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วิธีปฏิบัติ 
ให้เข้าถึงประสบการณ์ภายใน

ต่อจากนีไ้ปให้ลกูทกุคนหลบัตาเจรญิสมาธภิาวนากนันะ หลบัตา
เบา ๆ  พอสบาย ๆ  คล้ายกบัตอนทีเ่ราใกล้จะหลบั อย่าไปบบีเปลอืกตา  
อย่ากดลูกนัยน์ตานะ

ให้หลับตาเหมือนเราปรือ ๆ ตานิดหน่อย หลับตาสักค่อนลูก
ในระดับที่เรารู้สึกว่าสบาย และก็ผ่อนคลายไปทั้งเนื้อทั้งตัว

ต้องปรับการหลับตานี้ให้ถูกต้องนะ ส�ำคัญมาก

แล้วก็ผ่อนคลายกล้ามเน้ือทุกส่วนของร่างกายของเราทั้งเนื้อ 
ทั้งตัว ตั้งแต่กล้ามเนื้อบนใบหน้า ศีรษะ ล�ำคอ บ่า ไหล่ แขนทั้งสอง 
ถึงปลายนิ้วมือ ให้ผ่อนคลายกล้ามเนื้อบริเวณล�ำตัว ขาทั้งสองถึง 
ปลายนิ้วเท้า ขยับเนื้อขยับตัวของเรา ปรับท่านั่งให้ถูกส่วน กะคะเน
ว่าเลือดลมในตัวของเราเดินได้สะดวก จะได้ไม่ปวดไม่เมื่อยกัน
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แล้วกต็รวจตราดวู่า เราผ่อนคลายทัง้เนือ้ทัง้ตวัจรงิ

ไหม หลบัตาถกูต้องตามหลกัวชิชาไหม ต้องเบา ๆ  ต้อง

ผ่อนคลาย และท�ำใจให้ใส ๆ  เยอืกเย็น ให้ใจเราบรสิทุธิ์ 

ไม่ผูกพันกับคน สัตว์ สิ่งของ ธุรกิจการงาน บ้านช่อง 

สรรพสัตว์สรรพสิ่งทั้งหลาย ไม่ผูกพัน

ให้ปล่อยวาง ทิ้งทุกอย่างปล่อยวางทุกสิ่ง เพราะ

ว่าสรรพสัตว์และสรรพสิ่งทั้งหลายเป็นแค่เครื่องอาศัย

พึ่งพาซ่ึงกันและกันชั่วครั้งชั่วคราว และทุกสิ่งล้วน

ไปสู่จุดสลาย ทั้งคน สัตว์ สิ่งของ แม้กระท่ังโลกใบ

นี้ สักวันหนึ่งก็ต้องพินาศไปด้วยไฟบรรลัยกัลป์บ้าง  

นํ้าบรรลัยกัลป์บ้าง ลมบรรลัยกัลป์บ้าง เป็นต้น

ก็ในเมื่อโลกนี้ยังเกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วไปสู่จุดสลาย กายมนุษย์
หยาบของเรา เมื่อเกิดอยู่บนโลกใบนี้ท�ำไมจะไม่ตกอยู่ในสภาพ 
เช่นน้ัน ก็มีสภาพเช่นเดียวกันคือ เกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วก็เสื่อมสลาย 
ตั้งแต่เราออกจากครรภ์มารดาเรื่อยมาเลยจนกระทั่งบัดนี้ ล้วนไปสู่
จุดสลายทั้งสิ้น ทั้งที่ชัดเจนและไม่ชัดเจน

เพราะฉะนัน้แม้ร่างกายเรากเ็ป็นแค่เครือ่งอาศยัช่ัวครัง้ช่ัวคราว 
เพยีงเพ่ือจะได้เป็นทางผ่านของใจให้กลบัไปสูท่ีต่ัง้ดัง้เดมิ ในต�ำแหน่ง
เดียวกันกับผู้รู้แจ้งเห็นแจ้งในธรรมทั้งปวง คือพระสัมมาสัมพุทธเจ้า  
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ที่ศูนย์กลางกายฐานท่ี ๗ ซ่ึงอยู่ในกลางท้องของเรา ในระดับที่ 
เหนือจากสะดือขึ้นมา ๒ นิ้วมือ

ให้ลกูทกุคนรวมใจกลบัเข้าไปสูภ่ายในอย่างละมนุละไม เหมอืน
ขนนกทีล่อยไปในอากาศ แล้วค่อย ๆ  บรรจงตกลงมาสมัผสับนผวินํา้
อย่างอ่อนโยน โดยไม่ท�ำให้น้ํากระเพือ่ม ใจของเรากต้็องค่อย ๆ  วาง
เบา ๆ  ให้น่ิง ๆ  นุม่ ๆ  เบา ๆ  ให้ใจใส ๆ  ใจเย็น ๆ  อย่างนีเ้รือ่ยไป

วิธีสัง เกตว ่ าท� ำถูกหลักวิชชา ไหม

ถ้าเราท�ำถูกวิธี ก็จะมีรางวัลเกิดขึ้นให้แก่ตัวเราคือ ร่างกายจะ 
ผ่อนคลาย รูส้กึสบาย ใจกร็ูส้กึสบาย ๆ  แม้จะยงัไม่เหน็อะไร แต่เรากร็ูส้กึ 
พึงพอใจกับความรู้สึกเช่นนี้ จะรู้สึกโล่ง ๆ  โปร่ง ๆ  กลวง ๆ  สบาย ๆ   
นี่คือรางวัลเบื้องต้นส�ำหรับตัวเราที่ท�ำถูกหลักวิชชา*

พอได้อารมณ์อย่างนี ้สภาวธรรมอย่างนี ้ทีส่บายทัง้ร่างกายและ
จิตใจ ตอนนี้ต้องท�ำใจเย็น ๆ ให้รักษาความนิ่ง ๆ นุ่ม ๆ สบายกาย 
สบายใจต่อไปอีก

ความพงึพอใจอย่างนีแ้หละคือรางวัลของชีวติเรา ทีจ่ะต่อไปยัง 
รางวัลถัดไป คือกายก็ยิ่งสบายขึ้น ใจก็ยิ่งสบายเพิ่มขึ้น เพิ่มขึ้นใน 
ระดับที่ร่างกายของเราค่อย ๆ โล่งโปร่งเบาสบาย ขยาย หรือกลืน 
หายไปกับบรรยากาศ คล้าย ๆ กับเราไม่มีร่างกาย ไม่มีตัวตน 
เหมอืนเป็นอากาศธาตทุีล่ะเอยีดอ่อน และมกีระแสแห่งความสขุและ 
ความบริสุทธิ์อย่างอ่อน ๆ เข้ามาแทนที่ ซึ่งก็จะเพิ่มความสบาย 
ของกายและใจมากขึ้นไปเรื่อย ๆ

*	วชิชา คอื ความรูแ้จ้งทีเ่กดิจากการเห็นแจ้งด้วยธรรมจกัข ุจนสามารถก�ำจดัอวชิชาคอืความ
ไม่รู้ได้
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ใจของเราก็จะเริ่มนิ่ง นุ่ม ไม่ซัดส่ายไปคิดในเรื่องต่างๆ ที่เรา 
คุ้นเคย และเราชอบความรู้สึกอย่างนี้ที่นิ่ง ๆ นุ่ม ๆ โดยปราศจาก
ความคิดใด ๆ  ท้ังสิน้ ซึง่เราไม่เคยเป็นอย่างน้ีมาก่อน คอืสภาวะของใจ
ทีป่ลอดความคดิอย่างนัน้มันให้ความบนัเทิงใจ ความพงึพอใจ มากกว่า
ใจที่ใช้ความคิด ให้ใจเย็น ๆ ต่อไปอีก รักษาสภาวะใจนิ่ง ๆ นุ่ม ๆ  
อย่างละเอียดอ่อนของเราอย่างน้ันต่อไปอีก ถ้าท�ำได้ก็จะมีรางวัล
เกิดขึ้นเพิ่มมาอีก ความรู้สึกฟ่องเบาของเราจะเพิ่มขึ้น จนเข้าใจ 
ค�ำว่า “กายเบา” “ใจเบา” ละเอียดนุ่มนวลเพิ่มมากขึ้น จนถึงจุดที่ใจ
อยากจะนิ่งอย่างนั้นอย่างเดียวไปนาน ๆ จนไม่จ�ำกัดกาลเวลา

การนิง่ทีเ่พิม่ขึน้นัน้ กจ็ะท�ำให้ใจเปลีย่นสภาวะจากนิง่หลวม ๆ  
ที่เดี๋ยวนิ่ง เดี๋ยวหลุด กลายเป็นนิ่งที่ค่อย ๆ แน่นขึ้น และก็นิ่งแน่น
ขึน้ไปเรือ่ย ๆ  เป็นนิง่แน่นทีไ่ม่อดึอดั ไม่คบัแคบ นิง่แน่นท่ีกว้างขวาง 
และใจก็นุม่นวลเพิม่ขึน้ เราจะเข้าใจค�ำว่า “นุม่นวล” มากกว่าทีเ่ราเคย
เข้าใจแค่เพียงที่เราได้ยินได้ฟังหรือได้อ่านมา มันเป็นประสบการณ์
ภายในของค�ำว่า “นิ่งแน่นและนุ่มนวล”

เมื่อรักษาสภาวะใจนี้ต่อไป แสงสว่างส่องทางชีวิตใหม่ก็จะ 
เกิดขึ้น เป็นชีวิตที่แตกต่างจากชีวิตเก่าที่เหมือนกับคนยังนอนหลับ
อยู่ หรือคนที่อยู่ในโลกมายา แต่เป็นแสงสว่างส่องทางชีวิตใหม่ เป็น
ชีวิตของท่านผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบานแล้ว เป็นแสงสว่างภายในที่ให้ความ
พึงพอใจมากกว่าแสงสว่างภายนอก

เป็นความอัศจรรย์ทีเดียวที่เราหลับตาแล้วไม่มืด เริ่มจาก 
สว่างคล้ายฟ้าสางตอนต ี๕ ในฤดูร้อน และสว่างข้ึนไปเรือ่ย ๆ  ถ้าเรา 
ยงัคงรกัษาใจของเรานิง่ ๆ  นุม่ ๆ  นาน ๆ  อย่างต่อเนือ่งไปเรือ่ย ๆ  โดยไม่ 
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ค�ำนงึถึงเร่ืองอะไรเลย จากฟ้าสาง ๆ  กจ็ะสว่างเพ่ิมข้ึน เหมอืนรุง่อรณุ 
แห่งชีวิตใหม่ ที่แสงเงินแสงทองในยามอรุโณทัยของดวงอาทิตย ์
ส่องสว่างมาบนโลกใบนี้

แต่นีเ่ป็นแสงสว่างแห่งธรรมภายใน เป็นดวงตะวนัภายในทีใ่สเยน็  
ซึง่มอียูแ่ล้วภายใน แต่ถกูบดบงัด้วยนวิรณ์ทัง้ ๕ คอืสิง่ทีเ่ราไปหมกมุน่
อยู่ในเรื่องกามฉันทะ พยาบาท อะไรต่าง ๆ เหล่านั้นเป็นต้น

เราก็จะค่อย ๆ เห็นไปตามล�ำดับ แม้เห็นแล้วก็ตามก็ต้อง
รกัษาใจให้นิง่แน่นและนุม่นวลอย่างเดมิ เหมอืนดดูวงอาทติย์ขึน้จาก 
ขอบฟ้าในยามเช้า อย่าไปตื่นเต้น เพราะเป็นเรื่องปกติธรรมดาของ 
ผู้ท่ีมีใจหยุดน่ิงภายใน ดวงตะวันภายในหรือดวงธรรมภายในก็จะ
ปรากฏเกิดขึ้น เป็นรางวัลส�ำหรับผู้ที่ขยันและท�ำถูกหลักวิชชา

เพราะฉะนั้นเบื้องต้นนี้นะ ให้ลูกทุกคนฝึกวางใจให้เป็น 
อย่างนี้ก่อน ให้ใจนิ่ง ๆ นุ่ม ๆ เบา ๆ สบาย ๆ ให้ใจใส ๆ ใจเย็น ๆ 
อย่างนี้ ต่างคนต่างนั่งกันไปเงียบ ๆ นะ

อาทิตย์ที่ ๒๔ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๕๔
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