
สวัสดคีะ่ 

ฟ้าครึม้นกึครึม้ใจ สายน ้าระเรือ่ยไหล สายลมพรมดมดอกไม ้สง่สายใย...แหง่ความรฤกถงึ. 

  

ในชว่งเวลานีห้ากใครตอ้งรับมอืกับวกิฤต ก็ตอ้งเริม่จากการยอมรับวา่เกดิวกิฤตกับชวีติ จะเครยีดจะทกุขก็์พอแคนั่น้ อยา่

เตมิ อยา่ปรุงอกี หยดุทีรู่ ้หยดุทีก่นิสม้เขยีวหวานเย็นๆ ชืน่ใจ แลว้ #9ตอ่ #9ตอ่ดว้ยกนั  

  

“ฝึกใหไ้มค่ดิ” หยดุพักสมอง เตมิพลงัชวีติ ดว้ยวธิงีา่ยๆ ไมใ่หใ้จฟุ้ งซา่น เขยีนโดย พระรวิโนะสเุกะ โคะอเิกะ แปล

โดย ณชิากร อปุพงษ์ สนพ อมรนิทรธ์รรมะ 

  

วธิกีารฝึกใหไ้มค่ดิ คอืการขดัเกลาประสาทสมัผัสทัง้หา้ และเสรมิสรา้งการรับรูค้วามรูส้กึทีแ่ทจ้รงิใหช้ดัเจน กา้วขา้ม

ความคดิทีเ่ป็นสิง่สมมตไิปได ้ฝึกฝนการใชช้วีติโดยมุง่ความสนใจไปทีป่ระสาทสมัผัสทัง้หา้ ไดแ้ก ่ตา ห ูจมกู ลิน้ และ

ร่างกาย ใน greeting ฉบบันี้จะพูดถงึ ฟัง และ พูด ซึง่เป็นชอ่งทางรับสิง่เรา้ และ ชอ่งทางออกตามสิง่เรา้  

  

ปกตแิลว้เราจะ “คดิมากไป” ในหลายๆ เรือ่งโดยไมไ่ดค้วบคมุความคดิจนท าใหค้วามคดิสบัสนวุน่วายและไมเ่ฉยีบคม 

เราทกุคนจงึตอ้งเตมิพลงัดว้ยชัว่โมง “ฝึกใหไ้ม่คดิ” บา้ง การฝึกใหไ้มค่ดิเริม่ที ่ 

ไมใ่ชแ่คม่องเห็น แตเ่ป็นการ ด ู

ไมใ่ชแ่คไ่ดย้นิ แตเ่ป็นการ ฟัง 

ไมใ่ชแ่คไ่ดก้ลิน่ แตเ่ป็นการ ดม 

ไมใ่ชแ่ครู่ร้ส แตเ่ป็นการ ชมิ 

ไมใ่ชแ่ครู่ส้กึ แตเ่ป็นการ รับรูค้วามรูส้กึ 

  

การฟงั - หลายสิง่ผ่านเขา้มาในสายตา โสตประสาท กระตุน้ใหเ้ราคดิตามไป ฟุ้ งไปตามแรงกระตุน้ เราจงึตอ้งลองฝึก

ดเูฉพาะจดุ เพ่งมองเฉพาะจดุเล็กๆ อย่างแน่วแน่ เสยีงเกนิครึง่เป็นความรุนแรง ทีเ่หลอืก็เป็นเสยีงทีไ่มน่่าฟัง หลายคน

เสยีบหฟัูงเพือ่จะไมต่อ้งไดย้นิเสยีงเหลา่นัน้ เป็นการหนจีากเสยีงไมพ่งึประสงค ์เป็นการแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ แต่

หากเราอยากใหต้วัเองกา้วขา้มการไดย้นิแลว้ท าใหทุ้กข ์การไดย้นิใหท้ าใหค้ดิมาก เราตอ้งฝึกฟังใหล้ะเอยีดลกึซึง้ ให ้

ไดย้นิเสยีงลมรอบตัว ณ เวลานัน้ จะท าใหใ้จทีต่อ้งแบกภาระหนักของเสยีงรบกวนเหลา่นี ้เบาบางลง 

ค าสอนของพระพุทธเจา้เขยีนไวว้า่ 

“...คนทีส่รา้งพลงักระตุน้ความโกรธและความอยากทีจ่ะไดย้นินัน้ สญูเสยีพลงัในการควบคมุประสาทสมัผัส จติใจ

หมกมุน่อยู่กบัเรือ่งราวและยดึตดิกบัมัน  

ส าหรับตัวเขา ความเครยีดตา่งๆ ทีเ่กดิจากเสยีงก็เพิม่มากขึน้ ใจของเราไดรั้บความเสยีหายจากความโกรธและความ

อยาก อาจกลา่วไดว้า่ คนทีส่ะสมความเสยีหายเชน่นีไ้วห้า่งไกลจากความสงบของจติใจ 

..... หากฟังดว้ยประสาทสมัผัสเซ็นเซอรข์องใจ เราจะไมม่คีวามอยากฟังหรอืตอ่ตา้นเสยีงนัน้ ถา้ใจไม่ผกูพันก็ไม่ยดึตดิ

กบัเสยีงนัน้ ถา้ท าเชน่นีแ้ลว้ การฟังเสยีงหรอืรับเอาไวจ้ะไมเ่กดิความเสยีหายขึน้กบัเขา ความเสยีหายก็ไมเ่พิม่ขึน้” 

  

การพูด – ปกตเิราคดิกนัวา่เราพูดอย่างอสิระ แตจ่รงิๆ แลว้เป็น “การป้อนขอ้มลูจากสิง่เรา้” และเป็นเพยีง “ผลจากการ

ทีค่วามคดิเปิดปฏกิริยิาตอบสนองโดยอตัโนมัต”ิ ความลม้เหลวทางค าพูดเกดิจากการทีเ่ราไมรู่ว้ธิกีารควบคมุการตอบ

โต ้เรามาลองดวูา่จะท าอย่างไรจงึจะพูดอยา่งสวยงามเป็นอสิระโดยไมต่กเป็นทาสของสมอง ของสิง่เรา้ 



 รากฐานวธิพีูดมาจากการสงัเกตเสยีงของตน - หากเราลองตัง้ใจสงัเกตอยูเ่สมอ เราจะรูต้วัวา่ ตอนนี้ก าลงัพูด

เร็ว เสยีงดงั พูดหว้น พูดไมเ่ป็นเรือ่ง พูดแบบใสอ่ารมณ์ การสงัเกตอยูเ่สมอจะท าใหเ้ราคอ่ยๆ พูดจาไดอ้ยา่ง

นุ่มนวลขึน้ไปเองโดยธรรมชาต ิ

 “ความยดึมั่น” เป็นกเิลสทีท่ าใหพู้ดในสิง่ทีไ่มจ่ าเป็น - ความยดึมั่น เป็นความกงัวลอยากใหค้นอืน่มองตวัเองวา่

ด ีเกง่ มอี านาจ ซึง่เป็นความหลงใหลในภาพลกัษณ์ของตัวเอง ไมอ่ยากตคีา่ตวัเองต า่ ดงันัน้ตอ้งฝึกลดละ

ความยดึมั่น สตก็ิจะท าใหเ้ราพูดสือ่สารเป้าหมายไดอ้ย่างชดัเจน และควรแกก่ารรับฟังมากขึน้ 

 ฝึกละทิง้ความคดิเชงิลบ – โดยพืน้ฐานพฤตกิรรมหลกัๆ เวลาทีเ่ราแบกความรูส้กึเชงิลบไวม้ ี2 อยา่ง คอื “การ

ปลดปลอ่ย” บน่ดา่แสดงความไมพ่อใจ และอกีพฤตกิรรม คอื “การระงับอารมณ์” ซึง่วถิพีุทธแนะน าวา่ ควร

หลกีเลีย่งทัง้สองอยา่ง แตใ่หใ้ชว้ธิกีาร “เฝ้ามองด”ู เชน่ “ฉันก าลงัคดิวา่ โกรธ!” เฝ้ามองอารมณ์ พูดย ้าๆ กับ

ตวัเอง เป็นเพยีงแคค่ดิเทา่นัน้ สตก็ิจะกระจ่างขึน้ เราก็จะรูว้า่จะรับมอืกบับคุคลทีส่อง ทีส่ามอยา่งมสีตติอ้งท า

อยา่งไร ทีส่งา่งามยิง่ขึน้ 

 อธบิายแผนการแกไ้ขทีเ่ป็นรูปธรรมเมือ่ตอ้งกลา่วค าขอโทษ - เราไมค่วรกลา่วค าขอโทษพร ่าเพรือ่ หรอื

เหมอืนเครือ่งจักร เพราะสง่ผลใหเ้ราไมไ่ดค้ดิแยกแยะเรือ่งผดิจรงิ เรือ่งไม่ผดิ ในทีส่ดุเราก็ไมไ่ดม้คีวามตัง้ใจ

ทีจ่ะแกไ้ขจรงิจัง วธิกีารพูดขอโทษ เชน่ “ขอโทษคะ่ จะไมใ่หเ้กดิขึน้อกี ดว้ยวธิกีาร....” 

 การยกขอ้อา้งเพือ่ตนเองเป็นเพยีงแคก่ารเพิม่ความล าบากใหอ้กีฝ่าย - เชน่ เมือ่ท าอาหารไม่อร่อย ก็ไม่ควร

พูดในท านองวา่ “วนันี้ชมิพลาดไป รสชาตไิม่จดืไปใชไ่หม” คนชมิก็อาจจะตอ้งพูดตามสิง่เรา้ “อมื ไมห่รอก 

อร่อยด”ี เกดิความเครยีดทีต่อ้งท าตามสิง่เรา้ สมองทัง้สองฝ่ายจะสรา้งภาพมายาจากสิง่เรา้ “เมือ่มสี ิง่เรา้นีท้ า

ใหรู้ส้กึด”ี หลอกลอ่ใหเ้ขา้สูก่บัดกักลไกกเิลส ดงันัน้ เราจงึตอ้งหา้มปรามตวัเองไมใ่หย้งิค าแกต้วัทีม่อีานุภาพ

รุนแรงเหมอืนปืนกล 

 สมองเป็นภาพลวงตา ผลด ีผลเสยี ระยะสัน้ และระยะยาว – ทัง้การรับปาก และปฏเิสธอย่างง่ายๆ เชน่ ท าได ้

แน่นอน หรอื ท าไมไ่ด ้ซึง่เป็นการประเมนิตัวเองสงูไป ต า่ไป ท าใหต้วัเองสญูเสยีความไวว้างใจจากผูอ้ืน่ และ

ทีส่ าคญัคอื เป็นตวักระตุน้ทีท่ าใหต้วัเองชอบลงโทษตัวเอง “โธ ่ฉันไม่ดเีอง” (รับปากวา่ท าไดแ้ตท่ าไมไ่ด ้

บอกวา่ท าไม่ไดแ้ตจ่รงิๆ ท าได ้ในทีส่ดุชวีติของตัวเองจะคุน้ชนิกบัการลงโทษตัวเอง)  

 ปากไมด่ ีเป็นผลใหเ้กดิมลพษิในใจตนเอง – ศาสนาพุทธมศีลี 10 ขอ้ทีเ่รยีกกนัวา่ “กศุลกรรมบถ 10” ดงันัน้ 

การฝึกใหห้ยดุคดิ คอืการฝึกใหพู้ดนอ้ยลง ไมพู่ดเท็จ พูดหยาบ พูดสอ่เสยีด พูดเพอ้เจอ้ เป็น 4 ขอ้จากศลี 10 

ขอ้ 

 ไมก่ดดนัผูอ้ ืน่ดว้ยเรือ่งไรส้าระ - การพูดทีม่สีาระ คอื พูดเพือ่เปลีย่นสถานการณ์ทีส่บัสนวุน่วายจากความโลภ 

โกรธ หลง ใหผ้่อนคลายลง พูดแลว้คนสงบลง พูดแลว้คนอยากท าในเรือ่งทีด่ ีๆ  โดยไมเ่ครยีด ไม่ท าเพราะถกู

กดดนั จะท าใหค้นทัง้คูม่พีลงังานไวใ้ชก้ับเรือ่งทีม่ปีระโยชน์กวา่ไดม้ากขึน้  

  

จากวธิกีารตา่งๆ พอจะสรุปไดว้า่การฝึกใหไ้มค่ดิ ตอ้งรับสารทีไ่มเ่ป็นสาระใหน้อ้ยลง และเมือ่ตอ้งใชป้ระสาทสมัผัสทัง้ 

5 ฟัง เห็น ดม กนิ สมัผัส ก็ตอ้งมสีตกิ าหนดรู ้พักสมอง ผ่อนคลาย เตมิพลงักนัคะ่ 

  

มคีวามสขุ มพีลงั #9ตอ่ดว้ยกัน  

  

จันทรท์พิย ์องคภ์ัทร  
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