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๒๙
การหลับตา

หลับตาเบาๆ พอสบายๆ คล้ายกับตอนท่ีเราใกล้จะ

หลับ ปรือๆ ตา อย่าถึงกับปิดสนิท อย่าเม้มตา อย่ากด

เปลือกตาหรือลูกนัยน์ตา หลับพอสบายๆ 

ถ้าหลับตาเป็นกล้ามเนื้อทุกส่วนจะคลี่คลาย ผ่อน

คลายหมดทัง้เนือ้ทัง้ตวั ถา้เราบบีเปลอืกตา เดีย๋วกลา้มเนือ้ 

จะเกร็งหมดตั้งแต่ใบหน้า แล้วก็ไล่ไปทั้งเนื้อทั้งตัวเลย 

หลับเบาๆ พอสบายๆ แค่ไม่ให้เห็นภาพภายนอก

เท่านั้น ใจจะได้ไม่ฟุ้ง เพราะฉะนั้นต้องให้ความสำ�คัญกับ

การหลับตาให้มากๆ ตรงนี้สำ�คัญ

๑๑ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๕๐
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