
	 ทุกทุกสิ่งมีอยู่แล้วในกลางกาย

แม้อารมณ์สบายที่ก�ำลังแสวงหา

แค่ท�ำใจหยุดนิ่งนิ่งเดี๋ยวก็มา

เชื่อเถิดหนามันเหลือเชื่อแต่เป็นจริง

ตะวันธรรม
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การทำ�สมาธิไม่ยาก
วันอาทิตย์ที่ ๑๕ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๔๗

การทำ�สมาธิไม่ยาก

ตัง้ใจหลบัตาเจรญิสมาธิภาวนากนันะ อากาศก�ำลงัด ี เดีย๋ว

ตั้งใจนั่งกันให้ดีทุกคนเลย หลับตาเบา ๆ  สบาย ๆ  แล้วก็เอาใจ

หยดุไปนิง่ ๆ  ทีศ่นูย์กลางกายฐานที ่๗ กลางท้องของเรา เหนอื

สะดือขึ้นมาสองนิ้วมือ ให้วางเบา ๆ สบาย ๆ 
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วิธีแก ้กดลูกนัยน ์ตา 

บางท่านเริม่ต้นยงัไม่คุ้นเคยกบัการวางใจไว้ตรงกลางกาย

ฐานที ่๗ เราจะเริม่ต้นตรงไหนก่อนก็ได้ ตรงท่ีเรามคีวามรูส้กึว่า 

สบาย  ที่เราจะไม่ต้องกดลูกนัยน์ตาลงไปดู  เพราะบางคนเป็น 

อย่างนัน้  เราอาจจะท�ำใจนิง่เฉย ๆ  โดยไม่ค�ำนงึถึงศนูย์กลางกาย 

ฐานที่ ๗ อย่างนี้ไปก่อนก็ได้ แต่เรารู้ว่าเป้าหมายตอนสุดท้าย

จะต้องมาอยู่ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ เพราะพระรัตนตรัย 

อยู่ตรงนั้น นี่ส�ำหรับบางท่านที่ชอบกดลูกนัยน์ตาไปดูก็ต้องแก้

ด้วยวิธีอย่างนี้ 

เช่น อาจจะเริ่มต้นท่ี ฐานที่ ๑ ปากช่องจมูก หญิงซ้าย 

ชายขวา  ตรงนั้นไปก่อนก็ได้ 

หรือฐานที่ ๒ ตรงหัวตา หญิงซ้าย  ชายขวา  รู้สึกตรงนี้

จะง่ายกับหลาย ๆ ท่าน  เราจะนิ่งตรงนี้ไปก่อนก็ได้  

หรอืใครถนดัฐานที ่๓ ทีก่ลางกัก๊ศีรษะ  เรากช้็อนตาเหลือก

ค้างขึน้ไป แล้วกป็ล่อยตาเป็นปกต ิตรงน้ีจะยากสกันดิหนึง่  ส�ำหรบั 

ผู้ไม่คุ้นเคยนะ  

หรอืจะเล่ือนลงมาทีเ่พดานปาก  ช่องปากทีอ่าหารส�ำลกั 

(ฐานที่ ๔)							     

	 หรือมาท่ีปากช่องคอ เหนือลูกกระเดือก (ฐานที่ ๕) 

	 หรืออยู ่กลางท้องระดับสะดือ คือ ฐานที่  ๖  

	 หรือยกสูงขึ้นมา ๒ นิ้วมือ ฐานที่ ๗ 
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เรากล็องส�ำรวจทบทวนดสัูกฐานหนึง่ใน ๗ ฐานว่า เราถนัด 

อย่างไหน เอาอย่างนั้นไปก่อน ไม่ได้ผิดหลักวิชชา  เพราะเรา

รู้เป้าหมายแล้วว่า เราจะไปที่ตรงไหน  เหมือนเราอยู่กันคนละ

ทิศละทาง  ทิศเหนือ  ทิศใต้  ทิศตะวันออก ทิศตะวันตก  ภาค

กลาง แต่เราอยากจะมาวัดพระธรรมกาย จะเริ่มตรงไหนก่อน

ก็ได้ แต่เป้าหมายสุดท้ายเราก็มาวัดพระธรรมกาย 

หรอืจะวางใจน่ิง ๆ โดยไม่ค�ำนงึถึงฐานก่อนกไ็ด้ ให้รูสึ้กว่า 

สบาย เบิกบาน จะนึกนิมิตเป็นภาพ  หรือไม่นึกก็ได้  เราก็

เลือกเอา 

ในเบื้องต้นให้ท�ำอย่างนี้นะ เพื่อให้มีความรู้สึกว่า การท�ำ

สมาธไิม่ใช่ของยาก อยูใ่นวสิยัทีเ่ราท�ำได้ ให้เกดิความรูส้กึอย่าง

นี้ไปก่อน  พอใจมันนิ่ง ๆ นุ่ม ๆ ละมุนละไม สบ๊าย สบาย 

อาจจะมีสักแวบหนึ่ง ไม่ถึงนาที  รู้สึกตัวมันโล่ง  ขยาย  หรือ

ตัวหายไป หรือตัวเบา ๆ ลอย ๆ อ้ะ อย่างนี้ใช้ได้แล้ว แม้ครั้ง

นั้นได้ไม่ถึงนาที หรือได้แค่นาทีเดียวก็คุ้มแล้วกับที่เราได้ลงทุน

นั่งหลับตาเจริญสมาธิภาวนา  

แล้วก็ทบทวนดูว่า เราท�ำอย่างไรถึงได้อย่างนั้น เราก็ท�ำ

อย่างนัน้อกี มันก็จะไปเป็นอย่างนัน้อกี แล้วจาก ๑ นาที ก็ขยาย

มาเป็น ๒ นาที ๓ นาที ขยายไปเรื่อย ๆ   จนกระทั่งเราคุ้นเคย  

ช�ำนาญขึ้น  คล่องขึ้น  ก็จะไปสู่จุดนั้นได้เร็วขึ้น  ซึ่งบางครั้งเรา

นั่งชั่วโมงหนึ่งกว่าจะมาถึงตรงนี้ได้ ฟุ้งไปตั้ง ๕๐ กว่านาที  มา
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ได้ตอนท้าย ๆ ชั่วโมง แต่พอเราท�ำบ่อย ๆ ซ�้ำ ๆ ก็จะไปถึง

จุดนั้นได้เร็วเข้า จาก ๕๐ นาที ก็เหลือ ๔๐ นาที ๓๐ นาที ๒๐ 

นาที ๑๐ นาที กระทั่งไม่ถึง ๑๐ นาที  ก็จะถึงตรงนั้น ขึ้นอยู่กับ

เราทบทวนดูว่า เราท�ำอย่างไร ก็ให้ท�ำอย่างนั้นบ่อย ๆ 

ข้อส�ำคัญ อย่าไปลุ้น เร่ง เพ่ง จ้อง ไปก�ำกับ ไปบังคับ ให้

หมัน่ศกึษา ฝึกฝน และท�ำความเข้าใจในการท�ำสมาธใิห้ด ี แล้ว

เราจะรู้สึกว่า การท�ำสมาธิไม่ได้ยากอย่างที่คิด แต่อยู่ในวิสัยที่

เราท�ำได้ แต่เราไม่ได้ท�ำ  แล้วก็คิดกังวลไปก่อนล่วงหน้าทั้งนั้น  

การท�ำสมาธิไม่ใช่เรื่องยากคล้าย ๆ กับเรานึกถึงเร่ือง

อะไรที่สนุก ๆ และเราเพลิน ๆ ไปในเรื่องนั้น  แต่นั่นเพลิน

ไปเรื่อยเปื่อย แต่การท�ำสมาธิเราต้องการเพลินในอารมณ์

เดียว ซึ่งอารมณ์ตรงนี้พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงให้หลักว่า 

ต้องสงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรม ก็จะเข้าถึงปฐมฌาน ที่ 

ประกอบไปด้วย วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา เมื่อถึงตรงนี้แล้ว

ปีตจิะซาบซ่านไปทัว่ทัง้เนือ้ทัง้ตวั ทกุขมุทกุขน ไม่มส่ีวนใดของ

ร่างกายที่ความปีติจะแผ่ไปไม่ถึง นั่นเป็นหลักวิชชา  

เพราะฉะนั้น ต้องสงัดจากกาม และสงัดจากอกุศลธรรม 

คือ ใจต้องหยุดนิ่งอย่างสบาย ๆ ดังกล่าว ลองดูนะ  

ลองนิ่ง ๆ เฉย ๆ เบา ๆ หลับตาก็แค่ปรือ ๆ ตา ไม่ถึง
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กบัปิดสนทิ และก็ผ่อนคลายทุกส่วนของร่างกาย  ใจนิง่ ๆ  เยน็ ๆ  

ไม่มคีวามคดิอะไร นิง่เฉย ๆ  เหมอืนไม่ได้ท�ำอะไร แล้วเดีย๋วมนั

จะถูกปรับของมันไปเอง  ปรับให้นิ่ง แล้วจะดิ่งเข้าไปเอง 

ในกรณทีี่นิ่งได้ระดับหนึ่งแล้วภาพเกิดขึ้น เรากต็้องเฉย ๆ  

อย่างเดิม อย่าไปตืน่เต้นดใีจจนเกินขนาด ให้ระงบัความตืน่เต้น 

เอาไว้ แต่ถ้าระงับไม่อยู่ก็ช่างมัน ยอมให้ตื่นเต้นสักพักหนึ่ง  

เพราะมนักน่็าตืน่เต้นเนือ่งจากเราไม่นกึว่า คนอย่างเราจะเหน็

แสงสว่างภายใน  เห็นดวงใส องค์พระใส ๆ  มันก็น่าตื่นเต้น 

แต่ความตื่นเต้นก็มีข้อเสียท�ำให้ภาพที่เราเห็นมันหายไป  

เราก็ต้องเลือกดูว่า ระหว่างเรายอมไม่ตื่นเต้นกับยอมตื่น

เต้น เราควรจะเลอืกอนัไหน ซ่ึงน่ังในคราวถดั ๆ  ไป  เราจะเลอืก 

ได้ว่า เราเลอืกขอไม่ตืน่เต้นดีกว่า  เพราะจะท�ำให้แสงสว่างกย็งัอยู ่

ดวงใส ๆ ก็ยังอยู่ หรือองค์พระใส ๆ ก็ยังอยู่ หรือบางทีเห็น

ตัวเอง  ตัวเราเองก็ยังอยู่

ทนัททีีเ่รานัง่หลบัตาเบา ๆ ขัดสมาธิ คู้บัลลังก์ กายต้ังตรง 

เท่ากับเราก�ำความส�ำเร็จท่ีจะเข้าถึงพระรัตนตรัยในตัว 

ล้านเปอร์เซน็ต์ ไม่ใช่ร้อยเปอร์เซน็ต์ ขอให้เราเพยีงได้นัง่หลบัตา 

นิ่ง สบาย ผ่อนคลาย  ไม่ต้องคิดอะไร ท�ำเฉย ๆ แล้วเดี๋ยวมัน

ก็จะเข้าไปสู่ตรงนั้น 
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ในกรณีที่เราจะพูดถึงสิ่งที่ลึกซึ้ง ละเอียดอ่อน ประณีต  

เหนือธรรมชาติ เรามักจะเข้าใจว่า มันเอื้อมไม่ถึง มือมันสั้น 

แต่ความจริงมนัเหมอืนเส้นผมบงัภเูขา เส้นผมบงัลกูนยัน์ตาเรา 

ท�ำให้มองไม่เห็นภูเขาลูกโต ๆ  เช่นเดียวกัน “หยุด” อย่างเดียว

นี่แหละที่จะท�ำให้เราเข้าถึงสิ่งที่ยิ่งใหญ่ภายใน  บางทีเราไม่

ค่อยจะเชื่อว่า เอ๊ะ ! มันจะเป็นไปได้อย่างไร แต่ความจริง 

เป็นอย่างนั้น  

ธรรมะเป็นของลกึซึง้ จะเข้าถงึได้อย่างง่าย ๆ  
ถ้าท�ำถูกหลักวิชชา คือท�ำให้ง่าย ๆ มันก็จะ
ง่าย  ถ้าท�ำของง่ายให้ยาก มันก็ยาก ยากง่าย
ก็อยู่ที่เรานี่แหละ จะท�ำให้ยากก็ได้  ท�ำให้ง่าย
ก็ได้ เราจะไม่พูดถึงเลยว่าบุญเราถึงหรือไม่ถึง 
ถ้าบุญไม่ถึงเราก็มาไม่ถึงตรงนี้ เหลือแต่ว่าท�ำ
ถูกวิธีหรือเปล่า สติ สบาย สม�่ำเสมอ ต่อเนื่อง
กันไหม  ถ้าต่อเนื่องก็ได้ 

บ่ายนี้อากาศก�ำลังดี ก�ำลังสบาย  เราลองวางใจนิ่ง ๆ ดู 

ส�ำหรับผูท้ีถ่นดัในการนึกภาพก็นึกไป ถ้านกึแล้วสบาย  จะเป็น

องค์พระแก้วใส ๆ หรือองค์พระองค์ใดองค์หนึ่งที่เราคุ้นเคย

ก็ได้ องค์ใหญ่ องค์เล็ก รูปร่างลักษณะหลากหลายอย่างไร 
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ก็เอาเถอะ  นึกเอา  ไม่ชัดไม่เป็นไร  เราต้องการความนิ่ง  ให้ใจ 

มีพระเป็นอารมณ์  ไม่เกี่ยวกับชัดหรือไม่ชัด  แต่ว่าเป็นความ

รู้สึกว่า มีพระในตัว หรือพระครอบตัวเรา หรือเราเป็นพระก็ได้  

เพื่อใจจะได้นิ่ง  

หรือจะเป็นดวงใส ๆ ดวงอาทิตย์ ดวงจันทร์ ดวงดาว 

เพชรสักเมด็ ดวงแก้วกลมเหมอืนลกูปิงปองอย่างนัน้นะ นกึเอา

อย่างเดียว แล้วบางทนีกึดวงแก้วแต่ว่าเหน็องค์พระขึน้มา หรอื

นึกองค์พระกลับเห็นดวงแก้ว  หรือเป็นอย่างอื่น ภาพอะไรเกิด 

ขึน้กช่็าง เรากด็เูฉย ๆ  ดอูย่างสบาย ๆ  โดยไม่ต้องคดิอะไรทัง้สิน้ 

ต่างคนต่างท�ำกันไปเงียบ ๆ นะ

พระเทพญาณมหามุนี
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