
	 ตรึกแก้วต้องนึกน้อม	 เบาเบา

แค่ว่ามีในเรา	 อยู่แล้ว

อย่าตรึกเพ่งเขม็งเอา	 จริงเน้อ

เดี๋ยวเครียดเพราะตรึกแก้ว	 เพ่งแล้วกลางกาย

ตะวันธรรม
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ฝึกเป็นผู้ ให้
ศุกร์ที่ ๕ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๗

ฝึกเป็นผู้ให้

ปรับร่างกายให้สบายๆ ให้ผ่อนคลาย อย่ามองข้ามเรื่อง

การปรับร่างกายให้ทุกส่วนสบาย ผ่อนคลายทั้งเนื้อทั้งตัวเลย 

ถ้ากายสบาย ใจสบาย มันก็ง่ายนิดเดียว ลูก
ต้องจับหลักตรงนี้ให้ได้ เพราะดวงกับองค์พระ 
มีอยู่แล้วในตัวของเรา แต่ท่านเป็นของละเอียด 
เป็นกายละเอียด เราต้องปรับใจของเราให้
ละเอียดตามสิ่งที่มีอยู่แล้ว ด้วยการผ่อนคลาย
ทั้งร่างกายและจิตใจ
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ให้สบายๆ ให้ใสๆ ใจเกลี้ยงๆ ไม่เกาะ ไม่เกี่ยว ไม่เหนี่ยว 

ไม่รัง้เรือ่งอะไรเลย พอใจละเอยีดมนักจ็ะดงึดดูเข้าหากนัเข้าไป

สู่ภายใน เดี๋ยวเราก็จะเห็นดวง เห็นองค์พระได้อย่างง่ายๆ  

ดังนั้น ตรงนี้ลูกต้องให้ความส�ำคัญในการฝึกนะ ส�ำคัญมากๆ 

เลย ปรับให้สบาย ให้ผ่อนคลาย ให้ใจใสๆ ใจเย็นๆ 

ฝึกเป ็นผู ้ ให ้

ถ้านอกรอบลูกใจใส ใจเย็น พอเรามาน่ัง
ในรอบรวมกัน ใจจะรวมลงไปท่ีกลางกายได้
อย่างง่ายๆ 

เพราะฉะนั้น ลูกต้องฝึกการเป็นผู้ให้ การ
ให้จะท�ำให้ลูกใจใส ใจสบาย เช่น ให้อภัยทาน 
ไม่ถือโทษโกรธเคืองเพื่อนสหธรรมิกที่เขาอาจ
จะท�ำอะไร ไม่ถูกหู ถูกตา ถูกใจเรา ฝึกให้อภัย 
ให้รอยยิ้ม จะได้สดชื่นกันไปทั้งทีม ท้ังหมู่คณะ 
ให้ถ้อยค�ำที่เป็นก�ำลังใจซึ่งกันและกัน ปลูกความ
รักความสามัคคีกันในหมู่คณะ อย่างนี้เป็นต้น 
ถ้าให้อย่างนี้บ่อยๆ จะท�ำให้นอกรอบเราสั่งสม
ความใสความสบายของกายและใจไปเรื่อยๆ 
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ฝึกเป็นผู้ให้

เมือ่หมูเ่ป็นสขุ เราเป็นสขุ มนักจ็ะยกทมีเข้าถงึธรรมกนัได้  

ต่างต้องคอยเกือ้กลูกนั ประคบัประคองกนั กจ็ะเป็นบารมพีเิศษ

ส�ำหรับตัวเราที่ได้ท�ำอย่างนี้ 

บญุน้ีกจ็ะไปตดัรอนวบิากกรรมวบิากมารทีเ่ราเคยด�ำเนิน

ชีวิตผิดพลาดที่ผ่านมา โดยเราไม่ได้ศึกษาเรียนรู้เร่ืองกฎแห่ง

กรรม ชีวิตในสังสารวัฏมันอันตราย มันมีกฎแห่งกรรมและกฎ

ต่างๆ บังคับบัญชาเราอยู่ พญามารเขาสอดกิเลสมาบังคับเรา 

ให้เราด�ำเนนิชวีติผดิพลาด แล้วเรากไ็ม่รูด้้วยว่า อย่างนีผิ้ดพลาด  

ผดิพลาดไปแล้วจะเป็นอย่างไร พญามารเขาจะบงัคบัแล้วปรบัคดี

เป็นวบิากกรรมตดิตวัเราข้ามชาต ิให้เรามคีวามหมองของใจ เช่น 

เราดืม่เหล้า เจ้าชู้ เล่นการพนนั หรอืฆ่าสตัว์ ลกัทรพัย์ ประพฤติ

ผิดในกาม พูดปด พูดส่อเสียดให้เขาทะเลาะกัน พูดค�ำหยาบ 

เพ้อเจ้อ สูบเสพสิ่งเสพติด สิ่งมึนเมา อบายมุขต่างๆ ที่ผ่านมา  

โดยทีเ่รากไ็ม่รูม้นัเป็นโทษ จะถกูเกบ็สะสมเอาไว้ เม่ือมีมากเข้า

ตอนละโลกมันจะพาเราไปอบาย

บุญนี้จะได้ไปตัดรอนสิ่งเหล่านั้น จากหนักเป็นเบา เบา

เป็นหาย ร้ายกลายเป็นดี ปิดประตูอบาย เปิดประตูสวรรค์ 

เพราะฉะน้ันต้องสัง่สมบญุพเิศษทัง้นอกรอบและในรอบอย่างนี้  

เป็นเรื่องที่ส�ำคัญ 
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แต่อย่างไรก็ตาม ณ ช่วงเวลานี้ อดีตที่ผิดพลาดลืมไป 

ให้หมด ลืมไปเลย อย่าไปนึกถึง อย่าให้ใจเราไปเกาะ ไปเกี่ยว  

ไปเหนี่ยว ไปรั้งเรื่องเหล่านี้ ทิ้งไปให้หมดเลย 

ตอนนี้เราเป็นบรรพชิตแล้ว เป็นสายโลหิตแห่งพระสัมมา 

สมัพทุธเจ้าแล้ว ต้องตัง้ใจฝึกตน ทนหิว บ�ำเพญ็ตบะ เป็นพระแท้  

พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงท�ำอย่างไร เราก็ท�ำอย่างนั้น 

ง่ายและลัดที่สุดก็คือ ณ ช่วงเวลาน้ี ลูกสั่งสมความสุข

ความบรสิทุธิภ์ายในให้ได้เยอะๆ ใจทีก่ระเจดิกระเจงิน�ำกลบัเข้า

มาสู่ภายใน ให้อยู่กับเนื้อกับตัว ให้ใจไปหยุดนิ่งๆ นุ่มๆ เบาๆ 

สบายๆ ที่ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ 

แตะเบาๆ ต้องเบาๆ นะ คือ ใช้ระบบสัมผัส วางใจเบาๆ 

ณ จุดที่สบาย ที่กลางกาย โดยที่เราไม่ไปเพ่ง ไปจ้องกลางกาย 

แค่นึกผ่านๆ ว่า ใจเราไปแตะตรงกลางแล้วอย่างสบาย ถ้าเรา

สามารถนกึดวง หรือองค์พระได้ จะแค่ภาพเบลอๆ กไ็ม่เป็นไรนะ  

เราก็นึกไป แต่ถ้ายังนึกไม่ได้ก็ให้อยู่จุดที่สบายก่อน 

ค�ำว่า จุดสบายนี้ อาจจะอยู่ตรงไหนก่อนก็ได้ อาจจะอยู่

นอกตัวเรา เช่น ที่ข้างหน้าเรา บนศีรษะเรา รู้สึกตรงนั้นสบาย 

เราก็นิ่งๆ ตรงนั้นไปก่อน พอสบายจริงๆ ใจใสจริงๆ เดี๋ยวมัน

จะเคลือ่นลงมาเอง เพราะเรารูเ้ป้าหมายเราอยู่ทีศ่นูย์กลางกาย 

ฐานที่ ๗ แล้ว
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ฝึกเป็นผู้ให้

ถ้าสมมตว่ิา มนัตงึเกนิไป อดตัง้ใจไม่ได้ มนัหลดุจากความ

สบาย เราต้องพร้อมทีจ่ะมาเริม่ต้นใหม่ อย่าไปเสยีดายจุดนัน้นะ 

นึกถึงความสบายใหม่ หาจุดสบายใหม่ แล้วก็ค่อยๆ ประคอง

จนกระทัง่มนัมารวมลงอยูท่ีศ่นูย์กลางกาย ฐานท่ี ๗ อย่างง่ายๆ 

อย่างสบายๆ ใจใสๆ ใจเย็นๆ แตะไปตรงนั้นนะ

จะประคองใจให้หยุดนิ่งด้วยบริกรรมภาวนา สัมมา- 

อะระหงั ไปด้วยกไ็ด้ หรอืใครอยากจะวางใจเฉยๆ โดยไม่ภาวนา

ก็ได้ เราถนัดแบบไหนก็เอาแบบนั้นไปก่อน เพราะตอนสุดท้าย 

มันก็ต้องทิ้งค�ำภาวนาไปเอง เมื่อใจมันหยุดนิ่ง นุ่ม เบา สบาย 

พอสบายมันจะเคลื่อนเข้าไปสู่ภายใน ซึ่งเป็นท่ีโล่งกว้าง

เหมือนกลางอวกาศ ก็ค่อยๆ เคลื่อนเข้าไปอย่างง่ายๆ แล้ว 

ความเบากายเบาใจก็จะเกิดขึ้น ความสุขจะเกิดขึ้นทีละน้อยๆ 

ซึง่เรากต้็องใจเย็นๆ ค่อยๆ ประคบัประคองไปเรือ่ยๆ จนกระทัง่

มนัหยดุนิง่เอง แสงสว่างเกดิขึน้ บ้างกเ็หน็ดวงใสๆ หรอืองค์พระ 

ใสๆ ประคองไปอย่างนี้นะ

โดยไม่ทิ้งหลักของค�ำว่า “สบาย” สบาย 
ท้ังกาย สบายทั้งใจ หาจุดตรงนี้ให้ได้ ถ้าตรงนี ้
ได้ก็ง่าย ง่ายมากๆ เลย 

สมมติภาพเบลอ เราก็อยู่ตรงนั้นไปก่อน ท�ำใจเย็นๆ อย่า

ไปเค้นภาพ อย่าไปเน้นให้ภาพมนัชดันะ มใีห้ดแูค่ไหนเอาแค่นัน้ 
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ไปก่อน ดูอย่างสบายๆ แล้วใจใสๆ ใจเย็นๆ เดี๋ยวจากภาพ

เบลอๆ มันจะค่อยๆ ชัดขึ้นมาเอง แต่ถ้าเราเผลอ อดไปเน้น 

ไม่ได้ ไปเพ่ง ไปจ้อง ท�ำให้มันตึง ตึงกายตึงใจ ถ้าอย่างนี้เรา

ทิ้งไปเลย อย่าไปเสียดาย แล้วมาเริ่มต้นหาจุดสบายใหม่ ท�ำ

อย่างน้ีซ�ำ้ๆ หลายๆ ครัง้ อกีหน่อยลกูกจ็ะคล่อง จะช�ำนาญขึน้  

และการรวมลงก็ง่าย 

พอเราออกมานอกรอบก็ทบทวน หมั่นสังเกตดูว่า วันนี้

เรานั่งได้ดีเพราะอะไร หรือดีไม่เท่าเมื่อวานเพราะอะไร แล้ว

ก็รีบปรับปรุงแก้ไข ให้กายและใจไปหาจุดสบายใหม่ ต้องซ�้ำๆ 

อย่างนี้เดี๋ยวจะง่าย 

ตอนนีล้กูยงัแขง็แรง ยงัสดชืน่ ยงัอยูใ่นวยัเจรญิ วยัทีม่ลีาภ

อันประเสริฐ คือ ความแข็งแรง ความไม่มีโรค มีแต่เจ็บเล็กๆ 

น้อยๆ เท่านั้น ต้องรีบชิงช่วงความแข็งแรงนี้มาประกอบความ

เพียร กลั่นจิตกลั่นใจของเราให้ใสๆ ให้บริสุทธิ์ ฝึกใจให้หยุดนิ่ง

พระภกิษธุรรมยาตรา ป ีพ.ศ. ๒๕๕๗ : ห้องแกว้สารพดันกึ : ๑๓.๓๐ - ๑๔.๓๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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