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ดวยเหตุทีว่าชวีิตที่แทเปยมไปดวยความเปนไปไดทีไ่มมขีีดจํากัด ในทางกลับกันชีวติจึงเสี่ยง

ตอความโกลาหลที่มากตามไปดวย ขึ้นอยูกับวาเราจะเลอืกมองพื้นทีว่างอันกวางใหญของจิตเปนสิ่งที่
นาพึงปรารถนาหรือนาหวั่นไหว มุมมองแตกตางที่วาจะนําพาใหเราไดไปพบกับทางเลือกของการ
พัฒนาศักยภาพแหงการตื่นรู สูการใชชีวติอยางเต็มเปยมในทุกลมหายใจเขาออกเพือ่เผชิญหนากบัสัจ
ธรรมความเปนอนิจจังดังกลาว หรือทางเลือกที่จะ “ควบคุม” ความเปนไปไดที่โกลาหลดวยการไม
ยอมรับสรรพสิ่งตามที่เปนจริง จากนั้นจึงพยายามปดกัน้ศักยภาพอันไพศาลนั้นออกไปจากชวีิตเสีย 

การควบคุมดูจะเปนเรื่องที่งายกวา อาจดวยเพราะผลที่เหน็ไดชัดถนดัตา และดูเปนการ
แกปญหาปลายเหตุอยางฉับไว ไมวาจะเปนระดับสังคมที่เห็นกนัไดดาษดื่นจากผูมีอํานาจทั้งหลาย  เชน 
เจานายควบคมุลูกนอง พอแมควบคุมลูก ครูควบคุมนักเรยีน รัฐบาลควบคุมส่ือ รถถังควบคุมประชาชน 
เปนตน  

แตการควบคุมที่วานั้น กําลังทําใหคนสวนใหญกลายเปนคนเก็บกด เมื่อคนเราไมรูจักที่จะ
เผชิญหนากับแงมุมที่หลากหลายของชีวิตอยางที่มันควรจะเปน  ชีวิตในแตละวันจึงกําลังถูกควบคมุ
ความเปนไปไดที่กวางใหญ จนไมหลงเหลือพื้นที่ภายในใหกับการเรียนรู เราตางกําลังถูกจองจําในทุกๆ
ดาน ยิ่งเราเลือกที่จะควบคุมชีวิต หรือสยบยอมชีวิตใหกบัการควบคุมมากเทาไหร ดเูหมือนความเครียด
ของผูคนในโลกสมัยใหมกด็ูจะยิ่งเพิ่มมากขึ้นตามไปดวย จึงเปนคําถามที่วาทางออกแหงการควบคุม
และกดทบั เปนสิ่งที่ถูกตองแลวละหรือ เรารูสึกปลอดภัยและมัน่คงกบัการดํารงชีวติอยูมากขึ้น หรือการ
ควบคุมที่วานัน้ แทจริงแลวไมไดสงผลดีใดๆนอกเสียจากความจําเปนที่ตองเพิ่มดีกรีของการควบคุมให
เพิ่มมากขึ้นไปเรื่อยๆอยางไมรูจบ  
 
การแบงขั้วระหวาง “โลก” กับ “ธรรม” 
 ผูคนจํานวนมากเมื่อตระหนกัวาชวีิตพบกบัทางตัน ก็ตัดสินใจเลือกที่จะผละจากปญหาแลวหัน
หนาเขาหาวัด แตกลับเปนเรือ่งที่นาเศราที่ในปจจุบนั แมแตในบริบทของศาสนธรรม กลับไมมีคําสอน
ที่สามารถชวยบรรเทาความสับสนของผูคนใหลดนอยลงได ส่ิงที่เรามักไดยินไดฟงจากปากของชาววดั 
กลับเปนขอความในแงปฏิยตัิหรือปฏิเวธที่ถอดเอามาจากพระคัมภีร อยางไมมีนัยของความเขาใจใน
แนวทางการปฏิบัติของการสรางสัมพันธกับอารมณในชีวิตจริงเอาเสยีเลย  



 “เลิกยึดมั่นกับมันเสีย อดีตมนัผานไปแลว อนาคตยังมาไมถึง ปลอยวางมันซะ แลวชีวติจะพบ
กับความสุขสงบที่แท” 
 “โลภ โกรธ หลง เปนเรื่องบาๆของอารมณ จงควบคุมสตใิหอยูกับลมหายใจ อยามัวพลัดหลง
ไปกับอารมณรายพวกนั้น” 
 “ความสุข ความทุกข เปนเรื่องทางโลก ผูที่เขาใจธรรมะ มชีีวิตอยูเหนือสุข เหนือทุกข” 
 “อยาเสียใจ อยารองไหไปเลย ส่ิงทั้งหลายทั้งปวงเปนอนจิจัง”  
 “ความรัก คือ บอเกิดของความทุกข” 

...เปนตน 
 
การยัดเยียดหลักการทางธรรมใหพอกทับหลักการทางโลกนั้น อาจทําใหรูสึกโลงใจไปไดสัก

พัก แตหากผูฟงเลือกที่จะ “เชื่อ” คําสอนเหลานั้น ชีวติทางธรรมที่ไปรับเอามาก็ดูจะไมมีอะไรตางไป
จากชีวิตแบบเดิมๆ เพราะมนัยังคงเปนชวีติแหงๆ เต็มไปดวยหลักการลานแปด อันปราศจากความชุม
ช้ืนแหงประสบการณตรงของการเดินทางดานใน แมจะไดช่ืออันสวยหรูวาเปน “ชีวติทางธรรม” กต็าม
ที  

แมแตในเรื่องของการฝกจิตภาวนา บอยครั้งก็ยังหนีไมพนกลเกมแหงการควบคุมอีก
เชนเดยีวกัน เทคนิคมากมายที่ถูกนํามาใชไปในลักษณะของเปาหมายสูงสุด เพื่อควบคุมอารมณดานลบ
ไมใหออกมามีอิทธิพลเหนอือารมณดานบวก จนถูกมองวาเปนกลวิธีการแกปญหาความทกุขที่ปลาย
เหตุอยางไดผลทันตา ความสุขสงบจากการภาวนาจึงอาจกลายเปนสิ่งเสพติดชนิดหนึ่งไปโดยปรยิาย 
เมื่อนั้นการภาวนากห็าไดเปนกระบวนการฝกฝนที่จะทาํใหเราสามารถเผชิญหนากบัทุกแงมุมของชีวิต
ไดอยางปราศจากความกลัว  มันไดกลับกลายเปน “การลาพักรอนจากชวีิต”หรือ “ทางเบี่ยงจิตวิญญาณ” 
ซ่ึงหากเราฝกฝนจนมีความชํานาญมากพอ ก็อาจจะคนพบหนทางที่จะภาวนาแลวหลีกหนีจากความ
โกลาหลทางอารมณที่รุมเรา พักจิตไวในฌาณขั้นใดขั้นหนึ่ง แลวพึงเสพความสุขสงบจนเปนทีพ่อใจ หา
รูไมวาส่ิงที่เราพยายามฝกนัน้ กลับไมไดทาํใหเราเติบโตทางจิตวิญญาณ หรือรูจักชีวติดีขึ้นเลยแมแต
นอย เรากําลังพยายามแยกชวีิตออกเปนสองสวน “ชีวิตทางโลก” กับ “ชีวิตทางธรรม”   ชีวิตที่แตกแยก
สวนเชนนั้นยงัหางไกลจากความเต็มเปยมสมบูรณในศักยภาพความเปนมนุษยที่แทจริงมากนัก 

มหาสิทธานาโรปะ ตันตราจารยผูยิ่งใหญในประวัติศาสตรของพุทธวัชรยาน ไดตระหนกัรูใน
ขอจํากัดทีว่านี ้ทานใชเวลากวาครึ่งชีวิตศึกษาหลักพุทธปรัชญาจนแตกฉาน  ช่ือเสียงและความสามารถ
ของทานเปนทีเ่คารพเกรงขาม จนไดดํารงตําแหนงอธิการบดีของสถาบันการศึกษาที่ยิ่งใหญที่สุดของ
อินเดียอยางมหาวิทยาลัยนาลันทา จนมาวนัหนึ่งขณะนาโรปะกําลังนั่งอานพระคัมภรีอยางคร่ําเครง เงา



มืดไดพาดทอเขาปกคลุม นาโรปะหันไปพบกับหญิงแกนางหนึ่ง เดนิกะเผลกๆดวยไมเทา สวมใส
เสื้อผาเกาขาดลุยคลุมผิวหนงัเหี่ยวยนอันเหม็นสาบ หญิงแกมองมาที่นาโรปะ 

“เจากําลังอานอะไร”   
“อาตมากําลังอานพระคัมภรีที่วาดวยหลักพุทธปรัชญาขั้นสูง ที่อาตมาคงไมสามารถอธิบายให

หญิงแกอยางทานเขาใจได”  
หญิงแกจึงถามตอวา  
“เจาเขาใจคําทุกคําที่วาไวในพระคัมภีรหรือเปลา” 
“แนนอน อาตมาเขาใจคําทุกคําตามพระคัมภีร”   
หญิงแกไดยนิดังนั้น กด็ีใจยิง่นัก แยมยิ้ม หัวเราะ กระโดดโลดเตน ควงไมเทา รายรําไปรอบๆ  
นาโรปะเหน็หญิงแกมีความสุขเชนนั้น จึงกลาวตอไปวา 
“มากไปกวานัน้ อาตมายังเขาใจความหมายที่ลึกซึ้งทั้งหมดที่แฝงไวในพระคัมภีรอีกดวย” 
พอไดยนิดังนัน้ หญิงแกถึงกบัทรุดฮวบลงไปกับพื้น รองไหครวญครางดวยความเศราโศก  
นาโรปะแทบจะไมเชื่อสายตาตัวเอง รีบเขาไปประคองหญิงแก พรอมถามวาทําไมถึงตอง

โศกเศราถึงเพียงนั้น 
หญิงแกจึงตอบนาโรปะวา  
“เมื่อขาเห็นมหาบัณฑติผูเล่ืองลือสามารถหลอกตัวเองวาสามารถเขาใจความหมายทีลึ่กซึ้งแหง

ชีวิต ดวยการเอาแตนั่งอานพระคัมภีรไปวนัๆ มันทําใหขารูสึกโศกเศรายิ่งนัก” 
นาโรปะไดยินคําของหญิงแก ก็ถึงกับหนามืด รูสึกราวกบัคํากลาวนั้นไดตอกย้ําใหเขาหวน

ตระหนกัถึงคุณคาของชีวิตที่แทที่เขาไมเคยไดสัมผัส 
หลังจากเหตุการณในวันนั้น นาโรปะถึงกับกินไมไดนอนไมหลับ เขาไมสามารถหลงระเริงอยู

กับเกยีรติยศชือ่เสียงจอมปลอมที่คนรอบขางตางยกยอสรรเสริญถึงความรอบรูของเขาไดอีกตอไป เขา
ตัดสินใจสละคราบนักบวช ละทิ้งทุกสิ่งทุกอยาง แลวมุงหนาสูปาลึกทางทิศตะวนัออก เพื่อตามหาคุรุผู
สามารถสอนหนทางแหงการสัมผัสคุณคาของการมีชีวิตที่แท      

ชีวิตของนาโรปะเปนตวัอยางของบุคคลผูซ่ึงใชเวลากวาคอนชีวิต ภายใตเกราะปองกนัทาง
หลักการที่ลํ้าลึก ช่ือเสียง เกยีรติยศ สถานภาพ คําสรรเสริญเยินยอจากภายนอก กลับไมไดทําใหชีวิต
ภายในของเขาชุมชื้นอยางทีค่วรจะเปน การศึกษาธรรมะโดยไมรูจกัสรางความสัมพนัธกับอารมณ
นอกจากจะทําใหชีวติของเรากลายเปนชวีิตธัมมะธัมโมที่ขาดความชุมชืน้แลว เรายังไมสามารถที่จะรวม
ทุกขรวมสุขกบัใครไดอีกดวย  เพราะเมื่อเราเลือกที่จะสรางเกราะมาปองกันเลือดเนื้อแหงชวีิต เพื่อที่จะ
หลีกหนีตอความทุกขและความเจ็บปวด เราก็กําลังตัดขาดชีวิตของเราเองออกจากผูคนรอบขางไปดวย
พรอมๆกัน แมอาจจะมีความสัมพันธที่ผิวเผินอยูบาง แตสายใยเหลานัน้ก็ออกจะตื้นเขินเกินกวาทีจ่ะ



เรียกไดวาเปนสายสัมพันธที่ยั่งยืนแทจริง  นั่นคือสาเหตสํุาคัญที่วาหากเราจะมานั่งจบิน้ําชาถกเถียงกัน
เร่ืองของพุทธศาสนากับการเปลี่ยนแปลงสงัคมกันแลว การภาวนาเพื่อการสรางความสัมพันธที่ถูกตอง
กับทุกอารมณ ทุกความรูสึก จะเปนพื้นฐานที่สําคัญที่สุดตอชีวิตนักตอสูทางสังคมรุนใหมไฟแรง
ทั้งหลาย ไมเชนนั้นการทํางานเพื่อสังคมกบัการฝกฝนทางจิตวิญญาณก็ยังคงตองเปนของแสลงตอกัน 
ราวกับน้ํากับน้ํามันที่แยกชัน้ ไมสามารถผสมรวมกันเปนหนึ่งเดียวไดอยางลงตัวเสยีที  
 
สัมผัสพลังชีวติบนจิตวาง 

นามธรรมที่เรียกกนัวาอารมณเปนสวนหนึง่ของความรูสึกและสัญชาตญาณขั้นพื้นฐานที่สุด
ของมนุษย ที่มมีากอนหลักวธีิคิดสูงสงซับซอนที่ไดถูกสรางขึ้นมาในภายหลัง อารมณคือพลังชีวิตที่ถูก
เราดวยเหตุปจจัยภายในและภายนอกอันอยูเหนือการควบคุม จึงงายตอการดวนสรปุไปวา อารมณคือ
ตนตอของความโกลาหล สับสน วุนวาย อันจะแปลงกลายเปนปศาจรายที่ช่ือความทกุขในที่สุด   

ความหลงผิดที่วาเกดิมาจากความเขาใจที่คลาดเคลื่อนอยางรายแรง เพราะแทจริงแลวส่ิงที่เรา
ไมสามารถควบคุมได คือ เหตุปจจัยภายในและภายนอกที่เล่ือนไหลตางหาก อารมณเปนเพียง
สัญชาตญาณของความเปนมนุษยธรรมดาๆที่มีเลือดเนื้อและความรูสึก ในพุทธศาสนานั้นไดสอนไว
อยางชัดเจนวาเหตุปจจยัทั้งหลายทั้งปวงที่อยูรายรอบตัวเราตางก็ไมจีรังยัง่ยืน แปรเปลีย่นไป คงอยู
ไมไดนาน และหาไดมีแกนสารแหงตัวตนที่แท ดังนั้นหากเราตองการใชชีวิตอยางเต็มศักยภาพ ส่ิงที่เรา
ตองเรียนรูและทําความเขาใจ ก็คือ การสรางความสัมพนัธกับความเปนไปตามธรรมชาติแหงเหตปุจจัย
ที่วานั้นอยางถูกตอง  

   พื้นฐานความเขาใจในเรื่องของความไมมีตัวตน เปนสิ่งสําคัญที่จะทําใหเราเขาไปสัมผัส
ประสบการณที่ละเอียดออนของการดําเนนิชีวิตในแตละขณะ ชีวิตทีแ่ทประกอบไปดวยการเลื่อนไหล
ของพลังงานอยางเปนพลวัต  ผูคนในโลกสมัยใหมมกัมีความเขาใจไปวา อารมณคือผลผลิตของ
ความคิด และสมองคือกองบัญชาการแหงการควบคุมอารมณ แตหากเราลองเริ่มตนสังเกตและสัมผัส
การเลื่อนไหลของอารมณอยางใกลชิด เราจะรูไดทันทวีา แทจริงแลวการเล่ือนไหลของอารมณนั้นมี
ความสัมพันธกับรางกายในทุกๆสวน อาจจะกลาวไดวา ทุกอณูรูขุมขนของรางกายมคีวามสามารถรับรู
ถึงพลังงานชีวติที่ผุดขึ้นมา ณ วนิาทีนั้นไดโดยไมตองอาศัยการถอดความของสมองเลยแมแตนอย 
 
แบบฝกหัดท่ี ๑: อาณาปาณสติกับการตืน่รูทางอารมณ 



การใชลมหายใจชวยในการฝกฝนความรูตวัทั่วพรอม ไมใชดวยเหตุผลที่วาลมหายใจเปนสิ่ง
มหัศจรรยลึกลับนาพิศวง  ลมหายใจ ก็คือรางกายของเรานั่นเอง แตเปนรางกายในลกัษณะของการ
สัมผัสรับรูการดํารงอยูในมติิที่ลึกซึ้งขึ้น  

เร่ิมตนดวยการตามความรูสึกของลมหายใจที่เล่ือนไหลกระทบปลายจมูก รูสึกถึงความอุนที่
เพิ่มขึ้นเล็กนอยเมื่อลมคอยๆเขาสูรางกาย และรับรูถึงลมที่คอยๆเย็นลงเมื่อออกจากรางกาย พยายามสูด
หายใจใหเต็มปอดเพื่อสรางความรูสึกเปดรับและผอนคลาย คอยๆตามลมหายใจเขาออก ดวยความมีสติ
อยูในทกุปจจบุันขณะ  หากจิตเริ่มฟุงดวยภาพความคดิในอดีตและจินตนาการในอนาคต เราสามารถนํา
เทคนิคการเตอืนสติตนเอง โดยเมื่อรูตัววาเริ่มคิด ใหบอกกับตวัเองในใจวา “คิด!” แลวจึงปลอยวางการ
ยึดมั่นในความคิดนั้น การเตือนตัวเองเชนนี้จะทําใหเราสามารถตัดวงลอแหงความคิดฟุงซานแลว
สามารถกลับมามีสติอยูที่ลมหายใจไดอีกครั้ง 

จากการฝกสตทิี่ปลายจมูก คอยๆสังเกตถึงพลังแหงการตืน่รูภายในที่ไหลเวียนอยูในทุกสวน
ของรางกาย หากสังเกตใหดี เราจะรูวาพลังแหงการตืน่รูที่วายังรวมถึงพืน้ที่วางภายนอกรอบตัวเราอกี
ดวย การคนพบนี้จะนําเราไปสูคําถามที่วา รางกายที่แทจริงคืออะไรกันแน?  
 ยิ่งเราสามารถผอนคลายรางกายทุกสวนไดมากเทาไหร การตามลมหายใจที่ปลายจมกูก็ดจูะ
สงผลตอการสรางสัมพันธกับพลังแหงการตื่นรูในกายไดมากขึ้นเทานัน้ และที่นาแปลกก็คือ ยิ่งเรามสีติ
อยูที่ลมหายใจมากเทาไหร เราก็ยิ่งคนพบจดุที่แข็งเกร็งตามสวนตางๆทีร่องเรียกใหเราไดปลอยวางและ
ผอนคลาย นั่นคือความหมายของบมเพาะการมีสติอยูกับเนื้อกับตัว   

แกนภายในของรางกายนัน้ประกอบดวยเสนการไหลวิ่งของพลังงานบริเวณดานหนาของ
กระดกูสันหลัง จากกระดูกสะโพกถึงกระดูกศีรษะสวนบน เสนพลังงานที่วาจะคอยๆปรากฏใหเรา
สัมผัสไดก็ตอเมื่อความตึงเครียดคอยๆถูกปลดปลอยออกไปทีละนอย  สรีระตามธรรมชาติของการ
ไหลเวยีนแหงพลังงานจะเพิม่ความสําคัญตอการฝกมากขึ้นเรื่อยๆ โดยการฝกอานาปาณสติเชนนีจ้ะนําผู
ฝกไปสูความผอนคลายที่ลึกขึ้นจนคณุรูสึกราวกับวาขอบเขตขอจํากัดทางกายภาพของรางกายคอยๆ
อันตรธานไป จนรางกายกลายเปน “วัชรกายา” อันแสดงถึง ฐานแหงความวางทีย่อมใหสายธารแหงการ
ตื่นรูไดเล่ือนไหล ปมแหงกรรมภายในคอยๆคล่ีคลาย ปลดปลอยเปนพลังงานทางความรูสึกและอารมณ
ที่เทถายในทกุอณู ใหเราไดสัมผัส รับรู และปลอยวาง อยางเปนครรลอง 
 
แบบฝกหัดท่ี ๒: สัมผัสการตื่นรูในทุกอณขูองรางกาย 

เร่ิมตนดวยการนอนราบกับพื้น ชันเขาแลวใชผาหรือเขม็ขัดรัดบริเวณเหนือหวัเขา พอใหหวัเขา
สองขางพอชนกัน เทาสองขางแยกออกพอประมาณเพื่อเพิ่มเสถียรภาพ มือสองขางประสานกันไวเหนือ



ทองนอย จากนั้นใหผอนคลายกลามเนื้อทกุสวน คอยๆถายเทความตึงแนนไหลผานสบิจุดสัมผัส
ระหวางรางกายกับพืน้ลงสูผืนดินเบื้องลาง เร่ิมจากฝาเทาทั้งสองขาง กน แผนหลัง ขอศอก หัวไหล และ
ศีรษะตามลําดบั ใชเวลาในการผอนคลายความเครียดในแตละจดุอยางเต็มที่   

จากนั้นใหสูดลมหายใจจากรูจมูกยาวไปยงับริเวณทองนอย คอยๆตามลมหายใจเขาออกตาม
การยุบพอง จนสามารถสัมผัสจุดจักราบริเวณใตสะดือหลังแนวกระดกูสันหลัง ที่ทําหนาที่เปนประตูสู
ความวางอันไรขอบเขตได จากนั้นจึงพักจติไวในพื้นทีว่างนั้น ปลดปลอย และผอนคลาย เสมือนตกอยู
ในภาวะดิ่งอิสระ   

จากนั้นใหปลดรัดและลดหวัเขาสูทานอนราบโดยสมบูรณ โดยอาจใชเบาะรองชวงขาใหสูงขึ้น
เล็กนอย ปลอยมือทั้งสองไวขางลําตัว การฝกขั้นนี้จะเปนการกําหนดจิตเพื่อสูดเอาลมหายใจนําพลังชีวิต
หรือปราณไปสูจุดตางๆของรางกาย  เร่ิมตนดวยหวัแมเทาทั้งสองขาง พยายามปลดปลอยหลักการความ
เปนไปไดทางวิทยาศาสตรในหัวออกไปใหหมด แลวตั้งจิตสูดลมหายใจจนไปถึงหวัแมเทา จากนั้นจึง
ขยายไปทีน่ิ้วอ่ืนๆ ฝาเทา หนาแขง หัวเขา นอง กน อวยัวะเพศ ทองนอย สะเอว แผนหลัง  นิ้วมือ แขน 
ขึ้นมาเรื่อยๆจนถึงกระหมอมศีรษะ 

เราอาจจะเริ่มปฏิบตัิดวยการไมรูสึกอะไรเลย ทุกอยางดจูะดานตายไปหมด แตเมื่อเราคอยๆ
ฝกฝน ตามลมหายใจไปสูจุดตางๆของรางกายที่ไรความรูสึก ผานไปสักระยะหนึ่งรางกายจะเริ่มแสดง
สัญญาณของการกลับมามีชีวติชีวาอีกครั้ง เราเริ่มสัมผัสไดถึงปฏิกิริยาตอบสนอง ความตื่นรูจะคอยๆ
ปรากฎขึ้นดวยประสาทสัมผัสที่แจมชัด เราจะเริ่มตระหนักไดวา แบบแผนตายตวัที่เรามีตอความบีบคั้น
ในรางกาย เกดิขึ้นจากสวนของจิตใตสํานกึหรือจิตสํานกึในขั้นตนของการแข็งเกร็ง  เรากําลังเก็บซอน 
ปมหรือแงมุมบางอยางของชีวิตไวในมุมมืด เปนสวนทีเ่ราเพิกเฉย หรือไมกลาที่จะเขาไปสราง
ปฏิสัมพันธ เมื่อเราฝกไปเรื่อยๆ เราจะเริ่มพบวาในบางบริเวณของความแข็งตึงคอยๆคลายออก ปรากฎ
ใหเรารับรูถึงปฏิกิริยาตอบสนอง เผยใหเราเห็นประกายแหงความมีชีวิตชีวา ยิ่งรางกายสามารถผอน
คลายไดมากขึน้ เราก็ยิ่งสามารถสัมผัสถึงความวางไดมากขึ้นตามไปดวย ความวางเปนผลมาจากการ
ผอนคลายและผอนพัก อันจะเปนบาทฐานทีท่ําใหเราสามารถรับรูถึงอารมณ และความรูสึก ไดอยาง
เต็มที่   
 
พลวัตแหงความวาง: ปญจพุทธกุล หรือ พลังปญญาหาสี  
(Five Buddha Families, Five Wisdom Energies) 
 สองแบบฝกหดัขางตน ถือเปนบทนําที่ทําใหเราเขาไปรูจกักับพื้นทีว่างแหงประสบการณชีวิตที่
แท เปนความจริงที่วาหากปราศจากความวางภายในอันไพศาลเสียแลว เราก็ไมสามารถสัมผัสรับรูอะไร



ไดมากนกั อยางเวลาที่เราเอาแตคิดฟุงซาน รางกายเต็มไปดวยความเครียด จะมองอะไรก็คงไมสวย จะ
ใหกนิอะไรกค็งไมอรอย  กายที่ผอนพักและจิตที่วางจะยอมใหทกุประสบการณชีวติผุดบังเกิดขึ้น ไหล
เล่ือน เคล่ือนไหว ในรูปแบบที่หลากหลาย กอเกิดเปนพลังแหงการเรยีนรูที่มีคาในทุกขณะ  
 ในพุทธศาสนาฝายวัชรยานไดบอกไวอยางชัดเจนวา ความวางหรือสุญญตา หาใชความสูญ
เปลาที่แหงแลง ความวางภายในอนัถือเปนพื้นฐานของการเดินทางทางจติวิญญาณแทจริงประกอบไป
ดวยพลังแหงการตื่นรูภายในอันเปนพลวัต โดยหากจะจําแนกคณุลักษณะของพลังแหงการตื่นรูทีว่านั้น 
ก็จะสามารถแยกออกไดเปนหารูปแบบดวยกัน  
 
๑) พลังวัชระ (พลังปญญาสนี้ําเงิน) 
 วัชระนัน้เปนอาวุธที่แข็งยิ่งกวาเพชร เปนที่รูกันดวีาไมมีส่ิงใดที่จะสามารถทําลายวัชระได 
เอกลักษณของพลังวัชระ คือ ความแกรงที่สามารถตัดสิ่งตางๆไดอยางเฉยีบคม พลังการตื่นรูแบบวัชระ
เปนพลังแหงความเฉียบขาด ทิ่มแทงอยางตรงจุด ตัดในสวนที่เกินความจําเปนไดอยางหมดจด อีกทั้งยัง
สามารถตระหนักรูถึงความเปนไปรอบดานอยางแจมชัดอีกดวย   
 พลังวัชระแสดงถึงความสามารถในการคิดวินจิฉัยใครครวญไดอยางลึกซึ้ง มีความหลักแหลม
เฉียบคมทางปญญา ตัดสินใจเรื่องราวตางๆไดอยางรอบคอบถี่ถวน วิเคราะหเหตปุจจัย ผลลัพธความ
เปนไปไดอยางตรงจุด  
 แตในทางกลับกัน หากพลังวชัระตั้งอยูโดยปราศจากความวาง ขอจํากดัแหงตวัตนก็จะพลิกผัน
คุณสมบัติดานบวกไปสูความบาคลั่งในแบบวัชระ ซ่ึงเกี่ยวของกับความโกรธ และการตัดสินผูอ่ืนอยาง
เสียๆหายๆ  ความแหลมคมในการวิเคราะหวินจิฉัยก็จะกลับกลายเปนความยึดมัน่ในหลักการของตน 
กลายเปนความหยาบกระดางและแข็งทื่อ อยางที่ไมยอมเปดรับฟงความคิดเห็นทีแ่ตกตาง  สวนความ
โกรธในแบบวชัระนัน้ เปรยีบไดกับน้ําแข็งที่เย็นจนบาดเขาไปถึงเนื้อ เปนความแหลมคมที่ไปทิ่มแทง
ผูอ่ืนอยางเยน็ชา  

วัชระสัมพันธโดยตรงกับธาตุน้ํา น้ําที่ใสและนิ่งแสดงถึงธรรมชาติของความชัดเจน แนวแน 
สะทอนสรรพสิ่งตามที่เปนจริงไดอยางชัดเจน แตน้ําที่ขุนและปนปวน ก็แสดงถึงกลไกปกปองตนเอง 
การเอาแตตนเองเปนที่ตั้ง และความขุนมวัเยน็ชา  
 
๒) พลังรตันะ (พลังปญญาสีเหลือง) 
 คุณสมบัติของพลังรัตนะ คือ ความโอบอุม ดูแล เผ่ือแผ และหลอเล้ียง มคีวามสัมพันธโดยตรง
กับธาตุดิน เปนพลังแหงความอุดมสมบูรณและความงอกงาม พลังรัตนะจะมีคณุลักษณะของความ



ออนโยน และการใหอยางไมมีขอแม จิตรัตนะจะคิดถึงแตผูอ่ืนและหมัน่หลอเล้ียงมิตรภาพและ
ความสัมพันธอันดีกับคนรอบขางอยูเสมอ  ความกวางในแบบรัตนะจะใหความรูสึกของการโอบอุม
และความอบอุนราวกับออมแขนของแม ปญญาแหงรัตนะแสดงถึงความรุมรวยที่ออกมาจากความเต็ม
เปยมภายใน กอเกิดเปนแรงบันดาลใจแหงการให และการเผื่อแผแบงปนสูผูอ่ืนอยางเปนธรรมชาติ 
 อัตตาที่บาคลั่งในแบบรัตนะจะแสดงออกดวยการเปดขยายอยางหมกมุน จนเปนความเยิ่นเยอ 
ความเกนิพอด ีความสุรุยสุราย “ใหจนเสียคน” หรือ ความ “เวอร” เปนตน ความกวางโดยปราศจาก
พื้นที่วางภายในอาจพลิกกลบักลายเปนความตระหนี่ หรือความตะกละไดเชนกัน นัน่คือความตองการที่
จะไดทุกสิ่งทกุอยาง จนกลายเปน “ไดเทาไหรก็ไมพอ” เหมือนผืนทะเลทรายที่แหงแลง หรือธรณีสูบ 
นั่นเอง     
   
๓) พลังปทมะ (พลังปญญาสีแดง) 
 ปทมะ แสดงถงึการเปดกวาง คล่ีบานอันงดงามของดอกบวั การเปดในแบบปทมะเปนไปใน
ลักษณะของความสัมพันธทีเ่ปยมไปดวยเสนหและแรงดึงดูดที่รุนแรง พลังตื่นรูในดานนี้มีเสนห 
รอนแรง นาหลงใหล และยังสามารถสัมผัสไดถึงความสดชื่นและมีชีวติชีวายามทีไ่ดเขาใกล  การสมัผัส
พลังปทมะเหมือนกับการไดแชในอางทีห่อมหวลไปดวยสมุนไพรและพฤกษานานาพันธุ   
   แตในความบาคลั่งแบบปทมะ เราจะเริ่มรูสึกถึงความรอนของราคะที่เผาไหม การขาดพื้นที่วาง
ทําใหพลังปทมะรุนแรงจนทําเอาเราหายใจไมออก ไรซ่ึงพื้นที่แหงการสื่อสารปฏิสัมพันธ จนกลายเปน
ความลุมหลงเกินพอดี แนนอนวาธาตุที่สัมพันธกับพลังปทมะ ก็คือ ธาตุไฟนั่นเอง  โดยปกตนิั้นไฟให
อบอุนและแสงสวาง และการพลิ้วไหวโชดชวงของไฟนั้นดึงดดูสายตาใหจดจองอยางไมอาจละวางได 
ประกายและความรอนของไฟยังปลุกใหเราตื่นจากอวิชชาความงวงเหงา แตกระนั้นหากไฟลุกโหม
อยางบาคลั่ง กจ็ะเขาเผาไหมทุกสิ่งอยางไมเลือก 
  
๔) พลังกรรมะ (พลังปญญาสีเขียว) 
 กรรม ในที่นีห่มายถึงการกระทํา อันแสดงถึง การเลื่อนไหลดั่งสายธารของพลังทางปญญา โดย
พลังในรูปแบบกรรมะ แสดงถึงความกระตือรือลนและแรงดลใจอันจะนําไปสูการกระทําอยางมี
ประสิทธิผล พลังกรรมะจะไมเคยหยุดอยูนิง่ ชอบคิดประดิษฐ สรรคสรางสิ่งละอันพันละนอยอยู
ตลอดเวลา อีกทั้งยังสามารถทําไปไดเร่ือยๆอยางไมหยดุหยอน และไมรูจักเหนื่อยอีกดวย แมแตใน
สถานการณคับขัน พลังกรรมะกย็ังสามารถพัดผานนําเอาความชุมชื้นมาให ความตืน่รูในลักษณะนี้จะ



มองเห็นความเปนไปไดที่ซอนอยูในทุกๆสถานการณ แลวจึงแสดงออกมาในรูปแบบของการแกปญหา
เฉพาะหนาอยางเหมาะสมอยูเสมอ กรรมะมีความสัมพันธโดยตรงกับธาตุลมนั่นเอง 
 ความบาคลั่งแบบกรรมะ ก็คอื ความจูจี้จกุจกิ  ความเจากี้เจาการ ความดนัทุรัง การทําอะไรไป
เร่ือยๆตามสิ่งเราอยางไมบันยะบันยัง เอาแตใจตวัเอง ขี้ใจนอย ฉุนเฉียว และขี้อิจฉา ดวยแนวโนมของ
การทําอะไรตามแบบแผนคุนชิน และการพดัพาเอาแตความตองการของตนเองเปนที่ตั้ง  
  
๕) พลังพุทธะ (พลังปญญาสีขาว) 
 พลังพุทธะสัมพันธกับธรรมชาติแหงการตื่นรูอันไพศาล หรืออากาศธาตุ พุทธปญญา คือพลัง
พื้นฐานของจติที่แผออกมาจากพื้นทีภ่ายในอันกวางใหญไรขอบเขต  พลังพื้นฐานทีว่านี้มีความสําคัญ
ตอการโผลปรากฏ ไหลเลื่อน หมุนวนของพลังปญญาสีอ่ืนๆ  พลังพุทธะมีคุณลักษณะของการ
ใครครวญพิจารณาหาคุณคาและความหมายของสิ่งตางๆอยูตลอดเวลา  เปนความใจกวางในเชิงจิต
วิญญาณที่รองรับความเปนไปไดในแบบตางๆอยางไมตดัสิน  
 ความพลิกผันของพลังพุทธะ คือ ความเฉือ่ยชาและนาเบื่อ สามารถอยูเฉยๆไดทั้งวนัโดยไมทํา
อะไร ชอบที่จะปดตวัเองอยูในพื้นทีแ่คบๆ ความเงียบก็จะบูดเปนความเย็นชาจนกลายเปนความเหงา 
และความงวงในที่สุด ความหงุดหงดิในแบบพุทธะอีกอยางหนึ่งก็คือ การไมตองการความชวยเหลือจาก
ใคร และไมตองการใหใครมายุง อีกทั้งยงัขี้อาย และไมกลาลองทําอะไรใหมๆ 
 
 ปญญาทั้งหาสี คือ พลังการเรียนรูที่มีชีวิต การบมเพาะพลงัทั้งหาในดานของปญญาจําเปน
จะตองมีพืน้ทีว่างใหกับการเลื่อนไหล และเกิดดับตามธรรมดาสภาวะ เราจะตองละเลกิความเคยชินของ
การควบคุมและกดทับ แลวฝกฝนเปดใจใหอยูในภาวะของการผอนพักตระหนกัรูโดยสมบูรณ นั่นคือ
ความหมายที่แทของการภาวนาในฐานะกระบวนการเรียนรูและการสรางความสัมพนัธ บนรากฐานของ
การปลอยวางและศิโรราบ  
 หากเมื่อใดที่ความวางถูกแปรเปลี่ยนเปนความบีบคั้น อันเปนแรงตอตานตอการเลื่อนไหลของ
เหตุปจจยัภายนอก ความตืน่ตระหนกก็จะนําไปสูกลไกการควบคุม เพิ่มความเครียด และความแข็งเกร็ง
ใหกับทกุกลามเนื้อและทกุรูขุมขนของรางกาย ปฏิกิริยานี้สงตอไปยังสมองใหเรงคิดที่จะควบคุม
สถานการณใหไดโดยดวน  การบีบคั้นเชนนั้น กอใหเกดิการพลิกกลบัของความสัมพันธตอ
ประสบการณที่เกิดขึ้น พืน้ทีว่างอันไรขีดจาํกัดถูกมองเปนภยนัตอันตราย ศักยภาพทีก่วางใหญถูกมอง
กลับไปเปนความโกลาหล  และความกลัวกอใหเกิดการสรางขอบเขตของพื้นที่วางของจิตเพื่อใหเกดิ
ความรูสึกปลอดภัยมากขึ้น  ขอบเขตที่วาคือส่ิงที่เรียกวาอัตตาตัวตนนั่นเอง ในขอบเขตที่จํากัดของ



อัตตา พลังตื่นรูทางปญญาก็จะพลิกผันกลายเปนพลังอัตตาที่บาคลั่ง ดวยความหลงผดิไปวาการควบคุม
จะนํามาซึ่งพืน้ที่วาง “ของเรา”ที่ขยายกวางและปลอดภยัมากขึ้น 
 
บทสงทาย: 

การภาวนาบนฐานการตื่นรูในกาย คือ หนทางแหงการสรางความสัมพันธกับอารมณและ
ความรูสึกอยางถูกตอง เมื่อเราไดฝกฝนอยางจริงจัง   ณ จดุหนึ่งเราอาจจะรูสึกราวกับวาแตละสวนของ
รางกายคอยๆเปดกวางราวกบัดอกไมกําลังแงมบานขานรบัแสงอาทิตยยามเชา เรารูสึกถึงพลังชีวิตไดถูก
ปลุกใหตื่น กลับมามีชีวิตชีวาอีกครั้ง แตละสวนของรางกายดูจะมีพลังแหงการตื่นรูที่เปนเอกลักษณของ
มันเอง ที่เราสามารถจะเขาไปสรางความสัมพันธ ส่ือสารแลกเปลี่ยนเพือ่การเรียนรูขอความที่รางกาย
สวนนั้นตองการจะสื่อสารกับเรา 

การฝกฝนทางจิตวิญญาณ นอกจากจะคือการบมเพาะพลงัแหงการตืน่รูในกาย และการผอนพัก
ใจใหดํารงอยูในพื้นทีว่างแหงการเรียนรูภายในแลว เรายงัตองเรียนรูทีจ่ะสรางความสัมพันธกับ
พลังงานแหงอารมณที่ผุดบังเกิดขึ้นอยางตรงไปตรงมา อารมณเปนเฉดสขีองพลังงานที่ไหลเลื่อน โผล
ปรากฎหมุนวนเปนพลวตั เราทุกคนตางก็มศีักยภาพที่จะเปดรับ สัมผัสพลังงานเหลานั้นกันไดอยาง
เต็มที่ เพราะแทจริงแลวพลังงานเหลานี้ ก็คือ กระแสธารที่ประกอบกันขึ้นเปนประสบการณที่เรามกั
หลงผิดคิดไปวาเปน “ตัวเรา”นั่นเอง  

แตทั้งนี้การทําความรูจักและสรางความสัมพันธที่ถูกตองกับอารมณ ทายที่สุดแลวก็จะนํามาซึ่ง
ผลลัพธของการรูจักตัวเองไดจริงๆ  การภาวนากับอารมณเปนการเรียนรูที่จะสรางความสัมพันธกบั
ศักยภาพภายใน สาดแสงไฟแหงการตืน่รู สูการเรียนรูทกุแงมุมของชีวติ จนสามารถคนพบศักยภาพ
แทจริงที่เต็มเปยมในแบบของเราเอง สูการเหาะเหินเดินเทาดําดิน รวมทุกข รวมสุข รวมดื่มกนิไปกับ
เพื่อนมนษุยและสรรพสัตวทั่วทุกหกภพภมูิ ดวยพื้นฐานของจิตใจที่งายงามตามเสนทางแหงการฝกฝน
ตนเองในทกุๆยางกาว 
 
 
 
๏ ตีพิมพคร้ังแรกใน ปาจารยสาร 
 


