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  ความเรียงว่าด้วยธรรม · จิตวิทยากับการภาวนา
เมื่อการปฏิบัติธรรมกลายเป็น “ที่หลบภัย” จากใจตัวเองWhen Dharma Practice Becomes a Refuge from Yourself
นักจิตบำบัด John Welwood บัญญัติคำว่า “spiritual bypassing” (การหลบเลี่ยงทางจิตวิญญาณ) เพื่ออธิบายสิ่งที่เขาเห็นในชุมชนผู้ปฏิบัติ และในตัวเอง — การหยิบคำสอนอันสูงส่งมา ข้ามผ่าน บาดแผลในใจที่ยังไม่ได้เยียวยา แทนที่จะเผชิญมันตรง ๆ
๑“การหลบเลี่ยงทางจิตวิญญาณ” คืออะไรWhat Is Spiritual Bypassing?

John Welwood เป็นนักจิตบำบัดชาวอเมริกันผู้ใช้ชีวิตครึ่งหนึ่งอยู่กับการภาวนาแบบพุทธ และอีกครึ่งหนึ่งอยู่กับการบำบัดจิตใจผู้คน กว่าสามสิบปีก่อน เขาสังเกตเห็นรูปแบบหนึ่งที่เกิดซ้ำ ๆ ทั้งในคนไข้ ในเพื่อนนักปฏิบัติ และในตัวเขาเอง จึงตั้งชื่อให้มันว่า “spiritual bypassing”

มันคือแนวโน้มที่จะใช้แนวคิดและวิธีปฏิบัติทางจิตวิญญาณเพื่อ หลีกเลี่ยง การเผชิญหน้ากับปมอารมณ์ที่ยังคาราคาซัง บาดแผลทางใจ และการเติบโตทางจิตวิทยาที่ยังทำไม่เสร็จ พูดง่าย ๆ คือ เราหยิบเป้าหมายของ “การหลุดพ้น” มาเป็นข้ออ้างที่จะ รีบกระโดดข้าม ด้านที่ดิบ สับสน และเปราะบางของความเป็นมนุษย์ ก่อนที่เราจะได้เผชิญและคืนดีกับมันจริง ๆ

การหลบเลี่ยงทางจิตวิญญาณ คือการใช้ความจริงระดับสูงสุด
มาปฏิเสธหรือกดข่ม ความต้องการอันแท้จริงของความเป็นมนุษย์
ที่อยู่ในระดับสัมพัทธ์ — ทั้งบาดแผล ความสัมพันธ์ และการเติบโต
— ถอดความจาก John Welwood


Welwood เรียกมันว่าเป็น “โรคประจำอาชีพ” ของเส้นทางจิตวิญญาณ เพราะแก่นของจิตวิญญาณนั้นชวนให้เรา ก้าวข้าม เงื่อนไขทั้งปวง จึงง่ายเหลือเกินที่การก้าวข้ามนั้นจะกลายเป็นการ หนี โดยที่เราไม่รู้ตัว

๒เมื่อ “ความว่าง” กลายเป็นข้ออ้างWhen “Emptiness” Becomes an Excuse

อันตรายของการหลบเลี่ยงคือ มันสร้าง “ความเอียงข้าง” ขึ้นในใจเรา — ยกด้านหนึ่งของชีวิตให้สูงส่ง โดยเหยียบอีกด้านหนึ่งลงไป: ความจริงสูงสุดเหนือความจริงสัมพัทธ์ · สิ่งไร้ตัวตนเหนือสิ่งที่เป็นบุคคล · ความว่างเหนือรูป · การอยู่เหนือโลกเหนือการอยู่ในกาย · และ “การไม่รู้สึกอะไร” เหนือการยอมรู้สึก

ยกตัวอย่างที่พบบ่อยในหมู่ผู้ศึกษาพุทธ — เป็นเรื่องง่ายมากที่จะหยิบคำสอนเรื่อง ความว่าง มาใช้อย่างเอียงข้าง ว่า “ความคิดและความรู้สึกล้วนว่างเปล่า เป็นเพียงมายาของสังสารวัฏ อย่าไปให้ค่ามัน ตัดมันทิ้งไปเลย” ในห้องภาวนา คำแนะนำนี้อาจมีประโยชน์จริง แต่ในชีวิตจริง ถ้อยคำเดียวกันนี้กลับถูกใช้เพื่อ กดข่ม ความรู้สึกที่กำลังร้องขอความใส่ใจของเราอยู่

เมื่อใครสักคนพยายามฝึก “ความไม่ยึดติด” ด้วยการปฏิเสธความต้องการที่จะรักและถูกรัก ความต้องการนั้นไม่ได้หายไปไหน — มันเพียงถูกผลักลงใต้ดิน แล้วโผล่กลับขึ้นมาในรูปแบบที่เราไม่รู้ตัว ลับ ๆ และบางครั้งก็สร้างความเสียหายได้มากกว่าเดิม

๓บาดแผลที่ซ่อนอยู่ใน “ความสัมพันธ์”The Wound Hidden in Relationship

สิ่งที่ Welwood สนใจมากที่สุดคือ การหลบเลี่ยงนี้แสดงตัวออกมาอย่างไรใน ความสัมพันธ์ เพราะที่นั่นเองที่มันก่อความเสียหายมากที่สุด

ผู้ภาวนาที่นั่งอยู่ลำพังในถ้ำอาจดูสงบเยือกเย็น เพราะสภาพแวดล้อมนั้นไม่ไปสะกิดปมที่เกี่ยวกับความสัมพันธ์ แต่ทันทีที่เราเข้าไปใกล้ชิดกับใครสักคน ปมที่ยังไม่ได้คลี่คลายก็จะปรากฏออกมาอย่างรุนแรง — เพราะ บาดแผลทางใจนั้นเป็นเรื่องของความสัมพันธ์เสมอ มันเกิดขึ้นผ่านความสัมพันธ์ตั้งแต่เราเป็นเด็ก และก็ต้องเยียวยาผ่านความสัมพันธ์เช่นกัน

บาดแผลพื้นฐานของคนยุคใหม่ คือการไม่รู้สึกว่าตัวเอง
เป็นที่รักหรือน่ารักได้ — Welwood เรียกมันว่า “บาดแผลของหัวใจ”
— relational wound / the wound of the heart


จิตวิทยาตะวันตกสมัยใหม่ (ทฤษฎีความผูกพัน — attachment theory) แสดงให้เห็นว่า ความผูกพันที่มั่นคง (secure attachment) ในวัยเด็ก ส่งผลลึกซึ้งต่อทุกด้านของการเติบโต ทั้งการพัฒนาสมอง การจัดการอารมณ์ ระบบประสาท ไปจนถึงวิธีที่เราสัมพันธ์กับผู้อื่น เมื่อพื้นฐานนี้ขาดหาย ผู้คนจึงเติบโตมาพร้อมความรู้สึกไม่มั่นคง วิตกกังวล ขาดความไว้วางใจ และรู้สึกแปลกแยกตัดขาด — จากสังคม จากธรรมชาติ จากกาย จากความรู้สึก และจากความเป็นมนุษย์ของตัวเอง

คนจำนวนมากหันเข้าหาธรรมะ ส่วนหนึ่งก็เพื่อหาทางออกจากความเจ็บปวดนี้ เรารู้เพียงว่า “บางอย่างมันไม่ถูกต้อง” และเราอยากพ้นทุกข์ ตรงนี้เองที่เส้นแบ่งสำคัญปรากฏขึ้น — ระหว่างการใช้การปฏิบัติเพื่อ “เยียวยา” กับการใช้มันเพื่อ “หลบเลี่ยง”

✦

๔“อภิอัตตาทางธรรม” และผู้หลีกหนีความผูกพันThe Spiritual Superego & the Avoidant

การเป็น “นักปฏิบัติที่ดี” อาจกลายเป็นสิ่งที่ Welwood เรียกว่า ตัวตนเพื่อชดเชย — หน้ากากที่คอยปกปิดตัวตนเบื้องลึกซึ่งรู้สึกว่าตัวเองพร่อง ไม่ดีพอ เมื่อเป็นเช่นนั้น ต่อให้เราปฏิบัติอย่างจริงจัง การปฏิบัตินั้นก็ถูกนำไปใช้เพื่อการป้องกันตัว ไม่ใช่การเปิดใจ

อาการหนึ่งที่พบบ่อยคือ การแปลงคำสอนธรรมให้กลายเป็นคำสั่ง “เธอควรจะ...” — ควรคิดอย่างนี้ ควรรู้สึกอย่างนั้น จนการปฏิบัติถูกครอบงำด้วยสิ่งที่เขาเรียกว่า “อภิอัตตาทางธรรม” (spiritual superego) เสียงในหัวที่คอยกระซิบว่าเรายัง “ไม่ดีพอ” ตามอุดมคติ ยิ่งพยายามเป็นคนดีตามแบบ เรากลับยิ่งตอกย้ำความรู้สึกพร่องในใจ และทำสงครามกับตัวเอง

“อุดมคติ คือความรุนแรงอย่างหนึ่ง” — การพยายามเป็นภาพในอุดมคติ
แทนที่จะเป็นตัวเราที่แท้จริง คือการแยกใจออกเป็นสองฝ่ายให้รบกันเอง
— Swami Prajnanpad (ครูผู้ที่ Welwood อ้างถึง)


Welwood ตั้งข้อสังเกตที่น่าคิดว่า คนที่ถูกดึงดูดเข้าหาพุทธศาสนา จำนวนไม่น้อยมีแนวโน้มเป็นแบบ “หลีกหนีความผูกพัน” (avoidant attachment) มาแต่เดิม — เป็นเด็กที่เรียนรู้ว่า “อย่าไปต้องการอะไรจากใครดีกว่า จะได้ไม่เจ็บ” พอโตขึ้นมาได้ยินคำสอนเรื่อง “ไม่ยึดติด” ก็รู้สึกทันทีว่า “อ้อ อันนี้คุ้นเคย เหมือนบ้านเลย” คำสอนที่ถูกต้องดีงามจึงถูกนำมารับใช้เกราะป้องกันเดิม ๆ ของเราอย่างแนบเนียน

เขาย้ำว่านี่ไม่ใช่การตำหนิใคร ทั้งหมดนี้คือสิ่งที่ต้องเข้าใจด้วยความกรุณา การอยู่ลำพังโดยไม่ต้องการใครนั้นเคยเป็นกลยุทธ์เอาตัวรอดของเด็กคนหนึ่งในทะเลทรายทางอารมณ์ มันสมเหตุสมผลในเวลานั้น เพียงแต่เมื่อโตขึ้น มันกลับกลายเป็นกำแพงที่ขวางเราจากความสัมพันธ์ที่ลึกซึ้ง

๕สองเส้นทางที่ต้องเดินไปด้วยกันTwo Paths That Must Grow Together

ทางออกที่ Welwood เสนอ ไม่ใช่การทิ้งธรรมะ แต่คือการมองเห็นว่ามนุษย์เรามี การพัฒนาสองสาย ที่ต้องเติบโตไปพร้อมกัน — สายหนึ่งคือ “การเติบโตขึ้น” (growing up / เยียวยา) ให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ อีกสายคือ “การตื่นรู้” (waking up) สู่ธรรมชาติเดิมแท้

เราไม่ใช่แค่มนุษย์ที่ฝึกฝนเพื่อจะเป็นพุทธะ —
แต่เราคือพุทธะที่ตื่นขึ้นในร่างมนุษย์ กำลังเรียนรู้
ที่จะเป็นมนุษย์ให้สมบูรณ์ · และสองเส้นทางนี้เติมเต็มกันได้
— ถอดความจาก John Welwood


ผลของการภาวนาคือการตื่นรู้ ส่วนผลของการเติบโตเป็นบุคคลที่สมบูรณ์ คือความสามารถที่จะเข้าสู่ความสัมพันธ์แบบ “ฉัน–เธอ” (I–Thou) กับผู้อื่น — กล้าเปิดเผยตัวเองอย่างโปร่งใส พร้อม ๆ กับใส่ใจและเห็นคุณค่าในสิ่งที่อีกฝ่ายเป็นจริง ๆ ความสามารถนี้หายากมากในโลก และยากเป็นพิเศษถ้าเรายังมีบาดแผลด้านความสัมพันธ์อยู่

Welwood เตือนว่า ถ้าเราใช้การภาวนาเพื่อ หลบเลี่ยง ชีวิตด้านความรู้สึกและความสัมพันธ์ เท่ากับเราพลาดสนามฝึกที่ใหญ่ที่สุดไป — เพราะที่นั่นเองที่ ทุกข์ของเราถูกกระตุ้นอยู่ตลอด และเป็นที่เดียวที่เมตตากรุณาที่แท้จริงจะงอกงามได้

๖วิรัติที่แท้ กับผลไม้ที่สุกงอมTrue Non-Attachment & the Ripened Fruit

แล้ว “ความไม่ยึดติด” (วิรัติ) ที่พระพุทธเจ้าทรงสอนล่ะ ขัดกับทั้งหมดนี้หรือไม่? Welwood ตอบว่า ไม่ขัดเลย — แต่ต้องเข้าใจให้ถูก วิรัติเป็นคำสอนว่าด้วยธรรมชาติสูงสุดของเรา ซึ่งเป็นอิสระและเปิดกว้างโดยสมบูรณ์อยู่แล้ว ปัญหาคือ คนจำนวนมากสับสนระหว่าง “วิรัติที่แท้” กับ “การหลบหนีความผูกพัน” ซึ่งดูคล้ายกันจากภายนอก แต่ต่างกันคนละขั้ว

ในความหมายทางจิตวิทยา “ความผูกพัน” ไม่ใช่สิ่งเลวร้าย — มือของเราทำงานไม่ได้ถ้าไม่ต่ออยู่กับแขน เราต่างพึ่งพาอาศัยกันและกันในจักรวาลนี้ทั้งสิ้น จึงเป็นเรื่องธรรมชาติที่จะเศร้าลึกเมื่อสูญเสียคนที่รัก ดังที่ตรุงปะ รินโปเช เคยหลั่งน้ำตาอย่างเปิดเผยในพิธีรำลึกถึงซูซูกิ โรชิ — นั่นคือความงามของหัวใจที่ยอมรับความผูกพันของตนได้อย่างตรงไปตรงมา

การหลบเลี่ยงความผูกพัน ก็ยังเป็นความยึดติดชนิดหนึ่ง —
คือยึดติดกับการปฏิเสธความต้องการตามธรรมชาติของตน
เพราะไม่ไว้ใจว่า “ความรัก” จะเชื่อถือได้
— ถอดความจาก John Welwood


คำถามจึงไม่ใช่ “จะยึดติดหรือไม่ยึดติด” แต่คือ “เราจะเติบโตอย่างไร ให้สุดท้ายเราปล่อยวางได้เองตามธรรมชาติ เหมือน ผลไม้ที่สุกงอมแล้วหล่นจากกิ่งเอง ไม่ใช่ผลดิบที่ถูกฝืนเด็ดก่อนเวลา” การเยียวยาบาดแผลและการสร้างความผูกพันที่มั่นคงกับมนุษย์ให้ได้ก่อน คือดินที่จะทำให้วิรัติที่แท้จริงสุกงอมขึ้นมาได้

๗การอยู่กับสิ่งที่เป็น อย่างไม่มีเงื่อนไขUnconditional Presence

วิธีที่ Welwood ใช้ในการบำบัด เขาเรียกว่า “การมีอยู่อย่างไม่มีเงื่อนไข” (unconditional presence) — การสัมผัส เปิดรับ และยอมให้พื้นที่กับสิ่งใดก็ตามที่เรากำลังรู้สึกอยู่ โดยไม่รีบตัดสินหรือผลักไส เขาถือว่าแม้แต่ประสบการณ์ที่มืดมนที่สุดก็มี “ปัญญา” ซ่อนอยู่ในแก่นของมัน หากเราเข้าไปสัมผัสมันอย่างเต็มที่และตรงไปตรงมา

สิ่งนี้ต่างจาก “การจมอยู่กับอารมณ์” — การจมคือการหลงวนอยู่ในเรื่องเล่าซ้ำ ๆ ในหัว (“ทำไมต้องเป็นฉัน...”) ส่วนการมีอยู่อย่างไม่มีเงื่อนไข คือการเปิดรับตัว ความรู้สึก โดยตรง ปล่อยให้มันคลี่คลายทีละปม เหมือนค่อย ๆ สางเชือกที่พันกันยุ่ง

ท้ายที่สุดแล้ว ทั้งหมดนี้คือเรื่องของ “กรุณา”
com-passion แปลตามรากศัพท์ว่า “รู้สึกร่วม”เราจะมีกรุณาต่อผู้อื่นไม่ได้เลย ถ้าเรายังไม่ยอมรู้สึกถึงสิ่งที่ตัวเองรู้สึก — ความอ่อนไหวของหัวใจที่ตรุงปะ รินโปเช เรียกว่า “จุดอ่อนละมุน” นั่นเองคือเมล็ดพันธุ์แห่งโพธิจิต

ความกล้าหาญที่แท้ ตามคำสอนที่ Welwood ขยายความ คือ ความเต็มใจที่จะพบ ที่จะรู้สึก และที่จะเปิดใจ ต่อสิ่งที่เกิดขึ้น ไม่ว่ามันจะเป็นอะไร — รวมถึงการกล้ายอมรับว่าเราเองก็ต้องการความรักและการเชื่อมโยงกับผู้อื่น การเยียวยาและการตื่นรู้จึงไม่ใช่คู่ตรงข้าม แต่คือสองปีกของนกตัวเดียวกัน ที่พาเราบินสู่ความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์และเป็นอิสระอย่างแท้จริง


    อภิธานศัพท์

    
      	Spiritual bypassingการหลบเลี่ยงทางจิตวิญญาณ

      	ใช้คำสอน/การปฏิบัติทางจิตวิญญาณเพื่อหลบเลี่ยงปมอารมณ์และบาดแผลที่ยังไม่ได้เยียวยา แทนที่จะใช้เพื่อรักษา

      	Secure / avoidant attachmentความผูกพันมั่นคง / หลีกหนี

      	รูปแบบความผูกพันที่ก่อตัวในวัยเด็ก — มั่นคง (ไว้ใจ ใกล้ชิดได้) หรือ หลีกหนี (เรียนรู้ที่จะไม่ต้องการใคร เพื่อไม่ให้เจ็บ)

      	Relational woundบาดแผลของหัวใจ

      	บาดแผลจากการไม่รู้สึกว่าตนเป็นที่รักในวัยเด็ก แสดงตัวชัดที่สุดในความสัมพันธ์ใกล้ชิด

      	Non-attachment (วิรัติ)ความไม่ยึดติด

      	อิสระและเปิดกว้างตามธรรมชาติเดิมแท้ — ต่างจาก “การหลบหนีความผูกพัน” ที่เป็นการยึดติดชนิดหนึ่ง

      	Two tracksเยียวยา + ตื่นรู้

      	growing up (เติบโตเป็นมนุษย์สมบูรณ์) และ waking up (ตื่นรู้) ต้องพัฒนาไปด้วยกัน ไม่ใช้อย่างหนึ่งหนีอีกอย่าง

      	Spiritual superegoอภิอัตตาทางธรรม

      	เสียง “เธอควรจะ...” ที่เอาคำสอนมาตีกรอบและตอกย้ำความรู้สึกพร่องในตัวเอง

      	Unconditional presenceการมีอยู่อย่างไม่มีเงื่อนไข

      	การเปิดรับและอยู่กับความรู้สึกตามที่มันเป็น โดยไม่ตัดสินหรือผลักไส เพื่อให้มันคลี่คลายเอง

    

  
    อ่านประกอบ

    
📚 เชื่อมโยงกับหลักธรรมในคลังนี้


	วิรัติ / ความไม่ยึดติด — ธรรมชาติเดิมแท้ที่เป็นอิสระ อ่านคู่กับ 🔬 อะตอม · ความว่าง · จิตหนึ่ง และ จิตคืออะไร

	ทุกข์และการพ้นทุกข์ — “การเยียวยา” ในความหมายของ Welwood เดินไปในทิศเดียวกับ 🔄 อริยสัจ ๔ · สังสารวัฏ — รู้ทุกข์ตามจริง ไม่หนีทุกข์

	เมตตา–กรุณา — “com-passion = รู้สึกร่วม” เทียบเคียงพรหมวิหารในพุทธ · ค้นเพิ่มได้ที่ 🧠 Second Brain



อ่านหลักธรรมเพิ่มในคลังนี้ — ทุกข์ · นิพพาน (ความดับ) · จิตคืออะไร · 🔄 อริยสัจ ๔ · 🔬 ความว่าง · จิตหนึ่ง

บทความนี้เป็นการ เรียบเรียงและถอดความ อย่างย่อจากบทสัมภาษณ์ “Human Nature, Buddha Nature” ของ John Welwood (สัมภาษณ์โดย Tina Fossella · ตีพิมพ์ในนิตยสาร Tricycle) เพื่อการศึกษาเป็นธรรมทาน · คำแปล/การเรียบเรียงเป็นภาษาไทยโดยผู้จัดทำ (ยกคำมาน้อยที่สุดเพื่อเคารพลิขสิทธิ์ต้นฉบับ) · อ่านฉบับเต็มภาษาอังกฤษได้ที่ johnwelwood.com



  
    
      ที่มาและการเผยแผ่

      
        เมื่อการปฏิบัติธรรมกลายเป็น “ที่หลบภัย” จากใจตัวเอง — When Dharma Practice Becomes a Refuge from Yourself
      

      เผยแผ่เป็นธรรมทานในคลัง ปฏิจจสมุปบาท · ต้นฉบับออนไลน์ https://patija.aq1.co/article7.html

      “สพฺพทานํ ธมฺมทานํ ชินาติ” — การให้ธรรมะเป็นทาน ชนะการให้ทั้งปวง
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— JOHN WELWOOD





