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 หนึ่งในเทคนคิการฝกที่ผมใชกับนักเรยีน คือ การใหพวกเขาไดตามลมหายใจเขาออก ที่ปลาย
จมูก จากนั้นกต็ามลมตอไปยังทองนอย เทคนิคนี้สามารถใชกับสวนอืน่ๆของรางกายไดเชนเดยีวกนั เรา
สามารถสูดลมหายใจเขาแลวตามลมไปจนถึงนิ้วหวัแมเทา ฝาเทา กระดกูขอตอ หัวเขา สะโพก หลัง คอ 
ศีรษะ ฯลฯ นีค่ือเทคนิคโยคะศาสตรแหงทเิบต การตามลมไปยังสวนตางๆของรางกายจะเปนการปลด
ล็อคใหกระบวนการดานในเกิดขึ้นไดอยางตอเนื่องไมตดิขัด 
 
 โยคะทิเบตนัน้เต็มไปดวยเทคนิคภาวนาอนัหลากหลาย เพื่อเปาหมายของการรวมเปนหนึ่งของ
กายและจิต ซ่ึงก็คือความหมายที่แทของการมีสติในทุกขณะ พื้นฐานเริ่มดวยการสรางความสัมพนัธกับ
ธาตุลมในรางกาย ดวยการตามลมหายใจออก อันเปนกระบวนการปกติของระบบหายใจ และการตาม
ลมหายใจเขา อันเกี่ยวของกบัพลังชีวิตหรือพลังปราณ ลมหายใจออกโอบอุมลมหายใจเขา ดั่งเปลือกหุ
มแกนไมเอาไว เมื่อเรากําหนดจิตมาอยูทีล่มหายใจออก เราไดเปดประตูสูการเขาถึงลมหายใจเขา หรือ 
ปราณ โดยอัตโนมัติ ธรรมชาติของปราณกค็ือ ไมวา ณ จดุใดของรางกาย เพยีงแคเรากาํหนดจิตไปรบัรู 
เรากส็ามารถเดินปราณไปสูสวนนั้นของรางกายได 
 
คุณอาจจะสงสัยวา มันจะเปนไปไดอยางไรกัน ที่จะหายใจไปถึงหวัแมเทา เปนเรื่องปกติธรรมดาไปเสีย
แลวสําหรับผูคนโลกสมัยใหมที่จะนําเอาหลักตรรกะทางวิทยาศาสตรมาเปนกําแพงกั้นศักยภาพทีไ่มมี
ขีดจํากัด คณุตองเขาใจเสียกอนวา แมหลักวิทยาศาสตรจะบอกวา ไมมทีางเปนไปได ก็ไมไดหมายความ
วาศักยภาพของมนุษยจะไปไมถึง ในวิถีการปฏิบัติทางจิตวิญญาณไมมีขอจํากัดทีว่าแตอยางใด พลังชีวิต
เปนสิ่งที่ไมไดแยกขาดจากจติหรือกาย นั่นคือลมหายใจเขาไมไดเปนเรื่องของการสูดออกซิเจนเขา
รางกายอยางทีเ่ราเขาใจ หากเรากําหนดรู ลมหายใจเขากจ็ะกลายเปนพลังชีวิตที่รวมพลังแหงจิตและกาย
เขาดวยกันอยางสมบูรณ วิถีปฏิบัติของพุทธศาสนาทิเบตสอนใหเรานําปราณไปยังจุดตางๆในรางกาย
ดวยการตั้งจิตนิมติ (visualize) จินตนาการวาเราไดสูดหายใจจากปลายจมูกไปสูจุดนัน้ หรือแมกระทั่ง
กําหนดจิตวาเราไดสูดหายใจผานผิวหนังผานรูขุมขน ผานหัวแมเทา ผานทายทอย เปนตน ไมวาจะเปน



สวนใดของรางกาย หากเราเลื่อนจิตไปรับรู ลมปราณก็จะผานเขาไปถงึได โดยมนัจะพาเอาพลังแหงการ
ตระหนกัรูไปยังจุดนั้นๆไดอยางไมนาเชื่อ  
 
 เราอาจจะเริ่มดวยการไมรูสึกอะไรเลย ทกุอยางดูจะดานตายไปหมด แตเมื่อเราคอยๆฝกฝน 
ตามลมหายใจไปสูจุดตางๆของรางกายที่ไรความรูสึก ผานไปสักระยะหนึ่งรางกายจะเริ่มแสดงสัญญาณ
ของการกลับมามีชีวิตชีวาอกีครั้ง เราเริ่มสัมผัสไดถึงปฏิกิริยาตอบสนอง ความตื่นรูจะคอยๆปรากฎขึ้น
ดวยประสาทสัมผัสที่แจมชัดขึ้น     
 
  ในบางจดุของรางกาย เราอาจรูสึกติดขัด การเลื่อนไหลของปราณดูจะไมตอเนื่อง ณ จดุนั้น
หลายคนอาจพบกับความเจบ็ปวด ความตงึแนน ความอดึอัด ที่ไมเคยรูสึกมากอน หรือไดมองขามมา
โดยตลอด  อาจถึงกับอยากอาเจียน ประสาทสัมผัสอาจจะเกร็งไปทัว่ทัง้ตัว เจ็บที่ทองนอย ปวดที่คอ 
และที่ขอตอในสวนตางๆ ดเูหมือนการเดนิปราณไปยังจุดเหลานัน้จะทําไดยากยิ่ง การเลื่อนไหลเตม็ไป
ดวยการติดขัด ขณะที่รางกายดูจะพบกับอปุสรรคเหลานี้ อีกดานหนึ่งเราเริ่มรูสึกถึงความเปราะบาง 
เหนือการควบคุม เรารูสึกเปลาเปลือย ออนแอ และศิโรราบ เราอยากจะรองตระโกนออกมา วิ่งหนี หรือ
กระโดดออกมาจากรางเอาเสียเลย นี่ถือเปนกาวแรกของการทําความรูจักกับรางกาย อันเต็มไปดวย
ความเครียด เกร็ง ปวด และตงึแนน แตเมื่อมณฑลแหงความตระหนกัรูไดถูกบมเพาะมากขึ้น เราจะเริม่
ตระหนกัไดวา แบบแผนตายตัวที่เรามีตอความบีบคั้นในรางกาย เกดิขึน้จากสวนของจิตใตสํานึกหรือ
จิตสํานึกในขัน้ตนของการแข็งเกร็ง  เรากําลังเก็บซอน ปมหรือแงมุมบางอยางของชีวติไวในมุมมืด เปน
สวนที่เราเพกิเฉย หรือไมกลาที่จะเขาไปสรางปฏิสัมพันธ จนแบบแผนตายตวับนความกลัวเหลานั้นได
ถูกเก็บฝงไวในสวนตางๆของรางกาย  
 
 มาถึงจุดนี้ ผูปฏิบัติถูกเชื้อเชิญใหเปดรับขอมูล ไขรหัสความทุกขที่ถูกสะสมไวในรางกายใน
รูปแบบของความเครียด ความตึงแนน ความเจ็บปวด และความไมสบายกายในสวนตางๆ  ฝกฝนเพื่อนํา
ความรูสึกอันไมพึงใจเหลานัน้รวมเขาไปอยูในมณฑลแหงความตื่นรูที่คอยๆถูกบมเพาะขึ้นจากการ
ภาวนา กาวขามแรงตอตาน การตัดสินผิดถูก หรือความพยายามใหคําอธิบายทางตรรกะใดๆ เมื่อเราลอง
ฝกฝนตามนั้น เราจะเริ่มพบวาในบางบริเวณของความแข็งตึงคอยๆคลายออก ปรากฎใหเรารับรูถึง
ปฏิกิริยาตอบสนอง เผยใหเราเห็นประกายแหงความมีชีวิตชีวา  
 



 เหมือนกับศกัยภาพดานอื่นๆของคนเรา ความเครียดและความบีบคั้นเหลานี้ตางก็ตองการความ
เอาใจใส การปฏิสัมพันธ และการเรียนรูจากเรา เพื่อที่มนัจะไดคล่ีคลายไปในทิศทางที่เปดกวาง หลุด
พนจากกรอบจํากัดแหงความเพิกเฉยและความกลัวออกไป สูการหลอมรวมเปนความเต็มเปยมภายใน 
เปนศักยภาพแหงความเปนมนุษยทีไ่มมีแบบแผนและขอจํากัด จะเห็นไดวาสัญญาณจากรางกายเหลานี้
มีเปาหมายอยางเดียวกนั ใหเราได “ปลอย” และ “วาง” ดวยการเรียนรูและรับรูอยางออนโยน อีกนัย
หนึ่งความเครียดและความตงึแนนในรางกายบงบอกถึงจดุที่การไหลเวยีนของพลังชวีิตติดขัด มนัเปน
สัญญาณเตือนใหเราได “คลาย” ดวยการกลับมาสูชีวิตดานใน ใหความสําคัญกับกระบวนการเรยีนรูใน
แงมุมของชีวิตที่เราเพิกเฉยมาโดยตลอด 
 
 นี่คือคําอธิบายวา ทําไมพระพุทธองคจึงสอนธรรมจากพืน้ฐานของความทุกข ความทกุขที่วานี้
ไมไดใหนยัยะของความเลวราย  แตมนัคือความเปนจริงที่เราพบจากการมีสติอยูกับรางกาย สัญญาณ
ความทุกขที่สงออกมาจากรางกาย เชน ความเครียด ความตึงแนน ความเจ็บปวด เปนสิ่งที่เราตองให
ความสําคัญ เพราะมันเต็มไปดวยขอความที่สําคัญ ที่เราตองกลาที่จะเขาไปเรียนรู หากเราไมดวนตัดสิน
ความทุกขวาเปนเรื่องต่ําตอย นาขยะแขยง เราก็จะพบวาความทุกขเปนเพียงแคธรรมชาติของรางกายอัน
บีบคั้น ที่ตองการการปลดปลอย และการปลดปลอยก็คือ ความกลาทีจ่ะเขาไปสรางสัมพันธเพื่อการ
เรียนรู กระบวนการการเรียนรูขอความที่รางกายพยายามสื่อสารกับเรา จะนํามาซึ่ง “ความรูแจง” ตามที่
เปนจริง (ปญญา) นี่คือความหมายของอรยิสัจสี่บนฐานแหงกายที่เขาใจไดงายที่สุด 
  

เมื่อเราฝกฝนอยางตอเนื่อง กระบวนการของการเขาไปสํารวจ และสรางความสัมพันธกับสวน
ตางๆของรางกายดําเนินไปสูระดับที่ลึกขึ้นเรื่อยๆ ในทกุๆประสบการณเรานําปราณ พลังชีวิต และ
ความตระหนกัรู สูรางกาย รูสึกถึงความติดขัดที่ปดกั้นความรูสึก จากนัน้จึงคอยๆคนหาคําเชื้อเชิญจาก
สวนตางๆของรางกายใหเราไดผอนคลาย ศิโรราบกับความยึดมั่นตอประสบการณ ความคิด หรือความ
กลัวอะไรบางอยางในอดีต แลวจึงคอยๆเล่ือนกายและใจเขาสูการกระบวนการผอนพักตระหนักรู บม
เพาะความไววางใจอยางไมมเีงื่อนไข พักหวัใจไวในพืน้ที่วางแหงการเรียนรู พักสมองอยูในความไมรู
เพื่อความพรอมที่จะเรียนรู สูความสดใหมในทุกปจจุบนัขณะ  

 
การภาวนาจะทําใหเราคอยๆสรางความคุนเคยกับรางกายในวิถีทางที่เราไมเคยประสบมากอน 

เมื่อเราไดฝกอยางจริงจัง   ณ จุดหนึ่งเราอาจจะรูสึกราวกับวาแตละสวนของรางกายคอยๆเปดกวางราว
กับดอกไมกําลังแงมบานขานรับแสงอาทิตยยามเชา อยางการฝกนําปราณไปยังสวนตางๆของรางกาย 
เราจะรูสึกถึงพลังชีวิตไดถูกปลุกใหตืน่ กลับมามีชีวิตอีกครั้ง แตละสวนของรางกายดูจะมีพลังแหงการ



ตื่นรูที่เปนเอกลักษณของมันเอง ที่เราสามารถจะเขาไปสรางความสัมพันธ และส่ือสารแลกเปลี่ยนเพื่อ
การเรียนรูขอความที่รางกายสวนนั้นตองการจะสื่อสารกับเรา 

 
ดวยการเรียนรูในลักษณะนี้นีเ่อง ที่จะทําใหเราเติบโตขึ้นเปนอริยปจเจก เปนมนุษยผูซ่ึงอยูบน

เสนทางแหงการแสวงหาคณุคา เปนเสนทางแหงการเติบโตและเรียนรูในทุกขณะ เราไดสังเกตเห็น
แงมุมดานตางๆของชีวิตที่ลึกซึ้งขึ้น ตอเตมิความสัมพันธ ดวยจิตใจทีเ่ปดกวาง จากจดุแรกเริ่มที่ชีวติไร
ซ่ึงความรูสึกตอส่ิงใดๆ ดวยการฝกฝนภาวนา ชีวิตของเราคอยๆคล่ีบาน ขยายกวาง จนทั้งกายและใจได
ผอนพัก ประสบการณชีวิตไดไหลผานโดยสมบูรณ สูการมองเห็นความหมายของการมีชีวิตอยางมี
คุณคาเต็มศักยภาพเหนือเมฆหมอกแหงตัวตนอันคับแคบ เราไดคนพบศักยภาพที่แทจริงของตัวเอง  

 
เมื่อศักดิ์ศรีของความเปนมนษุยที่สมบูรณถูกคนพบ และถูกโอบอุมดวยจิตใจที่กาวขาม

ขอจํากัดแหงตวัตน เมื่อนั้นเราก็จะกลายเปนอริยปจเจก ที่ทุมเทศักยภาพทั้งหมดที่เรามี เพื่อการทํา
ประโยชนแกผูอ่ืนอยางไมหวังส่ิงใดๆตอบแทน การภาวนาจะนําพาชวีติของเราใหเตบิโตไปสูจุดนัน้ จุด
ที่ชีวิตไดกลายเปนพลังแหงการตื่นรูอันยิ่งใหญไมมีขีดจํากัด เปนตนกําเนิดแหงแรงบนัดาลใจใหผูคน
รอบขางไดเหน็แบบอยางของการมชีีวิตทีเ่ปยมคุณคาในทุกลมหายใจเขาออก 
 
 
 
๏ แปลและเรียบเรียงจาก “Touching Enlightenment” ในวารสาร “Tricycle” ฉบับฤดูใบไมผลิ ปค.ศ. 
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