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ปรัับกาย-ปรัับใจ

เมื่่�อเราได้้จุุดเทีียนใจไฟนิรันัดร์อ์นัันตชััย เพื่่�อบููชาพระ
รัตันตรัยักัันเสร็จ็เรียีบร้อ้ยแล้้ว ต่่อจากนี้้�ไปให้้ลููกทุุกคนนั่่�ง
หลัับตาเจริญิสมาธิภิาวนากััน 

หลัับตาเบาๆ พอสบายๆ คล้้ายกัับตอนที่่�เราใกล้้จะหลัับ 
แล้้วรวมใจไปหยุุดนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ อย่่างสบายๆ ที่่�ศููนย์์กลางกายฐาน
ที่่� ๗ ซึ่่�งอยู่่�ในกลางท้้องของเรา ในระดัับที่่�เหนืือจากสะดืือขึ้้�นมา 
๒ นิ้้�วมืือ จำำ�ง่่ายๆ ว่่าอยู่่�ในกลางท้้อง
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เราปรัับตรงนี้้�ให้้ถูกูส่ว่น คืือ หลัับตาเบาๆ ผ่่อนคลายสบาย 
หยุุดใจไว้้ที่่�กลางกาย พยายามจัับจุุดให้้ได้้ โดยวางใจของเรา
ประสานสอดคล้้องกัับการหลัับตา ตรงนี้้�สำำ�คััญนะลููกนะ อย่่า
ฟังัผ่า่น อย่า่ดูเูบา ถ้้าลูกูทุกุคนฝึกึตรงนี้้�ได้้ จัับจุดุได้้ มัันจะง่า่ย
ในการที่่�จะเข้้าถึึงพระรััตนตรััยในตััว หรืือง่่ายต่่อการทำำ�ให้้ใจ
โล่่ง โปร่ง่ เบา สบาย ตััวจะขยายแล้้วก็็หายไป 

ต้อ้งฝึึกฝนทุกุวันัอย่่างสม่ำำ��เสมอ และหมั่่�นสัังเกตว่่า วัันไหน
เราทำำ�ได้้ดีี เราก็็จำำ�วิิธีกีารทำำ�นั้้�น โดยสอดคล้้องกัันระหว่่างการ
หลัับตากัับการหยุุดใจในกลางกายที่่�พอเหมาะพอดีีกััน 

บริิกรรมนิิมิิต

	กำำ�หนดบริกิรรมนิิมิติเป็น็ดวงใส องค์์พระ พระเดชพระคุุณ
หลวงปู่่� เป็น็ต้น้ อย่า่งใดอย่า่งหนึ่่� ง เราต้อ้งจำำ�วิธิีกีารที่่�เราทำำ�ได้ผ้ล 
ซึ่่�งไม่่มีีอะไรยาก คืือ ทำำ�ธรรมดาง่่ายๆ คล้้ายๆ กัับเรานึึกถึึง 
สิ่่�งที่่�คุ้้�นเคย ตรงนี้้�สำำ�คััญนะลููกนะ ต้้องฝึึกทุุกวััน 

กรณีียกิิจของชีีวิิต

ต้้องมีีจิิตสำำ�นึกว่่า สิ่่�งที่่�เรากำำ�ลัังกระทำำ�อยู่่�นี้้� เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญ
ที่่�สุุดของชีวีิิตที่่�เกิิดมาเป็็นมนุุษย์์ เมื่่�อชีวีิิตในสัังสารวััฏล้วนแต่่
มีีทุุกข์์โทษ เราจะต้้องฝึึกฝนอบรมใจให้้หยุุดให้้นิ่่�งเช่น่เดีียวกัับ
บััณฑิิตนัักปราชญ์์ในกาลก่่อน หรือืผู้้�ที่่�พ้้นแล้้วที่่�ท่่านเห็็นภััยใน
วััฏสงสาร ท่่านเหล่่านั้้�นก็็มาหยุุดนิ่่�งอย่่างนี้้� 
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กิจิที่่�เราทำำ�อยู่่�เป็น็กรณีียกิจิเป็น็งานที่่�แท้จ้ริงิของชีวีิติ ส่ว่น
งานอื่่�นเป็น็แค่เ่รื่่� องรองลงมา เช่น่ การศึึกษาเล่า่เรียีน การทำำ�มา
หากินิเพียีงเพื่่�อให้ไ้ด้ป้ัจัจัยั ๔ มาหล่อ่เลี้้�ยงสังัขาร แต่ถ่้า้ชีวีิติหนึ่่� ง
เราทำำ�เพีียงแค่่นี้้� เราจะไม่่พบความสุุขที่่�แท้้จริงิ ชีวีิิตก็็ยัังทุุกข์์
ทรมาน เวลาใกล้จ้ะละโลกเราจะไม่ม่ีทีี่่�พึ่่�ง เมื่่�อมีชีีวีิติใหม่่หลังัจาก 
ตายแล้้วก็็จะลำำ�บาก เพราะไม่่ได้ส้ั่่�งสมบุุญเอาไว้ ้เนื่่�องจากไม่่เข้า้ใจ 
เรื่่� องราวความเป็็นจริงิและวััตถุุประสงค์์ของชีวีิิต 

ดัังน้ั้�น ต้้องมีีสำำ�นึกลึึกๆ ว่า่ การหลัับตาเจริญิสมาธิภิาวนา 
นี้้�เป็น็งานหลัักงานที่่�แท้้จริงิของชีีวิิต ถ้า้ลูกูทุกุคนคิดิอย่า่งนี้้�ได้้ 
เราจะขยัันมีีความเพีียรในการทำำ�สมาธิิ เพราะเห็็นคุุณค่่าและ
ความสำำ�คััญอย่่างถููกหลัักวิิชชา จะได้้ดำำ�เนิินรอยตามพระอริยิ
เจ้้าที่่�ท่่านเป็็นผู้้�พ้้นทุุกข์์แล้้ว 

สำำ�นึกลึึกๆ นี้้� จะทำำ�ให้้เราขยัันในการทำำ�ความเพีียรและ
หมั่่�นสัังเกต เราจะจับัจุดุได้้ว่า่ หลัับตาอย่า่งไรถึงึจะสอดคล้้อง 
ผสมผสาน และกลมกลืืนกัันเป็น็หนึ่่�งเดีียวกัับการหยุุดนิ่่�งภายใน 
หรืือการกำำ�หนดบริกิรรมนิิมิติ หรืือการประคองใจด้้วยบริกิรรม
ภาวนาสััมมาอะระหััง ทั้้�งหมดนี้้�ต้้องผสมผสานกลมกลืืนเป็็น
หนึ่่�งเดีียวกัันเหมืือนวงดนตรีีอย่่างน้ั้�น หรืือเหมืือนอาหารที่่�มีี
อะไรหลายอย่่างมาผสมปรุุงกัันให้้ถููกส่่วนอยู่่�ในจาน อาหาร
ทางใจก็็ต้้องปรุุงให้้เป็็น ตรงนี้้�ต้้องฝึึกกัันทุุกวััน หมั่่�นสัังเกต 
เดี๋๋�ยวเราจะพบหนทางแห่่งความสำำ�เร็จ็ หลัังจากน้ั้�นก็็ง่่ายแล้้ว 
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ให้้เราทำำ�อย่่างน้ั้�นจนกว่่าใจจะตั้้�งมั่่�นเป็็นหนึ่่� ง เป็็นเอกััคคตา 
เบาๆ สบายๆ น่ี่�คืือสิ่่�งสำำ�คััญนะลููกนะ 

ไม่่ว่่าจะมีีเวลากี่่�นาทีีที่่�ว่่างจากภารกิิจทางโลก ก็็หมั่่�นตรึกึ 
หมั่่�นนึึก หมั่่�นคิิดในทุุกอิิริยิาบถ และทุุกกิิจกรรม ใจจะได้้คุ้้�น 
แค่่การได้้นึกถึึงศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ อย่่างเบาสบาย ไม่่ว่่า
จะหลัับตาลืืมตา จะอยู่่�ในอิิริยิาบถหรืือกิิจกรรมใด ถืือว่่าเป็็น
ช่่วงที่่�งดงามของชีีวิิต นี่่�เป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คััญ 

หยุุดเป็็นตััวสำเร็็จ

หมั่่�นตรึกึ หมั่่�นนึึก หมั่่�นคิิดเรื่่� อยๆ อย่่าไปกัังวลเรื่่� องความ
มืืด เพราะเราไม่่ได้้ไปควานหาอะไรในที่่�มืืด เรากำำ�ลัังฝึึกหยุุด
นิ่่�งให้้สอดคล้้องกัับการหลัับตาและการวางใจที่่�ศููนย์์กลางกาย
ฐานที่่� ๗ เพราะความสุุขและความสว่่าง รวมทั้้�งแผนผัังชีวีิิต 
มีีอยู่่�แล้้วในตััวของเรา 

ไม่ต่้อ้งกัังวลว่า่ เราจะทำำ�ไม่ไ่ด้ ้ไม่เ่ห็น็ หรือืเห็น็ช้า้กว่า่คนอื่่�น 
หรือือะไรต่่างๆ ไม่่ต้้องไปคิิดกัังวล ฝึึกตรงนี้้�ให้้ได้้ ถ้้าทำำ�เป็็น 
ก็็เห็็นภาพ ทำำ�เป็็นเร็ว็ก็็เห็็นเร็ว็ ทำำ�เป็็นช้า้ก็็เห็็นช้า้ แค่่นั้้�นเอง เรา
มาฝึึกตรงนี้้� ฝึึกหยุุดฝึึกนิ่่�ง 

เราจะต้้องจัับหลัักให้้ได้้ตามที่่�พระเดชพระคุุณหลวงปู่่�ท่่าน
สอนเราว่่า หยุุดเป็็นตััวสำำ�เร็จ็ มืืดสว่่างไม่่ต้้องไปคำำ�นึงถึึง นี่่�คืือ
ถ้้อยคำำ�ของท่่าน เราก็็หยุุดนิ่่�งๆ 
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เราจะต้อ้งได้ค้วามสุขุทุกุครั้้�งที่่�เกิดิจากการทำำ�สมาธิภิาวนา 
ไม่ว่่า่สุขุน้้อยหรือืสุขุมาก หรือือย่า่งน้้อยก็ต็ัวัโล่ง่ โปร่ง่ เบา สบาย 
หรือืนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ อยู่่�ในกลางกาย เป็็นรางวััลในทุุกๆ รอบทุุกครั้้�งที่่�
เราหลัับตา ต้้องทำำ�กัันอย่่างนี้้�ให้้ได้้ทุุกวััน

ต่อ่ไปก็็จะค่อ่ยๆ ขยายเวลาแห่ง่ความสมหวัังขึ้้�นมาเอง จาก
หยุุดนิ่่�งได้้ ๑ นาทีี ก็็เป็็น ๒ นาทีี ๓ นาทีี ค่่อยๆ ขยายไป จากมืืด
มากก็็มามืืดม่่วง แล้้วก็็มืืดมั่่�ง แล้้วก็็ไม่่มืืด เป็็นขั้้�นเป็็นตอน เป็็น
รางวััลของชีวีิิตที่่�เกิิดจากการหลัับตาเจริญิสมาธิภิาวนา 

ลูกูทุกุคนจะมีคีวามรู้้�สึ กึว่า่ สนุุก เบิกิบาน ไม่ม่ีกีารฝืืนใจใน
การทำำ�สมาธิ ิไม่่มีกีารพยายามจนเกินิไปที่่�จะทำำ�ให้ส้มาธิเิกิิด แต่่
เป็น็ไปตามกระบวนการตามธรรมชาติิ เหมืือนการหายใจเข้า้ออก 
เราไม่่จำำ�เป็็นต้้องไปตั้้�งใจเลย การหายใจเข้้าออกมัันก็็มีี 
เป็็นไปตามปกติิ จะช้า้จะเร็ว็ก็็เป็็นอย่่างที่่�หลวงพ่่อพููดไว้้ตั้้�งแต่่
เบื้้�องต้้นจนกระทั่่�งถึึงตรงนี้้� 

ถ้้าเราทำำ�ได้้ มัันก็็เร็ว็ ถ้้าทำำ�ยัังไม่่ได้้แล้้วไม่่ค่่อยได้้ทำำ� มััน
ก็็ช้า้ ถ้้ารักัตััวเอง เราต้้องทำำ�อย่่างที่่�แนะนำำ�ไปนะลููกนะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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