
การซุบซิบนินทา การพิจารณาถึงสิ่งท่ีเกิดภายหลัง การคาดหวัง ความรู้สึกของผู้คน ท้ังหมด
น้ีหยุดยั้งเราจากการมีความรักต่อผู้คน อย่าได้ท าให้ปัจจุบันสกปรกไว้ล่วงหน้า เพราะเราจะไม่มี
ความสุข 
 
Forgetting การลมื 

จิตใจเหมือนบ้านแห่งความสงบท่ีท่ีดวงวิญญาณได้หยุดพัก ไม่มีการสัมผสั ไม่มีการแทรกแซง 
แต่ละดวงวิญญาณมีพื้นท่ีและเวลาของตน ท่ีจะแสดงออก  การรักคือการรู้สึกถึงความแตกต่างและ
การแยกห่างในแต่ละความสัมพันธ์ เพียงถ้าเราไม่ต้ังหน้าต้ังตาคิดถึงใครอื่น แต่ยอมรับ ท่ีอยู่ท่ีสงบของ
เขาในชีวิตของเรา เราย่อมสามารถเร่ิมเข้าใจเขาแล้ว 
 
Valuing การเห็นคา่ 

การซุบซิบนินทา ดึงความสัมพันธ์ของเราให้เสียรูปทรง เป็นยาเสพติดท่ีใช้แล้วครั้งหน่ึง ก็จะ
ไม่ปล่อยให้ความสัมพันธ์ใดของเราอยู่ได้โดยล าพังเลย สิ่งน้ันจะดึงแต่ละความสัมพันธ์ให้หลุดตามกัน
ออกมา แต่เมื่อยังมองเห็นคุณประโยชน์ในการเรียนรู้จักสิ่งท่ีดีท่ีสุดของตนเอง เราย่อมมีโอกาสดูแล
ตนเองให้เข้มแข็งข้ึน หากเราเดินหนีไป เราก็ติดกับอยู่ในความสัมพันธ์ท่ีไม่สามารถควบคุมตนเองให้
หลุดพ้นจากอิทธิพลได้ จึงเปรียบเหมือนการติดอยู่ในน้ าเช่ือมของยาต้านพิษ 

ถ้าเราตกหลุมรักกับมนุษย์อื่น เท่ากับเราได้ปิดประตูกั้นความหวานช่ืนทางใจอื่นอีกนับพัน 
เราก าลังสร้างช่องทางไปสู่จิตใจของผู้อื่น เราได้บอกให้เขาเข้ามาและไม่มีวันรู้เลยว่าจิตใจเรามีการ
ยอมรับกันแล้ว ความรักของพระเจ้าส าหรับเราน้ันเป็นเพียงการประนีประนอม ตระหนักว่าท่านน้ันคง
อยู ่ และเป็นไปส าหรับทุกคน หรือเป็นจุดหมายปลายทางเท่าน้ัน เมื่อเราแตะสัมผัสแก่นกลาง
บุคลิกภาพของแต่ละคนด้วยความเคารพอย่างยิ่ง เราจะไม่ใช้อ านาจประกาศสิทธิ์ในชีวิตของใคร 
เพราะเป็นการควบคุมบังคับและกักขัง ซึ่งไม่สามารถท างานร่วมกับความรักทางจิตท่ีให้อิสรภาพได้ 

ในฐานะราชาโยคี เราเรียนรู้ท่ีจะใกล้ชิดแต่ไม่ใช่ใกล้ชิดสนิทสนมกับผู้คนเป็นส่วนตัว แต่เป็น
การปล่อยวางความสัมพันธ์ เพื่อก้าวห่างออกมา และเรียนรู้จากพระเจ้าว่าจะรักพวกเขาอย่างไรให้
ถูกต้องเหมาะสม น่ีคือสิ่งสังเวยต่อไฟบูชายัญแห่งความรู้ที่แท้จริงซึ่งให้ผลตอบแทนหลายชาติเกิด 
และเป็นของขวัญท่ีแสดงความอ่อนหวานออกมาในดวงตาเท่าน้ัน 
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ศิลปะและปรัชญาโบราณของราชาโยคะ เป็นการบันทึกเร่ืองราวชีวิตต้ังแต่โบราณ(5,000 ปี) 

ของมนุษย์ท่ีมีความสัมพันธ์กับพระเจ้าบนสมมุติฐานว่า พระเจ้าปรากฏอยู่ทุกขณะ พร้อมให้เราพบปะ
และให้ความรักพิเศษเป็นส่วนตัว เมื่อมนุษย์เรียนรู้ท่ีจะสร้างความสัมพันธ์กับพระเจ้าอยา่งถูกต้อง 
มนุษย์จึงจะสามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข 
 เน่ืองจากมนุษย์ คือ ดวงวิญญาณท่ีแสดงออกผ่านร่างกายท่ีมีตัวตน และต้องด ารงชีวิตอยู่
ร่วมกันเป็นสังคม จึงเป็นความท้าทายอย่างมากในการรักษาสมดุลของท้ังภายในและภายนอก ขณะท่ี
เรารักผู้คน เราก็รักความสงบด้วยเช่นกัน หากเราไม่ปรารถนาท่ีจะลดความสัมพันธ์กับมนุษย์ เราก็
ต้องมีเน้ือท่ีในหัวใจส าหรับพระเจ้า โดยไม่ปิดกั้น หันห่างไปจากท่าน  เมื่อเราตระหนักถึงการเรียนรู้
จากความสงบเงียบมากเท่าไร เราก็ยิ่งต้องเรียนรู้อีกต่อไป เพียงเท่าน้ันแหละ เราจึงไม่กลัวท่ีจะท้ิงสิ่งท่ี
หยุดยั้งเราจากการมีความรักไว้เบื้องหลัง...ยิ่งเรามีความสงบและเช่ือมความสัมพันธ์กับพระเจ้ามาก
เท่าไร เรายิ่งรักผู้คนได้มากตามน้ัน 

ราชาโยคะไม่ปล่อยให้เราโกหกหลอกลวงตนเอง แต่กลับพาเราไปสูส่ัจจะอย่างนุ่มนวล เป็น
ส่วนตัว ราชาโยคะท าให้จิตใจไวพอต่อความรู้สึกที่ต้องแก้ไขในสิ่งท่ีมองไม่เห็นให้ถูกต้อง น่ันคือการ
ล่วงรู้ว่า ความไม่ใส่ใจในชีวิตน้ันท าให้เหน็ดเหน่ือย  

การฝึกจิตท าให้จิตใจน่ิงและสมดุล เพื่อท่ีจะสามารถเห็นสวรรค์และนรกจากคุณภาพของ
ความสัมพันธ์ โดยไม่ถอยหนี แต่กลับสอนเราไม่ให้ดึงใครเข้ามาใกล้ชิดเกินไป หรือผลักใสใครให้ไกล
ห่างเกินไป เพียงแต่มีการเปิดใจในการแสดงความรักท่ีบริสุทธิ์  

 



ความสัมพันธ์ท่ีไม่ดีท าร้ายจิตใจ ท าให้ระแวงสงสัย และยิ่งเป็นอันตราย แต่ถ้าหากมีการตัด
ขาด ก็ไม่มีความสัมพันธ์  ท่ีสามารถแก้ไขให้ดีข้ึนได้ อย่างไรก็ตาม ความสัมพันธ์สามารถกลับมาเจริญ
งอกงาม ใหม่ได้ เพียงด้วยการน่ิงไม่กี่นาทีในตอนเช้าของแต่ละวัน ก่อนท่ีสถานการณ์ในวันท่ีผ่านมาจะ
ดึงเรากลับเข้าไป เราเร่ิมรับใช้จิตใจด้วยความเงียบสงบ และ “อยู่กับสิ่งน้ัน” (อยู่กับตนเองภายใน) น่ี
จะกลายเป็นจุดเร่ิมต้นท่ีท าให้จิตใจมีพละก าลังความสามารถท่ีจะสงบ ความสงบคือสภาวะของจิตใจท่ี
ปราศจากความอยากใดๆ เมื่อจิตใจมีความสุข ไม่ร้องขอ หรือมีค าถาม ย่อมสามารถท าให้สองจิตใจท่ี
สงบได้แลกเปลี่ยนคุณค่าภายในตนเองจนกลายเป็นมิตรภาพ ถ้าหากจิตใจไม่สามารถสงบได้ในเวลาฝึก
จิต ให้เรากลายเป็นแม่แก่จิตใจตนเอง ดูแลจิตใจท่ีเหมือนเป็นเด็กเล็กๆ จับเขาไว้โดยไม่วิพากษ์วิจารณ ์
และใช้ความรักน าไปสู่ความเงียบ  เมื่อเรารักตัวเองเป็นแล้ว เราก็จะไม่ท าให้ผู้อื่นเจ็บปวด 
 

Loving Yourself การรักตนเอง 
การฝึกจิตช่วยเราให้เข้าใจว่าท าไมเราจึงเป็นเช่นน้ี และเมื่อเราเข้าใจ เราจะไม่ทุบตีตนเอง

อย่างหนัก หรือแบกเอาความทรงจ าท้ังหมดในอดีตติดตัวไป เพราะสิ่งเหล่าน้ันท าให้จิตใจทรุดโทรม  
และอ่อนแอท่ีสุด  การฝึกจิตตอนแรกเรารู้สึกว่ายากที่จะจัดการกับจิตใจท่ีผสมปนเปกันระหว่างความ
บ้าคลั่งเช่นเด็กและความไม่ยืดหยุ่นของผู้สูงอายุ ในเส้นทางน้ีเราจ าเป็นต้องเรียนรู้ท่ีจะเกลี้ยกล่อม
จิตใจให้มีท้ังความสงบและความรัก ให้ด ารงคุณสมบัติด้ังเดิมท่ีดีงามไว้ได้ยาวนานท่ามกลางความ
ปั่นป่วน  
 

Going Beyond การอยู่เหนือขึ้นไป 
การรู้ค่าจิตใจน้ันไม่เพียงแต่ท าให้เราแยกห่างจากวันเวลา ผู้คน พันธะหรือข้อผูกมัดต่างๆของ

เรา แต่แยกห่างแม้กระท่ังจากร่างกายของเราเอง เราจึงสามารถมีประสบการณป์ราศจากร่าง ซึ่งเป็น
สภาพจิตใจแรกเริ่มก่อนท่ีเราจะจุติลงมา ดังน้ันประสบการณ์น้ีจึงสามารถเยียวยาจิตใจได้ โดยไม่ต้อง
ได้รับสิ่งใดจากภายนอก แต่เป็นการดึงสิ่งดีๆออกมาจากภายในตนเอง 

เมื่อเราอยู่เบื้องหน้าบุคคล เราก าลังอยู่เบื้องหน้าดวงวิญญาณท่ีเราไม่รู้แม้ประวัติส่วนตัวของ
เขา  มีเพียงพระเจ้าเท่าน้ันท่ีรู้ถึงการเช่ือมโยงท่ีมองไม่เห็นระหว่างคน ขณะท่ีเราคงต้องย้อนเวลา
กลับไปดู และน่ีคือเหตุผลท่ีเรารักพระเจ้า 

การฝึกจิตไม่ใช่การสวดมนต์ แต่เป็นการพบปะ เป็นสายใยกับพระเจ้าท่ีกระตุ้นด้วย
ความรู้สึก “ฉันไว้ใจท่าน”...เท่าน้ัน น่ันคือ การมีจุดประสงค์ตรงกัน การไว้วางใจพระเจ้าหมายถึงการ
ยกมอบบังเหียนของอดีตของเราไว้ในมือของท่าน ปล่อยให้ท่านจัดการกับกระบวนการใช้หน้ีเก่า เรา
เพียงแต่รับผิดชอบต่อการรักษาจิตใจให้สงบเท่าน้ัน ถ้าหากเรามีสายใยกับพระเจ้าอย่างถูกต้องแล้ว 
เราจะกระจา่งแจ้งในทุกสิ่ง จึงไม่จ าเป็นต้องศึกษาค้นคว้าสิ่งใดท่ีไม่ใช่สัจจะอีกต่อไป 

การฝึกจิต น าเราออกมาจากการปะทะ และสอนถึงการไร้ประโยชน์ของค าพูด เมื่อถึงเวลาท่ี
จะต้องพื้นฟูความรักระหว่างบุคคลท้ังสอง การฝึกจิตจะท าให้จิตใจมีความรักและคอยเฝ้ามองในความ
สงบ เพื่อน าเอาพละก าลังจากคุณสมบัติภายในดึงเราเข้าไปสู่ความเงียบของตนเองได้ การฝึกจิตท าให้
เราหยุดพัก ณ ท่ีท่ีเราอาจกระโดดข้ึนมาสู้อย่างไม่รู้ตัว ในขณะท่ีการเจรจาหรือการใช้ค าพูดอาจท าให้
ความเจ็บปวดบรรเทาลงอย่างผิวเผิน แต่บ่อยครั้งกลับท าให้ความเจ็บปวดในระดับท่ีลึกกว่าเพิ่มมาก
ข้ึน การฝึกจิตจึงเป็นวิธีท้ิงทุกสิ่งไว้ เพื่อปล่อยให้ความรักของพระเจ้าเข้าไปแทนท่ี 
 
Laughing การหัวเราะ 

การหัวเราะท าให้บรรยากาศของความเกลียดชังสะอาด ผู้ท่ีฝึกจิตย่อมไม่ปรารถนาท่ีจะท าให้
ใครเจ็บปวด จึงมีความรู้สึกไวต่อการเข้าใจ เสียงหัวเราะต่างๆ เสียงหัวเราะเก่าๆ ยังคงค้างอยู่ เพื่อ
ช่วยคลี่คลายบรรยากาศท่ีหนักหน่วง ส่วนเสียงหัวเราะท่ีไร้เดียงสาน้ันมาจากสันโดษ ท าให้มีพื้นท่ีใน
จิตใจมีความพร้อมในการท างาน 
 
Withdrawing การละเลิก 

ถ้าเราท าให้ใครเจ็บปวด เป็นสิ่งส าคัญที่จะเดินไปสัก 100 โยชน์ เพื่อกลับมาพูดว่า “ขอ
โทษ–เสียใจ” อะไรเกิดข้ึนภายหลังจากน้ัน ๅๅๅไม่เป็นไร เราได้มอบดอกไม้ของเราให้แล้ว มีเพียงคนโง่
เท่าน้ันท่ีจะโยนท้ิงดอกไม้ลงไปในโคลน ถ้าเราไม่ได้ท าอะไรเพื่อแก้ไขให้ดีข้ึน เราก็ไม่สามารถฝึกจิตได้ 
และดังน้ันจึงไม่มีทางท่ีจะก่อก าเนิดอะไร 

การพูดว่าใครท าให้เราเจ็บคือสิ่งส าคัญ เพราะถ้าเราเก็บไว้ในใจ เขาจะรู้สึกและถูกลากดึงลง
มา การฝกึจิตหมายถึงการยกความเจ็บปวดของเราให้พระเจ้า และเมื่อเราเป็นอิสระ เยือกเย็น และ
พูดว่า “ใช่ เราท าสิ่งน้ัน” เราก็จะก้าวต่อไป  แต่ถ้าเราไม่พูด ร่องรอยของสิ่งน้ันจะอยู่ในรูปลักษณ์ของ
เรา และสร้างรูปทรงใหม่ในค าพูด  ณ เวลาใดเวลาหน่ึงบางสิ่งจะเร่ิมก่อตัวข้ึนมาระหว่างเรา 
จนกระทั่งในท่ีสุดเราจะจากตัวเองไป และพบกันในอาคารท่ีตนเองสร้างไว้ พร้อมกับการได้สูญเสีย
พระเจ้าไปแล้ว 
 
Forgiving การให้อภัย 

หากปราศจากการให้อภัย ก็จะไม่มีความเป็นส่วนตัวกับใคร ยิ่งเรารักผู้คนมากเท่าใด โดยไม่
เฝ้าแต่จดจ าเขา พระเจ้าจะไว้วางใจเรามากข้ึน ยิ่งพระเจ้าไว้วางใจเรามากเท่าไร ท่านยิ่งสอนเรามาก
ข้ึนเท่าน้ัน การให้อภัยด้วยการคิดว่าใครบางคนต้องการการให้อภัยของเรา คือกับดัก เขาไม่ได้
ต้องการความรู้สึกที่ดีของเรามากกว่าความรู้สึกที่ดีของเขาเอง เพื่อตนเอง 


