
ภาวนาคลายเครียด 
 มิตรสหายหลายทานที่ติดตามอาน บทความที่อธิบายปฏิจจสมุปปบาท เปนเรื่องๆ 
ไดมาเยี่ยมเยือนที่วัด และขอคําอธิบายเรื่องภาวนาจะเกี่ยวของกับปฏิจจสมุปบาทที่เขียนไป
หรือไม และหากเวลาฝกภาวนาแลวรูสึกเครียดเพราะเพงมากจะแกไขอยางไร 
 ครูอาจารยทั้งพระสงฆและฆราวาสไดอธิบายการเจริญภาวนาไวหลายวิธี แตละวิธี
ลวนเหมาะสม อยางนอยกับอาจารยผูสอนหรือคนอื่นๆที่ถนัดและสะดวกดวยการใชวิธกีาร
นั้นๆ ไมมีการผูกขาดตายตัววา การเจริญภาวนาวิธีใดถูกตองเพียงวิธีเดียว 
 เชนการเจริญภาวนาแบบพระพุทธเจา มีหลักใหญที่เปนตนแบบสองหลักคือ อานา
ปานสติ และสติปฏฐาน ภาวนาทั้งสองประการ ลวนมีหลักสําคัญ อยูที่สติ ทัง้สองวิธี เนน
ความรูแหละความเห็น เชนรูสึกตัวเวลาที่กําลังหายใจแตละครั้งโดยจับอะไรเปนหลักก็ได 
จับความยุบพองของทองก็ได จับการกระทบของลมที่ปลายจมูกก็ได หรือจับความรูสึกที่
การหายใจเขาออกก็ได 
 เมื่อสติระลึกรูโดยจับสิ่งใดสิ่งหนึ่งไมวาจะเปนกายหยาบ เนื้อหนังหรือกายละเอียด
กองลม จนแนบแนนดีแลว เขาถึงสภาวะที่จิตสงบหรือวา ไมหว่ันไหวกวัดแกวง รูชัดวาสงบ 
เหมือนพื้นที่ขัดถูไรมลทนิดีแลว ตอไปก็ตามดูวาอะไรเกิดกับจิต ดูอยางเปนธรรมชาติ เมือ่ดู
แลวก็จะเห็นทั้งความวาง และความไมวาง ตรงนี้เรียกวา ตามเห็น หรืออนุปสสนา 
 กระบวนการภาวนาจึงอยูที่สงบ รู และเห็น ตามความเปนจริง จากพัฒนาการโดยไม
ตองมีการบังคับหรือขมขี่แตอยางไร เพราะการบังคับใหเปนอยางนั้นอยางนี้ เทากับถูก
ตัณหาที่ยองเขามาอยางแผวเบา แลวยึดหัวหาดบังคับใหทําตามตําราอยางนั้น ตามตํารานี้ 
ตามอาจารยนั้น ตามอาจารยนี้ นี่แหละจุดเครียดอยูตรงนี้ 

 การภาวนา หากเนนพิธีกรรม หรือวิธีการมากนกั ก็จะกลายเปนความเครียด เพราะ
ตองบังคับใหเปนไปตามหนังสือหรือคําบรรยาย ที่ตนยึดถือ แตการลงมือปฏิบัติจริงๆแลวมี
เพียงหลักที่ถูกตอง คือไมภาวนาเพื่อผลทางสีลพตปรามาส ไดแกความขลัง ศักดิ์สิทธิ์ 
อิทธิฤทธิ์ อภินิหาร ซึ่งลวนตองเปนไปตามอํานาจแหง ตัณหา มานะ และทิฏฐิ หาอิสรภาพ
มิได  



แตการภาวนาเปนเรื่องอิสรภาพ เสรีภาพจากการครอบงําบังคับบัญชาจากกิเลสทั้ง
หยาบและละเอียด เพียงเฝาดูสิ่งที่เกิดขึ้นจริงๆ โดยไมตองเสเสรง ไมตองจินตนาการ ตั้งอยู
นานแคไหน แลวจึงจางคลายและหายไป ไมตองไปบังคับ หรือขับไลไสสง แตอยางใด 
เพราะหากรูสึกวาตองบังคับกิเลส ตองดับกิเลส ความเครียดจะกลับมาอีก 

บางคนภาวนาดวยความสําคัญผิดวาตองดับกิเลสใหไดภายในเวลาเทานั้นเทานี้ เมื่อ
นั้นเมื่อนี้ เมื่อไมไดตามหวังก็เกิดอาการเครียดและอาจจะเปนอาการทางประสาทไดดวย 
เพราะตั้งจิตไวผิดและผิดหลักเกณฑนั้นเอง 
       การใชสติเฝาดูเชนนี้ แมวา สิ่งที่เกิดกับจิตอันมีรากฐานมาจากตัวกู จะไมดับไปทันที แต
พอนานเขา มันก็จะดับไปเอง เชนเวลาไฟไหมหญาคาในสวน พอแมสอนวา หากดับทั้งหมด
ไมไหว ก็ขอใหเอาน้ํามาสกัดไว อยาใหไฟลามเขาไปไหมบานหรือเนื้อที่สวนใหญที่มีพืชผล 
คุมไฟไวใหอยูแคนั้น ปลอยใหมันไหมจนเชื้อหมด ไมตองวิ่งตักน้ํา หรือตักทรายมาดับ 
      การเฝาดูสิ่งที่เกิดขึ้นกับจิตก็เชนกัน เพียงแต ใชภาษาวา ตามดู ตามรู และตามเห็น 
เทานั้น ไมตองไปบังคับหรือ ขับไลไสสงใหหายไปตรงนั้น พึงเฝาดูอยางยามเฝาบานหรือ
เฝาสํานักงานที่รูจักคนที่เขาออกอยางดี แตไมตองไปบังคับใครใหเขาใหออกไมกระโดด
ตามไปดวย ไมผลักไสดวย เพียงปลอยใหเปนไปในตัวของมันเอง  

 การตามดูตามเห็นแบบนี้จะทําไดแมเวลาเกิดปญหาเฉพาะหนาในชีวิตประจําวัน ใน
บานในที่ทํางาน เวลาดานทาง และแมเวลานั่งฝกภาวนาก็ จะเพลิดเพลิน เบา สบายคลาย
เครียด และสงบสุข ดังที่พระพุทธเจาตรัสวา นตฺถิ สนฺติ ปะรํ สขํุ ความสขุอื่น ยิ่งกวา ความ
สงบไมมี 


