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๔๒
๔ ส. สำ�เร็จ

หยุดแรก จะยากสักนด ไม่ใช่ยากมาก ยากนดหนอย 

แต่ต้องอาศัยการฝึกฝน ทำ�ความเพียรให้สมํ่าเสมอ ต้องมี 

สติ สบาย สมํ่าเสมอ สังเกต ๔ ส. น้ี ต้องจำ�ให้ดี

สติ คือ การดึงใจกลับมาอยู่ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗  

ให้ได้ตลอดเวลา

สบาย คอื ทำ�อยา่งสบายๆ คล้ายๆ กบัเรานกึถึงเรือ่งราว 

ที่เราชอบ นึกแล้วไม่มึน ไม่ซึม ไม่ตึง ระบบประสาทกล้าม

เนื้อต้องไม่เกร็ง ไม่เครียด ต้องผ่อนคลาย แต่ท่ีไม่สบาย

เพราะเราเอาลูกนัยน์ตากดลงไปดู เพราะเราคุ้นเคยและ 

ชนิว่า การทีจ่ะมองภายในนัน้ตอ้งกดลูกนยัน์ตา ตอ้งเหลอืบ

ตาลงไป ถ้าเหลือบเฉยๆ ก็ไม่มีปัญหา แต่ถ้าตั้งใจเกินไป 

มันก็จะแรง กดลงไปโดยที่เราไม่ได้ตั้งใจ เราก็นึกว่าเรามอง

ธรรมดา แต่จริงๆ แล้วเรากำ�ลังกดลูกนัยน์ตา
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สมํ่าเสมอ คือทำ�ให้ได้ทุกวัน ทุกอิริยาบถ ท้ังน่ัง 

นอน ยืน เดิน 

สังเกต เวลาเลิกนั่งสมาธิแล้วให้หมั่นสังเกตว่า เราทำ�

ถูกหลักวิชชาไหม ถ้าไม่ถูกก็ปรับปรุง แก้ไข ถ้าถูกก็ทำ�ให้

เจริญขึ้น คล่องขึ้น ให้ชำ�นาญขึ้น 
๒ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๗


