
สัมผัสพลังแหงการตืน่รูในกาย (ตอนที่ ๑) 
 

เรจินัลด เรย เขียน 
วิจักขณ พานิช แปลและเรียบเรียง 

 
วลี “สัมผัสพลังแหงการตื่นรูในกาย” สามารถพบไดทั่วไปในหลักธรรมคําสอนของพุทธเถร

วาท [ผูแปล: อยางที่เราอาจเคยไดยินปูยาตายายสอนเสมอวา “จงมีสติอยูกับเนื้อกับตัว” หรือ “รูเนื้อ
รูตัว” เปนตน] เปนคําอธิบายถึงหนทางทีจ่ะ“สัมผัส”ความจริงสูงสุดทางจิตวิญญาณของมนุษยไดใน
ทุกปจจุบันขณะ  

 
เปนเรื่องที่นาสนใจอยูไมนอยและก็อาจนาํไปสูคําถามที่วาทําไมเราจึงไมไดถูกเชื้อเชิญใหไป

พบกับสภาวะการรูแจงโดยสมบูรณ แตกลับใหเราคอยๆไป “สัมผัส”กับพลังแหงการตื่นรู มากไปกวา
นั้นที่บอกใหเราไปสัมผัส ก็ไมใชที่ความคดิหรือที่จิตแตประการใด แตกลับเปนที่ “รางกาย” อันยาววา
หนาคืบนี้นีเ่อง 

 
การสัมผัสพลังแหงการตืน่รูในแบบทีว่านีจ้ะเกิดขึ้นไดอยางไรกัน เพราะเหตใุดที่รางกายจึงถูก

นําไปใชเปนบาทฐานในการพัฒนาและฝกฝนชีวิตดานใน  เปนคําถามที่นาสนใจไมนอย ในยุคสมยั
ปจจุบันที่ผูคนเริ่มเห็นปญหาจากการใชชีวติแบบ “ไมรูเนื้อรูตัว” มากขึ้นเรื่อยๆ และหันกลับมาให
ความสนใจกบัการฝกฝนดานในในลักษณะตางๆ ไมวาจะเปน โยคะ ไทฉี หรือ แมแตกระบวนการจิต
บําบัด เชน ดนตรีบําบัด ศิลปะบําบัด เปนตน 

 
ผมไดใครครวญพิจารณาคําถามที่วานี้ ตลอดประสบการณ ๓๕ ปในการฝกฝนและการสอน

สมาธิภาวนาของผม หลายสิ่งหลายอยางทาํใหผมประหลาดใจ แตก็ไมมีส่ิงใดจะเทากับการที่ไดพบวา 
การเจริญภาวนาไมไดรับประกันผลที่มีตอผูฝกเสมอไป... 

 
ก็เพราะยามที่เราไดพบพุทธศาสนา เรามักจะตื่นใจ หลงใหลไปกับคําเชื้อเชิญสู “อิสรภาพ” 

“การหลุดพน” หรือ “การรูแจง” ความทกุขที่รัดรุมทําใหเราไมลังเลที่จะกระโดดเขาไปสูโลกของการ
ภาวนา เขาไปเรียนรูสัมผัสกระบวนการการฝกฝนพัฒนาจิต พัฒนาชวีิตดานใน ดวยความทะยานอยากที่
จะ“หลุดพน” เราจัดการเปลีย่นแปลงตารางชีวิตเสียใหม จัดสรรเวลา และทุมเทชีวิตใหกับการเจริญ
ภาวนา    



 
  แนนอนวาความทะเยอทะยานที่เกิดขึ้น ไมไดถือเปนเรื่องเสียหายแตอยางใด และอาจจะเปน

ส่ิงที่จําเปนเสยีดวยซํ้า โดยเฉพาะในเบื้องตนที่จะเปนแรงผลักดันใหการฝกฝนเกิดขึ้นไดจริง  เมื่อเราเริ่ม
ฝกสมาธิทุกวนั เราก็จะเริ่มสัมผัสไดถึงความผอนคลาย และความสงบที่คอยๆงอกงามขึ้นจากภายใน 
เวลาผานไปนานเขา เราก็คอยๆรูสึกวาส่ิงตางๆในชีวิตกําลังดําเนินไปดวยดี ความฟุงซานดูจะคอยเบา
บางลง จิตใจดจูะเปดกวางมากขึ้น  

 
แตหากเราฝกฝนอยางจริงจงัตอไปเรื่อยๆ และนํามันไปใชไปพื้นฐานของชีวิตอยางแทจริง ไม

หยุดแคการแกปญหาความทกุขเฉพาะหนาเปนครั้งเปนคราว หรือแคไดสัมผัสความรูสึกของการเปนคน
ดี มีธรรมะอยางผิวเผิน กระบวนการฝกฝนที่วานีก้็จะคอยๆนําเราไปสูสถานการณที่ทาทายมากขึน้  เรา
เร่ิมมองเห็นแงมุมที่เราไมเคยเหน็มากอนในตัวเอง และดเูหมือนวายิ่งเราฝกฝนมากเทาไหร เรากย็ิ่งเห็น
อะไรๆชัดมากขึ้นเทานั้น เราเริ่มเห็นถึงความเปนไปไดมากมายในตัวเรา ซ่ึงก็แสดงถึง ศักยภาพที่กาว
ขามพนกรอบแหงตวัตน กาวพนความกลวัที่เราตางยดึเกาะเปนเสาหลักของชีวิตมานานแสนนาน  

 
ณ จุดนั้นเรากาํลังถูกเชื้อเชิญใหผละออกจากเสาหลักแหงตัวตนอันเปนมายาภาพที่เราสรางขึ้น 

ใหไดออกมาสัมผัสพื้นที่วางดานใน อันเปนศักยภาพของชีวิตที่กวางใหญไพศาล มนัเปนจดุเปลี่ยนที่ไม
สนุกเอาเสียเลย เราเริ่มรูสึกกลาๆกลัวๆที่จะแหวกออกมาจากกรอบตัวตนที่คับแคบ ในขณะเดยีวกนั
กรอบอันนั้นกไ็มทําใหเรารูสึกปลอดภัยไดอีกตอไป การฝกฝนดานในผลักใหเราไดออกมาเผชิญโลก
อยางเปลาเปลือย รับรูไดถึงความรูสึกเปราะบางของชีวติ ณ จุดหนึ่งเราอาจจะรูสึกราวกับวา เราไมรูจัก
ตัวเองอีกตอไป เราไมรูวาเรากําลังทําอะไรอยู เหมือนกบัวากระแสของความคิด แผนการตางๆดูจะหยุด
ไหลไปเสียดื้อๆ เราเริ่มสังเกตเห็นถึงความไมตอเนื่องของตัวตนที่เราพยายามสรางขึน้  

 
ส่ิงที่เราไมเคยเห็นมากอนเหลานี้ เปนผลพวงจากการฝกฝน ที่ทําใหเรามองเห็นอะไรชัดขึ้น เกดิ

เปนปญญาขั้นตน ที่ทําใหเราฉุกคิดในแงมมุอ่ืนๆของชีวิต คําถามก็คือ แลวเราจะทําอยางไรตอไป? ส่ิง
ที่พบเห็นไดบอยก็คือ เมื่อมาถึงจุดนั้น ผูปฏิบัติมักจะทนกบัความเปราะบางนั้นไมได อาจจะพบวาเรา
กลับเลือกที่จะถอยกลับไปยดึเกาะแบบแผนตัวตนเดิมๆเพื่อความรูสึกปลอดภัยช่ัวครู ...อารมณพลุง
พลานที่เราเคยใชเปนหนทางระบายความกลัวการเผชิญหนากับความวางถูกงัดออกมาใช   ...ความคดิ
ฟุงซานสับสน ความรูสึกพรอง ความโหยหาการเติมเต็มทางจิตวิญญาณ ส่ิงเหลานี้ทีแ่รกเริ่มเดิมทนีําพา
เรามาสูการภาวนา ไดหวนกลับมาหลอกหลอนเราอีกครั้ง ...หรือวาแรงบันดาลใจเบือ้งตนของเราไดจาง
หายไปเสียแลว? การปฏิบัติของเราไมถูกตองหรืออยางไร? หรือวาเกดิความผิดปกติขึ้นในตวัเรา? สาย



การปฏิบัติที่เราฝกอยูอาจไมดีจริง? หรือกเิลสเราอาจจะหนาเกนิไป จนไมมีทางเขาถึงผลจากการปฏิบัติ
ในชีวิตนี้ก็เปนได 

 
ปญหานั้นมีอยูจริง แตหาไดพบในคําถามหรือความเคลือบแคลงที่กลาวมาทั้งหมดแตอยางใด 

ในทางกลับกนั คําถามเหลานั้นกําลังบอกใหเราหนักลับไปมองการปฏิบัติของเราในแงมุมที่ตางออกไป
โดยส้ินเชิง จากประสบการณของผม ตนตอของปญหาที่เกิดขึ้น ก็คือ เรามัวพยายามที่จะฝกการภาวนา 
เดินบนเสนทางการฝกฝนทางจิตวิญญาณ อยาง “ไมอยูกับเนื้อกับตวั” สามารถกลาวไดอีกนัยหนึ่งก็คือ 
ผลของการฝกฝนที่ยั่งยนืจะไมสามารถเกิดขึ้นไดเลย หากเราไมกลับมาสรางความสัมพันธกับรางกาย 
อันเปนบาทฐานของชีวิตอยางถูกตอง 

 
ชีวิตอยางลองลอย ไมอยูกับเนื้อกับตัว [และกับหวัใจ] ของผูคนในโลกสมัยใหม ไดส่ังสมจาก

ประวัติศาสตรอันยาวนานของมนุษยชาตจิวบจนปจจุบนั ที่มนุษยไดตัดขาดจากความสัมพันธกับ
ธรรมชาติ ส่ิงแวดลอม การปฏิสัมพันธกับผูคน ความเอื้ออาทรของการอยูรวมกันเปนชุมชนโดยสิ้นเชิง  
มองไปรอบกายเราจะสังเกตเห็นแตกระแสแหงการตดัขาด สูสังคมปจเจกนยิมอันคับแคบ ที่คอยๆคลืบ
คลานเขาแทนที่สังคมแหงการเกื้อกูล มันเปนกระแสแหงการจัดการ ควบคุม มากกวาสายใยแหงการ
ดูแล หวงใย เอื้ออาทร และปฏิสัมพันธ เรากําลังมองธรรมชาติเปนวัตถุช้ินหนึ่ง ที่เราเชื่อวา ยิ่งเรา
สามารถควบคุมวัตถุช้ินนี้ได โอกาสแหงการอยูรอดของเราก็จะมีมากยิ่งขึ้น   

 
การหลุดสมดลุ จากรางกายไปสูสมอง จากหัวใจไปสูหวั เปนสิ่งที่เหน็ไดเดนชัดยิ่งในกระแส

ของโลกสมัยใหม ที่ผูคนเลือกหันหลังใหกบัการใชสัญชาตญาณ ประสาทสัมผัส และความรูสึกดานใน
อันลึกซึ้ง เพื่อมุงหนาไปแสวงหาความรู หลักการ เสียงภายนอกตางๆ มาเปนเข็มทิศแหงการดําเนนิชีวิต 
เราคอยๆสั่งสมความเชื่อที่วา ยิ่งเรา “รู”มากเทาไหร เราก็ยิ่งจะมีโอกาสอยูรอด หรือประสบความสําเร็จ
ในชีวิตมากขึน้เทานั้น 

 
อยางไรก็ดี มนัก็ไมไดหมายความวา เราไดสูญเสียสัญชาตญาณ ความรูสึก เสียงดานในอันนัน้

อยางไมสามารถเรียกกลับคืนมาได เพราะแทจริงแลววิถีชีวิตอันสัมพันธกับรางกายและธรรมชาติ
รอบตัว เปนสิง่ที่เราทุกคนสามารถเขาถึง สัมผัส และบมเพาะเพื่อนํากลับมาไดในทุกขณะ ...มนัคือส่ิงที่
อยูในยีน ในเซลล ในทุกอณูของศักยภาพความเปนมนุษยทีเ่ราทุกคนตางก็มีอยูในเนื้อในตวั จึงไมนา
แปลกใจทีใ่นการฝกภาวนา เราจะไมสามารถรับรูถึงการเปลี่ยนแปลงภายในใดๆ หากเรายังดื้อที่จะ
รักษาสภาวะ ความไมอยูกับเนื้อกับตวัที่วานั้นไว ...เพราะเปาหมายสูงสุดของการภาวนา คือ การทีเ่รา



กลับมาสัมผัสศักยภาพของความเปนมนุษยที่แทโดยสมบรูณ มันคือกระบวนการฝกฝนเรียนรู สูความ
เปนตัวของตวัเองในขั้นที่ลึกซึ้งที่สุดในทุกรูขุมขน 

 
พระพุทธองคตรัสวา “ฉันดําเนินรอยตามเสนทางที่มีผูเดินมากอน” ชายผูนี้อาศัยอยูใน

ประเทศอินเดยีในยุคที่กระแสการเปลี่ยนแปลงทางเกษตรกรรม และการเติบโตของชุมชนเมือง สงผล
กระทบตอการเปลี่ยนแปลงทางวิถีชีวิตของผูคนอยางใหญหลวง แตแลวเขาก็เลือกทีจ่ะเดินในเสนทางที่
ตรงกันขามกบักระแสสังคม สละละสูปาทึบ ...สถานที่ที่ไมมีผูคนในสังคมใหความใสใจ แตเขากลับ
เชื่อวาในสถานที่เชนนัน้จะเปนที่ที่ศักยภาพดั้งเดิมของความเปนมนุษยกลับมาปรากฏ  ในคืนแหงการ
ตรัสรู พระองคใชมือแตะผนืดืน อันแสดงถึงการกลับมาสูความสัมพันธที่แทจริงกบัโลก ธรรมชาติ และ
ทุกสรรพชีวิต เปนการกลับมาสูเนื้อสูตัวโดยสมบูรณ  เสนทางที่พระพทุธองคเดินนัน้ แสดงถึงวิถีการ
ปฏิบัติแนวพุทธดั้งเดิม นั่นกค็ือ การกลับมาสูความเต็มเปยมภายในของการมีชีวิตที่ตืน่รูในทุกขณะ 

 
ในวิถีปฏิบัติดัง้เดิมของพุทธศาสนา การภาวนาเปนเรื่องที่เกี่ยวของลึกซึ้งกับกายาสต ิ[Eng: 

“somatic”] นั่นคือ การสรางความสัมพันธพื้นฐานกับ ประสาทสัมผัส ประสบการณในทุกอณูรูขุม
ขนของรางกาย สัญชาตญาณ ความรูสึก อารมณ ฯลฯ  แมแตความคิดนั้นก็สัมพันธกับกายาสตดิวย
เชนเดยีวกัน เพราะความคิดคือพลังงานที่ออกมาจากปฏกิิริยาการตอบสนองของรางกาย หาใช
ปรากฏการณลองลอย ที่จูๆก็ผานเขามาในหัวอยางหาทีม่าไมได สังเกตไดจากเวลาทีเ่รารูสึกเครียด 
รางกายของเราก็จะรูสึกแนนหนกัตามไปดวย เทคนิคหนึ่งที่ใชในการภาวนา ก็คือ การปลอยวาง
แนวโนมที่จะยึดมั่นเอาความคิดวาเปนเรื่องจริงแทถาวร ราวกับเปนวตัถุที่ยดึถือจับตองได การปลอย
วางที่วาก็ตองเริ่มจากรางกายของเรากอนนัน่เอง นั่งลง ตามลมหายใจ เขาสูกระบวนการ “ผอนพัก
ตระหนกัรู” ที่จะนําพาใหเรา คอยๆเขาไปสรางความสัมพันธ เรียนรู กับพลังชีวิตดานใน อันมีบาทฐาน
อยูบนความตืน่รูทางกายอันสมบูรณ  ประสบการณที่วานี้ คือส่ิงที่เรียกวา “การสัมผัสพลังแหงการตื่นรู
ในกาย” นั่นเอง   

 
 
 
 

๏ แปลและเรียบเรียงจาก “Touching Enlightenment” ในวารสาร “Tricycle” ฉบับฤดูใบไมผลิ ปค.ศ. 
๒๐๐๖ 

 
 



๏ ตีพิมพคร้ังแรกใน เว็บไซทบุดเพจ  www.budpage.com 
 


