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สุขจรงิหนอ 

ปรัับกาย-ปรัับใจ

ตั้้�งใจหลัับตาเจริญิสมาธิิภาวนากัันนะ หลัับตาเบาๆ พอ
สบายๆ ผ่่อนคลายทุุกส่่วนของร่า่งกายของเรา ทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตััวให้้
รู้้�สึ กสบาย ต้้องสบาย ขยับัเนื้้�อขยับัตัวัของเราให้ด้ี ีให้เ้ลือืดลมใน
ตัวัเดินิได้ส้ะดวก จะได้ไ้ม่่ปวด ไม่เ่มื่่�อย เพราะร่า่งกายต้อ้งสบาย 

แล้้วก็็ทิ้้�งทุุกอย่่าง ปล่่อยวางทุุกสิ่่�ง ให้้ใจเรานิ่่�งอย่่างเดีียว 
ไม่่ไปเกาะไปเกี่่�ยวไปเหนี่่�ยวไปรั้้�งเรื่่� องอะไรเลย ไม่่ว่่าจะเป็็น
เรื่่� องคนสััตว์์สิ่่�งของ ธุุรกิิจการงาน บ้้านช่อ่ง การศึึกษาเล่่าเรียีน 
เรื่่� องครอบครัวั หรือืเรื่่� องอะไรที่่�นอกเหนืือจากนี้้� ทำำ�ใจให้้ว่่างๆ  
เกลี้้�ยงๆ ใสๆ ให้้ใจใสๆ ใจเย็็นๆ นะ
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หาจุุดสบายให้้เจอ

เราให้เ้วลาตรงนี้้�สัก ๒ นาที ีในการปรับัความสบาย ทั้้�งการ 
ปิิดเปลืือกตา การผ่่อนคลายร่า่งกาย การทำำ�ใจให้้ใสๆ เกลี้้�ยงๆ 
อย่า่มองข้า้มเรื่่� องนี้้�ไปนะ เราจะได้ไ้ม่เ่สียีเวลาในการหาจุดุสบาย
ให้้เจอ 

จุดุสบายจะได้้เมื่่�อเราผ่อ่นคลายทุกุส่ว่นดัังกล่า่วนั้�น และ
เมื่่�อเราหาจุุดสบายได้้ ก็็เป็็นสััญญาณว่่า เราจะต้้องสมหวัังใน
การเข้้าถึึงธรรมอย่่างแน่่นอน 

จุดุสบาย คืือ จุุดที่่�เรามีีความรู้้ �สึกึพึงึพอใจ และชอบอยู่่�กัับ
อารมณ์์อย่่างนี้้�ไปนานๆ นานแค่ไ่หนก็็ได้ ้แม้จ้ะไม่่มีอีะไรมาให้ดูู้ 
แต่ก่็อ็ยากอยู่่�กับัอารมณ์์นี้้�ไปนานๆ เพราะมันัสบายทั้้�งกายและใจ 
นี่่�คืือสััญญาณแห่่งความสมปรารถนาของเราได้้บัังเกิิดขึ้้�นแล้้ว 

สบายตรงไหน เราก็็เอาตรงน้ั้�นไปก่่อน ตั้้�งแต่่ไกลตััว 
ใกล้้ตััว กระทั่่�งถึงึกลางตััว หาจุดุสบายให้้เจอ หรือืจะยึดึถือืเอา
ฐานทางเดิินของใจ ตั้้�งแต่่ปากช่อ่งจมููก ตรงนี้้�สบายไหม หััวตา 
กลางกั๊๊�กศีีรษะ เพดานปาก ช่อ่งปากที่่�อาหารสำำ�ลััก กลางท้้อง
ของเราในระดัับสะดืือ กระทั่่�งเหนืือสะดืือขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ ทั้้�ง 
๗ ฐาน เราสบายฐานไหนก็็เอาตรงนั้้�นไปก่่อน คืือ เอาใจของ
เราไปอยู่่�ที่่�ตรงนั้้�น แต่่เป้้าหมายของเราจะไปที่่�ฐานที่่� ๗ ให้้อยู่่�
ตรงนี้้�ด้้วยความพึึงพอใจ เราชอบ เราสบาย อารมณ์์เราแจ่่มใส  
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จะนึึกนิิมิิตก็็ง่่าย หรือืไม่่นึึกอะไรเลย เราก็็ชอบ จุุดสบายจะเป็็น
อย่่างนี้้�

สบายตรงไหนเอาตรงนั้้�นไปก่่อน แล้้วก็ฝึ็ึกทำำ�ซ้ำำ��ๆ ให้ส้ติกิับั
สบายไปด้้วยกัันอย่่างสม่ำำ��เสมออย่่างต่่อเนื่่�อง เดี๋๋�ยวพอถููกส่่วน
มัันจะเคลื่่�อนเข้้าไปสู่่�ภายในเองเลย ความสุุขก็็จะได้้ช่อ่งเข้้ามา 
ความบริสิุุทธิ์์�ก็็ได้้ช่อ่ง เพราะใจเราสบาย กายก็็สบาย แสงสว่่าง
ก็ไ็ด้ช้่อ่ง ธรรมะก็็ได้ช้่อ่ง บุญุก็็ได้ช้่อ่งเข้า้มาได้อ้ย่า่งง่่ายๆ ตรงที่่�
เราสบายทั้้�งกายและใจตรงนี้้� ตรงฐานไหนก่่อนก็็ได้้ แล้้วฝึึกทำำ� 
ซ้ำำ��ๆ ให้้คล่่อง ให้้ชำำ�นาญ 

หมั่่�นสัังเกต

หมั่่�นสัังเกตว่าที่่�ทำำ�ได้้สบายอย่่างนี้้� เราทำำ�อย่า่งไร หรืือวััน
นี้้�ไม่่ค่อ่ยสบายเพราะอะไร  เราไปกดใจเราหรืือเปล่า่ ไปกด ไป
เน้้น ไปเค้้น ไปแช่่ เค้้นภาพ เน้้นให้้ชััด เหล่่านี้้�เป็็นต้้น แล้้วก็็
แช่่ไว้้ตรงน้ั้�น จนกระทั่่�งมัันไม่่ไปไหนต่่อ หรืือไปไหนต่่อไม่่ได้้ 
อย่า่งน้ั้�นความสุุขก็็ไม่่มีี แม้้เห็น็ภาพภายใน น่ี่�คืือข้้อสัังเกต เรา
ก็็ปรัับ ปรัับไปสู่่�จุุดสบายให้้ได้้ 

ถ้า้วันัไหนสบาย ก็ใ็ห้เ้ราสังัเกตดู ูก่อ่นนั่่�งเรานึึกถึงึเรื่่� องบุญุ 
เรื่่� องธรรมะ หรือืเรื่่� องอะไรต่่างๆ หรือืนิิมิิตที่่�เรานึึก จนกระทั่่�ง
ทำำ�ให้้เราอารมณ์์สบาย อารมณ์์ดีี ทำำ�ให้้การนั่่�งง่่าย ก็็ให้้สัังเกต 

สุขจรงิหนอ 71



สัังเกตอย่่างนี้้�ทุุกวััน ทำำ�ให้้สม่ำำ��เสมอ ทำำ�ทุุกอิิริยิาบถแบบ
ไม่่มีีรอบ จะนั่่�ง จะนอน จะยืืน จะเดิิน เราก็็ตรึกึตรงจุุดที่่�สบาย
ไว้้เรื่่� อยๆ หรือืจะฝึึกวางใจไว้้ที่่�กลางกายฐานที่่� ๗ เลยก็็ได้้ 

ถ้้าเราทำำ�ซ้ำำ��ๆ อย่่างนี้้� มีีสติิ สบาย สม่ำำ��เสมอ แล้้วหมั่่�น
สัังเกต ไม่่ช้า้ความสมหวัังจะบัังเกิิดขึ้้�น เราจะพบวิิธีกีารของตััว
เราว่า่ เราต้อ้งทำำ�อย่า่งนี้้�แบบนี้้� ใจถึงึจะมาอยู่่�ที่่�ศูนย์ก์ลางกายฐาน
ที่่� ๗ ได้้อย่่างง่่ายๆ แสงสว่่างเกิิดง่่าย ความสุุขเกิิดง่่าย ความ
บริสิุทุธิ์์�ของกายและใจเกิดิง่า่ย ภาพภายในเกิดิง่า่ย เกิิดเอง เช่น่ 
เป็็นดวงใสๆ เห็็นตััวเราเองบ้้าง เห็็นองค์์พระบ้้าง 

ถ้้าเรารักัการปฏิิบััติิธรรม รักัที่่�จะเข้้าถึึงธรรม ก็็ต้้องทำำ�
อย่่างนี้้� ทำำ�ทุุกอิิริยิาบถเลย ทั้้�งนั่่�ง นอน ยืืน เดิิน ทุุกกิิจวััตร
กิิจกรรมของเรา จะเป็็นเขตนอกเขตในก็็สามารถทำำ�อย่่างนี้้�ได้ ้
และ ต้้องทำำ� ด้้วยถ้้าเราปรารถนาที่่�จะเข้้าถึึงธรรม 

ใจหยุุดนิ่่�งพบสุุขแท้้จริิง 

ไม่ม่ีีอะไรจะวิิเศษไปกว่่าการเข้้าถึงึธรรม ชีีวิตจะสมบูรูณ์
ได้้เมื่่�อใจหยุุดนิ่่�ง

สิ่่�งที่่�ปรารถนาของทุกุสรรพชีวีิติคือืความสุขุ ดังัพุทุธพจน์์ที่่�ว่า่

สุุขะกามานิิ ภููตานิิ 

สรรพสััตว์์ทั้้�งหลายย่่อมต้้องการความสุุข
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สรรพสัตัว์ท์ั้้�งหลายต้อ้งการมีคีวามสุขุทั้้�งสิ้้�น เราก็เ็ช่น่เดียีวกันั 
แต่่ความสุุขที่่�แท้้จริงิมีีที่่�เดีียวคืือที่่�ใจหยุุดใจนิ่่�ง นััตถิิ สัันติิปะรััง 
สุุขััง สุุขอื่่�นนอกจากหยุุดจากนิ่่�งไม่่มีี พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า 
ทุุกพระองค์์ก็็ตรัสัอย่่างนี้้� ไม่่ว่่าจะอยู่่�โลกนี้้� โลกอื่่�น ตลอดแสน
โกฏิิจัักรวาล อนัันตจัักรวาล ก็็ประโยคเดีียวกััน ความหมาย
เดีียวกััน ไม่่ว่่าจะเป็็นภาคโปรดหรือืภาคปราบ 

พระเดชพระคุุณหลวงปู่่�ท่านก็็กล่่าวอย่่างนี้้� สุขุอื่่�นนอกจาก
หยุุดจากนิ่่�งไม่่มีี ถ้้าเราอยากจะได้้เจอความสุุขที่่�แท้้จริงิที่่�เรา
ยอมรับัว่่านี่่�คืือความสุุข ต้้องหยุุดกัับนิ่่�ง ฝึึกใจให้้กลัับมาหยุุด
นิ่่�งอยู่่�ภายใน ให้้กายและใจเป็็นหนึ่่� งเดีียวกััน 

วัันใดที่่�กายและใจเป็็นหนึ่่�งเดีียวกัันได้้ ใจอยู่่�กัับตััว หยุุด
นิ่่�งอยู่่�ภายในกลางกาย เราก็็จะพบความสุุขที่่�แท้้จริงิ แต่่ถ้้าใจ
ไม่่หยุุด ไม่่นิ่่�ง แถมวิ่่�งไม่่หยุุดยั้้�ง สิ่่�งที่่�เจอก็็คืือแค่่ความเพลิิน 
ซึ่่�งเราเข้้าใจว่่าเป็็นความสุุข ไม่่ว่่าจะเปลี่่�ยนสถานที่่�ไหน ไปต่่าง
ประเทศ ไปโลกหรือืจัักรวาลไหนก็็ตาม ถ้้าใจไม่่หยุุดไม่่นิ่่�งก็็ไม่่
เจอความสุุข อยู่่�ที่่�ไหนก็็ไม่่เจอความสุุข ไปไหนก็ไ็ม่เ่จอความสุุข 
เจอแค่ค่วามเพลินิและความเพลียี กลับัมาถึงึก็ผ็ล็อ็ยหลับัไปเลย 

เพราะฉะนั้้�น ชีวีิิตมีีอยู่่�แค่่นี้้�แหละ นััตถิิ สัันติิปะรััง สุุขััง  
สุุขอื่่�นนอกจากหยุุดจากนิ่่�งไม่่มีี หยุุดนิ่่�งเป็็นบรมสุุขอย่่างยิ่่�ง  
แม้้การบัังเกิิดขึ้้�นเป็็นพระเจ้้าจัักรพรรดิิ ปกครองโลกทั้้�ง ๔ ทวีีป 
มีีรัตันะ ๗ สมบููรณ์์ไปด้้วยทรัพัย์์ทั้้�งหลายและอำำ�นาจวาสนา 
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แต่แ่ล้ว้ชีวีิติสุดุท้า้ยก็ต็้อ้งออกบวช เพื่่�อจะแสวงหาความสุขุที่่�แท้้
จริงิ เพราะความเป็น็พระเจ้า้จักัรพรรดิปิกครองทวีปีทั้้�ง ๔ สมบูรูณ์์
ไปด้้วยพระราชอำำ�นาจ ราชสมบััติิต่่างๆ ให้้ความสุุขที่่�แท้้จริงิ 
ไม่่ได้้ สุุดท้้ายก็็ต้้องออกบวช 

เหมือืนอย่า่งพระมหากัปัปินิะ ตอนเป็น็พระราชาไม่อ่าจจะ
กล่า่วคำำ�ว่า่ สุขุจริงิหนอ สุขุจัังเลย จนกระทั่่�งทิ้้�งทุกุอย่า่งวางทุกุ
สิ่่�งเข้า้วััดมาบวช บวชแล้้วฝึึกตน ทนหิวิ บำำ�เพ็ญ็ตบะ เป็น็พระแท้้ 
ใจหยุุดนิ่่�งได้้ ก็็เข้้าถึึงธรรม เมื่่�อบรรลุุธรรมแล้้วพระองค์์เสด็็จ
ไปตรงไหน เดิินตรงไหน ก็็ถึึงกัับรำ ำ�พึึงออกมาเลยว่่า สุุขจัังเลย 
สุุขจริงิหนอ เพราะฉะนั้้�น การเกิิดมาแต่่ละชาติินี้้�เราต้้องฝึึกใจ 
ให้้หยุุดนิ่่�งให้้ได้้ น่ี่�คืือเป้้าหมายอัันสููงสุุด นอกเหนืือจากการ
ทำำ�ทาน รัักษาศีีล ก็็ต้้องฝึึกใจให้้หยุุดนิ่่�งด้้วยการเจริญิสมาธิิ
ดัังกล่่าว ดัังน้ั้�นเราอย่่าขาดการทำำ�สิ่่�งนี้้�ในทุุกๆ วััน ชีีวิิตของ
เราจะได้้สมบููรณ์ สมความปรารถนา 

อานิิสงส์์บุุญบููชาข้้าวพระ 

วัันนี้้� เป็็นวัันอาทิิตย์์ต้้นเดืือน เราพร้อ้มใจกัันมาประกอบ
พิิธีีและนำำ�เครื่่�องไทยธรรม อาหารหวานคาว ซึ่่�งเป็็นของ
หยาบนี้้� อาราธนามหาปููชนีียาจารย์์ทุุกท่่าน มีีพระเดชพระคุุณ 
หลวงปู่่�ฯ พระผู้้�ปราบมาร คุุณยายอาจารย์์ฯ ทั้้�งสองของเรา คืือ 
คุุณยายจัันทร์ ์ขนนกยููง คุุณยายทองสุุข สำำ�แดงปั้้� น 
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อาราธนาให้้ท่่านมาประกอบวิิชชาธรรมกาย นำำ�เครื่่�อง
ไทยธรรมดัังกล่่าวนี้้�กลั่่�นให้้เป็็นของละเอีียดบริสิุุทธิ์์�เท่่ากัับ
ความละเอีียดในอายตนนิิพพาน และน้้อมนำำ�เครื่่�องไทยธรรม
เหล่่านี้้�ไปถวายเป็็นพุุทธบููชาแด่่พระธรรมกายของพระสััมมา 
สััมพุุทธเจ้้าและพระอรหัันต์์ทั้้�งหลายทุุกพระองค์์ไม่่ซ้ำำ��พระองค์์
เลย นัับพระองค์์ไม่่ถ้้วน นัับพระนิิพพานไม่่ถ้้วน ซึ่่�งท่่านเป็็น
เนื้้�อนาบุุญให้้กัับเรา 

เมื่่�อท่่านอนุุโมทนาสาธุุการ กระแสธารแห่ง่บุุญก็็บังัเกิิดขึ้้�น
มากมายจากทุกุๆ พระองค์ ์มหาปููชนีียาจารย์ก์็น็ำำ�บุญทั้้�งหมดมา
รวมไว้้ในกลางกายของเราให้้ติิดไปหมดทุุกๆ กาย ตั้้�งแต่่กาย
มนุุษย์์หยาบ กายมนุุษย์์ละเอีียด กายทิิพย์์ กายรูปูพรหม กาย
อรูปูพรหม กายธรรมโคตรภูู กายธรรมพระโสดาบััน กายธรรม
พระสกิิทาคามีี กายธรรมพระอนาคามีี กายธรรมพระอรหััต 
ทั้้�งหยาบทั้้�งละเอีียดทุุกๆ กาย ติิดไปหมดเลย เป็็นดวงบุุญใสๆ 
ติิดอยู่่�ในกลางกาย 

แล้้วท่่านก็็ตรวจตราด้้วยธัมัมจัักขุุ ญาณทััสสนะ สาวไปดูู
วิิบากกรรม วิิบากมาร อุุปสรรคต่่างๆ นานาในชีวีิิตของเรา ใน
วัันเวลาที่่�ผ่่านมาทั้้�งในภพชาติิปััจจุุบัันและในอดีีต สาวไปหมด
เลย เอาบุุญนี้้�ไปแก้้ไขวิิบากกรรมวิิบากมาร อุุปสรรคต่่างๆ นานา 
ในชีวีิิต ทุุกข์์ โศก โรคภััย สิ่่�งที่่�ไม่่ดีีทั้้�งหลายให้้ละลายหายสููญ
ไปให้้หมด 
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แล้้วก็็เอาบุุญนี้้�ไปให้้แก่่บรรพบุุรุษุบุุพการีขีองเรา ที่่�เราได้้
อุทิุิศบุุญนี้้�ไปให้ท้่า่นเหล่่านั้้�น ท่า่นก็็ประกอบวิิชชาธรรมกายทัับทวีี 
ไปให้้ทั่่�วถึึง ที่่�มีีทุุกข์์มากก็็จะทุุกข์์น้้อย ที่่�มีีทุุกข์์น้้อยก็็จะพ้้นทุุกข์์ 
ที่่�มีีสุุขน้้อยก็็จะสุุขมาก ที่่�สุุขมากแล้้วก็็มากเพิ่่�มขึ้้�นไปเรื่่� อยๆ 

แล้้วอาหารทิิพย์์นี้้�ก็จะอยู่่�ที่่�วิมานของเรา และแจกจ่่ายไป
ตามวิิมานต่่างๆ พร้อ้มประกาศว่่า เป็็นทานบารมีีของพวกเรา
ทุุกๆ คน เพื่่�อให้้บุุญนี้้�ทัับทวีีขึ้้�นไปอีีก 

แล้ว้เอาบุญุมาเชื่่�อมในปัจัจุบุันันี้้� ให้เ้ราประสบความสำำ�เร็จ็
ในชีวีิิต ในธุุรกิิจการงาน ในสิ่่�งที่่�พึึงปรารถนาทั้้�งทางโลกทาง
ธรรม แล้้วก็็ตั้้�งผัังส่่งไปในอนาคตอีีก ให้้เราเกิิดมาระลึึกชาติิ
ได้้ตั้้�งแต่่ยัังเยาว์์วััย สร้า้งบารมีีเรื่่� อยไป ทำำ�แต่่ความดีีล้้วนๆ จน
กระทั่่�งหมดอายุุขััยไปทุุกภพทุุกชาติิตราบกระทั่่�งถึึงที่่�สุุดแห่่ง
ธรรม คืือผัังบุญุนี้้�ติดิทั้้�งแก้ไ้ขอดีีต ติดิทั้้�งปัจัจุบุันั และในอนาคต 
มหาปููชนีียาจารย์์ทุุกท่่านประกอบวิิชชากัันไปอย่่างนี้้� 

เราซึ่่�งเป็น็เจ้า้ของบุญุบูชูาข้้าวพระและบุญุอื่่�นๆ ในทุกุๆ บุญุ
ที่่�เราทำำ�ผ่า่นมาเมื่่�อเช้า้นี้้� ท่่านก็็เอามาซ้อ้นติิดกัันหมด เราก็็ต้อ้ง
ตามตรึกึระลึึกนึึกถึึงบุุญนี้้�ด้้วยการทำำ�ใจใสๆ ดัังกล่่าว ฝึึกใจให้้
หยุดุให้น้ิ่่�งเรื่่� อยไปเลย เพราะตอนนี้้�ท่า่นก็ย็ังัคุมุบุญุเราอยู่่� แม้ว้่า่
เวลาผ่่านไปหลายชั่่�วโมง แต่มั่ันเป็น็เวลาประเดี๋๋�ยวเดียีวของท่่าน 
ท่่านคุุมอยู่่�ตลอดเลย 
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ดัังนั้้�น ณ ช่ว่งเวลานี้้�ให้้ลููกทุุกคนฝึึกใจให้้หยุุดให้้นิ่่�ง ทำำ�ใจ
ให้้ใสๆ ให้้ใจเย็็นๆ นึึกถึึงบุุญทุุกบุุญ เป็็นดวงบุุญใสๆ ติิดที่่�กลาง
กาย เป็็นดวงบุุญใสๆ ใสบริสิุุทธิ์์� ประดุุจเพชรลููกที่่�เจีียระไนแล้้ว
ไม่่มีีตำำ�หนิิเลย หรือือย่่างน้้อยก็็ใสเหมืือนน้ำำ��ใสๆ เหมืือนน้ำำ��แข็็ง
ใสๆ หรือืดวงแก้้วใสๆ ต่่างคนต่่างนั่่�งกัันไปเงีียบๆ นะ

หลวงพ่่อธััมมชโย

สุขจรงิหนอ 77


