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ศิลปะแห่งสมาธิ

ที่ระลึกวาระวันธรรมชัย

๔๗ พรรษา  
พระเทพญาณมหามุนี วิ.  

(ไชยบูลย์ ธมฺมชโย)

วันพฤหัสบดีที่ ๒๗ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๕๘
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ค�ำน�ำ

สมาธิ คือ สิ่งส�ำคัญของชีวิต เพราะการด�ำเนิน 

ชีวิตด้วยสติ เป็นชีวิตที่ปลอดภัยและเป็นสุข

ท�ำอย่างไร ครรลองวิถีชีวิตของเรา ที่มีทั้งกิจวัตร 

กิจกรรม และภารกิจการงานในแต่ละวัน จึงจะมีสมาธิ

เป็นเครื่องหล่อเลี้ยงตลอดเวลา

“ศิลปะแห่งสมาธิ” เป็นการรวบรวมถ้อยค�ำสั้นๆ 

อันทรงคุณค่า ที่พระเดชพระคุณพระเทพญาณมหามุนี 

(หลวงพ่อธัมมชโย) ได้เมตตาสั่งสอน แนะน�ำ การปฏิบัติ

ธรรม ในวาระโอกาสต่างๆ ซึ่งท่านได้แนะน�ำทั้งหลักการ 

วิธีการ เคล็ดวิธี และให้ก�ำลังใจในการปฏิบัติธรรม
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ถ้าเรารู้จักสมาธิ และปฏิบัติสมาธิอย่างถูกวิธี  

อย่างต่อเนื่องสม�่ำเสมอ ชีวิตของเราจะสมบูรณ์ งดงาม 

และมีคุณค่าอย่างแท้จริง

	 คณะผู้จัดท�ำ  
	 กองวิชาการ ๐๑
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สารบัญ

ปรับกายและใจให้เป็น	 ๑๙

นึกนิมิตและค�ำภาวนา	 ๗๕

สติ สบาย สม�่ำเสมอ สังเกต	 ๑๐๑

หยุด นิ่ง เฉย	 ๑๗๒

ก�ำลังใจและการแก้ไขอุปสรรค	 ๒๐๗

การบ้าน ๑๐ ข้อ	 ๒๗๔

วิธีฝึกสมาธิเบื้องต้น	 ๒๗๗
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คาถาส�ำเร็จ

แม้มืดตื้อมืดมิด ก็มีสิทธิ์เข้าถึงธรรม
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เนื้อนาบุญ

มหาธรรมกายเจดีย์ เป็นเนื้อนาบุญของโลกหล้า 

มหาจุฬามณี เป็นเนื้อนาบุญของสวรรค์ 

พระในบ้าน เป็นเนื้อนาบุญของครอบครัว 

พระในตัว เป็นเนื้อนาบุญของเรา
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ค�ำขวัญ

เมื่อเราสว่าง โลกก็สว่างด้วย
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วาทธรรมประจ�ำวัน

สิ่งที่ต้องสั่งสม คือ บุญกุศล

สิ่งที่ต้องแสวงหา คือ พระรัตนตรัยภายใน

เป้าหมายชีวิต คือ ที่สุดแห่งธรรม

ที่พักระหว่างทาง คือ 

ดุสิตบุรี วงบุญพิเศษ เขตบรมโพธิสัตว์

15



16



เราเกิดมาท�ำไม

(วัตถุประสงค์การเกิดมาเป็นมนุษย์)

เราเกิดมาเพื่อท�ำพระนิพพานให้แจ้ง แสวงบุญ 

สร้างบารม ีพระนพิพานอยูภ่ายในตวัของเรา เริม่ต้นที ่

ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ เหนือสะดือขึ้นมา 2 นิ้วมือ 

ด้วยวิธีการท�ำใจหยุดน่ิงเฉยๆ ทุกคนสามารถท�ำได้ 

ยกเว้นคนตาย คนบ้า และคนทีไ่ม่ได้ท�ำ คนดีๆ  อย่าง

พวกเราท�ำได้ ถ้าได้ท�ำ ท�ำไม่ได้ เพราะไม่ได้ท�ำ
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ปรับกายและใจให้เป็น
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20

การท�ำสมาธิ   

คือ การพักผ่อนหย่อนใจที่แท้จริง  

คือ พักจากภารกิจต่างๆ  

ผ่อนคลายร่างกายทุกส่วน  

และหย่อนใจที่ตึงๆ ของเรานั้น  

ลงไปที่ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗

๖ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๑
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21

กายสบาย  

ใจสบาย  

ก็ง่ายนิดเดียว  

๘ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๗
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22

การปรับกาย ปรับใจ ต้องท�ำทุกรอบ  

โดยเอาตัวเราเป็นเกณฑ์ เป็นครู 

เราแสวงหาความพอดีว่า 

แค่ไหนพอเหมาะพอด ี

ลองปรับดูทั้งร่างกายและจิตใจ 

แล้วเราจะพบความพอดี

๓๑ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๕
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ต้องปรับร่างกายให้รู้สึกสบายๆ  

ผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจ  

ใจใสๆ เกลี้ยงๆ  

ใจไม่ไปเกาะ ไปเกี่ยว ไปเหนี่ยว ไปรั้ง 

ในเรื่องที่ไม่เกิดประโยชน์  

เรื่องที่ท�ำให้ใจไม่ใส ไม่สะอาด ไม่บริสุทธิ์ 

๑๗ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๖
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24

ให้เราทิ้งทุกอย่าง ปล่อยวางทุกสิ่ง  

เพื่อให้ใจของเรามีความสุขเพิ่มขึ้นไปเรื่อยๆ 

เมื่อใจเราไม่เหนี่ยวไม่รั้งอะไรทั้งสิ้น   

ใจจะค่อยๆ มีความสุขเพิ่มขึ้นไปเรื่อยๆ   

จนกระทั่งเกิดความโล่งว่างอยู่ภายใน  

กายเบา ใจเบา ใจใส ใจละเอียด  

เมื่อใจเราไม่เกาะ ไม่เกี่ยว ไม่เหนี่ยว ไม่รั้งอะไรแล้ว  

จะเคลื่อนเข้าไปสู่ภายในอย่างง่ายๆ

๑๗ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๖
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25

วางใจตรงจุดที่สบาย 

สบายตรงไหน 

ก็วางใจตรงนั้นไปก่อน 

๓๑ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๕
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26

ไม่ว่าเราจะปฏิบัติธรรม 

ด้วยวิธีการอย่างไร 

จะปฏิบัติแบบไหนก็ตาม  

หลักมีอยู่ว่า 

จะต้องให้ “สติ” กับ “สบาย”  

ไปคู่กันตลอดเส้นทาง  

๗ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๓๖
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27

วิธีที่ลัดและเร็วที่สุด  

คือ ท�ำตัวเราให้สบายๆ 

แล้วก็ท�ำใจของเราให้หยุดนิ่งเฉย  

อย่าไปบังคับใจ  

ท�ำอย่างนี้ แค่นี้ เท่านั้น

๑๓ เมษายน พ.ศ. ๒๕๓๕
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28

ไม่ต้องไปควานหา 

“ความสบาย” 

แค่ท�ำใจนิ่งๆ เฉยๆ 

เดี๋ยวความสบาย  

จะมาเอง 

๒๓ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๕
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29

ใจเราชอบที่สบาย ชอบที่เย็น  

ไม่อึดอัด ไม่คับแคบ 

เราก็ท�ำไปตามธรรมชาติของใจ  

หลักง่ายๆ ก็มีเพียงแค่นี้ 
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30

ธรรมชาติของใจเป็นของบอบบาง  

เราจะไปใช้วิธีรุนแรงไม่ได้  

ต้องใช้วิธีละมุน  

คือ ต้องค่อยๆ วางใจ  

ต้องเบาๆ สบายๆ  

ใจถึงจะนิ่งได้ 

๓๐ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๖
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31

ท�ำใจให้อินโนเซนต์เหมือนเด็กๆ  

ง่ายๆ เดี๋ยวก็เข้าถึงได้

๓๐ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๒
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32

การเข้าถึงพระธรรมกายในตัว 

ต้องง่ายที่สุด  

สบายที่สุด  

มีความสุขที่สุด  

บริสุทธิ์ที่สุด

๒๒ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๕๑
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33

อย่ากังวล... 

กลัวว่าจะไม่เข้าถึงธรรมะภายใน 

ให้รักษาใจให้ใสๆ เบิกบาน 

อย่างมีความสุข เดี๋ยวก็จะดีเอง

๖ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๖
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34

ถ้านั่งแล้วไม่มีความสุข คือ ขาดทุน  

นั่งแล้วต้องมีความสุข  

อย่างน้อยก็มีความสบายกายสบายใจ  

คือ กายสบาย ใจสบาย รู้สึกเวลาหมดไปเร็ว  

อย่างนี้...เราไม่ได้นั่งฟรี  

ถ้าหากไม่ได้แบบนี้...ขาดทุน 

๒๔ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๖
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35

แม้ไม่เห็นอะไรก็ตาม...  

ขอให้เรานั่งแล้วมีความสุข  

ต้องใจเย็นๆ อดทนรอ 

ด้วยการท�ำนิ่งๆ เฉยๆ 

เดี๋ยวความสุขก็จะมาเอง

๑๑ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๖
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36

ไม่เห็น...ก็ไม่เห็นจะเป็นอะไร  

เรานั่งอย่างนั้นไปก่อน  

ให้มีปีติสุขกับการนั่ง 

ท�ำให้ถูกหลักวิชชา 

เดี๋ยวก็เห็นเอง

๒๘ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๙
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37

ท�ำกาย...ให้สบาย  

ท�ำใจ...ให้สงบ   

เดี๋ยวเราก็จะพบ...แสงสว่าง 

...พบดวงธรรมภายใน  

...พบกายในกาย  

...พบพระธรรมกายในตัวของเรา 

๑๒ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๕
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38

ถ้าเราเริ่มต้น 

ด้วยความพึงพอใจ ไม่เบื่อ  

จากความไม่เบื่อจะน�ำ  

เข้าไปสู่ความสบาย  

และสบ๊าย สบาย ยิ่งขึ้นไปเรื่อยๆ 

๒๓ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕ 
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39

ท�ำตัวให้สบาย 

...ท�ำใจให้สงบ   

เดี๋ยวเราก็จะพบทางออก 

ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ 

๑๑ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๕
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40

“ความสบาย”  

ต้องค่อยๆ ฝึก  

ค่อยๆ เป็น ค่อยๆ ไป  

เหมือนการเจริญเติบโตของต้นไม ้

ค่อยๆ โตทีละเล็ก ทีละน้อย 

ใจก็ค่อยๆ พัฒนา 

ไปทีละนิด ทีละหน่อย  

ทีละน้อยๆ แล้วก็เยอะขึ้นๆ  

เดี๋ยวเราจะค่อยๆ เข้าใจเอง 

อย่าใจร้อนนะ 

๑๗ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖
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41

ให้พยายามรักษาอารมณ์สบาย   

เก็บเกี่ยวความสบายทุกรอบที่นั่ง  

และในที่สุดมันก็จะมีผลในตอนหลัง  

ผลจะเกิดขึ้นอย่างง่ายๆ  

โดยที่เราไม่รู้เนื้อรู้ตัวเลย 

๑๙ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖
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42

อย่าลืมนะ  

เรามานั่งหาความสุข  

ให้ได้ทุกรอบ  

ความสุขรอบนี้เป็นก�ำลังเกื้อหนุน 

ให้สุขต่อไปในรอบหน้า 

เป็นอุปการะเกื้อหนุน 

ส่งเสริมซึ่งกันและกัน

๑๒ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๓๗
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43

อารมณ์ดี อารมณ์สบาย  

ต้องรักษากันทั้งวันเลย  

อารมณ์ดี อารมณ์สบาย 

จะช่วยให้ง่ายขึ้นเยอะ

๒๙ กันยายน พ.ศ. ๒๕๓๗

43



44

ถ้านั่งแล้วสบาย...มีความสุข  

แสดงว่า 

เรามาถูกทางแล้ว

๑๑ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๖

44



45

ความสงบมันมีอยู่ในตัว  

ไม่ใช่นอกตัว  

ไม่ใช่ที่ไหน

๘ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๗

45



46



47

วางใจเบาๆ สบายๆ 

ให้ใจนิ่งๆ นุ่มๆ ใสๆ 

แตะเบาๆ เหมือนขนนก 

ที่ลอยในอากาศ 

แล้วตกลงบนผิวน�้ำ 

โดยไม่ท�ำให้น�้ำกระเพื่อม 

ขนนกก็ไม่จม 

ต้องแผ่วๆ อย่างนั้นนะ

๑๘ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๗

47



48

ถ้าจะนั่งธรรมะได้ดี... 

ใจต้องมีความสบาย และมีความสุข 

เพราะจะท�ำให้ใจเราละเอียดขึ้นไปเรื่อยๆ 

๑๒ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๖

48



49

หลับตาเป็น  

จะเห็นภาพภายใน 

๒๐ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๕

49



50

หลับตาเบาๆ พอสบายๆ  

คล้ายๆ กับตอนที่เราใกล้จะหลับ 

อย่าไปบีบเปลือกตา 

อย่ากดลูกนัยน์ตา 

หลับตาสักค่อนลูก 

สัก ๙๐ เปอร์เซ็นต ์

เหมือนปรือๆ ตานิดๆ  

อย่าถึงกับปิดสนิทนะ

๑๙ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๔๕

50



51

หลับตาเบาๆ  

แค่ขนตาชนกัน 

๒๙ เมษายน พ.ศ. ๒๕๔๙

51



52

ใครที่กดลูกนัยน์ตาลงไปด ู

แก้ด้วยการเหลือกตาขึ้นไป 

ที่ฐานที่ ๒ หรือ ๒ ครึ่ง แถวๆ นั้น 

หรือกลางกะโหลกศีรษะก็ได้  

ตรงจอมประสาทก็ได้   

ให้ใจมันถอนออกมาจากล็อก 

ที่มันกดลูกนัยน์ตาลงไป 

เป็นปีๆ หลายๆ ปี

> > > > >

52



53

เขาล็อกไว้แล้ว เราก็ต้องแก้ล็อก 

ด้วยการเหลือกตาช้อนค้างขึ้นไป   

แทนที่จะเหลือบตาลงต�่ำ  

แล้วก็นิ่งเอาไว้ตรงนั้นแหละ   

นิ่งๆ นุ่มๆ ละมุนละไม  ใจใสๆ 

๕ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

53



54

หลับตาพริ้มๆ  

นั่งหน้ายิ้มๆ  

ผ่อนคลาย...อย่างสบายๆ

๒๐ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๐

54



55

“หลับตาเป็น” จะท�ำให้กล้ามเนื้อ 

บริเวณใบหน้าและศีรษะผ่อนคลาย 

และพลอยท�ำให้กล้ามเนื้อทุกส่วน 

ของร่างกายเราผ่อนคลายตามไปด้วย 

แต่ถ้าเราบีบเปลือกตา 

หรือกดลูกนัยน์ตามันจะตึง 

ตั้งแต่เปลือกตา หน้าผาก ศีรษะ 

แล้วก็ทั้งเนื้อทั้งตัว ไหล่จะยก 

นิ้วจะกระดก หน้าท้องจะเกร็ง 

อย่างนี้ผิดวิธีนะ

๒๐ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๕

55



56

ลูกนัยน์ตาเราอยู่ในระดับองศาเดิม   

ไม่ต้องเหลือบลงต�่ำไปดู  

ให้ท�ำเหมือนเราแอบๆ  

มองดูดวง ดูองค์พระนิดๆ  

เหมือนไม่ได้ตั้งใจดู  

นี่คือวิธีดูเข้าไปในกลางกายอย่างถูกวิธี  

ถ้าเหลือบตาลงไปดู ก็เท่ากับกดลูกนัยน์ตา  

อย่างนีผ้ดิวธิ ีจะท�ำให้ปวดตา ปวดกระบอกตา 

เมื่อย ตึง นั่งไม่มีความสุข 

๒๒ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

56



57

ทางสายกลาง 

จะต้องไม่โต่งไปข้างใดข้างหนึ่ง  

มันต้องพอดี

๑๗ กันยายน พ.ศ. ๒๕๕๖

57



58

ช่วงสบายที่สุด คือ “ความพอดี”  

ถ้าสบาย...ใช่ 

ถ้าไม่สบาย...ไม่ใช ่

ต้องปรับใหม่  

อย่าไปฝืนดันทุรัง  

เอาหัวชนก�ำแพงอย่างนั้น 

๑๙ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

58



59

ความพอดี คือ นั่งแล้วสบายใจ

๓๑ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๕

59



60

การแสวงหาพระธรรมกาย  

คือ การแสวงหาจุดแห่งความสมดุลของชีวิต  

คือ ความพอดี  

เข้าถึงดีแล้วมันพอ 

รู้จักพอแล้ว มีความพึงพอใจ  

ชีวิตเต็มอิ่ม เต็มเปี่ยม 

ไม่ทะลุเหมือนตุ่มก้นรั่วแล้ว 

พระธรรมกายในตัวนี่แหละ...  

คือ ความพอดี 

๑๓ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๖

60



61

“ความพอดี” 

สังเกตจาก

“ความพอใจ” 

๓๑ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๕

61



62

“พอใจ”  

คือ วางใจอย่างนี ้

แล้วรู้สึกสบาย

๓๑ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๕

62



63

“การปฏิบัติธรรม”  

คือ การแสวงหา 

ความพอดี 

๒๕ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๗

63



64

ถ้าเราหาความพอด ี

กับของหยาบได ้

ละเอียดก็พอดีได้

๓๑ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๕

64



65

แค่เราปล่อยวาง  

ไม่ไปคิดค�ำนึงถึงเรื่องอะไรเลย  

ท�ำกายสบาย ใจสบาย  

เราก็เข้าถึงความสุขภายในได้แล้ว

๘ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๗

65



66

ท�ำใจเป็นกลางๆ  

ด้วยการปล่อยวาง  

เปิดช่องทางให้ใจได้รับความสุขบ้าง

๓ กันยายน พ.ศ. ๒๕๕๖ 

66



67

ถ้าใจทิ้งทุกสิ่ง 

ก็จะหยุดนิ่งอยู่ตรงกลาง

๑๐ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๒

67



68

ปล่อยวางได้วินาทีนี้  

ก็เข้าถึงธรรมได้วินาทีนี้

๒๑ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๖

68



69

พอคลายความผูกพัน  

ใจจะย้อนกลับเข้ามาสู่ภายใน 

อย่างง่ายๆ 

๑๐ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๑

69



70

ช่วงไหนที่เรารู้สึกไม่ต้องการอะไร  

มีเพียงอาสนะหนึ่งผืน  

ที่นั่งแคบๆ ไม่เกินหนึ่งตารางเมตร  

ที่นอนไม่เกินสองตารางเมตร  

อาหารแค่ประทังชีวิต 

รสชาติ...ไม่ค�ำนึงถึง  

ไม่รู้สึกยินดียินร้ายอะไร

> > > > >

70



71

มีเรื่องมากระทบก็ไม่กระเทือน  

ใครจะกระทุ้งกระแทกแค่ไหน 

ก็ไม่กระทบกระเทือน 

ใจนิ่งเฉย รู้สึกสดชื่นตลอดเวลา  

นั่นล่ะ คือ สภาวะใจที่เหมาะสม 

ที่จะไปที่สุดแห่งธรรม

๘ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๓๙

71



72

วางอารมณ์ให้เป็น   

ฝึกตัดใจให้ได้  

โดยไม่เอาอะไรเลย  

อย่างสบายๆ 

เดี๋ยวก็จะเข้าไปสู่ภายในได้เอง

๑ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖

72



73

ใจที่จะเข้าถึงธรรม  

ต้องใจสบาย เบิกบาน แช่มชื่น   

และใจจะสบายได้... 

ต้องนึกถึงแต่เรื่องบุญ 

เรื่องธรรมะ เรื่องความดี  

และไม่ติดข้องกับสิ่งใดเลย 

๗ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

73



74



นึกนิมิตและค�ำภาวนา

75



76

การปฏิบัติธรรมในแต่ละวันไม่เหมือนกัน  

บางวันอยากภาวนา  

บางวันไม่อยากภาวนา  

บางวันอยากนึกนิมิต  

บางวันไม่อยากนึกนิมิต 

ให้อนุเคราะห์คล้อยตามความรู้สึกนึกคิด 

ที่เกิดขึ้นตามธรรมชาตินั้นไป 

76



77

“ค�ำภาวนา”  

มีวัตถุประสงค์เพื่อ 

ให้ดึงใจกลับมาสู ่

ที่ตั้งดั้งเดิมภายในตัว 

มาอยู่กับเนื้อกับตัว

๑๘ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๗

77



78

ถ้าหากเรามีความรู้สึกว่า  

ไม่ภาวนาแล้วสบายใจกว่า  

เราก็ไม่ต้องภาวนา  

วางใจเบาๆ หยุดเบาๆ  

นิ่งเบาๆ สบายๆ 

๒๒ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

78



79

จะภาวนาก็ได้  

จะไม่ภาวนา...ก็ไม่เป็นไร 

ถ้าเรามั่นใจว่า 

เราไม่ต้องภาวนาก็ไม่ฟุ้ง  

ไม่ไปคิดเรื่องอื่น ใจตั้งมั่นได้  

เราก็ไม่ต้องภาวนา แล้วแต่เรา  

เพราะแต่ละคนไม่เหมือนกัน

 ๓๐ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๘

79



80

ถ้าจะ “ภาวนา” 

ก็ต้องให้เป็นเสียงที่ละเอียดอ่อน 

ค่อยๆ ดังออกมาจากกลางท้อง  

เหมือนมาจากแหล่งแห่งความบริสุทธิ์  

แห่งอานุภาพที่ไม่มีประมาณ  

แหล่งแห่งปัญญา 

แหล่งแห่งมหากรุณา  

พรั่งพรูออกมาจากตรงนั้น

๓๐ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๘

80



81

ภาวนาไปเรื่อยๆ กี่ครั้งก็ได้  

จนกว่าอยากจะอยู่เฉยๆ  

หยุดกับนิ่งอย่างเดียว  

ถ้าเป็นอย่างนี้แล้วเราก ็

ไม่ต้องหวนกลับมาภาวนาใหม่นะ

๓๐ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๘

81



82

การภาวนา “สัมมาอะระหัง” 

ต้องให้เสียงดังออกมาจากศูนย์กลางกาย 

ต้องภาวนาอย่างสบายๆ  

อย่าไปตั้งใจมาก 

๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๓๕

82



83

ภาวนาไปเรื่อยๆ 

พอภาวนาไปถึงจุดๆ หนึ่งแล้ว 

ค�ำภาวนาหายไป 

เมื่อไรค�ำภาวนาหายไป แล้วใจไม่ฟุ้ง 

ก็ไม่ต้องกลับมาภาวนาใหม่  

ให้ท�ำใจนิ่งเฉยๆ อย่างเดียว 

เดี๋ยวใจมันก็หยุดนิ่งข้างใน 

๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๓๕

83



84

ถ้าเรานึกเป็นภาพ 

จะเป็นภาพดวงแก้ว องค์พระ  

มหาปูชนียาจารย ์

หรือสิ่งที่เราคุ้นเคยก็ได ้

แต่ต้องเป็นภาพที่น�ำมา 

ซึ่งความบริสุทธิ์ ความสูงส่งของใจ

> > > > >

84



85

ยกเว้นภาพที่น�ำมา  

ซึ่งความก�ำหนัดยินดีในกาม  

ในความขัดเคืองใจ ขุ่นมัว 

ผูกพยาบาท หรือความคิดเบียดเบียน 

ต่อสรรพสัตว์และเพื่อนมนุษย์ทั้งหลาย

๕ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

85



86

จะนึกเป็นภาพก็ได ้

จะท�ำความรู้สึกว่ามีภาพก็ได ้

หรือจะวางใจเฉยๆ ก็ได้  

ได้ทุกรูปแบบ

๕ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

86



87

เราตรึก เรานึกถึง “ดวง” 

ก็สามารถเห็น “องค์พระ” ได้  

เรานึกถึง “องค์พระ” 

ก็สามารถเห็น “ดวง” ได้  

เพราะในดวงก็มีองค์พระ  

ในองค์พระก็มีดวงใสๆ

๓๐ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๘

87



88

จะนึกค�ำว่า  “พระ”  ก็ได้ แม้ไม่เห็นพระ 

จะนึกค�ำว่า  “ดวง”  ก็ได้ แม้ไม่เห็นดวง 

หรอืจะนกึค�ำว่า  “บญุ”  กไ็ด้ แม้ไม่เห็นอะไร

๑๔ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

88



89

นึกบ่อยๆ...ก็นึกได ้

นึกได้บ่อยๆ...ก็เห็นได ้

เห็นได้บ่อยๆ...ก็เข้าถึงได ้

เข้าถึงได้บ่อยๆ...ก็ศึกษาได ้

มันมีขั้นตอนอย่างนี้ 

เขาท�ำกันได้เยอะแยะ 

เราเป็นคนเช่นเดียวกับเขา  

ถ้ามีความเพียรไม่น้อยหน้าเขา  

เราก็ต้องท�ำได้ 

๙ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๔๖

89



90

นึกอย่างง่ายๆ  

ก็จะได้อย่างง่ายๆ 

๑๒ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๒

90



91

“การนึกนิมิต”  

ดวงใสๆ หรือองค์พระใสๆ 

หรือวัสดุอะไรที่เราคุ้นเคยก็ตาม 

นั่นคือหลักของใจ

“ค�ำภาวนา”   

เหมือนเชือกที่จะประคองใจเอาไว ้

ให้มาอยู่กับหลัก

๑๐ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

91



92

ใหม่ๆ มันก็แวบไปคิดเรื่องโน้นเรื่องนี ้

เราก็นึกถึงดวงใสๆ องค์พระใสๆ 

หรืออะไรก็ได้ที่ใสๆ  

แล้วก็ภาวนา “สัมมาอะระหัง” เรื่อยไป  

จะกี่สิบ กี่ร้อย กี่พัน กี่หมื่น กี่แสนครั้งก็ได ้

มันก็จะมีสักครั้งหนึ่งที่ใจมันหยุดนิ่ง

๑๐ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕
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93

“ตรึก”  

คือ การนึกถึงภาพดวงแก้วใสๆ 

พระแก้วใสๆ อย่างสบายๆ 

คล้ายๆ กับเรานึกถึงสิ่งที่เราคุ้นเคย

๒๓ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

93



94

ตรึกไว้เรื่อยๆ  

นั่งตรึก ยืนตรึก เดินตรึก นอนตรึก  

วิ่ง exercise ออกก�ำลังกายก็ตรึกไปด้วย 

ใหม่ๆ มันก็นึกไม่ออก 

ก็ท�ำความรู้สึกว่ามีอยู่ภายใน 

พอต่อๆ ไปก็ค่อยๆ นึกได้รัวๆ รางๆ 

ท�ำอย่างนีซ้�ำ้แล้วซ�ำ้เล่า ไม่ช้าใจกจ็ะถกูส่วนไปเอง

๒๓ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕
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95

หยาบให้ตรึก  

ละเอียดให้แตะ 

๒๓ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

95



96

หยาบให้ “ตรึก”  

เพราะว่าเราต้องต่อสู้กับ นิวรณ์ ๕  

คือ ความฟุ้ง ความง่วง ความเคลิ้ม  

ความลังเลสงสัย เหล่านี้เป็นต้น  

ดังนั้น เราต้องมีหลักของใจ เอาไว้เป็นที่ผูกใจ 

เหมือนม้าพยศ มีเชือกผูกเอาไว้กับหลัก

๒๒ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕ 
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97

ส่วนใครที่ท�ำได้แล้ว 

เห็นดวง เห็นกาย เห็นองค์พระ 

ก็ “แตะ” ใจเบาๆ แตะไปเรื่อยๆ 

ใช้ระบบสัมผัส แตะดวงใสๆ 

แตะกายภายในใสๆ 

แตะองค์พระใสๆ 

เดี๋ยวท่านก็จะดูดวูบเข้าไปข้างใน 

๑๐ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

97



98

ถ้าเราจะไปใช้ “แตะ”  

ตอนอารมณ์ยังหยาบอยู่ มันไม่ได ้

เหมือนเอามีดปอกผลไม้มาผ่าฟืน 

จะผ่าฟืนต้องใช้มีดอีโต้  

ต้องเอาความหยาบไล่เลี่ยกัน 

> > > > >
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99

เพราะฉะนั้น 

ถ้าหยาบให้ตรึก ละเอียดให้แตะ 

พอละเอียดแล้ว เราไม่ต้องไปตรึก  

แค่ใช้ใจแตะเบาๆ มันก็จะวื้ดเข้าไปเลย  

เดี๋ยวก็ชัด เดี๋ยวก็ใส เดี๋ยวก็สว่างขึ้นมาเอง 

๒๒ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕
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สติ สบาย สม�่ำเสมอ สังเกต

100



สติ สบาย สม�่ำเสมอ สังเกต

101



102

๔ ส.   

สติ สบาย สม�่ำเสมอ สังเกต 

ให้มีสติ คือ เอาใจมาอยู่กับตัวของเรา 

มาหยุดมานิ่งภายในอย่างสบายๆ  

ให้ต่อเนือ่งทัง้วนัทัง้คืน เหมอืนเป็นผูม้รีาตรเีดยีว 

ท�ำอย่างสม�่ำเสมอทั้งวันทั้งคืน 

แล้วก็สังเกตว่า เราท�ำถูกหลักวิชชาไหม

๑ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๖

102



103

5 ส. 

สมัครใจ สติ สบาย   

สม�่ำเสมอ สังเกต  

ก็จะสมปรารถนา 

๓ เมษายน พ.ศ. ๒๕๔๘
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104

ความสบาย 

เป็นหัวใจของการปฏิบัติธรรม 

สติกับสบายจะต้องไปคู่กัน 

๗ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๓๖

104



105

อารมณ์ดีและอารมณ์สบาย  

เป็นอุปกรณ์ส�ำคัญ 

ที่ท�ำให้สติและสบายของเรา 

เป็นไปได้อย่างต่อเนื่อง 

๒๒ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

105



106

ส�ำคัญความเพียร สม�่ำเสมอ  

สมัครใจ  รักที่จะนั่ง  

และมีสติ สบาย สม�่ำเสมอ  

สังเกต ว่า เราท�ำถูกหลักวิชชาไหม  

ตั้งใจมากเกินไปไหม  

หรือย่อหย่อนจนเคลิบเคลิ้ม  

ฟุ้งซ่านหรือหลับไป  

เราก็ปรับเอา

๒๘ มกราคม พ.ศ. ๒๕๕๐

106



107

ตั้งใจมากเกินไปไหม 

อยากได้มากเกินไปไหม 

ระวังหรือเกร็งเกินไปไหม 

เราต่อสู้กับความฟุ้งหรือเปล่า  

สังเกตแล้วเราจะพบเหตแุห่งความบกพร่อง 

และช่องทางแห่งความส�ำเร็จ

๑ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๖
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108

มีความขยัน มีสติ สบาย  

สม�่ำเสมอ แล้วก็หมั่นสังเกตว่า 

ท�ำถูกหลักวิชชาไหม  

แล้วก็ปรับปรุงกันไปเรื่อยๆ  

ถ้ามีอย่างนี้ ต้องเข้าถึงทุกคน

๘ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๔๗

108



109

การสังเกตจะเกิดจากความรัก  

ความชอบ และฉันทะในการนั่งสมาธ ิ  

ถ้าเราตั้งใจสังเกตกันจริงๆ  

เราจะเข้าถึงธรรมกันได้  

หลวงพ่ออยากให้ทุกคนสังเกตกันให้เป็น 

และท�ำ “หยุดแรก” ให้ได้กันจริงๆ 

๒๓ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖

109



110

ให้สังเกตตัวเราว่า   

ตั้งแต่ท่านั่ง วางมือ หลับตา วางใจ   

การนึกภาพ มีชีวิตชีวาทุกขั้นตอนไหม   

ไม่ใช่ซังกะตายนั่ง  

นั่งอย่างมีความสุข สนุกสนานหรือเปล่า  

มีฉันทะไหม รักที่จะนั่ง นั่งอย่างเพลิดเพลิน  

แม้ว่ายังไม่เห็นอะไร  

เรามีตรงนี้แล้วหรือยัง 

๒๔ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕
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111

ตึงเกินไป...เราก็รู้  

หย่อนเกินไป...เราก็รู้  

เราก็ต้องปรับเอา 

๙ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

111



112

พยายามท�ำความเข้าใจ 

ในสิ่งที่หลวงพ่อบอกทุกขั้นตอน  

อย่าดูเบา อย่าฟังผ่านหูไปเฉยๆ  

นั่นแหละเทคนิค เคล็ดลับ 

หรือกลเม็ดวิธีการเข้าถึงธรรมทางลัด 

สิ่งที่เรารู้สึกว่ายาก...ก็จะง่าย

๒๖ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๕

112



113

ตลอดเส้นทางสายกลางภายใน 

ตั้งแต่เบื้องต้นจนกระทั่งเป็นพระอรหันต ์

เป็นเส้นทางที่ไม่ทุรกันดาร 

เป็นเส้นทางของผู้มีบุญ  

เพราะฉะนั้น มันจะง่าย 

ค�ำว่า “ยาก” ไม่มีเลย 

๑๒ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๒

113



114

ถ้าเราหลับตาแล้วเริ่มยาก 

เริ่มทุรกันดาร เริ่มยากเข็ญ 

เริ่มควานหาองค์พระ 

แปลว่าเราท�ำไม่ถูกหลักวิชชาแล้ว 

ไม่ใช่เส้นทาง “ผู้มีบุญ”

๑๒ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๒

114



115

พึงจ�ำไว้ว่า... 

ตลอดเส้นทางสายกลางภายใน 

เส้นทางไปสู่ความเป็นพระอริยเจ้า 

ที่จะท�ำให้เกิดความพึงพอใจสูงสุด 

อย่างที่เราไม่เคยเจอ “ต้องง่าย”

๑๒ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๒

115



116

ธรรมะเป็นของลึกซึ้ง 

ถ้าท�ำถูกวิธีก็จะเข้าถึงได้ง่ายๆ  

แต่ถ้าท�ำไม่ถูกวิธ ี

ของง่ายก็จะกลายเป็นยาก

๒๖ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๕

116



117

หมั่นสังเกต 

แล้วก็ปรับปรุงแก้ไขตัวเอง 

อย่าไปมัวโทษนั่น โทษนี ่

หรือเอาตัวเรา 

ไปเปรียบกับคนอื่น 

ใครนั่งดี...เราก็อนุโมทนา 

๖ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

117



118

นั่งธรรมะมาตั้งนาน...  

แต่ท�ำไมยังไม่ได้ผล  

ก็ต้องหันมาประเมินผลตัวเราว่า  

ที่ผ่านมา ท�ำวัน...หยุด ๕ วัน  

ท�ำ ๕ วัน...หยุดอาทิตย์หนึ่งหรือเปล่า 

> > > > >
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119

แล้วทั้งวัน เราได้รักษา 

อารมณ์ดี อารมณ์เดียว 

อารมณ์สบายหรือเปล่า 

ได้แบ่งใจไว้ภายในหรือไม ่

นี่คือสิ่งที่เราต้องมาดูตัวเอง 

แล้วก็ปรับปรุงแก้ไขกันไป

๑ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๔๖

119



120

ให้เอาร่างกายเราเป็นเกณฑ์  

ตัวเราจะเป็นครูอย่างดี  

มันจะคอยเตือนเรา  

ตึงเกินไป หย่อนเกินไป  

สังเกตหรือเปล่า 

๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๓๕

120



121

เอาตัวเราเป็นคร ู

สังเกตให้ดี 

ปรับให้พอดี  

ไม่ตึง ไม่หย่อน  

พอดีเมื่อไร...ได้ดีเมื่อนั้น  

๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๓๕

121



122

การปรับอารมณ์ 

ที่จริงเรารู้นะว่า... 

ปรับแค่ไหนพอด ี

แล้วเราชอบ 

แต่พอถึงตรงนี ้

ท�ำไมเราปล่อยให้มันผ่านไป

๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๓๕

122



123

ต้องท�ำทุกวัน ท�ำทั้งวัน  

หมั่นสังเกต  

เดี๋ยวเราก็จะพบ 

เหตุแห่งการบกพร่อง  

และช่องทางแห่งความส�ำเร็จ 

๒๑ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

123



124



125

การจะเข้าถึงธรรมภายใน...ต้องสบาย  

จะได้โลกียทรัพย์ หรืออริยทรัพย์  

ทรัพย์ภายนอกภายในเหมือนๆ กัน  

คือ ต้องสบายใจ  

พอใจสบาย เดี๋ยวก็จะชัดขึ้นมา 

๑๖ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๔๖

125



126

หยุดให้เป็น  

เย็นให้พอ 

รอให้ได้  

ง่ายนิดเดียว 

๒๕ กันยายน พ.ศ. ๒๕๕๑

126



127

ง่ายๆ สบายๆ ใจเย็นๆ 

ใจไม่เย็น...ต้องแก้ให้ได้  

ถ้าเราไม่แก้  

มันจะยืดเวลาการเห็นออกไปอีกหลายป ี

ซึ่งมันเสียเวลา 

เราต้องท�ำอย่างใจเย็นๆ 

๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๓๕

127



128

การเห็นโลกภายใน 

ต้องค่อยเป็นค่อยไป 

ค่อยๆ เห็น 

๒ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๗

128



129

ค่อยเป็นค่อยไปนี่ส�ำคัญ 

ถ้าหากใครท�ำใจอย่างนี้ได ้

เหมือนได้สมบัติทั้งโลกไว้ในตัว 

๑๙ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖
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130

ถ้ามีความรู้สึกว่า 

“ค่อยเป็นค่อยไป”  

ใจเราจะไม่เร่าร้อน ไม่รุ่มร้อน 

ประสบการณ์จะค่อยๆ พัฒนาไป 

อย่างมีความสุข 

และจะเข้าใจทุกประสบการณ ์

แล้วในที่สุดประสบการณ์นี ้

จะน�ำไปสู่ความมั่นคง  

๑๙ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖
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131

ถ้าช่วงไหน...นั่งไม่ได้ดั่งใจเรา  

ก็อย่าไปหงุดหงิด 

ให้ท�ำเฉยๆ อย่างสบายๆ 

Let it be ปล่อยให้มันเป็นไป 

๑๗ กันยายน พ.ศ. ๒๕๕๖

131



132

ง่วงก็หลับ   

เมื่อยก็ขยับ  

ฟุ้งก็ลืมตา 

แล้วก็ว่ากันใหม่

๑๑ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

132



133

นั่งธรรมะ หลับหลอกๆ   

ก็จะเจอของจริง   

ถ้าหลับจริงๆ ก็จะเจอของหลอกๆ  

หลับจริงๆ คือ นั่งหลับปุ๋ยไปเลย  

แต่ถ้าท�ำหลับหลอกๆ  

หลับแต่ตา แต่ใจมันโพลง มีสติ  

ตั้งมั่นอย่างดี อยู่กับเนื้อกับตัว ใจใสๆ  

เดี๋ยวจะเจอของจริงที่อยู่ภายใน 

๒๕ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๖

133



134

อย่ากังวลกับการเห็นข้างใน 

แต่ถ้าเกิดเห็นขึ้นมาเอง 

ไม่เป็นไร อย่างนี้ดีมาก 

๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๓๕

134



135

ไม่ลุ้น ไม่เร่ง ไม่เพ่ง ไม่จ้อง 

ไม่เน้นภาพ ไม่เค้นภาพ 

เพื่อที่จะให้ชัดดังใจเรา 

มีให้ดูแค่ไหนให้พึงพอใจแค่นั้นไปก่อน 

ให้ดูอย่างสบายๆ ธรรมดาๆ 

เหมือนเราดูต้นหมากรากไม ้

ภูเขาเลากา หรือดูทิวทัศน์อย่างนั้น

๑๖ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๔

135



136

เวลานั่งธรรมะ...อย่าตั้งใจมากจนเกินไป  

ไม่ต้องไปเสียดาย 

ประสบการณ์ที่เราเคยนั่งแล้วดี  

เพราะจะท�ำให้เราเผลอไปเร่งอย่างผิดวิธี 

เราต้องฝึกปล่อยวาง 

เพื่อให้ใจได้รับความสุขบ้าง   

ไม่อย่างนั้น...ใจเราก็จะไม่มีความสุข 

๑๗ กันยายน พ.ศ. ๒๕๕๖

136



137

เมื่อเราปฏิบัติธรรมอย่ากังวลว่า 

ประสบการณ์ภายใน 

จะดีขึ้น คงที่ หรือหยาบลง 

ไม่คาดหวังว่า 

อะไรจะเกิดขึ้น 

ท�ำหน้าที่แค่... 

หยุด นิ่ง เฉย อย่างมีความสุข 

๘ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๓๙

137



138

นั่งแล้วต้องมีความสุข 

อย่างน้อยความสุขเบื้องต้นคือ... 

ความสบายๆ โล่งๆ ว่างๆ  

โดยที่ไม่ได้คิดอะไร 

จนกระทั่งไปถึงจุดที่เรายอมรับว่า 

นี่แหละคือ ความสุขจริงๆ

๑๑ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๖

138



139

ให้เป็นมิตรกับทุกๆ ประสบการณ์  

แม้ความมืดภายใน 

หรือไม่มีอะไรใหม่มาให้ดู

๒๘ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๙

139



140

ไม่คิดว่า... 

ใจหยุดขนาดนี้แล้ว 

น่าจะมีประสบการณ์ใหม่ๆ มาให้ด ู

ไม่เปลี่ยนก็ไม่เปลี่ยน 

เปลี่ยนก็เปลี่ยน 

เฉยตลอด รักษาใจให้เป็นปกต ิ

อย่างนี้จะศึกษาวิชชาธรรมกายได้ดี

๘ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๓๙

140



141

ประสบการณ์ภายใน 

จะเป็นเครื่องบ่งชี้ว่า...  

เราได้ให้ความเอาใจใส ่

กับศูนย์กลางกายจริงแค่ไหน

๒๖ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๓๙

141



142

ไม่จ�ำเป็นต้องไปนึกถึง 

ช่วงที่เรานั่งได้ดีที่สุด 

ให้เริ่มต้นใหม่อย่างง่ายๆ 

เดี๋ยวมันจะได้ถึงจุดนั้นเอง 

> > > > >

142



143

ถ้าเราไปติดใจ  

กับความรู้สึกเก่าๆ อย่างนั้น 

ซึ่งอารมณ์มันดับไปแล้ว ผ่านไปแล้ว  

เราก็จะตั้งใจมาก 

แล้วจิตจะหยาบ จะไม่ได้ผล

๑๙ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

143



144

ทุกๆ ประสบการณ ์

มีคุณค่าส�ำหรับเรา 

ไม่ว่าประสบการณ์นั้น 

จะมืด หรือสว่าง 

จะชัดเจน หรือไม่ชัดเจน 

จะหยาบหรือละเอียด 

ดีส�ำหรับเราทั้งนั้น 

> > > > >

144



145

สิ่งที่เราจะต้องท�ำคือ 

ท�ำใจให้เป็นกลางๆ 

เฉยๆ ไม่ยินดียินร้าย 

ดูให้เป็นปกต ิ

การที่เราท�ำใจอย่างนี ้

เดี๋ยวใจถูกดึงดูดเข้าไปสู่ภายใน 

อย่างง่ายๆ สบายๆ 

๑๗ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

145



146

นั่งแล้วอย่าไปคาดหวังว่า   

วันนี้จะต้องเอาให้ได้   

หรือวันนี้จะต้องดีกว่าเมื่อวาน  

อย่าคาดหวัง... 

ให้เริ่มต้นใหม่อย่างนักเรียนอนุบาล 

๒๑ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

146



147

เมื่อความสุข หรือความสว่าง  

ที่เราเคยได้ มันหายไป  

ก็ช่างมัน เราเริ่มต้นใหม่  

เหมือนกับเราไม่เคยเจอ 

สิ่งเหล่านั้นมาก่อนเลย 

ใจจะได้สบาย เบิกบาน 

เป็นกลางๆ แล้วเดี๋ยวก็จะเข้าไป 

สู่สภาวะนั้นเองในภายหลัง

๑๙ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

147



148



149

อย่าไปกลุ้มใจ  

ทุกประสบการณ์  

มีประโยชน์ทั้งนั้น

๙ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๕

149



150

การฝึกฝนในปัจจุบันส�ำคัญมากๆ  

ถ้าเรานั่งธรรมะในอดีตไม่ดี  

เราก็มานั่งท�ำความเพียรในปัจจุบันให้ดี  

ท�ำให้ถูกหลักวิชชาก็เก่งและดีได้

๒๐ มกราคม พ.ศ. ๒๕๕๐

150



151

ต้องตั้งใจฝึกหยุดฝึกนิ่ง  

ท�ำใจให้ปล่อยวางจากเรื่องราวต่างๆ  

เดี๋ยวก็เข้าไปสู่ภายในเอง

๒๕ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖

151



152

การปฏิบัติธรรมไม่มีผิดนะ  

มีแต่ถูกมาก หรือถูกน้อย   

สมบูรณ์ หรือไม่สมบูรณ์  

แล้วเราควรจะท�ำอย่างไร  

ก็ท�ำให้มันสมบูรณ์  

วันนี้ไม่สมบูรณ์...พรุ่งนี้เอาใหม่  

พรุ่งนี้ไม่ได้...มะรืนนี้ว่ากันใหม่  

...ฝึกกันไป 

๙ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

152



153

หมั่นฝึกใจให้หยุดนิ่ง  

ให้ใจใสๆ ท�ำใจหลวมๆ 

เหมือนสวมเสื้อผ้าที่ไม่คับเกินไป  

ท�ำให้รู้สึกสบายกาย  

ใจหลวมๆ จะท�ำให้รู้สึกสบายใจ 

ความสบายเป็นต้นทาง  

ของการเข้าถึงธรรม 

๖ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

153



154

ไม่มีทางลัดอื่นใด  

ที่จะเข้าถึงธรรมในตัว   

นอกจากค่อยๆ สั่งสม  

ความละเอียดของใจ   

สั่งสมการหยุดการนิ่งไปเรื่อยๆ   

แล้วก็ปรับให้ถูกวิธี  

ให้ใจรู้สึกว่า พอดีๆ  

ไม่ตึงไป ไม่หย่อนไป 

ไม่ว่าจะนึกเป็นภาพ 

หรือไม่นึกเป็นภาพก็ตาม 

๒๑ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

154



155

แม้ว่าเราจะยังมืด  

ยังไม่นิ่งก็ตาม...  

แต่ก็ไม่ได้หมายถึงว่า  

มันจะเป็นอย่างนี้ตลอดชาติ  

เราหมั่นฝึกฝนอบรมใจ 

แล้วก็หมั่นสังเกต 

ปรับใจของเราเรื่อยๆ  

เราก็จะพบสาเหตุแห่งการบกพร่อง 

แล้วก็ช่องทางแห่งความส�ำเร็จเกิดขึ้น

๕ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

155



156

ฝึกเรื่อยไปนะลูกนะ  

ฝึกไปเรื่อยๆ  

ท�ำใจให้เบิกบาน 

ให้สบายๆ

> > > > >

156



157

หลวงพ่อว่า...มันไม่ยากหรอก 

มันอยู่ที่เราท�ำบ่อยๆ ซ�้ำๆ 

ด้วยใจที่ชุ่มฉ�่ำ 

มีก�ำลังใจที่จะท�ำ  

ไม่ใช่ฝืน ไม่ใช่พยายาม

๕ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

157



158

ไม่มีทางลัดอื่นใดนอกจาก  

ฝึกหยุด ฝึกนิ่ง   

ฝึกเรื่อยไป อย่าท้อ  

สักวันหนึ่งเราจะต้องถึงจุด 

ที่เราปรารถนาได้

๕ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

158



159

หมั่นฝึกฝนอบรมจิตใจ 

ของเราให้หยุดนิ่ง  

เอาจริงๆ จังๆ กัน 

เอาจริงก็จะพบของจริง 

๕ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

159



160

ถ้าเราฝึกทุกวันอย่างสม�่ำเสมอ 

ในอิริยาบถทั้งสี่  

ทั้งนั่ง นอน ยืน เดิน 

หลับตา ลืมตา และในทุกกิจกรรม 

มันก็จะง่าย

> > > > >

160



161

เพราะใจจะคุ้นเคยอยู่ที่กลางท้อง 

ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗  

พอเราหลับตาปุ๊บ... 

มันก็ไปอยู่ตรงนั้นเลย 

 ๒๘ มกราคม พ.ศ. ๒๕๕๐

161



162

เพิ่มชั่วโมงหยุด 

ชั่วโมงนิ่ง 

ชั่วโมงกลางให้เยอะๆ 

เหมือนนักบินมีชั่วโมงบิน 

๑๙ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

162



163

สอนตัวเอง เตือนตัวเอง 

ถ้าอยากได้จริงๆ  

ก็ให้เอาใจไปอยู่ที ่

ศูนย์กลางกายทั้งวันทั้งคืน 

ทุกลมหายใจเข้าออก 

ท�ำแค่นี้พอ อย่าไปท�ำมากมายอะไร

๙ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๓๗

163



164

หยุดนิ่งทุกอิริยาบถ 

ฝึกไปเรื่อยๆ  

เดี๋ยวเราช�ำนาญขึ้น 

๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๓๕

164



165

หลักวิชชาของการปฏิบัติธรรมนั้นมีอยู ่

ถ้าปฏิบัติให้ถูกหลักวิชชาแล้ว 

ต้องเข้าถึงทุกคน 

ที่เข้าไม่ถึง เพราะเกียจคร้าน   

หรือขยัน...แต่ท�ำไม่ถูกวิธี 

๒๙ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

165



166

ต้องมีอิทธิบาท ๔  

มีฉันทะ...รักในการปฏิบัติธรรม  

รักที่จะเข้าถึงธรรม  

มีความขยันในการนั่งธรรมะ  

จดจ่อ ไม่เอาอะไรเลย  

และก็สังเกตว่าเราท�ำอย่างไร  

ใจถึงจะละเอียดยิ่งๆ ขึ้นไป 

ไม่มีอะไรส�ำคัญไปกว่าการฝึกจิต 

๒๕ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖

166



167

วิธีการ...เราก็รู้อยู่  

ท่านสถิตอยู่ตรงไหน 

เราก็รู้อยู่อีก  

เหลือแต่ความเพียร ความพยายาม 

และท�ำให้ถูกหลักวิชชาเท่านั้นแหละ 

๓๐ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๘

167



168

อย่าขี้เกียจนั่ง...ให้ขยัน  

จะเป็นทางมาแห่งบุญของเรา  

บุญจะเกิดขึ้นทุกวันทุกคืนเลย

๙ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๔๖

168



169

อย่าใช้วันหยุดพักงาน 

ไปเที่ยวเพลิดเพลิน  

จนกระทั่งลืมเอาวันหยุดนั้น 

มา...หยุดใจ

๒๒ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

169



170

ถ้าเรามีฉันทะ 

ในระดับขั้นหลงใหล 

อะไรมันก็ไม่เป็นอุปสรรค

๓ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

170



171

ถ้าเรามีฉันทะ 

ที่จะเข้าถึงพระธรรมกาย 

หรืออย่างน้อยได้ดวงใสๆ  

เห็นแสงสว่างภายใน 

เราต้องมีฉันทะในการท�ำการบ้าน*

ในระดับหลงใหล  

ต้องหลงใหล ต้องเอาจริงเอาจัง  

อย่างนั้นแหละ...มันถึงจะเข้าถึงได้ 

๓ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

*	ดูการบ้าน ๑๐ ข้อ หน้า ๒๗4

171
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หยุด นิ่ง เฉย

173



174

ใจคนอื่นเป็นอย่างไร 

ไม่ต้องสนใจ 

ให้ส�ำรวจใจตนเอง 

ให้เอาใจหยุดใจนิ่ง 

ที่ศูนย์กลางกายของตัวเราเอง

๑ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๒๒

174



175

ความมืดจะสลายไป 

เมื่อใจหยุดนิ่ง 

๓๐ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๘

175



176

ท�ำอย่างไรจึงจะประคองใจ 

ให้หยุดนิ่งได้นานๆ   

มีวิธีเดียว คือ “จงประคอง”  

แล้วก็ท�ำบ่อยๆ ท�ำตลอดเวลา 

ตรงจุดที่ได้ แต่ถ้าหากมันหลุดไป 

ก็ช่างมัน ไม่ต้องไปเสียดาย เสียใจ  

หลุดไปเราก็เฉยๆ เริ่มต้นใหม่

> > > > >

176



177

แต่ต้องสังเกตให้ดีว่า 

ท�ำอย่างไรถึงมาได้จุดที่เบาสบาย 

แล้วมันโล่ง โปร่ง เบา 

ตรงนี้ต้องสังเกตนะ 

สังเกตแล้วจ�ำตรงนี้ให้ได้ 

๑๕ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

177



178

ที่ขยันแต่ยังท�ำไม่ได้ 

เพราะยังท�ำไม่ถูกวิธี 

ซึ่งหลักมีอยู่ว่า  

ต้องหยุดนิ่งอย่างสบาย  

ไม่ตึงเกินไป ไม่หย่อนเกินไป  

เหมือนเราเอาด้ายสนเข็ม 

หนักไปก็ไม่ได้ เบาไปก็ไม่ดี มันต้องพอดีๆ 

๑ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๔๖

178



179

ไม่ว่าประสบการณ์อะไรเกิดขึ้น 

๑. อย่าสงสัย 

๒. ไม่ต้องไปสังเกตอะไร 

ท�ำเฉยๆ ดูไปเฉยๆ  

เหมือนผู้ที่เจนโลก 

ดูด้วยใจเป็นปกติ ไม่คิดอะไร 

ไม่ยินดียินร้าย ต้องท�ำอย่างนี้นะ

๑๗ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

179



180

หยุด นิ่ง เฉยๆ 

๑๗ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

180



181

วิธีที่ดีที่สุด  

ท�ำเฉยๆ หยุดนิ่งเฉยๆ 

แล้วมันก็เป็นไปเอง 

อย่างเป็นธรรมชาต ิ

ค่อยๆ ปล่อยลงไป 

เบาๆ สบายๆ

๑๙ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

181



182

วิธีการเข้าถึง 

พระธรรมกายภายใน 

สูตรส�ำเร็จ คือ 

ต้องโล่ง โปร่ง เบา สบาย  

หยุด นิ่ง เฉย เบาๆ  

เดี๋ยวมันก็เลื่อนลงไปเอง

๑๙ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

182



183

ยิ่งหยุด ยิ่งเร็ว  

อย่าลืมค�ำนี้  

นี่หลักของการปฏิบัติภายใน 

๒๐ เมษายน พ.ศ. ๒๕๓๖

183



184

ถ้าหยุดเอง มาเอง  

เห็นเอง ชัดแจ๋ว  

วิเศษที่สุด 

นี่คือหยุดสมบูรณ์ร้อยเปอร์เซ็นต์

๑๒ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๓๗

184



185

การที่องค์พระ หรือดวงธรรม 

ผุดเกิดขึ้นมาแล้วนั้นเป็นเครื่องวัดว่า  

ใจเริ่มหยุดเกือบร้อยเปอร์เซ็นต์แล้ว 

ส�ำหรับบางคนที่ยังไม่ได้ความสุขเต็มที ่

เราก็ดูต่อไปเรื่อยๆ อย่างสบายๆ  

เดี๋ยวภาพนั้นก็จะดึงไปสู ่

จุดแห่งการหยุดนิ่ง 

ที่สมบูรณ์ร้อยเปอร์เซ็นต ์

แล้วก็เพิ่มขึ้นไปเรื่อยๆ เลย

๑๒ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๓๗

185



186

หยุดกับนิ่งไปเรื่อยๆ 

ประคองไปเฉยๆ  

พอถูกส่วน 

เดี๋ยวมันเป็นไปเองเลย

๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๓๕

186



187

วิธีเร่งที่ถูกต้อง 

ให้ถึงที่หมายได้รวดเร็ว  

คือ “หยุดนิ่ง”  

อย่างเดียวเท่านั้น 

๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๓๕

187



188

วิธีเข้าถึงความสุขที่แท้จริง 

มันไม่ได้ยากอย่างที่คิด  

ท�ำจิตให้ “หยุดนิ่ง” แค่นั้น

๒๕ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๖

188



189

ถ้าวันไหนเรานั่งดี  

เห็นความสว่าง เห็นดวงใสๆ  

ก็อย่าลิงโลดใจจนเกินไป  

ให้ท�ำใจเป็นปกต ิ

อย่าคิดว่า... 

วันนี้จะต้องนั่งให้ดีกว่าเมื่อวาน 

๖ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

189



190

การที่เราดูเฉยๆ 

ใจของเราไม่ได้ใช้ความคิด 

ความคิดจะไม่เข้ามาแทรก 

ถ้าหากเราสงสัย 

เหมือนเรายืนอยู่ปากทางสองแพร่ง  

ใจมันไม่เป็นหนึ่ง ไม่เป็นเอกัคคตา 

๑๗ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

190



191

“เฉย”  คือ  

เฉยในทุกประสบการณ์ภายในที่เกิดขึ้น 

๑๗ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

191



192

เห็น...แต่มัน...ไม่ชัด  

มีให้ดูแค่ไหน  

ให้เราดูแค่นั้น 

๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๓๕

192



193

ท�ำเฉยๆ เบาๆ  

เดี๋ยวมันก็สบายเอง

๑๓ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๓๗

193



194

ดูเฉยๆ  

คือ  

การเร่งที่ถูกต้อง 

๒๐ เมษายน พ.ศ. ๒๕๓๖

194



195

“ถูกส่วน” ไม่ใช่เราไปท�ำให้ถูกส่วนนะ   

เรามีหน้าที่ประคองใจอย่างเดียว  

การถูกส่วนเป็นเรื่องของภายใน 

ที่เขาจะปรับไปเอง  

และก�ำหนดไม่ได้ด้วยว่าใช้เวลาเท่าไร 

กี่ชั่วโมงถึงจะถูกส่วน  

เรามีหน้าที่ประคองอย่างเดียว 

ปรับพอดีๆ พอถึงจังหวะหนึ่ง 

ถูกส่วนของมันเอง ปึ้ก นิ่งเลย  

อยู่ที่การประคองใจ 

๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๓๕

195



196

การ “ถูกส่วน”  

เราจะไปบังคับให้ถูกส่วนไม่ได้  

มันจะเป็นของมันเอง  

เมื่อเรามีสติ มีความสบาย 

แล้วก็สมํ่าเสมอ พอถูกส่วน 

มันก็จะหล่นวูบไปเลย 

เหมือนตกจากที่สูง

๑๐ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

196



197

เราบังคับให้เคลื่อนเข้าไปไม่ได้  

แต่จะเคลื่อนไปเอง 

เมื่อใจหยุดนิ่งได้สนิท 

สมบูรณ์ร้อยเปอร์เซ็นต์

๙ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๙

197



198

การเข้ากลางของกลาง 

ต้องเข้าไปเอง  

ไม่ใช่ไปดันให้เข้า 

ดันให้เข้า ผิดวิธีนะลูกนะ  

๑๖ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

198



199

ถ้าดันแล้ว มันจะเด้ง   

จิตจะหยาบ จะเหนื่อย  

จะหงุดหงิด จะฮึดฮัด 

ต้องนิ่งๆ 

๑๖ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

199



200

เมื่อมันยังไม่เข้ากลาง 

ก็ช่างมัน วางเฉยๆ   

พอถูกส่วนเท่านั้นแหละ 

มันจะเข้ากลางของกลางไปเอง 

๑๖ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

200



201

พอมันเคลื่อนเข้าไป 

เราก็ปล่อยใจไปเรื่อยๆ  

ไม่ต้องไปลุ้น 

ไม่ต้องไปเอาใจช่วย  

นิ่งเฉยๆ 

๑๖ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

201



202

ยิ่งหยุด ยิ่งนิ่ง  

มันจะดิ่งเข้ากลางไปเรื่อยๆ 

ยิ่งดิ่งเท่าไรก็จะยิ่งเห็น 

ชัด ใส สว่าง เจิดจ้าขึ้นมา   

ท�ำอย่างนี้นะลูกนะ 

๑๖ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

202



203

พอเข้าไปสู่ภายใน 

ใจจะขยายไปรอบตัว รอบทิศ 

แล้วเราจะค้นพบว่า 

จริงๆ แล้วร่างกายของเรา 

แค่เป็นทางผ่านของใจเท่านั้นเอง 

เข้าสู่ศูนย์กลางกายก็ออกไป 

กายก็หายไปเลย 

๑๙ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

203



204

ถ้าจิตละเอียด 

มันจะต้อง... 

ขยายไปเรื่อยๆ  

ออกไปเรื่อยๆ 

กว้างไปเรื่อยๆ

๑๙ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

204



205

ไม่หยุด...ไม่ลง  

หยุดกับนิ่งอย่างเดียวถึงจะลงไปได ้

ถ้าใจหยุด มันจะเป็นไปเอง  

ถ้าไม่หยุด เอาช้างกี่เชือกมาฉุดก็ไม่ลง 

แต่ถ้าหยุด เอาช้างกี่เชือกมาฉุด 

ไม่ให้ลง...มันก็ลง 

ประคองใจให้หยุดนิ่ง 

ต้องฝึกตรงนี้ให้ได้ 

๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๓๕

205



206



ก�ำลังใจ  

และ 

การแก้ไขอุปสรรค

207



208

อุปสรรคช่วงแรกๆ ก็จะมีแต่  

เรื่องฟุ้งกับตั้งใจมากเกินไปเป็นหลัก  

ส่วนเรื่องหลับ หรือเรื่องอื่นๆ 

ยังเป็นเรื่องรองลงมา 

ถ้าใจเราไม่ฟุ้งไปคิด 

ในเรื่องคน สัตว์ สิ่งของก็ง่าย 

ซึ่งทั้งหมดนี้ขึ้นอยู่กับการฝึกฝน

๑๒ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๒

208



209

บุญของเรามีมากพอ 

เหลือเฟือที่จะเข้าถึงธรรม 

ขอเพียงแต่ท�ำให้ถูกวิธี  

และมีความเพียร

๖ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

209



210

มันจะมืดตลอดชาติได้อย่างไร  

มันจะมาสู้คนท�ำความเพียร 

อย่างถูกวิธีได้อย่างไร 

มันต้องแพ้เรา 

เพราะเรามีความเพียร 

และท�ำถูกวิธี

๒๓ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

210



211

ความมืด 

ความเมื่อย 

ความฟุ้ง 

เป็นเรื่องธรรมดา 

ที่ทุกคนจะต้องเจอ

๒๒ เมษายน พ.ศ. ๒๕๔๕

211



212

อยู่กับความมืดด้วยใจที่สบายๆ 

ไม่ช้าความสว่างก็จะมาเอง 

๑๓ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๔๕

212



213

แม้วันนี้จะมืดตื้อมืดมิด 

แต่สักวันหนึ่ง 

เราก็จะเข้าถึงธรรมได ้

ความมืดไม่เคยเกิน 

๑๒ ชั่วโมงต่อวัน

๒๓ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

213



214

ยิ่งมืดก็ยิ่งดึก  

ยิ่งดึกก็ยิ่งใกล้สว่าง  

ไม่ช้าความสว่างก็จะมาเอง

๑๓ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๔๕

214



215

คนที่เขาสว่างและได้ผลในวันนี้  

ก็คือคนที่เคยมืดมาก่อน 

๒๐ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๕

215



216

ความมืด...ไม่ใช่อุปสรรค   

ความมืดคอืสหายของเรา เป็นเกลอของเรา   

เป็นความมดืทีน่่ารกั เป็นมิตรกับจติใจของเรา  

คิดอย่างนี้แล้ว ใจเราจะสบาย 

ไม่ต้องไปนั่งฮึดฮัด 

 เพ่งขับไล่ความมืด 

> > > > >

216



217

เหมือนเราอยู่ห้องมืดๆ พอเรายืนเฉยๆ  

ไม่ช้าสายตาก็จะคุ้นกับความมืด  

จากมืดมาก มามืดมิด  

มืดมัว มืดสลัวๆ  

กระทั่งพอจะมองเห็นวัตถุสิ่งของ 

ที่อยู่ในห้องมืดๆ นั้นได้ 

๑๖ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๖

217



218

เรามืดตอนนี้   

ไม่ได้หมายถึงจะมืดตลอดชาติ  

ความมืด ความเมื่อย  

ความฟุ้ง ความง่วง  

ที่เกิดขึ้นกับเรา 

จะท�ำให้เราค่อยๆ เรียนรู ้

เรื่องราวของใจเราในแต่ละวัน 

และจะค่อยๆ เปลี่ยนแปลงไป 

ในทางที่ดีขึ้น 

๕ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

218



219

เมื่อยก็ขยับเบาๆ  

อย่าให้สะเทือนคนข้างเคียง 

๖ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

219



220

ถ้าเมื่อย...ก็ขยับ 

ง่วง...ก็ปล่อยให้หลับ  

ถ้าตึง...ก็ลืมตา 

แล้วก็ว่ากันใหม่  

ปรับหาอารมณ์สบาย 

เดี๋ยวก็ได้ 

๑๙ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

220



221

เมื่อย 

ก็ให้เปลี่ยนท่านั่ง 

เปลี่ยนอิริยาบถ 

อย่ากังวลเรื่องร่างกาย 

เราสนใจที่ใจหยุดใจนิ่งเท่านั้น

๓๑ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๕

221



222

ถ้ามีความฟุ้งเกิดขึ้นมา 

ก็ปล่อยให้มันผ่านไป  

ให้ใจอยู่ตรงกลางอย่างสบาย 

ไม่ยินดียินร้าย  

เดี๋ยวเราก็จะเอาชนะความฟุ้งได้ 

๒๙ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖

222



223

อย่าไปต้านความฟุ้งซ่าน 

เหมือนน�้ำก�ำลังเชี่ยว 

อย่าเอาเรือไปขวาง 

เดี๋ยวจะตึงเครียด

๓๑ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๕

223



224

ถ้าฟุ้งก็หาเรื่องให้ใจคิดใหม่   

เราอาจจะใช้วิธีพิจารณากายคตาสติก็ได้  

คือ คิดถึงเรื่องภายในกายของเรา  

ตั้งแต่ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง  

เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก เป็นต้น  

ใจจะได้ไม่ต้องไปคิดเรื่องอื่น  

พอถึงจุดๆ หนึ่ง  

ใจมันเพลินๆ มันแจ่มแจ้ง วางอารมณ์ภายนอก  

มันก็ผลัวะเข้าไปข้างใน  

เป็นดวงใสๆ เป็นแสงสว่าง อย่างนี้

๘ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๖

224



225

ถ้าฟุ้งหรือท้อ...ให้ลืมตา 

มาดูรูปคุณยาย หลวงปู่  

มาดูดวงแก้ว องค์พระ 

พอรู้สึกว่า อารมณ์ดี ใจสบายแล้ว  

ก็ค่อยๆ หรี่ตาหลับลงไปใหม่ 

๖ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

225



226

ถ้าฟุ้งเป็นเสียง 

เราก็ใช้ค�ำภาวนา  

“สัมมาอะระหัง”  

เข้ามาสู้กัน 

๙ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

226



227

ถ้าฟุ้งเป็นภาพ  

เราก็นึกภาพดวงแก้ว องค์พระ  

หรือมหาปูชนียาจารย ์

มาแทน

๙ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

227



228

ถ้าฟุ้งละเอียด หรือฟุ้งที่ควบคุมได ้

เราท�ำเฉยๆ ไม่ต้องลืมตา  

ท�ำเป็นไม่รู้ไม่ชี ้

เหมือนแขกมาเยือนบ้าน 

เราไม่ต้อนรับ 

เดี๋ยวเขาก็เก้อเขินกลับไป 

> > > > >

228



229

แต่ถ้าฟุ้งหยาบ ควบคุมไม่ได้  

สู้ไม่ไหว ให้ลืมตา  

มาดูดวงแก้ว ดูองค์พระ  

ดูรูปคุณยาย ดูหลวงปู่  

ให้ใจใสๆ พอใจสบายดีแล้ว 

เราก็ค่อยๆ หลับตาเบาๆ 

๙ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

229



230

ถ้าฟุ้งละเอียด...ไม่ต้องลืมตา  

ท�ำเป็นรู้แล้วไม่ชี ้

เดี๋ยวความคิดเหล่านั้น 

ก็จะเลือนหายจากใจไปเอง

๒๙ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

230



231

นั่งแล้วฟุ้ง อย่าไปร�ำคาญ 

อย่าไปกังวลกับมัน 

ความฟุ้งไม่เป็นอุปสรรคในการเข้าถึง 

เมื่อเราไม่เอาใจใส่ ไม่สนใจ 

เดี๋ยวความฟุ้งก็จะหายไปเอง 

แล้วใจก็จะเริ่มหยุดนิ่งสงบ 

แล้วก็สว่างภายใน 

๑๗ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

231
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233

ถ้ามันตึง มันเครียด 

ก็ต้องผ่อนคลาย 

ถ้ามันฟุ้ง มันเคลิ้ม 

พอรู้ตัวเราก็กลับมาเริ่มต้นใหม ่

ภาวนาใหม่ ทิ้งอารมณ์นั้นไป 

เริ่มต้นใหม่อย่างง่าย ๆ 

๒๕ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๕

233



234

อย่ากลัวว่าเราจะไม่เห็น  

อย่ากลัวว่าชาตินี้จะไม่ได้  

ความกลัวจะท�ำให้เราเกิด 

ความอยาก ความเพียรจัด  

ความเพ่ง ความลุ้น ความจ้อง  

เพราะฉะนั้น อย่าไปกลัวมัน  

เห็นแน่นอน หลวงพ่อขอยืนยัน 

๔ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

234



235

ที่ปฏิบัติไม่ได้เป็นเพราะ 

“ความอยาก”  

เราอยากจะได้อย่างนั้นอีก  

ความอยากเดินหน้า 

ภาวนาก็ตามหลัง 

๑๙ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

235



236

ถ้าอยากเห็นมากเกินไป 

จะไม่เห็น 

ยิ่งอยาก...ยิ่งยาก  

ยิ่งหยุด...ยิ่งง่าย  

 ๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๓๕

236



237

ถ้าหากว่าเห็นภาพแล้ว 

แต่เราไม่มีความสุขแสดงว่า... 

เราหยุดไม่สมบูรณ์ร้อยเปอร์เซ็นต ์

มีอาการลุ้นหน่อยๆ 

อย่างที่เราไม่รู้สึกตัว  

อย่างนี้เรียกว่า “ลุ้นละมุนละไม”

๑๒ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๓๗

237



238

ถ้าประสบการณ์หยุดชะงักงัน 

แสดงว่า เราหยุดกดๆ 

หยุดกดๆ มาจาก “ความอยาก” 

๑๒ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๓๗ 

238



239

“หยุดกดๆ” ร้ายกว่า “ฟุ้ง”  

ฟุ้งไม่เท่าไร หลับพักเดียวก็หายฟุ้ง 

หยุดกดๆ แก้ได้ด้วย การหลับ  

ท�ำเคลิ้มๆ ไป พักเดียวหายเลย  

๑๒ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๓๗

239



240

ตั้งใจมาก...ก็หยาบ  

ใจเย็นไม่พอ...ก็หยาบ  

รอไม่เป็น...ก็หยาบ  

ไม่สม�่ำเสมอ...ก็หยาบ 

ถ้าหลุดจากอารมณ์หยาบ   

ก็เข้าสู่อารมณ์ละเอียดได้ 

๑๔ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖ 

240



241

ใครที่ตั้งใจมาก 

ปรับใหม่นะ  

ผิดวิธ ี

ไม่ถูกต้อง 

๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๓๕

241



242

พยายามท�ำตัวของเรา 

ให้หลุดพ้นเป็นอิสระ 

จาก “ความอยาก” และ 

“ความตั้งใจมาก” ให้ได้  

มันครอบง�ำเรามานานแล้ว  

แล้วผลที่ได้ คือ 

ความทุกข์ทรมานทั้งกายและใจ 

ให้ปลดแอกเสีย หลุดให้ได ้

เป็นอิสระให้ได้ 

๑๙ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

242



243

เวลานั่งอย่าไปตั้งความหวัง 

จะต้องท�ำให้ได ้

จะต้องท�ำให้เห็น 

จะต้องเป็นอย่างนั้น อย่างนี ้

เพราะเดี๋ยวจะตั้งใจมากแล้วเครียด  

ต้องฝึกนะ ฝึกให้สบาย

๑๗ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

243



244

เราเหนื่อย เราง่วง เราเพลีย  

นั่งแล้วมันตึง 

ก็ปล่อยให้มันหลับ 

อยู่ในกลางกาย 

พอตื่นมา สดชื่นแล้ว  

ก็ลงมือปฏิบัติธรรมใหม่ 

๑๑ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

244



245

ถ้าตึงต้องรีบคลายนะ   

อย่าไปฝืน  

แม้ภาพนั้นจะหายไปก็ช่าง  

ไม่เสียดาย ไม่เสียใจ  

ท�ำใจให้เป็นปกติ 

๒๑ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

245



246

ตั้งใจมากไปท�ำไม 

ถ้าตึงหรือเครียดอย่าไปฝืน 

ให้ลืมตาขึ้นมา 

นึกถึงสิ่งที่ท�ำให้ใจเราสดชื่น

๑๓ เมษายน พ.ศ. ๒๕๓๕

246



247

เรามานั่งธรรมะ 

เพื่อแสวงหาความสุข  

ถ้าก่อนนั่ง...เราก็สบายดีอยู่  

พอนั่งแล้ว... 

เกิดความทุกข์ทรมาน  

เหนื่อยบ้าง เกร็งบ้าง เครียดบ้าง  

ตื้อบ้าง ซึมบ้าง มึนบ้าง  

อย่างนี้แสดงว่า...นั่งไม่ถูกวิธี

๒ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

247
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249

ใจไม่ชอบบังคับ 

วิธีที่ถูกคือ ต้องนิ่ง วางใจเฉยๆ 

อย่าไปบังคับ อย่าไปดึง 

ถ้าไปบังคับ ไปดึง มันจะหายไป 

แล้วความเครียดจะเข้ามาแทนที่

๔ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๕

249



250

ส�ำหรับคนที่นั่งแล้วเครียด 

ต้องไปฝึกสร้างอารมณ์สบายๆ  

พยายามนึกสิ่งที่ท�ำให้สบายใจ 

เวลานั่งอย่าไปตั้งใจมาก 

ค่อยๆ คลี่ แล้วคลาย 

แล้วก็สบาย เดี๋ยวก็นึกได ้

เดี๋ยวก็ได้ 

๑๗ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

250



251

คนที่เขาได้วันนี้ 

แต่เดิมเขาก็ไม่ได้มาก่อน  

เคยตึง เครียด ฟุ้ง ง่วง 

เมื่อย มืดมาก่อน 

แต่เดี๋ยวนี้เขาได้หมดแล้ว 

“สบาย” เป็นหัวใจนะ 

๑๗ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

251



252

อย่านั่งแข่งกับใคร 

หรือแข่งกับเวลา 

ไม่เกิดประโยชน ์

มันเสียเวลา  

แล้วยังเกิดโทษด้วย  

โทษที่เกิดขึ้นคือ “ความเครียด” 

๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๓๕

252



253

ปฏิบัติธรรมอย่างเคร่งครัด  

แต่ไม่เคร่งเครียด  

๓๐ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๗ 

253



254

สมมติว่า เรานั่งไปเรื่อยๆ  

มันชักจะเหนื่อยใจจัง 

เบื่อจังเลย ไม่เห็นมีอะไรให้ดูเลย 

นิ่งก็ไม่นิ่ง มืดก็มืด น่าเบื่อจังเลย 

ถ้าเกิดความรู้สึกอย่างนี ้

ลืมตาเลยนะลูกนะ 

> > > > >
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255

ลืมตามาดูดวงแก้ว องค์พระ 

หรือดูมหาปูชนียาจารย ์

แล้วก็นึกถึงปฏิปทาของท่านว่า 

แต่เดิมท่านก็เป็นอย่างเรา 

นั่งเมื่อยบ้าง ง่วงบ้าง ฟุ้งบ้าง  

เบื่อบ้าง ท้อบ้าง 

กว่าท่านจะง่ายในวันนี้  

ท่านก็ยากมาก่อนนะลูกนะ

๕ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

255



256

ถ้านั่งแล้วรู้สึกเบื่อ  

แสดงว่า...เริ่มผิดวิธีแล้ว  

เริ่มลุ้น เริ่มเร่ง เริ่มเพ่ง  

เริ่มจ้อง เริ่มไม่ถูกวิธี  

ลืมตาเลยนะลูกนะ

๒๓ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕

256



257

อย่าไปนั่งแข่งกับใคร  

แม้กระทั่งแข่งกับตัวเอง  

ไม่แข่งกับใครทั้งสิ้น  

ฝึกใจให้หยุดนิ่งอย่างเดียว 

อย่างนี้ แค่นี้ เท่านั้น

๖ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

257



258

เราไม่ได้นั่งแข่งกับใคร  

เราไม่ได้แข่งกับเวลา  

และก็ไม่ได้แข่งกับอะไรทั้งสิ้น  

เราก�ำลังสะสมความดี  

สะสมความเบาสบาย 

สะสมความสุขในการนั่งไปเรื่อยๆ 

> > > > >
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ประกอบเหตุไปเรื่อยๆ 

โดยไม่กังวลเกี่ยวกับเรื่องผล  

เหมือนเรารดน�้ำที่โคนต้นไม้ทุกวัน  

วันละกระป๋อง เราสังเกตไม่ออกว่า  

ต้นไม้เจริญเติบโตวันละกี่เซ็นต์  

แต่เรารดทุกวันๆ แต่พอเผลอๆ  

ในที่สุดมันก็มีดอกมีผลมาให้เราชื่นชม

๑๙ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖

259



260

ไม่ต้องกลัวเข้าถึงธรรมช้า 

เราไม่ได้นั่งแข่งกับใคร 

แต่นั่งเพื่อตัวเราเอง

๘ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๕

260



261

การศึกษาวิชชาธรรมกาย 

ไม่ต้องใช้สมอง 

 ลืมความรู้สึกว่า เราเป็นมนุษย์ 

ยิ่งให้เหมือนหุ่นยนต์มากเท่าไร   

ยิ่งเรียนได้ดีเท่านั้น 

๒๖ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๓๙

261



262

หาสมุดสักเล่มหนึ่ง  

เอาไว้เป็นสมุดคู่กาย 

ไว้ส�ำหรับจดบันทึก 

ผลการปฏิบัติธรรม

๓ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

262



263

การจดบันทึกผลปฏิบัติธรรมทุกวัน 

เท่ากับเราตอกย�้ำประสบการณ์ภายใน  

เราจะได้นึกทบทวนและหัดสังเกตว่า 

สิ่งที่เราท�ำไปในแต่ละวันนั้น  

ถูกหลักวิชชาไหม ถูกต้องไหม  

ถ้าถูกต้องจะได้รับผลการปฏิบัติที่ดีกว่าเดิม  

ถ้ายังไม่ถูก ต้องปรับปรุงแก้ไข 

เพราะประสบการณ์ภายในเป็นเครื่องบ่งชี้ว่า  

เราท�ำถูกวิธี หรือว่ายังถูกไม่สมบูรณ์  

การบันทึกก็จะช่วยตรงนี้ 

๓ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๕
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264

การเขียนบันทึกผลการปฏิบัติธรรม  

จะท�ำให้เราได้เริ่มสังเกตตัวเอง 

อย่างเป็นไปตามธรรมชาติ  

แล้วเราจะค้นพบว่า 

เรามีข้อบกพร่อง มีข้อด้อยในการวางใจ  

หรือการประคับประคองใจเป็นอย่างไร  

ตั้งแต่ตื่นนอน กระทั่งไปท�ำมาหากิน  

กลับมาบ้าน มานอนหลับพักผ่อน  

ทั้งวันเราประคองใจได้แค่ไหน

๕ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๕
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265

ความเจริญงอกงามของจิตใจ  

เกิดขึ้นทุกวินาที  

แม้เราคิดว่า...ไม่เห็นมีอะไรใหม่  

แต่ความละเอียดของใจ 

ก็ถูกสั่งสมเอาไว้ในใจ 

และบุญเกิดขึ้นทุกครั้ง 

ที่เราลงมือปฏิบัติธรรม

๑๑ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

265



266

วันนี้เราหยุดนิ่งได้แค่ ๑ นาท ี

ก็ให้ดีใจไว้เถอะ เราสมหวังแล้ว 

หยุดนิ่งได้แล้ว ๑ นาท ี

หรือหยุดนิ่งยังไม่สมบูรณ์ก็ไม่เป็นไร 

แค่รู้สึกตัวโล่ง ว่าง โปร่ง เบา สบาย 

ก็ถือว่า...เราสมหวังแล้ว

> > > > >
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267

บางคนเกิดมาในโลกนี้อายุตั้งร้อยป ี

ยังไม่รู้จักเลยว่า 

โล่งใจ โปร่งใจ เป็นอย่างไร 

ใจใสๆ ใจหยุด ใจนิ่ง เป็นอย่างไร 

เพราะฉะนั้นเราได้แค่ 

๑ หรือ ๒ นาที ดีใจเถอะ 

แล้วต่อไปมันก็จะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ

๑๐ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๕
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268

อย่าเพิ่งตาย 

ถ้ายังไม่พบ 

พระธรรมกายในตัว 

ไม่อย่างนั้นเกิดมาตายฟรี 

๑๕ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๗

268



269

อย่าไปกลุ้มอกกลุ้มใจจนกระทั่ง 

ท�ำให้เกิดความท้อแท้ ท้อถอย  

แล้วเลิกปฏิบัติไปในที่สุด 

ท�ำอย่างนั้น 

พญามารเขาจะหัวเราะเยาะเรา 

แทนที่เราจะหัวเราะเยาะพญามาร 

๖ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๔๕

269



270

ไม่เห็นอะไร  

ไม่ใช่หมายความว่า 

เราปฏิบัติไม่ได้ผล

๔ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๕

270



271

เขาท�ำได้ เราก็ต้องท�ำได้  

๑๙ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๘

271



272



วาทธรรมประจ�ำวัน

•	 พุทธบุตรต้องเป็นหนึ่งเดียวกัน  

เหมือนดวงตะวันที่มีดวงเดียว 

•	 พุทธบริษัท ๔ ต้องเป็นหนึ่งเดียวกัน  

เหมือนดวงตะวันที่มีดวงเดียว 

•	 เรื่องส่วนตัวให้วางอุเบกขา  

เรื่องพระศาสนาให้เอาอุเบกขาวาง 

•	 จิตสดใส เมื่อใจสิ้นระแวง  

เหมือนดวงจันทร์ส่องแสงในคืนวันเพ็ญ 

•	 ธรรมกายคือพระในตัวคุณ  

ที่คุณสามารถเข้าถึงได้ด้วยการท�ำใจหยุดนิ่ง

273



274

การบ้าน ๑๐ ข้อ

๑. เมื่อกลับไปถึงบ้าน เอาบุญไปฝากคนที่บ้าน

๒. จดบันทึกผลของการปฏิบัติธรรม

๓. ก่อนนอนให้นึกถึงบุญที่ได้สั่งสมมาทั้งหมด

๔. เวลานอนหลับให้หลับในอู่ทะเลบุญ

๕. เวลาตื่นนอนให้ตื่นในอู่ทะเลบุญ

๖. เมือ่ตืน่แล้ว รวมใจเป็นหนึง่กบัองค์พระ ๑ นาที 

ใน ๑ นาทีนั้น ให้เรานึกว่า เราโชคดี ที่รอดมาอีก ๑ วัน 

ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลายจงมีความสุข อันตัวเรานั้น 

ตายแน่ ตายแน่
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๗. ทัง้วนัให้ท�ำความรูสึ้กว่า ตัวเราอยูใ่นองค์พระ 

องค์พระอยู่ในตัวเรา ตัวเราเป็นองค์พระ องค์พระเป็น

ตัวเรา

๘. ทกุ ๑ ชัว่โมง ขอ ๑ นาท ีเพ่ือหยุดใจนกึถงึดวง 

องค์พระ หรอืท�ำใจนิง่ๆ ว่างๆ ทีศ่นูย์กลางกายฐานท่ี ๗

๙. ทุกกิจกรรม ตั้งแต่ตื่นนอน ไม่ว่าจะเป็นการ

ล้างหน้า อาบน�้ำ แต่งตัว รับประทานอาหาร ล้างจาน 

กวาดบ้าน ออกก�ำลังกาย ขับรถ ท�ำงาน ให้เรานึกถึง

ดวง หรือองค์พระไปด้วย

๑๐. สร้างบรรยากาศทีด่ ีสดชืน่ ด้วยรอยยิม้ และ 

ปิยวาจา
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ภาพวาด : อ.บ�ำรุงศักดิ์ กองสุข
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วิธีฝึกสมาธิเบื้องต้น
สมาธ ิคอื ความสงบ สบาย และความรูส้กึเป็นสขุอย่าง

ยิ่งที่มนุษย์สามารถสร้างขึ้นได้ด้วยตนเอง เป็นสิ่งที่พระพุทธ-
ศาสนาก�ำหนดเอาไว้เป็นข้อควรปฏิบตั ิเพือ่การด�ำรงชวีติประจ�ำ
วันอย่างเป็นสุข ไม่ประมาท เต็มไปด้วยสติ สัมปชัญญะ และ
ปัญญา อนัเป็นเร่ืองไม่เหลอืวสิยั ทกุคนสามารถปฏบิตัไิด้ง่ายๆ 
ดงัวธิปีฏิบตัทิีพ่ระเดชพระคณุพระมงคลเทพมนุ ี(สด จนทฺสโร)  
หลวงปู่วัดปากน�้ำ ภาษีเจริญ ได้เมตตาสั่งสอนไว้ดังนี้

๑. กราบบูชาพระรัตนตรัย เป็นการเตรียมตัวเตรียมใจ
ให้นุ่มนวลไว้เป็นเบื้องต้น แล้วสมาทานศีล ๕ หรือศีล ๘ เพื่อ
ย�้ำความมั่นคงในคุณธรรมของตนเอง 

๒. คกุเข่าหรอืนัง่พบัเพยีบสบายๆ ระลกึถงึความดทีีไ่ด้ 
กระท�ำแล้วในวันนี้ ในอดีต และที่ตั้งใจจะท�ำต่อไปในอนาคต 
จนราวกับว่า ร่างกายทั้งหมดประกอบขึ้นด้วยธาตุแห่ง 
คุณงามความดีล้วนๆ

๓. นัง่ขดัสมาธ ิขาขวาทบัขาซ้าย มอืขวาทบัมอืซ้าย นิว้ชี ้
ของมอืข้างขวาจรดนิว้หวัแม่มอืข้างซ้าย นัง่ให้อยูใ่นท่าท่ีพอด ี
ไม่ฝืนร่างกายมากจนเกินไป ไม่ถงึกบัเกรง็ แต่อย่าให้หลงัโค้งงอ 
หลับตาพอสบายคล้ายกับก�ำลังพักผ่อน ไม่บีบกล้ามเนื้อตา 
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หรือขมวดคิ้ว แล้วตั้งใจมั่น วางอารมณ์สบาย สร้างความรู้สึก
ให้พร้อมทัง้กายและใจว่า ก�ำลงัจะเข้าไปสูภ่าวะแห่งความสงบ
สบายอย่างยิ่ง

๔. นึกก�ำหนดนิมิตเป็น “ดวงแก้วกลมใส” ขนาดเท่า
แก้วตาด�ำใสบริสุทธิ์ ปราศจากรอยต�ำหนิใดๆ ขาวใส เย็นตา
เย็นใจ ดังประกายของดวงดาว ดวงแก้วกลมใสนี้ เรียกว่า 
บรกิรรมนมิติ นกึสบายๆ นกึเหมอืนดวงแก้วน้ัน มาน่ิงสนิทอยู ่
ณ ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ นึกไปภาวนาไปอย่างนุ่มนวล เป็น
พุทธานุสติว่า “สัมมาอะระหัง” หรือค่อยๆ น้อมนึกดวงแก้ว
กลมใสให้ค่อยๆ เคลื่อนเข้าสู่ศูนย์กลางกายตามแนวฐาน โดย
เริม่ต้นตัง้แต่ฐานที ่๑ เป็นต้นไป น้อมนกึอย่างสบายๆ ใจเยน็ๆ 
ไปพร้อมๆ กับค�ำภาวนา

อนึ่ง เมื่อนิมิตดวงแก้วกลมใสปรากฏแล้ว ณ กลางกาย 
ให้วางอารมณ์สบายๆ กับนิมิตนั้น จนเหมือนกับว่า ดวงนิมิต
เป็นส่วนหนึง่ของอารมณ์ หากดวงนมิตินัน้อนัตรธานหายไป กไ็ม่
ต้องนกึเสยีดาย ให้วางอารมณ์สบาย แล้วนกึนมิตินัน้ขึน้มาใหม่
แทนดวงเก่า หรือเมื่อนิมิตนั้นไปปรากฏที่อื่น ที่มิใช่ศูนย์กลาง
กาย ให้ค่อยๆ น้อมนิมิตเข้ามาอย่างค่อยเป็นค่อยไป ไม่มีการ
บังคับ และเมื่อนิมิตมาหยุดสนิท ณ ศูนย์กลางกาย ให้วางสติ
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ลงไปยังจุดศูนย์กลางของดวงนิมิต ด้วยความรู้สึกคล้ายมีดวง

ดาวดวงเล็กๆ อีกดวงหนึ่ง ซ้อนอยู่ตรงกลางดวงนิมิตดวงเดิม 

แล้วสนใจ เอาใจใส่แต่ดวงเล็กๆ ตรงกลางนั้นไปเรื่อยๆ ใจจะ

ปรับจนหยุดได้ถูกส่วน เกิดการตกศูนย์ และเกิดดวงสว่างขึ้น

มาแทนที่ ดวงนี้เรียกว่า “ดวงธรรม” หรือ “ดวงปฐมมรรค”  

อันเป็นประตูเบื้องต้นที่จะเปิดไปสู่หนทางแห่งมรรคผล

นิพพาน 

การระลึกนึกถึงนิมิตสามารถท�ำได้ในทุกแห่งทุกที่ทุก

อริยิาบถ ไม่ว่าจะนัง่ นอน ยืน เดนิ หรือขณะท�ำภารกจิใดๆ

ข้อแนะน�ำ คือ ต้องท�ำให้สม�ำ่เสมอเป็นประจ�ำ ท�ำเรือ่ยๆ 

ท�ำอย่างสบายๆ ไม่เร่ง ไม่บงัคบั ท�ำได้แค่ไหน ให้พอใจแค่นัน้ ซึง่

จะเป็นการป้องกนัมิให้เกิดความอยากจนเกนิไป จนถงึกบัท�ำให้

ใจต้องสญูเสยีความเป็นกลาง และเมือ่การฝึกสมาธบิงัเกดิผลจน

ได้ “ดวงปฐมมรรค” ที่ใสเกินใส สวยเกินสวย ติดสนิทมั่นคง

อยูท่ีศ่นูย์กลางกายแล้ว ให้หม่ันตรกึระลึกนึกถึงอยูเ่สมอ

อย่างนี้แล้ว ผลแห่งสมาธิจะท�ำให้ชีวิตด�ำรงอยู่บนเส้น

ทางแห่งความสขุ ความส�ำเรจ็ และความไม่ประมาทได้ตลอดไป 

ทัง้ยงัจะท�ำให้สมาธลิะเอยีดลุม่ลกึไปตามล�ำดับอกีด้วย
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ข้อควรระวัง
๑. อย่าใช้ก�ำลัง คือ ไม่ใช้ก�ำลังใดๆ ทั้งสิ้น เช่น ไม่บีบ

กล้ามเนื้อตา เพื่อจะให้เห็นนิมิตเร็วๆ ไม่เกร็งแขน ไม่เกร็ง
กล้ามเนื้อหน้าท้อง ไม่เกร็งตัว ฯลฯ เพราะการใช้ก�ำลังตรง
ส่วนใดของร่างกายก็ตาม จะท�ำให้จิตเคลื่อนจากศูนย์กลาง
กายไปสู่จุดนั้น

๒. อย่าอยากเห็น คือ ท�ำใจให้เป็นกลาง ประคองสติ มิ
ให้เผลอจากบรกิรรมภาวนาและบรกิรรมนมิิต ส่วนจะเหน็นมิติ
เมือ่ใดนัน้อย่ากงัวล ถ้าถงึเวลาแล้วย่อมเหน็เอง การบงัเกดิของ
ดวงนิมิตนั้น อุปมาเสมือนการขึ้นและตกของดวงอาทิตย์ เรา
ไม่อาจจะเร่งเวลาได้

๓. อย่ากังวลถึงการก�ำหนดลมหายใจเข้าออก เพราะ
การฝึกสมาธิเพื่อให้เข้าถึงพระธรรมกายภายใน อาศัยการ
นึกถึง “อาโลกกสิณ” คือ กสิณความสว่าง เป็นบทเบื้องต้น 
เมื่อฝึกสมาธิจนเข้าถึงดวงปฐมมรรคแล้ว ฝึกสมาธิต่อไป ผ่าน
กายมนุษย์ละเอียด กายทิพย์ กายรูปพรหม กายอรูปพรหม 
จนกระทั่งเข้าถึงพระธรรมกายแล้ว จึงเจริญวิปัสสนาในภาย
หลัง ดังนั้น จึงไม่มีความจ�ำเป็นต้องก�ำหนดลมหายใจเข้าออก
แต่ประการใด
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๔. เมือ่เลกิจากน่ังสมาธแิล้ว ให้ตัง้ใจไว้ทีศ่นูย์กลางกาย 

ทีเ่ดียว ไม่ว่าจะอยูใ่นอิรยิาบถใดกต็าม เช่น ยนื เดิน นอน หรอื

นั่ง อย่าย้ายฐานที่ต้ังจิตไปไว้ที่อื่น ให้ตั้งใจบริกรรมภาวนา  

พร้อมกบันึกถงึบรกิรรมนมิิตเป็นดวงแก้วใสควบคู่กันตลอดไป

๕. นมิติต่างๆ ทีเ่กิดขึน้ จะต้องน้อมไปตัง้ไว้ทีศู่นย์กลาง

กายทั้งหมด ถ้านิมิตเกิดขึ้นแล้วหายไป ก็ไม่ต้องตามหา ให้

ภาวนาประคองใจต่อไปตามปกต ิในทีส่ดุเมือ่จติสงบ นมิติย่อม

ปรากฏขึ้นใหม่อีก

การฝึกสมาธิเบื้องต้นเท่าที่กล่าวมาทั้งหมดนี้ ย่อมเป็น

ปัจจยัให้เกิดความสขุได้ เมือ่ซกัซ้อมปฏบัิตอิยูเ่สมอ ไม่ทอดทิง้  

จนได้ดวงปฐมมรรคแล้ว กใ็ห้หมัน่ประคองรกัษาดวงปฐมมรรค 

นั้นไว้ตลอดชีวิต ด�ำรงตนอยู่ในศีลธรรมอันดี ย่อมเป็นหลัก

ประกันได้ว่า ได้ที่พึ่งของชีวิตที่ถูกต้องดีงาม ที่จะส่งผลให้เป็น 

ผู้มีความสุข ความเจริญ ทั้งในภพชาตินี้และภพชาติหน้า  

เด็กเคารพผูใ้หญ่ ผูใ้หญ่เมตตาเดก็ ทกุคนมคีวามรักใคร่สามัคคี

เป็นน�ำ้หนึง่ใจเดยีวกัน หากสามารถแนะน�ำต่อๆ กนัไป ขยายไป
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ยงัเหล่ามนษุยชาตอิย่างไม่จ�ำกดัเชือ้ชาต ิศาสนา และเผ่าพนัธุ์ 
สันตสิขุอันไพบลูย์ทีท่กุคนใฝ่ฝันก็ย่อมบังเกดิข้ึนอย่างแน่นอน

ประโยชน์ของการฝึกสมาธิ
๑. ผลต่อตนเอง 

๑.๑ ด้านสุขภาพจิต

ส่งเสริมให้คุณภาพของใจดีขึ้น คือ ท�ำให้จิตใจผ่องใส
สะอาด บริสุทธิ์ สงบ เยือกเย็น ปลอดโปร่ง โล่ง เบา สบาย มี
ความจ�ำและสติปัญญาดีขึ้น

ส่งเสริมสมรรถภาพทางใจ ท�ำให้คิดอะไรได้รวดเร็ว  
ถูกต้อง และเลือกคิดแต่ในสิ่งที่ดีเท่านั้น

๑.๒ ด้านพัฒนาบุคลิกภาพ 

ท�ำให้เป็นผูม้บุีคลกิภาพด ีกระฉบักระเฉง กระปร้ีกระเปร่า  
มีความองอาจ สง่าผ่าเผย มีผิวพรรณผ่องใส

มีความมัน่คงทางอารมณ์ หนกัแน่น เยอืกเยน็ และเชือ่มัน่ 
ในตนเอง

มมีนษุยสมัพนัธ์ดี วางตวัได้เหมาะสมกบักาลเทศะ เป็นผู้
มีเสน่ห์ เพราะไม่มกัโกรธ มคีวามเมตตากรณุาต่อบคุคลทัว่ไป

282



283

๑.๓ ด้านชีวิตประจ�ำวัน

ช่วยให้คลายเครียด เป็นเครื่องเสริมประสิทธิภาพใน
การท�ำงาน และการศึกษาเล่าเรียน

ช่วยเสริมให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง เพราะร่างกาย
กับจิตใจ ย่อมมีอิทธิพลต่อกัน ถ้าจิตใจเข้มแข็ง ย่อมเป็นภูมิ
ต้านทานโรคไปในตัว

๑.๔ ด้านศีลธรรมจรรยา 

ท�ำให้เป็นผู้มีสัมมาทิฏฐิ เชื่อกฎแห่งกรรม สามารถ
คุม้ครองตนให้พ้นจากความชัว่ทัง้หลายได้ และเนือ่งจากจติใจ
ดี จึงท�ำให้ความประพฤติทางกาย และวาจา ดีตามไปด้วย

ท�ำให้เป็นผู้มีความมักน้อย สันโดษ รักสงบ และมีขันติ 
เป็นเลิศ

ท�ำให้เป็นผู้มีความเอ้ือเฟื้อเผื่อแผ่ เห็นประโยชน์ส่วน
รวมมากกว่าประโยชน์ส่วนตัว เป็นผูม้สีมัมาคารวะ และมคีวาม
อ่อนน้อมถ่อมตน

๒. ผลต่อครอบครัว 

๒.๑ ท�ำให้ครอบครัวมีความสงบสุข เพราะสมาชิกใน
ครอบครัวเห็นประโยชน์ของการประพฤติธรรม ทุกคนตั้งมั่น
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อยูใ่นศลี ปกครองกนัด้วยธรรม เดก็เคารพผูใ้หญ่ ผูใ้หญ่เมตตา
เด็ก ทุกคนมีความรักใคร่สามัคคีเป็นน�้ำหนึ่งใจเดียวกัน

๒.๒ ท�ำให้ครอบครวัมคีวามเจริญก้าวหน้า เพราะสมาชกิ
ต่างก็ท�ำหน้าที่ของตนโดยไม่บกพร่อง เป็นผู้มีใจคอหนักแน่น 
เมื่อมีปัญหาครอบครัว หรือมีอุปสรรคอันใด ย่อมร่วมใจกัน
แก้ไขปัญหานั้นให้ลุล่วงไปได้

๓. ผลต่อสังคมและประเทศชาติ 

๓.๑ ท�ำให้สงัคมสงบสขุ ปราศจากปัญหาอาชญากรรม 
และปัญหาสังคมอื่นๆ เพราะปัญหาทั้งหลายที่เกิดขึ้นในสังคม 
ไม่ว่าจะเป็นปัญหาการฆ่า การข่มขืน โจรผู้ร้าย การทุจริต
คอรปัชัน่ ล้วนเกิดขึน้มาจากคนทีข่าดคณุธรรม เป็นผูท้ีม่จีติใจ
อ่อนแอ หวั่นไหวต่ออ�ำนาจสิ่งยั่วยวนหรือกิเลสได้ง่าย ผู้ที่ฝึก
สมาธิย่อมมีจิตใจเข้มแข็ง มีคุณธรรมในใจสูง ถ้าแต่ละคนใน
สังคมต่างฝึกฝนอบรมใจของตนให้หนักแน่น มั่นคง ปัญหา
เหล่านี้ก็จะไม่เกิดขึ้น ส่งผลให้สังคมสงบสุขได้

๓.๒ ท�ำให้เกดิความมีระเบยีบวนิยั และเกดิความประหยัด 
ผูท้ีฝึ่กใจให้ดงีามด้วยการท�ำสมาธอิยูเ่สมอ ย่อมเป็นผูร้กัความ 
มีระเบียบวินัย รักความสะอาด มีความเคารพกฎหมายของ
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บ้านเมือง ท�ำให้บ้านเมืองของเราสะอาดน่าอยู่ ไม่มีคนมักง่าย

ทิง้ขยะลงบนพืน้ถนน จะข้ามถนนกเ็ฉพาะตรงทางข้าม เป็นต้น 

เป็นเหตุให้ประเทศชาตไิม่ต้องสิน้เปลอืงงบประมาณ เวลา และ

ก�ำลังเจ้าหน้าที่ ที่จะไปใช้ส�ำหรับแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นจากความ

ไม่มีระเบียบวินัยของประชาชน

๓.๓ ท�ำให้สังคมเจริญก้าวหน้า เมื่อสมาชิกในสังคมมี

สุขภาพจิตดี รักความเจริญก้าวหน้า มีประสิทธิภาพในการ

ท�ำงานสูง ย่อมส่งผลให้สังคมเจริญก้าวหน้าตามไปด้วย และ

เมื่อมีกิจกรรมของส่วนรวม สมาชิกในสังคมก็ย่อมพร้อมท่ีจะ

สละความสุขส่วนตน ให้ความร่วมมือกับส่วนรวมอย่างเต็มที่ 

แม้มีผู้ไม่ประสงค์ดีต่อสังคม จะมายุแหย่ให้เกิดความแตกแยก 

ก็จะไม่เป็นผลส�ำเร็จ เพราะสมาชิกในสังคม เป็นผู้มีจิตใจ 

หนักแน่น มีเหตุผล และเป็นผู้รักสงบ

๔. ผลต่อศาสนา 

๔.๑ ท�ำให้เข้าใจพระพุทธศาสนาได้อย่างถูกต้อง และ

รู้ซึ้งถึงคุณค่าของพระพุทธศาสนา รวมท้ังรู้เห็นด้วยตัวเองว่า 

การฝึกสมาธิไม่ใช่เรือ่งเหลวไหล หากแต่เป็นวธิเีดียวทีจ่ะท�ำให้

พ้นทุกข์เข้าสู่นิพพานได้
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๔.๒ ท�ำให้เกิดศรัทธาตั้งมั่นในพระรัตนตรัย พร้อมที่
จะเป็นทนายแก้ต่างให้กับพระพุทธศาสนา อันจะเป็นก�ำลัง
ส�ำคัญในการเผยแผ่การปฏิบัติธรรมที่ถูกต้องให้แพร่หลายไป
อย่างกว้างขวาง

๔.๓ เป็นการสืบอายุพระพุทธศาสนาให้เจริญรุ่งเรือง 
ตลอดไป เพราะตราบใดท่ีพุทธศาสนิกชนยังตั้งใจปฏิบัต ิ
ธรรมเจริญภาวนาอยู่ พระพุทธศาสนาก็จะเจริญรุ่งเรืองอยู่
ตราบนั้น

๔.๔ จะเป็นก�ำลังส่งเสริมท�ำนุบ�ำรุงพระพุทธศาสนา  
เพราะเมื่อเข้าใจซาบซึ้งถึงประโยชน์ของการปฏิบัติธรรมด้วย
ตนเองแล้ว  ย่อมจะชกัชวนผูอ่ื้นให้ท�ำทาน รกัษาศลี และเจรญิ
ภาวนาตามไปด้วย

เมือ่ใดทีท่กุคนในสงัคมตัง้ใจปฏบิตัธิรรม ท�ำทาน รกัษา
ศีล และเจริญภาวนา   เมื่อนั้นย่อมเป็นที่หวังได้ว่า สันติสุข
ที่แท้จริงก็จะบังเกิดขึ้นอย่างแน่นอน
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หนังสือรวบรวม “วรรคธรรม”  
...คุณครูไม่ใหญ่...

วาระวันธรรมชัย  
๒๗ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๕๘

“ค�ำไม่เล็กของคุณครูไม่ใหญ่ (มินิ) ๕ เล่ม”

เล่ม ๑	 บุญเท่านั้นเป็นที่พึ่ง

เล่ม ๒	 เกิดมาสร้างบารมี

เล่ม ๓	 ศีลธรรมรุ่งเรือง...สังคมร่มเย็น

เล่ม ๔	 สมาธิ...ลมหายใจของชีวิต

เล่ม ๕	 ศิลปะแห่งสมาธิ
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