
	 จงสู้และอย่าท้อ		 ลูกเอย

ต้องถึงธรรมอย่างเสบย	 แน่แท้

ให้ท�ำอย่างที่เคย		  สอนสั่ง

นั่งบ่มีข้อแม้			   จักได้ธรรมครอง

ตะวันธรรม
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Set Zero
วันศุกร์ที่ ๔ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๙

Set Zero

หาจุดสบายให้เจอ

ผ่อนคลายทุกส่วนของร่างกายของเรานะ ทั้งเนื้อทั้งตัว 

ให้รู้สึกสบาย ต้องสบาย 

แล้วก็ทิ้งทุกอย่าง ปล่อยวางทุกสิ่ง นิ่งอย่างเดียว อย่า

ให้ใจไปเกาะ ไปเกี่ยว ไปเหนี่ยว ไปรั้งเรื่องอะไรนะ ท�ำใจใสๆ  

ใจสบายๆ 

จดุสบาย คอื จดุทีเ่รานัง่แล้ว เราไม่อยากเลกิ อยากอยูก่บั

อารมณ์นีไ้ปนานๆ โดยไม่อิม่ ไม่เบือ่ สบายตรงไหนเอาตรงน้ัน 

ไปก่อน เพราะเรารูว่้า จดุสดุท้ายจะต้องมาอยูท่ีศ่นูย์กลางกาย 

ฐานที่ ๗ เพราะฉะนั้นสบายตรงไหนเอาตรงนั้นไปก่อน 
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ถ้าเราหาจุดสบายเจอ จะท�ำให้มีอารมณ์อยากนั่งไป

นานๆ อยากให้ใจเราอยู่กบัเนือ้กบัตวั ไม่อยากคดิเรือ่งอะไรเลย  

อยากอยูก่บัตวัเอง เพราะฉะนัน้สบายตรงไหนกเ็อาตรงนัน้ก่อน 

อาจจะอยูส่่วนใดส่วนหนึง่ของร่างกายของเรา เช่น ข้างหน้าเรา 

หรอืภายในตวัของเราตามฐานต่างๆ ท่ีเราคุน้เคย สบายตรงไหน 

เอาตรงนัน้ไปก่อน นีเ่ป็นเร่ืองท่ีส�ำคญันะ เพือ่ให้ใจของเราพร้อม

ที่จะนึกถึงดวงใสๆ หรือองค์พระใสๆ ที่กลางกาย 

ถ้าเรายังไม่พร้อมแล้วไปนึก มันจะตึง จะเกร็ง 
จะเบื่อ จะนั่งได้ไม่นานเท่าไร แต่ถ้าเรามีความ
พร้อมเพราะเราได้อารมณ์สบาย มันก็อยากจะ
นึกถึงดวงหรือองค์พระ หรือพระเดชพระคุณ
หลวงปู่อยู่ที่กลางกาย มีอารมณ์อยากจะนึก 
เพราะฉะนั้นอย่าฟังผ่าน อย่ามองข้ามไปนะ 

ที่เราเสียเวลาไปนานๆ เพราะเราหาตรงนี้กันไม่เจอ ใจยัง

ไม่พร้อมเลย จะน้อมไว้ตรงกลางเลย หรือนกึภาพเลย มนัจะตงึ  

จนกระทั่งเร่งจนคุ้นลุ้นจนเคยน่ันแหละ ดูความพร้อมของเรา

ก่อน ถ้าเราได้อารมณ์สบายจริงๆ แล้วความพร้อมก็จะเกิดขึ้น 

ถงึตอนนีจ้ะนกึน้อมอะไรกง่็าย ฉนัทะกจ็ะเกิดขึน้ สตสิบายกจ็ะ

เกิดขึ้นอย่างง่ายๆ และอย่างสม�่ำเสมอเอง 
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อารมณ์สบาย

อารมณ์สบาย คือ ทางสายกลางนั่นเอง ท่ีไม่ใช่สายตึง 

หรือสายหย่อน 

สายตึง คือ มีสติเพ่งเกินไป

สายหย่อน คือ สบายเกินไป จนผล็อยหลับ หรือฟุ้งไป

คิดเรื่องอื่น 

ถ้าสบายจริงๆ ใจจะนิ่งๆ นุ่มๆ และอยู่กับเราได้นานๆ 

อีกทั้งเราพึงพอใจและชอบอารมณ์นี้ พอเราได้อารมณ์นี้ อะไร

มันก็ง่ายหมดแล้ว 

พอใจสบาย บุญเก่าก็จะได้ช่องส่งผลเข้ามาภายในตัว

เราได้ แสงสว่างก็จะได้ช่องเข้ามาภายใน ความสุขก็จะได้ช่อง 

เข้ามา ความบริสุทธิ์ก็จะได้ช่องเข้ามา ธรรมะก็ได้ช่องเข้ามา 

ไม่ว่าจะเป็นดวงใสๆ กายภายใน หรอืองค์พระจะได้ช่องเข้ามา

ตอนที่เราสบาย เพราะฉะนั้นต้องหมั่นฝึกตรงนี้ให้คุ้นเคยและ

จนชิน จนเรายอมรับว่า นี่คืออารมณ์สบายที่เหมาะส�ำหรับเรา 

และหลังจากนั้นก็ฝึกซ�้ำๆ ไปเรื่อยๆ 

หมั่นสังเกตว่า ท�ำอย่างไรเราถึงจะได้อารมณ์นี้ เราเผลอ

ไปท�ำอย่างไร อารมณ์นี้ถึงหลุดจากใจของเรา สังเกตแล้วเราก็
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ปรับปรุงแก้ไข พร้อมจะเริ่มต้นใหม่อย่างง่ายๆ Set Zero ใหม่

อย่างง่ายๆ ณ จุดสบาย ไม่ว่าจะนอกตัว ในตัว หรือกลางตัว 

อีกท้ังทุกวัน ทุกคืน จะต้องหม่ันถามตัวเอง 
อยู่เสมอว่า ตอนนี้ใจเราอยู่ที่ไหน ไกลตัว  
ใกล้ตัว หรือกลางตัว เมื่อเราตอบได้ว่า ใจเรา
อยู่ตรงไหน แล้วก็ปรับให้เข้าสู่สภาวะอารมณ์
สบายดังกล่าว 

เดีย๋วใจกจ็ะกลับเข้ามาสู่จุดทีตั่ง้ด้ังเดิมทีถ่กูหลกัวชิชา ทีจ่ะ

ท�ำให้ทุกสิ่งดังกล่าวได้ช่องเข้ามา ตั้งแต่ความสุข ความบริสุทธิ์ 

ความสว่าง ดวงใส กายใส องค์พระใส จะได้ช่องเข้ามาในตอนนี้  

แล้วลูกจะมีปีติสุขหล่อเลี้ยงใจ อิ่มอกอิ่มใจเบิกบานใจ 

จะอยู่เป็นสุขในองค์กร จะสร้างบารมีอย่างมีความสุข  

สนุกต่อการสร้างบารม ีไม่ว่าเราจะมภีารกจิทีเ่ราได้รบัมอบหมาย  

ภารกิจอะไรก็ตาม เราจะมีอารมณ์ดี มีดวงปัญญา มีวิธีการที่

อยากจะท�ำสิ่งนั้นให้บรรลุเป้าหมายอย่างมีความสุขในทุกๆ 

ภารกจิ ภารกจิกบัจติใจจะไปด้วยกนัอย่างเป็นไปตามธรรมชาติ 

เหมือนเราหายใจเข้าออกโดยที่เราไม่ต้องนึกถึงได้อย่างง่ายๆ 

สบายๆ 
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วันเวลาได้กลืนกินความแข็งแรงร่างกายของลูกๆ ไปหมด

ทกุคน รวมทัง้ของหลวงพ่อด้วย เพราะฉะนัน้วนัเวลาท่ีเหลอือยู่

นี้ จะต้องหาจุดสบายให้เจอ เพื่อนั่งเข้าไปสู่ธรรมะภายใน แล้ว

เรากจ็ะสามารถศกึษาวิชชาธรรมกายได้ทัง้องค์กรอย่างทีเ่ราได้

ตั้งใจไว้ด้วยดี ตั้งแต่วันแรกที่เราทิ้งทุกอย่าง วางทุกสิ่ง วิ่งเข้า

วัดมาสร้างบารมี ทุกๆ ภารกิจลูกก็จะท�ำอย่างมีความสุขและ

สนุกสนานบุญบันเทิง ประกอบไปด้วยสติ ปัญญา มีความสุข

สดชื่นตลอด ปีติและภาคภูมิใจในทุกสิ่งที่เราได้ท�ำ 

สมาชิกภายในองค์กร : ห้องแก้วสารพัดนึก : ๑๓.๓๐ - ๑๔.๓๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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