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๗๒
เกร็ง ตึง..ผิดวิธี

อย่าตั้งใจมาก โดยพยายามจะบังคับให้ใจหยุด น่ิง 

สงบ หรือพยายามเค้นภาพให้มาปรากฏชัดเจนเหมือนเรา

ลมืตาเหน็วตัถภุายนอก ถา้ทำ�อยา่งนีจ้ะมปีฏกิริยิาทีร่า่งกาย

จะบอกเราวา่ ตอนนีเ้รากำ�ลงัปฏบิตัไิมถ่กู เพราะเกดิอาการ

เกร็ง ตึง นั่งไม่มีความสุข มันเบื่อหน่าย ถ้าหากรู้สึกอย่างนี้

แลว้ แสดงวา่ผดิวิธ ีอยา่ฝนืทำ�โดยวธีิการผิดๆ อย่างนัน้นะ 

ต้องเริ่มผ่อนคลาย โดยลืมตาขึ้นมาสักนิดหนึ่ง เผยอ

เปลอืกตาสกัหนอ่ย แล้วคอ่ยๆ ปรับระบบประสาทกลา้มเน้ือ 

ใหม่ ให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย แล้วเริ่มต้นใหม่อย่างง่ายๆ

วัตถุประสงค์เราแค่ต้องการให้ใจหยุดนิ่งๆ อยู่ใน 

ฐานที่ตั้งดั้งเดิมของใจ เพราะ “หยุดเป็นตัวสำ�เร็จ” หรือ

ทำ�ใหเ้ราประสบความสำ�เรจ็ในการเข้าถงึธรรมภายใน ถา้ผิด

จากนีไ้ปแลว้ ไมใ่ช ่ใจตอ้งหยดุนิง่อยา่งเดยีว จงึจะเขา้ถงึได ้

ต้องจับหลักตรงนี้ให้ได้ เรารู้หลักการแล้ว เหลือแต่วิธีการ 

วิธีการเราก็ต้องฝึกฝนเอา 

๒๖ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๔๘
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