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อย่ากดลูกนัยน์ตา

อย่ากดลูกนัยน์ตา
วันอาทิตย์ที่ ๒๒ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

(เมือ่เราสวดมนตบ์ชูาพระรตันตรยักนัเสรจ็เรยีบรอ้ยแลว้ 

ต่อจากนี้ไปตั้งใจเจริญสมาธิภาวนากันนะ.......)

...ในตอนนีก้ใ็ห้ตรกึหรอืนกึถงึดวงใส หรือนึกถึงองค์พระ

ใสๆ เอาใจหยุดอยูใ่นกลางดวงใสๆ เอาใจหยดุเข้าไปในกลาง

องค์พระใสๆ อย่าให้ใจซัดส่ายไปที่อื่น อย่าให้ฟุ้งกระจายไป 

จิตจะไม่มีพลัง หยุดนิ่งๆ ให้ใจใสๆ

จะประคองใจด้วยบริกรรมภาวนา สัมมา อะระหัง 

ประกอบไปด้วยก็ได้ หรือถ้าหากเรามคีวามรูส้กึว่าไม่ภาวนา

แล้วสบายใจกว่า เราก็ไม่ต้องภาวนา วางใจเบาๆ หยุดเบาๆ  

นิ่งเบาๆ สบายๆ
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อย่ากดลูกนัยน์ตา อย่าเหลือบตาลงต�่ำ

ลูกนัยน์ตาเราอยู่ในระดับองศาเดิม ที่เดิม 
ไม่ต้องเหลือบลงต�่ำไปดู ไว้ที่เดิม ให้ท�ำเหมือน
เราแอบๆ มองดูดวง ดูองค์พระนิดๆ เหมือนไม่
ได้ตั้งใจจะดู นั่นแหละคือวิธีดูที่ถูกวิธี ถ้าจะดู
เข้าไปในกลางกายซึ่งเราไม่ค่อยคุ้นเคย ถ้าขืน
เหลือบตาลงไปดูก็เท่ากับกดลูกนัยน์ตา อย่าง
นี้ผิดวิธี อย่างนี้ปวดกระบอกตา เมื่อย ตึง นั่งก็
ไม่มีความสุข

เราลองนึกถึงค�ำสอนของพระเดชพระคุณหลวงปู่ ผู้ค้น
พบวิชชาธรรมกาย ท่านให้เราเหลอืกตาช้อนค้างข้ึนไปข้างบน
ด้วยซ�้ำไป เพื่อให้ความเห็นกลับเข้าไปภายใน ท่านบอกให้
ช้อนตาเหลือกค้างข้ึนไป เหมือนเรามองไต่ไปตามหน้าผาก 
กะโหลกศีรษะไปจนสุดที่เราเหลือกต่อไปไม่ได้แล้ว เราก็ให้
ความเห็นกลับเข้าไปข้างใน แล้วก็ปล่อยลูกนัยน์ตาเป็นปกติ 
อย่าไปเหลอืบลงต�ำ่คอื ลูกนยัน์ตากย็งัอยูท่ีเ่ดิม ปล่อยให้เป็น
ปกติ นี่หลวงปู่ท่านสอนอย่างนี้นะ

เพราะฉะนั้น อย่าเหลือบต�่ำจนกลายเป็นกด แล้วก็
เหมือนช�ำเลือง แอบมองนิดๆ โดยลูกนัยน์ตาอยู่ที่เดิม เรา
จะเห็นได้ว่า ไม่ได้ยากอย่างที่เราคิด หรืออย่างท่ีเราเคยท�ำ 
แล้วกร็กัษาความน่ิงตรงนีเ้อาไว้ให้ได้ตลอดเวลาด้วยใจทีเ่บกิ
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บานด้วย มันตอ้งมีตรงนี้ด้วย โดยไม่ค�ำนงึถงึว่าเราจะได้ไปรู้
ไปเหน็อะไรอย่างทีไ่ด้ยนิได้ฟัง เอาแค่ตรงนีเ้ราท�ำให้ถกูหลกั
วิชชาเสยีก่อน แล้วก็น่ิงในน่ิงไปเรือ่ยๆ สบายๆ เรากน็ิง่เฉยๆ  
พอลองนิ่งสัก ๑๐ นาที ลองหยุดนิ่งๆ สบายๆ

ส่วนคนทีเ่ขาท�ำได้แล้วก็ไม่ยากอะไรแล้วล่ะ เขาท�ำเป็น
แล้ว ใจไปตดิอยูต่รงกลางแล้ว พอใจตดิกต็ดิใจแล้วชอบอยูต่รง
นัน้แล้ว ใจกไ็ม่ไปไหน เขาท�ำได้เขาท�ำเป็นแล้วมนัก็ง่าย

ทีนี้ของเรายังไม่เป็น หรือเกือบจะเป็น หรือเป็นเป็น
ทีๆ ก็ต้องเริ่มต้นตรงนี้เสียก่อน อย่าเพิ่งไปนึกถึงตอนที่มัน
ยาก หรือที่คนอื่นเขาท�ำได้ อย่าเพิ่งไปนึกตอนนั้น เอาตอน
นี้ก่อน ถ้าท�ำตรงนี้ได้ เดี๋ยวเราก็ท�ำตรงนั้นได้มันก็ไม่ได้ยาก
อะไร อยู่ที่การฝึกนะ ฝึกนิ่งๆ

ลองฝึกนึกดวงแก้วองค์พระดู

ลองฝึกดคู่อยๆ ดวงใสๆ เราจะเหลอืกตาช้อนค้างกีค่รัง้
ก็ได้ ช้อนไปครั้งแรกมันไม่ได้เรื่อง เอ้า ช้อนครั้งที่ ๒ อย่าง
สบายๆ หรอืจะนกึเป็นฝนดวงแก้วหล่นลงมาจากฟากฟ้าเยอะ
แยะนับกันไม่ไหว มันก็ต้องมีสักดวงหนึ่งน่ะ ที่มันหล่นลง
มาตรงกลาง คือ นึกภาพองค์พระเยอะแยะ ซึ่งเรานึกเห็นแต่
เรายงัไม่เหน็ กไ็ม่เป็นไร ค่อยๆ นกึไปก่อน อย่างสบายๆ

ดวงแก้วมีเยอะแยะเราก็นึกเอา องค์พระก็เยอะ หรือ
เราจะนึกให้ตัวเราใสเป็นเพชรด้วยก็ยิ่งดี กายของเราตอน
นี้บริสุทธิ์ที่สุด วิบากกรรมวิบากมารอุปสรรคไม่มีเลย สิ่งที่
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ชั่วๆ ที่ไม่ดีไม่มีเหลือเลย ร่างกายเราใสเป็นเพชรนึกอย่าง
นี้ก็ได้ พอเรานึกให้ใจเราใสเป็นเพชรแล้ว เดี๋ยวข้างในก็ 
เป็นเพชรเอง ข้างในไม่มีตับไตไส้พุง เป็นดวงเพชรที่ดูเป็น
ดวงกลมๆ หรือจะนึกเป็นองค์พระเพชร ลองท�ำดูนะ ท�ำสัก
นิดหนึ่ง นิ่งๆ สบายๆ

พระเทพญาณมหามุนี วิ.
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ตื่นนอนต้องนิ่งไว้	 กลางกาย  
มั่นศึกษ์วิชช์ธรรมกาย	 ใฝ่รู้  
ยิ่งกว่าท่านก�ำทราย	 ให้ได้  
จึงจักกร�ำศึกสู้	 ขุดเหง้ารากด�ำ
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