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เอาใจมาอยู่กับตัว

ปรัับกาย-ปรัับใจ 

ตั้้�งใจหลัับตาเจริญิสมาธิิภาวนากัันนะ หลัับตาเบาๆ พอ
สบายๆ ผ่อ่นคลายทุกุส่ว่นของร่า่งกาย ทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตััวให้รู้้้�สึ กึสบาย 
ต้้องสบาย ต้้องผ่่อนคลาย

เราใช้เ้วลาสััก ๑ หรือื ๒ นาทีี ในการปรับัร่า่งกายของเรา
ให้้รู้้�สึ กสบายจริงิๆ ถ้้าร่า่งกายเราสบายก็็จะพลอยทำำ�ให้้ใจของ
เราสบายไปด้ว้ย เพราะฉะนั้้�นในการนั่่�งทุกุครั้้�งอย่า่มองข้า้มเรื่่� อง
การปรับัร่า่งกายให้้สบาย ให้้ผ่่อนคลาย
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แล้ว้ทำำ�ใจให้ใ้สๆ ใจเย็็นๆ ใจที่่�เหมาะต่่อการเข้า้ถึึงธรรมนั้้�น 
จะต้้องเป็็นใจที่่�ว่างๆ ใจที่่�ไม่่ไปเกาะ ไปเกี่่�ยว ไปเหนี่่�ยว ไปรั้้�ง 
เรื่่� องอะไรเลย ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่� องคน สััตว์์ สิ่่�งของ หรือืเรื่่� องอะไร
ที่่�นอกเหนืือจากนี้้� ต้้องปล่่อยวางจริงิๆ ไม่่ไปยึึดมั่่�นถืือมั่่�นใน
เรื่่� องใดเลย 

อย่า่มองข้้ามการหลัับตานะ ถ้า้เราหลัับตาเป็น็ เราจะเห็น็
ภาพภายในได้้ง่าย หลัับตาต้้องพอดีี  ในระดัับไม่บ่ีีบเปลืือกตา
หรืือกดลูกูนััยน์์ตา คล้้ายๆ ปรืือตานิิดๆ หรืือหลัับตาพริ้้�มๆ แค่่
ขนตาสััมผััสกััน ต้้องพอดีีๆ ฝึึกตรงนี้้�ให้้ได้้ แม้้เป็็นหมื่่�นครั้้�ง

อย่า่มองข้้ามในการปรัับกาย ปรัับใจ และปรัับการหลัับตา 
ถ้า้เราทำำ� ๓ อย่า่งนี้้�ได้้อย่่างลงตััว ถูกูต้้องตามหลัักวิชิชา ภายใน
กายของเราจะกลวง จะโล่่ง โปร่ง่ เบา สบาย  แค่่เรานึึกปล่่อย
วาง มัันก็็วื้้�ดเข้้าไปข้้างในได้้อย่่างง่่ายๆ ไม่่ตื้้�อ ไม่่ตััน ไม่่ดััน จะ
ไปอย่่างนุ่่�มนวล สบายๆ เหมืือนผ่่านกลางอวกาศโล่่งๆ แล้้วมััน
ก็็วื้้�ดจึ้้�กไปถึึงดวงใสๆ ได้้อย่่างง่่ายๆ

อานิิสงส์์การปรับักาย ปรับัใจ ปรับัการหลัับตามีีความ 
สำำ�คัญัมาก จะทำำ�ให้เ้ราลัดัขั้้�นตอนได้อ้ย่า่งง่า่ยๆ มันัจะวื้้�ดจึ้้�กเข้า้ไป
สู่่�ข้างในไปถึงึดวงธรรมภายในที่่�รอคอยเรามานาน เป็น็ดวงธรรม 
ใสๆ กลมรอบตััวเหมืือนดวงแก้้วใสบริสิุุทธิ์์�ประดุุจเพชรลููกที่่�
เจียีระไนแล้ว้ ไม่ม่ีตีำำ�หนิิเลย มีคีวามใส มีคีวามสว่า่ง มีคีวามสุขุ 
มีีความบริสิุุทธิ์์� ที่่�จะกลั่่�นจิิตกลั่่�นใจของเราให้้ใส ให้้สะอาด  
ให้้บริสิุุทธิ์์�ขึ้้�นได้้อย่่างง่่ายๆ
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แล้้วพอแตะเบาๆ ไปตรงกลางดวงใสๆ การผ่่านดวงใสๆ 
เข้้าไปถึึงองค์์พระภายในก็็ง่่าย ถ้้าเราวางใจเป็็น มัันจะผ่่านดวง
ใสๆ ไปถึึงองค์์พระใสๆ ที่่�รอคอยเรามายาวนานได้้อย่่างง่่ายๆ 

ใจกัับกายเป็็นหนึ่่�งเดีียวกััน

วัันเวลาที่่�เรามาสร้า้งบารมีีอยู่่�ในโลกนี้้� เหลืือจำำ�กััดแล้้ว 
วััตถุประสงค์์ของการเกิิดมาก็เ็พื่่�อมาทำำ�พระนิิพพานให้้แจ้้ง และ
ไปสู่่�ที่่�สุุดแห่่งธรรม น่ี่�คืือเป้้าหมายชีีวิตและเป็็นมโนปณิิธาน 
ของหมู่่�คณะ ซึ่่�งการที่่�จะไปสู่่�ที่่�สุดุแห่ง่ธรรม หรือืทำำ�พระนิิพพาน
ให้้แจ้้งต้้องผ่่านเส้้นทางสายกลางภายในกายของเรา

ถ้้าวัันใดใจอยู่่�กัับกาย ใจอยู่่�กัับเน้ื้�อกัับตััว ใจกัับกายเป็็น
หนึ่่�งเดีียวกัันในตำำ�แหน่่งศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ ก็็จะเปลี่่�ยน
สภาวะให้้เราเป็็นผู้้�รู้้ � ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบานแล้้วอย่่างง่่ายๆ อย่่าง
สบายๆ แม้้ยัังไม่่ได้้เป็็นพระอริยิเจ้้าก็็ตาม 

ปกติิเรามัักจะปล่่อยให้้ใจล่่องลอยไปในเรื่่� องราวต่่างๆ ไป
เกาะ ไปเกี่่�ยว ไปเหนี่่�ยว ไปรั้้�งเรื่่� องคนสัตัว์ส์ิ่่�งของ ธุุรกิิจการงาน 
บ้้านช่อ่ง การศึึกษาเล่่าเรียีน เรื่่� องครอบครัวั หรือืเรื่่� องอะไรที่่�
นอกเหนืือจากนี้้� บางทีีก็็ไปติิดเรื่่� องในอดีีต หรือืส่่งไปไกลถึึง
เรื่่� องในอนาคต ทำำ�ให้เ้ราไม่เ่คยเจอความสุขุและความบริสิุทุธิ์์�เลย 
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เราเป็็นผู้้�มีีความทุุกข์์ทรมานของชีีวิิต เพราะใจไม่่อยู่่�
กัับกาย ไม่่อยู่่�กัับเน้ื้�อกัับตััว ไม่่อยู่่�กัับศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ 
หมดเวลาแล้้วที่่�ใจกัับกายแยกกัันอยู่่� เราต้้องเอาใจมาอยู่่�กัับ
กาย มาอยู่่�กัับศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ ให้้ได้้ ด้้วยวิิธีีง่่ายๆ แล้้ว
เราจะได้้ฟ้ื้� นฟููวััดร้า้งภายในให้้เป็็นวััดรุ่่� ง เพราะขาดพระมานาน
แล้้ว หลัับตาทีีไรก็็มืืด มองไม่่เห็็นพระในตััว ฟ้ื้� นฟููให้้เป็็นอาราม
ศักัดิ์์�สิทิธิ์์� อารามบริสิุทุธิ์์� เป็น็ที่่�พึ่่�งที่่�ระลึึกของตัวัเราได้ ้เป็น็ประดุจุ
ป้้อมปราการที่่�จะป้้องกัันภััยจากอบาย ภััยในสัังสารวััฏ ภััยจาก
วิิบากกรรมได้้ จากหนัักเป็็นเบา เบาเป็็นหาย ร้า้ยกลายเป็็นดีี ดีี
เป็็นดีีเลิิศ ดีีเพิ่่�มขึ้้�นไปเรื่่� อยๆ

เพราะฉะนั้้�น ให้ลู้กูปล่อ่ยใจของเราให้ห้ยุดุนิ่่�งอยู่่�ภายในให้้
ได้้อย่่างถููกหลัักวิิชชา ให้้ใจใสๆ ใจเย็็นๆ ประคองใจให้้หยุุดนิ่่�ง
ด้้วยบริกิรรมภาวนาสััมมาอะระหัังไปด้้วยก็็ได้้

ถ้้าหากทำำ�อย่่างที่่�ว่่าไว้้ตั้้�งแต่่ต้้น คืือ ใจไม่่เกาะ ไม่่เกี่่�ยว ไม่่
เหนี่่�ยว ไม่่รั้้� งเรื่่� องอะไรเลย เราจะเข้้าถึึงดวงธรรมหรือืองค์์พระ
ได้้อย่่างง่่ายๆ 

ถ้า้ปล่อ่ยวางได้ว้ินิาทีนีี้้�ก็เ็ข้า้ถึงึวินิาทีนีี้้� ถ้า้ปล่อ่ยวางได้พ้รุ่่� งนี้้�
ก็เ็ข้า้ถึงึพรุ่่� งนี้้� แล้้วแต่ว่่า่เราจะเลืือกเอาอย่า่งไร ในเมื่่�อความตาย
ไม่่มีีนิิมิิตหมาย จะตายเมื่่�อไรก็็ไม่่ทราบ เพราะฉะนั้้�นดีีที่่�สุุด คืือ
ต้้องให้้เข้้าถึึงธรรมเดี๋๋�ยวนี้้� วิินาทีีนี้้� ด้้วยวิิธีกีารดัังกล่่าวนั่่�นแหละ
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ใจไม่่เกาะ ไม่่เกี่่�ยว ไม่่เหนี่่�ยว ไม่่รั้้� งเรื่่� องอะไรเลย ให้้ใจ
ใสๆ ใจเย็็นๆ จะได้้วื้้�ดเข้้าไปสู่่�ภายในได้้อย่่างง่่ายๆ ที่่�เคยมืืด 
ก็็จะสว่่าง ที่่�สว่่างอยู่่�แล้้วก็็จะมองเห็็นแหล่่งกำำ�เนิิดของแสง คืือ
ดวงธรรมภายใน ที่่�เห็็นดวงธรรมภายในอยู่่�แล้้วก็็จะเข้้าไปถึึง
พระธรรมกายภายในได้้ เป็็นพระก็็บวชได้้ ๒ ชั้้�น หรือืหลายๆ 
ชั้้�น เมื่่�อเห็็นพระในพระเข้้าไปเรื่่� อยๆ บวชแล้้วบวชเล่่า เป็็นพระ
แล้้วพระเล่่า เป็็นซ้ำำ��ๆ เข้้าไปเรื่่� อยๆ

เป็น็โยมก็ส็ามารถบวชใจได้ ้บำำ�เพ็ญ็เนกขััมมบารมีไีด้อ้ย่า่ง
ง่่ายๆ คืือบวชใจ เมื่่�อใจหยุุดใจนิ่่�งดิ่่�งเข้้าไปถึึงพระภายใน เห็็น 
องค์์พระใสๆ ใสบริสิุุทธิ์์�อยู่่�ในกลางกายของเรา เราจะได้้รู้้�จั ักว่่า 

การบวชเป็น็พระนั้้�นเป็น็อย่า่งไร การเป็น็ผู้้�รู้้�  ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิกิบานแล้้ว 
เป็น็อย่า่งไร สรณะหรือืที่่�พึ่่�งที่่�ระลึกึที่่�แท้จ้ริงิเป็น็อย่า่งไร เมื่่�อเรา
เข้้าถึึงได้้อย่่างนี้้� 

หลวงพ่่อธััมมชโย
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