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เรื่อง สงบอยูกับธรรมชาติ 
 ชีวิตในแตละวันของคนเรา สวนมากสาละวนอยูกับการทํามาหาเล้ียงชีพ บางคนที่ฉลาดและ 
มีอุบาย  กส็ามารถพบความสงบใจไดไมยาก  แตบางคนถึงแมจะเปนคนฉลาดเชนกัน แตไมอาจพบความ
สงบใจไดเลย เพราะมัวยุงอยูกับงานทั้งวันต้ังแตเชาจรดเย็น ที่จริงความสงบนั้นมีอยูแลวตามธรรมชาติ
หากเราเขาถึงก็จะไดรับความสงบเย็น โดยไมเหลือวิสัย  
 ความสงบเย็นและเปนสุขทางใจนั้นมีและหาไดจากการทํางานประจําวันนั่นเอง เพราะความ
สงบเย็นเปนเร่ืองที่มีอยูในธรรมชาติ เพียงแตใหเราตระหนักรูตามความเปนจริง ทํางานไปตามปกติ 
มีอิสระแยกใจออกจากความยุงวุนวายนั้นใหได งานก็ดําเนินไปตามปกติของงาน ผูทํางานก็ไมเดือดรอน
หรือกังวลใจใด ๆ  ผูรูไดเสนอแนะวิธีการฝกฝน ในการอยูกับธรรมชาติใหสงบสุข ไมวาจะอยูที่ไหน 
ก็สามารถทําไดทุกเวลาท้ังหลับตาหรือลืมตา ดังนี้  
 ๑. ทําความรูสึกตัวทั่วพรอม ใหมองหาที่นั่งหรือที่ยืน ทําความรูสึกวารางกายของเรากําลังสัมผัส
อยูกบัที่นั่งหรือยนืนั้น  
 ๒. สํารวจรางกาย คือ ถานั่งใหรับรู ท่ีกนสัมผัสกับที่นั่ง นั่งหลังตรง หรือยืนตรง แตไมใช 
ยืนตัวแข็งท่ือ ใหม่ันใจวาเทาสัมผัสอยูกับพื้น เชื่อมโยงตัวเรากับโลก ลืมตามองไปใหรอบ ๆ วาตอนนี ้
เราอยูที่ไหน แลวคอย ๆ หลับตาลง หรือจะลมืตาทําความรูสกึตัวก็ได 
 ๓. เช่ือมโยงจิตกับลมหายใจ คือสติจับลมหายใจท่ีเคล่ือนออกอยางแผวเบา ใหเห็นอาการ 
เขาออกของลมและความรูสึกใหรูสึกอาการหายใจเขาหายใจออกเหมือนเราด่ืมน้ําเย็นไหลผานลําคอ 
ลงสูลําไส ก็ได 
 ๔. ตามลมหายใจออก คือเมื่อหายใจออกจนสุด กอนที่เราจะหายใจเขา จะมีชวงวางท่ีเราหยุด
หายใจ ชวงเวลานั้นจะเกิดการความรูสึกตัวอยางเปนธรรมชาติ สิ่งท่ีเราทําก็คือตามลมหายใจออกใหสุด 
เมื่อมีความคิดเกิดข้ึนใหเพียงแตเฝาสงัเกตและใหกลับมาอยูกับลมหายใจ เหตุการณอะไรเกิดขึ้นก็เพียงทํา
ความรูสกึรับทราบแลวก็ปลอยวาง รับทราบแลวก็ปลอยวาง ใหฝกทําบอย ๆ เปนประจํา และสม่ําเสมอ 
 ถาฝกฝนและทําไดอยางนี้แลว ทุกคนก็สามารถพบความสงบเย็น เปนอิสระ และที่สําคัญ 
มีปญญา คือเกิดความรูสกึตัวทั่วพรอมไดในทุกอริิยาบถ และในที่ทุกสถาน ในกาลทุกเมื่อ ไมเชื่อลองทําดเูถิด 
 
 


