
	 เห็นดวงใสติดแล้ว	 กลางกาย

ตรึกนิ่งอย่าให้หาย		  ลูกแก้ว

มองต่ออย่างสบาย		  อย่าเพ่ง  เลยนา

ดวงจักขยายแพร้ว		  พร่างพริ้งแพรวพราย

ตะวันธรรม
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วิธีแก้กดลูกนัยน์ตา

ตั้งใจหลับตานั่งสมาธิเจริญภาวนากันนะ หลับตาเบา ๆ 

พอสบาย ๆ แล้วก็เอาใจหยุดนิง่ ๆ ไว้ท่ีศนูย์กลางกายฐานที ่๗ 

อย่างสบาย ๆ

ตรึกนึกเป็นภาพ นึกถึงดวงใส หยุดอยู่ในกลางดวงใส ๆ 

หรือตรึกนึกถงึองค์พระใส ๆ  ใจหยดุลงไปในกลางองค์พระใส ๆ  

หรือวางใจนิ่ง ๆ เบา ๆ สบาย ๆ ให้ใจหยุดนิ่ง ค่อย ๆ วาง

เบา ๆ สบาย
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แต่ถ้าใครเวลาท�ำความรู้สกึในท้อง อดจะก้มมองไม่ได้ หรอื

เหลอืบตาลงไปมอง แล้วท�ำให้มนึศรีษะ  ปวดกระบอกตา  ท�ำให้

ใจไม่ละเอยีด เรากอ็าจจะเร่ิมต้นจากจดุทีเ่รารูส้กึสบายก่อนนะ 

ทางเดนิของใจมตีัง้ ๗ ฐาน  เราจะเริม่จากฐานที ่๑ ปากช่อง

จมูก หญิงซ้าย ชายขวา ก่อนก็ได้ หรือสบายท่ีฐานท่ี ๒ ท่ี 

หวัตาตรงน�ำ้ตาไหล หญงิซ้าย ชายขวา อย่างนัน้ก่อนกไ็ด้ หรอื 

กลางกั๊กศีรษะ ฐานที่ ๓ ระดับเดียวกับหัวตา หรือเพดานปาก  

ฐานที่ ๔ ช่องปากที่อาหารส�ำลัก หรือปากช่องคอ เหนือ 

ลูกกระเดือก ฐานที่  ๕ 

เราสังเกตดูว่า เราวางใจตรงไหนแล้วรู้สึกสบาย ก็เริ่ม

จากตรงนั้นไปก่อนก็ได้  แต่ต้องให้รู้ว่า เป้าหมายของเราอยู่ที่

ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ให้เรารู้อย่างนี้ หรือหลับตาแล้วเราก็ 

นิง่ ๆ  ไม่กงัวลเรือ่งฐานอย่างนีไ้ปก่อนกไ็ด้ แต่ตอนสุดท้าย เมือ่

นิ่งแล้วก็จะลงมาที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ เอง

แต่เวลาเราลืมตาอยู่ในอิริยาบถอ่ืนก็ควรจะฝึกท�ำความ

คุ้นเคยกับศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ คือ นึกมองไปในกลางท้อง  

โดยไม่ต้องเหลอืบนยัน์ตาลงไปดู  ลกูนยัน์ตากย็งัอยูท่ี่เดมิ  เมือ่

เราลืมตาให้ท�ำความรู้สึกอย่างนั้นนะ  เพื่อให้ใจเราคุ้นเคยกับ

ฐานที่ ๗
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มีข้อสังเกตว่า ถ้าระบบประสาทกล้ามเนื้อ
มันตึง มันเกร็ง มันเครียด ถ้าอย่างนี้แสดงว่า
ไม่ถกูวธิกีาร ไม่ถกูหลกัวชิชา เราก็อย่าไปฝืนท�ำ  
แต่ไม่ใช่เลกิท�ำ อย่าไปฝืนท�ำแบบอย่างนัน้ต่อไป 
แต่อย่าถอืโอกาสเลิกน่ังไปเลยกไ็ม่ใช่ ให้เริม่ต้น
ใหม่อย่างง่าย ๆ  ตัง้แต่ปิดเปลอืกตา  ปิดเปลอืก
ตาระดับขนาดไหนรูส้กึสบาย แล้วเรากเ็ร่ิมไล่ฐาน
ลงไป  จนไปถึงจุดที่เราพึงพอใจ  รู้สึกสบาย ก็
อยูต่รงนัน้ไปก่อน แต่ตอนสดุท้ายกต้็องมาลงที่
ฐานที่ ๗ นี่คือแบบฝึกหัดของเรานะ  

แล้วข้อสังเกต ซ่ึงมันไม่หนีหลักว่า ตึงเกินไปหรือหย่อน

เกินไป ถ้าหย่อนมันจะฟุ้งไปเรื่อยเปื่อย หรือไม่ก็เผลอหลับ

ผล็อยไป ถ้าถูกหลักวิชชาแล้วมันจะนิ่ง เบา สบาย นั่งแล้วไม่

เบือ่ เวลาจะหมดไปอย่างรวดเรว็ นัน่คอืข้อสงัเกตว่า  เราท�ำถกู

วิธีการแล้ว  ก็ให้รักษาใจที่หยุดนิ่ง ๆ เอาไว้ให้สม�่ำเสมอ โดย

ไม่ค�ำนึงถงึเรือ่งเวลา  ภารกจิการงาน หรอืเร่ืองอะไรกแ็ล้วแต่ท่ี 

นอกเหนือจากนี้
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เราฝึกหยดุฝึกนิง่ให้ดนีีค่อืสูตรส�ำเรจ็ ต้องหยดุกบันิง่เฉย ๆ  

จงึจะเข้าถงึ หลกักม็อียูแ่ค่นี ้เพราะฉะนัน้ ทีเ่รายงัเข้าไม่ถึง เพราะ

ยังไม่หยุด หรือหยุดแต่มันยังหยาบอยู่ หยุดแบบกด ๆ แต่ถ้า

หยดุอย่างสบาย เพลนิ  มคีวามสขุ สนกุกบัการนัง่สมาธ ิ อย่าง

นัน้ถงึจะถกูวธิกีาร ถกูหลกัวชิชา  ต้องสงัเกต และกป็รบัปรงุให้

อยู่ในภาวะที่สบาย นิ่งอย่างสบาย ใจเย็น ๆ 

ผู้ที่ท�ำไม่ได้ก็มี คนตาย คนบ้า คนท่ีไม่ได้ท�ำ คนบ้า  

เพราะเขาสูญเสียระบบการรับรู้ไปแล้ว ถ้าคนดี ๆ ไม่มีปัญหา 

ระบบประสาทจิตใจอะไรต่าง ๆ เหล่านั้น  ต้องเข้าถึงทุกคน  

เข้าไม่ถงึเป็นไม่มี ต้องท�ำเป็นทกุคน เพราะพระธรรมกายท่านกอ็ยู ่

ในตัวของเรา มีอยู่แล้ว ท่านอยากจะมาให้เราเห็นใจจะขาด  

ถ้าพดูเป็นภาษาชาวบ้าน  คอื พร้อมทีจ่ะให้เราเห็นเสมอ พร้อมท่ี 

จะผดุผ่านมากลางกายเรา ดวงใส ๆ ก็เช่นเดยีวกนั อยากจะให้

เราเหน็ แต่เราต้องท�ำให้เป็น ท�ำให้ถูกหลกัวิชชาอย่างทีไ่ด้กล่าว

ไว้แล้ว คือ ต้องหยุดนิ่งอย่างสบาย

เราลองฝึกกันดูนะ  ฝึกหยุดนิ่งเฉย ๆ อย่างสบาย  นึก

องค์พระได้ เราก็นึก นึกดวงแก้วได้เราก็นึก นึกแล้วมันตึง หรือ

นึกไม่ได้ก็ไม่ต้องไปนึก นิ่งอย่างเดียว อย่างสบาย ๆ 

แล้วมอืทีว่างทีห่น้าตกัของเรานัน้จะต้องวางพอด ีๆ  กล้าม
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เนือ้ทกุส่วนต้องผ่อนคลาย  ต้ังแต่ศรีษะเร่ือยไปเลย กระบอกตา 

หน้าผาก คอ บ่า ไหล่ แขนทั้งสอง ถึงปลายนิ้วมือ  ทั้งตัว 

ของเรา ถึงขาทั้งสอง ถึงปลายนิ้วเท้าให้ผ่อนคลาย  

แล้วก็ท�ำใจให้เบิกบาน  แช่มชื่น  ว่าง ๆ นิ่ง ๆ นุ่ม ๆ 

ละมนุละไม ให้ใจใส ๆ  วางใจเบา ๆ  อย่าช�ำเลอืง  หรอืเหลอืบตา 

ลงไปในท้อง  อย่ากดลงไป  แค่ท�ำความรู้สึก  เหมือนตอนนี้

เรานั่งหันหลังให้มหาวิหารพระเดชพระคุณหลวงปู่พระมงคล

เทพมุนี พระผู้ปราบมาร  เรายังนึกภาพมหาวิหารได้เลยทั้ง ๆ 

เราหันหน้าตรงกันข้าม หรือเรานึกภาพมหาธรรมกายเจดีย์  มี

องค์พระสามแสนองค์เตม็ไปหมดเลยอยู่ข้างหน้าเรา  เรายงันกึ

ได้เลย  ถ้าจะนึกภาพต้องนึกอย่างนั้นนะ

การเห็นทางตากับการเห็นทางใจ

การเหน็ทางใจจะต่างจากการเหน็ด้วยลกูนยัน์ตาตอนแรก 

คือลูกนัยน์ตาพอลืมตาก็มองเห็นเลย  แต่ใจจะค่อย ๆ เห็น 

แล้วแต่ความคุ้นเคยกับสิ่งนั้น  คุ้นเคยมากก็เห็นง่าย  ไม่ค่อย

คุน้เคยกน็กึไม่ค่อยออกอะไรอย่างนัน้  แต่จะอย่างไรกต็าม หลกั

วิชชาก็อยู่ที่หยุดนิ่งเฉย ๆ อย่างสบาย ๆ 

อย่าไปค�ำนึงถึงความมืด  แล้วก็อย่าไปเร่งให้สว่างเร็ว ๆ 

มันมีขั้นตอนของมัน อย่าไปลัดขั้นตอน อย่างนี้ยาก แล้วก็อย่า
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เอาตัวของเราไปเปรียบเทียบกับเพื่อนกัลยาณมิตรบางท่าน ที่

แม้มาใหม่ ๆ  พอเขาหลับตา เขาก็นึกถึงดวงหรือองค์พระได้  

ถ้าดูในปัจจุบันเราจะมีความรู้สึกว่า  เราเพิ่งพาเขามา  เรามา

ก่อนเขาด้วยซ�้ำแต่ท�ำไมเขาถึงเห็น  ปัจจุบันเราเห็นเพียงแค่นี้ 

แต่ถ้าย้อนหลังไป สาวไปเรื่อย ๆ ในอดีต  กว่าที่เขาจะง่าย

ในวันนี้  ก็เคยยากมาก่อนในอดีต  แต่เขาท�ำความเพียรอย่าง

สม�่ำเสมอต่อเนื่อง เมื่อบุญส่งผล วางใจถูกส่วนถูกหลักวิชชา  

มนักพ็รบึขึน้มาได้  เราจะมองแค่สัน้ ๆ  ไม่ได้  และทีเ่ราช้ากว่าเขา  

เพราะที่ผ่านมาในอดีตเราท�ำผลุบ ๆ โผล่ ๆ ไม่ต่อเนื่อง

เพราะฉะนั้น ชาตินี้เราก็ต้องมาแก้ไขใหม่ ปรับปรุงใหม่  

แต่มันก็ไม่ใช่ยากมาก ยากพอสู้ แต่ก็ไม่ใช่ง่ายมาก มันก็ง่าย

พอดี ๆ  ถ้าวางใจได้นิ่ง ๆ ถูกหลักวิชชา  มันก็ง่าย  ก็จะท�ำได้  

ตอนนี้เราฝึกหยุดนิ่งเบา ๆ สบาย วางใจเบา ๆ นิ่ง ๆ  

เดี๋ยวกายก็จะเบาไปเอง ต้องนิ่ง ๆ สบาย ให้ใจใส ๆ แล้วก็

ผ่อนคลายระบบประสาทกล้ามเนื้อ ค่อย ๆ ประคับประคอง

ใจอย่างเป็นธรรมชาติที่สุด คือ น่ิงเฉย ๆ ไม่ต้องไปท�ำอะไร 

ที่นอกเหนือจากนี้

พระเทพญาณมหามุนี
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