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ปรัับกาย 

เมื่่�อเราได้้สวดมนต์์บููชาพระรัตันตรัยักัันเสร็จ็เรียีบร้อ้ยแล้้ว 
ต่่อจากนี้้�ไปตั้้�งใจให้้แน่่แน่่ว มุ่่�งตรงต่่อหนทางของพระนิิพพานกััน
ทุุกๆ คนนะ 

ให้้นั่่�งขััดสมาธิิโดยเอาขาขวาทัับขาซ้า้ย มืือขวาทัับมืือซ้า้ย 
ให้้นิ้้�วชี้้�ของมืือข้้างขวาจรดนิ้้�วหััวแม่่มืือข้้างซ้า้ย วางไว้้บนหน้้าตััก 
พอสบายๆ 

หลัับตาของเราเบาๆ หลัับตาพอสบายๆ คล้้ายๆ กัับตอนที่่�
เราใกล้้จะหลัับ อย่่าไปบีีบเปลืือกตา อย่่ากดลููกนััยน์์ตา หลัับพอ
สบายๆ 
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ขยัับเนื้้�อขยัับตััวของเราให้้ดีี ให้้เลืือดลมในตััวเดิินได้้สะดวก 
จะได้้ไม่่ปวด ไม่่เมื่่�อย ขยัับเนื้้�อขยัับตััวให้้ดีี อย่่าให้้เกร็ง็ ทำำ�ตััวให้้
สบายๆ คล้้ายๆ กัับเราอยู่่�ที่่�บ้้าน 

ปรัับใจ

ทำำ�ใจของเราให้้เบิิกบาน ให้้แช่่มชื่่�น ให้้สะอาด บริสิุุทธิ์์� 
ผ่่องใส ไร้ก้ัังวลในทุุกสิ่่�ง ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่� องอะไรก็็ตาม ให้้ปลด ให้้
ปล่่อย ให้้วาง ทำำ�ใจให้้ว่่างๆ ว่่างเปล่่าจากอารมณ์์เหล่่านั้้�น จาก
ความผูกูพันัในคน สัตัว์ ์สิ่่�งของ ธุุรกิิจการงาน บ้า้นช่อ่ง ครอบครัวั 
การศึึกษาเล่่าเรียีน เป็็นต้้น ทุุกเรื่่� องเลย ให้้ปลด ให้้ปล่่อย ให้้วาง 
ทำำ�ประหนึ่่� งว่่า เราอยู่่�คนเดีียวในโลก ไม่่มีีเครื่่� องกัังวลใจอะไรเลย

ทุุกสรรพส่ิ่�งล้ ้วนไปสู่่ �จุุดสลาย

เรามาเกิิดในโลกนี้้�ชั่่�วครั้้� งชั่่�วคราว ประเดี๋๋�ยวประด๋๋าวก็็จะ
หมดเวลากัันไปแล้้ว สัังขารร่า่งกายของเราเสื่่�อมไปเรื่่� อยๆ ทุุกวััน 
อย่่างที่่�เราไม่่รู้้�สึ ึกตััวกัันเลย มารู้้�สึ ึกตััวอีีกทีีต่่อเมื่่�อความเสื่่�อมนั้้�น
มัันชัดัเจนแล้้ว 

ร่า่งกายก็็ต้้องผุุ ต้้องพััง เสื้้�อผ้้าที่่�ห่่อหุ้้�มร่า่งกายเรา แว่่นตา 
ปากกา แหวนเพชร ก็็ต้้องผุุพัังไปสู่่�จุุดสลายทั้้�งนั้้�น บ้้านเรือืนที่่�เรา
อาศัยัก็ต็้อ้งผุพุังักันัไป รถที่่�เราอาศัยัขับัไปทำำ�งานไปทำำ�ธุรกิจิต่า่งๆ  
ก็็ต้้องพััง อย่่าว่่าแต่่รถเลย ถนนหนทางที่่�เราใช้ม้ัันก็็พััง บ้้านเรือืน 
ผู้้�คน พัังหมด ไปสู่่�จุดสลายหมด ภูเูขาเลากาเขาก็็ไปขุดุไปทำำ�ลายกััน  
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มัันก็็พััง แม้้กระทั่่�งโลกที่่�เราอยู่่�นี้้�  สัักวัันก็็ต้้องไปถึึงกััปวิินาศด้้วย
ดิิน ด้้วยน้ำำ�� ด้้วยลม ด้้วยไฟ อย่่างใดอย่่างหนึ่่� ง ต้้องผุุต้้องพัังกััน
ไปทั้้�งหมด

ชีีวิิตในสัังสารวััฏเป็ ็นทุุกข์ ์

เรามาอยู่่�ในโลกนี้้�ชั่่�วคราวเท่่านั้้�น ร่า่งกายที่่�เราอาศัยัอยู่่� 
ก็ช็ั่่�วคราว คน สัตัว์ ์สิ่่�งของที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกันัก็ช็ั่่�วคราว เพราะฉะนั้้�น 
เราต้อ้งหวนกลับัมานึึกว่่า เรามาเกิดิทำำ�ไม อะไรคือืวัตัถุปุระสงค์์
ของชีีวิิต 

จากการศึึกษาคำำ�สอนของพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า ซึ่่�งท่่าน
เป็็นผู้้�รู้้� แจ้้งเห็็นแจ้้งแทงตลอดในธรรมทั้้�งปวง ท่่านได้้สรุุปชีวีิิตใน
สัังสารวััฏเอาไว้้ว่่า ชีวีิิตในสัังสารวััฏนี้้�มีแต่่ภััยล้้วนๆ ไม่่มีีความสุุข
เลย มีีแต่่ทุุกข์์มากกัับทุุกข์์น้้อย แล้้วการจะดำำ�รงชีวีิิตให้้ปลอดภััย
จากอบาย ภััยในสัังสารวััฏ หรือืภััยใดๆ ก็็ตาม ไม่่ใช่เ่รื่่� องง่่าย 

ชีีวิิตในสัังสารวััฏมีีภััย เพราะทุุกคนตกอยู่่�ภายใต้้กฎแห่่ง
กรรม ที่่�นอกเหนืือจากกฎของไตรลักัษณ์์ คือื ความไม่เ่ที่่�ยง ความ
เป็็นทุุกข์์ ความไม่่เป็็นอิิสระ ความไม่่เป็็นตััวของเราเอง ยัังตกอยู่่�
ภายใต้้กฎแห่่งกรรม นอกเหนืือจากกฎเกณฑ์์ของทางบ้้านเมืือง 
กฎหมายอะไรต่่างๆ สารพััด

กฎแห่่งกรรม คืือ กฎแห่่งการกระทำำ�ทางกาย ทางวาจา ทาง
ใจ ไม่่ว่่าดีีหรือืชั่่�วล้้วนมีีผลทั้้�งสิ้้�น ทำำ�ดีีทางกายวาจาใจ ย่่อมได้้รับั
ผลดีี ผลดีีที่่�ทัันตาเห็็นก็็มีี ผลดีีที่่�หลัังจากละโลกไปแล้้วก็็มีี ทำำ�ชั่่�ว
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ย่่อมได้้รับัผลชั่่�ว ทั้้�งทัันตาเห็็นและหลัังจากตายแล้้วก็็มีี ผลดีีไม่่มีี
ปััญหา แต่่ถึึงจะดีีอย่่างไรก็็ชั่่�วคราว ถ้้าหากว่่ายัังขจััดกิิเลสอาสวะ 
ซึ่่�งเป็็นสาเหตุุแห่่งทุุกข์์ไม่่หมดไป มัันก็็ดีีชั่่�วคราว 

แต่่ผลทุุกข์์นี่่�สิ  มีีอบายรองรับั ทุุกข์์ในเมืืองมนุุษย์์มััน
ประเดี๋๋�ยวประด๋๋าวไม่่กี่่�สิิบปีี เดี๋๋�ยวก็็หมดไปแล้้วพร้อ้มกัับกาย
มนุุษย์์ แต่่ทุุกข์์ในอบายนั้้�น ในกำำ�เนิิดของสััตว์์เดรัจัฉาน เปรต 
อสุุรกาย สััตว์์นรกนั้้�นยาวนาน โดยเฉพาะในมหานรกตั้้�ง ๘ ขุุม 
ขุุมบริวิารและยมโลกรวมแล้้ว ๔๕๖ ขุุม นานเสีียจนเรานึึกไม่่ถึึง 
คืือ นานไม่่ใช่เ่ป็็นแค่่หมื่่�นปีี แสนปีี ล้้านปีีเท่่านั้้�น แต่่หลายๆ พััน
ล้้านปีีมนุุษย์์ หรือืหลายๆ หมื่่�นล้้านล้้านปีีมนุุษย์์ ยิ่่�งขุุมลึึกๆ ลงไป
เท่่าไร ก็็ยิ่่�งนาน ไม่่มีีเวลาว่่างเว้้นจากความทุุกข์์ทรมานอัันแสน
สาหััสเลย นี่่�คืือกฎเกณฑ์์ที่่�เขาบัังคัับกัันอยู่่� 

เพราะฉะนั้้�น พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าถึึงสอนให้้รู้้�จั ักเรื่่� องราว
ความเป็น็จริงิของชีวีิติอย่่างนี้้� แล้ว้ก็็หาทางหลุดุพ้้นจากวัฏัฏะให้ไ้ด้้ 
หรือือย่า่งน้้อยถ้า้จะอยู่่�ในวัฏัฏะก็็ต้อ้งอยู่่�ในระดับัที่่�มีทีุกุข์น้์้อย สุขุ
มาก ต้อ้งมีสีรณะ มีทีี่่�พึ่่�งที่่�ระลึกึที่่�แท้จ้ริงินั่่�นแหละชีวีิติจึงึจะปลอดภััย
ในระดับัหนึ่่�ง แต่ท่ี่่�พึ่่�งที่่�ระลึกึที่่�แท้จ้ริงินั้้�นเราต้อ้งรู้้�จั กัเสีียก่อ่น
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ที่่�พึ่่� งที่่�ระลึึกที่่�แท้ ้จริิง 

ทีีนี้้�จะรู้้�ว่ ่า อะไรแท้้จริงิหรือืไม่่แท้้จริงิ เราจะต้้องรู้้�จั ักสิ่่�งที่่�
ไม่่แท้้จริงิด้้วย 

สิ่่�งที่่�ไม่่ใช่่พระรัตันตรัยั สิ่่�งนั้้�นไม่่ใช่่ที่่�พึ่่�งที่่�แท้้จริงิ ไม่่ใช่่
ที่่�พึ่่�งอัันเกษม สิ่่�งที่่�เป็็นพระรัตันตรัยัเท่่านั้้�นจึึงจะเป็็นที่่�พึ่่�งที่่�
ระลึึกที่่�แท้้จริงิ ซึ่่�งมีีอยู่่� ๒ ระดัับ คืือ พระรัตันตรัยัภายนอก
กัับพระรัตันตรัยัภายใน 

พระรตันตรยัภายนอกเรารูจั้กดี มีพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
คำ�สอนของพระองค์ และพระสงฆ์ท่ีทรงจำ�คำ�สอนเอาไว้ แต่
แม้แต่พระสงฆ์ก็ยังต้องหาพระรตันตรยัในตัวเป็นท่ีพึ่ง

ทีีนี้้�พระรัตันตรัยัที่่�จะเป็็นที่่�พึ่่�งที่่�สมบููรณ์์จริงิๆ แล้้ว นอก
เหนืือจากภายนอก ก็็คืือ พระรัตันตรัยัในตััว 

พระรัตันตรัยัในตััว ตรงนี้้�ไม่่ค่่อยมีีใครพููดถึึง ทั้้�งๆ ที่่�มีีอยู่่�
ในตััว และมีีปรากฏอยู่่�ในพระไตรปิิฎก แต่่ไม่่ได้้นำำ�มาศึึกษากััน 
ไม่่ได้้นำำ�มาฝึึกฝน แล้้วก็็ไม่่ได้้นำำ�มาสั่่�งสอน ทั้้�งๆ ที่่�เป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คััญ
มาก เป็็นสิ่่�งที่่�เราต้้องรู้้�จั ัก ต้้องเข้้าถึึงให้้ได้้ ชีวีิิตจึึงจะปลอดภััย
อย่่างแท้้จริงิ

พระรััตนตรััยภายในนี้้�  มีีอยู่่�ในตััวของมวลมนุุษยชาติิ 
ทุุกคน ไม่่ว่่าจะเชื้้�อชาติิ ศาสนา หรืือเผ่่าพัันธุ์์�ใด มีีอยู่่�ใน
ตััวพระ ในตััวเณร ในตััวญาติิโยม อุุบาสก อุุบาสิิกา สาธุุชน 
มีีอยู่่�ในตััวของเรานี่่�แหละ เป็็นกายที่่�สวยงามมาก 
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กายของพุุทธรัตันะ ซึ่่�งเป็็นแก้้ว เป็็นเพชร แต่่ความจริงิใส
กว่า่นั้้�น ที่่�ต้องเทียีบกัับแก้้วกัับเพชร เพราะมนุุษย์์รู้้�จั กเพียีงเท่า่นั้้�น 
แต่ค่วามเป็น็จริงิแล้้ว ท่่านใสเกิินใส ใสกว่่านั้้�น งามไม่่มีทีี่่�ติ เพราะ
ประกอบไปด้้วยลัักษณะมหาบุุรุุษครบถ้้วนทุุกประการ 

จะรู้้�จั กลัักษณะมหาบุุรุุษต้้องเข้้าไปถึึงท่่านนั่่�นแหละ ท่่านมีี
เกตุุดอกบััวตููมเหมืือนดอกบััวสััตตบงกชตั้้�งอยู่่�บนจอมกระหม่่อม 
ไม่ใ่หญ่ไ่ม่เ่ล็ก็ กำำ�ลังัสวย เป็น็ลักัษณะพิิเศษของมหาบุุรุษุ บนพระ
เศียีรมีเีส้น้พระศก (เส้น้ผม) เรียีงรายอย่า่งเป็น็ระเบียีบ ขดเวียีนเป็น็
ทักัษิิณาวรรต หมุุนขวาตามเข็ม็นาฬิิกา อยู่่�บนพระวรกายของท่่านที่่�
สวยงาม ในอิิริยิาบถเดียีว คืือ อิิริยิาบถนั่่�งขัดัสมาธิเิจริญิสมาธิภิาวนา 

นี่่�คืือ พุุทธรัตันะ เป็็นกายผู้้�รู้้�  ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบานแล้้ว คืือ พอ
เราเข้้าไปถึึงท่่านแล้้ว ก็็รู้้�ว่ าท่่านผู้้�นี้้� เต็็มเปี่่� ยมไปด้้วยความรู้้�  รู้้� แจ้้ง 
เห็็นแจ้้งแทงตลอดในธรรมทั้้�งปวง แล้้วก็็รู้้�ว่ ามีีวิิญญาณของ
พระบรมครู ูบรมศาสดา พร้อ้มที่่�จะนำำ�ความรู้้�ที่่� เป็็นเรื่่� องราวความ
เป็็นจริงิของชีวีิิต เป็็นสาระแก่่นสารมาเปิิดเผย เป็็นผู้้�ตื่่�น ตื่่�นตััว
ตลอด เป็็นผู้้�เบิิกบาน มีีชีวีิิตชีวีา เบิิกบานอย่่างไม่่มีีที่่�สิ้้�นสุุด กาย
นี้้�แหละที่่�เรียีกว่่า พุุทธรัตันะ 

ธรรมรัตันะ อยู่่�ในกลางพุุทธรัตันะ เป็็นดวงใสๆ เป็็นคลััง
แห่่งความรู้้�  ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขัันธ์ ์

สังัฆรัตันะ คือื พระธรรมกายที่่�ละเอียีด ซึ่่�งอยู่่�ในกลางธรรม
รัตันะที่่�เป็็นดวงใสๆ กายสัังฆรัตันะก็็เหมืือนธรรมกาย แต่่ละเอีียด
กว่่า โตเท่่ากััน 
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๓ อย่่างนี้้� เป็็นที่่�พึ่่�งที่่�ระลึึกที่่�แท้้จริงิ เพราะว่่าท่่านพ้้นจาก
กฎของไตรลักัษณ์์และกฎแห่ง่กรรม รวมทั้้�งกฎเกณฑ์ท์ั้้�งปวง เป็น็
ตััวของตััวเอง เป็็นนิิรันัดร เป็็นอิิสระ เป็็นแหล่่งกำำ�เนิิดแห่่งความ
สุุขที่่�แท้้จริงิทั้้�งหมดเลย และมีีธััมมจัักขุุ มองเห็็นได้้รอบตััวทุุกทิิศ
ทุุกทางในเวลาเดีียวกััน มีีญาณทััสสนะ มีีจัักขุุ มีีญาณ มีีปััญญา 
วิิชชา และแสงสว่่าง จัักขุุง อุุทะปาทิิ ญาณััง อุุทะปาทิิ ปััญญา  
อุุทะปาทิิ วิิชชา อุุทะปาทิิ อาโลโก อุุทะปาทิิ สรุุปคืือ จัักขุุ ญาณ 
ปััญญา วิิชชา แสงสว่่าง รวมประชุุมอยู่่�ในท่่าน 

ทั้้�งหมดนี้้�มีีอยู่่�ในกายของเราและชาวโลก มีีหมดในมวล
มนุุษยชาติิ ขึ้้�นชื่่�อว่า่มีีมนุุษย์์อยู่่�ที่่�ไหน มีีพระรัตันตรัยัอยู่่�ตรงนั้้�น  
อยู่่�ในกลางตััว นี่่�แหละคือืที่่�พึ่่�งที่่�ระลึกึที่่�แท้จ้ริงิ สิ่่�งอื่่�นไม่ใ่ช่ ่เข้า้ไป
ถึงึแล้ว้จะมีคีวามสุขุอย่า่งไม่มี่ีประมาณแบบพูดูไม่อ่อกบอกไม่ถู่กู  
จะมีีความรู้้� แจ้้ง เห็็นแจ้้งแทงตลอด จะมีีกำำ�ลังใจ พลัังใจไม่่มีี 
ที่่�สิ้้�นสุุดในการอยากจะสร้า้งความดีี และจะเอาชนะสิ่่�งไม่่ดีีได้้ 

ถ้า้เราเข้า้ถึงึได้แ้ล้ว้วิชิชาจะเกิิดขึ้้�น ปุุพเพนิิวาสานุุสสติิญาณ 
ระลึกึชาติไิด้ ้จุุตูปูปาตญาณ รู้้� การเกิิดขึ้้�นและดับัไปของสรรพสััตว์์ 
ทั้้�งหลาย หรือืรู้้� เรื่่� องราวเกี่่�ยวกัับกฎแห่่งกรรมได้้ อาสวัักขยญาณ 
ทำำ�อาสวกิิเลส โลภะ โทสะ โมหะ หรือืความไม่่รู้้� อะไรต่่างๆ นั้้�น  
ให้้หมดสิ้้�นไปได้้ 

๓ อย่่างนี้้�มีีอยู่่�ในตััวของเรา ตรงศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ ซึ่่�ง
อยู่่�ในกลางท้้องของเรา ในระดัับที่่�เหนืือจากสะดืือขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ 
อยู่่�ในกลางท้้องของเราตรงนี้้�
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ธรรมที่่�พระพุุทธเจ้ ้าทรงตรััสรู้้�

พระพุุทธเจ้้าเข้้าถึึงพระรัตันตรัยัในตััวในวัันเพ็็ญ เดืือน ๖ 
ขึ้้�น ๑๕ ค่ำำ�� พระองค์์ประทัับนั่่�งอยู่่�ใต้้ควงไม้้พระศรีมีหาโพธิ์์�ตรัสัรู้้�
ที่่�ใต้ต้้น้ไม้น้ี้้� พระพุทุธองค์ไ์ม่ไ่ด้ท้ำำ�อะไรเลยนอกจากทำำ�ใจให้ห้ยุดุ
ให้้นิ่่�ง ปล่่อยวางทั้้�งหมด นิ่่�งเฉยอย่่างเดีียว 

เมื่่�อถููกส่่วนก็็จะตกศููนย์์เข้้าไป เห็็นดวงธรรมใสบริสิุุทธิ์์�ลอย
ขึ้้�นมาเป็็นดวงกลม กลมเหมืือนดวงแก้้วที่่�เจีียระไนแล้้ว ใสอย่่าง
น้้อยก็็เหมืือนน้ำำ��ใสๆ หรือืเหมืือนกระจกคัันฉ่่องที่่�ส่องเงาหน้้าใสๆ  
หรือืเหมืือนเพชรที่่�เจีียระไนแล้้ว หรือืใสเกิินใส เกิินกว่่าความใส
ใดๆ ในโลก 

กลมรอบตััว อย่่างเล็็กขนาดดวงดาวในอากาศ อย่่างกลาง
ขนาดพระจัันทร์ใ์นคืืนวัันเพ็็ญ อย่่างใหญ่่ขนาดพระอาทิิตย์์ยาม
เที่่�ยงวัันหรือืเกิินไปกว่่านั้้�น แล้้วแต่่บารมีีของแต่่ละคนที่่�ไม่่เท่่า
กััน จะปรากฏชัดั ใส แจ่่ม เมื่่�อใจเราหยุุดนิ่่�งถููกส่่วน ตกศููนย์์ลงไป 
แล้้วกายเราแวบหายไป เป็็นความรู้้�สึ ึกที่่�ร่า่งกายหายไป จะมีีแต่่
ดวงใส ๆ ปรากฏขึ้้�นมา 

ธรรมดวงนี้้� พระเดชพระคุุณหลวงปู่่�พระมงคลเทพมุุนีี (สด 
จนฺฺทสโร) ผู้้�ค้้นพบวิิชชาธรรมกาย ท่่านเรียีกว่่า ดวงธััมมานุุปััส-
สนาสติิปััฏฐาน หรือือีีกนััยหนึ่่� งเรียีกว่่า ดวงปฐมมรรค นี่่�คืือจุุด
เริ่่� มต้้นในการเดิินทางไปสู่่�อายตนนิิพพาน ในการเข้้าไปถึึงพระ
รัตันตรัยัในตััว เพื่่�อให้้หลุุดพ้้นจากกิิเลสอาสวะดัังกล่่าว และไป
สู่่�อายตนนิิพพานได้้
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ดวงปฐมมรรคนี้้�ที่่�จะทำำ�ให้้เราเดิินทางไปสู่่�อายตนนิิพพาน
ได้้ถููกต้้อง และปลอดภััย แถมมีีชัยัชนะด้้วย 

ธรรมดวงนี้้�จะเกิิดขึ้้�นเมื่่�อใจเราหยุุดนิ่่�ง แล้้วก็็จะเห็็นไปตาม
ลำำ�ดับ เห็น็กายในกาย เห็น็เวทนาในเวทนา เห็น็จิติในจิติ เห็น็ธรรม
ในธรรม เห็็นไปตามลำำ�ดับ ซึ่่�งซ้อ้นๆ กัันอยู่่�ภายใน ซ้อ้นกัันอยู่่�
ภายในกาย เวทนา จิิต ธรรม มีีกายมนุุษย์์ละเอีียด กายทิิพย์์ กาย 
รูปูพรหม กายอรููปพรหม กายธรรมโคตรภูู กายธรรมพระโสดาบััน  
กายธรรมพระสกิิทาคามีี กายธรรมพระอนาคามีี กายธรรมพระ
อรหััต ก็็จะเข้้าถึึงพระธรรมกายได้้ จะเห็็นไปตามลำำ�ดัับอย่่างนี้้�

วิิธีีปฏิิบััติิธรรม

เบื้้�องต้น้ที่่�สำำ�คัญที่่�สุดุ คือื การฝึึกใจให้ห้ยุดุ ให้น้ิ่่�ง ใจจะหยุดุ
นิ่่�งได้้ก็็ต่่อเมื่่�อทิ้้�งเรื่่� องราวภายนอก และเครื่่�องกัังวลต่่างๆ แล้้วมา
หยุดุนิ่่�งๆ ใจมีหีลักัยึดึติิดอยู่่�ภายใน คืือในกลางกายของเราหรือืใน
กลางท้้องของเรา ในระดัับเหนืือสะดืือขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ วิิธีีปฏิิบััติิ
เพื่่�อให้้ใจหยุุดนิ่่�ง ก็็แค่่ทำำ�ใจให้้หยุุดเฉยๆ เอามาอยู่่�ภายใน แล้้ว
ผููกใจไว้้กัับบริกิรรมนิิมิิต กัับบริกิรรมภาวนา 

บริกิรรมนิิมิิต คืือ กำำ�หนดสมมติิสร้า้งภาพขึ้้�นมาในใจ เป็็น
ดวงใสๆ หรือืเป็็นพระแก้้วใสๆ อย่่างใดอย่่างหนึ่่� งที่่�เราคุ้้�นเคย 
เราถนััดอย่่างไหนก็็เอาอย่่างนั้้�น ขนาดใหญ่่หรือืเล็็กก็็แล้้วแต่่ใจ
เราชอบ แต่่ต้้องนึึกอย่่างสบายๆ อย่่าให้้ตึึง อย่่าให้้เกร็ง็ อย่่าไป
เพ่่ง อย่่าไปลุ้้�น ไปเร่ง่ ไปเพ่่ง ไปจ้้อง แค่่ค่่อยๆ นึึกอย่่างธรรมดา 
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เหมืือนเรานึึกถึึงขัันล้้างหน้้า นึึกถึึงดอกกุุหลาบ ดอกบััว คนที่่�เรา
รักั ของที่่�เรารักั ที่่�เราคุ้้�นเคยอะไรอย่่างนั้้�น ให้นึ้ึกธรรมดาอย่่างนั้้�น

นึึกเป็น็ดวงใสๆ หรือืพระแก้้วใสๆ ในกลางท้้อง นึึกอย่า่งใด
อย่า่งหนึ่่�ง เอาอย่า่งเดียีว นึึกอย่า่งสบายให้ต้่อ่เนื่่�องกันัไป อย่า่เผลอ
เอาลูกูนััยน์์ตากดลงไปดู ูหรือืเผลอไปคิดิเรื่่� องอื่่�น ให้นึ้ึกไปเรื่่� อยๆ 
ไม่ช่ัดัก็ไ็ม่เ่ป็น็ไร หรือืชัดัเป็น็บางส่ว่นก็ไ็ม่เ่ป็น็ไร ให้ดู้ไูปเรื่่� อยๆ นึึก
ไม่อ่อกก็ไ็ม่่เป็น็ไรอีกีเหมือืนกััน เอาใจหยุุดนิ่่�งๆ เบาๆ เฉยๆ 

บริกิรรมภาวนา พร้อ้มกัับประกอบบริกิรรมภาวนาในใจว่่า 
สััมมาอะระหััง ภาวนาอย่่างนี้้�ไปเรื่่� อยๆ กี่่�ครั้้� งก็็ได้้ จนกว่่าใจเราไม่่
อยากจะภาวนา อยากจะหยุุดนิ่่�งเฉยๆ เมื่่�อเกิิดความรู้้�สึ ึกอย่่างนี้้� 
ไม่่ต้้องย้้อนกลัับมาภาวนาใหม่่ ให้้รักัษาใจหยุุดนิ่่�งต่่อไปเรื่่� อยๆ 
ทำำ�อย่่างนี้้� แค่่นี้้� เท่่านั้้�น ไม่่ช้า้เราจะเห็็นไปตามลำำ�ดัับ กระทั่่�งเข้้า
ถึึงพระรัตันตรัยัที่่�อยู่่�ในตััว ถึึงพระธรรมกายในตััว 

หลวงพ่่อธััมมชโย
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หากร่า่งเราแก่่คล้้าย	 ธรรมกาย 
กาลก็็หมดความหมาย	 แน่่แท้้ 
กายยิ่่�งแก่่ยิ่่�งใส	 เป็็นแก้้ว 
พวยพุ่่�งรุ่่� งรัตัน์์แล้้	 เลิิศล้ำำ��ใดใด

	 	 ตะวัันธรรม 
				    ๒๘ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๐




