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  อานิสงส์ของการเดินจงกรม        จาก จังกะมะ สูตร อังคุตตะระนิกาย ปัญจะ
      (พระพุทธเจ้า ตรัสสอนว่า)  ดูกร ภิกษุทั้งหลาย  อานิสงส์ในการเดินจงกรม ๕ ประการนี้  ใน  ๕ ประการนี้  เป็นไฉน ?..
1.     คือ ภิกษุผู้เดินจงกรม ย่อมเป็นผู้ที่มีความอดทนต่อการเดินทางไกลที่มีระยะทางไกล ๆ   อดทนกับระยะเวลาที่ยาวนาน ทำงานได้ทน ทนได้ทุกงาน เมื่อเราอดทน จะเป็นทางไปสู่สวรรค์ นิพพาน ทำให้คนทั่วไปยอมรับนับถือในความอดทน ใจเย็น รอบคอบ ไม่บุ่มบ่าม มีเหตุ มีผล  อีกทั้งเทวดาก็รักเรา เมื่อเรา มีความอดทนฯ
2. ย่อมเป็นผู้อดทนต่อการบำเพ็ญเพียร  ทนต่อการภาวนา  ฝึกกรรมฐาน ทนการถือธุดงค์ ทนต่อความเพลีย ความโกรธ  โลภ หลง อิจฉา  ทนต่อมานะที่เป็นกิเลส  ทนการทดสอบ  ทนยอมรับฟังคำสอนได้อย่างเข้าใจดี      ทนต่อการนั่ง    ยืน  ก้ม  เงย     ทนต่อการฟังเพื่อฆ่ากิเลสให้บรรลุธรรมได้ง่าย ๆ  ไม่เมื่อย  ไม่ขัด   ยอก    ไม่บ่น    ไม่ท้อแท้    ไม่รำคาญ   มีใจที่เพลิดเพลินในการภาวนาฆ่ากิเลสฯ จนกว่าจะบรรลุนิพพาน  ที่แสนสุข  สบาย
3. ย่อมเป็นผู้มีอาพาธน้อย  ไม่ป่วย  ไม่อ้วน ไม่ฉุ  ไม่อ่อนแอ  หุ่นดี   สมส่วนสัด   น่าดู   น่าชม   แข็งแรง  เข้มแข็ง  ทำงานได้แทบทุกอย่างที่ไม่ผิดศีล ว่องไว รวดเร็ว กระฉับกระเฉง ไม่อืดอาด ไม่ง่วงนอน ฯ 
4. อาหารที่กินดื่ม เคี้ยว ลิ้ม  ฉัน รับประทานแล้วย่อมย่อยได้ง่ายดี   ทำให้อายุยืน เพราะอาหารย่อยง่าย  เพิ่มการออกกำลังกาย  บริหารกาย  สุขภาพดี ฯ         จากหลักการนี้ แพทย์ในปัจจุบันก็น่าจะเอาไปจากหลักการที่ พุทโธ (ซึ่งท่านเคยเป็นอดีตนายแพทย์ใหญ่) ได้นำมาสั่งสอนไว้ในพระไตรปิฎกมาก่อนๆ แล้ว   นี่เอง 
5.  จิตที่เป็นสมาธิที่ได้เพราะการเดินจงกรมนี้    ย่อมจะตั้งสมาธิอยู่ได้นาน     ทรงสมาธิอยู่ได้นาน  นิมิตก็แน่วแน่ เพราะว่า ถ้าได้สมาธิ  ได้ความสงบ  ได้ปีติ หรือได้นิมิตจากการเดินจงกรมซึ่งเป็นท่าที่เคลื่อนที่ เดินกลับไป กลับมา ๆ แล้ว   เมื่อจะไปนั่ง ไปยืน นอน หรือท่าอื่น ๆ การรักษา - ทรงสมาธิไว้ก็จะทำได้ง่าย  เพราะเป็นท่าที่ไม่ต้องเคลื่อนที่  เป็นท่านิ่งๆ ใจก็จะมีความแน่วแน่    ใจที่มีสมาธิแล้ว จะทนต่อการกระทบทางตากับรูป  หูกับเสียง  จมูกกับกลิ่น  ลิ้นกับรส ทางร่างกายกับการแตะต้องสัมผัส  กระทบ  และทนในทางใจที่คิดๆ  ทนต่อผัสสะต่างๆ เมื่อเราจะไปนั่ง ยืน ไปทำวัตร  ไปทบทวนความรู้ที่ได้เรียนมา   เช่น  นักเรียน  นักศึกษา  หรือไปภาวนา   ไปทำงานอื่น ๆ       อ่านหนังสือ   อ่านพระไตรปิฎก  พิจารณาธรรมตามบทธรรม ต่างๆที่เราสนใจ  เพื่อให้บรรลุธรรมเร็วๆ ก็จะทำได้ง่าย ราบรื่น ฯ                
                                ดูกรภิกษุทั้งหลาย   นี้คือ อานิสงส์ในการเดินจงกรม ๕ ประการแล 
( ผู้ที่เสนอให้พระ และนักภาวนาทั้งหลาย เดินจงกรม (+โรงอบกาย) ก็คือ หมอชีวก โสดาบัน เมื่อสองพันห้าร้อยกว่า กว่าปีมาแล้ว  
        เพื่อแก้ร่างกายที่ประกอบด้วยโทษ มีโรคมาก เช่น โรค เสมหะ อ้วน ไขมัน ฯลฯ จากพระไตรปิฎก  วินัยปิฎก  จุลวรรค  ทุติยภาค  เล่ม ๙/๗๙/๒๙ ชุด ๙๑ เล่ม )
 จากวัดป่าดงใหญ่ ถนน ๒๔๐๘ ก.ม. ๕+๗๑๒ ม. เลขที่ ๑๓๕ หมู่ ๒ บ้านแดงหม้อ ตำบลแดงหม้อ อำเภอเขื่องใน จังหวัดอุบลราชธานี ๓๔๑๕๐ สอนเพื่อความสุขจากอริยะทั้ง ๘
                           ลักษณะของทางจงกรมที่ดี    ๕ อย่าง    คือ
1.  พื้นทางจงกรมที่เรียบ ไม่ขรุขระ ไม่แข็ง  ถ้ามีหลุม   เป็นแอ่ง แข็งมาก  มีหิน  ดิน   เศษไม้   รากไม้  ตอไม้  เศษกระเบื้องหรืออย่างอื่น  มีร่อง  เมื่อจะเดิน  จะวางเท้าก็ไม่สะดวก จิตก็จะไม่ได้เอกัคคะตา คือไม่เป็นอารมณ์เดียว ไม่ได้สมาธิ     จะแก้ฟุ้งซ่านไม่ได้  ข่มกามราคะไม่ได้   กรรมฐานไม่เจริญ     บางที่อาจจะเกลี่ยทางเดินด้วยทรายให้พื้นเรียบ ไม่เอียงไม่สะดุด   สะดวกในการเดิน แต่ว่า..   พระจะขุดดินเหนียวเองไม่ได้  ก็ให้โยมหรือสามเณรช่วยทำ จะเป็นบุญกับโยมมาก ๆ    โดยพระ จะพูดด้วยคำพูดที่ไม่ผิดวินัย     ส่วนดินที่พระขุดได้   ไม่ผิดพระวินัย  ก็คือ  ดินทราย หิน หรือดินที่เพิ่งจะมีการเทใหม่ ๆ ภายใน ๔  เดือน ที่ไม่มีตัวสัตว์เล็ก ๆ   ไม่มีต้นไม้  ไม่มีรากไม้ที่ยังไม่ตาย  
2. ที่กลางทางจงกรมตลอดสาย  ทั้งที่ภายใน  ที่ท่ามกลาง  และในที่สุดปลายของทางจงกรม     ควรจะว่างเปล่า  ปราศจากจากต้นไม้  กิ่งไม้ตอไม้ ทั้งเล็ก  ทั้งใหญ่        เพราะว่า.....    ถ้ามีต้นไม้บนทางจงกรมแล้ว จะกีดขวาง     ผู้ที่ประมาท  อาจจะโดนกิ่งไม้ทิ่ม  ที่เท้า  ร่างกาย  หน้าผาก ที่ศีรษะได้  
3.  รอบๆ ข้างๆ ของทางจงกรม ที่ใกล้ ๆ พื้นดิน ก็ควรจะโล่ง ไม่ปกปิดรกชัฏ  ด้วยหญ้า เถาวัลย์  ที่รกชัฏ  เดินไป เดินมา หันกลับ ได้อย่างถนัด สะดวก    เช่น ถ้า มีหน่อต้นไม้เล็ก ๆ    มีต้นหญ้า  หรือมีเถาวัลย์   ก็อาจจะมีสัตว์  อาจจะมีแมลงต่าง ๆ  งู  มด  หอย ปลวก ไส้เดือน  หรืออื่น ๆ  มาแอบซ่อนตัวอาศัยอยู่ตามธรรมชาติของสัตว์  หรืออาจจะมากัด มาต่อย หรือเราอาจจะเหยียบสัตว์บาดเจ็บ  หรือตาย หรือเกิดความกังวล  หรือมีสิ่งที่กีดขวางที่รอบๆ ทางจงกรม  ซึ่งอาจจะทิ่ม ชน ตำ เท้า  เล็บ  นิ้ว  ขา เข่า ของผู้เดินจงกรม ทำให้เดินไม่สะดวก  อึดอัด กังวล..ฯลฯ   ถ้าเป็นพระ พระจะตัดเอง  จะเด็ดต้นหญ้า  ต้นไม้นั้นๆ เอง และสั่งให้คนอื่นให้ทำ  ก็ไม่ได้     วิธีการแก้โดย.. ก็โดยการให้โยมหรือสามเณรมาช่วยทำให้ โดยที่พระจะใช้คำพูดที่ไม่ผิดวินัย เช่น พระจะบอกโยมว่า   “โยมมาพิจารณาที่นี่ให้หน่อย”    หรือเอาเสียม จอบ ไปวางไว้ ให้โยมรู้ว่า พระจะทำอะไร? (ทำทางจงกรม)    เพื่อเปิดให้โยมได้มีโอกาสสร้างปารมี ทั้ง ๑๐   สร้างทางไปสวรรค์ สร้างสุข  ปีติ  สร้างนิพพาน    ให้แก่พระภิกษุ   สามเณร ผ้าขาว  ชี     โยมและนักจำศีล  ภาวนาฯ     แต่ ถ้าทางจงกรมที่โล่งรอบๆ  การเดินจงกรมก็จะดี  จะส่งผลให้จิตเกิดมีสติ  ปีติ สมาธิดี  เบา สบาย  สุข  หายห่วง โล่ง  เกิดปัญญา ฉลาด จะมองเห็นไตรลักษณ์ทั้ง ๓  แล้ว  ก็จะช่วยให้บรรลุธรรมเร็ว.
ไตรลักษณ์ ๓  มี     ๑. อนิจจัง = แปรปรวน  ชั่วคราว  เกิดดับ  ไม่เที่ยง  ตรงกันข้ามกับ เที่ยง,     ๒. ทุกขัง = บีบคั้น  ทรมาน  ทนได้ยาก  ตรงกันข้ามกับ สุข,                  ๓. อนัตตา = ว่างเปล่า  ไม่มีเจ้าของ     บังคับตามใจไม่ได้     ไม่ใช่เรา      ของเราอย่างแท้จริง     ตรงกันข้ามกับ ตัวตน (อัตตา)    อนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา
4.  ทางจงกรม ต้องไม่แคบจนเกินไป เช่น กว้างแค่ครึ่งศอก หรือ กว้างแค่ ๑ ศอก  ซึ่งผู้ที่เดินก็อาจจะตกทางจงกรม  หรือว่าเล็บเท้าอาจจะทิ่มที่ข้าง ๆ ขอบทางเดินได้    หรืออาจจะลื่นได้  เกิดกังวลใจกลัวตกได้ ฯลฯ      ขนาดความกว้างของทางจงกรม (ที่เดิน) ขนาดเล็ก  ก็จะกว้างจากขอบทั้งสองข้างประมาณ ๑ ศอก กับอีก ๑ คืบ (รวม ๓  คืบ)      ส่วนบริเวณรอบ ๆ ทางจงกรมตลอดทั้งเส้น  คือที่ทางด้านข้าง ๆ ทั้งสองข้างที่ต่อจากขอบ จากริมของทางจงกรมออกมา และที่ทางด้านหัว ด้านท้ายทั้งสองข้าง  ก็ควรจะกว้างประมาณ ๑ ศอก  (๒  คืบ)   มีพื้นอ่อนเกลี่ยทรายไว้เรียบเหมาะสม  ที่ว่ามานี้ ว่าถึงขนาดทางจงกรมที่เล็ก (อนุจังกะมัง)  เราอาจจะขยายได้ตามพื้นที่ ที่มีอยู่       ก็ได้
5.  ถ้าทางจงกรมที่กว้างเกินไป จิตก็จะส่าย ไม่นิ่ง ไม่มีปีติ สุข ไม่ได้สมาธิ ไม่เกิดปัญญา ส่วนมากใจจะวิ่งไปมาตามขนาดทางจงกรมที่กว้างๆ ใหญ่ๆ เกินไปนั้น ดังนั้น จึงควรจะมีขนาดความกว้างที่พอดี   อย่างเล็กก็ประมาณหนึ่งศอกกับหนึ่งคืบ หรือโตกว่า ถ้า ทางจงกรมมีขนาดกว้างเท่าๆ กับถนนที่รถวิ่ง เช่น กว้าง ๔ หรือ ๘ เมตร แล้ว  ก็รู้สึกว่าใจจะวิ่ง จะส่าย จะต้องใช้เวลานาน หรือจะต้องใช้ความชำนาญมากๆกว่าที่จะเดินจงกรมให้การฝึกกรรมฐาน+ภาวนาเป็นไปได้อย่างสมบูรณ์      ( จาก  พระไตรปิฎก     ในอปทาน ภาคที่ ๒    เล่ม ๗๑   หน้า ๑๙๔            และ จาก พระอภิธรรมปิฎก (เล่มแรก) เล่ม ๗๕  ในอรรถกถา หน้า ๗๕      จากชุด  ๙๑ เล่ม )  
จากวัดป่าดงใหญ่ ถนน ๒๔๐๘ ก.ม. ๕+๗๑๒ ม. เลขที่ ๑๓๕ หมู่ ๒ บ้านแดงหม้อ ตำบลแดงหม้อ อำเภอเขื่องใน จังหวัดอุบลราชธานี ๓๔๑๕๐ สอนเพื่อความสุขจากอริยะทั้ง ๘             
      และความยาวของทางจงกรมจากหัวถึงท้าย (เท่าที่เห็นจากพระไตรปิฎกในอปทาน ภาคที่ ๒  เล่ม ๗๑ หน้า ๑๙๔  และจากพระอภิธรรมปิฎก (เล่มแรก) เล่ม ๗๕ ในอรรถกถา จากชุด  ๙๑ เล่ม)    ก็ยาวประมาณ ๖๐ ศอก    บางที่จงกรมก็ถึงยาวประมาณ  ๑๐๐ ศอก ก็มี    ส่วนที่ครูบาอาจารย์แนะนำก็ยาวประมาณ ๑๕ ถึง ๓๐ ก้าว  หรือตามที่จะหาได้ อาจจะสั้นกว่า หรือยาวกว่า ก็ได้ การเดินทางไปบิณฑบาตของพระภิกษุสามเณร ก็คือการเดินจงกรม หรือการเดินไปในสถานที่ต่างๆ อย่างมีสติ  เช่น   การเดินไปที่ทำงาน เดินไปที่สำนักงาน ที่โต๊ะ ที่จุดทำงาน การเดินออกกำลังกาย  เดินอยู่ที่บ้าน เลี้ยงเด็ก  เลี้ยงสัตว์  การเดินเวียนเทียน เดินเทิดพระเกียรติ เดินการกุศล นักบวชออกเดินรับอาหารบิณฑบาต และ การเดินอื่น ๆ ที่มีสติ ๆ ในการเดิน ที่ใจไม่ลอย  ไม่ฟุ้งซ่าน ใจนิ่งกับสิ่งที่กำลังคิด พิจารณา แล้ว  การกระทำนั้นๆ ก็คล้าย ๆ กับการเดินจงกรมไปในตัว    นั่นเอง
               ส่วนความสูงของพื้นทางจงกรม  ก็ตามที่จัดหาได้     เห็นอยู่ในประไตรปิฎกบางที่   ก็สูง ประมาณ ๕ ศอก หรืออาจจะต่ำกว่า คือ เป็นพื้นเดียวกับระดับเดิม ๆ หรืออาจจะสูงกว่าระดับเดิม เช่น สูง ๑ คืบ  สูง ๑ ศอก  หรือจะสูง ๔ ศอก ก็ได้ คือทางที่เดินจงกรมนั้นสูงกว่าระดับปกติ ของพื้นที่ทั่วๆ ไป        ซึ่งก็ขึ้นอยู่กับบริเวณเดิมๆ นั้นว่ามีพื้นที่ กว้าง แคบเพียงใด สูง เอียง ลาด เท่าไหร่         และหลังคาทางจงกรมนั้น ก็อาจจะมุง หรือไม่มุง  จะมีหลังคาสูง หรือต่ำ  เอียง  ชัน  กว้าง  ยาว เท่าไหร่ อย่างไร?       ก็ให้จัดทำตามพื้นที่  ตามกำลัง  ความสามารถ  ตามสถานที่  วัสดุ  ตามฝน  ตามทิศทางของลม ทิศทางของแดดที่มีอยู่  อาจจะมุงด้วยวัสดุอย่างอื่น เช่นแผ่นพลาสติกก็ได้  หรือว่าใช้ต้นไม้  ร่มไม้แทนหลังคา  จะอยู่ในที่โล่ง  ที่แจ้ง ก็ได้  อาจจะมีที่กันยุง ถ้ายุงชุม   มีเทียนให้แสงสว่าง  ถ้ามืด   หรืออาจจะมีทางสำหรับเดินขึ้น ลงจากที่จงกรม  หรืออาจจะมีราวที่ทางขึ้นลงเพื่อจับสำหรับจับพยุงตัวขึ้นลง     หรือว่ามีราวยาวตลอดรอบๆ ทางจงกรม สำหรับไว้ให้จับกันล้ม  หรืออาจจะมีฟูกปูที่พื้นทางจงกรม หรือจะมีดินอย่างเดียว มีทราย อาจจะฉาบด้วยปูนขาว  หรืออย่างอื่น    ....  อาจจะทำทางจงกรมที่บ้าน  ในห้อง  ข้างบ้าน ใต้ร่มไม้ กลางแจ้ง   ที่ระเบียง  ที่ข้างศาลา  ในศาลา  โบสถ์ กุฎี  ในป่า  ถ้ำ  ในบ้าน ในห้อง  ที่ว่าง ๆ  ฯลฯ     จะมีสิ่งต่าง ๆ ใด ๆ   ก็ได้      ตามที่เห็นว่าจะได้สับปายะ ( สัปปายะ คือการช่วยให้ข่ม ฆ่า ละ เลิก กิเลส ได้ ) คือ ตามที่จะสกัดกั้นกิเลสได้ ที่จะป้องกันกิเลส           กันนิวรณ์ ๕ ( คือ  ๑. กามะฉันทะ      ๒. พยาบาท      ๓.  ถีนะมิทธะ (ง่วงเหงา  หาวนอน  ท้อแท้ )      ๔. อุทธัจจะกุกกุจจะ  (ฟุ้งซ่าน  รำคาญ )       ๕. วิจิกิจฉา  (ลังเล  สงสัย) )  ได้,     ไม่ง่วง  ไม่เวียนหัว ไม่เกิดความอยาก ไม่โกรธ ไม่หลง ไม่ท้อแท้  จะทำให้มีศีลดี ศรัทธา  มีปีติ   มีสุข  เบา  สบาย   จะสร้างสมาธิ   สร้างฌาน  เจริญสติ  สร้างปัญญา ความเพียร  ศรัทธา ส่งเสริมความเจริญ   ก้าวหน้า ทำให้กรรมฐานดี  ฝึกวัตร ๑๔  ได้ดี     ฝึกถือธุดงค์จากทั้งหมด ๑๓ ข้อได้ง่าย      ทำไห้บรรลุธรรมฝ่ายกุศลจนบรรลุ   มรรค ๔     ผล ๔    นิพพาน ๑   ปริยัติธรรม ๑               ก็ให้ทำ   เถิด..             ถือว่าได้สับปายะ  
                          ส่วนทิศทางการเดินจงกรมว่าจะมีทิศทางเอียงขนานไปตามทิศไหน?  ทิศทางหัวและท้ายของทางจงกรมนั้น  เท่าที่ได้เห็นก็มีในอรรถกถา คือเรื่องที่อธิบายบาลีในประไตรปิฎก  จะเห็นได้จากขณะที่พระพุทธเจ้ากำลังเสวยวิมุติสุข หลังจากได้บรรลุนิพพานโดยท่านเอง   ท่านได้เป็นพระอรหันต์ใหม่ ๆ  แล้วท่านก็ได้เดินจงกรมที่ขนานจากทางทิศตะวันออกเฉียงเหนือไปทางทิศตะวันตกเฉียงใต้          โดยได้เดินจงกรมในช่วงอาทิตย์ที่ ๓  ตลอดประมาณ  ๗ วัน   จากที่เสวยวิมุติทั้งหมดประมาณ  ๗ อาทิตย์   คือรวมประมาณ ๔๙ วัน      และในวันที่ท่านทรงแสดงอิทธิปาฏิหาริย์ให้แก่พวกคนนอกศาสนาดู  ก่อนที่จะไปจำพรรษาในสวรรค์ชั้นดาวดึงส์ ในพรรษาที่ ๗   เมื่อท่านมีพระชนอายุ ประมาณ ๔๒ ปี (๓๕+๗ = ๔๒) ก็มีการอธิฐาน ที่เดินจงกรม จากทิศตะวันออกเฉียงเหนือไปทิศตะวันตกเฉียงใต้ เพื่อเป็นการพิจารณาอภิธรรม ๗ คัมภีร์...     และการแสดงฤทธิ์ในที่อื่น ๆ ที่เกี่ยวกับการเดินจงกรม   กล่าวโดยสรุปในส่วนมากแล้ว  ท่านก็จะได้ทรงเดินจงกรมบนที่จงกรมที่ทอดจากทางทิศตะวันออกไปทางทิศตะวันตก        เราก็อาจจะเลียนแบบ พุทโธ ก็ได้  ถ้ามีสถานที่พอเพียง   เกี่ยวกับทิศทางนี้  ผู้เรียบเรียงมีความเห็นว่า  น่าจะขึ้นอยู่กับสถานที่ พื้นที่  บริเวณที่มีอยู่เดิม   เท่าที่เห็นในพระไตรปิฎกที่เป็นบาลี   เกี่ยวกับการเดินจงกรมของพระ   หรือในพระสูตรเกี่ยวกับการจงกรมของพระสงฆ์ (หรือท่านที่อ่านเจอจากที่อื่น ๆ  ก็ขอให้บอกๆ ต่อๆ กันไปด้วยว่ามีเขียนไว้ที่สูตร / เล่ม /ข้อ /หน้า ใด? บ้าง ) ก็ไม่ได้จำกัดว่าจากทิศใดไป ทิศใด ถ้ามีสถานที่ตามทางทิศตะวันออกไปทิศตะวันตกได้ก็ยิ่งดี   หรืออาจจะเอาตามหลักการที่ว่า ทางจงกรมที่ดี จะต้อง แสงไม่ส่องหน้า ไม่ส่องตา ไม่มีเสียงอึกทึกรบกวน  ไม่มีสิ่งกีดกันไม่มีสิ่งรบกวน ไม่มีคนสัตว์มารบกวน ทางจงกรมบางที่อาจจะทำไห้ง่วงได้  ถ้าไม่โล่ง หรือถ้าทางเอียง หรือขึ้นๆ ลงๆ     
        หรือทางจงกรมที่สั้นมาก ๆ  อ้อมไป มา โค้ง ๆ วน ๆ   ที่จะต้องกลับตัวไปมาบ่อย ๆ    หรือโค้งเป็นวงแคบ ๆ มาก ๆ  ก็อาจจะทำให้เวียนหัว     หรือที่จงกรมที่อับ ทึบ  มืด  ชื้น  เย็น ร้อน หนาว  ลมพัดแรงมาก ๆ เสียงดังมาก ๆ มีคนผ่านไปมามาก ๆ มีกลิ่น มาก ๆ     หรือว่ามีสิ่งที่ทำให้คัน  มีควัน ฝุ่น  มีกลิ่นยา  มีสารเคมี    มีสิ่งแวดล้อม  มีมลภาวะที่เป็นพิษ ก็ไม่เหมาะ    รอบ ๆ ทางจงกรมจะต้องเป็นที่สงบ จะทำให้จิตสงบ  เยือกเย็นได้ง่าย   อากาศดี  ไม่อับ ไม่ชื้น เย็น ร้อน หนาว แห้ง ฯลฯ เกินไป เพราะบางที่ไม่มีพื้นที่บริเวณที่จะเดินจงกรมจากทิศตะวันออกไปตะวันตก ก็ต้องดัดแปลงเอาตามพื้นที่ ตามสถานที่บริเวณที่มี ๆ อยู่  ก็น่าจะได้   ขอจงลองทำ  ลองเดินดู เถิด ......   จะพบของดี 
                 ผู้ที่ได้ เสนอให้มีการเดินจงกรม ก็คือ หมอชีวก ซึ่บรรลุธรรมขั้นพระโสดาบัน ซึ่งถือว่าเป็นบรมครูของวงการหมอไทย  ที่ได้เสนอกราบนิมนต์ให้พระพุทธเจ้าทรงสอนให้พระทั้งหลายเดินจงกรม       เพื่อแก้โรคต่าง ๆ ที่เกิดจากการฝึกกรรมฐานในท่าเดียวนาน ๆ  เช่น นั่งนานเกินไป      และเพื่อให้ได้อานิสงส์ ทั้ง ๕ ข้อ  ตามที่ได้ว่ามา แล้วในตอนต้น 
                                              วิธีการเดินจงกรม
             การเดินจงกรม  ก็เป็นเพียงแต่เปลี่ยนท่าจากการภาวนาในท่าอื่น ๆ  มาเป็น การฝึกภาวนา ในท่า เดิน  เป็นการเปลี่ยน จากการฝึกสมาธิ  หรือฝึกกรรมฐาน (ทั้งสมถะโดยใช้อารมณ์ จาก ทั้ง ๔๐ กรรมฐาน หรืออย่งใดอย่างหนึ่ง ตามที่ถนัด   และทั้งการวิปัสนาโดยใช้อารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง จาก ๔๐ กรรมฐาน )  ในท่านั่ง    หรือ ในท่าอื่น ๆ   มาเป็นการฝึกสมาธิใน  ท่าเดิน  ท่ายืน  ท่าเคลื่อนที่ เท่านั้นเอง       เพราะว่า การจงกรม  คือ การเดินกลับไปๆ กลับมาๆ  อย่างมีสติ ๆ   ส่วนวิธีการ การฝึกสมาธิ  วิธีการฝึกปัญญา  เทคนิคการฝึกสติ  การฝึกความเพียร  อดทน การรักษาศีล การพิจารณาในสิ่งต่าง ๆๆ ที่จะพาให้พ้นทุกข์ ไม่ใช้เพิ่มทุกข์ เพิ่มกิเลส   แต่พิจารณา เพื่อนิพพานในท่าเดินจงกรมนั้น  ก็เหมือนๆ กับการพิจารณา ที่เคยฝึกภาวนา มาตามที่แต่ละท่านถนัด         ถือว่า  เป็นการเปลี่ยนท่าทาง  อิริยาบท  อวัยวะต่าง ๆ ให้ผ่อนคลาย  ไม่เจ็บ ป่วย  แก้โรค  ซึ่ง หมอชีวก ผู้ซึ่งเป็นโสดาบันเป็นผู้เสนอให้พระ นักภาวนาได้เดินจงกรมเพื่อแก้โรค  ที่เกิดจากการไม่ได้เคลื่อน  มิให้เป็นการทรมานทางร่างกายมากเกินไป เพราะว่า กิเลสที่เราพยายามที่จะฆ่ามันนั้น มันอยู่ที่ใจ ไม่ใช่กิเลสนั้นมันจะมาอยู่ที่ร่างกาย     การเดินจงกรม จะทำให้ผ่อนคลายเวทนาจากการฝึกภาวนาในท่าอื่น ๆ ให้บรรเทาได้   แต่...ก็ขอให้มีสติ คือรู้ว่าเรากำลังทำอะไร ๆ อยู่ เช่น ถ้ากำลังเดินอย่างเดียว ก็รู้ว่ากำลังเดินอยู่   ที่นิยมกันก็เอามือฝ่ามือข้างขวาวางจับทับที่หลังมือหรือที่ข้อมือข้างซ้าย ปล่อยแขนลงสุด ไม่ต้องงอข้อศอก เป็นส่วนมาก  ใบหน้า ลำคอ ตั้งตรง        หรืออาจจะจะเอามือทั้งสองให้นิ้วประสานกันที่ข้างหน้าท้องแล้วปล่อยลงมาสุดแขนทั้งสองข้าง    หรือจะยกมือทั้งสองที่จับกันตามวิธีต่าง ๆ นั้น ขึ้นมาไว้แถว ๆ สะดือ     หรืออาจจะเอามือทั้งสองจับกันแล้วเก็บมือไว้ที่ข้างหลัง        หรือจะพนมมือทั้งสองไว้ที่หน้าอก  หรือจะเอามือกอดอกก็ตามถนัด     หรือจะเอามือข้างหนึ่งไว้ข้างหน้า  อีกข้างเอาขัดหลัง     หรือมือ อีกข้าง ก็อาจจะเอาไว้ข้างหลัง อีกข้างเอาไว้ที่ใดก็ได้    หรือปล่อยลงข้าง ๆ ลำตัวทั้งสองมือ  จะแกว่งมือ หรือไม่แกว่งแขน   ถ้า ไม่แกว่งแขน แล้วจิตก็ยังสงบดี ก็ไม่ต้องแกว่งแขน  ก็ได้   หรือตามถนัด   คือ เมื่อเดินไปแล้วจิตภาวนาดี  สติดี  ไม่หลง มีสมาธิ  ก็เดินตามถนัด เถิด               เช่น อาจจะเอามือขัดหลัง ข้างเดียว   อีกข้างปล่อยลงข้าง ๆ ลำตัว   เพราะว่าป่วย  หรือพิการ ก็ได้     เอาเป็นว่าที่จะไม่กด  ไม่เกร็งทั้งในทางกาย    และไม่เกร็งในใจ       ส่วนทางร่างกายนั้น ก็ไม่กด ไม่เกร็ง ที่ขา แขน ลำตัว หน้า คิ้ว มือ เท้า หน้าท้อง    ในส่วนทางใจก็ไม่เกร็ง ไม่ลุ้นที่ใจเกินไป  ไม่อยากเกิน  แต่ไม่ใช่ขี้เกียจ   ก็มีความตั้งใจทำอยู่ในตัว     ให้เดินจงกรม  ให้ทำ ให้มีสติ  ให้ภาวนา  ให้กำหนด บริกรรม ให้ท่อง หรือไม่ท่อง หรือจะวางเฉย แล้วเดินจงกรมไป มาอย่างมีสติ  ก็เลือกเอาตามสบาย  ตามความเหมาะสมของแต่ละ สถานที่  โอกาส  เวลา   นาที ชั่วโมง  วัน เดือน ปี ฤดู   เถิด   พอดี ๆ  แต่ก็ไม่ใช่ปล่อย  หรือวาง  หรืออ่อน จนล้ม หรือเซ   หรือจนง่วงนอน         การเดินจงกรมจะต้องไม่ท้อแท้   ให้ลำตัวตั้งตรง   หัวตั้งตรงซึ่งจะน่าดูน่าชม   สง่างาม      ไม่จำเป็นต้องก้มมาก หรือจะไม่ก้มเลยก็ยิ่งดี  ป้องกันไม่ต้องปวดคอ        ใช้สายตา – ลูกตามองดูทางเดินแทนการก้มหน้ามองดูพื้น แก้ปวด เกร็งที่คอ          ส่วนสายตา ลูกตา ระดับของสายตาก็มองไปที่พื้นทางจงกรมข้างหน้า ห่างไปจากตัวผู้เดินประมาณ ๙ คืบ หรือ เท่ากับระยะชั่วแอก ( ระยะจากตัวผู้ไถนาถึงระยะแอกหลังของการไถนาด้วยไถไม้ หรือ ไถเหล็กแบบโบราณ ที่ลากไถด้วย วัว หรือควาย )   ก็ คือ มองห่างจากตัวเราไปข้างหน้าประมาณ  ๑ วา กับอีกหนึ่งคืบ รวมเป็น ๙ คืบ  ( หนึ่ง วา ของเราจะยาวประมาณ ๘ คืบ   สองคืบ ยาวเท่ากับ หนึ่งศอก    สี่ศอก ยาวเท่ากับหนึ่งวา )    ไม่เกร็งสายตา  คงจะไม่หรี่ตา  หรือจะหรี่ตา?  ส่วนมากจะไม่หรี่ตา   จะมองด้วยสายตาที่พอดี ๆ   นี่เรียกว่ามีสติทางร่างกาย   การเดินจงกรม ควรจะถอดรองเท้า ( ยกเว้นเท้าเจ็บ   หรือ ทางมีหิน .        .หรือพื้นเย็นมาก ๆ.. หรือหนาวมาก ๆ ...            การถอดรองเท้าเดินหรือยืนโดยเอาผ่าเท้าสัมผัสพื้นโดยตรง จะเป็นการนวดฝ่าเท้าไปในตัว  ทำให้อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย ทำงานได้อย่างสมบูรณ์   ถ้าช่วงไหนที่ อารมณ์ไม่ดี      ลองถอดรองเท้าเดินตามพิ้น ทั้ง ที่เรียบ และไม่เรียบ อย่างช้า ๆ  มีสติในการาเดิน   อาจจะทำให้อารมณ์ดีขึ้นก็ได้   เคยลอง...)     ให้มีสติรู้ในการยกเท้าก็รู้อยู่  การก้าวขา  การเคลื่อนเท้า สืบเท้าไปข้างหน้าก็รู้อยู่  การวางเท้าลง  เมื่อเท้าแตะกับพื้นก็รู้อยู่   เมื่อเท้าเริ่มลงเต็มพื้นก็รู้อยู่   เมื่อเท้ากดพื้นก็รู้อยู่   เท้าบิดก็รู้อยู่    เปลี่ยนจากเท้าซ้ายไปเท้าขวา ก็รู้อยู่  ใช้สติดู    ไม่ต้องก้มหน้ามองดูเท้าก็ได้       ๑.  เมื่อเท้าทั้งซ้าย ขวา ค่อยๆ ยก คือเผยอส้นเท้าก็รู้อยู่       ๒.  เมื่อเท้าเริ่มยก ก็รู้อยู่      ๓.  เมื่อเท้าเริ่มเคลื่อนก็รู้อยู่      ๔.  เมื่อเท้าลงก็รู้    ๕.  เมื่อเริ่มแตะพื้นก็รู้        ๖.  เมื่อเหยียบกดลงที่พื้นเต็มที่ก็รู้     โดยมีสติรู้ตลอดทุกท่าทุกอาการ  ทุกวินาที ว่า เคลื่อนที่ไป เลื่อนไป  นี่..  เรียกว่ามีสติรู้ตามร่างกาย เมื่อเกิดอะไรขึ้น ก็ให้รู้ๆๆ อยู่  รู้จริง ๆ ด้วย  ไม่ใช่ท่องเอาอย่างเดียว    ขณะที่เดินจงกรม ต้องมีสติ ยอมรับความจริง ต่อไป เช่น ดีใจหรือเกิดกลัว  ก็ให้รู้ว่าดีใจ   รู้ว่า กลัว  หรือไม่กลัวก็ให้รู้อยู่   น้ำตาไหลก็รู้อยู่    ขนลุก.. ก็รู้อยู่   กระตุก..  ก็รู้อยู่  เหนื่อยก็รู้อยู่  เดินเร็ว ก็รู้ว่า เร็ว   เดิน  ก้าวขา  ยกขา  ช้าก็รู้ว่าช้า   เดินพอดี ก็รู้ว่าพอดี    ขาดสติก็รู้ว่า ขาด         ไม่ขาดสติก็รู้ว่ามีสติ  เหมือนกับไม่รู้  ก็รู้ว่าเป็นอย่างนั้น ๆ     ว่าง..ก็รู้ว่าว่าง   มีปัญญาก็รู้ ไม่มีก็รู้     มีสิ่งต่าง ๆ  หรือผสมกัน หรือ เดี่ยว ๆ ก็รู้ อยู่ ว่าเป็นอย่างนั้น ๆ    เมื่อไม่มีสิ่งต่าง ๆ หรือผสมกัน ก็ให้รู้ว่า ไม่มี    เมื่อขยัน ก็รู้ว่าเป็นอย่างนั้น  เมื่อตัวหนัก แข็ง  อ่อน ก็ให้รู้ ๆ ไปเรื่อย ๆ ไม่เป็นไร  ฉลาดก็รู้  โง่ ใจเต้น หรือหายใจแรงก็รู้  เห็นก็รู้ว่าเห็น เช่น เห็นงู นก  เห็นปลา   สี   เทวดา  เห็นตัวเองลอยก็รู้อยู่   เมื่อรู้สึกว่าตัวเองย่อ ขยาย หรือตัวยืด หด  ก็ให้รู้อยู่       จะตัวแตก ร่างกายหายไป   มีสัตว์มาล่อ  (ทั้งมีเห็นด้วยตา ได้ยินด้วยหู จมูก ลิ้น กาย หรือเป็นความรู้สึกในใจ ฯลน)  ก็รู้อยู่     มีเสียง มีกลิ่น มีอาการสัมผัสที่ขาแขนร่างกาย ที่หัว ก็ให้รู้  เกิดศรัทธา สมาธิ ขยัน กล้าหาญ...ก็ให้รู้อยู่   ไม่หิว ไม่เหนื่อย รู้เหตุที่มาของสิ่งเหล่านั้น ๆ  รู้ผล ๆ ด้วย  จะรู้ทั้งทางร่างกาย  และรู้ทางจิตใจ    หรือจะรู้ทางร่างกายอย่างเดียว  ก็รู้อยู่  หรือจะรู้ทางใจอย่างเดียว ก็รู้  จะมีอาการเฉย.. ก็รู้  และมีอาการอื่นๆ ก็ให้รู้ไปๆ  เมื่อ ทางร่างกาย และใจ ไม่มีก็รู้ว่า ไม่มี   อย่าตกใจ  อย่าเชื่ออะไรง่าย ๆ เช่น บอกว่าตัวเอง ลอย ที่จริงตัวเองก็ยังอยู่ที่พิ้น แต่ ว่า จะมีอีกความรู้สึกหนึ่ง บอกว่า  ลอย  หรือบอกว่า ตัวเอง เป็นอย่างนั้น อย่างนี้   นี่...  ก็อย่าหลง มีสติรับรู้ไว้      สรุปว่า   ในท่าอื่น ๆ   เรา ระวัง อย่างไร (ระวังที่จะหลง)   การฝึกในท่าเดินจงกรม นี้ ก็ให้ระวัง เหมือน ๆ กัน   จะเกิดอะไรขึ้นก็รู้ไปทุกเรื่อง     ไม่รู้... ก็รู้ว่า  ไม่รู้     รู้ไปทุกท่าทาง  ทุกวินาที  เพราะมันไม่แน่ มีเกิดได้ ดับได้  เหมือนๆ ดูหนัง ดู ที. วี.  แต่ให้มีสติตลอด ว่า  มันไม่แน่ ๆๆ.. ไม่เป็นไร
                บางท่านในขณะที่กำลังเดินจงกรมก็อาจจะเอาใจมาดูลมหายใจที่กำลังเข้า กำลังออกที่ปลายจมูก หรือดูลมที่ริมฝีปากบน หรือดูลมที่แตะกับปอด กับลมที่ดันที่ท้อง หรือดูลมที่แตะที่ลูกกระเดือก หรือที่อื่น ๆ ที่ลมไปสัมผัส  ก็ได้  โดยใช้ใจ  ดูลมที่กำลังเข้า กำลังออก ไม่ใช่เอาสายตาไปมองดูลมหายใจที่กำลังเข้าออก  ให้ใช้สติรู้ลม     อย่ากด อย่าเกร็ง  หายใจอย่างปกติ ไม่กลั้นลม   ไม่ดึงลม  ให้หายใจเข้าออกเหมือนตอนที่เราอยู่ปกติธรรมดา  ถึงแม้ว่า ลมจะสั้นก็รู้อยู่   ลมจะยาว  ลมจะเย็นก็รู้อยู่   ลมจะแผ่ว  ลมจะสะดุดก็รู้อยู่   จะนุ่ม นิ่ม ละเอียด สุข หยาบก็ให้มีสติรู้ตามอาการของลมหายใจ   ตามสิ่งที่เกิดขึ้น อาจจะเย็น นุ่ม  เบา โล่ง สบาย  หรือ ลมจะหมดไป จากความรู้สึก เหมือน ไม่หายใจ  ก็ให้รู้ว่า ไม่มี ความรู้ที่ว่า  ไม่มีลม นั่นและ ที่จะพาให้เรา อยู่ได้   ไม่ตาย   ไม่เป็นไร?  อาจจะมีลมหายใจคืนมามาตามความรู้สึก ก็รู้ว่าลมหายใจคืนมา   อาจจะ มีปีติ  มีสุขก็รู้อยู่   มีสมาธิ รู้อารมณ์ที่เข้ามาสู่ใจก็รู้อยู่   รู้อารมณ์ทั้ง ๕ ที่มาจาก ทางตา  หู จมูก ทางลิ้น  ทางร่างกายที่สัมผัสกับสิ่งแวดล้อม   ที่มาจากทางร่างกายก็ให้รู้ไว้  ก็ให้รู้ไว้ทุกทาง  หรือจะรู้ที่ละทาง  สองทาง ก็ได้    อาจจะมีความปราโมทย์    หรืออาจจะไม่มีอะไร.. ก็รู้อยู่     ไม่มีสุข ไม่มีปีติ ก็รู้ว่า ไม่มีสุข   ไม่มีปิติอยู่   หรือไม่รู้  ไม่เห็นอะไร  ก็รู้ ๆ อยู่   ก็ขอให้เรารู้ว่า ไม่รู้ ไม่เห็นนั่นแหละ  เมื่อรู้ทั้งเหตุของทุกอย่าง   รู้ทั้งผลของทุกอย่าง ก็ใช้ฝึกต่อไปได้แล้ว อาจจะเห็น อนิจจัง เห็นการดับ เห็นการปล่อยวางอารมณ์ไปเรื่อย ๆ ของตัวเอง  เห็นว่าได้สลัดอารมณ์ ก็รู้อยู่ ได้ส่งคืนอารมณ์ให้เป็นไป ให้ผ่านๆ ไป ให้รู้ไป นี่ก็ให้รู้ตลอดมีสติรู้อยู่    ....
            บางท่านในตอนเดินจงกรมก็ก็อาจจะท่องคาถา หรือท่องคำบริกรรม เช่น ท่องคำบริกรรมว่า  พุท โธ ไปเรื่อย ๆ หรือ เมื่อก้าวเท้าขวา ก็ท่องว่า  พุท  เมื่อก้าวเท้าซ้าย ก็ท่องว่า โธ     เมื่อก้าวเท้าขวา ก็ท่องว่า  พุท  เมื่อก้าวเท้าซ้าย ก็ท่องว่า โธ   ๆ ๆ  ในใจไปเรื่อย ๆ    จะว่าออกเสียง หรือไม่  จะว่าเบา หรือเสียงจะสั้น จะ ยาว  ก็ขออย่ารบกวนคนอื่น  ให้ใจอยู่กับคำที่ท่องก็ใช้ได้......               หรือจะท่องคำไหนก็ได้  จะนับเลข  ๑ ๒ ๓   หนึ่ง สอง สาม.. ถึง ๑๐ หรือเกินกว่า   ก็ได้  ฯลฯ       หรืออาจจะท่องคำว่า ตาย ตาย ตาย   หรืออาจจะ ว่า เมตตา  กรุณา   ธัมโม  สังโฆ    หรืออาจจะท่องว่า อรหันต์ โสดาบัน สกิทาคามี อนาคามี ตาวติงสะ  ยามา ดุสิต เทวดา ศีล  จาคะ  นิพพาน.....             หรือจะท่องว่าดิน น้ำ ไฟ ลม .....       หรือว่าบางท่านอาจจะแยกร่างกายออกเป็นส่วนเล็ก ๆ ตามอวัยวะทั้ง ๓๒ อย่าง ในเมื่อเดินจงกรม  ( จงกรม  คือการเดินไป  เดินกลับมา อย่างมีสติ ) ก็ได้         หรือในตอนเดินจงกรม     ก็อาจจะเพ่งลม  อากาศ จะเพ่งดูอวัยวะภายในร่างกายเป็นการเพ่งกสิณก็ได้        หรือจะว่าอื่น ๆ ก็ตามถนัด   ก็ให้มีสติในการท่องการระลึก การทบทวน  ก็เป็นใช้ได้    หรือว่าบางคนอาจจะท่อง จะคิด จะบริกรรมว่า   “ อากาศไม่สิ้นสุดๆๆ ”  หรือท่องว่า       “ วิญญาณไม่สิ้นสุด ๆ ”   หรือบางท่านก็อาจจะท่องว่า   “ ไม่มีอะไร ๆ ๆ ”  หรือบางคนอาจจะคิดเกี่ยวกับอาหารที่เรากินนี้ว่าช่างสกปรก เริ่มตั้งแต่การหา การกิน การย่อย การขับถ่าย การล้าง  หรือ ฯลฯ ก็ไม่ผิด..   ยังไง ๆ ๆ  ขอให้มีสติ  ขอให้ใจจดจ่อกับบทที่ท่องนั้น ๆ  อยู่ เถิด   เพื่อจะเป็นเหตุไห้เกิดสมาธิ  และ จะต้องพิจารณา เพื่อให้เกิด ปัญญา ต่อไป
                   หรือว่า  ในขณะที่กำลังเดินจงกรมนั้น อาจจะ วิปัสสนา คือ การรู้อยู่   การเห็นอยู่  การเข้าใจอยู่  การตรัสรู้  การฉลาด   การเข้าใจอย่างแจ่มแจ้งอยู่     มีความชัดเจนในสิ่งต่าง ๆ อยู่     โดยการแยก ขันธ์ทั้ง ๕ ที่มีอยู่ในร่างกายนี้ ทั้งในร่างกายเขา และเรา นี้   หรืออาจจะพิจารณาจากสิ่งที่ร่างกาย และใจไปรับรู้  ไปรับทราบ  ทั้งภายในร่างกาย และนอกร่างกาย  ทั้งที่เกิดทางตา หู  จมูก   ทางลิ้น  ทางที่ร่างกายที่กระทบ และความคิดทางใจ     ก็ให้รู้ว่า ทุกสิ่ง ทุกอย่าง  ทุกอาการ ทั้งดี   ที่ชั่ว  เลว ประณีต  ที่ใกล้  ไกล  หยาบ ละเอียด   ทั้งใหญ่  เล็ก  โต  มาก  น้อย     ในอดีต  อนาคต  ปัจจุบัน  ทั้งเรา  เขา  ทั้งในโลกนี้  โลกหน้า และ อีกอื่น ๆ มากมาย        ซึ่งล้วนแล้วต่างก็เป็นอนิจจัง คือ ไม่แน่  คือ เปลี่ยนไป เปลี่ยนมา  มีเกิด  มีดับ  มีเกิดยาว ๆๆ    มีดับ นาน ๆ   มีชั่วคราว ๆ ๆ...  ซึ่งล้วนแล้วต่างก็เป็น ทุกขัง ๆ  คือ  ทนได้ยาก....  ซึ่งล้วนแล้วต่างก็เป็น  อนัตตา คือ  ไม่ใช่ตัวตนของเรา จริง ๆ เป็นเพียงตัวตนตามสมมุติ   ว่างเปล่าจากตัวตนที่แท้จรืง  จะไปบังคับให้เกิด ให้ดับเอาตามใจเรา ก็ไม่ได้    เพราะว่าสิ่งเหล่านี้ เหล่านั้นไม่ใช่ของเราอย่างแท้จริง ต้องทำ ตาม เหตุ เมื่อ เหตุ ดี  ผล ก็จะ ดี  ถ้า ทำเหตุชั่ว ผลก็ชั่วอย่างไม่ไว้หน้าเราเลย    ไม่ใช่เราจะไปบังคับเอาดื้อ ๆ ตามที่เราอยาก หรือหวังตามต้องการ       ถ้า..บังคับได้   ก็ไม่นาน     เดียวก็ฝืนเราอีก       ไม่ใช่เราอีกล่ะ     เพราะสิ่งต่าง ๆ นั้นไม่ใช่เรา  ไม่ใช่ของเราอย่างแท้ ๆ จริง ๆ ที่จะบังคับเอาตามใจ ของเราได้  จะเป็นเรา ก็จะเป็นแต่เพียง เป็นเราตามสมมุติ ตามที่นิยมเรียกขาน ให้เข้าใจ ให้รู้เรื่องกันง่าย ๆ เท่านั้น เอง     ต้องทำดี จึงจะดี ต้องละชั่วตลอด และต้องยอมรับว่าจะมี  อนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา   ไปเรื่อย ๆ ๆ ... ปล่อยวาง ๆ วาง  จนไม่ต้องท่องคำว่า ปล่อยวาง  ทั้งรูป คือทางร่างกาย  และไม่ต้องท่อง คำว่า ปล่อยวาง ทั้งทางนาม คือทางใจ  จะเหลือแต่ความว่าง ที่ไม่ใช่ รูป นาม ไม่ใช่สมาธิ  ไม่ใช่ปัญญา   ไม่มีแม้แต่คำว่า ว่าง  หรือความคิดว่า  ว่าง    แต่ ว่า มีอาการอยู่  มีภาวะอยู่   ถ้าจะเรียกชื่อ ก็คือเรียกว่า นิพพาน ที่บรมสุขที่สุดในโลก  เที่ยง  ถึงไม่เรียกชื่อ แต่ อาการ  ภาวะนิพพานนั้น ก็มีอยู่ตลอดกาลในใจ นี้   และ ก็จะยังมีชีวิตอยู่ในโลกด้วยความสุขสบาย ตามปกติ  ยังไม่ตาย  ดังนั้น พวกเราจงมา ภาวนา เดินจงกรม เพื่อนิพพาน  เทอญ.
                             จงกรม
จงกรม หรือ การเดินเพื่อ ฝึก สมาธิ  ปัญญา ความเพียร ขันติ  ธัมมวิจัย ฯลฯ จงกรม จะ มีวิธีการกำหนดเดิน จงกรม ที่ มีบันทึกใน คัมภีร์  ซึ่งกำหนดการเดินจงกรมไว้ ๖ ระยะ ในแต่ล่ะก้าว คือ

๑. อุทธรณะ    เผยอส้น    (ยกส้นเท้าขึ้นโดยปลายเท้ายังแตะอยู่พื้น)
๒. อติยารณะ   ยก           (ยกเท้าให้ลอยขึ้น)
๓. วิติหรณะ     ย่าง         (เคลื่อนเท้าไปข้างหน้า)
๔. โวสสัชชะ    ลง          (วางเท้าลงสู่พื้น)
๕. สันนิเขปนะ  เหยียบ    (ฝ่าเท้าสัมผัสพื้น อาจลงทั้งเท้าถูกพื้นพร้อมกันทีเดียว หรือถูกพื้นสองครั้ง คือทางปลายและส้นเท้า ข้างใดข้างหนึ่งก่อน)
๖. สันนิสัมภณะ  กด         (โน้ม ทิ้งน้ำหนักตัว ไปข้างหน้า)

การกำหนดที่ถูกต้องควรก้าวอย่างต่อเนื่อง ไม่ยกค้างเพราะคำบริกรรม
        ตัวอย่างขนาดของทางจงกรม อานิสงส์ของการสร้างที่จงกรม การเกลี่ยทรายบนทางจงกรม  
จาก พระสุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย อปทาน เล่ม ๘ ( จาก ๔๕ เล่ม )  ภาค ๒ - หน้าที่ 194    ( เล่ม  ๗๑  หน้า ๑๙๔ จาก ๙๑ เล่ม )

               จังกมทายกเถรปทานที่  ๘  (๔๘)     ว่าด้วยผลแห่งการถวายที่จงกรมที่เกลี่ยด้วยทราย
   [๕๐]      เรา (พระจังกมทายกเถระ)    ได้ให้ทำสถานที่จงกรมก่อด้วยอิฐ   (เป็น ) สถานที่จงกรมสร้างสำเร็จดีแล้ว    โดยสูง  ๕ ศอก    โดยยาว ๑๐๐ ศอก    ควรเป็นที่เจริญภาวนา  น่ารื่นรมย์ใจ.        ถวายแด่พระมุนี พระนามว่าอัตถทัสสี   ผู้เป็นเชษฐบุรุษของโลกผู้คงที่.         พระผู้มีพระภาคเจ้าพระนามว่าอัตถทัสสี  ผู้เป็นพระผู้อุดมทรงรับ ( ทางจงกรม ) แล้ว     ทรงกำทรายด้วยฝ่าพระหัตถ์แล้ว    ได้ตรัสพระคาถาเหล่านี้ว่า                “ ด้วยการ ( ที่ ผู้ใด ได้  ) ถวายทรายนี้   และด้วยการถวายที่จงกรมอันทำเสร็จดีแล้ว     ผู้นั้น   จักได้เสวยผลแต่      ( จาก )  ทรายอันประกอบด้วยแก้ว    ๗  ประการ     จักเสวยเทวรัชสมบัติ  ในเทวดาทั้งหลายตลอด ๓ กัป    อันนางอัปสรแวดล้อมแล้วเสวยสมบัติ   เขามาสู่มนุษยโลกแล้ว      จักได้เป็นพระราชาในแว่นแคว้น      และจักได้เป็นพระเจ้าจักรพรรดิในแผ่นดิน ๓ ครั้ง ”           ในกัปที่  ๑,๘๐๐    เรา     (พระจังกมทายกเถระ) ได้ทำกรรมใด   ครั้นเวลานั้น  ด้วยกรรมนั้น    เรา ไม่รู้จักทุคติเลย  นี้เป็นผลแห่งการถวายที่จงกรม.       คุณวิเศษเหล่านี้    คือ   ปฏิสัมภิทา ๔   วิโมกข์  ๘    และอภิญญา  ๖   เราทำให้แจ้งชัดแล้ว          คำสอนของพระพุทธเจ้าเราได้ทำเสร็จแล้ว    ดังนี้.                          ทราบว่า      ท่านพระจังกมทายกเถระได้กล่าวคาถาเหล่านั้น      ด้วยประการฉะนี้แล.  
                        จบ จังกมทายกเถราปทาน         ( ข้อความ  ในวงเล็บ คือข้อความที่ผู้เรียบเรียง ได้พยายามเติมลงไป  เพื่อให้อ่านง่าย ๆ )             
                               ๔๙.  อรรถกถา  (อรรถกถา   คือ คำอธิบาย เรื่องจากพระไตรปิฎก ) จังกมนทายกเถราปทาน
                           จาก  คาถาข้างบนนี้ เป็นคำพูด ของพระอรหันต์   เรียกว่า  อปทาน ของท่านพระจังกมนทายถเถระ   เพราะว่า ส่วนมากพระอรหันต์ที่บรรลุ อรหันต์ บรรลุ ปฏิสัมภิทา ๔  วิโมกข์  ๘  และอภิญญา  ๖  แล้ว จะระลึกชาติได้ มีคำเริ่มต้นว่า สิทฺธตฺถสฺสมุนิโน  ดังนี้.                                                 
                    พระเถระแม้นี้  ได้บำเพ็ญบุญญาธิการไว้ในพระพุทธเจ้าองค์ก่อน ๆ  เพื่อเป็นการสั่งสมบุญทั้งหลายอันเป็นอุปนิสัยแห่งพระนิพพานในภพ ชาติ ก่อนนั้น ๆ       ในกาลช่วงเวลาของพระผู้มีพระภาคเจ้า พระนามว่า อัตถทัสสี   ท่านพระจังกมนทายถเถระก็ได้บังเกิดในเรือนมีตระกูลแห่งหนึ่ง   เมื่อได้บรรลุนิติภาวะแล้ว   เลื่อมใสในพระศาสดา   ได้สร้างที่จงกรมอันงดงามเสมือนกับกองแห่งเงิน   ฉาบด้วยปูนขาวอันเป็นที่สูง    แล้วลาดทรายขาวเหมือนเช่นกับสร้อยไข่มุก     ได้ถวายพระผู้มีพระภาคเจ้าแล้ว.               พระผู้มีพระภาคเจ้า (พระนามอัตถทัสสี) ทรงรับแล้ว   ก็แลครั้นทรงรับที่จงกรมแล้ว    ทรงเข้าสมาธิอันสำเร็จทางกายและจิตอันเป็นสุข.      แล้วทรงพยากรณ์ว่า     ในอนาคตผู้นี้        จักได้เป็นสาวกในพระศาสนาของพระผู้มีพระภาคเจ้า   พระนามว่าโคตรมะ ( สมณะโคดม  คือพระพุทธเจ้าองค์ปัจจุบัน  เริ่มนับจำนวน ปี จาก พ.ศ.  – ๔๕ ปี  (ก่อน พ.ศ. ๑ ปี   เป็นจำนวน ๔๕ ปี )  +  อายุของพระพุทธศาสนาที่จะยืนยาว ถึง พ.ศ. ๕,๐๐๐  ปี).       ด้วยบุญกรรมที่ได้ถวายทางจงกรมนั้น    ท่านท่องเที่ยวไปในเทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย    เสวยสมบัติ ( มนุษย์สมบัติ และสวรรค์สมบัติ ) ทั้งสอง     และต่อ ๆ มา ในชาติปัจจุบัน              ในพุทธุปบาทกาลนี้     ท่านก็ได้บังเกิดในเรือนมีตระกูลแห่งหนึ่ง   เจริญวัยแล้ว เพียบพร้อมด้วยศรัทธา      บวชในศาสนา  ไม่นานนัก ก็บรรลุ พระอรหัต       ท่านได้ปรากฏโดยนามแห่งบุญที่ท่านบำเพ็ญมาว่า  จังกมนทายกเถระ    ดังนี้. 
         วันหนึ่ง   ท่าน (พระจังกมนทายถเถระระ) ลึกถึงบุญกรรมที่ตนเคยบำเพ็ญ  ในกาลก่อน    เกิดโสมนัส  เมื่อจะประกาศปุพพจริตาปทาน คือ เหตุให้ท่านได้อรหันต์  จึงได้กล่าวคำมีอาทิว่า  อตฺถทสสิสฺส  มุนิโน  ดังนี้.   ในบรรดาบทเหล่านั้น ในบทที่ว่า   อตฺถทสฺสิสฺส    ความว่า    ชื่อว่า อัตถทัสสี  เพราะเห็นประโยชน์  คือความเจริญงดงาม  ได้แก่พระนิพพาน,   อีกอย่างหนึ่ง ชื่อว่า  อัตถทัสสี   เพราะมีปกติรู้เห็นประโยชน์คือ  พระนิพพาน.         เชื่อมความว่า       ข้าพเจ้าได้สร้างที่จงกรมอันน่ารื่นรมย์ใจ         เป็นที่หลีกเร้นเป็นที่เจริญภาวนาพึงกระทำไว้ในใจ    ถวายแด่พระผู้มีพระภาคเจ้า ผู้มีปกติเห็นประโยชน์นั้น    ผู้เป็นมุนี คือผู้ประกอบด้วยญาณคือโมนะเครื่องเป็นผู้นิ่ง. 
                         คำที่เหลือมีอรรถรู้ได้ง่ายทั้งนั้น  ตามกระแสแห่งนัยที่กล่าวแล้วนั้นแล.                           จบอรรถกถาจังกมนทายกเถราปทา         
                                                 จงมีสุข พ้นทุกข์ บรรลุนิพพาน เร็วๆ ไว ไว เทอญ..          จาก วัดป่าดงใหญ่  ถนน ๒๔๐๘ ก.ม. ๕+๗๑๒ ม.  เลขที่  ๑๓๕ ม. ๒  บ้านแดงหม้อ    ต. แดงหม้อ อ. เขื่องใน จ. อุบลฯ ๓๔๑๕          อีเมล   watpadongyai@hotmail.com ติดต่อได้                            เรียบเรียงโดยพระประสิทธิ์  ( แววศรี ) ฐานะธัมโม        ๑๔/๐๔/๕๒   เวลา ๑๗:๕๖ น.   

