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วนัสบายๆ 

เดินทางกลบัจากช่วยศาสนกิจท่ีวดัพทุธธรรม เมืองวลิโลบรูค มลรัฐอิลินอยส์ ตั้งแต่วนั

องัคารท่ี 31 พฤษภาคม 2554 พาํนกัท่ีวดัพทุธปัญญา เมืองโพโมน่า มลรัฐแคลิฟอร์เนียไดเ้จด็วนัแลว้ 

เวลาท่ีมลรัฐอิลินอยส์กบัมลรัฐแคลิฟอร์เนียต่างกนัอยูส่องชัว่โมง     หากต่ืนนอนตอนเชา้ท่ีมลรัฐอิลิ

นอยส์เวลา 6 โมงเชา้กเ็ท่ากบัตีส่ีของมลรัฐแคลิฟอร์เนีย     เม่ือพาํนกัอยูท่ี่วดัพทุธธรรมแสดง

ปาฐกถาธรรม  สวดมนตภ์าวนาเสร็จ      เวลาบ่ายสามโมงกแ็สดงธรรมทาง Skype  

ส่งมายงัคอมพิวเตอร์ของคุณบุญเลิศท่ีวดัพทุธปัญญา มลรัฐแคลิฟอร์เนียใหญ้าติโยมท่ีมารอฟังกนั

อยูเ่วลาบ่ายโมง อนัเป็นเวลาฟังธรรมตามปกติของพทุธบริษทัชาววดัพทุธปัญญาพอดี 

วนัน้ีต่ืนข้ึนมาต่ีส่ีกวา่ๆ ทอ้งฟ้าเร่ิมสวา่งเพราะกาํลงัยา่งเขา้ฤดูร้อน กลางวนัจะยาวกวา่

กลางคืน      ทาํภารกิจท่ีจาํเป็นส่วนตวัแลว้กเ็ดินออกกาํลงัไปตามเส้นทางท่ีเคยเดินเป็นประจาํเม่ือ

หลายปีท่ีผา่นมา     ใชเ้วลาเดินหน่ึงชัว่โมงสิบหา้นาทีกก็ลบัเขา้วดั     เส้นทางท่ี

เดินกเ็ป็นตารางใหญ่ๆ ดา้นหน่ึงประมาณหน่ึงไมล ์    รวมเส้นทางท่ีเดินกค็งจะ

ประมาณส่ีไมลข้ึ์นไปไม่มากไม่นอ้ย 

เดินสบายๆ ไม่รีบ ไม่ร้อน เหง่ือค่อยๆ ทะยอยไหลออกมารู้สึกสบาย     ความรู้สึกสบายแบบ

น้ีกระมงัท่ีท่านผูรู้้ดา้นกายภาพอธิบายวา่เป็นผลจากสารเอน็โอฟีลหลัง่ออกมาจากต่อมหมวกไต 

สารประเภทน้ีจะหลัง่ออกมายามท่ีไดท้าํส่ิงดีๆ     แมแ้ต่การทาํงานทัว่ๆไปดว้ยความพอใจกจ็ะมี

โอกาสไดรั้บสารแห่งความสบายน้ีหลัง่ออกมา     จะส่งเสริมใหก้ารดาํรงชีวติไม่เครียด  ผอ่นคลาย 

สุขสบาย 

มาถึงวดัแลว้อาบนํ้ายิง่รู้สึกสดช่ืนมากข้ึน     ไดเ้วลาฉนัอาหารเชา้ฉนั

เพียงขา้วโอต๊จืดตม้ใหเ้ละแลว้เติมนํ้าเตา้หูนิ้ดหน่อย      การฉนัขา้วโอต๊จืดๆ ทาํ

ใหร่้างกายรู้สึกเบาสบายดีมาก เสร็จแลว้ตามดว้ยกลว้ยและแอปเป้ิลอยา่งละหน่ึงผล     รู้สึกอ่ิมแบบ 
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สบายๆ ไม่อึดอดัตามภาษาธรรมะเรียกวา่ฉนัอาหารเพื่อบรรเทาความหิว  ไม่มีโทษ  ชีวติเป็นไปได ้ 

ไร้โรคา  อยูผ่าสุก 

ขา้วโอต๊และผลไมจ้ะมีประโยชน์มากแก่ผูป่้วยเบาหวานและความดนั     เพราะความจืดของ

ขา้วโอต๊จะช่วยลดทั้งนํ้ าตาลและความดนัพร้อมๆ กนัไป     ดว้ยเหตุน้ีเองตรงสลาก

ขา้งกระป๋องขา้วโอต๊จึงเขียนไวว้า่ ขา้วโอต๊ช่วยป้องกนัโรคหวัใจ      เพราะขา้วโอต๊

ไม่มีทั้งไขมนั  ไม่มีความหวาน และไม่มีความเคม็นั้นเอง 

ฉนัอาหารเชา้เสร็จเขา้หอ้งสวดมนต ์ ทาํวตัรเชา้วางใจพิจารณาบทสวดมนตเ์ชา้เก่ียวกบัขนัธ์

หา้อนัไดแ้ก่รูป  เวทนา  สญัญา  สงัขารและวญิญาณลว้นไม่เท่ียง  เป็นทุกขแ์ละ

ไม่ใช่ตวัตน      การเขา้ไปยดึมัน่ถือมัน่สาํคญัมัน่หมายวา่ขนัธ์หา้เป็นตวัตน  เป็น

เรา  เป็นเขา  เป็นของเรา  เป็นของเขา ยอ่มเป็นเหตุใหเ้กิดทุกข ์    พิจารณาในทางตรงกนัขา้ม  ขนัธ์

หา้ท่ีไม่มีอุปาทานเขา้ไปยดึถือจึงไม่เป็นทุกข ์

อยูอ่ยา่งไรไม่เป็นทุกข ์     กอ็ยูโ่ดยปล่อยขนัธ์หา้ใหเ้ป็นไปตามธรรมชาติและกฎของ

ธรรมชาติ     มีหนา้ท่ีอะไรท่ีจะตอ้งทาํต่อขนัธ์หา้ก็ทาํใหถู้กตอ้ง     ไม่ยดึมัน่ถือมัน่วา่เป็นเราหรือ

เป็นของเรา 

ทาํวตัรสวดมนตเ์สร็จแลว้    นัง่สมาธิกนัสองคนกบัท่านอมโรเป็นเวลาหน่ึงชัว่โมง      การ

นัง่สมาธิในเวลาเชา้ตรู่อยา่งน้ีสงบดีมากๆ     เม่ือจิตสงบเป็นปกติอยูก่บัปัจจุบนัขณะ  ไม่ท่องเท่ียว

ไปไหนกเ็ป็นการพกัผอ่นอยา่งเตม็ท่ี      เม่ือจิตสงบดีอยูเ่ป็นท่ีเป็นทางไป  ไม่เล่นท่องเท่ียว

ตะบ้ีตะบนัไป  ลมหายใจท่ีหายใจหยาบๆ กล็ะเอียดลงตามลาํดบั     พิจารณากายท่ีนัง่อยูป่ระดุจวา่เป็น

จอมปลวกท่ีวางอยู ่ ความรู้สึกตวัทัว่พร้อมมีอยูอ่ยา่งทัว่ถึง      เม่ือใจสงบดี การทาํหนา้ท่ีของอวยัวะต่างๆ 

ในร่างกายดูเหมือนวา่จะพลอยสงบไปดว้ย       ยิง่กายสงบมากเท่าไร  ความรู้ตวัทัว่พร้อมก็จะมีมากข้ึน     

การขยบัหรือเคล่ือนไหวใดๆ ลว้นเตม็ไปดว้ยความรู้  การรู้นามรูป  รู้กาย  รู้จิตเป็นไปอยา่งชดัเจน    
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สมาธิท่ีสมบูรณ์จึงเตม็ไปดว้ยความรู้ท่ีแท้ๆ  สดๆ  ชดัๆ  ตรงๆ โดยไม่ตอ้งผา่นจินตนาการหรือการครุ่นคิด

แต่อยา่งใด     มีแต่รู้จริงๆ เท่านั้น 

 หน่ึงชัว่โมงผา่นไปดว้ยการรู้เตม็ๆ ทั้งกายและใจ     นบัเป็นเวลาแห่งการใหอ้าหารใจเพ่ือจะได้

สร้างกาํลงัใจ     หลงัจากไดอ้อกกาํลงักายเพ่ือใหไ้ดก้าํลงั  เติมอาหารใหชี้วิตเพ่ือสร้างพลงังาน  การทาํ

สมาธิกคื็อการเติมพลงัรู้เขา้สู่ชีวิตเพ่ือใหชี้วิตดาํเนินไปดว้ยความรู้  ต่ืน  สุข  สดช่ืน

แจ่มใสตามรอยบาทขององคพ์ระบรมศาสดาผูท้รงเขา้ถึงพทุธะคือความรู้  ความต่ืนและ

ความเบิกบานแลว้นั้นแล 

วนัองัคารท่ี 7 มิถุนายน 2554 

เวลา 10.30 น. วดัพทุธปัญญา  

เมืองโพโมน่า มลรัฐแคลิฟอร์เนีย 

 

ดร.พระมหาจรรยา  สุทธิญาโณ 

เจา้อาวาสวดัลอยฟ้า (Sky temple no boundary) 

www.skytemple.org 


