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จิิตแจ่่มใส ใจสงบ....อย่่างย่่อ ๆ 
หยุุดพััก...ซัักถาม

เรามาเริ่่�มต้้นด้้วยแบบฝึึกหััดการ “หยุุดพััก...ซัักถาม” กัันก่่อน แนะนำำ�ให้ ้

ผู้้�ปฎิิบััติิใช้้เวลาอย่่างน้้อย 10 วิินาทีีแต่่ไม่่เกิิน 1 นาทีีในการฝึึกฝน สามารถ

ฝึึกได้้ทุุกที่่�ทุุกเวลาและไม่่ว่่าจะยืืน เดิิน หรืือนั่่�ง เริ่่�มต้้นการ “หยุุดพััก”  

ด้้วยการหยุุด ...หยุุดทุุกอย่่างที่่�ทำำ�อยู่่�รวมทั้้�งหยุุดคิิด เพื่่�อให้้จิิตได้้พััก ในช่่วง

ขณะจิิตที่่�ทุุกอย่่างหยุุดลงชั่่�วขณะ ค่่อยๆ ผ่่อนคลายร่่างกาย และกล้้ามเนื้้�อ

บริิเวณไหล่่ กราม รอบกระบอกตา หน้้าท้้อง และส่่วนอื่่�นๆ ที่่�มีีอาการเกร็็ง

ขณะเดีียวกััน ใส่่ใจกัับความรู้้�สึกทั่่�วร่่างกายราวกัับว่่ากำำ�ลัังรอดููอะไรสักอย่่าง

ที่่�ร่่างกายอยากบอกเรา ใส่่ใจให้้เหมืือนกัับเรากำำ�ลัังรอฟัังเสีียงอะไรสัักอย่่าง 

ให้้เวลากัับมัันสััก 10 วิินาทีี หรืือมากกว่่านั้้�น เพื่่�อรอให้้ความรู้้�สึึกของเรา 

ตกตะกอน
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ต่่อไป : ลองซัักถามตััวเองในใจว่่า “เราเห็็นอะไรในกายในใจบ้้าง” เราอาจ

เห็็นความคิดมากมายแล่่นผ่่านเข้้ามาในหัว ถ้้าเราจััดหมวดหมู่�ให้้กัับมััน แล้้วหา 

คำำ�มาอธิิบายมััน เราจะใช้้คำำ�ว่่าอะไร ตััวอย่่างเช่่น ยุ่่�ง โหยหา รำ��คาญใจ

จากนั้้�นลองดููว่่านอกจากความคิิดแล้้ว เรามีีอารมณ์์ความรู้้�สึึกอะไร และเรา

จะใช้้คำำ�อะไรมาอธิิบาย อย่่างไรก็็ตามขณะที่่�พิิจารณานั้้�นเราอาจเห็็นความคิิด

จนกระตุ้้�นให้้เรารู้้�สึกและต้้องการจะทำำ�อะไรบางอย่่าง ความคิดจรอาจเวีียนวน

อยู่่�อย่่างนั้้�น ไม่่ต้องใส่่ใจว่่ามัันจะดัับไปอย่่างไร แต่่ควรตั้้�งสติิพิิจารณาความ 

รู้้�เนื้้�อรู้้�ตััว

ผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ ....ระลึึกรู้้�สิ่่�งต่่างๆ รอบตััว... 

ถามตััวเอง “เราเห็็นอะไรในกายในใจบ้้าง”

รัับรู้้�สภาวะที่่�กำำ�ลัังเกิิดขึ้้�น เพราะนี่่�คืือสิ่่�งที่่�คำำ�ถามของเราเปิิดโอกาสให้้กายใจ

กำำ�ลัังตอบเราอยู่่� อย่่าเอาใจไปสาละวนอยู่่�กัับความคิิดและอารมณ์์ความรู้้�สึึก

หรืือตััดสิินมัันสิ่่ �งที่่�สำำ�คััญสำำ�หรัับการฝึึกครั้้�งน้ี้�คืือ ฝึึกให้้เราเป็็นผู้้�ดููสภาวะที่่�

เกิิดขึ้้�น เหมืือนเราเป็็นคนนอก ที่่�มองเห็็นสภาวะนั้้�น ไม่่ได้้เข้้าไปเป็็นส่่วนหนึ่่�ง

ส่่วนใดกัับมััน
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เมื่่�อเราเปลี่่�ยนเป็็นผู้้� (รัับ) รู้้�สภาวะนั้้�นๆ แล้้ว เราอาจพบว่่า สภาวะต่่างๆ ค่่อยๆ  

แสดงออกมา ลอง “ตั้้�งชื่่�อ” สภาวะนั้้�นๆ ดูู เราอาจจะกำำ�ลัังรู้้�สึึกยุ่่�ง โหยหา

รำ��คาญใจทั้้�งๆ ที่่�เราไม่่ได้้ทำำ�อะไรเลยก็็ได้้ ไม่่ว่่าจะเกิิดสภาวะอะไรก็็ตาม 

ขอให้้รู้้�สึึกตััวทั่่�วพร้้อมอยู่่�ตลอดเวลา รัักษาสมดุุลของกาย อย่่าพยายาม

ตอบโต้้กัับสภาวะใดๆ เพื่่�อเปิิดโอกาสให้้อารมณ์์ความรู้้�สึึกต่่างๆ แสดงออก

มาอย่่างชััดเจน และเราอาจเข้้าถึึงความรู้้�สึึกสงบ และเห็็นสภาวะที่่�เกิิดขึ้้�น 

อย่่างแจ่่มชััด การฝึึกรู้้�สึึกตััวแบบน้ี้�จะช่่วยให้้เห็็นบริิบทต่่างๆ ของสภาวะ 

ที่่�เกิิดขึ้้�น และจะช่่วยให้้เราเริ่่�มรู้้�จัักปล่่อยวางให้้สภาวะต่่างๆ ผ่่านเราไปโดย

ไม่่มีีเราเข้้าไปแทรกแซง 

1.นี่่�คืือสิ่่�งที่่�คำำ�ถามของเราเปิิดโอกาสให้้กายใจตอบเราอยู่่�... 

2.ไม่่แทรกแซง...3.ปล่่อยให้้สภาวะดำำ�เนิินไป

สิ่่�งสำำ�คััญในการฝึึก “หยุุดพััก/ซัักถาม” คืือการทำำ�ซ้ำำ��ๆ บ่่อยๆ อาจมากกว่่า  

สิิบครั้้�งต่่อวััน ฝึึกตอนตื่่�น ก่่อนลุุกจากที่่�นอน อาบน้ำำ�� แปรงฟััน แต่่งตััว  
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ก่่อนออกนอกบ้้าน หลัังอาหารเช้้า ก่่อนขัับรถไปทำำ�งาน ก่่อนดููโทรทััศน์์ หรืือ

อาจหาเครื่่�องมืือช่่วยเตืือนด้้วยการตั้้�งเวลาในโทรศัพท์์มืือถืือให้้คอยเตืือนเรา

ระหว่่างวััน การฝึึกพััก ฝึึกถามตััวเองบ่่อยๆ จะช่่วยให้้เราสามารถเผชิิญหน้้า

กัับความขััดแย้้ง หรืือเวลาที่่�เรารู้้�สึึกอึึดอััด อย่่าหาสิ่่�งบัันเทิิงเริิงรมย์์ หาของ

ว่่างทาน หรืือรู้้�สึึกถููกรบกวนใจ การได้้หยุุดพัักในช่่วงเวลาเหล่่านี้้�ช่่วยให้้เราได้้

เห็็นมุุมมองใหม่่ ไม่่จนมุุมในจุุดบอดที่่�ตนเองไม่่เคยมองเห็็น

เทคนิิคนี้้�มีีข้้อจำำ�กััดเดีียวคืือ มัันเป็็นเทคนิิคย่่อๆ ที่่�ต้้องการเครื่่�องมืือช่่วยให้้

เราฝึึกเทคนิิคนี้้�ได้้ยาวขึ้้�น ถ้้าเราอยู่่�กัับการหยุุดพัักนานเกิินไป จิิตอาจจมหรืือ

แส่่ส่่ายไปคิิดเรื่่�องอื่่�นๆ แต่่ถ้้าเทคนิิคนี้้�มีีประโยชน์์ต่่อเรา เราอาจยืืดเวลา 

ในการฝึึกฝนเป็็นสามถึึงห้้านาทีี หรืือมากกว่่านั้้�นเพื่่�อให้้เราได้้สื่่�อกัับส่่วนอื่่�นๆ 

อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ซึ่่�งสามารถฝึึกได้้จากแบบฝึึกหััดต่่อไปนี้้�
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เชื่่�อมโยงกายใจให้้แข็็งแกร่่ง

แบบฝึึกหััดนี้้�ช่่วยให้้เราได้้สััมผััสกัับ 3 ปััจจััยที่่�จะทำำ�ให้้เรา “ตื่่�นรู้้�” อาตมาเน้้น

ว่่าเป็็นสภาวะตื่่�นรู้้� ไม่่ใช่่ “จิิตใจ” เพราะคนส่่วนใหญ่่มัักเข้้าใจว่่าจิิตใจเป็็น

ส่่วนหนึ่่�งของสมองหรืออาจจะเป็็นส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งของร่่างกายที่่�ใช้้สำำ�หรัับคิิด

ซึ่่�งก็็ไม่่ผิิดที่่�จะคิิดแบบนั้้�นเพราะความตื่่�นรู้้�ก็ต้้องรวบรวมจากทั้้�งฐานกายและ

ฐานใจ ซึ่่�งเป็็นฐานที่่�เราฝึึกไปแล้้วในแบบฝึึกหััด “หยุุดพััก/ซัักถาม” ที่่�ผ่่านมา  

เพีียงขอให้้เราได้้ระลึึกรู้้�ตััวผ่่านฐานเหล่่านี้้�อยู่่�เนืืองๆ ความรู้้�สึึกตััวทั่่�วพร้้อมก็็

จะเกิิดได้้ง่่ายขึ้้�นเป็็นลำำ�ดัับ

1. รู้้�สึึกกาย
กายนั้้�นไม่่ใช่่เป็็นเพีียงแค่่เนื้้�อกัับกระดููก การออกกำำ�ลัังกายนั้้�น ทำำ�ได้้ง่่ายกว่่า

การวิ่่�งจ๊๊อกกิ้้�งหรืือแม้้แต่่การยกน้ำำ��หนััก เราควรใช้้กายของเราเป็็นฐานในการ

ฝึึกสมาธิิเพราะมัันสามารถสร้้างสมดุุลและชีีวิิตชีีวาได้้เองโดยธรรมชาติิ เพีียง
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แต่่เราสามารถรู้้�สึกตััวทั่่�วพร้อม ร่่างกายของเราก็็จะอยู่่�กัับสมดุลและมีีกล้้ามเนื้้�อ 

ที่่�กระชัับกระฉัับกระเฉง ตััวอย่่างการไม่่รู้้�เนื้้�อรู้้�ตััว อย่่างเช่่น การมััวแต่่ถ่่ายรููป

บรรยากาศแวดล้อมขณะที่่�ยืืนอยู่่�บริิเวณหุบเขา หรือการพููดโทรศัพท์ขณะขัับรถ

ซึ่่�งอาจเกิิดอุุบััติิเหตุุถึึงชีีวิิตได้้ บ่่อยครั้้�งที่่�เราอยู่่�กัับสภาวะที่่�เร่่งรีีบจนเรา 

ขาดความรู้้�สึกตััว ทำำ�ให้้ขาดความรอบคอบและเครีียด เมื่่�อเราเรีียนรู้้�ที่่�จะอยู่่�กัับ 

ความรู้้�สึกตััวทั่่�วพร้อม เราจะสัังเกตเห็็นว่่า ใจเราถนอมกายเพื่่�อให้้กายได้้เป็็น

ฐานที่่�ดีีที่่�เอื้้�อต่่อสภาวะจิิตที่่�แจ่่มกระจ่่างและสงบระงัับ ไม่่ว่่ากิิจกรรมใดๆ 

อย่่างยืืน เดิิน นั่่�งหรืือเอนหลัังก็็ช่่วยให้้รู้้�ตััวทั่่�วพร้้อมได้้ทั้้�งนั้้�น ลองมาเริ่่�มต้้น

ด้้วยการ “ยืืน” กััน 

ยืืนตััวตรงให้้ท่่อนขาเหยีียดตรงลงมาจากสะโพก ผ่่อนหัวเข่่าให้้สบาย  

อย่่าล็็อคหััวเข่่า ผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อบริิเวณสะโพก ปล่่อยให้้เท้้าและพื้้�นดิิน 

รัับน้ำำ��หนัักของร่่างกายแทนที่่�จะทิ้้�งน้ำำ��หนัักตััวท่่อนบนไว้้กัับสะโพกข้้างล่่าง 

ปล่่อยแขนทั้้�งสองข้้างให้้ห่่างจากลำำ�ตััวเล็็กน้้อย ให้้แผ่่นอกยืืดออกด้้านข้้าง 

ปล่่อยแขนสบายๆ ให้้กล้้ามเนื้้�อแขนผ่่อนคลาย แขนทั้้�งสองอาจเป็็นวงโค้้ง 
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ไม่่จำำ�เป็็นต้องเกร็็งแขนจนตรง ผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อบริิเวณฝ่ามืือจรดปลายนิ้้�ว

ผ่่อนคลายหััวไหล่่ให้้คล้ายกัับกำำ�ลังปลดเสื้้�อออกจากไหล่่ ผ่่อนกราม ผ่่อนสายตา 

ลองงอเข่่า หายใจออกแรงๆ หลายๆ ครั้้�งเพื่่�อผ่่อนความอึดอัดที่่�ค้้างคาอยู่่�ในตััว

ปรัับสมดุุล
เมื่่�อเราเริ่่�มปรัับเข้้าสู่่�สมดุุล (และกลัับมาเริ่่�มใหม่่ในอีีกไม่่กี่่�นาทีี) พยายาม 

รู้้�เนื้้�อรู้้�ตััวให้้ชััดเจนขึ้้�นจนทั่่�วทั้้�งร่่างกายราวกัับกำำ�ลัังดำำ�น้ำำ��หรือกำำ�ลัังเดิินแบบ

เสื้้�อผ้้า วิิธีีนี้้�จะ “รวมกายไว้้ภายใต้้การรู้้�เนื้้�อรู้้�ตััว” แล้้วลองพิิจารณาดููว่่า  

ส่่วนไหนของร่่างกายที่่�มีีความเป็็น “เรา” มากที่่�สุุด (ปกติิคนทั่่�วไปจะรู้้�สึึก

บริิเวณใบหน้้า) ลองสำำ�รวจบ่่าไหล่่หรืือลำำ�ตััวเรื่่�อยลงมา หรืือเรื่่�อยมาจนถึึง

ฝ่่าเท้้า ถ้้าทำำ�ได้้ลองตั้้�งใจรัับรู้้�สััมผััสให้้ทั่่�วทั้้�งร่่างกาย และรัักษาความสมดุุล

เอาไว้้ การที่่�เราพยายามรู้้�สึึกตััวอยู่่�นี้้� เราจะรัับรู้้�สััมผััสและพลัังงานต่่างๆ อาจ

รู้้�สึึกซ่่านที่่�ปลายนิ้้�วมืือและปลายเท้้า รัับรู้้�ความรู้้�สึกเหล่่านั้้�นโดยไม่่ต้องตั้้�งใจ

จดจ่่อกัับความรู้้�สึกเดีียว ลองฝึึกฝนการรัับรู้้�สัมผัส และพลังงานต่่างๆ หลายๆ 

ครั้้�งเพื่่�อกระตุ้้�นเตืือนว่่าเรากำำ�ลัังหายใจอยู่่� 



- 9 -

รู้้�สึึกลมหายใจอย่่างเบาๆ แต่่ทั่่�วตััว ถ้้ารู้้�สึึกเกิิดอาการตึึงเครีียด ลองดููความ

รู้้�สึึกตึึงเครีียดและรัับรู้้�อาการนั้้�นๆ ไว้้ รัับรู้้�ตำำ�แหน่่งที่่�เกิิดอาการให้้ลมหายใจ

ผ่่านเข้้าไปบริิเวณนั้้�นถ้ าพบว่่าส่่วนไหนเหนื่่�อยล้้า ให้้ทำำ�อย่่างเดีียวกััน  

การหายใจจะเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของกระบวนการรัักษาและฟื้้�นฟูู 
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ให้้เวลากัับขั้้�นตอนนี้้�ประมาณห้้านาทีี ตามรู้้�สึึกว่่าร่่างกายเรากำำ�ลัังทำำ�อะไร 

แล้้วค่่อยเปลี่่�ยนอิิริิยาบถ ลองสัังเกตถึึงความเปลี่่�ยนแปลงในกายในใจ

ยืืน...ผ่่อนหััวเข่่าให้้สบาย อย่่าล็็อคหััวเข่่า  

ผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อบริิเวณสะโพก ปล่่อยให้้เท้้าและพื้้�นดิิน

รัับน้ำำ��หนัักของร่่างกาย 

แทนที่่�จะทิ้้�งน้ำำ��หนัักตััวท่่อนบนไว้้บนสะโพก... 

ผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อหััวไหล่่... 

พยายามรู้้�เนื้้�อรู้้�ตััวให้้ชััดเจนขึ้้�นจนทั่่�วทั้้�งร่่างกาย

2. สััมผััสใจ
เราอยู่่�ในท่่า “นั่่�ง” มากกว่่าท่่าอื่่�นๆ จึึงอยากให้้ลองปรัับการฝึึกมาอยู่่�ในท่่านั่่�งดูู 

แต่่การนั่่�งต้้องเน้้นการนั่่�งตััวตรง (ไม่่โล้้หน้้าหรืือเอนหลััง) เก็็บกระดููกเชิิงกราน

ลงด้้านล่่างให้้ชิิดกัับเก้้าอี้้� (หรืือที่่�นั่่�ง ถ้้าใช้้ท่่าขััดสมาธิินั่่�งกัับพื้้�น) ปรัับกระดููก

สัันหลัังให้้ตั้้�งตรง ผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ ปล่่อยหััวไหล่่สบายๆ กระดููกสัันหลััง 
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สะโพก และที่่�นั่่�งจะรองรัับแผ่่นอกเอาไว้้โดยไม่่ทิ้้�งน้ำำ��หนักไปที่่�หน้าท้้อง 

เหมืือนเดิิม ลองฝึึกรู้้�สึึกกายเป็็นหนึ่่�งเดีียว หรืือเป็็นโครงข่่ายที่่�ประสานกััน

ระหว่่างคอ ไหล่่ กระดููกสัันหลััง แขน สะโพก โดยมีีความรู้้�สึึกสััมผััสเชื่่�อมโยง

ทุุกอย่่างไว้้ด้้วยกััน 

ขอเพีียงเราพัักและถามตััวเอง ใจก็็จะสััมผััสกัับกายได้้ ไม่่ว่่าจะอยู่่�ในท่่านั่่�ง 

หรืือ ยืืน เมื่่�อเกิิดเหตุุการณ์์อะไรขึ้้�น เพีียงแค่่เราระลึึกรู้้�เพีียงแผ่่วเบาเราก็็จะ

ไม่่เข้้าไปติิดกัับดัักกัับรายละเอีียดของเหตุการณ์์แต่่จะถอยห่่างไปพิิจารณา

จากมุุมกว้้างเพื่่�อให้้สััมผััสเหตุุการณ์์ เห็็นแรงกระตุ้้�น เห็็นความรู้้�สึึก 

ต่่อไปลองให้้เวลาสัักเล็็กน้้อย ลองพิิจารณาจุุดใหญ่่ใจความ และความรู้้�สึึก

พื้้�นฐานในใจอย่่างเช่่น “ตามน้ำำ��” “ไม่่เห็็นมีีอะไรสำำ�คััญ” “ช้้าเกิินไป” “กดดััน” 

“มีีอะไรเกิิดๆ ดัับๆ” ไม่่ว่่าจะเป็็นความรู้้�สึึกสุุข ทุุกข์์ หรืือเฉยๆ อย่่าใส่่ใจว่่า

ความรู้้�สึึกเหล่่านั้้�นเป็็นอย่่างไร ขอให้้แค่่รู้้�ความรู้้�สึึกเท่่านั้้�น สัังเกตกายว่่า กาย

เป็็นอย่่างไร กระปร้ี้�กระเปร่่า อึึดอัด หรือหมดเรี่่�ยวหมดแรง การได้้เห็็นสภาวะ

ของกายช่่วยให้้เรารู้้�กาย โดยที่่�ไม่่ให้้กายครอบงำ��เราหรืือช่่วยให้้เราไม่่ดิ้้�นรน
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จะปฏิิเสธร่่างกายของเรา จิินตนาการว่่า เรากำำ�ลังฟัังเรื่่�องของคนอื่่�นอย่่างเห็็นใจ 

อย่่าเข้้าไปตะลุุมบอนหรือพยายามให้้คำำ�แนะนำำ�อะไร หรือวิิเคราะห์์วิิจารณ์์อะไร 

ดููอยู่่�ห่่างๆ อย่่างสงบ เปิิดโอกาสให้้สิ่่�งที่่�เราสััมผััสได้้แสดงสภาวะอย่่างอิิสระ

ลองอยู่่�กัับความรู้้�สึกเหล่่าน้ี้�สััก 20 นาทีี เราอาจรู้้�สึกเห็็นใจโดยไม่่เข้้าไปข้้องแวะ

สภาวะใดๆ สภาวะที่่�กำำ�ลัังแสดงอยู่่�ก็็จะเปลี่่�ยนไป 

นาทีีสุุดท้้ายก่่อนจะเสร็็จการฝึึกหััดนี้้� เราอาจเกิิดคำำ�ถาม “อะไรจะช่่วยให้้เรา 

อยู่่�กัับสภาวะน้ี้�ต่่อไป” เมื่่�อรู้้�ว่่าคำำ�ถามเกิิดก็ ขอให้้เพีียงแค่่รู้้� เมื่่�อความอยากเกิิด 

มีีความกระเพื่่�อมสั่่�นไหวอะไรไหม ไม่่ว่่าจะเกิิดคำำ�ถามอีีกหรืือไม่่ ใจเราน่่าจะ

สงบมั่่�นขึ้้�น ถ้้าเราไม่่พยายามจนเกิินไป 

คำำ�ถาม : ตอนนี้้�รู้้�สึึกอย่่างไร ลองใช้้กายสััมผััส 

ความรู้้�สึึกเหล่่านี้้�....ดููอยู่่�ห่่างๆ อย่่างสงบ  

ถามต่่อไป: “อะไรจะช่่วยให้้เราอยู่่�กัับสภาวะนี้้�ต่่อไป”
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3. เปลี่่�ยนความคิิด เป็็นความใส่่ใจ
วิิธีีนี้้�ก็็ทำำ�ได้้ทั้้�งนั่่�งหรืือยืืน แต่่จะลองอธิิบายให้้ฟัังในท่่าเดิิน ข้้อดีีของการเดิิน

คืือ มัันมีีจัังหวะ มัันช่่วยให้้คลายความเมื่่�อยล้้าทางร่่างกายและความอิิดโรย

ในใจ จะเลืือกเดิินในห้้องก็็ได้้ ไม่่ต้้องเตรีียมอะไรนอกจากผลัักเก้้าอี้้�ออก 

ให้้มีีที่่�โล่่ง แล้้วก็็เริ่่�มเดิินไปมาในห้้อง หรืือในที่่�ทำำ�งานก็็ได้้ หรืืออาจจะลอง  

หยุุดพัักไปใส่่ใจกัับธรรมชาติิบ้้าง เดิินไปพัักที่่�ระเบีียงสัักพัักเพื่่�อปลดตััวเอง

ออกจากพัันธนาการทุุกอย่่างที่่�อยู่่�ข้้างหน้้า ให้้ใจแจ่่มใสขึ้้�น

ลองฝึึกเดิินช้าๆ หาจัังหวะที่่�กายเดิินได้้อย่่างสบายและเข้้าถึึงความสงบ 

ปล่่อยหััวไหล่่กับแขนทิ้้�งลงสบายๆ ให้้กายเดิินไปอย่่างอิิสระเหมืือนเดิินอยู่่� 

บนรถเข็็นที่่� “เข็็นไปเรื่่�อยๆ” ปกติิเราเดิินอย่่างเร่่งรีีบ กายท่่อนบนแข็็งทื่่�อ  

ไม่่ประสานกัับสะโพก และขา

ใส่่ใจการเดิินของตััวเอง ให้้ส่่วนต่่างๆ ของร่่างกายประสานกััน ลองสมมุุติิว่่า

เราต้้องเดิินเหยีียบไปบนตััวลููกแมวมากมายที่่�นอนทอดยาวไปตามทาง  

เราต้้องยกขาเล็็กน้้อยให้้สะโพกเขยิิบขึ้้�นและใช้้หลัังท่่อนล่่างพยุงตััว ให้้ขาเรา
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เคลื่่�อนไปข้้างหน้้าอย่่างนุ่่�มนวลพ อหาจัังหวะได้้ ปล่่อยให้้หััวไหล่่เคลื่่�อนไป

ตามย่่างก้้าว ทอดสายตามองวิิวด้้านหน้้า การเดิินอย่่างถููกต้้องต้้องใช้้ทั้้�ง

ร่่างกายประสานกััน เหมืือนการว่่ายน้ำำ��

ลองฝึึกทีีละเล็็กน้้อย ให้้การเคลื่่�อนไหวมาจากสะโพกขึ้้�นไปประสานกับร่่างกาย 

ด้้านบน และจากสะโพกลงไปจบที่่�ฝ่่าเท้้าสััมผััสพื้้�น อย่่าเดิินๆ หยุุดๆ เดิิน 

ไปเรื่่�อยๆ ให้้เป็็นไปอย่่างธรรมชาติิที่่�สุุด ใส่่ใจกัับฝ่่าเท้้าที่่�แตะเท้้าลงบนพื้้�น  

ทีีละเท้้า
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ทีีละก้้าวที่่�จบลง ทุุกขณะจิิต พอยกเท้้าเริ่่�มก้้าวใหม่่ ใส่่ใจกัับเท้้าอีีกข้้างที่่�จะ

สััมผััสพื้้�นอีีกครั้้�ง ลองนึึกถึึงคำำ�บางคำำ�อย่่างเช่่น “อัันนี้้�” “เวลานี้้�” “สิ่่�งนี้้�

เท่่านั้้�น” อยู่่�กัับการเดิิน เดิินไปสู่่�ความเป็็นปััจจุุบััน เวลาเดิินจากฟากหนึ่่�งของ

ห้้องไปถึึงอีีกฟากหนึ่่�ง หยุุดและยืืนอยู่่�กัับที่่�สััก 2-3 วิินาทีีก่่อนจะหมุุนตััวกลัับ

เพื่่�อเดิินย้้อนกลัับมา บอกกัับตััวเองในใจว่่า “ทำำ�สิ่่�งนี้้�เท่่านั้้�น” “ปััจจุุบัันขณะ

เท่่านั้้�น”

ไม่่แนะนำำ�ให้้ครุ่่�นคิดหรือใช้้ความคิดสร้้างสรรค์อะไรใหม่่  ขณะที่่�ฝึึก แต่่ขอให้้ 

ใส่่ใจกัับปััจจุุบัันขณะอย่่างผ่่อนคลาย การเอาใจไปใส่่กับการฝึึกจะช่่วยไม่่ให้้เรา

หมกมุ่่�นกัับสิ่่�งต่่างๆ และยัังกำำ�จััดความคิิดได้้อย่่างไม่่เกิิดความขััดแย้้งใดๆ 

และยัังช่่วยเปลี่่�ยนความคิิดจรให้้เป็็นความใส่่ใจอีีกด้้วย

ใส่่ใจการเดิินของตััวเอง ให้้ส่่วนต่่างๆ ของร่่างกาย.... 

ปล่่อยให้้หััวไหล่่เคลื่่�อนไปตามย่่างก้้าว..... 

ทอดสายตามองวิิวด้้านหน้้า.... 

ใส่่ใจกัับเท้้าที่่�แตะลงบนพื้้�น ทีีละเท้้า.... 

เดิินไปสู่่�ความเป็็นปััจจุุบัันขณะ
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สำำ�หรัับการฝึึกในท่่า “นั่่�ง” จำำ�เป็็นต้องเชื่่�อมกระบวนการหายใจ ทั้้�งลมหายใจ

เข้้าและออกเข้้าด้้วยกััน ลองนั่่�งตััวตรง หายใจออกหลายๆ ครั้้�ง ผ่่อนกระบัังลม 

หายใจเข้้าออกด้้วยช่่องท้้องแทนที่่�จะเป็็นหน้้าอก ผ่่อนหััวไหล่่ ผ่่อนกล้้ามเนื้้�อ

บริิเวณใบหน้้า และบอกกัับตััวเองว่่า “เรามีีเวลาเหลืือเฟืือในการหายใจออก” 

และ “หายใจเข้้าเมื่่�ออยากหายใจ” ผ่่อนคลายไปตามจังหวะของลมจะช่่วยให้้ 

เห็็นผลที่่�คงที่่�

เมื่่�อฝึึกจนประสานกัันระดัับหนึ่่�งแล้้ว ใส่่ใจกัับปลายลมหายใจออก (เหมืือน

การก้้าวเท้้าในการฝึึกเดิิน) นึึกถึึงคำำ�ว่่า “อา....” หรืือคำำ�ว่่า “หายใจเข้้า” เพื่่�อ

ให้้จิิตจดจ่่ออยู่่�กัับการหายใจสัักหนึ่่�งถึึงสองขณะจิิตถ้้าทำำ�ได้้ ยืืดเวลาการฝึึก

ให้้ยาวขึ้้�นด้้วยการรอให้้ลมหายใจเข้้าเกิิดขึ้้�นเองตามธรรมชาติิ แทนที่่�จะตั้้�งใจ

สููดลมเข้้า ระหว่่างฝึึกหายใจ ลมอาจสะดุุดไม่่ราบรื่่�นบ้้าง อย่่าสะดุุดกัับความ

ไม่่ราบรื่่�น หน้้าที่่�ของผู้้�ฝึึกคืือฝึึกให้้ต่่อเนื่่�อง

เมื่่�อลมหายใจเริ่่�มต้้นขึ้้�น อย่่าสููดลมเพื่่�อลากลมหายใจเข้้า ฝึึกตามลมหายใจ

จนเห็็นมัันเข้้าไปที่่�หน้้าอกช้้าๆ จนเต็็ม แล้้วล้้นขึ้้�นไปที่่�ลำำ�คอ ใส่่ใจกัับร่่างกาย

ส่่วนบน และปล่่อยให้้ลมหายใจออกทำำ�งานต่่อไป 
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ลองฝึึกครั้้�งละ 5 นาทีีไปเรื่่�อย ๆ จนเราพอจัับทางได้้ ลองหา “touch point” 

ที่่�ปลายลมหายใจออกหรืือจุุดที่่�ลมหายใจสิ้้�นสุุด

ส่่งการระลึึกรู้้�ไปที่่�กายส่่วนที่่�สััมผัสกัับที่่�นั่่�ง ก่่อนจะกลัับไปเริ่่�มหายใจเข้้าอีีกครั้้�ง

“หายใจออกช้้า ๆ อย่่าเร่่งรีีบ”....... 

“ให้้กายทำำ�หน้้าที่่�หายใจเข้้าอย่่างเป็็นธรรมชาติิ”...... 

เพิ่่�ม “touch point” ที่่�ปลายลมหายใจออก

ขณะเดีียวกัันล องสัังเกตการเปลี่่�ยนแปลงหลัังการฝึึก มัันน่่าจะช่่วยให้้เรา 

เปลี่่�ยนเป็็นผู้้�รู้้�ที่่�เข้้าใจคนอื่่�นอ่่ อนโยนมีีค วามรู้้�ตััวทั่่�วพร้อมที่่�ชััดเจนขึ้้�น  

เกิิดพื้้�นที่่�ว่่างระหว่่างการรู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� ไม่่หลงไปกัับสิ่่�งต่่างๆ
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หยุุดพัักที่่�ปััจจุุบัันขณะ

วิิธีีนี้้�ต้้องแบ่่งเวลาสัักสิิบกว่่านาทีี และหาสถานที่่�ที่่�เหมาะสม เน้้นเฉพาะการ

เชื่่�อมโยงกายใจและความชััดเจน ที่่�มีีจุุดศููนย์์กลางอยู่่�ที่่�กาย และใช้้ฝึึกหาฐาน

ในกายตลอดระยะเวลาการฝึึก เมื่่�อฝึึกได้้สัักระยะ อาจลองหาเวลาสัักห้้านาทีี

ระหว่่างการฝึึกแต่่ละรอบเพื่่�ออยู่่�กัับฐานกายก่่อนจะลองฝึึกในรููปแบบถััดไป 

การอยู่่�กัับฐานกายจะช่่วยให้้มีีสิ่่�งยึึดเหนี่่�ยวไม่่ให้้หมกมุ่่�นกัับความคิิดหรืือหลง

อารมณ์์ เป้้าหมายคืือ การไม่่หลงไปในความคิิด ความกลััว หรืือความโหยหา 

แต่่ให้้กลัับมาพัักอยู่่�ที่่�ปััจจุุบัันขณะเท่่านั้้�น

1. ฝึึกหายใจให้้ ได้้พลััง
หาเวลาฝึึกหายใจให้้ต่่อเนื่่�อง นั่่�งตััวตรง ปรัับท่่อนล่่างของแผ่่นหลัังให้้ตรง 

ถ่่ายน้ำำ��หนัักจากแผ่่นอกลงด้้านหลััง อย่่าทิ้้�งน้ำำ��หนัักลงไปที่่�หน้้าท้้อง ปล่่อย 

หััวไหล่่ผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อบนใบหน้้า พาลมหายใจไปที่่�ช่่องท้้อง เริ่่�มด้้วยการ
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หายใจออกช้้าๆ แล้้วรอให้้ลมหายใจเข้้าเริ่่�มเอง ปล่่อยให้้ลมหายใจยาวและ

ลึึกขึ้้�นตามธรรมชาติิ ลองสััมผััสพลัังงานที่่�ผ่่านเข้้ามาในลมหายใจ ไม่่กระจุุก

รวมอยู่่�ที่่�ใดที่่�หนึ่่�ง แต่่ควรจดจ่่อกัับบริิเวณหน้้าท้้องและกระบัังลมหน้ ้าอก 

หรืือ โพรงจมููก สััมผััสลมหายใจเข้้าออกบริิเวณนี้้� เมื่่�อหายใจเข้้า ลองสำำ�รวจดูู

ว่่า รู้้�สึึกสดชื่่�นขึ้้�นไหม และเมื่่�อหายใจออก รู้้�สึึกโล่่งขึ้้�นไหม ความเปลี่่�ยนแปลง

ที่่�เกิิดขึ้้�นลมหายใจได้้พาเอาพลังงานเข้้าไปในกายไม่่ใช่่แค่่อากาศเข้้าไป 

ในกาย 
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ให้้ร่่างกายได้้สััมผััสกัับความต่่อเนื่่�องของลมหายใจและการยุุบพองจนชิิน 

ร่่างกายจะได้้รัับพลัังงานที่่�ผ่่านเข้้ามากัับลมหายใจ ไม่่ว่่าเราจะรู้้�สึึกพลัังงาน

แบบไหน ไม่่ว่่าจะเป็็นพลัังชีีวิิตหรืือพลัังงานเชิิงลบ เอาพลัังงานเหล่่านั้้�น 

ออกมากัับลมหายใจ นั่่�นหมายความว่่า ไม่่ว่่าเราจะรู้้�สึก เหนื่่�อย อึึดอัด เฉื่่�อยชา 

หรืือรู้้�สึึกว่่องไว กระวนกระวายใจ เอาลมหายใจเข้้าช่่วย อย่่าต่่อสู้้�กัับความ

เหนื่่�อยล้้า หรืือยอมจำำ�นนอยู่่�กัับมััน อย่่าพยายามรัังเกีียจความว่่องไว แต่่ก็็

อย่่าเร่่งรััด อย่่าเข้้าไปแทรกแซงอะไร แค่่ “รัับรู้้�” พลัังงานเหล่่านั้้�นว่่ามัันอยู่่�ใน

ลมหายใจ ฝึึกหายใจให้้ยาวๆ ลึึกๆ ต่่อไป ให้้กายรัับรู้้�ลมหายใจที่่�ต่่อเนื่่�อง 

ให้้ลมหายใจเข้้าไปอยู่่�ในกาย จนเหมืือนได้้กายใหม่่จากลมหายใจที่่�เข้้าไป

สััมผััสพลัังงานจากลมหายใจที่่�ต่่อเนื่่�อง .... 

ให้้กายสััมผััสลมที่่�ต่่อเนื่่�อง....ไม่่ว่่าเราจะรู้้�สึึกอึึดอััด หรืือ 

กระวนกระวายใจ เอาลมหายใจเข้้าช่่วย ... 

ต่่อไป ให้้กายรัับรู้้�ลมหายใจที่่�ต่่อเนื่่�อง  

ให้้ลมหายใจเข้้าไปอยู่่�ในกาย 
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2. ดููความคิิด เห็็นความคิิด
เราเสีียเวลาส่่วนใหญ่่ไปกัับการครุ่่�นคิิด ซึ่่�งไม่่ใช่่เรื่่�องดีีเลย การคิิด (ต่่างกัับ

การเอาใจใส่่) ที่่�ส่่วนใหญ่่จะก่่อตััวขึ้้�นกัับเรื่่�องของอนาคต อดีีต คนอื่่�นๆ รวม

ทั้้�งเรื่่�องตััวเอง เราคิิดเพราะเราอยากมีีทางเลืือกอื่่�นๆ เกี่่�ยวกัับเรื่่�องและคน

เหล่่านั้้�น แต่่มัันไม่่ได้้เกิิดขึ้้�นจริิงในปััจจุุบัันขณะ ความคิิดเหล่่านี้้�ทำำ�ให้้เกิิด

ความเครีียด ทางออกจากความเครีียดมาสู่่�ความสงบแต่่สดใสคืือการหยุุดพััก

อยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะ ถ้้าเราดููความคิิดของตััวเราเองเหมืือนดููหนััง เราจะนั่่�ง 

เอนหลัังดููอย่่างสบายๆ

เมื่่�อสามารถวางตััววางใจให้้ถููกที่่�อย่่างน้ี้�แล้้วก็็จะทำำ�ให้้ระบบต่่างๆ ในร่่างกาย

ฟ้ื้�นฟูู รู้้�สึกสดใส และเห็็นการทำำ�งานของจิิตเราเอง เราจะไม่่เหนื่่�อยกัับความคิด 

ที่่�โลดแล่่นตลอดเวลา ใจเราก็็จะเบาลง ทำำ�ให้้มีีแรงใส่่ใจต่่อสิ่่�งต่่างๆ แทนที่่�จะ

เอาหััวไปครุ่่�นคิิด 

พยายามเตืือนตััวเองเวลาหลงคิิดไปเรื่่�อยๆ ว่่า “อนาคตเป็็นเพีียงจิินตนาการ 

อดีีตคืือความทรงจำำ� คนอื่่�นหรืือแม้้แต่่ตััวเราเองก็็เป็็นเพีียงสิ่่�งที่่�ตั้้�งอยู่่� และจะ

ดัับไป” 
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แม้้ว่่าอารมณ์์เหล่่านี้้�ก็็เกิิดดัับ ไม่่ใช่่ความจริิง 

การถููกความคิิดครอบงำ��จึึงทำำ�ให้้เกิิดความเครีียดล องปรัับตััวเองมองว่่า

ความคิิดเป็็นสิ่่�งที่่�ผ่่านเข้้ามา รู้้�ให้้ทัันการกระเพื่่�อมหวั่่�นไหวของจิิตใจที่่�หลง 

ไปคิิด โดยไม่่ต้้องใส่่ใจว่่าคิิดเรื่่�องอะไรและเกิิดปฏิิกิิริิยาโต้้ตอบต่่อสิ่่�งนั้้�น

อย่่างไร มัันอาจเป็็นเรื่่�องการแข่่งขััน การขี่่�จัักรยาน เรื่่�องที่่�เบิิกบาน หรืืออาจ

เป็็นเรื่่�องกดดััน สัังเกตว่่าความคิิดเปลี่่�ยนไปเรื่่�อยๆ อย่่าสนใจเรื่่�องที่่�คิิด  

แต่่ตามรู้้�ความคิิดที่่�เปลี่่�ยนไป อย่่าคาดหวัังว่่าจะเห็็นตอนจบของแต่่ละเรื่่�อง 

อย่่าพยายามหาบทสรุุป และจงละวางความรู้้�สึึกรำ��คาญความคิิด อยากให้้มััน 

จบไปสัักทีี รัับรู้้�พลัังงานความคิิด และฝากไปกัับลมหายใจ จิินตนาการ

เหมืือนเรากำำ�ลัังขี่่�ม้้าหรืือโต้้คลื่่�น เรากัับม้้าเคลื่่�อนไปด้้วยกัันเป็็นหนึ่่�ง เรากัับ

กระดานโต้้คลื่่�นเคลื่่�อนไปกัับระลอกคลื่่�นเหมืือนเป็็นหนึ่่�งเดีียว ประสานพลััง

ลมหายใจและพลัังความคิิดเข้้าด้้วยกััน และพาพลัังงานงานทั้้�งสองไปด้้วยกััน
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“อนาคตเป็็นเพีียงจิินตนาการ อดีีตคืือความทรงจำำ�  

คนอื่่�นหรืือแม้้แต่่ตััวเราเองก็็เป็็นเพีียงสิ่่�งที่่�ตั้้�งอยู่่�และจะดัับไป” 

...พัักอยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะ...สัังเกตว่่าความคิิด 

เปลี่่�ยนไปเรื่่�อยๆ ไม่่ต้้องสนใจเรื่่�องที่่�คิิด... 

ไม่่ต้้องสนใจเรื่่�องที่่�คิิด...แต่่ให้้สััมผััสกัับพลัังงาน  

ราวกัับกำำ�ลัังโต้้กัับคลื่่�น 
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ลองตามความรู้้�สึึกตััวที่่�เห็็นกระบวนการความคิิดนี้้� เห็็นไหมว่่า ความซัับซ้้อน

ของความคิิดและเสีียงของความคิิดก็็คืือพลัังงาน ถ้้าพอสััมผััสได้้ ลองทั้้�งสอง

สิ่่�งเข้้าด้้วยกััน ให้้ลมหายใจซึึมซัับพลัังงานเข้้าไป เหมืือนห่่าฝนแรงกล้้าแต่่

หายไปในสายน้ำำ��ที่่�เชื่่�องช้้า เมื่่�อทำำ�อย่่างนี้้� เราจะเห็็นว่่า ความคิิดคลายความ

ตึึงเครีียด และค่่อยๆ จางหายไป ในขณะเดีียวกััน ความรู้้�เนื้้�อรู้้�ตััวชััดเจนขึ้้�น

จนกลายเป็็นความรู้้�ชััดแต่่สงบสงััด ราวกัับสีียงที่่�ได้้จากในเปลืือกหอย....เสีียง

ของการฟััง

3. ใส่่ใจไว้้ในลม (หายใจ) 
ภาพที่่�เห็็น สิ่่�งที่่�คิิด เสีียงที่่�ได้้ยิิน เป็็นผััสสะที่่�มีีผลกระทบกัับเรา ถ้้าปราศจาก

ผััสสะ ความรู้้�สึึกหลากหลายเช่่น “การคุุกคาม” “ความปลอดภััย” “ความ

ต้้องการ” จะฟุ้้�งซ่่านตลอดเวลา ในกระบวนการแสดงออกถึึง “ความต้้องการ” 

“ความกลััว” ก็็ทำำ�ให้้เกิิดสภาวะทางจิิต อย่่างเช่่น ความสงสััย ความกัังวล 

ความรัักและความเสีียใจ 

ตอนที่่�เราโมโหใครสัักคน หรืือเสีียดายอะไรสัักอย่่างที่่�ผ่่านมาแล้้ว หรืือโหยหา

ในสิ่่�งที่่�ไม่่เคยมีี เราทุุกข์์ใจ ใจเรากระเพื่่�อมหวั่่�นไหว พร้้อมจะเก็็บเรื่่�องทุุกข์์ใจ
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ต่่อไปอีีกนัับปีี แม้้ว่่าคนที่่�เราโกรธอาจไม่่อยู่่�แล้้วก็็ตาม ลองสัังเกตดููว่่า “ความ

สููญเสีียที่่�ทำำ�ให้้เราโศกเศร้้า ที่่�จริิงก็็ผ่่านไปแล้้ว และอะไรที่่�เราต้้องการก็็มีี 

สิ่่�งทดแทนแล้้ว ถ้้าเห็็นแล้้วอย่่างนี้้� จะทำำ�ให้้จิิตของเราหยุุดนำำ�ภาพเหตุุการณ์์ 

และคนในเหตุุการณ์์กลัับไปกลัับมา หยุุดคิิดไปข้้างหน้้าในอนาคต ย้้อนหลััง

ในอดีีตและหยุุดการสร้้างตััวตน ถ้้าเราใส่่ใจในสิ่่�งที่่�สัังเกตเห็็น เราจะแยกแยะ 

“ปััจจุุบัันขณะ” ออกจาก “อนาคต” แยกแยะ “ที่่�นี่่�” ออกจาก “ที่่�อื่่�น” “เรา” 

จาก “เขา” และจาก “มััน” จนหยุุดไล่่ล่่าและดิ้้�นรนไปกัับ “เรื่่�องจริิง” ที่่�เกิิด

ขึ้้�นเพีียงใน “ความคิิด” ถ้้าเราเพีียงแค่่รัับรู้้� “เรื่่�องจริิง” ที่่�เกิิดขึ้้�นใน “ปััจจุุบััน

ขณะ” ยอมรัับรู้้�อารมณ์์โกรธ หรืือ เศร้้า เป็็นเพีียงอารมณ์์หนึ่่�ง ไม่่เอาความ

คิิดมาสานต่่ออารมณ์์นั้้�น ก็็จะเปิิดโอกาสให้้ความหม่่นหมองผ่่านเราไป 

คนที่่�เราโกรธได้้จากไปแล้้ว...ความสููญเสีียก็็ผ่่านไปแล้้ว 

...และอะไรที่่�เราต้้องการก็็มีีสิ่่�งทดแทนแล้้ว... 

ใส่่ใจในปััจจุุบัันขณะ ให้้ความโกรธเป็็นเพีียงอารมณ์์หนึ่่�ง... 

ให้้ความเจ็็บปวดผ่่านไป 
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ควรจำำ� : อย่่าใส่่ใจในเรื่่�องที่่�คิิด แต่่ให้้ใส่่ใจกัับจิิตที่่�เคลื่่�อนไหวไปจัับกัับรสชาติิ

ของอารมณ์์ เป็็นการดููอารมณ์์อย่่างตรงไปตรงมา ไม่่ใช่่คล้อยตาม หรือต่่อต้้าน  

หรืือรัังเกีียจอารมณ์์เหล่่านั้้�น แต่่ดููความเคลื่่�อนไหวของใจในกายของเรา 

เหมืือนดููเด็็กทารกในอ้้อมกอดของเรา ตั้้�งใจให้้มั่่�น ใส่่ใจในลมหายใจและ 

ในอารมณ์์ ความรู้้�ตััวทั่่�วพร้้อมในปััจจุุบัันขณะ ให้้โอกาสตััวเองสััมผััสอารมณ์์

ความรู้้�สึก เราอาจเกิิดความเห็็นใจตััวเอง และมีีความรู้้�สึกร่่วมอยู่่�กัับความรู้้�สึก

นี้้�สัักพััก พลัังงานความรู้้�สึึกนี้้�จะก่่อตััวเป็็นความปรารถนาดีี

ใส่่ใจในลม และในอารมณ์์ เหมืือนดููเด็็กทารก 

ในอ้้อมกอดของเรา รัับรู้้�ความรู้้�สึึกที่่�แท้้จริิงของตนเอง 

4. พัักใจในปััจจุุบัันขณะ 
“ปััจจุุบัันขณะ” คืือที่่�พัักและเป็็นความสงบในใจ มัันไม่่ใช่่ความคิิด ความรู้้�สึึก

หรืือสภาวะของจิิตที่่�เราเข้้าใจผิิดคิิดว่่ามัันเป็็นเรื่่�องที่่�ใส่่ใจเพราะมัันเคลื่่�อนไหว

เปลี่่�ยนแปลงและเย้้ายวน “ปััจจุุบัันขณะ” คืือสภาวะที่่�เกิิดขึ้้�นในกาย มีีความ

รู้้�สึึกร่่วมเป็็นตััวเชื่่�อมและความตั้้�งใจมั่่�นเป็็นประทีีปส่่องทาง จึึงเกิิดเป็็นความ



- 27 -

รู้้�ตััวทั่่�วพร้อมซึ่่�งหากเกิิดขึ้้�นชัดเจน ไม่่ยึดถือ หรือผลักไสออกไปก็็จะเป็็นสรณะ

ที่่�แท้้จริิง ทุุกอย่่างที่่�เกิิดขึ้้�น เกิิดขึ้้�นและผ่่านไปในปัจจุุบัันขณะ เรายึึดเหนี่่�ยว 

มัันไว้้ไม่่ได้้ ให้้ชื่่�อมัันไม่่ได้้ เป็็นเจ้้าของมัันไม่่ได้้ กำำ�จััดมัันก็็ไม่่ได้้เช่่นกััน  

แต่่เราอยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะได้้ และเมื่่�อเราทำำ�ได้้ ใจเราก็็สบาย

ปััจจุุบัันขณะให้้ที่่�พัักและความสงบในใจ 

มัันไม่่ใช่่ความคิิด ความรู้้�สึึกหรืือสภาวะของจิิต... 

แต่่เราอยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะได้้

เราอาจใช้้ลมหายใจ ความเงีียบสงบ หรืือหััวใจที่่�โอบอ้้อมอารีีเป็็นเครื่่�องอยู่่�

เพื่่�อสมดุุลของการใช้้ชีีวิิตประจำำ�วััน ยกตััวอย่่าง เมื่่�อเกิิดความเครีียด ขาด

ความสมดุุล เราสามารถผ่่อนคลายบ่่าไหล่่ หายใจออกอย่่างช้้าๆ แต่่ถ้้ารู้้�สึึก

ว่่าจุุดไหนในร่่างกายที่่�อึึดอััด ระลึึกรู้้�ยอมรัับอาการ และใส่่ใจกัับอาการ ต่่อไป

ลองรัับรู้้�ความรู้้�สึึกบริิเวณนั้้�น และใส่่ใจกัับอาการทั้้�งกาย เมื่่�อลมชััดขึ้้�น ลมนั้้�น

จะช่่วยผ่่อนคลายความตึึงเครีียด หรืืออีีกทางหนึ่่�ง ถ้้าจิิตใจว้้าวุ่่�น ความคิิด

เกิิดขึ้้�นเร็็วเกิินไป ลองเฝ้้าดููความคิิด ด้้วยใจที่่�ยอมรัับแต่่ใฝ่่รู้้� เมื่่�อจิิตสงบ เรา

ก็็เห็็นความคิิด
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ถ้้าเรารู้้�สึึกอึึดอััดขััดข้้อง ยอมรัับความขััดข้้องนั้้�น  

แต่่ใส่่ใจกัับบริิเวณที่่�อึึดอััด จนแผ่่ไปให้้ทั่่�วร่่างกาย  

และเมื่่�อความคิิดผุุดขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว ดููความคิิดเหล่่านั้้�น

ด้้วยใจยอมรัับแต่่ใฝ่่รู้้� 

วิิธีีเหล่่านี้้�ใช้้ได้้ในชีีวิิตประจำำ�วััน แต่่ไม่่สามารถใช้้แทนที่่�การปฏิิบััติิิ�ที่่�มีีความ 

ละเอีียดอ่่อนได้้ เมื่่�อเราเริ่่�มคุ้้�นเคยกัับความสงบ ขอให้้ใส่่ใจและปฏิิบััติิต่่อไป

เรื่่�อยๆ ให้้เวลากัับการปฏิิบััติิให้้มากเท่่าที่่�จะมากได้้
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อยู่่�กัับโลก

เมื่่�อใช้้วิิธีีที่่�ได้้กล่่าวมาแล้้ว ผลที่่�ได้้คืือการใช้้ชีีวิตแต่่ละวัันบนทางสว่่าง อย่่างสงบ  

“อยู่่�กัับโลก” อาจฟัังดููเป็็นเรื่่�องน่่าเหนื่่�อยใจ แต่่พึึงระลึึกว่่า หากเราได้้

พิิจารณาอย่่างที่่�ว่่ามาแล้้ว เรามีีความรู้้�ตััวทั่่�วพร้้อม เราจะเห็็นโลกได้้เพีียง

ปััจจุุบัันขณะ แต่่ละขณะเท่่านั้้�น การฝึึกดููสภาวะที่่�อธิิบายในบทก่่อนหน้้านี้้�ฝึึก

เพื่่�อให้้เกิิดความรู้้�ตััวทั่่�วพร้้อม ด้้วยการรวมศููนย์์และเชื่่�อมกัับจุุดกึ่่�งกลางกาย 

ในบท “พัักใจในปััจจุุบัันขณะ” พาให้้พิิจารณาละเอีียดขึ้้�น แต่่ว่่าโดยย่่อคืือ : 

ไม่่ว่่าอะไรผ่่านเข้้ามา กลัับมาอยู่่�กัับกายกัับใจ แล้้วรู้้�ตััวทั่่�วพร้้อมไปทั้้�งร่่างกาย 

ให้้ทุุกส่่วนคลายความอึึดอััดขััดข้้อง อยู่่�กัับความผ่่อนคลาย กายสััมผััสผืืนดิิน 

และลมหายใจเข้้าออกจนกว่่าใจจะย้้ายจากสภาวะ “การเป็็น” ไปสู่่� “การรู้้�” 

ลองตั้้�งคำำ�ถามตััวเอง โดยใช้้คำำ�ถามในบท “หยุุดพััก....ซัักถาม” พิิจารณา

คำำ�ถามแล้้วรอให้้ใจตอบ...
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จุุดใหญ่่ใจความที่่�ควรเข้้าใจก็็คืือ สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นกัับเรา ไม่่ว่่าจะใหญ่่โต ยาวนาน

สัักแค่่ไหนเราก็็รัับมืือกัับมัันได้้ด้้วยการรัับรู้้�ความคิิด อารมณ์์ และแรงเร้้าของ

มัันได้้แค่่ในปััจจุุบัันขณะ ซึ่่�งเป็็นเหมืือนประตููสู่่�การตื่่�นรู้้� เปิิดให้้สิ่่�งต่่างๆ ผ่่าน

ออกไปได้้ และเป็็นที่่�ที่่�เราได้้เห็็นทางออกที่่�กระจ่่างชััดที่่�สุุด 

สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นกัับเรา ไม่่ว่่าจะใหญ่่โต ยาวนานสัักแค่่ไหน 

เราก็็รัับมืือกัับมัันได้้ด้้วยการรัับรู้้�ความคิิด อารมณ์ ์

และแรงเร้้าของมัันได้้แค่่ในปััจจุุบัันขณะ

ใส่่ใจให้้อยู่่�ในขอบเขต
ใส่่ใจในขอบเขตที่่�พอดีีต่่อการฝึึกฝนก็เหมืือนการสร้้างประตููให้้อยู่่�ภายใน 

รั้้�วบ้้าน ไม่่อย่่างนั้้�นแล้้วเราจะรู้้�สึึกเลยเถิิด ขาดความพอดีี หรืือในที่่�สุุดก็ ็

ล้้มเลิิกความตั้้�งใจ เหมืือนหัันหน้้าไปทางไหนก็็มีีแต่่ทางตััน เหมืือนบ้้านที่่�มีี

แต่่กำำ�แพงแต่่ขาดทางเข้้าออก ในที่่�สุุดเราก็็ไม่่ขาดการตอบสนองจนชีีวิิต

พอกพููนความตึึงเครีียดขึ้้�นเรื่่�อยๆ
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ลองอยู่่�กัับโลก มองสิ่่�งต่่างๆ รอบตััวอย่่างผ่่อนคลาย ใส่่ใจสรรพสิ่่�งในระยะ

ห่่างออกไปประมาณสองถึึงสามเมตรเท่่านั้้�น ทำำ�อย่่างนั้้�นเป็็นประจำำ� เลืือก

เฉพาะเรื่่�องที่่�จำำ�เป็็นจะต้้องใส่่ใจกัับรายละเอีียดและใส่่ใจอย่่างมีีสติิก็็จะช่่วย

ให้้อยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะอย่่างสมดุุลราวกัับใช้้ชีีวิิตอย่่างนัักธรรมชาติินิิยม ตื่่�นตััว

และใคร่่รู้้� ระวัังภััยเพราะไม่่รู้้�เมื่่�อไรสััตว์์ป่่าจะปรากฏตััว เลยต้้องอยู่่�กัับความ 

รู้้�เนื้้�อรู้้�ตััวตลอดเวลา แต่่ในความเป็็นจริิง โลกถููกออกแบบให้้เราไม่่รู้้�เนื้้�อรู้้�ตััว 

ภาพที่่�เห็็น สััญญาณที่่�รัับรู้้� และคนอื่่�นๆ รอบตััวเราถาโถมเข้้ามาหาเราตลอด

เวลาผ่่านการรัับรู้้�ทางตาให้้มามีีส่่วนร่่วม เราจึึงต้้องผ่่อนตััวเองให้้ช้้าลง  

ก้้าวย่่างอย่่างมีีสติิและอยู่่�กัับตััว ไม่่วิ่่�งแข่่งกัับโลกจนลืืมกาย หยุุด...พิิจารณา

ก่่อนเข้้าไปมีีส่่วนร่่วม อย่่าลืืมกาย ที่่�สุุดแล้้วโลกมัักเร่่งเร็็วจนผ่่านเราไป 

การขยัับเขยื้้�อนร่่างกายช่่วยให้้เรารู้้�สึกตััวอยู่่�เรื่่�อยๆ แนะนำำ�ให้้หาสร้้อยลููกประคำำ�

หรืือพวงกุุญแจไว้้ในมืือเพื่่�อให้้การเคลื่่�อนไหวของมืือกระตุ้้�นเตืือนให้้เรา 

กลัับมาอยู่่�กัับกายได้้อย่่างง่่ายๆ หรืือหาคำำ�บางคำำ�เป็็นเครื่่�องอยู่่� แล้้วระลึึกถึึง

คำำ�นั้้�นในใจ ไม่่ต้้องพููดออกมาให้้คนอื่่�นแปลกใจ
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ขณะที่่�อยู่่�บ้้านหรืืออยู่่�ในที่่�สงบ ก็็สามารถฝึึกสติิให้้รู้้�เนื้้�อรู้้�ตััวได้้ด้้วยการรัับรู้้�

สรรพสิ่่�งรอบข้้างตััวเรา แล้้วพยายามขยายอาณาเขตรอบข้้างที่่�สามารถรัับรู้้�ได้้

ให้้ไกลออกไปเรื่่�อยๆ ในขณะที่่�จิิตเราตั้้�งมั่่�นอยู่่�ที่่�ศููนย์์กลางกาย จะเดิินหรืือนั่่�ง

ก็็ได้้ จากนั้้�นลองฝึึกจิินตนาการว่่ามีีวงแหวนล้้อมตััวเราอยู่่� การรัับรู้้�ทั้้�งเสีียง

และทั้้�งสายตาของเราแผ่่ออกจากกายออกเป็็นวงกว้้าง เหมืือนหนวดแมว 

ที่่�สามารถรัับรู้้�ได้้ไกลแต่่ส่่งความรู้้�สึึกกลัับมาที่่�กาย แทนที่่�จะฟุ้้�งซ่่าน

กระจััดกระจาย ให้้กายรู้้�ตััวทั่่�วพร้้อม รู้้�แม้้กระทั่่�งร่่างกายกระเพื่่�อมและ “พััก” 

หากร่่างกายเกิิดอาการอึึดอััด ลองถามตััวเองว่่า “ถึึงไหนแล้้ว? สภาวะนี้้�เกิิด

ขึ้้�นส่่วนไหนในกายเรา?” ถ้้าเรารวบรวมสติิเป็็นศููนย์์รวมได้้แล้้ว ลองถาม

คำำ�ถามใหม่่ “ตอนนี้้� อะไรคืือสิ่่�งที่่�สำำ�คััญต่่อเรา?” หรืือ “เราต้้องการปััจจััย

อะไรเพื่่�อช่่วยให้้เราฝึึกต่่อไปได้้?” เราอาจได้้ “คำำ�ตอบ” ที่่�เหมาะกัับการ

ฝึึกฝนต่่อไป

ปรัับสายตามองภาพที่่�เห็็นอย่่างผ่่อนคลาย...อยู่่�กัับกาย 

เคลื่่�อนไหวช้้าๆ...หมุุนพวงกุุญแจในมืือ ลองถามตััวเองว่่า  

“ ถึึงไหนแล้้ว? มีีอะไรที่่�สำำ�คััญ?” 

“เราต้้องการปััจจััยอะไรเพื่่�อช่่วยให้้เราฝึึกต่่อไปได้้?”
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ขอบเขตความใส่่ใจ และการกระทำำ�
สิ่่�งที่่�สำำ�คััญกว่่าการเลืือกเรื่่�องที่่�ใส่่ใจ คืือเลืือกทำำ� และเลืือกวิิธีีที่่�จะทำำ� หากเรา

ไม่่รู้้�จัักเลืือกหรืือไม่่จำำ�กััดขอบเขต เราก็็จะสร้้างปััญหาให้้ตััวเองและคน 

รอบข้้าง ทางเลืือกจึึงควรยึึดจริิยธรรมหลัักเพื่่�อประโยชน์์สุุขของตนเองและ

คนรอบข้้าง หลีีกเลี่่�ยงความรุุนแรงทั้้�งทางกายและวาจา ละเว้้นจากการ 

หลอกลวงและการเสพของมึึนเมา รวมทั้้�งไม่่เป็็นส่่วนหนึ่่�งของการทำำ�ชั่่�วใดๆ 

ในโลกนี้้� 

เมื่่�อทำำ�สิ่่�งเหล่่านั้้�นได้้แล้้ว ก็็ควรพิิจารณาเพิ่่�มในเรื่่�องการบริิโภคอย่่างหิิวโหย 

การนินทาว่่าร้้ายและการตกเป็็นเครื่่�องมืือ หรือเหยื่่�อของสื่่�อต่่างๆ ปริิมาณการ

จัับจ่่ายใช้้สอย สิ่่�งที่่�เราเลืือกบริิโภค และสิ่่�งที่่�เราเลืือกจะพููดถึึงส่่งผลกระทบ 

ต่่อเราเอง ก่่อนจะทำำ�อะไรเราจึึงควร “หยุุดพััก...ซัักถาม” และตั้้�งคำำ�ถามกัับ

ตััวเองว่่า “ตอนนี้้�เรารู้้�สึึกอย่่างไร?” “อะไรที่่�มีีประโยชน์์?” หรืืออาจถาม

คำำ�ถามนี้้�หลัังจากได้้ทำำ�สิ่่�งเหล่่านั้้�นไปแล้้วว่่า “ทำำ�แล้้วรู้้�สึึกอย่่างไร?” การตั้้�ง

คำำ�ถามแบบนี้้�ช่่วยให้้เรารู้้�จัักจุุดยืืนของตััวเอง เรีียนรู้้�ว่่าอะไรเหมาะกัับเรา  

ดีีกว่่าที่่�จะทำำ�อะไรตามคนอื่่�นๆ
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“หยุุดเพื่่�อพิิจารณา” ก่่อนที่่�จะตััดสิินใจทำำ�อะไร 

ถาม :  “ ตอนนี้้�เรารู้้�สึึกอย่่างไร?” 

ถาม อีีกครั้้�งหลัังจากทำำ�สิ่่�งเหล่่านั้้�นแล้้ว :  

“ทำำ�แล้้วรู้้�สึึกอย่่างไร?”
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ทัักษะต่่างๆ ที่่�ชวนให้้ฝึึกนั้้�นจะส่่งผลให้้เราให้้เวลาตััวเอง ทำำ�จิิตใจให้้สงบ 

และแจ่่มชััด พยายามจััดสรรเวลาในแต่่ละวัันเพื่่�อฝึึกฝนสิ่่�งที่่�อธิิบายไปแล้้ว 

การฝึึกฝนฝนแต่่ละวัันอาจใช้้เวลาเพีียง 10 นาทีี ใช้้ 10 นาทีีนี้้�ในสถานที่่�ที่่�เรา

จะไม่่ถููกรบกวนกลัับมาอยู่่�ที่่�กาย พิิจารณาสิ่่�งต่่างๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นระหว่่างวััน และ

อยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะ เลืือกเวลาที่่�พอและเหมาะจะช่่วยให้้ได้้ผลที่่�ดีี สร้้างเสริิม

ประสาทสััมผััสที่่�ชััดเจน และช่่วยให้้เราได้้ใช้้ชีีวิิตที่่�เหลืือบนจุุดยืืนที่่�ชััดเจน
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เล็็ก ๆ น้้อย ๆ ...

สำำ�หรัับผู้้�ที่่�ต้้องการศึึกษาทัักษะเหล่่านี้้�เพิ่่�มเติิม ขอแนะนำำ� 
• Introduction to Meditation โดย พระอาจารย์์สุุจิิตโต 

• Finding the Missing Peace โดย พระอาจารย์์อมโร 

• Simple Kindness โดย อาจารย์์จัันทสิิริิ  

• Mindfulness, the Path to the Deathless โดย พระอาจารย์์สุุเมโธ 

• Meditation: A Way of Awakening โดย พระอาจารย์์สุุจิิตโต

สามารถดาวน์์โหลดหนัังสืือเหล่่านี้้� และอีีกหลากหลายโดยไม่่มีีค่่าใช้้จ่่ายได้้ที่่� 

www.forestsanghapublications.org

สื่่�อธรรมทางเสีียงมีีพอเพีียงสำำ�หรัับการอุุทิิศเวลาที่่�เหลืือทั้้�งชีีวิิต 

เพื่่�อการปฏิิบััติิธรรมที่่� 

www.accesstionsight.org
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