
สัมผัสพลังแหงการตืน่รูในกาย (ตอนที่ ๑) 
 

เรจินัลด เรย เขียน 
วิจักขณ พานิช แปลและเรียบเรียง 

 
วลี “สัมผัสพลังแหงการตื่นรูในกาย” สามารถพบไดทั่วไปในหลักธรรมคําสอนของพุทธเถร

วาท [ผูแปล: อยางที่เราอาจเคยไดยินปูยาตายายสอนเสมอวา “จงมีสติอยูกับเนื้อกับตัว” หรือ “รูเนื้อ
รูตัว” เปนตน] เปนคําอธิบายถึงหนทางทีจ่ะ“สัมผัส”ความจริงสูงสุดทางจิตวิญญาณของมนุษยไดใน
ทุกปจจุบันขณะ  

 
เปนเรื่องที่นาสนใจอยูไมนอยและก็อาจนาํไปสูคําถามที่วาทําไมเราจึงไมไดถูกเชื้อเชิญใหไป

พบกับสภาวะการรูแจงโดยสมบูรณ แตกลับใหเราคอยๆไป “สัมผัส”กับพลังแหงการตื่นรู มากไปกวา
นั้นที่บอกใหเราไปสัมผัส ก็ไมใชที่ความคดิหรือที่จิตแตประการใด แตกลับเปนที่ “รางกาย” อันยาววา
หนาคืบนี้นีเ่อง 

 
การสัมผัสพลังแหงการตืน่รูในแบบทีว่านีจ้ะเกิดขึ้นไดอยางไรกัน เพราะเหตใุดที่รางกายจึงถูก

นําไปใชเปนบาทฐานในการพัฒนาและฝกฝนชีวิตดานใน  เปนคําถามที่นาสนใจไมนอย ในยุคสมยั
ปจจุบันที่ผูคนเริ่มเห็นปญหาจากการใชชีวติแบบ “ไมรูเนื้อรูตัว” มากขึ้นเรื่อยๆ และหันกลับมาให
ความสนใจกบัการฝกฝนดานในในลักษณะตางๆ ไมวาจะเปน โยคะ ไทฉี หรือ แมแตกระบวนการจิต
บําบัด เชน ดนตรีบําบัด ศิลปะบําบัด เปนตน 

 
ผมไดใครครวญพิจารณาคําถามที่วานี้ ตลอดประสบการณ ๓๕ ปในการฝกฝนและการสอน

สมาธิภาวนาของผม หลายสิ่งหลายอยางทาํใหผมประหลาดใจ แตก็ไมมีส่ิงใดจะเทากับการที่ไดพบวา 
การเจริญภาวนาไมไดรับประกันผลที่มีตอผูฝกเสมอไป... 

 
ก็เพราะยามที่เราไดพบพุทธศาสนา เรามักจะตื่นใจ หลงใหลไปกับคําเชื้อเชิญสู “อิสรภาพ” 

“การหลุดพน” หรือ “การรูแจง” ความทกุขที่รัดรุมทําใหเราไมลังเลที่จะกระโดดเขาไปสูโลกของการ
ภาวนา เขาไปเรียนรูสัมผัสกระบวนการการฝกฝนพัฒนาจิต พัฒนาชวีิตดานใน ดวยความทะยานอยากที่
จะ“หลุดพน” เราจัดการเปลีย่นแปลงตารางชีวิตเสียใหม จัดสรรเวลา และทุมเทชีวิตใหกับการเจริญ
ภาวนา    



 
  แนนอนวาความทะเยอทะยานที่เกิดขึ้น ไมไดถือเปนเรื่องเสียหายแตอยางใด และอาจจะเปน

ส่ิงที่จําเปนเสยีดวยซํ้า โดยเฉพาะในเบื้องตนที่จะเปนแรงผลักดันใหการฝกฝนเกิดขึ้นไดจริง  เมื่อเราเริ่ม
ฝกสมาธิทุกวนั เราก็จะเริ่มสัมผัสไดถึงความผอนคลาย และความสงบที่คอยๆงอกงามขึ้นจากภายใน 
เวลาผานไปนานเขา เราก็คอยๆรูสึกวาส่ิงตางๆในชีวิตกําลังดําเนินไปดวยดี ความฟุงซานดูจะคอยเบา
บางลง จิตใจดจูะเปดกวางมากขึ้น  

 
แตหากเราฝกฝนอยางจริงจงัตอไปเรื่อยๆ และนํามันไปใชไปพื้นฐานของชีวิตอยางแทจริง ไม

หยุดแคการแกปญหาความทกุขเฉพาะหนาเปนครั้งเปนคราว หรือแคไดสัมผัสความรูสึกของการเปนคน
ดี มีธรรมะอยางผิวเผิน กระบวนการฝกฝนที่วานีก้็จะคอยๆนําเราไปสูสถานการณที่ทาทายมากขึน้  เรา
เร่ิมมองเห็นแงมุมที่เราไมเคยเหน็มากอนในตัวเอง และดเูหมือนวายิ่งเราฝกฝนมากเทาไหร เรากย็ิ่งเห็น
อะไรๆชัดมากขึ้นเทานั้น เราเริ่มเห็นถึงความเปนไปไดมากมายในตัวเรา ซ่ึงก็แสดงถึง ศักยภาพที่กาว
ขามพนกรอบแหงตวัตน กาวพนความกลวัที่เราตางยดึเกาะเปนเสาหลักของชีวิตมานานแสนนาน  

 
ณ จุดนั้นเรากาํลังถูกเชื้อเชิญใหผละออกจากเสาหลักแหงตัวตนอันเปนมายาภาพที่เราสรางขึ้น 

ใหไดออกมาสัมผัสพื้นที่วางดานใน อันเปนศักยภาพของชีวิตที่กวางใหญไพศาล มนัเปนจดุเปลี่ยนที่ไม
สนุกเอาเสียเลย เราเริ่มรูสึกกลาๆกลัวๆที่จะแหวกออกมาจากกรอบตัวตนที่คับแคบ ในขณะเดยีวกนั
กรอบอันนั้นกไ็มทําใหเรารูสึกปลอดภัยไดอีกตอไป การฝกฝนดานในผลักใหเราไดออกมาเผชิญโลก
อยางเปลาเปลือย รับรูไดถึงความรูสึกเปราะบางของชีวติ ณ จุดหนึ่งเราอาจจะรูสึกราวกับวา เราไมรูจัก
ตัวเองอีกตอไป เราไมรูวาเรากําลังทําอะไรอยู เหมือนกบัวากระแสของความคิด แผนการตางๆดูจะหยุด
ไหลไปเสียดื้อๆ เราเริ่มสังเกตเห็นถึงความไมตอเนื่องของตัวตนที่เราพยายามสรางขึน้  

 
ส่ิงที่เราไมเคยเห็นมากอนเหลานี้ เปนผลพวงจากการฝกฝน ที่ทําใหเรามองเห็นอะไรชัดขึ้น เกดิ

เปนปญญาขั้นตน ที่ทําใหเราฉุกคิดในแงมมุอ่ืนๆของชีวิต คําถามก็คือ แลวเราจะทําอยางไรตอไป? ส่ิง
ที่พบเห็นไดบอยก็คือ เมื่อมาถึงจุดนั้น ผูปฏิบัติมักจะทนกบัความเปราะบางนั้นไมได อาจจะพบวาเรา
กลับเลือกที่จะถอยกลับไปยดึเกาะแบบแผนตัวตนเดิมๆเพื่อความรูสึกปลอดภัยช่ัวครู ...อารมณพลุง
พลานที่เราเคยใชเปนหนทางระบายความกลัวการเผชิญหนากับความวางถูกงัดออกมาใช   ...ความคดิ
ฟุงซานสับสน ความรูสึกพรอง ความโหยหาการเติมเต็มทางจิตวิญญาณ ส่ิงเหลานี้ทีแ่รกเริ่มเดิมทนีําพา
เรามาสูการภาวนา ไดหวนกลับมาหลอกหลอนเราอีกครั้ง ...หรือวาแรงบันดาลใจเบือ้งตนของเราไดจาง
หายไปเสียแลว? การปฏิบัติของเราไมถูกตองหรืออยางไร? หรือวาเกดิความผิดปกติขึ้นในตวัเรา? สาย



การปฏิบัติที่เราฝกอยูอาจไมดีจริง? หรือกเิลสเราอาจจะหนาเกนิไป จนไมมีทางเขาถึงผลจากการปฏิบัติ
ในชีวิตนี้ก็เปนได 

 
ปญหานั้นมีอยูจริง แตหาไดพบในคําถามหรือความเคลือบแคลงที่กลาวมาทั้งหมดแตอยางใด 

ในทางกลับกนั คําถามเหลานั้นกําลังบอกใหเราหนักลับไปมองการปฏิบัติของเราในแงมุมที่ตางออกไป
โดยส้ินเชิง จากประสบการณของผม ตนตอของปญหาที่เกิดขึ้น ก็คือ เรามัวพยายามที่จะฝกการภาวนา 
เดินบนเสนทางการฝกฝนทางจิตวิญญาณ อยาง “ไมอยูกับเนื้อกับตวั” สามารถกลาวไดอีกนัยหนึ่งก็คือ 
ผลของการฝกฝนที่ยั่งยนืจะไมสามารถเกิดขึ้นไดเลย หากเราไมกลับมาสรางความสัมพันธกับรางกาย 
อันเปนบาทฐานของชีวิตอยางถูกตอง 

 
ชีวิตอยางลองลอย ไมอยูกับเนื้อกับตัว [และกับหวัใจ] ของผูคนในโลกสมัยใหม ไดส่ังสมจาก

ประวัติศาสตรอันยาวนานของมนุษยชาตจิวบจนปจจุบนั ที่มนุษยไดตัดขาดจากความสัมพันธกับ
ธรรมชาติ ส่ิงแวดลอม การปฏิสัมพันธกับผูคน ความเอื้ออาทรของการอยูรวมกันเปนชุมชนโดยสิ้นเชิง  
มองไปรอบกายเราจะสังเกตเห็นแตกระแสแหงการตดัขาด สูสังคมปจเจกนยิมอันคับแคบ ที่คอยๆคลืบ
คลานเขาแทนที่สังคมแหงการเกื้อกูล มันเปนกระแสแหงการจัดการ ควบคุม มากกวาสายใยแหงการ
ดูแล หวงใย เอื้ออาทร และปฏิสัมพันธ เรากําลังมองธรรมชาติเปนวัตถุช้ินหนึ่ง ที่เราเชื่อวา ยิ่งเรา
สามารถควบคุมวัตถุช้ินนี้ได โอกาสแหงการอยูรอดของเราก็จะมีมากยิ่งขึ้น   

 
การหลุดสมดลุ จากรางกายไปสูสมอง จากหัวใจไปสูหวั เปนสิ่งที่เหน็ไดเดนชัดยิ่งในกระแส

ของโลกสมัยใหม ที่ผูคนเลือกหันหลังใหกบัการใชสัญชาตญาณ ประสาทสัมผัส และความรูสึกดานใน
อันลึกซึ้ง เพื่อมุงหนาไปแสวงหาความรู หลักการ เสียงภายนอกตางๆ มาเปนเข็มทิศแหงการดําเนนิชีวิต 
เราคอยๆสั่งสมความเชื่อที่วา ยิ่งเรา “รู”มากเทาไหร เราก็ยิ่งจะมีโอกาสอยูรอด หรือประสบความสําเร็จ
ในชีวิตมากขึน้เทานั้น 

 
อยางไรก็ดี มนัก็ไมไดหมายความวา เราไดสูญเสียสัญชาตญาณ ความรูสึก เสียงดานในอันนัน้

อยางไมสามารถเรียกกลับคืนมาได เพราะแทจริงแลววิถีชีวิตอันสัมพันธกับรางกายและธรรมชาติ
รอบตัว เปนสิง่ที่เราทุกคนสามารถเขาถึง สัมผัส และบมเพาะเพื่อนํากลับมาไดในทุกขณะ ...มนัคือส่ิงที่
อยูในยีน ในเซลล ในทุกอณูของศักยภาพความเปนมนุษยทีเ่ราทุกคนตางก็มีอยูในเนื้อในตวั จึงไมนา
แปลกใจทีใ่นการฝกภาวนา เราจะไมสามารถรับรูถึงการเปลี่ยนแปลงภายในใดๆ หากเรายังดื้อที่จะ
รักษาสภาวะ ความไมอยูกับเนื้อกับตวัที่วานั้นไว ...เพราะเปาหมายสูงสุดของการภาวนา คือ การทีเ่รา



กลับมาสัมผัสศักยภาพของความเปนมนุษยที่แทโดยสมบรูณ มันคือกระบวนการฝกฝนเรียนรู สูความ
เปนตัวของตวัเองในขั้นที่ลึกซึ้งที่สุดในทุกรูขุมขน 

 
พระพุทธองคตรัสวา “ฉันดําเนินรอยตามเสนทางที่มีผูเดินมากอน” ชายผูนี้อาศัยอยูใน

ประเทศอินเดยีในยุคที่กระแสการเปลี่ยนแปลงทางเกษตรกรรม และการเติบโตของชุมชนเมือง สงผล
กระทบตอการเปลี่ยนแปลงทางวิถีชีวิตของผูคนอยางใหญหลวง แตแลวเขาก็เลือกทีจ่ะเดินในเสนทางที่
ตรงกันขามกบักระแสสังคม สละละสูปาทึบ ...สถานที่ที่ไมมีผูคนในสังคมใหความใสใจ แตเขากลับ
เชื่อวาในสถานที่เชนนัน้จะเปนที่ที่ศักยภาพดั้งเดิมของความเปนมนุษยกลับมาปรากฏ  ในคืนแหงการ
ตรัสรู พระองคใชมือแตะผนืดืน อันแสดงถึงการกลับมาสูความสัมพันธที่แทจริงกบัโลก ธรรมชาติ และ
ทุกสรรพชีวิต เปนการกลับมาสูเนื้อสูตัวโดยสมบูรณ  เสนทางที่พระพทุธองคเดินนัน้ แสดงถึงวิถีการ
ปฏิบัติแนวพุทธดั้งเดิม นั่นกค็ือ การกลับมาสูความเต็มเปยมภายในของการมีชีวิตที่ตืน่รูในทุกขณะ 

 
ในวิถีปฏิบัติดัง้เดิมของพุทธศาสนา การภาวนาเปนเรื่องที่เกี่ยวของลึกซึ้งกับกายาสต ิ[Eng: 

“somatic”] นั่นคือ การสรางความสัมพันธพื้นฐานกับ ประสาทสัมผัส ประสบการณในทุกอณูรูขุม
ขนของรางกาย สัญชาตญาณ ความรูสึก อารมณ ฯลฯ  แมแตความคิดนั้นก็สัมพันธกับกายาสตดิวย
เชนเดยีวกัน เพราะความคิดคือพลังงานที่ออกมาจากปฏกิิริยาการตอบสนองของรางกาย หาใช
ปรากฏการณลองลอย ที่จูๆก็ผานเขามาในหัวอยางหาทีม่าไมได สังเกตไดจากเวลาทีเ่รารูสึกเครียด 
รางกายของเราก็จะรูสึกแนนหนกัตามไปดวย เทคนิคหนึ่งที่ใชในการภาวนา ก็คือ การปลอยวาง
แนวโนมที่จะยึดมั่นเอาความคิดวาเปนเรื่องจริงแทถาวร ราวกับเปนวตัถุที่ยดึถือจับตองได การปลอย
วางที่วาก็ตองเริ่มจากรางกายของเรากอนนัน่เอง นั่งลง ตามลมหายใจ เขาสูกระบวนการ “ผอนพัก
ตระหนกัรู” ที่จะนําพาใหเรา คอยๆเขาไปสรางความสัมพันธ เรียนรู กับพลังชีวิตดานใน อันมีบาทฐาน
อยูบนความตืน่รูทางกายอันสมบูรณ  ประสบการณที่วานี้ คือส่ิงที่เรียกวา “การสัมผัสพลังแหงการตื่นรู
ในกาย” นั่นเอง   

 
 
 
 

๏ แปลและเรียบเรียงจาก “Touching Enlightenment” ในวารสาร “Tricycle” ฉบับฤดูใบไมผลิ ปค.ศ. 
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