
	 ส. สี่ ส. มั่นไว้		  ให้ดี

จักถึงธรรมเร็วจี๋		  แน่แท้

สมัคร สติ สบาย นี้		  ทุกเมื่อ

สม�่ำเสมอ สัมฤทธิ์แล้		 อย่าได้ลืมหลง

ตะวันธรรม
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สังเกตตัวเอง 
ทำ�ไมนั่งไม่ได้ผล

วันพฤหัสบดีที่ ๓๐ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๒๐

สังเกตตัวเอง ทำ�ไมนั่งไม่ได้ผล

...ส�ำหรบัท่านทีก่�ำหนดองค์พระเป็นบรกิรรมนมิติ ใจกจ็ะ

ต้องตรึกองค์พระอยู่เรื่อย ๆ อย่าให้เผลอ ตรึกนึกถึงความใส 

หยดุเข้าไปตรงกลางของความใสขององค์พระ อาราธนาให้ท่าน

นัง่หนัหน้าออกไปในทางเดียวกบัเรา  ไม่ว่าเราจะนัง่หนัหน้าไป

ทางไหน องค์พระก็จะต้องหันหน้าไปทางนั้น  เหมือนเรามอง

จากด้านเศียรของท่านนะ  มองตรงจากด้านบนลงไป 

	 (เมื่อเราได้สวดมนต์บูชาพระรัตนตรัยกันเสร็จเรียบร้อยแล้ว  

ต่อจากนี้ไปตั้งใจเจริญสมาธิภาวนากันนะ........)
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องค์พระไม่ควรก�ำหนดใหญ่กว่าคืบหนึ่ง ถ้าอย่างเล็กก็

ขนาดเมล็ดข้าวโพด คือกะคะเนว่า เราสังเกตได้ชัดเจนด้วยใจ

ของเรา  อย่างนัน้จงึจะเป็นบรกิรรมนมิติทีถ่กู  ตอนนีใ้จของเรา

กยั็งตรกึนกึถงึความใส หยดุเข้าไปในกลางความใสของบริกรรม

นมิติทีเ่ราสร้างเข้าไป  บรกิรรมนมิิตจะเป็นสิง่ทีเ่ชือ่มโยงใจของ

เราให้หยุดนิ่ง ให้เป็นสมาธิ 

เมือ่เราวางอารมณ์จิตได้ถกูส่วนแล้ว  ต่อจากนีไ้ปกภ็าวนา 

สัมมา อะระหัง เรื่อยไป จะกี่ร้อย กี่พัน กี่หมื่น กี่แสนครั้ง เรา

ก็ภาวนาไปเรื่อย ๆ โดยให้สติของเราจรดอยู่ท่ีบริกรรมนิมิต 

อย่าให้เผลอ 

ทุกคร้ังที่เราภาวนา จะต้องไม่เผลอ ถ้าเผลอเราจะต้อง

เริ่มต้นใหม่ ดึงกลับเอามาใหม่ เพราะว่าธรรมชาติของใจเรา

นั้น มักจะกลับกลอก มักจะนึกไปถึงสิ่งที่เราเคยตรึก เคยนึก 

เคยคิด และสิ่งเหล่านั้นส่วนมากมักจะเป็นเรื่องราวในอดีตที่

ผ่านมา ด้วยอารมณ์เก่า ๆ ที่เราได้ผ่านมาทางตา ทางหู ทาง

จมูก ทางลิ้น ทางกายหรือทางใจ ที่คั่งค้างอยู่ในจิตใจก็มักจะ

มาปรากฏขึน้ในขณะทีใ่จของเราเริม่รวมเป็นสมาธิ เพราะฉะนัน้

ตอนนี้เราเผลอไม่ได้นะ จะแพ้หรือจะชนะ คือจะรวมหรือไม่

รวม จะหยุดหรือไม่หยุด ก็ขึ้นอยู่กับสติของเราจะต้องไม่เผลอ

จากบริกรรมทั้งสอง
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ภาวนา สัมมา อะระหัง ก็ต้องตรึกนึกถึงความใส หยุด

เข้าไปในกลางความใสตรงนัน้เรือ่ยไป ให้จงัหวะทีเ่ราภาวนานัน้

สม�ำ่เสมอ กระแสใจของเราก็จะก้าวรดุหน้าขึน้ไปเรือ่ย ๆ  อย่าได้

เปลี่ยนกระแสใจ หรือเปลี่ยนค�ำภาวนาที่เร็วบ้าง ช้าบ้าง อย่าง

นั้นไม่ถูก จะท�ำให้ใจของเราเครียด เกิดความกระสับกระส่าย

ภายใน แล้วเราก็วางอารมณ์อย่างนั้น ให้เป็นอุเบกขาเรื่อยไป 

อย่าอยากเหน็เรว็เกนิไป  จนเกดิความตัง้ใจอย่างแรงกล้า  

แล้วกจ็ะบบีบงัคบัจติของเราให้หยดุนิง่ อย่างนัน้เป็นวธิทีีไ่ม่ถกู 

จะท�ำให้เกดิอาการเครยีดทีก่าย มอีาการปวด ตงึ มนึเกดิขึน้มา 

แล้วนิมิตนั้นก็จะหยาบ ในที่สุดก็จะเลือนหายไป  

สิ่งที่จะตามมาอีก คือ ใจที่ท้อแท้ ใจที่หมดหวัง ใจที่หดหู่ 

แล้วจะเกิดความน้อยอกน้อยใจ ลงโทษตัวเองว่า เราไม่มีบุญ

วาสนาที่จะเข้าถึงสมาธิได้ หรือจะท�ำใจหยุดใจนิ่งได้ ความ

น้อยใจอย่างนี้ก็จะเกิดขึ้นมา แล้วก็จะพลอยไม่เชื่อว่าสิ่งที่พระ

อริยเจ้าทั้งหลาย ที่ท่านได้ประสบผลมานั้นไม่จริง คนนั้นคนนี้

เห็นนั้นไม่จริง ก็จะเกิดการระแวงขึ้นมา

ความจริงแล้วเราควรจะหนักลบัมามองตัวเราว่า  
ทีเ่ราท�ำไม่ได้ผลนัน้  เพราะเราปฏบิติัไม่ถกูวิธี  เรา
ต้ังใจเกนิไป  เรามคีวามอยากอย่างแรงกล้า  แล้วก็
เพยีรจัดเกนิไป อปุมาก็เหมอืนการจบันกกระจอก
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เอาไว้ในฝ่ามอื ถ้าหากเราจบัแน่นเกนิไป  บบีเกนิไป 
หวงัว่านกกระจอกจะอยูใ่นฝ่ามอื  มันกอ็ยูเ่หมอืน
กันแต่ว่าตาย จิตของเราก็เช่นเดียวกันเป็นของ
ละเอียด ไม่ใช่เป็นของหยาบ  เราจะบังคับด้วย
ก�ำลงัอย่างน้ันไม่ถกู  จะต้องวางอารมณ์ของเรา
ให้เป็นอุเบกขา ให้เฉย ๆ เรื่อย ๆ

ถึงแม้ว่าการก�ำหนดบริกรรมนิมิตของเราจะไม่ชัดเจน จะ

ไม่สว่างไสว จะเห็นได้แค่รัว ๆ  ราง ๆ  แล้วก็เลือนหายไป ก็ช่าง

มัน ขอให้ทุกคนตั้งใจอย่างนี้นะ เอาสติของเราพยายามอย่า

ให้เผลอจากบริกรรมทั้งสอง ท�ำเรื่อยไป  ถึงแม้ว่ามืด  ก�ำหนด

ไม่เห็นก็ให้เอาใจหยุดอยู่ไว้ตรงนั้น  เฝ้ามองอยู่ตรงนั้นที่เดียว 

เหมอืนเสอืทีค่อยจ้องจบัเหยือ่อยูต่รงนัน้แหละ  ถ้าหากว่าเหยือ่

ยังไม่ผ่านมา มันก็ยังอยู่ตรงนั้น  ไม่เคลื่อนไปไหน ใจของเราก็

เช่นเดียวกัน จะต้องคอยประคับประคองให้อยู่ตรงนั้นที่เดียว

แล้วภาวนาเรื่อย ๆ พอถูกส่วนเข้า ถูกส่วนเหมือนเราขีด

ไม้ขีดไฟอย่างนั้นแหละ พอถูกส่วนเข้าใจหยุด พอใจหยุดเข้า

เท่านั้น ความปลอดโปร่งเบาสบายเกิดขึ้นมาอย่างที่เราไม่เคย

เป็นมาก่อน ขันธ์ ธาตุ อายตนะต่าง ๆ  หรือว่าร่างกายของเรา  

จะมีอาการกลมกลืนเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน  ความปวดความ

เมื่อยก็ไม่มี  มีแต่ความปลอดโปร่ง เบา สบาย  เกิดความวิเวก
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เข้ามาทางใจ นั่นแหละใจของเราก็จะเริ่มหยุด

คราวนีแ้สงสว่างจะค่อย ๆ  เกิดขึน้ราง ๆ  เหมอืนฟ้าสาง ๆ  

เหมอืนเราตืน่มายามเช้าตอนตห้ีาฟ้าสางอย่างนัน้  ทีแ่สงสว่าง

เกดิขึน้กเ็พราะว่า ตะกอนของใจคอืนวิรณ์ท้ัง ๕ มนัเริม่ตก เพราะ

ใจเราเริม่หมดความกระวนกระวาย  ความกระสับกระส่าย  เรา

หนักลบัมามองตวัเราเอง  แล้วกเ็อาใจหยดุอยูท่ีศ่นูย์กลางกาย 

พอถูกส่วน แสงสว่างก็จะค่อย ๆ เกิดขึ้น

ตรงนีก็้เป็นหวัเลีย้วหวัต่ออีกเหมอืนกนั ส�ำหรบันักปฏบิตัิ

ใหม่ ๆ ซึ่งไม่เคยประสบอารมณ์อย่างนี้  ก็จะเกิดความชุ่มชื่น

เข้ามาในจติ  มคีวามตืน่เต้นดใีจเหมอืนกบัเดก็ทีไ่ด้รบัของขวัญ

โดยบังเอิญ โดยไม่คาดฝันอย่างนั้น พอดีใจใจก็จะกระเพ่ือม  

ความกระสบักระส่ายกเ็กดิขึน้มา  จติกจ็ะฟขูึน้  ถอนจากสมาธิ  

แสงสว่างนัน้กจ็ะเลอืนหายไป พอเลอืนหายไป ผลกจ็ะตามมา

ส�ำหรับนักปฏิบัติใหม่ คือ อยากจะได้อารมณ์นั้นกลับคืนมา

ความอยากอนันีแ้หละเป็นสมทุยั  เป็นเหตใุห้เกดิความทกุข์ 

เพราะย่ิงเราอยากมากแค่ไหน ความผิดหวังก็จะเป็นเงาตาม

ตัวอย่างนั้น  เมื่อเราตั้งอารมณ์หยาบไว้ นั่งด้วยตัณหา ความ

ทะยานอยาก จิตของเราก็เร่าร้อน กระสับกระส่าย ทุรนทุราย 

เพราะฉะน้ันอารมณ์ตรงน้ันเลยไม่กลับมาอีก เมื่อไม่กลับมา

ก็เลยขี้เกียจนั่ง พลอยทิ้งธรรมะไป นี่ส�ำหรับนักปฏิบัติใหม่ ๆ 

ก็จะพบอย่างนี้
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ทีนีว้ธิแีก้ไขเราควรท�ำอย่างไร  เรากค็วรจะหนักลบัมามอง

ย้อนหลังไปว่า  เมื่อครั้งที่เราปฏิบัติใหม่ ๆ ที่เราได้เห็นผลนั้น 

เราท�ำอย่างไร และอนัทีจ่รงิมนษุย์ทกุคน ทุกชาต ิทกุภาษา ทกุ

ศาสนา ไม่ว่าจะปฏิบัติวิธีไหนก็แล้วแต่ ที่ได้ผลนั้นสติเป็นเรื่อง

ใหญ่ เราจะเอาสติประคองบริกรรมทั้งสองเอาไว้ ด้วยบริกรรม

ภาวนาว่า สัมมา อะระหัง แล้วก็ก�ำหนดบริกรรมนิมิตเรื่อยไป

จนกระทั่งใจรวมถูกส่วน นี้เป็นวิธีที่ถูก 

เบื้องต้นให้เราท�ำอย่างนี้ เมื่อท�ำอย่างนี้จิตของเราก็ได้

ผล คือ จิตเริ่มรวมสงบถูกส่วนขึ้นมา  เมื่อได้อารมณ์อย่างนั้น  

ได้แสงสว่าง แล้วแสงสว่างนั้นเลือนหายไป ก็ไม่ต้องเสียใจ ให้

มองย้อนหลังกลับ แล้วก็เริ่มประคองสติใหม่ 

อย่าหวังผลว่า เราจะได้สิง่นัน้สิง่นีเ้กดิขึน้ คอืได้อารมณ์เก่า 

เกดิขึน้มา อย่าหวงัอย่างนัน้ การหวงัอย่างนัน้เหมอืนกบัเรานัง่

คอยใครอยู่ คอยแค่ ๕ นาที ก็มีความรู้สึกเหมือน ๕ ชั่วโมง 

ความหวังนั้นมันมีอยู่ แต่นั่นแหละอย่างที่เรียนให้ทราบเอาไว้ 

เราตัง้ความหวงัไว้แค่ไหน ความผดิหวงักเ็ป็นเงาตามตวั จึงเป็น

เหตุให้เกิดความทุกข์ไปเปล่า ๆ

เพราะฉะนั้น วิธีท่ีดีท่ีสุด คือประคองใจให้หยุดนิ่งที่

ศูนย์กลางกายของเราเร่ือยไป ถ้าอย่างนี้แล้วละก็ ขอรับรอง

ว่าจะต้องถึงธรรมะกันทุกคน จะถึงเร็วถึงช้าก็ขึ้นอยู่กับว่า สติ
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ของเราจะประคองได้มากน้อยแค่ไหน ถ้าท�ำอย่างถูกวิธี เอา

สติประคองเรื่อยไป ไม่เร่งร้อน ท�ำอย่างใจเย็น ๆ ด้วยความ

เยือกเย็น ด้วยความเบาสบาย ถ้าเป็นอย่างนี้แล้วไม่เกินครึ่ง

ชั่วโมง ใจของเราจะหยุด 

คราวนี้ก็ประคองจิตตามไป เอาใจหยุดลงไปที่กลางกาย 

หยุดอยู่ตรงนั้นแหละ ภาวนาเรื่อยไป จะกี่ร้อยครั้ง หมื่นครั้ง 

แสนครั้ง ก็ภาวนาไปเรื่อย อย่ากลัวเสียเวลา อย่ากลัวว่าเราจะ

เห็นช้ากว่าคนอื่น หรืออย่าไปคิดว่าที่คนอื่นเขาเห็น เขามีบุญ

วาสนามากกว่าเรา สร้างมามากกว่าเรา อย่าไปคิดอย่างนั้นนะ 

พระเทพญาณมหามุนี
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