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๖๘
อย่ากดลูกนัยน์ตา

ถ้ามีความรู้สึกว่า เร่ิมกดลูกนัยน์ตาลงไปดูแล้ว เริ่ม

รูส้กึตงึทีก่ระบอกตา หวัคิว้ หนา้ผาก กลา้มเนือ้ของรา่งกาย

เริ่มเกร็งแล้ว เราก็ปรือๆ ตา เผยอเปลือกตาข้ึนมาสักนิด

หนึ่ง แต่เราทอดสายตาลงต่ำ� ปรือๆ ตา พอมีความรู้สึกว่า 

ผ่อนคลายแล้วจากการกดลูกนัยน์ตาไปดู เราก็ค่อยๆ ปิด

เปลือกตาเบาๆ ใหม่ และก็นึกไปสบายๆ 

ทำ� soft soft นุ่มๆ เบาๆ เหมือนขนนกที่ล่องลอย

อยู่ในอากาศ ฟ่องเบา ล่องลอยในบรรยากาศแล้วก็ตก 

กระทบผิวน้ำ�อย่างแผ่วเบา ต้องนิ่งๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ 

ใจเย็นๆ ใจใสๆ เยือกเย็น ให้บริสุทธิ์ ให้เกลี้ยงเกลาจาก 

สิง่ทีเ่ปน็มลทินของใจ ปล่อยวางจากความผกูพนั ความคดิ

เรื่องคน เรื่องสัตว์ สิ่งของ ธุรกิจการงาน ทำ�ใจสบายๆ ทำ�

ประหนึ่งว่า เรากำ�ลังเข้าเฝ้าพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ฟังธรรม 

ปฏบัิตธิรรม เฉพาะพระพกัตร ์ตอ่หนา้พระพทุธเจา้ ประดจุ

ว่าพระองค์ยังทรงมีพระชนม์ชีพอยู่ ให้ใจใสๆ เย็นๆ 
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