
	จ ะฟุ้้�งน้้อยฟุ้้�งมากไม่่ยากดอก

เดี๋๋�ยวจะบอกเคล็็ดลัับไว้้ใช้้แก้้

เพีียงค่่อยค่่อยลืืมตาเท่่านั้้�นแล

ฟุ้้�งว่่าแน่่ก็็ยัังแพ้้แค่่ลืืมตา

ตะวัันธรรม

๑๗ มิิถุุนายน พ.ศ. ๒๕๔๕

วันอาทิตย์ที่ ๒๖ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๔๙ (๑๓.๓๐ น.)
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ปรัับกาย-วางใจ

ตั้้�งใจหลัับตาเจริญิสมาธิิภาวนากัันนะ หลัับตาเบาๆ พอ
สบายๆ ให้้ผ่่อนคลายทุุกส่่วนของร่า่งกายของเรา ตั้้�งแต่่ศีีรษะ 
ใบหน้้า ลำำ�คอ บ่่าไหล่่ แขนทั้้�งสองถึึงปลายนิ้้�วมืือ ลำำ�ตััว ขาทั้้�ง
สองถึึงปลายนิ้้�วเท้้า ทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตััวให้้ผ่่อนคลาย

แล้ว้รวมใจไปหยุดุนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาๆ สบายๆ ที่่�ศูนูย์ก์ลางกาย
ฐานที่่� ๗ ซึ่่�งอยู่่�ในกลางท้้องของเรา ในระดับัที่่�เหนืือจากสะดือืขึ้้�น
มา ๒ นิ้้�วมืือ รวมใจหยุุดนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาๆ สบายๆ 
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บริิกรรมนิิมิิต

จะตรึกึนึึกถึึงดวงใสหรือืองค์์พระใสๆ หรือืพระเดชพระคุุณ
หลวงปู่่�ก็ได้้ โดยเฉพาะช่่วงนี้้�  เป็็นช่่วงที่่�เรากำำ�ลังจะไปเชื่่�อม 
สายบุญุกับัท่า่น จะไปตอกเสาเข็ม็สร้า้งอนุุสรณ์์สถานที่่�แผ่น่ดินิ
ดอกบััว แดนเกิิดด้้วยรูปูกายเนื้้�อของท่่าน ในวัันที่่� ๑ มกราคม 
พ.ศ. ๒๕๕๐ เราอยู่่�ในช่ว่งของการเตรียีมใจของเราให้้ใสๆ ให้้
สะอาดบริสิุุทธิ์์� จะได้้เหมาะสมที่่�จะเป็็นภาชนะรองรับับุุญใหญ่่
ที่่�จะเกิิดขึ้้�นในวัันนั้้�น 

ให้้เรานึึกถึึงภาพพระเดชพระคุุณหลวงปู่่�ซึ่่�งเราคุ้้�นเคยกัับ
ท่่านอยู่่�แล้้ว จากภาพที่่�เราเห็็นจากรููปหล่่อทองคำำ�ที่่�เรามาร่ว่ม
หล่อ่กันัตั้้�งหลายองค์แ์ล้ว้ อาราธนาให้ท้่า่นนั่่�งเจริญิสมาธิภิาวนา
อยู่่�ในกลางกายของเรา โดยทำำ�ความรู้้�สึ ึกว่่าเราอยู่่�ในกลางกาย
ของท่า่นก็ไ็ด้ ้โดยใจของเราก็ไ็ปหยุดุนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ ที่่�ศูนูย์ก์ลางกาย
ฐานที่่� ๗ นี้้�เป็็นหลัักที่่�สำำ�คััญเลย 

ทั้้�งหมดที่่�กล่่าวมาแล้้ว จะเป็็นองค์์พระ เป็็นดวงใสๆ หรือื
พระเดชพระคุุณหลวงปู่่� ให้้เราน้้อมไว้้ในกลางกายของเรา มีี
วัตัถุปุระสงค์เ์พียีงเพื่่�อให้ใ้จของเราที่่�ไม่อ่ยู่่�กับัเนื้้�อกับัตัวันั้้�น กลับั
มาสู่่�ที่่�ตั้้�งดั้้�งเดิิมที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ 
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ใจหยุุดนิ่่�งฐานที่่� ๗ คืือหลักของชีีวิต

ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ เป็็นต้้นทางไปสู่่�อายตนนิิพพาน ที่่�
พระพุุทธเจ้้าทุุกๆ พระองค์์นัับอสงไขยพระองค์์ไม่่ถ้้วนท่่านก็็ทำำ�
แบบเดียีวกันัอย่า่งนี้้� คือื หยุดุใจนิ่่�งให้ส้นิิทติดิตรงกลางกายฐาน
ที่่� ๗  ตรงนี้้�อย่่างเดีียว ไม่่ได้้ไปทำำ�อะไรนอกเหนืือจากนี้้� 

แล้้วใจจะเป็็นกลางๆ ตั้้�งมั่่�น สงััดจากกามและบาปอกุุศล
ธรรม ความบริสิุุทธิ์์�ของใจจะบัังเกิิดขึ้้�น ความสุุขที่่�เราไม่่เคยมีี
ประสบการณ์์ ไม่เ่คยเจอก็จ็ะบังัเกิดิขึ้้�น ซึ่่�งเป็น็ความสุขุที่่�ยิ่่�งใหญ่่
แบบที่่�เราพููดไม่่ออก บอกไม่่ถููก 

วััตถุุประสงค์์ต้้องการให้้ใจมาหยุุดอยู่่�ที่่�ตรงนี้้� ที่่�ศููนย์์กลาง
กายฐานที่่� ๗ 

ถ้า้เราส่ง่ใจออกไปข้า้งนอกอย่า่งที่่�เราคุ้้�นเคยในชีวีิติประจำำ�
วััน ในเรื่่� องคน สััตว์์ สิ่่�งของ ธุุรกิิจการงาน บ้้านช่อ่ง หรือืเรื่่� อง
อะไรที่่�นอกเหนืือจากนี้้� จะพบว่า่เราไม่เ่คยเจอความสุขุที่่�แท้จ้ริงิ
เลย อย่่างมากก็็มีีแต่่ความเพลิิน ทำำ�ให้้เราลืืมความทุุกข์์ไปชั่่�ว
ขณะ ประเดี๋๋�ยวเราก็็กลัับมาไม่่สบายกาย ไม่่สบายใจอีีก แล้้วมีี
ความทุุกข์์กายทุุกข์์ใจเกิิดขึ้้�นด้้วยเหตุุต่่างๆ อีีก

หยุุดกัับนิ่่�งที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ เป็็นหลัักของชีีวิิต 
สิ่่�งอื่่�นเป็็นเรื่่�องรองลงมา
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ความสุุขท่ี่�แท้้จริิง

เราตะเกีียกตะกายแสวงหาสิ่่�งต่่างๆ เพราะปรารถนาที่่�จะ
ได้เ้จอความสุขุ ความสบายกายสบายใจ ที่่�จะทำำ�ให้เ้ราเกิดิความ 
พึงึพอใจอย่่างสูงูสุดุจนไม่่ต้้องการอะไรเลย แต่จ่ากประสบการณ์์
ที่่�ผ่า่นมาในชีวีิติ เราไม่เ่คยเจอเลย ไม่ว่่า่จะอยู่่�ในคน สัตัว์ ์สิ่่�งของ
ที่่�เป็็นที่่�รักั ลาภยศสรรเสริญิ อำำ�นาจวาสนา พวกพ้้องบริวิาร มีี
ที่่�มีีทาง มีีทรัพัย์์มาก สิ่่�งเหล่่านี้้�ก็็ไม่่ได้้ให้้ความพึึงพอใจแก่่เรา
อย่า่งสููงสุุด ได้แ้ค่ป่ลื้้�มใจชั่่�วคราว แล้้วความปลื้้�มนั้้�นก็ดั็ับไป มััน
เกิิดขึ้้�นตั้้�งอยู่่�แล้้วก็็ดัับไป ไม่่เป็็นสาระแก่่นสารเหมืือนต้้นกล้้วย
ที่่�ไม่่มีีแก่่นอย่่างนั้้�น

พระพุุทธเจ้้าทุุกพระองค์์ก็็ผ่่านชีีวิิตอย่่างนั้้�นมา ยืืนยััน
เหมืือนกันัหมดด้ว้ยประโยคเดียีวกันัว่า่ นตฺถฺิ ิสนฺฺติิปรํํ สุุขํํ สุุขอื่่�น
นอกจากหยุุดจากนิ่่�งไม่ม่ีี หมายความว่่า เราจะไปแสวงหาความ
สุุขจากที่่�อื่่�นที่่�นอกเหนืือจากใจหยุุดนิ่่�งนั้้�นไม่่เจอ เหนื่่�อยฟรี ีแก่่
เจ็บ็ตายฟรีีๆ  แถมมีีวิบิากเป็น็ผลเสีียอีีก มันัมีไีซด์์เอฟเฟ็็กต์์ มีีผล
ข้้างเคีียง คืือ ความทุุกข์์ทรมานของชีวีิิต ทั้้�งในปััจจุุบัันที่่�เรามอง
เห็น็ด้ว้ยตาเนื้้�อ กับัที่่�เรามองไม่่เห็น็ด้ว้ยตาเนื้้�อคือืชีวีิติในปรโลก 

ทุกุพระองค์ย์ืืนยัันเหมืือนกัันหมดว่า่หยุดุกัับนิ่่�ง คืือหยุดุใจ
ไว้้ที่่�ศูนูย์ก์ลางกายฐานที่่� ๗ จึงึจะเจอสิ่่�งที่่�เราแสวงหา คืือความ
สุขุท่ี่�ไม่ม่ีีขอบเขตจำำ�กััด ที่่�จะทำำ�ให้้เราเกิดิความพึึงพอใจ ต้ั้�งแต่่
ความพึงึพอใจเหนืือกว่า่สิ่่�งที่่�เราเคยเจอ และเพิ่่�มปริมิาณความ
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พึึงพอใจไปเรื่่�อยๆ ไม่่หายเห่่อ ไม่่เบื่่�อหน่่าย กระทั่่�งถึึงบรมสุุข 
คืือ เข้้าถึึงอายตนนิิพพานที่่�มีีแต่่สุุขล้้วนๆ ไม่่มีีทุุกข์์เจืือเลย

จะไปตรงนั้้�นได้้ใจต้้องหยุุดต้้องนิ่่�ง จะหยุุดนิ่่�งได้้ต้้องทิ้้�ง
สิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้ใจเราเกิิดความทะยานอยาก อยากได้้ อยากมีี อยาก
เป็น็เหล่า่นั้้�นในชีวีิติประจำำ�วันัที่่�เราเจอออกไป คลายความผููกพััน 
พิิจารณาเห็็นทุุกข์์เห็็นโทษ 

ถ้า้เราให้ค้วามเอาใจใส่ศ่ึกึษาถึงึสิ่่�งเหล่า่นั้้�นที่่�เราแสวงหา เรา
จะค้้นพบว่่ามีีแต่่ความไม่่จีีรังั เปลี่่�ยนแปลง แปรปรวนไปเรื่่� อยๆ 
มีแีต่ค่วามทุุกข์์ ทำำ�ให้เ้ราไม่่สบายกาย ไม่่สบายใจ เป็น็ตััวปััญหา 
เพราะความไม่่แน่่นอนนั้้�นทำำ�ให้้เราไม่่สบายใจ ไม่่สบายกาย 
และจะบัังคับับัญัชาให้เ้ป็น็ไปตามความปรารถนาของเราก็ไ็ม่ไ่ด้้ 

ดัังน้ั้�น หยุดุนิ่่�งเป็น็สิ่่�งที่่�สำำ�คััญ ซึ่่�งลูกูทุกุคนจะต้้องให้้ความ
เอาใจใส่่ เพื่่�อตััวของเราเองเป็็นหลัักเลย เพราะตััวเราจะได้้ 
เข้้าถึึงความสุุขที่่�ไม่่มีีประมาณ แล้้วความสุุขที่่�ไม่่มีีประมาณนี้้�
ก็็จะดึึงดููดให้้เรากระหายที่่�จะเรีียนรู้้ �ไปเรื่่�อยๆ อยากมีีความสุุข
เพิ่่�มขึ้้�นไปเรื่่�อยๆ 

แล้ว้ใจก็จ็ะละเอียีดลุ่่�มลึกึไปตามลำำ�ดับ ค่อ่ยๆ หลุุดพ้น้จาก
ความผููกพันัของมนุุษย์์ และของทิิพย์ท์ี่่�มีกีายละเอีียดตั้้�งแต่ส่วรรค์์ 
รูปูพรหม อรูปูพรหม ซึ่่�งสิ่่�งเหล่า่นั้้�นเป็น็สุุขประณีีตกว่า่ในมนุุษย์์ 
เราก็ย็ังัปลดปล่อ่ยวางได้ ้จึงึจะเข้า้ถึงึบรมสุขุคือือายตนนิิพพาน 
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แล้ว้จะทำำ�ให้เ้กิดิแรงกระตุ้้�นภายในที่่�ทำำ�ให้เ้ราไปแสวงหาสิ่่�งเหล่่า
นั้้�นเพิ่่�มขึ้้�น และในทุุกขั้้�นตอนของการแสวงหาจะเป็็นความรู้้ �ที่่�
คู่่�ความสุขุ เบิกิบาน มีีความตื่่�นตััวภายใน สดชื่่�นอยู่่�ตลอดเวลา 
ฉะนั้้�นเราต้้องให้้ความสำำ�คััญกัับตรงนี้้�ให้้มาก 

ในชีวีิิตประจำำ�วันที่่�เราจะต้้องทำำ�มาหากิิน เพื่่�อให้้ได้้ปััจจััย 
๔ มาหล่่อเลี้้�ยงสัังขาร และมีีชีวีิิตอยู่่�เพื่่�อแสวงหาบรมสุุข บรรลุุ
มรรคผลนิิพพาน ต้้องจับัหลักัของชีวีิติให้ไ้ด้ ้แล้้วจะทำำ�ให้เ้ราขยััน 
มีคีวามเพียีรที่่�จะปฏิบิัตัิธิรรม ไม่ท่ำำ�ๆ หยุดุๆ หรือืทำำ�ไปแกนๆ ฝืืนๆ 
อย่่างนั้้�น ไม่่ใช่ ่ แต่่ทำำ�อย่่างมีีเป้้าหมายแบบบััณฑิิตนัักปราชญ์์
ในกาลก่่อน 

วิิธีีนึึกนิิมิิต

ตอนนี้้�เรามาปรับัใจให้ห้ยุดุ ให้น้ิ่่�ง นุ่่�ม เบา สบาย ที่่�ศูนย์ก์ลาง
กายฐานที่่� ๗ นึึกถึึงภาพดัังกล่่าว แต่่ต้้องค่่อยๆ นึึก ใจเย็็นๆ 
นึึกได้้เดี๋๋�ยวก็็เห็็นได้้ 

นึึกได้ใ้หม่่ๆ ก็็ยังัเห็น็ไม่่ชัดั เป็น็เพียีงรู้้�สึ กว่า่มีอียู่่�ภายใน เช่น่ 
สมมติิว่่าเรานึึกถึึงพระเดชพระคุุณหลวงปู่่� เราจะมีีความรู้้�สึ ึกว่่า
มีที่า่นอยู่่�ภายใน แต่ถ่ามว่า่ชัดัไหม ก็ไ็ม่ช่ัดัในระดับัที่่�เรายอมรับั
ว่่าเห็็น ก็็ไม่่ถึึงขนาดนั้้�น ให้้นึึกอย่่างนั้้�นไปเรื่่� อยๆ อย่่างสบายๆ 

แต่่ถ้้าใครคุ้้�นนึึกดวงใสๆ ก็็นึึกถึึงดวงแก้้ว ดวงตะวัันใสๆ 
หรือืเพชรสักัเม็ด็หนึ่่� ง นึึกให้ต้่อ่เนื่่�องไปเรื่่� อยๆ เพื่่�อให้ใ้จอยู่่�ที่่�กลาง
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กายอย่่างสบาย สบาย คืือ ต้้องไม่่ลุ้้�น ไม่่เร่ง่ ไม่่เพ่่ง ไม่่จ้้อง นิ่่�ง
เฉยๆ ค่่อยๆ นึึกไปเรื่่� อยๆ จะเป็็นดวง เป็็นองค์์พระ หลวงปู่่� เรา
ก็็นึึกเอาอย่่างเดีียว ต่่อเนื่่�องไปเรื่่� อยๆ สบายๆ 

แล้้วรัักษาระดัับเปลืือกตา อย่า่ให้้ถึงกัับปิดิสนิิท ให้้ปิดิเพีียง
ระดัับขนตาชนกััน ปรืือๆ ตานิิดๆ แต่ไ่ม่ถ่ึงึกัับเห็น็ภาพภายนอก 
ปรืือๆ ตา เพื่่�อให้้กล้้ามเน้ื้�อบริเิวณใบหน้้าคลาย แล้้วนำำ�ใจมา
นึึกอยู่่�ภายในกลางท้้อง ฝึึกบ่่อยๆ จะคุ้้�นเคยและชิินไปในที่่�สุุด 

ถ้้านึึกแบบสบายๆ เพลิินๆ ภาพที่่�เรานึึกจะค่่อยๆ ชัดัขึ้้�น 
เหมืือนของที่่�ไกลๆ ในที่่�มืืดขยัับใกล้้เข้้ามา ทำำ�ให้้เราเห็็นชัดัขึ้้�น 
จะเป็็นดวงใสๆ ดวงอาทิิตย์์ ดวงจัันทร์ ์ดวงดาว เพชร หยดน้ำำ��
ปลายยอดหญ้้า อะไรอย่่างนั้้�น 

ถ้้าเป็็นองค์์พระก็็เริ่่� มจากองค์์ที่่�เราเคารพกราบไหว้้บููชา ที่่�
เราคุ้้�นเคยกับัองค์น์ั้้�นก่อ่น ปางอะไรก็ไ็ด้ ้หรือือิริิยิาบถใดก็ไ็ด้ ้จะ
ทำำ�ด้ว้ยวัสัดุอุะไรก็ต็ามใจ ได้ท้ั้้�งนั้้�น ให้เ้รานึึกอยู่่�ในกลางท้อ้ง นึึก
ได้้แค่่ไหนก็็เอาแค่่นั้้�นไปก่่อน นึึกได้้แค่่เศีียร แต่่เศีียรไม่่ได้้เป็็น
ดอกบััวตููม เป็น็ยอดแหลมๆ ก็็ไม่่เป็น็ไร เราก็็นึึกไปเรื่่� อยๆ ถ้้านึึก
ไม่่ออกตรงเศีียร ถ้้านึึกเห็็นหน้้าตัักท่่านหรือืพระหััตถ์์ท่่านก็็เอา
อย่่างนั้้�นไปก่่อน คุ่่�มๆ ค่ำำ��ๆ ใจเย็็นๆ 

ใครที่่�ชอบนึึกถึึงพระเดชพระคุุณหลวงปู่่�เราก็็นึึก จะหน้้า
ตรงหรือืทั้้�งองค์์ รูปูหล่่อทองคำำ�ของท่่านก็็ได้้ หรือืภาพถ่่ายก็็ได้้ 
มองดููไปเรื่่� อยๆ สบายๆ 
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แต่่บางคนพอนึึกไปแล้้วไม่่ถนััด นึึกทีีไรก็ตึึงเกร็ง็ทุุกทีี 
อยากอยู่่�เฉยๆ มากกว่่า ถ้้าเราชอบอย่า่งนี้้� เราก็เ็อาอย่า่งนี้้� แล้้ว
แต่่ใจของเรา แต่่จัับหลัักให้้ได้้ว่่าต้้องอยู่่�ในกลางท้้อง 

แต่่บางคนพอเริ่่� มที่่�กลางท้้องก็็ยัังไม่่คุ้้�นอยู่่�ดีี จะมาเริ่่� มต้้น
ที่่�ปากช่อ่งจมููกก่่อนก็็ได้้ เราจะนึึกตรงนั้้�น จะมีีภาพหรือืไม่่มีี
ภาพก็็ได้้ แล้้วภาวนาสััมมาอะระหัังเรื่่� อยไปเลย แล้้วเราก็็นึึกไป
ที่่�หัวัตา หญิงิอยู่่�ข้า้งซ้า้ย ชายอยู่่�ข้า้งขวา ถ้า้ไม่ม่ีภีาพก็ไ็ม่เ่ป็น็ไร 
กำำ�หนดตำำ�แหน่่งเอง และภาวนาสััมมาอะระหัังเรื่่� อยไปสััก ๓ ครั้้�ง 

แล้้วช้อ้นตาเหลืือกค้้างขึ้้�นไป เพื่่�อให้้ความเห็็นกลัับเข้้าไป
ข้า้งใน นึึกที่่�กลางกั๊๊�กศีรีษะก็็ได้ ้นิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาๆ แล้้วค่่อยๆ เลื่่�อน
มาที่่�เพดานปาก ช่อ่งปากที่่�อาหารสำำ�ลััก แล้้วก็็มาปากช่อ่งคอ
เหนืือลูกูกระเดือืก แล้ว้ค่อ่ยๆ เคลื่่�อนไปในกลางท้อ้ง แล้ว้ยกถอย
หลัังขึ้้�นมาจากสะดืือ ๒ นิ้้�วมืือ ทำำ�ความคุ้้�นเคย ๗ ฐานเหล่่านี้้�
ซึ่่�งเป็น็ทางเดินิของใจเอาไว้ ้สักัวันัหนึ่่� งเราต้้องได้ใ้ช้ ้ตอนมาเกิิด
เราได้้ใช้ม้าแล้้ว เราจะใช้อ้ีีกครั้้�งตอนไปเกิิดคืือตายนั่่�นแหละ ให้้
ทำำ�ความคุ้้�นเคยอย่่างนี้้�ก็็ได้้ 

ทั้้�งหมดก็แ็ล้ว้แต่เ่ราเลือืกเอานะลูกูนะ อย่า่ไปสับัสน ที่่�บอก
หลายวิิธี ีเพื่่�อให้เ้หมาะกัับจริติแต่ล่ะคน ทำำ�จริติให้ม้ันัถููก แม้้บาง
คนไม่่ถููกจริติก็็ช่า่ง ให้้จริติมัันถููกสัักอย่่างหนึ่่� ง 
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หรือือยากจะนั่่�งนิ่่�งๆ เฉยๆ ฐานอะไรต่่างๆ ยัังไม่่อยากคิิด 
อยากจะนั่่�งนิ่่�งๆ เฉยๆ รู้้�สึ ึกสบายกว่่า ก็็เอา เราก็็นั่่�งนิ่่�งๆ ภาวนา
สัมัมาอะระหังัเรื่่� อยไป บางคนอยากนิ่่�งเฉยๆ ไม่ภ่าวนาก็เ็อาตามใจ
ปรารถนาของเรา เราก็็นั่่�งนิ่่�งเฉยๆ แล้้วผ่่อนคลาย ให้้รู้้�สึ ึกสบาย 

สมาธิิทำได้้ทุุกคน

เห็็นไหมว่่า การทำำ�สมาธิไิม่่ได้้ยากอะไร ขอให้้เรามีีเพีียง
ลมหายใจกัับศููนย์์กลางกาย กัับสมััครใจจะเข้้าถึึงความสุุขที่่�แท้้
จริงิ ใคร่ต่่่อการศึึกษา อยากแสวงหาพระรัตันตรัยัในตััว อยาก
พ้้นทุุกข์์ อยากมีีสุุข ก็็ต้้องทำำ�อย่่างนี้้� 

เราเริ่่� มต้้นอย่่างง่่ายๆ อย่่างนี้้�ไปก่่อน แต่่เป้้าของเราจะเริ่่� ม
จากตรงไหนก็็แล้้วแต่่ สุุดท้้ายต้้องไปอยู่่�กลางท้้องตรงฐานที่่� ๗ 
ซึ่่�งจะเกิิดขึ้้�นได้้หลายกรณีี 

เช่น่ ถ้า้เราเริ่่� มต้น้นั่่�งนิ่่�งๆ เฉยๆ สบายตรงไหนก็เ็อาตรงนั้้�น
ไปก่่อน แต่่พอถููกส่่วนมัันลงไปฐานที่่� ๗ เองก็็มีี

หรือืเราเกิิดความรู้้�สึ ึกว่่า เราสามารถลงไปที่่�กลางท้้อง 
เหนืือสะดืือขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ ฐานที่่� ๗ ได้้อย่่างสบาย เราก็็น้้อม
ลงมาเอง หรือืเราทำำ�ให้้ลงไปตอนที่่�เรามีีความพร้อ้ม สบายแล้้ว
อยากลง ส่่วนภาพที่่�จะเกิิดขึ้้�นถืือเป็็นของแถม อย่่างไรก็็เห็็นอยู่่�
แล้้ว เพราะมัันมีีอยู่่�แล้้ว 
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นึึกทบทวนดููว่่าเราถนััดแบบไหนอย่่างไร เรามีีทางเลืือก
หลายทาง แต่่เป้้าของเราอยู่่�ที่่�ฐานที่่� ๗ เห็็นไหมว่่านั่่�งสมาธิ ิ
ไม่่ได้้ยากเลย เราสามารถทำำ�ได้้ง่่ายๆ ขอให้้มีีฉัันทะ รักัที่่�จะเข้้า
ถึึงความสุุขที่่�แท้้จริงิแค่่นั้้�น

สมมติิเราไม่่กำำ�หนดเป็็นภาพ เวลานิ่่�งมัันจะสบาย ก็็เอา
อย่่างนี้้�ไปก่่อน เดี๋๋�ยวตััวก็็จะโล่่ง โปร่ง่ เบา สบาย กระทั่่�งเรา
รู้้�สึ ึกชอบประสบการณ์์นี้้� ไม่่เห็็นมีีภาพอะไรบัังเกิิดขึ้้�น แต่่เราก็็
พึึงพอใจในระดัับหนึ่่� ง ที่่�อยากนั่่�งเฉยๆ แม้้ไม่่เห็็นอะไร ไม่่ทุุกข์์
ใจ ไม่่กลุ้้�ม ขนาดได้้ยิินเพื่่�อนคนอื่่�นเขาเห็็นโน่่นเห็็นนี่่� องค์์พระ 
ดวง เรายัังไม่่กลุ้้�มเลย ถ้้าอย่่างนี้้�ใช้ไ้ด้้ ถ้้านั่่�งไปแล้้วรู้้�สึ กเวลา
หมดเร็ว็เหลืือเกิิน นั่่�นถููกหลัักวิิชชาแล้้ว เห็็นไหมว่่ามัันไม่่ยาก 
ง่่ายๆ ลููกทุุกคนทำำ�ได้้ ถ้้าได้้ทำำ� 

เรานั่่�งนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาสบาย สบายตรงไหนเอาตรงน้ั้�นไป
ก่่อน เพราะเรารู้้� แล้้วว่่าที่่�หมายของเราอยู่่�ตรงไหน นิ่่�งๆ เฉยๆ 

ถ้้าดููไปในท้้องทีีไร อดกดลููกนััยน์์ตาดูไูม่่ได้้ เราจะยัังไม่่ไป
ตรงนั้้�นก่อ่น เราจะนั่่�งประหนึ่่� งว่า่ เราเป็น็ศููนย์ก์ลางของสรรพสัตัว์์
และสรรพสิ่่�งทั้้�งหลาย ศููนย์์กลางของโลกและจัักรวาล เหมืือน
เราอยู่่�ในกลางอวกาศ ไม่่คำำ�นึงถึึงฐานที่่� ๗ เพราะอย่่างไรเราก็็
ไปตรงนั้้�นได้้แน่่ๆ แต่่ตอนนี้้�ยัังไม่่ต้้องคำำ�นึงถึึง เห็็นไหมจ๊๊ะ ว่่า
ไม่่ยากอีีกเหมืือนกััน เราสามารถเริ่่� มจากตรงนี้้�ได้้ นิ่่�งๆ สบายๆ
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อยากภาวนาก็็ภาวนา ไม่่อยากภาวนาก็็ไม่่ต้้องภาวนา 

ถ้้าฟุ้้�งคิิดเรื่่�องอื่่�นก็็เผยอเปลืือกตาขึ้้�นมานิิดหนึ่่�ง กะคะเน
ว่่าหายฟุ้้�งก็็เอาใหม่่ เริ่่�มใหม่่ สลัับกัันไปอย่่างนี้้� 

เมื่่�อยเราก็ข็ยับั หรือือยากจะลองเอาชนะมันั เพื่่�อให้ไ้ด้ข้ันัติิ
บารมีีก็ล็องฝืืนดู ูไม่่สนใจมััน จะปวดจะเมื่่�อยก็็เป็น็เรื่่� องของกล้้าม
เนื้้�อ เราเฉยๆ เพราะตอนใกล้้ตายเราจะเจ็็บปวดกว่่านี้้�อีีก หรือื
ถ้า้ไปอบายหนัักกว่า่นี้้�เข้า้ไปอีกี เพราะฉะนั้้�นเมื่่�อยแค่น่ี้้�ทนไม่ไ่ด้้
ก็็ให้้มัันรู้้� ไป ถ้้าเราชอบอย่่างนี้้�ก็็เอา หรือืว่่าเอายืืดหยุ่่�น เอาผ่่อน
คลาย ถ้้าเมื่่�อยก็็ขยัับอย่่างนี้้�ก็็ได้้ 

เห็็นไหมว่่า สมาธิิทำำ�ได้้ทุุกคน ลููกทุุกคนทำำ�ได้้ แล้้วทำำ�ได้้
ดีีด้้วย ขอให้้ได้้ทำำ�เท่า่น้ั้�น เรานั่่�งตรงไหนก็ไ็ด้้ ในบ้้าน นอกบ้้าน 
หน้้าบ้้าน ในรถ ในยานพาหนะ ถึึงท่ี่�ทำำ�งาน ระหว่่างทำำ�งาน หรืือ
ที่่�ที่่�เราจะไปซื้้�อข้้าวซื้้�อของ ทำำ�ได้้ตลอดเวลาเลย 

การทำำ�อย่่างนี้้�ดูเหมืือนไม่่มีอีะไรก้้าวหน้้า แต่จ่ริงิๆ แล้้วมััน
ก้้าวหน้้าเพิ่่�มขึ้้�นทุุกวัันโดยที่่�เราไม่่รู้้�ตั ว สมาธิิจะถููกเก็็บคะแนน 
สั่่�งสมเพิ่่�มเติมิให้ก้ับัเราทุกุวันักระทั่่�งถึงึวันัแห่ง่ความสว่า่งของเรา 
วัันแห่่งความสมปรารถนาก็็จะเกิิดขึ้้�น แล้้ววัันนั้้�นเราจะดีีใจปน 
พิิศวงว่่า คนอย่่างเราทำำ�ได้้กัับเขาเหมืือนกัันหรือื 

จากมืืดๆ มาสว่่าง จากสว่่างมาเห็็นดวงใสๆ ที่่�เรายอมรับั
ว่่า เราเห็็นจริงิๆ องค์์พระใสๆ เห็็นตััวเองใสๆ เห็็นตััวเองในวััย
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เจริญินั่่�งอยู่่�ภายใน ในอิิริยิาบถที่่�สงบเสงี่่�ยม สง่่างาม เป็็นท่่านั่่�ง 
ของพระอริยิเจ้้า ผู้้�ที่่�นิรทุุกข์์ มีีสัันติิสุุขภายใน เราจะมีีความ 
ปลื้้�มปีีติิปนพิิศวงอััศจรรย์์ตััวเองว่่า คนอย่่างเราก็็ทำำ�ได้้ แล้้ว
ความภาคภููมิิใจก็็จะบัังเกิิดขึ้้�น 

นัับจากวันันั้้�นเป็น็ต้น้มา เราก็็มีทีี่่�พึ่่�งที่่�ระลึึกภายในแล้ว้ คือื 
ใจจะเป็น็กลางๆ ไม่ว่่า่สถานการณ์์ของโลกหรือืสิ่่�งแวดล้อ้มจะขึ้้�น
จะลงก็็ตาม แต่่ใจจะว่่างๆ นิ่่�งๆ เป็็นสุุขอยู่่�ข้้างใน เห็็นแสงสว่่าง
ภายใน เห็็นดวงธรรมใสๆ เห็็นองค์์พระใสๆ เหมืือนเป็็นป้้อม 
เป็็นค่่าย เป็็นหลุุมหลบภััยให้้กัับเรา 

ถ้า้ทำำ�ได้อ้ย่่างนี้้� การมาเกิิดคราวนี้้�เราสมหวัังแล้้ว เป้า้ที่่�เรา
จะไปพักักลางทางที่่�ดุสุิติบุรุีกี็อ็ยู่่�ในกำำ�มือืของเราว่า่ คนอย่า่งเรา
ก็็ทำำ�กัับเขาได้้เหมืือนกััน แล้้วจะเป็็นการเตรียีมตััวเตรียีมใจที่่�ดีี
ที่่�สุุด พร้อ้มเสมอที่่�จะเดิินทางไปสู่่�ปรโลก ออกจากกายมนุุษย์์
หยาบนี้้�แล้้ว ใจก็็จะสบาย เบิิกบาน 

นี่่�คืือสิ่่�งที่่�ลูกทุุกคนต้้องเอาใจใส่่ ให้้ความสำำ�คััญ ฝึึกฝน 
อย่่าทอดธุุระไม่่ว่่าจะมีีภารกิิจมากแค่่ไหนก็็ตาม 

อย่่าท้้อใจในกรณีีที่่�ใจยัังไม่่นิ่่�ง ยัังฟุ้้�ง ยัังมืืด ยัังไม่่เห็็น
อะไร ทำำ�ไปเรื่่�อยๆ ถ้้าเราสบายถููกหลัักวิิชชาดัังที่่�ได้้กล่่าวมา
แล้้ว ลููกก็็จะกำำ�ความสมปรารถนาเกิินล้้านเปอร์เ์ซ็็นต์์ ต้้องได้้
ทุุกคน ลููกทุุกคนสามารถทำำ�ได้้ 
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เวลาที่่�เหลืืออยู่่�นี้้�ให้้เราทดลองทำำ�ดูู รวมใจนิ่่�งเบาสบาย จะ
เริ่่� มต้น้จากตรงไหนก่่อนก็็ได้ ้แต่เ่ป้า้อยู่่�ที่่�ฐานที่่� ๗ ถ้้าใครสามารถ
ไปวางตรงนั้้�นได้้เลยก็็วางเลย ถ้้าใครยัังไปตรงนั้้�นไม่่ได้้ เพราะ
อดกดลููกนััยน์์ตาดููไม่่ได้้ ก็็เริ่่� มอย่่างที่่�ได้้กล่่าวมาตั้้�งแต่่เบื้้�องต้้น  
ให้ม้ีคีวามรู้้�สึ กึว่า่ สมาธิไิม่ย่าก เราทำำ�ได้้ และเริ่่� มอย่า่งนั้้�นไปก่อ่น 
ให้้ระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อคลี่่�คลาย จนกระทั่่�งสอดประสานกัับ
ใจที่่�นิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาๆ สบาย ลองทำำ�กัันดููนะลููกนะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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