
	 หากลูกละเอียดแล้ว	 เมื่อใด

งานหยาบเสร็จเร็วไว		  เมื่อนั้น

หากลูกเถลไถล		  เรื่องหยุด

งานหยาบชะลอขั้น		  ส�ำเร็จให้ห่างไกล

ตะวันธรรม
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เมื่อเราสว่าง 
โลกก็สว่างด้วย

วันอาทิตย์ที่ ๒๘ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๔๗

เมื่อเราสว่าง โลกก็สว่างด้วย

ตั้งใจหลับตาเจริญสมาธิภาวนากันนะ หลับตาเบา ๆ  พอ

สบาย ๆ ท�ำใจของเราให้เบิกบาน สดชื่น ให้ไร้กังวล แล้วก ็

คอ่ย ๆ  หยุดใจไปทีศู่นย์กลางกายฐานที่ ๗  ซึง่อยู่ในกลางท้อง

ของเรา  ในระดบัทีเ่หนอืจากสะดือขึน้มา  ๒ น้ิวมอื  หรอืจ�ำง่าย ๆ  

ว่า อยู่ในกลางท้องของเรา  ท�ำความรู้สึกว่าใจเราอยู่ตรงนั้น  

หรือไปรับรู้อยู่ที่ตรงนั้นที่เดียวอย่างเบาสบาย ๆ คล้าย ๆ ขน

นกที่ค่อย ๆ ล่องลอย  แล้วก็ตกไปสัมผัสที่แผ่นพื้นน�้ำเรียบ ๆ 

309



ใจต้องนุม่นวลละมุนละไมอย่างนัน้นะ ตรงนีเ้ป็นหลกัส�ำคญั

ทเีดยีว ถ้าท�ำเป็นเด๋ียวใจก็จะรวมลงได้อย่างง่าย ๆ  ต้องค่อย ๆ  

ประคับประคองใจเบา ๆ โดยไม่ต้องกังวลเกี่ยวกับลูกนัยน์ตา  

แต่ท�ำความรู้สึกนิดหนึ่งว่า อยู่ในกลางท้อง  กลางกายของเรา  

แล้วกน็กึว่าตัวของเราเป็นศนูย์กลางของสรรพสตัว์สรรพสิง่ทัง้หลาย  

แล้วก็นิ่ง ๆ อย่างเดียว อย่างสบาย  

วิธีนึกภาพ

จะนึกเป็นภาพองค์พระ  ดวงแก้ว  เพื่อช่วยให้ใจหยุดนิ่ง

ในกลางตัวไปด้วยกไ็ด้ ซึง่การนกึถงึองค์พระ ดวงแก้ว ดวงใส ๆ  

พวกเพชรพลอยใส ๆ ก็ไม่ใช่ของยากอะไร  ให้นึกธรรมดา ๆ 

เหมือนเรานึกถึงดอกบัว ดอกกุหลาบ ของที่เราคุ้นเคย ขันล้าง

หน้า แปรงสีฟัน  ยาสีฟัน  นึกถึงลูกปิงปอง  ผลส้ม  ส้มโอ 

แตงโม มะพร้าว หรือของที่เรารัก คนที่เรารัก เห็นไหมจ๊ะ เรา

ยังนึกได้เลย  มันก็ไม่ได้ยากอะไร นึกคล้าย ๆ อย่างนั้น 

แต่ชดัหรอืไม่ชดันีอ่กีเรือ่งหนึง่ เอาว่านกึได้ นกึถงึองค์พระ

หรือดวงแก้วก็เหมือนกันให้ใช้วิธีนึกธรรมดาอย่างนั้น  อย่าไป

เน้นมากเกนิไป  นกึง่าย ๆ  แต่ให้ต่อเนือ่งส�ำคญัตรงน้ี ทีพ่ลาดกัน 

คือมนัไม่ต่อเนือ่ง คอืพอเรานกึได้แป๊บเดยีว มนักฟ็ุง้ไปเรือ่งอืน่

อีกแล้ว ไปเรื่องที่เราคุ้น ทีนี้จะท�ำอย่างไรจะให้นึกได้ต่อเนื่อง  

ก็ต้องนึกบ่อย ๆ นั่นแหละ 
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ภาวิตา พาหุลีกตา

ทกุอย่างข้ึนอยูกั่บการฝึกฝน ไม่มพีรมาจาก
สวรรค์ แม้เทวดาล้านองค์หรือพร้อมใจกันทั้ง
สวรรค์จะให้ศลีให้พรเราว่า  ขอให้เรานึกดวง นกึ
องค์พระได้  ไม่ส�ำเร็จหรอกจ้ะ  เขาก็ได้แต่เป็น 
กองเชียร์ เหมือนกองเชียร์รอบสนามฟุตบอล 
เราจะเชียร์ให้เขาเตะเข้าโกล แค่ไหนก็แล้วแต่ 
แต่จะเป็นดาวซัลโวได้ก็ต้องอาศัยตัวเองฝึกฝน 
ศึกษา เรียนรู้ ท�ำบ่อย ๆ ซ�้ำ ๆ 

ภาษาบาลีเขาใช้ค�ำว่า ภาวิตา พาหุลีกตา แปลว่า ต้อง

บ่อย ๆ  เนอืง ๆ  ถ้านาน ๆ  ท�ำทมีนักน็าน ๆ  นกึได้ทหีนึง่ ถ้าท�ำ 

ทีแล้วนึกต่อเนื่องนาน ๆ มันก็นึกได้นาน ๆ บ่อย ๆ ซึ่งก็เป็น

หลักธรรมดา เพราะฉะนั้นมันอยู่ในวิสัยที่ไม่ง่าย ไม่ยาก  ยาก

พอสู ้ พอทีเ่ราจะฝึกฝน และกง่็ายพอทีเ่ราจะเข้าถงึได้  ไม่เหลือ

วิสัย  ดังนั้นขึ้นอยู่ที่การฝึกฝนนะลูกนะ  

อากาศในฤดนูีท้ีจ่ริงมนัน่าจะร้อน แต่พอลมพดัมาเอือ่ย ๆ  

ให้เรา มนัสบายใจ คล้าย ๆ  กบัว่าจะเกือ้หนุนให้เราได้เข้าถงึธรรม 

ด้วยบญุทีเ่ราได้สัง่สมเอาไว้จงึบนัดาลให้ส่ิงเหล่าน้ีเกิดขึน้ ให้กาย

เราสบาย ใจเราจะได้สงบ  เราก็ค่อย ๆ ฝึกกันไปนะ
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ฝึกไปเรื่อย ๆ  อย่าท้อ  เพราะนี่คือกรณียกิจ เป็นกิจที่เรา

ต้องท�ำ  เป็นงานที่แท้จริง  งานอื่นยังไม่ใช่งานจริงแท้  มันเป็น

งานแค่ท�ำมาหากิน  ได้ทรัพย์มาซื้ออาหารหวานคาว ปัจจัย ๔ 

เพือ่น�ำมาหล่อเลีย้งสงัขาร  ให้ด�ำรงชวีติอยู่ได้  อยูก่เ็พือ่ท�ำงาน

ที่แท้จริง  คือหยุดกับนิ่งนี่แหละ 

ตอนนี้เราก็วางใจอย่างสบาย ๆ ต้องให้ความส�ำคัญกับ

ตรงนี้ให้มากนะ ให้เห็นคุณค่าของการเกิดมาเป็นมนุษย์ เพื่อ

วัตถุประสงค์นี้ให้มาก ๆ มากกว่าอย่างอื่น  อย่างอื่นมันไม่ได้

เรื่องได้ราวอะไรหรอก  มันก็ซ�้ำ ๆ  ซาก ๆ  เหมือนกับที่เรา

ผ่านมาในภพชาติก่อน ๆ โน้น  

เพราะฉะนั้น เราก็ไม่ควรจะเป็นเหมือนคนเดิมทุกครั้งไป 

ควรจะมีอะไรแปลกแตกต่างจากคนเดิมบ้าง  ที่เคยท�ำเหมือน

ชาวโลกทัว่ ๆ  ไปอย่างนัน้ เราควรจะมีความแตกตา่งบ้าง  ด้วย

การมาท�ำงานที่แท้จริง มาฝึกหยุดฝึกนิ่ง  ฝึกไปเรื่อย ๆ ท�ำใจ

ให้สบาย ๆ 

วิ ธีแก ้กดลูกนัยน ์ตา

...สมมตว่ิาเราอดทีจ่ะกงัวลศนูย์กลางกายมากเกินไปไม่ได้  

คือพยายามอดแล้ว มันก็อดไม่ได้ มันเหมือนเราเสพเสียจนติด  

เสพคุน้กบัการกดลกูนยัน์ตา  แล้วกก็งัวลกบัศูนย์กลางกายมาก

เกินไป อดไม่ได้ ก็ให้ท�ำอย่างนี้นะ  
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ให้สมมตว่ิา ศนูย์กลางกายนีข้ยายออกไปสดุขอบภพ  หรอื

สดุขอบฟ้าทีค่รอบเรา  แล้วเหมือนกายของเรา ท่ีเป็นก้อนเพชร

ใส ๆ เข้าไปนั่งอยู่ตรงกลางนั้น นิ่งเฉยอย่างเดียว นึกอย่างนี้

ก็ได้เหมือนกัน ใจสบายที่ไหน เราก็เอาตรงน้ัน เพราะตอนน้ี

เราขยายศูนย์กลางกายไปสุดขอบฟ้าแล้ว  

หน้าที่เราตอนนี้ก็น่ิงอย่างเดียว โดยไม่ค�ำนึงว่า จะเห็น

หรอืไม่เห็นอะไร เหน็ไม่เหน็ก็ไม่เหน็จะเป็นไร ท�ำใจนิง่เฉย ๆ  

ท�ำตรงนีใ้ห้ได้กนัเสยีก่อน ให้นิง่อย่างสบายๆ นิง่ๆ นุม่ๆ ละมนุ

ละไม ให้ใจใสๆ เฉยๆ อย่างนี้ไปก่อนนะ แล้วมันก็จะค่อย ๆ  

ปรับไปสู่ภาวะท่ีละเอียดเพ่ิมข้ึน คือเราจะมีความรู้สึกว่า เร่ิม

โล่ง เริ่มโปร่ง เริ่มเบา สบาย  ตัวขยายบ้าง ตัวหายไปบ้าง  หรือ

หล่นจากที่สูงลงไปบ้าง มันวื้ดลงไป  

มันจะหล่นอย่างไรก็อย่าไปฝืนยับยั้ง  อย่าไปตกอกตกใจ  

อยา่ไปฝืนหิว้กลบัเอาขึ้นมาใหม่ ไมต้่อง มนัอาจจะมคีวามรูส้ึก

เสียวนิด ๆ แต่ก็ไม่ถึงกับหวาดเสียว เหมือนเราขึ้นรถเร็ว ๆ 

นั่งรถเร็ว ๆ ขึ้นสะพานแล้วมันวื้ดลงไปอย่างนั้น หรือคล้าย ๆ  

เราโดดน�้ำวื้ดลงไป  หรือคล้าย ๆ ขึ้นเครื่อง แล้วเราเปิดประตู

เครือ่งบนิแล้วกระโดดวุบลงมาโดยไม่มร่ีมกางอย่างนัน้  มันก็ต้อง

เสยีวบ้างนิดหน่อย เราก็ต้องยอมให้มนัเสยีว โดยหยุดน่ิงเฉย ๆ  

เดีย๋วจะมรีางวลัส�ำหรบัคนท่ีหยดุนิง่เฉย ๆ  ได้  ซ่ึงรางวัลนี้

เราจะลมืไม่ลง คงไม่ลมืเลย ปลืม้กนัไปทุกชาต ิ ทีจ่ะเป็นรางวลั
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ให้กับเราจากการที่หยุดนิ่งเฉย ๆ สบาย ๆ ต้องท�ำอย่างนี้นะ 

ท�ำอย่างนี้ไปเรื่อย ๆ เดี๋ยวใจก็จะค่อย ๆ เบาสบาย เริ่ม

บริสุทธิ์ เมื่อเราหยุดคิดเรื่องราวต่าง ๆ จะไปสู่ภาวะแห่งการ 

ไม่คิด  ซึ่งเราไม่คุ้น  แต่ว่าสถานที่นั้นมีจริง  เป็นที่ปลอดความ

คิด ปลอดความกังวล  ปลอดจากภัยทั้งปวง  เป็นแหล่งที่มีแต่

พลังแห่งความบรสิทุธิ ์ซึง่จะเป็นต้นก�ำเนดิของความคดิทีด่ ี พดู

ดี ท�ำดี  มีวิบากที่ดี  นี่ต้องท�ำอย่างนี้ ให้นิ่งเฉย ๆ สบาย ๆ

ถ้าจะนกึเป็นภาพ ก็นึกถึงดวงใส ๆ  องค์พระใส ๆ  ใสสบาย 

ถ้าไม่นึกเป็นภาพ ก็นิ่ง ๆ นุ่ม ๆ  ละมุนละไม สบาย ๆ ท�ำ

อย่างนี้นั่งแล้วจะไม่ปวดหัว  ไม่ตึง ไม่เกร็ง  ไม่เครียด  แล้วเรา

ก็จะได้ค่อย ๆ  ไปสัมผัสแหล่งแห่งความสุขที่เกิดจากสมาธิ  ซึ่ง

แตกต่างจากความสขุทัว่ ๆ  ไปทีเ่ราเคยเข้าใจว่ามนัเป็นความสขุ   

ดูหนัง ดูละคร ดูทีวี การละเล่น การเที่ยวเตร่ ได้พูดคุยกับ 

คนที่ถูกอกถูกใจ รู้ใจ ได้อ่านหนังสือดี ๆ หรือได้ดูแหวนเพชร  

ดูเพชรดูพลอยอะไรเหล่านั้น มันก็ปลื้มนิด ๆ ปลื้มเล็ก ๆ แต่

นี่ปลื้มใหญ่  ปลื้มอลังการ  ถ้าเราเข้าไปสัมผัสแหล่งแห่งความ

บริสุทธิ์ของใจ

แล้วจะมีข้อสังเกตว่า  เวลาที่ใจสงัดจากกาม อกุศลธรรม  

จากบาปท้ังปวงนัน้ ใจจะบรสิทุธ์ิ มีคณุภาพ มคีวามสขุ เบกิบาน 

แช่มชืน่ ใจมนัจะนิง่ นุม่ เบา สบาย เบกิบาน อยูค่นเดยีวกย็ิม้ได้  

สดใส  แล้วความสดใสภายในกจ็ะขยายออกมาสูร่ะบบประสาท 
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กล้ามเน้ือ ทุกส่วนของร่างกาย มนัขยายออกมา ท�ำให้ผวิพรรณ

วรรณะผ่องใส  เหมือนดอกไม้ที่สดใส ก็แปลว่าน�้ำหล่อเลี้ยง 

ข้างในดี จึงท�ำให้ดอกไม้สดใส ใบไม้เขียวชอุ่ม กายมนุษย์ก ็

คล้าย ๆ  อย่างนั้น ถ้าใจใส ๆ  กายก็จะใสตามไปด้วย ซึ่งมันขึ้น

อยู่กับการฝึกฝนทุกวันนะลูกนะ  เราก็ค่อยๆ ฝึกไป

เราไม่ใช่คนเก่ง เราจะเอาความเก่งมาใช้อย่างนี้ไม่ได้  ฝึก

แบบนกัเรยีนอนบุาลนัน่แหละ ค่อย ๆ  ส่ังสมความสงดัจากกาม 

จากอกุศลธรรม จากบาปทั้งปวง ด้วยการท�ำใจนิ่ง ๆ นุ่ม ๆ 

ละมุนละไม สบ๊าย สบาย ไม่ต้องคิดอะไรเลย เฉย ๆ 

สขุอย่างนีแ้หละ ทีม่นุษย์ไม่ค่อยเข้าใจ เพราะเขาไม่ให้โอกาส

ตัวเองมาศึกษา  มาเรียนรู้ มาฝึกฝน  แต่ว่าไปสนใจเรื่องอื่นที่

เขาโหมกระหน�ำ่โฆษณาประชาสมัพนัธ์ตามสือ่ต่าง ๆ   เรามเีชือ้

อยูแ่ล้ว มนัมอีายตนะแล่นไปรบัสิง่เหล่านัน้ได้  เพราะฉะนัน้ใจ

ก็จะถูกหล่อหลอมให้นึกคิด พูด ท�ำ  ในสิ่งที่เขาอยากจะให้ท�ำ 

อย่างมนุษย์ผู้ผลิตรายการท�ำให้เกิดสิ่งเหล่านี้ขึ้นมา  กาย

หยาบเขาก็เหมือนหุ่น เหมือนเราอย่างนี้แหละ  เขามีความคิด  

ค�ำพูด และการกระท�ำ  แต่แหล่งที่มาของความคิดของเขาตรง

นั้นไม่บริสุทธ์ิ ด�ำมืดเลย มันกระตุ้นให้คิดอยู่เรื่อย ๆ แล้วก็

บังคับให้คิด พูด ท�ำ แล้วก็ให้เพลินกับการนึกคิดเหล่านั้น  และ

ให้เข้าใจผิดว่าเป็นความสขุ  แถมมเีครือ่งล่อคอืได้ทรพัย์  ได้รบั

การยกย่อง  ชื่นชม  สรรเสริญไปด้วย  
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พอเกดิความเข้าใจผดิ แล้วกเ็พลนิในสิง่เหล่านี ้มนักท็�ำต่อ

เนือ่งกนัไป  โดยขาดความรบัผิดชอบต่อเพือ่นมนษุย์  ต่อสงัคม

ว่า สิ่งที่ตัวคิด ตัวพูด ตัวท�ำนั้นจะมีผลต่อเพื่อนมนุษย์อย่างไร  

จากตวัเราจะขยายไปสูโ่ลกอย่างไร ไม่ได้ค�ำนงึถงึ  กจ็ะไปค�ำนงึ

ถงึเมด็เงนิบ้าง  การยกย่อง  การช่ืนชม การสรรเสรญิกนัไปบ้าง  

โลกมันเป็นอย่างนี้นะลูกนะ  

เพราะฉะน้ัน แหล่งที่มาของความคิดตรงนั้นไม่บริสุทธิ์  

จึงกระตุ้นให้คิดไม่บริสุทธิ์ พูดไม่บริสุทธิ์ ท�ำไม่บริสุทธิ์ แล้ว

ตัวเองก็ไม่รู้ว่าไม่บริสุทธิ์ด้วย พอมันขยายออกมาสู่การกระท�ำ 

หยาบ ๆ ก็พลอยไม่บริสุทธิ์ พอไปกระทบกับอายตนะของ

บุคคลอื่น ที่เขามีตา มีหู จมูก ลิ้น กายใจ มันก็ดูดเข้าไปอยู่

ในใจเขา ก็เท่ากับว่าเราเสียบปลั๊กแห่งอกุศลธรรมไปในใจของ

เพ่ือนมนษุย์  มนักไ็ปกระตุ้น ให้คดิ ให้พดู  ให้ท�ำอย่างนัน้ วน ๆ  

กันไป โลกก็เดือดร้อน 

เพราะฉะนัน้ โลกยงัขาดแคลนความรูป้ระสบการณ์ภายในที่

ถกูต้อง  และความเข้าใจชวีติว่าเกิดมาท�ำไม  อะไรคอืเป้าหมาย

ของชีวิต จึงจ�ำเป็นที่ลูก ๆ  ทุกคนผู้มีบุญจะต้องฝึกตนให้เข้าถึง

แสงสว่างภายในซึง่มอียูแ่ล้ว  ให้เข้าถงึดวงธรรมภายใน  ถงึพระ

รตันตรยัในตวั  จนกระทัง่เรามคีวามผาสกุ  เบกิบาน สดชืน่  ตืน่

แล้ว  เมื่อเราสว่างโลกก็จะได้สว่างตามไปด้วย  เพราะเราก็จะ

ขยายความรู้นี้ ประสบการณ์นี้ ถ่ายทอดไปยังมวลมนุษยชาติ 
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โดยเริ่มต้นจากผู้ที่ใกล้ชิดก่อน  และต่อไปพอเห็นหน้าตาเป็น

มนุษย์ เราก็จะขยายไปสู่มวลมนุษยชาติ

การท�ำอย่างนัน้  ก็คอืการให้ธรรมทานนัน่เอง  การให้ความ

รู้อันบริสุทธิ์  ความรู้ที่แท้จริงของชีวิตแก่เพื่อนมนุษย์  เป็นการ

ให้ที่สุดยอด เป็นยอดสุดของการให้  ยิ่งกว่าการให้เสื้อ ให้ผ้า 

ให้อาหาร ซึ่งมันอยู่ไม่นาน  ใช้ไปก็ผุพังไป  แต่ให้ธรรมทาน ให้

ความรู ้ให้ค�ำแนะน�ำทีด่นีีอ่ยูน่าน จะอยูก่บัตวัของเรานานข้าม

ชาตทิเีดยีว  เพราะว่าเขาได้ไปแล้ว  เขากเ็อาไปใช้ได้ตลอดชาติ  

ชาตินี้  ชาติหน้า ชาติต่อ ๆ ไป  มีความสุขไปยาวนานทีเดียว  

ส่วนเสื้อผ้าอาหารมันแป๊บเดียวก็พังแล้ว  อาหารพอเข้าไป 

จากอาหารใหม่  ก็เป็นอาหารเก่า  เสื้อผ้าใหม่ก็เป็นเสื้อผ้าเก่า 

นีแ่หละนะลกูนะ เราจงึจ�ำเป็นทีจ่ะต้องฝึกใจให้หยดุนิง่ ๆ  

ให้เข้าถงึสิง่ทีม่อียูใ่นตวัของเรา อย่างถกูหลกัวิชชา แล้วด้วยก�ำลงั

ใจอันสูงส่ง ที่จะต้องปฏิบัติให้เข้าถึงให้ได้  ด้วยก�ำลังเรี่ยวแรง

แห่งความเพียรของเรา  ความตั้งใจจริงของเรา กับหลักวิชชา

ทีถ่กูต้อง  ฝึกไปเรือ่ย ๆ  จากมืดกจ็ะมาสว่าง  จากน่ังแล้วทบึ ๆ  

อึดอัด ก็จะมาโล่ง โปร่ง เบา สบาย ขยายออกไป อยู่ที่หยุดกับ

นิ่งอย่างเดียว 

เพราะฉะนั้น หลักของชีวิตมีแต่หยุดกับนิ่งเท่าน้ัน หยุด

กับนิ่งแล้วความสว่างจึงจะเกิด  เป็นแสงแห่งความบริสุทธิ์  ถ้า

ไม่หยุดไม่นิ่งมันมืด  พอมืดมันก็ไม่รู้สิ  เมื่อไม่รู้ เรื่องราวชีวิต
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ของเราจึงยังเป็นความลับส�ำหรับเรา แล้วก็เป็นข้อสงสัย ท�ำให้

เกดิความคลางแคลงใจในเรือ่งการเวียนว่ายตายเกดิ ในเรือ่งกฎ

แห่งกรรม ในเรือ่งบาปบญุคณุโทษอะไรต่าง ๆ  เหล่านัน้ เพราะ

ฉะนั้นหยุดนี่แหละส�ำคัญ  ฝึกเอาไว้นะ

ลกูทกุคนเกดิมาเพือ่ท่ีจะท�ำสิง่ท่ียิง่ใหญ่ให้เกิดประโยชน์ต่อ

โลก ไม่ใช่แค่มัวแต่ท�ำมาหากนิ  มคีรอบครวั  เลีย้งลกู  เลีย้งหลาน 

แล้วก็ตายไป เรามีเป้าหมายยิ่งกว่านั้น  คือมาช่วยสถาปนาสิ่ง

ท่ีถกูต้องให้บงัเกดิขึน้ในโลกนี ้ ก่อนทีเ่ราจะจากโลกนีไ้ป  อย่าง

ผู้มีชัยชนะ  ไปอย่างผู้ที่มีความปีติ  เบิกบาน และภาคภูมิใจใน

การทีไ่ด้ใช้ร่างกายนี ้ชวีตินีใ้ห้เป็นประโยชน์ต่อตนเอง  และต่อ

ชาวโลก เหมอืนอ้อยท่ีเขาคัน้เอาความหวานเหลอืแต่ชานกเ็อา

ทิ้งไป แล้วก็เอาความหวานเป็นบุญเป็นบารมีของเราติดตัวเรา

ไปในภพเบื้องหน้า ซึ่งจะเป็นที่พึ่งของเราต่อไปในอนาคต

พระเทพญาณมหามุนี
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