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๑๒
ใจหยุดนิ่งพบสุขภายใน

วันอาทิตย์ที่  ๓ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๕๑ (๑๓.๓๐ น.)

ปรัับกาย ปรัับใจ

ตั้้�งใจหลัับตาเจริญิสมาธิิภาวนากัันนะ หลัับตาเบาๆ พอ
สบายๆ ผ่อ่นคลายทุกุส่ว่นของร่า่งกาย ตั้้�งแต่ศ่ีรีษะ ลำำ�ตัว ถึงึพื้้�น
เท้้าของเรา ทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตััวให้้ผ่่อนคลาย ขยัับเนื้้�อขยัับตััวให้้ท่่านั่่�ง 
ของเราถููกส่่วนจะได้้ไม่่ปวดไม่่เมื่่�อย อย่่ามองข้้ามตรงนี้้�นะ 

ให้ป้รับัในระดับัที่่�มีคีวามรู้้�สึ กึว่า่ เราผ่อ่นคลาย และหลับัตา
ก็็เบาจริงิๆ พอสบายๆ 
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วางใจ

แล้้วค่อ่ยๆ รวมใจไปหยุุดนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาๆ สบายๆ ที่่�ศูนย์ก์ลาง
กายฐานที่่� ๗ ซึ่่�งอยู่่�ในกลางท้อ้งของเราในระดับัที่่�เหนืือจากสะดือื
ขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ หรือืจำำ�ง่่ายๆ ว่่าอยู่่�ในบริเิวณกลางท้้องไปก่่อน 
เพื่่�อให้้ใจของเราคุ้้�นเคยและไม่่กัังวลกัับศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ 
จนเกิินไป 

แต่่ก็็ต้้องรู้้�จั กฐานที่่� ๗ เพราะฐานที่่� ๗ นี้้�เป็็นตำำ�แหน่่งที่่�
สำำ�คััญมาก เกี่่�ยวข้้องกัับชีวีิิตของเราทั้้�งสิ้้�น ไม่่ว่่าจะมาเกิิด จะ
ไปเกิิดใหม่่ ไม่่ว่่าจะหลัับ จะตื่่�น หรือือยากหลุุดพ้้นจากกิิเลส 
อาสวะ ซึ่่�งเป็็นบ่่อเกิิดแห่่งความทุุกข์์ทรมานของชีวีิิต ก็็ต้้องเริ่่� ม
ต้้นที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ เช่น่กััน

ศูนูย์ก์ลางกายฐานที่่� ๗ เป็น็ตำำ�แหน่่งสำำ�คััญที่่�จะทำำ�ให้้เรา
เข้้าถึึงความจริงิที่่�มีีอยู่่�จริงิภายในตััว ความจริงิที่่�จะทำำ�ให้้เรา
เลื่่�อนระดัับชั้้�นจากปุุถุชุนเป็น็พระอริยิเจ้้า ดัังที่่�เราคุ้้�นเคยกัับคำำ�
ว่า่ “อริยิสััจ” คืือความจริงิที่่�จะทำำ�ให้้เป็น็พระอริยิเจ้้า ความจริงิ
ที่่�พระอริยิเจ้้าท่า่นกล่า่วเอาไว้้ให้้เราได้้เข้้าถึงึเช่น่เดีียวกัับท่า่น
ที่่�เข้้าถึึง ซึ่่�งต้้องเริ่่�มต้้นที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ ตรงนี้้�เท่่าน้ั้�น 

เมื่่�อเราวางใจของเราได้้ถููกต้้องกัับตำำ�แหน่่งตรงนี้้�  แล้้วก็็
ปรับัใจให้้ถููกส่่วนด้้วยการหยุุดนิ่่�งอย่่างเบาๆ สบายๆ จะนึึกเป็็น
ภาพบริกิรรมนิิมิิตก็็ได้้ ไม่่นึึกก็็ไม่่เป็็นไร 
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ประคองใจ

บริกิรรมนิิมิิต ควรเป็็นภาพที่่�ทำำ�ให้้ใจเราใสบริสิุุทธิ์์� และ
หยุุดนิ่่�งได้้ง่่าย ถ้้าเข้้ากัับหลัักเกณฑ์์นี้้� เราจะใช้ภ้าพอะไรก็็ได้้ 
จะเป็็นดวงใสๆ องค์์พระใสๆ หรือืพระเดชพระคุุณหลวงปู่่� อยู่่�
ที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ ก็็ได้้ อย่่างใดอย่่างหนึ่่� ง จะได้้เป็็นจุุด
เชื่่�อมโยงใจให้ห้ยุดุนิ่่�งอยู่่�ภายในเหมือืนเป็น็ที่่�หยุดุใจของเรา เป็น็
เครื่่�องหมาย เป็็นแลนด์์มาร์ก์ (landmark) ให้้ใจของเราหยุุดนิ่่�ง
ได้ง้่า่ย เป็น็ที่่�หมายที่่�จะหยุดุใจ เพราะฉะนั้้�นการกำำ�หนดเป็น็ภาพ
ก็็จะดีีอย่่างนี้้� 

แต่ก่ารนึึกบริกิรรมนิิมิติจะไม่่เหมาะกัับคนที่่�ตั้้�งใจเกิินไป อด
ที่่�จะไปบีีบเค้้นภาพให้้ชัดัเจนดัังใจไม่่ได้้ หรือืกดลููกนััยน์์ตาไปดูู 
หรือืเป็็นคนขี้้�สงสััย ก็็ให้้วางใจเฉยๆ ให้้สิ่่�งนี้้�เกิิดขึ้้�นมาเองก็็ได้้

ดัังนั้้�นจะใช้อ้ย่่างใดอย่่างหนึ่่� งก็็ได้้ใน ๒ อย่่างนี้้�  เรามา 
ทบทวนตััวของเราว่่า ถนััดแบบไหนก็็เอาอย่่างนั้้�น อะไรที่่�ง่ายที่่�สุด 
เหมาะสมที่่�สุดสำำ�หรับัเราในการเริ่่� มต้น้ เราก็เ็อาอย่่างนั้้�นไปก่อ่น 

ง่่ายจึึงจะถููกวิิธีี

จัับหลัักให้้ได้้ว่า ตลอดเส้้นทางสายกลางจะต้้องเริ่่�มต้้น
จากสิ่่�งที่่�ง่่ายไปสู่่�สิ่่�งที่่�ง่่ายยิ่่�งกว่่า คืือ ง่่ายมากขึ้้�น ง่่ายแสนง่่าย 
ง่่ายที่่�สุุด ง่่ายกว่่าง่่ายที่่�สุุดเพิ่่�มขึ้้�นไปเรื่่�อยๆ เมื่่�อเราเริ่่�มจากสิ่่�ง
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ที่่�ง่า่ยๆ อย่า่งนี้้� อะไรมัันก็ไ็ด้้ ถ้้าทำำ�ง่่ายก็ท็ำำ�ได้้ น่ี่�เป็น็เรื่่�องที่่�เรา
จะฟัังผ่่านไม่่ได้้ จะได้้ไม่่เสีียเวลานาน 

ค่อ่ยๆ ประคัับประคองใจของเราไปเบาๆ สบายๆ ตรึกึนึึกถึงึ
ดวงใส เอาใจหยุดุอยู่่�ในกลางดวงใสๆ พร้อ้มกับับริกิรรมภาวนา
ในใจ สััมมาอะระหััง สััมมาอะระหััง อย่่างนี้้�เรื่่� อยไป จะกี่่�ครั้้� งก็็ได้้
จนกว่่าใจจะหยุุดนิ่่�ง 

พอใจหยุุดนิ่่�งก็็จะทิ้้�งคำำ�ภาวนาไปเอง คืือหมดความจำำ�เป็็น
ที่่�จะต้้องใช้บ้ริกิรรมภาวนา ใจจะนิ่่�งๆ เฉยๆ นิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาๆ 
สบายๆ แม้้จะยัังไม่่เห็็นภาพอะไร 

แม้้จะเป็็นความมืืด ก็็ให้้ยิินดีีกัับความมืืดนี้้�ไปก่่อน ทำำ�ใจ
นิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาๆ สบายๆ อย่่างนี้้�ไปเรื่่� อยๆ 

ส่ว่นผู้้�ที่่�กำำ�หนดบริกิรรมนิิมิติ ชัดัได้ก้ี่่�เปอร์เ์ซ็น็ต์์เราก็เ็อาแค่่
นั้้�นไปก่่อน จะชัดั ๕ เปอร์เ์ซ็น็ต์์ ๑๐ เปอร์เ์ซ็น็ต์์ ๒๐, ๓๐ หรือื
เกิินกว่่านี้้�ก็็ไม่่เป็็นไร แต่่ให้้ใจสบายนะ ทำำ�อย่่างสบายๆ 

ประคองไปเรื่่� อยๆ จนกว่่าใจจะหยุุดนิ่่�งเข้้าถึึงความจริงิที่่�
มีีอยู่่�แล้้วภายในตััวของเรา เช่น่เดีียวกัับที่่�มีีอยู่่�แล้้วภายในพระ
อริยิเจ้้า พระอรหัันต์์ พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า พระปััจเจกพุุทธเจ้้า
ทั้้�งหลายทุุกพระองค์์ก็็มีีเหมืือนๆ กัับอย่่างที่่�เรามีี ท่่านรู้้� อย่่างนี้้� 
ท่่านก็็มาสอนเรา ท่่านทำำ�อย่่างไร ก็็แนะนำำ�เราอย่่างนั้้�น เราแค่่
ทำำ�ตามที่่�ท่่านสอน
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ความสม่่ำเสมอสำคััญมาก

ต้้องสม่ำำ��เสมอนะ สำำ�คััญมาก ความสม่ำำ��เสมอจะทำำ�ให้้ใจ
ของเราค่่อยๆ สั่่�งสมให้้เป็็นสมาธิิ สั่่�งสมหยุุดนิ่่�ง มีีชั่่�วโมงหยุุด 
ชั่่�วโมงนิ่่�ง ชั่่�วโมงกลางกายเพิ่่�มขึ้้�น สั่่�งสมบุญุ สั่่�งสมความบริสิุทุธิ์์�

ไปเรื่่�อยๆ สัักวัันหนึ่่�งเมื่่�อเต็็มเปี่่�ยมแล้้ว ผลจะต้้องเกิิดขึ้้�น 

คือื ใจจะนิ่่�งได้อ้ย่า่งง่า่ยๆ สบายๆ แล้ว้สักัวันัประสบการณ์์
ภายในก็็จะค่่อยๆ เผยออกมาทีีละเล็็กทีีละน้้อย ตั้้�งแต่่ความสงบ 
ความสุุข ความโล่่ง ความโปร่ง่ ความเบา ความสบาย ตััวหาย 
แสงสว่่างเกิดิ ดวงธรรมเกิิด กายภายในเกิิด เป็น็ชั้้�นๆ ตามความ
ละเอีียดของใจเราที่่�เกิิดจากการหยุุดนิ่่�ง

แปลว่า สิ่่�งนี้้�ทุกุคนทำำ�ได้้ ถ้า้ทำำ�อย่่างสม่ำำ��เสมอทุุกวััน หลัับ
บ้้าง ตื่่�นบ้้าง ฟุ้้�งบ้้าง ก็็ขอให้้นั่่�งกัันไปทุุกวัันให้้สม่ำำ��เสมอ เดี๋๋�ยว
สัักวัันหนึ่่�งผลจะเกิดิขึ้้�นอย่า่งแน่่นอน นี่่�เป็น็เรื่่� องที่่�จะต้อ้งตอกย้ำำ��
ซ้ำำ��เดิิม ทำำ�ความเข้้าใจและลงมืือปฏิิบััติิกัันให้้ได้้จริงิๆ แล้้วผลก็็
จะเกิิดขึ้้�นจริงิกัับเรา 

ดัังนั้้�น เราก็็ประคัับประคองใจไป แม้้เข้้าถึึงดวงธรรมหรืือ
กายภายในแล้้ว ก็็ยัังต้้องฝึึกหยุุดฝึึกนิ่่�งซ้ำำ��ๆ ไปเรื่่�อยๆ ฝึึกไป
จนกว่่าเราจะเป็็นอิิสระจากสิ่่�งที่่�บัังคัับบััญชาเรา ให้้หลุุดจาก
การครอบงำ��ด้้วยความยิินดีียิินร้า้ยกัับสิ่่�งต่่างๆ เหล่่านั้้�น
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ให้ใจน่ิงๆ ใสๆ บรสิุทธิ ์แล้วความสุขก็จะบังเกิดขึ้นกับเรา 
เป็นรางวัลสำ�หรบัผู้ที่มีความเพียร ความรูแ้จ้งเห็นแจ้งต่างๆ ก็
จะเกิดขึ้น ใจเราจะค่อยๆ คลายความสงสัย หายสงสัย พอหาย
สงสัยแล้วใจก็มีปีติ มีความสุขที่เราแจ่มแจ้ง ทำ�ได้ ความสุขน้ี
จะทำ�ให้ใจเราเป็นหน่ึง เป็นเอกัคคตา ใจน่ิง และจะน่ิงในน่ิงจน
กระทั่งน่ิงแน่นไม่เขยื้อนเลย ติดอยู่ตรงกลางตรงน้ัน ต่างแต่ว่า
เปลีย่นระดบัความละเอียดของใจ เปลีย่นมิติของใจไปเร ือ่ยๆ จน
น่ิงในน่ิง 

ยิ่งน่ิงภายในก็ยิ่งกว้างขวาง โลกภายในหรอือาณาจักร
แห่งธรรมของเราก็จะขยาย จะกว้างออกไป กว้างกว่าโลกใบน้ี 
กว้างกว่าที่เราเห็นฟ้าครอบ ซึ่งเป็นอาณาจักรภายในของเราที่
ถกูอดัแน่นไปดว้ยมวลแหง่ความสขุ เปน็พลงัแห่งความสุขความ
บรสิุทธิท์ี่เกิดจากการหยุดน่ิง 

ยิง่บรสิทุธิม์าก การรูแ้จ้งเห็นแจ้งก็กวา้งไกล คือจะรูย้ิง่กวา่
ปกตทิีเ่ราเคยศึกษาเรยีนรูม้า และรูพ้รอ้มกบัการเหน็ เหน็ถงึไหน
ก็รูถ้ึงตรงน้ัน รูร้อบทุกทิศทุกทางในเวลาเดียวกัน น่ีเป็นความ
มหศัจรรยข์องประสบการณ์ภายในทีล่กูทกุคนสามารถเขา้ถงึได ้

ให้้เวลากัับการหยุุดนิ่่�ง

เราไม่่ควรปล่่อยวัันเวลาให้้ผ่่านไปโดยเปล่่าประโยชน์์ 
เพราะโลกภายนอกที่่�เราเจอทุุกวัันมัันก็็เหมืือนเดิิม ไม่่มีีอะไร
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แตกต่่าง แล้้วก็็ไม่่เคยให้้ความพึึงพอใจอัันสููงสุุดแก่่เรา ใจไม่่
เคยเต็ม็เปี่่�ยมเลย เพราะฉะน้ั้�นให้้หัันกลัับมาในโลกส่ว่นตััวของ
เรา การทำำ�อย่่างนี้้�ถึึงจะได้้ชื่่�อว่่า เรารัักตััวเราเองอย่่างแท้้จริงิ 
ปลดปล่่อยตััวเองให้้เป็็นอิิสรภาพจากสิ่่�งที่่�ครอบงำ��เรา บัังคัับ
บััญชาเรา แล้้วเราก็็จะมีีสุขที่่�ยิ่่�งใหญ่่ด้้วยตััวของเราเอง จะมีีปีติิ 
ภาคภูมิใิจ แล้้วในที่่�สุดุก็็จะได้้เข้้าถึึงพระรััตนตรััยในตััว ซึ่่�งเป็น็
ที่่�พึ่่�งที่่�ระลึึกที่่�แท้้จริงิ 

พอไปถงึตรงน้ัน เราจะเหน็ความแตกตา่งของสิง่ทีเ่คยคดิวา่
จะเปน็ทีพ่ึ่งใหก้บัเราว่ามนัไมใ่ช ่เมือ่มาเจอทีพ่ึ่งทีใ่ช ่เราจะเห็นว่าที่
ผ่านมามันไม่ใช ่มันต่างกันราวฟ้ากับดิน แต่ตอนน้ันความรูเ้รา
ยังไม่สมบูรณ์เพราะใจเรายังไม่ตั้งมั่น สติยังไม่บรบิูรณ์ ปัญญา
ก็ยังไม่บรบิูรณ์ แต่ว่าถ้าหยุดน่ิงได้ สติก็เป็นมหาสติ ปัญญาก็
เป็นมหาปัญญา จะกว้างขวางใหญ่โตไปเร ือ่ยๆ แล้วจะรูจ้ักว่าน่ี
คือที่พึ่งที่ระลึกที่แท้จรงิ 

พอเข้้าถึึงแล้้วจะสุุขใจ อบอุ่่�นใจ ปลอดภััยทั้้�งภััยในอบาย 
ภััยในสัังสารวััฏ แม้้กระทั่่�งภััยในปััจจุุบััน จะปลอดภััย ใจจะมีี
ความสุุข อบอุ่่�น 

นี่่�เป็็นเรื่่� องที่่�เราจะต้้องทำำ�ในช่ว่งเวลาของชีวีิิตที่่�เรายัังพอมีี
เรี่่� ยวมีแีรงอยู่่� เพราะเวลาเจ็บ็ป่ว่ยจะทำำ�ได้ไ้ม่เ่ต็ม็ที่่� หรือืยิ่่�งสูงูวัยั
ก็็ยิ่่�งทำำ�ได้้ไม่่เต็็มที่่�เหมืือนตอนที่่�เรายัังแข็็งแรงอยู่่�
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เมื่่�อความตายไม่่มีีนิิมิิตหมาย ก็็ต้้องรีบีขวนขวายฝึึกหยุุด
ฝึึกนิ่่�งอยู่่�ภายใน ควบคู่่�กับภารกิิจในชีวีิิตประจำำ�วััน เพราะเรา
ต้อ้งทำำ�มาหากิิน ทำำ�มาค้้าขาย ทำำ�มาสร้า้งบารมีีก็ท็ำำ�ควบคู่่�กันไป 
อย่่างนี้้�จึึงจะถููกหลัักวิิชชา

วัันอาทิิตย์์เราก็็มานั่่�งรวมกัันอย่่างนี้้�เพื่่�อให้้พลัังหมู่่�เกิิดขึ้้�น 
จะได้้เป็็นพลัังฉุุดเราเข้้าไปหยุุดนิ่่�งอยู่่�ภายใน เมื่่�อถ่่ายทอดผ่่าน 
DMC ก็็จะเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงได้้อย่่างอััศจรรย์์กัันไปทั่่�วโลก 
เมื่่�อผู้้�มีบุุญทั้้�งหลายดููเราผ่่าน DMC จากเราถึึงชาวโลกด้้วยวิิธีี
ง่่ายๆ อย่่างนี้้�

หลวงพ่่อธััมมชโย
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