
	 ดี   ที่สุดหยุดไว้		 ตรงกลาง

แล้ว	 จักพบหนทาง		  พ่อชี้

ลูก	 นิ่งสนิทจิตพร่าง		 พราวสว่าง

รัก	 ถูกธรรมตามนี้		  หลีกลี้กิเลสมาร

ตะวันธรรม
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เริ่มต้นจากจุดที่ง่าย
วันอาทิตย์ที่ ๒๙ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๕๑

เริ่มต้นจากจุดที่ง่าย

ตั้งใจหลับตาเจริญสมาธิภาวนากันนะ หลับตาเบา ๆ  พอ

สบาย ๆ ผ่อนคลายทุกส่วนของร่างกาย แล้วก็ขยับเนื้อขยับ

ตัวให้ดี ปรับท่านั่งให้ถูกส่วน จะได้ไม่ปวด ไม่เมื่อย หยุดใจไว้

ที่ศูนย์กลางกายอย่างเบาสบาย ๆ พร้อมกับผ่อนคลาย แล้วก็

หลับตาพริ้ม ๆ ฝึกไปด้วยกันอย่างนี้นะ ปรับไปด้วยกัน 

ปรับเปลือกตา การหลับตา อย่าฟังผ่าน ตรงนี้ส�ำคัญนะ 

จะได้ไม่ช้า ต้องหลับตาให้เป็นเสียก่อน ให้เกดิความคุน้เคย แล้ว

กผ่็อนคลายจนกระท่ังรูส้กึว่าผ่อนคลายจรงิ ๆ  แล้วกข็ยบัท่าน่ัง 

ปรบัท่านัง่ให้ถกูส่วน อย่ามองข้ามนะ จะได้เรว็ ปรบัพอถกูส่วน

แล้ว เราถึงรวมใจหยุดไปตรงกลาง คือ แตะเบา ๆ 
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ทุกครั้งที่เราเริ่มนั่งหลับตา ให้เริ่มต้นจากจุดที่เราท�ำได้

ง่ายก่อน ที่รู้สึกว่าสบาย ผ่อนคลาย เพราะทุกคนยังมีภารกิจ

หยาบอยู่ ต้องท�ำมาหากิน ท�ำมาค้าขายทางโลก ก็จะมีเรื่อง

หยาบ ๆ มาท�ำให้ใจเราหยาบตามไปด้วย ต้องจ�ำนะ ตรงนี้

ส�ำคัญ แล้วก็ไปฝึกท�ำ 

สมมติเรานึกภาพไม่ออก อย่างน้อยเราก็หลับตาให้เป็น 

เอาตรงนีท้ีง่่าย หรอืผ่อนคลายเป็น ปรบัท่านัง่เป็น แล้วก็วางใจ

เป็น หยุดใจเป็น ตรงกลางให้รู้สึกสบาย ๆ ต้องง่าย ๆ นะ 

เรากจ็ะนกึถงึดวงใส ๆ  หรอืองค์พระทีเ่ราคุ้นเคย หรอืภาพ

พระเดชพระคณุหลวงปูฯ่ ผูค้้นพบวิชชาธรรมกายทีศ่นูย์กลางกาย 

ง่าย ๆ  ไม่สับสนนะว่า จะเอาอะไรดี อะไรง่ายที่สุด ณ ตอนเริ่ม

ต้น เอาตรงนั้นไปก่อน 

หรือบางท่านรู้สกึว่า หลบัตาแล้วตวัหายแวบ แต่กยั็งไม่เหน็

อะไร กน็ัน่แหละคอืจดุเริม่ต้นทีด่สี�ำหรบัเรา เฉพาะตวัของเรานะ 

หรือบางคนจะเริ่มด้วยการนึกถึงบุญ นึกถึงความดีท่ีเรา

ได้ท�ำเพ่ือให้ใจชุ่ม ๆ ก่อน บุญที่นึกถึงก็นึกถึงภาพบุญที่เรา

ปีติที่สุดก่อน นึกได้ง่ายก่อน เพื่อสร้างความชุ่มชื่นใจ จะได้

ขจัดนิวรณ์ทั้ง ๕ ความฟุ้งคิดไปในเรื่องราวต่าง ๆ ที่จะน�ำมา

ซึ่งความยินดียินร้าย อย่างนี้ก่อนก็ได้ 
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แปลว่าทุกอย่างเราเริ่มต้นจากจุดที่เราท�ำได้ง่ายก่อน พอ

รูส้กึสบาย มีความพร้อมแล้ว จงึค่อย ๆ  วางใจแตะนกึถึงบริกรรม

นมิติ หรอืภาพทีเ่ราคุน้เคย จากทีชั่ดน้อยไปหาชดัมาก ซึง่แต่ละ

คนจะไม่เท่ากนั เรากเ็ริม่อย่างนีไ้ปก่อนอกีเช่นเดยีวกนั ต้องจ�ำ

นะ มันจะได้เร็ว แล้วก็ไปฝึกท�ำซ�้ำ ๆ ฝึกไปเรื่อย ๆ 

ส่วนผู้ที่หยุดใจได้ในระดับหน่ึงแล้ว ตรึกนึกถึงดวงใสได้ 

หรือเข้าถึงดวงธรรม หรือตรึกองค์พระได้เป็นกุศลนิมิต หรือ

บริกรรมนิมิตได้แล้วก็นึกไปเร่ือย ๆ จนกระทั่งน�ำไปสู่สิ่งที่มี

อยู่จริงภายใน 

มีอะไรให ้ดูก็ดู ไป

	ภาพอะไรที่เกิดขึ้นภายในจะเป็นดวง เป็น
กาย องค์พระ มหาปูชนียาจารย์ ล้วนดีทั้งสิ้น 
ไม่ต้องไปกังวลว่า นี่เรานึกไปเองหรือเห็นเอง 
จะนึกเอง หรือเห็นเองก็ช่าง ให้มีให้ดูก็แล้วกัน 
การเห็นไม่ว่าจะนึกเองหรือเห็นเอง แปลว่าใจ
ของเรามีสมาธิแล้ว นึกให้เห็นก็มีสมาธิระดับ
หนึ่ง ถ้าเห็นเองก็ระดับท่ีลึกข้ึน ละเอียดข้ึนก็
แค่นั้นเอง 
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	ต้องท�ำความเข้าใจตรงนี ้ไปถงึตรงนัน้เราจะได้ไม่ต้องสงสยั 

เพราะความสงสยัท�ำให้ใจถอนจากสมาธ ิจติทีก่�ำลงัละเอยีดอยู่

ก็จะถอยมาหยาบ นี่ต้องจ�ำนะ เพราะถึงเวลาท�ำจริง ๆ แล้วก็

จะลืมทุกที แล้วก็จะถามค�ำถามเดิม ๆ  อย่างนี้  ซึ่งจริง ๆ  แล้ว

ก็เคยบอกว่า มีอะไรให้ดูก็ดูไป ดูไปอย่างสบาย ๆ โดยไม่ต้อง

คิดอะไรทั้งสิ้น นี่คือสิ่งที่เคยบอกซ�้ำ ๆ บ่อย ๆ แต่พอถึงเวลา

ท�ำจรงิ ๆ  พอมอีะไรให้ดู เรากก็ลบัคดิว่า เอ้ นกึไปเอง หรอืเหน็

จริง ๆ มักจะเป็นกันอย่างนี้ 

เพราะฉะนั้น หมดเวลาแล้วนะ เพราะความตายไม่มีนิมิต

หมาย มัวไปลังเลสงสัย มันไม่เกิดประโยชน์ แถมเกิดโทษ คือ

จติจะถอนกจ็ะหยาบ ให้ลกูจ�ำบรรทดันีน้ะ ทีบ่อกซ�ำ้ ๆ  เหมอืน

เดิม ไม่มีอะไรใหม่ มีอะไรให้ดูก็ดูไป ดูไปอย่างสบาย ๆ โดย

ไม่ต้องคิดอะไรทั้งสิ้น เพราะเรายังเป็นนักเรียนอนุบาล ถ้าจะ

วิเคราะห์วิจารณ์นั่นมันขั้น advance แล้ว ขั้นที่เราละเอียด

แล้ว ถึงตอนนั้นเราจะเอาอย่างไรก็เอา แต่ตอนนี้เราก�ำลังฝึก

ใจให้หยุดนิ่ง มีภาพให้ดู ก็แปลว่าหยุดได้ในระดับหนึ่ง เราก็นิ่ง

ไปเรื่อย ๆ ดูไปเรื่อย ๆ 

การดูไปเรื่อย ๆ  ใจก็จะนิ่งนุ่มไปเรื่อย ๆ  แล้วก็เข้าสู่ความ

ละเอียดในระดับท่ีท�ำลายความสงสัยของตัวเราเองได้ด้วยตัว

ของเราเอง ด้วยประสบการณ์ภายในของตวัเราเอง ใจจะตัง้มัน่ 

สงัดจากบาปอกุศลธรรม บริสุทธิ์ 
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เมือ่หยดุนิง่ใจจะบรสิทุธิ ์จะนิง่แน่น นิง่ในนิง่ แน่นในแน่น

ไปเรือ่ย ๆ  จนกระท่ังจตินุ่มนวล คอืมนัละเอยีด นุม่นวล เหมอืน

เราเอาของแข็งมาท�ำเป็นของเหลว เอาของเหลวมาท�ำให้เป็น

แก๊สอย่างนั้นแหละ พอนุ่มนวลมันก็ควรแก่การงาน งานที่จะ

รือ้ภพ รือ้ชาต ิรือ้กเิลส รือ้อาสวะ หรอืจะศึกษาวิชชาธรรมกาย

ต่อไป คอืศกึษาวชิชา ๓ บพุเพนวิาสานสุตญิาณ การระลึกชาติ

หนหลังได้ จุตูปปาตญาณ ระลึกถึงเกี่ยวกับเรื่องกฎแห่งกรรม 

ภพภูมิต่าง ๆ  กระทั่งอาสวักขยญาณ ความรู้ที่จะน�ำไปสู่ความ

บริสุทธิ์ กระทั่งหลุดพ้นจากกิเลสอาสวะได้ ก็จะเป็นไปตามขั้น

ตอนที่ลุ่มลึกไปตามล�ำดับ 

เพราะฉะนั้น ต้องจ�ำ แล้วก็ต้องท�ำนะ ไปท�ำซ�้ำ ๆ ให้

ช�ำนาญ ท�ำซ�้ำ ๆ นับซ�้ำไม่ถ้วน นับครั้งไม่ถ้วน ให้สม�่ำเสมอ

จนเป็นกิจวัตรประจ�ำวัน เหมือนการอาบน�้ำ ล้างหน้า แปรง

ฟัน หายใจเข้าออกอย่างนั้นแหละ 

แล้วเมื่อจิตนิ่งแน่นนุ่มนวลควรแก่การงาน ความบริสุทธิ์

เกิดขึ้นมาพร้อมกับความสุขที่ไม่มีประมาณ ที่ไม่มีอะไรจะมา

เทียบเทียมได้ ความสว่าง สงบเย็น ความรู้แจ้งที่เกิดจากการ

เห็นแจ้งจะมาพร้อม ๆ กัน ไม่ก่อนไม่หลังกัน เมื่อมาถึงตรงนี้

แล้ว ใจก็จะมุ่งเข้าไปสู่ภายในเรื่อย ๆ เลย จนกระทั่งสามารถ

พึ่งพาตัวเองได้ 
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พึ่งพาตัวเองได้ ไม่ว่าจะอยู่กลางแจ้งก็พึ่งพาตัวเองได้ ไม่

เหมือนผู้ที่พึ่งพาตัวเองไม่ได้ก็ต้องอาศัยที่มุงบังที่ท�ำให้เกิด

ความรู้สึกอบอุ่นปลอดภัย แต่ผู้ที่พึ่งตัวเองได้ ก็มีความรู้สึก

อบอุ่นปลอดภัยในตัวเอง อยู่กลางแจ้งเป็นวัตรก็ได้ อยู่โคนไม้

ก็ได้ อยู่ลอมฟางก็ได้ หลืบเขา ตามถ�้ำ ภูเขา ที่สงัด ป่าช้า ป่า

ชัฏก็ได้ แปลว่าเมื่อใจหยุดแล้ว อยู่ที่ไหนก็ได้ในโลก เพราะพึ่ง

ตัวเองได้ เป็นอยู่ได้ด้วยตัวของตัวเอง 

การที่เรามานั่งฝึกหยุด ฝึกนิ่ง นอกจากเป็นทางมาแห่ง

บุญกุศล ความบริสุทธิ์ ก็จะน�ำพาเราไปถึงจุดที่พึ่งพาตัวเองได้ 

เป็นอยู่ด้วยตัวของตัวเองได้ ที่เรียกว่า อัตตา หิ อัตตโน นาโถ 

เพราะตนเข้าไปถึงตัวตนที่แท้จริงที่มีอยู่ในตัวตนหยาบ ซึ่งเป็น

เปลือกนอก ใจมันจะล่อนเข้าไปเป็นชั้น ๆ ด้วยหยุดกับนิ่ง มิติ

มันจะเปลี่ยนไปสู่ความละเอียดเรื่อย ๆ จากเห็นดวง ก็จะเห็น

ดวงในดวง ในดวงมีกาย ในกายมีดวงก็จะไปเรื่อย ๆ ลุ่มลึก 

ไปตามล�ำดับ 

เพราะฉะนัน้ เวลาทีเ่หลอือยูน่ี ้ฝึกใจให้หยดุในหยดุ นิง่ใน

นิ่ง ต่างคนต่างนั่งกันไปเงียบ ๆ นะ

พระเทพญาณมหามุนี
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