
	 ปฏิบัติ  ธรรมน�ำสุขให้	    ชีวา

ต้อง	 ตรึกกลางกายา		    อย่าคร้าน

ท�ำ	 ได้ตลอดเวลา		     ดียิ่ง

จริง	 อย่างนี้ชัวร์ล้าน		    หมื่นร้อยเปอร์เซ็นต์

ตะวันธรรม
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วิธีปฏิบัติธรรม 
วันอาทิตย์ที่ ๖ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๔๘

วิธีปฏิบัติธรรม 

	ตั้งใจหลับตาเจริญสมาธิภาวนากันนะ หลับตาเบา ๆ  พอ

สบาย ๆ ท�ำใจของเราให้เบิกบาน แช่มชื่น ให้สะอาด บริสุทธิ์ 

ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง แล้วก็หยุดใจไปท่ีศูนย์กลางกายฐาน 

ที่ ๗ ซึ่งอยู่ในกลางท้องของเรา ในระดับที่เหนือจากสะดือขึ้น

มา ๒ นิ้วมือ

	 (เมื่อเราได้สวดมนต์บูชาพระรัตนตรัยกันเสร็จเรียบร้อยแล้ว  

ต่อจากนี้ไปตั้งใจเจริญสมาธิภาวนากันนะ........)
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ให้ตรึกนึกถึงดวงใส หยุดอยู่ในกลางดวงใส ๆ  หรือตรึกถึง

พระแก้วใส ๆ แล้วก็หยุดในกลางองค์พระใส ๆ อย่างใดอย่าง

หนึง่นะ ไม่ชดักไ็ม่เป็นไร ให้ใจเราหยดุอยูภ่ายในอย่างเบาสบาย 

แล้วก็ผ่อนคลาย หม่ันฝึกฝนให้ใจมาหยุดมานิ่งอย่างนี้ให้ได ้

ทกุวัน อย่าท้อ ให้หมัน่ท�ำทกุวนั เพราะเรามาเกดิเพ่ือการนี ้ฝึกไป 

เรื่อย ๆ 

	วันนี้ใจไม่หยุดก็ไม่เป็นไร พรุ่งน้ีเราฝึก 
ใหม่ ถ้าเราไม่ทอดธรุะ ท�ำสม�ำ่เสมอทกุวัน ฝึกไป 
เรื่อย ปรับใจของเราไปเรื่อย ๆ สักวันหน่ึง 
จะเป็นวันแห่งความสมปรารถนา 

	อย่าให้แต่ละวนัผ่านไปเฉย ๆ  โดยไม่ได้เกบ็
ใจไว้ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ต้องฝึกควบคู่กับ
ภารกิจประจ�ำวัน ทั้งนั่ง นอน ยืน เดิน กิน ดื่ม 
ท�ำ พูด คิด หยุดนิ่ง ลิ้มรส ท�ำควบคู่กันไป ฝึก
ทุกวัน 

การท�ำอย่างนีไ้ด้ชือ่ว่า เรายกใจของเราให้สูงส่ง ใจจะสูงส่ง

ได้ขึ้นอยู่กับว่า เราเอาใจไปผูกไว้กับอะไร ถ้าเราผูกพันไว้กับ 

พระรัตนตรัย ซึ่งเป็นสิ่งที่สูงที่สุด เป็นวัตถุอันเลิศ อันประเสริฐ
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ที่สุด ใจเราก็จะพลอยสูงตามไปด้วย สิ่งอื่นที่จะสูงส่งเท่าพระ

รัตนตรัยเป็นไม่มี 

มนุษย์ เทวดา พรหม อรูปพรหมก็ยังต้องกราบไหว้พระ

รตันตรยั ยกเว้นผู้ท่ีไม่มคีวามรูว่้าอะไรคอืทีพ่ึง่ทีร่ะลกึทีแ่ท้จรงิก็

ตัง้สมมตฐิานกนัไปว่า มเีทพเจ้าองค์นัน้องค์นีเ้ป็นสิง่สงูส่ง ทีแ่ตะ 

ต้องไม่ได้ เมือ่เซ่นสรวงบชูา เอาอกเอาใจ ก็จะได้รบัประทานพร 

พิเศษ  แต่ว่าความจริงมันไม่มีตัวตน  เหมือนหญิงสาวที่นึกถึง

ชายหนุ่มในฝัน  หรือชายหนุ่มนึกถึงหญิงสาวที่อยู่ในฝันที่ไม่มี

จริง  แต่พระรัตนตรัยมีอยู่จริงภายในตัวเราทุกคน  เราสามารถ

เข้าถงึได้ ไม่ว่าจะเป็นเชือ้ชาต ิศาสนา หรอืเผ่าพนัธุใ์ดกต็าม ถ้า

หยุดใจที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ได้ ก็เข้าถึงได้ 

มตีวัอย่างเยอะแยะ ทีต่่างเชือ้ชาต ิศาสนาและวัฒนธรรม 

เผ่าพันธุ์ เมื่อท�ำใจให้หยุดนิ่งในกลางกาย ก็มีประสบการณ์

ภายในเหมือนกับชาวพุทธ คือ ใจตกศูนย์ ดวงธรรมผุดขึ้นมา

เป็นดวงใส ๆ  แล้วก็มาพร้อมกบัความสขุ ความสขุนัน้กจ็ะท�ำให้

ใจอยู่ตรงนั้นตลอดเวลา แล้วก็เคลื่อนเข้าไปสู่ภายใน จนถึง 

พระรัตนตรัยในตัว น่ีไม่ใช่สิ่งเลื่อนลอย ไม่ได้เป็นสมมติฐาน 

แต่เป็นสิ่งที่มีจริงอยู่ภายในตัวทุกคน 

ฝึกฝนอบรมใจของเราไปเรือ่ย ๆ  นกึทกุวนั ตรกึทกุวนัให้ได้

มากทีสุ่ดในแต่ละวนั หรอือย่างน้อยก็ท�ำการบ้านทีไ่ด้บอกเอาไว้ 
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ใจเราจะสูงอยู่ตลอดเวลา เป็นทางมาแห่งบุญและคุณธรรมอัน

ประเสรฐิจะเกดิขึน้ภายในตวัเรา เราต้องพร้อมเสมอส�ำหรบัการ

เดินทางไปสู่ปรโลก ในทุกหนทุกแห่ง ถ้าใจหยุดได้ จะไปที่ไหน

หรอือยูท่ี่ไหนก็ได้ เพราะว่ามทีีพ่ึง่ภายใน มคีวามสขุภายในเป็น

พื้นฐานแล้ว เพราะฉะนั้นหมั่นฝึกไปเรื่อย ๆ 

หยุดแรกยากนิดหน่ึง

	 มันยากตอนแรกนิดหนึ่ง ไม่ได้ยากเยอะ คือตอนที่เรา

จะน�ำใจกลบัมาตั้งไว้กลางกาย ที่ยากเพราะเราคุ้นกับการส่งใจ 

ไปภายนอก ไปติดในคน สัตว์ สิ่งของต่าง ๆ ที่พระสัมมาสัม

พุทธเจ้าสรุปไว้ว่า ติดในรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ์ 

วัตถุรูปอย่างนี้ เสียงเพราะๆ อย่างนี้ หรือไม่ก็น�ำมาครุ่นคิดที่

จะให้มันออกไป หรือพูดให้เข้าใจง่าย ๆ ก็คือ ติดในคน สัตว์ 

สิ่งของ สิ่งมีชีวิตหรือไม่มีชีวิตนั่นแหละ

	 ที่ยากคือ เม่ือเราเอาใจมาไว้ภายใน มันก็จะออกไป

ภายนอกเสมอ  เพราะความคุน้ เราจับปลามาไว้ในกระป๋องท่ีมนี�ำ้ 

มันก็จะพยายามดิ้นรนลงไปในหนองน�้ำ เพราะมันไม่คุ้นอยู่ใน

กระป๋อง ใจเราเอามาไว้ภายในมนักจ็ะกระโดดโลดเต้นไปกบัสิง่

ที่เราคุ้น ในธุรกิจการงาน บ้านช่อง การศึกษาเล่าเรียน ความ

สนุกสนานเพลิดเพลินอะไรต่าง ๆ  เหล่านั้น เพราะฉะนั้นตอน

ดึงกลบัเข้ามาเรากต้็องยอมรับว่า เรากต้็องให้เวลากบัตวัเราเอง 
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ให้โอกาสในการฝึก แล้วถ้ามันหลุดออกไปบ้างก็ช่างมัน แต่พอ

รู้ตัว เราก็ดึงกลับมาอยู่ภายในใหม่

ความอยากได ้

	 ยากอีกตอนคือ ความอยากได้ เพราะเรารู้ว่าถ้าเข้าถึง

แล้วดี วิเศษ ท�ำให้เรามีความสุข เป็นมนุษย์มหัศจรรย์ ได้รู้เรื่อง 

ราวความเป็นจริงของชีวิตๆ เพราะเราฟังมามาก เรา 

ก็เลยอยากได้มาก อยากได้มากน่ะ ไม่มีปัญหา แต่มันมากเกิน

ไป คือเอาความอยากมาใช้ตอนนั่ง ความอยากได้ควรใช้ตอน

แรก ๆ สมัครใจที่เราจะท�ำ แต่ว่าเวลานั่งต้องหยุดความอยาก 

ทีนี้มันยากตอนที่อยากจะหยุดใจเลยนี่ มันก็เลยหยุดใจยาก

	 ทน้ีีพออยากได้มาก เรากเ็ลยตัง้ใจมาก ถ้าเรานึกถงึภาพ เรา 

ก็จะอดเค้นภาพไม่ได้ อดกดลูกนัยน์ตาลงไปดูในท้องไม่ได้ นี่

มันยากแค่นี้ ไม่ได้ยากอะไรมากมายไปกว่านี้เลย 

	 ถ้าหากเราเริม่ต้นด้วยความสบาย ด้วยความสขุ แค่ท�ำความ

รู้สึกว่า มีดวงใส ๆ มีพระแก้วใส ๆ อยู่ภายใน แค่เป็นเพียง

ความรู้สึกว่า “มีอยู่” ในตัว แต่ว่ามันไม่ได้เห็นหรอกนะ เราเริ่ม

ต้นด้วยการท�ำความรู้สึกว่า มีดวงแก้วใส ๆ มีพระแก้วใส ๆ 

มันก็จะลดความตั้งใจมากเกินไป กับกดลูกนัยน์ตาไปดู เพราะ

เราคุ้นกับการเห็นด้วยลูกนัยน์ตา เราจึงเข้าใจผิดว่าเห็นในท้อง 

มันก็คงจะต้องใช้ลูกนัยน์ตามองลงไปมั้ง มันยากตรงนี้
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	 ทนีีพ้อเราเข้าใจว่าตาเนือ้เห็นได้เฉพาะตอนเราเปิดเปลอืก

ตามองข้างนอก แต่เป็นไปไม่ได้ท่ีเอาลกูนยัน์ตาเนือ้มองเข้าไป

ในท้อง ถ้าอย่างน้ันก็ไม่ต้องมีกล้องเอกซเรย์หรอก เพราะ

ฉะนัน้ดวงตากค็อืดวงตาทีจ่ะเหน็ได้เฉพาะข้างนอก เขาเรยีกว่า  

มังสจักษุ ส่วนธรรมจักษุเห็นข้างใน เพราะฉะนั้นเราก็อย่าเอา

ลูกนัยน์ตามาใช้

	 แล้วถ้าเราป้องกันความอยากทีจ่ะเหน็ เรากต้็องคดิว่า มนั

เป็นเรือ่งธรรมดาน่ะ ของมันมีอยู่แล้วในตวั ไม่ใช่ว่าเราไปท�ำให้

มีขึ้น แต่ว่าเป็นของละเอียด หน้าที่เราก็ต้องท�ำใจให้ละเอียด

เหมือนของท่ีมี เด๋ียวเราก็เห็น แล้วก็ยืนยันกับตัวเองว่า เรา

ต้องเหน็อย่างแน่นอน แล้วหลงัจากนัน้กท็�ำใจให้สบาย คล้าย ๆ  

เป็นของตายอยู่แล้วยังไงก็ต้องเห็น ก็ท�ำสบาย ๆ ให้ใจนิ่ง ๆ 

นุ่ม ๆ ทีนี้พอเราปลงได้อย่างนี้ หรือคิดได้อย่างนี้ การนั่งรู้สึก

จะง่ายเข้า

กังวลกับฐานท่ี ๗ มากเกินไป 

	 กับอีกพวกกังวลกับฐานที่ ๗ มากเกินไป คือพอได้ศึกษา

ว่า ฐานที ่๗ เป็นจดุเริม่ต้นของการเดนิทางไปสูอ่ายตนนพิพาน

กเ็ลยพยายามควานหาฐานที ่๗ ให้เจอ กม็วักงัวลอยูอ่ย่างนีว่้า 

เออ ใจเราวางอยู่ตรงนี้ มันตรงฐานที่ ๗ ไหม หรือมันไม่ตรง 
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ก็พยายามบังคับให้มันอยู่ตรงนั้น ทีนี้ใจไม่ชอบบังคับ แต่ชอบ

ประคอง พอไปบังคับ มันก็เกร็ง ตึงไปหมดเลย มันก็เครียด 

	 เราก็ต้องวางใจเฉย ๆ  อย่าไปกังวลกับฐานที่ ๗ มากเกิน

ไป หรือเราคิดอย่างนี้ก็ได้ว่า ฐานที่ ๗ ขยายกว้างออกไปสุด

ขอบฟ้าแล้ว ตอนนี้เราน่ังอยู่กลางฐานที่ ๗ แล้วหลังจากนั้น

ก็นิ่งเฉย ๆ คิดอย่างนี้จะช่วยแก้ความรู้สึกที่ควานหาฐานที่ ๗ 

กบัควานหาของในท่ีมืด คือเราอยากจะควานหาดวงใส ๆ  องค์

พระใส ๆ  ก็มัวกวาดตามอง อย่างนี้มันก็ตึงสิ ไม่ถูกวิธี

	 อย่าไปควานหาอะไร แค่เรานั่งนิ่ง ๆ เฉย ๆ เพื่อให้ใจ

เปลี่ยนสภาวะจากหยาบไปละเอียด แล้วหลุดจากกายหยาบ

ออกจากที่แคบไปสู่ที่กว้าง ถ้านั่งอย่างนี้ มันมีความสุขสบาย 

เป็นการเริ่มต้นที่ถูกต้อง 

นั่งแล ้วตัวหาย

	 แล้วถ้านิง่ในระดบัทีต่วัหายไปแล้ว มคีวามรูส้กึเหมอืนอยู่

ในกลางอวกาศ ก็เกิดความสงสยัว่า จะเอาใจไว้ตรงไหน เพราะ

ตัวไม่มีแล้ว ฐานที่ ๗ ก็หาไม่เจอ ก็มัวควานหาสิ พอควานหา 

อ้าว ใจก็ถอนมาใหม่ เพราะฉะนัน้ถ้าหากว่ามคีวามรูสึ้กเหมอืน

ตัวเราว่าง ๆ  อยู่กลางอวกาศ เคว้งคว้าง ไม่ต้องไปมัวควานหา

ฐานที่ ๗ เราก็นิ่งอยู่ตรงนั้นแหละ เหมือนเราอยู่ในกลางฐาน
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ที่ ๗ แล้ว ไม่ต้องหา และไม่ต้องไปคิดว่า ใจอยู่ตรงไหน เอาว่า

สบายตรงไหนก็เอาใจไว้ตรงนั้น แล้วก็ปล่อยให้มันเป็นไป โดย

ไม่ต้องคิดอะไร 

	 อย่าลืมว่า เราก�ำลังจะเปลี่ยนระบบที่เราคุ้นเคย ไปสู่

ระบบความไม่คุ้นเคย เราคุ้นเคยกับระบบของการใช้ความคิด 

แต่เราก�ำลังจะเปลี่ยนไปสู่ระบบของการใช้ความไม่คิด แค่ท�ำ

จิตให้หยุดนิ่ง เพราะฉะนั้นก็ให้ท�ำอย่างที่ได้แนะน�ำ สิ่งที่ยาก

มันก็จะง่ายส�ำหรับเราแล้วล่ะ 

	 แต่ทนีีแ้ม้ท�ำอย่างนีใ้จก็อดจะฟุง้ไม่ได้  ถ้าอดไม่ได้กไ็ม่ต้อง

อด ก็ปล่อยให้มันฟุ้งบ้าง  ตามใจเขาไปก่อน  แต่อย่าตามใจ

มาก  พอรู้ตัวก็มาเริ่มต้นใหม่อย่างง่าย ๆ นิ่งใหม่ พอเรานิ่ง 

อ้ะ ไปอีกแล้ว เพิ่งนิ่งได้แค่ ๕ วินาที อ้ะ ไปแล้ว ๑๐ นาที ก็

ช่างมัน  รู้ตัวก็มาอีก ๕ วินาที เริ่มต้นใหม่อย่างง่าย ๆ เดี๋ยว

เวลาแห่งความฟุ้งก็จะลดลงมา แล้วจะมาเพิ่มเวลาแห่งความ

ไม่ฟุ้งมาทดแทนกัน  เพราะเราเป็นคนธรรมดา เราก็นั่งแบบ

คนธรรมดา  คนธรรมดาก็มีฟุ้งบ้าง ง่วงบ้าง เมื่อยบ้าง มืดบ้าง 

อะไรต่าง ๆ เหล่านั้น ก็ให้ท�ำแบบธรรมดา ๆ อย่างนี้

	 ทีน้ีพอท�ำอย่างนี้แล้วใจก็จะสบาย มันไม่ถึงกับถูกอยู่ใน

กรอบจนเกินไป แค่อยู่ในลู่ คล้าย ๆ เราอยู่ในเส้นรอบวง  แต่

เส้นรอบวงนัน้ขยายกว้างออกไป คอื ยงัอยูใ่นลูน่ัน่แหละ เพราะ

ฉะนั้นเราก็แค่นิ่งอย่างเดียว 

290



ท�ำเฉยๆ กับทุกประสบการณ์

	 พอเรานิ่งอย่างเดียว ใจมันก็สบาย ตรงสบายนี่แหละ 

มันก็จะวูบวาบเกิดขึ้นภายใน ซึ่งเป็นประสบการณ์ใหม่ส�ำหรับ

เรา  แต่ก็อย่าไปตื่นเต้นกับทุก ๆ ประสบการณ์ที่เกิดขึ้น  บาง

ประสบการณ์นีม่นัเสยีว ๆ  เหมอืนโดนดึงดดูเข้าไปข้างใน  อย่า

ไปฝืน  อย่าไปยั้งเอาไว้ อย่าไปหิ้วตัวเราออกมา ท�ำเฉย ๆ แต่

ถามว่าหวาดเสยีวไหม มนักห็วาดเสยีว แต่ถามว่าอนัตรายไหม  

ไม่อันตราย 

	 ไม่อนัตรายแล้วเป็นไง มนัเป็นสิง่ทีด่มีาก แล้วถ้าสมมตว่ิา 

รู้ว่ามันดีมากแล้วนี่ แต่มันยังเสียวแล้วจะท�ำไง ก็ปล่อยให้มัน

เสียวไป แล้วพอเสียวมันจะหลุดออกมาหยาบใหม่ เราก็เริ่ม

ต้นใหม่  เริม่ต้นใหม่ อ้าว ! เสยีวอีกแล้ว  เพราะมนัตกวบูลงไป 

อีกแลว้ ก็ต้องยอมให้เสยีวอกี  จะเป็นอย่างนีส้ักกีค่รั้งก็ช่างมัน  

จนกระทั่งมันชักคุ้น

	 พอคุ้น คราวนี้ไม่หวาดเสียวแล้ว กลายเป็นความบันเทิง 

มีความสขุแล้วกส็นุกกบัการเคล่ือนหรอืหล่นเข้าไปข้างในอย่าง

ละมนุละไม เพราะเราคุน้เคยกบัสิง่เหล่านัน้แล้ว  ใจมนักน็ิง่นุม่ 

แม้จะยังไม่สว่าง แต่เป็นความมืดที่น่ารัก ที่เป็นมิตรกับเรา เรา

ก็อยู่ตรงนี้ไปเรื่อย ๆ นาน ๆ นานแค่ไหนก็ช่างมัน แล้วก็จะ

เปลี่ยนจากนาน ๆ มาเป็นไม่นาน คือมันก็จะอยู่ มันก็จะวุบ

ขึ้นมา สว่างขึ้นมา 
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	 แต่ความสว่างข้างในนี่ เราไม่คุ้น ตรงนี้เรามักจะเข้าใจผิด 

คิดว่ามีใครเอาไฟส่องหน้า หรือถ้านั่งในห้อง  เราก็ลืมไปว่าเรา

ปิดไฟไปแล้ว เราน่ังอยู่ในห้องมดื นกึว่าใครเดนิเข้ามาเปิดไฟใน

ห้อง เพราะความสงสัยท�ำให้เราลืมตามาดู เพื่อให้หายสงสัย 

พอลืมตามาดูใจมันก็ถอนขึ้นมา ปรากฏว่าข้างนอกห้องก็ยัง

มืดเหมือนเดิม แต่มันสว่างมาจากภายใน ถ้าเป็นอย่างน้ีแล้ว

เราจะท�ำอย่างไร ก็ช่างมันนะ ให้มันหายสงสัย แต่อย่าหลายที 

สงสยัทีเดยีวก็พอแล้ว เพราะความจรงิกค็อื จติของเราเอาชนะ

ความมืดในใจที่เรียกว่า นิวรณ์ ได้แล้ว สิ่งที่บดบังหรือปิดกั้น

ใจไม่ให้พบความสว่าง เพราะฉะนั้นเราก็เฉยอีก ช่างมัน อย่าง

เดียว สองค�ำ แล้วก็นิ่งต่อไป 

	 บางคนก็ตัวโยก ตัวโคลงบ้าง โคลงเคลงเหมือนนั่งเรือ

ออกท้องทะเล เจอคลื่นก็โคลงเคลง ๆ บางคนก็กลัว บางคน

ก็สงสัย บางคนก็สนุกเพลิน ๆ สิ่งที่เราควรท�ำก็คือเฉย ๆ ใน

ทุก ๆ  ประสบการณ์ที่เกิดขึ้น อย่าไปกังวลกับมัน อย่าไปติดใจ 

อย่าไปกลัว คือเฉย ๆ  อยู่กลาง ๆ  ไม่ใช่กลัว แล้วก็ไม่ใช่กล้าจน

บ้าบิ่นคล้อยตามกันไปอย่างนั้น  พอเราไม่สนใจ เดี๋ยวสิ่งเหล่า

นั้นก็หายไปเอง เราท�ำเฉย ๆ แล้วมันก็จะนิ่งเข้าไปเรื่อย ๆ นี่

เป็นบางคนนะ ไม่ใช่ทุกคนที่เจออย่างนี้ 

	 หรือบางคนตัวยืดขึ้น ตัวเบา รู้สึกเหมือนลอยขึ้นมา บาง

คนลอยจริง ๆ ขั้นนี้เขาเรียกอุพเพงคาปีติ ที่มีปีติก็เพราะว่า
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เอาชนะความฟุ้ง ความง่วง ความท้อ ความโกรธ ความรัก 

ความชัง ความสงสัยอะไรเหล่านั้น ตัวมันก็เบา ลอย บางคน

ลอยจริง แต่ว้ืดเดียว แล้วมันก็หล่นลงมา แต่บางคนเป็นแค่

ความรู้สึกว่าลอย แต่ไม่ได้ลอยจริง บางคนกลัวลอยหลุดออก

ไปเลยจริง ๆ ก็เอามือจับคว้าอาสนะที่นั่งเอาไว้ บางคนลืมตา

ขึน้มาให้มันหายสงสยักม็ ีเพราะฉะนัน้ สิง่ทีเ่ราควรท�ำคอืเฉย ๆ  

นิง่ ๆ  ทีล่อยจรงิน่ะ ไม่ค่อยจะพบเท่าไร ล้านคนจะมสีกัคนหนึง่ 

แต่ที่รู้สึกว่าลอยจะมีเยอะ 

	 คนทีล่อยจรงิมเีมือ่สมยัสกั ๔๐ กว่าปี มสีามเณรใจนิง่เกดิ

อุพเพงคาปีติ ตัวลอยขึ้นไป แล้วก็ลอยลง ก่อนหน้านี้ก็มีพระที่

ปฏิบัตินั่งอยู่ในกลดแล้วลอยก็มี แต่ก็แวบเดียว ไม่ได้ลอยนาน 

อีกท่านหนึ่งเป็นคฤหัสถ์ เพิ่งกลับมาจากเมืองนอก ไปน่ังใต้

ต้นไม้ที่เหมืองแร่ของตัว ไม่รู้จะท�ำอะไร ก็ไปนั่งสงบ ๆ ท�ำใจ

นิ่ง ๆ ฝึกสมาธิก็ไม่เป็น แล้วก็ไม่ค่อยเชื่อ นะเพราะเป็นหนุ่ม

นกัเรยีนนอก แล้วใจมันนิง่เองถงึระดบัอุพเพงคาปีติ ตวักล็อยจน

หัวไปชนกิ่งไม้ ตรงก้อนหินใต้ต้นไม้ที่ตัวนั่งอยู่ เกิดความสงสัย

ว่าลอยจรงิไหม ก็ลืมตาด ูปรากฏว่า ลอยจรงิ เลยหล่นตุบ้ลงมา 

แต่อย่างนี้นาน ๆ ก็จะเจอสักคน  บางคนสงสัย ขณะปฏิบัติก็

จะถือผ้าเอาไว้  พอตัวลอยก็ทรงสมาธิขั้นนี้ไว้ เอาผ้าไปคล้อง

กิง่ไม้ แล้วกเ็คลือ่นลงมา ลมืตาขึน้ด ูเออ ลอยจรงิ แต่ว่านาน ๆ  

จะเจอสักคน 
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	 อาการตวัลอยอย่างนีเ้ป็นปีตใินระดบัอุพเพงคาปีต ิ ต้อง

ประกอบไปด้วยบุญเก่าที่เคยท�ำเอาไว้ ไม่สาธารณะทั่วไป แต่

รู้สึกว่าลอยจะเป็นส่วนใหญ่ หนุ่มนักเรียนนอกท่านนั้นต่อมาก็

บวชเป็นพระ ตอนนี้เป็นพระเถระไปแล้ว

	 ทีนี้ถ้ามีอาการอย่างนี้ เราก็ท�ำเฉย ๆ เพราะใจเราไม่ได้

มุ่งเกี่ยวกับเรื่องลอย  เรามุ่งเพื่อให้เข้าไปถึงพระรัตนตรัย  มัน

ก็จะผ่านอารมณ์นี้ไปได้  แล้วก็แล่นไปถึงพระรัตนตรัยภายใน 

เพราะฉะนั้นถ้าอาการใดอาการหนึ่งเกิดขึ้น เราก็เฉย ๆ หยุด

นิง่ ๆ  ท�ำสบาย ๆ  มสีิง่ทีน่่าศกึษาเรียนรูอ้กีเยอะแยะ เป็นความ

รู้ภายในที่เรียกว่าวิชชา ๓ นั่นแหละ บุพเพนิวาสานุสติญาณ 

ระลกึชาตหินหลังได้ จตุปูปาตญาณ รู้เร่ืองภพภมู ิกฎแห่งกรรม 

แล้วก็อาสวักขยญาณ มุ่งไปขจัดกิเลส ต้นเหตุแห่งความทุกข์

	 ตอนน้ีเราก็วางใจให้นิง่ ๆ  หยดุนิง่อย่างสบาย ๆ  หยดุเบา ๆ  

จะประคองใจหรือบริกรรมภาวนา สัมมา อะระหัง ไปด้วยก็ได้ 

จะไม่ภาวนาก็ไม่เป็นไร ภาวนาไปด้วยใจท่ีเบิกบาน โดยไม่ใช้

ก�ำลงัในการภาวนา เหมอืนบทสวดมนต์ หรอืเนือ้เพลงท่ีเราคุ้น

ท่ีดงัออกมาจากใจเราเองโดยไม่ได้ตัง้ใจอย่างนัน้  ถ้าจะภาวนา

ความละเอียดของเสียงต้องระดับนั้น ใจจะได้รวมเร็ว แต่ว่า

พอใจเราหยดุเป็นสกัครัง้หน่ึง ตอนหลงักไ็ม่ต้องภาวนาแล้ว แค่

วางนิ่ง ๆ พอนิ่ง ๆ ก็โล่งแล้ว โปร่ง เบา สบาย ตัวขยาย แล้ว

ก็เห็นไปตามล�ำดับ
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	 พอเห็นองค์พระแล้วนี่ เราฝึกให้คุ้นเคย นัง่ นอน ยนื เดนิ 

หลบัตาลมืตากเ็หน็องค์พระให้ชดัเจนเท่ากนั พอฝึกบ่อย ๆ  มนั

ก็ช�ำนาญ เดี๋ยวเราก็จะเห็นองค์พระผุดผ่านเกิดขึ้นมาใส สว่าง 

องค์ใหม่ ๆ  ทีผ่ดุขึน้มากจ็ะมลีกัษณะทีง่ามยิง่ข้ึน จนได้ลักษณะ

มหาบุรุษที่ครบถ้วนสมบูรณ์ทุกประการทีเดียว

	 พอถึงตรงนี้ใจก็จะอยู่กับพระแล้วล่ะ จะมีความรู้สึกพระ

เป็นเรา เราเป็นพระ จะผดุขึน้มาเป็นพระ หรือพระผุดผ่าน หรอื

พระครอบเราอยูอ่ย่างนัน้ กจ็ะเข้าไปเรือ่ย ๆ  แล้วเดีย๋วกจ็ะเหน็

พระในพระ พระในพระ พระในพระเข้าไปก็จะใสสว่าง เพราะ

ฉะนั้นตอนนี้เราฝึกนะ ฝึกหยุดนิ่งอย่างสบาย ๆ ท�ำใจให้เบิก

บาน ให้แช่มชื่น อากาศก�ำลังสดชื่น เหมาะสมต่อการเข้าถึง

พระรัตนตรัยในตัว ให้ประคองใจ ให้หยุดนิ่ง ๆ กันทุกคน

พระเทพญาณมหามุนี
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