
	 จง  ตั้งใจลูกแก้ว		  คนดี

ตั้ง	  ใจให้ถูกที่			  ตั้งใจ

ใจ	  ผ่อนหย่อนคลายคลี่	 อย่าแน่น

ท�ำ	 ถูกต้องทุกครั้ง		  แน่แท้สมหวัง

ตะวันธรรม
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แก้กดลูกนัยน์ตา
วันพุธที่ ๑๘ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

แก้กดลูกนัยน์ตา

(เมื่อเราบูชาพระรัตนตรัยกันเสร็จเรียบร้อยแล้ว ต่อจากนี้ไปตั้งใจ

ให้แน่แน่ว มุ่งตรงต่อหนทางพระนิพพานกันทุกๆ คนนะ ……………….)

แก้กดลูกนัยน์ตา

...ทีนี้มีข้อสังเกตอยู่อย่างหนึ่ง ส�ำหรับคนที่มักจะตึง มัก

จะกดลูกนัยน์ตาไปกลางท้อง แล้วท�ำจนเคยชินติดต่อกันมา

เป็น ๑๐ ปี ๒๐ ปี พอนึกอย่างนี้ทีไร อึดอัดทุกที ก็อย่ากังวล

นะลูกนะ ท�ำใจให้ใส หลวงพ่อก็ยังยืนยันว่า แม้มืดตื้อมืดมิดก็

มีสิทธิ์เข้าถึงธรรม แม้จะตึง จะเครียด จะเกร็ง ก็มีสิทธิ์เข้าถึง

ธรรมเหมือนกัน
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ให้สังเกตว่า เปลือกตามันหนักไหม จ�ำนะ 
ใครที่กดลูกนัยน์ตาดู ถ้าไม่หนัก แม้ยังมืดอยู่
ก็ตาม น่ันแหละถูกวิธีแล้ว แต่ถ้าหนัก แสดงว่า
เรากดลูกนัยน์ตาไปดูแล้ว แม้จะน่ิง แต่ว่านิ่ง
แบบไม่ถูกวิธี นิ่งแบบก้อนอิฐก้อนหินอย่างนั้น 
ไม่ใช่นะ ต้องรีบแก้ไข ลืมตาใหม่ พอเราลืมตา
แล้ว รู้สึก เออ กล้ามเนื้อมันกลับคืนสภาพ ก็
ค่อยๆ หรี่ตาลงมา ในระดับที่ไม่หนักเปลือกตา 

ภาพรวมคือไม่หนักลูกนัยน์ตา ถ้าไม่หนักเปลือกตา ไม่

หนกัลกูนยัน์ตา ระบบประสาทกล้ามเนือ้มันจะคลี ่แล้วกค็ลาย

ตวัออก มนัจะผ่อนคลาย คลายไปเลย นิว้ไม่กระดก ไหล่กไ็ม่ยก 

ท้องก็ไม่เกร็ง

ให้รกัษาความรูส้กึ หรอืสภาวะนีต่้อไป แม้ยงัมดืตือ้ มดืมดิ 

กต็าม ให้รกัษาสภาวะนีใ้ห้ด ีแล้วกน็ิง่เฉยๆ อย่างนีเ้รือ่ยไปเลย 

โดยไม่ค�ำนึงถึงว่า อะไรจะเกิดขึ้น ให้นิ่งอย่างเดียว จะภาวนา 

สมัมาอะระหงั ประคองไปด้วยกไ็ด้ หรอืจะไม่ภาวนา กไ็ม่เป็นไร 

ถ้าตึงอีก ลืมตาใหม่ แล้วค่อยๆ หรี่ตา เราต้องพร้อมเสมอที่จะ

เริ่มต้นใหม่อย่างถูกต้องนะ ก็จะช่วยแก้ไขได้
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แก้กดลูกนัยน์ตา

เพราะฉะนั้น ให้หมั่นสังเกตดู ของใครก็ของคนนั้น ดูตัว

เราให้ดี วางเบาๆ สบายๆ นิ่งๆ นุ่มๆ ละมุนละไม ให้ใจใสๆ 

เยือกเย็นเอาไว้

ถ้าหลวงพ่อยังอยู่ล่ะก็ ไม่ต้องกลัว จะต้องเข้าถึงธรรมกัน

ทกุคนนัน่แหละ ขอให้มคีวามเพยีร อย่าเกียจคร้าน แล้วก็ท�ำให้

สม�่ำเสมอทุกวัน ให้ถูกหลักวิชชา มีสติ มีความสบาย มีความ 

สม�ำ่เสมอ แล้วกห็มัน่สงัเกตดู หลงัจากเราเลกินัง่แล้วมาทบทวน 

วนันีเ้มือ่กีน้ี ้เรานัง่ถูกหลกัวชิชาไหม เพราะว่าผลออกมา มนัยงั 

ไม่มีอะไรเปล่ียนแปลงเลย สังเกตแล้วก็ปรับปรุงวิธีการใหม่  

นกึทบทวนทีห่ลวงพ่อแนะน�ำเอาไว้ท่ีผ่านมาตัง้เยอะแยะมอีะไรบ้าง 

เราก็ทดลองท�ำไป ฝึกไปเรื่อยๆ นะลูกนะ อย่าท้อ สักวันหนึ่ง 

จะต้องสมหวังอย่างแน่นอน และวันนั้นจะดีใจ จะมีปีติใจ  

จะเบิกบานใจ 

คนืนีก้เ็หมอืนกบัทกุคนื ใครเหนือ่ย ใครเพลยี ใครง่วง ใคร

มักตึง มักกดลูกนัยน์ตา ถ้าแก้ไขวิธีอย่างนั้นไม่ได้ ก็ปล่อยให้

หลับไปเลยในกลางกายของเรา หลับแบบผู้มีปัญญา หลับแล้ว

ต้องได้บุญด้วย ใจต้องใสด้วย ถ้าเมื่อยก็ขยับเนื้อขยับตัวเบาๆ 

อย่าให้กระทบกระเทือนคนข้างๆ นะลูกนะ 

ถ้าฟุง้หยาบกล็มืตา มาดดูวงแก้วใสๆ ดอูงค์พระใสๆ ดูหลวงปู่  

ดูคุณยาย พอใจสบายๆ เราก็ค่อยๆ หรี่ตาลง ถ้าหากว่าฟุ้ง

ละเอียด คือความฟุ้งที่เราสามารถควบคุมได้ ฟุ้งอย่างนี้สบาย 
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ท�ำเฉยๆ รู้แล้วไม่ชี้ หยุดกับนิ่งอย่างเดียว จะมีความคิดผ่าน

เข้ามา เดี๋ยวมันก็ผ่านไป พอเราไม่สนใจก็จะเลือนหายไปเลย 

หายไปตอนไหนเรากไ็ม่รู ้ใจกจ็ะนิง่ เรากรั็กษาความหยุดกบันิง่

ที่นุ่มๆ ละมุนละไมอย่างนั้นเรื่อยไปเลย แล้วมันจะถูกส่วนไป

เอง พอถูกส่วนก็ตกศูนย์วูบลงไป ฐานที่ ๖ แล้วก็จะไปยกเอา

ดวงธรรมท่ีท�ำให้เป็นกายมนุษย์หยาบ ลอยขึ้นมาที่ฐานที่ ๗ 

เพราะฉะนั้นภาพที่เราจะเห็นก็จะเห็นเป็นดวงใสๆ ลอยขึ้นมา 

หลังจากนั้นการเดินทางเข้าไปสู่ภายในก็จะเกิดขึ้น 

ให้ลูกทุกคนสมหวังดังใจในการเข้าถึงพระรัตนตรัยในตัว

ทุกๆ คนนะลูกนะ ต่างคนต่างท�ำไปเงียบๆ นะ

สาธุชน : บ้านแก้วเรือนทองของคุณยายอาจารย์ฯ : ๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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