
	 หยุุดนิ่่�งแหละก่่อเกื้้�อ	      บารมีี

สุุดยอดชาร์์จแบตเตอรี่่�	      หมดเชื้้�อ

ยิ่่�งหยุุดยิ่่�งทัับทวีี		       บุุญเพิ่่�ม

บุุญใหม่่นี้้�จัักเอื้้�อ		       อวยให้้สุุขอนัันต์์

ตะวัันธรรม

๑๕
เมื่อใจตกศูนย์
วันอาทิตย์ที่ ๑๕ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๕ (๑๓.๓๐ น.)
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๑๕
เมื่อใจตกศูนย์
วันอาทิตย์ที่ ๑๕ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๕ (๑๓.๓๐ น.)

เมื่อใจตกศูนย์

ปรับกาย-ปรับใจ

ตัง้ใจน่ังหลบัตาเจรญิสมาธภิาวนากนันะ หลบัตาเบาๆ พอ
สบายๆ ผ่อนคลายทุกส่วนของรา่งกาย ทั้งเน้ือทั้งตัวให้รูส้ึกว่า
สบาย ต้องสบาย ต้องผ่อนคลาย 

แลว้ปรบัทา่น่ังของเราใหถ้กูสว่น จะไดไ้มป่วด ไมเ่ม่ือย ให้
เลือดลมในตัวเดินได้สะดวก 
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ปิดเปลือกตาแค่เบาๆ ไม่ถึงกับปิดสนิท เหมือนเราปรอืๆ 
ตานิดๆ หลังจากน้ันไม่ต้องสนใจเร ือ่งการปิดเปลือกตาเลย

แล้วก็ทิ้งทุกอย่าง ปล่อยวางทุกสิ่ง คือ ให้ปลด ให้ปล่อย 
ให้วาง ให้คลายความผูกพันกับคน สัตว์ สิ่งของ ธุรกิจการงาน 
บ้านชอ่ง การศึกษาเล่าเรยีน เร ือ่งครอบครวัหรอืเร ือ่งอะไรที่
นอกเหนือจากน้ี ต้องปลด ต้องปล่อย ต้องวางจรงิๆ ในช่วงที่
เรากำ�ลังหลับตาเจรญิสมาธิภาวนา ซึ่งเป็นช่วงที่สำ�คัญที่สุด
สำ�หรับชีวิตที่ได้เกิดมาเป็นมนุษย์

วางใจ

แล้วรวมใจกลับเข้าไปสู่ภายใน ให้ใจหยุดน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ 
สบายๆ หยุดน่ิงอยู่ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ซึ่งอยู่ในกลางท้อง
ของเรา ในระดับที่เหนือจากสะดือขึ้นมา ๒ น้ิวมือ หรอืบรเิวณ
กลางทอ้ง ให้ใจกลบัเขา้สูภ่ายในอย่างสบายๆ ฝึกให้คุน้เคย ตอ้ง
ผ่อนคลาย ให้ใจใสๆ ใจเย็นๆ 

นึึกถึึงบุุญ

แล้้วนึึกถึึงบุุญที่่�เรานึึกเมื่่�อใดแล้้วปลื้้�มทุุกครั้้�ง นึึกครั้้�งใด 
ปลื้้�มทุกุที ีนึึกถึงึบุญุที่่�ทำำ�ให้ป้ลื้้�มก่อ่น แล้ว้จะได้ไ้ปดึงึดูดูบุญุต่า่งๆ 
ที่่�เราเคยทำำ�ผ่่านมาแต่่ว่่าเราลืืมไปแล้้ว หรือืบางทีีนึึกได้ ้
แต่่เลืือนรางเหลืือเกิิน หรือืบางช่ว่งเราทำำ�แล้้วนึึกถึึงความปลื้้�ม
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ไม่อ่อกแต่ก่็ท็ำำ�ด้ว้ยความตั้้�งใจ บุุญที่่�เรานึึกแล้ว้ปลื้้�มนี้้�จะไปดึงึดููด
บุญุเหล่่านั้้�น ไม่ม่ีหีกไม่่มีหีล่น่เลย จะดึึงดูดูเข้า้หากัันแล้ว้มารวม
เป็น็ดวงบุุญใสๆ ติิดอยู่่�ในศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ อย่่างน้้อยก็็ใส
เหมือืนน้ำำ��ใสๆ เหมือืนน้ำำ��แข็ง็ใสๆ เหมือืนกระจกใสๆ หรือืเหมือืน
เพชรที่่�เจีียระไนแล้้ว ไม่่มีีตำำ�หนิิเลย ใสบริสิุุทธิ์์� กลมรอบตััว 

เหมืือนดวงแก้้ว เป็็นดวงใสๆ สว่่างเหมืือนดวงอาทิิตย์์ยาม 
เที่่�ยงวัันหรือืยิ่่�งกว่่านี้้� 

ถ้าใจเราละเอียดมาก คือ หยุดน่ิงได้แน่นอย่างนุ่มนวล จะ
สว่างมากแต่ไม่แสบตา ไม่จ้า จะใสๆ เย็นๆ อย่างไม่มีอะไรมา
เปรยีบเทยีบได ้น่ันเปน็จดุเร ิม่ต้นทีจ่ะทำ�ให้ใจของเราหยดุน่ิงได้
อย่างนุ่มนวล จะน่ิงนุ่มอย่างเบาๆ สบายๆ

ฝึกตรงนี้ให้คุ้นเคย ทำ�ซ้ำ�ๆ ทุกวัน วันละ ๒ เวลา คือ ทั้ง
เวลาหลับตาและลืมตา ไม่ว่าจะน่ังนอนยืนเดิน ต้องฝึกกันไป
เรื่อยๆ ให้เกดิความคุ้นเคยแล้วชนไปในที่สดุ น้ีเป็นเร ือ่งสำ�คญั
ที่สุดสำ�หรบัการเกิดมาเป็นมนุษย์ในแต่ละภพแต่ละชาติ โดย
เฉพาะชาติน้ีสำ�คัญทีเดียว จะทำ�ให้เราสมหวังในชวีิต คือการ
เข้าถึงความสุขที่แท้จรงิได้ เข้าถึงความบรสิุทธิภ์ายใน แล้วจะ
ได้ศึกษาเร ือ่งราวความเป็นจรงิของชวีิตที่เกี่ยวข้องกับเรา ฝึก
ให้หยุด ให้น่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ
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บริิกรรมนิิมิิต-บริิกรรมภาวนา

สว่นใครทีคุ่น้เคยกบัการนึกถงึองคพ์ระ หรอืรปูหลอ่ทองคำ�
ของพระเดชพระคุณหลวงปู่ ก็นึกภาพท่ีเราคุ้นเคยไปก่อนก็ได้ 
วัตถุประสงค์ต้องการให้ใจมาหยุดน่ิง นุ่ม เบาๆ สบายๆ ที่
ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ 

บางท่านจะประคองใจดว้ยบรกิรรมภาวนาสัมมาอะระหังไป
ด้วยก็ได้ หรอืจะวางใจน่ิงเฉยๆ ก็ได้ ต้องน่ิงๆ นุ่มๆ ต้องเบาๆ 
ต้องสบายๆ ต้องผ่อนคลาย ต้องใจใสๆ ใจเย็นๆ 

ประสบการณ์ภายใน

ถ้าเราทำ�ตามสูตรสำ�เรจ็อย่างน้ีได้ ไม่ชา้ใจจะหยุดน่ิงนุ่ม
ไปเอง คือ อยู่ๆ ใจจะหลุดออกจากกายหยาบเคลื่อนเข้าไปสู่
สภาวะที่ละเอียด จะเคลื่อนเข้าไปเองเลย เหมือนอยู่ๆ เราก็หลุด
เข้าไปข้างใน บางคนค่อยๆ เข้าไป บางคนเข้าไปอย่างรวดเรว็
ก็มี เหมือนหลุดจากหยาบไปสู่ที่โล่งกว้าง คล้ายๆ กลางอวกาศ 
ถ้าเราทำ�ใจน่ิงๆ เฉยๆ สบายๆ ไม่ต้องลุ้น ไม่ต้องเรง่ ไม่ต้องไป
เพง่ ไมต่อ้งไปจอ้ง ไมต้่องไปเลง็ ไปกดลกูนัยน์ตา แค่น่ิงๆ นุ่มๆ 
มันจะเคลื่อนเข้าไป แล้วจะหลุดจากกายหยาบสู่สภาวะละเอียด
ที่ฟ่องเบาเหมือนปุยนุ่นที่ลอยในอากาศ จะหลุดเข้าไปเลย บาง
คนกห็ลน่เขา้ไปขา้งในเหมือนตกจากทีส่งู ไมต้่องตกใจหรอืกลวั
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นะลูกนะ ต้องเฉยๆ เฉยกับทุกสิ่ง น่ิงอย่างเดียว เดี๋ยวความเบา
สบายจะมาหาเราเอง

การเคลือ่นเขา้ไปสู่ภายในจะเคลือ่นเขา้ไปเอง การเห็นแสง
สว่างภายในก็จะเห็นเอง การเข้าถึงดวงธรรมภายในก็เข้าถึงได้
เอง เพราะสิ่งเหล่าน้ีจะมาเอง แค่เราน่ิงเฉยๆ ใจจะเคลื่อนไปเอง 
และเห็นสิง่น้ันมาเอง น่ีเปน็เร ือ่งอศัจรรย ์ถา้เราทำ�เปน็ ฝึกใหเ้ปน็ 

แลว้ตอ้งฝึกใหคุ้น้ ใหช้ำ�นาญในหยดุแรกๆ หยดุแรกน่ีสำ�คญั 
ไม่ชา้หรอก ถ้าเราฝึกทำ�ซ้ำ�ๆ ไปเร ือ่ยๆ น่ิงเฉยๆ อย่างสบายๆ 
เดีย๋วแสงสวา่งกม็า แสงสวา่งทีแ่ตกตา่งจากความสว่างภายนอก 
เป็นแสงสว่างส่องทางชวีิตให้เราได้เห็นชวีิตภายใน ซึ่งเป็นชวีิต
ที่แท้จรงิ ใจจะเคลื่อนเข้าไปเร ือ่ย แสงสว่างภายในจะทำ�ให้เรา
เห็นภาพภายในเมื่อใจตกศูนย์ 

เวลาตกศูนย์อย่าไปกลัว อย่าไปตื่นเต้น แต่ถ้าอดตื่นเต้น
ไม่ได้ก็ชา่งมัน ใช ้๒ คำ�นะ “ช่างมัน” แล้วมาเร ิม่ต้นใหม่ พอ
เราเจอประสบการณ์ภายในแบบน้ีบ่อยๆ อกีหน่อยกคุ้็นเคยแลว้
ก็ชนิ แล้วตอนหลังเราจะชอบสิ่งเหล่าน้ี แต่ให้มันเป็นไปตาม
ธรรมชาติปกติของใจที่หยุดน่ิง อย่าฟังผ่านนะลูกนะ น่ีเป็นเร ือ่ง
ประสบการณ์ภายในที่สำ�คัญ สำ�คัญทุกประโยค
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ถ้า้เรานิ่่�ง แล้ว้จะหนีีการตกศูนูย์ไ์ม่พ่้น้เลย บางคนไปอย่า่ง
ซอฟต์์ๆ (soft) นุ่่�มๆ บางคนก็็พรวดพราดเข้้าไปเลย แล้้วแต่่จุุด
เริ่่� มต้้นของการวางใจ ถ้้าค่่อยๆ หยุุด ค่่อยๆ นิ่่�งๆ นุ่่�มๆ มัันจะ
เคลื่่�อนเข้า้ไปอย่่างซอฟต์์ๆ  นุ่่�มๆ เคลื่่�อนเข้า้ไป แล้ว้มันัก็โ็ล่ง่กลวง 

เวลาใจหล่่นเข้้าไป มัันมีีความสุุข มีีปีีติิสุุขหล่่อเลี้้�ยงใจ 
และดวงธรรมภายในก็ล็อยขึ้้�นมาเป็น็ดวงใสๆ กลมรอบตัวั กลม
เหมืือนกัันแต่่อารมณ์์ไม่่เหมืือนกััน อารมณ์์จะประณีีตละเอีียด
อ่่อน แล้้วก็็เข้้าถึึงความสุุขที่่�เราจิินตนาการไม่่ออก นอกจากเข้้า
ถึงึจริงิๆ มีปีระสบการณ์์ภายในจริงิๆ ที่่�เกิดิจากใจหยุดุนิ่่�งนุ่่�มเบา
สบาย และดวงใสๆ ก็็จะลอยขึ้้�นมา

ใจตั้้�งมั่่�น คืือ นิ่่�งแน่่นอย่่างนุ่่�มนวล ไม่่เขยื้้�อน ความคิิด
อื่่�นที่่�เราไม่่ต้้องการจะแทรกไม่่ได้้ ไม่่มีีความคิิดอะไรเลย เป็็น
จุุดที่่�ปลอดความคิิด มีีแต่่สุุขล้้วนๆ บริสิุุทธิ์์�ล้้วนๆ และมีีความ
ชััด ความใส ความสว่่าง ความพึึงพอใจอย่่างนุ่่�มๆ ใจจะตั้้�งมั่่�น 
นิ่่�ง ได้้อารมณ์์สุขุกัับเฉยๆ เฉยนี้้�ไม่ใ่ช่เ่ฉยแบบเฉื่่�อยชา แต่เ่ฉย
แบบมีีชีีวิติชีีวา ซึ่่�งเราจะจินิตนาการไม่อ่อกถ้า้ใจยัังไม่ห่ยุดุนิ่่�ง
แน่่น แต่่เมื่่�อไปถึึงตรงน้ั้�นแล้้วจะเข้้าใจ

ใจจะนิ่่�ง นุ่่�ม ใส หลัังจากนั้้�นเราจะเห็็นไปตามความเป็็น
จริงิในสิ่่�งที่่�มีอยู่่�จริงิดั้้�งเดิมิมานานแล้้ว จะไปเห็น็เอง จะเข้า้ถึึงเอง 
ชีวีิิตของเราจะมีีคุุณค่่าสููงส่่ง จะมีีความปลื้้�มปีีติิภาคภููมิิใจว่่า 
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คนอย่่างเราก็็ทำำ�ได้้เหมืือนกัับเขา มีีความเป็็นใหญ่่อยู่่�ในตััวเอง
แม้้อยู่่�ตามลำำ�พััง ไม่่มีีความคิิดว่่าด้้อยกว่่าใครหรือืเด่่นกว่่าใคร 
จะอิ่่�มสุุขบริสิุุทธิ์์�อยู่่�ภายใน ใสๆ อยู่่�ตามลำำ�พัังได้้ทุุกหนทุุกแห่่ง 
ใจจะใสๆ เกลี้้�ยงๆ 

เราฝึึกตรงนี้้�ให้ค้ล่อ่งให้ช้ำำ�นาญ ค่อ่ยๆ ทำำ�ไป ต้อ้งใจเย็น็ๆ 
ทำำ�ไปตามขั้้�นตอนอย่่างนี้้� เดี๋๋�ยวการเห็็นดวง เห็็นกาย เห็็นองค์์
พระ ก็็จะเป็็นไปเองง่่ายๆ วางใจให้้เป็็น วัันนี้้�เอาตรงนี้้�ให้้ลงตััว
เสีียก่่อน 

ถ้า้ใจเราหยุดุนิ่่�งได้้แล้้ว เราจะสร้้างมหาทานบารมีีก็เป็น็
มหากุุศล จะรัักษาศีีลก็เป็น็มหากุุศล จะเจริญิภาวนาก็็เป็น็มหา
กุุศล เป็็นมหััคคตกุุศล คืือ กุุศลใหญ่่  คำำ�ว่่ากุุศลใหญ่่นี้้� เมื่่�อไป
ถึงึตรงนั้้�นเราจะเข้า้ใจเอง เราได้ย้ินิมาบ่อ่ยแต่จ่ินิตนาการไม่อ่อก
นึึกตามไม่ไ่ด้ ้แต่ไ่ปถึงึตรงนั้้�นแล้ว้จะเข้า้ใจเพราะใจมันัเบิกิบาน 

คำำ�ว่่า ใจเบิิกบาน ก็็จิินตนาการไม่่ออกจนกว่่าจะหยุุด
นิ่่�งได้้ หยุุดแรกทำำ�ได้้ก็็เริ่่� มรู้้�จั ักคำำ�นี้้�แล้้ว เบิิกบาน มีีชีวีิิตชีวีา
อยู่่�ภายใน มัันมากกว่่าคำำ�ว่่า ปลื้้�ม เมื่่�อมาถึึงจุุดนี้้�ภาษาในโลก
มนุุษย์์ไม่่อาจจะเอามาใช้ก้ัับคำำ�นี้้�ได้้ ต้้องมีีประสบการณ์์ภายใน
ที่่�เกิิดจากใจหยุุดนิ่่�ง
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ลููกลองฝึึกตรงนี้้�นะ ค่่อยๆ วางเบาๆ ส่่วนใครที่่�ทำำ�เป็็น
แล้้วในระดัับหนึ่่� งก็็ทำำ�ซ้ำำ��ๆ ที่่�เดิิมที่่�เราชอบ เช่น่ ชอบนึึกถึึงดวง
ก็็นึึกถึงึดวง ชอบนึึกถึงึช่ว่งที่่�เข้า้ถึงึกายก็็นึึกถึงึกายภายใน ชอบ
ช่ว่งที่่�เห็็นองค์์พระใสๆ ก็็นิ่่�งไปตรงนั้้�น นิ่่�งกลางองค์์พระไป นิ่่�ง
นุ่่�มไปเรื่่� อยๆ เดี๋๋�ยวเราจะเห็็นองค์์พระในองค์์พระ ผุุดผ่่านเข้้ามา
ในกลางกายเยอะแยะเลย เราฝึึกตรงนี้้�ให้้ได้้ เอาให้้ใสๆ

หลวงพ่่อธััมมชโย

176


