
	 สติ  สบาย  อีกทั้ง	 สม�่ำเสมอ

คือทแกล้วสามเกลอ		  ทหารแก้ว

หากท�ำอย่างนี้เจอ		  ธรรมแน่

จิตพร่างสว่างแพร้ว		  มั่นแล้วกลางกาย

ตะวันธรรม
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กายสบาย ใจสบาย
 บุญเก่าก็ได้ช่อง

จันทร์ที่ ๒๑ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๘

กายสบายใจสบาย บุญเก่าก็ได้ช่อง

หลับตาเป็น จะเห็นภาพภายใน

หลับตาเบาๆ พอสบายๆ ต้องสบาย อย่ามองข้ามการ

หลับตานะ ถ้าเราหลับตาเป็น เดี๋ยวจะเห็นภาพภายในได้ง่าย 

หลับตาพอสบายๆ อย่าไปบีบเปลือกตา อย่ากดลูกนัยน์ตา 

ปรือๆ นิดๆ พอสบายๆ สบายแค่ไหน เราก็เอาแค่นั้น

193



ปรับกายใจให้สบาย

ผ่อนคลายทุกส่วนของร่างกายทั้งเน้ือทั้งตัวให้สบาย  

ต้องสบายๆ ตรงไหนไม่สบาย เรากข็ยับให้เลือดลมในตวัของเรา 

เดินได้สะดวก หาจุดสบายให้เจอทั้งกายและใจ สบายตรงไหน

ก็เอาตรงนั้นไปก่อน ที่สบายทั้งร่างกายและจิตใจ 

ใจจะสบายได้ ต้องไม่เกาะ ไม่เก่ียว ไม่เหนี่ยว ไม่รั้ง 

เรือ่งอะไรเลย ไม่มคีวามอยากได้ อยากเหน็ อยากมอีะไรทัง้สิน้  

เฉยๆ นิ่งๆ เกลี้ยงๆ 

ต้องสบายนะ สบายตรงไหนเอาตรงนั้น
ไปก่อน จะไกลตัว ใกล้ตัว หรือกลางตัวก็ตาม
ที่รู ้สึกสบาย พอไม่สบายตอนช่วงไหน ทิ้ง 
ไปเลย ให้พร้อมท่ีจะเร่ิมต้นใหม่อย่างง่ายๆ 
อย่าไปเสียดายสิ่งที่เราท�ำได้ดีมาก่อนหน้านี้ 

ให้เริม่ต้นใหม่อย่างง่ายๆ ตรงจดุทีส่บาย เป้าหมายสดุท้าย

ของเรา คอื ศูนย์กลางกาย ฐานท่ี ๗ เพราะฉะน้ันสบายตรงไหน

เอาตรงนัน้ก่อน เดีย๋วมนักจ็ะค่อยๆ สบายเพิม่ขึน้ๆ จนกระทัง่

ตอนสุดท้ายมันจะไปลงที่ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ ไปเองเลย 
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กายสบายใจสบาย บุญเก ่าก็ ได ้ช ่อง

ลูกทุกรูปมีบุญเก่ามาก ถ้ามีบุญน้อยมาบวชรุ่นนี้ไม่ได้ 

บุญที่เคยบวช เคยปฏิบัติธรรม เคยเข้าถึงธรรม มีผังนี้อยู่ แต่

คอยจังหวะที่กายสบาย ใจสบาย บุญนี้ก็จะได้ช่องส่งผล ให้ใจ

ลูกหยุดนิ่งดิ่งเข้าไปสู่ภายใน วื้ดจึ๊กลงไปอย่างง่ายๆ แล้วก็จะ

เข้าถงึธรรมภายในได้ เพราะเคยเข้าถงึมาก่อน แต่เราลมืไปแล้ว 

เรานึกไม่ออก แล้วก็ไม่เคยจะนึกมาก่อน 

บญุนีม้อียู ่จงึท�ำให้เราได้มาบวช มาฝึกตน ทนหิว บ�ำเพ็ญ

ตบะ เป็นพระแท้ อยูค่รบพรรษา อยูร่บักฐนิ เดนิธดุงค์ไปพฒันา

วดัร้างเป็นวดัรุง่ กระท่ังมาสูโ่ครงการกองพนัเนือ้นาบญุทีจ่ะไป

เดนิธรรมยาตรา กตญัญบูชูาพระผูป้ราบมาร มหาปชูนยีาจารย์  

เพราะฉะนั้นบุญเก่าแม้มี แต่ต้องได้ช่องส่งผล จะส่งผลได้ 

ต่อเมื่อกายสบายและใจสบาย 

๔ ส. 

ต้องมีสติ สบาย อย่างสม�่ำเสมอ ทั้งนั่ง นอน ยืน เดิน 

แล้วก็หมั่นสังเกตอารมณ์ สังเกตใจของเรา 

วนัไหนทีน่ัง่ได้ด ี เพราะใจเราใส ใจเราสบาย ใจเราเป็น

บญุ เป็นกุศล อารมณ์ไม่อยาก ไม่ขุ่นมัว ให้สังเกต แล้วเราก็ 
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ปรบัตรงน้ัน ทัง้อารมณ์แล้วกใ็จของเราจนกระท่ังมคีวามพร้อม  

พอมีความพร้อมใจก็จะหยุดนิ่งอย่างง่ายๆ ให้สังเกตให้ดี

ถ้ารักท่ีจะเข้าถึงธรรมต้องหมั่นสังเกต 
ไม่สังเกตไม่ได้ เช่น สมมติว่า เรานั่งไปแล้ว 
มีความสุข เราก็นิ่งไปเรื่อยๆ แต่มีบางช่วงความสุข 
นั้นลดลง หรือความสบายกายสบายใจลดลง 
แม้เราท�ำต่อไป มันก็ลดลงไปอีก เราก็ต้อง
สังเกตดูเพราะอะไร แล้วให้เร่ิมต้นใหม่ หาจุด
ที่สบายใหม่ทั้งกายและใจ ท�ำอย่างนี้ไปเรื่อยๆ 
เด๋ียวจะสมความปรารถนา 

บุญเก่าได้ช่อง ใจก็จะหยุดนิ่งได้ง่าย ตัวก็จะโปร่ง โล่ง 

เบา สบาย จะขยาย จะยืด จะย่อ จะหด หรือว่าหล่นตกจาก

ที่สูงบ้าง มันก็เป็นไปเอง หรือเห็นภาพภายในต่างๆ ก็ปรากฏ

เกิดขึ้นเองได้อย่างง่ายๆ เพราะฉะนั้นปรับตรงนี้นะ ปรับกาย

ปรับใจให้สบาย ให้ใจใสๆ ใจเย็นๆ

ถ้าเราถนดัหรอืชอบนกึภาพไปด้วย รูส้กึจะท�ำให้ใจอยูก่บั

เน้ือกบัตวัได้ง่าย กใ็ห้ก�ำหนดบรกิรรมนมิติทีเ่ราถนดั ทีเ่ราชอบ 

จะเป็นดวง จะเป็นองค์พระ หรือพระเดชพระคุณหลวงปู่ก็ได้ 

อยู่ในกลางกายอย่างง่ายๆ นึกได้แค่ไหน ก็เอาแค่นั้นไปก่อน 
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อย่าไปเร่งอย่างผดิวธิ ีคอื พยายามไปบีบ ไปเค้น ไปเน้น  

อย่างนัน้ไม่ใช่นะ มใีห้ดแูค่ไหน นึกได้แค่ไหนเรากเ็อาแค่นัน้ไปก่อน  

นึกได้รัวๆ รางๆ ก็รัวๆ รางๆ ไปก่อน ชัดขึ้นมา ๕ เปอร์เซ็นต์ 

๑๐ เปอร์เซ็นต์ ก็รักษาใจอย่างนั้นไปเรื่อยๆ ถ้าเราถนัดอย่างนี ้

ก็นึกอย่างนี้นะ

ถ้าภาพมนัเกดิขึน้มาเอง จะเป็นดวง เป็นกาย เป็นองค์พระ  

เป็นพระเดชพระคณุหลวงปู่ หรือภาพอะไรกต็าม มใีห้ดแูค่ไหน 

ดูแค่นัน้ไปก่อน ตามใจท่านไปก่อน เดีย๋วท่านก็จะตามใจเราบ้าง 

เช่น เราเห็นองค์พระ ๕ เปอร์เซ็นต์ ๑๐ เปอร์เซ็นต์ เราก็ดูไป

เรื่อยๆ แค่นั้น ตามใจท่าน ท่านให้ดูแค่ ๕ เปอร์เซ็นต์ เราก็ดู ๕ 

เปอร์เซ็นต์ ท่านให้เห็น ๑๐ เปอร์เซ็นต์ เราก็ดู ๑๐ เปอร์เซ็นต์ 

๒๐, ๓๐, ๔๐, ๕๐ เราก็ดูไปเรื่อยๆ ตามใจท่าน

พอเราท�ำอย่างนี้บ่อยๆ ซ�้ำๆ เดี๋ยวท่านก็จะตามใจเรา 

คือความปรารถนาของเราอยากเห็นท่านชัดใสแจ่ม ท่านก็จะ

ชัดใสแจ่มให้ เมื่อใจเราพร้อมอย่างนี้นะ ต้องท�ำให้ถูกใจท่าน 

เดีย๋วท่านกจ็ะท�ำให้ถกูใจเรา เพราะฉะนัน้มใีห้ดแูค่ไหนกด็แูค่นัน้ 

ไปก่อนอย่างสบายๆ 

ต้องสบายนะลูกนะ ต้องสบาย มีความมืดให้ดูก็ต้องดู

ความมืดไปอย่างสบายๆ ใหม่ๆ ก็อาจจะมืดมาก ต่อมาก็มืด

ม่วงขึน้มา ลดลง แล้วกค่็อยๆ มดืน้อยลง กระทัง่สลวัๆ อย่างนี้ 

ก็มีนะ เราก็ดูไปเรื่อยๆ มืดมาเราก็ดูไป
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พอใจนิ่งนุ่มเบาสบายถูกส่วน ความสว่างก็จะมาแทนที่ 

มีให้ดูแค่แสงสว่างเหมือนฟ้าสางๆ เหมือนตอนรุ่งอรุณ เราก็ดู

ไปเรื่อยๆ เดี๋ยวก็จะแจ้งขึ้น สว่างขึ้นไปเรื่อยๆ ต้องท�ำให้ง่ายๆ 

อย่างนี ้ถ้าเราท�ำได้วนันีเ้รากเ็ข้าถงึวนันี ้ถ้าเราท�ำอย่างถกูหลกั

วิชชา ฝึกให้หนักอย่างถูกหลักวิชชา ทั้งนั่ง นอน ยืน เดิน เดี๋ยว

ก็สมปรารถนา

ถ้าใครชอบภาวนา สัมมาอะระหัง ไปด้วย เราก็ภาวนา

ไป ชอบอย่างไหนเอาอย่างน้ัน ทีท่�ำให้เราสบายกายสบายใจนะ 

อย่างนี้ให้ต่อเนื่องไปเรื่อยๆ ให้ใจใสๆ ใจเย็นๆ ต่างคนต่างนั่ง

กันไปเงียบๆ กันไปนะ

พระภกิษุธรรมยาตรา ป ีพ.ศ. ๒๕๕๘ : หอ้งแก้วสารพดันกึ : ๑๓.๓๐ - ๑๔.๓๐ น.
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