
	 ถ้าความคิดเกิดขึ้นมาให้ไหลผ่าน

อย่าต่อต้านก็จะหายถ้าไม่สน

เหมือนกระจกคันฉ่องส่องใจตน

ให้รู้ว่าดวงกมลเป็นอย่างไร

	 บางช่วงใจของเราไม่ผ่องผุด

แต่บางช่วงบริสุทธิ์แสนสดใส

จงเฝ้าเพียรเรียนรู้ให้เข้าใจ

จะมีสิ่งใหม่ๆ ให้เราดู

ตะวันธรรม
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แก้ฟุ้ง แก้ตึง
วันศุกร์ที่ ๖ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

แก้ฟุ้ง แก้ตึง

เมือ่เราบชูาพระรตันตรยักนัเสรจ็เรยีบร้อยแล้ว ต่อจากนีไ้ป 

ตั้งใจให้แน่แน่วมุ่งตรงต่อหนทางพระนิพพานกันทุกๆ คนนะ  

ให้นั่งขัดสมาธิ โดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ให้ 

นิว้ช้ีของมอืข้างขวาจรดนิว้หวัแม่มอืข้างซ้าย วางไว้บนหน้าตกัพอ

สบายๆ ส่วนใครนัง่ท่านีไ้ม่ถนัด ก็ไม่เป็นไร ให้นัง่ท่าทีส่บายนะ

หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ คล้ายๆ กับ

ตอนที่เราใกล้จะหลับ อย่าไปบีบเปลือกตา อย่ากดลูกนัยน์ตา

ท�ำใจของเราให้เบิกบาน ให้แช่มชื่น ให้สะอาด บริสุทธิ์ 

ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ให้ปลด  

ให้ปล่อย ให้วาง ท�ำใจให้ว่างๆ แล้วกม็าสมมตว่ิา ภายในร่างกาย

ของเรา ปราศจากอวัยวะ ไม่มีปอด ตับ ม้าม ไต หัวใจ เป็นต้น 

สมมตใิห้เป็นทีโ่ล่งๆ ว่างๆ เป็นปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรง กลวง
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องค ์พร ะ  Top V iew

ภายใน คล้ายๆ ท่อแก้วท่อเพชรใสๆ แล้วเราก็รวมใจหยุดไป

เลยที่ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ เหนือสะดือขึ้นมา ๒ นิ้วมือ 

กลางท้องของเรา

ถ้าตึงอย ่าฝ ืน อย่าดันทุรัง

ส่วนท่านที่ตึงเกร็งเพราะตั้งใจมาก ต้อง
แก้ไขนะลูกนะ แต่อย่าท้อ อย่าไปนั่งนับวัน
เวลาว่า เราเหลือเวลาอีกคงไม่นานมั้ง เพราะ
เราอายุเยอะแล้ว เลยไปเร่งใหญ่ ท้ังๆ ที่ได้ยิน
ได้ฟังค�ำแนะน�ำจากหลวงพ่อมาต่อเน่ืองทุกคืน  
บางทีมันก็อดไม่ได้ท่ีจะต้ังใจมากเกินไป  
ต้องอดใจให้ได้นะลูกนะ 

แล้วก็อย่าไปฝืนท�ำวิธีที่ไม่ถูกต้อง มันจะ
ท�ำให้เราตึง แล้วก็อย่าท้อใจ ความท้อเป็น
อุปสรรคอย่างส�ำคัญ ยิ่งกว่าความสูงของภูเขา
หิมาลัยหรือเขาสิเนรุเสียอีกที่ขวางหนทาง 
การเข้าถึงธรรม เปล่ียนจากท้อมาท�ำเรื่อยไป 
ท�ำด้วยความเบิกบาน ด้วยใจที่สบายๆ 
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ให้เชือ่หลวงพ่อเถอะว่า แม้มดืตือ้ มดืมดิ กม็สีทิธิเ์ข้าถงึธรรม  

มีสิทธิ์จริงๆ ขอให้เราสบายๆ เริ่ม ณ จุดที่สบาย ตรงไหนก่อน

กไ็ด้ เราเข้าใจเรือ่งหลกัวชิชาแล้วว่า จะเริม่จากตรงไหนก่อนกไ็ด้ 

แต่ตอนท้ายเม่ือใจนุ่มนวลควรแก่การงานแล้ว กค่็อยมาตัง้ไว้ที่

ฐานที ่๗ หรอืบางทกีล็งมาเองเลย เพราะฉะนัน้ให้เริม่ต้นตรงนี้

คนฟุ้ง ไม่น่าเป็นห่วงเท่าไร เพราะเด๋ียวก็หายฟุ้ง แต่ตึง

เพราะความอยาก หลวงพ่อเป็นห่วง จะไปฝืนดันทุรังท�ำด้วย

วิธีผิดๆ ต้องแก้ไขนะลูกนะ อย่าไปฝืนท�ำ หรือดันทุรังท�ำในสิ่ง

ที่ไม่ใช่หลักวิชชา ค่อยๆ ปรับไป 

ใจเย็นนี่ส�ำคัญนะ ใจเย็นๆ ค่อยๆ ท�ำ ค่อยเป็น ค่อยไป 

ค่อยส่ังสมความละเอียด ไม่มีทางลัดอื่นใด นอกจากค่อยๆ  

ปรับไปเรื่อยๆ ให้นิ่งๆ นุ่มๆ ละมุนละไมเสียก่อน จนกระทั่ง

เกิดความรู้สึกว่า เออ ตัวเริ่มจะโล่งโปร่งแล้ว เร่ิมไม่อึดอัด  

ไม่ทบึ ไม่เกรง็ รูส้กึว่าเริม่สบาย แต่มนัไม่เหน็อะไรหรอก มนัยงั

มดือยู ่ยงัไม่มแีสงสว่างเกดิขึน้ แม้ฟ้าสางๆ กย็งัไม่เกดิ กช่็างมนั  

ให้นิ่งๆ นะลูกนะ 

นิ่งๆ ไว้ นุ่มๆ สบายๆ รักษาตรงนั้นไปเรื่อยๆ โดยไม่

ก�ำหนดวันเวลา วันคืนจะล่วงไปแค่ไหนก็ช่างมัน อย่าไปกังวล 

เราก�ำหนดใจให้นิ่ง อย่าไปก�ำหนดเวลา มันผิดสูตรนะ ให้นิ่งๆ 

สบายๆ เดี๋ยวจะได้ เดี๋ยวได้จริงๆ ให้ใจค่อยละเอียดลงไป 

ละเอียดลงไป 
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จนกระทั่งสักวันหนึ่งเราจะมีความรู้สึกว่า เออ วันนี้เวลา

หมดไปเรว็เหลอืเกนิ เราอยากนัง่ต่อ ไม่อยากลมืตาเลย ไม่อยาก

ขยับตัวเลย นั่นแสดงว่าเรานั่งถูกต้องแล้ว ถูกหลักวิชชาแล้ว  

จ�ำวิธีการให้ดีว่า เริ่มต้นเราท�ำอย่างไรแล้วมันนิ่งอย่างนี้ ก็ท�ำ

อย่างนี้ไปเรื่อยๆ สักวันหนึ่งใจก็จะถึงศูนย์กลางกายเอง และ

ยิ่งเราขยันท�ำการบ้าน มันจะมืดตื้อมืดมิดจะทึบอย่างไร ก็มี

สิทธิ์เข้าถึงธรรมแน่นอน

แก้ฟุ ้ง

ฟุ้งไม่ยาก แก้ง่าย ก็แค่ลืมตาบ้าง หรี่ตา
บ้าง ดูดวง ดูองค์พระ เราจะหลับตาลืมตาสัก
กี่ครั้งก็ได้ ไม่มีใครว่า ไม่ผิดหลักวิชชา อย่าไป
ฮึดฮัด ให้นั่งสบายๆ อย่าไปหงุดหงิดร�ำคาญ
ความฟุ้งที่เราไม่ต้องการ ยิ่งร�ำคาญ จิตจะยิ่ง
หยาบ ความร�ำคาญก็จะเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ ยิ่งเรา
ไม่ร�ำคาญ ความร�ำคาญก็หมดไป ความเบา
สบายก็จะเข้ามาแทนที่ จากฟุ้งมาก ก็จะมา
ฟุ้งน้อย จากฟุ้งน้อยก็ไม่ฟุ้ง มันจะนิ่งเอง
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ถ้าฟุ้งแล้วเครียด ตึงแล้วเครียด หลวงพ่อแนะว่า ให้หลับ

ไปเลยดีกว่า นึกว่าเรานั่งหลับพักผ่อนอยู่ในกลาง เพราะมีบาง

ท่านหลับพักผ่อนในกลาง เออ ดี ใจใกล้ศูนย์กลางกายเข้าไป

เรื่อยๆ เลย ห่างเซ็นต์ครึ่ง ห่างครึ่งเซ็นต์ บางคนเป็นอย่างนั้น 

มีหลากหลาย 

พยายามต่อไปนะ ฝึกหยดุฝึกน่ิงกันไป ไม่ต้องค�ำนงึถงึมดื

หรือสว่าง เห็นภาพหรือไม่เห็นภาพ เราจะฝึกหยุด ฝึกนิ่ง ให้

ใจหยุดกับนิ่งอย่างเดียวไปเรื่อยๆ ค่อยเป็นค่อยไป ค่อยสั่งสม 

เดี๋ยวจะสมหวังดังใจกันทุกคน

คนืนีก้เ็ช่นเคย ถ้าง่วงก็ปล่อยให้หลบั เมือ่ยกข็ยบัเบาๆ ฟุง้

กล็มืตา ดดูวงแก้ว ดอูงค์พระ ดคุูณยาย ดหูลวงปู่ พอใจสบายก็

ค่อยๆ น้อมไป เอ้า ฟุ้ง ลืมตาขึ้นมาใหม่ สู้กับมัน ให้ลูกทุกคน 

สมหวังดงัใจในการเข้าถงึพระรตันตรยัในตวัคนืนี ้ต่างคนต่างนัง่ 

กันไปเงียบๆ นะ

แก้ฟุ้ง แก้ตึง

สาธุชน : บ้านแก้วเรือนทองของคุณยายอาจารย์ฯ : ๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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