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คู่ำ�นำ�
คู่่�มืือเล่�มืน้ี้�แนี้ะวิธ้การัฝึึกจิตัให้้เข้าถึึงคู่วามืสงบแล่ะกรัะจ�างชัด้ได้้ในี้เวล่า 

ไมื�ก้�นี้าท้ วิธ้ตั�างๆ เห้ล่�านี้้�สามืารัถึนี้ำาไปปรัะยุกตั์ใช้ในี้สถึานี้การัณ์์ตั�างๆ 

แล่ะในี้เวล่าท้�กรัะชับพิอๆ กับการันี้ั�งจิบชาสบายๆ สักถึ้วย ห้ล่ายคู่นี้มื้ตัารัาง

ช้วิตัท้�ห้าเวล่าว�างไมื�ได้้ คู่่�มืือฉบับน้ี้�จะช�วยให้้เรัาถึอยห้�างออกจากวงจรัเห้ล่�านัี้�นี้ 

จนี้คูุ่ณ์รั่้สึกว�าเรัาเรัิ�มืมื้เวล่าของเรัาเอง แล่ะอาจเล่็งเห้็นี้คู่วามืสำาคู่ัญของการั

ปฏิิบัตัิสมืถึกรัรัมืฐานี้ ตัามืเห้ตัุปัจจัยอันี้คู่วรัของตันี้เอง

พิึงรัะล่ึกว�า คู่่�มืือฉบับมืือถึ่กเรั้ยบเรั้ยงขึ�นี้ให้้กรัะชับ แตั�เข้มืข้นี้ เสมืือนี้อาห้ารั

ของนี้ักเด้ินี้ทาง ท้�จำาเป็นี้ตั้องทั�งเบา แห้้ง แคู่�เตัิมืนี้ำ�าแล่ะนี้ั�งรัอ อาห้ารัเห้ล่�านี้้� 

ก็กล่ับช�วยช้วิตันี้ักเด้ินี้ทางให้้รัอนี้แรัมืได้้ตั�อไป

แด่ทุกคนที�พร้อมออกเด่นทาง 

พระอาจารย์์สุุจิตโต
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จำิติแจำ�มืใส ใจำสงบ....อย่��งย่�อ ๆ 
หยุ่ดพััก...ซัักถ�มื

เรัามืาเรัิ�มืตั้นี้ด้้วยแบบฝึึกห้ัด้การั “หยุุดพััก...ซัักถาม” กันี้ก�อนี้ แนี้ะนี้ำาให้ ้

ผู้่้ปฎิิบัตัิใช้เวล่าอย�างนี้้อย 10 วินี้าท้แตั�ไมื�เกินี้ 1 นี้าท้ในี้การัฝึึกฝึนี้ สามืารัถึ

ฝึึกได้้ทุกท้�ทุกเวล่าแล่ะไมื�ว�าจะยืนี้ เด้ินี้ ห้รัือนี้ั�ง เรัิ�มืตั้นี้การั “ห้ยุด้พิัก”  

ด้้วยการัห้ยุด้ ...ห้ยุด้ทุกอย�างท้�ทำาอย่�รัวมืทั�งห้ยุด้คู่ิด้ เพิื�อให้้จิตัได้้พิัก ในี้ช�วง

ขณ์ะจิตัท้�ทุกอย�างห้ยุด้ล่งชั�วขณ์ะ คู่�อยๆ ผู้�อนี้คู่ล่ายรั�างกาย แล่ะกล่้ามืเนี้ื�อ

บรัิเวณ์ไห้ล่� กรัามื รัอบกรัะบอกตัา ห้นี้้าท้อง แล่ะส�วนี้อื�นี้ๆ ท้�มื้อาการัเกรั็ง

ขณ์ะเด้้ยวกันี้ ใส�ใจกับคู่วามืร้่ัสึกทั�วรั�างกายรัาวกับว�ากำาล่ังรัอด้่อะไรัสักอย�าง

ท้�รั�างกายอยากบอกเรัา ใส�ใจให้้เห้มืือนี้กับเรัากำาล่ังรัอฟัื้งเส้ยงอะไรัสักอย�าง 

ให้้เวล่ากับมืันี้สัก 10 วินี้าท้ ห้รัือมืากกว�านี้ั�นี้ เพิื�อรัอให้้คู่วามืรั่้สึกของเรัา 

ตักตัะกอนี้
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ตั�อไป : ล่องซีักถึามืตััวเองในี้ใจว�า “เรัาเห้็นี้อะไรัในี้กายในี้ใจบ้าง” เรัาอาจ

เห็้นี้คู่วามืคิู่ด้มืากมืายแล่�นี้ผู้�านี้เข้ามืาในี้หั้ว ถ้ึาเรัาจัด้ห้มืวด้ห้ม่ื�ให้้กับมัืนี้ แล้่วห้า 

คู่ำามืาอธิบายมืันี้ เรัาจะใช้คู่ำาว�าอะไรั ตััวอย�างเช�นี้ ยุ�ง โห้ยห้า รัำาคู่าญใจ

จากนี้ั�นี้ล่องด้่ว�านี้อกจากคู่วามืคู่ิด้แล่้ว เรัามื้อารัมืณ์์คู่วามืรั่้สึกอะไรั แล่ะเรัา

จะใช้คู่ำาอะไรัมืาอธิบาย อย�างไรัก็ตัามืขณ์ะท้�พิิจารัณ์านี้ั�นี้เรัาอาจเห้็นี้คู่วามืคู่ิด้

จนี้กรัะตุ้ันี้ให้้เรัาร้่ัสึกแล่ะต้ัองการัจะทำาอะไรับางอย�าง คู่วามืคิู่ด้จรัอาจเว้ยนี้วนี้

อย่�อย�างนัี้�นี้ ไมื�ต้ัองใส�ใจว�ามืันี้จะด้ับไปอย�างไรั แตั�คู่วรัตัั�งสตัิพิิจารัณ์าคู่วามื 

รั่้เนี้ื�อรั่้ตััว

ผ่�อนคู่ล�ย่กล้�มืเนื�อ ....ระลึกร้่สิ�งติ��งๆ รอบตัิวิ... 

ถ�มืติัวิเอง “เร�เห็นอะไรในก�ย่ในใจำบ้�ง”

รัับร้่ัสภาวะท้�กำาล่ังเกิด้ขึ�นี้ เพิรัาะน้ี้�คืู่อสิ�งท้�คู่ำาถึามืของเรัาเปิด้โอกาสให้้กายใจ

กำาล่ังตัอบเรัาอย่� อย�าเอาใจไปสาล่ะวนี้อย่�กับคู่วามืคู่ิด้แล่ะอารัมืณ์์คู่วามืรั่้สึก

ห้รัือตััด้สินี้มืันี้ สิ�งท้�สำาคู่ัญสำาห้รัับการัฝึึกคู่รัั�งน้ี้�คู่ือ ฝึึกให้้เรัาเป็นี้ผู้่้ด้่สภาวะท้�

เกิด้ขึ�นี้ เห้มืือนี้เรัาเป็นี้คู่นี้นี้อก ท้�มืองเห้็นี้สภาวะนี้ั�นี้ ไมื�ได้้เข้าไปเป็นี้ส�วนี้ห้นี้ึ�ง

ส�วนี้ใด้กับมืันี้
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เมืื�อเรัาเปล้่�ยนี้เป็นี้ผู้่้ (รัับ) ร้่ัสภาวะนัี้�นี้ๆ แล้่ว เรัาอาจพิบว�า สภาวะตั�างๆ คู่�อยๆ  

แสด้งออกมืา ล่อง “ตัั�งชื�อ” สภาวะนี้ั�นี้ๆ ด้่ เรัาอาจจะกำาล่ังรั่้สึกยุ�ง โห้ยห้า

รัำาคู่าญใจทั�งๆ ท้�เรัาไมื�ได้้ทำาอะไรัเล่ยก็ได้้ ไมื�ว�าจะเกิด้สภาวะอะไรัก็ตัามื 

ขอให้้ร้่ัสึกตััวทั�วพิรั้อมือย่�ตัล่อด้เวล่า รัักษ์าสมืดุ้ล่ของกาย อย�าพิยายามื

ตัอบโตั้กับสภาวะใด้ๆ เพิื�อเปิด้โอกาสให้้อารัมืณ์์คู่วามืรั่้สึกตั�างๆ แสด้งออก

มืาอย�างชัด้เจนี้ แล่ะเรัาอาจเข้าถึึงคู่วามืรั่้สึกสงบ แล่ะเห้็นี้สภาวะท้�เกิด้ขึ�นี้ 

อย�างแจ�มืชัด้ การัฝึึกร้่ัสึกตััวแบบน้ี้�จะช�วยให้้เห้็นี้บริับทตั�างๆ ของสภาวะ 

ท้�เกิด้ขึ�นี้ แล่ะจะช�วยให้้เรัาเรัิ�มืรั่้จักปล่�อยวางให้้สภาวะตั�างๆ ผู้�านี้เรัาไปโด้ย

ไมื�มื้เรัาเข้าไปแทรักแซีง 

1.นี�คู่ือสิ�งทิี�คู่ำ�ถ�มืของเร�เปิดโอก�สให้ก�ย่ใจำติอบเร�อย่่�... 

2.ไมื�แทิรกแซัง...3.ปล�อย่ให้สภ�วิะดำ�เนินไป

สิ�งสำาคู่ัญในี้การัฝึึก “ห้ยุด้พิัก/ซีักถึามื” คู่ือการัทำาซีำ�าๆ บ�อยๆ อาจมืากกว�า  

สิบคู่รัั�งตั�อวันี้ ฝึึกตัอนี้ตัื�นี้ ก�อนี้ลุ่กจากท้�นี้อนี้ อาบนี้ำ�า แปรังฟื้ันี้ แตั�งตััว  



- 4 -

ก�อนี้ออกนี้อกบ้านี้ ห้ล่ังอาห้ารัเช้า ก�อนี้ขับรัถึไปทำางานี้ ก�อนี้ด้่โทรัทัศนี้์ ห้รัือ

อาจห้าเคู่รืั�องมืือช�วยเตืัอนี้ด้้วยการัตัั�งเวล่าในี้โทรัศัพิท์มืือถึือให้้คู่อยเตืัอนี้เรัา

รัะห้ว�างวันี้ การัฝึึกพิัก ฝึึกถึามืตััวเองบ�อยๆ จะช�วยให้้เรัาสามืารัถึเผู้ชิญห้นี้้า

กับคู่วามืขัด้แย้ง ห้รัือเวล่าท้�เรัารั่้สึกอึด้อัด้ อย�าห้าสิ�งบันี้เทิงเรัิงรัมืย์ ห้าของ

ว�างทานี้ ห้รัือรั่้สึกถึ่กรับกวนี้ใจ การัได้้ห้ยุด้พิักในี้ช�วงเวล่าเห้ล่�านี้้�ช�วยให้้เรัาได้้

เห้็นี้มืุมืมืองให้มื� ไมื�จนี้มืุมืในี้จุด้บอด้ท้�ตันี้เองไมื�เคู่ยมืองเห้็นี้

เทคู่นี้ิคู่นี้้�มื้ข้อจำากัด้เด้้ยวคู่ือ มืันี้เป็นี้เทคู่นี้ิคู่ย�อๆ ท้�ตั้องการัเคู่รัื�องมืือช�วยให้้

เรัาฝึึกเทคู่นี้ิคู่นี้้�ได้้ยาวขึ�นี้ ถึ้าเรัาอย่�กับการัห้ยุด้พิักนี้านี้เกินี้ไป จิตัอาจจมืห้รัือ

แส�ส�ายไปคู่ิด้เรัื�องอื�นี้ๆ แตั�ถึ้าเทคู่นี้ิคู่นี้้�มื้ปรัะโยชนี้์ตั�อเรัา เรัาอาจยืด้เวล่า 

ในี้การัฝึึกฝึนี้เป็นี้สามืถึึงห้้านี้าท้ ห้รัือมืากกว�านี้ั�นี้เพิื�อให้้เรัาได้้สื�อกับส�วนี้อื�นี้ๆ 

อย�างมื้ปรัะสิทธิภาพิ ซีึ�งสามืารัถึฝึึกได้้จากแบบฝึึกห้ัด้ตั�อไปนี้้�
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เชีื�อมืโย่งก�ย่ใจำให้แข็งแกร�ง

แบบฝึึกห้ัด้นี้้�ช�วยให้้เรัาได้้สัมืผู้ัสกับ 3 ปัจจัยท้�จะทำาให้้เรัา “ตัื�นี้รั่้” อาตัมืาเนี้้นี้

ว�าเป็นี้สภาวะตัื�นี้รั่้ ไมื�ใช� “จิตัใจ” เพิรัาะคู่นี้ส�วนี้ให้ญ�มืักเข้าใจว�าจิตัใจเป็นี้

ส�วนี้ห้นึี้�งของสมืองห้รืัออาจจะเป็นี้ส�วนี้ใด้ส�วนี้ห้นึี้�งของรั�างกายท้�ใช้สำาห้รัับคู่ิด้

ซีึ�งก็ไมื�ผู้ิด้ท้�จะคิู่ด้แบบนัี้�นี้เพิรัาะคู่วามืตัื�นี้ร้่ัก็ตั้องรัวบรัวมืจากทั�งฐานี้กายแล่ะ

ฐานี้ใจ ซีึ�งเป็นี้ฐานี้ท้�เรัาฝึึกไปแล่้วในี้แบบฝึึกห้ัด้ “ห้ยุด้พิัก/ซีักถึามื” ท้�ผู้�านี้มืา  

เพิ้ยงขอให้้เรัาได้้รัะล่ึกรั่้ตััวผู้�านี้ฐานี้เห้ล่�านี้้�อย่�เนี้ืองๆ คู่วามืรั่้สึกตััวทั�วพิรั้อมืก็

จะเกิด้ได้้ง�ายขึ�นี้เป็นี้ล่ำาด้ับ

1. ร่้สึกก�ย่
กายนี้ั�นี้ไมื�ใช�เป็นี้เพิ้ยงแคู่�เนี้ื�อกับกรัะด้่ก การัออกกำาล่ังกายนี้ั�นี้ ทำาได้้ง�ายกว�า

การัวิ�งจ๊อกกิ�งห้รัือแมื้แตั�การัยกนี้ำ�าห้นี้ัก เรัาคู่วรัใช้กายของเรัาเป็นี้ฐานี้ในี้การั

ฝึึกสมืาธิเพิรัาะมืันี้สามืารัถึสรั้างสมืดุ้ล่แล่ะช้วิตัช้วาได้้เองโด้ยธรัรัมืชาตัิ เพิ้ยง
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แตั�เรัาสามืารัถึร้่ัสึกตััวทั�วพิร้ัอมื รั�างกายของเรัาก็จะอย่�กับสมืดุ้ล่แล่ะม้ืกล้่ามืเนืี้�อ 

ท้�กรัะชับกรัะฉับกรัะเฉง ตััวอย�างการัไมื�รั่้เนี้ื�อรั่้ตััว อย�างเช�นี้ การัมืัวแตั�ถึ�ายรั่ป

บรัรัยากาศแวด้ล้่อมืขณ์ะท้�ยืนี้อย่�บริัเวณ์หุ้บเขา ห้รืัอการัพ่ิด้โทรัศัพิท์ขณ์ะขับรัถึ

ซีึ�งอาจเกิด้อุบัตัิเห้ตัุถึึงช้วิตัได้้ บ�อยคู่รัั�งท้�เรัาอย่�กับสภาวะท้�เรั�งรั้บจนี้เรัา 

ขาด้คู่วามืร้่ัสึกตััว ทำาให้้ขาด้คู่วามืรัอบคู่อบแล่ะเคู่ร้ัยด้ เมืื�อเรัาเร้ัยนี้ร้่ัท้�จะอย่�กับ 

คู่วามืร้่ัสึกตััวทั�วพิร้ัอมื เรัาจะสังเกตัเห้็นี้ว�า ใจเรัาถึนี้อมืกายเพิื�อให้้กายได้้เป็นี้

ฐานี้ท้�ด้้ท้�เอื�อตั�อสภาวะจิตัท้�แจ�มืกรัะจ�างแล่ะสงบรัะงับ ไมื�ว�ากิจกรัรัมืใด้ๆ 

อย�างยืนี้ เด้ินี้ นี้ั�งห้รัือเอนี้ห้ล่ังก็ช�วยให้้รั่้ตััวทั�วพิรั้อมืได้้ทั�งนี้ั�นี้ ล่องมืาเรัิ�มืตั้นี้

ด้้วยการั “ยืนี้” กันี้ 

ยืนี้ตััวตัรังให้้ท�อนี้ขาเห้ย้ยด้ตัรังล่งมืาจากสะโพิก ผู้�อนี้หั้วเข�าให้้สบาย  

อย�าล่็อคู่ห้ัวเข�า ผู้�อนี้คู่ล่ายกล่้ามืเนี้ื�อบรัิเวณ์สะโพิก ปล่�อยให้้เท้าแล่ะพิื�นี้ด้ินี้ 

รัับนี้ำ�าห้นี้ักของรั�างกายแทนี้ท้�จะทิ�งนี้ำ�าห้นี้ักตััวท�อนี้บนี้ไว้กับสะโพิกข้างล่�าง 

ปล่�อยแขนี้ทั�งสองข้างให้้ห้�างจากล่ำาตััวเล่็กนี้้อย ให้้แผู้�นี้อกยืด้ออกด้้านี้ข้าง 

ปล่�อยแขนี้สบายๆ ให้้กล่้ามืเนี้ื�อแขนี้ผู้�อนี้คู่ล่าย แขนี้ทั�งสองอาจเป็นี้วงโคู่้ง 
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ไมื�จำาเป็นี้ต้ัองเกร็ังแขนี้จนี้ตัรัง ผู้�อนี้คู่ล่ายกล้่ามืเนืี้�อบริัเวณ์ฝ่ึามืือจรัด้ปล่ายนิี้�ว

ผู้�อนี้คู่ล่ายหั้วไห้ล่�ให้้คู่ล้่ายกับกำาลั่งปล่ด้เสื�อออกจากไห้ล่� ผู้�อนี้กรัามื ผู้�อนี้สายตัา 

ล่องงอเข�า ห้ายใจออกแรังๆ ห้ล่ายๆ คู่รัั�งเพืิ�อผู้�อนี้คู่วามือึด้อัด้ท้�คู้่างคู่าอย่�ในี้ตััว

ป็รับสุมดุล
เมืื�อเรัาเรัิ�มืปรัับเข้าส่�สมืดุ้ล่ (แล่ะกล่ับมืาเรัิ�มืให้มื�ในี้อ้กไมื�ก้�นี้าท้) พิยายามื 

ร้่ัเนืี้�อร้่ัตััวให้้ชัด้เจนี้ขึ�นี้จนี้ทั�วทั�งรั�างกายรัาวกับกำาล่ังด้ำานี้ำ�าห้รืัอกำาล่ังเดิ้นี้แบบ

เสื�อผู้้า วิธ้นี้้�จะ “รัวมืกายไว้ภายใตั้การัรั่้เนี้ื�อรั่้ตััว” แล่้วล่องพิิจารัณ์าด้่ว�า  

ส�วนี้ไห้นี้ของรั�างกายท้�มื้คู่วามืเป็นี้ “เรัา” มืากท้�สุด้ (ปกตัิคู่นี้ทั�วไปจะรั่้สึก

บรัิเวณ์ใบห้นี้้า) ล่องสำารัวจบ�าไห้ล่�ห้รัือล่ำาตััวเรัื�อยล่งมืา ห้รัือเรัื�อยมืาจนี้ถึึง

ฝึ่าเท้า ถึ้าทำาได้้ล่องตัั�งใจรัับร้่ัสัมืผู้ัสให้้ทั�วทั�งรั�างกาย แล่ะรัักษ์าคู่วามืสมืดุ้ล่

เอาไว้ การัท้�เรัาพิยายามืรั่้สึกตััวอย่�นี้้� เรัาจะรัับรั่้สัมืผู้ัสแล่ะพิล่ังงานี้ตั�างๆ อาจ

ร้่ัสึกซี�านี้ท้�ปล่ายนิี้�วมืือแล่ะปล่ายเท้า รัับร้่ัคู่วามืรั่้สึกเห้ล่�านัี้�นี้โด้ยไมื�ต้ัองตัั�งใจ

จด้จ�อกับคู่วามืร้่ัสึกเด้้ยว ล่องฝึึกฝึนี้การัรัับร้่ัสัมืผัู้ส แล่ะพิลั่งงานี้ตั�างๆ ห้ล่ายๆ 

คู่รัั�งเพิื�อกรัะตัุ้นี้เตัือนี้ว�าเรัากำาล่ังห้ายใจอย่� 
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รั่้สึกล่มืห้ายใจอย�างเบาๆ แตั�ทั�วตััว ถึ้ารั่้สึกเกิด้อาการัตัึงเคู่รั้ยด้ ล่องด้่คู่วามื

รั่้สึกตัึงเคู่รั้ยด้แล่ะรัับรั่้อาการันี้ั�นี้ๆ ไว้ รัับรั่้ตัำาแห้นี้�งท้�เกิด้อาการัให้้ล่มืห้ายใจ

ผู้�านี้เข้าไปบริัเวณ์นัี้�นี้ ถ้ึาพิบว�าส�วนี้ไห้นี้เห้นี้ื�อยล้่า ให้้ทำาอย�างเด้้ยวกันี้  

การัห้ายใจจะเป็นี้จุด้เรัิ�มืตั้นี้ของกรัะบวนี้การัรัักษ์าแล่ะฟื้้�นี้ฟื้่ 
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ให้้เวล่ากับขั�นี้ตัอนี้นี้้�ปรัะมืาณ์ห้้านี้าท้ ตัามืรั่้สึกว�ารั�างกายเรัากำาล่ังทำาอะไรั 

แล่้วคู่�อยเปล่้�ยนี้อิรัิยาบถึ ล่องสังเกตัถึึงคู่วามืเปล่้�ยนี้แปล่งในี้กายในี้ใจ

ย่ืน...ผ่�อนหัวิเข��ให้สบ�ย่ อย่��ล็อคู่หัวิเข��  

ผ่�อนคู่ล�ย่กล้�มืเนื�อบริเวิณสะโพัก ปล�อย่ให้เทิ้�และพั้�นดิน

รับนำ��หนักของร��งก�ย่ 

แทินทิี�จำะทิิ�งนำ��หนักติัวิทิ�อนบนไวิ้บนสะโพัก... 

ผ่�อนคู่ล�ย่กล้�มืเนื�อหัวิไหล�... 

พัย่�ย่�มืร่้เนื�อร่้ติัวิให้ชีัดเจำนข้�นจำนทิั�วิทิั�งร��งก�ย่

2. สัมืผ่ัสใจำ
เรัาอย่�ในี้ท�า “นัี้�ง” มืากกว�าท�าอื�นี้ๆ จึงอยากให้้ล่องปรัับการัฝึึกมืาอย่�ในี้ท�านัี้�งด่้ 

แตั�การันี้ั�งตั้องเนี้้นี้การันี้ั�งตััวตัรัง (ไมื�โล่้ห้นี้้าห้รัือเอนี้ห้ล่ัง) เก็บกรัะด้่กเชิงกรัานี้

ล่งด้้านี้ล่�างให้้ชิด้กับเก้าอ้� (ห้รัือท้�นี้ั�ง ถึ้าใช้ท�าขัด้สมืาธินี้ั�งกับพิื�นี้) ปรัับกรัะด้่ก

สันี้ห้ล่ังให้้ตัั�งตัรัง ผู้�อนี้คู่ล่ายกล่้ามืเนี้ื�อ ปล่�อยห้ัวไห้ล่�สบายๆ กรัะด้่กสันี้ห้ล่ัง 
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สะโพิก แล่ะท้�นัี้�งจะรัองรัับแผู้�นี้อกเอาไว้โด้ยไมื�ทิ�งนี้ำ�าห้นัี้กไปท้�ห้น้ี้าท้อง 

เห้มืือนี้เดิ้มื ล่องฝึึกรั่้สึกกายเป็นี้ห้นี้ึ�งเด้้ยว ห้รัือเป็นี้โคู่รังข�ายท้�ปรัะสานี้กันี้

รัะห้ว�างคู่อ ไห้ล่� กรัะด้่กสันี้ห้ล่ัง แขนี้ สะโพิก โด้ยมื้คู่วามืรั่้สึกสัมืผู้ัสเชื�อมืโยง

ทุกอย�างไว้ด้้วยกันี้ 

ขอเพิ้ยงเรัาพิักแล่ะถึามืตััวเอง ใจก็จะสัมืผู้ัสกับกายได้้ ไมื�ว�าจะอย่�ในี้ท�านี้ั�ง 

ห้รัือ ยืนี้ เมืื�อเกิด้เห้ตัุการัณ์์อะไรัขึ�นี้ เพิ้ยงแคู่�เรัารัะล่ึกรั่้เพิ้ยงแผู้�วเบาเรัาก็จะ

ไมื�เข้าไปตัิด้กับด้ักกับรัายล่ะเอ้ยด้ของเห้ตุัการัณ์์แตั�จะถึอยห้�างไปพิิจารัณ์า

จากมืุมืกว้างเพิื�อให้้สัมืผู้ัสเห้ตัุการัณ์์ เห้็นี้แรังกรัะตัุ้นี้ เห้็นี้คู่วามืรั่้สึก 

ตั�อไปล่องให้้เวล่าสักเล่็กนี้้อย ล่องพิิจารัณ์าจุด้ให้ญ�ใจคู่วามื แล่ะคู่วามืรั่้สึก

พิื�นี้ฐานี้ในี้ใจอย�างเช�นี้ “ตัามืนี้ำ�า” “ไมื�เห้็นี้มื้อะไรัสำาคู่ัญ” “ช้าเกินี้ไป” “กด้ด้ันี้” 

“มื้อะไรัเกิด้ๆ ด้ับๆ” ไมื�ว�าจะเป็นี้คู่วามืรั่้สึกสุข ทุกข์ ห้รัือเฉยๆ อย�าใส�ใจว�า

คู่วามืรั่้สึกเห้ล่�านี้ั�นี้เป็นี้อย�างไรั ขอให้้แคู่�รั่้คู่วามืรั่้สึกเท�านี้ั�นี้ สังเกตักายว�า กาย

เป็นี้อย�างไรั กรัะปร้ั�กรัะเปรั�า อึด้อัด้ ห้รืัอห้มืด้เร้ั�ยวห้มืด้แรัง การัได้้เห้็นี้สภาวะ

ของกายช�วยให้้เรัาร้่ักาย โด้ยท้�ไมื�ให้้กายคู่รัอบงำาเรัาห้รัือช�วยให้้เรัาไมื�ด้ิ�นี้รันี้
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จะปฏิิเสธรั�างกายของเรัา จินี้ตันี้าการัว�า เรัากำาลั่งฟัื้งเรืั�องของคู่นี้อื�นี้อย�างเห็้นี้ใจ 

อย�าเข้าไปตัะลุ่มืบอนี้ห้รืัอพิยายามืให้้คู่ำาแนี้ะนี้ำาอะไรั ห้รืัอวิเคู่รัาะห้์วิจารัณ์์อะไรั 

ด้่อย่�ห้�างๆ อย�างสงบ เปิด้โอกาสให้้สิ�งท้�เรัาสัมืผู้ัสได้้แสด้งสภาวะอย�างอิสรัะ

ล่องอย่�กับคู่วามืร้่ัสึกเห้ล่�าน้ี้�สัก 20 นี้าท้ เรัาอาจร้่ัสึกเห็้นี้ใจโด้ยไมื�เข้าไปข้องแวะ

สภาวะใด้ๆ สภาวะท้�กำาล่ังแสด้งอย่�ก็จะเปล่้�ยนี้ไป 

นี้าท้สุด้ท้ายก�อนี้จะเสรั็จการัฝึึกห้ัด้นี้้� เรัาอาจเกิด้คู่ำาถึามื “อะไรัจะช�วยให้้เรัา 

อย่�กับสภาวะน้ี้�ตั�อไป” เมืื�อร้่ัว�าคู่ำาถึามืเกิด้ ก็ขอให้้เพ้ิยงแคู่�ร้่ั เมืื�อคู่วามือยากเกิด้ 

มื้คู่วามืกรัะเพิื�อมืสั�นี้ไห้วอะไรัไห้มื ไมื�ว�าจะเกิด้คู่ำาถึามือ้กห้รัือไมื� ใจเรัานี้�าจะ

สงบมืั�นี้ขึ�นี้ ถึ้าเรัาไมื�พิยายามืจนี้เกินี้ไป 

คู่ำ�ถ�มื : ติอนนี�ร่้สึกอย่��งไร ลองใชี้ก�ย่สัมืผ่ัส 

คู่วิ�มืร่้สึกเหล��นี�....ด่อย่่�ห��งๆ อย่��งสงบ  

ถ�มืติ�อไป: “อะไรจำะชี�วิย่ให้เร�อย่่�กับสภ�วิะนี�ติ�อไป”
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3. เปลี�ย่นคู่วิ�มืคู่ิด เป็นคู่วิ�มืใส�ใจำ
วิธ้นี้้�ก็ทำาได้้ทั�งนี้ั�งห้รัือยืนี้ แตั�จะล่องอธิบายให้้ฟื้ังในี้ท�าเด้ินี้ ข้อด้้ของการัเด้ินี้

คู่ือ มืันี้มื้จังห้วะ มืันี้ช�วยให้้คู่ล่ายคู่วามืเมืื�อยล่้าทางรั�างกายแล่ะคู่วามือิด้โรัย

ในี้ใจ จะเล่ือกเด้ินี้ในี้ห้้องก็ได้้ ไมื�ตั้องเตัรั้ยมือะไรันี้อกจากผู้ล่ักเก้าอ้�ออก 

ให้้มื้ท้�โล่�ง แล่้วก็เรัิ�มืเด้ินี้ไปมืาในี้ห้้อง ห้รัือในี้ท้�ทำางานี้ก็ได้้ ห้รัืออาจจะล่อง  

ห้ยุด้พิักไปใส�ใจกับธรัรัมืชาตัิบ้าง เด้ินี้ไปพิักท้�รัะเบ้ยงสักพิักเพิื�อปล่ด้ตััวเอง

ออกจากพิันี้ธนี้าการัทุกอย�างท้�อย่�ข้างห้นี้้า ให้้ใจแจ�มืใสขึ�นี้

ล่องฝึึกเดิ้นี้ช้าๆ ห้าจังห้วะท้�กายเดิ้นี้ได้้อย�างสบายแล่ะเข้าถึึงคู่วามืสงบ 

ปล่�อยหั้วไห้ล่�กับแขนี้ทิ�งล่งสบายๆ ให้้กายเดิ้นี้ไปอย�างอิสรัะเห้มืือนี้เดิ้นี้อย่� 

บนี้รัถึเข็นี้ท้� “เข็นี้ไปเรัื�อยๆ” ปกตัิเรัาเด้ินี้อย�างเรั�งรั้บ กายท�อนี้บนี้แข็งทื�อ  

ไมื�ปรัะสานี้กับสะโพิก แล่ะขา

ใส�ใจการัเด้ินี้ของตััวเอง ให้้ส�วนี้ตั�างๆ ของรั�างกายปรัะสานี้กันี้ ล่องสมืมืุตัิว�า

เรัาตั้องเดิ้นี้เห้ย้ยบไปบนี้ตััวล่่กแมืวมืากมืายท้�นี้อนี้ทอด้ยาวไปตัามืทาง  

เรัาตั้องยกขาเล็่กนี้้อยให้้สะโพิกเขยิบขึ�นี้แล่ะใช้ห้ล่ังท�อนี้ล่�างพิยุงตััว ให้้ขาเรัา
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เคู่ล่ื�อนี้ไปข้างห้นี้้าอย�างนีุ้�มืนี้วล่ พิอห้าจังห้วะได้้ ปล่�อยให้้ห้ัวไห้ล่�เคู่ล่ื�อนี้ไป

ตัามืย�างก้าว ทอด้สายตัามืองวิวด้้านี้ห้นี้้า การัเด้ินี้อย�างถึ่กตั้องตั้องใช้ทั�ง

รั�างกายปรัะสานี้กันี้ เห้มืือนี้การัว�ายนี้ำ�า

ล่องฝึึกท้ล่ะเล็่กน้ี้อย ให้้การัเคู่ลื่�อนี้ไห้วมืาจากสะโพิกขึ�นี้ไปปรัะสานี้กับรั�างกาย 

ด้้านี้บนี้ แล่ะจากสะโพิกล่งไปจบท้�ฝึ่าเท้าสัมืผู้ัสพิื�นี้ อย�าเด้ินี้ๆ ห้ยุด้ๆ เด้ินี้ 

ไปเรัื�อยๆ ให้้เป็นี้ไปอย�างธรัรัมืชาตัิท้�สุด้ ใส�ใจกับฝึ่าเท้าท้�แตัะเท้าล่งบนี้พิื�นี้  

ท้ล่ะเท้า
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ท้ล่ะก้าวท้�จบล่ง ทุกขณ์ะจิตั พิอยกเท้าเรัิ�มืก้าวให้มื� ใส�ใจกับเท้าอ้กข้างท้�จะ

สัมืผู้ัสพิื�นี้อ้กคู่รัั�ง ล่องนี้ึกถึึงคู่ำาบางคู่ำาอย�างเช�นี้ “อันี้นี้้�” “เวล่านี้้�” “สิ�งนี้้�

เท�านี้ั�นี้” อย่�กับการัเด้ินี้ เด้ินี้ไปส่�คู่วามืเป็นี้ปัจจุบันี้ เวล่าเด้ินี้จากฟื้ากห้นี้ึ�งของ

ห้้องไปถึึงอ้กฟื้ากห้นี้ึ�ง ห้ยุด้แล่ะยืนี้อย่�กับท้�สัก 2-3 วินี้าท้ก�อนี้จะห้มืุนี้ตััวกล่ับ

เพิื�อเด้ินี้ย้อนี้กล่ับมืา บอกกับตััวเองในี้ใจว�า “ทำาสิ�งนี้้�เท�านี้ั�นี้” “ปัจจุบันี้ขณ์ะ

เท�านี้ั�นี้”

ไมื�แนี้ะนี้ำาให้้คู่รุั�นี้คิู่ด้ห้รืัอใช้คู่วามืคิู่ด้สร้ัางสรัรัค์ู่อะไรัให้มื�ๆ  ขณ์ะท้�ฝึึก แตั�ขอให้้ 

ใส�ใจกับปัจจุบันี้ขณ์ะอย�างผู้�อนี้คู่ล่าย การัเอาใจไปใส�กับการัฝึึกจะช�วยไมื�ให้้เรัา

ห้มืกมืุ�นี้กับสิ�งตั�างๆ แล่ะยังกำาจัด้คู่วามืคู่ิด้ได้้อย�างไมื�เกิด้คู่วามืขัด้แย้งใด้ๆ 

แล่ะยังช�วยเปล่้�ยนี้คู่วามืคู่ิด้จรัให้้เป็นี้คู่วามืใส�ใจอ้กด้้วย

ใส�ใจำก�รเดินของติัวิเอง ให้ส�วินติ��งๆ ของร��งก�ย่.... 

ปล�อย่ให้หัวิไหล�เคู่ลื�อนไปติ�มืย่��งก้�วิ..... 

ทิอดส�ย่ติ�มืองวิิวิด้�นหน้�.... 

ใส�ใจำกับเทิ้�ทิี�แติะลงบนพั้�น ทิีละเทิ้�.... 

เดินไปส่�คู่วิ�มืเป็นปัจำจำุบันขณะ
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สำาห้รัับการัฝึึกในี้ท�า “นัี้�ง” จำาเป็นี้ต้ัองเชื�อมืกรัะบวนี้การัห้ายใจ ทั�งล่มืห้ายใจ

เข้าแล่ะออกเข้าด้้วยกันี้ ล่องนัี้�งตััวตัรัง ห้ายใจออกห้ล่ายๆ คู่รัั�ง ผู้�อนี้กรัะบังล่มื 

ห้ายใจเข้าออกด้้วยช�องท้องแทนี้ท้�จะเป็นี้ห้นี้้าอก ผู้�อนี้ห้ัวไห้ล่� ผู้�อนี้กล่้ามืเนี้ื�อ

บรัิเวณ์ใบห้นี้้า แล่ะบอกกับตััวเองว�า “เรัามื้เวล่าเห้ล่ือเฟื้้อในี้การัห้ายใจออก” 

แล่ะ “ห้ายใจเข้าเมืื�ออยากห้ายใจ” ผู้�อนี้คู่ล่ายไปตัามืจังห้วะของล่มืจะช�วยให้้ 

เห้็นี้ผู้ล่ท้�คู่งท้�

เมืื�อฝึึกจนี้ปรัะสานี้กันี้รัะด้ับห้นี้ึ�งแล่้ว ใส�ใจกับปล่ายล่มืห้ายใจออก (เห้มืือนี้

การัก้าวเท้าในี้การัฝึึกเด้ินี้) นี้ึกถึึงคู่ำาว�า “อา....” ห้รัือคู่ำาว�า “ห้ายใจเข้า” เพิื�อ

ให้้จิตัจด้จ�ออย่�กับการัห้ายใจสักห้นี้ึ�งถึึงสองขณ์ะจิตัถึ้าทำาได้้ ยืด้เวล่าการัฝึึก

ให้้ยาวขึ�นี้ด้้วยการัรัอให้้ล่มืห้ายใจเข้าเกิด้ขึ�นี้เองตัามืธรัรัมืชาตัิ แทนี้ท้�จะตัั�งใจ

ส่ด้ล่มืเข้า รัะห้ว�างฝึึกห้ายใจ ล่มือาจสะดุ้ด้ไมื�รัาบรัื�นี้บ้าง อย�าสะดุ้ด้กับคู่วามื

ไมื�รัาบรัื�นี้ ห้นี้้าท้�ของผู้่้ฝึึกคู่ือฝึึกให้้ตั�อเนี้ื�อง

เมืื�อล่มืห้ายใจเรัิ�มืตั้นี้ขึ�นี้ อย�าส่ด้ล่มืเพิื�อลากล่มืห้ายใจเข้า ฝึึกตามล่มืห้ายใจ

จนี้เห้็นี้มืันี้เข้าไปท้�ห้นี้้าอกช้าๆ จนี้เตั็มื แล่้วล่้นี้ขึ�นี้ไปท้�ล่ำาคู่อ ใส�ใจกับรั�างกาย

ส�วนี้บนี้ แล่ะปล่�อยให้้ล่มืห้ายใจออกทำางานี้ตั�อไป 
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ล่องฝึึกคู่รัั�งล่ะ 5 นี้าท้ไปเรัื�อย ๆ จนี้เรัาพิอจับทางได้้ ล่องห้า “touch point” 

ท้�ปล่ายล่มืห้ายใจออกห้รัือจุด้ท้�ล่มืห้ายใจสิ�นี้สุด้

ส�งการัรัะลึ่กร้่ัไปท้�กายส�วนี้ท้�สัมืผัู้สกับท้�นัี้�ง ก�อนี้จะกลั่บไปเริั�มืห้ายใจเข้าอ้กคู่รัั�ง

“ห�ย่ใจำออกชี้� ๆ อย่��เร�งรีบ”....... 

“ให้ก�ย่ทิำ�หน้�ทิี�ห�ย่ใจำเข้�อย่��งเป็นธรรมืชี�ติิ”...... 

เพั่�มื “touch point” ทิี�ปล�ย่ลมืห�ย่ใจำออก

ขณ์ะเด้้ยวกันี้ ล่องสังเกตัการัเปล่้�ยนี้แปล่งห้ล่ังการัฝึึก มืันี้นี้�าจะช�วยให้้เรัา 

เปล่้�ยนี้เป็นี้ผู้่้ ร้่ัท้�เข้าใจคู่นี้อื�นี้ อ�อนี้โยนี้ มื้คู่วามืร้่ัตััวทั�วพิร้ัอมืท้�ชัด้เจนี้ขึ�นี้  

เกิด้พิื�นี้ท้�ว�างรัะห้ว�างการัรั่้แล่ะสิ�งท้�ถึ่กรั่้ ไมื�ห้ล่งไปกับสิ�งตั�างๆ
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หยุ่ดพัักทิี�ปัจำจำุบันขณะ

วิธ้นี้้�ตั้องแบ�งเวล่าสักสิบกว�านี้าท้ แล่ะห้าสถึานี้ท้�ท้�เห้มืาะสมื เนี้้นี้เฉพิาะการั

เชื�อมืโยงกายใจแล่ะคู่วามืชัด้เจนี้ ท้�มื้จุด้ศ่นี้ย์กล่างอย่�ท้�กาย แล่ะใช้ฝึึกห้าฐานี้

ในี้กายตัล่อด้รัะยะเวล่าการัฝึึก เมืื�อฝึึกได้้สักรัะยะ อาจล่องห้าเวล่าสักห้้านี้าท้

รัะห้ว�างการัฝึึกแตั�ล่ะรัอบเพืิ�ออย่�กับฐานี้กายก�อนี้จะล่องฝึึกในี้ร่ัปแบบถึัด้ไป 

การัอย่�กับฐานี้กายจะช�วยให้้มื้สิ�งยึด้เห้น้ี้�ยวไมื�ให้้ห้มืกมืุ�นี้กับคู่วามืคู่ิด้ห้รัือห้ล่ง

อารัมืณ์์ เป้าห้มืายคู่ือ การัไมื�ห้ล่งไปในี้คู่วามืคู่ิด้ คู่วามืกล่ัว ห้รัือคู่วามืโห้ยห้า 

แตั�ให้้กล่ับมืาพิักอย่�ท้�ปัจจุบันี้ขณ์ะเท�านี้ั�นี้

1. ฝึึกห�ย่ใจำให้ ได้พัลัง
ห้าเวล่าฝึึกห้ายใจให้้ตั�อเนี้ื�อง นี้ั�งตััวตัรัง ปรัับท�อนี้ล่�างของแผู้�นี้ห้ล่ังให้้ตัรัง 

ถึ�ายนี้ำ�าห้นี้ักจากแผู้�นี้อกล่งด้้านี้ห้ล่ัง อย�าทิ�งนี้ำ�าห้นี้ักล่งไปท้�ห้นี้้าท้อง ปล่�อย 

ห้ัวไห้ล่�ผู้�อนี้คู่ล่ายกล่้ามืเนี้ื�อบนี้ใบห้นี้้า พิาล่มืห้ายใจไปท้�ช�องท้อง เรัิ�มืด้้วยการั
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ห้ายใจออกช้าๆ แล่้วรัอให้้ล่มืห้ายใจเข้าเรัิ�มืเอง ปล่�อยให้้ล่มืห้ายใจยาวแล่ะ

ล่ึกขึ�นี้ตัามืธรัรัมืชาตัิ ล่องสัมืผู้ัสพิล่ังงานี้ท้�ผู้�านี้เข้ามืาในี้ล่มืห้ายใจ ไมื�กรัะจุก

รัวมือย่�ท้�ใด้ท้�ห้นึี้�ง แตั�คู่วรัจด้จ�อกับบรัิเวณ์ห้นี้้าท้องแล่ะกรัะบังล่มื ห้นี้้าอก 

ห้รัือ โพิรังจมื่ก สัมืผู้ัสล่มืห้ายใจเข้าออกบรัิเวณ์นี้้� เมืื�อห้ายใจเข้า ล่องสำารัวจด้่

ว�า รั่้สึกสด้ชื�นี้ขึ�นี้ไห้มื แล่ะเมืื�อห้ายใจออก รั่้สึกโล่�งขึ�นี้ไห้มื คู่วามืเปล่้�ยนี้แปล่ง

ท้�เกิด้ขึ�นี้ล่มืห้ายใจได้้พิาเอาพิลั่งงานี้เข้าไปในี้กายไมื�ใช�แคู่�อากาศเข้าไป 

ในี้กาย 
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ให้้รั�างกายได้้สัมืผู้ัสกับคู่วามืตั�อเนืี้�องของล่มืห้ายใจแล่ะการัยุบพิองจนี้ชินี้ 

รั�างกายจะได้้รัับพิล่ังงานี้ท้�ผู้�านี้เข้ามืากับล่มืห้ายใจ ไมื�ว�าเรัาจะรั่้สึกพิล่ังงานี้

แบบไห้นี้ ไมื�ว�าจะเป็นี้พิล่ังช้วิตัห้รัือพิล่ังงานี้เชิงล่บ เอาพิล่ังงานี้เห้ล่�านี้ั�นี้ 

ออกมืากับล่มืห้ายใจ นัี้�นี้ห้มืายคู่วามืว�า ไมื�ว�าเรัาจะร้่ัสึก เห้นืี้�อย อึด้อัด้ เฉื�อยชา 

ห้รัือรั่้สึกว�องไว กรัะวนี้กรัะวายใจ เอาล่มืห้ายใจเข้าช�วย อย�าตั�อส่้กับคู่วามื

เห้นี้ื�อยล่้า ห้รัือยอมืจำานี้นี้อย่�กับมืันี้ อย�าพิยายามืรัังเก้ยจคู่วามืว�องไว แตั�ก็

อย�าเรั�งรััด้ อย�าเข้าไปแทรักแซีงอะไรั แคู่� “รัับรั่้” พิล่ังงานี้เห้ล่�านี้ั�นี้ว�ามืันี้อย่�ในี้

ล่มืห้ายใจ ฝึึกห้ายใจให้้ยาวๆ ล่ึกๆ ตั�อไป ให้้กายรัับรั่้ล่มืห้ายใจท้�ตั�อเนี้ื�อง 

ให้้ล่มืห้ายใจเข้าไปอย่�ในี้กาย จนี้เห้มืือนี้ได้้กายให้มื�จากล่มืห้ายใจท้�เข้าไป

สัมืผ่ัสพัลังง�นจำ�กลมืห�ย่ใจำทิี�ติ�อเนื�อง .... 

ให้ก�ย่สัมืผ่ัสลมืทิี�ติ�อเนื�อง....ไมื�วิ��เร�จำะร่้สึกอึดอัด หรือ 

กระวินกระวิ�ย่ใจำ เอ�ลมืห�ย่ใจำเข้�ชี�วิย่ ... 

ติ�อไป ให้ก�ย่รับร่้ลมืห�ย่ใจำทิี�ติ�อเนื�อง  

ให้ลมืห�ย่ใจำเข้�ไปอย่่�ในก�ย่ 
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2. ด่คู่วิ�มืคู่ิด เห็นคู่วิ�มืคู่ิด
เรัาเส้ยเวล่าส�วนี้ให้ญ�ไปกับการัคู่รัุ�นี้คู่ิด้ ซีึ�งไมื�ใช�เรัื�องด้้เล่ย การัคู่ิด้ (ตั�างกับ

การัเอาใจใส�) ท้�ส�วนี้ให้ญ�จะก�อตััวขึ�นี้กับเรัื�องของอนี้าคู่ตั อด้้ตั คู่นี้อื�นี้ๆ รัวมื

ทั�งเรัื�องตััวเอง เรัาคู่ิด้เพิรัาะเรัาอยากมื้ทางเล่ือกอื�นี้ๆ เก้�ยวกับเรัื�องแล่ะคู่นี้

เห้ล่�านี้ั�นี้ แตั�มืันี้ไมื�ได้้เกิด้ขึ�นี้จรัิงในี้ปัจจุบันี้ขณ์ะ คู่วามืคู่ิด้เห้ล่�านี้้�ทำาให้้เกิด้

คู่วามืเคู่รั้ยด้ ทางออกจากคู่วามืเคู่รั้ยด้มืาส่�คู่วามืสงบแตั�สด้ใสคู่ือการัห้ยุด้พิัก

อย่�กับปัจจุบันี้ขณ์ะ ถึ้าเรัาด้่คู่วามืคู่ิด้ของตััวเรัาเองเห้มืือนี้ด้่ห้นี้ัง เรัาจะนี้ั�ง 

เอนี้ห้ล่ังด้่อย�างสบายๆ

เมืื�อสามืารัถึวางตััววางใจให้้ถ่ึกท้�อย�างน้ี้�แล้่วก็จะทำาให้้รัะบบตั�างๆ ในี้รั�างกาย

ฟ้ื้�นี้ฟ่ื้ ร้่ัสึกสด้ใส แล่ะเห็้นี้การัทำางานี้ของจิตัเรัาเอง เรัาจะไมื�เห้นืี้�อยกับคู่วามืคิู่ด้ 

ท้�โล่ด้แล่�นี้ตัล่อด้เวล่า ใจเรัาก็จะเบาล่ง ทำาให้้ม้ืแรังใส�ใจตั�อสิ�งตั�างๆ แทนี้ท้�จะ

เอาห้ัวไปคู่รัุ�นี้คู่ิด้ 

พิยายามืเตัือนี้ตััวเองเวล่าห้ล่งคู่ิด้ไปเรัื�อยๆ ว�า “อนี้าคู่ตัเป็นี้เพิ้ยงจินี้ตันี้าการั 

อด้้ตัคู่ือคู่วามืทรังจำา คู่นี้อื�นี้ห้รัือแมื้แตั�ตััวเรัาเองก็เป็นี้เพิ้ยงสิ�งท้�ตัั�งอย่� แล่ะจะ

ด้ับไป” 
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แมื้ว�าอารัมืณ์์เห้ล่�านี้้�ก็เกิด้ด้ับ ไมื�ใช�คู่วามืจรัิง 

การัถ่ึกคู่วามืคู่ิด้คู่รัอบงำาจึงทำาให้้เกิด้คู่วามืเคู่ร้ัยด้ ล่องปรัับตััวเองมืองว�า

คู่วามืคู่ิด้เป็นี้สิ�งท้�ผู้�านี้เข้ามืา รั่้ให้้ทันี้การักรัะเพิื�อมืห้วั�นี้ไห้วของจิตัใจท้�ห้ล่ง 

ไปคิู่ด้ โด้ยไมื�ตั้องใส�ใจว�าคิู่ด้เรืั�องอะไรัแล่ะเกิด้ปฏิิกิริัยาโต้ัตัอบตั�อสิ�งนัี้�นี้

อย�างไรั มืันี้อาจเป็นี้เรัื�องการัแข�งขันี้ การัข้�จักรัยานี้ เรัื�องท้�เบิกบานี้ ห้รัืออาจ

เป็นี้เรัื�องกด้ด้ันี้ สังเกตัว�าคู่วามืคู่ิด้เปล่้�ยนี้ไปเรัื�อยๆ อย�าสนี้ใจเรัื�องท้�คู่ิด้  

แตั�ตัามืรั่้คู่วามืคู่ิด้ท้�เปล่้�ยนี้ไป อย�าคู่าด้ห้วังว�าจะเห้็นี้ตัอนี้จบของแตั�ล่ะเรัื�อง 

อย�าพิยายามืห้าบทสรัุป แล่ะจงล่ะวางคู่วามืรั่้สึกรัำาคู่าญคู่วามืคู่ิด้ อยากให้้มืันี้ 

จบไปสักท้ รัับรั่้พิล่ังงานี้คู่วามืคู่ิด้ แล่ะฝึากไปกับล่มืห้ายใจ จินี้ตันี้าการั

เห้มืือนี้เรัากำาล่ังข้�มื้าห้รัือโตั้คู่ล่ื�นี้ เรัากับมื้าเคู่ล่ื�อนี้ไปด้้วยกันี้เป็นี้ห้นี้ึ�ง เรัากับ

กรัะด้านี้โตั้คู่ล่ื�นี้เคู่ล่ื�อนี้ไปกับรัะล่อกคู่ล่ื�นี้เห้มืือนี้เป็นี้ห้นี้ึ�งเด้้ยว ปรัะสานี้พิล่ัง

ล่มืห้ายใจแล่ะพิล่ังคู่วามืคู่ิด้เข้าด้้วยกันี้ แล่ะพิาพิล่ังงานี้งานี้ทั�งสองไปด้้วยกันี้



- 23 -

“อน�คู่ติเป็นเพัีย่งจำินติน�ก�ร อดีติคู่ือคู่วิ�มืทิรงจำำ�  

คู่นอื�นหรือแมื้แติ�ติัวิเร�เองก็เป็นเพัีย่งสิ�งทิี�ติั�งอย่่�และจำะดับไป” 

...พัักอย่่�กับปัจำจำุบันขณะ...สังเกติวิ��คู่วิ�มืคู่ิด 

เปลี�ย่นไปเรื�อย่ๆ ไมื�ติ้องสนใจำเรื�องทิี�คู่ิด... 

ไมื�ติ้องสนใจำเรื�องทิี�คู่ิด...แติ�ให้สัมืผ่ัสกับพัลังง�น  

ร�วิกับกำ�ลังโติ้กับคู่ลื�น 
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ล่องตัามืคู่วามืรั่้สึกตััวท้�เห้็นี้กรัะบวนี้การัคู่วามืคู่ิด้นี้้� เห้็นี้ไห้มืว�า คู่วามืซีับซี้อนี้

ของคู่วามืคู่ิด้แล่ะเส้ยงของคู่วามืคู่ิด้ก็คู่ือพิล่ังงานี้ ถึ้าพิอสัมืผู้ัสได้้ ล่องทั�งสอง

สิ�งเข้าด้้วยกันี้ ให้้ล่มืห้ายใจซีึมืซีับพิล่ังงานี้เข้าไป เห้มืือนี้ห้�าฝึนี้แรังกล่้าแตั�

ห้ายไปในี้สายนี้ำ�าท้�เชื�องช้า เมืื�อทำาอย�างนี้้� เรัาจะเห้็นี้ว�า คู่วามืคู่ิด้คู่ล่ายคู่วามื

ตัึงเคู่รั้ยด้ แล่ะคู่�อยๆ จางห้ายไป ในี้ขณ์ะเด้้ยวกันี้ คู่วามืรั่้เนี้ื�อรั่้ตััวชัด้เจนี้ขึ�นี้

จนี้กล่ายเป็นี้คู่วามืรั่้ชัด้แตั�สงบสงัด้ รัาวกับส้ยงท้�ได้้จากในี้เปล่ือกห้อย....เส้ยง

ของการัฟื้ัง

3. ใส�ใจำไวิ้ในลมื (ห�ย่ใจำ) 
ภาพิท้�เห้็นี้ สิ�งท้�คู่ิด้ เส้ยงท้�ได้้ยินี้ เป็นี้ผู้ัสสะท้�มื้ผู้ล่กรัะทบกับเรัา ถึ้าปรัาศจาก

ผู้ัสสะ คู่วามืรั่้สึกห้ล่ากห้ล่ายเช�นี้ “การัคูุ่กคู่ามื” “คู่วามืปล่อด้ภัย” “คู่วามื

ตั้องการั” จะฟืุ้้งซี�านี้ตัล่อด้เวล่า ในี้กรัะบวนี้การัแสด้งออกถึึง “คู่วามืตั้องการั” 

“คู่วามืกล่ัว” ก็ทำาให้้เกิด้สภาวะทางจิตั อย�างเช�นี้ คู่วามืสงสัย คู่วามืกังวล่ 

คู่วามืรัักแล่ะคู่วามืเส้ยใจ 

ตัอนี้ท้�เรัาโมืโห้ใคู่รัสักคู่นี้ ห้รัือเส้ยด้ายอะไรัสักอย�างท้�ผู้�านี้มืาแล่้ว ห้รัือโห้ยห้า

ในี้สิ�งท้�ไมื�เคู่ยมื้ เรัาทุกข์ใจ ใจเรัากรัะเพิื�อมืห้วั�นี้ไห้ว พิรั้อมืจะเก็บเรัื�องทุกข์ใจ
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ตั�อไปอ้กนี้ับปี แมื้ว�าคู่นี้ท้�เรัาโกรัธอาจไมื�อย่�แล่้วก็ตัามื ล่องสังเกตัด้่ว�า “คู่วามื

ส่ญเส้ยท้�ทำาให้้เรัาโศกเศรั้า ท้�จรัิงก็ผู้�านี้ไปแล่้ว แล่ะอะไรัท้�เรัาตั้องการัก็มื้ 

สิ�งทด้แทนี้แล่้ว ถึ้าเห้็นี้แล่้วอย�างนี้้� จะทำาให้้จิตัของเรัาห้ยุด้นี้ำาภาพิเห้ตัุการัณ์์ 

แล่ะคู่นี้ในี้เห้ตัุการัณ์์กล่ับไปกล่ับมืา ห้ยุด้คู่ิด้ไปข้างห้นี้้าในี้อนี้าคู่ตั ย้อนี้ห้ล่ัง

ในี้อด้้ตัแล่ะห้ยุด้การัสรั้างตััวตันี้ ถึ้าเรัาใส�ใจในี้สิ�งท้�สังเกตัเห้็นี้ เรัาจะแยกแยะ 

“ปัจจุบันี้ขณ์ะ” ออกจาก “อนี้าคู่ตั” แยกแยะ “ท้�นี้้�” ออกจาก “ท้�อื�นี้” “เรัา” 

จาก “เขา” แล่ะจาก “มืันี้” จนี้ห้ยุด้ไล่�ล่�าแล่ะด้ิ�นี้รันี้ไปกับ “เรัื�องจรัิง” ท้�เกิด้

ขึ�นี้เพิ้ยงในี้ “คู่วามืคู่ิด้” ถึ้าเรัาเพิ้ยงแคู่�รัับรั่้ “เรัื�องจรัิง” ท้�เกิด้ขึ�นี้ในี้ “ปัจจุบันี้

ขณ์ะ” ยอมืรัับรั่้อารัมืณ์์โกรัธ ห้รัือ เศรั้า เป็นี้เพิ้ยงอารัมืณ์์ห้นี้ึ�ง ไมื�เอาคู่วามื

คู่ิด้มืาสานี้ตั�ออารัมืณ์์นี้ั�นี้ ก็จะเปิด้โอกาสให้้คู่วามืห้มื�นี้ห้มืองผู้�านี้เรัาไป 

คู่นทิี�เร�โกรธได้จำ�กไปแล้วิ...คู่วิ�มืส่ญเสีย่ก็ผ่��นไปแล้วิ 

...และอะไรทิี�เร�ติ้องก�รก็มืีสิ�งทิดแทินแล้วิ... 

ใส�ใจำในปัจำจำุบันขณะ ให้คู่วิ�มืโกรธเป็นเพัีย่งอ�รมืณ์หนึ�ง... 

ให้คู่วิ�มืเจำ็บปวิดผ่��นไป 
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คู่วรัจำา : อย�าใส�ใจในี้เรัื�องท้�คู่ิด้ แตั�ให้้ใส�ใจกับจิตัท้�เคู่ล่ื�อนี้ไห้วไปจับกับรัสชาตัิ

ของอารัมืณ์์ เป็นี้การัด่้อารัมืณ์์อย�างตัรังไปตัรังมืา ไมื�ใช�คู่ล้่อยตัามื ห้รืัอตั�อต้ัานี้  

ห้รัือรัังเก้ยจอารัมืณ์์เห้ล่�านัี้�นี้ แตั�ด้่คู่วามืเคู่ล่ื�อนี้ไห้วของใจในี้กายของเรัา 

เห้มืือนี้ด้่เด้็กทารักในี้อ้อมืกอด้ของเรัา ตัั�งใจให้้มืั�นี้ ใส�ใจในี้ล่มืห้ายใจแล่ะ 

ในี้อารัมืณ์์ คู่วามืรั่้ตััวทั�วพิรั้อมืในี้ปัจจุบันี้ขณ์ะ ให้้โอกาสตััวเองสัมืผู้ัสอารัมืณ์์

คู่วามืร้่ัสึก เรัาอาจเกิด้คู่วามืเห็้นี้ใจตััวเอง แล่ะม้ืคู่วามืร้่ัสึกรั�วมือย่�กับคู่วามืร้่ัสึก

นี้้�สักพิัก พิล่ังงานี้คู่วามืรั่้สึกนี้้�จะก�อตััวเป็นี้คู่วามืปรัารัถึนี้าด้้

ใส�ใจำในลมื และในอ�รมืณ์ เหมืือนด่เด็กทิ�รก 

ในอ้อมืกอดของเร� รับร่้คู่วิ�มืร่้สึกทิี�แทิ้จำริงของตินเอง 

4. พัักใจำในปัจำจำุบันขณะ 
“ปัจจุบันี้ขณ์ะ” คู่ือท้�พิักแล่ะเป็นี้คู่วามืสงบในี้ใจ มืันี้ไมื�ใช�คู่วามืคู่ิด้ คู่วามืรั่้สึก

ห้รัือสภาวะของจิตัท้�เรัาเข้าใจผู้ิด้คู่ิด้ว�ามืันี้เป็นี้เรัื�องท้�ใส�ใจเพิรัาะมืันี้เคู่ลื่�อนี้ไห้ว

เปล้่�ยนี้แปล่งแล่ะเย้ายวนี้ “ปัจจุบันี้ขณ์ะ” คืู่อสภาวะท้�เกิด้ขึ�นี้ในี้กาย มื้คู่วามื

รั่้สึกรั�วมืเป็นี้ตััวเชื�อมืแล่ะคู่วามืตัั�งใจมืั�นี้เป็นี้ปรัะท้ปส�องทาง จึงเกิด้เป็นี้คู่วามื
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ร้่ัตััวทั�วพิร้ัอมืซึี�งห้ากเกิด้ขึ�นี้ชัด้เจนี้ ไมื�ยึด้ถืึอ ห้รืัอผู้ลั่กไสออกไปก็จะเป็นี้สรัณ์ะ

ท้�แท้จริัง ทุกอย�างท้�เกิด้ขึ�นี้ เกิด้ขึ�นี้แล่ะผู้�านี้ไปในี้ปัจจุบันี้ขณ์ะ เรัายึด้เห้น้ี้�ยว 

มืันี้ไว้ไมื�ได้้ ให้้ชื�อมืันี้ไมื�ได้้ เป็นี้เจ้าของมืันี้ไมื�ได้้ กำาจัด้มืันี้ก็ไมื�ได้้เช�นี้กันี้  

แตั�เรัาอย่�กับปัจจุบันี้ขณ์ะได้้ แล่ะเมืื�อเรัาทำาได้้ ใจเรัาก็สบาย

ปัจำจำุบันขณะให้ทิี�พัักและคู่วิ�มืสงบในใจำ 

มืันไมื�ใชี�คู่วิ�มืคู่ิด คู่วิ�มืร่้สึกหรือสภ�วิะของจำิติ... 

แติ�เร�อย่่�กับปัจำจำุบันขณะได้

เรัาอาจใช้ล่มืห้ายใจ คู่วามืเง้ยบสงบ ห้รัือห้ัวใจท้�โอบอ้อมือารั้เป็นี้เคู่รัื�องอย่�

เพิื�อสมืดุ้ล่ของการัใช้ช้วิตัปรัะจำาวันี้ ยกตััวอย�าง เมืื�อเกิด้คู่วามืเคู่รั้ยด้ ขาด้

คู่วามืสมืดุ้ล่ เรัาสามืารัถึผู้�อนี้คู่ล่ายบ�าไห้ล่� ห้ายใจออกอย�างช้าๆ แตั�ถึ้ารั่้สึก

ว�าจุด้ไห้นี้ในี้รั�างกายท้�อึด้อัด้ รัะล่ึกรั่้ยอมืรัับอาการั แล่ะใส�ใจกับอาการั ตั�อไป

ล่องรัับรั่้คู่วามืรั่้สึกบรัิเวณ์นี้ั�นี้ แล่ะใส�ใจกับอาการัทั�งกาย เมืื�อล่มืชัด้ขึ�นี้ ล่มืนี้ั�นี้

จะช�วยผู้�อนี้คู่ล่ายคู่วามืตัึงเคู่รั้ยด้ ห้รัืออ้กทางห้นี้ึ�ง ถึ้าจิตัใจว้าวุ�นี้ คู่วามืคู่ิด้

เกิด้ขึ�นี้เรั็วเกินี้ไป ล่องเฝึ้าด้่คู่วามืคู่ิด้ ด้้วยใจท้�ยอมืรัับแตั�ใฝึ่รั่้ เมืื�อจิตัสงบ เรัา

ก็เห้็นี้คู่วามืคู่ิด้
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ถ้�เร�ร่้สึกอึดอัดขัดข้อง ย่อมืรับคู่วิ�มืขัดข้องนั�น  

แติ�ใส�ใจำกับบริเวิณทิี�อึดอัด จำนแผ่�ไปให้ทิั�วิร��งก�ย่  

และเมืื�อคู่วิ�มืคู่ิดผุ่ดข้�นอย่��งรวิดเร็วิ ด่คู่วิ�มืคู่ิดเหล��นั�น

ด้วิย่ใจำย่อมืรับแติ�ใฝึ่ร่้ 

วิธ้เห้ล่�านี้้�ใช้ได้้ในี้ช้วิตัปรัะจำาวันี้ แตั�ไมื�สามืารัถึใช้แทนี้ท้�การัปฏิิบัตัิิท้�มื้คู่วามื 

ล่ะเอ้ยด้อ�อนี้ได้้ เมืื�อเรัาเรัิ�มืคูุ่้นี้เคู่ยกับคู่วามืสงบ ขอให้้ใส�ใจแล่ะปฏิิบัตัิตั�อไป

เรัื�อยๆ ให้้เวล่ากับการัปฏิิบัตัิให้้มืากเท�าท้�จะมืากได้้
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อย่่�กับโลก

เมืื�อใช้วิธ้ท้�ได้้กล่�าวมืาแล้่ว ผู้ล่ท้�ได้้คืู่อการัใช้ช้วิตัแตั�ล่ะวันี้บนี้ทางสว�าง อย�างสงบ  

“อย่�กับโล่ก” อาจฟื้ังด้่เป็นี้เรัื�องนี้�าเห้นี้ื�อยใจ แตั�พิึงรัะล่ึกว�า ห้ากเรัาได้้

พิิจารัณ์าอย�างท้�ว�ามืาแล่้ว เรัามื้คู่วามืรั่้ตััวทั�วพิรั้อมื เรัาจะเห้็นี้โล่กได้้เพิ้ยง

ปัจจุบันี้ขณ์ะ แตั�ล่ะขณ์ะเท�านี้ั�นี้ การัฝึึกด้่สภาวะท้�อธิบายในี้บทก�อนี้ห้นี้้านี้้�ฝึึก

เพิื�อให้้เกิด้คู่วามืรั่้ตััวทั�วพิรั้อมื ด้้วยการัรัวมืศ่นี้ย์แล่ะเชื�อมืกับจุด้กึ�งกล่างกาย 

ในี้บท “พิักใจในี้ปัจจุบันี้ขณ์ะ” พิาให้้พิิจารัณ์าล่ะเอ้ยด้ขึ�นี้ แตั�ว�าโด้ยย�อคู่ือ : 

ไมื�ว�าอะไรัผู้�านี้เข้ามืา กล่ับมืาอย่�กับกายกับใจ แล่้วรั่้ตััวทั�วพิรั้อมืไปทั�งรั�างกาย 

ให้้ทุกส�วนี้คู่ล่ายคู่วามือึด้อัด้ขัด้ข้อง อย่�กับคู่วามืผู้�อนี้คู่ล่าย กายสัมืผู้ัสผู้ืนี้ด้ินี้ 

แล่ะล่มืห้ายใจเข้าออกจนี้กว�าใจจะย้ายจากสภาวะ “การัเป็นี้” ไปส่� “การัรั่้” 

ล่องตัั�งคู่ำาถึามืตััวเอง โด้ยใช้คู่ำาถึามืในี้บท “ห้ยุด้พิัก....ซีักถึามื” พิิจารัณ์า

คู่ำาถึามืแล่้วรัอให้้ใจตัอบ...
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จุด้ให้ญ�ใจคู่วามืท้�คู่วรัเข้าใจก็คู่ือ สิ�งท้�เกิด้ขึ�นี้กับเรัา ไมื�ว�าจะให้ญ�โตั ยาวนี้านี้

สักแคู่�ไห้นี้เรัาก็รัับมืือกับมืันี้ได้้ด้้วยการัรัับรั่้คู่วามืคู่ิด้ อารัมืณ์์ แล่ะแรังเรั้าของ

มืันี้ได้้แคู่�ในี้ปัจจุบันี้ขณ์ะ ซีึ�งเป็นี้เห้มืือนี้ปรัะตั่ส่�การัตัื�นี้รั่้ เปิด้ให้้สิ�งตั�างๆ ผู้�านี้

ออกไปได้้ แล่ะเป็นี้ท้�ท้�เรัาได้้เห้็นี้ทางออกท้�กรัะจ�างชัด้ท้�สุด้ 

สิ�งทิี�เกิดข้�นกับเร� ไมื�วิ��จำะใหญ�โติ ย่�วิน�นสักแคู่�ไหน 

เร�ก็รับมืือกับมืันได้ด้วิย่ก�รรับร่้คู่วิ�มืคู่ิด อ�รมืณ ์

และแรงเร้�ของมืันได้แคู่�ในปัจำจำุบันขณะ

ใส�ใจำให้อย่่�ในขอบเขติ
ใส�ใจในี้ขอบเขตัท้�พิอด้้ตั�อการัฝึึกฝึนี้ก็เห้มืือนี้การัสร้ัางปรัะต่ัให้้อย่�ภายในี้ 

รัั�วบ้านี้ ไมื�อย�างนี้ั�นี้แล่้วเรัาจะรั่้สึกเล่ยเถึิด้ ขาด้คู่วามืพิอด้้ ห้รัือในี้ท้�สุด้ก ็

ล่้มืเล่ิกคู่วามืตัั�งใจ เห้มืือนี้ห้ันี้ห้นี้้าไปทางไห้นี้ก็มื้แตั�ทางตัันี้ เห้มืือนี้บ้านี้ท้�มื้

แตั�กำาแพิงแตั�ขาด้ทางเข้าออก ในี้ท้�สุด้เรัาก็ไมื�ขาด้การัตัอบสนี้องจนี้ช้วิตั

พิอกพิ่นี้คู่วามืตัึงเคู่รั้ยด้ขึ�นี้เรัื�อยๆ
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ล่องอย่�กับโล่ก มืองสิ�งตั�างๆ รัอบตััวอย�างผู้�อนี้คู่ล่าย ใส�ใจสรัรัพิสิ�งในี้รัะยะ

ห้�างออกไปปรัะมืาณ์สองถึึงสามืเมืตัรัเท�านี้ั�นี้ ทำาอย�างนี้ั�นี้เป็นี้ปรัะจำา เล่ือก

เฉพิาะเรืั�องท้�จำาเป็นี้จะต้ัองใส�ใจกับรัายล่ะเอ้ยด้แล่ะใส�ใจอย�างมื้สติัก็จะช�วย

ให้้อย่�กับปัจจุบันี้ขณ์ะอย�างสมืดุ้ล่รัาวกับใช้ช้วิตัอย�างนี้ักธรัรัมืชาตัินี้ิยมื ตัื�นี้ตััว

แล่ะใคู่รั�รั่้ รัะวังภัยเพิรัาะไมื�รั่้เมืื�อไรัสัตัว์ป่าจะปรัากฏิตััว เล่ยตั้องอย่�กับคู่วามื 

รั่้เนี้ื�อรั่้ตััวตัล่อด้เวล่า แตั�ในี้คู่วามืเป็นี้จรัิง โล่กถึ่กออกแบบให้้เรัาไมื�รั่้เนี้ื�อรั่้ตััว 

ภาพิท้�เห้็นี้ สัญญาณ์ท้�รัับรั่้ แล่ะคู่นี้อื�นี้ๆ รัอบตััวเรัาถึาโถึมืเข้ามืาห้าเรัาตัล่อด้

เวล่าผู้�านี้การัรัับร้่ัทางตัาให้้มืามื้ส�วนี้รั�วมื เรัาจึงตั้องผู้�อนี้ตััวเองให้้ช้าล่ง  

ก้าวย�างอย�างมื้สตัิแล่ะอย่�กับตััว ไมื�วิ�งแข�งกับโล่กจนี้ล่ืมืกาย ห้ยุด้...พิิจารัณ์า

ก�อนี้เข้าไปมื้ส�วนี้รั�วมื อย�าล่ืมืกาย ท้�สุด้แล่้วโล่กมืักเรั�งเรั็วจนี้ผู้�านี้เรัาไป 

การัขยับเขยื�อนี้รั�างกายช�วยให้้เรัาร้่ัสึกตััวอย่�เรืั�อยๆ แนี้ะนี้ำาให้้ห้าสร้ัอยล่่กปรัะคู่ำา

ห้รัือพิวงกุญแจไว้ในี้มืือเพิื�อให้้การัเคู่ล่ื�อนี้ไห้วของมืือกรัะตัุ้นี้เตืัอนี้ให้้เรัา 

กล่ับมืาอย่�กับกายได้้อย�างง�ายๆ ห้รัือห้าคู่ำาบางคู่ำาเป็นี้เคู่รัื�องอย่� แล่้วรัะล่ึกถึึง

คู่ำานี้ั�นี้ในี้ใจ ไมื�ตั้องพิ่ด้ออกมืาให้้คู่นี้อื�นี้แปล่กใจ
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ขณ์ะท้�อย่�บ้านี้ห้รัืออย่�ในี้ท้�สงบ ก็สามืารัถึฝึึกสติัให้้ร้่ัเนี้ื�อร้่ัตััวได้้ด้้วยการัรัับร้่ั

สรัรัพิสิ�งรัอบข้างตััวเรัา แล่้วพิยายามืขยายอาณ์าเขตัรัอบข้างท้�สามืารัถึรัับร้่ัได้้

ให้้ไกล่ออกไปเรัื�อยๆ ในี้ขณ์ะท้�จิตัเรัาตัั�งมืั�นี้อย่�ท้�ศ่นี้ย์กล่างกาย จะเด้ินี้ห้รัือนี้ั�ง

ก็ได้้ จากนี้ั�นี้ล่องฝึึกจินี้ตันี้าการัว�ามื้วงแห้วนี้ล่้อมืตััวเรัาอย่� การัรัับรั่้ทั�งเส้ยง

แล่ะทั�งสายตัาของเรัาแผู้�ออกจากกายออกเป็นี้วงกว้าง เห้มืือนี้ห้นี้วด้แมืว 

ท้�สามืารัถึรัับร้่ัได้้ไกล่แตั�ส�งคู่วามืร้่ัสึกกล่ับมืาท้�กาย แทนี้ท้�จะฟืุ้้งซี�านี้

กรัะจัด้กรัะจาย ให้้กายรั่้ตััวทั�วพิรั้อมื รั่้แมื้กรัะทั�งรั�างกายกรัะเพิื�อมืแล่ะ “พิัก” 

ห้ากรั�างกายเกิด้อาการัอึด้อัด้ ล่องถึามืตััวเองว�า “ถึึงไห้นี้แล่้ว? สภาวะนี้้�เกิด้

ขึ�นี้ส�วนี้ไห้นี้ในี้กายเรัา?” ถึ้าเรัารัวบรัวมืสตัิเป็นี้ศ่นี้ย์รัวมืได้้แล่้ว ล่องถึามื

คู่ำาถึามืให้มื� “ตัอนี้นี้้� อะไรัคู่ือสิ�งท้�สำาคู่ัญตั�อเรัา?” ห้รัือ “เรัาตั้องการัปัจจัย

อะไรัเพิื�อช�วยให้้เรัาฝึึกตั�อไปได้้?” เรัาอาจได้้ “คู่ำาตัอบ” ท้�เห้มืาะกับการั

ฝึึกฝึนี้ตั�อไป

ปรับส�ย่ติ�มืองภ�พัทิี�เห็นอย่��งผ่�อนคู่ล�ย่...อย่่�กับก�ย่ 

เคู่ลื�อนไหวิชี้�ๆ...หมืุนพัวิงกุญแจำในมืือ ลองถ�มืติัวิเองวิ��  

“ ถึงไหนแล้วิ? มืีอะไรทิี�สำ�คู่ัญ?” 

“เร�ติ้องก�รปัจำจำัย่อะไรเพั้�อชี�วิย่ให้เร�ฝึึกติ�อไปได้?”
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ขอบเขติคู่วิ�มืใส�ใจำ และก�รกระทิำ�
สิ�งท้�สำาคู่ัญกว�าการัเล่ือกเรัื�องท้�ใส�ใจ คู่ือเล่ือกทำา แล่ะเล่ือกวิธ้ท้�จะทำา ห้ากเรัา

ไมื�รั่้จักเล่ือกห้รัือไมื�จำากัด้ขอบเขตั เรัาก็จะสรั้างปัญห้าให้้ตััวเองแล่ะคู่นี้ 

รัอบข้าง ทางเล่ือกจึงคู่วรัยึด้จรัิยธรัรัมืห้ล่ักเพิื�อปรัะโยชนี้์สุขของตันี้เองแล่ะ

คู่นี้รัอบข้าง ห้ล่้กเล่้�ยงคู่วามืรัุนี้แรังทั�งทางกายแล่ะวาจา ล่ะเว้นี้จากการั 

ห้ล่อกล่วงแล่ะการัเสพิของมืึนี้เมืา รัวมืทั�งไมื�เป็นี้ส�วนี้ห้นี้ึ�งของการัทำาชั�วใด้ๆ 

ในี้โล่กนี้้� 

เมืื�อทำาสิ�งเห้ล่�านี้ั�นี้ได้้แล่้ว ก็คู่วรัพิิจารัณ์าเพิิ�มืในี้เรัื�องการับรัิโภคู่อย�างห้ิวโห้ย 

การันิี้นี้ทาว�าร้ัายแล่ะการัตักเป็นี้เคู่รืั�องมืือ ห้รืัอเห้ยื�อของสื�อตั�างๆ ปริัมืาณ์การั

จับจ�ายใช้สอย สิ�งท้�เรัาเลื่อกบริัโภคู่ แล่ะสิ�งท้�เรัาเลื่อกจะพ่ิด้ถึึงส�งผู้ล่กรัะทบ 

ตั�อเรัาเอง ก�อนี้จะทำาอะไรัเรัาจึงคู่วรั “ห้ยุด้พิัก...ซีักถึามื” แล่ะตัั�งคู่ำาถึามืกับ

ตััวเองว�า “ตัอนี้นี้้�เรัารั่้สึกอย�างไรั?” “อะไรัท้�มื้ปรัะโยชนี้์?” ห้รัืออาจถึามื

คู่ำาถึามืนี้้�ห้ล่ังจากได้้ทำาสิ�งเห้ล่�านี้ั�นี้ไปแล่้วว�า “ทำาแล่้วรั่้สึกอย�างไรั?” การัตัั�ง

คู่ำาถึามืแบบนี้้�ช�วยให้้เรัารั่้จักจุด้ยืนี้ของตััวเอง เรั้ยนี้รั่้ว�าอะไรัเห้มืาะกับเรัา  

ด้้กว�าท้�จะทำาอะไรัตัามืคู่นี้อื�นี้ๆ
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“หยุ่ดเพั้�อพั่จำ�รณ�” ก�อนทิี�จำะติัดสินใจำทิำ�อะไร 

ถ�มื :  “ ติอนนี�เร�ร่้สึกอย่��งไร?” 

ถ�มื อีกคู่รั�งหลังจำ�กทิำ�สิ�งเหล��นั�นแล้วิ :  

“ทิำ�แล้วิร่้สึกอย่��งไร?”
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ทักษ์ะตั�างๆ ท้�ชวนี้ให้้ฝึึกนี้ั�นี้จะส�งผู้ล่ให้้เรัาให้้เวล่าตััวเอง ทำาจิตัใจให้้สงบ 

แล่ะแจ�มืชัด้ พิยายามืจัด้สรัรัเวล่าในี้แตั�ล่ะวันี้เพิื�อฝึึกฝึนี้สิ�งท้�อธิบายไปแล่้ว 

การัฝึึกฝึนี้ฝึนี้แตั�ล่ะวันี้อาจใช้เวล่าเพิ้ยง 10 นี้าท้ ใช้ 10 นี้าท้นี้้�ในี้สถึานี้ท้�ท้�เรัา

จะไมื�ถึ่กรับกวนี้กล่ับมืาอย่�ท้�กาย พิิจารัณ์าสิ�งตั�างๆ ท้�เกิด้ขึ�นี้รัะห้ว�างวันี้ แล่ะ

อย่�กับปัจจุบันี้ขณ์ะ เล่ือกเวล่าท้�พิอแล่ะเห้มืาะจะช�วยให้้ได้้ผู้ล่ท้�ด้้ สรั้างเสรัิมื

ปรัะสาทสัมืผู้ัสท้�ชัด้เจนี้ แล่ะช�วยให้้เรัาได้้ใช้ช้วิตัท้�เห้ล่ือบนี้จุด้ยืนี้ท้�ชัด้เจนี้
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เล็ก ๆ น้อย่ ๆ ...

สุำาหรับผ้้ที�ต้องการศึึกษาทักษะเหล่านี�เพิ�มเต่ม ขอแนะนำา 
• Introduction to Meditation โด้ย พิรัะอาจารัย์สุจิตัโตั 

• Finding the Missing Peace โด้ย พิรัะอาจารัย์อมืโรั 

• Simple Kindness โด้ย อาจารัย์จันี้ทสิรัิ  

• Mindfulness, the Path to the Deathless โด้ย พิรัะอาจารัย์สุเมืโธ 

• Meditation: A Way of Awakening โด้ย พิรัะอาจารัย์สุจิตัโตั

สามืารัถึด้าวนี้์โห้ล่ด้ห้นี้ังสือเห้ล่�านี้้� แล่ะอ้กห้ล่ากห้ล่ายโด้ยไมื�มื้คู่�าใช้จ�ายได้้ท้� 

www.forestsanghapublications.org

สื�อธรัรัมืทางเส้ยงมื้พิอเพิ้ยงสำาห้รัับการัอุทิศเวล่าท้�เห้ล่ือทั�งช้วิตั 

เพิื�อการัปฏิิบัตัิธรัรัมืท้� 

www.accesstionsight.org
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