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ค ำน ำ 

 

“กำรจดักำรควำมกงัวลใจ” 
 

หากคณุเคยพบว่าตวัเองนอนไม่หลบัตอนตสีาม 

จติใจแล่นพล่านดว้ยค าถามทีว่่า "จะเป็นอย่างไรถา้" 

เกีย่วกบัอนาคตทีย่งัไม่เกดิขึน้ หรอืหวนคดิถงึบทสนทนา

ในอดตีทีเ่ปลีย่นแปลงไม่ได ้คณุคงเขา้ใจความรูส้กึน้ันด ี

มนัเหมอืนกบัการตดิอยู่ในกระแสน ้าทีไ่ม่หยุดหย่อน 

กระแสน ้าทีด่งึคณุออกจากความสงบสขุและความเรยีบ

ง่ายของปัจจบุนั และเขา้สู่พายุแห่งความคดิของคณุเอง 

 

เป็นเวลานานทีฉั่นคดิว่าเป้าหมายคอืการหยุด

กระแสน ้านีโ้ดยสิน้เชงิ ฉันเชือ่ว่าการจะสงบสตอิารมณไ์ด ้

ฉันตอ้งเอาชนะความกงัวล เอาชนะมนั และเอาชนะ

สงครามกบัจติใจของตวัเอง ฉันลม้เหลวซ า้แลว้ซ า้เล่า และ

ความลม้เหลวน้ันยิง่เพิม่การวพิากษว์จิารณต์วัเองใหก้บั
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ความวติกกงัวลทีฉั่นรูส้กึอยู่แลว้ 

 

สิง่ทีฉั่นคน้พบ และเป็นหวัใจส าคญัของหนังสอืเล่มนี ้คอื

การเปลีย่นแปลงมุมมองอย่างลกึซึง้และปลดปล่อย 

เป้าหมายไม่ใชก่ารหยุดกระแสน ้า เป้าหมายคอืการเรยีนรู ้

ทีจ่ะกา้วออกมาจากมนั 

 

การจดัการความกงัวลใจ ไม่ใชแ่ผนการรบ แต่เป็น

แนวทางในการเปลีย่นแปลงความสมัพนัธข์องคณุกบั

ความกงัวล เราไม่ไดพ้ยายามขจดัส่วนทีเ่ป็นธรรมชาตแิละ

ตดิตวัมาแต่ก าเนิดของความเป็นมนุษย ์แต่เราจะเรยีนรูท้ี่

จะสงัเกตความคดิวติกกงัวลของเราดว้ยความอยากรูอ้ยาก

เห็นแทนความกลวั เราจะเรยีนรูท้ีจ่ะรูส้กึถงึความรูส้กึทาง

กายของความวติกกงัวลโดยไม่หวาดกลวัต่อมนั เราจะ

สรา้งรากฐานแห่งความยดืหยุ่นตัง้แต่ตน้ ซึง่จะชว่ยใหค้ณุ

เผชญิหนา้กบัความไม่แน่นอนของชวีติ ไม่ใชด่ว้ยความ

ตืน่ตระหนก แต่ดว้ยจติใจทีส่งบ แจม่ใส และมเีมตตามาก

ขึน้ 

 



 

pg. 3 
 

3       

การเปลีย่นแปลงนีต้ ัง้อยู่บนเสาหลกัสองเสาทีท่รงพลงัและ

เชือ่มโยงกนั น่ันคอื การมสีตแิละการดแูลตวัเอง 

 

➢ การมสีตคิอืการฝึกฝนการเป็นผูส้งัเกตโลกภายใน

ของคณุ เป็นทกัษะของการเรยีนรูท้ีจ่ะน่ังรมิฝ่ังแม่น ้า

และมองดกูระแสน ้าไหล แทนทีจ่ะดิน้รนอยู่ในน ้า มนั

สรา้งพืน้ทีส่ าคญัระหว่างคณุกบัความคดิ และใน

พืน้ทีน้ั่น อสิรภาพของคณุก็สถติอยู่ 

 

➢  การดแูลตนเองคอืงานพืน้ฐานทีท่ าใหอ้สิรภาพน้ัน

ยั่งยนื มนัคอืการบ ารุงรกัษาตนเองทัง้รา่งกายและ

จติใจอย่างเชงิรุกและทุกวนั มนัคอืสิง่ทีจ่ะ

เปลีย่นแปลงคณุจากแพทีเ่ปราะบาง พลกิคว ่าไดง้่าย

เพยีงคลืน่เล็กๆ ใหก้ลายเป็นเรอืทีแ่ข็งแรง ทนทาน 

ลยุทะเลได ้และสามารถฝ่าฟันพายุไดทุ้กรูปแบบ 

 

หนังสอืเล่มนีถ้กูจดัโครงสรา้งเป็นการเดนิทาง 14 ตอน

ดว้ยเหตผุล การเปลีย่นแปลงทีย่ ั่งยนืไม่ไดเ้กดิขึน้เพยีงคร ัง้

เดยีว แต่มนัคอืกระบวนการสรา้งและผสานรวมทกัษะใหม่ๆ 
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เขา้ดว้ยกนั เราจะเร ิม่ตน้ดว้ยการท าความเขา้ใจโครงสรา้ง

ทีแ่ทจ้รงิของความกงัวล คอืการไดพ้บกบั "แขกทีไ่ม่ไดร้บั

เชญิ" ในใจคณุ และเรยีนรูท้ีจ่ะแยกแยะระหว่างผูแ้กปั้ญหา

ทีเ่ป็นประโยชนก์บัผูท้รมานทีเ่ป็นพษิ จากน้ันเราจะมอบ

ชดุเคร ือ่งมอืเทคนิคทีใ่ชง้านไดจ้รงิและพกพาสะดวกใหก้บั

คณุ ตัง้แต่การใชล้มหายใจเป็นปุ่ มรเีซต็ทนัท ีไปจนถงึการ

ฟังเสยีงกระซบิอนัชาญฉลาดจากรา่งกายของคณุ สดุทา้ย 

เราจะผสานการปฏบิตัเิหล่านีเ้ขา้กบัโครงสรา้งชวีติของ

คณุ สรา้งวถิชีวีติทีส่งบสขุอย่างยั่งยนื ซึง่ขยายไปสู่

ความสมัพนัธแ์ละการท างานของคณุ 

แต่ละตอนไม่เพยีงแต่น าเสนอขอ้มูลเชงิลกึ แต่ยงั

เป็นการปฏบิตัทิีช่ดัเจนและน าไปปฏบิตัไิดจ้รงิ คณุจะได ้

รบัเชญิใหจ้ดบนัทกึความกงัวล ฝึกฝนสมาธ ิตรวจสอบ

การดแูลตนเอง และสรา้งสถานทีส่งบสขุส่วนตวัของคณุ

เอง  น่ีคอืค าเชญิชวนสู่วถิกีารด าเนินชวีติทีแ่ตกต่าง

ออกไป มนัเรยีกรอ้งความอยากรูอ้ยากเห็นและความมุ่งมั่น

จากคณุ หากคณุพรอ้มทีจ่ะหยุดต่อสูก้บักระแส และเร ิม่

สรา้งรากฐานแห่งความสงบสขุของคณุแลว้ ก็จงพลกิหนา้

ต่อไป 
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บทน ำ 

 

กำรจดักำรควำมกงัวล: กำร

เดนิทำง 14 ตอนเพือ่เอำชนะ

ควำมกงัวลของคุณ 
 

 

ในความสงบของจติใจคณุ มกัจะมกีระแสแห่งความ

กงัวลไหลผ่านอยู่เสมอ กระแสแห่งความกงัวลจะดงึ

ความคดิของคณุไปสู่ความเสยีใจในอดตี และผลกัมนัไปสู่

ความกลวัในวนัพรุง่นี ้ท าใหค้ณุตดิแหงกอยู่กบัชว่งเวลา

เดยีวทีค่ณุมอียู่จรงิ น่ันคอืปัจจบุนั หนังสอืเล่มนีค้อืคู่มอืที่

จะชว่ยใหค้ณุกา้วออกจากกระแสอนัไม่หยุดยัง้น้ัน และ

กา้วไปสู่ธนาคารแห่งการตระหนักรูท้ีม่ ั่นคง 

 

"การจดัการความกงัวล" ไม่ใชก่ารขจดัความกงัวลออกไป
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โดยสิน้เชงิ แต่ความกงัวลเป็นส่วนหน่ึงของประสบการณ์

ชวีติมนุษยต์ามธรรมชาต ิแต่เป็นการเปลีย่นแปลงความ 

สมัพนัธข์องคณุกบัความกงัวลน้ัน ดว้ยเสาหลกัสอง

ประการของการมสีตแิละการดแูลตวัเอง คุณจะไดเ้รยีนรูท้ี่

จะสงัเกตความคดิวติกกงัวลของคณุโดยไม่ถกูพดัพาไป

กบัมนั คณุจะสรา้งรากฐานแห่งความยดืหยุ่นทีช่ว่ยใหค้ณุ

เผชญิหนา้กบัความไม่แน่นอนของชวีติดว้ยจติใจทีส่งบ 

แจม่ใส และมเีมตตามากขึน้ 

 

การเดนิทาง 14 ตอนนี ้ออกแบบมาเพือ่เป็น

ประสบการณท์ีน่ าไปใชไ้ดจ้รงิและเปลีย่นแปลงชวีติ แต่ละ

ตอนต่อยอดจากตอนกอ่นหนา้ พรอ้มน าเสนอขอ้มูลเชงิ

ลกึ เทคนิค และขัน้ตอนทีน่ าไปปฏบิตัไิดจ้รงิ เราจะเร ิม่ตน้

ดว้ยการท าความเขา้ใจธรรมชาตขิองความกงัวล จากน้ัน

เตรยีมเครือ่งมอือนัทรงพลงัใหค้ณุ และสุดทา้ย ผสานการ

ปฏบิตัเิหล่านีเ้ขา้กบัวถิชีวีติทีย่ ั่งยนื การเดนิทางสู่จติใจที่

สงบสขุของคณุเร ิม่ตน้ขึน้แลว้ 
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ตอนที ่1 
กายวภิาคของความกงัวล - ท า
ความเขา้ใจจติใจทีว่ติกกงัวล

ของคณุ 
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แขกทีไ่ม่ไดร้บัเชญิ 
 

ความกงัวลมกัรูส้กึเหมอืนแขกทีไ่ม่ไดร้บัเชญิซึง่อยู่

เกนิขอบเขตความตอ้นรบัในใจคณุ มนัวนเวยีนอยู่ในบท

สนทนาซ า้แลว้ซ า้เล่า จมอยู่กบัความหายนะของอนาคต 

และสรา้งปัญหาทีย่งัไม่มอียู่จรงิ แต่มนัคอือะไรกนัแน่? 

 

ลองนึกภาพว่าคณุก าลงัเพลดิเพลนิกบัค ่าคนือนั

เงยีบสงบ อ่านหนังสอื ทนัใดน้ัน ความคดิหน่ึงก็ผุดขึน้มา: 

"ฉันส่งอเีมลส าคญัน้ันใหล้กูคา้หรอืเปล่า?" น่ีคอืแขกที่

เคาะประต ูคณุเชค็โทรศพัท ์อเีมลถกูส่งไปแลว้ โล่งใจ แต่

แลว้แขกก็ยงัไม่ออกไป มนักลบัน่ังลงบนโซฟาในความคดิ

ของคณุอย่างสบายใจ และเร ิม่พูดว่า "โอเค คณุส่งไปแลว้ 

แต่ถา้เกดิว่าพมิพผ์ดิขึน้มาล่ะ? ถา้ดไูม่เป็นมอือาชพีล่ะ? 

ถา้พวกเขาอ่านแลว้ตดัสนิว่าคณุไรค้วามสามารถล่ะ? ถา้

แบบนีท้ าใหบ้ญัชถีกูยกเลกิล่ะ? ถา้ตกงานล่ะ?" ค าถาม

เบือ้งตน้ทีเ่ป็นรูปธรรมไดก้ลายเป็นหายนะอย่างเต็มรูปแบบ 

โดยพืน้ฐานแลว้ ความกงัวลคอืกระบวนการทาง



 

pg. 12 
 

12       

ปัญญา เป็นห่วงโซค่วามคดิและภาพต่างๆ ทีม่ปีระจลุบและ

ควบคมุไดย้าก มนัคอืความพยายามของสมองในการ

แกปั้ญหาภยัคุกคามทีร่บัรูไ้ด ้ซ ึง่ไม่ไดเ้กดิขึน้จรงิเสมอไป 

ในเชงิววิฒันาการ สิง่นีม้ปีระโยชน ์การคาดการณ์

อนัตราย (เชน่ นักล่า) ชว่ยใหเ้รามชีวีติอยู่ต่อไป แต่ใน

โลกสมยัใหม่ ระบบเตอืนภยัโบราณของสมองเราอย่างอะมิ

กดาลา มกัไม่สามารถแยกแยะระหว่างภยัคกุคามจากเสน้

ตายทีใ่กลเ้ขา้มาและภยัคกุคามจากเสอืเขีย้วดาบได ้การ

ตอบสนองทางสรรีวทิยา เชน่ การหลัง่คอรต์ซิอลและ

อะดรนีาลนี อตัราการเตน้ของหวัใจทีเ่พิม่ขึน้ และ

กลา้มเนือ้ทีต่งึเครยีด ลว้นเหมอืนกนั โดยพืน้ฐานแลว้คณุ

ก าลงัเขา้สู่โหมดสูห้รอืหนีเพราะความคดิ 

 

กำรมสีองหน้ำของควำมกงัวล: 

พนัธมติรและผูท้รมำน 
 

ความกงัวลไม่ไดถ้กูสรา้งขึน้มาเท่าเทยีมกนั การเขา้

ใจความแตกต่างระหว่างรูปแบบหลกัสองรูปแบบนี้
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เปรยีบเสมอืนการเรยีนรูท้ีจ่ะแยกแยะระหว่างเพือ่นทีค่อย

ชว่ยเหลอืกบัเพือ่นทีเ่ป็นพษิ ทัง้สองอาจฟังดคูลา้ยกนัใน

ตอนแรก แต่เจตนาและผลลพัธข์องทัง้สองน้ันแตกต่างกนั

อย่างสิน้เชงิ 

 

1. ความกงัวลเชงิปฏบิตั:ิ ผูแ้กปั้ญหา ความกงัวลประเภท

นีม้จีดุประสงคท์ีช่ดัเจนและมพีืน้ฐานอยู่บนความเป็นจรงิ 

เป็นแรงผลกัดนัทางจติใจทีก่ระตุน้ใหเ้กดิการกระท า โดย

จะแสดงออกมาในรูปกาลปัจจบุนัหรอือนาคตอนัใกล ้

ตวัอย่างเชน่: 

 

ความกงัวล: "ฉันมงีานน าเสนอส าคญัในอกีสองวนั" 

การกระท า: ความกงัวลนีก้ระตุน้ใหค้ณุสรา้งสไลด ์ฝึกฝน

การพูด และรวบรวมขอ้มูล 

 

ความกงัวล: "รถของฉันมเีสยีงแปลกๆ" 

การกระท า: คณุนัดหมายกบัชา่งซอ่มรถ 

 

ความกงัวลเชงิปฏบิตัน้ัินมผีลในทางปฏบิตั ิมนัจบลงดว้ย
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การวางแผนหรอืงานทีเ่สรจ็สมบูรณ ์ท าใหค้ณุรูส้กึพรอ้ม

และควบคมุตวัเองไดม้ากขึน้ ความกงัวลนีเ้ป็นเหมอืน

พนัธมติรทีช่ว่ยใหคุ้ณรบัมอืกบัความทา้ทายในชวีติได ้

 

2. ความกงัวลเชงิสมมตฐิาน: ผูท้รมาน น่ีคอืทีม่าของ

ความวติกกงัวลส่วนใหญ่ของเรา และเป็นเป้าหมายหลกั

ในการท างานรว่มกนั ความกงัวลมุ่งเนน้ไปทีส่ถานการณ ์

"จะเป็นอย่างไรถา้" ทีเ่กดิขึน้ในอนาคตและมกัจะอยู่

นอกเหนือการควบคุมของคณุ ภาษาของความกงัวลนีเ้นน้

ไปทีค่วามเป็นไปไดท้ีเ่พิม่ขึน้ ไม่ใชค่วามน่าจะเป็น 

 

➢ "ถา้ฉันป่วยแลว้หาเลีย้งครอบครวัไม่ไดล้่ะ?" 

 

➢ "ถา้คู่ของฉันประสบอบุตัเิหตทุางรถยนต ์

ระหว่างทางกลบับา้นล่ะ?" 

 

➢ "ถา้ฉันท าตวัเองขายหนา้ในงานปารต์ีแ้ลว้ไม่

มใีครคยุกบัฉันล่ะ?" 
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ความกงัวลในสมมตฐิานน้ันวนเวยีนอยู่เป็นวงกลม ไม่เกดิ

ประโยชน ์และอยู่ในโลกของจนิตนาการ คุณไม่สามารถ 

"แก"้ ปัญหาในสมมตฐิานได ้เพราะมนัไม่ใชเ่ร ือ่งจรงิ สิง่

เดยีวทีม่นัสรา้งขึน้คอืความวติกกงัวลทีม่ากขึน้ กอ่ใหเ้กดิ

วงจรแห่งความทุกขท์ีว่นเวยีนซ า้ซาก น่ีคอืสิง่ทีท่รมานและ

ท าใหค้ณุนอนไม่หลบัตัง้แต่ตสีาม 

 

วงจรแห่งควำมกงัวล: วงจรอนัโหดรำ้ย 

 

ความกงัวลไม่ใชเ่หตุการณเ์ดยีว แต่มนัคอืวงจรป้อนกลบั

ทางชวีเคมแีละจติวทิยาทีย่ ั่งยนื การท าความเขา้ใจวงจรนี้

มคีวามส าคญัอย่างยิง่ เพราะมนัจะเผยใหเ้ห็นจดุทีค่ณุ

สามารถแทรกแซงและท าลายวงจรนีไ้ด ้ลองมาดตูวัอย่าง

กนั 

 

 1. ตวักระตุน้: โทรศพัทข์องคณุส่งเสยีงเตอืนจาก

ปฏทินิ: "นัดพบทนัตแพทย ์- อกี 6 เดอืน" ส าหรบั

คนส่วนใหญ่ น่ีเป็นเหตุการณท์ีเ่ป็นกลาง ส าหรบั
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จติใจทีว่ติกกงัวล น่ีคอืประกายไฟ 

 

 2. ความคดิทีว่ติกกงัวล: ประกายไฟจดุประกาย

ความคดิแรกทีว่ติกกงัวล: "โอ ้ไม่นะ หมอฟัน ถา้

ฟันผุล่ะ?" ความคดินีไ้ม่ใชก่ารตดัสนิใจโดยรูต้วั แต่

มนัเป็นปฏกิริยิาอตัโนมตั ิเป็นเสน้ทางประสาทที่

เสือ่มถอย 

 

 3. ความรูส้กึวติกกงัวล: สมองของคณุมองว่า

ความคดินีเ้ป็นภยัคกุคามอย่างแทจ้รงิ อะมกิดาลา

ส่งเสยีงเตอืน ส่งผลใหร้า่งกายของคณุหลั่งฮอรโ์มน

ความเครยีด อตัราการเตน้ของหวัใจคณุเพิม่ขึน้ 

ไหล่ของคณุตงึ และคณุรูส้กึหวาดกลวัเล็กนอ้ยใน

ทอ้ง รา่งกายของคณุก าลงัอยู่ในภาวะตืน่ตวั ยนืยนั

กบัใจของคณุว่า "ใช ่น่ีมนัปัญหาจรงิๆ!" 

 

 4. การครุน่คดิและการหลกีเลีย่งทางจติใจ: น่ีคอื

แกน่ของวงจร เพือ่รบัมอืกบัความรูส้กึวติกกงัวลที่

ไม่สบายใจ สมองของคณุจงึท างานอย่างเต็มที ่
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พยายาม "คดิ" หาทางออกจากภยัคุกคาม การ

ครุน่คดิเร ิม่ตน้ขึน้: "แลว้ถา้มนัไม่ใชแ่ค่ฟันผุล่ะ? ถา้

มนัเป็นการรกัษารากฟันล่ะ? ฉันไดย้นิมาว่ามนั

เจ็บปวดและแพงมาก แลว้ถา้ฉันตอ้งครอบฟันล่ะ? 

ฉันจะจา่ยยงัไง? ถา้น่ีเป็นสญัญาณของปัญหา

สขุภาพทีใ่หญ่กว่าล่ะ?" ตอนนีค้ณุก าลงัเดนิทาง

ขา้มเวลาทางจติใจไปในอนาคตหกเดอืน ทนทุกข ์

ทรมานกบัความเจ็บปวดทีไ่ม่มอียู่จรงิ 

 

 5. การเสรมิแรง (กลอบุายอนัโหดรา้ย): น่ีคอืส่วนที่

รา้ยกาจทีส่ดุของวงจร ความกงัวลในระดบัหน่ึงให ้

ความรูส้กึเหมอืนคณุก าลงัท าอะไรบางอย่างกบั

ปัญหา มนัท าใหค้ณุรูส้กึเหมอืนเตรยีมพรอ้มและ

ควบคมุตวัเองได ้สมองของคณุคดิว่า 

 
 "ถา้ฉันกงัวลเร ือ่งนี ้ฉันคงไม่ตกใจขนาดน้ันถา้มนั

เกดิขึน้"  

 

และเขา้ใจผดิว่าความกงัวลเป็นเครือ่งมอืเอาตวัรอด
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ทีม่ปีระโยชน ์การเสรมิแรงเชงิลบนีท้ าใหนิ้สยักงัวล

แข็งแกรง่ขึน้ ท าใหม้ั่นใจว่ามนัจะเป็นปฏกิริยิา

ตอบสนองเร ิม่ตน้ในคร ัง้ต่อไป วงจรนีเ้สรจ็สมบูรณ์

แลว้และพรอ้มทีจ่ะเกดิขึน้ซ า้แลว้ซ า้เล่า 

 

กำ้วแรกของคุณ: 

แบบส ำรวจควำมกงัวล 

 

 คณุไม่สามารถจดัการกบัสิง่ทีค่ณุไม่เขา้ใจได ้

สปัดาหนี์ ้ภารกจิของคณุไม่ใชก่ารหยุดกงัวล น่ันก็

เหมอืนกบัการพยายามหยุดคดิถงึชา้งสชีมพู 

ภารกจิของคณุคอืการเป็นนักสบืทีอ่ยากรูอ้ยากเห็น

และไม่ตดัสนิจติใจของคณุเอง คณุก าลงักา้วออก

จากวงจรและไปทีร่ะเบยีงเพือ่สงัเกตการเตน้ร าเบือ้ง

ล่าง 
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เคร ือ่งมอืของคุณ:  

สมุดบนัทกึควำมกงัวล 

ในอกีเจ็ดวนัขา้งหนา้ ใหพ้กสมุดบนัทกึเล่มเล็กหรอืใชแ้อ

ปจดบนัทกึในโทรศพัทข์องคณุ เมือ่คณุพบว่าตวัเองอยู่ใน

วงัวนของความกงัวล ใหห้ยุดและจดบนัทกึสิง่ต่อไปนี ้อย่า

รอจนสิน้วนั จงบนัทกึมนัไวใ้นขณะน้ัน 

 

  ตวักระตุน้: ประกายไฟเร ิม่ตน้คอือะไร?  

อเีมล?  

ความรูส้กึในรา่งกายของคณุ?  

ความคดิเห็นจากเพือ่นรว่มงาน?  

ความคดิแวบเขา้มาในหวัของคณุ? (เชน่ "เห็นพาด

หวัข่าวเกีย่วกบัการเลกิจา้งในบรษิทัเทคโนโลย"ี) 

 

  แกน่แท ้"จะเป็นอย่างไรถา้": กลัน่กรองความกงัวล

ใหเ้หลอืเพยีงแกน่แท ้อะไรคอืการคาดการณท์ีน่่า

กลวัทีส่ดุ (เชน่ "จะเป็นอย่างไรถา้บรษิทัของฉันเป็น

รายต่อไปและฉันตกงาน") 
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  ประเภท: จ าแนกประเภท ความกงัวลนีเ้ป็นความ

กงัวลในทางปฏบิตั ิ(ฉันสามารถด าเนินการได)้ หรอื

ความกงัวลในเชงิสมมตฐิาน (ฉันก าลงัจมดิง่ลงสู่

อนาคตทีจ่นิตนาการขึน้)? (ในกรณีนี ้เกอืบจะ

แน่นอนว่าเป็นความกงัวลในเชงิสมมตฐิาน) 

 

  ผลลพัธ:์ พูดตามตรง การกงัวลน้ันน าไปสู่การ

กระท าทีเ่ป็นรูปธรรมและสรา้งสรรคห์รอืไม่? หรอืมนั

เพยีงแค่น าไปสู่ความวติกกงัวล ความฟุ้ งซา่น และ

ความตงึเครยีดทางรา่งกายมากขึน้? (เชน่ 

"ผลลพัธ:์ ฉันใชเ้วลาหน่ึงช ัว่โมงเลือ่นดู LinkedIn 

อย่างกระวนกระวาย รูส้กึปวดทอ้ง และพูด

ตะกกุตะกกักบัคู่ของฉัน ยงัไม่มทีางออก") 

 

 

พลงัแห่งกำรสงัเกต 

การตดิป้ายก ากบัและบนัทกึเร ือ่งราวง่ายๆ กอ่ใหเ้กดิสิง่ที่

ลกึซ ึง้ มนัสรา้งชอ่งว่างระหว่างคณุกบัความกงัวล คณุ
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ไม่ไดเ้ป็นแค่คนขีก้งัวลอกีต่อไป จมอยู่กบัพายุแห่ง

ความคดิ คณุยงัเป็นผูส้งัเกตการณ ์ผูท้ีจ่ดบนัทกึเร ือ่งราว

อย่างใจเย็น การเปลีย่นแปลงมุมมองนีเ้ป็นรากฐานของ

งานทัง้หมดทีเ่ราจะท ารว่มกนั ผูส้งัเกตการณไ์ม่ไดต้ดิอยู่

ในวงัวนแห่งดราม่า ผูส้งัเกตการณค์อืกุญแจสู่อสิรภาพ 

 

ในตอนต่อไป เราจะมอบเครือ่งมอืทีท่รงพลงัและเหนือ

กาลเวลาใหก้บัผูส้งัเกตการณ ์น่ันคอืการฝึกสต ิซึง่จะสอน

คณุถงึวธิกีารยดึเหน่ียวตวัเองอยู่กบัปัจจบุนัขณะ เมือ่พายุ

หมุนแห่ง "จะเป็นอย่างไรถา้" พยายามดงึคุณออกไป 
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ตอนที ่2 
จดุยดึของปัจจบุนั - บทน าสูส่ต ิ
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หลงอยู่ในควำมคดิ พลำดชว่งเวลำ 

 

คณุเคยขบัรถกลบับา้นแลว้พบว่าจ าอะไรเกีย่วกบัการ

เดนิทางไม่ไดเ้ลยไหม? หรอือ่านหนังสอืไปแค่หนา้เดยีว 

แต่กลบัพบว่าจติใจของคณุอยู่ห่างออกไปเป็นลา้นไมล ์

ก าลงัซอ้มบทสนทนาในอดตีหรอืเขยีนบทบทสนทนาใน

อนาคต? น่ีคอืภาวะ "อตัโนมตั"ิ หรอืภาวะสะกดจติทีท่ าให ้

หลงอยู่ในกระแสความคดิ ตดัขาดจากประสบการณจ์รงิที่

เราเคยผ่านมาอย่างสิน้เชงิ 

 

ความกงัวลคอืจดุหมายปลายทางยอดนิยมของระบบ

อตัโนมตั ิมนัดงึเรากลบัไปสู่อดตี กลัน่กรองบทสนทนา

เมือ่วาน (ครุน่คดิ) หรอืมนัเหวีย่งเราไปสู่อนาคต วาดภาพ

ภยัพบิตัทิีอ่าจเกดิขึน้อย่างชดัเจน (ความวติกกงัวล) มนั

แทบจะไม่เคยเกดิขึน้ในปัจจบุนัเลย ท าไมน่ะเหรอ? เพราะ 

ณ ตอนนี ้สิง่ต่างๆ มกัจะปกตดิโีดยพืน้ฐานแลว้ คณุน่าจะ

ปลอดภยั หายใจได ้และชว่งเวลาปัจจบุนัน้ันไม่ไดบ้รรจุ

หายนะทีจ่ติใจของคุณก าลงัคาดการณไ์ว ้จติใจทีว่ติก
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กงัวลคอืนักเดนิทางขา้มเวลา และการมสีตคิอืการฝึกฝน

การเพกิถอนหนังสอืเดนิทางของมนัอย่างอ่อนโยนแต่หนัก

แน่น 

 

แลว้กำรปฏบิตัทิีฟั่งดูเรยีบง่ำยแต่

กลบัรูส้กึเขำ้ถงึยำกนัน้คอือะไร? 

 

เหนือกวำ่ค ำฮติ: สตสิมัปชญัญะคอื

อะไรกนัแน่ 

 

สตกิลายเป็นค าฮติตดิปากในยุคปัจจบุนั แต่มนัเป็นการ

ปฏบิตัทิีเ่กา่แกแ่ละลกึซึง้ นิยามทีคุ่น้เคยและเป็นประโยชน์

คอื สตคิอืการตระหนักรูท้ีเ่กดิขึน้จากการตัง้ใจใส่ใจ ณ 

ขณะปัจจบุนั โดยไม่ตดัสนิ ลองมาท าความเขา้ใจทลีะส่วน

กนั: 

 

❖  ตัง้ใจ (ทางเลอืก): น่ีไม่ใชก่ารปล่อยใหค้วามสนใจ
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ล่องลอยไปเฉยๆ แต่เป็นการตดัสนิใจอย่างมสีตแิละ

ตัง้ใจ คณุก าลงัเลอืกทีจ่ะกา้วออกจากกระแส

ความคดิและมุ่งสู่รมิฝ่ังแม่น ้าเพือ่มองดสูายน ้าทีไ่หล

ผ่าน มนัคอืการกระท าดว้ยเจตจ านง เป็นการ

ต่อตา้นอย่างอ่อนโยนต่อแรงดงึดดูของระบบ

อตัโนมตั ิ

 

❖  ในปัจจบุนัขณะ (สมอ): ปัจจบุนัขณะคอืความจรงิ

เพยีงหน่ึงเดยีวทีเ่ราเคยสมัผสั อดตีคอืความทรงจ า 

อนาคตคอืจนิตนาการ สตจิะยดึเหน่ียวคณุไวก้บั

ขอ้มูลดบิจากประสาทสมัผสัของคณุ ไม่ว่าจะเป็น

ความรูส้กึของเทา้ทีเ่หยยีบลงบนพืน้ เสยีงนกรอ้งที่

อยู่ไกลๆ หรอืแสงทีส่าดส่องบนผนัง โลกแห่ง

ประสาทสมัผสันีค้อืสมอของคณุ เพราะมนัเป็น

ปัจจบุนัอย่างปฏเิสธไม่ไดแ้ละเชือ่ถอืได ้

 

❖  การไม่ตดัสนิ (หวัใจของการปฏบิตั)ิ: น่ีคอืส่วนทีท่า้

ทายและปลดปล่อยทีส่ดุ หมายถงึการสงัเกตสิง่ที่

เกดิขึน้ ไม่ว่าจะเป็นความเจ็บปวดอย่างรุนแรง 
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ความคดิทีน่่าเบือ่ คลืน่แห่งความเศรา้ โดยไม่ตตีรา

ว่าสิง่น้ัน "ด"ี หรอื "ไม่ด"ี คณุไม่ไดพ้ยายามบรรลุ

ถงึภาวะสงบสขุ (แมว้่าสิง่น้ันอาจเกดิขึน้ได)้ คณุ

ก าลงัปฏบิตั ิเมือ่คณุสงัเกตเห็นว่าจติใจของคณุ

ฟุ้ งซา่น คณุจะไม่ต าหนิตวัเอง ("ฉันแย่มากเลย!") 

คณุเพยีงแค่สงัเกตว่า "โอ ้ฟุ้ งซา่น" และค่อยๆ น า

ทางมนักลบัมา น่ีคอืการฝึกปฏบิตัเิพือ่เอือ้เฟ้ือต่อ

ตนเองอย่างสดุโต่ง 

 
 

"เหตุผล" เบือ้งหลงักำรปฏบิตั:ิ 

วทิยำศำสตรแ์ห่งพืน้ที ่

 

คณุอาจสงสยัว่า "การสงัเกตลมหายใจของฉันเพยีงอย่าง

เดยีวจะชว่ยบรรเทาความกงัวลทีแ่ทจ้รงิและหนักหน่วงของ

ฉันไดอ้ย่างไร" 

 

พลงัอยู่ทีก่ารเปลีย่นแปลงทางระบบประสาทขัน้พืน้ฐาน 

เมือ่คณุตดิอยู่ในวงัวนแห่งความกงัวล คุณคอืความคดิน้ัน 
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ไม่มกีารแยกออกจากกนั ความคดิทีว่่า "ฉันลม้เหลว" ให ้

ความรูส้กึเหมอืนความจรงิอนัสมบูรณแ์ละท าลายลา้ง 

ตวัตนทัง้หมดของคุณหดตวัลอ้มรอบมนั 

 

เมือ่คณุสงัเกตความคดิเดยีวกนัน้ันอย่างมสีต ิคณุจะ

เร ิม่ตน้การเปลีย่นแปลงทีล่กึซ ึง้แต่ลกึซึง้ คุณจะเปลีย่น

จากการเป็นความคดิ (“ฉันกงัวล”) ไปเป็นการมหีรอื

สงัเกตเห็นความคดิ (“ฉันก าลงัรูส้กึถงึความรูส้กึกงัวล”) 

สิง่นีส้รา้งพืน้ทีส่ าคญั หรอืชอ่งว่างระหว่างผูส้งัเกต (คณุ) 

และสิง่ทีถ่กูสงัเกต (ความกงัวล) 

 

ในพืน้ทีน่ัน้ ควำมเป็นอสิระของคุณตัง้อยู่ 

 

ในพืน้ทีนี่เ้องทีค่ณุจะคน้พบความสามารถในการเลอืก 

แทนทีจ่ะตอบโตค้วามกงัวลโดยอตัโนมตัดิว้ยการวนเวยีน 

หลบเลีย่ง หรอืหาค าปลอบใจอย่างบา้คลัง่ คณุสามารถ

หยุดคดิได ้คณุสามารถหายใจเขา้ลกึๆ คุณสามารถพูดว่า 

"น่ีเป็นความคดิทีน่่ากงัวล" และตดัสนิใจไม่จมดิง่ลงไปใน

หลมุกระต่าย การมสีตไิม่ไดห้ยุดยัง้ความคดิเหล่าน้ัน แต่
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มนัเปลีย่นความสมัพนัธข์องคณุกบัความคดิเหล่าน้ัน โดย

ลดระดบัความเรง่ด่วนและการควบคมุของความคดิ

เหล่าน้ันลง 

 

กำรปฏบิตัง่ิำยๆ: กำรหำยใจ 3 นำท ี

 

แบบฝึกหดันีค้อืเคร ือ่งมอืพืน้ฐานของคณุ เป็นเหมอืนสมอ

พกพาของคณุ มนัไม่ไดเ้กีย่วกบัการบรรลจุติใจทีป่ลอด

โปรง่อย่างสมบูรณแ์บบ แต่มนัเกีย่วกบัการกลบัมาท าสิง่

เดมิซ า้ๆ ฝึกฝนวนัละสองคร ัง้ และใชม้นัทุกคร ัง้ทีค่ณุรูส้กึ

หนักอึง้ 

 

เจำะลกึกำรฝึก: 

1. นาททีี ่1: มาถงึ 

❖  ท่าทาง: น่ังในท่าทีส่บาย หลงัตรงแต่ไม่เกรง็ เทา้

ราบกบัพืน้ และวางมอืบนตกั คณุสามารถหลบัตา

หรอืกม้หนา้ลงได ้

 

❖  การถามตวัเอง: ถามตวัเองดว้ยความอยากรูอ้ยาก



 

pg. 29 
 

29       

เห็นอย่างแทจ้รงิ: "ตอนนีฉั้นมปีระสบการณ์

อะไรบา้ง" 

 

❖  การสแกน: สงัเกตความคดิทีล่อยผ่านราวกบัเมฆ

บนทอ้งฟ้า รบัรูค้วามรูส้กึต่างๆ เชน่ ความเบือ่หน่าย 

กระสบักระส่าย ความสงบ รบัรูค้วามรูส้กึทาง

รา่งกาย เชน่ ความตงึทีไ่หล่ น ้าหนักตวับนเกา้อี ้

 

❖  กญุแจส าคญั: เพยีงแค่ยอมรบั คณุอาจตดิป้ายสิง่

เหล่านีใ้นใจว่า "ก าลงัคดิ" "กงัวล" "ตงึเครยีด" 

เป้าหมายคอืการรวบรวมความสนใจทีก่ระจดั

กระจายและน ามนัเขา้มาในหอ้ง 

 

2. นาททีี ่2: รวบรวม 

❖  จดุยดึ: บดันี ้ค่อยๆ เปลีย่นความสนใจทัง้หมดของ

คณุไปทีค่วามรูส้กึทางกายภาพของลมหายใจ คณุ

ไม่ไดพ้ยายามควบคุมหรอืท าใหม้นัลกึลง คณุเพยีง

แค่รูส้กึถงึมนั 
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❖  คน้หาจดุยดึ: เลอืกจุดทีล่มหายใจรูส้กึไดช้ดัเจน

ทีส่ดุ อาจเป็นอากาศเย็นทีเ่ขา้ทางรูจมูกและอากาศ

อุ่นทีอ่อกจาก... อกทีข่ึน้ลงเบาๆ... หรอืการขยาย

และหดตวัของชอ่งทอ้ง 

 

❖  แกน่แทข้องการปฏบิตั:ิ จติใจของคณุจะล่องลอย

ไป น่ีไม่ใชค่วามลม้เหลว แต่มนัคอืจดุประสงคข์อง

การปฏบิตั ิทนัททีีคุ่ณตระหนักว่าความสนใจของ

คณุถูกดงึดดูโดยความคดิ ใหพ้ามนักลบัมาทีล่ม

หายใจอย่างอ่อนโยนและอ่อนโยน ไม่มดีราม่า ไม่มี

การดุด่า การสงัเกตและยอ้นกลบันีเ้ปรยีบเสมอืน

การท าซ า้ของ "กลา้มเนือ้ความสนใจ" ของคณุ 

ท าซ า้ๆ ไปเร ือ่ยๆ 

 

3. นาททีี ่3: ขยายขอบเขต 

 

❖  ขยายขอบเขตของเลนส:์ ปล่อยใหค้วามตระหนักรู ้

ของคณุขยายจากจดุยดึเดยีวของลมหายใจ 

ครอบคลมุทัง้รา่งกาย รูส้กึถงึรา่งกายทัง้หมด น่ังและ
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หายใจ สงัเกตพืน้ทีท่ีม่นัครอบครอง 

❖  ครอบคลมุสภาพแวดลอ้ม: หากรูส้กึเหมาะสม ให ้

ขยายขอบเขตของความตระหนักรูข้องคุณใหก้วา้ง

ขึน้อกี ครอบคลมุถงึเสยีงในหอ้ง อณุหภมูขิอง

อากาศ แสงทีส่่องกระทบเปลอืกตา 

 

❖  ชว่งเปลีย่นผ่าน: กอ่นทีค่ณุจะลมืตาขึน้ ใหต้ ัง้ใจที่

จะพาความตระหนักรูนี้ใ้หก้วา้งขึน้และกวา้งขวางขึน้

ไปยงัชว่งเวลาถดัไปของวนั จากน้ันค่อยๆ ลมืตาขึน้

และกา้วไปขา้งหนา้ 

 

แบบฝึกหดัง่ายๆ นีค้อืจดุยดึของคณุ พรอ้มใชง้านเสมอ 

และเป็นอสิระเสมอ คุณไม่ไดพ้ยายามหยุดพายุในจติใจ

ของคณุ แต่คณุก าลงัเรยีนรูท้ีจ่ะคน้หาความสงบภายใน

มนั ในตอนต่อไป เราจะส ารวจวธิกีารเสรมิสรา้งบทบาท

ของ "ผูส้งัเกตการณ"์ นีใ้หแ้ข็งแกรง่ยิง่ขึน้ และเร ิม่

เปลีย่นแปลงความสมัพนัธข์องคณุกบัความคดิของคณุ

อย่างแทจ้รงิ โดยการเรยีนรูท้ีจ่ะมองเห็นมนัในสิง่ทีม่นัเป็น: 

แค่ความคดิ 
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ตอนที ่3 
ทีน่ั่งของผูส้งัเกตการณ ์- เรยีนรู ้
ทีจ่ะเฝ้าดคูวามคดิของคุณโดย

ปราศจากการตดัสนิ 
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ทอ้งฟ้ำและสภำพอำกำศ: 

ควำมสมัพนัธใ์หม่กบัจติใจของคุณ 

 

ลองจนิตนาการถงึจติใจของคณุเสมอืนทอ้งฟ้ากวา้งใหญ่

ทีเ่ปิดกวา้ง ไรข้อบเขต สงบน่ิง และไม่เปลีย่นแปลงโดย

พืน้ฐาน ความคดิ ความรูส้กึ และสมัผสัทางกายของคณุ

คอืสภาพอากาศทีพ่ดัผ่าน มทีัง้ชว่งเวลาแห่งความสขุสด 

ใส เมฆหมอกแห่งความกงัวลทีม่ดืมดิและดงักกึกอ้ง ความ

หงุดหงดิทีพุ่่งพล่านและรวดเรว็ และสายลมแห่งความสงบ

น่ิงทีส่งบเงยีบ ทอ้งฟ้าโอบลอ้มทุกสิง่ไวด้ว้ยพืน้ทีท่ีเ่ท่ากนั 

ทัง้ดวงอาทติยท์ีเ่จดิจา้และพายุรุนแรง มนัไม่ไดย้ดึเหน่ียว

หรอืตา้นทานพายุ สภาพอากาศเป็นเพยีงเหตกุารณ์

ช ัว่คราว และทอ้งฟ้ายงัคงอยู่ ปราศจากบาดแผลและ

สมบูรณอ์ยู่เบือ้งหลงัทุกสิง่ 

 

ในอปุมาอปุไมยนี ้ตวัตนทีล่กึทีสุ่ดของคณุคอื

ทอ้งฟ้า สตสิมัปชญัญะคอืการฝึกฝนการจดจ าสิง่นี ้การ

ระบุตวัตนใหม่ว่าเป็นพืน้ทีก่วา้งใหญ่ทีต่ระหนักรู ้แทนทีจ่ะ
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เป็นสภาพอากาศทีผ่่านไปช ัว่คราว อย่างไรก็ตาม พวกเรา

ส่วนใหญ่มชีวีติอยู่ในสภาวะทีห่ลอมรวมกบัความคดิของ

เรา เราไม่ไดม้เีมฆพายุทีบ่อกว่า "ฉันจะลม้เหลว" แต่เรา

กลายเป็นพายุ เราดิน้รนท่ามกลางสายฝน มองไม่เห็น

อะไรดว้ยตาเปล่าเพราะสายฟ้าฟาด เชือ่มั่นว่าความวุ่น 

วายคอืตวัตนของเรา เราลมืเลอืนทอ้งฟ้าไปแลว้ 

 

การหลอมรวมนีค้อืกลไกของความวติกกงัวล เมือ่

ความคดิผุดขึน้มา มนัใหค้วามรูส้กึเหมอืนค าสัง่หรอืค า

ท านาย ไม่ใชค่ าแนะน า เป้าหมายของบทนีค้อืการเรยีนรูท้ี่

จะถอยออกมาและเฝ้าดสูภาพอากาศ จากทอ้งฟ้าที่

ปลอดภยัและน่ิงสงบ 

 

พลงัแห่งกำร "จดบนัทกึ": ศลิปะอนั

ออ่นโยนแห่งกำรตดิป้ำย 

 

เราจะสรา้งพืน้ทีนี่ไ้ดอ้ย่างไร? หน่ึงในเทคนิคที่

ตรงไปตรงมาและทรงพลงัทีส่ดุคอื "การจดบนัทกึ" หรอื 
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"การตดิป้าย" น่ีคอืเคร ือ่งมอืทีใ่ชไ้ดจ้รงิทีส่รา้ง "ทีน่ั่งของผู ้

สงัเกตการณ"์ ซึง่เกีย่วขอ้งกบัการกระซบิค าง่ายๆ เพยีงค า

เดยีวในใจ ใหก้บัสิง่ทีเ่กดิขึน้ในขอบเขตการรบัรูข้องคณุ 

 

ความมหศัจรรยข์องการจดบนัทกึอยู่ทีค่วามเรยีบง่ายและ

ความเป็นกลาง มนับงัคบัใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงอย่าง

ละเอยีดอ่อนแต่ส าคญัยิง่ในการประมวลผลของสมอง 

 

❖  หากปราศจากการจดบนัทกึ: ความคดิทีว่่า "เพือ่น

ของฉันไม่ไดส้่งขอ้ความกลบัมาหาฉัน"  

 

ก็ผุดขึน้มา สิง่นีก้ระตุน้ใหเ้กดิเร ือ่งราวขึน้มาทนัท:ี 

"พวกเขาโกรธฉัน ฉันท าอะไรผดิไปหรอืเปล่า?  

บางทบีทสนทนาล่าสดุของเราอาจจะดอูดึอดั ฉัน

มกัจะพูดผดิ... 

" ศูนยก์ลางอารมณ ์(อะมกิดาลา) สว่างขึน้ และ

ตอนนีค้ณุก็อยู่ในเหตกุารณด์ราม่า 

 

❖ ดว้ยการสงัเกต: ความคดิทีว่่า "เพือ่นของฉันไม่ได ้
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ส่งขอ้ความกลบัมาหาฉัน" เกดิขึน้ คณุสงัเกตอย่าง

อ่อนโยนว่า: "กงัวล" หรอื "เล่าเร ือ่ง" การตดิป้ายนี้

จะกระตุน้คอรเ์ทกซส์่วนหนา้ (ซึง่เป็นศูนยก์ลางของ

การคดิอย่างมเีหตผุลและการรบัรูเ้ชงิอภปัิญญา) 

มนัสรา้งกรอบเล็กๆ ไวร้อบๆ ประสบการณ ์ความคดิ

ตอนนีก้ลายเป็นวตัถุแห่งการรบัรูข้องคณุ ไม่ใช่

ทัง้หมด 

 

วธิกีำรสงัเกตอย่ำงมปีระสทิธภิำพ: 

ป้ายก ากบัของคณุควรอ่อนโยน ใจด ีและเกอืบจะน่าเบือ่ 

คณุเป็นนักวทิยาศาสตรท์ีจ่ดัหมวดหมู่ตวัอย่างอย่างเงยีบๆ 

ไม่ใชนั่กวจิารณท์ีเ่ขยีนบทวจิารณท์ีรุ่นแรง ป้ายก ากบัที่

พบบ่อย ไดแ้ก:่ 

 

 ส าหรบัความคดิ: "วางแผน" "จดจ า" "ตดัสนิ" 

"กงัวล" "จนิตนาการ" 

 ส าหรบัความรูส้กึ: "ความโกรธ" "ความเศรา้" 

"ความใจรอ้น" "ความสขุ" 
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 ส าหรบัความรูส้กึ: "ความอดึอดั" "ความกดดนั" 

"ความอบอุ่น" "อาการคนั" "ความรูส้กึเตน้ตบุๆ" 

น่ีไม่ใชก่ารผลกัความคดิน้ันออกไปหรอืวเิคราะหม์นั แต่

มนัคอืการยอมรบัการมอียู่ของมนัดว้ยความอยากรูอ้ยาก

เห็นอย่างอ่อนโยนทีบ่อกว่า "ออ้ คณุอกีแลว้ น่าสนใจจงัที่

คณุโผล่มา" การกระท าเชน่นีจ้ะแยกความคดิออกจาก

ตวัตนทีแ่ทจ้รงิของคุณ มนัเป็นเพยีงเหตกุารณท์ีผ่่านไป

ในจติใจ ไม่ใชค่วามจรงิเกีย่วกบัตวัคณุหรอือนาคตของ

คณุ 

 

กำรปฏบิตัขิองคุณ: ขบวนควำมคดิ 

 

สปัดาหนี์ ้เราจะท าใหท้กัษะนีเ้ป็นทางการ จดัเวลา 5-7 

นาทใีนแต่ละวนัส าหรบัการท าสมาธ ิ 

"ขบวนความคดิ" นี ้

 

1. หาทีน่ั่งของคณุ: น่ังสบายๆ ในทีเ่งยีบๆ หลบัตาหรอืกม้

สายตาลง หายใจเขา้ลกึๆ สองสามคร ัง้เพือ่ตัง้สต ิ
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2. ตัง้หลกัยดึ: เร ิม่ตน้ดว้ยการจดจ่ออยู่กบัความรูส้กึทาง

กายของลมหายใจ รูส้กึถงึการขึน้ลงของหนา้อกหรอืทอ้ง 

น่ีคอื "ฐานทีม่ ั่น" ของคณุ 

 

3. เชญิขบวนพาเหรด: ค่อยๆ ขยายขอบเขตการรบัรูจ้าก

ลมหายใจใหค้รอบคลุมพืน้ทีท่ ัง้หมดของจติใจ แทนทีจ่ะ

จดจอ่อยู่กบัลมหายใจ คณุก าลงัสรา้งพืน้ทีเ่ฉพาะส าหรบั

ความคดิใหเ้กดิขึน้ ลองนึกภาพความคดิของคณุเป็นดงันี:้ 

 

o รถยนตข์บัผ่านไปบนถนน: คณุน่ังอยู่บนมา้น่ังใน

สวนสาธารณะ มองดูรถแล่นไปมา คณุไม่

จ าเป็นตอ้งขึน้รถหรอืพยายามหยุดรถ 

 

o ใบไมล้อยไปตามล าธาร: แต่ละความคดิคอืใบไม ้

วางลงบนใบไม ้มองดมูนัลอยเขา้มาในสายตา แลว้

หายไปจากสายตา 

 

o เมฆเคลือ่นตวับนทอ้งฟ้า: สิง่นีช้ว่ยเสรมิสรา้ง

อปุมาอปุไมยหลกัของเราโดยตรง ความคดิกอ่ตวั 
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ล่องลอย และสลายไปในหว้งอวกาศแห่งการรบัรูข้อง

คณุ 

 

4. ตดิป้ายก ากบั: เมือ่ความคดิ ความรูส้กึ หรอืความรูส้กึ

ต่างๆ เกดิขึน้ ใหต้ดิป้ายก ากบัภายในเบาๆ ลงบนสิง่น้ัน 

 

o ความคดิเกีย่วกบัสิง่ทีต่อ้งท าของคณุปรากฏขึน้: 

"ก าลงัวางแผน." 

 

o การตดัสนิเกีย่วกบัวธิกีารท าสมาธขิองคุณ

เกดิขึน้: "ก าลงัตดัสนิ..." 

 

o คณุไดย้นิเสยีงจากภายนอกและจติใจของคณุถูก

ดงึ: "ไดย้นิ.", "ความอยากรูอ้ยากเห็น..." 

 

o ความรูส้กึกระสบักระส่ายทีข่า: "กระสบักระส่าย" 

 

5. การหวนกลบัอย่างอ่อนโยน: หลงัจากคณุจดจอ่กบั

ความคดิน้ันแลว้ อย่าผลกัมนัออกไปอย่างแรง เพยีงแค่
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ปล่อยใหม้นัผ่านไปเอง จากน้ัน ค่อยๆ กลบัมาสนใจทีจ่ดุ

ยดึของลมหายใจของคณุสกัครู ่กอ่นทีจ่ะเปิดสตขิองคณุ

อกีคร ัง้ส าหรบั "ขบวนแห่" คร ัง้ต่อไป จติใจของคณุจะ

ล่องลอยและหลงไปกบัความคดิ ซึง่เป็นสิง่ทีห่ลกีเลีย่งไม่ได ้

และเป็นส่วนหน่ึงของการฝึก เมือ่รูต้วั ใหจ้ดจอ่กบั 

"ล่องลอย" หรอื "หลงทาง" แลว้ดงึความสนใจของคณุ

กลบัมา 

 

 

กำรปลดปล่อยของผูส้งัเกตกำรณ ์

 

เป้าหมายของ Thought Parade ไม่ใชก่ารท าใหจ้ติใจ

ว่างเปล่าและเงยีบงนั แต่มนัคอืความเขา้ใจผดิ เป้าหมาย

คอืการเปลีย่นแปลงความสมัพนัธพ์ืน้ฐานของคณุกบั

เนือ้หาในจติใจ ทุกคร ัง้ทีค่ณุจดจอ่กบัความคดิไดส้ าเรจ็

โดยไม่ถกูครอบง า คุณก าลงัเสรมิสรา้งเสน้ทางประสาท

ของผูส้งัเกตการณ ์
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คณุก าลงัพสิจูนใ์หต้วัเองผ่านประสบการณต์รงว่า

ความคดิเป็นเพยีงความคดิ มนัไม่มแีกน่สาร มนัมาและไป 

เมือ่คณุสามารถน่ังบนทีน่ั่งของผูส้งัเกตการณไ์ดอ้ย่าง

สม ่าเสมอ คณุจะตระหนักถงึความจรงิทีป่ลดปล่อยทีสุ่ด 

น่ันคอื คณุไม่ใชค่วามคดิของคณุ คณุคอืสตสิมัปชญัญะ

ทีอ่ยู่เบือ้งหลงัความคดิเหล่าน้ัน และในสตสิมัปชญัญะน้ัน 

ปราศจากอ านาจเผด็จการของสภาพอากาศทีผ่่านไป 

พลงัทีแ่ทจ้รงิและมั่นคงของคณุซอ่นอยู่ 
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จงกำ้วเดนิไปขำ้งหน้ำดว้ย

ควำมตระหนกัรู ้ดว้ยควำม

รอบคอบ และดว้ยควำมสงบ 

เสน้ทำงนีเ้ป็นของคณุ 
 

 

 


