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ปรัับกาย-ปรัับใจ

เมื่่�อเราบููชาพระรัตันตรัยัเสร็จ็เรียีบร้อ้ยแล้้ว ต่่อจากนี้้�ไป 
ตั้้�งใจให้้แน่่แน่่ว มุ่่�งตรงต่่อหนทางพระนิิพพานทุุกๆ คนนะ

ให้้นั่่�งขััดสมาธิิ โดยเอาขาขวาทัับขาซ้า้ย มืือขวาทัับมืือซ้า้ย 
ให้้นิ้้�วชี้้�ของมืือข้้างขวาจรดนิ้้�วหััวแม่่มืือข้้างซ้า้ย วางไว้้บนหน้้าตััก
พอสบายๆ 

หลัับตาของเราเบาๆ ค่่อนลููก พอสบายๆ คล้้ายกัับตอนที่่�เรา
ใกล้้จะหลัับ อย่่าไปบีีบเปลืือกตา อย่่ากดลููกนััยน์์ตา 



122

แล้้วทำำ�ใจของเราให้้เบิิกบาน ให้้แช่ม่ชื่่�น ให้้สะอาด บริสิุุทธิ์์� 
ผ่่องใส ไร้ก้ัังวลในทุุกสิ่่�ง ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่� องอะไรก็็ตาม ให้้ปลด ให้้
ปล่่อย ให้้วาง ทำำ�ใจให้้ว่่างๆ ให้้ใจใสๆ 

นึึกถึึงบุุญ

สมมติิว่่า ภายในร่า่งกายของเราปราศจากตัับ ไต ไส้้พุุง 
ไม่่มีีอวััยวะภายในเลย เป็็นที่่�โล่่งๆ ว่่างๆ กลวงๆ ใสๆ คล้้าย
ท่่อเพชร ท่่อแก้้วใสๆ ให้้เป็็นทางไหลผ่่านของกระแสธารแห่่ง
ความบริสิุุทธิ์์� กระแสธารแห่่งบุุญบารมีี ๓๐ ทััศ ที่่�เราได้้สั่่�งสม
อบรมมา ตั้้�งแต่่ปฐมชาติิที่่�ได้้เกิิดมาเป็็นมนุุษย์์ สร้า้งบารมีีเรื่่� อย
มาทุุกชาติิ มากบ้้าง น้้อยบ้้าง นัับชาติิกัันไม่่ถ้้วน มาจนกระทั่่�ง
ถึึงปััจจุุบัันนี้้� 

รวมกัับอานุุภาพอัันไม่่มีีประมาณของพระรัตันตรัยั คืือ 
พุุทธรัตันะ ธรรมรัตันะ สัังฆรัตันะ และพระคุุณอัันยิ่่�งใหญ่่ของ
บิิดามารดา คุุณครููบาอาจารย์์ หรือืพระอุุปััชฌายาจารย์์ รวมเป็็น 
กระแสธารแห่ง่ความบริสิุทุธิ์์�ที่่�ไหลผ่่านกลางท่อ่แก้ว้ ท่อ่เพชรใสๆ 

ขจััดมลทิินที่่�อยู่่� ในใจให้้หมดสิ้้�นไป ตั้้�งแต่่ความโลภ  
ความโกรธ ความหลง ความหงุุดหงิิด งุ่่�นง่่าน ความฟุ้้�งซ่่าน 
รำำ� คาญใจ โงกง่่วง ซึึมเซา ง่่วงเหงาหาวนอน นิิวรณ์์ทั้้�ง ๕ 
อุุปกิิเลสทั้้�งหลาย วิิบััติิบาปศัักดิ์์�สิิทธิ์์� วิิบากกรรมวิิบากมาร 
อุุปสรรคต่่างๆ นานาในชีีวิิต ทุุกข์์โศกโรคภััยต่่างๆ ให้้มลาย
หายสููญไปให้้หมด 
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ให้้เหลืือแต่่ความบริสิุุทธิ์์�ผุุดผ่่องปรากฏเกิิดขึ้้�นที่่�ศููนย์์กลาง
กายฐานที่่� ๗ เป็็นดวงใสๆ คล้้ายเพชรลููกที่่�เจีียระไนแล้้ว ไม่่มีี
ตำำ�หนิิเลย กลมรอบตััว ขนาดเล็็กเท่่ากัับดวงดาวในอากาศ อย่่าง
กลางก็็ขนาดพระจัันทร์ใ์นคืืนวัันเพ็็ญ อย่่างใหญ่่ขนาดพระอาทิิตย์์
ยามเที่่�ยงวััน บัังเกิิดขึ้้�นที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗

ศููนย์ ์กลางกายฐานที่่�  ๗ 

ถ้้าใครไม่่รู้้�จั ักว่่า ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ อยู่่�ที่่�ไหน ให้้
สมมติิว่่าหยิิบเส้้นด้้ายขึ้้�นมา ๒ เส้้น นำำ�มาขึึงให้้ตึึงจากสะดืือทะลุุ
ไปด้า้นหลัังเส้้นหนึ่่�ง จากด้้านขวาไปด้้านซ้า้ยเส้้นหนึ่่�ง ให้เ้ส้น้ด้า้ย
ทั้้�งสองตัดักันัเป็น็กากบาท จุุดตัดัจะเล็ก็เท่า่กับัปลายเข็ม็ ให้ส้มมติิ
เอานิ้้�วชี้้�กับนิ้้�วกลางมาวางซ้อ้นกััน แล้้วนำำ�ไปทาบตรงจุุดตััดของ
เส้้นด้้ายทั้้�งสอง สููงขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ ตรงนี้้� เรียีกว่่า ศููนย์์กลางกาย
ฐานที่่� ๗ ซึ่่�งจะเห็็นได้้ต่่อเมื่่�อใจของเราหยุุดนิ่่�งได้้สนิิทสมบููรณ์์ 
๑๐๐ เปอร์เ์ซ็น็ต์์ แต่่ตอนนี้้�ใจเรายัังหยุุดไม่่สนิิท ก็็ให้้จำำ�ง่่ายๆ ว่่า
อยู่่�ตรงกลางท้้อง ในระดัับที่่�เหนืือจากสะดืือขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ หรือื
จำำ�ง่่ายกว่่านี้้�อีีกคืือ อยู่่�กลางท้้องนั่่�นเอง 

ความบริสิุุทธิ์์�เบื้้�องต้้นบัังเกิิดขึ้้�นที่่�ตรงนี้้�  ตรงกลางท้้อง 
อย่่างเล็็กก็็ขนาดดวงดาวในอากาศ อย่่างกลางขนาดพระจัันทร์์
ในคืืนวัันเพ็็ญ อย่่างใหญ่่ขนาดพระอาทิิตย์์ยามเที่่�ยงวััน บัังเกิิด
ขึ้้�นที่่�ตรงนี้้�
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ให้้เอาใจของเราที่่�แวบไปแวบมา คิิดไปในเรื่่� องราวต่่างๆ นำำ�
มาหยุุดนิ่่�งๆ อยู่่�ที่่�กลางดวงใสๆ ให้้ตรึกึนึึกถึึงดวงใส เอาใจหยุุด
ไปที่่�จุุดกึ่่�งกลางของดวงใสๆ 

การตรึึก

ตรึกึ คือื การนึึกถึงึดวงใสๆ อย่า่งสบายๆ คล้า้ยๆ กับัการ
นึึกถึึงสิ่่�งที่่�เราคุ้้�นเคย สิ่่�งที่่�เรารักั ไม่่ใช่เ่ป็็นการไปเพ่่งที่่�ลููกแก้้ว 
หรือืไปบัังคัับใจบีีบเค้้นภาพลููกแก้้วให้้ทะลัักออกมาอยู่่�ในกลาง
ท้้อง แต่่เป็็นการนึึกง่่ายๆ คล้้ายกัับนึึกถึึงสิ่่�งที่่�เราคุ้้�นเคย เช่น่ เรา
คุ้้�นกัับลููกทุุเรียีน ก็็จะเห็็นลููกทุุเรียีนชัดั คุ้้�นกัับเงาะเพราะขายเงาะ 
ก็็นึึกเงาะได้้ชัดั ขายมัังคุุด นึึกมัังคุุดได้้ชัดั ขายส้้ม ก็็นึึกส้้มได้้ชัดั 
ขายซาลาเปา นึึกซาลาเปาได้้ชัดั 

มีีลููกหลวงพ่่อคนหนึ่่� งขายซาลาเปา เขานึึกซาลาเปาเห็็นชัดั  
ใสแจ่่มอยู่่�ในกลางท้้องเลย เพราะคุ้้�นกัับซาลาเปา วัันนั้้�นขาย
ซาลาเปาอย่่างกัับเทน้ำำ��เทท่่า ทำำ�อย่่างนี้้�ทุกวััน ขายดีีทุุกวััน จน
หมดหนี้้�หมดสิิน เหลืือกิินเหลืือใช้้ นึึกซาลาเปาได้้ง่่าย นึึกดวง
แก้้วก็็คล้้ายๆ อย่่างนี้้� เหมืือนนึึกถึึงสิ่่�งที่่�เราคุ้้�น ขายทองก็็นึึกทอง
ง่่าย ขายเพชร ขายพลอย ก็็นึึกเพชรนึึกพลอย นึึกให้้ง่่ายๆ อย่่าง
สบายๆ อย่่างนี้้� โดยที่่�เราไม่่ได้้ใช้ค้วามพยายาม เขาเรียีกว่่า การ
ตรึกึ นึึกเบาๆ อย่่างนี้้�นะลููกนะ 

แต่่แทนที่่�เราจะนึึกอย่่างนั้้�น เราก็็นึึกเป็็นดวงใสๆ บางคนก็็
ชัดัมาก บางคนชัดัน้้อย แต่่ชัดัน้้อยจะมีีอยู่่�ถึง ๙๙.๙๙ เปอร์เ์ซ็น็ต์์ 
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ที่่�นึกได้้ชััดมากมีีอยู่่�ไม่่ถึึง ๑ เปอร์เ์ซ็็นต์์ เป็็นเพราะบุุญเก่่าของ
เขาที่่�สั่่�งสมการปฏิิบััติิธรรมกัันมายาวนานนัับภพนัับชาติิไม่่ถ้้วน 

เขาสั่่�งสมมามาก พอถึงึเวลาตรึกึถึึงดวงใส เขาก็นึ็ึกได้ช้ัดัใส 
แจ่่ม อย่่างนี้้�มีีไม่่ถึึง ๑ เปอร์เ์ซ็น็ต์์ แต่่ส่่วนใหญ่่จะมีีอยู่่� ๙๙.๙๙ 
เปอร์เ์ซ็น็ต์์ ที่่�นึกใหม่่ๆ ไม่่ค่อ่ยชัดั และมัักจะเป็น็ทุกุข์์ใจที่่�มันไม่่ชัดั  
ไม่่ยอมรับัว่่าเรามองไม่่ชัดั เหมืือนคนไม่่มีีเงิินไม่่ยอมรับัว่่าเรายััง
ไม่่มีีเงิิน จะไปทำำ�อย่่างเศรษฐีีเขา อย่่างนี้้�ลำำ�บาก เมื่่�อไม่่ชัดั มีีให้้ดูู
แค่่นี้้� เราก็็ยอมรับัสภาพว่่ามีีให้้ดููแค่่นี้้� เราก็็ดููไปแค่่นี้้�อย่่างสบายๆ  
นิ่่�งๆ ไปเรื่่� อยๆ 

มองผ่า่นๆ คือื จะว่า่มองดวงอย่า่งจริงิจัังก็ไ็ม่ใ่ช่ ่จะว่า่ไม่ม่อง
ดวงในกลางท้้องก็็ไม่่ใช่ ่ อยู่่�ในระหว่่างครึ่่�งทาง มองผ่่านๆ อย่่าง
นี้้�ถึึงจะเรียีกว่่า การตรึกึ คืือ นึึกอย่่างเบาๆ สบายๆ มองผ่่านๆ 
จะว่่าตั้้�งใจมองก็็ไม่่ใช่ ่จะว่่าไม่่ตั้้�งใจมองก็็ไม่่เชิงิ อยู่่�ระหว่่างตั้้�งใจ
ก็็ไม่่ใช่ ่ไม่่ตั้้�งใจก็็ไม่่เชิงิ อย่่างนี้้�เรียีกว่่ามองผ่่านๆ นี่่�คืือการตรึกึ 

เริ่่�มต้ ้นใหม่่ อย่่ างง่่ ายๆ

ตรึกึอย่่างนี้้�ให้้ได้้ตลอดเวลา อย่่าเผลอไปคิิดเรื่่� องอื่่�น แต่่ถ้้า
หากเผลอเพราะใจเราคุ้้�นที่่�จะไปคิิดเรื่่� องอื่่�น ก็็ปล่่อยมัันไป อย่่า
ไปกัังวล พอรู้้�ตั ัวเราก็็เริ่่� มต้้นใหม่่อย่่างง่่ายๆ ให้้มีีความสุุขทุุกครั้้�ง 
อย่่าเป็น็ทุกุข์ใ์จ เมื่่�อใจแวบไป เราก็ป็ระคองดึงึกลับัมาใหม่ ่เริ่่� มต้้น
ใหม่่อย่่างง่่ายๆ คล้้ายๆ กัับการรับัประทานข้้าวทุุกวััน พอเราตื่่�น
นอนล้้างหน้้าล้้างตาเสร็จ็ ถึึงเวลารับัประทานอาหาร ข้้าวก็็ข้้าว
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สุุกเหมืือนเมื่่�อวานนี้้�  แต่่เมื่่�อวานนี้้� เราใช้้หมดไปแล้้ว เราก็็ต้้อง
เริ่่� มต้้นรับัประทานใหม่่ ตอนเช้า้ ตอนเที่่�ยง ตอนเย็็น วัันพรุ่่� งนี้้� 
ก็็ต้้องมาเริ่่� มต้้นใหม่่อีีก นึึกถึึงดวงใสๆ ก็็คล้้ายๆ อย่่างนี้้� เหมืือน
ยิินดีีกัับการเริ่่� มต้้นหายใจใหม่่ หายใจออกแล้้วก็็เริ่่� มต้้นหายใจเข้้า
ใหม่่ ไม่่ใช่ห่ายใจเข้้าทีีเดีียวใช้ไ้ด้้ตลอดเวลา เดี๋๋�ยวต้้องหายใจออก
อีีก แล้้วก็็ต้้องเริ่่� มต้้นหายใจเข้้าใหม่่ เริ่่� มต้้นนึึกถึึงดวงใสๆ ใหม่่ 
คล้้ายๆ อย่่างนั้้�นนะลููกนะ 

เข้ ้าถึึงธรรมได้ ้ต้ ้องสบายๆ

ต้้องยอมรับัว่่า ไม่่มีีทางลััดอื่่�นใดเลยที่่�จะทำำ�ให้้ใจหยุุดนิ่่�งๆ 
ได้้สมบููรณ์์ ๑๐๐ เปอร์เ์ซ็น็ต์์ ทางลััดอื่่�นอย่่างกิินก๋๋วยเตี๋๋�ยวแล้้วจะ
ให้้ใจหยุุดมัันไม่่ได้้ ต้้องสั่่�งสม คืือ ต้้องทำำ�บ่่อยๆ ทำำ�ทุุกวััน 

หมั่่�นสัังเกตดููว่่า เราวางใจอย่่างไร มองผ่่านๆ จริงิไหม หรือื
ว่่าเราตั้้�งใจเกิินไป จนเกร็ง็ไปหมดทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตััว นั่่�งแล้้วปวดเมื่่�อย 
ก็็ให้้สัังเกต แล้้วปรับัปรุุงวิิธีีการ ปรับัให้้ดีีๆ วางใจสบายๆ 

เวลาจะเห็น็มันัคล้า้ยๆ กับัตอนใกล้จ้ะหลับั หรือืตอนตื่่�นจาก
หลัับใหม่่ๆ อารมณ์์จะคล้้ายๆ กััน ตอนใกล้้จะหลัับ ถ้้าเราไม่่เผลอ
ก็็ไม่่หลัับ มัันจะหล่่นวููบลงไปเลย จะเห็็นดวงใสขึ้้�นมา 

ต้้องหมั่่�นสัังเกตการปฏิิบััติิธรรม วิิธีีไหนที่่�เราทำำ�แล้้วไม่่
ได้้ผล อย่่าไปดัันทุุรังัทำำ� การจะเข้้าถึึงธรรมได้้ ต้้องใจสบายๆ 
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อย่า่งเช่น่ ตรึกึนึึกถึงึดวงใสก็็ตรึกึอย่า่งสบายๆ ถ้า้ตรึกึไม่ไ่ด้้  
หรือืพยายามทำำ�อย่่างที่่�แนะนำำ�แล้้วยัังไม่่ได้้อีีกก็็ช่่างมััน วางใจ
นิ่่�งเอาไว้้เฉยๆ ทำำ�ใจให้้ใสๆ ให้้เยืือกเย็็น ต้้อนรับัความมืืดที่่�มีีอยู่่�
ด้้วยความปีีติิยิินดีี เหมืือนเราได้้รับัของรางวััลที่่�เกิินควรเกิินคาด 
มีีความปลื้้�มปีีติิยิินดีีอย่่างนั้้�น

ถ้้าหากเรานึึกไม่่ออกก็็ช่่างมััน ไม่่ต้้องไปนึึกเลย นิ่่�งเฉยๆ 
วางเบาๆ สบายๆ จะภาวนาสััมมาอะระหัังก็็ได้้ หรือืจะไม่่ภาวนา
ก็็ได้้ ค่่อยๆ ประคองใจไปอย่่างสบายๆ ถ้้าเมื่่�อยก็็ขยัับ ถ้้าง่่วงก็็
ปล่่อยให้้หลัับ ถ้้าฟุ้้�งก็็ลืืมตา พอหายฟุ้้�งก็็ว่่ากัันใหม่่ ปรับัวิิธีีการ
อย่่างนี้้�นะ 

ค่อ่ยๆ ปรับัไป ใจต้้องเย็็นๆ ใจต้้องสบายๆ ต้้องแช่ม่ชื่่�น เวลา
นั่่� งแล้้วอย่่างน้้อยต้้องไม่่มีีความทุุกข์์ ไม่่มีีความเครียีด ไม่่ใช่่
ว่่าไม่่ได้้นั่่� งแล้้วรู้้�สึ กว่่าอารมณ์์จะสบายกว่่าตอนนั่่� ง อย่่างนี้้�นั่่�ง
ไปก็็ไม่่เกิิดประโยชน์์ นั่่�งแล้้วต้้องดีีกว่่าไม่่ได้้นั่่�ง

เพราะฉะนั้้�น วางใจเบาๆ สบายๆ มองเผิินๆ ผ่่านๆ ที่่�กลาง
กาย ทำำ�อาการคล้้ายๆ กัับใกล้้จะหลัับ แต่่มีีสติิ ให้้หลัับหลอกๆ 
อย่่าไปหลัับจริงิจััง วางเบาๆ เหมืือนไม่่ได้้ตั้้�งใจที่่�จะดููตรงกลาง 
วางสบายๆ ใจเย็็นๆ ค่่อยๆ ประคองใจไปเรื่่� อยๆ เดี๋๋�ยวใจก็็จะใส 
ใจจะละเอีียดลุ่่�มลึึกไปตามลำำ�ดับ 
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พอถููกส่่วนเข้้า เดี๋๋�ยวก็็จะเข้้าถึึงดวงใสที่่�มีอยู่่�ภายในตััวเรา 
แล้้วเดี๋๋�ยวจะเข้้าถึึงกายในกาย เข้้าถึึงพระธรรมกายในที่่�สุด สิ่่�งนี้้�
มีีอยู่่�แล้้วในตััวของเรา แต่่เป็็นของที่่�ละเอีียด หน้้าที่่�ของเรา คืือ 
ทำำ�ใจให้ล้ะเอีียดเท่า่กับัสิ่่�งที่่�มีอียู่่�ในตััว ด้ว้ยวิธิีกีารหยุดุนิ่่�งอย่า่ง
สบายๆ ทำำ�ใจให้้เยืือกเย็็น ให้้ใสบริสิุุทธิ์์� อย่่างนี้้�จึึงจะถููกส่่วนถููก
ต้้อง ให้้ใจใสๆ บริสิุุทธิ์์� นิ่่�งๆ นุ่่�มๆ ละมุุนละไม วางสบายๆ ค่่อยๆ  
ฝึึกไป หมั่่�นสัังเกตว่่า ระหว่่างที่่�เรานั่่�งตอนนี้้� เราเอาใจตั้้�งหรือืว่่า
เราตั้้�งใจ ถ้้าตั้้�งใจ มัันจะตึึง ถ้้าใจตั้้�งอยู่่�แล้้ว ทำำ�ความรู้้�สึ ึกหลวมๆ  
เหมืือนว่่าสิ่่�งเหล่่านี้้�มีีอยู่่�แล้้วในตััว ความรู้้�สึ ึกสบายก็็จะเกิิดขึ้้�น

ความมืืดไม่่  ใช่่ศั ัตรูู

นั่่�งแล้้วมืืดอย่่าไปท้้อใจนะลููกนะ ให้้ทำำ�ความยิินดีีกัับความ
มืืด ต้้อนรับัความมืืดด้้วยความปีีติิยิินดีี เป็็นความมืืดที่่�น่ารักั 
ไม่่ใช่น่่่ากลััว ไม่่เป็็นอุุปสรรคอัันใดในการเข้้าถึึงธรรม เราวางใจ
ให้้สบาย มืืดกัับสบาย ทำำ�ตรงนี้้�ให้้ได้้เสีียก่่อน 

สำำ�หรับัท่่านที่่�นึกดวงใสไม่่ออก ให้น้ิ่่�งๆ อยู่่�ในกลางความมืืด 
ด้้วยความสบายใจ ไม่่กระสัับกระส่่าย ไม่่ทุุรนทุุราย ไม่่หงุุดหงิิด 
งุ่่�นง่่าน ฟุ้้�งซ่า่น รำำ� คาญใจ ให้้อยู่่�อย่่างสบายๆ ไปเถิิด แล้้วความ
มืืดจะค่่อยๆ ให้้ความสบายกัับเราเพิ่่�มขึ้้�น เมื่่�อเรามีีความยิินดีี
ต้้อนรับัมััน 
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จากมืืดมากก็็จะมามืืดมััว จากมืืดมััวก็็มาสลััว จากสลััวก็็จะ
ค่่อยสางๆ เหมืือนฟ้้าสางๆ ค่่อยๆ แจ้้งขึ้้�นมาเรื่่� อยๆ แล้้วก็็แจ้้งขึ้้�น 
สว่่างขึ้้�น เหมืือนแสงอาทิิตย์์ ๗ โมงเช้า้ ๘ โมง ๙ โมง ๑๐ โมง 
ถึึงเที่่�ยงวัันไปเอง ก็็จะค่่อยๆ เป็็น ค่่อยๆ ไปอย่่างนี้้� 

แต่่เรามัักรำำ� คาญ ทุุรนทุุราย ทนอยู่่�ในกลางความมืืดไม่่ได้้  
จะต้้องไปควานหาอะไรในที่่�มืืด มัักจะเป็็นกัันอย่่างนี้้� แล้้วในที่่�สุด
ก็็ตกม้้าตาย คืือ พยายามไปควานหา ใจก็็จะกระสัับกระส่่าย 
ทุุรนทุุราย แล้้วจะพาลเบื่่�อการนั่่�ง เพราะนั่่�งแล้้วไม่่ได้้ความสุุข  
สู้้�คนนั่่� งอย่่างมีีความสุุขในที่่�มืืดแล้้วไม่่เห็็นอะไรเลยจะดีีกว่่า  
บางคนนั่่�งแล้้วไม่่เห็็นอะไร แต่่สบาย อย่่างนี้้�ดีกว่่า 

หรือืเห็็นดวงหรือืองค์์พระแต่่ว่่าเกร็ง็ คืือ เกร็ง็ไปหมด 
ไม่่มีีความสุุขเลย เห็็นดวง เห็็นองค์์พระ แต่่มัันเกร็ง็ มัันตึึง นั่่� ง
แล้้วเมื่่�อย มึึน ไม่่ม่่วนเลย สู้้�นั่่� งไม่่เห็็นอะไร แต่่ใจสบาย อย่่าง
นี้้�ดีีกว่่า 

นั่่�งไปเรื่่� อยๆ ให้้สบายๆ ให้้ความสบายค่่อยๆ เพิ่่�มขึ้้�นมาเอง 
มัันจะค่่อยๆ ดื่่�มด่ำำ�� ละเอีียดลงไป ละเอีียดลงไป แล้้วก็็จะสางๆ 
แล้้วก็็จะแจ้้งอย่่างที่่�หลวงพ่่อว่่า ตััวจะค่่อยๆ หายไป เป็็นไปตาม
ขั้้�นตอนของมััน ทำำ�อย่่างนี้้�นะลููกนะ นั่่�งแล้้วต้้องได้้ความสบายใจ 
สุุขที่่�ได้้นั่่�ง นั่่�งแล้้วมีีความสุุข อย่่างนี้้�ถึึงจะถููกต้้อง ดีีกว่่านึึกออก
แต่่เกร็ง็ เมื่่�อย เหนื่่�อย 
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อย่่าลืืมจำำ�คำำ�ที่่�หลวงพ่่อพููดนะ นั่่� งไม่่เห็็นอะไรเลย แต่่
สบาย รู้้�สึ ึกตััวกว้้างๆ โล่่งๆ ดีีกว่่านึึกเห็็นแล้้วเกร็ง็ ไม่่สบาย 
มึึนหััว ปวดหััว แต่่ถ้้าเห็็นแล้้วสบายอย่่างนี้้�ดีกว่่าอะไรทั้้�งหมด
แน่่นอน เห็็นแล้้วสบาย อัันนี้้� เป็็นเฉพาะบุุคคลเมื่่�อเริ่่� มต้้นใหม่่  
ที่่�มีีไม่่ถึึง ๑ เปอร์เ์ซ็น็ต์์

แต่่ถ้้าหากเรานั่่�งไปเรื่่� อยๆ แล้้วตััวขยาย ตััวเบา สบาย มีี
ความสุุขกัับการนั่่�ง ไม่่เบื่่�อหน่่ายเลย ไม่่เห็็นอะไรก็็สบาย แล้้วใจ
ก็็ไม่่ฟุ้้�ง อยู่่�นิ่่�งๆ นุ่่�มๆ ละมุุนละไม ใจเยืือกเย็็นใสเป็็นแก้้ว อย่่าง
นี้้�ดีีมาก จำำ�นะลููกนะ ต้้องจำำ�ให้้ได้้ นั่่�งแล้้วต้้องสบาย ต้้องเบิิกบาน 
ต้้องแช่ม่ชื่่�น ไม่่มากก็็น้้อย 

พอใจในทุุกประสบการณ์์

สมมติิว่่า วัันนี้้� เรานั่่� งได้้ดีี ก็็อย่่าไปคาดหวัังว่่า วัันพรุ่่� งนี้้�  
จะดีีเหมืือนวัันนี้้�  หรืือตั้้�งใจว่่าจะนั่่� งให้้ดีีกว่่าวัันนี้้�  ก็็อย่่าไป 
คาดหวัังอย่่างนั้้�น ทำำ�ปััจจุุบัันนี้้� ให้้ดีีที่่�สุด พรุ่่� งนี้้�จะเป็็นอย่่างไร 
ก็็ช่า่งมััน เพราะพรุ่่� งนี้้�เราจะมีีชีวีิิตอยู่่�หรือืเปล่่าก็็ไม่่รู้้�  แต่่ตอนนี้้�เรา
มีีชีวีิิตอยู่่� เมื่่�อมีีอยู่่�ก็็ต้้องทำำ�ใจให้้นิ่่�ง ให้้สบาย บุุญเกิิดขึ้้�นแล้้วแม้้
ยัังไม่่เห็็นอะไร 

บุุญ คืือ ธาตุุธรรม เป็็นธาตุุชนิิดหนึ่่� งที่่�มีีพลัังแห่่งความ
บริสิุุทธิ์์� จะกลั่่�นธาตุุธรรมเห็็นจำำ�คิิดรู้้� ของเราให้้ใส ให้้สะอาด ให้้
บริสิุุทธิ์์� เพิ่่�มขึ้้�นไปเรื่่� อยๆ 
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ธรรมะก้ ้าวหน้ ้าขึ้้�นทุุกครั้้� ง

แม้้เราไม่่เห็็นอะไรก็็ตาม อย่่าคิิดว่่าเรานั่่� งไม่่ดีี ไม่่ได้้
อะไร เราได้้โดยที่่�เราไม่่รู้้�ตั ัวเลย เหมืือนตัักน้ำำ��รดต้้นกล้้าไม้้
วัันละครั้้�ง มัันก็็เจริญิเติิบโตขึ้้�นทุุกวััน แต่่เราสัังเกตไม่่ออกว่่า
เจริญิเติิบโตวัันละกี่่�มิิล การเจริญิเติิบโตจากการปฏิิบััติิธรรม
ก็็คล้้ายๆ กัันอย่่างนั้้�น เจริญิขึ้้�นไปเรื่่�อยๆ 

เพราะฉะนั้้�น หยุุดอยู่่�กัับปััจจุุบัันตรงนี้้�ให้้ดีีที่่�สุุด ในจุุดที่่�เรา
เป็็นอยู่่�ตรงนี้้� อย่่าคิิดต่่อไปว่่ามัันจะต้้องเป็็นอย่่างนั้้�น เพราะเรา
ได้้ยิินว่่า มัันเป็็นอย่่างโน้้นอย่่างนี้้�จากคนโน้้นคนนี้้� ให้้ลืืมไปเลย
ในสิ่่�งที่่�เราได้้ยิินได้้ฟัังมา ให้้เอาใจหยุุดนิ่่�งเฉยๆ สบายๆ แม้้ไม่่
เห็็นอะไรก็็ตาม วางเบาๆ ค่่อยๆ วางไป ค่่อยๆ สั่่�งสมไป ไม่่ช้า้
จากมืืดก็็จะมาสว่่าง จากสว่่างก็็จะค่่อยๆ เห็็นภาพ เห็็นองค์์พระ

ได้ ้แค่่ ไหน พอใจแค่่นั้้ �นไปก่่ อน

บางคนใหม่่ๆ  อาจเห็น็แค่เ่ป็น็ภาพพระ แต่ย่ังัไม่เ่ป็น็องค์พ์ระ 
เมื่่�อเราดููไปเรื่่� อยๆ ที่่�เป็็นภาพพระก็็ค่่อยๆ เป็็นองค์์ขึ้้�นมา แต่่ว่่ายััง
แข็็งกระด้้างอยู่่�และไม่่ค่่อยชัดัเท่่าไร ก็็ให้้ปีีติิยิินดีีกัับสิ่่�งที่่�ตััวมีีอยู่่�
อย่่างนั้้�นไปก่่อน เหมืือนเรามีีแหวนเพชรในนิ้้�ว ให้้ยิินดีีตรงนี้้�ก่่อน 
อย่่าเพิ่่�งไปยิินดีีกัับแหวนเพชรในร้า้น มีีแค่่ไหนยิินดีีแค่่นี้้�ไปก่่อน 
แล้้วองค์์พระท่่านจะค่่อยๆ ชัดัขึ้้�น แม้้ชัดัมากบางทีีก็็ยัังกระด้้างอยู่่� 
เหมืือนพระแก้้วที่่�ตั้้�งอยู่่�บนโต๊๊ะหมู่่�ยัังไม่่มีีชีวีิิตชีวีา เราก็็รักัษาภาพ
ที่่�เห็็นไว้้ไปเรื่่� อยๆ ด้้วยความปีีติิยิินดีี ดููไปสบายๆ 
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ถ้า้องค์์พระหายก็็อย่่าไปเสีียดาย เรามีีองค์์พระเป็น็ล้้านๆ องค์์ 
เยอะแยะ ไม่่ต้อ้งไปประหยััด กระเหม็ด็กระแหม่ ่ตระหนี่่� เสียีดาย 
ทำำ�ตัวัเหมืือนเป็น็เศรษฐีีเสียีหน่่อย ไม่ต้่้องไปประหยัดักับัมันั 

นิ่่�งๆ ใหม่่ เดี๋๋�ยวองค์์พระจะกลัับมาใหม่่ กลัับมาแล้้วก็็ยััง
กระด้้างอยู่่� แม้้ชัดัเจนคล้้ายๆ องค์์พระที่่�ตั้้�งอยู่่�บนโต๊๊ะหมู่่� เราก็็ดูู
ไปเรื่่� อยๆ นะลููกนะ ดููความใส ดููความไม่่มีีชีวีิิตนั้้�น แล้้วเดี๋๋�ยวท่่าน
จะเปลี่่�ยนไปเรื่่� อยๆ ค่่อยๆ มีีชีวีิิตขึ้้�นมา คืือ สวยงามกว่่าเดิิม งาม
กว่่าพระแก้้วที่่�อยู่่�บนโต๊๊ะหมู่่� เราก็็ดููไปเรื่่� อยๆ เดี๋๋�ยวท่่านจะขึ้้�นมา
ทีีละองค์์ๆ 

แม้้ขึ้้�นมาใหม่่ๆ องค์์พระอาจจะโตเท่่ากััน ซึ่่�งเราอาจเคย
ได้้ยิินว่่า องค์์พระใหม่่จะต้้องใหญ่่กว่่าเดิิม เพราะหลวงพ่่อเคย
บอกเอาไว้้ แต่่นี่่�องค์์พระเราโตเท่่าเดิิม ก็็อย่่ากัังวลใจ อย่่าคิิดว่่า
ผิิดวิิธีี ดููต่่อไปเรื่่� อยๆ นะ 

ดูอูงค์์พระที่่�ขึ้้�นมาองค์์เท่า่กัันนั่่�นแหละ อาจจะขึ้้�นมาทีีละองค์์ 
จนกระทั่่�งเป็็นชุุด ชุุดละ ๑๐ องค์์ แต่่ยัังโตเท่่าเดิิม ก็็ดููไปเรื่่� อยๆ ทีี
ละชุุดๆ แม้้โตเท่่าเดิิมเราก็็ดููไป เดี๋๋�ยวใจก็็จะละเอีียด เพราะการที่่�
เราดููเฉยๆ โดยไม่่คิิดอะไรจะละเอีียดไปเรื่่� อยๆ เดี๋๋�ยวองค์์พระท่่าน
จะเปลี่่�ยนแปลงไป มีชีีวีิติชีวีาขึ้้�น ต่า่งจากพระแก้ว้ที่่�เห็น็บนโต๊ะ๊หมู่่�  
แล้้วก็็ค่่อยๆ ขยาย ค่่อยๆ โตใหญ่่ขึ้้�นไป จะค่่อยๆ เป็็น ค่่อยๆ ไป
อย่่างนี้้�  ไม่่มีีทางลััดเลย มีีแต่่ว่่าค่่อยเป็็นค่่อยไป ต้้องเข้้าใจตััว 
ของเราเองอย่่างนี้้�นะลููกนะ 



133เทคนิิควิิธีีการปฏิิบััติิธรรม

ไม่่อย่่างนั้้�น บางทีีเราตั้้�งใจจนเกร็ง็ไปทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตััว เห็็นองค์์
พระ เห็็นดวง แต่่เกร็ง็ ตึึง แล้้วไม่่ไปไหนเลย นั่่�งแล้้วเหนื่่�อย ติิด
มาอย่่างนี้้�  ๑๐ ปีีก็็มีี ๒๐ ปีีก็็มีี เพราะฉะนั้้�นต้้องเข้้าใจให้้ดีี ทำำ�ให้้
ถููกวิิธีี แล้้วเราจะมีีความรู้้�สึ กเป็็นสุุข สนุุกกัับการปฏิิบััติิธรรม จะ
ไม่่มีีความรู้้�สึ กว่่าพยายามนั่่�งหรือืฝืืนนั่่�ง ความสุุขจะค่่อยๆ มีีขึ้้�น

หรือืเราได้้ยิินว่่านั่่� งแล้้วมีีความสุุขจากการเห็็นองค์์พระ 
แต่่เห็็นองค์์พระแล้้วความสุุขยัังไม่่มีี ยัังกระด้้างอยู่่� ก็็ช่่างมััน 
นะลููกนะ ให้ม้ีคีวามยิินดีีกัับการเห็น็องค์์พระชัดัใสสว่่าง แต่ย่ังัไม่่มีี
ความสุุข ดููเรื่่� อยๆ ไปก่่อน พอใจละเอีียดหนัักเข้้า องค์์พระท่่านก็็
เปลี่่�ยนไป สมบููรณ์์ขึ้้�น ความสุุขก็็จะเพิ่่�มพููน ค่่อยๆ มา ค่่อยเป็็น
ค่่อยไปอย่่างนี้้�

ต้ ้องสมํ่่� าเสมอ

หมั่่�นฝึึกปฏิิบััติิธรรมให้้ได้้อย่่างสม่ำำ��เสมอทุุกวัันทุุกคืืน 
อย่า่ให้ข้าดเลยแม้เ้พียีงวันัเดียีว ความละเอียีดของใจก็จ็ะเพิ่่�ม
ขึ้้�นไปเรื่่�อยๆ จนกระทั่่�งถึึงจุุดที่่�เราจะศึึกษาวิิชชาธรรมกาย 
ต่อ่ไปได้ ้ถ้้าหากลูกูทุกุคนได้ท้ำำ�อย่า่งที่่�หลวงพ่อ่แนะนำำ� ไม่่ฟังั 
ผ่่านๆ เดี๋๋�ยวจะทำำ�ได้้กัันทุุกคน 

อากาศกำำ�ลังสบาย กำำ�ลังสดชื่่�น วางใจนิ่่�งๆ ดููสิ่่�งที่่�มีีให้้ดูู  
จะเป็็นความมืืด จะเป็็นดวง จะเป็็นองค์์พระหรือืเป็็นอะไร ก็็ดููไป
เรื่่� อยๆ โดยไม่่ต้้องคิิดอะไรทั้้�งสิ้้�น อย่่าลืืมนะ จะว่่าตั้้�งใจก็็ไม่่ใช่ ่ 
จะว่่าไม่่ตั้้�งใจดููก็็ไม่่เชิิง มัันกลางๆ ผ่่านๆ สบายๆ ใจเย็็นๆ 
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อธิิษฐานจิิต

คราวนี้้�  เราก็็นึึกถึึงบุุญที่่�เกิิดจากธรรมปฏิิบััติิที่่�มีีอานิิสงส์์ 
ยิ่่�งใหญ่่ไพศาล เอาบุญุนี้้�มาอธิษิฐานจิติ ให้อ้านุุภาพแห่ง่บุญุที่่�เกิดิ
จากธรรมปฏิิบััติิในคืืนนี้้� กลั่่�นกายวาจาใจ ธาตุุธรรมเห็็นจำำ�คิิดรู้้�
ของเราให้้สะอาด ให้้บริสิุุทธิ์์� ให้้หลุุดพ้้นจากวิิบััติิบาปศัักดิ์์�สิิทธิ์์� 
วิบิากกรรมวิบิากมาร อุปุสรรคต่า่งๆ นานาในชีวีิติ ทุกุข์โ์ศกโรคภัยั  
สิ่่�งที่่�ไม่่ดีีต่่างๆ ให้้ละลายหายสููญไปให้้หมด 

ให้้เราสมบููรณ์์ไปด้้วยสมบััติิจัักรพรรดิิตัักไม่่พร่อ่ง เอาไว้้ใช้้
สร้า้งบารมีีอย่่างไม่่รู้้�จั กหมดจัักสิ้้�น ทุุกภพทุุกชาติิ ตราบกระทั่่�ง
ถึึงที่่�สุดแห่่งธรรม ให้้เราสมบููรณ์์ด้้วยสมบััติิอััศจรรย์์ทัันใช้ส้ร้า้ง
บารมีีในชาติินี้้�  อย่่างสะดวกสบาย อย่่างง่่ายดาย สมบััติิใหญ่่
ไหลมาเทมาทั้้�งวัันทั้้�งคืืน ทั้้�งหลัับ ทั้้�งตื่่�น ทั้้�งนั่่�งนอนยืืนเดิิน ให้้
เราหมดหนี้้�สิิน เหลืือกิินเหลืือใช้ ้ เหลืือไว้้สร้า้งบารมีี อย่่างไม่่รู้้�
จัักหมดจัักสิ้้�น 

จะประกอบธุุรกิิจการงานอัันใดก็็ให้้ประสบความสำำ�เร็จ็เป็็น
อััศจรรย์์ ให้้ซื้้�อง่่าย ขายคล่่อง กำำ�ไรงาม เป็็นมหาเศรษฐีีผู้้�ใจบุุญ 
เป็็นมหาเศรษฐีีคู่่�บุุญค้ำำ��จุุนพระพุุทธศาสนา ประดุุจท่่านอนาถ
บิิณฑิิกเศรษฐีีและมหาอุุบาสิิกาวิิสาขา 

ให้รู้้้� แจ้ง้เห็น็แจ้ง้แทงตลอดในวิชิชาธรรมกายของพระสัมัมา
สััมพุุทธเจ้้า ธรรมอัันใดที่่�พระเดชพระคุุณหลวงปู่่�วััดปากน้ำำ�� 
ภาษีีเจริญิ และคุุณยายอาจารย์์ฯ ท่่านได้้บรรลุุ ขอเราจงบรรลุุ
ธรรมนั้้�น 
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ให้ม้ีสีุขุภาพร่า่งกายที่่�แข็ง็แรง อายุุยืนืยาว ได้ส้ร้า้งบารมีกีันั
ไปนานๆ ให้ค้รอบครัวัอยู่่�เย็็นเป็น็สุุข เป็น็ครอบครัวัแก้้ว ครอบครัวั
ธรรมกาย ครอบครัวัตััวอย่่างของโลก ให้้เราเป็็นที่่�รักัของมนุุษย์์ 
ของเทวดาทั้้�งหลาย อัคัคีภีัยั โจรภัยั ราชภัยั ภัยัทุกุชนิิด อย่า่ได้ม้า 
กล้ำำ��กราย ให้พ้บปะแต่ส่ิ่่�งที่่�ดีงาม ที่่�จะนำำ�ชีวีิติไปสู่่�ความเจริญิรุ่่� งเรือืง 

ที่่�เป็น็บรรพชิติก็็ขอให้มี้ีจิิตที่่�สะอาด บริสิุทุธิ์์� ผ่อ่งใส มีกีำำ�ลังัใจ
อันัสูงูส่่ง ไม่่มีวีันัตกต่ำำ��ลงมาเลย ให้บ้วชได้ต้ลอดรอดฝั่่� ง ให้ท้ำำ�พระ
นิิพพานให้้แจ้้ง ให้้แทงตลอดในธรรมะของพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า  
จะศึึกษาเล่่าเรียีนพระธรรมวิินััยก็็ให้้แตกฉาน เรียีนนัักธรรม 
เรียีนบาลีี ก็็ให้้เรียีนจบนัักธรรม จบเปรียีญธรรม ๙ ประโยค 

จะปฏิิบััติิธรรมก็็ให้้ได้้บรรลุุธรรมของพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า  
จะเทศนาสั่่�งสอนบุุคคลใดก็็ตามให้้ไพเราะเบื้้�องต้้น ท่่ามกลาง 
เบื้้�องปลาย บริสิุุทธิ์์� บริบิููรณ์์ ทั้้�งอรรถ ทั้้�งพยััญชนะ ใครได้้ยิินได้้
ฟัังให้้มีีความปีีติิเลื่่�อมใส ขนพองสยองเกล้้า ให้้ดีีอกดีีใจ บรรลุุ
ธรรมาภิิสมััยกัันทุุกๆ คน 

ขอให้้บุุญนี้้�ถึึงแก่่บรรพบุุรุุษ บุุพการี ี ญาติิพี่่�น้องของเราที่่�
ละโลกไปแล้้ว จะไปอยู่่�ในภพภููมิิใดก็็ตาม ขออานุุภาพแห่่งพระ
ธรรมกายของพระพุุทธเจ้้า พระเดชพระคุุณหลวงปู่่�วััดปากน้ำำ�� 
และคุุณยายอาจารย์์ฯ ได้้นำำ�บุญที่่�เกิิดจากธรรมปฏิิบััติิในคืืนนี้้�ไป
ให้้แก่่หมู่่�ญาติิดัังกล่่าว จะอยู่่�ในภพภููมิิใดก็็ตาม ที่่�มีีทุุกข์์มากก็็ให้้
ทุุกข์์น้้อย ที่่�มีีทุุกข์์น้้อยให้้พ้้นทุุกข์์ ที่่�มีีสุุขน้้อยให้้สุุขมาก ที่่�มีีสุุข
มากแล้้วก็็ให้้มากยิ่่�งขึ้้�นไปตามลำำ�ดับ
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ให้้บุุญนี้้�ถึึงแก่่สรรพสััตว์์ทั้้�งหลายไม่่มีีประมาณ ที่่�เวีียนว่่าย
ตายเกิิดในวััฏสงสารใน ๓๑ ภููมิิ ในกามภพ ในรููปภพ ในอรููปภพ 
ในกำำ�เนิิดทั้้�ง ๔ ตลอดแสนโกฏิิจัักรวาล อนัันตจัักรวาล ให้้ได้้มีี
ส่่วนแห่่งบุุญที่่�เราอุุทิิศไปให้้ ที่่�มีทุุกข์์มากก็็ให้้ทุุกข์์น้้อย ที่่�มีีทุุกข์์
น้้อยให้้พ้้นทุุกข์์ ที่่�มีีสุุขน้้อยให้้สุุขมาก ที่่�มีีสุุขมากแล้้วก็็มากยิ่่�ง
ขึ้้�นไปเรื่่� อยๆ 

แล้้วทำำ�ใจของเราให้้เบิิกบาน ให้้แช่ม่ชื่่�น ให้้สะอาด บริสิุุทธิ์์� 
ผ่่องใส ให้้ประเทศชาติิ ศาสนา วิิชชาธรรมกายเจริญิรุ่่� งเรือืง ให้้
ประเทศไทยเป็็นปิ่่� นนานาประเทศ มวลมนุุษยชาติิให้้เข้้าถึึงพระ
ธรรมกาย ให้้ฝนตกต้้องตามฤดููกาล ที่่�ข้้าวยากหมากแพง แห้้ง
แล้้ง เหี้้�ยนเตีียน ก็็ให้้ตรงกัันข้้าม ให้้อุุดมสมบููรณ์์ด้้วยผลหมาก
รากไม้้มีีรสโอชา ให้้คนมีีปััญญาแก่่กล้้า มีีโรคภััยไข้้เจ็็บน้้อย ให้้
แข็็งแรง ให้้มีีจิิตใจที่่�เบิิกบาน แช่ม่ชื่่�น ด้้วยความรักั ด้้วยความ
ปรารถนาดีีซึ่่�งกัันและกััน 

หลวงพ่่อธััมมชโย
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หากชีวีิิตว่่างเว้้น	 กายธรรม 
มีีอยู่่�ก็็มืืดดำำ�	 หม่่นไหม้้ 
เหมืือนชีพีถููกจองจำำ�	ด้ ้วยโซ่ ่
เกิิดแก่่ตายเปล่่าไซร้ ้	 โอ่่โอ้้เสีียดาย

เกิิดมามุ่่�งสู่่�เป้้า 	 ใจดำำ� 
ดึึกดื่่�นค่่อนคืืนทำำ�	นิ่่� งไว้้ 
ไม่่กลััวเหนื่่�อยตรากตรำำ� 	 กรำำ�ศึ ึก	  
สู้้�กว่่าชนะไซร้	้ หมดต้้นธาตุุดำำ�
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