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ทบทวนหลักการก่อนการฝึก 

 

 เราเน้นการทําให้ใจกลับมาเป็นปกติด้วยการทําความเข้าใจให้ชัดเจนว่า เป้าหมายคือการฝึกฝนเพื่อให้ใจเรากลับมาเป็น
ปกติ เป็นใจใสๆ ซึ่งเป็นสภาพเดมิของใจอยู่แล้ว ดังนั้นเรากร็ู้ด้วยวา่สิ่งที่ทําให้ใจขุ่นมัวเป็นส่วนเกิน การที่เราสัมผัสใจใสๆ นีไ้มไ่ด้ก็

เป็นเพราะมีเมฆหมอกมาบดบัง สิง่ที่เราสัมผัสไดเ้ลยมีแต่ความโกรธ ความร้อนวูบวาบ แตเ่วลาที่ใจดีๆ  ใจใสๆ เรากลบัมองไมเ่หน็ 
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ไพล่ไปเห็นว่ามีทิวทัศน์ข้างนอกท่ีสวยงาม ไมเ่ห็นอาการใจดีๆ ใจโปร่งๆ ของเรา เห็นแต่เรื่องข้างนอกแทนท่ีจะเห็นข้างในใจ เรา

กําลังมาฝึกเพื่อเพ่ิมทักษะการเห็นของเราให้เห็นอาการของใจ ไม่ว่าใจจะใสหรือขุ่นก็ตาม  

 
 ใจมีพ้ืนฐานเดิมทีผ่่องใสอยู่แล้วแตม่ีความขุ่นมัวจากกเิลสที่จรมาเป็นคราวๆ หน้าท่ีของเราคือเรารู้ทนัเห็นกิเลสนั้นหรือ

เปล่า การเป็นผู้รูผู้้เห็นกเ็ห็นด้วยความบริสุทธ์ิ มีตาใสๆ เวลาเห็นของขุ่นๆ แต่ตาไมไ่ด้ขุ่นไปด้วย เราเหน็ความขุ่นด้วยความเข้าใจว่า

ความขุ่นน้ันมาจากเหตุจากปจัจัย มันไม่ใช่ตัวตนถาวร เป็นแคส่ิ่งช่ัวคราว ไม่ใช่สิ่งที่เราจะสั่งให้เกิดหรือไม่เกดิขึ้นได้ เมื่อตาจะรับรู้

ว่ามีฝุ่น มีความขุ่นมัว แต่ฝุ่นผงเหล่านั้นไม่เข้าตา ตาก็ยังผ่องใสอยู่ได้ เห็นความจริงว่าไมไ่ด้ต้องไปเดือนร้อนอะไร เดีย๋วฝุ่นควันก็

หายไปเองได้ เมื่อเป็นแบบน้ี ส่วนเกินท่ีมาจากจิตใจท่ีไม่ปกตจิะจางลงเรื่อยๆ  

 

 เรามีหนา้ที่ฝึกฝนใหเ้ราสามารถเหน็อาการที่ปรากฏขึ้น ว่ากาํลังมฝีุน่ มีควันฟุ้งอยู่ในใจ เพราะหากไม่เห็นเราก็จะยังไม่

หยุด เราจะเดินเข้าไปอีกเรื่อยๆ ก็ยิ่งสูดควัน สดูฝุ่นเหลา่นั้น แล้วปากก็บ่นว่ามีฝุ่นมคีวันเยอะ ก็กลายเป็นฝุ่นอันใหม่ในใจเรา พูด
ย่อๆ คือ ให้เราเรยีนรู้ที่จะหยุด เพื่อดูว่ามีอะไรเกิดขึ้น ลดความดิ้นรนที่จะจัดการอะไรๆ ให้น้อยลง ใจก็จะกลับมาเป็นปกต ิผ่องใส 
เมื่อใจผ่องใสก็ค่อยเรียนรู้วา่จะต้องทําอะไรตามเหตุปัจจัยบ้าง  

ความสัมพันธ์กาย-ใจ 

 
 เวลาที่เรารูไ้ม่เท่าทันอารมณค์วามคิดของเรา อารมณ์ความคิดเหล่านั้นจะเข้ามามีผลต่อสุขภาวะทางกายของเราอย่าง

มาก เช่น เวลานึกถึงเรื่องไมด่ี มีอาการใจสั่น เหงื่อออก ปากแห้ง คอแห้ง หรือเวลานึกถึงเรื่องดีๆ ใจก็รู้สึกโปร่ง เบา สบาย เราจึง

ฝึกสังเกตร่างกายเรา เวลาที่เรารับรู้ว่าร่างกายกําลังอึดอัด เคร่งเครยีด ก็ทําให้สามารถรูไ้ด้ว่าใจเรากําลงัอึดอัดบางอย่าง หรือมีอะไร
ครอบงําเราอยู่ ดังนั้น หลักการนี้คอืให้เรารู้กลับมาที่กายท่ีใจของเราเอง  

 

 เมื่อเราเป็นผูรู้้ที่รู้กายรู้ใจเรา ก็จะรู้เหตรุู้ผลไปด้วย การรู้แล้วสามารถกลับมามั่นคง ก็ทําให้เรารู้เหตุรูผ้ล เราก็สามารถไป
จัดการเหตุปัจจยัต่างๆ ได้อย่างเหมาะสม เอาสิ่งตา่งๆ ที่ไดเ้รียนรู้ไดศ้ึกษามาไปใช้ได้ ไม่ใช่การไปจัดการด้วยความอึดอัดคับข้อง  

 

 เราไม่ได้มีหน้าท่ีทําให้ท้องฟ้าแจ่มใส ท้องฟ้าแจ่มใสด้วยตัวมันเองอยู่แล้ว แค่เพียงมีเมฆมาบดบังช่ัวคราวเท่านั้น เรา
เพียงแต่รู้ว่าก้อนเมฆถูกพัดพามาโดยธรรมชาติ หากมีพายมุา ก็จัดการดูแลตามสมควร เช่น ปิดหน้างต่าง ซึ่งเป็นการจัดการไปตาม

เหตุปัจจยั  

ศรัทธา 
 

 สภาวะทางใจดูแลง่ายกว่าท้องฟ้า เพราะมตีัวช่วยคือ ศรัทธา ไม่วา่จะเป็นความศรัทธาในพระพุทธเจ้า พระเจ้า พระอัล

เลาะห์ พระเยซู หรือนึกถึงสิ่งศักดิ์สิทธ์ิ บทสวดมนต์ ที่ทําให้เรารูส้กึอุ่นใจ นึกแล้วช่วยพาให้ใจกลับมาใส มั่นคง หลดุจากความขุ่น

มัวที่มาปกคลมุได้ เพราะที่จริงแลว้ความขุ่นมัวเหล่านั้นไม่มีตัวตน เป็นเพียงแค่สภาวะที่ผ่านเข้ามาและผ่านไปเป็นธรรมดา  

 



 ตอนฝึกใหม่ๆ อาจหลุดไม่หมดในทันที ยังมียางเหนียวๆ ของความโกรธ ความเศรา้อยู่ อุบายที่จะช่วยให้หลุดจากความ

ขุ่นมัวนั้นได้ก็คือการมีสติระลึกถึงการให้อภัย นึกถึงคุณงามความด ี นึกถึงข้อธรรม หรือหลักคําสอนบางอย่าง ไม่ว่าจะในศาสนาใด 

ที่เป็นข้อพึงปฏิบัติ อย่างเช่นเวลามีคนขับรถปาดหน้า เรารู้สึกโกรธ แต่เมื่อหยดุแล้วนึกขึ้นได้ว่า นั่นก็เป็นเพื่อนร่วมทาง เขาอาจมี
เหตุผลที่ต้องรีบ การมีความคิดดําริเช่นนี้ก็ช่วยให้เราวางความโกรธที่เกิดขึ้นได้  

 

 ตัวช่วยแบบน้ีเป็นเรื่องของกุศล ที่พาให้เราคิดไปในทางบวก คิดไปในทางที่ไม่ทําให้เกิดเรื่องขุ่นมัวในใจเพิ่ม ไม่คิดแบบหา

เรื่อง แต่สุดท้ายคือเราเข้าใจอยา่งกระจ่างชัดตามความเป็นจริงว่า ทุกอย่างเป็นกระบวนการที่เกิดขึ้น ไม่ได้ต้องคิดอะไรเพราะความ

เป็นจริงมันไม่มีอะไร มันมาแค่วูบๆ วาบๆ แม้เราไม่ต้องทําอะไร สภาวะเหลา่นั้นก็หายไปได้เอง  

New Normal อัตโนมัติใหม่ของใจ 

 

 อารมณค์วามคิดทีเ่กิดขึ้นเป็นเพียงความเคยชินของจิตใจเรา เมื่อเราเห็นมันได้บ่อยขึ้นๆ เรากเ็รียนรู้มากข้ึนท่ีจะไมต่้องทํา
อะไรตามอารมณ์และความคิดเหลา่นั้น ไดเ้ห็นมันเป็นธรรมดา เป็นธรรมชาติทีเ่ป็นไปเองมากข้ึน เห็นแล้วก็จบ วางลงได้ ณ ตอนท่ี
เห็นนั้นเลย 

 

 นี่เป็นวิถีชีวิตที่เรากําลังจะสร้างให้เกิดความปกติแบบใหม่ในชีวิต จากเดิมที่เป็นวิถีของการจะเอาให้ได้ การเอาชนะ มา
เป็นอัตโนมตัิแบบใหม่คือ ไม่เอา จบ ไม่รู้จะเอาชนะทําไม หรือจะตอ้งไปเข้าใจอะไรมากมาย เรื่องการงานในชีวิตหากมีอะไรก็ทําไป

ตามเรื่อง แต่ไม่มีภาระที่จะให้ใครมาทําอะไรให้เราสบายใจ เราเรยีนรู้ที่จะจบประเด็นได้ในใจตัวเอง แทนท่ีจะต้องให้คนอื่นมาช่วย

แก้ไขให้เราจบ เราเรียนรู้ที่จะโทษคนอ่ืนหรือพ่ึงคนอ่ืนน้อยลงๆ เพราะเรารู้แล้วว่าไม่ใช่เรื่องที่คนอื่นทาํให้เราปั่นป่วนใจ  
 

 เวลาที่คนอื่นเขวี้ยงของอะไรมา แล้วเราไมร่ับ มันก็จะจบไป แต่เดมิเรารับมันมาใส่ใจ เหมือนเพลงก้อนหินก้อนนั้น แล้ว

เราก็โทษว่าเป็นเพราะคนอ่ืนทําให้เราทุกข์ใจ โทษกันไปโทษกันมา เราคุมคนขว้างก้อนหินไม่ได้ เราคมุคนด่า คนว่าเราไม่ได้ แต่เรา
คุมมือเราได้ที่จะไม่รับหินก้อนนั้นมา เราเรยีนรูไ้ด้ที่จะจบแค่การเห็นความไม่พอใจ ไม่ปล่อยให้ความไม่พอใจแทรกมาทําให้เรามี

พฤติกรรมตอบโตต้่อ  

 
แบบฝึกหัดที่ 1: อิทธิพลของความคิด  

 

 ให้ทุกคนลองจินตนาการถึงสินคา้ OTOP ชนิดหนึ่ง เป็นกระปุกพลาสติกใส่มะขามคลุก ลองจินตนาการต่อว่าเราเปดิ
กระปุกออกดู ดมกลิ่นนิดๆ หน่อยๆ มีกลิ่นเกลือ มีกลิ่นมะขามเปรี้ยวๆ เป็นอย่างไรบา้ง เกิดปฏิกริิยาอย่างไรกันบ้าง  

 

 บางคนอาจมีอาการนํ้าลายไหล นี่คือกระบวนการทํางานของสมอง และเช่นเดียวกัน เวลาที่เรานึกถึงความโกรธ ความ

เศร้าก็จะมีปฏิกริิยามากกว่านี้ เพราะมีการทํางานของฮอร์โมนในร่างกาย ความโกรธทําให้เกดิการทํางานของฮอร์โมนคอร์ติซอล 

เป็นภาวะที่รา่งกายมีความเครยีด ยิ่งหากอยู่ในสภาวะอย่างน้ีบ่อยๆ นานๆ ก็ยิ่งแย่ นี่คืออิทธิพลของความคิดที่มตี่อร่างกาย  
 



 หากเราช่างสังเกต เราจะเห็นว่าอาการทางร่างกาย เช่น ปวดหัว ปวดท้อง ปวดไหล่ เหลา่นี้อาจมาจากการเก็บสะสม

ความรูส้ึกเหล่านั้นไว้เพราะเราจะพยายามไม่พูดออกไป พยายามจะเป็นคนดี และความคิดร้ายเหลา่นี้ส่งผลต่อร่างกายของเราข้าง

ใน  
 

 ท่านบอกว่า “อยู่คนเดยีวให้ระวังความคิด” ความคดิต่างๆ ล้วนเปน็แขกมาเยือน เป็นแขกที่ไมไ่ดร้ับเชิญ เป็นความโกรธ 

ความกลัว ความกังวล ที่เราห้ามไม่ให้เกิดขึ้นไม่ได้ ที่เราทําไดค้ือการทําความรูจ้ัก และหากเราสังเกตอาการที่มาจากความคิดเหล่านี้

จนชํานาญ การสังเกตเราเริม่ไวข้ึน sensor ของเราจะจับสัญญาณได้ไวข้ึน  

 

แบบฝึกหัดที่ 2: ใส่ใจฟัง 

 

 งานท่ีชวนให้ทําตอนนี้คือฟังเสียงระฆัง ฟังตั้งแต่ต้นจนจบ แล้วในระหว่างนั้นให้สังเกตว่ามีอะไรเกดิขึ้นในใจเราบ้าง มี
คลื่นแทรกอะไรบ้าง แล้วเดี๋ยวชวนให้แบ่งปันกัน  
 

 คุณชนกพร: เสยีงระฆังนาน ช่วงท้ายๆ เสียงจางลงก็รู้ว่าจางลง แต่มีมอเตอร์ไซค์ว่ิงผ่าน ก็สงสยัว่าจะมาขี่อะไรตอนนี้ท่ี

เรากําลังตั้งใจฟัง แล้วก็รู้สึกว่าเสียงระฆังนาน  
 

 อาจารย์หมอ: นานแบบรอคอยหรืออย่างไร อะไรเป็นตัวบอกว่านาน (คุณชนกพร: ไม่ได้รอคอย เหมือนเราตามเสียงไป

เรื่อยๆ เหมือนใช้เวลาในการตามเสียงน้ัน รู้สึกว่านาน) พอมี “ตัวเรา” ตามเสียง มันจะเกิดเวลา เกิดอาการ เกิดการปรุงแต่งข้ึนมา 
นี่เป็นเรื่องปกติ บางคนก็อาจจะฟังให้แน่ใจว่าเสียงหมดแล้วหรือยงั อาการที่อยากฟังให้แน่ ให้ชัด เป็นอาการที่จะเอาใหไ้ด้ ต้อง

ระวัง ให้เราไวท่ีจะรู้ว่านีเ่ป็นการเพ่งเล็งอยากไดผ้ล ซึ่งถ้าเราไม่เท่าทัน เราจะตดิหลม่เพ่งเล็งอยากทําให้ดี ทําให้ได้ ให้ไดผ้ลไปเสียง

ทุกอย่าง  
 

การเพ่งเล็งอยากไดผ้ลเป็นด่านท่ีละเอียดมาก พอเราไมเ่ท่าทันทําให้เราวิ่งแสวงหาทุกอย่าง ลองไปท่ีนี่ ลองไปท่ีโน่น  วิ่งไปเรื่อยๆ 

เหมือนจะดีแตไ่ม่จบเสียที ที่ไม่จบเพราะมคีวามอยาก เมื่อเราปิดปุ่มความอยากได้ จึงจะจบ ตอนมีเสียงมอเตอรไ์ซค์มาขัดจังหวะ 
เหมือนเกิดความไม่พอใจเล็กๆ เกดิขึ้น เมื่อเห็นก็รู้ทันว่าไม่พอใจ ความไม่พอใจมไีว้ให้เห็น ไม่ใช่มีไว้ใหเ้ราต่อว่าตัวเอง และไม่ได้เห็น

เพื่อเปรียบเทยีบกับคนอ่ืน การเปรียบเทียบเป็นมานะอีกช้ันหนึ่ง มตีัวตนอยู่เบื้องหลัง และหากเกดิการเปรียบเทียบขึ้นมา ก็แค่ใหรู้้

ว่ามีสิ่งนั้นเกิดขึ้นก็พอ เพื่อให้เราไม่ตกอยู่ในอิทธิพลของการเปรยีบเทียบน้ัน 
 

 สิ่งที่ชวนให้เห็นมีรายละเอยีดมาก แต่โดยรวมมเีพียง 2 อย่าง คือพอใจ และไม่พอใจ เรามหีน้าท่ีเรยีนรู้ที่จะเป็นอิสระจาก

ความพอใจและความไม่พอใจ และดําเนินชีวิตตามเหตุตามปัจจัย ไม่ไดด้ําเนินชีวิตตามความพอใจหรอืความไม่พอใจ นี่คือเส้นทาง

อันบริสุทธ์ิ เป็นทางสายกลางอันถูกต้องดีงาม  

 



 คุณ Por: มีความคิดเปรียบเทียบเสียงระฆังครั้งท่ีสองกับเสียงระฆงัครั้งแรก และคดิถึงสิ่งที่อาจารยห์มอบรรยายให้ฟัง

ก่อนหน้าน้ี 

  
 อาจารย์หมอ: การคดิถึงแบบน้ีคอือาการของการปรุงแต่ง เป็นสังขารปรุงแต่ง เอาสัญญา เอาอาการก่อนหน้าน้ีมาปรุง

แต่งเพิ่มเตมิ เมื่อเราเห็นแบบนี้ใหเ้ห็นโดยความเป็นอาการ ไม่ใช่เห็นด้วยความเป็นเรา  

 

 การเห็นด้วยความเป็นตัวเรา เราจะมีเสียงต่อว่าว่า ทําไมเรายังคิดแบบน้ี ทําไมเราถึงมีการเปรียบเทียบอยู่แบบนี้ อันนี้

หนักเลย แต่การเห็นโดยความเป็นอาการ คือการเห็นสิ่งท่ีเกิดขึ้นแบบเป็นปรากฏการณ์ เป็นฝุ่นละอองที่ฟุ้งขึ้นมา การฝึกในรูปแบบ

ที่เราทํากันก็เพื่อให้เกิดการเห็นสภาวะจนชํานาญ เห็นว่าสติจับสภาวะ และชํานาญในการโยนิโสมนสิการที่จะวางใจได้ว่า สิ่งที่เห็น

นั้นไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน ไม่ใช่เรา แตเ่ป็นเพียงสภาวะที่ไมเ่ที่ยง ไม่แนไ่มน่อน  

 
 เราเห็นแบบนี้ซํ้าๆ จนท่าทีหรือปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งที่เห็นเป็นปฏิกิริยาชุดใหม่ คือการเป็นกลาง-วาง-ปล่อย นี่คือคํา
ที่บอกว่า เห็นโดย “สักแต่ว่า” การฝึกแบบนี้ เรากําลังทําให้เกิดการสักแต่ว่าไดย้ิน สักแต่ว่าเห็น สักแต่ว่าคิด สักแต่ว่ารูส้ึก โดยไม่

ปรุงแต่งนี้มีความมั่นคงขึ้นเรื่อยๆ  

 
ภาระที่ควรละ 

 

 ถ้าตอนนี้ฟังแล้วงง เห็นอาการงง ก็ได้ ไม่รู้เรื่องก็ได้ ไมม่ีปัญหา แต่ถ้างงแล้วเผลอไปกับความงง แล้วจดจ้อง อยากได้
คําตอบ พอไม่ได้คําตอบก็หงุดหงิด นี่ทําให้มีภาระอย่างท่ีสอง หงุดหงิด ฟังแล้วไม่รู้เรื่อง คราวหน้าไม่มาแล้ว ก็วิ่งไปหาที่อ่ืนต่อไป 

ถูกใจก็อยู่นาน ไม่ถูกใจก็อยู่สั้น แต่ไมไ่ด้กลับมาเห็นที่ตัวเอง  

 
คุณมิ้ง: ระฆังแรกตั้งใจฟัง เพ่งมาก จนเสียงระฆังหายไป ครั้งท่ีสองฟังไม่ค่อยได้ยิน เกิดความสงสัยว่าสัญญาณของเราไมค่่อยดีหรือ

อย่างไร  

 
อาจารย์หมอ: เราควบคมุไมไ่ด้ ความสงสยั ความเพ่งจ้อง มันมาของมันเอง ให้เรารู้จัก และรู้ว่าอาการไหนควรละ ให้รู้จักอาการนั้น

ว่าเป็นภาระทางใจ เราเพ่งเราจ้องเพราะเราอยากเอาใหไ้ด้ อยากฟังให้ได้ชัด ถ้าเพ่งจ้องการงานท่ีต้องทํา ก็ทําไป แต่การมาเพ่งจ้อง

กับจิตตัวเอง มันไมเ่ป็นกลาง เป็นส่วนเกิน เป็นภาระ พอเห็นแล้วจาํได้กผ็่อนตัวเองลงหน่อย ยิ่งเราเจออาการไหนบ่อยๆ ก็ยิ่งจําได้
แม่น ก็ผ่อนลงบ่อยๆ ถ้าจําไม่แมน่ก็อาจเผลอไปทําอีกบ่อยๆ หนา้ที่ของเราคือจําอาการได้แม่น แลว้เมื่อเจอก็รู้ว่าเกิดขึ้นแล้ว ไม่มี

เสียงตดัสินตัวเองตามมาว่า ทําไมเรายังทําอย่างนี้อยู่อีก  

 

ท่าทีที่เห็นโดยความเป็นธรรมชาต ิ ว่าสิ่งเหล่านีเ้ป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นด้วยธรรมชาติของมันเอง ไม่มีใครอยู่ในนั้น ไม่มีตัวเราอยู่

ในอาการนั้นเลย เป็นเพียงปฏิกริิยาตอบโต้ของสมอง ของร่างกาย ของจิตใจเท่านั้น  
 



คุณจุ๋ม: ฟังแล้วดูลมหายใจตัวเองไปด้วย ไมม่ีอะไร ส่วนระฆังครั้งท่ีสองที่เสียงหายไป ก็สงสัยว่าเสียงมนัหมดแล้วหรืออย่างไร  

 

อาจารย์หมอ: เพราะอะไรถึงไปดลูมหายใจ (เพราะไมรู่้ว่าจะทําอะไร ไมส่ามารถจะจดจ่อเสียงได้อย่างเดียว) แปลว่าเราต้องทํางาน
สองอย่าง ฟังแล้วต้องทําอะไรอีกอย่างหนึ่ง แสดงว่าเราฟังได้ไม่เตม็ที่ เพราะต้องแบ่งอีกส่วนมาท่ีลมหายใจ นี่เป็นความคุ้นชินของ

เราที่ต้องเกาะอะไรไวส้ักอย่างหนึง่ เหมือนมีบางคนบอกว่าให้อยู่กับลมหายใจ 20% อยู่กับการขับรถ 80% อย่างนี้ไม่ใช่ เวลาขับรถ

ก็ขับ 100% เวลาฟังระฆังก็ฟังไป 100% แต่นี่ก็ห้ามไมไ่ดเ้ช่นกัน เป็นความเคยชินของเรา กไ็ม่เป็นไร เห็นเป็นความเคยชิน และ

เป็นเรื่องปกติที่เราอาจทําได้หรือไม่ได้ โดยไม่ต้องโทษตัวเอง  

 

เวลาที่เรากลัวหลุด กลัวไม่มสีมาธใินการฟัง เลยทําให้เราต้องอยู่กับลมหายใจ มันก็ด ี แต่นี่เป็นความยึดถือซึ่งทําให้เกิดภาระทางใจ

กับตัวเราเอง เป็นความยุ่งยากเล็กๆ ที่เกิดขึ้น แต่เมื่อเราฝึกฝนใหเ้หน็เป็นอาการ เราจะไม่ต้องคาดคั้นว่าจะต้องทําให้ได้  

Core Value 
 
 คุณค่าสําคัญของการฝึกฝนจิตใจ คือการมีปัญญาเห็นตามความเป็นจริง ความเข้าใจแก่นนี้จะเปน็ตัวหล่อเลี้ยงท่าทีต่อ

ปรากฏการณ์ที่เกดิขึ้นระหว่างการฝึกฝน ความผิดพลาดต่างๆ ที่เกิดขึ้นจะถูกการมองด้วยท่าทีอย่างนี้ เพื่อให้เรากลับมาอยู่บน

เส้นทางหลักคือทางสายกลาง  
 

 ทางสายกลางอยู่ท่ีไหน ทางสายกลางเกิดขึ้นจากความรู้ทันความไม่กลาง เมื่อท้ิงส่วนเกินที่เป็นความไม่กลาง ทิ้งส่วนท่ี

ไม่ใช่ ก็จะเหลือแคส่่วนท่ีใช่ เพราะของเดิมมันเป็นอย่างนั้นอยู่แล้ว เป็นพุทธะอยู่แล้ว เรากม็าทําความรู้จักส่วนเกินให้ละเอียดขึ้น
เรื่อยๆ  

 หลายคนเคยชินและถนัดกับการอยู่กับลมหายใจ ทําบ้างก็ไม่เป็นไร เราดูโดยความเห็นเป็นมัน เห็นเป็นขันธ์ ถ้ามั่นคง

แบบน้ีจะไม่มีภาระเยอะ บางคนชํานาญในการจับลมหายใจ แต่จบัแล้วก็อยู่แค่นั้น อยู่แล้วสบาย ติดความสบาย ซึ่งก็ดี เป็นสุข
ภาวะ เป็นการหายใจแบบโยคะ แต่ที่เรากําลังพูดกันคือ ดีกว่านี้มอียู่อีก ไปให้สุดหนทาง ถ้าจะไปแบบนี้ก็เปลี่ยนท่าทีความเข้าใจ

ของเรา  

 
 ลมหายใจก็มีประโยชน์ ใช้อย่างถูกต้องก็ดี โดยเฉพาะเป็นประโยชน์ในช่วงสุดท้ายของชีวิต ทําให้ไปสบาย ถ้าเราใช้

ถูกต้อง ถูกเวลา ก็เป็นประโยชน์ แต่บางคนจมไปกับลมหายใจ ไม่เห็นอะไรอยา่งอื่นเลย  

 
 ร่องความเคยชินในการอยู่กับลมหายใจเป็นความพยายามในการอยูก่ับปัจจุบัน มีเจตนา มีการกระทํา แต่นี่เรากําลัง

ฝึกฝนโดยไม่เจตนาว่าจะเอาอะไร กําลังฝึกเพื่อที่จะเห็นตามความเป็นจริง เห็นไปซื่อๆ รูไ้ปตรงๆ ให้สภาวะที่รู้ซื่อๆ ตรงๆ เกิดได้

บ่อยขึ้นด้วยการที่รู้ถึงการรู้ที่ไม่ซื่อไม่ตรง ว่าเรากําลังรู้และมีการดิ้น มีการบิดพลิ้ว เช่น อยากจะเจอของดีๆ เลยหลบของไม่ดี หลบ

ไปซ่อนในลมหายใจ เป็นต้น เราเห็นและรู้จนชํานาญก็จะไมห่ลงวนเวียนแบบน้ันนานไป ภาระกเ็บาลง  

 


