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New Normal ให้ได้เร่ือยๆ 

เราคุยกันตรงนี้เรื่องของชีวิตจิตใจเป็นหลัก สถานการณ์โควิดทีผ่่านมาท าให้เรารู้ว่ามนุษยชาติขาดการตระเตรียมสภาพ

จิตใจ เมื่อกว่าร้อยปีท่ีผ่านมา (ปี ค.ศ. 1918) เกิดการระบาดใหญ่ของไข้หวัดสเปน ซึ่งเมื่อเทียบกับสถานการณต์อนนี้ก็ไมต่่างกัน

มาก ท าให้เห็นว่าเราพัฒนาขึ้นในแง่ของกายภาพและเทคโนโลยีใหม่ๆ แต่กลไกทางจิตใจของคนท่ัวไปยังคงตกอยู่ในความสับสน 

ความกลัว ความกังวล ความอึดอดัคับข้องไม่ต่างกัน 

เราคุยกันเพื่อให้เกิด New Normal คือการพัฒนาเพื่อให้จิตใจเราสามารถอยู่อย่างเป็นปกตไิด้ในสถานการณ์ทีไ่ม่เป็นปกติ 

ไม่หลงใหลไปกับความกลัว ความกังวล ความเผลอเพลิน ความคึกคะนองต่างๆ ท่ีจริงแล้วทุกคนล้วนตา่งต้องการมีความสุข การจะ

มีความสุขได้กด็้วยการพาให้ใจกลบัมามีความมั่นคงก่อน คือมั่นคงตอ่สิ่งท่ีมากระทบ 

New Normal คือการรักษาใจให้กลบัมาเป็นปกตไิดเ้รื่อยๆ บ่อยๆ เจออะไรกระทบที่ท าให้ใจสั่นไหวแล้วเราสามารถกลับมา

ตั้งหลักได้เร็ว และตอบสนองสิ่งเรา้ที่มากระทบด้วยความมั่นคง น่ีเป็นวิถีภายในที่อยากให้เป็นวิถีใหม่ของชีวิตเรา 

ไม่ได้ฝึกเพ่ือเป็นผูว้ิเศษ แต่เพ่ือเป็นธรรมดา 

            สิ่งที่มากระทบใจเราไมไ่ด้มีเพียงเรื่องกายภาพภายนอก แต่รวมถึงสิ่งที่เป็นนามธรรมท่ีมากระทบใจของเรา ท่ีโดยมากเรา

มักไม่ค่อยให้ความใส่ใจเท่าไรนัก สิ่งกระทบจากภายนอกคือสิ่งตา่งๆ ที่มากระทบ ตา หู จมูก ลิ้น และกายของเรา ท่ีหลายครั้งเราก็

เลือกได้ ไม่ชอบก็ไม่ดู ไม่อยากไดย้ินก็เดินหนี อยากกินของอร่อยก็เลือกได้ แตส่ิ่งกระทบทางใจเช่น ความโกรธ ความกังวล เป็นสิ่ง
ที่เกิดขึ้นโดยทีเ่ราเลือกไม่ได้ถ้าไมไ่ด้ฝึก และเราจะฝึกฝนเพื่อว่า เมื่อเกิดการกระทบทางใจแล้วเราสามารถกลับมาตั้งมั่น มั่นคงทาง

ใจได ้

            เราไมไ่ดฝ้ึกเพื่อจะเป็นผูว้ิเศษ แต่ฝึกฝนและเรียนรู้เพื่อจะกลับมาสู่สภาวะใจที่เป็นปกติ ธรรมดา ใสๆ ซึ่งเป็นสภาวะ

ดั้งเดิมของใจอยู่แล้ว 

            ทุกคนคงเคยเจอว่าเวลาเรามีความโกรธ ความกลัว ความกังวล แล้วเราก็อยากจัดการความรู้สึกเหล่านี้ เรามักมีท่าที

หลักๆ 2 อย่างคือหลงไปกับมัน หรือรังเกียจและอยากก าจดัมัน แตเ่ราไมไ่ดเ้คยกลับมาเรียนรู้และท าความเข้าใจมันก่อน การท า

ความเข้าใจคือการสังเกต เรียนรู้ และศึกษาความรูส้ึกเหล่านี้ด้วยทา่ทีท่ีเป็นกลาง การตระหนักรู้ด้วยใจท่ีเป็นกลางแบบน้ีคือ

เป้าหมายของการฝึกฝน 

  

หน้าท่ีเราคือ สังเกต สังเกต สังเกต 



            ความเป็นกลางจะเกิดขึน้ก็ด้วยการฝึกสังเกต กส็ังเกตเฉยๆ นี่แหละ แต่พอสังเกตไป ความคุ้นชินเดิมก็มักท าให้เราไม่เฉย

กับมัน มีความอยากปดัมันท้ิง หรอือยากท าอะไรเพื่อตอบสนองความรู้สึกเหล่านั้นอีก เราก็เพียงมหีน้าที่รู้ทันไป ทันไดต้รงไหนกต็รง

นั้น นี่คือการฝึกสังเกตความคดิ อารมณ์ ความรูส้ึก อย่างที่มันเป็น 

            สิ่งที่จะค่อยๆ เกิดขึ้นคือ การละวางความเคยชินเดิมๆ ที่จะคอยไปห้าม (ไม่ใหม้ันเกิด) ไปก าจัด (ปัดมันทิ้งไป) หรือไหล 

(ไปท าตามที่อารมณเ์หลา่นั้นผลักดัน) 

            นี่คือการตระหนักรู้ด้วยการเฝา้สังเกต ยอมรับสิ่งที่ปรากฏ และเรยีนรูส้ิ่งที่เกิดขึ้นกับโลกภายในของเรา ท่ีบางคนอาจใช้

ค าว่า การเรยีนรู้กายรู้ใจ ดูจติ ภาวนา หรือจะเรียกอะไรก็แล้วแต่ 

สังเกตไม่ใช่นั่งเฝ้า 

            ถ้าเราจะดลูมหายใจก็ท าไปสบายๆ ท าไปแล้วอาจมคีวามคิด ความกังวล ความพอใจ-ไม่พอใจ หรือมีความคดิอะไร โผล่
ปรากฏขึ้นมา เรากส็ังเกตมันไป น่ีเป็นเรื่องธรรมชาติ แต่หากเราไปตัง้เป้าหมายว่าจะต้องมีแตล่มหายใจที่น่ิงสงบ น่ันจะเป็นปัญหา 

            ย ้าอีกครั้งหน่ึงว่า เป้าหมายการเรียนรู้นี้คือ เพ่ือเปลีย่นมมุมองและท่าทีต่ออารมณ์ ความคดิ ความรูส้ึกท่ีเกิดขึ้นนั้นๆ 

เรียนรู้ที่จะเลือกตอบสนองอย่างเหมาะสม ไม่ใช่การขจัดสิ่งเหล่านั้น เพราะอย่างไรก็ตามอารมณ์ ความคิด ความรู้สึกเหล่านั้นไม่ใช่

เรา มันเป็นเพียงแขกที่มาเยือนในจิตใจของเรา 

อาการน็อตหลวม น็อตหลุด 

            เวลาที่เราฝึกๆ แล้วก็ยังอาจมีการหลงๆ หลดุๆ ไปบ้าง เหมือนเครื่องยนต์ที่มีอาการน็อตหลวม น็อตหลุด เช่นยังมี
หงุดหงิด ขุ่นเคือง สงสัย หรือแม้แต่ยั้งไม่อยู่และแสดงอาการปึงปังออกไปทางกายบ้าง ทางค าพูดบ้าง 

วิธีที่เราเรยีนรู้แบบนี้คือ เมื่อสังเกตรู้ว่ามีอาการต่อสิ่งท่ีมากระทบ เราจะรู้แล้วว่าน็อตตัวนี้หลวม ก าลังจะหลดุ หรือหลุด

ไปแล้ว เราก็มีหน้าที่ขันน็อตใหเ้ข้าที่ เวลาที่หลุดแล้วเรารูต้ัวก็ยังอาจใส่อารมณ์กระแทกออกไปบ้าง จากท่ีเคยออกอารมณ์
ระดับ 10 ก็อาจลดลงเป็น 8 เป็น 6 บ้าง น่ีก็ถือว่าขันน็อตได้ทัน 

            การหมั่นตรวจสอบว่ามนี็อตตัวไหนในใจเราที่หลวมบ้าง คือการหมั่นเอาใจใส่ สังเกตความคดิ ความนึก และอารมณ์

ความรูส้ึกของเราไวเ้รื่อยๆ เหมือนเวลาที่เราขับรถไปสบายๆ แล้วเมือ่ได้ยินเสียงคร่อกแคร่กๆ แทนที่จะขับต่อไปอย่างรวดเร็ว ก็

อาจค่อยๆ ชะลอลง ตรวจสอบสักหน่อย การหยุดแบบนี้เป็นการขันน็อตในใจให้เข้าท่ี 

            การหมั่นตรวจสอบเช่นนี้ คือคนที่มีสติปัฏฐาน 4 คือหมั่นเอาใจใส่รู้กาย รู้ใจ รู้ว่ามีความรู้สึกอะไรอยู่ รู้วา่คิดอะไร 

ระวังน็อตซ้อนน็อต 



            แต่ก็ไม่ใช่ว่าวันๆ เราจะเอาแต่นั่งเฝ้าว่ากลัวน็อตตัวไหนจะหลวม ท าอย่างนั้นก็เหมือนกับการมัวแตเ่ดินวนตรวจสอบรอบ

รถ มัวแต่เช็ครถโดยไม่กล้าขับรถไปไหน อย่างนี้ให้รู้ว่ามาจากความกลัว กลัวจะแสดงอาการโกรธ กลวักิเลสจะเข้าตัว กลัวท าบาป 

อย่างนี้คือการหลงไปกับความกลัว มีความกลัวครอบง า น่ีคือการหลงไปกับความอยาก คือการอยากเป็นคนด ี

            อาการแบบน้ีเป็นความอยากในอีกระดับหนึ่งไปแล้ว คืออยากท าให้ได้ อยากท าให้ดี จนท าให้ระแวดระวังกับทุก

อากัปกิริยา ดูภายนอกอาจเหมือนน่ิง สงบ แต่ภายในเป็นอาการคาดคั้นตัวเอง ดูเหมือนมศีีล มีธรรม แต่หาความสุข ความเบิกบาน
ใจไม่ได้ นี่เป็นน็อตหลวมอีกตัวที่ซอ่นอยู่อย่างแนบเนียน ให้ระวังไว้ดว้ย 

เปลี่ยนขี้เป็นปุ๋ย 

            สรุปคือ เราจะขันน็อตกนับ่อยๆ โดยการรู้ทันสัญญาณทีเ่ตอืนว่าน็อตก าลังหลวม ด้วยการรู้อาการกึ๊กๆ กั๊กๆ หรือการมี

ค าถามว่า ท าไมเป็นแบบน้ัน แบบนี้ ในใจ ศึกษาจนช านาญและรู้ว่าอาการแบบน้ีไม่ใช่อาการปกติของใจ เหมือนที่รู้ว่ารถท่ีมเีสียง

กุกกักแบบนี้มีอาการผดิปกต ิ

            แต่ละคนก็มีอาการน็อตหลวม น็อตหลุดกันคนละแบบ บางคนก็เป็นอาการโกรธ บางคนก็เปน็อาการหดหู่ เศร้าหมอง 

โทษตัวเอง บางคนก็เป็นอาการกังวล บางคนก็เป็นอาการอิจฉา น้อยใจ สิ่งเหล่านีเ้ป็นร่องประจ าที่มักเกิดขึ้นบ่อย 

            อะไรที่เกิดบ่อยกไ็มไ่ด้เป็นปัญหา ให้เราเอาตรงนั้นเป็นจดุสังเกต เพื่อให้เราสังเกตได้บ่อย อารมณ์ขี้ๆ  ทั้งหลายเหล่านี้ ไม่

ว่าจะเป็น ขี้กลัว ขี้กังวล ขี้โกรธ ข้ีน้อยใจ ไม่ได้เป็นปัญหาอะไร การที่เราสังเกตอาการเหล่านีไ้ด้แสดงว่าเรามสีตริู้ทัน นั่นคือเรา
สามารถเปลีย่นขี้ให้เป็นปุ๋ยอินทรยีแ์ล้ว 

คนอื่นมาน็อตหลวมใส่เรา ท าอย่างไรดี 

            ค าถาม: ถ้ามีคนมาน็อตหลวมใสเ่รา เราจะมีวิธีอย่างไรทีไ่ม่ให้สตเิราหลุดไปตามแรงที่มากระทบ 

            อาจารย์หมอ: เค้าน็อตหลวมใส่ เรามีหน้าทีดู่ใจเรา ถ้าเรามือไมส้ั่น ปากคอสั่น ก็เดินหนีก่อนเลย เพื่อว่าท่ีกระทบมันจะได้
ไม่หลุดไปกระแทกใสค่นอ่ืน หรือแม้แต่จะอดไมไ่ด้ ตอบโตไ้ปบ้างก็ไมเ่ป็นไร ไมไ่ด้ห้าม เพราะมันห้ามไมไ่ด้ เพียงแค่ให้งดเว้น เวลาที่

เราฝึกใจเราใหม่ๆ  ก็มีท าได้บ้าง ไม่ได้บ้าง อย่าไปหวังผลตายตัวว่าตอ้งท าส าเร็จ 

            สิ่งที่พระพุทธเจ้าสอนคอื “ผู้ใดโกรธตอบผู้ที่โกรธ ผู้นั้นเลวยิ่งกว่า” การที่เค้าโกรธเราแสดงว่าเค้าไม่มีสติ เหมือนคนบา้ 

การที่เราไปโกรธตอบคนบ้า แสดงว่าเราบ้ายิ่งกว่า อาจเอาค าสอนนีไ้ว้เตือนใจตัวเองก็ได้ เวลาฝึกใหม่ๆ ก็อาจฝืนนิดหน่อย แตเ่มื่อ
ท าบ่อยๆ ก็จะเริ่มมั่นคงข้ึน 

            ความเคยชินท่ีเรามักเปน็คือ ความคิดที่ว่า ท าไมเราต้องยอม ยอมแปลว่าเราอ่อนแอ เราแพค้นอ่ืนหรือเปลา่ ความคิด

เยอะแยะเหลา่นี้ท่ีท าให้เราไหลไปแล้วเบรกอารมณ์ตัวเองไม่อยู่ การฝึกก็ให้รู้ความคิดปรุงแต่งเหล่านี้และค่อยๆ เป็นอิสระจากมัน



ด้วย เมื่อฝึกบนหนทางอย่างนี้เรื่อยๆ บ่อยๆ กลา้มเนื้อใจ (mental muscle) เราก็จะค่อยๆ แข็งแรงข้ึนตามธรรมชาติ และจะช านาญ

มากขึ้น 

อย่าไปคิดว่า “อย่าให้เกิดอย่างนี้อีก” 

            อย่าไปตั้งเป้าว่า “อย่ามาท าอย่างน้ีอีก” “อย่าให้มีอย่างน้ีอีก” “อย่าให้รู้นะว่าท าอีก” ให้เรารู้เลยว่ามันเกดิขึ้นได้อีก

แน่นอน ให้เราตั้งเป้าเสียใหม่วา่ หากเกิดอย่างนี้อีก เราจะมีท่าทีกับสถานการณ์นี้อย่างไรดีที่ช่วยให้ใจเราสงบ อาจท าได้บ้าง ไม่ได้

บ้างก็ตาม แต่การมีเป้าหมายแบบนี้จะท าให้เราอยู่ในกระบวนการเรยีนรู้ (learning process) อย่างค่อยเป็นค่อยไป เป็นธรรมชาติ

มากขึ้น 

            การฝึกแบบนี้ เหมือนเราฝึกท่ีจะรูจ้ักชะลอรถท่ีน็อตหลวม แล้วค่อยๆ ขับช้าๆ เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดอุบัตเิหตุ โดยเราอาจ

ตั้งเป้าหมายหรือทิศทางไวส้ักนิดวา่ ไม่ว่าจะเกิดอะไร เราจะหลีกเลีย่งการไปกระทบกระทั่งกับผู้อื่น ไม่ปล่อยให้กาย วาจา ใจเกิด

ความทุจริต แต่เมื่อพลาดไปก็จะกลับมาเรียนรู ้

ฝึกเพ่ือเรียนรู้ ไม่ฝึกเพ่ือเพ่งโทษ 

            เมื่อเราเผลอไปบ่น ไปดา่ ไปตอบโต้กับสถานการณ์ใดๆ กก็ลับมาทบทวน มาเรียนรู้ว่าต่อไปจะท าอย่างไร ไม่มานั่งคร ่า

ครวญว่า แย่จัง ท าไมเป็นแบบนี ้

            เราไมไ่ดฝ้ึกฝนมาเพื่อการเพ่งโทษตัวเอง เพราะที่จริงแล้วไม่ไดม้ีตัวเราเข้าไปเกี่ยวข้อง ท้ังหมดนั้นเป็นสภาวะ เป็นกลไก

ทางสมองที่ท างาน เป็นร่องความคุ้นชินเดิมๆ ท่ีเราสะสมมา เราเรยีนรู้เพื่อไมส่ร้างภาระเพิ่มด้วยการบงัคับกะเกณฑ์ว่าต้องเป็นแบบ

นั้นแบบนี้ ต้องคอยระวังอย่างโน้นอย่างนี้ จะเหนื่อย และท าให้เราฝกึได้ไม่ยั่งยืน ใจจะยิ่งหนไีปท าอย่างอื่น ไปท าอะไรที่สบายๆ 
กว่า ยิ่งคนท่ีจะต้องพยายามท าใหไ้ด้ ถ้ากะเกณฑม์าก ใจมันจะคอยวิ่งไปหาอะไรมาท าเพื่อจะได้ไมต่้องมาดูตัวเอง อันนี้ต้องระวัง 

แบบฝึกหัด “ช้างสีชมพู” 

            เพื่อให้ทุกคนได้รู้ว่า ความคิดเป็นสิ่งที่ห้ามไม่ได้ ยิ่งห้ามยิง่ต่อต้าน ความคิดนั้นจะยิ่งคงอยู่ วันน้ีเลยจะให้ได้ทดลองฝึก

ห้ามความคดิ โจทย์คือ “ห้ามคิดถงึช้างสีชมพู” 

            ผู้เข้าร่วม 1: ยิ่งห้าม ยิ่งเห็น 

            ผู้เข้าร่วม 2: มีช้างสีชมพู แล้วแถมมีสเีหลือง สีฟ้า มาด้วย 

            อาจารย์หมอ: การห้ามนึกถึงท าให้ใจเราตั้งเป้าหมายว่าเราจะไม่คิด และวิธีท่ีเราจะรู้ว่าเราก าลังคิดหรือไม่คดิคือการนั่ง

เฝ้า ใจเราเลยไปคอยเอาใจใส่เพื่อนึกถึงมัน เพื่อเราจะได้รู้ว่าเราคิดหรือไม่คดิ และการคดิถึงมัน มันกม็า นี่เป็นกลไกท่ีอยากเอามา



อธิบายให้เราเข้าใจว่า เวลาที่เราอยากลืมเรื่องอะไร เช่น เรื่องเมื่อเช้า เรื่องเมื่อ 10 ปีก่อน เรื่องวัยเด็ก พยายามลมืเท่าไรกไ็ม่ส าเร็จ 

เวลาที่ท าอะไรยุ่งๆ เราก็ไม่ได้คิดถงึ แต่พออยู่ว่างๆ คนเดียว เรื่องที่ไม่อยากนึกถึงก็ผุดขึ้นมา 

            กลไกนี้ช่วยให้เราเข้าใจการท างานของจิตใจว่า ยิ่งห้ามกลวั ห้ามกังวล สิ่งเหล่านั้นยิ่งมา 

            ผู้เข้าร่วม 3: ถ้าเราพยายามไม่นึก ไมเ่ห็น รีบกลบัมาอยู่กบัลมหายใจ ท าแบบนี้ได้หรือเปล่า 

            อาจารย์หมอ: ถ้าเห็นแลว้ก็โอเคที่จะเห็นได้ ไม่ต้องตกใจว่าท าอะไรผิด แบบฝึกหัดนี้เพื่อจะใหทุ้กคนเห็นว่า ความคิดเป็น

สิ่งที่ห้ามไม่ได้ ไมไ่ด้เพื่อจะบอกว่า คุณใช้ไม่ได้ถ้ายังเห็นช้างสีชมพูอยู่ การเห็นแล้วตกใจ รูส้ึกแย่ นี่ต่างหากเป็นท่าทีท่ีกะเกณฑ์ 

สร้างเงื่อนไขส่วนเกินกับตัวเอง อาจเป็นท่าทีที่เราคุ้นกับการต้องท าให้ได้ ต้องเอาให้อยู่ ต้องท าส าเร็จ 

ไม่ควรห้ามความคิด 

            แม้จะบอกว่าเราไม่ห้ามความคิด แตเ่ราก็เรียนรู้ที่จะไม่ปลอ่ยให้ความคิดอกุศลมาครอบง าใจเรา ข้ันตอนแรกคือการเข้าใจ

ว่าเราห้ามการมคีวามคิดไมไ่ด ้ แต่ถ้าเราไม่ท าอะไรกับมัน นั่งดไูป เราก็อาจหลงไปกับมันได้ เหมือนแบบฝึกหัดช้างสีชมพู พอมีช้าง
สีชมพูในหัว มันก็ไมไ่ด้เป็นโทษอะไร แต่ถ้าดูไปเรื่อยๆ มันพาเอาช้างอื่นๆ ตามมาอีกเยอะแยะ จนไมเ่ปน็อันท างานท าการ อย่างนี้

ให้เรียนรู้ว่า เราก าลังหลงใหลเพลดิเพลินไปกับการคดิที่ไมเ่ป็นประโยชน์ ให้เรารู้ทันด้วย 

            ที่ใช้ค าว่า “ไม่ควร” นี่ถูกต้อง เพราะความเคยชินเดมิอาจเผลอไปห้ามไม่ให้คดิ เมื่อเผลอไปห้ามแล้วนึกได้ ก็จบ ไม่เป็นไร 
ท าบ่อยๆ ก็จะมีความช านาญที่จะรู้เท่าทันความคดิ เมื่อรูเ้ท่าทัน ความคิดก็ท าอะไรเราไม่ได ้

จัดการท่าที ไม่จัดการความคิด ความรู้สึก 

            เราไมเ่น้นการเขา้ไปจดัการอารมณ์เหล่านั้น ไม่ว่าจะเป็นความคิด ความรู้สึกใดๆ เพราะมันเป็นแค่ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้น
ตามธรรมชาติ เราเพียงแค่จดัการท่าทีที่เราตอบสนองต่อปรากฏการณ์เหล่านั้นต่างหาก 

            ท่าทีของเราที่หลงยึดว่าปรากฏการณ์เหล่านั้นเป็นเรา เป็นของเรา ให้เราฝึกฝน เรียนรู้ และเปลี่ยนท่าทีเป็นว่า มันเป็นแค่

ปรากฏการณ์ ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา ไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน เป็นสักแต่ว่าอาการที่ปรากฏขึ้น เป็นขันธ์ของรา่งกายที่ท างาน 

กว่าจะรู้ตัว ระเบิดลงไปแล้ว 

            ผู้เข้าร่วม 4: กว่าจะรู้ตัว ระเบิดลงไปแล้ว 

            อาจารย์หมอ: ไม่เป็นไร ก็ฝึกฝนไป ฝึกแล้วล้มลุกคลุกคลานแต่ไม่หยุดเดิน นี่คือมีความเพียร จะส าเร็จเมื่อไรไมรู่้ รู้แต่ว่า
เจตนาและความมุ่งมั่นในการฝึกนีม้ีคุณค่า น่ีก็ถือว่าเรามีความมั่นคงในการฝึกฝนแล้ว 



            เราไมเ่อาความส าเร็จ หรือการท าได-้ไมไ่ดม้าเป็นตัวช้ีวัด เราเอาความมั่นคงว่า ไม่ว่าอยา่งไรเราจะไม่ทิ้งความพยายาม 

ความมุ่งมั่น วันน้ีเราพลาด เราเหนื่อย เราหยดุพัก แล้วเดีย๋วพรุ่งนี้เราก็ไปลุยต่อ 

            New Normal ในการรักษาจิตใจให้ normal นี้คือ แม้เราจะยังท าไมไ่ด้ เราก ็normal ได้ แตล่ะคนมีจังหวะการเรยีนรู้ที่ไม่ได้

เหมือนกัน บางคนได้ บางคนยังไมไ่ด้ บางคนเร็ว บางคนช้า น่ีเป็นธรรมชาติที่แตกต่างหลากหลาย ท่ีมนัเป็นปัญหาคือการ

เปรียบเทยีบว่าท าได-้ท าไมไ่ด้ และเบื้องหลังความวุ่นวายนีเ้ป็นเพราะการมี “เรา” ไปรอบรับนั่นเอง 

ขันน็อตอย่างไรไม่ให้เก็บกด  

ผู้เข้าร่วม 5: การขันน็อตบ่อยๆ ที่จะไม่ใหไ้ปกระทบคนอ่ืน จะท าใหเ้ป็นการเก็บกดในใจเราหรือเปล่า 

            อาจารย์หมอ: ที่ยกตัวอย่างเรื่องการขับรถ ถ้าขับรถแบบเก็บกด คือการมีอาการขับไปก็นึกกังวลไป ว่าน็อตจะหลุดมั้ยๆ 
คอยเกร็งพวงมาลัย คอยขับช้าๆ คอยตะแคงหูฟังเสยีงน็อตหลวม อย่างน้ีคือเก็บกด 

            แต่ที่บอก คือก็แค่ให้ขับรถไปสบายๆ มเีสยีงกุกกักๆ ก็แคล่องจอด อาจเปิดดู ในชีวิตเราก็แค่ใช้ชีวิตเราสบายๆ เช่นกัน 
แล้วถ้ามีอาการของขึ้น เรากร็ู้ตัวว่าก าลังมีอาการแล้วนะ ก าลังจะปล่อยของแล้วนะ ก าลังจะระเบิดแล้วนะ เมื่อรู้อาการอย่างน้ีก็

อาจวางใจสบายๆ มองไปไกลๆ กว้างๆ ยิ้มสักนิด กลับมารู้เนื้อรูต้ัวกับตัวเองสักพัก แล้วค่อยไปต่อ ท าได้บ้าง ไม่ได้บ้าง ก็ถือเป็น

ความก้าวหน้ากับการเรียนรู้แล้ว 

            การเก็บกดคือ อาการหา้ม กดไว้ ว่าไม่ได้นะ ห้ามโกรธนะ โกรธไมไ่ด้นะ เป็นบาป โกรธแล้วตายไปทุคติภูมิ อย่าโกรธ 

ทั้งๆ ที่จริงๆ แล้วห้ามใหไ้ม่โกรธไม่ได้ แต่ที่ท าได้คือ เมื่อมีความโกรธแล้ว ไม่ให้ความโกรธนั้นกระแทกใจเรา เราไมไ่ดฝ้ึกเพื่องดเว้น

ความโกรธ แตฝ่ึกงดเว้นโดยการศกึษาเรียนรู้ ท าความเข้าใจ ว่าธรรมชาติของสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นอย่างไร 

            เมื่อมีความเข้าใจ ปญัญาที่เกิดขึ้นท าให้มีความมั่นคง เป็นปกติมากขึ้น ศีล สมาธิ ปัญญา ก็วนไปแบบนี ้

คนกันเองวางใจยากกว่า นี่ก็ปกติ 

            ผู้เข้าร่วม 6: เมื่อมีคนนอ็ตหลุดใส่เรา เราจะวางใจอย่างไร 

            อาจารย์หมอ: ไม่ว่าจะเป็นใครมาท ายังไง น่ันคือสิ่งที่มากระทบใจเราทั้งหมด แต่บางทีที่เรารู้ว่าเป็นคนบางคนท า เราก็

โกรธเพราะว่าเป็นคนคนนี้ ในขณะที่หากเป็นคนอ่ืนเราอาจไม่โกรธ จะเห็นว่าเราจะวางใจกับคนบางคนได้ง่ายกว่า นี่คือธรรมชาติ 

ยอมรับก่อนว่าน่ีเป็นธรรมดา 

            โดยเฉพาะคนทีเ่รามคีวามผูกพันด้วย คนท่ีใกล้ชิด คนกันเอง คนในครอบครัว เราจะวางใจยากกว่า เกรงใจน้อยกว่า นี่

เป็นเรื่องปกติที่เรามักเกรงใจแขกมากกว่าคนใกล้ตัว เมื่อคนใกล้ตัวท าอะไร ก็มักเร้าความรูส้ึกเรามากกว่า ยอมรับตรงนี้ก่อน ไม่ต้อง
ไปเปรยีบเทียบหรือรูส้ึกแย่ ว่าท าไมเราระงับอารมณ์กับคนอื่นได้ แตท่ าแบบเดียวกันกับพ่อแม่เราไม่ได้ 



            เหตุปัจจัยต่างกัน เง่ือนไขต่างกัน เวลาต่างกัน ความคุ้นเคยต่างกัน ผลกต็่างกัน พอเราเข้าใจเหตุปัจจยัที่หลากหลายแบบ

นี้ เราจะไดไ้ม่ต้องเอาตัวเราเองไปตัดสินว่าไมด่ี ว่าแย่ ทั้งๆ ที่มันไมเ่กี่ยวกับ “ฉัน” เลย ทุกอย่างเป็นเรื่องของเหตุปัจจัย 

ใจที่ขลุกขลกัต้องการการขันน็อต 

            ผู้เข้าร่วม 7: ชอบประโยคที่ว่า “อะไรในใจท าให้เราวุ่นวาย” จะเอามาเป็น keyword เตือนตัวเองให้ขันน็อต 

            อาจารย์หมอ: เวลาที่ใจวุ่นวาย ขลุกขลัก น่ันแหละน็อตหลวมแล้ว ลองนั่งนิ่งๆ สูดลมหายใจสักพัก ส ารวจดูหน่อยว่าเรา

หงุดหงิดอะไร ก าลังจม ก าลังขุ่นกับเรื่องอะไร บางทีอาจไดรู้้ว่า นี่ไง เราก าลังอึดอัดกับเรื่องเมื่อเช้า เราสวนกลับไปไม่ทัน อาจได้

เห็นหนทางที่จะคลีค่ลาย เช่น ไปหาเพื่อนมารับฟัง เป็นต้น 

การมี “ฉัน” เป็นเพียงการรับรู้ ไม่ใช่ความจริง 

            ผู้เข้าร่วม 8: ที่อาจารย์มกัพูดว่า ไม่มี “ฉัน” ไม่มี “ของฉัน” เป็นอย่างไร 

            อาจารย์หมอ: ตรงนี้เป็นสัจธรรม อาจลึกซึ้งสักนิดหนึ่ง แตน่ี่เป็นเป้าหมาย เป็นหลักส าคญัที่เราจะเรียนรู้เพื่อเข้าถึงความ
เป็นจริงว่า สรรพสิ่งท่ีเกดิขึ้นมาจากเหตุปัจจยั ไมม่ีใครเป็นเจ้าของกะเกณฑไ์ดเ้บ็ดเสรจ็เดด็ขาด 

            ความเป็น “ฉัน” เป็นปรากฏการณ์ที่สมองเราอุปโลกน์ข้ึนมา “ฉัน” ปรากฏขึ้นด้วยกระบวนการ เป็นการรับรู้ที่เรายึดมัน
ว่านี่เป็นตัวเราจริงๆ ซึ่งเป็นความเห็นผิด บางครั้งเราอาจมปีระสบการณ์กับการ “ไมม่ีฉัน” ได้บ้าง ซึ่งการเรยีนรู้ตรงนี้ต้องอาศัยการ

หมั่นสังเกตไปเรื่อยๆ เพื่อให้เรารบัรู้ประสบการณ์แบบน้ีได้ การไดฟ้ังค าสอนก็จะช่วยให้เราปรับท่าทขีองเราไดเ้รื่อยๆ เช่นกัน 

            ค่อยๆ ท า ค่อยๆ เรียนรูไ้ป เมื่อเราเรียนรู้จากการหมั่นสังเกตความคิด ความรูส้ึก จนได้ค่อยๆ เห็นว่าสิ่งเหล่านั้นเป็นเพียง

ปรากฏการณ์ ต่อไป ทุกๆ เนื้อหา ทุกๆ ปรากฏการณ์ก็จะเป็นเพยีงการปรากฏขึ้น ไม่ใช่สิ่งที่เป็นของใคร หรือแม้แต่ของเรา มีเพียง
ความกลัวปรากฏขึ้น ความสงสัยปรากฏขึ้น ความชอบ-ไม่ชอบปรากฏขึ้น ฯลฯ 

สร้างเหตุ ไม่รีบร้อนอยากได้ผล 

            เมื่อมั่นคง ตั้งมั่น กับการเรียนรู้และฝึกฝนไป เราก็จะเห็นการปรากฏขึ้นแบบนี้เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป อย่างเป็นธรรมชาติ 

ใหม่ๆ อาจเห็นแคเ่กิดขึ้น แตไ่ม่รูห้ายไปตอนไหน เห็นแต่ว่ามีของใหม่ปรากฏขึ้นมาแทน แต่เมื่อช านาญขึ้น เราก็จะค่อยๆ เห็น

รายละเอียดของการปรากฏขึ้นและหายไปมากขึ้นเรื่อยๆ น่ีเป็นพัฒนาการของการฝึกฝน ไมต่้องรีบรอ้นที่จะอยากได้ 

            ย ้าว่า เราฝึกไมไ่ด้เพื่อจะเอาอะไร ท่ีเราจะเอาน่ีแหละเราจึงมาฝึก เหมือนนักกีฬาท่ีอยากชนะเลยฝึกซ้อม แต่ตอนที่ลง

สนามจริง หากพกความอยากชนะไว้หรือกลัวจะแพ้จะท าไมไ่ด้ สิ่งทีท่ าคือ เล่นไปตามที่ฝึกฝนมาต่างหาก 

            เรามักมีความเคยชินเดมิที่เมื่อท าอะไรก็จะต้องเอาให้ได้ และเราก าลังฝึกเพื่อทิ้งท่าทีความเคยชินเดิม ท่ีสร้างความวุ่นวาย

ให้กับเรา 



ชีวิตมีภาระมากอยู่แล้ว ไม่เอาการฝึกมาเป็นภาระอีก 

            ผู้เข้าร่วม 9: ชอบแนวทางที่อาจารย์หมอแนะน าไว้ ที่ว่าท าได้บ้าง ไม่ได้บ้าง ท าให้ใจเราไม่มภีาระ ไม่โทษตัวเอง ใจสบาย

ขึ้น 

            อาจารย์หมอ: การฝึกวางภาระนีส้ าคัญมาก เพราะชีวิตของเรามีภาระเยอะอยู่แล้ว การฝึกวางภาระเริ่มด้วยการยอมรับสิ่ง

ที่เกดิขึ้นก่อน ยอมรับกับเรื่องพอใจ-ไม่พอใจท่ีเกิดขึ้นในแตล่ะวันนี่แหละ ท าอย่างไรให้การฝึกของเรามีความสมดลุระหว่างการต้อง

ปลีกตัวไปใช้ชีวิตอยู่ในวัด กับการใช้ชีวิตที่เป็นอยู่ในแต่ละวัน 

            แต่ละวันเราพบเจอความกลัว ความโกรธ ความพอใจ-ไมพ่อใจมากมาย ท่ีเอามาใช้ในการฝกึฝน เรียนรู้ สังเกตจิตใจ

ตนเองได้เป็นอย่างดี การเริ่มต้นดว้ยการยอมรับกับสิ่งที่เกิดอยูต่รงหน้า รวมถึงอารมณ์ความรู้สึกของเราในแต่ละขณะ อาจโกรธไป

แล้ว นั่นก็คือสิ่งที่เกิดขึ้นแล้ว เผลอไป พลั้งไป ก็ยอมรับ 

            การที่เรามีความโกรธแลว้เราไม่ยอมรับ ไม่พอใจท่ีเราเป็น คาดคั้นว่าเราโกรธไมไ่ด้ นี่เป็นการสร้างภาระเพิม่ให้ตัวเอง เป็น

มิจฉาทิฏฐิ เป็นการใส่ใจไม่ถูกต้อง 

โยนิโสมนสกิาร 

            ใครที่เคยท าแบบนั้นแลว้ก็ไม่เป็นไร ผา่นไปแล้ว เรามาฝึกใหม่ มาเรยีนรู้ใหม่ ต่อจากนี้เมื่อเราจะมีท่าทีแบบเดิมอีก เรา
อาจเริ่มนึกได้ ว่าท่ีเราก าลังต าหนติิโทษตัวเองเป็นเพราะเราอยากได ้อยากดี อ้อ..นี่เป็นความทุกข์นะ เราติดดีนี่นะ เห็นไปทีละนิด 

ทีละหน่อย แล้วมันก็จะค่อยๆ คลายลง จะหวังให้อาการเดิมๆ หายแบบดีดนิ้วทีเดยีวนั้นเป็นไปไมไ่ด้ 

            การฝึกบนพื้นฐานของการมีความสุขง่ายๆ ไม่ต้องมเีงื่อนไขเยอะ จะท าให้ฝึกได้อยา่งมั่นคงได้เรื่อยๆ กลับมานิ่งๆ กับ

ตัวเองสักพักก็มีความสุขได้ แต่สบายอยู่สักพักก็อาจเห็นช้างสีชมพูขึน้มา ก็ไม่มีปญัหา เห็นว่าน่ันเป็นกระบวนการตามธรรมชาติ 
ความคิดที่ผา่นมาท าอะไรเราไม่ได ้เพราะเราเข้าใจถูกต้องว่าความคดินั้นไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน ไม่ใช่เรา น่ีคือโยนิโสมนสิการ คือการใส่

ใจถูกต้องว่าทุกอย่างไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา ไม่ใช่บุคคล เรา-เขา เปน็เพียงสภาวะที่ปรากฏขึ้นเท่านั้น 

            การที่เรามีความสุข ความเบิกบานใจบ่อยๆ ก็จะโกรธยากขึ้น ช่วยให้เราไมเ่ป็นอะไรกับอะไรได้ดีขึ้น คนมคีวามสุขให้อภัย

คนอ่ืนง่ายกว่าคนมีความทุกข์ สามารถวางใจว่าช่างมันเถอะได้ง่ายขึน้ เรามาเรียนมาฝึกปล่อย ฝึกละ ฝึกวาง ไม่มาฝึกเอา ฝึกได้
อะไร เมื่อไรทีส่ังเกตรู้ได้ถึงท่าทีที่ก าลังจะเอา ก็ปล่อย ก็วางลง 

 


