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คำำ�นำำ�

	 ในชีีวิิตของคนคนหนึ่่�ง จะมีีอะไรดีีไปกว่่าการได้้เกิิดมามีีชีีวิิตที่่�สงบสุุข 

ปราศจากโรคภััยไข้้เจ็็บ มีีกิิน มีีใช้้ อย่่างสุุขสบายไปจนชั่่�วอายุุขััย แอนก็็เป็็นคน

หนึ่่�งที่่�ต้้องการมีีชีีวิิตแบบนั้้�น มีีความสุุขกัับชีีวิิตที่่�เลืือกเอง มีีครอบครััวที่่�อบอุ่่�น 

สมบููรณ์์และเต็็มไปด้้วยชีีวิิตชีีวาในทุุกวััน ยิ่่�งได้้เกิิดมาใต้้ร่่มเงาพระพุุทธศาสนา

ด้้วยแล้้ว ยิ่่�งมองถึึงชีีวิิตที่่�สุุขสงบร่่มเย็็นมากกว่่าอะไรทั้้�งหมด แต่่ชีีวิิตของคนเรา

ก็ม็ักัจะมีเีรื่่�องผกผันัเข้า้จนได้ ้จนมาถึงึจุดุที่่�อยากจะเปลี่่�ยนแปลงชีวีิติของตัวัเอง

ให้้ดีีขึ้้�น ‘เรกิิ’ จึึงเป็็นทางเลืือกหนึ่่�ง ที่่�แอนใช้้เป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของการเปลี่่�ยนแปลง 

จนสััมผััสกัับตััวเองได้้เลยว่่า เรกิิไม่่ได้้เป็็นเพีียงแค่่ศาสตร์์บำบััด 

	 แต่่เป็็นศาสตร์์ที่่�สามารถเปลี่่�ยนแปลงชีีวิิตของคุุณได้้ ให้้ความกระจ่่าง แก่่

ชีีวิิต และช่่วยให้้คุุณคิดอะไรบางอย่่างได้้ ถ้ าคุุณพร้้อมท่ี่�จะเปลี่่�ยนแปลงชีีวิิต 

และยิินดีีที่่�จะเริ่่�มต้้นอย่่างไม่่ลัังเล 

	 การท่ี่�คุุณได้้มารู้้�จักหนัังสืือเล่่มนี้้�ก็็เปรีียบเสมืือนคำยืืนยัันที่่�แอนอยากจะ

บอกกัับคุุณว่า เรามีอีะไรบางอย่่างท่ี่�คล้้ายกััน ที่่�สื่่�อถึึงกัันได้้ เหมืือนเราอยู่่�ในคลื่่�น

ความถี่่�เดียีวกันั เชื่่�อเถอะว่่า “คุุณทำได้้” ถ้า้คุุณพร้อ้มท่ี่�เปลี่่�ยนและยินิดีทีี่่�จะแลก

กับัอะไรบางอย่า่งในชีวิีิตของคุณุ แลกกับัการถอดตัวัตนเก่า่ ๆ  ทิ้้�งไป แลกกับัการ

ไม่่แยแสชีีวิิตในรููปแบบเดิิม ๆ การละทิ้้�งอััตตาตััวตนไป เพราะหากคุุณต้้องการ

การเปลี่่�ยนแปลง แต่่ไม่่ยอมละทิ้้�งอะไรเลย คุุณยัังคงกอดนิิสััยเดิิม  ๆ วิิถีีชีีวิิต

เดิิม   เอาไว้้อย่่างหวงแหน ไม่่มีีทางหรอกค่่ะที่่�ชีีวิิตของคุุณจะเปลี่่�ยนแปลงจาก

เดิิมไปได้้ 

	 เหมือืนกับัครั้้�งหนึ่่�งท่ี่�แอนไม่่ยอมละทิ้้�งตัวัตนเดิมิ   จนทำให้้ชีวิีิตสับัสนและ

ไม่่รู้้�ว่่าตััวเองต้้องการอะไรกัันแน่่ และทำให้้หลงวนเวีียนอยู่่�ในกงล้้อเดิิม ๆ นาน

นัับปีี จนในที่่�สุุดก็็ตระหนัักได้้ว่่าทุุกการเปลี่่�ยนแปลงมีีสิ่่�งที่่�ต้้องแลก ซึ่่�งแอนจะ
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ขอถือืโอกาสนี้้�นำท่า่นผู้้�อ่า่นไปรู้้�จัักกับัชีวีิติและประสบการณ์ส์่่วนตััวของแอนให้้

มากขึ้้�นอีีกสัักหน่่อย เพื่่�อที่่�เราจะได้้เดิินทางไปพร้้อม ๆ กััน ก่่อนที่่�จะไปทำความ

รู้้�จัักกัับ ‘เรกิิ’ (霊気/reiki) ศาสตร์์ที่่�ลึึกแต่่ไม่่ลัับศาสตร์์นี้้� และหวัังว่่าแอนจะเป็็น

คนหนึ่่�ง ที่่�สามารถนำพาให้้ผู้้�อ่่านทุุกท่่าน ที่่�กำลัังเปิิดหนัังสืือเล่่มนี้้�อยู่่� ได้้เปิิดตา

เปิิดใจ รั ับรู้้�ถึึงพลัังบริิสุุทธิ์์�ของเรกิิ ได้้เห็็นความเป็็นจริิงที่่�จัักรวาลมอบให้้ และ

เกิดิการเปลี่่�ยนแปลงในชีวิีิตไม่่มากก็น็้อ้ย เหมือืนกัับที่่�แอนได้เ้ปลี่่�ยนเป็น็คนใหม่่

ที่่�พบสัันติิสุุขมาแล้้ว จากศาสตร์์บำบััดจากพลัังธรรมชาติิศาสตร์์นี้้�

ด้้วยรัักและปรารถนาดีี

แอน คีีรติิ
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	 “I walk down the street.

	 There is a deep hole in the sidewalk.

	 I fell in.

	 I am lost... I am helpless.

	 It isn't my fault.

	 It takes forever to find a way out.

	 I walk down the same street.

	 There is a deep hole in the sidewalk.

	 I pretend I don't see it.

	 I fell in again.

	 I can't believe I am in the same place.

	 But, it isn't my fault.

	 It still takes me a long time to get out.

	 I walk down the same street.

	 There is a deep hole in the sidewalk.

	 I see it is there.

	 I still fall in. It's a habit.

	 My eyes are open.

	 I know where I am.

	 It is my fault. I get out immediately.

	 walk down the same street.

	 There is a deep hole in the sidewalk.

	 I walk around it.

	 I walk down another street.”

	 Portia Nelson, “There's a Hole in My Sidewalk”: The Romance of Self-Discovery
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เกี่่�ยวกับัผู้้�เขีียน

	 Who am I?
	 ก่่อนจะทำความรู้้�จัักกัับเรกิิ แวะพัักทัักทายกัับแอนกัันก่่อนนะคะ

	 แอนเกิิดและเติิบโตที่่�กรุุงเทพฯ ค่่ะ นัับถืือศาสนาพุุทธแอนรู้้�สึึกดีีทุุกครั้้�งที่่�

ได้้เข้้าวััดฟัังธรรม นั่่�งสมาธิิ เพราะมัันทำให้้จิิตใจสงบ รู้้�ซึ้้�งในรสพระธรรมและคำ

สั่่�งสอน ซึ่่�งการท่ี่�แอนเป็็นพุุทธศาสนิิกชนท่ี่�ครบถ้้วนได้้ขนาดนี้้� ไม่่ใช่่อะไรหรอก

นะคะเพราะตั้้�งแต่่ยัังเด็็ก ๆ  แอนฝันัถึึงผีีหน้้าใหญ่่ ที่่�ใบหน้้าของเขาเต็็มไปด้้วย

น้้ำเลืือดน้้ำหนองมาตลอด จนทำให้้ไม่่กล้้านอนเพราะความกลััวผี ี

	 ที่่�บ้้านของแอนเป็็นร้้านข้้าวต้้มที่่�เปิิดตลอด 24 ชั่่�วโมง ทุุก ๆ  คืืนแอนจะตื่่�น

ลงมาชั้้�นล่า่ง แล้ว้ต้องอยู่่�โยงเฝ้า้ร้า้นเป็น็เพื่่�อนอาอยู่่�เป็น็ประจำ จนในที่่�สุดุผู้้�ใหญ่่

ที่่�บ้้านก็็ชัักจะเป็็นห่่วง ว่ ่าปล่่อยให้้เป็็นแบบนี้้�ต่่อไปไม่่ดีีแน่่ เลยคิิดว่าน่่าจะให้้

แอนใส่่บาตรอุุทิิศส่่วนกุุศล เรีียกว่่าส่่งข้้าวไปให้้ผีีกิินจนอิ่่�มหนำ จากนั้้�นพี่่�ผีีแกก็็

ไม่่ย้้อนกลัับมาเข้้าฝัันอีีก

	 ตั้้�งแต่่นั้้�นมาแอนก็็มีีชีีวิิตท่ี่�ใกล้้ชิิดกับพุุทธศาสนามาตลอด  เรีียกได้้ว่่าเป็็น

พุุทธศาสนิิกชนที่่�ปฏิิบััติิกิิจตามวิิถีีชาวพุุทธอยู่่�เสมอ ๆ เข้้าวััด ทำบุุญด้้วยใจสั่่�ง 

ชอบและมีคีวามสุขท่ี่�ได้อ้ยู่่�ใกล้้ จวบจนกระทั่่�งห่่างหายไปจากการทำบุุญใส่่บาตรใน

ช่่วงวััยรุ่่�น เพราะแอนในเวลานั้้�นก็็คล้้าย ๆ กัับเด็็กวััยรุ่่�นทั่่�ว ๆ ไปนั่่�นแหละค่่ะที่่�

ติิดเพื่่�อน และไปกิินดื่่�มอย่่างสนุุกสนานเพลิิดเพลิินเป็็นเวลาหลายปีี จนกระทั่่�ง 

ผีีตนนั้้�นกลัับมาเตืือนความทรงจำอีีกครั้้�ง 

	 ผีียัังคงเส้้นคงวาด้้วยการโผล่่หน้้าเละ ๆ ใหญ่่เบ้้อเร่่อมาให้้เห็็นเหมืือนเดิิม 

ความน่า่กลัวัที่่�ส่ง่มาถึงึทำให้แ้อนตกใจตื่่�นและคิดิได้ใ้นทันัทีเีลยว่า่ นี่่�เราห่า่งหาย

จากการเข้้าวััดทำบุุญมานานเท่่าไหร่่แล้้วนะ 
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	 นี่่�คืือสััญญาณเตืือนใช่่ไหม 

	 คิิดได้้แบบนั้้�นแอนคนเดิิมก็็เลยกลัับมาอย่่างเต็็มรููปแบบ และผีีตนนั้้�นก็็

หายไปเหมือืนเช่น่เคย แต่่เมื่่�อใดก็ตามที่่�แอนห่า่งหายไปจากการทำบุญุ นั่่�งสมาธิิ 

ผีีตนนั้้�นก็็จะกลัับมาย้้ำเตืือนในฝัันอีีก จนทำให้้แอนรู้้�ว่่า เราจะขาดการทำบุุญ 

นั่่�งสมาธิไิม่ไ่ด้เ้ลย ประสบการณ์์เหล่า่นั้้�น ทำให้แ้อนกลายเป็็นคนที่่�สวดมนต์แ์ละ

นั่่�งสมาธิไิม่เ่คยขาด จนทำให้ชี้ีวิติเดินิทางมาอยู่่�ในจุดุนี้้� จุดุที่่�แอนเริ่่�มรู้้�จักักับั เรกิิ

	 เมื่่�อเรกิิเริ่่�มเข้้ามาในชีีวิต
	 แอนแต่ง่งานและย้า้ยมาอยู่่�ที่่�ออสเตรียีค่ะ่ และแน่น่อนว่า่แอนไม่เ่คยหยุดุ

สวดมนต์์ นั่่�งสมาธิิ กลััวพี่่�ผีีหน้้าเละแกจะลำบาก เพราะต้้องข้้ามน้้ำข้้ามทะเลมา

เตืือนสติิแอนถึึงทวีีปยุุโรป เดี๋๋�ยวพี่่�แกเหนื่่�อยแล้้วหน้้าจะเละกว่่าเดิิม แต่่ถ้้าจะให้้

พููดตามความเป็็นจริิงก็็คืือ มัันกลายเป็็นความเคยชิินไปแล้้วค่่ะ และการมาอยู่่�

ที่่�ออสเตรีียก็็ทำให้้แอนมีีเวลาว่่างล้้นเหลืือ 

	 ที่่�นี่่�แอนหมดเวลาไป 1 ปีีเต็็มกัับการเรีียนภาษาเยอรมัันและทำงานพิิเศษ

ช่่วงหน้้าร้้อนท่ี่�บีีชคลัับของเพื่่�อนสามีี จนมาคิิดถึึงอาชีีพหนึ่่�งท่ี่�แอนน่่าจะนำมา

ทำเป็็นกิิจการของตััวเองได้้คืือ นวดไทย การแสวงหาความรู้้�จึึงเริ่่�มต้้นขึ้้�น จนได้้

มารู้้�จัักกัับครููชาวอิิสราเอล สอนการนวดแบบใช้้สมาธิิและจิิตวิิญญาณ ซึ่่�งการ

นวดแบบนี้้�สามารถผสมผสานเข้้ากัับการทำโยคะได้้อีีกด้้วย แอนคิิดว่่าศาสตร์์

ของการนวดเป็็นศาสตร์์ที่่�ดีีต่่อร่่างกายของเรา มาก ๆ  ศาสตร์์หนึ่่�งเลยนะคะ และ

ยิ่่�งผนวกเข้้ากัับการทำสมาธิิ ก็็ยิ่่�งเป็็นผลดีีมากขึ้้�นไปใหญ่่

	 แอนใช้้สิ่่�งที่่�เรีียนมาไปฝึึกฝนที่่�ร้้านนวดแห่่งหนึ่่�ง วิิชาความรู้้�จากการเรีียน

บวกกัับการลงสนามจริิงที่่�ร้า้นนวด ทำให้้แอนสามารถเปิิดร้า้นของตััวเองได้้ และ

ได้้ชวน จููเลีีย เพื่่�อนสาวชาวสเปนในชั้้�นเรีียนนวดจากครููอิิสราเอลมาทำงานด้้วย

กััน และเพื่่�อนคนนี้้�แหละค่่ะที่่�ทำให้้แอนรู้้�จัักกัับเรกิิ

Ann Kirati   13  



14   เส้นทางสู่เรกิ

	

	 สััมผัสัแรกที่่�ได้้รับัจากเรกิิ
	 เรกิิที่่�แอนรู้้�จัักในครั้้�งนั้้�น สร้้างความประหลาดใจให้้แอนมาก สิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�

แอนได้้รู้้�จัักจากคำบอกเล่่าของจููเลีีย มันเกิินไปกว่่าท่ี่�แอนจะเชื่่�อว่่ามัันจริิง แต่่

แอนก็็ยังัขอบคุณุตัวัเองตรงท่ี่� แอนพร้อ้มจะเปิดิใจรับรู้้� รับัฟัังและลองสัมัผัสั ด้ว้ย

การให้้จููเลีียบำบััดด้้วยเรกิิให้้แอนเป็็นครั้้�งแรก

	 แอนมักัมีปัีัญหาเกี่่�ยวกับัสภาพร่า่งกายของตัวัเองอยู่่�บ่อ่ย ๆ  ค่ะ่ ทั้้�งปวดเอว 

ปวดสะโพก ปวดหัวเข่่า และมัักจะบ่่นกัับจููเลีียอยู่่�บ่่อย ๆ จนเธอถามว่่า 

“แอนอยากลองให้้ฉัันทำเรกิิให้้ไหม?” ก็็ถ้้าจููเลีียจะเปิิดช่่องให้้ขนาดนี้้� มีีหรืือที่่�

แอนจะไม่่ลองทำ และสััมผััสแรกที่่�แอนได้้รัับจากเรกิิก็็คืือ พลัังความร้้อน

	 ระหว่่างท่ี่�แอนกำลัังรัับการบำบััดด้วยเรกิิอยู่่�นั้้�น พลังัความร้อนท่ี่�ได้้รับัสร้้าง

ความรู้้�สึึกดีีอย่่างประหลาดให้้กัับแอน มัันเป็็นความรู้้�สึึกเหมืือนมีีกระแสไฟผ่่าน

เข้้าร่่าง เหมืือนกำลัังถููกดููดอะไรบางอย่่างออกไป บอกตรง ๆ ว่่าแอนอธิิบายไม่่

ถููกเหมืือนกััน และอยู่่� ๆ เสีียงจากกระดููกหััวเข่่าก็็ดัังลั่่�นขึ้้�นมาเอง

	 เปรี๊๊�ยะ!! จนแอนและจููเลีียต้้องสะดุ้้�ง 

	 เรกิิกำลัังทำอะไรกัับแอนกัันแน่่นะ? เรกิิคืืออะไร? แอนคิิดถึึงเรกิิอยู่่�ในหััว

ตลอดเวลา จนเริ่่�มค้น้คว้า้หาข้้อมูลูเกี่่�ยวกับเรกิเิพื่่�อที่่�จะทำความเข้้าใจให้ม้ากขึ้้�น 

แต่่แอนในตอนนั้้�นยัังไม่่เข้้าใจอารมณ์์ของตััวเองมากเพีียงพอ และคิิดว่่าการจะ

เข้า้ใจเรื่่�องเรกิ ิมันยากจังั แต่ค่วามสนใจเกี่่�ยวกับัเรกิกิ็ย็ังัไม่ห่ายไปไหน  จนกระทั่่�ง

ตััดสิินใจถามเรื่่�องนี้้�กัับจููเลีียอีีกครั้้�ง

	 “เธออยากให้้ฉัันเจิิมให้้ไหมล่่ะ” จู ูเลีียถามแอนแบบนี้้�ค่่ะโดยที่่�แอนไม่่เคย

รู้้�เลยว่า่การเจิิมคือือะไร ถึงึแม้้จูเูลียีจะอธิบิายให้ฟ้ังัแอนก็ย็ังัคงไม่เ่ข้า้ใจอยู่่�ดีี จำ

ได้้เพีียงแต่่ว่่า การเจิิมคืือการเปิิดรัับพลัังเรกิิ ซึ่่�งจููเลีียรัับการเจิิมมาจากแม่่ชี ี
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(ซึ่่�งแอนจะอธิิบายเรื่่�องการเจิิมให้้ทราบอีีกครั้้�งในเนื้้�อหาเกี่่�ยวกับการเจิิมนะคะ) 

ในตอนนั้้�นจููเลีียบอกว่่าแอนยัังไม่่จำเป็็นที่่�จะต้้องเข้้าใจในตอนนี้้� เพราะต่่อ ๆ  ไป

เธอจะค่่อย ๆ เข้้าใจเอง และถ้้าหากว่่าเรกิิเป็็นตััวเชื่่�อมเส้้นทางชีีวิิตของเธอ เธอ

ก็็จะได้้เจอกัับเรกิิอีีก 

	 ด้้วยความที่่�แอนเป็็นคนที่่�พร้้อมจะเปิิดรับสิ่่�งใหม่่ ๆ และชอบเรีียนรู้้�  แอน

จึึงตััดสิินใจรัับการเจิิมจากจููเลีียโดยที่่�ยัังไม่่รู้้�ว่่ามัันคืืออะไรนี่่�แหละค่่ะ และสิ่่�งที่่�

ได้้รัับกลัับมาหลัังการเจิิมก็็คืือ ความสุุขสงบเหมืือนการนั่่�งสมาธิิ แต่่หลัังจากวััน

นั้้�นแอนก็็ไม่่เคยได้้ยุ่่�งเกี่่�ยวกับการบำบััดด้้วยเรกิิอีีกเลย จนกระทั่่�งเวลาล่่วงเลย

ไปหลายปีี กิจการร้า้นนวดปิดตัวัลงเพราะต้้องเดินิทางตามสามีไีปหลายประเทศ 

การเริ่่�มเรีียนเรกิิอย่่างจริิงจัังจึึงเกิิดขึ้้�นหลัังจากนั้้�น

	 เมื่่�อแอนได้้เรีียนเรกิิ
	 กลางเดือืนกุุมภาพันัธ์ ์2019 แอนเดินิทางกลับัเมือืงไทยเพื่่�อมาเยี่่�ยมครอบครััว 

ส่่วนสามีีเดิินทางไปเม็็กซิิโกเพื่่�อไปทำสมาธิิกัับเพื่่�อน ๆ แอนมีีสััมผัสแปลก ๆ 

เกิิดขึ้้�น และรู้้�สึึกคล้้ายกัับว่่าแอนและสามีีจะไม่่ได้้พบกัันอีีกแล้้ว แอน รู้้�สึึกว่่าตััว

เองต้อ้งการรับัการบำบัดั บอกไม่ถู่กูค่ะ่ แต่เ่ป็น็ความรู้้�สึึกที่่�แอนมั่่�นใจว่า่กำลังัจะ

เกิดิการเปลี่่�ยนแปลงบางอย่า่งกับัชีีวิติครั้้�งใหญ่ ่แอนเสาะหาสถาบัันที่่�สอนเกี่่�ยว

กัับเรกิิด้้วยภาษาไทยหลายแห่่งในกรุุงเทพฯ เพื่่�อที่่�จะเข้้าใจได้้ง่่ายขึ้้�น แต่่ก็็ไม่่มีี

สถาบัันไหนที่่�แอนสามารถตััดสิินใจลงเรีียนได้้เลย ไม่่ใช่่เพราะสถาบัันเขาไม่่ดีี 

ไม่ใ่ช่เ่พราะสถาบันัเขาดูไูม่น่่า่เชื่่�อถือืนะคะ แต่่เหตุผุลเดียีวที่่�ไม่ส่ามารถตัดัใจลง

เรีียนได้้ก็็คืือ ราคาที่่�สููงจนคิิดว่่าจะสููงไปไหนเนี่่�ย แม่่เจ้้า

	 ในที่่�สุดุแอนก็ต็ัดัสินิใจกลับัมาตายรังัที่่�ออไรออน เกาะพงันั  เรื่่�องนี้้�ก็เ็ปรียีบ

เสมืือนกัับนัักเรีียนเลืือกครููของตััวเอง เพราะที่่�ออไรออนเกาะพงัันมีีค่่าเรีียนที่่�สม

น้้ำสมเนื้้�อค่่ะ สนนราคาค่่าเล่่าเรีียนไม่่ถึึงหนึ่่�งหมื่่�นบาท ซึ่่�งเป็็นราคาที่่�ต่่างกััน

มาก ๆ  กัับสถาบัันอื่่�น ๆ  จนแอนอดคิิดไม่่ได้้ว่่า ศาสตร์์บำบััดที่่�สามารถช่่วยเพื่่�อน
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มนุุษย์ไ์ด้้แบบนี้้� ทำไมค่่าเล่่าเรีียนถึึงแพงนััก แล้้วแบบนี้้�จะมีีคนไทยสัักกี่่�คนที่่�ได้้

เรีียน และถ้้าหากว่่าแอนสามารถช่่วยให้้คนไทยได้้เรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับเรกิิได้้ในราคา

ที่่�สมเหตุุสมผล คงเป็็นเรื่่�องที่่�ดีีไม่่น้้อย จนทำให้้แอนเขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้�ขึ้้�นมาค่่ะ 

	 แต่่ก่่อนที่่�จะเดิินทางไปเกาะพงััน แอนก็็ได้้รัับการสารภาพจากสามีีว่่า เขา

ไปมีผีู้้�หญิงิอื่่�น ถึงึแม้แ้อนจะมีสีัมัผัสัแปลก ๆ  ได้ต้ั้้�งแต่ค่ราวแรก แต่เ่ซอร์ไ์พรส์ใ์หญ่่

แบบนี้้�ก็็ทำให้้ช็็อกจนไปไม่่เป็็นเหมืือนกััน แอนเฝ้้าถามตััวเองว่่า จะไปเรีียนเรกิิ

หรือืจะกลับัไปจัดัการกับัสามีทีี่่�จัดัเซอร์ไ์พรส์ใ์ห้ก้ับัแอนดี ีแต่ว่่า่ตัวัเรามีสีติขินาด

นั้้�นไหม เราจะจัดัการเรื่่�องทุุกอย่่างได้้โดยไม่่ใช้้อารมณ์์หรือืเปล่่า และเราจะทำให้้

เรื่่�องมันัแย่ล่งจนฝังัความเจ็บ็ปวดไว้ก้ับัตัวัเองและทำให้้หาทางออกได้้อย่า่งยาก

ลำบากหรืือเปล่่า 

	 ในที่่�สุุด แอนก็็ตััดสิินใจได้้ว่่าฉัันจะไปเรีียนเรกิิที่่�เกาะพงััน แอนไม่่สามารถ

ไปพบเขาได้ ้เพราะแอนต้อ้งเอาตัวัเองให้ร้อดจากเหตุกุารณ์์ที่่�แสนเจ็บ็ปวดนี้้�ก่่อน 

และนั่่�นก็็ถืือเป็็นการตััดสิินใจท่ี่�ถููกต้้องท่ี่�สุุด  เพราะเรกิิช่่วยเยีียวยาจิิตใจให้้กัับ

แอน ในช่่วงเวลาที่่�ต้้องเผชิิญกัับความทุุกข์์ที่่�สาหััสสากรรจ์์ในชีีวิิตได้้เป็็นอย่่างดีี

ค่่ะ 

เรกิิช่่วยเยีียวยาให้้แอนรู้้�จัักตััวเองมากขึ้้�น 

รู้้�จัักที่่�จะรัักตััวเอง 

ให้้อภััยตััวเองและไม่่กล่่าวโทษว่่าเป็็นความผิิดของเขาหรืือของเรา 

	 แต่่เรีียนรู้้�ว่่าเมื่่�อคนเราได้้ใช้้เวลาร่่วมกัันมาเมื่่�อถึึงจุุด ๆ หนึ่่�ง เมื่่�อหมดเวร

หมดกรรมต่อ่กันัไม่่ว่่าทั้้�งที่่�ยัังมีชีีวีิติอยู่่�หรือืตายจากกัันก็ต็้อ้งถึงึเวลาที่่�จะแยกย้า้ย

จากกัันไป เพราะว่่าแต่่ละคนมีีหน้้าที่่�ต่่อโลกใบนี้้�แตกต่่างกััน เรีียนรู้้�ว่่าไม่่มีีอะไร

ถาวร ไม่่มีีใครเป็็นของใคร และไม่่มีีใครรัักเรามากกว่่าตััวเรารัักตััวเราเอง 
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	 เรีียนรู้้�ว่าตััวเองต้้องการอะไร รักอะไร ยกโทษให้้ตัวัเองเวลาท่ี่�ทำอะไรพลาด

ไปโดยไม่่ก่่นด่่าตััวเอง นี่่�แอนยัังไม่่ได้้คิิดจะบวชชีีนะคะ แต่่จากการฝึึกเรกิิและ

จากการที่่�เราฝึึกสมาธิิในหลาย ๆ รููปแบบรวมไปถึึงการฝึึกลมหายใจในรููปแบบ

ต่่าง ๆ  ทำให้้ตระหนัักและคิิดได้้ว่่า เรารู้้�สึึกนึึกคิิดได้้แบบนั้้�นจริิง ๆ  แอนมีีสติิมาก

ขึ้้�น เข้้าใจตััวเองและเข้้าใจความเป็็นไปของชีีวิิตบนโลก และเรีียนรู้้�ที่่�จะอยู่่�กัับ

ปัจัจุบุันั มากกว่า่อยู่่�กับัอดีตีหรือือนาคต การที่่�แอนได้ม้าอยู่่�ที่่�เกาะพงันัทำให้แ้อน

ได้้พบเจอผู้้�คนมากมาย และคนส่่วนใหญ่่ที่่�มาท่ี่�ออไรออนก็็มัักจะมาเพื่่�อบำบััด

เยียีวยาตัวัเอง การที่่�แอนได้อ้ยู่่�ที่่�นี่่�ก็ท็ำให้แ้อนเรียีนรู้้�และเปิดิตัวัเองมากขึ้้�น เปิดิ

ใจก่่อน ไม่่ตััดสิินใครก่่อน 

	 ใครมาขอคำแนะนำก็็ยิินดีีช่่วยให้้คำปรึึกษาแลกเปลี่่�ยนกัันไปมา ช่ วย

ดึึงสติิกัันอยู่่�เสมอ ได้้เจอเพื่่�อนใหม่่ ๆ  คนใหม่่ ๆ  ได้้เรีียนรู้้�นิิสััยใจคอของคนแต่่ละ

คน ได้้เข้้าใจธรรมชาติิ เข้้าใจจัักรวาลและที่่�สำคััญที่่�สุุดคืือได้้เข้้าใจตััวเอง
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