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	 หลวงพ่อธัมมชโย

รวมบทน�ำนั่งสมาธิ เล่มที่ ๔ 

วิธีการปฏิบัติธรรมที่ถูกต้อง 

ต้องง่ายๆ สบายๆ และง่ายเพิ่มขึ้น สบายเพิ่มขึ้น 

ถ้ารู้สึกยากเพิ่มขึ้น แสดงว่าเริ่มไม่ใช่แล้ว 

ให้ปรับวิธีการใหม่ เราต้องพร้อมเสมอ 

ที่จะเริ่มต้นใหม่อย่างง่ายๆ



ค�ำน�ำ

ในยคุทีผู่ค้นจดจ่ออยูก่บัหน้าจอโทรศพัท์มอืถอื มากกว่า

ให้ความส�ำคัญกับบุคคลรอบกาย  

ในยุคที่เทคโนโลยีพัฒนาก้าวไกลอย่างไม่หยุดยั้ง แต่ 

ศีลธรรมกลับถูกมองว่าเป็นเรื่องล้าสมัย  

ในยุคที่กองทัพข้อมูลข่าวสารหลั่งไหลมาถึงตัวเราได้ 

ทุกทิศทุกทางตลอดเวลานี้ นอกจากท�ำให้ใจของเราถูกดึง

ออกนอกตัวแล้ว ยังด่ืมกินวันเวลาของชีวิตให้หมดเปลืองไป 

อย่างรวดเร็ว และท�ำให้ใจของเราไม่เคยได้หยุดพักเลย

เพราะเหตุนี้ เราจึงไม่เคยลิ้มรสความสุขท่ีแท้จริงจาก

ภายใน ที่เกิดจากการท�ำสมาธิภาวนา หลับตา หยุดใจ ซึ่งเป็น

วิธีเดียวเท่านั้น ที่จะท�ำให้ชีวิตเราเปี่ยมไปด้วยความสุข ความ

ส�ำเร็จสมปรารถนา และเข้าถึงที่พึ่งที่ระลึกที่แท้จริงภายในได้ 

อันท่ีจริงแล้ว การปฏิบัติธรรมเป็นเป้าหมายหลักของ

ทุกชีวิต เราต่างเกิดมาเพื่อการนี้ ซึ่งทุกคนสามารถท�ำได้ ทุกที่  

ทกุเวลา และไม่ใช่เรือ่งยากเลย หากท�ำอย่างถกูวธิ ีมคีวามเพยีร 

อย่างสม�่ำเสมอ ย่อมเข้าถึงความสุขภายในได้อย่างง่ายๆ 
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หนงัสอืง่ายแต่ลกึ เล่ม ๔ นี ้ ได้รวบรวมบทน�ำนัง่สมาธิ 

ของหลวงพ่อธัมมชโย ท่ีท่านเมตตาน�ำนั่งในโอกาสต่างๆ 

ซึ่งในเล่มนี้จะมุ่งเน้นถึงวิธีการปฏิบัติที่ถูกต้องเพื่อน�ำไปสู่ 

ประสบการณ์ภายในทีส่มบรูณ์ และพร้อมเสมอทีจ่ะเริม่ต้นใหม่

เมื่อเริ่มท�ำผิดวิธี นอกจากนี้หากท่านผู้อ่านปรารถนา 

จะน่ังสมาธิก็สามารถสแกนคิวอาร์โค้ดด้านล่างนี้ แล้วฝึก 

นั่งสมาธิตามเสียงหลวงพ่อได้เลย

สุดท้ายนี้ ทีมงานหวังเป็นอย่างยิ่งว่า ทุกท่านจะได้รับ

ความสุขจากการปฏิบัติธรรม และเข้าถึงพระธรรมกายภายใน 

อันเป็นที่พึ่งที่ระลึกที่แท้จริงได้ในที่สุด

ด้วยความปรารถนาดี

กองวิชาการ ๐๑
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“คนเช่นเรา ไม่ใช่ไร้ปัญญา ชั่วก็รู้ ดีก็เห็น เราจะฆ่า 

ตัวเราเอง เพราะความปรารถนาลามกท�ำไม ที่เขาพูดหาว่าเรา

อย่างนั้น บางคนคงจะไม่รู้จักค�ำว่า “ธรรมกาย” มีอยู่ที่ไหน 

หมายเอาใคร เขาอาศยัความไม่รูม้าว่าเรา ผูต้ัง้ใจปฏิบติัดปีฏิบตัิ

ชอบ เมือ่ผูไ้ม่รูม้าตเิตยีนเรา ความไม่รูข้องเขาจะลบล้างสจัธรรม

ของพระพุทธศาสนาได้อย่างไร

ถ้าจะลบ กล็บได้เพยีงชัว่คราว ไม่ช้าดวงแก้วของพระพทุธ

ศาสนาก็จะเปล่งรัศมีให้ผู้มีปัญญาเห็นด้วยสายตาของตนเอง 

การทีเ่ขาน�ำไปพดูเช่นนัน้ เป็นผลแห่งการปฏบัิตทิีเ่ราได้

กระท�ำกนัอยู ่แสดงให้เหน็ว่า คณะวัดปากน�ำ้ไม่ได้กินแล้วนอน 

เป็นส�ำนักทีเ่คร่งครดัในการปฏบิตัธิรรม การทีเ่ขาน�ำไปพดูเช่นนัน้  

เท่ากับเอาส�ำนักเราไปเผยแพร่ ดีเสียกว่าการโฆษณาทาง

หนังสือพิมพ์ เพราะการที่เขาน�ำไปพูดเช่นนั้น เป็นการกระท�ำ

ของผู้พูดเอง เราไม่ได้จ้าง ไม่ได้วานใคร เมื่อพูดทางไม่ดีได้  

ก็ต้องมีคนพูดทางดีได้เหมือนกัน 

ธรรมกาย
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ธรรมจะต้องชนะอธรรมเสมอ เราไม่ต้องเดือดร้อนใจ 

เพราะธรรมกายของพระพุทธศาสนาเป็นของแท้ ไม่ใช่ของเก๊

หรือของเทียม ธรรมกายจะปรากฏเป็นความจริงแก่ผู้เข้าถึง

ธรรม เรื่องอย่างนี้เราไม่หวั่น เราเชื่อในคุณพระพุทธศาสนา"

พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร) 
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ค�ำปรารภ

เส้นทางสายกลางภายใน ต้องง่าย แล้วกง่็ายเพิม่ขึน้เรือ่ยๆ 

เหมอืนเส้นผมบังภเูขา ทีใ่ครๆ นกึไม่ถงึเลยว่า หนทางแห่งการ

ดับทุกข์ หลุดพ้นจากกิเลสอาสวะ บรรลุมรรคผลนิพพานนั้น  

ต้องท�ำด้วยวิธีที่ง่ายที่สุด ด้วยการหยุดใจนิ่งๆ และง่ายเพิ่มขึ้น

เรื่อยๆ อย่างท่ีเรานึกไม่ถึง เราจึงมองข้ามไป แล้วไปท�ำด้วย

วิธีที่ยากๆ สลับซับซ้อน ที่เต็มไปด้วยปัญหา และแรงกดดัน  

โดยเข้าใจผดิว่า สิง่ทีเ่ราก�ำลงัท�ำอยู่นัน้ จะน�ำเราไปสูก่ารดบัทุกข์  

เข้าถึงความสุขสมปรารถนาของชีวิต แต่ความจริงไม่ใช่อย่าง

นั้นเลย 

พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทุกพระองค์ทรงค้นพบตรงกันว่า 

ต้อง “หยดุ” จงึจะเป็นตัวส�ำเรจ็ คอื ต้องทิง้ทกุอย่าง วางทกุสิง่  

นิ่งอย่างเดียว ต้องคลายความผูกพันจากสรรพสัตว์สรรพสิ่ง 

ทัง้หลาย โดยพจิารณาไปตามความเป็นจริงว่า สิง่เหล่านัน้ย่อม

ไปสูจ่ดุสลาย มกีารผพุงัไปเป็นธรรมดา แล้วกเ็ป็นอย่างนีท้ัง้หมด 

ไม่มีเว้นเลย จะเป็นคน สัตว์ สิ่งของ โลก จักรวาล ในที่สุดก็ 

ไปสู่การเสื่อมสลาย ผุพังกันไปตามกาลเวลา เพราะฉะนั้น 
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ท่านเหล่านัน้จงึเกดิความเบือ่หน่าย พอเบือ่หน่ายกค็ลายความ

ผูกพัน ใจก็หลุดพ้นจากสิ่งเหล่านั้น มาหยุดนิ่งตั้งมั่นอยู่ภายใน 

บริสุทธิ์ผ่องใส แล้วก็เห็นไปตามล�ำดับในสิ่งที่มีอยู่แล้วในตัว 

พึงจ�ำไว้ว่า เส้นทางที่จะไปสู่ทางสายกลางภายใน ท่ี

พ้นจากสรรพกิเลสทั้งหลาย เป็นเส้นทางแห่งความบริสุทธิ์นั้น 

ต้องง่าย แต่ลกึซึง้ และต้องง่ายเพิม่ขึน้ไปเรือ่ยๆ จนกระทัง่ 

ง่ายแสนง่าย

สมมตว่ิา เราปฏบิตัไิปแล้ว เริม่เกดิความยาก รู้สกึตงึ เกรง็ 

เครยีด ตงึท้ังกายทัง้ใจ รูส้กึยากขึน้มาแล้ว อย่างน้ันไม่ใช่นะ เรา

ต้องมาเริม่ต้นใหม่ และพร้อมทีจ่ะเริม่ต้นใหม่ในทกุๆ ครัง้ทีเ่กดิ

อาการอย่างนัน้ เพราะมนัไม่ใช่วธิทีีถ่กูต้อง มาเริม่ต้นใหม่อย่าง

ง่ายๆ ท�ำให้ถูกหลักวิชชา มีความเพียร ก็จะสมปรารถนาได้

หลวงพ่อธัมมชโย

วันอาทิตย์ที่ ๕ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๒
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สิ่งที่แสวงหา
อยู่ที่ใจหยุดนิ่ง

วันจันทร์ที่ ๒๘ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

เมือ่เราบชูาพระรตันตรยักนัเสรจ็เรยีบร้อยแล้ว ต่อจากนีไ้ป 

ต้ังใจให้แน่แน่วมุ่งตรงต่อหนทางพระนิพพานกันทุกๆ คนนะ 

ให้นั่งขัดสมาธิ โดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ให้

นิ้วชี้ของมือข้างขวาจรดนิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย วางไว้บนหน้าตัก  

พอสบายๆ หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ คล้ายๆ  

กบัตอนท่ีเราใกล้จะหลบั อย่าไปบีบเปลือกตา อย่ากดลกูนัยน์ตา

แล้วก็ท�ำใจของเราให้เบิกบาน แช่มชื่น ให้สะอาด บริสุทธิ์ 

ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ให้ปลด 
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ให้ปล่อย ให้วาง ท�ำใจให้ว่างๆ สมมติว่า ภายในร่างกายของ

เราปราศจากอวัยวะ ปอด ตับ ม้าม ไต หัวใจ เป็นต้น สมมติ

เป็นที่โล่งๆ ว่างๆ เป็นปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรง กลวงภายใน 

คล้ายๆ ท่อแก้ว ท่อเพชรใสๆ

คราวนี้เราก็มานึกถึงค�ำสอนของพระเดชพระคุณหลวงปู่ 

ผู้ค้นพบวิชชาธรรมกาย ที่ท่านสรุปค�ำสอนธรรมะปฏิบัติเอาไว้

ว่า “หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ” 

“หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ ตั้งแต่เบื้องต้นจนกระทั่งเป็นพระ

อรหนัต์” พอจะสรปุได้ว่า ตัง้แต่เบือ้งต้นจนกระท่ังถงึจดุหมายปลาย

ทางนัน้ ไม่ได้ท�ำอย่างอืน่เลย หยดุอย่างเดยีวเท่านัน้ คอื เอาใจ 

ที่แวบไปแวบมานั้น มาหยุดนิ่งๆ อยู่ที่ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ 

ซึ่งอยู่ในกลางท้องของเรา ในระดับที่เหนือจากสะดือขึ้นมา ๒ 

นิ้วมือ ตรงนี้แหละเรียกว่า ฐานที่ ๗ 

โดยมีเครื่องหมายที่ใส สะอาด บริสุทธิ์ ประดุจเพชรลูกที่

เจียระไนแล้ว ไม่มีต�ำหนิ กลมรอบตัว โตเท่ากับแก้วตาของเรา  

คือ ประมาณปลายนิ้วก้อย นิ้วนาง นิ้วกลาง เป็นต้น ให้

เครือ่งหมายนีเ้ป็นหลกัทีย่ดึทีเ่กาะของใจเรา ใจจะได้ไม่ซดัส่าย

ไปคิดเรื่องอื่น เรื่องคน สัตว์ สิ่งของ ธุรกิจการงาน บ้านช่อง 

ครอบครวั เป็นต้น ใจจะได้มาอยูใ่นตวั ซึง่เป็นท่ีตัง้ดัง้เดมิของใจ

อย่างถาวร ใจจะได้กลบัมาหยดุมานิง่ เพราะหยดุเป็นตวัส�ำเรจ็ 

ท�ำให้เราสมปรารถนาในทุกสิ่ง
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สิ่งที่ทุกคนแสวงหา

สิ่งที่เราปรารถนานั้น คือความสุขท่ีแท้จริง ไม่ว่าเราจะ

ปรารถนาอะไรกต็าม ในเบือ้งต้นอาจจะหลากหลาย แต่ตอนปลาย

นั้นต้องการความสุขที่แท้จริง เช่น อยากได้ที่ดิน อยากได้บ้าน 

อยากมคีรอบครวัทีอ่บอุน่ อยากได้รถ อยากได้ยวดยานพาหนะ 

อยากได้แหวน อยากได้เครือ่งประดบั อยากได้ทรพัย์สนิเงนิทอง 

อยากได้ยศ ต�ำแหน่ง อยากมีอ�ำนาจ วาสนา อยากมีพวกพ้อง

บริวาร นี่คือเบื้องต้นที่เราอยากมี อยากได้ อยากเป็น แต่ตอน

สุดท้ายที่อยากอย่างนี้ ก็เพราะถ้าสมอยากแล้ว เรามีความสุข  

คือสุดท้ายอยากได้ความสุข โดยผ่านคนสัตว์สิ่งของนั่นเอง

อยากมีเงินก็เพราะอยากมีความสุข คิดว่ามีเงินแล้วซ้ือ

ความสุขได้ อยากได้ยศ อยากได้ต�ำแหน่ง คิดว่ามีแล้วจะท�ำให้

เรามีความสุข ความสุขคือสุดยอดแห่งความปรารถนาของ 

สรรพสัตว์ทั้งหลาย ไม่ใช่เฉพาะมนุษย์เท่านั้น แม้สัตว์ทั้งหลาย

ก็เช่นเดียวกัน สัตว์อยากกิน อยากมีความสุข มีคู่ก็อยากจะมี

อย่างมคีวามสขุ แม้จะเจบ็จะป่วยกอ็ยากเจบ็ป่วยอย่างมีความสขุ  

ตายก็อยากตายอย่างมีความสุข ตายไปแล้วก็อยากไปอยู่ในที่

ท่ีมคีวามสขุ สขุทัง้นัน้เลย เพราะฉะนัน้ความสขุคอืสดุยอดแห่ง

ความปรารถนาของสรรพสัตว์ทั้งหลาย
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สุขแท้จริงอยู ่ที่หยุดนิ่ง

สุขท่ีแท้จริงมนุษย์ยังไม่เคยเจอเลย เจอแต่สุขก�ำมะลอ  

ยังเป็นของเทียมอยู่ แต่สุขที่แท้จริงอยู่ที่หยุดกับนิ่ง มารวม

ประชุมตรงนี้แหละ เพราะฉะนั้นหยุดเป็นตัวส�ำเร็จ ท�ำให้

เราสมหวังดังใจในทุกสิ่ง พอหยุดได้แล้ว ความปรารถนา

ต่างๆ ก็จะลดน้อยถอยลงไป ย่ิงเข้าถึงพระรัตนตรัยในตัว  

ย่ิงไม่อยากได้อะไรเลย แต่อยากจะเรยีนรูค้วามจริงของชวีติ ของ

สรรพสตัว์และสรรพสิง่ท้ังหลาย อยากหลุดพ้นจากกเิลสอาสวะ 

อยากไปนิพพาน อยากไปสู่ที่สุดแห่งธรรม มันจะเป็นอย่างนั้น

เพราะฉะนั้น หยุดเป็นตัวส�ำเร็จตั้งแต่เบ้ืองต้นจนกระทั่ง

เป็นพระอรหันต์ ถ้าเราจับหลักได้อย่างนี้ จะเห็นว่ามันไม่ยาก 

หรือยากพอสู้ ฝึกใจให้หยุดนิ่งอยู่กับเนื้อกับตัว โดยเฉพาะท่ี

ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ ให้ใจมาหยุดนิ่งที่ตรงนี้ ฝึกหยุดฝึกนิ่ง 

ประคองใจไปด้วยบริกรรมภาวนา สัมมาอะระหัง เรื่อยไปเลย  

จะกี่สิบ กี่ร้อย กี่พัน กี่หมื่น กี่แสนครั้งก็ได้ ภาวนาไป ตรึก

นึกถึงดวงใสๆ ใจหยุดอยู่ในกลางดวงใสๆ อย่าให้เผลอ 

จากสองอย่างนี้ ถ้าเผลอแล้วใจไม่หยุด แต่ถ้าไม่เผลอ ใจจะ

หยุดจะนิ่งอยู่ในกลางกาย 
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เอกายนมรรค

พอใจหยดุถูกส่วนเข้า มนัจะทิง้ค�ำภาวนา จะตกศูนย์วบูลงไป  

ฐานที ่๖ ซ่ึงอยูร่ะดับเดียวกบัสะดือ ห่างจากฐานที ่๗ สองนิว้มอื  

ไปยกเอาดวงธรรมทีท่�ำให้เป็นกายมนษุย์หยาบลอยขึน้มา เป็น

ดวงใสบริสุทธิ์ โตเท่ากับฟองไข่แดงของไก่ สุกใส บังเกิดขึ้น 

ที่ฐานที่ ๗ 

ดวงนี้พระเดชพระคุณหลวงปู่ ผู้ค้นพบวิชชาธรรมกาย  

ท่านเรียกว่า ดวงธัมมานปัุสสนาสตปัิฏฐาน หรอืดวงปฐมมรรค 

พอได้ดวงนี้ก็ง่ายแล้ว การที่จะไปสู่อายตนนิพพานไปถูกแล้ว 

เพราะทางไปมีทางเดียว เป็นทางสายกลางภายใน โดยเริ่มต้น

จากดวงปฐมมรรคน่ันแหละ ทางเอกสายเดียว ไม่มี ๒ ทาง 

เพราะมีทางเดียวนี่แหละ จึงว่ามันง่าย หรือยากพอสู้ 

ถ้ามีใครมาชี้บอกทางเราว่า ไปทางนี้ มีทางเดียว อย่างนี้ 

เราจะไปผิดทางได้อย่างไร พอไปทางนั้น ปลายทางก็คือ 

จดุหมายทีเ่ราต้องการ ไม่มใีครชีแ้นะอย่างนี ้นอกจากพระสมัมา

สัมพุทธเจ้าชี้หนทางสายกลาง แต่มาชี้ชัดเจนขึ้นในยุคของเรา

คือ พระเดชพระคุณหลวงปู่พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร)  

ผู้ค้นพบวิชชาธรรมกายนี่แหละ 
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เพราะฉะน้ัน ได้ดวงใสแล้วก็ง่ายแล้ว ไม่มีผิดทาง  

เพราะทางเอกมีสายเดียว อยู่กลางดวง ท่านบอกหมดเลยว่า  

หยุดถูกส่วน ตกศูนย์ ปฐมมรรคเกิด ไปสู่อายตนนิพพาน  

ในเส้นทางสายกลางซึ่งอยู่กลางดวงปฐมมรรค เห็นไหมจ๊ะว่า 

มันง่ายแล้ว ใจก็จะนิ่งแน่นไปเรื่อยๆ พอถูกส่วนเข้าก็จะเข้าถึง 

สิ่งที่มีอยู่ในตัว ซ่ึงไม่ได้ไปปรุงแต่งเลย มีมาก่อนการบังเกิด

ขึ้นของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าเสียอีก เมื่อท่านบังเกิดขึ้น ท่าน

ก็ไปค้นพบ พบแล้วก็น�ำมาเปิดเผย น�ำมาชี้แจง มาสั่งสอนว่า  

มีอย่างนี้อยู่ภายในกายของเรา

ของจริง อยู ่กลางกาย

พอเข้ากลางปฐมมรรคได้ จะเจอแต่ของจรงิทัง้น้ัน สิง่ทีอ่ยู่

นอกปฐมมรรคยังเป็นของเทียม ยังไม่ใช่ของแท้ ของก�ำมะลอ 

เพราะเป็นของเทียม ท่านจึงไม่ให้ไปยึดติด ไปยึดม่ันถือม่ัน  

ให้ปลด ให้ปล่อย ให้วางเสีย เพราะถ้าหากไปติดตรงนั้นมันจะ

หมดเวลาของชีวิตไป แล้วจะไม่เจอสิ่งที่ต้องการ 

ท่านถงึว่า อย่าไปตดิสิง่เหล่านัน้ คอืสิง่ทีเ่ราอาศยัเกีย่วข้อง

กันชั่วคราวตอนท่ีเป็นมนุษย์อยู่เท่าน้ัน ไม่ว่าจะเป็นคน สัตว์ 

สิง่ของ หรอืจะเป็นอะไรกแ็ล้วแต่ มนัเกีย่วข้องพวัพันกนัเฉพาะ

ตอนเป็นมนษุย์เท่าน้ัน ตายแล้วกแ็ยกย้ายกระจดักระจายกนัไป 

ถ้าเราไปติด มันก็หมดเวลาของชีวิต
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สิ่งที่อยู ่นอกปฐมมรรค ล้วนตกอยู่ภายใต้กฎเหล็ก

ของไตรลักษณ์ คือ เกิดขึ้น ตั้งอยู่ และเสื่อมสลายไป มีการ

เปลี่ยนแปลง ไม่คงที่ 

ถ้าเป็นคน ก็ไล่เรือ่ยไปตัง้แต่เป็นทารก มาเป็นเด็ก เป็นวัยรุ่น  

วยัหนุ่มสาว วยักลางคน วยัชรา สดุท้ายกต็าย เปลีย่นกนัมาเร่ือยๆ  

จากสดใส มาเสื่อมโทรม มาทรุดโทรม เพราะฉะนั้นไม่ให้ไปติด 

สิง่ของกเ็หมอืนกนั ต่างเดนิทางไปสูจุ่ดสลายท้ังน้ัน เกิดขึน้  

ตั้งอยู่ แล้วก็เสื่อมสลายไป สุดท้ายลงไปอยู่ในถังขยะทั้งนั้น 

เดี๋ยวก็ไปอยู่ในดิน แล้วก็แยกย้ายกันไป จะเป็นเสื้อผ้า ตึกราม

บ้านช่อง ในที่สุดก็ไปสู่จุดสลายท้ังนั้น มันไม่คงที่ เพราะไม่

คงทีน่ีแ่หละ ขนืไปยดึมัน่ถือมัน่แล้วมนัจะทกุข์ ทกุข์กายทกุข์ใจ  

เพราะว่าไม่ใช่ของแท้ เป็นอนัตตา ของเทียม ยังไม่ใช่ของจริง 

ของที่อยู่นอกปฐมมรรคเป็นอย่างนี้นะลูกนะ

พระสมัมาสมัพทุธเจ้าถงึสอนว่า อย่ายดึมัน่ถอืมัน่ เอาพอดีๆ  

จะเกี่ยวข้องจะพัวพันอะไรก็พอดี แค่เป็นเครื่องอาศัยเท่านั้น 

จะเป็นทรัพย์สินเงินทองก็ชั่วคราว เพราะฉะนั้นใช้ให้เป็น  

อย่าตกเป็นทาสของมัน 

สิ่งที่จริงแท้อยู่ในกลางปฐมมรรค อยู่ในตัว

ของเรา ไม่ได้อยู่นอกตัวเลย อยู่ตรงฐานที่ ๗ 
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พอหยุดนิ่งถูกส่วนเด๋ียวก็เข้าถึงปฐมมรรค หยุดกลาง 

ปฐมมรรค เดี๋ยวก็เข้าไปถึงธรรมที่ละเอียด ที่ประณีตย่ิงขึ้น 

หยุดถัดๆ ไป จะใหญ่โตขึ้นไปเรื่อยๆ เป็นหยุดที่ยิ่งใหญ่ที่นิ่ง

แน่นไปเรื่อย ยิ่งกว้างขวาง ยิ่งขยาย ยิ่งโตใหญ่ในสิ่งที่เราเห็น  

ยิง่หยดุ ยิง่นิง่ ยิง่โตใหญ่ขยายไปเรือ่ยๆ นีแ่ปลก อศัจรรย์ทเีดยีว 

ถ้าไม่หยุด จะคับแคบ จะอึดอัด แต่ถ้าหยุดได้แล้วขยาย 

หยุดสอง ขยายมากกว่าหยุดที่หนึ่ง หยุดสาม หยุดสี่ หยุดร้อย 

พัน หมืน่ แสน ล้าน ยิง่ขยายโตใหญ่หนกัยิง่ขึน้ ขยายไปถงึไหน 

ก็เห็นไปถึงนั่น เห็นถึงไหนก็รู้ถึงนั่น 

อานิสงส ์ ใจหยุดนิ่ง

มีสิ่งที่จะต้องเรียนรู้อีกเยอะ ที่เกิดจากใจหยุดนิ่ง ความ

รู้ที่เกิดจากใจหยุดนิ่ง เป็นความรู้ที่แท้จริง เป็นของจริงๆ ยิ่งรู้

ใจยิ่งบริสุทธิ์ ยิ่งรู้ยิ่งมีความสุข ยิ่งมีพลังใจในการสร้างความดี

ยิ่งๆ ขึ้นไป 

หยดุกับน่ิงส�ำคญัมากๆ นะลกูนะ เดีย๋วกจ็ะเหน็กายในกาย 

กายมนุษย์ กายทิพย์ กายรูปพรหม กายอรูปพรหม กายธรรม

โคตรภู กายธรรมพระโสดาบัน กายธรรมพระสกิทาคามี กาย

ธรรมพระอนาคามี กายธรรมพระอรหัต ให้หยุดต่อไป เดี๋ยวก็

จะเห็นกายธรรมในกายธรรม โตขึ้นไปเรื่อยๆ ขยายไปเรื่อยๆ 

ใจก็ยิ่งมีอานุภาพ มีความเป็นใหญ่อยู่ในตัว 
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พอหยุดน่ิงจะยิ่งพ่ึงตัวเองได้ จะรู้เลยว่า 

อะไรคือที่พึ่ง อะไรไม่ใช่ที่พึ่ง สิ่งไหนที่ควรระลึก

ถึง สิ่งไหนไม่ควรระลึกถึง หยุดนิ่งได้ถึงจะเข้าใจ 

ถ้าไม่หยุดนิ่ง จะไขว้เขว จะเข้าใจผิด สิ่งที่ 

ไม่ใช่ท่ีพึ่งก็จะเข้าใจว่าเป็นที่พึ่ง สิ่งท่ีไม่ควร

ระลึกถึงก็จะคิดถึงทั้งวันทั้งคืน จะกินจะนอน

ก็นึกถึงกันตลอด นั่นเพราะไม่ได้หยุดน่ิง แต่

ถ้าหากหยุดนิ่งรู้เลย เพราะเห็นความแตกต่าง

ที่เราเคยเห็น เคยรู้ เคยเข้าใจ กับสิ่งใหม่ๆ ที่

เกิดจากหยุดกับนิ่ง มันมีข้อแตกต่างกันราวฟ้า

กับดิน ถึงตอนนั้นใจก็รู้ว่า ควรจะเลือกอะไร 

ยิ่งเมื่อเข้าถึงกายธรรม เราจะพบว่า พระ
ธรรมกายนี่แหละเป็นที่พึ่งที่ระลึกอันสูงสุด 
ของเรา เป็นพระเจ้าภายในที่สัมผัสได้ ให้คุณ
อย่างเดียว ไม่ให้โทษเลย เม่ือเข้าไปถึงแล้วเรา
จะรู้ด้วยตัวของเราเอง พึ่งตัวเองได้ อยู่คนเดียว 
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ก็ไม่เหงา ไม่เศร้า ไม่ซึม ไม่เซ็ง ไม่เครียด ไม่
เบ่ือ ไม่กลุ้ม 

เพราะฉะนัน้ เราจะต้องมคีวามรกัทีจ่ะเข้าถงึอย่างแรงกล้า 

อย่างหลงใหล เพราะท่านจะเป็นท่ีพึง่ให้กับเราอย่างแท้จรงิ ถ้า

เรามท่ีีพึง่ท่ีแท้จรงิได้ เด๋ียวเราก็เป็นทีพ่ึง่ให้กบัใครๆ กไ็ด้ทัง้นัน้  

ใครเข้ามาใกล้เรา เราก็เป็นที่พึ่งให้กับเขาได้ 

หยุดกับนิ่งท�ำให้เกิดปัญญา ซึ่งจะแก้ไขปัญหาทั้งหลาย

ได้ เพราะฉะนั้นเวลาใครมีปัญหา หลวงพ่อถึงแนะน�ำให้หยุด

กับนิ่ง ดูตัวอย่างพระสัมมาสัมพุทธเจ้าตอนผจญมาร พระองค์

ไม่ได้ท�ำอย่างอื่นเลย หยุดกับนิ่งอย่างเดียว แล้วก็ระลึกนึกถึง

บุญบารมีความดีที่ได้กระท�ำเอาไว้นับภพนับชาติไม่ถ้วน พอ

นึกถึงบุญ นึกถึงบารมี ความดีที่ท�ำเอาไว้ ใจก็ปลื้มปีติเบิกบาน 

ความเบกิบานน้ันขจดัความหวัน่ไหวให้หมดสิน้ไป ขจดัความฟุง้  

จติกม็ัน่คง แน่วแน่ ปัญญาจึงเกดิขึน้ บญุกข็ยายพรบึห้อมล้อม

ตัวเลย พญามารก็แพ้ภัยไป ท�ำอะไรไม่ได้ เพราะหยุดกับนิ่ง

อย่างเดียว นั่นคือต้นแบบของการแก้ปัญหาทั้งหลาย 

ไม่ว่าปัญหาอะไรจะเกิดข้ึน ไม่สู้ ไม่หนี 

ท�ำความดีเรื่อยไปด้วยหยุดกับนิ่ง ไม่ช้าสิ่งที่เป็น

ปัญหาก็จะล่มสลายไป เหลือแต่ความสว่างไสว 
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เมื่อมีคนเข้าใจผิดได้ คนเข้าใจถูกก็มีอยู่ 

และความเข้าใจผิดมันไม่จีรัง วันนี้เข้าใจผิด 

พรุ่งนี้เข้าใจถูกได้ 

หยดุนิง่จึงส�ำคญัมากนะ ต้องฝึก ต้องท�ำให้ได้ ให้ม ีให้เป็น 

ขึน้มา พึง่ได้ตลอดกาล ไม่ว่าจะอยูท่ีไ่หน ในสถานการณ์ใดๆ แม้

ตอนท่ีจะต้องเจอมจัจมุาร มจัจมุารจะมองไม่เหน็ พอถงึตอนนัน้ 

เราตายก่อนตาย ถอดกายไปแล้ว ตายก่อนตายได้ ดังนั้นให้

ตั้งใจฝึกให้หยุดนิ่ง ให้เข้าถึงพระธรรมกายกันให้ได้นะ 

คนืนีก้เ็ช่นเคย ใครเหนือ่ย ใครง่วง ใครเพลยี ใครตัง้ใจมาก 

นั่งแล้วมันตึง ก็ปล่อยให้หลับลงไปในสมาธิ ในกลางกาย เมื่อย

ก็ขยับ ฟุ้งก็ลืมตา แล้วก็เริ่มต้นว่ากันใหม่ ให้ลูกทุกคนสมหวัง

ดังใจในการเข้าถึงพระรัตนตรัยในตัวคืนนี้ทุกๆ คน ต่างคน 

ต่างนั่งกันไปเงียบๆ นะ

สิ่งที่แสวงหาอยู่ที่ใจหยุดนิ่ง

สาธุชน : บ้านแก้วเรือนทองของคุณยายอาจารย์ฯ : ๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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	 ความสุขที่หยุดได้	 ในกลาง

เป็นสุดสุขตามทาง	 พุทธเจ้า

สะอาดสงบสว่าง	 พราวแผ้ว

หยุดนิ่งทุกค�่ำเช้า	 จักได้สุดธรรม

ตะวันธรรม
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เข้าถึงธรรมได้..
ชีวิตเปลี่ยน

วันพฤหัสบดีที่ ๑๙ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

เข้าถึงธรรมได้..ชีวิตเปลี่ยน

เมื่อเราบูชาพระรัตนตรัยกันเสร็จเรียบร้อยแล้ว ต่อจากนี้

ไปต้ังใจให้แน่แน่วมุง่ตรงต่อหนทางพระนพิพานกนัทกุๆ คนนะ  

ให้นั่งขัดสมาธิ โดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย  

นิว้ชีข้องมอืข้างขวาจรดนิว้หวัแม่มือข้างซ้าย วางไว้บนหน้าตกั 

พอสบายๆ หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ คล้ายๆ  

กับตอนทีเ่ราใกล้จะหลับ อย่าไปบบีเปลือกตา อย่ากดลูกนยัน์ตา

แล้วก็ท�ำใจของเราให้เบกิบาน ให้แช่มช่ืน ให้สะอาด บริสทุธิ์ 

ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ให้ปลด 

ให้ปล่อย ให้วาง ท�ำใจให้ว่างๆ สมมติว่า ภายในร่างกายของ
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เราปราศจากอวัยวะ ปอด ตับ ม้าม ไต หัวใจ เป็นต้น สมมติ

เป็นที่โล่งๆ ว่างๆ เป็นปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรง กลวงภายใน 

คล้ายๆ ท่อแก้ว ท่อเพชรใสๆ 

คราวนี้เราก็มานึกถึงค�ำสอนของพระเดชพระคุณหลวงปู ่

วดัปากน�ำ้ ภาษเีจรญิ ผูค้้นพบวชิชาธรรมกาย ทีท่่านแนะน�ำสัง่สอน 

เอาไว้ โดยสรปุว่า “หยดุเป็นตวัส�ำเรจ็” คอื ใจทีแ่วบไปแวบมา  

คดิไปในเรือ่งราวต่างๆ น�ำมาหยดุนิง่ๆ อยูท่ีศ่นูย์กลางกาย ฐาน

ที่ ๗ ซึ่งอยู่ในกลางท้องของเรา ในต�ำแหน่งที่เหนือจากสะดือ

ขึ้นมา ๒ นิ้วมือ หรือจ�ำง่ายๆ ว่า อยู่ในกลางท้อง

แล้วก็ให้ก�ำหนดบริกรรมนิมิตขึ้นมาเป็นดวงใสๆ บริสุทธิ์ 

ประดุจเพชรลูกที่เจียระไนแล้ว ไม่มีต�ำหนิ ไม่มีขีดข่วนคล้าย

ขนแมว โตเท่ากับแก้วตาของเรา แล้วท่านก็ให้ตรึกถึงดวงใส 

หยุดอยู่ในกลางดวงใสๆ คือนึกถึงดวงใสเรื่อยไป พร้อมกับ

ประคองใจให้หยดุนิง่ด้วยค�ำภาวนาว่า สมัมาอะระหงั ประคอง

ใจไปเรื่อยๆ จะกี่สิบ กี่ร้อย กี่พัน กี่หมื่น กี่แสนครั้งก็ได้ จนกว่า

ใจจะหยุดนิ่ง

พอใจหยุดนิ่งจะทิ้งค�ำภาวนา จะมีอาการคล้ายๆ กับว่า 

เราลมืค�ำภาวนา แต่ใจไม่ฟุง้ไปคดิเรือ่งอืน่ หรอืเกดิความรูส้กึว่า

ไม่อยากจะภาวนา อยากหยุดใจไว้กลางดวงนิ่งๆ ถ้าเกิดความ

รู้สึกอย่างนี้ก็ไม่ต้องย้อนกลับมาภาวนา ให้รักษาใจที่หยุดนิ่งๆ 

นุ่มๆ ละมุนละไมอย่างนี้เรื่อยไป ไม่ช้าจะถูกส่วนเอง
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ดวงภายใน กายภายใน

พอถูกส่วนก็จะตกศูนย์วูบลงไปที่ ฐานที่ ๖ ซึ่งอยู่ที่กลาง

ท้องระดับเดียวกับสะดือ ห่างกันแค่ ๒ นิ้วมือ แล้วก็จะไปยก

เอาดวงธรรมทีท่�ำให้เป็นกายมนษุย์หยาบ ใสบรสิทุธิ ์โตเท่ากบั 

ฟองไข่แดงของไก่ลอยข้ึนมาแทนท่ี ดวงนี้ท่านเรียกว่า “ดวง 

ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน” หรือดวงปฐมมรรค

ดวงปฐมมรรค แปลว่า เบือ้งต้นทีจ่ะไปสูอ่ายตนนพิพาน 

หมายถงึวา่ เมือ่ธรรมดวงแรกนีบ้ังเกดิขึน้แล้ว การเดนิทางไปสู่

อายตนนิพพานในเส้นทางสายกลางภายในก็จะเริ่มขึ้น

หลังจากนั้นใจจะหยุดนิ่งไปเองไปเรื่อยๆ ก็จะเข้าถึงดวง

ธรรมในดวงธรรม คือ ดวงศีล ดวงสมาธิ ดวงปัญญา ดวงวิมุตติ 

ดวงวิมุตติญาณทัสสนะ แล้วก็จะเข้าถึงกายในกาย กายมนุษย์

ละเอียด กายทิพย์ กายรูปพรหม กายอรูปพรหม 

กายทีส่�ำคญัคอื ธรรมกาย ซึง่เป็นองค์พระรตันตรยั ลกัษณะ

สวยงามมาก ประกอบด้วยลักษณะมหาบุรุษครบถ้วนทกุประการ 

เป็นกายองค์พระ เกตดุอกบวัตมู ใสบรสิทุธิ ์ใสเกนิใส ใสยิง่กว่า

เพชร งามไม่มีที่ติ ใสเกินใส สวยเกินสวย นั่นแหละคือที่พึ่ง 

ที่ระลึกของเรา
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อานิสงส ์การเข ้าถึงธรรม

ถ้าเข้าถงึธรรมกายได้ ชวิีตก็จะเปล่ียนแปลงไป จะแตกต่าง 

จากที่ผ่านมา ที่ผ่านมานั้นชีวิตเต็มไปด้วยความทุกข์ มีขึ้นมีลง 

มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลาท�ำให้ใจกระเพื่อม เดี๋ยวดีใจ 

เดี๋ยวเสียใจ เด๋ียวหัวเราะ เดี๋ยวร้องไห้ ไม่ว่าเป็นเศรษฐี เป็น

ชนชั้นกลาง หรือชนชั้นล่างที่หาเช้ากินค�่ำ หาค�่ำกินกลางคืนก็

แล้วแต่ ล้วนมีความทุกข์ด้วยกันทั้งสิ้น 

เศรษฐีก็ทุกข์แบบเศรษฐี ชนชั้นกลางก็ทุกข์แบบชนช้ัน

กลาง ชนชั้นล่างก็ทุกข์แบบชนชั้นล่าง ล้วนมีทุกข์ทั้งสิ้น แต่ว่า

พูดไม่ออก บอกไม่ถูก บอกกับใครก็ไม่ได้ หน้าชื่นอกตรม แต่รู้

อยู่เต็มอกอยู่ในใจว่า เราไม่สบายกายไม่สบายใจเลย โศกเศร้า 

ซึม เซ็ง เครียด เบื่อกลุ้ม หมุนวนเวียนกันอยู่ในใจ เดี๋ยวยินดี 

เดี๋ยวยินร้าย มีลาภ เสื่อมลาภ มียศ เสื่อมยศ มีคนสรรเสริญ 

เดี๋ยวก็มีคนนินทา มีสุข มีทุกข์ ไม่เที่ยงแท้ถาวร เปลี่ยนแปลง

กันอยู่ตลอดเวลา แต่ที่อยู่ได้ก็เพราะมีความหวัง หวังว่าสักวัน

หนึ่งชีวิตจะดีขึ้นกว่านี้

เม่ือใดได้เข้าถึงพระธรรมกายแล้ว ความหวัง 
ที่เคยหวังนั้นก็สมหวัง ชีวิตจะเปลี่ยนแปลงไป
เป็นชีวิตใหม่ท่ีอุดมไปด้วยความสุข ความสุขที่
แตกต่างจากที่เคยเจอ สุขจริงแท้ที่เป็นอิสระ 
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กว้างขวาง ไม่มีขอบเขต มีชีวิตชีวา จิตใจสดใส
เบิกบาน ยิ้มแย้มแจ่มใสอยู่ภายใน มันชุ่มชื่นทั้ง
ร่างกายทั้งจิตใจไปทุกอณูเน้ือ ชุ่มชื่น กายเบา 
ใจเบา มีความผ่องใสอยู่ในตัว เข้าถึงธรรมกาย
แล้วชีวิตก็จะมีความสุขอย่างน้ัน

แล้วก็มีก�ำลังใจที่จะสร้างความดี แต่ก่อนดีช่ัวรู้หมด แต่

อดไม่ได้ แต่พอถึงตรงนี้แล้ว ชั่วไม่เอาเลย เอาแต่ดีอย่างเดียว 

แล้วก็ท�ำใจให้ใสยิ่งขึ้น จะรู้สึกเสียดายวันเวลาที่ผ่านไป อยาก

จะใช้ทุกอนุวินาทีเป็นไปเพื่อการสร้างบารมี

และอยากให้ทกุคนในโลกมคีวามสุขเช่นเดยีวกับตวัเราทีเ่ข้า

ถึงธรรมกาย ความสุขที่ขยายกว้างขวางออกไป เริ่มมีความคิด

อยากจะให้ ตั้งแต่ให้ความรัก ความปรารถนาดี ให้รอยยิ้มกับ

เพื่อนมนุษย์ ให้ก�ำลังกาย ก�ำลังใจ กระทั่งให้ทุกสิ่งที่มีอยู่ เพื่อ

มวลมนุษยชาติจะได้มีความผาสุกที่เที่ยงแท้ถาวร

ถ้าได้เข้าถึงธรรมกายแล้ว มหากรุณาก็จะเกิดขึ้น แต่ก่อน

นั้น อยากจะเอาอย่างเดียว เพราะมีความเข้าใจผิดคิดว่า ถ้าได้

มาแล้วจะท�ำให้ชีวิตที่พร่องนั้นเต็มบริบูรณ์ แต่ปรากฏว่าได้มา

มนัไม่เตม็สกัท ีเมือ่เข้าถงึธรรมกายแล้วชวีติก็เต็มบรบิรูณ์ อะไร

เป็นส่วนเกินก็แบ่งปัน ยังโลกนี้ให้สว่างไสว ความสุขที่เกิดจาก

การให้ก็จะบังเกิดขึ้น
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เมื่อเข้าถึงธรรมกายแล้ว ใจหยุดแล้ว อยู่ที่ไหนก็ได้ทุกหน 

ทุกแห่ง เพราะใจใส ใจบริสุทธิ์ นั่ง นอน ยืน เดิน ก็จะเป็นสุข 

หลบัเป็นสขุ ตืน่เป็นสุข จะท�ำมาหากนิกเ็ป็นสุข จะศกึษาเล่าเรยีน 

กเ็ป็นสุข จะครองบ้านครองเรอืนกเ็ป็นสขุ ทีอ่ยูใ่นวดัวาอารามก็

เป็นสขุ อยูใ่นป่า ในเขา ห้วยหนองคลองบงึ ท้องทะเลกม็คีวาม

สขุ เป็นความสขุทีม่นษุย์ไม่รูจ้กั และการหยดุนิง่มนษุย์กไ็ม่ค่อย

รู้จักเหมือนกัน แหล่งที่ปลอดความคิดมนุษย์ก็ไม่รู้จัก แต่เมื่อ

หยดุใจได้ ทกุสิง่ทีไ่ม่รูจ้กั รูจ้กัหมดเลย ชวีติกจ็ะเปลีย่นแปลงไป  

เพราะฉะนั้น “หยุด” จึงเป็นสิ่งส�ำคัญมาก

ดงันัน้ ตัง้อกตัง้ใจประพฤตปิฏบิตัธิรรมกันให้ด ีใครทีเ่ข้าใจ

การปฏิบัติธรรมอย่างดีแล้ว ก็ลงมือปฏิบัติธรรมกันไป ใครที่มา

ใหม่ก็ศึกษาให้เข้าใจ จ�ำง่ายๆ ว่า “หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ” แล้วก็

หยดุนิง่ๆ ใจใสๆ ประคองใจด้วยบรกิรรมภาวนา สมัมาอะระหงั  

เรื่อยไปเลย ผู้มาใหม่ท�ำอย่างนี้นะ

คนืนีก้เ็ช่นเคยเหมือนทุกคนื ใครง่วง ใครเหนือ่ย ใครเพลยี 

ใครตึง ก็ปล่อยให้หลับไปในกลางกาย ถ้าใครเมื่อยก็ขยับเบาๆ  

ใครฟุ้งหยาบ ก็ลืมตามาดูดวงแก้ว ดูองค์พระ ดูหลวงปู่ ด ู

คุณยายอาจารย์ เป็นต้น พอใจสบายแล้ว เราก็หลับตาใหม่ ถ้า

หากฟุ้งละเอียดไม่ต้องลืมตา เพราะว่าเป็นความฟุ้งที่เราคุมได้ 

เราก็ท�ำเป็นรู้แล้วไม่ชี้ เฉยๆ เดี๋ยวความฟุ้งจะเลือนหายจากใจ

ไปเอง ใจก็จะหยุดนิ่งอยู่ภายใน
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ใครทีน่ั่งแล้วเปลอืกตามนัหนกั มนัตงึกค่็อยๆ ผ่อนคลายนะ  

ลืมตาบ้าง หรี่ตาบ้าง ปรับตรงลูกนัยน์ตาให้เป็น พอมันไม่หนัก

แล้ว ระบบประสาทกล้ามเนื้อก็จะคลี่คลายไปทั้งเนื้อทั้งตัว จะ

นั่งสบาย 

คืนนี้ให้ลูกทุกคนสมหวังดังใจในการเข้าถึงพระรัตนตรัย 

ในตัวนะ ต่างคนต่างนั่งกันไปเงียบๆ 

เข้าถึงธรรมได้..ชีวิตเปลี่ยน

สาธุชน : บ้านแก้วเรือนทองของคุณยายอาจารย์ฯ : ๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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	 คุณพุทธเจ้าครอบฟ้า	   จักรวาล

ใดเล่าจักเปรียบปาน	   เทียบได้

แนะทางสู่นฤพาน	   บรมสุข

ตรึกเอกายนมรรคไว้ 	   แน่แท้เกษมศานต์

ตะวันธรรม
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อานิสงส์
การเข้าถึงพระรัตนตรัย

วันอังคารที่ ๒๒ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

เมือ่เราบชูาพระรตันตรยักนัเสรจ็เรยีบร้อยแล้ว ต่อจากนีไ้ป 

ตั้งใจให้แน่แน่ว มุ่งตรงต่อหนทางพระนิพพานกันทุกๆ คน ให้

น่ังขัดสมาธ ิโดยเอาขาขวาทบัขาซ้าย มอืขวาทบัมอืซ้าย ให้นิว้ช้ี 

ของมือข้างขวาจรดนิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย วางไว้บนหน้าตักพอ

สบายๆ หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก คล้ายๆ กับตอนที่เรา

ใกล้จะหลับ อย่าไปบีบเปลือกตา อย่ากดลูกนัยน์ตา
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นึกถึงบุญ

ท�ำใจของเราให้เบิกบาน ให้แช่มช่ืน ให้สะอาด บริสุทธิ ์

ผ่องใส ด้วยการตรึกระลึกถึงบุญที่เราท�ำผ่านมาตั้งแต่ภพใน

อดีตกระทั่งถึงปัจจุบัน เช่น บุญให้ชีวิตสัตว์เป็นทาน ให้อาหาร

สตัว์ทัง้หลาย สงเคราะห์เพือ่นมนษุย์ด้วยทานวตัถ ุ๑๐ ประการ 

ได้ท�ำบุญกับผู้มีศีลมีธรรม ผู้ประพฤติดี ปฏิบัติชอบ ผู้แสวงหา

หนทางพระนพิพาน บญุทอดกฐนิ ทอดผ้าป่า บญุสร้างโรงเรยีน 

โรงพยาบาล และทุกๆ บุญที่ท�ำผ่านมา

ถ้าหากว่านักเรียนอนุบาลฝันในฝันวิทยาได้สร้างบุญกับ 

หลวงพ่อมาก็คงจะนึกได้ ตั้งแต่สร้างวัด สร้างโบสถ์ สร้าง

เสนาสนะทุกสิ่งท่ีอยู่ในวัดพระธรรมกายให้กับภิกษุสงฆ์ บุญ

ถวายภัตตาหาร ถวายสังฆทานแด่ภิกษุสามเณร ผู้ประพฤติ

ธรรม หรือบุญสร้างมหาธรรมกายเจดีย์ ตั้งแต่ซื้อแผ่นดิน  

ตอกเสาเขม็ เทฐานราก จนกระทัง่สร้างพระธรรมกายประจ�ำตัว

ทัง้ภายนอกและภายใน บญุสร้างลานธรรม สร้างสภาธรรมกาย

สากล มหาวิหารพระมงคลเทพมุนี มหาวิหารคุณยายอาจารย์ 

บุญเลี้ยงพระทั่วประเทศ ถวายปัจจัย ไทยธรรม ยารักษาโรค

แก่พระเถรานุเถระทั่วประเทศ ๒,๐๐๐ วัดก็มี ๓,๐๐๐ วัดก็มี  

กระท่ัง ๓๐,๐๐๐ วัด เป็นต้น รวมทั้งบุญที่ได้อุทิศตนไปท�ำ

หน้าที่ผู้น�ำบุญยอดกัลยาณมิตร บุญทั้งหมดเหล่านั้นน�ำมานึก

ทบทวนใจจะได้ผ่องใส
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แล้วก็ให้ลืมสิ่งที่เราได้เคยพลาดพลั้งไปด้วย
กาย ด้วยวาจา ด้วยใจ ชีวิตท่ีผิดพลาดเราก็ลืม
ไปเสีย อย่าไปนึกถึงมัน 

นึกถึงบาป บาปมันจะโต ใจก็จะเศร้าหมอง 
กายก็จะซูบซีด 

ถ้านึกถึงบุญ บุญจะขยาย ใจจะเบิกบาน 
แช่มชื่น สะอาด บริสุทธ์ิ ผ่องใส 

แล้วกส็มมตว่ิา ภายในร่างกายของเรานัน้ปราศจากอวยัวะ 

ไม่มีปอด ตับ ม้าม ไต หัวใจ เป็นต้น ให้เป็นที่โล่งๆ ว่างๆ เป็น

ปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรง กลวงภายใน คล้ายๆ ท่อแก้ว ท่อ

เพชรใสๆ 

วิ ธีการปฏิบัติธรรม

เราเข้าใจการปฏบิตัธิรรมกนัอย่างดีแล้วทัง้หลกัวิชชา แล้ว

ก็ความถนัด ก็ให้ลงมือปฏิบัติธรรมกันได้เลย 

จะตรึกนึกถึงดวงใสๆ องค์พระใสๆ หรือส่ิงที่เราคุ้นเคย 

ที่นึกแล้วใจสูงส่งบริสุทธิ์ก็ได้ 

หรือใครที่เข้าถึงความสว่างแล้ว ก็เอาใจหยุดนิ่งๆ ที่กลาง

ความสว่าง ณ จุดที่เรามีความรู้สึกว่าสบาย 
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ใครที่เข้าถึงดวงแล้ว ก็เอาใจหยุดนิ่งๆ ไปที่กลางดวงใสๆ  

จะเล็ก จะใหญ่ ไม่ส�ำคัญ ให้ใสๆ ไว้

ใครเข้าถงึองค์พระ หรอืเหน็องค์พระวอบแวบ กห็ยดุนิง่ไป  

กลางองค์พระ

อานิสงส์การเข้าถึงพระรัตนตรัยภายใน

การเจริญภาวนานั้นเราสามารถท�ำได้ง่ายๆ ทั้งวัน ทุกวัน  

มากน้อยก็แล้วแต่เราจะบริหารเวลาของเราเป็น ถ้าเราเห็น

ประโยชน์ในการเข้าถงึธรรม เรากจ็ะให้เวลา ให้โอกาสแก่ตัวเอง 

ในการท�ำหยุดท�ำนิ่งได้มาก 

การหยดุนิง่น่ีแแหละ จะท�ำให้เราเข้าถึงพระรัตนตรัยภายใน

ตวัของเรา ได้เข้าถงึพทุธรตันะ ธรรมรตันะ สงัฆรตันะ ถงึเมือ่ไร

ชีวิตสมบูรณ์เมื่อนั้น การเกิดมาในชาตินี้คุ้มเกินคุ้ม เพราะได้

เข้าถึงพระรัตนตรัย 

ถงึพระรตันตรยัเมือ่ไรกม็สุีขเมือ่นัน้ สขุทีแ่ท้จริงท่ีแตกต่าง

จากทีเ่ราเคยคดิว่าเป็นความสขุ แล้วกจ็ะปิดประตอูบายภูมด้ิวย 

ไม่ต้องท่องเที่ยวไปในมหานรก เราจะท่องเที่ยวไปในสุคติโลก

สวรรค์ เหมอืนผูม้บุีญในกาลก่อนทีไ่ด้เข้าถงึพระรัตนตรยัในตวั 

ถงึไตรสรณาคมน์ ชีวติของท่านเหล่านัน้จะท่องเทีย่วอยูใ่นสคุติ

โลกสวรรค์เป็นเวลายาวนาน ตัง้แต่ชัน้จาตมุหาราชกิา ดาวดงึส์ 
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ยามา ดุสิตา นิมมานรดี ปรนิมมิตวสวัตดีไปเสวยสุขในสวรรค์

แตล่ะชั้นที่มคีวามแตกต่างประณตียิง่ขึน้ไปเรือ่ยๆ เป็นสิง่ทีน่า่

ปีติ ภาคภูมิใจ น่าไปอยู่ ไปท่องเทวโลกอย่างนั้นนะลูกนะ ถึง

พระรัตนตรัยเมื่อไรก็จะเป็นอย่างนั้น เพราะฉะนั้นคุ้มเกินคุ้ม 

ส่ิงท่ีคุ้ม คือ สิ่งที่เราควรท�ำ ต้องให้ความส�ำคัญแก่สิ่งนี้

ให้มากที่สุดยิ่งกว่าสิ่งใดๆ ทั้งสิ้น เพราะสิ่งอื่นช่วยได้แค่ชีวิต

ในปัจจุบันเท่านั้น ให้เราได้ด�ำรงชีวิตอยู่ด้วยการท�ำมาหากิน

เกี่ยวข้องกับเพ่ือนมนุษย์ มีสังคมก็พึ่งพาอาศัยกันช่ัวคราว 

เฉพาะเวลาที่มีชีวิตอยู่เท่านั้น ซึ่งเป็นช่วงเวลาสั้นๆ ไม่กี่สิบปี 

เรากแ็ยกย้ายกนัไปแล้ว และเวลาไปเราต้องพึง่ตวัเอง อตัตา หิ  

อัตตโน นาโถ 

ชีวิตในปรโลกยาวนาน ถ้าเราเข้าถึงพระธรรมกายแล้ว  

มสีขุยาวนานในโลกสวรรค์ เข้าไปเป็นสหายแห่งเทวดา มรีปูทพิย์  

เสียงทิพย์ กลิ่นรสสัมผัสอันเป็นทิพย์ ธรรมารมณ์อันเป็นทิพย์ 

อายกุย็นืยาว วรรณะก็ผ่องใส มรีศัม ีมคีวามสขุกาย สขุใจ มยีศ  

มีอธิปไตย มีความเป็นใหญ่ มีบริวารสมบัติ มีวิมานโอฬาร

ใหญ่โตกว่าบ้านในเมืองมนุษย์ ไม่มีผุ ไม่มีพัง ไม่มีพินาศด้วย

ภัยธรรมชาติ ด้วยปลวกมอดแมลงต่างๆ ไมพ่ินาศดว้ยอัคคภีัย  

โจรภัย ราชภัย อยู่กันไปยาวนานมาก บนสวรรค์ชั้นที่ ๑ ก็ ๙ 

ล้านปีในเมืองมนุษย์ ชั้นที่ ๒ ดาวดึงส์ ๓๖ ล้านปีเมืองมนุษย์ 

เป็นต้น 
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แล้วยิง่เรามุ่งทีจ่ะไปสูว่งบญุพเิศษในสวรรค์ชัน้ดสุติ ซึง่เป็น

ที่ชุมนุมของบัณฑิตนักปราชญ์ ของพระโพธิสัตว์ที่เป็นอนิยตะ  

และนิยตโพธิสัตว์ และผู้มีบุญทั้งหลาย เราจะได้ศึกษาวิชชา

ธรรมกายที่นั่นอีก ในสภาพที่สะดวกสบายกว่าตอนเป็นกาย

มนษุย์ แม้จะไม่เรว็แรงเท่ากบักายมนษุย์ แต่กส็ะดวกสบายกว่า 

ยังมีสิ่งที่หอมหวานสวยสดงดงามรอคอยเราอยู่นะลูกนะ 

เพราะฉะนัน้อย่าเกยีจคร้านในการท�ำความเพยีรฝึกหยดุกับนิง่  

และท�ำความดี 

อย่าท้อใจ

อย่าท้อใจว่า วนันีเ้ราไม่สมหวงั กไ็ม่ได้แปลว่าเราจะพลาด

หวังตลอดชาติ วันนี้ไม่ได้ พรุ่งนี้เอาใหม่ พรุ่งนี้ไม่ได้ มะรืนนี้

เอาใหม่ ฝึกไปควบคู่กับการท�ำมาหากินของเรา โลกก็ไม่เหลว 

ธรรมก็ไม่แหลก โลกกับธรรมจะเจริญไปด้วยกันท้ังสองฝ่าย 

หมั่นฝึกหยุดฝึกนิ่ง ฝึกให้ใจใสๆ การเข้าถึงพระรัตนตรัยในตัว

ก็จะอยู่ในก�ำมือของเรา 

ลกูทกุคนเป็นผูท่ี้มีบญุทีส่ัง่สมกันมาดีแล้ว เหลอืแต่โอกาส

ในปัจจุบันที่เราจะให้กับตัวเอง ท�ำความเพียรให้ถูกหลักวิชชา 

ถูกวิธีเท่านั้น ไม่ช้าเราก็จะสมหวัง
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คืนนี้ก็เช่นเคย ใครเหนื่อย ใครง่วง ใครเพลีย ใครนั่งแล้ว

ตงึ เครยีด กป็ลอ่ยให้หลบัไปในกลางกาย กลางอูแ่ห่งทะเลบุญ 

แต่พอสดชื่น ตื่นขึ้นมาก็ท�ำความเพียรต่อ ใครเมื่อยก็ขยับ ฟุ้ง

ก็ลืมตา แล้วก็ว่ากันใหม่ ให้ลูกทุกคนสมหวังดังใจด้วยการเข้า

ถึงพระรัตนตรัยในตัวทุกๆ คน ต่างคนต่างท�ำกันไปเงียบๆ นะ

อานิสงส์การเข้าถึงพระรัตนตรัย

สาธุชน : บ้านแก้วเรือนทองของคุณยายอาจารย์ฯ : ๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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เขาคอยคุณ 

สมาธิ ไม่ใช่แค่เพียงความผ่อนคลาย

แต่มันมีเป้าหมายไกลเกินกว่านั้น

ไกลเกินกว่าที่คุณหรือใครเข้าใจกัน

เพราะมันอัศจรรย์จนไม่อาจจะพรรณนา

คุณรู้ไหม..มีใครคนหนึ่งเขาคอยคุณอยู่

เขาอยู่กับคุณตลอดเวลา

เขาเป็นผู้รู้มีมหากรุณา

และงามกว่าผู้ใดในจักรวาล

เขามีเรื่องราวดีๆ ที่คุณแสวงหา

จะเปิดเผยออกมาท�ำให้ใจชื่นบาน

ความลับของชีวิตที่ถูกปกปิดมานาน

ก็จะอันตรธานเมื่อคุณกับเขาเป็นหนึ่งเดียวกัน

ไม่มีใครอาจท�ำแทนคุณได้

คุณจะหายสงสัยด้วยตัวคุณเท่านั้น

คุณจะมีชีวิตชีวาเพิ่มขึ้นทุกวัน

คุณเท่านั้นที่เขารอคอย 

ตะวันธรรม
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เขาคอยคุณ
วันอาทิตย์ที่ ๔ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๗

เขาคอยคุณ

ตัง้ใจนัง่หลบัตาเจรญิสมาธภิาวนากันนะ หลบัตาเบาๆ พอ

สบายๆ ท�ำใจของเราให้เบิกบาน ให้แช่มชื่น ให้สะอาด บริสุทธิ์ 

ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง แล้วก็หยุดใจนิ่งๆ ไปที่ศูนย์กลางกาย 

ให้ใจหยดุ ใจนิง่ๆ ให้ใจใสๆ เอาใจหยุดนิง่เบาๆ สบายๆ ท�ำตวั

ของเราให้สบาย ท�ำใจให้สงบ ให้หยุดนิ่ง หลักวิชชาก็มีอยู่เพียง

แค่นี ้แต่กม็กัจะท�ำกนัไม่ได้ พอถงึเวลาจรงิๆ แล้วก็จะไปแสวงหา

วิธีการด้วยตัวของตัวเอง ซึ่งมันเสียเวลา ไม่ว่าเราจะหาวิธีการ

อย่างไรกต็าม แต่ตอนท่ีจะได้ผลกต้็องหนักลับมาท�ำตัวให้สบาย 

ท�ำใจให้สงบ เพราะ “หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ” 

พอดีคือความพอใจ

ใจหยดุนีแ่หละถงึจะเป็นตวัส�ำเรจ็ แล้วกต้็องพอดีๆ  ความ

พอดเีอาอะไรเป็นเกณฑ์ กเ็อาความพงึพอใจของเราเป็นเกณฑ์ 

ซึ่งเราจะรู้สึกด้วยตัวเองว่า เราตึงไปไหม เราหย่อนไปไหม 
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ถ้าตงึร่างกายกจ็ะบอกเราเองว่า มนัตงึไป มนัปวด มนัมนึ 

มันซึม มันเกร็ง มันเครียด 

ถ้าหย่อนไป จะฟุง้ จะเผลอ จะผลอ็ย ร่างกายเราน่ันแหละ

คือ ผู้ที่บอกเรา 

ถ้าพอดีเป็นอย่างไร คือเราจะรู้สึกพึงพอใจ นั่งอย่างนี้ไป

นานแค่ไหน เราก็นั่งได้ โดยไม่เบื่อ แม้จะไม่มีอะไรมาให้เราดู 

ให้เราเหน็ ไม่มแีสงสว่างเกดิขึน้ แต่เรากยั็งมคีวามรูส้กึพงึพอใจ 

ที่จะหยุดใจนิ่งๆ อย่างนี้อย่างเดียวเท่านั้น นั่นแหละคือพอดี 

ต้องจ�ำนะลูกนะ นี่ส�ำคัญนะ อย่าฟังผ่าน ถ้าฟังผ่านแล้ว

เด๋ียวเราใช้เวลาอกีหลายปี ซึง่เรามเีวลาอยูใ่นโลกมนษุย์ไม่นาน 

เดี๋ยวก็วัน เดี๋ยวก็คืน เดี๋ยวก็จะหมดเวลาแล้ว 

พอดี คือ ความพึงพอใจนะลูกนะ

เราสังเกตดู ร่างกายต้องสบาย กายสบาย ใจสงบ คือ ไม่

คิดเรื่องอื่นเลย โดยที่เราไม่ได้ไปบังคับ แค่เราเฉยๆ นิ่งๆ ท�ำ

ตรงนี้ให้เป็น ถ้าท�ำเป็นตอนนี้ เดี๋ยวบ่ายนี้ก็เป็นบ่ายแห่งความ

สมปรารถนา 

ท�ำตัวให้สบาย ท�ำใจให้สงบนิ่ง เฉยๆ โดยไม่กังวลกับ 

สิง่แวดล้อม ท�ำประหน่ึงว่า เราอยู่คนเดยีวในโลก ไม่เคยมภีารกจิ

เครื่องกังวลมาก่อน ไม่เคยมีธุรกิจการงาน ไม่เคยมีครอบครัว 
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เราอยู่คนเดียวอย่างสบาย

ท�ำตัวเหมือนอยู่คนเดียวในโลก ลืมดิน อากาศ ฟ้า ที่นั่ง

ไม่นุ่มนวล ให้ท�ำเหมือนอยู่ในที่ที่โล่งๆ ว่างๆ กว้างๆ ที่แสน

สบาย เมื่อเราไม่มีเครื่องกังวล ใจมันก็ไม่ไปผูกพัน ไม่เหนี่ยวรั้ง

อะไร จะเป็นคน สัตว์ สิ่งของ เราก็ไม่ผูกพัน 

เรามีสมบตัทิีแ่ท้จรงิ คือ ศนูย์กลางกาย ฐานที ่๗ ซึง่มเีพชร

อยู่เม็ดหนึ่งที่สวยกว่าโคตรเพชรใดๆ ในโลก ใส สว่าง กลมๆ 

ตอนแรกๆ มันอาจจะไม่กลมก็ไม่เป็นไร จะบูดๆ เบี้ยวๆ ก็ช่าง  

แต่กเ็ป็นโคตรเพชรทีอ่ยูใ่นตวัเราทีใ่ส สะอาด บรสิทุธิ ์เป็นสมบติั 

ของเรา กลมรอบตัว ที่เขาเจียระไนแล้ว ใสเหมือนเพชรใสๆ 

หรือเหมือนดวงดาวที่ใสๆ สมบัติเรามีเพียงแค่นี้ 

ท�ำความพงึพอใจกับสิ่งที่เรามอียู่ในทอ้งของเรานะ โดยที่

เราไม่ต้องก้มไปมอง แค่เป็นเพียงความรู้สึกว่ามีอยู่ รู้สึกเพียง

แค่นีเ้ท่านัน้ แล้วท�ำใจเฉยๆ เมือ่มนัเป็นของๆ เรา เรากไ็ม่ต้อง

ไปควานหา ไม่ต้องไปแสวงหา เพราะมันเป็นของเรา มีอยู่เดิม

แล้ว และความจริงก็เป็นเช่นนั้น 

เรามีสมบัติใหญ่อยู่ในตัว แต่เราไม่รู ้ตัว
ว่า เรารวย มีทรัพย์ภายในอยู่กับตัวเราตลอด
เวลา แล้วในกลางทรัพย์ภายในหรือดวงใสๆ 
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นั้น มีบุคคลท่านหนึ่ง ซ่ึงเป็นผู้ที่สมบูรณ์พร้อม  
งามไม่มีที่ติ มีอานุภาพไม่มีประมาณ ท่านอยู่
กับเราตลอดเวลา อยากเจอเรา รอคอยวันเวลา
ที่เราจะไปเจอ 

บคุคลนัน้อยูกั่บเราตัง้แต่เกิด อยูกั่บเราก่อนทีเ่ราจะมาเกดิ 

แล้วก็อยู่กับเรามายาวนาน คอยบันดาลใจของเราให้นึกคิดแต่

สิ่งที่ดีๆ พูดดี คิดดี ท�ำดี แต่เพราะเราห่างเหินหมางเมินท่าน

ไปนาน เราจึงรู้สึกไม่คุ้นเคย แต่บุคคลนั้นคุ้นเคยกับเรา และ 

อยู่กับเราตลอด คอยปกป้องผองภัยให้เราท�ำแต่ส่ิงดีๆ แม้

ตอนช่วงสดุท้ายของชวีติกเ็ป็นเพือ่นแท้ของเรา เป็นทีพ่ึง่แก่เรา  

แล้วจะเป็นผู้พาเราไปสู่เทวโลก 

ท่านคอยอยู่ยาวนานอยู่ภายในตัวเรา เพียงแค่เราท�ำใจ

ให้หยุดน่ิงเฉยๆ ให้ถูกใจของท่านที่อยู่ในตัวของเราเท่าน้ัน  

ใจของท่านอยู่ตรงกลางกาย กลางท้องของเรา ตรงฐานที่ ๗  

แตะใจเบาๆ อย่าแรง แค่ใช้ระบบสัมผัส เหมือนขนนกที ่

ล่องลอยไปในอากาศ แล้วก็ค่อยๆ ตกสัมผัสผิวพื้นน�้ำ หรือผิว

พื้นดินอย่างนุ่มนวล ละมุนละไม ใจเราก็แตะตรงกลางท้องนิด

หนึง่อย่างแผ่วเบา สบาย เบกิบาน แช่มชืน่อยูอ่ย่างนีไ้ปเรือ่ยๆ 

อย่าท�ำอะไรที่นอกเหนือจากนี้
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แม้ยงัไม่เหน็ท่าน ยงัไม่มอีะไรเกดิขึน้กท็�ำอย่างน้ีอย่างเดียว 

สบาย เบิกบาน แช่มชื่น ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน นิ่งอย่าง

เดียว สบาย ท�ำใจหลวมๆ เหมือนเราสวมผ้าหลวมๆ อย่างนั้น 

สบายๆ เดี๋ยวจะถูกส่วนเอง ถูกต้องเอง 

เฉยกับทุกประสบการณ์

ถกูส่วน เราจะไปท�ำให้ถกูส่วนไม่ได้ เรายังไม่ถงึขัน้ตอนนัน้ 

แค่ท�ำใจวางให้พอดี อย่างที่ได้กล่าวมาตั้งแต่เบื้องต้น นิ่ง นุ่ม 

เบา สบาย ใจหลวมๆ ใช้ระบบสัมผัสแตะเบาๆ ท�ำความรู้สึกที่

กลางท้องอย่างนุ่มนวล ละมุนละไม สบาย ท�ำเพียงแค่นี้เดี๋ยว

ใจกจ็ะค่อยๆ ปรบัตัวละเอยีดเข้าไปเรือ่ยๆ เอง ซึง่ตอนนัน้กาย

จะขยาย จะโปร่ง ไม่ทึบ ไม่แคบ มันจะกว้าง บางทีกว้างไปทาง

ข้างๆ บางทเีหมือนตวัยดื ศรีษะเหมอืนจะไปชนหลงัคา หรอืฝ้า

เพดาน บางทีก็ย่อ ยุบลงมาที่พื้น หรืออะไรที่นอกเหนือจากนี้ 

จะยืด จะย่อ จะใหญ่ จะยุบลง หรือจะโยกเยกอย่างไร

ก็แล้วแต่ ให้ท�ำเฉยๆ อย่างเดียวในทุกประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้น 

เดีย๋วเราจะพบความอัศจรรย์ท่ีเราท�ำอย่างนี ้ท�ำเหมือนไม่ได้ท�ำ 

คอื ท�ำเฉยๆ เหมอืนไม่ได้ท�ำอะไร เดีย๋วมนัจะโล่งเอง กว้างเอง  

ตัวพอง ตัวขยายเอง ตัวหายไปเองเลย แสงสว่างก็เกิดขึ้นมา

เอง แสงสว่างเกิดขึ้นก็อย่าไปสงสัยว่า ใครเปิดไฟ หรือใครเอา

ไฟมาส่องหน้า เฉยๆ รู้แล้วท�ำเป็นไม่ชี้ 
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เราเรียนวิชานี้ในระดับนักเรียนอนุบาล อย่าไปเรียนใน

ระดับดอกเตอร์ที่ต้องท�ำวิเคราะห์ วิจัย วิจารณ์ประสบการณ์

ว่า ท�ำไมเป็นอย่างนี้ เป็นอย่างนั้นมั้ง อย่างนี้มั้ง อย่างโน้นมั้ง 

อย่าเป็นคนช่างสงสยั เมือ่มนัยงัไม่ถงึเวลาทีจ่ะสงสยั เพราะเรา

ยังเป็นนักเรียนอนุบาลของความรู้ภายใน 

ท�ำตัวเหมือนหุ่นยนต์ที่ไม่มีมันสมอง คิดไม่เป็น พูดไม่

เป็น เฉยๆ อย่างเดียวอย่างนั้นแหละ เพราะหยุดเป็นตัวส�ำเร็จ  

ต้องจ�ำนะลูกนะ 

ต้องจ�ำแล้วไปฝึกตรงนี้ให้ได้ เดี๋ยวเราจะอัศจรรย์ใจเรา

ว่า โอ้ ธรรมะเป็นของลึกซ้ึงแต่ท�ำไมเราเข้าถึงได้ แต่ก่อนเรา

ได้ยินว่า ธรรมะเป็นของลึกซึ้งเข้าถึงได้เฉพาะพระธุดงค์ หรือ 

ผู้ที่ต้องทิ้งทางโลกเข้าป่าเขาล�ำเนาไพรไปออกบวชเท่านั้น  

คิดอย่างนั้นก็ถูกส่วนหนึ่งแต่ยังไม่หมด ยังไม่สมบูรณ์ 

และธรรมะเราสามารถท�ำได้ในทกุสถานที ่เหมอืนเราอ่าน

หนงัสอืสนกุในทีจ่อแจ อกึทกึครกึโครม บางทเีราเพลนิๆ เราไม่

ได้ยินนะว่า มีเสียงมาจากทางไหน ทั้งๆ ที่มันจอแจ มีคนเยอะ 

รถวิ่งผ่านไปผ่านมา ต่างคนต่างพูดหนวกหู แต่เราไม่ได้ยินเลย 

ก็แปลว่า เราสามารถท�ำได้ ไม่ใช่เฉพาะพระธุดงค์ที่เข้า

ป่าเข้าเขา และเราสามารถท�ำได้ในทุกหนทุกแห่ง ถ้าเราเข้าใจ

หลักวิชชา แล้วเดี๋ยวเราจะอัศจรรย์ใจว่า คนอย่างเรานี่เข้าถึง
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ได้เชียวหรือ ธรรมะเป็นของลึกซึ้งแต่ท�ำไมเราเข้าถึงได้ ท�ำไม

เราเหน็ดวงในตัวได้ เหน็กายในกายได้ เหน็พระธรรมกายในตวั

ได้ ซึ่งอยู่กับเราตลอดเวลาตั้งแต่ก่อนเรามาเกิด เราเกิดมาแล้ว

จนกระทัง่บดันี ้ท่านรอคอยเราอยู ่อยากจะให้เราเจอ อยากจะ

มาพบเรานะ ซึ่งจะเห็นเองเลย

ก�ำลงับญุของลกูทกุคนมเีพยีงพอ แต่ก�ำลงัแห่งความเพยีร 

ความขยันยังไม่พอ กับยังท�ำไม่ถูกหลักวิชชา ถ้าเข้าใจหลักการ

อย่างนี้แล้ว อยู่ตรงไหนเราก็ท�ำได้ 

เมื่อเราท�ำได้แล้ว เป็นแล้ว เห็นแล้ว ทั้งหลับตาลืมตาจะ

ไปอยู่ที่ไหนของโลกก็ได้ อยู่บนยอดเขาก็ได้ กลางเขา เชิงเขา 

ชายหาด ท้องทะเล อยู่ตามเกาะแก่งต่างๆ หรือไปในอวกาศ 

ไปตามดวงดาวต่างๆ อยู่เมืองไทย หรืออยู่ต่างประเทศ อยู่ใน

ที่ร้อนที่สุด อยู่ในขั้วโลกที่หนาวที่สุด เราก็อยู่ได้ เพราะเราท�ำ

เป็นแล้ว เราเข้าถึงแล้ว 

พอหลับตาลืมตาเห็นพระในตัว ความปีติภาคภูมิใจจะ

เกิดข้ึน เราจะภูมิใจท่ีเราเกิดมาเป็นมนุษย์ มาพบพระพุทธ

ศาสนา ได้ฟังธรรม และปฏิบัติธรรมได้เข้าถึงธรรม มีพระ

รัตนตรัยในตัวที่เป็นที่พึ่งแก่เราอย่างแท้จริง และเราได้เข้าถึง

แล้ว เป็นอันหนึ่งอันเดียวกันแล้ว ความภาคภูมิใจปีติใจตรงนี้ 

เป็นสิ่งที่เงินทองซื้อไม่ได้ เอาอะไรมาแลกเราก็ไม่ยอม และ

ถึงตรงน้ัน ถ้าใครถามว่า เราอยากจะเป็นอะไร เราก็จะตอบ
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ด้วยความปีติและภาคภูมิใจว่า เราอยากจะเป็นเราที่เห็นองค์

พระ ได้เข้าถึงพระรัตนตรัยในตัว ซึ่งมีความสุขมาก นั่งเป็นสุข  

นอนเป็นสุข ยืนเป็นสุข เดินเป็นสุข จะเอกเซอร์ไซส์หรือท�ำ

กิจกรรมอะไรก็เป็นสุข จะท�ำมาหากินก็มีความสุข เศรษฐกิจ

กบัจติใจจะไปด้วยกนัด้วยความเบกิบาน เหมอืนนกทีมี่ปีกซ้าย

ปีกขวาพาตัวโผบินไปทุกหนทุกแห่งในอากาศอย่างเป็นอิสระ 

เราจะด�ำเนนิชีวิตอยูใ่นโลกน้ีอย่างผาสกุ เศรษฐกจิกบัจิตใจ

ไปด้วยกนั งานทีแ่ท้จรงิคอืงานภายในเรากท็�ำ งานภายนอกแม้

จะเป็นงานรองลงมาแต่เราก็ท�ำอย่างมีความสุข เพราะฉะนั้น

หลักวิชชา คือ หยุด นิ่ง เฉยๆ สบาย เบาๆ ท�ำใจหลวมๆ 

เม่ือเราเข้าถงึพระในตวัแล้ว หลงัจากนัน้เรากจ็ะศกึษาวชิชา

ของพระสัมมาสัมพทุธเจ้าได้ คอื วิชชา ๓ ปพุเพนวิาสานสุสติ

ญาณ ความรูท้ีจ่ะท�ำให้เราระลึกชาตหินหลังได้ จตุปูปาตญาณ 

วิชชาที่จะท�ำให้เราเรียนรู้เรื่องกฎแห่งกรรมได้ การเวียนว่าย 

ตายเกิดได้ อาสวักขยญาณ การขจัดกิเลสอาสวะ ความโลภ 

ความโกรธ ความหลงในตัวเราให้มันบรรเทาเบาบางกระทั่ง

หมดไปได้ แล้วเป้าหมายชีวิตของเราก็จะแจ่มชัด

เราสามารถท�ำได้ เมื่อเราได้เข้าถึงพระธรรมกายในตัวที่มี

อยู่แล้วนะ ไม่ใช่เราไปท�ำให้ม ีหรือปรุงแต่งให้ม ีแต่มอียู ่เพยีงแต่

เราไม่รู้ว่ามี แล้วกไ็ม่เฉลยีวใจว่า มขีองดีอยู่ในตัว มใีครคนหนึง่ 

อยู่ในกายเรา หรือได้ยินได้ฟังมาก็ไม่เชื่อ หรือเชื่อแต่ไม่ลงมือ
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ปฏิบตั ิหรอืปฏบิตัแิต่ไม่เอาจรงิ หรอืเอาจรงิแต่ไม่ถกูหลกัวชิชา 

มันก็เข้าไปไม่ถึง แต่จริงๆ แล้วทุกคนสามารถท�ำได้ 

ถ้าท�ำได้วันนี้ เราก็เข้าถึงวันนี้ แล้วเราจะอบอุ่น รู้สึก

ปลอดภยัจากทกุๆ ภยั ทัง้ภยัในอบาย ภัยในสงัสารวฏั จะมคีวาม

สุข เหมือนพระเดชพระคุณหลวงปู่ คุณยายอาจารย์ฯ ของเรา 

พระเดชพระคณุหลวงปูท่่านบอก จะไม่ไปแรมราตรทีีไ่หน 

จะหยดุใจเข้าไปสู่ภายใน เพือ่ไปให้ถึงท่ีสุดแห่งธรรม ท่านกห็ยดุ

ของท่านไปเรื่อยๆ อย่างนั้นแหละ แล้วก็มีสิ่งที่น่าศึกษาเรียนรู้

กันอีกเยอะ เป็นความรู้ภายใน เหมือนเราออกทะเลลึก ทะเล

กว้าง ทะเลที่ไม่มีฝั่ง ได้ศึกษาเรียนรู้อะไรต่างๆ แล้วก็จะรัก

พระพทุธศาสนา จะเทดิทนู จะยกย่อง จะรกัเพือ่นมนุษย์อย่าง

แท้จรงิ อยากให้ทกุคนได้เข้าถึงธรรมอย่างทีเ่ราเข้าถงึ มหากรณุา

จะเกิดขึ้นเองเมื่อเราเข้าไปถึงพระธรรมกาย

หลวงพ่อธัมมชโย

สาธุชน : สภาธรรมกายสากล : ๑๓.๓๐ - ๑๕.๓๐ น.
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	 ทะเลค่อยลาดลึก	 ลงไป

ธรรมะพระบรมไตร	 เช่นนั้น

เริ่มง่ายค่อยยากไซร้	 ตามล�ำดับ

จากหยุดได้สู่ขั้น 	 ละเอียดชั้นต่อไป

ตะวันธรรม
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อโห พุทโธ
วันพุธที่ ๑๓ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๔๕

อโห พุทโธ

เมือ่เราบชูาพระรตันตรยักนัเสรจ็เรยีบร้อยแล้ว ต่อจากนีไ้ป 

ตั้งใจให้แน่แน่ว มุ่งตรงต่อหนทางพระนิพพานกันทุกๆ คนนะ  

ให้นั่งขัดสมาธิ โดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย  

ให้น้ิวชี้ของมือข้างขวาจรดนิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย วางไว้บน 

หน้าตัก พอสบายๆ หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ  

คล้ายๆ กับตอนท่ีเราใกล้จะหลับ อย่าไปบีบเปลือกตา  

อย่ากดลูกนัยน์ตา

แล้วกท็�ำใจของเราให้เบกิบาน ให้แช่มชืน่ ให้สะอาด บรสิทุธิ์ 

ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ให้ปลด 

ให้ปล่อย ให้วาง ท�ำใจให้ว่างๆ 

คราวนี้เราก็มาสมมติว่า ภายในร่างกายของเราปราศจาก

อวยัวะ ปอด ตบั ม้าม ไต หัวใจ เป็นต้น สมมตเิป็นทีโ่ล่งๆ ว่างๆ  

เป็นปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรง กลวงภายใน คล้ายๆ ท่อแก้ว 

ท่อเพชรใสๆ 
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นึกถึงบุญ

เราก็มานึกถึงบุญที่เราได้ท�ำผ่านมา ท�ำมาทุกบุญเลย  

จนกระทั่งบุญล่าสุดคือกฐินสามัคคีเป็นมหากาลทาน กับบุญ

ใหม่ที่เราก�ำลังจะท�ำ เลี้ยงพระ ๓,๐๐๐ วัดทั่วประเทศ สร้าง 

พระธรรมกายประจ�ำตวั จารกึชือ่พระเถรานุเถระ และบุญลานธรรม  

รวมบญุทัง้หมดนีกั้บบญุเก่า รวมมาเป็นจุดเดยีวกนัเลย ด้วยใจ 

ที่เบิกบาน แช่มชื่น ให้ใจเราใสๆ ปลื้มปีติในมหาทานบารมีที่

เราได้ท�ำเอาไว้อย่างดีแล้วในพระพุทธศาสนา

หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ

แล้วก็หม่ันนึกถึงค�ำสั่งสอนของพระเดชพระคุณหลวงปู่  

ผู้ค้นพบวิชชาธรรมกาย ซึ่งท่านสรุปค�ำสอนธรรมะปฏิบัติสั้นๆ 

๕ ค�ำว่า “หยดุเป็นตัวส�ำเรจ็” หยดุเป็นตัวส�ำเรจ็ตัง้แต่เบือ้งต้น 

จนกระทั่งเป็นพระอรหันต์ 

เราก็เอาใจที่แวบไปแวบมา มาหยุดนิ่งๆ ที่ศูนย์กลางกาย 

ฐานที่ ๗ ซึ่งอยู่ในกลางท้องของเรา ในระดับที่เหนือจากสะดือ

ขึ้นมา ๒ นิ้วมือ ให้ตรึกนึกถึงดวงใส เอาใจหยุดไปที่จุดกึ่งกลาง

ของความใส พร้อมประกอบบรกิรรมภาวนาในใจ ไม่ช้า ไม่เรว็นกั  

ภาวนาว่า สัมมาอะระหัง ภาวนาไปเรื่อยๆ ประคองใจให้หยุด

ให้นิ่ง 

56



สัมมา แปลว่า ชอบ ถูก

อะระหัง แปลว่า ห่างไกลจากกิเลส จากส่ิงที่ไม่ดี จาก

ความไม่บริสุทธิ์ 

สมัมาอะระหงั คอื ท�ำให้ใจมันถกู มันบรสิทุธิ ์กจ็ะห่างไกล 

จากกิเลส จากความทุกข์ทรมาน 

เราภาวนา สมัมาอะระหัง เรือ่ยไปเลย จะกีค่รัง้กไ็ด้ จนกว่า

ใจจะหยุดนิ่ง พอใจหยุดนิ่งก็จะทิ้งค�ำภาวนาไปเอง จะมีอาการ

คล้ายๆ กับว่า เราลืมค�ำภาวนา สัมมาอะระหัง แต่ใจไม่ฟุ้งไป

คดิเรือ่งอืน่ หรอืเกดิความรูสึ้กว่าไม่อยากจะภาวนาต่อไป อยาก

จะรักษาใจหยุดนิ่งๆ อยู่ที่กลางดวงใสๆ ท่ีใสเหมือนน�้ำบ้าง  

น�้ำแข็งบ้าง ใสเหมือนกระจกคันฉ่องที่เราส่องเงาหน้าบ้าง 

แต่ถ้าให้ดีต้องใสเหมือนกับเพชรที่ต้องแสง มีประกายเจิดจ้า  

แล้วก็ใสในใสอย่างนั้น ตรึกนึกถึงดวงใสเรื่อยไปเลย ไม่ช้าจะ

ถูกส่วนเอง 

ถูกส่วน เราไปท�ำให้ถูกส่วนไม่ได้ นอกจากมันถูกส่วนเอง 

คอืเมือ่ใจเราหยดุนิง่อย่างสบายๆ ไปเร่ือยๆ มนัจะมจีงัหวะหนึง่ 

ที่จะถูกส่วนเอง ใจจะตกศูนย์วูบลงไปเลยที่ ฐานที่ ๖ ซึ่งอยู่

ในกลางท้องในระดับเดียวกับสะดือของเรา ห่างจากฐานที่ ๗ 

แค่ ๒ นิ้วมือ
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ดวงธรรมจะลอยขึ้นมาเป็นดวงใสๆ ใสเหมือนเพชร กลม

รอบตัวเหมือนดวงแก้ว โตเท่ากับฟองไข่แดงของไก่ เราก็หยุด

ในหยุดไปเรื่อยๆ ใจก็จะละเอียดลงไป จนกระทั่งเข้าไปถึงดวง

ธรรมภายใน คือ ดวงศีล ดวงปัญญา ดวงวิมุตติ ดวงวิมุตติ

ญาณทัสสนะ แล้วก็จะเข้าถึงกายมนุษย์ละเอียด กายทิพย์  

กายรปูพรหม กายอรูปพรหม กระทัง่กายธรรมโคตรภ ูกายธรรม

พระโสดาบัน กายธรรมพระสกิทาคามี กายธรรมพระอนาคามี 

กายธรรมพระอรหัต

กายธรรม คือ กายท่ีส�ำคัญที่สุด ต้ังแต่กายธรรมโคตรภู 

ขนาดเลก็ทีส่ดุเท่ากบัปลายเข็ม ใหญ่กห็ย่อนกว่า ๕ วา นดิหน่อย 

กายธรรมพระโสดาบัน หน้าตัก ๕ วา สูง ๕ วา

กายธรรมพระสกิทาคามี หน้าตัก ๑๐ วา สูง ๑๐ วา

กายธรรมพระอนาคามี หน้าตัก ๑๕ วา สูง ๑๕ วา

กายธรรมพระอรหัต หน้าตัก ๒๐ วา สูง ๒๐ วา

ใสบริสุทธิ์ สว่างไสว ใสเป็นแก้ว ใสเป็นเพชร หรือยิ่งกว่า

นั้นขึ้นไป

กายธรรมนี่แหละฝันในฝันได้ เพราะว่า
เป็นกายพระรัตนตรัยท่ีมีอานุภาพมากไม่มี
ประมาณ เป็นที่พึ่งที่ระลึกอันสูงสุดของเรา มี
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อยู่ในตัวของเรา และอยู่ในกลางกายมนุษย์
ทุกคนในโลก ไม่ว่าจะมีความแตกต่างของ 
เชื้อชาติ ศาสนา หรือเผ่าพันธุ์ใดก็ตาม ล้วนมี
กายธรรมท้ังสิ้น ซ่ึงอยู่ตรงกลางกาย ฐานที่ ๗ 
มีหมด ที่ใดมีมนุษย์ ที่นั่นมีกายธรรม 

กายธรรม คือ กายที่พ้นแล้วจากความ
หลากหลายและความแตกต่าง เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น  
ผู้เบิกบานแล้ว 

อโห พุทโธ

ค�ำว่า พุทโธ เป็นเนมิตกนามที่เกิดข้ึนของกายธรรม ท่ี

พระสัมมาสัมพุทธเจ้าเมื่อเข้าถึงพระธรรมกายแล้วทรงเปล่ง

อุทานว่า อโห พุทโธ หรือ โอ้โห พระพุทธเจ้าเป็นอย่างนี้เอง 

ผู้รู้เป็นอย่างนี้เอง 

ในกลางธรรมกายกม็ธีรรมรตันะ อโห ธมัโม เป็นดวงใสๆ 

ในกลางธรรมรัตนะ ก็มีสังฆรัตนะ อโห สังโฆ มีกายธรรม

ละเอียด 

พทุโธ ธมัโม สงัโฆ คอื ธรรมกายนัน่เอง อยู่ในกลางกายเรา 
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ธรรมกาย ที่พระเดชพระคุณหลวงปู่ ผู้ค้น
พบวิชชาธรรมกายได้กล่าวไว้ว่า เข้าถึงแล้ว ได้
ศึกษาวิชชาธรรมกายแล้ว ไปนรกก็ได้ ไปสวรรค์
ก็ได้ ไปได้ทุกหนทุกแห่ง ไปนิพพานก็ได้ ไปจับ
มือถือแขนสัตว์นรก พูดจาโต้ตอบกันได้ ไปจับ
มือถือแขนเทวดาก็ได้ พูดจาโต้ตอบกันได้ นี่
เป็นเรื่องเก่าตั้งแต่สมัยพุทธกาลโน่น แต่เอา
มาเป่าฝุ่นใหม่ ค้นคว้ากันขึ้นมาใหม่ 

ถ้าจะให้หายสงสยัต้องลงมอืปฏิบัต ิจะมาคดิมาด้นเดาเอา

ไม่ได้ ต้องลงมอืปฏบิตัอิย่างสม�ำ่เสมอ มคีวามเพียรให้กลัน่กล้า  

ท�ำให้ถกูหลักวชิชา อย่างนีเ้ข้าถงึแน่นอน เพราะมอียูแ่ล้วในตวั  

ของทุกคน 

ธรรมกาย หน้าเหมือนกันหมด ไม่ว่าจะอยู่ในกลางกาย

ของใครกต็าม จะมพีมิพ์เดยีวกัน คือพิมพ์มหาบรุษุ ครบถ้วนทัง้ 

๓๒ ประการ พร้อมทัง้อนพุยญัชนะน้อยใหญ่ครบถ้วนบรบิรูณ์ 

ใส บริสุทธิ์ อยู่ในกลางกายของเรา ใสเกินใส งามไม่มีที่ติ ซึ่ง 

ลูกทุกคนต้องฝึกฝนหยุดใจให้เข้าถึงให้ได้ ถ้ายังไม่ถึงท่าน ชีวิต

ยังไม่ปลอดภัย ถ้าถึงท่านแล้วจะปลอดภัยในชีวิต ปิดประตู

อบายภูมิ เปิดประตูสวรรค์ จะไปอยู่วงบุญพิเศษได้ ต้อง 

เข้าถึงธรรมกาย 
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เข้าถึงเมื่อไรก็มีความสุขเมื่อนั้น เป็นความสุขท่ีแท้จริง  

ที่มนุษย์ทุกคนปรารถนา สุขอย่างยิ่ง สุขที่ไม่มีขอบเขต  

จนกระทั่งพูดไม่ออก บอกไม่ถูก

ดังนั้น ต้องพยายามฝึกฝนใจให้ได้ อย่าเกียจคร้าน อย่ามี

ข้ออ้าง ข้อแม้ หรือเงื่อนไขใดๆ ทั้งสิ้น ต้องพยายามปฏิบัติให้

เข้าถึงให้ได้ ถึงเมื่อไรก็นั่งเป็นสุข ยืนเป็นสุข เดินเป็นสุข นอน

เป็นสขุ จะหกคะเมนตลีงักาตรงไหนกเ็ป็นสุข ถ้าใจใสแล้วจะไป

ที่ไหนก็ได้ หยุดใจได้ไปที่ไหนก็ได้ เข้าถึงธรรมกายได้ ไปที่ไหน

ก็ได้ ทุกหนทุกแห่งมีสุขทั้งนั้น

คืนน้ีก็เช่นเคย ใครเหน่ือย ใครง่วง ใครเพลีย ใครน่ัง

แล้วตั้งใจเกินไปแล้วมันตึง ก็ปล่อยให้หลับลงไปในกลางกาย  

พอสดชื่นตื่นขึ้นมาแล้ว ก็ท�ำความเพียรต่อ ใครเมื่อยก็ขยับ  

ฟุ้งก็ลืมตา แล้วก็ว่ากันใหม่ ให้ลูกทุกคนสมหวังดังใจในการ 

เข้าถึงพระรัตนตรัยคืนนี้ ต่างคนต่างนั่งกันไปเงียบๆ นะ
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อย่าหายใจทิ้งเปล่านะลูกเอ๋ย

ออกเข้าเคยหยุดนิ่งดิ่งกลางศูนย์

ก็ให้ท�ำอย่างเคยจักจ�ำรูญ

บุญเพิ่มพูนทับทวีทุกวี่วัน

ตะวันธรรม
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บุญคือที่พึ่ง
วันอังคารที่ ๑๙ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๔๕

บุญคือที่พึ่ง

เมือ่เราบชูาพระรตันตรยักนัเสรจ็เรยีบร้อยแล้ว ต่อจากนีไ้ป

ตัง้ใจให้แน่แน่ว ให้มุง่ตรงต่อหนทางพระนพิพานกันทุกๆ คนนะ  

ให้นั่งขัดสมาธิ โดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ให้

นิ้วชี้ของมือข้างขวาจรดนิ้วหัวแมม่ือข้างซ้าย วางไว้บนหนา้ตัก  

พอสบายๆ หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ คล้ายๆ  

กบัตอนทีเ่ราใกล้จะหลบั อย่าไปบบีเปลอืกตา อย่ากดลกูนยัน์ตา

แล้วกท็�ำใจของเราให้เบกิบาน ให้แช่มชืน่ ให้สะอาด บริสทุธิ์ 

ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ให้ปลด 

ให้ปล่อย ให้วาง ท�ำใจให้ว่างๆ 
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คราวนี้เราก็มาสมมติว่า ภายในร่างกายของเราปราศจาก

อวัยวะ ปอด ตับ ม้าม ไต หัวใจ เป็นต้น สมมติเป็นที่โล่งๆ 

ว่างๆ เป็นปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรง กลวงภายใน คล้ายๆ ท่อ

แก้ว ท่อเพชรใสๆ 

นึกถึงบุญ

คราวนีเ้ราก็นกึถึงบญุทกุๆ บญุทีเ่ราได้ท�ำมานับภพนับชาติ 

ไม่ถ้วน จนกระทั่งถึงปัจจุบันน้ี บุญล่าสุดคือมหากฐิน ใน

มหากาลทานท่ีผ่านมา ซึ่งเรายังปลื้มปีติในบุญนั้นยังไม่หาย

เลย กับบุญใหม่ที่เราจะถวายสังฆทานและปัจจัยไทยธรรมแด่ 

พระเถรานุเถระ ๓,๐๐๐ วัดทั่วประเทศ มารวมหมดเป็น 

จุดเดียวกัน ที่กลางกาย เป็นดวงบุญใสๆ กลมรอบตัว เหมือน

ดวงแก้วกายสิทธิ์ เป็นบ่อเกิดแห่งความสุขและความส�ำเร็จ 

ในชีวิตทุกระดับตั้งแต่ปุถุชนจนกระทั่งเป็นพระอริยเจ้า 

ยิ่งนึกถึงบุญ ดวงบุญก็ยิ่งขยาย แล้วก็จะ
ไปจะเช่ือมโยงบุญเก่ามาต่อบุญใหม่เป็นบุญ
ในอนาคต เราจะใช้ทุกขั้นตอนโดยเฉพาะตอน
ใกล้ละโลกน้ันส�ำคัญมาก จะท�ำให้จิตผ่องใส  
ไม่เศร้าหมอง ลูกทุกคนจะต้องฝึกให้ช�ำนาญ 
ฝึกนึก ฝึกคิด ฝึกหยุด ฝึกนิ่งในกลางดวงบุญ

64



บ่อยๆ ให้ช�ำนาญ พอถึงวาระที่เราจะต้องใช้สิ่ง
นี้เป็นแสงสว่างน�ำทางไปสู่สุคติโลกสวรรค์เราจะ
ได้ท�ำเป็น ไม่ว่าตอนนั้นเราจะเกิดทุกขเวทนา
กล้า หรือว่าเบาบางก็ตาม จะต้องใช้ทุกบุญ 

ถ้าไม่มีวิบากกรรมมาก การเดินทางไปสู่ปรโลกก็ง่าย 

สะดวกสบาย แต่ก็ต้องนึกถึงบุญอยู่ดี ภาพแห่งบุญจะฉายมา

ปรากฏให้เราเห็น แต่ถ้าหากว่ามีวิบากกรรม ทุกขเวทนากล้า  

ก็ต้องแข็งใจท�ำใจหยุดนิ่ง นึกถึงบุญ นึกนิดเดียวว่า “บุญที่

ข้าพเจ้าได้ท�ำมาทุกบุญจงมาปรากฏ” แต่ถ้านึกอย่างนี้ก็

ยังไม่มีแรงนึก ก็ภาวนา “สัมมาอะระหัง” ไป แต่ถ้าไม่มีแรง 

สัมมาอะระหัง ก็นิ่งนึกนิดเดียว “บุญ” นึกแค่นี้ก็ได้ พอนึกถึง

บุญ กระแสธารแห่งบุญก็มาเลย จรดตรงกลางเป็นดวงบุญ ให้

เราเห็นได้ชัด

แต่ถ้าเราฝึกฝนบ่อยๆ จนเข้าถึงดวงบุญ เข้าถึงดวงธรรม 

เข้าถงึกายภายใน เข้าถงึองค์พระ ตอนนัน้จะมาทกุอย่างพร้อมๆ  

กันเลย เป็นดวงใสๆ องค์พระใสๆ หรือกลางองค์พระก็มี 

ดวงบุญใสๆ หรือองค์พระอยู่ในกลางดวงบุญ ชัดแจ่มอยู่ใน

ใจของเรา ที่เราเห็นได้อยู่คนเดียว เพราะฉะน้ันต้องฝึกตรงนี้

ให้ช�ำนาญนะลูกนะ 
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ฝึกหยดุนิง่ไปเรือ่ยๆ อย่าขีเ้กยีจนัง่ธรรมะ เพราะว่าสิง่น้ีจะ

เป็นทีพ่ึง่แก่เรา บญุเป็นทีพ่ึง่ พระรตันตรยัเป็นทีพ่ึง่ นอกจากนี้

ไม่ใช่ ถ้าเรารักตัวเรา เราก็ต้องนึกถึงบุญบ่อยๆ นึกถึงองค์พระ  

ฝึกหยุด ฝึกนิ่ง ท�ำใจคุ้นกับศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ เอาไว้ให้ดี 

พอถึงคราวคับขันในยามไหน ตอนไหน สถานการณ์ใด เราจะ

ได้ใช้สิ่งนี้เป็นที่พึ่งแก่เรา 

คืนนี้ก็เช่นเคย ใครเหนื่อย ใครง่วง ใครเพลีย ใครต้ังใจ

มากเกินไป นั่งแล้วตึงก็ผ่อนคลายด้วยการปล่อยให้หลับอยู่ใน

กลางกาย ฐานที่ ๗ อย่างสบายๆ พอสดชื่นตื่นขึ้นมาแล้ว เรา

ก็ท�ำความเพียรต่อ ใครเม่ือยก็ขยับ ฟุ้งก็ลืมตา แล้วก็เริ่มต้น 

ว่ากันใหม่ ให้ลูกทุกคนสมหวังดังใจในการเข้าถึงพระรัตนตรัย

ในตัว ต่างคนต่างนั่งกันไปเงียบๆ 
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	 หยุดนิ่งจึ่งมากล้น	 บุญญา

หยุดแค่กะพริบตา	 เท่านั้น

สร้างโบสถ์กว่าล้านหา	 เทียบได้

หยุดนี่แหละเกินขั้น 	 ล่วงพ้นกามาวจร

ตะวันธรรม
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หมั่นทบทวนบุญ
วันเสาร์ที่ ๒๓ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๔๕

หมั่นทบทวนบุญ

เมื่อเราบูชาพระรัตนตรัยกันเสร็จเรียบร้อยแล้ว ต่อจากนี้

ไปตัง้ใจให้แน่แน่ว มุง่ตรงต่อหนทางพระนพิพานกันทกุๆ คนนะ  

ให้นั่งขัดสมาธิ โดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ให้

นิ้วชี้ของมือข้างขวาจรดนิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย วางไว้บนหน้าตัก  

พอสบายๆ หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ คล้ายๆ  

กับตอนท่ีเราใกล้จะหลบั อย่าไปบบีเปลอืกตา อย่ากดลูกนยัน์ตา
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แล้วกท็�ำใจของเราให้เบกิบาน ให้แช่มชืน่ ให้สะอาด บรสิทุธิ์ 

ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ให้ปลด 

ให้ปล่อย ให้วาง ท�ำใจให้ว่างๆ 

คราวนี้เราก็มาสมมติว่า ภายในร่างกายของเราปราศจาก

อวัยวะ ปอด ตับ ม้าม ไต หัวใจ เป็นต้น สมมติเป็นที่โล่งๆ 

ว่างๆ เป็นปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรง กลวงภายใน คล้ายๆ ท่อ

แก้ว ท่อเพชรใสๆ 

หมวดหมู ่แห ่งบุญ

คราวนี้เราก็นึกถึงบุญทุกบุญตั้งแต่ภพในอดีตกระทั่งถึง

ปัจจุบนันี ้บญุทีเ่ราท�ำประจ�ำวนั บญุประจ�ำอาทติย์ บญุประจ�ำ

เดือน บญุประจ�ำปี บญุพเิศษทีเ่ราท�ำตามวาระ เรานึกน้อมทุกๆ 

บญุเอาไว้ในกลางกาย โดยเฉพาะบญุท่ีผ่านมา มหากฐนิสามคัคี 

ซึง่เป็นมหากาลทาน หนึง่ปีมคีรัง้เดียว ซึง่เรายงัไม่ลมืเลอืนภาพ

ในวันนั้นเลย น�ำมาซึ่งมหาปีติจนถึงวันนี้ นึกเมื่อไรก็ปลื้ม 

ความปลืม้นัน้เป็นทางมาแห่งบญุ ซึง่เราจะเอามาใช้ในการ

ปฏบิตัธิรรม โดยเฉพาะช่วงสดุท้ายของชวิีต อะไรท่ีเราท�ำความ

ดีแล้วปล้ืม ภาพนั้นจะแรง จะมาฉายให้เราเห็นอยู่คนเดียว 

แล้วก็จะท�ำให้ใจเราเบิกบาน ผ่องใส จะมีชีวิตใหม่ในสุคติโลก

สวรรค์ เพราะฉะนั้นให้นึกทุกบุญเลย โดยแบ่งเป็นหมวดหมู่  

เพื่อง่ายในการระลึกนึกถึง 
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บญุประจ�ำวนั เช่น ใส่บาตรพระ รกัษาศีล น่ังธรรมะทุกวัน  

ท�ำการบ้าน*ทุกวัน หรือช่วยเหลือเกื้อกูลเพื่อนมนุษย์ ให้

วิทยาทาน ให้ธรรมทาน ให้อภัยทาน ให้สิ่งที่ดีงาม ให้ความรัก 

ความปรารถนาดีแก่เพื่อนมนุษย์ ให้รอยยิ้ม เป็นต้น 

บุญประจ�ำอาทิตย์ อาทิตย์หนึ่งเราก็มานั่งธรรมะร่วม

กนั มาถวายภตัตาหารเป็นสงัฆทาน มาฟังธรรม แล้วกม็าสรา้ง 

มหาทานบารมีร่วมกันทุกวันอาทิตย์

บุญประจ�ำเดือน อาทิตย์ต้นเดือน เราก็มาบูชาข้าวพระ

กันไม่เคยขาดเลย มีบุญบูชาข้าวพระ บุญถวายภัตตาหาร 

เป็นสังฆทาน บุญฟังธรรม บุญปฏิบัติธรรม บุญถวายปัจจัย

ไทยธรรม เป็นต้น 

บุญประจ�ำปี เช่น ทอดกฐิน ผ้าป่า มาฆบูชา วิสาขบูชา 

บุญพิเศษตามวาระ เช่น บุญหนังสือบ้าง บุญไปปฏิบัติ

ธรรมที่พนาวัฒน์บ้าง บุญถวายยารักษาโรค เป็นต้น 

เราก็นึกทุกบุญเลย ให้มารวมกันอยู่ที่ศูนย์กลางกาย ฐาน

ที ่๗ เป็นดวงบญุใสๆ ใสละเอยีดเหมอืนกับเพชรต้องแสง หรือ

ใสเหมอืนกระจกคันฉ่องส่องเงาหน้า หรอืใสเหมอืนน�ำ้บ้าง แล้ว

แต่ความละเอียดของใจเรา เป็นดวงกลมรอบตัว เหมือนดวง

แก้วกายสิทธิ์ ใส สว่าง เหมือนดวงอาทิตย์ตอนเที่ยงวันหรือยิ่ง

หมั่นทบทวนบุญ

*การบ้าน ๑๐ ข้อ ดูรายละเอียดหน้า ๒๒๘
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กว่านั้น ใสเกินใส ดวงใสซึ่งเป็นบ่อเกิดแห่งความสุข และความ

ส�ำเร็จในชีวิต ตั้งแต่ปุถุชนจนกระทั่งเป็นพระอริยเจ้าให้บังเกิด

ขึ้นในกลางกายเรา บางท่านอาจจะนึกว่า อยู่ในกลางองค์พระ

ใสๆ ก็ได้ หรือองค์พระอยู่ในกลางดวงบุญใสๆ ก็ได้ ตรงไหน

ชัด เราถนัดแบบไหน เราก็เอาตรงนั้น 

แล้วก็ท�ำใจให้เบิกบาน แช่มช่ืน ให้ปลื้มว่า เราเอาชนะ

ความโลภ ความโกรธ ความหลงมาได้ในระดับหนึ่ง จนกระทั่ง

เปลี่ยนมาเป็นกระแสธารแห่งบุญ มารวมตัวเป็นดวงใสๆ ใน

กลางกายของเราที่ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ ซึ่งอยู่ในกลางท้อง 

ในระดับที่เหนือจากสะดือขึ้นมา ๒ นิ้วมือ แล้วก็ตรึกไปด้วยใจ

ที่ใสๆ หน้าที่ยิ้มๆ เบิกบาน 

จะประคองใจด้วยค�ำภาวนา สัมมาอะระหัง ก็ได้ หรือจะ

นึกถึงดวงบุญ องค์พระ เฉยๆ โดยไม่ต้องภาวนาก็ได้ ให้หยุด

ให้นิ่งๆ 

“หยดุเป็นตวัส�ำเรจ็” ๕ ค�ำจ�ำไว้ ทีพ่ระเดชพระคณุหลวงปู่  

ผู้ค้นพบวิชชาธรรมกาย ท่านให้หลักเอาไว้ว่า หยุดเป็นตัว

ส�ำเรจ็ ต้ังแต่เบ้ืองต้นจนกระทัง่เป็นพระอรหนัต์ หยดุอย่างเดยีว  

ไม่ต้องไปท�ำอะไรที่นอกเหนือจากนี้ จะมืดหรือจะสว่างไม่ต้อง

ไปค�ำนึงถึง หยุดนิ่งอย่างเดียว 
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มีอะไรให้ดูเราก็ดูไป ดูไปเรื่อยๆ ไม่เลือกที่จะดู อย่าง

สบายๆ โดยไม่ต้องคิดอะไรทั้งสิ้น หยุดนิ่งเรื่อยไปอย่างสบ๊าย 

สบาย ท�ำใจให้เบิกบาน เดี๋ยวทุกคนจะสมหวังดังใจ จะเข้าถึง 

เพราะฉะนั้น ท�ำให้ถูกวิธี ต้องสบายๆ คล้ายๆ กับตอน

ใกล้จะหลับ ตอนนั้นเราสบายแต่ไม่มีเป้าหมาย แต่นั่งสมาธิ

เราสบายอย่างมีเป้าหมาย ตรึกถึงดวงใส หยุดอยู่กลางดวงใส 

ซึ่งเป็นดวงบุญที่เราได้ท�ำเอาไว้ หรือตรึกอยู่ในกลางองค์พระ  

ซึ่งอยู่ในกลางท้องของเราก็ได้

คืนนี้ก็เช่นเคย ใครเหนื่อย ใครง่วง ใครเพลีย ใครนั่งตั้งใจ

มากเกินไปแล้วมันตึง ก็ปล่อยให้หลับไปสักพักหนึ่ง พอสดชื่น 

ตื่นขึ้นมาเราก็ท�ำภาวนาต่อ ท�ำความเพียรต่อ ใครเมื่อยก็ขยับ 

ฟุ้งก็ลืมตา แล้วก็เริ่มต้นว่ากันใหม่ ปรับยุทธวิธีในการฝึกใจให้

หยดุให้นิง่นะ ให้ลูกทกุคนสมหวงัดังใจในการเข้าถงึพระรตันตรยั

ในตัวคืนนี้ ต่างคนต่างนั่งกันไปเงียบๆ นะ

สาธุชน : บ้านแก้วเรือนทองของคุณยายอาจารย์ฯ : ๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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	 เวลามีค่าล�้ำ	 บรรยาย

เกินกว่าทรัพย์มากมาย	 โกฏิล้าน

ใช้เพื่อหยุดมุ่งหมาย	 ไปสุด ธรรมเฮย

จงอย่าได้เกียจคร้าน 	 ปล่อยฟุ้งซ่านเสมอ

ตะวันธรรม
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อย่ากินบุญเก่า
วันพฤหัสบดีที่ ๒๖ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

อย่ากินบุญเก่า

เมื่อเราบูชาพระรัตนตรัยกันเสร็จเรียบร้อยแล้ว ต่อจากนี้

ไปตัง้ใจให้แน่แน่ว มุง่ตรงต่อหนทางพระนพิพานกันทกุๆ คนนะ  

ให้นั่งขัดสมาธิโดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย  

ให้นิ้วชี้ของมือข้างขวาจรดนิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย วางไว้บน 

หน้าตัก พอสบายๆ หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ  

คล้ายๆ กับตอนที่เราใกล้จะหลับ อย่าไปบีบเปลือกตา  

อย่ากดลูกนัยน์ตา

แล้วกท็�ำใจของเราให้เบกิบาน ให้แช่มชืน่ ให้สะอาด บริสทุธิ์ 

ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ให้ปลด 

ให้ปล่อย ให้วาง ท�ำใจให้ว่างๆ 
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คราวนี้เราก็มาสมมติว่า ภายในร่างกายของเราปราศจาก

อวัยวะ ปอด ตับ ม้าม ไต หัวใจ เป็นต้น สมมติเป็นที่โล่งๆ 

ว่างๆ เป็นปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรง กลวงภายใน คล้ายๆ ท่อ

แก้ว ท่อเพชรใสๆ 

หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ

คราวนีเ้รากม็านกึทบทวนค�ำสอนทีพ่ระเดชพระคณุหลวงปู่  

ผู้ค้นพบวิชชาธรรมกายท่านได้อบรมสั่งสอนมา สรุปได้ว่า  

“หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ” 

“หยุด” ก็คือเอาใจมาหยุด ใจที่แวบไปแวบมา คิดไป 

ในเรื่องราวต่างๆ ให้ดึงมาหยุดนิ่งอยู่ภายใน ที่ศูนย์กลางกาย 

ฐานที่ ๗ ซึ่งอยู่ในกลางท้องของเรา ในระดับที่เหนือจากสะดือ

ขึ้นมา ๒ นิ้วมือ เอาใจมาหยุดนิ่งตรงนี้ โดยก�ำหนดบริกรรม

นิมิตเป็นภาพ หรือถ้าเรามั่นใจว่าไม่ฟุ้ง ก็ไม่ต้องนึกเป็นภาพ 

แต่ถ้าหากใจยังอดฟุ้งไม่ได้ ก็ควรจะนึกเป็นภาพ เพื่อให้ใจมีที่

ยึดที่เกาะ ที่ผูกเอาไว้ เพราะใจของเราเหมือนม้าพยศ ไม่อยู่ใน

อ�ำนาจในบงัคบับัญชา จ�ำเป็นจะต้องผกูเอาไว้ เหมือนผกูม้าพยศ 

เอาไว้กับหลัก 

เราก็ผูกใจเอาไว้กับบริกรรมนิมิต คือ ภาพ จะเป็นดวง 

แก้วใสๆ กไ็ด้ จะเป็นพระแก้วใสๆ ก็ได้ หรอืจะเป็นภาพหลวงปู่  

คุณยายก็ได้ หรือเป็นภาพที่เราคุ้นเคย จะเป็นเพชรนิลจินดา 
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ผลหมากรากไม้ เป็นต้น หรือจะเป็นภาพอะไรก็ได้ แต่ต้องเป็น

ภาพที่นึกแล้วใจของเราบริสุทธิ์ สูงส่ง 

สมมติว่า เรานึกถึงดวงใสๆ ก็ตรึกนึกถึงดวงใส ใจหยุดอยู่

ที่กลางดวงใสๆ 

“ตรกึ” กค็อืนึกอย่างเบาๆ สบาย คล้ายๆ กับเรานกึถงึสิง่

ที่เราคุ้นเคย สมมติเรานึกถึงดวงใส ใจหยุดอยู่ในกลางดวงใสๆ  

นิ่ง พร้อมกับประกอบบริกรรมภาวนาในใจว่า สัมมาอะระหัง 

เรื่อยไปเลย กี่ครั้งก็ได้ จนกว่าใจจะหยุดจะนิ่ง 

เวลาใจหยุดนิ่ง มันจะทิ้งค�ำภาวนาไปเอง จะมีอาการ

คล้ายๆ กับว่า เราลืมค�ำภาวนาไป แต่ใจไม่ฟุ้งไปคิดเรื่องอื่น 

หรือเกิดความรู้สึกว่า ไม่อยากจะภาวนา สัมมาอะระหัง ต่อไป 

อยากจะรกัษาใจให้หยดุ ให้นิง่เฉย ถ้าเกดิอาการหรอืความรูสึ้ก

อยา่งนี ้เราก็ไมต้่องย้อนกลบัมาภาวนาใหม่ ให้รักษาใจให้หยุด

นิ่งอยู่ในกลางดวงใสๆ ไปเรื่อยๆ ไม่ช้าจะถูกส่วนเอง

ดวงภายใน กายภายใน

พอถูกส่วนเข้า ก็จะตกศูนย์วูบเข้าไปภายใน ไปที่ฐานที่ ๖ 

จะไปยกเอาดวงธรรมที่ท�ำให้เป็นกายมนุษย์หยาบลอยขึ้นมา 

เป็นดวงใสๆ บริสุทธิ์ประดุจเพชร โตเท่ากับฟองไข่แดงของไก่ 

ดวงนี้หลวงปู่ท่านเรียกว่า ดวงธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน หรือ
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ดวงปฐมมรรค เป็นดวงธรรมเบ้ืองต้น เมื่อธรรมดวงนี้บังเกิด

ขึ้น การเดินทางเข้าไปสู่ภายในก็จะเริ่มต้นในเส้นทางสายกลาง

ของพระอริยเจ้า โดยมีจุดหมายปลายทางคืออายตนนิพพาน 

ท่ามกลางเรากจ็ะพบดวงธรรม พบกายมนษุย์ละเอยีด กายทพิย์ 

รูปพรหม อรูปพรหม แล้วก็จะพบพระรัตนตรัยคือ ธรรมกาย

พระรตันตรยันัน่แหละ จะน�ำเราข้ามวัฏสงสารไปสูฝ่ั่งพระ

นิพพานได้ จะเข้าถึงธรรมกายโคตรภู กายธรรมพระโสดาบัน 

กายธรรมพระสกทิาคาม ีกายธรรมพระอนาคามี กายธรรมพระ

อรหตั คอืจดุหมายปลายทาง นีส่�ำหรบัคนทีส่ามารถน้อมใจมา

ที่ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ ได้เลย 

เริ่มต ้น ณ จุดที่สบาย

ส่วนบางท่าน จะน้อมนึกมาไว้กลางกาย กลางท้องมัน

ยาก เราก็เริ่มต้น ณ จุดที่ง่ายก่อน ที่ท�ำแล้วเรารู้สึกว่า มีความ

พึงพอใจ มีความสุขสนุกกับการที่ได้วางใจ ณ ตรงนั้น วางแล้ว

ก็มีชีวิตชีวา ใจจะใส จะเริ่มต้นจากตรงนั้นก่อนก็ได้ เช่น ที่ข้าง

หน้า ที่ตรงปากช่องจมูก หญิงซ้าย ชายขวา หรือที่หัวตา ตรง

ที่น�้ำตาไหล หญิงซ้าย ชายขวา หรือที่กลางกั๊กศีรษะ ในระดับ

เดยีวกบัหวัตาของเรา หรอืทีเ่พดานปาก ช่องปากอาหารส�ำลกั 

หรือปากช่องคอเหนือลูกกระเดือก จนกระทั่งถึงกลางท้อง ที่

ฐานที่ ๖ 
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จะเริม่ต้นจากตรงไหนก่อนกไ็ด้ ทีเ่รามคีวามพงึพอใจ เอา

ตรงนั้นนะ ว่ากันตามถนัด แต่อย่าให้ขัดหลักวิชชา แล้วเราก็

ตรึกนิ่งอยู่ตรงนั้นไปเรื่อยๆ ตรงนั้นไปก่อน จนกระทั่งถึงจุดๆ 

หนึง่ ใจมันนุม่นวล คือไม่แขง็กระด้างแล้ว เราจะน้อมเข้ามาข้าง

ในที่ฐานที่ ๗ ก็ได้ เราก็ค่อยๆ น้อมมาจากตรงนั้น หรือบางที

มันลงมาเองเลย มันวืดเข้าไปข้างในเลย อย่างนี้ก็ได้นะลูกนะ 

เพราะฉะนั้นใครถนัดอย่างไหน เราก็เอาอย่างนั้นไปก่อน แต่

อย่าลืมนั่งอย่างมีชีวิตชีวา อย่าซังกะตายนั่ง นั่งอย่างสบายๆ 

เบิกบาน แช่มชื่น ให้ใจใสๆ 

อย่ากินบุญเก่า

อย่าให้วันหนึ่งคืนหนึ่งผ่านไปโดยการกิน
บุญเก่า ใช้บุญเก่า เพราะบุญเก่าใช้ไป มันก็มี
วันหมด เราจะต้องส่ังสมบุญใหม่เพิ่มข้ึนทุกวัน 
ทุกคืน ทุกอนุวินาที อย่างที่ให้การบ้านไปนั่น
แหละ บางจังหวะเราก็ให้ทาน บางจังหวะเรา
ก็รักษาศีล บางจังหวะก็เจริญภาวนา ศีลกับ
ภาวนานี่รักษาไม่ยาก ทานเราอาจจะต้องใช้
ในบางจังหวะ เพราะฉะนั้นง่ายที่สุดคือภาวนา 
หมั่นท�ำการบ้านทุกวันให้สม�่ำเสมอเถอะ เดี๋ยว
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ลูกทุกคนก็จะต้องเข้าถึงดวงธรรม ถึงกายภายใน 
ถึงพระธรรมกายจนได้ ถ้าได้ท�ำ เราก็ท�ำได้ ท�ำ
ไม่ได้ เพราะไม่ได้ท�ำเท่านั้น

ถึงธรรมกาย ชีวิตจึงจะปลอดภัย

ต้องถึงธรรมกายนะลูกนะ ชีวิตจึงจะปลอดภัย แล้วเราจะ

เลอืกไปอยูภ่พภมูไิหนกไ็ด้ ไม่ว่าวบิากกรรมจะมาตดัรอนชวีติของ

เราให้ตายแบบไหนกต็าม ไม่ต้องไปกงัวลกบัมนั พระธรรมกาย

ในตวันีแ่หละจะช่วยเราได้ ไม่ต้องไปแวะท่ียมโลก ไม่ไปแวะบน

พื้นมนุษย์ มันแวบไปเลย ไม่ต้องแวะ แวบไปเลย 

ที่ของเรา หมู่คณะของเราอยู่บนช้ันดุสิตนะลูกนะ ผูกใจ

ไว้ตรงนั้น เพราะฉะนั้นต้องสร้างก�ำลังบุญไปให้ถึงทั้งทาน ศีล 

ภาวนา ท�ำให้ครบถ้วนบริบูรณ์เลย 

ทีข่องเรา วงบญุพเิศษอยูต่รงนัน้ พเิศษอย่างไรกจ็ะค่อยๆ 

ทยอยเล่าให้ฟัง แต่ตอนนีต้้องปพูืน้ฐานกนัไปก่อน ให้เราได้คุน้

เคยเกี่ยวกับเรื่องภพภูมิ เรื่องกฎแห่งกรรม กฎแห่งไตรลักษณ์ 

หรือกฎเกณฑ์ต่างๆ เรื่องบุญ เรื่องบาป เรื่องใส เรื่องหมอง 

ต้องศึกษาตรงนี้ให้คล่องเสียก่อน 

เพราะฉะนัน้ ต้องจบัหลกัให้ได้ จับหลกัได้แล้วชวีติปลอดภยั 

แล้วก็มีชัยชนะ มีความสุขตั้งแต่ยังไม่เข้าถึงเลย ถึงธรรมกาย
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เมือ่ไรกส็ขุเมือ่นัน้ หรอือย่างน้อยก็ให้ได้ดวงธรรมใสๆ เข้าถงึดวง

ธรรมเมื่อไรก็สุขเมื่อนั้น สุข สดชื่น เบิกบาน อย่างที่เราไม่เคย 

เป็นมาก่อน เป็นความสุขที่กว้างขวาง มีปริมาณไม่จ�ำกัด เป็น

อิสระ เป็นตัวของตัวเอง แค่เข้าถึงดวงธรรมใสๆ 

อารมณ์ท่ีจะเข้าถงึธรรมจะคล้ายๆ กบัอารมณ์ใกล้จะหลบั 

แต่ว่ามีสติ มีความรู้ตัว มีความสบาย มันคล้ายๆ กันเลย กับ

ตอนที่เราใกล้จะหลับ แต่ตอนใกล้จะหลับมันขาดสติ จะสบาย

อย่างเดียว แล้วก็วืดหลับไปเลยตรงฐานที่ ๗ แต่จะเห็นธรรม

ต้องมีสติเพิ่มขึ้น 

สติ สบาย สม�่ำเสมอ สังเกตให้ดีนะลูกนะ 

สาธุชน : บ้านแก้วเรือนทองของคุณยายอาจารย์ฯ : ๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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	 โลกที่เราอยู่นี้	 ใช่ละคร

แต่ที่แท้เป็นสมร-	 ภูมิสู้

ธรรมอธรรมต่อกร	 กันอยู่

มนุษย์ชาติบ่อาจรู้ 	 เพราะเค้าปิดบัง

	 ชีวิตในโลกหล้า	 ลวงตา

เห็นทุกข์เป็นสุขพา	 โศกสิ้น

ดังเหยื่อที่ล่อปลา	 ติดเบ็ด

แสบเผ็ดเดือดร้อนดิ้น 	 กว่าได้เห็นธรรม

ตะวันธรรม
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หวงห่วงแบบอริยะ
วันจันทร์ที่ ๙ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

หวงห่วงแบบอริยะ

เมือ่เราบชูาพระรตันตรยักนัเสรจ็เรยีบร้อยแล้ว ต่อจากนีไ้ป  

ตั้งใจให้แน่แน่วมุ่งตรงต่อหนทางพระนิพพานกันทุกๆ คนนะ  

ให้นั่งขัดสมาธิ โดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ให้

นิ้วชี้ของมือข้างขวาจรดนิ้วหัวแมม่ือข้างซ้าย วางไว้บนหนา้ตัก 

พอสบายๆ หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ คล้ายๆ 

กบัตอนทีเ่ราใกล้จะหลบั อย่าไปบบีเปลอืกตา อย่ากดลกูนยัน์ตา
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แล้วกท็�ำใจของเราให้เบิกบาน ให้แช่มชืน่ ให้สะอาด บริสุทธิ์ 

ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ให้ปลด 

ให้ปล่อย ให้วาง ท�ำใจให้ว่างๆ 

คราวนี้เราก็มาสมมติว่า ภายในร่างกายของเราปราศจาก

อวัยวะ ปอด ตับ ม้าม ไต หัวใจ เป็นต้น สมมติเป็นที่โล่งๆ 

ว่างๆ เป็นปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรง กลวงภายใน คล้ายๆ ท่อ

แก้ว ท่อเพชรใสๆ

คลายความผูกพัน 

ของเราแต่ไม ่ใช ่ของเรา

คราวนีเ้รามาฝึกตดัทกุๆ ห่วง ทีเ่ป็นเครือ่งกงัวล ฝึกทุกวนั  

จะไปใช้กันจริงๆ วันเดียว วันศึกชิงภพปิดงบดุลชีวิต เราต้อง

ฝึกทุกวันนะ

สิ่งท่ีเราห่วงก็เรื่องคน สัตว์ สิ่งของ ทรัพย์สินเงินทอง 

เป็นต้น ก็จะวนๆ เวียนๆ กันอยู่อย่างนี้ เราลองมาพิจารณา

ถึงสิ่งเหล่านี้ไปตามความเป็นจริงว่า

คนก็ดี สัตว์ สิ่งของ สมบัติ ทรัพย์สินเงินทอง ที่ดิน  

ตึกรามบ้านช่อง เพชรนิลจินดา สิ่งต่างๆ เหล่านั้นมันเกิดขึ้น 

ตั้งอยู่ แล้วก็เสื่อมสลายไป
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บ้านของเราแต่ไม่ใช่บ้านของเรา เพราะถ้าบ้านของเรา 

เราปรารถนาอยากให้มันสวยงาม คงทน ไม่มีปลวก มด แมลง 

ไม่มีฝุ่นละออง ไม่ให้ผุพัง มันก็ต้องได้ดังใจ แต่ว่ามันไม่เป็น

อย่างนั้นเลย จะต้องคอยปัดกวาดเช็ดถู ซ่อมแซม แต่ถึงจะท�ำ

อย่างนี้มันก็ยังผุพัง บ้านเราแต่ไม่ใช่บ้านของเรา อย่างนี้เรา

ควรจะห่วง ควรจะหวงไหม เสื้อผ้าก็เหมือนกัน เกิดขึ้น ตั้งอยู่ 

แล้วก็เสื่อมสลาย 

ลูกเราแต่จริงๆ ไม่ใช่ลูกของเรา เลี้ยงได้แค่กาย แต่ใจเป็น

ของเขา เลี้ยงให้โตได้ แต่จะให้ได้ดังใจเรามันยาก ขนาดอยู่

ในครรภ์มารดา สมมติเราเป็นแม่ ต้ังครรภ์ ทะนุถนอมครรภ์  

จนกระทั่งให้เขาเกิดมา ให้ข้าว ให้น�้ำ ให้นม ให้ขนมนมเนย  

อาบน�ำ้อาบท่าให้  ให้เสือ้ผ้า สัง่สอนทุกอย่าง ส่งเสรมิให้เล่าเรยีน  

แต่บางทีก็ไม่ได้ดั่งใจเรา บางทีเขาก็ดื้อ เห็นไหมจ๊ะ ลูกเราแต่

ไม่ใช่ลูกของเรา จะให้เป็นไปตามใจเราปรารถนา ยาก เพราะ

มันชีวิตของเขา เขาก็ต้องดูแลชีวิตของเขา มีความคิดค�ำพูด

การกระท�ำของเขา เพราะฉะนั้นก็ต้องห่วงกันพอประมาณ  

ไม่ถึงกับยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นของเรา

ลูกในท้องยังดื้อกับเรา แล้วคนท่ีไม่ได้เกิดในท้องเราที่

เป็นพ่อของลูกจะย่ิงดื้อกว่านี้ สามีเราแต่ไม่ใช่สามีของเรานะ  

คดิกันให้ดี อยูใ่นบ้านกเ็ป็นของเรา ออกจากบ้านไม่รูเ้ป็นของใคร  

ท่ีพูดไม่ได้ให้ทะเลาะกนั แต่ให้ได้ศกึษาเอาไว้ว่า สามเีรา ภรรยาเรา  
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แต่เป็นสามีของเรา ภรรยาของเราหรือเปล่า ลูกอยู่ในท้อง 

เลี้ยงมากับมือ ตั้งท้อง ดูแลอย่างดียังดื้อ แล้วที่เราได้เขามา 

ตอนโต ตอนเขาอาย ุ๒๐ กว่าบ้าง ๓๐ กว่า ๔๐ กว่า นัน่ยิง่ super 

ดื้อเลย ดื้อมาก ถ้าเราไปวิตกกังวล ไปห่วงมาก มันทุกข์ใจนะ 

สมบติั ทรพัย์สนิเงนิทอง ทีด่นิ ทกุอย่างเป็นแค่เครือ่งอาศยั

ชัว่คราว ผลดักนัชม เรามบีญุ มนักเ็ป็นของเรา เรากค็รอบครองได้  

เราหมดบุญก็เป็นของคนอื่น จะมายึดมั่นถือมั่นว่าเป็นของเรา  

หวงห่วงกันมากมาย 

น่ีคือสิ่งที่เราต้องพิจารณา ค�ำพระท่านว่า เป็นอนิจจัง 

เป็นทุกขัง เป็นอนัตตา เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ไม่ทนอยู่

ในสภาพเดิม บังคับบัญชาไม่ได้

เพราะฉะนั้น สิ่งที่เราควรห่วง คือตัวของเราเอง ค�ำว่า  

“ตวัของเรา” ไม่ใช่กายหยาบนะ เส้นผมเรากย็งัไม่ใช่ผมของเรา

เลย บอกไม่ให้หงอก มนัก็ยังหงอก ไม่ให้ร่วงมนักร่็วง ไม่ให้หยิก

มันก็หยิก ไม่ให้เหยียดมันก็เหยียด สารพัดไปหมด เส้นผม ขน

คิว้ ขนตา ทกุอย่างในร่างกายกยั็งไม่ใช่ของเรา ตายกเ็อาไปไม่ได้  

ตกไปเป็นสมบัติของหมู่หนอนของสัตว์ท้ังหลายตัวเล็กๆ  

นีค่วามจรงิเป็นอย่างนัน้ ซึง่เราจะต้องหมัน่พจิารณา ตดัให้ขาด

จากใจว่า แม้แต่ร่างกายเราก็เป็นแค่เครื่องอาศัยชั่วคราว ไม่ช้า

เราก็ต้องจากไป 
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เสือ้ผ้า แว่นตา ปากกา รองเท้ากช็ัว่คราว ตึกรามบ้านช่อง 

กช่ั็วคราว ทีดิ่นกช็ัว่คราว รถราช่ัวคราว ต�ำแหน่ง ยศถาบรรดาศักด์ิ 

ชัว่คราวหมด ครอบครวักช็ัว่คราว ถงึคราวก็แยกย้ายกันไปตาม

วิบากกรรม คนละทิศคนละทาง คิดอย่างนี้ได้แล้วใจจะสบาย 

พอใจสบายก็เข้าถึงพระธรรมกายได้ง่าย

นึกถึงบุญ แผ่เมตตา

ตอนนีเ้รากม็านึกถงึบุญทีส่ั่งสมเอาไว้ต้ังเยอะแยะมากมาย

ก่ายกองนับภพนบัชาตไิม่ถ้วนจนกระทัง่ถงึปัจจบุนันี ้นกึถงึบญุ 

ที่เราจ�ำได้ก่อน ที่ประทับใจ ปลื้มจนลืมไม่ลง นึกทีไรปีติ 

เบกิบาน นกึถึงบญุนีก่้อน เดีย๋วมนัจะไปดงึดดูบุญอ่ืนๆ ตามมา  

รวมเป็นดวงบุญใสๆ กลมรอบตัวเหมือนดวงแก้วกายสิทธิ์ ใส

ประดุจเพชรลกูทีเ่จยีระไนแล้ว ไม่มีต�ำหนเิลย งามเหมือนเพชร

ต้องแสง มีประกายเจิดจ้า 

เราก็เอาใจมาหยุดนิ่งอยู่ที่กลางดวงบุญใสๆ อย่างสบาย 

ท�ำใจให้เบิกบาน แช่มช่ืน ให้ยิ้มออกมาจากภายใน แล้วก็แผ่

เมตตา ให้ความรักความปรารถนาดีต่อสรรพสัตว์สรรพสิ่ง 

ทั้งหลาย เป็นคน เป็นสัตว์ เป็นกายละเอียดทั้งหลาย แล้วก็ให้

อภยัทาน ลมืในสิง่ทีเ่พือ่นมนษุย์พลาดพลัง้ล่วงเกนิเรา จะด้วย

เจตนาหรอืไม่เจตนากต็าม ลมืให้หมดเลย แล้วก็ท�ำใจให้สบายๆ  

เหมือนเราอยู่ตัวคนเดียวในโลก 
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หวงห่วงแบบอริยะ

สมบัตท่ีิแท้จรงิของเรามีเพยีงดวงใสๆ เป็นดวงบญุของเรา 

มีใจซึ่งเป็นตัวเราหยุดนิ่งๆ สมมติว่าเป็นตัวเรานะ เป็นความ

รู้สึกของเรา อยู่กลางดวงบุญ หยุดนิ่งๆ ให้ใจใสๆ ให้เบิกบาน 

แช่มชื่น จะภาวนา สัมมาอะระหัง ประกอบไปด้วยก็ได้ หรือจะ

ไม่ภาวนาก็ไม่เป็นไร รักษาใจให้ใสๆ 

เรามีสมบัติอยู่แค่นี้ ถ้าจะหวง ก็ให้หวง
ดวงบุญใสๆ องค์พระใสๆ กายภายในใสๆ  
ถ้าห่วง ก็ต้องห่วงตัวเราเองไม่ให้ไปอบายภูมิ 
ให้ไปสุคติภูมิ ห่วงต้องห่วงตรงนี้ 

ถ้าจะหวง ต้องหวงให้เป็น ถ้าจะห่วง ก็ต้องห่วงให้เป็น ถ้า

หวงห่วงอยา่งนี้ เขาเรยีกวา่หวงห่วงแบบอรยิะ แบบผู้ประเสรฐิ 

แบบบณัฑตินกัปราชญ์ มองเหน็การณ์ไกล ห่วงอย่างนีไ้ม่มพีษิ 

ไม่มีภัย ไม่มีโทษ ปิดประตูอบาย เปิดประตูสวรรค์ เปิดหนทาง

พระนพิพาน จะท�ำให้เราเข้าถงึพระรตันตรยัในตวั ถงึพทุธรตันะ 

ธรรมรัตนะ สงัฆรตันะ ทีใ่จหยดุยาก กจ็ะหยดุง่าย มดืกจ็ะสว่าง 

ขุ่นก็จะใส ที่ตื้อตันก็จะเข้ากลางได้ มีความสุขสบาย 

สิง่ทีไ่ม่ควรห่วง ก็อย่าไปห่วง สิง่ทีไ่ม่ควรหวง กอ็ย่าไปหวง 

สิ่งที่ควรห่วง เราก็ต้องห่วง สิ่งที่ควรหวง ก็หวง ห่วงตัวเรา หวง
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ธรรมที่เกิดขึ้น หวงศูนย์กลางกายเอาไว้ คอยประคับประคอง 

คอยช�ำเลือง คอยแอบดูเรื่อยๆ แอบดูดวงบุญ แล้วก็นั่งยิ้มๆ 

ให้เบิกบาน ให้แช่มชื่น ใจจะได้ใสๆ นี่แหละคือการเตรียมตัว

ท่ีดีท่ีสุดส�ำหรับชีวิตที่ได้เกิดมาเป็นมนุษย์ชาติหนึ่ง ที่สามารถ

ประคองชีวิตให้ปลอดภัยมีชัยชนะไปสู่สุคติภพได้ จากโลกนี้ไป

ด้วยรอยยิ้มสุดท้ายอันสง่างาม 

เพราะฉะนั้น เราปลดปล่อยวางคน สัตว์ สิง่ของ พจิารณา

ไปตามความเป็นจริงของสิ่งเหล่านั้น ใจจะได้สบาย หมดห่วง 

หมดกังวล มีแต่ดวงใสๆ องค์พระใสๆ ฝึกไปเรื่อยๆ คืนนี้ก็

เช่นเคย ใครเหนื่อย ใครง่วง ใครเพลีย ก็ปล่อยให้หลับไป ใคร

เมื่อยก็ขยับ คันก็เกา ฟุ้งก็ลืมตา แล้วก็ค่อยๆ เริ่มต้นว่ากัน

ใหม่ ท�ำกันไปอย่างนี้นะ ให้ลูกทุกคนสมหวังดังใจในการเข้าถึง 

พระรัตนตรัยในตัวคืนนี้นะ ต่างคนต่างนั่งกันไปเงียบๆ 

หวงห่วงแบบอริยะ
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ตะวันธรรม

	 โจรสลัดบุกแล้ว 	 ปล้นเรือ

ชิงแต่เงินทองเหลือ	 เสื่อให้

โจรได้แค่ treasure* 	 ภายนอก

ขุมทรัพย์ในบ่ได้ 	 ซ่อนไว้กลางกาย

*สมบัติ
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สมบัติที่แท้จริง
วันอังคารที่ ๓๑ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

สมบัติที่แท้จริง

(เมื่อเราบูชาพระรัตนตรัยกันเสร็จเรียบร้อยแล้ว ต่อจากนี้ไปตั้งใจให้

แน่แน่ว มุ่งตรงต่อหนทางพระนิพพานกันทุกๆ คนนะ .............)

...เช้านี้จะต้องปลดปล่อยวางเรื่องราวที่ไม่เป็นสาระ 

แก่นสาร ท้ิงไปให้หมดเลย ท�ำตัวประดุจผู้ที่ไม่มีพันธนาการ

ของชวีติ ไม่ตดิในคนสตัว์สิง่ของ ในเรือ่งราวต่างๆ ทีน่อกเหนอื

จากพระรัตนตรัย ไม่ติดเลย เพราะว่าติดแล้วจะน�ำมาซึ่งความ

ทกุข์ทรมาน เหมอืนชกัศกึเข้าบ้าน ชกัความเดอืดร้อนเข้ามาใน

ใจเรา เพราะฉะนั้นต้องปลด ปล่อย วาง เพราะคนสัตว์สิ่งของ

เหล่านั้นยังตกอยู่ในไตรลักษณ์ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา 
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ลกูเราแต่กไ็ม่ใช่ลกูของเรา หลานเราแต่กไ็ม่ใช่หลานของเรา 

บ้านเราแต่ไม่ใช่บ้านของเรา เพราะถ้าเป็นบ้านของเรา เราต้อง

บังคับบัญชาให้แข็งแรง ให้มันสวยสดงดงาม ให้เป็นไปตามใจ

ปรารถนาของเราได้ แต่นีไ่ม่ใช่ มนัยงัตกอยูใ่นกฎแห่งความเกดิขึน้  

ตัง้อยู่แล้วกต้็องเสือ่มสลายไป ไม่ว่าจะเป็นคนกดี็ สัตว์กด็ ีส่ิงของ 

กดี็ เป็นอย่างน้ี เพราะฉะนัน้จงึไม่ใช่ของๆ เรา เมือ่ไม่ใช่ของๆ เรา  

มนักไ็ม่มปีระโยชน์ ไม่ใช่แก่นสาร ไม่มสีาระ ไม่มคีณุค่าทีเ่ราจะ

ไประลึกนึกถึง ไปผูกพัน ไปยึดมั่นถือมั่น

ตลอดภพทัง้สาม มแีต่พระรตันตรยัภายในเท่านัน้เป็นทีพ่ึง่

ทีร่ะลกึอนัสงูสดุ เป็นรัตนะอันประณตี เลศิกว่ารตันะใดๆ ในโลก  

รัตนะอย่างอื่นจะสวยสดงดงามแค่ไหนก็ตาม ล้วนแต่จะต้อง

เสื่อมสลายหายไปในที่สุด แต่พระรัตนตรัย ไม่มีวันเสื่อม ไม่มี

วันสลาย ไม่ว่ากัปจะพินาศด้วยดิน ด้วยน�้ำ ด้วยลม ด้วยไฟ 

หรือด้วยอะไรก็แล้วแต่ 

กปัเกดิขึน้ ตัง้อยู ่เสือ่มสลาย ต้นหมากรากไม้ ภเูขาเลากา 

เพชรนลิจินดา เส่ือมสลายหมด ถูกไฟบรรลยักลัป์ น�ำ้บรรลยักลัป์ 

ลมบรรลยักัลป์ ท�ำลายได้หมด แต่พระรตันตรัยภายใน อะไรกท็�ำ

อนัตรายไม่ได้ เพราะฉะนัน้จงึเลศิประเสรฐิกว่ารตันะใดๆ ทัง้สิน้  

ทัง้มลูค่า ทัง้คณุค่า ทัง้ความสวยงาม ความคงทนถาวรทกุอย่าง

หมดเลย เป็นแหล่งแห่งความสุขอันประเสริฐ แหล่งแห่งความ

สขุทีแ่ท้จรงิ เลศิกว่าเพชรนลิจินดาซึง่ให้ความสขุชัว่คราว ได้มา 
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แล้วก็หายเห่อ พอหายเห่อก็หาใหม่ พอหาใหม่ก็หายเห่อ  

วนเวียนกันอยู่อย่างนี้ 

แต่พระรตันตรยัไม่มเีบือ่ ไม่มหีน่าย มีแต่ความปล้ืม สดชืน่

อยู่ตลอดเวลา เห็นวันน้ีใจย่ิงปลื้มกว่าเมื่อวานนี้ เห็นพรุ่งนี้ก็

ปลื้มกว่าวันนี้ ดียิ่งขึ้นไปเรื่อยๆ อย่างไม่มีขอบเขตจ�ำกัดเลย 

เพราะฉะน้ัน ท�ำใจให้หยุดนิง่ ให้ปลด ปล่อย วาง ทิง้ให้หมด 

ทกุสิง่ทกุอย่าง เหลอืแต่ศนูย์กลางกายและดวงบญุ ดวงแก้วใสๆ 

องค์พระใสๆ เท่าน้ันทีจ่ะเป็นสมบติัของเราอย่างแท้จรงิ อย่างอืน่ 

ไม่ใช่ ตั้งแต่ผมก็ไม่ใช่ หนังก�ำพร้าก็ไม่ใช่ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง 

เนือ้ เอน็ กระดกู เยือ่ในกระดูก เป็นต้น ไล่เข้ามาตัง้แต่ข้างนอก 

ถึงข้างในไม่มีอะไรเป็นของเราเลย อาศัยแค่ช่ัวคราว แล้วก็

แตกดับสลายหายไป อาศัยเพื่อให้เป็นทางผ่านของใจ จะได้

เข้าถึงพระรัตนตรัยในตัวนี่แหละ 

สมบัติแท้จริงของเรามีเพียงแค่นี้ มีดวงใส 
มีองค์พระใสๆ มีแต่ธาตุ มีแต่ธรรม มีแต่เห็น
จ�ำคิดรู้ นอกนั้นเขาอาศัยกันชั่วคราว คนสัตว์
สิ่งของชั่วคราวทั้งนั้น แม้ร่างกายของเรา ผม
ก็ดี ขนก็ดี ก็ยังชั่วคราว หนังก�ำพร้าก็ชั่วคราว 
เน้ือ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก อวัยวะภายใน 
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ระบบประสาทอะไรทุกอย่างช่ัวคราวทั้งนั้น ไม่ใช่
สมบัติของเราเลย ตายแล้วก็เอาไปไม่ได้ แล้ว
ก็ไม่อยากจะเอาไปด้วย เพราะว่ามันสกปรก 
มันเป็นปฏิกูล ไม่หอมเลยน่ะ 

เพราะฉะนัน้ สมบตัทิีแ่ท้จรงิของเรา คอืพระรตันตรัยภายใน 

จ�ำตรงนีใ้ห้ได้นะ จ�ำและปฏบัิติให้เข้าถงึ ให้เข้าไปครอบครองให้

ได้ ด้วยใจอันบริสุทธิ์หยุดนิ่ง 

ให้ใจใสๆ ให้ใจสว่างไสวอยู่ในกลางของกลางกายของเรา

นะลูกนะ 
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ตะวันธรรม

	 หยุด  ใจนิ่งสนิทไว้ 	 กลางกาย

เป็น  จุดส�ำคัญหมาย	 สู่เป้า

ตัว  สมมติถูกมลาย	 สลายหมด

ส�ำเร็จ  พระพุทธเจ้า	 เสด็จเข้านิพพานเขษม
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หยุดเป็นตัวสำ�เร็จ
วันจันทร์ที่ ๓๐ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

เมื่อเราบูชาพระรัตนตรัยกันเสร็จเรียบร้อยแล้ว ต่อจากนี้

ไปตัง้ใจให้แน่แน่วมุง่ตรงต่อหนทางพระนพิพานกันทกุๆ คนนะ 

ให้นั่งขัดสมาธิ โดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ให้

นิ้วชี้ของมือข้างขวาจรดนิ้วหัวแมม่ือข้างซ้าย วางไว้บนหนา้ตัก 

พอสบายๆ หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ คล้ายๆ 

กบัตอนทีเ่ราใกล้จะหลบั อย่าไปบบีเปลอืกตา อย่ากดลกูนยัน์ตา

แล้วกท็�ำใจของเราให้เบกิบาน ให้แช่มชืน่ ให้สะอาด บริสทุธิ์ 

ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ให้ปลด 

ให้ปล่อย ให้วาง ท�ำใจให้ว่างๆ 

คราวนี้เราก็มาสมมติว่า ภายในร่างกายของเราปราศจาก

อวยัวะ ปอด ตบั ม้าม ไต หัวใจ เป็นต้น สมมตเิป็นทีโ่ล่งๆ ว่างๆ  

เป็นปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรง กลวงภายใน คล้ายๆ ท่อแก้ว 

ท่อเพชรใสๆ 
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อานุภาพ “หยุดเป ็นตัวส�ำเร็จ”

คราวนี้เราก็มานึกถึงค�ำสอนของพระเดชพระคุณหลวงปู่ 

ผู้ค้นพบวิชชาธรรมกาย ที่ท่านสรุปค�ำสอนเอาไว้ว่า หยุดเป็น

ตัวส�ำเร็จ 

หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ คือ ใจของเราปกติมันไม่หยุด มันวิ่ง

ไปในอารมณ์ต่างๆ คิดเรื่องโน้นเรื่องนี้สารพัดเร่ือง คน สัตว์ 

ส่ิงของ ตกึรามบ้านช่อง ครอบครวั เป็นต้น มนัไม่หยดุไม่นิง่เลย  

เรากเ็อาใจทีแ่วบไปแวบมา มาหยุดนิง่ท่ีศนูย์กลางกาย ฐานท่ี ๗  

ซึ่งอยู่ในกลางท้องของเรา ในระดับที่เหนือจากสะดือขึ้นมา ๒ 

นิ้วมือ 

ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ ตรงน้ีเป็นท่ีหยุดใจ 
อย่างถาวร ตั้งแต่เบื้องต้นจนกระทั่งเป็น 
พระอรหันต์ หยุดอย่างเดียว ไม่ต้องท�ำอย่างอื่น 
เลย ซึ่งน่าอัศจรรย์จริงๆ ไม่มีค�ำสอนไหน 
จะวิเศษเท่าค�ำว่า “หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ” คือ  
ไม่ต้องอ่าน ไม่ต้องท่องจ�ำ ไม่ต้องขีดเขียน 
ไม่ต้องไปค้นคิด เขียนก็ไม่เขียน อ่านก็ไม่ต้อง
อ่าน ฟังก็ไม่ต้องฟังอะไรมาก คิดก็ไม่ต้องคิด 
“หยุด” อย่างเดียว
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พอหยุดถูกส่วน ร่างกายเราจะโปร่ง โล่ง เบา สบาย ตัวจะ

ขยาย แล้วก็หายไปเลย แสงแห่งความบรสิทุธิซ์ึง่เป็นแสงแก้วจะ

เกดิขึน้เรอืงรองเหมอืนฟ้าสางๆ แล้วกส็ว่างเพิม่ขึน้ เหมือนดวง

อาทิตย์ ๗ โมงเช้า ๘ โมง ๙ โมง ๑๐ โมง ๑๑ โมงถึงเที่ยง ไม่มี

บ่าย ไม่มีคล้อย สว่างเหมือนอาทิตย์เที่ยงวันหรือยิ่งกว่านี้ คือ 

ดวงอาทิตย์เที่ยงวัน ๒ ดวงบ้าง ๓ ดวงบ้าง หลายๆ ดวงบ้าง 

เอาความสว่างทัง้หมดมารวมกนั แต่เป็นแสงทีเ่นยีนตา ละมนุใจ  

แสงแห่งความบรสิทุธิข์องใจทีป่ราศจากนวิรณ์ ปราศจากความ

หมองของใจ 

แล้วจะเห็นความใสปรากฏเกิดขึ้นในกลางแสงสว่าง เป็น 

ดวงใสๆ ใสเหมอืนเพชรหรอืยิง่กว่านัน้ ใหม่ๆ อาจจะใสเหมอืนน�ำ้  

เหมือนกระจกคันฉ่องส่องเงาหน้า เหมือนแก้ว แล้วก็เหมือน

เพชร หรือยิ่งกว่าเพชร จะใสๆ แล้วก็จะเห็นจุดสว่างเล็กๆ 

เท่ากับปลายเข็มอยู่ในกลางดวงใสๆ แล้วหยุดต่อไปเรื่อยๆ

พอหยุดไปเรื่อยๆ ดวงก็สว่างขยาย ไม่ต้องไปท�ำอะไร

เลย เดี๋ยวก็จะเห็นดวงศีล ดวงสมาธิ ดวงปัญญา ดวงวิมุตติ  

ดวงวมิตุตญิาณทสัสนะ แล้วกเ็หน็กายในกาย กายมนษุย์ละเอยีด

หน้าตาเหมือนตัวเรา ท่านหญิงเหมือนท่านหญิง ท่านชาย

เหมือนท่านชาย นั่งขัดสมาธิเจริญสมาธิภาวนา หันหน้าออก

ไปทางเดียวกับตัวเรา แล้วไม่ต้องคิดอีก ไม่ต้องพิจารณา หยุด

อย่างเดมิอย่างเดยีว เดีย๋วกายกข็ยาย เหน็ดวงธรรมอกีชุดหนึง่ 
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แล้วก็จะเข้าถึงกายทิพย์หยาบ กายทิพย์ละเอียด 

กายรูปพรหมหยาบ กายรูปพรหมละเอียด 

กายอรูปพรหมหยาบ กายอรูปพรหมละเอียด 

กายธรรมโคตรภูหยาบ กายธรรมโคตรภูละเอียด 

เป็นกายองค์พระ ชดัใสแจ่มเลย หยดุอย่างเดียว รู้เรือ่งเลย 

พอหยุดก็เห็น เห็นก็รู้ ทั้งรู้ทั้งเห็น กายนี้เรียกว่า พระธรรมกาย 

เป็นกายผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบานแล้ว จนกระทั่งเห็น

กายธรรมพระโสดาบัน หน้าตัก ๕ วา สูง ๕ วา 

กายธรรมพระสกิทาคามี หน้าตัก ๑๐ วา สูง ๑๐ วา 

กายธรรมพระอนาคามี หน้าตัก ๑๕ วา สูง ๑๕ วา 

กายธรรมพระอรหัต หน้าตัก ๒๐ วา สูง ๒๐ วา 

ใสบรสุิทธิ ์เหน็ไปตลอดเลย เหน็ไปรูไ้ปด้วยหยดุอย่างเดยีว 

ไม่หยุดไม่สว่าง ไม่สว่างก็ไม่เห็น ไม่เห็นก็ไม่รู้ เรียงกันอย่างนี้ 

แล้วก็เห็นกิเลสที่มันบังคับด้วย แล้วก็รู้ด้วยเรียกว่าอะไร 

บังคับกายมนุษย์ อภิชฌา พยาบาท มิจฉาทิฏฐิ ลักษณะเป็น

อย่างไรก็เห็น แล้วก็รู้ด้วยเป็นอย่างนี้ๆ ไม่ต้องไปพิจารณา

อะไร ไม่ต้องคิดอะไรเลย คิดก็คิดไม่ออก เพราะมันอยู่เหนือ

ความนึกคิด 
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เพราะฉะนั้น หยุดอย่างเดียว เด๋ียวก็รู้ อันน้ีเรียกโลภะ  

อนันีโ้ทสะ อนัน้ีโมหะ อันนีร้าคะ โทสะ โมหะ อนันีก้ามราคานสุยั  

ปฏิฆานสัุย อันนีส้กักายทฏิฐิ วจิิกิจฉา สลีพัพตปรามาส เป็นต้น 

เรื่อยไปเลย จนกระทั่งอันนี้เรียก อวิชชา

ไม่ได้คิดเลย ไม่ได้เขียน ไม่ได้อ่าน ไม่ต้องไปพิจารณา

อะไร นิ่งอย่างเดียว เห็นไปเรื่อยๆ เห็นไป รู้ไป เขาถึงเรียกว่า 

“ตรสัรู”้ จนกระทัง่หลุดไปเป็นชัน้ๆ เลย หลุดไปเรือ่ย เห็นขันธ์ ๕  

อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ แต่ละอย่างมันมีอยู่อย่างนี้ 

ขันธ์ ๕ มีอะไรบ้าง ก็เห็นไป เห็นแล้วก็เรียกอย่างนั้น

อย่างนี้ มีคุณสมบัติอย่างนี้อย่างนั้น กระทั่งอริยสัจ ๔ ก็ไม่ได้ 

พิจารณา อันนี้ก็เห็นว่าเป็นทุกข์เป็นอย่างนี้ สมุทัยเหตุให้

เกิดทุกข์ก็เป็นอย่างนี้ๆ นิโรธเป็นอย่างน้ี มรรคเป็นอย่างนี้  

ไปเรื่อยเลย นี่แหละหยุดเป็นตัวส�ำเร็จตั้งแต่เบื้องต้นจนกระทั่ง

เป็นพระอรหนัต์ ถอดกายออกเป็นช้ันๆ ได้ เพราะหยดุนีแ่หละ

จะไปนรก ไปสวรรค์ กห็ยดุอย่างเดยีว หยดุน่ิงอยูใ่นกลาง

กายธรรม เมื่อท�ำเป็นวสี มีความช�ำนาญแล้วจะโน้มน้าวไป 

ตรงไหนก็ได้ ไปถึงมันก็ไปเห็น เห็นมันก็รู้ ตรงนี้เรียกว่า ยมโลก 

มีก�ำแพงอย่างนี้ เป็นอย่างนั้นอย่างนั้น มองตามไปเรื่อยๆ  

เห็นอย่างนี้ เป็นอย่างนี้ หยุดอย่างเดียว ไม่ได้ท�ำอะไรเลย
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ไปถึงสวรรค์ชั้นนี้เป็นอย่างนี้ หยุดเข้าไป ธรรมกายขยาย 

ธรรมกายละเอียดขยาย เราจะดูภพภูมิไหนก็เอาภพภูมินั้น  

ตั้งภพภูมินั้นเป็นกสิณเดินสมาบัติในนั้นก็วืดลงไป ก็หยุด 

อย่างเดยีว กไ็ปรูไ้ปเหน็ อ้อ นีช้ั่นจาตุมหาราชิกา มีมหาราชทัง้ ๔ 

ปกครองในทิศต่างๆ เราก็มองไป ชัน้ดาวดงึส์มท้ีาวสกักเทวราช 

จอมเทพปกครอง มวิีมานเป็นอย่างนัน้อย่างนี ้ปราสาทเวชยนัต์ 

มีลักษณะอย่างนั้นอย่างนี้ มีสวน มีสระ มีธรรมสภา ก็หยุด

อย่างเดียวนั่นแหละ หยุดต้องให้สนิท

เห็นไหมจ๊ะว่า อานุภาพอานิสงส์ของ “หยุด” มันยิ่งใหญ่

มหาศาล พระเดชพระคณุหลวงปูข่องเรา ผู้ค้นพบวิชชาธรรมกาย

จึงสรุปมาว่า “หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ” หยุดอย่างเดียวเท่านั้น  

ไม่ต้องท�ำอะไร เพราะฉะนั้นตอนนี้มืดสว่างไม่ต้องไปค�ำนึงถึง 

หยุดให้เป็นเสียก่อนนะลูกนะ 

ฝึกใจทุกวัน อย่างสบายๆ

ฝึกหยุดฝึกนิง่ ฝึกทกุวนั น่ังนอนยืนเดนิเราก็ฝึกไปอย่างสบายๆ  

ล�ำบากไม่มีทางเห็น ต้องสบาย นั่งแบบสบายๆ หน้าย้ิมๆ  

ให้มัน alert มีชีวิตชีวา ใจหยุดนิ่ง ใจใส ถ้าไปนั่งทอดถอนใจ 

อย่างนี้เห็นยาก ถ้านั่งแบบสบายๆ เดี๋ยวก็หยุดได้

“ใจ” ชอบสบายนะ เราคงได้ยินค�ำว่า “อยู่เย็นเป็นสุข”  

ที่ตรงไหนเย็น ที่ตรงไหนสบาย ที่ตรงไหนเป็นสุข ใจชอบอยู่ 
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ตรงนั้นแหละ อยู่เยน็เป็นสุข เพราะฉะนั้นเราก็ตอ้งท�ำให้สบาย 

ให้เบิกบาน ให้แช่มชืน่ หยดุอย่างเดยีว เหน็ไหมจ๊ะ มนัเริม่ง่ายเข้า  

เราเริ่มหมดความกังวลว่าจะเห็นภาพหรือไม่เห็นภาพ ไม่ค�ำนึง

ถึงแล้ว จะฝึกหยุดฝึกนิ่งอย่างเดียว มืดก็หยุด สว่างก็หยุด เห็น

ดวงกห็ยดุ เหน็กายกห็ยดุ เหน็องค์พระกห็ยดุ หยดุเข้าไปเรือ่ยๆ  

ง่ายๆ ไม่ได้ยากจนกระทั่งมันเหลือวิสัย

แต่ก็ไม่มีทางลัดอื่นใดอยู่ดี ต้องสั่งสมหยุดกับนิ่งนี่แหละ 

ให้มีช่ัวโมงหยุด ชั่วโมงนิ่ง ชั่วโมงกลาง ให้เยอะๆ ไม่ว่าเรา

จะท�ำภารกิจอะไรก็ตาม ต้องฝึกหยุดฝึกนิ่ง ให้ใจใสๆ แช่มชื่น 

เบิกบาน ไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์อะไร ก็ต้องชุ่มชื่นเบิกบาน

ในทุกสถานการณ์ ใจใสๆ จึงจะเป็นตัวส�ำเร็จ จับหลักให้ได ้ 

จับแล้วก็ฝึกให้ได้ด้วย ให้สม�่ำเสมอนะลูกนะ 

ธรรมะเป็นเพื่อนตายของเรา

รกัธรรมะให้มากๆ เพราะธรรมะนีแ่หละจะเป็นเพือ่นตาย

ส�ำหรบัเรา อยูเ่คยีงข้างเราตลอดไป ไม่ว่าเราจะอยูต่ามล�ำพัง ใน

ป่า เขา ห้วย หนอง คลองบึง ไม่มีเหงา ไม่มีเศร้าสร้อย ซึม เซ็ง  

เครียด เบือ่กลุ้ม ไม่มีเลย มแีต่ความสบาย ธรรมะเป็นเพือ่นตาย 

ส�ำหรับเรา เป็นที่พึ่งที่ระลึก สิ่งอื่นไม่ใช่

แล้วใครว่านัง่ธรรมะไม่สนกุ สูดู้หนงัดลูะครไม่ได้ นัง่ธรรมะ

สนกุกว่าดหูนงัดลูะครอกี พอเราหยดุใจได้เท่านัน้ ได้ศกึษาวชิชา
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ธรรมกาย เราก็มาเรียนวิชชา ๓ เรียนปุพเพนิวาสานุสสติญาณ 

ดูหนังดูละครเรื่องตัวของเราเอง ย้อนยุคไปเลย เหมือนรีไวนด์

เทปชีวิต ดูย้อนกลับไป ยิ่งกว่าดูหนังดูละครในจอทีวี แต่เราดู

ชวีติของเราทีผ่่านมา ซึง่มปีระโยชน์มาก จะท�ำให้เราเข้าใจความ

จริงของชีวิต พอเข้าใจแล้วจะเบื่อหน่ายเรื่องที่ไม่เป็นสาระ พอ

เบือ่หน่ายกค็ลายความยดึมัน่ถอืมัน่ พอคลายกห็ลดุพ้นจากสิง่

ทีเ่คยตดิยดึ พอหลุดพ้น จติกบ็รสุิทธ์ิเป็นกศุลธรรม เกลีย้งเกลา 

พอบริสทุธิก็์หยดุน่ิง พอหยดุกด็บั พอดบักเ็กดิเป็นดวง เป็นกาย 

เรียงกันมาเลย ซึ่งภาษาทางวิชาการเขาใช้ค�ำนี้ว่า 

“นิพพิทา วิราคะ วิมุตติ วิสุทธิ สันติ นิพพาน”

นิพพทิา คอื เบ่ือชวิีตท่ีไร้สาระ ทีม่นัตรงึเอาไว้ตดิกะโหลก

กะลา ให้ไปเทีย่วสนกุสนาน เพลดิเพลนิ ปล่อยวนัเวลาให้เปล่า

ประโยชน์ บางครั้งก็หัวเราะ บางครั้งก็ร้องไห้ ร้องไห้เพราะว่า

ลงไปในอบาย หัวเราะเพราะว่าพ้นแล้ว เห็นแล้วมันเบื่อ 

วริาคะ คลายความผกูพนั ยดึมัน่ ถอืมัน่ ในคน สตัว์ สิง่ของ 

ตัวเราของเรา เป็นต้น

วมิตุต ิหลดุพ้นเลย หลดุออกมาเลย ตอนหลุดใจจะขยาย 

วิสุทธิ จิตบริสุทธิ์เป็นกุศลธรรม เกลี้ยงเกลา ผ่องใส  

ใจเกลี้ยงๆ โล่งๆ สบ๊าย สบาย
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สนัต ิคอื หยุด ใจหยดุเลย หยดุนิง่ สงบ ไม่มคีวามนกึคดิใดๆ 

นิพพาน ดับวูบไปเลย วูบตกศูนย์ไป เกิดมาเป็นดวงใสๆ  

เห็นปฐมมรรคต้นทางที่จะไปนิพพาน เป็นดวงใสๆ เดี๋ยวก็เห็น

กายในกาย กระทั่งเข้าถึงพระธรรมกาย แล้วก็ข้ามวัฏสงสาร

ได้ด้วยพระธรรมกาย จับหลักให้ได้นะลูกนะ นิพพิทา วิราคะ 

วิมุตติ วิสุทธิ สันติ นิพพาน ๖ อย่างนี้ จ�ำให้ดี

คืนน้ีก็เช่นเคย ใครเหน่ือย ใครง่วง ใครเพลีย ใครตึง  

ก็ปล่อยให้หลับในกลางอู่แห่งทะเลบุญ พอสดชื่นตื่นมาแล้ว 

ก็นั่งต่อ ท�ำต่อ ใครเมื่อยก็ขยับ ใครฟุ้งก็ลืมตา แล้วก็ว่ากันใหม่  

ท�ำอย่างนี้นะลูกนะ ให้ลูกทุกคนสมหวังดังใจในการเข้าถึง 

พระรัตนตรัยทกุๆ คนนะลกูนะ ต่างคนต่างนัง่กันไปเงียบๆ นะ 

หยุดเป็นตัวสำ�เร็จ

สาธุชน : บ้านแก้วเรือนทองของคุณยายอาจารย์ฯ : ๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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ตะวันธรรม

	 เมื่อแสงสูรย์เคลื่อนคล้อย 	 ลาไกล

ดาวเดือนระยิบไหว		  ส่องหล้า

ทุกอย่างเปลี่ยนแปรไป		  ปกติ 

กายเสื่อมทุกวันจ้า		  อย่าได้มัวเพลิน
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เจริญมรณานุสติ
วันจันทร์ที่ ๑๘ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๔๕

เจริญมรณานุสติ

เมื่อเราบูชาพระรัตนตรัยกันเสร็จเรียบร้อยแล้ว ต่อจากนี้

ไปตั้งใจให้แน่แน่วมุ่งตรงต่อหนทางพระนิพพานกันทุกๆ คน  

ให้นั่งขัดสมาธิ โดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ให้

นิ้วชี้ของมือข้างขวาจรดนิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย วางไว้บนหน้าตัก 

พอสบายๆ หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ คล้ายๆ 

กบัตอนทีเ่ราใกล้จะหลบั อย่าไปบบีเปลอืกตา อย่ากดลกูนยัน์ตา
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แล้วกท็�ำใจของเราให้เบกิบาน ให้แช่มชืน่ ให้สะอาด บรสิทุธิ์ 

ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ให้ปลด 

ให้ปล่อย ให้วาง ท�ำใจให้ว่างๆ 

คราวนี้เราก็มาสมมติว่า ภายในร่างกายของเราปราศจาก

อวยัวะ ปอด ตบั ม้าม ไต หวัใจ เป็นต้น สมมติเป็นทีโ่ล่งๆ ว่างๆ  

เป็นปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรง กลวงภายใน คล้ายๆ ท่อแก้ว 

ท่อเพชรใสๆ 

นึกถึงบุญ

คราวนีเ้รากม็านึกถึงบญุทกุๆ บญุทีเ่ราท�ำผ่านมา บญุเลก็  

บุญน้อย บญุใหญ่ บญุทกุชนดิ จนกระทัง่บญุล่าสดุ คอื บญุกฐนิ

สามคัคีท่ีผ่านมา กบับญุใหม่ทีเ่ราจะถวายภตัตาหารและเครือ่ง

ไทยธรรม สังฆทาน แด่พระเถรานุเถระทั่วประเทศ ๓,๐๐๐ วัด 

รวมทุกบุญให้มากลั่นจิตกลั่นใจเราให้บริสุทธิ์ สะอาด หลุดพ้น

จากนิวรณ์ธรรม สิ่งท่ีเป็นข้าศึกต่อใจหยุดใจนิ่ง ต่อการเข้าถึง

พระรตันตรยัในตัว ให้ละลายหายสญูไปให้หมด ให้แปรเปลีย่น

มาเป็นดวงบุญที่ใสๆ สว่างไสว อยู่ในศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ 

ซึง่อยูก่ลางท้อง ในระดบัทีเ่หนอืจากสะดอืข้ึนมา ๒ นิว้มอื เป็น

ดวงธรรมใสๆ ที่สว่างไสว อยู่ในกลางท้องของเรา

แลว้เราก็เอาใจของเราหยดุนิง่ๆ อยู่กลางดวงใสๆ ด้วยใจ

ทีป่ลืม้ปีตใินบญุกศุลทีเ่ราได้กระท�ำไว้ ทัง้ทาน ทัง้ศลี ทัง้ภาวนา 
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เป็นต้น ทกุบญุท่ีเราท�ำไว้ จะเป็นท่ีพึง่ของเราทัง้ในปัจจบุนั แล้ว

ก็ในปรโลก ตลอดจนชีวิตในสังสารวัฏ ท�ำใจของเราให้ปลื้มใน

มหาทานบารม ีในศลีท่ีเรารกัษา ในภาวนาทีเ่ราได้ฝึกฝนเป็นต้น 

เป็นดวงบุญใสๆ ด้วยใจที่แช่มชื่น ให้ใจใสๆ

ความตายไม่มีนิมิตหมาย

เราจะต้องไม่ประมาทในการด�ำเนนิชวีติ เพราะความตาย

ไม่มนีมิติหมาย อย่างทีพ่ระสมัมาสมัพทุธเจ้าทรงสัง่สอนเอาไว้  

มนัไม่มนีมิติหมายเลยว่า เราจะไปวนัไหน เวลาไหน ด้วยวธิกีารใด 

ชีวิตในมนุษย์สั้นนะ บางคนก็อยู่ไม่ถึงอายุขัยเฉลี่ยของ

มนุษย์ ในยุคนี้คือ ๗๕ ปี บางคนก็เท่าอายุขัยคือ ๗๕ ปี  

น้อยคนจะยิ่งไปกว่านี้ ๘๐ ปี ๘๐ กว่าปี ๙๐ กว่าปี ยิ่ง ๑๐๐ ปี  

หรือ ๑๐๐ กว่าปียิ่งหายาก นับคนได้ เพราะฉะนั้นเราไม่ควร

ประมาทในการด�ำเนินชีวิต

เราจะต้องให้จิตของเราตามระลึกนึกถึงบุญให้ได้ตลอด 

ทกุวนั ทกุคืน ทกุเวลา ทกุอนวุนิาท ีควบคูก่บัการท�ำมาหากนิของ

เราในชวีติประจ�ำวนั ท่ีหลวงพ่อให้สโลแกนเอาไว้ว่า “เศรษฐกจิ

กับจิตใจต้องไปด้วยกัน” เราก็ต้องท�ำ ๒ อย่างนี้ควบคู่กันไป 

แล้วกเ็ตรียมตัวเตรยีมใจของเราให้พร้อมท่ีจะเดนิทางไปสูป่รโลก 
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อย่าเข้าใจผิดว่า การนึกถึงความตาย จะ
ท�ำให้เราหดหู่ใจ เศร้าหมอง ต้องเปลี่ยนทัศนคติ
ใหม่ คิดใหม่ว่า การระลึกนึกถึงความตาย หรือ
การเจริญมรณานุสตินี้จะท�ำให้เราไม่ประมาท
ในการด�ำเนินชีวิต จะคิด จะพูด จะท�ำ อย่าง
มีสติ พอมีสติ ก็มีปัญญา เลือกที่จะคิด เลือก
ที่จะพูด แล้วก็เลือกที่จะท�ำทางกายวาจาใจ
นี้ให้เป็นทางมาแห่งบุญกุศลที่จะสั่งสมติดใน
ศนูย์กลางกาย ซึง่จะน�ำไปใช้ตอนใกล้จะละโลก 
ในสงครามศึกชิงภพ ปิดงบดุลชีวิต ท�ำให้เรา 
ปลอดภัยในชีวิต จากโลกนี้ไปด้วยชัยชนะ  
มีสุคติเป็นที่ไป

แล้วยิ่งเราอธิษฐานจิตว่า จะไปอยู่วงบุญพิเศษ ที่สวรรค์

ชัน้ดสุติบุร ี ก็จะต้องสัง่สมบญุเอาไว้เยอะๆ อธษิฐานจติเอาไว้  

มุ่งให้แน่วแน่ไปอยู่ใกล้ๆ กัน ตรงนั้นเป็นที่ที่เราจะพักกัน 

ชัว่คราว ก่อนทีจ่ะลงมาสร้างบารมีใหม่ในเมืองมนษุย์ และบญุนี ้

ยงัตดิตามเราไปอกีในชวิีตของสงัสารวฏั ทีล่งมาเกดิในมนษุย์โลก 

จะท�ำให้เราปิดอบาย เปิดประตูสวรรค์ แล้วก็ยังท�ำพระ 

นิพพานให้แจ้งได้ด้วย นี่ส�ำคัญนะลูกนะ 
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เพราะฉะนัน้ คนืนีท้�ำใจให้ใสๆ ให้ปลืม้ปีติในคุณงามความดี 

ทีเ่ราได้กระท�ำผ่านมาเลก็บ้าง ปานกลางบ้าง ใหญ่บ้าง เป็นทีๆ บ้าง  

ถี่ๆ  บ้าง ให้ปลืม้ใจ เป็นดวงบญุใสๆ กลมรอบตวัเหมอืนดวงแก้ว 

กายสิทธิ์ ใสเหมือนเพชรหรือยิ่งกว่านั้น ใสเกินใส สว่างไสวอยู่

ในกลางกาย ฐานที่ ๗ ให้ใจมันชุ่มอย่างนี้เลย 

คืนน้ีก็เช่นเคย ใครเหนื่อย ใครง่วง ใครเพลีย ใครตั้งใจ

มากเกินไปท�ำให้ตึงเครียด เราก็ผ่อนด้วยการให้มันหลับไปใน

สมาธ ิในกลางดวงบญุทีศ่นูย์กลางกาย ฐานที ่๗ นัน่ สกัพกัหนึง่  

พอเราสดชื่น มันก็จะตื่นขึ้นมาเอง แล้วเราก็ท�ำความเพียรต่อ 

ใครเมือ่ยกข็ยบั ฟุง้กล็มืตา แล้วก็เริม่ต้นว่ากนัใหม่ ให้ลกูทุกคน 

สมหวังดังใจในการเข้าถึงพระรัตนตรัยภายในคืนนี้นะลูกนะ  

ต่างคนต่างนั่งกันไปเงียบๆ

สาธุชน : บ้านแก้วเรือนทองของคุณยายอาจารย์ฯ : ๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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	 หยุดนิ่งแหละก่อเกื้อ	 บารมี

สุดยอดชาร์จแบตเตอรี่	 หมดเชื้อ

ยิ่งหยุดยิ่งทับทวี		  บุญเพิ่ม

บุญใหม่นี้จักเอื้อ		  อวยให้สุขอนันต์

ตะวันธรรม
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ซ้อมตาย
วันเสาร์ที่ ๑๔ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

ซ้อมตาย

เมือ่เราได้บชูาพระรตันตรยักนัเสรจ็เรยีบร้อยแล้ว ต่อจากนี้

ไปตัง้ใจให้แน่แน่วมุง่ตรงต่อหนทางพระนพิพานกันทกุๆ คนนะ  

ให้นั่งขัดสมาธิ โดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ให้

นิ้วชี้ของมือข้างขวาจรดนิ้วหัวแมม่ือข้างซ้าย วางไว้บนหนา้ตัก 

พอสบายๆ หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ คล้ายๆ 

กบัตอนทีเ่ราใกล้จะหลบั อย่าไปบบีเปลอืกตา อย่ากดลกูนยัน์ตา

แล้วกท็�ำใจของเราให้เบกิบาน ให้แช่มชืน่ ให้สะอาด บริสทุธิ์ 

ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ให้ปลด 

ให้ปล่อย ให้วาง ท�ำใจว่างๆ 

ศึกชิงภพ

ให้นกึสมมตว่ิา ตอนนีเ้ป็นช่วงสงครามช่วงชิงภพปิดงบดุล

ชีวิต เราจะเตรียมตัวเตรียมใจอย่างไร ที่จะท�ำให้จิตเป็นกุศล 

ไม่มีความคิดอื่นมาเจือปนเลย ท�ำอย่างไรใจของเราจะใสที่สุด 

สว่างที่สุด บริสุทธิ์ที่สุด ไม่มีความฟุ้งเลย นิ่งจนกระทั่งสิ่งดีๆ  
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ผ่านเข้ามาในกลางหยดุกลางนิง่ของใจเรา ไม่ว่าจะเป็นแสงสว่าง 

ดวงธรรมใสๆ กลมรอบตัว หรือว่ากายภายใน หรอืว่าพระแก้วใสๆ  

บังเกิดขึ้น

คนืนีเ้ราลองซกัซ้อมฝึกฝนใจเรา เพราะฉะนัน้ต้องท�ำใจให้

ว่างๆ ปลอดกังวลจากคน สัตว์ สิ่งของ ธุรกิจการงาน บ้านช่อง 

ไม่ห่วงใยอาลัยอาวรณ์ใคร ไม่มีเรื่องครอบครัว ไม่มีแม้แต่เรื่อง

ตัวของเราเองที่ก�ำลังนั่งอยู่นี่ มันจะปวด จะเมื่อย หรือจะเป็น

อย่างไร ไม่สนใจทัง้สิน้ ทีน่ัง่จะนุม่นวลหรอืไม่นุ่มนวลกไ็ม่สนใจ

ลองหัดปล่อยวางดูนะ เราฝึกปลด ปล่อย วาง ไม่วิตก  

ไม่กังวล ในเรื่องคน สัตว์ สิ่งของ ฟ้าจะถล่ม แผ่นดินจะทลาย 

คอขาดบาดตาย กไ็ม่สนใจทัง้สิน้ เราจะหาหลมุหลบภยัของเรา

ซึ่งอยู่ที่ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ จ�ำง่ายๆ ว่า อยู่ในกลางท้อง 

ต�ำแหน่งที่เหนือจากสะดือขึ้นมา ๒ นิ้วมือ หรือง่ายกว่านี้อีก ก็

คอืกลางท้อง เราจะวางใจอย่างไรท่ีไม่ตงึไม่หย่อนเกนิไป เป็นใจ

ที่สบ๊าย สบาย ไม่ติดเรื่องอะไรทั้งสิ้นเลย ไม่ห่วงทรัพย์ ไม่ห่วง

เรื่องสามี ภรรยา และบุตร ไม่ห่วงธุรกิจการงานเลย มันจะเป็น

อย่างไรไม่สนใจ ฟ้าจะถล่ม แผ่นดินจะทลาย คอขาดบาดตาย 

อย่างไรก็เฉยๆ วางใจหยุดนิ่งเฉยๆ วางเบาๆ นะลูกนะ 

พอถึงคราวคับขัน ท�ำนิ่งๆ เมื่อยังนึกอะไรไม่ออกให้นิ่งๆ  

เฉยๆ เอาไว้ ท�ำใจใสๆ นุ่มๆ สบายๆ ถ้าทุกขเวทนากล้า  

ก็ต้องข่มใจให้ได้ แยกกายและใจออกให้ได้ เท่าท่ีจะท�ำได้  

มากบ้างน้อยบ้างก็ช่างมัน แล้วก็วางใจนิ่งๆ 
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ถ้าตอนช่วงน้ันยังวางใจที่ศูนย์กลางกาย 
ไม่ได้ วางตรงไหนได้ เอาตรงน้ันก่อน ให้นิ่ง 
ถ้าสามารถนึกพระได้ก็นึกพระ นึกดวงได้ก็นึก
ดวง นึกบุญได้ก็นึกบุญ ถ้านึกอะไรไม่ได้ก็เฉยๆ 
นิ่งๆ ไม่วิตก ไม่กังวล ให้มีความมั่นใจว่า เรา
อยู่ในความคุ้มครองของพระรัตนตรัยแล้ว

ทีห่ลวงพ่อให้การบ้านไปท�ำ คงจ�ำได้นะลกูนะว่า “เราอยู่ใน

องค์พระ องค์พระอยู่ในเรา เราเป็นพระ พระเป็นเรา” ท�ำความ

รู้สึกว่า มีพระ หรือเป็นพระ แม้ว่าเราจะยังไม่เห็นก็ตาม ที่ให้

ฝึกซ้อมท�ำการบ้าน พอถงึคราวคบัขัน มนันกึอะไรไม่ออกจรงิๆ 

เพราะทุกขเวทนามันกล้ามาก นิ่งเฉยๆ มั่นใจเลยว่า เราอยู่

ในองค์พระ องค์พระอยู่ในเรา เราเป็นพระ พระเป็นเรา แล้ว

ก็นิ่งๆ เฉยๆ

ถ้าหากว่าไม่ได้อยูโ่รงพยาบาล อยูท่ีบ้่าน อยูต่ามล�ำพงัใน

ห้องนอนของเรา บนเตียงของเรา ไม่มีใครมารูม้าเหน็ ตอนนัน้ล่ะ  

จังหวะดี นิ่งเฉย สบาย

ถ้าอยู่โรงพยาบาล มีคนมาถูกเนื้อถูกตัว เราก็ปล่อยเขา 

อย่าไปกังวล ท�ำเฉยๆ เพราะเราพูดไม่ได้แล้วตอนนั้น ต้องนิ่ง

อย่างเดียวนะลูกนะ ถ้าใจอยู่กลางกายได้จะดีมาก แต่ถ้าอยู่ไม่

ได้ ตรงไหนก่อนกไ็ด้ แล้วกน็กึให้ชุม่อยู่ด้วยบญุ นกึง่ายๆ เพราะ
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เราจะไปนึกแยกว่า เราเคยทอดกฐิน ทอดผ้าป่า สร้างโบสถ์ 

วหิาร ศาลาการเปรยีญ ตอนนัน้มนันกึไม่ออก เรานกึรวมไปเลย  

“บญุทกุบุญ” แล้วกนิ็ง่เฉยๆ นกึว่าบญุท่วมตวัท่วมใจเรา อย่าง

นี้ก็ได้นะลูกนะ 

แล้วมันจะมจีงัหวะทีเ่ราจะถกูดดูเข้าไปข้างในทีว่่า ๓ เฮอืก 

ตอนนี้เป็นจังหวะดีส�ำหรับเรา ไม่ต้องกลัวเลย ปล่อยให้มันดูด

เข้าไป ตอนนั้นจะเป็นจังหวะที่เราจะนึกพระได้ นึกดวงได้ จะ

นึกค�ำว่า “พระ” ก็ได้ แม้ไม่เห็นพระ จะนึกค�ำว่า “ดวง” ก็ได้ 

หรือจะนึกค�ำว่า “บุญ” ก็ได้ แล้วมันจะวูบไป 

พอเรานึกอย่างใดอย่างหนึ่งที่เป็นความดีงาม เป็นสรณะ

ของเรา พอไปถึง ณ จุดที่ตกศูนย์ลงไป เฮือกที่ ๒ คราวนี้จะ

สว่างมาเองเลย คราวน้ีจะเหน็จรงิๆ เลย จะเหน็พระ จะเหน็ดวง 

จะเหน็แสงสว่างเกดิขึน้ เป็นกรรมนมิติตารมณ์ เป็นคตนิมิติตา- 

รมณ์ จะเกิดขึ้นตอนนั้นเลย แล้วปล่อยไปให้ใจใส แล้วพอถอด

ออกไปแล้วก็อย่าลืมหลักวิชชาที่สอนไว้นะลูกนะ 

เพราะฉะนั้น คืนนี้เราวางใจเฉยๆ ลองดูนะว่า ไม่ห่วงใย

อาลัยอาวรณ์ใคร จะเป็นคน สัตว์ สิ่งของ ครอบครัว ทรัพย์

สมบัติ ตึกรามบ้านช่อง เรือกสวนไร่นา บริษัทห้างร้าน แม้

กระทั่งสังขารร่างกายของเรา ไม่ห่วง ไม่กังวล หยุดกับนิ่งอย่าง

เดียว ฝึกให้ได้นะลูกนะ
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สักวันหนึ่งเราจะต้องเจอสงครามชิงภพ ปิดงบดุลชีวิต 

เพราะฉะนั้นต้องฝึกจิตของเราให้คุ้นเคย ไม่ต้องไปหวาดกลัว

หวั่นเกรงอะไร กลัวก็ต้องตาย ไม่กลัวก็ต้องตาย มันตายทั้งขึ้น

ทั้งล่อง เมื่อตายท้ังขึ้นท้ังล่องเราก็ต้องฝึกใจเอาไว้ ให้ใจใสๆ 

นิ่งๆ ให้ใจสบ๊าย สบาย ให้เบิกบาน ให้แช่มชื่น

คืนนี้ก็เช่นเคย ใครเหนื่อย ใครเพลีย ใครง่วง ใครตึง ใคร

เครียด ก็ปล่อยให้หลับในกลางกาย เมื่อยเราก็ขยับเบาๆ อย่า

ให้สะเทือนคนข้างเคียง ฟุ้งหยาบเราก็ลืมตามาดูดวงแก้วใสๆ 

องค์พระใสๆ ดหูลวงปูข่องเรา คณุยายของเรา พอใจสบาย เรา

ก็ค่อยๆ หรี่ตาลงมาช้าๆ แล้วก็ค่อยๆ หลับตาอย่างสบายๆ 

ถ้าฟุง้หยาบอีกกล็มืตาใหม่ แต่ถ้าฟุง้ละเอียด คือความฟุง้

ที่เราควบคุมได้ ไม่ต้องลืมตานะ ท�ำเป็นไม่สนใจ ไม่รู้ไม่ชี้ หรือ

รู้แล้วเราไม่ชี้ เฉยๆ หยุดกับนิ่งอย่างเดียว ท�ำอย่างนี้นะ คืนนี้

ให้ลูกทุกคนสมหวังดังใจเข้าถึงพระรัตนตรัยในตัว ต่างคนต่าง

ท�ำกันไปเงียบๆ 

ซ้อมตาย

สาธุชน : บ้านแก้วเรือนทองของคุณยายอาจารย์ฯ : ๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐ น.
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คลื่นทะเลชีวิต คือวิกฤติที่ยิ่งใหญ่

ไม่มีใครหลีกพ้น ไม่ว่าจนหรือมี

เกิดมาในโลกใบนี้ ต้องเจอกันทุกคน

มีลาภเสื่อมลาภ มียศเสื่อมยศ มีสรรเสริญนินทา

มีสุขและมีทุกข์ เป็นของธรรมดา

แต่เราเหนือสิ่งนี้ได้ ถ้าเรารู้วิธี

จะไม่มีความทุกข์ สุขใจทุกเวลา

จะเป็นเหมือนดั่งจุดเยือกเย็น ที่อยู่กลางเตาหลอม

จะเป็นฝั่งที่แข็งแรง คลื่นชีวิตโถมแล้วไม่พัง

และยิ้มได้เมื่อภัยมา ตลอดเวลาที่เราต้องการ

เพียงหลับตาเบาๆ หยุดใจไว้กลางกาย

ผ่อนคลายสบายๆ ไม่ต้องคิดอะไร

ไม่ต้องคิดอะไรเลย หยุดใจนิ่งไว้เฉยๆ

เหมือนเด็กเยาว์วัยไร้เดียงสา อีกไม่นานเท่าไร

ดวงตะวันภายใน ก็ฉายแสงขึ้นมา

เปี่ยมด้วยความสุขล้น ที่เกินค�ำบรรยาย

ดุจดาวมากมายบนฟ้า ที่ส่องแสงประกายเริงร่า

เป็นรักแท้ในวัยชรา ที่พึ่งพาของวัยบั้นปลาย

ตะวันธรรม

รักแท้ในวัยชรา

118



รักแท้ ในวัยชรา
วันอังคารที่ ๓ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

รักแท้ในวัยชรา

เมือ่เราบชูาพระรัตนตรัยกนัเสร็จเรียบร้อยแล้ว ต่อจากนีไ้ป 

ต้ังใจให้แน่แน่วมุ่งตรงต่อหนทางพระนิพพานกันทุกๆ คนนะ  

ให้นั่งขัดสมาธิโดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ให้

นิว้ชีข้องมอืข้างขวาจรดนิว้หวัแม่มอืข้างซ้าย วางไว้บนหน้าตกั 

พอสบายๆ หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ คล้ายๆ 

กบัตอนท่ีเราใกล้จะหลบั อย่าไปบบีเปลอืกตา อย่ากดลูกนยัน์ตา

ท�ำใจของเราให้เบิกบาน ให้แช่มชื่น ให้สะอาด บริสุทธิ์ 

ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ให้ปลด 

ให้ปล่อย ให้วาง ท�ำใจให้ว่างๆ 
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คราวนีเ้รากม็าสมมตว่ิา ภายในร่างกายของเราปราศจาก

อวัยวะ ปอด ตับ ม้าม ไต หัวใจ เป็นต้น สมมติเป็นที่โล่งๆ 

ว่างๆ เป็นปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรง กลวงภายใน คล้ายๆ ท่อ

แก้ว ท่อเพชรใสๆ 

อานิสงส ์การท�ำการบ้าน

คราวนีเ้รากน้็อมใจมาไว้ภายในเลย เพราะเราได้ท�ำการบ้าน  

กันมาอย่างต่อเนื่องทุกวัน แล้วก็ท�ำทั้งวันต่อเนื่องกันมาเลย 

เราก็จะสังเกตเห็นได้ว่า การรวมใจไม่ได้ยากเลย เพราะเรา

ได้ประคองใจกันมาแล้วทั้งวันด้วยการบ้านของเราที่ได้ท�ำไว้  

พอเรานกึน้อมใจกน็ิง่ลงไปเลย ไม่ฟุง้ด้วยซ�ำ้ไป ภารกจิการงาน

อะไรต่างๆ ก็ไม่ฟุ้ง มันจะนิ่งๆ 

ยิ่งเราท�ำความรู้สึกว่า เรามีพระอยู่ในตัว หรือมีดวงแก้ว

ใสๆ อยู่ในตัว คือท�ำความรู้สึกต่อเนื่องมาทุกวัน ทั้งวัน แม้ไม่

เห็นกร็ูส้กึว่าม ีแล้วกม็ใีนกลางกายเสยีด้วย กลางท้องนัน่แหละ  

ซึ่งฐานที่ ๗ อยู่ที่ตรงนั้น พอเรานึกว่าพระอยู่ในตัวเรา หรือ

ดวงแก้วใสๆ อยูใ่นตวัเรา ง่ายแล้ว เห็นไหมจ๊ะ หรอืเรานกึว่า

เราเป็นพระ พระเป็นเรา ใจเราก็จะเริ่มชุ่ม เร่ิมเบิกบาน เร่ิม

ยิ้มอยู่ในหน้าของเรา เพราะเรามีความรู้สึกว่า เราเกลี้ยง

เกลา สะอาด บริสุทธิ์ หลุดพ้นจากบาปอกุศล มีแต่กุศลล้วนๆ  
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บุญล้วนๆ ไหลท่วมตัวท่วมใจของเรา เป็นองค์พระ แม้เราจะ

ยังไม่เห็นก็ตาม แต่ก็รู้สึกว่ามีและเป็น 

หรือเราท�ำการบ้านว่า เราอยู่ในองค์พระ องค์พระท่าน

ครอบตัวเราอยู่ เราก็จะรู้สึกอบอุ่นใจว่า พระท่านปกป้องผอง

ภัยเรา โดยเฉพาะจากบาปอกุศลกรรมที่จะมาบังคับให้เราคิด 

ให้เราพูด ให้เราท�ำ ทางกาย ทางวาจา ทางใจ หมดสิ้นไป 

ถ้าเราหมั่นท�ำการบ้านมาแล้ว มันก็ง่าย พอหลวงพ่อ

บอก ให้รวมใจไปอยู่ตรงกลางก็ง่ายแล้ว บางคนเริ่มเห็นดวง

หรือองค์พระใสๆ รัวๆ รางๆ ด้วยซ�้ำไป แล้วก็เห็นอย่างเป็น

ไปตามธรรมชาต ิไม่มกีารเพ่งไม่มจ้ีอง มองเฉยๆ รูส้กึว่าสบาย

มากขึน้ บางคนก็ชัดขึน้มาเลย เป็นดวงใสบ้าง เป็นองค์พระบ้าง 

นี่ก็เป็นอานิสงส์ของการท�ำการบ้าน

เริ่มต ้นท่ีความสบาย

แต่ถ้าใครยงัไม่ได้อย่างนี ้กไ็ม่เป็นไรนะลกูนะ เราเริม่ต้น

จากจดุทีเ่ราถนัดก่อน ซึง่อาจจะอยูน่อกตวัเรา ข้างหน้า ข้างใน 

ตามฐานต่างๆ ตั้งแต่ฐานที่ ๑ เรื่อยมาเลย ถึงกลางท้อง เรา

จะอยู่ตรงไหนก่อนก็ได้ ที่เรามีความรู้สึกว่า สบ๊าย สบาย มัน

นิ่ง คือพอเรานิ่งๆ แล้วรู้สึกสบาย พอถูกส่วนก็น้อมเอาไว้ตรง

กลางกายอย่างนี้ก็ได้
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บางคนฝึกซ้อมหยุด ซ้อมนิ่ง แค่พอบอกให้นิ่งๆ ไม่ต้อง

คิดอะไร นิ่งตรงไหนก็ได้ พอบอกว่า นิ่ง ตัวก็โล่งไปเลย เหมือน

บรรยากาศรอบตัวเราขยาย แล้วรู้สึกว่า ร่างกายเราขยายตาม  

แล้วกว็ดืหายไปเลย บางคนรูส้กึเหมอืนอยูก่ลางอวกาศทีเ่คว้งคว้าง 

สบาย มคีวามเบกิบาน แม้ไม่เหน็อะไรก็ตาม อยากจะอยูใ่นท่านี้ 

นานๆ รู้สึกเวลาผ่านไปรวดเร็วเหลือเกิน นั่นก็เป็นเครื่องวัดว่า 

เราท�ำถูกวิธีแล้ว ท�ำอย่างนั้นต่อไปด้วยใจที่เบิกบาน ด้วยใจที่

แช่มชื่น ให้ใจใสๆ

อานิสงส ์การเข ้าถึงธรรม

ถ้าเราเข้าถึงดวงธรรมหรือองค์พระได้ ชีวิต
จึงจะปลอดภัย ภัยในอบาย ภัยในวัฏสงสาร 
แล้วเราจะมีความสุขในปัจจุบันทันทีท่ีเข้าถึง ไม่
ต้องไปคอยภพหน้า หรือชีวิตใหม่หลังจากตาย
แล้ว สุขทันทีที่เข้าถึง มีความเบิกบาน แช่มชื่น 
รู้สึกเกลี้ยงเกลา เป็นอิสระ แล้วจะเสียดายวัน
เวลาที่ผ่านมา รู้อย่างนี้ท�ำมาเสียตั้งนานแล้ว 
เพราะไม่เคยมีความรู้ หรือมีประสบการณ์
อย่างนี้มาก่อนเลยว่า ความสุขที่แท้จริงเกิด
จากหยุดกับน่ิงนี่เอง 
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สิง่ทีผ่่านๆ มาแค่ความสนกุ ความเพลนิ แต่เหนือ่ย เพลยี 

มี side effect มีผลข้างเคียง ไม่ว่าจะไปเที่ยวทะเล น�้ำตก ภูเขา 

ไปต่างประเทศ จะดื่มเหล้าคนเดียว หรือดื่มเป็นทีม จะเล่นไพ่  

เล่นการพนนั มนักเ็พลดิเพลนิชัว่คราว แล้วย่ิงเกีย่วกบัการพนนั

ด้วยแล้วยิ่งมีความหายนะครอบง�ำ หัวใจตื่นเต้นขึ้นลงสูบฉีด

ตลอดเวลา มีได้ มีเสีย มีลุ้นระทึกใจ เล่นเสียก็เสียดายทรัพย์ 

แล้วก็คิดจะไปแก้ตัวใหม่ ก็วนไปวนมาอยู่อย่างนี้ เสียเงิน เสีย

ทอง เสียเวลา ไม่ได้ความสุขเลย

เม่ือมาเปรยีบเทยีบกบัความสขุท่ีเกิดจากหยดุกบัน่ิงแล้ว

ต่างกันราวฟ้ากับดิน สุขที่ใจหยุดนิ่งมันกว้างขวาง ตัวจะขยาย 

ใจจะขยาย สดช่ืน มชีวิีตชวีาทัง้ระบบประสาท กล้ามเนือ้ ท้ังต่ืน 

หลบัฝันกส็ดชืน่ ผวิพรรณวรรณะผ่องใส ใครเข้าใกล้กเ็ยอืกเยน็ 

เหมือนเข้ามาอยู่ใต้ร่มไม้ใหญ่ รู้สึกอบอุ่น สบายใจ 

เป็นผู้เฒ่า ก็จะเป็นผู้เฒ่าท่ีลูกหลานอยาก
อยู่ใกล้ อยากลูบเนื้อลูบตัว จับแขนจับขา รู้สึก
อบอุ่นใจท่ีเข้าใกล้ผู้เฒ่าที่มีศีลมีธรรม มีความ
สว่างภายใน มีดวงใส องค์พระใส ใครๆ ก็
อยากเข้าใกล้ ลูกหลานก็อยากเข้าใกล้ เข้าใกล้
แล้วเย็น เย็นโดยที่ผู้เฒ่ายังไม่ต้องท�ำอะไรเลย  
แค่อยู่เฉยๆ ก็เกิดกระแสแห่งความเย็นแผ่ซ่าน
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ไปในบรรยากาศ ค�ำพูดค�ำจาออกมาก็เย็น เป็น
ค�ำพูดที่ใสๆ ใสเป็นแก้ว ใสเป็นเพชร ฟังแล้ว 
ชื่นอกชื่นใจ มีก�ำลังใจท่ีจะสู้ชีวิต ที่จะท�ำความดี

ผูเ้ฒ่ากม็ทีีพ่ึง่ภายใน ไม่ต้องไปหวงัพึง่ลกูหลาน มอีาหาร

ไปมื้อๆ หนึ่ง มีที่อยู่ที่นั่งที่นอนเล็กๆ ก็เพียงพอแล้ว เพราะว่า

สิ่งที่ตัวอยากได้มีอยู่เต็มบริบูรณ์ในดวงใสๆ ในองค์พระใสๆ 

หรืออยู่ที่ใจหยุดนิ่ง มีทุกสิ่งที่ต้องการ จนกระทั่งไม่ปรารถนา

อยากได้สิ่งใดอีกเลย

ผู้เฒ่าก็อยู่อย่างไม่เงียบเหงา ไม่เศร้าสร้อย ไม่มีความ

รูส้กึว่าขาดแคลนหรอืต้องการอะไร อยูใ่นป่า ในเขา กม็คีวามสขุ  

อยู่คนเดียวก็มีความสุข ไม่มีใครคุยด้วย เราก็คุยกับพระในตัว

ก็ได้ กายภายในก็ได้ 

พระธรรมกายเป็นท่ีพ่ึงท่ีส�ำคัญของทุกเพศ 
ทุกวัย เพราะฉะนั้นต้องพยายามปฏิบัติให้ได้  
ต้องขยันหม่ันเพียร ท�ำให้ถูกวิธี ท�ำทุกวัน อย่า
ให้ขาดเลยแม้แต่วันเดียว สักวันหนึ่งเราจะ
สมหวังดังใจ 
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ให้ทบทวนสิ่งที่หลวงพ่อได้แนะน�ำมาต้ังแต่ต้นเรื่อยมา

ทุกวันทุกคืนว่า วิธีที่ถูกต้องท�ำอย่างไรก็ให้ท�ำอย่างนั้น จะนึก

เป็นภาพ หรือจะวางใจเฉยๆ ภาพนั้นจะเป็นดวงแก้ว องค์พระ  

หรือสิ่งท่ีเราคุ้นเคยก่อนก็ได้ หรือจะนึกเอาตัวเราไปอยู่ใน

ศูนย์กลางกายท่ีขยายแล้วจนสุดขอบฟ้า นั่งแล้วรู้สึกสบ๊าย 

สบาย มนัอยากจะยิม้อยากจะแย้มอยูใ่นตวั นัน่แหละถกูวธิแีล้ว 

นิ่งไปเรื่อยๆ น่ังไปเร่ือย ใหม่ๆ ก็มีชั่วโมงนั่งไปก่อน 

ต่อๆ ไปก็จะมีชั่วโมงนิ่ง 

ให้ลกูทกุคนสมหวังดงัใจในการเข้าถึงพระรตันตรยัในตวั  

ต่างคนต่างนั่งกันไปเงียบๆ นะ

รักแท้ในวัยชรา

สาธุชน : บ้านแก้วเรือนทองของคุณยายอาจารย์ฯ : ๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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	 อยากเห็นหยุดอยากไซร้	 อย่ามี

หยุดนิ่งสนิทให้ดี	 จึ่งได้

หากอยากสักล้านปี	 นั่งเมื่อย เทียวนา

หยุดอย่างเดียวนิ่งไว้	 ไม่ช้าธรรมใส

ตะวันธรรม
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การปฏิบัติธรรม
คือการแสวงหาความพอดี

วันอาทิตย์ที่ ๒๖ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๔๘

การปฏิบัติธรรมคือการแสวงหาความพอดี

(เม่ือเราสวดมนตบ์ชูาพระรตันตรยักนัเสรจ็เรยีบรอ้ยแลว้ ตอ่จากน้ีไป 

ตั้งใจให้แน่แน่ว มุ่งตรงต่อหนทางพระนิพพานกันทุกๆ คนนะ …………..)

ไม ่ต ้องควานหา ฐานท่ี ๗

น้อมใจเรามาหยุดนิ่งๆ ที่ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ ซึ่งอยู่

ในกลางท้องของเรา ในระดับที่เหนือจากสะดือขึ้นมา ๒ นิ้วมือ  

โดยสมมติว่า เราหยิบเส้นด้ายมา ๒ เส้น น�ำมาขึงให้ตึง จาก

สะดือทะลุไปด้านหลังเส้นหนึ่ง จากด้านขวาทะลุไปด้านซ้าย

อีกเส้นหนึ่ง ให้เส้นด้ายทั้งสองตัดกันเป็นกากบาท จุดตัดจะ

เล็กเท่ากับปลายเข็ม เหนือจุดตัดนี้ข้ึนมา ๒ นิ้วมือ เรียกว่า 

ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ ซึ่งเราต้องท�ำความรู้จักเอาไว้ให้ดี 
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เพราะว่าจะเป็นที่หยุดใจของเราอย่างถาวร ใจของเราจะต้อง

มาตั้งมั่นไว้ตรงนี้ แล้วเราจะได้พบกับความสุขที่แท้จริง เราจะ

เข้าถึงพระรัตนตรัยซึ่งมีอยู่ในตัวของเรา เป็นที่พึ่งที่ระลึกอัน

สูงสุดของเรา สิ่งอื่นไม่ใช่ 

ต�ำแหน่งศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ ตรงนี้ 
ต้องท�ำความรู้จักเอาไว้ แต่ในแง่ของการปฏิบัติ
จริงๆ เราไม่ต้องไปมัวควานหาศูนย์กลางกาย 
ฐานที่ ๗ นะ เราแค่ท�ำความรู้สึกว่า ใจของเรา
มาอยู่ในบริเวณกลางท้องอย่างนี้ไปก่อน

นึกว่าใจอยู่ในกลางท้อง พร้อมกับก�ำหนดบริกรรมนิมิต 

คือ นึกในใจเบาๆ อย่างสบายๆ ถึงดวงแก้วใสๆ หรือเพชร 

สกัเมด็หนึง่ทีใ่สๆ กลมรอบตวั เหมือนดวงแก้วกายสทิธิท์ีเ่จียระไน

แล้ว หรือจะนึกเป็นพระแก้วใสๆ อย่างใดอย่างหนึ่งก็ได้ ขนาด

เล็กใหญ่ก็แล้วแต่ใจเราชอบ เพ่ือให้เป็นที่ยึดที่เกาะของใจเรา 

ใจของเราจะได้ไม่แวบไปคิดเรื่องอื่น พร้อมกับประคองใจด้วย

บริกรรมภาวนาว่า สัมมาอะระหัง โดยให้เสียงของค�ำภาวนา

เป็นเสียงที่ละเอียดอ่อน ดังออกมาจากในกลางท้องของเรา 

ทุกครั้งที่ภาวนา สัมมาอะระหัง อย่าลืมตรึกนึกถึงดวงใส 

หยุดอยู่ในกลางดวงใส หรือตรึกนึกถึงพระแก้วใสๆ หยุดอยู่ 
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ในกลางพระแก้วใสๆ ประคองใจของเราให้อยูก่บับรกิรรมนมิติ 

ในกลางท้อง แถวๆ บริเวณฐานที่ ๗ ตรงนั้น ท�ำอย่างนี้ไป

เรื่อยๆ แต่อย่าตั้งใจมากเกินไปนะ

ท�ำเล ่นๆ เหมือนนั่งพักผ่อน

อย่าตั้งใจมาก โดยพยายามจะบังคับให้ใจมันหยุด มันนิ่ง 

มันสงบ หรือพยายามเค้นภาพให้มาปรากฏชัดเจนเหมือนเรา

ลืมตาเห็นวัตถุภายนอก ถ้าท�ำอย่างน้ีจะมีปฏิกิริยาที่ร่างกาย

จะบอกเราว่า ตอนนี้เราก�ำลังปฏิบัติไม่ถูก เพราะเกิดอาการ

เกรง็ ตงึ นัง่ไม่มคีวามสขุ มนัเบือ่หน่าย ถ้าหากรู้สกึอย่างนีแ้ล้ว

แสดงว่าผิดวิธี อย่าฝืนท�ำโดยวิธีการผิดๆ อย่างนั้นนะ ต้องเริ่ม

ผ่อนคลาย โดยลมืตาขึน้มาสกันดิหนึง่ เผยอเปลอืกตาสกัหน่อย 

แล้วค่อยๆ ปรับระบบประสาทกล้ามเนื้อใหม่ ให้กล้ามเนื้อ 

ผ่อนคลาย แล้วก็เริ่มต้นใหม่อย่างง่ายๆ

วัตถุประสงค์เราแค่ต้องการให้ใจหยุดนิ่งๆ อยู่ในฐานที่

ตั้งด้ังเดิมของใจ เพราะ “หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ” หรือท�ำให้เรา 

ประสบความส�ำเรจ็ในการเข้าถงึดวงธรรมภายใน ถึงกายในกาย 

และพระธรรมกายในตัว ถ้าผิดจากนี้ไปแล้ว ไม่ใช่ ใจต้อง 

หยุดนิ่งอย่างเดียว จึงจะเข้าถึงได้ ต้องจับหลักตรงนี้ให้ได้นะ  

เรารู้หลักการแล้ว ก็เหลือแต่วิธีการ วิธีการเราก็ต้องฝึกฝนเอา
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วิธีการที่ถูกต ้อง

วิธีการที่ถูกต้องคือ ต้องพอดี ไม่ตึงและไม่หย่อนเกินไป 

ตงึเกนิไป เพราะตัง้ใจมาก มนัจะตงึ เกรง็ ไม่สนกุ นัง่แล้ว

มันไม่อร่อย มันเบื่อ 

หย่อนเกินไป คือ จะเคลิ้มบ้าง ง่วงบ้าง หลับบ้าง ฟุ้งบ้าง 

ไปเรื่อยเปื่อยเลย 

ถ้าพอดี จะเกดิความพงึพอใจ กับการวางอารมณ์อย่างนี้  

ปฏกิริยิาทีร่่างกายจะรูส้กึตวัเริม่โล่ง ไม่ทบึ เริม่โปร่ง เบา สบาย 

ตวัพองๆ ขยาย จนกระทัง่กลนืไปกบับรรยากาศ ตวัหายไปเลย 

มคีวามรูส้กึว่า เวลาหมดเรว็ เราไม่อยากออกจากอารมณ์นีเ้ลย 

อยากอยู่ตรงนี้ไปนานๆ แม้ยังไม่มีปรากฏการณ์ใดๆ เช่น ไม่มี

ภาพให้เห็น เราก็ไม่เดือดเนื้อร้อนใจ อยากอยู่นิ่งๆ นานๆ แม้

ไม่เห็นอะไรก็ตาม อย่างนี้ถูกหลักวิชชานะ

หยุดแรกได้ หยุดต่อไปก็ง ่าย

เรามาปรับปรุงในเบื้องต้นให้ได้กันเสียก่อน จะท�ำเป็น

หรือไม่เป็นอยู่ที่ตรงนี้ ถ้าหยุดแรกได้ หยุดสอง หยุดสาม  

หยุดสี่ หยุดถัดๆ กันไป มันก็ง่าย 

เราคุน้เคยกบัชวีติประจ�ำวนัของโลกภายนอกว่า กว่าเราจะ

ได้อะไรมา มันต้องต่อสู้ ต้องใช้กลยุทธ์ทุกวิถีทาง ต้องใช้ระบบ
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การคิด นึก อะไรต่างๆ เหล่านั้น เรามีความคุ้นเคยอย่างนั้น 

แต่ถ้าระบบความรู้ภายในมันตรงกันข้ามกัน เราต้องจับหลัก

ตรงนี้ให้ได้เสียก่อน 

วิธีภายนอกก็เหมาะกับโลกภายนอก วิธีแสวงหาพระ

ภายในก็ต้องใช้วิธีภายใน ซึ่งตรงข้ามกัน อย่าไปเอาวิธีการ 

ข้างนอกมาใช้กับการแสวงหาพระรัตนตรัย ท�ำอย่างนั้นนั่งเป็น

ล้านปีก็ไม่ได้ผล เพราะฉะนั้นต้องท�ำให้ถูกหลักวิชชา จับหลัก

ตรงนี้ให้ได้เสียก่อน

ตอนนี้เราเข้าใจดีแล้วว่า ภายในตัวเรามีดวงธรรม มีกาย

ในกาย มีพระรัตนตรัยในตัว เราเข้าใจแล้วว่า จะต้องเริ่มต้นที่

ศนูย์กลางกาย ฐานที ่๗ ต้องประกอบบรกิรรมนิมติ กบับรกิรรม

ภาวนาควบคู่กันไป หลักการตอนนี้เราเข้าใจแล้ว ก็เหลือแต ่

วิธีการ ก็ปรับเอา ฝึกเอา ค่อยๆ ปรับปรุงไป ใจเย็นๆ 

เราไม่ได้น่ังแข่งกับใคร แม้กระท่ังกับตัวเราเอง เราก็ 

ไม่ได้แข่ง แต่ว่าเราก�ำลังจะฝึกในปัจจุบันนี้ เด๋ียวนี้ว่า จะให ้

ใจหยุดใจนิ่งอย่างสบายๆ เท่านั้น

การฝึกใจให้หยุดนิ่งเพื่อให้เข้าถึงพระรัตนตรัยในตัวหรือ

การปฏบิตัธิรรมกคื็อการแสวงหาความพอดนีัน่เอง ถ้าเราวางใจ

ได้พอดี เราก็จะมีประสบการณ์ภายใน ใจก็จะไปหยุดนิ่งที่ฐาน

ที่ ๗ แล้วมันจะสปาร์คเป็นแสงสว่างเกิดขึ้นมาเลย
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เมื่อเราเข้าถึงพระรัตนตรัยในตัวแล้ว เรา
จะด�ำรงชีวิตอยู่ด้วยความพอดี เราจะรู้จักค�ำ
ว่า “กินอยู่แต่พอดี” เป็นอย่างไร มีชีวิตระดับ
ไหนที่มันพอดี และท�ำให้เกิดความพึงพอใจ จน
ไม่อยากได้อะไรที่นอกเหนือจากนี้ แล้วอยาก
จะด�ำเนินชีวิตของเราให้เป็นประโยชน์ต่อโลก

เพราะฉะนัน้ ส�ำคญัทีห่ยุดแรกนะลกูนะ ประคองใจเอาไว้ 

ให้ดี ค่อยๆ ท�ำ 

สิ่งที่ใครเคยท�ำได้ สิ่งนั้นเราก็ต้องท�ำได้ 

เด็กๆ เขาฝึกใจหยุดนิ่งง่าย เพราะเขาไม่ได้คิดอะไร บอก

ให้วางใจ แล้วเขาท�ำใจอินโนเซ้นต์ ง่ายๆ แล้วก็ปรุงใจให้สบาย 

ให้หยุดนิ่งลงไปในกลางท้อง เดี๋ยวก็มีประสบการณ์มาให้ดู  

มีแสงสว่างเกิดขึ้นบ้าง มีดวงใสๆ เกิดขึ้นบ้าง เห็นตัวเองบ้าง 

มีองค์พระใสๆ เกิดขึ้นบ้าง

เพราะฉะนั้น ให้สังเกตดูนะ ถ้าเรานั่งแล้วเกิดความพึง

พอใจ มีอาการโล่ง โปร่ง เบา สบาย นั่นถูกต้องแล้ว จากนั้น

ก็ท�ำอย่างนั้นเรื่อยไป ปล่อยให้มันเป็นไปอย่างนั้น อย่างที่มัน

อยากจะเป็น คือปล่อยไปนิ่งอย่างเดียว มีแสงสว่างให้ดูเราก็ดู  

มคีวามมดืให้ดูเรากน็ิง่อย่างเดียว แสงสว่างมากน็ิง่ มภีาพอะไร
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มาเราก็นิ่ง หยุดกับนิ่งอย่างเดียว ท�ำอย่างนี้ แค่นี้ เท่านั้น

และถ้าหากเราท�ำไม่ถูกวิธี เราจะต้องพร้อมเสมอส�ำหรับ

การเริ่มต้นใหม่อย่างถูกต้องแบบนักเรียนอนุบาล ต้องพร้อม

อย่างนี้นะ 

อย่าท้อใจ อย่าน้อยใจ อย่าไปนั่งแข่งกับใคร แม้กับตัว

เราเอง อย่าไปคาดหวังว่า วันนี้เราจะต้องนั่งให้ดีกว่าเมื่อวาน 

อย่าไปบงัคบัใจให้มนัน่ิง หรือเค้นภาพให้ทะลกัมาในท้อง อะไร

ต่างๆ ตั้งแต่เบื้องต้นที่ได้กล่าวมาแล้ว

เพราะฉะนั้น ต่อจากนี้ไปให้ลูกทุกคนประคับประคองใจ 

ให้หยุดนิ่ง หยุดนิ่งคือความย่ิงใหญ่ที่ไม่มีสิ่งใดจะมาเสมอ 

เหมือนได้ ต้องหยุดนิ่งให้ได้อย่างสบายๆ ให้ลูกทุกคนสมหวัง

ดังใจ ในการเข้าถึงพระรัตนตรัยในตัวทุกๆ คน ต่างคน ต่างนั่ง

กันไปเงียบๆ นะ 

สาธุชน : สภาธรรมกายสากล : ๐๙.๐๐ - ๑๑.๐๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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	 ท�ำถูกแล้วนิ่งไว้	 กลางดวง

เฉยต่อสิ่งทั้งปวง	 อย่างนั้น

ตรงกลางจักค่อยกลวง	 ทะลุโล่ง

พระผุดเป็นชุดชั้น	 หลายชั้นเป็นตอนตอน

ตะวันธรรม
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นั่งอย่างมีชีวิตชีวา
วันอังคารที่ ๒๔ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

นั่งอย่างมีชีวิตชีวา

เม่ือเราบชูาพระรตันตรยักนัเสรจ็เรยีบร้อยแลว้ ต่อจากนี้

ไปตัง้ใจให้แนแ่นว่ มุง่ตรงตอ่หนทางพระนพิพานกนัทกุๆ คนนะ 

ให้นั่งขัดสมาธิ โดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ให้

นิ้วชี้ของมือข้างขวาจรดนิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย วางไว้บนหน้าตัก 

พอสบายๆ หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ คล้ายๆ 

กบัตอนทีเ่ราใกลจ้ะหลบั อยา่ไปบบีเปลือกตา อยา่กดลกูนยันต์า

แล้วก็ทำ�ใจของเราให้เบิกบาน ให้แช่มชื่น ให้สะอาด 

บริสุทธิ์ ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม 

ให้ปลด ให้ปล่อย ให้วาง ทำ�ใจให้ว่างๆ 
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คราวนีเ้รากม็าสมมตวิา่ ภายในรา่งกายของเราปราศจาก

อวยัวะ ปอด ตบั มา้ม ไต หัวใจ เปน็ต้น สมมตเิป็นทีโ่ลง่ๆ วา่ง ๆ   

เป็นปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรง กลวงภายใน คล้ายๆ ท่อแก้ว  

ท่อเพชรใสๆ 

ต้องมีชีวิตชีวาทุกขั้นตอน

คราวนีเ้รากม็าทบทวนหลักวิชชาในการทีจ่ะปฏิบตัธิรรม

ให้เข้าถึงพระธรรมกายที่พระเดชพระคุณหลวงปู่ ท่านได้อบรม

สัง่สอนมา ซึง่เราจะดเูบาไมไ่ดเ้ลยในทุกถอ้ยคำ�ทีท่า่นไดแ้นะนำ�

เอาไว้ ตั้งแต่ท่านั่ง การหลับตา วางมือ จนกระทั่งมาถึงใจ  

เราจะดูเบาไม่ได้ในทุกคำ� อย่าฟุ้งจนลืมฟังนะ 

ตั้งแต่เริ่มต้นเลย จะต้องนั่งอย่างมีชีวิต
ชีวา ต้อง alert หน่อย มีชีวิตชีวา อย่านั่งแบบ
ซังกะตาย

ให้สังเกตตัวของเราว่า ต้ังแต่ท่าน่ัง วางมือ หลับตา 

วางใจ มชีีวติชวีาทุกขัน้ตอนไหม นัง่อยา่งมคีวามสขุ สนุกสนาน

หรือเปลา่ มีฉันทะรกัที่จะนั่งไหม นัง่อยา่งเพลิดเพลนิ แมว้า่ยัง 

ไม่เห็นอะไร มีตรงนี้ไหม สังเกตนะลูกนะ 
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ถา้หากมีชีวติชวีา มนักจ็ะเริม่สดชืน่ตัง้แตเ่บ้ืองตน้ มคีวาม

พร้อมทั้งกายและใจ พอมีชีวิตชีวาแล้ว คราวนี้เราก็สังเกตดูว่า 

การกำ�หนดใจของเราตามหลกัวชิชาหรอืความถนดัซึง่แต่ละคน

ไมเ่หมอืนกนั เราทำ�อยา่งมคีวามสขุไหม มคีวามสขุสนกุกบัการ

วางใจไหม ตั้งแต่ที่ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ ซึ่งเราไม่ได้เห็นเลย 

มันอยู่ตรงไหน ได้แต่คาดคะเนเอาว่า ตรงนี้ใช่เลย ประมาณนี้

เลย กลางทอ้ง กลางกายเหนอืสะดอืขึน้มา ๒ น้ิวมอื ก็ในเมือ่เรา

หลบัตาแลว้มนัมืด ไมเ่ห็นฐานที ่๗ แตก็่รูว้า่อยูต่รงนี ้ประมาณนี ้ 

แล้วเริ่มอย่างมีชีวิตชีวาไหม มีความพึงพอใจที่จะกำ�หนดใจอยู่

ตรงนี้ไหม ทั้งๆ ที่ยังมองไม่เห็น ยังมืดอยู่ 

จนกระทัง่ถงึขัน้ตอนนกึเปน็ภาพ เป็นดวงใสๆ องคพ์ระ 

ใสๆ ภาพหลวงปู่ คุณยาย หรอืสิง่ทีเ่ราคุ้นเคย คอืนกึแลว้ใจเรา

สูงส่ง บริสุทธ์ิเพิ่มข้ึน การนึกถึงภาพ นึกอย่างมีชีวิตชีวาไหม  

สบายหรือเปล่า นี่ก็คือข้อสังเกตอีกข้อหนึ่ง ที่ลูกทุกคนต้อง

สังเกตดู 

สำ�หรับบางคนที่เริ่มจากข้างนอก ข้างหน้า หรือข้างใน 

ที่ฐานที่ ๑, ๒, ๓, ๔, ๕, ๖ ตรงนั้นไปก่อน มีชีวิตชีวาไหม นั่ง

ด้วยใจรักหรือเปล่า ทั้งที่มันก็ไม่ได้เห็นอะไร
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แลว้กว็างใจเปน็ไหมในขอ้ถัดไป ตงึหรอืหย่อน ให้สงัเกตด ู

หยาบให้ตรึก ละเอียดให้แตะ น่ีก็เป็นสิ่งที่เราจะต้อง

สังเกตนะ ของใครของมัน 

นั่งอย่างมีความสุข สนุกกับการนั่งไหม 
ถ้าเริ่มต้นมีความสุข สนุกกับการนั่ง มีฉันทะ 
รักที่จะนั่ง รักที่จะปฏิบัติ รักที่จะเข้าถึง พอมี
ตรงนี้แล้ว อย่างอื่นก็ง่ายหมด 

จะวางใจเฉยๆ โดยไม่ต้องนึกถึงภาพ ใจก็ยังสบาย  

จะนึกถึงภาพ แม้ไม่ชัดเจน ใจก็ยังคงสบาย

เวลาภาวนาสัมมาอะระหังไปใจก็ยังคงสบาย ต้อง 

สบาย สติสบายให้สม่ำ�เสมอจนกระทั่งหมดเวลานั่นแหละ  

ถึงจะเรียกว่าถูกหลักวิชชา 

ถ้าหากเราทำ�ถูกหลักวิชชา ทำ�ถูกต้อง เราจะ
มีความรู้สึกว่า เวลามันหมดไปเร็ว นั่งประเดี๋ยว
เดียว อ้าว หมดเวลาแล้ว แต่ถ้าไม่ถูกหลักวิชชา 
จะกระสับกระส่าย ทุรนทุราย ลืมตามาดูเวลา
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บ้างว่า เมื่อไรจะเลิกสักที อย่างนั้นแสดงว่า 
ไม่ถูกหลักวิชชาแล้วล่ะ ต้องรีบไปล้างหน้า 
ล้างตา แล้วก็กลับมานั่งใหม่ วางเบาๆ สบายๆ 
ใจเย็นๆ ต้องทำ�อย่างนี้นะ 

ถา้ถกูหลกัวชิชา หลวงพอ่กย็งัยนืยนัวา่ แม้มดืตือ้มดืมดิ 

ก็มีสิทธิ์เข้าถึงธรรม ลูกทุกคนจะต้องเข้าถึงธรรมอย่างแน่นอน 

เพราะดวงธรรมก็อยู่ภายในตัวของเรานี่แหละ กายภายในหรือ

องค์พระธรรมกายก็อยู่ในตัวเรา ไม่ได้อยู่นอกตัวเลย เหลือแต่

เพียงว่าทำ�ให้ถูกวิธี สม่ำ�เสมอ ด้วยใจรัก มีฉันทะ เพราะเห็น

ประโยชน์ แล้วก็ทำ�ด้วยความชื่นบาน มีชีวิตชีวา ไม่ว่าจะนั่ง 

นอน ยืน เดิน ถ้าเป็นอย่างนี้ ถึงแน่นอน น่ีคือข้อสังเกตใน

แต่ละวัน ในแต่ละครั้งที่ลงมือนั่งหลับตา ดูตรงนี้แหละ มีชีวิต

ชีวาไหม ต้องสังเกตนะ 

ถ้าหากมีชีวิตชีวา เดี๋ยวเราจะเกิดความรู้สึกว่า เออ มัน

ก็ไม่ได้ยากอะไรเลย การทำ�ภาวนาให้ใจเป็นสมาธิอยู่ในวิสัยที่

เราสู้ได้ ทำ�ได้ ไม่ใช่เป็นวิสัยของหลวงปู่หลวงตาหรือพระธุดงค์

เท่านั้น เราจะมีความรู้สึกว่า เออ คนอย่างเราที่ยังมีกิเลสหนา 

ปัญญาหยาบ ยังข้องอยู่กับโลก ยังครองเรือน ยังต้องทำ�มา

หากิน เจอปญัหา เจอแรงกดดนั เรายงัทำ�ได ้ถา้เกดิอยา่งนีแ้ลว้
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กำ�ลังใจก็จะเริ่มมีมา จะเกิดความมั่นใจว่า เราจะต้องได้ต้อง

เห็นสักวันหนึ่ง ความมั่นใจนั่นแหละจะสร้างความมั่นใจถัดไป

เรื่อยๆ เหมือนคลื่นลูกแรกก็สร้างคลื่นลูกถัดๆ ไป ความมั่นใจ

จะเกิดขึ้น เมื่อทำ�ถูกวิธี

ทีนี้สมมติว่า ในแต่ละครั้ง แต่ละวัน เรามีความสุข 

สนุกสนานกับการนั่ง หรือมีฉันทะ บางรอบบางครั้งได้ ๕ นาที

บา้ง ๑๐ นาทบีา้ง หรอืมากกวา่นีบ้า้ง ก็ถอืวา่ดมีากแลว้นะลกูนะ  

คราวนี้เราก็จำ�วิธีการนั้น แล้วก็ทำ�บ่อยๆ ซ้ำ�ๆ ให้ชำ�นาญ 

รักท่ีจะเข้าถึงพระธรรมกายก็ต้องทำ�อย่างท่ีหลวงพ่อ

ว่านะลูกนะ เราจะต้องเข้าถึงทุกคน แม้เหลือเพียงครึ่งตัว แต่

ศูนย์กลางกายยังอยู่ก็ทำ�ได้ คนตาบอดโดยกำ�เนิด หลวงพ่อ 

ยังเคยแนะนำ�ให้เขาทำ�ได้เลย ทุกคนทำ�ได้ ยกเว้นคนบ้า  

คนปัญญาอ่อน นั่นเขามีวิบากกรรมติดตามมา ระบบประสาท

ระบบจิตใจมันสูญเสียไป น่ันเป็นข้อยกเว้น ซึ่งมีเปอร์เซ็นต์ 

ไม่มาก แต่ลูกของหลวงพ่อทุกคน ล้วนแต่เป็นผู้ท่ีสมบูรณ์ 

ทั้งกายและใจ สั่งสมบุญเก่ามาก็เยอะ จนกระทั่งมาได้ยิน 

ได้ฟัง ได้ปฏิบัติ เหลืออย่างเดียวทำ�ให้ถูกหลักวิชชา ถูกวิธี 
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ต้องได้ดวง ได้องค์พระ ชีวิตจึงจะปลอดภัย

สอนตัวเองทุกวันว่า ปรโลกเราไม่ไป ไม่ได้ แล้วก่อนไป

ปรโลก ต้องเข้าสู่สมรภูมิช่วงชิงภพ ปิดงบดุลชีวิต ถ้าหากว่าเรา

ได้ฝึกฝนอบรมจิตของเรามาเป็นอาจิณกรรม อย่างสม่ำ�เสมอ 

ถ้าเข้าถึงดวงธรรมใสๆ กายภายในใสๆ พระธรรมกายใสๆ  

จึงจะปลอดภัย และ sure มากเลย ปลอดภัยมีชัยชนะ ถ้าแค่

ทำ�ทาน รักษาศีลก็อย่าเพิ่งประมาท ถ้าเรารักษาภาพบุญที่เรา

สร้างมหาทานบารมี และศีลที่รักษาเอาไว้ ถ้ารักษาได้ตลอด 

จนเป็นกรรมนิมิต อย่างนั้นก็เชื่อได้ว่าเราไปสู่สุคติ 

แต่อย่าลมืวา่ การชงิชว่งชว่งชงิมอียูต่ลอดเวลา กำ�ลงัจติ

ทีจ่ะเขม้แขง็สู้เขาไดน้ัน้ตอ้งปฏบิตัธิรรมไดด้วงใสๆ องคพ์ระใสๆ 

หรือกายภายในใสๆ อย่างนี้ sure ร้อยเปอร์เซ็นต์ ถ้าเฉพาะ

ทานศีลนั้น อาจจะสัก ๙๐ กว่าเปอร์เซ็นต์ ที่ไม่ sure ยังมี ๑ 

เปอร์เซ็นต์ ๒ เปอร์เซ็นต์ ซึ่ง ๑ เปอร์เซ็นต์ ๒ เปอร์เซ็นต์นั้น

ประมาทไม่ได้เลย เพราะวิบากกรรมวิบากมารที่ติดตามเรามา

เป็นระเบิดเวลาทยอยกันมาให้ผลก็มี หรือสอดละเอียดแวบ

เดียวมาตัดรอนก็มีนะลูกนะ เพราะฉะนั้นถ้าจะให้ sure ล้าน

เปอร์เซ็นต์ ก็ต้องนั่งธรรมะได้ดวงใสๆ กายภายในใสๆ องค์

พระใสๆ 
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ลูกหลวงพ่อไปสู่สุคติหมด แล้วก็ไปได้ดีเสียด้วย ชั้น

ดุสิตเป็นที่หมายเลยละ แต่ขั้นทานขั้นศีลนั้น ยังไม่ sure ร้อย

เปอร์เซ็นต์ sure แค่ ๙๗ , ๙๘ เปอร์เซ็นต์ 

ที่พูดอย่างนี้ ไม่ใช่ให้วิตกกังวล หวาดหวั่น หรือให้ท้อใจ 

ไมใ่ชอ่ยา่งนัน้นะ แต่พดูใหไ้ม่ประมาท ไม่ชะล่าใจในการดำ�เนนิ

ชีวิต เราต้องรู้ความจริงของชีวิตเป็นอย่างนี้ ถ้าเรารู้แล้ว เราจะ

ได้ตอ่สู ้หาวิธีการทำ�อยา่งไรเราจะอยูเ่หนอืกฎเกณฑท์ัง้ผองนัน้ 

ทีม่กีารชงิชว่งชว่งชงิกันอยูต่ลอดเวลา เราจำ�เปน็ตอ้งศกึษา ซ่ึง

การรู้ความจริงของชีวิตอย่างนี้ หลวงพ่อว่าดีนะ ได้ประโยชน์

ทีนี้สำ�หรับท่านที่มาถึง ณ จุดท่ีเราหยุดใจได้บ้างแล้ว 

เดีย๋วเหน็ เดีย๋วหาย เปน็ช่วงหวัเลีย้วหวัตอ่ทีเ่ราจะตอ้งใหค้วาม

สำ�คญักบัตรงนีใ้หม้ากๆ ใหม้ช่ัีวโมงหยดุ ชัว่โมงนิง่ ชัว่โมงกลาง

ให้เยอะๆ ฝึกหยุดฝึกนิ่งไป แตะใจเบาๆ เดี๋ยวการเห็นนั้นก็จะ

ขยายเวลาออกไปเพิม่ขึน้ จนเปน็การเหน็ถาวรเลย ดวงใส กาย

ภายในใส องคพ์ระใสๆ ตดิอยู่ตลอดเวลา ไมว่า่เราจะหกคะเมน

ตีลังกาอย่างไรก็ยังอยู่กับเรา ต้องฝึกให้ถึงตรงนี้

เพราะฉะนั้น อย่ามีข้ออ้าง ข้อแม้ และเงื่อนไขในการ

ปฏิบัติธรรม ถ้านึกได้เป็นตรึก มีเวลาเป็นนั่ง นั่งไป ฝึกไป แล้ว

อยา่ทอ้ใจ อย่าน้อยใจ ในกรณีที่ไม่ได้ดังใจ ฝกึไปเรื่อยๆ สกัวนั

หนึ่งเราก็จะต้องกำ�ความสำ�เร็จเอาไว้ 
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คืนนี้ก็เช่นเคย ใครเหน่ือย ใครเพลีย ใครง่วง ใครตึง  

กป็ลอ่ยใหห้ลบัไปในกลางกาย ใครเมือ่ยกข็ยบัเบาๆ อยา่ใหไ้ป

สะเทือนคนข้างเคียงเขานะลูกนะ

ใครฟุง้หยาบกล็มืตาดดูวงแกว้ องคพ์ระบนโตะ๊หมู ่ดหูลวงปู่  

ดูคุณยาย พอใจสบาย ก็หลับตาเบาๆ เริ่มต้นใหม่ ส่วนใครฟุ้ง

ละเอยีด ไมต่อ้งลมืตา เพราะเปน็ความฟุง้ทีเ่รารูต้วัและควบคมุได ้ 

เพียงแต่ว่าเราไม่ไปสนใจกับความคิดที่มาในใจ เดี๋ยวความคิด

นั้นก็จะละลายหายสูญไปเอง

ขอให้ลูกทุกคนสมหวังดังใจในการเข้าถึงพระรัตนตรัย 

ในตัวทุกๆ คนนะลูกนะ ต่างคนต่างทำ�กันไปเงียบๆ 

สาธุชน : บ้านแก้วเรือนทองของคุณยายอาจารย์ฯ : ๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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	 เรียนใดฤาจักสู้	 วิชชา

เรียนอื่นของมารา	 เขานั้น

เรียนหยุดพุทธศาสนา	 พาหลุด

พ้นจากมารบีบคั้น	 กลั่นแกล้งอนันต์กาล

ตะวันธรรม
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นิวรณ์ ๕
วันพฤหัสบดีที่ ๑๐ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

นิวรณ์ ๕

เมื่อเราบูชาพระรัตนตรัยกันเสร็จเรียบร้อยแล้ว ต่อจากนี้

ไปตัง้ใจให้แน่แน่ว มุง่ตรงต่อหนทางพระนพิพานกันทุกๆ คนนะ 

ให้นั่งขัดสมาธิ โดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ให้

นิ้วชี้ของมือข้างขวาจรดนิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย วางไว้บนหน้าตัก 

พอสบายๆ หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ คล้ายๆ 

กบัตอนท่ีเราใกล้จะหลบั อย่าไปบบีเปลอืกตา อย่ากดลูกนยัน์ตา

ท�ำใจของเราให้เบกิบาน แช่มชืน่ ให้สะอาด บรสิทุธิ ์ผ่องใส 

ไร้กงัวลในทกุสิง่ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรกต็าม ให้ปลด ให้ปล่อย 

ให้วาง ท�ำใจให้ว่างๆ 

145



คราวนี้เราก็มาสมมติว่า ภายในร่างกายของเราปราศจาก

อวยัวะ ปอด ตบั ม้าม ไต หวัใจ เป็นต้น สมมตเิป็นทีโ่ล่งๆ ว่างๆ 

เป็นปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรง กลวงภายใน คล้ายๆ ท่อแก้ว  

ท่อเพชรใสๆ

วันนี้เป็นวันคล้ายวันเกิดของพระเดชพระคุณหลวงปู ่ 

ผู้ค้นพบวิชชาธรรมกาย ครบ ๑๑๘ ปี ถ้าหากท่านยังมีชีวิตอยู่

ถงึวนันี ้ท่านก็จะอายุ ๑๑๘ ปี ท่านได้ทิง้ข้อวตัรปฏบิติั ปฏปิทา 

มโนปณธิานของท่าน เป็นต้นบญุต้นแบบให้แก่โลก แล้วกย็งัได้ 

มอบสิง่ทีส่�ำคญัส�ำหรบัชวีติของมวลมนษุย์และเทวดาเอาไว้ให้ 

กบัโลกอีก ก็คือธรรมปฏบิัตทิี่จะท�ำให้เขา้ถงึพระรัตนตรยัในตวั  

ถึงพุทธรัตนะ ถึงธรรมรัตนะ ถึงสังฆรัตนะ ซ่ึงรัตนะท้ังสามน้ี

เป็นท่ีพ่ึงที่ระลึกของมวลมนุษยชาติ ของตัวเราทั้งหลาย เป็น

ผู้ที่จะน�ำให้เราข้ามพ้นวัฏสงสาร ไปสู่ฝั่งอมตะพระนิพพานได้

การปฏิบัติธรรม ท่านสรุปวิธีการเอาไว้โดยย่อว่า “หยุด

เป็นตัวส�ำเร็จ” ท่ีจะท�ำให้เข้าถึงพระรัตนตรัยในตัว เข้าถึง

พระอริยบุคคลภายใน ซ่ึงเราไม่ต้องเสียเวลาไปแสวงหา 

พระอรยิบคุคลภายนอก เพราะดยูากว่า ท่านใดบุคคลใดจะเป็น

พระอรยิเจ้า แต่ท่านแนะให้ได้เข้าถงึพระอรยิบคุคลภายใน จะเป็น

โคตรภูบุคคล พระโสดาบัน พระสกิทาคามี พระอนาคามี หรือ 

พระอรหันต์ ตลอดจนกระทั่งพระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้าว่า  
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อยู่ภายในกายยาววา หนาคืบ กว้างศอกของเรานี่แหละ และ

จะเข้าถึงก็ด้วยหยุดกับนิ่ง 

หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ คือเอาใจที่แวบไปแวบมาคิดไปใน 

เรือ่งราวต่างๆ น�ำกลับมาหยุดนิง่อยู่กบัเนือ้กบัตวัทีศ่นูย์กลางกาย  

ฐานที่ ๗ ในกลางท้องของเรา ในระดับที่เหนือจากสะดือขึ้น

มา ๒ น้ิวมือ โดยให้ก�ำหนดบริกรรมนิมิตเป็นดวงใสๆ กลม

รอบตัว เหมือนดวงแก้วกายสิทธิ์ แต่ว่าใสประดุจเพชรลูกท่ี

เจยีระไนแล้ว ไม่มตี�ำหนเิลย โตเท่ากบัแก้วตาของเรา คือ ไม่เลก็  

ไม่ใหญ่ ขนาดปลายนิว้ก้อย นิว้ชี ้นิว้นางของเรา อยูใ่นกลางท้อง  

ให้เอามาหยุดนิ่งอยู่ที่ฐานที่ ๗

พร้อมกบัประคองใจด้วยบรกิรรมภาวนาว่า สมัมาอะระหัง  

เรือ่ยไปเลย กีค่รัง้กไ็ด้ จนกว่าใจจะหยดุนิง่ ซึง่จะมอีาการอย่างนี้  

คือเหมือนเราลืมค�ำภาวนาสัมมาอะระหังไป แต่ใจไม่ฟุ้งไปคิด

เรื่องอื่น หรือเกิดความรู้สึกว่าไม่อยากจะภาวนาต่อไป อยาก

จะหยุดใจนิ่งอย่างนี้อย่างเดียว คือตรึกนึกถึงดวงใส หยุดอยู่

ในกลางดวงใส นี่คือค�ำแนะน�ำของท่านว่า ต้องหยุดอย่างนี้นะ  

เพราะใจไม่หยุด ท�ำให้เราเข้าไม่ถึงส่ิงที่ดี ที่มีอยู่ในตัวของเรา 

ซึ่งเป็นแผนผังของชีวิต ท�ำให้เข้าไม่ถึงพระรัตนตรัยในตัว ซึ่ง

เป็นที่พึ่งที่ระลึกภายใน 
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ที่ใจเราไม่หยุด เพราะว่ามีนิวรณ์ ๕ มาเป็นเครื่องกั้น 

นิวรณ์ แปลว่า เครื่องกั้น กั้นไม่ให้ใจของเรา หรือเห็น จ�ำ 

คิด รู้ เข้าไปถึงดวงธรรมภายใน ไม่ให้ใจของเราตกศูนย์เข้าไป

ถึงดวงธรรมที่ท�ำให้เป็นกายมนุษย์หยาบ ใส บริสุทธิ์ โตเท่ากับ

ฟองไข่แดงของไก่ แล้วก็ลอยข้ึนมาเป็นดวงปฐมมรรค คือก้ัน 

ไม่ให้เข้าถึงปฐมมรรค เขาเรียกว่า นิวรณ์ ๕ มีตั้งแต่

กามฉนัทะ คือ การตรกึถงึเร่ืองเพศบ้าง เรือ่งทรพัย์สมบตัิ

บ้าง หรือคน สัตว์ สิ่งของ เป็นต้น 

พยาบาท ความขุ่นมัว ขัดเคืองใจ มุ่งร้ายเขา 

วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย สงสัยว่า เออ มันมีจริงไหม  

คนอย่างเราจะเข้าถึงหรือ หรือมีคนอื่นเข้าถึงหรือเปล่า

ถีนมิทธะ ความง่วง ความท้อ เคลิบเคลิ้ม 

อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุ้งคิดไปในเรื่องราวต่างๆ

นิวรณ์ ๕ นี้เป็นเครื่องกั้นไม่ให้เราเข้าถึงธรรมภายใน 

อุปมาเหมอืนเรามดีวงตาทีส่ามารถเหน็อะไรก็ได้ แต่ถูกถุงด�ำมา

สวมศีรษะครอบเอาไว้ถึง ๕ ชั้น ท�ำให้มองอะไรไม่เห็นไปตาม

ความเป็นจริง ถุงด�ำ ๕ ชั้นก็คล้ายๆ กับนิวรณ์ทั้ง ๕ นี่แหละ 
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เพราะนิวรณ์มันด�ำมืดเป็นเครื่องกั้นในการเห็น ไม่ให้ใจเรา 

เข้าถงึดวงธรรม ถงึดวงปฐมมรรค แม้มอียูใ่นตวั กเ็ข้าไม่ถงึ เมือ่

เข้าไม่ถึง จึงไม่รู้ว่ามี เราจึงไม่เคยเจอความสุขที่แท้จริง ไม่เคย

อบอุ่นใจเลย เพราะเข้าไม่ถึงพระรัตนตรัย

แต่พระเดชพระคุณหลวงปู่ ท่านแนะว่า เอาใจมาหยุดนิ่ง

ตรึกถงึดวงใส หยดุอยูก่ลางดวงใสๆ แล้วก็ภาวนาสมัมาอะระหงั  

เร่ือยไป นอกจากดวงแล้วอาจจะตรกึถงึองค์พระ หรอืภาพหลวงปู่  

ภาพคุณยาย หรือสิ่งที่คุ้นเคยก็ได้ เพื่อให้เป็นที่ยึดที่เกาะของ

ใจเรา ใจเราจะได้อยู่กับเนื้อกับตัว อยู่ที่ฐานที่ ๗ พอหยุดนิ่ง

นานๆ ไม่ช้าก็จะถูกส่วนไปเอง 

ดวงภายใน กายภายใน

พอถูกส่วนก็จะตกศูนย์วูบไปที่ฐานที่ ๖ จะไปยกเอา 

ดวงธรรมที่ท�ำให้เป็นกายมนุษย์หยาบใสบริสุทธ์ิโตเท่ากับ 

ฟองไข่แดงของไก่ลอยขึ้นมา อยู่ที่ฐานที่ ๗ ซึ่งท่านเรียกว่า  

ดวงธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือธรรมเบื้องต้นหรือดวงปฐม-

มรรค แปลว่า ต้นทางที่จะไปสู่อายตนนิพพาน 

เมื่อธรรมดวงนี้บังเกิดขึ้น เราก็จะเห็นหนทางที่จะเข้าไป

สู่ภายใน ซ่ึงเป็นเส้นทางสายกลางของพระอริยเจ้า จะเป็น 

จุดเล็กๆ ใสๆ ซึ่งพอแตะใจเบาๆ จุดเล็กใสในกลางดวงธัมมา- 
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นุปัสสนาสติปัฏฐานก็จะขยายใหญ่ขึ้น ดวงเดิมก็ขยายจน 

ตกขอบไปเลย ดวงใหม่เกิดขึ้น เป็นเครื่องกรองกลั่นใจเราให้

บริสุทธิ์ คือ ดวงศีล และในกลางดวงศีลก็จะมีจุดเล็กๆ 

จุดศูนย์กลางเล็กๆ นั่นแหละ เป็นช่องทางเดินของใจ เรา

ก็หยุดต่อไป ดวงศีลก็ขยาย พร้อมกับจุดเล็กตรงกลางขยาย

พร้อมๆ กันมา ดวงถัดมาก็คือ ดวงสมาธิ แล้วก็เข้าถึงดวง

ปัญญา ดวงวิมุตติ 

แต่ตรงกลางดวงวิมุตติญาณทัสสนะนี่แปลก จุดเล็กใส

เหมอืนกนั เวลาเราดหู่างๆ ปกตน่ิาจะเป็นดวงเกิดขึน้ แต่กลาง

ดวงวิมุตติญาณทัสสนะ จุดเล็กใสๆ น้ันกลายเป็นกายมนุษย์

ละเอียด คือ ขยายออกมาเป็นกายที่นั่งสมาธิ หน้าตาเหมือน

กบัตวัของเรา ท่านหญงิเหมอืนท่านหญิง ท่านชายเหมือนท่าน

ชาย โตเต็มส่วนเลย นั่งสมาธิ หันหน้าออกไปทางเดียวกับตัว

ของเรา นี่ซิมันแปลก มันอัศจรรย์จริงๆ ว่า พระเดชพระคุณ

หลวงปู่ไปค้นเจอได้อย่างไร

เข้าไปถงึกายในกาย กายมนษุย์ละเอียด ไปกายทพิย์ กาย

ทิพย์ละเอียด กายรูปพรหมหยาบ กายรูปพรหมละเอียด กาย

อรูปพรหมหยาบ กายอรูปพรหมละเอียด กายธรรมโคตรภู

หยาบ กายธรรมโคตรภูละเอียด กายธรรมพระโสดาบันหยาบ 

กายธรรมพระโสดาบนัละเอยีด กายธรรมพระสกทิาคามหียาบ 

กายธรรมพระสกิทาคามีละเอียด กายธรรมพระอนาคามหียาบ 
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นิวรณ์ ๕

กายธรรมพระอนาคามลีะเอยีด กายธรรมพระอรหัตหยาบ กาย

ธรรมพระอรหัตละเอียด

ทั้งหมด ๑๘ กาย นับจากกายมนุษย์หยาบ 
ไปถึงกายธรรมอรหัต ระหว่างกายก็จะมีธรรม 
๖ ดวง เป็นเครื่องคั่นเพื่อกลั่นใจเชื่อมให้ไปถึง
อีกกายหน่ึง 

๑๘ กายนี้เป็นแผนผังที่ติดมาดั้งเดิม ตั้งแต่
ปฐมชาติท่ีได้เกิดมาเป็นมนุษย์ แต่ถึงแม้จะติด
มา ถ้าหากไม่มีพระเดชพระคุณหลวงปู่ของเรา
สละชีวิต ค้นพบ น�ำมาเปิดเผย เราจะไม่มีวัน
รู้เด็ดขาด 

ทีนี้ถ้าไม่รู้มันอันตราย เพราะโอกาสท่ีเราจะ
ด�ำเนินชีวิตผิดพลาดจะมีมาก เพราะสิ่งแวดล้อม
มันอ�ำนวยให้ไปนรกท้ังสิ้น เหมือนชาวประมง
ที่ออกทะเล คืบก็ทะเล ศอกก็ทะเล เมตรวา
ก็ทะเล รอบตัวเราคิดพูดท�ำอะไรนิดหน่อย 
กน็รก อนัตรายมาก ไม่รูไ้ม่ได้ ไม่รู้แล้วกจ็ะท�ำผดิ
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กฎแห่งกรรม มีวิบากเป็นผล ทุกข์ท้ังในปัจจุบัน 
ทุกข์ทั้งในอนาคต ในอบาย ในสังสารวัฏ ซึ่ง
ยาวนานมาก อันตรายมากๆ 

พระเดชพระคุณหลวงปู่ท่านค้นพบ มาแนะน�ำ ท�ำให้เรา

เข้าถงึความสขุท่ีแท้จริงได้ในปัจจบุนั ได้รูเ้รือ่งราวความจรงิของ

ชีวิต จะพ้นวิบากกรรมได้ต้องเข้าถึงกายธรรม น่ีเป็นสิ่งท่ีเรา

ต้องการทราบมากว่าเมื่อไรจะพ้น นอกจากไปเจอพระสัมมา 

สมัพทุธเจ้าแล้ว กต้็องค้นคว้าด้วยตวัเองไปถงึกายธรรม ไปเป็น

อันหนึ่งอันเดียวกับกายธรรมจึงจะพ้นได้ ความรู้อย่างน้ีเป็น

สิ่งที่หาได้ยากยิ่ง ไม่มีใครมาบอกเรา บอกแต่กว้างๆ ว่า อย่า

ไปท�ำบาป ให้ท�ำดี ท�ำใจให้ใส แต่จะพ้นกรรมอย่างไร และเรา

ก็ท�ำผิดพลาดกันมาก็เยอะ เพราะเวียนว่ายตายเกิดมานับภพ

นับชาติไม่ถ้วน แค่นี้ก็เป็นพระคุณที่ล้นเหลือจริงๆ 

สาธุชน : บ้านแก้วเรือนทองของคุณยายอาจารย์ฯ : ๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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	 ต้องมองจึ่งเห็นไซร้	 ในใจ

หมั่นหยุดมองเรื่อยไป		 สิ่งนั้น

มองพระเห็นพระใส		  ผุดผ่าน

เชื่อพ่ออย่าดื้อรั้น		  อย่างนี้เห็นใส

ตะวันธรรม
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เริ่มต้นจากจุดสบาย
แล้วจะง่าย
วันอังคารที่ ๘ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

เริ่มต้นจากจุดสบายแล้วจะง่าย

เมือ่เราบชูาพระรตันตรยักนัเสรจ็เรยีบร้อยแล้ว ต่อจากนีไ้ป 

ตั้งใจให้แน่แน่ว มุ่งตรงต่อหนทางพระนิพพานกันทุกๆ คนนะ 

ให้นั่งขัดสมาธิ โดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ให้

นิ้วชี้ของมือข้างขวาจรดนิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย วางไว้บนหน้าตัก 

พอสบายๆ หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ คล้ายๆ 

กบัตอนท่ีเราใกล้จะหลบั อย่าไปบบีเปลอืกตา อย่ากดลูกนยัน์ตา

แล้วก็ท�ำใจของเราให้เบิกบาน ให้แช่มชืน่ ให้สะอาด บรสิทุธิ์ 

ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ให้ปลด 

ให้ปล่อย ให้วาง ท�ำใจให้ว่างๆ 
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คราวนี้เราก็มาสมมติว่า ภายในร่างกายของเราปราศจาก

อวัยวะ ปอด ตับ ม้าม ไต หัวใจ เป็นต้น สมมติเป็นที่โล่งๆ 

ว่างๆ เป็นปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรง กลวงภายใน คล้ายๆ ท่อ

แก้ว ท่อเพชรใสๆ

สบายตรงไหน วางใจตรงนั้นไปก่อน

เราท�ำการบ้านกนัมาทกุวนั ปฏบิตัธิรรมกส็ม�ำ่เสมอ เราเริม่

เข้าใจเรือ่งการวางใจแล้ว บางคนพอนกึรวมใจไปท่ีศนูย์กลางกาย  

ฐานที่ ๗ ซึ่งอยู่กลางท้องของเรา ในต�ำแหน่งที่เหนือจากสะดือ

ขึ้นมา ๒ นิ้วมือ ก็ลงไปได้เลย อย่างสบายๆ โดยไม่เกร็ง ไม่กด

ลูกนัยน์ตา

แต่บางท่านยงัท�ำไม่ได้ กใ็ห้เริม่วางใจ ณ จุดทีเ่รามคีวามรูส้กึ

ว่าสบายไปก่อน ซึง่จะเป็นตรงไหนกไ็ด้ โดยไม่ค�ำนึงถงึ ฐานที ่๗  

แล้วพอเริ่มรู้สึกว่า มันสบาย เริ่มรู้สึกว่าง่าย ค่อยๆ ได้สัมผัส

ความสุขจากสมาธิ คือ เริ่มรู้สึกว่า ตัวที่ทึบๆ หนาๆ มันเริ่ม

โปร่ง เริ่มโล่ง เริ่มว่างๆ เริ่มเคว้งคว้าง เหมือนอยู่กลางอวกาศ 

บางท่านตัวหายไปเลย เหมือนไม่มีตัว มีแต่ความรู้สึกของใจ 

บางคนกไ็ม่รูว่้าจะท�ำอย่างไรเมือ่เจอภาวะโล่งๆ ว่างๆ ตวั

หายไป สิง่ทีค่วรจะต้องท�ำคอื ใจสบายตรงไหน กเ็อาตรงนัน้ไป

ก่อน และพอถกูส่วนสมบรูณ์ร้อยเปอร์เซน็ต์แล้ว เราค่อยนกึน้อม

กลบัเข้ามา หรอืจะมเีครื่องหมายที่ใสๆ เลก็ขนาดปลายเขม็กม็ี 
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ขนาดดวงดาวในอากาศก็มี จะปรากฏเกิดขึ้นตรงที่ใจเราหยุด

นิ่ง เราก็จับภาพนั้น คือ ดูไปเฉยๆ ดูเผินๆ อย่าถึงกับจ้องนะ 

คือ จะว่าดูก็ไม่เชิง จะว่าไม่ดูก็ไม่ใช่ มันอยู่ระหว่างกลางๆ ถ้า

หากเราดเูป็น คอือยูร่ะหว่างกลางจรงิๆ จดุใสๆ นัน้จะนิง่ แต่ถ้า 

เราตั้งใจมากเกินไป มันจะหาย แต่ถ้าเผลอก็หายอีกเหมือนกัน 

จ้องไม่ได้ จ้องก็หาย เผลอก็หาย 

ท�ำตัวเหมือนหุ ่นยนต์

ตรงความพอดีตรงนี้แหละ เราต้องท�ำให้ได้ 
ด้วยวิธีคือ นิ่งเฉยๆ ไม่ต้องท�ำอะไร ไม่ต้องตั้ง
ค�ำถามในใจ ไม่มีข้อสงสัยใดๆ ทั้งสิ้น เหมือน
ตัวเราเป็นหุ่นยนต์ที่ไม่มีมันสมอง คิดไม่เป็น 
หรือไม่มีความคิด ต้องท�ำอย่างนี้นะ 

คดิไม่เป็นนี ่ใช้ได้ตลอดเลย เพราะการศึกษาความรูภ้ายใน

นัน้ ไม่ต้องใช้ความคดิเลย เป็นความรูท้ีเ่กดิจากความไม่คดิ คอื

จติหยุดนิง่ๆ บรสิทุธิ ์แล้วก็สว่าง สว่างแล้วก็เห็น เหน็แล้วกร็ู ้ซึง่

แตกต่างจากที่เราเคยเรียนรู้มา ต้องฟัง ต้องอ่าน ต้องคิด ต้อง

ขีดเขียน แต่นี่ไม่ใช่ มันเป็นความรู้ท่ีเกิดจากหยุดกับน่ิง ไม่มี

ความคิดเลย ใจจะปลอดความคิด จิตจะหยุดนิ่งๆ 
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ความรู้อย่างนี้เขาเรียกว่า “ภาวนามยปัญญา” ความ

รู้ที่เกิดจากหยุดกับนิ่ง แล้วก็สว่าง เห็นแล้วก็รู้ เราต้องเข้าใจ

ขบวนการตรงนีเ้สยีก่อน ซึง่มนักลบัตาลปัตรกับความรูท้างโลก

ที่เราได้เคยเรียนรู้มา

ถ้าท�ำอย่างนีไ้ด้ มนักง่็าย เรากจ็ะศกึษาความรูภ้ายในได้ แต่

ถ้าไปใช้ระบบของความคิดแบบโลกๆ เราจะไม่มีวันเจอความรู ้

ภายในเลย ต้องจ�ำค�ำนี้เอาไว้นะลูกนะ 

เพราะฉะนั้น ต้องหยุดกับนิ่งอย่างเดียว วางใจตรงไหน

ก่อนก็ได้ พอจิตนิ่งนุ่มนวลควรแก่การงานแล้วค่อยน้อมเข้ามา 

เพราะสภาวะใจตอนนัน้มันจะแจ่มใส มีชวีติชวีา จะตืน่ตวัภายใน 

ซึ่งแตกต่างจากที่เราเป็นอยู่ในชีวิตประจ�ำวัน 

พอใจนิ่งนุ่มนวลควรแก่การงานแล้ว การน้อมเข้ามาตั้งที่ 

ฐานที่ ๗ มันง่าย นึกนิดเดียวแค่นั้นเอง นึกแผ่วๆ เหมือนเป็น

ส�ำนึกลึกๆ ของความนึกคิดเท่านั้น มันก็ลงมาที่ฐานที่ ๗ แล้ว 

หลังจากนั้นใจของเราจะหยุดนิ่งๆ อยู่ที่กลางจุดใสๆ นิ่งเรื่อย

ไปเลย นิ่งอย่างสบายๆ 

“สบาย” ตลอดเส ้นทาง

ต้องสบายนะลูกนะ อย่าท้ิงค�ำนี้ ถ้านิ่งอย่าง
ล�ำบากๆ รู้สึกอึดอัด คับแคบ ไม่มีความสุข  
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มันไม่สบายเลยทั้งร่างกายและจิตใจ อย่างนั้น
ไม่ใช่แล้ว อย่าดันทุรังท�ำต่อ ให้ค่อยๆ ผ่อน
มาคลี่คลายระบบประสาทกล้ามเนื้อ พอเรา
นึกคลาย จิตก็จะคลายตัว พอคลายก็สู่ภาวะ
โล่งๆ ว่างๆ ก็นิ่งใหม่ ต้องฝึกกันอย่างนี้แหละ 
ฝึกให้ได ้

แล้วเดีย๋วเราเหน็ดวงใสๆ มนัจะสว่าง นัง่หลับตาแล้วไม่มืด  

เห็นดวงใสๆ เราก็ดูไปเรื่อยๆ นิ่งถูกส่วน มันจะขยาย แล้วก็จะ 

ถูกดึงดูดเข้าไปข้างใน ท้ังดึงท้ังดูดเลย เหมือนมีแม่เหล็กยักษ์  

แม่เหล็กโลกดูดเข้าไป บางคนก็ตกใจ หวาดเสียว เพราะไม่รู ้

มันอะไร ไม่เคยเจอ ต้องตามใจนะลูกนะ อย่าไปฝืนใจ  

อย่าไปฝืนความรูสึ้กอย่างนัน้ ปล่อยไป ปล่อยคอืท�ำเฉยๆ อย่าง

เดียว ไม่ใช่ดันนะ แล้วจะเป็นของมันไปเอง ต้องจ�ำนะลูกนะ

ต้องมั่นใจ เราท�ำได ้

การศึกษาความรู้ภายในไม่ยาก ถ้าเรารู้จัก เข้าใจ แล้วก็

วางใจเปน็ รูข้ัน้ตอนของประสบการณ์ภายใน เดีย๋วเราจะท�ำได้

ท�ำเป็นกันทุกคนนั่นแหละ

ก่อนอ่ืน ลกูจะต้องมคีวามเชือ่มัน่ในตวัเองว่า คนอย่างเรา
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ท�ำได้ ขอให้รู้วิธีการที่ถูกต้องเท่านั้น เดี๋ยวเราจะท�ำให้ถูกต้อง 

แล้วเราก็ท�ำได้ ต้องมีความเช่ือมั่นตรงนี้ก่อน อย่าไปมัวลังเล

สงสัยว่า เอ๊ะ คนอย่างเรากิเลสหนา ปัญญาหยาบ ผ่านชีวิต

มาหมองเสยีตัง้เยอะจะท�ำได้ไหมนะ เลกิคดินะลูกนะ ความคดิ

ชนิดนีอ้ย่าให้ม ีถ้าเราไม่ม่ันใจในตวัเราแล้ว เราจะไปท�ำอะไรได้  

หลับตาอ้าปากตักอาหารเรามั่นใจยังตักเข้าปากได้เลยนะ  

หลับตาเอานิ้วจิ้มรูจมูกก็ยังจิ้มได้ถูกต้อง เพราะฉะนั้นเราต้อง

มั่นใจว่า เราต้องท�ำได้ เพราะเรารู้วิธีการแล้ว ซึ่งก็บอกไปหมด

แล้ว ไม่ได้ปิดบังอะไรเลย เราก็ต้องฝึกฝนไปเรื่อยๆ

ฝึกใจทุกที่ ทุกเวลา 

ต้องรกัอย่างหลงใหล ฝึกไป นัง่ฝึก ยนืฝึก เดนิฝึก นอนฝึก  

มีเวลาว่างเป็นฝึก เพราะนี่คือวิชชาชีวิต วิชชาที่ส�ำคัญที่สุด

ของชีวิต เราจะเรียนจบดอกเตอร์กี่แขนงก็แล้วแต่ มันก็เป็นไป 

เพื่อให้ได้ปัจจัย ๔ มา หรือให้ได้รับความยกย่องนับถือเป็น

เครดิตทางสังคมเท่าน้ัน แต่เวลาใกล้ละโลกเอามาช่วยชีวิต 

ก่อนไปสู่ปรโลกไม่ได้ 

สิ่งที่เราก�ำลังเรียนรู้เร่ืองหยุดน่ิงน่ีแหละ เป็นสิ่งส�ำคัญ

ที่สุด เป็นวิชชาของชีวิตที่แท้จริง เพราะฉะนั้นต้องขยันฝึกฝน 

อยู่ในห้องน�้ำก็ฝึกได้ จะขับถ่ายก็ฝึกได้ ฝึกบนโถนั่นแหละ ไม่

บาป จะล้างหน้า แปรงฟัน จะอาบน�้ำ ก็ฝึกได้ ล้างจาน ปัด
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กวาดบ้าน ฝึกได้ นั่ง นอน ยืน เดิน ตรงไหนเราก็ฝึกได้ เพราะ

เรารู้หลักวิชชาอยู่แล้ว 

หลักวิชชา

สติ สบาย สม�่ำเสมอ หยุดเป็นตัวส�ำเร็จ วางใจเบาๆ 

สบายๆ จะนึกเป็นภาพก็ได้ หรือจะไม่นึกเป็นภาพ ภาพเป็น

ดวงก็ได้ องค์พระก็ได้ หลวงปู่ คุณยายก็ได้ ผลหมากรากไม้ 

เพชรนิลจินดา ได้ทั้งนั้น ยกเว้นภาพที่นึกแล้วใจตกต�่ำ ถ้านึก

แล้วใจสูงส่ง บริสุทธิ์ นึกได้ 

เรารูห้ลกัวชิชาแล้ว วธินีกึก็สอนหมดแล้ว ให้เบาๆ สบายๆ 

หนักเราก็รู้ เบาเราก็รู้ เวลานึกหนักๆ ร่างกายจะบอกเรา 

มันจะอุทธรณ์ร้องโวยวายเลยว่า ไม่ถูกวิธี ปวดลูกนัยน์ตา ตึง

หน้าผาก ปวดหวั ท้องเกร็ง น้ิวกระดก ไหล่ยก เบือ่ ชกัท้อ อยาก

เลิกนั่ง เมื่อไรจะหมดเวลาสักที กายและใจเขาอุทธรณ์บอกเรา 

เราก็อย่าไปดันทุรังท�ำ ต้องปรับยุทธวิธีใหม่ 

ถ้าท�ำถูกต้อง ถูกวิธี รู้สึกนั่งแล้วสบ๊าย สบาย ใจขยาย 

ร่างกายขยาย โล่ง โปร่ง เบา ใจนุ่มนวลควรแก่การงาน รู้สึก

เวลาหมดเร็วจังเลย ไม่อยากให้หลวงพ่อหรือพระอาจารย ์

สพัเพฯ เลย อยากนัง่นานๆ ก้นเราเหมือนมีกาวชัน้ดตีรงึเราตดิ

ไว้กับพื้น หรือบางทีเรานั่งงอๆ ตัว พอถูกส่วนเข้า ตัวมันยืด
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ตรงขึ้นมาเอง เรามีความรู้สึก เอ๊ะ วันนี้เรานั่งสง่าจังเลย ชอบ

จังเลย รู้สึกสบ๊าย สบาย รู้สึกหน้ามันยิ้ม อยากยิ้ม อยากแย้ม 

เป็นไปเองเลย อย่างนีถ้กูวธิ ีเพราะฉะนัน้กายและใจจะบอกเรา

เองว่า ถูกวิธี พอถูกวิธีเราก็ท�ำต่อไป ถ้ายิ่งนั่งหน้าบึ้ง คิ้วขมวด

แก่ลงไปทุกทีเลย ก่อนนั่งอายุ ๒๐ ปี พอเลิกนั่งอายุ ๓๐, ๔๐ ป ี

นั่นไม่ถูกวิธีแล้ว 

เราได้เรียนรู้ ได้เข้าใจแล้วว่า อย่างไหนผิดวิธี อย่างไหน

ถูกวิธี เราก็ต้องเช่ือมั่นว่า เราต้องท�ำได้ เหลืออย่างเดียวฝึก

ไปเรื่อยๆ แล้วก็หมั่นสังเกต เราจะได้พบเหตุแห่งการบกพร่อง 

และช่องทางแห่งความส�ำเร็จ 

ถูกส่วน ดวงก็ใส ใจก็ใส แตะเบาๆ ดวงก็ขยาย เดี๋ยวก็เข้า

ถึงดวงใหม่ มันจะเหมือนตกศูนย์ วูบ เอ้า ถึงอีกดวงแล้ว พอ

นิ่งต่อไป เข้าถึงอีกดวงแล้ว สุกใสขึ้น สว่างขึ้นไปเรื่อยๆ เดี๋ยว

ก็เข้าถึงกายในกาย ถึงองค์พระ ถูกตามส่วนที่พระเดชพระคุณ

หลวงปู่ท่านได้ค้นพบมา มีอยู่ในตัวของตัวท่านและในมนุษย์

ทุกคน รวมทั้งตัวเราด้วย 

วันไหนน่ังดี ให ้นั่งต ่อ

ฝึกไปเรื่อยๆ อย่าเกียจคร้าน อย่าผัดวันประกันพรุ่ง แล้ว

วันไหนนั่งดี อย่ารีบเลิกเสียก่อนนะลูกนะ โดยคิดว่า เออ วันนี้ 

เรานัง่ดจีงั นอนเสยีก่อนเถอะ ไว้พรุง่นีน้ัง่ใหม่ เราจะนัง่ให้ดกีว่า
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วนันี ้อย่าประพฤต ิอย่าท�ำนะลกูนะ เพราะโอกาสทีจ่ะน่ังถกูส่วน

อย่างนี้ มันหายาก เราลงทุนนั่งมาก็เพื่อการนี้ เมื่อมาถึงตรงนี้ 

อย่าไปห่วงเรื่องการนอน เราหลับมาตั้งหลายสิบปีแล้ว จะอด

นอนสกัคนืหน่ึงจะเป็นไรไป นัง่ต่อไปเรือ่ยๆ นะลกูนะ อย่าเลกิ 

พอถงึเวลาร่างกายจะบอกเราเองว่า อยากพกั ถ้าร่างกาย

บอกเราอยากพักผ่อน เราก็อย่าไปฝืนธรรมชาติ เราก็นอนไป 

พกัเพราะร่างกายอยากพัก ไม่ใช่ร่างกายยังไม่พร้อมท่ีจะพัก แต่

ใจกังวล กลัวจะหลับน้อย ตื่นมาหน้าจะไม่นวล ไม่ใส กลัวไป

งวัเงยีทีท่�ำงาน ท�ำให้ขาดความมัน่ใจ อย่าไปเลยเถดิคดิฟุง้ซ่าน

ขนาดนัน้ เพราะโอกาสทีจ่ะถกูส่วนมนัยากกว่าการถูกรางวัลที ่๑  

นะลูกนะ เพราะฉะนั้น ถึงตรงนั้นแล้ว อย่าเพิ่งรีบเลิก นั่งไป

เรื่อยๆ แล้วเดี๋ยวจะดีมาก ถ้าได้สักครั้งหนึ่งอย่างถูกส่วนและ

ถูกต้อง มันจะติดไปตลอดชาติเลย 

แต่ถ้าเราไปเลิกเสียก่อนตอนก�ำลังจะดี น่ังกี่ทีกี่ทีมันก ็

ไม่ได้อย่างนัน้ หรอืกว่าจะได้อกีกเ็ป็นวนั เป็นเดอืน เป็นปี นาน

ทเีดียว เพราะใจเราอาลยัอาวรณ์กบัประสบการณ์นัน้ พอเริม่นัง่

ก็อยากจะได้แบบนั้นเลย ลืมไปว่า วันนั้นท�ำอย่างไร ลืมนึกถึง

วิธีการ แต่ไพล่ไปนึกถึงประสบการณ์ที่ได้ในวันนั้น ความคิด

อย่างนี้ก็เลยมาเป็นอุปสรรคต่อการเข้าถึงธรรม

ทัง้หมดทีแ่นะน�ำมา จ�ำนะลกูนะ จะท�ำให้ลูกทุกคนได้เข้าถึง 

พระรตันตรยัในตวั มีพระรตันตรยัเป็นท่ีพึง่ มคีวามสขุตัง้แต่เรา
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เข้าถึงจนตลอดชีวิต ท�ำให้เราไปสู่สุคติภพ ท�ำให้เราได้เรียนรู ้

เรื่องราวของชีวิต ท�ำให้เราเวลาท�ำบุญแล้ว ท�ำน้อยก็ได้มาก 

ท�ำมากก็มากเป็นทับทวี เพราะท�ำด้วยจิตที่บริสุทธิ์ ผ่องใส  

ถูกหลักวิชชา มีสิ่งที่ดีๆ อีกเยอะ นับไม่ถ้วนอย่าง เมื่อเราได้

เข้าถึงพระรัตนตรัยในตัว

คนืน้ีน่ังให้ดีนะลกูนะ ใครเหน่ือย ใครง่วง ใครเพลีย ใครนัง่ 

แล้วตึง ก็ปล่อยให้หลับไปในกลาง พอสดชื่นแล้วก็ตื่นมาท�ำ

ใหม่ ใครเมื่อยก็ขยับ ฟุ้งก็ลืมตาแล้วก็ว่ากันใหม่ ให้ลูกทุกคน

สมหวังดังใจในการเข้าถึงพระรัตนตรัยในตัวทุกๆ คน ต่างคน

ต่างนั่งกันไปเงียบๆ 

สาธุชน : บ้านแก้วเรือนทองของคุณยายอาจารย์ฯ : ๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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	 จงก้าวตามพ่อชี้		 มัชฌิมา

เส้นทางพระสัมมา		  พุทธเจ้า

หยุดอยู่กึ่งกายา		  ทุกเมื่อ

พบโลกุตรธรรมเก้า		  หลุดพ้นสังสาร
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วันพระพุทธเจ้า
ตรัสรู้ธรรม
วันศุกร์ที่ ๒๗ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

วันพระพุทธเจ้าตรัสรู้ธรรม

(เมื่อเราบูชาพระรัตนตรัยกันเสร็จเรียบร้อยแล้ว ต่อจากนี้ไปตั้งใจให้

แน่แน่วมุ่งตรงต่อหนทางพระนิพพานกันทุกๆ คนนะ .............)

แก้ตึง

...ต้องค่อยๆ ประคองใจ อย่าให้ตึง อย่าให้หย่อน 

ตึงเราก็รู้ หย่อนเราก็ทราบ ถ้าตึงเกินไป
หรือต้ังใจเกินไป เพราะอยากได้ อยากเห็น 
อยากให้ใจสงบ มันต้ังใจ ร่างกายจะฟ้อง จะ
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อุทธรณ์ขึ้นมา โอ้ ไม่ไหวแล้ว ไม่ถูกวิธี นั่งแล้ว
ไม่สบายกาย ไม่สบายใจ อย่างนี้ผิดวิธี อย่า
ไปฝืนดันทุรังท�ำต่อนะ ต้องรีบลืมตา ปรับ
ร่างกายให้สบาย พอสบายแล้วค่อยๆ เริ่มต้น
ใหม่ ค่อยๆ ประคองไป 

บางคนตอนแรกก็ประคองไปสบายๆ แต่พอนั่งไปนานๆ 

ก็ชักอยากเห็น เพราะน่ังมาตั้งนานแล้ว มันน่าจะมีอะไรให้ดู  

ก็เลยลืมตัว ลืมหลักวิชชา นั่งแล้วไม่เห็น มันก็ฮึดฮัดขึ้นมา เลย

ไปเค้นภาพ เพราะอยากเหน็ อย่างนีก้ผ็ดิวธินีะ ท�ำให้เกดิอาการ 

ไม่สบายกาย ไม่สบายใจ อย่างนี้ก็ไม่ได้ผล ต้องพอดี 

วันพระสัมมาสัมพุทธเจ ้าบรรลุธรรม

ทางสายกลางของพระอริยเจ้า ต้องพอดี ต้องสบายๆ 

เราดกูารปฏบิติัธรรมของพระบรมครขูองเรา ในวันทีพ่ระองค์

ตรสัรู้เป็นพระอรหนัตสมัมาสมัพทุธเจ้า ตัง้แต่ได้ขบฉนัภตัตาหาร

จากนางสุชาดา ที่ถวายข้าวมธุปายาสในถาดทอง ๔๙ ปั้น ได้

อาหารรสเลศิ เสรจ็แล้วกม็าสรงสนานพระวรกาย คอืมาอาบน�ำ้ 

ช�ำระล้างร่างกายให้สดช่ืน อธษิฐานลอยบาตร บาตรลอยทวนน�ำ้  

ก็ยิ่งท�ำให้ปลื้ม เวลามานั่งก็นั่งอย่างสบายๆ 
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ท่านคงมีความรู้สึกในใจว่า วันนี้ปลอดโปร่งจัง มันสบ๊าย

สบาย จะนั่งไม่เลิกจนกว่าจะเห็น ตายไม่ว่า เวลาผจญมาร

พระองค์ก็ยังนิ่งๆ เฉยๆ ไม่ได้เคลื่อนไหวกายเลย ใจก็นึกถึง

บุญบารมี นึกถึงความดี นิ่งๆ สบายๆ มั่นใจในความดีของตัว

ที่จะเอาชนะศึกได้ แล้วท่านก็วางใจให้พอดีๆ ไม่ตึงเกินไป ไม่

หย่อนเกินไป ในที่สุดก็ได้บรรลุมรรคผลนิพพานไปตามล�ำดับ 

เป็นพระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้า

หรอืนกึย้อนหลงั ตอนทีพ่ระองค์อายุ ๗ ขวบ ในวนัแรกนาขวญั  

ทรงนัง่ท�ำใจหยดุน่ิง ขัดสมาธเิจรญิสมาธภิาวนาใต้ต้นหว้า แล้ว 

เข้าถงึปฐมมรรค เห็นดวงใสแจ่ม จนกระทัง่ไปดึงดดูบญุบารมขีอง

พระองค์ท่าน แม้ยามบ่ายคล้อย เงาหว้ายงัคงให้ร่มเงา เหนอืธรรมชาติ

ขึน้มาเลย วันนัน้พระองค์กน็ัง่อย่างสบายๆ เหมอืนตอนอาย ุ๗ ขวบ  

ไม่ได้คิดอะไร 

ในวนัตรสัรูธ้รรม พระองค์ทรงนึกถงึวนันัน้ เมือ่อายุ ๗ ขวบ  

ซึ่งหลักก็คือ เป็นกลางๆ ไม่ตึง ไม่หย่อนเกินไป เพราะฉะนั้น

เราก็จับหลักตรงน้ันมาใช้ในการปฏิบัติ คือวางใจสบายๆ 

นึกถึงบุญเป็นดวงใสๆ ใหม่ๆ เห็นไม่ชัด เราก็ท�ำความรู้สึกว่า 

มีดวงใสๆ ใสเหมือนกระจก ใสเหมือนน�้ำ ใสเหมือนน�้ำแข็ง  

ใสเหมือนเพชรท่ีต้องแสง หรือใสเหมอืนน�ำ้ค้างปลายยอดหญ้า 

น�้ำที่กลิ้งบนใบบัว หรือใสเหมือนดวงดาวในอากาศ ดวงจันทร์ 

ดวงอาทิตย์ เป็นต้น 
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ค่อยๆ นึกด้วยใจท่ีเยือกเย็น เราจะมาเอาความใจร้อน 

ที่ใช้ทางโลก มาใช้เวลาปฏิบัติธรรมไม่ได้เลย ต้องใจเย็นๆ  

ค่อยๆ ประคองไป 

สบายทุกขั้นตอน

การจะเข้าถึงธรรม ต้องมีความสุขทุก 
ขั้นตอน ตั้งแต่เริ่มต้น ก่อนปฏิบัติ ก�ำลังปฏิบัติ 
และหลังจากปฏิบัติ เลิกออกมาแล้วต้องสบาย
ทุกขั้นตอน ถ้าตอนไหนไม่สบาย แสดงว่า 
ไม่ถูกวิธีแล้ว จะต้องสบายตลอด 

เพราะฉะนัน้ จะนกึถึงดวงบญุใสๆ กต้็องนกึอย่างสบายๆ 

ท�ำใจให้เบกิบาน ให้แช่มช่ืน ค่อยๆ ตรกึ ค่อยๆ นกึ ค่อยๆ คดิไป  

เพราะเราไม่ได้นัง่แข่งกบัใคร แม้แต่กบัตวัของเราเองกไ็ม่ได้แข่ง 

แต่เราจะฝึกใจให้หยุดนิ่งๆ อย่างถูกหลักวิชชา ถูกวิธีการ

ถ้าเรานึกไม่ออก แสดงว่าจิตหยาบ เพราะตั้งใจมาก หรือ

ไม่เคยนึก เราก็ท�ำใจนิ่งๆ ในกลางตัว ถ้านิ่งในท้องยังไม่ได้ เรา

นิ่งตรงไหนก่อนก็ได้ สบายตรงไหน เริ่มต้นจากตรงนั้น
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นิ่งตรงไหนก่อนก็ได้ อาจจะอยู่ข้างนอกตัว ข้างหน้าเรา 

หรือตามฐานต่างๆ ที่ยังไม่ใช่ ฐานที่ ๗ ตรงนั้นไปก่อนก็ได้ พอ

เริ่มรู้สึกว่า ตัวไม่อึดอัดแล้ว ไม่คับแคบแล้ว รู้สึกโปร่งๆ โล่งๆ 

เราก็นิ่งต่อไป พอถูกส่วนเข้าเท่านั้น เดี๋ยวมันลงมาตรงกลาง

เอง นิง่แล้วกจ็ะสบาย ถ้านิง่แล้วสบาย ขยาย แม้ยังไม่เห็นภาพ

ดวงบุญ ดวงใสๆ ก็ถือว่าเราท�ำถูกทางแล้ว ถูกหลักวิชชาแล้ว 

ถ้านิง่ๆ นุม่ๆ ละมนุละไม ตวัมนัโปร่ง ไม่อดึอดั ไม่คบัแคบ  

รู้สึกบรรยากาศขยาย ตัวขยายแล้วก็หายไปเลย อย่างนี้ถูกวิธี 

ก็ให้รักษาหยุดกับนิ่งอย่างนั้นต่อไป อย่าลืมตา อย่าขยับตัว  

แล้วกไ็ม่ต้องกลวัอะไร นิง่ๆ พอรูส้กึตวัหายไปยิง่ดี ตวัหาย ตวัเบา 

ตัวลอย เหล่านี้ เป็นต้น นั่นถูกวิธีแล้ว ให้นิ่งต่อไป

หรือบางทีรู้สึกตัวยืดสูงขึ้น หรือตัวขยาย ตัวย่อ หล่นจาก

ที่สูง เป็นต้น ถูกหลักวิชชาแล้ว ให้นิ่งต่อไป อย่าลืมตา อย่า

ขยับตัว อย่ากลัวอะไร และไม่ต้องใช้ความคิดสงสัย วิเคราะห์ 

วิจัย วิจารณ์ประสบการณ์ว่า เอ๊ะ! นี่เป็นอย่างนั้น มีค�ำถามขึ้น

ในใจ อย่าให้เกิดขึ้นนะ นิ่งเฉยๆ โดยไม่ต้องคิด นิ่งอย่างเดียว

ถ้าแสงสว่างเกดิข้ึน แสดงว่าถกูต้อง ไม่ว่าแสงนัน้จะขยาย 

กระจายไปทั่วก็ตาม หรือเป็นแสงเล็กๆ แวบผ่านทางหัวตาก็มี 
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ซ้าย ขวา หน้า หลัง ก็มี เราก็นิ่งอย่างเดียว ไม่ต้องไปช�ำเลืองดู  

นิง่เฉยๆ ณ จดุทีน่ิง่ นิง่ตรงไหนก็น่ิงตรงนัน้ ไม่ต้องไปช�ำเลอืงดู 

นั่นถูกหลักวิชชาแล้ว นิ่ง นุ่มๆ ละมุนละไม สบ๊าย สบาย อย่าง

นี้นะ เดี๋ยวจะถูกส่วนเอง

พอถูกส่วนก็จะตกศูนย์วูบลงไปเลย พอวูบลงไปเดี๋ยวดวง

ธรรมเบ้ืองต้นกจ็ะลอยขึน้มาทีฐ่านที ่๗ ตอนนีแ้หละเราจะเหน็

ฐานที่ ๗ ได้ชัดเจนแจ่มใส อ๋อ ฐานที่ ๗ ที่ได้ยินได้ฟังบ่อยๆ 

อยู่ตรงนี้ มีลักษณะอย่างนี้ แล้วดวงก็จะใส ใสมาก ใสแล้วก็

สว่าง ความสว่างกับความใสกม็าพร้อมกัน เป็นขัน้ตอนอย่างนี ้

พอถึงตรงนี้ก็ง่ายแล้ว

พอได้ดวงปฐมมรรค หรือดวงธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน  

ตรงน้ีง่ายแล้ว เพราะว่าใจนิ่งไปในระดับหนึ่งเป็นอัปปนา 

สมาธิแล้ว ผ่านวิตก วิจาร ปีติ สุข เข้าถึงเอกัคคตา นิ่ง อุเบกขา 

ความบริสุทธิ์ ความสุขมาพร้อมๆ กันเลย แต่เป็นความสุข

ที่ละเอียด สุกใส สว่าง สบาย ใจก็จะนิ่งในนิ่ง แน่นในแน่น

เข้าไปเรื่อยๆ เดี๋ยวก็เข้าไปถึงของจริงที่มีอยู่ภายใน ๑๘ กาย 

ซึ่งเป็นแผนผังของชีวิต ติดมาตั้งแต่ปฐมชาติที่ได้เกิดมาเป็น

มนุษย์ ถูกพญามารเขาบดบังท�ำให้ไม่รู้เรื่อง เราก็จะเข้าถึงได้  

เมื่อใจหยุดนิ่งได้สนิทนะ
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คืนนี้ก็เช่นเคย ใครเหนื่อย ใครง่วง ใครเพลีย ก็ปล่อยให้

หลับไปสักแวบหนึ่ง สดชื่น ตื่นขึ้นมาก็ท�ำความเพียรต่อ ใคร

เมือ่ยกข็ยบั คนักเ็กา ฟุง้กล็มืตา แล้วกเ็ริม่ต้นว่ากนัใหม่ ปรบัปรงุ

เปลี่ยนแปลงยุทธวิธีกันอย่างนี้นะ ให้ลูกทุกคนสมหวังดังใจใน

การเข้าถึงพระรัตนตรัยในตัวคืนน้ีทุกๆ คนนะลูกนะ ต่างคน

ต่างนั่งกันไปเงียบๆ นะ 

สาธุชน : บ้านแก้วเรือนทองของคุณยายอาจารย์ฯ : ๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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	 ถ้าความคิดเกิดขึ้นมาให้ไหลผ่าน

อย่าต่อต้านก็จะหายถ้าไม่สน

เหมือนกระจกคันฉ่องส่องใจตน

ให้รู้ว่าดวงกมลเป็นอย่างไร

	 บางช่วงใจของเราไม่ผ่องผุด

แต่บางช่วงบริสุทธิ์แสนสดใส

จงเฝ้าเพียรเรียนรู้ให้เข้าใจ

จะมีสิ่งใหม่ๆ ให้เราดู

ตะวันธรรม
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แก้ฟุ้ง แก้ตึง
วันศุกร์ที่ ๖ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

แก้ฟุ้ง แก้ตึง

เมือ่เราบชูาพระรตันตรยักนัเสรจ็เรยีบร้อยแล้ว ต่อจากนีไ้ป 

ตั้งใจให้แน่แน่วมุ่งตรงต่อหนทางพระนิพพานกันทุกๆ คนนะ  

ให้นั่งขัดสมาธิ โดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ให้ 

นิว้ช้ีของมอืข้างขวาจรดนิว้หวัแม่มอืข้างซ้าย วางไว้บนหน้าตกัพอ

สบายๆ ส่วนใครนัง่ท่านีไ้ม่ถนัด ก็ไม่เป็นไร ให้นัง่ท่าทีส่บายนะ

หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ คล้ายๆ กับ

ตอนที่เราใกล้จะหลับ อย่าไปบีบเปลือกตา อย่ากดลูกนัยน์ตา

ท�ำใจของเราให้เบิกบาน ให้แช่มชื่น ให้สะอาด บริสุทธิ์ 

ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ให้ปลด  

ให้ปล่อย ให้วาง ท�ำใจให้ว่างๆ แล้วกม็าสมมตว่ิา ภายในร่างกาย

ของเรา ปราศจากอวัยวะ ไม่มีปอด ตับ ม้าม ไต หัวใจ เป็นต้น 

สมมตใิห้เป็นทีโ่ล่งๆ ว่างๆ เป็นปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรง กลวง

175



องค ์พร ะ  Top V iew

ภายใน คล้ายๆ ท่อแก้วท่อเพชรใสๆ แล้วเราก็รวมใจหยุดไป

เลยที่ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ เหนือสะดือขึ้นมา ๒ นิ้วมือ 

กลางท้องของเรา

ถ้าตึงอย ่าฝ ืน อย่าดันทุรัง

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

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

มีสิทธิ์จริงๆ ขอให้เราสบายๆ เริ่ม ณ จุดที่สบาย ตรงไหนก่อน

กไ็ด้ เราเข้าใจเรือ่งหลกัวชิชาแล้วว่า จะเริม่จากตรงไหนก่อนกไ็ด้ 

แต่ตอนท้ายเม่ือใจนุ่มนวลควรแก่การงานแล้ว กค่็อยมาตัง้ไว้ที่

ฐานที ่๗ หรอืบางทกีล็งมาเองเลย เพราะฉะนัน้ให้เริม่ต้นตรงนี้

คนฟุ้ง ไม่น่าเป็นห่วงเท่าไร เพราะเด๋ียวก็หายฟุ้ง แต่ตึง

เพราะความอยาก หลวงพ่อเป็นห่วง จะไปฝืนดันทุรังท�ำด้วย

วิธีผิดๆ ต้องแก้ไขนะลูกนะ อย่าไปฝืนท�ำ หรือดันทุรังท�ำในสิ่ง

ที่ไม่ใช่หลักวิชชา ค่อยๆ ปรับไป 

ใจเย็นนี่ส�ำคัญนะ ใจเย็นๆ ค่อยๆ ท�ำ ค่อยเป็น ค่อยไป 

ค่อยส่ังสมความละเอียด ไม่มีทางลัดอื่นใด นอกจากค่อยๆ  

ปรับไปเรื่อยๆ ให้นิ่งๆ นุ่มๆ ละมุนละไมเสียก่อน จนกระทั่ง

เกิดความรู้สึกว่า เออ ตัวเริ่มจะโล่งโปร่งแล้ว เร่ิมไม่อึดอัด  

ไม่ทบึ ไม่เกรง็ รูส้กึว่าเริม่สบาย แต่มนัไม่เหน็อะไรหรอก มนัยงั

มดือยู ่ยงัไม่มแีสงสว่างเกดิขึน้ แม้ฟ้าสางๆ กย็งัไม่เกดิ กช่็างมนั  

ให้นิ่งๆ นะลูกนะ 

นิ่งๆ ไว้ นุ่มๆ สบายๆ รักษาตรงนั้นไปเรื่อยๆ โดยไม่

ก�ำหนดวันเวลา วันคืนจะล่วงไปแค่ไหนก็ช่างมัน อย่าไปกังวล 

เราก�ำหนดใจให้นิ่ง อย่าไปก�ำหนดเวลา มันผิดสูตรนะ ให้นิ่งๆ 

สบายๆ เดี๋ยวจะได้ เดี๋ยวได้จริงๆ ให้ใจค่อยละเอียดลงไป 

ละเอียดลงไป 
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จนกระทั่งสักวันหนึ่งเราจะมีความรู้สึกว่า เออ วันนี้เวลา

หมดไปเรว็เหลอืเกนิ เราอยากนัง่ต่อ ไม่อยากลมืตาเลย ไม่อยาก

ขยับตัวเลย นั่นแสดงว่าเรานั่งถูกต้องแล้ว ถูกหลักวิชชาแล้ว  

จ�ำวิธีการให้ดีว่า เริ่มต้นเราท�ำอย่างไรแล้วมันนิ่งอย่างนี้ ก็ท�ำ

อย่างนี้ไปเรื่อยๆ สักวันหนึ่งใจก็จะถึงศูนย์กลางกายเอง และ

ยิ่งเราขยันท�ำการบ้าน มันจะมืดตื้อมืดมิดจะทึบอย่างไร ก็มี

สิทธิ์เข้าถึงธรรมแน่นอน

แก้ฟุ ้ง

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

ไปเลยดีกว่า นึกว่าเรานั่งหลับพักผ่อนอยู่ในกลาง เพราะมีบาง

ท่านหลับพักผ่อนในกลาง เออ ดี ใจใกล้ศูนย์กลางกายเข้าไป

เรื่อยๆ เลย ห่างเซ็นต์ครึ่ง ห่างครึ่งเซ็นต์ บางคนเป็นอย่างนั้น 

มีหลากหลาย 

พยายามต่อไปนะ ฝึกหยดุฝึกน่ิงกันไป ไม่ต้องค�ำนงึถงึมดื

หรือสว่าง เห็นภาพหรือไม่เห็นภาพ เราจะฝึกหยุด ฝึกนิ่ง ให้

ใจหยุดกับนิ่งอย่างเดียวไปเรื่อยๆ ค่อยเป็นค่อยไป ค่อยสั่งสม 

เดี๋ยวจะสมหวังดังใจกันทุกคน

คนืนีก้เ็ช่นเคย ถ้าง่วงก็ปล่อยให้หลบั เมือ่ยกข็ยบัเบาๆ ฟุง้

กล็มืตา ดดูวงแก้ว ดอูงค์พระ ดคุูณยาย ดหูลวงปู่ พอใจสบายก็

ค่อยๆ น้อมไป เอ้า ฟุ้ง ลืมตาขึ้นมาใหม่ สู้กับมัน ให้ลูกทุกคน 

สมหวังดงัใจในการเข้าถงึพระรตันตรยัในตวัคนืนี ้ต่างคนต่างนัง่ 

กันไปเงียบๆ นะ

แก้ฟุ้ง แก้ตึง
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	 จง  ตั้งใจลูกแก้ว		  คนดี

ตั้ง	  ใจให้ถูกที่			  ตั้งใจ

ใจ	  ผ่อนหย่อนคลายคลี่	 อย่าแน่น

ท�ำ	 ถูกต้องทุกครั้ง		  แน่แท้สมหวัง

ตะวันธรรม
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แก้กดลูกนัยน์ตา
วันพุธที่ ๑๘ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

แก้กดลูกนัยน์ตา

(เมื่อเราบูชาพระรัตนตรัยกันเสร็จเรียบร้อยแล้ว ต่อจากนี้ไปตั้งใจ

ให้แน่แน่ว มุ่งตรงต่อหนทางพระนิพพานกันทุกๆ คนนะ ……………….)

แก้กดลูกนัยน์ตา

...ทีนี้มีข้อสังเกตอยู่อย่างหนึ่ง ส�ำหรับคนที่มักจะตึง มัก

จะกดลูกนัยน์ตาไปกลางท้อง แล้วท�ำจนเคยชินติดต่อกันมา

เป็น ๑๐ ปี ๒๐ ปี พอนึกอย่างนี้ทีไร อึดอัดทุกที ก็อย่ากังวล

นะลูกนะ ท�ำใจให้ใส หลวงพ่อก็ยังยืนยันว่า แม้มืดตื้อมืดมิดก็

มีสิทธิ์เข้าถึงธรรม แม้จะตึง จะเครียด จะเกร็ง ก็มีสิทธิ์เข้าถึง

ธรรมเหมือนกัน
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ให้สังเกตว่า เปลือกตามันหนักไหม จ�ำนะ 
ใครที่กดลูกนัยน์ตาดู ถ้าไม่หนัก แม้ยังมืดอยู่
ก็ตาม น่ันแหละถูกวิธีแล้ว แต่ถ้าหนัก แสดงว่า
เรากดลูกนัยน์ตาไปดูแล้ว แม้จะน่ิง แต่ว่านิ่ง
แบบไม่ถูกวิธี นิ่งแบบก้อนอิฐก้อนหินอย่างนั้น 
ไม่ใช่นะ ต้องรีบแก้ไข ลืมตาใหม่ พอเราลืมตา
แล้ว รู้สึก เออ กล้ามเนื้อมันกลับคืนสภาพ ก็
ค่อยๆ หรี่ตาลงมา ในระดับที่ไม่หนักเปลือกตา 

ภาพรวมคือไม่หนักลูกนัยน์ตา ถ้าไม่หนักเปลือกตา ไม่

หนกัลกูนยัน์ตา ระบบประสาทกล้ามเนือ้มันจะคลี ่แล้วกค็ลาย

ตวัออก มนัจะผ่อนคลาย คลายไปเลย นิว้ไม่กระดก ไหล่กไ็ม่ยก 

ท้องก็ไม่เกร็ง

ให้รกัษาความรูส้กึ หรอืสภาวะนีต่้อไป แม้ยงัมดืตือ้ มดืมดิ 

กต็าม ให้รกัษาสภาวะนีใ้ห้ด ีแล้วกน็ิง่เฉยๆ อย่างนีเ้รือ่ยไปเลย 

โดยไม่ค�ำนึงถึงว่า อะไรจะเกิดขึ้น ให้นิ่งอย่างเดียว จะภาวนา 

สมัมาอะระหงั ประคองไปด้วยกไ็ด้ หรอืจะไม่ภาวนา กไ็ม่เป็นไร 

ถ้าตึงอีก ลืมตาใหม่ แล้วค่อยๆ หรี่ตา เราต้องพร้อมเสมอที่จะ

เริ่มต้นใหม่อย่างถูกต้องนะ ก็จะช่วยแก้ไขได้
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แก้กดลูกนัยน์ตา

เพราะฉะนั้น ให้หมั่นสังเกตดู ของใครก็ของคนนั้น ดูตัว

เราให้ดี วางเบาๆ สบายๆ นิ่งๆ นุ่มๆ ละมุนละไม ให้ใจใสๆ 

เยือกเย็นเอาไว้

ถ้าหลวงพ่อยังอยู่ล่ะก็ ไม่ต้องกลัว จะต้องเข้าถึงธรรมกัน

ทกุคนนัน่แหละ ขอให้มคีวามเพยีร อย่าเกียจคร้าน แล้วก็ท�ำให้

สม�่ำเสมอทุกวัน ให้ถูกหลักวิชชา มีสติ มีความสบาย มีความ 

สม�ำ่เสมอ แล้วกห็มัน่สงัเกตดู หลงัจากเราเลกินัง่แล้วมาทบทวน 

วนันีเ้มือ่กีน้ี ้เรานัง่ถูกหลกัวชิชาไหม เพราะว่าผลออกมา มนัยงั 

ไม่มีอะไรเปล่ียนแปลงเลย สังเกตแล้วก็ปรับปรุงวิธีการใหม่  

นกึทบทวนทีห่ลวงพ่อแนะน�ำเอาไว้ท่ีผ่านมาตัง้เยอะแยะมอีะไรบ้าง 

เราก็ทดลองท�ำไป ฝึกไปเรื่อยๆ นะลูกนะ อย่าท้อ สักวันหนึ่ง 

จะต้องสมหวังอย่างแน่นอน และวันนั้นจะดีใจ จะมีปีติใจ  

จะเบิกบานใจ 

คนืนีก้เ็หมอืนกบัทกุคนื ใครเหนือ่ย ใครเพลยี ใครง่วง ใคร

มักตึง มักกดลูกนัยน์ตา ถ้าแก้ไขวิธีอย่างนั้นไม่ได้ ก็ปล่อยให้

หลับไปเลยในกลางกายของเรา หลับแบบผู้มีปัญญา หลับแล้ว

ต้องได้บุญด้วย ใจต้องใสด้วย ถ้าเมื่อยก็ขยับเนื้อขยับตัวเบาๆ 

อย่าให้กระทบกระเทือนคนข้างๆ นะลูกนะ 

ถ้าฟุง้หยาบกล็มืตา มาดดูวงแก้วใสๆ ดอูงค์พระใสๆ ดูหลวงปู่  

ดูคุณยาย พอใจสบายๆ เราก็ค่อยๆ หรี่ตาลง ถ้าหากว่าฟุ้ง

ละเอียด คือความฟุ้งที่เราสามารถควบคุมได้ ฟุ้งอย่างนี้สบาย 
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ท�ำเฉยๆ รู้แล้วไม่ชี้ หยุดกับนิ่งอย่างเดียว จะมีความคิดผ่าน

เข้ามา เดี๋ยวมันก็ผ่านไป พอเราไม่สนใจก็จะเลือนหายไปเลย 

หายไปตอนไหนเรากไ็ม่รู ้ใจกจ็ะนิง่ เรากรั็กษาความหยุดกบันิง่

ที่นุ่มๆ ละมุนละไมอย่างนั้นเรื่อยไปเลย แล้วมันจะถูกส่วนไป

เอง พอถูกส่วนก็ตกศูนย์วูบลงไป ฐานที่ ๖ แล้วก็จะไปยกเอา

ดวงธรรมท่ีท�ำให้เป็นกายมนุษย์หยาบ ลอยขึ้นมาที่ฐานที่ ๗ 

เพราะฉะนั้นภาพที่เราจะเห็นก็จะเห็นเป็นดวงใสๆ ลอยขึ้นมา 

หลังจากนั้นการเดินทางเข้าไปสู่ภายในก็จะเกิดขึ้น 

ให้ลูกทุกคนสมหวังดังใจในการเข้าถึงพระรัตนตรัยในตัว

ทุกๆ คนนะลูกนะ ต่างคนต่างท�ำไปเงียบๆ นะ
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	 จงสู้และอย่าท้อ		 ลูกเอย

ต้องถึงธรรมอย่างเสบย	 แน่แท้

ให้ท�ำอย่างที่เคย		  สอนสั่ง

นั่งบ่มีข้อแม้			   จักได้ธรรมครอง

ตะวันธรรม
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Set Zero
วันศุกร์ที่ ๔ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๙

Set Zero

หาจุดสบายให้เจอ

ผ่อนคลายทุกส่วนของร่างกายของเรานะ ทั้งเนื้อทั้งตัว 

ให้รู้สึกสบาย ต้องสบาย 

แล้วก็ทิ้งทุกอย่าง ปล่อยวางทุกสิ่ง นิ่งอย่างเดียว อย่า

ให้ใจไปเกาะ ไปเกี่ยว ไปเหนี่ยว ไปรั้งเรื่องอะไรนะ ท�ำใจใสๆ  

ใจสบายๆ 

จดุสบาย คอื จดุทีเ่รานัง่แล้ว เราไม่อยากเลกิ อยากอยูก่บั

อารมณ์นีไ้ปนานๆ โดยไม่อิม่ ไม่เบือ่ สบายตรงไหนเอาตรงน้ัน 

ไปก่อน เพราะเรารูว่้า จดุสดุท้ายจะต้องมาอยูท่ีศ่นูย์กลางกาย 

ฐานที่ ๗ เพราะฉะนั้นสบายตรงไหนเอาตรงนั้นไปก่อน 
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ถ้าเราหาจุดสบายเจอ จะท�ำให้มีอารมณ์อยากนั่งไป

นานๆ อยากให้ใจเราอยู่กบัเนือ้กบัตวั ไม่อยากคดิเรือ่งอะไรเลย  

อยากอยูก่บัตวัเอง เพราะฉะนัน้สบายตรงไหนกเ็อาตรงนัน้ก่อน 

อาจจะอยูส่่วนใดส่วนหนึง่ของร่างกายของเรา เช่น ข้างหน้าเรา 

หรอืภายในตวัของเราตามฐานต่างๆ ท่ีเราคุน้เคย สบายตรงไหน 

เอาตรงนัน้ไปก่อน นีเ่ป็นเร่ืองท่ีส�ำคญันะ เพือ่ให้ใจของเราพร้อม

ที่จะนึกถึงดวงใสๆ หรือองค์พระใสๆ ที่กลางกาย 

ถ้าเรายังไม่พร้อมแล้วไปนึก มันจะตึง จะเกร็ง 
จะเบื่อ จะนั่งได้ไม่นานเท่าไร แต่ถ้าเรามีความ
พร้อมเพราะเราได้อารมณ์สบาย มันก็อยากจะ
นึกถึงดวงหรือองค์พระ หรือพระเดชพระคุณ
หลวงปู่อยู่ที่กลางกาย มีอารมณ์อยากจะนึก 
เพราะฉะนั้นอย่าฟังผ่าน อย่ามองข้ามไปนะ 

ที่เราเสียเวลาไปนานๆ เพราะเราหาตรงนี้กันไม่เจอ ใจยัง

ไม่พร้อมเลย จะน้อมไว้ตรงกลางเลย หรือนกึภาพเลย มนัจะตงึ  

จนกระทั่งเร่งจนคุ้นลุ้นจนเคยน่ันแหละ ดูความพร้อมของเรา

ก่อน ถ้าเราได้อารมณ์สบายจริงๆ แล้วความพร้อมก็จะเกิดขึ้น 

ถงึตอนนีจ้ะนกึน้อมอะไรกง่็าย ฉนัทะกจ็ะเกิดขึน้ สตสิบายกจ็ะ

เกิดขึ้นอย่างง่ายๆ และอย่างสม�่ำเสมอเอง 
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อารมณ์สบาย

อารมณ์สบาย คือ ทางสายกลางนั่นเอง ท่ีไม่ใช่สายตึง 

หรือสายหย่อน 

สายตึง คือ มีสติเพ่งเกินไป

สายหย่อน คือ สบายเกินไป จนผล็อยหลับ หรือฟุ้งไป

คิดเรื่องอื่น 

ถ้าสบายจริงๆ ใจจะนิ่งๆ นุ่มๆ และอยู่กับเราได้นานๆ 

อีกทั้งเราพึงพอใจและชอบอารมณ์นี้ พอเราได้อารมณ์นี้ อะไร

มันก็ง่ายหมดแล้ว 

พอใจสบาย บุญเก่าก็จะได้ช่องส่งผลเข้ามาภายในตัว

เราได้ แสงสว่างก็จะได้ช่องเข้ามาภายใน ความสุขก็จะได้ช่อง 

เข้ามา ความบริสุทธิ์ก็จะได้ช่องเข้ามา ธรรมะก็ได้ช่องเข้ามา 

ไม่ว่าจะเป็นดวงใสๆ กายภายใน หรอืองค์พระจะได้ช่องเข้ามา

ตอนที่เราสบาย เพราะฉะนั้นต้องหมั่นฝึกตรงนี้ให้คุ้นเคยและ

จนชิน จนเรายอมรับว่า นี่คืออารมณ์สบายที่เหมาะส�ำหรับเรา 

และหลังจากนั้นก็ฝึกซ�้ำๆ ไปเรื่อยๆ 

หมั่นสังเกตว่า ท�ำอย่างไรเราถึงจะได้อารมณ์นี้ เราเผลอ

ไปท�ำอย่างไร อารมณ์นี้ถึงหลุดจากใจของเรา สังเกตแล้วเราก็
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ปรับปรุงแก้ไข พร้อมจะเริ่มต้นใหม่อย่างง่ายๆ Set Zero ใหม่

อย่างง่ายๆ ณ จุดสบาย ไม่ว่าจะนอกตัว ในตัว หรือกลางตัว 

อีกท้ังทุกวัน ทุกคืน จะต้องหม่ันถามตัวเอง 
อยู่เสมอว่า ตอนนี้ใจเราอยู่ที่ไหน ไกลตัว  
ใกล้ตัว หรือกลางตัว เมื่อเราตอบได้ว่า ใจเรา
อยู่ตรงไหน แล้วก็ปรับให้เข้าสู่สภาวะอารมณ์
สบายดังกล่าว 

เดีย๋วใจกจ็ะกลับเข้ามาสู่จุดทีตั่ง้ด้ังเดิมทีถ่กูหลกัวชิชา ทีจ่ะ

ท�ำให้ทุกสิ่งดังกล่าวได้ช่องเข้ามา ตั้งแต่ความสุข ความบริสุทธิ์ 

ความสว่าง ดวงใส กายใส องค์พระใส จะได้ช่องเข้ามาในตอนนี้  

แล้วลูกจะมีปีติสุขหล่อเลี้ยงใจ อิ่มอกอิ่มใจเบิกบานใจ 

จะอยู่เป็นสุขในองค์กร จะสร้างบารมีอย่างมีความสุข  

สนุกต่อการสร้างบารม ีไม่ว่าเราจะมภีารกจิทีเ่ราได้รบัมอบหมาย  

ภารกิจอะไรก็ตาม เราจะมีอารมณ์ดี มีดวงปัญญา มีวิธีการที่

อยากจะท�ำสิ่งนั้นให้บรรลุเป้าหมายอย่างมีความสุขในทุกๆ 

ภารกจิ ภารกจิกบัจติใจจะไปด้วยกนัอย่างเป็นไปตามธรรมชาติ 

เหมือนเราหายใจเข้าออกโดยที่เราไม่ต้องนึกถึงได้อย่างง่ายๆ 

สบายๆ 
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วันเวลาได้กลืนกินความแข็งแรงร่างกายของลูกๆ ไปหมด

ทกุคน รวมทัง้ของหลวงพ่อด้วย เพราะฉะนัน้วนัเวลาท่ีเหลอือยู่

นี้ จะต้องหาจุดสบายให้เจอ เพื่อนั่งเข้าไปสู่ธรรมะภายใน แล้ว

เรากจ็ะสามารถศกึษาวิชชาธรรมกายได้ทัง้องค์กรอย่างทีเ่ราได้

ตั้งใจไว้ด้วยดี ตั้งแต่วันแรกที่เราทิ้งทุกอย่าง วางทุกสิ่ง วิ่งเข้า

วัดมาสร้างบารมี ทุกๆ ภารกิจลูกก็จะท�ำอย่างมีความสุขและ

สนุกสนานบุญบันเทิง ประกอบไปด้วยสติ ปัญญา มีความสุข

สดชื่นตลอด ปีติและภาคภูมิใจในทุกสิ่งที่เราได้ท�ำ 

สมาชิกภายในองค์กร : ห้องแก้วสารพัดนึก : ๑๓.๓๐ - ๑๔.๓๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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	 สติ  สบาย  อีกทั้ง	 สม�่ำเสมอ

คือทแกล้วสามเกลอ		  ทหารแก้ว

หากท�ำอย่างนี้เจอ		  ธรรมแน่

จิตพร่างสว่างแพร้ว		  มั่นแล้วกลางกาย

ตะวันธรรม
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กายสบาย ใจสบาย
 บุญเก่าก็ได้ช่อง

จันทร์ที่ ๒๑ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๘

กายสบายใจสบาย บุญเก่าก็ได้ช่อง

หลับตาเป็น จะเห็นภาพภายใน

หลับตาเบาๆ พอสบายๆ ต้องสบาย อย่ามองข้ามการ

หลับตานะ ถ้าเราหลับตาเป็น เดี๋ยวจะเห็นภาพภายในได้ง่าย 

หลับตาพอสบายๆ อย่าไปบีบเปลือกตา อย่ากดลูกนัยน์ตา 

ปรือๆ นิดๆ พอสบายๆ สบายแค่ไหน เราก็เอาแค่นั้น
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ปรับกายใจให้สบาย

ผ่อนคลายทุกส่วนของร่างกายทั้งเน้ือทั้งตัวให้สบาย  

ต้องสบายๆ ตรงไหนไม่สบาย เรากข็ยับให้เลือดลมในตวัของเรา 

เดินได้สะดวก หาจุดสบายให้เจอทั้งกายและใจ สบายตรงไหน

ก็เอาตรงนั้นไปก่อน ที่สบายทั้งร่างกายและจิตใจ 

ใจจะสบายได้ ต้องไม่เกาะ ไม่เก่ียว ไม่เหนี่ยว ไม่รั้ง 

เรือ่งอะไรเลย ไม่มคีวามอยากได้ อยากเหน็ อยากมอีะไรทัง้สิน้  

เฉยๆ นิ่งๆ เกลี้ยงๆ 

ต้องสบายนะ สบายตรงไหนเอาตรงนั้น
ไปก่อน จะไกลตัว ใกล้ตัว หรือกลางตัวก็ตาม
ที่รู ้สึกสบาย พอไม่สบายตอนช่วงไหน ทิ้ง 
ไปเลย ให้พร้อมท่ีจะเร่ิมต้นใหม่อย่างง่ายๆ 
อย่าไปเสียดายสิ่งที่เราท�ำได้ดีมาก่อนหน้านี้ 

ให้เริม่ต้นใหม่อย่างง่ายๆ ตรงจดุทีส่บาย เป้าหมายสดุท้าย

ของเรา คอื ศูนย์กลางกาย ฐานท่ี ๗ เพราะฉะน้ันสบายตรงไหน

เอาตรงนัน้ก่อน เดีย๋วมนักจ็ะค่อยๆ สบายเพิม่ขึน้ๆ จนกระทัง่

ตอนสุดท้ายมันจะไปลงที่ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ ไปเองเลย 
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กายสบายใจสบาย บุญเก ่าก็ ได ้ช ่อง

ลูกทุกรูปมีบุญเก่ามาก ถ้ามีบุญน้อยมาบวชรุ่นนี้ไม่ได้ 

บุญที่เคยบวช เคยปฏิบัติธรรม เคยเข้าถึงธรรม มีผังนี้อยู่ แต่

คอยจังหวะที่กายสบาย ใจสบาย บุญนี้ก็จะได้ช่องส่งผล ให้ใจ

ลูกหยุดนิ่งดิ่งเข้าไปสู่ภายใน วื้ดจึ๊กลงไปอย่างง่ายๆ แล้วก็จะ

เข้าถงึธรรมภายในได้ เพราะเคยเข้าถงึมาก่อน แต่เราลมืไปแล้ว 

เรานึกไม่ออก แล้วก็ไม่เคยจะนึกมาก่อน 

บญุนีม้อียู ่จงึท�ำให้เราได้มาบวช มาฝึกตน ทนหิว บ�ำเพ็ญ

ตบะ เป็นพระแท้ อยูค่รบพรรษา อยูร่บักฐนิ เดนิธดุงค์ไปพฒันา

วดัร้างเป็นวดัรุง่ กระท่ังมาสูโ่ครงการกองพนัเนือ้นาบญุทีจ่ะไป

เดนิธรรมยาตรา กตญัญบูชูาพระผูป้ราบมาร มหาปชูนยีาจารย์  

เพราะฉะนั้นบุญเก่าแม้มี แต่ต้องได้ช่องส่งผล จะส่งผลได้ 

ต่อเมื่อกายสบายและใจสบาย 

๔ ส. 

ต้องมีสติ สบาย อย่างสม�่ำเสมอ ทั้งนั่ง นอน ยืน เดิน 

แล้วก็หมั่นสังเกตอารมณ์ สังเกตใจของเรา 

วนัไหนทีน่ัง่ได้ด ี เพราะใจเราใส ใจเราสบาย ใจเราเป็น

บญุ เป็นกุศล อารมณ์ไม่อยาก ไม่ขุ่นมัว ให้สังเกต แล้วเราก็ 
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ปรบัตรงน้ัน ทัง้อารมณ์แล้วกใ็จของเราจนกระท่ังมคีวามพร้อม  

พอมีความพร้อมใจก็จะหยุดนิ่งอย่างง่ายๆ ให้สังเกตให้ดี

ถ้ารักท่ีจะเข้าถึงธรรมต้องหมั่นสังเกต 
ไม่สังเกตไม่ได้ เช่น สมมติว่า เรานั่งไปแล้ว 
มีความสุข เราก็นิ่งไปเรื่อยๆ แต่มีบางช่วงความสุข 
นั้นลดลง หรือความสบายกายสบายใจลดลง 
แม้เราท�ำต่อไป มันก็ลดลงไปอีก เราก็ต้อง
สังเกตดูเพราะอะไร แล้วให้เร่ิมต้นใหม่ หาจุด
ที่สบายใหม่ทั้งกายและใจ ท�ำอย่างนี้ไปเรื่อยๆ 
เด๋ียวจะสมความปรารถนา 

บุญเก่าได้ช่อง ใจก็จะหยุดนิ่งได้ง่าย ตัวก็จะโปร่ง โล่ง 

เบา สบาย จะขยาย จะยืด จะย่อ จะหด หรือว่าหล่นตกจาก

ที่สูงบ้าง มันก็เป็นไปเอง หรือเห็นภาพภายในต่างๆ ก็ปรากฏ

เกิดขึ้นเองได้อย่างง่ายๆ เพราะฉะนั้นปรับตรงนี้นะ ปรับกาย

ปรับใจให้สบาย ให้ใจใสๆ ใจเย็นๆ

ถ้าเราถนดัหรอืชอบนกึภาพไปด้วย รูส้กึจะท�ำให้ใจอยูก่บั

เน้ือกบัตวัได้ง่าย กใ็ห้ก�ำหนดบรกิรรมนมิติทีเ่ราถนดั ทีเ่ราชอบ 

จะเป็นดวง จะเป็นองค์พระ หรือพระเดชพระคุณหลวงปู่ก็ได้ 

อยู่ในกลางกายอย่างง่ายๆ นึกได้แค่ไหน ก็เอาแค่นั้นไปก่อน 
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อย่าไปเร่งอย่างผดิวธิ ีคอื พยายามไปบีบ ไปเค้น ไปเน้น  

อย่างนัน้ไม่ใช่นะ มใีห้ดแูค่ไหน นึกได้แค่ไหนเรากเ็อาแค่นัน้ไปก่อน  

นึกได้รัวๆ รางๆ ก็รัวๆ รางๆ ไปก่อน ชัดขึ้นมา ๕ เปอร์เซ็นต์ 

๑๐ เปอร์เซ็นต์ ก็รักษาใจอย่างนั้นไปเรื่อยๆ ถ้าเราถนัดอย่างนี ้

ก็นึกอย่างนี้นะ

ถ้าภาพมนัเกดิขึน้มาเอง จะเป็นดวง เป็นกาย เป็นองค์พระ  

เป็นพระเดชพระคณุหลวงปู่ หรือภาพอะไรกต็าม มใีห้ดแูค่ไหน 

ดูแค่นัน้ไปก่อน ตามใจท่านไปก่อน เดีย๋วท่านก็จะตามใจเราบ้าง 

เช่น เราเห็นองค์พระ ๕ เปอร์เซ็นต์ ๑๐ เปอร์เซ็นต์ เราก็ดูไป

เรื่อยๆ แค่นั้น ตามใจท่าน ท่านให้ดูแค่ ๕ เปอร์เซ็นต์ เราก็ดู ๕ 

เปอร์เซ็นต์ ท่านให้เห็น ๑๐ เปอร์เซ็นต์ เราก็ดู ๑๐ เปอร์เซ็นต์ 

๒๐, ๓๐, ๔๐, ๕๐ เราก็ดูไปเรื่อยๆ ตามใจท่าน

พอเราท�ำอย่างนี้บ่อยๆ ซ�้ำๆ เดี๋ยวท่านก็จะตามใจเรา 

คือความปรารถนาของเราอยากเห็นท่านชัดใสแจ่ม ท่านก็จะ

ชัดใสแจ่มให้ เมื่อใจเราพร้อมอย่างนี้นะ ต้องท�ำให้ถูกใจท่าน 

เดีย๋วท่านกจ็ะท�ำให้ถกูใจเรา เพราะฉะนัน้มใีห้ดแูค่ไหนกด็แูค่นัน้ 

ไปก่อนอย่างสบายๆ 

ต้องสบายนะลูกนะ ต้องสบาย มีความมืดให้ดูก็ต้องดู

ความมืดไปอย่างสบายๆ ใหม่ๆ ก็อาจจะมืดมาก ต่อมาก็มืด

ม่วงขึน้มา ลดลง แล้วกค่็อยๆ มดืน้อยลง กระทัง่สลวัๆ อย่างนี้ 

ก็มีนะ เราก็ดูไปเรื่อยๆ มืดมาเราก็ดูไป
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พอใจนิ่งนุ่มเบาสบายถูกส่วน ความสว่างก็จะมาแทนที่ 

มีให้ดูแค่แสงสว่างเหมือนฟ้าสางๆ เหมือนตอนรุ่งอรุณ เราก็ดู

ไปเรื่อยๆ เดี๋ยวก็จะแจ้งขึ้น สว่างขึ้นไปเรื่อยๆ ต้องท�ำให้ง่ายๆ 

อย่างนี ้ถ้าเราท�ำได้วนันีเ้รากเ็ข้าถงึวนันี ้ถ้าเราท�ำอย่างถกูหลกั

วิชชา ฝึกให้หนักอย่างถูกหลักวิชชา ทั้งนั่ง นอน ยืน เดิน เดี๋ยว

ก็สมปรารถนา

ถ้าใครชอบภาวนา สัมมาอะระหัง ไปด้วย เราก็ภาวนา

ไป ชอบอย่างไหนเอาอย่างน้ัน ทีท่�ำให้เราสบายกายสบายใจนะ 

อย่างนี้ให้ต่อเนื่องไปเรื่อยๆ ให้ใจใสๆ ใจเย็นๆ ต่างคนต่างนั่ง

กันไปเงียบๆ กันไปนะ

พระภกิษุธรรมยาตรา ป ีพ.ศ. ๒๕๕๘ : หอ้งแก้วสารพดันกึ : ๑๓.๓๐ - ๑๔.๓๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย
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	 วันพรุ่งนี้ขึ้นอยู่กับวันนี้

หากท�ำดีก็ต้องดีซิลูกเอ๋ย

มันขึ้นอยู่กับเราใช่อื่นเลย

อยากเสบยก็ท�ำให้ใจสบาย

	 หากลูกหวังอยากเป็นนักรบกล้า

จงอุตส่าห์ฝึกฝนตนขวนขวาย

ให้นิ่งหยุดถึงจุดได้ธรรมกาย

สิ่งที่หมายจะสมหวังดังตั้งใจ

ตะวันธรรม
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ภาวิตา พหุลีกตา
วันจันทร์ที่ ๖ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๕๕

ภาวิตา พหุลีกตา

หลับตาเบาๆ พอสบายๆ ผ่อนคลายทุกส่วนของร่างกาย

ท้ังเนื้อทั้งตัวให้รู้สึกสบาย ขยับเนื้อขยับตัวให้ดีนะ ต้องผ่อน

คลาย ต้องสบายๆ แล้วก็ท�ำใจให้ใสๆ ใจเย็นๆ ท้ิงทุกอย่าง 

ปล่อยวางทุกสิ่ง และก็รวมใจกลับเข้าไปสู่ภายใน ไปหยุดนิ่งๆ 

นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ 

ใจแตะตรงกลางไปเบาๆ นดิๆ อย่างสบาย แล้วกผ่็อนคลาย  

ให้ใจใสๆ ใจเย็นๆ 
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ถ้าใจเราใสๆ ใจเยน็ๆ จะท�ำให้เราวางใจได้ถกูส่วนทีก่ลางกาย 

ได้อย่างง่ายๆ จะไม่ติดบริเวณลูกนัยน์ตาหรือศีรษะเลย มัน

จะลงไปในตรงกลางตัวเลยอย่างง่ายๆ แต่ต้องสบาย ต้อง 

ผ่อนคลาย ปรอืๆ ตานดิหน่อย เหมือนเราช�ำเลืองดูศนูย์กลางกาย  

ฐานที่ ๗ อย่างง่ายๆ 

ต้องง่าย ต้องสบาย ต้องผ่อนคลาย ตรงนี้เราต้องท�ำให้

เป็น มันจะกลับตาลปัตรกับงานหยาบที่เราท�ำ อย่างนั้นต้องใช้

ความหยาบ ต้องต่อสู้ ต้องพยายาม แต่ถ้านั่งหลับตาแล้วมัน

ตรงกนัข้าม มนัต้องง่าย ถ้ายากไม่ใช่ ต้องผ่อนคลาย ต้องสบาย 

ใจถ้ายังวางลงตรงกลางไม่ได้ก็ต้องเอาความ
สบายก่อน ผ่อนคลายก่อน สบายตรงไหนเรา
ก็เอาตรงนั้นก่อน เช่น สมมติว่า สบายที่ไหน
สักแห่งหนึ่ง เช่น บริเวณเปลือกตาบ้าง จมูก
บ้าง ตามฐานต่างๆ เราสบายตรงไหนก็วาง
ตรงนั้นไปก่อน 

ถ้าเราผ่อนคลาย เราจะลงตรงกลางได้อย่างง่ายๆ แล้ว

ความรูส้กึของเราจะเปล่ียนไปเลย เวลาใจวางไว้ในกลางกายได้ 

มนัจะหลุดจากหยาบ แม้ตรงกลางกายเรายงัไม่เหน็อะไรกต็าม 

แต่ถือว่าเป็นรางวัลส�ำหรับผู้ท่ีมีความเพียร ท�ำถูกหลักวิชชา  

202



ใจจะกลบัเข้าไปสูภ่ายในได้อย่างง่ายๆ ให้ไปอยูใ่นบรเิวณกลางกาย 

ในกลางท้องของเราก่อนอย่างง่ายๆ เอาตรงนี้ ส�ำหรับบางคน

ที่จิตยังหยาบอยู่นะ 

ภาวิตา พหุลีกตา

แต่ถ้าเราคุ้นเคย มันก็ไม่ยาก แต่แม้ท�ำได้แล้ว ก็ต้องท�ำ

ซ�้ำๆ ค�ำว่า “ภาวิตา พหุลีกตา” ต้องซ�้ำๆ บ่อยๆ เนืองๆ ถ้า

ท�ำตรงน้ีได้คล่อง เท่ากับเราก�ำชัยชนะในการที่จะเข้าถึงวิชชา

ธรรมกาย ก�ำความส�ำเร็จไว้เลย แค่วางใจไว้ได้ตรงกลาง ทั้งๆ 

ที่ยังไม่ได้เห็นอะไรก็ตาม

พยายามฝึกตรงนี้ซ�้ำๆ แล้วเด๋ียวจะโล่งเอง มันจะโล่ง 

โปร่ง เบา สบาย ไปตามขั้นตอนของสมาธิ ซึ่งจะท�ำให้เรารัก

การปฏิบัติ อยากอยู่กับตัวเอง ไม่อยากเสียเวลาไปในทางที่ไม่

เกิดประโยชน์เลย อยากหยุดอยากนิ่งในกลางกาย 

แม้โล่ง โปร่ง เบา สบาย ก็ต้องท�ำซ�้ำๆ ฝึกซ�้ำๆ จนกระทั่ง

ข้างในมันกลวง โล่ง ว่าง ใจก็เพิ่มความละเอียดมากเข้า สบาย

กายสบายใจเพิม่ เดีย๋วความสว่างกม็าเอง หรือไม่กภ็าพของดวง

ใสๆ บ้าง องค์พระใสๆ บ้าง ก็จะมาอย่างเลือนราง ท�ำให้เรามี

ความรู้สึกว่า มีอยู่ มีดวงใสๆ อยู่กลางกาย มีองค์พระใสๆ อยู่

ในกลางกาย แม้ยังไม่ชัดเจนก็ตาม ก็ถือว่าก็เป็นรางวัลส�ำหรับ

ผู้ที่ท�ำความเพียรเพิ่มขึ้น 
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แม้เลอืนรางอย่างน้ีก็ต้องฝึกซ�ำ้ๆ แล้วก็ต้องท�ำทกุอริิยาบถ 

ฝึกซ�้ำๆ และเมื่อได้รัวๆ รางๆ แล้ว อย่าไปเน้น อย่าไปเค้น 

แม้ไม่ได้ดั่งใจ ให้รักษาความพึงพอใจในระดับน้ันเอาไว้ก่อน 

และก็หมั่นช�ำเลืองดูในอิริยาบถต่างๆ ที่นอกเหนือจากการนั่ง 

จากรัวๆ รางๆ ก็จะชัดเพิ่มขึ้นๆ ในระดับที่เรายอมรับว่า การ

เห็นได้เกิดขึ้นภายใน เช่น ชัดเจนเหมือนเราดึงของออกจากที่

สลัวมาอยู่กลางแจ้งนิดๆ กระเถิบออกมาสู่กลางแจ้ง เราก็ดูไป

เฉยๆ แม้มีความชัดเพิ่มขึ้นจาก ๕ เปอร์เซ็นต์ ๑๐ เปอร์เซ็นต์ 

๒๐ เปอร์เซ็นต์ ๓๐ เปอร์เซ็นต์ รักษาความพึงพอใจและใจเย็น

เอาไว้ให้ดี 

เร่งอย่างถูกวิธี คือ พึงพอใจในระดับที่เรามี
ประสบการณ์ภายใน ในช่วงนั้น ชัดแค่ไหนเอา
แค่นั้น แล้วก็ฝึกซ�้ำๆ อย่าไปเน้น อย่าไปเค้น
ภาพ ให้ดูไปอย่างนั้นเร่ือยๆ ท�ำใจให้สบายๆ 
เราคงยังรักษาความผ่อนคลายเอาไว้เร่ือยๆ 
ฝึกซ�้ำๆ ความชัดก็จะค่อยๆ เพิ่มขึ้นเอง แม้
เพิ่มขึ้นเราก็ต้องยังรักษาความพึงพอใจเอาไว้
เท่าที่มีให้ดู
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ถ้าเราสามารถรักษาใจเย็นๆ อย่างนี้ได้ 
ความชัดจะเกิดข้ึนเอง จากชัดน้อยก็มาชัดมาก
ขึ้นๆ ขึ้นอยู่กับการฝึกฝน ท�ำบ่อยๆ ควบคู่กับ
งานหยาบ เพราะเราจะไปคอยความพร้อม
ว่า ให้งานหยาบเสร็จเสียก่อน อย่างนั้นไม่ได้ 
ต้องควบคู่กันไป พอเราท�ำซ�้ำหนักเข้าๆ ก็จะ
ชัดเพิ่มขึ้น ๗๐ เปอร์เซ็นต์บ้าง ๘๐, ๙๐, ๑๐๐ 
เปอร์เซ็นต์ แม้ชัด ๑๐๐ เปอร์เซ็นต์ ก็ยังต้อง
ท�ำแบบเดิม คือ ดูเฉยๆ 

ไม่ว่าจะเป็นดวง เป็นกาย หรือเป็นองค์พระ  
ดูเฉยๆ อย่าเพิ่งไปเก็บรายละเอียด เพราะ
เดี๋ยวเราจะเห็นรายละเอียดเอง ครบหมดเลย 
มีให้ดูแค่ไหนให้ดูแค่นั้นไปก่อน อย่างสบายๆ 
และผ่อนคลาย ลูกต้องจ�ำที่แนะน�ำนะ และก็
เอาไปท�ำให้ได้ด้วย อย่าตกแม้แต่ค�ำเดียวนะ 
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เราต้องพร้อมทีจ่ะเริม่ต้นใหม่เมือ่เราท�ำผดิวธิ ีและเริม่ต้น

ใหม่อย่างสบายๆ อย่างนี้แหละ เดี๋ยวมันก็จะกลับไปสู่สภาวะ

นั้นได้เอง 

การท�ำซ�้ำๆ เป็นเร่ืองส�ำคัญมาก จะท�ำให้
เราคล่อง ช�ำนาญ และใจติดอยู่กับเนื้อกับตัว
อยู่ในกลางกาย เดี๋ยวความชัด ๑๐๐ เปอร์เซ็นต์ 
ก็มาพร้อมกับความสุข ความบริสุทธ์ิ ความชัด 
ความใส ความสว่าง องค์ประกอบก็จะครบเอง 
คือ จะได้สุขกับเฉยๆ เฉยอย่างมีความสุข คือ 
ใจนิ่ง นุ่ม เบา สบาย เห็นภาพ มีความสุขจน
กระท่ังไม่อยากจะเลิกนั่ง ความชัด ความใส  
ความสว่าง ความสุข ความบริสุทธ์ิ ก็จะมา
พร้อมๆ กัน 

ตอนนี้เราจะสนุกกับการนั่ง เกิดมาชาตินี้มีก�ำไรแล้ว เรา

มีท่ีพึ่งภายใน มีที่ยึดที่เกาะของใจเราแล้ว ที่ท�ำให้จิตของเรา

บริสุทธิ์ ธาตุในตัวบริสุทธิ์ 

พอเราท�ำซ�ำ้ๆ รายละเอยีดกจ็ะชดัเพิม่ขึน้ ภาพกจ็ะขยาย

ใหญ่ไปเอง จะเป็นดวง เป็นองค์พระ เป็นอะไรก็แล้วแต่ จะ

ขยายและการเคลื่อนเข้าไปสู่ภายในก็จะเกิดขึ้นเองอย่างง่ายๆ 
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สมาชิกภายในองค์กร : ห้องแก้วสารพัดนึก : ๑๓.๓๐ - ๑๔.๓๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย

จนกระท่ังมีปีติสุขหล่อเลี้ยงใจ และมีความภาคภูมิใจว่า เรา

ตัดสินใจถูกแล้วท่ีเราได้ท้ิงทุกอย่างวางทุกสิ่งว่ิงเข้าวัดมาสร้าง

บารมี ใจจะเป็นใหญ่ในตัว มีความปลื้มอยู่ในตัว มีความรู้สึก

เหมอืนเราไมไ่ด้ขาดแคลนอะไรเลย มันอิ่มมันเต็มอยู่ในตัวเลย 

ลูกฝึกอย่างนี้ซ�้ำๆ ให้ใจใสๆ ใจละเอียด ต่างคนต่างนั่ง

กันไปเงียบๆ นะ
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	 ประคอง  จิตนิ่งไว้  	 กลางกาย

ประหนึ่ง	 ดูหนังฉาย	 เรื่องแก้ว

ประดุจ	 อยู่เดียวดาย	 โลกกว้าง

ประทีป	 ธรรมเกิดแล้ว	 สุขล�้ำอนันต์สมัย

ตะวันธรรม
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นอกรอบ
ให้หมั่นประคองใจ

พฤหัสบดีที่ ๑๑ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๗

นอกรอบให้หมั่นประคองใจ

หาจุดสบายให ้ เจอก ่อน

นั่งหลับตาเลย หลับตาเบาๆ ผ่อนคลายทั้งเนื้อทั้งตัว ทั้ง

ร่างกาย ทั้งจิตใจให้สบายนะ

ต้องสบายนะลกูนะ ฝึกให้ตดิเป็นนสัิยเลย ให้สบายท้ังกาย 

สบายทั้งใจ หาจุดสบายให้เจอว่า ของเราอยู่ตรงไหน เวลาเรา

นิง่ๆ นุม่ๆ เฉยๆ จดุสบายทีเ่รารูส้กึว่า มนัพอด ีไม่ตงึ ไม่หย่อน

เกินไป มันอยู่ตรงไหน ที่ท�ำให้เรามีความรู้สึกพึงพอใจ อยาก

อยู่กับอารมณ์นี้ไปนานๆ โดยไม่เบื่อหน่ายเลย นั่นแหละคือ

จุดสบายนะลูกนะ ต้องหาตรงนี้ให้เจอก่อน ในทุกครั้งที่เรานั่ง
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ถ้ายังหาจุดสบายไม่ได้ ก็อย่าเพิ่งไปลุย
ดูดวง ดูองค์พระนะ มันจะตึง ต้องหาให้เจอ
ก่อนว่า สบายท้ังกายและใจอยู่ตรงไหน เอา
อารมณ์นี้ให้ได้ก่อน เมื่อเราได้อารมณ์สบาย 
การจะนึกถึงดวงหรือองค์พระก็ง่าย หรือไม่
ภาพก็เกิดขึ้นมาเองอย่างง่ายๆ 

หมั่นตรึกนอกรอบ

ถ้านอกรอบเราตรึกมาดี การมานั่งสมาธิในรอบจะยิ่งง่าย 

ตอนที่เราอยู่นอกรอบ เรานึกถึงดวง นึกถึงองค์พระกลางกาย 

หรือนึกว่าองค์พระคลุมตัวเราบ้างอยู่ตลอดเวลาในทุกกิจวัตร

กิจกรรมต่างๆ จะช่วยให้การนั่งในรอบของเราง่าย 

แต่ในกรณีที่เรายังนึกถึงดวงหรือองค์พระไม่ออก ก็อย่า

กังวลใจนะ อย่าไปเค้น ไปเน้นภาพ อย่าไปกังวลว่า กลัวจะ 

ไม่เห็น กลัวจะไม่ได้ กลัวจะไม่ทันใช้ หรือไม่ทันใจหลวงพ่อ

อะไรต่างๆ เหล่านี้ ลูกอย่าไปคิด อย่าไปกังวลนะลูกนะ ให้อยู่

กับอารมณ์สบายนี้ให้นานๆ 

ช่วยกันสร ้างบรรยากาศสัปปายะ

“อารมณ์สบาย” นอกจากเราจะท�ำส่วนตัว 
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แล้ว ยังต้องช่วยกันท�ำเป็นทีม คือช่วยกันสร้าง
บรรยากาศที่สบายเป็นสัปปายะ เกื้อกูลกัน 
ยิ้มแย้มแจ่มใสให้กัน ให้ก�ำลังใจซึ่งกันและกัน 
ประคับประคองกันให้บวชอย่างมีความสุข มี
ความบริสุทธิ์หล่อเลี้ยงใจตลอดเวลา ถ้านอก
รอบเราท�ำได้อย่างนี้ การหาอารมณ์สบายใน
รอบจะง่าย เพราะธาตุแห่งความบริสุทธิ์ที่จะ
สร้างอารมณ์สบายเกิดขึ้นกับทุกๆ คน 

เพราะฉะนั้น เวลามานั่งสมาธิในรอบจะง่าย เพราะใจมี

ความสุข มีอารมณ์สบายแล้ว จะวางใจแตะกลางกายก็ง่าย จะ

นึกภาพเป็นดวง เป็นองค์พระก็ง่าย แม้ภาพยังเบลอๆ เราก็ยัง

สบาย ไม่ทุกข์ร้อนใจ ไม่ไปเร่ง ไปเน้น ไปเค้นภาพ เรายังอยู่

กับความสบายได้ แม้ภาพยังไม่ได้ดังที่ใจเราต้องการก็ตาม แค่

เบลอๆ หรือเห็นบางส่วนนะ 

ถ้าลูกมีอารมณ์สบายอย่างนี้ จะท�ำอะไรก็ส�ำเร็จ เดี๋ยว

ก็ง่าย การมาบวชในคราวน้ีจะสมปรารถนา ได้บวช ๒ ชั้น  

ได้บวชหลายๆ ชั้น เป็นเนื้อนาบุญที่แท้จริง เป็นสายโลหิตแห่ง

พระสมัมาสมัพทุธเจ้าทีแ่ท้จรงิ โยมพ่อโยมแม่ก็จะได้บญุกบัเรา

เยอะๆ จากข้อวัตรปฏิบัติของเราตรงนี้
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เพราะฉะนัน้ อารมณ์สบายต้องมอียูก่บัเราตลอดเวลา แล้ว

เดีย๋วจะง่าย เดีย๋วดวงกจ็ะชดัขึน้มาเอง แสงสว่างเกดิขึน้เอง องค์

พระเกิดขึ้นเอง แล้วจะค่อยๆ ชัดขึ้นๆ จนกระทั่งชัดเหมือนเรา

ลืมตาเห็น เห็นวัตถุภายนอกอย่างไร ภายในก็เห็นชัดอย่างนั้น

จะชัด จะใส แจ่มกระจ่างที่กลางกาย จะมีความสุข ความ

บริสุทธิ์บังเกิดขึ้น เมื่อความสุข ความบริสุทธิ์ ความนิ่ง หรือสุข

กับเฉยมาด้วยกันเมื่อไร ใจจะเคลื่อนเข้าไปสู่ภายในกลางกาย

ของเราได้เอง 

ตอนนีล้กูยงัแข็งแรงอยู ่ต้องให้โอกาสตวัของเราฝึกให้เตม็ที่ 

ฝึกหนกัอย่างถกูหลกัวชิชา ลกูจะมคีวามสขุในทกุวนัทกุคนื ทกุ

อริิยาบถ จากการมาบวชในคราวนีใ้นทกุกจิวตัรกจิกรรม เพราะ

ฉะนั้นลูกประคับประคองใจให้นิ่งๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ ให้ใจ

ใสๆ ใจเย็นๆ นะ
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	 ตรึกแก้วต้องนึกน้อม	 เบาเบา

แค่ว่ามีในเรา	 อยู่แล้ว

อย่าตรึกเพ่งเขม็งเอา	 จริงเน้อ

เดี๋ยวเครียดเพราะตรึกแก้ว	 เพ่งแล้วกลางกาย

ตะวันธรรม
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ฝึกเป็นผู้ ให้
ศุกร์ที่ ๕ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๗

ฝึกเป็นผู้ให้

ปรับร่างกายให้สบายๆ ให้ผ่อนคลาย อย่ามองข้ามเรื่อง

การปรับร่างกายให้ทุกส่วนสบาย ผ่อนคลายทั้งเนื้อทั้งตัวเลย 

ถ้ากายสบาย ใจสบาย มันก็ง่ายนิดเดียว ลูก
ต้องจับหลักตรงนี้ให้ได้ เพราะดวงกับองค์พระ 
มีอยู่แล้วในตัวของเรา แต่ท่านเป็นของละเอียด 
เป็นกายละเอียด เราต้องปรับใจของเราให้
ละเอียดตามสิ่งที่มีอยู่แล้ว ด้วยการผ่อนคลาย
ทั้งร่างกายและจิตใจ
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ให้สบายๆ ให้ใสๆ ใจเกลี้ยงๆ ไม่เกาะ ไม่เกี่ยว ไม่เหนี่ยว 

ไม่รัง้เรือ่งอะไรเลย พอใจละเอยีดมนักจ็ะดงึดดูเข้าหากนัเข้าไป

สู่ภายใน เดี๋ยวเราก็จะเห็นดวง เห็นองค์พระได้อย่างง่ายๆ  

ดังนั้น ตรงนี้ลูกต้องให้ความส�ำคัญในการฝึกนะ ส�ำคัญมากๆ 

เลย ปรับให้สบาย ให้ผ่อนคลาย ให้ใจใสๆ ใจเย็นๆ 

ฝึกเป ็นผู ้ ให ้

ถ้านอกรอบลูกใจใส ใจเย็น พอเรามาน่ัง
ในรอบรวมกัน ใจจะรวมลงไปท่ีกลางกายได้
อย่างง่ายๆ 

เพราะฉะนั้น ลูกต้องฝึกการเป็นผู้ให้ การ
ให้จะท�ำให้ลูกใจใส ใจสบาย เช่น ให้อภัยทาน 
ไม่ถือโทษโกรธเคืองเพื่อนสหธรรมิกที่เขาอาจ
จะท�ำอะไร ไม่ถูกหู ถูกตา ถูกใจเรา ฝึกให้อภัย 
ให้รอยยิ้ม จะได้สดชื่นกันไปทั้งทีม ท้ังหมู่คณะ 
ให้ถ้อยค�ำที่เป็นก�ำลังใจซึ่งกันและกัน ปลูกความ
รักความสามัคคีกันในหมู่คณะ อย่างนี้เป็นต้น 
ถ้าให้อย่างนี้บ่อยๆ จะท�ำให้นอกรอบเราสั่งสม
ความใสความสบายของกายและใจไปเรื่อยๆ 
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ฝึกเป็นผู้ให้

เมือ่หมูเ่ป็นสขุ เราเป็นสขุ มนักจ็ะยกทมีเข้าถงึธรรมกนัได้  

ต่างต้องคอยเกือ้กลูกนั ประคบัประคองกนั กจ็ะเป็นบารมพีเิศษ

ส�ำหรับตัวเราที่ได้ท�ำอย่างนี้ 

บญุน้ีกจ็ะไปตดัรอนวบิากกรรมวบิากมารทีเ่ราเคยด�ำเนิน

ชีวิตผิดพลาดที่ผ่านมา โดยเราไม่ได้ศึกษาเรียนรู้เร่ืองกฎแห่ง

กรรม ชีวิตในสังสารวัฏมันอันตราย มันมีกฎแห่งกรรมและกฎ

ต่างๆ บังคับบัญชาเราอยู่ พญามารเขาสอดกิเลสมาบังคับเรา 

ให้เราด�ำเนนิชวีติผดิพลาด แล้วเรากไ็ม่รูด้้วยว่า อย่างนีผิ้ดพลาด  

ผดิพลาดไปแล้วจะเป็นอย่างไร พญามารเขาจะบงัคบัแล้วปรบัคดี

เป็นวบิากกรรมตดิตวัเราข้ามชาต ิให้เรามคีวามหมองของใจ เช่น 

เราดืม่เหล้า เจ้าชู้ เล่นการพนนั หรอืฆ่าสตัว์ ลกัทรพัย์ ประพฤติ

ผิดในกาม พูดปด พูดส่อเสียดให้เขาทะเลาะกัน พูดค�ำหยาบ 

เพ้อเจ้อ สูบเสพสิ่งเสพติด สิ่งมึนเมา อบายมุขต่างๆ ที่ผ่านมา  

โดยทีเ่รากไ็ม่รูม้นัเป็นโทษ จะถกูเกบ็สะสมเอาไว้ เม่ือมีมากเข้า

ตอนละโลกมันจะพาเราไปอบาย

บุญนี้จะได้ไปตัดรอนสิ่งเหล่านั้น จากหนักเป็นเบา เบา

เป็นหาย ร้ายกลายเป็นดี ปิดประตูอบาย เปิดประตูสวรรค์ 

เพราะฉะน้ันต้องสัง่สมบญุพเิศษทัง้นอกรอบและในรอบอย่างนี้  

เป็นเรื่องที่ส�ำคัญ 
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แต่อย่างไรก็ตาม ณ ช่วงเวลานี้ อดีตที่ผิดพลาดลืมไป 

ให้หมด ลืมไปเลย อย่าไปนึกถึง อย่าให้ใจเราไปเกาะ ไปเกี่ยว  

ไปเหนี่ยว ไปรั้งเรื่องเหล่านี้ ทิ้งไปให้หมดเลย 

ตอนนี้เราเป็นบรรพชิตแล้ว เป็นสายโลหิตแห่งพระสัมมา 

สมัพทุธเจ้าแล้ว ต้องตัง้ใจฝึกตน ทนหิว บ�ำเพญ็ตบะ เป็นพระแท้  

พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงท�ำอย่างไร เราก็ท�ำอย่างนั้น 

ง่ายและลัดที่สุดก็คือ ณ ช่วงเวลาน้ี ลูกสั่งสมความสุข

ความบรสิทุธิภ์ายในให้ได้เยอะๆ ใจทีก่ระเจดิกระเจงิน�ำกลบัเข้า

มาสู่ภายใน ให้อยู่กับเนื้อกับตัว ให้ใจไปหยุดนิ่งๆ นุ่มๆ เบาๆ 

สบายๆ ที่ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ 

แตะเบาๆ ต้องเบาๆ นะ คือ ใช้ระบบสัมผัส วางใจเบาๆ 

ณ จุดที่สบาย ที่กลางกาย โดยที่เราไม่ไปเพ่ง ไปจ้องกลางกาย 

แค่นึกผ่านๆ ว่า ใจเราไปแตะตรงกลางแล้วอย่างสบาย ถ้าเรา

สามารถนกึดวง หรือองค์พระได้ จะแค่ภาพเบลอๆ กไ็ม่เป็นไรนะ  

เราก็นึกไป แต่ถ้ายังนึกไม่ได้ก็ให้อยู่จุดที่สบายก่อน 

ค�ำว่า จุดสบายนี้ อาจจะอยู่ตรงไหนก่อนก็ได้ อาจจะอยู่

นอกตัวเรา เช่น ที่ข้างหน้าเรา บนศีรษะเรา รู้สึกตรงนั้นสบาย 

เราก็นิ่งๆ ตรงนั้นไปก่อน พอสบายจริงๆ ใจใสจริงๆ เดี๋ยวมัน

จะเคลือ่นลงมาเอง เพราะเรารูเ้ป้าหมายเราอยู่ทีศ่นูย์กลางกาย 

ฐานที่ ๗ แล้ว
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ฝึกเป็นผู้ให้

ถ้าสมมตว่ิา มนัตงึเกนิไป อดตัง้ใจไม่ได้ มนัหลดุจากความ

สบาย เราต้องพร้อมทีจ่ะมาเริม่ต้นใหม่ อย่าไปเสยีดายจุดนัน้นะ 

นึกถึงความสบายใหม่ หาจุดสบายใหม่ แล้วก็ค่อยๆ ประคอง

จนกระทัง่มนัมารวมลงอยูท่ีศ่นูย์กลางกาย ฐานท่ี ๗ อย่างง่ายๆ 

อย่างสบายๆ ใจใสๆ ใจเย็นๆ แตะไปตรงนั้นนะ

จะประคองใจให้หยุดนิ่งด้วยบริกรรมภาวนา สัมมา- 

อะระหงั ไปด้วยกไ็ด้ หรอืใครอยากจะวางใจเฉยๆ โดยไม่ภาวนา

ก็ได้ เราถนัดแบบไหนก็เอาแบบนั้นไปก่อน เพราะตอนสุดท้าย 

มันก็ต้องทิ้งค�ำภาวนาไปเอง เมื่อใจมันหยุดนิ่ง นุ่ม เบา สบาย 

พอสบายมันจะเคลื่อนเข้าไปสู่ภายใน ซึ่งเป็นท่ีโล่งกว้าง

เหมือนกลางอวกาศ ก็ค่อยๆ เคลื่อนเข้าไปอย่างง่ายๆ แล้ว 

ความเบากายเบาใจก็จะเกิดขึ้น ความสุขจะเกิดขึ้นทีละน้อยๆ 

ซึง่เรากต้็องใจเย็นๆ ค่อยๆ ประคบัประคองไปเรือ่ยๆ จนกระทัง่

มนัหยดุนิง่เอง แสงสว่างเกดิขึน้ บ้างกเ็หน็ดวงใสๆ หรอืองค์พระ 

ใสๆ ประคองไปอย่างนี้นะ

โดยไม่ทิ้งหลักของค�ำว่า “สบาย” สบาย 
ท้ังกาย สบายทั้งใจ หาจุดตรงนี้ให้ได้ ถ้าตรงนี ้
ได้ก็ง่าย ง่ายมากๆ เลย 

สมมติภาพเบลอ เราก็อยู่ตรงนั้นไปก่อน ท�ำใจเย็นๆ อย่า

ไปเค้นภาพ อย่าไปเน้นให้ภาพมนัชดันะ มใีห้ดแูค่ไหนเอาแค่นัน้ 
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ไปก่อน ดูอย่างสบายๆ แล้วใจใสๆ ใจเย็นๆ เดี๋ยวจากภาพ

เบลอๆ มันจะค่อยๆ ชัดขึ้นมาเอง แต่ถ้าเราเผลอ อดไปเน้น 

ไม่ได้ ไปเพ่ง ไปจ้อง ท�ำให้มันตึง ตึงกายตึงใจ ถ้าอย่างนี้เรา

ทิ้งไปเลย อย่าไปเสียดาย แล้วมาเริ่มต้นหาจุดสบายใหม่ ท�ำ

อย่างน้ีซ�ำ้ๆ หลายๆ ครัง้ อกีหน่อยลกูกจ็ะคล่อง จะช�ำนาญขึน้  

และการรวมลงก็ง่าย 

พอเราออกมานอกรอบก็ทบทวน หมั่นสังเกตดูว่า วันนี้

เรานั่งได้ดีเพราะอะไร หรือดีไม่เท่าเมื่อวานเพราะอะไร แล้ว

ก็รีบปรับปรุงแก้ไข ให้กายและใจไปหาจุดสบายใหม่ ต้องซ�้ำๆ 

อย่างนี้เดี๋ยวจะง่าย 

ตอนนีล้กูยงัแขง็แรง ยงัสดชืน่ ยงัอยูใ่นวยัเจรญิ วยัทีม่ลีาภ

อันประเสริฐ คือ ความแข็งแรง ความไม่มีโรค มีแต่เจ็บเล็กๆ 

น้อยๆ เท่านั้น ต้องรีบชิงช่วงความแข็งแรงนี้มาประกอบความ

เพียร กลั่นจิตกลั่นใจของเราให้ใสๆ ให้บริสุทธิ์ ฝึกใจให้หยุดนิ่ง

พระภกิษธุรรมยาตรา ป ีพ.ศ. ๒๕๕๗ : ห้องแกว้สารพดันกึ : ๑๓.๓๐ - ๑๔.๓๐ น.

หลวงพ่อธัมมชโย

220





	 เพียงแค่สองอย่างนี้	 จ�ำไว้

หนึ่งถูกวิธีไซร้			  ทุกขั้น

สองหมั่นขยันให้		  ต่อเนื่อง

ลูกจักได้ธรรมนั้น		  เที่ยงแท้แน่นอน

ตะวันธรรม
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การตอบ
ประสบการณ์ภายใน

อังคารที่ ๑๒ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๕๖

การตอบประสบการณ์ภายใน

อย่าตั้งใจเกินไปนะ ท�ำสบายๆ 

อย่าไปเร่งอย่างผิดวิธี สมมติเราเผลอไปกังวลจะไม่ทัน

เพื่อน ไม่ทันใช้งาน ไม่ทันใจหลวงพ่อ อะไรอย่างนี้ เดี๋ยวมัน

จะไปลุ้น จะไปตั้งใจ แล้วมันจะตึง 

หากเราตึง ต้องรีบลืมตาเลย แล้วก็ท�ำ 
สบายๆ ใหม่ พอร่างกายและจิตใจมีความพร้อม 
เราก็เริ่มต้นใหม่อย่างง่ายๆ เราต้องพยายาม
สอนตัวเองว่า ต้องสบายๆ ใจใสๆ ใจเย็นๆ
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เราไม่ต้องเอาตัวเราไปเปรียบเทียบกับใคร ของเราก็คือ

ของเรา 

ค่อยๆ ประคองใจไปเรือ่ยๆ เดีย๋วใจกจ็ะค่อยๆ นิง่ๆ นุม่ๆ 

เบาๆ สบายๆ ต้องนิ่ง นุ่ม เบา สบาย และผ่อนคลายเท่านั้น 

ถึงจะไปถงึจดุหมายปลายทางท่ีเราต้องการได้ น่ีส�ำคญันะลกูนะ  

อย่าเพิ่งไปใช้อารมณ์หนุ่มแข็งแรงมาใช้อย่างนั้น นั่งสมาธิต้อง

สบายๆ ท�ำใจใสๆ ใจเกลี้ยงๆ 

ตอบประสบการณ์เท ่าที่มี

แล้วถ้าประสบการณ์ดีกว่านี้ ถ้าหลวงพ่อ
ถามก็ต้องตอบเท่าที่เรามี เห็นแค่ไหนก็ตอบ
แค่นั้น ตอบตรงไปตรงมา หลวงพ่อจะได้ช่วย
ปรับปรุงแก้ไขได้ง่ายๆ เราจะยกชั้นกันได้ ถ้า
ท�ำถูกหลักวิชชา

เพราะฉะนั้น ต้องใสๆ ต้องสบายๆ ต้องเปิดช่องให้บุญ

เก่าของเราท่ีมีมากเพียงพอ ที่จะส่งผลให้เราได้เข้าถึงวิชชา  

ซึ่งต้องง่ายๆ ถ้าเราไปลุ้น ไปเร่ง ไปเพ่ง ไปจ้อง เหมือนเราไป

ปิดช่องที่จะเช่ือมต่อกับบุญเก่า เพราะฉะนั้นต้องสบาย มีสติ

กับสบาย ควบคู่กันไป ใจใสๆ ใจเย็นๆ 
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แตะไปเบาๆ สบายๆ ผ่อนคลาย ใจใสๆ ใจเย็นๆ ได้

แค่ไหนก็เอาแค่นั้นไปก่อน เห็นชัดแค่ไหนก็ให้ดูแค่น้ันไปก่อน  

ดูธรรมดาๆ เช่น สมมติว่า มันชัดใสแค่ ๒๐ เปอร์เซ็นต์ เราก็ดู

ไปแค่นั้นก่อน อย่าไปเร่ง

การทีเ่ราดอูย่างสบายๆ ดเูฉยๆ เรือ่ยๆ อย่างน้ีคอืการเร่ง 

ที่ถูกหลักวิชชา มีให้ดู ๒๐ เปอร์เซ็นต์ ๓๐ เปอร์เซ็นต์ ก็ให้พึง

พอใจแค่นั้นไปก่อน อย่าใจร้อนนะลูกนะ 

ต้องใจเยน็ๆ ดไูปธรรมดาๆ ไม่ต้องคดิอะไรทัง้สิน้ ใจจะได้

อยู่กับเนื้อกับตัว กับกลางกายได้อย่างง่ายๆ แล้วมันก็จะชุ่มๆ 

ใจชุ่มๆ ใจเย็นๆ เดี๋ยวมันไปของมันเองอย่างง่ายๆ 

ถ้าไม่ง่าย ไม่ใช่ ต้องง่าย ต้องสบายนะลูกนะ  
พอเริ่มรู้สึกว่า มันชักไม่ง่าย ลืมตาเลย แล้วก็
เอาใหม่ ฝึกซ�้ำๆ อย่างนี้ 

หมั่นสังเกตดู หลังจากเราเลิกนั่งแล้วว่า เราท�ำถูกหลัก

วิชชาไหม 

แล้วนอกรอบก็หมั่นตรึก หมั่นนึก หมั่นคิด ให้ใจติดอยู่ใน

กลางกายตลอด ฝึกให้คุ้น ให้คล่อง ให้ช�ำนาญ ถ้าพื้นฐานลูก

แน่นอย่างนี้นะ ต่อไปมันง่าย 

การตอบประสบการณ์ภายใน 225



จะยากตรงหยดุแรกนีแ่หละ แต่กย็ากไม่มาก ยากพอสู ้ถ้า

เรารูว้ธิกีารหลกัวิชชา มนัก็ไม่ยาก หยุดแรกส�ำคัญ ฝึกตรงนีซ้�ำ้ๆ 

จนเราจับทางได้ว่า ต้องท�ำใจแบบนี้ นิ่งแบบนี้ อารมณ์แบบนี้ 

มนัถงึจะไปถงึตรงนัน้ได้ พอเราท�ำซ�ำ้ๆ เดีย๋วก็คล่อง หยุดถัดไป 

กย็ิง่ง่าย ต้องท�ำอย่างนีน้ะ ต้องค่อยๆ ฝึกไปอย่างนี ้ช้าๆ ชดัๆ 

ง่ายๆ ใจเย็นๆ ต้องสบายๆ เราฝึกไป
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	ข้อ ๑.	เมื่อกลับไปถึงบ้าน เอาบุญไปฝากคนที่บ้าน 

	ข้อ ๒.	จดบันทึกผลของการปฏิบัติธรรม 

	ข้อ ๓.	ก่อนนอนให้นึกถึงบุญที่ได้สั่งสมมาทั้งหมด 

	ข้อ ๔.	เวลานอนหลับ ให้หลับในอู่ทะเลบุญ 

	ข้อ ๕.	เวลาตื่นนอน ให้ตื่นในอู่ทะเลบุญ 

	ข้อ ๖.	เมื่อตื่นแล้ว รวมใจเป็นหนึ่งกับองค์พระ ๑ นาที  

ใน ๑ นาทีนั้น ให้เรานึกว่า เราโชคดี ที่รอดมาอีก ๑ วัน 

ขอให้สรรพสัตว์ท้ังหลายจงมีความสุข อันตัวเรานั้นตายแน่  

ตายแน่ 

	ข้อ ๗.	ทั้งวันให้ท�ำความรู้สึกว่า ตัวเราอยู่ในองค์พระ 

องค์พระอยู่ในตัวเรา ตัวเราเป็นองค์พระ องค์พระเป็นตัวเรา 

	ข้อ ๘.	ทุก ๑ ชั่วโมง ขอ ๑ นาที เพื่อหยุดใจนึกถึงดวง  

องค์พระ หรือท�ำใจนิ่งๆ ว่างๆ ที่ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗ 

	ข้อ ๙.	ทุกกิจกรรมตั้งแต่ตื่นนอน ไม่ว่าจะเป็นการ 

ล้างหน้า อาบน�้ำ แต่งตัว รับประทานอาหาร ล้างจาน 

กวาดบ้าน ออกก�ำลังกาย ขับรถ ท�ำงาน ให้เรานึกถึงดวง 

หรือองค์พระไปด้วย 

	ข้อ ๑๐.	สร้างบรรยากาศให้ดี สดช่ืน ด้วยรอยย้ิม  

และปิยวาจา

การบ้าน ๑๐ ข ้อ



ฐานที่ ๑ ปากชองจมูก

ฐานที่ ๒ เพลาตา

ฐานที่ ๓ จอมประสาท
ฐานที่ ๔ ชองเพดาน
ฐานที่ ๕ ปากชองลำคอ
ฐานที่ ๗ ศูนยกลางกายที่ตั้งจิตถาวร
ฐานที่ ๖ กลางทองระดับสะดือ

หญิงซาย

ชายขวา

๒ นิ้วมือ

หญิงซาย

ชายขวา{
{
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