


	จ งสู้้�และอย่่าท้้อ	  ลููกเอย

ต้้องถึึงธรรมอย่่างเสบย	  แน่่แท้้

ให้้ทำอย่่างที่่�เคย	  สอนสั่่�ง

นั่่�งบ่่มีีข้้อแม้้ 	  จัักได้้ธรรมครอง

ตะวัันธรรม

๔
หมั่นตรึกนอกรอบ

วันอาทิตย์ที่ ๒๗ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๙ (๑๕.๐๐ น.)
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๔
หมั่นตรึกนอกรอบ

วันอาทิตย์ที่ ๒๗ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๙ (๑๕.๐๐ น.)

หมั่นตรกึนอกรอบ 

ปรัับกาย-ปรัับใจ

ตั้งใจน่ังหลับตาเจรญิสมาธิภาวนากันนะ หลับตาเบาๆ 
พอสบายๆ ผ่อนคลายทุกส่วนของรา่งกาย ทั้งเน้ือทั้งตัวให้รูส้ึก
สบาย ต้องสบาย 

ขยบัเน้ือขยบัตวัของเราใหด้ ีใหเ้ลอืดลมในตัวเดินได้สะดวก 
จะได้ไม่ปวด ไม่เมื่อย กายต้องสบาย เราให้เวลากับตรงน้ีสัก ๒ 
นาที ในการปรบักายปรบัใจของเราให้สู่สภาวะที่สบาย 

แลว้กท็ิง้ทกุอยา่ง ปลอ่ยวางทกุสิง่ น่ิงอยา่งเดยีว อย่าใหใ้จ
ไปเกาะ ไปเกี่ยว ไปเหน่ียว ไปรัง้เร ือ่งอะไรเลย ไม่ว่าเร ือ่งธุรกิจ
การงาน คน สัตว์ สิ่งของ บ้านชอ่ง เร ือ่งครอบครวั เร ือ่งการ
ศึกษา หรอืเร ือ่งอะไรที่นอกเหนือจากน้ี ให้ปลด ให้ปล่อย ให้
วาง ให้ใจเกลี้ยงๆ ใจใสๆ ใจเย็นๆ 
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อย่่ามองข้้ามความสบาย

ปรบัตรงน้ีสักนิดหน่ึงให้ถูกหลักวิชชา ให้กายสบาย ใจ
สบาย หลับตาพอสบาย อย่ามองข้ามไปนะ ที่บางท่านเสียเวลา
มานานแล้วยังไปไม่ถึงจุดที่ใจหยุดน่ิงได้ เพราะเราอาจจะมอง
ข้ามสิ่งเหล่าน้ีไป มองข้ามจุดสบายไป ตั้งใจมากเกินไปบ้าง 
ไปกด ไปดัน ไปเค้น ไปแชใ่จน่ิงเกินไป กดดัน เค้นภาพอะไร
อย่างน้ี เป็นต้น ซึ่งมันทำ�ให้เราสูญเสียอารมณ์สบาย สูญเสีย
ความสบายของกายและใจ 

เพราะฉะน้ัน เราจึงยังไม่สมปรารถนา ทั้งๆ ท่ีธรรมะก็มี
อยู่ในตัว บุญก็มีอยู่ในตัว ความสุข ความบรสิุทธิ ์อะไรทั้งหมด
เหลา่น้ันกม็อียู่ในตวั แตว่่าส่ิงเหล่าน้ีไมไ่ด้ชอ่งสง่ผล เข้ามาไม่ได ้
เพราะเราปิดกัน้ตวัของเราเองโดยทีเ่ราไมรู่ต้วั ด้วยการทำ�ใหเ้รา
สูญเสียความสบายทั้งกายและใจ 

เมื่อเราทราบความสำ�คัญของความสบายแล้ว ต้องปรบั
สู่สภาวะตรงน้ี ถ้าหลุดจากความสบายเมื่อไรก็ให้เริม่ต้นใหม่ 
พร้อมจะเริม่ต้นใหม่อย่างง่ายๆ อย่าไปเสียดายสิง่ที่ผ่านมา 

มาเร ิม่ตน้ใหมอ่ยา่งงา่ยๆ เอาจดุสบายตรงน้ี พอเรารูส้กึวา่
เราสบายจรงิๆ แลว้ละก ็ความพงึพอใจทีเ่ราอยากจะน่ังไปนานๆ 
ก็จะเกิดขึ้น คือ เราชอบอยู่กับอารมณ์ตรงน้ี สบายตรงไหนเรา
ก็เอาตรงน้ันไปก่อน เชน่ จะอยู่ที่ปากชอ่งจมูก ที่หัวตา ที่กลาง
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กัก๊ศรีษะ เพดานปาก ชอ่งปากทีอ่าหารสำ�ลกัหรอืกลางทอ้ง หรอื
นอกเหนือจากน้ี สบายตรงไหนก็เอาใจอยู่ตรงน้ันไปก่อน 

หาจุุดสบายให้้เจอ

พอสบายจรงิๆ ใจไม่ไปเกาะ ไปเกี่ยว ไปเหนี่ยว ไปรัง้
เรื่องอะไรจรงิๆ ใจจะน่ิง นุ่ม เบา เดี๋ยวมันก็จะวื้ดเข้ามาสู่ 
ภายในกลางกายไดอ้ยา่งงา่ยๆ เพราะบญุได้ชองสง่ผล ความสขุ  
ความบรสิทุธ ์กไ็ด้ชอ่งที่จะเขา้มา แสงสวา่ง ดวงใสๆ กายภายใน 
หรือองคพ์ระ กจ็ะได้ชอ่งที่จะเขา้มาตรงจดุที่สบาย ใจจะเกลีย้งๆ 
ใสๆ ไม่มอีารมณ์อะไรเลย หาตรงน้ีใหเ้จอนะ แลว้มนัจะงา่ย พอได ้
ตรงน้ีแลว้เราจะไม่เบ่ือในการน่ังสมาธ ิเราจะอยากทำ�อยา่งน้ีไปทกุ
อิรยิาบถ ทั้งน่ัง ทั้งนอน ทั้งยืน ทั้งเดิน 

หมั่่�นตรึึกนอกรอบ

แล้วหมั่นตรกึนอกรอบ ไม่ว่าเราจะอยู่เขตนอกหรอืเขตใน 
เขตไหนก็ตาม ทำ�ควบคู่กันไปกับภารกิจ หมั่นตรกึ หมั่นนึก 
หมั่นคิด ให้ใจคุ้นเคยกับกลางกายอย่างสบายๆ 

การตรกึนอกรอบจะเป็นอุปการะ คือ ชว่ยเกื้อกูลเวลาเรา
มาน่ังในรอบมนัจะงา่ย ใจมนัวืด้จึ้กลงไปตรงกลางได้อย่างง่ายๆ 
ใจจะใสๆ เกลี้ยงๆ 
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แมผู้ท้ีเ่หน็แสงสวา่ง เหน็ดวง เหน็กาย หรอืองคพ์ระภายใน
แลว้กต็าม กจ็ะตอ้งหมัน่ทำ�ทัง้นอกรอบและในรอบใหส้ม่ำ�เสมอ 
ทำ�ควบคู่กับภารกิจในชวีิตประจำ�วัน อย่าประมาท และเดี๋ยวเรา
จะสนุกเบกิบานในการปฏบัิตธิรรม พอใจหยดุน่ิงตัง้มัน่ได ้อะไรก็
งา่ยหมด แสงสวา่งกเ็กดิงา่ย ดวงใสๆ กเ็กดิงา่ย กายภายใน หรอื 
องค์พระก็เกิดง่าย 

ท่ีทำ�ได้อยู่แล้วจะยิ่งชัดข้ึน ใสขึ้น สว่างขึ้น สว่างขึ้นไป
เร ือ่ยๆ ชดัเพิ่มขึ้นไปเร ือ่ยๆ ชดัเอง ใสเอง สว่างเอง องค์พระก็
จะอยูใ่นกลางกายขยายออกไปเองได้อยา่งงา่ยๆ องคใ์หมจ่ะผดุ
เข้ามาแทนที่ มีองค์ใหม่มาเร ือ่ยๆ อย่างน้ี จะเป็นไปเอง เพราะ
ฉะน้ันหาจุดตรงน้ีให้ได้ และประคองใจให้หยุดให้น่ิงอย่างเดียว 

เราเกิิดมาเพื่่�อแสวงหาธรรม

ภารกิจสำ�คัญของชีวิตที่เกิดมาแต่ละครัง้ในโลกนี้ก็เพื่อ
แสวงหาธรรมะ หาความสขุ ความบรสิทุธ ์และเพื่อจะได้ศกษา
เรียนรู ้ได้เข้าถึงวิชชาที่ท่านผู้ร ้ผู้ตื่น ผู้เบิกบานแล้วทั้งหลาย
บรรลุ 

วชิชาทัง้หลายจะเกิดขึ้นไดก้ต็อ่เมือ่ใจหยดุ ใจน่ิง ใจสะอาด
บรสิุทธิเ์ท่าน้ัน ถ้าไม่หยุดไม่น่ิงก็เข้าไม่ถึงวิชชา เชน่ วิชชา ๓  
ปุพเพนิวาสานุสสตญิาณ การระลกึชาตหินหลงัเกีย่วกบัเร ือ่งราว
ของตัวเราเองหรอืผู้อื่น น่ีก็ขึ้นอยู่กับหยุดกับน่ิงน่ีแหละ
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จะศึกษาวิชชาได้ก็ต้องอาศัยหยุดกับน่ิง ตรงจิตที่บรสิุทธิ์

มีความสุขมากๆ ถ้าไม่หยุดไม่น่ิง ความสุข ความบรสิุทธิ ์และ
ธรรมะก็ไม่บังเกิดข้ึน เร ือ่งราวความเป็นจรงิของชวิีตเราเองก็
เปน็ความลบัของชวิีต  ถา้เราไม่รูเ้ร ือ่งราวของตวัเราเอง กจ็ะเปน็ 
อันตรายต่อการดำ�เนินชวีิตในแต่ละชาติ 

พญามารกันนักกันหนาทีเดียวไม่ให้เราเข้าถึงวิชชา โดย
ตรงึใจเราไปติดกับเร ือ่งอื่น ไม่ให้ใจเราหยุดใจเราน่ิงที่กลาง
กาย มีเร ือ่งราวสารพัดเข้ามาเยอะแยะ ตั้งแต่เกิดจนกระทั่งถึง
วันสุดท้ายของชวีิต

กวา่เราจะรูเ้ร ือ่งน้ีได้ก็ตอ้งมีผูรู้ ้ผูต้ืน่ ผูเ้บกิบานแลว้บงัเกดิ
ขึ้น มีพระสัมมาสัมพุทธเจ้าบังเกิดขึ้น มีพระมหาเถรานุเถระที่
บรรลธุรรมบงัเกดิข้ึน โดยเฉพาะหมูค่ณะของเราก็มพีระผูป้ราบ
มาร พระเดชพระคณุหลวงปู่บงัเกดิขึ้น ทา่นตัง้ปณิธานสละชวีติ
จนกระทัง่ใจหยดุน่ิงดิง่เขา้ไปสูภ่ายในแล้วเขา้ถงึธรรม จากน้ันก็
นำ�สิ่งที่รูท้ี่เห็นมาเปิดเผย มาเทศนาสั่งสอนต่อไป

ดังน้ัน หยุดกับน่ิงมีความสำ�คัญมาก ลูกทุกคนจะต้องฝึก
ตรงน้ีให้ดี ช่วงน้ีเรายังมีเร ีย่วมีแรง ยังแข็งแรงอยู่ ยังพออด
พอทน ใหห้มัน่ประกอบความเพยีรในทุกอริยิาบถควบคู่กบัภารกจิ
ประจำ�วัน ต้องรบีชงิชว่งในขณะที่ยังพอมีเร ีย่วมีแรง ก่อนจะถูก
ชว่งชงิความแข็งแรงน้ีให้สูญสลายไปด้วยโรคภัยไข้เจ็บ เป็นต้น  
เพราะฉะน้ันตอ้งหมัน่ฝึก หมัน่ตรกึ หมัน่นึก หมัน่คิด ดว้ยอารมณ์
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สบายที่กลางกายไปเร ือ่ยๆ พอใจมันว่างเปล่าจากอารมณ์อื่น 
ก็จะหยุดน่ิงได้อย่างง่ายๆ อย่างสบายๆ 

เวลาทีเ่หลืออยู่น้ี เรากร็วมใจไปหยุดน่ิงๆ นุ่มๆ อยูท่ีศู่นยก์ลาง
กายฐานที่ ๗ ใครคุ้นกับการนึกถึงดวง องค์พระ หรอืพระเดช
พระคุณหลวงปู่ เราก็นึกไปอย่างง่ายๆ อย่างสบายๆ แล้วก็
ประคองใจใหห้ยุดน่ิงๆ นุ่มๆ ดว้ยบรกิรรมภาวนาวา่ สมัมาอะระหงั 
ประคองใจกันไปอย่างน้ี ต่างคนต่างน่ังกันไปเงียบๆ นะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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