


ตะวันธรรม

	ถึ ึงธรรมจึ่่�งพึ่่�งได้้ 	    ตนเอง

เป็็นใหญ่่ไม่่ต้้องเกรง	    บาปไซร้้

ดั่่�งสุุริิย์์ที่่�เปล่่ง	    แสงส่่อง 

สว่่างจากตนเองได้้	    แต่่หล้้าจัักรวาล
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วันอาทิตย์ที่ ๘ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๕๕ (๑๓.๓๐ น.)

มีอธปิไตยในตัว

ปรัับกาย-ปรัับใจ-วางใจ

ตั้งใจหลับตาเจรญิสมาธิภาวนากันนะ หลับตาเบาๆ พอ
สบายๆ ผ่อนคลายกล้ามเน้ือทุกส่วนของรา่งกายของเราทั้งเน้ือ
ทัง้ตวัใหรู้ส้กึวา่สบาย ขยบัเน้ือขยบัตัวของเราใหด้ ีปรบัทา่น่ังให้
ถูกส่วน ให้เลือดลมในตัวเดินได้สะดวก จะได้ไม่ปวด ไม่เมื่อย 
ต้องสบายๆ ต้องผ่อนคลายนะ
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ทิ้งทุกอย่าง ปล่อยวางทุกสิ่ง ทำ�ใจให้ใสๆ ให้ใจเย็นๆ ให้ 
เบิกบาน แชม่ชืน่  แล้วรวมใจกลับเข้าไปสู่ภายใน ไปหยุดน่ิงๆ  
นุ่มๆ ท่ีศนูย์กลางกายฐานที ่๗ ซึ่งอยูใ่นกลางทอ้งของเรา ในระดบั 
ที่เหนือจากสะดือขึ้นมา ๒ น้ิวมือ จำ�ง่ายๆ ว่าอยู่ในบรเิวณกลาง
ท้องของเรา ทำ�ใจให้สบายๆ ให้เบิกบาน ให้แชม่ชืน่ 

นึึกถึึงบุุญ

นึกถึงบญุทีเ่ราทำ�ผา่นมา โดยเร ิม่นึกถงึบญุทีเ่ราปลืม้ไดง้า่ย
กอ่น เชน่ บุญไปชวนคนมาบวชพระในทกุๆ รุน่ บญุตกับาตรพระ 
ซึ่งเป็นเร ือ่งน่ามหัศจรรย์ในภาวะน้ี ที่สิ่งแวดล้อมไม่ได้เกื้อหนุน
ต่อการสรา้งบารมีของเรา แต่อะไรๆ ก็ไม่เป็นอุปสรรคสำ�หรบั
พวกเรายอดนักสรา้งบารมี นึกถึงบุญเหล่าน้ีทุกๆ บุญ ด้วยใจ
ที่ใสๆ ใจเย็นๆ 

ทำให้้ถููกหลัักวิิชชา

ต้องใจเยน็ๆ นะ ใจถงึจะรวมลงเขา้ไปสูศ่นูยก์ลางกายฐาน
ที่ ๗ ได้อย่างง่ายๆ เราจะมองข้ามหรือดูเบาสิง่ที่แนะนำ�ไม่ได้ 
ทั้งการผอนคลาย ทั้งการหลับตาเบาๆ ทั้งการนึกถึงบุญที่ทำ� 
ให้เราปลื้ม ทั้งหมดนี้จะทำ�ให้ใจไปหยุดน่ิงนุ่มได้อย่างง่ายๆ  
ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗
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พอเราทำ�ถูกหลักวิชชา ตัวของเราจะโล่ง จะว่าง จะเป็น
โพรงกว้างออกไป แล้วใจจะหลุดจากหยาบไปอยู่จุดท่ีละเอียด 
จุดที่โล่งๆ ว่างๆ ได้อย่างง่ายๆ ใจก็จะน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ ไปเร ือ่ยๆ 
เองเลย

ถ้าเราวางใจเป็น ความใสความสว่างจะค่อยๆ เกิดขึ้นมา
เองอย่างง่ายๆ ถ้าเราทำ�ถูกวิธ ีดวงธรรมใสๆ หรอืดวงแก้วใสๆ 
จะบังเกิดขึ้นเองอย่างง่ายๆ  หรอืนึกขึ้นมาได้ง่าย โดยไม่ได้ใช้
ความพยายามอะไรเลย เป็นดวงใสๆ ชดัมากบ้าง ชดัน้อยบ้าง 
ขึ้นอยู่กับการฝึกฝน ทำ�ซ้ำ�ๆ

สิ่งสำ�คัญเบื้องต้นคือต้องวางใจให้เป็น จับอารมณ์ให้ได้ 
จำ�อารมณ์ที่เราปรับทัง้รา่งกายและจิตใจให้สอดคล้องกลมกลืน
กันไป ต้องจำ�ตรงนี้นะ สรุปง่ายๆ คือ ต้องเบาๆ ต้องง่ายๆ ถ้า
ยากไม่ใช่ ต้องสบายๆ ต้องผ่อนคลาย แล้วก็ต้องใจเย็นๆ ถึง
จะเป็นอย่างที่กล่าวมาแล้ว คือ จะโล่ง โปรง่ เบา สบาย ตัวจะ
หายไปเลย กลมกลืนไปกับบรรยากาศ และความใสความสว่าง
เกิดขึ้น ดวงเกิดขึ้น ค่อยๆ ชดัขึ้นมาเร ือ่ยๆ 

ยิ่งถ้าเราทำ�ใจหยุดน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ ไปเร ือ่ยๆ ดวง
แก้วน้ันจะยิ่งชดัขึ้นๆ ชดัขึ้นมาเองเลย มาพรอ้มกับความเบา
สบายที่เพิ่มขึ้น จนเราไม่อยากได้อะไร ไม่อยากคิดอะไร อยาก
อยู่เฉยๆ น่ิงๆ ที่ดวงใสๆ
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ฝึึกบ่่อยๆ ทำซ้้ำๆ

พอเราฝึกตรงน้ีเป็นแล้วก็ทำ�ให้ชำ�นาญ คือ ทำ�บ่อยๆ ซ้ำ�ๆ 
วันละ ๒ เวลา หลับตากับลืมตา ค่อยๆ ชำ�เลืองดูไปเร ือ่ยๆ เวลา
ที่เราอยู่นอกรอบ พอถึงเวลามาน่ังในรอบมันก็ง่าย ใจจะน่ิงนุ่ม
เบาสบาย ดวงก็ใสเพิ่มขึ้นมาเร ือ่ยๆ แล้วจะใสในใส เหมือนน้ำ�
ใสๆ เหมือนกระจกใสๆ บ้าง กระทั่งเหมือนเพชรใสๆ เป็นความ
ใสที่มาพรอ้มกับความบรสิุทธิ ์ความสุข

เราฝกึตรงนี้ให้ชำ�นาญ ฝึกซ้ำ�ๆ อยา่ประมาท อย่าชะลา่ใจ 
ว่าเราจะทำ�เมื่อไรก็ได้ ต้องทำ�ตลอดเวลาเหมือนเราหายใจ
เข้าออก ค่อยๆ ประคองไป แม้ว่าเราจะมีภารกิจหยาบทาง
โลกก็ตาม ต้องหมั่นชำ�เลืองดูที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ เอาไว้
เรื่อยๆ ข้างนอกเคลื่อนไหว ข้างในหยุดน่ิง ทำ�ควบคู่กันไป ทำ�
ซ้ำ�ๆ ที่ภาษาธรรมะเรียกว่า “ภาวิตา พหุลีกตา” บ่อยๆ เนืองๆ

จติของเราจะบรสุิทธิเ์พิม่ขึ้น กลัน่ธาตใุนตวัของเรา ดนิ น้ำ� 
ลม ไฟ วิญญาณ อากาศ ให้บรสิุทธิเ์พิ่มขึ้น ถ้าพูดง่ายๆ คือ จะ
ขยายมาสู่ระบบประสาทและกล้ามเน้ือทุกส่วนของรา่งกายเรา
ให้บรสิุทธิเ์พิ่มขึ้นไปเร ือ่ยๆ ใจก็ยิ่งใส กายก็ยิ่งใส ขยายไปจน
กระทั่งสิ่งแวดล้อมบรรยากาศที่อยู่รอบตัวของเราใสๆ บรสุิทธิ์

ตามไปด้วย พลอยทำ�ให้เรามีอารมณ์บันเทิงตลอดเวลา
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เราฝึกซ้ำ�ๆ ทำ�ให้ชำ�นาญจนกระทั่งดวงใสติดอยู่ในกลาง
กายตลอดเวลา ทั้งใสทั้งสว่าง สว่างเพิ่มขึ้นไปเร ือ่ยๆ สว่าง
เหมือนดวงดาวในอากาศบ้าง เหมือนดวงจันทรใ์นคืนวันเพ็ญ
บ้าง กระทั่งสว่างเหมือนดวงอาทิตย์ยามเท่ียงวันหรอืย่ิงกว่าน้ี 
เป็นความสวา่งท่ีเนียนตาละมนุใจ สว่างชดั แจม่กระจา่ง เหมอืน
เราลืมตาเห็นวัตถุภายนอกหรอืยิ่งไปกว่าน้ี คล้ายกับเอาแว่น
ขยายส่องดู ชดัแจ่มทีเดียว

ทั้งชดั ทั้งใส ทั้งสว่าง ทั้งอารมณ์ดี อารมณ์สบาย มีปีติสุข 
หล่อเลี้ยงใจ แล้วก็จะไปดึงดูดบุญธาตุมาเพิ่มในตัวเรามากเข้า 
ไปเร ือ่ยๆ ฝึกตรงน้ีให้ดี ให้คล่อง ให้ชำ�นาญ พอตรงน้ีได้แล้ว 
อย่างอื่นก็ง่าย จะเห็นไปเอง ใจจะดื่มด่ำ�ดำ�ด่ิงเข้าไปสู่ภายใน
อย่างง่ายๆ ไปเร ือ่ยๆ

สว่นใครทีเ่หน็องคพ์ระแลว้กม็ององคพ์ระในทำ�นองเดยีวกนั 
จากทำ�ความรูสึ้กวา่มอีงค์พระ จนกระทัง่แปรเปลีย่นเปน็การเห็น
ที่รวัๆ รางๆ แล้วกระจ่างชดัขึ้นมาเร ือ่ยๆ กระทั่งเหมือนเป็นองค์
พระพทุธรปูตัง้อยูใ่นกลางทอ้ง ใหญบ่า้ง เลก็บา้ง เรากด็ไูปเฉยๆ 
อย่าเพิ่งไปเก็บรายละเอียดอะไร ดูเฉยๆ 

วางใจน่ิงๆ นุ่มๆ ใหน้านๆ จนกระทัง่ความน่ิงนุ่มน้ีหนาแน่น 
คือ มีแต่ความน่ิงนุ่มอย่างเดียว ใจนุ่มนวลนานๆ ฝึกให้ได้ ๔ น. 
คือ น่ิง นุ่ม แน่น นานๆ น่ิงนุ่มอย่างน่ิงแน่นให้นานๆ
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มีีอธิิปไตยในตััว

ฝึกอย่างน้ีให้คล่อง ให้ชำ�นาญ แลว้ลกูจะรูส้กึตัวเองว่า เรา
เป็นผู้โชคดีที่ได้เกิดมาเป็นมนุษย์ มาพบพระพุทธศาสนาวิชชา
ธรรมกาย ได้มาฝึกฝนอบรมตนเองจนกระทั่งมีประสบการณ์
ภายในชัดใสแจ่มกระจ่างกลางกายซึ่งน้อยคนในโลกจะทำ�ได้
ไมว่า่เขาจะมทีรพัยส์นิภายนอก มอีำ�นาจวาสนามากมายแคไ่หน
ก็ไม่มีอย่างเรา ไม่มีประสบการณ์ภายในและความสุขอย่างเรา

เราจะเป็นใหญ่ด้วยตัวของเราเอง มีปีติสุขหล่อเลี้ยงใจ 
เปน็อยู่ไดด้้วยตัวของเราเอง น่ังตามลำ�พงักม็สีขุ ยนืตามลำ�พงั
ก็มีสุข เดินตามลำ�พังก็มีสุข นอนตามลำ�พังก็มีสุข สุขแค่อยู่
บนอาสนะ ๑ ตารางเมตรที่ใช้รองรับรา่งกายของเราประดุจ
รัตนบัลลังก์ มีปีติสุขหล่อเลี้ยงใจ เป็นใหญ่ในตัว

จะรูจ้ักคำ�ว่า “มีอธิปไตยในตัว” เป็นใหญ่ในตัวว่าเป็น
อย่างไร ต่อเมื่อใจหยุด น่ิง นุ่ม แน่น นานๆ ต้องฝึกอย่างน้ีนะ
ลูกนะ แล้วปีติสุขและความภาคภูมิใจจะบังเกิดขึ้น จะเข้าใจ
ชีวิตของผู้ปลีกวิเวกสันโดษอยู่ตามลำ�พังว่า เป็นความรู้สกที่
ยิง่ใหญ่ เข้าใจความสันโดษ มักน้อย ไม่คลุกคลีด้วยหมู่คณะ 
ยนิดีปจัจัยตามมีตามได้ และเขา้ใจวา่เขาอยูเ่ปน็สขุกันอยา่งไร 
โดยไมรู่้สกึวา่ตัวเองอดอยาก ยากจน ต้อยต่ำ� กลับมีความรู้สกึ
สูงส่งปีติเบิกบานอยู่ตลอดเวลา
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เพราะฉะน้ัน ต้องฝึกตรงน้ีให้ได้นะ ฝึกให้น่ิง ทั้งลูกผู้นำ�
บุญ ลูกพระ ลูกเณร ฝึกซ้ำ�ๆ เดี๋ยวลูกลองฝึกนะ น่ังฝึกไปอย่าง
สบายๆ ต้องสบาย ต้องผ่อนคลายกว่าน้ี ต้องวางเบาๆ กว่าน้ี 
ต้องน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ ปรอืๆ ตานิดหน่ึง ต่างคนต่างน่ัง
กันไปเงียบๆ นะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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