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ความกลัวัและกัังวลเป็็นความรู้้�สึกที่่�อยู่่�กับัมนุษุย์ม์านานแสนนาน
แต่่ละคนล้้วนเจอแล้้วจาก จากแล้้วเจอ เจอแล้้วจาก …. จากเรื่่�องนี้้� 
เป็็นเรื่่�องนั้้�น แล้้วไปเรื่่�องโน้้น และอีีกหลายๆ เรื่่�อง ‘เป็็น’ ความรู้้�สึึกที่่�
วนอยู่่�ในใจ และเวียีน ‘อยู่่�’ กับัเรื่่�องราวต่า่งๆ มากมาย ‘คืือ’ วังัวนของ
ความทุุกข์์ และหลุุมดำที่่�ไม่่มีีใครอยากจะตกลงไป ไม่่ว่่าคนชาติิไหน 
ภาษาใด ก็็เคยพบกัับความกลััวและกัังวลทั้้�งสิ้้�น 

ไม่่บ่่อยครั้้�งนักัที่่�ทุกุคนบนโลกจะมีคีวามกลัวัและกังัวลเรื่่�องเดียีวกันั
พร้้อมๆ กััน อย่่างเช่่น ช่่วงเวลาของการระบาดของโรคโควิิด 19 ที่่�เริ่่�ม
ประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๓ ความกลััวและกัังวลได้้แผ่่ปกคลุุมโลกทั้้�งโลก 
ด้้วยเหตุุจากเชื้้�อโรคที่่�มองไม่่เห็็น คืือ ไวรััสโคโรนา 2019 ทำให้้เกิิด
ความเจ็็บไข้้ได้้ป่่วยรุุนแรงถึึงเสีียชีีวิิต ทางการแพทย์์ได้้มีีการพยายาม
คิิดค้้นยาเพื่่�อบำบััดรัักษา



ในขณะที่่�ความกลััวและกัังวลซึ่่�งเป็็นความเจ็็บป่่วยทางใจ ก็็มีี
สาเหตุุมาจากเชื้้�อที่่�มองไม่่เห็็นและไม่่มีตีัวัตน เกิิด ก่อ่ตััว แล้้วแผ่ข่ยาย
ในใจของแต่่ละคน แล้้วส่่งต่่อไปให้้คนรอบข้้างได้้เช่่นกััน แต่่ก็็สามารถ
รัักษาได้้ด้้วยยาที่่�มีีแต่่โบราณและไม่่เคยล้้าสมััย นั่่�นก็็คืือ ธรรมะของ
องค์์สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า

 ผ่่านมากว่่า ๒,๖๐๐ ปีี พระธรรมคำสั่่�งสอนของพระพุุทธองค์์ 
ได้้รัับการสืืบสานจากประเทศอิินเดีียในเอเชีียทวีีป ดิินแดนตะวัันออก 
และเผยแผ่่ไปยัังนานาทวีีป ดิินแดนตะวัันตก ในห้้วงเวลาที่่�โรคโควิิด 
19 ระบาดไปทั่่�วโลก ตำรัับยารัักษาโรคทางใจของพระพุุทธเจ้้าก็็ได้้รัับ
การถ่่ายทอดจากพระภิิกษุุชาวตะวัันตก ๒ ท่่าน ในช่่วงเวลาที่่�ทุุกคน
ต้อ้งกักัตัวัอยู่่�ในบ้า้น ผ่า่นระบบออนไลน์ด์้ว้ยภาษาอัังกฤษที่่�คนทุกุชาติิ 
สามารถฟัังได้้พร้้อมกัันทั่่�วโลก 

พระอาจารย์ป์สันัโนและพระอาจารย์อ์มโรเทศน์เ์รื่่�อง ‘ความกลัวั’ 
ในช่ว่งเวลานั้้�น เป็น็เรื่่�องเดียีวกันัโดยมิไิด้นั้ัดหมาย และมีเีนื้้�อหาที่่�เสริมิ
ส่ง่กันั สร้้างความเข้า้ใจให้เ้ราได้เ้ห็น็ที่่�มาและความเป็็นไปของความกลัวั



และกัังวลได้้อย่่างละเอีียด ลึึกซึ้้�ง ตลอดจนแจกแจงวิิธีีการใช้้ยาของ
พระพุุทธเจ้้าในการจััดการความกลััวและกัังวลได้้อย่่างแจ่่มชััด หากเรา
ได้น้ำไปพิจิารณาและใคร่ค่รวญ แล้ว้นำไปปฏิบิัตัิ ิก็จ็ะช่ว่ยให้เ้ราไม่ต่้อ้ง 
‘จม’ อยู่่�กัับความกลััวและกัังวล แล้้ว ‘พ้้น’ ไปจากสภาวะแห่่งทุุกข์์นี้้�ได้้ 

						      คณะศิิษยานุุศิิษย์์

					      ๒๖ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๖๘



Link: How to Live Without Fear and Worry | Ajahn Pasanno
https://www.youtube.com/watch?v=kEnH5wNWccc       

Link: Open Your Heart to Fear | Ajahn Amaro
https://www.youtube.com/watch?v=YhiZyzy5gMQ         
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“ถ้าเราเข้าถึงความไม่แน่นอนได้
ก็เข้าถึงพระพุทธเจ้าได้”



จะอยู่โดยปราศจาก
ความกลัวและความกังวล

ได้อย่างไร

พระอาจารย์ปสันโน
๓๑ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๖๓
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ความกลัว พ้นหรอืจม?

อาตมาขออนุุโมทนาสมััชชาสงฆ์์ไทยในสหรััฐอเมริิกา* ที่่�ได้้จััดงาน 
พระธรรมเทศนาครั้้�งนี้้�ขึ้้�นเพื่่�อให้้ทั้้�งคณะสงฆ์์และฆราวาสได้้มีีโอกาส 
ฟังัธรรม การถ่า่ยทอดสดผ่า่นระบบออนไลน์แ์บบนี้้�ไม่ใ่ช่แ่ค่ค่นในเมือืง
หรืือในประเทศสหรััฐอเมริิกาเพีียงเท่่านั้้�น หากแต่่คนทั่่�วทั้้�งโลกได้้มีี
โอกาสร่่วมฟังัธรรมและได้ร้ับัประโยชน์จ์ากคำสั่่�งสอนของพระพุทุธเจ้า้
ด้้วยกัันทั้้�งหมดซึ่่�งเป็็นสิ่่�งสำคััญมาก และถืือเป็็นของขวััญที่่�มีีค่่ามาก 
อีีกด้้วย

วัันนี้้�อาตมาจะเทศน์์ในหััวข้้อ “จะอยู่่�โดยปราศจากความกลััว
และความกัังวลได้้อย่่างไร”

อาตมาเห็็นโปสเตอร์์ประชาสััมพัันธ์์ของหััวข้้อนี้้�ว่่า เป็็นประโยค
ที่่�มีีเครื่่�องหมายคำถามด้้วย (How to live without fear and worry ?) 
มีคีวามเป็น็ไปได้้ไหมที่่�จะอยู่่�โดยไม่ม่ีคีวามกลัวัและความกังัวล ซึ่่�งเป็น็
ประโยคคำถาม ไม่่ใช่่ประโยคคำสั่่�ง ถ้้าเราบัังคัับตััวเองให้้คิิดว่่าเราควร
จะอยู่่�อย่า่งไม่ก่ลัวัและไม่ก่ังัวล เราก็็จะยิ่่�งกลััวและเป็น็กังัวลมากขึ้้�นอีกี
หรืือมีีความรู้้�สึึกสร้้างแรงกดดัันให้้กัับตััวเอง

*https://thectu.org/
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พระราชโพธวิเิทศ (ปสันโนภิกขุ)

พระพุุทธเจ้้าทรงมีีความแยบคายในการสอนให้้รู้้�จัักพิิจารณา
ใคร่่ครวญและทำความเข้้าใจเพื่่�อจะได้้เห็็นประสบการณ์์ต่่าง ๆ จาก
หลาย ๆ แง่่มุุมซึ่่�งจะช่่วยให้้เราเข้้าใจวิิธีีจััดการดููแลกัับเรื่่�องธรรมดา ๆ 
ได้อ้ย่่างชััดเจนแจ่ม่แจ้ง้มากขึ้้�น ที่่�ว่า่เป็็นเรื่่�องธรรมดาก็็เพราะความกลััว
และความกัังวลนั้้�นเป็็นเรื่่�องธรรมดาจริิง ๆ

เราอยู่่�ในสถานการณ์์โรคโควิิด 19 ระบาดมาเกืือบจะสามเดืือน
แล้้ว ได้้เห็็นความเจ็็บป่่วยและผลกระทบทั้้�งทางเศรษฐกิิจและสัังคม 
ถ้้าใครไม่่มีีความกลััวและกัังวลใจเลย อาตมาคิิดว่่า คนนั้้�นคงเป็็นคนที่่�
ไม่่คิิดมากหรืือปิิดตััวเอง ไม่่ต้้องการรัับรู้้�สิ่่�งใดเสีียแล้้ว ถ้้ามองในด้้าน
วิวิัฒันาการของมนุุษย์์ คนที่่�ไม่่มีคีวามกลััวเลยคงจะมีีชีวีิติอยู่่�ได้้ไม่่นาน
เพราะจะกลายเป็น็เหยื่่�อของสัตัว์ร์้า้ย หรือืทำร้า้ยตัวัเองโดยไม่ต่ั้้�งใจ จึงึ
ไม่่มีีโอกาสได้้สืืบเผ่่าพัันธุ์์�ต่่อไป

การมีีความกลััวเป็็นเรื่่�องธรรมดา แต่่เราอาจจะหมกมุ่่�นอยู่่�กับ
ความกลััวมากเกิินไป อาจจะจมอยู่่�กัับความกลััวและสร้้างทุุกข์์ขึ้้�นมา
จากความกลััวนั้้�น ในคำสอนเรื่่�องอริิยสััจสี่่� พระพุุทธองค์์ทรงสอนเรื่่�อง
ทุุกข์์ว่่า ทุุกข์์มีีอยู่่�และเราต้้องกำหนดรู้้�อย่่างจริิงจััง ความกลััวเป็็นการ
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ความกลัว พ้นหรอืจม?

ตอบสนองตามธรรมชาติิแต่่เราไม่่สามารถจะกลััวอยู่่�ตลอดเวลาได้้  
นั่่�นจึึงทำให้้ความกลััวแตกต่่างจากความกัังวล การมีีความกลััวเป็็นเรื่่�อง
ธรรมดา เราอาจจะคิิดว่่า “สถานการณ์์ตอนนี้้�ลำบากอยู่่� ครอบครััวและ
พี่่�น้้องเพี่่�อนฝููงกำลัังมีีภััย มีีอัันตรายทั้้�งต่่อสุุขภาพและต่่อความอยู่่�ดีีมีี
สุุข” แต่่ความกัังวลกลัับเป็็นอีีกสิ่่�งหนึ่่�งที่่�เราเพิ่่�มเข้้าไปเอง และนี่่�ก็็คืือ
ความทุุกข์์ที่่�เพิ่่�มขึ้้�นมา เราจึึงควรเรีียนรู้้�จัักความเป็็นธรรมชาติิที่่�
ต้อ้งมีคีวามกลัวัและเรียีนรู้้�จักัจิติที่่�กำลังัเข้า้สู่่�สภาพของความกังัวล  
“จะเป็็นยัังไงนะ...ถ้้า..” ด้้วยการฝึึกสัังเกตและตั้้�งคำถามลัักษณะนี้้� เรา
จะเห็็นการเกิิดขึ้้�นของอารมณ์์นั้้�นและความคิิดต่่าง ๆ ที่่�ผุุดขึ้้�นมาเป็็น
สาย ด้้วยเหตุุนี้้�เราจึึงต้้องฝึึกสติิ ถ้้าไม่่มีีสติิ ไม่่ตระหนัักรู้้�ถึึงอารมณ์์
ความรู้้�สึกึและปฏิกิิิริิยาตอบสนองอย่า่งชัดัเจน เมื่่�อนั้้�นเราก็จ็ะจมอยู่่�กับั
อารมณ์์ที่่�เป็็นอกุุศลหรืืออารมณ์์ที่่�บั่่�นทอนจิิตใจมากอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่
ได้้ จะมีีความทุุกข์์เกิิดเพิ่่�มขึ้้�นตามมาอีีกมากมาย ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่จำเป็็น
หรืือก่่อให้้เกิิดประโยชน์์อัันใดเลย

เรากำลังัเรียีนรู้้�ที่่�จะมีีสติแิละปััญญาเพื่่�อจะได้้เห็น็ถึงึความแตกต่่าง
ระหว่่างความกลัวัและความกัังวล และสามารถแยกมัันออกจากกัันได้้
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เมื่่�อไม่่กี่่�ปีีมานี้้� นัักประสาทวิิทยาชาวอเมริิกัันคนหนึ่่�งได้้เขีียน
หนัังสืือชื่่�อ “ทำไมม้้าลายจึึงไม่่เป็็นโรคกระเพาะอาหาร” โดยธรรมชาติิ
แล้้วม้้าลายจำเป็็นต้้องป้้องกัันตััวเองจากการจู่่�โจมของสััตว์์ผู้้�ล่่า และ
นั่่�นก็็เป็็นเหตุุสมควรอย่่างยิ่่�งที่่�จะมีีความกลััว ม้้าลายทำได้้แค่่หนีี หรืือ
ไม่่เช่่นนั้้�นก็็จะถููกจัับกิินเป็็นอาหาร ถ้้าหนีีไปได้้ ในชั่่�วเวลาไม่่นานนัักก็็
จะกลัับมาเลาะเล็็มหญ้้า กินิอาหารและอยู่่�ร่วมฝูงูได้้ตามปกติิ แต่่มนุุษย์์
เราต่่างจากม้้าลายโดยสิ้้�นเชิงิตรงที่่�เรามีีความเฉลีียวฉลาดและอารมณ์์
ที่่�ซัับซ้้อนกว่่ามาก เพราะเราสามารถวางแผน คิิดคำนวณ และคิิด 
ปรุุงแต่่งเรื่่�องราวต่่างๆ ได้้ จึึงเริ่่�มเกิิดความกัังวล แล้้วความกัังวลนี้้�ก็็
ผลัักเราให้้เข้้าสู่่�สภาวะของการตอบสนองเดิิมๆ ที่่�เป็็นการสู้้�หรืือหนีี 
ซึ่่่��งเป็็นภััยต่่อสุุขภาพร่่างกาย จิิตใจและอารมณ์์อย่่างมาก ดัังนั้้�นเราจึึง
พััฒนาสติิเพื่่�อให้้สามารถแยกแยะได้้ว่่า สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นนั้้�นเป็็นภััยต่่อเรา
อย่่างแท้้จริิงหรืือไม่่ การสามารถแยกแยะได้้นี้้�สำคััญมาก ก่่อให้้เกิิด
ความแตกต่่างอย่่างมากมาย และร่่างกายก็็ตอบสนองในวิิถีีที่่�ต่่างกััน
ออกไปอีีกด้้วย

เราเจริิญสติิ พิิจารณาและใคร่่ครวญเพื่่�อจะได้้เห็็นสิ่่�งต่่าง ๆ 
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ชััดเจนขึ้้�น มีีสิ่่�งใดที่่�เราสมควรกลััวอย่่างแท้้จริิงบ้้าง อะไรคืือความ
หมกมุ่่�นและการติิดกัับดัักของความกัังวล การหมกมุ่่�นและความกัังวล
จะนำเราเข้้าสู่่�ความทุุกข์์ที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�น

แง่่มุุมของการปฏิิบััติิเช่่นนี้้�พระพุุทธองค์์ทรงสอนมาตั้้�งแต่่เมื่่�อ 
๒,๕๐๐ ปีีที่่�แล้้ว นี่่�คืือปฏิิกิิริิยาตามธรรมดาของมนุุษย์์ เป็็นการตอบ
สนองของมนุุษย์์ แม้้แต่่ในสมััยพุุทธกาลมนุุษย์์ค่่อนข้้างเก่่งในการ
หาความทุกุข์ใ์ห้เ้จ้า้ของเช่น่เดียีวกับัเราในสมัยันี้้� ดังันั้้�นเราจึงึเรียีนรู้้�วิธิีทีี่่�
จะพัฒันาคุณุภาพของสติแิละปัญัญาให้ด้ีขีึ้้�น การมีสีติริับัรู้้�เป็น็เรื่่�องหนึ่่�ง 
ต่่อจากนั้้�นเราก็็ต้้องพััฒนาการพิิจารณาไตร่่ตรองให้้เกิิดขึ้้�นด้้วยซึ่่�งใน
ทางพุุทธศาสนาเรีียกว่่า ปััญญา เพราะหนทางที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงสอน
นั้้�นมีีพื้้�นฐานจากสติิและปััญญานี่่�เอง เราเรีียนรู้้�ที่่�จะมีีสติิใส่่ใจและยััง
เรียีนรู้้�วิธิีทีี่่�จะนำเอาเครื่่�องมืือที่่�พระพุทุธองค์ท์รงให้ไ้ว้ม้าปรับัใช้อ้ีกีด้ว้ย

สิ่่�งสำคััญคืือการเตืือนตนเองว่่า การมีีความทุุกข์์นั้้�นไม่่แปลกเลย 
การมีคีวามกลัวัก็ไ็ม่แ่ปลกเหมือืนกันั แต่ว่่า่เราเองได้เ้พิ่่�มอะไรเข้า้ไปอีกี
หรืือเปล่่า ได้้เติิมสิ่่�งใดเข้้าไปอีีกไหม ได้้เติิมความยุ่่�งยากให้้ตััวเองหรืือ
เปล่่า เราตระหนัักขึ้้�นว่่า การทำเช่่นนั้้�นเป็็นแค่่ทางเลืือก เราไม่่จำเป็็น
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จะต้้องทำอย่่างนั้้�นก็็ได้้

* * *
แล้ว้จะอยู่่�กับัความกลัวัและความกังัวลได้้อย่า่งไร ก็ด็้ว้ยการฝึกึฝน

เครื่่�องมืือเหล่่านี้้�ที่่�เป็็นสติแิละปััญญา เมื่่�อครั้้�งไปอยู่่�กับหลวงพ่่อชาใหม่่ๆ 
อาตมาไม่่รู้้�ภาษาไทยเลย คำแรกๆ ในหลายๆ คำที่่�อาตมาเรีียนรู้้�คือ 
คำว่่า “สติิและปััญญา” เพราะท่่านใช้้คำนี้้�บ่่อยมาก

ความไม่่แน่่นอนเป็็นสาเหตุุใหญ่่ของความกลััวและความกัังวล ถ้า้
เราถูกูสิงิโตไล่่ล่า่เช่น่เดียีวกับัม้า้ลาย ก็เ็ป็น็เรื่่�องสมควรกลััวอย่า่งชัดัเจน
แน่น่อน แต่่เราไม่่ได้้เห็น็ความไม่่แน่น่อนที่่�ชัดัเจนแบบนั้้�นเสมอไป เช่น่ 
ความไม่แ่น่น่อนที่่�เกี่่�ยวกับัโรคภัยัไข้เ้จ็บ็ สำหรับัพวกเราส่ว่นใหญ่แ่ม้จ้ะ
ไม่่ใช่่เรื่่�องที่่�คุุกคามเราอย่่างฉัับพลัันทัันใด หากแต่่สิ่่�งที่่�ประสบอยู่่�ใน
แต่ล่ะวัันทำให้้เหนื่่�อยล้้าหมดกำลัังได้้ และเมื่่�อนั้้�นความกัังวล ความไม่่
แน่่นอนและความกลััวก็็เริ่่�มทำงานไปด้้วยกััน ขณะที่่�สอนเรื่่�อง อนิิจจััง 
หลวงพ่่อชาพููดคำว่่า ไม่่แน่่นอน อยู่่�บ่่อย ๆ โดยปกติิแล้้ว อนิิจจััง  
แปลว่า่ “ไม่เ่ที่่�ยง” แต่ท่่า่นมัักจะพูดูว่า่ “ไม่แ่น่ ่หรืือเป็น็ของไม่แ่น่น่อน” 
คำว่่า อนิิจจััง ในความหมายว่่า “ไม่่แน่่” เป็็นเรื่่�องของการตอบสนอง
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ทางอารมณ์ท์ี่่�มีตี่อ่ความเปลี่่�ยนแปลงมากกว่า่คำว่า่ “ไม่่เที่่�ยง” เป็น็การ
ตอบสนองทางอารมณ์์ที่่�มีีต่่อสภาพความจริิงที่่�ว่่า ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างมีี
ความเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�เสมอ ทุุกสรรพสิ่่�งกำลัังเปลี่่�ยนแปลงมีีความไม่่
แน่่นอนอย่่างแท้้จริิง อาตมาจำคำที่่�หลวงพ่่อชาพููดได้้ว่่า “ถ้้าเราเข้้า
ถึึงความไม่่แน่่นอนได้้ ก็็เข้้าถึึงพระพุุทธเจ้้าได้้” ซึ่่�งเป็็นคำให้้กำลััง
ใจที่่�ไพเราะมาก

บ่่อยครั้้�งเรามัักจะไม่่ใส่่ใจต่่อความไม่่แน่่นอน โดยเฉพาะอย่่าง
ยิ่่�งเวลาที่่�มีีความกลััวและความกัังวล เรารู้้�สึึกมัันได้้ และมองความ
ไม่่แน่่นอนนั้้�นว่่า กำลัังเป็็นภััยคุุกคาม หากแต่่เราก็็ยัังไม่่ได้้พิิจารณา
ความไม่่แน่่นอนที่่�เกิิดขึ้้�นอยู่่�นั้้�นอย่่างถ่่องแท้้ชััดเจนเลย ดัังนั้้�นเราควร
พัฒันาการเข้า้ถึงึความไม่่แน่่นอน เปิดิรัับมันัเข้า้มาและระลึึกรู้้�ว่า “ความ
ไม่่แน่่นอนเป็็นอย่่างนี้้�เอง”

นี่่�ก็็เป็็นวิิธีีเดีียวกัันกัับที่่�เราปฏิิบััติิต่่ออริิยสััจสี่่�ของพระพุุทธเจ้้า 
คือืการมีีศักัยภาพในการมองความทุุกข์์ว่า่ “นี่่�คือืความทุุกข์์ นี่่�คือืความ
รู้้�สึกึเป็น็ทุกุข์์ นี่่�คือืความรู้้�สึกึไม่ส่บายใจไม่่พอใจ” และความไม่แ่น่น่อน
ก็็เป็็นตััวกระตุ้้�นให้้เกิิดทุุกข์์ แต่่ที่่�สำคััญมากคืือ ความสามารถในการรู้้�
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ทุุกข์์ เห็็นทุุกข์์และรู้้�จัักทุุกข์์ ในอริิยสััจสี่่�พระพุุทธองค์์ทรงสอนว่่า นี่่�คืือ
กิิจที่่�ต้้องทำ

เรามีีหน้้าที่่�ต้้องปฏิิบััติิต่่ออริิยสััจแต่่ละข้้อ ทุุกขอริิยสััจเป็็นสิ่่�งที่่�
ต้้องทำความเข้้าใจ ต้้องทำความรู้้�จััก ต้้องรู้้�อย่่างแจ่่มแจ้้ง รู้้�รอบอย่่าง
สมบููรณ์์ ที่่�ภาษาไทยใช้้ว่่า ‘กำหนดรู้้�’ นี้้�คืือท่่าทีีการตอบสนองที่่�เหมาะ
สม เป็็นหน้้าที่่�ที่่�สมควร ซึ่่�งเป็็นการเปิิดโอกาสให้้เราได้้เห็็นเหตุุของ
ความทุุกข์์ได้้ชััดเจนยิ่่�งขึ้้�นว่่า สาเหตุุที่่�แท้้จริิงนั้้�นคืืออะไร

โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง เมื่่�อเกี่่�ยวกับัความกลัวัและความกังัวลแล้ว้ เรา
มีแีต่่ต้อ้งการจะผลักไสมัันออกห่่าง ก็แ็ล้้วทำไมเราจะไม่่ผลักไสมัันออก
ไปเล่่า อาตมาหมายถึึงว่่า นี่่�คืือการตอบสนองที่่�เป็็นปกติิธรรมดา เรา
อยากจะผลักไสมัันออกไป หรืือมีีความรู้้�สึกไม่่พอใจต่่อมััน มีคีวามรู้้�สึก
ของการปฏิิเสธไม่่ยอมรัับ “มัันไม่่น่่าจะเป็็นอย่่างนี้้�เลย ฉัันไม่่อยากให้้
เป็น็แบบนี้้�เลย ฉันัไม่่ชอบมันัเลย” และเรากำลังัอยู่่�ท่า่มกลางโรคระบาดที่่�
ลุกุลามไปทั่่�วโลก เราจึงึต้้องมีคีวามกังัวลอย่า่งแน่น่อน หากแต่ก่ารวกวน 
อยู่่�กัับความกัังวลนั้้�นเป็็นการยืืดขยายวงจรความทุุกข์์มากยิ่่�งขึ้้�นไปอีีก 
ดัังนั้้�นเราจึึงฝึึกฝนศัักยภาพในการจะกลัับมาสู่่�การมีีสติิ มาสู่่�การรัับรู้้�
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* * *
ลมหายใจเป็น็เครื่่�องมือือย่า่งหนึ่่�งในการระงับัความกลัวัให้ส้งบลง

ได้้ และนี่่�จึึงทำให้้การฝึึกเจริิญสติิ รัับรู้้�ลมหายใจกลายเป็็นเรื่่�องสำคััญ
เราใช้้สิ่่�งที่่�สััมผััสจัับต้้องได้้เพื่่�อทำสติิให้้ตั้้�งมั่่�น การพููดเพีียงแค่่ว่่า “ฉััน
ควรจะมีีสติ ิฉันัควรระลึกึรู้้�ได้ม้ากกว่า่นี้้�”  นั่่�นเป็็นเพียีงอีกีความคิิดหนึ่่�ง 
แม้้จะเป็็นความคิดิที่่�ดี ีก็เ็ป็็นเพียีงแค่่ความคิดิเท่่านั้้�น เราต้้องมีเีครื่่�องมือื
ที่่�ใช้้งานได้้จริิงและมีีความระมััดระวัังในการใช้้เครื่่�องมืือเหล่่านั้้�น ลม
หายใจมีอียู่่�กับเราตลอดเวลา การมีีสติใิส่ใ่จก็เ็ช่น่เดียีวกันั เราทุกุคนน่า่
จะมีปีระสบการณ์์เหมืือนกัันว่า่ ถ้า้เวลาเกิิดความรู้้�สึกกลััวและกัังวลขึ้้�น
มา เราจะรู้้�สึึกตึึงเครีียด ความตึึงเครีียดนี้้�ไม่่ได้้เป็็นแต่่เฉพาะที่่�อารมณ์์
ทางใจ หากแต่่เป็น็ความรู้้�สึกึที่่�เกิดิทางกายด้ว้ย เราจะรู้้�สึกึได้ถ้ึงึร่า่งกาย
ที่่�ตึงึเกร็็งหดกลัับเข้า้มาหากััน เพื่่�อปกป้้องและปิิดกั้้�นตััวเอง ดังันั้้�นจึึงมีี
การฝึึกหััดด้้วยวิิธีีง่่าย ๆ โดยการกลัับมาอยู่่�กัับลมหายใจ ให้้ลมหายใจ
ช่่วยผ่่อนคลายร่่างกาย ยืืดอกขึ้้�นเพื่่�อให้้ลมหายใจลงไปลึึกถึึงช่่องท้้อง 
ผ่่อนคลายหััวไหล่่ ยืืดอกขึ้้�น ผ่่อนคลายช่่องท้้องให้้เบาสบาย และให้้
ลมหายใจสื่่�อสารสััมพัันธ์์กัับความรู้้�สึึกทั่่�วทั้้�งร่่างกาย
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ในอานาปานสติิสููตร* (มััชฌิิมนิิกายอุุปริิปััณณาสก์์อานาปานสติิ
สููตร (๑๑๘)) ก็็กล่่าวไว้้เช่่นนี้้�ว่่า

สพฺฺพกายปฏิิสํํเวทีีอสฺฺสสิิสฺฺสามีีติิสิิกฺฺขติิ 

ภิิกษุุนั้้�นย่่อมทำในบทศึึกษาว่่า, เราเป็็นผู้้�รู้้�พร้้อมเฉพาะซึ่่�งกาย 
      ทั้้�งปวง, จัักหายใจเข้้า, ดัังนี้้�

สพฺฺพกายปฏิิสํํเวทีี ปสฺฺสสิิสฺฺสามีีติิสิิกฺฺขติิ 

ย่่อมทำในบทศึึกษาว่่า, เราเป็็นผู้้�รู้้�พร้้อมเฉพาะซึ่่�งกายทั้้�งปวง,  
       จัักหายใจออก, ดัังนี้้�

และ ปสฺฺสมฺฺภยํํกายสงฺฺขารํํอสฺฺสสิิสฺฺสามีีติิสิิกฺฺขติิ 

ภิกิษุนุั้้�นย่อ่มทำในบทศึกึษาว่า่, เราเป็น็ผู้้�ทำกายสังัขารให้ร้ะงับัอยู่่�,  
       จัักหายใจเข้้า, ดัังนี้้� 

ปสฺฺสมฺฺภยํํกายสงฺฺขารํํปสฺฺสสิิสฺฺสามีีติิ สิิกฺฺขติิ  

ย่่อมทำในบทศึึกษาว่่า, เราเป็็นผู้้�ทำกายสัังขารให้้ระงัับอยู่่�,  
       จัักหายใจออก,

*https://84000.org/tipitaka/attha/v.php?B=14&A=3924&Z=4181&pagebreak=0
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ดังันั้้�นให้้เราพยายามรู้้�สึกึตัวัทั่่�วพร้้อม และด้้วยการทำเช่่นนั้้�น ด้้วยการ
มีฐีานที่่�ตั้้�งที่่�สัมัผัสัจับัต้อ้งได้้ให้้เป็็นฐานแห่ง่สติิ ทำให้้ความเคยชิินที่่�จะ
ตึงึเครียีดผ่อ่นคลายลง แล้ว้ปล่อ่ยให้ค้วามกลัวัและความกังัวลหมุนุวน
อยู่่�ในตัวัมันัเอง ความกลัวัและกังัวลก็เ็ป็น็อย่า่งนี้้�เองวนเวียีนและเกี่่�ยว
พันัยุ่่�งเหยิงิอยู่่�ในชีวีิติของเราทำให้เ้ป็น็ทุกุข์ ์ดังันั้้�นเราจึงึกลับัมาหาสิ่่�งที่่�
เรีียบง่่ายและธรรมดาอย่่างลมหายใจ ลมหายใจมีีอยู่่�กัับเราตลอดเวลา 
เราจำเป็็นต้้องหายใจ ดังันั้้�นจึึงควรมีีสติิรับัรู้้�ลมหายใจไปพร้้อมด้้วย เรา
ควรมีีสติริับัรู้้�และใช้ล้มหายใจเป็น็เครื่่�องมือืเพื่่�อพัฒันาสติแิละมีปีัญัญา 
ควรใช้้ลมหายใจเพื่่�อพััฒนาความชััดเจนแจ่่มแจ้้งด้้วยนั่่�นเอง

เพียีงแค่ห่ายใจเข้า้และหายใจออก... ไม่บั่ังคัับลมหายใจ เพียีงแค่่
เรีียนรู้้�ที่่�จะผ่่อนคลายไปกัับลมหายใจ ผ่่อนคลายร่่างกาย ผ่่อนคลาย
จิิตใจ

ลมหายใจเป็็นเครื่่�องมืือที่่�มีีประโยชน์์มาก นำมาใช้้ได้้ทัันทีี มีีอยู่่�
กัับเราตลอดเวลา เราจึึงเรีียนรู้้�ที่่�จะใช้้เครื่่�องมืือนี้้�

* * *
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อีีกแง่่มุุมหนึ่่�งของการอยู่่�กัับความกลััวและความกัังวลคืือ เรีียนรู้้�
ที่่�จะมีีเมตตาต่่อตััวเองและผู้้�อื่่�น จิิตใจที่่�มีีเมตตาเป็็นพื้้�นฐานเป็็นที่่�พึ่่�ง
ให้้เราได้้ ในบททำวััตรเช้้า เราระลึึกถึึงพระพุุทธเจ้้าในฐานะผู้้�ทรงเปี่่�ยม
ด้้วยพระกรุุณาดุุจห้้วงมหรรณพ ไม่่มีีที่่�สุุดไม่่มีีประมาณ นั่่�นคืือสิ่่�งที่่�เรา
สามารถเรีียนรู้้�เพื่่�อหัันมาใส่่ใจต่่อการมีีเมตตาและกรุุณา พระอาจารย์์ 
วชิิโรได้้กล่่าวถึึงพรหมวิิหารสี่่� (เมตตา กรุุณา มุุทิิตา อุุเบกขา) ไว้้ว่่า 
เป็็นการมีี “วุุฒิิภาวะทางอารมณ์์” ซึ่่�งอาตมาคิิดว่่า คำนี้้�เหมาะสมดีี

เราสามารถที่่�จะหัันมาใส่่ใจต่่ออารมณ์์ที่่�มีีทั้้�งวุุฒิิภาวะและมีี
ประโยชน์์ คือืมีีประโยชน์์ทั้้�งต่อ่ตััวเราและผู้้�อื่่�นได้ ้ในสถานการณ์์คัับขััน
เรามัักหวัังที่่�จะตอบสนองต่่อสถานการณ์์นั้้�นอย่่างผู้้�ที่่�มีีวุุฒิิภาวะ โลก
ภายในของเราก็็เช่น่เดีียวกัันมีีปฏิกิิิริยิาและการตอบสนองที่่�แตกต่่างกััน
ไป บางครั้้�งก็เ็ป็น็การประสานกันัของเสียีงต่า่ง ๆ  หลากหลายและเราก็็
หวังัจะได้้ยิินเสียีงที่่�มีีวุฒุิภิาวะว่่า “ขอให้้เมตตาต่่อตัวัเองและเมตตาต่อ่
ผู้้�อื่่�น” นี่่�ไม่่ใช่่เรื่่�องเหลวไหล ที่่�จริิงแล้้วเป็็นการตอบสนองที่่�มีีวุุฒิิภาวะ 
เมื่่�อมีีคนถามองค์์ทะไลลามะว่่า ปรัชัญาพื้้�นฐานของท่่านคือือะไร และ
รากฐานทางศาสนาของท่่านคืืออะไร องค์์ทะไลลามะผู้้�มีความรู้้�ความ
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สามารถในคััมภีีร์์พระพุุทธศาสนาอย่่างกว้้างขวางและยากที่่�จะหาใคร
เทีียบได้้ตอบว่่า คืือการมีีเมตตา

เมตตาเป็็นธรรมะข้้อสำคััญที่่�เราควรพิิจารณา อาตมานึึกถึึง
กรณียีเมตตสูตูรซึ่่�งเป็น็พระสูตูรที่่�ชาวพุุทธทุกุคนรู้้�จักัดีเีป็น็คำสอนของ
พระพุุทธเจ้้าเรื่่�องความรัักและปรารถนาดีี และเป็็นบทสวดหนึ่่�งที่่�เรา
สวดกัันเป็็นประจำ

…ขอหมู่่�สััตว์์ทั้้�งปวง จงมีีความสุุขกายสบายใจ, มีีความเกษม
สำราญเถิิด

หรืือ …ขอให้้สรรพสััตว์์ทั้้�งหลายจงเป็็นสุุขเถิิด...

นั่่�นคือืความปรารถนาของเมตตา และเป็น็เรื่่�องสมควรที่่�เราจะมา
ดูกูันัว่า่พระสูตูรนี้้�มีทีี่่�มาจากไหน ในสมัยัพุทุธกาลมีกีลุ่่�มพระภิกิษุปุฏิิบัตัิิ
ภาวนาอยู่่�ในป่่าแห่่งหนึ่่�ง และประสบกัับเรื่่�องราวน่่ากลััวมากมาย ถููก
ภูตูผีหีลอกหลอนรังัแก ไม่อ่ยากให้ก้ลุ่่�มภิกิษุอุยู่่�ในป่า่ จึงึแกล้้งทำเสียีงดังั  
สร้า้งกลิ่่�นรบกวนและทำสิ่่�งต่า่ง ๆ  นานาเพื่่�อก่อ่กวน แต่เ่ดิมิเหล่า่ภิกิษุุ
ตั้้�งใจจะอยู่่�ในป่่านั้้�นตลอดพรรษา แต่่ถูกูรบกวนจนเกิิดความเดืือดร้อ้น
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วุ่่�นวายใจอย่่างมาก เป็็นสภาพที่่�ลำบากเกิินกว่่าจะอยู่่�ได้้ พวกท่่านจึึง
กลัับไปเข้้าเฝ้้าพระพุุทธเจ้้าและกราบทููลเรื่่�องนี้้� พระพุุทธองค์์จึึงทรง
สอนพระสููตรที่่�เกี่่�ยวกัับเมตตาคืือ กรณีียเมตตสููตร เพื่่�อให้้จิิตของพระ
ภิิกษุุเหล่่านั้้�นตั้้�งอยู่่�ในเมตตาธรรม แล้้วทรงให้้เดิินทางกลัับไปยัังป่่า
แห่่งเดิิม ตรััสว่่าพวกท่่านควรจะกลัับไปเพื่่�อจััดการและดููแลกัับปััญหา
นั้้�น ยามนั้้�นเหล่่าพระภิิกษุุได้้ปลููกฝัังความเมตตาอย่่างมั่่�นคงในจิิตใจ
แล้้ว มีีเครื่่�องมืือที่่�จะนำกลัับไป และดำเนิินชีีวิิตอยู่่�ในสถานที่่�อัันเคย
ประสบกัับความกลััวมาก่่อน

เรามีีเครื่่�องมืือที่่�ดีีในการตั้้�งใจนำเมตตาให้้เกิิดขึ้้�นในจิิต มีีทั้้�งคำ
สอนและวิิธีกีารต่่าง ๆ  ในการปลููกเมตตา ประการแรก เราเจริิญเมตตา
จิติต่อ่ตนเองก่อ่น และเป็น็สิ่่�งสำคัญัมาก เมื่่�อเราแผ่เ่มตตาให้แ้ก่ต่ัวัเอง 
จิติจะอ่อ่นโยนเปิดิกว้า้งและมีคีวามรู้้�สึกึมั่่�นคง ข้อ้นี้้�สำคัญัเพราะเป็น็วิธิีี
โดยตรงที่่�จะช่่วยผ่่อนคลายความเครีียดที่่�อยู่่�เบื้้�องหลัังความกลััวในใจ 
อัันเป็็นความคิิดที่่�หมกมุ่่�นวกวนว่่า “ฉัันต้้องกลััวกัับเรื่่�องนี้้� ต้้องกัังวล
กัับเรื่่�องนั้้�น” เราเพีียงตั้้�งจิิตปรารถนาขึ้้�นว่่า “ขอสััตว์์ทั้้�งปวงจงเป็็นผู้้�มีี
สุขุ มีคีวามเกษม มีตีนถึึงความสุขุเถิิดและก็ข็อให้ต้ัวัเราเป็น็เช่น่นั้้�นด้้วย 
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เช่่นกััน ไม่่ใช่่เพีียงแต่่ชีีวิิตอื่่�น ๆ” เราเองก็็ปรารถนาที่่�จะแผ่่กระจาย
เมตตาให้้ครอบคลุุมตนเอง ให้้สามารถตั้้�งอยู่่�ในสภาพของเมตตานั้้�น
ด้้วย เราสามารถแผ่่เมตตาพร้้อม ๆ ไปกัับลมหายใจ ขณะหายใจเข้้า 
หายใจออก บริิกรรมว่่า “ขอให้้ข้้าพเจ้้าจงเป็็นสุุขเถิิด”  เมื่่�อเกิิดความ
กลััวและกัังวล ลมหายใจจะช่่วยคลายความตึึงเครีียดที่่�เกิิดขึ้้�นทั้้�งทาง
ร่่างกายและจิิตใจได้้ เมื่่�ออยู่่�ในสถานการณ์์ที่่�มีีความกดดัันตึึงเครีียด 
และขณะนี้้�เองก็็เป็็นช่่วงเวลาที่่�ตึึงเครีียดมากด้้วย เราไม่่ได้้พยายามจะ
พูดูกลบเกลื่่�อนเพื่่�อให้รู้้้�สึกึดี ีหรือืหวังัจะให้เ้รื่่�องนี้้�จบลง แล้ว้เราจะมอง
เรื่่�องนี้้�ตรง ๆ  โดยไม่่รู้้�สึกหวาดกลััวได้้อย่่างไร จะมองเรื่่�องนี้้�ตรง ๆ  โดย
ไม่่รู้้�สึกถููกกดดัันได้้อย่่างไร พระพุุทธองค์์ทรงมอบเครื่่�องมืือเหล่่านี้้�ให้้
เราได้้หลัักพื้้�นฐานแล้้ว และก็็ไม่่จำเป็็นต้้อง ‘เชื่่�อ’ เพีียงแค่่ใช้้เครื่่�องมืือ
นี้้�และดููว่่าได้้ผลหรืือไม่่

* * *
ก่่อนที่่�จะหัันมานัับถืือพุุทธศาสนา อาตมาเติิบโตมาในสัังคมที่่�

มีีพื้้�นฐานทางศาสนาที่่�เน้้นศรััทธาเป็็นหลััก หากแต่่ในฐานะชาวพุุทธ 
อาตมากลัับพบกัับความวิิเศษว่่า เราได้้รัับมอบเครื่่�องมืือ และยัังพบ
ว่่านี่่�คืือแหล่่งที่่�มาของแรงบัันดาลใจในอัันจะฝึึกฝนและปฏิิบััติิตน 



17

พระราชโพธวิเิทศ (ปสันโนภิกขุ)

พระพุทุธเจ้า้ไม่ไ่ด้ท้รงสอนให้เ้ราต้อ้งเชื่่�อในสิ่่�งใด เพียีงแค่ล่งมือืทำและ
เมื่่�อนั้้�นก็็จะมีีความเต็็มใจในการเดิินหน้้าและปฏิิบััติิตามเอง

เมื่่�อสักัครู่่�อาตมาพูดูถึงึคำสอนของหลวงพ่อ่ชาที่่�ว่า่ “ถ้า้เราเข้า้ถึงึ
ความไม่่แน่่นอนได้้ ก็็เข้้าถึึงพระพุุทธเจ้้าได้้” ดัังนั้้�นจึึงมีีความรู้้�สึึกของ
การเข้้าถึึงความจริิงของ อนิิจจััง นี้้� คืือความไม่่แน่่นอนอย่่างแท้้จริิง 
และก็็เป็็นเช่่นเดีียวกัันกัับ ทุุกขััง ด้้วย อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา คืือ 
สามััญลัักษณะ อัันเป็็นลัักษณะสากลสำหรัับทุุกสิ่่�งที่่�นำเราให้้เข้้าถึึงที่่�
พึ่่�งหรืือสรณะได้้ เหมืือนกัับว่่าการได้้เห็็นสรรพสิ่่�งตามธรรมชาติิของ
ตน เป็็นการเปิดิประตูใูห้เ้ราได้้ตั้้�งรากฐานในอันัจะมีพีระพุทุธ พระธรรม 
พระสงฆ์์เป็็นที่่�พึ่่�งนั่่�นเอง เหล่่านี้้�ทั้้�งหมดมีีความจำเป็็นอย่่างยิ่่�งต่่อการ
อยู่่�อย่่างปราศจากความกลััวและความกัังวล จะว่่าไปจริิง ๆ แล้้วไม่่
ได้้หมายถึึง อยู่่�อย่่างไม่่มีีความกลััวและความกัังวลใด ๆ เลย หากแต่่
หมายถึึง เป็็นการเรีียนรู้้�ที่่�จะอยู่่�กัับสภาพเหล่่านั้้�นต่่างหาก และขอย้้ำ
อีีกครั้้�งว่่า อย่่าได้้ยึึดความคิิดนี้้�ไว้้เป็็นอุุดมการณ์์มากจนเกิินไป คำว่่า 
“อุุดมการณ์์มากเกิินไป” ในที่่�นี้้�อาตมาหมายถึึง ความคิิดเช่่นว่่า “เรา
ไม่่ควรจะมีีความรู้้�สึึกกลััวหรืือกัังวล เราต้้องกำจััดความกลััวและความ
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กัังวลออกไป เพื่่�อว่่าจะได้้เป็็นชาวพุุทธที่่�ดีี” อาตมาไม่่ได้้หมายความ
อย่่างนั้้�นเลย เพีียงแค่่ขอให้้มีีสติิใส่่ใจกัับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น คำสอนแรกสุุดที่่�
พระพุุทธองค์์ทรงให้้ไว้้คืือ “นี่่�คืือทุุกข์์” เป็็นข้้อแรกในอริิยสััจสี่่� ทุุกขัังมีี
อยู่่� ความทุุกข์์มีีอยู่่� ความบีีบคั้้�นและความไม่่พึึงพอใจมีีอยู่่� หากแต่่เรา
ก็็สามารถจะทำความเข้้าใจมัันได้้ สามารถที่่�จะปล่่อยวางเหตุุของมััน
ลงได้้ สามารถที่่�จะประสบกัับความสิ้้�นสุุดของทุุกข์์ได้้ และสามารถจะ
เจริิญมรรค อัันเป็็นหนทางนำสู่่�ความสิ้้�นสุุดแห่่งทุุกข์์ได้้ด้้วย นี่่�คืือแรง
บัันดาลใจที่่�ยิ่่�งใหญ่่ และมีีคุุณค่่าอย่่างยิ่่�งต่่อความศรััทธาเชื่่�อมั่่�น และ
นั่่�นคืือการอยู่่�กัับความกลััวและความกัังวลได้้

ในช่่วงเวลานี้้�ที่่�ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างไม่่แน่่นอนเลย มีีโรคระบาดที่่�แพร่่
กระจายไปทั่่�วโลก ผู้้�คนทั้้�งโลกต้้องกัักตััวอยู่่�แต่่ในบ้้าน ไม่่มีีใครรู้้�ว่่าจะ
เกิดิอะไรขี้้�น สิ่่�งที่่�เราสามารถทำได้เ้วลานี้้�คือื อยู่่�กับัปัจัจุบุันั เราสามารถ
ที่่�จะมีสีติ ิสามารถจะมีเีมตตาต่อ่ตัวัเองและต่อ่ผู้้�อื่่�น และสามารถเรียีน
รู้้�ที่่�จะดููแลกัันและกััน นี่่�คืือความเอื้้�อเฟื้้�อและเป็็นเมตตาในขั้้�นพื้้�นฐาน 
สิ่่�งเหล่า่นี้้�เป็น็คุณุสมบัตัิทิี่่�แท้จ้ริงิของมนุษุย์ ์ซึ่่�งเป็น็รากฐานของคำสอน
ของพระพุุทธองค์์
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ถาม-ตอบปัญหาธรรม

คำถาม

โยมได้้ฝึึกอานาปานสติิและเมตตาภาวนามาสัักพัักหนึ่่�งแล้้ว แต่่
เนื่่�องจากมีีปััญหาทางสุุขภาพจิิต จึึงเกิิดความฟุ้้�งซ่่านวุ่่�นวายมากขณะ
ปฏิิบััติิ ขอให้้ช่่วยแนะนำการฝึึกสมาธิิในรููปแบบอื่่�นด้้วย

พระอาจารย์์ปสัันโน

การฝึึกสมาธิิภาวนามีีหลายรููปแบบ เช่่น การเดิินจงกรม แต่่เราควรให้้
ความใส่่ใจต่่อการผ่่อนคลายและความสงบระงัับด้้วย อาตมาสัังเกตว่่า
บางครั้้�งคำว่่า สมาธิิ ทั้้�งในภาษาอัังกฤษและภาษาไทยเรามัักจะเหมา
เอาว่่า หมายถึึง การรวบรวมให้้ตั้้�งมั่่�น การรวมจิิตจดจ่่อลงที่่�จุุดใดจุุด
หนึ่่�ง จริิงๆ แล้้วในภาษาอัังกฤษคำว่่า “รวบรวมให้้ตั้้�งมั่่�น” จะก่่อให้้เกิิด
ความตึึงเครีียดขึ้้�นได้้ “ฉัันต้้องรวบรวมจิิตให้้ตั้้�งมั่่�นขึ้้�น” ก่่อให้้เกิิดความ
อึดึอัดั หลายต่อ่หลายครั้้�งที่่�เราพยายามมากเกินิไป บังัคับัใจมากเกินิไป 
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สิ่่�งสำคััญที่่�ทุุกคนพึึงให้้ความใส่่ใจ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งผู้้�ที่่�มีีปััญหาด้้าน
สุุขภาพจิิตอยู่่�คือ จุุดสำคััญที่่�เราเน้้นอยู่่�ที่่�ความผ่่อนคลาย อยู่่�ที่่�การมีี
สติิรัับรู้้�กาย การเดิินจงกรม ไม่่เกร็็ง ไม่่บัังคัับมากเกิินไป เพีียงเรีียนรู้้�
ที่่�จะผ่่อนคลาย เราเรีียนรู้้�การผ่่อนคลาย และมีีความสุุขกัับลมหายใจ
เข้้าออกในแต่่ละครั้้�ง

ความรู้้�สึกผ่่อนคลายและสบาย ๆ เป็็นเรื่่�องที่่�เรามัักมองข้้าม
เพราะมัักจะมุ่่�งที่่�เป้้าหมายมากเกิินไป “ฉัันต้้องปฏิบัิัติภิาวนาให้้ได้้ ต้อ้ง
ทำจิติให้เ้ป็น็สมาธิติั้้�งมั่่�น ต้อ้งทำจิติให้ม้ีคีวามสงบ” เรามัวัแต่วุ่่่�นวายอยู่่�
กัับเรื่่�องเหล่่านี้้� ซึ่่�งเป็็นความตึึงเครีียดมาก ดัังนั้้�นเราจึึงเพีียงแค่่เรีียนรู้้�
ที่่�จะผ่่อนคลาย และมีีความสุุขกัับสิ่่�งง่่าย ๆ ธรรมดา ๆ อย่่างเช่่นลม
หายใจ หรืือขณะที่่�กำลัังเดิินจงกรม ก็็ให้้รู้้�สึกสบาย ๆ ผ่่อนคลายไป
กัับการเดิินแต่่ละก้้าว หรืือขณะที่่�กำลัังประกอบภารกิิจต่่าง ๆ ไม่่ว่่า
จะเป็็นทำสวน หรืือทำกิิจกรรมทางกาย เราสามารถที่่�จะผ่่อนคลาย
กัับการกระทำเหล่่านั้้�น ก็็จะเป็็นการเกื้้�อกููลและเป็็นประโยชน์์กัับการ
ปฏิิบััติิของเราได้้มาก
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คำถาม 

เราจะใช้ค้วามเครีียดหรืือความกัังวลใจมาเป็็นอารมณ์์กรรมฐานโดยไม่่
หลีีกเลี่่�ยงสิ่่�งเหล่่านั้้�นได้้หรืือไม่่

พระอาจารย์์ปสัันโน

ได้้สิิ จริิง ๆ แล้้ว นั่่�นก็็เป็็นสิ่่�งหนึ่่�งที่่�อาตมากำลัังสนัับสนุุนให้้ทำอยู่่�
เหมืือนกัับว่่าเรากำลัังยกเอาความเครีียดขึ้้�นมาพิิจารณา และไม่่
พยายามผลัักไสมัันออกไป ไม่่มีีความคิิดตามอุุดมคติิว่่า เราไม่่ควรจะ
มีีความเครีียด เรากำลัังรัับรู้้�ความเครีียดนั้้�น และยอมรัับว่่า “อ้้อ นี่่�คืือ
ความเครียีดนะ” และจากนั้้�นใช้ก้ารรับัรู้้�นั้้�นเป็น็แรงกระตุ้้�นให้เ้กิดิความ
กรุุณาขึ้้�นมาในจิิตใจ 

รากฐานของความกรุณุาคือื ความปรารถนาให้ส้รรพสัตัว์พ์้น้จาก
ความทุุกข์์ เมื่่�อเรายกความกรุุณาขึ้้�นมาเป็็นอารมณ์์กรรมฐาน ก็็เพื่่�อ
บรรเทาความทุุกข์์ “ขอให้้ข้้าพเจ้้าจงปราศจากทุุกข์์ ปราศจากอุุปสรรค
อัันตรายทั้้�งปวง เป็็นอิิสระจากความเครีียดและพ้้นจากความทุุกข์์”  
นั่่�นคืือพื้้�นฐานของความตั้้�งใจที่่�เรามีี และก็็เป็็นเช่่นนั้้�นเพื่่�อผู้้�อื่่�นด้้วย 
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“ขอให้้สรรพสััตว์์ทั้้�งหลายจงปราศจากอุุปสรรคอัันตรายทั้้�งปวง” เริ่่�ม
จากการรัับรู้้�ความเครีียดที่่�เรารู้้�สึกอยู่่� ความทุุกข์์ที่่�เรารู้้�สึกอยู่่�นั้้�นก็็เป็็น
ความทุุกข์์ที่่�ทุุกคนรู้้�สึึกเช่่นกััน ไม่่ใช่่เราคนเดีียวเท่่านั้้�นที่่�ลำบากในช่่วง
ที่่�โรคระบาดแพร่่อยู่่�ทั่่�วโลก มัันคืือโรคที่่�ระบาดไปทั่่�วโลก ทุุกคนต่่างก็็
กำลัังพบกัับความยากลำบาก มีีปััญหาและความเครีียดต่่าง ๆ นานา
อยู่่�ด้ว้ยกันัทั้้�งสิ้้�น เราจึึงใช้ก้ารตระหนัักรู้้�ถึงึความเครีียดนั้้�นช่ว่ยปลุกุเร้า้
ให้้เกิิดการเปลี่่�ยนสภาพของจิิตใจ

ในแง่ข่องการปฏิบิััติทิางศาสนาพุทุธ เราต้อ้งการที่่�จะสามารถรับั
เอาสิ่่�งที่่�เป็็นธรรมดาจริิง ๆ อย่่างเช่่นความเครีียดหรืือความทุุกข์์ แล้้ว
มีีสติิรัับรู้้�สิ่่�งเหล่่านั้้�น เราเข้้าใจว่่า ความทุุกข์์นี้้�เกิิดขึ้้�นกัับทุุกคน และ
เราก็็เปลี่่�ยนสภาพความทุุกข์์ให้้เป็็นอารมณ์์ที่่�มีีวุุฒิิภาวะขึ้้�นมา เช่่น
เมตตาและกรุุณา ดังันั้้�น เราจึึงไม่ไ่ด้้หลีกีเลี่่�ยงความทุกุข์น์ั้้�น ไม่ไ่ด้ก้ำลังั
พยายามทำลายหรือืกำจัดัความเครียีดหรือืทุกุข์น์ั้้�น แต่เ่รายกมันัขึ้้�นมา
เพื่่�อพิิจารณาและใช้้เป็็นสะพานที่่�นำพาเราไปสู่่�เมตตาและกรุุณา

การมีีสติิที่่�พร้้อมและว่่องไวต่่อนิิสััยและความเคยชิินของจิิตเป็็น
สิ่่�งที่่�ต้้องมีี แน่่นอนจิิตมัักจะมีีนิิสััยหรืือแนวโน้้มที่่�จะคิิดไปว่่า “ทำไม
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เรื่่�องนี้้�ต้องเกิดิกับัฉันัด้ว้ย!  ฉันัไม่ช่อบเลย! มันัไม่น่่า่จะเป็น็อย่า่งนี้้�เลย!” 
ความคิิดแบบนั้้�นทำให้้จิิตตกและทำให้้ทุุกข์์ซัับซ้้อนขึ้้�น เราเพีียงแค่่ใช้้
ความทุุกข์์เป็็นสะพานหรืือเป็็นตััวปลุุกเร้้าเพื่่�อเปลี่่�ยนสภาพความทุุกข์์
เดืือดร้้อนนั้้�นให้้เป็็นสภาพของความสมบููรณ์์และงดงามขึ้้�นมา

จิิตใจมนุุษย์์มีีศัักยภาพอย่่างแท้้จริิงในอัันที่่�จะยกขึ้้�นพ้้นจากวิิสััย
และแนวโน้้มเดิิม ๆ นี่่�เป็็นสิ่่�งที่่�เป็็นไปได้้ ดัังนั้้�น ขณะนี้้�จึึงเป็็นโอกาส
ยิ่่�งใหญ่่อย่่างแท้้จริิง

คำถาม

เมื่่�อเราอยู่่�ในสัังคมที่่�ไม่่สงบและมีีแต่่ความไม่่แน่่นอนมีีความรู้้�สึึกว่่า 
“ทำอะไรไม่่ได้้ ช่่วยอะไรไม่่ได้้” เราเห็็นสิ่่�งต่่าง ๆ เกิิดขึ้้�นมากมายใน
โลกและมีีความรู้้�สึกว่่า “เราจะทำอะไรได้้บ้า้ง” เราจะจััดการกัับอารมณ์์
ความรู้้�สึึก “ช่่วยอะไรไม่่ได้้” นี้้�อย่่างไร เพราะในโลกมีีเรื่่�องเลวร้้าย 
เกิิดขึ้้�นมากมาย ไม่่ใช่่แต่่เพีียงโรคระบาดเท่่านั้้�น
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พระอาจารย์์ปสัันโน

ที่่�สำคััญคืือ เราพยายามรัับรู้้�ความรู้้�สึึก “ทำอะไรไม่่ได้้ ช่่วยอะไรไม่่ได้้” 
ซึ่่�งส่่วนใหญ่่มาจากนิิสััยที่่�ชอบคิิดสรุุปเอาเอง เพราะเราทำให้้มัันเป็็น
เรื่่�องของอััตตาตััวตน เป็็นของเราขึ้้�นมา ทำให้้ประสบการณ์์นี้้�เป็็นเรื่่�อง
ส่่วนตััวไป ขณะนี้้�มีีโรคระบาดทั่่�วโลกเกิิดอยู่่�แล้้ว เราทำให้้มัันเป็็นเรื่่�อง
ส่่วนตััว เมื่่�อคิิดว่่า “ฉัันควรจะทำอะไรสัักอย่่างกัับเรื่่�องนี้้� แต่่ฉัันก็็ทำ
อะไรไม่่ได้้เลย ฉัันจึึงรู้้�สึึกช่่วยอะไรไม่่ได้้จริิง ๆ” แต่่การสรุุปคิิดเอาเอง
ว่่า เรามีีหน้้าที่่�รัับผิิดชอบอัันสููงส่่งต่่อเรื่่�องนี้้� ดููจะเป็็นการเอาตััวเอง
เป็็นที่่�ตั้้�งมากไปสัักนิิด นั่่�นเป็็นการด่่วนสรุุปมากไปสัักหน่่อย แต่่ก็็ไม่่ได้้
หมายความว่่า เราจะทำอะไรไม่่ได้้เสีียเลยทีีเดีียว หากแต่่สิ่่�งสำคััญคืือ 
การทำความเข้้าใจว่่ามีีสิ่่�งใดที่่�เราพอจะทำได้้บ้้าง และแน่่นอนว่่าสิ่่�งที่่�
เราสามารถทำได้ค้ือื มีคีวามซื่่�อตรง เราสามารถที่่�จะมีสีัจัจะ สามารถจะ
ห่ว่งใยดููแลผู้้�อื่่�น ไม่่เบียีดเบีียน ไม่่คดโกง ซึ่่�งก็คื็ือกลัับไปที่่�ศีีลห้้านั่่�นเอง 
เราสามารถมีคีวามตั้้�งมั่่�นในศีลีห้า้ที่่�จะก่อ่ให้เ้กิดิความรู้้�สึกึควบคุมุตัวัเอง
ได้ ้เราตั้้�งตนไว้ช้อบด้้วยการกระทำอัันเป็็นกุศุลเช่น่นี้้� และจะสามารถมีี
ความรู้้�สึึกที่่�ดีีได้้อย่่างแท้้จริิง
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ในกรณีียเมตตสูตร* ที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงสอนเรื่่�องเมตตา ไม่่ได้้
ทรงเริ่่�มต้้นการสอนว่่า เราควรจะมีีเมตตาให้้กัับทุุกคนและละเลิิกนิิสััย
ที่่�ไม่่ดีีเสีีย

บุุคคลผู้้�ฉลาดในสิ่่�งที่่�มีีประโยชน์์มุ่่�งหวัังจะบรรลุุทางสงบคืือพระ
นิิพพาน พึึงบำเพ็็ญศีีล สมาธิิและปััญญา เป็็นคนกล้้า เป็็นคนซื่่�อ เป็็น
คนตรง ว่่าง่่าย

นี่่�คืือรากฐานของเมตตา คืือการกระทำที่่�เป็็นกุุศลที่่�เราพึึงปฏิิบััติิ
ต่่อผู้้�อื่่�นในฐานะที่่�เป็็นเพื่่�อนมนุุษย์์ด้้วยกััน เริ่่�มต้้นจากเจตนาที่่�จะมีี
เมตตาด้้วยวิิธีีธรรมดา ๆ คืือมีีความรัับผิิดชอบ ไม่่เบีียดเบีียนใคร ไม่่
เอาเปรียีบใคร สร้้างความไว้ว้างใจกัันขึ้้�นมา แต่่เราไม่ต่้อ้งเริ่่�มต้น้กัับคน
ทั้้�งโลก เพีียงแค่่เริ่่�มกัับคนที่่�อยู่่�ใกล้้ ๆ ตััวเราก่่อน ฝึึกหััดที่่�จะเริ่่�มจาก
พื้้�นฐานเช่่นนั้้�นก่่อน

มีพีระสูตูรที่่�งดงามบทหนึ่่�ง ที่่�พระพุทุธเจ้า้ตรััสถึงึพื้้�นฐานของการ
ให้อ้ันัยิ่่�งใหญ่่ ๕ ประการเรียีกว่่า มหาทาน ซึ่่�งเปรีียบเหมืือนของขวััญที่่�

*https://84000.org/tipitaka/pitaka_item/v.php?B=25&A=237&Z=267&pagebreak=0
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มีีค่่ามากที่่�สามารถมอบให้้แก่่กัันได้้ เป็็นการให้้ที่่�ยิ่่�งใหญ่่ และของขวััญ
ทั้้�ง ๕ นี้้�ก็คือื ศีลีห้า้นั่่�นเอง ด้ว้ยการรักัษาศีลีเรากำลังัให้้ความปลอดภัยั
เมตตาและกรุุณา และเป็็นการสร้้างความไว้้วางใจในหมู่่�มนุุษย์์ด้้วยกััน
ซึ่่�งเป็น็รากฐานที่่�มีพีลังัมาก แต่ค่วามคิดิในอุดุมคติกิลับัพูดูว่า่ “เราควร
จะช่่วยพิิทัักษ์์โลกใบนี้้�! เราน่่าจะทำสัักอย่่างได้้!” หากแต่่เราก็็รู้้�กันอยู่่�
ว่่า โลกนี้้�อยู่่�เหนืือความควบคุุมมาโดยตลอด หมายความว่่าโลกนี้้�ไม่่
เคยอยู่่�ใต้ค้วามควบคุุมของผู้้�ใดเลย แต่่สิ่่�งที่่�เราทำได้ ้ก็ด็้ว้ยการควบคุมุ
การกระทำ คำพููดและด้้วยการฝึึกฝนใจ เราสามารถจะเริ่่�มต้้นด้้วยการ 
รัับผิิดชอบต่่อตนเองได้้ และเริ่่�มสร้้างความสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�นด้้วยความ
ไว้ว้างใจ เอาใจใส่แ่ละมีเีมตตา เหล่า่นี้้�คือืสิ่่�งสำคัญัมากในอันัจะดำเนินิ
ผ่่านหรืือผ่่านพ้้นจากความรู้้�สึึก “ทำอะไรไม่่ได้้ ช่่วยอะไรไม่่ได้้” ได้้เป็็น
อย่่างดีี



เปิดใจให้ความกลัว

พระอาจารย์อมโร
๗ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๖๔
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ขอเจริญิพรทุกุท่า่น และขอกล่า่วคำสวัสัดีตีอนบ่า่ย ตอนเย็น็หรือืตอน
เช้้า ไม่่ว่่าท่่านทั้้�งหลายจะอยู่่� ณ ที่่�ใดบนโลกใบนี้้� อาตมารู้้�สึึกยิินดีีเป็็น
อย่่างยิ่่�งที่่�ได้้มีีโอกาสร่่วมงานกัับกลุ่่�มนางฟ้้าอีีกครั้้�งหนึ่่�ง และรู้้�สึึกยิินดีี
ที่่�จะได้้นำเสนอการไตร่่ตรองพิิจารณาธรรมในหััวข้้อว่่า ‘เปิิดใจให้้ความ
กลััว’

ช่ว่งเวลานี้้� ทุกุท่า่นย่อ่มทราบดีอียู่่�แล้ว้ว่่า โรคระบาดโควิดิ 19 ยังั
คงมีีความรุุนแรงอยู่่�ทั่่�วโลก ชีีวิิตของเราทั้้�งหลายได้้รัับผลกระทบอย่่าง
มากจากโรคร้้ายนี้้� รวมทั้้�งจากสายพัันธุ์์�ใหม่ ่ๆ  ที่่�กลายพันัธุ์์�ไปอยู่่�ตลอด
เวลา ในประเทศต่่าง ๆ ทั่่�วโลกเกิิดคลื่่�นของการแพร่่ระบาดต่่าง ๆ กััน
ไป จึึงนำมาซึ่่�งความรู้้�สึึกของความวิิตกกัังวล ความห่่วงและความกลััว
ได้้ง่่ายมากกัับความคิิดที่่�ว่่า “มัันจะกลายไปเป็็นอะไรอีีก” “มัันจะจบ
ลงสัักวัันไหม” และก็็ไม่่ใช่่เพีียงแค่่โรคระบาดโควิิด 19 แต่่เพีียงเท่่านั้้�น 
ยัังคงมีีข่่าวแพร่่กระจายอีีกมากมายเกี่่�ยวกัับผลกระทบที่่�เกิิดจากความ
เปลี่่�ยนแปลงของสภาพอากาศ ไม่ว่่า่จะเป็น็อากาศผิดิธรรมดาที่่�เกิดิขึ้้�น
ที่่�ทวีีปยุุโรปนี้้� ทวีีปเอเชีีย ทวีีปออสเตรเลีียและทวีีปอเมริิกา ดููเหมืือน
ว่่ามีีสิ่่�งต่่าง ๆ มากมายที่่�เราควรจะต้้องกลััว ดัังนั้้�นหััวข้้อว่่า ‘เปิิดใจให้้
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ความกลััว’ จึึงเป็็นหััวข้้อที่่�เหมาะสมมาก นอกจากนี้้�ก็็ยัังเป็็นแง่่มุุมใน
ชีีวิิตที่่�อาตมาเองได้้ให้้ความใส่่ใจเป็็นอย่่างมากตลอดระยะเวลาหลาย
ปีีที่่�ผ่่านมาอีีกด้้วย

เรามัักจะเห็็นว่่า ความกลััวเป็็นปััญหา พวกเราหลาย ๆ คนรู้้�สึึก
ว่า่ ถ้า้เราไม่่กลััวได้้ก็จ็ะดีี เราคิิดว่า่ความกลััวเป็็นเรื่่�องยุ่่�งยาก ความกลััว
เป็็นปััญหาหนัักหน่่วง “ผมช่่างมีีความวิิตก มีีความกัังวลอยู่่�ตลอดเวลา 
ผมหวัังจริิงๆ ว่่า ผมจะไม่่มีีความกลััวเลย” เราเห็็นความกลััวเป็็นศััตรูู
ชนิดิหนึ่่�ง หรืือเป็็นโรคภััยชนิิดหนึ่่�ง เป็็นน้้ำหนัักที่่�กดทัับอยู่่�บนจิิตใจ ดังั
นั้้�น หนึ่่�งในสิ่่�งที่่�อาตมาอยากจะทำในวัันนี้้�คืือ การมองลงไปตรง ๆ ที่่�
ความคาดเดาที่่�เรามีีต่่อความกลััว ความวิิตก และความกัังวล 

ความกลััวเกี่่�ยวข้้องกัับความเป็็นเรื่่�องราวในอนาคตเป็็นอย่่าง
มาก จิิตจะสร้้างภาพเรื่่�องอนาคต และความกลััวก็็จะเข้้ามาสู่่�ความคิิด
ว่า่ จะมีีอะไรเกิิดขึ้้�นกัับเรื่่�องนั้้�นในอนาคตบ้้าง “เรื่่�องที่่�กำลัังเกิิดอยู่่�ตอน
นี้้�จะกลายเป็็นอะไรได้้อีีก” สิ่่�งทั้้�งหลายที่่�กำลัังดำเนิินอยู่่�ในขณะนี้้�เป็็น
เรื่่�องหนึ่่�ง หากแต่่ความกลััวส่่วนใหญ่่ดููราวจะเป็็นว่่า “เรื่่�องนี้้�จะเป็็น
อย่่างไรต่่อ จะเกิิดอะไรขึ้้�นอาทิิตย์์หน้้า เดืือนหน้้า หรืือปีีหน้้า เรื่่�องนี้้�
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จะเป็็นอย่่างไรต่่อไป ต่่อลููก หลาน เหลน หรืือลื่่�อ อีีกเจ็็ดชั่่�วอายุุคนใน
อนาคตเล่่า” 

เรากำลัังเผชิญหน้้าอยู่่�กับสิ่่�งที่่�เราไม่่รู้้� ก็็เพราะจิิตใจคิิดฟุ้้�งซ่่าน
วุ่่�นวาย เมื่่�อนั้้�นเราจึงึมีปีฏิกิิริิยิาตอบโต้ ้ด้ว้ยการเติมิสิ่่�งที่่�ไม่รู่้้�นั้้�นให้เ้ต็ม็
ด้ว้ยความกลััวและความกัังวลว่่าจะมีีอะไรเกิิดขึ้้�นบ้้าง หรืืออาจจะมีีผล
อัันเลวร้้ายเกิิดตามสิ่่�งที่่�กำลัังมีีอยู่่�ในขณะนี้้� หรืือเราเติิมมัันให้้เต็็มด้้วย
ความหวััง พยายามที่่�จะทำสิ่่�งที่่�ไม่่รู้้�นั้้�นให้้เต็็มขึ้้�นมาด้้วยความหวัังและ
ความเชื่่�อ “มัันกำลัังจะเป็็นอย่่างนั้้�น ผมอยากจะเป็็นอย่่างนั้้�นจริิงๆ นี่่�
คืือสิ่่�งที่่�กำลัังจะเกิิดขึ้้�น ใช่่แล้้ว เรากำลัังจะทำให้้มัันเป็็นเช่่นนั้้�น!” หรืือ
มันัอาจจะเป็็นเพีียงแค่่ว่า่ เราพยายามเติิมใจให้้เต็็มด้้วยความเห็็น หรืือ
ด้ว้ยการตััดสินิอย่า่งที่่�เคยใช้ ้และบังัคับัขับัไสสิ่่�งที่่�ไม่รู่้้�นั้้�นให้้ออกไปจาก
ใจ ด้ว้ยการหว่า่นล้อ้มตััวเองให้เ้ชื่่�อว่า่ เรารู้้�ทุกุอย่า่งจริงิ ๆ  ให้เ้ชื่่�อว่า่เรา
เข้า้ใจทุกุอย่า่ง ให้้เชื่่�อว่า่เราแก้้ไขทุกุอย่า่งได้ห้มด หรืืออีีกทางเลืือกหนึ่่�ง 
ก็็เพีียงแค่่เบี่่�ยงเบนความสนใจไปที่่�อื่่�น เรามีีความรู้้�สึึกไม่่ปลอดภััย ไม่่
มั่่�นคง และวิิตก จนทำให้้ต้้องใช้้สุุราและยาเสพติิด ใช้้เวลาให้้หมดไป
กับัการดููยูทููปู หรืือช้อ้ปปิ้้�ง หรืือเดิินทางท่่องเที่่�ยว เติิมใจให้้เต็ม็ด้ว้ยสิ่่�ง 
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ล่่อใจต่่าง ๆ หลากหลายที่่�มีีอยู่่�ใกล้้มืือตลอดทั้้�งวัันทั้้�งคืืน นี่่�เป็็นเรื่่�อง
ปกติิที่่�โลกทั่่�วไปมัักใช้้ในการจััดการกัับเรื่่�องราวของสิ่่�งที่่�เราไม่่รู้้� 

อาตมามีีความรู้้�สึึกว่่า การทำความเข้้าใจว่่าเพราะเหตุุใดความ
กลััวจึึงกลายเป็็นภาระอัันหนัักหน่่วงสำหรัับเราไป เป็็นเรื่่�องที่่�ดีี ซึ่่�งดูู
เหมืือนว่่ามัันเกิิดขึ้้�นมาจากความคิิดที่่�เกี่่�ยวกัับสิ่่�งที่่�ไม่่รู้้�นั้้�น “ผมไม่่รู้้�ว่่า 
กำลังัจะมีอีะไรเกิดิขึ้้�น ผมไม่รู่้้�ว่า่จะเป็น็อย่า่งไรต่อ่ไป” และสิ่่�งที่่�อาตมา
พบว่่าเป็็นเรื่่�องน่่าสนใจมากคืือ พลัังที่่�มีีต่่อกัันระหว่่างความกลััว และ
ความรู้้�สึกของความเป็็นอััตตาตััวตน (สัักกายทิิฏฐิิ) และความถืือตััว
ถืือตน (มานะ) เมื่่�อสิ่่�งที่่�ไม่่รู้้�เกิิดขึ้้�น และด้้วยมุุมมองของความเป็็นเรา
เป็็นเขา หรืือเป็็นอััตตาตััวตน ผลที่่�เกิิดตามมาก็็คืือ ความกลััว ความ
วิิตกกัังวล เรามัักพููดว่่าเราถููกคุุกคามและถููกท้้าทายโดยสิ่่�งที่่�กำลัังจะ
เกิิดขึ้้�นต่่อไป โดยสิ่่�งที่่�อยู่่�ในความมืืดข้้างนอกที่่�เราไม่่รู้้�ได้้ ดัังนั้้�น สิ่่�งที่่�
ตามมาจึึงเป็็นความกลััว

*  *  *
อาตมารู้้�สึึกดีีเมื่่�อได้้รัับคำขอให้้พููดหััวข้้อนี้้�ในวัันนี้้� เพราะเป็็น

เรื่่�องที่่�ตััวเองคุ้้�นเคยเป็็นอย่่างดีีมาก อาตมาอาจจะดููเหมืือนเป็็นคนมีี
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ความมั่่�นใจมาก และง่่าย ๆ  สบาย ๆ  คนมัักจะเห็็นว่่าอาตมาเป็็นแบบ
นี้้�ตั้้�งแต่เ่มื่่�อสมัยัเป็น็เด็ก็เล็ก็ เป็น็วัยัรุ่่�น และเป็น็หนุ่่�มแล้ว้ หากแต่ค่วาม
รู้้�สึกึภายในจริิง ๆ  มักัจะสั่่�นไหวด้้วยความวิิตกกัังวลและความไม่่มั่่�นคง
ไม่่มั่่�นใจ และนี่่�ก็็เป็็นนิิสััยที่่�ไม่่เคยเปลี่่�ยนเลย ยัังมีีอยู่่�อย่่างมั่่�นคงเสมอ
มาในชีีวิิต จนกระทั่่�งเมื่่�อบวชเป็็นพระได้้ราวเจ็็ดหรืือแปดปีี กว่่าที่่�จะ
ตระหนัักได้้ว่า่ ตนเองแทบจะมีคีวามวิิตกกัังวลอยู่่�ตลอดเวลา ประหนึ่่�ง
แรงโน้้มถ่่วงของโลก มีใีครบ้้างที่่�ตื่่�นนอนมาตอนเช้า้แล้ว้คิิดว่่า “อืือม์ ์นี่่�
แรงโน้้มถ่่วง” หรืือ “ดููสิิ ออกซิิเจน เราหายใจได้้ น่่าสนใจจริิง!” เราไม่่
เคยสังัเกตเห็น็สิ่่�งเหล่า่นั้้�นเลย เพราะมันัมีอียู่่�ตลอดเวลา ความกลัวัและ
ความวิติกกัังวลก็็เป็น็เช่น่นั้้�นสำหรับัอาตมาเหมือืนกันั ความสัมัพันัธ์ข์ั้้�น
พื้้�นฐานที่่�อาตมามีีต่่อชีีวิิตในช่่วงนั้้�นคืือ “ถ้้ามีีเรื่่�องอะไรอยู่่�ละก็็ กัังวล
กัับมัันเลย” ถืือเป็็นการตั้้�งค่่าอยู่่�ในโปรแกรมเลยทีีเดีียว ประสบการณ์์
ที่่�มีีต่่อผู้้�คน การงาน สถานการณ์์ต่่าง ๆ อยู่่�เพีียงลำพัังคนเดีียว อยู่่�ใน
สถานที่่�อัันคุ้้�นเคย สถานที่่�ไม่่คุ้้�นเคย ไม่่ว่่าอย่่างไรก็็ตาม... อาตมาจะ
กัังวลกัับมัันหมด แม้้กระทั่่�งกัับสิ่่�งที่่�ไม่่ได้้เกี่่�ยวข้้องอะไรกัับตนเองเลย 
อาตมาก็็ยัังคงกัังวลอยู่่�ดีี มัันเป็็นปฏิิกิิริิยาอััตโนมััติิที่่�รุุนแรงมากจริิง ๆ 
เป็น็ทัศันคติิที่่�ฝังัอยู่่�ในใจ และดัังที่่�ได้ก้ล่า่วแล้้วว่า่ อาตมาบวชเป็็นพระ
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ได้ร้าวเจ็ด็หรือืแปดปีแีล้ว้ ก่อ่นที่่�จะตระหนักัได้ว้่า่ “โธ่เ่อ๋ย๋ นี่่�เรากังัวลได้้
ตลอดเวลา สร้้างความรู้้�สึกวิติกกังัวล และความรู้้�สึกว่า่เป็็นหน้า้ที่่�ที่่�ต้อ้ง
รัับผิิดชอบซ้้ำแล้้วซ้้ำเล่่าได้้ในทุุก ๆ สถานการณ์์จริิง ๆ”

อาตมาได้้รัับความช่่วยเหลืือในการจััดการกัับความรู้้�สึึกเหล่่านี้้�
ด้ว้ยการชี้้�แนะ แนะนำ และมีหีลวงพ่อ่สุเุมโธเป็น็ตัวัอย่า่งที่่�วัดัอมราวดีี
นี้้�เอง เมื่่�อราวช่่วงพ.ศ. ๒๕๒๓-๒๕๓๓ ท่่านให้้ความสำคััญอย่่างมาก
กัับการพููดเรื่่�องการเจริิญภาวนาด้้านอารมณ์์

หนึ่่�งในสิ่่�งที่่�พึึงพิิจารณาเกี่่�ยวกัับความกลััวและเหตุุผลว่่า เพราะ
เหตุุใดเราจึึงอยากจะเปิิดใจให้้กัับความกลััวนั้้�น ก็็เนื่่�องจากเรามัักคิิด
ว่่าความกลััวคืือภาระอัันหนััก คืือปััญหา หากแต่่บรรดาบรรพบุุรุุษทั้้�ง
หลายที่่�ไม่่มีีความกลััว ได้้กลายเป็็นอาหารของสััตว์์ล่่าเนื้้�อ เป็็นผู้้�ที่่�ตก
จากหน้้าผา และไม่่มีีโอกาสมีีทายาทสืืบพัันธุ์์� ไม่่มีีลููกหลาน ส่่วนผู้้�ที่่�มีี
ความกลััว กลัับเป็็นผู้้�ที่่�มีีอายุุยืืนยาวพอที่่�จะมีีทั้้�งลููกและหลาน ความ
กลััวคืือกลไกปกป้้องตามธรรมชาติิ ไม่่ใช่่เรื่่�องของอุุบััติิเหตุุ ไม่่ใช่่เรื่่�อง
ของความเจ็็บไข้้ หากมีีอยู่่�ด้้วยสาเหตุุอัันเหมาะสมยิ่่�ง ความกลััวเป็็น
เครื่่�องช่ว่ยป้อ้งกันั บ่อ่ยครั้้�งที่่�เรามักัมองความกลัวัในแง่ล่บ หรือืไม่ก่็ม็ักั
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คิดิว่่า “ถ้้าเราไม่่มีคีวามกลััว จะไม่่ดีกีว่่าหรืือ” เมื่่�อมองไปที่่�โลกของชีีวิติ
ในธรรมชาติิทั่่�วไป จะเห็็นว่่าสััตว์์มีีความกลััว โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งพวก
สัตัว์ก์ินิพืชืและสััตว์ต์ัวัเล็ก็ ๆ  มันัจะมีีดวงตาใหญ่่และใบหููใหญ่ ่เพื่่�อจะ
ได้้ยิินเสีียงเมื่่�อมีีสััตว์์อื่่�นเข้้ามาใกล้้ที่่�จะจัับมัันกิินเป็็นอาหาร และเพื่่�อ
จะได้ม้องเห็น็อย่า่งชัดัเจนในความมืดื สัตัว์ก์ินิพืชืจะมีนีัยัน์ต์าอยู่่�ที่่�ด้า้น
ข้้างของศีีรษะ เพื่่�อจะได้้มองเห็็นในมุุมกว้้างที่่�สุุด ส่่วนสััตว์์ล่่าเนื้้�อจะมีี
นััยน์์ตาที่่�ด้้านหน้้า เพราะจะต้้องเข้้าจู่่�โจมเหยื่่�อที่่�เป็็นอาหาร สััตว์์ที่่�มีี
ความอ่่อนแอเปราะบาง ที่่�เป็็นสััตว์์กิินพืืช หรืือที่่�มีีขนาดเล็็กจำเป็็นจะ
ต้้องมีีความกลััว เพราะไม่่เช่่นนั้้�น ก็็จะถููกจัับกิิน ไม่่สามารถหนีีรอดได้้

ดังันั้้�น อาตมาจึงึเห็็นว่่าสิ่่�งสำคััญคืือการตระหนัักรู้้�ว่า ในเบื้้�องต้้น 
ความกลััวเป็็นคุุณสมบััติิตามธรรมชาติิ และเป็็นสิ่่�งที่่�มีี ไว้้ เพื่่�อ
วััตถุุประสงค์์ที่่�ดีี 

ความกลััวมีคีวามคล้้ายคลึึงกับัความเจ็บ็ปวดทางร่่างกายมาก เรา
อาจจะคิดิว่่า “ฉัันหวังัว่า่จะไม่ม่ีคีวามรู้้�สึกึเจ็บ็ปวดเลย” หรือื “ชีีวิติน่า่จะ
ดีกีว่า่มาก ถ้า้เราไม่ม่ีคีวามรู้้�สึกึเจ็บ็ปวด” ก็เ็ช่น่เดียีวกับัความกลัวั ความ
เจ็บ็ปวดมีหีน้า้ที่่�ของมันั ด้ว้ยการเป็น็ความรู้้�สึกึที่่�ไม่น่่า่พอใจ เมื่่�อเราทำ
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ร่า่งกายบาดเจ็บ็ และโดนมีดีบาด ความจริงิที่่�ว่า่เมื่่�อมีคีวามรู้้�สึกึเจ็บ็ปวด
เกิิดขึ้้�น ก็็หมายความว่่าเราจำเป็็นจะต้้องปกป้้องนิ้้�วนั้้�น ต้้องทำความ
สะอาดขา ต้อ้งดููแลร่่างกายส่่วนนั้้�น ๆ  หากเราไม่่ทำ จะเกิิดการอัักเสบ
ขึ้้�น อาการทั้้�งหลายก็็จะแย่่ลง ดังันั้้�น ความเจ็บ็ปวดจึึงต้้องทำหน้้าที่่�ด้้วย
การเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่น่่าพอใจ เราให้้ความใส่่ใจต่่อบาดแผล ต่่อการบาดเจ็็บ 
หรืือต่่อความเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย เราให้้การดููแลรัักษา และก็็เป็็นเช่่นเดิิม คืือ
บรรพบุรุุษุผู้้�ไม่ม่ีคีวามรู้้�สึกึเจ็บ็ปวดสักัเท่า่ไหร่ ่ก็จ็ะไม่ใ่ห้ค้วามใส่ใ่จดูแูล
บาดแผล โรคภัยัไข้เ้จ็บ็ที่่�เป็น็ และเป็น็พวกที่่�จะตายจากไปก่อ่นในขณะ
อายุุยัังน้้อย และไม่่มีีทายาทสืืบทอด แต่่ผู้้�ที่่�มีีการตอบสนองที่่�ดีีที่่�ชาญ 
ฉลาดต่่อความเจ็็บปวดต่่างหาก คืือผู้้�ที่่�มีีเราเป็็นหลาน เป็็นเหลน ลื่่�อ
และอื่่�น ๆ  อีกียืืดยาวในการสืืบสกุลุ อาตมาหวัังว่า่พวกท่า่นจะสามารถ
คิิดพิิจารณาเหตุุผลที่่�อยู่่�เบื้้�องหลัังเรื่่�องนี้้�ได้้ ถึึงแม้้เราอาจจะคิิดว่่า “ถ้้า
ไม่่มีีความเจ็็บปวดได้้ ก็็น่่าจะดีี” หรืือ “ท่่านอาจารย์์ไม่่รู้้�หรอกว่่าความ
ปวดของผมน่ะ่ขนาดไหน มันัปวดสุดุ ๆ  ยังัไง” แต่โ่ดยเนื้้�อแท้แ้ล้ว้ ความ
รู้้�สึึกเจ็็บปวดคืือเครื่่�องป้้องกััน มัันทำหน้้าที่่�โดยเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่น่่ายิินดีี นั่่�น
คืือหน้้าที่่�ของมััน และนี่่�ก็็คืือความจริิงสำหรัับความกลััวเช่่นกััน 
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เปรีียบได้้กัับการจราจร หลาย ๆ ท่่านในที่่�นี้้�อาจจะอาศััยอยู่่�ใน
เมืืองใหญ่่ เช่่น กรุุงกััวลาลััมเปอร์์ สิิงคโปร์์ กรุุงเทพ เดลีี แมนเชสเตอร์์ 
ลอนดอน ในเมือืงใหญ่จ่ำเป็น็จะต้อ้งมีสีัญัญาณไฟจราจร เราอาจจะคิดิ
ว่า่ “มันัน่า่จะดี ีถ้า้เราสามารถไปที่่�ไหนก็ไ็ด้ท้ี่่�อยากไป โดยไม่จ่ำเป็น็ต้อ้ง
เหยียีบเบรกหยุดุเลย” เราอาจจะไม่ช่อบที่่�ต้อ้งหยุดุรถเพราะไฟแดง แต่่
เราก็็รู้้�ดีีว่่า ถ้้าต้้องการจะเดิินทางไปทั่่�วเมืืองใหญ่่ และใช้้ชีีวิิตร่่วมกัับผู้้�
อื่่�น มันัก็จ็ำเป็็นจะต้้องมีีไฟแดงอยู่่�บ้างตามรายทาง ดูจูะเป็็นเรื่่�องเหลว
ไหล หากคิิดว่่า “ผมไม่่ชอบใจเมืืองใหญ่่เลย กััวลาลััมเปอร์์ช่่างเลวร้้าย
สิ้้�นดีี เพราะคอยแต่่จะให้้ผมต้้องหยุุดรถอยู่่�เรื่่�อย ลอนดอนช่่างแย่่มาก
จริิง ๆ ผมต้้องคอยหยุุดรถอยู่่�เสมอเพื่่�อให้้ทางผู้้�อื่่�น ช่่างเป็็นสถานที่่�
ไม่่น่่าอยู่่�เลย” การคิิดเช่่นนี้้�เป็็นเรื่่�องพิิลึึกพิิลั่่�นเกิินไป สััญญาณไฟคืือ
เครื่่�องช่่วยให้้ความปลอดภััยต่่อชีีวิิตในเมืืองใหญ่่ ที่่�หยุุดการจราจรที่่�
นั่่�นบ้้าง ที่่�นี่่�บ้้างอยู่่�เป็็นปกติิ

ความรู้้�สึกเจ็็บปวด ความกลััว และความวิิตกกัังวลก็็ทำหน้้าที่่�
คล้า้ย ๆ  กันัแบบนี้้� เป็็นสิ่่�งที่่�ช่ว่ยปกป้้องความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีใีห้้กับัทั้้�งระบบ 
ดัังนั้้�น อาตมาจึึงรู้้�สึกว่่า การทำความเข้้าใจว่่านี่่�คืือหลัักใหญ่่ จึึงเป็็น
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เรื่่�องสำคััญ

*  *  *
ในภาษาบาลี ีมีคีำว่า่ “รากเหง้า้แห่ง่อกุศุล” คือื ราคะ โลภะ โทสะ 

โมหะ

โทสะคืือความโกรธ ราคะคืือความหลงใหล โลภะคืือความโลภ
อยากได้้ โมหะคืือความหลงไม่่รู้้� ทั้้�งหมดนี้้�คืือรากเหง้้าของอกุุศล หรืือ
ความชั่่�วทั้้�งปวง ความกลััวไม่่ได้้เป็็นหนึ่่�งในรากเหง้้าเหล่่านี้้� ความกลััว
เป็็นความเอนเอีียง หรืืออคติิ อาตมาพยายามจะไม่่พููดในแง่่ที่่�เป็็น
เทคนิิคมากเกิินไป แต่่ “ความกลััว” นี้้�เป็็นเพีียงแค่่ “ความเอนเอีียง” 
เป็น็วิิธีทีี่่�จิติหรืือการรัับรู้้�ถูกบิิดเบืือนไปจากความเป็็นจริิง แต่่สิ่่�งสำคััญที่่�
พึึงใส่่ใจคืือ ความกลััวไม่่ได้้เป็็นกิิเลสเหมืือนเช่่นที่่�ความหลงใหล ความ
โลภอยากได้้ ความโกรธและความหลงเป็็น ดัังนั้้�นพระพุุทธองค์์จึึงทรง
ตระหนักัว่า่ ภย (ความกลัวั) เป็น็สิ่่�งที่่�อาจหลอกลวงเราได้ ้ทำให้เ้ราหลง
ตามได้้ หากแต่่มัันก็็ไม่่ใช่่กิิเลสเหมืือนอย่่างที่่�กิิเลสตััวอื่่�น ๆ เป็็น ไม่่ได้้
ทำให้้จิิตใจเสีียหายไป มัันเป็็นสภาพของจิิตที่่�เจ็็บปวดและไม่่น่่าพอใจ 
แต่่ก็็ไม่่ใช่่กิิเลส ไม่่ใช่่กิิเลสทั้้�งในตััวเอง และของตััวมัันเอง อาตมาคิิด
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ว่่าสิ่่�งสำคััญคืือการทำความเข้้าใจว่่า แม้้ในภาษาบาลีียัังมีีการแยกแยะ
ว่่าความกลััวไม่่ได้้เป็็นกิิเลส แต่่เป็็นเพีียงสิ่่�งไม่่น่่าพอใจเท่่านั้้�น และก็็
ขอย้้ำอีีกครั้้�งหนึ่่�งว่่า นี่่�คืือสิ่่�งที่่�มัันเป็็น มัันทำหน้้าที่่�ด้้วยการเป็็นสิ่่�งที่่�
ไม่่น่่าพอใจ 

ในแง่่ของการเปิิดใจให้้ความกลััว เป็็นเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวกัับการเปลี่่�ยน
ทััศนคติิที่่�มีีต่่อความกลััวเป็็นส่่วนใหญ่่ มากกว่่าที่่�จะเห็็นว่่าความกลััว
เป็็นปััญหาทางจิิตประสาท หรืือเป็็นสิ่่�งที่่�เราปรารถนาจะไม่่พบเจอ 
หรือืมีีมััน การเปิิดใจให้้ความกลััวคืือวิิธีทีี่่�เราเปลี่่�ยนแปลงจิิตใจที่่�มีคีวาม
สััมพัันธ์์กัับความกลััว เป็็นการมองจากมุุมมองของธรรมชาติิ มุุมมอง
ของธรรมเป็็นหลััก มากกว่่าที่่�จะเป็็นมุุมมองของอััตตาตััวตนเป็็นหลััก 
จากมุุมมองของอััตตา ของความเป็็นเรา จะมีีความรู้้�สึึกว่่าเราไม่่อยาก
มีีความเจ็็บปวด ไม่่อยากมีีความกลััวเลย เราอยากจะมีีความสุุขตลอด
เวลา นั่่�นคืือมุุมในการมองโลกของอััตตา ของสักักายทิิฏฐิ ิและนั่่�นคืือวิิธีี
คิิดของจิิตที่่�มีีความหลงไม่่รู้้�โลก และความคิิดเช่่นนี้้�ก็็ไม่่สอดคล้้องตาม
ความเป็็นจริิง การเปิิดใจให้้ความกลััวคืือวิิธีีที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงทััศนคติิ
มุมุมอง เราตระหนัักดีีว่า่ความกลััวมีีสภาพไม่่น่า่พอใจ เราไม่่จำเป็็นต้้อง
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แบกมันัเอาไว้เ้ป็น็ภาระ ไม่จ่ำเป็น็ต้อ้งถูกูกดดันับีบีคั้้�น หรือืพยายามจะ
กำจััดผลัักไส เพื่่�อจะมีีความสุุขและเป็็นอิิสระ 

มีวีิธิีกีารอยู่่�มากมายในการจะจััดการดููแลความกลัวั ซึ่่�งอาตมาจะ
ได้พู้ดูถึงึต่อ่ตอนนี้้� ตัวัอย่า่งที่่�ดีอีันัหนึ่่�งคือืวิธีิีที่่�พระพุทุธองค์ต์รัสัถึงึการ
ปฏิิบััติิของพระองค์์เองก่่อนที่่�จะทรงตรััสรู้้� ดัังปรากฏในพระสููตรที่่�สี่่�ใน
มัชัฌิมินิกิาย (พระสูตูรที่่�มีคีวามยาวขนาดกลาง) ที่่�มีชีื่่�อว่า่ ภยเภรวสูตูร 
(ว่่าด้้วยความขลาดกลััว)* พระพุุทธองค์์ตรััสเล่่าถึึงขณะปฏิิบััติิธรรมอยู่่�
ในป่่าก่่อนที่่�จะทรงตรััสรู้้� หากสดัับเสีียงดัังกรอบแกรบจากพุ่่�มไม้้ หรืือ
เสีียงดัังจากกิ่่�งบนต้้นไม้้ ทรงคิิดว่่าอาจเป็็นงููหรืือเสืือที่่�เตรีียมพร้้อม
จะจู่่�โจม มีีพระดำรััสต่่อว่่า ขณะประทัับนั่่�งอยู่่� หากทั้้�งความกลััวและ
ความขลาดได้้เกิิดขึ้้�นในพระทััยแล้้ว พระองค์์จะทรงอยู่่�ในท่่าประทัับ
นั่่�ง จนกว่่าความกลััวจะหายไป “เมื่่�อเรากำลัังจงกรมอยู่่� ความกลััว
และความขลาดเกิิดขึ้้�นแก่่เรา เราจะไม่่ยืืน ไม่่นั่่�ง ไม่่นอน จะจงกรม
อยู่่� จนกว่่าจะกำจััดความกลััวและความขลาดนั้้�นได้้”  ไม่่ว่่าจะทรงอยู่่�
ในอิิริิยาบถใด จะทรงอยู่่�ในอิิริิยาบถนั้้�นจนกว่่าความรู้้�สึกขลาดกลััว

*https://84000.org/tipitaka/read/m_siri.php?B=12&siri=4
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จะดัับหายไป การอธิิบายถึึงประสบการณ์์ของพระองค์์เองในขณะยััง
เป็็นผู้้�ปฏิิบััติิที่่�ไม่่ได้้ตรััสรู้้�ธรรม ทรงใช้้วิิธีีอัันชาญฉลาดทรงเบนพระทััย
เข้้าหาความกลััว “นี่่�คืือความรู้้�สึึกกลััว จงอยู่่�กัับมััน” ในอีีกทางหนึ่่�ง นี่่�ก็็
คืือการละความสนพระทััยออกจากสิ่่�งที่่�เป็็นจิินตนาการ ที่่�เป็็นเสีียงดััง
กรอบแกรบมาจากพุ่่�มไม้ ้แล้ว้หันัเหความสนพระทััยไปที่่�ความกลัวันั้้�น
โดยตรง แล้้วจากนั้้�นเกิิดอะไรขึ้้�น เราได้้ยินิเสียีงที่่�คิดิว่า่เป็น็เสือื แล้ว้จึงึ
ตระหนัักได้้ว่่า ที่่�จริิงแล้้วเป็็นเพีียงกระรอก เราคิิดว่่ามัันคืืองูู และแล้้ว
ก็็ตระหนัักได้้ว่่าเป็็นเพีียงจิ้้�งจกเล็็ก ๆ ตััวหนึ่่�ง ในประเทศอัังกฤษไม่่มีี
เสือื และก็็มีีงูพูิษิจำนวนไม่่มาก แต่เ่ราก็็สามารถจะวิติกกังัวลว่า่จะเป็น็
มนุุษย์์อื่่�น ๆ ได้้ไม่่ยากนััก ในประเทศนี้้�สััตว์์สองเท้้าอัันตรายร้้ายแรง
เป็น็ปกติธิรรมดาเสียียิ่่�งกว่า่สัตัว์ส์ี่่�เท้า้ หรือืสัตัว์ไ์ม่ม่ีเีท้า้ หรือืแม้ก้ระทั่่�ง
สััตว์์มีีเท้้ามาก 

*  *  *
พระพุุทธเจ้้ายัังได้้ทรงแจกแจงให้้เห็็นลำดัับของธรรมที่่�พึึง

พิิจารณาห้้าประการที่่�เรีียกว่่า อภิิณหปััจจเวกขณะ ทรงกระตุ้้�นเตืือน
ให้้ทั้้�งพระภิิกษุุและฆราวาสนำธรรมเหล่่านี้้�เข้้ามาพิิจารณาในใจทุุกวััน 
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เพื่่�อให้้ความรู้้�สึึกต่่อสิ่่�งน่่าหวาดหวั่่�นนี้้�ค่่อย ๆ เปลี่่�ยนแปลงไป

เรามีีความแก่่เป็็นธรรมดา จะล่่วงพ้้นความแก่่ไปไม่่ได้้
เรามีีความเจ็็บไข้้เป็็นธรรมดา จะล่่วงพ้้นความเจ็็บไข้้ไปไม่่ได้้
เรามีีความตายเป็็นธรรมดา จะล่่วงพ้้นความตายไปไม่่ได้้
เราจะละเว้้นเป็็นต่่าง ๆ คืือว่่าเราจะต้้องพลััดพรากจากของรััก
ของเจริิญใจทั้้�งหลายทั้้�งปวง

แล้้วจากนั้้�นประการที่่�ห้้าเป็็นเรื่่�องเกี่่�ยวกัับกรรมและวิิบาก คืือ
การกระทำและผลของการกระทำนั้้�น

เรามีีกรรมเป็็นของของตน
มีีกรรมเป็็นผู้้�ให้้ผล 
มีีกรรมเป็็นแดนเกิิด 
มีีกรรมเป็็นผู้้�ติิดตาม 
มีีกรรมเป็็นที่่�พึ่่�งอาศััย 
เราทำกรรมอัันใดไว้้ เป็็นบุุญหรืือเป็็นบาป
เราจะเป็็นทายาท คือืว่่าเราจะต้้องได้้รับัผลของกรรมนั้้�น ๆ  สืบืไป
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พระดำรััสนี้้�เป็็นการสอนว่่า “อย่่าพึึงมีีปฏิิกิิริิยาตอบโต้้ที่่�มาจาก
ความเห็็นว่่าเป็็นอััตตาตััวตน และจากนิิสััยเดิิม ๆ ต่่อการปรากฏของ
ความเจ็บ็ไข้ ้ความแก่ช่รา ความตาย ความสูญูเสียีและกฎของเหตุแุละ
ผล พึงึสังัเกตความกลัวัและความโกรธที่่�จิติมักัจะผลักัไสออกไป” จิติที่่�มีี
ความหลงจะคิิดว่า่ “ฉันัจะไม่มี่ีวันัตาย ฉันัไม่ค่วรจะแก่่ และฉันัไม่อ่ยาก
เจ็บ็ไข้ ้ฉันัไม่่อยากจะสูญูเสียีสิ่่�งที่่�ฉันัรััก และฉันัอยากจะทำสิ่่�งที่่�ฉันัชอบ 
และได้ม้าแต่เ่ฉพาะผลที่่�ดีทีี่่�น่า่พอใจเท่า่นั้้�น” เราอยากได้ส้ิ่่�งเหล่า่นี้้� และ
นี่่�ก็็คืือความคิิดแบบทางโลกที่่�มาจากนิิสััยของการมีีอััตตาตััวตน เรา
อยากจะไม่่แก่่ ไม่่เจ็็บ ไม่่ตาย ไม่่สููญเสีียสิ่่�งที่่�เรารัักชอบใจ และได้้รัับ
เฉพาะผลที่่�ดีีน่่าพอใจอัันเกิิดจากการกระทำของเรา ฟัังดููเป็็นเรื่่�องโง่่
เขลามาก แต่่นี่่�กลับัเป็็นสิ่่�งที่่�พวกเราส่่วนใหญ่ค่ิดิกันั นี่่�คือืแนวทางที่่�เรา
ทั้้�งหลายดำเนิินอยู่่�ในชีีวิิต เมื่่�อจิิตถููกปรุุงแต่่งด้้วยความหลง ความไม่่รู้้�

พระพุทุธดำรััสนี้้�กระตุ้้�นเตืือนให้ห้ันัเข้า้หาสิ่่�งที่่�ไม่น่่า่พอใจ และให้้
เปิิดใจออกสู่่�สิ่่�งที่่�มีีอยู่่�แต่่ดั้้�งเดิิมในกมลสัันดาน อัันเป็็นคุุณสมบััติิตาม
ธรรมชาติิเหล่่านี้้� พวกเราทั้้�งหลายก็็ได้้แก่่ลงไปอีีกนิิดหนึ่่�ง นัับแต่่เมื่่�อ
เริ่่�มรัับเอาคำเหล่่านี้้�เข้้าไป ไม่่ว่่าจะโดยการได้้ยิินได้้ฟััง หรืือด้้วยการ
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อ่า่น จริงิไหม เวลาผ่า่นไปไม่ค่อยท่า่ รอยเหี่่�ยวย่น่ก็เ็พิ่่�มขึ้้�น ผมก็ห็งอก
ขาวขึ้้�น กระบวนการของความแก่่ชราดำเนิินไปอย่่างไม่่หยุุดยั้้�ง อย่่าง
ไม่่ปราณีีใคร มัันเป็็นของมัันอย่่างนี้้� จะมีีวัันใดไหมที่่�โรงพยาบาลต้้อง
ปิิดตััวลง เพราะไม่่มีีใครป่่วยไข้้อีีกแล้้ว อาตมาไม่่คิิดว่่าจะเป็็นเช่่นนั้้�น 
โรงเรียีนแพทย์จ์ะปิดิลงไหม เพราะไม่ม่ีใีครต้อ้งการหมออีกีแล้ว้ อาตมา
ไม่่คิิดว่่าจะเป็็นเช่่นนั้้�น ธรรมชาติิไม่่ได้้เป็็นอย่่างนั้้�น เรามีีความแก่่เป็็น
ธรรมดา มีีความเจ็็บไข้้เป็็นธรรมดา ทุุกชีีวิิตที่่�เกิิดมาจะต้้องตายสัักวััน 
แม้ก้ระทั่่�งร่า่งกายของพระพุุทธองค์์... ทรงถืือกำเนิิดในฐานะมนุุษย์ค์น
หนึ่่�งที่่�ป่่าลุุมพิินีี กำเนิิดมาจากพระบิิดาและพระมารดา และร่่างกาย
ของพระองค์์ก็็หยุุดการหายใจลงในท้้ายที่่�สุุด ที่่�เมืืองกุุสิินารา ร่่างกาย
แตกดับัไป และธาตุตุ่า่ง ๆ  ก็แ็ยกสลายออกจากกันัหลังัเสด็จ็ปรินิิพิพาน

หากร่า่งกายมีีการเกิิดขึ้้�น เมื่่�อนั้้�นร่่างกายก็็ต้อ้งมีกีารตาย นี้้�เป็น็ไป
ตามธรรมชาติ ิพระพุทุธองค์ท์รงแนะนำให้เ้กิดิการเปลี่่�ยนแปลงทัศันคติิ 
ให้้เกิิดการเปิิดใจออก ดัังนั้้�น จึึงเป็็นสิ่่�งที่่�ตรงข้้ามกัับนิิสััยและปฏิิกิิริิยา
โต้้ตอบ เช่่นว่่า “ผมไม่่อยากจะคิิดถึึงมััน” “ต้้องไม่่ใช่่ฉัันแน่่” “นี่่�มัันไม่่
ยุุติิธรรมเลย” “เราผััดผ่่อนมัันไปก่่อนไม่่ได้้หรืือ เราจะต่่อรองหน่่อยไม่่
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ได้ห้รือื” เหล่่านี้้�ทั้้�งหมดคือืความที่่�เรากลััวความแก่่ ความเจ็บ็และความ
ตาย พระพุุทธองค์์ทรงสนัับสนุุนให้้ตั้้�งใจหัันไปมองสภาพเหล่่านี้้� สภาพ
ที่่�ไม่่น่่าพอใจ หรืือที่่�น่่าท้้าทาย แล้้วจากนั้้�นก็็ให้้พููดว่่า “นี่่�ละ ธรรมชาติิ
เป็น็อย่า่งนี้้�” และเมื่่�อมีกีารเปิิดใจออกรับั และมีกีารปล่อ่ยวางลงซึ่่�งการ
เห็็นว่่าเป็็นอััตตาตััวตน เมื่่�อนั้้�นใจก็็จะสามารถเห็็นสิ่่�งต่่าง ๆ ได้้ตาม
วิิถีีธรรม เป็็นการมองด้้วยดวงตาแห่่งธรรม (ธรรมจัักขุุ) เมื่่�อมองเห็็น
เช่่นนั้้�นแล้้ว ก็็เป็็นการตระหนัักได้้ว่่า ทุุกสรรพสิ่่�งที่่�เกิิด ต้้องตาย ของ
บางอย่่างเริ่่�มต้้นขึ้้�น และเวลาพ้้นผ่่านไป ความแก่่ชราก็็บัังเกิิด มัันเป็็น
อย่า่งนี้้�เอง ไม่ม่ีสีิ่่�งใดผิดิปกติ ิไม่ใ่ช่เ่ป็น็ความไม่ยุ่ตุิธิรรม แต่เ่ป็็นไปตาม
ธรรมชาติิเท่่านั้้�น

การมองด้้วยดวงตาแห่่งธรรม จะเห็็นความถููกต้้องตามธรรม 
แม้ว้่า่จะมีคีวามเศร้า้เสียีใจที่่�ลูกูของเราตายลง หรือืธุรุกิจิล้ม้เหลว หรือื
เราไม่่รู้้�จัักใบหน้้าที่่�เหี่่�ยวย่่นนั้้�นในกระจก ก็็จะไม่่มีีความรู้้�สึึกว่่านี่่�เป็็น
เรื่่�องผิดิพลาดไม่ถู่กูต้อ้ง ไม่ม่ีคีวามทุกุข์ ์หรือืไม่่มีคีวามรู้้�สึกึว่า่มันัไม่ค่วร
จะเป็็นเช่่นนั้้�น ไม่่ได้้รู้้�สึึกว่่าธรรมชาติิผิิดปกติิไป ไม่่ได้้รู้้�สึึกว่่ามัันไม่่ควร
จะเป็็นเช่่นนี้้�สำหรัับเราในชีีวิิตของเรา
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ดัังนั้้�นในทำนองเดีียวกััน อาตมาก็็อยากจะสนัับสนุุนให้้มีีการ
ปลููกฝัังจิิตสำนึึกเช่่นนี้้� ขอให้้มองที่่�ความแก่่ ความเจ็็บ ความตายและ
ความสููญเสีีย มองว่่าเราสััมผััสสััมพัันธ์์กัับความเป็็นเหตุุเป็็นผลอย่่าง
ไร เราอยากจะทำทุุกอย่่างตามที่่�ใจปรารถนา และได้้รัับแต่่ผลที่่�ดีีน่่า
พอใจ และไม่่ได้้รัับผลที่่�ไม่่น่่าพอใจ และก็็เป็็นเช่่นเคย ถ้้ามองที่่�ความ
ปรารถนานั้้�นด้้วยดวงตาแห่่งธรรม เราจะตระหนัักได้้โดยไวว่่า ช่่างโง่่
เขลาสิ้้�นดีี “กระทำการทุุกอย่่างเหมืือนเดิิม และรอคอยผลได้้ที่่�ต่่างไป” 
คือืคำจำกััดความของความหลงความไม่่รู้้� ในแง่่จิติวิทิยาของโลกตะวััน
ตก และในพุุทธธรรมก็็เช่่นกััน เหมืือนดัังเช่่นที่่�หลวงพ่่อชามัักจะกล่่าว
ว่า่ “เราทุกุคนชอบที่่�จะสร้้างเหตุุแห่ง่ทุกุข์ ์แต่ไ่ม่ม่ีใีครอยากได้้ความทุุกข์์ 
ทุุกคนชอบความสุุข แต่่ไม่่มีีใครชอบสร้้างเหตุุแห่่งความสุุข”

*  *  *
การปฏิบิัตัิอิย่่างหนึ่่�งที่่�อาตมารู้้�สึกว่า่มีปีระโยชน์ม์ากคือื การเห็็น

ว่่าประสบการณ์์ทั้้�งหลายเหล่่านี้้�ในชีีวิิต ต่่างก็็เป็็นเรื่่�องของธรรมชาติิ
ทั้้�งสิ้้�น เราลืืมความจริิงข้้อนี้้� จิิตคิิดจะเข้้ายึึดจัับเอาความเจ็็บไข้้ หรืือ
การบาดเจ็็บของเราเอง หรืือของผู้้�อื่่�นรอบตััว หรืือยึึดเอากระบวนการ
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ที่่�เป็็นความแก่่ชรา หรืือการดููแลคนที่่�เรารััก พ่่อแม่่และปู่่�ย่าตายาย 
รวมทั้้�งคนอื่่�น ๆ ไว้้ แล้้วขยายต่่อเติิมความคิิดนั้้�นให้้เป็็นเรื่่�องยืืดยาว
ออกไปเรื่่�อย ๆ การคิิดคำนึึงเช่่นนั้้�น การเพิ่่�มขยายเช่่นนั้้�น เราเรีียก
ชื่่�อว่่า ปปััญจะ หรืือ ความคิิดที่่�ปรุุงแต่่งยืืดเยื้้�อพิิสดาร* มัันเข้้ายึึดเอา
กระบวนการตามธรรมชาติิของความแก่่ ความเจ็็บ และความสููญเสีีย 
แล้ว้ก็็สร้า้งจินิตนาการ และสร้้างเรื่่�องราวเสริิมต่อ่กระบวนการเหล่่านั้้�น
อย่า่งมากมาย และนี่่�คือืความเจ็บ็ปวดเป็น็ทุกุข์ ์นี่่�เป็น็การบ่อ่นทำลาย
และสร้้างความสัับสน

ดังันั้้�น เราพึึงนำสติิความใส่่ใจมาที่่�ประสบการณ์์ตามธรรมชาติิ ไม่่
ว่า่จะเป็น็โรคภััยไข้เ้จ็บ็ หรืือความเจ็บ็ปวด หรือืความรู้้�สึกึของความกลัวั
เอง แล้ว้พิิจารณาว่า่ “นี่่�คือืความรู้้�สึกึของความกลัวั” ด้ว้ยวิธิีนีี้้�เรากำลังั
ตั้้�งใจฝึึกฝน ด้้วยการเจริิญกรรมฐาน เพื่่�อจะปล่่อยวางความคิิดยืืดเยื้้�อ
เหล่่านั้้�น เพื่่�อจะปล่่อยวางนิิสัยัที่่�เป็็นความซัับซ้อ้นยุ่่�งยากของปปััญจะ  
เพีียงเพื่่�อจะได้้ทำความรู้้�จักความรู้้�สึกนั้้�นอย่่างที่่�เป็็นในปััจจุุบัันขณะ 
เพื่่�อจะรู้้�จัักประสบการณ์์นั้้�นอย่่างที่่�เป็็นในปััจจุุบัันขณะ

*จากพจนานุกรมพุทธศาสตร์ https://84000.org/tipitaka/dic/d_item.php?i=91
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อาตมาได้ป้ระโยชน์อ์ย่า่งยิ่่�งในการพิจิารณาเช่น่นี้้� ก็ด้็้วยการสอน
ของหลวงพ่อ่สุเุมโธ อย่า่งที่่�อาตมาได้ก้ล่า่วไปแล้ว้ว่่า หลังัจากอุปุสมบท
เป็็นพระภิิกษุุได้้ราวเจ็็ดหรืือแปดปีี อาตมาจึึงตระหนัักว่่าตนเองมีีนิิสััย
อันัแรงกล้้าที่่�จะวิิตกกัังวล ที่่�จะกระวนกระวายใจไปเสีียกัับทุุกเรื่่�อง บาง
ครั้้�งอาตมาเอาหนัังสืือพิิมพ์์เก่่า ๆ มาเพื่่�อก่่อไฟ และอ่่านพบรายงาน
ข่่าวการแข่่งขัันฟุุตบอลว่่า ผู้้�รักษาประตููปล่่อยให้้ลููกเข้้าประตููอย่่าง
ง่่ายดาย อาตมาก็็วิิตกกัังวลไปกัับผู้้�รัักษาประตููคนนั้้�นว่่า เขาน่่าจะรู้้�สึึก
จิิตใจแหลกสลายขนาดไหน จากนั้้�นจึึงค่่อยระลึึกขึ้้�นได้้ว่่า ตััวเองไม่่ได้้
สนใจเรื่่�องของฟุุตบอลเลยแม้้แต่่น้้อย และข่่าวนั้้�นก็็ผ่่านมาตั้้�งสามปีี
แล้ว้ และอาตมากำลังัรู้้�สึกึกระวนกระวายหวั่่�นไหวไปกับัผู้้�รักัษาประตู ูที่่�
ปล่อ่ยให้ลู้กูเข้า้ได้อ้ย่า่งง่า่ยดาย ทันัใดมันัก็ก็ลายเป็น็ปัญัหาของอาตมา
ขึ้้�นมาทันัที ีอาตมาได้้ผูกูปมนั้้�นขึ้้�นมาภายในใจ “ช่า่งไร้ส้าระสิ้้�นดี ีทำไม
เราถึงึได้เ้อาทุกุอย่า่งมาเป็น็เรื่่�องของตัวัเราได้ข้นาดนี้้� แล้ว้ก็ย็ึดึติดิอยู่่�กับั
มััน และทำให้้มัันกลายเป็็นปััญหาของตััวเองได้้ตลอดเวลา” 

ดัังนั้้�น ในช่่วงท้้าย ๆ  ของช่่วงปีี พ.ศ. ๒๕๒๓ - ๒๕๓๓ หลวงพ่่อ
สุุเมโธเน้้นการสอนเรื่่�องการเจริิญสติิกำหนดรู้้�อารมณ์์ของจิิตไว้้อย่่าง
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มากมาย และนี่่�ก็เ็ป็น็แบบฝึกึหัดัที่่�พวกเราทุกุคนสามารถทำได้ ้อาตมา
เริ่่�มสังัเกตได้ว้่า่ตนเองมีคีวามวิติกกังัวลตลอดเวลา หลวงพ่อ่จะแนะนำ
ว่่า หากเรารู้้�ว่าตนเองมีีนิิสััยที่่�เป็็นอารมณ์์ทางใจเรื่่�องใด เมื่่�อนั้้�นเรา
ก็็สามารถที่่�จะตั้้�งใจนำเอาเข้้ามาสู่่�การเจริิญภาวนาได้้ แล้้วทำให้้มััน
กลายมาเป็น็อารมณ์์กรรมฐานแทนเพื่่�อจะเรียีนรู้้�และรู้้�จักักับัอารมณ์์นั้้�น 
จริิง ๆ แล้้วเราก็็เพีียงแค่่เชิิญมัันเข้้ามา 

ในระดัับแรกเป็็นการท้้าทายการประเมิินค่่าของเราเองที่่�มีีต่่อ
อารมณ์น์ั้้�น หลวงพ่่อสุเุมโธจะแนะว่่า “เราบอกตััวเองว่า่เราโกรธตลอด
เวลา หรืือมีีความโลภ หรืือมีีความวิิตกกัังวลตลอดเวลา แต่่เอาเข้้าจริิง
แล้้ว เราก็็ไม่่ได้้เป็็นเช่่นนั้้�น สิ่่�งเหล่่านี้้�เกิิดขึ้้�นแล้้วดัับไป มัันอาจจะเกิิด
อย่่างนั้้�นอยู่่�บ่อยครั้้�ง ในความเป็็นจริิงแล้้ว อารมณ์์ทั้้�งหลายก็็เป็็นสิ่่�ง
ไม่่มั่่�นคงถาวรเหมืือนกัับทุุก ๆ อย่่างนั่่�นเอง เราจำเป็็นจะต้้องเปลี่่�ยน
มุุมมอง เพื่่�อทำความรู้้�จัักกัับธรรมชาติิที่่�เป็็นความว่่าง ที่่�เป็็นความไม่่
เที่่�ยงแท้้ถาวรอย่่างแท้้จริิง”

ดัังนั้้�น เมื่่�อเรานั่่�งสมาธิิ ขอให้้นำจิิตเข้้าสู่่�สภาพที่่�เป็็นความสงบ 
เป็็นความมั่่�นคง แล้้วจากนั้้�น ให้้จงใจคิิดถึึงเรื่่�องที่่�ทำให้้เกิิดความวิิตก
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กังัวล อาตมาอาจจะนำเรื่่�องที่่�เคยวิติกเกี่่�ยวกับัสิ่่�งที่่�จะเกิดิขึ้้�นในสัปัดาห์์
หน้้า หรืือเรื่่�องที่่�คนอื่่�นคิิดเกี่่�ยวกัับตััวอาตมา หรืือเรื่่�องบางอย่่างที่่�ทำ
เมื่่�ออาทิิตย์์ที่่�แล้้ว แล้้วผลออกมาไม่่ค่อ่ยดีีนักั หรืืออาตมาคิิดเองว่่าออก
มาไม่่ค่อ่ยดีนีักั ให้เ้ราจงใจคิิดถึึงเรื่่�องที่่�จะเข้า้ไปกระตุ้้�นอารมณ์์นั้้�น ๆ  ใน
ตัวัอย่า่งนี้้�คือือารมณ์ค์วามรู้้�สึกึของความกระวนกระวายและวิติกกังัวล 
เมื่่�อนึึกถึึงเหตุุการณ์์หรืือบทสนทนา และปล่่อยความรู้้�สึึกวิิตกกัังวลให้้
ออกมา วิิธีีการก็็คืือให้้นำความใส่่ใจออกมาเสีียจากความทรงจำนั้้�น 
หรืือจากเรื่่�องราวนั้้�น และให้้นำความใส่่ใจไปสู่่�ร่่างกายแทน “ตรงไหน
ของร่า่งกายที่่�เรารู้้�สึกวิติกกังัวล” และสำหรัับอาตมา มักัจะเป็็นก้อ้นของ
ความตึงึเครียีดที่่�อยู่่�บริิเวณท้อ้ง ที่่�ลิ้้�นปี่่� หรือืต่่ำลงไปที่่�กระเพาะอาหาร 
และเมื่่�อนั้้�นอาตมาก็็จะนำความใส่่ใจไปที่่�บริิเวณนั้้�น และวิิธีีการก็็จะ
เป็็นว่่า “อย่่าปล่่อยใจให้้หวนกลัับไปคิิดถึึงเรื่่�องราวนั้้�นอีีก ให้้ใจอยู่่�กัับ
เวทนาความรู้้�สึกึ นี่่�คือืความรู้้�สึกของความวิติกกังัวล มันัเป็น็เช่น่นี้้�เอง”

ไม่่มีีคำวิิพากษ์์วิิจารณ์์ใด

ไม่่พยายามกำจััด 
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ไม่่พยายามทำสิ่่�งใด

เพีียงแค่่รัับรู้้�ความรู้้�สึึกนั้้�น

“นี่่�คือืประสบการณ์ข์องความวิติกกังัวล มันัรู้้�สึกึเช่น่นี้้�เอง” จบแค่่
นั้้�น

ขอให้้รัักษาความใส่่ใจไว้้ที่่�ความรู้้�สึึกนั้้�น เป็็นเวลาสัักห้้าหรืือสิิบ
นาที ีแล้้วจากนั้้�นตั้้�งใจปล่อ่ยให้ร้่า่งกายผ่อ่นคลายลง ใช้ล้มหายใจออก
เป็น็วิธิีนีำไปสู่่�การปล่อ่ยวางและผ่อ่นคลาย บางครั้้�งใช้เ้วลาเพียีงแค่ห่้า้
วินิาทีใีนการจะกระตุ้้�นให้ค้วามวิติกกังัวลเกิดิขึ้้�นมา และใช้เ้วลาถึงึสี่่�สิบิ
ห้้านาทีีในการจะปล่่อยวางมัันลง บางครั้้�งมัันก็็เป็็นเช่่นนั้้�น

หากแต่่สิ่่�งสำคััญคืือ การอยู่่�กัับอาการนั้้�นจนกว่่าร่่างกายจะเกิิด
ความผ่่อนคลายขึ้้�นอย่่างเต็็มที่่� อยู่่�กัับมัันไปจนกว่่าความตึึงเครีียดใน
ช่่องท้้อง หรืือที่่�กระเพาะ หรืือไม่่ว่่าจะเป็็นที่่�ใดก็็ตามได้้สลายตััวลง ใน
กระบวนการนั้้�นเราได้้เริ่่�มต้้นจากจุุดที่่�เป็็นศููนย์์ ที่่�ร่่างกายรู้้�สึึกสบาย
และผ่่อนคลาย แล้้วจากนั้้�นก็็นำเอาการกระตุ้้�นความทรงจำให้้เกิิดขึ้้�น
มา หรืืออาจเป็็นความคิิดที่่�กระตุ้้�นเอาอารมณ์์ออกมา เมื่่�อนั้้�นเรารู้้�สึึก
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ถึงึอารมณ์์นั้้�นภายในร่า่งกาย ในฐานะเป็็นความรู้้�สึกทางกาย และเราก็็
เกิดิการยอมรัับมัันอย่่างเต็็มที่่� “นี่่�ไง มันัอยู่่�ที่่�นี่่�แล้้ว” ไม่่ใช่ว่่า่ มันัไม่่ควร
จะมีอียู่่�ที่่�นั่่�น หรือือยากจะให้มั้ันจบลงเสียีที ีหรือืพยายามจะหาข้้ออ้า้ง
ให้้ มีีเพีียงแค่่ “มัันอยู่่�ที่่�นี่่�แล้้ว มัันมีีความรู้้�สึึกอย่่างนี้้�เอง” 

ขณะนั้้�นมีีสภาพของการยอมรัับ ของการรัับรู้้�การมีีอยู่่� เมื่่�อนั้้�นเกิิด
การรัับรู้้�อย่่างเต็็มเปี่่�ยม การยอมรัับอย่่างเต็็มเปี่่�ยม และแล้้วมันัก็ด็ำเนิิน
มาถึงึจุดุสิ้้�นสุดุของมัันเอง เราได้เ้ฝ้า้มองสิ่่�งนั้้�นนับัแต่เ่ริ่่�มก่อ่ตัวัขึ้้�น แล้้ว
เป็็นรููปเป็็นร่่างอย่่างสมบููรณ์์ จากนั้้�นก็็ดำเนิินต่่อไป และมาถึึงจุุดที่่�สิ้้�น
สุดุลงจบลง มันัเริ่่�มต้้นตลอดสายจากการเกิดิขึ้้�นจนถึึงดับัลง เหมือืนกับั
ลมหายใจเข้้าและลมหายใจออก เราเฝ้้ามองวงจรนั้้�นทั้้�งกระบวน

เรากำลัังเปลี่่�ยนมุุมมองจาก “ปััญหาความวิิตกกัังวลของฉััน” 
หรือื “ปัญัหาของฉันัเรื่่�องที่่�คนผู้้�นั้้�นคิดิเกี่่�ยวกับัฉันั” หรือื “ฉันัควรจะทำ
อย่่างไรอาทิติย์ห์น้า้” เราเปลี่่�ยนมุมุมองนั้้�นมาเป็น็ “ความวิติกกัังวลเป็็น
ความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�น เป็็นขึ้้�น เป็็นรููปเป็็นร่่างขึ้้�นมา และก็็ดัับลง สลายตััว
ไป นั่่�นคืือสิ่่�งที่่�มัันเป็็น เหมืือนกัับการก่่อตััวของสิ่่�งอื่่�น ๆ ในธรรมชาติิ 
เหมืือนก้้อนเมฆ เหมืือนลมหายใจ เหมืือนกลางวัันและกลางคืืน มััน
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เป็็นเท่่านั้้�นเอง เป็็นเพีียงรููปแบบกระบวนการในธรรมชาติิ” อาตมา
พบว่่าการเปลี่่�ยนมุุมมองเช่่นนั้้�น ช่่างมีีประโยชน์์เหลืือประมาณ เรา
กำลัังเรีียนรู้้�ที่่�จะนำจิิตออกจากสิ่่�งที่่�ดููเหมืือนว่่าเป็็นสาเหตุุแห่่งความ
วิิตกกัังวล และกำลัังมองไปที่่�ธรรมชาติิของความกลััวและความวิิตก
กัังวลแทน ในฐานะเป็็นสภาพหนึ่่�งของจิิต เป็็นเพีียงลัักษณะอาการ
ของกายและใจ เหมืือนกัับรููปร่่างของก้้อนเมฆ หรืือคลื่่�นในทะเล หรืือ
เสีียงของรถยนต์์ผ่่านมาในท้้องถนน... เป็็นเพีียงเท่่านั้้�น เท่่านั้้�นเอง
จริิง ๆ ด้้วยวิิธีีนี้้� เรากำลัังเรีียนรู้้�ที่่�จะไม่่นำเอาชีีวิิตมาเป็็นเรื่่�องของเรา
หรืือของบุุคคล อาตมากำลัังใช้้ “ความวิิตกกัังวล” มาเป็็นตััวอย่่างในที่่�
นี้้� เพราะเป็็นชื่่�อของหััวข้้อเรื่่�องในวัันนี้้� แต่่เราสามารถทำเช่่นเดีียวกััน
นี้้� ไม่่ว่่าจะเป็็นกัับความโลภ หรืือความโกรธ หรืือจิิตที่่�บ่่นว่่า สามารถ
จะทำความรู้้�จัักสภาพต่่าง ๆ ของอารมณ์์ทางใจได้้ทุุกอย่่าง ทั้้�งความ
เสีียใจ ความอิิจฉา และอารมณ์์ทางใจต่่าง ๆ สามารถทำความรู้้�จัักได้้
ด้้วยวิิธีีเดีียวกัันนี้้�ทั้้�งสิ้้�น

นอกเหนืือไปจากนี้้� เราไม่่เพีียงแค่่ทำเช่่นนี้้�ในการปฏิิบััติิเป็็นรููป
แบบเท่่านั้้�น ขณะที่่�กำลัังพยายามพััฒนาทัักษะให้้เพิ่่�มมากขึ้้�น เรายััง
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สามารถนำวิิธีีนี้้�ไปใช้้ในชีีวิิตประจำวัันได้้อีีกด้้วย ขณะที่่�กำลัังพููดคุุยอยู่่�
กับัใครสัักคน หรืือขณะอยู่่�ท่ามกลางการประชุุมทางธุุรกิิจ หรืือขัับรถอยู่่� 
หรืืออยู่่�บนรถไฟ เมื่่�อมีีความรู้้�สึึกวิิตกกัังวล หรืือกลััวเกิิดขึ้้�น หรืืออาจ
จะเป็็นความโกรธ หรือือารมณ์ค์วามรู้้�สึกึใดก็็ตาม เมื่่�อนั้้�นแม้้กระทั่่�งอยู่่�
ในระหว่่างการสนทนา เราก็็สามารถจะนำสติิความใส่่ใจมายัังบริิเวณ
ที่่�มีีความรู้้�สึึกเช่่นนั้้�นภายในกาย อาตมารู้้�สึึกถึึงความกลััวว่่าเป็็นความ
ตึึงเครีียดที่่�บริิเวณช่่องท้้อง คนอื่่�น ๆ  บางคนอาจรู้้�สึึกว่่าเป็็นความแข็็ง
ตึึงพาดผ่่านบริิเวณหััวไหล่่ หรืือเป็็นก้้อนจุุกในลำคอ หรืือรู้้�สึึกร้้อนขึ้้�น
หรืือคััน ไม่่ว่่าจะมีีสภาพเป็็นอย่่างไร ให้้นำความใส่่ใจไปที่่�ความรู้้�สึก
นั้้�น แม้ข้ณะที่่�กำลังัพูดูอยู่่� กำลังัเดินิอยู่่� กำลังันั่่�งอยู่่�บนรถไฟที่่�แน่่นขนัดั  
“นี่่�ไง มันัอยู่่�นี่่�แล้้ว” เราสามารถนำจิิตไปที่่�ความรู้้�สึกนั้้�น “นี่่�คือืความรู้้�สึก
ของความวิติกกังัวลหรือืความกลัวั” “นี่่�คือืความรู้้�สึกของความอยากได้้” 
“...ของความขุ่่�นเคืืองใจ” “นี่่�คืือความรู้้�สึึกของความอิิจฉา”

มัันเป็็นเช่่นนี้้�เอง

เกิิดการรัับรู้้�แล้้ว

เกิิดการยอมรัับแล้้ว 
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นี่่�คืือการเปิิดใจให้้ความกลััว มัันเป็็นอย่่างที่่�มัันเป็็น เป็็นเพีียง
ลักัษณะอย่่างหนึ่่�งในธรรมชาติิ แต่่นั่่�นก็็ไม่่ได้้หมายความว่่า เราเป็็นคน
โง่ง่ม  และไม่ร่ะมัดัระวังัในสิ่่�งที่่�ควรระวังั ไม่ไ่ด้ห้มายความว่า่เราจะเดินิ
ส่า่ยอาด ๆ  ลงจากทางเท้า้แล้ว้เดินิเข้า้ไปท่า่มกลางการจราจร ไม่ใ่ช่เ่ช่น่
นั้้�นเลย ตรงกันัข้า้ม แทนที่่�จะปล่อ่ยให้ค้วามคิดิฟุ้้�งซ่า่นยืดืเยื้้�อเข้า้ครอบ
ครองสภาพจิิตใจที่่�เป็็นอยู่่�ตามธรรมชาติิ ไม่่ว่่าจะเป็็นสภาพของความ
เศร้้าเสีียใจที่่�สููญเสีียใครบางคน ไปจนถึึงความเจ็็บไข้้ได้้ป่่วยหรืือความ
ตาย หรือืความเศร้า้เสียีใจที่่�ความสััมพัันธ์์หนึ่่�งได้ร้้า้วฉานไป หรือืความ
ขุ่่�นเคือืงใจที่่�ถูกูคนในที่่�ทำงานหลอก จริงิ ๆ  เราเพียีงแค่ไ่ม่เ่พิ่่�มความคิดิ
เข้้าไปในเรื่่�องเหล่่านั้้�น เพีียงแค่่เฝ้้าสัังเกตว่่า “นี่่�คืือความขุ่่�นใจ” “นี่่�คืือ
ความตื่่�นเต้้น มัันเป็็นเช่่นนี้้�เอง”

อาตมาใช้ว้ิธิีกีารนี้้�ในชีีวิติประจำวัันทั่่�วไป เมื่่�อเริ่่�มมีีความชำนาญ
มากขึ้้�นในช่่วงท้้าย ๆ ของราวช่่วงปีีพ.ศ. ๒๕๒๓-๒๕๓๓ อาตมาก็็เริ่่�ม
ใช้้การพิิจารณาด้้วยปััญญา และสำรวจทำความเข้้าใจโดยใช้้ความคิิด
ร่ว่มด้้วย เมื่่�อสังัเกตได้ถ้ึงึความรู้้�สึกึของความวิติกกัังวล อาตมาจะพููดว่า่ 
“ใครกำลังักลัวัและมีอีะไรให้ก้ลัวั” นั่่�นคือืประโยคที่่�อาตมาใช้เ้ป็น็ประจำ 
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“ใครกำลัังกลััว มีีอะไรให้้กลััว” เรากำลัังตั้้�งใจใช้้ศัักยภาพที่่�มีีในการ
ไตร่่ตรองใคร่่ครวญ ในการมอง และในการใช้้ความคิิด เพื่่�อจะท้้าทาย
นิิสััยเดิิม ๆ ของความคิิดเอง พระพุุทธองค์์ได้้ทรงให้้อรรถาธิิบายเรื่่�อง
นี้้�ไว้้ว่่าเป็็นการใช้้ “หนามยอกเอาหนามบ่่ง” อาตมาเห็็นว่่าเป็็นการใช้้
คำเปรีียบเทีียบที่่�เหมาะสมมาก พร้้อม ๆ กัับที่่�เป็็นวิิธีีการปฏิิบััติิที่่�มีี
ประโยชน์์มากด้้วย

“ใครกำลัังกลััว มีอีะไรให้้กลััว”

ในการพิิจารณาด้้วยปััญญาเช่่นนั้้�น มีีการรัับรู้้�เกิิดขึ้้�นว่่า “นี่่�เป็็น
เพียีงจิติที่่�กำลังัสร้า้งความคิิดเกี่่�ยวกับัอนาคต และความรู้้�สึกึของความ
เป็็นฉัันที่่�กำลัังมีีปััญหานี้้�” การพิิจารณาด้้วยปััญญาเช่่นนี้้�ยัังช่่วยทำให้้
เกิิดปััญญาความเข้้าใจ ถึึงเรื่่�องความไม่่ใช่่อััตตา และความไม่่ขึ้้�นอยู่่�
กัับกาลเวลา พระธรรมเป็็นอกาลิิโก ไม่่ขึ้้�นกัับกาลเวลา พระธรรมเป็็น
สันัทิิฏฐิโิก เห็น็แจ้ง้ประจัักษ์์ชัดัด้้วยตนเองในขณะนี้้� นี่่�คือืปััจจุุบันัธรรม 
ความจริิงแท้้ที่่�นี่่�และเดี๋๋�ยวนี้้� ในการพิิจารณาว่่า “ใครกำลัังกลััว และมีี
อะไรให้้กลััว” ใจจะเปิิดออกสู่่�ธรรมที่่�เป็็นปััจจุุบัันขณะ และตระหนัักว่่า
อนาคตเป็็นสิ่่�งที่่�รู้้�ไม่่ได้้ ไม่่มีีความจำเป็็นจะต้้องเติิมให้้เต็็มขึ้้�นมาด้้วย
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สิ่่�งใด “ในขณะนี้้�มีีความรู้้�สึึกนี้้�อยู่่� มัันเป็็นเช่่นนี้้�เอง มัันเป็็นตามที่่�เป็็น
เช่่นนี้้�เอง”

เวลาที่่�มีคีนถามว่า่ “ท่่านอาจารย์ ์เป็็นอย่า่งไรบ้า้ง” อาตมามักัจะ
ตอบว่่า “เป็็นอย่่างนี้้�แหละ” สำหรัับอาตมาแล้้ว นี่่�คืือคำตอบที่่�ดีีที่่�สุุด

*  *  *
ในช่่วงระยะเวลาเดีียวกัันนั้้�น ยัังมีีคำสอนอีีกอย่่างหนึ่่�งที่่�มีี

ประโยชน์ม์าก หลวงพ่่อสุเุมโธจะแนะนำให้้พวกเรา “คิิดสิ่่�งที่่�ไม่ก่ล้า้คิิด” 
ถ้้าเรากำลัังวิิตกกัับเรื่่�องใดอยู่่� เมื่่�อนั้้�นให้้พููดมัันออกมาในสภาพการที่่�
แย่่ที่่�สุุด “เราทุุกคนกำลัังจะตายอย่่างทุุกข์์ทรมานมาก ฉัันกำลัังจะสููญ
เสีียทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง” ให้้เราเอาสิ่่�งที่่�กลััวที่่�สุุด เรื่่�องราวที่่�กลััวที่่�สุุด แล้้ว
จากนั้้�น ก็็ทำเช่่นเดิิมคืือ จงใจนำเอามัันเข้้ามา แล้้วตั้้�งใจคิิดขึ้้�นว่่า “ฉััน
กำลัังจะสููญเสีียทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง เราทุุกคนกำลัังจะตาย”

เหมืือนกัับการที่่�เราได้้ยิินเสีียงสวบสาบในความมืืดของราวป่่า 
ที่่�อยู่่�นอกเหนืือการมองเห็็น “นั่่�นเสีียงอะไร!” จากนั้้�นก็็เกิิดความกลััว
ปรากฏขึ้้�นมาอย่่างเด่่นชััด ให้้เราพููดว่่า “ฉัันกำลัังจะถููกเสืือภููเขาจัับกิิน 
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ไม่่ว่่าเวลาใดเวลาหนึ่่�งนี้้�แล้้ว” ให้้นำสิ่่�งเหล่่านี้้�เข้้ามาสู่่�ใจ

“ฉัันกำลัังจะสููญเสีียทุุกอย่่าง!” ใช่่ เราทุุกคนก็็รู้้�ดีีอยู่่�แล้้ว 

“ใช่่ ถููกต้้องแล้้ว นั่่�นคืือทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างเป็็นไปเช่่นนั้้�น เราจะต้้อง
พลััดพรากจากของรััก ของเจริิญใจทั้้�งหลายทั้้�งปวง ถููกต้้องแล้้ว ความ
จริิงนี้้�ไม่่ได้้เปลี่่�ยนแปลง สิ่่�งทั้้�งหลายเป็็นอย่่างนี้้�มาตลอดอยู่่�แล้้ว”

ด้้วยการคิิดสิ่่�งที่่�ไม่่กล้้าคิิด และเอ่่ยมัันออกมาในใจเช่่นนี้้� กลัับ
ทำให้้มัันสููญเสีียพลัังไปอย่่างน่่าประหลาด เหมืือนคล้้าย ๆ กัับว่่าเรา
ดููหนัังเกี่่�ยวกัับนัักเล่่นกล นัักมายากล แล้้วเห็็นการเล่่นกลนั้้�นในภาพที่่�
เคลื่่�อนช้้า ๆ เราก็็ตระหนัักได้้ว่่า “อ๋๋อ กลอุุบายเป็็นอย่่างนี้้�นี่่�เอง” เมื่่�อ
นั้้�นมันัก็ไ็ม่เ่ป็น็กลอุบุายอีกีต่อ่ไป หรือืถ้า้เรานั่่�งอยู่่�ในป่า่ที่่�มืดืสนิทิ และ
ได้้ยิินเสีียงอย่่างหนึ่่�ง เมื่่�อตอนอาตมาอาศััยอยู่่�ที่่�แคลิิฟอร์์เนีีย มีีสิิงโต
ภูเูขาและหมีใีนป่า่ และยังัมีทีั้้�งกระรอกและกระแตวิ่่�งเร็ว็รี่่�ไปรอบ ๆ  ใน
ความมืืดเราไม่รู่้้�หรอกว่า่ กำลังัได้ย้ินิเสียีงสัตัว์์ร้้ายที่่�มีอัีันตราย หรือืสััตว์์
เล็ก็สัตัว์น์้อ้ยอยู่่� ในแสงสว่า่งจ้า้เวลากลางวันั เราก็ร็ู้้�ได้ว้่า่ไม่ม่ีอีะไรต้อ้ง
หวาดกลััว หากในความมืืดเราไม่่รู้้�ได้้ ความมืืดมิิดนั้้�นคืือความมืืดของ
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ความไม่่รู้้�ของความหลง เมื่่�อเรานำเอาสิ่่�งต่่าง ๆ เหล่่านี้้�เข้้ามาสู่่�การ
รัับรู้้�ของใจ เมื่่�อนั้้�นมัันก็็สููญเสีียพลัังความสามารถในการหลอกลวงไป

เราจะค่่อย ๆ พบว่่า เราได้้กลายมามีีสติิรู้้�เท่่าทัันมากขึ้้�นต่่อสิ่่�งที่่�
จิติสร้้าง ที่่�เป็็นการจิินตนาการถึึงอนาคต และยัังตระหนัักรู้้�ได้้อีกีว่่า เมื่่�อ
มีีสิ่่�งต่่าง ๆ เกิิดขึ้้�น และก่่อตััวเป็็นรููปเป็็นร่่างขึ้้�น เราสามารถที่่�จะปรัับ
ตััว สามารถที่่�จะจััดการกัับสิ่่�งที่่�กำลัังเกิิดอยู่่�นั้้�นได้้ ดัังนั้้�น แม้้จะมีีความ
กลัวัถึึงผลที่่�ไม่่ต้อ้งการ เราตระหนัักได้ว้่า่ถ้้ามีีสติิอยู่่� และมองการทำงาน
ของชีวีิติ แม้จ้ะมีสีิ่่�งยุ่่�งยากเป็น็ปัญัหาเกิดิขึ้้�น เราก็จ็ะสามารถจัดัการกับั
มัันได้้ จะพบกัับวิิธีีที่่�จะดููแลมััน แม้้กระทั่่�งกัับสิ่่�งที่่�รู้้�สึึกว่่ายากเกิินความ
สามารถ “อัันนี้้�แย่่มากจริิง แต่่เราก็็ได้้เรีียนรู้้�บทเรีียนที่่�มีีค่่ามาก” และ
ก็็ได้้ตระหนัักรู้้�ครั้้�งแล้้วครั้้�งเล่่าว่่า สิ่่�งที่่�เรากลััวอยู่่� เมื่่�อมาถึึงจริิง ๆ  ก็็ไม่่
ได้้เลวร้้ายเสีียขนาดนั้้�น 

และก็็ในทางตรงกัันข้้าม สิ่่�งของที่่�เราอยากได้้มาก และเมื่่�อได้้มา
แล้้ว กลัับไม่่ได้้วิิเศษมหััศจรรย์์สัักเท่่าใดเลย ไม่่ได้้ทำให้้เราเป็็นสุุขได้้
ตลอดไป เช่่น บ้้านใหม่่หลัังนั้้�น หรืืองานใหม่่ หรืือรถคัันใหม่่ หรืือวััด
แห่ง่ใหม่่ หรืือความสััมพัันธ์์ใหม่่ ไอโฟนเครื่่�องใหม่่ มันัก็็เป็็นเหมืือนกัับ
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ว่่า “อืือ ก็็ใช่่... แต่่แล้้วไงล่่ะ”

การพิิจารณาเช่่นนี้้� การเปิิดใจให้้ความกลััว และความเข้้าใจใน
อารมณ์์และความคาดหวััง ได้้เปลี่่�ยนแนวคิิดที่่�จิติมีีต่อ่ความสำเร็จ็ และ
ความล้้มเหลวไปอย่่างสิ้้�นเชิิง จิิตจะมองนัักต้้มตุ๋๋�นทั้้�งสองนี้้�อย่่างที่่�มััน
เป็็นจริิง ๆ  แล้้วสิ่่�งที่่�ดููเหมืือนเป็็นความสำเร็็จ ก็็ไม่่ได้้มีีความพิิเศษและ
มหัศัจรรย์์อย่า่งไร สิ่่�งที่่�ดููเหมือืนเป็น็ความล้้มเหลว ก็ไ็ม่ไ่ด้้เลวร้้ายสักัเท่า่
ไหร่่ ภายในจิิตใจนั้้�น ทััศนคติิมุุมมองได้้เปลี่่�ยนไปอย่่างลึึกซึ้้�งในแง่่ของ
ความสำเร็็จและความล้้มเหลว และมุุมมองที่่�จิิตมีีต่่อความคิิดเกี่่�ยวกัับ
ผลที่่�จะได้้ในอนาคตอีีกด้้วย

*  *  *
แง่่มุุมที่่�สำคััญที่่�สุุดอย่่างหนึ่่�งของเรื่่�องนี้้�คืือ ด้้วยการฝึึกฝน

พััฒนาการเปิิดใจออกรัับ และปล่่อยวางความคิิดฟุ้้�งซ่่านยืืดเยื้้�อ ที่่�มา
จากความกลััวถึึงสิ่่�งที่่�เราไม่่รู้้�ลง กลัับก่่อให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงอย่่าง
สิ้้�นเชิงิในประสบการณ์์นั้้�น และนำมัันไปในทิิศทางที่่�เราต้้องการ อันัเป็็น
ทิศิทางที่่�ดูเูหมือืนว่า่อาจจะประสบความสำเร็จ็ และก่อ่ให้เ้กิดิประโยชน์์
ต่อ่ตนเองและผู้้�อื่่�น แต่ถ้่้าผลไม่อ่อกมาเป็น็เช่น่นั้้�นเล่า่ เราจะเรียีนรู้้�อะไร
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จากมันัได้บ้้า้ง แล้ว้หากว่า่ผลออกมาเป็น็อย่า่งที่่�หวังั และทุกุอย่า่งเป็น็
ไปด้้วยดีีและเป็็นความสำเร็็จ และได้้รัับคำชื่่�นชม แทนที่่�จะรู้้�สึกหลง
เพริิดไป เราสำนึึกขึ้้�นว่่า “ใช่่ มัันหอมหวาน เราได้้เรีียนรู้้�อะไรจากมััน
บ้้าง” และเมื่่�อมัันล้้มเหลวผิิดพลาด... “เราเรีียนรู้้�อะไรจากมัันบ้้าง” 

เมื่่�อนำสิ่่�งที่่�เราไม่่รู้้�มาทำความเข้้าใจในแง่่ของธรรม คืือในจิิตที่่�
ปราศจากอััตตา เมื่่�อนั้้�นประสบการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นจะเป็็นสิ่่�งที่่�น่า่พิิศวง เป็็น
สิ่่�งน่า่ปีตีิยิินิดี ีไม่ไ่ด้เ้ป็น็สิ่่�งที่่�คุกุคามขู่่�เข็ญ็เลย เมื่่�อจิติปราศจากความคิดิ
ว่่าอััตตา ปราศจากความเย่่อหยิ่่�งถืือตน เมื่่�อนั้้�นสิ่่�งที่่�เราไม่่รู้้�ก็็จะกลาย
เป็็นเพีียงสิ่่�งลึึกลัับที่่�รู้้�ไม่่ได้้ มีีคุุณสมบััติิเป็็นเพีียงสิ่่�งที่่�น่่าสงสััย และไม่่
เป็็นสิ่่�งที่่�คุุกคามแต่่อย่่างใด ใจจะไม่่รู้้�สึึกตึึงเครีียด หรืือเป็็นภาระอััน
หนััก จากการปรากฏอยู่่�ของสิ่่�งที่่�เราไม่่รู้้� และไม่่สามารถจะรู้้�ได้้ด้้วย ก็็
เพราะว่่าแม้้แต่่จัักรวาลเองโดยพื้้�นฐานแล้้วเป็็นสิ่่�งที่่�อธิิบายไม่่ได้้เช่่น
กััน สิ่่�งที่่�เราไม่่รู้้�ไม่่ได้้เป็็นศััตรูู หรืือเป็็นภาระอัันหนััก  หรืือเป็็นปััญหา 
หากแต่่เป็็นสิ่่�งมีีคุุณค่่ามากมาย มีีความปีีติิยิินดีีเกิิดขึ้้�นในจิิต มีีความ
เป็น็อิสิระเกิิดขึ้้�นในจิิต ที่่�เป็็นการตอบสนองต่่อสิ่่�งที่่�เราไม่่รู้้� มากกว่่าจะ
เป็็นประสบการณ์์ที่่�คุุกคามขู่่�เข็็ญ
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อีีกทางเลืือกหนึ่่�ง หากสิ่่�งที่่�เราไม่่รู้้�มาบรรจบพบกัับความเห็็นว่่า
เป็็นอััตตา เมื่่�อนั้้�นผลที่่�เกิิดขึ้้�นก็็คืือความกลััว และความน่่าสยดสยอง
นั่่�นเอง อยู่่�ที่่�เราจะเลืือก
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ถาม-ตอบปัญหาธรรม

คำถาม

ท่า่นอาจารย์ส์ามารถรักัษาใจให้เ้ป็น็บวก ได้อ้ย่า่งไรครับั ผมเคยทำงาน
เป็็นแพทย์์ และผมก็็ได้้รัับ “รายชื่่�อคน” ให้้ช่่วยสวดมนต์์ให้้ ซึ่่�งเป็็นราย
ชื่่�อของคนไข้้ที่่�มีีอาการหนััก ในรายชื่่�อเหล่่านี้้�ยังรวมเอาข้้อมููลอื่่�น ๆ 
เช่่น ความเข้้มข้้นของออกซิิเจนในเลืือดเข้้าไว้้ด้้วย เหล่่านี้้�คือรายชื่่�อ
ของคนที่่�เราต้อ้งสวดมนต์ใ์ห้ ้และผมก็ร็ู้้�ดีวี่า่โอกาสรอดชีวีิติของพวกเขา
มีนี้อ้ยมาก ผมก็อ็ยากจะสวดมนต์ด์้ว้ยใจที่่�เป็น็บวก แต่ใ่จไม่ส่ามารถจะ
เริ่่�มต้น้บทสวด ด้ว้ยความรู้้�สึกึเป็น็บวกได้อ้ีกีแล้ว้ เมื่่�อเห็น็รายชื่่�อ ผมได้้
แต่่รู้้�สึกว่่าเขาเหล่่านั้้�นจะไม่่สามารถต่่อสู้้�มีชีีวิิตรอดได้้อีีกต่่อไป ดัังนั้้�น 
ผมจึึงอยากจะขอคำแนะนำบางประการ เราจะสามารถดำรงตนอยู่่�ใน
แง่่บวกได้้อย่่างไร กัับสิ่่�งทั้้�งหลายที่่�กำลัังจะเกิิดขึ้้�น

พระอาจารย์์อมโร

ขอบคุุณสำหรัับคำถามนี้้� หลวงพ่่อสุุเมโธได้้เคยให้้คำแนะนำที่่�มีี
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ประโยชน์์มากเมื่่�อหลายปีีก่่อน ท่่านบอกว่่าเมื่่�อเราพยายามที่่�จะคิิด
บวก เมื่่�อเรากำลัังเผชิิญหน้้าอยู่่�กัับสภาพจิิตที่่�เป็็นลบ เช่่น ความกลััว 
หรืือรู้้�สึกหมดสิ้้�นเรี่่�ยวแรงกำลััง หรืือรู้้�สึึกโกรธเคืืองหงุุดหงิิด และเรา
ก็็พยายามจะก้้าวข้้ามสภาพจิิตที่่�เป็็นลบ เพื่่�อจะเข้้าสู่่�สภาพจิิตที่่�เป็็น
บวกที่่�อยู่่�อีกข้้างหนึ่่�งนั้้�น หรืือพยายามที่่�จะหาสิ่่�งอื่่�นมาแทนที่่�สภาพ
จิิตที่่�เป็็นลบ การพยายาม “ก้้าวข้้าม” นั้้�นแหละสามารถที่่�จะเป็็นรููป
แบบหนึ่่�งของความโกรธเคืืองได้้อย่่างง่่ายดาย “ฉัันไม่่อยากจะรู้้�สึกใน
แง่่ลบ ฉัันไม่่อยากจะวิิตกกัังวล ฉัันไม่่อยากจะไร้้เรี่่�ยวแรงหมดหนทาง 
ฉัันอยากจะคิิดแง่่บวก ฉัันอยากจะฉลาดหลัักแหลม ฉัันอยากจะเป็็นผู้้�
ที่่�มีีพลัังดีี ๆ ให้้กัับโลกนี้้�” การพยายามก้้าวข้้าม หรืือผลัักไสสภาพจิิต
ที่่�เป็็นลบนั้้�นออกไป จริิง ๆ แล้้วกลัับเป็็นการทำให้้มัันเข้้มแข็็งขึ้้�น ท่่าน
จึงึมักัจะแนะนำให้้มีเีมตตา และคุุณสมบััติิของการยอมรัับต่อ่สภาพจิิต
ที่่�เป็็นลบเหล่่านั้้�น

ดัังนั้้�น ถ้้าโยมกำลัังเดิินเข้้าในโรงพยาบาล หรืือมีีคนขอให้้สวด
มนต์์ให้้ โยมอาจจะพบว่่าตนเองมีีความรู้้�สึึกแบบ “โธ่่ ฉัันไม่่คิิดว่่าจะ
ช่่วยอะไรได้้หรอก ฉัันไม่่เข้้มแข็็งพอในเรื่่�องนี้้�” ให้้เราสัังเกตความรู้้�สึึก
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ที่่�ว่่า “ฉัันไม่่คิิดว่่าจะช่่วยอะไรได้้หรอก ฉัันไม่่เข้้มแข็็งพอในเรื่่�องนี้้�” ให้้
เรามีีเมตตาต่่อความรู้้�สึึกนั้้�น ให้้ยอมรัับความรู้้�สึึกนั้้�น “นี่่�ไง นี่่�คืือความ
รู้้�สึึกของความไม่่เข้้มแข็็งพอ มัันเป็็นอย่่างนี้้�เอง” เราไม่่ได้้กำลัังพููดว่่า 
เราชอบมััน หรืือว่่าดีีใจที่่�มีีมัันอยู่่�ขณะนั้้�น แต่่มัันอยู่่�ที่่�นี่่�แล้้ว

ในคำสอนหลายต่่อหลายครั้้�งของหลวงพ่่อ ท่่านได้้พููดเกี่่�ยวกัับ
การมีเีมตตาต่อ่ความรู้้�สึกึที่่�เป็็นความโกรธ หรือืความอิจิฉา หรือืความ
เกีียจคร้้าน หรืือจิิตที่่�บ่่นว่่าคร่่ำครวญ เราไม่่ได้้กำลัังพููดว่่านี่่�เป็็นกุุศล
หรือืเป็น็สิ่่�งสวยงาม หากแต่่กำลังัยอมรัับความรู้้�สึกที่่�เป็็นความอ่่อนแอ 
หรืือความกลััว หรืือสิ่่�งคล้้าย ๆ กัันนั้้�นว่่าเป็็นส่่วนหนึ่่�งของธรรมชาติิ 
แล้้วเราจะพบว่่าสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นอย่่างน่่าแปลกใจคืือ เมื่่�อเกิิดการยอมรัับ
อย่่างเต็็มใจต่่อความอ่่อนแอ หรืือต่่อสภาพที่่�ไม่่ชาญฉลาด หรืือเจ็็บ
ปวด เมื่่�อนั้้�นจะเกิิดที่่�ว่่างขึ้้�นบ้้างรอบ ๆ สภาพเหล่่านั้้�น มีีสภาพที่่�แท้้
จริงิของความสามารถที่่�จะมีคีวามสัมัพันัธ์ต์่อ่สถานการณ์น์ั้้�น ด้ว้ยวิถิีทีี่่�
สมบููรณ์์กว่่า เป็็นประโยชน์์กว่่า ที่่�สมััครสมานกลมเกลีียวกัันกว่่า 

ดังันั้้�น อาตมาจึึงรู้้�สึกึว่า่การที่่�เราใช้ค้วามพยายามจะหาสภาพจิิต
ที่่�เป็น็บวก มาแทนที่่�สภาพจิติที่่�เป็น็ลบ โดยไม่ใ่ช้ก้ารพิจิารณาไตร่ต่รอง
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ด้้วยปััญญาเสีียก่่อน เป็็นความเข้้าใจผิิด

ในแง่่ของความเป็็นกุุศลและอกุุศล เมตตาย่่อมดีีกว่่าความเกลีียด
ชังัแน่น่อนอยู่่�แล้ว้ แต่อ่ย่า่งไรก็ต็าม หากเราเข้า้หาความเกลีียดชังั หรือื
ความรู้้�สึึกที่่�เป็็นความอ่่อนแอ หรืือการขาดความสามารถ หรืือไร้้พละ
กำลััง ด้้วยความโกรธไม่่พอใจ ถ้้าเราผลัักไสความรู้้�สึึกเหล่่านั้้�นออกไป
ด้้วยวิิภวตััณหา โดยคิิดว่่า “มัันไม่่ควรจะเกิิดขึ้้�น ฉัันไม่่อยากได้้มััน นี่่�
มันัไม่ด่ีเีลย” เรากลับัทำให้ส้ภาพที่่�เป็น็ลบนั้้�นเข้ม้แข็ง็ขึ้้�นด้ว้ยวิภิวตัณัหา 
แทนที่่�จะเป็็นเช่่นนั้้�น เรายอมรัับมัันและพููดว่่า “นี่่�คืือความรู้้�สึึกของ
ความอ่่อนแอ มัันรู้้�สึึกอย่่างนี้้�เอง” การยอมรัับช่่วยสร้้างให้้เกิิดที่่�ว่่าง
มากขึ้้�นในสถานการณ์์นั้้�น ๆ  และด้้วยที่่�ว่่างที่่�กว้้างใหญ่่ขึ้้�น จิิตใจก็็จะ
สามารถมีีความสััมพัันธ์์ที่่�เต็็มเปี่่�ยมมากขึ้้�น และสมบููรณ์์มากขึ้้�นต่่อสิ่่�ง
ที่่�กำลัังเกิิดอยู่่�

อาตมาไม่่มั่่�นใจว่่าจะเป็็นประโยชน์์หรืือไม่่ แต่่นี่่�คืือวิิธีีที่่�อาตมา
มีีต่่อสิ่่�งต่่าง ๆ เหล่่านี้้� และได้้เห็็นว่่ามัันเกิิดประโยชน์์อย่่างมากหลาย
ครั้้�งหลายหนในช่่วงหลายปีีที่่�ผ่่านมา 
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คำถาม

ขณะนั่่�งสมาธิิ ผมมัักจะใช้้การรัับรู้้�การเคลื่่�อนไหวของท้้อง เมื่่�อมีีความ
คิิดเกิิดขึ้้�น หรืือมีีความเจ็็บปวด ผมก็็มัักจะมีีสติิรัับรู้้�สิ่่�งเหล่่านั้้�นด้้วย  
แล้้วจากนั้้�นก็็พยายามจะกลัับมาที่่�การเคลื่่�อนไหวของท้้องต่่อไป แต่่
หลัังจากได้้ฟัังเทศนาของท่่านอาจารย์์แล้้ว ท่่านกำลัังแนะนำว่่าเมื่่�อมีี
ความคิิด หรืือมีีความเจ็็บปวด ผมควรจะใส่่ใจมองสิ่่�งเหล่่านั้้�นให้้มาก
ขึ้้�น แทนที่่�จะเพีียงแค่่มีีสติิรู้้� แล้้วค่่อยกลัับมาที่่�การเคลื่่�อนไหวของท้้อง 
ผมเพีียงอยากจะย้้ำให้้แน่่ใจเท่่านั้้�น

พระอาจารย์์อมโร

เป็็นคำถามที่่�ดีี การปฏิิบััติิภาวนาที่่�อาตมาได้้อธิิบายไปนั้้�น เป็็น
วิิธีีการปฏิิบััติิเพื่่�อฝึึกให้้ทำความรู้้�จัักสภาพของอารมณ์์ทางใจประเภท
ใดประเภทหนึ่่�ง สำหรัับอาตมาเป็็นอารมณ์์เกี่่�ยวกัับความวิิตกกัังวล
และความกลััว แต่่สำหรัับบางคนอาจจะเป็็นเรื่่�องเกี่่�ยวกัับความโกรธ
ไม่พ่อใจก็็ได้้ หรืือคนอื่่�นที่่�เหลืืออาจจะเป็็นเรื่่�องความโลภอยากได้้หรือื
ความอิิจฉาริิษยา และเขาอาจจะอยากมองไปที่่�ความโกรธ หรืือความ
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อิิจฉานั้้�น ๆ ดัังนั้้�น กระบวนการก็็คืือ ให้้เลืือกเอาสภาพของอารมณ์์
นั้้�นขึ้้�นมาเพื่่�อทำความรู้้�จััก เปรีียบเหมืือนกัับว่่าเราอยู่่�ในมหาวิิทยาลััย 
และสมััครลงเรีียนวิิชาความอิิจฉาริิษยา หรืือวิิชาความโลภอยากได้้ 
หรืือวิิชาความกลััว วิิธีีการปฏิิบััติิภาวนานี้้�ก็คืือโปรแกรมการศึึกษา
อย่า่งหนึ่่�งนั่่�นเอง นั่่�นคือืวิชิาที่่�จะต้อ้งเรียีนในเทอมนี้้� นี่่�คือืสิ่่�งที่่�เรากำลังั
ทำความรู้้�จัักอยู่่� ดัังนั้้�น หากสัังเกตว่่ามีีแง่่มุุมใดในชีีวิิตที่่�มีีผลกระทบ 
หรืืออิิทธิิพลอย่่างรุุนแรง และเราปรารถนาจะทำความรู้้�จัักสิ่่�งนั้้�นให้้ดีี
ขึ้้�น โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งเกี่่�ยวกัับสภาพของอารมณ์์ทางใจ นี่่�จะเป็็นวิิธีีที่่�
มีีประโยชน์์มากที่่�พึึงทำ

อารมณ์ท์างใจเป็น็สิ่่�งที่่�ทำให้รู้้้�สึกึว่า่เป็น็เรื่่�องส่ว่นตัวัของเราอย่า่ง
มาก ไม่่ว่่าจะเป็็น “ฉัันโกรธ” “ฉัันอิิจฉา” “ฉัันกลััว” “ฉัันโลภ” “ฉััน
หมกมุ่่�น” “ฉัันมีีความรััก” อารมณ์์ความรู้้�สึึกเหล่่านี้้�อาจทำให้้รู้้�สึึกว่่า
เป็น็เรื่่�องของตััวเรา และมีีความมั่่�นคงที่่�จับัต้้องได้้ และดููเป็็นจริิงเป็็นจััง
มาก การปฏิิบััติิเช่่นนี้้� เป็็นวิิธีีที่่�ทำให้้เรารู้้�ได้้ว่่า อารมณ์์เหล่่านี้้�เป็็นส่่วน
หนึ่่�งของธรรมชาติ ิเราเรียีนรู้้�ที่่�จะไม่ย่ึดึถือืเอาว่า่มันัเป็น็เรื่่�องส่ว่นบุคุคล
ของเรา หากแต่่ทำความเข้้าใจว่่าเป็็นลัักษณะทางจิิตอย่่างหนึ่่�งเท่่านั้้�น
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การปฏิิบััติิภาวนามีีได้้หลายอย่่างหลายวิิธีี นี่่�ก็็เป็็นวิิธีีการอย่่าง
หนึ่่�งของการปฏิิบััติิที่่�เราสามารถจะพััฒนาให้้เกิิดมีีขึ้้�นได้้ โดยส่่วนตััว
แล้้ว อาตมาพบว่่า เป็็นวิิธีีที่่�มีีประโยชน์์มากที่่�ช่่วยให้้เข้้าใจได้้ว่่าความ
กลััวทำงานอย่่างไร อาตมาไม่่ได้้กำลัังโอ้้อวดอย่่างใด แต่่หลัังจากที่่�
ทำความเข้้าใจจิิตด้้วยวิิธีีนี้้� เป็็นเวลาราวสองหรืือสามปีี อาตมาก็็พบ
ว่่าตััวเองไม่่ได้้มีีความวิิตกกัังวลเหมืือนเช่่นแต่่ก่่อนแล้้ว จริิง ๆ แล้้ว
อาตมาไม่่สามารถจะวิิตกกัังวลได้้เหมืือนเดิิมอีีก มัันได้้เปลี่่�ยนนิิสััยที่่�
เป็น็มาตลอดชีีวิติไปอย่่างสิ้้�นเชิงิ อาตมาปฏิิบััติเิช่น่นี้้�เป็็นหลัักเป็็นเวลา
สองหรืือสามปีี ทุุก ๆ วัันอาตมาจะพููดว่่า “วัันนี้้�เมื่่�อไหร่่ก็็ตามที่่�ใจมุ่่�ง
ไปยัังสิ่่�งใด แล้้วเข้้าไปยึึดติิดอยู่่�กัับสภาพของความวิิตก เมื่่�อนั้้�นเราจะ
นำความใส่่ใจไปยัังช่่วงท้้อง ไปยัังความรู้้�สึึกที่่�เป็็นความเคร่่งตึึง เราจะ
มีสีติิสังัเกตมันั รู้้�สึกึมัันและผ่อ่นคลายลง” นี่่�คือืโปรแกรมประจำวันัเป็็น
เวลาสองปีขีองอาตมา ในตอนท้า้ยก็ก็่อ่ให้เ้กิดิมุมุมองที่่�ลึึกซึ้้�ง และแจ่ม่
ชััดขึ้้�นต่่อสภาพอารมณ์์เหล่่านั้้�น 

มัันคืืออารมณ์์ที่่�อาตมาอยากจะทำความเข้้าใจ อยากจะรู้้�จััก 
อาตมาสามารถเห็็นได้้ว่่า มัันทำให้้ใจของอาตมามีีความจำกััดอย่่าง
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มาก ด้้วยการเฝ้้าเรีียนรู้้� ทำความรู้้�จััก และฝึึกฝน จิิตก็็สามารถจะมีี
ความสััมพัันธ์์ที่่�ต่่างออกไปต่่ออารมณ์์นั้้�นได้้

บางครั้้�งเราไม่่ได้ต้ระหนัักรู้้�เลยว่่า มีเีครื่่�องมืือต่า่ง ๆ  มากมายอยู่่�
ในชุุดเครื่่�องมืือของพระพุุทธองค์์ มีีหลายสิ่่�งหลายอย่่างที่่�เราสามารถ
นำมาใช้้ได้้

คำถาม

กราบนมััสการจากประเทศเยอรมััน ลูกูสาวของโยมเสีียชีวีิติไปเมื่่�อสอง
ปีีก่่อน และโยมมีีความกลััวเกิิดขึ้้�นอย่่างมากมาย ในแง่่ของการปฏิิบััติิ 
เราใช้ก้ารฟัังเสีียงของร่่างกาย และจากนั้้�นจึึงใช้อ้ารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นตามมา
ใช่่ไหมคะ หรืือเรานำเอาอารมณ์์หนึ่่�งขึ้้�นมา เพื่่�อจะทำความรู้้�จัักมัันใน
การปฏิิบััติิ

พระอาจารย์์อมโร

ทำได้้ทั้้�งสองอย่่าง เมื่่�อตอนที่่�อาตมาตระหนัักได้้ว่่า เป็็นคนมีีนิิสััย
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ขี้้�กัังวลอย่่างมาก อาตมาคิิดขึ้้�นมาว่่า “อารมณ์์นี้้�ช่่างรุุนแรงจริิงจััง” 
อาตมาสามารถเห็็นว่่า ความวิิตกนั้้�นแต่่งแต้้มสีีให้้กัับความคิิดที่่�ตััวเอง
มีตี่อ่โลก นับัตั้้�งแต่่ยังัเป็็นเด็็กเลยทีีเดียีว อาตมาอยากที่่�จะเข้า้ใจมััน จึงึ
ยกเรื่่�องนี้้�ขึ้้�นมาเป็็นจุุดศููนย์์รวมแห่่งความสนใจ หลัังจากที่่�ได้้เริ่่�มฝึึกหััด
ปฏิบิัตัิเิรื่่�องนี้้�ขึ้้�นมา ได้พ้บว่า่ หลังัจากสองปีผี่า่นไป อาตมาก็เ็กิดิมุมุมอง
ที่่�ดีขีึ้้�น เมื่่�อมาถึงึจุดุนั้้�นแล้ว้ จึงึตั้้�งใจที่่�จะเปิดิจุดุศูนูย์ร์วมนั้้�นให้ก้ว้า้งขึ้้�น
อีีก ถ้้ากำลัังรู้้�สึึกตื่่�นเต้้น หรืือเกีียจคร้้าน หรืือง่่วงนอน หรืืออิิจฉา เมื่่�อ
นั้้�นอาตมาก็็จะนำความใส่่ใจไปที่่�สภาพของจิิตนั้้�น “นี่่�คือืความรู้้�สึกของ
ความอิิจฉา” “นี่่�คืือความรู้้�สึึกของความง่่วงเหงา” “นี่่�คืือความรู้้�สึึกของ
ความขุ่่�นเคือืง” จุดุศูนูย์ร์วมของความสนใจจะเคลื่่�อนย้า้ยเปลี่่�ยนไปตาม
แต่่ว่่าอารมณ์์ใดจะเกิิดขึ้้�น 

อาตมาไม่รู่้้�จักัโยม แต่ส่มมุุติวิ่า่ ถ้า้หากลูกูสาวของโยมเสียีชีวีิติไป
เมื่่�อสองปีทีี่่�แล้ว้ อาตมาคาดเอาว่า่ คลื่่�นแห่ง่ความเศร้า้โศกเสียีใจ และ
ความทรงจำจะถาโถมขึ้้�นมาในเวลาใดก็ไ็ด้ ้ไม่่ว่า่จะเป็น็ที่่�ซูเูปอร์ม์าร์เ์ก็ต็ 
หรืือขณะกำลัังนั่่�งอยู่่�ที่่�บ้้าน หรืือเดิินเล่่นอยู่่�ในสวน อยู่่� ๆ ความรู้้�สึึก
เหล่่านั้้�นก็ก็ระแทกขึ้้�นมาทันัทีทีันัใด เราไม่รู่้้�หรอกว่า่ ความรู้้�สึกเหล่า่นั้้�น
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เกิดิขึ้้�นมาจากไหน แต่ก่ารนำสติิความใส่ใ่จไปที่่�ความรู้้�สึกนั้้�น ในขณะที่่�
มันัเกิิดขึ้้�นเป็็นการดีีที่่�สุดุ เราอาจจะไม่่รู้้�ว่า อะไรเป็็นตััวกระตุ้้�นสะกิิดให้้
มันัเกิิดขึ้้�นมาในแต่่ละขณะเวลา แต่่ “นี่่�ไง มันัอยู่่�ที่่�นี่่�แล้้ว และมัันมีีความ
รู้้�สึึกเช่่นนี้้�เอง” คืือวิิธีีการดีีที่่�สุุดที่่�จะต้้อนรัับมััน

สิ่่�งสำคัญัคือืการที่่�เราไม่พ่ยายามที่่�จะทำให้ค้วามรู้้�สึก และอารมณ์์
นั้้�นเป็็นกลางขึ้้�นมา มัันอาจจะมีีวิิภวตััณหาที่่�ละเอีียด คืือมุุมมองที่่�ว่่า 
“ฉันัจะยอมรับัเธอ ตราบใดที่่�เธอจะยอมออกไป ฉันักำลังัยอมรับัเธอบน
ข้้อแม้้ว่่า เธอจะต้้องหุุบปากเงีียบ และออกไปเสีียจากชีีวิิตฉััน” ความ
โกรธเช่น่นี้้�กลับัทำให้ค้วามรู้้�สึกึเหล่า่นั้้�นยิ่่�งมีีพลังัแก่ก่ล้า้ขึ้้�น ทำให้ม้ันัเข้ม้
แข็ง็ขึ้้�น การยอมรับัจำเป็็นจะต้อ้งเป็น็การเปิดิใจออกอย่า่งแท้จ้ริงิ “นี่่�ไง 
มันัคือืรสชาติเิดิมิ ๆ  อีกีครั้้�ง” ไม่่ว่า่จะเป็น็ความเศร้้าเสียีใจ  หรือืความ
ตื่่�นเต้้น หรืือการวางแผน หรืือความสลดใจจากการกระทำของเราเอง 
ไม่ว่่า่จะเป็็นอะไรก็็ตาม “มัันอยู่่�ที่่�นี่่�ไง และในขณะนี้้�มันรู้้�สึกอย่่างนี้้�เอง” 

ทุกุวันันี้้�อาตมาจััดการดููแลตามแต่่สถานการณ์์ หมายความว่่ากับั
สิ่่�งใดก็็ตามที่่�เกิิดขึ้้�นในแต่่ละขณะ แต่่หากย้้อนกลัับไปในช่่วงท้้าย ๆ 
ของราวปีีพ.ศ. ๒๕๒๓-๒๕๓๓ ช่่วงนั้้�นอาตมาอยู่่�ในระหว่่าง “เรามา
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ใส่่ใจมองความวิิตกกัังวลดีีกว่่า” อาตมาพููดถึึงเรื่่�องนี้้�อยู่่�บ่่อย ๆ เพราะ
เป็็นเรื่่�องของการทำความเพีียร แบบที่่�มีีความตั้้�งใจนำมัันขึ้้�นมาอย่่าง
มาก อาตมารู้้�สึกอััศจรรย์์ใจ ที่่�สามารถทำให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงทุุก
อย่่างได้้อย่่างสิ้้�นเชิิง อาตมาเริ่่�มต้้นด้้วยการสัังเกตเห็็นมัันก่่อน แล้้วจึึง
ตระหนัักได้้ว่่า “โอ้้หนอ เรานี้้�ช่่างมีีความวิิตกกัังวลได้้กัับทุุก ๆ อย่่าง
จริิง ๆ ทำไมก่่อนหน้้านี้้�เราถึึงไม่่เคยเห็็นมัันเลย” แล้้วจากนั้้�น ก็็เริ่่�ม
จััดการดููแลมััน และนำเอาสติิความใส่่ใจเข้้ามาอย่่างแน่่วแน่่มั่่�นคงทุุก
วััน ทุุกวััน ทุุกวััน เป็็นเวลากว่่าสองถึึงสามปีี แล้้วเมื่่�อนั้้�นภาพตรงหน้้า
ทั้้�งหมดก็็เปลี่่�ยนไปอย่่างมากทีีเดีียว 

เปรีียบเหมืือนการเรีียนภาษาหนึ่่�ง หลัังจากใช้้ชีีวิิตอยู่่�ในประเทศ
เยอรมัันนีีได้้สามปีี เราก็็สามารถพููดโต้้ตอบเป็็นภาษาเยอรมัันได้้ เรา
เริ่่�มจากจุุดเล็็ก ๆ ก่่อน และแล้้วมัันก็็กลายมาเป็็นส่่วนหนึ่่�งของภาพ
กว้้างทั้้�งหมด นิิสััยดั้้�งเดิิมก่่อนนั้้�นได้้เปลี่่�ยนไปโดยสิ้้�นเชิิง

ดังันั้้�น นี่่�คือืวิธิีทีี่่�อาตมาใช้ใ้นแง่ท่ี่่�จะสัมัพันัธ์ก์ับัมันั ซึ่่�งได้ก้ลายมา
เป็็นรููปแบบหนึ่่�งในการเข้้าไปจััดการดููแลประสบการณ์์ทั้้�งหลายต่่าง ๆ 
ไม่เ่พียีงแค่ต่่อ่อารมณ์ท์างใจเท่า่นั้้�น หากแต่ร่วมถึงึความคิดิเห็น็ ความ
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ทรงจำ และจิินตนาการ ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างที่่�เป็็นเรื่่�องราวทางใจทั้้�งหมด

คำถาม

ผมกำลัังปฏิิบััติิตนด้้วยการมีีเบญจศีีล (ศีีลห้้า) และเจริิญอานาปานสติิ 
ผมจะสามารถพััฒนาให้้เกิิดความก้้าวหน้้าด้้วยการปฏิิบััติิวิิธีีอื่่�น ๆ ได้้
อย่่างไร ความสงบใจมีีอยู่่� แต่่จะมีีพััฒนาการอื่่�น ๆ ที่่�มากไปกว่่านี้้�ได้้
อย่่างไรบ้้าง

พระอาจารย์์อมโร

เราคงต้้องใช้เ้วลาเป็็นอาทิิตย์ท์ีเีดีียวที่่�จะคุุยกันัเรื่่�องนี้้� มีแีง่มุ่มุมากมาย
หลายประการ ที่่�จะทำให้้เกิิดการอยู่่�อย่่างเป็็นสุุข พระพุุทธองค์์ได้้ตรััส
ไว้้ว่่า ถ้้าจะพููดถึึงหััวข้้อของการเจริิญสติิปััฏฐานสี่่�แล้้วละก็็ พระองค์์
สามารถที่่�จะทรงเริ่่�มต้น้เทศนา หยุดุพักัเพื่่�อทำกิจิธุรุะส่ว่นตัวัตามสภาพ
ธรรมชาติขิองร่า่งกาย และเพื่่�อพักับรรทม และจะยังัทรงสามารถเทศน์์
ได้้อย่่างต่่อเนื่่�องไม่่หยุุดหย่่อน จนกระทั่่�งพระองค์์เองทรงเหนื่่�อยล้้า
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หมดแรง ต้้องถููกหามไปบนเปล และก็็จะยัังทรงมีีเรื่่�องราวต่่าง ๆ ให้้
เทศน์ไ์ด้้อีกี ไม่ม่ีวีันัหมดแค่เ่กี่่�ยวกับัเรื่่�องสติิปัฏัฐานสี่่� มีรีายละเอีียดเรื่่�อง
ราวต่า่ง ๆ  มากมายให้พู้ดูได้ ้ในแง่ท่ี่่�เกี่่�ยวกับัการพัฒันาจิติใจให้เ้จริญิขึ้้�น

ควบคู่่�ไปกัับการรัักษาศีีล และการเจริิญสมาธิิให้้เกิิดความสงบ 
ยังัมีีอีกีแง่มุุ่มหนึ่่�งคือื การพัฒันาการพิจิารณาธรรม โดยใช้ส้ิ่่�งที่่�เรียีกว่า่ 
โยนิิโสมนสิิการ หรืือ ธััมมวิิจยะ ซึ่่�งเป็็นแง่่มุุมของการพิิจารณาค้้นคว้้า
ไตร่่ตรองของจิิต ที่่�ไม่่ใช่เ่ป็็นเพีียงแค่่ใช้จิ้ิตคิิด หรืือพููดเอา  หรืือวิิพากษ์์
วิิจารณ์์แสดงความเห็็นภายในใจเท่่านั้้�น หากแต่่หมายถึึงการตั้้�งใจที่่�จะ
ใช้้ศัักยภาพของจิิตเอง ในการทำความรู้้�จัักสภาพต่่าง ๆ ของจิิต หรืือ
การที่่�สิ่่�งต่่าง ๆ กลัับเข้้าสู่่�ที่่�ทางของตนได้้ เพื่่�อให้้จิิตสามารถพิิจารณา
ขึ้้�นได้้ว่่า “มีีสิ่่�งใดกำลัังเกิิดอยู่่�ขณะนี้้� สิ่่�งนี้้�เกิิดมาจากอะไร สิ่่�งนี้้�เกิิดขึ้้�น
เมื่่�อปีีที่่�แล้้ว และขณะนี้้�ก็็กำลัังเกิิดขึ้้�นมาใหม่่อีีก เราควรจะจััดการกัับ
มัันอย่่างไรดีี” มัันคืือการทำการสำรวจว่่า จิิตทำงานอย่่างไร “ทำไมฉััน
จึงึรู้้�สึกึหงุดุหงิดิ ฉันักำลังัเรียีกสิ่่�งนี้้�ว่า่ดี ีสิ่่�งนั้้�นว่่าไม่ดี่ี แล้้วคำว่า่ “ดีี” “ไม่่
ดีี” มาจากไหน ฉัันยึึดเอาความรู้้�สึึกไม่่ดีี หรืือไม่่ถููกนี้้�ไว้้อย่่างไร” เหล่่า
นี้้�เป็็นเพีียงแค่่ยกตััวอย่่างแบบสุ่่�มไปเท่่านั้้�น 
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นี้้�เป็็นการปฏิิบััติิที่่�หยิิบยกเอาสภาพต่่าง ๆ ที่่�กำลัังเกิิดอยู่่�ใน
ปััจจุุบัันขณะ แล้้วทำการสำรวจ ใคร่่ครวญ เพื่่�อดููว่่าสิ่่�งต่่าง ๆ  เหล่่านั้้�น
เข้้าสู่่�ที่่�ทางของตนอย่่างไร โยนิิโสมนสิิการ เป็็นหนึ่่�งในพื้้�นฐานสำคััญ
ของความเป็็นพระโสดาบััน ดัังนั้้�น นอกเหนืือไปจากศีีล และภาวนาที่่�
เป็็นการเจริิญสมาธิิแล้้ว การพิิจารณาไตร่่ตรองโดยแยบคายเป็็นเหตุุ
โดยตรงเพื่่�อการพััฒนาขึ้้�นของปััญญา

อีีกแง่่มุุมหนึ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์ของการปฏิิบััติิธรรม และยัังเป็็น
หนึ่่�งในปััจจััยที่่�ช่่วยสนัับสนุุนการบรรลุุพระโสดาบัันอีีกด้้วย ก็็คืือ การ
คบบััณฑิิต หมายถึึงการเข้้าใกล้้ตััวบุุคคล หรืืออาจหมายถึึงการสื่่�อสาร
ทางไกล อย่า่งเช่น่ การบรรยายธรรมออนไลน์แ์บบนี้้� ด้ว้ยวิธีิีนี้้�เรากำลังั
เข้้าร่่วมกัันกัับผู้้�อื่่�นในแง่่ที่่�ดีี มีีประโยชน์์ และยัังได้้ใช้้เวลาในการฟััง
พระธรรมคำสอนที่่�เป็็นกุุศล ที่่�มีีประโยชน์์ และประการที่่�สามคืือ การ
พัฒันาการพิจิารณาไตร่ต่รองโดยแยบคาย ทั้้�งหมดนี้้�คือืองค์ป์ระกอบที่่�
ช่่วยเกื้้�อกููลความเป็็นพระโสดาบััน อัันเป็็นวิิถีีแห่่งการเจริิญมรรค

องค์์ประกอบประการที่่�สี่่� ที่่�เป็็นปััจจััยช่่วยสนัับสนุุนการบรรลุุ
พระโสดาบัันคืือ การปฏิิบััติิธรรมสมควรแก่่ธรรม คนส่่วนใหญ่่พบว่่า
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ข้้อนี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�ค่่อนข้้างลึึกลัับ เราจะสามารถปฏิิบััติิธรรมแบบไม่่สมควร
แก่ธ่รรมได้อ้ย่า่งไรหรือื หากว่า่การปฏิิบััติิของเราตั้้�งอยู่่�บนพื้้�นฐาน เช่น่ 
“ฉัันจะเป็น็พระอรหัันต์ค์นแรกของประเทศบ้า้นเกิดิเลย” หรืือ “เธอคน
นั้้�นช่่างฉลาดกว่่าฉัันมากเหลืือเกิิน...ฉัันหวัังจะเป็็นอย่่างเธอบ้้างจััง” 
หรืือ “ฉัันจะต้้องได้้ฌานให้้ได้้ ฉัันยัังไม่่ได้้ฌาน ฉัันอยากได้้”... ตราบ
เท่่าที่่�จิิตตกอยู่่�ภายใต้้อิิทธิิพลของความเห็็นว่่าเป็็นอััตตาตััวตน เช่่นว่่า 
“ฉันัจะต้อ้งพยายามให้้มากกว่า่นี้้�อีกี ฉันัจะต้อ้งมีสีมาธิใิห้ม้ากกว่า่นี้้� ฉันั
อยากเป็น็พระโสดาบันั” ในทุกุการสร้า้งความเป็น็ “ฉันั” และ “ของฉันั” 
เหล่่านั้้�นนำสู่่� “การปฏิิบััติิธรรมไม่่สมควรแก่่ธรรม” ทั้้�งสิ้้�น

เมื่่�อเราเพีียรพยายามที่่�จะฝึึกจิติให้้มีสีมาธิ ิให้้พัฒันาปััญญา ให้้รักัษา
ศีีล หากเราคิิดในแง่่ของความเป็็น “ฉััน” จิิตใจกำลัังสร้้างภาระอัันหนััก
ของความเห็็นว่่าเป็็นอััตตาอยู่่�บนการฝึึกปฏิิบััติิเหล่่านั้้�น “ปฏิิบััติิธรรม
สมควรแก่่ธรรม” คืือการเรีียนรู้้�ที่่�จะมีีความเพีียรพยายาม ในการรัักษา
ศีีล ในการฝึึกจิิต ในการพััฒนาปััญญา โดยปราศจากความเห็็นว่่าเป็็น
อััตตา เพื่่�อให้้พลัังหนุุนนำการปฏิิบััติิธรรมคืือสติิและปััญญา มากกว่่า
ที่่�จะเป็็น “ฉัันพยายามที่่�จะได้้บางสิ่่�งบางอย่่าง หรืือบรรลุุสู่่�ที่่�ใดที่่�หนึ่่�ง” 
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ตราบเท่่าที่่�การปฏิิบััติิธรรมถููกนำพาโดยความเห็็นว่่าเป็็นอััตตา 
เมื่่�อนั้้�นทุุกอย่่างก็็จะกลายเป็็นภวตััณหา หรืือ วิิภวตััณหา คืือความ
ปรารถนาที่่�จะมีีจะเป็็น หรืือปรารถนาที่่�จะกำจััด และนั่่�นก็็คืือเหตุุ
โดยตรงของทุุกข์์ ดัังนั้้�นอาจจะเป็็นเรื่่�องยากที่่�จะทำความเข้้าใจ แต่่นั่่�น
คือืแง่มุ่มุหนึ่่�งที่่�สำคัญัของการพััฒนาความอยู่่�อย่่างเป็็นสุขุที่่�แท้จ้ริงิ คือื
อยู่่�อย่่างเป็็นสุุขโดยไม่่หวั่่�นไหว

คำถาม

ท่า่นอาจารย์พ์อจะมีคีำแนะนำ สำหรับัคนที่่�ผมคิดิว่า่เป็น็โรคหลงผิดิคิดิ
ว่่าตััวเองป่่วยบ้้างไหมครัับ ไม่่ใช่่ตััวผมเอง แต่่เป็็นคนใกล้้ชิิด มีีบางสิ่่�ง
ที่่�ท่่านอาจารย์์พููดตอนบรรยาย ผมรู้้�สึึกเหมืือนว่่าเขาได้้พยายามทำสิ่่�ง
เหล่่านั้้�นแล้้ว แต่่บางครั้้�งเขาอาจมีีอาการปวดศีีรษะ และเกิิดความกลััว
อย่่างเหลือืล้น้ และก็ไ็ปโรงพยาบาลจริงิ ๆ  เพื่่�อตรวจเช็ค็ให้แ้น่ใ่จ เพราะ
คิิดว่่าตััวเองกำลัังเป็็นมะเร็็งสมอง ท่่านอาจารย์์พอจะมีีคำแนะนำวิิธีี
การจััดการดููแลกัับความกลััวประเภทนี้้� ให้้ดีีขึ้้�นได้้บ้้างไหมครัับ
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พระอาจารย์์อมโร 

วััดที่่�อาตมาเคยอยู่่�ก็มีีพระบางรููป ที่่�สามารถจััดเข้้าในกลุ่่�มลัักษณะ
เดีียวกันันี้้�ได้ ้แทนที่่�จะพยายามแก้ไ้ขพวกเขาด้ว้ยวิธิีใีดก็ต็าม หากความ
พยายามของอาตมาจะเป็็นว่่า อยู่่�อย่่างผ่่อนคลายให้้มากที่่�สุุดเท่่าที่่�
จะทำได้้ในขณะที่่�มีีปฏิิสััมพัันธ์์ด้้วย หมายความว่่า ไม่่พยายามกระตุ้้�น 
หรืือเออออไปกัับอาการหลงผิิดเหล่่านั้้�น หรืือสิ่่�งที่่�อาตมารัับรู้้�ว่่าเป็็น
ความหลงผิิดของพวกเขา แต่่ขณะเดีียวกัันก็็ไม่่ได้้พูดูว่่า “ท่่านเป็็นโรคจิิต
หลงคิิดว่่าตััวป่่วย” ตามประสบการณ์์ที่่�อาตมามีีต่่อคนที่่�มีีอาการเหล่่า
นี้้� ถ้า้เราพูดูอย่า่งนั้้�นกับัเขา เขาจะรีบีออกตัวัปกป้อ้งตัวัเอง และหัวัเสียี
อย่่างมาก และนั่่�นก็็จะทำลายมิิตรภาพระหว่่างเราได้้ สิ่่�งสำคััญกว่่าคืือ
การพยายามรักัษามิติรภาพเอาไว้ใ้ห้ไ้ด้ม้ากที่่�สุดุ ด้ว้ยการแสดงออกว่า่ 
“ผมอยู่่�ข้างคุุณเสมอ ผมใส่่ใจในตััวคุุณ” หากแต่่ภายในใจของเราแล้้ว 
เราไม่่ได้้เดิินตามความวิิตกกัังวลของเขาเลย

ส่่วนในแง่่ทางกาย หากว่่าเราอยู่่�ในสถานที่่�เดีียวกัับเขา และเขา
รู้้�สึึกตึึงเครีียดและอึึดอััด ขอให้้หัันความใส่่ใจเข้้ามาที่่�ภายในตััวเราเอง 
และให้้มั่่�นใจว่่าไม่่ได้้ถููกความตึึงเครีียดของเขาท่่วมทัับเราเข้้าด้้วย เรา
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กำลัังผ่่อนคลายร่่างกาย กำลัังรู้้�สึึกหายใจสบาย ๆ และรู้้�สึึกสบายกัับ
ตััวเอง เพื่่�อว่่าถ้้าเขาอยู่่�กัับเรา จริิง ๆ แล้้วเราได้้กลายเป็็นความสงบ
สัันติิให้้กัับเขาด้้วย แทนที่่�จะพููดว่่า “คุุณต้้องสงบใจลงนะ” ซึ่่�งไม่่ได้้ช่่วย
อะไรเลย หากแต่่เรากำลัังเป็น็คุณุสมบััติขิองความสงบเสีียเองด้้วยวิิธีีที่่�
เราพููด ด้้วยวิิธีีที่่�ยืืน ด้้วยวิิธีีที่่�เดิิน และด้้วยทััศนคติิที่่�แท้้จริิงของเราเอง

อาตมาพบว่่าวิิธีีนี้้�ก่่อให้้เกิิดผลเป็็นความสมดุุลได้้

บางครั้้�งเขาอาจไปพบแพทย์์ และด้้วยความสุุภาพ เราก็็ถามเขา
ในฐานะเพื่่�อนได้้ว่่า “เป็็นอย่่างไรบ้้าง” “หมอบอกว่่าไม่่มีีอะไร แต่่ผม
คิิดว่่าหมอเข้้าใจผิิด” ทีีนี้้�เราจะไม่่พููดว่่า “ผมบอกคุุณแล้้ว” หากแต่่ให้้
พยายามรัักษาสภาพของเราไว้้ให้้ผ่่อนคลาย และเปิิดกว้้างที่่�สุุดเท่่า
ที่่�จะทำได้้ เพื่่�อเป็็นการสื่่�อสาร และแสดงออกอย่่างเงีียบ ๆ ว่่า “ผม
ใส่่ใจในตััวคุุณ ผมกำลัังฟัังคุุณ แต่่ผมจะไม่่ตกอยู่่�ในสภาพจิิตเดีียวกัับ
ที่่�คุุณเป็็นอยู่่�”
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คำถาม

พอดีีว่่าคนผู้้�นั้้�นเป็็นคนในครอบครััว ดัังนั้้�นผมอาจจะสอนเขาปฏิิบััติิ
ธรรมบ้้าง เพื่่�อให้้รู้้�จัักการผ่่อนคลาย หรืือผมควรจะปฏิิบััติิอย่่างที่่�ท่่าน
อาจารย์์สอนดีีกว่่า เพื่่�อให้้ตััวเองผ่่อนคลายเอง

พระอาจารย์์อมโร

ได้แ้น่น่อน แต่ก็่็ขึ้้�นกัับตัวับุคุคลเองด้ว้ย แต่ล่ะคนไม่เ่หมือืนกันั แต่จ่าก
ประสบการณ์ข์องอาตมาแล้้ว เมื่่�อใดก็็ตามที่่�รู้้�สึกได้้ว่า่ บางคนมีแีนวโน้้ม
เป็น็คนหลงผิิดคิดิว่่าตัวัเองป่ว่ย มีโีอกาสยากมากที่่�เขาจะยอมรับัว่า่ตัวั
เองเป็็นเช่น่นั้้�น และว่า่เขากำลังัคิดิมากเกินิไป เป็น็การยากมากที่่�เขาจะ
พููดอย่่างนั้้�น โดยทั่่�วไปแล้้วเขาจะหาข้้ออ้้างปกป้้องตนเองเสีียมากกว่่า 
อาตมาไม่่ได้เ้ป็น็นักัจิิตวิทิยา แต่ล่ักัษณะเหล่า่นี้้�ดูจะเป็็นธรรมดาสำหรัับ
สภาพจิิตเช่่นนั้้�น พวกเขาอยากให้้คนเชื่่�อ อยากให้้เรามองสิ่่�งที่่�เขาเป็็น
อย่า่งจริิงจังั และก็็มักัจะฉุุนเฉีียวอย่่างมาก ถ้า้เห็็นว่า่ไม่่มีใีครสนัับสนุุน
สิ่่�งที่่�เขาคิิดเลย ดัังนั้้�นอาตมาจึึงคิิดว่่า ถ้้าจะลองเข้้าหาเขาในแง่่มุุมที่่�
ต่่างออกไปสัักเล็็กน้้อย อาจจะเป็็นประโยชน์์ก็็ได้้ ดัังนั้้�น ควรพิิจารณา
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ว่า่ “แล้ว้เราจะผ่อ่นคลายอยู่่�ได้อ้ย่า่งไร เราจะพบกับัสภาพที่่�ผ่อ่นคลาย
นั้้�นได้อ้ย่า่งไร” การเจริญิสติรัิับรู้้�กายจะช่ว่ยได้อ้ย่า่งมาก โดยใช้ก้ารมีสีติิ
สแกนร่่างกายทีีละส่่วนทั้้�งหมด และผ่่อนคลาย

ร่่างกายของเราเป็็นสิ่่�งที่่�มีีประโยชน์์มาก บ่่อยครั้้�งที่่�ความวิิตก
กังัวลเกิิดขึ้้�นจากความตึึงเครียีดของร่า่งกายเอง อาตมาไม่่ได้พู้ดูถึงึเรื่่�อง
นี้้�ตอนที่่�บรรยายธรรม แต่่สัักวัันหนึ่่�งอาจจะพููดถึึงเรื่่�องนี้้�โดยเฉพาะได้้ 
หากร่า่งกายตกอยู่่�ในสภาพที่่�ตึงึเครียีด ไม่ว่่า่เราจะพยายามทำจิติให้ว้่า่ง
จากเรื่่�องวิิตกกัังวลเท่่าใดก็็ตาม ความตึึงเครีียดในกายจะคอยเติิมเชื้้�อ
ให้้ไฟจุดติิดอยู่่�ตลอดเวลา ถ้้าจะให้้ท่่านทั้้�งหลายเข้้าใจที่่�อาตมาหมาย
ถึงึ ก็ค็ือื ถ้า้บริเิวณช่ว่งท้อ้งรู้้�สึกึผ่อ่นเบาสบาย การจะคงความกังัวลเอา
ไว้้ตลอดเป็็นเรื่่�องที่่�น่่าท้้าทาย ถ้้าร่่างกายผ่่อนคลายอยู่่� และเราใช้้การ 
“สแกนร่า่งกาย” เมื่่�อนั้้�นจะช่ว่ยลดเชื้้�อเพลิงิที่่�คอยเติมิให้ก้ับันิสัิัยที่่�ชอบ
สร้า้งความวิิตกกังัวล ในการผ่อ่นคลายร่า่งกาย โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งการ
มีีสติิรวมความใส่่ใจลงที่่�ลมหายใจออก นั่่�นคืือสิ่่�งที่่�เรามัักเรีียกว่่า พลััง
อำนาจตามธรรมชาติิของการถอนหายใจด้้วยความโล่่งอก นั่่�นจะเป็็น
ตััวช่่วยให้้เกิิดความสมดุุลได้้อย่่างน่่าอััศจรรย์์ทีีเดีียว



การเปิดใจให้ความกลัว คือ 
วิธีที่เราเปลี่ยนแปลงจิตใจ

ที่มีความสัมพันธ์กับความกลัว 
เป็นการมองจากมุมมองของธรรมชาติ 

มุมมองของธรรมเป็นหลัก 
มากกว่าที่จะเป็นมุมมองของอัตตาตัวตนเป็นหลัก

พระอาจารย์อมโร



เราจึงควรเรียนรู้จัก
ความเป็นธรรมชาติที่ต้องมีความกลัว

และเรียนรู้จักจิตที่กำ�ลังเข้าสู่
สภาพของความกังวล

พระอาจารย์ปสันโน
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