
บนเสนทางแหงการภาวนา  (ตอนที่ ๑) 
 

เรจินัลด เรย เขียน 
วิจักขณ พานิช แปลและเรียบเรียง 

 
 
 คนทั่วไปมกัจะเขาใจกันวา การฝกจิตภาวนาเปนกจิกรรมที่แยกขาดออกจากชวีิต หรือบางก็
เขาใจวามันเปนกระบวนการฝกฝนเพื่อที่จะนํามา “ประยกุต” ใหเขากับชีวิตประจําวัน แตหากเราลอง
มองในแงมุมที่ลึกซึ้งกวานัน้ เราจะพบวาแทจริงแลวจิตภาวนาคอื “ชีวติที่แท”   มันเผยใหเราไดสัมผัส
ถึงวิถีของการเรียนรูพื้นฐานของจิตใจ เปนความตระหนกัรูที่ยิ่งใหญไรการเปรียบเทยีบ เราไดคนพบ
พลังแหงศักยภาพภายใน และเขาใจถึงการเลื่อนไหลแหงเหตุปจจยัภายนอก ยามที่เราไดนั่งอยูกับตวัเอง
บนเบาะสมาธ ิเราจะพบวามนัคือชวงเวลาที่ทําใหเราไดสัมผัสถึงการดํารงชีวิตที่เต็ม และลุมลึกมากกวา
ชวงเวลาใดๆในชีวิต 
  

ชีวิตปกติประจําวันของผูคนในโลกสมัยใหมตางก็ถูกจองจําดวยความคิดที่อยากจะเปนเหมือน
คนอื่น นอยคนนักที่จะรูจกัใหคุณคากับศกัยภาพและคุณคาในตนเอง เราตางก็สับสนไปกับเสียง
ภายนอก ตะเกยีกตะกายไขวควาเพื่อแสวงหาความมั่นคง ความสะดวกสบาย และการยอมรับจากคน
รอบขาง มองไปทางไหนใครๆก็ดูจะไหลไปในทิศทางเดยีวกัน ตามกนัไปราวกับเปนทางเดียวที่ชีวติ
สามารถดําเนินไปได ไมมีใครคิดตั้งคําถามวา ทําไมชวีติของคนเราถึงตองยากลาํบาก เต็มไปดวยการ
ตอสู แกงแยง แขงขัน ถึงเพียงนั้น ยิ่งตามๆกันไป อะไรๆในใจก็ดจูะไมไดสับสนลดนอยลงไปเลยแมแต
นอย ลึกๆเราตางก็รูวามันมีส่ิงที่จริงแทกวานั้นในชวีิต 
  

ในการฝกภาวนา เรายอมที่จะวางความเพอฝนทะยานอยากไวขางนอก เพื่อที่จะไดเรียนรูและ
สัมผัสความสดใหมในการดาํรงอยูในปจจบุันขณะ จนเราไดตระหนักถึงความมหัศจรรยของชีวิต อัน
เต็มไปดวยอิสรภาพ ความคดิสรางสรรค และความรื่นรมย นั่นคือ ความหมายของชวีิตที่แท ที่เต็มเปยม
ไปดวยพื้นทีว่างของการเรียนรูภายใน และแนนอนวากอนที่เราจะไดสัมผัสถึงความมหัศจรรยทีว่านั้น 
เราตองเต็มใจที่จะลงทุนลงแรงกับการฝกฝนอยางเต็มที่ มันหมายถึงการสูญเสียการควบคุมอยางถึงที่สุด 
และอัตตาของคุณก็จะยื้อยุดจนเฮือกสุดทาย แตอยางนอยคุณก็ควรจะมมีุมมองที่ถูกตองวา การปฏิบัติ
ธรรมหาใชเปนการแสวงหาคําตอบสุดทาย หรือ เปนความปรารถนาจะบรรลุถึง “จุดหมาย” ในลักษณะ
ของสถานะสูงสุดเหนือจากบวงทุกขทั้งปวง  แตการปฏิบัติธรรมคือ “การเดินทาง” เปนกระบวนการที่



ตองอาศัยการฝกฝนและการเรียนรูจากประสบการณในทุกขั้นตอน คณุไมสามารถจะหาทางลัด หลบ
เล่ียงส่ิงที่คุณไมอยากเจอในตัวเองได  

 
 ทุกปในชวงฤดูหนาวผมจะนํารีทรีท หรือการฝกภาวนาเขมหนึ่งเดือน(dathun) ใหกับคน 
๑๕๐ คน นี่คือ “การเดินทาง” ที่คนกลุมนัน้ไดเรียนรูและคนพบรวมกนั 
 
ธรรมะขอแรก: วิ่งวุนหาหลกั หาจุดยืนใหมใหกับตนเอง 
 
 ในการฝกรีทรีทระยะยาวเชนนี้ ประสบการณแรกที่ผูเขารวมสัมผัสไดก็คือ พวกเขาตางรูสึกถึง
ความไมแนนอนของประสบการณที่อยูตรงหนา และธรรมะขอแรกทีพ่วกเขาตองเรียนรูก็คือ การวิ่งวุน
พยายามหาเสายึดเกาะหลักใหมใหกับตวัเอง ซ่ึงไมไดถือเปนเรื่องที่ผิดหรือเสียหายอะไร มันเปน
สัญชาตญาณที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ ทุกคนลงทะเบียน เขาที่พัก จัดขาวจัดของ ตางคนตางพยายาม
ปรับตัวใหเขากับสถานที่ใหมากที่สุดเทาทีจ่ะทําได  
 
 หลังจากที่สามารถสรางความสะดวกสบาย คลายความวุนวายใจไดในระดับหนึ่ง เราจึงเริ่มลง
มือปฏิบัติ เราเริ่มรูสึกลงหลักปกฐาน กระบวนการมองดานในทําใหเราเห็นถึงแบบแผนความคุนชนิ 
ความคิดฟุงซาน ความกลวั ความคาดหวัง อีกทั้งกลวิธีตางๆนานาที่เรางัดเอามาใชเปนเกราะกําบังใหกับ
ความเปราะบางที่เราเริ่มรูสึกจากการปฏิบัต ิ
 
 นอกจากนั้นยงัมีความคิดในอีกลักษณะหนึ่งที่มักจะแวะมาเยีย่มเยียนผูปฏิบตัิอยูเสมอ นั่นก็คือ
การพยายามจะหาคํายนืยนัที่วา “ฉันทําถูก” เราพยายามชะเงอมองคนขางๆ เปรียบเทียบทานั่งของตัวเอง 
ใจที่วอกแวกวุนหาตารางการปฏิบัติ เพื่อใหมั่นใจวา ฉันจะทําอะไรถูกตองเหมือนคนอื่นเขา นั่นถือเปน
สัญญาณเบื้องตนของการยื้อยุดของอัตตา ที่พยายามจะหาหลักใหมใหกับตนเอง อยางนอยก็เพื่อสราง
ความรูสึกปลอดภัยและคุนชินเบื้องตนใหกับการเดนิทางอันยาวไกลทีไ่มมีใครรูวาจะมีอะไรเกิดขึน้บาง 
 
 
ธรรมะขอท่ีสอง: ความอึดอดั 
 



 ความรูสึกปลอดภัยทีเ่ราพยายามสรางขึ้นสามารถแปรเปลี่ยนเปนความอึดอัดไดโดยงาย 
โดยเฉพาะยามที่เราไมสามารถหาสิ่งภายนอกมาสรางความบันเทิงไดเหมือนชีวิตขางนอก เมื่อเราไมมี
โอกาสแมกระทั่งจะขยับตวั เดินไปไหนมาไหนไดตามใจ กลามเนื้อก็เร่ิมรูสึกปวดเมื่อย เพื่อนผูปฏิบตัิที่
นั่งอยูขางๆเริ่มทําใหเรารูสึกอึดอัด รําคาญใจ ช่ัวโมงแลวช่ัวโมงเลา เราตองนั่งนิ่ง ขดตัวเองอยูบนเบาะ
นั่งสมาธิแคบๆ เร่ืองงายๆอยางการตามลมหายใจเขาออกดูจะทําใหความอึดอัดยิ่งเพิม่มากขึ้นเปนทวีคูณ 
เราเริ่มรูสึกถึงแรงตานจากภายใน ราวกับวามันจะระเบิดออกมาเสียใหได เราเริ่มที่จะมีความคิดนึงแวบ
เขามาเปนระยะๆ... “พอกันที...ฉันจะออกไปจากที่นี”่ 
 
 นานๆเขา ใจเราเริ่มสงบลง คิดอะไรมากไปก็เทานั้น ไหนๆก็ตัดสินใจมาแลวก็ขอลองดูสักตั้ง 
เมื่อเราไดตระหนักวา มันไมมีอะไรจะทาํ นอกจากการนัง่อยูกับตวัเอง ความสิ้นหวังไมมีทางไป จึงพา
เราใหกลับมาอยูกับปจจุบันขณะ เมื่อความคิดฟุงซานดจูะเบาบางลง ความรูสึกและอารมณดูจะปรากฏ
ใหเราไดสัมผัสอยางชัดเจนมากขึ้น เราเริม่เขาใจวาแทจริงการฝกภาวนาหาไดมีเปาหมายเพื่อการกําจัด
ประสบการณอันไมพึงปรารถนา แตการภาวนาจะฝกใหเราสามารถเผชิญกับประสบการณเหลานัน้ไดดี
ยิ่งขึ้น หลายชัว่โมงของการนั่งผานไป เราจึงเริ่มใสใจกบัความรูสึกอึดอัด ไมสบายกาย ไมสบายใจ เรา
เฝามองดูมันอยางใกลชิด สังเกต สํารวจ และสัมผัสมันดวยใจที่คอยๆเปดกวางมากขึน้ 
 
ธรรมะขอท่ีสาม: ความเงียบ และ ความวาง 
 
 หลังจากการปฏิบัติดําเนินไปไดระยะหนึ่ง ผูคนคอยๆเร่ิมปรับตัวกับตารางการฝกที่เขมขน เรา
รับรูไดถึงความเปลี่ยนแปลงในหองปฏิบัตอิยางชัดเจน ส่ิงแวดลอมภายในเริ่มถูกสํารวจโดยผูปฏิบัติ 
กระบวนการการเรียนรูดานในคอยๆกอตัวขึ้นเปนลําดับ  

ในตอนเชายามที่เราเดินเขามานั่งในหองปฏิบัติ เราเริ่มสังเกตถึงความนิ่งสงบของสถานที่ เปน
ความรื่นรมยทีแ่ปลกใหมแมมันจะอยูกับเราไดไมนานนกัก็ตาม แคเพียงชั่วครูโลกอันคุนชินแหง
ความคิดฟุงซานก็ดูจะกลับมาเยี่ยมเยือนเราอีกครั้ง  
  

ตอมา ขณะกําลังนั่งตามลมหายใจ สติสะตังเริ่มหลุดหลงไปตามฝนกลางวันที่เราปรุงแตงขึ้น 
ทันใดนั้นเราอาจจะตืน่ขึ้นจากภวังค หันกลับมานั่งตระหนักรูอยูกับความเงียบที่รายรอบ  ณ วินาทนีั้น
เราเริ่มใฝฝนที่อยากจะสรางความสัมพันธกับพื้นที่ตรงนัน้ของจิตใจใหไดมากขึ้น 
  



พอใกลจะหมดวัน เราอาจจะเริ่มรูสึกออนลาจากการวิ่งไลตามความคิดฟุงซานที่มีอยูเต็มหัว 
ความพยายามที่จะกลับมาตามลมหายใจดูจะไมเปนผล คณุรูสึกศิโรราบ ลมเลิกความพยายาม และยอม
แพ  เมื่อนัน้เรากลับพบตัวเองนั่งอยูในความสงบนิ่งโดยสมบูรณ ตระหนักรูถึงลมหายใจทีแ่ผวเบาของ
เพื่อนขางๆ สังเกตแสงเทยีนริบหรี่หนาพระพุทธรูป ไดยนิเสียงลมพัดกระทบทิวไมนอกหนาตาง... 

 
 ยิ่งเราสัมผัสไดถึงความเงียบในหองปฏิบตัิไดมากเทาไร เราก็ยิ่งสังเกตเห็นวามันไมใชความ
เงียบที่เราเคยรูจักเสียแลว ตามปกติความเงยีบเปนชองวางระหวางความคิดที่เราไมชอบเอาเสียเลย ความ
เงียบระหวางบทสนทนาทําเอาเรารูสึกเคอะเขิน เรามักมองความเงียบเปนการขัดขวางแผนการทาง
ความคิดที่นํามาซึ่งความรําคาญใจ นาแปลกเหลือเกินทีค่วามเงียบในหองปฏิบัติดูจะแตกตางออกไป เรา
รูสึกถึงความลึกซึ้ง ความเต็มเปยมสมบูรณของชีวิตดานใน ความนิ่งสงบใสของจิตทําเอาเรารูสึกราวกับ
วา ณ วินาทนีัน้ไมมีส่ิงใดเคยเกดิขึ้น และไมจําเปนที่จะตองมีส่ิงใดเกิดขึ้นอีกตอไป นั่นคือช่ัวขณะแหง
ความรูสึกเต็มเปยมในชวีิต ทีเ่กิดขึ้นจากการตระหนักรูในศักยภาพภายในของเรา เรารูสึกถึงจิตใจที่
ขยายกวาง ไรเมฆหมอกขวางกั้น เปนพื้นทีว่างที่เปดใหประสบการณใดๆในชีวติไดผานเขามาใหเรา
เรียนรูโดยสะดวก ความเงยีบหาใชความนาเบื่อ วางเปลาไมมีอะไร  ตรงกนัขามประสบการณของการ
เขาสูความเงียบภายในของชวีิตชางดูมีชีวิตชีวา ร่ืนรมย และ “ตื่น”เปนอยางยิ่ง 
 

พอมาถึงจุดนี้ ความรูสึกที่มีตอการปฏิบัติภาวนาดูจะตางไปจากเดิม วนัแรกๆเรารูสึกไมเปน
ธรรมชาติ อะไรๆก็ดูจะเกร็งและติดขัดอยูในพื้นที่แคบๆ อันรายลอมไปดวยผูคนแปลกๆที่แสนจะนา
รําคาญ เวลาสวนใหญถูกใชไปกับความคดิที่จะกลับไปสูพื้นที่กวางของชีวิตขางนอก พรอมสิ่งอํานวย
ความสะดวก ดึงดูดใจ ใหความบันเทิง แตพอมาตอนนีพ้ื้นที่ในหองปฏิบัติดูจะคอยๆกวางใหญขึ้นกวา
ขอบเขตจํากัดของโลกภายนอกเสียอีก เรารูสึกถึงอิสรภาพที่สามารถเขาสัมผัสแงมุมตางๆของชีวิตได
อยางเสรี เปนการออกสํารวจความเปนไปไดอยางไรขอบเขตในแงของประสบการณตรง  เปนการ
คนพบที่สดใหม อันดูจะตรงกันขามกับกระแสแหงโลกภายนอกที่เต็มไปดวยวงจรทีซํ้่าวนไปมาอยาง
ไมรูจบ  

 
 การเขาสูพื้นทีว่างแหงการเรยีนรูภายในตองอาศัยประตูแหงความวิเวก บายวนัหนึ่งขณะที่ลม
พัดเอาหิมะลอยกระทบหนาตางของหองปฏิบัติ ความเงียบพาผูเขียนเขาไปสัมผัสถึงความโดดเดี่ยวที่ผู
ปฏิบัติภาวนาตางรูสึกรวมกนั เราตางคนตางก็กาวเดินบนเสนทางแหงการแสวงหาคุณคา และการเรียนรู
ของชีวิตนี้อยางโดดเดีย่ว ประสบการณและการคนพบของแตละคนไมสามารถที่จะนํามาเปรียบเทยีบ



กันได อาจกลาวไดวาเรามีชีวิตอยูบนคนละโลก หรือคนละจักรวาลเลยทีเดียว ความเขาใจตรงนี้อาจ
นํามาซึ่งความเศราลึกๆ แตกระนั้นมันก็ทําใหเรารูจักเรียนรูที่จะเคารพและชื่นชม ในเสนทางการฝกฝน
ของกันและกนัอยางเต็มหัวใจ    
 
๏ แปลและเรียบเรียงจาก “Waiting, Waiting, For What?” ในวารสาร “Shambhala Sun” ฉบับเดือน
พฤษภาคม ค.ศ. ๒๐๐๒ 
 
๏ ตีพิมพคร้ังแรกใน หนังสือพิมพออนไลนประชาไท www.prachatai.com 
 


