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๑๕
หาตัวกลัวให้เจอ

วัันเสาร์ท์ี่่� ๒๙ มิิถุุนายน พ.ศ. ๒๕๔๕ (๑๙.๐๐ น.)

ปรัับกาย

เมื่่�อเราบููชาพระรัตันตรัยักัันเสร็จ็เรียีบร้อ้ยแล้้ว ต่่อจากนี้้�ไป
ตั้้�งใจให้้แน่่แน่่วมุ่่�งตรงต่่อหนทางพระนิิพพานกัันทุุกคนนะ

ให้้นั่่�งขััดสมาธิิโดยเอาขาขวาทัับขาซ้า้ย มืือขวาทัับมืือซ้า้ย 
ให้้นิ้้�วชี้้�ของมืือข้้างขวาจรดนิ้้�วหััวแม่่มืือข้้างซ้า้ย วางไว้้บนหน้้าตััก 
พอสบายๆ
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หลัับตาของเราเบาๆ ค่่อนลููก พอสบายๆ คล้้ายกัับตอนที่่�
เราใกล้้จะหลัับ อย่่าไปบีีบเปลืือกตา อย่่ากดลููกนััยน์์ตา หลัับตา
ให้้สบายๆ

ปรัับใจ

แล้้วก็็ทำำ�ใจของเราให้้เบิิกบาน ให้้แช่ม่ชื่่�น ให้้สะอาด บริสิุุทธิ์์� 
ผ่่องใส ไร้ก้ัังวลในทุุกสิ่่�ง ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่� องอะไรก็็ตาม ให้้ปลด ให้้
ปล่่อย ให้้วาง ทำำ�ใจว่่างๆ 

แล้้วมาสมมติิว่่า ภายในร่า่งกายของเราปราศจากอวััยวะ 
ไม่่มีีมัันสมอง ไม่่มีีปอด ตัับ ม้้าม ไต หััวใจ เป็็นต้้น ให้้เป็็นที่่� 
โล่่งๆ ว่่างๆ เป็็นปล่่อง เป็็นช่อ่ง เป็็นโพรงกลวงภายใน คล้้ายท่่อ
แก้้วท่่อเพชรใสๆ

วางใจ

ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ อยู่่�ในกลางท้้อง ให้้เอาใจไปหยุุด 
นิ่่�งๆ อยู่่�ในกลางท้้อง ที่่�เรามั่่�นใจว่่าตรงนี้้�ใช่เ่ลย ศููนย์์กลางกาย
ฐานที่่� ๗ ประมาณนี้้�เลย นึึกทีีเดีียวแล้้วก็็วางใจเฉยๆ หรือืเราจะ
เอาตัวัของเราอยู่่�ในศูนูย์ก์ลางกายฐานที่่� ๗ ที่่�ขยายเต็ม็ห้อ้งจนสุุด
ขอบฟ้้าก็็ได้้ ทำำ�ใจหยุุดนิ่่�งๆ วางเบาๆ ใจสบายๆ
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นึึกถึึงบุุญ

วัันนี้้� เราได้้บุุญมากมาย จากการที่่�เราได้้เอาทราย เอาดิินที่่�
บ้า้นไปร่ว่มบุุญที่่�จะสร้า้งมหาวิิหารของคุณุยาย บุญุใหญ่่มากมาย
ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับเรา ดวงบุุญโต ใส สว่่างไสว ซ้อ้นๆๆ จนกระทั่่�งดููเป็็น
ท่่อธารแห่่งบุุญที่่�ละเอีียดซ้อ้นกัับที่่�หยาบ เรามองไปจะเหมืือนกัับ
เป็็นท่่อกลวงๆ ใสๆ สว่่างไสว เราได้้บุุญกัันเยอะมากมายกัันทุุก
คนเลย ลููกพระราชฯ หลานคุุณยายฯ มีีบุุญมากๆ

ทำให้ ้ถููกวิิธีี

วัันนี้้�เราจะเอาใจมาหยุุดนิ่่�งๆ ให้้ใจใสๆ ใครนึึกถึึงศููนย์์กลาง
กายฐานที่่� ๗ ได้้ก็็นึึก ถ้้านึึกแล้้วสบาย ใครนึึกไม่่ได้้ก็็ลืืมไปเลย 
วางใจให้้นิ่่�งๆ อย่่างเดีียว ตรงไหนก่่อนก็็ได้้ ตรงที่่�สบาย เพราะ
ตอนสุุดท้้ายเราจะมาหยุุดที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ ฉะนั้้�นเริ่่� มต้้น
จากตรงไหนก็็ได้้ ด้้วยวิิธีีการต่่างๆ ตั้้�งเยอะแยะที่่�แนะนำำ�ไปทุุกๆ 
วััน เลืือกเอานะลููกนะ 

ที่่�สำำ�คััญคืือหยุุดกัับนิ่่� ง เราจะต้้องใช้้ตลอดเส้้นทางสาย
กลางนี้้� เลย ต้้องจัับหลัักตรงนี้้� ให้้ได้้ 

ปรับัที่่�ใจ ไม่่ใช่่ปรับัที่่�ภาพ เหมืือนกล้้องส่่องทางไกล จะดูู
ภาพให้้ชัดั ต้้องปรับัที่่�กล้้อง ใจก็็เหมืือนกััน ต้้องปรับัให้้หยุุดนิ่่�ง มีี
สติิกัับสบายให้้สม่ำำ��เสมอ เดี๋๋�ยวใจก็็หยุุดนิ่่�งๆ 
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ไม่่ต้้องไปคำำ�นึงถึึงความมืืดหรือืความสว่่าง หยุุดนิ่่�งอย่่าง
เดีียว มืืดก็็ช่า่ง สว่่างก็็เฉย ใจของเรานิ่่�งในนิ่่�งอย่่างเดีียว แม้้เข้้า
ถึงึดวงธรรม ถึงึกายภายใน ถึงึองค์์พระแล้ว้ก็ต็าม เราก็ย็ังัคงหยุดุ
นิ่่�งๆ ในกลางสิ่่�งที่่�เราเข้้าถึึง นิ่่�ง เบาๆ สบายๆ เอาใจวางเบาๆ แตะ
เบาๆ จะเข้้ากลางได้้เอง 

สำำ�หรัับบางท่่านที่่�ยัังไม่่เข้้าใจวิิธีีการเข้้ากลาง จะไป
แหวกไปดัันอะไร ไม่่เอานะลููกนะ อย่่างนั้้�นปวดหััว ยิ่่�งเข้้ายิ่่�ง
เล็็ก ยิ่่�งแคบ ให้้นิ่่� งเฉยๆ พอถููกส่่วน เดี๋๋�ยวจะถููกดููดเข้้าไปเอง 
แล้้วก็็จะชััด จะใส จะสว่่าง 

ต้้องจำำ�นะลููกนะ ที่่�แนะนำำ�ไป ตรงไหนที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่อเรา 
จำำ�ตรงนั้้�นไว้้ 

นึึกถึึงสิ่่� ง เล็็กๆ แล้ ้วทุุกข์ ์ ใจ

มีีบางท่่านเป็็นทุุกข์์ใจว่่า นึึกถึึงสิ่่�งเล็็กๆ แล้้วไม่่มีีความสุุข
เลย หวาดเสีียว สะดุ้้�งกลััว ถ้้าเป็็นอย่่างนี้้� มัันจะมีี ๒ วิิธีี คืือ 

๑. เราต้้องเอาชนะความกลััวนั้้�นให้้ได้้ด้้วยความไม่่กลััว 
เพราะสิ่่�งที่่�เรากำำ�หนดเล็็กๆ พอใจหยุุดแล้้วมัันจะขยายกว้้างขวาง 
ใหญ่่โตอย่่างไม่่มีีขอบเขตจำำ�กััด คืือ ใช้ว้ิิธีีหนามยอกเอาหนามบ่่ง 
กลััวตรงไหน เราก็็หัันหน้้าสู้้�กับมััน 

พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าตรัสัว่่า เมื่่�อยัังไม่่ได้้ตรัสัรู้้� ธรรม เมื่่�อ
ความกลััวเกิิดขึ้้�นกัับเรา ถ้้าเกิิดขึ้้�นในอิิริยิาบถนั่่�ง เราก็็จะฝืืนนั่่�ง 
หาตััวกลััวให้้เจอ 
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ถ้้าเรายืืน แล้้วเกิิดความกลััว เราก็็จะฝืืนยืืน ไม่่นั่่�ง ไม่่เดิิน 
ไม่่นอน จะเอาชนะความกลััวนั้้�นให้้ได้้ 

ถ้า้เราเดินิจงกรมอยู่่� เกิดิความกลัวั เราก็จ็ะไม่น่ั่่�ง ไม่ย่ืนื แล้้ว
ก็็ไม่่นอน จะอยู่่�ในอิิริยิาบถนั้้�นเพื่่�อเอาชนะความกลััว 

เมื่่�อเรานอนอยู่่� กำำ�หนดจิิต เกิิดความสะดุ้้�งกลััวขึ้้�น เราจะ
ไม่่นั่่�ง ไม่่ยืืน แล้้วก็็ไม่่เดิินจงกรม ฝืืนอยู่่�ในอิิริยิาบถนอนอย่่าง
นั้้�น เพื่่�อหาว่่าตััวกลััวนั้้�นอยู่่�ที่่�ไหน 

เรากลัวผี เราก็ฝืนเข้าไปในป่าช้า 

กลััวในอิิริิยาบถไหน เราก็็อยู่่�ในอิิริิยาบถนั้้�น เพื่่�อหา 
ตัวักลัวั แล้ว้เราก็จ็ะพบว่า่ กลัวัอยู่่�ที่่�ใจคิดิปรุุงแต่ง่ไปเอง เพราะ
ฉะนั้้�นเมื่่�อเรารู้้�จั กัตัวักลัวัแล้ว้ เราจะไม่ก่ลัวัอีกีต่อ่ไป เราจะเอาชนะ
มัันได้้ เราจะนั่่�งได้้ทุุกที่่�ทุุกหนทุุกแห่่ง นี่่�เป็็นวิิธีหีนึ่่� งนะลููกนะ

๒. อีีกวิิธีี ถ้้าหากว่่า นึึกเล็็กๆ แล้้วเรากลััว เราก็็นึึก 
ใหญ่่ๆ สิิ เอาตััวของเราอยู่่�ในศููนย์์กลาง เหมืือนเราเข้้ากลาง
ได้้แล้้ว อยู่่�ในที่่�ที่่�ขยายกว้้างขวาง ใหญ่่โต ศููนย์์กลางกาย
ขยายสุุดขอบฟ้้า ตััวเราใสเป็็นเพชร ใสเป็็นพระ จะเป็็นเพชร
ก็็ได้้ เป็็นพระก็็ดีี เอาอย่่างเดีียวนะลููกนะ ความสะดุ้้�งกลััวใน
ที่่�แคบก็็จะหมดไป 

เมื่่�อใจหยุุดดีีแล้้ว จะเป็็นอิิสระ จะกว้้างขวาง จะไม่่แคบ แต่่
ถ้้าหากเราปัักใจ กดจิิตลงไป มัันจะแคบ เพราะฉะนั้้�นต้้องวางใจ
ให้้สบายๆ ทำำ�ใจให้้เบิิกบาน 
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จำำ�ง่่ายๆ คืือ ทำำ�ตััวให้้สบาย ทำำ�ใจให้้หยุุด ง่่วงก็็หลัับ หลัับ
อยู่่�ในกลาง เมื่่�อยก็็ขยัับ ฟุ้้�งก็็ลืืมตา แล้้วเริ่่� มต้้นว่่ากัันใหม่่ จำำ�ให้้ดีี
นะลููกนะ ยอมที่่�จะเริ่่� มต้้นใหม่่อย่่างถููกวิิธีี ถููกต้้อง โดยไม่่กลััวเสีีย
เวลา เริ่่� มที่่�ถููกต้้องอย่่างสบายๆ เดี๋๋�ยวจะสมหวัังดัังใจ

แม้้ไม่ม่ีทีางลัดัอื่่�นใดที่่�จะเข้า้ถึงึพระรัตันตรัยัในตััวได้ ้แต่่
ก็ม็ีทีางด่่วนพิเิศษ ที่่�จะเข้า้ไปถึงึได้อ้ย่า่งน่่าอัศัจรรย์ ์ก็ค็ือืหยุดุ
กัับนิ่่� งนั่่�นเอง เพราะหยุุดเป็็นตััวสำำ�เร็จ็ จำำ�ตรงนี้้� ให้้ดีีนะลููกนะ 

นั่่�งทุุกครั้้�งไม่่ต้้องไปคาดหวัังว่่า วัันนี้้�เราจะต้้องนั่่�งให้้ดีี วัันนี้้� 
จะต้้องให้้ดีีกว่่าเมื่่�อวาน หรือืวัันอื่่�นๆ อย่่าไปคาดหวััง เริ่่� มต้้นใหม่่
อย่่างง่่ายๆ ทุุกครั้้�ง เพราะเรายัังเป็็นนัักเรียีนอนุุบาลฝัันในฝััน
วิิทยา ค่่อยๆ ฝึึกฝนอบรมไป 

หมั่่�นสัังเกต

หมั่่�นสังัเกตนะลูกูนะว่า่ เราทำำ�ถูกูวิธีิีไหม หมั่่�นสังัเกตจะ
พบเหตุุแห่่งข้้อบกพร่อ่ง และช่่องทางแห่่งความสำำ�เร็จ็ หมั่่�น
สังัเกตให้ด้ี ีตั้้�งใจเกินิไปไหมหรือืหย่อ่นเกินิไปไหม เราก็ป็รับักััน 

คาดหวัังไปหรือืเปล่่า ยัังติิดใจอารมณ์์เก่่าๆ ที่่�เราเคยได้้ใน
วัันโน้้นในอดีีตว่่า โอ้้ วัันนั้้�นนั่่�งดีี สว่่าง มีีความสุุข เบิิกบาน ไม่่
เคยเป็็นอย่่างนี้้�มาก่่อนเลย เริ่่� มต้้นนั่่�งทีีไร นึึกอยากจะได้้อย่่างนั้้�น 
อย่า่งนี้้�ผิดวิธิี ีให้ล้ืมืไปเลยว่า่ เราเคยเจอประสบการณ์์ที่่�ดีอีย่า่งนั้้�น 
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มาเริ่่�มต้น้ใหม่ด่้ว้ยการเป็น็นัักเรียีนอนุุบาล เริ่่�มต้น้อย่า่ง
ง่่ายๆ ทำำ�ตััวให้้สบาย ทำำ�ใจให้้เบิิกบาน ให้้หยุุด ให้้นิ่่� ง ง่่วงก็็
ปล่อ่ยให้ห้ลับัในกลาง หากเมื่่�อยเราก็็ขยับัเบาๆ ไม่่ให้ส้ะเทือืน
คนข้้างเคีียง ฟุ้้�งเราก็็ลืืมตามาดููคุุณยาย มาดููพระเดชพระคุุณ
หลวงปู่่�วััดปากน้ำำ�� ภาษีีเจริญิ ดููดวงแก้้ว ดููองค์์พระ ให้้ใจใสๆ 
เบิิกบาน พอรู้้�สึ กว่่า ชุ่่�มชื่่�น มีีความสุุขแล้้วก็็ค่่อยๆ หรี่่�ตาลงไป 
จนกระทั่่�งถึึงในระดัับที่่�เราสบาย จะเริ่่�มต้้นอย่่างนี้้� ไปเรื่่�อยๆ 

การเริ่่�มต้้นอย่่างนี้้�  จะทำำ�ให้้เราคุ้้�นเคยกัับความถููกต้้อง  
ความถููกต้้องจะทำำ�ให้้เราเข้้าถึึงทางด่่วนพิิเศษ Super  
Highway to the Diamond Buddha ทางด่่วนพิิเศษที่่�จะเข้้า
ถึึงพระธรรมกาย กายแก้้ว กายใส กายเพชรในตััว 

เมื่่�อเข้้าใจอย่่างนี้้�แล้้ว ต่่อจากนี้้�ไป ต่่างคนต่่างนั่่�งทำำ�ความ
ละเอีียดของใจเรา ค่่อยๆ ทำำ�ไป วัันนี้้�ได้้แค่่ไหน เราก็็พึึงพอใจแค่่
นั้้�นไปก่่อน แล้้วกลัับไปบ้้านด้้วยใจที่่�เบิิกบาน นั่่�งหน้้ายิ้้�มๆ ยิ้้�มมา
จากภายใน ด้้วยใจที่่�ใสๆ อย่่างนี้้�นะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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ธรรมกายนั่่�นแหละวิิปััสสนา 
ธััมมจัักขุุเกิิดมาเห็็นแจ่่มแจ้้ง 
แล้้วจะรู้้� จนลููกหายเคลืือบแคลง 
ด้้วยแสงแห่่งปััญญาธรรมกาย

	                      ตะวัันธรรม




