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สิ่งดีๆ เริ่มต้น
ที่ใจหยุด

วันอาทิตย์ที่ ๙ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๙

ปรับกายให้ผ่อนคลาย ปรับใจให้เบาสบาย

ตัง้ใจหลบัตาเจรญิสมาธภิาวนากนันะ หลบัตาเบาๆ พอ
สบายๆ ท�ำใจให้เบิกบาน แช่มชื่น ให้สะอาด บริสุทธิ์ ผ่องใส 
ไร้กงัวลในทกุสิง่ แล้วกข็ยบัเนือ้ขยบัตวัของเราให้ด ีผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ทกุส่วนของร่างกายให้หมด ตัง้แต่ใบหน้า ศรีษะ คอ 
ทั้งเนื้อทั้งตัวของเราให้ผ่อนคลาย

จะนัง่สมาธใิห้ดต้ีองผ่อนคลายร่างกายให้ดี 
แล้วก็ปรับใจของเรา ต้องเบาๆ ทั้งกายและใจ 
หลับตาก็ต้องเบา อย่าไปบีบเปลือกตา อย่ากด
ลูกนัยน์ตา เหมือนเรานอนหลับอย่างนั้นแหละ 
ซึ่งช่วงนั้นเราก็ไม่ได้คิดอะไร แต่ก่อนหน้านั้นอาจจะมีเรื่อง
ผ่านเข้ามาในใจ เม่ือเราปล่อยให้มนัผ่านไปกถ็งึจดุทีไ่ม่ได้คิด
อะไร เปลือกตาของเราก็จะปิดพอสบายๆ ต้องท�ำให้ถูกหลัก
วิชชานะ ใจจะได้หยุดนิ่งได้เร็ว
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วิธีแก้ฟุ้ง

ต้องยอมรับว่าในแต่ละวัน ความคิดมากมายที่ผ่านเข้า
มาในใจ พอถึงเวลาเราเริ่มนั่งสมาธิ ใหม่ๆ มันก็คงจะมีความ
คิดเหล่านี้ผ่านเข้ามาในใจ มากบ้าง น้อยบ้าง ก็ให้ถือว่าเป็น
เรื่องปกติ ถ้าเราไม่สนใจมัน ความคิดเหล่านั้นก็จะผ่านไป 
แล้วอย่าไปถอืว่าความคดิทีผ่่านไปนัน้ ไม่ว่าจะเป็นธรุกจิการ
งาน บ้านช่อง หรือเรื่องอะไรที่นอกเหนือจากนี้เป็นอุปสรรค
ของการท�ำสมาธิ ถ้าเราคดิอย่างน้ีแล้วเดีย๋วเราจะต่อต้าน คอื
พยายามจะฝืนจะบงัคบัไม่ให้ใจของเราไปคดิในเรือ่งราวต่างๆ 
มากจนเกนิไป จนท�ำให้เกดิอาการตงึเครยีดทัง้กายและใจ

ถ้าเราไปต่อต้านไปฝืนสิ่งนั้น หรือพยายามรวมใจให้
เป็นสมาธิ ถ้าท�ำอย่างนี้จะได้ผลไม่เต็มที่ มันได้ส�ำหรับบาง
คน แต่ส่วนใหญ่แล้วจะไม่เกิดประโยชน์อันใด เพราะฉะนั้น
เรายอมรับธรรมชาติตรงนี้ แล้วเราก็เฉยๆ กับมัน ไม่ว่าสิ่งที่
ผ่านเข้ามาในใจนั้นจะเป็นเรื่องดี เรื่องไม่ดี หรือเรื่องกลางๆ  
ไม่ดีไม่ชั่ว เราเฉยๆ เดี๋ยวมันจะค่อยๆ หมดไปเอง มันจะอยู่
กับเราได้ไม่นานหรอก

ถ้าเรารู้สึกว่า มันผ่านเข้ามามากเหลือเกิน ก็ให้เผยอ
เปลือกตาข้ึนสักนิด เพราะมันจะฟุ้งตอนเราปิดเปลือกตา 
เผยอสักนิดหนึ่งความฟุ้งก็จะเบาบางลงไป แล้วเราก็ค่อยๆ 
เริม่ต้นใหม่อย่างง่ายๆ ท�ำอย่างน้ีทกุวันเลย ให้สม�ำ่เสมอ จาก
ฟุ้งมากก็จะมาฟุ้งน้อย จากฟุ้งน้อยก็จะไม่ค่อยฟุ้ง และมันก็
จะหยดุน่ิงเองอย่างสบายๆ ง่ายๆ ถ้าเราท�ำถกูหลกัวชิชา
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ภารกิจกับจิตใจไปด้วยกัน

ในชวิีตประจ�ำวนั เมือ่เราลมืตาท�ำภารกจิอะไรกต็าม ให้
ท�ำความรูส้กึว่าใจอยู่ตรงกลางท้อง เหนอืสะดอืขึน้มา ๒ นิว้มอื  
ให้ใจคุ้นๆ กับภาพดวงแก้วใสๆ เพชรใสๆ ดวงอาทิตย์ ดวง
จนัทร์ ดวงดาว องค์พระ หรอืภาพมหาปูชนยีาจารย์ อย่างใด
อย่างหนึง่ เราก็นึกธรรมดาๆ นึกไปเรือ่ยๆ โดยไม่คาดหวังว่า
จะชัดหรือไม่ชัด เพราะวัตถุประสงค์ของเราต้องการให้ใจคุ้น
เคยกับศนูย์กลางกายฐานที ่๗ จะช่วยได้มากทเีดยีว เวลาเรา
มานั่งหลับตามันจะได้ง่าย

ทีน้ีพอเราลืมตาท�ำภารกิจอะไรก็แล้วแต่ อาบน�้ำ ล้าง
หน้า แปรงฟัน รับประทานอาหาร ปัดกวาดบ้าน ถูบ้าน ไป
ท�ำงาน เรียนหนังสือ จะท�ำอะไรก็แล้วแต่ก็ฝึกไป ลืมตาก็ฝึก
นึกไปเรื่อยๆ ให้ใจคุ้นกับศูนย์กลางกาย ถ้าท�ำอย่างนี้ได้ทั้ง
วัน จะมีอานิสงส์ส่งให้ตอนที่เรามานั่งสมาธิ แค่เราหลับตา 
เบาๆ ใจเราก็จะมาอยู่ภายในแล้ว เพราะเราตรึกบ่อยๆ  
นึกบ่อยๆ ชัดไม่ชัดก็ไม่เป็นไร มันก็จะคุ้น พอหลับตาท�ำ
สมาธภิาวนา ใจมนัก็จะนิง่ง่าย ใจนิง่ๆ นุม่ๆ ละมนุละไม

ฝึกหยุดนิ่งให้เป็นเสียก่อน

อย่าไปคาดหวังว่า เราจะต้องเห็นโน่น เห็นนี่ เห็นอะไร
อย่างทีเ่ราเคยได้ฟังในเบ้ืองต้น แค่ว่าใจคุน้กบัศนูย์กลางกาย
ฐานที ่๗ แล้วกท็�ำหยุดท�ำน่ิงให้เป็นเสยีก่อน ให้ได้ปีตสิขุทีเ่กดิ
จากสมาธ ิให้ได้ตรงนีเ้สียก่อน ส่ิงทีเ่ราจะเหน็ภายในมนักเ็ป็น
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ขึ้นมาเอง เพราะว่ามันมีอยู่แล้วในตัว เราไม่ต้องไปแสวงหา 
หรือไปควานหาอะไร เป็นแต่เพียงสิ่งนั้นเป็นของละเอียด ใจ
เราต้องละเอียดเท่ากับสิ่งนั้น จึงจะเห็นกันได้ เพราะฉะน้ัน
เบ้ืองต้นเราฝึกให้ใจหยุดใจนิ่งอย่างเดียวก่อน อย่าเพิ่งไป
คาดหวังอะไร

เมื่อหยุดนิ่งแล้ว...ประสบการณ์ภายในจะมาเอง

ใจหยุดใจนิ่งนี่แหละจะท�ำให้ใจละเอียด พอใจละเอียด
เด๋ียวมันก็เคล่ือนเข้าไปข้างในเอง ยิ่งหยุด ย่ิงนิ่ง ยิ่งด่ิงไม่
หยุดยั้งเลย มันจะเคลื่อนเข้าไป แล้วเราก็จะได้สัมผัสกระแส
ธารแห่งความปีติสุขที่เกิดขึ้น

กายสงบ ใจสงบ กายเบา ใจเบา ทีเ่รยีกว่า ปัสสทัธ ิตวัโล่ง  
โปร่ง เบาสบาย ถ้าเรารักษาตรงนี้ให้ต่อเนื่อง ความสุขก็
จะมา เป็นความสุขที่เราไม่เคยเจอมาก่อน ถ้ากระแสธาร
แห่งความสุขอย่างนี้มา เมื่อกายใจเราสงบระงับ นิ่ง เราจะ
เกิดความพึงพอใจ ชอบใจกับอารมณ์น้ีมากกว่าสิ่งที่เราเคย
เจอในชีวิตประจ�ำวัน คือ กายเบา ใจเบา ขยาย แล้วมัน
จะมีกระแสแห่งความสุขเกิดขึ้น ชนิดที่เราพูดไม่ออกบอก 
ไม่ถูกเหมือนกันว่า เราจะไปอุปมาเปรียบเทียบกับอะไร  
เพราะภาษาในเมอืงมนษุย์มข้ีอจ�ำกดัในการอธิบายความรูส้กึ 
ชนิดน้ี ที่ท�ำให้เราเกิดความพึงพอใจ ชวนติดตามต่อไปอีก
อย่างไม่เบื่อหน่าย ยังกระตือรือร้นด้วยความสมัครใจเกิดขึ้น 
นั่งในเบื้องต้นเอาให้ได้ตรงนี้กันเสียก่อน
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ความสุขท่ีเกิดจากสมาธินี่แหละจะเป็นแรงจูงใจให้เรา
อยากนั่งต่อไป เหมือนเป็นรางวัลเบื้องต้นส�ำหรับผู้ท�ำความ
เพียร เราจะไม่อิ่มไม่เบื่อในการนั่งสมาธิ หรืออยากท�ำสมาธิ
ในอิริยาบถอื่น มันจะเกิดขึ้นมาเอง นั่นแหละรางวัลส�ำหรับ 
ผูม้คีวามเพยีร จนกระท่ังเกิดฉนัทะขึน้มา อยากอยูก่บัอารมณ์
นี้นานๆ โดยความสมัครใจ อยากหยุด อยากนิ่ง มีเวลาว่าง 
๕ นาที ๑๐ นาที ก็อยากจะอยู่กับตนเองตรงกลางกาย อยู่
กับอารมณ์ชนิดนี้ ที่หาไม่ได้จากคน สัตว์ สิ่งของ ธรรมชาติ 
หรือที่ใดๆ เลย ยังอยากจะอยู่กับตรงนี้นานๆ อย่างนั้นถูก
หลักวิชชาแล้ว ใจก็จะนิ่งๆ นุ่มๆ ไปเรื่อยๆ

จนกระทัง่นิง่แน่นในระดบัทีค่วามคดิอืน่ไม่สามารถดงึใจ
หลุดจากอารมณ์นี้ได้ จะนิ่งๆ มีอารมณ์เดียว อารมณ์เป็นสุข 
เป็นกลางๆ บริสุทธิ์จากมลทินของใจ จากความโลภ ความ
โกรธ ความหลงในระดับหน่ึง จากความหงุดหงิด งุ่นง่าน 
ฟุ้งซ่าน ร�ำคาญใจ จากการตรกึในเรือ่งกาม เรือ่งเพศ เรือ่งรปู  
เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ์ เรื่องลาภ ยศ สรรเสริญ 
หรือความโกรธ ความพยาบาท ขัดเคืองใจ น้อยใจ โศกเศร้า 
เสียใจ คับแค้นใจ ร�่ำพิไรร�ำพัน อะไรต่างๆ มันหายไป

ใจจะสบาย จะบริสทุธิ ์จนกระทัง่เรามคีวามรูส้กึเหมอืน
กายวาจาใจเราบริสทุธิ ์สะอาด เกลีย้งเกลา จากสิง่ท่ีเราเคยท�ำ
ผดิพลาดในชวีติท่ีผ่านมา คล้ายๆ บาปได้ถกูขจดัล้างออกไป
ด้วยกระแสธารแห่งบญุ มนัจะมคีวามรู้สึกขึน้มาเองว่า เหมอืน
เราหลุดจากข้อผิดพลาดที่ท�ำให้เกิดวิบากกรรม ใจเราก็จะ
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ปีติภาคภูมิใจ เบิกบานว่า เราได้หลุดจากกระแสวิบากกรรม 
ที่ท�ำผ่านมา มันจะเกิดขึ้นมาเองตอนนั้น

แม้ความจรงินัน้อาจจะหลดุจากวบิากกรรมไปในระดบั
หนึ่ง ๕ เปอร์เซ็นต์ ๑๐ เปอร์เซ็นต์ ๒๐ เปอร์เซ็นต์ โดยความ
รู้สึกของเรา เราจะรู้สึกว่ามันสูงส่ง เหมือนบาปอกุศลกรรม 
วิบากกรรมต่างๆ ได้ถูกถอดออกจากใจ มันจะยิ้มๆ อยู่ภาย
ในลึกๆ จนกระทั่งขยายมาสู่บนใบหน้า และกระแสที่ออกไป
รอบตัวไปในบรรยากาศ และเราจะเข้าใจค�ำที่บอกว่า ให้ท�ำ
ใจใสๆ ถ้าเราไปถึง ณ ตรงน้ี เราก็เข้าใจในระดับหนึ่ง แต่
อารมณ์ใสนั้นยังไม่เกิดขึ้น

ค�ำว่า “อยู่ในบุญ”

ถ้าถึงจุดที่หยุดนิ่งในระดับเห็นดวงใสขึ้นมา แม้จะเล็ก
ขนาดดวงดาวในอากาศก็ตาม เราจะรู้ว่า ‘อ๋อ รู้จักแล้วที่ว่า 
ให้ท�ำใจใสๆ นัน้มนัเป็นอย่างน้ี’ เพราะใจทีใ่สมนัจะปราศจาก
นิวรณ์ ใจจะเกลี้ยง โปร่ง เบา สบาย บริสุทธิ์ ในระดับหนึ่ง 
จนกระทัง่มคีวามมัน่ใจว่า เราบรสิทุธิห์ลดุพ้นจากวบิากกรรม 
ความรักและปรารถนาดีต่อสรรพสัตว์ทั้งหลายจะเกิดขึ้นเอง
ตรงนี้ เม่ือดวงใสปรากฏเป็นความบริสุทธิ์เบ้ืองต้น และเรา
จะเข้าใจค�ำว่า “อยู่ในบุญ” “ให้นึกถึงบุญ”

ถ้ายงัไม่ถึงดวงธรรมใสๆ นี ้เรากเ็ข้าใจในระดบัหนึง่ คอื 
เราต้องใช้จินตามยปัญญา คือต้องคิดว่าวันนั้นเดือนนั้นปีนั้น
เราได้ท�ำบุญอย่างนั้นอย่างนี้อย่างโน้น ซึ่งก็ถูกในระดับหนึ่ง
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ของความหมายของค�ำว่า อยู่ในบุญ แต่พอมาถึงดวงใสๆ 
ภายในกลางกาย เราจะเข้าใจเพิ่มขึ้น ‘อ๋อ อยู่ในบุญมันเป็น
อย่างนี้นะ’ พอถึงตรงนั้น มันจะแจ่มใส แจ่มกระจ่าง มีความ
ปล้ืมปีติเบิกบานในบุญ แต่นิ่งสงบ เยือกเย็น หนักแน่น มี
อารมณ์เดียวและเกิดความรู้สึกว่า บุญนี่แหละจะคุ้มครองเรา
ให้ปลอดภยัในทกุส่ิง และจะน�ำความสขุความส�ำเรจ็ในชวีติให้
บงัเกดิข้ึนแก่เรา มนัจะเกดิขึน้เอง พอถงึดวงใสๆ แต่เบ้ืองต้น
เรากต้็องฝึกกันไป นีเ่ป็นภารกิจของเรา เป็นงานทีแ่ท้จริง

กระแสธารแห่งความดีอยู่กลางดวงธรรมใสๆ

ถ้าใจใสอย่างน้ีมันกจ็ะเป็นแหล่งก�ำเนดิของความคดิ ค�ำ
พูด และการกระท�ำที่ดี เพราะกระแสธารแห่งความดีอยู่ตรง
กลางดวงธรรมใสๆ ซึ่งเป็นแหล่งก�ำเนิดของความคิด ความ
คิดเราจะคิดแต่เรื่องดีๆ คิดไม่ดีมันนึกไม่ออก มันไม่ได้ช่อง 
คิดอยากจะให้ทาน รักษาศีล เจริญภาวนา ท�ำความดีทั้งด้วย
ตัวเอง แล้วก็ชวนคนอื่นท�ำความดีด้วย

ก�ำลังใจทีจ่ะไปชวนคนอืน่ท�ำความดมีมีากมายมหาศาล 
จนกระทั่งไม่ได้นึกถึงอะไรเป็นอุปสรรค ไม่ว่าบุคคลที่เราไป
เชิญชวนน้ันเขาจะมีความขัดแย้ง ไม่เห็นด้วยกับค�ำแนะน�ำ
ชักชวนของเราก็ตาม แต่ดวงปัญญาจะเกิดขึ้นให้เรารู้วิธีที่จะ
ตอบปัญหาขจัดข้อขัดแย้งหรือความไม่เข้าใจของเขาว่า จะ
ต้องพูดอย่างไร แล้วก็น�ำเขาไปสู่จุดหมายคือเขาสมหวังใน
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การที่ได้สร้างบุญกุศล บุญบารมีก็จะเกิดขึ้น โดยมีจุดเริ่มต้น
จากดวงใสๆ นี่แหละ

แล้วจะมีอายตนะไปดึงดูดให้ผู้มีบุญที่พอชักชวนเขา
ท�ำบญุอายตนะมนัจะตรงกนั แค่เขาเหน็เรา เขากจ็ะเกดิความ
พึงพอใจ ไว้วางใจว่า ถ้ามอบใจของเขาดวงน้ีมาไว้แก่เรา  
เชื่อถือได้ และจะต้องน�ำเราไปสู่สิ่งที่ดี เมื่อใจเขาเปิด ตอนนี้
ความรู้จากภายในก็จะผ่านจากใจเราสู่ใจเขา ที่เราคุ้นเคยค�ำ
ว่า heart to heart นัน่แหละ จากใจถงึใจ กจ็ะสามารถชักชวน
ให้มาท�ำความดีต่างๆ ได้

อย่าให้หาย

เราก็พยายามท�ำความคุ้นเคยกับดวงธรรมใสๆ อย่า
ปล่อยให้หลุดลอยไป เพราะกว่าจะมาถึงจุดนี้ได้ มันไม่ง่าย
นัก เมื่อได้แล้วก็ต้องรักษาให้อยู่กับตัวเราให้ได้ตลอดเวลา 
ด้วยการหมั่นท�ำความเพียร ใจจรดจ่อ แล้วก็สังเกตว่า เรา
วางใจหยุดใจด้วยวิธีการอย่างนี้จึงเข้าถึงได้ ฝึกบ่อยๆ ให้
ช�ำนาญเป็นวสี ทั้งหลับตาลืมตาก็ให้เห็นชัดใสแจ่มอยู่ตลอด
เวลา ค่อยๆ ฝึกกันไป

เวลาเรานอน เรากห็ลบัอยูใ่นดวงธรรมใสๆ ซึง่จะมคีวาม
สว่างบังเกิดขึ้นด้วย ตื่นแรกก็ต้องเห็นดวงธรรมใสๆ อาบน�้ำ 
ล้างหน้า แปรงฟัน ขับถ่าย จะรับประทานอาหาร จะแต่งตัว 
หรือจะท�ำอะไรก็แล้วแต่ก็อยู่ในดวงธรรมใสๆ ที่เราหลับตา
ลืมตาเห็นได้ตลอดเวลา
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สิ่งดีๆ เริ่มต้นที่ใจหยุด

พอหลังจากนั้นมันก็จะละเอียดขึ้นไปเรื่อยๆ ถ้าเรา
มีช่ัวโมงหยุด ชั่วโมงนิ่ง ชั่วโมงกลางเยอะๆ ให้โอกาสกับ
ตัวเราเอง อยู่กับตัวเราที่ศูนย์กลางกายกลางดวงธรรมนั้น 
บ่อยๆ กจ็ะชดัขึน้ สว่างขึน้ แล้วกจ็ะขยายออกไปเรือ่ยๆ ใจเรา 
ก็เคลื่อนเข้าไปสู่ภายในเรื่อยๆ

เดี๋ยวก็มีดวงธรรมต่างๆ ผุดเกิดขึ้นมา ซึ่งตอนนี้เราก็
เริม่มคีวามสขุสนกุสนานกบัการฝึกใจให้หยุดนิง่ ฝึกไปเรือ่ยๆ  
หยุดในหยุดไปเรื่อยๆ หยุดอย่างเดียว นิ่งในนิ่งๆ ตรงกลาง 
แล้วกจ็ะมกีลางใหม่เกดิขึน้อีก แล้วกอ็ยูต่รงกลางของกลางใหม่  
คือกลางของใจเข้าไปเรื่อยๆ โดยไม่ต้องไปลุ้น ไปเร่ง ไปเพ่ง 
ไปจ้อง แค่เราหยุดดูไปเฉยๆ

ไตรสรณคมน์

การดูเฉยๆ ก็คือการหยุดใจนิ่งๆ เบาๆ สบายๆ อย่าง
เป็นธรรมชาติ แต่ถ้าหากว่า เราลุ้น พยายามจะเข้าไปข้างใน 
พยายามไปดันมัน ยิ่งดันก็จะยิ่งเด้งออกมา ใจก็จะถอนจาก
ความละเอียดในระดับต้นออกมา แต่ถ้าเราดูเฉยๆ มันก็จะ
ดึงดูดดิ่งเข้าไปสู่ภายใน เคลื่อนเข้าไปเรื่อยๆ

อาการท่ีเคล่ือนเข้าไปนี้เขาเรียกว่า คมนะ นี่ไง ที่เรา
ได้ยินค�ำว่า  ไตรสรณคมน์ 

คมนะ แปลว่า เคลื่อนเข้าไป

แต่เข้าใจค�ำว่าคมนะได้ ต้องเข้าใจหยดุนิง่อย่างนี้
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ไตรสรณคมน์ คอืเคลือ่นเข้าไปหาพระรตันตรยั  
กแ็ปลว่าพระรตันตรยันัน้มอียูใ่นตวัของเรา

ใจของเราก�ำลังเคล่ือนเข้าไป เรามีหน้าทีเ่พยีงเป็นผู้ดทูี่
ด ีดูปรากฏการณ์ทีเ่กดิขึน้ภายในด้วยใจทีเ่ป็นปกต ิเหมอืนผู้
เจนโลกมองชวีติขึน้ๆ ลงๆ ของมวลมนุษยชาตแิละสรรพสตัว์
ทัง้หลายด้วยใจทีเ่ป็นปกติ หรอืเหมอืนเราไปยนือยูร่มิฝ่ังแม่น�ำ้ 
เห็นเรอืผ่านไป ผกัตบชวาผ่านไป ใจมนักเ็ฉยๆ ไม่ได้คดิอะไร 
ให้ดอูย่างนัน้ ดูโดยปราศจากความคิดปรงุแต่ง นิง่ๆ นุม่ๆ เบาๆ  
สบายๆ เดี๋ยวก็จะมีอะไรใหม่ๆ มาให้เราดู

แต่ถ้าไม่มอีะไรใหม่ๆ มาให้ด ูแสดงว่าใจเราหยดุไม่สนทิ 
หรอืเราไปลุน้ ไปเร่ง ไปเพ่ง ไปจ้องแล้ว ซึง่ถ้ามอีาการอย่างนี้ 
เรากค่็อยๆ เผยอเปลอืกตาขึน้มาสกันดิหนึง่ จนกระทัง่ความ
รู้สึกลุ้น เร่ง เพ่ง จ้องหายไปจากใจ เมื่อมันอันตรธานไปจาก
ใจแล้วก็ค่อยๆ เริ่มต้นใหม่อย่างง่ายๆ

สอนตัวเราเองว่า เราเป็นนักเรียนอนุบาล อย่าเพิ่งไป
เรียนอะไรให้มันลึกซึ้ง ท�ำหยุดท�ำนิ่งตรงนี้ให้มันเป็นอย่าง
ถูกหลักวิชชาท่ีมหาปูชนียาจารย์ หรือบัณฑิตนักปราชญ์ใน
กาลก่อนเขาได้ท�ำกัน ก็ฝึกไปเรื่อยๆ สบายๆ เดี๋ยวใจก็จะ
เคลื่อนเข้าไปเอง

แปลว่าเราบงัคบัให้เคลือ่นเข้าไปไม่ได้ แต่จะไปเองเมือ่
ใจหยดุนิง่ได้สนทิสมบูรณ์ ๑๐๐ เปอร์เซ็นต์ แล้วความสขุกจ็ะ
เพิ่มขึ้นทุกครั้งท่ีเคลื่อนเข้าไป สมมติว่าเราเคลื่อนเข้าไปใน 
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ระยะแรกๆ ความสุขได้สัก ๑๐๐ เปอร์เซ็นต์ แต่พอเราน่ิง
เพิ่มขึ้น ความสุขจะเพิ่ม ๑๐๐, ๒๐๐, ๓๐๐ เปอร์เซ็นต์ ไป
เรื่อยๆ เลย

อานิสงส์ของใจที่หยุดนิ่ง

การฝึกใจให้หยดุนิง่กระทัง่เข้าถงึพระรตันตรยั
ในตัวนี่แหละคือสิ่งส�ำคัญที่สุดของชีวิต ยิ่งกว่า
ทรัพย์สินเงินทองใดๆ แม้ว่าสิ่งนั้นจะจ�ำเป็น 
เพื่อให้ได้ปัจจัย ๔ มาหล่อเลี้ยงสังขาร แต่ว่า
ทรพัย์สนิเงนิทองเราน�ำตดิตวัไปในภพเบือ้งหน้า
ไม่ได้ ยกเว้นเราเปลี่ยนมาเป็นบุญนั่นแหละถึง
จะเอาไปได้

และเวลาใกล้จะละโลก จะไปนึกถึงทรัพย์สมบัติ ลาภ 
ยศ สรรเสริญ ก็ช่วยเราไม่ได้ แต่ตรงนี้ที่เราเห็นดวงธรรมก็ดี  
กายภายในก็ดี องค์พระก็ดีจะช่วยเราได้ ให้เรามีความสุข 
แม้มีทุกขเวทนาที่กายเนื้อ แต่ใจมันจะล่อนออก เหมือนเงาะ
กับเปลือกไม่ติดกันอย่างนั้น ใจจะเกลี้ยงๆ ข้างนอกอาจจะมี
อาการทุกขเวทนาบ้าง เพราะสังขารก็เป็นของมันอย่างนั้น 
เวลาจะแตกดับมันก็มี แต่ว่าใจข้างในจะนิ่งสงบมั่นคง และ
มีสุขเกิดขึ้น มั่นใจ อบอุ่นใจ ปลอดภัยว่า ถ้าเราหลุดออกไป
แล้วไม่ไปอบาย มแีต่ไปสคุตโิลกสวรรค์กจ็ะเป็นทีพ่ึง่ได้



68

68

การอยู่กับตัวเองอย่างนี้ดีที่สุด อยู่กับคนอื่นนั้น แต่ละ
คนกม็ปัีญหาส่วนตวัด้วยกนัทัง้นัน้ คนมปัีญหามารวมกบัคน
ที่มีปัญหาเยอะๆ มันก็ท�ำให้สิ่งแวดล้อมมีปัญหา ความทุกข์
ทรมาน ความเครยีดกร็ะบาด เพราะเราไม่อาจจะแก้ตรงน้ันได้  
จะปรบัปรงุคนอืน่ให้เป็นไปตามความปรารถนาของเราได้ เรา
แก้ไม่ได้กต้็องท�ำอย่างนี ้หยดุกับนิง่อยูกั่บตวัเองนีแ่หละ

พอใจใส เหน็ดวงธรรมใส กายภายในใส องค์
พระใสๆ เราก็จะอยู่เหนือสิ่งแวดล้อมที่เป็นพิษ 
เหมือนลิ้นที่อยู่ในปากงูพิษ งูพิษกัดคนตาย แต่
ลิน้อยูใ่กล้เขีย้วพษิไม่เป็นไร หรือจุดเยน็ในกลาง
เตาหลอมอย่างนัน้ เราจะอยูเ่หนอืสิง่แวดล้อมได้
เองด้วยตวัของตวัเองเลย เป็นไปตามธรรมชาติ 
และเดี๋ยวสิ่งดีๆ ก็จะค่อยๆ ขยายจากตัวเราไป
สู่คนข้างเคียง

พอไปถึงจุดนี้ได้ การเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นก็
จะเกิดกับเรา โดยที่เราไม่รู้สึกตัว แต่ผู้ที่สังเกตเราอยู่ เพราะ
เราอยูใ่นสายตาเขาตลอดเวลา กจ็ะเหน็การเปลีย่นแปลงของ
เราไปในทางทีด่ข้ึีน เม่ือเป็นอย่างน้ีเขากจ็ะเกดิแรงบนัดาลใจ 
อยากจะท�ำตามบ้าง ถ้าเราเยน็ เขากจ็ะเยน็ตาม ค่อยๆ เยือก
เยน็ สงบนิง่ไปเรือ่ยๆ สิง่ดีๆ  กจ็ะค่อยๆ ขยายจากตวัเราถึงผู้
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ที่อยู่รอบข้าง และขยายต่อๆ กันไป เป็นบ้าน หมู่บ้าน ต�ำบล 
อ�ำเภอ จังหวัด ประเทศ นานาชาติแล้วก็ทั่วโลก

ส่ิงดีๆ ในโลกนี้ เริ่มต้นจากศูนย์กลางกาย
ฐานที่ ๗ จากจุดเล็กๆ ที่เราหยุดนิ่งได้นี่แหละ 
ถ้าลูกทุกคนให้ความส�ำคัญ ท�ำให้ได้ เราก็จะมี
ความสขุในทุกหนทุกแห่ง และพลอยท�ำให้เพือ่น
มนุษย์มีความสุขตามไปด้วย

ต้นไม้ต้นเดิมที่บ้านเรา หรือที่ไหนก็ตาม ถ้าเราดูด้วย
สายตาท่ีมาจากรากฐานของความสุขภายใน ต้นเดิมต้น
เดียวกันนั้น บางวันเราดูไม่สดชื่น เมื่อเรายังเข้าไม่ถึงตรงนี้ 
ต้นไม้ก็ยังไม่ได้มีการเปลี่ยนแปลงอะไร แต่เราเปลี่ยนแปลง
ภายในตวัภายในใจของเรา เรากจ็ะมองต้นไม้ต้นนัน้ด้วยความ
ผาสุก คน สัตว์ สิ่งของก็จะเป็นอย่างนั้นแหละ

หยุดกับนิ่งนี่ส�ำคัญนะลูกนะ ให้โอกาสกับตัวเราเองฝึก
เอาไว้ เพือ่ตวัเราและเพือ่ชาวโลกทกุๆ คน หยดุกบันิง่นีแ่หละ
มีอานิสงส์และอานุภาพอันยิ่งใหญ่

พลังแห่งค�ำพูดของผู้ที่หยุดนิ่งได้แล้วจะมี
พลงั ค�ำเดยีวกนั ประโยคเดยีวกัน แต่ถ้าออกมา
จากใจของผูท้ีห่ยดุน่ิงได้ คนรบัฟังเขาจะมคีวาม
ปีติ เบิกบาน อาจหาญ ร่าเริง อยากจะท�ำตาม 
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แต่ถ้าออกมาจากใจของผูท่ี้ยงัไม่หยดุนิง่ เขาฟัง
แล้วเขาก็ผ่านไป หยุดกับนิ่งนี่ส�ำคัญ

การที่จะก้าวไปข้างหน้า ไปได้ไกลอย่างปลอดภัย และ 
มชียัชนะ มนัต้องหยุดนิง่ให้มัน่คงเสยีก่อน หยุดจงึเป็นจดุเริม่ต้น 
ของทุกๆ กิจกรรม ไม่ว่าจะอาบน�้ำ ล้างหน้า แปรงฟัน ขับ
ถ่าย รับประทานอาหาร แต่งตัว เรื่องครอบครัว การศึกษา
เล่าเรียน ธุรกิจการงาน แม้กระทั่งวัยชราที่จะอยู่กับเหย้า
เฝ้ากับเรือนดูแลลูกหลานก็ให้ความอบอุ่นลูกหลาน หรือเมื่อ
เผชิญต่ออุปสรรคของชีวิต ทุกข์ โศก โรคภัย มรณภัย อะไร
ต่างๆ ใจก็จะเป็นปกติ ไม่ได้พรากหรือห่างไกลจากความสุข
ที่แท้จริงเลย

เพราะฉะนั้น ต้องขยันนั่งกันนะ นั่งกันไปทุกวัน เวลา
ที่เหลืออยู่นี้ก็หยุดใจนิ่งๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ ต่างคนต่าง
นั่งกันไปเงียบๆ

พระเทพญาณมหามุนี วิ.
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ไม่เห็นยากหากได้	 หยุดใจ  
ปล่อยจิตสู่ภายใน	 เท่านั้น  
หยุดสนิทไม่ทันไร	 กายเกิด  
ละเอียดจนถึงขั้น	 ผุดแล้วกายในกาย

	 ตะวันธรรม


