
การเข้าถึงพระธรรมกาย คือการสร้างสันติสุขให้เกิดขึ้นทั้งแก่ตนเองและสังคม
ตลอดจนเปน็การสร้างสันติภาพให้เกิดขึ้นแก่ประเทศชาติและชาวโลกทั้งหลาย

โลกแห่งอุดมคติจะไม่เปน็เพียงความใฝ่ฝันอีกต่อไป
หากทุกคนเข้าถึงพระธรรมกาย

ความสับสนวุ่นวายอันเกิดจากความไม่รู้ทั้งหลายจะหมดส้ินไป
การทําลายล้างผลาญทั้งส่ิงแวดล้อมและชีวิตมนุษย์จะยุติลงได้

ด้วยการเข้าถึงสภาวธรรมภายในอันใสสว่างนี้
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ดวงตะวันแห่งสันติภาพ

หมดเวลาแห่งความฝันแล้ว
เพราะความจรงิกำ�ลังจะเกิดขึ้น
โลกไม่จำ�เป็นต้องมีทหาร
สงครามภายนอกจะไม่มี
เมื่อสงครามภายในใจยุติลง
ไม่ต้องมีห้องอันกว้างใหญ่
ไม่ต้องมีการประชุมกัน
เพียงแค่ทุกคนหลับตาเบาๆ 
ไม่ต้องคิด ไม่ต้องพูด
ไม่ต้องทำ�อะไรทั้งสิ้น
แค่ทำ�ใจน่ิงๆ สบาย ผ่อนคลาย
นึกถึงดวงตะวันที่กลางกาย
อย่างสบาย อย่างสบาย
ให้ได้ตลอดเวลา
ไม่ช้าก็จะเข้าถึงความพึงพอใจ
ที่ไม่ต้องการอะไรอีก
นอกจากการให้ความรกั ปรารถนาดีต่อกัน
โลกจะรืน่เรงิทั้งกลางวันและกลางคืน
สันติภาพของโลกเร ิม่จากสันติสุขภายในใจ
ด้วยวิธีง่ายๆ อย่างน้ีเอง

ตะวัันธรรม

๒๒ มีีนาคม พ.ศ. ๒๕๔๙
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คำนำ

ท่่ามกลางสถานการณ์์โลกที่่�ตึึงเครียีดและเสีียงสงครามที่่�
ดังัระงมอยู่่�ภายนอก เราต่่างถููกบีบีคั้้�นด้ว้ยความกัังวลและความไม่่
แน่่นอน จนใจต้้อง “วิ่่�ง” วนเพื่่�อไขว่่คว้้าความปลอดภััยมาชดเชย
ความเหนื่่�อยล้้า ทว่่า... ยิ่่�งโลกภายนอกร้อ้นรุ่่� มเพีียงใด ใจกลัับยิ่่�ง
โหยหาความสงบที่่�แท้้จริงิมากกว่่าเดิิม

หนัังสืือ “ง่่ายแต่่ลึึก ๖” เล่่มนี้้�จะบอกคุุณว่า ท่่ามกลาง
พายุุแห่่งความขััดแย้้ง ยัังมีี “พื้้�นท่ี่�ปลอดภััย” ที่่�สงบเงีียบที่่�สุด
ซ่อ่นอยู่่�ในตััวเราทุุกคน นั่่�นคืือจุุดที่่�ใจหยุุดนิ่่�ง ณ ศููนย์์กลางกาย
ฐานที่่� ๗ จุุดเริ่่� มต้้นของสัันติิสุุขภายใน (Inner Peace) ที่่�ยิ่่�งใหญ่่
และทรงพลัังที่่�สุุด

หยุุด... เพื่่�อไปต่่อ

การปฏิิบััติิธรรมคืือ “กรณีียกิิจ” เป็็นภารกิิจที่่�แท้้จริงิของ
มวลมนุุษยชาติิ ไม่่ใช่่การหลบหนีีความจริงิ แต่่คืือการ “วาง
ภาระ” ที่่�หนัักอึ้้�งลงชั่่�วขณะ เพื่่�อเติิมพลัังงานบวกให้้ใจเข้้มแข็็ง 
ปล่่อยให้้เรื่่� องราวที่่�วุ่่�นวายตกตะกอนลง จนพบความใสบริสิุุทธิ์์�ที่่�
ซ่อ่นอยู่่�ภายใน



เมื่่�อใจนิ่่�ง ใจใส... เราจะเข้้าถึึงความสุุขที่่�แท้้จริงิ

เมื่่�อใจหยุุด... ปััญญาจะเกิิด

นี่่�คืือการพัักผ่่อนที่่�ดีีที่่�สุุด ประหยััดที่่�สุุด และให้้ประโยชน์์
สููงสุุด ทั้้�งยัังเป็็นเป้้าหมายสำำ�คััญของการเกิิดมาเป็็นมนุุษย์์ ดัังที่่�
พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าได้้ทรงค้้นพบ “ทางสายกลางภายใน” อััน
เป็็นสิิทธิสิากลที่่�สถิิตอยู่่� ณ ศููนย์์กลางกายของมนุุษย์์ทุุกคน เป็็น
ความสว่่างไสวที่่�จะนำำ�พาชีวีิิตไปสู่่�ความสุุขที่่�แท้้จริงิและหลุุดพ้้น 
จากกระแสแห่่งความทุุกข์์ระทม

ไม่่ว่่าโลกภายนอกจะเป็็นอย่่างไร หากคุุณรู้้�สึ กเหนื่่�อยล้้า
จากปัญัหาที่่�รุมุเร้า้ ลองหลับัตาเบาๆ นำำ�ใจกลับัมาหยุดุนิ่่�งในกลาง
ท้้องอย่่างสบายๆ แล้้วคุุณจะพบว่่า “ชััยชนะที่่�แท้้จริงิ” คืือการมีี
ชัยัเหนืือใจที่่�วุ่่�นวายของตนเอง เพราะสันัติิภาพภายนอกที่่�โลกโหย
หา เริ่่� มต้้นง่่ายๆ จากสัันติิสุุขภายใน... ณ ที่่�ที่่�ใจหยุุดนิ่่�งนั่่�นเอง

ด้้วยความปรารถนาดีี

กองวิิชาการ ๐๑



สารบััญ
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๑๘	 แม้้อยู่่�ลำพัังก็็ไม่่เหงา......................................๒๐๓

๑๙	 เตรีียมใจให้้พร้้อม..........................................๒๑๑

๒๐	 อานิิสงส์์สััมมาสมาธิิ......................................๒๒๑

๒๑	 อานิิสงส์์การเจริิญพุุทธานุุสติิ..........................๒๔๗
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๒๓	 เมื่่�อเราสว่่าง โลกก็็สว่่างด้้วย.......................... ๒๘๕



	 เราอยู่่�ในโลกนี้้�	 ไม่่นาน

ควรมุ่่�งหานิิพพาน	 แก่่นแท้้

ค้้นจนกว่่าสัังขาร	 แตกดัับ

จงอย่่ามีีข้้อแม้้ 	กล่ ่าวแก้้ตััวเลย

ตะวัันธรรม

เมษายน พ.ศ. ๒๕๔๐

๑
ทุกข์ในสังสารวัฏ

วันอาทิตย์ที่ ๒๓ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๕๒ (๐๙.๐๐ น.)
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๑
ทุกข์ในสังสารวัฏ

วันอาทิตย์ที่ ๒๓ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๕๒ (๐๙.๐๐ น.)

ทุกข์ในสังสารวัฏ 

ปรัับกาย 

เมื่่�อเราได้ส้วดมนต์์บูชูาพระรัตันตรัยักัันเสร็จ็เรียีบร้อ้ยแล้้ว 
ต่่อจากนี้้�ไป ตั้้�งใจให้้แน่่แน่่ว มุ่่�งตรงต่่อหนทางพระนิิพพานกััน
ทุุกๆ คนนะลููกนะ 

ให้้นั่่�งขััดสมาธิ ิโดยเอาขาขวาทัับขาซ้า้ย มืือขวาทัับมืือซ้า้ย 
ให้น้ิ้้�วชี้้�ของมืือข้า้งขวาจรดนิ้้�วหัวัแม่ม่ือืข้า้งซ้า้ย วางไว้บ้นหน้้าตักั 
พอสบายๆ 

หลัับตาของเราเบาๆ ค่่อนลููก พอสบายๆ ไม่่ถึึงกัับปิิดสนิิท 
เหมืือนปรือืๆ ตา หลับัตาพริ้้�มๆ ไม่ถ่ึงึกับัปิิดสนิิท อย่า่บีบีเปลือืกตา 
อย่่ากดลููกนััยน์์ตา หลัับตาพอสบายๆ ตรงนี้้�สำำ�คััญนะลููกนะ 
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ถ้้าเราหลัับตาเป็็น เราก็็จะเห็็นภาพภายใน หลัับตาพอ
สบายๆ 

แล้้วก็็ผ่่อนคลายทุุกส่่วนของร่า่งกายทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตััว ตั้้�งแต่่
กล้้ามเนื้้�อบนใบหน้้า ศีีรษะ ลำำ�คอ บ่่าไหล่่ แขนทั้้�งสองถึึงปลาย
นิ้้�วมืือให้้ผ่่อนคลาย กล้้ามเนื้้�อบริเิวณลำำ�ตััว ขาทั้้�งสองถึึงปลาย
นิ้้�วเท้้าให้้ผ่่อนคลาย ผ่่อนคลายร่า่งกายของเรา อย่่าให้้มีีส่่วนใด
ส่่วนหนึ่่� งของร่า่งกายเกร็ง็ตึึง ให้้ผ่่อนคลาย 

ปรัับใจ

แล้้วทำำ�ใจของเราให้้เบิิกบาน ให้้แช่ม่ชื่่�น ให้้สะอาดบริสิุุทธิ์์�

ผ่อ่งใส ไร้ก้ังัวลในทุกุสิ่่�งไม่ว่่า่จะเป็น็เรื่่� องอะไรก็ต็าม ให้ป้ลด ให้้
ปล่่อย ให้้วาง ให้้คลายความผููกพัันจากทุุกสิ่่�ง จะเป็็นเรื่่� องคน
สััตว์์สิ่่�งของ ธุุรกิิจการงาน บ้้านช่อ่ง การศึึกษาเล่่าเรียีน เรื่่� อง
ครอบครัวั หรือืเรื่่� องอะไรที่่�นอกเหนืือจากนี้้� ให้ป้ลด ให้ป้ล่่อย ให้ว้าง  
คลายความผูกูพันัในทุกุสิ่่�ง ทำำ�ประหนึ่่� งว่า่เราอยู่่�คนเดียีวในโลก 
ยังัไม่่เคยเจอเครื่่�องกัังวลมาก่่อนเลย ทำำ�ใจให้เ้บิกิบาน ให้แ้ช่ม่ชื่่�น 

วางใจ

แล้้วรวมใจไปหยุุดนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ ที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ ซึ่่�ง
อยู่่�ในกลางท้อ้งของเรา ในระดับัที่่�เหนืือจากสะดือืขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมือื 

โดยสมมติิว่่า เราหยิิบเส้้นด้้ายขึ้้�นมา ๒ เส้้น นำำ�มาขึึงให้้
ตึึงจากสะดืือทะลุุไปด้้านหลัังเส้้นหนึ่่� ง จากด้้านขวาทะลุุไปด้้าน
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ซ้า้ยอีีกเส้้นหนึ่่� ง  ให้้เส้้นด้้ายทั้้�งสองตััดกัันเป็็นกากบาท จุุดตััด
จะเล็็กเท่่ากัับปลายเข็็ม เหนืือจุุดตััดนี้้�ขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ นั่่�นคืือ 
ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ 

หรือืเราจำำ�ง่่ายๆ ว่่าอยู่่�ในบริเิวณกลางท้้อง ในระดัับที่่�เรา
มั่่�นใจว่่าเหนืือสะดืือขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ คืือ สมมติิเราเอานิ้้�วชี้้�กัับนิ้้�ว
กลางวางซ้อ้นกััน แล้้วนำำ�ไปทาบตรงจุุดตััดของเส้้นด้้ายทั้้�งสอง
สููงขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ นั่่�นแหละเรียีกว่่าศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ เป็็น
ตำำ�แหน่่งที่่�สำำ�คัญั เป็น็ที่่�ตั้้�งใจของเรา คืือเราจะต้อ้งเอาใจมาตั้้�งไว้้
ที่่�ตรงนี้้� เอาความเห็็น ความจำำ� ความคิิด ความรู้้�  หรือื ทำำ�ความ
รู้้�สึ ึกนึึกคิิดอะไรทุุกอย่่างมารวมอยู่่�ที่่�กลางท้้องตรงนี้้�

ความสำคััญของฐานที่่� ๗

ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ ตรงนี้้�เป็็นที่่�เกิิด ที่่�ดัับ ที่่�หลัับ ที่่�ตื่่�น
ของตััวเรา เกี่่�ยวกัับตััวเราทั้้�งสิ้้�นเลย 

เวลาเรามาเกิิด เราเป็็นกายละเอีียด เราผ่่านเข้้าทางบิิดา 
โดยเริ่่� มต้้นจาก

ฐานที่่� ๑  ทางปากช่อ่งจมููก หญิิงข้้างซ้า้ย ชายข้้างขวา 
เป็็นกายละเอีียดเข้้าปากช่อ่งจมููกแล้้วเลื่่�อนไป 

ฐานที่่� ๒  ที่่�หััวตา หญิิงข้้างซ้า้ย ชายข้้างขวา 

ฐานที่่� ๓  ที่่�กลางกั๊๊�กศีีรษะ ระดัับเดีียวกัับหััวตาของเรา 
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ฐานที่่� ๔  เพดานปาก ช่อ่งปากที่่�อาหารสำำ�ลััก 

ฐานที่่� ๕  ที่่�ปากช่อ่งคอ เหนืือลููกกระเดืือก 

ฐานที่่� ๖ ตรงจุุดตััดของเส้้นด้้ายทั้้�งสอง ในระดัับเดีียว 
กัับสะดืือ 

ฐานที่่� ๗  เหนืือสะดืือขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือที่่�กลางกายของบิิดา 
เป็น็กายละเอียีดอยู่่�ที่่�ตรงนั้้�น  แล้ว้ดึงึดูดูให้บ้ิดิาเข้า้ไปหามารดา
เพื่่�อประกอบธาตุุธรรมส่่วนหยาบ เอาธาตุุธรรมส่่วนหยาบห่่อหุ้้�ม
กายละเอีียดของเรา 

พอถููกส่่วนแล้้ว กายละเอีียดก็็เคลื่่�อนย้้ายจากบิิดา จาก
ฐานที่่� ๗, ๖, ๕, ๔, ๓, ๒, ๑ แล้้วก็็ไปเข้้าสู่่�ครรภ์์มารดา ไป
ตามฐานเช่น่เดีียวกััน เริ่่� มต้้นจากฐานที่่� ๑ ปากช่อ่งจมููกเรื่่� อยไป  
ไปหยุุดที่่�ฐานที่่� ๗ ของมารดา แล้้วธาตุุหยาบของบิิดามารดา 
ที่่�ประกอบกันัถูกูส่ว่นก็ห็่อ่หุ้้�มกายละเอียีดของเราเอาไว้ ้ต่อ่จากนี้้�
ก็เ็ป็น็หน้้าที่่�ของมารดาที่่�จะหล่อ่เลี้้�ยงเราด้ว้ยธาตุหุยาบของท่า่น 

บิิดามารดาท่่านมีีพระคุุณกัับเราอย่่างนี้้� ให้้เราได้้ประกอบ
ธาตุุหยาบขึ้้�นมา ส่่วนกายละเอีียดก็็เป็็นส่่วนของเรา  พอถึึง
กำำ�หนดก็็เคลื่่�อนออกจากครรภ์์มารดาเป็็นมนุุษย์์ มาเป็็นตััวเรา 
เจริญิเติิบโตด้้วยอาหารหวานคาวต่่างๆ เรื่่� อยมา 

เมื่่�อถึึงเวลาเราตาย ใจของเราก็็จะมาอยู่่�ตรงฐานที่่� ๗  
ตรงนี้้� แล้้วกายละเอีียดก็็จะเคลื่่�อนไปฐานที่่� ๖, ๕, ๔, ๓, ๒, ๑ 
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ออกทางปากช่อ่งจมููก แล้้วไปแสวงหาที่่�เกิิดตามกำำ�ลัังบุุญบาป
ที่่�ได้้กระทำำ�เอาไว้้ 

เกิิดดัับก็อ็ยู่่�ที่่�ตรงนี้้� เวลาเราหลัับใจก็ม็าอยู่่�ตรงนี้้� ตื่่�นก็ต็ื่่�น
ตรงนี้้� เพราะฉะน้ั้�นเกิิดดัับหลัับตื่่�นก็็ที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ 
และนอกเหนืือจากเป็็นที่่�เกิิด ที่่�ดัับ ที่่�หลัับ ที่่�ตื่่�นของตััวเราแล้้ว 
สำำ�คััญท่ี่�สุดุคืือ ยัังเป็น็ต้้นทางไปสู่่�อายตนนิิพพานที่่�พระพุทุธเจ้้า 
พระอรหัันต์์ทุุกๆ พระองค์์ ไม่่มีีเว้้นแม้้แต่่พระองค์์เดีียว ท่่าน
บรรลุุมรรคผลนิพพาน หลุุดพ้้นจากกิิเลสอาสวะโดยที่่�ใจของ
ท่่านมาหยุุดนิ่่�งอยู่่�ที่่�ตรงนี้้� 

ภััยในสัังสารวััฏ

พระพุุทธเจ้้า พระอรหัันต์์ทั้้�งหลาย เมื่่�อท่่านเห็็นทุุกข์์โทษ
ภััยของชีวีิิตในสัังสารวััฏที่่�เวีียนว่่ายตายเกิิด เกิิดเป็็นโน่่นเป็็นนี่่�
สารพััด เป็็นมนุุษย์์ชนชั้้�นล่่างบ้้าง ชั้้�นกลางบ้้าง ชั้้�นสููงบ้้าง 

ถ้้าประมาทในการดำำ�เนิินชีวีิิตและไม่่รู้้� เรื่่� องกฎแห่่งกรรม 
เรื่่� องราวความเป็็นจริงิของชีวีิิต วิิบากกรรมต่่างๆ กิิเลส กรรม
วิบิากเหล่า่นี้้�ก็ย็ิ่่�งเป็น็อันัตรายสำำ�หรับัชีวีิติ จะดำำ�เนิินชีวีิติผิดิพลาด 
พลัดัไปสู่่�อบาย ไปเกิดิในมหานรก ในอุสุสทนรก ในยมโลก เป็น็
เปรต เป็็นอสุุรกาย เป็็นสััตว์์เดรัจัฉาน กว่่าจะหวนคืืนมาเป็็น
มนุุษย์์ก็็ยากมาก กลัับมาเกิิดเป็็นมนุุษย์์ก็็ไม่่สมบููรณ์์  ถ้้ายิ่่�งมา
จากอบายใหม่่ๆ ไม่่สมบููรณ์์ทั้้�งกายใจและในทุุกด้้าน 
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ในยามที่่�ไม่่ประมาทในการดำำ�เนิินชีวีิิต ทำำ�ทาน รักัษาศีีล 
เจริญิภาวนา ก็็ไปสู่่�เทวโลก สู่่�สุุคติิภพ พอหมดกำำ�ลัังบุุญก็็ต้้อง
จุตุิลิงมาใหม่่ เป็น็เทวดาตกสวรรค์์ มาเกิิดในเมืืองมนุุษย์์ ก็เ็วียีน
ตายเวีียนเกิิดกัันอย่่างนี้้�นับภพนัับชาติิไม่่ถ้้วน หาหนทางออก
ไม่่พ้้นเพราะไม่่รู้้�ว่ ่าจะทำำ�อย่่างไร แม้้แต่่ตััวเองยัังไม่่รู้้�ว่ ่า ตััวเอง
ก็็ยัังไม่่รู้้� อะไรเลย ยัังไม่่รู้้�ว่ ่าตััวเองยัังไม่่รู้้�  หรือืรู้้�ว่ ่าตััวเองยัังไม่่รู้้�
ก็็แสวงหาความรู้้�  แต่่ไม่่พบผู้้�รู้้�  ก็็ค้้นคว้้าไปตามความเข้้าใจของ
ตััว  ชีวีิิตเลยวนเวีียน เวีียนตายเวีียนเกิิดกัันอย่่างนี้้� 

เมื่่�อมาเป็น็มนุุษย์ก์็ม็ีคีวามทุกุข์ท์รมานของชีวีิติ เป็น็ชนชั้้�น
ล่่างก็็ทุุกข์์แบบชนชั้้�นล่่าง ชนชั้้�นกลางก็็ทุุกข์์แบบชนชั้้�นกลาง  
ชนชั้้�นสูงูก็ท็ุกุข์แ์บบชนชั้้�นสูงู นั่่�นแปลว่า่ ไม่ว่่า่จะเกิดิเป็น็มนุุษย์์
เชื้้�อชาติิศาสนาและเผ่่าพันัธุ์์�ใดล้ว้นมีคีวามทุกุข์ท์ั้้�งสิ้้�น ทุกุข์ป์ระจำำ�
ตััวก็็มีี เกิิดจากภายในใจภายในตััวของเรา ทุุกข์์ที่่�จรมาก็็มีีอีีก 

ผู้้�มีีบารมีีแก่่ๆ บรมโพธิิสััตว์์ทั้้�งหลายเห็็นโทษภััยของชีวีิิต
ในสัังสารวััฏ ท่่านเลยเบื่่�อหน่่ายอยากจะหลุุดพ้้นจากความทุุกข์์
ทรมานของชีวีิิต ท่่านก็็ปลีีกตััวออกจากเพศของคฤหััสถ์์ เพราะ
ชีวีิติของฆราวาสมัันอึึดอัดั คับัแคบ มันัวนเวียีน วันัๆ ก็ม็ีแีต่เ่รื่่� อง
เดิมิๆ จำำ�เจอยู่่�อย่า่งนั้้�น ถึงึจุดุอิ่่�มตัวัแล้ว้ ก็ย็กระดับัฐานะจากเพศ
คฤหััสถ์์มาเป็็นเพศบรรพชิติ 

เพราะการมีีทรัพัย์์แบบโลกีียทรัพัย์์หรือืทรัพัย์์ทางโลกมััน
มีข้ี้อจำำ�กัดั ให้ค้วามพึงึพอใจกับัชีวีิติเราได้ใ้นระดับัหนึ่่� ง ไม่ว่่า่จะ
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เป็น็เรื่่� องรููป เสีียง กลิ่่�น รส สััมผััส ธรรมารมณ์์ ในสิ่่�งที่่�เราได้เ้ห็น็ 
ได้ย้ินิ ได้ด้ม ได้ล้ิ้้�มรส ได้ถู้กูต้อ้งสัมัผัสั นึึกคิดิ สิ่่�งต่า่งๆ เหล่า่นั้้�น
ให้ค้วามพึงึพอใจได้ใ้นระดัับหนึ่่� ง แล้ว้ก็ห็วนกลับัไปสู่่�ความทุุกข์์
ทรมานของชีวีิิตใหม่่ มีีแค่่ความเพลิินกัับความเพลีีย แล้้วก็็วน
เวียีนซ้ำำ��ๆ ซากๆ จึงึตัดัสินิใจออกบวชเพื่่�อแสวงหาหนทางที่่�ดีกีว่า่

ในที่่�สุดเมื่่�อบารมีเีต็ม็เปี่่� ยม บรมโพธิสิัตัว์ซ์ึ่่�งออกบวชแล้ว้เป็น็
พระมหาบุรุุษุ พระองค์ก์็ท็ิ้้�งทุกุอย่า่ง ปล่อ่ยวางทุกุสิ่่�ง แล้ว้เอาใจ
มานิ่่�งอยู่่�ที่่�ตรงนี้้� โดยธรรมชาติิของใจ เมื่่�อทิ้้�งทุุกอย่่าง ปล่่อย
วางทุุกสิ่่�ง มัันจะกลัับมาสู่่�ที่่�ตั้้�งดั้้�งเดิิมที่่�ฐานที่่� ๗ แล้้วใจท่่านจะ
หยุุดนิ่่�งๆ อยู่่�ที่่�ตรงนี้้� ไม่่ห่่วงหาอาลััยอาวรณ์์อะไรเลยแม้้กระทั่่�ง
ชีวีิิต แม้้เนื้้�อเลืือดจะแห้้งเหืือดหายไป เหลืือแต่่กระดููกหนัังช่า่ง
มััน ถ้้าไม่่หลุุดพ้้นจากทุุกข์์ก็็ยอมตาย ไม่่ได้้ตายเถอะ ใจท่่านก็็
หยุุดนิ่่�งเฉยๆ อยู่่�ภายใน 

ดวงธรรมภายใน

พอนิ่่�งถููกส่่วนเข้้า ใจก็็ดัับวููบตกศููนย์์ลงไปภายใน แล้้วก็็มี ี
ดวงธรรมลอยเกิดิขึ้้�นมา เป็น็ดวงใสๆ กลมรอบตัวัเหมือืนดวงแก้ว้
กายสิิทธิ์์� ใสเหมืือนกัับเพชรที่่�เจียีระไนแล้้ว ไม่่มีตีำำ�หนิิเลย สว่่าง
เหมือืนดวงอาทิิตย์์ยามเที่่�ยงวััน แต่ว่่า่ใสเย็็นเหมืือนแสงจัันทร์ใ์น
คืืนวัันเพ็็ญ ดููนุ่่�มเนีียนตาละมุุนใจ 
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มาพร้อ้มกับัความสุุขที่่�ไม่มี่ีประมาณ และไม่เ่คยพบมาก่่อน
เลย และยอมรับัว่่านี่่�คืือความสุุข คืือ ความสบายกาย สบายใจ 
ใจจะใสๆ กายเบา ใจเบา เบิิกบาน มาพร้อ้มกัับความบริสิุุทธิ์์�ที่่�
ไม่่เคยบริสิุุทธิ์์�อย่่างนี้้�มาก่่อน คืือใจจะเกลี้้�ยงเกลา กะเทาะล่่อน
ออกจากความรู้้�สึ กเก่่าๆ ที่่�เราคุ้้�นเคย เป็น็ความบริสิุทุธิ์์�ที่่�ยิ่่�งใหญ่่ 
ความรู้้�สึ ึกที่่�ยิ่่�งใหญ่่ก็็เกิิดขึ้้�นมาพร้อ้มกัับดวงใสๆ 

ธรรมดวงนี้้�เป็น็ธรรมดวงแรกที่่�เรียีกว่า่ ดวงธััมมานุุปัสัสนา- 
สติิปััฏฐาน หรืือดวงปฐมมรรค คืือ เห็็นทางของพระอริยิเจ้้า 
เป็็นดวงใสๆ เกิิดขึ้้�นที่่�กลางกาย 

เพราะฉะนั้้�น ขั้้�นตอนคือื เห็น็ทุกุข์โ์ทษภัยัในชีวีิติจนกระทั่่�ง
เกิิดความเบื่่�อหน่่าย เห็น็ว่า่ความทะยานอยากที่่�ไม่ไ่ด้ป้ระกอบไป
ด้้วยปััญญา มีีแต่่ความเพลิินนั้้�นเป็็นบ่่อเกิิดแห่่งความทุุกข์์ จึึง
ปล่่อยวาง ทิ้้�งทุุกอย่่าง วางทุุกสิ่่�ง แล้้วก็็นิ่่�งอย่่างเดีียว ในที่่�สุุด
ก็็ดัับวููบลงไป มรรคก็็เกิิดเป็็นดวงใสๆ ติิดอยู่่�ในศููนย์์กลางกาย
ฐานที่่� ๗ 

เมื่่�อใจมีคีวามสุขุเพราะหยุุดนิ่่�ง มีีความบริสิุทุธิ์์� มีคีวามเบิกิ
บาน ใจก็็แล่่นเข้้าไปสู่่�ภายในเอง ในกลางดวงใสๆ แล้้วก็็เห็็นไป
ตามลำำ�ดัับ เห็็นภาพภายในด้้วยใจที่่�บริสิุุทธิ์์�ใสๆ เพราะหยุุดนิ่่�ง 
คืือดวงปฐมมรรคก็็จะขยายกว้้างออกไป และจะมีีจุุดเล็็กๆ ที่่�
ขยายออกมาเป็็นดวงใหม่่ เรียีกว่่า ดวงศีีล จะใสสว่่างกว่่าเดิิม 
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สุุขกว่่าเดิิม บริสิุุทธิ์์�กว่่าเดิิม ก็็เกิิดความพึึงพอใจที่่�จะหยุุดใจนิ่่�ง
อยู่่�ที่่�ตรงนั้้�น จะเห็็นเป็็นลำำ�ดัับอย่่างนี้้� 

ในกลางดวงศีีล ก็็จะเข้้าถึึงดวงสมาธิ ิ

ในกลางดวงสมาธิ ิก็็จะเข้้าถึึงดวงปััญญา 

ในกลางดวงปััญญา ก็็จะเข้้าถึึงดวงวิิมุุตติิ 

ในกลางดวงวิิมุุตติิ ก็็จะเข้้าถึึงดวงวิิมุุตติิญาณทััสสนะ 

ทั้้�งหมดนี้้� เป็็นดวงที่่�ซ้้อนๆ กัันอยู่่� ที่่�ใสบริสิุุทธิ์์�เพิ่่�มขึ้้�น 
๑ ชุุด มีี ๖ ดวง ตั้้�งแต่่ดวงธััมมานุุปััสสนาสติิปััฏฐานหรือื 
ดวงปฐมมรรค แล้้วก็็ดวงศีีล ดวงสมาธิ ิดวงปััญญา ดวงวิิมุุตติิ 
ดวงวิมิุตุติญิาณทัสัสนะ ทั้้�งหมดนี้้�มีอียู่่�แล้ว้ในตัวั แต่จ่ะเข้า้ถึงึได้้
และเห็็นได้้เมื่่�อใจหยุุดนิ่่�ง 

กายภายใน ๑๘ กาย

พอสุุดกลางดวงวิิมุุตติิญาณทััสสนะก็็จะเข้้าถึึง กายมนุุษย์์
ละเอีียด คืือ กายกายหนึ่่� งอยู่่�ในอิิริยิาบถสมาธิ ิหัันหน้้าออกไป
ทางเดียีวกับัตัวัของเรา หน้้าตาจะคล้า้ยๆ กับัตัวัของเรา คือื ท่า่น
หญิิงก็็จะเหมืือนกัับท่่านหญิิง ท่่านชายก็็จะเหมืือนกัับท่่านชาย 
แต่่อยู่่�ในวััยเจริญิ ในวััยที่่�สดใส  เหมืือนเราย้้อนยุุคดููตััวของเรา
ในวัยัสดใส ในอิริิยิาบถสมาธิ ิมันัไม่ใ่ช่เ่ป็น็แค่เ่พียีงภาพนิิมิติ แต่่
เป็็นอีีกชีวีิิตหนึ่่� งที่่�ถููกยกระดัับขึ้้�นไป 
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กายมนุุษย์์ละเอีียดนี้้�ก็็คืือ กายฝัันของเรานั่่�นเอง หรือืกาย
ไปเกิิดมาเกิิดของเรา เวลาเราตื่่�นก็็อยู่่�ตรงนี้้� เวลาหลัับก็็ออกไป
ทำำ�หน้้าที่่�ฝัน 

เมื่่�อเรามาถึึงกายนี้้�  ความรู้้�สึ กของเราจะเปลี่่�ยนแปลง
ไป แต่่เดิิมเข้้าใจว่่ากายมนุุษย์์หยาบคืือตััวเรา คืือของเรา แต่่
ความจริงิแล้้วมัันเหมืือนแค่่บ้้านเรือืนให้้กายละเอีียดอาศััยอยู่่� 
เปรียีบเหมือืนเสื้้�อผ้า้ที่่�เราสวมอยู่่� เมื่่�อถึงึเวลาหมดอายุขุัยัก็ต็้อ้ง
ทิ้้�งร่า่งกายหยาบนี้้� เอาไว้้ในเมืืองมนุุษย์์ เป็็นซากศพอสุุภะไป 
ส่่วนกายละเอีียดก็็ไปแสวงหาที่่�เกิิดใหม่่ 

เมื่่�อใจหยุุดนิ่่�งก็็จะเข้้าถึึงอย่่างนี้้� พระมหาบุุรุุษท่่านเข้้าถึึง
กายในกายอย่่างนี้้� จะมีีหลายๆ กาย ซ้อ้นๆ กัันอยู่่� 

กายมนุุษย์์ละเอีียด ซ้อ้นอยู่่�ในกลางกายมนุุษย์์หยาบ 

กายทิิพย์์ ซ้อ้นอยู่่�ในกลางกายมนุุษย์์ละเอีียด 

กายรููปพรหม ซ้อ้นอยู่่�ในกลางกายทิิพย์์ 

กายอรููปพรหม ซ้อ้นอยู่่�ในกลางกายรูปูพรหม 

กายธรรมโคตรภูู ซ้อ้นอยู่่�ในกลางกายอรูปูพรหม 

กายธรรมพระโสดาบััน หน้้าตักั ๕ วา สูงู ๕ วา เกตุดุอกบัวั
ตููม ซ้อ้นอยู่่�ในกลางกายธรรมโคตรภูู 
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กายธรรมพระสกิิทาคามีี หน้้าตััก ๑๐ วา สููง ๑๐ วา ซ้อ้น
อยู่่�ในกลางกายธรรมพระโสดาบััน 

กายธรรมพระอนาคามีี หน้้าตััก ๑๕ วา สููง ๑๕ วา ซ้อ้น
อยู่่�ในกลางกายธรรมพระสกิิทาคามีี 

กายธรรมพระอรหััต หน้้าตััก ๒๐ วา สููง ๒๐ วา ซ้อ้นอยู่่�
ในกลางกายธรรมพระอนาคามีี 

แต่่ละกายมีีกายหยาบ-กายละเอีียด นัับรวมได้้้� ๑๘ กาย 

กายที่่�สำำ�คัญัคือื กายธรรม มีเีกตุดุอกบัวัตูมูที่่�สวยงามมาก 
ลักัษณะมหาบุุรุษุครบถ้้วนทุกุประการ ใสเกิินความใสใดๆ ในโลก 
ใสยิ่่�งกว่่าเพชรจึึงเรียีกว่่า พุุทธรััตนะ หมายถึึง พระธรรมกาย
เกตุุดอกบััวตููม

ในที่่�สุุด ท่่านก็็บรรลุุกายธรรมอรหััตผล บรรลุุกายธรรม 
อรหัันตสัมัมาสัมัพุทุธเจ้า้ กายที่่� ๑๘ กายสุดุท้า้ยเป็น็กายที่่�สำำ�คัญั
ที่่�จะหลุุดพ้้นจากกิิเลสอาสวะได้้ ทางมรรคผลนิิพพานเขาเดิิน 
โดยการหยุุดนิ่่�งกัันอย่่างนี้้� 

เมื่่�อท่่านบรรลุุแล้้ว เข้้าถึึงแล้้ว เห็็นแล้้ว เป็็นแล้้ว ก็็นำำ�มา
ถ่า่ยทอดสั่่�งสอนแก่่พระสาวกให้ท้ำำ�ตาม แล้้วบรรลุุผลตามพระองค์์ 
ท่่านด้้วย มีีพระอริยิเจ้้าบัังเกิิดขึ้้�นมากมายที่่�ได้้บรรลุุกายธรรม
ไปตามลำำ�ดัับ ตั้้�งแต่่โคตรภููบุุคคล มีีพระรัตันตรัยัเป็็นที่่�พึ่่�ง บาง
ท่า่นเป็น็พระโสดาบันั พระสกิทิาคามี ีพระอนาคามี ีพระอรหันัต์์ 
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นั่่�นแปลว่่า ทางมรรคผลนิิพพานนั้้�นมีีอยู่่�ในตััวของเรา 
วิธิีกีารเข้า้ถึงึก็ค็ือื หยุดุใจนิ่่�งที่่�ศูนูย์ก์ลางกายฐานที่่� ๗ เพราะฉะนั้้�น 
แม้้ยุุคนี้้�จะเป็็นยุุคไฮเทคก็็ไม่่พ้้นกาลสมััยที่่�จะบรรลุุมรรคผล
นิิพพาน เพราะอยู่่�ในตััวของเรา 

ต้้องเข้้าถึึงธรรมให้้ ได้้

ดัังนั้้�น เกิิดมาเป็็นมนุุษย์์มาพบพระพุุทธศาสนา เราก็็จะ
ต้้องใช้้ความมีีโชคมีีบุุญลาภของเรานี้้�ให้้ถููกวััตถุุประสงค์์ของ
ชีวีิิต พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าท่่านเป็็นบรมศาสดาเอกของโลก ที่่�
แตกต่่างจากพระศาสดาท่่านอื่่�นๆ คืือท่่านสอนให้้เห็็นธรรม ให้้
เห็็นตามพระองค์์ท่่าน 

ในขณะที่่�บางความเชื่่�อในเทวนิิยมจะสอนไม่่ให้้เห็็น ก็็ไม่่
ทราบว่่าเพราะอะไร ให้้เชื่่�ออย่่างเดีียว แต่่พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า
ท่่านจะสอนให้้เห็็น อย่่าเพิ่่�งเชื่่�อที่่�พระองค์์สอน ให้้พิิสููจน์์ด้้วย 
ตััวเอง นี่่�คืือสิ่่�งที่่�ตรงกัันข้้ามกััน 

เพราะฉะนั้้�น เรามีีบุุญมาก มีีโชค มีีบุุญก็็ต้้องมีีวาสนา 
 เมื่่�อเกิิดมาเป็็นชาวพุุทธแล้้วก็็ต้้องทำำ�ตามคำำ�สอนของพระบรม
ศาสดาสััมมาสััมพุุทธเจ้้า คืือ ต้้องให้้เห็็นธรรมให้้ได้้ เห็็นก็็คืือ 
เห็็น เหมืือนเราลืืมตาเห็็นวััตถุุ คน สััตว์์ สิ่่�งของต่่างๆ แต่่นี่่�เป็็น 
การเห็็นภายในที่่�มาพร้อ้มกัับความสุุข ความบริสิุุทธิ์์� และ 

การหลุุดพ้้นจากความทุุกข์์ทรมานของชีีวิิต สอนให้้เห็็นไป 
ตามลำำ�ดัับ นี่่�คืือข้้อแตกต่่างจากคำำ�สอนของเทวนิิยม 
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บวช ๒ ชั้้�นให้้ ได้้

สำำ�หรับัผู้้�ที่่�มีบีุญุที่่�จะมาบวชในรุ่่� น ๗,๐๐๐ ตำำ�บลนี้้� ลูกูทุกุคน 
จะต้้องตั้้�งใจมั่่�นว่่า เราจะทำำ�ตามคำำ�สอนของพระบรมศาสดา 
สััมมาสััมพุุทธเจ้้า จะต้้องบรรลุุธรรมให้้ได้้อย่่างใดอย่่างหนึ่่� ง 
ตามกำำ�ลังับารมีแีห่ง่ตน อย่่างน้้อยต้อ้งให้เ้ข้า้ถึงึดวงธรรมภายใน  
เป็น็ดวงใสๆ หรือืเข้า้ถึึงองค์์พระภายใน ถึึงพระธรรมกายภายใน 
แม้้จะยังัไม่ไ่ด้เ้ป็น็พระอริยิเจ้า้ก็ต็าม จึงึจะบรรลุวุัตัถุปุระสงค์ข์อง
การมาบวชในคราวนี้้� 

ซึ่่�งจะมีอีานิิสงส์์ใหญ่่ ปิดิประตูอูบายให้แ้ก่่ตนเอง ให้แ้ก่่บิิดา
มารดา และเป็็นการสืืบทอดอายุุพระพุุทธศาสนาต่่อไปอีีกด้้วย 
เป็น็พยานในการยืนืยันัการตรัสัรู้้� ธรรมของพระสัมัมาสัมัพุุทธเจ้า้ 
ว่่า พระรัตันตรัยัมีีอยู่่�ในตััวจริงิๆ สามารถเข้้าถึึงได้้ โดยเราได้้
เข้้าถึึงแล้้วด้้วยการหยุุดกัับนิ่่�ง ใจหยุุดนิ่่�งนี่่�เองเป็็นพยานในการ
ตรัสัรู้้� ธรรมของท่่าน ในยุุคของเรานี่่�เรายังัทำำ�ได้ ้ใครที่่�เกิิดอยู่่�ร่ว่ม
ยุุคสมััยของเราก็็สามารถทำำ�ได้้ด้้วย 

เรามีีเวลาอีีกไม่่กี่่�วัันที่่�จะบวช ต้้องตั้้�งเป้้าให้้สููงๆ เอาไว้้
ว่่า เราจะต้้องบวชให้้ได้้ ๒ ชั้้�น ด้้วยการบวชภายใน คืือ เข้้าถึึง
พระรัตันตรัยัในตััวหรือืเห็็นองค์์พระภายในใสๆ ภายนอกก็็บวช
แบบญััตติิจตุุตถกรรมเหมืือนบวชทั่่�วๆ ไปในพระอุุโบสถ มีีพระ
อุุปััชฌาย์์ประทานการอุุปสมบทให้้ 
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เพราะฉะนั้้�น เมื่่�อเราทราบกัันอย่า่งนี้้�ดีีแล้ว้ วันัเวลาที่่�เหลือื
อยู่่�ทุกอนุุวินิาทีี และในทุกุอิิริยิาบถไม่่ว่า่จะนั่่�งนอนยืืนเดินิ ให้ลู้กู
ทุกุคนเอาใจมาหยุดุนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ อยู่่�ที่่�ศูนูย์ก์ลางกายฐานที่่� ๗ หรือื
กลางท้้องของเรา 

จะนึึกเป็็นดวงใสๆ เหมืือนดวงอาทิิตย์์ ดวงจัันทร์ ์ดวงดาว 
หรือืเพชรสัักเม็ด็หนึ่่� งก็ไ็ด้ ้หรือืจะนึึกเป็น็องค์พ์ระพุทุธรูปูองค์ใ์ด
องค์์หนึ่่�งที่่�เราคุ้้�นเคยในกลางท้้องของเรา ให้ท้่า่นหันัหน้้าออกไป
ทางเดีียวกัับตััวของเรา 

พร้อ้มกัับประคองใจให้้หยุุดนิ่่�งด้้วยบริกิรรมภาวนาในใจ
เบาๆ สบายๆ ว่่า สััมมาอะระหััง ภาวนาเบาๆ ให้้เสีียงคำำ�ภาวนา
ดัังออกมาจากกลางท้้องของเราอย่่างต่่อเนื่่�องสม่ำำ��เสมอ ภาวนา
ด้้วยความสบายใจ สุุขใจ และนึึกถึึงภาพภายในเพื่่�อใจจะได้้ 
ไม่่ฟุ้้�งซ่า่น จะได้้มีีหลัักยึึด เชื่่�อมโยงใจเราออกจากความสัับสน
วุ่่�นวาย มาหยุุดนิ่่�งอยู่่�ที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ ซึ่่�งเป็็นต้้นทางที่่�
จะเข้้าถึึงพระรัตันตรัยัในตััว จะทำำ�ให้้เราบวชได้้ ๒ ชั้้�น และจะมีี
อานิิสงส์์ใหญ่่ 

ไม่ว่่า่จะบวชสั้้�นหรืือยาว วััตถุปุระสงค์ม์ีีเพีียงประการเดีียว 
คืือ ต้้องการทำำ�พระนิิพพานให้้แจ้้ง เพื่่�อความบริสิุุทธิ์์�บริบิููรณ์
แห่่งการประพฤติิพรหมจรรย์ของเรา ทำำ�กิิจแบบพระอริยิเจ้้า 
เหมืือนเราย้้อนยุุคสมััยพุุทธกาล

24



หลวงพ่่อธััมมชโย

ลููกทุุกคนที่่�มาบวชในคราวนี้้� จะเป็็นต้้นบุุญต้้นแบบในการ
สถาปนาการบวชล้้านรูปูต่่อไปในอนาคต แปลว่่า แม้้เราละจาก
โลกนี้้�ไป แต่่พุุทธศาสนาก็็ยัังสืืบทอดยั่่�งยืืนคงอยู่่�คู่่�กัับโลกนี้้� 
ต่่อไป ก็็จะเป็็นอานิิสงส์์แก่่เรา 

เมื่่�อเราไปเกิิดอยู่่�ในเทวโลก ในสุุคติิโลกสวรรค์์ มองมา 
ด้้วยทิิพพจัักขุุก็็ได้้แต่่ปลื้้�มปีีติิว่่า เรามีีส่่วนในการสืืบทอดอายุุ
พระพุุทธศาสนา แม้้จะเป็็นการบวชช่ว่งสั้้�นก็็ตาม เพราะฉะนั้้�น
นัับจากวัันนี้้�เป็็นต้้นไป ให้้ลููกทำำ�ตััวประหนึ่่� งว่่า เป็็นนัักบวชแล้้ว
โดยบวชภายใน แม้ภ้ายนอกจะยังัไม่ไ่ด้บ้วชก็ต็าม ให้ส้งบเสงี่่�ยม 
สง่่างาม สำำ�รวมอิินทรียี์์ ด้้วยการหยุุดใจไว้้ภายในอย่่างนี้้� 

ตรึกึนึึกถึงึดวงใส ใจหยุดุอยู่่�ในกลางดวงใสๆ อย่า่งสบายๆ 
หรือืตรึกึนึึกถึงึองค์พ์ระใสๆ หยุดุอยู่่�ในกลางองค์พ์ระใสๆ พร้อ้มกับั 
บริกิรรมภาวนาสััมมาอะระหัังเรื่่� อยไปนะลููกนะ 

เวลาที่่�เหลือือยู่่�นี้้� เราก็็ประคองใจไปจนกว่า่ใจจะหยุดุนิ่่�ง เมื่่�อ
ใจหยุดุนิ่่�งแล้ว้ เราจะได้พ้ร้อ้มใจกันัถวายภัตัตาหารเป็น็สังัฆทาน
แด่ภ่ิกิษุุสามเณรผู้้�ประพฤติธิรรมกันัต่อ่ไป ต่า่งคนต่า่งนั่่�งกัันไป
เงียีบๆ เช้า้นี้้�ให้ลู้กูทุกุคนสมหวังัดังัใจในการเข้า้ถึงึพระรัตันตรัยั
ในตััวทุุกๆ คนนะลููกนะ
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	มื ือถืือไม้้นั่่�งชี้้�	ก ระดาน

กายนี่่�มีีเจ็็ดฐาน	จ รดไว้้

ฐานเจ็็ดสู่่�นิิพพาน	 เมืืองแก้้ว

พราวพร่่างสว่่างไซร้้	สุ ุขไร้้เทีียมทาน

ตะวัันธรรม

๑๑ เมษายน พ.ศ. ๒๕๔๐

วันอาทิตย์ที่ ๖ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๑ (๑๓.๓๐ น.)
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๒
ตำ�แหน่งที่วางใจ

วันอาทิตย์ที่ ๖ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๑ (๑๓.๓๐ น.)

ตำ�แหน่งที่วางใจ 

ปรัับกาย-ปรัับใจ

ตั้งใจหลับตาเจรญิสมาธภิาวนากันนะ 

หลับตาเบาๆ พอสบายๆ ให้ผอ่นคลายทกุสว่นของรา่งกาย
ของเรา ตั้งแต่ใบหน้า ศีรษะ ลำ�คอ บ่าไหล่ แขนทั้งสองถึงปลาย
น้ิวมือ ให้ผ่อนคลายลำ�ตัว ขาทั้งสองถึงปลายน้ิวเท้า ให้ผ่อน
คลายทั้งเน้ือทั้งตัว ขยับเน้ือขยับตัวให้อยู่ในท่าน่ังที่ถูกส่วน ท่ี
เรามีความรูส้ึกว่าไม่ปวด ไม่เมื่อย สามารถน่ังได้อย่างสบายๆ 

การที่จะทำ�ใหใ้จเขา้ถงึสมาธน้ัิน ต้องสอดคล้องกันระหวา่ง
กายและใจ รา่งกายต้องสบาย ใจก็ต้องเบิกบาน แช่มชื่น ต้อง
ง่ายๆ จึงจะเข้าถึงได้
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วางใจเบาๆ

การทำ�สมาธิก็คือการพักผ่อนหย่อนใจอยา่งถูกหลักวิชชา 
พกัภารกจิตา่งๆ ผอ่นคลายทกุสว่น แล้วหยอ่นใจของเราที่ตงๆ 
น้ันลงไปกลางกายฐานที่ ๗ ให้ใจหยุดน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ 
ใจเย็นๆ 

ใหว้างใจเบาๆ ทีก่ลางทอ้งในระดบัทีเ่รามัน่ใจวา่เหนือสะดอื
ขึ้นมา ๒ น้ิวมือ เบาเหมอืนขนนกท่ีคอ่ยๆ ลอยแล้วตกลงไปสมัผสั
ที่แผ่นผิวน้ำ� หรอืค่อยๆ วางเข็มเย็บผ้าไปบนผิวน้ำ�โดยไม่ให้มัน
จม ใจกเ็ชน่เดยีวกนั ตอ้งคอ่ยๆ ผอ่น แลว้กห็ยอ่นใจให้หยดุน่ิงๆ 
นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ ให้ใจกลับมาอยู่กับเน้ือกับตัว ในแหล่งที่ตั้ง
ดั้งเดิมที่ถูกต้อง ซึ่งจะนำ�ไปสู่ความสุขและความสมหวังในชวิีต 
คือเข้าถึงความสุขที่แท้จรงิ ที่ไม่มีอะไรยิ่งไปกว่าน้ีหรอืเท่าน้ี 

ความสุุขอยู่่ �ในตััว

ความสุขที่เราแสวงหาภายนอกน้ันไม่มี เราจะหาไม่ได้ 
จากคน จากสัตว จากสิ่งของ จากทุกสิ่งทุกอย่างภายนอก  
เพราะสิง่ทัง้หลายทัง้ปวงทีอ่ยูภ่ายนอกลว้นแตไ่ปสูจ่ดุสลายผพุงั
ทั้งสิ้น ประคับประคองตัวเองยังไม่ได้ 

ทีผ่า่นมา เพราะเราไมรู่วิ้ธกีาร แต่เรามคีวามปรารถนาอยาก 
จะเขา้ถงึความสขุความสมหวังในชวิีต ความปรารถนาน้ันกด็งึไป 
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ตามความเข้าใจ ตามความรู ้ตามรสนิยมของเราซึ่งเป็นความรู ้
ที่ไม่ถูกต้องบ้าง หรอืถูกต้องแต่ไม่สมบูรณ์บ้าง จึงไม่ได้เจอ
ความสุขที่แท้จรงิและความพึงพอใจอันสูงสุด ความสมหวังใน
ชวีิตจึงไม่เกิดขึ้น 

พระพุุทธเจ้้าแสวงหาความสุุข

พระสมัมาสัมพุทธเจ้ากเ็คยผ่านวิธกีารดงัทีพ่วกเราเคยผา่น
มาก่อน ผ่านการแสวงหาความสขุทีแ่ทจ้รงิทีพ่น้ทกุขไ์ด ้ดบัทกุข์
เข้าสู่ภาวะไม่สุขไม่ทุกข์ แล้วก็สุข แต่ไม่เคยเจอเลยจากคนสัตว์
สิง่ของ ลาภยศสรรเสรญิ ซึ่งทีผ่า่นมาพระองคท์รงมมีากกวา่เรา
ในทุกสิง่ท่ีเราอยากได ้แตท่รงคน้พบวา่ สิง่เหลา่น้ันไมไ่ดท้ำ�ให้มี
ความสุขเลย มีแต่ปัญหาและแรงกดดันอยู่กับสิ่งเหล่าน้ัน 

เพราะฉะน้ัน ในทกุๆ ชาตขิองการแสวงหา ทา่นกต็อ้งปลกี
วิเวกออกจากการครองเรอืน จากทรพัย์สินเงินทอง และโลกีย
ทรพัย์แล้วไปอยู่ตามลำ�พัง เพื่อให้โอกาสตัวเองในการแสวงหา 
สิ่งที่ถูกต้อง ซึ่งจะทำ�ให้เกิดความพึงพอใจอันสูงสุด โดยไม่
ต้องการอะไรอีกเลย และท่านก็ค่อยๆ แสวงหาถูกต้องมาเร ือ่ยๆ 
แต่ก็ยังไม่สมบูรณ์ น่ันก็คือ การทำ�สมาธิ 

ท่านผ่านการทำ�สมาธิในหลายๆ รูปแบบ ตั้งแต่สมาธิ 
นอกตัวมาถึงสมาธิในตัว จนไปถึงจุดสูงสุดของสมาธิที่อยู่ 
นอกตัวแบบฤๅษีชีไพรถึงขั้นอภิญญา ๕ คือเมื่อใจหยุดน่ิง 
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ในระดับหน่ึงเข้าถึงโลกียฌาน สามารถทำ�สิ่งเหนือธรรมชาติ  
เหนือความคาดคดิของมนุษย์ เชน่ เหาะเหนิเดนิอากาศได ้เปน็ตน้ 
แต่ก็ยังไม่พบกับความสมหวังในชวีิตอย่างสมบูรณ์ 

ทา่นจงึแสวงหาเร ือ่ยไป และระหวา่งการแสวงหาท่านกส็รา้ง
บารมีไปเร ือ่ยๆ บรจิาคทรพัย์ อวัยวะ ชวีิต เพื่อที่จะเป็นทางมา
แห่งบุญ เพื่อให้ทุกคนอยู่เย็นเป็นสุข และเพื่อความปลอดกังวล
ของทา่นทีจ่ะไดมี้โอกาสให้แกต่นเองในการทำ�สมาธใิหย้ิง่ๆ ขึ้นไป 

ในที่สุดเมื่อสั่งสมบารมีความดีมาหลายๆ ชาติ พอความ
สมบรูณ์เตม็เป่ียมประดจุพระจันทรใ์นคืนวันเพ็ญแล้ว บารมขีอง 
ท่านซึ่งอยู่ในกลางตัว จึงนำ�ไปสู่ความสมปรารถนาของท่าน 
ได้ตรัสรูอ้นุตตรสัมมาสัมโพธิญาณเป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า
ด้วยวธิีการที่ไม่ต้องทำ�อะไรเลย ไมต่้องคิด ไมต่้องพดู และไม ่
ต้องทำ�อะไร ภายใต้ต้นพระศรีมหาโพธิ ์ในคืนวันเพญ็ เดอืน ๖ 
ที่เราคุ้นกับคำ�ว่า “วันวิสาขบูชา” 

วันน้ันท่านปลอดกังวลอย่างยิ่ง ไม่ติดอะไรเลย ในใจท่าน
ใสๆ ไม่ห่วงใย ไม่อาลยัอาวรณ์ ใจทา่นพรากจากสิง่ทีท่กุคนเคย
ยึดติด และท่านก็เคยติดข้อง เคยยึดมั่นถือมั่นอยู่ ท่านคลาย
ความผูกพันความยึดมั่นถือมั่น ที่เรยีกว่า นิพพิทา คือมองเห็น
ว่าโลกใบน้ีประดุจกองเพลิงที่มองไม่เห็นไฟด้วยตามนุษย์ แต่
มีความเรา่รอ้นมากกว่าดวงอาทิตย์มากมายนัก ท่านเบื่อหน่าย
และคลาย พอคลายความผูกพันจึงตั้งสัตยาธษิฐานว่า ถ้าไม่ได้
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บรรลุธรรมที่จะดับทุกข์ได้ หลุดพ้นจากทุกข์ได้ จะไม่ลุกจากที่ 
แล้วท่านก็วางใจน่ิงๆ เฉยๆ 

เน่ืองจากใจทา่นถกูอบรมบม่จรติอัธยาศัยมานาน เมือ่บารมี
เต็มเปี่ ยมก็กลับมาหยุดน่ิงๆ อยู่ภายในกลางกาย สัมมาสมาธ ิ
ก็เกิดขึ้นจากการดำ�เนินชวีิตแบบวิถีทางของพระอรยิเจ้าที่เรยีก
ว่า อรยิมรรคมีองค์ ๘ โดย ๗ ประการแรกเป็นเครือ่งสนับสนุน
ประการที่ ๘ คือ สัมมาสมาธ ิคือถ้าต้องการพ้นทุกข์จรงิๆ จะ 
ตอ้งดำ�เนินวถิชีวิีตแบบพระอรยิเจา้ตัง้แตสั่มมาทฏิฐิเร ือ่ยมาตาม
ลำ�ดับ ๗ ข้อน้ัน (สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมา 
กัมมันตะ สัมมาอาชวีะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ) ซึ่งเป็นพลัง 
ผลักดันให้มาถึงข้อที่ ๘ คือ สัมมาสมาธ ิทั้ง ๗ ข้อน้ันไม่อาจ
ดับทุกข์ได้ แต่เกื้อหนุนต่อการดับทุกข์ จะพ้นทุกข์ได้ต้อง 
อาศัยสัมมาสมาธ ิพูดภาษาชาวบ้านคือต้องทำ�สมาธน่ัินเอง ใจ
ต้องไม่เกี่ยวพันกับสิ่งใด ไม่ข้องกับสิ่งใด ใจต้องกลับมาอยู่กับ
เน้ือกับตัว ให้ใจและกายเป็นหน่ึงเดียวกัน 

ทำไมต้้องฐานที่่� ๗

ถ้าเมื่อใดใจและกายเป็นหน่ึงเดียวกันในตำ�แหน่งที่ถูกต้อง 
ก็จะขับเคลื่อนเข้าไปสู่ภายใน แล้วก็หลุดพ้นจากความทุกข์
ทรมานของชีวตได้ เหมือนสารถีฝีมือดีน่ังอยู่ในตำ�แหน่งที่
ถูกต้องของพวงมาลัย ก็สามารถขับเคลื่อนรถไปถึงจุดหมาย
ปลายทางได้ 
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ตำ�แหน่งที่ถูกต้องในตัวน้ันอยู่ท่ีศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ 
เหนือสะดือขึ้นมา ๒ น้ิวมือ ใจที่มาตั้งมั่นในศูนย์กลางกายฐาน
ที่ ๗ ซึ่งท่านค้นพบในคืนวันเพ็ญเดือน ๖ น้ัน ประดุจเป็นสารถี
ผูฉ้ลาดทีน่ั่งอยูใ่นตำ�แหน่งทีถู่กตอ้ง ตรงตำ�แหน่งของพวงมาลยั 
ที่จะขับเคลื่อนใจไปสู่จุดหมายปลายทาง 

น่ี่�คืือคำำ�ตอบว่่า ทำำ�ไมต้้องศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ เพราะ
ฐานอื่่�นๆ น้ั้�นขัับเคลื่่�อนไปไม่ถ่ึงึ เหมืือนเรานั่่�งอยู่่�ไม่ถูู่กตำำ�แหน่่ง
ของสารถีีที่่�จะขัับเคลื่่�อนใจไปสู่่�จุุดหมายปลายทางได้้ ในเมื่่�อ
ยานพาหนะมีีตำำ�แหน่่งอยู่่�เพีียงตำำ�แหน่่งเดีียวท่ี่�พวงมาลััยต้ั้�งอยู่่� 
ดัังน้ั้�นตำำ�แหน่่งที่่�ถููกต้้องในกลางกายก็็มีีเพีียงท่ี่�เดีียวคืือท่ี่�
ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ 

เป็นเชน่น้ีเหมอืนกันทกุพระองค์ เปน็ผูรู้ ้ผูต้ืน่ ผูเ้บกิบานแลว้ 
ขบัเคล่ือนสรรียนต์ในตำ�แหน่งทีถู่กตอ้งตรงน้ี แลว้เคลือ่นเขา้ไป 
สู่ภายใน เห็นไปตามลำ�ดับจนกระทั่งเข้าถึงพระรตันตรยัในตัว 
คือเข้าถึงพุทธรตันะ ธรรมรตันะ สังฆรตันะ 

พระรััตนตรััยภายใน

พุทธรัตนะ คือ ธรรมกายเกตุดอกบัวตูม ใสเป็นเพชร ใส
เป็นแก้ว ใสเกินใส ประกอบไปด้วยลักษณะมหาบุรษุครบถ้วน
ทุกประการ กายน้ีเป็นผู้รู ้ผู้ตื่น ผู้เบิกบานแล้ว เพราะประกอบ 
ด้วยธมัมจักขุและญาณทัสสนะ ที่ทำ�ให้เกิดปัญญา วิชชา และ 
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แสงสว่าง รอบรูใ้นสรรพสิ่งทั้งหลาย และในกลางของท่านก็มี 
คลังแห่งความรู ้คือ ธรรมรัตนะ

ธรรมรัตนะ คอื คลงัแหง่ความรู ้อยูใ่นกลางของพุทธรตันะ 
ถูกเก็บไว้ในกลางกายของพระธรรมกาย 

ในกลางคลังแห่งความรูก็้มี สังฆรัตนะ เป็นกายละเอียด
ของธรรมกายซอ้นอยู่ รกัษาคลังแห่งความรูต้รงน้ีให้ขยายมาสู่ 
พุทธรตันะ 

๓ อยา่งน้ี เรยีกชือ่กนัคนละอยา่ง แต่รวมอยูเ่ปน็จดุเดยีว ซึ่ง
มอิาจแยกจากกนัได ้เหมอืนอวัยวะภายในรา่งกายของเราทีเ่ป็น
คนละอยา่งกัน แตว่า่แยกออกจากกนัไมไ่ด ้เหมอืนอปุกรณ์ยาน
พาหนะของรถทีเ่รยีกชือ่กนัคนละอยา่ง แยกกนัไปคนละสว่น แต่
ก็ต้องมารวมเป็นหน่ึงเดียวกันจึงจะขับเคลื่อนไปได้ 

พระรัตนตรัยในตัวคือสรณะ เป็นที่พึ่งที่ระลึกอันประเสรฐิ 
ที่จะขบัเคลื่อนใหห้ลดุพน้จากวัฏฏะ การเวียนวา่ยตายเกิดในภพ
ทั้งสาม ในกามภพ รูปภพ อรูปภพ จนไปสู่อายตนนิพพานได้ 
เพราะอายตนนิพพานน้ันไม่มียวดยานพาหนะอนัใดจะไปถงึ แม้
ผู้มีสมาบัติ ๘ เหาะเหินเดินอากาศได้ ทรงอภิญญา ๕ ก็ไปไม่ได้ 
จะตอ้งขบัเคลือ่นดว้ยรตันะภายใน ซึ่งอยูใ่นกลางกายของทกุคน 

ถา้เราไปถงึจดุน้ันได ้เรากห็ลดุพน้จากผงัท่ีเขาบงัคบับญัชา
เอาไวไ้ด ้เขาเอากามาสวะหรอืกเิลสอาสวะคือกาม และภพเป็นท่ี
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รองรบั เอาความไม่รู ้ความเห็นผิดมาผูกพันติดเอาไว้อยู่ในภพ 
พอหลดุไปเป็นกายธรรมอรหตัผลได ้หลดุพน้ไปเลยเหมอืนปลา
ท่ีหลดุจากขอ้งทีใ่สป่ลา แล้วพน้ไปอย่างเด็ดขาดเป็นอสิระสูแ่มน่้ำ�

ผูท้ีพ่น้แลว้กเ็ชน่เดยีวกนั กเ็ป็นอสิระจากการครอบงำ�ของ
กเิลสอาสวะ ซึ่งเปน็สาเหตแุหง่ความทกุขท์รมานของชวีติ จะอยู่
เป็นสุขได้ด้วยตัวของตัวเอง พึ่งตัวเองได้ เหมือนดวงตะวันที่มี
แสงสว่างอยู่ได้ด้วยตัวเอง มีสุขเป็นนิรนัดร ์เอกันตบรมสุข สุข
อย่างยิ่งอย่างเดียวไม่มีทุกข์เจือปนเลย 

ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ จึงเป็นตำ�แหน่งที่ถูกต้อง ซึ่งถ้า
เอาใจมาวางแล้วค่อยหยุดน่ิงอยู่ที่ตรงน้ี พอถูกส่วนก็จะเข้าถึง
ดวงธรรม แลว้กเ็หน็ไปตามลำ�ดบั จะเหน็ดวงธรรมในดวงธรรม 
เห็นกายในกาย เป็นต้น ที่ซอ้นๆ กันอยู่ภายใน เป็นกายในกาย
ที่ซอ้นๆ กันอยู่ เป็นชวีิตหลายๆ ระดับ

เมื่อเขา้ถงึกายธรรมแล้ว ความคดิกจ็ะถกูต้อง พูดถกูต้อง 
ทำ�ถกูต้อง สิง่ที่ถกต้องจะบงัเกดิขึ้นกับโลกมนุษย์ ถ้ามนุษย์ทกุคน 
ได้รับความรู้ตรงนี้ และเกิดการแสวงหา ขวนขวาย นำ�ใจกลับมา 
สู่ตำ�แหน่งที่ถกต้องก็จะคิดถูกต้อง พูดถูกต้อง ทำ�ถกต้อง 
เหมือนๆ กัน สิง่ที่ถูกต้องและดีงามจะเกิดขึ้นกับโลกใบนี้ 
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ทำถููกวิิธีีจะเข้้าถึึงประสบการณ์์ภายใน

วนัน้ีเปน็วนัดีทีล่กูทกุคนได้ทำ�สิง่ทีถู่กตอ้ง ถกูวตัถปุระสงค์
ของการมาเกิดเป็นมนุษย์ ให้มีปีติและภาคภูมิใจเถิดว่า เราม ี
บุญมาก มากกวา่ใครๆ หลายพนัลา้นคนในโลกทียั่งไมรู่อ้ะไรเลย 
แต่ว่าเมื่อเรามีบุญแล้ว หาบุญได้ก็ต้องใชบุ้ญเป็น ใชบุ้ญที่เรามี
อยู่ เพราะบุญที่เราหามาน้ันเป็นไปเพื่อเป็นกำ�ลังแห่งการตรสัรู ้
ธรรม ส่งผลให้เราหลุดพ้นจากทุกข์ทั้งปวง ด้วยวิธกีารท่ีง่ายๆ 
พักผ่อนหย่อนใจไว้ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ 

ถา้ทำ�อยา่งน้ีได้ เดีย๋วใจกจ็ะใสๆ จากการหลบัตาทีม่ดืๆ จะ
ค่อยๆ เรอืงรองขึ้น เหมือนเวลากลางคืนยิ่งดึกยิ่งใกล้สว่าง ใกล้
สว่างฟ้าก็จะสางๆ แสงเงินแสงทองของดวงตะวันก็จะสาดส่อง
ขับความมืดในอากาศให้ค่อยๆ ทยอยหมดสิ้นไป 

ใจที่เราหยุดอยู่ภายในจะค่อยๆ ทำ�ลายความมืดที่อยู่ในใจ
ให้ค่อยๆ แจ้งขึ้น สว่างขึ้น โดยจะมีสัญญาณเกิดขึ้นจากภายใน
ก่อนท่ีความสว่างจะบังเกิดขึ้น คืออาการที่ใจเร ิม่สัมผัสกระแส
แห่งความบรสิุทธิ์ กระแสแห่งความสุขภายในที่ชุม่เย็นออกมา 
และทำ�ลายความอึดอัดคับแคบของกาย โดยเราจะมีความรูส้ึก
ปลอดโปรง่ใจอย่างแท้จรงิ แต่ก่อนเราเคยขอยืมคำ�น้ีมาใช้ 
เมื่อเราเจอปัญหาและแรงกดดัน แต่เมื่อปัญหาผ่านพ้นไป  
เรากร็ูส้กึปลอดโปรง่ใจ ความจรงิเรายงัไมไ่ดป้ลอดโปรง่ใจอยา่ง
แท้จรงิ แต่เรายืมคำ�น้ีมาใชก้่อน เมื่อความทุกข์ลดลง 
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ความปลอดโปร่ง่ใจที่่�แท้้จริงิจะเกิิดขึ้้�นเมื่่�อใจเริ่่�มหยุุดนิ่่� ง 
ภายในได้้ระดัับหนึ่่� ง จะเกิิดความรู้้�สึ กปลอดโปร่ง่ใจ โล่่งใจ 
คืือ มัันจะกลวงๆ ข้้างในเหมืือนตััวเราเป็็นโพรง เหมืือนอุุโมงค์์ 
กลวงๆ แต่เ่ป็น็ความกลวงที่่�ถูกอัดัแน่่นด้้วยความสุุขสดชื่่�นอย่า่ง
ที่่�เราไม่่เคยเป็็นมาก่่อน คืือทำำ�ให้้เราเกิิดความพึึงพอใจจะอยู่่�ใน
อารมณ์์นี้้� แม้้ยัังไม่่เห็็นอะไรเลย แม้้ยัังมืืดอยู่่� แต่่ความรู้้�สึ ึกเป็็น
โพรงกลวงๆ ภายใน ทำำ�ให้้เราเกิิดความพึึงพอใจเหมืือนเราหยุุด
เวลาของโลกนี้้� เอาไว้้ กาลเวลาถููกเราเอาชนะ มัันผ่่านไปเร็ว็
เหลืือเกิิน รู้้�สึ ึกเหมืือนเรานั่่�งไปประเดี๋๋�ยวเดีียว ถ้้าเราไม่่ลืืมตาดูู
นาฬิิกา เราจะไม่่ทราบเลยว่่าเวลามัันผ่่านไปยาวนาน เพราะเรา
พึึงพอใจกัับอารมณ์์นี้้�

ใจจะอยู่ในจุดที่พึงพอใจ คือเกิดความพึงพอของใจ ไม่
ตอ้งการอะไรมากกวา่น้ี เพราะอยูใ่นน้ีไปนานๆ กายท่ีรูสึ้กอดึอดั
จะขยายกว้าง โล่ง เหมือนกายโตเท่ากับขอบฟ้า แล้วก็สลาย
กลมกลนืไปกบับรรยากาศ เหมอืนเราและลมหายใจเปน็อนัหน่ึง
อันเดียวกันกับจักรวาลไม่อาจแยกจากกันได้ ความรูส้ึกอย่างน้ี 
ทำ�ให้เกิดความบันเทิงใจในทุกอณูเน้ือของกายและใจของเรา
ความรูส้ึกเชน่น้ีขยายมาสู่ระบบประสาทและกล้ามเน้ือ ความ
พึงพอใจก็ขยายเพิ่มขึ้น 

เม่ือมีความพงึพอใจมากเขา้ ใจกจ็ะอยู ่ณ จดุทีพ่อใจน่ีแหละ 
น่ิงๆ นุ่มๆ นานๆ กระทัง่หายไปอกี เราจะเร ิม่ยอมรบัวา่ ใจน่ิงนุ่ม
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เป็นอย่างไร เร ิม่เรยีนรู ้เร ิม่รูจ้ัก และชอบกับความน่ิงนุ่มน้ี และ
รูส้ึกเย็นใจเกิดขึ้นเป็นครัง้แรก 

อยู่่ �เย็็นเป็็นสุุข

คำ�ว่า อยู่เย็นเป็นสุข หมายเอาอาการของใจเมื่อมาสัมผัส
กระแสแห่งความเย็นภายในและความสุขที่แท้จรงิ ใจก็จะอยู่
ตรงน้ี เหมือนเราเดินมากลางแดดรอ้น พอเข้าใกล้ชายคาหรอื
รม่ไม้เราจะได้รบักระแสแห่งความเย็นและพึงพอใจ ที่จะทำ�ให้
เราก้าวต่อไปเพื่อไปน่ังอยู่ที่โคนไม้หรอืในเรอืนน้ัน หรอืเหมือน
กระแสความเย็นของน้ำ�ตก แม้เราได้ยินแค่เสียงแต่ยังไปไม่ถึง 
แตก่ระแสละอองแห่งความเยน็กท็ำ�ให้เราเกดิความชุม่กายชุม่ใจ
และทำ�ให้เราอยากเดินเข้าไปอีก 

ภายในก็เชน่เดียวกัน จะทำ�ให้เราเกิดความรูส้ึกเชน่น้ัน ใจ
จะน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ ตอ่ไปเร ือ่ยๆ โดยไม่คำ�นึงถงึกาลเวลา 
ไม่คำ�นึงถึงเร ือ่งอะไรในโลกท้ังสิ้น ความรูส้ึกเหมือนเราอยู่ตัว 
คนเดียวในโลกเกิดขึ้น ความรูส้ึกว่าเราสามารถอยู่ได้คนเดียว
ในโลกก็เกิดขึ้นด้วย และตรงน้ีแหละใจจะน่ิงมากเข้า จากน่ิง
หลวมๆ ก็มาน่ิงแน่นขึ้น

ณ จุดที่น่ิงแน่นน้ี ความสว่างจะเกิดข้ึน บางคนเกิดข้ึน
อยา่งกะทนัหนัจนเกดิความฉงนสงสยัวา่ ใครเอาไฟมาสาดสอ่ง
หน้า เราลืมปิดไฟภายนอกร ึ หรอืว่าเกิดอะไรขึ้น แต่บางคน
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ความสวา่งจะคอ่ยเปน็คอ่ยไป ละมนุละไมเหมอืนน้ำ�ทีไ่หลรนิมา 
อย่างน้ัน จะค่อยๆ สว่างข้ึนๆ จากตี ๕ ในฤดูรอ้นก็เหมือน 
๖ โมงเชา้ ๗ โมง ๘ โมงเร ือ่ยไป 

ความสว่างมากับความบรสิุทธิ ์ความสดชืน่ เป็นความสุข 
ทีเ่ราหาไมไ่ดจ้ากทรพัย์ จากคน จากทกุส่ิงทุกอยา่งทีเ่คยผา่นมา 
จากน้ำ�เมา เที่ยวกลางคืน อบายมุข หรอืไปที่ไหนก็แล้วแต่ 
และเราจะพึงพอใจกับความสุขน้ีจนกระทั่งใจหยุดน่ิง 

เราไม่ได้ติดความสุขน้ัน แต่ความสุขน้ันมาติดเรา เพราะ
เราทำ�ถกหลักวิชชา ความสุขท่ีมีอยู่แล้วในตัวน่ีแหละได้ช่อง 
พอได้ชอ่งก็สอดเข้ามา หุ้ม เคลือบ เอิบอาบ ซมึซาบ ปนเป็นอยู่
ในใจของเรา กระทั่งกระแสแห่งความสุขแชอ่ิ่ม เหมือนเราเอา
ผลไม้ไปแชร่สต่างๆ เชน่ ความเปรีย้ว ความเค็ม ความหวาน 
เป็นต้น ใจจะถูกแชอ่ิ่มไปด้วยความสุขที่เต็มไปด้วยความสว่าง 
และความเข้าใจชวีิตก็จะเร ิม่ดีขึ้น 

เราเร ิม่เขา้ใจคำ�วา่ แสงสว่างส่องทางชีวต คำ�น้ีไมไ่ดเ้ปน็แค่
คำ�อปุมาอปุไมยเทา่น้ัน แตม่นัเป็นแสงสว่างท่ีเกดิข้ึนจากภายใน 
ที่ทำ�ให้เรารูเ้ร ือ่งราวความเป็นจรงิของชวีิต ความลับของชวีิตที่
ถกูปกปดิมานานสำ�หรบัเราถูกเปิดเผยขึ้น ความเขา้ใจแจ่มแจ้งใน
ชวีติทำ�ใหเ้ราดำ�เนินชวีติไดถ้กูตอ้งตามแนวทางของพระอรยิเจา้ 
ของทา่นผูรู้ ้ผูต้ืน่ ผูเ้บกิบานแลว้ และจะเคลือ่นเข้าไปตามลำ�ดับ 
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เม่ือมองผา่นแสงสวา่งเขา้ไปสูภ่ายใน ใจแชอ่ิม่อยูก่บัความ
สขุสดชืน่ พอถกูสว่นกจ็ะตกศนูย ์เหมอืนหลน่จากท่ีสงูอยา่งเบา
สบาย และมีดวงธรรมซึ่งมีอยู่ในตัวอยู่แล้วลอยเกิดขึ้นมา เป็น
ดวงใสๆ ละมุนตาละมุนใจ สว่างไสวอยู่กลางกาย เป็นที่ตั้งมั่น
ของใจเรา 

ใจของเราจะมีหลักตั้งมั่น น่ิงแน่น นุ่มนวลควรแก่การงาน 
ทีจ่ะน้อมเขา้ไปสูภ่ายในยิง่ๆ ขึ้นไป เพือ่การเรยีนรูเ้ร ือ่งราวความ
เปน็จรงิของชวีติ ใจของเราเปน็ประดจุเรอืทีอ่อกสูท่ะเลแหง่ความ
รูอ้นับรสิทุธิ ์ทีไ่มม่ขีอบเขต มนัไปเร ือ่ยๆ เหมอืนท่านผูรู้ท้ั้งหลาย
ทีผ่า่นมาในอดีตหรอืในปจัจบุนั ทีท่า่นผูรู้ไ้ดเ้ดนิทางผา่นมา เราก็
จะเหน็ไปตามลำ�ดับเชน่เดยีวกบัท่ีพระสมัมาสมัพุทธเจา้และพระ
อรหนัตท้ั์งหลาย ท่ีทา่นรูแ้จง้เหน็แจง้แทงตลอดในสรรพสตัวแ์ละ
สรรพสิ่งทั้งหลาย กระทั่งรูว้่าเราควรจะยึดอะไรเป็นที่พึ่งที่ระลึก 
แลว้กค็วรจะเลกิยดึอะไรทีไ่มใ่ชท่ีพ่ึ่งทีร่ะลกึ ใจกจ็ะหยดุน่ิงแน่น
อยู่อย่างน้ีเร ือ่ยไปจนกระทั่งเข้าถึงพระรตันตรยัในตัว 

ภาคบา่ยน้ี อากาศกำ�ลงัสดชืน่เบกิบาน เหมาะสมทีล่กูผูมี้บญุ 
ทุกคนจะได้ประกอบความเพียร ฝึกใจให้หยุดน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ 
สบายๆ เพื่อให้เข้าถึงพระรตันตรยัในตัว ค่อยๆ ประคองใจให้
หยุดให้น่ิงอย่างเบาสบาย ดังที่ได้แนะนำ�มาตั้งแต่เมื่อเชา้น้ี 
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พึงจำ�ไว้ว่า ใจที่จะเข้าถึงสมาธิหยุดน่ิงน้ัน ต้องเบา สบาย 
ผ่อนคลาย ง่ายๆ เบิกบาน แช่มชื่น ไม่ต้องมีความคิด ไม่มี
ปัญหา ไม่มีแรงกดดัน น่ิง นุ่ม เบา สบาย มีหน้าที่เป็นผู้ดูที่ดี
แต่ไม่ใช่เป็นผู้กำ�กับ มีอะไรให้ดูเราก็ดูไปเรื่อยๆ อย่างสบายๆ 
โดยไม่ต้องคดิอะไรทัง้สิน้ ทำ�เพยีงอยา่งนี้ แคน่ี้เทา่น้ัน แล้วลกู
ทุกคนจะเข้าถึงความสมปรารถนา 

ดวงบุุญ

คราวน้ี เรากป็ระมวลรวมบุญท่ีเราได้ทำ�เอาไวใ้นอดตีทีผ่า่น
มา ซึ่งเราระลึกได้บ้าง ระลึกไม่ได้บ้าง กระทั่งมาถึงวันน้ีซึ่งเรา
ระลกึได ้ในยามเชา้เรามาสวดมนตไ์หว้พระ น่ังเจรญิสมาธภิาวนา 
บูชาข้าวพระและถวายภัตตาหารเป็นสังฆทานแด่ภิกษุสามเณร 
ผู้ประพฤติธรรม ให้กำ�ลังท่านไปบำ�เพ็ญสมณธรรม 

ประมวลรวมหมดเลย บุญทุกภพทุกชาติมาถึง ณ วันน้ี 
บุญธาตุน้ันจะเป็นดวงใสๆ เมื่อมารวมกัน เขาเรยีกว่า ดวงบุญ 
จะมารวมเป็นดวงใสอยู่ในกลางกาย และบุญธาตุน้ีเป็นบ่อเกิด
แห่งความสุขและความสำ�เรจ็ในชวีิตของเรา 

ถ้าดวงบุญเล็ก ความสำ�เรจ็ก็มีน้อย อุปสรรคก็มีมาก 

ถ้าดวงบุญโต ความสำ�เรจ็ก็มีมาก อุปสรรคก็มีน้อย 
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ถ้าเป็นมหาเศรษฐีระดับประเทศ รวยกว่าใครๆ ดวงบุญ
ทานบารมีนี้ก็จะโตกว่าใคร 

ถ้าสร้างทานบารมีมาน้อย ดวงบุญทานบารมีก็จะเล็กๆ 

ดวงบุญน้ีอยู่ตรงกลางกายเรา เป็นดวงใส ถ้าเราหยุดถูก
สว่นเขา้ไปเปน็อนัหน่ึงอนัเดยีวกบัดวงบญุน้ัน เราจะเหน็สิง่ทีเ่รา
ประกอบเหตมุาและผลทีจ่ะเกดิขึ้นจากเหตทุีเ่ราประกอบ โดยเห็น
เปน็ภาพเปน็เร ือ่งราววา่ ไปเปน็น่ันเปน็น่ีอะไรต่างๆ จะมกีารเซต
โปรแกรมที่เราเรยีกว่าผังสำ�เรจ็อยู่ในน้ัน 

เชน่ ใหส้มบรูณ์ดว้ยรปูสมบตั ิทรพัยส์มบตั ิคณุสมบตั ิลาภ 
ยศ สรรเสรญิ สขุ ตามกำ�ลงัแหง่บญุ คอืตามขนาดของดวงบญุท่ี
โตแล้วใสสว่างขนาดไหน ซึ่งขนาดน้ันกข็ึ้นอยูก่บัการสั่งสมหรอื 
การกระทำ�ของเราทัง้กายวาจาใจวา่ถกูหลกัวชิชาไหม เปน็ดวงใส 
ติดอยู่ตรงกลางกาย จะติดอยู่ทุกกาย จะปิดอบายไปสวรรค์ 
ก็ขึ้นอยู่กับดวงบุญน่ีแหละ 

ถ้าอยู่ในกายมนุษย์หยาบก็จะส่งผลในเมืองมนุษย์ ตอนที่
เรามีกายมนุษย์หยาบ ถ้าติดอยู่ในกลางกายทิพย์ก็จะส่งผลใน
เทวโลก มีทพิยสมบตั ิเพราะตรงน้ันจะเกดิขึ้นแบบไมม่บิีดามารดา 
พอถึงเวลาปุ๊บกายก็เปลี่ยนไปเลย เป็นกายของชาวสวรรค์ บุญ
ในตัวก็เกิดขึ้น ทิพยสมบัติก็บังเกิดขึ้น บังเกิดขึ้นรอเราก่อนก็มี 
แลว้เรากไ็ปเสวยสขุตรงน้ัน ดวงบญุน้ีจะเชือ่มกบัทพิยสมบตัแิละ
วิมานของเราตรงน้ัน ทุกสิ่งจะเชือ่มกันอยู่ตรงน้ัน 
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ดวงบญุในกายมนุษย์จะเชือ่มกบัความสขุและความสำ�เรจ็ใน
ชวีติ จะดงึดดูคน สัตว ์ส่ิงของทีด่ีๆ  มา และผลกัสิง่ทีไ่มด่อีอกไป 
อย่างน้ีเป็นต้น 

ตอนน้ีดวงบุญติดอยู่ในกลางกายของเราแล้ว เราก็น่ิงอยู่ 
ตรงน้ี อธษิฐานจติของเราไป และถา้จะอทุศิบญุ บญุน้ีกแ็วบไปเลย 
ถ้าหมู่ญาติอยู่ในอบายภูมิ ดวงบุญน้ีจะไปคอยอยู่ จะมีท่ีเก็บ
บุญที่เราอุทิศไปจะไปเก็บอยู่ที่ตรงน้ัน พอถึงวันเพ็ญขึ้น ๑๕ ค่ำ� 
เมื่อยมโลกหยุดทัณฑ์ทรมาน หมู่ญาติถึงจะได้รบับุญน้ี จะเป็น
อัตโนมัติเลย แวบไปอยู่ในกลางกายของผู้ที่อยู่ในยมโลก กาย
ก็จะเปลี่ยนไป ถ้าอยู่ในเมืองมนุษย์ ดวงบุญน้ีก็จะแวบไปที่กาย
มนุษย ์อยูภ่พภมูไิหนก็จะแวบไปตรงน้ัน ยกเว้นภูมทิีร่บัไมไ่ด้ ก็
จะต้องใชว้ิธพีิเศษคือการประกอบวิชชาธรรมกาย 

ดวงบุญนี้สำ�คัญมากนะลูกนะ อยู่ในกลางตัว เรามองไม่
เหน็ด้วยตา แตว่า่ถ้าหยดุน่ิงไดเ้มื่อไรแล้วเข้าถงึพระธรรมกาย 
กจ็ะเหน็ทกุคนน่ันแหละ เหน็อยูใ่นตัว แตถ่งึจะเห็นหรือไมเ่หน็ 
ดวงบญุกมี็อยูแ่ล้ว เมื่อเราทำ�บญุ ทำ�ความดี ดวงใสๆ จะตดิอยู่
กลางกาย และมีบุญธาตุดังกล่าวน้ัน บุญธาตุนี้ยังประกอบไป
ด้วยธาตุต่างๆ เยอะแยะมากมาย 
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เราก็หยุดใจน่ิงๆ ใสๆ สบายๆ พอเราอธิษฐานจิตตั้ง 
เป้าหมายดวงบุญน้ีก็จะแวบไปตรงน้ัน ไปทำ�ความปรารถนาให้
สมหวังตามกำ�ลังแห่งบุญ ถ้าความปรารถนาใหญ่ก็ต้องสั่งสม
บุญเยอะๆ เหมือนเราจะซื้อสิง่ของต่างๆ ก็ต้องมีทรัพย์ไปตาม
ราคาของสิง่ของน้ัน ความปรารถนาของเรากเ็ชน่เดยีวกนั เปา้
หมายจะสำ�เรจ็ไดก้ต่็อเมื่อพอเหมาะกับกำ�ลังบุญที่เราได้สัง่สม
เอาไว ้น่ีเป็นเร ือ่งท่ีเกีย่วกบัตัวเรา ไม่ใชไ่กลตวั และไมใ่ชใ่กลต้วั 
แต่เกี่ยวข้องกับชวีิตเราเลย เพราะฉะน้ันต้องสั่งสมไว้นะลูกนะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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	 ไม่่เห็็นยากหากได้้	   หยุุดใจ

ปล่่อยจิิตสู่่�ภายใน	   เท่่านั้้�น

หยุุดสนิิทไม่่ทัันไร	   กายเกิิด

ละเอีียดจนถึึงขั้้�น 	   ผุุดแล้้วกายในกาย

ตะวัันธรรม

๖ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๐

๓

แผนผังชีวิต
วันพฤหัสบดีที่ ๗ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๙ (๐๙.๐๐ น.)
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๓

แผนผังชีวิต
วันพฤหัสบดีที่ ๗ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๙ (๐๙.๐๐ น.)

ปรัับกาย 

เม่ือเราได้สวดมนตบ์ชูาพระรตันตรยักนัเสรจ็เรยีบรอ้ยแลว้ 
ต่อจากน้ีไป ตั้งใจให้แน่แน่ว มุ่งตรงต่อหนทางพระนิพพานกัน
ทุกๆ คนนะ 

ใหน่ั้งขดัสมาธ ิโดยเอาขาขวาทับขาซา้ย มอืขวาทบัมอืซา้ย 
ใหน้ิ้วชีข้องมอืข้างขวาจรดน้ิวหวัแม่มือข้างซา้ย วางไวบ้นหน้าตัก 
พอสบายๆ 

หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ คล้ายกับตอนที่
เราใกล้จะหลับ อย่าไปบีบเปลือกตา อย่ากดลูกนัยน์ตา หลับตา
ไม่ต้องถึงกับปิดสนิท ให้มีความรูส้ึกว่าสบายๆ คล้ายกับตอนที่
เราใกล้จะหลับ 
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ปรัับใจ

แลว้ทำ�ใจใหเ้บกิบาน ใหแ้ชม่ชืน่ ใหส้ะอาด บรสิทุธิ ์ผอ่งใส 
ไรก้ังวลในทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นเร ือ่งอะไรก็ตาม ให้ปลด ให้ปล่อย 
ให้วาง ทำ�ใจของเราใหว้า่งๆ ใหค้ลายความผกูพนัในทุกสิง่ ไมว่า่ 
จะเปน็เร ือ่งธุรกจิการงาน บา้นชอ่ง การศกึษาเลา่เรยีน หรอืเร ือ่ง
อะไรที่นอกเหนือจากน้ี 

แลว้มาสมมตวิา่ ภายในรา่งกายของเราน้ันปราศจากอวยัวะ 
ไม่มีปอด ตับ ม้าม ไต หัวใจ เป็นต้น ให้เป็นที่โล่งๆ ว่างๆ เป็น
ปล่อง เป็นชอ่ง เป็นโพรง คล้ายลูกโป่งที่เราเป่าลมเข้าไปแล้ว 
มันพอง ภายในกลวงๆ อย่างน้ัน

วางใจ

แล้วเราก็รวมใจของเรา ใจที่คิดแวบไปแวบมาในเร ือ่งราว
ต่างๆ เร ือ่งคนสัตว์สิ่งของ มารวมหยุดน่ิงๆ ที่ศูนย์กลางกาย
ฐานที่ ๗ ซึ่งอยู่ในกลางท้องของเรา ในระดับที่เหนือจากสะดือ
ขึ้นมา ๒ น้ิวมือ 

โดยสมมติว่า เราหยิบเส้นด้ายขึ้นมา ๒ เส้น นำ�มาขึงให้
ตึงจากสะดือทะลุไปด้านหลังเส้นหน่ึง จากด้านขวาทะลุไปด้าน
ซา้ยอีกเส้นหน่ึง ให้เส้นด้ายทั้งสองตัดกันเป็นกากบาท จุดตัด
จะเล็กเท่ากับปลายเข็ม เหนือจุดตัดน้ีขึ้นมา ๒ น้ิวมือ เรยีกว่า 
ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ หรอืจำ�ง่ายๆ ว่าอยู่ในกลางท้องของเรา 
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ในระดับท่ีเหนือจากสะดือขึ้นมา ๒ น้ิวมือ ตรงน้ีแหละเรยีกว่า
ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ 

ความสำคััญของฐานที่่� ๗

ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ เป็นที่เกิด ที่ดับ ที่หลับ ที่ตื่น 

ที่เกดิ คอื เวลาเรามาเกดิ เราเปน็กายละเอยีด เราจะมาเขา้
ทีป่ากชอ่งจมกูของบิดากอ่น หญงิซา้ย ชายขวา แลว้กเ็คลือ่นไป
ที่หัวตาตรงที่น้ำ�ตาไหล เรยีกว่า ฐานที่ ๒ แล้วเคลื่อนไปที่กลาง
กั๊กศีรษะในระดับเดียวกับหัวตาของเรา เรยีกว่า ฐานที่ ๓ แล้วก็
ไปฐานที่ ๔ ที่เพดานปาก ชอ่งปากที่อาหารสำ�ลัก แล้วก็ไปฐาน
ที่ ๕ ตรงปากชอ่งคอ เหนือลูกกระเดือก แล้วเคลื่อนไปฐานที่ 
๖ ตรงจดุตดัของเส้นด้ายท้ังสองดงักล่าว แลว้ยกถอยหลงัขึ้นมา 
๒ น้ิวมือตรงฐานที่ ๗ 

กายละเอยีดของเราจะมาตกศนูย์อยู่ทีศ่นูยก์ลางกายฐานที ่๗ 
ของบดิา แลว้จะบงัคบัใหบ้ดิาไปหามารดาเพือ่ประกอบธาตธุรรม
ส่วนหยาบห่อหุ้มกายละเอียดของเรา เมื่อถูกส่วนแล้วก็เคลื่อน
ย้ายจากฐานที่ ๗ ของบิดาไปตามฐานต่างๆ ๖, ๕, ๔, ๓, ๒, ๑ 

แล้วก็ออกจากปากช่องจมูกบิดาเข้าสู่ปากช่องจมูกของ
มารดา แล้วไปตั้งที่ฐานที่ ๗ ของมารดา ธาตุธรรมส่วนหยาบ
ก็ห่อหุ้มกายละเอียดเอาไว้ แล้วเจรญิเติบโตด้วยอาหารของ
มารดาที่รบัประทาน กลั่นเป็นเลือดเน้ืออะไรต่างๆ เหล่าน้ัน 

แผนผังชวีิต 47



มาหล่อเลีย้งกายหยาบของเรา มาเกดิกต็อ้งเร ิม่ตน้ดว้ยศนูยก์ลาง
กายฐานที่ ๗ ตรงน้ี

ที่ดับ เมื่อเราคลอดออกจากครรภ์มารดาแล้วมาเป็นกาย
มนุษย์หยาบ เจรญิเติบโตขึ้น เมื่อถึงคราวที่จะหมดอายุขัย ใจ
ของเราก็จะมาอยูต่รงน้ี ตรงฐานที ่๗ เรากจ็ะมอีาการสะดุง้เฮือก 
๓ ครัง้ หรอื ๓ เฮือก แล้วก็เคลื่อนไปตามลำ�ดับ จนกระทั่งออก
ทางปากชอ่งจมูกของกายมนุษย์หยาบของเรา เป็นกายละเอียด
ไปแสวงหาที่เกิดใหม่ 

ไปเกิดมาเกิดต้องเร ิม่ต้นที่ฐานที่ ๗ ตรงน้ี 

ที่หลับ คือ เวลาเราหลับ เราก็มาหลับอยู่ที่ตรงน้ี หลังจาก
เราผ่านความคิดอะไรมากมาย จนกระทั่งหมดเร ือ่งราวที่จะคิด 
ใจก็ตกศูนย์น่ิงอยู่ตรงน้ี มาหลับตรงฐานที่ ๗

ที่ตื่น ก็เร ิม่ต้นจากฐานที่ ๗ ตรงน้ีก่อน 

เกิด ดับ หลับ ตื่น อยู่ที่ศนย์กลางกายฐานที่ ๗ ตรงนี้ 
เหนือจากจุดตัดของเส้นด้ายทั้งสอง จากสะดือทะลุหลัง ขวา
ทะลซุา้ย ขึ้นมา ๒ น้ิวมอื นอกจากนี้ ฐานที่ ๗ ยงัเปน็จดุเริม่ต้น 
ที่จะเข้าถงึความสขุภายในที่แท้จรงิ ที่เดนิทางไปสูอ่ายตนนิพพาน 
เปน็ทางบรรลมุรรคผลนิพพานที่พระพุทธเจ้าและพระอรหนัต์
ทั้งหลาย ท่านเริม่ต้นจากที่ตรงนี้ ตรงฐานที่ ๗ 
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แต่ของเรา เราเว้นชว่งเอาไว้ตั้งแต่มาเกิดกระทั่งตาย ส่วน
ใหญเ่ราจะไมใ่หค้วามสำ�คญักบัฐานที ่๗ เพราะเราไมรู่จ้กัความ
สำ�คญัตรงน้ี แตค่วามปรารถนาเดยีวกนัคอื อยากจะได้พบความ
สุขที่แท้จรงิ แต่เราไปแสวงหาผิดที่ ไปแสวงหานอกตัว ทางรปู 
เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ์ ลาภยศ สรรเสรญิ ทรพัย์ 
อำ�นาจ วาสนา ต่างๆ เหล่าน้ัน จึงไม่เจอความสุข ชว่งระหว่าง
ตรงน้ีเราเว้นไป แต่พระพุทธเจ้าและพระอรหันต์ท่านเร ิม่ต้น
ตรงน้ี ตรงฐานที่ ๗ เพราะท่านเบื่อหน่ายชวีิตในสังสารวัฏ เห็น
ภัยในวัฏสงสาร อยากพ้นทุกข์ ท่านก็คลายความผูกพันใน 
ทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นคน สัตว์ สิ่งของ จนกระทั่งใจท่านว่างเปล่า 
ไม่ยึดมั่นถือมั่นสิ่งใดเลย แม้กระทั่งชวีิตของตัวเอง ใจก็จะมา
หยุดน่ิงๆ ตรงฐานที่ ๗ ที่เดียวกับที่เกิด ที่ดับ ที่หลับ ที่ตื่น ต่าง
แต่ว่าท่านมีสติกับสบายอย่างสม่ำ�เสมอต่อเน่ืองตรงฐานที่ ๗ 

แผนผัังชีีวิิต

ใจท่านจะมาหยุดอยู่ตรงน้ี พอถูกส่วนก็ตกศูนย์ เหมือน
หลน่จากทีส่งูวบูเขา้ไปภายใน หลังจากผา่นความรูส้กึโลง่ โปรง่ 
เบา สบาย ตัวขยาย กระทั่งไม่มีความรูส้ึกที่รา่งกาย คือรา่งกาย
หายไปเลย เหมือนไม่มีตวัตน แลว้ใจกจ็ะตกศนูยไ์ปท่ีโลง่ๆ วา่งๆ 
แล้วมีสิ่งหน่ึงลอยขึ้นมาจากฐานที่ ๖ เป็นดวงใสๆ มาอยู่ที่ฐาน 
ที่ ๗ เราจะเห็นฐานที่ ๗ ได้ชดัเจนตอนน้ี 
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ดวงที่เกิดน้ี คือ ดวงธรรม ความบรสิุทธิ์ในเบื้องต้น 
อย่างเล็กขนาดดวงดาวในอากาศ อย่างกลางขนาดพระจันทร์
ในคืนวันเพ็ญ อย่างใหญ่ขนาดพระอาทิตย์เที่ยงวัน หรอืใหญ่
กว่าน้ัน หรอืโตเท่ากับฟองไข่แดงของไก่ ใสบรสิุทธิ์ประดุจ 
น้ำ�ใสๆ บ้าง เหมือนกระจกคันฉ่องส่องเงาหน้าบ้าง เหมือน 
เพชรใสๆ บ้าง หรอืใสเกินใส เกินกว่าความใสใดๆ ในโลก 
มาพรอ้มกับความสุขที่เราไม่เคยเจอมาก่อน สุขที่ไม่มีประมาณ 

ธรรมดวงน้ีคือความบรสิุทธิ์เบื้องต้น ที่พระเดชพระคุณ
หลวงปูพ่ระมงคลเทพมนีุ (สด จนฺทสโร) ผูค้น้พบวิชชาธรรมกาย 
ทา่นเรยีกวา่ ดวงปฐมมรรคหรือดวงธัมมานุปสัสนาสตปิฏัฐาน 
เกดิขึ้นในกลางกายของพระสมัมาสมัพทุธเจา้และพระอรหนัตทัง้
หลายก็เกิดข้ึนตรงน้ี เมื่อใจหยุดน่ิงถูกส่วนแล้ว ท่านก็หยุดไป
เร ือ่ยๆ ไม่ผูกพันกับสิ่งใดทั้งสิ้น อยากจะดับทุกข์พ้นทุกข์อย่าง
เดียว ท่านก็หยุดไปในกลางดวงปฐมมรรคน้ี 

พอถูกส่วนดวงธรรมน้ีก็จะขยาย ตรงกลางจะมีดวงธรรม
ดวงใหมเ่กิดขึ้น กลมรอบตัวเหมอืนกนั แต่ใสสะอาดบรสิทุธิก์วา่ 
เรยีกว่า ดวงศีล และจะเกิดไปอย่างน้ีในทำ�นองเดียวกัน จะมี 
ดวงสมาธิเกิดขึ้นกลางดวงศีล ดวงปัญญาเกิดขึ้นในกลาง 
ดวงสมาธ ิดวงวมิตุติเกดิขึ้นในกลางดวงปญัญา ดวงวมิตุตญิาณ
ทัสสนะเกิดขึ้นในกลางดวงวิมุตติ ทั้งหมด ๖ ดวงเป็น ๑ ชุด เกิด
ขึ้นตรงกลางของแต่ละดวงน้ัน
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ใจก็ยิ่งบรสิุทธิไ์ปเร ือ่ยๆ เพราะธรรมทั้ง ๖ ดวงน้ันจะกลั่น
กายวาจาใจเราให้สะอาด ให้บรสิุทธิเ์พิ่มขึ้นไปเร ือ่ยๆ จนกระทั่ง 
ถึงระดับเข้าถึงกายภายในที่ ซ้อนอยู่ ในกายหยาบภายนอก 
หน้าตาเหมอืนกบัตัวเราแตว่า่สดใสกว่า อยูใ่นวยัเจรญิ น่ังทำ�สมาธิ
หันหน้าออกไปทางเดียวกับตัวของเรา กายน้ีเรยีกว่า กายฝัน  
เวลาเรานอนหลับแล้วออกไปฝัน กายน้ีจะไปทำ�หน้าที่ฝัน  
แล้วกลับมารายงานกายหยาบ บางครัง้ก็จำ�ได้ บางครัง้ก็จำ� 
ไมไ่ด ้หรอือกีนัยหน่ึง เรยีกวา่ กายไปเกดิมาเกดิหรือกายมนุษย์
ละเอียด หมายเอากายน้ีเกิดขึ้นในกลางกาย 

แลว้ใจจะหยดุน่ิงไปเร ือ่ยๆ ในกลางกายมนุษยล์ะเอยีดกจ็ะ
เข้าถึงดวงธรรมอีกชุดหน่ึงในทำ�นองเดียวกัน เหมือนดวงธรรม
ชุดหน่ึง ๖ ดวงน้ีเป็นสิ่งที่เชือ่มต่อระหว่างกายต่อกาย ต่อไปก็
จะเข้าถึงกายทิพย์ 

กายทิพย์ ท่ีมีเคร ือ่งประดับใสบรสิุทธิ์ กายใหญ่โตข้ึน
มาอีก ในกลางกายทิพย์จะมีดวงธรรมอีกชุดหน่ึงในทำ�นอง
เดยีวกนัเชือ่มถงึ กายรูปพรหม ซึ่งก็คลา้ยๆ กายทพิยแ์ต่สวยกว่า 
ประณีตกว่า บรสิุทธิ์กว่า มีเคร ือ่งประดับที่ละเอียดขึ้นไปอีก 
มีรายละเอียดเพิ่มขึ้น 

ในกลางกายรปูพรหมกจ็ะมดีวงธรรมอกี ๑ ชดุ เชือ่มเขา้ไป
ถึง กายอรูปพรหม ที่ลักษณะคล้ายกันแต่ว่าสวยกว่า สว่างกว่า 
กายจะตั้งตรงสง่างามมาก ในกลางกายอรูปพรหมก็จะเข้าถึง 
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ดวงธรรมอกีชดุหน่ึง เชือ่มมาถงึกายธรรมโคตรภู ซึ่งมทีัง้หยาบ
และละเอียดเชน่เดียวกับกายต่างๆ ที่ผ่านมา 

กายธรรมโคตรภู คือ กายพุทธรตันะ กายผู้รู ้ ผู้ต่ืน ผู้ 
เบกิบานแลว้ เปน็สรณะทีพ่ึ่งทีร่ะลกึทีแ่ทจ้รงิของเรา เปน็กายพระ 
ท่ีประกอบไปด้วยลักษณะมหาบุรุษครบถ้วนทุกประการ แต่มี
เกตุดอกบัวตูมไม่ใหญ่ไม่เล็ก เหมือนดอกบัวสัตตบงกชป้อมๆ 
อย่างน้ัน จะใสบรสิุทธิ์ กายน้ีมีธัมมจักขุที่ทำ�ให้เห็นได้รอบตัว 
มีญาณทัสสนะ 

กายนี้แหละเรียกว่า “พุทธรัตนะ” เป็นกายตรัสรู ้ธรรม
ของเรา มีอยู่ในตัวของมนุษย์ทุกคนในโลก ไม่ว่าจะมีเชื้อชาติ
ศาสนาหรือเผ่าพันธุ์ใดก็ตาม ก็จะมีกายองค์พระนี้

ในกลางกายธรรมโคตรภูทีห่น้าตักหยอ่นกวา่ ๕ วานิดหน่อย 
สูงก็หย่อนกว่า ๕ วา หน้าตักกับความสูงเท่ากัน น่ังอยู่บนแผ่น
ฌานสมาบตัน้ัิน ต่อไปก็จะเขา้ถงึดวงธรรมอกีชุดหน่ึง ๖ ดวง ซึ่ง
จะเชือ่มใหเ้ขา้ถึง กายธรรมพระโสดาบัน หน้าตกั ๕ วา สงู ๕ วา 
มีทั้งหยาบและละเอียด คือ โสดาปัตติมรรคและโสดาปัตติผล 

ในกลางกายธรรมพระโสดาบัน ก็จะเข้าถงึดวงธรรมอกีชดุ
หน่ึง เชือ่มเข้าไปถึง กายธรรมพระสกิทาคามี หน้าตัก ๑๐ วา 
สูง ๑๐ วา โตใหญ่หนักยิ่งขึ้น บรสิุทธิเ์พิ่มขึ้น มีทั้งหยาบและ
ละเอียด คือ พระสกิทาคามิมรรค พระสกิทาคามิผล
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ในกลางกายธรรมพระสกิทาคามี ก็จะเข้าถึงดวงธรรมอีก
ชุดหน่ึง ๖ ดวง เชือ่มเข้าไปถึง กายธรรมพระอนาคามี หน้าตัก 
๑๕ วา สูง ๑๕ วา โตใหญ่หนักย่ิงข้ึน บรสิุทธิ์ยิ่งขึ้น หน้าตา
เหมือนกันหมด ลักษณะมหาบุรษุเดียวกัน ต่างกันที่ขนาดและ
ความบรสิุทธิ ์

ในกลางกายธรรมพระอนาคามีก็จะเข้าถึง กายธรรม 
พระอรหัต หน้าตัก ๒๐ วา สูง ๒๐ วา เชือ่มด้วยดวงธรรมอีก ๖ 
ดวง ๑ ชุด เชน่เดียวกัน น่ีกายธรรมสุดท้ายเรยีกว่า กายธรรม
พระอรหัตผล หน้าตัก ๒๐ วา สูง ๒๐ วา เกตุดอกบัวตูม มีทั้ง
กายธรรมพระอรหัตมรรคและอรหัตผล

ทัง้หมด ๑๘ กาย ซอ้นอยูใ่นกลางกายของเรา กลางกายของ
พระพทุธเจ้าและพระอรหนัตท์ี่ทานได้เข้าถงึจนกระทัง่หลดุพน้ 
ไปตามลำ�ดบั เมื่อพน้แล้วทา่นกน็ำ�มาสัง่สอนแกผู้่มบีญุทัง้หลาย 
มพีระปญัจวัคคีย ์เปน็ต้น โดยพระโกณฑัญญะเขา้ถึงกายธรรม
พระโสดาบันก่อน เป็นคนแรกของโลกในจักรวาล ท่านจึงให้
สมญานามวา่ อญัญาโกณฑญัญะ แปลวา่ โกณฑญัญะเหน็ตาม
แล้ว เห็นเหมือนแล้ว เข้าถึงกายธรรมพระโสดาบันแล้ว 

หลังจากน้ันก็ถ่ายทอดให้คนได้เข้าถึง ได้บรรลุกายธรรม 
ไปตามลำ�ดับ คือ กายธรรมโคตรภู เป็นโคตรภูบุคคล มีพระ
รตันตรยัเป็นที่พึ่ง เป็นชาวพุทธที่แท้จรงิ แล้วก็เข้าถึงกายธรรม
พระโสดาบนั พระสกทิาคาม ีพระอนาคามเีปน็พระอรยิเจ้า กระทัง่
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เขา้ถงึกายธรรมอรหตัผล เปน็พระอรหนัต ์ทา่นถ่ายทอดสัง่สอน
อบรมกันไปอย่างน้ี 

ลดหย่อนลงมาก็เป็นฌานลาภีบุคคล มีฌานโลกุตตระ มี
ฌานโลกียะ ฌานสมาบัติ หย่อนลงไปกว่าน้ันก็เป็นกัลยาณชน 
คนดีที่ดำ�เนินชวีิตถูกต้องไม่ผิดพลาด ปิดอบายไปสวรรค์ได้

ทัง้หมดนี้คือแผนผังของชีวติที่เริม่ต้นจากศนูยก์ลางกาย
ฐานที่ ๗ เราได้ความรูน้ี้มาจากพระสัมมาสัมพทุธเจ้า แตว่่าเมื่อ
พระองค์ดับขันธปรนิิพพานไปแล้วได้ ๕๐๐ ปี คำ�สอนที่เราจะ
ปฏิบัติให้เข้าถึงเหมือนในสมัยพุทธกาลก็เริม่เลือนจางหายไป 
เพราะขาดความเอาใจใส่จากพุทธบรษิัท ๔ 

แตย่งัโชคดมีบีญุทีมี่การบนัทกึคำ�วา่ ธรรมกาย เอาไวใ้นพระ
ไตรปฎิกในหลายตอน แลว้กก็ระจดักระจายไปอยู่ตามคัมภีรใ์น
พระพทุธศาสนาในนิกายตา่งๆ หลากนิกาย เพราะฉะน้ันคำ�สอน 
ดัง้เดมิของพระสมัมาสมัพทุธเจ้าจงึกระจดักระจายไปตามนิกาย
ต่างๆ ตามภูมิภาคต่างๆ ทั่วโลก 

ดังน้ัน ความเข้าใจเก่ียวกับเร ือ่งธรรมกายน้ี จึงไม่ลึกซึ้ง
เหมอืนในสมยัพทุธกาล คงคำ�ว่า ธรรมกาย แลว้กต็คีวามหมาย
ของคำ�น้ีไปตามความเขา้ใจของตนด้วยจนิตามยปญัญา คอื คดิ
ดน้เดาหาเหตหุาผลกนัไป ซึ่งมกัจะสรปุรวมวา่ เปน็ทีร่วมประชมุ
แห่งธรรมทั้งปวงเรยีกว่า ธรรมกาย มักจะได้ความหมายเพียง 
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แคน้ี่เป็นสว่นใหญ่ ส่วนย่อยๆ ก็ตคีวามหมายของคำ�วา่ธรรมกาย
เลอะเลือนจากน้ีไป จนกระทั่งกล่าวถึงว่าหมดยุคหมดสมัยแห่ง
การบรรลธุรรมกาย บรรลมุรรคผลนิพพานแลว้ อยา่งน้ีเป็นตน้ 

หลวงปู่่ �สด พยานตรััสรู้้� ธรรม

จนกระทั่ง ๘๐ กว่าปีนับถอยหลังจากน้ีไป ได้มีการบังเกิด
ขึ้นของพระเดชพระคณุหลวงปูข่องเรา เกดิขึ้นด้วยรปูกายเน้ือที่
แผ่นดินรูปดอกบัว อำ�เภอสองพ่ีน้อง จังหวัดสุพรรณบุร ี แล้ว
เกิดในเพศสมณะที่วัดสองพี่น้อง ตรงข้ามกับแผ่นดินเกิดด้วย
รปูกายเน้ือของท่าน 

มาเกิดใหมอ่กีครัง้หน่ึงดว้ยกายธรรม ในกลางพรรษาที ่๑๒ 
เมื่ออายุ ๓๓ ปี ในวันขึ้น ๑๕ ค่ำ� เดือน ๑๐ ที่โบสถ์วัดโบสถ์บน 
บางคเูวยีง จงัหวดันนทบรุ ีดว้ยการต้ังปณิธานสละชวีติในยามเยน็ 
ว่า ไม่ได้ตายเถอะ วันนี้เป็นไงเป็นกัน ถ้าไม่ได้บรรลุธรรมที่ 
พระสัมมาสัมพทุธเจ้าบรรล ก็จะยอมตายไมลุ่กจากที่ แม้เนื้อเลือด 
จะแห้งเหือดหายไป เหลือแตก่ระดูกหนัง ชา่งมัน ทา่นยอมตาย 

ในที่สุดเมื่อท่านปล่อยวางทุกสิ่งได้ คือ เมื่อปล่อยชวีิตได้ 
ก็คลายความผูกพันในสิ่งอื่นได้ จะเป็นคน สัตว์ สิ่งของ ตึกราม
บา้นชอ่ง ทรพัยส์นิเงนิทอง ไรน่าสาโท สมณศกดิต์า่งๆ เหล่าน้ัน 
ใจท่านก็เบิกบานแชม่ชืน่เพราะไม่ผูกพันกับสิ่งใด
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ในที่สุดก็หยุดน่ิงไปเร ือ่ยๆ แล้วได้บรรลุธรรมกายใน 
ตอนดึก เม่ือบรรลุแล้วก็รูจ้ักว่าน่ีแหละเรยีกว่า ธรรมกาย  
เห็นกายต่างๆ ไปตามลำ�ดับ 

การบงัเกิดใหมข่องท่านด้วยธรรมกายนี้เปน็พยานในการ
ตรัสรู ้ธรรมของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ทำ�ให้ชาวโลกทั้งหลาย 
มีความม่ันใจในการปฏิบัติธรรม เชื่อมั่นว่าเราสามารถสลัด
ตนให้พ้นจากกองทุกข์ได้ เพราะมรรคผลนิพพานไม่พ้นสมัย  
ไม่จำ�กัดกาลเวลา 

เข้าใจคำ�ว่า อกาลิโก ได้แจ่มชดัยิ่งขึ้นว่าไม่เกี่ยวเน่ืองกับ
กาลเวลา เพราะมรรคผลนิพพานมีอยู่แล้วในตัวของเรา เป็น
แตเ่พยีงเราไมรู่ว้า่อยูต่รงน้ี แล้วกส็ามารถเขา้ถงึไดด้ว้ยวธิงีา่ยๆ 
ธรรมะของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าแม้เป็นของลึกซึ้งก็เข้าถึงได้
ไม่ถูกผูกขาดเฉพาะพระธุดงค์หรอืต้องปลีกตัวตัดขาดจากโลก
ภายนอกอย่างเด็ดขาด

จรงิอยู่การตัดขาดจากโลกภายนอกน้ันทำ�ให้เรามีโอกาส
ว่างมากกว่าชาวโลก แล้วก็เข้าถึงได้ง่ายกว่า แต่ไม่ได้แปลว่า 
ทุกคนในโลกที่มีภารกิจประจำ�วันจะเข้าถึงไม่ได้ เพราะสิ่งน้ี 
มีอยู่ในตัวของมนุษย์ทุกคน และศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ก็มีอยู่ 
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ท่านสรุปวิธกีารที่จะเข้าถึงด้วยวิธลีัดที่สุด ตรงที่สุด แล้ว
ก็ง่ายที่สุดว่า หยุดเป็นตัวสำ�เรจ็ คือ ใจจะต้องมาหยุดน่ิงๆ อยู่
ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ น้ีเท่าน้ัน จึงจะเป็นตัวสำ�เรจ็ได้ ให้ได้
เข้าถึงความสุขที่แท้จรงิที่มาพรอ้มกับแผนผังของชวีิต คือเข้า
ถึงดวงธรรมดังกล่าว ถึงกายมนุษย์ละเอียด กายทิพย์ กายรปู
พรหม กายอรปูพรหม แล้วก็เข้าถึงกายธรรมโคตรภู กายธรรม
พระโสดาบัน กายธรรมพระสกิทาคามี กายธรรมพระอนาคามี 
กายธรรมพระอรหัต 

โดยเฉพาะเขา้ถงึกายธรรมเบื้องต้นเป็นโคตรภบูคุคลผูอ้ยู่
กึ่งกลางระหว่างปุถชุนกับพระอรยิเจ้า เข้าถงึตรงนี้ไดก้ไ็ด้ชื่อวา่
เป็นชาวพทุธที่แท้จรงิ ถ้าเป็นพระกเ็ป็นพระแท้ ถ้าเปน็สามเณร
ก็เป็นสามเณรที่แท้จรงิที่เรียกว่า เทือกเถาเหล่ากอของสมณะ

ถ้าได้เข้าถึงพระธรรมกายในตัวอย่างนี้ ถ้าเป็นชาวพุทธ
ก็จะเป็นชาวพุทธที่แท้จรงิ แม้จะทำ�มาหากินอยู่ ถ้าเข้าถึงพระ
รัตนตรัยในตัวก็ได้ชื่อว่าเป็นชาวพุทธที่แท้จรงิ เหมือนท่าน 
อนาถบิณฑิกเศรษฐี ท่านมหาอุบาสิกาวิสาขา เป็นต้น เป็น 
นักธุรกิจ มีธุรกิจมากมายแต่สามารถเข้าถึงได้ ทำ�ให้เศรษฐกิจ 
กบัจติใจไปด้วยกนัได ้ทา่นเปน็ชาวพทุธทีแ่ท้จรงิ แลว้มดีวงปัญญา 
เห็นว่าทรพัย์ที่ได้มาน้ันต้องมาทำ�นุบำ�รุงสนับสนุนการเผยแผ่
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คำ�สอนของพระสัมมาสมัพุทธเจา้ กแ็ปลวา่ทกุคนสามารถเขา้ถงึ
พระรตันตรยัในตวัได ้คำ�วา่ หยดุเปน็ตัวสำ�เรจ็ กบัการไดเ้ขา้ถงึ
พระรตันตรยัในตัวของพระเดชพระคุณหลวงปู่ นำ�มาซึ่งความ
สมหวังของเราและชาวโลก

หลวงพ่่อธััมมชโย
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	จ งสู้้�และอย่่าท้้อ	  ลููกเอย

ต้้องถึึงธรรมอย่่างเสบย	  แน่่แท้้

ให้้ทำอย่่างที่่�เคย	  สอนสั่่�ง

นั่่�งบ่่มีีข้้อแม้้ 	  จัักได้้ธรรมครอง

ตะวัันธรรม

๔
หมั่นตรึกนอกรอบ

วันอาทิตย์ที่ ๒๗ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๙ (๑๕.๐๐ น.)
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๔
หมั่นตรึกนอกรอบ

วันอาทิตย์ที่ ๒๗ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๙ (๑๕.๐๐ น.)

หมั่นตรกึนอกรอบ 

ปรัับกาย-ปรัับใจ

ตั้งใจน่ังหลับตาเจรญิสมาธิภาวนากันนะ หลับตาเบาๆ 
พอสบายๆ ผ่อนคลายทุกส่วนของรา่งกาย ทั้งเน้ือทั้งตัวให้รูส้ึก
สบาย ต้องสบาย 

ขยบัเน้ือขยบัตวัของเราใหด้ ีใหเ้ลอืดลมในตัวเดินได้สะดวก 
จะได้ไม่ปวด ไม่เมื่อย กายต้องสบาย เราให้เวลากับตรงน้ีสัก ๒ 
นาที ในการปรบักายปรบัใจของเราให้สู่สภาวะที่สบาย 

แลว้กท็ิง้ทกุอยา่ง ปลอ่ยวางทกุสิง่ น่ิงอยา่งเดยีว อย่าใหใ้จ
ไปเกาะ ไปเกี่ยว ไปเหน่ียว ไปรัง้เร ือ่งอะไรเลย ไม่ว่าเร ือ่งธุรกิจ
การงาน คน สัตว์ สิ่งของ บ้านชอ่ง เร ือ่งครอบครวั เร ือ่งการ
ศึกษา หรอืเร ือ่งอะไรที่นอกเหนือจากน้ี ให้ปลด ให้ปล่อย ให้
วาง ให้ใจเกลี้ยงๆ ใจใสๆ ใจเย็นๆ 
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อย่่ามองข้้ามความสบาย

ปรบัตรงน้ีสักนิดหน่ึงให้ถูกหลักวิชชา ให้กายสบาย ใจ
สบาย หลับตาพอสบาย อย่ามองข้ามไปนะ ที่บางท่านเสียเวลา
มานานแล้วยังไปไม่ถึงจุดที่ใจหยุดน่ิงได้ เพราะเราอาจจะมอง
ข้ามสิ่งเหล่าน้ีไป มองข้ามจุดสบายไป ตั้งใจมากเกินไปบ้าง 
ไปกด ไปดัน ไปเค้น ไปแชใ่จน่ิงเกินไป กดดัน เค้นภาพอะไร
อย่างน้ี เป็นต้น ซึ่งมันทำ�ให้เราสูญเสียอารมณ์สบาย สูญเสีย
ความสบายของกายและใจ 

เพราะฉะน้ัน เราจึงยังไม่สมปรารถนา ทั้งๆ ท่ีธรรมะก็มี
อยู่ในตัว บุญก็มีอยู่ในตัว ความสุข ความบรสิุทธิ ์อะไรทั้งหมด
เหลา่น้ันกม็อียู่ในตวั แตว่่าส่ิงเหล่าน้ีไมไ่ด้ชอ่งสง่ผล เข้ามาไม่ได ้
เพราะเราปิดกัน้ตวัของเราเองโดยทีเ่ราไมรู่ต้วั ด้วยการทำ�ใหเ้รา
สูญเสียความสบายทั้งกายและใจ 

เมื่อเราทราบความสำ�คัญของความสบายแล้ว ต้องปรบั
สู่สภาวะตรงน้ี ถ้าหลุดจากความสบายเมื่อไรก็ให้เริม่ต้นใหม่ 
พร้อมจะเริม่ต้นใหม่อย่างง่ายๆ อย่าไปเสียดายสิง่ที่ผ่านมา 

มาเร ิม่ตน้ใหมอ่ยา่งงา่ยๆ เอาจดุสบายตรงน้ี พอเรารูส้กึวา่
เราสบายจรงิๆ แลว้ละก ็ความพงึพอใจทีเ่ราอยากจะน่ังไปนานๆ 
ก็จะเกิดขึ้น คือ เราชอบอยู่กับอารมณ์ตรงน้ี สบายตรงไหนเรา
ก็เอาตรงน้ันไปก่อน เชน่ จะอยู่ที่ปากชอ่งจมูก ที่หัวตา ที่กลาง
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กัก๊ศรีษะ เพดานปาก ชอ่งปากทีอ่าหารสำ�ลกัหรอืกลางทอ้ง หรอื
นอกเหนือจากน้ี สบายตรงไหนก็เอาใจอยู่ตรงน้ันไปก่อน 

หาจุุดสบายให้้เจอ

พอสบายจรงิๆ ใจไม่ไปเกาะ ไปเกี่ยว ไปเหนี่ยว ไปรัง้
เรื่องอะไรจรงิๆ ใจจะน่ิง นุ่ม เบา เดี๋ยวมันก็จะวื้ดเข้ามาสู่ 
ภายในกลางกายไดอ้ยา่งงา่ยๆ เพราะบญุได้ชองสง่ผล ความสขุ  
ความบรสิทุธ ์กไ็ด้ชอ่งที่จะเขา้มา แสงสวา่ง ดวงใสๆ กายภายใน 
หรือองคพ์ระ กจ็ะได้ชอ่งที่จะเขา้มาตรงจดุที่สบาย ใจจะเกลีย้งๆ 
ใสๆ ไม่มอีารมณ์อะไรเลย หาตรงน้ีใหเ้จอนะ แลว้มนัจะงา่ย พอได ้
ตรงน้ีแลว้เราจะไม่เบ่ือในการน่ังสมาธ ิเราจะอยากทำ�อยา่งน้ีไปทกุ
อิรยิาบถ ทั้งน่ัง ทั้งนอน ทั้งยืน ทั้งเดิน 

หมั่่�นตรึึกนอกรอบ

แล้วหมั่นตรกึนอกรอบ ไม่ว่าเราจะอยู่เขตนอกหรอืเขตใน 
เขตไหนก็ตาม ทำ�ควบคู่กันไปกับภารกิจ หมั่นตรกึ หมั่นนึก 
หมั่นคิด ให้ใจคุ้นเคยกับกลางกายอย่างสบายๆ 

การตรกึนอกรอบจะเป็นอุปการะ คือ ชว่ยเกื้อกูลเวลาเรา
มาน่ังในรอบมนัจะงา่ย ใจมนัวืด้จึ้กลงไปตรงกลางได้อย่างง่ายๆ 
ใจจะใสๆ เกลี้ยงๆ 
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แมผู้ท้ีเ่หน็แสงสวา่ง เหน็ดวง เหน็กาย หรอืองคพ์ระภายใน
แลว้กต็าม กจ็ะตอ้งหมัน่ทำ�ทัง้นอกรอบและในรอบใหส้ม่ำ�เสมอ 
ทำ�ควบคู่กับภารกิจในชวีิตประจำ�วัน อย่าประมาท และเดี๋ยวเรา
จะสนุกเบกิบานในการปฏบัิตธิรรม พอใจหยดุน่ิงตัง้มัน่ได ้อะไรก็
งา่ยหมด แสงสวา่งกเ็กดิงา่ย ดวงใสๆ กเ็กดิงา่ย กายภายใน หรอื 
องค์พระก็เกิดง่าย 

ท่ีทำ�ได้อยู่แล้วจะยิ่งชัดข้ึน ใสขึ้น สว่างขึ้น สว่างขึ้นไป
เร ือ่ยๆ ชดัเพิ่มขึ้นไปเร ือ่ยๆ ชดัเอง ใสเอง สว่างเอง องค์พระก็
จะอยูใ่นกลางกายขยายออกไปเองได้อยา่งงา่ยๆ องคใ์หมจ่ะผดุ
เข้ามาแทนที่ มีองค์ใหม่มาเร ือ่ยๆ อย่างน้ี จะเป็นไปเอง เพราะ
ฉะน้ันหาจุดตรงน้ีให้ได้ และประคองใจให้หยุดให้น่ิงอย่างเดียว 

เราเกิิดมาเพื่่�อแสวงหาธรรม

ภารกิจสำ�คัญของชีวิตที่เกิดมาแต่ละครัง้ในโลกนี้ก็เพื่อ
แสวงหาธรรมะ หาความสขุ ความบรสิทุธ ์และเพื่อจะได้ศกษา
เรียนรู ้ได้เข้าถึงวิชชาที่ท่านผู้ร ้ผู้ตื่น ผู้เบิกบานแล้วทั้งหลาย
บรรลุ 

วชิชาทัง้หลายจะเกิดขึ้นไดก้ต็อ่เมือ่ใจหยดุ ใจน่ิง ใจสะอาด
บรสิุทธิเ์ท่าน้ัน ถ้าไม่หยุดไม่น่ิงก็เข้าไม่ถึงวิชชา เชน่ วิชชา ๓  
ปุพเพนิวาสานุสสตญิาณ การระลกึชาตหินหลงัเกีย่วกบัเร ือ่งราว
ของตัวเราเองหรอืผู้อื่น น่ีก็ขึ้นอยู่กับหยุดกับน่ิงน่ีแหละ
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จะศึกษาวิชชาได้ก็ต้องอาศัยหยุดกับน่ิง ตรงจิตที่บรสิุทธิ์

มีความสุขมากๆ ถ้าไม่หยุดไม่น่ิง ความสุข ความบรสิุทธิ ์และ
ธรรมะก็ไม่บังเกิดข้ึน เร ือ่งราวความเป็นจรงิของชวิีตเราเองก็
เปน็ความลบัของชวิีต  ถา้เราไม่รูเ้ร ือ่งราวของตวัเราเอง กจ็ะเปน็ 
อันตรายต่อการดำ�เนินชวีิตในแต่ละชาติ 

พญามารกันนักกันหนาทีเดียวไม่ให้เราเข้าถึงวิชชา โดย
ตรงึใจเราไปติดกับเร ือ่งอื่น ไม่ให้ใจเราหยุดใจเราน่ิงที่กลาง
กาย มีเร ือ่งราวสารพัดเข้ามาเยอะแยะ ตั้งแต่เกิดจนกระทั่งถึง
วันสุดท้ายของชวีิต

กวา่เราจะรูเ้ร ือ่งน้ีได้ก็ตอ้งมีผูรู้ ้ผูต้ืน่ ผูเ้บกิบานแลว้บงัเกดิ
ขึ้น มีพระสัมมาสัมพุทธเจ้าบังเกิดขึ้น มีพระมหาเถรานุเถระที่
บรรลธุรรมบงัเกดิข้ึน โดยเฉพาะหมูค่ณะของเราก็มพีระผูป้ราบ
มาร พระเดชพระคณุหลวงปู่บงัเกดิขึ้น ทา่นตัง้ปณิธานสละชวีติ
จนกระทัง่ใจหยดุน่ิงดิง่เขา้ไปสูภ่ายในแล้วเขา้ถงึธรรม จากน้ันก็
นำ�สิ่งที่รูท้ี่เห็นมาเปิดเผย มาเทศนาสั่งสอนต่อไป

ดังน้ัน หยุดกับน่ิงมีความสำ�คัญมาก ลูกทุกคนจะต้องฝึก
ตรงน้ีให้ดี ช่วงน้ีเรายังมีเร ีย่วมีแรง ยังแข็งแรงอยู่ ยังพออด
พอทน ใหห้มัน่ประกอบความเพยีรในทุกอริยิาบถควบคู่กบัภารกจิ
ประจำ�วัน ต้องรบีชงิชว่งในขณะที่ยังพอมีเร ีย่วมีแรง ก่อนจะถูก
ชว่งชงิความแข็งแรงน้ีให้สูญสลายไปด้วยโรคภัยไข้เจ็บ เป็นต้น  
เพราะฉะน้ันตอ้งหมัน่ฝึก หมัน่ตรกึ หมัน่นึก หมัน่คิด ดว้ยอารมณ์
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สบายที่กลางกายไปเร ือ่ยๆ พอใจมันว่างเปล่าจากอารมณ์อื่น 
ก็จะหยุดน่ิงได้อย่างง่ายๆ อย่างสบายๆ 

เวลาทีเ่หลืออยู่น้ี เรากร็วมใจไปหยุดน่ิงๆ นุ่มๆ อยูท่ีศู่นยก์ลาง
กายฐานที่ ๗ ใครคุ้นกับการนึกถึงดวง องค์พระ หรอืพระเดช
พระคุณหลวงปู่ เราก็นึกไปอย่างง่ายๆ อย่างสบายๆ แล้วก็
ประคองใจใหห้ยุดน่ิงๆ นุ่มๆ ดว้ยบรกิรรมภาวนาวา่ สมัมาอะระหงั 
ประคองใจกันไปอย่างน้ี ต่างคนต่างน่ังกันไปเงียบๆ นะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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	 ประตููเปิิดสู่่�ห้้อง	 อริิยทรััพย์์

เล็็กแค่่ดาวประดัับ	ฟ ากฟ้้า

ใจหยุุดนิ่่�งไม่่ขยัับ	 เคลื่่�อนที่่�

ถููกส่่วนแสงเจิิดจ้้า	สุ ุขล้้ำเกิินคำ

ตะวันธรรม

วันอาทิตย์ที่ ๓ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๙ (๑๕.๐๐ น.)
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๕
สุขจริงหนอ

วันอาทิตย์ที่ ๓ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๙ (๑๕.๐๐ น.)

สุขจรงิหนอ 

ปรัับกาย-ปรัับใจ

ตั้้�งใจหลัับตาเจริญิสมาธิิภาวนากัันนะ หลัับตาเบาๆ พอ
สบายๆ ผ่่อนคลายทุุกส่่วนของร่า่งกายของเรา ทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตััวให้้
รู้้�สึ กสบาย ต้้องสบาย ขยับัเนื้้�อขยับัตัวัของเราให้ด้ี ีให้เ้ลือืดลมใน
ตัวัเดินิได้ส้ะดวก จะได้ไ้ม่่ปวด ไม่เ่มื่่�อย เพราะร่า่งกายต้อ้งสบาย 

แล้้วก็็ทิ้้�งทุุกอย่่าง ปล่่อยวางทุุกสิ่่�ง ให้้ใจเรานิ่่�งอย่่างเดีียว 
ไม่่ไปเกาะไปเกี่่�ยวไปเหนี่่�ยวไปรั้้�งเรื่่� องอะไรเลย ไม่่ว่่าจะเป็็น
เรื่่� องคนสััตว์์สิ่่�งของ ธุุรกิิจการงาน บ้้านช่อ่ง การศึึกษาเล่่าเรียีน 
เรื่่� องครอบครัวั หรือืเรื่่� องอะไรที่่�นอกเหนืือจากนี้้� ทำำ�ใจให้้ว่่างๆ  
เกลี้้�ยงๆ ใสๆ ให้้ใจใสๆ ใจเย็็นๆ นะ
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หาจุุดสบายให้้เจอ

เราให้เ้วลาตรงนี้้�สัก ๒ นาที ีในการปรับัความสบาย ทั้้�งการ 
ปิิดเปลืือกตา การผ่่อนคลายร่า่งกาย การทำำ�ใจให้้ใสๆ เกลี้้�ยงๆ 
อย่า่มองข้า้มเรื่่� องนี้้�ไปนะ เราจะได้ไ้ม่เ่สียีเวลาในการหาจุดุสบาย
ให้้เจอ 

จุดุสบายจะได้้เมื่่�อเราผ่อ่นคลายทุกุส่ว่นดัังกล่า่วนั้�น และ
เมื่่�อเราหาจุุดสบายได้้ ก็็เป็็นสััญญาณว่่า เราจะต้้องสมหวัังใน
การเข้้าถึึงธรรมอย่่างแน่่นอน 

จุดุสบาย คืือ จุุดที่่�เรามีีความรู้้ �สึกึพึงึพอใจ และชอบอยู่่�กัับ
อารมณ์์อย่่างนี้้�ไปนานๆ นานแค่ไ่หนก็็ได้ ้แม้จ้ะไม่่มีอีะไรมาให้ดูู้ 
แต่ก่็อ็ยากอยู่่�กับัอารมณ์์นี้้�ไปนานๆ เพราะมันัสบายทั้้�งกายและใจ 
นี่่�คืือสััญญาณแห่่งความสมปรารถนาของเราได้้บัังเกิิดขึ้้�นแล้้ว 

สบายตรงไหน เราก็็เอาตรงน้ั้�นไปก่่อน ตั้้�งแต่่ไกลตััว 
ใกล้้ตััว กระทั่่�งถึงึกลางตััว หาจุดุสบายให้้เจอ หรือืจะยึดึถือืเอา
ฐานทางเดิินของใจ ตั้้�งแต่่ปากช่อ่งจมููก ตรงนี้้�สบายไหม หััวตา 
กลางกั๊๊�กศีีรษะ เพดานปาก ช่อ่งปากที่่�อาหารสำำ�ลััก กลางท้้อง
ของเราในระดัับสะดืือ กระทั่่�งเหนืือสะดืือขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ ทั้้�ง 
๗ ฐาน เราสบายฐานไหนก็็เอาตรงนั้้�นไปก่่อน คืือ เอาใจของ
เราไปอยู่่�ที่่�ตรงนั้้�น แต่่เป้้าหมายของเราจะไปที่่�ฐานที่่� ๗ ให้้อยู่่�
ตรงนี้้�ด้้วยความพึึงพอใจ เราชอบ เราสบาย อารมณ์์เราแจ่่มใส  
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จะนึึกนิิมิิตก็็ง่่าย หรือืไม่่นึึกอะไรเลย เราก็็ชอบ จุุดสบายจะเป็็น
อย่่างนี้้�

สบายตรงไหนเอาตรงนั้้�นไปก่่อน แล้้วก็ฝึ็ึกทำำ�ซ้ำำ��ๆ ให้ส้ติกิับั
สบายไปด้้วยกัันอย่่างสม่ำำ��เสมออย่่างต่่อเนื่่�อง เดี๋๋�ยวพอถููกส่่วน
มัันจะเคลื่่�อนเข้้าไปสู่่�ภายในเองเลย ความสุุขก็็จะได้้ช่อ่งเข้้ามา 
ความบริสิุุทธิ์์�ก็็ได้้ช่อ่ง เพราะใจเราสบาย กายก็็สบาย แสงสว่่าง
ก็ไ็ด้ช้่อ่ง ธรรมะก็็ได้ช้่อ่ง บุญุก็็ได้ช้่อ่งเข้า้มาได้อ้ย่า่งง่่ายๆ ตรงที่่�
เราสบายทั้้�งกายและใจตรงนี้้� ตรงฐานไหนก่่อนก็็ได้้ แล้้วฝึึกทำำ� 
ซ้ำำ��ๆ ให้้คล่่อง ให้้ชำำ�นาญ 

หมั่่�นสัังเกต

หมั่่�นสัังเกตว่าที่่�ทำำ�ได้้สบายอย่่างนี้้� เราทำำ�อย่า่งไร หรืือวััน
นี้้�ไม่่ค่อ่ยสบายเพราะอะไร  เราไปกดใจเราหรืือเปล่า่ ไปกด ไป
เน้้น ไปเค้้น ไปแช่่ เค้้นภาพ เน้้นให้้ชััด เหล่่านี้้�เป็็นต้้น แล้้วก็็
แช่่ไว้้ตรงน้ั้�น จนกระทั่่�งมัันไม่่ไปไหนต่่อ หรืือไปไหนต่่อไม่่ได้้ 
อย่า่งน้ั้�นความสุุขก็็ไม่่มีี แม้้เห็น็ภาพภายใน น่ี่�คืือข้้อสัังเกต เรา
ก็็ปรัับ ปรัับไปสู่่�จุุดสบายให้้ได้้ 

ถ้า้วันัไหนสบาย ก็ใ็ห้เ้ราสังัเกตดู ูก่อ่นนั่่�งเรานึึกถึงึเรื่่� องบุญุ 
เรื่่� องธรรมะ หรือืเรื่่� องอะไรต่่างๆ หรือืนิิมิิตที่่�เรานึึก จนกระทั่่�ง
ทำำ�ให้้เราอารมณ์์สบาย อารมณ์์ดีี ทำำ�ให้้การนั่่�งง่่าย ก็็ให้้สัังเกต 
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สัังเกตอย่่างนี้้�ทุุกวััน ทำำ�ให้้สม่ำำ��เสมอ ทำำ�ทุุกอิิริยิาบถแบบ
ไม่่มีีรอบ จะนั่่�ง จะนอน จะยืืน จะเดิิน เราก็็ตรึกึตรงจุุดที่่�สบาย
ไว้้เรื่่� อยๆ หรือืจะฝึึกวางใจไว้้ที่่�กลางกายฐานที่่� ๗ เลยก็็ได้้ 

ถ้้าเราทำำ�ซ้ำำ��ๆ อย่่างนี้้� มีีสติิ สบาย สม่ำำ��เสมอ แล้้วหมั่่�น
สัังเกต ไม่่ช้า้ความสมหวัังจะบัังเกิิดขึ้้�น เราจะพบวิิธีกีารของตััว
เราว่า่ เราต้อ้งทำำ�อย่า่งนี้้�แบบนี้้� ใจถึงึจะมาอยู่่�ที่่�ศูนย์ก์ลางกายฐาน
ที่่� ๗ ได้้อย่่างง่่ายๆ แสงสว่่างเกิิดง่่าย ความสุุขเกิิดง่่าย ความ
บริสิุทุธิ์์�ของกายและใจเกิดิง่า่ย ภาพภายในเกิดิง่า่ย เกิิดเอง เช่น่ 
เป็็นดวงใสๆ เห็็นตััวเราเองบ้้าง เห็็นองค์์พระบ้้าง 

ถ้้าเรารักัการปฏิิบััติิธรรม รักัที่่�จะเข้้าถึึงธรรม ก็็ต้้องทำำ�
อย่่างนี้้� ทำำ�ทุุกอิิริยิาบถเลย ทั้้�งนั่่�ง นอน ยืืน เดิิน ทุุกกิิจวััตร
กิิจกรรมของเรา จะเป็็นเขตนอกเขตในก็็สามารถทำำ�อย่่างนี้้�ได้ ้
และ ต้้องทำำ� ด้้วยถ้้าเราปรารถนาที่่�จะเข้้าถึึงธรรม 

ใจหยุุดนิ่่�งพบสุุขแท้้จริิง 

ไม่ม่ีีอะไรจะวิิเศษไปกว่่าการเข้้าถึงึธรรม ชีีวิตจะสมบูรูณ์
ได้้เมื่่�อใจหยุุดนิ่่�ง

สิ่่�งที่่�ปรารถนาของทุกุสรรพชีวีิติคือืความสุขุ ดังัพุทุธพจน์์ที่่�ว่า่

สุุขะกามานิิ ภููตานิิ 

สรรพสััตว์์ทั้้�งหลายย่่อมต้้องการความสุุข
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สรรพสัตัว์ท์ั้้�งหลายต้อ้งการมีคีวามสุขุทั้้�งสิ้้�น เราก็เ็ช่น่เดียีวกันั 
แต่่ความสุุขที่่�แท้้จริงิมีีที่่�เดีียวคืือที่่�ใจหยุุดใจนิ่่�ง นััตถิิ สัันติิปะรััง 
สุุขััง สุุขอื่่�นนอกจากหยุุดจากนิ่่�งไม่่มีี พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า 
ทุุกพระองค์์ก็็ตรัสัอย่่างนี้้� ไม่่ว่่าจะอยู่่�โลกนี้้� โลกอื่่�น ตลอดแสน
โกฏิิจัักรวาล อนัันตจัักรวาล ก็็ประโยคเดีียวกััน ความหมาย
เดีียวกััน ไม่่ว่่าจะเป็็นภาคโปรดหรือืภาคปราบ 

พระเดชพระคุุณหลวงปู่่�ท่านก็็กล่่าวอย่่างนี้้� สุขุอื่่�นนอกจาก
หยุุดจากนิ่่�งไม่่มีี ถ้้าเราอยากจะได้้เจอความสุุขที่่�แท้้จริงิที่่�เรา
ยอมรับัว่่านี่่�คืือความสุุข ต้้องหยุุดกัับนิ่่�ง ฝึึกใจให้้กลัับมาหยุุด
นิ่่�งอยู่่�ภายใน ให้้กายและใจเป็็นหนึ่่� งเดีียวกััน 

วัันใดที่่�กายและใจเป็็นหนึ่่�งเดีียวกัันได้้ ใจอยู่่�กัับตััว หยุุด
นิ่่�งอยู่่�ภายในกลางกาย เราก็็จะพบความสุุขที่่�แท้้จริงิ แต่่ถ้้าใจ
ไม่่หยุุด ไม่่นิ่่�ง แถมวิ่่�งไม่่หยุุดยั้้�ง สิ่่�งที่่�เจอก็็คืือแค่่ความเพลิิน 
ซึ่่�งเราเข้้าใจว่่าเป็็นความสุุข ไม่่ว่่าจะเปลี่่�ยนสถานที่่�ไหน ไปต่่าง
ประเทศ ไปโลกหรือืจัักรวาลไหนก็็ตาม ถ้้าใจไม่่หยุุดไม่่นิ่่�งก็็ไม่่
เจอความสุุข อยู่่�ที่่�ไหนก็็ไม่่เจอความสุุข ไปไหนก็ไ็ม่เ่จอความสุุข 
เจอแค่ค่วามเพลินิและความเพลียี กลับัมาถึงึก็ผ็ล็อ็ยหลับัไปเลย 

เพราะฉะนั้้�น ชีวีิิตมีีอยู่่�แค่่นี้้�แหละ นััตถิิ สัันติิปะรััง สุุขััง  
สุุขอื่่�นนอกจากหยุุดจากนิ่่�งไม่่มีี หยุุดนิ่่�งเป็็นบรมสุุขอย่่างยิ่่�ง  
แม้้การบัังเกิิดขึ้้�นเป็็นพระเจ้้าจัักรพรรดิิ ปกครองโลกทั้้�ง ๔ ทวีีป 
มีีรัตันะ ๗ สมบููรณ์์ไปด้้วยทรัพัย์์ทั้้�งหลายและอำำ�นาจวาสนา 
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แต่แ่ล้ว้ชีวีิติสุดุท้า้ยก็ต็้อ้งออกบวช เพื่่�อจะแสวงหาความสุขุที่่�แท้้
จริงิ เพราะความเป็น็พระเจ้า้จักัรพรรดิปิกครองทวีปีทั้้�ง ๔ สมบูรูณ์์
ไปด้้วยพระราชอำำ�นาจ ราชสมบััติิต่่างๆ ให้้ความสุุขที่่�แท้้จริงิ 
ไม่่ได้้ สุุดท้้ายก็็ต้้องออกบวช 

เหมือืนอย่า่งพระมหากัปัปินิะ ตอนเป็น็พระราชาไม่อ่าจจะ
กล่า่วคำำ�ว่า่ สุขุจริงิหนอ สุขุจัังเลย จนกระทั่่�งทิ้้�งทุกุอย่า่งวางทุกุ
สิ่่�งเข้า้วััดมาบวช บวชแล้้วฝึึกตน ทนหิวิ บำำ�เพ็ญ็ตบะ เป็น็พระแท้้ 
ใจหยุุดนิ่่�งได้้ ก็็เข้้าถึึงธรรม เมื่่�อบรรลุุธรรมแล้้วพระองค์์เสด็็จ
ไปตรงไหน เดิินตรงไหน ก็็ถึึงกัับรำ ำ�พึึงออกมาเลยว่่า สุุขจัังเลย 
สุุขจริงิหนอ เพราะฉะนั้้�น การเกิิดมาแต่่ละชาติินี้้�เราต้้องฝึึกใจ 
ให้้หยุุดนิ่่�งให้้ได้้ น่ี่�คืือเป้้าหมายอัันสููงสุุด นอกเหนืือจากการ
ทำำ�ทาน รัักษาศีีล ก็็ต้้องฝึึกใจให้้หยุุดนิ่่�งด้้วยการเจริญิสมาธิิ
ดัังกล่่าว ดัังน้ั้�นเราอย่่าขาดการทำำ�สิ่่�งนี้้�ในทุุกๆ วััน ชีีวิิตของ
เราจะได้้สมบููรณ์ สมความปรารถนา 

อานิิสงส์์บุุญบููชาข้้าวพระ 

วัันนี้้� เป็็นวัันอาทิิตย์์ต้้นเดืือน เราพร้อ้มใจกัันมาประกอบ
พิิธีีและนำำ�เครื่่�องไทยธรรม อาหารหวานคาว ซึ่่�งเป็็นของ
หยาบนี้้� อาราธนามหาปููชนีียาจารย์์ทุุกท่่าน มีีพระเดชพระคุุณ 
หลวงปู่่�ฯ พระผู้้�ปราบมาร คุุณยายอาจารย์์ฯ ทั้้�งสองของเรา คืือ 
คุุณยายจัันทร์ ์ขนนกยููง คุุณยายทองสุุข สำำ�แดงปั้้� น 
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อาราธนาให้้ท่่านมาประกอบวิิชชาธรรมกาย นำำ�เครื่่�อง
ไทยธรรมดัังกล่่าวนี้้�กลั่่�นให้้เป็็นของละเอีียดบริสิุุทธิ์์�เท่่ากัับ
ความละเอีียดในอายตนนิิพพาน และน้้อมนำำ�เครื่่�องไทยธรรม
เหล่่านี้้�ไปถวายเป็็นพุุทธบููชาแด่่พระธรรมกายของพระสััมมา 
สััมพุุทธเจ้้าและพระอรหัันต์์ทั้้�งหลายทุุกพระองค์์ไม่่ซ้ำำ��พระองค์์
เลย นัับพระองค์์ไม่่ถ้้วน นัับพระนิิพพานไม่่ถ้้วน ซึ่่�งท่่านเป็็น
เนื้้�อนาบุุญให้้กัับเรา 

เมื่่�อท่่านอนุุโมทนาสาธุุการ กระแสธารแห่ง่บุุญก็็บังัเกิิดขึ้้�น
มากมายจากทุกุๆ พระองค์ ์มหาปููชนีียาจารย์ก์็น็ำำ�บุญทั้้�งหมดมา
รวมไว้้ในกลางกายของเราให้้ติิดไปหมดทุุกๆ กาย ตั้้�งแต่่กาย
มนุุษย์์หยาบ กายมนุุษย์์ละเอีียด กายทิิพย์์ กายรูปูพรหม กาย
อรูปูพรหม กายธรรมโคตรภูู กายธรรมพระโสดาบััน กายธรรม
พระสกิิทาคามีี กายธรรมพระอนาคามีี กายธรรมพระอรหััต 
ทั้้�งหยาบทั้้�งละเอีียดทุุกๆ กาย ติิดไปหมดเลย เป็็นดวงบุุญใสๆ 
ติิดอยู่่�ในกลางกาย 

แล้้วท่่านก็็ตรวจตราด้้วยธัมัมจัักขุุ ญาณทััสสนะ สาวไปดูู
วิิบากกรรม วิิบากมาร อุุปสรรคต่่างๆ นานาในชีวีิิตของเรา ใน
วัันเวลาที่่�ผ่่านมาทั้้�งในภพชาติิปััจจุุบัันและในอดีีต สาวไปหมด
เลย เอาบุุญนี้้�ไปแก้้ไขวิิบากกรรมวิิบากมาร อุุปสรรคต่่างๆ นานา 
ในชีวีิิต ทุุกข์์ โศก โรคภััย สิ่่�งที่่�ไม่่ดีีทั้้�งหลายให้้ละลายหายสููญ
ไปให้้หมด 
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แล้้วก็็เอาบุุญนี้้�ไปให้้แก่่บรรพบุุรุษุบุุพการีขีองเรา ที่่�เราได้้
อุทิุิศบุุญนี้้�ไปให้ท้่า่นเหล่่านั้้�น ท่า่นก็็ประกอบวิิชชาธรรมกายทัับทวีี 
ไปให้้ทั่่�วถึึง ที่่�มีีทุุกข์์มากก็็จะทุุกข์์น้้อย ที่่�มีีทุุกข์์น้้อยก็็จะพ้้นทุุกข์์ 
ที่่�มีีสุุขน้้อยก็็จะสุุขมาก ที่่�สุุขมากแล้้วก็็มากเพิ่่�มขึ้้�นไปเรื่่� อยๆ 

แล้้วอาหารทิิพย์์นี้้�ก็จะอยู่่�ที่่�วิมานของเรา และแจกจ่่ายไป
ตามวิิมานต่่างๆ พร้อ้มประกาศว่่า เป็็นทานบารมีีของพวกเรา
ทุุกๆ คน เพื่่�อให้้บุุญนี้้�ทัับทวีีขึ้้�นไปอีีก 

แล้ว้เอาบุญุมาเชื่่�อมในปัจัจุบุันันี้้� ให้เ้ราประสบความสำำ�เร็จ็
ในชีวีิิต ในธุุรกิิจการงาน ในสิ่่�งที่่�พึึงปรารถนาทั้้�งทางโลกทาง
ธรรม แล้้วก็็ตั้้�งผัังส่่งไปในอนาคตอีีก ให้้เราเกิิดมาระลึึกชาติิ
ได้้ตั้้�งแต่่ยัังเยาว์์วััย สร้า้งบารมีีเรื่่� อยไป ทำำ�แต่่ความดีีล้้วนๆ จน
กระทั่่�งหมดอายุุขััยไปทุุกภพทุุกชาติิตราบกระทั่่�งถึึงที่่�สุุดแห่่ง
ธรรม คืือผัังบุญุนี้้�ติดิทั้้�งแก้ไ้ขอดีีต ติดิทั้้�งปัจัจุบุันั และในอนาคต 
มหาปููชนีียาจารย์์ทุุกท่่านประกอบวิิชชากัันไปอย่่างนี้้� 

เราซึ่่�งเป็น็เจ้า้ของบุญุบูชูาข้้าวพระและบุญุอื่่�นๆ ในทุกุๆ บุญุ
ที่่�เราทำำ�ผ่า่นมาเมื่่�อเช้า้นี้้� ท่่านก็็เอามาซ้อ้นติิดกัันหมด เราก็็ต้อ้ง
ตามตรึกึระลึึกนึึกถึึงบุุญนี้้�ด้้วยการทำำ�ใจใสๆ ดัังกล่่าว ฝึึกใจให้้
หยุดุให้น้ิ่่�งเรื่่� อยไปเลย เพราะตอนนี้้�ท่า่นก็ย็ังัคุมุบุญุเราอยู่่� แม้ว้่า่
เวลาผ่่านไปหลายชั่่�วโมง แต่มั่ันเป็น็เวลาประเดี๋๋�ยวเดียีวของท่่าน 
ท่่านคุุมอยู่่�ตลอดเลย 
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ดัังนั้้�น ณ ช่ว่งเวลานี้้�ให้้ลููกทุุกคนฝึึกใจให้้หยุุดให้้นิ่่�ง ทำำ�ใจ
ให้้ใสๆ ให้้ใจเย็็นๆ นึึกถึึงบุุญทุุกบุุญ เป็็นดวงบุุญใสๆ ติิดที่่�กลาง
กาย เป็็นดวงบุุญใสๆ ใสบริสิุุทธิ์์� ประดุุจเพชรลููกที่่�เจีียระไนแล้้ว
ไม่่มีีตำำ�หนิิเลย หรือือย่่างน้้อยก็็ใสเหมืือนน้ำำ��ใสๆ เหมืือนน้ำำ��แข็็ง
ใสๆ หรือืดวงแก้้วใสๆ ต่่างคนต่่างนั่่�งกัันไปเงีียบๆ นะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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	 หนึ่่�ง  เป็็นทีีมสนิิทไว้้		  ใจเดีียว

สอง	 ฝึึกวิิชช์์ชาญเชี่่�ยว		  เฉีียบพร้้อม

สาม	 อย่่าประมาทเทีียว		หมั่่  �นตรึึก  ตรวจตรา

สี่่�	หั ัดจิิตอ่่อนน้้อม  		ดั่่  �งข้้าวรวงหลาย

ตะวัันธรรม

๖
เอาใจมาอยู่กับตัว

วันพุธที่ ๑ มกราคม พ.ศ. ๒๕๕๗ (๑๓.๓๐ น.)
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๖
เอาใจมาอยู่กับตัว

วันพุธที่ ๑ มกราคม พ.ศ. ๒๕๕๗ (๑๓.๓๐ น.)

เอาใจมาอยู่กับตัว

ปรัับกาย-ปรัับใจ 

ตั้้�งใจหลัับตาเจริญิสมาธิิภาวนากัันนะ หลัับตาเบาๆ พอ
สบายๆ ผ่อ่นคลายทุกุส่ว่นของร่า่งกาย ทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตััวให้รู้้้�สึ กึสบาย 
ต้้องสบาย ต้้องผ่่อนคลาย

เราใช้เ้วลาสััก ๑ หรือื ๒ นาทีี ในการปรับัร่า่งกายของเรา
ให้้รู้้�สึ กสบายจริงิๆ ถ้้าร่า่งกายเราสบายก็็จะพลอยทำำ�ให้้ใจของ
เราสบายไปด้ว้ย เพราะฉะนั้้�นในการนั่่�งทุกุครั้้�งอย่า่มองข้า้มเรื่่� อง
การปรับัร่า่งกายให้้สบาย ให้้ผ่่อนคลาย
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แล้ว้ทำำ�ใจให้ใ้สๆ ใจเย็็นๆ ใจที่่�เหมาะต่่อการเข้า้ถึึงธรรมนั้้�น 
จะต้้องเป็็นใจที่่�ว่างๆ ใจที่่�ไม่่ไปเกาะ ไปเกี่่�ยว ไปเหนี่่�ยว ไปรั้้�ง 
เรื่่� องอะไรเลย ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่� องคน สััตว์์ สิ่่�งของ หรือืเรื่่� องอะไร
ที่่�นอกเหนืือจากนี้้� ต้้องปล่่อยวางจริงิๆ ไม่่ไปยึึดมั่่�นถืือมั่่�นใน
เรื่่� องใดเลย 

อย่า่มองข้้ามการหลัับตานะ ถ้า้เราหลัับตาเป็น็ เราจะเห็น็
ภาพภายในได้้ง่าย หลัับตาต้้องพอดีี  ในระดัับไม่บ่ีีบเปลืือกตา
หรืือกดลูกูนััยน์์ตา คล้้ายๆ ปรืือตานิิดๆ หรืือหลัับตาพริ้้�มๆ แค่่
ขนตาสััมผััสกััน ต้้องพอดีีๆ ฝึึกตรงนี้้�ให้้ได้้ แม้้เป็็นหมื่่�นครั้้�ง

อย่า่มองข้้ามในการปรัับกาย ปรัับใจ และปรัับการหลัับตา 
ถ้า้เราทำำ� ๓ อย่า่งนี้้�ได้้อย่่างลงตััว ถูกูต้้องตามหลัักวิชิชา ภายใน
กายของเราจะกลวง จะโล่่ง โปร่ง่ เบา สบาย  แค่่เรานึึกปล่่อย
วาง มัันก็็วื้้�ดเข้้าไปข้้างในได้้อย่่างง่่ายๆ ไม่่ตื้้�อ ไม่่ตััน ไม่่ดััน จะ
ไปอย่่างนุ่่�มนวล สบายๆ เหมืือนผ่่านกลางอวกาศโล่่งๆ แล้้วมััน
ก็็วื้้�ดจึ้้�กไปถึึงดวงใสๆ ได้้อย่่างง่่ายๆ

อานิิสงส์์การปรับักาย ปรับัใจ ปรับัการหลัับตามีีความ 
สำำ�คัญัมาก จะทำำ�ให้เ้ราลัดัขั้้�นตอนได้อ้ย่า่งง่า่ยๆ มันัจะวื้้�ดจึ้้�กเข้า้ไป
สู่่�ข้างในไปถึงึดวงธรรมภายในที่่�รอคอยเรามานาน เป็น็ดวงธรรม 
ใสๆ กลมรอบตััวเหมืือนดวงแก้้วใสบริสิุุทธิ์์�ประดุุจเพชรลููกที่่�
เจียีระไนแล้ว้ ไม่ม่ีตีำำ�หนิิเลย มีคีวามใส มีคีวามสว่า่ง มีคีวามสุขุ 
มีีความบริสิุุทธิ์์� ที่่�จะกลั่่�นจิิตกลั่่�นใจของเราให้้ใส ให้้สะอาด  
ให้้บริสิุุทธิ์์�ขึ้้�นได้้อย่่างง่่ายๆ
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แล้้วพอแตะเบาๆ ไปตรงกลางดวงใสๆ การผ่่านดวงใสๆ 
เข้้าไปถึึงองค์์พระภายในก็็ง่่าย ถ้้าเราวางใจเป็็น มัันจะผ่่านดวง
ใสๆ ไปถึึงองค์์พระใสๆ ที่่�รอคอยเรามายาวนานได้้อย่่างง่่ายๆ 

ใจกัับกายเป็็นหนึ่่�งเดีียวกััน

วัันเวลาที่่�เรามาสร้า้งบารมีีอยู่่�ในโลกนี้้� เหลืือจำำ�กััดแล้้ว 
วััตถุประสงค์์ของการเกิิดมาก็เ็พื่่�อมาทำำ�พระนิิพพานให้้แจ้้ง และ
ไปสู่่�ที่่�สุุดแห่่งธรรม น่ี่�คืือเป้้าหมายชีีวิตและเป็็นมโนปณิิธาน 
ของหมู่่�คณะ ซึ่่�งการที่่�จะไปสู่่�ที่่�สุดุแห่ง่ธรรม หรือืทำำ�พระนิิพพาน
ให้้แจ้้งต้้องผ่่านเส้้นทางสายกลางภายในกายของเรา

ถ้้าวัันใดใจอยู่่�กัับกาย ใจอยู่่�กัับเน้ื้�อกัับตััว ใจกัับกายเป็็น
หนึ่่�งเดีียวกัันในตำำ�แหน่่งศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ ก็็จะเปลี่่�ยน
สภาวะให้้เราเป็็นผู้้�รู้้ � ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบานแล้้วอย่่างง่่ายๆ อย่่าง
สบายๆ แม้้ยัังไม่่ได้้เป็็นพระอริยิเจ้้าก็็ตาม 

ปกติิเรามัักจะปล่่อยให้้ใจล่่องลอยไปในเรื่่� องราวต่่างๆ ไป
เกาะ ไปเกี่่�ยว ไปเหนี่่�ยว ไปรั้้�งเรื่่� องคนสัตัว์ส์ิ่่�งของ ธุุรกิิจการงาน 
บ้้านช่อ่ง การศึึกษาเล่่าเรียีน เรื่่� องครอบครัวั หรือืเรื่่� องอะไรที่่�
นอกเหนืือจากนี้้� บางทีีก็็ไปติิดเรื่่� องในอดีีต หรือืส่่งไปไกลถึึง
เรื่่� องในอนาคต ทำำ�ให้เ้ราไม่เ่คยเจอความสุขุและความบริสิุทุธิ์์�เลย 
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เราเป็็นผู้้�มีีความทุุกข์์ทรมานของชีีวิิต เพราะใจไม่่อยู่่�
กัับกาย ไม่่อยู่่�กัับเน้ื้�อกัับตััว ไม่่อยู่่�กัับศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ 
หมดเวลาแล้้วที่่�ใจกัับกายแยกกัันอยู่่� เราต้้องเอาใจมาอยู่่�กัับ
กาย มาอยู่่�กัับศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ ให้้ได้้ ด้้วยวิิธีีง่่ายๆ แล้้ว
เราจะได้้ฟ้ื้� นฟููวััดร้า้งภายในให้้เป็็นวััดรุ่่� ง เพราะขาดพระมานาน
แล้้ว หลัับตาทีีไรก็็มืืด มองไม่่เห็็นพระในตััว ฟ้ื้� นฟููให้้เป็็นอาราม
ศักัดิ์์�สิทิธิ์์� อารามบริสิุทุธิ์์� เป็น็ที่่�พึ่่�งที่่�ระลึึกของตัวัเราได้ ้เป็น็ประดุจุ
ป้้อมปราการที่่�จะป้้องกัันภััยจากอบาย ภััยในสัังสารวััฏ ภััยจาก
วิิบากกรรมได้้ จากหนัักเป็็นเบา เบาเป็็นหาย ร้า้ยกลายเป็็นดีี ดีี
เป็็นดีีเลิิศ ดีีเพิ่่�มขึ้้�นไปเรื่่� อยๆ

เพราะฉะนั้้�น ให้ลู้กูปล่อ่ยใจของเราให้ห้ยุดุนิ่่�งอยู่่�ภายในให้้
ได้้อย่่างถููกหลัักวิิชชา ให้้ใจใสๆ ใจเย็็นๆ ประคองใจให้้หยุุดนิ่่�ง
ด้้วยบริกิรรมภาวนาสััมมาอะระหัังไปด้้วยก็็ได้้

ถ้้าหากทำำ�อย่่างที่่�ว่่าไว้้ตั้้�งแต่่ต้้น คืือ ใจไม่่เกาะ ไม่่เกี่่�ยว ไม่่
เหนี่่�ยว ไม่่รั้้� งเรื่่� องอะไรเลย เราจะเข้้าถึึงดวงธรรมหรือืองค์์พระ
ได้้อย่่างง่่ายๆ 

ถ้า้ปล่อ่ยวางได้ว้ินิาทีนีี้้�ก็เ็ข้า้ถึงึวินิาทีนีี้้� ถ้า้ปล่อ่ยวางได้พ้รุ่่� งนี้้�
ก็เ็ข้า้ถึงึพรุ่่� งนี้้� แล้้วแต่ว่่า่เราจะเลืือกเอาอย่า่งไร ในเมื่่�อความตาย
ไม่่มีีนิิมิิตหมาย จะตายเมื่่�อไรก็็ไม่่ทราบ เพราะฉะนั้้�นดีีที่่�สุุด คืือ
ต้้องให้้เข้้าถึึงธรรมเดี๋๋�ยวนี้้� วิินาทีีนี้้� ด้้วยวิิธีกีารดัังกล่่าวนั่่�นแหละ
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ใจไม่่เกาะ ไม่่เกี่่�ยว ไม่่เหนี่่�ยว ไม่่รั้้� งเรื่่� องอะไรเลย ให้้ใจ
ใสๆ ใจเย็็นๆ จะได้้วื้้�ดเข้้าไปสู่่�ภายในได้้อย่่างง่่ายๆ ที่่�เคยมืืด 
ก็็จะสว่่าง ที่่�สว่่างอยู่่�แล้้วก็็จะมองเห็็นแหล่่งกำำ�เนิิดของแสง คืือ
ดวงธรรมภายใน ที่่�เห็็นดวงธรรมภายในอยู่่�แล้้วก็็จะเข้้าไปถึึง
พระธรรมกายภายในได้้ เป็็นพระก็็บวชได้้ ๒ ชั้้�น หรือืหลายๆ 
ชั้้�น เมื่่�อเห็็นพระในพระเข้้าไปเรื่่� อยๆ บวชแล้้วบวชเล่่า เป็็นพระ
แล้้วพระเล่่า เป็็นซ้ำำ��ๆ เข้้าไปเรื่่� อยๆ

เป็น็โยมก็ส็ามารถบวชใจได้ ้บำำ�เพ็ญ็เนกขััมมบารมีไีด้อ้ย่า่ง
ง่่ายๆ คืือบวชใจ เมื่่�อใจหยุุดใจนิ่่�งดิ่่�งเข้้าไปถึึงพระภายใน เห็็น 
องค์์พระใสๆ ใสบริสิุุทธิ์์�อยู่่�ในกลางกายของเรา เราจะได้้รู้้�จั ักว่่า 

การบวชเป็น็พระนั้้�นเป็น็อย่า่งไร การเป็น็ผู้้�รู้้�  ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิกิบานแล้้ว 
เป็น็อย่า่งไร สรณะหรือืที่่�พึ่่�งที่่�ระลึกึที่่�แท้จ้ริงิเป็น็อย่า่งไร เมื่่�อเรา
เข้้าถึึงได้้อย่่างนี้้� 

หลวงพ่่อธััมมชโย
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	ชี ีวิิตในโลกหล้้า	 ลวงตา

เห็็นทุุกข์์เป็็นสุุขพา	 โศกสิ้้�น

ดัังเหยื่่�อที่่�ล่่อปลา	ติ ิดเบ็็ด

แสบเผ็็ดเดืือดร้้อนดิ้้�น 	กว่ ่าได้้เห็็นธรรม

ตะวันธรรม

วันอาทิตย์ที่ ๑๐ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๙ (๑๓.๓๐ น.)
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๗
งานหลักของชีวิต

วันอาทิตย์ที่ ๑๐ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๙ (๑๓.๓๐ น.)

งานหลักของชวีิต

ปรัับกาย-ปรัับใจ

เมื่่�อเราได้้จุุดเทีียนใจไฟนิรันัดร์อ์นัันตชััย เพื่่�อบููชาพระ
รัตันตรัยักัันเสร็จ็เรียีบร้อ้ยแล้้ว ต่่อจากนี้้�ไปให้้ลููกทุุกคนนั่่�ง
หลัับตาเจริญิสมาธิภิาวนากััน 

หลัับตาเบาๆ พอสบายๆ คล้้ายกัับตอนที่่�เราใกล้้จะหลัับ 
แล้้วรวมใจไปหยุุดนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ อย่่างสบายๆ ที่่�ศููนย์์กลางกายฐาน
ที่่� ๗ ซึ่่�งอยู่่�ในกลางท้้องของเรา ในระดัับที่่�เหนืือจากสะดืือขึ้้�นมา 
๒ นิ้้�วมืือ จำำ�ง่่ายๆ ว่่าอยู่่�ในกลางท้้อง
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เราปรัับตรงนี้้�ให้้ถูกูส่ว่น คืือ หลัับตาเบาๆ ผ่่อนคลายสบาย 
หยุุดใจไว้้ที่่�กลางกาย พยายามจัับจุุดให้้ได้้ โดยวางใจของเรา
ประสานสอดคล้้องกัับการหลัับตา ตรงนี้้�สำำ�คััญนะลููกนะ อย่่า
ฟังัผ่า่น อย่า่ดูเูบา ถ้้าลูกูทุกุคนฝึกึตรงนี้้�ได้้ จัับจุดุได้้ มัันจะง่า่ย
ในการที่่�จะเข้้าถึึงพระรััตนตรััยในตััว หรืือง่่ายต่่อการทำำ�ให้้ใจ
โล่่ง โปร่ง่ เบา สบาย ตััวจะขยายแล้้วก็็หายไป 

ต้อ้งฝึึกฝนทุกุวันัอย่่างสม่ำำ��เสมอ และหมั่่�นสัังเกตว่่า วัันไหน
เราทำำ�ได้้ดีี เราก็็จำำ�วิิธีกีารทำำ�นั้้�น โดยสอดคล้้องกัันระหว่่างการ
หลัับตากัับการหยุุดใจในกลางกายที่่�พอเหมาะพอดีีกััน 

บริิกรรมนิิมิิต

	กำำ�หนดบริกิรรมนิิมิติเป็น็ดวงใส องค์์พระ พระเดชพระคุุณ
หลวงปู่่� เป็น็ต้น้ อย่า่งใดอย่า่งหนึ่่� ง เราต้อ้งจำำ�วิธิีกีารที่่�เราทำำ�ได้ผ้ล 
ซึ่่�งไม่่มีีอะไรยาก คืือ ทำำ�ธรรมดาง่่ายๆ คล้้ายๆ กัับเรานึึกถึึง 
สิ่่�งที่่�คุ้้�นเคย ตรงนี้้�สำำ�คััญนะลููกนะ ต้้องฝึึกทุุกวััน 

กรณีียกิิจของชีีวิิต

ต้้องมีีจิิตสำำ�นึกว่่า สิ่่�งที่่�เรากำำ�ลัังกระทำำ�อยู่่�นี้้� เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญ
ที่่�สุุดของชีวีิิตที่่�เกิิดมาเป็็นมนุุษย์์ เมื่่�อชีวีิิตในสัังสารวััฏล้วนแต่่
มีีทุุกข์์โทษ เราจะต้้องฝึึกฝนอบรมใจให้้หยุุดให้้นิ่่�งเช่น่เดีียวกัับ
บััณฑิิตนัักปราชญ์์ในกาลก่่อน หรือืผู้้�ที่่�พ้้นแล้้วที่่�ท่่านเห็็นภััยใน
วััฏสงสาร ท่่านเหล่่านั้้�นก็็มาหยุุดนิ่่�งอย่่างนี้้� 
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กิจิที่่�เราทำำ�อยู่่�เป็น็กรณีียกิจิเป็น็งานที่่�แท้จ้ริงิของชีวีิติ ส่ว่น
งานอื่่�นเป็น็แค่เ่รื่่� องรองลงมา เช่น่ การศึึกษาเล่า่เรียีน การทำำ�มา
หากินิเพียีงเพื่่�อให้ไ้ด้ป้ัจัจัยั ๔ มาหล่อ่เลี้้�ยงสังัขาร แต่ถ่้า้ชีวีิติหนึ่่� ง
เราทำำ�เพีียงแค่่นี้้� เราจะไม่่พบความสุุขที่่�แท้้จริงิ ชีวีิิตก็็ยัังทุุกข์์
ทรมาน เวลาใกล้จ้ะละโลกเราจะไม่ม่ีทีี่่�พึ่่�ง เมื่่�อมีชีีวีิติใหม่่หลังัจาก 
ตายแล้้วก็็จะลำำ�บาก เพราะไม่่ได้ส้ั่่�งสมบุุญเอาไว้ ้เนื่่�องจากไม่่เข้า้ใจ 
เรื่่� องราวความเป็็นจริงิและวััตถุุประสงค์์ของชีวีิิต 

ดัังน้ั้�น ต้้องมีีสำำ�นึกลึึกๆ ว่า่ การหลัับตาเจริญิสมาธิภิาวนา 
นี้้�เป็น็งานหลัักงานที่่�แท้้จริงิของชีีวิิต ถ้า้ลูกูทุกุคนคิดิอย่า่งนี้้�ได้้ 
เราจะขยัันมีีความเพีียรในการทำำ�สมาธิิ เพราะเห็็นคุุณค่่าและ
ความสำำ�คััญอย่่างถููกหลัักวิิชชา จะได้้ดำำ�เนิินรอยตามพระอริยิ
เจ้้าที่่�ท่่านเป็็นผู้้�พ้้นทุุกข์์แล้้ว 

สำำ�นึกลึึกๆ นี้้� จะทำำ�ให้้เราขยัันในการทำำ�ความเพีียรและ
หมั่่�นสัังเกต เราจะจับัจุดุได้้ว่า่ หลัับตาอย่า่งไรถึงึจะสอดคล้้อง 
ผสมผสาน และกลมกลืืนกัันเป็น็หนึ่่�งเดีียวกัับการหยุุดนิ่่�งภายใน 
หรืือการกำำ�หนดบริกิรรมนิิมิติ หรืือการประคองใจด้้วยบริกิรรม
ภาวนาสััมมาอะระหััง ทั้้�งหมดนี้้�ต้้องผสมผสานกลมกลืืนเป็็น
หนึ่่�งเดีียวกัันเหมืือนวงดนตรีีอย่่างน้ั้�น หรืือเหมืือนอาหารที่่�มีี
อะไรหลายอย่่างมาผสมปรุุงกัันให้้ถููกส่่วนอยู่่�ในจาน อาหาร
ทางใจก็็ต้้องปรุุงให้้เป็็น ตรงนี้้�ต้้องฝึึกกัันทุุกวััน หมั่่�นสัังเกต 
เดี๋๋�ยวเราจะพบหนทางแห่่งความสำำ�เร็จ็ หลัังจากน้ั้�นก็็ง่่ายแล้้ว 
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ให้้เราทำำ�อย่่างน้ั้�นจนกว่่าใจจะตั้้�งมั่่�นเป็็นหนึ่่� ง เป็็นเอกััคคตา 
เบาๆ สบายๆ น่ี่�คืือสิ่่�งสำำ�คััญนะลููกนะ 

ไม่่ว่่าจะมีีเวลากี่่�นาทีีที่่�ว่่างจากภารกิิจทางโลก ก็็หมั่่�นตรึกึ 
หมั่่�นนึึก หมั่่�นคิิดในทุุกอิิริยิาบถ และทุุกกิิจกรรม ใจจะได้้คุ้้�น 
แค่่การได้้นึกถึึงศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ อย่่างเบาสบาย ไม่่ว่่า
จะหลัับตาลืืมตา จะอยู่่�ในอิิริยิาบถหรืือกิิจกรรมใด ถืือว่่าเป็็น
ช่่วงที่่�งดงามของชีีวิิต นี่่�เป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คััญ 

หยุุดเป็็นตััวสำเร็็จ

หมั่่�นตรึกึ หมั่่�นนึึก หมั่่�นคิิดเรื่่� อยๆ อย่่าไปกัังวลเรื่่� องความ
มืืด เพราะเราไม่่ได้้ไปควานหาอะไรในที่่�มืืด เรากำำ�ลัังฝึึกหยุุด
นิ่่�งให้้สอดคล้้องกัับการหลัับตาและการวางใจที่่�ศููนย์์กลางกาย
ฐานที่่� ๗ เพราะความสุุขและความสว่่าง รวมทั้้�งแผนผัังชีวีิิต 
มีีอยู่่�แล้้วในตััวของเรา 

ไม่ต่้อ้งกัังวลว่า่ เราจะทำำ�ไม่ไ่ด้ ้ไม่เ่ห็น็ หรือืเห็น็ช้า้กว่า่คนอื่่�น 
หรือือะไรต่่างๆ ไม่่ต้้องไปคิิดกัังวล ฝึึกตรงนี้้�ให้้ได้้ ถ้้าทำำ�เป็็น 
ก็็เห็็นภาพ ทำำ�เป็็นเร็ว็ก็็เห็็นเร็ว็ ทำำ�เป็็นช้า้ก็็เห็็นช้า้ แค่่นั้้�นเอง เรา
มาฝึึกตรงนี้้� ฝึึกหยุุดฝึึกนิ่่�ง 

เราจะต้้องจัับหลัักให้้ได้้ตามที่่�พระเดชพระคุุณหลวงปู่่�ท่่าน
สอนเราว่่า หยุุดเป็็นตััวสำำ�เร็จ็ มืืดสว่่างไม่่ต้้องไปคำำ�นึงถึึง นี่่�คืือ
ถ้้อยคำำ�ของท่่าน เราก็็หยุุดนิ่่�งๆ 
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เราจะต้อ้งได้ค้วามสุขุทุกุครั้้�งที่่�เกิดิจากการทำำ�สมาธิภิาวนา 
ไม่ว่่า่สุขุน้้อยหรือืสุขุมาก หรือือย่า่งน้้อยก็ต็ัวัโล่ง่ โปร่ง่ เบา สบาย 
หรือืนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ อยู่่�ในกลางกาย เป็็นรางวััลในทุุกๆ รอบทุุกครั้้�งที่่�
เราหลัับตา ต้้องทำำ�กัันอย่่างนี้้�ให้้ได้้ทุุกวััน

ต่อ่ไปก็็จะค่อ่ยๆ ขยายเวลาแห่ง่ความสมหวัังขึ้้�นมาเอง จาก
หยุุดนิ่่�งได้้ ๑ นาทีี ก็็เป็็น ๒ นาทีี ๓ นาทีี ค่่อยๆ ขยายไป จากมืืด
มากก็็มามืืดม่่วง แล้้วก็็มืืดมั่่�ง แล้้วก็็ไม่่มืืด เป็็นขั้้�นเป็็นตอน เป็็น
รางวััลของชีวีิิตที่่�เกิิดจากการหลัับตาเจริญิสมาธิภิาวนา 

ลูกูทุกุคนจะมีคีวามรู้้�สึ กึว่า่ สนุุก เบิกิบาน ไม่ม่ีกีารฝืืนใจใน
การทำำ�สมาธิ ิไม่่มีกีารพยายามจนเกินิไปที่่�จะทำำ�ให้ส้มาธิเิกิิด แต่่
เป็น็ไปตามกระบวนการตามธรรมชาติิ เหมืือนการหายใจเข้า้ออก 
เราไม่่จำำ�เป็็นต้้องไปตั้้�งใจเลย การหายใจเข้้าออกมัันก็็มีี 
เป็็นไปตามปกติิ จะช้า้จะเร็ว็ก็็เป็็นอย่่างที่่�หลวงพ่่อพููดไว้้ตั้้�งแต่่
เบื้้�องต้้นจนกระทั่่�งถึึงตรงนี้้� 

ถ้้าเราทำำ�ได้้ มัันก็็เร็ว็ ถ้้าทำำ�ยัังไม่่ได้้แล้้วไม่่ค่่อยได้้ทำำ� มััน
ก็็ช้า้ ถ้้ารักัตััวเอง เราต้้องทำำ�อย่่างที่่�แนะนำำ�ไปนะลููกนะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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	จ ะฟุ้้�งน้้อยฟุ้้�งมากไม่่ยากดอก

เดี๋๋�ยวจะบอกเคล็็ดลัับไว้้ใช้้แก้้

เพีียงค่่อยค่่อยลืืมตาเท่่านั้้�นแล

ฟุ้้�งว่่าแน่่ก็็ยัังแพ้้แค่่ลืืมตา

ตะวัันธรรม

๑๗ มิิถุุนายน พ.ศ. ๒๕๔๕

วันอาทิตย์ที่ ๒๖ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๔๙ (๑๓.๓๐ น.)
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๘
สมาธิไม่ยาก ทุกคนทำ�ได้

วันอาทิตย์ที่ ๒๖ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๔๙ (๑๓.๓๐ น.)

สมาธไิม่ยาก ทุกคนทำ�ได้

ปรัับกาย-วางใจ

ตั้้�งใจหลัับตาเจริญิสมาธิิภาวนากัันนะ หลัับตาเบาๆ พอ
สบายๆ ให้้ผ่่อนคลายทุุกส่่วนของร่า่งกายของเรา ตั้้�งแต่่ศีีรษะ 
ใบหน้้า ลำำ�คอ บ่่าไหล่่ แขนทั้้�งสองถึึงปลายนิ้้�วมืือ ลำำ�ตััว ขาทั้้�ง
สองถึึงปลายนิ้้�วเท้้า ทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตััวให้้ผ่่อนคลาย

แล้ว้รวมใจไปหยุดุนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาๆ สบายๆ ที่่�ศูนูย์ก์ลางกาย
ฐานที่่� ๗ ซึ่่�งอยู่่�ในกลางท้้องของเรา ในระดับัที่่�เหนืือจากสะดือืขึ้้�น
มา ๒ นิ้้�วมืือ รวมใจหยุุดนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาๆ สบายๆ 
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บริิกรรมนิิมิิต

จะตรึกึนึึกถึึงดวงใสหรือืองค์์พระใสๆ หรือืพระเดชพระคุุณ
หลวงปู่่�ก็ได้้ โดยเฉพาะช่่วงนี้้�  เป็็นช่่วงที่่�เรากำำ�ลังจะไปเชื่่�อม 
สายบุญุกับัท่า่น จะไปตอกเสาเข็ม็สร้า้งอนุุสรณ์์สถานที่่�แผ่น่ดินิ
ดอกบััว แดนเกิิดด้้วยรูปูกายเนื้้�อของท่่าน ในวัันที่่� ๑ มกราคม 
พ.ศ. ๒๕๕๐ เราอยู่่�ในช่ว่งของการเตรียีมใจของเราให้้ใสๆ ให้้
สะอาดบริสิุุทธิ์์� จะได้้เหมาะสมที่่�จะเป็็นภาชนะรองรับับุุญใหญ่่
ที่่�จะเกิิดขึ้้�นในวัันนั้้�น 

ให้้เรานึึกถึึงภาพพระเดชพระคุุณหลวงปู่่�ซึ่่�งเราคุ้้�นเคยกัับ
ท่่านอยู่่�แล้้ว จากภาพที่่�เราเห็็นจากรููปหล่่อทองคำำ�ที่่�เรามาร่ว่ม
หล่อ่กันัตั้้�งหลายองค์แ์ล้ว้ อาราธนาให้ท้่า่นนั่่�งเจริญิสมาธิภิาวนา
อยู่่�ในกลางกายของเรา โดยทำำ�ความรู้้�สึ ึกว่่าเราอยู่่�ในกลางกาย
ของท่า่นก็ไ็ด้ ้โดยใจของเราก็ไ็ปหยุดุนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ ที่่�ศูนูย์ก์ลางกาย
ฐานที่่� ๗ นี้้�เป็็นหลัักที่่�สำำ�คััญเลย 

ทั้้�งหมดที่่�กล่่าวมาแล้้ว จะเป็็นองค์์พระ เป็็นดวงใสๆ หรือื
พระเดชพระคุุณหลวงปู่่� ให้้เราน้้อมไว้้ในกลางกายของเรา มีี
วัตัถุปุระสงค์เ์พียีงเพื่่�อให้ใ้จของเราที่่�ไม่อ่ยู่่�กับัเนื้้�อกับัตัวันั้้�น กลับั
มาสู่่�ที่่�ตั้้�งดั้้�งเดิิมที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ 
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ใจหยุุดนิ่่�งฐานที่่� ๗ คืือหลักของชีีวิต

ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ เป็็นต้้นทางไปสู่่�อายตนนิิพพาน ที่่�
พระพุุทธเจ้้าทุุกๆ พระองค์์นัับอสงไขยพระองค์์ไม่่ถ้้วนท่่านก็็ทำำ�
แบบเดียีวกันัอย่า่งนี้้� คือื หยุดุใจนิ่่�งให้ส้นิิทติดิตรงกลางกายฐาน
ที่่� ๗  ตรงนี้้�อย่่างเดีียว ไม่่ได้้ไปทำำ�อะไรนอกเหนืือจากนี้้� 

แล้้วใจจะเป็็นกลางๆ ตั้้�งมั่่�น สงััดจากกามและบาปอกุุศล
ธรรม ความบริสิุุทธิ์์�ของใจจะบัังเกิิดขึ้้�น ความสุุขที่่�เราไม่่เคยมีี
ประสบการณ์์ ไม่เ่คยเจอก็จ็ะบังัเกิดิขึ้้�น ซึ่่�งเป็น็ความสุขุที่่�ยิ่่�งใหญ่่
แบบที่่�เราพููดไม่่ออก บอกไม่่ถููก 

วััตถุุประสงค์์ต้้องการให้้ใจมาหยุุดอยู่่�ที่่�ตรงนี้้� ที่่�ศููนย์์กลาง
กายฐานที่่� ๗ 

ถ้า้เราส่ง่ใจออกไปข้า้งนอกอย่า่งที่่�เราคุ้้�นเคยในชีวีิติประจำำ�
วััน ในเรื่่� องคน สััตว์์ สิ่่�งของ ธุุรกิิจการงาน บ้้านช่อ่ง หรือืเรื่่� อง
อะไรที่่�นอกเหนืือจากนี้้� จะพบว่า่เราไม่เ่คยเจอความสุขุที่่�แท้จ้ริงิ
เลย อย่่างมากก็็มีีแต่่ความเพลิิน ทำำ�ให้้เราลืืมความทุุกข์์ไปชั่่�ว
ขณะ ประเดี๋๋�ยวเราก็็กลัับมาไม่่สบายกาย ไม่่สบายใจอีีก แล้้วมีี
ความทุุกข์์กายทุุกข์์ใจเกิิดขึ้้�นด้้วยเหตุุต่่างๆ อีีก

หยุุดกัับนิ่่�งที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ เป็็นหลัักของชีีวิิต 
สิ่่�งอื่่�นเป็็นเรื่่�องรองลงมา
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ความสุุขท่ี่�แท้้จริิง

เราตะเกีียกตะกายแสวงหาสิ่่�งต่่างๆ เพราะปรารถนาที่่�จะ
ได้เ้จอความสุขุ ความสบายกายสบายใจ ที่่�จะทำำ�ให้เ้ราเกิดิความ 
พึงึพอใจอย่่างสูงูสุดุจนไม่่ต้้องการอะไรเลย แต่จ่ากประสบการณ์์
ที่่�ผ่า่นมาในชีวีิติ เราไม่เ่คยเจอเลย ไม่ว่่า่จะอยู่่�ในคน สัตัว์ ์สิ่่�งของ
ที่่�เป็็นที่่�รักั ลาภยศสรรเสริญิ อำำ�นาจวาสนา พวกพ้้องบริวิาร มีี
ที่่�มีีทาง มีีทรัพัย์์มาก สิ่่�งเหล่่านี้้�ก็็ไม่่ได้้ให้้ความพึึงพอใจแก่่เรา
อย่า่งสููงสุุด ได้แ้ค่ป่ลื้้�มใจชั่่�วคราว แล้้วความปลื้้�มนั้้�นก็ดั็ับไป มััน
เกิิดขึ้้�นตั้้�งอยู่่�แล้้วก็็ดัับไป ไม่่เป็็นสาระแก่่นสารเหมืือนต้้นกล้้วย
ที่่�ไม่่มีีแก่่นอย่่างนั้้�น

พระพุุทธเจ้้าทุุกพระองค์์ก็็ผ่่านชีีวิิตอย่่างนั้้�นมา ยืืนยััน
เหมืือนกันัหมดด้ว้ยประโยคเดียีวกันัว่า่ นตฺถฺิ ิสนฺฺติิปรํํ สุุขํํ สุุขอื่่�น
นอกจากหยุุดจากนิ่่�งไม่ม่ีี หมายความว่่า เราจะไปแสวงหาความ
สุุขจากที่่�อื่่�นที่่�นอกเหนืือจากใจหยุุดนิ่่�งนั้้�นไม่่เจอ เหนื่่�อยฟรี ีแก่่
เจ็บ็ตายฟรีีๆ  แถมมีีวิบิากเป็น็ผลเสีียอีีก มันัมีไีซด์์เอฟเฟ็็กต์์ มีีผล
ข้้างเคีียง คืือ ความทุุกข์์ทรมานของชีวีิิต ทั้้�งในปััจจุุบัันที่่�เรามอง
เห็น็ด้ว้ยตาเนื้้�อ กับัที่่�เรามองไม่่เห็น็ด้ว้ยตาเนื้้�อคือืชีวีิติในปรโลก 

ทุกุพระองค์ย์ืืนยัันเหมืือนกัันหมดว่า่หยุดุกัับนิ่่�ง คืือหยุดุใจ
ไว้้ที่่�ศูนูย์ก์ลางกายฐานที่่� ๗ จึงึจะเจอสิ่่�งที่่�เราแสวงหา คืือความ
สุขุท่ี่�ไม่ม่ีีขอบเขตจำำ�กััด ที่่�จะทำำ�ให้้เราเกิดิความพึึงพอใจ ต้ั้�งแต่่
ความพึงึพอใจเหนืือกว่า่สิ่่�งที่่�เราเคยเจอ และเพิ่่�มปริมิาณความ
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พึึงพอใจไปเรื่่�อยๆ ไม่่หายเห่่อ ไม่่เบื่่�อหน่่าย กระทั่่�งถึึงบรมสุุข 
คืือ เข้้าถึึงอายตนนิิพพานที่่�มีีแต่่สุุขล้้วนๆ ไม่่มีีทุุกข์์เจืือเลย

จะไปตรงนั้้�นได้้ใจต้้องหยุุดต้้องนิ่่�ง จะหยุุดนิ่่�งได้้ต้้องทิ้้�ง
สิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้ใจเราเกิิดความทะยานอยาก อยากได้้ อยากมีี อยาก
เป็น็เหล่า่นั้้�นในชีวีิติประจำำ�วันัที่่�เราเจอออกไป คลายความผููกพััน 
พิิจารณาเห็็นทุุกข์์เห็็นโทษ 

ถ้า้เราให้ค้วามเอาใจใส่ศ่ึกึษาถึงึสิ่่�งเหล่า่นั้้�นที่่�เราแสวงหา เรา
จะค้้นพบว่่ามีีแต่่ความไม่่จีีรังั เปลี่่�ยนแปลง แปรปรวนไปเรื่่� อยๆ 
มีแีต่ค่วามทุุกข์์ ทำำ�ให้เ้ราไม่่สบายกาย ไม่่สบายใจ เป็น็ตััวปััญหา 
เพราะความไม่่แน่่นอนนั้้�นทำำ�ให้้เราไม่่สบายใจ ไม่่สบายกาย 
และจะบัังคับับัญัชาให้เ้ป็น็ไปตามความปรารถนาของเราก็ไ็ม่ไ่ด้้ 

ดัังน้ั้�น หยุดุนิ่่�งเป็น็สิ่่�งที่่�สำำ�คััญ ซึ่่�งลูกูทุกุคนจะต้้องให้้ความ
เอาใจใส่่ เพื่่�อตััวของเราเองเป็็นหลัักเลย เพราะตััวเราจะได้้ 
เข้้าถึึงความสุุขที่่�ไม่่มีีประมาณ แล้้วความสุุขที่่�ไม่่มีีประมาณนี้้�
ก็็จะดึึงดููดให้้เรากระหายที่่�จะเรีียนรู้้ �ไปเรื่่�อยๆ อยากมีีความสุุข
เพิ่่�มขึ้้�นไปเรื่่�อยๆ 

แล้ว้ใจก็จ็ะละเอียีดลุ่่�มลึกึไปตามลำำ�ดับ ค่อ่ยๆ หลุุดพ้น้จาก
ความผููกพันัของมนุุษย์์ และของทิิพย์ท์ี่่�มีกีายละเอีียดตั้้�งแต่ส่วรรค์์ 
รูปูพรหม อรูปูพรหม ซึ่่�งสิ่่�งเหล่า่นั้้�นเป็น็สุุขประณีีตกว่า่ในมนุุษย์์ 
เราก็ย็ังัปลดปล่อ่ยวางได้ ้จึงึจะเข้า้ถึงึบรมสุขุคือือายตนนิิพพาน 
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แล้ว้จะทำำ�ให้เ้กิดิแรงกระตุ้้�นภายในที่่�ทำำ�ให้เ้ราไปแสวงหาสิ่่�งเหล่่า
นั้้�นเพิ่่�มขึ้้�น และในทุุกขั้้�นตอนของการแสวงหาจะเป็็นความรู้้ �ที่่�
คู่่�ความสุขุ เบิกิบาน มีีความตื่่�นตััวภายใน สดชื่่�นอยู่่�ตลอดเวลา 
ฉะนั้้�นเราต้้องให้้ความสำำ�คััญกัับตรงนี้้�ให้้มาก 

ในชีวีิิตประจำำ�วันที่่�เราจะต้้องทำำ�มาหากิิน เพื่่�อให้้ได้้ปััจจััย 
๔ มาหล่่อเลี้้�ยงสัังขาร และมีีชีวีิิตอยู่่�เพื่่�อแสวงหาบรมสุุข บรรลุุ
มรรคผลนิิพพาน ต้้องจับัหลักัของชีวีิติให้ไ้ด้ ้แล้้วจะทำำ�ให้เ้ราขยััน 
มีคีวามเพียีรที่่�จะปฏิบิัตัิธิรรม ไม่ท่ำำ�ๆ หยุดุๆ หรือืทำำ�ไปแกนๆ ฝืืนๆ 
อย่่างนั้้�น ไม่่ใช่ ่ แต่่ทำำ�อย่่างมีีเป้้าหมายแบบบััณฑิิตนัักปราชญ์์
ในกาลก่่อน 

วิิธีีนึึกนิิมิิต

ตอนนี้้�เรามาปรับัใจให้ห้ยุดุ ให้น้ิ่่�ง นุ่่�ม เบา สบาย ที่่�ศูนย์ก์ลาง
กายฐานที่่� ๗ นึึกถึึงภาพดัังกล่่าว แต่่ต้้องค่่อยๆ นึึก ใจเย็็นๆ 
นึึกได้้เดี๋๋�ยวก็็เห็็นได้้ 

นึึกได้ใ้หม่่ๆ ก็็ยังัเห็น็ไม่่ชัดั เป็น็เพียีงรู้้�สึ กว่า่มีอียู่่�ภายใน เช่น่ 
สมมติิว่่าเรานึึกถึึงพระเดชพระคุุณหลวงปู่่� เราจะมีีความรู้้�สึ ึกว่่า
มีที่า่นอยู่่�ภายใน แต่ถ่ามว่า่ชัดัไหม ก็ไ็ม่ช่ัดัในระดับัที่่�เรายอมรับั
ว่่าเห็็น ก็็ไม่่ถึึงขนาดนั้้�น ให้้นึึกอย่่างนั้้�นไปเรื่่� อยๆ อย่่างสบายๆ 

แต่่ถ้้าใครคุ้้�นนึึกดวงใสๆ ก็็นึึกถึึงดวงแก้้ว ดวงตะวัันใสๆ 
หรือืเพชรสักัเม็ด็หนึ่่� ง นึึกให้ต้่อ่เนื่่�องไปเรื่่� อยๆ เพื่่�อให้ใ้จอยู่่�ที่่�กลาง
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กายอย่่างสบาย สบาย คืือ ต้้องไม่่ลุ้้�น ไม่่เร่ง่ ไม่่เพ่่ง ไม่่จ้้อง นิ่่�ง
เฉยๆ ค่่อยๆ นึึกไปเรื่่� อยๆ จะเป็็นดวง เป็็นองค์์พระ หลวงปู่่� เรา
ก็็นึึกเอาอย่่างเดีียว ต่่อเนื่่�องไปเรื่่� อยๆ สบายๆ 

แล้้วรัักษาระดัับเปลืือกตา อย่า่ให้้ถึงกัับปิดิสนิิท ให้้ปิดิเพีียง
ระดัับขนตาชนกััน ปรืือๆ ตานิิดๆ แต่ไ่ม่ถ่ึงึกัับเห็น็ภาพภายนอก 
ปรืือๆ ตา เพื่่�อให้้กล้้ามเน้ื้�อบริเิวณใบหน้้าคลาย แล้้วนำำ�ใจมา
นึึกอยู่่�ภายในกลางท้้อง ฝึึกบ่่อยๆ จะคุ้้�นเคยและชิินไปในที่่�สุุด 

ถ้้านึึกแบบสบายๆ เพลิินๆ ภาพที่่�เรานึึกจะค่่อยๆ ชัดัขึ้้�น 
เหมืือนของที่่�ไกลๆ ในที่่�มืืดขยัับใกล้้เข้้ามา ทำำ�ให้้เราเห็็นชัดัขึ้้�น 
จะเป็็นดวงใสๆ ดวงอาทิิตย์์ ดวงจัันทร์ ์ดวงดาว เพชร หยดน้ำำ��
ปลายยอดหญ้้า อะไรอย่่างนั้้�น 

ถ้้าเป็็นองค์์พระก็็เริ่่� มจากองค์์ที่่�เราเคารพกราบไหว้้บููชา ที่่�
เราคุ้้�นเคยกับัองค์น์ั้้�นก่อ่น ปางอะไรก็ไ็ด้ ้หรือือิริิยิาบถใดก็ไ็ด้ ้จะ
ทำำ�ด้ว้ยวัสัดุอุะไรก็ต็ามใจ ได้ท้ั้้�งนั้้�น ให้เ้รานึึกอยู่่�ในกลางท้อ้ง นึึก
ได้้แค่่ไหนก็็เอาแค่่นั้้�นไปก่่อน นึึกได้้แค่่เศีียร แต่่เศีียรไม่่ได้้เป็็น
ดอกบััวตููม เป็น็ยอดแหลมๆ ก็็ไม่่เป็น็ไร เราก็็นึึกไปเรื่่� อยๆ ถ้้านึึก
ไม่่ออกตรงเศีียร ถ้้านึึกเห็็นหน้้าตัักท่่านหรือืพระหััตถ์์ท่่านก็็เอา
อย่่างนั้้�นไปก่่อน คุ่่�มๆ ค่ำำ��ๆ ใจเย็็นๆ 

ใครที่่�ชอบนึึกถึึงพระเดชพระคุุณหลวงปู่่�เราก็็นึึก จะหน้้า
ตรงหรือืทั้้�งองค์์ รูปูหล่่อทองคำำ�ของท่่านก็็ได้้ หรือืภาพถ่่ายก็็ได้้ 
มองดููไปเรื่่� อยๆ สบายๆ 
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แต่่บางคนพอนึึกไปแล้้วไม่่ถนััด นึึกทีีไรก็ตึึงเกร็ง็ทุุกทีี 
อยากอยู่่�เฉยๆ มากกว่่า ถ้้าเราชอบอย่า่งนี้้� เราก็เ็อาอย่า่งนี้้� แล้้ว
แต่่ใจของเรา แต่่จัับหลัักให้้ได้้ว่่าต้้องอยู่่�ในกลางท้้อง 

แต่่บางคนพอเริ่่� มที่่�กลางท้้องก็็ยัังไม่่คุ้้�นอยู่่�ดีี จะมาเริ่่� มต้้น
ที่่�ปากช่อ่งจมููกก่่อนก็็ได้้ เราจะนึึกตรงนั้้�น จะมีีภาพหรือืไม่่มีี
ภาพก็็ได้้ แล้้วภาวนาสััมมาอะระหัังเรื่่� อยไปเลย แล้้วเราก็็นึึกไป
ที่่�หัวัตา หญิงิอยู่่�ข้า้งซ้า้ย ชายอยู่่�ข้า้งขวา ถ้า้ไม่ม่ีภีาพก็ไ็ม่เ่ป็น็ไร 
กำำ�หนดตำำ�แหน่่งเอง และภาวนาสััมมาอะระหัังเรื่่� อยไปสััก ๓ ครั้้�ง 

แล้้วช้อ้นตาเหลืือกค้้างขึ้้�นไป เพื่่�อให้้ความเห็็นกลัับเข้้าไป
ข้า้งใน นึึกที่่�กลางกั๊๊�กศีรีษะก็็ได้ ้นิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาๆ แล้้วค่่อยๆ เลื่่�อน
มาที่่�เพดานปาก ช่อ่งปากที่่�อาหารสำำ�ลััก แล้้วก็็มาปากช่อ่งคอ
เหนืือลูกูกระเดือืก แล้ว้ค่อ่ยๆ เคลื่่�อนไปในกลางท้อ้ง แล้ว้ยกถอย
หลัังขึ้้�นมาจากสะดืือ ๒ นิ้้�วมืือ ทำำ�ความคุ้้�นเคย ๗ ฐานเหล่่านี้้�
ซึ่่�งเป็น็ทางเดินิของใจเอาไว้ ้สักัวันัหนึ่่� งเราต้้องได้ใ้ช้ ้ตอนมาเกิิด
เราได้้ใช้ม้าแล้้ว เราจะใช้อ้ีีกครั้้�งตอนไปเกิิดคืือตายนั่่�นแหละ ให้้
ทำำ�ความคุ้้�นเคยอย่่างนี้้�ก็็ได้้ 

ทั้้�งหมดก็แ็ล้ว้แต่เ่ราเลือืกเอานะลูกูนะ อย่า่ไปสับัสน ที่่�บอก
หลายวิิธี ีเพื่่�อให้เ้หมาะกัับจริติแต่ล่ะคน ทำำ�จริติให้ม้ันัถููก แม้้บาง
คนไม่่ถููกจริติก็็ช่า่ง ให้้จริติมัันถููกสัักอย่่างหนึ่่� ง 
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หรือือยากจะนั่่�งนิ่่�งๆ เฉยๆ ฐานอะไรต่่างๆ ยัังไม่่อยากคิิด 
อยากจะนั่่�งนิ่่�งๆ เฉยๆ รู้้�สึ ึกสบายกว่่า ก็็เอา เราก็็นั่่�งนิ่่�งๆ ภาวนา
สัมัมาอะระหังัเรื่่� อยไป บางคนอยากนิ่่�งเฉยๆ ไม่ภ่าวนาก็เ็อาตามใจ
ปรารถนาของเรา เราก็็นั่่�งนิ่่�งเฉยๆ แล้้วผ่่อนคลาย ให้้รู้้�สึ ึกสบาย 

สมาธิิทำได้้ทุุกคน

เห็็นไหมว่่า การทำำ�สมาธิไิม่่ได้้ยากอะไร ขอให้้เรามีีเพีียง
ลมหายใจกัับศููนย์์กลางกาย กัับสมััครใจจะเข้้าถึึงความสุุขที่่�แท้้
จริงิ ใคร่ต่่่อการศึึกษา อยากแสวงหาพระรัตันตรัยัในตััว อยาก
พ้้นทุุกข์์ อยากมีีสุุข ก็็ต้้องทำำ�อย่่างนี้้� 

เราเริ่่� มต้้นอย่่างง่่ายๆ อย่่างนี้้�ไปก่่อน แต่่เป้้าของเราจะเริ่่� ม
จากตรงไหนก็็แล้้วแต่่ สุุดท้้ายต้้องไปอยู่่�กลางท้้องตรงฐานที่่� ๗ 
ซึ่่�งจะเกิิดขึ้้�นได้้หลายกรณีี 

เช่น่ ถ้า้เราเริ่่� มต้น้นั่่�งนิ่่�งๆ เฉยๆ สบายตรงไหนก็เ็อาตรงนั้้�น
ไปก่่อน แต่่พอถููกส่่วนมัันลงไปฐานที่่� ๗ เองก็็มีี

หรือืเราเกิิดความรู้้�สึ ึกว่่า เราสามารถลงไปที่่�กลางท้้อง 
เหนืือสะดืือขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ ฐานที่่� ๗ ได้้อย่่างสบาย เราก็็น้้อม
ลงมาเอง หรือืเราทำำ�ให้้ลงไปตอนที่่�เรามีีความพร้อ้ม สบายแล้้ว
อยากลง ส่่วนภาพที่่�จะเกิิดขึ้้�นถืือเป็็นของแถม อย่่างไรก็็เห็็นอยู่่�
แล้้ว เพราะมัันมีีอยู่่�แล้้ว 
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นึึกทบทวนดููว่่าเราถนััดแบบไหนอย่่างไร เรามีีทางเลืือก
หลายทาง แต่่เป้้าของเราอยู่่�ที่่�ฐานที่่� ๗ เห็็นไหมว่่านั่่�งสมาธิ ิ
ไม่่ได้้ยากเลย เราสามารถทำำ�ได้้ง่่ายๆ ขอให้้มีีฉัันทะ รักัที่่�จะเข้้า
ถึึงความสุุขที่่�แท้้จริงิแค่่นั้้�น

สมมติิเราไม่่กำำ�หนดเป็็นภาพ เวลานิ่่�งมัันจะสบาย ก็็เอา
อย่่างนี้้�ไปก่่อน เดี๋๋�ยวตััวก็็จะโล่่ง โปร่ง่ เบา สบาย กระทั่่�งเรา
รู้้�สึ ึกชอบประสบการณ์์นี้้� ไม่่เห็็นมีีภาพอะไรบัังเกิิดขึ้้�น แต่่เราก็็
พึึงพอใจในระดัับหนึ่่� ง ที่่�อยากนั่่�งเฉยๆ แม้้ไม่่เห็็นอะไร ไม่่ทุุกข์์
ใจ ไม่่กลุ้้�ม ขนาดได้้ยิินเพื่่�อนคนอื่่�นเขาเห็็นโน่่นเห็็นนี่่� องค์์พระ 
ดวง เรายัังไม่่กลุ้้�มเลย ถ้้าอย่่างนี้้�ใช้ไ้ด้้ ถ้้านั่่�งไปแล้้วรู้้�สึ กเวลา
หมดเร็ว็เหลืือเกิิน นั่่�นถููกหลัักวิิชชาแล้้ว เห็็นไหมว่่ามัันไม่่ยาก 
ง่่ายๆ ลููกทุุกคนทำำ�ได้้ ถ้้าได้้ทำำ� 

เรานั่่�งนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาสบาย สบายตรงไหนเอาตรงน้ั้�นไป
ก่่อน เพราะเรารู้้� แล้้วว่่าที่่�หมายของเราอยู่่�ตรงไหน นิ่่�งๆ เฉยๆ 

ถ้้าดููไปในท้้องทีีไร อดกดลููกนััยน์์ตาดูไูม่่ได้้ เราจะยัังไม่่ไป
ตรงนั้้�นก่อ่น เราจะนั่่�งประหนึ่่� งว่า่ เราเป็น็ศููนย์ก์ลางของสรรพสัตัว์์
และสรรพสิ่่�งทั้้�งหลาย ศููนย์์กลางของโลกและจัักรวาล เหมืือน
เราอยู่่�ในกลางอวกาศ ไม่่คำำ�นึงถึึงฐานที่่� ๗ เพราะอย่่างไรเราก็็
ไปตรงนั้้�นได้้แน่่ๆ แต่่ตอนนี้้�ยัังไม่่ต้้องคำำ�นึงถึึง เห็็นไหมจ๊๊ะ ว่่า
ไม่่ยากอีีกเหมืือนกััน เราสามารถเริ่่� มจากตรงนี้้�ได้้ นิ่่�งๆ สบายๆ
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อยากภาวนาก็็ภาวนา ไม่่อยากภาวนาก็็ไม่่ต้้องภาวนา 

ถ้้าฟุ้้�งคิิดเรื่่�องอื่่�นก็็เผยอเปลืือกตาขึ้้�นมานิิดหนึ่่�ง กะคะเน
ว่่าหายฟุ้้�งก็็เอาใหม่่ เริ่่�มใหม่่ สลัับกัันไปอย่่างนี้้� 

เมื่่�อยเราก็ข็ยับั หรือือยากจะลองเอาชนะมันั เพื่่�อให้ไ้ด้ข้ันัติิ
บารมีีก็ล็องฝืืนดู ูไม่่สนใจมััน จะปวดจะเมื่่�อยก็็เป็น็เรื่่� องของกล้้าม
เนื้้�อ เราเฉยๆ เพราะตอนใกล้้ตายเราจะเจ็็บปวดกว่่านี้้�อีีก หรือื
ถ้า้ไปอบายหนัักกว่า่นี้้�เข้า้ไปอีกี เพราะฉะนั้้�นเมื่่�อยแค่น่ี้้�ทนไม่ไ่ด้้
ก็็ให้้มัันรู้้� ไป ถ้้าเราชอบอย่่างนี้้�ก็็เอา หรือืว่่าเอายืืดหยุ่่�น เอาผ่่อน
คลาย ถ้้าเมื่่�อยก็็ขยัับอย่่างนี้้�ก็็ได้้ 

เห็็นไหมว่่า สมาธิิทำำ�ได้้ทุุกคน ลููกทุุกคนทำำ�ได้้ แล้้วทำำ�ได้้
ดีีด้้วย ขอให้้ได้้ทำำ�เท่า่น้ั้�น เรานั่่�งตรงไหนก็ไ็ด้้ ในบ้้าน นอกบ้้าน 
หน้้าบ้้าน ในรถ ในยานพาหนะ ถึึงท่ี่�ทำำ�งาน ระหว่่างทำำ�งาน หรืือ
ที่่�ที่่�เราจะไปซื้้�อข้้าวซื้้�อของ ทำำ�ได้้ตลอดเวลาเลย 

การทำำ�อย่่างนี้้�ดูเหมืือนไม่่มีอีะไรก้้าวหน้้า แต่จ่ริงิๆ แล้้วมััน
ก้้าวหน้้าเพิ่่�มขึ้้�นทุุกวัันโดยที่่�เราไม่่รู้้�ตั ว สมาธิิจะถููกเก็็บคะแนน 
สั่่�งสมเพิ่่�มเติมิให้ก้ับัเราทุกุวันักระทั่่�งถึงึวันัแห่ง่ความสว่า่งของเรา 
วัันแห่่งความสมปรารถนาก็็จะเกิิดขึ้้�น แล้้ววัันนั้้�นเราจะดีีใจปน 
พิิศวงว่่า คนอย่่างเราทำำ�ได้้กัับเขาเหมืือนกัันหรือื 

จากมืืดๆ มาสว่่าง จากสว่่างมาเห็็นดวงใสๆ ที่่�เรายอมรับั
ว่่า เราเห็็นจริงิๆ องค์์พระใสๆ เห็็นตััวเองใสๆ เห็็นตััวเองในวััย
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เจริญินั่่�งอยู่่�ภายใน ในอิิริยิาบถที่่�สงบเสงี่่�ยม สง่่างาม เป็็นท่่านั่่�ง 
ของพระอริยิเจ้้า ผู้้�ที่่�นิรทุุกข์์ มีีสัันติิสุุขภายใน เราจะมีีความ 
ปลื้้�มปีีติิปนพิิศวงอััศจรรย์์ตััวเองว่่า คนอย่่างเราก็็ทำำ�ได้้ แล้้ว
ความภาคภููมิิใจก็็จะบัังเกิิดขึ้้�น 

นัับจากวันันั้้�นเป็น็ต้น้มา เราก็็มีทีี่่�พึ่่�งที่่�ระลึึกภายในแล้ว้ คือื 
ใจจะเป็น็กลางๆ ไม่ว่่า่สถานการณ์์ของโลกหรือืสิ่่�งแวดล้อ้มจะขึ้้�น
จะลงก็็ตาม แต่่ใจจะว่่างๆ นิ่่�งๆ เป็็นสุุขอยู่่�ข้้างใน เห็็นแสงสว่่าง
ภายใน เห็็นดวงธรรมใสๆ เห็็นองค์์พระใสๆ เหมืือนเป็็นป้้อม 
เป็็นค่่าย เป็็นหลุุมหลบภััยให้้กัับเรา 

ถ้า้ทำำ�ได้อ้ย่่างนี้้� การมาเกิิดคราวนี้้�เราสมหวัังแล้้ว เป้า้ที่่�เรา
จะไปพักักลางทางที่่�ดุสุิติบุรุีกี็อ็ยู่่�ในกำำ�มือืของเราว่า่ คนอย่า่งเรา
ก็็ทำำ�กัับเขาได้้เหมืือนกััน แล้้วจะเป็็นการเตรียีมตััวเตรียีมใจที่่�ดีี
ที่่�สุุด พร้อ้มเสมอที่่�จะเดิินทางไปสู่่�ปรโลก ออกจากกายมนุุษย์์
หยาบนี้้�แล้้ว ใจก็็จะสบาย เบิิกบาน 

นี่่�คืือสิ่่�งที่่�ลูกทุุกคนต้้องเอาใจใส่่ ให้้ความสำำ�คััญ ฝึึกฝน 
อย่่าทอดธุุระไม่่ว่่าจะมีีภารกิิจมากแค่่ไหนก็็ตาม 

อย่่าท้้อใจในกรณีีที่่�ใจยัังไม่่นิ่่�ง ยัังฟุ้้�ง ยัังมืืด ยัังไม่่เห็็น
อะไร ทำำ�ไปเรื่่�อยๆ ถ้้าเราสบายถููกหลัักวิิชชาดัังที่่�ได้้กล่่าวมา
แล้้ว ลููกก็็จะกำำ�ความสมปรารถนาเกิินล้้านเปอร์เ์ซ็็นต์์ ต้้องได้้
ทุุกคน ลููกทุุกคนสามารถทำำ�ได้้ 
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เวลาที่่�เหลืืออยู่่�นี้้�ให้้เราทดลองทำำ�ดูู รวมใจนิ่่�งเบาสบาย จะ
เริ่่� มต้น้จากตรงไหนก่่อนก็็ได้ ้แต่เ่ป้า้อยู่่�ที่่�ฐานที่่� ๗ ถ้้าใครสามารถ
ไปวางตรงนั้้�นได้้เลยก็็วางเลย ถ้้าใครยัังไปตรงนั้้�นไม่่ได้้ เพราะ
อดกดลููกนััยน์์ตาดููไม่่ได้้ ก็็เริ่่� มอย่่างที่่�ได้้กล่่าวมาตั้้�งแต่่เบื้้�องต้้น  
ให้ม้ีคีวามรู้้�สึ กึว่า่ สมาธิไิม่ย่าก เราทำำ�ได้้ และเริ่่� มอย่า่งนั้้�นไปก่อ่น 
ให้้ระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อคลี่่�คลาย จนกระทั่่�งสอดประสานกัับ
ใจที่่�นิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาๆ สบาย ลองทำำ�กัันดููนะลููกนะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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เรามุ่่�งสุุดสายกลาง	สู่่� เป้้า

เลืือดนัักรบบ่่จาง	จ ากจิิต

เร่่งพิิชิิตดำเข้้า	กว่ ่าสิ้้�นมารสลาย

ตะวันธรรม

๙
ไม่มีความยาก

ในเส้นทางสายกลาง
วันอาทิตย์ที่ ๑๔ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๓ (๑๓.๓๐ น.)

104



๙
ไม่มีความยาก

ในเส้นทางสายกลาง
วันอาทิตย์ที่ ๑๔ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๓ (๑๓.๓๐ น.)

ไม่มีความยากในเส้นทางสายกลาง 

ปรัับกาย-ปรัับใจ-วางใจ

ตัง้ใจหลบัตาเจรญิสมาธภิาวนากัน หลบัตาเบาๆ พอสบายๆ 
ผ่อนคลายทุกส่วนของรา่งกายของเรา ทั้งเน้ือทั้งตัวให้มีความ
รูส้ึกว่าสบาย ขยับเน้ือขยับตัว ปรบัท่าน่ังให้ถูกส่วนกันนะ จะ
ได้ไม่ปวด ไม่เมื่อย 

แล้วทำ�ใจให้เบิกบาน แชม่ชืน่ ให้สะอาด บรสิุทธิ ์ผ่องใส 
ไรก้ังวลในทุกสิ่ง  ให้ทิ้งทุกอย่าง ปล่อยวางทุกสิ่ง 

แลว้รวมใจไปหยดุน่ิงๆ นุ่มๆ ทีศ่นูยก์ลางกายฐานที ่๗  ซึ่ง
อยูใ่นกลางทอ้งของเราในระดบัทีเ่หนือจากสะดอืขึ้นมา ๒ น้ิวมอื 
รวมใจไปหยุดน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ 
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นึึกถึึงบุุญ

ให้นึกถึงบุญทุกๆ บุญที่เราทำ�ผ่านมา ไม่ว่าจะเป็นบุญเล็ก
บุญน้อย บุญปานกลาง บุญใหญ่ บุญทุกชนิด ทั้งบุญสงเคราะห์ 
โลก บุญทางธรรม ทั้งทาน ศีล ภาวนา ทอดกฐิน ทอดผ้าป่า 
สรา้งวัดวาอาราม บญุตกับาตร ถวายสงัฆทาน คลิานเภสัช เปน็ต้น 
ทุกๆ บุญที่เราทำ�ผ่านมาด้วยตัวเอง และชวนผู้อ่ืนรว่มทำ�บุญ
ด้วย เอาทุกๆ บุญเท่าที่เรานึกได้รวมกันเป็นดวงบุญใสๆ ติดอยู่
ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ของเรา เป็นดวงบุญใสๆ กลมรอบตัว 
เหมือนดวงแก้วใสบรสุิทธิ์ประดุจเพชรลูกที่เจียระไนแล้ว ไม่มี
ตำ�หนิเลย อย่างน้อยก็ให้ใสเหมือนกับน้ำ�ใสๆ หรอืเหมือน 
กระจกใสๆ หรอืเป็นก้อนน้ำ�แข็งใสๆ อย่างน้อยก็ต้องอย่างน้ี

นึึกให้้เป็็น

เรานึกเบาๆ สบายๆ ใจเย็นๆ อย่าตั้งใจเกินไป ไม่ต้องไป
เน้น ไม่ต้องไปเค้นภาพ แค่นึกเบาๆ สบายๆ คล้ายๆ กับเรา
นึกถึงดอกบัว ดอกกหุลาบ หรือดวงอาทติย ์ดวงจันทร ์ดวงดาว
บนท้องฟ้า ต้องง่ายๆ อย่างนี้ ต้องง่ายๆ ต้องสบายๆ นึกน่ิงๆ 
นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ ให้ต่อเนื่องกันไปด้วยใจที่ใสเยือกเย็น  

ประคองใจให้หยุดน่ิง แล้วบรกิรรมภาวนาในใจเบาๆ ว่า 
สัมมาอะระหัง ตรกึนึกถึงดวงใสๆ ใจหยุดอยู่ในกลางดวงใสๆ 
อย่างผ่อนคลาย สบายๆ ใจเย็นๆ 
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ถ้าเราประคองใจอย่างน้ีไปเร ือ่ยๆ ใจก็จะไม่ซดัส่ายไปคิด
เร ือ่งอืน่ เดีย๋วกจ็ะรวมไปหยดุน่ิงๆ นุ่มๆ อยูท่ีศ่นูย์กลางกายฐาน
ที่ ๗ ได้ ดวงบุญที่เรานึกได้ ก็จะไปดึงดูดบุญที่เราระลึกไม่ได้ 
ที่เราทำ�มานับภพนับชาติไมถ่้วนจนกระทัง่ถงึปจัจบนัชาตินี้ให้
มารวมกันเพิ่มขึ้น บุญน้ีจะเป็นบ่อเกิดแห่งความสุขและความ
สำ�เรจ็ในชวีิตของเราตั้งแต่เป็นปุถุชนจนกระทั่งเป็นพระอรยิเจ้า

ประคองใจให้น่ิงๆ นุ่มๆ ซึ่งถ้าใครคุ้นเคยกับการนึกถึง 
องค์พระ เราก็ไม่ต้องเปลี่ยนมาเป็นดวง ให้นึกองค์พระเร ือ่ยไป
อย่างสบายๆ 

การเดิินทางภายในจะเริ่่�มต้้น ถ้้าทำถููกวิิธีี

น่ิงอยา่งเดียวอยา่งนุ่มๆ ไมใ่ชน่ิ่งแบบเน้นๆ นะ เด๋ียวมันตึง 
มนัเกรง็ มันเครียด อยา่งน้ันผดิวิธี ต้องน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ 
แมย้งัไมช่ัดมากนัก ยงัไมช่ัดตามใจปรารถนาของเรากต็าม  ใจ
ของเรากจ็ะค่อยๆ ละเอียดนุ่มนวลเข้าไปเรื่อยๆ สมาธิจะค่อยๆ 
กอ่ตัวขึ้น แล้วสัง่สมมากเข้าจนกระทัง่เราหยดุน่ิงได้อยา่งแท้จรงิ  
ใจจะติดอยู่ตรงกลาง  แล้วจะเคลื่อนเข้าไปสู่ภายใน  

เคลื่อนเข้าไปเองเมื่อเรามีความสุขและความบรสิุทธิท์ี่เกิด 
จากใจหยุดน่ิง การเดินทางภายในในเส้นทางสายกลางก็จะ
เร ิม่ต้นข้ึนเอง ถ้าไม่หยุด ไม่น่ิง มันก็ดิ่งไม่ได้ ต้องใจหยุดน่ิง
จนความสุขความบรสิุทธิ์บังเกิดขึ้น แล้วการเดินทางเข้าไป 
สู่ภายในก็จะเร ิม่ต้นขึ้น และจะเคลื่อนเข้าไปตามลำ�ดับ 
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ตลอดเส้นทางสายกลางภายในที่เป็นแนวดิ่งลงไป จะเป็น
เสน้ทางแหง่ความบรสิทุธิห์มดจดจากสรรพกเิลสทัง้หลายเพิม่ขึ้น
ไปเร ือ่ยๆ ตลอดเส้นทางน้ีมีแต่ความสุขที่เพิ่มขึ้น ความบรสิุทธิ์

เพิ่มขึ้น ความสว่างเพิ่มขึ้น การเห็นเกิดขึ้น ความเข้าใจ ความ
รอบรูก้็แจ่มแจ้งขึ้นไปเร ือ่ยๆ ไม่มีลดน้อยถอยลงเลย ถ้าเราปรงุ
ใจให้ถูกส่วน ถูกหลักวิชชาดังกล่าว

ทำง่่ายมาก ก็็ ได้้ง่่ ายมาก

เส้นทางสายกลางภายในน้ันต้องงา่ยๆ ทำ�งา่ยมากกไ็ด้งา่ย
มาก ไมม่ีความยากในเส้นทางสายกลางภายในตัง้แตเ่บื้องต้น
จนกระทัง่เปน็พระอรหนัต ์ตัง้แตเ่บื้องต้นจนไปสูท่ี่สดุแหง่ธรรม 
ต้องงา่ยๆ งา่ยเพิม่ข้ึนแล้วก็ง่ายมากๆ จงึจะถกูหลักวชิชา แตถ่้า
หากเริม่ยากขึ้น มีอาการตึง เกรง็ หรืออยู่ๆ ภาพประสบการณ์ 
ภายในที่ชัดเจนก็ค่อยๆ เลือนรางไป น่ันแปลว่า เราทำ�ไม่ถูก
หลักวิชชา เพราะเราไปกำ�กับ ไปกดดัน ไปเน้น ไปเค้นภาพ 
เริม่นำ�ความยากเอามาใช้ จึงไม่ถูกหลักวิชชา

ความยากน้ันมีเฉพาะโลกภายนอกที่ต้องต่อสู้ ดิ้นรน คับ
แคน้ ลำ�บาก ทกุขท์รมาน แตภ่ายในน้ันตรงกันขา้ม เพียงแต่เปน็ 
สิง่ทีเ่ราไมคุ่น้เคย เพราะเราขาดชว่งการทำ�ตอ่เน่ืองกันมาข้ามชาติ 
แตถ่า้หากวา่วนัใดเวลาใดทีเ่ราทำ�ถกูหลักวชิชา ความรูส้กึคุน้เคย 
ก็จะเกิดขึ้น การเดินทางภายในจะเร ิม่ต้น แล้วก็เดินทางต่อไป
ได้อีกอย่างเบาๆ สบายๆ ผ่อนคลาย ใจเย็นๆ 
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โลกภายในน้ันกว้างขวางกว่าโลกภายนอกมาก และล้วน
แต่เป็นโลกแห่งความเป็นจรงิทั้งสิน้  แต่โลกภายนอกเป็นโลก
แหง่ความสมมต ิ เราจะไมเ่จอของจรงิในโลกภายนอกเลยแมแ้ต่
น้อย เพราะความจรงิมีอยู่ในโลกภายในที่ต้องผ่านศูนย์กลาง
กายฐานที่ ๗ ของเรานี่เอง

เพราะฉะน้ัน ให้ลูกทุกคนน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ ใจเย็นๆ 
ประคองใจดว้ยบรกิรรมภาวนาสมัมาอะระหงัอย่างเบาๆ สบายๆ 
ใจเย็นๆ เมื่อกายเราเย็น ใจเราใสด้วยการหยุดน่ิงดีแล้ว ใจเรา
จึงจะเหมาะสมที่จะเป็นภาชนะรองรบับุญใหญ่ที่จะเกิดจากการ
สรา้งมหาทานบารมี ในชว่งน้ีประคองใจกันไปเร ือ่ยๆ ต่างคน
ต่างน่ังกันไปเงียบๆ นะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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	 เกิิดมาได้้สบแก้้ว		บ่  ่กำ

มััวเล่่นหลอกลวงทำ		  อยู่่�ได้้

รีีบออกห่่างบ่่วงกรรม		  เร็็วเถิิด

ไตรสิิกขาหาไว้้		  เพื่่�อใช้้หนีีสงสาร

	 เราอยู่่�ในโลกนี้้�		  ไม่่นาน

ควรมุ่่�งหานิิพพาน		  แก่่นแท้้

ค้้นจนกว่่าสัังสาร		  แตกดัับ

จงอย่่ามีีข้้อแม้้		กล่  ่าวแก้้ตััวเลย

ตะวัันธรรม

๒๐ เมษายน พ.ศ. ๒๕๔๐
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๑๐
ธรรมกาย

แก่นแท้พระพุทธศาสนา
วันอาทิตย์ที่ ๔ เมษายน พ.ศ. ๒๕๔๒ (๐๙.๓๐น.)

ปรับกาย

เมื่อเราสวดมนต์บูชาพระรตันตรยักันเสรจ็เรยีบรอ้ยแล้ว
ต่อจากน้ีไปตั้งใจให้แน่แน่ว มุ่งตรงต่อหนทางของพระนิพพาน
กันทุกๆ คนนะ 

ใหน่ั้งขดัสมาธ ิโดยเอาขาขวาทบัขาซา้ย มอืขวาทบัมอืซา้ย
น้ิวชีข้องมือข้างขวาจรดน้ิวหัวแม่มือข้างซา้ย วางไว้บนหน้าตัก 
พอสบายๆ หลับตาของเราเบาๆ หลับพอสบาย อย่าบีบหัวตา 
อย่ากดลูกนัยน์ตา หลับตาสักครึง่ลูก พอไม่ให้เรามองเห็นวัตถุ
ภายนอก ใจจะได้ไม่ฟุ้งซา่น หลับสบายๆ 

ธรรมกายแก่นแท้พระพุทธศาสนา 111



ปรัับใจ

แลว้กท็ำ�ใจของเราให้เบิกบาน ให้แชม่ชืน่ ใหส้ะอาด บรสุิทธิ ์
ผอ่งใส ปลดปลอ่ยวางภารกจิเครือ่งกงัวลทีมี่อยูใ่นใจใหห้มดสิน้ 
ไมว่า่จะเปน็เร ือ่งธุรกจิการงาน การศกึษาเล่าเรยีน เร ือ่งครอบครวั 
หรอืเร ือ่งอะไรที่นอกเหนือจากน้ี ให้ปลดปล่อยวางชัว่ขณะที่เรา
จะตั้งใจฝึกใจให้หยุดน่ิง ให้เข้าถึงพระรตันตรยั คือพุทธรตันะ 
ธรรมรตันะ สังฆรตันะท่ีมีอยู่ในตัวของเรา เป็นที่พึ่งที่ระลึกอัน
สงูสดุ สิง่อืน่ทีจ่ะเป็นทีพ่ึ่งทีร่ะลึกยิง่กวา่น้ีไมม่อีกีแลว้ เพราะฉะน้ัน
ทำ�ใจของเราให้เบิกบาน ให้แชม่ชืน่ ให้สะอาด บรสิุทธิ ์ผ่องใส 

ธรรมกายเป็นหลักของโลก ผู้เข้าถึงพระธรรมกายคือผู้
เข้าถึงแก่นแท้ของพระพุทธศาสนา พระบรมศาสดาทรงเข้าถึง
ความเปน็พระสพัพัญญพูทุธเจา้กเ็พราะไดบ้รรลกุายธรรมอรหตั 
จงึตรสัรูเ้ป็นพระอรหนัตสมัมาสมัพทุธเจา้ พระสทัธรรมคำ�สอน
ของพระองค์ก็ล้วนออกมาจากกลางพระธรรมกาย  กลั่นออก
มาจากใจที่หยุดน่ิงอย่างสมบูรณ์แล้ว  ผู้ที่จะศึกษาวิชชาในทาง
พระพุทธศาสนาได้ดี  ต้องเป็นผู้ที่มีใจหยุดน่ิงเชน่กัน จึงจะเข้า
ถึงธรรมอันขาวบรสุิทธิ์ของพระพุทธเจ้า ท่ีเรยีกว่า สุกกธรรม 
เพราะฉะน้ันต่อจากน้ีไปให้ตั้งใจปฏิบัติธรรมกันไป เราทำ�กัน
ไปอย่างชา้ๆ นะ
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กลั่่�นกายให้้ ใสเป็็นแก้้ว

ให้เรานึกว่า รา่งกายของเรามีความบรสิุทธิผ์ุดผ่อง ใสเป็น
แกว้ตัง้แตป่ลายเสน้ผมถงึพ้ืนเทา้ นึกวา่ใสเปน็แก้วนะ นึกตัง้แต่
เสน้ผม หนังศรีษะใสบรสิทุธิเ์ปน็แกว้ปราศจากมลทนิ น่ีเราสมมติ
เอานะลูกนะ ใจจะได้ใสๆ 

สมมติว่ามันบรสิุทธิต์ั้งแต่ปลายเส้นผมถึงพื้นเท้า เส้นผม 
บนศีรษะ หนังศีรษะ ให้ใสบรสิุทธิ ์หน้าผาก เปลือกตาทั้งสอง 
จมูก รมิฝีปาก แก้มทั้งสอง คาง ให้ใสบรสิุทธิท์ั้งศีรษะเลย นึก
ตามไปชา้ๆ สมมติให้มันใสๆ ก่อน ให้บรสิุทธิถ์ึงลำ�คอ ท้ายทอย 
บ่าทั้งสอง หัวไหล่ แขนทั้งสอง ถึงปลายน้ิวมือ ก็ให้ใสบรสิุทธิ์

เหมอืนทำ�ด้วยเพชร ลำ�ตัวกใ็สบรสิทุธิต์ัง้แตท่รวงอก ทอ้ง สะโพก 
ขาทั้งสอง เท้าทั้งสองถึงปลายน้ิว ให้ใสบรสิุทธิ ์

ทบทวนย้อนกลับอีกที ตั้งแต่ปลายน้ิวเท้าก็ให้ใสบรสิุทธิ์ 
ทำ�ตามไปชา้ๆ นะลูกนะ ฝ่าเท้า สมมติว่าใสเป็นเพชร ขาทั้งสอง
ตัง้แตน่่องถงึโคนขา ถงึสะโพก กใ็สบรสิทุธิ ์สมมตวิา่เป็นเพชรใส 
ท้องถึงทรวงอกก็ใสเป็นแก้ว ใสเป็นเพชร ปลายน้ิวมือของเรา 
ฝ่ามือก็สมมติว่าใสบรสิุทธิ์เป็นแก้ว เป็นเพชร แขนทั้งสอง 
หัวไหล่ บ่าทั้งสองก็ใสบรสิุทธิ ์คอของเรา ท้ายทอย แก้มทั้งสอง 
รมิฝีปาก จมูก เปลือกตา หน้าผาก หนังศีรษะถึงปลายเส้นผม
ให้ใสบรสิุทธิ์
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การทีเ่รานึกวา่มนัใสบรสิทุธิ ์ทัง้ๆ ทีม่นัเปน็ปฏกิลู จะทำ�ให้
ใจเราใสตามไปด้วย สมมติเอานะลูกนะ เรานึกว่าทั้งก้อนกาย
เราน้ีใส แล้วก็ปราศจากอวัยวะภายใน ตับ ไต ไส้ พุงอะไรต่างๆ 
เหมือนไม่มี กะโหลกศีรษะก็เป็นที่โล่ง ว่างเปล่า ปราศจากมัน
สมอง กระทั่งถึงในตัวในท้องของเราไม่มีอวัยวะภายใน เป็นที่
โล่งๆ ว่างๆ กลวงๆ เป็นโพรง เหมือนเป็นก้อนเพชรทั้งก้อนที่
ใสบรสิุทธิ ์

ผ่อนคลายหมด ไม่มีส่วนใดส่วนหน่ึงของรา่งกายเราเกรง็
หรอืเครยีด ทีตึ่งกผ่็อนคลายหมดทัง้เน้ือทัง้ตวั ใสทัง้ข้างนอก ใส
ทั้งข้างใน ข้างนอกก็ใส ข้างในก็กลวงโล่งตลอด ตั้งแต่กะโหลก
ศีรษะไปถึงในท้องของเรา โล่งๆ นะลูกนะ นึกตามไป สมมติให้
ใสบรสิุทธิ ์ใจจะได้เบิกบาน แชม่ชืน่

ฐานที่่�ตั้้�งของใจทั้้�ง ๗ ฐาน

แลว้ต่อจากน้ีกศึ็กษาทางเดนิของใจซึ่งมทีัง้หมด ๗ ฐานทีต่ัง้ 

ฐานที่ ๑ อยูท่ีป่ากชอ่งจมกู ทา่นหญงิอยูข้่างซา้ย ทา่นชาย
อยู่ข้างขวา 

ฐานที่ ๒ อยู่ที่หัวตา ตรงน้ำ�ตาไหล ท่านหญิงอยู่ข้างซา้ย 
ท่านชายอยู่ข้างขวา 
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ฐานที่ ๓ อยู่ที่กลางกั๊กศีรษะ ระดับเดียวกับหัวตาของเรา 
กึ่งกลางเลย แต่ว่าระดับเดียวกับหัวตา 

ฐานที่ ๔ ตรงเพดานปาก ชอ่งปากที่อาหารสำ�ลัก 

ฐานที่ ๕ อยู่ที่ปากช่องคอเหนือลูกกระเดือก สมมติว่า
ปากชอ่งคอกลมเหมือนปากถ้วยแก้ว 

ฐานที่ ๖ อยูใ่นกลางทอ้งของเรา ระดบัเดยีวกบัสะดอื สมมติ
ว่าเราหยิบเส้นด้ายขึ้นมา ๒ เส้น เส้นหน่ึงนำ�มาขึงให้ตึง จาก
สะดือทะลุไปด้านหลัง อีกเส้นหน่ึงขึงจากด้านขวาทะลุไปด้าน
ซา้ย ให้เส้นด้ายทั้งสองตัดกันเป็นกากบาท จุดตัดเล็กเท่ากับ
ปลายเข็ม ตรงน้ีเรยีกว่า ศูนย์กลางกายฐานที่ ๖ 

ฐานที่ ๗ จากฐานที่ ๖ ยกถอยหลังขึ้นมา ๒ น้ิวมือ โดย
สมมตเิอาน้ิวชีก้บัน้ิวกลางมาวางซอ้นกนั แล้วนำ�ไปทาบตรงจดุตดั 
ของเส้นด้ายทั้งสองสูงขึ้นมา ๒ น้ิวมือ เรยีกว่า ศูนย์กลางกาย
ฐานที่ ๗ ซึ่งเป็นตำ�แหน่งสุดท้าย เป็นที่ตั้งของใจอย่างถาวร 

ทั้งหมด ๗ ฐาน คือทางเดินของใจ จากฐานที่ ๑ มาถึงฐาน
ที ่๗ เปน็ทางมาเกดิของเราและของสรรพสตัวท์ัง้หลาย ถา้จะไป
เกิดก็เดินย้อนกลับไป คือทวนจากฐานที่ ๗ ไปฐานที่ ๖ มาฐาน
ที่ ๕ มาฐานที่ ๔ เพดานปาก ชอ่งปากที่อาหารสำ�ลัก ฐานที่ ๓ 
กลางกั๊กศีรษะ ฐานที่ ๒ ที่หัวตา หญิงข้างซา้ย ชายข้างขวา ฐาน
ที่ ๑ ที่ปากชอ่งจมูก หญิงข้างซา้ย ชายข้างขวา น่ีคือฐานที่ ๑ 
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ฝึึกเดิินฐาน

เมือ่เราจะปฏบิตัธิรรมเพือ่ให้เขา้ถงึพระรตันตรยัภายในตวั
เราก็จะต้องกำ�หนดบรกิรรมนิมิตขึ้นมาในใจ หลวงปู่วัดปากน้ำ� 
ภาษีเจรญิ ทา่นสอนเอาไวว้า่ ใหก้ำ�หนดเครือ่งหมายทีใ่สสะอาด 
บรสิทุธิ ์ประดจุเพชรลกูท่ีเจยีระไนแลว้ ไมม่ขีีดขว่นคลา้ยขนแมว 
โตเท่ากับแก้วตาของเรา กำ�หนดเครือ่งหมายอย่างสบายๆ นะ 

กำ�หนด คือ การนึกสรา้งภาพขึ้นมาในใจ จินตนาการเอา
ว่าที่ปากชอ่งจมูกมีเคร ือ่งหมายที่ใสเป็นเพชร โตเท่าแก้วตา ให้
นึกอย่างสบายๆ คลา้ยๆ กบัเรานึกถงึสิง่ทีเ่ราคุน้เคย บางทา่นไม่
เคยสังเกตแก้วตาของตัวเอง ก็นึกง่ายๆ อย่างน้ีว่า เคร ือ่งหมาย
ทีใ่สเหมอืนเพชร กลมรอบตวัเหมอืนดวงแกว้ ขนาดเลก็พอทีจ่ะ
ผ่านชอ่งจมูกของเราไปได้ ขนาดแก้วตาอย่างน้ีนะ 

ใหก้ำ�หนดเครือ่งหมายทีใ่ส สะอาด บรสิทุธิ ์ประดจุเพชรลกู
ที่เจียระไนแล้ว ไม่มีขีดข่วนคล้ายขนแมว โตเท่ากับแก้วตาของ
เรา กำ�หนดไว้ที่ปากชอ่งจมูก ท่านหญิงกำ�หนดที่ข้างซา้ย ท่าน
ชายข้างขวา ให้ใจตรกึนึกถึงดวงใส หยุดไปที่จุดกึ่งกลางของ
ความใสบรสิุทธิ ์ ประคับประคองดวงแก้วไว้อย่างเบาๆ สบายๆ 
ทะนุถนอม อย่างละเอียดอ่อน 

ตรกึนึกถงึดวงใส หยดุไปทีจุ่ดก่ึงกลางของความใส พรอ้ม
ภาวนาในใจ สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง ตรกึ

116



นึกถึงดวงใส หยุดไปที่จุดกึ่งกลางของความใสบรสิุทธิข์องดวง
แกว้ คอ่ยๆ เลือ่นเขา้ไปฐานที ่๒ ผา่นปากชอ่งจมกูไปชา้ๆ คอ่ยๆ 
ประคองไปชา้ๆ แล้วก็มาหยุดอยู่ที่หัวตาของเรา ท่านหญิงข้าง
ซา้ย ท่านชายข้างขวา 

ตรกึนึกถงึดวงใส หยดุไปทีจุ่ดกึ่งกลางของความใสบรสิทุธิ ์
พรอ้มภาวนาในใจ สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง 
ครบ ๓ ครัง้แล้วกค็อ่ยๆ เลือ่นไปตามกะโหลกศีรษะขึ้นไป เหมอืน
เราชอ้นตาเหลอืกคา้งขึ้นไป ตามบรกิรรมนิมติไปชา้ๆ จนกระทัง่
เคร ือ่งหมายไปอยู่ที่ฐานที่ ๓ ตรงกลางกั๊กศีรษะ ระดับเดียวกับ
หัวตาของเรา เราก็ปล่อยลูกนัยน์ตาตามปกติ 

ใจของเรายงัตรกึนึกถงึดวงใส หยดุไปทีจ่ดุกึ่งกลางของความ
ใสบรสุิทธิข์องบรกิรรมนิมติ พรอ้มกบัภาวนาในใจ สัมมาอะระหงั 
๓ ครัง้ แล้วคอ่ยๆ เลือ่นลงมาชา้ๆ ประคองอยา่งทะนุถนอม คอ่ยๆ 
เลื่อนลงมาเบาๆ สบายๆ มาหยุดอยู่ที่ฐานที่ ๔ เพดานปาก ชอ่ง
ปากที่อาหารสำ�ลักตรงน้ัน

ตรกึนึกถงึดวงใส หยดุไปทีจุ่ดกึ่งกลางของความใสบรสิทุธิ ์
พรอ้มกับภาวนาในใจ สัมมาอะระหัง ๓ ครัง้ แล้วค่อยๆ เลื่อน
ลงมาฐานที่ ๕ ที่ปากชอ่งคอ เหนือลูกกระเดือก มาหยุดน่ิงๆ อยู่
ตรงฐานที่ ๕
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ตรกึนึกถึงดวงใส หยดุไปทีจุ่ดกึ่งกลางของความใสบรสิทุธิ ์
พรอ้มกับภาวนาในใจ สัมมาอะระหัง ๓ ครัง้ แล้วค่อยๆ เลื่อน
เครือ่งหมายเขา้ไปในกลางท้องของเรา เลือ่นไปชา้ๆ ผา่นทรวงอก
ไปถึงกลางท้อง หยุดน่ิงอยู่ตรงฐานที่ ๖ ที่อยู่ในระดับเดียวกับ
สะดือของเรา 

ใจของเรายงัคงตรกึนึกถงึดวงใส หยดุไปท่ีจดุกึ่งกลางของ
ความใสบรสิุทธิ์ พรอ้มกับภาวนาในใจ สัมมาอะระหัง ๓ ครัง้ 
แล้วเลื่อนเครือ่งหมายมาฐานที่ ๗ ที่อยู่เหนือจากฐานที่ ๖ ขึ้น
มา ๒ น้ิวมือ เป็นฐานสุดท้ายที่ตั้งของบรกิรรมนิมิตที่หยุดของ
ใจของเราอย่างถาวรตรงน้ีที่เดียว 

เราต้องค่อยๆ ประคองใจของเราอย่างทะนุถนอม เบาๆ 
ละเอียดอ่อน ตรกึนึกถึงดวงใส หยุดไปที่จุดกึ่งกลางของความ
ใสบรสิุทธิ ์พรอ้มกับภาวนาในใจ สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง 
สัมมาอะระหัง

ภาวนาไปเร ือ่ยๆ จนกว่าใจจะหยุดน่ิง เมื่อใจหยุดน่ิงเรา
จะสังเกตได้ว่า เหมือนกับเราจะลืมคำ�ภาวนาไป คือคำ�ภาวนา
มันเลือนหายจากใจของเราไป แต่ใจของเรายังอยู่กับบรกิรรม
นิมิต ดวงใสบรสิุทธิ ์ อยู่อย่างน้ันที่เดียว ถ้าเป็นอย่างน้ีไม่ต้อง
กลับมาภาวนาสัมมาอะระหังใหม่ ให้รกัษาใจที่หยุดน่ิงน้ัน หยุด
น่ิงต่อไปอยู่ในกลางบรกิรรมนิมิตตรงน้ัน หยุดน่ิงต่อไปเร ือ่ยๆ
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สำ�หรบับางทา่นทีถ่นัดในการนึกถงึพระแก้วใสๆ เปน็บรกิรรม
นิมติ คอืถนัดและชอบนึกถงึองค์พระ จะนึกถงึองคพ์ระแทนดวง
แกว้ก็ได ้ถ้านึกถงึองคพ์ระกใ็หท้า่นทำ�สมาธ ิหนัหน้าออกไปทาง
เดียวกบัตวัของเรา ขนาดใหญเ่ลก็กแ็ลว้แตใ่จของเราชอบ แลว้ก็
ใชห้ลักการเดียวกัน คือตรกึนึกถึงความใสบรสิุทธิข์องพระแก้ว 
หยุดไปที่จุดกึ่งกลางของพระแก้ว คล้ายๆ หยุดไปที่จุดกึ่งกลาง
ของดวงแก้วอย่างน้ัน แล้วก็ภาวนาสัมมาอะระหังเร ือ่ยไป โดย
ให้เสียงคำ�ภาวนาดังออกมาจากกลางท้อง ดังออกมาจากตรง
ฐานที่ ๗ ที่เดียวกัน 

ใหเ้สยีงออกมาจากตรงจดุท่ีเรากำ�หนดบรกิรรมนิมติเข้าไป 
ภาวนาไปเร ือ่ยๆ ทำ�ใจเย็นๆ สมัมาอะระหังอยา่งน้ีไปเร ือ่ยๆ จนกวา่
จะหยุดน่ิง พอใจหยุดน่ิงถูกส่วนเข้า ไม่ชา้เราจะเห็นดวงใสๆ 
เห็นดวงบรกิรรมนิมิต แล้วก็เห็นองค์พระใสๆ ใสชดัเจนทีเดียว 
เหมือนเราซรีอ็กซเ์ข้าไปข้างใน ใสชดัแจ่มอยู่ภายใน

ใจตกศููนย์์

เมื่อเราน่ิงต่อไป พอหยุดได้ถูกส่วนสมบูรณ์ ตรงน้ีสำ�คัญ
นะ พอหยุดถูกส่วนสมบูรณ์เข้าเท่าน้ัน จิตก็จะทิ้งภาพบรกิรรม
นิมิต ๒ อย่างน้ี ดวงแก้วก็ดี องค์พระก็ดี มันจะปล่อย พอปล่อย
จะมอีาการเหมือนเราตกวบูเขา้ไปสูภ่ายใน เหมอืนหลน่จากทีส่งู 
พอวูบไป ภาพองค์พระและดวงที่เป็นบรกิรรมนิมิตจะหายไป  
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จิตจะตกวูบไป แล้วเข้าถึงสิ่งที่มีอยู่แล้วในตัวมนุษย์ทุกๆ คน  
ในตัวของเราก็มี ในตัวของมนุษย์ทุกคนในโลกน้ีก็มี แต่เขาไม่รู ้
ว่ามันมี คือ ดวงธรรมต่างๆ ที่อยู่ภายใน 

ดวงแรกคือ ดวงปฐมมรรค หลวงปู่วัดปากน้ำ�ท่านเรยีก  
ดวงธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน กลมคล้ายๆ กับบรกิรรมนิมิต
อยา่งน้ัน แตว่า่ขนาดไมเ่ทา่กัน บางคนเหน็ดวงลอยขึ้นมาเปน็จุด
สวา่งเล็กๆ เหมอืนดวงดาวในอากาศ บางคนเห็นขนาดพระจันทร์
ในคืนวันเพ็ญ บางคนเห็นขนาดพระอาทิตย์ยามเที่ยงวัน น่ันคือ
ดวงปฐมมรรค หนทางเบื้องต้นที่จะไปสู่อายตนนิพพาน 

สติิปััฏฐาน ๔

พอเห็นดวงน้ีได้ ต่อจากน้ีไปก็เดินตามสติปัฏฐาน ๔ คือ
ตามเห็นกายในกายเข้าไป เห็นเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต 
เห็นธรรมในธรรม มันซอ้นกันอยู่ แต่ว่าคนละอย่าง คนละอย่าง
แต่ซอ้นกันอยู่ เหมือนลูกมะพรา้ว มีตั้งแต่เปลือก มีกะลา มีเน้ือ 
มีน้ำ� มันซอ้นๆ กันเข้าไปข้างใน อันน้ีก็เชน่เดียวกัน เห็นกายใน
กาย เห็นเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต เห็นธรรมในธรรม 

คำ�ว่า “เห็น” หมายถึง เห็นได้ชดัเหมือนเราลืมตาเห็นวัตถุ
ข้างนอก ไม่ใชไ่ปคิดกันเอง เห็นจรงิๆ เห็นได้ชดัเจน แจ่มใส 
สว่างทีเดียว เหมือนดึงของที่อยู่ในที่มืดไปสู่กลางแจ้ง 
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เห็นกายในกาย คือ 

เห็นกายมนุษย์ละเอียดซอ้นอยู่ในกลางกายมนุษย์หยาบ 

เห็นกายทิพย์ซอ้นอยู่ในกลางกายมนุษย์ละเอียด 

เห็นกายรปูพรหมซอ้นอยู่ในกลางกายทิพย์ 

เห็นกายอรปูพรหมซอ้นอยู่ในกลางกายรปูพรหม 

เหน็กายธรรมหรอืพทุธรตันะซอ้นอยูใ่นกลางกายอรปูพรหม 

ซอ้นกนัเปน็ชัน้ๆ อยา่งน้ี ถงึเรยีกวา่ “ตามเห็นกายในกาย” 
คือตามไปก็เห็นกายอยู่ข้างในเรา และในกลางกายข้างในก็ยังมี
อีกกายซอ้นกันอยู่เป็นชัน้ๆๆๆ เข้าไปตามลำ�ดับ 

กายสุดท้ายคือกายธรรมอรหัต หน้าตัก ๒๐ วา สูง ๒๐ วา 
น่ันคือเป้าหมายที่เราจะต้องไปให้ถึง น่ีเขาเรยีกว่า เห็นกายใน
กายเข้าไป 

เห็นเวทนาในเวทนา เวทนา คือ ความรูส้ึกสุขทุกข์ ไม่สุข 
ไม่ทุกข์ อะไรต่างๆ เราจะเห็นแหล่งกำ�เนิดของความรูส้ึกที่เป็น 
ต้นกำ�เนิดเลย ลักษณะเป็นอย่างไร จะเห็นชดั มันอยูใ่นกลางกาย 
ต่างๆ เหล่าน้ัน ซอ้นกันอยู่ตรงกลางแต่คนละอย่างกับกายนะ 
ซ้อนกันเป็นชั้นๆ เข้าไปเลย เวทนาที่ต้องการคือสุขเวทนาที่
บรสุิทธิ์ปราศจากกิเลส เป็นสุขล้วนๆ อยู่ในกลางกายธรรม
อรหัต น่ันคือเป้าหมายที่ต้องการไปถึง 
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เหน็จติในจติ เรากจ็ะเหน็จติในจติอยู่ในน้ัน คอื จติดวงแรก 
จะอยู่ในกลางกาย มันจะมีซอ้นๆ เข้าไป มีกายตรงไหนก็มีจิต
อยู่ตรงน้ัน จิตสุดท้าย จิตในจิตที่ต้องการคือจิตดวงที่บรสิุทธิ์

ปราศจากกเิลสอาสวะ อยูใ่นกลางกายธรรมอรหัต ซึ่งเปน็กาย
สุดท้าย 

เห็นธรรมในธรรม ก็เชน่เดียวกัน ธรรม แปลว่า ทรงเอา
ไว ้รกัษาเอาไว้ ถา้ไม่มีตรงน้ีแลว้ อยูไ่ม่ได ้รกัษาเอาไว ้เปน็สิง่ที่
ทำ�ให้เกิดขึ้น ทรงกันอยู่เป็นชัน้ๆ เข้าไป มีลักษณะเป็นดวงกลม
ใสอยูใ่นกลางแตล่ะกาย สดุทา้ยก็ตอ้งกายธรรมทีอ่ยูใ่นกลางกาย
ธรรมอรหัต หน้าตัก ๒๐ วา สูง ๒๐ วา ที่ซอ้นกันอยู่ 

	เป็นสิ่งที่ลึกซึ้ง เข้าใจได้ยาก อธบิายด้วยเหตุผลธรรมดา
คงจะไม่เข้าใจ เหมือนพรกิจะอธิบายแค่ไหนว่ามันเผ็ดอย่างไร 
ไม่มีใครรู ้พูดอย่างไรมันก็ไม่เผ็ด มันต้องลองชมิดู การปฏิบัติ
ธรรมก็เชน่เดียวกัน จะมาด้นเดา มานึกคิดหาเหตุหาผลด้วย
ตรรกะธรรมดา มันไม่ได้ ต้องอาศัยการปฏิบัติ ทุกอย่างจะต้อง
มาลงทีก่ารปฏบิตั ิเมือ่เขา้ถงึแลว้จงึเป็นปัจจตัตงั รูไ้ดเ้หน็ได้ดว้ย
ตัวของตัวเอง พอเห็นแล้วก็หายสงสัย ไม่ต้องทะเลาะกัน เพราะ
ฉะน้ันหยดุจึงเป็นตวัสำ�เรจ็ทีจ่ะทำ�ใหเ้ข้าไปถงึขา้งใน เรากจ็ะตอ้ง
ฝึกใจให้หยุดน่ิงนะลูกนะ 
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ต่อจากน้ีไป ให้ตั้งใจปฏิบัติธรรม ฝึกใจให้หยุดน่ิง เบื้อง
ต้นหยุดกันให้ได้เสียก่อน เร ือ่งกายในกาย เวทนาในเวทนา จิต
ในจติ หรอืธรรมในธรรมเปน็เร ือ่งลกึซึ้งเกนิกวา่ทีเ่ราจะรูเ้หน็ได้
ถ้าใจไม่หยุดน่ิง เอาหยุดให้มันได้เสียก่อน หยุดตั้งแต่เบื้องต้น 
น่ีแหละ 

ให้กำ�หนดบรกิรรมนิมิต จะเป็นดวงใสๆ หรอืพระแก้วใสๆ 
ก็ได้ พรอ้มกับภาวนาในใจสัมมาอะระหังเร ือ่ยไป ทำ�ตรงน้ีให้ได้ 
เสยีกอ่น ถา้ทำ�ตรงน้ีได ้ตรงโน้นกอ็ยูใ่นกำ�มอืเรา ถา้ทำ�ตรงน้ีไมไ่ด้ 
ตรงโน้นพูดไปก็เลอะเทอะกันไป เร ือ่งมันก็ใหญ่โตมโหฬาร 
คุยกันไม่รูเ้ร ือ่ง

เพราะฉะน้ัน หยดุเป็นตวัสำ�เรจ็ ทำ�ตรงน้ีใหไ้ด้ ใหท้กุคนตัง้ใจ
ปฏิบัติธรรม ทำ�ใจให้หยุดน่ิงๆ เอาให้เห็นบรกิรรมนิมิตชดัๆ กัน
เสียกอ่น ภาวนาเร ือ่ยไปเลยนะลกูนะ สมัมาอะระหงั สมัมาอะระหงั 
สมัมาอะระหงั ภาวนาไป ตรกึนึกถงึดวงใส ใจหยุดไปทีจ่ดุกึ่งกลาง
ของความใสบรสิุทธิ ์ต่างคนต่างทำ�กันไปเงียบๆ นะ 

หลวงพ่่อธััมมชโย
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นัักเรีียนอภิิญญา

	 ฐานเจ็็ด  ทางหลุุดพ้้น		  ภััยมาร

ฐานเจ็็ด  จรดนิิพพาน 		  เชื่่�อมได้้

ฐานเจ็็ด  แหล่่งบุุญสราญ    	 รวมหมด บุุญญา

ฐานเจ็็ด  นี่่�แหละไซร้้         	 	ถิ่่ �นแท้้บ้้านตััว

สุุนทรพ่่อ

	 ฐานเจ็็ด  เสด็็จเข้้า		นิ  ิพพาน

ฐานเจ็็ด  เผด็็จมาร		พ่  ่ายแพ้้

ฐานเจ็็ด  แหล่่งสราญ		  ใจสุุข

ฐานเจ็็ด  คืือบ้้านแท้้		ลู  ูกนั้้�นทุุกคน
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แก้ฟุ้งด้วยการเดินฐาน

วันอาทิตย์ที่ ๔ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๐ (๑๓.๓๐ น.)

แก้ฟุ้งด้วยการเดินฐาน

ปรัับกาย-ปรัับใจ

ตั้งใจหลับตาเจรญิสมาธภิาวนากันนะ

หลับตาเบาๆ พอสบายๆ อย่าถึงกับปิดเปลือกตาสนิท 
เหมอืนปรอืๆ ตานิดๆ ถา้เราหลบัตาเปน็ เดีย๋วกลา้มเน้ือทกุสว่น
ของรา่งกายจะคลี่คลาย 

แล้วก็รวมใจไปหยุดน่ิงๆ นุ่มๆ ท่ีศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ 
ซึ่งอยู่ในกลางท้องของเรา ในระดับที่เหนือจากสะดือขึ้นมา ๒ 
น้ิวมือ หรอืจำ�ง่ายๆ ว่าอยู่ในกลางท้อง 
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แก้้ฟุ้้ �งด้้วยการเดิินฐาน

เราก็นึกถึงบุญทุกบุญท่ีเราทำ�ผ่านมา ตั้งแต่ปฐมชาติท่ี
ได้เกิดมาเป็นมนุษย์ แล้วสรา้งบารมีเร ือ่ยมานับภพนับชาติ 
ไม่ถ้วนมาจนกระท่ังถึงปัจจุบันน้ี ให้มารวมเป็นดวงบุญใสๆ  
ท่ีศูนยก์ลางกายฐานที ่๗ กลมรอบตัวเหมือนดวงแก้ว ใสเหมอืน 
กับเพชรทีต่อ้งแสงใสๆ มปีระกายเจดิจา้ สวา่งเหมอืนดวงอาทติย์
ยามเที่ยงวัน แต่ว่าใสเย็นเหมือนแสงจันทรใ์นคืนวันเพ็ญ สว่าง
อยู่กลางกายของเรา 

เราปรบัตรงน้ี ปรบัเปลอืกตา ปรบัการหลบัตา กบัการนึกถงึ
ดวงบุญใสๆ เหมือนกับเพชร ขนาดไหนก็ได้ นึกเบาๆ สบายๆ 
แลว้เรากท็ดลองเคลือ่นยา้ยดวงบญุ ดวงบุญใสๆ ย่อสว่นให้เหลอื
ขนาดสกัปลายน้ิวก้อย เราลองเลือ่นไปฐานที ่๖ อยู่ในกลางท้อง
ของเราระดบัสะดอื และปรบัการหลบัตาของเราเวลาเรานึก ลอง
ค่อยๆ ดูนะ 

แล้วก็ภาวนาสัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง 
เลื่อนมาฐานท่ี ๕ มาที่ปากชอ่งคอ เหนือลูกกระเดือก ค่อยๆ 
เลื่อน แล้วก็ตรกึนึกถึงความใสของดวง นึกเร ือ่ยๆ 

สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง แล้วก็มาฐาน
ที่ ๔ เพดานปาก ชอ่งปากที่อาหารสำ�ลัก 

สมัมาอะระหงั สมัมาอะระหัง สมัมาอะระหงั เลือ่นมาทีก่ลาง
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ศรีษะ ระดบัเดยีวกบัหัวตาเรา เป็นฐานท่ี ๓ ประคองดวงบญุใสๆ 

สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง และเลื่อนมา
ที่หัวตา หญิงซา้ย ชายขวา 

สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง เลื่อนมาที่
ปากชอ่งจมกู หญงิซา้ย ชายขวา ซึ่งเป็นฐานที ่๑ จอ่อยู่ทีป่ากชอ่ง
จมกูเลย เอาดวงขนาดพอทีจ่ะลอดชอ่งจมกูได ้ตรงน้ีเปน็ฐานท่ี ๑ 

เราลองฝึกไปพรอ้มกับการหลับตาทีไ่มต่งึ ผอ่นคลาย สมัมา
อะระหงั สมัมาอะระหงั สมัมาอะระหงั นึกเปน็ภาพไปเลยนะ นึก
เป็นดวงใสๆ ขนาดลอดชอ่งจมูกได้ เพื่อที่จะฝึกการหลับตาและ
การนึกภาพให้สอดคล้องกลมกลืนเป็นหน่ึงเดียวกัน 

ไมม่กีารขมวดคิว้ ไมม่กีารบีบเปลอืกตา ไมมี่ความตัง้ใจมาก
เกินไป แล้วลองปรบัตรงน้ีให้สบาย แล้วเราค่อยๆ เลื่อนไปฐาน
ที่ ๒ ที่หัวตา เลื่อนไปชา้ๆ ปรบัเปลือกตา หรอืลืมลูกนัยน์ตาไป
เลยก็ได้ เหมือนเรามองหลังเปลือกตาน่ันแหละ มองดูดวง จน
ไมส่นใจการหลบัตา สมัมาอะระหงั สมัมาอะระหงั สมัมาอะระหงั 
นึกอยา่งน้ี สมมติเวลาเราฟุ้ง เราก็หาเร ือ่งคดิ แทนทีจ่ะคดิเร ือ่งอืน่ 
เราก็มานึกถึงดวงบุญดวงใสๆ 

แลว้กเ็ลือ่นมาทีฐ่านที ่๓ โดยคอ่ยๆ ชอ้นตาเหมอืนตาเหลอืก
ค้างขึ้นไป เพื่อที่จะให้ความเห็นกลับเข้าไปในตัว มาที่กลางกั๊ก
ศีรษะ ระดับเดียวกับหัวตาของเรา 
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สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง เลื่อนมาที่
เพดานปากฐานที่ ๔ ชอ่งปากที่อาหารสำ�ลัก ค่อยๆ น่ิง นุ่ม เบา 
สบาย นึกถึงดวงใส ความใส 

สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง เลื่อนมาที่
ปากชอ่งคอเหนือลูกกระเดือก ตามภาพเลย จับภาพไปอย่าให้
คลาดจากใจ แต่ต้องเบา สบาย 

สมัมาอะระหงั สมัมาอะระหงั สมัมาอะระหงั แลว้กเ็ลือ่นลง
ไปเหมอืนกลนืเข้าไปไว้ในท้องเลย คอ่ยๆ เคลือ่นตามดวงไปเลย 
ไปหยุดน่ิงอยู่ที่กลางท้อง ระดับเดียวกับสะดือของเรา 

สมัมาอะระหงั สมัมาอะระหงั สมัมาอะระหงั ปรบัเปลอืกตา
ให้ดีนะ หรอืลืมไปเลย ผ่อนคลายไปด้วย มือ น้ิว จะงออย่างไรก็
ชา่งมนั เลือ่นถอยหลงัข้ึนมา ยกสงูมาท่ีฐานที ่๗ กลางทอ้งเหนือ
สะดือขึ้นมา ๒ น้ิวมือ 

สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง เราจะเล่ือน
กลับไปกลับมาอย่างน้ีกี่รอบก็ได้ ถ้าฟุ้งมาก ก็เลื่อนหลายรอบ
หน่อย แตต่อนสุดทา้ยต้องมาอยูท่ีฐ่านที ่๗ ตรงน้ี สมัมาอะระหัง  
สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง อย่างน้ีนะ 

ถา้ทำ�อยา่งน้ีแลว้ยงัฟุ้ง กเ็ผยอเปลอืกตาขึ้นมานิดหน่ึง แลว้
หลับไปใหม่ ประคองใจให้ใสๆ สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง 
สัมมาอะระหัง ทำ�อย่างน้ี 
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หาเรื่่�องคิิดแก้้ฟุ้้ �ง

ถ้าทำ�อย่างน้ีแล้วยังฟุ้งอีก เราก็หาเร ือ่งคิดที่เกิดประโยชน์
ต่อเรา คือคิดไปตามความเป็นจรงิของสรรพสัตว์และสรรพสิ่ง
ทั้งหลาย ที่พระพุทธเจ้าทา่นทรงแทงตลอดในสิ่งเหลา่น้ีมา ดว้ย
สัพพัญญุตญาณของพระองค์ว่า คน สัตว์ สิ่งของ จะมีวิญญาณ
ครองหรอืไม่มีวญิญาณครอง มชีวีติหรอืไมม่ชีวิีต จะเป็นอะไรที่
นอกเหนือจากน้ี ล้วนเกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วก็เสื่อมสลายไป ต้องผุ
ต้องพังหมด ไม่ว่าจะเป็นคน สัตว์ หรอืสิ่งของ 

เรากเ็หน็บรรพบรุษุของเราลว้นตายหมด แม้แตพ่ระสมัมา
สมัพทุธเจา้ ทา่นเป็นพระบรมศาสดาของเรา มบีารม ี๓๐ ทัศ เตม็
เปี่ ยมบรบิรูณ์ ได้ลกัษณะมหาบรุษุ สมบรูณ์ดว้ยวชิชาและจรณะ 
มีตาทิพย์ หูทิพย์ ระลึกชาติได้ มีฤทธิท์างใจ แสดงอิทธฤิทธิไ์ด้ 
กระทัง่ทำ�อาสวะใหส้ิน้ ยงัตอ้งดบัขนัธปรนิิพพานเลย นับประสา
อะไรกับเราที่บารมียังไม่เท่าท่าน สุดท้ายต้องตายแน่ 

เรากนึ็กไปตามสมมต ิในเมือ่เราหา้มความคดิไมไ่ด้ เรากม็า
คดิเร ือ่งน้ี คนสตัวต์ายหมด ส่ิงของก็พงัหมด ตน้ไมต้าย บ้านเรอืน
ผพุงั รถรา ถ้วยโถโอชาม ภเูขา พังหมด แม้แตโ่ลกใบน้ีกต็อ้งถงึ
กปัวนิาศดว้ยไฟบรรลัยกัลป์ น้ำ�บรรลัยกัลป์ ลมบรรลัยกัลป์ ไฟ
ไหม้ถึงสวรรค์ ไหม้หมดเลย ไปถึงพรหมโลกในระดับหน่ึง ไหม้
หมดตั้งแต่ปารสิัชชา ปุโรหิตา มหาพรหมา เป็นต้น 
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แม้พระอรหันต์เหาะเหินเดินอากาศได้ ยังถูกจับถอดกาย 
นับประสาอะไรกับเราจะไปเหลืออะไร ดูมหาปูชนียาจารยข์องเรา 
ท่านเชี่ยวชาญในวิชชาธรรมกาย ยังถูกพญามารถอดกายได้  
นับประสาอะไรกับเราจะไปเหลืออะไร คิดอย่างน้ีแล้วใจจะได้
คลายความผกูพนักบัทกุสิง่ ใจกจ็ะกลบัมาอยูก่บัเน้ือกบัตวั ไมฟุ้่ง 
ไม่กระเจิง แล้วก็มาเร ิม่ต้นใหม่นึกถึงดวงใสๆ 

เมื่อใจเกิดธรรมสังเวช สลดใจแล้ว ก็มานึกถึงดวงซึ่งเกิด
จากบุญที่เราทำ�ทาน รกัษาศีล เจรญิภาวนา หรอืในบุญกิรยิา
วัตถุ ๑๐ ประการ เราก็นึกไป หรอืในบารมี ๑๐ ทัศ หรอืบุญ
ที่เราพอนึกได้ เชน่ ทอดกฐิน ทอดผ้าป่า สรา้งโบสถ์ วิหาร  
ศาลาการเปรยีญ ถวายภัตตาหาร คิลานเภสัช สรา้งศาสนวัตถุ 
ศาสนสถาน ชว่ยเหลอืเกือ้กลูเพือ่นมนุษยเ์รยีงไปเลย ตัง้แต่ทำ�ทาน 
กับสัตว์เดรจัฉาน กับมนุษย์ คนยากคนจน คนทุศีล คนมีศีล ๕ 
ศีล ๘ ศีล ๑๐ ศีล ๒๒๗

น่ีเป็นวิธคีิดที่ทำ�ให้ใจเราชุม่ พอใจเรารูส้ึกเบิกบานแล้ว ก็
มานึกถึงดวงใหม่ ปรบัรา่งกาย ปรบัเปลือกตา นึกถึงดวงใสๆ 
เห็นไหมว่า มันจะทำ�ให้เราบันเทิง เกิดความอาจหาญ รา่เรงิ  
เบิกบานในธรรม ให้เราทำ�อย่างน้ี แล้วก็นึกถึงดวงใสๆ ภาวนา
สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง ไปเร ือ่ยๆ

ถ้ามันหลุดแวบไปอีก ก็มานึกถึงรา่งกายของเรา จะนึกถึง
ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เน้ือ เอ็นกระดูก เยื่อในกระดูก อาการ ๓๒  
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มันต้องผุ ต้องพัง แล้วคิดตั้งแต่ภายนอกรา่งกายเรา เข้าไปหา
ข้างในเลย 

ผมอยู่ข้างนอก แต่เดิมมันก็สีสวยสดงดงาม ต่อไปก็แปร
เปลี่ยนไป หลุดรว่งไป ขนก็เหมือนกัน เล็บก็เชน่เดียวกัน ฟันที่
ว่าเป็นของเรา มันไม่จรงิเลย ถ้าเป็นของเรามันก็ต้องเชือ่ฟังเรา
อยูก่บัเราตลอด เดีย๋วฟันน้ีหลดุ ฟันน้ีถอนอะไรต่างๆ สารพัด จะ
คิดในแง่มันผุมันพังหรอืมันเป็นปฏิกูลเราก็นึกได้ทั้งน้ัน 

ผิวหนัง ตอนเด็กๆ ก็สวยสดงดงาม พอกาลเวลาผ่านไปก็
เปลี่ยนแปลงไป เหี่ยวย่นกันไป ไม่สวยไม่งาม มีกระ มีฝ้า ถ้า
ลอกออกไปทีละชัน้ ทีละชัน้ หนังชัน้นอก ชัน้ในกล้ามเน้ือ เส้น
เอ็น กระดูก อวัยวะภายใน จับเอามากองที่โน่นที่น่ี แยกย้าย
กระจัดกระจายกันไป ดูไม่ออกว่าเป็นคนหรอืว่าเป็นใคร เพราะ
ว่ามันกระจัดกระจายกันไปหมด 

มีวิธนึีกตั้งหลายวิธทีี่จะแก้ความฟุ้ง ถ้ามันรนุแรงมาก นึก
อยา่งน้ีบ่อยๆ เขา้ ใจกจ็ะยอมรบัความเปน็จรงิของสรรพสตัวแ์ละ
สรรพสิ่ง เมื่อมีการพลัดพรากจากไปหรอืประสบในสิ่งที่ไม่เป็น
ที่รกั หรอืปรารถนาอะไรมันก็ไม่ได้ดังใจ มันได้ตามกำ�ลังบุญ
ของเรา จากทุกข์มากมันก็ทุกข์น้อย จากทุกข์น้อยก็ไม่มีทุกข์ 

แลว้ใจมนัจะเกลีย้งๆ จะเหน็วา่โลกน้ีวา่งเปลา่ ไม่มีอะไรเปน็
สาระแกน่สาร ไมม่อีะไรใหม่ เราเคยเกดิ เคยแก ่เคยเจ็บ เคยตาย 
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เคยพลดัพรากจากสิง่ทีร่กั ประสบสิง่ทีไ่มเ่ป็นทีร่กั ปรารถนาส่ิงใด 
ก็ไม่ได้สมหวังทุกอย่าง มีความโศกเศรา้ เสียใจ คับแค้นใจ 
ร ่ำ�พิไรร ำ�พัน อะไรต่างๆ นานา ซ้ำ�ๆ ซากๆ อย่างน้ี ก็จะชว่ย
คลายความฟุ้งได้ 

พอมันคลายแลว้ ไมใ่ชไ่ปคดิตลอดเวลานะ คดิแค่ใหค้ลาย
ความผูกพนัยดึมัน่ถอืมัน่ เมือ่ถงึระดบัหน่ึงแลว้ เรากต็อ้งปลอ่ย
วางความคิดน้ัน แล้วมาเร ิม่ที่ดวงใหม่ จะเร ิม่จากฐานไหนก่อน
ก็เอา แต่ตอนสุดท้ายก็มาอยู่ที่ฐานที่ ๗ อยู่น่ิง ฝึกให้คุ้นเลย 

แตเ่ดมิเราใชเ้วลาคดิในสิง่เหลา่น้ันเปน็ชัว่โมง แต่พอเราฝึก
บ่อยๆ แค่นาทีเดียว ก็คิดว่าทุกอย่างต้องผุต้องพังหมด เกิดขึ้น 
ตัง้อยู ่เสือ่มสลายหมด มนักส็ลดใจแลว้ ใจกจ็ะใสๆ แมย้งัไมเ่หน็
อะไร แตว่า่มนัมคีวามพรอ้มทีจ่ะนึกถงึภาพดวงใสๆ หรอืมองคน
สตัวส์ิง่ของกเ็หน็ไปอยา่งน้ันแหละ สกัแต่วา่เหน็ ซึ่งจะเปน็ไปเอง 

หรอืไดย้นิเสยีงอะไรต่างๆ ทีแ่ตเ่ดมิเราเคยยนิดยีนิรา้ย มนั
ก็สักแต่ว่าได้ยิน กลิ่นก็เหมือนกัน แต่เดิมได้กลิ่นแล้วมีความ
ยินดียินรา้ย ชอบใจ ไม่ชอบใจ พอเราฝึกบ่อยๆ ได้กลิ่นก็อย่าง
น้ันแหละ จะดู จะโดน จะเป็นอะไรต่างๆ ก็เป็นอย่างน้ัน ใจจะ
กลับเข้ามาสู่ที่ตั้งดั้งเดิม จะมาหยุดน่ิงอยู่ภายใน 

พอใจเราน่ิงดีแล้ว ต่อจากน้ีไปไม่ต้องไปคิดอย่างน้ันอีก
แล้ว เมื่อใจมีความพรอ้มที่จะนึกถึงดวงได้ต่อเน่ืองแล้ว ไม่ต้อง
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คิดอยา่งน้ันอกี เรากนึ็กถงึดวงใสๆ ภาวนาสมัมาอะระหงัเร ือ่ยไป 
ภาวนาเท่าที่จำ�เป็น ถ้าหมดความจำ�เป็นในการภาวนา เราก็ไม่
ต้องภาวนาต่อไปเมื่อใจมันรวมได้แล้ว 

คอืพอเรานึกกลางกาย มันก็ปึ๊ บเขา้มาอยูใ่นกลางกายฐาน
ที่ ๗ น้ี เราก็น่ิงอย่างเดียว เพราะหยุดเป็นตัวสำ�เรจ็ น่ิง นุ่ม เบา 
สบาย เมื่อใจมันละเอียด ใจมันใสแล้ว ดวงก็จะค่อยๆ ชดัขึ้นมา
เอง จะชดัขึ้น ชดัขึ้น ชดัขึ้น ในระดับที่เรายอมรบัได้ว่า น้ีคือการ
เห็น ไม่ใชก่ารนึก เห็นเหมือนเราเห็นวัตถุภายนอก 

คราวน้ีใจก็ตั้งมั่นแล้ว มีอารมณ์เดียวเป็นเอกัคคตารมณ์
แล้ว ใจจะเป็นกลางๆ มีอุเบกขาและมีสุขด้วย สุขเวทนาก็เกิด 
มันมาพรอ้มๆ กันเลย น่ังแล้วต้องสุขสบาย มันจะมีแต่สุขเพิ่ม
ขึ้น เจอขั้นตอนตั้งแต่ความทุกข์ มาแปรเป็นไม่สุขไม่ทุกข์ แล้ว
ตอนสุดท้ายก็เป็นสุข กระทั่งท้ายสุดก็บรมสุข น่ีคือ นิพพานัง  
ปะระมัง สขุงั นิพพานเปน็บรมสขุ สขุเพิม่ขึ้นไปเร ือ่ยๆ สุขอยา่ง
เดียว 

เราก็ดูไปเร ือ่ยๆ ใจจะใสติดน่ิงแน่นอยู่กลางดวง ดวงก็จะ
ขยายออกไป ใจจะเคลื่อนเข้าไปในกลางดวง แล้วจะมีดวงใหม่
ผุดขึ้นกลางดวงเก่า จนสุดดวงก็จะถึงกาย ในกลางกายก็มีดวง
อีกชุดหน่ึง จะสลับกันไปอย่างน้ี ในกายหยาบมีดวง ในดวงมี
กาย ในกายก็มีดวง สลับไปเร ือ่ยๆ อย่างน้ี ในดวงมีกาย ในกาย
มดีวงใสๆ ๆ  ๆ  กระทัง่ถึงองคพ์ระใสๆ นุ่มนวลละมนุละไมทเีดียว 
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องค์พระก็ใสแจ่มกระจ่างกลางกาย พอเราแนบแน่นกับ
ศูนย์กลางกายของท่าน ก็เห็นไปรอบตัวเลย รอบทิศ ทุกทิศทุก
ทางไมเ่หมือนมองหา่งๆ แลว้ ธมัมจกัขเุกดิขึ้นตอนทีแ่นบแน่นกบั
ท่าน เป็นหน่ึงเดียวกับท่าน มีความรูส้ึกเป็นพระ น่ิงแน่น แนบ
แน่น แล้วคราวน้ีก็จะแน่นในแน่นเข้าไปเร ือ่ยๆ 

องคพ์ระจะผุดผ่านซอ้นข้ึนมา ใจเราก็ยิง่บรสิทุธิ ์ยิง่หลดุพน้ 
ยิ่งหยุด ยิ่งน่ิง ยิ่งดิ่งไม่หยุด หลุดพ้นไปเร ือ่ยๆ องค์พระโตใหญ่
ขึ้น ใสขึ้น สว่างขึ้นไปเร ือ่ยๆ ก็จะใสในใส ใสในใส สว่างในสว่าง 
สุขในสุข สุขในสุขด้วยกาย เวทนา จิต ธรรม เขาเดินกันอย่างน้ี 
เดินเข้าในๆ ๆ  เข้าไปเร ือ่ยๆ กายในกาย กายในกาย กายในกาย 
เกิดขึ้นเองเมื่อเราน่ิงในน่ิง ในน่ิง หรอืหยุดในหยุด หยุดเข้าไป
เร ือ่ยๆ มันหยุดของมันเอง ไม่ต้องไปท่องเลย มันหยุดน่ิงใส
สว่าง ลองทำ�ดูนะ 

เพราะฉะน้ัน จะนึกเร ือ่งอะไรให้เกิดธรรมสังเวช ก็นึกเท่า
ที่จำ�เป็น เมื่อเพียงพอแล้วเราก็เลิกนึก หันกลับมาน่ิงกลางกาย
สลับกันไปอย่างน้ี น่ีสำ�หรบัคนที่ฟุ้งเก่งๆ นะ 

ถา้ใครงว่งเกง่ๆ กต็อ้งลืมตากอ่น ปรอืๆ ตา นึกถงึแสงสวา่ง
ภายใน แสงจะได้แยงตาได้ ส่วนมากก็จะมีอยู่แค่ตึงเกินไปกับ
หย่อนเกินไปแค่น้ันเอง สลับกันไป 
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ฝึกกันไป เดี๋ยวจะสมหวังกันทุกคน เพราะทุกคนมีทุนเดิม 
บญุเกา่เยอะอยูแ่ลว้ มากมายกา่ยกอง ขนาดงานตดิกนัยงัมาวดั
อยา่งน้ี ถือว่ามบีญุมาก ทีไ่มใ่หอ้ะไรเปน็อปุสรรค ขอ้อา้ง ขอ้แม ้
เงื่อนไข ที่จะไม่มาวัด บุญน่ีมากเพียงพอ เหลือแต่ปรบัวิธกีาร 
ให้เป็นไปอย่างที่ว่าไว้น่ีแหละ เดี๋ยวเราจะมีความสุขมาก

หลวงพ่่อธััมมชโย
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ตะวัันธรรม

๒๐  เมษายน  พ.ศ. ๒๕๔๐

	 หยุุดใจนิ่่�งสนิิทไว้้ 	ก ลางกาย

โชติิช่่วงดวงขยาย	 แผ่่ซ่่าน

แสงทิิพย์์พุ่่�งพร่่างพราย	 ขยายออก

สุุขอื่่�นหลายหมื่่�นล้้าน	บ่ ่สู้้�ดื่่�มธรรม

๑๒
ใจหยุดนิ่งพบสุขภายใน

วันอาทิตย์ที่  ๓ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๕๑ (๑๓.๓๐ น.)
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๑๒
ใจหยุดนิ่งพบสุขภายใน

วันอาทิตย์ที่  ๓ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๕๑ (๑๓.๓๐ น.)

ปรัับกาย ปรัับใจ

ตั้้�งใจหลัับตาเจริญิสมาธิิภาวนากัันนะ หลัับตาเบาๆ พอ
สบายๆ ผ่อ่นคลายทุกุส่ว่นของร่า่งกาย ตั้้�งแต่ศ่ีรีษะ ลำำ�ตัว ถึงึพื้้�น
เท้้าของเรา ทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตััวให้้ผ่่อนคลาย ขยัับเนื้้�อขยัับตััวให้้ท่่านั่่�ง 
ของเราถููกส่่วนจะได้้ไม่่ปวดไม่่เมื่่�อย อย่่ามองข้้ามตรงนี้้�นะ 

ให้ป้รับัในระดับัที่่�มีคีวามรู้้�สึ กึว่า่ เราผ่อ่นคลาย และหลับัตา
ก็็เบาจริงิๆ พอสบายๆ 
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วางใจ

แล้้วค่อ่ยๆ รวมใจไปหยุุดนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาๆ สบายๆ ที่่�ศูนย์ก์ลาง
กายฐานที่่� ๗ ซึ่่�งอยู่่�ในกลางท้อ้งของเราในระดับัที่่�เหนืือจากสะดือื
ขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ หรือืจำำ�ง่่ายๆ ว่่าอยู่่�ในบริเิวณกลางท้้องไปก่่อน 
เพื่่�อให้้ใจของเราคุ้้�นเคยและไม่่กัังวลกัับศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ 
จนเกิินไป 

แต่่ก็็ต้้องรู้้�จั กฐานที่่� ๗ เพราะฐานที่่� ๗ นี้้�เป็็นตำำ�แหน่่งที่่�
สำำ�คััญมาก เกี่่�ยวข้้องกัับชีวีิิตของเราทั้้�งสิ้้�น ไม่่ว่่าจะมาเกิิด จะ
ไปเกิิดใหม่่ ไม่่ว่่าจะหลัับ จะตื่่�น หรือือยากหลุุดพ้้นจากกิิเลส 
อาสวะ ซึ่่�งเป็็นบ่่อเกิิดแห่่งความทุุกข์์ทรมานของชีวีิิต ก็็ต้้องเริ่่� ม
ต้้นที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ เช่น่กััน

ศูนูย์ก์ลางกายฐานที่่� ๗ เป็น็ตำำ�แหน่่งสำำ�คััญที่่�จะทำำ�ให้้เรา
เข้้าถึึงความจริงิที่่�มีีอยู่่�จริงิภายในตััว ความจริงิที่่�จะทำำ�ให้้เรา
เลื่่�อนระดัับชั้้�นจากปุุถุชุนเป็น็พระอริยิเจ้้า ดัังที่่�เราคุ้้�นเคยกัับคำำ�
ว่า่ “อริยิสััจ” คืือความจริงิที่่�จะทำำ�ให้้เป็น็พระอริยิเจ้้า ความจริงิ
ที่่�พระอริยิเจ้้าท่า่นกล่า่วเอาไว้้ให้้เราได้้เข้้าถึงึเช่น่เดีียวกัับท่า่น
ที่่�เข้้าถึึง ซึ่่�งต้้องเริ่่�มต้้นที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ ตรงนี้้�เท่่าน้ั้�น 

เมื่่�อเราวางใจของเราได้้ถููกต้้องกัับตำำ�แหน่่งตรงนี้้�  แล้้วก็็
ปรับัใจให้้ถููกส่่วนด้้วยการหยุุดนิ่่�งอย่่างเบาๆ สบายๆ จะนึึกเป็็น
ภาพบริกิรรมนิิมิิตก็็ได้้ ไม่่นึึกก็็ไม่่เป็็นไร 
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ประคองใจ

บริกิรรมนิิมิิต ควรเป็็นภาพที่่�ทำำ�ให้้ใจเราใสบริสิุุทธิ์์� และ
หยุุดนิ่่�งได้้ง่่าย ถ้้าเข้้ากัับหลัักเกณฑ์์นี้้� เราจะใช้ภ้าพอะไรก็็ได้้ 
จะเป็็นดวงใสๆ องค์์พระใสๆ หรือืพระเดชพระคุุณหลวงปู่่� อยู่่�
ที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ ก็็ได้้ อย่่างใดอย่่างหนึ่่� ง จะได้้เป็็นจุุด
เชื่่�อมโยงใจให้ห้ยุดุนิ่่�งอยู่่�ภายในเหมือืนเป็น็ที่่�หยุดุใจของเรา เป็น็
เครื่่�องหมาย เป็็นแลนด์์มาร์ก์ (landmark) ให้้ใจของเราหยุุดนิ่่�ง
ได้ง้่า่ย เป็น็ที่่�หมายที่่�จะหยุดุใจ เพราะฉะนั้้�นการกำำ�หนดเป็น็ภาพ
ก็็จะดีีอย่่างนี้้� 

แต่ก่ารนึึกบริกิรรมนิิมิติจะไม่่เหมาะกัับคนที่่�ตั้้�งใจเกิินไป อด
ที่่�จะไปบีีบเค้้นภาพให้้ชัดัเจนดัังใจไม่่ได้้ หรือืกดลููกนััยน์์ตาไปดูู 
หรือืเป็็นคนขี้้�สงสััย ก็็ให้้วางใจเฉยๆ ให้้สิ่่�งนี้้�เกิิดขึ้้�นมาเองก็็ได้้

ดัังนั้้�นจะใช้อ้ย่่างใดอย่่างหนึ่่� งก็็ได้้ใน ๒ อย่่างนี้้�  เรามา 
ทบทวนตััวของเราว่่า ถนััดแบบไหนก็็เอาอย่่างนั้้�น อะไรที่่�ง่ายที่่�สุด 
เหมาะสมที่่�สุดสำำ�หรับัเราในการเริ่่� มต้น้ เราก็เ็อาอย่่างนั้้�นไปก่อ่น 

ง่่ายจึึงจะถููกวิิธีี

จัับหลัักให้้ได้้ว่า ตลอดเส้้นทางสายกลางจะต้้องเริ่่�มต้้น
จากสิ่่�งที่่�ง่่ายไปสู่่�สิ่่�งที่่�ง่่ายยิ่่�งกว่่า คืือ ง่่ายมากขึ้้�น ง่่ายแสนง่่าย 
ง่่ายที่่�สุุด ง่่ายกว่่าง่่ายที่่�สุุดเพิ่่�มขึ้้�นไปเรื่่�อยๆ เมื่่�อเราเริ่่�มจากสิ่่�ง
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ที่่�ง่า่ยๆ อย่า่งนี้้� อะไรมัันก็ไ็ด้้ ถ้้าทำำ�ง่่ายก็ท็ำำ�ได้้ น่ี่�เป็น็เรื่่�องที่่�เรา
จะฟัังผ่่านไม่่ได้้ จะได้้ไม่่เสีียเวลานาน 

ค่อ่ยๆ ประคัับประคองใจของเราไปเบาๆ สบายๆ ตรึกึนึึกถึงึ
ดวงใส เอาใจหยุดุอยู่่�ในกลางดวงใสๆ พร้อ้มกับับริกิรรมภาวนา
ในใจ สััมมาอะระหััง สััมมาอะระหััง อย่่างนี้้�เรื่่� อยไป จะกี่่�ครั้้� งก็็ได้้
จนกว่่าใจจะหยุุดนิ่่�ง 

พอใจหยุุดนิ่่�งก็็จะทิ้้�งคำำ�ภาวนาไปเอง คืือหมดความจำำ�เป็็น
ที่่�จะต้้องใช้บ้ริกิรรมภาวนา ใจจะนิ่่�งๆ เฉยๆ นิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาๆ 
สบายๆ แม้้จะยัังไม่่เห็็นภาพอะไร 

แม้้จะเป็็นความมืืด ก็็ให้้ยิินดีีกัับความมืืดนี้้�ไปก่่อน ทำำ�ใจ
นิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาๆ สบายๆ อย่่างนี้้�ไปเรื่่� อยๆ 

ส่ว่นผู้้�ที่่�กำำ�หนดบริกิรรมนิิมิติ ชัดัได้ก้ี่่�เปอร์เ์ซ็น็ต์์เราก็เ็อาแค่่
นั้้�นไปก่่อน จะชัดั ๕ เปอร์เ์ซ็น็ต์์ ๑๐ เปอร์เ์ซ็น็ต์์ ๒๐, ๓๐ หรือื
เกิินกว่่านี้้�ก็็ไม่่เป็็นไร แต่่ให้้ใจสบายนะ ทำำ�อย่่างสบายๆ 

ประคองไปเรื่่� อยๆ จนกว่่าใจจะหยุุดนิ่่�งเข้้าถึึงความจริงิที่่�
มีีอยู่่�แล้้วภายในตััวของเรา เช่น่เดีียวกัับที่่�มีีอยู่่�แล้้วภายในพระ
อริยิเจ้้า พระอรหัันต์์ พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า พระปััจเจกพุุทธเจ้้า
ทั้้�งหลายทุุกพระองค์์ก็็มีีเหมืือนๆ กัับอย่่างที่่�เรามีี ท่่านรู้้� อย่่างนี้้� 
ท่่านก็็มาสอนเรา ท่่านทำำ�อย่่างไร ก็็แนะนำำ�เราอย่่างนั้้�น เราแค่่
ทำำ�ตามที่่�ท่่านสอน
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ความสม่่ำเสมอสำคััญมาก

ต้้องสม่ำำ��เสมอนะ สำำ�คััญมาก ความสม่ำำ��เสมอจะทำำ�ให้้ใจ
ของเราค่่อยๆ สั่่�งสมให้้เป็็นสมาธิิ สั่่�งสมหยุุดนิ่่�ง มีีชั่่�วโมงหยุุด 
ชั่่�วโมงนิ่่�ง ชั่่�วโมงกลางกายเพิ่่�มขึ้้�น สั่่�งสมบุญุ สั่่�งสมความบริสิุทุธิ์์�

ไปเรื่่�อยๆ สัักวัันหนึ่่�งเมื่่�อเต็็มเปี่่�ยมแล้้ว ผลจะต้้องเกิิดขึ้้�น 

คือื ใจจะนิ่่�งได้อ้ย่า่งง่า่ยๆ สบายๆ แล้ว้สักัวันัประสบการณ์์
ภายในก็็จะค่่อยๆ เผยออกมาทีีละเล็็กทีีละน้้อย ตั้้�งแต่่ความสงบ 
ความสุุข ความโล่่ง ความโปร่ง่ ความเบา ความสบาย ตััวหาย 
แสงสว่่างเกิดิ ดวงธรรมเกิิด กายภายในเกิิด เป็น็ชั้้�นๆ ตามความ
ละเอีียดของใจเราที่่�เกิิดจากการหยุุดนิ่่�ง

แปลว่า สิ่่�งนี้้�ทุกุคนทำำ�ได้้ ถ้า้ทำำ�อย่่างสม่ำำ��เสมอทุุกวััน หลัับ
บ้้าง ตื่่�นบ้้าง ฟุ้้�งบ้้าง ก็็ขอให้้นั่่�งกัันไปทุุกวัันให้้สม่ำำ��เสมอ เดี๋๋�ยว
สัักวัันหนึ่่�งผลจะเกิดิขึ้้�นอย่า่งแน่่นอน นี่่�เป็น็เรื่่� องที่่�จะต้อ้งตอกย้ำำ��
ซ้ำำ��เดิิม ทำำ�ความเข้้าใจและลงมืือปฏิิบััติิกัันให้้ได้้จริงิๆ แล้้วผลก็็
จะเกิิดขึ้้�นจริงิกัับเรา 

ดัังนั้้�น เราก็็ประคัับประคองใจไป แม้้เข้้าถึึงดวงธรรมหรืือ
กายภายในแล้้ว ก็็ยัังต้้องฝึึกหยุุดฝึึกนิ่่�งซ้ำำ��ๆ ไปเรื่่�อยๆ ฝึึกไป
จนกว่่าเราจะเป็็นอิิสระจากสิ่่�งที่่�บัังคัับบััญชาเรา ให้้หลุุดจาก
การครอบงำ��ด้้วยความยิินดีียิินร้า้ยกัับสิ่่�งต่่างๆ เหล่่านั้้�น
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ให้ใจน่ิงๆ ใสๆ บรสิุทธิ ์แล้วความสุขก็จะบังเกิดขึ้นกับเรา 
เป็นรางวัลสำ�หรบัผู้ที่มีความเพียร ความรูแ้จ้งเห็นแจ้งต่างๆ ก็
จะเกิดขึ้น ใจเราจะค่อยๆ คลายความสงสัย หายสงสัย พอหาย
สงสัยแล้วใจก็มีปีติ มีความสุขที่เราแจ่มแจ้ง ทำ�ได้ ความสุขน้ี
จะทำ�ให้ใจเราเป็นหน่ึง เป็นเอกัคคตา ใจน่ิง และจะน่ิงในน่ิงจน
กระทั่งน่ิงแน่นไม่เขยื้อนเลย ติดอยู่ตรงกลางตรงน้ัน ต่างแต่ว่า
เปลีย่นระดบัความละเอียดของใจ เปลีย่นมิติของใจไปเร ือ่ยๆ จน
น่ิงในน่ิง 

ยิ่งน่ิงภายในก็ยิ่งกว้างขวาง โลกภายในหรอือาณาจักร
แห่งธรรมของเราก็จะขยาย จะกว้างออกไป กว้างกว่าโลกใบน้ี 
กว้างกว่าที่เราเห็นฟ้าครอบ ซึ่งเป็นอาณาจักรภายในของเราที่
ถกูอดัแน่นไปดว้ยมวลแหง่ความสขุ เปน็พลงัแห่งความสุขความ
บรสิุทธิท์ี่เกิดจากการหยุดน่ิง 

ยิง่บรสิทุธิม์าก การรูแ้จ้งเห็นแจ้งก็กวา้งไกล คือจะรูย้ิง่กวา่
ปกตทิีเ่ราเคยศึกษาเรยีนรูม้า และรูพ้รอ้มกบัการเหน็ เหน็ถงึไหน
ก็รูถ้ึงตรงน้ัน รูร้อบทุกทิศทุกทางในเวลาเดียวกัน น่ีเป็นความ
มหศัจรรยข์องประสบการณ์ภายในทีล่กูทกุคนสามารถเขา้ถงึได ้

ให้้เวลากัับการหยุุดนิ่่�ง

เราไม่่ควรปล่่อยวัันเวลาให้้ผ่่านไปโดยเปล่่าประโยชน์์ 
เพราะโลกภายนอกที่่�เราเจอทุุกวัันมัันก็็เหมืือนเดิิม ไม่่มีีอะไร
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แตกต่่าง แล้้วก็็ไม่่เคยให้้ความพึึงพอใจอัันสููงสุุดแก่่เรา ใจไม่่
เคยเต็ม็เปี่่�ยมเลย เพราะฉะน้ั้�นให้้หัันกลัับมาในโลกส่ว่นตััวของ
เรา การทำำ�อย่่างนี้้�ถึึงจะได้้ชื่่�อว่่า เรารัักตััวเราเองอย่่างแท้้จริงิ 
ปลดปล่่อยตััวเองให้้เป็็นอิิสรภาพจากสิ่่�งที่่�ครอบงำ��เรา บัังคัับ
บััญชาเรา แล้้วเราก็็จะมีีสุขที่่�ยิ่่�งใหญ่่ด้้วยตััวของเราเอง จะมีีปีติิ 
ภาคภูมิใิจ แล้้วในที่่�สุดุก็็จะได้้เข้้าถึึงพระรััตนตรััยในตััว ซึ่่�งเป็น็
ที่่�พึ่่�งที่่�ระลึึกที่่�แท้้จริงิ 

พอไปถงึตรงน้ัน เราจะเหน็ความแตกตา่งของสิง่ทีเ่คยคดิวา่
จะเปน็ทีพ่ึ่งใหก้บัเราว่ามนัไมใ่ช ่เมือ่มาเจอทีพ่ึ่งทีใ่ช ่เราจะเห็นว่าที่
ผ่านมามันไม่ใช ่มันต่างกันราวฟ้ากับดิน แต่ตอนน้ันความรูเ้รา
ยังไม่สมบูรณ์เพราะใจเรายังไม่ตั้งมั่น สติยังไม่บรบิูรณ์ ปัญญา
ก็ยังไม่บรบิูรณ์ แต่ว่าถ้าหยุดน่ิงได้ สติก็เป็นมหาสติ ปัญญาก็
เป็นมหาปัญญา จะกว้างขวางใหญ่โตไปเร ือ่ยๆ แล้วจะรูจ้ักว่าน่ี
คือที่พึ่งที่ระลึกที่แท้จรงิ 

พอเข้้าถึึงแล้้วจะสุุขใจ อบอุ่่�นใจ ปลอดภััยทั้้�งภััยในอบาย 
ภััยในสัังสารวััฏ แม้้กระทั่่�งภััยในปััจจุุบััน จะปลอดภััย ใจจะมีี
ความสุุข อบอุ่่�น 

นี่่�เป็็นเรื่่� องที่่�เราจะต้้องทำำ�ในช่ว่งเวลาของชีวีิิตที่่�เรายัังพอมีี
เรี่่� ยวมีแีรงอยู่่� เพราะเวลาเจ็บ็ป่ว่ยจะทำำ�ได้ไ้ม่เ่ต็ม็ที่่� หรือืยิ่่�งสูงูวัยั
ก็็ยิ่่�งทำำ�ได้้ไม่่เต็็มที่่�เหมืือนตอนที่่�เรายัังแข็็งแรงอยู่่�
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เมื่่�อความตายไม่่มีีนิิมิิตหมาย ก็็ต้้องรีบีขวนขวายฝึึกหยุุด
ฝึึกนิ่่�งอยู่่�ภายใน ควบคู่่�กับภารกิิจในชีวีิิตประจำำ�วััน เพราะเรา
ต้อ้งทำำ�มาหากิิน ทำำ�มาค้้าขาย ทำำ�มาสร้า้งบารมีีก็ท็ำำ�ควบคู่่�กันไป 
อย่่างนี้้�จึึงจะถููกหลัักวิิชชา

วัันอาทิิตย์์เราก็็มานั่่�งรวมกัันอย่่างนี้้�เพื่่�อให้้พลัังหมู่่�เกิิดขึ้้�น 
จะได้้เป็็นพลัังฉุุดเราเข้้าไปหยุุดนิ่่�งอยู่่�ภายใน เมื่่�อถ่่ายทอดผ่่าน 
DMC ก็็จะเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงได้้อย่่างอััศจรรย์์กัันไปทั่่�วโลก 
เมื่่�อผู้้�มีบุุญทั้้�งหลายดููเราผ่่าน DMC จากเราถึึงชาวโลกด้้วยวิิธีี
ง่่ายๆ อย่่างนี้้�

หลวงพ่่อธััมมชโย
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ตะวันธรรม

	ถึ ึงธรรมจึ่่�งพึ่่�งได้้ 	    ตนเอง

เป็็นใหญ่่ไม่่ต้้องเกรง	    บาปไซร้้

ดั่่�งสุุริิย์์ที่่�เปล่่ง	    แสงส่่อง 

สว่่างจากตนเองได้้	    แต่่หล้้าจัักรวาล

๑๓
มีอธิปไตยในตัว
วันอาทิตย์ที่ ๘ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๕๕ (๑๓.๓๐ น.)
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๑๓
มีอธิปไตยในตัว
วันอาทิตย์ที่ ๘ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๕๕ (๑๓.๓๐ น.)

มีอธปิไตยในตัว

ปรัับกาย-ปรัับใจ-วางใจ

ตั้งใจหลับตาเจรญิสมาธิภาวนากันนะ หลับตาเบาๆ พอ
สบายๆ ผ่อนคลายกล้ามเน้ือทุกส่วนของรา่งกายของเราทั้งเน้ือ
ทัง้ตวัใหรู้ส้กึวา่สบาย ขยบัเน้ือขยบัตัวของเราใหด้ ีปรบัทา่น่ังให้
ถูกส่วน ให้เลือดลมในตัวเดินได้สะดวก จะได้ไม่ปวด ไม่เมื่อย 
ต้องสบายๆ ต้องผ่อนคลายนะ
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ทิ้งทุกอย่าง ปล่อยวางทุกสิ่ง ทำ�ใจให้ใสๆ ให้ใจเย็นๆ ให้ 
เบิกบาน แชม่ชืน่  แล้วรวมใจกลับเข้าไปสู่ภายใน ไปหยุดน่ิงๆ  
นุ่มๆ ท่ีศนูย์กลางกายฐานที ่๗ ซึ่งอยูใ่นกลางทอ้งของเรา ในระดบั 
ที่เหนือจากสะดือขึ้นมา ๒ น้ิวมือ จำ�ง่ายๆ ว่าอยู่ในบรเิวณกลาง
ท้องของเรา ทำ�ใจให้สบายๆ ให้เบิกบาน ให้แชม่ชืน่ 

นึึกถึึงบุุญ

นึกถึงบญุทีเ่ราทำ�ผา่นมา โดยเร ิม่นึกถงึบญุทีเ่ราปลืม้ไดง้า่ย
กอ่น เชน่ บุญไปชวนคนมาบวชพระในทกุๆ รุน่ บญุตกับาตรพระ 
ซึ่งเป็นเร ือ่งน่ามหัศจรรย์ในภาวะน้ี ที่สิ่งแวดล้อมไม่ได้เกื้อหนุน
ต่อการสรา้งบารมีของเรา แต่อะไรๆ ก็ไม่เป็นอุปสรรคสำ�หรบั
พวกเรายอดนักสรา้งบารมี นึกถึงบุญเหล่าน้ีทุกๆ บุญ ด้วยใจ
ที่ใสๆ ใจเย็นๆ 

ทำให้้ถููกหลัักวิิชชา

ต้องใจเยน็ๆ นะ ใจถงึจะรวมลงเขา้ไปสูศ่นูยก์ลางกายฐาน
ที่ ๗ ได้อย่างง่ายๆ เราจะมองข้ามหรือดูเบาสิง่ที่แนะนำ�ไม่ได้ 
ทั้งการผอนคลาย ทั้งการหลับตาเบาๆ ทั้งการนึกถึงบุญที่ทำ� 
ให้เราปลื้ม ทั้งหมดนี้จะทำ�ให้ใจไปหยุดน่ิงนุ่มได้อย่างง่ายๆ  
ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗
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พอเราทำ�ถูกหลักวิชชา ตัวของเราจะโล่ง จะว่าง จะเป็น
โพรงกว้างออกไป แล้วใจจะหลุดจากหยาบไปอยู่จุดท่ีละเอียด 
จุดที่โล่งๆ ว่างๆ ได้อย่างง่ายๆ ใจก็จะน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ ไปเร ือ่ยๆ 
เองเลย

ถ้าเราวางใจเป็น ความใสความสว่างจะค่อยๆ เกิดขึ้นมา
เองอย่างง่ายๆ ถ้าเราทำ�ถูกวิธ ีดวงธรรมใสๆ หรอืดวงแก้วใสๆ 
จะบังเกิดขึ้นเองอย่างง่ายๆ  หรอืนึกขึ้นมาได้ง่าย โดยไม่ได้ใช้
ความพยายามอะไรเลย เป็นดวงใสๆ ชดัมากบ้าง ชดัน้อยบ้าง 
ขึ้นอยู่กับการฝึกฝน ทำ�ซ้ำ�ๆ

สิ่งสำ�คัญเบื้องต้นคือต้องวางใจให้เป็น จับอารมณ์ให้ได้ 
จำ�อารมณ์ที่เราปรับทัง้รา่งกายและจิตใจให้สอดคล้องกลมกลืน
กันไป ต้องจำ�ตรงนี้นะ สรุปง่ายๆ คือ ต้องเบาๆ ต้องง่ายๆ ถ้า
ยากไม่ใช่ ต้องสบายๆ ต้องผ่อนคลาย แล้วก็ต้องใจเย็นๆ ถึง
จะเป็นอย่างที่กล่าวมาแล้ว คือ จะโล่ง โปรง่ เบา สบาย ตัวจะ
หายไปเลย กลมกลืนไปกับบรรยากาศ และความใสความสว่าง
เกิดขึ้น ดวงเกิดขึ้น ค่อยๆ ชดัขึ้นมาเร ือ่ยๆ 

ยิ่งถ้าเราทำ�ใจหยุดน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ ไปเร ือ่ยๆ ดวง
แก้วน้ันจะยิ่งชดัขึ้นๆ ชดัขึ้นมาเองเลย มาพรอ้มกับความเบา
สบายที่เพิ่มขึ้น จนเราไม่อยากได้อะไร ไม่อยากคิดอะไร อยาก
อยู่เฉยๆ น่ิงๆ ที่ดวงใสๆ
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ฝึึกบ่่อยๆ ทำซ้้ำๆ

พอเราฝึกตรงน้ีเป็นแล้วก็ทำ�ให้ชำ�นาญ คือ ทำ�บ่อยๆ ซ้ำ�ๆ 
วันละ ๒ เวลา หลับตากับลืมตา ค่อยๆ ชำ�เลืองดูไปเร ือ่ยๆ เวลา
ที่เราอยู่นอกรอบ พอถึงเวลามาน่ังในรอบมันก็ง่าย ใจจะน่ิงนุ่ม
เบาสบาย ดวงก็ใสเพิ่มขึ้นมาเร ือ่ยๆ แล้วจะใสในใส เหมือนน้ำ�
ใสๆ เหมือนกระจกใสๆ บ้าง กระทั่งเหมือนเพชรใสๆ เป็นความ
ใสที่มาพรอ้มกับความบรสิุทธิ ์ความสุข

เราฝกึตรงนี้ให้ชำ�นาญ ฝึกซ้ำ�ๆ อยา่ประมาท อย่าชะลา่ใจ 
ว่าเราจะทำ�เมื่อไรก็ได้ ต้องทำ�ตลอดเวลาเหมือนเราหายใจ
เข้าออก ค่อยๆ ประคองไป แม้ว่าเราจะมีภารกิจหยาบทาง
โลกก็ตาม ต้องหมั่นชำ�เลืองดูที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ เอาไว้
เรื่อยๆ ข้างนอกเคลื่อนไหว ข้างในหยุดน่ิง ทำ�ควบคู่กันไป ทำ�
ซ้ำ�ๆ ที่ภาษาธรรมะเรียกว่า “ภาวิตา พหุลีกตา” บ่อยๆ เนืองๆ

จติของเราจะบรสุิทธิเ์พิม่ขึ้น กลัน่ธาตใุนตวัของเรา ดนิ น้ำ� 
ลม ไฟ วิญญาณ อากาศ ให้บรสิุทธิเ์พิ่มขึ้น ถ้าพูดง่ายๆ คือ จะ
ขยายมาสู่ระบบประสาทและกล้ามเน้ือทุกส่วนของรา่งกายเรา
ให้บรสิุทธิเ์พิ่มขึ้นไปเร ือ่ยๆ ใจก็ยิ่งใส กายก็ยิ่งใส ขยายไปจน
กระทั่งสิ่งแวดล้อมบรรยากาศที่อยู่รอบตัวของเราใสๆ บรสุิทธิ์

ตามไปด้วย พลอยทำ�ให้เรามีอารมณ์บันเทิงตลอดเวลา
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เราฝึกซ้ำ�ๆ ทำ�ให้ชำ�นาญจนกระทั่งดวงใสติดอยู่ในกลาง
กายตลอดเวลา ทั้งใสทั้งสว่าง สว่างเพิ่มขึ้นไปเร ือ่ยๆ สว่าง
เหมือนดวงดาวในอากาศบ้าง เหมือนดวงจันทรใ์นคืนวันเพ็ญ
บ้าง กระทั่งสว่างเหมือนดวงอาทิตย์ยามเท่ียงวันหรอืย่ิงกว่าน้ี 
เป็นความสวา่งท่ีเนียนตาละมนุใจ สว่างชดั แจม่กระจา่ง เหมอืน
เราลืมตาเห็นวัตถุภายนอกหรอืยิ่งไปกว่าน้ี คล้ายกับเอาแว่น
ขยายส่องดู ชดัแจ่มทีเดียว

ทั้งชดั ทั้งใส ทั้งสว่าง ทั้งอารมณ์ดี อารมณ์สบาย มีปีติสุข 
หล่อเลี้ยงใจ แล้วก็จะไปดึงดูดบุญธาตุมาเพิ่มในตัวเรามากเข้า 
ไปเร ือ่ยๆ ฝึกตรงน้ีให้ดี ให้คล่อง ให้ชำ�นาญ พอตรงน้ีได้แล้ว 
อย่างอื่นก็ง่าย จะเห็นไปเอง ใจจะดื่มด่ำ�ดำ�ด่ิงเข้าไปสู่ภายใน
อย่างง่ายๆ ไปเร ือ่ยๆ

สว่นใครทีเ่หน็องคพ์ระแลว้กม็ององคพ์ระในทำ�นองเดยีวกนั 
จากทำ�ความรูสึ้กวา่มอีงค์พระ จนกระทัง่แปรเปลีย่นเปน็การเห็น
ที่รวัๆ รางๆ แล้วกระจ่างชดัขึ้นมาเร ือ่ยๆ กระทั่งเหมือนเป็นองค์
พระพทุธรปูตัง้อยูใ่นกลางทอ้ง ใหญบ่า้ง เลก็บา้ง เรากด็ไูปเฉยๆ 
อย่าเพิ่งไปเก็บรายละเอียดอะไร ดูเฉยๆ 

วางใจน่ิงๆ นุ่มๆ ใหน้านๆ จนกระทัง่ความน่ิงนุ่มน้ีหนาแน่น 
คือ มีแต่ความน่ิงนุ่มอย่างเดียว ใจนุ่มนวลนานๆ ฝึกให้ได้ ๔ น. 
คือ น่ิง นุ่ม แน่น นานๆ น่ิงนุ่มอย่างน่ิงแน่นให้นานๆ
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มีีอธิิปไตยในตััว

ฝึกอย่างน้ีให้คล่อง ให้ชำ�นาญ แลว้ลกูจะรูส้กึตัวเองว่า เรา
เป็นผู้โชคดีที่ได้เกิดมาเป็นมนุษย์ มาพบพระพุทธศาสนาวิชชา
ธรรมกาย ได้มาฝึกฝนอบรมตนเองจนกระทั่งมีประสบการณ์
ภายในชัดใสแจ่มกระจ่างกลางกายซึ่งน้อยคนในโลกจะทำ�ได้
ไมว่า่เขาจะมทีรพัยส์นิภายนอก มอีำ�นาจวาสนามากมายแคไ่หน
ก็ไม่มีอย่างเรา ไม่มีประสบการณ์ภายในและความสุขอย่างเรา

เราจะเป็นใหญ่ด้วยตัวของเราเอง มีปีติสุขหล่อเลี้ยงใจ 
เปน็อยู่ไดด้้วยตัวของเราเอง น่ังตามลำ�พงักม็สีขุ ยนืตามลำ�พงั
ก็มีสุข เดินตามลำ�พังก็มีสุข นอนตามลำ�พังก็มีสุข สุขแค่อยู่
บนอาสนะ ๑ ตารางเมตรที่ใช้รองรับรา่งกายของเราประดุจ
รัตนบัลลังก์ มีปีติสุขหล่อเลี้ยงใจ เป็นใหญ่ในตัว

จะรูจ้ักคำ�ว่า “มีอธิปไตยในตัว” เป็นใหญ่ในตัวว่าเป็น
อย่างไร ต่อเมื่อใจหยุด น่ิง นุ่ม แน่น นานๆ ต้องฝึกอย่างน้ีนะ
ลูกนะ แล้วปีติสุขและความภาคภูมิใจจะบังเกิดขึ้น จะเข้าใจ
ชีวิตของผู้ปลีกวิเวกสันโดษอยู่ตามลำ�พังว่า เป็นความรู้สกที่
ยิง่ใหญ่ เข้าใจความสันโดษ มักน้อย ไม่คลุกคลีด้วยหมู่คณะ 
ยนิดีปจัจัยตามมีตามได้ และเขา้ใจวา่เขาอยูเ่ปน็สขุกันอยา่งไร 
โดยไมรู่้สกึวา่ตัวเองอดอยาก ยากจน ต้อยต่ำ� กลับมีความรู้สกึ
สูงส่งปีติเบิกบานอยู่ตลอดเวลา
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เพราะฉะน้ัน ต้องฝึกตรงน้ีให้ได้นะ ฝึกให้น่ิง ทั้งลูกผู้นำ�
บุญ ลูกพระ ลูกเณร ฝึกซ้ำ�ๆ เดี๋ยวลูกลองฝึกนะ น่ังฝึกไปอย่าง
สบายๆ ต้องสบาย ต้องผ่อนคลายกว่าน้ี ต้องวางเบาๆ กว่าน้ี 
ต้องน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ ปรอืๆ ตานิดหน่ึง ต่างคนต่างน่ัง
กันไปเงียบๆ นะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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	 ไม่่เห็็นยากหากได้้ 	หยุ ุดใจ

ปล่่อยจิิตสู่่�ภายใน 		  เท่่านั้้�น

หยุุดสนิิทไม่่ทัันไร		ก  ายเกิิด

ละเอีียดจนถึึงขั้้�น		ผุ  ุดแล้้วกายในกาย
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ง่ายแต่ลึก

ปรัับกาย

เมื่อเราสวดมนต์บูชาพระรตันตรยักันเสรจ็เรยีบรอ้ยแล้ว
ต่อจากน้ีไป ตั้งใจให้แน่แน่ว มุ่งตรงต่อหนทางพระนิพพานกัน
ทุกๆ คนนะลูกนะ 

ใหน่ั้งขัดสมาธ ิโดยเอาขาขวาทบัขาซา้ย มอืขวาทบัมอืซา้ย 
ใหน้ิ้วชีข้องมอืขา้งขวาจรดน้ิวหวัแมม่อืขา้งซา้ย วางไวบ้นหน้าตกั 
พอสบายๆ 

หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ คล้ายกับตอนที่
เราใกล้จะหลับ อย่าไปบีบเปลือกตา อย่ากดลูกนัยน์ตา หลับ
พอสบายๆ 
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ปรัับใจ

แล้วทำ�ใจของเราให้เบิกบาน ให้แช่มชื่น ให้สะอาด ให้
บรสิทุธิ ์ผอ่งใส ไรก้งัวลในทุกสิง่ ไมว่่าจะเปน็เร ือ่งอะไรกต็าม ให้
ปลด ให้ปล่อย ให้วาง ให้คลายความผูกพัน ยึดมั่นถือมั่นในคน 
สัตว์ สิ่งของ ธุรกิจการงาน บ้านชอ่ง การศึกษาเล่าเรยีน เร ือ่ง
ครอบครวั เร ือ่งรา่งกายของเรา หรอืเร ือ่งอะไรทีน่อกเหนือจากน้ี 
ให้ปลด ให้ปล่อย ให้วาง ทำ�ใจของเราให้ว่างๆ 

แลว้สมมตวิา่ ภายในรา่งกายของเราปราศจากอวยัวะ ไมม่ี
ปอด ตับ ม้าม ไต หัวใจ เป็นต้น ให้เป็นที่โล่งๆ ว่างๆ กลวง
ภายใน ใส บรสิุทธิ ์ เป็นปล่อง เป็นชอ่ง เป็นโพรงกลวงภายใน
คล้ายลูกโป่งหรอืท่อแก้วท่อเพชรใสๆ 

วางใจ

คราวน้ีเราก็รวมใจทีค่ดิแวบไปแวบมาในเร ือ่งราวตา่งๆ รวม
กลบัมาหยดุน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ ทีศ่นูยก์ลางกายฐานที ่๗ ซึ่ง
อยูใ่นกลางทอ้งของเรา ในระดบัทีเ่หนือจากสะดอืขึ้นมา ๒ น้ิวมอื

โดยสมมติว่า เราหยิบเส้นด้ายขึ้นมา ๒ เส้น นำ�มาขึงให้
ตึงจากสะดือทะลุไปด้านหลังเส้นหน่ึง จากด้านขวาทะลุไปด้าน
ซา้ยอกีเสน้หน่ึง ใหเ้สน้ดา้ยทัง้สองตดักนัเปน็กากบาท จดุตัดจะ
เล็กเท่ากับปลายเข็ม เหนือจุดตัดน้ันขึ้นมา ๒ น้ิวมือ เราเรยีกว่า 
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ศนูย์กลางกายฐานที่ ๗ ซึ่งเป็นทีเ่กดิ ทีดั่บ ทีห่ลบั ทีต่ืน่ ทีส่ำ�คญั
คือเป็นทางไปสู่อายตนนิพพาน ที่พระพุทธเจ้า พระอรหันต์ทั้ง
หลายท่านเร ิม่หยุดใจอยู่ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ตรงน้ี หยุด
อย่างเดียว ไม่ได้ทำ�อะไรที่นอกเหนือจากน้ี ตั้งแต่เบื้องต้นจน
กระทั่งท่านเป็นพระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้า 

ใครรู้้�จั ักฐานที่่� ๗ เป็็นผู้้�มีีบุุญบารมีีมาก

ศนูย์กลางกายฐานท่ี ๗ น้ี เราตอ้งทำ�ความรูจ้กัและให้ความ
สำ�คัญ เพราะตรงน้ีเป็นที่สำ�คัญ ดังที่ได้กล่าวมาแล้ว เป็นที่เกิด 
ที่หลับ ที่ดับ ที่ตื่น ทางดับทุกข์ ทางบรรลุมรรคผลนิพพาน ที่
พระพทุธเจา้และพระอรหนัตท์า่นเร ิม่ตน้หยุดใจอยูท่ีต่รงน้ี เพราะ
ฉะน้ัน ใครร้วาฐานที่ ๗ เปน็ที่หยุดใจ ผูน้ั้นได้ชื่อวา่เปน็ผูม้บีญุ
บารมมีาก ใครหยดุใจได ้กไ็ด้ชื่อวา่สมหวังในชีวติ ประสบความ
สำ�เรจ็ในชีวิตในระดับหน่ึงทีเดียว 

เพราะฉะน้ัน ใหร้วมใจมาหยดุน่ิงๆ อยูท่ีต่รงน้ี แตใ่นแงข่อง
การปฏิบัติจรงิๆ น้ัน เราไม่ต้องกังวลกับศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ 
มากเกนิไป การทีเ่ราเอาใจมาหยดุน่ิงๆ ตรงน้ี มนัตรงเปะ๊เลยไหม 
กับฐานที่ ๗ แค่กะประมาณเอาว่า อยู่แถวๆ บรเิวณกลางท้อง 
เหนือสะดือขึ้นมา ๒ น้ิวมือ ทำ�ความรูส้ึกว่าใจมาอยู่ที่ตรงน้ี แม้
ความจรงิอาจจะไม่ตรงเป๊ะเลยกับฐานที่ ๗ ก็ไม่เป็นไร เพราะ
เรายังเป็นผู้ฝึกอยู่ ยังเป็นนักเรยีนอยู่ 
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บริิกรรมนิิมิิต

ตอนน้ีเรากร็วมใจมาหยดุน่ิงๆ ท่ีกลางทอ้ง ทำ�ความรูส้กึวา่ 
กลางท้องของเราน้ันมีดวงกลมๆ ใสๆ คล้ายเพชรลูกที่เจียระไน
แล้ว ไม่มีตำ�หนิเลย โตเท่ากับแก้วตาของเรา หรอืจะใหญ่เล็ก
กว่าน้ีก็ได้ แล้วแต่ใจของเราชอบ 

เรามาสมมติสรา้งมโนภาพขึ้นทางใจซึ่งเรยีกว่า บรกิรรม
นิมิต ให้ภาพนิมิตน้ีเป็นที่ยึดที่เกาะของใจเรา ใจจะได้ไม่ฟุ้งคิด
ไปในเร ือ่งอืน่ทีไ่ม่มีสาระแก่นสาร ซึ่งเราคดิกันตัง้แตเ่กดิเร ือ่ยมา
คือ ค่อยๆ คิดเพิ่มขึ้นไปเร ือ่ยๆ แล้วก็ทำ�ให้ชวีิตมีแต่ความทุกข์
ไม่สบายกาย ไม่สบายใจ เศรา้ ซมึ เซง็ เครยีด เบื่อ กลุ้ม จน
กระทัง่ไปหาทางผอ่นคลายดว้ยการหาสิง่ทีเ่พลดิเพลนิกนัไปวนัๆ  
ตามรสนิยม แล้วเข้าใจผิดว่าน่ันคือความสุข แต่ความจรงิไม่ใช ่
มันแค่ความเพลิน ปล่อยให้หมดเวลาของชวีิตกันไปวันต่อวัน
เท่าน้ัน 

ให้เราเอาใจมาหยุดน่ิงๆ ตรงน้ี นึกถึงดวงใสๆ หรอืเพชร
สกัเมด็หน่ึงกลมรอบตวัขนาดไหนกไ็ด ้อยูต่รงกลางท้องของเรา 
ให้นึกอย่างสบายๆ คล้ายๆ กับนึกถึงสิ่งที่เราชอบ เรารกั เราคุ้น
เคย ให้นึกธรรมดาอย่างน้ัน

สิง่ใดทีเ่ราคุน้กนึ็กไดง้า่ยไดช้ดัเจนมากกวา่สิง่ทีไ่ม่คุ้น เพียง
แตว่า่เราคุน้กับการนึกท่ีสมองหรอืนึกภายนอก ไม่คุน้กบัการนึก 
ภายในกลางท้อง เพราะฉะน้ันใหม่ๆ ก็นึกได้ยากสักนิดหน่ึง 
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คำ�ว่า ยาก ในที่น้ีคือ จะให้เห็นได้ชดัเจนเหมือนสิ่งที่เรา
คุ้นเคย คงยากในตอนแรกแต่ยากไม่มาก สิ่งที่เราจะต้องทำ�คือ 
นึกได้แค่ไหนก็นึกแค่น้ันไปก่อนอย่างสบายๆ แม้ไม่ชดัเจนก็ไม่
เป็นไร ทำ�ให้ต่อเน่ืองสม่ำ�เสมอ 

จะนึกเป็นภาพองค์พระก็ได้ นึกอย่างสบายๆ ให้ต่อเน่ือง
กันไป นึกเป็นพระแก้วขาวใสบรสิุทธิ ์ปางสมาธ ิหรอือิรยิาบถที่
ทา่นน่ังสมาธหินัหน้าออกไปทางเดยีวกบัเรา เหมอืนเรามองจาก 
ด้านบนลงไปแบบท็อปวิวอย่างน้ัน ไม่ชดัเจนก็ไม่เป็นไร 

ให้นึกอย่างใดอย่างหน่ึง นึกไปเพื่อให้ใจเราหยุดน่ิงๆ อยู่
ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ใจหยุดจะทำ�ให้เราได้เข้าถึงความสุข
ที่แท้จรงิ และจิตก็จะถูกกลั่นให้บรสิุทธิ์ในระดับที่เราเห็นความ
บรสิุทธิป์รากฏเป็นดวงใสๆ ขึ้นมาชดัเจน เหมือนเราลืมตาเห็น
วัตถุภายนอก และหลังจากน้ันเราก็ดูไปเร ือ่ยๆ 

บริิกรรมภาวนา

ระหว่างท่ีเรานึกถงึบรกิรรมนิมติน้ี แต่ใจอดไมไ่ดท้ีจ่ะฟุ้งไป
คดิเร ือ่งอืน่ เราตอ้งประคองใจด้วยบรกิรรมภาวนาในใจเบาๆ โดย
ใหเ้สยีงคำ�ภาวนาดังออกมาจากในกลางท้อง จากกลางบรกิรรม
นิมิต กลางดวงแก้วหรอืองค์พระดังกล่าว เราภาวนาในใจเบาๆ 
สบายๆ ว่า สัมมาอะระหัง อย่าให้เรว็ อย่าให้ชา้นัก เอาพอดีๆ 
พอดีในระดับที่ใจสบาย 

ง่ายแต่ลึก 161



ทุกครัง้ที่เราภาวนาสัมมาอะระหัง จะต้องไม่ลืมนึกถึงภาพ
บรกิรรมนิมิต ดวงใสๆ หรอืองค์พระใสๆ อย่างใดอย่างหน่ึง
ควบคู่กนัไปใหต้อ่เน่ือง สมัมาอะระหงัอย่างน้ีไปเร ือ่ยๆ ก่ีคร ัง้กไ็ด ้
จนกวา่จะเกดิความพงึพอใจสงูสดุทีเ่ราไมอ่ยากจะภาวนาตอ่ไป 
อยากหยุดใจน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ อย่างน้ีอย่างเดียวเท่าน้ัน

ถ้าเกิดความรูส้ึกอย่างน้ี เราไม่ต้องหวนคืนกลับมาภาวนา
ใหม่ แต่ถ้าใจฟุ้งไปคิดเร ือ่งคน สัตว์ สิ่งของ เร ือ่งสนุกสนาน
เพลิดเพลินอะไรก็แล้วแต่ จึงค่อยย้อนกลับมาภาวนาใหม่ ทำ�
กันไปอย่างน้ี

แต่ถ้าใครถนัดที่จะวางใจน่ิงเฉยๆ โดยไม่ต้องคิดอะไรเลย 
และใจไม่ฟุ้งด้วย ก็กำ�หนดใจหยุดใจน่ิงเฉยๆ ทำ�ความรูส้ึกไว้
ที่กลางท้องอย่างน้ีอย่างเดียวก็ได้ หรอืจะไม่นึกอะไรเลย แล้ว
ภาวนาสัมมาอะระหังอย่างเดียวก็ได้ วัตถุประสงค์คือต้องการ
ให้ใจมาหยุดมาน่ิงตรงนี้

อย่่าสงสััย

ถ้าใจหยุดน่ิงไปได้ระดับหน่ึง ภาพนิมิตเกิดขึ้นมาเป็นดวง
ใสๆ องค์พระใสๆ ก็ให้ดูไปเร ือ่ยๆ อย่างสบายๆ อย่าเสียเวลาคิด
ว่า เอ๊ะ น่ีเรานึกไปเองมั้ง เราถึงได้เห็น ถ้าจะนึกไปเองหรือไม่
ได้นึกแล้วเห็นเอง ก็เป็นสิง่ที่ดีทั้งสิน้ เราควรจะดูต่อไปเรื่อยๆ 
อยา่ลมืวา่ แตก่อ่นเรานึกเองยังไม่เห็นเลย แตพ่อเหน็เองมนังา่ย
เสียจนเราสงสัย 
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พอภาพเกดิขึ้น จะเกดิดว้ยการนึกขึ้นมาเองหรอืเหน็ขึ้นมา
เองก็ตาม ให้ดูไปเฉยๆ ไม่มีความจำ�เป็นจะต้องไปสงสัยว่าคิด
เองหรอืเห็นเอง ใชข่องจรงิไหม หรอืว่าไม่ใช ่มันยังไม่ถึงเวลา
ที่เราจะไปวิเคราะห์ วิจัย วิจารณ์ประสบการณ์ น่ันเป็นเร ือ่งของ
ระดับธรรมะขั้นสูงขั้นละเอียดไปแล้ว 

แต่ตอนน้ีเราเป็นนักเรยีนอนุบาลฝันในฝันวิทยา เราก็ต้อง
เรยีนแบบนักเรยีนอนุบาล เม่ือเราเห็นภาพภายใน เราไมต่อ้งไป
สงสัยหรอืไปแสวงหาคำ�ตอบว่า เราคิดขึ้นมาเองหรอืเห็นขึ้นมา
เองจรงิๆ อยา่ไปคิดนะลกูนะ มีอะไรให้ดกูด็ไูป ดไูปเรื่อยๆ อยา่ง
สบายๆ โดยไม่ต้องคิดอะไรทั้งสิน้ อย่างนี้จึงจะถูกหลักวิชชา 

หรอืบางท ีภาพไมป่รากฏแตค่วามสว่างเกดิขึ้น ไมว่า่จะเกดิ
ขึ้นทีข่า้งหน้า กไ็มต่อ้งไปสงสยัว่าใครเอาไฟมาสอ่งหน้า หรอืถา้
มนัสว่างไปทัว่กอ็ย่าไปนึกวา่ เอะ๊ ใครเปดิไฟเอาไว ้ไม่ต้องไปนึก 
ไมต้่องไปคิดอะไร หรอืถา้สวา่งกลางกาย กลางทอ้ง ก็ไมต่อ้งไป
สงสัยว่า เอ๊ะ มันสว่างได้อย่างไร แสงมาจากไหน ความสงสัย
ก็คือการเอาใจมาคิดแล้ว แปลว่าใจเริม่เคลื่อนจากสมาธิ จาก
ในระดับที่ดีเร ิม่จะไปสู่ระดับที่กำ�ลังจะแย่แล้ว 

ง่ายแต่ลึก 163



หยุุดนิ่่�งอย่่างเดีียว

สิ่งที่เราจะต้องทำ�คือหยุดใจน่ิงอย่างเดียว อย่าไปฝืนใน
ทุกๆ ประสบการณ์ที่เกิดขึ้น จะเป็นความโล่ง โปรง่ เบา สบาย 
ตัวหายไป หรอืตัวขยายจนหายไป หรอืแสงสว่าง หรอืเห็นดวง
ใสๆ องค์พระใสๆ หรอือะไรที่นอกเหนือจากน้ี เราอย่าไปฝืน
ประสบการณ์ 

ตอนน้ันอยา่ลมืตา อยา่ขยบัตวั แล้วไมต่อ้งกลวัอะไรทัง้สิน้ 
ไม่ต้องกลัวเป็นบ้า คนบ้าน่ังไม่ได้ แล้วเรารูต้ัวเราเองก่อนน่ังว่า
เราบ้าหรอืเปล่า ไม่ต้องกลัวตาย คนเราจะตายมันต้องเจ็บต้อง
ป่วยต้องไข้เสียก่อน น่ีรา่งกายเรายังแข็งแรง ไม่ต้องกลัวหลุด 
ไปเลย หรอืจะกลับมาไม่ได ้มันยงัไม่ถึงเวลา อยา่งไรกต็อ้งกลบั
มา อย่าไปกลัวว่าจะเห็นภาพที่ไม่ดีทำ�ให้ตกใจ จะเป็นภาพที่
สวยงามหรอืไม่สวยงาม จะเป็นสุภะหรอือสุภะให้เราดูไปเฉยๆ 

มีหน้าท่ีเป็นผู้ดูที่ดี ดูเหมือนดูทิวทัศน์ สมมติว่าภาพมัน
เกิดข้ึนมา จะเป็นภาพอะไรก็ตาม คือเรากำ�หนดเบ้ืองต้นเป็น
ดวงแก้ว เป็นองค์พระ แต่เกิดไปเห็นเป็นภูเขา ต้นไม้ ก้อนเมฆ 
ทะเล เป็นภาพอะไรก็แล้วแต่ อย่าไปคิดว่าเราน่ังไม่ถูกทางหรอื
ไมถ่กูวธิ ีหรอืน่ันไม่ใช ่น่ันคอืชว่งที่ใจกำ�ลังเดนิทาง เป็นข้ันตอน
ของสมาธิ ให้เราดูภาพเหล่าน้ันไปเร ือ่ยๆ เหมือนดูทิวทัศน์ เมื่อ
เราน่ังรถผ่านทิวทัศน์ต่างๆ เราก็ดูไปเร ือ่ยๆ แล้วเดี๋ยวภาพเหล่า
น้ันจะเปลี่ยนไปสู่ภาพที่เราต้องการในที่สุด 
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ลูกทุกคนจะต้องจำ�คำ�ที่แนะนำ�ทุกๆ ถ้อยคำ� ซึ่งจะเป็น
ประโยชน์ตอ่ลูกทกุคน จำ�แล้วกเ็อาไปทำ� เอาไปปฏบิัต ิอยา่ทำ�
นอกเหนือจากนี้ จะทำ�ใหเ้สียเวลาของการเขา้ถงึพระรัตนตรัย
ในตัว ซึ่งน่าเสียดายว่า เราให้โอกาสตัวเองมาหลับตาทำ�ภาวนา
แล้ว พอกำ�ลังจะดีอย่างน้ีเลิกเสีย เกิดสงสัยขึ้นมา ไม่เข้าใจ 
อะไรต่างๆ เหล่าน้ัน 

ตอนน้ีเรายังไม่จำ�เป็นจะต้องเข้าใจอะไรที่มากไปกว่าน้ี
นอกจากเขา้ใจตามทีห่ลวงพอ่แนะนำ�แคน้ี่อยา่งน้ีไปกอ่น เพราะ
เราเป็นนักเรยีนอนุบาล เรากต้็องทำ�ตัวทำ�ใจของเราใหอ้นิโนเซนต์
เหมือนเด็กนักเรยีนอนุบาล แล้วลูกทุกคนจะสมปรารถนา จะมี
ความสขุทีย่ิง่ใหญอ่ยา่งทีไ่มเ่คยเปน็มากอ่นในชวีติ และหาความ
สขุชนิดน้ีจากท่ีอืน่ไม่ไดเ้ลย ไมว่า่จะเปน็คน เปน็สตัว ์เปน็สิง่ของ 
ลาภ ยศ สรรเสรญิ อำ�นาจ วาสนา คนยกย่องชืน่ชม เป็นต้น 
ความสุขไม่มีในส่ิงน้ัน แต่มีอยู่ท่ีหยุดกับน่ิงของใจเรา ตรงกับ
พระบาลีที่ว่า นตฺถิ สนฺติปรํ สุขํ ความสุขที่แท้จรงิมีอยู่ที่หยุด
กับน่ิงเท่าน้ัน หยุดใจเท่าน้ันถึงจะเข้าถึงได้ 

ธรรมะเป็็นของลึึกซึ้้�งแต่่เข้ ้าถึึงได้้

ลูกทุกคนเป็นผู้มีบุญที่ได้สั่งสมบุญมาอย่างดีแล้ว จึงมา
ไดยิ้นได้ฟังและให้โอกาสตวัเองในการทำ�ความเพยีรในการฝึกใจ 
ให้หยุดน่ิง ซึ่งเป็นกรณียกิจ เป็นงานที่แท้จรงิของการมาเกิด
เป็นมนุษย์ในแต่ละชาติ เพราะฉะน้ันลูกจะต้องมั่นใจว่า ลูกคือ 
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ผู้มีบุญมีบารมีท่ีส่ังสมมาอย่างดีแล้ว เหลืออย่างเดียวให้มี 
ความเพียรและทำ�ให้ถูกหลักวิชชา 

จำ�ให้ได้ทุกคำ�ท่ีแนะนำ� ฟังดูเผินๆ เหมือนเป็นคำ�เรยีบๆ 
งา่ยๆ ไมน่่าจะมอีะไรสำ�คญั และยิง่เราเคยได้ยินไดฟ้งัวา่ ธรรมะ
เป็นของลึกซึ้งคงเข้าถึงยาก คงจะต้องแบกกลดเข้าป่าปลีกวิเวก 
น่ันถกูสว่นหน่ึงแตไ่มท้ั่งหมด ความจรงิแลว้ธรรมะเปน็ของลึกซึ้ง 
แต่เข้าถึงได้ 

ถ้าเรานึกถึงในสมัยพุทธกาล พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรง
แสดงธรรมอยู่ในธรรมสภาในวดัเชตวนั และมพีทุธบรษัิท ๔ เขา้
มาน่ังฟังธรรมและปฏบิตัธิรรมตามคำ�สอนของพระองค ์ไดบ้รรลุ
ธรรมาภิสมัย คือเข้าถึงไตรสรณคมน์ เข้าถึงพระรตันตรยัในตัว
ก็เยอะ เป็นพระอรยิบคุคลกม็าก ทัง้พระโสดาบนั พระสกทิาคาม ี
พระอนาคามีก็มี พระอรหันต์ก็มี เพราะฉะน้ัน ธรรมะแม้เป็น
ของลึกซึ้ง แต่สามารถเข้าถึงได้อย่างง่ายๆ ถ้ารูห้ลักวิชชาและ
มีความเพียร ประกอบกับต้องมีบุญเก่าที่สั่งสมมา 

บุญเก่าของลูกทุกคนมีมากพอแล้วที่จะเข้าถึงได้ ถ้ามีบุญ
น้อยก็ไม่อาจที่จะมาน่ังอยู่ตรงน้ี หรอืน่ังปฏิบัติอยู่ที่หน้าจาน 
ดาวธรรมได้ เพราะเราจะไม่สนใจเกี่ยวกับเร ือ่งเหล่าน้ี แต่น่ีเรา
มีบุญถึงในระดับที่จะเข้าถึงแล้ว ดังน้ันปัญหาเร ือ่งน้ีให้ตัดทิ้ง
ไปเลยในข้อสงสัยว่า เรามีบุญเพียงพอไหม เหลือแต่เพียงให้มี
ความเพียรขยัน และทำ�ถูกหลักวิชชา ต้องเข้าถึงอย่างแน่นอน 
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เชา้น้ีอากาศกำ�ลังสดชืน่ ไม่รอ้น ไม่เย็น ไม่อ้าวเกินไป 
เหมาะสมที่ลูกทุกคนจะเข้าถึงธรรม ให้ตั้งใจทำ�ความเพียร 
ตามหลกัวิชชา และขอให้เขา้ถงึพระรตันตรยัในตวัทกุคนนะลกูนะ 
ต่างคนต่างน่ังกันไปเงียบๆ นะจ๊ะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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	 หยุุดนิ่่�งแหละก่่อเกื้้�อ	      บารมีี

สุุดยอดชาร์์จแบตเตอรี่่�	      หมดเชื้้�อ

ยิ่่�งหยุุดยิ่่�งทัับทวีี		       บุุญเพิ่่�ม

บุุญใหม่่นี้้�จัักเอื้้�อ		       อวยให้้สุุขอนัันต์์

ตะวัันธรรม

๑๕
เมื่อใจตกศูนย์
วันอาทิตย์ที่ ๑๕ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๕ (๑๓.๓๐ น.)
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๑๕
เมื่อใจตกศูนย์
วันอาทิตย์ที่ ๑๕ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๕ (๑๓.๓๐ น.)

เมื่อใจตกศูนย์

ปรับกาย-ปรับใจ

ตัง้ใจน่ังหลบัตาเจรญิสมาธภิาวนากนันะ หลบัตาเบาๆ พอ
สบายๆ ผ่อนคลายทุกส่วนของรา่งกาย ทั้งเน้ือทั้งตัวให้รูส้ึกว่า
สบาย ต้องสบาย ต้องผ่อนคลาย 

แลว้ปรบัทา่น่ังของเราใหถ้กูสว่น จะไดไ้มป่วด ไมเ่ม่ือย ให้
เลือดลมในตัวเดินได้สะดวก 
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ปิดเปลือกตาแค่เบาๆ ไม่ถึงกับปิดสนิท เหมือนเราปรอืๆ 
ตานิดๆ หลังจากน้ันไม่ต้องสนใจเร ือ่งการปิดเปลือกตาเลย

แล้วก็ทิ้งทุกอย่าง ปล่อยวางทุกสิ่ง คือ ให้ปลด ให้ปล่อย 
ให้วาง ให้คลายความผูกพันกับคน สัตว์ สิ่งของ ธุรกิจการงาน 
บ้านชอ่ง การศึกษาเล่าเรยีน เร ือ่งครอบครวัหรอืเร ือ่งอะไรที่
นอกเหนือจากน้ี ต้องปลด ต้องปล่อย ต้องวางจรงิๆ ในช่วงที่
เรากำ�ลังหลับตาเจรญิสมาธิภาวนา ซึ่งเป็นช่วงที่สำ�คัญที่สุด
สำ�หรับชีวิตที่ได้เกิดมาเป็นมนุษย์

วางใจ

แล้วรวมใจกลับเข้าไปสู่ภายใน ให้ใจหยุดน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ 
สบายๆ หยุดน่ิงอยู่ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ซึ่งอยู่ในกลางท้อง
ของเรา ในระดับที่เหนือจากสะดือขึ้นมา ๒ น้ิวมือ หรอืบรเิวณ
กลางทอ้ง ให้ใจกลบัเขา้สูภ่ายในอย่างสบายๆ ฝึกให้คุน้เคย ตอ้ง
ผ่อนคลาย ให้ใจใสๆ ใจเย็นๆ 

นึึกถึึงบุุญ

แล้้วนึึกถึึงบุุญที่่�เรานึึกเมื่่�อใดแล้้วปลื้้�มทุุกครั้้�ง นึึกครั้้�งใด 
ปลื้้�มทุกุที ีนึึกถึงึบุญุที่่�ทำำ�ให้ป้ลื้้�มก่อ่น แล้ว้จะได้ไ้ปดึงึดูดูบุญุต่า่งๆ 
ที่่�เราเคยทำำ�ผ่่านมาแต่่ว่่าเราลืืมไปแล้้ว หรือืบางทีีนึึกได้ ้
แต่่เลืือนรางเหลืือเกิิน หรือืบางช่ว่งเราทำำ�แล้้วนึึกถึึงความปลื้้�ม
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ไม่อ่อกแต่ก่็ท็ำำ�ด้ว้ยความตั้้�งใจ บุุญที่่�เรานึึกแล้ว้ปลื้้�มนี้้�จะไปดึงึดููด
บุญุเหล่่านั้้�น ไม่ม่ีหีกไม่่มีหีล่น่เลย จะดึึงดูดูเข้า้หากัันแล้ว้มารวม
เป็น็ดวงบุุญใสๆ ติิดอยู่่�ในศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ อย่่างน้้อยก็็ใส
เหมือืนน้ำำ��ใสๆ เหมือืนน้ำำ��แข็ง็ใสๆ เหมือืนกระจกใสๆ หรือืเหมือืน
เพชรที่่�เจีียระไนแล้้ว ไม่่มีีตำำ�หนิิเลย ใสบริสิุุทธิ์์� กลมรอบตััว 

เหมืือนดวงแก้้ว เป็็นดวงใสๆ สว่่างเหมืือนดวงอาทิิตย์์ยาม 
เที่่�ยงวัันหรือืยิ่่�งกว่่านี้้� 

ถ้าใจเราละเอียดมาก คือ หยุดน่ิงได้แน่นอย่างนุ่มนวล จะ
สว่างมากแต่ไม่แสบตา ไม่จ้า จะใสๆ เย็นๆ อย่างไม่มีอะไรมา
เปรยีบเทยีบได ้น่ันเปน็จดุเร ิม่ต้นทีจ่ะทำ�ให้ใจของเราหยดุน่ิงได้
อย่างนุ่มนวล จะน่ิงนุ่มอย่างเบาๆ สบายๆ

ฝึกตรงนี้ให้คุ้นเคย ทำ�ซ้ำ�ๆ ทุกวัน วันละ ๒ เวลา คือ ทั้ง
เวลาหลับตาและลืมตา ไม่ว่าจะน่ังนอนยืนเดิน ต้องฝึกกันไป
เรื่อยๆ ให้เกดิความคุ้นเคยแล้วชนไปในที่สดุ น้ีเป็นเร ือ่งสำ�คญั
ที่สุดสำ�หรบัการเกิดมาเป็นมนุษย์ในแต่ละภพแต่ละชาติ โดย
เฉพาะชาติน้ีสำ�คัญทีเดียว จะทำ�ให้เราสมหวังในชวีิต คือการ
เข้าถึงความสุขที่แท้จรงิได้ เข้าถึงความบรสิุทธิภ์ายใน แล้วจะ
ได้ศึกษาเร ือ่งราวความเป็นจรงิของชวีิตที่เกี่ยวข้องกับเรา ฝึก
ให้หยุด ให้น่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ
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สว่นใครทีคุ่น้เคยกบัการนึกถงึองคพ์ระ หรอืรปูหลอ่ทองคำ�
ของพระเดชพระคุณหลวงปู่ ก็นึกภาพท่ีเราคุ้นเคยไปก่อนก็ได้ 
วัตถุประสงค์ต้องการให้ใจมาหยุดน่ิง นุ่ม เบาๆ สบายๆ ที่
ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ 

บางท่านจะประคองใจดว้ยบรกิรรมภาวนาสัมมาอะระหังไป
ด้วยก็ได้ หรอืจะวางใจน่ิงเฉยๆ ก็ได้ ต้องน่ิงๆ นุ่มๆ ต้องเบาๆ 
ต้องสบายๆ ต้องผ่อนคลาย ต้องใจใสๆ ใจเย็นๆ 

ประสบการณ์ภายใน

ถ้าเราทำ�ตามสูตรสำ�เรจ็อย่างน้ีได้ ไม่ชา้ใจจะหยุดน่ิงนุ่ม
ไปเอง คือ อยู่ๆ ใจจะหลุดออกจากกายหยาบเคลื่อนเข้าไปสู่
สภาวะที่ละเอียด จะเคลื่อนเข้าไปเองเลย เหมือนอยู่ๆ เราก็หลุด
เข้าไปข้างใน บางคนค่อยๆ เข้าไป บางคนเข้าไปอย่างรวดเรว็
ก็มี เหมือนหลุดจากหยาบไปสู่ที่โล่งกว้าง คล้ายๆ กลางอวกาศ 
ถ้าเราทำ�ใจน่ิงๆ เฉยๆ สบายๆ ไม่ต้องลุ้น ไม่ต้องเรง่ ไม่ต้องไป
เพง่ ไมต่อ้งไปจอ้ง ไมต้่องไปเลง็ ไปกดลกูนัยน์ตา แค่น่ิงๆ นุ่มๆ 
มันจะเคลื่อนเข้าไป แล้วจะหลุดจากกายหยาบสู่สภาวะละเอียด
ที่ฟ่องเบาเหมือนปุยนุ่นที่ลอยในอากาศ จะหลุดเข้าไปเลย บาง
คนกห็ลน่เขา้ไปขา้งในเหมือนตกจากทีส่งู ไมต้่องตกใจหรอืกลวั

172



นะลูกนะ ต้องเฉยๆ เฉยกับทุกสิ่ง น่ิงอย่างเดียว เดี๋ยวความเบา
สบายจะมาหาเราเอง

การเคลือ่นเขา้ไปสู่ภายในจะเคลือ่นเขา้ไปเอง การเห็นแสง
สว่างภายในก็จะเห็นเอง การเข้าถึงดวงธรรมภายในก็เข้าถึงได้
เอง เพราะสิ่งเหล่าน้ีจะมาเอง แค่เราน่ิงเฉยๆ ใจจะเคลื่อนไปเอง 
และเห็นสิง่น้ันมาเอง น่ีเปน็เร ือ่งอศัจรรย ์ถา้เราทำ�เปน็ ฝึกใหเ้ปน็ 

แลว้ตอ้งฝึกใหคุ้น้ ใหช้ำ�นาญในหยดุแรกๆ หยดุแรกน่ีสำ�คญั 
ไม่ชา้หรอก ถ้าเราฝึกทำ�ซ้ำ�ๆ ไปเร ือ่ยๆ น่ิงเฉยๆ อย่างสบายๆ 
เดีย๋วแสงสวา่งกม็า แสงสวา่งทีแ่ตกตา่งจากความสว่างภายนอก 
เป็นแสงสว่างส่องทางชวีิตให้เราได้เห็นชวีิตภายใน ซึ่งเป็นชวีิต
ที่แท้จรงิ ใจจะเคลื่อนเข้าไปเร ือ่ย แสงสว่างภายในจะทำ�ให้เรา
เห็นภาพภายในเมื่อใจตกศูนย์ 

เวลาตกศูนย์อย่าไปกลัว อย่าไปตื่นเต้น แต่ถ้าอดตื่นเต้น
ไม่ได้ก็ชา่งมัน ใช ้๒ คำ�นะ “ช่างมัน” แล้วมาเร ิม่ต้นใหม่ พอ
เราเจอประสบการณ์ภายในแบบน้ีบ่อยๆ อกีหน่อยกคุ้็นเคยแลว้
ก็ชนิ แล้วตอนหลังเราจะชอบสิ่งเหล่าน้ี แต่ให้มันเป็นไปตาม
ธรรมชาติปกติของใจที่หยุดน่ิง อย่าฟังผ่านนะลูกนะ น่ีเป็นเร ือ่ง
ประสบการณ์ภายในที่สำ�คัญ สำ�คัญทุกประโยค
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ถ้า้เรานิ่่�ง แล้ว้จะหนีีการตกศูนูย์ไ์ม่พ่้น้เลย บางคนไปอย่า่ง
ซอฟต์์ๆ (soft) นุ่่�มๆ บางคนก็็พรวดพราดเข้้าไปเลย แล้้วแต่่จุุด
เริ่่� มต้้นของการวางใจ ถ้้าค่่อยๆ หยุุด ค่่อยๆ นิ่่�งๆ นุ่่�มๆ มัันจะ
เคลื่่�อนเข้า้ไปอย่่างซอฟต์์ๆ  นุ่่�มๆ เคลื่่�อนเข้า้ไป แล้ว้มันัก็โ็ล่ง่กลวง 

เวลาใจหล่่นเข้้าไป มัันมีีความสุุข มีีปีีติิสุุขหล่่อเลี้้�ยงใจ 
และดวงธรรมภายในก็ล็อยขึ้้�นมาเป็น็ดวงใสๆ กลมรอบตัวั กลม
เหมืือนกัันแต่่อารมณ์์ไม่่เหมืือนกััน อารมณ์์จะประณีีตละเอีียด
อ่่อน แล้้วก็็เข้้าถึึงความสุุขที่่�เราจิินตนาการไม่่ออก นอกจากเข้้า
ถึงึจริงิๆ มีปีระสบการณ์์ภายในจริงิๆ ที่่�เกิดิจากใจหยุดุนิ่่�งนุ่่�มเบา
สบาย และดวงใสๆ ก็็จะลอยขึ้้�นมา

ใจตั้้�งมั่่�น คืือ นิ่่�งแน่่นอย่่างนุ่่�มนวล ไม่่เขยื้้�อน ความคิิด
อื่่�นที่่�เราไม่่ต้้องการจะแทรกไม่่ได้้ ไม่่มีีความคิิดอะไรเลย เป็็น
จุุดที่่�ปลอดความคิิด มีีแต่่สุุขล้้วนๆ บริสิุุทธิ์์�ล้้วนๆ และมีีความ
ชััด ความใส ความสว่่าง ความพึึงพอใจอย่่างนุ่่�มๆ ใจจะตั้้�งมั่่�น 
นิ่่�ง ได้้อารมณ์์สุขุกัับเฉยๆ เฉยนี้้�ไม่ใ่ช่เ่ฉยแบบเฉื่่�อยชา แต่เ่ฉย
แบบมีีชีีวิติชีีวา ซึ่่�งเราจะจินิตนาการไม่อ่อกถ้า้ใจยัังไม่ห่ยุดุนิ่่�ง
แน่่น แต่่เมื่่�อไปถึึงตรงน้ั้�นแล้้วจะเข้้าใจ

ใจจะนิ่่�ง นุ่่�ม ใส หลัังจากนั้้�นเราจะเห็็นไปตามความเป็็น
จริงิในสิ่่�งที่่�มีอยู่่�จริงิดั้้�งเดิมิมานานแล้้ว จะไปเห็น็เอง จะเข้า้ถึึงเอง 
ชีวีิิตของเราจะมีีคุุณค่่าสููงส่่ง จะมีีความปลื้้�มปีีติิภาคภููมิิใจว่่า 
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คนอย่่างเราก็็ทำำ�ได้้เหมืือนกัับเขา มีีความเป็็นใหญ่่อยู่่�ในตััวเอง
แม้้อยู่่�ตามลำำ�พััง ไม่่มีีความคิิดว่่าด้้อยกว่่าใครหรือืเด่่นกว่่าใคร 
จะอิ่่�มสุุขบริสิุุทธิ์์�อยู่่�ภายใน ใสๆ อยู่่�ตามลำำ�พัังได้้ทุุกหนทุุกแห่่ง 
ใจจะใสๆ เกลี้้�ยงๆ 

เราฝึึกตรงนี้้�ให้ค้ล่อ่งให้ช้ำำ�นาญ ค่อ่ยๆ ทำำ�ไป ต้อ้งใจเย็น็ๆ 
ทำำ�ไปตามขั้้�นตอนอย่่างนี้้� เดี๋๋�ยวการเห็็นดวง เห็็นกาย เห็็นองค์์
พระ ก็็จะเป็็นไปเองง่่ายๆ วางใจให้้เป็็น วัันนี้้�เอาตรงนี้้�ให้้ลงตััว
เสีียก่่อน 

ถ้า้ใจเราหยุดุนิ่่�งได้้แล้้ว เราจะสร้้างมหาทานบารมีีก็เป็น็
มหากุุศล จะรัักษาศีีลก็เป็น็มหากุุศล จะเจริญิภาวนาก็็เป็น็มหา
กุุศล เป็็นมหััคคตกุุศล คืือ กุุศลใหญ่่  คำำ�ว่่ากุุศลใหญ่่นี้้� เมื่่�อไป
ถึงึตรงนั้้�นเราจะเข้า้ใจเอง เราได้ย้ินิมาบ่อ่ยแต่จ่ินิตนาการไม่อ่อก
นึึกตามไม่ไ่ด้ ้แต่ไ่ปถึงึตรงนั้้�นแล้ว้จะเข้า้ใจเพราะใจมันัเบิกิบาน 

คำำ�ว่่า ใจเบิิกบาน ก็็จิินตนาการไม่่ออกจนกว่่าจะหยุุด
นิ่่�งได้้ หยุุดแรกทำำ�ได้้ก็็เริ่่� มรู้้�จั ักคำำ�นี้้�แล้้ว เบิิกบาน มีีชีวีิิตชีวีา
อยู่่�ภายใน มัันมากกว่่าคำำ�ว่่า ปลื้้�ม เมื่่�อมาถึึงจุุดนี้้�ภาษาในโลก
มนุุษย์์ไม่่อาจจะเอามาใช้ก้ัับคำำ�นี้้�ได้้ ต้้องมีีประสบการณ์์ภายใน
ที่่�เกิิดจากใจหยุุดนิ่่�ง
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ลููกลองฝึึกตรงนี้้�นะ ค่่อยๆ วางเบาๆ ส่่วนใครที่่�ทำำ�เป็็น
แล้้วในระดัับหนึ่่� งก็็ทำำ�ซ้ำำ��ๆ ที่่�เดิิมที่่�เราชอบ เช่น่ ชอบนึึกถึึงดวง
ก็็นึึกถึงึดวง ชอบนึึกถึงึช่ว่งที่่�เข้า้ถึงึกายก็็นึึกถึงึกายภายใน ชอบ
ช่ว่งที่่�เห็็นองค์์พระใสๆ ก็็นิ่่�งไปตรงนั้้�น นิ่่�งกลางองค์์พระไป นิ่่�ง
นุ่่�มไปเรื่่� อยๆ เดี๋๋�ยวเราจะเห็็นองค์์พระในองค์์พระ ผุุดผ่่านเข้้ามา
ในกลางกายเยอะแยะเลย เราฝึึกตรงนี้้�ให้้ได้้ เอาให้้ใสๆ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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	 เพีียงแค่่สองอย่่างนี้้�	จ ำไว้้

หนึ่่�งถููกวิิธีีไซร้้	ทุ ุกขั้้�น

สองหมั่่�นขยัันให้้	ต่ ่อเนื่่�อง

ลููกจัักได้้ธรรมนั้้�น	 เที่่�ยงแท้้แน่่นอน

ตะวันธรรม

๑๖
เข้าถึงธรรมง่าย
ถ้าใจปล่อยวาง
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๑๖
เข้าถึงธรรมง่าย
ถ้าใจปล่อยวาง
วันอาทิตย์ที่ ๘ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๕ (๑๓.๓๐ น.)

เข้าถึงธรรมง่าย ถ้าใจปล่อยวาง

ปรัับกาย

ตั้้�งใจนั่่�งหลัับตาเจริญิสมาธิภิาวนากัันนะ หลัับตาเบาๆ พอ
สบายๆ ผ่่อนคลายทุกุส่ว่นของร่า่งกาย ทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตัวัให้รู้้้�สึ กสบาย 

ปรับัท่่านั่่�งให้้ถููกส่่วน ขยัับเนื้้�อขยัับตััวของเราให้้ดีี ให้้เลืือด
ลมในตััวเดินิได้ส้ะดวก จะได้ไ้ม่ป่วดไม่เ่มื่่�อย แล้ว้ผ่อ่นคลาย ต้อ้ง
ผ่่อนคลาย ต้้องสบายๆ อย่่าไปตั้้�งใจจนเกิินไป 

อย่า่มองข้า้มการปิดิเปลือืกตา ต้อ้งพอดีีๆ  ปรือืตานิิดๆ อย่่า
ไปบีีบเปลืือกตา ถ้้าเราหลัับตาเป็็น ร่า่งกายจะผ่่อนคลายไปเอง 
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ปรัับใจ

แล้ว้ทิ้้�งทุกุอย่่าง ปล่่อยวางทุุกสิ่่�ง ในเรื่่� องราวของโลกภายนอก 
เรื่่� องคน สัตัว์ ์สิ่่�งของ ธุุรกิจิการงาน บ้า้นช่อ่ง การศึกึษาเล่า่เรียีน 
เรื่่� องครอบครัวั เราต้้องปลด ต้้องปล่่อย ต้้องวางจริงิๆ เข้้ามาวััด
แล้้ว มาตั้้�งใจปฏิิบััติิธรรมแล้้ว ต้้องทิ้้�งทุุกอย่่าง ปล่่อยวางทุุกสิ่่�ง
จริงิๆ ทำำ�ใจให้้เกลี้้�ยงๆ เหมืือนไม่่เคยเจอสิ่่�งเหล่่านั้้�นมาก่่อนเลย 
ใจต้้องเกลี้้�ยงๆ ถึึงจะกลัับเข้้าไปสู่่�ภายในได้้อย่่างง่่ายๆ ต้้องฝึึก
บ่่อยๆ ฝึึกซ้ำำ��ๆ จะได้้เกิิดความคุ้้�นเคยแล้้วชินิไปในที่่�สุุด ต้้อง
ปล่่อยวาง เพราะว่่าหากเราตายแล้้ว เอาสิ่่�งเหล่่านั้้�นไปไม่่ได้ ้
จริงิๆ เพราะเป็็นแค่่เครื่่� องอาศััยพึ่่�งพาซึ่่�งกัันและกัันชั่่�วคราว 

เราเกิิดมาเพื่่�อทำพระนิิพพานให้้แจ้้ง

ชีีวิติจริงิๆ ของเราคืือหยุุดกัับนิ่่�งเท่า่น้ั้�น การที่่�เราเกิดิมาใน
แต่ล่ะครั้้�งมีีวััตถุปุระสงค์์เพื่่�อทำำ�ใจให้้หยุดุให้้นิ่่�ง แต่ช่ีีวิติจำำ�เป็น็
จะต้้องมีีปััจจััย ๔ เพื่่�อหล่่อเลี้้�ยงประคัับประคองสัังขารให้้เป็็น
อยู่่�ได้้ เพื่่�อจะได้้มาทำำ�ใจหยุุดนิ่่�ง เรามีีปัจจััย ๔ เท่่าที่่�จำำ�เป็็น 
เกิินกว่า่น้ั้�นก็เ็อามาสร้้างบารมีี เอาบุญุติดิตััวไปในภพชาติเิบื้้�อง
หน้้า เปลี่่�ยนโลกีียทรััพย์์ให้้เป็็นอริยิทรััพย์์ 

เราต้้องจัับหลัักของชีวีิิตให้้ได้้ว่่า เราเกิิดมาทำำ�ไม อะไร
คืือเป้้าหมายชีีวิิต และจะไปสู่่�เป้้าหมายของชีีวิิตได้้อย่่างไร 
ตรงนี้้�สำำ�คัญ โดยศึึกษาต้้นแบบคืือพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าและ 
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พระอรหันัต์ท์ั้้�งหลาย ถ้า้พูดูถึงึการมีสีิ่่�งภายนอก ท่า่นมีมีากกว่า่
เราเยอะ ทั้้�งรูปูสมบััติ ิทรัพัย์์สมบััติ ิคุณุสมบััติ ิลาภ ยศ สรรเสริญิ 
สุุข อำำ�นาจ วาสนา บริวิาร อะไรต่่างๆ ในทางโลก ที่่�ชาวโลกจะ
พึึงมีี ท่่านมีีมากกว่่าใคร แต่่ท่่านไม่่อาลััยอาวรณ์์ในสิ่่�งเหล่่านั้้�น
เลย กลัับทิ้้�งทุกุอย่่าง ปล่่อยวางทุุกสิ่่�ง ปลีีกวิเิวกเพื่่�อมาทำำ�ใจหยุุด
นิ่่�ง แสวงหาหนทางพ้้นทุุกข์์ เพราะชีวีิิตเป็็นทุุกข์์ 

ทุุกข์์ที่่�เราเห็็นได้้ชัดัเจน ได้้แก่่ ทุุกข์์จากความแก่่ ความ
เจ็็บ ความตาย ซึ่่�งเราก็็เห็็นของคนอื่่�นเขา การพลััดพรากจาก
สิ่่�งที่่�เป็็นที่่�รักั ประสบสิ่่�งที่่�ไม่่เป็็นที่่�รักัก็็เป็็นทุุกข์์ ปรารถนาสิ่่�งใด
ไม่ไ่ด้ส้ิ่่�งนั้้�นก็เ็ป็น็ทุกุข์ ์สิ่่�งแวดล้อ้มต่า่งๆ เหล่า่นั้้�นเป็น็ความทุกุข์์
ทรมานของชีวีิิตทั้้�งนั้้�น 

จะดัับทุุกข์์ได้้ต้้องปล่่อยวาง อย่่างน้้อยค่่อยๆ ปล่่อยวาง
ในช่ว่งที่่�เราจะเจริญิสมาธิภิาวนา ฝึึกหััดปล่่อยวางทีีละเล็็กทีีละ
น้้อย ใจจะได้้หยุุดนิ่่�ง จะได้้เข้้าถึึงเป้้าหมายของชีวีิิต คืือการทำำ�
พระนิิพพานให้้แจ้้ง หนทางไปสู่่�พระนิิพพานอยู่่�ในตััวเรา ซึ่่�งเรา
ได้ศึ้ึกษาเรียีนรู้้�กั นัมาในระดัับหนึ่่�งแล้้ว โดยเริ่่� มต้น้หยุุดใจที่่�กลาง
กาย ใจต้้องหยุุดให้้ได้้ 

วิิธีีแก้้ฟุ้้ �ง

หยุุดแรกสำำ�คััญมาก  ฝึึกใจหยุุดแรกให้้ได้้  ซึ่่�งเราต้้องต่่อสู้้�
กัับเรื่่� องความฟุ้้�งเป็็นหลััก ความง่่วง หรือือะไรต่่างๆ เป็็นเรื่่� อง
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ถััดๆ มา ความฟุ้้�งเป็็นเพราะจิิตของเราคุ้้�นเคยกัับการนึึกคิิดใน
เรื่่� องภายนอก จะยากตรงนี้้�นิดหนึ่่� ง แต่ย่ากไม่ม่าก ยากพอสู้้� ถ้า้
สู้้�ก็็ไม่่ยาก แต่่ต้้องรู้้� หลัักวิิชชา

การปล่่อยวางจะช่ว่ยได้้เยอะ ฝึึกให้้ติิดเป็็นอุุปนิิสััย การ
ผ่อ่นคลายทั้้�งร่า่งกายและจิิตใจ และนึึกถึึงสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้ใ้จเราบริสิุทุธิ์์�

สููงส่่ง เช่น่ เรื่่� องพระรัตันตรัยั พระพุุทธเจ้้า พระธรรม พระสงฆ์์ 
หรือืง่่ายที่่�สุุด คืือ เรื่่� องบุุญที่่�เราได้้สั่่�งสมมา โดยเริ่่� มจากบุุญ 
ที่่�เรานึึกครั้้�งใดก็็เป็็นปลื้้�มมีีปีีติิสุุขทุุกครั้้�ง เริ่่� มต้้นจากตรงนี้้�ก่่อน 

เวลาเราอยู่่�ตามลำำ�พัังที่่�บ้้านก็็นึึกถึึงเรื่่� องบุุญ บุุญอะไรก็็ได้้
ที่่�เรานึึกทีีไรปลื้้�มปีีติิสุุขทุุกครั้้�ง พอนึึกภาพเหล่่านั้้�นก็็เกิิดขึ้้�น ใจ
เราจะผ่่องใสบริสิุุทธิ์์� พอใจผ่่องใสก็็จะนิ่่�งตั้้�งมั่่�นอยู่่�ภายใน แล้้ว
มันัจะไปดึึงดูดูบุญุทุกุๆ บุุญที่่�เราทำำ�ผ่า่นมา ที่่�นึกได้บ้้า้ง นึึกไม่่ได้้
บ้้าง จนกระทั่่�งถึึงบุุญข้้ามภพข้้ามชาติิ จะดึึงดููดมาซ้อ้นเป็็นดวง
บุุญใสๆ ติิดอยู่่�ในศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ ใสอย่่างน้้อยเหมืือน
น้ำำ��ใสๆ หรือืใสเหมือืนกระจกใสๆ หรือืใสเหมือืนเพชรที่่�ต้อ้งแสง
ใสๆ แต่่ว่่าเนีียนตาละมุุนใจ จะใสๆ กลมรอบตััวเหมืือนดวงแก้้ว 
งามไม่่มีีที่่�ติิ สว่่างเหมืือนพระอาทิิตย์์ยามเที่่�ยงวัันหรือืยิ่่�งกว่่านี้้� 
ทั้้�งสว่่างทั้้�งใส ที่่�ทำำ�ให้้เราเบิิกบานใจมีีความสุุข คืือ กายจะเบา
เหมืือนจะเหาะจะลอยได้้ ใจจะเบาละมุุน นุ่่�มนวล สุุขในระดัับที่่�
ไม่่อยากได้้อะไรที่่�เป็็นวััตถุุภายนอกเลย อยากนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เฉยๆ 
อยู่่�ในกลางดวงใสๆ อย่่างนี้้�อย่่างเดีียว 
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สุุขกัับอุุเบกขา

การที่่�ไม่่อยากได้้อะไรภายนอกจะทำำ�ให้้นิ่่�งนุ่่�มได้้นานขึ้้�น 
ใจจะหลุุดจากกายหยาบไปสู่่�ที่่�โล่่งๆ ว่่างๆ คล้้ายๆ กลางอวกาศ 
ที่่�มีีดวงใสๆ ลอยอยู่่� ยิ่่�งดููยิ่่�งเพลิิน ยิ่่�งมีีปีีติิสุุข แต่่เป็็นสุุขที่่�ไม่่ได้้ 
ตื่่�นเต้้นแบบที่่�ชาวโลกเข้้าใจหรือืเคยเจอ สุุขแบบอิ่่�มๆ เฉยๆ ซึ่่�ง
เป็น็เรื่่� องอัศัจรรย์ใ์จทีเีดียีวว่า่ เฉยแล้ว้จะมีสีุขุได้อ้ย่า่งไร แล้ว้มันั
มาคู่่�กันัได้อ้ย่า่งไร ตรงนี้้�แหละที่่�จินตนาการไม่อ่อกถ้้าเข้า้ไปไม่่ถึงึ 
จุุดนี้้� มัันสุุขเฉยๆ จริงิๆ คืือ ใจมัันนิ่่�ง ภาษาธรรมะเขาเรียีกว่่า 
อุุเบกขา มัันจะเกลี้้�ยงๆ กลางๆ 

สุขุกับัอุเุบกขาทำำ�ให้ใ้จเรายิ่่�งนิ่่�ง ยิ่่�งนุ่่�มๆ ซอฟต์์ๆ  (soft) เบาๆ 
ละมุุนละไมนานขึ้้�น จนถึึงระดัับที่่�ดวงที่่�เราเห็็นห่่างๆ เคลื่่�อนเข้้า
มาใกล้้ๆ เหมืือนเราไปเองและดวงมาเอง คืือ เราเคลื่่�อนเข้้าหา
ดวงโดยที่่�เราไม่่รู้้�สึ ึกตััว และดวงก็็เคลื่่�อนมาหาเรา ไปเองมาเอง
อย่่างนั้้�นถ้้าใจเราวางนิ่่�งถููกส่่วน ลููกๆ ทุุกคนทดลองนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ 
นานๆ วางเบาๆ ต้้องเบาๆ เดี๋๋�ยวจะเคลื่่�อนเข้้าไป เราไปเองแล้้ว
ดวงมาเอง แล้ว้มาบรรจบกันั เราจะเข้า้ไปอยู่่�ในกลางดวงนั้้�นเลย 
ใสบริสิุุทธิ์์� มีีความสุุขมากทีีเดีียว 

ทำำ�ตรงนี้้�ให้้คล่่อง ให้้ชำำ�นาญ ฝึึกให้้ซ้ำำ��ๆ ภาษาธรรมะเขา
เรียีกว่่า ภาวิิตา พหุุลีีกตา ทำำ�บ่่อยๆ เนืืองๆ จนกระทั่่�งติิดใจ ใจ
ติิดแน่่น นิ่่�งแน่่นอย่่างนุ่่�มนวล ให้้รู้้�จั ักคำำ�ว่่า นุ่่�มนวลและนิ่่�งแน่่น 
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แน่่นที่่�ไม่อึ่ึดอัดั นิ่่�งแน่่นสนิิทติิดกันัไปเป็น็หนึ่่�งเดียีวกันั เป็น็ดวง
ใสๆ เกลี้้�ยงๆ ความเบิิกบานก็็เกิิดขึ้้�น

พอเราคล่อ่ง เราชำำ�นาญ เรานิ่่�ง ฝึึกซ้ำำ��ๆ จะผ่า่นขั้้�นตอนนี้้�ไป
เรื่่� อยๆ เข้า้ไปถึึงสิ่่�งที่่�เราเคยได้ยิ้ินได้ฟั้ังมา มัันจะเคลื่่�อนเข้า้ไปเอง
หรือืสิ่่�งนั้้�นเคลื่่�อนเข้้ามาจนถึงึจุุดไปเองมาเอง นิ่่�ง ความรู้้�สึ กึเรา
ยิ่่�งหนาแน่่นขึ้้�น อะไรๆ ก็ไ็ม่่อยากได้ ้มัันเฉยๆ มันัอยากอยู่่�ตรงนี้้� 

พระท่ี่�ท่่านปลีีกวิิเวกไปตามป่่าตามเขา ท่่านนิ่่�งอย่่างนี้้�
อย่า่งเดีียว ท่่านถึงึอยู่่�ได้้ มีีธรรมเป็น็เครื่่�องอยู่่�เป็น็สุุข คืือ ธรรม
ดวงนี้้�ทำำ�ให้้ท่านอยู่่�เป็น็สุุขในระดัับที่่�ไม่่ต้้องการอะไรอีีกเลย อยู่่�
ตามลำำ�พัังได้้ ทั้้�งๆ ที่่�เครื่่�องอำำ�นวยความสะดวกไม่่พร้้อม แต่่ก็็
ไม่่ได้้คำำ�นึงถึึง 

ภาวนามยปััญญา

ใจจะนิ่่�งแน่่นอย่่างนุ่่�มนวล นิ่่�งเข้้าไปเรื่่� อยๆ อยากศึึกษา
เรียีนรู้้� เพิ่่�มขึ้้�น คืือ ความรู้้� จะเพิ่่�มขึ้้�นไปเองเมื่่�อเรานิ่่�ง ที่่�เขาเรียีก
ว่่า ภาวนามยปััญญา เป็็นความรู้้�ที่่� เกิิดจากการเห็็นแจ้้ง ความรู้้�
นี้้� เขาเรียีกว่่า รู้้ �แจ้้ง จะเห็็นเป็็นภาพ เช่น่ ภาพดวงศีีล ดวงสมาธิ ิ
ดวงปััญญา ดวงวิมิุตุติิ ดวงวิิมุตุติิญาณทัสสนะ ที่่�เราได้ย้ินิได้ฟั้ัง
มาบ่่อยๆ จะเกิิดขึ้้�นด้้วยการเห็็นแจ้้งเป็็นดวง 

ดวงธรรมมาพร้อ้มกัับความสุุข เป็็นเครื่่�องอยู่่�เป็็นสุุข คืือ 
อยู่่�ในดวงแล้้วจะเป็็นสุุข แล้้วรู้้� แจ้้งว่่า ดวงนี้้� เรียีกว่่า ดวงศีีล  
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ทำำ�ไมถึึงเรียีกว่่าดวงศีีล เราจะเข้้าใจแจ่่มแจ้้งเมื่่�อใจเราบริสิุุทธิ์์�

จากสิ่่�งที่่�พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าสอน ตั้้�งแต่่ให้้เว้้นจากการฆ่่า 
การลัักทรัพัย์์ การประพฤติิผิิดในกาม การพููดปด การสููบการ
เสพสิ่่�งมึึนเมา เป็็นต้้น 

ยิ่่�งบริสิุุทธิ์์�เพิ่่�มขึ้้�น ดวงศีีลก็็ยิ่่�งบริสิุุทธิ์์�เพิ่่�มในระดัับ อธิิศีีล 
คืือ เป็็นศีีลที่่�ยิ่่�งกว่่าปกติิที่่�เห็็นได้้ เข้้าถึึงได้้ สััมผััสได้้ แจ่่มแจ้้ง 
แล้ว้นำำ�ไปสู่่�พระนิิพพาน ซึ่่�งเราจะเห็น็ดวงสมาธิิ ดวงปััญญา ดวง
วิิมุุตติิ ดวงวิิมุุตติิญาณทััสสนะ เห็็นเอง มัันจะไปเองมาเอง เมื่่�อ
ใจหยุุดนิ่่�งแน่่นอย่่างนุ่่�มนวล 

หลังัจากที่่�เราทิ้้�งทุกุอย่า่ง ปล่อ่ยวางทุกุสิ่่�งแล้ว้ จะทำำ�ให้เ้รา
เข้า้ใจเพิ่่�มขึ้้�นด้ว้ยว่่า อย่่าไปยึึดมั่่�นถือืมั่่�นในสิ่่�งที่่�ไม่่เป็น็สาระแก่่น
สาร คือื อย่า่ไปผูกูพันัมากเกินิไป เอาพอดีีๆ  พอเป็น็เครื่่� องอาศัยั 
ถึึงเวลาก็็ตัดัใจทิ้้�ง ใจจะได้้นิ่่�งกลัับเข้้ามาสู่่�ภายใน กระทั่่�งเคลื่่�อน
เข้้าไปถึึงกายที่่�อยู่่�ข้้างใน 

เมื่่�อเราหลุุดจากกายหยาบไปแล้้ว จะเห็็นตััวเองชัดั ตั้้�งแต่่
เห็็นห่่างๆ  เห็็นใกล้้ๆ กระทั่่�งกลืืนเป็็นเนื้้�อเดีียวกัันไปเลย จะ
เห็็นเป็็นชั้้�นๆ เข้้าไปเรื่่� อยๆ ความเข้้าใจจะเพิ่่�มขึ้้�น เข้้าใจเรื่่� องราว 
ความเป็็นจริงิของชีีวิิต เป้้าหมายของชีีวิิต และความหมาย 
ของชีวีิิตเพิ่่�มขึ้้�น จะนิ่่�งอย่่างนี้้�ไปเรื่่� อยๆ จนเข้้าไปถึึงกายธรรม 
กายที่่�สำำ�คััญที่่�สุุด กายองค์์พระใสๆ สว่่าง สวยงามมาก 
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ชีีวิิต ๒๐๐ เปอร์์เซ็็นต์์

ต้้องฝึึกซ้ำำ��ๆ ทุกุวัันทุกุคืืน ท้ั้�งวัันทั้้�งคืืน ควบคู่่�กัับการทำำ�มา
หากินิ ถ้า้เราฝึกึบ่อ่ยๆ จะคล่อ่ง คืือ แม้้ข้้างนอกเคลื่่�อนไหว แต่่
ข้้างในหยุดุนิ่่�ง เช่น่ ถ้า้เข้า้ถึงึองค์พ์ระ จะเห็น็องค์พ์ระอยู่่�ภายใน 
แม้้เราลืืมตาทำำ�กิิจวััตรต่่างๆ ทำำ�มาค้้าขายก็็ยัังเห็็นอยู่่� ชัดับ้้าง 
ชัดัน้้อยบ้า้ง ชัดัมากบ้า้ง หรือืชัดัตลอดบ้า้ง ขึ้้�นอยู่่�กับัการฝึึกฝน

ชีวีิิตของเราจะเป็็นชีวีิิต ๒๐๐ เปอร์เ์ซ็น็ต์์ ที่่�แม้้ยัังข้้องเกี่่�ยว
อยู่่�กัับโลกแต่่ไม่่ติิดข้้อง ไม่่เหมืือนปลาอยู่่�ในข้้อง ใจจะมีีที่่�พึ่่�ง 
อยู่่�ภายใน เวลาเราปล่่อยวาง มัันนิ่่�งวึบึเข้า้ไปข้้างใน องค์์พระชัดัใส 
แจ่่มกระจ่่างทีีเดีียว 

พอถึึงกายธรรมจะได้ศ้ึกึษาเรื่่� องราวความเป็น็จริงิของชีวีิติ
ที่่�จริงิแท้้ว่่า จริงิๆ คืืออะไร จะได้้แจ่่มแจ้้งกว่่าทุุกๆ กายที่่�ผ่่านมา 
เพราะมีี ธััมมจัักขุุ ที่่�เห็็นได้้รอบตััวทุุกทิิศทุุกทาง น่่าอััศจรรย์์
จริงิๆ แจ่่มแจ้้งทีีเดีียว 

ต้้องฝึึกให้้ได้้อย่่างนี้้� ฝึึกไปเรื่่� อยๆ เวลาที่่�เหลืืออยู่่�นี้้�ลููกลอง
ฝึึกดููนะ วางใจนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาๆ สบายๆ เอาให้้เข้้าถึึงธรรมยกชั้้�น
กัันเลย เดี๋๋�ยวเราจะได้้ศึึกษาวิิชชาธรรมกายร่ว่มกัันได้้ 

ต้้องสบายๆ ต้้องผ่่อนคลาย ต้้องใจเย็็นๆ อย่่าตั้้�งใจเกิินไป 
ปรับัให้้พอดีีๆ
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ถ้้าเราเริ่่�มรู้้ �สึึกว่่า เรากดลููกนััยน์์ตาไปดูู ต้้องพร้้อมเสมอ
สำำ�หรัับการเริ่่�มต้้นใหม่ ่คืือ เผยอเปลืือกตาขึ้้�นมานิิดหนึ่่�ง ปรืือๆ
ตา แล้้วเอาใหม่่ ลองฝึึกไปเรื่่�อยๆ ฝึึกซ้ำำ��ๆ 

ฝึึกกัันไปอย่่างนี้้� สัักวัันเราต้้องยกชั้้�นให้้ได้้ในห้้องนี้้� ต้้อง
เข้้าถึึงให้้ได้้ ขอให้้ทำำ�ให้้ถููกหลัักวิิชชา ทำำ�อย่่างง่่ายๆ ต้้องง่่ายๆ 
ทำำ�ง่า่ยมากก็็ได้้ง่า่ยมาก ทำำ�ยากมากก็ไ็ด้้ยากมาก ไม่่ว่่าจะเป็น็
โลกีียทรััพย์์หรืือว่่าอริยิทรััพย์์ ค่่อยๆ วางใจกัันไป ต่่างคนต่่าง
นั่่�งกัันไปเงีียบๆ นะ 

หลวงพ่่อธััมมชโย
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	หยุ ุด  เป็็นตััวสำเร็็จให้้		  เกษมศานต์์

หยุุด  นิ่่�งยิ่่�งสราญ			   สร่่างเศร้้า

หยุุด  นิ่่�งจะพบพาน			   ความสุุข แท้้เฮย

หยุุด  นิ่่�งพระพุุทธเจ้้า			   เสด็็จเข้้านิิพพานใส

ตะวันธรรม

๑๗
หยุดให้เป็น 

เย็นให้พอ รอให้ได้
วันอาทิตย์ที่ ๑ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๕๒ (๑๓.๓๐ น.)
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๑๗
หยุดให้เป็น 

เย็นให้พอ รอให้ได้
วันอาทิตย์ที่ ๑ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๕๒ (๑๓.๓๐ น.)

หยุดให้เป็น เย็นให้พอ รอให้ได้

หลัับตาให้้เป็็น

ตั้งใจหลับตาเจรญิสมาธภิาวนากันนะ

หลับตาเบาๆ ผ่อนคลายสบายๆ ทั้งเน้ือทั้งตัว ขยับเน้ือ
ขยับตัวของเราให้ดี ให้ท่าน่ังของเราถูกส่วน จะได้ไม่ปวดไม่
เมื่อย โดยเฉพาะหลังอาหารท้องจะได้ไม่อึดอัด ต้องขยับขยาย
ผ่อนคลาย ปรบัทั้งเน้ือทั้งตัว ตั้งแต่กล้ามเน้ือบนใบหน้า 
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ใหห้ลบัตาพริม้ๆ ผอ่นคลาย สำ�คญันะลกูนะ อยา่มองขา้มไป 
ผอ่นคลายตัง้แตบ่นใบหน้า ศรีษะ ปดิเปลอืกตาแค่ให้ขนตาชนกนั 
คือ ปิดปรอืๆ เหมือนปิดตานิดๆ พอไม่ให้แสงสว่างข้างนอก
ลอดเข้าไป แต่ไม่ถึงกับขมวดคิ้วหรอืเพ่ง อย่างน้ันไม่ถูกวิธ ีเรา
จะสังเกตการผ่อนคลายที่ตรงน้ี 

ถ้าบรเิวณเปลือกตา หน้าผากของเราผ่อนคลาย ก็จะ
ผ่อนคลายไปทั้งเนื้อทั้งตัว ซึ่งจะมีผลในการรวมใจกลับเข้าไป
สู่ภายใน ไปตั้งอยู่ในศูนย์กลางกายฐานที่ ๗  มันจะง่าย ความ
รูส้ึกว่าเรากดลูกนัยน์ตามองเข้าไปในท้องก็จะหมดไป พระเดช
พระคุณหลวงปู่ พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร) ผู้ค้นพบวิชชา
ธรรมกาย ทา่นแนะใหช้อ้นตาขึ้นไปข้างบน เพือ่ใหค้วามเหน็ยอ้น
กลับเข้ามาข้างใน และปล่อยสบายๆ 

รวมใจไปหยุดน่ิงๆ นุ่มๆ ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ซึ่งอยู่
ในกลางท้องของเรา ในระดับที่เหนือจากสะดือขึ้นมา ๒ น้ิวมือ 
หรอืกะๆ เอาประมาณน้ี จะได้ไม่กังวลเกินไปว่ามันตรงเป๊ะไหม 
เอาพอเรามั่นใจว่าตรงน้ีคือ ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ 

ความสำคััญของศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ 

ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ เป็นตำ�แหน่งที่สำ�คัญมากๆ ลูก
ทุกคนจะต้องจำ�ให้ดี จำ�ไว้ให้มั่น เกิด ดับ หลับ ตื่น กระทั่งไป
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สูอ่ายตนนิพพานกต็รงนี้ เป็นจดุเชื่อมโยงใจของเรากบัทา่นผู้ร ้
ภายใน ผูม้อีานุภาพ หรือพระธรรมกายในตัว เพราะวา่ทา่นสงิ
สถติอยู่ที่ตรงนี้ แตเ่ปน็อกีมติหิน่ึงที่ละเอยีด เปน็กายละเอียดที่
ซอ้นอยูภ่ายในตรงนี้ จะทำ�ให้เราเขา้ถงึที่พึ่งที่ระลกึที่แท้จรงิได้ 

ถ้าเราไม่เข้าถึง เราจะไม่มีวันรูว่้า ที่พึ่งที่ระลึกที่แท้จรงิ
คือพระรตันตรยัในตัว และจะไม่มีวันเข้าใจเลย ไม่ว่าจะไปอ่าน
ตำ�รบัตำ�ราทางภาคทฤษฎีแค่ไหนก็ตามก็ยังไม่เข้าใจอยู่ดี มัน
ทราบแต่มันยังไม่ซึ้ง ถ้าวันใดใจของเราหยุดน่ิงนุ่มเบาสบายท่ี
ศนูยก์ลางกายฐานที ่๗ ตรงน้ีได ้และเขา้ถงึพระธรรมกายในตวั 
จึงจะเข้าใจได้แจ่มแจ้ง 

คำ�ว่า เข้าถึง แปลว่า สิ่งที่เราจะไปถึงน้ันมีอยู่แล้วในตัว 
ตา่งแตว่า่เราไมรู่ว้า่ม ีจนวนัใดท่ีเรานำ�ใจมาหยดุน่ิงตรงฐานที ่๗ 
ตรงน้ีได้ก็จะเข้าถึง ถ้าเอาใจไปไว้ผิดตำ�แหน่งก็เข้าไม่ถึง ไม่ถึง
ก็ไม่ซึ้งในพระรตันตรยั ไม่ซาบซึ้งในพระพุทธศาสนา และไม่
ซาบซึ้งความหมายของคำ�ว่า ทำ�จิตให้เลื่อมใสในพระสัมมาสัม
พุทธเจ้า ในพระธรรมคำ�สอน ในพระสาวกทั้งหลาย 

เพราะฉะน้ัน ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ตรงน้ีสำ�คัญนะ 
เพราะอยา่งไรเรากห็นีไมพ่น้ ในวนัสดุทา้ยของชวีติใจกจ็ะมาอยู่
ที่ตรงน้ี และ “กรรมนิมิต” จะเกิด คือ สิ่งที่เราได้กระทำ�ไว้มัน
เกิดขึ้นตั้งแต่เราเกิดมาจนกระทั่งถึงวันสุดท้ายของชวีิต 
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อะไรทีมี่กำ�ลงัแรงกลา้จะฉายมาใหเ้หน็ก่อน ถา้บาปอกศุล
ฉายให้เห็น เชน่ ดื่มเหล้า เจ้าชู ้เล่นการพนัน ฆ่าสัตว์ ลักทรพัย์ 
เป็นต้น ถ้ามาฉายให้เห็นก็จะฉายให้เห็นตรงน้ี แต่ความรูส้ึก
ของเราเหมือนเราเห็นเป็นเร ือ่งเป็นราวไปเลย เหมือนเราอยู่ใน
เหตกุารณ์ตรงน้ัน ซึ่งถา้เป็นภาพอย่างน้ีมาฉายใหเ้หน็ ใจจะเศรา้
หมอง เราจะหวาดหวั่น วิตกกังวล จะเครยีด ทุกข์ใจ คตินิมิตจะ
มืด ซึ่งตรงน้ันจะยิ่งน่ากลัวมาก เราจะถูกดูดวูบไปทุคติเลย

ถ้าหากว่าเป็นกรรมดี เชน่ เราทำ�ทาน รกัษาศีล เจรญิ
ภาวนา เปน็ตน้ ภาพแห่งความดกีจ็ะมาฉายใหเ้หน็ตรงน้ี เหมอืน
เราอยูใ่นเหตกุารณ์ตรงน้ัน ในสภาพทีไ่รต้วัตน แลว้ความรูส้กึที่
มีตัวตนมันหายไป ใจจะผ่องใส คตินิมิตก็สว่าง จะเห็นเทพบุตร 
เทพธิดา บรวิารของเรามารบัไป หรอืหลับแล้วตื่นข้ึนในกลาง
วิมาน เป็นต้น จะทำ�ให้ใจเราสดชืน่ เบิกบาน จากโลกน้ีไปด้วย
รอยยิม้พริม้ๆ บนใบหน้าของรา่งทีเ่ป็นอสภุะแลว้ จะจากไปอยา่ง
งดงาม พลอยทำ�ใหผู้อ้ยูร่อบข้างคลายโศกได ้จติใจเปลีย่นแปลง
ไปในทางที่ดีขึ้น 

ดังน้ัน ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ตรงนี้สำ�คัญนะลูกนะ 
เราต้องฝึกให้คนเคยทุกวัน อย่างน้อยก็ก่อนนอนกับหลังต่ืน
นอน หรอืทำ�การบ้านจากโรงเรยีนอนุบาลฝันในฝันวิทยา ทาง 
DMC ใจกจ็ะคุน้เคยกบัศนูยก์ลางกายฐานที ่๗ อยู่ทีต่รงน้ี ถา้เรา
จะคอยไปทำ�เอาวันสุดท้ายหรอืใกล้ๆ ตอนน้ัน มันจะไม่ทันการ 
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เพราะสังขารมันเสื่อมเร ีย่วแรงไม่มีแล้ว มีแต่ทุกขเวทนาที่เกิด
ขึ้นจากโรคภัยไข้เจ็บ กำ�ลังของใจจะอ่อนแอลงไป มันทำ�ได้ยาก 
แม้รูห้ลักวิชชาแต่ถ้าประมาทในการดำ�เนินชวีิตก็กลับตัวยาก 

น่ีเปน็เร ือ่งสำ�คญัมากทีเ่กีย่วกบัตัวเราทัง้สิน้ เพราะฉะน้ัน
ตอ้งหมัน่นำ�ใจกลบัมาอยูท่ีฐ่านที ่๗ ตรงน้ี ตำ�แหน่งทีส่ำ�คญัทีสุ่ด
ในชวีิตของเรานะลูกนะ

นึกถึงบุญ

วนัน้ีเราไดท้ำ�บญุมาตัง้แตเ่ชา้ บชูาขา้วพระ ถวายสงัฆทาน 
และฟังเร ือ่งราวของต้นบุญต้นแบบที่ดีของโลกผ่านรายการ 
สู้ต่อไป ให้นึกถึงบุญน้ีและทุกๆ บุญที่เราทำ�ผ่านมา ทั้งในอดีต
ตั้งแต่ปฐมชาติที่ได้เกิดมาเป็นมนุษย์ เราสรา้งบารมีมา นึกแต่
สิ่งดีๆ ที่เป็นความดี มากบ้างน้อยบ้าง ทุกภพทุกชาติ นับชาติ
ไม่ถ้วนมาจนกระทั่งถึงปัจจุบันชาติน้ี

เรานึกนิดเดียว เน่ืองจากชาติที่ผ่านๆ มาเราจำ�ไม่ได้ 
ปัจจุบันก็มีเวลาจำ�กัดในการระลึกนึกถึง แต่ไม่ใชเ่ป็นข้อจำ�กัด
ที่กระแสธารแห่งบุญทั้งหมดดังกล่าวจะมาไม่ได้ ในยามที่เรา
ระลึกนึกถึง 

เหมอืนพระสมัมาสมัพทุธเจา้ ในวนัสดุทา้ยกอ่นทีจ่ะตรสัรู ้
ธรรมเป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า พระองค์ทรงผจญมาร ทรงใช้
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เวลาในชว่งส้ันๆ น้ัน นึกถึงบุญบารมีที่สรา้งมา ๒๐ อสงไขย 
แสนมหากปั ระยะเวลาน้ันเกดิกีภ่พกีช่าต ิตัง้ความปรารถนาเป็น
พระสัมมาสัมพทุธเจา้ สัง่สมบญุบารมมีา ๓๐ ทศั ทา่นนึกตรงน้ัน 
และบุญบารมีต่างๆ ก็ได้ชอ่ง จะมีอายตนะเหมือนกระแสคลื่น
ที่ตรงกัน จะดึงดูดมารวมเป็นดวงบุญใสๆ ติดอยู่ในศูนย์กลาง
กายฐานที่ ๗ 

เราก็็เหมืือนกัันต้้องทำำ�อย่่างนั้้�น เดิินตามรอยพระสััมมา
สััมพุุทธเจ้้า นึึกถึึงบุุญทุุกบุุญที่่�เราทำำ�ผ่่านมาที่่�เป็็นความดีีของ
เรา ให้้มารวมเป็็นดวงบุุญใสๆ ติิดอยู่่�ในศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ 
แม้ย้ังัไม่เ่ห็น็ก็ใ็ห้ท้ำำ�ความรู้้�สึ กว่่า มีีอยู่่� ไปก่อ่น ว่า่มีีดวงบุญุกลม
รอบตััวเหมืือนดวงแก้้วใสบริสิุุทธิ์์� เหมืือนน้ำำ��ใสๆ เหมืือนน้ำำ��แข็็ง
ใสๆ เหมืือนเพชรใสๆ เหมืือนกระจกใสๆ อย่่างนี้้� เป็็นต้้น เป็็น
ดวงใสอยู่่�ที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ 

๔ ส. สติิ สบาย สม่่ำเสมอ สัังเกต

นึกเบาๆ ค่อยๆ นึก นึกธรรมดาเหมือนเรานึกภาพดวง
อาทิตย์ ดวงจันทร ์ ดวงดาวในอากาศ สิ่งที่เราคุ้นเคย ถ้าใคร 
มีบุตรหลานก็คล้ายๆ นึกถึงหน้าบุตรหลานเหล่าน้ัน นึกง่ายๆ 
ธรรมดาๆ อย่างน้ันไปก่อน แต่นึกให้ต่อเน่ือง 

สำ�คัญทีนึ่กเบาๆ สบาย ตอ่เน่ือง ใหม้สีต ิสบาย สม่ำ�เสมอ 
คือ ใจอยู่กับเน้ือกับตัวตรงฐานที่ ๗ กลางท้องของเรา และก็
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สบายๆ เพราะเปน็เร ือ่งของความดทีีเ่ราทำ�ไว ้มีสต ิมีความสบาย 
มีความสม่ำ�เสมอ คือ ต่อเน่ือง ถ้าได้ ๓ อย่างน้ีก็ง่าย และเวลา
เราเลิกน่ังแล้วก็หมั่น สังเกต ทบทวนดูว่า เราทำ�อย่างไรจึงได้
ผล ทำ�อย่างไรแล้วยังไม่ได้ผล หรอืได้ผลดีในระดับหน่ึง ให้
สังเกต แล้วนำ�มาปรบัปรงุแก้ไข ปรบัให้ถูกหลักวิชชา ซึ่งไม่หนี
หลัก สติ สบาย สม่ำ�เสมอ 

ถ้าพูดถึง สติ บางคนไม่เข้าใจ ก็นึกง่ายๆ นึกเบาๆ นึกถึง
ดวงบุญใสๆ ทำ�ความรูส้ึกอย่างน้ันไปเร ือ่ยๆ ว่า เป็นดวงกลมๆ 
อยู่ในท้องของเรา สว่างเหมือนดวงอาทิตย์ยามเที่ยงวัน กระจ่าง
ใสเย็นเหมือนแสงจันทรใ์นคืนวันเพ็ญ เราก็นึกธรรมดา ซึ่งยัง
เหน็ไมช่ดั แคเ่ปน็ความรูส้กึ ยงัไมถ่งึกบัเปน็ความรูแ้จง้ในระดบั
ท่ีเห็นแจ้ง แต่จากความรูส้ึกอย่างน้ันให้ทำ�สม่ำ�เสมอ ให้คงท่ี 
เบาๆ สบายๆ ใจเย็นๆ ต้องใจเย็นๆ นะ 

หยุดให้เป็น เย็นให้พอ รอให้ได้ ก็ง่ายนิดเดียว 

ทิง้ทุกอย่าง วางทุกสิง่ น่ิงอย่างเดียว เดีย๋วก็ได้ ง่ายนิด
เดียว 

ทำ�อย่างสบายๆ จะค่อยๆ ชดัขึ้น ใสขึ้น จากคุ่มๆ ค่ำ�ๆ ก็
จะค่อยๆ ชดัขึ้น รวัๆ รางๆ เหมือนของท่ีอยู่ในท่ีสลัวยามใกล้
รุง่อรุณ เมื่อเราน่ิง เขาก็จะเหมือนฟ้าสางๆ แล้วค่อยฟ้าแจ้ง 
แสงสว่างค่อยๆ เกิด มาพรอ้มกับกายที่เบาๆ สบายๆ กว่าปกติ 
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สบายกวา่การทำ�ความรูส้กึว่าสบาย เพราะมนัเร ิม่สบายจรงิๆ คอื  
กายจะเบาๆ และรูส้ึกสบายจรงิๆ 

สภาวธรรมภายใน

เน้ือตวัจะคอ่ยๆ ขยายเปน็โพรง กลวงๆ โลง่ๆ จนเหมอืนเรา
ไม่มีตัวตน ไม่มีรา่งกาย กลมกลืนไปกับบรรยากาศ เหมือนใจ
เราลอยน่ิงๆ อยู่กลางอวกาศที่กว้างขวางอย่างไม่มีขอบเขต ซึ่ง
ให้ความรูส้ึกที่สุขใจกว่าปกติที่เรารูส้ึกอึดอัดคับแคบ ยามที่เรา
ยังมีตัวตนเราอยู่ ความรูส้ึกว่ามีรา่งกายอยู่ มันจะยังอึดอัด ยัง
คับแคบ มึนตึงศีรษะ เป็นต้น แต่ถ้าเราน่ิงในระดับตัวหายไปได้ 
มีความว่าง น่ันแปลว่า เราทำ�ถูกมาในระดับหน่ึงแล้ว 

แล้วตอนน้ีมันจะแปลก ที่ดวงตาเหมือนกลับความเห็น
เข้าไปมองข้างใน ซึ่งเป็นความรูส้ึกที่แตกต่างจากที่เราเคยเป็น 
ท่ีเราเห็นภายนอก ทีน้ีมันกลับเข้าไปมองข้างในโดยไม่มีความ
รูส้ึกว่ากดลูกนัยน์ตาไปมอง เหมือนมีดวงตาอีกดวงหน่ึง แต่ 
เปน็ตวัเราเข้าไปอยูข่า้งใน แลว้เหน็ดวงใสๆ คอ่ยๆ สวา่งเรอืงรอง
อย่างละมนุละไม เกิดขึ้นมาพรอ้มกบัความฟ่องเบา เหมือนกาย
ของเราคลา้ยกับปุยนุ่นทีล่อยไปในอากาศ มนัจะสบาย เบกิบาน 

จนกระทั่งใจหยุดสนิทน่ิง จะมีความรูส้ึกตัวที่แตกต่าง
จากความเข้าใจเดิมที่ว่า เรารูส้ึกตัวเหมือนเราตื่นนอน เรารูส้ึก
ว่าตื่นจากหลับ แต่พอมันโล่งๆ กว้าง เหมือนเราตื่นอีกครัง้หน่ึง 
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และจะมีความรูส้ึกว่า ที่เราลืมตาทำ�กิจกรรมต่างๆ น้ันยังงัวเงีย 
ยังหลับอยู่ ดังน้ันคำ�ว่า ตื่นจากหลับ ในระดับที่มีประสบการณ์
ภายใน จะลกึซึ้งกวา่การตืน่จากทีน่อน คอื จะมาพรอ้มกบัความ
สดชืน่ที่ขยายขอบเขตและตื่นตัวภายใน อย่างที่เราไม่เคยเป็น
มาก่อนเลย เหมือนเราเป็นคนใหม่ มีชวีิตใหม่ ที่ไม่ใชค่นเดิม มี
ความเข้าใจชวีิตมากขึ้น มีกำ�ลังใจที่จะทำ�ความดี และพึงพอใจ
กับความรูส้ึกชนิดน้ี อารมณ์น้ี 

ยิง่น่ิงสนิท ดวงกย็ิง่ใส เพราะถกูตรงึใหเ้หน็แตด่วงใส โดย
ความคดิอืน่เข้าแทรกไม่ได ้คอืใจจะน่ิงแน่น แน่นคือความน่ิง แต่
เดิมมันหลวมๆ แต่ความน่ิงมันหนาแน่น ไม่ใชแ่น่นแบบอึดอัด 
ความน่ิงมันหนาแน่นจนรูส้ึกบันเทิงใจ รา่เรงิอยู่ในใจ และ
มั่นใจว่าเราเป็นอยู่ได้ด้วยตัวของเราเอง ใจจะถูกตรงึให้เห็นอยู่ 
เฉพาะตรงกลางของดวงใสๆ ที่เดียว ไม่ไปที่อื่นเลย 

ใจจะเป็นหน่ึง ที่ภาษาธรรมะเรยีกว่า เอกัคคตา และจะ
เป็นกลางๆ ที่ภาษาธรรมะเรยีกว่า อุเบกขา กลางตรงน้ีทำ�ความ
รูส้กึวา่เปน็กลางไม่เหมือนกนั มันจะเปน็มากกวา่ทีเ่ราเขา้ใจ มนั
จะน่ิงอยู่ตรงกลางตรงน้ัน ถูกตรงึตรงน้ันเลย แล้วก็ถูกดึง ถูก
ดูดเข้าไปสู่ภายใน เหมือนมีแม่เหล็กยักษ์ระดับโลก ขนาดใหญ่
กวา่โลก ดดูเขา้ไปข้างใน เป็นพลังแหง่ความบรสิทุธ ์ที่จะดึงดดู
ให้ใจเรากลับไปสูแ่หลง่แหง่ความบรสิทุธิ ์ซึ่งเปน็ชีวติที่แท้จรงิ
ของเรา และเปน็สภาวะจติใจที่ถกูต้องสมบูรณ์ของเรา จะทำ�ให้
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เราเกิดความคิดถูกต้อง พูดถูกต้อง และการกระทำ�ถูกต้อง 
จะขยายผลมา สิ่งที่ถกต้องดีงามจะแผ่ขยายออกไป 
รอบข้างไปสู่สังคมและกระจายไปทั่วโลก 

ณ สภาวะน้ัน เราจะมีความรูส้ึกว่า เราสามารถขยาย
กระแสแห่งความบรสิุทธิ ์เป็นพลังที่จะขจัดมลทินในอากาศ ใน
บรรยากาศ ในกระแสแห่งความไม่บรสิุทธิท์ั้งหลายไปได้อย่าง
ไม่มีประมาณ เมื่อใจเราด่ืมด่ำ�และดำ�ดิ่งเข้าไปสู่ภายใน ความ
สว่างเจิดจ้าก็จะย่ิงเกิดเพิ่มข้ึนอย่างที่เราไม่เคยเห็นความสว่าง
ใดๆ สว่างเท่าน้ี แล้วไม่แสบตา ไม่จ้าตา ไม่เคืองตา เป็นความ
สว่างที่มองได้อย่างมีความสุข และถูกตรงึดึงดูดให้มองความ
สว่างน้ีอย่างเดียว 

เมือ่ความสวา่งเกดิขึ้น ความเหน็ประดจุดวงตามีอยู่ภายใน
ที่ขยายกว้างออกไป จักขุ ได้เกิดขึ้นแล้ว คือ การมองเห็นจาก
แสงสว่างภายในจะเกิดขึ้นเองโดยอัตโนมัติ แล้วจะไปพบชวีิต
ภายในซึ่งเราไม่เคยรูม้าก่อนว่ามี 

นิวรณ์ เปน็สิง่ท่ีบดบงัใจไมใ่หเ้ขา้ถึงความสวา่ง และความ
เปน็จรงิภายใน ตรงน้ีกจ็ะถูกขจดัใหห้มดไป แตเ่ดิมใจถูกตรงึไป
ติดกับกามฉันทะบ้าง พยาบาท กิเลสใน ๓ ตระกูล โลภะ โทสะ 
โมหะ ความฟุ้ง ความสงสยั ความงว่ง ความเคลิม้ตา่งๆ พวกน้ัน 
มนัหลดุไปเหมอืนลมหอบเอาหมูเ่มฆท่ีบังแสงตะวนัให้พ้นไป หรอื
สลายหมูเ่มฆน้ันไป ใจทีห่ยดุน่ิงก็จะสลายความมดืในใจหมดไป
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ความสว่างภายในเป็นความรูสึ้กที่ยิ่งใหญ่ และนำ�ไปสู่
ชวีิตภายในที่ละเอียดอีกชัน้หน่ึงที่ซอ่นเรน้อยู่ข้างใน เป็นกายที่
ซอ่นเรน้อยู่ข้างในที่เหมือนกับตัวเราท่ีเป็นเจ้าของ ในอิรยิาบถ
สมาธ ิกายขา้งในจะอยูใ่นอริยิาบถน้ีหมดเลย เหมอืนไม่อยากทำ�
กิจอย่างอื่น คล้ายๆ กิจอย่างอื่นมันไม่ใช ่กิจที่ใชต่้องอิรยิาบถน้ี 
และน่ิงในน่ิงเข้าไปเร ือ่ยๆ 

ถ้าลกูทุกคนทำ�ไดอ้ยา่งน้ี การตามระลกึนึกถึงบุญในอดตี
ทีเ่ราทำ�ผา่นมากบับญุในปัจจบุนั ก็จะอยูใ่นวสิยัทีเ่รามองเหน็ได้
ง่ายๆ เหมือนเรามองเห็นดวงธรรมหรอืกายภายใน 

ความรูอ้ย่างน้ีขาดหายไปหลังจากพุทธปรนิิพพานได้ 
๕๐๐ ปี ค่อยๆ เลือนหายไป ถูกบดบังไปด้วยสงครามบ้าง ด้วย
ความประมาทในการดำ�เนินชวีิต มัวเพลิดเพลินอยู่ในโลก หรอื
แสวงหาในสิ่งท่ีมันไม่ใช ่ หมดเวลาของชวีิตไปอย่างน้ัน แล้วก็
เลือนหายไปยาวนานถึง ๒,๐๐๐ กว่าปี

เรามาเกิดในยุคที่ความรูน้ี้หวนคืนมาใหม่ ลูกทุกคนต้อง
ให้ความสำ�คัญกับตรงน้ี เพื่อตัวของเราเองโดยตรง เพื่อผู้อื่น 
และสิ่งแวดล้อมโดยอ้อม แต่เราน้ันเป็นอันดับหน่ึงโดยตรงเลย 
และเพื่อผู้อื่น สิ่งแวดล้อม หรอืโลกใบน้ีโดยอ้อม แต่สิ่งเหล่าน้ี
จะมาพรอ้มๆ กัน เมื่อเราสว่าง โลกก็สว่างด้วย เพราะน่ันเป็น
ความหมายที่ลุ่มลึกที่เราจะต้องฝึกใจให้หยุดน่ิงตรงน้ีให้ได้ 

หยุดให้เป็น เย็นให้พอ รอให้ได้ 199



ชว่งเวลาที่เหลืออยู่น้ี ลูกก็ฝึกหยุดน่ิงเพื่อเราจะได้เข้าถึง
สิ่งที่มีอยู่ในตัวดังกล่าว และบุญก็จะทับทวีขยายออกไป เป็นบ่อ
เกดิแหง่ความสขุและความสำ�เรจ็ในชวีติของเรา ตัง้แตปุ่ถชุนจน
กระทั่งเป็นพระอรยิเจ้า ให้เราทำ�ใจหยุดน่ิงกันอย่างน้ี ต่างคน
ต่างน่ังกันไปเงียบๆ นะลูกนะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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๑๖  มิิถุุนายน พ.ศ. ๒๕๔๐

๑๘
แม้อยู่ลำ�พังก็ไม่เหงา

วันอาทิตย์ที่ ๒๓ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๓ (๑๓.๓๐ น.)

นัักเรีียนอภิิญญา

	

	 ยามใดหากลููกนี้้�		 เหงาใจ

นึึกองค์์พระภายใน		ผุ  ุดซ้้อน

กลางของกลางพ่่อใส		ยิ่่  �งเพชร

วอนท่่านขจััดกิิเลสร้้อน	รุ ุมเร้้ากายใจ

สุุนทรพ่่อ

	 ยามใดหากลููกนี้้�		 เหงาใจ

นึึกองค์์พระอย่่างไร		  ไม่่ซ้้อน

ต้้องหยุุดนิ่่�งสนิิทใส		จึ  ึงผุุด

เผาแผดกิิเลสร้้อน		  อย่่าร้้อนเสีียเอง

	ลู ูกยอมให้้ใจเหงาไซร้้	 ทำไม

นึึกตรึึกพระเรื่่�อยไป		ค่่  ำเช้้า

ยืืนเดิินนั่่�งนอนใส		  ตลอด

เราลููกพระพุุทธเจ้้า		  เหงาได้้อย่่างไร
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๑๘
แม้อยู่ลำ�พังก็ไม่เหงา

วันอาทิตย์ที่ ๒๓ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๓ (๑๓.๓๐ น.)

แม้อยู่ลำ�พังก็ไม่เหงา

ปรัับกาย-ปรัับใจ-วางใจ

ตั้งใจหลับตาเจรญิสมาธภิาวนากันนะ หลับตาเบาๆ ผ่อน
คลายสบายๆ ขยับเน้ือขยับตัวของเราให้ดี ให้ผ่อนคลาย 

ทำ�ใจให้เบิกบาน แชม่ชืน่ ให้สะอาด บรสิุทธิ ์ผ่องใส 

แล้วรวมใจไปหยุดน่ิงๆ นุ่มๆ ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ 
อย่างเบาๆ สบายๆ ให้หยุดในหยุด น่ิงในน่ิง นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ 
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บริิกรรมนิิมิิต

ตรกึนึกถึงดวงใส ใจหยุดอยู่ในกลางดวงใสๆ อย่างเบาๆ 
สบายๆ ใจเยน็ๆ แลว้กผ็อ่นคลาย ใหใ้จน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ แตะเบาๆ 
ไปที่กลางกาย กลางดวง กลางองค์พระใสๆ ต้องเบาๆ  

อย่าไปเน้นภาพ อย่าไปเค้นภาพ ให้น่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ ไป
ท่ีกลางดวง กลางองค์พระ ไม่ว่าเราจะเห็นชดัได้กี่เปอรเ์ซน็ต์
ก็ตาม ก็ทำ�ความพึงพอใจในสิ่งที่เราเห็นอย่างน้ันไปก่อน  
แม้ไม่ได้ดังใจก็ตาม อย่าไปฮึดฮัด อย่าไปรำ�คาญใจ ให้น่ิงเฉยๆ 
แล้วเดี๋ยวภาพก็จะค่อยๆ ชดัขึ้นมาเอง คือจะชดัเพิ่มขึ้นเร ือ่ยๆ 
อย่างง่ายๆ สบายๆ แต่ถ้าไปเน้น ไปเค้นภาพ มันจะทำ�ให้ตึง 
มันจะเกรง็ทั้งกายและใจ ซึ่งไม่เกิดประโยชน์อันใดเลย จะทำ�ให้
เราเบื่อหน่ายต่อการทำ�สมาธ ิ

ธรรมะมีีอยู่่ �แล้้วในตััวเรา

ฝึกให้ใจหยุดอย่างง่ายๆ เย็นๆ ให้ใจใสๆ เพราะสิ่งเหล่าน้ี
คือดวงธรรม กายภายใน หรอืองค์พระธรรมกาย ซึ่งมีอยู่แล้ว
ในตัวของเรา ไม่ใชเ่ราไปปรงุแต่งให้มี มีอยู่แล้วแต่เราไม่รูว้่ามี 
สิ่งที่มีน้ีเป็นของละเอียด บรสิุทธิ์ เราก็จะต้องทำ�ใจให้ละเอียด 
ให้บรสิุทธิเ์ท่ากับสิ่งที่มีอยู่ คือ ให้ละเอียดเท่ากับดวงธรรม ให้
ละเอยีดเทา่กบักายภายใน ละเอยีดเทา่กบัองคพ์ระ จงึจะเขา้ถงึได้ 
ด้วยวิธกีารทำ�ใจหยุดน่ิง นุ่ม เบา สบาย ใจเย็นๆ
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ใจก็็ค่อ่ยๆ ละเอียีดเพิ่่�มขึ้้�นไปเรื่่� อยๆ จนถึึงจุดุที่่�ละเอียีดเท่า่กับั
สิ่่�งที่่�มีีอยู่่�ภายใน ถ้้าละเอีียดเท่่าดวงธรรม ก็็จะเห็็นดวงธรรมที่่�
ชัดัใสแจ่่มกระจ่่างที่่�กลางกาย  ถ้้าใจละเอีียดเท่่ากัับกายมนุุษย์์
ละเอีียด กายทิิพย์์ กายรููปพรหม หรือืกายอรูปูพรหม เราจะเห็็น
กายเหล่่านั้้�นขึ้้�นมาเอง ถ้้าใจของเราละเอีียดเท่า่กัับพระธรรมกาย
ในตัวั เราก็จ็ะเข้า้ถึงึ แล้ว้ก็เ็ห็น็ภาพองค์พ์ระธรรมกายประจำำ�ตัวั
ไปเอง  ต้้องจัับหลัักให้้ได้้ ถ้้าจัับหลัักได้้อย่่างนี้้� การเจริญิสมาธิิ
ภาวนาก็็ง่่าย สามารถทำำ�ได้้ทุุกคน ยกเว้้นคนที่่�วิิกลจริติ ซึ่่�งสููญ
เสีียระบบประสาทการรับัรู้้� ไปด้้วยวิิบากกรรม 

ต้้องง่่ายๆ สบายๆ

โลกภายในจะตรงกัันข้้ามกัับโลกภายนอก โลกภายนอก
ต้้องต่่อสู้้�ดิ้้�นรน มีีปััญหา มีีแรงกดดััน ต้้องบีีบ ต้้องเค้้น แต่่ถ้้า
อริยิทรััพย์ภ์ายในมัันตรงข้้ามกััน ต้้องง่่ายๆ ต้้องสบายๆ เท่า่น้ั้�น
จึงึจะเข้้าถึงึได้้ เราต้้องจับัหลัักวิชิชาตรงนี้้�ให้้ได้้ เดี๋๋�ยวเราจะทำำ�
กัันได้้ทุกุคนเลย ได้้ทุกุเพศทุกวััย  โดยไม่่จำำ�กััดเชื้้�อชาติศิาสนา
และเผ่่าพัันธุ์์� 

ต้อ้งง่า่ยๆ สบายๆ ใจเย็น็ๆ ในตำำ�แหน่่งแห่ง่การบรรลุธุรรม 
ที่่�สิงสถิิตของธรรมเหล่่านั้้�น คืือ ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ เป็็น
ตำำ�แหน่่งเดีียวเท่่านั้้�น ถ้้าถึึงธรรมตรงนี้้�ได้้ เรื่่�องความเดืือดเน้ื้�อ
ร้้อนใจปััญหาต่่างๆ ก็็ยุุติิ ยุุติิได้้เมื่่�อถึึงธรรม ถ้้าไม่่ถึึงธรรมก็็ 
ไม่่ยุุติิ เพราะฉะนั้้�นเราก็็ต้้องเอาใจมาแตะเบาๆ สบายๆ 
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นึึกภาพแล้้วตึึง

ถ้้าเรากำำ�หนดภาพบริกิรรมนิิมิิตแล้้วอดเค้้นภาพไม่่ได้้  
ทั้้�งๆ ที่่�เราพยายามจะไม่เ่ค้้นภาพ ทำำ�ให้้ไม่ส่บายกาย ไม่ส่บายใจ 
คืือ ถ้า้นึึกเป็น็ภาพแล้้วตึงึหรืือมึึน เราก็ไ็ม่ต่้้องไปสนใจกัับภาพ 
สนใจแค่่นำำ�ใจมาหยุุดนิ่่�งที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ อย่่างเดีียว

ไม่่ต้้องกัังวลเกิินไปว่่า มัันจะตรงเป๊๊ะไหม ที่่�ว่่าเหนืือสะดืือ
ขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ จากตำำ�แหน่่งที่่�เส้้นด้้ายขึึงเป็็นกากบาทตััดกััน 
จากสะดืือทะลุุหลััง ขวาทะลุุซ้า้ย แม้้ไม่่ตรงก็็ไม่่เป็็นไร จำำ�ง่่ายๆ 
ว่่าอยู่่�บริเิวณกลางท้้องอย่่างนี้้�ไปก่่อนก็็ได้้

จากนั้้�น เราก็ท็ิ้้�งทุกุอย่่าง ปล่อ่ยวางทุุกสิ่่�ง นิ่่�งอย่า่งเดียีว จะ
บริกิรรมภาวนาว่า่สัมัมาอะระหังัควบคู่่�ไปด้ว้ยก็ไ็ด้ ้หรือืไม่อ่ยาก
จะภาวนา อยากนิ่่�งเฉยๆ ในกลางท้้องก็็ได้้ เมื่่�อใจเราวางได้้นิ่่�ง
ถููกส่่วน เดี๋๋�ยวจะกลัับเข้้าไปอยู่่�ในศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ เอง 
แล้้วเราก็็จะเห็็นฐานที่่� ๗ ได้้ชัดัเจนว่่า มัันอยู่่�เหนืือสะดืือขึ้้�นมา 
๒ นิ้้�วมืือ ในกลางท้้อง

แม้้อยู่่ �ลำพัังก็็ ไม่่เหงา

เมื่่�อใจไปรวมลงอยู่่�ที่่�ตรงนั้้�นแล้้ว ก็็จะหลุุดจากกายหยาบ 
หลุดุจากความรู้้�สึ กทุกุอย่า่ง จากความรู้้�สึ กึว่า่มีตีัวัตน มีรี่า่งกาย
ก็็จะหายไป จากที่่�แคบๆ ก็็จะไปสู่่�ที่่�กว้้างเหมืือนกลางอวกาศ 
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ใจเราก็็นิ่่�งๆ อย่่างเดีียว ในที่่�โล่่งๆ ว่่างๆ กว้้างๆ ด้้วยใจที่่�ใส 
เยืือกเย็็นต่่อไป แม้้ยัังไม่่เห็็นอะไรก็็ตาม 

พอถึึงสภาวะนั้้�นแล้้ว ความสบายกายสบายใจจะเพิ่่�มมาก
ขึ้้�นกว่า่ปกติ ิจนเรารู้้�สึ กมีคีวามสุุข เปลี่่�ยนจากความสบายมาเป็น็ 
ความสุุขที่่�มากขึ้้�นไปเรื่่� อยๆ แตกต่่างจากที่่�เราเคยเจอ เป็็นสิ่่�งที่่� 
เราพึึงพอใจที่่�จะอยู่่�ในสภาวะอย่่างนี้้�แม้้ยัังไม่่เห็็นอะไรก็็ตาม

ถ้้าเกิิดความรู้้�สึ ึกอย่่างนี้้� เราก็็นิ่่�งต่่อไป หยุุดนิ่่�งอย่่างเดีียว 
หยุดุเป็น็ตััวสำำ�เร็จ็ ก็จ็ะเกิดิการเดินิทางเข้า้ไปสู่่�ภายใน ลึกึแต่ก่ว้า้ง
ในแนวดิ่่�ง แล้้วก็ข็ยายไปรอบตัวัทุุกทิิศทุกุทาง เป็น็ประสบการณ์์
ภายในที่่�เราไม่่เคยเจอมาก่่อนเลย และนำำ�ความสุุขความพึึง
พอใจมาให้้กัับเรา เพราะความเหงาไม่่มีีในนี้้�  ความหงุุดหงิิด 
งุ่่�นง่า่น ฟุ้้�งซ่า่น รำ ำ�คาญใจก็ไ็ม่ม่ีใีนนี้้� มีแีต่ค่วามสุขุสบายเพิ่่�มขึ้้�น 
แสงสว่่างภายในก็็จะบัังเกิิดขึ้้�น

ยิ่่�งเราสบายใจ สุุขใจเพิ่่�มขึ้้�น ก็็จะสว่่างเพิ่่�มขึ้้�น ยิ่่�งใจหยุุด
ใจนิ่่�งก็็ยิ่่�งสว่่าง ตั้้�งแต่่สว่่างเหมืือนฟ้้าสางๆ ตอนตีี ๕ ในฤดูู
ร้อ้น แล้้วก็็จะสว่่างไปเรื่่� อยๆ เป็็นแสงสว่่างที่่�มาพร้อ้มกัับความ
สุุข ความบริสิุุทธิ์์�ที่่�เพิ่่�มขึ้้�นไปเรื่่� อยๆ 

จนเรามีีความรู้้ �สึกึว่า่ เราอยู่่�กัับตััวเองที่่�ไหนก็ไ็ด้้ในโลกแม้้
อยู่่�ตามลำำ�พัังก็็ตาม แต่่ก่่อนเราอยู่่�ตามลำำ�พััง เราอาจจะเหงา
บ้้าง แต่เ่มื่่�อได้้มาถึงึจุดุนี้้� ความรู้้ �สึกึกลัับตรงกัันข้้าม เราอยาก
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อยู่่�ตามลำำ�พััง อยู่่�กัับตััวเองในตำำ�แหน่่งนี้้�ที่่�เขาเรีียกว่่า ปลีีกวิิเวก 
มัันจะสงััดกาย สงััดใจ สงบ สงััด มีีสุุข ใจก็็บริสิุุทธิ์์�เพิ่่�มขึ้้�น ใสๆ 
จนนำำ�ไปสู่่�การเห็็นภาพภายในที่่�มีีอยู่่�แล้้วในตััวของเรา

ทั้้�งหมดเกิดิขึ้้�นด้ว้ยการวางใจให้ห้ยุดุนิ่่�งอย่า่งถูกูส่ว่น หยุดุ
นิ่่�งอย่่างถููกต้้องก่่อนแล้้วจึึงจะถููกส่่วนตามมาในภายหลััง  ใจก็็
จะนิ่่�งนุ่่�มเบาสบาย มองภาพภายในด้้วยความเบิิกบาน  มีีความ
ปลื้้�ม มีีความปีีติิ ปีีติิ สุุข เอกััคคตา อุุเบกขา ก็็ตามมา 

มีีปีีติิ รู้้�สึ กปลื้้�มว่่า คนอย่่างเราก็็ทำำ�ได้้ เห็็นได้้ สุุขกาย 
สบายใจ อยากแช่อ่ิ่่�มใจอยู่่�อย่่างนี้้�นานๆ  ความเป็็นหนึ่่� งของใจ
ก็็นิ่่�งเพิ่่�มขึ้้�น จนได้้ประสบการณ์์ใหม่่ คืือ นิ่่�งกว่่านิ่่�ง นิ่่�งกว่่านิ่่�ง
เดิิมที่่�ผ่่านมา คืือ นิ่่�งในนิ่่�งนั่่�นเอง กระทั่่�งถึึงจุุดที่่�นิ่่�งแน่่น ไม่่มีี
ช่อ่งว่่างให้้ความคิิดอื่่�นที่่�เราไม่่ต้้องการ หรือืให้้ภาพอื่่�นที่่�เราไม่่
ต้้องการเกิิดขึ้้�นได้้ด้้วยตััวของตััวเอง มัันจะเป็็นอััตโนมััติิ 

ใจเกิิดความพึึงพอใจ อยากอยู่่�อย่่างนี้้� เฉยๆ เฉยกัับสุุขก็็
จะตามมา สุุขแบบนิ่่�งๆ เป็็นกลางๆ ไม่่ผููกพัันต่่อสรรพสััตว์์และ
สรรพสิ่่�งทั้้�งหลาย จะเป็็นสุุขอยู่่�ภายในที่่�เพิ่่�มพููนขึ้้�นไปตามวััน
เวลาที่่�ให้้ชั่่�วโมงหยุุด ชั่่�วโมงนิ่่�ง ชั่่�วโมงกลางภายในได้้มากขึ้้�น 

เราจะรู้้�สึ ึกเสีียดายกาลเวลาที่่�ผ่่านมา ควบคู่่�กัับความปลื้้�ม
ปีีติิและภาคภููมิิใจที่่�ถึงวัันนี้้�  เมื่่�อใจเราหยุุดนิ่่�งนุ่่�ม นิ่่�งแน่่นถึึง 
ระดัับนุ่่�มนวล คืือ ใจที่่�แข็็งกระด้้างก็็อ่่อนละมุุนละไม นุ่่�มนวล 
ละเอีียด คล้้ายๆ ถููกปรับัจากของแข็็งมาเป็็นของเหลวมาเป็็น 
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อากาศอย่่างนี้้� พร้อ้มที่่�จะแทรกหรือืผ่่านไปได้้ในทุุกหนทุุกแห่่ง 
ใจที่่�นิ่่�งแน่่นนุ่่�มนวลก็็ควรแก่่การงานที่่�จะศึึกษาเรียีนรู้้�วิ ิชชาของ
พระสัมัมาสััมพุุทธเจ้า้ ที่่�พระองค์ท์รงค้น้พบด้้วยพระองค์เ์อง แล้้ว
ก็็จะค่่อยๆ สามารถศึึกษาเรียีนรู้้� ได้้ 

ทั้้�งหมดนี้้�ขึ้้�นอยู่่�กัับตััวของเรา อยากจะเป็็นอย่่างไร เราก็็
สามารถทำำ�อย่า่งนั้้�นได้ ้เมื่่�อพระสัมัมาสัมัพุทุธเจ้า้เป็น็บุคุคลผู้้�เลิศิ
ประเสริฐิ  หรือืพููดภาษาบ้้านๆ ว่่าเป็็นฮีีโร่ใ่นดวงใจของเรา เมื่่�อ
พระองค์บ์รรลุธุรรมแล้ว้นำำ�มาถ่า่ยทอดสั่่�งสอน เราก็ส็ามารถทำำ�
ตามและเป็น็อย่า่งพระองค์ไ์ด้เ้มื่่�อปฏิบิัตัิติามคำำ�สอนของพระองค์์ 
ซึ่่�งทั้้�งหมดนี้้�รวมประชุุมอยู่่�ในคำำ�ว่า หยุุดเป็น็ตััวสำำ�เร็จ็ นั่่�นเอง จะ
หยุุดได้้ก็็ต้้องทิ้้�งทุุกอย่่าง ปล่่อยวางทุุกสิ่่�ง แล้้วก็็นิ่่�งอย่่างเดีียว 

ลููกทุกุคนมีีบุุญมากที่่�มาถึึงจุุดตรงนี้้�ได้้ เพราะฉะนั้้�นเวลาที่่�
เหลือือยู่่�ก่อ่นที่่�เราจะสร้า้งมหาทานบารมี ีให้ลู้กูทำำ�ใจให้ห้ยุดุ ให้้
นิ่่�ง ให้้ใส ให้้ละเอีียด ต่่างคนต่่างนั่่�งกัันไปเงีียบๆ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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	 ไยให้้ใจหมกไหม้้	อั ัคคีี

รีีบเร่่งดัับเร็็วซีี			ก่  ่อนม้้วย

ชีีวิิตไม่่รอรีี			   คอยท่่า ใครนา

ดึึกดื่่�นตื่่�นดัับด้้วย		นิ่่  �งไว้้กลางกาย

ตะวันธรรม

๑๙

เตรียมใจให้พร้อม
วันอาทิตย์ที่ ๙ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๑ (๐๙.๐๐ น.)
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๑๙

เตรียมใจให้พร้อม
วันอาทิตย์ที่ ๙ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๑ (๐๙.๐๐ น.)

เตรยีมใจให้พรอ้ม

ปรัับกาย-ปรัับใจ

เมื่่�อเราสวดมนต์์บููชาพระรัตันตรัยักัันเสร็จ็เรียีบร้อ้ยแล้้ว 
ต่่อจากนี้้�ไปตั้้�งใจให้้แน่่แน่่ว มุ่่�งตรงต่่อหนทางพระนิิพพานกััน
ทุุกๆ คนนะลููกนะ

ให้น้ั่่�งขัดัสมาธิ ิโดยเอาขาขวาทับัขาซ้า้ย มือืขวาทับัมือืซ้า้ย 
ให้น้ิ้้�วชี้้�ของมืือข้้างขวาจรดนิ้้�วหัวัแม่่มือืข้้างซ้า้ย วางไว้บ้นหน้้าตััก 
พอสบายๆ 

หลับัตาของเราเบาๆ ค่่อนลูกูพอสบายๆ คล้า้ยกับัตอนที่่�เรา
ใกล้้จะหลัับ อย่่าไปบีีบเปลืือกตา อย่่ากดลููกนััยน์์ตา 
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แล้้วทำำ�ใจของเราให้้เบิิกบาน ให้้แช่ม่ชื่่�น ให้้สะอาด บริสิุุทธิ์์� 
ผ่่องใส ไร้ก้ัังวลในทุุกสิ่่�ง ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่� องอะไรก็็ตาม ให้้ปลด 
ให้้ปล่่อย ให้้วาง ทำำ�ใจของเราให้้ว่่างๆ ว่่างเปล่่าจากความคิิด 
ทั้้�งหลาย ทิ้้�งทุุกอย่่าง วางทุุกสิ่่�ง

วางใจ

รวมใจของเรามาหยุุดนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาๆ สบายๆ ที่่�ศููนย์์กลาง
กายฐานที่่� ๗ ซึ่่�งอยู่่�ในกลางท้้องของเรา ในระดัับที่่�เหนืือจาก
สะดืือขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ โดยสมมติิว่่า เราหยิิบเส้้นด้้ายขึ้้�นมา ๒ 
เส้้น นำำ�มาขึึงให้้ตึึงจากสะดืือทะลุุไปด้้านหลัังเส้้นหนึ่่� ง จากด้้าน
ขวาทะลุุไปด้้านซ้า้ยอีีกเส้้นหนึ่่� ง ให้้เส้้นด้้ายทั้้�งสองตััดกัันเป็็น
กากบาท จุุดตััดจะเล็็กเท่่ากัับปลายเข็็ม เหนืือจุุดตััดนี้้�ขึ้้�นมา ๒ 
นิ้้�วมืือ เรียีกว่่า ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗

ที่่�เกิิด ท่ี่�ดัับ ที่่�หลัับ ที่่�ตื่่�น

ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ เป็็นตำำ�แหน่่งที่่�สำำ�คััญ เพราะเป็็น
ท่ี่�เกิิด ที่่�ดัับ ที่่�หลัับ ที่่�ตื่่�นของเรา เมื่่�อเราเดิินทางมาเกิิดก็็มา
จากฐานที่่� ๑ ปากช่อ่งจมููกของบิิดาเรื่่� อยมา แล้้วก็็มาหยุุดอยู่่�ที่่�
ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ ตรงนี้้� 

เมื่่�อบิดิามารดาดึึงดูดูเข้า้หากันั ประกอบธาตุุธรรมส่ว่นหยาบ
เพื่่�อห่่อหุ้้�มกายละเอีียดของเรา พอถููกส่่วนก็็เคลื่่�อนจากกายของ

212



บิดิาไปสู่่�มารดา เข้า้ทางปากช่อ่งจมููกของมารดา แล้้วไปหยุุดอยู่่�
ที่่�ฐานที่่� ๗ ของมารดา ถููกห่่อหุ้้�มด้้วยธาตุุธรรมส่่วนหยาบ พอ
ครบกำำ�หนดแล้้วก็็เคลื่่�อนออกมาเป็็นกายมนุุษย์์หยาบ 

เวลาเราหลัับก็็หลัับตรงนี้้� ตื่่�นก็็ตรงนี้้� ตายก็็ตรงนี้้� เมื่่�อเรา
มาเกิิดแล้้ว ตอนนี้้�การหลัับเราก็็ผ่่านมาแล้้ว การตื่่�นก็็ผ่่านมา
แล้้ว เหลืือความตายนี่่�แหละซึ่่�งเรายัังไม่่ได้้ผ่่าน แต่่สัักวัันหนึ่่� ง 
เราจะต้้องประสบพบเจอ ต้้องผ่่านตรงนี้้� เพราะฉะนั้้�นจะต้้อง
ศึึกษากัันเอาไว้้ให้้ดีีตรงฐานที่่� ๗ นี้้� 

เพราะจากตรงนี้้�เป็น็จุดุเริ่่� มต้น้ที่่�จะเดินิทางไปสู่่�ปรโลก ไปมีี 
ชีวีิิตใหม่่หลัังจากที่่�เราตายแล้้ว หรือืถอดจากกายมนุุษย์์หยาบ 
นี้้�แล้้ว จะต้้องศึึกษาเรียีนรู้้� ให้้ดีีเพราะเราจะต้้องจากโลกนี้้�ไป 
อย่่างสง่่างามแบบผู้้�มีีชัยัชนะ เหมืือนพระราชาที่่�รบชนะศึึกออก
จากแว่่นแคว้้นที่่�รบชนะแล้้วด้้วยใจเบิิกบาน

ภาพสุุดท้้ายของชีีวิิต

เราก็็เช่น่เดีียวกััน จะต้้องจากโลกนี้้�ไปอย่่างสง่่างามและ
เบิิกบาน จะเบิิกบานได้้ใจจะต้้องใสบริสิุุทธิ์์� ความใสบริสิุุทธิ์์�จะ
เกิิดขึ้้�นจากการประกอบกรรมดีี สั่่�งสมบุุญบารมีีเอาไว้้มากๆ ทั้้�ง
ทาน ทั้้�งศีีล ทั้้�งภาวนา เป็็นต้้น ซึ่่�งพอถึึงวัันสุุดท้้ายของชีวีิิต มััน
จะฉายมาเป็็นภาพเรียีกว่่า กรรมนิิมิิต ให้้เราได้้เห็็นเฉพาะตััว
ของเราเอง ประดุุจภาพยนตร์ส์่่วนตััว 
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ถ้้าเราสั่่�งสมภาพแห่่งความดีีไว้้มากก็็จะมีีกำำ�ลัังแรงกล้้าที่่�
จะมาฉายให้้เราเห็็นก่่อน เห็็นภาพแห่่งการกระทำำ�ความดีี ทั้้�ง
ความคิิด คำำ�พูดู เป็น็ต้น้ ทาน ศีลี ภาวนา หรือืความดีีที่่�ทำำ�ในบุญุ
กิิริยิาวััตถุุ ๑๐ ประการ เช่น่ ทอดกฐิิน ผ้้าป่่า สร้า้งวััดวาอาราม 
สงเคราะห์์โลก เป็็นต้้น จะเป็็นภาพมาฉายให้้เราเห็็นตรงนี้้� 

ซึ่่�งจะเหมืือนเป็็นที่่�โล่่งกว้้าง คล้้ายกัับเราอยู่่�ในเหตุุการณ์์
จริงิๆ ณ ตอนช่ว่งนั้้�น จะทำำ�ให้้ใจเราผ่่องใส คติินิิมิิตจะสว่่าง เรา
จะเดิินทางออกไปจากกายมนุุษย์์หยาบ มีีจุุดเริ่่� มต้้นที่่�ฐานที่่� ๗ 
แล้้วผ่่านไปฐานที่่� ๖, ๕, ๔, ๓, ๒, ๑ ออกไปทางปากช่อ่งจมููก
อย่่างรวดเร็ว็ แล้้วปรากฏใหม่่เป็็นกายมนุุษย์์ละเอีียด 

เพราะฉะนั้้�น ฐานที่่� ๗ ตรงนี้้� ต้้องศึึกษาให้้ดีีเพื่่�อเตรียีม
ตััวรับัเหตุุการณ์์ที่่�จะเกิิดขึ้้�นในอนาคต โดยไม่่มีีนิิมิิตหมาย ไม่่มีี
สัญัญาณบอกมาก่อ่นล่ว่งหน้้า นี่่�เป็น็เรื่่� องที่่�ต้อ้งศึกึษากันัเอาไว้ใ้ห้ด้ีี

วิิธีีเตรีียมตััวที่่�ดีีที่่� สุุด

วิิธีีเตรีียมตััวที่่�ดีีที่่�สุุด คืือ จะต้้องฝึึกใจนำำ�กลัับมาหยุุดนิ่่�ง
อยู่่�ที่่�ตรงนี้้� เช่่นเดีียวกัับพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าและพระอรหัันต์์
ทั้้�งหลายที่่�ท่่านหยุุดใจตรงฐานที่่� ๗ 

พอถูกูส่ว่นใจจะเคลื่่�อนเข้า้ไปสู่่�ภายใน ได้เ้ห็น็สิ่่�งที่่�มีอียู่่�แล้ว้
ในตััวของเรา เช่น่ ดวงธรรมในดวงธรรม กายในกายต่่างๆ จน
กระทั่่�งได้บ้รรลุุมรรคผลนิิพพาน หลุุดพ้น้จากความทุุกข์ท์รมาน
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ของชีวีิิต จากกิิเลสอาสวะซึ่่�งเป็็นบ่่อเกิิดแห่่งความทุุกข์์ทรมาน
ของชีวีิิตได้้ ใจของเราก็็จะต้้องมาหยุุดตรงนี้้� ตรงฐานที่่� ๗ 

ให้้เคลื่่�อนเข้้าไปสู่่�ภายใน ตกศููนย์์เข้้าไปกระทั่่�งเข้้าถึึงกาย
ธรรมในตััว หรือืพระธรรมกายที่่�มีลักัษณะเป็น็องค์์พระ ลัักษณะ
สวยงามมาก เกตุุดอกบััวตููมไม่่ใหญ่่ไม่่เล็็กเหมืือนดอกบััวสััตตบงกช 
ขนาดกำำ�ลังพอดีีๆ อยู่่�บนจอมกระหม่่อมที่่�มีลัักษณะพิิเศษนููน
สวยงามกว่่ามนุุษย์์ทั้้�งหลาย แล้้วก็็มีีเส้้นพระศกหรือืเส้้นผมขด
เวีียนเป็็นทัักษิิณาวรรตหมุุนขวาตามเข็็มนาฬิิกา กายจะใสเกิิน
ความใสใดๆ ในโลก ทั้้�งใส ทั้้�งสวยงาม สะอาด สงบ บริสิุทุธิ์์� มีพีลังั 
อยู่่�ในตััว มีีอานุุภาพ เป็็นที่่�พึ่่�งที่่�ระลึึกที่่�แท้้จริงิ มีีญาณทัสสนะ 
มีีธัมัมจัักขุุ การเห็็นได้้รอบตััวทุุกทิิศทุุกทาง 

อย่่างน้้อยเราต้้องฝึึกหยุุดใจให้้มาถึึงตรงนี้้� จะได้้มีีที่่�พึ่่�งที่่�
ระลึึก ทั้้�งตอนที่่�มีีชีีวิิตอยู่่�และก่่อนเดิินทางออกจากกายหยาบ
จากโลกนี้้�ไปสู่่�เทวโลกอย่่างสง่่างาม เพราะฉะนั้้�นเราต้้องหมั่่�น
ฝึึกใจให้้หยุุดนิ่่�ง โดยการน้้อมนำำ�ใจมาหยุุดอยู่่�ที่่�ตรงนี้้�ให้้ได้้ทุุก
วััน และทั้้�งวััน ควบคู่่�กัับภารกิิจในชีวีิิตประจำำ�วััน 

โดยเริ่่� มต้้นนึึกถึึงดวงใสๆ ใสบริสิุุทธิ์์�ประดุุจเพชรลููกที่่�
เจีียระไนแล้้ว ไม่่มีีตำำ�หนิิเลย โตเท่่ากัับแก้้วตาหรือืขนาดไหน
ก็็ได้้ ถ้้าเราไม่่คุ้้�นเคยกัับแก้้วตา สิ่่�งที่่�เราจะต้้องนึึกถึึงคืือ นึึกถึึง
ความใสบริสิุุทธิ์์�ของทรงกลม ดวงแก้้วใสๆ ซึ่่�งมีีแสงสว่่างในตััว 
มีีความบริสิุุทธิ์์� 
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ให้นึ้ึกอย่า่งเบาๆ สบายๆ คล้า้ยกับัเรานึึกถึงึสิ่่�งที่่�เราคุ้้�นเคย 
สิ่่�งที่่�เราชอบ ที่่�เราถููกใจ พึึงพอใจ จะต้้องนึึกให้้เป็็น คืือ ค่่อยๆ 
นึึกธรรมดาเหมืือนนึึกถึึงสิ่่�งที่่�เราคุ้้�นเคย เราก็็นึึกธรรมดาอย่่าง
นั้้�นที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ หรือืจำำ�ง่่ายๆ ว่่าอยู่่�ในกลางท้้อง
ของเราเพื่่�อเป็็นแลนด์์มาร์ก์ เป็็นเครื่่�องหมายสำำ�หรับัให้้เรารู้้�ว่ ่า 
ตรงนี้้�คืือฐานที่่� ๗ ที่่�เราจะต้้องนำำ�ใจมาหยุุดมานิ่่�งอยู่่�ตรงนี้้�ให้้ 
นิ่่�งแน่่น ไม่่เคลื่่�อนย้้ายไปที่่�อื่่�นเลย

บริิกรรมนิิมิิต-บริิกรรมภาวนา

เราจะต้้องตรึกึนึึกถึึงดวงใส ใจหยุุดอยู่่�ในกลางดวงใสๆ 
อย่า่งสบายๆ พร้อ้มกับัประคองใจให้ห้ยุดุนิ่่�งด้ว้ยบริกิรรมภาวนา
ในใจเบาๆ สบายๆ โดยให้เ้สียีงของคำำ�ภาวนาเป็น็เสียีงที่่�ละเอียีด
อ่่อน ดัังออกมาจากในกลางท้้องของเรา เหมืือนมาจากแหล่่ง
แห่่งความบริสิุุทธิ์์� แหล่่งแห่่งอานุุภาพอันัไม่่มีปีระมาณอย่า่งต่อ่
เนื่่�องจากกลางท้้องของเรา

ประคองใจด้้วยบริกิรรมภาวนาว่่า สััมมาอะระหััง อย่่าใช้้
กำำ�ลัังในการภาวนา ไม่่เหมืือนการท่่อง ถ้้าท่่องบ่่นมนตราเรา
ต้้องใช้ก้ำำ�ลังในการท่่อง แต่่นี่่� เหมืือนเป็็นเสีียงที่่�เป็็นสำำ�นึกลึึกๆ 
ที่่�ละเอีียดอ่่อน เหมืือนบทสวดมนต์์ที่่�เราคุ้้�นเคยที่่�ดัังขึ้้�นมาเอง
ในใจ หรือืบทเพลงที่่�เราชอบดัังขึ้้�นมาเองอย่่างนั้้�น
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อัันนี้้�เราต้้องค่่อยๆ ฝึึกไป แล้้วคำำ�ภาวนาจะดัังเองในกลาง
ท้้อง สััมมาอะระหัังอย่่างต่่อเนื่่�องเบาๆ สบายๆ ควบคู่่�กัันไปกัับ
การตรึกึนึึกถึงึดวงใส เอาใจหยุดุอยู่่�ในกลางดวงใสๆ ที่่�ศูนูย์ก์ลาง
กายฐานที่่� ๗ ประคองใจภาวนาไปอย่่างนี้้�จนกว่่าใจจะหยุุดนิ่่�ง 

เมื่่�อใจหยุุดนิ่่�งจะทิ้้�งคำำ�ภาวนาไปเอง จะมีีอาการเหมืือนกัับ
เราไม่่อยากจะภาวนาต่่อไป หรือืเหมืือนลืืมภาวนาไปอย่่างนั้้�น 
แต่่ใจไม่่ฟุ้้�งไปคิิดเรื่่� องอื่่�น ถ้้าเกิิดความรู้้�สึ ึกอย่่างนี้้� เราก็็ไม่่ต้้อง
ภาวนาสััมมาอะระหัังต่่อไป แต่่ว่่าเมื่่�อใดใจฟุ้้�งไปคิิดเรื่่� องอื่่�น เรา
จึึงย้้อนกลัับมาภาวนาใหม่่

มีีอะไรให้้ดููก็็ดููไป

ส่่วนใครที่่�คุ้้�นเคยกัับการนึึกถึึงภาพองค์์พระแก้้วขาวใสๆ 
ถ้้าคุ้้�นเคยอย่่างนี้้� ชอบอย่่างนี้้� สมััครรักัใคร่ผูู่กพัันกัับองค์์พระ 
จะนึึกองค์์พระแทนดวงแก้้วก็็ได้้ เพราะวััตถุุประสงค์์ของเรา 
ต้้องการนำำ�ใจกลัับมาหยุุดนิ่่�งที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ ตรงนี้้� 
เราจะนึึกถึึงองค์์พระก็็ได้้ นึึกไปอย่่างเบาๆ สบายๆ ไม่่ต้้องเน้้น
รายละเอีียด แต่่ให้้นึึกว่่าองค์์พระมีีอยู่่� นึึกอย่่างเบาๆ สบายๆ 
ค่อ่ยๆ เป็น็ ค่อ่ยๆ ไป ใจเย็น็ๆ แล้ว้ประคองใจด้ว้ยบริกิรรมภาวนา 
สััมมาอะระหัังเช่น่เดีียวกััน

ใครนึึกถึึงพระเดชพระคุุณหลวงปู่่�แล้้วสบายใจ ซึ่่�งเราได้้
นึึกถึงึท่า่นอย่า่งต่อ่เนื่่�องมายาวนานก่อ่นวันังานหล่อ่หลวงปู่่� คือื 
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กฐิินของพระเดชพระคุุณหลวงปู่่� จะนึึกถึึงภาพท่่านก็็ได้ ้นึึกอย่่าง
เบาๆ สบายๆ ด้ว้ยใจที่่�เลื่่�อมใสในคุุณธรรมและคุุณวิเิศษของท่่าน 
และในทำำ�นองเดียีวกันัก็ภ็าวนาสัมัมาอะระหังัอย่า่งนี้้�เรื่่� อยไป ไม่่
ต้อ้งสับัสนว่า่เราจะเอาอย่า่งไรดี ีเราชอบนิิมิติอย่า่งไหน ดวงแก้ว้ 
องค์์พระ หลวงปู่่� ก็็เอาอย่่างเดีียว หรือืนึึกอีีกอย่่างแล้้วเกิิดขึ้้�น 
อีีกอย่่างก็็ใช้ไ้ด้้ ดููเรื่่� อยไปอย่่างสบายๆ ดููไปธรรมดาๆ 

มีีอะไรให้้ดูู เราก็็ดููไป ดููไปด้้วยใจสบายๆ โดยไม่่ต้้องคิิด
อะไรทั้้�งสิ้้�น ทำำ�อย่่างนี้้� แค่่นี้้�เท่่านั้้�น เดี๋๋�ยวใจของเราก็็จะหยุุดนิ่่�ง
ถูกูส่่วนที่่�ศูนูย์ก์ลางกายฐานที่่� ๗ เอง สิ่่�งที่่�มีอียู่่�แล้ว้ในตัวัของเรา
ก็จ็ะค่่อยๆ ทยอยบังัเกิดิขึ้้�นให้เ้ราได้ช้ื่่�นใจ เป็น็รางวัลัสำำ�หรับัการ
ประกอบความเพีียรของเรา 

เช้า้นี้้�อากาศกำำ�ลัังสดชื่่�นเย็็นสบาย เหมาะสมที่่�ลูกผู้้�มีบุุญ
ทุุกคนจะได้้ประกอบความเพีียรให้้กลั่่�นกล้้า ให้้สมกัับที่่�ได้้เกิิด
มาเป็็นมนุุษย์์ มาพบพระพุุทธศาสนา วิิชชาธรรมกาย เราจะได้้
เข้้าถึึงที่่�พึ่่�งที่่�ระลึึกภายใน ให้้ลููกทุุกคนตั้้�งใจประกอบความเพีียร 
และให้้สมหวัังดั่่�งใจในการเข้้าถึึงพระรัตันตรัยัในตััวทุุกๆ คน 
ต่่างคนต่่างนั่่�งกัันไปเงีียบๆ นะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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	 เมื่่�อดวงตาปิิดสนิิทอย่่างละมุุน

ไม่่มีีลุ้้�นเร่่งจ้้องมองที่่�หมาย

ก็็จะพบผู้้�รู้้�อยู่่�กลางกาย

ธาตุุอ่่อนแก่่มากมายถึึงปลายทาง

	ยิ่่ �งกว่่าได้้ดื่่�มสวรรค์์อัันเอมโอษฐ์์

รสแห่่งธรรมชนะโลดไม่่ขนาง (สงสััย)

รสอะไรไม่่อาจสู้้�กลางของกลาง

ลองเข้้าถึึงดููบ้้างจะรู้้�เอง

ตะวัันธรรม

๑  มิิถุุนายน  พ.ศ. ๒๕๔๓

๒๐

อานิสงส์สัมมาสมาธิ
วันอาทิตย์ที่ ๓ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๓๘ (๐๙.๓๐ น.)
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๒๐

อานิสงส์สัมมาสมาธิ
วันอาทิตย์ที่ ๓ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๓๘ (๐๙.๓๐ น.)

อานิสงส์สัมมาสมาธิ

ปรัับกาย

เมื่่�อเรากล่่าวคำำ�บููชาพระรัตันตรัยักัันเสร็จ็เรียีบร้อ้ยแล้้ว 
ต่อ่จากนี้้�ให้ทุ้กุคนตั้้�งใจให้แ้น่่แน่่วมุ่่�งตรงต่่อหนทางพระนิิพพาน 

ให้้นั่่�งขััดสมาธิ ิเอาขาขวาทัับขาซ้า้ย มืือขวาทัับมืือซ้า้ย ให้้
นิ้้�วชี้้�ของมืือข้้างขวาจรดนิ้้�วหััวแม่่มืือข้้างซ้า้ย วางไว้้บนหน้้าตััก
พอสบายๆ สำำ�หรับัท่่านที่่�มาอย่่างสม่ำำ��เสมอก็็ให้้ลงมืือปฏิิบััติิ
ธรรมได้้เลย ส่่วนท่่านที่่�มาใหม่่ยัังไม่่เคยปฏิิบััติิ ให้้นึึกน้้อมใจ
ตามเสีียงหลวงพ่่อไปทุุกๆ คนนะ
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หลัับตาเบาๆ หลัับพอสบายคล้้ายกัับเรานอนหลัับ อย่่าไป
บีีบหััวตา อย่่ากดลููกนััยน์์ตา ทำำ�ให้้สบายๆ ขยัับเนื้้�อขยัับตััวของ
เราให้้ดีี กะคะเนให้้เลืือดลมในตััวเดิินได้้สะดวก จะได้้ไม่่ปวด
ไม่่เมื่่�อยกััน 

ท่า่นั่่�งที่่�แนะนำำ�ไปนี้้� เป็น็ท่า่นั่่�งที่่�หลวงปู่่�วัดัปากน้ำำ�� ภาษีีเจริญิ 
ท่า่นถอดแบบเอามาจากพระธรรมกายภายใน เพราะฉะนั้้�นศึกึษา
เอาไว้้ให้้ดีี 

สำำ�หรับัท่่านที่่�มาใหม่่ เมื่่�อเราเข้า้ใจแล้้วเวลากลัับไปที่่�บ้านจะ
ได้้นำำ�วิิธีนีั่่�งที่่�ถููกต้้องนี้้�ไปทำำ�ต่่อ ถ้้านั่่�งท่่านี้้�ใหม่่ๆ ยัังรู้้�สึ ึกไม่่ถนััด 
จะนั่่�งขัดัสมาธิชิั้้�นเดียีวก็็ได้ ้ให้อ้ยู่่�ในอิิริยิาบถที่่�มีความรู้้�สึ กว่่าสบาย

การหลัับตาก็็เช่น่เดียีวกััน ต้อ้งหลัับพอสบายๆ คล้้ายกับัเรา
นอนหลัับ ให้้สัังเกตเวลานอนหลัับ เราไม่่ได้้บีีบหััวตา ไม่่ได้้กด
ลููกนััยน์์ตา เราหลัับตาเฉยๆ การทำำ�สมาธิภิาวนาก็็เช่น่เดีียวกััน 

ปรัับใจ

ต่่อไปนี้้�เป็็นเรื่่� องของการปรับัใจ ทำำ�ใจของเราให้้เบิิกบาน 
ให้้แช่ม่ชื่่�น ให้้สะอาด บริสิุุทธิ์์� ผ่่องใส อย่่าให้้มีีเครื่่� องกัังวลใจ
อะไรทั้้�งสิ้้�น ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่� องการศึึกษาเล่่าเรียีน เรื่่� องครอบครัวั  
เรื่่� องธุุรกิิจการงาน หรือืเรื่่� องอะไรที่่�นอกเหนืือจากนี้้� ให้ป้ลดปล่อ่ย 
วางไปชั่่�วขณะที่่�เราจะเจริญิภาวนา ทำำ�ใจให้้เข้้าถึึงสมาธิภิายใน 
ปลดปล่่อยวาง ทำำ�ใจให้้ว่่างๆ ให้้สบาย 
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ท่่านที่่�มาใหม่่ก็็สัังเกตดููว่่าท่่านั่่�งเราสบายไหม จิิตใจเรา
ปลอดโปร่ง่ ไม่่มีีเครื่่� องกัังวลใจแล้้วหรือืยััง สัังเกตตรงนี้้�ให้้ดี ี
เพราะการเข้้าถึึงสมาธิิน้ั้�นกายและใจต้้องสบาย กายสบาย 
ใจปลอดโปร่ง่ถึึงจะเข้้าถึึงสมาธิิได้้ 

อานิิสงส์์สััมมาสมาธิิ

พระผู้้�มีพระภาคเจ้า้ตรัสัว่า่ อานิิสงส์ข์องการทำำ�สัมัมาสมาธิิ
จะได้้รับัประโยชน์์อย่่างน้้อย ๕ ประการ คืือ 

อานิิสงส์์ข้้อที่่� ๑  ได้้ความสุุขในปััจจุุบััน 

อานิิสงส์์ข้้อที่่� ๒  ได้้ฌานสมาบััติิ 

อานิิสงส์์ข้้อที่่่�� ๓  ได้้วิิปััสสนา 

อานิิสงส์์ข้้อที่่� ๔  ได้้นิโรธสมาบััติิ 

อานิิสงส์์ข้้อที่่่�� ๕  ได้้ภพอัันวิิเศษ 

๕ อย่่างนี้้� เป็็นประโยชน์์ที่่�เกิิดจากการทำำ�สััมมาสมาธิ ิ 
สััมมาสมาธิิ คืือ การทำำ�ใจให้้หยุุดนิ่่�งอยู่่�ภายในนั่่�นเอง ให้้ใจที่่�
แวบไปแวบมากลัับเข้้ามาสู่่�ภายใน ให้้หยุุดให้้นิ่่�งถููกส่่วน 
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อานิิสงส์์ข้้อที่่� ๑ ได้้ความสุุขในปััจจุุบััน 

เมื่่�อใจหยุุดนิ่่�งแล้ว้ เราก็จ็ะเข้า้ถึึงความบริสิุทุธิ์์�เบื้้�องต้น้ เข้า้
ถึึงความสว่่าง เมื่่�อใจบริสิุุทธิ์์�แล้้วมัันจะสว่่าง จะใส และความ
สว่่างนั้้�นเห็็นได้้ สััมผััสได้้ มีีความใสและมีีความสุุขภายใน เป็็น
ความใสความสว่า่งและความสุขุที่่�มาพร้อ้มๆ กันั เมื่่�อใจเราหยุดุ
นิ่่�งดีแีล้ว้ เพราะฉะนั้้�นประโยชน์์หรือือานิิสงส์์ข้อ้แรกที่่�เราจะได้ร้ับั 
จากการทำำ�ใจให้้หยุุดนิ่่�งหรือืสััมมาสมาธิินี้้�ก็็คืือ ความสุุขที่่� 
แท้้จริงิ ตั้้�งแต่่สุุขเล็็กน้้อย สุุขพอประมาณ กระทั่่�งถึึงความสุุข
อย่่างยิ่่�ง 

ความสุุข แปลว่่า ความสบายกาย สบายใจ ใจของเราจะมีี
ความรู้้�สึ ึกว่่า ปลอดโปร่ง่ โล่่ง เบา สบาย อยากจะอยู่่�กัับอารมณ์์
นี้้�ไปนานๆ ความสุุขนี้้�เป็็นรากฐานของชีวีิิตทั้้�งมวล ของชีวีิิตทุุก
ระดัับ ความสุุขคืือสิ่่�งที่่�ทุุกชีวีิิตปรารถนา 

พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าตรัสัเอาไว้้ 

สุุขะกามานิิ ภููตานิิ 

สััตว์์โลกทั้้�งหลายล้้วนปรารถนาความสุุข 

สุขุจากการได้เ้ห็น็ สุขุจากการได้ย้ินิ สุขุจากการได้ด้มกลิ่่�น 
สุุขจากการได้้ลิ้้�มรส สุุขจากการได้้สััมผััส สุุขจากการนึึกคิิด
ต่่างๆ เหล่่านั้้�น
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มีีความสุุขที่่�ไหลผ่่านเข้้ามาทาง อายตนะทั้้�ง ๖ นั้้�น คืือ

อยากเห็็นภาพสวยๆ งามๆ ดููแล้้วสบายตา สบายใจ 

อยากได้้ยิินเสีียงเพราะๆ ฟัังแล้้วระรื่่� นหูู สบายหูู สบายใจ 

อยากได้้กลิ่่�นที่่�หอมๆ ดมแล้้วชื่่�นอกชื่่�นใจ สบายใจ 

อยากได้้ลิ้้�มรสอาหารอร่อ่ย รสชาติิอร่อ่ย ดื่่�มกิินเข้้าไป
แล้้วก็็สบายใจ 

อยากได้้สััมผััสที่่�นุ่่�มนวล สััมผััสแล้้วสบายกาย สบายใจ

อยากนึึกคิิดได้้คล่่องแคล่่ว ปลอดโปร่ง่ นึึกคิิดอย่่างนั้้�น
แล้้วสบายอก สบายใจ 

นี่่�คืือความปรารถนาของมนุุษย์์ แต่่รวมสรุปุแล้้วไปลงที่่�ใจ 
จะเห็็นก็็ดีี ได้้ยิิน ได้้ดมกลิ่่�น ลิ้้�มรส ถููกต้้องสััมผััส นึึกคิิด ก็็ไป
รวมลงที่่�ใจ เพราะฉะนั้้�นจะมีคีำำ�ที่่�เราเคยได้ยิ้ินว่า่ สุุขทุุกข์์อยู่่�ที่่�ใจ 
ใจเป็็นที่่�รวมของทุุกสิ่่�งเหมืือนแผ่่นดิินเป็็นที่่�รวมของต้้นหมาก 
รากไม้ ้ภูเูขาเลากา ทะเลเป็น็ที่่�รวมของน้ำำ��จากห้ว้ยหนองคลองบึงึ 
ต่่างๆ เหล่่านั้้�น ใจก็็เป็็นที่่�รวมของทุุกสิ่่�งที่่�มาจากทางตา ทางหูู 
ทางจมููก ทางลิ้้�น ทางกาย ทางใจ

เพราะฉะนั้้�น สิ่่�งที่่�มนุุษย์์ต้อ้งการอย่่างแท้จ้ริงิก็็คือืความสุุข
แต่่ความสุุขที่่�มนุุษย์์ได้้สััมผััสตามรสนิิยมเป็็นความสุุขเล็็กน้้อย 
ยัังไม่่เป็็นความสุุขที่่�แท้้จริงิ บางครั้้�งท่่านก็็เรียีกว่่า ความเพลิิน  
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ไปดููป่่า ดููเขา ดููชายทะเล ดููภาพสวยๆ ดููเพลิินๆ ไปแล้้วให้้มััน
ลืืมเรื่่� องราวของความทุุกข์์ไปชั่่�วคราว กลัับมาแล้้วก็็ลืืมหมด  
แถมเหนื่่�อยเสีียอีีก นั่่�นยัังไม่่ใช่ค่วามสุุขที่่�แท้้จริงิ

จะลิ้้�มรสอะไรก็็ตาม เดี๋๋�ยวนี้้�มีีรสนิิยมใหม่่ เขาดื่่�มไวน์์กััน 
วายวอด เขาจะเรียีกว่่า ไวน์์อะไรก็็ไม่่ทราบ หลวงพ่่อบอกมัันชื่่�อ
วายวอด ให้ม้ันัมึนึๆ ทึมึๆ ลืมืเรื่่� องราวอะไรไปชั่่�วคราว สนุุกสนาน
กัันไป 

แต่่ถ้้าหากเรามีีประสบการณ์ภายใน เมื่่�อใจเราหยุุดนิ่่�ง
อยู่่�ภายในกลางกายของเรา เราจะพบอารมณ์์ชนิิดหนึ่่�งซึ่่�งแตก
ต่่างจากที่่�เราเคยเจอ อารมณ์์ของใจที่่�โล่่ง โปร่ง่ เบาสบาย ใจ 
ขยายกว้้างขวางไปอย่่างไม่่มีีขอบเขต เป็็นอารมณ์์ที่่�แตกต่่าง
จากที่่�เคยเจอ ไม่่เหนื่่�อย ไม่่เพลีีย ไม่่มึึน ไม่่ซึึม ไม่่ทึึมๆ ไม่่มีี
ตื่่�นเต้้น ไม่ม่ีีได้้มีีเสีีย เหมืือนเล่น่การพนัันจะตื่่�นเต้้นมีีได้้มีีเสีีย 
แต่่น่ี่�เป็็นอารมณ์์ที่่�ประณีีตละเอีียดแตกต่่างกัันทีีเดีียว หลัับก็็
เป็น็สุขุ ตื่่�นก็็เป็น็สุขุ นั่่�งนอนยืืนเดินิก็เ็ป็น็สุขุ อารมณ์์ดีี อารมณ์์
สบายกัันทั้้�งวัันทั้้�งคืืน จิิตใจเบิิกบานแช่่มชื่่�น  น่ี่�คืือความสุุขซึ่่�ง
เป็น็อานิิสงส์ห์รืือประโยชน์์ข้้อแรกที่่�จะได้้จากการทำำ�สััมมาสมาธิิ 

เวลาใจเป็็นสุุขแล้้วจะคิิดอะไรก็็คล่่อง จะพููดจาจะทำำ�อะไร
ก็็สะดวกสบาย เพราะว่่าแหล่่งที่่�มาของความคิิดภายในบริสิุุทธิ์์� 
สะอาด เต็ม็เปี่่� ยมไปด้้วยสติิปััญญา ความสุุข สบาย ความบริสิุทุธิ์์� 
จะกลั่่�นให้้ความคิิดเราบริสิุุทธิ์์� คิิดแต่่เรื่่� องดีีๆ พููดก็็ดีีๆ ทำำ�ก็็ดีีๆ 
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ไม่่เบีียดเบีียนตััวเองและผู้้�อื่่�น มีีความสุุข สบ๊๊ายสบายตลอดเลย  
นี่่�เป็็นประโยชน์์ของการทำำ�สมาธิ ิ

สััมมาสมาธิ ิ ซึ่่�งใครๆ ก็็ทำำ�ได้้ ถ้้าอยากได้้ความสุุขชนิิดนี้้� 
และอารมณ์์ชนิิดนี้้�เป็็นทุุกสิ่่�งของชีวีิิต ไม่่ว่่าจะเป็็นนัักศึึกษา ถ้้า
ได้้อารมณ์์ตรงนี้้� ใจที่่�เป็็นสมาธิ ิมีีอารมณ์์ปลอดโปร่ง่เบาสบาย 
มีคีวามสุขุภายใน จะเรียีนรู้้�ก็ ง่า่ย จำำ�ก็ค็ล่อ่ง สอบก็ส็ะดวก รู้้� แจ้ง้
แทงตลอดในความรู้้� ของครูบูาอาจารย์์ 

จะเป็น็พ่อ่บ้า้นแม่เ่รือืนก็จ็ะครองเรือืนด้ว้ยสันัติสิุขุ ขจัดัข้อ้
ขัดัแย้้งภายในที่่�มีอยู่่�ในครัวัเรือืน จะทำำ�งานก็็สะดวก มีีบรรยากาศ
แห่่งความเป็็นมิิตร จะนึึกคิิดอะไรก็็ทะลุุปรุุโปร่ง่ คิิดแก้้ปััญหา
อะไรก็็แจ่่มแจ้้ง เพราะใจใสใจสบาย  

 จะทำำ�อะไรก็็แล้้วแต่่ ถ้้าใจเป็็นสมาธิิ ใส สว่่าง บริสิุุทธิ์์� มีี
ความสุขุภายใน เท่า่กัับเรากำำ�ความสำำ�เร็จ็เอาไว้้ถึงึล้้านเปอร์เ์ซ็น็ต์์
ทีีเดีียว และจะแตกต่่างจากที่่�เราเคยเจอมาก่่อน น่ี่�คืือความสุุข
ที่่�เราจะได้้รัับเป็็นเบื้้�องต้้น เป็็นอานิิสงส์์เล็็กๆ น้้อยๆ ที่่�จะได้้
จากสััมมาสมาธิิ  

อานิิสงส์์ข้ ้อที่่� ๒ ได้้ฌานสมาบััติิ

ถ้้าใจเราหยุุดแนบแน่่นเข้้าไปเรื่่� อย ละเอีียดลงไปตาม
ลำำ�ดับ ใจหยุุดนิ่่�งสนิิทแนบแน่่นเป็็นอััปปนาสมาธิิ ไม่่ว่่าเราจะ
นั่่�งนอนยืืนเดิิน เห็็นดวงธรรมใสแจ่่ม เห็็นกายภายในใสแจ่่ม 
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ติดิตลอดเวลา ไม่ว่่า่จะหกคะเมนตีลีังักาก็ย็ังัเห็น็กายภายใน ตั้้�งแต่่
กายมนุุษย์์ละเอีียด กายทิิพย์์ กายรูปูพรหม กายอรูปูพรหมอยู่่�
ภายในตลอดเวลา อย่่างนี้้�เรียีกว่่า ได้้ฌานสมาบััติิ 

กายมนุุษย์์ละเอีียดเป็็นปฐมฌาน  

กายทิิพย์์เป็็นทุุติิยฌาน

กายรููปพรหมเป็็นตติิยฌาน 

กายอรููปพรหมเป็็นจตุุตถฌาน 

เรื่่� อยไปถึงึอรูปูสมาบัตัิ ิเห็น็ชัดัใสแจ่ม่ เราจะเห็น็กายภายใน
ซ้อ้นอยู่่�ภายใน เข้้าถึึงเป็็นอัันหนึ่่�งอัันเดีียวกัับกายภายในทีีเดีียว  

การที่่�ได้้ฌานสมาบััติินี้้� นอกจากได้้ความสุุขภายในแล้้ว 
ยัังได้้ความบริสิุุทธิ์์�ท่ี่�เพิ่่�มขึ้้�น ใจเราจะเกลี้้�ยงเกลา จะมีีความ
บริสิุุทธิ์์�เพิ่่�มขึ้้�น และมีีความรู้้ �แจ้้งเพิ่่�มขึ้้�น เพราะว่่าใจเราใส  
ใจเราจะสว่่าง 

ดวงตามนุุษย์์มีีขอบเขตจำำ�กััดของการเห็็น เห็็นวััตถุุอะไร
ก็็แล้้วแต่่จะเห็็นอย่่างจำำ�กััด แต่่ว่่าเมื่่�อไรที่่�เอาแว่่นขยายมาส่่อง 
เราจะเห็็นได้้มากขึ้้�น แตกต่่างจากที่่�เห็็นด้้วยตามนุุษย์์ธรรมดา
ยิ่่�งแว่่นขยายนั้้�นมีีกำำ�ลัังขยายมากๆ เราจะยิ่่�งเห็็นได้้มาก เห็็น
ได้้มากแค่่ไหนก็็มีีความรู้้� ได้้กว้้างขวางขึ้้�น ละเอีียดขึ้้�น ลึึกซึ้้�งขึ้้�น 
แจ่่มแจ้้งขึ้้�น  
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การเข้้าถึึงฌานสมาบััติิภายในถึึงกายมนุุษย์์ละเอีียด กาย
ทิิพย์์ กายรูปูพรหม กายอรูปูพรหม ก็็เหมืือนเรามีีเลนส์์ของใจ
ที่่�ซ้อ้นกัันอยู่่�ภายใน กายมนุุษย์ล์ะเอียีด กายทิพิย์ ์กายรูปูพรหม 
กายอรููปพรหม เป็็นเลนส์์ใจที่่�ซ้อ้นกััน ทำำ�ให้้เรามีีกำำ�ลัังขยาย 
มองเห็น็เรื่่� องราวของชีวีิติเราไปตามความเป็น็จริงิ ทั้้�งในอดีีตก็็ดีี 
อนาคต ปััจจุุบััน ของเราและผู้้�อื่่�นก็็ดีี แทงทะลุุหมดไปตามกำำ�ลััง
ของความบริสิุุทธิ์์� ของกำำ�ลัังขยายของเลนส์์ใจที่่�บริสิุุทธิ์์� การได้้
ฌานสมาบััติิบัังเกิิดขึ้้�น เป็็นอานิิสงส์์หรืือประโยชน์์ข้้อที่่� ๒ ที่่�
เราจะได้้จากการทำำ�สััมมาสมาธิิ 

อานิิสงส์์ข้ ้อที่่� ๓ ได้้วิิปััสสนา

วิิปััสสนา แปลว่่า เห็็นแจ้้ง เห็็นวิิเศษ เห็็นได้้แตกต่่างจาก
ดวงตาธรรมดา เห็็นไปตามความเป็็นจริงิ 

ตามนุุษย์์เราเห็็นอะไรถููกบ้้างผิิดบ้้าง ซึ่่�งหลวงพ่่อเคยยก
ตััวอย่่างเชือืกที่่�เปีียกน้ำำ�� ถ้้าอยู่่�ในที่่�สลััวเรามองเห็็นอะไรยาวๆ 
นี่่�อาจจะเข้้าใจผิิดว่่าเป็็นงููได้้ แต่่เมื่่�อไรเราดึึงออกมาสู่่�ที่่�แจ้้ง สู่่�ที่่�
สว่่าง ก็็จะเห็็นได้้ชัดัเจนว่่า อ้้อ นี่่�มัันเชือืกเปีียกน้ำำ�� ไม่่ใช่งูู่ ความ
สะดุ้้�งหวาดกลััวก็็จะหายไป เพราะเห็็นไปตามความเป็็นจริงิ 

วิิปััสสนา แปลว่่า เห็็นแจ้้ง  เห็็นวิิเศษ เห็็นได้้แตกต่่างจาก 
ตามนุุษย์์ ตาของกายทิิพย์์ ตาของรูปูพรหม ตาของอรูปูพรหม 
แตกต่า่งจากที่่�เขาเห็น็กันัอยู่่� เมื่่�อเขาเห็น็ไปถึงึไหน ความรู้้� ของเขา
ก็ไ็ปถึึงที่่�นั่่�น เพราะความรู้้� ของเขายังัไม่ส่มบูรูณ์์ เนื่่�องจากการเห็น็ 
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ยังัไม่ส่มบูรูณ์์ ยัังไม่ว่ิเิศษ ยังัไม่แ่จ้ง้ ยังัไม่แ่ตกต่า่ง เพราะฉะนั้้�น
เห็น็ถึงึไหนรู้้�ถึ งึนั่่�น รู้้�ถึ งึไหนก็็เข้า้ใจว่่าอย่่างนั้้�นมันัสมบููรณ์์จริงิๆ 

แต่่ยัังมีีความรู้้� ความเห็็นที่่�แตกต่่างจากนี้้� ที่่�สมบููรณ์์กว่่านี้้� 
คืือ การรู้้ �เห็็นได้้ด้้วยธรรมกายหรืือธััมมจัักขุุ  

ธััมมจัักขุุ คืือ ดวงตาธรรมของพระธรรมกาย กายของ 
ผู้้�รู้้ � ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบานแล้้ว กายของสรณะที่่�พึ่่�งภายในนั้้�นเห็็น 
แตกต่่างจากดวงตาต่่างๆ และมีีญาณทัสัสนะหยั่่�งรู้้� ได้้กว้้างไกล 
กว่่าดวงตาสรรพสััตว์์ที่่�ยัังเวีียนว่่ายตายเกิิดในภพทั้้�ง ๓ จะเป็็น 
ตาของมนุุษย์ก์็ด็ี ีตาทิพิย์ก์็ด็ี ีตารูปูพรหม หรือือรูปูพรหมก็ด็ี ีจะเห็น็ 
ได้ก้ว้า้งไกลแตกต่า่งออกไป ดวงตาธรรมกายนั้้�นเห็น็ได้ร้อบตััว 
เห็็นได้้ทุุกทิิศทุุกทาง ทั้้�งในอดีีต ปััจจุุบััน และในอนาคต เห็็นไป
ตามความเป็็นจริงิอย่่างแท้้จริงิ เป็็นความจริงิของพระอริยิเจ้้า 
ไม่่ใช่ค่วามจริงิของปุุถุุชนธรรมดา

ดัังนั้้�น เราจะเห็็นด้้วยธัมัมจัักขุุ รู้้� ได้้ด้้วยญาณทััสสนะของ
ธรรมกาย ปกติิเราก็็เห็็นเพีียงสั้้�นๆ แคบๆ เช่น่ เราเห็็นว่่าเราเกิิด
มาจากท้้องพ่่อท้้องแม่่และไปสิ้้�นสุุดที่่�เชิงิตะกอน บางพวกเห็็น
อยู่่�แค่่นี้้�จริงิๆ เห็็นสั้้�นๆ 

ผู้้�ที่่�เห็็นไกลกว่่านี้้�ก็็ยัังเห็็นว่่า ตายไปแล้้วไปรวมอยู่่�ใน 
สถานที่่�ที่่�มีอีายุยุาวนาน จนกระทั่่�งเข้า้ใจว่า่เป็น็อมตะ เป็น็นิิรันัดร 
อย่่างเช่น่เห็็นว่่าสวรรค์์เป็็นนิิรันัดร เห็็นพรหมเป็็นนิิรันัดร เห็็น
พรหมเป็็นผู้้�สร้า้งสรรพสิ่่�งทั้้�งหลาย  
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แต่่ธััมมจัักขุุเห็็นเกิินไปกว่่านั้้�นว่่า ไม่่ใช่ ่ นั่่�นมัันชั่่�วคราว 
แต่่ว่่ายาวนานเท่่านั้้�นเอง อยู่่�ตรงนั้้�นยัังชั่่�วคราว แต่่ว่่าระยะเวลา
มัันยาวนาน นานจนกำำ�หนดไม่่ได้้ ด้้วยความรู้้� แจ้้งเรายัังไม่่พอ 
แต่่ธััมมจัักขุุของธรรมกายนั้้�นรู้้� แจ้้งได้้ไกลกว่่านั้้�นว่่า ตรงนั้้�น
แค่่ชั่่�วคราว แต่่ตรงที่่�ท่่านกำำ�ลัังอยู่่�นี้้�ถาวร เห็็นชั่่�วคราวกัับถาวร
ได้้อย่่างชัดัเจน 

เพราะฉะนั้้�น คำำ�ว่่าวิิปััสสนานี้้�จะบัังเกิิดขึ้้�นได้้ต่่อเมื่่�อเข้้าถึึง
ธรรมกายภายใน การรู้้� แจ้้งเห็็นแจ้้งจึึงจะเกิิด นี่่�คืือได้้วิิปััสสนา
เป็็นอานิิสงส์์ข้้อที่่� ๓  

อานิิสงส์์ข้ ้อที่่� ๔ ได้้นิิโรธสมาบััติิ

อานิิสงส์์ข้้อถััดมาก็็เป็็นเรื่่� องของพระอริยิเจ้้า คืือ การได้้
เป็น็พระโสดาบันั ได้เ้ป็น็พระสกิทิาคามี ีได้เ้ป็น็พระอนาคามี ีจน
กระทั่่�งได้้เป็็นพระอรหัันต์์ 

พระอรหัันต์์ท่่านเข้้านิิโรธสมาบััติิได้้ เพราะใจท่่านไม่่มีี 
เครื่่� องเหนี่่�ยวรั้้� ง กิเิลสไม่หุ่้้�มห่่อ ไม่ม่ีอีะไรผูกูพััน ความโลภ ความ
โกรธ ความหลงละลายหายสูญู สิ้้�นเชื้้�อไม่เ่หลือืเศษไปหมดแล้ว้ 
มีีแต่่กายธรรมอรหััต หน้้าตััก ๒๐ วา สููง ๒๐ วา ใสบริสิุุทธิ์์�แจ่่ม
กระจ่่างตลอดวััน ตลอดคืืน ตลอดเวลา ใจไปเป็็นพระอรหัันต์์
แล้้ว เป็็นอัันหนึ่่� งอัันเดีียวกัันกัับท่่านจึึงเข้้านิิโรธสมาบััติิได้้ 
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นิิโรธ แปลว่่า ดัับก็็ได้้ หยุุดก็็ได้้ 

นิิโรธะ คืือ ใจหยุุดนิ่่�งอย่่างดีีแล้้ว หยุุดจากความอยาก 
ทั้้�งมวล เมื่่�อหยุุดก็็สว่่าง เมื่่�อสว่่างก็็เห็็น เมื่่�อเห็็นก็็รู้้�  พอรู้้�ก็ ็หลุุด 
ใจหลุุดพ้้นจากกิิเลสอาสวะ บริสิุุทธิ์์� สว่่าง เข้้าถึึงความสุุขที่่�แท้้
จริงิภายใน นี่่�เป็็นอานิิสงส์์หรือืประโยชน์์ข้้อที่่� ๔ 

อานิิสงส์์ข้ ้อ ๕ ได้้ภพอัันวิิเศษ

ภพอัันวิิเศษ คืือ อายตนนิิพพาน เป็็นภพที่่�วิิเศษกว่่าภพ
ใดๆ ทั้้�งสิ้้�น ไม่่มีีการเวีียนว่่ายตายเกิิด ในอายตนนิิพพานมีีแต่่
พระธรรมกายล้้วนๆ มีีแต่่ผู้้�รู้้ � ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบานแล้้ว ผู้้�หลุุดพ้้น 
จากกิิเลสจากอาสวะที่่�เข้้ามาบัังคัับบััญชาครอบงำ��อยู่่� มีีแต่่ผู้้�รู้้ � 
อย่่างนี้้�ทั้้�งน้ั้�น บริสิุุทธิ์์�ล้้วนๆ ธรรมกายล้้วนๆ ปรากฏอยู่่�ใน 
อายตนนิิพพาน ในภพอัันวิิเศษ 

วัันนี้้�  เราจะได้้ประกอบพิิธีีบููชาข้้าวพระ นำำ�เอาเครื่่�อง
ไทยธรรมซึ่่�งเป็น็ของหยาบนี้้�มากลั่่�นให้ล้ะเอียีดให้บ้ริสิุทุธิ์์�เท่า่กับั
พระธรรมกาย จะไปถวายเป็็นพุุทธบููชาแด่่พระธรรมกายของ
พระพุุทธเจ้้าในภพอัันวิิเศษ ในอายตนนิิพพานกัันในวัันนี้้�  

อย่่างน้้อย ๕ อย่่างนี้้� คืืออานิิสงส์์หรือืประโยชน์์ที่่�จะได้้รับั
จากการทำำ�สัมมาสมาธิ ิซึ่่�งเป็น็หนึ่่� งในมรรค ๘ ประการ และเป็น็
ประการสุุดท้้ายที่่�สำำ�คััญ เรียีงกัันตั้้�งแต่่ สััมมาทิิฎฐิิ ความเห็็น 
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ถููกต้้อง เรื่่� อยมา แล้้วก็็มาลง สััมมาสมาธิิ ตรงนี้้�แหละเป็็นจุุดที่่�
จะเข้้าถึึงอานิิสงส์์ ๕ อย่่าง 

ในวัันนี้้�ผู้้�มีบุุญทั้้�งหลายที่่�เดิินทางมาประกอบกิิจที่่�สำำ�คัญ
บููชาข้้าวพระกัันในวัันนี้้� จะได้้รับัอานิิสงส์์ทั้้�ง ๕ อย่่างนี้้� ได้้เข้้าถึึง 
จุดุตรงนี้้�กันั ดัังนั้้�นก่อ่นที่่�เราจะประกอบพิธิีบีูชูาข้า้วพระกันัต่อ่ไป 
ให้้ทุุกคนตั้้�งใจทำำ�ใจให้้เป็็นสััมมาสมาธิิ ทำำ�ใจให้้หยุุดให้้นิ่่�ง 
อยู่่�ภายในให้้ได้้

วิิธีกีารทำำ�ให้้ใจเข้้าถึึงสมาธินิั้้�นไม่่ยาก เป็็นวิิธีงี่่ายๆ เพราะ
ปกติเิราก็็มีสีมาธิกิันัอยู่่�แล้้ว คือืใจจรดจดจ่่อไปในเรื่่� องราวต่่างๆ 
แต่่ว่่ายัังไม่่เป็็นสััมมาสมาธิ ิเพราะฉะนั้้�นจึึงยัังไม่่ได้้อานิิสงส์์ ๕ 
อย่่าง 

สััมมาสมาธิิน้ั้�นคืือการนำำ�ใจกลัับเข้้ามาสู่่�ที่่�ตั้้�งภายในใจ 
หลวงปู่่�วััดปากน้ำำ��ท่่านค้้นพบว่่า ใจประกอบไปด้้วย ๔ อย่่าง 
คืือ ความเห็น็อย่า่งหนึ่่�ง ความจำำ�อย่า่งหนึ่่�ง ความคิดิอย่า่งหนึ่่�ง 
ความรู้้ �อย่่างหนึ่่�ง ๔ อย่่างรวมหยุุดเป็็นจุุดเดีียวกััน เรีียกว่่า ใจ 
แต่ถ่้า้พูดูอย่่างนี้้� ในแง่ข่องการปฏิบิัตัิเิราจะไม่ค่่อ่ยเข้า้ใจ ไม่ค่่อ่ย
รู้้� เรื่่� องกััน เอาเป็็นว่่าเอาความนึึกคิิดทั้้�งมวลมาทำำ�ความรู้้�สึ กอยู่่�
ภายในตััวตรงฐานที่่�ตั้้�งของใจเรา  
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ฐานท่ี่�ตั้้�งของใจทั้้�งหมด ๗ ฐาน

ฐานที่่� ๑ อยู่่�ที่่�ปากช่อ่งจมููก ท่่านหญิิงข้้างซ้า้ย ท่่านชาย
ข้้างขวา  

ฐานที่่� ๒ อยู่่�ที่่�เพลาตา ที่่�หััวตา ตรงตำำ�แหน่่งที่่�น้ำำ��ตาไหล 
ท่่านหญิิงข้้างซ้า้ย ท่่านชายอยู่่�ข้้างขวา

ฐานที่่� ๓ อยู่่�กลางกั๊๊�กศีีรษะ ในระดัับเดีียวกัับหััวตาของเรา
กึ่่�งกลางศีีรษะ สมมติิกะโหลกศีีรษะเราไม่่มีีมัันสมอง เป็็นที่่�โล่่ง
ว่่างๆ กึ่่�งกลางกะโหลกที่่�ระดัับเดีียวกัับหััวตา ตรงนั้้�นแหละเรียีก
ว่่า กลางกั๊๊�กศีีรษะ เป็็นฐานที่่� ๓

ฐานที่่� ๔ อยู่่�ที่่�เพดานปาก ช่อ่งปากที่่�อาหารสำำ�ลััก  

ฐานที่่� ๕ อยู่่�ที่่�ปากช่อ่งคอ เหนืือลูกูกระเดือืก สมมติปิากช่อ่ง
คอเรากลมเหมืือนปากถ้้วยแก้้ว ตรงกึ่่�งกลางปากถ้้วยแก้้วหรือื
ปากช่อ่งคอนั่่�นแหละ 

ฐานที่่� ๖ อยู่่�กลางท้้องกลางกายของเราระดัับเดียีวกับัสะดืือ 
สมมติิเราเอาเส้้นด้้าย ๒ เส้้น มาขึึงให้้ตึึง เส้้นหนึ่่� งขึึงจากสะดืือ
ทะลุุไปด้้านหลััง อีีกเส้้นหนึ่่� งขึึงจากด้้านขวาทะลุุไปด้้านซ้า้ย ให้้
เส้้นด้้ายทั้้�งสองตััดกัันเป็็นกากบาท จุุดตััดเล็็กเท่่ากัับปลายเข็็ม 
ตรงนี้้�เรียีกว่่า ศููนย์์กลางกาย ฐานที่่� ๖  
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ฐานที่่� ๗ ยกถอยหลัังจากฐานที่่� ๖ ขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ ให้้
เอานิ้้�วชี้้�กับนิ้้�วกลางวางซ้้อนกัันแล้้วนำำ�ไปทาบตรงจุุดตััดของ 
เส้้นด้้ายทั้้�งสอง สููงขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือนั่่�นแหละ ศููนย์์กลางกาย
ฐานที่่� ๗ 

ทั้้�งหมด ๗ ฐาน ๗ ฐานนี้้� เป็็นทางไปเกิิดมาเกิิดของ 
สััตว์์โลกและของตััวเรา พููดง่่ายๆ คืือของทุุกๆ คนด้้วย ๗ ฐานนี้้� 
ต้้องศึึกษาให้้เข้้าใจสำำ�หรับัท่่านที่่�มาใหม่่  

การไปเกิิดมาเกิิด

เวลาเรามาเกิิด เราเข้้าทางฐานที่่� ๑ ปากช่อ่งจมููกของบิิดา 
ไล่่เรื่่� อยมาเลย แล้้วมาอยู่่�กลางกายบิิดา ตรงฐานที่่� ๗ แล้้วก็็
บังัคัับบิิดาให้ค้ิดิถึึงมารดาเพื่่�อที่่�จะประกอบธาตุุธรรมส่่วนหยาบ
เมื่่�อประกอบธาตุุธรรมส่่วนหยาบกัับมารดาตกศููนย์์เข้้าพอดี ี
กายละเอีียดนั้้�นก็็เดิินทางออกไปตามฐาน ตั้้�งแต่่ฐานที่่� 
๗-๖-๕-๔-๓-๒-๑ เรื่่� อยไปเลย แล้้วก็็เข้้าสู่่�ปากช่่องจมููกของ
มารดา ไปตามฐานเช่น่เดียีวกันั แล้ว้ก็ไ็ปหยุดุที่่�กึ่่�งกลางกายของ
มารดา อยู่่�กลางธาตุุธรรมหยาบที่่�ประกอบกััน มัันดููดเข้้าหากััน
เลย ประกอบกัันพ่่อแม่่ลููก พ่่อแม่่มีีธาตุุธรรมหยาบ ธาตุุหยาบๆ 
ธรรมหล่่อเลี้้�ยงรักัษาเอาไว้้ ส่่วนของลููกนั้้�นคืือกายละเอีียด 
เข้า้ไปอยู่่�ตรงนั้้�น แล้้วห่อ่หุ้้�มด้้วยธาตุุหยาบที่่�อยู่่�กึ่่�งกลางกายธาตุุ
หยาบของบิิดามารดา นี่่�เวลามาเกิิดมากันัอย่า่งนี้้�นะ แล้้วก็็เจริญิ
เติิบโตด้้วยอาหารหล่่อเลี้้�ยงของมารดาเรื่่� อยมาเลย  
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ส่่วนเวลาไปเกิิด เวลาตััวเราจะตายก็็ไปสวนทางกััน ตั้้�งแต่่
เวลาตาเหลือืกค้า้งชักัขึ้้�นมาเพราะทุกุขเวทนาบีบีคั้้�น ก็จ็ะถูกูดึงึดูดู
มาอยู่่�ที่่�ฐานที่่� ๗ แล้้วก็็ตกศููนย์์ไปฐานที่่� ๖ ถอยหลัังเรื่่� อยไปเลย 
๕-๔-๓-๒-๑ ออกจากปากช่อ่งจมููกของร่า่งกายหยาบของเรา แล้้ว
ก็็ไปแสวงหาที่่�เกิิดกัันต่่อไป 

เพราะฉะนั้้�น ทางเดิินทั้้�ง ๗ ฐานนี้้� ให้้ท่่านที่่�มาใหม่่รู้้�จั ักไว้้  
เป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คััญ ไปเกิิดมาเกิิดเดิินสวนทางกัันอย่่างนี้้�นะ 

เส้้นทางสายกลางภายใน

ทีีนี้้�มีอีีกทางหนึ่่� งซึ่่�งค้้นพบโดยพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า เป็็น
ทางสายกลางภายใน ถ้้าเข้้าถึึงทางสายกลางภายในตรงนี้้�แล้้ว
จะไปสู่่�อายตนิิพพาน จะหลุุดพ้้นจากกิิเลสอาสวะที่่�บัังคัับบััญชา
ครอบงำ��มาตลอด ทำำ�ให้้มีีความทุุกข์์ทรมาน เวีียนว่่ายตายเกิิด
นัับภพนัับชาติิไม่่ถ้้วน 

ไม่่ว่่าจะเกิิดเป็็นมนุุษย์์ชั้้�นสููงชั้้�นกลางชั้้�นล่่างก็็ตามล้้วน
มีีทุุกข์์ทั้้�งนั้้�น หรือืจะไปเกิิดเป็็นเปรต อสุุรกาย สััตว์์นรก สััตว์์
เดรัจัฉานก็็เป็็นทุุกข์์ จะไปเกิิดเป็็นเทวดา รูปูพรหม อรูปูพรหม
ก็็ยัังเป็็นทุุกข์์ ยัังไม่่พ้้นจากทุุกข์์ แต่่ทุุกข์์ก็็ลดลงไปเรื่่� อยๆ แล้้ว
ก็็อยู่่�ได้้ชั่่�วคราว เดี๋๋�ยวก็็วนเวีียนกัันอยู่่�อย่่างนั้้�น  

แต่่มีีหนทางหนึ่่� งอยู่่�ในกลางกายของทุุกๆ คน คืือ ทาง
สายกลางที่่�เริ่่� มต้้นตรงฐานที่่� ๗ เมื่่�อใจหยุุดตรงนี้้�ถููกส่่วนเข้้า 

236



ก็็จะหลุุดพ้้นจากหยาบ สิ่่�งที่่�เขาบัังคัับให้้ติิดอยู่่�ที่่�หยาบ มีี 
ความรู้้� แคบๆ ก็็จะเข้้าไปถึึงดวงธรรมซึ่่�งเป็็นของละเอีียดภายใน 
แล้้วก็็จะไปพบชีีวิิตที่่�ประเสริฐิเป็็นชั้้�นๆ ซ้้อนกัันอยู่่�ภายใน 
พบกายภายในอย่่างที่่�เรานึึกไม่่ถึึงเลยว่่า จะมีีสิ่่�งต่่างๆ เหล่่านี้้�
ซ้อ้นกัันอยู่่�ภายใน มีกีายมนุุษย์ล์ะเอียีด กายทิพิย์ ์กายรูปูพรหม 
กายอรูปูพรหม แล้้วก็ก็ายธรรม กายของผู้้�รู้้�  ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิกิบานแล้ว้ 
เป็็นสรณะอย่่างแท้้จริงิอยู่่�ภายใน เมื่่�อใจเราหยุุดนิ่่�งสนิิทที่่� 
กึ่่�งกลางกายตรงฐานที่่� ๗  

ความสำคััญของฐานที่่� ๗

ฐานที่่� ๗ นี้้�สำำ�คััญมาก หลวงปู่่�วััดปากน้ำำ��ท่่านว่่าไว้้อย่่างนี้้� 
“ถ้้าอยากจะไปเกิิดก็็เดิินนอกออกไป ถ้้าอยากจะไม่่เกิิดก็็เดิิน
ในเข้้าไป” ฟัังยากสัักนิิดหนึ่่� ง  

ถ้้าอยากจะไปเกิิด ก็็เดิินนอกออกไป คืือ ส่่งใจไปยัังเรื่่�อง
ราวต่างๆ ข้้างนอก ที่่�เราได้เ้ห็น็ ได้ย้ินิ ได้ด้ม ได้ล้ิ้้�มรส ได้ส้ัมัผัสั 
ถููกต้้องทางตา ทางหูู ทางจมููก ทางลิ้้�น ทางกาย ทางใจ ส่่งไป
เรื่่� อยเปื่่� อยเลย เรื่่� องราวคนสัตัว์ส์ิ่่�งของวนเวียีนกันัไปอยู่่�อย่า่งนั้้�น  

ถ้้าจะไม่่เกิิดก็็ต้้องเดิินในเข้้าไป เดิินเข้้าไปข้้างใน คืือ
ทำำ�ใจหยุุด ใจหยุุดเป็็นวิิธีเีดีียวที่่�จะหลุุดพ้้นจากสิ่่�งที่่�ครอบงำ��เรา 
ครอบงำ��ให้้เรามีีทุุกข์์ ให้้เรามีีอุุปสรรค ให้้เรามีีใจที่่�ไม่่มีีคุุณภาพ 
ทำำ�อะไรก็็ไม่ไ่ด้ด้ังัใจ มันับังัคับัเราอยู่่�เป็น็ชั้้�นๆ เข้า้ไปเลย ตั้้�งแต่ก่าย 
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มนุุษย์ห์ยาบก็ถ็ูกูบังัคับั กายทิพิย์ ์กายรูปูพรหม กายอรูปูพรหม 
ถููกบัังคัับหมดเลย แม้้กระทั่่�งกายธรรมโคตรภูู กายธรรมพระ
โสดาบััน กายธรรมพระสกิิทาคามีีและกายธรรมพระอนาคามีี 
ถููกบัังคัับหมด 

ยกเว้น้กายธรรมพระอรหััตนั่่�นแหละ ไม่ถูู่กบังัคับั จะเข้า้ถึึง 
ได้้ จะหลุุดพ้้นจากสิ่่�งที่่�เขาบัังคัับได้้ ต้้องหยุุดอย่่างเดีียวเท่่านั้้�น 
เอาใจหยุดุนิ่่�งอย่า่งเดียีวในกลาง แล้ว้ก็ห็ยุดุตรงฐานที่่� ๗ ที่่�เดียีว
เท่า่นั้้�น หยุดุนิ่่�งเฉยๆ ตรงนี้้� ไม่่ต้อ้งทำำ�อะไรเลย พอถูกูส่ว่นเดี๋๋�ยว
ก็็หลุุดเข้้าไปเรื่่� อยๆ หลุุดพ้้นไปเห็็นไปรู้้� เรื่่� องไปตามลำำ�ดัับเข้้าไป
เรื่่� อยๆ เลย 

เป้้าหมายต้้องการให้้เข้้าถึึงกายธรรมอรหััต ซึ่่�งเป็็นกาย
ที่่�หลุุดพ้้นจากกิิเลสอาสวะที่่�เขาบัังคัับบััญชาครอบงำ��เอาไว้้ได้้ 

วัันนี้้� ท่่านที่่�มาใหม่่ให้้เข้้าใจวิิธีีการที่่�เราจะทำำ�สััมมาสมาธิ ิ
ให้ไ้ด้รู้้้� เรื่่� องราวของประโยชน์์ของการทำำ�สัมัมาสมาธิแิละวิธิีกีาร
ก่่อนที่่�เราจะประกอบบุุญใหญ่่ ส่่วนท่่านที่่�มาอย่่างสม่ำำ��เสมอที่่�
เข้้าใจกัันอย่่างดีีแล้้ว ก็็ลงมืือปฏิิบััติิกััน อยู่่�ใน ขั้้�นปฏิิบััติิ ส่่วน
ท่่านที่่�มาใหม่่อยู่่�ใน ขั้้�นปริยิััติิ และบางท่่านอยู่่�ถึึง ขั้้�นปฏิิเวธ คืือ
มีีประสบการณ์์ภายใน ได้้เข้้าถึึงดวงธรรม ได้้เข้้าถึึงกายมนุุษย์์
ละเอีียด กายทิิพย์์ กายรููปพรหม กายอรููปพรหม กระทั่่�งถึึง 
กายธรรม 
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ถึึงกายธรรมก็็มีีมากมายเป็็นพยานในการตรัสัรู้้� ธรรมของ
พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้ากัันก็็เยอะแยะแล้้ว เหลืือแต่่ท่่านที่่�มาใหม่่
ที่่�มาช้้าไปหน่่อย เพราะว่่ายัังไม่่รู้้� เรื่่� องราวเกี่่�ยวกัับธรรมกาย
ภายใน พญามารเขายัังบัังคัับบััญชาอยู่่� ตรึงึเราไปติิดในสิ่่�งที่่�
ไม่่ได้้เรื่่� องได้้ราวอย่่างนั้้�น แต่่วัันนี้้�บุุญบัันดาลได้้เดิินทางกัันมา 
มาได้้ยิินเรื่่� องราวเหล่่านี้้� จะได้้หมดเวรหมดกรรมหลุุดพ้้นจาก
กิิเลสอาสวะกัันเสีียทีี 

หมดกิิเลสก็็หมดกรรม หมดกรรมก็็หมดวิิบากคืือ
ผลของกรรม คืือผลที่่�จะส่่งต่่อไปในภพชาติิต่่อๆ กัันไป 
เพราะฉะน้ั้�นหลัักใหญ่่คืือ ทำำ�ให้้หมดกิิเลส น่ี่� เป็็นเรื่่�องหลััก 

บางคนบอกมีีกรรมมาก แต่่ไปใช้ว้ิิธีีอย่่างอื่่�น ไปสะเดาะ
เคราะห์์ ต่่อชะตาชีวีิิต อย่่างนั้้�นทำำ�อย่่างไรก็็ไม่่หมดกรรม ดีี
หน่่อยที่่�ได้้บุุญบ้้าง พอเป็็นเชื้้�อที่่�จะเป็็นแรงผลัักดัันให้้เราเข้้าถึึง
ความหมดกิิเลส 

ต้้องจำำ�ไว้้ว่า่ หมดกิเิลสจึงึจะหมดกรรม หมดกรรมเมื่่�อไร
ก็็หมดวิิบาก คืือ ผลของกรรม ดัังน้ั้�นหลัักใหญ่่ต้้องหมดกิิเลส 
ก่่อน กิิเลสจะหมดได้้อยู่่�ที่่�การทำำ�ใจให้้หยุุดนิ่่�ง ถ้้าไม่่หยุุดนิ่่�ง 
เขาก็บ็ัังคัับได้้ บัังคัับได้้ก็ย็ัังอยู่่�ในครอบงำ��เขา ยัังหลุดุพ้้นไม่ไ่ด้้ 
จะหลุุดได้้ต้้องหยุุดอย่่างเดีียว เอาใจหยุุดกลัับมาสู่่�ภายใน 

เมื่่�อเราเข้า้ใจอย่่างนี้้�แล้ว้ ต่อ่จากนี้้�ไปจะสอนวิธิีทีำำ�สมาธิอิย่่าง
ง่่ายๆ ให้้กัับผู้้�ที่่�มาใหม่่ เพื่่�อที่่�จะได้้จำำ�ได้้แล้้วเอาไปทำำ�ต่่อที่่�บ้้าน 
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วิิธีีทำสมาธิิ

วิิธีทีำำ�ใจให้้เข้้าถึึงสมาธิงิ่่ายๆ ก็็เอาใจของเรามาหยุุดมานิ่่�ง 
มานึึกคิิดอยู่่�ที่่�กลางกายฐานที่่� ๗ ในกลางท้้อง จำำ�ง่่ายๆ ว่่ากลาง
ท้้องนะ เหนืือสะดืือขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ แต่่ไม่่ต้้องถึึงกัับกัังวลว่่าจะ
ต้อ้งไปนั่่�งเล็ง็นั่่�งวัดักันัว่า่ มันัตรงไหม ไม่ต่้อ้งถึงึขนาดนั้้�น เพราะ
ฐานที่่� ๗ เราจะเข้้าถึึงจริงิๆ ต่่อเมื่่�อใจหยุุดแล้้ว เราถึึงจะเห็็นว่่า 
อ้้อ มัันตรงพอดีี แต่่ตอนที่่�ใจเรายัังไม่่หยุุด เรายัังเริ่่� มต้้นอยู่่�นั้้�น 
ให้้เราสมมติิเอา คาดคะเนเอาว่่า เราจะเอาใจมาอยู่่�กลางท้้อง 
ตรงนี้้�แหละเรียีกว่่าฐานที่่� ๗ ทึึกทัักเอา คาดคะเนเอา จะได้้ไม่่
ต้้องสงสััยหรือืกัังวลว่่า มัันตรงฐานที่่� ๗ ไหม จำำ�ง่่ายๆ ว่่า เอาใจ
มาตั้้�งไว้้กลางท้้อง  

บริิกรรมนิิมิิต

แล้้วก็็หาเครื่่�องหมายเสีียหน่่อยจะได้้มีีที่่�ยึึดที่่�เกาะของใจ  
เครื่่� องหมายนี้้�หลวงปู่่�วััดปากน้ำำ��ท่่านสอนเอาไว้้ ท่่านให้้กำำ�หนด
เครื่่�องหมายให้้ใสสะอาดบริสิุุทธิ์์�ประดุุจเพชรลููกที่่�เจีียระไนแล้้ว 
ไม่่มีีขีีดข่่วนคล้้ายขนแมว โตเท่่ากัับแก้้วตาของเรา ถ้้าพููดง่่ายๆ 
ก็็คืือ ให้้นึึกถึึงดวงแก้้วใสๆ กลมๆ โตเท่่าแก้้วตา  หรือืจะโตใหญ่่
กว่่านั้้�นก็็นึึกเอา

กำำ�หนด คืือ นึึกถึึงภาพดวงแก้้วใสๆ ที่่�โตเท่่าแก้้วตา ที่่�ใส
เหมือืนกับัเพชร ทุกุคนคงเคยเห็น็เพชรกันัแล้ว้ หรือืจะใสเหมือืน
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น้ำำ��แข็ง็ ใสเหมืือนกระจกที่่�ส่องเงาหน้้าก็ไ็ด้ ้หรือืกระจกที่่�ทุบแตก
แล้้วโดนแสงมัันใสอย่่างไรนึึกอย่่างนั้้�นก็็ได้้ หรือืเหมืือนน้ำำ��แข็็ง 
นึึกให้้ใส กำำ�หนดเครื่่�องหมายอย่่างนี้้�นะ 

กำำ�หนดก็็คือืการนึึกอย่่างเบาๆ สบายๆ คล้้ายกัับนึึกถึึงน้ำำ��ที่่�
กลิ้้�งอยู่่�บนใบบััว หรือืน้ำำ��ค้้างที่่�อยู่่�ที่่�ปลายยอดหญ้้า นึึกอย่่างนั้้�น   

ถ้้าให้้นึึกถึึงดวงแก้้ว เรามัักจะนึึกกัันไม่่ค่่อยออก บางคน
ไม่่เคยเห็็นดวงแก้้วกลมๆ ก็็ให้้นึึกถึึงน้ำำ��ที่่�กลิ้้�งอยู่่�บนใบบััว หรือื
น้ำำ��ค้า้งปลายยอดหญ้า้ หรือืเพชรสักัเม็ด็หนึ่่� ง ที่่�ใสๆ บริสิุทุธิ์์� ไม่มี่ี
ขีีดข่่วนคล้้ายขนแมว โตเท่่าแก้้วตา 

ท่่านสอนให้้กำำ�หนดโตเท่่ากัับแก้้วตา แต่่บางคนแก้้วตาก็็
ไม่่เคยสัังเกต ไม่่เคยดูู เอาเป็็นว่่าโตขนาดไหนก็็ได้้ที่่�ใจเราชอบ 
แต่่ก็็ให้้นึึกเหมืือนน้ำำ��ค้างปลายยอดหญ้้า น้ำำ��ที่่�กลิ้้�งอยู่่�บนใบบััว 
ใบบอน นึึกอย่่างนั้้�นนะ

นึึกอย่่างสบายๆ ให้้ต่่อเนื่่�อง

นึึกอย่่างสบายๆ ตรงนี้้�สำำ�คัญั บางคนไม่เ่ข้า้ใจ ไปเค้น้ภาพ 
จะให้ภ้าพดวงแก้้วหรือืเพชรสัักเม็ด็ทะลักัออกมาอยู่่�ในกลางท้้อง  
อย่า่งนั้้�นไม่ใ่ช่ ่แต่เ่ป็น็การเห็น็ภาพที่่�ไม่่ได้ใ้ช้ลู้กูนััยน์์ตา แต่เ่ห็น็ได้้ 
ลองนึึกสิิว่่า การเห็็นภาพในท้้องที่่�ไม่่ได้้มองด้้วยลููกนััยน์์ตาเนื้้�อ 
มัันเป็็นอย่่างไร

อานิสงส์สัมมาสมาธิ 241



เห็น็ภาพในท้อ้งที่่�ไม่ไ่ด้ม้องด้ว้ยลูกูนััยน์์ตาเนื้้�อ เหมือืนเห็น็
ภาพน้ำำ��กลิ้้�งอยู่่�บนใบบััวที่่�เราไม่่ได้ม้องด้ว้ยตาเนื้้�อ แต่ภ่าพนั้้�นมา
ปรากฏ ก็ใ็ห้นึ้ึกถึงึสิ่่�งนั้้�นเป็น็เครื่่� องหมาย คือืที่่�ยึดที่่�เกาะที่่�ใจของ
เรา เป็็นเครื่่�องหมายว่่าตรงนี้้�คืือฐานที่่� ๗ นึึกให้้ชัดัอย่่างสบายๆ

หลวงพ่่อมีีคำำ�ว่่า สบายๆ ต่่อท้้ายด้้วย นึึกให้้ชัดัอย่่างสบาย 
ถ้้านึึกชััดแล้้วปวดหััวไม่่ใช่่ ไม่่ถููกวิิธีี นึึกแล้้วชััดแต่่ไม่่ถึึงกัับ 
ปวดหััวแต่่ว่่าตึึงขมัับก็็ไม่่ใช่ ่  นึึกแล้้วชัดัแต่่หััวคิ้้�วย่่นเหมืือนมี ี
แม่่เหล็็กขั้้�วเหนืือใต้้ดููดเข้้าหากััน อย่่างนั้้�นก็็ไม่่ใช่ ่ นึึกแล้้วตึึง
เกร็ง็ไปทั้้�งตััว เกร็ง็นิ้้�วมืือ ไหล่่ยก เกร็ง็หน้้าท้้อง อย่่างนี้้�ก็็ไม่่ใช่ ่

นึึกอย่่างสบายๆ ก็็ต้้องนึึกแล้้วไม่่มีีอาการเหล่่านั้้�นเลย นึึก
แล้้วสบ๊๊าย สบาย แม้้จะเห็็นไม่่ชัดัมากก็็ยัังสบายอยู่่� แม้้เห็็นแค่่
เป็็นรููปเป็็นร่า่งของดวงใสๆ ใสสลััวเหมืือนอยู่่�ในที่่�สลััวๆ ก็็ยััง
สบายใจ นั่่�นแหละถููกวิิธีแีล้้ว ตรงนี้้�สำำ�คััญ นึึกอย่่างนั้้�นแหละ  

ถ้้าใครสามารถนึึกได้้ชัดัทัันทีีเลย ยิ่่�งดีี แต่่นานๆ จะมีีสััก 
คนหนึ่่�ง ส่่วนมากมักัจะนึึกแล้้วสลัวัๆ รางๆ แบบนี้้�ถูกูต้อ้งแล้ว้ เรา
ก็็เอาใจนึึกถึึงเครื่่� องหมายอย่่างนั้้�นอย่่างสบายๆ นึึกให้้ต่่อเนื่่�อง 
กัันไป 
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บริิกรรมภาวนา

ถ้า้ใจฟุ้้�งไปคิดิเรื่่� องอื่่�น ก็ภ็าวนาสัมัมาอะระหังั สัมัมาอะระหังั 
สััมมาอะระหััง ให้้เสียีงคำำ�ภาวนาดังัออกมาจากในกลางท้้องเลย 
เทคนิิคมัันอยู่่�ตรงนี้้� ต้้องกลางท้้อง เสีียงดัังก้้องออกมาจากใน
กลางท้้องอย่่างสบายๆ ทำำ�แล้้วเพลิิน มีีความรู้้�สึ ึกเหมืือนเล่่นๆ 
ไม่่ใช่ห่น้้าที่่� เหมืือนเล่่นๆ เพลิินๆ สบ๊๊าย สบาย อย่่างนี้้�ถููกต้้อง 
ถููกวิิธีกีาร นี่่�วิิธีนึีึกถึึงดวงแก้้ว หลวงพ่่อพููดกัับท่่านที่่�มาใหม่่นะ 
ส่่วนท่่านที่่�มาเก่่า เข้้าถึึงดวงธรรมแล้้ว เห็็นองค์์พระแล้้ว เราก็็
หยุุดต่่อไปดููเรื่่� อยไปเท่่านั้้�น ส่่วนท่่านที่่�มาใหม่่ก็็ลองนึึกๆ ตาม
หลวงพ่่อไป สััมมาอะระหัังเรื่่� อยไป 

ภาวนาไปแค่่ไหน ภาวนาจนกว่่าจะขี้้�เกีียจภาวนา เบื่่�อ ไม่่
อยากภาวนา อยากจะทำำ�ใจให้้นิ่่�งเฉยๆ ดููดวงใสๆ  รู้้�สึ กึมันัสบ๊า๊ย 
สบาย ถ้า้เกิดิความรู้้�สึ กึอย่า่งนี้้� ให้ห้ยุุดภาวนาไปเลย จริงิๆ แล้้ว 
คำำ�ภาวนามันัหยุดุไปเอง ถ้า้เราเพลินิต่อ่การนึึกคิดิถึงึเครื่่� องหมาย
ที่่�ใสสะอาดบริสิุุทธิ์์� ประดุุจเพชรลููกที่่�ไม่่มีีขีีดข่่วนคล้้ายขนแมว 
โตเท่่ากัับแก้้วตา  

จริงิๆ แล้้วเพชรลููกนี่่� เรานึึกกัันง่่ายนะ เพชรเวลาตั้้�งกลาง
แดดมัันจะมีปีระกาย มีแีสงสะท้อ้นออกมาใสบริสิุทุธิ์์�ทีเีดียีว  นึึก
อย่่างนี้้�นะ 
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นึึกให้้สบาย แต่่อย่่าให้้คิ้้�วย่่นเข้้าหากัันนะ อย่่าให้้มึึน อย่่า
ให้้ซึมึ อย่่าให้้เกร็ง็หน้้าท้้อง อย่่าให้้นิ้้�วยก นิ้้�วกระดก ไหล่่ยก 
อย่่างนั้้�นไม่่เอานะ นึึกแล้้วต้้องสบาย ผ่่อนคลายทั้้�งกล้้ามเนื้้�อ 
ทั้้�งจิิตใจ ทำำ�อย่่างนี้้�ไปเรื่่� อยๆ ไม่่ช้า้เราจะสมหวััง  

การทำภาวนาก็็เหมืือนการปั่่ �นจัักรยาน

การทำำ�ภาวนาก็เ็หมือืนการขี่่�จักรยานนั่่�นแหละ ใหม่่ๆ  ขี่่�แล้ว้
ก็็ล้้ม ล้้มแล้้วก็็จัับมาขี่่�ใหม่่ ขี่่�ใหม่่ล้้มอีีก เข่่าถลอกปอกเปิิกบ้้าง 
ล้ม้แล้้วก็ล็ุกุขึ้้�นมาจัับจักัรยานขี่่�ใหม่่ ทำำ�กันัไปอย่า่งนี้้�เรื่่� อยๆ ไม่ช่้า้ 
เราก็็จะขี่่�จัักรยานได้้ 

ใหม่่ๆ เราก็็นึึกได้้บ้้าง ฟุ้้�งบ้้าง ง่่วงบ้้าง เมื่่�อยบ้้าง มืืดบ้้าง
ก็็ช่า่งมััน เราก็็ทำำ�ของเราไปเรื่่� อยๆ เพราะสิ่่�งนี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คััญจะ
ทำำ�ให้้เรารู้้�จั ักตััวของเราเอง 

ตอนนี้้�เรายัังไม่่รู้้�จั ักตััวของเราเลยว่่า เราเกิิดมาจากไหน 
เกิดิมาทำำ�ไม อะไรคือืเป้า้หมายที่่�แท้จ้ริงิ เรายัังไม่่รู้้� เรื่่� องรู้้� ราวอะไร
ของตัวัเราเลย การทำำ�สัมัมาสมาธิจิะเป็น็จุดุที่่�จะนำำ�ใจเราให้เ้ข้า้ถึงึ
ความรู้้� แจ้ง้เห็น็จริงิ เห็น็ไปตามความเป็น็จริงิของชีวีิติของเรา จะ
รู้้� แจ้ง้เห็น็แจ้ง้ไปตามความเป็น็จริงิจากการทำำ�ใจให้ห้ยุดุนิ่่�ง แล้ว้
เราจะได้้อานิิสงส์์ ๕ ประการนั้้�น สิ่่�งนี้้�ไม่่ใช่ส่ิ่่�งเล็็กๆ น้้อยๆ เป็็น
สิ่่�งที่่�ยิ่่�งใหญ่่ ดัังนั้้�นถ้้าเข้้าใจวิิธีทีำำ�แล้้ว จะได้้กลัับไปทำำ�ที่่�บ้้านต่่อ 
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นึึกถึึงดวงใสแต่่กลัับเห็็นองค์์พระ

เอาใจหยุุดนิ่่�ง ตรึกึนึึกถึึงดวงใส หยุุดไปในกลางความใส
บริสิุทุธิ์์�ของเครื่่� องหมายตรงนั้้�น ทีนีี้้�บางท่่านกำำ�หนดเครื่่�องหมาย
อย่า่งนี้้� แต่ก็่็แปลกกลัับมีอีงค์์พระแก้ว้ใสมาปรากฏแทนที่่� อย่า่งนี้้� 
ก็็มีีเหมืือนกััน อย่่าไปสัับสนนะ ให้้ดีีใจไว้้เลย พระท่่านมาโปรด
เรา เราก็็ดูอูงค์พ์ระเรื่่� อยไปอย่่างสบายๆ ให้ท้ำำ�อย่า่งนี้้�สักพักัหนึ่่�ง 
เมื่่�อใจสบายดีีแล้้วเราจะได้้ประกอบพิิธีีบููชาข้้าวพระกัันต่่อไป 
ต่่างคนต่่างทำำ�กัันไปเงีียบๆ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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	ก ายธรรมควรเทิิดไว้้		  ในใจ

เป็็นสรณะภายใน			   เที่่�ยงแท้้

กว่่านี้้�บ่่มีีใด				    เทีียบได้้

น้้อมนบท่่านไว้้แล้้			ค่่   ำเช้้าสุุขเสมอ
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๒๑
อานิสงส์

การเจริญพุทธานุสติ
วันอาทิตย์ที่ ๒ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๔๐ (๐๙.๓๐ น.)
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๒๑
อานิสงส์

การเจริญพุทธานุสติ
วันอาทิตย์ที่ ๒ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๔๐ (๐๙.๓๐ น.)

อานิสงส์การเจรญิพุทธานุสติ

เมื่่�อเรากล่่าวคำำ�บููชาพระรัตันตรัยักัันเสร็จ็เรียีบร้อ้ยแล้้ว 
ต่อ่จากนี้้�ตั้้�งใจให้แ้น่่แน่่วมุ่่�งตรงต่อ่หนทางของพระนิิพพานกันันะ  
สำำ�หรับัท่่านที่่�มาอย่่างสม่ำำ��เสมอ เข้้าใจวิิธีีการปฏิิบััติิได้้อย่่างดีี 
แล้้วก็็ให้้ลงมืือปฏิิบััติิธรรมได้้เลย

ขอโอกาสให้แ้ก่ผู่้้�ที่่�มาใหม่ท่ี่่�ยังไม่เ่ข้า้ใจในการปฏิบิัตัิธิรรม 
ได้น้้้อมนำำ�จิตตามเสียีงหลวงพ่อ่ไป มีผีู้้�ที่่�มาใหม่อ่ย่า่งนี้้�ทุกุคราว 
ทั้้�งผู้้�ที่่�มาใหม่แ่ละผู้้�ที่่�มาอย่า่งสม่ำำ��เสมอเป็น็ประจำำ�นั่่�งคละกันัอยู่่�
ในสภาธรรมกายสากลนี้้� เมื่่�อหลวงพ่่อแนะนำำ�การปฏิิบััติิธรรม
สำำ�หรับัท่่านที่่�มาใหม่่ อย่่าได้้รำ ำ�คาญใจ ให้้โอกาสแก่่ท่่านที่่�มา
ใหม่่ทำำ�ความเข้้าใจหนทางการปฏิิบััติิเบื้้�องต้้นเพื่่�อที่่�ว่าจะทำำ�ได้้
ถููกต้้อง เมื่่�อกลัับไปบ้้านแล้้วอยู่่�ตามลำำ�พัังจะได้้ทำำ�ได้้ ท่่านที่่�มา
อย่่างสม่ำำ��เสมอก็็ให้้ลงมืือปฏิิบััติิธรรมได้้เลย ส่่วนท่่านที่่�มาใหม่่
ก็็นึึกน้้อมใจตามเสีียงหลวงพ่่อไปทุุกๆ คนนะ
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องค ์พร ะ  Top V iew

ปรัับกาย

ให้้เอาขาขวาทัับขาซ้า้ย มืือขวาทัับมืือซ้า้ย ให้้นิ้้�วชี้้�ของมืือ
ข้้างขวาจรดนิ้้�วหััวแม่่มืือข้้างซ้า้ย วางไว้้บนหน้้าตัักพอสบายๆ 

หลัับตาของเราเบาๆ อย่่าไปบีีบหััวตา อย่่ากดลููกนััยน์์ตา 
หลัับพอสบายคล้้ายกัับเรานอนหลัับ หลัับตาสัักค่่อนลููก คืือ
เกืือบจะปิิดสนิิท 

ขยัับเนื้้�อขยัับตััวของเราให้้ดีี กะคะเนให้้เลืือดลมในตััวเดิิน
ได้ส้ะดวก จะได้ไ้ม่่ปวดไม่เ่มื่่�อย ให้ก้ล้้ามเนื้้�อทุุกส่่วนของร่า่งกาย
ผ่่อนคลาย ตั้้�งแต่่กล้้ามเนื้้�อบริเิวณเปลืือกตา หน้้าผาก ศีีรษะ 
ต้น้คอ บ่่าทั้้�งสองไปถึึงหััวไหล่่ แขนถึึงปลายนิ้้�วมือื ให้ผ่้่อนคลาย
ให้้หมด กล้้ามเนื้้�อบริเิวณลำำ�ตััว ขาทั้้�งสองถึึงปลายนิ้้�วเท้้า ระบบ
ประสาทกล้้ามเนื้้�อ ให้้ผ่่อนคลายให้้หมด ทำำ�อย่่างนี้้�ทุุกคนเลย 

ปรัับใจ

ใจที่่�เหมาะสมในการปฏิิบััติิธรรมที่่�จะทำำ�ให้้ใจของเราหยุุด
นิ่่�งสงบ เข้้าถึึงสิ่่�งที่่�มีีในตััวของเรา ถึึงพระรัตันตรัยัในตััว จะต้้อง
เป็็นใจที่่�ปลอดโปร่ง่ว่่างเปล่่าจากภารกิิจทั้้�งหลาย เครื่่�องกัังวล 
ทั้้�งปวง ไม่ว่่า่เรื่่� องการศึกึษาเล่า่เรียีน เรื่่� องครอบครัวั เรื่่� องธุุรกิจิ
การงาน หรือืเรื่่� องอะไรที่่�นอกเหนืือจากนี้้� ทิ้้�งไปให้้หมด ลืืมไป
ชั่่�วคราว ทำำ�ประหนึ่่� งว่่า เราไม่่เคยเจอสิ่่�งเหล่่านี้้�มาก่่อนเลยใน
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ชีวีิิต คล้้ายกัับว่่าเราอยู่่�ตัวคนเดีียวในโลก ไม่่เคยเจอะเจอคน
สััตว์์สิ่่�งของ เหตุุการณ์์ใดๆ ทั้้�งปวง

ทำำ�ใจให้้ปลอดกัังวล ปลอดความคิิดทั้้�งหมด ใจนั้้�นว่่าง
เปล่่า โล่่งๆ ว่่างๆ เกลี้้�ยงๆ ไม่่มีีอะไรอยู่่�ในใจของเรา เป็็นประดุุจ
ภาชนะที่่�ว่่างเปล่่า

นอกจากนั้้�นต้้องทำำ�ใจให้้เบิิกบาน ให้้แช่ม่ชื่่�น ให้้สะอาด ให้้
บริสิุทุธิ์์� ให้ผ้่อ่งใส เคยขุ่่�นมัวัขััดเคือืงใจในเรื่่� องอะไรก็็อภััยให้ห้มด 
แม้ก้ระทั่่�งตัวัของเราเองที่่�เคยพลาดพลั้้�งอะไรมา ก็ใ็ห้อ้ภัยัตัวัของ
เราเอง ให้้อภััยกัับทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างกัับทุุกๆ คนในโลก

นอกจากให้อ้ภัยัแล้ว้ ยังัต้อ้งตั้้�งความปรารถนาดี ีนอกจาก
จะไม่ผู่กูโกรธ ไม่ข่ัดัเคือืงแล้ว้ ยัังขอให้ส้ิ่่�งเหล่า่นั้้�นและท่า่นเหล่า่
นั้้�นเจริญิรุ่่� งเรือืง มีีความสุุขความเจริญิ ทำำ�อย่่างนี้้�แล้ว้ใจจะสบาย 
เราไม่่มีีเวรไม่่มีีภััยกัับสิ่่�งใดๆ ทั้้�งสิ้้�น

ใจของเราเป็็นประดุุจแหล่่งกำำ�เนิิดแห่่งความปรารถนาดีีที่่�
เรามีีแจกจ่่ายอย่า่งไม่ม่ีวัีันที่่�จะสิ้้�นสุดุ ให้ต้ัวัเรามีคีวามสุขุ ผู้้�ที่่�อยู่่�
ใกล้้ๆ มีีความสุุข ผู้้�ที่่�อยู่่�ห่่างไกลออกไปเรื่่� อยๆ ให้้มีีความสุุข ทั้้�ง
ผู้้�ที่่�เป็็นสิ่่�งหยาบๆ ที่่�เราเห็็นด้้วยตามนุุษย์์และที่่�เป็็นกายละเอีียด
มีมีากน้้อยเท่า่ใดก็็ตามขอให้ไ้ด้เ้ข้า้ถึงึสัันติสิุขุอันัไพบููลย์ ์มีคีวาม
สุขุ สดชื่่�น เบิกิบาน อย่า่ได้ม้ีคีวามทุกุข์ก์ายทุกุข์ใ์จเลย คิดิอย่า่งนี้้� 
ใจจะได้้สบายๆ
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๑๘ กาย แผนผัังชีีวิิต

ใจสบายเป็็นต้้นทางของการเข้้าถึึงธรรมภายใน จะเข้้าถึึง
สิ่่�งที่่�มีีอยู่่�ภายในตััวของเรา พระพุุทธเจ้้าท่่านนำำ�สิ่่�งที่่�ท่่านค้้นพบ
ภายใน คืือความบริสิุุทธิ์์�ภายใน ธรรมต่่างๆ มีีดวงธรรมภายใน 
มีีกายภายในซ้อ้นๆ อยู่่�เป็็นชั้้�นๆ เข้้าไป ท่่านไปรู้้� ไปเห็็นอย่่างไร 
ท่่านก็็มาเล่่าให้้ฟััง มาแนะนำำ� มาสั่่�งสอน สิ่่�งที่่�มีีอยู่่�ภายในที่่�เรา
ไม่่ได้้รู้้� เรื่่� องเลย 

ตั้้�งแต่่ กายมนุุษย์์ละเอีียด หน้้าตาเหมืือนตััวเรา ซ้อ้นอยู่่�
ในกลางกายมนุุษย์์หยาบ 

กายทิิพย์์ ซ้อ้นอยู่่�ในกลางกายมนุุษย์์ละเอีียด กายทิิพย์์ที่่�
มีีลัักษณะสวยงาม มีีเครื่่� องประดัับสวยงาม ร่า่งกายไม่่เป็็นปุ่่�ม
เป็น็ข้อ้เป็น็ปมเหมืือนมนุุษย์์ เต็ม็สวย คล้้ายกัับเอาลููกโป่ง่มาเป่า่ 
ซ้อ้นอยู่่�ในกลางกายมนุุษย์์ละเอีียดที่่�หน้้าตาเหมืือนกัับตััวเรา 

กายรููปพรหม ซ้อ้นอยู่่�ในกลางกายทิิพย์์ ลัักษณะคล้้ายๆ 
กัันแต่่สวยกว่่า โตใหญ่่กว่่า มีีความประณีีตกว่่า รัศัมีีสว่่างไสว
ยิ่่�งกว่่า 

กายอรููปพรหม ซ้อ้นอยู่่�ในกลางกายรููปพรหม ลัักษณะ
คล้้ายๆ กัับกายรูปูพรหม แต่่ประณีีตกว่่า ใหญ่่กว่่า ใสกว่่า สวย
กว่่า และมีีความสุุขมากกว่่า
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กายธรรมโคตรภู ซ้อ้นอยู่่�ในกลางกายอรูปูพรหม กายธรรม
นี้้�คือืพุุทธรัตันะ เป็น็พระแก้้วขาวใสบริสิุทุธิ์์� หน้้าตัักหย่่อนกว่่า ๕ 
วานิิดหน่่อย เกตุุดอกบััวตููม คล้้ายดอกบััวสััตตบงกชเล็็กๆ อยู่่�
บนจอมกระหม่่อมของท่่าน ไม่่ใช่เ่กตุุเปลวเพลิิง 

กายธรรมพระโสดาบััน ซ้อ้นอยู่่�ในกลางกายธรรมโคตรภูู 
หน้้าตััก ๕ วา สููง ๕ วา 

กายธรรมพระสกิิทาคาม ี ซ้อ้นอยู่่�ในกลางกายธรรมพระ
โสดาบััน หน้้าตััก ๑๐ วา สููง ๑๐ วา

กายธรรมพระอนาคาม ี ซ้้อนอยู่่�ในกลางกายธรรมพระ 
สกิิทาคามีี หน้้าตััก ๑๕ วา สููง ๑๕ วา 

กายธรรมพระอรหััต ซ้้อนอยู่่�ในกลางกายธรรมพระ 
อนาคามีี หน้้าตััก ๒๐ วา สููง ๒๐ วา 

กายทั้้�งหมดนี้้�เป็็นแผนผัังของชีวีิิตซ้อ้นกัันอยู่่�ภายในกาย
หยาบของเรา กายเป้้าหมาย คืือ กายธรรมอรหััต หน้้าตััก  
๒๐ วา สููง ๒๐ วา ไปถึึงกายนั้้�นแล้้วหลุุดพ้้นจากทุุกข์์ทั้้�งปวง 
แผนผัังของชีวีิิตเป็็นอย่่างนี้้�
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อานุุภาพพระธรรมกาย

พระพุุทธเจ้้าท่่านเข้้าไปรู้้� ไปเห็็นอย่่างนี้้�ด้วยพระองค์์เอง 
ไม่่มีีครูบูาอาจารย์์แนะนำำ�สั่่�งสอน ท่่านเข้้าไปถึึงไปรู้้� ไปเห็็นแล้้ว
นำำ�มาสั่่�งสอนกัันต่่อไปให้้มนุุษย์์และเทวดาได้้รู้้�ว่ ่า มีีกายต่่างๆ 
มีีชีวีิิตต่่างๆ ที่่�ซ้อ้นกัันอยู่่�ภายในเป็็นไปตามลำำ�ดับตั้้�งแต่่หยาบ
ไปสู่่�กายที่่�ละเอีียดกว่่า 

กายที่่�เป็็นที่่�พึ่่�งที่่�ระลึึกอัันสููงสุุดที่่�แท้้จริงิ คืือ กายธรรม
อรหััต ถ้้าเข้้าถึึงตรงนั้้�นได้้แล้้ว เราก็็พึ่่�งกายนั้้�นได้้ เป็็นตััวของ
ตัวัเอง เป็น็อิสิระ จะทำำ�อะไรก็ไ็ด้ต้ามใจปรารถนา เป็น็กายที่่�ทรง
อภิิญญา มีีตาทิิพย์์ หููทิิพย์์ 

ตาทิิพย์์ คืือ มองไปที่่�ไกลๆ ที่่�ไหนก็็ได้้ มองของละเอีียด
ได้้ เห็็นชัดัได้้กว้้างไกลไม่่มีีประมาณ เห็็นภพภููมิิต่่างๆ เห็็นการ
เวีียนว่่ายตายเกิิดของสรรพสััตว์์ทั้้�งหลาย 

หููทิิพย์์ คืือ ได้้ยิินเสีียงอัันเป็็นทิิพย์์ 

ระลึึกชาติิได้้ มองเห็็นย้้อนหลัังได้้ว่่า ก่่อนที่่�เราจะมาเกิิด
มาจากไหน เคยเกิิดเป็็นอะไรบ้้าง เกิิดมาแล้้วเป็็นผู้้�หญิิงหรือื
เป็็นผู้้�ชาย หรือืว่่าไปเกิิดเป็็นสััตว์์เดรัจัฉาน เปรต อสุุรกาย สััตว์์
นรก หรือืไปเกิดิเป็น็เทวดา รูปูพรหม อรูปูพรหม ระลึกึชาติมิอง
เห็็นว่่าเคยเกิิดเป็็นมนุุษย์์ชั้้�นสููง ชั้้�นกลาง ชั้้�นล่่าง มีีความเป็็นอยู่่�
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กัันมาอย่่างไรก็็เห็็นได้้ชัดัเจนด้้วยธััมมจัักขุุของพระธรรมกาย
อรหััต เห็็นทะลุุทีีเดีียว 

รู้้ �วาระจิิต แสดงฤทธิ์์�ได้้ ทำำ�อาสวะให้้สิ้้�นได้้ เป็็นต้้น 

เมื่่�อเป็็นอิิสระแล้้วก็็จะพึ่่�งตััวเองได้้ กิิเลสอาสวะพญามาร
ไม่่อาจจะมาบัังคัับบััญชาได้้ เป็็นตััวของตััวเองอย่่างแท้้จริงิ พึ่่�ง
ตััวเองได้้ ไปไหนมาไหนได้้ด้้วยตััวของตััวเอง เป็็นที่่�พึ่่�งและเป็็น
ที่่�ระลึึกนึึกถึึงได้้ตลอดเวลา 

เข้้าถึึงแล้้วก็มีีความสุุข ความสุุขที่่�ไม่่มีปีระมาณ เป็น็ความ
สุุขที่่�สมบููรณ์์ โดยไม่่ต้้องไปอาศััยวััตถุุภายนอก สุุขด้้วยตััวของ
ตััวเอง เป็็นแหล่่งกำำ�เนิิดแห่่งความสุุขที่่�ไม่่มีีที่่�สิ้้�นสุุด กายธรรม
อรหััตเป็็นเป้้าหมายปลายทางที่่�เราจะต้้องไปให้้ถึึง

หยุุดนิ่่�งได้้ก็็เข้ ้าถึึงได้้

ท่่านที่่�มาใหม่่ต้้องทำำ�ความเข้้าใจว่่า มีีกายมีีชีวีิิตที่่�อยู่่�ภาย
ในซ้อ้นๆ กัันอยู่่�ไปตามลำำ�ดัับในตััวของเรา วิิธีทีี่่�จะเข้้าถึึงได้้ต้้อง
เอาใจที่่�ซัดัส่า่ยไปมาเอามาหยุุดนิ่่�งอยู่่�ตรงกึ่่�งกลางกายฐานที่่� ๗ 
เหนืือสะดืือขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ ในกลางท้้องของเรา เอาใจที่่�แวบไป
แวบมาคิิดไปในเรื่่� องราวต่่างๆ นำำ�มาหยุุดเป็็นจุุดนิ่่�งอยู่่�ในกลาง
กายของเรา หยุดุให้ถู้กูส่ว่น หยุดุให้น้ิ่่�ง ใจจะหยุดุนิ่่�งต้อ้งทิ้้�งทุกุสิ่่�ง 
ทิ้้�งเรื่่� องคน สััตว์์ สิ่่�งของ เรื่่� องราวต่่างๆ ทั้้�งหมด เป็็นใจที่่�เกลี้้�ยง 
เป็็นกลางๆ ให้้หยุุดนิ่่�งถููกส่่วน 
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สภาวธรรมภายใน

พอถููกส่่วนจะเห็็นไปตามลำำ�ดัับ ตั้้�งแต่่เห็็นดวงธรรมเบื้้�อง
ต้้นเป็็นดวงใสๆ อย่่างเล็็กขนาดดวงดาวในอากาศ อย่่างกลาง
ขนาดพระจัันทร์ใ์นคืืนวัันเพ็็ญ อย่่างใหญ่่ขนาดพระอาทิิตย์์ตอน
เที่่�ยงวััน เป็็นธรรมเบื้้�องต้้น จะเห็็นได้้ชัดัเมื่่�อใจหยุุดนิ่่�ง เห็็นดวง
ธรรมในดวงธรรมเป็็นชุุดๆ เข้้าไป ชุุดละ ๖ ดวง เรื่่� อยไปเลย 
๖ ดวงกายเข้้าไปตามลำำ�ดัับ

ต้้องใจหยุุดอย่่างเดีียวถึึงจะเข้้าไปถึึงสิ่่�งเหล่่านี้้�ได้้ พอ 
เข้้าไปถึึงแล้้ว สิ่่�งแรกที่่�เราจะได้้รับัคืือใจสบาย ปลอดโปร่ง่ โล่่ง 
เบา ขยายออกไปไม่่มีีที่่�สิ้้�นสุุด ใจที่่�ทึึบๆ ตื้้�อๆ ตัันๆ มึึนๆ ซึมึๆ 
งงๆ อึึดอััด คัับแคบ พอหยุุดนิ่่�งถููกส่่วน มัันจะโล่่งเหมืือนตััวเรา
ไม่่ทึึบ คล้้ายๆ ตััวของเราจะค่่อยๆ บางไปเรื่่� อยๆ 

เมื่่�อใจยิ่่�งหยุุดยิ่่�งนิ่่�งจนกระทั่่�งเรารู้้�สึ ึกหายอึึดอััด หายคัับ
แคบ รู้้�สึ ึกสบาย มีีความสบายเกิิดขึ้้�น ชอบ มีีความพึึงพอใจ ใจ
จะขยายออกไปเหมืือนตัวัจะพองโต ขยายออกไปเรื่่� อยๆ จากตัวั 
เราเท่่านี้้�  ก็็ขยายใหญ่่กว่่าตััวสััก ๑ เท่่า ๒ เท่่า กระทั่่�งไปถึึง 
๑๐ เท่่า ๑๐๐ เท่่า ขยายพองเต็็มสภาแห่่งนี้้� ยิ่่�งใจเรานิ่่�งเท่่าไรก็็
ยิ่่�งขยาย ขยายจนกระทั่่�งกลืืนไปกัับบรรยากาศ กลืืนไปเหมืือน
เราไม่่มีีร่า่งกายเลย ตอนนี้้�ตััวจะเบา มีีความรู้้�สึ ึกเบาจริงิๆ เบา
เหมืือนจะเหาะจะลอยได้้ 
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ความสุุขเริ่่� มเกิิดขึ้้�นตั้้�งแต่่ตอนนี้้� อาการที่่�ตััวขยาย ตััวเบา 
ความสุุขเกิิดขึ้้�น เป็็นความพึึงพอใจที่่�เราไม่่เคยเจอกัันมาก่่อน 
มัันจะขยายอััดแน่่นเต็็มไปทุุกอณููของความรู้้�สึ กที่่�ขยายไปสุุด
ขอบฟ้้า เราจะยิ้้�มได้้อยู่่�ในใจ ตาหลัับแต่่ใจเรายิ้้�มเพราะปลื้้�มใจ 
กัับความสุุขที่่�เกิิดขึ้้�นอย่่างที่่�ไม่่เคยเป็็นมาก่่อน บางคนน้ำำ��หูู 
น้ำำ��ตาไหล เป็็นน้ำำ��ตาเย็็นที่่�พรั่่� งพรูอูอกมาเมื่่�อใจเราใส ใจสบาย

ยิ่่�งเรานิ่่�งหนัักเข้า้ไป ความบริสิุทุธิ์์�ของดวงจิิตจะเกิิดเพิ่่�มขึ้้�น 
เมื่่�อใจสงััดจากกาม สงััดจากอกุุศลธรรม สงััดจากความยิินดีี
ยิินร้า้ยทั้้�งหลายจะสุุขยิ่่�งขึ้้�น กระทั่่�งเห็็นแสงสว่่าง เป็็นแสงสว่่าง
ที่่�เลืือนรางเหมืือนฟ้้าสางตอนตีี ๕ ในฤดููร้อ้น เหมืือนฟ้้าสางๆ 
กระจ่่างขึ้้�นมาเรื่่� อยๆ เมื่่�อใจเรานิ่่�งเฉยๆ แล้้วสว่่างขึ้้�นเป็็นแสง
แห่่งความบริสิุุทธิ์์�ภายในเจิิดจ้้าขึ้้�น 

เมื่่�อใจหยุุดนิ่่�งเป็็นอััปปนาสมาธิ ิคืือ นิ่่�ง และความนิ่่�งนั้้�น
มัันแน่่นไปหมด เหมืือนเราเขีียนตััวอัักษรคำำ�ว่่า “นิ่่�ง” ตั้้�งแต่่ตััว
เล็็กๆ จนกระทั่่�งตััวโตเท่่ากัับสุุดฟ้้าครอบ คืือ มัันแน่่น คำำ�ว่่า นิ่่�ง
มัันแน่่นอััดเต็็มไปหมด ความสุุขก็็แน่่น แสงสว่่างเจิิดจ้้าเพิ่่�มขึ้้�น 
จนกระทั่่�งสว่่างเหมืือนดวงอาทิิตย์์ตอนเที่่�ยงวััน แต่่ว่่าเป็็นแสง
กระจายกว้้างออกไปอย่่างไม่่มีีขอบเขต 

เมื่่�อใจเรานิ่่�งต่่อไปในกลางความสว่่างมากๆ เราจะเห็็นจุุด
สว่่างเล็็กๆ เป็็นเครื่่�องหมาย เหมืือนเป็็นจุุดกึ่่�งกลาง หรือืแหล่่ง
กำำ�เนิิดแห่ง่ความสว่่าง สว่่างกว่่าความสว่่างที่่�กระจายไปโดยรอบ 
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เป็็นจุุดสว่่างเล็็กๆ เป็็นความสว่่างปนความใส ทั้้�งใสทั้้�งสว่่าง 
ทั้้�งสุุขมาพร้อ้มกัันทีีเดีียว 

มีีความใส ความสว่่าง มีีความสุุขเกิิดขึ้้�น จากจุุดเล็็กๆ ถ้้า
ใจเรานิ่่�งๆ อยู่่�ตรงนั้้�นอย่่างสบายๆ อย่่างธรรมดา เป็็นธรรมชาติิ 
เหมือืนที่่�เรามองดููดวงอาทิติย์ ์ดวงจันัทร์ ์ดวงดาว คน สััตว์ ์สิ่่�งของ 
ถ้้าเราดููเฉยๆ เดี๋๋�ยวจุุดนั้้�นจะขยายกว้้างโตขึ้้�นๆ ตััวเราเหมืือนถููก
ดึึงดููดเข้้าไปหาสิ่่�งนั้้�น 

ในที่่�สุุดสิ่่�งนั้้�นก็็เข้้าใกล้้เรามา จนกระทั่่�งเป็็นดวงกลม เห็็น
ชัดัเลยว่่าเป็็นดวงกลมๆ เหมืือนดวงแก้้วที่่�เจีียระไนให้้เป็็นทรง
กลม แต่่นุ่่�มนวลกว่่า ไม่่แข็็งกระด้้างเหมืือนดวงแก้้วที่่�เราเห็็น
ภายนอก ดููราวกัับว่่ามีีชีวีิิต ถ้้าเราเอานิ้้�วแตะแทบจะหยุ่่�นเข้้าไป
ข้้างใน เป็็นดวงที่่�ใส สว่่าง มีีความรู้้�สึ ึกว่่า กลมกว่่าดวงแก้้ว 
กลมๆ ภายนอก และมีีความสว่่างเจิิดจ้้า สว่่างยิ่่�งขึ้้�นไปเรื่่� อยๆ 
นี่่�แหละ ดวงธรรมเบื้้�องต้้น

จากจุดุนี้้� เราก็จ็ะเห็น็ไปตามลำำ�ดับัอย่่างที่่�กล่า่วไว้เ้บื้้�องต้น้ 
เห็็นดวงธรรม เห็็นกายภายในซ้อ้นๆ กัันอยู่่� นี่่�เป็็นเนื้้�อเป็็นหนััง
ของชีวีิติ ของการปฏิิบััติธิรรม ของพระพุุทธศาสนา คำำ�สอนต่า่งๆ 
พรั่่�งพรููออกมาจากพระธรรมกายตรงนี้้�แหละ ในเมื่่�อเราเข้้าถึึง 
พระธรรมกาย 
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เป็็นข้้อแนะวิิธีกีารปฏิิบััติิให้้ได้้เข้้าถึึงกายต่่างๆ ดวงธรรม
ต่่างๆ ภายใน จะอธิบิายกัันพิิสดารอย่่างไรออกไปก็็แล้้วแต่่ มา
จากจุุดเริ่่� มต้้นในกลางกายของเรา คืือในกลางพระธรรมกาย 
เพราะฉะนั้้�นพระธรรมกายภายในนี่่�แหละคืือสรณะที่่�พึ่่�งที่่�ระลึึก
อัันสููงสุุด 

ที่่�เรียีกว่่า ธรรมกาย เพราะว่่ากายของท่่านประกอบไปด้้วย
ธรรมล้้วนๆ บริสิุุทธิ์์�ล้้วนๆ รวมกัันเกิิดเป็็นก้้อนกาย บางทีีเรียีก
ว่่า กายธรรม คืือ กายของท่่านเป็็นธรรมล้้วนๆ 

คำำ�บางคำำ� เวลาเราแปลกลัับไปกลัับมาแล้้วความหมายไม่่
เหมืือนกััน แต่่บางคำำ�กลัับไปกลัับมามัันเป็็นอัันหนึ่่� งอัันเดีียวกััน
อย่่างคำำ�นี้้� ธรรมกาย กัับ กายธรรม กลัับไปกลัับมากี่่�เที่่�ยวก็็
แปลลงไปอัันเดีียว คืือธรรมประกอบกัันแล้้วไปเป็็นกาย หรือื
กายประกอบไปด้้วยธรรมทั้้�งปวง นี่่�ธรรมกายเป็็นที่่�หมายของ
ชีวีิิตพวกเราทุุกคน 

เมื่่�อถึึงธรรมกายแล้้วจะไปนรกก็็ได้้ จะไปสวรรค์์ก็็ได้้ จะ
ไปนิิพพานก็็ได้้

วันันี้้� ภาคเช้า้เราจะประกอบพิธิีบีูชูาข้า้วพระ ก็็จะต้อ้งอาศััย
กายธรรมภายในนี่่�แหละ น้้อมนำำ�เครื่่� องไทยธรรมทั้้�งหลายที่่�เรา
นำำ�มาจากที่่�บ้้าน อัันมีีดอกไม้้ ธููปเทีียน อาหารหวานคาว รวม
มาหยุุดอยู่่�ในกลางธรรมกาย แล้้วพระธรรมกายประกอบวิิชชา
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ธรรมกาย ทำำ�ความละเอีียดของเครื่่� องไทยธรรมให้มี้ีความละเอีียด
และบริสิุุทธิ์์�เท่่ากัับอายตนนิิพพาน พอถููกส่่วนก็็จะถููกดึึงดููดวููบ
ตกศููนย์์เข้้าไปสู่่�ในอายตนนิิพพาน และเครื่่�องไทยธรรมเหล่่า
นั้้�นก็็เต็็มพรึบึไปหมด อย่่างนี้้�เรียีกว่่า การบููชาข้้าวพระ จะต้้อง
อาศััยกายธรรมเท่่านั้้�น อย่่างอื่่�นทำำ�ไม่่ได้้

ก่อ่นที่่�เราจะประกอบพิธิีบีูชูาข้า้วพระ ให้ทุุ้กคนทำำ�ใจให้ห้ยุดุ
นิ่่�งอยู่่�ภายใน จนกว่่าใจจะหยุุดนิ่่�ง แล้ว้เข้า้ถึึงธรรมไปตามลำำ�ดับั 
ตั้้�งแต่่ธรรมเบื้้�องต้้นที่่�เรียีกว่่า ปฐมมรรค เหมืือนดวงสว่่างเล็็กๆ 
จุดุสว่า่งคล้า้ยดวงดาว ดวงจันัทร์ ์หรือืดวงอาทิติย์ ์จนกระทั่่�งเข้า้
ถึึงกายมนุุษย์์ละเอีียด กายทิิพย์์ กายรูปูพรหม กายอรูปูพรหม 
และเข้้าถึึงกายธรรมในที่่�สุุด 

ฐานที่่�ตั้้�งของใจ ๗ ฐาน

หลวงพ่อ่พูดูถึงึการเอาใจมาอยู่่�ที่่�ฐานที่่� ๗ ท่า่นที่่�มาใหม่ย่ังั
ไม่่เข้้าใจ ก็็ทำำ�ความเข้้าใจสัักนิิดหนึ่่� ง 

ฐานที่่� ๑ อยู่่�ที่่�ปากช่อ่งจมููก ท่่านหญิิงอยู่่�ข้้างซ้า้ย ท่่านชาย
อยู่่�ข้้างขวา 

ฐานที่่� ๒ อยู่่�ที่่�หัวัตา ท่่านหญิิงอยู่่�ข้า้งซ้า้ย ท่่านชายอยู่่�ข้า้งขวา 

ฐานที่่� ๓ อยู่่�ที่่�กลางกั๊๊�กศีีรษะ ระดัับเดีียวกัับหััวตาของเรา 

ฐานที่่� ๔ อยู่่�ที่่�เพดานปาก ช่อ่งปากที่่�อาหารสำำ�ลััก
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ฐานที่่� ๕ อยู่่�ที่่�ปากช่อ่งคอเหนืือลููกกระเดืือก

ฐานที่่� ๖ อยู่่�ในกลางท้้องระดัับเดีียวกัับสะดืือของเรา

ฐานที่่� ๗ อยู่่�เหนืือจุุดตััดของเส้้นด้้ายทั้้�งสองที่่�เราสมมติิ 
ขึงึให้ต้ึงึจากสะดือืทะลุหุลังัและขวาทะลุซุ้า้ย เหนืือขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมือื 
เรียีกว่่า ฐานที่่� ๗ เป็็นที่่�หยุุดใจของเรา

การเจริิญพุุทธานุุสติิ

ท่่านที่่�มาใหม่่ต้้องเอาใจไปหยุุดนิ่่�งอยู่่�ตรงฐานที่่� ๗ โดย
กำำ�หนดบริกิรรมนิิมิิตขึ้้�นมาในใจ นึึกถึึงพระแก้้วใสบริสิุุทธิ์์� ให้้
ท่่านขััดสมาธิิทำำ�สมาธิิหัันหน้้าออกทางเดีียวกัับตััวของเรา ให้้
เป็็นบริกิรรมนิิมิิตแทนองค์์พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าทุุกพระองค์์ใน 
อายตนนิิพพาน นึึกอยู่่�กลางท้อ้งตรงฐานที่่� ๗ ขนาดองค์พ์ระเล็ก็
ใหญ่่แล้้วแต่่ใจเราชอบ ถ้้าชอบกำำ�หนดใหญ่่ก็็นึึกองค์์ใหญ่่ ชอบ
ขนาดเล็็กเราก็็นึึกองค์์เล็็ก จะทำำ�ด้้วยวััสดุุอะไรก็็ได้้ แต่่ใส เป็็น
แก้ว้ดีทีี่่�สุดุ นึึกให้ใ้สเป็น็แก้ว้อยู่่�ในกลางท้อ้งของเราตรงฐานที่่� ๗ 

ลักัษณะที่่�เรานึึก เบื้้�องต้น้เหมือืนกับัเรามองจากด้้านบนลง
ไปด้า้นล่า่ง จากพระเศีียรของท่า่นลงไป หน้้าตาท่า่นเราเห็น็ไม่ช่ัดั
หรอก ให้้นึึกองค์์พระแก้้วใสบริสิุุทธิ์์� นึึกอยู่่�ภายในอย่่างสบายๆ 

นึึกถึึงพระพุุทธเจ้้า อย่่าไปซีเีรียีส อย่่าตั้้�งใจมากเกิินไป ให้้
นึึกอย่่างสบายๆ ด้้วยความเลื่่�อมใสในพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าทุุก
พระองค์์ นึึกอย่่างนั้้�นให้้ต่่อเนื่่�องกัันไป อย่่าเผลอไปคิิดเรื่่� องอื่่�น 
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ให้้มีีแต่่พระแก้้วใสๆ บริสิุุทธิ์์�อยู่่�ในกลางท้้องของเรา แล้้วทำำ�ใจ
หยุุดนิ่่�งๆ สบายๆ ในกลางองค์์พระที่่�เราเห็็น ที่่�เรากำำ�หนดขึ้้�นมา

ใหม่่ๆ นึึกได้้ไม่่ชัดัเจนก็็ไม่่เป็็นไร แต่่ให้้นึึกต่่อไปด้้วยใจที่่�
เยือืกเย็็น เดี๋๋�ยวเราจะค่่อยๆ เห็น็ขึ้้�นมาทีีละเล็็กละน้้อย จนกระทั่่�ง
ชัดัขึ้้�นเหมือืนเราลืมืตาเห็น็ ถ้า้เรานิ่่�งต่อ่ไปจะชัดัยิ่่�งกว่า่ลืมืตาเห็น็

ตอนนี้้�นึกถึึงพระแก้้วใสๆ บริสิุุทธิ์์� ให้้ใสเหมืือนกัับเพชร 
สว่่างเหมืือนกัับดวงอาทิิตย์์ตอนเที่่�ยงวััน ถ้้าเป็็นความสว่่างให้้
เย็็นตาเย็็นใจ ให้้นึึกอย่่างนี้้�พร้อ้มกัับภาวนาในใจ สััมมาอะระหััง
ภาวนาไปอย่่างนี้้� ภาวนาให้้ใจใสบริสิุุทธิ์์� ในใจมีีแต่่พระแก้้วใส
อย่า่งเดียีว นึึกอย่่างนี้้�ต่อไปเรื่่� อยๆ อย่่างสบายๆ อย่่างมีีความสุุข 
ในการที่่�จะได้้เจริญิพุุทธานุุสติิ มีีพระพุุทธเจ้้าเป็็นอารมณ์์ มีี 
พระแก้้วเป็็นสิ่่�งแทนองค์์พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า

อานิิสงส์์การเจริิญพุุทธานุุสติิ

การนึกพระพุุทธเจ้้ามีีอานิิสงส์์ใหญ่่ ปิดิประตููอบายภููมิิ คืือ 
ไม่่ไปเกิิดในนรก ไม่่ต้้องไปเป็็นเปรต อสุุรกาย สััตว์์เดรััจฉาน 
ถ้า้นึึกหนัักเข้า้จนกระทั่่�งเห็น็องค์์พระได้ใ้สแจ่ม่ กระแสกรรมต่่างๆ 
ที่่�ทำำ�มาตามไม่ท่ันั ถึึงแม้ไ้ม่ห่มดแต่ก่็ต็ามไม่ท่ันั กรรมจะหมดต่อ่
เมื่่�อหมดกิิเลส หมดกิิเลสก็็หมดกรรม หมดกรรมก็็หมดวิิบาก 

ถ้้าเราเห็็นองค์์พระใสๆ อย่่างนี้้� แม้้กรรมยัังไม่่หมด แต่่
ก็ต็ามไม่ท่ััน เหมืือนเราขี่่�จรวด นั่่�งเครื่่�องบินิ แต่ก่รรมเหมืือนขี่่�
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จักัรยานหรืือเดินิเท้้าเปล่า่ เพราะอานุุภาพการเจริญิพุุทธานุุสติิ 
ระลึึกถึึงผู้้�รู้้ � ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบานแล้้วเป็็นชีีวิิตจิิตใจ ทุุกลมหายใจ
เข้้าออก จนกระทั่่�งท่่านมาปรากฏอยู่่�ในกลางใจของเราติิดอยู่่�
ตลอดเวลา ๒๔ น. มีีอานุุภาพอย่่างไม่่มีีประมาณ ปิิดประตูู
อบายได้้ เพราะใจจะเกลี้้�ยงเกลาผ่่องใสตลอด 

ที่่�เคยพลาดพลั้้�งไปในอดีีตแล้้วก็็แล้้วกัันไป แต่่สิ่่�งที่่�เราทำำ�
ในปััจจุุบัันนี้้�มัันผ่่องใส เมื่่�อจิิตผ่่องใส ไม่่เศร้า้หมอง สุุคติิเป็็น
ที่่�ไป เราจะไปมีีกายใหม่่หลัังจากละโลกไปแล้้ว เป็็นกายทิิพย์์ที่่�
สวยงาม มีีรัศัมีีที่่�สว่่าง มีีสมบััติิอัันเป็็นทิิพย์์ มีีวิิมาน มีีบริวิาร
เกิิดขึ้้�นมากมายก่่ายกอง 

รัศัมีีที่่�สว่่างจะอยู่่�แถวหน้้า ถ้้าเป็็นเทวดาเขาดููกัันที่่�รัศัมีี 
ที่่�มีีรัศัมีีน้้อยสู้้�รัศัมีีมากไม่่ได้้ก็็ต้้องถอยห่่างออกไป เหมืือนเรา
ลืืมตาดููดวงอาทิิตย์์ มัันสู้้�กัันไม่่ไหว ต้้องมาดููในระดัับแสงเทีียน 
แสงหลอดไฟ แสงนีีออน เป็็นต้้น

การระลึึกนึึกถึึงพุุทธานุุสติิอย่่างนี้้� ปิิดประตููอบาย มีีสุุคติิ
เป็็นที่่�ไป สว่่างไสวตลอดปีี เป็็นสหายแห่่งเทวดายาวนานทีีเดีียว 
เมื่่�อถึงึคราวที่่�จะต้้องมาเกิดิ ก็็จะเกิดิในตระกููลสููง กระแสบุญุแห่ง่
การระลึึกนึึกถึึงพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าไม่่ใช่เ่รื่่� องเล็็ก จะติิดตััว 
มาเกิิดในตระกููลที่่�ดีี มีีโภคทรัพัย์์สมบััติิรอคอย ทุุกอย่่างเพีียบ
พร้อ้มที่่�จะนำำ�เราเข้้าไปถึึงกระแสธรรมได้้ในที่่�สุุด
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ดัังนั้้�น ให้้นึึกถึึงพระพุุทธเจ้้าเป็็นอารมณ์์ โดยเอาพระแก้้ว
ใสๆ เป็็นสิ่่�งแทนพระองค์์ท่่านมีีอานิิสงส์์มาก แม้้ในปััจจุุบัันนี้้� 
ถ้า้เข้า้ถึงึเมื่่�อไร นึึกได้ต้ลอดเมื่่�อไร ก็ย็ังัทำำ�ให้เ้รามีคีวามสุขุ สดชื่่�น
เบิิกบานทัันทีีที่่�เราระลึึกถึึง

ในสมัยัหนึ่่� ง มีีหญิิงคนหนึ่่�งอยากจะไปทำำ�บุญุที่่�วัด เห็น็แสง
ไฟประทีีปที่่�ลานพระเจดีีย์์ใกล้้บ้้านตน แต่่ตััวเองกำำ�ลัังตั้้�งครรภ์์
พ่อ่กับัแม่ก่็เ็ห็น็ว่า่เป็น็ช่ว่งพลบค่ำำ��ไม่เ่หมาะที่่�เธอจะไป เธอจึึงถูกู
ห้้าม แต่่ใจเธออยากจะไปวััดฟัังธรรม อยากปฏิิบััติิธรรม อยาก
จะไปบำำ�เพ็ญ็บุญุ ใจครุ่่� นคิดิอยู่่�อย่า่งนั้้�นทั้้�งวันั ใจก็อ็ยู่่�ที่่�วัดันึึกถึงึ
พระพุทุธเจ้า้และพระเจดียี์อ์ยู่่�ในใจเป็น็อารมณ์์ตลอดเวลา ใจไม่่
ได้้ห่่างจากพระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าและพระเจดีีย์์เลย อยากจะไปวััด
จังัเลย กระทั่่�งใจผ่่องใสตกกระแสธรรม ด้้วยอานุุภาพแห่ง่ปีีติิใน
การเจริญิพุทุธานุุสติิเป็น็อารมณ์์ มีอีานุุภาพพาตัวัที่่�หนัักๆ เหาะ
ลอยไปในอากาศได้้ แล้้วไปตกที่่�อารามแห่่งนั้้�น

ถ้า้เลื่่�อมใสกัันหนัักจริงิๆ นึึกถึึงจริงิๆ จนกระทั่่�งองค์์พระใส
แจ่่มกระจ่่าง ถููกส่่วนเข้้าจนมารกัันไม่่อยู่่� พรึบึไปได้้เหมืือนกััน
ด้้วยกายเนื้้�ออย่่างนี้้�แหละ  

เพราะฉะนั้้�น นัับประสาอะไรกับัที่่�ละโลกแล้ว้จะปิดิอบายภูมูิิ
ไม่่ได้้ ปิิดอบายได้้ ไปสู่่�สุุคติิภพ เกิิดมาก็็มีีสุุขต่่อไปอีีก เพราะ
กระแสแห่ง่บุุญที่่�ระลึึกนึึกถึงึพระพุุทธเจ้า้ส่่งต่่อเนื่่�องกัันไปเหมืือน
คลื่่�นลูกูแล้้วลููกเล่า่ส่่งต่่อๆ กันัไปเรื่่� อยๆ เหมืือนเราเปิดิสวิติช์ไ์ฟ 
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ไฟก็็ติิดสว่่างทุุกเสาตลอดทั้้�งถนนอย่่างนั้้�นแหละ บุุญนี้้�ก็็ติิดไป
ทุุกชาติิ

บุุญคืืออะไร

บุุญ คืือ พลัังงานชนิิดหนึ่่�งที่่�จะดึึงดููดสิ่่�งที่่�ดีีและผลัักสิ่่�งที่่�
ชั่่�วร้้ายทั้้�งหลายออกไป เป็็นความใสสว่่างบริสิุุทธิ์์�อััดแน่่นอยู่่�
ภายในกลางของแต่่ละกาย ทุุกกายมีีที่่�เก็็บเป็็นดวง ดวงบุุญ
ใสส่่งกระแสตลอดเวลา

เวลาบุุญส่่งผล จิิตใจเราจะเบิิกบาน ชุ่่�มชื่่�น มีีความสุุข 
ร่า่งกายแข็็งแรง ไม่่เจ็็บ ไม่่ป่่วย ไม่่ไข้้ ผิิวพรรณวรรณะผ่่องใส
สว่่างเป็็นที่่�ดึึงดููดตาดึึงดููดใจของทุุกคนที่่�เห็็นเรา ใจเราจะมีีแต่่
ความสุุข มีีกำำ�ลังัทั้้�งร่า่งกายและจิติใจ ร่า่งกายมีเีรี่่� ยวมีีแรง จิิตใจ
ก็็เข้้มแข็็งไม่่ได้้มองเห็็นว่่าอะไรเป็็นอุุปสรรค มีีพลัังที่่�จะเอาชนะ
อุุปสรรค พลัังที่่�จะสร้า้งความดีี 

บุุญยัังส่่งผลให้้ความคิิดของเราแจ่่มใส คิิดอะไรก็็ได้้ดั่่�งใจ 
ทะลุปุรุโุปร่ง่ มองเห็น็เป็น็ภาพ เป็น็เรื่่� องราว คาดการณ์์ในอนาคต
ได้้ถููกต้้อง คิิดออก พููดก็็ได้้ดัังใจ แถมถ้้อยคำำ�ที่่�พููดก็็มีีพลััง ใคร
ฟัังแล้้วเขาก็็เชื่่�อถืืออยากจะทำำ�ตาม การกระทำำ�นั้้�นก็็สำำ�เร็จ็ ไม่่
ว่่าจะทำำ�อะไรก็็จะสำำ�เร็จ็ 

เป็็นนัักกีีฬาก็็ประสบชััยชนะ เป็็นนัักเรียีนก็็จะเรียีนดีี  
เป็็นนัักธุุรกิิจก็็จะได้้เป็็นมหาเศรษฐีี ถ้้าครองเรือืนก็็จะอยู่่�เย็็น
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เป็็นสุุข ถ้้ารับัราชการก็็จะไปสููงที่่�สุุดในสายนั้้�น ถ้้าเป็็นพระก็็
จะได้้บรรลุุมรรคผลนิิพพาน อย่่างนี้้� เป็็นต้้น นี่่�คือกำำ�ลังบุุญ
เขาส่่งไป และเขาก็็จะดึึงดููดสมบััติิไม่่ว่่าจะอยู่่�ที่่�ไหนก็็แล้้วแต่ ่
เช่น่ สมบัตัิใินอากาศ เขาก็ค็ว้า้เงินิทองจากอากาศมาได้เ้กี่่�ยวกับัเรื่่� อง 
โทรคมนาคมอย่่างนั้้�น สมบััติิตั้้�งแต่่อยู่่�ในอากาศ อยู่่�บนยอดเขา 
เรื่่� อยลงมาถึึงพื้้�นดิิน ไล่่ไปถึึงในทะเล ใต้้ทะเลก็็คว้้ามาได้้ 

บุุญจะดึึงดููดจัังหวะชีวีิิตที่่�ดีี โอกาสที่่�ดีีๆ มีีคนมาช่ว่ยเหลืือ 
พูดูกัับใครเขาก็็สนัับสนุุน เกิิดสภาพคล่่องขึ้้�นมา พวกพ้้องบริวิาร
ก็็ร่ว่มมืือ ซื่่�อสััตย์์ สุุจริติ ได้้ทั้้�งคนซื่่�อ คนฉลาด ได้้คนดีีมีีฝีีมืือ
มาเป็็นมืือเป็็นเท้้า สนัับสนุุนทุุกอย่่าง จนกระทั่่�งอยากได้้อะไร
ก็็ได้้ดั่่�งใจหมด นี่่�คืือกำำ�ลัังบุุญส่่งผล 

ส่ง่มากหนัักยิ่่�งขึ้้�นจนกระทั่่�งอิ่่�มเต็ม็ในโลกีียทรัพัย์ ์ได้ส้มบััติิ
จักัรพรรดิิตักัเท่า่ไรก็็ไม่พ่ร่อ่งเกิิดขึ้้�นมา เหมืือนท่า่นโชติิกเศรษฐีี 
ท่่านชฎิิลเศรษฐีี ทำำ�บุุญด้้วยทอง ก็็มีีภููเขาทองโผล่่เกิิดขึ้้�นมา
เต็็มไปหมด เกิิดขึ้้�นอย่่างอััศจรรย์์ ท่่านเมณฑกเศรษฐีีมีีสมบััติิ
จักัรพรรดิิ มีฝูีูงแพะกายสิิทธิ์์� ดึงึสมบัตัิจิากปากแพะออกมาแล้ว้ 
อยากได้้อะไรมัันก็็ออกมาอย่่างนั้้�น 

สมบััติิมีีมากจนกระทั่่�งอิ่่�มเต็็ม พอเต็็มเข้้าก็็แจกจ่่ายคนอื่่�น
ต่่อไปอีีก ทำำ�กัันต่่อไปจนกระทั่่�งไม่่มีีความปรารถนาอยากจะได้้
สมบัตัิอิย่า่งนี้้� ก็แ็สวงหาอริยิทรัพัย์์ภายใน เอาสมบััติทิี่่�ยิ่่�งไปกว่่า
นี้้�ที่่�จะทำำ�ให้ช้ีวีิตินี้้�มีคีวามสุุขสมบูรูณ์์ เพราะว่า่โลกียีทรัพัย์เ์ราได้้
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มาจนกระทั่่�งเป็็นพระเจ้้าจัักรพรรดิิก็็แล้้ว มีีสมบััติิตัักไม่่พร่อ่งก็็
แล้ว้ แต่ใ่จยังัไม่บ่ริบิูรูณ์์ ยังัรู้้�สึ กึว่า่ยังัต้อ้งแสวงหาอะไรอีกีต่อ่ไป 
แต่่ไม่่ใช่ท่รัพัย์์สิินภายนอก 

ก็จ็ะทิ้้�งสิ่่�งเหล่า่นั้้�นแล้ว้มุ่่�งหาอริยิทรัพัย์ ์ทรัพัย์์ที่่�เป็น็เครื่่� อง
ปลื้้�มใจของพระอริยิเจ้้า ของผู้้�รู้้�  ของบััณฑิิต ของนัักปราชญ์์ ก็็
จะแสวงหาทรัพัย์์ชนิิดนี้้� จนกระทั่่�งกำำ�ลัังบุุญส่่งผลให้้เจอครููบา
อาจารย์์ ให้้มีีศรัทัธา ให้้ได้้มาฟัังธรรม ให้้เข้้าใจในธรรมนั้้�น ได้้
ลงมือืปฏิบัิัติ ิและให้เ้ข้า้ถึงึธรรมนั้้�น บรรลุุธรรมนั้้�นตามคำำ�ที่่�ครูบูา
อาจารย์์หรือืพระบรมครููท่่านสั่่�งสอนจนหมดกิิเลสอาสวะไปถึึง
อายตนนิิพพาน กำำ�ลัังบุุญมากหนัักยิ่่�งขึ้้�นก็็ไปถึึงที่่�สุุดแห่่งธรรม

เรื่่�องบุุญเป็น็เรื่่�องสำำ�คััญ ยิ่่�งใหญ่่ ใครทำำ�ใครก็ได้้ ใครไม่่ทำำ� 
คนน้ั้�นก็็ไม่่ได้้ บุุญที่่�ทำำ�ใครจะมาแย่่ง มาชิิง มาปล้้น จะเอาบุุญ 
ของเรานี้้�ไปไม่่ได้้เลยทั้้�งสิ้้�น เกิิดเป็็นมนุุษย์์แล้้วบุุญนี้้�ยัังตาม 
ส่่งมา ถ้้ากำำ�ลัังบุุญมากครอบครัวัหรือืตระกููลที่่�จะมารองรับัต้้อง
เป็น็ตระกููลที่่�เหมาะสม บุญุมากตระกููลนั้้�นต้อ้งใหญ่่ เอาสมบััติิมา
คอยท่่า พ่่อแม่่ต้้องรููปร่า่งสวยงาม พอลููกออกมาก็็มีีรููปสมบััติิ 
คนมีีบุุญก็็มีีรููปสมบััติิที่่�งาม มีีทรัพัย์์สมบััติิมาก มีีคุุณสมบััติิที่่� 
ยิ่่�งใหญ่ ่เฉลีียวฉลาด แตกฉาน จะเกิิดอยู่่�ที่่�ไหน แม้เ้กิดิอยู่่�ในป่า่
ก็็ตาม แต่่บุุญนั้้�นจะต้้องพััดผัันมาอยู่่�ในเมืือง เกิิดในตระกููลต่ำำ�� 
ก็ต็้อ้งสูงู เกิดิสูงูก็จ็ะต้อ้งสูงูยิ่่�งขึ้้�นไป จนกระทั่่�งปกครองประเทศ
ชาติิบ้้านเมืืองกัันต่่อไป
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แม้ล้ะโลกไปแล้ว้ กำำ�ลังับุญุมาก สวรรค์ช์ั้้�นจาตุมุหาราชิกิา 
ไม่่อาจจะรองรับัได้้ ก็็จะต้้องไปสู่่�สวรรค์์ชั้้�นดาวดึึงส์์ ถ้้ากำำ�ลััง
บุุญมากกว่่านั้้�นรองรับัไม่่ได้้อีีก ก็็ส่่งไปอยู่่�บนชั้้�นยามา ถ้้าชั้้�น 
ยามารองรับับุุญใหญ่น่ี้้�ไม่ไ่ด้ก้็ส็่ง่ต่อ่ไปถึงึชั้้�นดุสุิติ ไปตามลำำ�ดับั
อย่่างนี้้� ถ้้ากำำ�ลัังบุุญมากที่่�สุุด ภพทั้้�ง ๓ ไม่่อาจจะรองรับัได้้ก็็ไป
สู่่�อายตนนิิพพาน 

บุุญไม่่ใช่เ่รื่่� องเล็็ก สามารถเห็็นได้้ด้้วยธััมมจัักขุุของพระ
ธรรมกาย และรู้้� ได้้ด้้วยญาณทัสสนะของท่่าน เห็็นได้้ชัดัเจน
อยู่่�ในกลางตััวของเรา เพราะฉะนั้้�นบุุญเป็็นเรื่่� องสำำ�คััญนะลููกนะ 

หลวงพ่่อธััมมชโย
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	หยุ ุด  ใจนิ่่�งสนิิทไว้้	ก ลางกาย

เป็็น  จุุดสำคััญหมาย		สู่่� เป้้า

ตััว  สมมติิถููกมลาย		  สลายหมด

สำเร็็จ  พระพุุทธเจ้้า		  เสด็็จเข้้านิิพพานเกษม

ตะวัันธรรม

๒๒ มิิถุุนายน พ.ศ. ๒๕๔๐
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๒๒
หยุดเป็นตัวสำ�เร็จ

วันอาทิตย์ที่ ๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๔๖ (๐๙.๓๐ น.)

หยุดเป็นตัวสำ�เรจ็

ปรัับกาย

เมื่่�อเราได้ส้วดมนต์์บูชูาพระรัตันตรัยักัันเสร็จ็เรียีบร้อ้ยแล้้ว
ต่่อจากนี้้�ไปตั้้�งใจให้้แน่่แน่่วมุ่่�งตรงต่่อหนทางพระนิิพพานกััน 
ทุุกๆ คนนะลููกนะ 

ให้้นั่่�งขััดสมาธิโิดยเอาขาขวาทัับขาซ้า้ย มืือขวาทัับมืือซ้า้ย
ให้น้ิ้้�วชี้้�ของมืือข้้างขวาจรดนิ้้�วหัวัแม่่มือืข้้างซ้า้ย วางไว้บ้นหน้้าตััก 
พอสบายๆ

หลัับตาของเราเบาๆ ค่่อนลููก พอสบายๆ คล้้ายๆ กัับตอน
ที่่�เราใกล้้จะหลัับ อย่่าไปบีีบเปลืือกตา อย่่ากดลููกนััยน์์ตา 

269



ปรัับใจ

ทำำ�ใจของเราให้้เบิิกบาน ให้้แช่ม่ชื่่�น ให้้สะอาด บริสิุุทธิ์์� 
ผ่่องใส ไร้ก้ัังวลในทุุกสิ่่�ง ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่� องอะไรก็็ตาม ให้้ปลด 
ให้้ปล่่อย ให้้วาง ทำำ�ใจให้้ว่่างๆ  

แล้้วสมมติิว่่า ภายในร่า่งกายของเรานั้้�นปราศจากอวััยวะ 
ไม่่มีีปอด ตัับ ม้้าม ไต หััวใจ เป็็นต้้น ให้้เป็็นที่่�โล่่งๆ ว่่างๆ 
เป็็นปล่่อง เป็็นช่อ่ง เป็็นโพรง กลวงภายใน คล้้ายๆ ท่่อแก้้ว 
ท่่อเพชรใสๆ  

วันันี้้�วันัอาทิิตย์์ เราก็็มาประชุุมพร้อ้มกัันเพื่่�อประพฤติิปฏิบัิัติิ
ธรรม ปกติิเรานั่่�งกัันอยู่่�ที่่�บ้้านแบบฟรีสีไตล์์ที่่�เราถนััด คืือจะเริ่่� ม
จากตรงไหนก่่อนก็็ได้ ้แต่ต่อนท้า้ยมาลงที่่�ศูนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ 
ซึ่่�งอยู่่�ในกลางท้้องของเรา ในระดัับที่่�เหนืือจากสะดืือขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมือื 
นี่่�เราทำำ�กันัเป็น็ปกติิทุกุๆ วัันที่่�บ้า้น แต่อ่าทิิตย์ห์นึ่่� งเราก็็ควรจะมา 
ทบทวนหลัักวิิชชาที่่�พระเดชพระคุุณหลวงปู่่� พระมงคลเทพมุุนีี 
(สด จนฺฺทสโร) ผู้้�ค้นพบวิิชชาธรรมกาย ท่่านได้้อบรมสั่่�งสอน 
เอาไว้้เกี่่�ยวกัับเรื่่� อง ทางเดิินของใจ ซึ่่�งเป็็นทางไปเกิิดมาเกิิด 
ของสััตว์์โลก รวมทั้้�งตััวของเราด้้วยว่่า มีีทั้้�งหมด ๗ ฐาน 
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ทางเดิินของใจ ๗ ฐาน

ฐานที่่� ๑ อยู่่�ที่่�ปากช่อ่งจมููก ท่่านหญิิงอยู่่�ข้้างซ้า้ย ท่่านชาย
อยู่่�ข้้างขวา

ฐานที่่� ๒ อยู่่�ที่่�หัวตาของเรา  ท่่านหญิิงอยู่่�ข้างซ้า้ย ท่า่นชาย
อยู่่�ข้้างขวา ตรงตำำ�แหน่่งที่่�น้ำำ��ตาไหล

ฐานที่่� ๓ อยู่่�ที่่�กลางกั๊๊�กศีรีษะ ในระดับัเดียีวกับัหัวัตาของเรา  

ฐานที่่� ๔ อยู่่�ที่่�เพดานปาก ช่อ่งปากที่่�อาหารสำำ�ลััก 

ฐานที่่� ๕ อยู่่�ที่่�ปากช่อ่งคอเหนืือลููกกระเดืือก 

ฐานที่่� ๖ อยู่่�ในกลางท้้องของเรา ระดัับเดีียวกัับสะดืือ 

สมมติิว่่า เราหยิิบเส้้นด้้ายขึ้้�นมา ๒ เส้้น นำำ�มาขึึงให้้ตึึง  
เส้น้หนึ่่�งขึงึจากสะดือืทะลุุไปด้้านหลััง อีกีเส้น้หนึ่่�งขึงึจากด้า้นขวา
ทะลุุไปด้้านซ้า้ย ให้้เส้้นด้้ายทั้้�งสองตััดกัันเป็็นกากบาท จุุดตััด 
เล็็กเท่่ากัับปลายเข็็ม ตรงจุุดตััดเรียีกว่่า ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๖  
เป็น็ที่่�สิงิสถิิตของดวงธรรมที่่�ทำำ�ให้เ้ป็น็กายมนุุษย์ห์ยาบ ใสบริสิุทุธิ์์�

โตเท่่ากัับฟองไข่่แดงของไก่่ 

ธรรมดวงนี้้�สำำ�คััญมาก จะทรงรัักษากายมนุุษย์์หยาบ
เอาไว้้ ไม่่มีีธรรมดวงนี้้�เรามาเกิิดเป็็นมนุุษย์์หยาบไม่่ได้้ แล้้ว
สำำ�คัญัยิ่่�งไปกว่า่นั้้�นคือื ถ้า้ธรรมดวงนี้้�ผ่อ่งใสไม่เ่ศร้า้หมอง ชีวีิติ 
ของเราก็ร็ุ่่� งเรือืง ถ้า้เศร้า้หมองไม่ผ่่อ่งใส ชีวีิติก็ร็่ว่งโรย ถ้า้ธรรม 
ดวงนี้้�ดัับ ชีวีิิตของเราก็็ดัับไปด้้วย
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ฐานที่่� ๗ อยู่่�เหนืือจากฐานที่่� ๖ ขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ โดยสมมติิ
เอานิ้้�วชี้้�กับันิ้้�วกลางมาวางซ้อ้นกััน แล้ว้นำำ�ไปทาบตรงจุุดตััดของ
เส้้นด้้ายทั้้�งสองสููงขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ ตรงนี้้�เรียีกว่่า ศููนย์์กลางกาย
ฐานที่่� ๗ นี่่�เป็็นหลัักวิิชชาที่่�เราจะต้้องศึึกษาเอาไว้้ 

ความสำคััญของฐานที่่� ๗

ทุกุฐานสำำ�คัญัทั้้�งนั้้�น  แต่ฐ่านที่่� ๗ สำำ�คัญัมาก เพราะเป็น็ที่่�เกิิด 
ที่่�ดัับ ที่่�หลัับ ที่่�ตื่่�น และเป็็นทางไปสู่่�อายตนนิิพพาน ทางหลุุด
ทางพ้้นจากกิิเลสอาสวะด้้วย ฐานที่่� ๗ สำำ�คััญอย่่างนี้้�

ที่่�เกิิด คืือ เวลาเรามาเกิิด เราเป็็นกายละเอีียดเข้้ามาทาง
ปากช่อ่งจมูกูของบิดิา หญิงิเข้า้ข้า้งซ้า้ย ชายเข้า้ข้า้งขวา มาตาม
ฐานต่่างๆ  แล้้วมาหยุุดนิ่่�งอยู่่�ที่่�ฐานที่่� ๗ ของบิิดา  ดึึงดููดให้้บิิดา
ไปหามารดาเพื่่�อประกอบธาตุุธรรมส่่วนหยาบ พอถููกส่่วนเข้้า 
กายละเอีียดก็็จะเคลื่่�อนออกจากฐานที่่� ๗ ของบิิดา ออกไปทาง
ปากช่อ่งจมููกฐานที่่� ๑ แล้้วเข้้าปากช่อ่งจมููกของมารดาไปหยุุด
อยู่่�ที่่�ฐานที่่� ๗ หลัังจากนั้้�นธาตุุหยาบของมารดาบิิดาที่่�ประกอบ
กัันห่่อหุ้้�ม แล้้วก็็หล่่อเลี้้�ยงด้้วยธาตุุของมารดาเจริญิเติิบโตกััน
เรื่่� อยมา เวลามาเกิิดจะต้้องอยู่่�ที่่�ฐานที่่� ๗ ของตััวเราของบิิดา
และของมารดาจะตรงกััน 

ที่่�ดัับ คืือ ตาย ก็็ต้้องตายตรงนี้้�ที่่�ฐานที่่� ๗ เพราะฉะนั้้�น 
ตรงนี้้�สำำ�คััญมาก หลัักวิิชชามีีอยู่่�ว่่า  
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ถ้้าจิิตผ่่องใส ไม่่เศร้้าหมอง สุุคติิเป็็นที่่�ไป

ถ้้าจิิตเศร้้าหมอง ไม่่ผ่่องใส ทุุคติิเป็็นที่่�ไป

ทุุกชีวีิิตต้้องไปสู่่�ปรโลก ซึ่่�งมีีคติิ ๒ ทางดัังกล่่าวนั้้�น เพราะ
ฉะนั้้�นเมื่่�อเราจัับหลัักวิิชชาตรงนี้้�ได้ ้ที่่�พระสัมัมาสััมพุุทธเจ้า้ท่่าน
อบรมสั่่�งสอนแสดงเอาไว้้อย่่างนั้้�น  

เราก็็จะต้้องทำำ�จิิตให้้ใสเสมอ อย่่าให้้หมอง เพราะว่่าช่ว่ง
สุุดท้้ายของชีีวิิต ทุุกๆ ภาพ ทุุกๆ กิิจกรรม ทุุกการกระทำำ� 
ทั้้�งอุุปกรณ์์ สิ่่�งแวดล้้อม ทุุกอย่่างจะมาปรากฏฉายให้้เห็็นตรงนี้้�
แต่เ่ราไม่่มีคีวามรู้้�สึ กว่่าเราชะโงกมองเข้า้ไปในท้อ้งนะ เราจะเห็น็
เป็็นภาพ แต่่ภาพฉายจากตรงนี้้� แล้้วเราก็็ไปอยู่่�ตรงนี้้� เหมืือน
อยู่่�ในเหตุุการณ์์ทุุกเหตุุการณ์์ไม่่ว่่าเรื่่� องดีีหรือืเรื่่� องชั่่�วก็็ตาม จะ
เห็น็ชัดัเจนตรงนี้้�ด้ว้ยตัวัของเราเอง ผู้้�ที่่�แวดล้อ้มเราที่่�ยังัแข็ง็แรง
อยู่่�เขาไม่่เห็็นกัับเรา เรามองเห็็นคนเดีียว จะหมองจะใสก็็ตรงนี้้� 

แล้้วพอถููกส่่วนก็็หลุุดออกจากฐานที่่� ๗ ไปฐานที่่� ๖ ไปยก 
เอาดวงธรรมที่่�ทำำ�ให้้เป็็นกายมนุุษย์์หยาบตรงนั้้�นขึ้้�นมาดัับ  
ดับัตรงนี้้�แล้ว้ก็ต็กศูนูย์ไ์ปอีกีทีหีนึ่่�ง ออกไปตามฐานต่า่งๆ นี่่�เรียีกว่า่ 
ไปเกิิด จากฐานที่่� ๗ ไปฐานที่่� ๑ ไปแสวงหาที่่�เกิิดกัันใหม่่  

นอกจากนั้้�นฐานที่่� ๗ ก็ย็ังัเป็น็ฐาน ที่่�หลัับและที่่�ตื่่�น หลับัก็็
ตรงนี้้� ตื่่�นก็็ตรงนี้้� ใจจะอยู่่�ในภวัังคจิิตตรงนี้้� ถูกูส่่วนกายละเอีียด
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ก็ไ็ปทำำ�หน้้าที่่�ฝัน แล้ว้มารายงานกายหยาบ จำำ�ได้บ้้า้ง ไม่ไ่ด้บ้้า้ง 
ตื่่�นก็็ตื่่�นตรงนี้้�แหละ เกิิด ดัับ หลัับ ตื่่�นตรงนี้้� 

แล้้วก็็ยััง เป็็นทางไปสู่่�อายตนนิิพพาน คืือ ทางไปสู่่�ที่่�จะ
ไม่่ต้้องเกิิด แต่่ว่่าเดิินสวนทางกััน ไปเกิิดจะเดิินนอกออกไป ถ้้า
จะไม่่เกิิดจะเดิินในเข้้าไป ก็็จะหยุุดใจตรงนี้้� พอถููกส่่วนเข้้าก็็จะ 
ตกศูนูย์ไ์ปฐานที่่� ๖ จะไปยกเอาดวงธรรมที่่�ทำำ�ให้เ้ป็น็กายมนุุษย์์
หยาบขึ้้�นมา ที่่�ใสบริสิุทุธิ์์�โตเท่า่กับัฟองไข่แ่ดงของไก่่ตรงนี้้�แหละ 
พระเดชพระคุุณหลวงปู่่�ผู้้�ค้้นพบวิิชชาธรรมกาย ท่่านเรียีกว่่า 
ดวงธััมมานุุปัสัสนาสติปิัฏัฐาน หรือื ดวงปฐมมรรค จะสุกุใสสว่า่ง
ทีีเดีียว โตเท่่ากัับฟองไข่่แดงของไก่่เป็็นธรรมเบื้้�องต้้น หนทาง
เบื้้�องต้้นที่่�จะไปสู่่�อายตนนิิพพาน 

แผนผัังชีีวิิต

เมื่่�อธรรมดวงนี้้�ปรากฏแจ่่มแจ้้งขึ้้�นมาที่่�ฐานที่่� ๗ ก็็เป็็น
นิิมิิตหมายว่่า การเดิินทางไปสู่่�อายตนนิิพพานกำำ�ลังจะเริ่่� มต้้น
ขึ้้�น จากกลางดวงใสๆ นี่่�แหละ ใจจะหยุุดนิ่่�งไปในกลางดวงนั้้�น 
พอถูกูส่ว่นเข้า้ก็จ็ะขยายออกมาจากกลางดวงเป็น็ดวงศีลีที่่�สุกุใส
กว่่าเดิิม สว่่างกว่่าเดิิม แล้้วก็็จะเข้้าไปในทำำ�นองเดีียวกัันอย่่างนี้้�
ไปเรื่่� อยๆ เลย

จะเข้้าถึึงดวงสมาธิิ ดวงปััญญา ดวงวิิมุุตติิ ดวงวิิมุุตติิ
ญาณทััสสนะ ชุุดหนึ่่� งมีี ๖ ดวง ๖ ดวงนี้้� ตั้้�งแต่่ปฐมมรรค หรือื 
ดวงธัมัมานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน ดวงศีีล ดวงสมาธิ ิ ดวงปััญญา 
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ดวงวิิมุุตติิ ดวงวิิมุุตติิญาณทััสสนะ เป็็นดวงธรรมที่่�จะกลั่่�นให้้ใจ
ของเราบริสิุทุธิ์์�ละเอียีดประณีีตขึ้้�นไปเรื่่� อยๆ และเป็น็ดวงธรรมที่่�
เชื่่�อมโยงระหว่่างกายต่่อกาย กายภายนอกกัับกายภายใน และ
กายภายในกัับกายในกายของภายในเข้้าไปอีีก 

จะเชื่่�อมโยงเข้้าไปถึึงกายมนุุษย์์ละเอีียด กายทิิพย์์ กายรูปู
พรหม กายอรูปูพรหม กายธรรมโคตรภู ูกายธรรมพระโสดาบันั  
กายธรรมพระสกิิทาคามีี กายธรรมพระอนาคามีี และกายธรรม
พระอรหัตั จะเชื่่�อมโยง เห็น็ธรรมก่อ่น แล้ว้ถึึงจะเห็น็กายในกาย  

พระสััมมาสัมัพุทุธเจ้า้จึงึตรัสัไว้ใ้น สติปัิัฏฐานสูตูร ไปตาม
เห็็นกายในกายเข้้าไปเรื่่� อยๆ ตามเห็็นเวทนาในเวทนา ตามเห็็น
จิิตในจิิต ตามเห็็นธรรมในธรรม กาย เวทนา จิิต ธรรมซ้อ้นกััน
อยู่่�ภายใน ทั้้�งหมด ๑๘ กาย แต่่ละกายก็็มีีเวทนามีีจิิตมีีธรรมที่่�
ละเอีียดประณีีต บริสิุุทธิ์์�ขึ้้�นไปเรื่่� อยๆ ท่่านให้้ตามเห็็นเข้้าไป คืือ
มองเข้้าไปเรื่่� อยๆ มีีอะไรให้้ดููก็็ดููกัันไป

ธรรมกาย

กายที่่�สำำ�คััญที่่�สุุดก็็คืือ กายธรรม เป็็นกายของผู้้�รู้้ � ผู้้�ตื่่�น 
ผู้้�เบิิกบานแล้้ว กายนี้้�จะเปิิดเผยความเป็็นจริงิของชีีวิิตให้้เรา
ทราบ ให้้เราแจ่่มแจ้้งขึ้้�นมาว่่า ชีีวิตคืืออะไร เรามาจากไหน  
มาทำำ�ไม อะไรคืือเป้้าหมายของชีีวิิต แล้้วจะไปสู่่�เป้้าหมายของ
ชีีวิิตนั้�นได้้อย่่างไร จะรู้้ �จะเห็็นได้้ก็็ด้้วยกายธรรมนี้้�แหละ  
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แล้้วก็็เป็็นกายธรรมที่่�พาเราข้้ามพ้้นวััฏสงสาร หลุุดพ้้น
จากกิิเลสจากอาสวะทั้้�งหลายได้้ หลุุดพ้้นจากกฎแห่่งกรรม กฎ
ของไตรลัักษณ์์ ก็็ด้้วยกายธรรมนี่่�แหละ เพราะว่่ากายธรรมนั้้�น
มีีธััมมจัักขุุ มีีญาณทัสสนะ มีีการเห็็นที่่�แตกต่่างจากการเห็็น 
ของกายที่่�อยู่่�ในภพทั้้�ง ๓ แตกต่่างกว่่าอรูปูพรหม แตกต่่างจาก
รูปูพรหม แตกต่า่งจากกายทิพิย์ ์แตกต่า่งจากกายมนุุษย์ล์ะเอียีด  
แตกต่่างจากกายมนุุษย์์หยาบ เพราะท่่านเห็็นได้้รอบตััว ทุุกทิิศ 
ทุกุทางในเวลาเดียีวกันั ซ้า้ย ขวา หน้้า หลััง ล่า่ง บน เห็น็ในเวลา 
เดียีวกันั นี่่�เรียีกว่า่ “ธััมมจัักขุ”ุ จักัขุุที่่�เกิดิจากความบริสิุทุธิ์์�ล้้วนๆ 

ไม่่มีีกิิเลสมาปรุุงแต่่ง กายน่ี่�แหละคืือกายผู้้�รู้้ � ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบาน
แล้้ว เห็็นไปถึึงไหนก็็รู้้ �ไปถึึงนั่่�น 

กายนี้้�จะเป็็นกายที่่�เปิิดเผยทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างของชีวีิิตเราและ
สรรพสััตว์์ทั้้�งหลายที่่�มืืดมนอนธการมายาวนาน จะถููกเปิิดเผย
ก็็ต้้องเข้้าถึึงกายนี้้� เป็็นกายที่่�พญามารบดบัังไม่่ได้้ เป็็นที่่�พึ่่�งที่่�
ระลึึกอัันสููงสุุดของเรา มีีทุุกข์์พึ่่�งท่่านได้้ มีีสุุขก็็ยิ่่�งเพิ่่�มเติิมความ
สุขุ บำำ�บัดทุกุข์บ์ำำ�รุงุสุุขกันัอย่า่งเดียีว กายนั้้�นเป็น็ที่่�พึ่่�งและเป็น็ที่่�
ควรจะระลึึกนึึกถึึงให้้ได้้ตลอดเวลา ถ้้าเราปรารถนาที่่�จะมีีความ
สุุขที่่�แท้้จริงิ หรือือยากจะรู้้� เรื่่� องราวความเป็็นจริงิของชีวีิิต ถึึง
กายนี้้�แล้้วปิิดประตููอบายภููมิิ สุุคติิเป็็นที่่�ไป จะไปเลืือกภพภููมิิ
ไหนเกิิดก็็ได้้
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พระธรรมกายนั้้�นมีอีานุุภาพไม่่มีปีระมาณ  อััปปมาโณ พุุทโธ 
อััปปมาโณ ธัมัโม อััปปมาโณ สัังโฆ หมายเอาพระธรรมกาย
คืือ พุุทธรัตันะ หมายเอาธรรมรัตันะ และหมายเอาสัังฆรัตันะ 
ที่่�อยู่่�ภายในตััวของเรา ที่่�มีีคุุณไม่่มีีประมาณ จะเปลี่่�ยนแปลง
จากผู้้�ไม่่รู้้� มาเป็็นผู้้�รู้้�  ที่่�ไม่่เคยรู้้� เรื่่� องรู้้� ราวอะไรเลย จะเข้้าใจชีวีิิต
ได้้แจ่่มแจ้้งทีีเดีียว  

พญามารบดบัังฐานที่่� ๗ 

วัันนี้้� เราจะฝึึกใจให้้หยุุดให้้นิ่่�งให้้เข้้าถึึงพระรัตันตรัยัในตััว 
นี้้�ให้้ได้้ ให้้เข้้าถึึงพระธรรมกายให้้ได้้ วิิธีีเข้้าถึึงมีีวิิธีีเดีียวคืือ 
หยุุดกัับนิ่่�ง ไม่่ต้้องไปทำำ�อะไรที่่�นอกเหนืือจากนี้้� หยุุดนิ่่�งอย่่าง
เดีียวเท่่านั้้�นจึึงจะเข้้าถึึงได้้ 

พญามารเขาพยายามทำำ�ให้เ้ราไม่ห่ยุดุไม่่นิ่่�ง เขาจะทำำ�ให้ใ้จ
เรากระเจิงิ ระเบิดิใจเราออกไปทุกุทิศิทุกุทางทีเีดียีว ใช้ร้ะบบแบ่ง่
แยกแล้้วปกครอง คืือ ดึึงใจให้้ฟุ้้�งไปติิดในรูปู ในเสีียง กลิ่่�น รส 
สัมัผัสั ธรรมารมณ์์ ในคน ในสัตัว์ ์ในสิ่่�งของอะไรต่า่งๆ เหล่า่นั้้�น 
เป็็นต้้น ระเบิิดออกไปทางตา ทางหูู ทางจมููก ทางลิ้้�น ทางกาย 
ทางใจ ไปทุุกทิิศทุุกทาง แบ่่งแยกออกไปไม่่ให้้หยุุดนิ่่�ง

เพราะถ้้าหยุุดนิ่่�งแล้้วความลัับที่่�เขาบดบัังมานานจะถููก 
เปิิดเผย เขาจะเอาชนะไม่่ได้้ ก็็จะหลุุดพ้้นจากการเป็็นบ่่าวเป็็น
ทาสของเขา เขาแบ่่งแยกเพื่่�อจะปกครองให้้ได้้ 
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ทางธรรมนั้้�นที่่�จะเข้า้ถึึงพระธรรมกายต้้องหยุุดกัับนิ่่�งอย่่าง
เดียีว ฝ่า่ยพระพยายามดึงึให้ห้ยุดุให้น้ิ่่�ง ถ้า้ถูกูส่ว่นเข้า้ก็จ็ะเข้า้ถึงึ
สิ่่�งที่่�มีอียู่่�ในตััวต่า่งๆ ดังักล่่าว ถึึงดวงธรรม ถึึงกายภายใน แล้้วก็็ 
ถึึงพระธรรมกาย

แบ่ง่แยกและปกครองกันัไปอย่า่งนี้้� นี่่�คือวิธิีกีารของเขา เขาจะ
เอาสิ่่�งต่า่งๆ มาดึึงดููดเราให้ไ้ปติิดกะโหลกกะลา ให้ไ้ปเพลิิดเพลิิน
กัันอยู่่�ตรงนั้้�น ให้้ไปหมกมุ่่�นกัันอยู่่�ตรงนั้้�น เรื่่� องการทำำ�มาหากิิน
อย่า่งเดียีวบ้้าง สนุุกสนานเพลิิดเพลิินบ้า้ง ให้มี้ีปัญัหา มีีแรงกดดััน 
ให้้อะไรสารพััด ไปหมกมุ่่�นกัันอยู่่�ตรงนั้้�น ใจกระเจิิดกระเจิิงกััน
ออกไปเลย เพื่่�อจะให้้หลุุดจากศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗

ระเบิิดไปแล้้วก็็สมหวัังเสีียด้้วย พอเขาระเบิิดไปได้้ เขาก็็
ปกครองได้ ้ บังัคับัได้ ้ เอากิเิลสมาใส่ใ่ห้ก้็ไ็ด้ ้ บังัคับัให้ส้ร้า้งกรรม
ก็็ได้้ แล้้วให้้มีีวิิบาก มีีผลของกรรม  มีีอบายภููมิิรองรับัยาวนาน 

ท่อ่งเที่่�ยวในอบายภููมิกิันัหลายรอบทีีเดียีวกว่่าจะหลุุดพ้้นมา
ได้ ้หลุดุพ้น้มาแล้ว้ก็ท็ำำ�ให้้ลืมื พอเข้า้สู่่�ครรภ์ม์ารดาออกมาก็็ลืมื
เลย แล้้วมาเรียีนรู้้�กั ันใหม่่ เรียีนรู้้� เรื่่� องเก่่าๆ ไม่่มีีอะไรใหม่่ ซ้ำำ��ๆ 
ซากๆ เมื่่�อทำำ�พลาดอีีกก็็ลงไปอีีก วนกัันอยู่่�อย่่างนี้้� และบดบััง 
ไม่่ให้เ้ราไม่รู่้้�ว่ าเราไม่รู่้้�  นึึกว่า่เรานี่่�ฉลาดเสมอ และบดบังัว่า่แม้รู้้้�
แล้้วก็็ยัังไม่่ให้้รู้้� อยู่่�ดีี ให้้หยุุดนิ่่�งได้้ยาก ให้้ไม่่เชื่่�อบ้้าง อะไรต่่างๆ 
เหล่่านี้้�หลากหลายทีีเดีียว
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ดัังนั้้�น หยุุดอย่่างเดีียวจึึงจะเป็็นตััวสำำ�เร็จ็ให้้เราเข้้าถึึง 
สิ่่�งที่่�มีีอยู่่�ในตััวจริงิๆ เข้้าถึึงพระรัตันตรัยั เข้้าถึึงพุุทธรัตันะ  
เข้้าถึึงธรรมรัตันะ เข้้าถึึงสัังฆรัตันะ เข้้าถึึงได้้แล้้วก็็จะเห็็นอะไร
ไปตามความเป็็นจริงิ ไม่่ต้้องด้้นเดา ไม่่ต้้องใช้้จิินตนาการ  
จิินตามยปััญญาไม่่ต้้องใช้แ้ล้้ว  

ไปใช้ ้ภาวนามยปัญัญา ซึ่่�งเป็น็ปัญัญาระดัับที่่�ลึกึกว่า่ เหนืือ
ความนึึกคิดิ เป็น็ปัญัญาที่่�เกิดิจากการเห็น็ที่่�เรียีกว่า่ ปัญัญาเป็น็
เครื่่�องเห็็น เห็็นแจ้้งแล้้วจึึงรู้้� แจ้้งเหมืือนดึึงของที่่�อยู่่�ในที่่�มืืดมาสู่่� 
กลางแจ้้ง ก็็จะเห็็นอะไรไปตามความเป็็นจริงิ  

เมื่่�อเห็น็อะไรไปตามความเป็น็จริงิแล้ว้ก็จ็ะทำำ�ความเห็น็ให้้
ถููกต้้องตรงต่่อหนทางของพระนิิพพาน ตอนนี้้�พญามารบัังคัับ
บััญชาไม่่ได้้แล้้ว เพราะใจทุุกดวงมุ่่�งไปทำำ�พระนิิพพานให้้แจ้้ง  
มุ่่�งหยุุดอย่่างเดีียว นิ่่�งอย่่างเดีียว 

เมื่่�อถููกส่่วนก็็เข้้าถึึงไปตามลำำ�ดัับกระทั่่�งถึึงกายธรรม  แล้้ว
จะเข้้าถึึงบุุรุษุ ๔ คู่่� ๘ บุุรุษุ คืือ

โสดาปััตติิมรรค		 โสดาปััตติิผล 

สกิิทาคามิิมรรค		 สกิิทาคามิิผล 

อนาคามิิมรรค		  อนาคามิิผล 

อรหััตตมรรค		  อรหััตตผล
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จะเข้้าถึึงบุุรุษุ ๔ คู่่� ๘ บุุรุุษ อย่่างนี้้�ในตััว เมื่่�อเป็็นอัันหนึ่่� ง 
อันัเดียีวกันัก็ไ็ด้ช้ื่่�อว่า่เป็น็พระอริยิเจ้า้ เป็น็พระโสดาบันั เป็น็พระ
สกิิทาคามีี เป็็นพระอนาคามีี เป็็นพระอรหัันต์์ เข้้าถึึงไปอย่่างนี้้� 
และจะทำำ�พระนิิพพานให้้แจ้้ง เห็็นแจ่่มทีีเดีียว ตั้้�งแต่่นิิพพาน 
ในตััวของธรรมกายที่่�เรียีกว่่า สอุุปาทิิเสสนิิพพาน กัับ
นิิพพานที่่�ดัับขัันธปรินิิิพพาน ดัับขัันธ์์ทั้้�ง ๕ แล้้ว ที่่�เรียีกว่่า  
อนุุปาทิิเสสนิิพพาน ด้้วยธรรมกายนี่่�แหละ 

ถ้้าไม่่เข้้าถึึงธรรมกายจะไม่่ได้้รู้้� เรื่่� องนิิพพานหรอก มึึนๆ 
งงๆ เข้้าใจไปว่่านิิพพานสููญบ้้าง คำำ�ว่่า สููญ ไม่่ได้้แปลว่่า ไม่่มีี
อะไร แปลก ยิ่่�งสููญยิ่่�งเยอะ ยิ่่�งเป็็นสููญยิ่่�งมีีอะไรอีีกเยอะแยะเมื่่�อ
ใจว่่างๆ แล้้วในกลางความว่่างนั่่�น โอ้้โฮ ความรู้้�ทั้้� งหลายเยอะ
แยะหมดเลย ยิ่่�งสููญยิ่่�งเยอะ ยิ่่�งมีีอะไรให้้ศึึกษาเหมืือนกัับเป็็น 
กลางของทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างเลย  หลัังจากสููญจากกิิเลสอาสวะที่่�มา
บดบัังแล้้ว ยิ่่�งเห็็นอะไรได้้แจ่่มแจ้้ง เหมืือนเอาเครื่่�องปััดน้ำำ��ฝน
ปัดัน้ำำ��ฝนออกไป เอาผ้า้เช็ด็ให้ส้ะอาด จะเห็น็อะไรก็ช็ัดัเจนกว้า้ง
ขวางเพราะไม่่มีีอะไรมาบดบััง นี่่�แปลกทีีเดีียว

เข้า้ถึงึธรรมกายแล้ว้ถึงึจะรู้้�  ถ้า้ยังัไม่เ่ข้า้ถึงึธรรมกายก็ไ็ม่รู่้้�
เรื่่� องรู้้� ราว มั่่�วๆ มึนึๆ ดีีไม่่ดีเีลยพลอยไม่เ่ชื่่�อว่า่นรกสวรรค์์มีจีริงิ
เสีียอีีก ไม่่เชื่่�อเรื่่� องกฎแห่่งกรรมเสีียแล้้ว เพราะไม่่ไปรู้้� ไปเห็็น 
ไม่่รู้้� เห็็นเพราะไม่่เข้้าถึึงธรรมกาย ที่่�ไม่่เข้้าถึึงธรรมกายเพราะ
ไม่่หยุุดไม่่นิ่่�ง ที่่�ไม่่หยุุดไม่่นิ่่�งก็็เพราะมััวฟุ้้�งซ่า่นอยู่่� ถููกเขาแบ่่ง
แยกและปกครองกัันอย่่างนี้้�

280



บริิกรรมนิิมิิต

วัันนี้้�เป็็นวัันอาทิิตย์์ เรามารวมประชุุมกัันประพฤติิปฏิิบััติิ
ธรรมเป็น็พลัังหมู่่� อาศัยัพลังัใจซึ่่�งกันัและกัันมารวมกัันเป็น็หนึ่่� ง 
ให้้ตั้้�งใจหยุุดนิ่่�งกัันให้้ดีีนะลููกนะ

ฝึึกไป หยุุดนิ่่�งไป อย่่าท้้อแท้้ อย่่าท้้อถอย ฝึึกไปทุุกวััน 
วัันนี้้�ไม่่หยุุด พรุ่่� งนี้้�ฝึึกใหม่่ ฝึึกกัันไปเรื่่�อยๆ อะไรจะมาทาน 
ความเพีียรได้้ เราจะล่ว่งทุุกข์ไ์ด้้ เอาชนะทุกุข์ไ์ด้้ ก็เ็พราะความ
เพีียร เพราะความขยัันและทำำ�ให้้ถููกหลัักวิิชชา

ก่่อนที่่�เราจะสวดมนต์์ไหว้้พระกัันตั้้�งแต่่เบื้้�องต้้น เราคงจำำ� 
ภาพที่่�ปรากฏบนจอกัันได้น้ะลููกนะ เป็น็ภาพองค์์พระนั่่�งขัดัสมาธิิ
เจริญิสมาธิิภาวนาอยู่่�กลางดวงธรรมใสๆ เอาภาพนั้้�นมาตั้้�งไว้้
ในกลางกายฐานที่่� ๗ หรือืจำำ�ง่่ายๆ ว่่า อยู่่�ในกลางท้้องของเรา 
จำำ�ให้้ดีี จำำ�ได้้ชัดัเจนแค่่ไหนก็็เอาแค่่นั้้�นไปก่่อน จำำ�ได้้ตรงไหน
ก็็เอาตรงนั้้�นไปก่่อน 

บริิกรรมภาวนา

แล้้วก็็ทำำ�ใจให้้หยุุดให้้นิ่่�งอย่่างสบายๆ จะประคองใจด้้วย
บริกิรรมภาวนาสััมมาอะระหัังไปด้้วยก็็ได้้ หรือืจะไม่่ภาวนาก็็ 
ไม่่เป็็นไร รักัษาใจให้้หยุุดให้้นิ่่�งๆ อยู่่�ที่่�กลางองค์์พระ ซึ่่�งนั่่�งอยู่่� 
ที่่�กลางดวงธรรมใสๆ ใหญ่่เล็็กก็็แล้้วแต่่ใจของเราชอบ เอามา
น้้อมไว้้ในกลางกาย มองไปเรื่่� อยๆ อย่่างสบายๆ
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ภาพองค์์พระกลางดวงนี้้�จะเป็็นภาพที่่�ทำำ�ให้้ใจใสจะเป็็น
ภาพที่่�เอาชนะพญามารได้้ พญามารกลััวผู้้�ที่่�มีีภาพชนิิดนี้้� 
องค์์พระใสๆ ที่่�อยู่่�ในกลางดวงใสๆ และภาพนี้้�จะทำำ�ให้้เรา 
เข้้าไปสู่่�ของจริงิที่่�มีอยู่่�ภายในในภายหลััง เข้้าถึึงดวงธรรม 
เข้้าถึึงกายในกาย และเข้้าถึึงพระรัตันตรัยัในตััว 

เมื่่�อเข้้าใจกัันอย่่างนี้้�ดีแล้้ว ต่่อจากนี้้�ไปรักัษาใจให้้หยุุด
นิ่่�งๆ จำำ�ภาพองค์์พระในลัักษณะท็็อปวิิว (top view) หรือืมอง
จากด้้านบนลงไปด้้านล่่างตั้้�งแต่่ปลายเกตุุของท่่าน ที่่�ตั้้�งอยู่่�บน
จอมกระหม่่อมบนพระเศีียร ที่่�ตั้้�งอยู่่�บนคอ บนบ่่า บนไหล่่ บน
แขน ฝ่่ามืือทั้้�งสอง ลำำ�ตััว มองอย่่างนี้้�ไปเรื่่� อยๆ นะลููกนะ ไม่่ช้า้
จะสมหวััง ให้ลู้กูทุกุคนสมหวัังดังัใจในการเข้า้ถึงึพระรัตันตรัยัใน
ตััววัันนี้้�ทุุกๆ คนนะลููกนะ ต่่างคนต่่างนั่่�งกัันไปเงีียบๆ นะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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ภาพองค์พระกลางดวงแก้วท็อปวิว (top view)



นัักเรีียนอภิิญญา

	มนุ ุษย์์เกิิดแต่่ล้้วน	ต้้ องตาย

หากไม่่พบธรรมกาย		  แย่่แท้้

เกิิดชาติิหนึ่่�งเสีียดาย		  เปลืืองเปล่่า  ชีีวีี

พบที่่�พึ่่�งพระแล้้		สุ  ุดคุ้้�มเกิิดมา

สุุนทรพ่่อ

	มนุ ุษย์์เกิิดเพื่่�อมุ่่�งรู้้�	 ความจริิง

ชีีวิิตและสรรพสิ่่�ง		  เกี่่�ยวข้้อง

ไร้้สาระสละทิ้้�ง			สิ้้  �นหมด

เหลืือแก่่นกายธรรมป้้อง	 ผองร้้ายภััยมาร

๒๓
เมื่อเราสว่าง 

โลกก็สว่างด้วย
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๒๓
เมื่อเราสว่าง 

โลกก็สว่างด้วย
วันอาทิตย์ที่ ๑๓ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๒ (๑๓.๓๐ น.)

เมื่อเราสว่าง โลกก็สว่างด้วย

ปรัับกาย-ปรัับใจ

ตั้้�งใจหลัับตาเจริญิสมาธิิภาวนากัันนะ หลัับตาเบาๆ พอ
สบายๆ ผ่่อนคลายทุุกส่่วนของร่า่งกาย ทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตััวให้้มีีความ
รู้้�สึ ึกว่่าสบาย ผ่่อนคลายจริงิๆ 

แล้ว้ก็ท็ิ้้�งทุกุอย่า่ง ปล่อ่ยวางทุกุสิ่่�ง รวมใจไปหยุดุนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ 
ที่่�ศูนูย์์กลางกายฐานที่่� ๗ อย่่างเบาๆ สบายๆ รวมใจไปหยุดุนิ่่�งๆ 
นุ่่�มๆ เบาๆ สบายๆ แล้้วก็็ผ่่อนคลาย
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นึึกถึึงบุุญ

ให้้นึึกถึึงบุุญที่่�เราทำำ�ผ่่านมาในทุุกๆ บุุญ กระทั่่�งบุุญล่่าสุุด
เมื่่�อวานนี้้� ให้ม้ารวมเป็น็ดวงบุญุใสๆ ติดิอยู่่�ในศูนูย์ก์ลางกายฐาน
ที่่� ๗ เป็็นดวงบุุญใสๆ คืือ ความดีีทั้้�งหมดที่่�เราทำำ�ด้้วยกายด้้วย
วาจาด้้วยใจ ทั้้�งด้้วยตััวเองและไปชวนคนอื่่�นเขามาทำำ� ไม่่ว่่าจะ
เป็็นบุุญจากการทำำ�ทาน รักัษาศีีล เจริญิภาวนา เป็็นต้้น ความดีี
เหล่่านั้้�นจะมารวมเป็็นดวงบุุญใสๆ ติิดอยู่่�ในศููนย์์กลางกายฐาน 
ที่่� ๗ เป็็นบ่่อเกิิดแห่่งความสุุขความสำำ�เร็จ็ในชีวีิิตของเราตั้้�งแต่่
เราเป็็นปุุถุุชนจนกระทั่่�งเป็็นพระอริยิเจ้้า 

ให้เ้ราตรึกึนึึกถึงึดวงใส ใจหยุดุอยู่่�ในกลางดวงใสๆ อย่า่งเบาๆ 
สบายๆ ใจเย็็นๆ ให้้ใจนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาๆ สบายๆ จะประคองใจด้้วย
บริกิรรมภาวนาสััมมาอะระหัังไปด้้วยก็็ได้้ หรือืเราจะไม่่ภาวนา
ก็็ได้้ ถ้้าเรามั่่�นใจว่่าใจไม่่ฟุ้้�งไปคิิดเรื่่� องอื่่�น เพราะวััตถุุประสงค์์
ที่่�ต้้องการคืือ ให้้ใจมาหยุุดนิ่่�งๆ อยู่่�ที่่� ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ 
ซึ่่�งเป็็นตำำ�แหน่่งที่่�สำำ�คััญที่่�สุุดของชีวีิิต 

ชนะนิิวรณ์์ ๕ ได้้ จะพบแสงสว่่างภายใน

ศูนูย์ก์ลางกายฐานที่่� ๗ ตำำ�แหน่่งนี้้�พญามารบดบัังนััก ไม่่
ให้้รู้้ � ไม่่ให้้เห็น็ ไม่ใ่ห้้ได้้ยินิได้้ฟังั ไม่ใ่ห้้สนใจว่ามีีอยู่่� หรืือไม่ใ่ห้้
เฉลีียวใจว่า่มีี  เพราะว่า่เป็น็ทางเดีียวที่่�จะหลุดุพ้้นจากการเป็น็
บ่่าวเป็็นทาสของเขา
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เมื่่�อใจมาหยุดุนิ่่�งอยู่่�ตรงนี้้�ได้เ้มื่่�อใด แสงสว่า่งจะปรากฏเกิดิ
ขึ้้�น เป็น็ความสว่า่งภายในที่่�สว่่างใสเย็น็สบาย ไม่แ่สบตาเหมือืน
ดููดวงอาทิิตย์์ตอนเที่่�ยง ทั้้�งๆ ที่่�สว่่างกว่่า จะใสเย็็นสบาย สว่่าง 

เป็็นแสงสว่่างที่่�เกิิดจากใจที่่�หยุุดนิ่่�ง ที่่�ทะลุุผ่่านเครื่่�องกั้้�น
จิิตที่่�เราคุ้้�นเคยกัับคำำ�ว่่า นิิวรณ์ ๕ คืือ กามฉัันทะ การตรึกึใน
เรื่่� องกาม ทั้้�งเรื่่� องเพศ เรื่่� องทรัพัย์์อะไรต่่างๆ เหล่่านั้้�น พยาบาท 
ผููกโกรธ ขััดเคืือง ขุ่่�นใจ วิิจิิกิิจฉา ความลัังเลสงสััย ไม่่มั่่�นใจ
ว่่าการทำำ�หยุุดนิ่่�งอย่่างนี้้�จะเข้้าถึึงได้้ หรือืสงสััยในสิ่่�งที่่�ไม่่ควร
สงสััย เช่น่ ใครสร้า้งโลก ใครสร้า้งสรรพสััตว์์สรรพสิ่่�ง จููงใจให้้
เตลิดิไปอย่า่งนั้้�น หรือืสงสัยัเรื่่� องพระรัตันตรัยัทั้้�งภายนอกภายใน
ถีีนมิิทธะ ความง่่วง ความท้้อ อุุจธััจจกุุกกุุจจะ ความฟุ้้�งไป 
ในเรื่่� องราวต่่างๆ นิิวรณ์์ทั้้�ง ๕ อย่่างนี้้� คืือ เครื่่� องกั้้�นจิิต เหมืือน
กำำ�แพงขวางกั้้�นไม่ใ่ห้ใ้จมาติดิอยู่่�ที่่�ศูนูย์ก์ลางกายฐานที่่� ๗ ตรงนี้้�  

แสงสว่่างภายใน ส่่องทางสายกลาง

เมื่่�อเราประกอบความเพีียรอย่่างกลั่่�นกล้้าอย่่างถููกหลััก
วิิชชาตามคำำ�สอนของพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าแล้้ว ใจก็็จะหยุุด
นิ่่�งได้้ แล้้วความสว่่างก็็เกิิดขึ้้�น ถ้้ามนุุษย์์ทุุกคนในโลกไม่่ขาด
แสงสว่า่งภายในอย่า่งนี้้�ทั้้�งวัันทั้้�งคืืน ทั้้�งหลัับตาลืืมตา นั่่�ง นอน 
ยืืน เดิิน โลกก็็จะเกิิดสัันติิสุุข ความเห็็นถููกก็็จะเกิิดขึ้้�นกัับมวล
มนุุษยชาติิ ซึ่่�งจะเป็็นผลทำำ�ให้้คิิดถููก พููดถููก ทำำ�ถููก อะไรๆ ก็็ถููก
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ต้อ้งและดีีงามไปทั้้�งสิ้้�น เพราะแสงสว่่างนี้้�จะทำำ�ให้เ้ห็น็ภาพภายใน
ที่่�มีอียู่่�แล้ว้ไปตามความเป็น็จริงิ เช่น่ ภาพแห่ง่ความบริสิุทุธิ์์� ชีวีิติ
ที่่�ประณีีตซ้อ้นๆ กันัอยู่่�ภายใน จะเห็น็เส้้นทางสายกลาง เส้น้ทาง
แห่่งความบริสิุุทธิ์์�หมดจดจากสรรพกิิเลสทั้้�งหลาย จากความ
โลภ ความโกรธ ความหลง ความไม่่รู้้�ต่ ่างๆ เป็็นต้้น จะเข้้าถึึง
พระรัตันตรัยัในตััว จะเห็็นภาพพระรัตันตรัยัในตััวซึ่่�งเป็็นที่่�พึ่่�ง
ที่่�ระลึึก และเป็็นปราการเป็็นป้้อมเป็็นค่่ายป้้องกัันภััยทั้้�งในเมืือง
มนุุษย์์และในอบาย ตลอดจนในสัังสารวััฏ 

ความลัับชีีวิิตจะถููกเปิิดเผย

แสงสว่า่งจะทำำ�ให้เ้ห็น็ภาพเหล่า่นี้้�ตรงไปตามความเป็น็จริงิ 
ความรู้้�ก็ จ็ะเกิดิขึ้้�น เป็น็ความรู้้� แจ้ง้ เหมือืนเราดึงึของที่่�อยู่่�ในที่่�มืดื
ออกมากลางแจ้้ง เราจะเห็็นชัดัเจนว่่ามัันคืืออะไร ชีวีิิตที่่�อยู่่�ในที่่�
มืืดก็็จะถููกดึึงให้้มาอยู่่�ในที่่�แจ้้ง ในที่่�เปิิดเผย จะทำำ�ให้้เราเข้้าใจ
เรื่่� องราวของชีวีิิตและสรรพสััตว์์สรรพสิ่่�งทั้้�งหลาย 

ยิ่่�งถ้้าเราเข้้าถึึงกายธรรม ตั้้�งแต่่กายธรรมโคตรภููเรื่่� อยไป 
เห็็นพระธรรมกายใสสว่่าง หน้้าตัักหย่่อนกว่่า ๕ วานิิดหน่่อย 
หน้้าตัักเท่่ากัับความสููง เกตุุดอกบััวตููม อยู่่�ในอิิริยิาบถนั่่�งสมาธิ ิ
ไม่่ยืืน ไม่่เดิิน ไม่่นอน อยู่่�ในอิิริยิาบถนั่่�งอย่่างเดีียว 

ความลัับของชีวีิิตก็็จะถููกเปิิดเผย เพราะพระธรรมกายมีี 
ธััมมจัักขุุ คืือ การเห็็นแจ้้ง เห็็นได้้รอบตััวทุุกทิิศทุุกทางในเวลา
เดีียวกััน ทั้้�งอดีีตที่่�ผ่่านมา ทั้้�งในปััจจุุบัันและในอนาคต และมีี 
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ญาณทััสสนะ คืือ ความรู้้� แจ้้งเกิิดขึ้้�น เห็็นถึึงไหน รู้้�ถึ ึงนั่่�น ซึ่่�ง
แตกต่่างจากดวงตามนุุษย์์ที่่�เห็็นไกลสุุดขอบฟ้้า แต่่ไม่่รู้้�ว่ ่าสิ่่�งที่่�
เห็็นอยู่่�นั้้�นคืืออะไร 

ธัมัมจักัขุุเกิิด ญาณทัสสนะเกิิด ความลับัต่่างๆ ก็็ถูกูเปิดิเผย 
ล่่มสลายไป จะมีีแต่่ความรู้้� แจ้้งเห็็นแจ้้งแทงตลอด คืือเข้้าใจ 
เรื่่� องราวทั้้�งหลายไปตามความเป็็นจริงิ ทั้้�งเบื้้�องต้้น ท่่ามกลาง 
และเบื้้�องปลาย อย่่างบริสิุุทธิ์์�บริบิููรณ์์ มัันจะแจ่่มแจ้้ง ถ้้าใจหยุุด
นิ่่�งได้้ ก็็จะเห็็นไปตามลำำ�ดัับอย่่างนี้้� 

เห็็นกายในกายจนกระทั่่�งถึึงกายธรรมอรหััตผล หน้้าตััก 
๒๐ วา สููง ๒๐ วา ซึ่่�งเป็็นกายสุุดท้้าย เป็็นกายเดีียวที่่�จะหลุุด
พ้้นจากโปรแกรมที่่�เขาตรึงึติิดไว้้ในภพ ๓ ในกามภพ รููปภพ 
อรููปภพ พอถึึงตรงนั้้�นสนิิทติิดแน่่นเป็็นอัันหนึ่่� งอัันเดีียวกัันไม่่
เขยื้้�อน ก็็หลุุดไปเลยไม่่ต้้องกลัับมาเวีียนว่่ายตายเกิิด ไปอยู่่�ใน
อายตนนิิพพานที่่�อยู่่�ของผู้้�พ้้นแล้้ว 

ใจหยุุดตรงกลาง ฐานที่่� ๗ นี้้�จึงเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คััญ อย่่าให้้
พลาดโอกาสไปสำำ�หรับัการมาเกิดิในชาติินี้้�ที่่�ได้อ้ัตัภาพเป็น็มนุุษย์์ 

ใช้้เวลาชีีวิิตให้้คุ้้� มค่่า

เราจะต้้องไม่่ประมาทในการดำำ�เนิินชีวีิิต ไม่่ปล่่อยวัันและ
คืืนให้้ล่่วงเลยไปโดยเปล่่าประโยชน์์ หรือืสนใจในสิ่่�งที่่�ไม่่เกิิด
ประโยชน์์ เกิิดเพีียงแค่่ผลประโยชน์์ แต่่ประโยชน์์สุุขประโยชน์์

เมื่อเราสว่าง โลกก็สว่างด้วย 289



อย่า่งยิ่่�งไม่เ่กิดิ ต้้องให้ค้วามสำำ�คัญักับัตรงนี้้� เพราะความตายไม่่มี ี
นิิมิิตหมาย

ดัังนั้้�น ต้้องรีบีขวนขวายฝึึกหยุุดฝึึกนิ่่�งกัันไปทุุกวัันทุุกคืืน 
จนกระทั่่�งถึงึในระดัับไม่ใ่ห้ม้ีอีะไรมาเหนี่่�ยวรั้้� งได้ ้ ชีวีิติจะต้อ้งไม่่
ขาดแสงสว่่าง แสงสว่่างที่่�อยู่่�ภายในอุุดมไปด้้วยความสุุข ความ
บริสิุุทธิ์์� ความรู้้� แจ้้งดัังกล่่าว 

ชีีวิิตของเราจะต้้องไม่่ขาดการเห็็นภาพภายในที่่�แตกต่่าง
จากภาพภายนอก ทั้้�งกลางวัันและกลางคืืน ทำำ�ประดุจุผู้้�มีีราตรีี
เดีียวอย่า่งนี้้�จึงึจะเรีียกว่า่ “ได้้กำำ�ไรชีีวิติ” ใช้้ชีีวิติได้้คุ้้�มค่า่สมที่่�
ได้้เกิิดมาเป็็นมนุุษย์์มาพบพระพุุทธศาสนา 

วัันคืืนล่่วงไปเรื่่� อยๆ เดี๋๋�ยวก็็หมดไปวัันหนึ่่� งคืืนหนึ่่� ง เดี๋๋�ยว
ก็็จะหมดเวลาของชีวีิิตแล้้ว ชีวีิิตในโลกมนุุษย์์เป็็นเวลาช่ว่งสั้้�น
ประเดี๋๋�ยวประด๋๋าว สุุขทุกุข์ก์็ป็ระเดี๋๋�ยวประด๋๋าว จะยากจนจะร่ำำ��รวย
ก็ป็ระเดี๋๋�ยวประด๋า๋ว แต่ช่ีวีิติหลังัจากตายแล้ว้ ชีวีิติใหม่่ในปรโลก
นั้้�นยาวนานนััก ไม่่ว่่าจะภพภููมิิในทุุคติิหรือืสุุคติิ ในนรกหรือืบน
สวรรค์์ล้้วนยาวนานทั้้�งสิ้้�น สุุขก็็สุุขนาน ทุุกข์์ทรมานก็็นานกว่่า
ในเมืืองมนุุษย์์มากมายก่่ายกองนััก 

เราโชคดีทีี่่�เป็น็ชาวพุทุธ รู้้� หลักัในการปฏิิบัตัิอิย่า่งมีเีหตุมีุีผล
ที่่�จะรองรับั ไม่่เลื่่�อนลอยเหมืือนชายหนุ่่�มคิิดถึึงหญิิงสาวในฝััน
ที่่�ไม่่มีีอยู่่�จริงิ คำำ�สอนในพุุทธศาสนามีีเหตุุมีีผลรองรับั และเรา
โชคดีีที่่�สามารถนำำ�มาไตร่ต่รองพิิจารณาและนำำ�เข้้าสู่่�การปฏิิบััติิ
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จนกระทั่่�งมีีประสบการณ์์ภายในได้้ เข้้าถึึงได้้ สััมผััสได้้ด้้วยตััว
ของเราเอง ไม่่เลื่่�อนลอย จะสามารถศึึกษา เรียีนรู้้�  ปฏิิบััติิด้้วย
ตััวเองและเข้้าถึึงเองได้้  พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าท่่านเป็็นอย่่างไร 
ถ้้าเราปฏิิบััติิตามท่่านได้้ ท่่านทำำ�อย่่างไร เราทำำ�อย่่างนั้้�น ท่่าน
เป็็นอย่่างไร เราก็็เป็็นอย่่างนั้้�นได้้ตามกำำ�ลัังแห่่งบุุญบารมีีและ
ความเพีียรของเราที่่�ได้้สั่่�งสมกัันเอาไว้้  

เพราะฉะนั้้�น เมื่่�อลููกมีีบุุญแล้้ว ต้้องมีีวาสนาในการที่่�จะ 
นำำ�บุุญนั้้�นมาใช้ใ้ห้้เกิิดประโยชน์์ในการบรรลุุธรรมภายในที่่�เรา
สามารถบรรลุุได้จ้ริงิๆ ด้้วยกำำ�ลังัแห่ง่ความเพียีรอย่่างถููกหลัักวิชิชา 
ของเรา

เข้้าถึึงธรรมได้้ ก็็พึ่่�งตััวเองได้้

เราสามารถเป็็นอยู่่�ได้้ด้้วยตััวของเราเอง เป็็นสุุขด้้วยตััว
ของเราเองโดยไม่พ่ึ่่�งพิงิสิ่่�งใดที่่�เกินิจำำ�เป็น็  จะเป็น็อยู่่�ด้ว้ยตัวัเอง
เหมืือนดวงอาทิิตย์์บนท้อ้งฟ้้าที่่�สว่่างไสวด้้วยตััวเอง มีีพลัังในตััว
เอง เมื่่�อเราพึ่่�งตััวเองได้้ การหลัับตาลืืมตา นั่่�งนอนยืืนเดิินแสง
ไม่่เคยขาดเลย ภาพภายในก็็ไม่่เคยขาด จะอยู่่�โคนไม้้ก็็เป็็นสุุข 
จะอยู่่�ที่่�เรือืนว่่างก็็เป็็นสุุข อยู่่�ป่่าเขาห้้วยหนองคลองบึึงก็็เป็็นสุุข 

สุุขโดยไม่่ต้้องใช้ท้ี่่�กว้้าง แค่่อาสนะเดีียวไม่่เกิิน ๑ ตาราง
เมตร ที่่�ดููเหมืือนมีีขอบเขตจำำ�กัด แต่่เราจะไปสู่่�ที่่�ไร้ข้อบเขตได้้ 
เหมืือนออกทะเลลึึก ทะเลแห่ง่ความรู้้�อั นไม่่มีปีระมาณ สุุขที่่�ไม่่มีี
ประมาณ ที่่�ไม่ม่ีขีอบเขต จะนั่่�งนอนยืนืเดินิก็เ็ป็น็สุขุ อยู่่�ได้ทุ้กุหน
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ทุุกแห่่ง ถ้้าเราหลัับตาแล้้วไม่่มืืด ลืืมตาแล้้วสว่่าง หลัับตาก็็เห็็น
ภาพภายใน ลืืมตายัังเห็็นอยู่่�ตลอดเวลาเลย 

เช่น่ เห็็นดวงใสๆ ที่่�สว่่างเจิิดจ้้า เห็็นกายภายในใสๆ ที่่�
สว่่างเจิิดจ้้า เห็็นองค์์พระภายในที่่�สว่่าง ใสเย็็น เจิิดจ้้า ตลอด
ทั้้�งกลางวัันกลางคืืน แม้้ยามหลัับก็็หลัับอยู่่�ในกลางความสว่่าง 
เหมืือนหลัับอยู่่�ในทะเลแห่่งความสุุขที่่�ไม่่มีีขอบเขต ตื่่�นก็็ตื่่�นอยู่่�
ตรงนั้้�น ตรงกลางความสว่่าง จะหลัับในองค์์พระ ตื่่�นก็็ตื่่�นอยู่่�
ในกลางองค์์พระ 

เมื่่�อตื่่�นแล้้วก็็เหมืือนเราดึึงเอาความสุุขจากข้้างในออกมา
ใช้ข้้้างนอก มัันจะขยายจากศููนย์์กลางกายออกมา มัันจะขจััด
สิ่่�งที่่�เป็็นมลทิินรอบกายเรา จะเป็็นคน สััตว์์ สิ่่�งของ ให้้ใจเราอยู่่�
เหนืือสิ่่�งเหล่่านี้้� ใจจะเป็็นสุุขได้้ทุุกหนทุุกแห่่งทุุกที่่� เพราะใจใสๆ 
ใจสว่่างๆ

เมื่่�อเราสว่่าง โลกก็็สว่่างด้้วย

โลกขาดแคลนความรู้้ �ตรงนี้้� และขาดตััวอย่า่งของผู้้�ที่่�ปฏิบิััติิ
แล้้วเข้้าถึึงจริงิ มีีประสบการณ์ภายในอย่่างนี้้�  ดัังน้ั้�น ถ้้าเรา
ทำำ�ได้้ เราก็็จะเป็็นต้้นบุุญต้้นแบบที่่�ดีีของมวลมนุุษยชาติิ และ
ชาวโลกก็็จะไม่่ว้้าเหว่่ ไม่่เงีียบเหงา ไม่่ทุุกข์์ทรมาน เพราะเขา
เห็น็ตััวอย่่างดีี  และถ้้อยคำำ�อัันประเสริฐิที่่�จะทำำ�ให้้ชีีวิติของเขา
รุ่่� งเรืืองประดุุจดวงอาทิิตย์ในยามเที่่�ยง สดใสเหมืือนพระจัันทร์์
ในคืืนวัันเพ็็ญ 
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นี่่�เป็็นเครื่่�องยืืนยัันว่่า ถ้้าเราสว่่าง โลกก็็จะสว่่างด้้วย มวล
มนุุษยชาติิก็็จะสว่่างด้้วย แม้้เราจะจากโลกนี้้�ไป ก็็จากไปอย่่าง
สง่่างาม เหมืือนพระราชาผู้้�รบชนะศึึกที่่�ออกจากแว่่นแคว้้น 
ที่่�รบชนะแล้้วด้้วยใจที่่�เบิกิบาน บันัเทิงิทั้้�งในมนุุษย์์และในเทวโลก 
ในสุุคติิโลกสวรรค์์

การฝึึกให้้ใจหยุุดนิ่่�งจึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญ ที่่�ลููกทุุกคนจะต้้อง
เอาใจใส่่ โดยไม่่มีีข้้อแม้้ข้้ออ้้างและเงื่่�อนไขใดๆ ทั้้�งสิ้้�น เพื่่�อตััว
ของเราเองและโลกใบนี้้�

เพศบรรพชิิตประเสริิฐที่่�สุุด

เพศของบรรพชิติ เพศนัักบวชจะมีีโอกาสดีีและประเสริฐิ
กว่่าเพศของคฤหััสถ์์ เพราะว่่าปลอดจากเครื่่�องพัันธนาการของ
ชีวีิิต ไม่่ต้้องทำำ�มาหากิิน ไม่่ต้้องทำำ�มาค้้าขายแบบคฤหััสถ์์ ซึ่่�ง
เราผ่่านชีวีิิตตรงนั้้�นมาแล้้ว และที่่�ออกบวชไม่่ใช่ว่่่าหมดทางทำำ�
มาหากิิน หรือืไม่่มีีฝีีมืือในการทำำ�มาหากิินแบบชาวโลก แต่่ว่่า
ถึึงจุุดอิ่่�มตััวแล้้วจึึงออกจากเรือืนเหมืือนนกที่่�จากคอน แล้้วก็็
ออกบวชมีีชีวีิิตในเพศสมณะ 

เพศบรรพชิิตจะประกอบความเพีียรได้้กว้้างขวางกว่่า มีี
เวลามากกว่า่ เพราะเครื่่�องกัังวลน้้อยกว่า่ มีีแต่เ่พีียงกายกัับใจ
และศูนูย์์กลางกายเท่า่น้ั้�นที่่�คอยดููแล เหมืือนนกท่ี่�มีีปีกีและหาง
ที่่�โบยบิินไปในอากาศอย่่างเป็น็อิสิรภาพ ชีีวิตนัักบวชจะได้้ตรงนี้้� 
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ถ้้าบวชมาแล้้วได้้ทำำ�ตามวััตถุุประสงค์์ของการบวชก็็จะได้้
รับัประโยชน์์สุุข ประโยชน์์อย่่างยิ่่�งจากการบวช จะได้้อานิิสงส์์
จากการบวช จะมีสีุขุได้ด้้ว้ยตััวเอง เข้า้ถึงึได้อ้ย่า่งง่า่ยๆ แสงสว่่าง
อัันประเสริฐิจะอาบทาจากภายในกลางขยายออกมาสู่่�ภายนอก 
เราจะสว่่างไสวเหมือืนพระจัันทร์ใ์นคืืนวันัเพ็ญ็ รัศัมีีธรรมก็จ็ะจับั 
เมื่่�อใจเราหยุุดนิ่่�งอยู่่�ภายใน ในเพศของสมณะ 

เราจะเลื่่�อมใสตััวของเราเองก่่อน มีปีีตีิสิุขุหล่อ่เลี้้�ยงใจ ภาค
ภูมูิใิจในตััวเองแม้้อยู่่�ตามลำำ�พังั เมื่่�อเรายัังเลื่่�อมใสตััวของเราเอง
อย่่างนี้้� มนุุษย์์และเทวดาที่่�เห็็นอยู่่�ก็็ไม่่อาจจะห้้ามความศรัทัธา
ปสาทะเลื่่�อมใสในเราผู้้�เป็็นนัักบวชที่่�มักน้้อย สัันโดษ มีีชีวีิิต 
เรียีบง่่ายแต่่สููงส่่งอย่่างนี้้�ได้้ 

เราจะเป็็นที่่�ตั้้�งแห่่งศรัทัธาปสาทะแก่่มนุุษย์์และเทวดา 
โดยที่่�เราไม่่ได้้ตั้้�งใจจะให้้เป็็นอย่่างนั้้�น แต่่ความเลื่่�อมใส 
ในตััวเองนี้้�เกิิดจากข้้อวััตรปฏิิบััติิที่่�ดีี ก่่อให้้เกิิดสิ่่�งเหล่่านี้้�ขึ้้�น 

ความสำำ�รวมอินิทรีีย์จะบัังเกิดิขึ้้�นเมื่่�อใจหยุดุนิ่่�งอยู่่�ภายใน 
อยู่่�ในกลางองค์์พระภายใน กลางพระรััตนตรััย แม้้ไม่่มีีเจตนา
จะสำำ�รวมก็็สำำ�รวมอยู่่�ในตััว เพราะรัักษาจิิตดวงเดีียว ไม่่ท่่อง
เที่่�ยวไปไกล ให้้ไปในสิ่่�งที่่�ควรไป ไปแบบสุคุโต คืือไปดีีเหมืือน
พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า คืือท่่านเสด็็จไปในกลางกายของท่่าน
ด้้วยการหยุุดนิ่่�ง โดยไม่่มีีอะไรเหนี่่�ยวรั้้� งภายใน ใจของท่่านก็็
จะใสสว่่างเข้้านิิโรธสมาบััติิของท่่านไปเรื่่� อยๆ สุุขแล้้วสุุขเล่่า 
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เพิ่่�มขึ้้�นไปในกลางธรรมกายอรหัันตสััมมาสััมพุุทธเจ้้าของท่่าน 
ท่่านจะเข้้าสู่่�อายตนนิิพพานภายในตััวของท่่านไปเรื่่� อยๆ อย่่าง 
ไม่่มีีขอบเขตจำำ�กััด ไม่่สิ้้�นสุุด ไม่่มีียั้้�ง อย่่างสบายๆ มีีปีีติิสุุขอยู่่�
ข้้างใน หล่่อเลี้้�ยงใจตลอด บุุญธาตุุจะหล่่อเลี้้�ยงให้้ใจใสๆ 

คฤหััสถ์์ก็็บรรลุุธรรมได้้

ลููกๆ ที่่�เป็็นคฤหััสถ์์ก็็สามารถทำำ�อย่่างนี้้�ได้้ เช่น่เดีียวกัับ
คฤหัสัถ์ใ์นสมัยัพุทุธกาลที่่�เป็น็พระอริยิเจ้า้ทั้้�งหลาย แม้ภ้ายนอก
ยัังเป็็นคฤหััสถ์์ ที่่�เป็็นพระโสดาบัันก็็มีี พระสกทาคามีีก็็มีี พระ
อนาคามีีก็็มีี 

อย่่างน้้อยก็็เป็็นโคตรภููบุุคคล คืือบุุคคลที่่�มีีพระรัตันตรัยั
เป็็นที่่�พึ่่�ง และเป็็นเนื้้�อเป็็นหนัังพระรัตันตรัยั คืือเป็็นตััวพระ
รัตันตรัยั เปลืือกนอกยัังเป็็นเพศของคฤหััสถ์์แต่่ภายในกะเทาะ
ล่่อน คืือเปลืือกกัับเนื้้�อไม่่ติิดกััน เหมืือนเงาะที่่�เนื้้�อมัันล่่อนออก
จากเปลือืก ข้า้งในก็ก็ะเทาะล่อ่นติดิอยู่่�ในกายธรรมโคตรภู ูหน้้า
ตัักหย่่อนกว่่า ๕ วานิิดหน่่อย หลัับตาเห็็น ลืืมตาเห็็น นั่่�งนอน
ยืืนเดิินเห็็น ไม่่ขาดแสงสว่่างอัันประเสริฐิเลย ไม่่ห่่างองค์์พระ
เลย เป็็นอัันหนึ่่� งอัันเดีียวกัับองค์์พระ 

แม้้เปลืือกนอกจะเป็็นคฤหััสถ์์ เป็็นเพศหญิิง เพศชาย แต่่
ภายในก็็เป็็นองค์์พระที่่�ใสบริสิุุทธิ์์�เจิิดจ้้า ถ้้าถึึงตรงนั้้�นเราจะ 
เข้้าใจเพิ่่�มขึ้้�นว่่า กายภายนอกเป็็นประดุุจบ้้านเรืือนที่่�อาศััยอยู่่�

เมื่อเราสว่าง โลกก็สว่างด้วย 295



ชั่่�วคราว เอาไว้้สร้้างบารมีี เอาไว้้เป็็นทางผ่่านของใจให้้เข้้าไป
ถึึงกายธรรมภายในเท่่าน้ั้�น ถ้้าเข้้าใจตรงนี้้�ได้้เมื่่�อไร จะเป็็นสุุข 
นั่่�งนอนยืืนเดิินเป็็นสุุข จะไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นอะไร จะไม่่มีีอะไร
เหนี่่�ยวรั้้� ง จะเห็็นสิ่่�งภายนอกเป็็นแค่่เครื่่� องอาศััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกััน
ชั่่�วครั้้� งชั่่�วคราว ไม่่ว่่าจะเป็็นคน สััตว์์ สิ่่�งของ ทรัพัย์์สิินเงิินทอง
หรือือะไรก็็ตาม จะแจ่่มแจ้้งเข้้าใจดีีกว่่าชาวโลกทั่่�วๆ ไป ที่่�ใจเขา
ยัังมืืด หลัับตาก็็มืืด ลืืมตาก็็มืืด นั่่�งนอนยืืนเดิินก็็มืืด 

ผู้้�ที่่�อยู่่�ในความมืืด คิิดก็็จะคิิดผิิด พููดก็็พููดผิิด ทำำ�ก็็ทำำ�ผิิด 
จิติก็เ็ศร้า้หมอง จะมีคีวามทุกุข์ท์รมานของชีวีิติ แม้ห้น้้าชื่่�นตาบาน 
แต่่อกตรม ภายในระทมขมขื่่�น 

แต่ถ่้า้หากเราเข้า้ถึึงพระรัตันตรัยัในตััวได้ ้หลัับตาเห็น็ ลืืมตา
เห็น็ นั่่�งนอนยืนืเดินิเห็น็ชัดัใสแจ่ม่กระจ่า่งอย่า่งนี้้�ได้ ้นั่่�งก็เ็ป็น็สุขุ 
ยืืนก็็เป็็นสุุข นอนหรือืเดิินก็็เป็็นสุุข เป็็นสุุขในทุุกหนทุุกแห่่ง 
อย่่างสบายๆ สุุขที่่�ไม่่มีีประมาณจะพรั่่�งพรููออกมาทุุกวิินาทีี 
ต่่อเนื่่�องกัันเป็็นปฏิิกิิริยิาลููกโซ่ท่ี่่�ต่่อเนื่่�องสว่่างไสว เพราะฉะนั้้�น
ต้้องทำำ�ให้้ได้้ เวลาที่่�เหลืืออยู่่�นี้้�ให้้ลููกทุุกคนประคัับประคองใจให้้
หยุุดในหยุุด นิ่่�งในนิ่่�ง นุ่่�ม เบา สบาย ใจใสๆ เย็็นๆ กัันนะ 

หลวงพ่่อธััมมชโย
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วิิธีีฝึึกสมาธิิเบื้้�องต้้น
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รายนามเจ้าภาพรว่มอนุโมทนา
น้อมบูชาธรรม

พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร)

หลวงพ่อธัมมชโย (ไชยบูลย์ ธมฺมชโย)

หลวงพ่อทัตฺตชีโว (เผด็จ ทตฺตชีโว)

คุณยายอาจารย์มหารตันอุบาสกาทองสุข สำ�ำแดงปั้น

คุณยายอาจารย์มหารตันอุบาสิกาจันทร ์ขนนกยูง
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เจ้าภาพกิตติมศกัดิ์พิเศษ

คุณบุญชัย เบญจรงคกุล และครอบครวั

คุณวรรณา-ดร.ประกอบ จิรกิติ

คุณสมชาย เบญจรงคกุล

คุณวิชัย เบญจรงคกุล

คุณสุมาลี-คุณวิสิทธิ ์รตันศิรวิิไล และครอบครวั
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เจ้าภาพกิตติมศกัดิ์

พระครูปลัดรตันวีรวัฒน์ (รงัสฤษดิ ์อิทฺธิจินฺตโก)

พระวิเทศภาวนาจารย์ (สมบุญ สมฺมาปุญฺโ) และครอบครวั

พระภิกษุ รุน่ ๒๖ Twenty-Sixth พลิกโลก

ครอบครวังามเกียรติทรพัย์

คุณเมตตา สุวชิตวงศ์, DM&S Advertising Co.,Ltd.

คุณจินตนา-คุณธีโอดอร ์เธียรไ์มเย่อร ์พรอ้มครอบครวั

คุณนานา ลิว่

คุณบรรณพจน์-คุณบุษบา-คุณพลภูมิ ดามาพงศ์

คุณสุนีย์ เคียงศิริ

คุณสุภาษิต-คุณอังคณา-คุณสุทธิเกียรติ-ด.ญ.แก้วมณี  
สุรกิตติพงศ์ และครอบครวั, หจก.สามเหลีย่มแอร์

คุณสุรสิา-คุณศาตนันท์ จึงรุง่เรอืงกิจ

คุณอัมรา นาเมืองรกัษ์

ดร.กฤษฎา-คุณทัศนีย์ จ่างใจมนต์ และครอบครวั

บรษัิท ครสิตอลซอฟท์แวรก์รุป๊ จำ�ำกัด (มหาชน),  
คุณสมควร วานิชสัมพันธ์, คุณขวัญฤดี อำ�ำนวยเวโรจน์,  

คุณพัชรนิทร ์บุญธรรมจิต
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เจ้าภาพกิตติมสุข

พระครููสมุุห์์ณรงค์์ ทนฺฺตจิิตฺฺโต และชมรมภาวนารักัษ์์

พระมหาเมฑััต ธีีรชโย, ทพญ.นฤมล พิิสุุทธิิมาน และครอบครัวั,  
คุณวิทูรย์-คุณเกศินี สัจจพงษ์

พระพลศักดิ ์านสกฺโก, กองการแปล ไคว่เล่อมีห่ม่า,  
กลุ่มสืบสานตะวันธรรมลูกพระธัมฯชาวจีน

คุณเพียว Mokgale, คุณนฤมล ชมิทช์, คุณเจรญิ เคลนิค,  
คุณหนูภา ปอรรม์ันน์, Sirirat Sotlzenthaler

คุณดารกิา เรอืนคำ�ำ, คุณกนกวรรณ กันคำ�ำกาศ

คุณบักควง แซ่กัว, คุณขาหุ้น แซ่ล้อ,  
คุณจันทนี-คุณพิมล แซ่ตั๊ง, คุณอังคนีย์ สัมปชัญญกุล

คุณพ่อผาย-คุณแม่กอนจา-คุณศุภมิตร ศิรมิาตย์

คุณมนู-คุณวรรณพร-ดร.วรรณนร-ีคุณพิมพวรรณ- 
ด.ช.ตฤณจ์-ด.ช.วิณ ไตรเนตร

คุณรตันสิร ิบรรณธิชัย พรอ้มครอบครวั

คุณวิภาวี เกลีย้งเกลา, คุณลัดดา ดอลล์วาลด์,  
คุณสมศร ีโฮลเชอร,์ คุณสมัย งามพรม

คุณสถาพร-คุณจิราพร-คุณกฤตวัฒน์- 
คุณชวัลญา-คุณขวัญรวี มหัทธโนดมกุล

จุดออกรถ ม.เกษตร จตุจักร

NO-SOMNUCK-R-RAY SUNNY SAIVONG
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เจ้าภาพกิตติมใส

พระมหาสมเกียรติ วรยโส, คุณแม่จำ�ำรุญ-คุณพ่อสง่า วรยศ

พระมหาอรรถพล กุลสิทฺโธ ป.ธ.๙  และคณะญาติมิตร

พระปารณ ชยานนฺโท และครอบครวัพันธเสน

พระอาจารย์ เจ้าหน้าที ่และอาสาสมัคร กองต้อนรบัสาธุชน

กลุ่มกัลยาณมิตรลุยทุกบุญ

กองบุญแก้วสารพัดนึก

คุณเกษม-คุณวาสนา-คุณนวพร-คุณภัทราวรรณ แสงมณี และครอบครวั

คุณจุฑามาส วงศ์สกุลวิวัฒน์

คุณชไมพร รตันจงเกียรติ และครอบครวั

คุณประภาอร-คุณอภิชาติ-คุณนฤภัทร-คุณพิชชาอร พฤทธิพงศ์สิทธิ์

คุณประวิต ภูรปีรชีาเลิศ

คุณพฤกษ์-คุณสมโภช-คุณประกอบ และครอบครวัยอดดี

คุณพ่อประยูร-คุณแม่จรรยา-เพ็ญนภา-มานิตย์ โชติพิสิฐ,TIMOTHY LEATHERS

คุณภัค บุญสูง

คุณสืบสวัสดิ-์รศ.ดร.จันทรพ์ิมพ์ สายสมร และครอบครวั

คุณสุขเกษม-คุณไมตรจีิตร ์สุพรรณานนท์

คุณสุนีย์-นิมมานวดี เวชศร-ีปรชีาวิทย์-ดร.พิทยา-MATT

คุณสุปราณี ธรรมวิจิตเดช และครอบครวั

คุณอภิญญา ชนสยอง, คุณวิรฐัญา-คุณอาสาฬ ชาญอุตสาห์

คุณอรทัย นาฎภักดี-ศณีญา-เตือนใจ-สมนึก-ณิชาภัทร สวัสดี

คุณเอกชัย สุระกา, จุดออกรถแฟชั่นไอส์แลนด์, ห้องปฏิบัติธรรม The Promenade
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ชมรมศึกษาพุทธศาสตรแ์ละประเพณีฯ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ์ศูนย์รงัสิต

ทพ.สาธิต ลีละสุวัฒนากุล และครอบครวั

นพ.ถนอมพล เครอืเถาว์

MADELINE KAEWSITH AND FAMILY

PAKAKRONG SHIH-YANISA-GORDON J.GARCIA

เจ้าภาพอุปถัมภ์

พระครูสุวรรณภัทรวิเทศ

พระครูวิเทศบุญญวัฒน์

พระมหา ดร.สุธรรม สุรตโน ป.ธ.๙

พระมหาเฉลิม ปญฺภรโณ

พระมหาโสพล สุพโล

พระมหาไพโรจน์ ปุญฺภาโส 

พระมหาชัชวาลย์ โอภาโส

พระมหาศิรวิัฒน์ สิรวิุฑฺโฒ

พระมหาสุทธิชัย สุทฺธิชโย

พระมหาสุรยิา สุรยิชโย

พระกฤตยะ สิทฺธมโน และญาติมิตร

พระกิตติ กิตฺติวฑฺฒโน

พระคณกิจ สุวิชฺโช และญาติมิตร

พระจารุวัฒน์ อภิวฑฺฒโน

พระจุลระวี รวิโชโต และครอบครวั

พระเฉลิมพล สนฺติมโน

พระชัยยง อตฺถชโย และคณะญาติมิตร​

พระพงศ์เมธา วราจาโร

พระพงษ์ศิร ิปรปุิณฺโณ และหมู่คณะ

พระไพรชั อนาวิโล

พระภิกษุ รุน่ ๗ พ.ศ.๒๕๓๔

พระภิกษุ รุน่ ๒๕ คว้าธงชัย

พระภิกษุ รุน่ ๒๗ เพชรน้�้ำำเอก

พระวีระ วีรธมฺโม

พระสกุลวิชญ์ พลาโณ และครอบครวั

พระอุดม ยติสฺสโร

กลุ่มบุญบรรเจิด

กลุ่มพันธุ์ตะวันบูชาข้าวพระ

กองแก้วภูธร ๔ ลูกพระธัมฯ ภาคเหนือ

ครอบครวัเตชะทวีวัฒน์

ครอบครวัจันทราศรไีศล

ครอบครวัทิพย์ทิพากร
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ครอบครวับุญโต

ครอบครวัภูวเศรษฐ

ครอบครวัว่องวิสุทธิเกษม

ครอบครวัวานิชสัมพันธ์

คุณกงใจ โสแสนน้อย

คุณกนกธร กาวิตา, สมบัติ ปานทอง

คุณกรณ์ ตั๊นสวัสดิ์

คุณกรองจิตร ชมสมุท

คุณกองแก้ว สุวรรณกาญจน์

คุณกอบกุล แววนิลานนท์

คุณขณิดา-มนู-ธนัฏฐา อินทะกนก

คุณขวัญข้าว การภักดี และครอบครวั

คุณขวัญมนัส วิจิตร และครอบครวั

คุณคารล์-คุณอัมพร รเีนอร์

คุณจันทรต์ร ีเชื้อสะอาด

คุณจัสติน มอล์ล

คุณจิตติภัทท์ ทองประเสรฐิ

คุณจินตนา วิลเลียมส์

คุณจิรฏัฐ์ ดำ�ำศร ีและครอบครวั

คุณจิราภรณ์-โฟลเคอร ์เอแกรท์

คุณเจรญิ-มุฑิกา ศรเีพ็ชรวรรณดี

คุณใจทิพย์ ภัทรวิเชียร

คุณฉลวยศร-ีทิว-เฉลียว มีใจเย็น

คุณชญาณิศ วงษ์ศิร ิและครอบครวั

คุณชฎาพร โรมจะบก และครอบครวั

คุณช่วยวงศ์ ศรสีงคราม

คุณชวลิต สถิรวาณิช

คุณชาญฤทธิ ์จันปัญญา

คุณชืน่ชีวัน-สะเทือน กลึงพุดซา

คุณชุติมา-วีรธิป กระตุฤกษ์

คุณฐะนัติ แสงมณีทอง

คุณณัฏฐพัชร มณีโรจน์

คุณณัฐกาญจน์ พละสิงห์

คุณดลยา ทยานันทน์ และญาติมิตร

คุณดวงชนก เสน่ห์วงศ์สกุล

คุณดวงฤทัย บอรน์ไชน์ และครอบครวั

คุณเดือนฉาย ทัศวงษ์

คุณเตชิตา วิเศษวงศา

คุณทัศนีย์ โคตรสมุทร และครอบครวั

คุณทินกร รุง่โรจน์ และครอบครวั

คุณเทิดชาติ ศรนีพรตัน์

คุณธนา อนุศิษฎ์วิวัฒน์

คุณธรรมธร เตชะพิสิษฐ์

คุณธวัชชัย ทิพย์ทินกร และครอบครวั

คุณธวัลรตัน์ เตชะพิสิษฐ์

คุณธิดารตัน์ เตชะพิสิษฐ์

คุณนงนุช แซ่เจีย่

คุณนงนุช แต้พานิช

คุณนพรตัน์ จตุรวิทย์ และครอบครวั

คุณนฤมล ชมิทซ์ และครอบครวั

คุณนวลนิจ หงษ์วิวัฒน์

คุณนาฏอนงค์ ศิรพิันธ์

คุณนาดีน สืบสุโท

คุณนาเดีย สืบสุโท
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คุณนิตยา ศรบีุญเรอืง และทิศ ๖

คุณนิภัทธ์ อู่อ้น

คุณนุชลี เอลิโสน

คุณบรรณารตัน์ พลับสุขขี

คุณบังอร-คุณอัจฉรา รดิำ�ำรงค์

คุณบุญเฮียง-สมจิต แก้วพมมะสาน

คุณประทุม เล็กมณี

คุณประภาศร-ีประภัสสร คำ�ำภิโร

คุณประเสรฐิ โรทมันน์ และครอบครวั

คุณปราณี ฟักมณี

คุณปรณิดา พวงจำ�ำปา

คุณปาน ทิมเทีย่ง

คุณพงษ์ชัย เหลืองจันทวงศ์

คุณพนมพร ช่างผาสุข

คุณพรณีย์ กันทรากร

คุณพร-ลินดา ปรดีานนท์ และญาติ

คุณพ่อไฉน-แม่วาร ีแสงวรรณ์

คุณพ่อบัว-แม่ทองสุข เกิดสุวรรณ

คุณพัชณี วิชญพงศ์ และครอบครวั

คุณพัชรยีา ภูไทสวรรค์

คุณพายัพ คิมเพล และครอบครวั

คุณพิศาล-สิรอิร จิระวัฒนศักดา

คุณเพ็ญศร ีสุขารมย์

คุณเพ็ญโสภา-สุเพียงทิพย์สิร ิแซ่ตัน

คุณภัทรภร โลสงค์

คุณภัทรา ทยานันทน์ และญาติมิตร

คุณมณฑา กลีบเมฆ

คุณมลิวัลย์-วชิระ-ชุลีพร ช่วงรงัษี

คุณมัลลิกา จิรพัฒนกุล และครอบครวั

คุณแม่ซอน-อรนุช สุภาพรรณวดี

คุณแม่ประทุม กายนาคา และลูกหลาน

คุณแม่สุรนิทร ์น้อยแสง และลูกหลาน

คุณยุภาพร จารุสิน และครอบครวั

คุณรตันา แจงกลาง และครอบครวั

คุณฤดีวรรณ ช่างผาสุข

คุณลัดดา งามจิตรนุกูล และครอบครวั

คุณลัดดา ดอสส์วาลด์ และครอบครวั

คุณลำ�ำเพลิง วรโคตร

คุณวรนิษฐ์ วิศาลคณาสิทธิ์

คุณวรนุช เลาหวัฒน์

คุณวรรณวิสา ซิฟฟ์รนิ

คุณวรรณา ภัทรนุรกัษ์ และบุตร-ธิดา

คุณวรรณี มณีกุล และครอบครวั

คุณวราพร ชนะกุล

คุณวันวิสา คณากร ค้�้ำำชู

คุณวัลยา ฮอฟฟ์ และครอบครวั

คุณวิทยา บุญเลิศเกิดไกร

คุณวิลาวัณย์ นักษัตรมณฑล

คุณวิลาสิรนิทร ์เข็มพิมาย

คุณวิไลพร, TRAVIS AND EMI

คุณศจินันท์ เกียรติมณีโชติ

คุณศศิชา ศิรพิันธ์ และครอบครวั

คุณศิรพิร ปักสังคะเนย์

คุณศิรเิพศ สิทธิโชค
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คุณศิรวิัฒน์ เกศคำ�ำขาว

คุณสถิตย์ นาคสี

คุณสมเกียรติ เตชะพิสิษฐ์

คุณสมชาย จุฑางกูร และครอบครวั

คุณสมปอง ศรปีั้น

คุณสมพิศ ไรช์ และครอบครวั

คุณสวัสดิ ์โลหารชุน

คุณสัมฤทธิ ์เฮอรเ์ซอร ์และครอบครวั

คุณสายรุง้-คุณนิรุตติ คงเจรญิพร

คุณสายสวาท แครน์ และครอบครวั

คุณสายหยุด ประเสรฐิวิทย์

คุณสายหยุด-MR.ALFRED LATT

คุณสำ�ำราญ-บุญศร-ีภาสกร บุญยัง

คุณสำ�ำอางค์ ชาวทะเล

คุณสิรกิัลยา ทองรตัน์ และครอบครวั

คุณสีพร บัวรเ์กอร ์และครอบครวั

คุณสุกัญญา ฟูชิลลี และครอบครวั

คุณสุจิตรา บุญคุ้ม และหมู่ญาติมิตร

คุณสุทธิส์มร แสงสุรศักดิช์ัย

คุณสุธี ช่วยบำ�ำรุง

คุณสุนีย์-สุ่ยฮั่น-สุเพียงพิสดุ์ แซ่ตัน

คุณสุภาพ พิมพ์โชติ ไคลน์

คุณสุมาลี-คุณพิบูลสุข โหนา

คุณสุรตัน์-คุณอรทัย แสงสุระธรรม

คุณสุรยี์ เหล็กกระทุ่ม และครอบครวั

คุณเสรมิ ศรบีรรเทา

คุณโสภณ คงเทศ

คุณหนิงอาลี ไชยะลาด

คุณอนันตชัย ตั๊นสวัสดิ์

คุณอนุกูล-ศิรพิร-เมษิณี มังคละคีรี

คุณอภิสิทธิ ์วิศิษฎ์วรพร และครอบครวั

คุณอมรา เสรมิสุข และครอบครวั

คุณอรวรรณ นันทวรรณ และครอบครวั

คุณอรอุมา เมนะเนตร

คุณอรญัญา ไชยโอสถ

คุณอัมพร ฮัสซีส และครอบครวั

คุณอัมพร-ทวี คชวงศ์ และครอบครวั

คุณอำ�ำพร คาสเพอร ์และครอบครวั

คุณอำ�ำไพพรรณ จิระวงศ์ และครอบครวั

คุณอุทัย ทวีโชติ

คุณอุไรวรรณ์ พุ่มเพ็ชร และครอบครวั

คุณอุษณี ทมะกุล และครอบครวั

คุณอุษา-BERND GANTER

คุณเอนก-นงค์ลักษณ์ เกิดสุวรรณ

คุณเอษณีย์ เลิศวุฒิวิไล และครอบครวั

ชมรมคนรกับุญเขตภาษีเจรญิ

ด.ช.ดีน้�้ำำ สมิช

ด.ญ.ณพรดา ศรปีระยูรไพศาล

ดร.ณัฐภรณ์-ฉัฐนันท์ ภัทรโชติอนันต์

ดร.วรพรรณ จันทรากุลศิริ

ดร.สมศักดิ-์สุชาดา-น้�้ำำผึัง ศรสีมบุญ

เท็กซัสสุกี้

บรษัิท เจคเชียร ์เทคโนโลยี จำ�ำกัด

บัณฑิตอาสาฯ



(11)

บุคลากร รุน่ ๑๙ สู้โว้ย

บุคลากร รุน่ ๒๑ (ต้องเน๊ียบ)

บุคลากร รุน่ ๒๕ นักรบกล้าอาชาไนย

ผศ.ดร.มณฑล วิสุทธิ

พ.ต.อ.หญิง วิรยิา พรสิงห์

รศ.กาญจนา-วิฑูรย์ ตันสุวรรณรตัน์

รศ.ดร.สพญ.ศุภร ฟุ้งลัดดา

ลูกพระธัมฯ ปากเกรด็

สมาชิกกล้าเศรษฐี

อาสาสมัครธรรมวารี

อุบาสิกา รุน่ ๑๑ ชุ่มบุญ

อุบาสิกา รุน่ ๑๔ กลั่นบุญ

A-ME HOUSE

BENYAPA MARTINO & FAMILY

CALVIN-KAISI-SKYE ALLEN

CHANYAMAT WERNER AND FAMILY

CHOOLAK FIELDS

FAMILLE WONG WAH CHUNG

JINA GOODMAN

LIU ZHUO JING AND FAMILY

MIAN THOMAS ANGELINA SCHOLZ

NAHATHAI WILL

NUKUL REIN

PAULA SUNDARA AND FAMILY

พระครูปลัดสุวิทย์ สุวิชฺชาโภ, พระมหาวิศักดิ ์ธมฺมสิรโิก

พระครูวรญาณวิเทศ, พระมหาธีระพล ิตวํโส และครอบครวั

พระครูสมุห์พิศิษฐ์ จิตฺตสุทฺโธ และครอบครวัสุขสุทธิพันธ์

พระมหา ดร.วุฑฒ์ สุวุฑฺฒิโก และคณะญาติมิตร

พระมหาคมกฤต ปรติฺตสุโภ, ภารดี-ธนิสร-ภาณิชา เจรญิธนมิตร, สุนิชญา ภูมิประวัติ

พระมหาชวิน อภิชฺชโว, คุณสงเคราะห์-อัญชลี-กันตภณ ชัยวัฒน์

พระมหาชีพ ตปสีโล, พ่อฉิมเต็ก-แม่หลาบ-กิตติ-สุทธิ-ปรยีา-มารศร-ีเกียรติ-สุพล แซ่ลิม่

พระมหาประเสรฐิกิจ สุเมโธ และชมรมใจใสใจสบาย

พระมหาพรหมพินิจ โกวิทธมฺโม, ครอบครวัวิชากรกุล, ไวศยารทัธ์ และญาติมิตร

พระมหารังัสรรค์์ จิิรสคฺฺโค, ผ่่องพรรณ-อรรณพ จิิราดิิเรก และครอบครัวั

พระมหาวรวุฒิ ปสิฏฺชโย พรอ้มครอบครวั

พระมหาวิทัสน์ สทฺธาพหุโล และครอบครวัรตันเลิศนาวี

พระมหาสันติราษฎร ์อุปสนฺโต และคณะญาติมิตร

พระมหาอภิิชา จนฺฺทปุุตฺฺโต,ส.ณ.ปิิติิพััฒน์์-เมธาพัันธ์์, โกษม-ธนภร-จิิดาภา-ภััคภร-ชยุุต-กฤตยา แจ่่มจัันทร์ช์นก

พระกฤษณ์ กาญฺจนชโย และครอบครวับุญโต
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พระฉัตรชัย เตชทตฺโต, สามเณรปิยวัฒน์ ทัพเมฆา

พระชัยวัฒน์ คุณวฑฺฒโน, น.พ.ฉัตรชัย-คุณแม่วิไลลักษณ์ คูวัธนไพศาล

พระชัยวัฒน์ อตฺตทนฺโต, ครอบครวัจันทโรภาสเจรญิ

พระชาร ีวํสธโร, ครอบครวัรกัวงศ์เกษม และทีมงาน

พระชูเกียรติ ภทฺทโก, พระณัฐวัฒน์ มหาสุทฺโธ, ณัฐพัชร ์ภัทรวารนิทร,์ พิสิษฐ์ ภัทรยศรตันิน, ปิยนุช วิสุทธาภรณ์

พระณรงค์ กิตฺติปาโล, คุณพ่อเง็กจือ-คุณแม่อัญชลี-ศิรมิล-ณัฐพล ธิติมาพงศ์

พระณรงค์ชัย านชโย, พระนพดล คุณโชโต, พระอดุล คุณวโร, เยาวภา-อาภาพันธ์ โชติมน

พระณัฐพงษ์ สุทฺธาโณ, ดร.เจือ-รศ.นงลักษณ์-นันทวัฒน์ สุทธิวนิช และคณะญาติมิตร

พระเด่นดวง กนฺตธมฺโม, สุธาสินี-สุวิชาดา-สุจิตตา ธรรมรกัขกุล

พระนิชฌาน ชยวํโส, พระนิชนันท์ สุตยุตฺโต, องอาจ-อรุณศร-ีปารทั จิรพัฒนกุล

พระบรรชา าณกุสโล, พระทนงศักดิ ์ชุติธมฺโม, คุณพัชรนิทร ์เลิศวงศกรกิจ

พระประพันธ์ โชติลาโภ, คุณกนกรตัน์-ทิพวัลย์-ศุภนันท์-ประเวช กระสินพันธุ์

พระพิเชฐพร พฺรหฺมวณฺโณ และญาติมิตร

พระพีระพงษ์ สิรคิุตฺโต, คุณวิชิต-ปัฐมา-สุพัตรา ตรยีกูล

พระภรณัยู มงฺคลเทโว, คุณโกเมทร ์เตียงเกตุ-ภรณัยา พรมเวียง และคณะญาติมิตร

พระภิกษุ รุน่ ๒๒ TWENTY-TWO เคียงคู่ตะวัน

พระมงคล มงฺคโล และพระภิกษุรุน่ที ่๒๖ ทเวนตีซ้ิกซ์พลิกโลก

พระเรอืงศักดิ ์เตชวโร และครอบครวั ต.ศรวีงษ์

พระวันชัย ขนฺติชโย และครอบครวัพรรณาผลากูล

พระวิิชััย จิิตฺฺตรกฺฺขิิโต, สุุวรรณีี พร้อ้มครอบครัวักิิตติิวรศาสน์์

พระวิิชััย ปุุณฺฺณธมฺฺโม, พระนิิรันัดร์ ์สุุวีีโร, ถาวร พรหมถาวร

พระสมศักดิ ์คุตฺตมงฺคโล, พระวิรยิะ กตวีรโิย

พระสรรชย นาคชโย, ศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติสมุย

พระสุนทร ทนฺตมโน และครอบครวัวิจารณ์สถิตย์

พระอดุลย์ คุณภทฺโท, คุณพ่อดัด-แม่มณี บัวผัน และครอบครวั

พระอภิชวน วินฺยวฑฺโฒ, ณัฐธนกร-คมคาย-กรองเกียรติ แก้วรอด,คุณปธานิน พงไพบูลย์

พระอำ�ำนาจ เหมวํโส,คุณโม้วเจ็ง แซ่โค้ว,สมบุญ-นิภาพร ส่งตระกูลศักดิ ์และลูกหลาน
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พระอำ�ำพล จิตฺตโชติโก, คุณพ่อจิงกุย แซ่จัง, แม่รุง่รตัน์-รตันา แช่มช้อยโชติรตัน์ 

สามเณรพีรภัทร โพธิชัย, ดารณี ประวิง และครอบครวั

กองต้อนรบัระดับโลก สำ�ำนักศรทัธาภิบาล

กองทุนรวยทุกวัน โดย บรมเศรษฐีฉะเชิงเทรา-กลุ่มบุญบันเทิง

ครอบครวัหว่อง วณิชชากรวรากุล DEAK

คุณกัลยา-จินดา-สมชัย-นิภา วรรธนรยีชาติ และครอบครวั

คุณกิตติ-รศ.สำ�ำรวย-นัฎสวัญจ์-ปุณยกร กิตติลาภานนท์

คุณเกรยีงไกร-ฐิตา-อำ�ำนวยศักดิ-์จิรพันธุ์-กัมพล-ฐาปนี-เด่นธรรม เจียรไพโรจน์

คุณเกียรติชัย-ดร.เพ็ญจันทร-์ชวิน ล้อจักรชัย

คุณขวัญเนตร-กิตติพงษ์-ทศพร ปิยะพิทักษ์วงศ์ และครอบครวั,แม่วิไล สอาดถิน่

คุณเครอืวัลย์ แสวกเกอร,์ วิมล วิสุทธิศ์ักดิ,์ ณัฐพล เทียนสิวากุล, ศรพีร เกเว้ล,วราภรณ์ เค

คุณจันทรา โกมลสุรเดช, คุณพ่อจีต่ง-คุณแม่นภา แซ่ตั้ง

คุณจินตนา-ณัฐธิดา บุญเลีย้ง, วสุภัทร บุญฤทธิ์

คุณเจน-บุญเกิด-กาญจนี ธรรมพิพัฒนกุล

คุณเจรญิ-สุพร-สุนันทา เตยะราชกุล-ญาติมิตร

คุณใจรกั-ธัญญ่า เชอรม์ารชิ และครอบครวั

คุณฉายา จิตติพันธ์, คุณสมศุข เทียมปฐม

คุณชรนิทรท์ิพย์ อภิวัฒนาสกุลกิจ, ไพศาล-จิณณะ-บุณยนุช นกมีชัย

คุณชาญชัย-มณีรตัน์ นพรตัน์ และครอบครวั

คุณชืน่หทัย แซ่จิว และครอบครวัเหล่าณัฐวุฒิกุล

คุณชูเกียรติ-วรรณพร โฆษิตวัฒนาพานิชย์ และครอบครวั

คุณซาตี ๋แซ่แต้, คอจิว แซ่ตั้ง, นิตยา เตชะพิสิษฐ์ และหมู่ญาติมิตร

คุณตุมมา โทมัส คลิงเลอร ์และครอบครวั

คุณทนุวัตน์-เนาวรตัน์-แพรว-พราว-พลอย รตันดิลก ณ ภูเก็ต

คุณทัศนีย์ ธรรมา, ภูวณัฐ สุปราณี-วรวุฒิ ศรนีาค, นัญญากรณ์ ธรรมา

คุณนงลักษณ์-พินิจ-นนทณัฐ-ภัสมน-พุธิตา แก้วสุขสมบัติ

คุณนุชกูล สรวยจิรวัฒน์ และครอบครวั
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คุณปทุมวัลย์-วัฒนา-ศิรดา-พรไพลิน อุดมภักดีพงศ์

คุณประสิทธิ-์เพ็ญรุง่-จักรวาล สุทธิพงษ์คูณ

คุณพรเทพ-ทัศนา-จิรพร-ฐิติวุฒิ เจรญิสุทธิโยธิน,พ่อแห้วสู้-แม่เฮียง แซ่โจว,พ่อตังกวย-แม่ซุ๊ย แซ่ฉ่ัว

คุณพ่อจรลั-คุณแม่มาลา-คุณสุภาเพ็ญ บำ�ำรุงวงศ์

คุณพ่อช่วง-แม่แสง คงปาน และลูกหลานเหลน

คุณพ่อบรรจบ-คุณแม่ลัดดา เตชาพิสุทธิ ์และครอบครวั

คุณพ่อประยุทธ-แม่เกษณี-ชุลีพร ยุ่นสมาน

คุณพ่อสมุทร-คุณแม่นวลศร ีตั้งคุปตานนท์ และลูกหลาน

คุณพ่ออุ่น-แม่พุธ พัดแสงสอน และครอบครวั

คุณพิณทิพย์ สุมาลี ชาญ เรวดี กฤชนพัต เมธานัย

คุณพิศวง-ทองอินทร-์สุทิน-สุนันท์ จันทรเ์พ็ญ

คุณพิสมัย ท่าฉลาด, คุณจีรพงษ์ ล่องธารา

คุณมงคล-พิมพิไล-ศศิกาญจน์ มีนาภา และครอบครวั

คุณมิง่ บุญยืน จิราภรณ์ ตันคุณากร-นาธาน อรรถวิมล

คุณแม่นุ้ย-พ่อมนต์ศักดิ-์สุจิต พันธุ์วิรยิรตัน์,ม้ายี ่แซ่เหง่า,หัวหน้าชั้นวินิช-นร.อนุบาลฯทั่วโลก

คุณแม่ลำ�ำใย คำ�ำมา, คุณพ่อแดง แก้วเกิด

คุณรตันาภรณ์-Ken-Jasmine Shipman

คุณรานี- ฐีรวัฒนา-มารเ์ซลล่า ซาวาลโลน่ี (บุนนาค)

คุณรุง่นภา อิงคชัยกุลรชัต์ และครอบครวั

คุณลักษ์คณา-นวลจิต-ณรงค์-เอก-กฤษดา-สุกัญญา-ดรณ์-รนิรดา เอมอรุณกิจ,ชินวัตร ทิพย์จรรยาวัตร์

คุณลักษณาวดี-พิพม์นารา เกียรติธนากร, นิธิวดี-ณัฎญสิร ิตันติพจน์

คุณลือพงศ์ ลีลพนัง, กนกวรรณ พรพจมาน และแก้วกายสิทธิ์

คุณวรพิชชา แสงวรรณ์, BARRY PRESCOTT

คุณวรรณกนิษฐ์ ศิรคิุรุรตัน์, ว่าที ่ร.ต.หญิง สุกานดา มุณีเพชรร์ตัน์

คุณวรรณศจี-กาเนช-ปวรนิดา-อราวิน เปรมอนันต์

คุณวรรณา-คุณวรงค์ อุดมผล อุทิศให้ คุณณรงค์ อุดมผล

คุณวรรณิกา มิชาเอล มูลเฮ้าส์ และครอบครวั
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คุณวรวิทย์ ธัญญธารา, คุณธัญญะรตัน์ ชำ�ำนาญ

คุณวราภรณ์-อำ�ำนวย-ณรงค์-อนันตา-สมลักษณ์-วิรยิะ-ศิรลิักษณ์-แอนโทน่ี เรอืงขษาปณ์

คุณวิกันดา-มรรคณา-มิรา-เรย์มอนด์ วาเรซ

คุณวิโรจน์-สุมาลี-พิชามญชุ์ ธรรมวิจิตเดช

คุณวิวัฒน์-กัลยา-อภิสิทธิ-์อภิญญา-ทิพย์วรรณ-กฤษณ์ อัคราวานิช และครอบครวั

คุณศิรริตัน์ สทอล์เซนธาเลอร ์และครอบครวั

คุณสน่ัน-ลุ่ย-วาณิช-กฤษณี บัณฑิตย์นพรตัน์ และครอบครวั

คุณสมจิตร-์สิรภพ และครอบครวัหอไตรรงค์

คุณสมชัย-กนิฐา ธนสารศิลป์ และครอบครวั

คุณสมชัย-ลลิดา-พงศกร-กมลทิพย์-สิรภพ-ธนภัทร-ภชิสา สมคิดเลิศ

คุณสมชาย-คุณขวัญใจ จงวัฒน์ผล และครอบครวั

คุณสมชาย-สุภารตัน์-ดร.สุวัฒน์ อธิชนากร

คุณสมพงษ์-นิตยา-อภิรดี ตันติวาณิชยสุข

คุณสมพจน์-อรุณ-เมษา-ธวัชชัย-ยุพารตัน์ จันทรเ์ดช

คุณสมยศ-สมใจ วัฒนผลิน และครอบครวั

คุณสมร สุขุม สุกฤตา เสร ีบุญจินดาทรพัย์

คุณสมศักดิ-์สุพร-ชลิตา-ณัฑศิษฐ์-ปกิจ วงศ์ศิรกิุล และครอบครวั

คุณสมศักดิ-์สุภานัน-ณิชาภัทร-นันทภพ  พัฒนกิจกุล

คุณสมหวัง ศานติส์ุทธิกุล, กรณฐ สมตันเจ้า และครอบครวั

คุณสรกานต์ ศรตีองอ่อน, คุณนิศานาถ เตียบฉายพันธุ์

คุณสุพร ปีเตอร ์เบอรเ์นอร ์และครอบครวั

คุณสุภาภรณ์ พหลเวชช, สิรภพ เพ็ชรแ์สง และหมู่ญาติ

คุณสุภาภรณ์ อันสลิงเงอร ์และครอบครวั

คุณสุรชัย-นุวดี-นันท์นภัส-ชัยบูรณ์ พลาดิสัย และครอบครวั

คุณสุวรรณา-เฮ้งลิม้-สุพัตรา-สุภร-สมพร-สุรชัย-พรอารยี์-เพชรรตัน์ ตันตินิรามัย

คุณหทัยกาญจน์-มารค์-อำ�ำไพ-ฝุงจิน้ ชนะศิลศรโียธิน และครอบครวั

คุณอธิพัชร ์ฐานอรยิบุญศิร ิและครอบครวั
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คุณอภิชัย-สิรญิาวดี-นัฐพล-วรรณพร ขัตติยาภิรกัษ์,จันทรเ์พ็ญ ชาญสุทธิกนก

คุณอมรทิพย์-กืนเธอร ์แฮร ์และครอบครวั

คุณเอมอร สุวรรณประทีป, วิภา พรโชคชัย และญาติมิตร

คุณเอมอร-เสถียร-ฐาปกรณ์-ธัญญลักษณ์ ทิพารดี, พร-สายนาค สายนาคเจรญิ

ดร.ฐกลพัศ-สรลัพร-อนงค์ลักษณ์ เจนจิวัฒนกุล พรอ้มครอบครวั

ดร.สุขุมาล-ดร.ณัฐพันธ์ กิติสิน และครอบครวั

ทีมอัศจรรย์บรมจักรพรรดิสมบัติอจินไตยไปถึงทีสุ่ดแห่งธรรม

นพ.ไพโรจน์-วราภรณ์-พญ.ภารดี-ปิยะนุช-สุดธิดา สงวนดีกุล,บุญนิธิ ธรรมกิตติสกุล

นพ.บุณย์ธนิสร-์สรรีะเพ็ญ-ผศ.ดร.บุรมิ-พญ.วราธิป,ดร.พบพร โอทกานนท์ 
นพ.สุรนิทร ์จิรนิรามัย และกลุ่มสัมมาอะระหังทีสุ่ดแห่งธรรม

บุุคลากร รุ่่� น ๑๖ ไม่่ตกกัันดาร

บุุคลากร รุ่่� น ๒๗ ธาตุุสำำ�เร็จ็ เพชรอััศจรรย์์

พ.ญ.วรศิรา-อัครเรศ-รชันี-รชน์เรศ-เชน-ลินญ์ เพชรวิภูษิต พรอ้มครอบครวั

พ.ต.ท.วิจักษณ์ หงส์เจรญิ และครอบครวั

พ.ต.อ.ประภัสร-์อรสา ประยูรหงษ์ และครอบครวั

พ.อ.(พิเศษ) วิษณุ-วิกันตา-วิภาคย์-วิภัทร สนธยานนท์

พ.อ.(พิเศษ) สุรเดช-นพรตัน์ สุทธวาทิน

ร.ต.ท.สถาพร-สนธิยา-สราญจิต ไกรฤกษ์

รศ.ทพ.ดร.ชนพงษ์-ศิรมิา-ณรงค์ศักดิ ์โรจนวรฤทธิ์

ว่าที ่ร.ต.อนันต์ บุญอำ�ำนวย, คุณอัมรนิทร ์บุญเรือ่งลือ

สมาคมส่งเสรมิศีลธรรมและความดีสากล บางซือ่

อุทิศบุญให้ พ่อบุ่งเจ็ง แซ่ก๊วย, แม่ลั้ง แซ่ลิม้ โดยลูกหลานทุกคน

PHRA PUNCHAI PUNYAJOTIKO, PAKTRA PUNYAPHALA, DWIANA WAHYUDI

CHRISTIAN,BJORN,KANNIKA VOLKER

KHIM-JAMES-O-M-Y WEIR.PENYALAI FAMILY

SEBASTIAN AND ANGELIQUE KUNKEL

VIENGKEO-SONUCHINDA BORIHANH FAMILY
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การเข้าถึงพระธรรมกาย คือการสร้างสันติสุขให้เกิดขึ้นทั้งแก่ตนเองและสังคม
ตลอดจนเปน็การสร้างสันติภาพให้เกิดขึ้นแก่ประเทศชาติและชาวโลกทั้งหลาย

โลกแห่งอุดมคติจะไม่เปน็เพียงความใฝ่ฝันอีกต่อไป
หากทุกคนเข้าถึงพระธรรมกาย

ความสับสนวุ่นวายอันเกิดจากความไม่รู้ทั้งหลายจะหมดส้ินไป
การทําลายล้างผลาญทั้งส่ิงแวดล้อมและชีวิตมนุษย์จะยุติลงได้

ด้วยการเข้าถึงสภาวธรรมภายในอันใสสว่างนี้

หลวงพ่อธัมมชโย
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