
	 เมื่อตั้งใจหยุดแล้ว	 จงลุย

มิใช่หยุดนั่งคุย			  นะเจ้า

อย่างนี้จึ่งจักฉลุย		  ตามพ่อ

นี่แหละเดินตามเท้า		  ทับก้าวพุทธองค์

ตะวันธรรม
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วันอาทิตย์ที่ ๑๕ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๕๑

หยุดนิ่งได้แล้วฝึกขยายย่อ

ฝึกขยาย-ย่อ

	 ...ส่วนใครเข้าถึงดวงธรรมภายในแล้ว คือ เห็นชัดใสแจ่ม

ตลอดเวลาเลย เราก็ท�ำใจหยุดนิ่ง ๆ นุ่ม ๆ เบา ๆ แตะใจไป

เบา ๆ  สบาย ๆ  ทีก่ลางดวงทีเ่ราครอบครองได้แล้ว เมือ่ใจหยดุ

นิ่ง ใจของเรากับดวงใส ๆ เป็นอันหนึ่งอันเดียวกันแล้ว 

	 (เมื่อเราได้สวดมนต์บูชาพระรัตนตรัยกันเสร็จเรียบร้อยแล้ว  

ต่อจากนี้ไปตั้งใจเจริญสมาธิภาวนากันนะ........)
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ถ้าใครท�ำได้แล้ว ก็นึกดวงนั้นให้ขยายใหญ่ขึ้นไปเรื่อย ๆ 

อย่างสบาย ๆ ถ้าเราหยุดนิ่งได้สนิท ความรู้สึกของเราก็จะ

ขยายตามดวงท่ีขยายไปด้วย แต่ถ้าหยุดไม่สนิท มันจะขยาย

ได้แต่ดวง คือเห็นเป็นภาพดวงใสขยาย 

เราท�ำได้แค่ไหนกเ็อาแค่นัน้ไปก่อน เพราะเราเป็นผูฝึ้กหดั

ใหม่ ยังเป็นนักเรียนอนุบาล เราก็ฝึกเท่าที่เราท�ำได้ไปก่อนนะ 

นึกขยายแล้วก็ย่อให้เล็กนิดหนึ่ง ขยายแล้วก็ย่อ ถ้าเรายังไม่

เป็นหนึ่งเดียวกันกับดวงใส ๆ ก็ดูผ่าน ๆ ไปก่อน แตะเบา ๆ 

ดูภาพนั้นให้คุ้นเคย ฝึกให้คล่องแคล่วเลย 

ใหม่ ๆ ก็จะค่อย ๆ คล่องขึ้น ฝึกบ่อย ๆ ก็คล่องแคล่ว 

คือเป็นไปตามความปรารถนาของใจเราที่อยากจะนึกให้ดวง

ขยายย่อ เราท�ำอย่างนี้ซ�้ำ ๆ  จนช�ำนาญ ใจเรากับดวงเป็นหนึ่ง

เดียวกันแล้ว ถ้าดวงขยายความรู้สึกของเราก็จะขยายตามไป

ด้วย ถ้าย่อก็ย่อตาม ก็ฝึกท�ำอย่างนี้ซ�้ำ ๆ  

ส่วนใครท่ีคุน้เคยกบัองค์พระ หยดุนิง่ในระดับเหน็องค์พระ 

ชัดใสแจ่มกระจ่างสว่างอยู่กลางกายล่ะก็ นึกถึงองค์พระ 

นึกขยายแล้วก็ย่อในท�ำนองเดียวกัน ถ้าเราท�ำได้แล้วนะ 

ถ้าใจเราน่ิงได้สนทิ ขยายถงึไหนเรากเ็ป็นถงึนัน่ ย่อถงึไหน

เราก็เป็นถึงนั่น แล้วก็เห็นรายละเอียดชัด แม้องค์เล็กเท่ากับ
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ปลายเขม็ จะเหน็เส้นผม เส้นพระศก เห็นทกุส่วนชดัเจน เหมอืน

องค์โต ๆ  ไม่แตกต่างกัน จะใหญ่ จะย่อ ใหญ่เล็กแค่ไหนก็ตาม 

กจ็ะเหน็ชดัทีเดยีว ฝึกอย่างนีใ้ห้คล่องในทกุอริยิาบถจนคุ้นเคย 

เรากม็งีานภายในเอาไว้ส�ำหรบัฝึกหดั ซึง่เป็นงานทีแ่ท้จรงิ 

ที่จะท�ำให้เราเข้าถึงพระรัตนตรัยในตัว ให้เราดับทุกข์ได้ มีสุข

ในปัจจุบัน เราก็จะได้ศึกษาเรียนรู้เรื่องราวความเป็นจริงของ

ชีวิตต่อไปได้ 

ฝึกหยุด ฝึกนิ่ง อย่างสบาย ๆ  นั่งฝึก ยืนฝึก 
เดนิฝึก นอนฝึก อยู่ทีไ่หนกฝึ็กได้ ให้ใจคุน้เคยชนิ
กบัส่ิงเหล่านี ้ใจจะได้ไม่แวบไปไหน จะมคีวามสุข 
อยู่ภายใน ใจจะใสบริสุทธ์ิ ความใสความ 
บริสุทธิ์นี้ให้ความบันเทิงกับใจ จะมีความสุข 
สดชื่น มีชีวิตชีวาอยู่ภายใน แม้อยู่ตามล�ำพัง 
กม็คีวามสขุได้ นีก่เ็ป็นจดุเร่ิมต้นทีเ่ราฝึกท�ำความ
คุ้นเคยกับภาพภายใน ดวงใส องค์พระใส พอ
คล่องแล้ว เดี๋ยวการเห็นกายในกาย หรืออะไร
ต่าง ๆ มันก็ไม่ยากแล้วล่ะ มันจะง่ายเพิ่มขึ้น
ไปเรื่อย ๆ
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แต่ผูท้ีม่าใหม่กต้็องฝึกหยดุใจให้ได้เสยีก่อน นัน่คอืการตรกึ

นึกถึงดวงใส ใจหยุดอยู่ในกลางดวงใส ๆ พร้อมกับประคองใจ

ด้วยบริกรรมภาวนา สัมมา อะระหัง อย่างนี้นะ ถ้าหยุดได้แล้ว

ฝึกขยายย่อ พอเราควบคุมตรงนี้ได้แล้วก็ฝึกขั้นต่อไป  

...เราฝึกหยดุน่ิงไปเร่ือย ๆ  ให้ใจใส ๆ  น่ีเป็นงานหลกัของชวีติ 

นอกนัน้เป็นงานเสรมิ เหมอืนอาหารหลกักบัอาหารเสรมิอย่าง

นัน้แหละ เรากต้็องศกึษาเรยีนรูท้�ำความเข้าใจให้ด ีดงันัน้ถ้าใคร

ฝึกได้ในระดบัท่ีหยดุนิง่ เหน็ดวงใสชดัแจ่มแล้ว กล็องขยายย่อ ดู

สว่ิาเราสามารถควบคมุได้ไหม เหมอืนเราเป็นสารถฝึีกหดัขบัรถ 

แล้วสามารถขบัรถให้ไปตามใจปรารถนาของเราได้ไหม เดนิหน้า 

ถอยหลัง หยุดนิ่ง เลี้ยวซ้าย เลี้ยวขวา เป็นต้น ต้องควบคุมได้ 

ถ้าเราควบคุมดวงใส องค์พระใสได้จรงิ กจ็ะต้องเป็นอย่าง

ที่เราลองนึกดู ขยายย่อ ถ้าเราท�ำได้จริง ก็แปลว่าเราได้ครอบ

ครองแล้ว ดวงใส องค์พระใส ๆ  กไ็ด้ชือ่ว่า เราก�ำความส�ำเรจ็ไว้ 

ล้านเปอร์เซน็ต์ในการท่ีจะเข้าถึงพระรตันตรยัในตวั แม้ตรงนีจ้ะ

เป็นกศุลนมิิตทีเ่ราสามารถท�ำปฏิภาคนมิติ หรอือคุคหนมิติอะไร

ต่าง ๆ เหล่านี้ได้ ดังนั้นฝึกไปเรื่อย ๆ อย่างสบาย ๆ  อย่างที่

ได้แนะน�ำไว้นะ 
พระเทพญาณมหามุนี

280






