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ดวยเหตุทีว่าชวีิตที่แทเปยมไปดวยความเปนไปไดทีไ่มมขีีดจํากัด ในทางกลับกันชีวติจึงเสี่ยง

ตอความโกลาหลที่มากตามไปดวย ขึ้นอยูกับวาเราจะเลอืกมองพื้นทีว่างอันกวางใหญของจิตเปนสิ่งที่
นาพึงปรารถนาหรือนาหวั่นไหว มุมมองแตกตางที่วาจะนําพาใหเราไดไปพบกับทางเลือกของการ
พัฒนาศักยภาพแหงการตื่นรู สูการใชชีวติอยางเต็มเปยมในทุกลมหายใจเขาออกเพือ่เผชิญหนากบัสัจ
ธรรมความเปนอนิจจังดังกลาว หรือทางเลือกที่จะ “ควบคุม” ความเปนไปไดที่โกลาหลดวยการไม
ยอมรับสรรพสิ่งตามที่เปนจริง จากนั้นจึงพยายามปดกัน้ศักยภาพอันไพศาลนั้นออกไปจากชวีิตเสีย 

การควบคุมดูจะเปนเรื่องที่งายกวา อาจดวยเพราะผลที่เหน็ไดชัดถนดัตา และดูเปนการ
แกปญหาปลายเหตุอยางฉับไว ไมวาจะเปนระดับสังคมที่เห็นกนัไดดาษดื่นจากผูมีอํานาจทั้งหลาย  เชน 
เจานายควบคมุลูกนอง พอแมควบคุมลูก ครูควบคุมนักเรยีน รัฐบาลควบคุมส่ือ รถถังควบคุมประชาชน 
เปนตน  

แตการควบคุมที่วานั้น กําลังทําใหคนสวนใหญกลายเปนคนเก็บกด เมื่อคนเราไมรูจักที่จะ
เผชิญหนากับแงมุมที่หลากหลายของชีวิตอยางที่มันควรจะเปน  ชีวิตในแตละวันจึงกําลังถูกควบคมุ
ความเปนไปไดที่กวางใหญ จนไมหลงเหลือพื้นที่ภายในใหกับการเรียนรู เราตางกําลังถูกจองจําในทุกๆ
ดาน ยิ่งเราเลือกที่จะควบคุมชีวิต หรือสยบยอมชีวิตใหกบัการควบคุมมากเทาไหร ดเูหมือนความเครียด
ของผูคนในโลกสมัยใหมกด็ูจะยิ่งเพิ่มมากขึ้นตามไปดวย จึงเปนคําถามที่วาทางออกแหงการควบคุม
และกดทบั เปนสิ่งที่ถูกตองแลวละหรือ เรารูสึกปลอดภัยและมัน่คงกบัการดํารงชีวติอยูมากขึ้น หรือการ
ควบคุมที่วานัน้ แทจริงแลวไมไดสงผลดีใดๆนอกเสียจากความจําเปนที่ตองเพิ่มดีกรีของการควบคุมให
เพิ่มมากขึ้นไปเรื่อยๆอยางไมรูจบ  
 
การแบงขั้วระหวาง “โลก” กับ “ธรรม” 
 ผูคนจํานวนมากเมื่อตระหนกัวาชวีิตพบกบัทางตัน ก็ตัดสินใจเลือกที่จะผละจากปญหาแลวหัน
หนาเขาหาวัด แตกลับเปนเรือ่งที่นาเศราที่ในปจจุบนั แมแตในบริบทของศาสนธรรม กลับไมมีคําสอน
ที่สามารถชวยบรรเทาความสับสนของผูคนใหลดนอยลงได ส่ิงที่เรามักไดยินไดฟงจากปากของชาววดั 
กลับเปนขอความในแงปฏิยตัิหรือปฏิเวธที่ถอดเอามาจากพระคัมภีร อยางไมมีนัยของความเขาใจใน
แนวทางการปฏิบัติของการสรางสัมพันธกับอารมณในชีวิตจริงเอาเสยีเลย  



 “เลิกยึดมั่นกับมันเสีย อดีตมนัผานไปแลว อนาคตยังมาไมถึง ปลอยวางมันซะ แลวชีวติจะพบ
กับความสุขสงบที่แท” 
 “โลภ โกรธ หลง เปนเรื่องบาๆของอารมณ จงควบคุมสตใิหอยูกับลมหายใจ อยามัวพลัดหลง
ไปกับอารมณรายพวกนั้น” 
 “ความสุข ความทุกข เปนเรื่องทางโลก ผูที่เขาใจธรรมะ มชีีวิตอยูเหนือสุข เหนือทุกข” 
 “อยาเสียใจ อยารองไหไปเลย ส่ิงทั้งหลายทั้งปวงเปนอนจิจัง”  
 “ความรัก คือ บอเกิดของความทุกข” 

...เปนตน 
 
การยัดเยียดหลักการทางธรรมใหพอกทับหลักการทางโลกนั้น อาจทําใหรูสึกโลงใจไปไดสัก

พัก แตหากผูฟงเลือกที่จะ “เชื่อ” คําสอนเหลานั้น ชีวติทางธรรมที่ไปรับเอามาก็ดูจะไมมีอะไรตางไป
จากชีวิตแบบเดิมๆ เพราะมนัยังคงเปนชวีติแหงๆ เต็มไปดวยหลักการลานแปด อันปราศจากความชุม
ช้ืนแหงประสบการณตรงของการเดินทางดานใน แมจะไดช่ืออันสวยหรูวาเปน “ชีวติทางธรรม” กต็าม
ที  

แมแตในเรื่องของการฝกจิตภาวนา บอยครั้งก็ยังหนีไมพนกลเกมแหงการควบคุมอีก
เชนเดยีวกัน เทคนิคมากมายที่ถูกนํามาใชไปในลักษณะของเปาหมายสูงสุด เพื่อควบคุมอารมณดานลบ
ไมใหออกมามีอิทธิพลเหนอือารมณดานบวก จนถูกมองวาเปนกลวิธีการแกปญหาความทกุขที่ปลาย
เหตุอยางไดผลทันตา ความสุขสงบจากการภาวนาจึงอาจกลายเปนสิ่งเสพติดชนิดหนึ่งไปโดยปรยิาย 
เมื่อนั้นการภาวนากห็าไดเปนกระบวนการฝกฝนที่จะทาํใหเราสามารถเผชิญหนากบัทุกแงมุมของชีวิต
ไดอยางปราศจากความกลัว  มันไดกลับกลายเปน “การลาพักรอนจากชวีิต”หรือ “ทางเบี่ยงจิตวิญญาณ” 
ซ่ึงหากเราฝกฝนจนมีความชํานาญมากพอ ก็อาจจะคนพบหนทางที่จะภาวนาแลวหลีกหนีจากความ
โกลาหลทางอารมณที่รุมเรา พักจิตไวในฌาณขั้นใดขั้นหนึ่ง แลวพึงเสพความสุขสงบจนเปนทีพ่อใจ หา
รูไมวาส่ิงที่เราพยายามฝกนัน้ กลับไมไดทาํใหเราเติบโตทางจิตวิญญาณ หรือรูจักชีวติดีขึ้นเลยแมแต
นอย เรากําลังพยายามแยกชวีิตออกเปนสองสวน “ชีวิตทางโลก” กับ “ชีวิตทางธรรม”   ชีวิตที่แตกแยก
สวนเชนนั้นยงัหางไกลจากความเต็มเปยมสมบูรณในศักยภาพความเปนมนุษยที่แทจริงมากนัก 

มหาสิทธานาโรปะ ตันตราจารยผูยิ่งใหญในประวัติศาสตรของพุทธวัชรยาน ไดตระหนกัรูใน
ขอจํากัดทีว่านี ้ทานใชเวลากวาครึ่งชีวิตศึกษาหลักพุทธปรัชญาจนแตกฉาน  ช่ือเสียงและความสามารถ
ของทานเปนทีเ่คารพเกรงขาม จนไดดํารงตําแหนงอธิการบดีของสถาบันการศึกษาที่ยิ่งใหญที่สุดของ
อินเดียอยางมหาวิทยาลัยนาลันทา จนมาวนัหนึ่งขณะนาโรปะกําลังนั่งอานพระคัมภรีอยางคร่ําเครง เงา



มืดไดพาดทอเขาปกคลุม นาโรปะหันไปพบกับหญิงแกนางหนึ่ง เดนิกะเผลกๆดวยไมเทา สวมใส
เสื้อผาเกาขาดลุยคลุมผิวหนงัเหี่ยวยนอันเหม็นสาบ หญิงแกมองมาที่นาโรปะ 

“เจากําลังอานอะไร”   
“อาตมากําลังอานพระคัมภรีที่วาดวยหลักพุทธปรัชญาขั้นสูง ที่อาตมาคงไมสามารถอธิบายให

หญิงแกอยางทานเขาใจได”  
หญิงแกจึงถามตอวา  
“เจาเขาใจคําทุกคําที่วาไวในพระคัมภีรหรือเปลา” 
“แนนอน อาตมาเขาใจคําทุกคําตามพระคัมภีร”   
หญิงแกไดยนิดังนั้น กด็ีใจยิง่นัก แยมยิ้ม หัวเราะ กระโดดโลดเตน ควงไมเทา รายรําไปรอบๆ  
นาโรปะเหน็หญิงแกมีความสุขเชนนั้น จึงกลาวตอไปวา 
“มากไปกวานัน้ อาตมายังเขาใจความหมายที่ลึกซึ้งทั้งหมดที่แฝงไวในพระคัมภีรอีกดวย” 
พอไดยนิดังนัน้ หญิงแกถึงกบัทรุดฮวบลงไปกับพื้น รองไหครวญครางดวยความเศราโศก  
นาโรปะแทบจะไมเชื่อสายตาตัวเอง รีบเขาไปประคองหญิงแก พรอมถามวาทําไมถึงตอง

โศกเศราถึงเพียงนั้น 
หญิงแกจึงตอบนาโรปะวา  
“เมื่อขาเห็นมหาบัณฑติผูเล่ืองลือสามารถหลอกตัวเองวาสามารถเขาใจความหมายทีลึ่กซึ้งแหง

ชีวิต ดวยการเอาแตนั่งอานพระคัมภีรไปวนัๆ มันทําใหขารูสึกโศกเศรายิ่งนัก” 
นาโรปะไดยินคําของหญิงแก ก็ถึงกับหนามืด รูสึกราวกบัคํากลาวนั้นไดตอกย้ําใหเขาหวน

ตระหนกัถึงคุณคาของชีวิตที่แทที่เขาไมเคยไดสัมผัส 
หลังจากเหตุการณในวันนั้น นาโรปะถึงกับกินไมไดนอนไมหลับ เขาไมสามารถหลงระเริงอยู

กับเกยีรติยศชือ่เสียงจอมปลอมที่คนรอบขางตางยกยอสรรเสริญถึงความรอบรูของเขาไดอีกตอไป เขา
ตัดสินใจสละคราบนักบวช ละทิ้งทุกสิ่งทุกอยาง แลวมุงหนาสูปาลึกทางทิศตะวนัออก เพื่อตามหาคุรุผู
สามารถสอนหนทางแหงการสัมผัสคุณคาของการมีชีวิตที่แท      

ชีวิตของนาโรปะเปนตวัอยางของบุคคลผูซ่ึงใชเวลากวาคอนชีวิต ภายใตเกราะปองกนัทาง
หลักการที่ลํ้าลึก ช่ือเสียง เกยีรติยศ สถานภาพ คําสรรเสริญเยินยอจากภายนอก กลับไมไดทําใหชีวิต
ภายในของเขาชุมชื้นอยางทีค่วรจะเปน การศึกษาธรรมะโดยไมรูจกัสรางความสัมพนัธกับอารมณ
นอกจากจะทําใหชีวติของเรากลายเปนชวีิตธัมมะธัมโมที่ขาดความชุมชืน้แลว เรายังไมสามารถที่จะรวม
ทุกขรวมสุขกบัใครไดอีกดวย  เพราะเมื่อเราเลือกที่จะสรางเกราะมาปองกันเลือดเนื้อแหงชวีิต เพื่อที่จะ
หลีกหนีตอความทุกขและความเจ็บปวด เราก็กําลังตัดขาดชีวิตของเราเองออกจากผูคนรอบขางไปดวย
พรอมๆกัน แมอาจจะมีความสัมพันธที่ผิวเผินอยูบาง แตสายใยเหลานัน้ก็ออกจะตื้นเขินเกินกวาทีจ่ะ



เรียกไดวาเปนสายสัมพันธที่ยั่งยืนแทจริง  นั่นคือสาเหตสํุาคัญที่วาหากเราจะมานั่งจบิน้ําชาถกเถียงกัน
เร่ืองของพุทธศาสนากับการเปลี่ยนแปลงสงัคมกันแลว การภาวนาเพื่อการสรางความสัมพันธที่ถูกตอง
กับทุกอารมณ ทุกความรูสึก จะเปนพื้นฐานที่สําคัญที่สุดตอชีวิตนักตอสูทางสังคมรุนใหมไฟแรง
ทั้งหลาย ไมเชนนั้นการทํางานเพื่อสังคมกบัการฝกฝนทางจิตวิญญาณก็ยังคงตองเปนของแสลงตอกัน 
ราวกับน้ํากับน้ํามันที่แยกชัน้ ไมสามารถผสมรวมกันเปนหนึ่งเดียวไดอยางลงตัวเสยีที  
 
สัมผัสพลังชีวติบนจิตวาง 

นามธรรมที่เรียกกนัวาอารมณเปนสวนหนึง่ของความรูสึกและสัญชาตญาณขั้นพื้นฐานที่สุด
ของมนุษย ที่มมีากอนหลักวธีิคิดสูงสงซับซอนที่ไดถูกสรางขึ้นมาในภายหลัง อารมณคือพลังชีวิตที่ถูก
เราดวยเหตุปจจัยภายในและภายนอกอันอยูเหนือการควบคุม จึงงายตอการดวนสรปุไปวา อารมณคือ
ตนตอของความโกลาหล สับสน วุนวาย อันจะแปลงกลายเปนปศาจรายที่ช่ือความทกุขในที่สุด   

ความหลงผิดที่วาเกดิมาจากความเขาใจที่คลาดเคลื่อนอยางรายแรง เพราะแทจริงแลวส่ิงที่เรา
ไมสามารถควบคุมได คือ เหตุปจจัยภายในและภายนอกที่เล่ือนไหลตางหาก อารมณเปนเพียง
สัญชาตญาณของความเปนมนุษยธรรมดาๆที่มีเลือดเนื้อและความรูสึก ในพุทธศาสนานั้นไดสอนไว
อยางชัดเจนวาเหตุปจจยัทั้งหลายทั้งปวงที่อยูรายรอบตัวเราตางก็ไมจีรังยัง่ยืน แปรเปลีย่นไป คงอยู
ไมไดนาน และหาไดมีแกนสารแหงตัวตนที่แท ดังนั้นหากเราตองการใชชีวิตอยางเต็มศักยภาพ ส่ิงที่เรา
ตองเรียนรูและทําความเขาใจ ก็คือ การสรางความสัมพนัธกับความเปนไปตามธรรมชาติแหงเหตปุจจัย
ที่วานั้นอยางถูกตอง  

   พื้นฐานความเขาใจในเรื่องของความไมมีตัวตน เปนสิ่งสําคัญที่จะทําใหเราเขาไปสัมผัส
ประสบการณที่ละเอียดออนของการดําเนนิชีวิตในแตละขณะ ชีวิตทีแ่ทประกอบไปดวยการเลื่อนไหล
ของพลังงานอยางเปนพลวัต  ผูคนในโลกสมัยใหมมกัมีความเขาใจไปวา อารมณคือผลผลิตของ
ความคิด และสมองคือกองบัญชาการแหงการควบคุมอารมณ แตหากเราลองเริ่มตนสังเกตและสัมผัส
การเลื่อนไหลของอารมณอยางใกลชิด เราจะรูไดทันทวีา แทจริงแลวการเล่ือนไหลของอารมณนั้นมี
ความสัมพันธกับรางกายในทุกๆสวน อาจจะกลาวไดวา ทุกอณูรูขุมขนของรางกายมคีวามสามารถรับรู
ถึงพลังงานชีวติที่ผุดขึ้นมา ณ วนิาทีนั้นไดโดยไมตองอาศัยการถอดความของสมองเลยแมแตนอย 
 
แบบฝกหัดท่ี ๑: อาณาปาณสติกับการตืน่รูทางอารมณ 



การใชลมหายใจชวยในการฝกฝนความรูตวัทั่วพรอม ไมใชดวยเหตุผลที่วาลมหายใจเปนสิ่ง
มหัศจรรยลึกลับนาพิศวง  ลมหายใจ ก็คือรางกายของเรานั่นเอง แตเปนรางกายในลกัษณะของการ
สัมผัสรับรูการดํารงอยูในมติิที่ลึกซึ้งขึ้น  

เร่ิมตนดวยการตามความรูสึกของลมหายใจที่เล่ือนไหลกระทบปลายจมูก รูสึกถึงความอุนที่
เพิ่มขึ้นเล็กนอยเมื่อลมคอยๆเขาสูรางกาย และรับรูถึงลมที่คอยๆเย็นลงเมื่อออกจากรางกาย พยายามสูด
หายใจใหเต็มปอดเพื่อสรางความรูสึกเปดรับและผอนคลาย คอยๆตามลมหายใจเขาออก ดวยความมีสติ
อยูในทกุปจจบุันขณะ  หากจิตเริ่มฟุงดวยภาพความคดิในอดีตและจินตนาการในอนาคต เราสามารถนํา
เทคนิคการเตอืนสติตนเอง โดยเมื่อรูตัววาเริ่มคิด ใหบอกกับตวัเองในใจวา “คิด!” แลวจึงปลอยวางการ
ยึดมั่นในความคิดนั้น การเตือนตัวเองเชนนี้จะทําใหเราสามารถตัดวงลอแหงความคิดฟุงซานแลว
สามารถกลับมามีสติอยูที่ลมหายใจไดอีกครั้ง 

จากการฝกสตทิี่ปลายจมูก คอยๆสังเกตถึงพลังแหงการตืน่รูภายในที่ไหลเวียนอยูในทุกสวน
ของรางกาย หากสังเกตใหดี เราจะรูวาพลังแหงการตืน่รูที่วายังรวมถึงพืน้ที่วางภายนอกรอบตัวเราอกี
ดวย การคนพบนี้จะนําเราไปสูคําถามที่วา รางกายที่แทจริงคืออะไรกันแน?  
 ยิ่งเราสามารถผอนคลายรางกายทุกสวนไดมากเทาไหร การตามลมหายใจที่ปลายจมกูก็ดจูะ
สงผลตอการสรางสัมพันธกับพลังแหงการตื่นรูในกายไดมากขึ้นเทานัน้ และที่นาแปลกก็คือ ยิ่งเรามสีติ
อยูที่ลมหายใจมากเทาไหร เราก็ยิ่งคนพบจดุที่แข็งเกร็งตามสวนตางๆทีร่องเรียกใหเราไดปลอยวางและ
ผอนคลาย นั่นคือความหมายของบมเพาะการมีสติอยูกับเนื้อกับตัว   

แกนภายในของรางกายนัน้ประกอบดวยเสนการไหลวิ่งของพลังงานบริเวณดานหนาของ
กระดกูสันหลัง จากกระดูกสะโพกถึงกระดูกศีรษะสวนบน เสนพลังงานที่วาจะคอยๆปรากฏใหเรา
สัมผัสไดก็ตอเมื่อความตึงเครียดคอยๆถูกปลดปลอยออกไปทีละนอย  สรีระตามธรรมชาติของการ
ไหลเวยีนแหงพลังงานจะเพิม่ความสําคัญตอการฝกมากขึ้นเรื่อยๆ โดยการฝกอานาปาณสติเชนนีจ้ะนําผู
ฝกไปสูความผอนคลายที่ลึกขึ้นจนคณุรูสึกราวกับวาขอบเขตขอจํากัดทางกายภาพของรางกายคอยๆ
อันตรธานไป จนรางกายกลายเปน “วัชรกายา” อันแสดงถึง ฐานแหงความวางทีย่อมใหสายธารแหงการ
ตื่นรูไดเล่ือนไหล ปมแหงกรรมภายในคอยๆคล่ีคลาย ปลดปลอยเปนพลังงานทางความรูสึกและอารมณ
ที่เทถายในทกุอณู ใหเราไดสัมผัส รับรู และปลอยวาง อยางเปนครรลอง 
 
แบบฝกหัดท่ี ๒: สัมผัสการตื่นรูในทุกอณขูองรางกาย 

เร่ิมตนดวยการนอนราบกับพื้น ชันเขาแลวใชผาหรือเขม็ขัดรัดบริเวณเหนือหวัเขา พอใหหวัเขา
สองขางพอชนกัน เทาสองขางแยกออกพอประมาณเพื่อเพิ่มเสถียรภาพ มือสองขางประสานกันไวเหนือ



ทองนอย จากนั้นใหผอนคลายกลามเนื้อทกุสวน คอยๆถายเทความตึงแนนไหลผานสบิจุดสัมผัส
ระหวางรางกายกับพืน้ลงสูผืนดินเบื้องลาง เร่ิมจากฝาเทาทั้งสองขาง กน แผนหลัง ขอศอก หัวไหล และ
ศีรษะตามลําดบั ใชเวลาในการผอนคลายความเครียดในแตละจดุอยางเต็มที่   

จากนั้นใหสูดลมหายใจจากรูจมูกยาวไปยงับริเวณทองนอย คอยๆตามลมหายใจเขาออกตาม
การยุบพอง จนสามารถสัมผัสจุดจักราบริเวณใตสะดือหลังแนวกระดกูสันหลัง ที่ทําหนาที่เปนประตูสู
ความวางอันไรขอบเขตได จากนั้นจึงพักจติไวในพื้นทีว่างนั้น ปลดปลอย และผอนคลาย เสมือนตกอยู
ในภาวะดิ่งอิสระ   

จากนั้นใหปลดรัดและลดหวัเขาสูทานอนราบโดยสมบูรณ โดยอาจใชเบาะรองชวงขาใหสูงขึ้น
เล็กนอย ปลอยมือทั้งสองไวขางลําตัว การฝกขั้นนี้จะเปนการกําหนดจิตเพื่อสูดเอาลมหายใจนําพลังชีวิต
หรือปราณไปสูจุดตางๆของรางกาย  เร่ิมตนดวยหวัแมเทาทั้งสองขาง พยายามปลดปลอยหลักการความ
เปนไปไดทางวิทยาศาสตรในหัวออกไปใหหมด แลวตั้งจิตสูดลมหายใจจนไปถึงหวัแมเทา จากนั้นจึง
ขยายไปทีน่ิ้วอ่ืนๆ ฝาเทา หนาแขง หัวเขา นอง กน อวยัวะเพศ ทองนอย สะเอว แผนหลัง  นิ้วมือ แขน 
ขึ้นมาเรื่อยๆจนถึงกระหมอมศีรษะ 

เราอาจจะเริ่มปฏิบตัิดวยการไมรูสึกอะไรเลย ทุกอยางดจูะดานตายไปหมด แตเมื่อเราคอยๆ
ฝกฝน ตามลมหายใจไปสูจุดตางๆของรางกายที่ไรความรูสึก ผานไปสักระยะหนึ่งรางกายจะเริ่มแสดง
สัญญาณของการกลับมามีชีวติชีวาอีกครั้ง เราเริ่มสัมผัสไดถึงปฏิกิริยาตอบสนอง ความตื่นรูจะคอยๆ
ปรากฎขึ้นดวยประสาทสัมผัสที่แจมชัด เราจะเริ่มตระหนักไดวา แบบแผนตายตวัที่เรามีตอความบีบคั้น
ในรางกาย เกดิขึ้นจากสวนของจิตใตสํานกึหรือจิตสํานกึในขั้นตนของการแข็งเกร็ง  เรากําลังเก็บซอน 
ปมหรือแงมุมบางอยางของชีวิตไวในมุมมืด เปนสวนทีเ่ราเพิกเฉย หรือไมกลาที่จะเขาไปสราง
ปฏิสัมพันธ เมื่อเราฝกไปเรื่อยๆ เราจะเริ่มพบวาในบางบริเวณของความแข็งตึงคอยๆคลายออก ปรากฎ
ใหเรารับรูถึงปฏิกิริยาตอบสนอง เผยใหเราเห็นประกายแหงความมีชีวิตชีวา ยิ่งรางกายสามารถผอน
คลายไดมากขึน้ เราก็ยิ่งสามารถสัมผัสถึงความวางไดมากขึ้นตามไปดวย ความวางเปนผลมาจากการ
ผอนคลายและผอนพัก อันจะเปนบาทฐานทีท่ําใหเราสามารถรับรูถึงอารมณ และความรูสึก ไดอยาง
เต็มที่   
 
พลวัตแหงความวาง: ปญจพุทธกุล หรือ พลังปญญาหาสี  
(Five Buddha Families, Five Wisdom Energies) 
 สองแบบฝกหดัขางตน ถือเปนบทนําที่ทําใหเราเขาไปรูจกักับพื้นทีว่างแหงประสบการณชีวิตที่
แท เปนความจริงที่วาหากปราศจากความวางภายในอันไพศาลเสียแลว เราก็ไมสามารถสัมผัสรับรูอะไร



ไดมากนกั อยางเวลาที่เราเอาแตคิดฟุงซาน รางกายเต็มไปดวยความเครียด จะมองอะไรก็คงไมสวย จะ
ใหกนิอะไรกค็งไมอรอย  กายที่ผอนพักและจิตที่วางจะยอมใหทกุประสบการณชีวติผุดบังเกิดขึ้น ไหล
เล่ือน เคล่ือนไหว ในรูปแบบที่หลากหลาย กอเกิดเปนพลังแหงการเรยีนรูที่มีคาในทุกขณะ  
 ในพุทธศาสนาฝายวัชรยานไดบอกไวอยางชัดเจนวา ความวางหรือสุญญตา หาใชความสูญ
เปลาที่แหงแลง ความวางภายในอนัถือเปนพื้นฐานของการเดินทางทางจติวิญญาณแทจริงประกอบไป
ดวยพลังแหงการตื่นรูภายในอันเปนพลวัต โดยหากจะจําแนกคณุลักษณะของพลังแหงการตื่นรูทีว่านั้น 
ก็จะสามารถแยกออกไดเปนหารูปแบบดวยกัน  
 
๑) พลังวัชระ (พลังปญญาสนี้ําเงิน) 
 วัชระนัน้เปนอาวุธที่แข็งยิ่งกวาเพชร เปนที่รูกันดวีาไมมีส่ิงใดที่จะสามารถทําลายวัชระได 
เอกลักษณของพลังวัชระ คือ ความแกรงที่สามารถตัดสิ่งตางๆไดอยางเฉยีบคม พลังการตื่นรูแบบวัชระ
เปนพลังแหงความเฉียบขาด ทิ่มแทงอยางตรงจุด ตัดในสวนที่เกินความจําเปนไดอยางหมดจด อีกทั้งยัง
สามารถตระหนักรูถึงความเปนไปรอบดานอยางแจมชัดอีกดวย   
 พลังวัชระแสดงถึงความสามารถในการคิดวินจิฉัยใครครวญไดอยางลึกซึ้ง มีความหลักแหลม
เฉียบคมทางปญญา ตัดสินใจเรื่องราวตางๆไดอยางรอบคอบถี่ถวน วิเคราะหเหตปุจจัย ผลลัพธความ
เปนไปไดอยางตรงจุด  
 แตในทางกลับกัน หากพลังวชัระตั้งอยูโดยปราศจากความวาง ขอจํากดัแหงตวัตนก็จะพลิกผัน
คุณสมบัติดานบวกไปสูความบาคลั่งในแบบวัชระ ซ่ึงเกี่ยวของกับความโกรธ และการตัดสินผูอ่ืนอยาง
เสียๆหายๆ  ความแหลมคมในการวิเคราะหวินจิฉัยก็จะกลับกลายเปนความยึดมัน่ในหลักการของตน 
กลายเปนความหยาบกระดางและแข็งทื่อ อยางที่ไมยอมเปดรับฟงความคิดเห็นทีแ่ตกตาง  สวนความ
โกรธในแบบวชัระนัน้ เปรยีบไดกับน้ําแข็งที่เย็นจนบาดเขาไปถึงเนื้อ เปนความแหลมคมที่ไปทิ่มแทง
ผูอ่ืนอยางเยน็ชา  

วัชระสัมพันธโดยตรงกับธาตุน้ํา น้ําที่ใสและนิ่งแสดงถึงธรรมชาติของความชัดเจน แนวแน 
สะทอนสรรพสิ่งตามที่เปนจริงไดอยางชัดเจน แตน้ําที่ขุนและปนปวน ก็แสดงถึงกลไกปกปองตนเอง 
การเอาแตตนเองเปนที่ตั้ง และความขุนมวัเยน็ชา  
 
๒) พลังรตันะ (พลังปญญาสีเหลือง) 
 คุณสมบัติของพลังรัตนะ คือ ความโอบอุม ดูแล เผ่ือแผ และหลอเล้ียง มคีวามสัมพันธโดยตรง
กับธาตุดิน เปนพลังแหงความอุดมสมบูรณและความงอกงาม พลังรัตนะจะมีคณุลักษณะของความ



ออนโยน และการใหอยางไมมีขอแม จิตรัตนะจะคิดถึงแตผูอ่ืนและหมัน่หลอเล้ียงมิตรภาพและ
ความสัมพันธอันดีกับคนรอบขางอยูเสมอ  ความกวางในแบบรัตนะจะใหความรูสึกของการโอบอุม
และความอบอุนราวกับออมแขนของแม ปญญาแหงรัตนะแสดงถึงความรุมรวยที่ออกมาจากความเต็ม
เปยมภายใน กอเกิดเปนแรงบันดาลใจแหงการให และการเผื่อแผแบงปนสูผูอ่ืนอยางเปนธรรมชาติ 
 อัตตาที่บาคลั่งในแบบรัตนะจะแสดงออกดวยการเปดขยายอยางหมกมุน จนเปนความเยิ่นเยอ 
ความเกนิพอด ีความสุรุยสุราย “ใหจนเสียคน” หรือ ความ “เวอร” เปนตน ความกวางโดยปราศจาก
พื้นที่วางภายในอาจพลิกกลบักลายเปนความตระหนี่ หรือความตะกละไดเชนกัน นัน่คือความตองการที่
จะไดทุกสิ่งทกุอยาง จนกลายเปน “ไดเทาไหรก็ไมพอ” เหมือนผืนทะเลทรายที่แหงแลง หรือธรณีสูบ 
นั่นเอง     
   
๓) พลังปทมะ (พลังปญญาสีแดง) 
 ปทมะ แสดงถงึการเปดกวาง คล่ีบานอันงดงามของดอกบวั การเปดในแบบปทมะเปนไปใน
ลักษณะของความสัมพันธทีเ่ปยมไปดวยเสนหและแรงดึงดูดที่รุนแรง พลังตื่นรูในดานนี้มีเสนห 
รอนแรง นาหลงใหล และยังสามารถสัมผัสไดถึงความสดชื่นและมีชีวติชีวายามทีไ่ดเขาใกล  การสมัผัส
พลังปทมะเหมือนกับการไดแชในอางทีห่อมหวลไปดวยสมุนไพรและพฤกษานานาพันธุ   
   แตในความบาคลั่งแบบปทมะ เราจะเริ่มรูสึกถึงความรอนของราคะที่เผาไหม การขาดพื้นที่วาง
ทําใหพลังปทมะรุนแรงจนทําเอาเราหายใจไมออก ไรซ่ึงพื้นที่แหงการสื่อสารปฏิสัมพันธ จนกลายเปน
ความลุมหลงเกินพอดี แนนอนวาธาตุที่สัมพันธกับพลังปทมะ ก็คือ ธาตุไฟนั่นเอง  โดยปกตนิั้นไฟให
อบอุนและแสงสวาง และการพลิ้วไหวโชดชวงของไฟนั้นดึงดดูสายตาใหจดจองอยางไมอาจละวางได 
ประกายและความรอนของไฟยังปลุกใหเราตื่นจากอวิชชาความงวงเหงา แตกระนั้นหากไฟลุกโหม
อยางบาคลั่ง กจ็ะเขาเผาไหมทุกสิ่งอยางไมเลือก 
  
๔) พลังกรรมะ (พลังปญญาสีเขียว) 
 กรรม ในที่นีห่มายถึงการกระทํา อันแสดงถึง การเลื่อนไหลดั่งสายธารของพลังทางปญญา โดย
พลังในรูปแบบกรรมะ แสดงถึงความกระตือรือลนและแรงดลใจอันจะนําไปสูการกระทําอยางมี
ประสิทธิผล พลังกรรมะจะไมเคยหยุดอยูนิง่ ชอบคิดประดิษฐ สรรคสรางสิ่งละอันพันละนอยอยู
ตลอดเวลา อีกทั้งยังสามารถทําไปไดเร่ือยๆอยางไมหยดุหยอน และไมรูจักเหนื่อยอีกดวย แมแตใน
สถานการณคับขัน พลังกรรมะกย็ังสามารถพัดผานนําเอาความชุมชื้นมาให ความตืน่รูในลักษณะนี้จะ



มองเห็นความเปนไปไดที่ซอนอยูในทุกๆสถานการณ แลวจึงแสดงออกมาในรูปแบบของการแกปญหา
เฉพาะหนาอยางเหมาะสมอยูเสมอ กรรมะมีความสัมพันธโดยตรงกับธาตุลมนั่นเอง 
 ความบาคลั่งแบบกรรมะ ก็คอื ความจูจี้จกุจกิ  ความเจากี้เจาการ ความดนัทุรัง การทําอะไรไป
เร่ือยๆตามสิ่งเราอยางไมบันยะบันยัง เอาแตใจตวัเอง ขี้ใจนอย ฉุนเฉียว และขี้อิจฉา ดวยแนวโนมของ
การทําอะไรตามแบบแผนคุนชิน และการพดัพาเอาแตความตองการของตนเองเปนที่ตั้ง  
  
๕) พลังพุทธะ (พลังปญญาสีขาว) 
 พลังพุทธะสัมพันธกับธรรมชาติแหงการตื่นรูอันไพศาล หรืออากาศธาตุ พุทธปญญา คือพลัง
พื้นฐานของจติที่แผออกมาจากพื้นทีภ่ายในอันกวางใหญไรขอบเขต  พลังพื้นฐานทีว่านี้มีความสําคัญ
ตอการโผลปรากฏ ไหลเลื่อน หมุนวนของพลังปญญาสีอ่ืนๆ  พลังพุทธะมีคุณลักษณะของการ
ใครครวญพิจารณาหาคุณคาและความหมายของสิ่งตางๆอยูตลอดเวลา  เปนความใจกวางในเชิงจิต
วิญญาณที่รองรับความเปนไปไดในแบบตางๆอยางไมตดัสิน  
 ความพลิกผันของพลังพุทธะ คือ ความเฉือ่ยชาและนาเบื่อ สามารถอยูเฉยๆไดทั้งวนัโดยไมทํา
อะไร ชอบที่จะปดตวัเองอยูในพื้นทีแ่คบๆ ความเงียบก็จะบูดเปนความเย็นชาจนกลายเปนความเหงา 
และความงวงในที่สุด ความหงุดหงดิในแบบพุทธะอีกอยางหนึ่งก็คือ การไมตองการความชวยเหลือจาก
ใคร และไมตองการใหใครมายุง อีกทั้งยงัขี้อาย และไมกลาลองทําอะไรใหมๆ 
 
 ปญญาทั้งหาสี คือ พลังการเรียนรูที่มีชีวิต การบมเพาะพลงัทั้งหาในดานของปญญาจําเปน
จะตองมีพืน้ทีว่างใหกับการเลื่อนไหล และเกิดดับตามธรรมดาสภาวะ เราจะตองละเลกิความเคยชินของ
การควบคุมและกดทับ แลวฝกฝนเปดใจใหอยูในภาวะของการผอนพักตระหนกัรูโดยสมบูรณ นั่นคือ
ความหมายที่แทของการภาวนาในฐานะกระบวนการเรียนรูและการสรางความสัมพนัธ บนรากฐานของ
การปลอยวางและศิโรราบ  
 หากเมื่อใดที่ความวางถูกแปรเปลี่ยนเปนความบีบคั้น อันเปนแรงตอตานตอการเลื่อนไหลของ
เหตุปจจยัภายนอก ความตืน่ตระหนกก็จะนําไปสูกลไกการควบคุม เพิ่มความเครียด และความแข็งเกร็ง
ใหกับทกุกลามเนื้อและทกุรูขุมขนของรางกาย ปฏิกิริยานี้สงตอไปยังสมองใหเรงคิดที่จะควบคุม
สถานการณใหไดโดยดวน  การบีบคั้นเชนนั้น กอใหเกดิการพลิกกลบัของความสัมพันธตอ
ประสบการณที่เกิดขึ้น พืน้ทีว่างอันไรขีดจาํกัดถูกมองเปนภยนัตอันตราย ศักยภาพทีก่วางใหญถูกมอง
กลับไปเปนความโกลาหล  และความกลัวกอใหเกิดการสรางขอบเขตของพื้นที่วางของจิตเพื่อใหเกดิ
ความรูสึกปลอดภัยมากขึ้น  ขอบเขตที่วาคือส่ิงที่เรียกวาอัตตาตัวตนนั่นเอง ในขอบเขตที่จํากัดของ



อัตตา พลังตื่นรูทางปญญาก็จะพลิกผันกลายเปนพลังอัตตาที่บาคลั่ง ดวยความหลงผดิไปวาการควบคุม
จะนํามาซึ่งพืน้ที่วาง “ของเรา”ที่ขยายกวางและปลอดภยัมากขึ้น 
 
บทสงทาย: 

การภาวนาบนฐานการตื่นรูในกาย คือ หนทางแหงการสรางความสัมพันธกับอารมณและ
ความรูสึกอยางถูกตอง เมื่อเราไดฝกฝนอยางจริงจัง   ณ จดุหนึ่งเราอาจจะรูสึกราวกับวาแตละสวนของ
รางกายคอยๆเปดกวางราวกบัดอกไมกําลังแงมบานขานรบัแสงอาทิตยยามเชา เรารูสึกถึงพลังชีวิตไดถูก
ปลุกใหตื่น กลับมามีชีวิตชีวาอีกครั้ง แตละสวนของรางกายดูจะมีพลังแหงการตื่นรูที่เปนเอกลักษณของ
มันเอง ที่เราสามารถจะเขาไปสรางความสัมพันธ ส่ือสารแลกเปลี่ยนเพือ่การเรียนรูขอความที่รางกาย
สวนนั้นตองการจะสื่อสารกับเรา 

การฝกฝนทางจิตวิญญาณ นอกจากจะคือการบมเพาะพลงัแหงการตืน่รูในกาย และการผอนพัก
ใจใหดํารงอยูในพื้นทีว่างแหงการเรียนรูภายในแลว เรายงัตองเรียนรูทีจ่ะสรางความสัมพันธกับ
พลังงานแหงอารมณที่ผุดบังเกิดขึ้นอยางตรงไปตรงมา อารมณเปนเฉดสขีองพลังงานที่ไหลเลื่อน โผล
ปรากฎหมุนวนเปนพลวตั เราทุกคนตางก็มศีักยภาพที่จะเปดรับ สัมผัสพลังงานเหลานั้นกันไดอยาง
เต็มที่ เพราะแทจริงแลวพลังงานเหลานี้ ก็คือ กระแสธารที่ประกอบกันขึ้นเปนประสบการณที่เรามกั
หลงผิดคิดไปวาเปน “ตัวเรา”นั่นเอง  

แตทั้งนี้การทําความรูจักและสรางความสัมพันธที่ถูกตองกับอารมณ ทายที่สุดแลวก็จะนํามาซึ่ง
ผลลัพธของการรูจักตัวเองไดจริงๆ  การภาวนากับอารมณเปนการเรียนรูที่จะสรางความสัมพันธกบั
ศักยภาพภายใน สาดแสงไฟแหงการตืน่รู สูการเรียนรูทกุแงมุมของชีวติ จนสามารถคนพบศักยภาพ
แทจริงที่เต็มเปยมในแบบของเราเอง สูการเหาะเหินเดินเทาดําดิน รวมทุกข รวมสุข รวมดื่มกนิไปกับ
เพื่อนมนษุยและสรรพสัตวทั่วทุกหกภพภมูิ ดวยพื้นฐานของจิตใจที่งายงามตามเสนทางแหงการฝกฝน
ตนเองในทกุๆยางกาว 
 
 
 
๏ ตีพิมพคร้ังแรกใน ปาจารยสาร 
 


