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๖๕
วิธีแก้อุปสรรค 

การปฏิบัติธรรม

ถ้าเม่ือยกข็ยบั แต่อยา่ให้กระเทอืนคนข้างเคยีง เพราะ

ว่าเขากำ�ลังจะใจรวมสนิท เราต้องให้โอกาสเขาเข้าถึงธรรม 

ต้องสนับสนุนเขา 

หรอืขยบัแล้วยงัไม่หายเม่ือย ก็ลุกไปเบาๆ ค่อยๆ ย่อง 

อยา่ใหเ้กดิเสียงดงั ไปบริหารขันธ์ ๕ บดิเนือ้บดิตวัใหส้บาย 

แล้วค่อยๆ ย่องกลับเข้ามานั่งใหม่อย่างเบาๆ เงียบๆ

ง่วงเราก็หลับ แต่หลับในกลางนะลูกนะ 

ฟุ้งก็ภาวนา สัมมาอะระหัง ถ้าไม่หายก็ลืมตามาดูรูป

คณุยายอาจารยฯ์ ดดูวงตาของทา่นทีเ่ตม็เปีย่มไปดว้ยความ

เมตตา หรืออยู่ที่บ้านจะดูดวงแก้ว องค์พระ หรือดอกไม้

ของหอมก็ดูไป พอสบายอกสบายใจเราก็หลับตาใหม่ นิ่งๆ 

นุ่มๆ ละมุนละไม สบายๆ 
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ถ้าหากว่า นึกดวงแก้วไม่ออก ก็ไม่ต้องนึก เริ่มต้น 

นึกถึงหน้าคนที่เรารักก่อน หน้าแม่เราบ้าง ถ้าเป็นแม่ก็

นึกถึงหน้าลูก แต่อย่าไปนึกถึงหน้าคนท่ีเราไม่ชอบนะ 

ให้นึกถึงคนที่เรานึกแล้วสบาย ลองทดลองดู นึกได้ไหม  

นกึได้กเ็ปลีย่นหนา้เป็นดวง ลองนกึเอา รัวๆ รางๆ กไ็มเ่ปน็ไร 

ค่อยๆ ประคองใจไปเรื่อยๆ เด๋ียวจะสมหวังดังใจทุกคน  

จะต้องเข้าถึงธรรมกันอย่างแน่นอน 

๒๒ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๕
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