
 
 
 

 
 



 
 
 

 

โครงการธรรมสัญจร จดัปฏิบัตธิรรมเจริญจติภาวนาแก่ชาวต่างชาติ 
โดยสมัชชาสงฆ์ไทยในสหรัฐอเมริกา 

ณ วดัมงคลรัตนาราม แทมป้า มลรัฐฟลอริดา 
 
การจดัปฏิบติัธรรมเจริญจิตภาวนาแก่ชาวต่างชาติในคร้ังน้ี นบัเป็นคร้ังท่ี๕ ของวดัมงคลรัตนาราม 

ไดจ้ดัข้ึนเป็นธรรมสมโภชฉลองทาํบุญอายคุรบ ๖๒ ปี ของท่านเจา้อาวาส พระครูวิเทศสุตคุณ จดัใหมี้การ
ปฏิบติัธรรม ๒ คืน ๓ วนั เร่ิมตั้งแต่วนัศุกร์ท่ี ๒๐-๒๑-๒๒ มกราคม พ.ศ. ๒๕๕๕ โดยไดรั้บความร่วมมือ
จากพระธรรมทูตทั้ง ๓ วดั ในเครือสมชัชาสงฆไ์ทยในสหรัฐอเมริกา นาํโดยเลขาธิการสมชัชาสงฆไ์ทยฯ 
ดร.พระมหาถนัด อตฺถจารี วดัไทยกรุงวอชิงตนั ดี.ซี. และพระมหาเอนก อเนกาสี พระธรรมทูตวดัวชิรธรรม
ปทีป ลองไอแลนด ์นิวยอร์ค และมีคณะสงฆว์ดัมงคลรัตนารามนาํโดยพระครูวเิทศสุตคุณ เจา้อาวาส รับ
เป็นเจา้ภาพ สถานท่ี   ซ่ึงในการจดัปฏิบติัธรรมคร้ังน้ีพระธรรมทูตวดัมงคลรัตนาราม ทุกรูปใหค้วามร่วมมือ
ประชาสมัพนัธ์เชิญชวนชาวอเมริกนั และชนชาติอ่ืนๆในทอ้งถ่ิน รวมทั้งชาวไทย   ซ่ึงมีจาํนวนทั้งหมด ๕๖ 
คน เขา้มาร่วมปฏิบติัธรรมในโครงการธรรมสญัจร ซ่ึงจดัมาเขา้ปีท่ี ๖ แลว้โดยสลบักนัหมุนเวยีนกนัไป
ระหวา่ง วดัไทยกรุงวอชิงตนั ดี.ซี. เป็นศูนยก์ลาง  วดัป่าสนัติธรรม เวอร์จีเนีย วดัวชิรธรรมปทีป นิวยอร์ก  
วดัมงคลรัตนาราม ฟอร์ต วอลตนั บิช  วดัมงคลเทพมุนี เมืองฟิลาเดลเฟีย และวดัพทุธรังสี ไมอามี เป็นตน้ 
และยงัมีวดัอ่ืน ๆ ท่ีติดต่อใหไ้ปจดัปฏิบติัธรรมแบบน้ีอีก เช่น วดัไทยมินิโซตา้  วดัอมัพวนัอเมริกา เป็นตน้ 

 

การจัดปฏบัิตธิรรมในคร้ังนีไ้ด้ใช้เทคนิคของสมาธิเพือ่การผ่อนคลาย 
(Mental Detoxification & Relaxation) ภาคภาษาองักฤษ 

วนัศุกร์ท่ี ๒๐ มกราคม พ.ศ. ๒๕๕๕ เวลา ๑๗.๓๐ น. เปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รับการอบรมลงทะเบียน
รับบตัร และเอกสารประกอบการอบรมทั้ง ๓ วนั จากนั้นเวลา ๑๘.๐๐ น. เร่ิมพิธีเปิดการอบรมโดยพระครู
วิเทศสุตคุณ เจา้อาวาส จุดธูปเทียนนาํบูชาพระรัตนตรัย ดร.พระมหาถนดั อตฺถจารี นาํทาํวตัรสวดมนตเ์ยน็
โดยมีคู่มือสวดมนตเ์ป็นภาษาองักฤษ โดยทุกคนสวดตามบทพทุธคุณ ธรรมคุณ สงัฆคุณ(ตามเอกสารท่ีแจก) 
จบแลว้อาราธนาศีล ๕ ประธานสงฆใ์หศี้ล พระมหาประดู่ชยั ภทฺทธมฺโม พระธรรมทูตวดัไทยกรุงวอชิงตนั
,ดี.ซี. กล่าวตอ้นรับ และแนะนาํพระวิปัสสนาจารย ์พระวทิยากร ตลอดถึงแนะนาํสถานท่ีท่ีพกั และท่ี
รับประทานอาหารตามโปรแกรมการปฏิบติัธรรม 



 จากนั้นท่านไดนิ้มนตพ์ระวปัิสสนาจารยบ์รรยายแนะนาํการปฏิบติั นาํโดย ดร.พระมหาถนดั อตฺถ
จารี วดัไทยกรุงวอชิงตนั ดี.ซี. นาํปฏิบติันัง่สมาธิเจริญจิตภาวนา แลว้นาํเดินจงกรม จากนั้นแนะแนวการ
ปฏิบติัการหายใจแบบผอ่นคลาย(โยคะ) โดย   พระมหาอเนก อเนกาสี เสร็จแลว้แผเ่มตตา กลบัเขา้สู่ท่ีพกั
ตามอธัยาศยั 

เวลา ๐๔.๓๐ น. สญัญาระฆงั ลุกข้ึนกิจส่วนตวั เสร็จแลว้พร้อมกนัในอุโบสถ นัง่สมาธิเจริญสติ
ต่อเน่ือง และสลบัดว้ยการเดินจงกรม จนถึงเวลา ๐๖.๐๐ น. ดร.พระมหาถนดั อตฺถจารี นาํสวดมนตท์าํวตัร
เชา้ตามหนงัสือคู่มือการปฏิบติัธรรม เสร็จแลว้ธรรมเอก็เซอร์ไซส์ ฝึกการกาํหนดลมหายใจแบบโยคะ จึงถึง
เวลา ประมาณ ๐๗.๐๐ น. พระสงฆฉ์นัภตัตาหารเชา้ และผูป้ฏิบติัธรรมเขา้รับประทานอาหารร่วมกนัท่ีหอ้ง
โถงใหญ่ เสร็จแลว้พกัอิริยาบถ จึงถึงเวลา ๐๙.๐๐ น. พร้อมกนัในอุโบสถอีกคร้ังหน่ึง แนะนาํการปฏิบติั
สมาธิเพื่อการผอ่นคลาย (Mental Detoxification & Relaxation) เป็นเวลา ๓๐ นาทีแลว้นัง่สมาธิเจริญสติ
ต่อเน่ือง สลบัดว้ยการเดินจงกรม จนถึงเวลา ๑๑.๐๐ น. แลว้พกัฉนัภตัตาหารเพล 

เวลาประมาณเท่ียงคร่ึงไดเ้ร่ิมเขา้โบสถอี์กคร้ังหน่ึงดว้ยการสาธิตการเดินจงกรม ๓ ระยะ แลว้ให้
ท่านพระมหาประดู่ชยั ภทฺทธมฺโม นาํออกเดินจงกรมดา้นนอกอุโบสถบริเวณสนัเข่ือนหนา้วดัริมแม่นํ้า
ปาลม์ริเวอร์ และนัง่สมาธิต่อในภาคบ่าย  

รายการสุดทา้ยต่อดว้ยการเสริมสุขภาพกายคลายสุขภาพจิต ฝึกสติดว้ยท่าออกกาํลงักาย คลายเครียด
ดว้ยโยคะท่ีริมฝ่ังแม่นํ้าปาลม์ริเวอร์ ซ่ึงเป็นลานธรรมหนา้อุโบสถ ดว้ยบรรยากาศท่ีสวยงามอากาศปลอด
โปร่ง มีลมพดัมาเยน็ ๆ เป็นระยะ โดยพระมหาอเนก อเนกาสี สาธิตฝึกการหายใจแบบโยคี และท่าการออก
กาํลงักายแบบผอ่นคลายอ่ืน ๆ ใชเ้วลา ๑ ชัว่โมง 

บรรยายธรรมะเร่ือง “สันติสุขภายใน ทาํให้เกดิสันติภาพโลก”   โดย ดร. พระมหาถนดั อตฺถจารี  
และถามตอบปัญหาธรรมะ   มีชาวอเมริกนัผูส้นใจถามปัญหามากมาย ส่วนใหญ่กเ็ก่ียวกบัการสร้างสนัติภาพ
ใหเ้กิดข้ึนในโลกน้ี และทาํอยา่งไรเราถึงจะอยูใ่นสงัคมแห่งความวุน่วายน้ีไดอ้ยา่งสงบสุข  

ดร.พระมหาถนดั อตฺถจารี  ไดอ้ธิบายหลกัธรรมแนะแนวทางการปฏิบติัจนเขา้ใจแจ่มแจง้เพื่อเป็น
แนวทางในการดาํเนินชีวิตต่อไป 
 

 “พระพุทธศาสนาเพื่อสันติสุขภายใน” 
   พระพทุธเจา้ทรงสอนใหค้นเราทุกคนทาํตนใหเ้ป็นคนสงบเสียก่อน คือทาํตนใหส้งบจากบาปนอ้ย
ใหญ่ทั้งหลายทั้งปวง คือความโลภ ความโกรธ ความหลง (โลภะ โทสะ โมหะ) เม่ือทุกคนทาํตนใหส้งบจาก
ความชัว่เหล่านั้นแลว้ ทางท่ีจะก่อให้เกิด “สันติภาพ-สันติสุข” ข้ึนในสังคมมนุษยก์็เป็นเร่ืองง่าย ไม่จาํเป็น
จะตอ้งไปตั้งองคก์ารอะไรข้ึนมา องคก์ารพุทธศาสนาองคก์ารเดียวก็เป็นการเพียงพอแลว้ สาํหรับการสร้าง 
“สันติภาพ – สันติสุข” ให้มีแก่มวลมนุษยใ์นสังคม ขอ้สาํคญัขอให้ทุกคนเร่ิมตน้ทาํตนให้สงบเสียก่อน 
เช่นเดียวกบัพระพทุธเจา้ และเหล่าพระอรหนัตส์าวกเคยปฏิบติัใหเ้ห็นเป็นตวัอยา่งมาแลว้ ในยคุพทุธกาล 



 หลกัธรรมท่ีเป็นพลงัส่งเสริมใหเ้กิด “สันติภาพ-สันติสุข” แก่มวลมนุษยใ์นสังคมอีกประการหน่ึง ก็
ไดแ้ก่ อปัปมญัญา ๔ คือ 
 ๑. เมตตา อปัปมญัญา (เมตตาสากล) 
 ๒. กรุณา อปัปมญัญา (กรุณาสากล) 
 ๓. มุทิตา อปัปมญัญา (มุทิตาสากล) 
 ๔. อุเบกขา อปัปมญัญา (อุเบกขาสากล) 
 เมตตา อปัปมญัญา (เมตตาสากล) หมายความวา่ มีเมตตา ความรักใคร่ปรารถนาใหค้นอ่ืนมีความสุข 
โดยไม่เจาะจง ไม่จาํกดัวา่ ใครจะเป็นญาติ เป็นมิตร เป็นศิษย ์ เป็นศตัรูอะไร เป็นคนชาติไหน ภาษาไหน นบั
ถือลทัธิศาสนาอะไร ก็มีเมตตาเสมอเหมือนกนัหมด น้ีคือลกัษณะของเมตตาอปัปมญัญา หรือเมตตาสากล 
ส่วนกรุณามุทิตา อุเบกขา ก็มีนัยเช่นเดียวกนั คนเราส่วนใหญ่มกัจะมีเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา จาํกดั
ขอบเขตในพวกของตนกลุ่มของตน สมาชิกของตน  ถา้ไม่เก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กบัตนแลว้ ก็ไม่มีเมตตา กรุณา 
มุทิตา อุเบกขา แลว้อยา่งน้ี สนัติภาพ-สนัติสุข จะเกิดข้ึนไดอ้ยา่งไร 
 ความขดัแยง้กันของคนในสังคม เป็นอุปสรรคต่อ “สันติภาพ-สันติสุข” ของสังคมมนุษย ์
หลกัประกนัสงัคมไม่ใหเ้กิดความขดัแยง้กนั ตามทศันะของพทุธศาสนา ไดแ้ก่ “ทฏิฐิสามัญญตา” ความเห็น
เสมอกนั และ “สีลสามัญญตา” ความประพฤติเสมอกนั เม่ือคนในสังคมมีความเห็นเป็นไปในทางท่ีถูกตอ้ง 
เห็นถูกเห็นตรงลงรอยกนั ความขดัแยง้กนัก็ไม่เกิดข้ึนในสังคม เม่ือคนในสังคมไม่มีความขดัแยง้กนั ปัญหา
ต่างๆ ก็ไม่มีทางจะเกิดข้ึน มูลเหตุท่ีก่อให้เกิดปัญหาต่างๆ ในทางสังคมนั้น ความขดัแยง้กนัมีส่วนผลกัดนั
อนัสําคญัท่ีสุด เช่นความขดัแยง้กันในลทัธิการเมือง เร่ืองศาสนา เร่ืองปัญหาเศรษฐกิจ และระบบการ
ปกครองเป็นตน้ ส่งผลใหเ้กิดปัญหาข้ึนในสงัคมมนุษย ์พระพทุธเจา้จึงทรงสอนใหทุ้กคนมีความเห็นถูกตอ้ง 
มีความเห็นเสมอกนั เพื่อเป็นหลกัประกนัไม่ใหค้นในสงัคมมีความเห็นขดัแยง้กนั 
 สอนให้คนมี “สีลสามัญญตา” ความประพฤติเสมอกนั คือให้แต่ละคนประพฤติตนเป็นคนดี มี
ระเบียบวินยั เสมอกนั ปฏิบติัตามกฎของสงัคมแห่งการอยูร่วมกนั ไม่มีความบกพร่องในความประพฤติ เม่ือ
ทุกคนในสังคมมีความประพฤติเสมอกนั ไม่มีความเหล่ือมลํ้าต ํ่าสูงกว่ากนั ก็เป็นหลกัประกนัสังคมให้มี 
“สันติภาพ-สันติสุข” อนัถาวร  ปัญหาอยูท่ี่ว่า ทุกคนมีความพร้อมหรือยงั ท่ีจะรับฟังและปฏิบติัตาม
หลกัประกนัสงัคม ตามทศันะของพทุธศาสนาท่ีนาํเสนอมาน้ี 

 “ภัยคุกคามพระพุทธศาสนา ระเบิดเวลาทีม่องไม่เห็น” 

อปฺปมตฺโต ปมตฺเตสุ สุตฺเตสุ พหุชาคโร 
อพลสฺสวํ สีฆสฺโส หิตฺวา ยาติ สุเมธโส 
 



ผูมี้ปัญญามกัไม่ประมาท ในเม่ือคนอ่ืนเขาพากนัประมาท และมกัต่ืนอยู่ ในเม่ือคนอ่ืนเขาพากนั
หลบั   ยอ่มท้ิงคนเหล่านั้นไว ้ขา้งหลงั เหมือนดงัมา้ฝีเทา้เร็ว ท้ิงมา้ไม่มีกาํลงั ฉะนั้น 

ภยัคุกคามพระพทุธศาสนา ท่ีน่าเป็นห่วงท่ีสุด ในขณะน้ีกคื็อความประมาท และความหลบั ของชาว
พทุธน้ีเอง พระพทุธองคต์รัสวา่ "ปมาโท  มจฺจุโน  ปท"ํ  ความประมาทเป็นทางแห่งความตาย ความประมาท 
และความหลบัของชาวพุทธน้ีแหละ เป็นภยัคุกคามพระพุทธศาสนาท่ีน่ากลวั เป็นชาวพุทธแต่ไม่สนใจใน
หลกัธรรมของพทุธ ไม่ใชห้ลกัธรรมของพุทธในชีวิตประจาํวนั ไม่ใชห้ลกัธรรมในการปฏิบติัหนา้ท่ีของตน 
เป็นคนประมาท เป็นคนหลบัทบัสิทธ์ิ  คนอ่ืนเขาไม่ใช่พทุธ แต่เขาใชห้ลกัธรรมของพทุธ ในท่ีพุทธสถานใน
กาลทุกเม่ือ  เขาไม่ประมาท เขาต่ืนอยู่ตลอดเวลา เขาเป็นมา้ฝีเทา้เร็ว เราชาวพุทธกลบัเป็นมา้กระจอก น่ี
แหละคือ “ระเบิดเวลาท่ีมองไม่เห็น” ดว้ยตาเน้ือ(มงัสะจกัษุ) แต่ก็ไม่เหลือวิสัยสาํหรับผูใ้ชต้าปัญญา (ปัญญา
จกัษุ) 

ถา้จะป้องกนัและกาํจดัภยัคุกคามพระพุทธศาสนา ให้ไดผ้ลชาวพุทธทุกคนก็จาํเป็นตอ้งปฏิบติัตาม
ปัจฉิมวาจา ท่ีพระบรมศาสดาตรัสวา่ 
“ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย! บดัน้ีเราผูต้ถาคต เตือนท่านทั้งหลายใหรู้้สงัขารทั้งหลาย มีความเส่ือมความฉิบหายไป
เป็นธรรมดา ท่านทั้งหลายจงยงักิจทั้งปวงอนัเป็นประโยชน์ตนและประโยชน์ผูอ่ื้น ใหบ้ริบูรณ์ดว้ยความไม่
ประมาทเถิด” 
 
 จบการตอบปัญหาธรรมะแลว้ทาํใหทุ้กคนพอใจในคาํอธิบายพร้อมทั้งแนวทางในการปฏิบติัใน
ชีวิตประจาํวนัและสามารถนาํเอาไปปรับใชเ้พื่อแกปั้ญหาในชีวติประจาํวนัได ้จบลงดว้ยการแผเ่มตตาแก่
สรรพสตัวท์ั้งหลายท่ีเป็นเพือ่ทุกข ์เกิด แก่ เจบ็ ตาย ดว้ยกนัทั้งหมดทั้งส้ินไม่มีท่ีสุด ไม่มีประมาณ. 

 





































 



Introduction to Basic Meditation Practice* 
 

Today I would like to introduce a meditation technique for reducing stress and 
enhancing relaxation.  The term “meditation” is used in Buddhism for “mind training” 
rather than the Western sense of “reflection.”  It does not require developing an 
extremely deep stillness, just relaxation and peace.  It does, however, involve studying 
everything that occurs internally during the meditation practice.  Together, the book 
and the audiocassette explain the technique and provide the tools for putting it into 
practice. 
 
Modern life is filled with stress.  More and more individuals, suffering under social 
pressures, are turning to meditation as an effective remedy with the ability to relieve 
stress while also elevating both external functioning and internal peace. 
 
This technique does not require any special religious beliefs or practices.  It is 
founded on scientific principle that work for all, and has been successful tested by a 
cross-section of international meditators from various cultural and religious 
backgrounds.  It can work for you. 
 
The six steps for stress reduction and relaxation 
 
1. The Sitting Position 
 
Some people prefer to sit on a hard, straight chair, but most sit on cushions on the 
floor.  You can stack up two or three cushions, if that is more comfortable.  Sit on the 
front one-third of the top cushion, so that it helps to keep you from falling backwards. 
 
Make yourself comfortable in any position you like.  Usually we use the Lotus 
Position.  Cross your legs – your right leg over the left.  Sit upright.  That is more 
important than anything else.  Keep your spine straight and vertical.  Relax.  You may 
cross your hands and place them in your lap, or hold your knees – whichever is more 
comfortable.  Relax your entire body, just keeping the spine straight.  Check your 
sitting position to make it most comfortable.  Lean sideways – to the right and left, 
then front and back.  Finally, return to the center, perfectly upright and balanced. 
 
All of this should be relaxed.  Don’t be stiff.  Relax, but sit upright.  Keep your back 
straight.  Hold your head up, with your chin so that your eyesight is parallel with the 
floor.  Relax.  Then, close your eyes and your mouth softly.  Check again that you are 
comfortable and can sit in this position for a long time.  This is the sitting position. 
 
2. Relaxing 
 
Visualize that you are the boss.  The mind is the maker – the mind is the doer.  Set 
your mind to checking your muscles from your feet up to your head – up and down, 
back and forth.  Makes sure that all of your muscles are relaxed. 
 
Start from your feet, then to your ankles, your legs, your knees, and your things.  
Then, check from the navel down – this is the lower part of the body.  Every muscle 
should be relaxed. 
 



Now, check from the navel up to the shoulders – this is the central part of the body.  
Check that the abdomen, chest and shoulders are relaxed.  Check the shoulders again 
– relax further.  Check your arms and your hands.  Relax all your arm muscles.  Relax 
your hands and your fingers. 
 
Now check your neck and your head – this is the upper part of the body.  Lower, 
raise, and twist your head to stretch the neck.  Then, relax the neck muscles.  Next, 
visualize starting from your scalp, your forehead, your eyebrows, your eyelids, your 
cheeks, your ears, your upper lip, lower lip, and, finally, your chin.  Make all of this 
relaxed. 
 
Check up and down, back and forth from foot to head a couple of times.  Visualize 
checking the relaxation of your muscles.  Let your mind work for you.  You are what 
you think you are.  Think big – think relaxing. 
 
3. Mental Detoxification 
 
Next, we come to mental detoxification – cleansing the mind and body.  You shower 
to clean your body on the outside.  Mental detoxification is the technique for internal 
cleansing.  When your sensory organs come into contact with external stimuli, you 
use some of the energy coming in, but the left over forces turn into toxins.  Toxins 
enter the body through all six of the sensory organs – the eyes, the ears, the nose, the 
tongue, the skin, and the mind.  You must get rid of these toxins everyday to purify 
your mental and physical facilities and keep them functioning well. 
 
Toxins are the cause of stress – the cause of sickness – the cause of laziness.  When 
you eliminate all of the toxins, you will feel fresh and enthusiastic – ready for action.  
You will be alert in mind and body. 
 
We get rid of toxins through mental detoxification.  As you take a deep breath, 
visualize that good, clean oxygen comes inside.  This is the chemical for cleansing 
your mind and body.  Inhale and hold your breath briefly, to let the oxygen spread 
throughout every cell in all parts of your body.  Then, exhale, while silently reciting to 
yourself “release.”  Visualize that the oxygen cleans up all of the toxins that 
contaminate your body. 
 
Inhale good oxygen.  Hold your breath a little bit, and exhale, with a sense of release.  
This is the technique for mental detoxification.  Relax.  Recite for yourself “release” 
every time you exhale.  Sense that you are releasing the toxins.  Be your own boss.  
Use your mind to clean up the body.  Also, cleanse any toxins that are clouding your 
mind.  Every time you exhale, recite silently “release,” and feel your mind working 
for you to clean up your whole system. 
 
When your mind becomes blurred, it is because of unwholesome thoughts – thoughts 
concerned with desire/greed, or anger/hatred, or confusion/delusion.  While you are 
engaged in detoxification, try to eliminate greed, hatred, and delusion, as much as 
possible. 
 
Visualization is what makes mental detoxification effective.  Your mind must be very 
strong.  Be mindful and use your mind power to clean inside your body and mind.  



You are what you think you are.  Think big. Think success. Think accomplishment.  
Then, your mind will work for you.  Relax. Clean up both your mind and your body.  
A sound mind and sound body must work together for good, coordinated, functioning. 
 
When you are finished with mental detoxification, go back to checking again.  Feel 
the relaxation of the muscles from your feet up to your head one more time.  Repeat 
checking up and down.  Now, you may adjust your sitting position – not too tight, not 
bending forward or backwards.  Arrange yourself into a good, comfortable position in 
which you can remain for a long time.  Now, get back to knowing you body.  
Visualize that your feet are relaxing – then, your ankles, your knees, your legs, your 
thighs, the lower part of the body, the central part of the body, and the upper part.  All 
of these muscles are relaxing.  Repeat your checking up and down. 
 
The mind is the master – the mind is the doer = you are what you think you are.  The 
mind can work for you.  Be mindful, following and knowing the actions of the mind. 
 
4. Knowing Your Breathing 
 
Next, learn to know your breathing system.  First, know it while breathing is normal – 
inhale and exhale normally, knowing your breathing.  Next, dramatize it in order to 
see your breathing clearly.  Take a deep breath and hold it a little bit – follow the 
breath from your nose all the down to your abdomen.  Then, exhale.  Now, take a 
medium breath – just from the nose down to the chest.  Then, exhale.  Finally, take 
just a short breath.  Force the breath quickly in and out just at the nose.  Thus, we 
have learned to know three rhythms of breathing – deep, medium and shallow. 
 
Breathing can also be coarse and rough, like snoring, or very fine and smooth.  Try 
experimenting.  Take deep, medium and short breaths.  Then, make your breathing 
rough and coarse, or very fine and smooth. 
 
Emotions are attached to breathing.  When you are in a bad mood or get heated up and 
almost lose your temper, you take very short, rough breaths.  When you take short 
breaths, you get less oxygen and feel tired.  This heats up your temper.  That kind of 
breathing makes you very emotional. 
 
Knowing your breathing is useful for controlling your emotions.  Work with breathing 
rhythms.  They become the tools for controlling your emotions.  You may have heard 
one person telling another “calm down, calm down – take a deep breath.”  This is, in 
fact, the technique.  To calm down, take deep breaths that are very fine.  You will 
soon get back to normal.  The more you keep cool and calm, the more peace and 
happiness you will attain.  When you become hot-tempered and blow your top, you 
create more stress and feel even worse. 
 
This completes the major components of knowing – knowing your sitting position, 
knowing your body and relaxing your muscles, mental detoxification, and knowing 
your breathing rhythms.  We shall now discuss two related topics emphasized in 
Eastern philosophies – knowing the great elements and knowing impermanence. 
 
5. Knowing the Great Elements 



Continuing in more detail, according to Eastern philosophies, knowing yourself 
involves knowing the great elements.  The four great elements are earth, water, fire, 
and wind – solids (organs, etc.), liquids (blood, etc.), warmth, and breath, these 
combine to form life, or yourself. 
 
In India, philosophers add two more great elements – space and consciousness.  Space 
is similar to cyberspace in information technology.  It is the medium in which our 
body exists.  There is also space inside our body.  The wind is mixed with the blood 
and flesh and bones, but the space is between our organs.  Consciousness comes with 
mindfulness.  When we become mindful, consciousness is the result of our knowing. 
 
To know yourself thoroughly, think of the four or six great elements.  Know how they 
work together.  Then, when we come to talk about suffering, impermanence and non-
self, you will realize that all of this is interrelated.  When you are in a good mood and 
are enthusiastic to do something, it means that you have good functioning between 
body and mind, and proper proportion among the elements. 
 
6. Knowing Impermanence 
 
From observing your breath and your thoughts, know that everything is impermanent 
– constantly changing.  Nothing remains the same from moment to moment.  Know, 
also, that you cannot control this change.  You cannot hold your breath very long, or 
keep your mind from thinking.  This is the meaning of saying that everything is non-
self (not you or yours) – you cannot control it. 
 
Because we see ourselves as enduring entities, and are usually trying to hold onto 
something or some state we have achieved, we usually experience this constant 
change as stress, discomfort, or suffering.  This is the delusion we referred to earlier. 
 
On the other hand, know that the pain you may be feeling in your legs is also 
impermanent.  Just know it and wait for it to pass away.  This provides a model for 
dealing with problems in daily life.  Know that they are impermanent.  Don’t worry; 
time will take its course.  Just take a rest, relax, and forget about it for a little while.  
You might meditate to clear up your mind.  Then, the problem will become easy to 
solve.  It may come to you “Ah, that’s the way to tackle this problem.”  This is 
another technique for preventing stress. 
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