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วัันอาทิิตย์์ที่่� ๑๑ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๗ (๐๙.๓๐ น.)

ปรัับกาย

เมื่่�อเราสวดมนต์์บููชาพระรัตันตรัยักัันเสร็จ็เรียีบร้อ้ยแล้้ว 
ต่่อจากนี้้�ไปให้้ตั้้�งใจให้้แน่่แน่่วมุ่่�งตรงต่่อหนทางพระนิิพพานกััน
ทุุกๆ คนนะลููกนะ

ให้้นั่่�งขััดสมาธิิโดยเอาขาขวาทัับขาซ้า้ย มืือขวาทัับมืือซ้า้ย 
ให้้นิ้้�วชี้้�ของมืือข้้างขวาจรดนิ้้�วหััวแม่่มืือข้้างซ้า้ย วางไว้้บนหน้้าตััก 
พอสบายๆ 
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หลัับตาของเราเบาๆ ค่่อนลููก อย่่าถึึงกัับให้้ปิิดสนิิท พอ
สบายๆ คล้้ายๆ กัับตอนที่่�เราใกล้้จะหลัับ อย่่าไปบีีบเปลืือกตา
แบบคนทำำ�ตาหยีีอย่่างนั้้�นนะจ๊๊ะ แล้้วก็็อย่่าไปกดลููกนััยน์์ตา หลัับ
พอสบายๆ 

ปรัับใจ

แล้้วทำำ�ใจของเราให้้เบิิกบาน ให้้แช่ม่ชื่่�น ให้้สะอาด บริสิุุทธิ์์� 
ผ่่องใส ไร้ก้ัังวลในทุุกสิ่่�ง ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่� องอะไรก็็ตาม เรื่่� องคน 
สััตว์์ สิ่่�งของ ธุุรกิิจการงาน เรื่่� องครอบครัวั หรือืเรื่่� องการศึึกษา
เล่่าเรียีน เป็็นต้้น

ทำำ�ใจให้้เบิิกบานแช่ม่ชื่่�น ปลอดกัังวลเหมืือนเราอยู่่�คนเดีียว
ในโลก ไม่่เคยมีีภารกิิจเครื่่�องกัังวลมาก่่อน 

ทำำ�ใจคล้้ายๆ กัับเราอยู่่�คนเดีียวในโลก แล้้วก็็มาสมมติิว่่า 
ภายในร่า่งกายของเรานั้้�นปราศจากอวััยวะ ไม่่มีีปอด ตัับ ม้้าม 
ไต หััวใจ ไส้้ใหญ่่ ไส้้น้้อย เป็็นต้้น สมมติิเป็็นปล่่อง เป็็นช่อ่ง เป็็น
โพรงกลวงภายในคล้้ายลููกโป่่งที่่�เราอััดลมเข้้าไป หรือืคล้้ายท่่อ
แก้้ว ท่่อเพชรใสๆ

วางใจ

คราวนี้้�เราก็็นำำ�ใจที่่�คิดแวบไปแวบมา คิิดไปในเรื่่� องราวต่่างๆ 
เรื่่� องคน เรื่่� องสััตว์์ เรื่่� องสิ่่�งของ เป็็นต้้น เอาใจนั้้�นน้้อมกลัับเข้้ามาสู่่�
ภายในศููนย์ก์ลางกายฐานที่่� ๗ ซึ่่�งอยู่่�ในกลางท้้อง ในระดัับที่่�เหนืือ
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จากสะดืือขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ ตรงนี้้� เรียีกว่่า ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ 
จะเห็็นได้้ต่่อเมื่่�อใจหยุุดนิ่่�งได้้สนิิทสมบููรณ์์ ๑๐๐ เปอร์เ์ซ็น็ต์์แล้้ว 
ฐานที่่� ๗ นี้้�จึึงจะเห็็นได้้ 

อย่่ ากัังวลกับฐานที่่�  ๗

เมื่่�อเริ่่� มฝึึกใหม่่ๆ เราก็็จำำ�แค่่เอาใจอยู่่�ในกลางท้้องแค่่นั้้�น
พอแล้้ว แต่่เราก็็ต้้องรู้้�จั ักว่่า ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ อยู่่�ตรงนี้้� อยู่่�
กลางท้้อง เหนืือสะดืือขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ และทำำ�ความรู้้�สึ ึกว่่า ใจอยู่่�
ตรงนี้้�ง่า่ยๆ เราจะได้ไ้ม่ก่ังัวลกับัฐานที่่� ๗ จนเกินิไป เพราะบางคน
กัังวลเกิินไปจนเกร็ง็ มััวไปควานหาฐานที่่� ๗ จนกระทั่่�งหมดเวลา 
เพราะฉะนั้้�นอย่่ากัังวล แต่่ต้้องรู้้�จั กว่่า มัันอยู่่�ตรงนี้้� ตรงกลางท้้อง 
เพื่่�อให้้เข้้าใจได้้แจ่่มชัดัขึ้้�น 

เราก็็สมมติิว่่า เราหยิิบเส้้นด้้ายขึ้้�นมา ๒ เส้้น นำำ�มาขึึงให้้
ตึึงจากสะดืือทะลุุไปด้้านหลัังเส้้นหนึ่่� ง จากด้้านขวาทะลุุไปด้้าน
ซ้า้ยอีีกเส้้นหนึ่่� ง ให้้เส้้นด้้ายทั้้�งสองตััดกัันเป็็นกากบาท จุุดตััดเล็็ก
เท่่ากัับปลายเข็็ม เหนืือจุุดตััดนี้้�ขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ โดยสมมติิว่่า เรา
เอานิ้้�วชี้้�กับนิ้้�วกลางมาวางซ้อ้นกััน แล้้วนำำ�ไปทาบตรงจุุดตััดของ
เส้น้ด้า้ยทั้้�งสองสูงูขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ นั่่�นแหละศูนูย์ก์ลางกายฐานที่่� ๗ 
เราทำำ�ความรู้้�จั ักแค่่นี้้�พอแล้้ว ในแง่่ของการปฏิิบััติิให้้เราทำำ�ความ
รู้้�สึ ึกว่่า ใจอยู่่�ตรงนี้้� อยู่่�ตรงศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ 
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ที่่�ต้้องให้้เอาใจมาอยู่่�ตรงนี้้� เพราะว่่าศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ 
นี้้� เป็็นจุุดเริ่่� มต้้นของการเดิินทางเข้้าไปสู่่�ภายใน ที่่�จะทำำ�ให้้เราเข้้า
ถึึงพระรัตันตรัยัในตััว 

อย่า่งที่่�เราได้ย้ินิคำำ�ว่า ไตรสรณคมน์์ คำำ�ว่า่ คมน์์ หรือื คมน  
(คะ-มะ-นะ) แปลว่่า เคลื่่�อนเข้้าไป หรือืแล่่นเข้้าไปสู่่�ภายใน เพื่่�อให้้
ถึงึรัตันะทั้้�ง ๓ คืือ พุุทธรัตันะ ธรรมรัตันะ สัังฆรัตันะ ที่่�มีอยู่่�ภายใน
ตััวของเรา ของมนุุษย์์ทุุกคนในโลก อย่่าว่่าแต่่มนุุษย์์เลย แม้้แต่่
เทวดา รููปพรหม อรููปพรหม สรรพสััตว์์ทั้้�งหลายที่่�อยู่่�ในวััฏฏะ  
ก็็มีีพระรัตันตรัยัอยู่่�ในตััวทั้้�งนั้้�น แต่่ไม่่รู้้�ว่ ่ามีีเท่่านั้้�นเอง

บางทีีก็็เรียีกว่่า พุุทธภาวะ คืือ ภาวะของความเป็็นพุุทธะ 
เป็็นผู้้�รู้้�  ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบานแล้้ว

ผู้้�รู้้�  รู้้� อะไร คืือ รู้้� เรื่่� องราวความเป็็นจริงิของชีีวิิต ก่่อนมา
เกิิดมาจากไหน มาทำำ�ไม อะไรคืือเป้้าหมายชีวีิิต แล้้วเราจะไปสู่่� 
เป้้าหมายนั้้�นได้้อย่่างไร จะเริ่่� มจากตรงไหน เป็็นต้้น จนกระทั่่�ง 
รู้้� เรื่่� องราวการเวีียนว่่ายตายเกิิดของตััวเราและสรรพสััตว์์ทั้้�งหลาย
ที่่�เป็็นเพื่่�อนทุุกข์์เกิิดแก่่เจ็็บตายในสัังสารวััฏ

รู้้� เรื่่� องราวและรู้้�วิ ธีกีารที่่�จะนำำ�ออกจากทุุกข์์ จากวััฏฏะ จึึงเป็น็
เสมืือน ผู้้�ตื่่�น แล้้วจากหลัับ หลัับด้้วยกิิเลสที่่�ทำำ�ให้้งััวเงีียอยู่่�แต่่ใน
โลกมายา ไม่่ใช่โ่ลกแห่่งความเป็็นจริงิ ตื่่�นแล้้ว หลุุดแล้้ว พ้้นแล้้ว  
จึึงเป็็น ผู้้�เบิิกบาน คืือ ใจจะขยายเป็็นอิิสระ เป็็นตััวของตััวเอง 
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ไม่่มีีใครจะมาบัังคัับบััญชาเรา ไม่่เป็็นบ่่าวเป็็นทาสของพญามาร 
ทุุกข์์ทั้้�งหลายดัับไป สุุขก็็เข้้ามาแทนที่่� เป็็นสุุขอย่่างยิ่่�งเรียีกว่่า 
บรมสุุข คืือ สุุขยิ่่�งกว่่าธรรมดาที่่�ไม่่มีีทุุกข์์เจืือเลย จะเรียีกอีีกนััย
หนึ่่� งว่่า เอกัันตบรมสุุข 

นี่่�แหละผู้้�รู้้�  ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิกิบานแล้ว้ เป็น็พุทุธภาวะที่่�มีอียู่่�ภายในตัวั  
เพราะฉะนั้้�นศูนูย์ก์ลางกายของเราจึึงเป็น็สิ่่�งสำำ�คัญั คืือจุดุเริ่่� มต้น้ที่่�
จะเข้้าไปสู่่�ภายใน จะเข้้าไปสู่่�ภายในได้้นั้้�น ต้้องอาศััยใจที่่�ประกอบ
ไปด้้วยความเห็็น ความจำำ� ความคิิด ความรู้้�  ๔ อย่่างนี้้�รวมหยุุด
เป็็นจุุดเดีียวกััน มาหยุุดนิ่่�งๆ ถ้้าภาษาที่่�ง่่ายๆ คืือ ทำำ�ความรู้้�สึ ึกนี่่�
แหละให้้มัันนิ่่�งอยู่่�ที่่�ตรงนี้้� 

บริิกรรมนิิมิิต

โดยเรากำำ�หนดเครื่่�องหมายที่่�ใส สะอาด บริสิุุทธิ์์� เป็็นที่่�ยึึดที่่�
เกาะของใจเรา จะเป็็นเพชรสัักเม็็ดหนึ่่� ง ดวงแก้้วสัักดวงหนึ่่� ง หรือื
องค์์พระสัักองค์์หนึ่่� ง อะไรก็็ได้้ทั้้�งนั้้�น กำำ�หนดของที่่�เป็็นสากลก็็ได้้ 
เช่น่ ดวงอาทิิตย์์ ดวงจัันทร์ ์ดวงดาว เพชร ซึ่่�งใครๆ ก็็ดููได้้ เป็็น
ที่่�หมายว่่าเราจะต้้องเอาใจมาหยุุดตรงนี้้� ไม่่อย่่างนั้้�นก็็ไม่่รู้้�ว่ ่าฐาน
ที่่� ๗ อยู่่�ตรงไหน เพื่่�อจะได้้เป็็นหลัักยึึดของใจ คืือ เราจะนึึกถึึง
เครื่่� องหมายนี้้�ให้้ต่่อเนื่่�องกัันไปอย่่างสบาย

มีีสติิกัับสบายควบคู่่�กันไป สติิกัับตึึงก็็ไม่่ได้้ สติิกัับความ
ตั้้�งใจมากเกิินไปก็็ไม่่ได้้ สติิปนความอยากก็็ไม่่ได้้ อยากได้้
เร็ว็ๆ เห็็นเร็ว็ๆ เป็็นเร็ว็ๆ ให้้สงบเร็ว็ๆ ก็็ไม่่ได้้อีีกเหมืือนกััน  
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ต้้องสติิแบบผ่่อนคลาย สบาย เบิิกบาน มีีเพชรหรือืดวงแก้้ว
ใสๆ แต่่ไม่่ใช่่เพ่่งลููกแก้้ว ดัังที่่�ผู้้�ที่่�ไม่่ได้้ปฏิิบััติิเอาไปพููดมั่่�ว
กัันไปหมด 

กำำ�หนดขึ้้�นมา คืือ นึึกแบบธรรมดาคล้้ายๆ เรานึึกถึึงขััน
ล้้างหน้้า นึึกถึึงมะนาว ซาลาเปา หรือืนึึกดอกบััวที่่�เราบููชาพระ 
นึึกดอกกุุหลาบ นึึกง่่ายๆ สบายๆ ภาพในใจเหล่่านั้้�นก็็เกิิดขึ้้�น 
แต่่ชััดหรือืไม่่ชััดนั้้�นอีีกเรื่่� องหนึ่่� ง ขึ้้�นอยู่่�กัับความคุ้้�นของสิ่่�งที่่�
เราเสพคุ้้�น เห็็นอย่่างเจนตา อัันไหนคุ้้�นมากก็็เห็็นได้้ง่่ายชััด
กว่่าปกติิ อัันไหนไม่่คุ้้�นก็็เลืือนราง แม้้จะเลืือนรางขนาดไหน
ก็็ตาม คุ่่�มๆ ค่ำำ��ๆ ก็็ตาม นั่่�นแหละคืือสิ่่�งที่่�เราจะต้้องนึึกให้้ได้้
ตลอดเวลาอย่่างสบายๆ

สบาย สัังเกตตรงไหน ตรงที่่�เรามีีความพึึงพอใจ กายไม่่
เกร็ง็ ท้้องไม่่เกร็ง็ ตััวไม่่เกร็ง็ ไหล่่ไม่่กระดก นิ้้�วมืือที่่�วางบน
หน้้าตัักไม่ย่กขึ้้�น แล้ว้ความรู้้�สึ กของเราเหมืือนเราไม่่ได้ก้ดลูกู
นััยน์์ตาไปดูู อย่่างนั้้�นเรียีกว่่า สบาย และเราก็็ไม่่เดือืดเนื้้�อร้อ้น
ใจว่่ามัันจะชััดหรือืไม่่ชััด เราเฉยๆ ไม่่ชััดแต่่สบาย อย่่างนี้้�นะ

หรือืจะกำำ�หนดเป็็นองค์์พระที่่�เราเคารพกราบไหว้้บููชา 
จำำ�องค์์ไหนได้้ ทำำ�ด้วยวััตถุุอะไรก็็ได้้ แต่่ให้้ท่่านนั่่�งสมาธิิ หรือื 
ที่่�เราคุ้้�นกัับคำำ�ว่่าปางสมาธิินั่่�นแหละ แต่่มองจากด้้านบนลงไป
ด้้านล่่างอย่่างนี้้�ก็็ได้้ 
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หรือืเราอยากจะหลัับตาแล้้วนิ่่�งเฉยๆ ไม่่อยากนึึกนิิมิิตก็็ได้้ 
เพราะพอนึึกนิิมิิตทีีไรตึึงทุุกทีี อดที่่�จะเอาลููกนััยน์์ตากดลงไปดูู 
ไม่่ได้้ ทั้้�งๆ ที่่�รู้้�ว่ ่าผิิดหลัักวิิชชา แต่่ก็็อดไม่่ได้้ มัักจะเผลอ

กับับางคนที่่�ขี้้�สงสััยว่่าถ้้าเรานึึกอย่่างนี้้�แล้้วถ้้าเกิิดเห็น็ขึ้้�นมา
แล้้วจะไม่่ใช่ข่องจริงิ ถ้้าอย่่างนั้้�นก็็ให้้วางใจนิ่่�งเฉยๆ ทำำ�ความรู้้�สึ ก
ไว้้ในกลางท้้องนิิดเดีียว แต่่ไม่่ถึึงกัับก้้มมอง ลููกนััยน์์ตาก็็อยู่่�ที่่�เดิิม 
แล้้วหลัับตาสบายๆ นิ่่�งๆ

บริิกรรมภาวนา

จะประกอบบริกิรรมภาวนาว่า่ สัมัมาอะระหังั ไปด้ว้ยก็ไ็ด้ ้แต่่
ให้้เสีียงคำำ�ภาวนาเป็็นเสีียงที่่�ละเอีียดอ่่อน นุ่่�มนวล ละมุุนละไม ดััง
ออกมาจากในกลางท้้องของเรา คล้้ายๆ เสีียงเพลงที่่�เราคุ้้�นหรือื
บทสวดมนต์์ที่่�เราคล่่องปากขึ้้�นใจ อย่่างนั้้�นก็็ได้้ ภาวนาไปจนกว่่า
เราไม่่อยากจะภาวนา อยากอยู่่�เฉยๆ 

บางคนเคยฝึึกวิธิีอีื่่�นมา คำำ�ภาวนาก็ใ็ช้ค้ำำ�อื่่�น เราจะมาเปลี่่�ยน
ใช้ส้ััมมาอะระหััง มัันสัับสน อย่่างนั้้�นก็็ไม่่ต้้องภาวนา ทำำ�นิ่่�งเฉยๆ  
หยุุดสบายๆ

บางคนบอกว่่า สััมมาอะระหัังยาวไป หรือืเคยฝึึกลมหายใจ
เข้้าออก ไม่่รู้้� จะนึึกอย่่างไร เดี๋๋�ยวสััมมาลมเข้้า อะระหัังลมออก มััน
ก็็อึึดอััด ก็็ไม่่ต้้องภาวนา นิ่่�งเฉยๆ สบายๆ เห็็นไหมว่่าไม่่ได้้ยาก
อะไร ง่่ายนิิดเดีียว ทำำ�นิ่่�งๆ 
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แก้ ้กดลููกนััยน์ ์ตา

บางคนมีีความคิิดว่่า ถึึงแม้้จะไม่่ภาวนาอะไร หรือืทำำ�ตาม
คำำ�ที่่�แนะนำำ�มาตั้้�งแต่่เบื้้�องต้้นแล้้ว ก็็ยัังอดกดลููกนััยน์์ตามองลง
ไปในกลางท้้องไม่่ได้้ ทั้้�งๆ ก็็พยายามแล้้ว ให้้เอาใหม่่ โดยใช้ว้ิิธีีนี้้� 

ให้้นึึกว่่า ศููนย์์กลางกายของเราขยายออกไปแล้้ว สุุด
ขอบฟ้า้ไปเลย และตััวของเราทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตัวันั่่�งอยู่่�ในศููนย์ก์ลาง
กายที่่�ขยายออกไปสุุดขอบฟ้้า เราก็็นิ่่� งเฉยๆ

ถ้้าเผลอก็็นึึกถึึงคำำ�ภาวนา และหากกลััวจะสัับสนเพราะเคย
ฝึึกด้้วยคำำ�อื่่�น อาจจะนึึกถึึงบทสวดมนต์์ก็็ได้้ ซึ่่�งเป็็นของกลางๆ  
อิติิปิิโิส ภควา หรือือะไรก็ว็่า่กันัไป ภาวนาไม่จ่บก็็ไม่เ่ป็น็ไร จนกว่่า
เรารู้้�สึ ึกอยากอยู่่�เฉยๆ เพราะหยุุดเป็็นตััวสำำ�เร็จ็ 

หยุุดเป็ ็นตััวสำเร็็จ

จัับหลัักตรงนี้้�ไว้้นะลููกนะ หยุุดเป็็นตััวสำำ�เร็จ็ อะไรหยุุด ใจ
หยุุดนี่่�แหละเป็็นตััวสำำ�เร็จ็ สำำ�เร็จ็ให้้เข้้าถึึงสิ่่�งที่่�มีีอยู่่�แล้้วในตััว คืือ 
พอใจหยุุดนิ่่�งๆ ตััวจะโล่่ง จากที่่�อึึดอััด ที่่�คัับแคบ มัันจะโล่่ง จะ
โปร่ง่ จะเบา จะสบายๆ รู้้�สึ ึกว่่าตััวขยายออกไปจนกระทั่่�งมัันหาย
ไปเลย กลืืนไปกัับบรรยากาศ เหลืือแต่่ความนิ่่�ง เหมืือนอยู่่�กลาง
อวกาศโล่่งๆ

มาถึึงตรงนี้้� บางคนไม่่รู้้� จะทำำ�อย่่างไรต่่อ เพราะว่่าเหมืือนเรา
ขัับเครื่่�องบิินแล้้วหลงฟ้้า หรือืดำำ�น้ำำ��แล้้วหลงน้ำำ�� หลงทิิศทาง ไม่่รู้้�
ทางเหนืือทางใต้้ ข้้างล่่างข้้างบน ก็็จะกัังวลว่่า เอ๊๊ะ เราจะกำำ�หนด
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ศููนย์์กลางกายที่่�ตรงไหน ถ้้ามีีอาการอย่่างนี้้� คืือ มัันโล่่งขยายไป
แล้้ว ไม่่มีีตััวตนแล้้ว มัันสบายตรงไหนก็็เอาตรงนั้้�น นิ่่�งๆ อย่่าลืืม
ว่่าตอนนี้้�ศููนย์์กลางกายเราขยายไปแล้้ว ตััวเราหายไปแล้้ว ขยาย
ออกไปแล้้ว ก็็นิ่่�ง ณ จุุดที่่�นิ่่�ง ตรงที่่�สบายนั่่�นแหละ

สภาวธรรมภายใน

นิ่่�งนานๆ เข้้า ใจก็็จะตั้้�งมั่่�นเป็็นเอกััคคตา นิ่่�ง สบาย ความ
รู้้�สึ ึกจะเป็็นอย่่างนี้้� นิ่่�ง นุ่่�ม แน่่น สบาย 

พอสบายหนัักเข้้า ใจก็็เริ่่� มบริสิุุทธิ์์�เพิ่่�มขึ้้�น บริสิุุทธิ์์�มากเข้้าๆ 
จนกระทั่่�งแสงสว่่างแห่่งความบริสิุุทธิ์์�ปรากฏเกิิดขึ้้�น บางคนเมื่่�อ
ถึึงตรงนี้้�ก็็เกิิดปีีติิที่่�สามารถเอาชนะนิิวรณ์์ได้้ ตััวจะเบา กายเบา 
ตััวโยก ตััวโคลง ตััวลอย เป็็นต้้น มีีปีีติิ ๕ อย่่างใดอย่่างหนึ่่� งเกิิด
ขึ้้�น กายก็็สงบระงัับเป็็นปััสสััทธิิ สงบ ใจนิ่่�ง แสงสว่่างเกิิด 

ถึึงจุุดจุุดหนึ่่� งมัันก็็วููบลงไปเลย ตกศููนย์์ไปอย่่างละมุุนละไม
ก็ม็ี ีพรวดพราดก็็มี ีแล้้วจะมีีจุดุเล็็กๆ เกิิดขึ้้�น เป็น็แหล่่งกำำ�เนิิดของ 
แสงสว่่างที่่�กระจายไปทุุกทาง อย่่างเล็็กก็็ขนาดดวงดาวในอากาศ 
คล้า้ยๆ กับัที่่�เรามองเห็น็ในยามราตรีทีี่่�มืดืมิิดไม่ม่ีแีสงไฟเลย ไม่ม่ีี
แสงจัันทร์ ์เราจะเห็็นดวงดาวปรากฏเกิิดขึ้้�นเป็็นจุุดเล็็กๆ คล้้ายๆ 
อย่่างนั้้�น พอเรายิ่่�งนิ่่�งก็็ขยายขึ้้�นมา เหมืือนพระจัันทร์ใ์นคืืนวััน
เพ็็ญบ้้าง เหมืือนพระอาทิิตย์์ยามเที่่�ยงวัันบ้้าง หรือืโตเท่่ากัับฟอง
ไข่่แดงของไก่่ที่่�ใสบริสิุุทธิ์์� ใสอย่่างน้้อยเหมืือนน้ำำ��ใสๆ เหมืือน 
กระจกใสๆ แต่่กลมรอบตััวเหมืือนดวงแก้้วที่่�เจีียระไนแล้้ว
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หรือืใสเกิินใส คืือ เกิินความใสใดๆ ในโลก มาพร้อ้มกัับ
ความสุุขและความเป็็นหนึ่่� งเป็็นเอกััคคตา และใจจะเป็็นกลางๆ 
เป็็นอุุเบกขา จะเป็็นกลางๆ เกลี้้�ยงๆ สบาย มีีความสุุข

ดวงธรรมจะเกิิดตรงนี้้�  พระเดชพระคุุณหลวงปู่่�พระมงคล
เทพมุุนีี (สด จนฺฺทสโร) ผู้้�ค้้นพบวิิชชาธรรมกาย ท่่านเรียีกว่่า ดวง
ธััมมานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน เป็็นดวงธรรมเบื้้�องต้้นในสติิปััฏฐาน 
๔ ของการตามเห็็นธรรมในธรรมนั่่�นแหละ

หรือืบางทีีท่่านก็็เรียีกว่่า ปฐมมรรค คืือ หนทางเบื้้�องต้้น
ที่่�จะเดิินทางเข้้าไปสู่่�ภายใน ในเส้้นทางสายกลางภายใน เมื่่�อเรา
ปฏิิบััติิแบบมััชฌิิมาปฏิิปทาในเส้้นทางสายกลางภายนอกแล้้ว ก็็
จะเข้้าถึึงมััชฌิิมาปฏิิปทาในเส้้นทางสายกลางภายใน 

บางทีีเรียีกว่่า วิิสุุทธิิมรรค ทางแห่่งความบริสิุุทธิ์์� หมดจด
จากสรรพกิเิลสทั้้�งหลาย จากความโลภ ความโกรธ ความหลง คือื
เส้้นทางนี้้� ตั้้�งแต่่บรรเทาเบาบางกระทั่่�งหมดเกลี้้�ยงไปเลย 

หรือืบางทีีก็็เรียีกว่่า วิิมุุตติิมรรค ทางแห่่งความหลุุดพ้้น
จากกิิเลสอาสวะ คืือต้้องทางนี้้�ทางเดีียว ถึึงจะหลุุดพ้้นจากการ
เป็็นบ่่าวเป็็นทาสของพญามาร 

บางทีีเขาเรียีกว่่า อริยิมรรค ทางเดิินของพระอริยิเจ้้า หรือื
ทางไปสู่่�ความเป็็นพระอริยิเจ้้า มาจากภายใน มัันเริ่่� มตรงนี้้� โดย
มีีดวงปฐมมรรคปรากฏเกิิดขึ้้�นเป็็นเบื้้�องต้้น ตรงนี้้�แหละเป็็น 
หััวเลี้้�ยวหััวต่่อ 
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บางท่่านปฏิิบััติิด้้วยวิิธีีต่่างๆ ตามที่่�ครููบาอาจารย์์สอนแล้้ว
ใจหยุุดนิ่่�งทิ้้�งอารมณ์์หยาบภายนอก ปฐมมรรคเกิิด แต่่ไม่่รู้้�จั ก
ว่่านี่่�คือต้้นทางไปสู่่�อายตนนิิพพาน หรือืต้้นทางที่่�จะเข้้าถึึงพระ
รัตันตรัยัในตััว ก็็มัักจะบอกลููกศิิษย์์ว่่าอย่่าไปสนใจ หรือืพอเห็็น
แสงสว่่างเกิิดขึ้้�นมาก็็ไปแนะนำำ�ให้้หายไปเสีียอีีก มัันก็็วนๆ เวีียนๆ 
กัันอยู่่�อย่่างนั้้�น เหมืือนพายเรือืมาถึึงฝั่่� งแล้้วก็็ผลัักหััวเรือืออกมา
แล้้วก็็พายกลัับเข้้าไปใหม่่วนไปวนมาอยู่่�อย่่างนั้้�นทั้้�งชาติิ 

เพราะฉะนั้้�น เราต้้องทำำ�ความรู้้�จั ักเอาไว้้ว่่า ธรรมดวงนี้้�
สำำ�คััญมาก เป็็นต้้นทางที่่�จะเข้้าถึึงพระรัตันตรัยัในตััว ธรรม
ดวงนี้้�มี อยู่่�แล้้วในตััวของทุุกๆ คน เห็็นธรรมดวงนี้้� เมื่่�อไร 
ก็็เห็็นพระตถาคตเมื่่�อนั้้�น ถ้้าเข้้าถึึงตรงนี้้� ได้้ เดี๋๋�ยวจะเข้้าถึึง
พระตถาคตเจ้้าภายใน คืือ ธรรมกาย

ธมฺฺมกาโย อหํํ อิิติิปิิ ตถาคต คืือ ธรรมกาย แปลว่่า ไม่่ใช่่
รููปกายของท่่านที่่�เป็็นเจ้้าชายสิิทธััตถะ พระราชกุุมารองค์์
รััชทายาทของกบิิลพััสดุ์์� แต่่หมายเอาพระธรรมกายในตััว 
นี่่� แหละคืือพระตถาคต ถ้้าใครเข้้าถึึงก็็ได้้ชื่่�อว่่า เข้้าถึึงไตร
สรณคมน์์ มีีพระรัตันตรัยัเป็็นที่่�พึ่่�งที่่�ระลึึก เป็็นพระก็็พระแท้้ 
แท้้ในระดัับหนึ่่� ง ถ้้าเป็็นอุุบาสกอุุบาสิิกาก็็อุุบาสกอุุบาสิิกาแท้้

อุุบาสก อุุบาสิิกา แปลว่่า ผู้้�เข้้าไปใกล้้ๆ พระรัตันตรัยั 
หรือืเป็็นอัันหนึ่่� งอัันเดีียวกัับพระรัตันตรัยั แต่่ว่่าไม่่ได้้ครองผ้้า
กาสาวพััสตร์ ์มีีพระรัตันตรัยัปรากฏอยู่่�ภายใน หรือืเหมืือนอย่่าง
ที่่�พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าแสดงธรรมโปรดพระเจ้้าพิิมพิิสารและ
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บริวิาร มีีส่่วนหนึ่่� งบรรลุุไตรสรณคมน์์ ก็็คืือเข้้าถึึงพระรัตันตรัยั
ในตััวนี่่�แหละ ถึึงพุุทธรัตันะ ถึึงธรรมรัตันะ ถึึงสัังฆรัตันะ ก็็คืือถึึง
พระธรรมกายที่่�มีีอยู่่�ภายในตััว

พระธรรมกายในตััวจะแตกต่่างจากพระพุุทธรููปนอกตััว 
เพราะประกอบไปด้้วยลัักษณะมหาบุุรุุษครบถ้้วนทุุกประการ 
เกตุุดอกบััวตููม ท่่านอยู่่�ในท่่านั่่� งสมาธิิเจริญิภาวนาตลอด กาย
สวยงามมาก ส่่วนพระนอกตััวนั้้�นมีีหลากหลาย 

พระพุุทธรููปที่่�สร้า้งไว้้เป็็นตััวแทนของพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า 
มัักจะเป็็นไปตามเชื้้�อชาติิ พระพุุทธรููปของจีีนก็็เหมืือนจีีน 
พระพุุทธรูปูญี่่�ปุ่่�นเหมืือนญี่่�ปุ่่�น ไทยเหมืือนไทย กััมพููชา เวีียดนาม 
พม่่า ศรีลีัังกา อิินเดีีย ก็็เหมืือนไปตามเชื้้�อชาติิ ตามจิินตนาการ
ของผู้้�ปั้้� น ที่่�จะให้้ได้้ลัักษณะใกล้้เคีียงกัับมหาบุุรุุษตามที่่�ตนเข้้าใจ 
ตามที่่�ได้้ศึึกษามา หรือืเหมืือนนัักปฏิิบััติิที่่�กำำ�หนดองค์์พระ แล้้ว
พอใจหยุุด องค์์พระเกิิดขึ้้�น แต่่องค์์พระนั้้�นก็็เปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ได้้
ตลอดเวลา นั่่�นก็็ยัังไม่่ใช่ ่

ธรรมกายจริงิๆ นั้้�นต้้องถอดกายออกเป็็นชั้้�นๆ เข้้าไป อยู่่�ใน
กลางกายอรููปพรหม กายอรููปพรหมก็็อยู่่�ในกลางกายรููปพรหม 
กายรููปพรหมก็็อยู่่�ในกลางกายทิิพย์์ กายทิิพย์์ก็็อยู่่�ในกลางกาย
มนุุษย์์ละเอีียด กายมนุุษย์์ละเอีียดก็็อยู่่�ในกลางกายมนุุษย์์หยาบ 
จะซ้อ้นๆ กัันอยู่่�อย่่างนี้้� 
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นอกจากผู้้�มีบารมีีแก่่จริงิๆ ที่่�พรวดผ่่านกายเหล่่านี้้�ไป คืือ 
กายมนุุษย์์ละเอีียด กายทิิพย์์ กายรููปพรหม กายอรููปพรหม ไป
ถึึงกายธรรมไปเรื่่� อยๆ ถึึงไตรสรณคมน์์เลย พรวดไปเลย หรือื
เหมืือนอย่า่งฟังัธรรมจากพระสัมัมาสัมัพุทุธเจ้า้ ถูกูส่ว่นบารมีเีต็ม็
เปี่่� ยมแล้้ว พรวดไปเป็็นพระโสดาบััน พระสกิิทาคามีี พระอนาคามีี 
และพระอรหััต ซึ่่�งก็ค็ือืกายธรรมนั่่�นเอง ที่่�ซ้อ้นอยู่่�ภายใน ลัักษณะ
โตใหญ่่ ขนาด ความใสไม่่เท่่ากััน

ถ้้ากายธรรมพระโสดาบััน หน้้าตััก ๕ วา สููง ๕ วา วััดจาก
ความกว้้างของหน้้าตััก ความสููงตั้้�งแต่่พื้้�นอาสนะที่่�ท่่านนั่่�งหรือื
แผ่่นฌานนั้้�น เป็็นแนวดิ่่�งถึึงปลายเกตุุดอกบััวตููม ขนาดแตกต่่าง
กัันตามกิิเลสที่่�บัังคัับบััญชาหุ้้�มเอาไว้้ หลุุดจากสัังโยชน์์ตรงนี้้�  
ก็็ไปเจอสัังโยชน์์ตรงนั้้�น ก็็จะหุ้้�มเป็็นชั้้�นๆ เข้้าไป จนกระทั่่�ง 
หลุุดล่่อนไปเลย เหมืือนเงาะที่่�เนื้้�อกัับเปลืือกไม่่ติิดกััน เนื้้�อมะขาม
กัับเปลืือกไม่่ติิดกััน พรวดไป แต่่ก็็ต้้องผ่่านในแต่่ละกาย แต่่ผ่่าน
อย่่างรวดเร็ว็ ด้้วยกำำ�ลัังบารมีีที่่�ได้้สั่่�งสมมา ก็็ฉุุดพรวดไปเลย
อย่่างนี้้�ก็็มีี

ทีีนี้้� เราจะต้้องทำำ�อย่่างไร ในกรณีีองค์์พระเกิิดขึ้้�นในตััวเมื่่�อ
ใจนิ่่�ง เราก็็ดููเฉยๆ ไม่่ต้้องไปคิิดว่่า ใช่ห่รือืไม่่ใช่ ่ คิิดไปเองหรือื
ว่่าเกิิดขึ้้�นจริงิๆ ซึ่่�งตรงนี้้�มักจะตกม้้าตาย พอไปถึึงจริงิๆ แล้้ว แม้้
ได้้ยิินอย่่างนี้้�ไปถึึงจริงิๆ ก็็ลืืม แต่่ตราบใดที่่�ยัังมีีคำำ�ถามเกิิดขึ้้�น
มาอย่่างนี้้�  แสดงว่่ายัังถึึงไม่่จริงิ ถ้้าถึึงจริงิแล้้วมัันหายสงสััย 
ไม่่มีีคำำ�ถามเหล่่านี้้�  ไม่่มีีในความคิิดว่่า ถึึงจริงิหรือืไม่่จริงิ เมื่่�อ
เราเข้้าไปถึึงแล้้วจริงิ
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ทีนีี้้�เมื่่�อเราปฏิบิัตัิถิึงึจุดุหนึ่่� งแล้ว้องค์พ์ระเกิดิ สิ่่�งที่่�เราจะต้อ้ง
ทำำ�ต่อ่ไปคือื หยุดุนิ่่�งเหมือืนเดิมิ ดูไูปเรื่่� อยๆ มีอีะไรให้ดู้กู็ด็ูไูป ตาม
เห็็นไป กาเย กายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน ตามเห็็นกายในกายไป
เรื่่� อยๆ ถ้้าเป็็นดวงก็็ตามเห็็นธรรมในธรรมเข้้าไปเรื่่� อยๆ ตามเห็็น
ไปตาม สติิปััฏฐาน ๔ 

ถ้้าเป็็นภาษาชาวบ้้านก็็ว่่า มีีอะไรให้้ดูู เราก็็ดููไป ดููไปเรื่่� อยๆ 
อย่่างสบายๆ โดยไม่่ต้้องคิิดอะไรทั้้�งสิ้้�น เหมืือนเรานั่่�งรถดููทิิวทััศน์์
สองข้้างทาง ไม่่เห็็นเราจะต้้องไปคิิดอะไรเลย ดููไปเรื่่� อยๆ ไม่่ช้า้ก็็
ถึงึที่่�หมาย เรามีีภาพให้ดู้ภูายในนี่่�ก็บ็ุญุนัักหนาแล้้ว ไม่่เห็น็จะต้้อง
ไปคิิดอะไร ก็็ดููไปสบายๆ

การดููเฉยๆ โดยไม่่ต้้องคิิด ก็็คืือการทำำ�จิตให้้หยุุดนิ่่�งนั่่�นเอง 
มัันนิ่่�งของมัันในระดัับหนึ่่� งแล้้ว หยุุดในระดัับหนึ่่� งแล้้ว การที่่�เราดูู
ไปเรื่่� อยๆ ก็็คืือการหยุุดในหยุุดนั่่�นเอง หยุุดในหยุุด หยุุดในหยุุด 
ดููไปเรื่่� อยๆ อย่่างสบายๆ 

สบายนี่่�มัันสบายเอง จะสบายเบิิกบานตั้้�งแต่่เบื้้�องต้้นจน
กระทั่่�งถึึงปลายทาง เพราะฉะนั้้�นทุุกคนต้้องทำำ�ง่่ายๆ อย่่างนี้้�นะ 

ธรรมะแม้้เป็็นของลึึกซึ้้�งแต่่เข้้าถึึงได้้ถ้้ามีีความเพีียร 
แล้ว้ก็ท็ำำ�ตามหลักัวิชิชา คือื หยุดุนิ่่�งเฉยๆ ทำำ�ตัวให้ส้บาย ทำำ�ใจ
ให้้สงบ เดี๋๋�ยวเราก็็จะพบสิ่่�งที่่�มีีอยู่่�ในตััว ตั้้�งแต่่ดวงธรรมจน
กระทั่่�งถึึงกายธรรมภายใน 
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ถึึงก็็ชาง ไมถึึงก็็ชาง

เวลาที่่�เหลืืออยู่่�นี้้�  ฝึึกใจให้้หยุุดนิ่่�งด้้วยวิิธีีการที่่�แนะนำำ�มา
ตั้้�งแต่่เบื้้�องต้้น เอาง่่ายๆ สบายๆ เราเป็็นมนุุษย์์ธรรมดา เราก็็
ต้้องทำำ�แบบคนธรรมดา เราไม่่ใช่เ่ทวดา จะมาเนรมิิตอะไรให้้ได้้
ดั่่�งใจนี่่�ไม่่ได้้ 

เวลานั่่�งก็็อย่่าไปฮึึดฮััดว่่า ทำำ�ไมเราอยู่่�ทางโลกจะทำำ�อะไรก็็
สำำ�เร็จ็ทุุกอย่่าง ทำำ�ไมอย่่างนี้้�ทำำ�ไม่่ได้้ ก็็เลยฮึึดฮััด แล้้วอย่่าไปเอา
วิิธีีทางโลกมาใช้ก้ัับการปฏิิบััติิธรรม

ทางโลกแสวงหาโลกีียทรัพัย์์ เราต้้องวิ่่�ง ต้้องเต้้น ต้้อง
ต่่อสู้้� ต้้องเจอแรงกดดััน เจอปััญหา ต้้องเอาจริิงเอาจัังกััน
สารพััด วิิธีีการนั้้�นเอามาใช้้กัับการแสวงหาอริยิทรัพัย์์ภายใน
ไม่่ได้้ ภายในต้้องเยืือกเย็็น สุุขุุม ละมุุนละไม ค่่อยๆ ประคัับ
ประคองใจไป เดี๋๋�ยวก็็หยุุดเอง เดี๋๋�ยวก็็ถึึงที่่�หมายเอง ต้้องนิ่่� งๆ 
นุ่่�มๆ ละมุุนละไม สบายๆ 

ทำำ�เหมืือนกัับรถไฟที่่�แล่่นอยู่่�บนราง เวลาแล่่นไปจะมีี
เสียีงหนึ่่� งที่่�เราคุ้้�นเคย คือื “ถึงึก็ช็่า่ง ไม่ถ่ึงึก็ช็่า่ง” นั่่�งไปเรื่่�อยๆ  
เดี๋๋�ยวก็็ถึงึสถานีี ถึึงจุุดหมายปลายทาง ปฏิบัิัติธิรรมก็็เช่น่เดียีวกััน
นะลููกนะ ถึึงก็็ช่า่ง ไม่่ถึึงก็็ช่า่ง ทำำ�ใจเย็็นๆ อย่่าไปฮึึดฮััด อย่่าไป
ตั้้�งใจเกิินไป ทำำ�ใจหลวมๆ เหมืือนสวมเสื้้�อผ้้าที่่�ไม่่คัับก็็สบายเนื้้�อ
สบายตััว ใจหลวมๆ ก็็สบายอกสบายใจ

่ ่ ่
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เราเป็็นผู้้�มีีบุุญที่่�สั่่�งสมกัันมายาวนาน จึึงมีีกุุศลศรัทัธาอยาก
ปฏิิบััติิธรรม และเราก็็ได้้มาปฏิิบััติิธรรมแล้้ว กำำ�ลัังบุุญเราถึึงแล้้ว 
เราถึึงมาได้้ เหลืือแต่่วิิธีีการกัับความเพีียรเท่่านั้้�น เราทำำ�ถููกต้้อง
ไหม สม่ำำ��เสมอไหม สมััครใจที่่�จะเห็็นไหม มีีฉัันทะไหม มีีสติิ มีี
สบายไหม สม่ำำ��เสมอไหม เลิิกนั่่�งแล้้วเราก็็มาสัังเกตดููว่่า เราทำำ�
ถููกหลัักวิิชชาไหม ก็็ปรับัปรุุงแก้้ไขกัันไป สัักวัันหนึ่่� งจะต้้องเป็็น
ของเราอย่่างแน่่นอน อย่่าลืืมว่่า ถึึงก็็ช่า่ง ไม่่ถึึงก็็ช่า่ง นั่่�งไปเรื่่� อยๆ  
เดี๋๋�ยวก็็ถึึงจุุดหมายปลายทางเอง 

หลวงพ่่อธััมมชโย
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