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ธรรมชาติของความเครียด 

ความเครยีดเป็นสัญญาณให้เราระมัดระวังและเพื่อเตรียมการณ์บางอย่าง น่ีเป็นหน้าที่ของความเครียดโดยธรรมชาติ แต่

มนุษย์เรามีความสลับซับซ้อนและมีการปรุงแต่ง ให้เหตุให้ผล ทําใหส้ภาวะอารมณ์ที่เป็นธรรมชาติที่มเีพื่อการระวังภัยเลยมีส่วนเกิน

จากการปรุงแต่งน้ัน ทําให้เกิดเป็นความเครยีด 

สาเหตุของความเครยีดมหีลายอยา่ง แต่หลักๆ คือความไมม่ั่นใจว่าจะเกิดอะไรขึ้นข้างหน้า ความเครยีดเป็นปฏิกริิยา

ตอบสนองความรูส้ึกไม่มั่นใจ ความไมเ่ชื่อมั่น ความลังเล และความวิตกกังวลนั้น หน้าที่ของเราคือ เราเท่าทันอาการของ

ความเครยีด ทําความรู้จักอาการเหล่านี้ให้ดีพอ แตส่่วนใหญ่เราไม่ทําอย่างน้ัน เรามักจมไปกับความเครียด หรือมักพยายามกําจัด

ความเครยีดด้วยวิธีการต่างๆ ไม่วา่จะเป็นการหาอะไรกิน หาเพลงฟัง บางคนถึงขั้นใช้สุรา เสพยา ซึ่งสง่ผลเสียในระยะยาว 

ผ่อนคลายความเครียดด้วยตัวเอง 

            ธรรมชาติออกแบบชีวิตมนุษย์ให้เราสามารถผ่อนคลายความเครยีดด้วยตัวเอง เริม่จากการดแูลร่างกายก่อน ให้เราหยุด

กลับมาใช้ลมหายใจ หายใจเข้าลึกๆ อย่างสบายๆ และผ่อนลมหายใจออกให้ยาวๆ การทําแบบน้ีจะมีผลต่อระบบประสาทอัตโนมัติ

ด้วยการกระตุ้นระบบพาราซิมพาเธติค (parasympathetic system) ซึ่งทําให้หัวใจเต้นช้าลง เบาลง กล้ามเนื้อผ่อนคลาย และจะ

ช่วยให้ระบบความคดิ ความรูส้ึกถึงความปลอดภยัเกิดขึ้น เมื่อร่างกายผ่อนคลายก็จะส่งสัญญาณไปท่ีสมองให้คิดหรือกังวลน้อยลง 
ไม่มโนเอาเรื่องร้ายๆ เข้ามาคดิ 

            ร่างกายกับความคิดมีส่วนสัมพันธ์กัน เมื่อมีความเครียดจึงชวนให้หันมาดูแลร่างกายก่อน เพราะความเครยีดปรากฏ
อาการทางกายด้วย 

            การจะดูแลอาการทางกายได้ มาจากการทีเ่ราเท่าทันอาการเหล่านั้นท่ีปรากฏขึ้นได้ก่อน คนที่ไม่เท่าทันอาการทางกาย 

ไม่รู้ว่าเราหนา้นิ่วคิ้วขมวดหรือมีความตึงเกร็ง แต่จะรู้ก็ต่อเมื่ออาการเหลา่นั้นสะสมมากขึ้นจนมีอาการปวดหัว ไมเกรนขึ้น ฯลฯ การ

ได้ฝึกฝนให้ตัวเองเท่าทันอาการทางกายเล็กๆ น้อยๆ ก่อน เพื่อให้ร่างกายได้หยดุพัก ผ่อนคลายตัวเอง ทําเรื่อยๆ บ่อยๆ เพื่อให้

อาการเหล่านั้นไม่สะสมมาก 

            เบื้องต้นนี้คือ การฝึกฝนให้เรามีความไว ความชํานาญ ในการรับรูค้วามรูส้ึกของตัวเอง ด้วยการรู้เท่าทันอาการที่ปรากฏ

ทางกาย ซึ่งเป็นเรื่องที่ค่อยๆ ฝึกฝนไป และอยู่ท่ีว่าเราจะหมั่นฝึกอยา่งนี้ได้บ่อยมากน้อยแค่ไหน 

วิถีจิต วิถีชีวิต 



            ขั้นตอนต่อไป คือการกลับมาทําความเข้าใจมมุมอง ทัศนะที่เรามตี่อโลก ว่าเรามักให้เหตุใหผ้ล หรือเรามักมีความ

หวั่นไหวอยู่กับเรื่องอะไรเป็นพิเศษ เป็นสิ่งที่เราต้องกลบัมาสังเกตตวัเอง เช่น เรามักคิดมาก เรามักมองอะไรในแง่ร้าย เมื่อสังเกต

บ่อยๆ เราก็จะเท่าทันวิถีของความคิด หรือวิถีท่ีจิตปรุงแต่ง 

            เมื่อสังเกตได้บ่อยๆ เราจะเริม่เห็นว่าวิถีของความคิดเรานีแ่หละที่พาให้เกดิการปรุงแต่งอย่างไรบ้าง และส่งผลอย่างไรบ้าง 

เราจะเริ่มเห็นร่องของความคุ้นชินว่าความเครยีดมักมาจากเรื่องอะไร 

รู้แล้วไม่พอ ถ้าไม่ฝึกฝน 

            ที่พูดมาก็เป็นความรู้ทีรู่ก้ันอยู่แล้ว แต่เราไมค่่อยนํามาฝึกฝนให้ชํานาญ เช่น เวลาเข้าเวิรค์ชอปที่มีการทํา body 

scan แล้วเรารูส้ึกดี สบาย ได้หลบัพักผ่อน แต่เราไมเ่คยลองกลับมาทํา body scan ด้วยตัวเองในชีวิตระหว่างวันเลย ซึ่งหากเรา

หมั่นเอามาฝึกทํากับตัวเอง เราจะสามารถผ่อนคลายร่างกายเองไดภ้ายในเวลาไม่นาน 

            การไปเข้าเรียนรูจ้ากท่ีตา่งๆ เป็นการเรียนรูเ้พื่อให้เห็นว่าการทําสิ่งน้ันเกิดผลดีอย่างไร สิ่งที่เราควรทําต่อคือ การนําสิ่ง

เหล่านั้นกลับมาใช้ต่อกับตัวเอง น่ีเป็นการที่เราสร้างความแปลกแยกระหว่างชีวิตกับกระบวนการพัฒนาตัวเอง การได้เรยีน ไดรู้้ ได้

เข้าใจ นั่นยังไม่เพียงพอหากเราไมน่ําสิ่งท่ีเรียนรู้นั้นมาอยู่ในวิถีชีวิตดว้ย 

                คําถามคือ เราจะเอากระบวนการผ่อนคลายความเครียดด้วยลมหายใจ เอาการผ่อนคลายร่างกายด้วย body 

scan มาอยู่ในชีวิตของเราอย่างไรได้บ้าง โดยไมม่ีข้ออ้างว่าไม่มเีวลา 

ท าอย่างไรจึงจะไม่เครียดง่าย 

            สิ่งสําคัญสิ่งแรกคือการยอมรับ ให้เราเข้าใจก่อนโดยไมไ่ปตัดสินตัวเองว่าเราเป็นคนเครียดงา่ย เราเป็นคนขี้กังวล เรานี่แย่ 

ในความเป็นจริงเราก็เป็นคนบริสทุธ์ิสมบูรณ์นั่นแหละ แต่ความเครยีดเป็นอาการที่เหมือนอาการเจ็บป่วย ธาตุไฟเดินไม่ปกติ ไม่ใช่
มาจากการที่เรานสิัยไม่ดี นี่จะช่วยให้เรามองความเครียด ความกังวล ด้วยการยอมรับและความเข้าใจโดยไม่ต้องรังเกียจ 

            เรามาเริ่มต้นดูแลความเครียดด้วยความเข้าใจว่า ความเครยีดเป็นสภาวะทีไ่ม่ใช่ตัวเรา มันเปน็ธรรมชาติของมันที่มเีพื่อ

การระแวดระวังภยั เพียงแต่เราตอบสนองต่อสภาวะนั้นอย่างเกินเลยไปหน่อย ทําให้มภีาระส่วนเกินทีม่าจากการไหลจมไปกับมัน 

และเราจะมาเรียนรูเ้พื่อลดภาระสว่นเกินนั้น 

            เมื่อเครียดง่าย ก็มาลองศึกษาดูว่าเรามักเครียดเรื่องอะไร ส่วนมากมักมากับเรื่องที่เรากังวล ชวนให้เราศึกษาความเครียด
ที่มีว่ามักมาจากอะไร คล้ายๆ กับการสังเกตว่าเรามักมีอาการภูมิแพ้กับอะไร หรือเรามักเป็นไมเกรนเวลาไหน เราจะมานั่งสังเกตดู

ว่าเรามักมีอารมณ์กับของแสลงเรือ่งไหน 

            เราจะฝึกให้ตัวเรามั่นคงกับสภาวะและเรื่องราวตา่งๆ เหลา่นี้ได้ ก็ด้วยการเท่าทันก่อนว่าเรามักมีอาการกับเรื่องไหน 



พาความสบายมาดูแลความเครียด 

            ขั้นตอนท่ีสําคัญคือ ยิ้มๆ กับตัวเองก่อน ยอมรับว่ามันกเ็ป็นแบบนี้แหละ ไม่ใช่เราไมด่ี และไม่ใช่อาการที่ว่า “ทําไมเป็น

อย่างนี”้ “ทําไมเครียดอีกแล้ว” สังเกตตัวเองด้วยความผ่อนคลาย 

            เราไม่อยู่กับความเครียดด้วยความเครยีด ต่อไปเราอาจบอกตัวเองว่า “ไม่เป็นไร เครียดกไ็ด้” และเราจะค่อยๆ ดูแล 

ค่อยๆ ฝึกฝนไป เมื่อเครยีดเราอาจสูดลมหายใจเข้าลึกๆ ผ่อนลมหายใจแล้วบอกตัวเองว่า “เดี๋ยวก็หาย” ความเครยีดอาจไม่ได้

หายไปทันที แต่เราก็จะค่อยๆ ทําไปจนเป็นความชํานาญ 

            ไม่ได้ชวนทําอะไรให้ยุ่งยาก แต่อยากชวนให้ทําซํ้าๆ ทําบอ่ยๆ ใส่ใจทําอยู่เรื่อยๆ ให้เราพาความสบายมาดูแลความเครียด 

ไม่ใช้ความเครียดมาดูแลความเครยีด 

รถยนต์ที่ว่ิงจนสกึหรอ 

            คนท่ีมีปัญหามากมักเปน็คนท่ีจมอยู่กับความเครียดโดยที่เราไมรู่้ตัว เช่น เคร่งเครียดกับการงานจนไม่เคยรู้ตัว เปรียบ
เหมือนรถยนต์ที่วิ่งมาจนสึกหรอโดยที่เราไมเ่คยดูแล ไม่เคยพาเข้าเช็คในศูนย์ ไม่เคยเปลีย่นนํ้ามันเครือ่ง พอมีอาการทีก็กลายเป็น

ว่าเครื่องเกือบพังแล้ว 

            ชีวิตบางคนท่ีคุ้นชินกับความเร่งรีบ ชีวิตต้องสมบรูณ์แบบ และทําจนเป็นนสิัยโดยเราไม่รูต้ัว คนอ่ืนอาจมองเห็นได้ชัดเจน
แต่เจ้าตัวสังเกตเห็นได้ยากเพราะความคุ้นชินท่ีมีมานาน นี่ทําให้เรารู้ตัวลําบาก จนเมื่อมีอาการเจ็บป่วย ถึงได้โอกาสกลับมาดูแล

อาการเหล่านั้น 

            เบื้องต้น ยังไม่ต้องวิเคราะห์สาเหตุ ชวนให้เราดูแลอาการที่มีอยู่ก่อน เมื่ออาการสบายๆ ข้ึนแล้วค่อยมาวิเคราะห์ 

ใคร่ครวญถึงที่มาท่ีไป เราจะไม่เอาร่างกายที่เคร่งเครียดมาสืบสาวหาสาเหตุของความเคร่งเครียด เพราะถึงหาได้กย็ิ่งเครียด หาไม่ได้
ก็เครียดเช่นกัน แต่เราจะหาสาเหตุเมื่อตอนท่ีใจสงบแล้ว 

ชวนให้ฝึกฝน 

            ใช้เวลาสัก 1 นาที ชวนให้ทุกคนลองทําความผ่อนคลายกบัตัวเอง ใช้ท่าทางอย่างไรก็ได้ จะหลับตาหรือลมืตากไ็ด้ แล้ว

ลองสังเกตว่ามีอะไรที่เป็นภาระส่วนเกินบ้าง สังเกตให้รู้ว่าอะไรเป็นอะไรด้วยความรู้สึกสบายๆ 

                ผู้เข้าร่วม: พอจะผ่อนคลาย ใจก็เริ่มนึกถึงสิ่งที่ต้องทํา 

            อาจารย์หมอ: เป็นปฏิกริิยาธรรมดา ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้นเราก็จะไม่มีปญัหากับมัน หมายความว่า แม้เราจะเผลอไปมี

ปัญหากับมันบ้าง ก็อย่าไปมีปัญหากับการเผลอน้ันด้วย จะผ่อนคลายได้หรือไมไ่ด้ กไ็ม่เป็นไร เราสังเกตเห็นอย่างท่ีมันเป็น 



            บางคนพอเริ่มทําก็อาจตั้งท่าจะเอา ตั้งท่าจะให้เกดิความสบาย เริ่มต้นทําก็จะเอาเสียแล้ว นี่ก็เป็นอีกเหตุหนึ่งของความไม่

สบาย มันจะกึ๊กๆ กั๊ก ๆ มีความวุน่วายนิดหน่อย เมื่อสังเกตทันก็อาจลองคลายเกลียวลงเสยีหน่อย เมือ่คลายเกลียวอาจทําให้ความ

กังวลวิ่งกลับเข้ามาอีก ก็ปรับจูนใหม ่

                หรือบางคนหลับไปเลย ก็ดีเพราะได้พักผ่อน แต่ก็จะพลาดโอกาสของการเรียนรู้ การง่วงเหงาหาวนอนเป็นอุปสรรค

อย่างหนึ่งของการฝึกฝนจิตใจ เพราะแทนท่ีเราจะไดส้ังเกต เรากลับหลับไปเลย 

ยิ่งพยายามยิ่งไม่สบาย 

            พระอาจารย์ปราโมทย์เคยกล่าวว่า “ความพยายามอยู่ทีไ่หน ความล้มเหลวอยู่ที่นั่น” ความพยายามต่างกันกับความหมั่น 

ความเพียร (วิรยิะ คือวีระ ซึ่งหมายถึงความกล้าหาญ) 

                ความพยายาม คือความอุตสาหะ นั่นเป็นความหมายสาํหรับการทํางาน เหมือนอุตสาหกรรม มีความอดทนทํางานให้
เสร็จ เป็นความหมายของการทํามาหากิน 

            ส่วนความหมั่น ความเพยีร เป็นความกล้าหาญ ตั้งมั่นท่ีจะอยู่กับความเครียด อยู่กับการฝึกฝน มีความมั่นคงที่จะไม่เสีย

หลักกับสิ่งที่จะพาใหเ้ราตกร่องความคุ้นชินเดิมๆ เมื่อเพียรได้บ่อยๆ ใจก็จะหนักแน่นมั่นคงข้ึน เมื่อเผลไปมีภาระกร็ู้ทันภาระนั้น 

            เห็นว่ามีความเครียดเปน็ปรากฏการณ์หนึ่ง จะหายไปหรอืไม่หายกไ็ม่เป็นไร จติใจรับรู้ความเครียดด้วยความอ่อนโยน
แช่มชื่น ยิ้มได้ ซึ่งมาจากการฝึกฝน แต่หากเราพยายามที่จะไม่เครยีดหรือพยายามที่จะสบายๆ  นั่นคือความคาดคั้นท่ีเป็นภาระ

ส่วนเกิน 

ท าไม่ได้ ยากจัง 

            ยากเพราะอะไร เพราะเราจะเอาทําใหไ้ด้ แต่ที่ชวนให้ทําไม่มีอะไรเยอะ เป้าหมายของการฝกึฝนนี้คือ การเปลี่ยนท่าทีที่มี

ต่อความเครียด จากท่ีเคยมองว่า ทําไมเราถึงเครียด ทําไมคนนั้นคนนี้ทําให้เราเครียด มาเป็นการเห็นวา่ความเครียดเป็น
ปรากฏการณ์ เหมือนลมร้อนที่พัดผ่านมาถูกรา่งกาย หรือฝุ่นละอองที่ถูกพัดพามา หากเราอยู่นิ่งๆ สักครู่เดีย๋วลมและฝุ่นนั้นก็ผ่าน

ไป เราค่อยเดินต่อไป 

            นี่คือการเปลี่ยนทัศนะ เปลี่ยนท่าทีของเราที่มตี่อความเครยีด ซึ่งจะเกดิขึ้นไดด้้วยการฝึกฝน 

            ฝึกใหม่ๆ ย่อมมลี้มลุกคลุกคลาน จึงไม่ใช่การทําไม่ได้เพราะมันยาก แตเ่ป็นการทํายังไม่ได้เพราะเรากําลังฝึกหัดอยู่ น่ีคือ

การมองแบบใหม่ มองอย่างเข้าใจว่า ทําใหม่ๆ มันก็ทําได้บ้าง ไมไ่ดบ้้าง เป็นปกติอย่างน้ีแหละ 



            เหมือนเด็กท่ีกําลังหดัเดนิ เด็กจะไม่ได้มีความคิดว่าการเดนินี่มันยาก แม้จะเดินแล้วล้ม ล้มแล้วก็ลุกมาเดินใหม่ ทําอยู่

เรื่อยๆ ไม่เกี่ยวกับความยากหรือง่าย การทําเรื่อยๆ การฝึกบ่อยๆ แบบนี้น่ีเองที่ทําให้ค่อยๆ ทําได้มากขึ้นเรื่อยๆ 

จาก 5 เป็น 10 เป็น 15-20 ไปเรือ่ยๆ  จนในท่ีสุดเด็กคนนั้นก็สามารถเดินได้อย่างมั่นคง 

            จะใช้เวลาในการฝึกฝนนานแค่ไหนก็ตาม ย่อมดีกว่าการใช้ชีวิตกับความเครียดเรื่อยไปอย่างที่เคยทํามา ไม่ว่าจะด้วยการช

อปปิ้ง การใช้ยาคลายเครียด 

  

ความเครียดจะหายไปเมื่อไม่ใส่ใจ 

            การไปชอปปิ้งหรือไปหาอะไรทํา เป็นการการทีเ่ราไม่ใส่ใจกับความเครยีด เมื่อความเครียดไม่อยู่ในความใส่ใจ 
ความเครยีดก็หายไป ในทางกลับกัน เมื่อเราใส่ใจความเครียด ว่าเมือ่ไหร่จะหมดไปเสียที การใส่ใจความเครยีดทําให้ความเครยีดอยู่
กับเรา เลยไม่หายเสียท ี

            ความเครียดจะหายไปเมื่อมันหมดเหตุ ไม่ได้หายไปเพราะความอยากของเรา การหมดเหตคุือ การตอบสนองของร่างกาย

เริ่มผ่อนคลาย เรื่องราวตา่งๆ ที่คดิอยู่เริม่จางลง เบาลง เหตุปัจจยัทีห่ายไปนี้ทําให้ความเครยีดคลายลง ไม่ใช่หน้าท่ีของใครมาสั่งให้

มันหมดไป 

            เรามาดูแลความเครยีดเพื่อไม่ให้เครยีดซํ้าซ้อน แต่มาดูแลจิตใจเพื่อให้ความเครียดเป็นแค่ธรรมชาติ โดยเราไมไ่ปใสเ่ชื้อ

เพิ่ม ไม่ว่าจะเป็น การอยากหายเครียดเร็วๆ ความสงสยัว่าทําไมไม่หายเครยีดเสียที ในทางตรงกันข้าม หากเรามองว่าท่ีเครียดนีเ่ป็น

เรื่องธรรมดาที่เกิดขึ้นได้ นี่เป็นการเอาเช้ือไฟออก 

            เมื่อเรามองอย่างเข้าใจ การจะมีวิธีการทําอะไรอย่างอ่ืน เช่น ไปหาอะไรกินสบายๆ ไปเดินเล่น สิ่งเหล่านี้สามารถทําได้
และเป็นการทําอย่างรู้เนื้อรู้ตัว ไมใ่ช่การทําเพื่อพยายามกลบเกลื่อนความเครยีด 

มั่นคงกับการฝึกฝน อย่าไปหวังผลจากการฝึก 

            การดูแลจติใจให้มั่นคงเป็นเรื่องที่ค่อยๆ ฝึกฝนทีละนดิ ทีละหน่อย แตโ่ดยมากแล้ว แทนท่ีเราจะมั่นคงกับการฝึกฝน เรา

มักหวังให้เกิดผลโดยเร็ว นั่นยิ่งเปน็การทําให้จิตใจมภีาระเพิ่มขึ้น 

            ชวนให้เราลดภาระจากความคาดหวังในตัวเองลง หลีกเลีย่งการคาดคั้นกับตัวเอง ไม่ว่าจะเป็น “ต้อง” “ห้าม” “อย่า” 

เพราะคําเหลา่นี้เป็นคําที่คาดคั้น “ต้อง” นี่มันเดด็ขาด ซึ่งเป็นไปไมไ่ด้ “ห้าม” นี่เราก็ห้ามไมไ่ด้ เพราะมันไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน ไม่ใช่สิ่ง
ที่เราจะหา้มได้ “อย่า” ก็เด็ดขาดเหมือนกัน 



            เวลาที่เราพูดว่า “อย่าไปกังวล” “ไม่ต้องคิดมาก” จะเริม่ต้นได้จากการรู้เท่าทันความกังวลและความคิดมากก่อน และจึง

จะเกิดผลทีไ่ม่กังวลและไม่คิดมากได้ รู้ทันบ่อยๆ ความคิด ความกังวลก็น้อยลงเรื่อยๆ 

            เรามักเอาปลายทางมาคาดหวังกับตัวเองโดยละเลยเส้นทางการฝึกฝน 

วางความคาดหวังกับตัวเอง 

            นี่เป็น keyword อีกคําที่อยากบอก ให้เราวางความคาดหวังกับตัวเองว่าต้องทํานู่นน่ีให้ได้ภายในเมื่อนั้นเมื่อน้ี ในทาง

กลับกัน ชวนให้เราวางใจ เชื่อมั่นว่ามันเป็นไปได้ ช้าหรือเร็ว อุปสรรคมากหรือน้อยเป็นอีกเรื่อง แต่ศักยภาพของเราทั้งร่างกายและ

จิตใจมีมากพอท่ีจะเรียนรู้ และเตบิโตงอกงามได้ 

            นี่เช่ือมโยงกับคําว่า resilient คือมคีวามยืดหยุ่น ถ้าเรายังมีคําว่า “ต้อง” “ห้าม” “อย่า” นี่จะเกิด resilient ไมไ่ด้ 
เพราะมันไมม่ีความยดืหยุ่น ความแข็งทําให้เมื่อกระทบอะไรมันจะแตก 

            แทนท่ีจะกด ข่ม คาดคัน้ สั่งการ คาดหวังกับตัวเอง ลองทําตัวแบบนักวิจัย หรือเป็นนักศึกษา เรียนรู้ ฝึกฝน กลา้ทดลอง 
ใฝ่รู้ ใฝ่ศึกษา ใฝส่ังเกต ดูว่าความเครียดมันกําลังออกฤทธ์ิอย่างไร มนัจะไปทางไหน นี่คือความหมายของการเรียนรู้ 

ฝึกฝนในรูปแบบ 

            ถ้าจะจัดเวลาเพื่อฝึกฝนการสังเกตตัวเองได้ก็ดี แนะนําใหฝ้ึกเฉยๆ ฝึกสบายๆ ด้วยการมีวินยักับตัวเอง จะนั่งสมาธิ จะเดิน

จงกรมก็ได้ เช่น หากเราบอกว่าจะเดินสักครึ่งช่ัวโมง พอเดินๆ ไป มนัจะมีความคิดโน่นน่ีโผล่เข้ามา เอ๊ะ เลิกดีกว่ามั้ยเดี๋ยวพรุ่งนี้จะ

เหนื่อย ไปทํางานไม่ไหว การมีวินยันี่คือ เมื่อมีเสียงความคดิมากวนก็กลับมาเดินต่อ ไม่หวั่นไหวไหลตามไปกับเสียงท่ีชวนให้หยุด น่ี
เรากําลังฝนแล้วนะ แต่หากเราหยดุตามเสียงความคิด แปลว่าความเพียรหายไปแล้ว ไม่กล้าหาญที่จะฝกึต่อ 

            สรุปคือ ถ้ามีเสียงกิเลสตัณหาบอกให้เราเลิก เราก็แค่ทําตอ่ไป ไม่เลิก 

            หากเป็นช่วงก่อนนอน ไม่แนะนําให้ทําอะไรที่ใช้ความคิด เพราะเดีย๋วจะตื่นจนนอนไมห่ลับ แนะนําให้อยู่กับลมหายใจ 

หากมีความคดิอะไรเข้ามาก็วางใจแค่ให้มันผ่านมา แล้วผา่นไป หากเผลอไปยุ่งกับมันก็เรื่องของมัน กลับมารูล้มหายใจกลางๆ รูต้ัวที่

สัมผสัที่นอน รู้แบบสบายๆ ต่อไป 

            ใครที่จะฝึก body scan ก็ให้ทําบ่อยๆ เพื่อให้เราสามารถเข้าถึงความผ่อนคลายได้โดยไม่ตอ้งทํา 

ระวังเผลอหยิบก้อนหินใส่เป ้

            ทั้งหมดนี้คือการที่เรากําลังฝึกฝนเพื่อปรับท่าทีต่อความเครียด ความกังวลที่เกิดขึ้น แทนท่ีจะหลง จม ไหลไปกับ
ความเครยีด ก็ให้รูเ้ท่าทันแล้วกลบัมาเป็นกลาง หากยังเผลออยู่ก็เปน็ปกติ เพราะขณะที่เราเห็นว่าเผลอก็แสดงว่าเรารู้แล้ว ความ

เผลอน้ันก็หยุดลงเป็นขณะๆ แล้ว 



            เราดูแลจิตใจตัวเองด้วยความเข้าใจ ว่าไม่มีทางที่จะไม่เครยีดอีก เครียดแน่นอน แต่เราจะวางท่าทีของเราและตอบสนอง

ต่อความเครียดที่เกดิขึ้นในแบบใหม่ ไม่ใช่ไหลไปกับความคุ้นชินเดมิๆ เราสามารถยอมรบัความเครียดได้ 

            นี่คือการลดภาระจากความคาดหวังที่เรามีต่อตัวเอง ลดภาระที่จะเผลอไปวุ่นวาย ไปดิ้นรนที่จะต้องทําอะไรใหห้ายเครียด 

การลดภาระนี้จะยิ่งทําใหใ้จมั่นคง ใจที่มั่นคงจะทําให้เรามีวงจรที่เทา่ทันอาการต่างๆ ได้ดีขึ้น 

            จากเดิมที่เรามักเผลอไปหยิบก้อนหินมาใสเ่ป้อยู่เรื่อยๆ แลว้เราก็สงสัยว่าทําไมเป้มันถึงหนักแบบนี้ แต่เมื่อฝึกฝน เราจะ

รู้ทันในขณะที่เรากําลังเผลอหยิบกอ้นหินใส่เป้ รู้ได้ทันก็หยุดใส่ บางทีเผลอดหยิบใสไ่ปแล้ว แต่เป้เรากม็ีรูโหว่อยู่ ก้อนหินท่ีหยิบเข้า

ไปก็ไหลทะลุออกจากเป้ไปได ้

            นี่คือการดูแลเอาใจใส่ตวัเอง เหมือนดูแลลูกน้อย อ่อนโยนกับตัวเอง น่ีก็คือความหมายเดียวกับการรักตัวเอง หรือ self-

compassion ด้วยเช่นกัน 

 

 


