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สู่่�ทางสว่่าง อย่่างสงบ
“การภาวนา” หมายถึึงความสามารถในการใช้้ทัักษะหลากหลายเพื่่�อฝึึกจิิตให้้รู้้�

ตื่่�นและเบิิกบาน เนื้้�อในของคู่่�มืือที่่�ท่่านถืืออยู่่�นี้้� จะพาท่่านเดิินทางไกลกลัับไปสู่่�

กายใจของตนเองตามวิิถีีทางของพระพุุทธองค์์ ไม่่ว่่าท่่านจะนัับถืือศาสนาใด

ก็็ตาม เมื่่�อใดที่่�ท่่านเริ่่�มหัันมาใส่่ใจต่่อสิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�กำำ�ลัังผุุดขึ้้�นกลางใจ และใช้้

แนวทางจากหนัังสืือเล่่มนี้้�พาใจของท่่านมาสู่่�ความตื่่�นรู้้� ออกจากความหลงหรืือ

ความทุุกข์์  และไปเข้้าใจเหตุุที่่�ก่่อให้้เกิิดความทุุกข์์ในใจของท่่าน เมื่่�อนั้้�นท่่าน

จะเกิิดความสว่่างขึ้้�นกลางใจ จนจิิตพบความสงบ และสัันติิ

คู่่�มืือเล่่มนี้้�แบ่่งออกเป็็น 3 ส่่วน ส่่วนแรกคืือ การเตรีียมตััวเพื่่�อการฝึึกฝน ส่่วนที่่�

สองคืือ การเจริิญสติ ซึ่่�งเป็็นส่่วนที่่�ช่่วยให้้ท่่านใช้้ฝึึกจริิงหลัังจากเตรีียมตััว

พร้้อมแล้้ว ส่่วนที่่�สาม การฝึึกวิิปััสสนากรรมฐาน ซึ่่�งจะเกิิดเมื่่�อจิิตเริ่่�มสััมผััส

ความกระจ่่าง และความสงบ 

นอกจากนั้้�น ยัังมีีแบบฝึึกหััดสำำ�หรัับทุุกขั้้�นตอน ขอให้้ผู้้�อ่่านทุุกท่่านที่่�ตั้้�งใจ

ฝึึกฝนใช้้วิิจารณญาณในการปฏิิบััติิ แต่่ละขั้้�นตอนอาจต้้องใช้้เวลาหลายวัันหรืือ

หลายสััปดาห์์ ก่่อนจะก้้าวเดิินสู่่�ขั้้�นตอนถััดไป 

ในแต่่ละแบบฝึึกหััดประกอบด้้วยหลายส่่วน เช่่น ข้้อความสั้้�น ๆ ที่่�นำำ�เสนอแก่่น

ของการฝึึก หลากหลายวิิธีีในการสร้้างตััวรู้้� ข้้อควรสัังเกตในการปฏิิบััติิ และ

การ “พิิจารณา” ลงไปที่่�จิิตของตนเอง เป็็นทัักษะของการฝึึกให้้จิิตอยู่่�กัับเรื่่�อง

ใดเรื่่�องหนึ่่�ง นานพอที่่�จะเห็็นว่่าเรื่่�องนั้้�นมีีความหมายกัับเราอย่่างไร การฝึึกจะ

เข้้มข้้นขึ้้�นเมื่่�อภาพเหตุุการณ์์และสััญญาที่่�เกิิดต่่อเหตุุการณ์์ผุุดขึ้้�นมาและนำำ�มััน

มาพิิจารณาในใจ ท่่านจะได้้ฝึึกทัักษะเหล่่านี้้�พร้้อมกัับคำำ�แนะนำำ�ในแบบฝึึกหััด

ต่่อไป ลองพิิจารณาตามหนัังสืือ และเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ ของท่่านทุุกคนจะเกิิด

ขึ้้�นเอง
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ไม่่ว่่ากายอยู่่�ที่่�ไหน แต่่ขอให้้ใจอยู่่�ที่่�ปััจจุุบัันขณะ

	ให้้กายอยู่่�ในท่่านั่่�ง ใจอยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะอย่่างสงบสัักหนึ่่�งนาทีี อย่่าหลัับตา 

มองเบื้้�องหน้้าเบาๆ พัักตาที่่�กำำ�แพงหรืือพื้้�นที่่�เรีียบๆ ข้้างหน้้า ปล่่อยวาง

ร่่างกายให้้สบาย ผ่่อนคลายหััวไหล่่ กราม และหายใจออกจากปอดช้้า ๆ

	ปล่่อยให้้ความคิิดและสััญญาที่่�มีีต่่อเรื่่�องนั้้�น ๆ ผุุดขึ้้�นมา ใช้้สติิพิิจารณาตาม

ความเป็็นจริิงจนมัันผ่่านไป เราเพีียงรู้้�เห็็นตามความเป็็นจริิง สัังเกตปฏิิกิิริิยา

ของตััวเองว่่าความคิิดอะไรที่่�ทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกเกร็็งหรืือความคิดอะไรที่่�ทำำ�ให้้เรา 

ผ่่อนคลาย 

	ลองพิิจารณาดููว่่า “เราจะเป็็นแค่่คนที่่�เห็็นเหตุุการณ์์นั้้�น ๆ ได้้หรืือไม่่” และ 

“ปััจจุุบัันขณะ” ที่่�เราพยายามหยุุดอยู่่�กัับมััน มัันคืืออะไรกัันแน่่ มัันคืือ “กาย” ที่่�มีี

มวล มีีความอุ่่�น และกำำ�ลัังหายใจเข้้าออกหรืือเปล่่า ลองโรยตััวลงมาอยู่่�กัับ

ปััจจุุบััน ไม่่มีีอดีีต ไม่่มีีอนาคต ไม่่ต้้องวางแผนจะทำำ�อะไร ไม่่ต้้องภาวนา อยู่่�กัับ

ปััจจุุบััน ระลึึกรู้้�ที่่�กาย ค่่อยๆ ถอนเวทนาจากความคิิดและสิ่่�งเร้้าทั้้�งหมด

สัังเกตให้้ดีีว่่า เจตนาของการฝึึกนี้้�อยู่่�ที่่�ความพยายามในการ “ไม่่ข้้องแวะ” และ

สร้้างสติิอยู่่�กัับความสงบ วิิเวก เหมืือนอย่่างที่่�เราเคยเห็็นอะไรสัักอย่่างที่่�ทำำ�ให้้

เรารู้้�สึึกตื่่�นเต้้น วิิตก วิิจารณ์์ หรืือเบื่่�อหน่่าย แต่่เราก็็เลืือกที่่�จะเบี่่�ยงเบนความ

สนใจไปที่่�อื่่�นแทน

เราอาจเลืือกดึึงภาพทรงจำำ�ในอดีีตมาพิิจารณาด้้วยท่าทีีที่่�ต่่างไปจากเดิิม เรา

สามารถมีีสติิกัับสิ่่�งที่่�เรากำำ�ลัังพิิจารณา ท่่าทีีที่่�เราพิิจารณา หรืือความรู้้�สึึกต่่อสิ่่�ง

ที่่�เราพิิจารณาหรืือแม้้แต่่ความคิิดที่่�เกิิดขึ้้�นต่่อสิ่่�งที่่�เรากำำ�ลัังพิิจารณาอยู่่� เหล่่านี้้�

จะช่่วยฝึึกให้้เราเป็็นผู้้�ดููอยู่่�ห่่าง ๆ อย่่างมีีสติิ และสติิก็็จะช่่วยพััฒนาความ

เข้้าใจของเราในขั้้�นต่่อไป

หากเราสามารถเป็็นอิสระจากที่่�เราเห็็น เป็็นผู้้�ดูที่่�รู้้�ตัวทั่่�วพร้อมและอยู่่�กับ

ปััจจุุบััน เราจะได้้ก้้าวแรกและก้้าวสำำ�คััญในการฝึึกภาวนา เพราะมัันจะช่่วยให้้

เราอยู่่�กัับความสว่่างอย่่างสงบ แต่่เมื่่�อการภาวนาต้้องเผชิิญกัับอารมณ์์และ 
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สิ่่�งเร้้าที่่�รุุนแรงขึ้้�น เราก็็ต้้องพััฒนาการฝึึกให้้เข้้มแข็็งตามไปด้้วย เราพััฒนาตััวเอง

ในขั้้�นต่่อ ๆ ไปในบทถััดไป

สถานที่่� 

หาสถานที่่�สงบ ปราศจากสิ่่�งรบกวน อย่่างเช่่น ห้้องเงีียบๆ โล่่ง ๆ ไม่่มีีสิ่่�งของ

มาเรีียกร้้องความสนใจและมีีแสงไฟสว่่างจนเกิินไป อย่่าใช้้ห้้องที่่�อึึดอััดและ 

อัับแสงทำำ�ให้้เกิิดอารมณ์์ที่่�ไม่่เอื้้�อต่่อการฝึึก

เวลาที่่�เหมาะสม

ชีีวิิตมัักเต็็มไปด้้วยภาระหน้้าที่่� จึึงควรที่่�จะจััดสรรเวลาอย่่างดีี เช้้าตรู่่�ก่่อนเริ่่�ม

วัันใหม่่หรืือหลัังเลิิกงาน เวลาไหนก็็ได้้ที่่�เราสามารถเจีียดเวลาภาวนาอยู่่�กัับ

ความสงบกัับปััจจุุบัันขณะด้้วยใจเต็็มร้้อย จะด้้วยเวลาเพีียงสัักห้้าหรืือสิิบนาทีี

ก็็ตาม เริ่่�มต้้นด้้วยการอยู่่�กัับกายด้้วยใจที่่�สงบ หรืือเมื่่�อฝึึกจนคุ้้�นชิินแล้้ว อาจ

ค่่อยๆ เพิ่่�มเวลาในการภาวนาให้้เหมาะสมต่่อไป

กายพร้้อม

ร่่างกายเรากระชุ่่�มกระชวยกว่่าหากเราไม่่รัับประทานอาหารเต็็มที่่�ก่่อนการ

ภาวนา แต่่อาจดื่่�มชาหรืือกาแฟบ้้างเพื่่�อช่่วยให้้รู้้�สึึกผ่่อนคลาย แต่่ขอให้้งด

เครื่่�องดื่่�มที่่�มีีส่่วนผสมของแอลกอฮอล์์ทุุกชนิิด

ใจพร้้อม

ไม่่ว่่าจะมีีเวลาหรืือพลัังแค่่ไหน ขอให้้ใส่่ใจไปกัับการฝึึกอย่่างเต็็มที่่� ขอให้้ระลึึก

ไว้้ว่่า เวลาที่่�เราใช้้ฝึึกอยู่่�นี้้� เป็็นเวลาที่่�มีีค่่ามาก อย่่าทำำ�แค่่ให้้ผ่่านๆ ไป ต้้อง

ใส่่ใจการภาวนาเพราะการภาวนาต้้องใช้้ทัักษะ เหมืือนอย่่างที่่�เราต้้องมีีทัักษะ

ในการเล่่นเครื่่�องดนตรีีหรืือการฝึึกโยคะ การภาวนาต้้องไม่่ตึึงหรืือไม่่หย่่อนเกิิน

ไป ต้้องมีีใจใฝ่่รู้้� ใส่่ใจ มุ่่�งมั่่�นจะแสวงหาความหมายของชีีวิิต การภาวนาก็็จะ

สามารถพััฒนาไปได้้ตามธรรมชาติิ และพาให้้สััมผััสความอััศจรรย์์มากมาย
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ก้้าวแรก 
สติิรู้้� อยู่่�ที่่�กาย

หลัักการ : 
อยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะ – รู้้�กาย ให้้เหมืือนกัับกายเป็็นห้้องห้้องหนึ่่�ง 

ที่่�เราเดิินเข้้ามาหาที่่�นั่่�งสงบๆ พััก....อยู่่�ที่่�กาย

การเอาใจจดจ่่อกัับสิ่่�งที่่�ทำำ�ตรงหน้้า หรืือเอาใจใส่่ไว้้ที่่�มััน เป็็นทัักษะสำำ�คััญที่่�เรา

เรีียกมัันว่่า “การเจริิญสติิ” ซึ่่�งเกิิดจากการที่่�เราสามารถรัับรู้้�ภาพ เสีียง สััมผััส 

รส และความคิิดได้้เท่่าทััน ไม่่ใช่่พิิจารณาตามหลัังเหตุุการณ์์นั้้�นไป การ

พิิจารณาว่่า “ตอนนี้้�ร่่างกายเรารู้้�สึึกอย่่างไร” หรืือ “เราจะรู้้�ได้้อย่่างไรว่่าเรา

กำำ�ลัังหายใจ” หรืือ “ลองอดทนพิิจารณาว่่า...” เป็็นเพีียงการคิิดตาม ไม่่ใช่่การ

รู้้�เท่่าทััน  การรู้้�เท่่าทัันจะต้้องรู้้�สััมผััส เสีียง หรืือความหมายอย่่างไม่่ต้้องหยุุด

คิิดถึึงมััน เรารัับรู้้�และเข้้าใจมัันอย่่างถ่่องแท้้ คืือมัันเข้้า (ไปที่่�) ใจจริิง ๆ โดย

ทั่่�วไปแล้้ว เราจะมีีสติิจดจ่่อกัับอะไรที่่�เรีียบง่่าย สบายและไม่่หวืือหวา ดัังนั้้�น 

เราจะเริ่่�มเจริิญสติิด้้วยการอยู่่�กัับกาย ในท่่าสบายๆ และลงตััว การฝึึกที่่�มีี

ประสิิทธิิภาพคืือการฝึึกกัับความเรีียบง่่ายและต่่อเนื่่�อง ไม่่ไปข้้องแวะกัับเรื่่�องไม่่

จำำ�เป็็น (ไอเดีียใหม่่ๆ หรืือความสำำ�เร็็จใหม่่ๆ) แต่่มาเก็็บเกี่่�ยวเฉพาะเรื่่�องที่่�มีี

ประโยชน์์ 

ในบทต่่อไป มาเรีียนรู้้�ตััวทั่่�วพร้้อมกัับร่่างกายที่่�นิ่่�งเฉยอยู่่�กัับการนั่่�งฝึึกสติิ

รู้้�กายท่่านั่่�ง

ท่่านั่่�ง เป็็นท่่าหนึ่่�งที่่�ช่่วยให้้เจริิญสติิได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพมากที่่�สุุด กายที่่�ตั้้�ง

ตรงช่่วยให้้สติิแจ่่มชััดและกระฉัับกระเฉง ถ้้าฝึึกอย่่างใส่่ใจจะพััฒนาให้้นั่่�งตััว
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ตรงได้้อย่่างไม่่ปวดหลััง ตััวช่่วยที่่�หาได้้ง่่ายๆ คืือเก้้าอี้้�พนัักตรง ฝึึกกัับเก้้าอี้้�แต่่

ไม่่เอาหลัังพิิงเก้้าอี้้� หรืือที่่�ดีีกว่่านี้้�ก็็คืือ การนั่่�งท่่าขััดสมาธิิ 

บางคนอาจต้้องนั่่�งบนหมอนให้้หมอนหนุุนใต้้กระดููกก้้นกบพอดีี จะสามารถ

ช่่วยค้ำำ��หลัังท่่อนล่่างไว้้ได้้ การหาท่่าที่่�เหมาะสมจะเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของการสร้้าง

สมดุุลพลัังงานที่่�จะหมุุนเวีียนไปทั่่�วร่่างกาย เมื่่�อพลัังงานแผ่่ซ่่านไปทั่่�วร่่างกาย 

กายก็็สบาย ใจก็็สงบ 

	นั่่�งท่่าสบายด้้วยกายที่่�ตั้้�งตรง เก็็บหลัังท่่อนล่่างไม่่ให้้แอ่่น ปล่่อยหััวไหล่่ให้้สบาย 

ดึึงท่่อนล่่างของสะบัักไปทางด้้านหลััง ปล่่อยมืือไว้้ข้้างลำำ�ตััว มืือทั้้�งสองประสาน

กัันเบาๆ บนหน้้าตัักหรืือวางมืือไว้้บนต้้นขา หยุุดสายตาไว้้ข้้างหน้้าโดยไม่่ต้้อง

เพ่่ง ศีีรษะตั้้�งตรงในแนวเดีียวกัับกระดููกสัันหลััง เก็็บคาง เพื่่�อให้้ศีีรษะก้้มต่ำำ��เล็็ก

น้้อย (ลองจิินตนาการว่่า กำำ�ลัังกดลููกส้้มไว้้ที่่�คางไม่่ให้้หล่่น) คอตั้้�งตรง จุุด

กลางกระหม่่อมเหมืือนถููกดึึงจากด้้านบนช่่วยให้้กระดููกสัันหลัังยืืดตรง แต่่ไม่่

ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อรอบๆ คอเมื่่�อยล้้า ระวัังอย่่าให้้ศีีรษะเอนไปด้้านหน้้า เพราะอาจ

ทำำ�ให้้เวีียนหััว  หมั่่�นฝึึกหมั่่�นทำำ�ให้้ต่่อเนื่่�อง เป้้าหมายของการฝึึกอยู่่�ที่่�การสร้้าง

สมดุุล

	ใส่่ใจกัับความรู้้�สึึกที่่�ผ่่านมาทางกายและจากรอบตััว สัังเกตผััสสะต่่างๆ ละวาง

ความตึึงเครีียด ผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อบริิเวณใบหน้้า ลำำ�คอ และมืือ หลัับตาหรืือ

หลบเปลืือกตาลงครึ่่�งหนึ่่�ง จากนั้้�นหายใจออกยาวๆ แล้้วปรัับเปลี่่�ยนดููว่่าอะไรที่่�

ผ่่อน.... ผ่่อน อะไรที่่�เพิ่่�มได้้...เพิ่่�ม อยู่่�ในท่่าที่่�สบายตััว ตื่่�นรู้้�ให้้ทั่่�วทั้้�งกาย อย่่าใส่่ใจ

จุุดใดเพีียงจุุดเดีียว

	สำำ�รวจลมหายใจ ลมหายใจที่่�คงที่่�  มาจากท่่านั่่�งที่่�เอื้้�อให้้กายทำำ�หน้้าที่่�เป็็นฐานให้้

ลมหายใจเดิินสะดวก 

	ระลึึกรู้้�อยู่่�ที่่�ผิิวกาย ซึ่่�งเป็็นชายขอบของกายกัับสรรพสิ่่�งภายนอก จิินตนาการ

ว่่าได้้นั่่�งอยู่่�ในที่่�ที่่�เย็็นสบาย มีีพลัังลมหายใจอุ่่�น ๆ แผ่่ซ่่านไปทั่่�วลำำ�ตััว 
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อุุปสรรค

	ถ้้าเริ่่�มรู้้�สึึกอึึดอััด ผ่่อนความตั้้�งใจ คลายกล้้ามเนื้้�อบริิเวณมุุมปาก ตาและ 

หน้้าผาก

	อาการง่่วงและความคิิดฟุ้้�งซ่่านเป็็นอาการปกติิ ทั้้�งสองอาการเป็็นอาการสุุดขั้้�ว

ด้้านใดด้้านหนึ่่�งเมื่่�อจิิตพยายามไม่่ข้้องแวะใดๆ กัับเรื่่�องราวรอบกาย การแก้้

อาการอย่่างง่่ายๆ ก็็คืือการพาใจมาพัักไว้้ที่่�กาย ถ้้ายัังง่่วงอยู่่�ก็็ลืืมตา สำำ�รวจ

ท่่านั่่�งให้้ตรง เก็็บหลัังท่่อนล่่าง ศีีรษะตั้้�งตรงเป็็นแนวเดีียวกัับกระดููกสัันหลััง แต่่

ถ้้าร่่างกายตื่่�นตััวเกิินไป ลองใช้้วิิธีีพิิจารณาร่่างกายให้้ทั่่�ว ๆ ราวกัับว่่าเรากำำ�ลััง

เอาแปรงลููบไปตามลำำ�ตััว สำำ�รวจผััสสะ พลัังงานที่่�แผ่่ซ่่านบนผิิวหนััง ในขณะ

เดีียวกััน หายใจเข้้าออกช้้า ๆ

	ถ้้าเกิิดความรู้้�สึึกเศร้้าและวิิตกกัังวล ให้้ลืืมตา เปลี่่�ยนท่่าตามแบบฝึึกหััดถััดไป 

หรืือใช้้วิิธีี “พิิจารณา” ตามบทถััดไปแทน

ฝึึกพิิจารณา : ความปรารถดีี
มาเริ่่�มกัันที่่�  “ความปรารถนาดีีต่่อตนเอง” 

กลัับไประลึึกถึึงความรู้้�สึึกตอนที่่�เราได้้พบปะคนใจดีีมีีเมตตา หยิิบยื่่�นความ

ปรารถนาดีีมาให้้หรืือคนที่่�ระลึึกถึึงความดีีของเรา อยู่่�กัับความรู้้�สึึกนั้้�นสัักพััก 

ลองพิิจารณาว่่า ความดีีงามมากมายที่่�เคยถููกหยิิบยื่่�นมาให้้เรา จะเมื่่�อไรก็็ตาม 

ใจเรารู้้�สึกอย่่างไรกัับความปรารถนาดีีเหล่่านั้้�น กายเราผ่่อนคลายตามใจเราไหม 

ต่่อไป ลองระลึึกถึึงคนที่่�เรารู้้�สึึกดีีกัับเขา ให้้ความเคารพ และดีีใจที่่�ได้้พบเจอ 

ถ้้าไม่่มีีใครที่่�พอจะระลึึกถึึงได้้ ลองระลึึกถึึงภาพของมิิตรที่่�อ่่อนโยน สััตว์์เลี้้�ยง

ที่่�รัักและคอยใส่่ใจเรา สร้้างพื้้�นที่่�ที่่�จะต้้อนรัับความรู้้�สึึกนั้้�นขึ้้�นในใจจากนั้้�นพา
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ความรู้้�สึึกอบอุ่่�นและเป็็นมิิตรเหล่่านั้้�นมาอยู่่�ในพื้้�นที่่�นี้้� อยู่่�กัับพื้้�นที่่�นี้้�สัักพััก จนรู้้�

ความรู้้�สึึกของตััวเอง จากนั้้�นลองจิินตนาการว่่า เราจะแบ่่งปัันพื้้�นที่่�นี้้�ให้้คนอื่่�น

บ้้างให้้เขาอบอุ่่�นอย่่างที่่�เราได้้รัับ ลองจัับความรู้้�สึึกนั้้�นไว้้

ลองใช้้เวลาสัักสิิบห้้านาทีีกัับการฝึึกนี้้� จะพบว่่าเมื่่�อเราพาใจมาอยู่่�จดจ่่อกัับกาย 

ประสาทสััมผััสต่่าง ๆ ก็็จะได้้รัับการฟื้้�นฟููจนรู้้�สึึกสดชื่่�น เมื่่�อเราหมั่่�นฝึึกฝน

เรื่่�อยๆ เราจะพบว่่าเรากลายเป็็นคนที่่�มีีจิิตใจจดจ่่อกัับการงานข้้างหน้้าอย่่างมีี

ความสุุขกัับมััน การฝึึกฝนให้้ตััวเองอยู่่�กัับพื้้�นที่่�ในใจที่่�เปี่่�ยมด้้วยความดีีงาม จะ

สรรสร้้างให้้เราเป็็นคนที่่�อบอุ่่�นทั้้�งต่่อตััวเองและต่่อผู้้�อื่่�น และรู้้�จัักเคารพให้้อภััย

และมีีเมตตากรุุณาตััวเองและคนรอบข้้าง ซึ่่�งเป็็นความสามารถทางใจที่่� 

ประเมิินค่่าไม่่ได้้เลย

การจััดท่่าให้้เหมาะกัับการทำำ�สมาธิิ

หลััก : 
เชื่่�อมโยง ผสมผสาน – รัักษาใจให้้มั่่�นคง เพีียรฝึึกจนต่่อเนื่่�อง 

หมั่่�นก้้าวทีีละก้้าว

รู้้�กายในท่่ายืืน 

ท่่าที่่�ช่่วยในการฝึึกกัับกายคืือท่่ายืืนนิ่่�ง ๆ ใส่่ใจกับร่่างกายที่่�ทรงตััวยืืนอยู่่�  

โดยไม่่เพ่่งส่่วนใดส่่วนหนึ่่�ง ปล่่อยเท้้าเปลืือยเปล่่าสบาย

	ยืืนตรง ทอดขาจากสะโพก ปลดล็็อกหััวเข่่าให้้หย่่อนสบาย ใส่่ใจกัับความรู้้�สึึกที่่�

ฝ่่าเท้้า กระดิิกนิ้้�วเท้้าเล็็กน้้อย (ลองเขย่่งเท้้ายกตััวขึ้้�นลง) เพื่่�อกระตุ้้�นฝ่่าเท้้า

	เมื่่�อเราหวนกลัับมาอยู่่�กัับความสงบนิ่่�ง ลองหาสมดุุลของท่่ายืืน ด้้วยการผ่่อน

สะโพก ถ่่ายน้ำำ��หนัักตััวลงไปที่่�ขาและเท้้า ต่่อไปสู่่�พื้้�นด้้านล่่าง เก็็บท้้องน้้อยเพื่่�อ

เลี่่�ยงไม่่ให้้ทิ้้�งน้ำำ��หนัักตััวลงไปที่่�สะโพกทั้้�งหมด
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	ปล่่อยแขนสองข้้างสบายๆ อย่่าเกร็็ง แขนแนบลำำ�ตััว เพื่่�อให้้แผ่่นอกยืืดขึ้้�น ฝ่่ามืือ

ประสานด้้านหน้้าหรืือทิ้้�งข้้างๆ ลำำ�ตััว

	สำำ�รวจความรู้้�สึึกตามแนวกระดููกสัันหลััง หาสมดุลและจุุดผ่่อนคลาย 

จิินตนาการให้้ร่่างกายเป็็นหนึ่่�งเดีียว เริ่่�มสำำ�รวจความรู้้�สึึกจากกระดููกสัันหลััง 

แล้้วค่่อยๆ แผ่่ไปที่่�ผิิวกายซึ่่�งเป็็นชายขอบของร่่างกายที่่�สััมผััสกัับภายนอก

	พิิจารณา : ด้้านหน้้าและด้้านหลััง เป็็นพื้้�นที่่�ว่่าง ด้้านล่่าง ใต้้ฝ่่าเท้้า มีีพื้้�นหนา

รองรัับเราอยู่่� ด้้านบน เหนืือศีีรษะเป็็นพื้้�นที่่�โล่่ง ปล่่อยจิิตให้้เป็็นอิิสระจากความ

ตึึงเครีียด 

รู้้�กายในท่่าเดิิน

ถ้้าที่่�บ้้านมีีบริิเวณ สวน หรืือระเบีียงบ้้าน หรืือถ้้าเป็็นระเบีียงที่่�อยู่่�บนพื้้�นดิินมีี

พื้้�นที่่�สำำ�หรัับเดิินได้้ประมาณสัักยี่่�สิิบก้้าว (หรืืออาจเป็็นพื้้�นที่่�ระหว่่างต้้นไม้้สอง

ต้้น) ใช้้พื้้�นที่่�นี้้�เป็็นที่่�เดิินภาวนา ถ้้าอยู่่�ในพื้้�นที่่�จำำ�กััด ลองปรัับแต่่งสถานที่่�ให้้

เหมาะกัับการฝึึกเดิินภาวนา อย่่างเช่่น เดิินรอบห้้องแทนที่่�จะเดิินเป็็นทางยาว 

เมื่่�อครบรอบ “พััก” ก่่อนจะขึ้้�นรอบใหม่่ 

	ก่่อนจะเริ่่�มเดิิน ตั้้�งต้้นที่่�ปลายทางด้้านใดด้้านหนึ่่�ง ยืืนนิ่่�ง ๆ เตรีียมจิิตให้้สงบอยู่่�

กัับกายที่่�ยืืน ต่่อมา ให้้ใจจดจ่่อกัับความรู้้�สึึกของกาย แขนสองข้้างปล่่อยให้้เป็็น

ธรรมชาติิหรืือจะประสานมืือด้้านหน้้าหรืือหลัังหรืือปล่่อยข้้างลำำ�ตััวก็็ได้้ รัักษา

แนวของลำำ�คอกัับกระดููกสัันหลััง ตามองลงต่ำำ��ไปที่่�จุุดๆ หนึ่่�งประมาณสามเมตร

บนพื้้�นด้้านหน้้า จรดสายตานิ่่�ง ๆ สำำ�รวจการเดิินของกายที่่�เคลื่่�อนไหวจาก

สะโพกและท่่อนหลัังช่่วงล่่าง ขยัับเดิินด้้วยการโยกสะโพก ยกขาทีีละข้้างขณะโยก

ขาไปด้้านหน้้า สะโพกย้้ายไปตามขาที่่�ก้้าวย่่าง สัังเกตไหล่่ที่่�โยกตามขาก้้าวเดิิน

ข้้างหน้้าอย่่างสอดประสาน เมื่่�อขาข้้างหนึ่่�งยื่่�นไปข้้างหน้้า ไหล่่ข้้างเดีียวกัันถ่่วง

น้ำำ��หนัักไปที่่�ด้้านหลััง เดิินให้้เป็็นธรรมชาติิ ให้้รู้้�สึึกได้้ว่่ากายทั้้�งกายเป็็นหนึ่่�ง

เดีียวกััน อย่่าปล่่อยให้้หััวไปข้้างหน้้า ขณะที่่�กายถ่่วงอยู่่�ข้้างล่่าง ด้้วยกายที่่�เป็็น
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หนึ่่�งเดีียว เคลื่่�อนไหวอย่่างสอดประสานกััน เห็็นโลกทั้้�งใบผ่่านมาผ่่านไป อย่่า

เข้้าไปขลุุกกัับโลก

	เดิินอย่่างสงบ ก้้าวย่่างอย่่างอิิสระจากต้้นทางไปจนถึึงปลายทาง หยุุด...สำำ�รวจ

กายที่่�หยุุดยืืนนิ่่�ง ๆ สัักหลายๆ ช่่วงลมหายใจ ปรัับความรู้้�สึึกให้้กระฉัับกระเฉง

สดชื่่�น พร้้อมที่่�จะได้้เริ่่�มต้้นใหม่่ หมุุนตััวกลัับ เดิินกลัับไปที่่�จุุดเริ่่�มต้้นอีีกครั้้�ง

	ขณะเดิิน สำำ�รวจกายทั้้�งกายว่่ามีีความรู้้�สึึกอย่่างไร โดยเฉพาะที่่�ฝ่่าเท้้า ขณะย่่าง

ก้้าว เมื่่�อเท้้าแตะพื้้�น พื้้�นที่่�ระหว่่างเท้้าทั้้�งสอง ความรู้้�สึึกเมื่่�อก้้าวหนึ่่�งหยุุด ก้้าว

หนึ่่�งเริ่่�มย่่าง...หยุุด...ย่่าง...สัับเปลี่่�ยนกัันไป

	ความเร็็ว ปรัับความเร็็วช้้าให้้เหมาะกัับสภาวะของจิิตใจ เพิ่่�มความกระฉัับกระเฉง

เมื่่�อรู้้�สึึกง่่วง หรืือปรัับให้้เดิินอย่่างมั่่�นคงในทุุกๆ ก้้าวย่่างเมื่่�อรู้้�สึึกเหนื่่�อย หมด

ความอดทน การเดิินช่่วยให้้การฝึึกหนัักแน่่นขึ้้�น จึึงควรรัักษาก้้าวย่่างให้้มั่่�นคง

และระลึึกรู้้�สรรพสิ่่�งรอบๆ ตััว พิิจารณาความคิิดที่่�ผุุดขึ้้�น ความคิิดผ่่านเข้้ามา

แล้้วก็็ผ่่านไป โดยไม่่เข้้าไปยึึดความคิิด 

เมื่่�อไรก็็ตามที่่�จิิตหลงไปในความคิิด จิิตจะเข้้าไปอยู่่�ในวัังวนของเรื่่�องราวและ

เพิ่่�มเติิมรายละเอีียดปลีีกย่่อย ตามด้้วยบทพากย์์ตามมาในหััว สัังเกตว่่ามัันพา

เราไปไหนบ้้าง อดีีต อนาคต คนบางคน หรืือใคร่่ครวญเรื่่�องราวของตััวเอง 

ความคิิดเหล่่านี้้�ย้้อนแย้้งกัับความสุุขของเรา ลองปล่่อยวางความคิิดเหล่่านี้้� หััน

มาใส่่ใจไว้้ที่่�กายที่่�กำำ�ลัังเดิิน เริ่่�มต้้นใหม่่ตลอดเวลา ทุุกครั้้�งที่่�เริ่่�มใหม่่ ตอกย้ำำ��ให้้

จิิตใจได้้สดชื่่�นขึ้้�นอีีก

รู้้�กายในท่่าเอนหลััง

สำำ�หรัับคนปวดหลััง หรืือเหนื่่�อยล้้าระหว่่างวัันจนร่่างกายต้้องพััก ควรใช้้ท่่าเอน

หลัังช่่วยให้้ได้้ภาวนาก่่อนนอน จะเอนพัักในท่่านอนหงายหรืือตะแคงข้้างก็็ได้้ 
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	ถ้้านอนตะแคง ประคองตััวให้้ตรง พัับแขนข้้างหนึ่่�งหนุุนศีีรษะเอาไว้้ หรืืออาจเอา

หมอนหนุุนแขนไว้้อีีกทีีก็็ได้้ แต่่ถ้้านอนหงาย ชัันเข่่าขึ้้�นวางเท้้าบนพื้้�นให้้ฝ่่าเท้้าแบน

ราบ ผ่่อนเชิิงกราน ยืืดอกกว้้างให้้แผ่่ไปบนที่่�ลองด้้านล่่าง

	สำำ�รวจร่่างกาย ปลดปล่่อยความเครีียดจากหััวจรดเท้้า ลืืมตาไว้้ไม่่ให้้ง่่วงนอน 

ตามดููลมหายใจ ละวางความคิิด ลองสัังเกตว่่า ในจิิตมีี “ที่่�ว่่าง” ที่่�ว่่างนี้้�เองคืือ

สััมปชััญญะ หรืือความรู้้�ตััวทั่่�วพร้้อม คืือพื้้�นที่่�ที่่�ความคิิดและอารมณ์์ผ่่านเข้้าไป

โลดแล่่น

	เป็็นไปได้้ที่่�การปฏิิบััติิจะเริ่่�มหย่่อนลงหลัังสิิบนาทีีแรก เราอาจเริ่่�มงััวเงีียจนรัักษา

ความตื่่�นรู้้�ไม่่ได้้ แนะนำำ�ให้้ลุุกนั่่�ง หรืือพัักผ่่อนไปเสีียเลยแต่่ด้้วยข้้อแม้้ว่่าจะตื่่�นมา

เจริิญสติิต่่อไป

พิิจารณา : ซื่่�อตรงต่่อคุุณค่่าของตน
ความซื่่�อตรงต่่อคุุณค่่าของตนหมายถึึงการเชื่่�อมโยงสภาวะภายในและภายนอก

ให้้คล้้องจองกััน และให้้มัันแสดงออกมาในพฤติิกรรมของเราอย่่างเป็็นหนึ่่�ง

เดีียว และเดิินไปในทางเดีียวกััน แม้้ว่่าทุุกคนอาจมีีความขััดแย้้งภายใน มีี

อารมณ์์โกรธ แรงส่่งบางอย่่างที่่�อาจไม่่ใช่่คุุณสมบััติิที่่�ดีีของเรา แต่่หากเรารู้้�จััก

พิิจารณา เราจะรู้้�จัักลำำ�ดัับอารมณ์์ความคิิดและเจตนาที่่�ดีีได้้

ยกตััวอย่่างในเวลาที่่�เราอยู่่�กัับสภาวะที่่�อึึดอััดขััดใจ เราก็็ยัังรัักษาจุุดยืืนของตััว

เองไม่่ให้้ใครล้ำำ��เส้้นเรา แต่่ก็็ไม่่เผลอใจไปล้ำำ��เส้้นใคร หรืืออธิิบายอีีกอย่่างคืือ 

ถ้้าเราเห็็นค่่าในมิิตรภาพ และเป็็นที่่�ไว้้เนื้้�อเชื่่�อใจได้้ เราจะไม่่โกหก ไม่่ว่่าร้้าย 

ไม่่ลัักขโมย ไม่่ยุุให้้คนแตกกััน หรืือการมีีจุุดยืืนอย่่างชััดเจนว่่า เราจะรัักษา

จิิตใจให้้เป็็นสุุขเสมอ แต่่จะไม่่พึ่่�งพาสารเสพติิดหรืือของมึึนเมา 
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พึึงระลึึกถึึงความดีีงามของตััวเอง เพราะมัันเป็็นส่่วนหนึ่่�งของมิิตรภาพที่่�เรามีี

ต่่อผู้้�อื่่�น และเป็็นคุุณค่่าที่่�ผู้้�อื่่�นระลึึกถึึงเราเสมอ ความดีีงามไม่่ต่่างอะไรจาก

แสงสว่่างบนทางที่่�สงบ เรามีีความดีีงาม แต่่เราปล่่อยมัันหม่่นหมองลง จำำ�ได้้

ไหมว่่าเราปล่่อยให้้มัันเกิิดขึ้้�นตั้้�งแต่่เมื่่�อไร ลองย้้อนกลัับไปดููทีีว่่า มัันเกิิดอะไร

ขึ้้�นเพื่่�อเราจะได้้เรีียนรู้้�จากสิ่่�งที่่�ผิิดพลาด จากนั้้�น เราจะเริ่่�มต้้นใหม่่

การฝึึกพิิจารณาแบบนี้้� จะพาให้้เราเห็็นความท้้าทายของการเป็็นมนุุษย์์อย่่างมีี

คุุณค่่าที่่�จะอยู่่�บนพื้้�นฐานของการเคารพตััวเอง เมื่่�อเราเคารพตััวเอง เราก็็เคารพ

ผู้้�อื่่�นด้้วยจิิตใจสว่่างไสวและที่่�เต็็มไปด้้วยความเมตตา
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อยู่่�กัับรู้้�
คััดสรร 

เลืือกอยู่่�กัับสิ่่�งที่่�ช่่วยให้้เราตั้้�งมั่่�นและตื่่�นตััว  
ซึึมซัับพลัังงานหล่่านั้้�นให้้เต็็มอิ่่�ม

ก่่อนเริ่่�มภาวนา แนะนำำ�ให้้ใช้้เวลาสัักเล็็กน้้อยไตร่่ตรองเนื้้�อหาในหััวข้้อที่่�อธิิบาย

ไปแล้้วในบทก่่อนหน้้านี้้� อาจลงลึึกไปถึึงเรื่่�องอื่่�น ๆ ที่่�เกื้้�อหนุุนกัันก็็ได้้ เช่่น การ

ได้้ระลึึกถึึงครููบาอาจารย์์หรืือผู้้�รู้้�ทางจิิตวิิญญาณที่่�เราเคารพจะเป็็นแรงจููงใจที่่�ดีี

สติิรู้้�ที่่�ลมหายใจ

เราเรีียนรู้้�ลมหายใจในบทที่่�ว่่าด้้วยการนั่่�ง (ภาวนา) แล้้ว ทำำ�ให้้เราได้้เห็็นจิิตรวม

อยู่่�กัับกายและเห็็นลมต่่อเนื่่�อง การเห็็นลมอย่่างมีีสติิส่่งผลดีีกัับทั้้�งกายและใจ 

สติิที่่�เข้้มแข็็ง เป็็นสิ่่�งที่่�สร้้างได้้

	ปล่่อยวางเรื่่�องต่่างๆ รอบๆ ตััว จรดจิิตไว้้ที่่�กาย ปล่่อยให้้ลมหายใจผ่่านเข้้า

ออกอย่่างเป็็นจัังหวะ ลองถามตััวเองว่่า “เรารู้้�ได้้อย่่างไรว่่าเรากำำ�ลัังหายใจอยู่่�” 

“ใครบอกเราว่่าเรากำำ�ลัังหายใจ” สัังเกตลมหายใจเข้้าจนตััวกาง และวนเวีียนอยู่่�

ในร่่างกายเรา สำำ�รวจให้้ทั่่�วร่่างกาย บริิเวณท้้องน้้อย แผ่่นอก ลำำ�คอ จมููก ลม

หายใจยัังทำำ�ให้้เกิิดสััมผััสซ่่านๆ บนฝ่่ามืือและรอบๆ ดวงตา

	ปรัับจัังหวะของการหายใจ ที่่�ปลายลมหายใจเข้้าหรืือออกลองหยุุดพัักสัักครู่่� 

ใส่่ใจทุุกปลายลมเพราะจัังหวะนี้้�เองที่่�จิิตจะไหลไปคิิดถึึงอนาคตและอดีีต

	การรู้้�ทัันความคิดที่่�ผุุดขึ้้�นขณะที่่� เราฝึึกหายใจคืือหลัักสำำ�คััญในการฝึึกสติิ  

ดัังนั้้�น เมืือใดที่่�เรารู้้�ตััวว่่าความคิิดผุุดขึ้้�นเป็็นเรื่่�องยาวๆ ราวกัับขบวนรถด่่วน 

หยุุด แล้้วดููว่่ารถด่่วนขบวนนี้้�พาเรามาที่่�ไหน รีีบลงจากรถขบวนนี้้�เสีีย พััก  

หายใจออก เริ่่�มต้้นใหม่่ ตามลมเข้้าไปอยู่่�กัับกายของเราเหมืือนเดิิม
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	ถ้้าเรีียนรู้้�จะกระโดดลงจากรถบ่่อยๆ ก็็ต้้องเรีียนรู้้�ให้้ตััวเองมีีวินััยกลัับมาหา 

ลมหายใจของตััวเองอย่่างเคร่่งครััด ลองกำำ�หนดตำำ�แหน่่งในกายสัักตำำ�แหน่่งหนึ่่�งที่่�เรา

จิินตนาการเป็็นทางกลัับสู่่�กายของเรา ปกติิเราจะกำำ�หนดจุุดที่่�ช่่องท้้อง หรืือปลาย

จมููก หรืือโพรงจมููก หรืือแม้้แต่่ช่่องว่่างปลายโพรงจมููกที่่�ลมหายใจผ่่านเข้้ามา

ราวกัับพลัังงานสว่่าง เมื่่�อลมเข้้าออก ลองตามดููว่่าเกิิดความรู้้�สึึกเย็็น หรืือ

ราวกัับมีีอะไรเคลื่่�อนไหวที่่�บริิเวณนั้้�นไหม

	ไม่่ว่่าจะเลืือกจุุดไหนในร่่างกายก็็ตาม พาลมหายใจไปที่่�จุุดนั้้�น แต่่ขอให้้ลองทำำ�

อย่่างเป็็นธรรมชาติิ ไม่่ตั้้�งใจจนเกิินไป หายใจเข้้าเหมืือนมีีแรงดึึงลมเข้้าไปที่่�จุุดนั้้�น

ของร่่างกาย สัังเกตดููว่่าเมื่่�อลมผ่่านเข้้าไปแล้้ว ร่่างกายรู้้�สึึกกระฉัับกระเฉง  

เต็็มไปด้้วยพลัังหรืือไม่่ จากนั้้�นสัังเกตดููว่่าโพรงจมููกหรืือกระบัังลมทำำ�หน้้าที่่�ผ่่อน

ลมหายใจออก ราวกัับมีีมืือถููกร้้อยติิดกัับเชืือกผููกลููกโป่่งที่่�กำำ�ลัังลอยขึ้้�นเมื่่�อลม

พััดมา ปล่่อยวางอารมณ์์ตามลููกโป่่งที่่�ล่่องลอยออกไป ลอยไปจากอดีีตที่่�เกาะ

ติิดเราอยู่่� อนาคตที่่�พยายามจะตามหา ความขััดข้้องหมองใจและความอึึดอััดที่่�

สั่่�งสมมา ให้้ลมหายใจออกทิ้้�งผ่่านไป ลมหายใจเข้้าผ่่านเข้้ามาตามจัังหวะของ

ร่่างกาย ยิ่่�งปล่่อยวางยิ่่�งสดชื่่�น ให้้ทุุกลมหายใจเป็็นลมหายใจแรกและลมหายใจ

สุุดท้้าย ทุุกลมหายใจเข้้ารัับเอาความสดชื่่�น ทุุกลมหายใจออกทิ้้�งวาง...ให้้ 

ว่่างเปล่่า 

	เมื่่�อเราเริ่่�มสััมผััสพลัังงานที่่�มากัับลมหายใจได้้ อยู่่�กัับพลัังงานที่่�เข้้าออกนี้้�ทุุกๆ  

ลมหายใจ จนลมแผ่่เข้้าไปทั่่�วร่่างกาย ดวงตา ขมัับ นิ้้�วมืือ ไปจนถึึงฝ่่าเท้้า การ

ฝึึกในบทนี้้� เป็็นการฝึึกสติิให้้อยู่่�กัับกาย เป็็นโอกาสให้้จิิตรัับรู้้�สััมผััสของพลััง

ชีีวิิต แต่่รัับรู้้�ตามความเป็็นจริิง และให้้เห็็นแจ้้งว่่า การรู้้�ความคิิดเป็็นเรื่่�องเดีียวกััน

กัับการรู้้�ลมหายใจตััวเอง เมื่่�อเรารู้้�ทััน เมื่่�อนั้้�นกายใจก็็ประสานเป็็นหนึ่่�งเดีียว

อย่่างมีีปิิติิ เมื่่�อใจอยู่่�ที่่�ลม พลัังงานที่่�เคยปล่่อยให้้วกวนในความคิิดจะถููก

ถ่่ายทอดลงมาสู่่�ความรู้้�ตััวทั่่�วพร้้อมของเราเอง 
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เมื่่�อจิิตรวม พลังงานความคิิดหยุุดอยู่่�กับที่่� ความระลึึกรู้้�ชััดเจนแต่่สงบนิ่่�ง จะเห็็น 

ต้้นทางของสมาธิิอย่่างแท้้จริิง

ดููความคิิด

ในขณะที่่�เราพยายามฝึึกภาวนา จิิตจะแสดงอาการโลดแล่่น เต็็มไปด้้วยความ

คิิดต่่าง ๆ นาๆ เป็็นสภาวะย้้อนแย้้งที่่�ผู้้�ฝึึกมัักรู้้�สึึกอึึดอััดที่่�ถููกความคิิดรบกวน 

ไม่่แนะนำำ�ให้้เราต่่อสู้้�กัับความคิิด แต่่อยากให้้รู้้�จัักจััดการกัับมัันอย่่างแยบยล 

หรืือดัับเพลิิงความคิิดให้้สงบลงโดยไม่่สููญเสีียไออุ่่�นของความทรงจำำ�  

แบบฝึึกหััดต่่อไปนี้้�จะพาเราเปลี่่�ยนผ่่านไปสู่่�สภาวะใหม่่

	ยอมรัับแต่่ไม่่ยอมจำำ�นน เมื่่�อไรที่่�เราตะหนัักรู้้�ว่่าความคิิดเกิิด รัับรู้้�ความคิิดนั้้�น แต่่

อย่่าเข้้าไปเป็็นส่่วนหนึ่่�งของมััน ต้้องเตืือนให้้ “ดููลมหายใจ” อย่่าเข้้าไปยุ่่�งกัับ

ความคิิด อย่่าเข้้าไปตััดสิินเรื่่�องราวที่่�กำำ�ลัังโลดแล่่น แต่่ถ้้าเรื่่�องที่่�ผุุดขึ้้�นมาเป็็น

เรื่่�องสำำ�คััญ ก็็ลองถามตััวเองดููว่่า “เรื่่�องนี้้� ... รออีีกสัักครู่่�ได้้ไหม”

	อยู่่�กัับพุุทธโธ หายใจเข้้า “พุุทธ” หายใจออก “โธ” หรืือนัับลมหายใจจากหนึ่่�งถึึง

สิิบแล้้วย้้อนกลัับมาใหม่่ หายใจออกนัับ “หนึ่่�ง” ไปเรื่่�อยๆ ...ทุุกครั้้�งที่่�สมาธิิหลุุด 

หลงไปคิิด กลัับไปนัับ “หนึ่่�ง” ใหม่่

	อยู่่�กัับกาย ดึึงใจมาใส่่ไว้้ที่่�กาย เมื่่�อไรเราหลงไปกัับความคิิดเรา เราจะไม่่รู้้�กายไม่่

สามารถนั่่�งตััวตรงอยู่่�ได้้ จึึงควรเก็็บหลัังท่่อนล่่าง หลัับตาเพีียงแค่่ครึ่่�ง สัังเกตดูู

ว่่ามีีความรู้้�สึึกอะไรเกิิดขึ้้�นหรืือไม่่แถวหน้้าผาก ขมัับ และตา ลองพาลมหายใจ

เข้้าไปที่่�บริิเวณนี้้� หรืือทดลองใช้้ระบบเพิ่่�ม “จุุดตรวจ” ให้้รู้้�ว่่าเรายัังอยู่่�กัับลม  

ยกตััวอย่่าง ที่่�ปลายลมหายใจออก สะกิิดใจไปที่่�หััวเข่่าข้้างหนึ่่�ง และที่่�ปลายลม

หายใจออกถััดไป สะกิิดใจไปที่่�หััวเข่่าอีีกข้้าง หรืืออาจเพิ่่�ม “จุุดตรวจ” ที่่�สะโพก 

หััวไหล่่ และมืือได้้อีีก
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	อยู่่�กัับรู้้� : รถด่่วนขบวนความคิิดที่่�แล่่นอยู่่�ในหััวมีีสถานีีปลายทางที่่�ไหน? มัันเดิิน

ทางไปในที่่�ที่่�เราอยากไปหรืือเปล่่า หรืือมัันหาสถานีีปลายทางได้้ไหม? ความคิิด

มัักฟุ้้�งซ่่าน หมุุนวนจนหาที่่�ว่่างในจิิตไม่่เจอ จิิตที่่�สัับสนวุ่่�นวาย กายก็็เครีียด ขอบ

ตาเกร็็ง มืือเกร็็ง ลองสัังเกตแผ่่นหลัังเป็็นอย่่างไร ลองพิิจารณาดููว่่า หากเรา

วางอดีีตและอนาคต คนผิิดหรืือคนถููก สิ่่�งนี้้�ควรจะเป็็นแบบนี้้� สิ่่�งนั้้�นน่่าจะดีีกว่่านี้้� 

วาง....คล้้อยใจให้้ปล่่อยวางสัักพััก 

	คุุยกัับความคิิด นอกจากไม่่ลงไปคลุุกคลีีกัับความคิิดแล้้ว ลองหาข้้อสรุุปของ

ความคิิด อารมณ์์หรืือพลัังความคิิดด้้วยคำำ�หนึ่่�งคำำ� ยกตััวอย่่าง “ยุ่่�ง” 

“รำำ�คาญ” “วิิตกกัังวล” ลองพิิจารณาดููว่่า ไม่่ว่่าจิิตเราจะคิิดเรื่่�องอะไรอยู่่� คำำ�

อธิิบายที่่�เราได้้ ก็็ไม่่แปลกใหม่่กว่่าของคนอื่่�น ถ้้ามัันเป็็นเรื่่�องของคนอื่่�น เราใช้้ใจ

ให้้คำำ�แนะนำำ�ใช้้ปััญญาให้้ข้้อคิิดอย่่างเป็็นมิิตรว่่าอย่่างไร หรืือมอบสััมผััสทางกาย

แบบไหน

	พิจารณากระบวนการคิิดที่่�เกิิดขึ้้�นไม่่หยุุดหย่่อน อย่่าปล่่อยให้้ความคิดฟุ้้�ง 

ไปเรื่่�อยๆ ลองดัักความคิิดด้้วยการตั้้�งใจคิิดเรื่่�องไหนเรื่่�องหนึ่่�ง พิิจารณา 

“เสีียง” และอารมณ์์ของความคิิด ความคิิดเปลี่่�ยนไปอย่่างไรและดัับไปอย่่างไร 

ลองอยู่่�กัับสภาวะที่่�ความคิิดดัับ

	เป้้าหมายไม่่ใช่่ เพื่่�อหยุุดคิิด แต่่ฝึึกไม่่ให้้หลงไปในความคิดและให้้เห็็นความ

เคลื่่�อนไหว เปลี่่�ยนไปของจิิตขณะที่่�ความคิิดโลดแล่่น และความตื่่�นรู้้�กัับสภาวะที่่�

เกิิดขึ้้�น ปล่่อยความคิิดให้้เกิิดและดัับ สัังเกตดููว่่าใครที่่�เกาะเกี่่�ยวความคิิด เมื่่�อเรา

เริ่่�มรู้้�ทัันความคิิด ความยึึดติิดในความคิิดก็็คลายลง ปััญญาความตื่่�นรู้้�ก็็จะ

ชััดเจนขึ้้�น เห็็นได้้ว่่า การฝึึกไม่่ยากเลยขอให้้ฝึึกอย่่างสบายๆ อย่่าลืืมดููลมหายใจ

และตื่่�นรู้้�กัับเรื่่�องราวที่่�จิิตคิิดเสมอ
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ท้้ายบท

หลัักที่่�กล่่าวมาทั้้�งหมดก่่อนหน้้านี้้�สามารถจัับหลัักการฝึึกมาใช้้ให้้เหมาะกัับท่่า

อื่่�นหรืือการทำำ�งานอย่่างอื่่�นได้้ อย่่างเช่่น การเดิินสมาธิิหรืือเดิินจงกรมก็็แทนลม

หายใจเข้้าออกด้้วยก้้าวย่่างแต่่ละก้้าวได้้อย่่างเหมาะสม หรืือแม้้แต่่ปรัับให้้เข้้า

กัับการทำำ�งานในชีีวิิตประจำำ�วัันบางอย่่างที่่�สามารถทำำ�อย่่างสงบและซ้ำำ��ๆ กััน 

จะทิ้้�งหลัักเสีียทั้้�งหมดไม่่ได้้ ไม่่ว่่าปรัับให้้เข้้ากัับท่่าไหน หรืือ ให้้เข้้ากัับการทำำ�

อะไร ยัังต้้องมีีสติิ รู้้�เนื้้�อรู้้�ตััว และมีีความสุุขกัับมััน ลมหายใจก็็ดีี ก้้าวย่่างก็็ดีี 

สภาวะสุุขก็็ดีี ต่่างก็็เป็็นสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นและดัับไป แต่่สิ่่�งที่่�ไม่่ดัับแต่่กลัับเพิ่่�มขึ้้�น 

เรื่่�อยๆ คืือ จิิตวิิญญาณที่่�มีีมิิติิเด่่นชััดขึ้้�น

ในชีีวิิตประจำำ�วัันย่่อมมีีหลายสิ่่�งที่่�มากระทบจิิตของเรา บางครั้้�งจิิตวางเฉย บาง

ครั้้�งจิิตกระเทืือน บางครั้้�งจิิตคุ้้�มคลั่่�ง แต่่ถ้้ายัังปลููกฝัังการภาวนาในชีีวิิต 

ประจำำ�วััน เราจะมีีปััญญาพาตััวเองกลัับมาสู่่�การฝึึกเหล่่านี้้�เพื่่�อไม่่ให้้ความคิิด

และอารมณ์์มารบกวน และความสงบร่่มเย็็นก็็จะพััฒนาต่่อเนื่่�องและยั่่�งยืืน
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พิิจารณา: กาลเวลา
เราเดิินผ่่านเวลา หรืือ เวลาเดิินผ่่านเข้้ามาในชีีวิิต?

ปริิศนาเรื่่�องเวลา คืือสิ่่�งที่่�ขััดขวางการฝึึกสมาธิิแต่่บ่่มเพาะความวิิตกกัังวล 

ความผิิดหวัังและความไม่่อดทน เราทุุกคนมีีอดีีตตามมาหลอกหลอน ขณะ

เดีียวกัันก็็โหยหาและไล่่ล่่าอนาคต รอไม่่ได้้ที่่�จะให้้มัันเผยโฉมตามเวลาอัันควร 

แม้้อนาคตจะห่่างไปแค่่สองนาทีี ลองนึึกภาพดููว่่าอารมณ์์ที่่�เปลี่่�ยนแปลงยัังจริิง

แท้้กว่่าอนาคตที่่�ไม่่เที่่�ยง และอดีีตเองก็็เป็็นเพีียงภาพในความทรงจำำ�ที่่�ถููก

บรรยายด้้วยอคติิ

สัังเกตความรู้้�สึึก (เวทนา) ที่่�ผููกมากัับความจำำ� (สััญญา) พลุ่่�งพล่่านไปตามกาล

เวลา ทั้้�งอดีีต ทั้้�งอนาคต ปล่่อยวาง....กลัับมาอยู่่�กัับกาย ดููอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น พึึง

ระลึึกถึึงความดีีงาม ขณะเดีียวกััน หายใจเข้้าออกอย่่างสงบ

วางใจอยู่่�กัับปััจจุุบัันที่่�ปราศจากสรรพสิ่่�งและเวทนา อารมณ์์ที่่�เกิิดจากเวทนา

ย่่อมไม่่เที่่�ยง แต่่ปััจจุุบัันนั้้�นปรอดโปร่่ง ไม่่รุุมเร้้า ขอเพีียงให้้เราใส่่ใจกัับรููปที่่�

เห็็น เสีียงที่่�ได้้ยิิน และอารมณ์์และพลัังงานที่่�ผ่่านเข้้ามา โดยที่่�เราไม่่ไปยึึดติิด

กัับมััน เราอยู่่�กัับปััจจุุบัันได้้โดยไม่่ต้้องไม่่ต้้องดีีดแผนงานอาทิิตย์์หน้้าออกจาก

หััว แต่่ลองตามดููสััญญาที่่�เกิิดกัับเรื่่�องเหล่่านั้้�นรายละเอีียดของมัันดูู

ลองจิินตนาการภาพของแสงที่่�ตกกระทบบนน้ำำ��แวววาวราวกัับลำำ�แสงกำำ�ลัง

เต้้นรำ�� แต่่ที่่�จริิงแล้้ว แสงส่่องที่่�จุุด ๆ เดิิมของผืืนน้ำำ��ที่่�ไหลเลื่่�อน แต่่เราก็็เห็็น

แสงส่่องลงจุุด ๆ เดิิม ไม่่ใช่่เพราะแสงยึึดเหนี่่�ยวสายน้ำำ��ไว้้ แต่่เพราะแสงเป็็น

อิิสระจากสายน้ำำ��ที่่�เคลื่่�อนไหวต่่างหาก จิิตที่่�ฝึึกแล้้วย่่อมเหมืือนแสงที่่�ส่่องลงน้ำำ��

แต่่เป็็นอิิสระจากสายน้ำำ�� ไม่่เกาะเกี่่�ยว ไม่่ข้้องแวะ
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แค่่รู้้�อยู่่�
ตื่่�นรู้้�กัับสภาวะรอบๆ ตััวให้้กว้้างขึ้้�นแต่่อย่่างแผ่่วเบา  

อยู่่�กัับเวทนา โดยไม่่กลายเป็็นเวทนา

เรามารู้้�จััก “การตื่่�นรู้้�” กัันบ้้างว่่ามีีสาระอะไร การตื่่�นรู้้�คืือสภาวะของจิิต บาง

ครั้้�งเราเรีียกจิิตที่่�รู้้�ว่่า “ใจ” เพราะมัันไม่่ใช่่รู้้�แบบที่่�ใช้้สมองมารู้้� และก็็ไม่่ใช่่รู้้�

แบบที่่�ใช้้อารมณ์์มารู้้�เช่่นกััน

เมื่่�อใดก็็ตามที่่�เวทนามากระทบจิิต จิิตจะสั่่�งสมสััญญาหรืือความทรงจำำ�ต่่อ

เวทนาที่่�เกิิดขึ้้�น จนสร้้างสัังขาร (หรืือการปรุุงแต่่ง) ขึ้้�นมา

เวทนาที่่�กล่่าวมานี้้�อาจมาในรููปของอารมณ์์ เช่่น ความรััก ความเกลีียดชััง ซึ่่�ง

หากเรารู้้�เท่่าทัันอารมณ์์ทั้้�งสองนี้้� เราจะต้้องรู้้�จัักเรีียนรู้้�ที่่�จะใช้้ความอดทนหรืือ

รู้้�จัักยอมรัับตามความเป็็นจริิง รู้้�จัักใช้้ความเด็็ดเดี่่�ยวหรืือรู้้�จัักปล่่อยวางให้้

เหมาะสมกัับเหตุุการณ์์  สััญญาที่่�เกิิดและสัังขารที่่�ปรุุงแต่่งขึ้้�นต่่อสััญญา จะ

สร้้าง “ตััวกูู” โดยปริิยาย แต่่ถ้้าเราลองพิิจารณาดููอย่่างถ้้วนถี่่� เราจะเห็็นว่่า ถึึง

แม้้เวทนาจะกระทบเราตรงๆ จนเรากระเทืือน มัันก็็ดัับลงไปได้้เองโดยที่่�เราไม่่

ต้้องไปคิิดตอบโต้้อะไร และเมื่่�อมัันดัับเองได้้ มัันย่่อมไม่่ใช่่ตััว “เรา”

เวทนา สััญญา และสัังขารเกิิดจากอะไร? เราจะหาคำำ�ตอบได้้จากการฝึึก

ภาวนาเพราะการฝึึกภาวนาจะช่่วยให้้เราเห็็นเรื่่�องราวที่่�จิิตปรุุงแต่่งขึ้้�นมาโดยไม่่

ต้้องไปข้้องแวะ บ่่งชี้้�หรืือเข้้าใจผิิดว่่าสิ่่�งที่่�ถููกปรุุงแต่่งนั้้�นคืือ ”เรา” เมื่่�อเรา

สามารถเห็็นตามความเป็็นจริิง เราจะเกิิดปััญญาและความสุุขภายในและเห็็น

แจ้้งในเรื่่�องราว...ที่่�ไม่่มีี “เรา” 

เวทนาทางกาย

การสร้้างสติิให้้เท่่าทัันเวทนาทางกายอย่่างสงบระงัับเป็็นเรื่่�องจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�ง 

เพราะว่่ากายนั้้�น ต่่อให้้เรานั่่�งเฉยๆ ก็็เป็็นทุุกข์์ได้้เองตามธรรมชาติิของมััน  

ไม่่ต้้องรอให้้เจ็็บป่่วยหรืือถููกกระทบกระเทืือนใดๆ เลย ความเจ็็บปวดทาง
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ร่่างกายและความพยายามหลีีกหนีีมัันก็็มัักจะเป็็นวาระสำำ�คััญของชีีวิิต การมา

รู้้�จัักกายของเราและยอมรัับธรรมชาติิของมัันก็็เป็็นการเริ่่�มต้้นที่่�ดีีเพื่่�อหาต้้นทาง

ของการตื่่�นรู้้�อย่่างต่่อเนื่่�อง

ความคิิดก็็เช่่นกััน เราไม่่ได้้ฝึึกเพื่่�อให้้เราหยุุดคิิด แต่่เราฝึึกให้้เรารู้้�จัักอยู่่�เหนืือ

ความทรงจำำ�ที่่�เจ็็บปวดและรู้้�จักเปลี่่�ยนผ่่านความร้้อนรุ่่�มให้้เป็็นความสงบและ

ตั้้�งมั่่�น การฝึึกควรเริ่่�มที่่�การเตรีียมร่่างกายด้้วยการยืืดขาบริิเวณเอ็็นร้้อยหวาย 

ขยัับสะโพกให้้เส้้นสายสบายตััวก่่อนจะเริ่่�มฝึึกต่่อไป

	ผ่่อนจิิตให้้มาอยู่่�ที่่�กาย ให้้ลมหายใจที่่�เป็็นจัังหวะพาจิิตให้้อยู่่�กัับความสงบ ตื่่�นรู้้�

อยู่่�กัับลมหายใจ

	อยู่่�กัับลมสัักระยะ สัังเกตดููความเจ็็บปวดที่่�คืืบคลานออกมาทางกาย มัันออก

อาการเต้้นตุุบๆ เหมืือนสััญญาณชีีพหรืือปรากฏเป็็นเพลิิงที่่�แผดเผา หากเรา

ลองมโนภาพความเจ็็บปวด หน้้าตามัันจะเป็็นอย่่างไร และลองสัังเกตดููว่่า ความ

เจ็็บปวดนี้้� แท้้จริิงแล้้วมาจากไหน กายปวดหรืือใจร้้อนรุ่่�ม เราแยกแยะความแตก

ต่่างระหว่่างความรู้้�สึึกทางกายกัับการแสดงออกของจิิตที่่�ถููกบีีบคั้้�นและขาด

ความสงบได้้หรืือไม่่

	ต่่อยอดการหายใจ พาลมหายใจไปหาความเจ็็บปวดที่่�ปะทุุในร่่างกาย ไม่่ว่่าที่่�จุุด

ไหนก็็ตาม ใส่่ใจไปที่่�บริิเวณนั้้�นแล้้วแผ่่ไปเป็็นวงกลมจนขยายวงไปทั่่�วร่่างกาย ใน

ขณะเดีียวกััน ผ่่อนคลายปฏิิกิิริิยาทางจิิตที่่�โต้้ตอบกัับความเจ็็บปวด ผ่่อนลม

หายใจออกผ่่านฝ่่าเท้้า ฝ่่ามืือและขมัับเพื่่�อคลายพลัังงานที่่�ไม่่สงบที่่�เกิิดจากการ

ตอบโต้้ความเจ็็บปวด จิินตนาการเหมืือนแสงอาทิิตย์์อุ่่�น ๆ ที่่�ส่่องลงบนระลอกน้ำำ��

ที่่�กระเพื่่�อมไหวในบึึง อยู่่�กัับสภาวะนี้้�สัักพัักก่่อนจะขยัับร่่างกาย

	ผลที่่�ได้้จากการฝึึกควรจะช่่วยให้้จิิตรู้้�จัักความอดทนมากขึ้้�น รู้้�จัักวางอุุเบกขา 

และร้้อนรนน้้อยลง เป็็นรางวััลของการรู้้�จัักกัับความเจ็็บปวด
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ทุุกข์์ทางกายและความไม่่สบายกายใดๆ ก็็ตามสอนให้้เรารู้้�จััก “ความรู้้�สึึก” 

ซึ่่�งมาจากองค์์ประกอบ 3 อย่่าง

“เวทนา” (ไม่่ว่่าจะเป็็นความทุุกข์์ ความสุุข หรืือความรู้้�สึึกเป็็นกลาง) , “สััญญา” 

(ร้้อนรน กระวนกระวาย ทุุรนทุุราย ยิินดีีปรีีดา เบื่่�อหน่่าย), “สัังขาร” (สิ่่�งที่่�จิิต

สร้้างขึ้้�นเพื่่�อตอบโต้้สััญญา) เช่่น ความรู้้�สึึกอึึดอััดขััดใจหรืือความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น 

เราต้้องเรีียนรู้้�ที่่�จะแยกแยะองค์์ประกอบทั้้�งสามนั้้�นให้้ได้้ อย่่างแรกคืือเวทนา 

ลองพิิจารณาจากร่่างกายของเรา สััญญาและสัังขาร คืือสองอย่่างหลััง เป็็นเรื่่�อง

ทางสภาพจิิตที่่�เราสามารถปรัับเปลี่่�ยนได้้ เกิิดความเป็็นกลางทางใจต่่อความไม่่

สบายทางกายหรืือความเบิิกบานทางใจที่่�เข้้าไปรัับรู้้�

เวทนาทางใจ

สภาพจิิต (หรืือสภาวะจิิตหรืืออารมณ์์) ในแง่่มุุมของความไม่่สบายทางใจหรืือ

ความเบิิกบานใจมีีผลโดยตรงที่่�จะกดชีีวิิตเราให้้ตกต่ำำ��หรืือดึึงให้้ขึ้้�นสููง ดัังนั้้�น 

เราจึึงต้้องทำำ�ความเข้้าใจกัับเวทนาทางใจให้้ชััดเจนว่่าเวทนาทางใจจะถููก

กระตุ้้�นจากภาพที่่�เห็็น เสีียงที่่�ได้้ยิิน กลิ่่�นที่่�สััมผััส รสที่่�ได้้ลิ้้�มลองและสิ่่�งที่่�ได้้

สััมผััส หรืือจากธรรมารมณ์์อย่่างความทรงจำำ� สััญญา และความคิิด

เมื่่�อเกิิดผััสสะ (ไม่่ว่่าจะทางใด) จะกระตุ้้�นให้้เกิิดทั้้�งเวทนา และสััญญา (สวย 

น่่าเกลีียด เป็็นมิิตร เป็็นศััตรูู ฉุุกเฉิิน ไม่่สำำ�คััญ ต่่าง ๆ นาๆ) สััญญาก็็ทำำ�

หน้้าที่่�กระตุ้้�นให้้เกิิดสัังขาร (ยึึดมั่่�นและอยากได้้ หรืือผลัักไสเพราะเคีียดแค้้น 

ว้้าวุ่่�น กระวนกระวาย ตื่่�นเต้้น ผ่่อนคลายหรืือตึึงเครีียด) เมื่่�อความรู้้�สึึกด้้านลบ

ทำำ�ให้้เกิิดอารมณ์์ต่่อต้้านและก้้าวร้้าว ในทางตรงกัันข้้าม ความรู้้�สึึกปิิติิก็็ทำำ�ให้้

เกิิดอาการหลงใหลจนติิดสุุข สััญญาและสัังขารที่่�เกิิดขึ้้�นกัับความปิิติิก็็ควรใส่่ใจ 

เช่่นกััน 

ไม่่ว่่าจะความสุุขหรืือความทุุกข์์ล้้วนเป็็นส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิตเราทุุกคน เราควร

เผชิิญหน้้ากัับสภาวะทั้้�งสองด้้วยจิิตที่่�เบิิกบาน จิิตที่่�มั่่�นคงจะรู้้�เท่่าทัันสััญญา  
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ซึ่่�งเป็็นสาเหตุุของการปรุุงแต่่งสัังขาร บทต่่อไปเราจึึงต้้องเรีียนรู้้�และรัับมืือกัับ

สัังขาร 

	รู้้�แต่่ไม่่ข้้องแวะ สัังเกตเวทนาที่่�เกิิดขึ้้�นโดยไม่่ต้้องขััดขืืนหรืือยอมจำำ�นน ในทาง

กลัับกััน อยู่่�กัับสุุขเวทนาและทุุกข์์เวทนาอย่่างรู้้�เท่่าทััน ถ้้าเกิิดอาการอึึดอััด อย่่า

หยุุดฝึึกเพื่่�อคลายความเครีียด แต่่ลองกระตุ้้�นเตืือนให้้ตื่่�นรู้้�ให้้ทั่่�วทั้้�งกาย 

พิิจารณาจุดที่่�มีีอาการตึึงเครียดหรืืออีีกนััยหน่ึ่�งก็็คืือเวทนาอย่่างหยาบในกาย

ด้้วยจิิตที่่�เป็็นกุุศล

	ใช้้กายเป็็นฐานในการฝึึก ให้้จิิตตั้้�งมั่่�นอยู่่�ทั่่�วร่่างกาย พยายามอย่่าเข้้าไปติิดใน

เวทนา แต่่ให้้เห็็นองค์์รวมของสััญญาและสัังขารที่่�ปรุุงแต่่ง ใส่่ใจที่่�ลมเพื่่�อให้้จิิต

ตั้้�งมั่่�น

	ตามรู้้�ตามดููสัังขารที่่�ปรุุงแต่่งไร้้ขอบเขต ติิดหล่่มความอาฆาต เกาะยึึดความ

อยาก พััวพัันความวิิตก หรืือดิ่่�งหาความโศกเศร้้า  ทุุกอารมณ์์ปรุุงแต่่งล้้วน

แสดงผลที่่�ร่่างกาย ราวกัับระบบประสาทลััดวงจร ตึึงเครีียด เคว้้งคว้้าง จน

ฝ่่ามืือฝ่่าเท้้าและผิิวหน้้าแสดงอาการต่่างๆ นาๆ 

ลองพิิจารณาว่่าสััญญามีีบทบาทสำำ�คััญแค่่ไหน สััญญาไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่�องขมขื่่�น

หรืือหรืือหวานหอมก็็ตาม ความรู้้�สึึกที่่�เกิิดก็็เหวี่่�ยงไปตามสััญญาที่่�เกิิดขึ้้�น อิ่่�ม

เอม ละอาย หรืือไม่่ก็็รู้้�สึึกถููกคุุกคาม

ลองพิิจารณาดููก่่อนว่่า ก่่อนสััญญาจะเกิิดเรามีีความรู้้�สึึกเหล่่านี้้�หรืือไม่่

	หากเราพิิจารณาต่่อไป เราจะเห็็นว่่าเวทนา สััญญาและสัังขารล้้วนไม่่เที่่�ยง 

เปลี่่�ยนแปลงไปตลอดเวลา มัันเกิิดขึ้้�นกัับเราแต่่มัันไม่่ใช่่เรา ดัังนั้้�น เมื่่�อมัันเกิิดขึ้้�น 

ไม่่ต้องต่่อกรกับมัันและไม่่ต้องไปยึึดเหนี่่�ยวมันเอาไว้้หรืือตััดสิินเวทนาไม่่ว่่าจะมา

ในรููปแบบใด

ลองพิิจารณาต่่อไปอีีกว่่า เวทนานั้้�นล้้วนแต่่ “น่่าเกลีียด” “น่่ารังเกีียจ” “น่่ายินดีี” 

หรืือไม่่ก็็ “กดดััน” แล้้วเราไปต่่อกรกัับมัันไปเพื่่�ออะไร
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	สัังขารเกิิดเมื่่�อผััสสะมากระทบ วิิธีีที่่�จะตอบโต้้กัับผััสสะ ไม่่ว่่าจะเป็็นสััมผััสทาง

กาย ความคิิดที่่�ผุุดขึ้้�นหรืือภาพที่่�เห็็นด้้วยปััญญา คืือการพยายามตื่่�นรู้้�ทั่่�วกาย

เอาไว้้ พยายามอย่่าใช้้ความคิิดไปตอบโต้้กัับสัังขาร

มาถึึงตรงนี้้� เราคงพอจะเห็็นแล้้วว่่า ความตื่่�นรู้้�หรืือที่่�เรารู้้�จัักกัันว่่า 

“สััมปชััญญะ” หรืือ “ความสามารถในการรัับรู้้�” คืือจิิตที่่�ไม่่แส่่ส่่ายและเต็็มไป

ด้้วยพลััง เกิิดปััญญาเห็็นองค์์รวม  หากเราพิิจารณาสัังขารด้้วยปััญญา เราจะ

ได้้ความแจ่่มชััดและความเมตตา เกิิดสติิและกุุศลจิิต หากเราตอบโต้้สัังขาร

อย่่างมััวเมา เราจะจมอยู่่�กัับความหลงและความทุุกข์์ 

เมื่่�อเราใช้้ปััญญาพิิจารณาสัังขาร ไม่่ว่่าปััญญาจะพาให้้ปล่่อยวาง ตั้้�งมั่่�น หรืือ

อดกลั้้�นต่่อสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�ง ล้้วนทำำ�ให้้เกิิดความปีีติิ เป็็นปีีติิที่่�ไม่่ได้้เกิิดจากผััสสะ 

ใดๆ แต่่เกิิดจากการใส่่ใจฝึึกฝนด้้วยเจตนาอัันเป็็นกุุศล เป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของ

ความสุุขแท้้ๆ ปราศจากทุุกข์์ที่่�แอบแฝง

พิิจารณา: อะไรบ้้าง ที่่�เป็็น “ของเรา”?
อยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะไม่่ดีีหรืือ? เราเอาอะไรมาตััดสิินว่่าดีีหรืือไม่่ดีี? สุุขเวทนา 

อิ่่�มเอมไหม?

ลองนึึกภาพตามว่่า เราถืือชามเปล่่าไว้้ในมืือ ตัักตวงอากาศที่่�ผ่่านไปมาใส่่ชาม

ไว้้ เราเป็็นเจ้้าของอากาศในชามได้้ไหม? แต่่ ความโอบอ้้อมอารีี ความเมตตา

กรุุณา การรู้้�จัักให้้อภััย  และความซื่่�อสััตย์์เป็็นเจตนาและความรู้้�สึึกอัันดีี ที่่�จะ

นำำ�มาซึ่่�งปิิติิสุุข ชีีวิิตของเราก็็เช่่นกััน ควรพััฒนาต่่อไปด้้วยการสร้้างเจตนาอััน

เป็็นกุุศล
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แสงสว่่างที่่�กลางใจ
เกิิดดัับไม่่ใช่่เรา อย่่าโง่่เขลาเอาใส่่ตััว  

สิ่่�งใดเกิิดอย่่าเมามััว เพราะดัับได้้ ไม่่มีีเรา

ความคิิดและเวทนาชี้้�นำำ�สภาวะของจิิตและชัักใยให้้เกิิดสัังขาร โยงใยไปไม่่มีี

ทางรู้้�ว่่าจะดีีหรืือไม่่ แต่่ธรรมชาติิในตััวเราก็็พาให้้เราเป็็นทาสของเวทนา เรา

โกรธเมื่่�อสรรพสิ่่�งไม่่เป็็นไปตามที่่�เราต้้องการ เราเสพเพราะเราคาดว่่าสิ่่�งที่่�เรา

เสพจะทำำ�ให้้เรามีีความสุุขแต่่เราก็็ไม่่พบสุุขที่่�เราตามหา การฝึึกฝนภาวนาจะ

ช่่วยให้้เราเป็็นอิิสระจากความเคยชิินเก่่า ๆ เราจะเห็็นว่่าเวทนาและความรู้้�สึึก

เร่่งเร้้านั้้�น เกิิดได้้ก็็ดัับได้้ ธรรมที่่�แสนธรรมดานี้้�เมื่่�อเห็็นแจ้้งก็็เห็็นอนิิจจัังหรืือ

ความไม่่เที่่�ยง เป็็นกุุญแจสำำ�คััญในการเรีียนรู้้�สภาวะตามความเป็็นจริิงและจะ

ช่่วยเบิิกทางสู่่�ความเป็็นอิิสระอย่่างแท้้จริิง

นอกจากนี้้� เมื่่�อเราเรีียนรู้้�ว่่าทุุกข์์นั้้�นเกิิดจากความคิิด เวทนา และสิ่่�งเร้้าที่่�เรามััก

เข้้าใจผิิดว่่า “เรา” เป็็นคนสร้้างมัันขึ้้�นมา และถ้้าเราสร้้างมัันขึ้้�นมาได้้ ก็็ต้้อง

เป็็นอิิสระจากมัันได้้ เราจะบงการมัันได้้ เราจะไม่่เป็็นทาสของมััน เราจะไม่่ถููก

กระตุ้้�นโดยสิ่่�งเร้้า และเราก็็จะสามรถหยุุดความคิิดเศร้้าหมองได้้ แต่่ที่่�จริิงแล้้ว 

จิิตฟุ้้�งซ่่านเพราะผััสสะ ความคิิด และการตอบโต้้กัับมััน มัันไม่่ใช่่ ”เรา” ทำำ� 

ดัังนั้้�น แทนที่่�จะไปตามเงาของตััว “เรา” ที่่�มองไม่่เห็็นหรืือดููเหมืือนผ่่านไปผ่่าน

มาไร้้ร่่องรอย การภาวนาจะสอนให้้เราพิิจารณากระบวนการให้้ถ่่องแท้้ เห็็นว่่า

เหตุุต่่าง ๆ มีีปััจจััย จนเกิิดวงจรแห่่งทุุกข์์  เมื่่�อเห็็นดัังนั้้�นก็็จะสามรถตััดตอน

กระบวนการเกิิดทุุกข์์  เพื่่�อไม่่ให้้จิิตไปติิดอยู่่�กัับความเคยชิินผิิด ๆ ไปยึึดติิด

ความหลงผิิดซึ่่�งนำำ�ไปสู่่�การกระทำำ�ที่่�ไร้้ประโยชน์์ และการไปเกาะเกี่่�ยวนี่่�เอง

ยึึดถืือเป็็นตััวเป็็นตนของ “เรา” เมื่่�อไรที่่�ได้้พบเจอสิ่่�งที่่�ไม่่ชอบใจก็็จะสะสมเป็็น

ความหม่่นหมอง เป็็นเปลวเพลิิงภายในก่่อให้้เกิิดสภาวะทางจิิตที่่�โดนตอกย้ำำ��

เรื่่�อยๆ ส่่งผลต่่อพฤติิกรรม บางครั้้�งก็็คิิดไปเองอยากได้้โน่่นได้้นี่่�เพีียงเพราะ

เห็็นว่่าหีีบห่่อสวยงาม บางครั้้�งก็็จิินตนาการเรื่่�องเพศจนความใคร่่กระตุ้้�นระบบ
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ประสาทจนหลั่่�งโฮโมน ร่่างกายถููกกระตุ้้�นจนเคร่่งเครีียด เกิิดความต้้องการจน

ต้้องหาทางออก แสดงให้้เห็็นว่่า สััญญาส่่งผลชััดเจนต่่อสภาพจิิตและพลัังงาน

ทางกาย เรากำำ�ลัังเริ่่�มต้้นเรีียนรู้้�กระบวนการเหล่่านี้้� และกำำ�ลัังจะเรีียนรู้้�เพิ่่�มเติิม

เรื่่�อง “นิิวรณ์์ 5” ต่่อไป เพื่่�อให้้รู้้�จััก สภาพจิิตที่่�เป็็นอุุปสรรคของการตื่่�นรู้้� และ 

“โพชฌงค์์” องค์์ประกอบของจิิต ที่่�เป็็นปััจจััยให้้เกิิดการเห็็นแจ้้ง

นิิวรณ์์ 5

นิิวรณ์์ คืืออุุปสรรคที่่�เราทุุกคนจะได้้ประสบระหว่่างการภาวนา นิิวรณ์์ประกอบ

ด้้วย กามฉัันทะ (ความพอใจในกาม) พยาบาท (ความขััดเคืืองแค้้นใจ)  

ถีีนมิิทธะ (ความหดหู่่�และเซื่่�องซึึม) อุุทธััจจกุุกกุุจจะ (ความฟุ้้�งซ่่านและ 

เดืือดร้้อนใจ) วิิจิิกิิจฉา (ความลัังเลสงสััย) นิิวรณ์์ทั้้�งห้้านี้้�ทำำ�ให้้จิิตหม่่นหมอง 

(ความหงุุดหงิิด ความตึึงเครีียด  และขุ่่�นมััว) ร่่างกายขาดความสมดุุล 

ทางออกจากนิิวรณ์์ 5 คืือการยอมรัับสัังขารและเหตุุของสัังขาร รัักษากายให้้

สงบแต่่สดใส หากเราสามารถผ่่านนิิวรณ์์ทั้้�ง 5 นี้้�ได้้ จิิตจะหยั่่�งรู้้�และอยู่่�กัับฐาน

กว่่าที่่�เคยเป็็นมา

คนที่่�ยัังพบกัับนิิวรณ์์ในระหว่่างการภาวนานั้้�น  ไม่่ใช่่คนที่่�แปลกแยกหรืือภาวนา

ไม่่เป็็น นิิวรณ์์เป็็นอุุปสรรคที่่�เราจััดการกัับมัันได้้  แต่่ต้้องใช้้ความละเอีียดอ่่อน

และปััญญาในการพิิจารณาเพราะมัันแฝงตััวมากัับความคิิด และเสีียงพากษ์์ที่่�

มัักเกิิดขึ้้�นในหััว การจะจัับตััวนิิวรณ์์ให้้ได้้จึึงต้้องตามรอยของมัันอย่่างแยบยล 

ลองสัังเกตดููว่่าเราพบกัับสภาวะเหล่่านี้้�บ้้างไหม

• จิิตลุุกลี้้�ลุุกลน จนเราอยากทำำ�อะไรสัักอย่่าง

• จิิตติิดเฉย ไม่่รู้้�ร้้อนรู้้�หนาวกัับอะไร

• จิิตติิดกัับสััญญากระตุ้้�นให้้เกิิดอารมณ์์ขุ่่�นมััว หรืืออารมณ์์เย้้ายวน
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• จิิตคิิดไปว่่ามีีเรื่่�องสำำ�คััญและเร่่งด่่วนต้้องทำำ� ไม่่ทำำ�ไม่่ได้้ ไม่่คิิดไม่่ได้้ 

อะไรก็็สำำ�คััญไปหมด เร่่งด่่วนไปหมด

จิิตที่่�ถููกนิิวรณ์์บดบัังคืือจิิตที่่�ถููกบั่่�นทอนศัักยภาพในการหาทางเลืือกและการ

พิิจารณาภาพรวม นิิวรณ์์เหนี่่�ยวรั้้�งจิิตจนขาดอิิสระ การจััดการกัับนิิวรณ์์จำำ�เป็็น

ต้้องให้้จิิตรู้้�จัักพััก พิินิิจพิิจารณา เพื่่�อจะฟื้้�นฟููอิิสระของจิิตที่่�ถููกบดบััง จึึงต้้องใช้้

กายและความรู้้�สึึกทางกายเป็็นฐานในการฝึึก 

กามฉัันทะ (ความพอใจ ติิดใจ หลงใหลใฝ่่ฝััน ในกาม) กามฉัันทะคืือ

ภาพลวงตาที่่�พาให้้จิิตคิิดว่่าความสุุขเกิิดได้้จากการได้้เสพ สัังเกตได้้จากการที่่�

จิิตมัักวนเวีียนอยู่่�กัับภาพยั่่�วยวนตััณหา (ความอยาก) วััตถุุสิ่่�งของ สิ่่�งบัันเทิิง 

เริิงรมย์์ หรืือการเสพกามจนจุุดอารมณ์์ตััณหา (ความอยาก) ให้้ปะทุุขึ้้�น เป็็น 

กระบวนการที่่�เกิิดขึ้้�นกัับชีีวิิตคนทั่่�วไป 

เมื่่�อเกิิดความต้้องการเสพอย่่างยัับยั้้�งชั่่�งใจไม่่ได้้จนฝัังลงไปในจิิต ทำำ�ให้้จิิต

เคยชิินว่่าต้้องเสพจึึงจะมีีความสุุข เสพอะไรก็็ได้้ แต่่ขอให้้ได้้นานๆ หรืือนาน

ขึ้้�นอีีกหน่่อย ในที่่�สุุดก็็กลายเป็็นการเสพติิด

 ความจริิงที่่�ควรพิิจารณา

a)	ทุุกสิ่่�งไม่่ว่่าน่่าตื่่�นตาตื่่�นใจแค่่ไหน ล้้วนแต่่มีีอายุุขััย ความเร้้าใจก็็หมดไปในที่่�สุุด 

เสื้้�อผ้้าแฟชั่่�นปีีนี้้�อีีกไม่่นานก็็หมดความน่่าสนใจ

b)	 เมื่่�อเกิิดความต้้องการในกาม ลองพิิจารณาความจริิงอีีกด้้านหนึ่่�งของ

ร่่างกายที่่�มีีทั้้�งของเหลว อวััยวะภายใน กลิ่่�น และผลสะท้้อนของการติิดกามที่่�มา

กระทบจิิต

 ความจริิงของกาย

กามฉัันทะเหมืือนกระแสไฟที่่�วิ่่�งไปจุุดระบบประสาทให้้เกิิดความตื่่�นตััวจนผิิดปกติิ 

อาจทำำ�ให้้มีีความสุุขในระยะเวลาสั้้�น ๆ สัังเกตมืือ เท้้า ปาก และขอบตาจะมีี

ปฏิิกิิริิยาบางอย่่าง ไม่่ต่่างจากเวลาที่่�เครีียดและเกิิดความอึึดอััดคัับข้้องใจ ลอง

หายใจเข้้าไปผ่่อนคลายจุุดต่่างๆ ให้้ร่่างกายผ่่อนคลายลง
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พยาบาท (ความกลััดกลุ้้�ม ไม่่พอใจ โกรธแค้้น เกลีียดชััง) คืือสภาวะที่่�จิิตวกวน

อยู่่�กัับสััญญาเก่่า ๆ ที่่�กระตุ้้�นเตืือนให้้ระลึึกถึึงความขมขื่่�น ความเย็็นชา ความ

เฉยเมยจนเคยชิิน ไม่่ว่่าสััญญาเหล่่านี้้�จะกลัับมาเตืือนเราถึึงเหตุุการณ์์เก่่า ๆ 

บ่่อยแค่่ไหน มัันก็็ยุุติิธรรมดีีเสมอ พยาบาทลวงให้้เราเห็็นว่่าความโกรธที่่�เรามีี

อยู่่�นั้้�นเป็็นความโกรธที่่�ชอบธรรม สมเหตุุสมผล เป็็นแรงกระตุ้้�นให้้เราอยาก

เปลี่่�ยนคนหรืือสรรพสิ่่�งรอบข้้างเรา หรืือแม้้แต่่ตััวเองอย่่างเบ็็ดเสร็็จเด็็ดขาด 

พยาบาทพาให้้รู้้�สึึกแค้้นเคืืองว่่าคนอื่่�นไม่่ชอบเรา เพราะเราไม่่ดีีพอ และเราไร้้

ค่่า ต้้องได้้ความเห็็นชอบจากคนอื่่�นอยู่่�ตลอดเวลา พลาดไม่่ได้้ บกพร่่องก็็ไม่่ได้้ 

ดิ้้�นรนขวนขวาย ปล่่อยไม่่ลงปลงไม่่ได้้ สุุดท้้าย ก็็กลายเป็็นปััญหาความไม่่รู้้�จััก

เคารพตััวเอง

 ความจริิงที่่�ควรพิิจารณา

a)	 เห็็นโทษของการเก็็บกดความขััดข้้องหมองใจเอาไว้้ข้้างใน อาจเป็็นเพราะเรา

เลืือกจะมองคนๆ หนึ่่�งในบางมุุมเท่่านั้้�น คนๆ นั้้�นอาจมีีอีีกหลายแง่่มุุม เขาก็็เป็็น

คนๆ หนึ่่�งที่่�ง่่วงเป็็น ป่่วยเป็็น ทุุกข์์เป็็นและมีีความสุุขกัับครอบครััวเป็็นเหมืือน

อย่่างที่่�เราเป็็น ยัังไม่่ดีีพร้้อม อาจมีีนิิสััยบางอย่่างที่่�ดีี ยัังค้้นหาความสุุข ไม่่ต่่าง

จากเรา

b)	ตอบโต้้ความรุุนแรงด้้วยความดีีงาม ที่่�ผ่่านมา เราคงไดััรัับความเมตตา

กรุุณาจากคนอื่่�นมาบ้้าง เขาไม่่ต้้องเมตตาเราก็็ได้้ แต่่เขาก็็เลืือกที่่�จะเมตตาเรา เรา

เคยทำำ�อะไรที่่�มีีค่่าหรืือดีีแบบนั้้�นไหม เป็็นไปได้้ไหมว่่า หากเราพลาด เราอาจได้้ทำำ�

เรื่่�องที่่�เลวร้้ายกว่่าที่่�คนอื่่�นทำำ�มาแล้้วก็็ได้้

 ความจริิงของกาย 

พยาบาทและเจตนาไม่่ดีี ส่่งผลให้้ร่่างกายแข็็งตึึง เพราะความก้้าวร้้าวและความ

รู้้�สึึกต่่อต้้านทำำ�ให้้ร่่างกายอยู่่�กัับอาการเกร็็ง หรืือไม่่ก็็จมอยู่่�กัับอารมณ์์เฉยเมย 

ไม่่รู้้�ร้้อนรู้้�หนาว กลัับมาดููที่่�กาย ให้้ผิิวกายรู้้�สััมผััสกัับธรรมชาติิรอบๆ ตััว และ

เป็็นส่่วนหนึ่่�งของกัันและกััน ราวกัับนั่่�งกลางที่่�โล่่งกัับลมเย็็นและไออุ่่�น เหมืือนเรา

ได้้อยู่่�ในบ้้านของเราจริิงๆ 
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ถีีนมิิทธะ (ความท้้อแท้้ อ่่อนแอ หมดอาลััย) เป็็นสภาวะที่่�ลวงให้้เราหลงคิิดว่่า

เราเข้้าสู่่�ความสงบ

 ความจริิงที่่�ควรพิิจารณา

เลืือกส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งของร่่างกาย ลองสัังเกตเวทนาที่่�เกิิดขึ้้�นบริิเวณนั้้�น บอกได้้

ไหมว่่ามัันกำำ�ลััง “เต้้นตุุบๆ” หรืือ “รู้้�สึึกเย็็นๆ” 

 ความจริิงของกาย 

พยายามกลัับมารู้้�กายเรื่่�อยๆ พยายามให้้กายนั่่�งตรง ลืืมตา หรืือจะลองเลืือก

ฝึึกในท่่ายืืนหรืือเดิินก็็ได้้ 

อุุทธััจจกุุกกุุจจะ (ความคิิดซััดส่่าย) ปล่่อยไม่่ลงปลงไม่่ได้้ ลวงตััวเองให้้เชื่่�อว่่า

ต้้องทำำ�โน่่นทำำ�นี่่�ตลอดเวลา  อาจซััดส่่ายไปตามกามฉัันทะหรืือพยาบาทอีีกด้้วย

 ความจริิงที่่�ควรพิิจารณา

ลองถามตััวเองง่่ายๆ : เรื่่�องที่่�สาละวนอยู่่�นี่่�มัันรอสััก 10 นาทีีได้้ไหม ลอง

พิิจารณาดููสิิว่่าเราจะตายคืืนนี้้�ไหม วัันนี้้�เป็็นวัันสุุดท้้ายหรืือเปล่่า ถ้้าใช่่ เรื่่�องนี้้�มััน

ยัังจะสำำ�คััญขนาดต้้องสาละวนกัับมัันตอนนี้้�ไหม

 ความจริิงของกาย 

รู้้�ตััวให้้ทั่่�วพร้้อม หยุุดอยู่่�ในท่่ายืืน พิิจารณาว่่าขณะนี้้� เรามีีพลัังงานในกาย

มากมายจนล้้นออกมาทางผิิวหนัังราวกัับน้ำำ��เดืือดล้้นออกจากพวยกา 

วิิจิิกิิจฉา (ความไม่่แน่่ใจ ลัังเลใจ สงสััย กัังวล กล้้า ๆ กลััว ๆ ไม่่เต็็มที่่� ไม่่

มั่่�นใจ) ขาดความตั้้�งมั่่�นต่่อสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งอย่่างเต็็มที่่� อัันเนื่่�องมาจากจิิตเสพติิด

ความลัังเลสงสััย จนไม่่สามารถภาวนากัับเครื่่�องอยู่่�ใด ๆ ได้้ เข้้าใจผิิด คิิดว่่าตััว

เองเป็็นคนช่่างสงสััยใครรู้้�
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 ความจริิงที่่�ควรพิิจารณา

พิิจารณาถึึงผลของความลัังเลสงสััยว่่าไม่่ได้้ทำำ�ให้้เกิิดผลดีีอะไรเลยน อกจาก

เสีียพลัังงานในสมองไปกัับเรื่่�องเหล่่านี้้� ลองปล่่อยวางความสงสััยและผ่่อนคลาย 

กัับความไม่่รู้้�

 ความจริิงของกาย 

เปิิดใจให้้มีีความสุุขกัับลมหายใจเข้้าออก อย่่าปล่่อยความสามารถในการรัับรู้้�

ล่่องลอยไปความคิิดจร ไปรัับรู้้�ผััสสะและเวทนาทางกายจะดีีกว่่า

โพชฌงค์์ 7- ธรรมแห่่งการตื่่�นรู้้�

โพชฌงค์์  7 คืือ ปััจจััยที่่�ช่่วยให้้จิิตแจ่่มใสใจเข้้มแข็็ง ประกอบด้้วย สต ิ ความ

ระลึึกได้้, ธััมมวิิจยะ การวิินิิจฉััยธรรม, วิิริิยะ ความเพีียร, ปีีต ิ ความอิ่่�มใจ, 

ปััสสััทธ ิ ความสงบ, สมาธ ิ จิิตตั้้�งมั่่�น, อุุเบกขา ความวางเฉย

โพชฌงค์์ก็็ไม่่ต่่างจากทัักษะที่่�ถููกพััฒนาขึ้้�นเมื่่�อเราเจอโจทย์์ที่่�ต้้องแก้้ เจอนิิวรณ์์

ที่่�ต้้องรัับมืือไปให้้ได้้ เมื่่�อพััฒนาโพชฌงค์์ทั้้�ง 7 ให้้เกิิดขึ้้�นได้้ นิิวรณ์์ก็็ไม่่ใช่่

อุุปสรรคอีีกต่่อไป 

โพชฌงค์์สามข้้อแรกคืือทัักษะที่่�ใช้้ในการภาวนา ข้้อที่่�สี่่�เป็็นสััญญาณบอกว่่าการ

ภาวนาเดิินทางมาถึึงจุุดที่่�พบกัับความสุุขและเป็็นอิิสระมากขึ้้�น สามข้้อสุุดท้้าย

ความสงบ (ปััสสััทธิิ) ความตั้้�งมั่่�น (สมาธิิ) การวางเฉย (อุุเบกขา) ยืืนยัันว่่าการ

ภาวนามาถึึงจุุดที่่�ผ่่อนคลาย สงบ นิ่่�ง วางเฉย อยู่่�กัับสภาวะนั้้�นได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง 

และหยั่่�งลึึกเองเมื่่�อเราฝึึกฝน เป็็นสมดุุลระหว่่างการฝึึกและการเก็็บเกี่่�ยวผลของ

การฝึึกฝนโดยมีีปีีติิประสานสภาวะทั้้�งสอง 

เราเห็็นคุุณของการฝึึกสติิ (ความระลึึกได้้) และธััมมวิิจยะ (การวิินิิจฉััยธรรม) 

มาแล้้ว สติขัับไล่่ความแส่่ส่่ายของจิิตและผลของการที่่�นิิวรณ์์รบกวนจิต เมื่่�อเกิิดสติ  

สติิจะเตืือนให้้จิิตหลุุดออกจากเรื่่�องที่่�เข้้าไปคลอเคลีียจนกลายเป็็นความคิิด 
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ต่่อเนื่่�องไหลจากเรื่่�องหนึ่่�งไปเรื่่�องหนึ่่�งไม่่รู้้�จบ ความคิิดจะขาดตอน และหลุุด

จากการเกาะเกี่่�ยวเรื่่�องนั้้�น ๆ เป็็นเวลานานๆ ธััมมวิิจยะ (การวิินิิจฉััยธรรม) 

ตรวจสอบอารมณ์์ที่่�นิิวรณ์์ยึึดเหนี่่�ยว ลองถามตััวเองดููว่่า “เรื่่�องนี้้�/คนนี้้�เขาแย่่

ขนาดนั้้�นหรืือ เราอคติิหรืือเปล่่า?” “เราต้้องมีีสิ่่�งนี้้�จริิง ๆ หรืือเปล่่า จำำ�เป็็น

จริิง ๆ หรืือมัันแค่่ล่่อลวง?” “อคติิของเราอยู่่�บนสัันนิิษฐานอะไร?” “ทั้้�งหมดทั้้�ง

มวลนี่่�เกิิดจากอะไร?” ธััมมวิิจยะช่่วยให้้เราเห็็นนิิวรณ์์ที่่�มาบดบัังจิิตใจ และวาง

อุุเบกขาเพื่่�อให้้นิิวรณ์์นั้้�นดัับไป ธััมมวิิจยะเตืือนให้้เรารู้้�ว่่า เราไม่่ใช่่นิิวรณ์์  

ไม่่ต้้องทำำ�ตามมััน ไม่่ต้้องคิิดว่่ามัันเป็็นเรา ทุุกพลัังงาน อารมณ์์ หรืือความคิิดที่่�

เกิิดขึ้้�นในจิิตไม่่ใช่่เรา 

วิิริิยะ (ความเพีียร) เป็็นปััจจััยที่่�อยู่่�กัับทุุกขณะะจิิตตั้้�งแต่่ตััดสิินใจจะภาวนา 

การคิิดพิิจารณาเรื่่�องราวต่่าง ๆ อย่่างถี่่�ถ้้วน ใส่่ใจกัับร่่างกายให้้อยู่่�กัับปััจจุุบััน 

ทุุกขณะล้้วนต้้องอยู่่�กัับความเพีียรทั้้�งสิ้้�น ความเพีียรอาจแสดงออกอย่่างอ่่อน

โยนแต่่คงเส้้นคงวา (เหมืือนตอนที่่�เราส่่งความปรารถนาดีีต่่อผู้้�อื่่�น หรืือขณะที่่�

เราไตร่่ตรองธรรม) หรืืออาจแสดงออกอย่่างเด็็ดเดี่่�ยว (เหมืือนตอนที่่�เราต้้อง

เอาชนะความอ่่อนแอ ขี้้�เกีียจ ขี้้�คร้้าน) ไม่่ว่่าจะอ่่อนโยน หรืือจะหนัักแน่่น 

ความเพีียรอย่่างมีีปััญญาจะอยู่่�ต้้องคู่่�กัับศรััทธา และศรััทธาจะช่่วยให้้นัักปฎิิบััติิ

ที่่�มุ่่�งมั่่�นตั้้�งอยู่่�ในความเพีียรบนเส้้นทางสายภาวนาได้้สำำ�เร็็จ 

กััลยาณมิิตรและครููบาอาจารย์์ที่่�ปฎิิบััติิดีีปฎิิบััติิชอบช่่วยให้้ศรััทธามั่่�นคง 

ศรััทธาหากอยู่่�บนพื้้�นฐานของสติิและธััมมวิิจยะจะเป็็นบ่่อเกิิดของปีีติิ ความ

พยายามฝึึกปฏิิบััติิอย่่างมีีปีีติก็็เหมืือนมีีกรมธรรม์์ประกัันการฝึึกว่่าได้้ฝึึกมา 

ถููกทางและอย่่างดีี ราวกัับได้้ลงแข่่งกีีฬาที่่�ท้้าทายแล้้วสามารถเอาชนะอุุปสรรค

มาได้้จนได้้กลิ่่�นอายของชััยชนะ ไม่่ต่่างจากสติิที่่�หลุุดพ้้นเงาของนิิวรณ์์มาได้้ 

พาให้้ใจเป็็นอิิสระ กายทรงพลััง เกิิดจิิตวิิญญาณอัันเปี่่�ยมปีีติิ

โดยปกติิแล้้ว ปีีติิเกิิดเมื่่�อเราได้้ทำำ�ในสิ่่�งที่่�เราอยากทำำ� แต่่ในการภาวนา ปิิติิไม่่

ได้้มาจากเรื่่�องราวตื่่�นเต้้นหรืือที่่�มีีเสีียงดนตรีีประกอบฉาก แต่่เกิิดจากการได้้ฝึึก

จิิตจนเบิิกบานและตั้้�งมั่่�น ให้้เท่่าทัันนิิวรณ์์ จึึงไม่่แนะนำำ�ให้้ฝึึกอย่่างมััวเมา แต่่



| 30

| พระอาจารย์์สุุจิิตโต

ให้้ฝึึกด้้วยความเมตตา อยู่่�กัับกายใจ ทำำ�ตััวเป็็นชาครึ่่�งถ้้วย มีีทััศนคติิที่่�ดีีต่่อ

การเรีียนรู้้� รู้้�จัักพิิจารณา ไม่่กลััวต้้องเริ่่�มต้้นอะไรใหม่่ นิิวรณ์์ที่่�เกิิดไม่่ใช่่

อาชญากรรมหรืือการทำำ�ผิิด จิิตเกิิดนิิวรณ์์เพราะสัับสน เหมืือนร่่างกายที่่�ติิดขััด 

การภาวนาก็็ไม่่ต่่างจากการที่่�หมอนวดต้้องนวดคลึึงคลายปมในกล้้ามเนื้้�อ ที่่�

แข็็งที่่�ตึึงให้้ยืืดออก ต้้องใช้้ความพยายามความอดทน 

เมื่่�อจิิตเป็็นอิิสระจากนิิวรณ์์ ปิิติิจะบัังเกิิดเป็็นระลอกเล็็ก ๆ ให้้ได้้รู้้�สึึกเบาๆ  

ขอให้้จำำ�ตรงนี้้�ว่่า ความเครีียดจะผ่่อนคลายจะเกิิดความรู้้�สึึกแจ่่มกระจ่่างและ

ความสุุขสงบ ปิิติินั้้�นสดใสและขัับไล่่ความหม่่นหมองและความไม่่ดีีงามใน

จิิตใจ ลองตามรู้้�ตามดููว่่าปิิติิเกิิดตอนที่่�เราทำำ�อะไร คิิดอะไร หรืือกำำ�ลัังจดจ่่ออยู่่�

กัับอะไรเพราะนั่่�นคืือสิ่่�งที่่�เราควรต้้องพิิจารณาเรื่่�อยๆ

ถ้้าปิิติิเกิิดเพีียงชั่่�วขณะ ไม่่นิ่่�ง ถอนการภาวนามาอยู่่�ที่่�กาย มาดููกายที่่�สััมผััสกัับ

พื้้�นดิิน รู้้�ตััวทั่่�วพร้้อม รอบข้้างว่่างสบาย ใส่่ใจไปที่่�กายจากศีีรษะแล้้วพาลงไป

ถึึงปลายเท้้า 

หากเราภาวนาแบบนี้้�อย่่างมุ่่�งมั่่�น จิิตจะสงบ พยายามตื่่�นตััว รัักษาสติิและ 

ธััมมวิิจยะเอาไว้้ บ่่อยครั้้�งที่่�จิิตสงบลมหายใจจะแผ่่วเบาราวกัับจะหายไป ทำำ�ให้้

การดููเวทนาอย่่างเดีียวไม่่ได้้ผลชััดเจน การรู้้�จัักสัังเกตพลัังชีีวิิตที่่�มากัับลม

หายใจเข้้า-ออก จะช่่วยให้้การภาวนามีีประสิิทธิิภาพขึ้้�น พลัังลมจะเปี่่�ยมพลััง

ขึ้้�นเมื่่�อลมหายใจราบเรีียบ จิิตสงบระงัับ เมื่่�อลมหายใจที่่�เปี่่�ยมด้้วยพลัังผสาน

กัับจิิตมีีปิิติิและตั้้�งมั่่�นได้้ กลายเป็็นสภาวะที่่�นัักภาวนาทุุกคนควรใส่่ใจ เพราะ

เมื่่�อเราปล่่อยวางความคิิดฟุ้้�งซ่่าน (กัังวล ลัังเลสงสััย และเกิิดสิ่่�งรบกวนจิิตใจ) 

ได้้ ใจที่่�เบิิกบานและจิิตที่่�สดใสมาบรรจบกัันอย่่างลงตััวเป็็นภาวนาสมาธิิ จิิตจะ

ตั้้�งมั่่�นอยู่่�กัับปััจจุุบััน เจริิญอุุเบกขาอย่่างแน่่วแน่่ เมื่่�อจิิตเจริิญอุุเบกขา จิิตจะอยู่่�

กัับความเป็็นกลางไม่่เอนเอีียงไปทางใดทางหนึ่่�ง ไม่่ขึ้้�นลงไปกัับสภาวะที่่�เกิิดขึ้้�น 

ไม่่ชอบไม่่ชััง เมื่่�อใช้้โพชฌงค์์ข้้ออื่่�น ๆ มาหนุุนนำำ�ด้้วยแล้้ว จิิตที่่�วางอุุเบกขาได้้

จะปราศจากอคติิ ปลอดโปร่่งแจ่่มใส สามารถเห็็นสภาวะของตััวตนที่่�คุ้้�นเคยว่่า
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แท้้จริงเป็็นเพีียงอารมณ์์ที่่�แปรผััน สภาพที่่�เปลี่่�ยนแปลง และพลังงานที่่�เคลื่่�อนย้าย 

ความเป็็น “เรา” ไม่่เที่่�ยง และไม่่มีีอะไรต้้องเสีียใจ การไม่่มีี “เรา” ต่่างหาก ที่่�

ทำำ�ให้้จิิตปลอดโปร่่ง ไม่่โลดแล่่นไม่่รู้้�จัักเหน็็ดเหนื่่�อยและโต้้ตอบไปตามความ

เคยชิิน เหล่่านี้้�นี่่�เองคืือหลัักของทางเดิินสู่่�การตื่่�นรู้้� 

พิิจารณา : 
ความไม่่เที่่�ยง ความพลััดพราก และความตาย

ลองจิินตนาการว่่าเรานั่่�งอยู่่�ในรถที่่�กำำ�ลัังแล่่นไปข้้างหน้้า สายตาเลื่่�อนไปที่่�

กระจกมองหลัังที่่�สะท้้อนให้้เห็็นเรื่่�องราวของโลกทั้้�งใบดำำ�เนิินไป และจบลง

อย่่างต่่อเนื่่�อง ทั้้�งหมดค่่อยๆ เลืือนหายไปในกระจกมองหลััง เหมืือนภาพ

เหตุุการณ์์ของวัันนี้้�กัับความระลึึกถึึงปััจจุุบัันขณะที่่�เลื่่�อนแล่่นผ่่านไปเหมืือนรถที่่�

เคลื่่�อนไปตามทาง พาความทรงจำำ�เก่่า ๆ กลัับมาปััดฝุ่่�น ผู้้�คนที่่�เราพบในอดีีต 

พวกเขาเลืือนหายไปไหน ตััวเราล่่ะ หลายปีีที่่�ผ่่านมา เราหายไปแล้้วหรืือเปล่่า

จากดููโลกมาดููเรา เราเปลี่่�ยนจากเด็็กเป็็นผู้้�ใหญ่่ ในที่่�สุุดก็็จะแก่่เฒ่่า และจากไป 

เหมืือนแผ่่นดิินที่่�ผ่่านกาลเวลา ย่่อมเปลี่่�ยนแปลงเป็็นธรรมดา มองดููความ

เปลี่่�ยนแปลงและปล่่อยวางอย่่างสุุขสงบ

จากเรามาอยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะ ใช้้วิิธีีมองภาพจากกระจกหลัังมาดููปััจจุุบััน ไม่่ว่่า

ปััจจุุบัันขณะจะเป็็นอย่่างไร พึึงระลึึกว่่าเรายัังอยู่่�กัับกฎกติิกาของความ

เปลี่่�ยนแปลงอยู่่�เหมืือนเดิิม ไม่่มีีอะไรอยู่่�กัับเราถาวร ตััวเราก็็เป็็นแค่่การประชุุม

รวมกัันของกายและใจในปััจจุุบัันขณะเท่่านั้้�น ไม่่มีีอะไรให้้ตกผลึึกไปกว่่านี้้� 

อีีกแล้้ว เพราะอนาคตก็็ยัังคงลี้้�ลัับ อดีีตเป็็นเพีียงความทรงจำำ� หากต้้องลาโลก

เวลานี้้� เราอยากเอาอะไรติิดตััวไป เราอยากฝากอะไรไว้้ข้้างหลััง
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นี่่�เป็็นข้้อธรรมที่่�ควรพิิจารณา ไม่่ควรละเลยหรืือปล่่อยให้้เสีียโอกาส ความตาย

เป็็นเรื่่�องที่่�พึึงระลึึกถึึงทุุกวััน เพื่่�อจะได้้เตืือนตััวเองอยู่่�เสมอว่่าอะไรสำำ�คััญ 

กัับชีีวิิต การเข้้าใจความไม่่เที่่�ยง ไม่่มีีอะไรถาวร จะสอนให้้เรารู้้�จัักอภััย และไม่่

แบกอดีีตไว้้บนบ่่าต่่อไป 
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วิิปััสสนาภาวนา
จิิตที่่�อยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะเป็็นอย่่างไร  จิิตมีีความคิิดสร้้างสรรค์์ 
ไม่่ยึึดเหนี่่�ยวอะไรไว้้ ไม่่ผลัักไสอะไรออกไป มีีความเป็็นกลาง

ลองย้้อนไปพิิจารณาคำำ�ถามที่่�เปิิดประเด็็นดูู : เราจะตามรู้้�ตามดููกายและใจได้้

อย่่างไร ปััจจุุบัันขณะที่่�เราพยายามจะโรยตััวปล่่อยใจลงไปหามััน มัันมีีสภาวะ

อย่่างไร และมัันอยู่่�ที่่�ไหน เรามีีปีีติิกัับสภาวะนั้้�นไหม

ที่่�ผ่่านมาเราเรีียนรู้้�การตามดููเฉพาะสิ่่�งที่่�เกิิดในกายใจ การปลููกฝัังไม่่ให้้จิิตไป

เกาะเกี่่�ยวกัับอารมณ์์และใช้้ปััญญาในการตอบโต้้กัับมัันทำำ�ให้้เราตื่่�นรู้้�ชััดเจนขึ้้�น 

ตอนนี้�ลองมารู้้�จักการตื่่�นรู้้�บ้าง เป็็นการ “ตื่่�นรู้้�” รู้้�ที่่�มีีนัยต่างจาก “การรู้้�” ทั่่�ว ๆ ไป 

การตื่่�นรู้้�ต้้องอยู่่�กัับปััจจุุบัันและลงตััว เราจะเห็็นสภาวะอยู่่�ห่่าง ๆ เหมืือนมีี

ความว่่างขั้้�นอยู่่�ระหว่่างเรากัับสภาวะนั้้�น มีีอิิสระจากกัันและกััน ไม่่ต้้องใส่่ใจว่่า

มัันถููกหรืือผิิด ไม่่ต้้องมีีอะไรมายืืนยััน  ไม่่ต้้องก้้าวหน้้า ไม่่ต้้องมีีความรู้้�สึึกเชิิง

บวก การตื่่�นรู้้�เป็็นปััจจััยให้้เกิิดปััญญาญาณและความรู้้�ชอบ เราจึึงควรฝึึกให้้จิิต

มีีความคล่่องแคล่่วและตื่่�นรู้้�กับปััจจุุบัันขณะให้้ทัันเห็็นสิ่่�งที่่�ผุุดขึ้้�นในใจด้้วยการ

ถอยมาดููสภาวะต่่าง ๆ ด้้วยจิิตที่่�แจ่่มชััดและเปี่่�ยมด้้วยเมตตา

วิิธีีที่่�ดีีที่่�สุุดในการฝึึกคืือ การหลัับตาลงเพีียงครึ่่�งเดีียว สายตามองลงด้้านล่่าง 

ไม่่หลัับตาสนิิท เพราะการหลัับตาสนิิทอาจทำำ�ให้้จมกัับอารมณ์์

	รู้้�ตััวทั่่�วพร้้อม มีีความเพีียรและจดจ่่อกัับลมหายใจที่่�เคลื่่�อนไหวอย่่างเป็็นจัังหวะ 

อย่่าลืืมว่่าร่่างกายที่่�นั่่�ง ยืืนหรืือออกเดิิน ทั้้�งหมดเกิิดอยู่่�ท่่ามกลางความว่่าง ถ้้า

อยู่่�ในท่่ายืืน ใส่่ใจกัับการยืืน ให้้ทุุกอย่่างลงตััว เมื่่�อเริ่่�มรู้้�ตััวว่่าร่่างกายเกร็็ง งอ

เข่่าเล็็กน้้อย

	ปล่่อยให้้ลมหายใจสงบและหลอมรวมเข้้ากัับจิิต 
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	ตามดููภาพและอารมณ์ที่่�ผุุดขึ้้�นมาและเวทนาที่�เกิิดขึ้้�นโดยไม่่ต้องผลัักไสหรืือไขว่่

คว้้า ดููแค่่ภาพรวมว่่าเราเห็็นอะไรบ้้างและสิ่่�งต่่างๆ เกิิดขึ้้�นเร็็วแค่่ไหนโดยไม่่ต้้อง

ใส่่ใจกัับรายละเอีียดปลีีกย่่อยจนเกิินไป “นี่่�แหละจิิต” เฝ้้าดููสิ่่�งเหล่่านี้้�ผุุดขึ้้�น

ราวกัับดนตรีีที่่�กำำ�ลัังบรรเลงไปเรื่่�อยทั้้�งที่่�ไม่่เคยต้้องไปสงสััยใคร่่รู้้�ในตััวนัักดนตรีี 

	สัังเกตว่่าจิิตติิดหล่่ม หรืือโลดแล่่น หรืือหมุุนวนอยู่่�กัับความคิิด ความรู้้�สึึก ภาพ 

หรืือเสีียงที่่�ผุุดขึ้้�น สิ่่�งเหล่่านี้้�กำำ�ลัังพาเราโลดแล่่นไปไกล ขณะที่่�เราเห็็นจิิต (ที่่�ติิด

หล่่ม โลดแล่่นและเร่่งเร้้า) มัันส่่งผลให้้เกิิดพลัังงานความรู้้�สึึกบางอย่่าง สัังเกตให้้

ดีีว่่าสภาวะเหล่่านี้้� ล้้วนมีีนิิวรณ์์เป็็นเหตุุ แต่่อย่่ารีีบจััดการกัับนิิวรณ์์ (ตามความ

รู้้�ความเข้้าใจที่่�มีีมาแต่่ก่่อน) ถอยออกมาจากนิิวรณ์์ ลดละความงุุนงงสงสััย 

อึึดอััดขััดใจหรืือการคร่ำำ��เคร่่งจนเกิินเลย ไม่่ใส่่ใจให้้ค่่ากัับนิิวรณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น กลัับมา

อยู่่�กัับกายที่่�และลมหายใจเข้้าออก

	เมื่่�อจิิตมารวมที่่�กายและใจกัับลมหายใจเข้้าออก อยู่่�ตรงนี้้�สัักพััก อยู่่�กัับความ

รู้้�สึึก “พอดีี” ที่่�ผุุดขึ้้�นมา สงบสุุขกัับความลงตััวและปััจจุุบัันขณะอย่่างยั่่�งยืืน

	เมื่่�อจิิตพยายามรัักษาความสมดุุลไว้้ ความสงสััยและความยึึดติิดก็็จะเข้้าแทรก ไม่่

ต่่างจากตอนที่่�จิิตพาเราโลดแล่่นฟุ้้�งซ่่านจนเราต้้องกลัับมาดููกาย ตอนนี้้�ลอง

กลัับไปดููลมหายใจแล้้วใช้้ลมหายใจดึึงความสมดุุลกลัับมา อยู่่�กัับความสมดุุล

ด้้วยการผสานการตื่่�นรู้้�และอยู่่�กัับลมหายใจเอาไว้้

	เมื่่�อเราฝึึกไปเรื่่�อยๆ อย่่างต่่อเนื่่�อง อาการโลดแล่่นซััดส่่ายของจิิตจะหมดแรงลง 

สภาวะต่่างๆ ที่่�จิิตเกาะเกี่่�ยวก็็สั้้�นลง หรืือปลดปล่่อยไปได้้อย่่างรวดเร็็ว ฝึึกต่่อ

ไปอย่่างปีีติิสุุข

ทิิฐิิและจริิต

กระบวนการน้ี้�จะแสดงให้้เห็็นทิฐิิ (การเห็็นผิด) ที่่�มีีพื้�นฐานสามข้้อที่่�เป็็นอุปสรรค

ต่่อการปฏิิบััติิ แต่่สามารถกลัับมาสู่่�ความสงบได้้ ทิิฐิิทั้้�งสามคืือ
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• สภาวะทั้้�งหลายต่่อเนื่่�องและถาวร

• เวทนา อารมณ์์ และความคิิดสามารถเติิมเต็็มและมีีที่่�สิ้้�นสุุด

• การดำำ�รงอยู่่�ของกายใจมีีเราเป็็นเจ้้าของ

ถึึงเราจะไม่่ได้้คิิดแบบนี้้� แต่่ธรรมชาติิของจิิตก็็อยู่่�บนพื้้�นฐานนี้้�คืือ พยายาม

หน่่วงเหนี่่�ยวบางสภาวะไว้้ ขณะเดีียวกัันก็็พยายามผลัักไสสภาวะที่่�ไม่่ชอบออก

ไป บางครั้้�งก็็พยายามจััดการ หรืือถึึงกัับต้้องต่่อสู้้�กัับความคิิดที่่�จรผ่่านเข้้ามา

อย่่างไม่่ได้้รัับเชิิญ เหตุุของการจััดการก็็ดีี ต่่อสู้้�ก็็ดีี ก็็เป็็นเพราะเราเชื่่�อว่่ามีีบาง

ความคิิดที่่� “เหมาะสม” แต่่เคยลองสัังเกตไหมว่่า ความ “เหมาะสม” เอง 

ก็็ไม่่เที่่�ยง และยิ่่�งพยายามจััดการกัับความคิิด ยิ่่�งเพิ่่�มขยะในใจขึ้้�นอีีก

จิิตที่่�ถููกฝึึกมาแล้้วไม่่อยู่่�กัับสมมุุติิฐานที่่�เลื่่�อนลอย แต่่อยู่่�กัับความจริิงที่่�เห็็นว่่า 

ความคิิด และเวทนาไม่่มีีอะไรน่่าพอใจ การเห็็นแบบนี้้� เรีียกว่่า “การเห็็นตาม

ความเป็็นจริิง” มีีลัักษณะสำำ�คััญ 3 อย่่างและเป็็นลัักษณะสำำ�คััญที่่�ฝัังอยู่่�ในทุุก

สรรพสิ่่�ง

อย่่างแรกคืือ ทุุกสิ่่�งล้้วนเป็็นอนิิจจััง เมื่่�อเกิิดย่่อมดัับ ไม่่เที่่�ยง ไม่่มีีอะไรคงอยู่่� 

เปลี่่�ยนแปลงอย่่างต่่อเนื่่�อง เหมืือนลมที่่�จัับต้้องไม่่ได้้ แต่่ก็็มีีแรงพััดไหวให้้สรรพ

สิ่่�งเคลื่่�อนที่่� 

ต่่อมา เรามีีความรู้้�สึึกภายในที่่�ตอกย้ำำ��ความทุุกข์์เพราะความไม่่พอใจอยู่่� เมื่่�อ

เราเผชิิญเหตุุการณ์์ร้้ายในชีีวิิต มัันเตืือนเราว่่าลึึก ๆ แล้้ว เรายัังมีีความไม่่สมใจ

อยากอยู่่� แต่่แล้้วเรื่่�องที่่�ทำำ�ให้้เรามีีความสุุข ก็็ทำำ�ให้้จิิตหดหู่่�ได้้เมื่่�อรู้้�ความสุุข

กำำ�ลัังจะจากเราไป แม้้เวลาที่่�ดีีที่่�สุุด จิิตก็็ยัังโหยหา คล้้ายจะแฝงความไม่่สมใจ

อยากของแต่่ละเหตุุการณ์์เอาไว้้อยู่่�ดีี

สุุดท้้าย เมื่่�อเห็็นเกิิดดัับจนเคยชิิน เราจะกระจ่่างแจ้้งว่่าไม่่มีีอะไรคงอยู่่�ถาวร 

“ไม่่มีีเรา” เป็็นเจ้้าของ ตััวตนที่่�เคยเป็็นจอมบงการ แสดงความเป็็นเจ้้าของ  

เคยเกาะเกี่่�ยวความคิิดและความรู้้�สึึก ที่่�แท้้เป็็นแค่่ความเคยชิินของสัังขาร 
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ไม่่ใช่่เป็็นเรา ความเคยชิินที่่�ทะยานอยาก ไม่่มีี “เรา” เป็็นเจ้้าของ ชีีวิิตที่่�ยึึดติิด

อยู่่�กัับความเคยชิินจะหาความสงบสุุขไม่่ได้้เลย 

เมื่่�อใดที่่�เราสามารถละทิิฐิิเหล่่านี้้�ได้้ สติิก็็จะเกิิดขึ้้�น ความเคยชิินบางอย่่าง เช่่น 

ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น รู้้�สึึกผิิด มีีมานะ หวาดกลััว โกรธเกลีียด รัับผิิดชอบจน 

เกิินเลย หรืือขาดความรัับผิิดชอบ จะหายไป จิิตเหมืือนทะเลที่่�ปราศจาก

คลื่่�นใต้้น้ำำ�� สงบนิ่่�งและเยืือกเย็็น

“เรา” คืืออะไร 
มาพิิจารณาคำำ�ว่่า “เรา” กัันดีีกว่่า คำำ�ว่่า “ตััวเรา” นั้้�นมัักจะมาพร้้อมกัับสภาวะ 

(เรารู้้�สึึกเหนื่่�อย) สถานภาพ (เรามาจากสิิงคโปร์์) และสิ่่�งที่่�ต้้องทำำ� (เรากำำ�ลัังจะ

ไปนิิวยอร์์กช่่วงฤดููร้้อนนี้้�) ด้้วยเสมอ รู้้�สึึกอย่่างไรกัับสภาวะ สถานภาพและ

ความจำำ�เป็็นที่่�คััดสรรมาเฉพาะกัับความเป็็น “ตััวเรา” บางอย่่างก็็เป็็นเรื่่�องดีี 

บางอย่่างก็็ไม่่ บางครั้้�งเราก็็น่่าเชื่่�อมั่่�น บางครั้้�งเราก็็ไม่่แน่่ใจเหมืือนกััน สรุุปคืือ

มัันเปลี่่�ยนแปลงได้้ ไม่่มีี “เรา” ที่่�เป็็นอิิสระจากสภาวะและการกระทำำ�ที่่�ไม่่เที่่�ยง 

ถ้้าเช่่นนั้้�นแล้้ว “ตััวเรา” คืืออะไรกัันแน่่

“เรา” ตั้้�งอยู่่�บนความไม่่แน่่นอนตายตััว และทั้้�ง ๆ ที่่� “เรา” ตั้้�งอยู่่�บนฐานของ

ความไม่่เที่่�ยง “เรา” ก็็ยัังใช้้ความไม่่เที่่�ยงนี้้�ไปตอบโต้้ ตััดสิินสิ่่�งรอบๆ ตััวเรา 

และยิ่่�งไปกว่่านั้้�น “เรา” (ที่่�ไม่่เที่่�ยง) ก็็ยัังยอมตกเป็็นเป้้าของการถููกตอบโต้้และ

ตััดสิินอีีกด้้วย การขาดความเข้้าใจ “ตััวเรา” ที่่�ถููกต้้อง เราจึึงซััดเซไปกัับความ

เป็็น “เรา” ที่่�ไม่่แน่่นอน บางครั้้�งถููกกระทบกระทั่่�ง อยู่่�บนสมมุุติิฐานที่่�คลาด

เคลื่่�อน และปราศจากความยัับยั้้�งชั่่�งใจ

พััก.... พัักตรงนี้้� ตรงที่่�กำำ�ลัังอยู่่�กัับความเป็็น “เรา” อย่่ารีีบไปยึึดเหนี่่�ยวหรืือ

ผลัักไสความรู้้�สึึกอะไรออกไป พยายามอยู่่�กัับความสงบจะได้้ไม่่สะเทืือนความ
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เป็็น “เรา” มากนััก ระหว่่างความเคารพตััวเอง กัับความอบอุ่่�นในจิิตใจอย่่าง

ไหนทำำ�ให้้เห็็น “เรา” ได้้ชััดเจนขึ้้�น ลองสัังเกตให้้ดีี ทั้้�งสองคุุณสมบััติินี้้�มาจาก

ความระลึึกรู้้� ไม่่ใช่่ “เรา” ที่่�ถููกสร้้างขึ้้�นจากความคุ้้�นเคย เมื่่�อเราหมั่่�นภาวนา 

เราจะวางใจในความระลึึกรู้้�ของตััวเอง และจะไม่่ไปสร้้าง “ตััวเรา” ขึ้้�นมา

เรื่่�อยๆ ให้้เหนื่่�อยเปล่่า



| 38

| พระอาจารย์์สุุจิิตโต

ยอมรัับตามจริิง
ตื่่�นรู้้�แต่่ไม่่ตััดสิิน รู้้�เห็็นและเป็็นตามจริิง

ในบทนี้้� เราจะต่่อยอดความหมายของการปฏิิบััติิวิิปััสนาโดยลงลึึกถึึงเรื่่�อง

สััญญาและสัังขารกััน หลัักของการเรีียนรู้้�สัญญาและสัังขารคืือการไม่่ไปขัดขวาง

มัันเลยแต่่จะอยู่่�กัับมัันอย่่างต่่อเนื่่�อง เมื่่�อเราตื่่�นรู้้�เราจะชนะอุุปสรรค สิ่่�งเร้้า 

และสมมุุติิ

บางส่่วนของบทนี้้�จะทบทวนและสรุุปบทก่่อนหน้้านี้้� และที่่�สำำ�คััญคืือการได้้เห็็น

ทิิฐิิ และการทำำ�ความเข้้าใจกัับทิิฐิิทำำ�ให้้เราเห็็นความจริิงสามข้้อว่่า สิ่่�งที่่�ถููกรู้้�ไม่่

เที่่�ยง หาข้้อสรุุปไม่่ได้้ และไม่่ใช่่ “เรา” เมื่่�อเข้้าใจอย่่างนี้้�แล้้วเราจะไม่่ยึึดถืือ ยื้้�อ

แย่่ง ปกป้้องหรืือแสดงตััวตนตามสภาวะที่่�เกิิดขึ้้�น แต่่จะอยู่่�กัับรู้้�ที่่�เป็็นอิิสระและ

ยั่่�งยืืน การฝึึกจะพาเรากลัับไปพบกัับตััวรู้้�ตััวนี้้�

เมื่่�อตััวรู้้�ยัังไม่่แก่่กล้้า เรายัังไม่่สามารถเห็็นความจริิงทั้้�งสามอย่่างชััดเจน เพราะ

การเข้้าใจอนิิจจัังไม่่เพีียงแต่่ให้้เห็็นเกิิดดัับเท่่านั้้�น แต่่ยัังต้้องดููให้้เห็็นว่่า ความ

ไม่่อยากให้้สััญญาทำำ�งาน ไม่่อยากให้้ความคิิดเกิิด เพราะกลััวว่่ามัันคุุกคาม

ศรััทธาที่่�เรามีี จึึงสร้้างความเฉยเมยเย็็นชากัับสััญญาและความคิิดที่่�เกิิดจน

ทำำ�ให้้เข้้าไม่่ถึึงการปฏิิบััติิ ทุุกข์์เพราะความไม่่พึึงพอใจอาจทำำ�ให้้เราไม่่อยาก

เห็็นสภาวะที่่�กำำ�ลัังเกิิดขึ้้�นหรืือตอบโต้้กัับสภาวะที่่�เกิิดขึ้้�นอย่่างไม่่ชอบใจ

สุุดท้้ายความพยายามสร้้าง “อนััตตา” ไม่่มีีเรา อาจจะเป็็นอุุปสรรคของการตื่่�น

รู้้�และการเข้้าใจตนเอง เมื่่�อเป็็นเช่่นนี้้� การตื่่�นรู้้�ก็็อ่่อนแรงเพราะทิิฐิิยัังกีีดขวาง ก็็

จะมัันเป็็นการสร้้าง “เรา” ให้้เกิิดขึ้้�นในอีีกรููปแบบหนึ่่�งนั้้�นเอง

จะตื่่�นรู้้�ให้้ชััดเจนขึ้้�น คงต้้องกลัับไปทบทวนการวิิปััสสนาว่่าบนฐานของการ

ทำำ�ให้้จิิตโล่่งสบาย และให้้ใจสงบระงัับ จิิตไม่่ถููกครอบงำ��ด้้วยความกลััว ความ

สงสััย และความพยาบาท  จิิตก็็จะเจริิญเมตตาและเปี่่�ยมด้้วยความปรารถนาดีี 
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จิิตที่่�อยู่่�กัับสมดุุลจะนิ่่�ง โล่่งสบาย และมีีเมตตา เป็็นสภาวะที่่�เราควรดึึงตััวเอง

กลัับมาอยู่่�กัับมัันเรื่่�อยๆ ในชีีวิิตประจำำ�วััน

เช่่นเดิิม เริ่่�มด้้วยการกลัับมาอยู่่�กัับกายและใจที่่�มีีเมตตา อย่่าใส่่ใจกัับสููตรการ

วิิปััสสนามากนััก กายและใจเป็็นสิ่่�งที่่�เรามีี อยู่่�กัับกายที่่�นั่่�งอยู่่�ท่่ามกลางความ

ว่่างรอบๆ ตััว บน ล่่าง ข้้างหน้้า ข้้างหลััง อยู่่�กัับปััจจุุบััน อยู่่�กัับความว่่างที่่�

ปราศจากสิ่่�งกีีดขวางหรืือรุุกล้ำำ�� แต่่เมื่่�อไรที่่�รู้้�สึึกว่่าเรื่่�องราวผุุดขึ้้�นในหััวจนรัับมืือ

ไม่่ไหว หรืือเริ่่�มมึึนงง หรืือเริ่่�มไม่่เข้้าใจคำำ�แนะนำำ�ข้้างล่่างนี้้� ก็็ขอให้้กลัับมาอยู่่�

กัับการรู้้�ตััวทั่่�วพร้้อมเรื่่�อยๆ 

	จิิตคิิดให้้รู้้�ทััน เห็็นจิิตที่่�โลดแล่่น ตามรู้้�ให้้ชััดเจนแต่่อย่่าหลงไปในเรื่่�องราวของมััน 

อยู่่�กัับปััจจุุบััน เห็็นการทำำ�งานของจิิตที่่�ไหลเลื่่�อน  อย่่าใส่่ใจเรื่่�องที่่�จิิตหลงไปคิิด

ว่่าเรื่่�องนี้้�เรื่่�องใหญ่่ เรื่่�องนี้้�เหลืือเชื่่�อ เรื่่�องนั้้�นสำำ�คััญยิ่่�ง หรืือเรื่่�องนี้้�มัันเรื่่�องของ

เราเท่่านั้้�น ตามรู้้�เห็็นว่่าอะไรเกิิดขึ้้�นในจิิต และส่่งผลให้้กายเรารู้้�สึึกอะไร อยู่่�กัับรู้้�

เท่่านั้้�น รู้้�นิ่่�ง ๆ ให้้เหมืือนกัับแสงจัันทร์์ที่่�ทอดลงบนธารน้ำำ��ไหล น้ำำ��ที่่�ไหลผ่่านไปไม่่

ได้้พาแสงจัันทร์์ที่่�ตกทอดบนผิิวน้ำำ��ไปด้้วย ปล่่อยให้้จิิตแสดงเวทนา สััญญาและ

สัังขารออกมา ดููความปั่่�นป่่วน ตื่่�นรู้้�ดููกระบวนการทำำ�งานของจิิตให้้เหมืือนเรา

กำำ�ลัังประคองคนที่่�เดิินโซซััดโซเซให้้สามารถเดิินต่่อไป 

	อยู่่�กัับรู้้�จนเบื่่�อหน่่ายสิ่่�งรู้้�เห็็น ลองสัังเกตดููว่่าใครเบื่่�อ ใครผิิดที่่�เราเบื่่�อ ที่่�เรายึึด

ติิด ที่่�เราไม่่อยากรู้้�สึึกแบบนี้้� หรืือที่่�คนบางคนทำำ�ในสิ่่�งที่่�ไม่่ควร มัันเกิิดตััวตน

ความเป็็น “เรา” ขึ้้�นมา เพราะความรู้้�สึึกเหล่่านี้้� ไม่่ว่่า “เรา” ที่่�เกิิดขึ้้�นจะเป็็นใครก็็

แล้้วแต่่ ลองมารู้้�จัักความเป็็นตััวตนที่่�เกิิดขึ้้�นว่่า ความเป็็นเราเป็็นพลัังงานเกิิดขึ้้�น

ในกาย ลองสัังเกตดููแต่่อย่่าถลำำ�เข้้าไปเป็็นพลัังงานกลุ่่�มนั้้�นเสีียเอง เฝ้้าสัังเกต

อย่่างสงบ ตื่่�นรู้้�ให้้ทั่่�วพร้้อมแต่่ว่่างเปล่่า และปล่่อยวางความรู้้�สึึกอึึดอััดที่่�จิิต 

ติิดอยู่่� ไม่่เข้้าไปเกาะเกี่่�ยวกัับเรื่่�องราวที่่�ผุุดขึ้้�นมา

	อย่่าพยายามเปลี่่�ยนแปลงความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�น อย่่าทำำ�อะไรขึ้้�นมากลบมัันทิ้้�ง แต่่

ลองแผ่่เมตตาออกไปให้้ทั่่�ว โดยไม่่ไปแทรกแซงความรู้้�สึึกเดิิมที่่�มีีอยู่่�ทั้้�งกายใจ 
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นึึกถึึงภาพเหตุุการณ์์ที่่�ปรากฏขึ้้�น คนในเหตุุการณ์์เหล่่านั้้�น เราคิิดว่่าควรเป็็น

แบบนั้้�นแบบนี้้� มัันยัังดีีไม่่พอ “มัันเป็็นเช่่นนี้้�เอง” เรายอมให้้ระลอกคลื่่�นของความ

อึึดอััดขััดใจนี้้�ผ่่านไปเสีียได้้ไหม ถ้้ามัันผ่่านไป เราจะรู้้�สึึกโล่่งๆ ว่่างๆ สัักช่่วงเวลา

หนึ่่�ง ก่่อนที่่�ระลอกใหม่่จะตามมา  ถ้้าจิิตพยายามจะยึึดความรู้้�สึึกโล่่งว่่างนี้้�เอาไว้้ 

และคิิดว่่านี่่�คืือ “เรา” ที่่�รู้้�สึึกโล่่งว่่าง ก็็แค่่รู้้�ไว้้เท่่านั้้�น รู้้�ไปสบายๆ ว่่าพยายามยึึด

ความรู้้�สึึกนี้้� เหมืือนกัับที่่�เรารู้้�ว่่ามีีความรู้้�สึึกต่่างๆ ผุุดขึ้้�นมาแล้้วก็็ดัับไป 

	สุุดท้้าย ลองหยิิบสััญญาอื่่�นๆ มาให้้จิิตพิิจารณาดููบ้้าง ใกล้้ตััวกัับไกลตััว ชีีวิิต

กัับความตาย ความชอบกัับความชััง ให้้ความรู้้�สึึกเหล่่านี้้�ผ่่านเข้้ามาในจิิต ไม่่ว่่า

จะรู้้�สึึกอย่่างไร รัับรู้้�ความรู้้�สึึกนั้้�นไว้้ ก่่อนจะค่่อยๆ ปล่่อยให้้มัันผ่่านไป ตามรู้้�ดูู

ว่่าหลัังจากพิิจารณาสััญญาเหล่่านี้้�แล้้ว จิิตอยู่่�กัับสภาวะไหน
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คำำ�แนะนำำ�
สิ่่�งที่่�ควรทำำ�

	ฝึึกปฏิิบััติิภาวนาอย่่างสม่ำำ��เสมอ การปฏิิบััติิจะช่่วยไขข้้อข้้องใจความไม่่เที่่�ยงของ

จิิตได้้ เราอาจภาวนาทุุกวัันวัันละครั้้�งเป็็นพื้้�นฐาน แต่่ก็็ควรจะภาวนาอีีกวัันละ

หลายครั้้�ง ครั้้�งละสั้้�น ๆ เพีียงห้้านาทีีเพื่่�อฝึึกให้้เกิิดสติิ การนั่่�งภาวนานานๆ ไม่่ได้้

รัับประกัันว่่าการภาวนาจะเกิิดผลมากกว่่า เพราะการนั่่�งนานๆ อาจทำำ�ให้้จิิต

เข้้าไปติิดอารมณ์์ แทนที่่�จะปล่่อยวางได้้ การเปลี่่�ยนท่่าอาจช่่วยให้้จิิตเคลื่่�อนออก

จากสิ่่�งที่่�เข้้าไปติิดได้้ 

	หากััลยาณมิิตร การฝึึกกัับกััลยาณมิิตรที่่�สนใจการภาวนาไปด้้วยกัันจะช่่วยแก้้

เรื่่�องที่่�ติิดขััด การพููดคุุยแลกเปลี่่�ยนกัันหลัังการฝึึกก็็อาจเป็็นการให้้กำำ�ลัังใจซึ่่�ง

กัันและกัันและทำำ�ให้้จิิตใจเบิิกบาน และควรเข้้าร่่วมการปฏิิบััติิธรรมเป็็นหมู่่�คณะกัับ

ครููบาอาจารย์์ที่่�มากด้้วยประสบการณ์์

	รู้้�จัักเริ่่�มต้้นใหม่่ทุุกครั้้�งที่่�เริ่่�มปฏิิบััติิ หรืือเริ่่�มใหม่่ทุุกลมหายใจหรืือทุุกก้้าวย่่างได้้

ยิ่่�งดีี เพราะการฝึึกด้้วยใจว่่างๆ จะทำำ�ให้้เราไม่่ยึึดติิดกัับผลการปฏิิบััติิที่่�ผ่่านมา

ก่่อนหน้้านี้้� เราอาจประทัับใจกัับการปฏิิบััติิจนพยายามกลัับไปอยู่่�ที่่�จุุดๆ นั้้�นอีีก 

ปล่่อยใจให้้สบาย รู้้�จัักเริ่่�มใหม่่ทุุกครั้้�ง เรีียนรู้้�จากความผิิดพลาดที่่�อาจเกิิดใหม่่

อีีกครั้้�ง 

	รักษาใจให้้เป็็นกุุศลด้วยการทำำ�ความดีีและใช้้ชีีวิิตอย่่างมีีความรับผิิดชอบ  

มีีความเมตตากรุุณาเพราะความเมตตากรุุณาเป็็นกุุศลทั้้�งกัับตััวเราเองและผู้้�อื่่�น 

	ถนอมร่่างกายด้้วยการออกกำำ�ลัังกาย แผ่่นหลัังและท่่อนขาเป็็นส่่วนสำำ�คััญของ

กายที่่�ช่่วยเสริิมการปฏิิบััติิ ทะนุุถนอมและรัักษากายให้้แข็็งแรงอยู่่�เสมอ

	ระหว่่างวััน ไตร่่ตรองสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นเมื่่�อมีีเวลาว่่าง หาหนัังสืือดีีๆ มาอ่่าน มองหา 

ไอเดีียดีีๆ สัักสองสามอย่่างเพื่่�อมาต่่อยอดการฝึึกปฏิิบััติิ
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	มีีสติิรู้้�เนื้้�อรู้้�ตััวและใส่่ใจทุุกอย่่างที่่�ทำำ� ไม่่ว่่าจะเป็็นงานบ้้าน ขัับรถ ดื่่�มชา เอาใจวาง

ไว้้กัับสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้ใจเกาะเก่ี่�ยวกัับสิ่่�งที่่�อยู่่�ตรงหน้้าก็็จะสามารถเปลี่่�ยนงานจำำ�เจให้้

เป็็นงานสร้้างพื้้�นฐานการวิิปััสสนาได้้

สิ่่�งที่่�ควรละเว้้น

	อย่่าถอดใจกัับอุุปสรรคในการปฏิิบััติิ เพราะหนทางมัักเต็็มไปด้้วยขวากหนาม 

ผลของการภาวนามัักช้้าเกิินไป บ่่อยครั้้�งเราก็็จะพบว่่าเราไม่่ก้้าวหน้้า อย่่างมาก

ก็็พยุุงตััวไว้้ได้้แต่่ก็็ด้้วยความยากเย็็น

	อย่่ากดดัันตััวเองจนเคร่่งเครีียด และอย่่าคาดหวัังผลเลิิศจากผู้้�อื่่�น หากเรามอง

หาความสมบููรณ์์แบบในการปฏิิบััติิ เราก็็คงวางใจผิิดที่่�อยู่่�เรื่่�อยๆ 

	อย่่าพยายามเหมืือนคนอื่่�น ลองพิิจารณาคนที่่�เราชื่่�นชมเพราะเป็็นตััวอย่่างที่่�ดีี

และเป็็นกำำ�ลัังใจที่่�ดีีจะดีีกว่่า อย่่าลองหาวิิธีีมากมายเกิินไป

	อย่่ามองหา “ทางลััด” ในการแก้้ปััญหา การปฏิิบััติิอย่่างต่่อเนื่่�องจะเป็็นพลัังที่่�ดีี 

การสร้้างทััศนคติิที่่�ดีีเสมอๆ ก็็เป็็นกำำ�ไรของชีีวิิต ไม่่ใช่่ยาขม



ปทานุุกรม
อ้้างอิิงคำำ�ศััพท์์บาลีีที่่�ในหนัังสืือเล่่มนี้้� สำำ�หรัับผู้้�ที่่�ไม่่คุ้้�นเคย โดยอ้้างอิิงจาก

หนัังสืือพุุทธธรรม ฉบัับปรัับขยาย พระพรหมคุุณาภรณ์์ ป.อ. ปยุุตโต พิิมพ์์ครั้้�ง

ที่่� 31 พ.ศ. 2555

สััญญา	 ได้้แก่่ ความกํําหนดได้้หรืือหมายรู้้�คืือ กํําหนดรู้้�อาการ เครื่่�องหมาย

ลัักษณะต่่าง ๆ อัันเป็็นเหตุุให้้จํําอารมณ์์นั้้�น ๆ ได้้

สัังขาร	 ได้้แก่่ องค์์ประกอบหรืือคุุณสมบััติิต่่าง ๆ ของจิิต มีีเจตนาเป็็นตััวนํํา 

ซึ่่�งแต่่งจิิตให้้ดีีหรืือชั่่�วหรืือเป็็นกลางๆ ปรุุงแปรการตริิตรึึกนึึกคิิด

ในใจ และการแสดงออกทางกายวาจา ให้้เป็็นไปต่่าง ๆ เป็็นที่่�มาของ

กรรม เรีียกรวมอย่่างง่่ายๆ ว่่า เครื่่�องปรุุงของจิิต เครื่่�องปรุุงของ

ความคิิด หรืือเครื่่�องปรุุงของกรรม

วิิญญาณ	 ได้้แก่่ ความรู้้�แจ้้งอารมณ์์ทางประสาททั้้�ง 5 และทางใจ คืือ การเห็็น 

การได้้ยิิน การได้้กลิ่่�น การรู้้�รส การรู้้�สััมผััสทางกาย และการ 

รู้้�อารมณ์์ทางใจ

เวทนา	 ได้้แก่่ ความรู้้�สึึกสุุข ทุุกข์์หรืือเฉยๆ ซึ่่�งเกิิดจากผััสสะทาง ประสาท

ทั้้�ง 5 และทางใจ

อนััตตา	 ไม่่เป็็นตััวตน



หนัังสืืออ่่านเพิ่่�มเติิม
หนัังสืือที่่�แนะนำำ�การภาวนาอย่่างละเอีียดมีีหลากหลาย 
สามารถศึึกษาเพิ่่�มเติิมได้้จาก:

• อ่่านหรืือฟัังธรรมะออนไลน์์โดยไม่่มีีค่่าใช้้จ่่ายใดๆที่่�:  

www.fsbooks.org

• ศึึกษาแนวทางวิิปััสสนาตามแนวทางของเถรวาทหรืือศึึกษาพระไตรปิิฎกได้้ที่่�: 

www.accesstoinsight.org

• เลืือกฟัังบัันทึึกการสอนธรรมะมากมายที่่�:  

www.dharmaseed.org

• แหล่่งข้้อมููลสถานที่่�/คอร์์สปฏิิบััติิธรรม/หรืือวััดและสำำ�นัักสงฆ์์ที่่�เปิิดให้้พัักโดย

ไม่่คิิดค่่าใช้้จ่่าย  อีีกทั้้�งฟัังเสีียงอ่่านธรรมะได้้ที่่�:  

www.forestsangha.org

http://www.fsbooks.org
http://www.accesstoinsight.org
http://www.dharmaseed.org
http://www.forestsangha.org


แม้้หนัังสืือเล่่มนี้้�เป็็นคู่่�มืือการภาวนาตามแนวทางพุุทธ แต่่ไม่่มีีจุุดประสงค์ ์
ให้้ผู้้�อ่่านศึึกษาการภาวนาเพื่่�อการเปลี่่�ยนศาสนาแต่่อย่่างใด การภาวนาเพื่่�อหา
หนทางแห่่งการตื่่�นรู้้� และความสุุขสงบทางใจเป็็นหนทางที่่�ทุุกๆ คนพึึงพััฒนา

 อมราวดีี พัับบลิิเคชั่่�น แจกเป็็นธรรมทาน


