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Day 1: "Meditation an Inner Journey" by BK Jayanti 
 
โอม ชานติ ในเวลาเช่นนี ้ฉนัรู้สกึราวกบัวา่ มีบางสิ่งที่เราต้องท าส าหรับชีวติภายใน เราไม่สามารถ
ท าอะไรได้มากนกักบัเร่ืองภายนอก แตเ่ราสามารถท าบางสิ่งภายใน เป็นการเดินทางกลบัเข้าสู่
ภายในตนเอง 
 
ฉนัมัน่ใจวา่ ผู้คนจ านวนมากก าลงัหนัมาหามิติทางจิตวิญญาณ และการท าสมาธิสามารถช่วยพวก
เขาในการรับมือกบัความท้าทายตา่งๆ ที่เข้ามาในชีวิต แตส่มาธิคืออะไรกนัแน่? มีรูปแบบตา่งๆ 
มากมายของสมาธิที่ถกูน าเสนอในซุปเปอร์มาร์เก็ตทางจิตวญิญาณ แล้วฉนัควรจะเลือก(สมาธิ)อนั
ไหน? แล้วฉนัจะรู้ได้อย่างไรวา่ แบบไหนจงึจะเหมาะกบัฉนั? ฉนัไมรู้่จริงๆ วา่จะเร่ิมต้นจากที่ไหนดี 
มนัขึน้อยูก่บัสิ่งที่ฉนัก าลงัมองหา  
 
ถ้าฉนัก าลงัมองหาการจดจ่อเพง่รวม ถ้าฉนัก าลงัสนใจการจดจ่อจิตใจ มนัมีทางเลือกมากมายท่ี
ฉนัสามารถเลือกได้ แตถ้่าหากนัน่ไมใ่ช่สิ่งที่ฉนัต้องการจริงๆ  
ถ้าหากว่า ส่ิงที่ฉันต้องการคือ การรู้จักตนเองที่ดขีึน้กว่าที่เป็นอยู่ในตอนนี ้ 
ถ้าหากว่า สิ่งที่ฉันต้องการคือ ความสามารถที่ฉันจะเข้ามาใกล้สัจจะได้มากขึน้  
บางทีน่ีอาจจะเป็นแรงดงึดดูที่เกิดขึน้ในหวัใจของฉนัเป็นครัง้คราว ในโลกทีค่วามรู้สกึผิดที่ยิ่งใหญ่ 
ที่ท าให้รู้สกึราวกบัวา่ ฉนัต้องการเข็มทิศภายในตนเองที่จะน าทางฉนัไปสูส่จัจะ และบางทีส าหรับ
ใครบางคน ฉนัอาจก าลงัมองหาประสบการณ์ของพระเจ้า เมื่อฉนัอาจถามคนที่มีภมิูหลงัตา่งกนั มี
ขนบธรรมเนียมประเพณีตา่งกนั เพ่ือให้เขาเลา่ประสบการณ์ของพวกเขาเก่ียวกบัพระเจ้า บางที
พวกเขาอาจจะแคห่ยิบยกข้อพระคมัภีร์มาบอกฉนั และนัน่ก็ไม่ได้ตอบค าถามให้ฉนัได้จริงๆ ไม่ได้
ตอบค าถามที่ฉนัอยากรู้เก่ียวกบัประสบการณ์ที่เขามีกบัพระเจ้า แต่ที่ย่ิงไปกวา่นัน้คือ ฉันต้องการ
รู้วธีิที่จะท าให้ฉันสามารถมีประสบการณ์กับพระเจ้าด้วยตัวฉันเอง  
 
ดงันัน้ ถ้าหากวา่ 3 สิ่งนี ้คือบางสิ่งที่เธอสนใจจริงๆ และแล้ว ฉนัขอแนะน าให้เธอได้ลองท าการ
ทดลอง (สมาธิ)กบั “ราชาโยคะ” เราได้ยินค านี ้และเรารู้วา่ค านีมี้อยูเ่มื่อ 5,000 ปีที่แล้ว เป็นค าที่
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ถกูเขียนไว้ในพระคมัภีร์เป็นเวลาพนัๆ ปีมาแล้ว… บางทีเธออาจจะคิดวา่ มนัยากเกินไปส าหรับเธอ 
มนัอาจจะเป็นบางสิ่งที่ผู้คนต้องอทุิศทัง้ชีวิตเป็นเวลาหลายทศวรรษ หลายสิบหลายสิบปี เพื่อจะ
ได้มาซึง่ความก้าวหน้าและประสบการณ์ที่ดี และน่ีคือสิ่งที่ส าคญัมาก สิ่งที่น่าสนใจมากท่ีเธอไม่ได้
ต้องใช้เวลานบัทศวรรษ เพื่อจะได้รับในสิ่งที่ต้องการ เธอต้องการเพียง(การฝึกฝน)ไม่ก่ีนาทีของทกุ
วนั ส าหรับ 7 วนันบัจากวนันีไ้ป และในช่วงเวลา 7 วนันีจ้ะท าให้เธอรู้จกักบั “สมาธิแบบราชา
โยคะ” อย่างงา่ย 
 
ความรู้สกึของฉนัคือ ในช่วงเวลาของยคุที่ทนัสมยัเช่นปัจจบุนันีต้้องการบางสิ่งที่งา่ยดาย (ย่อย
งา่ย) เราไม่ได้มีเวลาหลายสิบปีส าหรับศกึษาสิ่งเหลา่นี ้ และอย่างแน่นอน เราไม่ได้มีเวลาหลาย
ทศวรรษส าหรับบางสิ่งท่ีเราเพียงแคท่ าความเพียรพยายาม ด้วยความหวงัวา่ จะได้รับผลรางวลั
จากความเพียรนัน้ในวนัสดุท้าย ทกุสิ่งที่เราก าลงัมองหานัน้ เป็นสิ่งที่หากไม่ใช่ในทนัที (เช่น กาแฟ
ส าเร็จรูป) ก็ต้องเป็นบางสิ่งที่ให้การประกนัได้วา่ เป็นการทดลองท่ีจะท าให้เราเคลื่อนไป ก้าวหน้า
ไปอยา่งรวดเร็ว เช่น อาจจะใช้เวลา 20 นาทีของแตล่ะวนั เป็นเวลา 7 วนั และแล้วเราจะสามารถ
ได้รับบางสิ่งที่เราต้องการ   
 
ก่อนอื่น ขอให้ฉนัได้อธิบายค าวา่ “ราชาโยคะ” สกัหน่อย ค านี ้มาจาก 2 ค าของ ราชา + โยคะ ค า
วา่ ราชา หมายถงึ นายหรือผู้ปกครองที่มีอ านาจสงูสดุ และค าวา่โยคะ ค าที่เราได้ยินกนัอยูบ่อ่ยๆ 
ซึง่แท้จริงแล้วหมายถงึ การมีสว่นร่วม การเช่ือมตอ่ ความสมัพนัธ์ และดงันัน้ จงึหมายถงึการ
เช่ือมตอ่/เช่ือมโยง การรวมกนัของชีวติภายใน ดวงวิญญาณ กบัดวงวิญญาณสงูสดุ หรือพระเจ้า 
เพื่อประกาศสิทธิของอ านาจในการปกครองตนเอง หรือความเป็นนายเหนือตนเอง ที่ฉนัดวง
วิญญาณได้หลงลืมสิ่งนีไ้ป  
 
ราชาโยคะ ยงัหมายถงึ โยคะที่สงูท่ีสดุในบรรดาโยคะตา่งๆ ทกุประเภทที่มีอยู ่เพราะภายในราชา
โยคะนัน้ ได้รวมสาระส าคญัของโยคะตา่งๆ ไว้แล้ว (อาทิ หะฐะโยคะ บคัตโียคะ ญาณโยคะ หรือ
คาร์มาโยคะ เป็นต้น)  
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ดงันัน้ ขอให้เราเร่ิมต้นการเดินทางของราชาโยคะ ด้วยส านกึรู้อนัดบัแรกคือ วิชาที่วา่ด้วย ฉนัคือ
ใคร? เป็นค าถามที่นกัปรัชญาได้ส ารวจมานานหลายศตวรรษ แตว่นันี ้ถ้าฉนัถามค าถามนีก้บั
ตวัเอง ฉนัคือใคร? อะไรคือค าตอบ ค าตอบท่ีได้รับจะเก่ียวข้องกบัตวัตนทางกายภาพของฉนั และมี
จ านวนมากที่เก่ียวกบัตวัตนในด้านสถานท่ี บทบาทหน้าที่ อาชีพการงาน ความสมัพนัธ์ และอื่นๆ 
อีกมากมาย… แตท่ัง้หมดนัน่ ไมใ่ช่ตวัตนที่แท้จริงของฉนั ทัง้หมดตา่งก็เป็น “ของฉนั” ไม่ใช่ “ฉนั” ที่
แท้จริง ของฉนักบัฉนัเป็น 2 สิ่งที่แตกตา่งกนัอยา่งสิน้เชิง แล้วตกลงวา่ “ฉนัคือใคร?” ตวัตนที่
แท้จริงของฉนัคืออะไร ถ้าฉนัต้องดสูิ่งท่ีแตกตา่งเหลา่นีใ้นชีวติฉนั อยา่งแน่นอน มีบางอยา่ง
นอกเหนือจากภายนอก บางสิ่งอย่างสิ่งที่มองไม่เห็นด้วยตา บางสิ่งที่อยูภ่ายในเป็นสิ่งท่ีสะท้อน
ความเป็นตวัตนของฉนัอย่างแท้จริง และน่ีคือเหตผุลวา่ บางทีฉนัอาจจะต้องส ารวจสิ่งเหลา่นี ้และ
ในการส ารวจนัน้ ฉนัจะพบวา่ เป็นบางสิ่งที่มองไม่เห็นด้วยตาเนือ้คูนี่ ้เป็นชีวิตที่ด ารงอยูภ่ายใน ที่
เช่ือมโยงกบัความคิด ความรู้สกึ ความทรงจ า ประสบการณ์ จิตส านกึ รวมทัง้บคุลิกภาพของฉนั 
ทัง้หมดนีถ้กูเก็บซอ่นไว้อยูภ่ายใน ลองคิดถึงภาพของภเูขาน า้แข็ง สิ่งท่ีเราสามารถมองเห็นได้ด้วย
ดวงตามีสดัสว่นเพียงแค ่1 ใน 10 เทา่นัน้ ในขณะท่ี 9 ใน 10 ของภเูขาน า้แข็งนัน้เราไม่สามารถ
มองเห็นได้ เช่นเดียวกนั ในทกุวนันีเ้ราตา่งก็ระบแุละติดปา้ยผู้คนและสิ่งตา่งๆ รอบตวัเราในแบบที่
เรามองเห็นพวกเขาจากภายนอก ไม่วา่จะเป็น เพศ อาย ุเชือ้ชาติ สีผิว อาชีพ ศาสนา เราไม่ได้
ตระหนกัรู้จกัและมองดพูวกเขาเช่นที่เขาเป็นจริงๆ สิ่งนีแ้ท้จริงแล้วไม่ถกูต้องเลย  
 
ประเดน็หลกัของฉนัคือ การระบผุู้คนด้วยการติดปา้ย หรือการน าเขามาใสไ่ว้ในกลอ่ง นัน้ไม่ใช่สิ่งท่ี
ถกูต้อง (แตเ่ราตา่งก็ท าสิ่งเหลา่นัน้อยา่งเป็นธรรมชาติ) กลอ่งภายนอกทัง้หมดเหลา่นีไ้ม่ได้บอก
อะไรกบัเราที่เก่ียวข้องกบั คณุคา่ของความเป็นมนษุย์ที่แท้จริง ใดๆ เลย คณุคา่ที่แท้จริง (9 ใน 10) 
นัน้อยูภ่ายในร่างกาย ภายใต้ผิวหนงั ลกึๆๆ เข้าไปภายใน 
 
ในฐานะมนษุย์ เราแตล่ะคนตา่งก็เร่ิมต้นจากจดุเร่ิมต้นเดียวกนั แตเ่มื่อเรามาถึงค าวา่ชีวิต แตล่ะ
ชีวิตตา่งก็มีความแตกตา่งกนั เราจะไม่พบวา่มี 2 ชีวิตใดๆ ที่เหมือนกนัทกุประการ แตล่ะชีวิตตา่งมี
ความพิเศษในตนเอง ประสบการณ์ของพวกเขาท าให้พวกเขาแตกตา่งกนัตามลกัษณะของพวกเขา  
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ดงันัน้ ในการส ารวจหรือการเดินทางกลบัเข้าสูภ่ายใน ท าให้เราสามารถรู้สกึถงึความรู้สกึภายในที่
แยกหา่งออกจากร่างกายภายนอก ร่างกายเป็นเพียงพาหนะ ถ้าเปรียบร่างกายเป็นเชน่รถ ดวง
วิญญาณก็คือคนขบัรถ คือชีวิตที่อยูภ่ายในร่างกาย คือผู้ควบคมุรถของร่างกายนีน้ัน่เอง เป็นดวง
วิญญาณท่ีท าสิ่งตา่งๆ ผา่นร่างกายนี ้เป็นดวงวิญญาณท่ีรู้สกึและมีประสบการณ์จากรับรู้สิ่งตา่งๆ 
ภายนอกผ่านทางอวยัวะและประสาทสมัผสัตา่งๆ ของร่างกายนี ้ราชาโยคะท าให้ฉนัสามารถที่จะมี
ประสบการณ์กบัความแตกตา่งของแตล่ะชีวิตที่มีความแตกตา่งกนั และรวมถงึประสบการณ์ที่ดวง
วิญญาณที่ไม่มีตวัตนอยู่อย่างแยกหา่งจากร่างกายขณะที่ยงัอยูใ่นร่างกายนี ้อย่างแน่นอน เรา
สามารถที่จะท าการทดลองเก่ียวกบัสิ่งนี ้และรู้สกึถงึความแตกตา่งระหวา่งรูปแบบทางกายภาพกบั
ชีวิตที่ด ารงอยูภ่ายใน  
 
ในช่วงเวลานี ้ขอให้เราลองท าการทดลองด้วยกนั ฉนัจะแบง่ปันบทแนะน าความคิดของฉนัและ
เชิญชวนให้พวกเราลองสร้างความคิดตาม แล้วพิจารณาดวูา่ เกิดอะไรขึน้ รู้สกึอย่างไร ขออย่าได้
คาดหวงัวา่จะมีปาฏิหาริย์ใดๆ แตข่อให้เป็นการเดินทางที่ออ่นโยน กลบัเข้าไปสูส่ านกึรู้ภายใน…  
 
นัง่อยา่งผ่อนคลายในทา่ที่สบาย เท้าทัง้สองข้างอยูบ่นพืน้ เพื่อให้ร่างกายมีความสมดลุ หลงัตรง…  
 
นัง่อยา่งตื่นตวั และเปิดตาทัง้สองของเราไว้ มองตรงไปข้างหน้า พกัสายตาของเราไว้กบัจดุใดจดุ
หนึง่ จดจ่อจิตใจของเรากบัจดุแหง่แสงสีขาวที่กึง่กลางหน้าผากของร่างกายนี ้เราก าลงัจะเร่ิมต้น
การทดสอบกบัความคิดนี…้ ดวงวิญญาณ ชีวิตที่อยูภ่ายในร่างกายนี ้ด ารงอยูใ่นต าแหน่งกึง่กลาง
หน้าผากของร่างกายนี ้ขอให้แน่ใจวา่ เป็นต าแหนง่ในกึง่กลางหน้าผาก ไมใ่ช่ที่ผิวหนงับน
หน้าผาก… นัง่อยา่งน่ิงเงียบ ผ่อนคลาย และออ่นโยน  
 
ในความเงียบสงบ ให้ทดลองใคร่ครวญไตร่ตรองสิ่งที่ฉนัเพิ่งจะได้ยินมา เก่ียวกบัตวัตนที่แท้จริงของ
ฉนั… ไม่ต้องรีบเช่ือในสิ่งท่ีได้ยิน แตฉ่นัตดัสินใจวา่ มนัไมเ่ป็นไรหรอกที่ฉนัจะท าการทดลองกบั
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ตนเอง… จดจ่อจิตใจตนเองกบัจดุแหง่แสงสีขาวในกึง่กลางหน้าผากนี…้ ฉนัรับรู้และรู้สกึได้วา่ 
พลงังานทัง้หมดของฉนัรวมตวักนัที่นัน่… ฉนัรู้สกึถงึกระแสพลงังานที่ก าลงัแผ่กระจายไปทัว่ทัง้
ร่างกาย… ใช่ ฉนัคือ นายเหนือร่างกายนี ้และคือนายเหนืออวยัวะและประสาทสมัผสัของร่างกาย
นี ้ฉนัสามารถเคลื่อนแขน ขา ของฉนัไปในต าแหน่งและทิศทางที่ฉนัต้องการได้  ฉนัสามารถท่ีจะ
ควบคมุดวงตาของฉนั หขูองฉนั และเสียงของฉนัได้… ทัง้หมดนีเ้กิดขึน้ภายในส านกึรู้ของฉนั แต่
ฉนัอาจจะไมไ่ด้ตระหนกัถงึสิ่งนีต้ลอดเวลา  
 
ในเวลานี ้ฉนัเพียงแตก้่าวหา่งออกไปจากการกระท า (Doing) ฉนัต้องการมีประสบการณ์กบัส านกึ
ที่เป็นดวงวญิญาณ (Being)… ในช่วงเวลาสัน้ๆ นี ้ฉนัเดินทางตอ่เข้าไปภายใน… และเมื่อฉนัได้
มาถึงจดุของพลงังานลกึๆ ภายในที่อยูใ่นกึง่กลางหน้าผากของร่างกายนี ้ในเวลานี ้ฉนัรู้สกึได้ถงึ
การแยกหา่ง…ของชีวิตภายใน ก าลงัแยกห่างออกไปจากร่างกายนี…้ และในขณะที่ฉนัย่ิงเดิน
ทางเข้าไปสูภ่ายในลกึเข้าไป ลกึเข้าไปภายในมากย่ิงขึน้… ฉนัรู้สกึได้ถงึความน่ิงเงียบ เงียบสงบ 
ภายในตนเอง  โลกภายในของฉนักลบัมาเยือกเย็น…   
 
แทนที่จะมีความคิดมากมาย ณ ที่น่ี ฉนัเช่ือมโยงกบัสมบตัิของความสงบที่ด ารงอยูภ่ายใน… ฉนั
คือ คือ ชีวิตที่สงบ… ฉนัด ารงอยูอ่ย่างมัน่คงกบัส านกึรู้นี…้ ฉนั คือ ดวงวิญญาณท่ีสงบ…   
ขอให้เราท าการทดลองการเดินทางกลบัเข้าสูภ่ายในเช่นนีก้บัตนเอง ในตลอดทัง้วนั ทดลองดวูา่ 
ฉนัดวงวิญญาณ นัง่ในกึง่กลางหน้าผากของร่างกายนี ้ฉนัคือผู้ดแูลพาหนะของร่างกายนี…้ ฉนั
หวงัวา่ เธอจะลองท าการทดลองนี ้และแม้วา่อาจจะเป็นเพียงไม่ก่ีนาทีในแตล่ะวนั ก็ไมเ่ป็นไร ฉนัก็
ยงัแนะน าให้ทดลอง หรือแม้กระทัง่หากไม่มีเวลาในระหวา่งวนั ก็ขอให้ลองท าก่อนเข้านอน และท า
ในทนัทีที่ตื่นนอน…  
 
ลองท าด ูฉนัมัน่ใจวา่ เธอจะสามารถเช่ือมโยงกบัความสงบภายในตนเองได้อย่างแน่นอน… โอม 
ชานติ   
 


