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 การภาวนาบทฐานแหงกายาสติเปนกระบวนการเรียนรูทีม่ีหลักปฏิบัติอันหลากหลาย ซ่ึงลวน
แตมีเปาหมายเดียวกันนั่นก็คอื เพื่อใหรางกายสามารถผอนพักไดอยางเต็มที่ ยามที่รางกายไดคลายจาก
ความตึงเครียด ความคิดฟุงซานก็จะเบาบางลง ชีวิตคอยๆกลายเปนภาชนะวาง เปนฐานอันมั่นคงใหสาย
ธารแหงกรรมไดไหลผาน โดยที่เราสามารถมอง เรียนรูและทําความเขาใจผลิตผล พลวัตแหงสายธาร
ชีวิตนั้นอยางไมยึดมั่นถือมั่น เกิดเปนปญญาญาณที่คอยๆเพิ่มพูนขึ้นตามความมุงมั่นของการฝกฝน 
  

กระบวนการภาวนาเริ่มดวยการคอยๆเล่ือนความตระหนกัรูไปทั่วทกุอณูของรางกายแทนที่จะ
ไปติดขัดอยูแตเฉพาะความคิดในหวัสมอง จากเดิมที่มองรางกายราวกบัวัตถุที่ไรสัญชาตญาณ ไมมี
ความฉลาดเฉลียวอะไร เราคอยๆเขาไปสัมผัสความมหัศจรรยที่รางกายไดเก็บซอนเอาไว โดยท่ีเราไม
เคยไดเอะใจมากอนเลย 

 
 ขั้นแรกลองนอนราบลงบนพื้นอยางผอนคลายที่สุด เร่ิมตนดวยการเลือ่นจิตไปสํารวจแตละ
สวนของรางกาย คอยๆเล่ือนไปที่ทอง หัวใจ สะโพก เทา และนิว้เทาทั้งสองขางตามลําดับ แมในขั้น
แรกเราอาจจะรูสึกเหมือนวาเราไดนําจิตไปกําหนดรูตามจดุเหลานั้น แตเมื่อเวลาผานไปสักระยะ พอจิต
กลับมาอยูกับกายมากขึน้เปนลําดับ เราจะรูสึกไดทันทวีา แทจริงแลวเราไมไดเล่ือนจิตไปรับรูรางกายแต
อยางใด อวัยวะทุกสวนของรางกายมีกระบวนการรับรูในตัวเอง เราเพยีงแตแคหันกลับมาใหความใสใจ
ตอกระบวนการเรียนรูที่เกิดขึน้ตามธรรมชาติในทุกรูขุมขนของรางกายก็เทานั้น 
 
 บริเวณทองนอยเปนจดุที่เราสามารถกําหนดสติไดงายที่สุด หากลองวางมือสัมผัส เราจะรับรูได
ถึงพลังชีวิตที่แผซานออกมาจากบริเวณนัน้ ลองวางมือประสานลงบนหนาทองบริเวณใตสะดือ ตามลม
หายใจเขาออก สัมผัสการยุบพอง สังเกตการไหลเลื่อนของพลังงานในชองลมตางๆของรางกาย คอยๆ
เชื่อมตอความรูสึกเปนสายธารแหงพลังงานจากจมกูถึงทอง จากทองออกทางจมูก จากนั้นจึงคอยๆ
ตระหนกัรูปฏิกริยาในสวนอืน่ๆของรางกายที่เกดิขึ้นอยางใจจดจอ สัมผัสถึงการเปลี่ยนแปลงตาม
กลามเนื้อในสวนตางๆ รูสึกถึงความผอนคลายที่จะคอยๆเพิ่มขึ้นเมื่อเราสรางความสัมพันธตอรางกาย
อยางถูกตอง บมเพาะความตื่นรูอยูกับปฏกิิริยาในรางกายอยูตลอด ลองสัมผัสความรูสึกของพลังงานที่



ไหลผานระบบหมุนเวียนโลหิต ระบบหายใจ ขอตอกระดูก และ กลามเนื้อหวัใจ เมือ่ใดที่มีความคดิ
ฟุงซานแวบเขามา ก็ใหลองสังเกตความตงึของกลามเนือ้ในบริเวณใดบริเวณหนึ่ง หรือการหายใจที่
ติดขัด เปนตน หลักการฝกทีว่านี้ไมไดซับซอนอะไรเลย เปนกระบวนการเรียนรู รับฟง เอาใจใสตอ
รางกาย เพื่อการผอนพักตระหนักรูอยางธรรมดาที่สุด 
 
 การฝกฝนเชนนี้วันละนิดเปนกิจวัตรจะนํามาซึ่งความเปลี่ยนแปลงในชีวิตเราตอการ
ปฏิสัมพันธกับผูคนรอบขาง ผูคนสมัยนี้มกัจะใหความสนใจแตเพยีง “จิตสํานึกดานสวาง” อันเกี่ยวของ
กับประสบการณที่เกิดขึน้เฉพาะในหวัโดยเฉพาะในสมองสวนหนา อันเปนสวนทีแ่สดงพฤติกรรมใน
แบบแผนตายตัว ยดึติดในเสยีงภายนอก หลักการ แผนการลวงหนา ความปรารถนาในชีวิต ไมเคยได
สัมผัสความรูสึกของหัวใจในปจจุบันขณะเลยแมแตนอย จิตสํานึกแบบนี้นําไปสูรูปแบบการใชชีวิตบน
พื้นฐานของความคิดปรุงแตง โดยหมกมุนเอาความตระหนักรูไปกระจุกอยูแตในเรือ่งความสําคัญของ 
“ตัวฉัน” “ของฉัน” ดังเห็นไดในสังคมปจจุบัน ที่ผูคนสนใจเพียงแคงานและเงนิ อันแสดงถึงการให
ความสําคัญของการอยูรอดเฉพาะตนเปนหลัก จิตสํานึกที่นําไปสูแบบแผนคุนชินเชนนี้ไดกีดกัน
ศักยภาพอันแทจริงของมนุษยที่แสนจะงดงาม เรากําลังยุงและวุนเพื่อที่จะผลักเอาชวีิตที่แทออกไปให
เหลือเพียงแผนการแหงตัวตนที่เราพยายามสรางขึ้น เพื่อเปาหมายทีจ่ะทําใหชีวิตดําเนินไปไดในทาง
แคบๆที่เรากําหนด 
    

แตเมื่อเราคอยๆฝกสติใหกลับสูรางกาย เราจะพบวาบางสิง่บางอยางที่ตางออกไปคอยๆปรากฏ
ขึ้น ในชวงแรกอาจจะเหมือนกับยามทีเ่ราคอยๆหร่ีแสงไฟลงจนกระทั่งดวงตาไมสามารถมองเห็นอะไร
ทั้งส้ิน ก็เพราะความเคยชินของเราคือการมองและการคดิ อันเปนแบบแผนที่เกดิขึ้นอยางปราศจากการ
ตระหนกัรูในรางกาย พอเราเริ่มมาฝกสังเกตประสาทสัมผัสในรางกายที่เรามองขามมานาน ในชวงแรก
อาจเหมือนราวกับวาเราไมมคีวามรูสึกตออะไรทั้งนั้น ประสาทสัมผัสทางกายดจูะดานชาไปหมด บาง
คนอาจถึงขั้นไมรูสึกถึงความมอียูของรางกาย แตขออยาไดตกใจกลัวจนเลิกลมความตัง้ใจเสียแตเนิน่ๆ  
ขอใหตระหนกัวามันเปนเรือ่งธรรมดาที่เกิดขึ้น เมื่อเราเต็มใจที่จะสํารวจพืน้ที่ดานในที่เราไมเคยรูจักมา
กอน จากจิตสํานึกดานสวางอันเปนแบบแผนตายตัว เรากาวเดินเขาสูมมุสลัว เพื่อคนหาศักยภาพทีเ่ราไม
เคยมองเหน็ ความมืดทําใหเรามองอะไรไมเห็นในเบื้องตนเพียงเพราะความไมคุนเคย  

 
 แตดวยการฝกฝนปฏิบัติอยางตอเนื่อง เราเริ่มสรางความสัมพันธที่ถูกตองกับทุกอณูของรางกาย 
ผลก็คือ เราเริ่มที่จะมองเห็นในความมดื เราเริ่มที่จะตระหนักรูถึงโลกอันกวางใหญเหนือจิตสํานกึใน
กรอบแหงตวัตนที่คับแคบ โลกใบนอยคอยๆคล่ีใหเราไดเหน็ สัมผัส และเรียนรู สูมณฑลแหงการ



ตระหนกัรูที่กวางใหญไพศาล มันไมใชส่ิงที่เราสามารถจะกะเกณฑ ควบคุมใหเกดิขึน้ ตรงกันขามเพียง
เราผอนคลาย ขอมูลจากสายธารแหงปญญาจะคอยๆผานเขามาสูชีวิตของเราอยางเปนธรรมชาต ิ
 
 มาลิโดมา โซเม (Malidoma Some) ธรรมาจารยทางจิตวญิญาณพื้นบานอาฟริกัน ไดใหมุมมอง
ที่นาสนใจ ในหมูบานของเขานั้นไมมีไฟฟา พอตกดึกก็จะกอไฟ หรือจดุเทียนใหแสงสวาง แตมุมมอง
ของผูคนที่นั่นก็คือ “มืดแลว ดับไฟเถอะ เราจะไดมองเหน็” คุณไมสามารถมองเห็นอะไรไดอยาง
แทจริงในกลางวัน ส่ิงที่คุณมองเห็นเปนเพียง “ส่ิงที่คุณอยากจะมอง” แตเมื่อคุณดับไฟในกลางคืน คุณ
จะไดเหน็ “ส่ิงที่ปรากฏใหคณุเหน็” เรียกไดวาเปนมุมมองที่ตรงกันขามเลยทีเดยีว 

 
   เชนเดยีวกันกบัรางกายของเรา ภายในกายหาใชพืน้ที่ภายในวางเปลา อันหาสาระไมได และมนั
ก็ไมใชพืน้ที่สาธารณะที่มีไวเพียงถูกใชงานอยางไมบนัยะบันยัง ผูคนในโลกสมัยใหมกําลังมองรางกาย
เปนเพยีงลาตัวหนึ่ง ที่อัตตาใชขี่เปนพาหนะ ลาตัวนีจ้ะตองผอม ลาตัวนี้จะตองแข็งแรง ลาตัวนี้จะตอง
สวยตองหลอ ตองดูหนุมดูสาว กระฉับกระเฉง ขยันทํางาน๑๘ชั่วโมงตอวัน...แทบจะไมมีใครใหคณุคา 
ใหความเคารพแกรางกาย “เปนไปไมไดทีร่างกายจะฉลาดวา ตวัฉัน”  เปนเรื่องยากสาํหรับผูคนในโลก
สมัยใหมทีจ่ะยอมรับวา รางกายคือพลังอันมีชีวิต เปนตนกําเนดิแหงอัจฉริยภาพ และปญญาญาณแหง
ความเปนมนษุย แตกระนั้นหากเราใหความใสใจกับรางกาย ธรรมชาติอันมหัศจรรยเหลานั้นกจ็ะคอยๆ
คล่ีปรากฏใหเราไดสัมผัส 
 
 ในการฝกสติกบัรางกาย เราจะคนพบวารางกายพยายามสือ่สารกับเราอยูตลอด ทุกปฏกิิริยา ทุก
ชีพจร เต็มไปดวยญาณทัศนะ อันเปยมความหมายตอชีวติในปจจุบันขณะ ส่ิงเดยีวที่เราตองทําก็คือ
สัมผัส รับฟง และเฝามอง อันเปนกระบวนการที่ตั้งอยูบนความผอนคลายในทุกสรรพางค ซ่ึงนั่นกค็ือ 
เปาหมายของการฝกสติในกาย 
 
 คนสวนมากมกัมองการภาวนาเปนเรื่องของจิต (mental work) แตจริงๆแลวการฝกจติภาวนา
ตองตั้งอยูบนฐานของสติทางกายเสมอ (somatic work) การฝกกายสตไิมไดเปนเรื่องของเทคนิคพิเศษ 
แตมันคือบาทฐานการเตรียมพรอม อาจเรียกไดวาเปนประตูสูการเรียนรูดานใน เพื่อที่จะสราง
ความสัมพันธกับมณฑลแหงการตระหนักรูในกาย สูการคนพบคุณคาและความหมายแหงรางกายทีม่ี
ชีวิต มีลมหายใจ มีความตืน่รู และเปยมดวยพลังสรางสรรคทางปญญา 
 
 
 
 
 



 
 
๏ แปลและเรียบเรียงจาก “Touching Enlightenment” ในวารสาร “Tricycle” ฉบับฤดูใบไมผลิ ปค.ศ. 
๒๐๐๖ 
 
๏ ตีพิมพคร้ังแรกใน เว็บไซทบุดเพจ  www.budpage.com 

 
 


