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แก้ฟุ้งด้วยการเดินฐาน

ปรัับกาย-ปรัับใจ

ตั้งใจหลับตาเจรญิสมาธภิาวนากันนะ

หลับตาเบาๆ พอสบายๆ อย่าถึงกับปิดเปลือกตาสนิท 
เหมอืนปรอืๆ ตานิดๆ ถา้เราหลบัตาเปน็ เดีย๋วกลา้มเน้ือทกุสว่น
ของรา่งกายจะคลี่คลาย 

แล้วก็รวมใจไปหยุดน่ิงๆ นุ่มๆ ท่ีศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ 
ซึ่งอยู่ในกลางท้องของเรา ในระดับที่เหนือจากสะดือขึ้นมา ๒ 
น้ิวมือ หรอืจำ�ง่ายๆ ว่าอยู่ในกลางท้อง 
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แก้้ฟุ้้ �งด้้วยการเดิินฐาน

เราก็นึกถึงบุญทุกบุญท่ีเราทำ�ผ่านมา ตั้งแต่ปฐมชาติท่ี
ได้เกิดมาเป็นมนุษย์ แล้วสรา้งบารมีเร ือ่ยมานับภพนับชาติ 
ไม่ถ้วนมาจนกระท่ังถึงปัจจุบันน้ี ให้มารวมเป็นดวงบุญใสๆ  
ท่ีศูนยก์ลางกายฐานที ่๗ กลมรอบตัวเหมือนดวงแก้ว ใสเหมอืน 
กับเพชรทีต่อ้งแสงใสๆ มปีระกายเจดิจา้ สวา่งเหมอืนดวงอาทติย์
ยามเที่ยงวัน แต่ว่าใสเย็นเหมือนแสงจันทรใ์นคืนวันเพ็ญ สว่าง
อยู่กลางกายของเรา 

เราปรบัตรงน้ี ปรบัเปลอืกตา ปรบัการหลบัตา กบัการนึกถงึ
ดวงบุญใสๆ เหมือนกับเพชร ขนาดไหนก็ได้ นึกเบาๆ สบายๆ 
แลว้เรากท็ดลองเคลือ่นยา้ยดวงบญุ ดวงบุญใสๆ ย่อสว่นให้เหลอื
ขนาดสกัปลายน้ิวก้อย เราลองเลือ่นไปฐานที ่๖ อยู่ในกลางท้อง
ของเราระดบัสะดอื และปรบัการหลบัตาของเราเวลาเรานึก ลอง
ค่อยๆ ดูนะ 

แล้วก็ภาวนาสัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง 
เลื่อนมาฐานท่ี ๕ มาที่ปากชอ่งคอ เหนือลูกกระเดือก ค่อยๆ 
เลื่อน แล้วก็ตรกึนึกถึงความใสของดวง นึกเร ือ่ยๆ 

สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง แล้วก็มาฐาน
ที่ ๔ เพดานปาก ชอ่งปากที่อาหารสำ�ลัก 

สมัมาอะระหงั สมัมาอะระหัง สมัมาอะระหงั เลือ่นมาทีก่ลาง
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ศรีษะ ระดบัเดยีวกบัหัวตาเรา เป็นฐานท่ี ๓ ประคองดวงบญุใสๆ 

สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง และเลื่อนมา
ที่หัวตา หญิงซา้ย ชายขวา 

สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง เลื่อนมาที่
ปากชอ่งจมกู หญงิซา้ย ชายขวา ซึ่งเป็นฐานที ่๑ จอ่อยู่ทีป่ากชอ่ง
จมกูเลย เอาดวงขนาดพอทีจ่ะลอดชอ่งจมกูได ้ตรงน้ีเปน็ฐานท่ี ๑ 

เราลองฝึกไปพรอ้มกับการหลับตาทีไ่มต่งึ ผอ่นคลาย สมัมา
อะระหงั สมัมาอะระหงั สมัมาอะระหงั นึกเปน็ภาพไปเลยนะ นึก
เป็นดวงใสๆ ขนาดลอดชอ่งจมูกได้ เพื่อที่จะฝึกการหลับตาและ
การนึกภาพให้สอดคล้องกลมกลืนเป็นหน่ึงเดียวกัน 

ไมม่กีารขมวดคิว้ ไมม่กีารบีบเปลอืกตา ไมมี่ความตัง้ใจมาก
เกินไป แล้วลองปรบัตรงน้ีให้สบาย แล้วเราค่อยๆ เลื่อนไปฐาน
ที่ ๒ ที่หัวตา เลื่อนไปชา้ๆ ปรบัเปลือกตา หรอืลืมลูกนัยน์ตาไป
เลยก็ได้ เหมือนเรามองหลังเปลือกตาน่ันแหละ มองดูดวง จน
ไมส่นใจการหลบัตา สมัมาอะระหงั สมัมาอะระหงั สมัมาอะระหงั 
นึกอยา่งน้ี สมมติเวลาเราฟุ้ง เราก็หาเร ือ่งคดิ แทนทีจ่ะคดิเร ือ่งอืน่ 
เราก็มานึกถึงดวงบุญดวงใสๆ 

แลว้กเ็ลือ่นมาทีฐ่านที ่๓ โดยคอ่ยๆ ชอ้นตาเหมอืนตาเหลอืก
ค้างขึ้นไป เพื่อที่จะให้ความเห็นกลับเข้าไปในตัว มาที่กลางกั๊ก
ศีรษะ ระดับเดียวกับหัวตาของเรา 
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สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง เลื่อนมาที่
เพดานปากฐานที่ ๔ ชอ่งปากที่อาหารสำ�ลัก ค่อยๆ น่ิง นุ่ม เบา 
สบาย นึกถึงดวงใส ความใส 

สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง เลื่อนมาที่
ปากชอ่งคอเหนือลูกกระเดือก ตามภาพเลย จับภาพไปอย่าให้
คลาดจากใจ แต่ต้องเบา สบาย 

สมัมาอะระหงั สมัมาอะระหงั สมัมาอะระหงั แลว้กเ็ลือ่นลง
ไปเหมอืนกลนืเข้าไปไว้ในท้องเลย คอ่ยๆ เคลือ่นตามดวงไปเลย 
ไปหยุดน่ิงอยู่ที่กลางท้อง ระดับเดียวกับสะดือของเรา 

สมัมาอะระหงั สมัมาอะระหงั สมัมาอะระหงั ปรบัเปลอืกตา
ให้ดีนะ หรอืลืมไปเลย ผ่อนคลายไปด้วย มือ น้ิว จะงออย่างไรก็
ชา่งมนั เลือ่นถอยหลงัข้ึนมา ยกสงูมาท่ีฐานที ่๗ กลางทอ้งเหนือ
สะดือขึ้นมา ๒ น้ิวมือ 

สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง เราจะเล่ือน
กลับไปกลับมาอย่างน้ีกี่รอบก็ได้ ถ้าฟุ้งมาก ก็เลื่อนหลายรอบ
หน่อย แตต่อนสุดทา้ยต้องมาอยูท่ีฐ่านที ่๗ ตรงน้ี สมัมาอะระหัง  
สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง อย่างน้ีนะ 

ถา้ทำ�อยา่งน้ีแลว้ยงัฟุ้ง กเ็ผยอเปลอืกตาขึ้นมานิดหน่ึง แลว้
หลับไปใหม่ ประคองใจให้ใสๆ สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง 
สัมมาอะระหัง ทำ�อย่างน้ี 
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หาเรื่่�องคิิดแก้้ฟุ้้ �ง

ถ้าทำ�อย่างน้ีแล้วยังฟุ้งอีก เราก็หาเร ือ่งคิดที่เกิดประโยชน์
ต่อเรา คือคิดไปตามความเป็นจรงิของสรรพสัตว์และสรรพสิ่ง
ทั้งหลาย ที่พระพุทธเจ้าทา่นทรงแทงตลอดในสิ่งเหลา่น้ีมา ดว้ย
สัพพัญญุตญาณของพระองค์ว่า คน สัตว์ สิ่งของ จะมีวิญญาณ
ครองหรอืไม่มีวญิญาณครอง มชีวีติหรอืไมม่ชีวิีต จะเป็นอะไรที่
นอกเหนือจากน้ี ล้วนเกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วก็เสื่อมสลายไป ต้องผุ
ต้องพังหมด ไม่ว่าจะเป็นคน สัตว์ หรอืสิ่งของ 

เรากเ็หน็บรรพบรุษุของเราลว้นตายหมด แม้แตพ่ระสมัมา
สมัพทุธเจา้ ทา่นเป็นพระบรมศาสดาของเรา มบีารม ี๓๐ ทัศ เตม็
เปี่ ยมบรบิรูณ์ ได้ลกัษณะมหาบรุษุ สมบรูณ์ดว้ยวชิชาและจรณะ 
มีตาทิพย์ หูทิพย์ ระลึกชาติได้ มีฤทธิท์างใจ แสดงอิทธฤิทธิไ์ด้ 
กระทัง่ทำ�อาสวะใหส้ิน้ ยงัตอ้งดบัขนัธปรนิิพพานเลย นับประสา
อะไรกับเราที่บารมียังไม่เท่าท่าน สุดท้ายต้องตายแน่ 

เรากนึ็กไปตามสมมต ิในเมือ่เราหา้มความคดิไมไ่ด้ เรากม็า
คดิเร ือ่งน้ี คนสตัวต์ายหมด ส่ิงของก็พงัหมด ตน้ไมต้าย บ้านเรอืน
ผพุงั รถรา ถ้วยโถโอชาม ภเูขา พังหมด แม้แตโ่ลกใบน้ีกต็อ้งถงึ
กปัวนิาศดว้ยไฟบรรลัยกัลป์ น้ำ�บรรลัยกัลป์ ลมบรรลัยกัลป์ ไฟ
ไหม้ถึงสวรรค์ ไหม้หมดเลย ไปถึงพรหมโลกในระดับหน่ึง ไหม้
หมดตั้งแต่ปารสิัชชา ปุโรหิตา มหาพรหมา เป็นต้น 

130



แม้พระอรหันต์เหาะเหินเดินอากาศได้ ยังถูกจับถอดกาย 
นับประสาอะไรกับเราจะไปเหลืออะไร ดูมหาปูชนียาจารยข์องเรา 
ท่านเชี่ยวชาญในวิชชาธรรมกาย ยังถูกพญามารถอดกายได้  
นับประสาอะไรกับเราจะไปเหลืออะไร คิดอย่างน้ีแล้วใจจะได้
คลายความผกูพนักบัทกุสิง่ ใจกจ็ะกลบัมาอยูก่บัเน้ือกบัตวั ไมฟุ้่ง 
ไม่กระเจิง แล้วก็มาเร ิม่ต้นใหม่นึกถึงดวงใสๆ 

เมื่อใจเกิดธรรมสังเวช สลดใจแล้ว ก็มานึกถึงดวงซึ่งเกิด
จากบุญที่เราทำ�ทาน รกัษาศีล เจรญิภาวนา หรอืในบุญกิรยิา
วัตถุ ๑๐ ประการ เราก็นึกไป หรอืในบารมี ๑๐ ทัศ หรอืบุญ
ที่เราพอนึกได้ เชน่ ทอดกฐิน ทอดผ้าป่า สรา้งโบสถ์ วิหาร  
ศาลาการเปรยีญ ถวายภัตตาหาร คิลานเภสัช สรา้งศาสนวัตถุ 
ศาสนสถาน ชว่ยเหลอืเกือ้กลูเพือ่นมนุษยเ์รยีงไปเลย ตัง้แต่ทำ�ทาน 
กับสัตว์เดรจัฉาน กับมนุษย์ คนยากคนจน คนทุศีล คนมีศีล ๕ 
ศีล ๘ ศีล ๑๐ ศีล ๒๒๗

น่ีเป็นวิธคีิดที่ทำ�ให้ใจเราชุม่ พอใจเรารูส้ึกเบิกบานแล้ว ก็
มานึกถึงดวงใหม่ ปรบัรา่งกาย ปรบัเปลือกตา นึกถึงดวงใสๆ 
เห็นไหมว่า มันจะทำ�ให้เราบันเทิง เกิดความอาจหาญ รา่เรงิ  
เบิกบานในธรรม ให้เราทำ�อย่างน้ี แล้วก็นึกถึงดวงใสๆ ภาวนา
สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง ไปเร ือ่ยๆ

ถ้ามันหลุดแวบไปอีก ก็มานึกถึงรา่งกายของเรา จะนึกถึง
ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เน้ือ เอ็นกระดูก เยื่อในกระดูก อาการ ๓๒  
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มันต้องผุ ต้องพัง แล้วคิดตั้งแต่ภายนอกรา่งกายเรา เข้าไปหา
ข้างในเลย 

ผมอยู่ข้างนอก แต่เดิมมันก็สีสวยสดงดงาม ต่อไปก็แปร
เปลี่ยนไป หลุดรว่งไป ขนก็เหมือนกัน เล็บก็เชน่เดียวกัน ฟันที่
ว่าเป็นของเรา มันไม่จรงิเลย ถ้าเป็นของเรามันก็ต้องเชือ่ฟังเรา
อยูก่บัเราตลอด เดีย๋วฟันน้ีหลดุ ฟันน้ีถอนอะไรต่างๆ สารพัด จะ
คิดในแง่มันผุมันพังหรอืมันเป็นปฏิกูลเราก็นึกได้ทั้งน้ัน 

ผิวหนัง ตอนเด็กๆ ก็สวยสดงดงาม พอกาลเวลาผ่านไปก็
เปลี่ยนแปลงไป เหี่ยวย่นกันไป ไม่สวยไม่งาม มีกระ มีฝ้า ถ้า
ลอกออกไปทีละชัน้ ทีละชัน้ หนังชัน้นอก ชัน้ในกล้ามเน้ือ เส้น
เอ็น กระดูก อวัยวะภายใน จับเอามากองที่โน่นที่น่ี แยกย้าย
กระจัดกระจายกันไป ดูไม่ออกว่าเป็นคนหรอืว่าเป็นใคร เพราะ
ว่ามันกระจัดกระจายกันไปหมด 

มีวิธนึีกตั้งหลายวิธทีี่จะแก้ความฟุ้ง ถ้ามันรนุแรงมาก นึก
อยา่งน้ีบ่อยๆ เขา้ ใจกจ็ะยอมรบัความเปน็จรงิของสรรพสตัวแ์ละ
สรรพสิ่ง เมื่อมีการพลัดพรากจากไปหรอืประสบในสิ่งที่ไม่เป็น
ที่รกั หรอืปรารถนาอะไรมันก็ไม่ได้ดังใจ มันได้ตามกำ�ลังบุญ
ของเรา จากทุกข์มากมันก็ทุกข์น้อย จากทุกข์น้อยก็ไม่มีทุกข์ 

แลว้ใจมนัจะเกลีย้งๆ จะเหน็วา่โลกน้ีวา่งเปลา่ ไม่มีอะไรเปน็
สาระแกน่สาร ไมม่อีะไรใหม่ เราเคยเกดิ เคยแก ่เคยเจ็บ เคยตาย 
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เคยพลดัพรากจากสิง่ทีร่กั ประสบสิง่ทีไ่มเ่ป็นทีร่กั ปรารถนาส่ิงใด 
ก็ไม่ได้สมหวังทุกอย่าง มีความโศกเศรา้ เสียใจ คับแค้นใจ 
ร ่ำ�พิไรร ำ�พัน อะไรต่างๆ นานา ซ้ำ�ๆ ซากๆ อย่างน้ี ก็จะชว่ย
คลายความฟุ้งได้ 

พอมันคลายแลว้ ไมใ่ชไ่ปคดิตลอดเวลานะ คดิแค่ใหค้ลาย
ความผูกพนัยดึมัน่ถอืมัน่ เมือ่ถงึระดบัหน่ึงแลว้ เรากต็อ้งปลอ่ย
วางความคิดน้ัน แล้วมาเร ิม่ที่ดวงใหม่ จะเร ิม่จากฐานไหนก่อน
ก็เอา แต่ตอนสุดท้ายก็มาอยู่ที่ฐานที่ ๗ อยู่น่ิง ฝึกให้คุ้นเลย 

แตเ่ดมิเราใชเ้วลาคดิในสิง่เหลา่น้ันเปน็ชัว่โมง แต่พอเราฝึก
บ่อยๆ แค่นาทีเดียว ก็คิดว่าทุกอย่างต้องผุต้องพังหมด เกิดขึ้น 
ตัง้อยู ่เสือ่มสลายหมด มนักส็ลดใจแลว้ ใจกจ็ะใสๆ แมย้งัไมเ่หน็
อะไร แตว่า่มนัมคีวามพรอ้มทีจ่ะนึกถงึภาพดวงใสๆ หรอืมองคน
สตัวส์ิง่ของกเ็หน็ไปอยา่งน้ันแหละ สกัแต่วา่เหน็ ซึ่งจะเปน็ไปเอง 

หรอืไดย้นิเสยีงอะไรต่างๆ ทีแ่ตเ่ดมิเราเคยยนิดยีนิรา้ย มนั
ก็สักแต่ว่าได้ยิน กลิ่นก็เหมือนกัน แต่เดิมได้กลิ่นแล้วมีความ
ยินดียินรา้ย ชอบใจ ไม่ชอบใจ พอเราฝึกบ่อยๆ ได้กลิ่นก็อย่าง
น้ันแหละ จะดู จะโดน จะเป็นอะไรต่างๆ ก็เป็นอย่างน้ัน ใจจะ
กลับเข้ามาสู่ที่ตั้งดั้งเดิม จะมาหยุดน่ิงอยู่ภายใน 

พอใจเราน่ิงดีแล้ว ต่อจากน้ีไปไม่ต้องไปคิดอย่างน้ันอีก
แล้ว เมื่อใจมีความพรอ้มที่จะนึกถึงดวงได้ต่อเน่ืองแล้ว ไม่ต้อง
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คิดอยา่งน้ันอกี เรากนึ็กถงึดวงใสๆ ภาวนาสมัมาอะระหงัเร ือ่ยไป 
ภาวนาเท่าที่จำ�เป็น ถ้าหมดความจำ�เป็นในการภาวนา เราก็ไม่
ต้องภาวนาต่อไปเมื่อใจมันรวมได้แล้ว 

คอืพอเรานึกกลางกาย มันก็ปึ๊ บเขา้มาอยูใ่นกลางกายฐาน
ที่ ๗ น้ี เราก็น่ิงอย่างเดียว เพราะหยุดเป็นตัวสำ�เรจ็ น่ิง นุ่ม เบา 
สบาย เมื่อใจมันละเอียด ใจมันใสแล้ว ดวงก็จะค่อยๆ ชดัขึ้นมา
เอง จะชดัขึ้น ชดัขึ้น ชดัขึ้น ในระดับที่เรายอมรบัได้ว่า น้ีคือการ
เห็น ไม่ใชก่ารนึก เห็นเหมือนเราเห็นวัตถุภายนอก 

คราวน้ีใจก็ตั้งมั่นแล้ว มีอารมณ์เดียวเป็นเอกัคคตารมณ์
แล้ว ใจจะเป็นกลางๆ มีอุเบกขาและมีสุขด้วย สุขเวทนาก็เกิด 
มันมาพรอ้มๆ กันเลย น่ังแล้วต้องสุขสบาย มันจะมีแต่สุขเพิ่ม
ขึ้น เจอขั้นตอนตั้งแต่ความทุกข์ มาแปรเป็นไม่สุขไม่ทุกข์ แล้ว
ตอนสุดท้ายก็เป็นสุข กระทั่งท้ายสุดก็บรมสุข น่ีคือ นิพพานัง  
ปะระมัง สขุงั นิพพานเปน็บรมสขุ สขุเพิม่ขึ้นไปเร ือ่ยๆ สุขอยา่ง
เดียว 

เราก็ดูไปเร ือ่ยๆ ใจจะใสติดน่ิงแน่นอยู่กลางดวง ดวงก็จะ
ขยายออกไป ใจจะเคลื่อนเข้าไปในกลางดวง แล้วจะมีดวงใหม่
ผุดขึ้นกลางดวงเก่า จนสุดดวงก็จะถึงกาย ในกลางกายก็มีดวง
อีกชุดหน่ึง จะสลับกันไปอย่างน้ี ในกายหยาบมีดวง ในดวงมี
กาย ในกายก็มีดวง สลับไปเร ือ่ยๆ อย่างน้ี ในดวงมีกาย ในกาย
มดีวงใสๆ ๆ  ๆ  กระทัง่ถึงองคพ์ระใสๆ นุ่มนวลละมนุละไมทเีดียว 
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องค์พระก็ใสแจ่มกระจ่างกลางกาย พอเราแนบแน่นกับ
ศูนย์กลางกายของท่าน ก็เห็นไปรอบตัวเลย รอบทิศ ทุกทิศทุก
ทางไมเ่หมือนมองหา่งๆ แลว้ ธมัมจกัขเุกดิขึ้นตอนทีแ่นบแน่นกบั
ท่าน เป็นหน่ึงเดียวกับท่าน มีความรูส้ึกเป็นพระ น่ิงแน่น แนบ
แน่น แล้วคราวน้ีก็จะแน่นในแน่นเข้าไปเร ือ่ยๆ 

องคพ์ระจะผุดผ่านซอ้นข้ึนมา ใจเราก็ยิง่บรสิทุธิ ์ยิง่หลดุพน้ 
ยิ่งหยุด ยิ่งน่ิง ยิ่งดิ่งไม่หยุด หลุดพ้นไปเร ือ่ยๆ องค์พระโตใหญ่
ขึ้น ใสขึ้น สว่างขึ้นไปเร ือ่ยๆ ก็จะใสในใส ใสในใส สว่างในสว่าง 
สุขในสุข สุขในสุขด้วยกาย เวทนา จิต ธรรม เขาเดินกันอย่างน้ี 
เดินเข้าในๆ ๆ  เข้าไปเร ือ่ยๆ กายในกาย กายในกาย กายในกาย 
เกิดขึ้นเองเมื่อเราน่ิงในน่ิง ในน่ิง หรอืหยุดในหยุด หยุดเข้าไป
เร ือ่ยๆ มันหยุดของมันเอง ไม่ต้องไปท่องเลย มันหยุดน่ิงใส
สว่าง ลองทำ�ดูนะ 

เพราะฉะน้ัน จะนึกเร ือ่งอะไรให้เกิดธรรมสังเวช ก็นึกเท่า
ที่จำ�เป็น เมื่อเพียงพอแล้วเราก็เลิกนึก หันกลับมาน่ิงกลางกาย
สลับกันไปอย่างน้ี น่ีสำ�หรบัคนที่ฟุ้งเก่งๆ นะ 

ถา้ใครงว่งเกง่ๆ กต็อ้งลืมตากอ่น ปรอืๆ ตา นึกถงึแสงสวา่ง
ภายใน แสงจะได้แยงตาได้ ส่วนมากก็จะมีอยู่แค่ตึงเกินไปกับ
หย่อนเกินไปแค่น้ันเอง สลับกันไป 
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ฝึกกันไป เดี๋ยวจะสมหวังกันทุกคน เพราะทุกคนมีทุนเดิม 
บญุเกา่เยอะอยูแ่ลว้ มากมายกา่ยกอง ขนาดงานตดิกนัยงัมาวดั
อยา่งน้ี ถือว่ามบีญุมาก ทีไ่มใ่หอ้ะไรเปน็อปุสรรค ขอ้อา้ง ขอ้แม ้
เงื่อนไข ที่จะไม่มาวัด บุญน่ีมากเพียงพอ เหลือแต่ปรบัวิธกีาร 
ให้เป็นไปอย่างที่ว่าไว้น่ีแหละ เดี๋ยวเราจะมีความสุขมาก

หลวงพ่่อธััมมชโย
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