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ต้องสบายทุกขั้นตอน

ต้องสบายทกุขัน้ตอน
วันอาทิตย์ที่ ๒๑ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๘

(เมื่อเราได้จุดเทียนใจไฟนิรันดร์อนันตชัยกันเสร็จ

เรยีบรอ้ยแลว้ ตอ่จากนีไ้ปเรากน็ัง่หลบัตาเจริญสมาธิภาวนา

กันนะ.......)

...ตอนนี้เราก็ฝึกน้อมใจหยุดนิ่งเบาๆ สบายๆ อย่าไป
ตั้งใจเกินไป อย่าเอาลูกนัยน์ตากดลงไปดู เพราะไม่เกี่ยวกับ
ลูกนัยน์ตา

ให้เรานิ่งเฉยๆ และต้องสบาย หรือนิ่งเบาสบาย ไม่ตึง  
ไม่เกร็ง ไม่เครียด ไม่ฟุ้ง นิ่งๆ เบาๆ ถ้าถูกส่วนตัวจะขยาย 
ถ้ายังไม่ถูกส่วนมันนิ่งแต่ทึบ ตื้อๆ ยังไม่สบาย แต่ก็ไม่ทุกข์ 
ไม่กลุ้มอะไร ยกเว้นเราจะไปดึงความกลุ้มเข้ามาเองว่า

‘เอ นิ่งอย่างนี้ ฟุ้งก็ไม่ฟุ้ง ไม่คิดเรื่องอื่นแต่ท�ำไมไม่
ขยาย ไม่มแีสงสว่าง ไม่เหน็ภาพอะไรใหม่ๆ มาให้เราดเูลย’

นัน่เราแส่ไปหาทกุข์ เหมือนแกว่งเท้าหาเสีย้น แกว่งใจ
หาทุกข์ หาความวิตกกังวล ความกลุ้มเข้ามา แต่ถ้าเรานิ่งไป
เรื่อยๆ นิ่งในนิ่งๆ นิ่ง นุ่ม เบา ค่อยๆ สบายๆ
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สบาย ในท่ีน้ี ยังไม่ถึงระดับที่เราเรียกว่า 
ความสุข แต่ในระดับที่ไม่คับแคบ ไม่อึดอัด ไม่
ร�ำคาญ ให้นิ่งอย่างนั้นไปก่อน พอเราท�ำบ่อยๆ 
เข้า มันก็ค่อยๆ ละเอียด มันนิ่งระดับหยาบ
ชั้นหนึ่งก่อน พอเรานิ่งสักพักก็จะเป็นน่ิงระดับ
ละเอียด จะปรับไปเอง

อย่าไปกังวล พอปรับแล้วจะนิ่งละเอียด แล้วจะมี
ประสบการณ์ภายในเกดิข้ึน ตวัจะโล่ง ไม่ทบึ จะโปร่ง จะเบา 
แล้วกข็ยาย ตวัพองๆ ขยาย ถ้าน่ิงมากกข็ยายมาก ถ้าย่ิงนิง่กย็ิง่
ขยายจนตัวหายไปเลย เหมอืนไม่มร่ีางกาย นีก็่เป็นขัน้ตอนของ
ใจหยดุนิง่ ซึง่ท�ำได้ทกุคน ยกเว้นคนบ้า คนตาย คนทีไ่ม่ได้ท�ำ

เรานิง่เฉยซึง่ต้องฝึกต้องสัง่สมท�ำทกุวนัท�ำบ่อยๆ  ภาวติา 
พหลีุกตา  บ่อยๆ เนอืงๆ ซ�ำ้ๆ ฝึกไปเรือ่ยๆ ปรบัใจกันไปทุก
อิริยาบถ นั่ง นอน ยืน เดิน ทุกสถานที่ ทุกกิจกรรม ฝึกไป  
อะไรจะมาสูค้วามเพยีร เรากต้็องเพยีร ต้องพยายาม ต้องขยนั 
ฝึกไปมันก็ค่อยๆ รู้ทาง ค่อยๆ ช�ำนาญขึ้น

พอท�ำเป็นแล้วกไ็ม่ยากอะไร พอนกึน้อมใจก็ว้ืดเข้าไปเลย 
ไม่ต้องท�ำอะไร ท�ำเหมอืนไม่ได้ท�ำ พอใจนิง่ๆ อยูต่รงนัน้แล้ว 
มันได้ดุลของใจ ไม่ตึง ไม่หย่อน แล้วก็ขยาย ใส สว่าง ความ
สุขก็พรั่งพรูเลย ทะลักออกมาไปสู่ระบบประสาทกล้ามเนื้อ  
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มันก็สบาย ต้องสุขสบายทุกขั้นตอน แล้วก็ค่อยๆ เห็นขึ้นมา
ทีละเล็กทีละน้อย

เราก็ต้องใจเยน็ ใจต้องเยอืกเยน็ ต้องยอมรบัว่า เราเป็น
คนธรรมดาไม่ใช่เทวดา ฝึกใหม่ๆ ก็ล้มลุกคลกุคลานกนัอย่าง
นี้ ถ้าเราท�ำบ่อยๆ ก็จะช�ำนาญ จะคล่องขึ้น การเข้าไปสู่แสง
สว่างภายในก็ไม่ยากอยู่ในก�ำมือ หลับตาแล้วไม่มืดและน่ิง 
หยุดกับนิ่งอย่างเดียวนะลูกนะ หยุดอย่างสบาย

ดูเฉยๆ

...อย่าเอาลูกนัยน์ตากดลงไปนะ ค่อยๆ ผ่อนคลาย  
ท�ำนิ่งๆ เบาๆ สบายๆ มันไม่ยากเกินไป ท�ำสบายๆ นิ่งๆ 
นุม่ๆ เอาใจแตะไปเบาๆ ตรงกลาง แล้วกอ็ย่าไปกงัวลว่า ตรง
กลางเป๊ะไหม เอาว่ากลางท้องแถวๆ นัน้อย่างนัน้ไปก่อน แล้ว
ก็ผ่อนคลายทั้งเนื้อทั้งตัวเลย ใจถึงจะรวมได้เร็ว

ถ้าหากมีอะไรผุดขึ้นมาให้เราเห็น ยังไม่ชัด 
ก็อย่าไปพยายามเพ่ง อย่าเค้นภาพเพ่ือให้ชัด 
มีมาให้ดู ๑๐ เปอร์เซ็นต์ ก็ดู ๑๐ เปอร์เซ็นต์  
มีมาให้ดู ๒๐ เปอร์เซ็นต์ ก็ดู ๒๐ เปอร์เซ็นต์  
ดไูปเฉยๆ อย่างนี ้ถงึจะเป็นการเพ่งอย่างถูกวธีิ 
ที่จะให้ชัดเจนขึ้น

แต่ถ้าไปเค้นภาพ ไปเพ่ง หรือไปจ้อง ไปลุ้น อย่างนั้น
เพ่งแบบผิดวิธี มันจะเหนื่อย จะตึงเครียด ไม่ได้ผล ก็จะเบื่อ 
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จะท้อ ถูกวิธีคือนิ่ง มีให้ดูแค่ไหนก็ดูแค่นั้นไปก่อน สบาย 
ตามใจสิ่งที่มีมาให้เราดูอย่างนั้นไปก่อน

ดไูปเรือ่ยๆ ดูสบายๆ และเดีย๋วเราจะรู้สึกว่า การท�ำสมาธิ
ไม่ได้ยากอย่างท่ีเรานึกคิด ขึ้นอยู่กับเข้าใจวิธีการหรือเปล่า 
ท�ำเป็นไหม ถ้าเป็นมันกง่็าย ถ้าท�ำไม่เป็นมนักย็าก แต่เราคุน้
กบัทางโลก เวลาจะประสบความส�ำเรจ็ในชวีติหรอืท�ำการงาน 
มันก็ต้องบีบต้องเค้น ต้องกดดัน ต้องต่อสู้ วิธีอย่างนั้นเอามา
ใช้กับการฝึกใจให้หยุดนิ่งไม่ได้ มันคนละอย่าง เหมือนจะขับ
รถ ทางโลกจะไปให้เรว็กต้็องเหยยีบคันเร่ง แต่ในทางธรรมจะ
ไปให้เร็วต้องหยุด ต้องนิ่ง เบา สบาย เบิกบาน

ทุกขั้นตอนของการปฏิบัติธรรมเข้าไปสู่
ภายใน มันสบายเพิ่มข้ึนไปเร่ือยๆ ถึงจะถูก 
หลกั ยิง่ท�ำแล้วยิง่ตงึ ย่ิงเครยีด กอ็ย่าไปฝืนท�ำต่อ 
ให้ลืมตาขึ้นมาสักนิดหน่ึง ขยับเนื้อขยับตัว 
ให้สบายๆ แล้วก็เริ่มต้นใหม่อย่างง่ายๆ

นกึทบทวนสิง่ทีเ่ราได้ยนิได้ฟังมา ต้องอย่างน้ีนะลูกนะ 
ฝึกกันไปเถอะ ศึกษา ฝึกฝน สั่งสม เดี๋ยวก็ได้เอง

พระเทพญาณมหามุนี วิ.
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ใดอื่นกี่หมื่นฟ้า	 พรรณนา 
บ่ เทียบหนึ่งเมล็ดงา	 ลูกไซร้  
หยุดเพียงแค่กะพริบตา	 พ่อชื่น  
เหมือนยื่นสุขให้พ่อไว้	 หยุดได้หัวใจเขษม

	 ตะวันธรรม


