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คํานํา
        วิ�งสมาธิ คือ การสรา้งอารมณใ์ห้ตั�งมั�นเป�นหนึ�ง
เดียว ในขณะที�รา่งกายเคลื�อนไปข้างหนา้อยา่งเรว็ ใน
ต่างประเทศเรียกว่า jogging meditation หรอื
running meditation ประเทศไทยมกีารวิ�งสมาธ ิจาก
กิจกรรมเดิน-วิ�งสมาธิ ในวันวิสาขบูชา ตั�งแต่ป�
พุทธศักราช 2545 จัดต่อเนื�องมาทกุป�  
         วิ�งสมาธิเป�นการออกกําลังกาย และสรา้งพลังใจ
ในคราวเดียวกัน อาจใชเ้วลาในชว่งเชา้ตรู ่หรอืตอน
เย็นหลังเลิกงาน เป�นสิ�งที�ทําได้ง่ายนอกจากจะทําให้
รา่งกายแข็งแรง จิตแจ่มใสมั�นคง มันอาจเปลี�ยนชวิีต
คุณ เป�นคนที�มีความสขุง่าย มีความทุกขย์าก 
         โดยทั�วไปการวิ�งดีต่อสขุภาพกายอยูแ่ล้ว แต่ถ้า
คุณสร้างสมาธิใหเ้กิดขึ�นขณะวิ�งไปด้วย เหมอืนยงิป�น
นัดเดียวได้นกสองตัว ทั�งสขุภาพกายและพลังใจ แล้ว
คุณจะยังรออะไรอยู ่
         ยิ�งคุณเป�นคนที�ไมเ่คยออกกําลังกายมาก่อน มี
แนวโน้มเป�นโรคไมติ่ดต่อเรื�อรงัไมว่่าจะเป�น เบา
หวาน ความดันโลหิตสงู ไขมันในเลือดสงู อ้วนลงพงุ
หรือมีความเครียดในชวิีตประจําวัน เชน่ ขบัรถแล้ว
ควบคุมอารมณ์ไมไ่ด้ นอนไมห่ลับ วิตกกังวล  



        เพราะความทกุข์นี�ไมใ่ชเ่รื�องทางใจอยา่งเดียว เชน่
โกรธ เกลียด ชงิชงั กังวล ไมถ่กูชะตา แต่ความทุกข์ยงั
รวมไปถึงความเจ็บป�วยไมส่บายทางกายด้วย เชน่ เบา
หวาน   ความดันโลหิตสงู ไขมันในเลือดสงู เป�นต้น
        หากมีทุกข์อยา่งหนึ�งอยา่งใดตามที�กล่าวมา ควรหนั
มาออกกําลังกายด้วยการวิ�งสมาธิเป�นอยา่งยิ�ง เพราะ
ชว่ยได้ทั�งทุกข์จากโรคทางกาย และทกุขจ์ากโรคทางใจ
        รู้ไว้เถิด แค่คุณก้าวเท้าวิ�งเหยาะๆ พรอ้มกับให้ความ
สนใจในคําบรกิรรม คณุสามารถเปลี�ยนเป�นคนใหมไ่ด้
ตั�งแต่ครั�งแรกที�ลงมือทํา อยา่งแรกเลยที�เหน็ชดั จากคน
ที�นอนไมค่่อยหลับจะหลับสนทิ เพราะความเหนื�อยเพลีย
จากการใชกํ้าลังกาย รา่งกายจะบังคับใหคุ้ณต้องพกัผอ่น
ถ้าทําต่อเนื�องหลายวัน หวัใจ ปอด อวัยวะภายในรา่งกาย
แข็งแรง อารมณ์แจ่มใสมั�นคงมากขึ�น มกํีาลังใจที�หนกั
แนน่
         ไมว่่าอะไรก็ตามที�ฉดุรั�งใหคุ้ณนั�งหรอืนอนบนเตียง
นุม่ในวันนี� ความเครยีดต่างๆที�รบกวนชวิีตคุณอยู ่อยาก
บอกว่า วิ�งสมาธิชว่ยคุณได้ รบัรองได้ว่าชวิีตจะดีขึ�น ไมม่ี
ทางแยก่ว่าเดิม
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วิ� ง ส ม า ธิ
คื อ อ ะ ไ ร



เริ�มตั�งแต่เมื�อไหรไ่มรู่ ้คนไทยกําลังป�วยด้วยโรคเครยีด
ง่าย มีความต้านทานต่อความโกรธได้ต�า พบได้จาก
ขา่วและคลิปวีดีโอตามสื�อแทบทกุวัน ทะเลาะกันบน
ท้องถนน ขบัรถปาดหนา้กันไปมา ขับรถเบียดกัน ลง
มาชกต่อยกัน บางกรณรุีนแรงถึงขั�นยงิป�นใสกั่น เกิด
ผลร้ายแรงเสยีหายต่อชวิีตและทรพัยสิ์น 
     เป�นเพราะท่านเหล่านั�นขาดความยบัยั�งชั�งใจ ต่าง
คนต่างพากันขาดสติ จึงได้ทําสิ�งที�ไมน่า่กระทําลงไป
ไมว่่าจะเป�นความรุนแรงทางกาย ทะเลาะกันมแีผล
ฟกช�าดําเขียว ความรุนแรงทางวาจาด่าทอด้วย
ถ้อยคําผรุสวาท และความรุนแรงทางใจ พยาบาท
อาฆาตมาดรา้ย สาปแชง่กัน  
    บางทีสติมาทันแต่กลับระงับความโกรธไมอ่ยู ่เป�น
เพราะขนาดความโกรธมันมหมึาเกินกว่าสติจะเอาอยู่
ในตอนนั�น เหมอืนน�าในขนันอ้ยไมส่ามารถดับไฟไหม้
ป�าได้ด้วยขันเดียว จึงเกิดเหตกุารณค์วามรุนแรงดังที�
กล่าวมาขา้งต้น 
    ลึกลงไปกว่านี�เป�นเพราะสติไมมี่กําลังเพยีงพอ
ระงับโทสะได้ ถามว่าต้องเป�นสติแบบไหนถึงจัดการ
โทสะที�รุนแรงได้ นั�นคือต้องเป�นมหาสติ โดยมหาสติ
จะมีกําลังกล้าแกรง่ได้ต้องอาศัยสมาธ ิสมาธสิามารถ
สร้างได้ทั�งจากการยืน เดิน นั�ง นอน หรอืแม้กระทั�งวิ�ง
ก็ทําได้ เมื�อสมาธเิป�นฐานอันมั�นคงของมหาสติแล้ว
การจัดการอารมณโ์กรธ และอารมณ์ต่างๆยอ่มทําได้
ง่าย
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ทําไมต้องวิ�งสมาธิ



        ในเรื�องความหลง มผู้ีชายหลายคนที�มคีรอบครวั
แล้ว ยังไปหลงใหลในหญงิอื�น สรา้งความรา้วฉาน
ภายในครอบครวัยิ�งนกั ขอยกตัวอยา่งวิธจัีดการความ
หลงใหลในความสวยงามของหญงิสาว เพื�อรกัษา
สถาบันครอบครัวใหมั้�นคง ดังนี�  
        อยา่งแรกไมม่อง จะสวยแค่ไหนก็ตามถ้าเรามองไม่
เห็น ไมม่วัีนหลงใหลแนน่อน เชน่ ไมดู่ทีวี ไมอ่่าน
หนังสอืพิมพ์ ใช้โทรศัพท์มือถือยุค 1G ที�ทําได้เพียงรบั
สายหรอืโทรออกเท่านั�น รบัรองความหลงครอบงําท่าน
ไมไ่ด้
      ขั�นต่อมา ถ้าได้มองแล้วอยา่พดูด้วย แม้ภาพจะ
ติดตาเข้ามาแล้ว แก้มชมพ ูปากนดิ จมกูหนอ่ย ปล่อย
ให้มันคิดไปถ้ามันเหนื�อย เดี�ยวจิตมันเลิกคิดไปเอง แต่
อยา่เผลอไปพดูด้วยเชยีวนะ เพราะเสียงที�หวานใส ก้อง
กังวาน ถ้าเผลอเล็ดลอดเข้ามาในหไูด้ จะเพิ�มความ
หลงใหลในสาวเจ้าเข้าไปอีก ดังนั�นถ้าเผลอได้เหน็แล้ว
ห้ามคุยด้วยเป�นอันขาด
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        ขั�นถัดไป ถ้าได้พดูด้วยแล้วอยา่คิดไปชอบ ตั�งสติ
ให้ดี เพราะรับภาพ รบัเสยีงมาแล้ว ยงัมโีอกาสตัดความ
หลงได้อยูบ่า้ง เพียงไมคิ่ดฟุ�งซา่นเลยเถิด ถ้าจิตกําลัง
เผอเรอไปคิดเรื�องอนาคตของเธอกับคุณ จงกรองความ
คิดนี�ทิ�งไปซะ ด้วยการเรยีกสติ เชน่ บรกิรรมว่า “ คิด
หนอ ”หรือ “ พทุโธ ” หรอื “ รกัเมียหนอ ” คําอะไร
ก็ได้ที�ชว่ยเรียกสติให้ตัวเรา ทําใหต่้อเนื�องอยา่เป�ดชอ่ง
ให้เกิดความคิดฟุ�งซา่น
        ขั�นสดุท้าย หากมาถึงขั�นคิดไปแล้ว เฝ�าฝ�นถึงเธอ
รอยยิ�มที�อ่อนหวาน เสยีงที�ไพเราะก้องกังวาน
จินตนาการได้อยูใ่กล้ๆเธอ ถ้ามาถึงขั�นนี�จรงิ ได้แต่
ทําใจ คงต้องปล่อยใหเ้พอ้สกัพกั น�าเชี�ยวอยา่เอาเรอื
ขวาง เพราะเรือจะพงั ความหลงใหลก็เชน่กัน ต้องใช้
เวลาใหม้นัสรา่งซาสกัพกั ค่อยใชส้ติมาจัดการ ด้วย
การกรองความคิดอารมณห์ลงใหล โดยใชก้ารบรกิรรม
เป�นต้น
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        ในเรื�องความโลภ มผู้ีคนหลากหลาย มคีวามอยาก
เกินพอดี เชน่ ตอนแรกซื�อมะมว่งเขียวเสวยมาสามลูก
มีความตั�งใจกินเพยีงวันละหนึ�งลกู พอเนื�อมะมว่ง
กระทบลิ�นเพยีงคําแรก ความอรอ่ยหอมหวานกรอบ
แผซ่า่นไปทั�วรา่งกาย ลกูที�สอง สาม  ตามมา กินจน
หมดโดยไมรู้่ตัว เกิดอาการไมส่บายท้อง แนน่ อืด พอ
กินสะสมนานเขา้ เสี�ยงต่อการเจ็บป�วย
        โรคอ้วน เบาหวาน ความดันโลหิตสงู ไขมันใน
เลือดสงู สว่นใหญเ่กิดจากไมป่ระมาณในการบรโิภค ใน
ความเป�นจรงิเพยีงรบัประทานอาหารอยา่งเดียวใหพ้อ
อิ�ม อาจมีของหวานหรอืผลไมป้�ดท้ายบ้าง หากรบั
ประทานแค่สองสามคําก็ไมเ่ป�นไร บางคนซื�อทุเรยีนมา
หนึ�งลกู ตั�งใจว่าจะกินไมเ่กินสองเม็ดหลังรบัประทาน
อาหาร  
        เพยีงแค่ได้ลองหนึ�งเม็ดเท่านั�น เบรกแตกทันที มี
เม็ดที�สองและสามตามมา กลายเป�นหนึ�งพ ูพอรบั
ประทานต่อเนื�องกลายเป�นสี�พ ูครึ�งลกูพอดี มหินาํซ�ายงั
ภูมิใจในตนเอง เราเก่งแฮะที�สามารถจัดการทเุรยีนด้วย
ตัวคนเดียวได้
        หารูไ้มว่่าโดนความอรอ่ยหลอกล่อให้บรโิภคเกิน
พอดี หากไมย่อมยับยั�งใจตั�งแต่ตอนนี� จะเกิดผลเสียใน
อนาคต เพราะเจอของกินที�อรอ่ย หากคิดว่าตนเองเขม้
แข็งพอ กินเพยีงสองสามคํา ไมกิ่นจนหมด แต่ไมร่อด
ทุกรายหมดหม้อหมดเขง่ จึงจะพอใจ
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        นอกจากโรคเครยีด ความคิดฟุ�งซา่น ที�เกิดขึ�นกับ
หลายคนในยุคนี� ยังมีภาวะบรโิภคนยิม จากพฤติกรรม
ที�ไมเ่หมาะสมพบมากขึ�นในคนไทย เชน่เดียวกัน ได้แก่
ตามใจปากมากเกินไป รบัประทานอาหารอยา่ง
เอร็ดอรอ่ยที�อุดมด้วยเครื�องปรุงที�มสีว่นประกอบของ
เกลือแกง น�าตาล ไขมนั รสชาติเข้มขน้ ถึงอกถึงใจ
        ตามใจความอยากมากเกินไปกินแล้วนอน ไมห่า
เวลาออกกําลังกาย วนเวียนเป�นวงจรชวิีตซ�าซาก กิน
ทํางาน แล้วนอน วงจรนี�หมนุวงล้ออยูห่ลายป� กลาย
เป�นโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสงู ไขมันในเลือดสูง
อันเป�นโรคยอดฮิตของคนยุคนี� 
        เบาหวาน ความดันโลหิตสงู ไขมันในเลือดสูง สาม
โรคนี�เสี�ยงต่อโรครา้ยแรงในอนาคต อาทิ โรคหัวใจ โรค
หลอดเลือดสมอง ถ้าเกิดขึ�นกับสมาชกิครอบครวัไหน
ยอ่มสร้างผลกระทบต่อผูป้�วยและครอบครวัอยา่ง
รุนแรง เชน่ ค่าใชจ่้ายในการรกัษา ค่าเสียโอกาสในการ
ทํางานในอนาคต ต้องเสยีสละคนมาดแูลผูป้�วย และค่า
อื�นๆอีกสารพัด
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        มกีล่าวที�บอกต่อกันมา “ ค่ารองเท้ากีฬาออกกําลัง
กาย ถกูกว่าค่าดูแลรกัษาโรค ” 
        คํากล่าวข้างต้นได้กระทบหัวใจหลายตนอยา่งมาก
ไมท่ราบเหมือนกันว่าใครกล่าวเป�นคนแรก เพราะ
รองเท้ากีฬาเป�นป�จจัยบวกเมื�อเราใสไ่ปออกกําลังกาย
รา่งกายแข็งแรง คลายเครยีด สขุภาพดี เมื�อเรามี
สขุภาพที�ดีเราทํางานได้อยา่งมีประสทิธภิาพ มรีายได้
เข้ามาจุนเจือครอบครวั ใหดํ้าเนนิไปอยา่งปกติสุข 
        มาถึงบรรทัดนี� คาดว่าหลายท่านได้ตระหนกัถึง
ความเครียดและพฤติกรรมไมเ่หมาะสม ก่อให้เกิดทุกข์
ภัยมากมาย ทั�งต่อตนเองและผูอื้�น ทั�งต่อกายและใจ ถึง
เวลาแล้วหรือยังที�ต้องเปลี�ยนแปลงอะไรบางอยา่งเพื�อ
ชีวิตที�ดีขึ�น มีความสขุมากขึ�น
        ใครข่อนาํเสนอทางออกสาํหรบัป�ญหาเหล่านี�
เพียงทําในสิ�งเดียวเท่านั�น นั�นคือ ‘ วิ�งสมาธ ิ’ เพราะทํา
เพียงสิ�งเดียว แต่ได้ประโยชนส์องอยา่งคือสุขภาพกาย
และสขุภาพใจ
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        ภัยร้ายทั�งสาม อันได้แก่ ความโกรธ ความหลงใหล
และความโลภที�ครอบงําจิตใจของเรา สามารถจัดการ
ด้วย สติ เพียงตัวเดียว โดยสตินั�นต้องเป�นสติที�มพีลัง
เข้มแขง็ ซึ�งมีสมาธิเป�นพลังงานสนบัสนนุสติ เอาไว้
ฟาดฟ�น ภัยทั�งสามให้หมดสิ�นไป  
        เพราะการวิ�งสมาธยัิบยั�งความโกรธได้ ตั�งแต่ขั�น
ตอนกรองอารมณด้์วยการบรกิรรม  
        เพราะการวิ�งสมาธเิอาชนะความหลงได้  เชน่ หลง
ในการรักสบาย เชน่ เดินไปใกล้ๆ ก็ขี�รถไป หากเราพา
ตัวเองลกุออกจากเตียง แล้วมาวิ�งที�สวนสาธารณะได้
ถือว่าชนะใจตนเอง 
        เพราะการวิ�งสมาธหิยุดความโลภได้ ทํางานมาก
เกินไป เพื�อให้ได้เงิน จนลืมพกัผอ่น รา่งกายทรุดโทรม
ลืมออกกําลังกาย หากเราเจียดเวลาให้การวิ�งบา้ง ถือว่า
เป�นก้าวแรกในการเอาชนะความโลภ
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ลองสาํรวจเหตุการณใ์นแต่ละวัน ท่านตอบสนอง
อยา่งไร
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หากตอบ ‘ ใช ่’  มากกว่า ‘ ไม ่’ ควรหนัมาออกกําลัง
กายและฝ�กสติ ด้วยการวิ�งสมาธิ



 วิ�งสมาธ ิคือการเคลื�อนไปข้างหนา้โดยก้าวขาอยา่งเรว็
เท้าสมัผัสพื�นทีละข้าง มุง่หวังสรา้งความตั�งมั�นแหง่จิต
โดยให้ความสนใจไปที�สิ�งใดสิ�งหนึ�งเป�นพิเศษอยา่งต่อ
เนื�อง พรอ้มทั�งตัดความคิดอยา่งอื�นออก จนกระทั�งถึง
จุดที�ใจประสานกายเป�นหนึ�ง เกิดความความรูส้กึสดชื�น
ความสขุ ความสงบ  
        สมาธิสามารถเกิดขึ�นได้ทกุอิรยิาบถถ้ามสีติไวพอ
ไมว่่าจะเป�น ยืน เดิน นั�ง นอน การวิ�งก็คล้ายการเดิน
แต่ไปด้วยความเรว็ที�มากกว่า อีกนยัหนึ�ง การเดิน
จงกรมคือการสร้างสมาธิจากการเดิน สว่นการวิ�งสมาธิ
คือการสรา้งสมาธจิากการวิ�ง ทําใหมี้ความสงบสุข
ผลพลอยได้คือรา่งกายแข็งแรงด้วย 
        หากมีเวลาว่างไมม่าก สมาธก็ิอยากทํา วิ�งก็อยาก
ไป ขอเสนอใหทํ้ากิจกรรมสองอยา่งไปพรอ้มกันในที
เดียว ด้วยการวิ�งสมาธ ิประหยัดเวลา ได้ทั�งพลังกาย
และพลังจิต เมื�อทําบอ่ยๆเข้าจนถึงโซนสมาธ ิชวิีตจะ
เปลี�ยนไปในทางที�ดีขึ�น
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วิ�งสมาธิเป�นอยา่งไร



        สมาธิไมใ่ชเ่รื�องของศาสนาใดศาสนาหนึ�ง แต่เป�น
สิ�งมีมานานแล้วก่อนหนา้ทกุศาสนาจะถือกําเนดิในโลก
ใบนี� เชน่ ในยุคโบราณจะก่อไฟต้องมสีมาธใินการหมนุ
ซี�ไม้กับท่อนไม้ จนเริ�มเกิดความรอ้น เกิดควัน จึงใสเ่ศษ
ไม้เชื�อเพลิง เกิดเปลวไฟลกุ นาํมาใชง้านได้ หรอืเก่าไป
มากกว่านั�นมนษุย์บางยุคใชห้นิกระทบกันด้วยความตั�ง
มั�นหลายครั�ง จนเกิดสะเก็ดไฟ กระเด็นไปยงักองใบไม้
แห้งแล้วเกิดกองไฟขึ�นมา นี�คือสมาธิในการดํารงชวิีต
ประจําวัน 
        นอกจากนี�ยังมสีมาธิอีกอยา่งหนึ�งที�ต้องสรา้งขึ�น
มา เมื�อเกิดขึ�นแล้วจะสะสมเป�นพลังใจที�เขม้แข็ง สมอง
ปลอดโปรง่โล่งสบาย หายเครยีด เชน่ การนั�งสมาธ ิการ
เดินจงกรม  
        สมาธิหมายถึงความตั�งมั�นแหง่จิต อาจเกิดขึ�นโดย
บังเอิญ เชน่ นั�งมองทะเลอยา่งสบายที�ชายหาด หรอื
สมาธิอาจเกิดจากการสรา้งขึ�นมา ด้วยการฝ�กฝน เชน่
นั�งสมาธ ิสวดมนต์
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        สมาธิที�เกิดขึ�นโดยบังเอิญมีพลังอํานาจนอ้ย
เหมือนคนที�นานๆครั�งโชคดี เก็บเงินได้ 20 บาท แต่
สมาธทีิ�สร้างขึ�นมา จะมีอํานาจมากกว่า เหมอืนคนที�
ทํางานประจํา มีรายได้เข้ามาทกุเดือนเป�นหลักหมื�น
หากจะกู้เงินจากธนาคาร เขาคงไมป่ล่อยกู้คนที�บังเอิญ
นานๆทีเก็บเงินได้ 20 บาท 
        การสร้างสมาธทํิาได้หลายแบบ เชน่ วาดภาพ
โยคะ ต่อจิ�กซอว์ ฟ�งเพลงแนวสบายๆ สวดมนต์ เดิน
จงกรม นั�งสมาธ ิหรอืในอิรยิาบถอื�นๆ แม้กระทั�งวิ�ง 
        สว่นเทคนคิการทําสมาธิ มีมากมายหลายแบบ แต่
ก็ล้วนมจุีดมุง่หมายเพื�อทําใหอ้ารมณเ์ป�นหนึ�งเดียว
กรองอารมณที์�ไมต้่องการออกไป ขอยกตัวอยา่งสามวิธี
ดังนี�
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1. การนับเลข เชน่ หายใจเข้าออกนบัหนึ�ง ครั�งต่อไป
นับสอง ทําแบบนี�ไปเรื�อยๆ จนถึงสบิ แล้วมาเริ�มหายใจ
เข้าออกนบัหนึ�งใหม ่ทําต่อไปและนบัต่อไป จนไปถึง
ครั�งที�เก้า แล้วเริ�มวนนบัหนึ�งใหม ่แต่ครั�งถัดไปตัวเลข
ลดลงเรื�อยๆ เป�น แปด เจ็ด หก หา้ สี� สาม สอง และ
หนึ�ง
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2. การดูลมหายใจ โดยการสงัเกตลมหายใจที�เขา้ออก
ว่ายาวหรือสั�น ละเอียดหรอืหยาบ เยน็หรอือุ่น โดยตั�ง
ฐานรับรู้ที�รูจมกูในข้างที�หายใจโล่งกว่าอีกข้าง รบัรู้
อยา่งสบาย ทําต่อเนื�อง 
3 การบริกรรม คือการกล่าวคําซ�าๆ โดยไมส่นลมหายใจ
โดยตั�งฐานคําบริกรรมไว้ที�ปลายจมกู หรอืบรเิวณ
ใบหนา้



ในหนังสอืนี� จะเป�นการสรา้งสมาธโิดยอิริยาบถ
วิ�ง โดยใช้เทคนคิการบรกิรรม โดยมขีั�นตอนการ
วิ�งสมาธิ ดังนี�
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สมองเกิดจากเซลล์ประสาทรวมตัวกันประมาณ
86,000,000,000 เซลล์ หากประเทศใดมกํีาลังพลมาก
ขนาดนี� คงเป�นมหาอํานาจแทนอเมริกา เรามาชว่ยกัน
เพิ�มศักยภาพของสมอง ด้วยการวิ�งสมาธิ
        ความเชื�อดั�งเดิมเกี�ยวกับเซลล์ประสาท คือไม่
สามารถงอกใหมไ่ด้ ไมส่ามารถปรบัตัวได้ สรา้งมาตั�งแต่
ชว่งแรกๆของชวิีต หมายความว่าหากสมองได้รบับาด
เจ็บกระทบเทือน คนนั�นแทบจะหมดสิทธิ�กลับมาเป�น
คนเดิมได้ 
        ขา่วดี เมื�อ 20 -30 ป� มีการวิจัยใหม่ๆ เกี�ยวกับ
สมอง พบว่า เซลล์ประสาทสามารถงอกใหมไ่ด้ และ
เซลล์ประสาทสามารถปรบัสภาพการเชื�อมโยงสื�อสาร
ได้ตลอดชวิีต
        จากขา่วดีดังกล่าว คนเราสามารถเปลี�ยนแปลง
ตนเองได้ จากสมองที�สรา้งใหม ่และมีการปรบัตัวเพื�อ
สร้างเสน้ทางเชื�อมโยงใหม่
        ขา่วร้ายมเีพียงอยา่งเดียว เซลล์ประสาทไมช่อบ
คนคิดลบ คนที�เครยีด คนที�โกรธ คนที�โมโห คนที�ขาด
ความยบัยั�งชั�งใจ สิ�งเหล่านี�ทําลายเซลล์สมอง และ
วงจรเชื�อมต่อระหว่างเซลล์
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สมองและระบบประสาทกับการวิ�งสมาธิ



        กิจกรรมใดบา้งที�สง่เสรมิใหมี้การงอกของเซลล์
ประสาท ได้แก่ การออกกําลังกายแบบใชอ้อกซเิจน
เชน่ เดิน วิ�ง ว่ายน�า ขี�จักรยาน โดยกระตุ้นใหเ้นื�อสมอง
สเีทาหนาตัวมากขึ�น ชว่ยทําใหก้ารคิดอ่าน เรยีนรู้
ความมีเหตุผล ดียิ�งขึ�น ยบัยั�งอารมณฝ์�ายต�าไมใ่ห้
กําเริบ 
        นอกจากนี�การออกกําลังกายแบบใชอ้อกซิเจน
ทําให้เกิดการหลั�งสารเอนดอรฟ์�น ทําใหวิ้�งไปแล้วเกิด
ความสขุ และความสดชื�น เพราะสารสื�อประมาทกลุ่ม
เอนดอร์ฟ�น ซึ�งมฤีทธ์คล้ายทั�งมอรฟ์�น ยาบ้า และ
กัญชา แต่ไมไ่ด้มพีษิภัยเหมอืนยาเสพติด สง่ผลให้วิ�ง
แล้วเรามีความรูส้กึสบาย เคลิบเคลิ�ม และมีความสุข
ลืมเหนื�อย ลืมปวด ลืมหวิ  
        สว่นการทําสมาธิกระตุ้นใหเ้นื�อสมองสขีาวเกิดการ
เชื�อมต่อกันมากขึ�น และชว่ยชะลอการเสื�อมถอยของ
เนื�อสมองสขีาว เนื�อสมองสขีาวมหีน้าที�เป�นเส้น
ทางการสื�อสารระหว่างเซลล์ประสาท  
        แขนงเสน้ทางเชื�อมระหว่างเซลล์ประสาท ยิ�งมี
มากยิ�งดี เกิดการสื�อสารระหว่างเซลล์ประสาทมี
ประสทิธิภาพ เหมอืนเราจะเดินทางจาก
กรุงเทพมหานครไปเชยีงใหม ่มีเสน้ทางใหไ้ปหลาก
หลาย    
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        ถ้าเสน้ทางหลักรถติด ป�ดปรบัปรุง เรายงัไปทาง
เลี�ยงเมืองได้ แต่ถ้าทางเลี�ยงเมืองน�าท่วมติดขดัอาจใช้
ทางลัดตามหมูบ้่านได้ เนื�อสมองสขีาวเชน่กัน ชว่ยเป�น
ตัวเชื�อมการสื�อสารระหว่างเซลล์สมอง ถ้ามแีขนงให้
เชื�อมหลายเสน้ยิ�งเพิ�มโอกาสการสง่ต่อขอ้มลูได้มากขึ�น
ถ้าแขนงประสาทหนึ�งถกูทําลายยังมเีส้นทางสาํรอง
เชื�อมอยูอี่ก 
        ขณะที�ความเครยีด ความทกุข์ต่างๆ จากการคิด
ลบ เชน่ โกรธ เกลียด ชงิชงั เป�นต้น ทําให้สมองหลั�ง
ฮอร์โมนคอรติ์ซอลออกมา ซึ�งเป�นฮอรโ์มนแหง่
ความเครยีด การที�มีฮอรโ์มนนี�มากเกินไปจะเป�น
อันตรายต่อเซลล์ประสาท ทําใหเ้ซลล์สมองได้รบับาด
เจ็ด หรือเกิดการทําลายเสน้ทางเชื�อมระหว่างเซลล์
ประสาท  
        หากปล่อยให้เครยีดเรื�อรงันานเขา้ เนื�อสมองสว่นดี
เหลือน้อยเหลือแต่สว่นที�ถดถอย เกิดภาวะสมองเสื�อม
แล้วแสดงพฤติกรรมที�ผิดปกติออกมา เชน่ เก็บตัว ไม่
คุยกับใคร โกรธเกรี�ยว นอนไมห่ลับ วิตกกังวล จนล้ม
หมอนนอนเสื�อได้ 
        คนที�ออกกําลังกายแบบใชอ้อกซเิจน เชน่ การวิ�ง
เป�นต้น สมองจะสรา้งฮอรโ์มนบีดีเอ็นเอ็ฟ ชว่ยใหเ้ซลล์
สมองเกิดการปรับตัวยืดหยุน่ ใหตั้วเซลล์มไีมม้มีอืมาก
ขึ�น เพื�อไปเชื�อมกับเซลล์สมองตัวอื�นได้อยา่งมี
ประสทิธิภาพ  
        สว่นคนที�ทําสมาธิมีการหนาตัวขึ�นของสมองสว่น
หน้า และฮอร์โมนแหง่ความสงบในรา่งกายหลั�งมากขึ�น
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        กล่าวโดยสรุป วิ�งทําใหส้มองเกิดการเปลี�ยนแปลง
โครงสรา้งเซลล์สมอง ทําให้การสื�อสารดีขึ�น และเกิด
การงอกใหมข่องเซลล์สมอง สว่นการทําสมาธชิว่ยให้
เนื�อสมองขาวหนาตัวมากขึ�นเพิ�มประสิทธภิาพในการ
สื�อสารระหว่างเซลล์ประสาทของเนื�อสมองใหดี้ขึ�น  
        ความสามารถในการปรบัตัวเพื�อความอยูร่อดของ
เซลล์สมอง เหมือนกระต่ายขุดโพรงใต้ดิน เอาไว้อยู่
อาศัย และหลบภัยเวลาเจอนกัล่า แต่ถ้าเจอนกัล่าที�มดุ
ลงโพรงตามกระต่ายไปได้ เชน่ ง ูเจ้ากระต่ายต้องปรบั
ตัวให้ภายในหนึ�งโพรงมีทางออก ทางเชื�อมหลายทาง
เพื�อเพิ�มโอกาสในการรอดชวิีต 
        ดังนั�นวิ�งสมาธิจึงเปลี�ยนแปลงทั�งโครงสรา้งการ
สื�อสาร และการงอกใหมข่องสมอง การวิ�งสมาธจึิงเป�น
วิธีหนึ�งในการเป�นคนใหมม่ชีวิีตที�ดีขึ�น เพราะ
เปลี�ยนแปลงจากภายใน และเปลี�ยนแปลงสมองใหดี้ขึ�น
        อาจกล่าวได้ว่าการวิ�งสมาธทํิาให้คุณเป�นคนใหม่
ได้ เพราะเป�นการทําสองอยา่งในครั�งเดียวกัน คือ
ทําการวิ�ง และทําสมาธไิปในตัว รา่งกายแข็งแรงหา่ง
ไกลโรค สติมกํีาลังแก่กล้า จิตใจเบิกบานแจ่มใส  ด้วย
การเปลี�ยนสมอง จงสรา้งเซลล์สมองตลอดเวลา รองรบั
เซลล์เก่าที�เสื�อมไป เพยีงแค่ลงมือทําการวิ�งสมาธิ
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        การวิ�งสมาธนิอกจากจะมีผลต่อสมองแล้ว ยงัมีผล
ที�ดีต่อระบบอื�นของรา่งกายด้วย  กล้ามเนื�อกระชบัมาก
ขึ�น ปอดทํางานได้ดีขึ�น หวัใจสบูฉดีเลือดได้ดี ระบบภมูิ
คุมกันดี ความดันโลหติดีขึ�น หัวใจแขง็แรงจนเต้นชา้ลง
ค่าระดับน�าตาลในเลือดดีขึ�น ระดับไขมันในเลือดดีขึ�น  
        ไมแ่ปลกใจเลยคนที�ออกกําลังกายอยูเ่สมอ
หน้าตาดูเด็กลง และคนที�ทําสมาธอิยูเ่สมอ มคีวามคิด
อ่านในการแก้ป�ญหาได้เฉยีบคม เป�นเพราะเซลล์สมอง
มีการทํางานที�มีประสทิธิภาพมากขึ�น 
        ดังนั�นถ้าอยากมีสมองใหมตั่�งแต่บดันี�เป�นต้นไป
ต้องเป�นคนคิดบวก ความคิดดี เชน่ เมตตา ให้อภัย แบง่
ป�น จะชว่ยเสรมิสรา้งเซลล์สมองและวงจรสมองใหม่ๆ
มากขึ�น หากใครยงัคิดบวกไมเ่ป�น ไมต้่องเสียใจ เป�นสิ�ง
ที�ฝ�กกันได้ เชน่ ใครที�เคยโกรธเวลารถโดนปาดหนา้ ให้
คิดเสยีใหมว่่าเขาอาจมีความจําเป�นบางอยา่งที�ต้องรบี
ไป อาจมคีนป�วยอยูใ่นรถ ต้องรบีไปโรงพยาบาล
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Neuroplasticity คือ เซลล์ประสาทสามารถ
เปลี�ยนแปลงการเชื�อมโยงของเซลล์ประสาทกับ
เซลล์ประสาทข้างเคียง โดยการปรับเปลี�ยนวงจรให้
ประสานกันใหดี้ขึ�นได้ตลอดชีวิต

การทําสมาธิ ทําใหเ้ซลล์ประสาทปรับตัวได้ดี เกิด
การสรา้งวงจรสมองในการสื�อสารกันได้ดีมากขึ�น

Neurogenesis คือ เซลล์สมองเกิดการงอกใหมไ่ด้
ตลอดชีวิต การวิ�งจะกระตุ้นใหเ้ซลล์ประสาทเกิด
การงอกใหม่

    ดังนั�นขออนมุานว่า การวิ�งรว่มกับการทําสมาธิไป
ในตัว หรอืเรยีกสั�นๆว่า วิ�งสมาธิ ชว่ยให้เซลล์
ประสาทเกิดการงอกใหม ่และมีการปรับตัวเชื�อม
โยงเซลล์ประสาทได้ดียิ�งขึ�น
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คุณเคยลืมกญุแจรถไหม ทกุวันหอ้ยไว้ที�ไมแ้ขวนตัวเดิม
ตลอด เห็นชดัแต่ไกลด้วยสฉีดูฉาดของพวงกญุแจ แล้ว
วันนี�มันหายไปไหนทั�งพวง ค้นในกระเป�ากางเกง
ตะกรา้ผ้า หาในกระเป�าทํางาน ดึงทุกลิ�นชกัโต๊ะทํางาน
ออกมาดู หายงัไงก็ไมเ่จอ ในหัวคิดไมห่ยุด “ อยูไ่หนนะ
ๆๆ...”  
        ยิ�งอยากหากญุแจใหเ้จอ เจ้ากญุแจยิ�งเล่นซอ่นหา
กับเรา ในทางกลับกันถ้าเราเลิกนกึถึงมันสักพกั ทําใจ
ให้สบายเดินเล่นผอ่นคลาย เราจะหามนัเจออยา่งนา่
ประหลาดใจ เพราะมันไมไ่ด้หายไปไหน กญุแจเสียบคา
รถจักรยานยนต์อยูที่�เดิมตรงนั�น  
        เรื�องการเขา้ถึงโซนสมาธิเชน่เดียวกัน ทุกคนเขา้
ถึงได้ มนัไมใ่ชส่ิ�งที�อยูต่รงดาวอังคาร มนัไมไ่ด้อยูต่รง
ยอดเขาเอเวอเรสต์หรอืใต้มหาสมุทรแปซฟิ�ก แต่มันอยู่
ใกล้มากเหมอืนเสน้ขนบนเปลือกตาของเรา เรามองไม่
เห็นมันหรอก ทว่ามันมตัีวตนอยูจ่รงิ 
        การเข้าถึงโซนสมาธเิป�นเรื�องประหลาด ถ้าวิ�งด้วย
ความตั�งใจมากมักไมไ่ด้ แต่ถ้าทําใจใหส้บายมกัเกิดขึ�น
ได้เอง ทําได้ทุกคนแนน่อน การเข้าถึงสมาธไิด้ต้องเกิด
จากการลงมอืทําซ�าหลายครั�ง
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สิ�งที�จะแนะนาํต่อไปนี� เป�นประสบการณจ์ากการฝ�ก
สมาธ ิไมว่่าจะเป�นนั�งสมาธิหรอืเดินจงกรม นาํหลักการ
ของสมาธิทั�งสองรูปแบบมาประยุกต์ใชกั้บการวิ�งออก
กําลังกาย จึงกลายเป�นวิ�งสมาธ ิ
    จะดีกว่าไหมถ้าเรารูเ้คล็ดลับบางอยา่งที�เพิ�มโอกาส
เข้าถึงสมาธิได้ เหมอืนมีทางลัดที�พาไปถึงจุดหมายได้
เร็วขึ�น มีคําแนะนาํ ดังนี�

1. วางใจก่อนวิ�ง : ทําใจให้เป�นกลางแบบสบาย และ
อ่อนโยน
    อยา่วิ�งด้วยความอยากเข้าโซนสมาธมิากเกินไป จน
กลายเป�นความกดดัน ความเครยีด ทําใจให้สบายๆดี
กว่า คิดว่าได้ก็ดี ไมไ่ด้ก็ไมเ่ป�นไร ครั�งหนา้ลองใหม ่ต้อง
มีสกัครั�งที�เราทําได้แน่
    มีผู้รูห้ลายท่านกล่าวว่าทิศทางสาํคัญกว่าความเรว็
เห็นจะจรงิอยา่งที�กล่าว เพราะความเรว็หมายถึงการ
อยากได้โซนสมาธิใหไ้วตั�งแต่ครั�งแรกที�วิ�ง สว่นทิศทาง
หมายถึงการเข้าใจเหตทีุ�จะทําใหส้าํเรจ็ในการวิ�งเขา้สู่
สมาธ ินั�นคือการทําใจให้เป�นกลาง สบายๆ ก่อนการวิ�ง
ทุกครั�ง 
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    ทกุครั�งที�มีทิศทางถกูต้อง คือวางใจให้เป�นกลางก่อน
วิ�ง เสมือนเรากําลังก่อสรา้งสะพานขา้มแมน่�าโขงทีละ
เล็กละนอ้ย ไมไ่ด้สรา้งเสรจ็ในวันเดียว แต่เรามี
พิมพเ์ขียวก่อสร้างที�ถกูต้องแล้ว หนา้ที�ของเราคือวิ�ง
ด้วยใจที�เป�นกลางเรื�อยๆ บางวันอาจได้งานมากบา้ง
น้อยบา้งต่างกัน สะสมไปเรื�อยๆสะพานก็เสรจ็สมบูรณ์
แนน่อน 
    ดังนั�นสิ�งสาํคัญอยา่งแรกสดุ คือการวางใจให้เป�นก
ลาง ทําใจให้สบาย เหมอืนการกลัดกระดุมเมด็แรกถกู
เสื�อเชิ�ตที�เราใสจ่ะเรยีบรอ้ยสวยงามไมบ่ดิไมเ่บี�ยว  
    สิ�งที�เกิดขึ�นภายในยอ่มเป�นไปในทิศทางที�เหมาะสม
เพื�อนําพาไปสูโ่ซนสมาธิ แม้ในการวิ�งครั�งแรกอาจยงั
เข้าไมถึ่งโซนสมาธิ แต่เมื�อทิศทางถกูต้อง เหตุอัน
สมควรสกุงอมแล้ว รบัรองจะวิ�งเข้าโซนสมาธไิด้โดยไม่
คาดฝ�น
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2. ตัดทิ�งสิ�งกังวล : ตัดทิ�งความกังวลทั�งหลาย
    ในการวิ�งสมาธิ หากเรามัวแต่ไปคิดสิ�งที�อยูน่อกตัว
เรา หรอืมีความกังวลต่อสิ�งใดในขณะวิ�ง สมาธยิอ่มเกิด
ได้ยาก  
    ความสงสยัฉนัจะเข้าถึงสมาธิได้ไหม ป�ดประตูบา้น
หรือยัง ยังไมใ่หข้า้วนอ้งหมาเลย ฉนัจะเป�นลมตอนวิ�ง
ไหม พรุง่นี�ฉนัจะไปเที�ยวไหนดี เหลือบมองนา�กิาบอ่ย
ว่าความเรว็เท่าไหร ่ได้กี�กิโลเมตรแล้ว สิ�งเหล่านี� ตัดทิ�ง
ให้หมด  
    ให้คิดว่าโลกตอนนี�มีเราเพยีงคนเดียว เราวิ�งอยูค่น
เดียว เราไมม่ภีาระอันใด จงอยูกั่บการวิ�งตรงหนา้ อยู่
กับป�จจุบนั อยูกั่บลมหายใจ เพราะความกังวลเป�น
เครื�องกั�นขวางหนทางไปสูโ่ซนสมาธิ
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3. วิ�งที�ใจสบาย : วิ�งไมเ่รว็
ต้องรู้จักความแข็งแรงของรา่งกายตัวเองใหดี้ ไมเ่รง่รบี
ทําความเรว็ตั�งแต่วันแรกที�เริ�มวิ�ง ควรเริ�มจากเดินก่อน
แล้ววิ�งเหยาะ อยา่ใสจ่นหมดแรง อาจหายใจไมทั่น
หอบกิน หวัใจวายได้  หากวิ�งไปสกัพักรา่งกายเริ�มอยูตั่ว
วิ�งได้นานขึ�น จึงค่อยเพิ�มความเข้มขน้ของการวิ�งเขา้ไป
ทีละน้อย ชา้ๆได้พรา้เล่มงาม   
    วิ�งให้เหนื�อยแค่พอเหงื�อซึม หรอืวิ�งไปแล้วยงัพอ
ผิวปากเป�นเพลงได้ ไมเ่หนื�อยมาก หรอืหากมีนา�กิา
ออกําลังกายที�วัดอัตราการเต้นของหวัใจ และแสดงโซน
การเต้นของหัวใจได้ ให้วิ�งไมเ่กินโซนสอง เพราะ
นอกจากสบายต่อหัวใจ ยังถือว่าเป�นโซนที�มกีารเผา
ผลาญไขมนั มาเป�นพลังงานในรา่งกายได้ดี 
    ไมเ่รง่ความเรว็มาก วิ�งในความเรว็ที�ไมทํ่าใหเ้ราหอบ
เหนื�อยมากเกินไป ในบางคนวิ�งที�ความเรว็ 12 นาทีต่อ
กิโลเมตร เป�นความเรว็ที�หวัใจยังเต้นได้สบายดี
นอกจากนี�วิ�งที�ความเรว็ 12 นาทีต่อกิโลเมตร เขาอาจ
เข้าโซนสมาธิได้บอ่ย  
    บางท่านอาจวิ�งที�ความเรว็นอ้ยกว่าหรอืมากกว่านี�ได้
ขึ�นอยูกั่บความฟ�ตของแต่ละคน ถ้าวิ�งเป�นประจํา อาจ
เข้าโซนสมาธิที�ความเรว็ 8 นาทีต่อกิโลเมตรก็เป�นได้
ถ้าไมเ่คยวิ�งมาก่อน อาจเป�น  13 ถึง 14 นาทีต่อ
กิโลเมตร สรุปให้วิ�งที�ความเรว็ที�ไมเ่หนื�อยมาก และไม่
เป�นภาระต่อหัวใจ
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4. สาํรวจกายตนเอง : เหมือนเข้าเครื�องเอกซเรย์
เมื�อเราเตรยีมพรอ้มวิ�ง ด้วยจุดหมายไปใหถึ้งโซนสมาธิ
แล้ว สิ�งที�ควรทําคือสาํรวจรา่งกายตนเอง เริ�มจากใหวิ้�ง
ไปสกัพัก พอรา่งกายชนิกับท่วงท่าวิ�งใหค่้อยๆทําการ
สแกนรา่งกายตนเอง จากบนลงล่าง และจากล่างขึ�นบน   
   ให้เริ�มทําการสาํรวจตัวเองคล้ายมีเครื�องเอกซเรย์
ครอบรา่งกายเอาไว้ เริ�มจากบนลงล่าง ค่อยๆทําการ
สแกนตั�งแต่ปลายเสน้ผมบนศีรษะ ไปยงัศรีษะ คอ แขน
สองข้าง หน้าอก ท้อง เชงิกราน ขาสองข้าง ไปจนถึง
เท้า แล้วสแกนย้อนกลับจากเท้าไปสูศ่รีษะใหไ้ด้สักสาม
รอบ ระหว่างสแกนใหรู้จั้กในแต่ละอวัยวะที�เราเลื�อน
ผา่นด้วยการเรียกชื�ออวัยวะนั�นในใจไปด้วย เชน่

‘ เสน้ผม เสน้ผม เสน้ผม ’ คิดในใจดังๆขณะที�กําลัง
สาํรวจจากบนศรีษะ แล้วค่อยเลื�อนไปฐานต่อไป
‘ ศีรษะ ศีรษะ ศีรษะ ’ คิดดังๆในใจเหมอืนเดิม ให้
จินตนาการนกึถึงภาพรวมของศีรษะตนเอง
‘ คอ คอ คอ ’ คิดในใจเหมือนเดิม นกึถึงลําคอของตัว
เองโดยรวมแบบสบายๆ
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‘ แขน แขน แขน ’ ใหรู้ส้กึถึงแขนทั�งสองข้างพรอ้มกัน
เริ�มจากต้นแขนแล้วเลื�อนไปยังปลายแขน
‘ มือ มือ มอื ’ มาถึงตรงนี� บางท่านอาจรูส้กึวูบวาบเป�น
พิเศษบรเิวณมือ อาจพจิารณานานขึ�นที�บรเิวณมอื
‘ หน้าอก หน้าอก หนา้อก ’ ใหน้กึภาพหนา้อกตัวเอง
จากด้านบนสูด้่านล่าง
‘ ท้อง ท้อง ท้อง ’ นกึถึงชอ่งท้องของตัวเองไล่ลงมา
ตั�งแต่ลิ�นป�� ไปจนถึงท้องนอ้ย
‘ เชิงกราน เชิงกราน เชงิกราน ’ นกึถึงเชงิกรานจากบน
ลงล่าง
‘ ขา ขา ขา ’ นึกถึงขาตัวเอง ตั�งแต่ต้นขาไปจนถึงตาตุ่ม
ทั�งสองข้าง
‘ เท้า เท้า เท้า ’ ใหน้กึถึงเท้าของตัวเองใหถ้้วนทั�ว
ตั�งแต่ตาตุ่มไปจนถึงฝ�าเท้า
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    เมื�อสาํรวจจากเสน้ผมไปยังเท้าเรยีบรอ้ยแล้ว ให้
สาํรวจย้อนกลับจากล่างขึ�นบนในทกุสว่นของรา่งกายที�
พิจารณาผา่นมา ตั�งแต่เท้าไปจนถึงเส้นผม ระหว่างที�
สแกนผา่นแต่ละอวัยวะให้ทําใจใหส้บาย ไมเ่ค้นมาก
นึกถึงแต่ละอวัยวะด้วยความผอ่นคลาย 
    เมื�อสาํรวจรา่งกายจากบนลงล่าง ขณะที�ทําการ
สาํรวจใหทํ้าด้วยใจสบาย อยา่เค้นมาก ทําไปเรื�อยๆ
เหมือนกินข้าวกินไปเรื�อยๆ กินทีละคํา ไมใ่ชเ่อาเขา้
ปากทีละห้าคํา ถึงจุดที�อิ�มหรอืแนน่ท้อง รา่งกายจะ
หยุดเอง การสาํรวจรา่งกายก็เชน่กันมวัีตถปุระสงค์เพื�อ
โน้มนา้วใจของเราที�อยูข่า้งนอกแทบตลอดเวลา ให้หัน
มาอยูกั่บกายบ้าง
    ขณะสาํรวจรา่งกายกายหากพบบรเิวณไหนรูส้กึเกรง็
ตึงหรือแนน่ เชน่ คิ�วที�ขมวดแนน่ จงสั�งใหม้นัคลายตัว
ลงด้วยความเมตตาเมื�อมันโดนเหน็ จงอ่อนโยนกับคิ�ว
ของตัวเอง อ่อนโยนกับกล้ามเนื�อ และผวิหนงัที�เป�น
ฐานคิ�ว ให้สรา้งความรูส้กึผอ่นคลายมาแทนที�  พรอ้ม
กับยิ�มนอ้ยๆที�มุมปากในขณะวิ�ง เพยีงเท่านี�เราจะสบาย
ขึ�นเวลาวิ�ง
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5. บริกรรม :   การท่องบน่ กล่าวคําพดูเดิมซ�าๆในใจ
หรือพูดเบาๆออกมา
    ความสาํคัญของการบรกิรรมทําหนา้ที�คล้าย
ตะแกรง คือกรองอารมณค์วามคิดต่างๆที�ฟุ�งซา่น
กังวล เครียด อารมณที์�เป�นลบ โดยไมอ่นญุาตให้
เล็ดลอดผา่นตะแกรงได้ สิ�งที�จะผา่นตะแกรงนี�ได้คือ
อารมณ์แหง่ความสงบ จิตตั�งมั�นเป�นหนึ�งเดียว เมื�อ
อารมณ์ที�เป�นลบไมเ่กิดขึ�นแล้ว คงเหลือแต่อารมณตั์�ง
มั�นแหง่ความสงบเพยีงอารมณเ์ดียว เกิดการเหนี�ยว
นําจิตใหต้ะล่อมสูส่มาธินั�นเอง 
    คําที�ใชบ้รกิรรม แล้วแต่ความพอใจของนกัวิ�ง ควร
เป�นคําไมย่าวมากนกั ถ้าเป�นคําที�มีความหมายต่อผู้
วิ�งยิ�งดี เชน่ ผอมหนอ หุน่ดี เย็นหนอ สบาย เป�นต้น
ในที�นี�ขอยกคําว่า 'พทุโธ' เพราะความหมายดี แปลว่า
ผู้รู้ ผู้ตื�น ผู้เบกิบาน โดยมีขั�นตอนการบรกิรรม ดังนี�

หากวิ�งช้า หวัใจยังเต้นสบายไมเ่หนื�อยมาก ให้
บริกรรม 'พุทโธ' รวัๆ เรื�อยๆ เรว็ๆ ตั�งฐานไว้ที�ปลาย
จมูก ตรงที�ลมหายใจมากระทบ ขณะบรกิรรมอาจ
ขยับปากเล็กนอ้ย ถ้ายังคิดเยอะอยูใ่ห้เพิ�มความเรว็
ในการบรกิรรมขึ�นไปอีก 
หากวิ�งเร็ว หัวใจเริ�มเต้นเรว็ขึ�น มคีวามเหนื�อยมากขึ�น
หายใจทางจมกูอยา่งเดียวเริ�มไมทั่น ให้บรกิรรมคําว่า
'พุทโธ' สองครั�ง ขณะหายใจเขา้ และบรกิรรม 'พทุโธ'
สองครั�ง ขณะหายใจออก ตั�งฐานไว้ที�ปลายจมกูเชน่
เดียวกันกับการวิ�งชา้
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6. ทําต่อเนื�อง : วิ�งพรอ้มบรกิรรมควบคู่กันไปเรื�อยๆ
    การวิ�งเพื�อเข้าสูโ่ซนสมาธ ิต้องการความต่อเนื�องของ
การวิ�ง ต้องการความต่อเนื�องในการบรกิรรมคําที�ชอบ
ให้ทําไปเรื�อยๆ ตลอดชว่งเวลาในการวิ�งครั�งนั�น ทําต่อ
เนื�องตลอดสปัดาหข์องการวิ�ง ทําต่อเนื�องในทกุเดือน
    ให้วิ�งไปเรื�อยๆ อยูกั่บคําบรกิรรมที�เราชอบ ปล่อยให้
รา่งกาย แขนขา ดําเนนิไปตามอิสระของมันเอง เรา
มีหน้าที�เพยีงทําใหต่้อเนื�องเท่านั�น จนไปถึงประตขูอง
โซนสมาธิ ผมสงัเกตตัวเองมักมาถึงประตูนี� ตั�งแต่นาที
ที� 20 เป�นต้นไป

7. เมื�อเขา้ถึง : เป�ดประตสููโ่ลกใหม่
    ก่อนอื�นขอแสดงความยินดีด้วยกับท่านที�เป�ดประตู
ข้ามมายังโซนสมาธิได้แล้ว สาํหรบัท่านที�ยงัเดินเฉยีดๆ
ประตู ขอเป�นกําลังใจใหทํ้าได้ในการวิ�งครั�งต่อไป
    เมื�อถึงโซนนี�แล้ว จะเกิดความมหศัจรรยห์ลายอยา่ง
ตัวเบา ใจสบาย ลืมกายของตนเอง เหมอืนลอยได้ หรอื
เหมือนวิ�งบนปุยเมฆได้ หายเหนื�อย หายปวด หายหิว
ตัวปลิว สภาวะนี�คงอยูไ่มน่านตั�งแต่ วินาที จนถึงนาที
แต่ถ้าได้ลองเขา้ถึงสกัที รบัรองจะติดใจ
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อยากวิ�งสมาธแิล้วได้ผลควรทําอยา่งนี�


