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ปรัับกาย

เมื่อเราสวดมนต์บูชาพระรตันตรยักันเสรจ็เรยีบรอ้ยแล้ว
ต่อจากน้ีไป ตั้งใจให้แน่แน่ว มุ่งตรงต่อหนทางพระนิพพานกัน
ทุกๆ คนนะลูกนะ 

ใหน่ั้งขัดสมาธ ิโดยเอาขาขวาทบัขาซา้ย มอืขวาทบัมอืซา้ย 
ใหน้ิ้วชีข้องมอืขา้งขวาจรดน้ิวหวัแมม่อืขา้งซา้ย วางไวบ้นหน้าตกั 
พอสบายๆ 

หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูก พอสบายๆ คล้ายกับตอนที่
เราใกล้จะหลับ อย่าไปบีบเปลือกตา อย่ากดลูกนัยน์ตา หลับ
พอสบายๆ 
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ปรัับใจ

แล้วทำ�ใจของเราให้เบิกบาน ให้แช่มชื่น ให้สะอาด ให้
บรสิทุธิ ์ผอ่งใส ไรก้งัวลในทุกสิง่ ไมว่่าจะเปน็เร ือ่งอะไรกต็าม ให้
ปลด ให้ปล่อย ให้วาง ให้คลายความผูกพัน ยึดมั่นถือมั่นในคน 
สัตว์ สิ่งของ ธุรกิจการงาน บ้านชอ่ง การศึกษาเล่าเรยีน เร ือ่ง
ครอบครวั เร ือ่งรา่งกายของเรา หรอืเร ือ่งอะไรทีน่อกเหนือจากน้ี 
ให้ปลด ให้ปล่อย ให้วาง ทำ�ใจของเราให้ว่างๆ 

แลว้สมมตวิา่ ภายในรา่งกายของเราปราศจากอวยัวะ ไมม่ี
ปอด ตับ ม้าม ไต หัวใจ เป็นต้น ให้เป็นที่โล่งๆ ว่างๆ กลวง
ภายใน ใส บรสิุทธิ ์ เป็นปล่อง เป็นชอ่ง เป็นโพรงกลวงภายใน
คล้ายลูกโป่งหรอืท่อแก้วท่อเพชรใสๆ 

วางใจ

คราวน้ีเราก็รวมใจทีค่ดิแวบไปแวบมาในเร ือ่งราวตา่งๆ รวม
กลบัมาหยดุน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ ทีศ่นูยก์ลางกายฐานที ่๗ ซึ่ง
อยูใ่นกลางทอ้งของเรา ในระดบัทีเ่หนือจากสะดอืขึ้นมา ๒ น้ิวมอื

โดยสมมติว่า เราหยิบเส้นด้ายขึ้นมา ๒ เส้น นำ�มาขึงให้
ตึงจากสะดือทะลุไปด้านหลังเส้นหน่ึง จากด้านขวาทะลุไปด้าน
ซา้ยอกีเสน้หน่ึง ใหเ้สน้ดา้ยทัง้สองตดักนัเปน็กากบาท จดุตัดจะ
เล็กเท่ากับปลายเข็ม เหนือจุดตัดน้ันขึ้นมา ๒ น้ิวมือ เราเรยีกว่า 
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ศนูย์กลางกายฐานที่ ๗ ซึ่งเป็นทีเ่กดิ ทีดั่บ ทีห่ลบั ทีต่ืน่ ทีส่ำ�คญั
คือเป็นทางไปสู่อายตนนิพพาน ที่พระพุทธเจ้า พระอรหันต์ทั้ง
หลายท่านเร ิม่หยุดใจอยู่ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ตรงน้ี หยุด
อย่างเดียว ไม่ได้ทำ�อะไรที่นอกเหนือจากน้ี ตั้งแต่เบื้องต้นจน
กระทั่งท่านเป็นพระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้า 

ใครรู้้�จั ักฐานที่่� ๗ เป็็นผู้้�มีีบุุญบารมีีมาก

ศนูย์กลางกายฐานท่ี ๗ น้ี เราตอ้งทำ�ความรูจ้กัและให้ความ
สำ�คัญ เพราะตรงน้ีเป็นที่สำ�คัญ ดังที่ได้กล่าวมาแล้ว เป็นที่เกิด 
ที่หลับ ที่ดับ ที่ตื่น ทางดับทุกข์ ทางบรรลุมรรคผลนิพพาน ที่
พระพทุธเจา้และพระอรหนัตท์า่นเร ิม่ตน้หยุดใจอยูท่ีต่รงน้ี เพราะ
ฉะน้ัน ใครร้วาฐานที่ ๗ เปน็ที่หยุดใจ ผูน้ั้นได้ชื่อวา่เปน็ผูม้บีญุ
บารมมีาก ใครหยดุใจได ้กไ็ด้ชื่อวา่สมหวังในชีวติ ประสบความ
สำ�เรจ็ในชีวิตในระดับหน่ึงทีเดียว 

เพราะฉะน้ัน ใหร้วมใจมาหยดุน่ิงๆ อยูท่ีต่รงน้ี แตใ่นแงข่อง
การปฏิบัติจรงิๆ น้ัน เราไม่ต้องกังวลกับศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ 
มากเกนิไป การทีเ่ราเอาใจมาหยดุน่ิงๆ ตรงน้ี มนัตรงเปะ๊เลยไหม 
กับฐานที่ ๗ แค่กะประมาณเอาว่า อยู่แถวๆ บรเิวณกลางท้อง 
เหนือสะดือขึ้นมา ๒ น้ิวมือ ทำ�ความรูส้ึกว่าใจมาอยู่ที่ตรงน้ี แม้
ความจรงิอาจจะไม่ตรงเป๊ะเลยกับฐานที่ ๗ ก็ไม่เป็นไร เพราะ
เรายังเป็นผู้ฝึกอยู่ ยังเป็นนักเรยีนอยู่ 
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บริิกรรมนิิมิิต

ตอนน้ีเรากร็วมใจมาหยดุน่ิงๆ ท่ีกลางทอ้ง ทำ�ความรูส้กึวา่ 
กลางท้องของเราน้ันมีดวงกลมๆ ใสๆ คล้ายเพชรลูกที่เจียระไน
แล้ว ไม่มีตำ�หนิเลย โตเท่ากับแก้วตาของเรา หรอืจะใหญ่เล็ก
กว่าน้ีก็ได้ แล้วแต่ใจของเราชอบ 

เรามาสมมติสรา้งมโนภาพขึ้นทางใจซึ่งเรยีกว่า บรกิรรม
นิมิต ให้ภาพนิมิตน้ีเป็นที่ยึดที่เกาะของใจเรา ใจจะได้ไม่ฟุ้งคิด
ไปในเร ือ่งอืน่ทีไ่ม่มีสาระแก่นสาร ซึ่งเราคดิกันตัง้แตเ่กดิเร ือ่ยมา
คือ ค่อยๆ คิดเพิ่มขึ้นไปเร ือ่ยๆ แล้วก็ทำ�ให้ชวีิตมีแต่ความทุกข์
ไม่สบายกาย ไม่สบายใจ เศรา้ ซมึ เซง็ เครยีด เบื่อ กลุ้ม จน
กระทัง่ไปหาทางผอ่นคลายดว้ยการหาสิง่ทีเ่พลดิเพลนิกนัไปวนัๆ  
ตามรสนิยม แล้วเข้าใจผิดว่าน่ันคือความสุข แต่ความจรงิไม่ใช ่
มันแค่ความเพลิน ปล่อยให้หมดเวลาของชวีิตกันไปวันต่อวัน
เท่าน้ัน 

ให้เราเอาใจมาหยุดน่ิงๆ ตรงน้ี นึกถึงดวงใสๆ หรอืเพชร
สกัเมด็หน่ึงกลมรอบตวัขนาดไหนกไ็ด ้อยูต่รงกลางท้องของเรา 
ให้นึกอย่างสบายๆ คล้ายๆ กับนึกถึงสิ่งที่เราชอบ เรารกั เราคุ้น
เคย ให้นึกธรรมดาอย่างน้ัน

สิง่ใดทีเ่ราคุน้กนึ็กไดง้า่ยไดช้ดัเจนมากกวา่สิง่ทีไ่ม่คุ้น เพียง
แตว่า่เราคุน้กับการนึกท่ีสมองหรอืนึกภายนอก ไม่คุน้กบัการนึก 
ภายในกลางท้อง เพราะฉะน้ันใหม่ๆ ก็นึกได้ยากสักนิดหน่ึง 
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คำ�ว่า ยาก ในที่น้ีคือ จะให้เห็นได้ชดัเจนเหมือนสิ่งที่เรา
คุ้นเคย คงยากในตอนแรกแต่ยากไม่มาก สิ่งที่เราจะต้องทำ�คือ 
นึกได้แค่ไหนก็นึกแค่น้ันไปก่อนอย่างสบายๆ แม้ไม่ชดัเจนก็ไม่
เป็นไร ทำ�ให้ต่อเน่ืองสม่ำ�เสมอ 

จะนึกเป็นภาพองค์พระก็ได้ นึกอย่างสบายๆ ให้ต่อเน่ือง
กันไป นึกเป็นพระแก้วขาวใสบรสิุทธิ ์ปางสมาธ ิหรอือิรยิาบถที่
ทา่นน่ังสมาธหินัหน้าออกไปทางเดยีวกบัเรา เหมอืนเรามองจาก 
ด้านบนลงไปแบบท็อปวิวอย่างน้ัน ไม่ชดัเจนก็ไม่เป็นไร 

ให้นึกอย่างใดอย่างหน่ึง นึกไปเพื่อให้ใจเราหยุดน่ิงๆ อยู่
ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ใจหยุดจะทำ�ให้เราได้เข้าถึงความสุข
ที่แท้จรงิ และจิตก็จะถูกกลั่นให้บรสิุทธิ์ในระดับที่เราเห็นความ
บรสิุทธิป์รากฏเป็นดวงใสๆ ขึ้นมาชดัเจน เหมือนเราลืมตาเห็น
วัตถุภายนอก และหลังจากน้ันเราก็ดูไปเร ือ่ยๆ 

บริิกรรมภาวนา

ระหว่างท่ีเรานึกถงึบรกิรรมนิมติน้ี แต่ใจอดไมไ่ดท้ีจ่ะฟุ้งไป
คดิเร ือ่งอืน่ เราตอ้งประคองใจด้วยบรกิรรมภาวนาในใจเบาๆ โดย
ใหเ้สยีงคำ�ภาวนาดังออกมาจากในกลางท้อง จากกลางบรกิรรม
นิมิต กลางดวงแก้วหรอืองค์พระดังกล่าว เราภาวนาในใจเบาๆ 
สบายๆ ว่า สัมมาอะระหัง อย่าให้เรว็ อย่าให้ชา้นัก เอาพอดีๆ 
พอดีในระดับที่ใจสบาย 
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ทุกครัง้ที่เราภาวนาสัมมาอะระหัง จะต้องไม่ลืมนึกถึงภาพ
บรกิรรมนิมิต ดวงใสๆ หรอืองค์พระใสๆ อย่างใดอย่างหน่ึง
ควบคู่กนัไปใหต้อ่เน่ือง สมัมาอะระหงัอย่างน้ีไปเร ือ่ยๆ ก่ีคร ัง้กไ็ด ้
จนกวา่จะเกดิความพงึพอใจสงูสดุทีเ่ราไมอ่ยากจะภาวนาตอ่ไป 
อยากหยุดใจน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ อย่างน้ีอย่างเดียวเท่าน้ัน

ถ้าเกิดความรูส้ึกอย่างน้ี เราไม่ต้องหวนคืนกลับมาภาวนา
ใหม่ แต่ถ้าใจฟุ้งไปคิดเร ือ่งคน สัตว์ สิ่งของ เร ือ่งสนุกสนาน
เพลิดเพลินอะไรก็แล้วแต่ จึงค่อยย้อนกลับมาภาวนาใหม่ ทำ�
กันไปอย่างน้ี

แต่ถ้าใครถนัดที่จะวางใจน่ิงเฉยๆ โดยไม่ต้องคิดอะไรเลย 
และใจไม่ฟุ้งด้วย ก็กำ�หนดใจหยุดใจน่ิงเฉยๆ ทำ�ความรูส้ึกไว้
ที่กลางท้องอย่างน้ีอย่างเดียวก็ได้ หรอืจะไม่นึกอะไรเลย แล้ว
ภาวนาสัมมาอะระหังอย่างเดียวก็ได้ วัตถุประสงค์คือต้องการ
ให้ใจมาหยุดมาน่ิงตรงนี้

อย่่าสงสััย

ถ้าใจหยุดน่ิงไปได้ระดับหน่ึง ภาพนิมิตเกิดขึ้นมาเป็นดวง
ใสๆ องค์พระใสๆ ก็ให้ดูไปเร ือ่ยๆ อย่างสบายๆ อย่าเสียเวลาคิด
ว่า เอ๊ะ น่ีเรานึกไปเองมั้ง เราถึงได้เห็น ถ้าจะนึกไปเองหรือไม่
ได้นึกแล้วเห็นเอง ก็เป็นสิง่ที่ดีทั้งสิน้ เราควรจะดูต่อไปเรื่อยๆ 
อยา่ลมืวา่ แตก่อ่นเรานึกเองยังไม่เห็นเลย แตพ่อเหน็เองมนังา่ย
เสียจนเราสงสัย 
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พอภาพเกดิขึ้น จะเกดิดว้ยการนึกขึ้นมาเองหรอืเหน็ขึ้นมา
เองก็ตาม ให้ดูไปเฉยๆ ไม่มีความจำ�เป็นจะต้องไปสงสัยว่าคิด
เองหรอืเห็นเอง ใชข่องจรงิไหม หรอืว่าไม่ใช ่มันยังไม่ถึงเวลา
ที่เราจะไปวิเคราะห์ วิจัย วิจารณ์ประสบการณ์ น่ันเป็นเร ือ่งของ
ระดับธรรมะขั้นสูงขั้นละเอียดไปแล้ว 

แต่ตอนน้ีเราเป็นนักเรยีนอนุบาลฝันในฝันวิทยา เราก็ต้อง
เรยีนแบบนักเรยีนอนุบาล เม่ือเราเห็นภาพภายใน เราไมต่อ้งไป
สงสัยหรอืไปแสวงหาคำ�ตอบว่า เราคิดขึ้นมาเองหรอืเห็นขึ้นมา
เองจรงิๆ อยา่ไปคิดนะลกูนะ มีอะไรให้ดกูด็ไูป ดไูปเรื่อยๆ อยา่ง
สบายๆ โดยไม่ต้องคิดอะไรทั้งสิน้ อย่างนี้จึงจะถูกหลักวิชชา 

หรอืบางท ีภาพไมป่รากฏแตค่วามสว่างเกดิขึ้น ไมว่า่จะเกดิ
ขึ้นทีข่า้งหน้า กไ็มต่อ้งไปสงสยัว่าใครเอาไฟมาสอ่งหน้า หรอืถา้
มนัสว่างไปทัว่กอ็ย่าไปนึกวา่ เอะ๊ ใครเปดิไฟเอาไว ้ไม่ต้องไปนึก 
ไมต้่องไปคิดอะไร หรอืถา้สวา่งกลางกาย กลางทอ้ง ก็ไมต่อ้งไป
สงสัยว่า เอ๊ะ มันสว่างได้อย่างไร แสงมาจากไหน ความสงสัย
ก็คือการเอาใจมาคิดแล้ว แปลว่าใจเริม่เคลื่อนจากสมาธิ จาก
ในระดับที่ดีเร ิม่จะไปสู่ระดับที่กำ�ลังจะแย่แล้ว 
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หยุุดนิ่่�งอย่่างเดีียว

สิ่งที่เราจะต้องทำ�คือหยุดใจน่ิงอย่างเดียว อย่าไปฝืนใน
ทุกๆ ประสบการณ์ที่เกิดขึ้น จะเป็นความโล่ง โปรง่ เบา สบาย 
ตัวหายไป หรอืตัวขยายจนหายไป หรอืแสงสว่าง หรอืเห็นดวง
ใสๆ องค์พระใสๆ หรอือะไรที่นอกเหนือจากน้ี เราอย่าไปฝืน
ประสบการณ์ 

ตอนน้ันอยา่ลมืตา อยา่ขยบัตวั แล้วไมต่อ้งกลวัอะไรทัง้สิน้ 
ไม่ต้องกลัวเป็นบ้า คนบ้าน่ังไม่ได้ แล้วเรารูต้ัวเราเองก่อนน่ังว่า
เราบ้าหรอืเปล่า ไม่ต้องกลัวตาย คนเราจะตายมันต้องเจ็บต้อง
ป่วยต้องไข้เสียก่อน น่ีรา่งกายเรายังแข็งแรง ไม่ต้องกลัวหลุด 
ไปเลย หรอืจะกลับมาไม่ได ้มันยงัไม่ถึงเวลา อยา่งไรกต็อ้งกลบั
มา อย่าไปกลัวว่าจะเห็นภาพที่ไม่ดีทำ�ให้ตกใจ จะเป็นภาพที่
สวยงามหรอืไม่สวยงาม จะเป็นสุภะหรอือสุภะให้เราดูไปเฉยๆ 

มีหน้าท่ีเป็นผู้ดูที่ดี ดูเหมือนดูทิวทัศน์ สมมติว่าภาพมัน
เกิดข้ึนมา จะเป็นภาพอะไรก็ตาม คือเรากำ�หนดเบ้ืองต้นเป็น
ดวงแก้ว เป็นองค์พระ แต่เกิดไปเห็นเป็นภูเขา ต้นไม้ ก้อนเมฆ 
ทะเล เป็นภาพอะไรก็แล้วแต่ อย่าไปคิดว่าเราน่ังไม่ถูกทางหรอื
ไมถ่กูวธิ ีหรอืน่ันไม่ใช ่น่ันคอืชว่งที่ใจกำ�ลังเดนิทาง เป็นข้ันตอน
ของสมาธิ ให้เราดูภาพเหล่าน้ันไปเร ือ่ยๆ เหมือนดูทิวทัศน์ เมื่อ
เราน่ังรถผ่านทิวทัศน์ต่างๆ เราก็ดูไปเร ือ่ยๆ แล้วเดี๋ยวภาพเหล่า
น้ันจะเปลี่ยนไปสู่ภาพที่เราต้องการในที่สุด 
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ลูกทุกคนจะต้องจำ�คำ�ที่แนะนำ�ทุกๆ ถ้อยคำ� ซึ่งจะเป็น
ประโยชน์ตอ่ลูกทกุคน จำ�แล้วกเ็อาไปทำ� เอาไปปฏบิัต ิอยา่ทำ�
นอกเหนือจากนี้ จะทำ�ใหเ้สียเวลาของการเขา้ถงึพระรัตนตรัย
ในตัว ซึ่งน่าเสียดายว่า เราให้โอกาสตัวเองมาหลับตาทำ�ภาวนา
แล้ว พอกำ�ลังจะดีอย่างน้ีเลิกเสีย เกิดสงสัยขึ้นมา ไม่เข้าใจ 
อะไรต่างๆ เหล่าน้ัน 

ตอนน้ีเรายังไม่จำ�เป็นจะต้องเข้าใจอะไรที่มากไปกว่าน้ี
นอกจากเขา้ใจตามทีห่ลวงพอ่แนะนำ�แคน้ี่อยา่งน้ีไปกอ่น เพราะ
เราเป็นนักเรยีนอนุบาล เรากต้็องทำ�ตัวทำ�ใจของเราใหอ้นิโนเซนต์
เหมือนเด็กนักเรยีนอนุบาล แล้วลูกทุกคนจะสมปรารถนา จะมี
ความสขุทีย่ิง่ใหญอ่ยา่งทีไ่มเ่คยเปน็มากอ่นในชวีติ และหาความ
สขุชนิดน้ีจากท่ีอืน่ไม่ไดเ้ลย ไมว่า่จะเปน็คน เปน็สตัว ์เปน็สิง่ของ 
ลาภ ยศ สรรเสรญิ อำ�นาจ วาสนา คนยกย่องชืน่ชม เป็นต้น 
ความสุขไม่มีในส่ิงน้ัน แต่มีอยู่ท่ีหยุดกับน่ิงของใจเรา ตรงกับ
พระบาลีที่ว่า นตฺถิ สนฺติปรํ สุขํ ความสุขที่แท้จรงิมีอยู่ที่หยุด
กับน่ิงเท่าน้ัน หยุดใจเท่าน้ันถึงจะเข้าถึงได้ 

ธรรมะเป็็นของลึึกซึ้้�งแต่่เข้ ้าถึึงได้้

ลูกทุกคนเป็นผู้มีบุญที่ได้สั่งสมบุญมาอย่างดีแล้ว จึงมา
ไดยิ้นได้ฟังและให้โอกาสตวัเองในการทำ�ความเพยีรในการฝึกใจ 
ให้หยุดน่ิง ซึ่งเป็นกรณียกิจ เป็นงานที่แท้จรงิของการมาเกิด
เป็นมนุษย์ในแต่ละชาติ เพราะฉะน้ันลูกจะต้องมั่นใจว่า ลูกคือ 
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ผู้มีบุญมีบารมีท่ีส่ังสมมาอย่างดีแล้ว เหลืออย่างเดียวให้มี 
ความเพียรและทำ�ให้ถูกหลักวิชชา 

จำ�ให้ได้ทุกคำ�ท่ีแนะนำ� ฟังดูเผินๆ เหมือนเป็นคำ�เรยีบๆ 
งา่ยๆ ไมน่่าจะมอีะไรสำ�คญั และยิง่เราเคยได้ยินไดฟ้งัวา่ ธรรมะ
เป็นของลึกซึ้งคงเข้าถึงยาก คงจะต้องแบกกลดเข้าป่าปลีกวิเวก 
น่ันถกูสว่นหน่ึงแตไ่มท้ั่งหมด ความจรงิแลว้ธรรมะเปน็ของลึกซึ้ง 
แต่เข้าถึงได้ 

ถ้าเรานึกถึงในสมัยพุทธกาล พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรง
แสดงธรรมอยู่ในธรรมสภาในวดัเชตวนั และมพีทุธบรษัิท ๔ เขา้
มาน่ังฟังธรรมและปฏบิตัธิรรมตามคำ�สอนของพระองค ์ไดบ้รรลุ
ธรรมาภิสมัย คือเข้าถึงไตรสรณคมน์ เข้าถึงพระรตันตรยัในตัว
ก็เยอะ เป็นพระอรยิบคุคลกม็าก ทัง้พระโสดาบนั พระสกทิาคาม ี
พระอนาคามีก็มี พระอรหันต์ก็มี เพราะฉะน้ัน ธรรมะแม้เป็น
ของลึกซึ้ง แต่สามารถเข้าถึงได้อย่างง่ายๆ ถ้ารูห้ลักวิชชาและ
มีความเพียร ประกอบกับต้องมีบุญเก่าที่สั่งสมมา 

บุญเก่าของลูกทุกคนมีมากพอแล้วที่จะเข้าถึงได้ ถ้ามีบุญ
น้อยก็ไม่อาจที่จะมาน่ังอยู่ตรงน้ี หรอืน่ังปฏิบัติอยู่ที่หน้าจาน 
ดาวธรรมได้ เพราะเราจะไม่สนใจเกี่ยวกับเร ือ่งเหล่าน้ี แต่น่ีเรา
มีบุญถึงในระดับที่จะเข้าถึงแล้ว ดังน้ันปัญหาเร ือ่งน้ีให้ตัดทิ้ง
ไปเลยในข้อสงสัยว่า เรามีบุญเพียงพอไหม เหลือแต่เพียงให้มี
ความเพียรขยัน และทำ�ถูกหลักวิชชา ต้องเข้าถึงอย่างแน่นอน 
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เชา้น้ีอากาศกำ�ลังสดชืน่ ไม่รอ้น ไม่เย็น ไม่อ้าวเกินไป 
เหมาะสมที่ลูกทุกคนจะเข้าถึงธรรม ให้ตั้งใจทำ�ความเพียร 
ตามหลกัวิชชา และขอให้เขา้ถงึพระรตันตรยัในตวัทกุคนนะลกูนะ 
ต่างคนต่างน่ังกันไปเงียบๆ นะจ๊ะ

หลวงพ่่อธััมมชโย
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