
	 ประคอง  จิตนิ่งไว้	 กลางกาย

ประหนึ่ง  ดูหนังฉาย		  เรื่องแก้ว

ประดุจ  อยู่เดียวดาย		 โลกกว้าง

ประทีป  ธรรมเกิดแล้ว	 สุขล�้ำอนันต์สมัย

ตะวันธรรม

344



ยากพอสู้ ง่ายพอดี
วันอาทิตย์ที่ ๘ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๔๗ 

ยากพอสู้ ง่ายพอดี

...ทีนี้ส�ำคัญตอนแรก มันยากตอนแรก ที่ว่าจะท�ำอย่างไร

ให้ใจทีอ่อกนอกตวันัน้กลบัมาอยู่กบัเนือ้กับตวั เพราะมนัถูกดึง

ถูกตรึงให้ไปติดในรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ์  โดย

ผ่านทางตา หู จมกู ลิน้ กาย ใจ  อายตนะภายในภายนอกถูกดงึ

ออกไปอย่างนัน้  แล้วเวลาและอารมณ์กถ็กูใช้ไปกบัสิง่เหล่านัน้  

เราจงึไม่ได้เหน็ธรรมกาย ไม่รูจ้กัธรรมกาย กเ็ลยไม่มคีวาม

รู้เรื่องความเป็นจริงของชีวิต  เมื่อไม่รู้ไม่เห็น ก็เลยไม่เชื่อเรื่อง

กฎแห่งกรรม เร่ืองนรกสวรรค์ ไม่รู้เร่ืองเป้าหมายชีวิตที่จะไป 

สู่นิพพาน ชีวิตก็สะเปะสะปะกันไป จะเป็นพระเป็นโยมก็มี 

ชีวิตอยู่กันไปแกน ๆ อย่างนั้น จ�ำต้องอยู่กันไปวัน ๆ แบบ 

ซังกะตาย ซ่ึงความจริงไม่ใช่อย่างนั้น จะต้องอยู่อย่างมี

วัตถุประสงค์ มีเป้าหมายของชีวิต  

	 (เมื่อเราได้สวดมนต์บูชาพระรัตนตรัยกันเสร็จเรียบร้อยแล้ว  

ต่อจากนี้ไปตั้งใจเจริญสมาธิภาวนากันนะ........)

345



ทีนี้มันยากตอนแรก ที่ว่าจะท�ำอย่างไรใจจะกลับมาอยู่

กับเนื้อกับตัว เพราะมันเตลิดเปิดเปิงกระเจิงกันไปตั้งนานแล้ว  

แต่ค�ำว่า “ยาก” ในท่ีนี ้มันไม่ใช่ว่ายากมาก หรอืยากจนท�ำไม่ได้ 

อยู่ในระดับยากไม่มาก แต่ก็ง่ายไม่มาก อยู่ในระดับ ยาก 

พอสู้ ง่ายพอดี  

ยากพอสู ้แล้วกง่็ายพอด ีแต่เราต้องมีความเพยีร  มคีวาม

ขยัน  มีสติ  สบาย สม�่ำเสมอ  แล้วก็หมั่นสังเกตว่า ท�ำถูก 

หลกัวิชชาไหม  ถกูวธิไีหม ถ้ามอีย่างนีแ้ล้วต้องเข้าถงึกนัทกุคน 

ยกเว้น คนตาย คนบ้า และคนที่ไม่ได้ท�ำ ถ้าคนดี ๆ 

มีความเพียร ขยัน และท�ำถูกหลักวิชชาต้องเข้าถึง ให้มีสติอยู่

กับเนื้อกับตัว ดึงใจกลับมาสู่ที่ตั้งได้อย่างสบาย  สม�่ำเสมอต่อ

เนื่อง  อย่าให้ขาดจังหวะ  ขาดช่วง ในการฝึกใจให้หยุดให้นิ่ง 

วิธีฝ ึกใจให ้หยุดนิ่ ง

การจะดึงใจกลับมาอยู่กับตัวที่ฐานที่ ๗ น้ันมี ๒ วิธี   

๑. นึกเป็นภาพภายใน  ๒. ปล่อยใจนิ่งเฉย ๆ แล้วแต่จริต

อัธยาศัยของเรา ชอบอย่างไหน เราก็ท�ำอย่างนั้น 

๑. นึกเป็นภาพภายใน ถ้าใครที่ใจฟุ้งง่าย เตลิดเปิดเปิง

ง่าย ควรจะนึกเป็นภาพที่ศูนย์กลางกายฐานที่  ๗ ภาพที่ควร

นกึกค็วรจะเป็นภาพเกีย่วกบัพระรตันตรยั คอื นกึถงึพทุธรตันะ 
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ธรรมรัตนะ หรือสังฆรัตนะ ซึ่งเป็นวัตถุอันเลิศ อันสูงส่ง  

ในแง่การปฏิบัติก็คือ นึกถึงพระพุทธรูปองค์ใดองค์หน่ึง  

ที่เราเคารพกราบไหว้บูชาและจ�ำง่าย ลักษณะจะเป็นอย่างไรก็

ช่าง  ถ้าเราจ�ำได้ก็ใช้ได้ อาราธนาให้ท่านมานั่งสมาธิอยู่ในตัว  

หันหน้าออกไปทางเดียวกับตัวของเรา  

พระพุทธรปูนัน้จะท�ำด้วยวตัถอุะไรกไ็ด้ อิฐ หนิ ปนู ทราย 

โลหะ รัตนชาติ แต่ถ้าเราสามารถนึกเป็นพระแก้วใส ๆ ได้จะ 

ดีมาก เพราะจะท�ำให้ใจเราใสไปด้วย บรสิทุธ์ิไปด้วย การนกึถึง

พระพทุธรปูจะท�ำให้ใจเราสงูส่ง  เป็นทางมาแห่งบญุและความ 

บริสุทธิ์  

การที่เรานึกเอาพระไว้ในกลางท้องนั้น ไม่ได้แปลว่าเรา

ไม่เคารพท่านว่าของสูงมาไว้ในนี้ได้อย่างไร  เพราะความจริง

นั้นเป็นเพียงแค่ภาพสมมติ ระลึกเป็นหลักให้ใจเราเกาะเพื่อ 

จะเข้าไปถึงพระรัตนตรัยภายใน ซึ่งจริง ๆ แล้วท่านสิงสถิตอยู่

ภายในกลางกาย ไม่ใช่อยู่กับตับไตไส้พุง เพราะเรานึกด้วยใจ  

ตรงนั้นมันมีฐานที่ตั้ง  

หรือถ้าเรานึกเป็นองค์พระแล้วเราสับสน เนื่องจากว่าจ�ำ

ท่านได้เป็นบางส่วน เด๋ียวเห็นเศียร เดี๋ยวเห็นองค์ เห็นแขน 

เห็นขา เห็นไม่ค่อยเต็มส่วน เดี๋ยวอ้วน เดี๋ยวผอม ถ้าสมมตินึก

อย่างนี้แล้วท�ำให้ใจเราไม่นิ่ง ไม่รู้จะเอาอย่างไรดี จะเปลี่ยนมา
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นกึเป็นดวงแก้วใส ๆ  กไ็ด้ ซึง่มแีต่ความใสกบัความกลมรอบตัว  

ไม่มีหยัก ไม่มีงอ ไม่มีคดโค้ง ไม่มีรูปร่าง แต่ต้องเป็นดวงใส ๆ 

เราคุ้นเคย เคยเห็นบ่อย ๆ  แต่บางท่านไม่เคยมี นึกไม่ออก จะ

นึกเป็นดวงอาทิตย์  ดวงจันทร์  ดวงดาว  กลม ๆ  อย่างนั้นก็ได้

ทั้งนั้น แต่ให้ใส ๆ  อย่างใดอย่างหนึ่ง นึกเอานะ  

ถ้าเรานึกเป็นองค์พระ ตอนแรกเราก็ตามใจท่านไปก่อน 

ท่านจะให้เห็นเศียรเรากด็แูค่เศยีร เหน็เศยีรเดีย๋วเหน็ศนูย์ เหน็

ศูนย์กลางกาย และเดี๋ยวก็จะเห็นทั้งองค์ พรึบขึ้นมาเอง มีส่วน

ไหนให้ดู เราก็ดูไปก่อน ตามใจท่านไปก่อน ท่านจะมาทางซ้าย 

ทางขวา ทางหน้า ทางหลงั ตรงไหนเรากด็ไูปก่อน อย่าไปขดัใจ

ท่าน ตามใจท่านไป ขอเพียงว่ามใีห้ดูเท่านัน้  จะอยู่ตรงไหนกช่็าง  

หรือมใีห้ดูแค่ไหนกด็แูค่นัน้ไปก่อน เดีย๋วกจ็ะเหน็ไปทัง้องค์เอง

ถ้าเราถนัดในการนกึถงึดวงแก้ว กเ็ช่นเดยีวกนั  บางทดีวงแก้ว 

ก็ไม่ค่อยจะกลม รี ๆ บูด ๆ เบี้ยว ๆ ก็ช่างมัน ดูไปเรื่อย ๆ  

เดี๋ยวมันก็จะค่อยๆ กลมไปเอง และในท�ำนองเดียวกัน ดวงนี้

บางทีจะอยู่ทางซ้าย ทางขวา หน้า หลัง ล่าง บน ก็ช่าง เราก็

เฉย ๆ ดูไปอย่างสบาย ๆ  นี่ส�ำหรับผู้ที่เวลานึกเป็นภาพแล้ว

รู้สึกสบายใจ พึงพอใจ ก็ให้นึกเป็นภาพนะ

๒. ปล่อยใจนิ่งเฉยๆ ใครที่นึกเป็นภาพแล้วตึง ปวด 

ลูกนัยน์ตา อดจะไปเพ่ง ไปลุ้น ไปเค้นภาพ จะให้มันชัด ๆ  เมื่อ

อดไม่ได้ เราก็อย่านึกเป็นภาพ วางใจนิ่งเฉย ๆ  ไม่ต้องคิดอะไร
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เลย วางใจนิ่งเฉย ๆ เหมาะส�ำหรับคนท่ีนึกแล้วมันไม่สบาย  

มึนหัว ปวดลูกนัยน์ตา หรือพอนึกแล้วมันเกิดเห็นขึ้นมาง่าย ๆ  

ก็เลยสงสัย มัวแต่คิดว่า เอ๊ะ ! เราคิดไปเองหรือของจริง ถ้ามี

อัธยาศัยอย่างนี้ ก็ให้หยุดนิ่งเฉย ๆ  ไม่ต้องนึกอะไรดีกว่า 

ทั้งสองวิธีการ  คือ จะนึกเป็นภาพก็ดี หรือนิ่งเฉย ๆ ก็ดี 

เป็นวิธีการฝึกใจให้หยุดให้นิ่ง ให้อยู่กับเน้ือกับตัวภายใน เรา

ถนัดแบบไหนเอาอย่างนั้น พอถูกส่วนแล้วมันจะตกศูนย์วูบ

ลงไปข้างใน  

ถ้านึกเป็นภาพ ภาพนั้นก็จะหายไป  เปลี่ยนเป็นภาพใหม่ 

คือดวงใส ๆ ของดวงธัมมานุปัสนาสติปัฎฐานหรือดวงปฐม

มรรคจะลอยขึน้มาแทนทีภ่าพเดมิ เหมอืนภาพเดมิแค่เป็นยาน

พาหนะพาเรามาส่งศูนย์กลางกายฐานที่  ๗  

ถ้าหากไม่นึกเป็นภาพ  พอถูกส่วน นิ่งหนักเข้า ไม่เขยื้อน

เลย  กจ็ะตกศูนย์แล้วกจ็ะเข้าถงึดวงเหมอืนกนั  ดวงธรรมกล็อย

ขึ้นมาเป็นดวงใส ๆ  นี่ต้องท�ำความเข้าใจอย่างนี้นะ

และอกีประการหนึง่ อย่ากงัวลกบัศนูย์กลางกายฐานที ่๗ 

มากเกินไป ไม่ต้องไปเล็งดู ไม่ต้องไปค�ำนึงถึงว่า ใจเราตั้งอยู่

พอดีฐานที่ ๗  เป๊ะไหม จ�ำง่าย ๆ ว่า ท�ำความรู้สึกไว้ในกลาง

ท้อง ส�ำหรับผูไ้ม่มนีกึนมิติ ถ้านกึเป็นภาพกน็กึว่าพระอยูใ่นท้อง 

ดวงอยู่ในท้อง จะตรงฐานที่  ๗ ไหมก็ช่างมัน เอาว่าอยู่ในท้อง 
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เหมือนเรากลืนเข้าไปไว้ในท้องอย่างนั้น อย่างนี้เป็นวิธีที่ท�ำให้

เรารู้สึกโล่งใจ สบายใจ

และหลงัจากนัน้จะประคองใจด้วยบรกิรรมภาวนา  สมัมา 

อะระหงั ไปด้วยกไ็ด้ หรอืจะไม่ภาวนากไ็ม่เป็นไร  ถ้าจะภาวนา

กต้็องให้เสยีงค�ำภาวนาดังออกมาจากในท้อง แต่อย่าไปใช้ก�ำลัง 

ในการท่อง ให้ท�ำเหมือนกับเป็นเสียงที่ละเอียดอ่อน คล้าย

เสียงสวดมนต์หรือบทเพลงที่เราคล่องปากขึ้นใจดังขึ้นมา 

ภาวนาไปเรื่อย ๆ อย่างสบาย ๆ  ใจเย็น ๆ ค่อย ๆ ประคับ

ประคองไป ถึงก็ช่าง ไม่ถึงก็ช่าง นิ่งเฉย เพราะเราต้องการหยุด

กับนิ่งอย่างเดียว  

ภาวนาไปจนกว่าใจเราไม่อยากจะภาวนา อยากจะอยู่เฉย ๆ  

ถ้าเกิดความรู้สึกอย่างนี้เมื่อไร เราก็ไม่ต้องย้อนกลับมาภาวนา

ใหม่  รักษาใจให้หยดุนิง่เฉย ๆ  ท�ำอย่างนี ้แค่นี ้เท่านัน้  อย่าไป 

ท�ำอะไรที่นอกเหนือจากนี้  

ไม่ต้องไปหาวิธีการของตัวเอง พระเดช
พระคุณหลวงปู่ฯ สรุปเอามาให้แล้ว ไม่ต้องไป
ค้น เราแค่คว้าเอามาแค่นั้นเอง ท�ำหยุดท�ำนิ่ง
เฉย ๆ  จะมดืกน่ิ็ง จะสว่างกน็ิง่ จะมภีาพให้ดเูรา 
ก็นิ่ง ไม่มีภาพให้ดูเราก็นิ่งเฉย ๆ  เพราะหยุด 
เป็นตัวส�ำเร็จ ถ้าไม่หยุดก็ไม่ส�ำเร็จ 
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ถ้าอยากหยุด เราก็ต้องหยุดความอยาก  
อยากได้ อยากมี  อยากเป็น  อยากเห็น  อยาก
สงบใจ ท�ำหยุดท�ำน่ิงเฉย ๆ  อย่างนี ้แค่นี ้เท่านัน้ 
แล้วฝึกเรื่อยไปทุกอิริยาบถ นั่ง เดิน ยืน นอน 
อย่าไปท้อ วันนี้ไม่ได้ พรุ่งนี้เอาใหม่  

เราเป็นคนด ีๆ  ยังมชีวีติอยูก่ต้็องท�ำได้ มบุีญมากเพยีงพอท่ี

จะเข้าถงึ เหลอืแต่ว่าขยนัหรอืขีเ้กยีจ ท�ำถกูวธิไีหมเท่านัน้  เรือ่ง

บุญถึงไม่ถึงไม่ต้องมาพูดกันแล้ว  ไม่ต้องค�ำนึง ท�ำให้มันถึงแค่

นั้นเอง  ท�ำให้ถูกหลักวิชชา ขยัน ต่อเนื่อง สม�่ำเสมอ  มีสติกับ 

สบาย ท�ำใจให้เบกิบาน ให้สบ๊าย สบาย ค่อย ๆ  นกึไป ใจเยน็ ๆ  

เมื่อเข้าใจอย่างนี้ดีแล้ว เช้านี้อากาศก�ำลังสดชื่นแจ่มใส  

เหมาะส�ำหรบัผูมี้บญุทกุท่าน ทีจ่ะเข้าถงึพระในตวั ถงึดวงธรรม

ในตวัหรือหยดุนิง่ได้ กใ็ห้ตัง้ใจฝึกฝนกนัต่อไป ให้ลกูทุกคนสมหวัง

ดังใจในการเข้าถึงพระรัตนตรัยในตัวทุก ๆ คน ต่างคนต่างนั่ง

กันไปเงียบ ๆ นะ 

พระเทพญาณมหามุนี
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