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เรจินัลด เรย เขียน 
วิจักขณ พานิช แปลและเรียบเรียง 

 
 
 คนทั่วไปมกัจะเขาใจกันวา การฝกจิตภาวนาเปนกจิกรรมที่แยกขาดออกจากชวีิต หรือบางก็
เขาใจวามันเปนกระบวนการฝกฝนเพื่อที่จะนํามา “ประยกุต” ใหเขากับชีวิตประจําวัน แตหากเราลอง
มองในแงมุมที่ลึกซึ้งกวานัน้ เราจะพบวาแทจริงแลวจิตภาวนาคอื “ชีวติที่แท”   มันเผยใหเราไดสัมผัส
ถึงวิถีของการเรียนรูพื้นฐานของจิตใจ เปนความตระหนกัรูที่ยิ่งใหญไรการเปรียบเทยีบ เราไดคนพบ
พลังแหงศักยภาพภายใน และเขาใจถึงการเลื่อนไหลแหงเหตุปจจยัภายนอก ยามที่เราไดนั่งอยูกับตวัเอง
บนเบาะสมาธ ิเราจะพบวามนัคือชวงเวลาที่ทําใหเราไดสัมผัสถึงการดํารงชีวิตที่เต็ม และลุมลึกมากกวา
ชวงเวลาใดๆในชีวิต 
  

ชีวิตปกติประจําวันของผูคนในโลกสมัยใหมตางก็ถูกจองจําดวยความคิดที่อยากจะเปนเหมือน
คนอื่น นอยคนนักที่จะรูจกัใหคุณคากับศกัยภาพและคุณคาในตนเอง เราตางก็สับสนไปกับเสียง
ภายนอก ตะเกยีกตะกายไขวควาเพื่อแสวงหาความมั่นคง ความสะดวกสบาย และการยอมรับจากคน
รอบขาง มองไปทางไหนใครๆก็ดูจะไหลไปในทิศทางเดยีวกัน ตามกนัไปราวกับเปนทางเดียวที่ชีวติ
สามารถดําเนินไปได ไมมีใครคิดตั้งคําถามวา ทําไมชวีติของคนเราถึงตองยากลาํบาก เต็มไปดวยการ
ตอสู แกงแยง แขงขัน ถึงเพียงนั้น ยิ่งตามๆกันไป อะไรๆในใจก็ดจูะไมไดสับสนลดนอยลงไปเลยแมแต
นอย ลึกๆเราตางก็รูวามันมีส่ิงที่จริงแทกวานั้นในชวีิต 
  

ในการฝกภาวนา เรายอมที่จะวางความเพอฝนทะยานอยากไวขางนอก เพื่อที่จะไดเรียนรูและ
สัมผัสความสดใหมในการดาํรงอยูในปจจบุันขณะ จนเราไดตระหนักถึงความมหัศจรรยของชีวิต อัน
เต็มไปดวยอิสรภาพ ความคดิสรางสรรค และความรื่นรมย นั่นคือ ความหมายของชวีิตที่แท ที่เต็มเปยม
ไปดวยพื้นทีว่างของการเรียนรูภายใน และแนนอนวากอนที่เราจะไดสัมผัสถึงความมหัศจรรยทีว่านั้น 
เราตองเต็มใจที่จะลงทุนลงแรงกับการฝกฝนอยางเต็มที่ มันหมายถึงการสูญเสียการควบคุมอยางถึงที่สุด 
และอัตตาของคุณก็จะยื้อยุดจนเฮือกสุดทาย แตอยางนอยคุณก็ควรจะมมีุมมองที่ถูกตองวา การปฏิบัติ
ธรรมหาใชเปนการแสวงหาคําตอบสุดทาย หรือ เปนความปรารถนาจะบรรลุถึง “จุดหมาย” ในลักษณะ
ของสถานะสูงสุดเหนือจากบวงทุกขทั้งปวง  แตการปฏิบัติธรรมคือ “การเดินทาง” เปนกระบวนการที่



ตองอาศัยการฝกฝนและการเรียนรูจากประสบการณในทุกขั้นตอน คณุไมสามารถจะหาทางลัด หลบ
เล่ียงส่ิงที่คุณไมอยากเจอในตัวเองได  

 
 ทุกปในชวงฤดูหนาวผมจะนํารีทรีท หรือการฝกภาวนาเขมหนึ่งเดือน(dathun) ใหกับคน 
๑๕๐ คน นี่คือ “การเดินทาง” ที่คนกลุมนัน้ไดเรียนรูและคนพบรวมกนั 
 
ธรรมะขอแรก: วิ่งวุนหาหลกั หาจุดยืนใหมใหกับตนเอง 
 
 ในการฝกรีทรีทระยะยาวเชนนี้ ประสบการณแรกที่ผูเขารวมสัมผัสไดก็คือ พวกเขาตางรูสึกถึง
ความไมแนนอนของประสบการณที่อยูตรงหนา และธรรมะขอแรกทีพ่วกเขาตองเรียนรูก็คือ การวิ่งวุน
พยายามหาเสายึดเกาะหลักใหมใหกับตวัเอง ซ่ึงไมไดถือเปนเรื่องที่ผิดหรือเสียหายอะไร มันเปน
สัญชาตญาณที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ ทุกคนลงทะเบียน เขาที่พัก จัดขาวจัดของ ตางคนตางพยายาม
ปรับตัวใหเขากับสถานที่ใหมากที่สุดเทาทีจ่ะทําได  
 
 หลังจากที่สามารถสรางความสะดวกสบาย คลายความวุนวายใจไดในระดับหนึ่ง เราจึงเริ่มลง
มือปฏิบัติ เราเริ่มรูสึกลงหลักปกฐาน กระบวนการมองดานในทําใหเราเห็นถึงแบบแผนความคุนชนิ 
ความคิดฟุงซาน ความกลวั ความคาดหวัง อีกทั้งกลวิธีตางๆนานาที่เรางัดเอามาใชเปนเกราะกําบังใหกับ
ความเปราะบางที่เราเริ่มรูสึกจากการปฏิบัต ิ
 
 นอกจากนั้นยงัมีความคิดในอีกลักษณะหนึ่งที่มักจะแวะมาเยีย่มเยียนผูปฏิบตัิอยูเสมอ นั่นก็คือ
การพยายามจะหาคํายนืยนัที่วา “ฉันทําถูก” เราพยายามชะเงอมองคนขางๆ เปรียบเทียบทานั่งของตัวเอง 
ใจที่วอกแวกวุนหาตารางการปฏิบัติ เพื่อใหมั่นใจวา ฉันจะทําอะไรถูกตองเหมือนคนอื่นเขา นั่นถือเปน
สัญญาณเบื้องตนของการยื้อยุดของอัตตา ที่พยายามจะหาหลักใหมใหกับตนเอง อยางนอยก็เพื่อสราง
ความรูสึกปลอดภัยและคุนชินเบื้องตนใหกับการเดนิทางอันยาวไกลทีไ่มมีใครรูวาจะมีอะไรเกิดขึน้บาง 
 
 
ธรรมะขอท่ีสอง: ความอึดอดั 
 



 ความรูสึกปลอดภัยทีเ่ราพยายามสรางขึ้นสามารถแปรเปลี่ยนเปนความอึดอัดไดโดยงาย 
โดยเฉพาะยามที่เราไมสามารถหาสิ่งภายนอกมาสรางความบันเทิงไดเหมือนชีวิตขางนอก เมื่อเราไมมี
โอกาสแมกระทั่งจะขยับตวั เดินไปไหนมาไหนไดตามใจ กลามเนื้อก็เร่ิมรูสึกปวดเมื่อย เพื่อนผูปฏิบตัิที่
นั่งอยูขางๆเริ่มทําใหเรารูสึกอึดอัด รําคาญใจ ช่ัวโมงแลวช่ัวโมงเลา เราตองนั่งนิ่ง ขดตัวเองอยูบนเบาะ
นั่งสมาธิแคบๆ เร่ืองงายๆอยางการตามลมหายใจเขาออกดูจะทําใหความอึดอัดยิ่งเพิม่มากขึ้นเปนทวีคูณ 
เราเริ่มรูสึกถึงแรงตานจากภายใน ราวกับวามันจะระเบิดออกมาเสียใหได เราเริ่มที่จะมีความคิดนึงแวบ
เขามาเปนระยะๆ... “พอกันที...ฉันจะออกไปจากที่นี”่ 
 
 นานๆเขา ใจเราเริ่มสงบลง คิดอะไรมากไปก็เทานั้น ไหนๆก็ตัดสินใจมาแลวก็ขอลองดูสักตั้ง 
เมื่อเราไดตระหนักวา มันไมมีอะไรจะทาํ นอกจากการนัง่อยูกับตวัเอง ความสิ้นหวังไมมีทางไป จึงพา
เราใหกลับมาอยูกับปจจุบันขณะ เมื่อความคิดฟุงซานดจูะเบาบางลง ความรูสึกและอารมณดูจะปรากฏ
ใหเราไดสัมผัสอยางชัดเจนมากขึ้น เราเริม่เขาใจวาแทจริงการฝกภาวนาหาไดมีเปาหมายเพื่อการกําจัด
ประสบการณอันไมพึงปรารถนา แตการภาวนาจะฝกใหเราสามารถเผชิญกับประสบการณเหลานัน้ไดดี
ยิ่งขึ้น หลายชัว่โมงของการนั่งผานไป เราจึงเริ่มใสใจกบัความรูสึกอึดอัด ไมสบายกาย ไมสบายใจ เรา
เฝามองดูมันอยางใกลชิด สังเกต สํารวจ และสัมผัสมันดวยใจที่คอยๆเปดกวางมากขึน้ 
 
ธรรมะขอท่ีสาม: ความเงียบ และ ความวาง 
 
 หลังจากการปฏิบัติดําเนินไปไดระยะหนึ่ง ผูคนคอยๆเร่ิมปรับตัวกับตารางการฝกที่เขมขน เรา
รับรูไดถึงความเปลี่ยนแปลงในหองปฏิบัตอิยางชัดเจน ส่ิงแวดลอมภายในเริ่มถูกสํารวจโดยผูปฏิบัติ 
กระบวนการการเรียนรูดานในคอยๆกอตัวขึ้นเปนลําดับ  

ในตอนเชายามที่เราเดินเขามานั่งในหองปฏิบัติ เราเริ่มสังเกตถึงความนิ่งสงบของสถานที่ เปน
ความรื่นรมยทีแ่ปลกใหมแมมันจะอยูกับเราไดไมนานนกัก็ตาม แคเพียงชั่วครูโลกอันคุนชินแหง
ความคิดฟุงซานก็ดูจะกลับมาเยี่ยมเยือนเราอีกครั้ง  
  

ตอมา ขณะกําลังนั่งตามลมหายใจ สติสะตังเริ่มหลุดหลงไปตามฝนกลางวันที่เราปรุงแตงขึ้น 
ทันใดนั้นเราอาจจะตืน่ขึ้นจากภวังค หันกลับมานั่งตระหนักรูอยูกับความเงียบที่รายรอบ  ณ วินาทนีั้น
เราเริ่มใฝฝนที่อยากจะสรางความสัมพันธกับพื้นที่ตรงนัน้ของจิตใจใหไดมากขึ้น 
  



พอใกลจะหมดวัน เราอาจจะเริ่มรูสึกออนลาจากการวิ่งไลตามความคิดฟุงซานที่มีอยูเต็มหัว 
ความพยายามที่จะกลับมาตามลมหายใจดูจะไมเปนผล คณุรูสึกศิโรราบ ลมเลิกความพยายาม และยอม
แพ  เมื่อนัน้เรากลับพบตัวเองนั่งอยูในความสงบนิ่งโดยสมบูรณ ตระหนักรูถึงลมหายใจทีแ่ผวเบาของ
เพื่อนขางๆ สังเกตแสงเทยีนริบหรี่หนาพระพุทธรูป ไดยนิเสียงลมพัดกระทบทิวไมนอกหนาตาง... 

 
 ยิ่งเราสัมผัสไดถึงความเงียบในหองปฏิบตัิไดมากเทาไร เราก็ยิ่งสังเกตเห็นวามันไมใชความ
เงียบที่เราเคยรูจักเสียแลว ตามปกติความเงยีบเปนชองวางระหวางความคิดที่เราไมชอบเอาเสียเลย ความ
เงียบระหวางบทสนทนาทําเอาเรารูสึกเคอะเขิน เรามักมองความเงียบเปนการขัดขวางแผนการทาง
ความคิดที่นํามาซึ่งความรําคาญใจ นาแปลกเหลือเกินทีค่วามเงียบในหองปฏิบัติดูจะแตกตางออกไป เรา
รูสึกถึงความลึกซึ้ง ความเต็มเปยมสมบูรณของชีวิตดานใน ความนิ่งสงบใสของจิตทําเอาเรารูสึกราวกับ
วา ณ วินาทนีัน้ไมมีส่ิงใดเคยเกดิขึ้น และไมจําเปนที่จะตองมีส่ิงใดเกิดขึ้นอีกตอไป นั่นคือช่ัวขณะแหง
ความรูสึกเต็มเปยมในชวีิต ทีเ่กิดขึ้นจากการตระหนักรูในศักยภาพภายในของเรา เรารูสึกถึงจิตใจที่
ขยายกวาง ไรเมฆหมอกขวางกั้น เปนพื้นทีว่างที่เปดใหประสบการณใดๆในชีวติไดผานเขามาใหเรา
เรียนรูโดยสะดวก ความเงยีบหาใชความนาเบื่อ วางเปลาไมมีอะไร  ตรงกนัขามประสบการณของการ
เขาสูความเงียบภายในของชวีิตชางดูมีชีวิตชีวา ร่ืนรมย และ “ตื่น”เปนอยางยิ่ง 
 

พอมาถึงจุดนี้ ความรูสึกที่มีตอการปฏิบัติภาวนาดูจะตางไปจากเดิม วนัแรกๆเรารูสึกไมเปน
ธรรมชาติ อะไรๆก็ดูจะเกร็งและติดขัดอยูในพื้นที่แคบๆ อันรายลอมไปดวยผูคนแปลกๆที่แสนจะนา
รําคาญ เวลาสวนใหญถูกใชไปกับความคดิที่จะกลับไปสูพื้นที่กวางของชีวิตขางนอก พรอมสิ่งอํานวย
ความสะดวก ดึงดูดใจ ใหความบันเทิง แตพอมาตอนนีพ้ื้นที่ในหองปฏิบัติดูจะคอยๆกวางใหญขึ้นกวา
ขอบเขตจํากัดของโลกภายนอกเสียอีก เรารูสึกถึงอิสรภาพที่สามารถเขาสัมผัสแงมุมตางๆของชีวิตได
อยางเสรี เปนการออกสํารวจความเปนไปไดอยางไรขอบเขตในแงของประสบการณตรง  เปนการ
คนพบที่สดใหม อันดูจะตรงกันขามกับกระแสแหงโลกภายนอกที่เต็มไปดวยวงจรทีซํ้่าวนไปมาอยาง
ไมรูจบ  

 
 การเขาสูพื้นทีว่างแหงการเรยีนรูภายในตองอาศัยประตูแหงความวิเวก บายวนัหนึ่งขณะที่ลม
พัดเอาหิมะลอยกระทบหนาตางของหองปฏิบัติ ความเงียบพาผูเขียนเขาไปสัมผัสถึงความโดดเดี่ยวที่ผู
ปฏิบัติภาวนาตางรูสึกรวมกนั เราตางคนตางก็กาวเดินบนเสนทางแหงการแสวงหาคุณคา และการเรียนรู
ของชีวิตนี้อยางโดดเดีย่ว ประสบการณและการคนพบของแตละคนไมสามารถที่จะนํามาเปรียบเทยีบ



กันได อาจกลาวไดวาเรามีชีวิตอยูบนคนละโลก หรือคนละจักรวาลเลยทีเดียว ความเขาใจตรงนี้อาจ
นํามาซึ่งความเศราลึกๆ แตกระนั้นมันก็ทําใหเรารูจักเรียนรูที่จะเคารพและชื่นชม ในเสนทางการฝกฝน
ของกันและกนัอยางเต็มหัวใจ    
 
๏ แปลและเรียบเรียงจาก “Waiting, Waiting, For What?” ในวารสาร “Shambhala Sun” ฉบับเดือน
พฤษภาคม ค.ศ. ๒๐๐๒ 
 
๏ ตีพิมพคร้ังแรกใน หนังสือพิมพออนไลนประชาไท www.prachatai.com 
 


