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ปรัับกาย

เมื่่�อเราได้้สวดมนต์์บููชาพระรัตันตรัยักัันเสร็จ็เรียีบร้อ้ยแล้้ว 
ต่่อจากนี้้�ไป ให้้ลููกทุุกคนตั้้�งใจให้้แน่่แน่่ว มุ่่�งตรงต่่อหนทางพระ
นิิพพานกัันทุุกๆ คนนะลููกนะ 

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

หลัับตาเบาๆ พอสบายๆ คล้้ายๆ กัับตอนที่่�เราใกล้้จะหลัับ 
อย่่าไปบีีบเปลืือกตา อย่่ากดลููกนััยน์์ตา 
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ปรัับใจ

แล้้วทำำ�ใจให้้เบิิกบาน ให้้แช่่มชื่่�น ให้้สะอาด ให้้บริสิุุทธิ์์� 
ผ่่องใส ไร้ก้ัังวลในทุุกสิ่่�ง ไม่่ว่่าเรื่่� องอะไรก็็ตาม ให้้ปลด ให้้ปล่่อย 
ให้้วาง ทำำ�ใจให้้ว่่างๆ

แล้้วมาสมมติิว่่า ภายในร่า่งกายของเรานั้้�นปราศจากอวััยวะ 
ไม่่มีีปอด ตัับ ม้้าม ไต หััวใจ เป็็นต้้น ให้้เป็็นที่่�โล่่งๆ ว่่างๆ เป็็น
ปล่่อง เป็็นช่อ่ง เป็็นโพรง คล้้ายลููกโป่่งที่่�เราอััดลมเข้้าไป ให้้กลวง
ภายใน คล้้ายท่่อแก้้ว ท่่อเพชรใสๆ 

วางใจ

คราวนี้้�เราก็น้็้อมใจมาหยุดุนิ่่�งๆ ที่่�ศูนูย์ก์ลางกายฐานที่่� ๗ ซึ่่�ง
อยู่่�ในกลางท้้องของเรา ในระดัับที่่�เหนืือจากสะดืือขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ 

โดยสมมติิว่่า เราหยิิบเส้้นด้้ายขึ้้�นมา ๒ เส้้น นำำ�มาขึึงให้้ตึึง
จากสะดืือทะลุุไปด้้านหลัังเส้้นหนึ่่� ง จากด้้านขวาทะลุุมาด้้านซ้า้ย
อีีกเส้้นหนึ่่� ง ให้้เส้้นด้้ายทั้้�งสองตััดกัันเป็็นกากบาท จุุดตััดจะเล็็ก
เท่่ากัับปลายเข็็ม เหนืือจุุดตััดของเส้้นด้้ายขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ เรียีก
ว่่าศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ หรือืจำำ�ง่ายๆ ว่่าอยู่่�ในกลางท้้องเรา  
ให้้เอาใจที่่�คิิดแวบไปแวบมาในเรื่่� องราวต่่างๆ นั้้�น มาหยุุดนิ่่�งๆ  
อยู่่�ที่่�ตรงนี้้� 
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บริิกรรมนิิมิิต

กำำ�หนดบริกิรรมนิิมิิตเป็็นเครื่่�องหมายที่่�ใส สะอาด บริสิุุทธิ์์� 
ประดุุจเพชรลููกที่่�เจีียระไนแล้้ว ไม่่มีีตำำ�หนิิเลย ไม่่มีีขีีดข่่วนคล้้าย
ขนแมว โตเท่่ากัับแก้้วตาของเราหรือืเท่่าที่่�เราจะนึึกได้้ เป็็นเพชร
สัักเม็็ดหนึ่่� งใสๆ แต่่ว่่ากลมรอบตััว ไม่่ได้้เจีียระไนเหลี่่�ยม 

ถ้้าหากว่่าไม่่เคยนึึก ไม่่เคยดููว่่าแก้้วตาโตเท่่าไร ก็็ให้้นึึกว่่า
ขนาดเท่่าดวงอาทิิตย์์ ดวงจัันทร์ ์หรือืดวงดาวในอากาศ อย่่างใด
อย่่างหนึ่่� ง กลมรอบตััวเหมืือนดวงแก้้ว ใสบริสิุุทธิ์์�ประดุุจเพชร 
ใสๆ ที่่�ต้้องแสง 

กำำ�หนดเครื่่�องหมายนี้้�เรียีกว่่า บริกิรรมนิิมิิต เป็็นภาพทาง
ใจที่่�เรานึึกอย่่างเบาสบายคล้้ายๆ กัับเรานึึกถึึงเรื่่� องที่่�เราชอบ ที่่�
เราคุ้้�นเคย นึึกเพชรสัักเม็็ดหนึ่่� งในกลางท้้องของเรา อยู่่�ฐานที่่� ๗  
คืือ ในระดัับที่่�เหนืือจากสะดืือขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ ประมาณตรงนี้้� อย่่า
ถึงึกับัเป็น็เครื่่�องกัังวลว่า่จะตรงเป๊ะ๊เลยไหม ไม่ต่้อ้งกังัวลขนาดนั้้�น 

ความสำคััญของฐานที่่�  ๗

ฐานที่่� ๗ ตรงนี้้�สำำ�คััญ นอกจากเป็็นที่่�เกิิด ที่่�ดัับ ที่่�หลัับ และ
ที่่�ตื่่�น ยัังเป็็นทางไปสู่่�อายตนนิิพพาน เป็็นทางสายกลางภายใน 
โดยมีีจุุดเริ่่� มต้้นที่่�ศููนย์์กลางกายตรงนี้้� 

เป็็นจุุดเริ่่� มต้้นของหนทางแห่่งพระอริิยเจ้้าที่่� เรี ียกว่่า 
อริยิมรรค 
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เป็็นเส้้นทางสายกลางภายในที่่�เรียีกว่่า มััชฌิิมาปฏิิปทา 

บางทีีก็็เรียีกว่่า วิิสุุทธิิมรรค เป็็นต้้นทางแห่่งความบริสิุุทธิ์์�
จากสรรพกิิเลสทั้้�งหลาย จากความโลภ ความโกรธ ความหลง 
ความไม่่รู้้� จริงิอัันใดหมดสิ้้�นไป 

หรือืบางทีีก็็เรียีกว่่า วิิมุุตติิมรรค ทางแห่่งความหลุุดพ้้น
จากกิิเลสอาสวะ 

เราจะต้้องมาเริ่่� มต้้นหยุุดที่่�ตรงนี้้� หยุุดใจนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ ละมุุน
ละไม สบาย ตรึกึนึึกถึึงบริกิรรมนิิมิิตเป็็นเพชรใสๆ สัักเม็็ดหนึ่่� ง 

บริิกรรมภาวนา

พร้อ้มกัับประคองใจด้้วยบริกิรรมภาวนาในใจเบาๆ โดย
เสียีงของคำำ�ภาวนาเป็น็เสีียงที่่�ละเอีียดอ่่อน ดัังออกมาจากในกลาง
ท้้องของเรา เหมืือนมาจากแหล่่งแห่่งความบริสิุุทธิ์์�ภายใน 

เราภาวนาในใจเบาๆ สม่ำำ��เสมอ พร้อ้มกัับตรึกึนึึกถึึงดวง 
ใสๆ เพชรใสๆ ภาวนาว่่า สััมมาอะระหััง 

ทุุกครั้้�งที่่�นึกถึึงบริกิรรมนิิมิิตดวงใสๆ เหมืือนเพชร ก็็จะต้้อง
ไม่ล่ืมืภาวนาสัมัมาอะระหังั ภาวนาเรื่่� อยไปเลยจนกว่า่ใจจะหยุดุนิ่่�ง 
เวลาใจหยุุดนิ่่�ง จะไม่่ไปคิิดเรื่่� องอื่่�น เรื่่� องคน สััตว์์ สิ่่�งของ ก็็จะไม่่
ไปคิิด จะนิ่่�งๆ เฉยๆ อยู่่�กัับดวงใสๆ เหมืือนกัับเพชร 
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พอหยุุดนิ่่�ง จะทิ้้�งคำำ�ภาวนาไป มีีอาการคล้้ายๆ กัับเราลืืม
ภาวนา หรือืไม่่อยากจะภาวนาต่่อไป อยากจะรักัษาใจหยุุดใจนิ่่�ง
ที่่�กลางดวงใสๆ อย่่างนี้้�อย่่างเดีียว ถ้้ามีีอารมณ์์อย่่างนี้้� เกิิดความ
รู้้�สึ กึอย่่างนี้้� และไม่่ฟุ้้�งไปที่่�อื่่�น เราก็็ไม่ต่้อ้งย้้อนกลัับมาภาวนาใหม่่ 
ให้้รักัษาใจหยุุดนิ่่�งอย่่างเดีียว

หยุุดเป็ ็นตััวสำเร็็จ

หยุดุนี่่�แหละเป็น็ตััวสำำ�เร็จ็ ที่่�ทำำ�ให้เ้ราเข้า้ถึึงพระรัตันตรัยั
ในตััว ถึึงพุุทธรัตันะ ธรรมรัตันะ สัังฆรัตันะ ซึ่่�งเป็น็ที่่�พึ่่�งที่่�ระลึึก
ที่่�สููงสุุดของเรา สิ่่�งอื่่�นไม่่ใช่่ และมีีอยู่่�ในตััวของมนุุษย์์ทุุกคน 
ในโลก ไม่ว่่า่จะมีเีชื้้�อชาติิ ศาสนา และเผ่า่พันัธุ์์�ใด จะรู้้� หรือืไม่รู่้้�  
ก็็ตาม ก็็มีีอยู่่� แต่่ว่่ามนุุษย์์ไม่่ได้้เฉลีียวใจว่่ามีีสิ่่�งนี้้�อยู่่�ภายใน 

เพราะฉะนั้้�น เริ่่� มต้้นจะต้้องหยุุดใจให้้ได้้ก่่อน หยุุดจะใช้้
ตลอดเส้้นทาง ตั้้�งแต่่เบื้้�องต้้นจนกระทั่่�งเป็็นพระอรหัันต์์ แปลว่่า 
หยุุดใจอย่่างเดีียว ไม่่ต้้องไปทำำ�อะไรที่่�นอกเหนืือจากนี้้� 

สภาวธรรมภายใน

พอถููกส่่วน เดี๋๋�ยวจะเห็็นขึ้้�นมาเอง ตััวจะโล่่ง โปร่ง่ เบา 
สบาย ตััวขยายหายไป แล้้วแสงสว่่างก็็จะเกิิด ทำำ�ให้้เราเห็็นภาพ
ดวงธรรมภายในเป็็นดวงใสๆ ใสเกิินใส ใสเหมืือนน้ำำ�� เหมืือน
กระจกคัันฉ่่องส่่องเงาหน้้าบ้้าง เหมืือนเพชรบ้้าง หรือืยิ่่�งกว่่านั้้�น 
จะปรากฏเกิิดขึ้้�นมา 
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เราจะเห็็นกายในกาย กายมนุุษย์์ กายทิิพย์์ กายรููปพรหม 
กายอรููปพรหม กายธรรมโคตรภูู กายธรรมพระโสดาบััน กาย
ธรรมพระสกิิทาคามีี กายธรรมพระอนาคามีี กายธรรมพระอรหััต 
ทุุกๆ กายที่่�ซ้อ้นกัันอยู่่�ภายใน เป็็นกายภายในที่่�มีีอยู่่�แล้้ว

เพราะฉะนั้้�น ไม่่ต้้องไปทำำ�อะไรที่่�นอกเหนืือจากนี้้� ให้้หยุุด
กัับนิ่่�งอย่่างเดีียว ไม่่ต้้องไปพิิจารณาอะไร พิิจารณาใช้้ก่่อนนั่่� ง 
เพื่่�อให้้ใจปลดปล่่อยวางจากเครื่่�องกัังวล จากคน สััตว์์ สิ่่�งของ 
จากสิ่่�งที่่�ไม่เ่ป็น็สาระแก่น่สารของชีวีิติ พอปลดปล่อ่ยวางแล้ว้
ก็็ไม่่ต้้องพิิจารณาอะไรอีีกเลย หยุุดนิ่่� งเฉยๆ 

การพิจารณา มี ๒ ระดับ 

จิินตามยปััญญา คืือ ระดัับใช้ค้วามคิิด 

ภาวนามยปััญญา คืือ การพิิจารณาโดยไม่่ต้้องใช้ค้วามคิิด 
พอจิิตสงบ ความสว่่างเกิิด จะเห็็นไปตามความเป็็นจริงิว่่า สิ่่�งใดที่่�
เป็็น อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา ก็็รู้้�ว่ ่าเป็็น อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา สิ่่�ง
ใดที่่�เป็็น นิิจจััง สุุขััง อััตตา ก็็ทั้้�งรู้้�ทั้้� งเห็็นว่่าเป็็นนิิจจััง สุุขััง อััตตา 
แล้้วก็็จะปลดปล่่อยวางสิ่่�งที่่�เป็็นอนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา ไปเอง เพื่่�อ
ที่่�จะไปเป็็นอัันหนึ่่� งอัันเดีียวกัับนิิจจััง สุุขััง อััตตา



191สััญญาณแห่่งความสำำ�เร็จ็

ยากตรงหยุดแรก

สำำ�คัญตรง หยุดุนี่่�แหละ ต้้องฝึกึให้ไ้ด้ ้มันัจะยากตอนแรก 
เพราะเราไม่คุ่้้�นเคยกับัการเอาใจมาหยุดุนิ่่�งอยู่่�ภายใน เราปล่อ่ยให้้
ใจเตลิิดเปิิดเปิิงไปนึึกถึึงเรื่่� องราวต่่างๆ ในคน สััตว์์ สิ่่�งของ เรื่่� อง
ที่่�เราเคยศึึกษาเล่่าเรียีนหรือืที่่�ต้้องทำำ�มาหากิิน ซึ่่�งเราคุ้้�นเคย ถููก
ความอยากกระตุ้้�นออกไปให้้เราไปติิดในสิ่่�งเหล่่านั้้�น ในรููป เสีียง 
กลิ่่�น รส สััมผััส ธรรมารมณ์์ อะไรต่่างๆ 

จะยากตอนแรกนิิดหนึ่่� ง แต่่ก็็ยากไม่่มาก ถ้้าหากเรา 
รู้้�วิ ิธีี ก็็ไม่่ยาก 

ประคองใจ

ดัังนั้้�น ต้้องประคองใจให้้หยุุดนิ่่�งด้้วยบริกิรรมภาวนาสััมมา
อะระหัังเรื่่� อยไป ไม่่ต้้องทำำ�อะไรนอกเหนืือจากนี้้�  ประคองใจไป
เบาๆ 

ทีีนี้้�ถ้้านึึกบริกิรรมนิิมิิตไม่่ออก ก็็ไม่่ต้้องไปนึึก นิ่่�งๆ เฉยๆ 
แค่่ปิิดเปลืือกตาให้้ขนตาชนกััน ขนตาของเปลืือกตาบนกัับขนตา
ของเปลืือกตาล่่างแค่่สััมผััสกััน และหลัังจากนั้้�นลืืมไปเลยว่่า เรา
มีีลููกนััยน์์ตา นั่่�งนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ สบายๆ นึึกไม่่ออกก็็ไม่่ต้้องไปนึึก ไม่่
เห็็นก็็ไม่่เป็็นไร วััตถุุประสงค์์ต้้องการเพีียงหยุุดกัับนิ่่�ง 
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ถ้้าหยุุดกัับนิ่่� งได้้ เดี๋๋�ยวก็็เห็็นเอง เพราะทุุกสิ่่�งมีีอยู่่�แล้้ว
ภายใน ไม่่ว่่าจะอารมณ์์สบาย ความสุุขที่่�แท้้จริงิ แสงสว่่าง 
กาย เวทนา จิิต ธรรม มีีอยู่่�แล้้วในตััว แต่่ว่่าเราจะต้้องไปเห็็น
สิ่่�งเหล่่านั้้�นโดยวิิธีีการหยุุดกัับนิ่่� ง

เพราะฉะนั้้�น จัับหลัักให้้ได้้ว่่า หยุุดกัับนิ่่�งนี่่�แหละสำำ�คััญมาก 
ยิ่่�งหยุุดยิ่่�งนิ่่�ง จะยิ่่�งดิ่่�งไม่่หยุุด มัันจะเคลื่่�อนที่่�เร็ว็เข้้าไปสู่่�ภายใน
เอง เราแค่่ทำำ�หยุุดกัับนิ่่�ง

สััญญาณแห่่งความสำเร็็จ

นั่่� งแล้้ว “ต้้องให้้ได้้ความพึึงพอใจทุุกครั้้�ง” นั่่� นคืือ
สััญญาณแห่่งความสำำ�เร็จ็ในการที่่�เราจะเข้้าถึึงพระรัตันตรัยั
ในตััว จะมีีสััญญาณตรงนี้้�ว่่า นั่่� งแล้้วรู้้�สึ กพึึงพอใจ ใจสงบ 
สบาย กายก็็สงบ ไม่่ปวด ไม่่เมื่่�อย เวลาผ่่านไปเร็ว็ แม้้ยัังไม่่
เห็็นอะไรก็็ตาม เราก็็ไม่่ไปกัังวล คล้้ายๆ ไม่่เห็็นก็็ไม่่เป็็นไร

ถ้า้ใจของใครเกิิดความรู้้�สึ กอย่่างนี้้� แปลว่่า เราเดินิทางมาได้้ 
๙๙ เปอร์เ์ซ็น็ต์์แล้้ว เดี๋๋�ยวจะถึึงจุุดหมายปลายทาง คืือ ถ้้าเรานั่่�ง
นิ่่�ง นุ่่�ม สบาย แม้้ไม่่เห็็นอะไร แล้้วก็็ไม่่คาดหวัังจะเห็็นอะไร เฉยๆ  
มีีความพึึงพอใจอย่่างนี้้� สบาย ไม่่ตึึงบริเิวณกระบอกตา หน้้าผาก 
ทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตััว นั่่�นแหละคืือสััญญาณที่่�จะประสบความสำำ�เร็จ็แล้้ว  
ให้้เรานิ่่�งอย่่างนั้้�นต่่อไป 
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พอเรานิ่่�งไปนานๆ เข้้า จะมีีจัังหวะหนึ่่� งที่่�เหมืือนหลุุดผลััวะ
ออกไปจากกายหยาบ ก็็อย่่าไปตกใจนะ เฉยๆ นิ่่�งๆ นิ่่�งไปเรื่่� อยๆ  
อย่่างเดีียว ให้้ใจเป็็นปกติิอย่่างนี้้� เดี๋๋�ยวลููกจะได้้ทุุกคน 

มัันไม่่ได้้ยากอย่่างที่่�เราวิิตกกัังวล ถ้้าทำำ�ถููกวิิธีี มัันง่่าย

วัันนี้้�อากาศเย็็นสบาย ต้้นฤดููหนาว ลมหนาวก็็เริ่่� มสร้า้ง
บรรยากาศให้้เหมาะในการที่่�จะเข้้าถึึงธรรม เย็็นสบายเหมืือน
เรานั่่�งอยู่่�ในห้้องแอร์เ์ย็็นๆ แต่่ว่่าสดชื่่�นกว่่า เพราะไม่่ใช่เ่ป็็นห้้อง 
ทึึบๆ เย็็นโดยธรรมชาติิ เหมาะสมที่่�ลููกทุุกคนจะทำำ�ความเพีียร ฝึึก
ใจให้้หยุุดนิ่่�ง ซึ่่�งเป็็นกรณีียกิิจ เป็็นงานที่่�แท้้จริงิของการมาเกิิด
เป็็นมนุุษย์์ในแต่่ละครั้้�งในโลกนี้้�

ถ้้าลููกทำำ�ถููกวิิธีีการดัังกล่่าว ซึ่่�งไม่่ได้้ยากอะไร ก็็จะสมหวััง
สมปรารถนาในเช้้านี้้�  นั่่�ง นิ่่�ง นุ่่�ม ละมุุนละไม อยากจะภาวนา
สััมมาอะระหััง เราก็็ภาวนาไป เมื่่�อไม่่อยากจะภาวนา อยากจะอยู่่�
เฉยๆ เราก็็อยู่่�เฉยๆ 

ให้้สัังเกตว่่า เรามีีความพึึงพอใจในระดัับนี้้�นั่่�นแหละถููก
วิิธีีแล้้ว แล้้วเดี๋๋�ยวความพึึงพอใจก็็จะเพิ่่�มขึ้้�นไปเอง มัันจะมีี
จัังหวะของมััน ที่่�เรียีกว่่าถููกส่่วน มัันจะถููกส่่วนไปเอง ถ้้าเรา
นั่่� งนิ่่� งโดยไม่่คาดหวัังอะไร นิ่่� งเฉยๆ เดี๋๋�ยวมัันจะวื้้�ดเลย
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ดููเฉยๆ 

ส่่วนคนที่่�ทำำ�ได้้แล้้วในระดัับหนึ่่� ง คืือ สามารถวางใจไว้้ใน
กลางตััวได้้อย่่างสบายๆ คืือ มีีความรู้้�สึ ึกว่่า ไม่่ยากแล้้ว ก็็ให้้
รักัษาตรงนี้้�ต่่อไป 

บางคนนิิมิิตเกิิดแล้้ว เป็็นดวงใส เป็็นองค์์พระบ้้าง เห็็นเป็็น
ตัวัเองบ้้าง ให้น้ิ่่�งอย่่างเดียีวแม้้ไม่่ชัดัเจน อย่่าไปกัังวลหรือืพยายาม
เค้น้ภาพให้ช้ัดั นิ่่�งอย่า่งเดียีวเดี๋๋�ยวชัดัเอง ถ้้าจะไปเค้น้ภาพให้ช้ัดั 
ยิ่่�งจะทำำ�ให้้จิิตหยาบกายหยาบ นิิมิิตก็็จะเลืือนหายไป

ต้้องนิ่่�งอย่่างเดีียว นิ่่�งเฉยๆ มีีให้้ดูู ๑๐ เปอร์เ์ซ็น็ต์์ เราก็็ดูู ๑๐ 
เปอร์เ์ซ็น็ต์์ ชัดัเจน ๒๐ เปอร์เ์ซ็น็ต์์ ก็็ดููไป ๒๐ เปอร์เ์ซ็น็ต์์ เหมืือนดูู
ทิิวทััศน์์ เหมืือนดููก้้อนอิิฐก้้อนหิินอย่่างนั้้�น ดููเฉยๆ เดี๋๋�ยวเราจะเห็็น
อานิิสงส์์แห่ง่การดูเูฉยๆ ภาพจะชัดัขึ้้�นมาเอง จะชัดัขึ้้�นๆๆ เอง อย่า่
ลืมืคำำ�ว่า่ “เอง” นะลูกูนะ มันัจะชัดัขึ้้�นมาเอง เดี๋๋�ยวจะสนุุกกันัใหญ่่

เช้า้นี้้�ให้้ลููกทุุกคนสมหวัังดัังใจในการเข้้าถึึงพระรัตันตรัยัใน
ตััวทุุกๆ คนนะลููกนะ ต่่างคนต่่างนั่่�งกัันไปเงีียบๆ นะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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ตรึกึให้้ได้้ตลอดเวลานะลููกนะ 
มองดููพระมองดููดวงสว่่างไสว 
อิิริยิาบถทั้้�งสี่่�นี้้� เรื่่� อยไป 
แต่่อย่่าใช้นั้ัยน์์ตาเวลามอง

ทำำ�เหมืือนว่่าไม่่มีีหััวและดวงตา 
มีีเพีียงหนึ่่� งกายาและใจสอง 
ค่่อยค่่อยหยุุดค่่อยค่่อยนิ่่�งค่่อยค่่อยมอง 
เดี๋๋�ยวจะร้อ้งก้้องฟ้้า สุุขจัังเล้้ย !

		 	 ตะวัันธรรม 
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