
ภาวนาผา่นอิริยาบถ 

 หวัใจของการภาวนาทั้งปวงอยูท่ี่ ความรู้สึกตวัทัว่พร้อมของความเคล่ือนไหวทั้ง 

กายและใจ     ชีวติทั้งชีวติจึงเป็นหอ้งภาวนา  เพราะสามารถนาํเอาความเคล่ือนไหวของ

กายส่วนใดกไ็ดม้าเป็นเคร่ืองพกัใจมิใหท่้องเท่ียวไปไกล      เร่ิมตั้งแต่การรู้ลมหายใจท่ี

เป็นตน้ธารชีวติไปจนถึงความเคล่ือนไหวมือ  เทา้ ลว้นนาํมาเป็นเคร่ืองมือภาวนาได้

ทั้งนั้น 

 นอกจากวธีิภาวนาท่ีนิยมกนัโดยทัว่ไป  คือการกาํหนดรู้ตวัทัว่พร้อมซ่ึงลมหายใจ

เขา้ออกแลว้      การเคล่ือนไหวทางกายในชีวติประจาํวนักส็ามารถนาํมาเป็นจุดพกัใจใน

การทาํความรู้สึกตวัทัว่พร้อมได ้ ดัง่ท่ีพระพทุธเจา้ตรัสไวว้า่ 

 เม่ือยืนอยู่  กรู้็สึกตวัท่ัวพร้อมว่า กาํลงัยืนอยู่ 

 เม่ือเดินอยู่  กรู้็สึกตวัท่ัวพร้อมว่า กาํลงัเดินอยู่ 

 เม่ือน่ังอยู่  กรู้็สึกตวัท่ัวพร้อมว่า กาํลงัน่ังอยู่ 

 เม่ือกาํลงันอนอยู่  กรู้็สึกตวัท่ัวพร้อมว่า กาํลงันอนอยู่ 

การภาวนาแบบพระพทุธเจา้  เป็นการภาวนาท่ีเป็นการนาํใจท่ี

มกัจะท่องเท่ียว ไปสนใจส่ิงต่างๆ ในโลกกวา้ง  กลบัมาสนใจชีวติ 

ประจาํวนัท่ีกาํลงัดาํเนินไปอยูจ่ริงๆ ในทุกขณะ      ตามปกติการยนื   

เดิน  นัง่และนอน  เป็นอิริยาบถท่ีใครๆ กท็าํอยูเ่ป็นประจาํทุกเม่ือเช่ือวนั  เพียงแต่ปล่อยให ้
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สมัปชญัญะ คือความรู้สึกตวัทัว่พร้อมใหม้ากข้ึนทุกคร้ังท่ีลงมือฝึกฝนปฏิบติันั้นเอง 

บางคนท่ีเดินจงกรมพยายามกาํหนดความเคล่ือนไหวใหท้นัทุกความเคล่ือนไหว 

ขั้นตน้  ก็ตอ้งเดินชา้  เพื่อใหรู้้สึกไดจ้ริงๆ      ความรู้สึกน้ีรับไดต้รงๆ มิใช่

จินตนาการหรือความคาดหวงั  แต่รับรู้ไปเด๋ียวนั้นเลย       ความสะอาด  สวา่ง  

สงบ  พบไดทุ้กกา้วยา่งบนเส้นทางจงกรม  แมจ้ะมีความพยายามจบัความ

เคล่ือนไหวใหไ้ดทุ้กกา้วยา่ง      แต่ในกรณีท่ีจิตกระโดดหนีจากความ

เคล่ือนไหวเฉพาะหนา้ไปยงัจุดน่าสนใจอ่ืนๆ ในอดีตกต็าม  อนาคตกต็าม      กพ็ยายาม

กาํหนดรู้อยา่งผอ่นคลาย  สบาย ไม่ตอ้งบงัคบัจิตใหม้ากเกินไปจนกลายเป็นความเครียด  

คิดเสียวา่  เม่ือพยายามจะรู้  ไดค้วามรู้เท่าไร  กเ็อาแค่นั้น     กาํหนดรู้ไปแบบผอ่นคลาย  

สบายๆ 

เม่ือสามารถสร้างความรู้ไดอ้ยา่งชาํนาญแลว้  กส็ามารถเพิ่มความเร็วข้ึนตามลาํดบั 

หรือแมแ้ต่เวลาเดินไปเดินมาเพื่อทาํภารกิจประจาํวนั     ในเวลาท่ีเป็นช่องวา่งระหวา่ง

ภารกิจ ไม่จาํเป็นตอ้งขบคิดปัญหาใดๆ ท่ีสลบัซบัซอ้นเป็นพิเศษ  กท็าํความรู้สึกกบัการ

เดิน ณ ขณะนั้น 

สาํหรับผูท่ี้เดินออกกาํลงัตามปกติ  จะเดินเร็วแค่ไหน  เดินไดต้ามตอ้งการ  เพียงแต่

ใส่ตวัรู้เขา้ไปในกา้วยา่งเท่าท่ีจะใส่เขา้ไปได ้    กน็บัวา่ การเดินคร้ังนั้นไดผ้ลสองเท่า คือ 

ไดอ้อกกาํลงัและไดเ้ดินการกศุลดว้ย     หรือจะเรียกใหฟั้งหรูหน่อย  กเ็รียกวา่ เดินออก

กาํลงักายและเดินการกศุลไปพร้อมๆ กนั 



สาเหตุท่ีเรียกการเดินไป  รู้สึกตวัทัว่พร้อมไปวา่  เป็นการเดินการกศุล  เพราะคาํวา่ 

กศุล แปลวา่ความฉลาด      อนัความฉลาดกมี็รากฐานมาจากความรู้  เม่ือมีความรู้มากก็

ฉลาดมาก  หากการเดินแต่ละยา่งกา้ว  เตม็ไปดว้ยความรู้  ยิง่เดินมากเท่าไรกมี็ความรู้

เท่านั้น 

หากวนัเวลาใดรู้สึกไดถึ้งความขุ่นมวัทางใจ  หรือรู้สึกวา่ เซ็ง ไม่มีเร่ียวแรงท่ีจะทาํ

อะไรใหส้บายอกสบายใจ  ถา้พอมีพื้นท่ีเดินออกกาํลงั  กอ็อกจากบา้นไปเดินออกกาํลงั

เสียเลย     ไม่ควรปล่อยใจใหห้มกมุ่นอยูก่บัความขุ่นมวันั้นนานๆ  จะหมกัหมมไดง่้าย 

จากนั้นจะก่อตวัเป็นความเครียดโดยหาสาเหตุไม่พบ 

เม่ือเขา้ใจความเป็นจริงแลว้  กเ็ดินแบบสบายๆ ผอ่นคลายและรู้สึกตวัมาก

ท่ีสุดเท่าท่ีจะมากได ้    เม่ือความสนใจมาอยูก่บัการเดินทุกอยา่งกา้ว  ใจกจ็ะ

เปล่ียนจุดยดึถือ หรือปล่อยวางจากอารมณ์ขุ่นมวั  มาอยูก่บัความเคล่ือนไหว

เฉพาะหนา้ท่ีบริสุทธ์ิ  สดใส ไม่มีความเศร้าหมอง  

การเดินออกกาํลงักายไดก้าํลงัใจ      การเดินท่ีเป่ียมไปดว้ยความรู้ เป็นการชาํระจิต

ใหบ้ริสุทธ์ิ  เป็นการเดินการกศุล  เป็นการเดินพทุธบูชา  เป็นการเดินเพื่อการจรรโลงพระ

ศาสนาและเป็นการเดินเพื่อใหโ้ลกเกิดสนัติภาพทีเดียว 

กา้วยา่งท่ีดาํเนินไปดว้ยความรู้สึกตวัทัว่พร้อมจึงเป็นกา้วยา่งท่ีทรงพลงั      หากมี

เวลา  จงมากา้วเดินกนัเถิด     เม่ือรักท่ีจะเดิน  ขยนัเดิน  เอาใจใส่ในการเดิน  หาวธีิการเดิน

ใหรู้้ตวัไดม้ากข้ึน  ธรรมชาติกจ็ะอนุญาตใหเ้ราเดินไดต้ลอดไป 



ส่วนการยนืดว้ยความรู้สึกตวัทัว่พร้อม  กสื็บเน่ืองมาจากการเดิน     จะจบัเอาการ

วางนํ้าหนกัแห่งการยนื  หรือจะยนืตามดูตามรู้ลมหายใจกไ็ด ้    ความเคล่ือนไหวใดท่ีจบั

ไดช้ดัเจนก็จบัความเคล่ือนไหวนั้นมาเป็นจุดสร้างความรู้ 

หากปฏิบติัตามพระธรรมท่ีพระพทุธเจา้ทรงสัง่สอนตรงๆ     กรู้็สึกตวัเวลายนืวา่ 

กาํลงัยนื ไม่ส่งใจไปไหน  กท็าํใหเ้กิดความรู้สึกตวัทัว่พร้อมได ้ 

แมก้ารนัง่หรือการนอนกใ็ส่ความรู้สึกตวัเขา้ไปในอิริยาถท่ีกาํลงักระทาํนั้น  หรือ 

จะจบัลมหายใจท่ีกาํลงัหายใจเขา้ออกเป็นจุดศูนยก์ลางในการสร้าง

ความรู้สึกตวักไ็ด ้    จุดใดท่ีรู้ไดช้ดัเจนกจ็บัเอาจุดนั้น โดยไม่ตอ้ง

ผา่นจินตนาการหรือคิดคาํนึงแต่อยา่งใด    ส่ิงสาํคญัคือ จบัจุดใดกไ็ด้

ท่ีจะบอกไดว้า่  เรากาํลงัยนื  เรากาํลงัเดิน  เรากาํลงันัง่  หรือเรากาํลงันอน ตรงๆ ชดัๆ 

แน่ๆ แท้ๆ  ในแต่ละขณะๆ ไป 

ท่ีกล่าวมาทั้งหมดน้ี  คือการทาํบุญดว้ยการภาวนาท่ีสามารถทาํไดทุ้กสถานท่ี  ทุก

เวลาท่ีใจพร้อมจะสร้างความรู้เท่าทนัความเคล่ือนไหวแห่งอิริยาบถ      กระซิบเบาๆ ให้

ทราบทัว่กนัวา่ ในภาวะท่ีเศรษฐกิจยงัไม่ฟ้ืนตวัเหมือนกนัทัว่โลกแบบน้ี  การทาํบุญแบบ

น้ีไม่ตอ้งจ่ายเงิน  แต่ไดบุ้ญและกศุลมาก  ไดอ้านิสงส์ของการทาํบุญทนัอกทนัใจทนัตา

เห็นเป็นปัจจุบนั 

วดัพทุธปัญญา เมืองโพโมน่า มลรัฐแคลิฟอร์เนีย 

วนัพธุท่ี ๘ กมุภาพนัธ์ ๒๕๕๕ 

เวลา ๘.๔๕ น. 
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