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 หนึ่งในเทคนคิการฝกที่ผมใชกับนักเรยีน คือ การใหพวกเขาไดตามลมหายใจเขาออก ที่ปลาย
จมูก จากนั้นกต็ามลมตอไปยังทองนอย เทคนิคนี้สามารถใชกับสวนอืน่ๆของรางกายไดเชนเดยีวกนั เรา
สามารถสูดลมหายใจเขาแลวตามลมไปจนถึงนิ้วหวัแมเทา ฝาเทา กระดกูขอตอ หัวเขา สะโพก หลัง คอ 
ศีรษะ ฯลฯ นีค่ือเทคนิคโยคะศาสตรแหงทเิบต การตามลมไปยังสวนตางๆของรางกายจะเปนการปลด
ล็อคใหกระบวนการดานในเกิดขึ้นไดอยางตอเนื่องไมตดิขัด 
 
 โยคะทิเบตนัน้เต็มไปดวยเทคนิคภาวนาอนัหลากหลาย เพื่อเปาหมายของการรวมเปนหนึ่งของ
กายและจิต ซ่ึงก็คือความหมายที่แทของการมีสติในทุกขณะ พื้นฐานเริ่มดวยการสรางความสัมพนัธกับ
ธาตุลมในรางกาย ดวยการตามลมหายใจออก อันเปนกระบวนการปกติของระบบหายใจ และการตาม
ลมหายใจเขา อันเกี่ยวของกบัพลังชีวิตหรือพลังปราณ ลมหายใจออกโอบอุมลมหายใจเขา ดั่งเปลือกหุ
มแกนไมเอาไว เมื่อเรากําหนดจิตมาอยูทีล่มหายใจออก เราไดเปดประตูสูการเขาถึงลมหายใจเขา หรือ 
ปราณ โดยอัตโนมัติ ธรรมชาติของปราณกค็ือ ไมวา ณ จดุใดของรางกาย เพยีงแคเรากาํหนดจิตไปรบัรู 
เรากส็ามารถเดินปราณไปสูสวนนั้นของรางกายได 
 
คุณอาจจะสงสัยวา มันจะเปนไปไดอยางไรกัน ที่จะหายใจไปถึงหวัแมเทา เปนเรื่องปกติธรรมดาไปเสีย
แลวสําหรับผูคนโลกสมัยใหมที่จะนําเอาหลักตรรกะทางวิทยาศาสตรมาเปนกําแพงกั้นศักยภาพทีไ่มมี
ขีดจํากัด คณุตองเขาใจเสียกอนวา แมหลักวิทยาศาสตรจะบอกวา ไมมทีางเปนไปได ก็ไมไดหมายความ
วาศักยภาพของมนุษยจะไปไมถึง ในวิถีการปฏิบัติทางจิตวิญญาณไมมีขอจํากัดทีว่าแตอยางใด พลังชีวิต
เปนสิ่งที่ไมไดแยกขาดจากจติหรือกาย นั่นคือลมหายใจเขาไมไดเปนเรื่องของการสูดออกซิเจนเขา
รางกายอยางทีเ่ราเขาใจ หากเรากําหนดรู ลมหายใจเขากจ็ะกลายเปนพลังชีวิตที่รวมพลังแหงจิตและกาย
เขาดวยกันอยางสมบูรณ วิถีปฏิบัติของพุทธศาสนาทิเบตสอนใหเรานําปราณไปยังจุดตางๆในรางกาย
ดวยการตั้งจิตนิมติ (visualize) จินตนาการวาเราไดสูดหายใจจากปลายจมูกไปสูจุดนัน้ หรือแมกระทั่ง
กําหนดจิตวาเราไดสูดหายใจผานผิวหนังผานรูขุมขน ผานหัวแมเทา ผานทายทอย เปนตน ไมวาจะเปน



สวนใดของรางกาย หากเราเลื่อนจิตไปรับรู ลมปราณก็จะผานเขาไปถงึได โดยมนัจะพาเอาพลังแหงการ
ตระหนกัรูไปยังจุดนั้นๆไดอยางไมนาเชื่อ  
 
 เราอาจจะเริ่มดวยการไมรูสึกอะไรเลย ทกุอยางดูจะดานตายไปหมด แตเมื่อเราคอยๆฝกฝน 
ตามลมหายใจไปสูจุดตางๆของรางกายที่ไรความรูสึก ผานไปสักระยะหนึ่งรางกายจะเริ่มแสดงสัญญาณ
ของการกลับมามีชีวิตชีวาอกีครั้ง เราเริ่มสัมผัสไดถึงปฏิกิริยาตอบสนอง ความตื่นรูจะคอยๆปรากฎขึ้น
ดวยประสาทสัมผัสที่แจมชัดขึ้น     
 
  ในบางจดุของรางกาย เราอาจรูสึกติดขัด การเลื่อนไหลของปราณดูจะไมตอเนื่อง ณ จดุนั้น
หลายคนอาจพบกับความเจบ็ปวด ความตงึแนน ความอดึอัด ที่ไมเคยรูสึกมากอน หรือไดมองขามมา
โดยตลอด  อาจถึงกับอยากอาเจียน ประสาทสัมผัสอาจจะเกร็งไปทัว่ทัง้ตัว เจ็บที่ทองนอย ปวดที่คอ 
และที่ขอตอในสวนตางๆ ดเูหมือนการเดนิปราณไปยังจุดเหลานัน้จะทําไดยากยิ่ง การเลื่อนไหลเตม็ไป
ดวยการติดขัด ขณะที่รางกายดูจะพบกับอปุสรรคเหลานี้ อีกดานหนึ่งเราเริ่มรูสึกถึงความเปราะบาง 
เหนือการควบคุม เรารูสึกเปลาเปลือย ออนแอ และศิโรราบ เราอยากจะรองตระโกนออกมา วิ่งหนี หรือ
กระโดดออกมาจากรางเอาเสียเลย นี่ถือเปนกาวแรกของการทําความรูจักกับรางกาย อันเต็มไปดวย
ความเครียด เกร็ง ปวด และตงึแนน แตเมื่อมณฑลแหงความตระหนกัรูไดถูกบมเพาะมากขึ้น เราจะเริม่
ตระหนกัไดวา แบบแผนตายตัวที่เรามีตอความบีบคั้นในรางกาย เกดิขึน้จากสวนของจิตใตสํานึกหรือ
จิตสํานึกในขัน้ตนของการแข็งเกร็ง  เรากําลังเก็บซอน ปมหรือแงมุมบางอยางของชีวติไวในมุมมืด เปน
สวนที่เราเพกิเฉย หรือไมกลาที่จะเขาไปสรางปฏิสัมพันธ จนแบบแผนตายตวับนความกลัวเหลานั้นได
ถูกเก็บฝงไวในสวนตางๆของรางกาย  
 
 มาถึงจุดนี้ ผูปฏิบัติถูกเชื้อเชิญใหเปดรับขอมูล ไขรหัสความทุกขที่ถูกสะสมไวในรางกายใน
รูปแบบของความเครียด ความตึงแนน ความเจ็บปวด และความไมสบายกายในสวนตางๆ  ฝกฝนเพื่อนํา
ความรูสึกอันไมพึงใจเหลานัน้รวมเขาไปอยูในมณฑลแหงความตื่นรูที่คอยๆถูกบมเพาะขึ้นจากการ
ภาวนา กาวขามแรงตอตาน การตัดสินผิดถูก หรือความพยายามใหคําอธิบายทางตรรกะใดๆ เมื่อเราลอง
ฝกฝนตามนั้น เราจะเริ่มพบวาในบางบริเวณของความแข็งตึงคอยๆคลายออก ปรากฎใหเรารับรูถึง
ปฏิกิริยาตอบสนอง เผยใหเราเห็นประกายแหงความมีชีวิตชีวา  
 



 เหมือนกับศกัยภาพดานอื่นๆของคนเรา ความเครียดและความบีบคั้นเหลานี้ตางก็ตองการความ
เอาใจใส การปฏิสัมพันธ และการเรียนรูจากเรา เพื่อที่มนัจะไดคล่ีคลายไปในทิศทางที่เปดกวาง หลุด
พนจากกรอบจํากัดแหงความเพิกเฉยและความกลัวออกไป สูการหลอมรวมเปนความเต็มเปยมภายใน 
เปนศักยภาพแหงความเปนมนุษยทีไ่มมีแบบแผนและขอจํากัด จะเห็นไดวาสัญญาณจากรางกายเหลานี้
มีเปาหมายอยางเดียวกนั ใหเราได “ปลอย” และ “วาง” ดวยการเรียนรูและรับรูอยางออนโยน อีกนัย
หนึ่งความเครียดและความตงึแนนในรางกายบงบอกถึงจดุที่การไหลเวยีนของพลังชวีิตติดขัด มนัเปน
สัญญาณเตือนใหเราได “คลาย” ดวยการกลับมาสูชีวิตดานใน ใหความสําคัญกับกระบวนการเรยีนรูใน
แงมุมของชีวิตที่เราเพิกเฉยมาโดยตลอด 
 
 นี่คือคําอธิบายวา ทําไมพระพุทธองคจึงสอนธรรมจากพืน้ฐานของความทุกข ความทกุขที่วานี้
ไมไดใหนยัยะของความเลวราย  แตมนัคือความเปนจริงที่เราพบจากการมีสติอยูกับรางกาย สัญญาณ
ความทุกขที่สงออกมาจากรางกาย เชน ความเครียด ความตึงแนน ความเจ็บปวด เปนสิ่งที่เราตองให
ความสําคัญ เพราะมันเต็มไปดวยขอความที่สําคัญ ที่เราตองกลาที่จะเขาไปเรียนรู หากเราไมดวนตัดสิน
ความทุกขวาเปนเรื่องต่ําตอย นาขยะแขยง เราก็จะพบวาความทุกขเปนเพียงแคธรรมชาติของรางกายอัน
บีบคั้น ที่ตองการการปลดปลอย และการปลดปลอยก็คือ ความกลาทีจ่ะเขาไปสรางสัมพันธเพื่อการ
เรียนรู กระบวนการการเรียนรูขอความที่รางกายพยายามสื่อสารกับเรา จะนํามาซึ่ง “ความรูแจง” ตามที่
เปนจริง (ปญญา) นี่คือความหมายของอรยิสัจสี่บนฐานแหงกายที่เขาใจไดงายที่สุด 
  

เมื่อเราฝกฝนอยางตอเนื่อง กระบวนการของการเขาไปสํารวจ และสรางความสัมพันธกับสวน
ตางๆของรางกายดําเนินไปสูระดับที่ลึกขึ้นเรื่อยๆ ในทกุๆประสบการณเรานําปราณ พลังชีวิต และ
ความตระหนกัรู สูรางกาย รูสึกถึงความติดขัดที่ปดกั้นความรูสึก จากนัน้จึงคอยๆคนหาคําเชื้อเชิญจาก
สวนตางๆของรางกายใหเราไดผอนคลาย ศิโรราบกับความยึดมั่นตอประสบการณ ความคิด หรือความ
กลัวอะไรบางอยางในอดีต แลวจึงคอยๆเล่ือนกายและใจเขาสูการกระบวนการผอนพักตระหนักรู บม
เพาะความไววางใจอยางไมมเีงื่อนไข พักหวัใจไวในพืน้ที่วางแหงการเรียนรู พักสมองอยูในความไมรู
เพื่อความพรอมที่จะเรียนรู สูความสดใหมในทุกปจจุบนัขณะ  

 
การภาวนาจะทําใหเราคอยๆสรางความคุนเคยกับรางกายในวิถีทางที่เราไมเคยประสบมากอน 

เมื่อเราไดฝกอยางจริงจัง   ณ จุดหนึ่งเราอาจจะรูสึกราวกับวาแตละสวนของรางกายคอยๆเปดกวางราว
กับดอกไมกําลังแงมบานขานรับแสงอาทิตยยามเชา อยางการฝกนําปราณไปยังสวนตางๆของรางกาย 
เราจะรูสึกถึงพลังชีวิตไดถูกปลุกใหตืน่ กลับมามีชีวิตอีกครั้ง แตละสวนของรางกายดูจะมีพลังแหงการ



ตื่นรูที่เปนเอกลักษณของมันเอง ที่เราสามารถจะเขาไปสรางความสัมพันธ และส่ือสารแลกเปลี่ยนเพื่อ
การเรียนรูขอความที่รางกายสวนนั้นตองการจะสื่อสารกับเรา 

 
ดวยการเรียนรูในลักษณะนี้นีเ่อง ที่จะทําใหเราเติบโตขึ้นเปนอริยปจเจก เปนมนุษยผูซ่ึงอยูบน

เสนทางแหงการแสวงหาคณุคา เปนเสนทางแหงการเติบโตและเรียนรูในทุกขณะ เราไดสังเกตเห็น
แงมุมดานตางๆของชีวิตที่ลึกซึ้งขึ้น ตอเตมิความสัมพันธ ดวยจิตใจทีเ่ปดกวาง จากจดุแรกเริ่มที่ชีวติไร
ซ่ึงความรูสึกตอส่ิงใดๆ ดวยการฝกฝนภาวนา ชีวิตของเราคอยๆคล่ีบาน ขยายกวาง จนทั้งกายและใจได
ผอนพัก ประสบการณชีวิตไดไหลผานโดยสมบูรณ สูการมองเห็นความหมายของการมีชีวิตอยางมี
คุณคาเต็มศักยภาพเหนือเมฆหมอกแหงตัวตนอันคับแคบ เราไดคนพบศักยภาพที่แทจริงของตัวเอง  

 
เมื่อศักดิ์ศรีของความเปนมนษุยที่สมบูรณถูกคนพบ และถูกโอบอุมดวยจิตใจที่กาวขาม

ขอจํากัดแหงตวัตน เมื่อนั้นเราก็จะกลายเปนอริยปจเจก ที่ทุมเทศักยภาพทั้งหมดที่เรามี เพื่อการทํา
ประโยชนแกผูอ่ืนอยางไมหวังส่ิงใดๆตอบแทน การภาวนาจะนําพาชวีติของเราใหเตบิโตไปสูจุดนัน้ จุด
ที่ชีวิตไดกลายเปนพลังแหงการตื่นรูอันยิ่งใหญไมมีขีดจํากัด เปนตนกําเนิดแหงแรงบนัดาลใจใหผูคน
รอบขางไดเหน็แบบอยางของการมชีีวิตทีเ่ปยมคุณคาในทุกลมหายใจเขาออก 
 
 
 
๏ แปลและเรียบเรียงจาก “Touching Enlightenment” ในวารสาร “Tricycle” ฉบับฤดูใบไมผลิ ปค.ศ. 
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๏ ตีพิมพคร้ังแรกใน เว็บไซทบุดเพจ  www.budpage.com 

 
 


