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ไม่มีความยากในเส้นทางสายกลาง 

ปรัับกาย-ปรัับใจ-วางใจ

ตัง้ใจหลบัตาเจรญิสมาธภิาวนากัน หลบัตาเบาๆ พอสบายๆ 
ผ่อนคลายทุกส่วนของรา่งกายของเรา ทั้งเน้ือทั้งตัวให้มีความ
รูส้ึกว่าสบาย ขยับเน้ือขยับตัว ปรบัท่าน่ังให้ถูกส่วนกันนะ จะ
ได้ไม่ปวด ไม่เมื่อย 

แล้วทำ�ใจให้เบิกบาน แชม่ชืน่ ให้สะอาด บรสิุทธิ ์ผ่องใส 
ไรก้ังวลในทุกสิ่ง  ให้ทิ้งทุกอย่าง ปล่อยวางทุกสิ่ง 

แลว้รวมใจไปหยดุน่ิงๆ นุ่มๆ ทีศ่นูยก์ลางกายฐานที ่๗  ซึ่ง
อยูใ่นกลางทอ้งของเราในระดบัทีเ่หนือจากสะดอืขึ้นมา ๒ น้ิวมอื 
รวมใจไปหยุดน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ 
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นึึกถึึงบุุญ

ให้นึกถึงบุญทุกๆ บุญที่เราทำ�ผ่านมา ไม่ว่าจะเป็นบุญเล็ก
บุญน้อย บุญปานกลาง บุญใหญ่ บุญทุกชนิด ทั้งบุญสงเคราะห์ 
โลก บุญทางธรรม ทั้งทาน ศีล ภาวนา ทอดกฐิน ทอดผ้าป่า 
สรา้งวัดวาอาราม บญุตกับาตร ถวายสงัฆทาน คลิานเภสัช เปน็ต้น 
ทุกๆ บุญที่เราทำ�ผ่านมาด้วยตัวเอง และชวนผู้อ่ืนรว่มทำ�บุญ
ด้วย เอาทุกๆ บุญเท่าที่เรานึกได้รวมกันเป็นดวงบุญใสๆ ติดอยู่
ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ของเรา เป็นดวงบุญใสๆ กลมรอบตัว 
เหมือนดวงแก้วใสบรสุิทธิ์ประดุจเพชรลูกที่เจียระไนแล้ว ไม่มี
ตำ�หนิเลย อย่างน้อยก็ให้ใสเหมือนกับน้ำ�ใสๆ หรอืเหมือน 
กระจกใสๆ หรอืเป็นก้อนน้ำ�แข็งใสๆ อย่างน้อยก็ต้องอย่างน้ี

นึึกให้้เป็็น

เรานึกเบาๆ สบายๆ ใจเย็นๆ อย่าตั้งใจเกินไป ไม่ต้องไป
เน้น ไม่ต้องไปเค้นภาพ แค่นึกเบาๆ สบายๆ คล้ายๆ กับเรา
นึกถึงดอกบัว ดอกกหุลาบ หรือดวงอาทติย ์ดวงจันทร ์ดวงดาว
บนท้องฟ้า ต้องง่ายๆ อย่างนี้ ต้องง่ายๆ ต้องสบายๆ นึกน่ิงๆ 
นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ ให้ต่อเนื่องกันไปด้วยใจที่ใสเยือกเย็น  

ประคองใจให้หยุดน่ิง แล้วบรกิรรมภาวนาในใจเบาๆ ว่า 
สัมมาอะระหัง ตรกึนึกถึงดวงใสๆ ใจหยุดอยู่ในกลางดวงใสๆ 
อย่างผ่อนคลาย สบายๆ ใจเย็นๆ 
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ถ้าเราประคองใจอย่างน้ีไปเร ือ่ยๆ ใจก็จะไม่ซดัส่ายไปคิด
เร ือ่งอืน่ เดีย๋วกจ็ะรวมไปหยดุน่ิงๆ นุ่มๆ อยูท่ีศ่นูย์กลางกายฐาน
ที่ ๗ ได้ ดวงบุญที่เรานึกได้ ก็จะไปดึงดูดบุญที่เราระลึกไม่ได้ 
ที่เราทำ�มานับภพนับชาติไมถ่้วนจนกระทัง่ถงึปจัจบนัชาตินี้ให้
มารวมกันเพิ่มขึ้น บุญน้ีจะเป็นบ่อเกิดแห่งความสุขและความ
สำ�เรจ็ในชวีิตของเราตั้งแต่เป็นปุถุชนจนกระทั่งเป็นพระอรยิเจ้า

ประคองใจให้น่ิงๆ นุ่มๆ ซึ่งถ้าใครคุ้นเคยกับการนึกถึง 
องค์พระ เราก็ไม่ต้องเปลี่ยนมาเป็นดวง ให้นึกองค์พระเร ือ่ยไป
อย่างสบายๆ 

การเดิินทางภายในจะเริ่่�มต้้น ถ้้าทำถููกวิิธีี

น่ิงอยา่งเดียวอยา่งนุ่มๆ ไมใ่ชน่ิ่งแบบเน้นๆ นะ เด๋ียวมันตึง 
มนัเกรง็ มันเครียด อยา่งน้ันผดิวิธี ต้องน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ 
แมย้งัไมช่ัดมากนัก ยงัไมช่ัดตามใจปรารถนาของเรากต็าม  ใจ
ของเรากจ็ะค่อยๆ ละเอียดนุ่มนวลเข้าไปเรื่อยๆ สมาธิจะค่อยๆ 
กอ่ตัวขึ้น แล้วสัง่สมมากเข้าจนกระทัง่เราหยดุน่ิงได้อยา่งแท้จรงิ  
ใจจะติดอยู่ตรงกลาง  แล้วจะเคลื่อนเข้าไปสู่ภายใน  

เคลื่อนเข้าไปเองเมื่อเรามีความสุขและความบรสิุทธิท์ี่เกิด 
จากใจหยุดน่ิง การเดินทางภายในในเส้นทางสายกลางก็จะ
เร ิม่ต้นข้ึนเอง ถ้าไม่หยุด ไม่น่ิง มันก็ดิ่งไม่ได้ ต้องใจหยุดน่ิง
จนความสุขความบรสิุทธิ์บังเกิดขึ้น แล้วการเดินทางเข้าไป 
สู่ภายในก็จะเร ิม่ต้นขึ้น และจะเคลื่อนเข้าไปตามลำ�ดับ 
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ตลอดเส้นทางสายกลางภายในที่เป็นแนวดิ่งลงไป จะเป็น
เสน้ทางแหง่ความบรสิทุธิห์มดจดจากสรรพกเิลสทัง้หลายเพิม่ขึ้น
ไปเร ือ่ยๆ ตลอดเส้นทางน้ีมีแต่ความสุขที่เพิ่มขึ้น ความบรสิุทธิ์

เพิ่มขึ้น ความสว่างเพิ่มขึ้น การเห็นเกิดขึ้น ความเข้าใจ ความ
รอบรูก้็แจ่มแจ้งขึ้นไปเร ือ่ยๆ ไม่มีลดน้อยถอยลงเลย ถ้าเราปรงุ
ใจให้ถูกส่วน ถูกหลักวิชชาดังกล่าว

ทำง่่ายมาก ก็็ ได้้ง่่ ายมาก

เส้นทางสายกลางภายในน้ันต้องงา่ยๆ ทำ�งา่ยมากกไ็ด้งา่ย
มาก ไมม่ีความยากในเส้นทางสายกลางภายในตัง้แตเ่บื้องต้น
จนกระทัง่เปน็พระอรหนัต ์ตัง้แตเ่บื้องต้นจนไปสูท่ี่สดุแหง่ธรรม 
ต้องงา่ยๆ งา่ยเพิม่ข้ึนแล้วก็ง่ายมากๆ จงึจะถกูหลักวชิชา แตถ่้า
หากเริม่ยากขึ้น มีอาการตึง เกรง็ หรืออยู่ๆ ภาพประสบการณ์ 
ภายในที่ชัดเจนก็ค่อยๆ เลือนรางไป น่ันแปลว่า เราทำ�ไม่ถูก
หลักวิชชา เพราะเราไปกำ�กับ ไปกดดัน ไปเน้น ไปเค้นภาพ 
เริม่นำ�ความยากเอามาใช้ จึงไม่ถูกหลักวิชชา

ความยากน้ันมีเฉพาะโลกภายนอกที่ต้องต่อสู้ ดิ้นรน คับ
แคน้ ลำ�บาก ทกุขท์รมาน แตภ่ายในน้ันตรงกันขา้ม เพียงแต่เปน็ 
สิง่ทีเ่ราไมคุ่น้เคย เพราะเราขาดชว่งการทำ�ตอ่เน่ืองกันมาข้ามชาติ 
แตถ่า้หากวา่วนัใดเวลาใดทีเ่ราทำ�ถกูหลักวชิชา ความรูส้กึคุน้เคย 
ก็จะเกิดขึ้น การเดินทางภายในจะเร ิม่ต้น แล้วก็เดินทางต่อไป
ได้อีกอย่างเบาๆ สบายๆ ผ่อนคลาย ใจเย็นๆ 
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โลกภายในน้ันกว้างขวางกว่าโลกภายนอกมาก และล้วน
แต่เป็นโลกแห่งความเป็นจรงิทั้งสิน้  แต่โลกภายนอกเป็นโลก
แหง่ความสมมต ิ เราจะไมเ่จอของจรงิในโลกภายนอกเลยแมแ้ต่
น้อย เพราะความจรงิมีอยู่ในโลกภายในที่ต้องผ่านศูนย์กลาง
กายฐานที่ ๗ ของเรานี่เอง

เพราะฉะน้ัน ให้ลูกทุกคนน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ ใจเย็นๆ 
ประคองใจดว้ยบรกิรรมภาวนาสมัมาอะระหงัอย่างเบาๆ สบายๆ 
ใจเย็นๆ เมื่อกายเราเย็น ใจเราใสด้วยการหยุดน่ิงดีแล้ว ใจเรา
จึงจะเหมาะสมที่จะเป็นภาชนะรองรบับุญใหญ่ที่จะเกิดจากการ
สรา้งมหาทานบารมี ในชว่งน้ีประคองใจกันไปเร ือ่ยๆ ต่างคน
ต่างน่ังกันไปเงียบๆ นะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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