
	 หยุด  ใจนิ่งสนิทไว้	 กลางกาย

เป็น  จุดส�ำคัญหมาย		 สู่เป้า

ตัว  สมมติถูกมลาย		  สลายหมด

ส�ำเร็จ  พระพุทธเจ้า		  เสด็จเข้านิพพาน เขษม

ตะวันธรรม
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หยุดเป็นตัวสำ�เร็จ
วันอาทิตย์ที่ ๘ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๔๗

หยุดเป็นตัวสำ�เร็จ

ตั้งใจหลับตาเจริญสมาธิภาวนากันนะ  หลับตาเบา ๆ  พอ

สบาย ๆ  เอาใจหยดุนิง่ ๆ  ไปทีศ่นูย์กลางกายฐานที ่๗ นะ หรอื

จ�ำง่าย ๆ ว่าอยู่ในกลางท้องของเรา ตรงไหนก็ได้ในกลางท้อง 

แล้วเราก็นึกว่าตรงนั้นแหละคือ ฐานที่ ๗ 

อย่าไปกังวลกับฐานที่ ๗ มากเกินไป แต่ต้องให้รู้จักเอา

ไว้ว่า อยู่ตรงไหน แต่ในแง่ของการปฏิบัติจริง ๆ การหลับตา

สบาย หยุดใจไว้ในกลางกายนิ่ง ๆ เฉย ๆ จะนึกเป็นภาพ 

องค์พระ หรือดวงแก้วก็ได้ นึกในลักษณะที่เราเห็นเป็นภาพ 

องค์พระ top view หรอืวางใจนิง่ ๆ  กลางท้อง แล้วกผ่็อนคลาย

กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย ตรงนี้ต้องฝึกให้ได้นะ ฝึกทุกวัน

อย่าให้ขาด  
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องค ์พร ะ  Top V iew



ความสม�ำ่เสมอนีส่�ำคญั จะท�ำให้เราค่อย ๆ  
เรียนรู้วิธีการที่ถูกต้อง  มันจะค่อย ๆ ปรับไป 
ใจเราก็จะถูกบ่มอินทรีย์ให้แก่รอบขึ้น  แก่กล้า
ขึน้ไปเรือ่ย ๆ  คอืใจจะค่อย ๆ  คุน้กบัศนูย์กลาง
กายกับกลางท้องมากขึน้ แล้วกอ็ยูก่บัเนือ้กบัตวั
เราได้มากขึน้ นานขึน้กว่าเดมิ เพราะแต่เดิมเรา
ส่งใจไปข้างนอกไม่เคยเอาใจไว้กลางกายเลย นี่
ส�ำหรับผู้ที่มาใหม่นะ

เราก็ต้องฝึกไปเรื่อย ๆ ใหม่ ๆ มันก็ไม่คุ้นเคยกับการนึก

อย่างนีใ้นกลางท้อง  แต่พอท�ำบ่อย ๆ  เข้า มันกจ็ะค่อย ๆ  ง่ายข้ึน 

ช�ำนาญขึ้นไปเรื่อย ๆ แต่ต้องจับหลักให้ได้ว่า หยุดเป็นตัว

ส�ำเร็จ เป็นสิ่งส�ำคัญที่สุด เราต้องการตรงนี้ 

หยดุกบันิง่เฉย ๆ  ไม่ว่าจะมืดหรอืสว่างก็ตาม  หมายความ

ว่า  เวลาเราหลับตาไปแล้วมันมืด เราก็อย่าไปทุกข์ใจ  อย่าไป

ร�ำคาญว่า ท�ำไมมันมืดอย่างนี้  หรืออย่าไปกังวลกลัวว่าเรานั่ง

แล้วมันจะไม่สว่าง  แล้วก็คิดเลยเถิดไปว่า ชาตินี้เราคงไม่ได้มั้ง  

อย่างนั้นแสดงว่าไม่นิ่งแล้ว  ถ้านิ่งมันจะปลอดความคิด 

หลบัตาแล้วมดื เรากต้็องถอืว่า ความมดืคอืสหายหรอืเกลอ

ของเรา เป็นมิตรของเรา เหมือนเรานั่งอยู่กลางแจ้งในคืนเดือน
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มืด เมื่อเรานิ่ง ๆ พอคุ้นกับความมืด เดี๋ยวเราจะเห็นดวงดาว

บนท้องฟ้าปรากฏขึน้  ท�ำลกัษณะอย่างนัน้ นิง่ ๆ  ไม่ว่ามืดหรอื

สว่าง พอเราน่ิงหนกัเข้า พอถกูส่วน ท�ำถกูวธิเีข้า  มนักส็ว่างขึน้ 

พอสว่างขึน้กอ็ย่าไปตืน่เต้นตกใจ  หรอือยา่ดใีจจนเกินไป  

พอตกใจ ตืน่เต้นหรอืดีใจเกนิไป  เดีย๋วมนักม็ามดือีกแล้ว มนัหรี่ 

สลวัไป เพราะฉะน้ันจะมดืหรอืสว่างกต็าม เราก็ต้องหยดุนิง่เฉย ๆ  

ต้องเข้าใจตรงนี้ให้ดีนะ ถ้าไม่เข้าใจตรงนี้ เดี๋ยวท�ำไม่ถูกวิธี

ถ้ามืดแล้วเรากลุ้ม มันก็ยิ่งมืดหนักเข้าไป
อกี เดีย๋วกจ็ะยิง่เบือ่ ถ้าสว่างแล้วไปตืน่เต้นดีใจ 
เอ้า กลบัมามืดอกี เดีย๋วเรากจ็ะเสยีดาย พอเสยีดาย 
มันก็จะโหยหา อยากได้ความสว่างหวนคืนมา 
ยิ่งอยาก ก็ยิ่งหยาบ หยาบเพิ่มไปเรื่อย ๆ ใน
ที่สุดก็เบ่ืออีก เพราะฉะนั้นตรงนี้อย่าฟังผ่าน 
จะมืดหรือสว่างก็ตาม เรามีหน้าที่หยุดกับน่ิง
อย่างเดียว เหมือนคนมีอารมณ์เดียว หรือไร้
อารมณ์ นิ่ง ๆ 

ทนีีพ้อนิง่ไปนาน ๆ  เข้า บางคนภาพไม่เกดิ  แต่รูส้กึสบาย  

คือ ตัวมันโล่ง โปร่ง เบา สบาย ไม่ฟุ้ง ความคิดอื่นที่เป็นความ

คิดหยาบ ๆ ไม่เข้ามาแทรกเลย แต่ภาพไม่เกิด พอเราเลิกนั่ง
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ไปฟังเพื่อนวงบุญของเรา เพื่อนนักเรียนด้วยกันเขาเล่าให้ฟัง

ว่า เขาเห็นภาพ พอเราฟังเราก็กลุ้มว่า เราน่ังก็ไม่ได้ฟุ้งเลย 

แถมสบายด้วย ตัวโล่ง โปร่ง เบา สบาย แต่ไม่เห็น พอไม่เห็น

ก็จะมีความคิดว่า เอ้ นิ่งอย่างนี้ท�ำไมไม่เห็น มันน่าจะเห็น แต่ 

มนัไม่เห็น พอใจคดิอย่างนีก้ถ็อยมาหยาบอกี ต้องมานบัหนึง่ใหม่ 

อีก เพราะฉะนั้นแม้ไม่เห็นภาพ  แต่ไม่ฟุ้งหยาบ  เราก็ไม่ควร

ฟุ้งละเอียด ก็คือต้องท�ำหยุดท�ำนิ่งเฉย ๆ

ทีนี้พอเราท�ำหยุดนิ่งเฉย ๆ ไประดับหนึ่งเข้า ความสว่าง

เกิด ภาพเกิด เป็นองค์พระบ้าง  ดวงบ้าง  ก็ปลื้มตื่นเต้นดีใจ 

อ้ะ พอดีใจหายไปอีกแล้ว พอหายไปอีกก็เสียดาย  นั่งครั้งต่อ

ไปกอ็ยากจะเหน็เหมอืนเดมิ แต่ว่าความอยากทีจ่ะเหน็มนัเดนิ

หน้า ภาวนาตามหลัง ก็เลยไปไม่ถึงจุดนั้นสักที  มันก็ไม่เห็น

ภาพอกี ไม่เหน็ดวง ไม่เหน็องค์พระ  เพราะฉะนัน้จงึให้ท�ำเฉย ๆ  

แม้เห็นภาพก็ต้องเฉย ๆ 

ทีนี้พอเห็นภาพไปในระดับหนึ่ง เห็นบ่อยเข้า พอเราเฉย

บ่อยเข้า แต่ว่ามนัเป็นความเฉยทีย่งัไม่สมบูรณ์ ๑๐๐ เปอร์เซน็ต์ 

เฉยในระดับ ๙๘ เปอร์เซ็นต์  มันก็ไม่มีภาพใหม่ให้ดู  ก็จะมี

แต่ดวงเดิม องค์พระเดิมที่ไม่มีการเปลี่ยนแปลง พอเราเลิกนั่ง 

เราก็มาฟังเพื่อนนักเรียนพูดว่า โอ้ องค์พระขยาย มีผุดผ่านมา

เยอะแยะ  เอ้  ท�ำไมเราไม่เห็นอย่างนั้นบ้าง  เห็นแต่องค์พระ

เฉย ๆ ดวงเฉย ๆ ทีนี้ก็พยายามเร่งสิ แหวก ๆ ดัน ๆ จะเข้า
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กลางดวง จะเข้ากลางองค์พระ ยิ่งแหวกก็ย่ิงแวบหายไปเลย  

ยิ่งดันจะเข้ากลาง  ยิ่งเด้งออกมาอีก

เพราะฉะนั้น ถึงบอกว่าให้ดูเฉย ๆ  หยุดนิ่งเฉย ๆ  พอเรา

นิง่ถูกส่วน เอ้า คราวนีม้ากันใหญ่ มาเยอะแยะ พอมาเยอะแยะ 

อ้ะ ความสงสยัมาอกีแล้ว เพราะไปได้ยนิเพือ่นนกัเรยีนด้วยกนั

นัง่มา ๑๐ ปี แล้วกไ็ม่เหน็ แต่ท�ำไมเราเหน็ขนาดนี ้ สงสยัเราจะ

คดิไปเองมัง้ ถงึได้เหน็ง่ายอย่างนี ้คอืมนัง่ายจนสงสยั อย่างนีก้็

มีเหมือนกัน สงสัยว่า คิดไปเอง หรือว่ามันไม่ใช่  เพราะธรรมะ

ลกึซึง้มนัต้องเข้าถงึยาก ๆ  เชือ่มัน่อย่างนัน้  แต่ความจริงมันไม่

เป็นอย่างนั้น  ถ้าท�ำถูกวิธี  แม้ลึกซึ้งก็เข้าถึงง่าย เพราะฉะนั้น

ถึงให้ดูเฉย ๆ 

ดังนั้น  จึงบอกว่า  จะเห็นหรือไม่เห็นก็ตามให้หยุดกับ

นิ่งเฉย ๆ อย่างนี้เรื่อยไป และก็มีค�ำของพระเดชพระคุณ 

หลวงปู่ฯ มารองรับอีก “หยุด” อย่างเดียว ตั้งแต่เบื้องต้นจน

กระทั่งเป็นพระอรหันต์ ก็แปลว่า ไม่ต้องท�ำอะไรที่นอกเหนือ

จากหยุด จะไปบีบ ไปเค้น จะไปก�ำกับ จะไปแหวก ไปดัน ไป

ลุ้น ไปเร่ง ไปเพ่ง ไปจ้อง ไม่ได้ทั้งนั้น เพราะมันผิดหลักวิชชา 

หลักวิชชาพระเดชพระคุณท่านก็บอกอยู่แล้ว หยุดเป็น

ตวัส�ำเรจ็ ตัง้แต่เบือ้งต้นจนกระทัง่เป็นพระอรหนัต์ มนัง่ายขนาดน้ี 

แล้ว ไม่เหน็จะต้องไปค้นอะไรอกี แค่คว้าตามทีพ่ระเดชพระคณุ
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หลวงปู่ฯ บอก ก็จะจบกันในวันนี้แหละ จะเข้าถึงกัน คือ ท�ำ 

เรือ่งง่ายให้เป็นเรือ่งยาก ท�ำเรือ่งเลก็ให้เป็นเรือ่งใหญ่ ความจรงิ 

มันไม่มีความจ�ำเป็นที่จะต้องไปเอาอะไรมารกรุงรัง แค่หยุด

นิ่งเฉย ๆ สบาย ๆ เดี๋ยวเราก็จะเห็นเป็นขั้นตอนกันไป 

เรื่อย ๆ ฝึกอย่างนี้ไป

ทนีีบ้างคนท�ำไปได้ในระดบัหนึง่ จรงิ ๆ  แล้วจติยงัหยดุนิง่

ไม่สมบูรณ์ร้อยเปอร์เซน็ต์  มนัหยดุระดบัหนึง่  ก็เห็นภาพอะไร

ต่าง ๆ เยอะแยะ ดูแล้วคล้าย ๆ กับ ๑๘ กาย ซึ่งมันละเอียด

อ่อน ได้ยินได้ฟังเรื่องนรกสวรรค์ ก็อยากจะไปเรียนรู้บ้าง แต่

เรียนรู้ด้วยตัวเอง  เพราะเข้าใจว่าในระดับนี้น่าจะไปเรียนรู้ได้  

ซึ่งความจริงยังไม่ใช่  แม้หยุดได้ร้อยเปอร์เซ็นต์แล้ว ยังต้อง

หยุดในหยุดไม่ซ�้ำที่เข้าไปอีก คือ จากร้อยเปอร์เซ็นต์ เป็นพัน

เปอร์เซ็นต์ เป็นหมื่น เป็นแสน เป็นล้านเปอร์เซ็นต์  ยังมีสิ่งที่

จะต้องศึกษากันอีกเยอะ ดังนั้นเรื่องนั้นเอาไว้ก่อน ในระดับที่

เราจะไปศึกษาเรื่องกฎแห่งกรรม

เอาว่าท�ำตรงนี้ให้คล่องเสียก่อน ให้ชัดเจนแจ่มแจ้งกัน

จริง ๆ  เลย แล้วเราก็จะค่อย ๆ  หายสงสัยไปทีละเล็กทีละน้อย  

บารมีก็จะถูกบ่มไปเรื่อย ๆ ญาณก็ถูกบ่มไปเรื่อย ๆ บ่มญาณ 

บ่มบารมี  เติมความบริสุทธิ์ไปเรื่อย ๆ มันต้องถึงจุด ๆ หนึ่ง

นัน่แหละถงึจะไปศึกษาวชิชาธรรมกายได้ แต่ต้องท�ำเป็นขัน้ตอน

ตามแบบฝึกหัด หรือบทเรียนที่ให้เอาไว้ ค่อย ๆ  ฝึกไปเรื่อย ๆ  
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เดี๋ยวเราก็จะท�ำได้  เพราะฉะนั้นตอนนี้เราถึงขั้นไหนก็หยุดไป

เรื่อย ๆ นิ่งไปเรื่อย ๆ มีอะไรให้ดู เราก็ดูไปอย่างสบาย ๆ ไม่

ต้องคิดอะไรทั้งสิ้น 

วชิชาของพระสมัมาสัมพทุธเจ้า ความรูต้้องคูก่บัความ

สุข คือ ต้องมีความสุข มีความสบาย มีความบริสุทธิ์ ความรู้ก็

ค่อย ๆ รู้ไปเรื่อย ๆ ทีละเล็กทีละน้อย ค่อย ๆ เพิ่มขึ้น ๆ ไป

ตามล�ำดับอย่างนี้

ให้ตั้งใจฝึกกัน เพราะเป็นงานที่แท้จริงของเราที่ได้มาเกิด

เป็นมนษุย์  และเป็นทางมาแห่งบญุใหญ่เป็นมหคัคตกศุล ไม่ใช่

บุญเล็ก ๆ แค่กามาวจร ที่ยังข้องอยู่ในกามภพ  แต่เป็นบุญที่

จะท�ำให้เราหลุดพ้นจากกิเลสอาสวะ บรรลุมรรคผลนิพพานได้ 

แล้วที่ส�ำคัญเราเกิดมานี่  ถึงแม้ว่ายังไม่รู้ว่า พระนิพพาน

เป็นเป้าหมาย  แต่เราก็อยากจะได้ความสุข  ความสุขคือยอด

ปรารถนา อยากนัง่เป็นสขุ  ยนืเป็นสุข  เดินเป็นสขุ  นอนเป็นสขุ 

หลับเป็นสุข ตื่นเป็นสุข จะอยู่แห่งหนต�ำบลใดก็เป็นสุข  จะเข้า

ถึงความสุขอย่างนี้ได้ ต้องหยุดกับนิ่งอีกนั่นแหละ  

	นตฺถิ สนฺติปรํ สุขํ  
	 สุขอื่นนอกจากใจหยุดใจนิ่งไม่มี

ไปหาดเูถอะ ไม่ม ีไม่ว่าสุขจากการแสวงหาทรพัย์ มทีรพัย์  
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ได้ใช้จ่ายทรัพย์ ประกอบการงานไม่มหีนี ้ประกอบการงานไม่มี

โทษ มันก็เป็นสุขแบบโลก ๆ จะไปดริ๊งค์ ไปดื่ม ไปดูด ไปดู  

ไปฟัง ไปเทีย่วอะไรกแ็ล้วแต่ มนัสขุน้อย แต่ทกุข์มาก คอื  สขุไม่

จริง แล้วก็แคบ ไม่ค่อยกว้าง  มักจะมีความหายนะเข้าครอบง�ำ

เราอยู่ในตัว แต่ถ้าหยุดกับนิ่ง  ไม่ต้องเสียเงินเสียทองหรือท�ำ

อะไรเลย แต่เป็นสุขที่เป็นอิสระ กว้าง ขยาย เบาเนื้อเบาตัว 

เบากายเบาใจ  เบาสบาย เกลี้ยงเกลา

	 เพราะฉะนัน้ หยดุนิง่นอกจากจะเปน็ทางมาแหง่บญุแลว้ 

ยังเป็นทางมาแห่งความสุข และเป็นทางไปสู่อายตนนิพพาน

ด้วย จึงเป็นสิ่งที่เราจะต้องทำ�ให้สม่ำ�เสมอ แล้วนอกจากบุญ

จะเกิดขึ้นกับตัวของเราแล้ว ยังไปถึงพ่อแม่ บรรพบุรุษ บุพการี 

หมูญ่าติของเรา ทัง้มชีวีติอยูห่รอืละโลกไปแลว้ โดยเฉพาะทีล่ะ

โลกไปแล้วเขาทำ�บุญเองไม่ได้ ก็หวังจะได้บุญจากผู้ที่ยังมีชีวิต

อยู่ที่ทำ�และอุทิศไปให้ หยุดน่ีแหละเป็นทางมาแห่งบุญทาง

หนึ่ง นอกเหนือจากทานบารมี ศีลบารมี ที่จะทำ�ให้บรรพบุรุษ 

บุพการี หมู่ญาติดังกล่าว มีส่วนแห่งบุญนี้

	 พอเราเข้าถึงพระรัตนตรัยในตัวได้ นิสัย
อยากเด่นอยากดังจะหมดไปเรื่อย ๆ เหลือแต่ 
อยากดีอย่างเดียว อยากไดบ้ญุเยอะ ๆ  ไมย่นิดี
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ยนิรา้ยในรูปธรรมตา่ง ๆ  มนัอยากจะมุง่เขา้ไปสู่
ภายใน  ศกึษาความรูภ้ายในไปเรือ่ย ๆ  อยากมี
ความรูเ้พิม่ อยากได้ความดเีพิม่ อยากไดค้วาม
บริสุทธิ์เพิ่ม อยากได้บุญเพิ่มขึ้นไปเรื่อย ๆ  
อยา่งอืน่กจ็ะเฉย ๆ  ลงไปเรือ่ย ๆ  จะดีไปเร่ือย ๆ  
ใสไปเรื่อยๆ อันนี้คือข้อสังเกตตัวของเรา  

	 อยากศกึษากายท้ัง ๑๘ ไปแลว้เปน็อยา่งไร วิชชา ๓ วิชชา 

๘ เปน็อยา่งไร  โดยทีส่ดุวชิชาทีท่ำ�อาสวะใหส้ิ้น อาสวะคืออะไร 

เครือ่งหมกัดองใจเรา ความโลภ  ความโกรธ  ความหลงเปน็อยา่งไร 

ทำ�ให้เราอยากจะรู้ว่า ทำ�ไมมันถึงมีฤทธิ์มาก บังคับข้ามชาติได้

แลว้กน็บัชาตไิมถ่ว้นดว้ย ลกัษณะมนัเปน็อยา่งไร เขา้มาอย่างไร 

มาหุม้ มาเคลอืบ มาเอบิอาบซึมซาบปนเปน็สวมซอ้นรอ้ยไสธ้าตุ

ธรรมเห็นจำ�คิดรู้ของเราอย่างไร เราก็อยากจะศึกษาเรียนรู้ เรา

อยากจะรูว้า่ ใครเป็นคนผลติอาสวกิเลสเหลา่นีม้าหมกัดองแชอ่ิม่ 

ใครมวีตัถปุระสงคอ์ย่างไร ทำ�ไมตอ้งเป็นเรา  หรอืชาวโลก หรอื

สรรพสตัวท์ัง้หลาย  มนักม็สีิง่ทีน่า่เรยีนรูไ้ปเรือ่ย ๆ  แลว้ใครนัน้นะ่ 

เขาอยู่ที่ไหน ที่อยู่ของเขาเป็นอย่างไร ทำ�ไมต้องคิดอย่างนี้   

ก็จะค่อย ๆ ศึกษาเรียนรู้กันไป สาวกันไป 
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	 มันก็มีรสมีชาติในการศึกษา เขาเรียกว่า  
รสแห่งธรรม มีรสมีชาติ อร่อย สนุกสนาน 
เบิกบาน เราก็จะค่อย ๆ เข้าใจไปเรื่อย ๆ เป็น
ความเข้าใจที่เม่ือหันมามองชาวโลกแล้วมัน
จะแตกต่างกัน ชาวโลกเข้าใจอย่าง เราเข้าใจ
อีกอย่าง ชาวโลกเข้าใจอย่างไรเขาก็แสวงหา 
อย่างนั้น เราเข้าใจอย่างไร เราก็จะแสวงหาไป 
อกีอย่าง  เพราะฉะนัน้กจ็ะค่อย ๆ  สาวไป ศกึษา
ไปเรื่อยๆ ด้วยหยุดกับนิ่งนี่แหละ  

เพราะฉะนั้น หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ ท่ีลูกทุกคนจะต้องให้

เวลาเพื่อการนี้ ควบคู่กับภารกิจในชีวิตประจ�ำวัน เพื่อตัวของ

เราเอง และคนรอบข้าง กระทั่งขยายไปในสังคม ประเทศชาติ 

นานาชาติ โลกใบนี้ 

ถ้าเรามีความสุข คนรอบข้างก็จะพลอยได้รับกระแสแห่ง

ความสุขนี้ไปด้วย แล้วก็จะเกิดแรงบันดาลใจ แสวงหาความสุข

ภายในตนเองเช่นเดียวกับตัวของเรา การขยายนี้มันก็จะขยาย

ต่อ ๆ กันไปเรื่อย ๆ ทุกสิ่งก็เริ่มต้นจากตัวเรา ตัวเราก็เริ่มต้น

จากศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ซึ่งเป็นต�ำแหน่งที่ถูกต้อง ด้วยวิธี

หยุดกับนิ่ง ต้องแจ่มแจ้งแทงตลอดในหลักวิชชานี้ 
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จบัสตูรหลกันีใ้ห้ได้ หลักคือ หยุดเป็นตวัส�ำเรจ็ ต้ังแต่เบือ้ง

ต้นจนกระทั่งเป็นพระอรหันต์ ในเส้นทางเอกสายเดียว ที่เรียก

ว่า เอกายนมรรค มันง่ายที่เราจะปฏิบัติไปสู่ทางหลุดพ้น ในสิ่ง

ที่เราปรารถนา เราจะได้สมหวังในชีวิตว่า มีทางเดียวไม่มีสอง

ทาง ซึ่งมันง่ายกว่าทางโลกซึ่งมีหลายทาง มันท�ำให้เราสับสน 

ไม่ทราบว่าจะไปทางไหน เราก็หมดเวลาไปกับการแสวงหา 

ทดลอง ลองผิดลองถูกกันไปอย่างนั้น แต่นี่ไม่ต้องเลย วิธีของ

พระสัมมาสัมพุทธเจ้าว่า หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ เพราะฉะนั้นเรามี

บุญมาก ที่ได้มาถึง ณ จุดนี้

ดังน้ัน จับหลักให้ได้ แล้วลงมือฝึกฝนอบรมใจตัวเราเอง

ทุกวัน ให้สม�่ำเสมอ ให้เป็นกิจวัตร เหมือนอาบน�้ำ ล้างหน้า 

แปรงฟันอย่างนั้น เดี๋ยวเราก็ท�ำได้ จากคนท�ำไม่ได้ มันก็จะ

ท�ำได้ จากคนที่ไม่เคยมีความสุขก็จะมีความสุข จากมืดก็มา 

สว่าง เป็นต้น อย่างนี้นะ

พระเทพญาณมหามุนี
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