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ปรัับกาย

ตั้้�งใจนั่่�งหลัับตาเจริญิสมาธิภิาวนากัันนะ หลัับตาเบาๆ พอ
สบายๆ ผ่่อนคลายทุกุส่ว่นของร่า่งกาย ทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตัวัให้รู้้้�สึ กสบาย 

ปรับัท่่านั่่�งให้้ถููกส่่วน ขยัับเนื้้�อขยัับตััวของเราให้้ดีี ให้้เลืือด
ลมในตััวเดินิได้ส้ะดวก จะได้ไ้ม่ป่วดไม่เ่มื่่�อย แล้ว้ผ่อ่นคลาย ต้อ้ง
ผ่่อนคลาย ต้้องสบายๆ อย่่าไปตั้้�งใจจนเกิินไป 

อย่า่มองข้า้มการปิดิเปลือืกตา ต้อ้งพอดีีๆ  ปรือืตานิิดๆ อย่่า
ไปบีีบเปลืือกตา ถ้้าเราหลัับตาเป็็น ร่า่งกายจะผ่่อนคลายไปเอง 
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ปรัับใจ

แล้ว้ทิ้้�งทุกุอย่่าง ปล่่อยวางทุุกสิ่่�ง ในเรื่่� องราวของโลกภายนอก 
เรื่่� องคน สัตัว์ ์สิ่่�งของ ธุุรกิจิการงาน บ้า้นช่อ่ง การศึกึษาเล่า่เรียีน 
เรื่่� องครอบครัวั เราต้้องปลด ต้้องปล่่อย ต้้องวางจริงิๆ เข้้ามาวััด
แล้้ว มาตั้้�งใจปฏิิบััติิธรรมแล้้ว ต้้องทิ้้�งทุุกอย่่าง ปล่่อยวางทุุกสิ่่�ง
จริงิๆ ทำำ�ใจให้้เกลี้้�ยงๆ เหมืือนไม่่เคยเจอสิ่่�งเหล่่านั้้�นมาก่่อนเลย 
ใจต้้องเกลี้้�ยงๆ ถึึงจะกลัับเข้้าไปสู่่�ภายในได้้อย่่างง่่ายๆ ต้้องฝึึก
บ่่อยๆ ฝึึกซ้ำำ��ๆ จะได้้เกิิดความคุ้้�นเคยแล้้วชินิไปในที่่�สุุด ต้้อง
ปล่่อยวาง เพราะว่่าหากเราตายแล้้ว เอาสิ่่�งเหล่่านั้้�นไปไม่่ได้ ้
จริงิๆ เพราะเป็็นแค่่เครื่่� องอาศััยพึ่่�งพาซึ่่�งกัันและกัันชั่่�วคราว 

เราเกิิดมาเพื่่�อทำพระนิิพพานให้้แจ้้ง

ชีีวิติจริงิๆ ของเราคืือหยุุดกัับนิ่่�งเท่า่น้ั้�น การที่่�เราเกิดิมาใน
แต่ล่ะครั้้�งมีีวััตถุปุระสงค์์เพื่่�อทำำ�ใจให้้หยุดุให้้นิ่่�ง แต่ช่ีีวิติจำำ�เป็น็
จะต้้องมีีปััจจััย ๔ เพื่่�อหล่่อเลี้้�ยงประคัับประคองสัังขารให้้เป็็น
อยู่่�ได้้ เพื่่�อจะได้้มาทำำ�ใจหยุุดนิ่่�ง เรามีีปัจจััย ๔ เท่่าที่่�จำำ�เป็็น 
เกิินกว่า่น้ั้�นก็เ็อามาสร้้างบารมีี เอาบุญุติดิตััวไปในภพชาติเิบื้้�อง
หน้้า เปลี่่�ยนโลกีียทรััพย์์ให้้เป็็นอริยิทรััพย์์ 

เราต้้องจัับหลัักของชีวีิิตให้้ได้้ว่่า เราเกิิดมาทำำ�ไม อะไร
คืือเป้้าหมายชีีวิิต และจะไปสู่่�เป้้าหมายของชีีวิิตได้้อย่่างไร 
ตรงนี้้�สำำ�คัญ โดยศึึกษาต้้นแบบคืือพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าและ 
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พระอรหันัต์ท์ั้้�งหลาย ถ้า้พูดูถึงึการมีสีิ่่�งภายนอก ท่า่นมีมีากกว่า่
เราเยอะ ทั้้�งรูปูสมบััติ ิทรัพัย์์สมบััติ ิคุณุสมบััติ ิลาภ ยศ สรรเสริญิ 
สุุข อำำ�นาจ วาสนา บริวิาร อะไรต่่างๆ ในทางโลก ที่่�ชาวโลกจะ
พึึงมีี ท่่านมีีมากกว่่าใคร แต่่ท่่านไม่่อาลััยอาวรณ์์ในสิ่่�งเหล่่านั้้�น
เลย กลัับทิ้้�งทุกุอย่่าง ปล่่อยวางทุุกสิ่่�ง ปลีีกวิเิวกเพื่่�อมาทำำ�ใจหยุุด
นิ่่�ง แสวงหาหนทางพ้้นทุุกข์์ เพราะชีวีิิตเป็็นทุุกข์์ 

ทุุกข์์ที่่�เราเห็็นได้้ชัดัเจน ได้้แก่่ ทุุกข์์จากความแก่่ ความ
เจ็็บ ความตาย ซึ่่�งเราก็็เห็็นของคนอื่่�นเขา การพลััดพรากจาก
สิ่่�งที่่�เป็็นที่่�รักั ประสบสิ่่�งที่่�ไม่่เป็็นที่่�รักัก็็เป็็นทุุกข์์ ปรารถนาสิ่่�งใด
ไม่ไ่ด้ส้ิ่่�งนั้้�นก็เ็ป็น็ทุกุข์ ์สิ่่�งแวดล้อ้มต่า่งๆ เหล่า่นั้้�นเป็น็ความทุกุข์์
ทรมานของชีวีิิตทั้้�งนั้้�น 

จะดัับทุุกข์์ได้้ต้้องปล่่อยวาง อย่่างน้้อยค่่อยๆ ปล่่อยวาง
ในช่ว่งที่่�เราจะเจริญิสมาธิภิาวนา ฝึึกหััดปล่่อยวางทีีละเล็็กทีีละ
น้้อย ใจจะได้้หยุุดนิ่่�ง จะได้้เข้้าถึึงเป้้าหมายของชีวีิิต คืือการทำำ�
พระนิิพพานให้้แจ้้ง หนทางไปสู่่�พระนิิพพานอยู่่�ในตััวเรา ซึ่่�งเรา
ได้ศึ้ึกษาเรียีนรู้้�กั นัมาในระดัับหนึ่่�งแล้้ว โดยเริ่่� มต้น้หยุุดใจที่่�กลาง
กาย ใจต้้องหยุุดให้้ได้้ 

วิิธีีแก้้ฟุ้้ �ง

หยุุดแรกสำำ�คััญมาก  ฝึึกใจหยุุดแรกให้้ได้้  ซึ่่�งเราต้้องต่่อสู้้�
กัับเรื่่� องความฟุ้้�งเป็็นหลััก ความง่่วง หรือือะไรต่่างๆ เป็็นเรื่่� อง
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ถััดๆ มา ความฟุ้้�งเป็็นเพราะจิิตของเราคุ้้�นเคยกัับการนึึกคิิดใน
เรื่่� องภายนอก จะยากตรงนี้้�นิดหนึ่่� ง แต่ย่ากไม่ม่าก ยากพอสู้้� ถ้า้
สู้้�ก็็ไม่่ยาก แต่่ต้้องรู้้� หลัักวิิชชา

การปล่่อยวางจะช่ว่ยได้้เยอะ ฝึึกให้้ติิดเป็็นอุุปนิิสััย การ
ผ่อ่นคลายทั้้�งร่า่งกายและจิิตใจ และนึึกถึึงสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้ใ้จเราบริสิุทุธิ์์�

สููงส่่ง เช่น่ เรื่่� องพระรัตันตรัยั พระพุุทธเจ้้า พระธรรม พระสงฆ์์ 
หรือืง่่ายที่่�สุุด คืือ เรื่่� องบุุญที่่�เราได้้สั่่�งสมมา โดยเริ่่� มจากบุุญ 
ที่่�เรานึึกครั้้�งใดก็็เป็็นปลื้้�มมีีปีีติิสุุขทุุกครั้้�ง เริ่่� มต้้นจากตรงนี้้�ก่่อน 

เวลาเราอยู่่�ตามลำำ�พัังที่่�บ้้านก็็นึึกถึึงเรื่่� องบุุญ บุุญอะไรก็็ได้้
ที่่�เรานึึกทีีไรปลื้้�มปีีติิสุุขทุุกครั้้�ง พอนึึกภาพเหล่่านั้้�นก็็เกิิดขึ้้�น ใจ
เราจะผ่่องใสบริสิุุทธิ์์� พอใจผ่่องใสก็็จะนิ่่�งตั้้�งมั่่�นอยู่่�ภายใน แล้้ว
มันัจะไปดึึงดูดูบุญุทุกุๆ บุุญที่่�เราทำำ�ผ่า่นมา ที่่�นึกได้บ้้า้ง นึึกไม่่ได้้
บ้้าง จนกระทั่่�งถึึงบุุญข้้ามภพข้้ามชาติิ จะดึึงดููดมาซ้อ้นเป็็นดวง
บุุญใสๆ ติิดอยู่่�ในศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ ใสอย่่างน้้อยเหมืือน
น้ำำ��ใสๆ หรือืใสเหมือืนกระจกใสๆ หรือืใสเหมือืนเพชรที่่�ต้อ้งแสง
ใสๆ แต่่ว่่าเนีียนตาละมุุนใจ จะใสๆ กลมรอบตััวเหมืือนดวงแก้้ว 
งามไม่่มีีที่่�ติิ สว่่างเหมืือนพระอาทิิตย์์ยามเที่่�ยงวัันหรือืยิ่่�งกว่่านี้้� 
ทั้้�งสว่่างทั้้�งใส ที่่�ทำำ�ให้้เราเบิิกบานใจมีีความสุุข คืือ กายจะเบา
เหมืือนจะเหาะจะลอยได้้ ใจจะเบาละมุุน นุ่่�มนวล สุุขในระดัับที่่�
ไม่่อยากได้้อะไรที่่�เป็็นวััตถุุภายนอกเลย อยากนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เฉยๆ 
อยู่่�ในกลางดวงใสๆ อย่่างนี้้�อย่่างเดีียว 
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สุุขกัับอุุเบกขา

การที่่�ไม่่อยากได้้อะไรภายนอกจะทำำ�ให้้นิ่่�งนุ่่�มได้้นานขึ้้�น 
ใจจะหลุุดจากกายหยาบไปสู่่�ที่่�โล่่งๆ ว่่างๆ คล้้ายๆ กลางอวกาศ 
ที่่�มีีดวงใสๆ ลอยอยู่่� ยิ่่�งดููยิ่่�งเพลิิน ยิ่่�งมีีปีีติิสุุข แต่่เป็็นสุุขที่่�ไม่่ได้้ 
ตื่่�นเต้้นแบบที่่�ชาวโลกเข้้าใจหรือืเคยเจอ สุุขแบบอิ่่�มๆ เฉยๆ ซึ่่�ง
เป็น็เรื่่� องอัศัจรรย์ใ์จทีเีดียีวว่า่ เฉยแล้ว้จะมีสีุขุได้อ้ย่า่งไร แล้ว้มันั
มาคู่่�กันัได้อ้ย่า่งไร ตรงนี้้�แหละที่่�จินตนาการไม่อ่อกถ้้าเข้า้ไปไม่่ถึงึ 
จุุดนี้้� มัันสุุขเฉยๆ จริงิๆ คืือ ใจมัันนิ่่�ง ภาษาธรรมะเขาเรียีกว่่า 
อุุเบกขา มัันจะเกลี้้�ยงๆ กลางๆ 

สุขุกับัอุเุบกขาทำำ�ให้ใ้จเรายิ่่�งนิ่่�ง ยิ่่�งนุ่่�มๆ ซอฟต์์ๆ  (soft) เบาๆ 
ละมุุนละไมนานขึ้้�น จนถึึงระดัับที่่�ดวงที่่�เราเห็็นห่่างๆ เคลื่่�อนเข้้า
มาใกล้้ๆ เหมืือนเราไปเองและดวงมาเอง คืือ เราเคลื่่�อนเข้้าหา
ดวงโดยที่่�เราไม่่รู้้�สึ ึกตััว และดวงก็็เคลื่่�อนมาหาเรา ไปเองมาเอง
อย่่างนั้้�นถ้้าใจเราวางนิ่่�งถููกส่่วน ลููกๆ ทุุกคนทดลองนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ 
นานๆ วางเบาๆ ต้้องเบาๆ เดี๋๋�ยวจะเคลื่่�อนเข้้าไป เราไปเองแล้้ว
ดวงมาเอง แล้ว้มาบรรจบกันั เราจะเข้า้ไปอยู่่�ในกลางดวงนั้้�นเลย 
ใสบริสิุุทธิ์์� มีีความสุุขมากทีีเดีียว 

ทำำ�ตรงนี้้�ให้้คล่่อง ให้้ชำำ�นาญ ฝึึกให้้ซ้ำำ��ๆ ภาษาธรรมะเขา
เรียีกว่่า ภาวิิตา พหุุลีีกตา ทำำ�บ่่อยๆ เนืืองๆ จนกระทั่่�งติิดใจ ใจ
ติิดแน่่น นิ่่�งแน่่นอย่่างนุ่่�มนวล ให้้รู้้�จั ักคำำ�ว่่า นุ่่�มนวลและนิ่่�งแน่่น 
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แน่่นที่่�ไม่อึ่ึดอัดั นิ่่�งแน่่นสนิิทติิดกันัไปเป็น็หนึ่่�งเดียีวกันั เป็น็ดวง
ใสๆ เกลี้้�ยงๆ ความเบิิกบานก็็เกิิดขึ้้�น

พอเราคล่อ่ง เราชำำ�นาญ เรานิ่่�ง ฝึึกซ้ำำ��ๆ จะผ่า่นขั้้�นตอนนี้้�ไป
เรื่่� อยๆ เข้า้ไปถึึงสิ่่�งที่่�เราเคยได้ยิ้ินได้ฟั้ังมา มัันจะเคลื่่�อนเข้า้ไปเอง
หรือืสิ่่�งนั้้�นเคลื่่�อนเข้้ามาจนถึงึจุุดไปเองมาเอง นิ่่�ง ความรู้้�สึ กึเรา
ยิ่่�งหนาแน่่นขึ้้�น อะไรๆ ก็ไ็ม่่อยากได้ ้มัันเฉยๆ มันัอยากอยู่่�ตรงนี้้� 

พระท่ี่�ท่่านปลีีกวิิเวกไปตามป่่าตามเขา ท่่านนิ่่�งอย่่างนี้้�
อย่า่งเดีียว ท่่านถึงึอยู่่�ได้้ มีีธรรมเป็น็เครื่่�องอยู่่�เป็น็สุุข คืือ ธรรม
ดวงนี้้�ทำำ�ให้้ท่านอยู่่�เป็น็สุุขในระดัับที่่�ไม่่ต้้องการอะไรอีีกเลย อยู่่�
ตามลำำ�พัังได้้ ทั้้�งๆ ที่่�เครื่่�องอำำ�นวยความสะดวกไม่่พร้้อม แต่่ก็็
ไม่่ได้้คำำ�นึงถึึง 

ภาวนามยปััญญา

ใจจะนิ่่�งแน่่นอย่่างนุ่่�มนวล นิ่่�งเข้้าไปเรื่่� อยๆ อยากศึึกษา
เรียีนรู้้� เพิ่่�มขึ้้�น คืือ ความรู้้� จะเพิ่่�มขึ้้�นไปเองเมื่่�อเรานิ่่�ง ที่่�เขาเรียีก
ว่่า ภาวนามยปััญญา เป็็นความรู้้�ที่่� เกิิดจากการเห็็นแจ้้ง ความรู้้�
นี้้� เขาเรียีกว่่า รู้้ �แจ้้ง จะเห็็นเป็็นภาพ เช่น่ ภาพดวงศีีล ดวงสมาธิ ิ
ดวงปััญญา ดวงวิมิุตุติิ ดวงวิิมุตุติิญาณทัสสนะ ที่่�เราได้ย้ินิได้ฟั้ัง
มาบ่่อยๆ จะเกิิดขึ้้�นด้้วยการเห็็นแจ้้งเป็็นดวง 

ดวงธรรมมาพร้อ้มกัับความสุุข เป็็นเครื่่�องอยู่่�เป็็นสุุข คืือ 
อยู่่�ในดวงแล้้วจะเป็็นสุุข แล้้วรู้้� แจ้้งว่่า ดวงนี้้� เรียีกว่่า ดวงศีีล  
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ทำำ�ไมถึึงเรียีกว่่าดวงศีีล เราจะเข้้าใจแจ่่มแจ้้งเมื่่�อใจเราบริสิุุทธิ์์�

จากสิ่่�งที่่�พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าสอน ตั้้�งแต่่ให้้เว้้นจากการฆ่่า 
การลัักทรัพัย์์ การประพฤติิผิิดในกาม การพููดปด การสููบการ
เสพสิ่่�งมึึนเมา เป็็นต้้น 

ยิ่่�งบริสิุุทธิ์์�เพิ่่�มขึ้้�น ดวงศีีลก็็ยิ่่�งบริสิุุทธิ์์�เพิ่่�มในระดัับ อธิิศีีล 
คืือ เป็็นศีีลที่่�ยิ่่�งกว่่าปกติิที่่�เห็็นได้้ เข้้าถึึงได้้ สััมผััสได้้ แจ่่มแจ้้ง 
แล้ว้นำำ�ไปสู่่�พระนิิพพาน ซึ่่�งเราจะเห็น็ดวงสมาธิิ ดวงปััญญา ดวง
วิิมุุตติิ ดวงวิิมุุตติิญาณทััสสนะ เห็็นเอง มัันจะไปเองมาเอง เมื่่�อ
ใจหยุุดนิ่่�งแน่่นอย่่างนุ่่�มนวล 

หลังัจากที่่�เราทิ้้�งทุกุอย่า่ง ปล่อ่ยวางทุกุสิ่่�งแล้ว้ จะทำำ�ให้เ้รา
เข้า้ใจเพิ่่�มขึ้้�นด้ว้ยว่่า อย่่าไปยึึดมั่่�นถือืมั่่�นในสิ่่�งที่่�ไม่่เป็น็สาระแก่่น
สาร คือื อย่า่ไปผูกูพันัมากเกินิไป เอาพอดีีๆ  พอเป็น็เครื่่� องอาศัยั 
ถึึงเวลาก็็ตัดัใจทิ้้�ง ใจจะได้้นิ่่�งกลัับเข้้ามาสู่่�ภายใน กระทั่่�งเคลื่่�อน
เข้้าไปถึึงกายที่่�อยู่่�ข้้างใน 

เมื่่�อเราหลุุดจากกายหยาบไปแล้้ว จะเห็็นตััวเองชัดั ตั้้�งแต่่
เห็็นห่่างๆ  เห็็นใกล้้ๆ กระทั่่�งกลืืนเป็็นเนื้้�อเดีียวกัันไปเลย จะ
เห็็นเป็็นชั้้�นๆ เข้้าไปเรื่่� อยๆ ความเข้้าใจจะเพิ่่�มขึ้้�น เข้้าใจเรื่่� องราว 
ความเป็็นจริงิของชีีวิิต เป้้าหมายของชีีวิิต และความหมาย 
ของชีวีิิตเพิ่่�มขึ้้�น จะนิ่่�งอย่่างนี้้�ไปเรื่่� อยๆ จนเข้้าไปถึึงกายธรรม 
กายที่่�สำำ�คััญที่่�สุุด กายองค์์พระใสๆ สว่่าง สวยงามมาก 
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ชีีวิิต ๒๐๐ เปอร์์เซ็็นต์์

ต้้องฝึึกซ้ำำ��ๆ ทุกุวัันทุกุคืืน ท้ั้�งวัันทั้้�งคืืน ควบคู่่�กัับการทำำ�มา
หากินิ ถ้า้เราฝึกึบ่อ่ยๆ จะคล่อ่ง คืือ แม้้ข้้างนอกเคลื่่�อนไหว แต่่
ข้้างในหยุดุนิ่่�ง เช่น่ ถ้า้เข้า้ถึงึองค์พ์ระ จะเห็น็องค์พ์ระอยู่่�ภายใน 
แม้้เราลืืมตาทำำ�กิิจวััตรต่่างๆ ทำำ�มาค้้าขายก็็ยัังเห็็นอยู่่� ชัดับ้้าง 
ชัดัน้้อยบ้า้ง ชัดัมากบ้า้ง หรือืชัดัตลอดบ้า้ง ขึ้้�นอยู่่�กับัการฝึึกฝน

ชีวีิิตของเราจะเป็็นชีวีิิต ๒๐๐ เปอร์เ์ซ็น็ต์์ ที่่�แม้้ยัังข้้องเกี่่�ยว
อยู่่�กัับโลกแต่่ไม่่ติิดข้้อง ไม่่เหมืือนปลาอยู่่�ในข้้อง ใจจะมีีที่่�พึ่่�ง 
อยู่่�ภายใน เวลาเราปล่่อยวาง มัันนิ่่�งวึบึเข้า้ไปข้้างใน องค์์พระชัดัใส 
แจ่่มกระจ่่างทีีเดีียว 

พอถึึงกายธรรมจะได้ศ้ึกึษาเรื่่� องราวความเป็น็จริงิของชีวีิติ
ที่่�จริงิแท้้ว่่า จริงิๆ คืืออะไร จะได้้แจ่่มแจ้้งกว่่าทุุกๆ กายที่่�ผ่่านมา 
เพราะมีี ธััมมจัักขุุ ที่่�เห็็นได้้รอบตััวทุุกทิิศทุุกทาง น่่าอััศจรรย์์
จริงิๆ แจ่่มแจ้้งทีีเดีียว 

ต้้องฝึึกให้้ได้้อย่่างนี้้� ฝึึกไปเรื่่� อยๆ เวลาที่่�เหลืืออยู่่�นี้้�ลููกลอง
ฝึึกดููนะ วางใจนิ่่�งๆ นุ่่�มๆ เบาๆ สบายๆ เอาให้้เข้้าถึึงธรรมยกชั้้�น
กัันเลย เดี๋๋�ยวเราจะได้้ศึึกษาวิิชชาธรรมกายร่ว่มกัันได้้ 

ต้้องสบายๆ ต้้องผ่่อนคลาย ต้้องใจเย็็นๆ อย่่าตั้้�งใจเกิินไป 
ปรับัให้้พอดีีๆ
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ถ้้าเราเริ่่�มรู้้ �สึึกว่่า เรากดลููกนััยน์์ตาไปดูู ต้้องพร้้อมเสมอ
สำำ�หรัับการเริ่่�มต้้นใหม่ ่คืือ เผยอเปลืือกตาขึ้้�นมานิิดหนึ่่�ง ปรืือๆ
ตา แล้้วเอาใหม่่ ลองฝึึกไปเรื่่�อยๆ ฝึึกซ้ำำ��ๆ 

ฝึึกกัันไปอย่่างนี้้� สัักวัันเราต้้องยกชั้้�นให้้ได้้ในห้้องนี้้� ต้้อง
เข้้าถึึงให้้ได้้ ขอให้้ทำำ�ให้้ถููกหลัักวิิชชา ทำำ�อย่่างง่่ายๆ ต้้องง่่ายๆ 
ทำำ�ง่า่ยมากก็็ได้้ง่า่ยมาก ทำำ�ยากมากก็ไ็ด้้ยากมาก ไม่่ว่่าจะเป็น็
โลกีียทรััพย์์หรืือว่่าอริยิทรััพย์์ ค่่อยๆ วางใจกัันไป ต่่างคนต่่าง
นั่่�งกัันไปเงีียบๆ นะ 

หลวงพ่่อธััมมชโย
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