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๖๙
นั่งเครียดไปทำ�ไม

ใครพอเร่ิมน่ังก็เครียดแล้ว ไม่สบาย แสดงว่าทำ� 

ไม่ถูกวิธี แสดงว่ามีความต้ังใจมาก จนกระท่ังติดเป็นนสัย  

อย่าฝืนทำ�ต่อ ต้องเลิกทำ�เลย แล้วก็มาหายใจสบายๆ ดูนั่น 

ดูน่ีให้สบายใจ พอสบายใจแล้วค่อยเร่ิมใหม่ 

ต้องหมั่นสอนตัวเองว่า เราจะนั่งเอาบุญอย่างเดียว 

นั่งสบายๆ เราไม่ได้หวังผลว่า เราจะเห็นอะไร การเห็นนั้น

เป็นผลพลอยไดเ้ทา่นัน้เอง เราตอ้งการนัง่อยา่งสบายๆ พอ

เรานึกบ่อยๆ เข้า อาการเหล่านี้จะค่อยๆ คลี่คลายไปเอง 

ในภายหลัง 

พอเราเร่ิมหลับตา อย่าไปบีบเปลือกตาแบบคนตาหยี 

อย่างน้ันไม่เอานะ ต้องปิดเปลือกตาพอดีๆ แล้วอย่าไปจ้อง 

ศูนย์กลางกาย ถ้าจ้องแล้วเด๋ียวมันดึงระบบประสาทลงมา  

มันจะตึง ให้น่ิงๆ เฉยๆ สบายตรงไหนก็วางใจตรงน้ัน 

สมมติว่า ถ้าเรานิ่งๆ แล้วมันสบายข้างนอก ข้างหน้า 

หรอืสบายในอวกาศโลง่ๆ ทีไ่หนกแ็ลว้แต ่ชา่งมนั ทำ�อย่างน้ี 
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ไปกอ่นนะ ทำ�อยา่งนีแ้ลว้จะแกต้รงนีไ้ด ้แลว้มนัจะหายไปเลย  

ตอนนีอ้ยา่เพิง่ไปกงัวลตรงนี ้ปรบัใหส้บายกอ่น เดีย๋วมนัลง

ของมันเองในภายหลัง

๑๕ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖



216


