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รู้จักแบบแผนความคิด 

เรามีความรูส้ึกได้เพราะเรามีจิตใจเป็นที่รองรับ เมื่อเข้าใจอย่างน้ี จะได้มีท่าทีให้ถูกต้องกับความรู้สึกว่ามันเป็นธรรมชาติที่

เกิดขึ้น และเมื่อเราใส่ใจสิ่งใด สิ่งนั้นก็จะปรากฏชดั และเมื่อเรามีความรู้สึกใดเกิดขึ้นแล้วเราไม่อยากมี เราจะคอยเพ่งคอยจ้องให้

ความรูส้ึกนั้นหายไป ความอยากหายนี้เป็นปัญหา 

เมื่อคนเรามีความเศร้า ก็มักจะมีกระแสความคิดทีส่อดคล้องไปในทางเดียวกัน คือเริม่มีความสงสัย ลงัเล ไม่แน่ใจ 

หมกมุ่นครุ่นคิด แล้วกต็ั้งค าถาม และค าถามที่ได้กม็ักไปส่งเสริมให้เกดิความบีบคั้น ถล าลึก และสดุท้ายจะลงมาที่การโทษตัวเอง 
เกิดความสงสัยในคณุค่าความหมายหรือความดีงามของตัวเอง 

ความเศรา้มักส่งผลต่อกระบวนการใช้เหตุใช้ผล เกดิกระบวนการหมกมุ่นครุ่นคิด คดิวกวน (rumination) ซึ่งในคนท่ีไม่ได้
มีอาการซึมเศร้า เมื่อคิดไปสักพักก็อาจจะนึกได้ว่าช่างมัน แล้วหยุดการคิดวกวนน้ัน ออกไปหาอะไรกนิหรือหาอะไรท า แต่คนท่ีคดิ

วกวนบ่อยๆ จะถึงจุดที่ดิ่งจมลงไป ไม่ยอมออกจากความคิดนั้น และท าให้ยิ่งหาทางออกยากข้ึนเรื่อยๆ เพราะเหตุผลที่คิดอยู่นั้นท า

ให้พลังใจหดลง ท าให้คุณคา่ความหมาย ความเชื่อ และความศรัทธาในตัวเองหายไป น่ีเกดิจากวงจรการท างานของสมอง 

ใช้กายเคลื่อนไหว 

            เมื่อเราท าความรู้จักแบบแผนของความคิดที่วกวน พอจับอาการหมกมุ่นและคดิวกวนได้ การระลึกได้แบบนี้จะช่วยให้เรา
ตื่นขึ้นและจะสามารถมีทางเลือกให้กับตัวเองไดด้้วยการไปหาอะไรอย่างอ่ืนท า เพื่อจะไดไ้ม่วนจมอยู่กับอาการเบื่อ เศรา้ ท้อแท้ 

            ไม่แนะน าให้นั่งดูความเศร้าว่ามันมหีน้าตาเป็นอย่างไร หรอืมันคืออะไร แนะน าให้เปลีย่นอารมณด์้วยการหาอะไรท า การ

ดูแลความเศร้าควรต้อง active สักหน่อย ไม่เช่นนั้นจะดิ่งจมลงไปได้ง่าย ให้ร่างกายได้ขยับเขยื้อนเคลื่อนไหว เปลี่ยนสถานท่ี 
เปลี่ยนบรรยากาศ เปลีย่นอารมณ ์และจะได้หลุดหรือคลายจากอารมณ์เศร้าที่ก าลังครอบง าอยู่ได้ 

            การที่เรารู้จักอาการของความหมกมุ่นครุ่นคิด เราจะเริม่ทนักับอาการที่ส่งสญัญาณมา เช่น เริ่มมีการตั้งค าถาม เริ่มสงสัย

ในตัวเอง เราจะสามารถพาตัวเองออกจากความหมกมุ่นครุ่นคิดนั้น ให้ตัวเองได้คลายจากอารมณ์ก่อน เมื่อความหมกมุ่นและ

ความคิดวกวนโจมตีเราน้อยลง เราจะเริม่มีช่องว่าง สมองมีความผ่อนคลาย แทนท่ีจากเคยถูกดูดอยู่ในอารมณเ์ศร้านานๆ ก็จะเริ่มดี
ขึ้น 

ความซับซ้อนของความเศร้า 



            อารมณ์เศร้ามีความซับซ้อนเนื่องจากเชื่อมโยงกับพลังงานในจิตใจเรา มีการท างานของฮอร์โมนตา่งๆ ที่เมื่อถึงจุดหนึ่งจะ

กลายเป็นจดุที่เราไม่อยากท าอะไร น่ังแช่อยู่อย่างน้ัน ท าให้เราเนือย น่ิง เฉื่อย ต่างจากอารมณ์โกรธหรอืเครียดที่ท าให้เรา

เคลื่อนไหว กระสับกระส่าย การยิง่นั่งนิ่ง เฉื่อยแฉะอยู่อย่างนั้น ก็ยิ่งท าให้จมดิ่งลงไปอีก 

            หลักส าคญัอยู่ที่การรู้ทนัและการปรับเปลี่ยน ใช้ฐานการเคลื่อนไหวร่างกายช่วย ไมต่้องใช้ความคิดพิจารณาเยอะเพราะ

จะท าให้คิดวกวนอย่างท่ีกล่าวมาแล้ว 

สติกับความเศร้า 

            มีงานวิจัยที่บอกว่าการฝึกสติช่วยลดอาการเศร้าได้ เพราะสตไิปช่วยจัดการที่อาการคดิวกวน (ramination) ให้น้อยลง 

การช่วยตัดวงจรความคิดวกวนเช่นนี้จึงช่วยลดความต่อเนื่อง หรือการจมดิ่งกับอาการเศร้า ประเด็นส าคัญจากงานวิจัยนี้คือ เรา

สามารถฝึกรูเ้ท่าทันกับอาการคดิวกวนได้บ้างหรือไม่ เช่น เมื่อก าลังคิดวกวน หมกมุ่น เราจับอาการนัน้ได้ และหยุดวงจรนั้นได้ 

ยอมรับอย่างไม่มีค าถาม 

            การยอมรับความรูส้ึกท่ีเกิดขึ้นอย่างตรงไปตรงมาเป็นขั้นตอนแรกที่ส าคัญทีสุ่ด การยอมรับความเศร้าคือ การที่เราเห็น 

รับรู้ และรับได้ที่มีความเศร้าเกิดขึน้ ไม่มีอาการต่อต้าน ไม่มีค าถามวา่ท าไมถึงเป็นแบบน้ี 

            ที่จริง ไม่ว่าจะมีความรูส้ึกอะไรเกิดขึ้น จะเป็นอารมณโ์กรธ เครียด หรือเศรา้ แล้วเรามีค าถามว่าท าไม ขอให้ตื่นทันที 
แล้วก็วางใจว่าความรูส้ึกมันเกดิขึน้แล้ว ไมต่้องมีค าถามว่าท าไมต่ออีก จะเศร้ากไ็ด้ และเมื่อไม่มคี าถามว่าท าไม ภาระในการดูแลใจ

จะน้อยลง น่ีคือการยอมรับ 

            ยอมรับคือ ไมต่่อต้าน ไม่สงสัย ไม่เอะ๊ ไมม่ีเง่ือนไขใดๆ ว่าเศร้าไม่ได้ ต้องไมเ่ศร้า ไม่เพ่งเล็งว่าตัวเองจะต้องเป็นอย่างนั้น

อย่างนี้ เราไมม่ีความจ าเป็นต้องสร้างความยุ่งยากล าบากไวด้ักตัวเราเองแบบน้ัน 

            อารมณ์ความรู้สึกมันเกดิขึ้นเองอยู่ตลอดเวลาอยู่แล้ว เหมอืนฝนตก ฟ้าผ่า ฟ้าร้อง เป็นสิ่งปกติที่เกิดขึ้นในธรรมชาติ หาก
เราไปตั้งเงื่อนไขหรือค าถาม ว่าท าไมถึงเกิดแบบนั้นแบบนี้ ท าให้เป็นความยุ่งยาก เป็นภาระเกินธรรมชาติที่ควรเป็น 

มีความเศร้า ไม่ใช่เราเศร้า 

             เมื่อมีอารมณ์เศรา้ ชวนให้มองว่าไม่ใช่เราที่เศร้า เพราะทีจ่ริงหากจะพูดด้วยภาษา มันคือแค่อารมณ์เศรา้ที่ปรากฏขึ้น 

หรือน่ีเป็นความเครียด เป็นความกังวล นี่เป็นความคิดวกวนท่ีปรากฏขึ้น นี่คือการที่ชวนให้เรามีท่าทีของการเป็นผูส้ังเกต ให้มีท่าที

นี้อย่างมั่นคง 

            การที่เรามีท่าทีเป็นผู้สังเกต นี่จะส่งผลต่อค าพูดในหัวเรา ค าพูดจะเปลี่ยนไปจาก “เราเศรา้” เป็น “อ๋อ น่ีความเศร้า
เกิดขึ้น” “นี่มีความเศร้าจรมานะ” 



            ใหม่ๆ อาจสังเกตไดไ้ม่ทนั หรือสังเกตแล้วยังอาจเผลอไปยดึว่าเป็นตัวเรา อันนั้นเป็นเรื่องปกติ แต่การที่เราฝึกฝนให้มี

ท่าทีการสังเกตเช่นนี้อย่างสม ่าเสมอ ท าให้มั่นคงข้ึนเรื่อยๆ ต่อๆ ไปกจ็ะเผลอไปยึดน้อยลง 

ไม่ไปนั่งเฝ้าดูความเศร้า 

            ที่ชวนให้มีท่าทีการเป็นผู้สังเกต คือเราสังเกตถึงรูปแบบของอารมณ์ที่ปรากฏขึ้น ไมส่นับสนนุให้ไปคิด วิเคราะห์ แยกแยะ 

โดยเฉพาะในเวลาที่อยู่ในอารมณเ์ศร้า เครยีด กังวลอยู่ การคิดวิเคราะห์นั้นค่อยท าในเวลาที่ใจเราสบายๆ เวลาทีเ่ราผ่านอารมณ์

เหล่านั้นมาแล้ว 

            การจัดการอารมณ์ความรู้สึกท่ีจะให้เป็นความเติบโตงอกงามนี้ ไม่สามารถแก้ไดด้้วยความคดิ ความคิดอาจช่วยประทังได้

เพียงบางเรื่อง แต่หลายครั้งที่ไม่สามารถเอาความคิดเชิงเหตุผลมาหกัล้างอารมณ์ได้ โดยเฉพาะอารมณ์เศร้าที่มักจะพาเอาเหตผุลที่

เข้าตัว และเกิดปญัหาวกวนตามมา ให้เรารูเ้ท่าทันความคิดที่จะเอาค าตอบเหล่านั้น แล้ววางความคดิเหล่านั้นเสีย 

ข้อสอบยากก็ไม่ต้องท า 

             เหมือนเวลาที่เราท าข้อสอบ เวลาเราเจอข้อสอบท่ีเราท าไม่ได้ กไ็ม่ต้องดันทุรัง ส่งกระดาษเปล่าไปก่อนแล้วค่อยไปอ่าน

ทบทวนเอาก็ได้ ไมเ่ช่นนั้น กลายเป็นว่าเราท าไม่ได้ แต่เราก็นั่งคิด นัง่เค้น กดดันให้ท าให้ได้ 

            เมื่อเจอสถานการณ์แบบนั้น ก็ลองกล้าที่จะปล่อย เราอาจยังไม่ต้องรู้ค าตอบในตอนน้ันก็ได ้ไม่ต้องอธิบายก็ได้ว่าเศร้า
เพราะอะไร ก็แค่ยอมรับว่าเศร้า 

จัดจังหวะชีวิต 

            ค าถาม: ที่อาจารย์บอกว่าให้เอาร่างกายไปเคลื่อนไหวเพื่อออกจากความเศร้า มันท าไดจ้ริงหรือ 

            อาจารย:์ จะท าได้ในช่วงที่เริ่มๆ มีอารมณ์เศรา้ แต่ถ้าอารมณ์ดิ่งลงไปมากๆ แล้วมักจะท าไมไ่ด้ แนะน าว่าคนท่ีอยู่ในภาวะ

เศร้าบ่อยๆ ให้มีการจดัจังหวะเวลาและโครงสร้างการใช้ชีวิตก าหนดไว้จะช่วยได้เยอะ ไมต่้องปล่อยใหค้ิดหรือตดัสินใจมากนักว่า

ตอนนี้ควรท าอะไรดี ตอนนี้จะท าอย่างไรดี การคิดเหล่านี้ท าใหเ้ป็นภาระ 

            แต่หากเราวางจังหวะชีวิตไว้เลยว่า ช่วงนี้ไปออกก าลังกาย ช่วงนี้ท าอะไรบ้าง ให้มีระบบระเบยีบไว้สักนดิจะช่วยได้ ไม่

ปล่อยให้ชีวิตเรื่อยๆ เปื่อยๆ ที่จะพาให้ไปตกร่องความคิดวกวนเดมิๆ 

            วันน้ีเราพูดกันถึงอารมณ์เศร้าทั่วๆ ไป ไม่ใช่ภาวะซมึเศร้าที่อาจมีความจ าเป็นต้องพบแพทย์ ต้องรักษาด้วยการบ าบดั

ต่างๆ 

เท่าทันความคิด 



            เวลาที่คนมีความเศร้าแล้วเราไปพูดปลอบว่า “อย่าคิดมาก” มักไม่ช่วย เพราะที่จริงแล้ว เราห้ามความคดิไม่ได้ ที่ชวนให้

ฝึกอยู่นี้คือ ฝึกท่ีจะรับรู้และเท่าทันเมื่อมีความคดิเกดิขึ้น จึงไม่ใช่การ “อย่าคิดมาก” แต่เป็นการ “อย่าหลงความคดิ” มากกว่า 

            และการฝึกฝนแบบนีเ้ราสามารถท าได้ในชีวิตประจ าวัน คอืการเท่าทันความคดิเล็กๆ น้อยๆ ท่ีเกิดขึ้นแต่ละวัน เป็นการ

ฝึกซ้อมความเข้มแข็งของจิตใจเพือ่เตรียมรับศึกท่ีอาจเกดิขึ้น เราฝึกฝนเพื่อมีท่าทีและปฏิกิรยิาต่อความคิดเสียใหม่ คือการที่มอง

ความคิดว่าเป็นวตัถุทางใจอย่างหนึ่งที่เกิดขึ้น เราห้ามไมไ่ด ้

            กระบวนการความคิดที่เกิดขึ้นเป็นเรื่องท่ีเกิดขึ้นเอง ไม่ใช่เรื่องของเรา และหากเราด ารงความเข้าใจนี้ว่า นี่เป็นเรื่องของ 

(ความคิด) มัน ได้มากข้ึน นี่คือการที่เรามสีติ สมาธิที่มั่นคงขึ้น ดังนัน้ การมีท่าทีต่อสิ่งที่เราไปรู้ ไปเหน็ ก็มั่นคงขึ้น 

การบ าบัดความเศร้า 

            การใช้ CBT (Cognitive Behavioral Therapy) ในการบ าบัดความเศร้า สามารถใช้ได้ในกรณีที่มีความเศร้าน้อยถึงปาน
กลาง เป็นคนท่ียังพอฟังเหตุฟังผลได้ การใช้ cognitive หรือความคดิแบบนี้ต่างจากความคิดวกวนท่ีพดูไปก่อนหน้าน้ี เพราะ

กระบวนการ CBT ช่วยให้มีการระบุได้ว่าความคิดไหนเป็นสิ่งที่มโน หรือคิดวกวนไปเอง เช่น คิดไปเองว่าเพื่อนไม่พอใจ คิดวกวนแม้

ไม่ได้เกิดขึ้นจริง CBT จึงช่วยปรับความคิดที่คิดไปเองเหล่านั้นให้เข้าที่เข้าทาง 

            วิวัฒนาการการบ าบัดทีม่ากกว่า CBT คือ Mindfulness-based คือไม่ไดไ้ปแก้ หรือไปตรวจสอบความคดิว่าถูกหรือไม่

ถูก แต่ให้เกิดการรับรู้และวางความคิดไวต้รงนั้น ไมไ่ปยุ่งเกีย่วกับความคิด ไม่ไหลตามไปกับความคิด เป็นการบ าบัดที่ให้รูเ้ท่าทัน
ความคิดโดยไม่ต้องท าอะไรกับมัน 

คิดถึงอดีตและอนาคตเป็นภาระทางใจ 

            หลายครั้งที่การเกิดอารมณ์เศร้าๆ เหงาๆ เบื่อๆ มาจากการคิดไปถึงอดีต เช่น รู้อย่างนี้น่าจะ หรือ ไม่น่าเป็นอย่างน้ันเลย 
ฯลฯ กับการคิดไปถึงอนาคต เช่น แล้วเราจะอยู่อย่างไร แก่เฒ่าใครจะดูแลเรา ฯลฯ จะเห็นว่าการคิดไปถึงอดีตและอนาคตเช่นนี้

เป็นภาระทางใจอย่างมาก 

            ความคิดเหล่านี้แหละทีจ่ะเป็นตัวค่อยๆ built ค่อยๆ มโน ค่อยๆ ปรุงแต่งไปจนกระทั่งเกิดอารมณ์เศรา้ที่ดิ่งลงไป 

            เมื่อเราสังเกตความคิดเป็น เราจะเริ่มสังเกตได้ว่า เรามีความคุ้นชินของจิตใจที่จะเสีย่งให้เกดิอารมณ์เศร้าหมองบ่อย

อย่างไร 

ตระกูลของความเศร้า 



            ความเศร้าเป็นตระกูลเดยีวกันกับความโกรธ มันเริม่จากความไม่พอใจ ความคับข้อง การที่อะไรๆ ไมเ่ป็นไปอยา่งที่คิด 

ใหม่ๆ ก็ไม่พอใจเหตุการณ์ภายนอก ไม่พอใจสถานการณ์ที่เกดิขึ้น หรือไม่พอใจคนนั้นคนนี้ และเมื่อหาทางออกไม่ได้ เกดิความคุ

กรุ่นอยู่ข้างใน สุดท้ายก็กลับมาไมพ่อใจตัวเอง ว่าท าไมเราไม่ท าอย่างนั้น อย่างนี้ นี่คือเริ่มโทษตัวเองแล้ว 

            เมื่อเศร้าไปนานๆ จะเริม่เหนื่อยลา้ ยิ่งหากมีการเปรยีบเทยีบ ว่าอย่าคิดมาก ดูคนนั้นคนน้ีทีแ่ย่กว่าเราสิ ตรงนี้จะยิ่งท าให้

รู้สึกแย่ แทนท่ีจะเป็นก าลังใจ กลบัยิ่งท าให้รู้สึกแย่กับตัวเองเข้าไปอีก 

จ าอาการของใจ แทนที่จะจ าแต่ไอศกรีม 

            แทนท่ีจะเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอื่นที่ท าให้รูส้ึกแย่ลง ให้เปลี่ยนอริิยาบถ เช่น ออกไปเดินเล่น ดูบรรยากาศที่

สวยงาม ไปหาไอศกรมีกิน เมื่อท าแล้วลองหันมาสังเกตที่ใจดู สังเกตให้เห็นอาการของใจท่ีหายเศร้า เหน็อาการความแช่มช่ืนของ

จิตใจเพื่อให้เราจ าความรู้สึกดีๆ น้ัน ให้เราเช่ือมโยงกับอาการทางใจท่ีเปลี่ยนไป แทนที่เราจะเชื่อมโยงกับเรื่องข้างนอกแค่ไอศกรีม

เท่านั้น 

            การจ าอาการทางใจน้ี มไีว้เพื่อคิดถึง เมื่อคิดถึงความสุขตรงนั้นได้ แม้จะไม่มไีอศกรมีกิน เราก็จะสามารถคิดแล้วถึง

ความสุขน้ันได ้

            เรามักเคยชินกับการคิดถึงแต่เรื่องลบๆ แต่มักไม่สามารถคิดถึงเรื่องดีๆ แล้วยิ้มได้ เป็นเพราะเราไม่ค่อยได้ซ้อม เราไม่ชิน

กับการคิดถึงเรื่องดีๆ  ปีตไิม่เกดิ ปัสสัทธิหรือความสงบกไ็ม่เกดิ เวลาไปเที่ยวท่ีสวยๆ งามๆ ก็มักเห็นแตค่วามสวยงามข้างนอก แต่
ไม่ได้กลับมาเห็นความสวยงามข้างใน 

โยนิโสมนสกิาร 

            เวลากินอาหารจานเดด็ เรามักอร่อยแค่ไม่เกิน 3 ค าแรก จากนั้นก็มักกินๆๆ จนหมดโดยไม่รูต้ัว ลองกินให้ช้าลง ให้อร่อย
ทุกค า สัมผสัความรู้สึกท่ีรับรูไ้ด้ทั้งในปาก ทั้งที่ใจ ตรงนี้เป็นความละเอียดของการฝึกฝน เป็นความลึกซึ้งของการสังเกต ใส่ใจมาที่

ต้นก าเนิด (โยนี คือจดุก าเนดิ) 

            การเอาใจใส่มาที่อารมณ์ความรู้สึกของใจเรา จติเบิกบานเป็นกุศล ให้รู้ว่าเป็นกุศล ให้จ าอาการแบบนั้นไว้เพื่อระลึกถึง น่ี

คืออนุสติข้อที ่10 คือการระลึกถึงความสงบ ความสุข เรามักจ าแตเ่หตุการณ์ได้ว่าไปท่ีนั่นแล้วสงบ แต่ไมไ่ด้จ าอาการของใจ 

            การฝึกฝนที่ให้เราจดจ าอาการของใจน้ี เป็นการเพิ่มก าลังของสติ เพิ่มความแคล่วคล่องว่องไวของการนึกถึง นึกถึงกุศลก็
ถึงได้ทันที ภาษาพระเรียกว่า วะส ีคือนึกปุ๊บถึงปั๊บ ไม่ต้องใช้เวลานบั 1-100 นี่เป็นเรื่องที่ต้องซ้อม ด้วยการเอาใจใส่ หมั่นสังเกตไป

เรื่อยๆ ไม่ได้ชวนให้ท าอะไรยุ่งยาก 

ฝึกฝน 



            ลองนึกถึงสิ่งที่ท าให้แช่มชื่น เบิกบาน อาจนึกถึงบรรยากาศหรืออะไรก็ได้ แล้วสังเกตกายใจของเราว่าเรารับรู้ถึงความสุข

นั้น สัมผสัความแช่มชื่นนั้นได้อย่างไร บางคนอาจรับรู้ว่าใจโล่งๆ โปร่งๆ บางคนอาจมีความผ่อนคลายที่ร่างกาย เช่น คิ้วท่ีขมวดเริม่

คลาย ใบหน้ามรีอยยิ้ม 

            การสังเกตกาย-ใจโดยละเอียดนี้ เป็นเหมือนเทอรโ์มมเิตอร์วัดร่างกายของเรา ท าให้เรากลับมารับรู้และผ่อนคลายตัวเอง

ได้ดีขึ้น น่ังสบายขึ้น รู้สึกสบายขึ้น ฝึกให้ช านาญอย่างน้ีเพื่อเอาไว้นึกถึง เราจะสามารถมีความสุขได้ง่ายๆ ได้พักในแตล่ะวันของชีวิต
ได้ เหมือนได้ซ้อมแตะเบรคให้ชีวิต 

 


