
	 ต้องมองจึ่งเห็นไซร้	 ในใจ

หมั่นหยุดมองเรื่อยไป		 สิ่งนั้น

มองพระเห็นพระใส		  ผุดผ่าน

เชื่อพ่ออย่าดื้อรั้น		  อย่างนี้เห็นใส

ตะวันธรรม
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เริ่มต้นจากจุดสบาย
แล้วจะง่าย
วันอังคารที่ ๘ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

เริ่มต้นจากจุดสบายแล้วจะง่าย

เมือ่เราบชูาพระรตันตรยักนัเสรจ็เรยีบร้อยแล้ว ต่อจากนีไ้ป 

ตั้งใจให้แน่แน่ว มุ่งตรงต่อหนทางพระนิพพานกันทุกๆ คนนะ 

ให้นั่งขัดสมาธิ โดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ให้

นิ้วชี้ของมือข้างขวาจรดนิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย วางไว้บนหน้าตัก 

พอสบายๆ หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ คล้ายๆ 

กบัตอนท่ีเราใกล้จะหลบั อย่าไปบบีเปลอืกตา อย่ากดลูกนยัน์ตา

แล้วก็ท�ำใจของเราให้เบิกบาน ให้แช่มชืน่ ให้สะอาด บรสิทุธิ์ 

ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ให้ปลด 

ให้ปล่อย ให้วาง ท�ำใจให้ว่างๆ 
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คราวนี้เราก็มาสมมติว่า ภายในร่างกายของเราปราศจาก

อวัยวะ ปอด ตับ ม้าม ไต หัวใจ เป็นต้น สมมติเป็นที่โล่งๆ 

ว่างๆ เป็นปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรง กลวงภายใน คล้ายๆ ท่อ

แก้ว ท่อเพชรใสๆ

สบายตรงไหน วางใจตรงนั้นไปก่อน

เราท�ำการบ้านกนัมาทกุวนั ปฏบิตัธิรรมกส็ม�ำ่เสมอ เราเริม่

เข้าใจเรือ่งการวางใจแล้ว บางคนพอนกึรวมใจไปท่ีศนูย์กลางกาย  

ฐานที่ ๗ ซึ่งอยู่กลางท้องของเรา ในต�ำแหน่งที่เหนือจากสะดือ

ขึ้นมา ๒ นิ้วมือ ก็ลงไปได้เลย อย่างสบายๆ โดยไม่เกร็ง ไม่กด

ลูกนัยน์ตา

แต่บางท่านยงัท�ำไม่ได้ กใ็ห้เริม่วางใจ ณ จุดทีเ่รามคีวามรูส้กึ

ว่าสบายไปก่อน ซึง่จะเป็นตรงไหนกไ็ด้ โดยไม่ค�ำนึงถงึ ฐานที ่๗  

แล้วพอเริ่มรู้สึกว่า มันสบาย เริ่มรู้สึกว่าง่าย ค่อยๆ ได้สัมผัส

ความสุขจากสมาธิ คือ เริ่มรู้สึกว่า ตัวที่ทึบๆ หนาๆ มันเริ่ม

โปร่ง เริ่มโล่ง เริ่มว่างๆ เริ่มเคว้งคว้าง เหมือนอยู่กลางอวกาศ 

บางท่านตัวหายไปเลย เหมือนไม่มีตัว มีแต่ความรู้สึกของใจ 

บางคนกไ็ม่รูว่้าจะท�ำอย่างไรเมือ่เจอภาวะโล่งๆ ว่างๆ ตวั

หายไป สิง่ทีค่วรจะต้องท�ำคอื ใจสบายตรงไหน กเ็อาตรงนัน้ไป

ก่อน และพอถกูส่วนสมบรูณ์ร้อยเปอร์เซน็ต์แล้ว เราค่อยนกึน้อม

กลบัเข้ามา หรอืจะมเีครื่องหมายที่ใสๆ เลก็ขนาดปลายเขม็กม็ี 
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ขนาดดวงดาวในอากาศก็มี จะปรากฏเกิดขึ้นตรงที่ใจเราหยุด

นิ่ง เราก็จับภาพนั้น คือ ดูไปเฉยๆ ดูเผินๆ อย่าถึงกับจ้องนะ 

คือ จะว่าดูก็ไม่เชิง จะว่าไม่ดูก็ไม่ใช่ มันอยู่ระหว่างกลางๆ ถ้า

หากเราดเูป็น คอือยูร่ะหว่างกลางจรงิๆ จดุใสๆ นัน้จะนิง่ แต่ถ้า 

เราตั้งใจมากเกินไป มันจะหาย แต่ถ้าเผลอก็หายอีกเหมือนกัน 

จ้องไม่ได้ จ้องก็หาย เผลอก็หาย 

ท�ำตัวเหมือนหุ ่นยนต์

ตรงความพอดีตรงนี้แหละ เราต้องท�ำให้ได้ 
ด้วยวิธีคือ นิ่งเฉยๆ ไม่ต้องท�ำอะไร ไม่ต้องตั้ง
ค�ำถามในใจ ไม่มีข้อสงสัยใดๆ ทั้งสิ้น เหมือน
ตัวเราเป็นหุ่นยนต์ที่ไม่มีมันสมอง คิดไม่เป็น 
หรือไม่มีความคิด ต้องท�ำอย่างนี้นะ 

คดิไม่เป็นนี ่ใช้ได้ตลอดเลย เพราะการศึกษาความรูภ้ายใน

นัน้ ไม่ต้องใช้ความคดิเลย เป็นความรูท้ีเ่กดิจากความไม่คดิ คอื

จติหยุดนิง่ๆ บรสิทุธิ ์แล้วก็สว่าง สว่างแล้วก็เห็น เหน็แล้วกร็ู ้ซึง่

แตกต่างจากที่เราเคยเรียนรู้มา ต้องฟัง ต้องอ่าน ต้องคิด ต้อง

ขีดเขียน แต่นี่ไม่ใช่ มันเป็นความรู้ท่ีเกิดจากหยุดกับน่ิง ไม่มี

ความคิดเลย ใจจะปลอดความคิด จิตจะหยุดนิ่งๆ 
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ความรู้อย่างนี้เขาเรียกว่า “ภาวนามยปัญญา” ความ

รู้ที่เกิดจากหยุดกับนิ่ง แล้วก็สว่าง เห็นแล้วก็รู้ เราต้องเข้าใจ

ขบวนการตรงนีเ้สยีก่อน ซึง่มนักลบัตาลปัตรกับความรูท้างโลก

ที่เราได้เคยเรียนรู้มา

ถ้าท�ำอย่างนีไ้ด้ มนักง่็าย เรากจ็ะศกึษาความรูภ้ายในได้ แต่

ถ้าไปใช้ระบบของความคิดแบบโลกๆ เราจะไม่มีวันเจอความรู ้

ภายในเลย ต้องจ�ำค�ำนี้เอาไว้นะลูกนะ 

เพราะฉะนั้น ต้องหยุดกับนิ่งอย่างเดียว วางใจตรงไหน

ก่อนก็ได้ พอจิตนิ่งนุ่มนวลควรแก่การงานแล้วค่อยน้อมเข้ามา 

เพราะสภาวะใจตอนนัน้มันจะแจ่มใส มีชวีติชวีา จะตืน่ตวัภายใน 

ซึ่งแตกต่างจากที่เราเป็นอยู่ในชีวิตประจ�ำวัน 

พอใจนิ่งนุ่มนวลควรแก่การงานแล้ว การน้อมเข้ามาตั้งที่ 

ฐานที่ ๗ มันง่าย นึกนิดเดียวแค่นั้นเอง นึกแผ่วๆ เหมือนเป็น

ส�ำนึกลึกๆ ของความนึกคิดเท่านั้น มันก็ลงมาที่ฐานที่ ๗ แล้ว 

หลังจากนั้นใจของเราจะหยุดนิ่งๆ อยู่ที่กลางจุดใสๆ นิ่งเรื่อย

ไปเลย นิ่งอย่างสบายๆ 

“สบาย” ตลอดเส ้นทาง

ต้องสบายนะลูกนะ อย่าท้ิงค�ำนี้ ถ้านิ่งอย่าง
ล�ำบากๆ รู้สึกอึดอัด คับแคบ ไม่มีความสุข  
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มันไม่สบายเลยทั้งร่างกายและจิตใจ อย่างนั้น
ไม่ใช่แล้ว อย่าดันทุรังท�ำต่อ ให้ค่อยๆ ผ่อน
มาคลี่คลายระบบประสาทกล้ามเนื้อ พอเรา
นึกคลาย จิตก็จะคลายตัว พอคลายก็สู่ภาวะ
โล่งๆ ว่างๆ ก็นิ่งใหม่ ต้องฝึกกันอย่างนี้แหละ 
ฝึกให้ได ้

แล้วเดีย๋วเราเหน็ดวงใสๆ มนัจะสว่าง นัง่หลับตาแล้วไม่มืด  

เห็นดวงใสๆ เราก็ดูไปเรื่อยๆ นิ่งถูกส่วน มันจะขยาย แล้วก็จะ 

ถูกดึงดูดเข้าไปข้างใน ท้ังดึงท้ังดูดเลย เหมือนมีแม่เหล็กยักษ์  

แม่เหล็กโลกดูดเข้าไป บางคนก็ตกใจ หวาดเสียว เพราะไม่รู ้

มันอะไร ไม่เคยเจอ ต้องตามใจนะลูกนะ อย่าไปฝืนใจ  

อย่าไปฝืนความรูสึ้กอย่างนัน้ ปล่อยไป ปล่อยคอืท�ำเฉยๆ อย่าง

เดียว ไม่ใช่ดันนะ แล้วจะเป็นของมันไปเอง ต้องจ�ำนะลูกนะ

ต้องมั่นใจ เราท�ำได ้

การศึกษาความรู้ภายในไม่ยาก ถ้าเรารู้จัก เข้าใจ แล้วก็

วางใจเปน็ รูข้ัน้ตอนของประสบการณ์ภายใน เดีย๋วเราจะท�ำได้

ท�ำเป็นกันทุกคนนั่นแหละ

ก่อนอ่ืน ลกูจะต้องมคีวามเชือ่มัน่ในตวัเองว่า คนอย่างเรา
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ท�ำได้ ขอให้รู้วิธีการที่ถูกต้องเท่านั้น เดี๋ยวเราจะท�ำให้ถูกต้อง 

แล้วเราก็ท�ำได้ ต้องมีความเช่ือมั่นตรงนี้ก่อน อย่าไปมัวลังเล

สงสัยว่า เอ๊ะ คนอย่างเรากิเลสหนา ปัญญาหยาบ ผ่านชีวิต

มาหมองเสยีตัง้เยอะจะท�ำได้ไหมนะ เลกิคดินะลูกนะ ความคดิ

ชนิดนีอ้ย่าให้ม ีถ้าเราไม่ม่ันใจในตวัเราแล้ว เราจะไปท�ำอะไรได้  

หลับตาอ้าปากตักอาหารเรามั่นใจยังตักเข้าปากได้เลยนะ  

หลับตาเอานิ้วจิ้มรูจมูกก็ยังจิ้มได้ถูกต้อง เพราะฉะนั้นเราต้อง

มั่นใจว่า เราต้องท�ำได้ เพราะเรารู้วิธีการแล้ว ซึ่งก็บอกไปหมด

แล้ว ไม่ได้ปิดบังอะไรเลย เราก็ต้องฝึกฝนไปเรื่อยๆ

ฝึกใจทุกที่ ทุกเวลา 

ต้องรกัอย่างหลงใหล ฝึกไป นัง่ฝึก ยนืฝึก เดนิฝึก นอนฝึก  

มีเวลาว่างเป็นฝึก เพราะนี่คือวิชชาชีวิต วิชชาที่ส�ำคัญที่สุด

ของชีวิต เราจะเรียนจบดอกเตอร์กี่แขนงก็แล้วแต่ มันก็เป็นไป 

เพื่อให้ได้ปัจจัย ๔ มา หรือให้ได้รับความยกย่องนับถือเป็น

เครดิตทางสังคมเท่าน้ัน แต่เวลาใกล้ละโลกเอามาช่วยชีวิต 

ก่อนไปสู่ปรโลกไม่ได้ 

สิ่งที่เราก�ำลังเรียนรู้เร่ืองหยุดน่ิงน่ีแหละ เป็นสิ่งส�ำคัญ

ที่สุด เป็นวิชชาของชีวิตที่แท้จริง เพราะฉะนั้นต้องขยันฝึกฝน 

อยู่ในห้องน�้ำก็ฝึกได้ จะขับถ่ายก็ฝึกได้ ฝึกบนโถนั่นแหละ ไม่

บาป จะล้างหน้า แปรงฟัน จะอาบน�้ำ ก็ฝึกได้ ล้างจาน ปัด
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กวาดบ้าน ฝึกได้ นั่ง นอน ยืน เดิน ตรงไหนเราก็ฝึกได้ เพราะ

เรารู้หลักวิชชาอยู่แล้ว 

หลักวิชชา

สติ สบาย สม�่ำเสมอ หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ วางใจเบาๆ 

สบายๆ จะนึกเป็นภาพก็ได้ หรือจะไม่นึกเป็นภาพ ภาพเป็น

ดวงก็ได้ องค์พระก็ได้ หลวงปู่ คุณยายก็ได้ ผลหมากรากไม้ 

เพชรนิลจินดา ได้ทั้งนั้น ยกเว้นภาพที่นึกแล้วใจตกต�่ำ ถ้านึก

แล้วใจสูงส่ง บริสุทธิ์ นึกได้ 

เรารูห้ลกัวชิชาแล้ว วธินีกึก็สอนหมดแล้ว ให้เบาๆ สบายๆ 

หนักเราก็รู้ เบาเราก็รู้ เวลานึกหนักๆ ร่างกายจะบอกเรา 

มันจะอุทธรณ์ร้องโวยวายเลยว่า ไม่ถูกวิธี ปวดลูกนัยน์ตา ตึง

หน้าผาก ปวดหวั ท้องเกร็ง น้ิวกระดก ไหล่ยก เบือ่ ชกัท้อ อยาก

เลิกนั่ง เมื่อไรจะหมดเวลาสักที กายและใจเขาอุทธรณ์บอกเรา 

เราก็อย่าไปดันทุรังท�ำ ต้องปรับยุทธวิธีใหม่ 

ถ้าท�ำถูกต้อง ถูกวิธี รู้สึกนั่งแล้วสบ๊าย สบาย ใจขยาย 

ร่างกายขยาย โล่ง โปร่ง เบา ใจนุ่มนวลควรแก่การงาน รู้สึก

เวลาหมดเร็วจังเลย ไม่อยากให้หลวงพ่อหรือพระอาจารย ์

สพัเพฯ เลย อยากนัง่นานๆ ก้นเราเหมือนมีกาวชัน้ดตีรงึเราตดิ

ไว้กับพื้น หรือบางทีเรานั่งงอๆ ตัว พอถูกส่วนเข้า ตัวมันยืด
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ตรงขึ้นมาเอง เรามีความรู้สึก เอ๊ะ วันนี้เรานั่งสง่าจังเลย ชอบ

จังเลย รู้สึกสบ๊าย สบาย รู้สึกหน้ามันยิ้ม อยากยิ้ม อยากแย้ม 

เป็นไปเองเลย อย่างนีถ้กูวธิ ีเพราะฉะนัน้กายและใจจะบอกเรา

เองว่า ถูกวิธี พอถูกวิธีเราก็ท�ำต่อไป ถ้ายิ่งนั่งหน้าบึ้ง คิ้วขมวด

แก่ลงไปทุกทีเลย ก่อนนั่งอายุ ๒๐ ปี พอเลิกนั่งอายุ ๓๐, ๔๐ ป ี

นั่นไม่ถูกวิธีแล้ว 

เราได้เรียนรู้ ได้เข้าใจแล้วว่า อย่างไหนผิดวิธี อย่างไหน

ถูกวิธี เราก็ต้องเช่ือมั่นว่า เราต้องท�ำได้ เหลืออย่างเดียวฝึก

ไปเรื่อยๆ แล้วก็หมั่นสังเกต เราจะได้พบเหตุแห่งการบกพร่อง 

และช่องทางแห่งความส�ำเร็จ 

ถูกส่วน ดวงก็ใส ใจก็ใส แตะเบาๆ ดวงก็ขยาย เดี๋ยวก็เข้า

ถึงดวงใหม่ มันจะเหมือนตกศูนย์ วูบ เอ้า ถึงอีกดวงแล้ว พอ

นิ่งต่อไป เข้าถึงอีกดวงแล้ว สุกใสขึ้น สว่างขึ้นไปเรื่อยๆ เดี๋ยว

ก็เข้าถึงกายในกาย ถึงองค์พระ ถูกตามส่วนที่พระเดชพระคุณ

หลวงปู่ท่านได้ค้นพบมา มีอยู่ในตัวของตัวท่านและในมนุษย์

ทุกคน รวมทั้งตัวเราด้วย 

วันไหนน่ังดี ให ้นั่งต ่อ

ฝึกไปเรื่อยๆ อย่าเกียจคร้าน อย่าผัดวันประกันพรุ่ง แล้ว

วันไหนนั่งดี อย่ารีบเลิกเสียก่อนนะลูกนะ โดยคิดว่า เออ วันนี้ 

เรานัง่ดจีงั นอนเสยีก่อนเถอะ ไว้พรุง่นีน้ัง่ใหม่ เราจะนัง่ให้ดกีว่า
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วนันี ้อย่าประพฤต ิอย่าท�ำนะลกูนะ เพราะโอกาสทีจ่ะน่ังถกูส่วน

อย่างนี้ มันหายาก เราลงทุนนั่งมาก็เพื่อการนี้ เมื่อมาถึงตรงนี้ 

อย่าไปห่วงเรื่องการนอน เราหลับมาตั้งหลายสิบปีแล้ว จะอด

นอนสกัคนืหน่ึงจะเป็นไรไป นัง่ต่อไปเรือ่ยๆ นะลกูนะ อย่าเลกิ 

พอถงึเวลาร่างกายจะบอกเราเองว่า อยากพกั ถ้าร่างกาย

บอกเราอยากพักผ่อน เราก็อย่าไปฝืนธรรมชาติ เราก็นอนไป 

พกัเพราะร่างกายอยากพัก ไม่ใช่ร่างกายยังไม่พร้อมท่ีจะพัก แต่

ใจกังวล กลัวจะหลับน้อย ตื่นมาหน้าจะไม่นวล ไม่ใส กลัวไป

งวัเงยีทีท่�ำงาน ท�ำให้ขาดความมัน่ใจ อย่าไปเลยเถดิคดิฟุง้ซ่าน

ขนาดนัน้ เพราะโอกาสทีจ่ะถกูส่วนมนัยากกว่าการถูกรางวัลที ่๑  

นะลูกนะ เพราะฉะนั้น ถึงตรงนั้นแล้ว อย่าเพิ่งรีบเลิก นั่งไป

เรื่อยๆ แล้วเดี๋ยวจะดีมาก ถ้าได้สักครั้งหนึ่งอย่างถูกส่วนและ

ถูกต้อง มันจะติดไปตลอดชาติเลย 

แต่ถ้าเราไปเลิกเสียก่อนตอนก�ำลังจะดี น่ังกี่ทีกี่ทีมันก ็

ไม่ได้อย่างนัน้ หรอืกว่าจะได้อกีกเ็ป็นวนั เป็นเดอืน เป็นปี นาน

ทเีดียว เพราะใจเราอาลยัอาวรณ์กบัประสบการณ์นัน้ พอเริม่นัง่

ก็อยากจะได้แบบนั้นเลย ลืมไปว่า วันนั้นท�ำอย่างไร ลืมนึกถึง

วิธีการ แต่ไพล่ไปนึกถึงประสบการณ์ที่ได้ในวันนั้น ความคิด

อย่างนี้ก็เลยมาเป็นอุปสรรคต่อการเข้าถึงธรรม

ทัง้หมดทีแ่นะน�ำมา จ�ำนะลกูนะ จะท�ำให้ลูกทุกคนได้เข้าถึง 

พระรตันตรยัในตวั มีพระรตันตรยัเป็นท่ีพึง่ มคีวามสขุตัง้แต่เรา
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เข้าถึงจนตลอดชีวิต ท�ำให้เราไปสู่สุคติภพ ท�ำให้เราได้เรียนรู ้

เรื่องราวของชีวิต ท�ำให้เราเวลาท�ำบุญแล้ว ท�ำน้อยก็ได้มาก 

ท�ำมากก็มากเป็นทับทวี เพราะท�ำด้วยจิตที่บริสุทธิ์ ผ่องใส  

ถูกหลักวิชชา มีสิ่งที่ดีๆ อีกเยอะ นับไม่ถ้วนอย่าง เมื่อเราได้

เข้าถึงพระรัตนตรัยในตัว

คนืน้ีน่ังให้ดีนะลกูนะ ใครเหน่ือย ใครง่วง ใครเพลีย ใครนัง่ 

แล้วตึง ก็ปล่อยให้หลับไปในกลาง พอสดชื่นแล้วก็ตื่นมาท�ำ

ใหม่ ใครเมื่อยก็ขยับ ฟุ้งก็ลืมตาแล้วก็ว่ากันใหม่ ให้ลูกทุกคน

สมหวังดังใจในการเข้าถึงพระรัตนตรัยในตัวทุกๆ คน ต่างคน

ต่างนั่งกันไปเงียบๆ 
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