
เวียนวายอยูในหัว 
เรจินัลด เรย เขียน 

วิจักขณ พานิช แปลและเรียบเรียง 
 

 การภาวนาในบริบทของสังคมยุควัตถุนยิม บริโภคนิยม มักจะหนีไมพนการเผชิญหนากับ
ปญหาความไมอยูกับเนื้อกบัตัวของผูปฏิบัติ บอยครั้งที่เรานั่งสมาธิโดยใหความสนใจแตเพยีงสวนคอ
ขึ้นไป พักจิตใหวายเวยีนวนอยูในหัว ตดัขาดจากชวีิตสวนอื่นๆ การภาวนาจึงกลับกลายเปนหนทางเพื่อ
การแยกขาดออกจากการดําเนินชีวิตในแตละวันไปโดยปริยาย เราภาวนาดวยความเชื่อที่วา การฝกจิต
ในลักษณะนี้จะเปนหนทางใหเราหลุดพนจากความทุกข ความเจ็บปวดทางกาย ความวุนวายโกลาหล 
หรือความไมแนนอนของชีวติ หารูไมวาแทจริงแลว นัน่มิใชหวัใจแหงการฝกฝนตนเองที่แทแตอยางใด 
เพราะวิถีแหงการภาวนาคือหนทางที่จะนาํเราไปสูการมีสติอยูกับเนื้อกับตัวทัว่ทุกสรรพางค เปดรับ
เรียนรูชีวิตในทุกธรรมสภาวะแหงความเปนมนุษย จนสามารถเผชิญทุกสัมผัสแหงชีวติดวยความเขาใจ
อยางลึกซึ้ง 
 
 คุณอาจจะคานวาพระพุทธองคสอนธรรมะเพื่อเปาหมายแหงการพนทกุขไมใชหรือ ซ่ึงก็ถูก
ของคุณ แตปญหาก็คือ ในโลกสมัยใหมผูคนกําลังสับสนเปาหมายกับเสนทางการปฏิบัติ เราปกใจ
ตีความเอาคําสอนของพระพทุธองคเปนเปาหมายตายตัว ผลก็คือ พอเราเอาเปาหมายนัน้มาปฏิบัติ ในหัว
กลับเต็มไปดวยความฟุงซานที่จะหลุดพนทาเดียว ลึกๆกลับไมพบการเตบิโตทางจิตวญิญาณใดๆ 
 
 แมแตเมื่อการภาวนาถูกใชเพื่อการฝกจิตใหสงบ ซ่ึงหากเรามีความชํานาญมากพอ เราก็อาจจะ
คนพบหนทางที่จะภาวนาแลวหลีกหนีจากความทุกขที่รุมเรา พักจิตไวในสมาธิขั้นใดขั้นหนึ่ง รับรูถึง
ความสุขสงบอันเปนที่พึงใจ แตหารูไมวาสิ่งที่เราพยายามฝกนั้น กลับไมใชหวัใจของเสนทางแหงการ
ฝกตนแตอยางใด เรายิ่งพยายามแยกชวีิตออกเปนสองสวน ชีวิตทางโลก กับชีวติทางธรรม อันเปน
รูปแบบหนึ่งของทวินิยม(Dualism) ที่ยังหางไกลจากความเต็มเปยมสมบูรณในศกัยภาพความเปนมนุษย
ในทางจิตวิญญาณที่แทจริง 
 
 การมองโลกแบบทวินยิมนัน้เปนความเคยชินพื้นฐานของจิตที่คับแคบ (อัตตา)  ทวนิิยมเปน
แรงขับเคลื่อนของวงลอสังสารวัฎ จิตที่แบงแยกเปนเขาเปนเรา เวยีนวายอยูในหวั ตัดขาดจากการ



ปฏิสัมพันธกับโลกรอบตัว ตัดสินผูคนในกรอบที่คับแคบของความดีเลว สูงต่ํา ดําขาว ฯลฯ รวมถึงการ
ขีดเสนแบงแยกประสบการณทางธรรมกับประสบการณทางโลก ดังที่ไดกลาวมาแลวขางตน  

 
ทวินยิมสะทอนถึงความคิดที่วา เปาหมายทางจิตวิญญาณ คือ การหนอีอกมากจากเรื่องโลกๆ 

เพื่อเขาสูภพภมูิเบื้องบนที่ “สูง”กวา หากสังเกตดใูหดี วิถีชีวิตวัตถุนยิม บริโภคนิยม หรือแมแตแนวคิด
กระแสหลักทางเศรษฐกิจ สังคม การเมือง และการศึกษา ก็กําลังเดินตามแนวคดิทวนิยิมที่วานี้ เรากาํลัง
อยูในโลกที่เตม็ไปดวยการแขงขัน การแบงแยก การชิงดชิีงเดน เพื่อความสําเร็จภายนอก เพื่อชีวิตที่
ดีกวา “สูง” กวา แมแตเปาหมายของการศกึษากก็ลายเปนเรื่องนอกตวั เปนเรื่องของความสําเรจ็ทีดู่จะ
ตัดขาดจากผูคนรอบขาง จากความสมบูรณในชวีิตของเราเอง ณ ปจจบุันขณะ 

 
ทวินยิมยังเปนเหตุปจจยัสําคญัของความไมอยูกับเนื้อกบัตัวของผูคนสมัยนี้ ยิ่งเราสติไมอยูกับ

เนื้อกับตวัมากเทาไร จิตใจกย็ิ่งขาดสมดุลมากขึ้นเทานัน้ แนวโนมนี้คอยๆปรากฏใหเห็นเดนชัดมากขึ้น 
จากคุณลักษณะที่นาสังเกตของวัฒนธรรมโลกยุคใหม เชน การกระตุนใหผูคนขาดความเปนตวัของ
ตัวเอง การกดขี่สตรีเพศ และดูถูกพลังแหงสตรี (feminine qualities) การเลี้ยงลูกนอยราวกับเปนวัตถุ
กลวงๆไรคุณคา ความพยายามที่จะกําจัดและลบลางวัฒนธรรมพื้นเมืองอันเกาแก การทําลายธรรมชาติ
และสิ่งแวดลอมอยางเลวราย การมองรางกายเปนเครื่องจกัร เปนตน 

 
แมแตในเรื่องของการภาวนา อิทธิพลของหลักทวนิิยมกย็ังสงผลมาถึง ซ่ึงในที่นี้จะขอแยก

ผลกระทบออกเปนสามสวน คือ ในทางปริยัติ (ความเขาใจเชิงหลักการ) ปฏิบัติ (เสนทางการฝกฝน) 
และปฏิเวธ (การเปลี่ยนแปลงภายใน) 

 
๑) ปริยัติ (ความเขาใจเชิงหลักการ) 
 

ความเขาใจเชงิหลักการที่มตีอการภาวนา วาเปนเรื่องของการฝกจิตที่แยกออกจากกาย นํามาซึ่ง
ความเขาใจทีว่า การฝกจิตเปนเรื่องนามธรรมที่ไมสามารถจับตองได นัน่คือสัญญาณที่บงบอกวาเรา
กําลังหลงอยูในความคิดยึดมั่นที่วาการภาวนาคือการถอดถอนตัวเองออกจากกิเลส ส่ิงสกปรกทั้งหลาย
ที่มีอยูในสภาวะจิตที่ไมบริสุทธิ์ผุดผอง ยิ่งไปกวานั้นทกุครั้งที่เรานั่งลงบนเบาะสมาธิ เราไดยึดเอามายา
ภาพของสภาวะอุดมคติที่เราเสกสรางขึ้นในหัวเปนเปาหมาย ทําใหเราไมสามารถที่จะคนพบ
ความหมายของการเรียนรูที่แท   ดวยจิตใจที่เต็มไปดวยเมฆหมอกของความคิดเชิงหลักการลวงหนา 



อาจเปนเพราะเราเลือกที่จะเลียนแบบสิ่งภายนอกที่เราเหน็ในธรรมาจารย ความทรงจาํของ
ประสบการณการไดฝกฝนกบัทาน หรือ ส่ิงที่เราไดยนิมาหรืออานมาจากหนังสือธรรมะ ผลก็คือ มายา
คติของสภาวะจิตที่เราสรางขึ้นจะตดิตัวเราไปขวางกัน้ทกุกระบวนการการปฏิบัติ ไมใหเราไดสัมผัสกับ
พื้นที่วางดานในแหงการเรียนรู  มันคือขอจํากัดแหงตวัตนทางจิตวิญญาณที่ถูกสรางขึ้นจากความยดึมั่น
ทางความคิด แมจะเปนความคิดที่มีตอการปฏบิัติก็ตามที เราไดจํากดัศักยภาพของตวัเองดวยการวายวน
อยูกับความคดิเหลานั้นในหวั แทนที่จะปลอยวางความคดิแลวเปดใจเพือ่การคนหา เรียนรู จาก
ประสบการณตรงในทุกลมหายใจเขาออก 
 
๒) ปฏิบตัิ (เสนทางการฝกฝน) 
 

จากความเขาใจผิดเชิงหลักการที่กลาวไปขางตน เสนทางการฝกฝนก็เชนเดียวกนัที่อาจจะถูก
บิดเบือน ยกตวัอยางเชน “การกําหนดตามลมหายใจ” อาจถูกเขาใจวาเปนความพยายามที่จะกดีกั้นเอา
ประสบการณ สัญชาตญาณ ความรูสึก ความตื่นรูในกาย การไหลเลื่อนของพลังงาน อารมณ แงมุม
ทั้งหลายของความเปนมนุษยออกไปใหหมดสิ้น จนเหลือแต “สติที่ลมหายใจ” เปนความสงบนิ่ง สูงสง
เหนือส่ิงใดๆทัง้ปวง อารมณหรือความรูสึกทางกาย ถูกมองเปนเรื่องต่ําๆทางโลก ที่ไมมีความสําคัญ
ใดๆตอการเรียนรู สงผลใหเรามองการภาวนาแยกขาดออกจากชวีิตทางโลกในที่สุด 

 
๓) ปฏิเวธ (การเปล่ียนแปลงภายใน) 

 
เมื่อเสนทางการฝกฝนเปนไปเพื่อการแยกตัวเองออกจากชีวิต จากความ“ธรรมดา”ของความ

เปนมนุษยที่มีเลือด มีเนื้อ มีอารมณ ความรูสึกรูสา แมมันก็อาจจะพาเราใหไดเขาไปสมัผัสสภาวะจติ
ของความสะอาดหมดจน ปราศจากความเจบ็ปวด ทุกขโศกใดๆ อันชางดูนาปรารถนาเสียเหลือเกนิ แต
ในระยะยาวหาใชเปนเชนนัน้ไม เพราะอะไรนะหรือ? ก็เพราะคุณรูดวีาหาไดมกีารเปลี่ยนแปลงภายใน
เกิดขึ้นกับตัวคณุอยางแทจริงแตประการใด คุณยังเลือกทีจ่ะ “หนใีหพน” แทนการเรยีนรูที่จะเผชิญกับ
ทุกแงมุมของชีวิต รางกายในทุกๆสวนที่ถูกละเลยปราศจากการเปลี่ยนแปลงทางจิตสํานึก บงบอกถึง
ความไมใสใจในการเรยีนรูกับรายละเอยีดของประสบการณชีวติในแตละขณะ   

 
การฝกฝนทางจิตวิญญาณในลักษณะนี้ คือความหายนะของชีวิตเลยทีเดยีวก็วาได  เสนทางการ

ฝกฝนตนเองจะคลอยๆคล่ีคุณคาและความหมายออกมา ก็ตอเมื่อเราพรอมที่จะเปดใจเขาสูกระบวนการ



การเปลี่ยนแปลงภายในที่เกดิจากการใหคณุคากับการเรยีนรูประสบการณในชวีิตประจําวนั ความ
พยายามทีจ่ะแยกตวัเองออกจากชีวิตจึงยิ่งพาเราออกมาความหมายของการมีชีวิตอยูทีแ่ท เราอาจจะ
สามารถดํารงจิตอยูในสภาวะไมอยูกับเนื้อกับตัวไดพักใหญ แตเมื่อพลังนั้นถูกใชหมดลง เราก็จะตก
กลับมาสูอวิชชา ความไมรูเดิมๆ ที่จะนํามาซึ่งลักษณะนสัิย พฤติกรรมที่ยังถูกขับดันดวยวงจรแหงแบบ
แผนคุนชินทางความคิด ทายที่สุดมันอาจจะนําไปสูผลลัพธที่นาเศรา นั่นคือเราอาจจะเริ่มไมเชื่อใน
กระบวนการการฝกตน ในครูบาอาจารย หรือแมกระทั่งในพุทธธรรมทั้งหมดเอาเลยทเีดียว 
 

จําเปนที่เราตองตระหนกัถึงปญหาเรื้อรังที่เกิดขึ้นในวิถีแหงพุทธะ วาไมใชเกิดขึน้เฉพาะกับ
เทคนิคการฝกภาวนาเพยีงอยางเดียว ลึกลงไปยิ่งกวานัน้ปญหาไดเกิดขึน้จากความไมเขาใจในหลัก
พื้นฐาน ดวยการไปยึดเอาวิธีคิดแบบทวนิิยม หรือการฝกฝนจิตแบบไมอยูกับเนื้อกับตัวมาใช 

 
 

๏ แปลและเรียบเรียงจาก “The Floating Heads” ในวารสาร “Shambhala Sun” ฉบับเดือนกันยายน ค.ศ. 
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