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ปรัับกาย-ปรัับใจ-วางใจ

ตั้งใจหลับตาเจรญิสมาธภิาวนากันนะ หลับตาเบาๆ ผ่อน
คลายสบายๆ ขยับเน้ือขยับตัวของเราให้ดี ให้ผ่อนคลาย 

ทำ�ใจให้เบิกบาน แชม่ชืน่ ให้สะอาด บรสิุทธิ ์ผ่องใส 

แล้วรวมใจไปหยุดน่ิงๆ นุ่มๆ ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ 
อย่างเบาๆ สบายๆ ให้หยุดในหยุด น่ิงในน่ิง นุ่มๆ เบาๆ สบายๆ 
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บริิกรรมนิิมิิต

ตรกึนึกถึงดวงใส ใจหยุดอยู่ในกลางดวงใสๆ อย่างเบาๆ 
สบายๆ ใจเยน็ๆ แลว้กผ็อ่นคลาย ใหใ้จน่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ แตะเบาๆ 
ไปที่กลางกาย กลางดวง กลางองค์พระใสๆ ต้องเบาๆ  

อย่าไปเน้นภาพ อย่าไปเค้นภาพ ให้น่ิงๆ นุ่มๆ เบาๆ ไป
ท่ีกลางดวง กลางองค์พระ ไม่ว่าเราจะเห็นชดัได้กี่เปอรเ์ซน็ต์
ก็ตาม ก็ทำ�ความพึงพอใจในสิ่งที่เราเห็นอย่างน้ันไปก่อน  
แม้ไม่ได้ดังใจก็ตาม อย่าไปฮึดฮัด อย่าไปรำ�คาญใจ ให้น่ิงเฉยๆ 
แล้วเดี๋ยวภาพก็จะค่อยๆ ชดัขึ้นมาเอง คือจะชดัเพิ่มขึ้นเร ือ่ยๆ 
อย่างง่ายๆ สบายๆ แต่ถ้าไปเน้น ไปเค้นภาพ มันจะทำ�ให้ตึง 
มันจะเกรง็ทั้งกายและใจ ซึ่งไม่เกิดประโยชน์อันใดเลย จะทำ�ให้
เราเบื่อหน่ายต่อการทำ�สมาธ ิ

ธรรมะมีีอยู่่ �แล้้วในตััวเรา

ฝึกให้ใจหยุดอย่างง่ายๆ เย็นๆ ให้ใจใสๆ เพราะสิ่งเหล่าน้ี
คือดวงธรรม กายภายใน หรอืองค์พระธรรมกาย ซึ่งมีอยู่แล้ว
ในตัวของเรา ไม่ใชเ่ราไปปรงุแต่งให้มี มีอยู่แล้วแต่เราไม่รูว้่ามี 
สิ่งที่มีน้ีเป็นของละเอียด บรสิุทธิ์ เราก็จะต้องทำ�ใจให้ละเอียด 
ให้บรสิุทธิเ์ท่ากับสิ่งที่มีอยู่ คือ ให้ละเอียดเท่ากับดวงธรรม ให้
ละเอยีดเทา่กบักายภายใน ละเอยีดเทา่กบัองคพ์ระ จงึจะเขา้ถงึได้ 
ด้วยวิธกีารทำ�ใจหยุดน่ิง นุ่ม เบา สบาย ใจเย็นๆ
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ใจก็็ค่อ่ยๆ ละเอียีดเพิ่่�มขึ้้�นไปเรื่่� อยๆ จนถึึงจุดุที่่�ละเอียีดเท่า่กับั
สิ่่�งที่่�มีีอยู่่�ภายใน ถ้้าละเอีียดเท่่าดวงธรรม ก็็จะเห็็นดวงธรรมที่่�
ชัดัใสแจ่่มกระจ่่างที่่�กลางกาย  ถ้้าใจละเอีียดเท่่ากัับกายมนุุษย์์
ละเอีียด กายทิิพย์์ กายรููปพรหม หรือืกายอรูปูพรหม เราจะเห็็น
กายเหล่่านั้้�นขึ้้�นมาเอง ถ้้าใจของเราละเอีียดเท่า่กัับพระธรรมกาย
ในตัวั เราก็จ็ะเข้า้ถึงึ แล้ว้ก็เ็ห็น็ภาพองค์พ์ระธรรมกายประจำำ�ตัวั
ไปเอง  ต้้องจัับหลัักให้้ได้้ ถ้้าจัับหลัักได้้อย่่างนี้้� การเจริญิสมาธิิ
ภาวนาก็็ง่่าย สามารถทำำ�ได้้ทุุกคน ยกเว้้นคนที่่�วิิกลจริติ ซึ่่�งสููญ
เสีียระบบประสาทการรับัรู้้� ไปด้้วยวิิบากกรรม 

ต้้องง่่ายๆ สบายๆ

โลกภายในจะตรงกัันข้้ามกัับโลกภายนอก โลกภายนอก
ต้้องต่่อสู้้�ดิ้้�นรน มีีปััญหา มีีแรงกดดััน ต้้องบีีบ ต้้องเค้้น แต่่ถ้้า
อริยิทรััพย์ภ์ายในมัันตรงข้้ามกััน ต้้องง่่ายๆ ต้้องสบายๆ เท่า่น้ั้�น
จึงึจะเข้้าถึงึได้้ เราต้้องจับัหลัักวิชิชาตรงนี้้�ให้้ได้้ เดี๋๋�ยวเราจะทำำ�
กัันได้้ทุกุคนเลย ได้้ทุกุเพศทุกวััย  โดยไม่่จำำ�กััดเชื้้�อชาติศิาสนา
และเผ่่าพัันธุ์์� 

ต้อ้งง่า่ยๆ สบายๆ ใจเย็น็ๆ ในตำำ�แหน่่งแห่ง่การบรรลุธุรรม 
ที่่�สิงสถิิตของธรรมเหล่่านั้้�น คืือ ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ เป็็น
ตำำ�แหน่่งเดีียวเท่่านั้้�น ถ้้าถึึงธรรมตรงนี้้�ได้้ เรื่่�องความเดืือดเน้ื้�อ
ร้้อนใจปััญหาต่่างๆ ก็็ยุุติิ ยุุติิได้้เมื่่�อถึึงธรรม ถ้้าไม่่ถึึงธรรมก็็ 
ไม่่ยุุติิ เพราะฉะนั้้�นเราก็็ต้้องเอาใจมาแตะเบาๆ สบายๆ 
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นึึกภาพแล้้วตึึง

ถ้้าเรากำำ�หนดภาพบริกิรรมนิิมิิตแล้้วอดเค้้นภาพไม่่ได้้  
ทั้้�งๆ ที่่�เราพยายามจะไม่เ่ค้้นภาพ ทำำ�ให้้ไม่ส่บายกาย ไม่ส่บายใจ 
คืือ ถ้า้นึึกเป็น็ภาพแล้้วตึงึหรืือมึึน เราก็ไ็ม่ต่้้องไปสนใจกัับภาพ 
สนใจแค่่นำำ�ใจมาหยุุดนิ่่�งที่่�ศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ อย่่างเดีียว

ไม่่ต้้องกัังวลเกิินไปว่่า มัันจะตรงเป๊๊ะไหม ที่่�ว่่าเหนืือสะดืือ
ขึ้้�นมา ๒ นิ้้�วมืือ จากตำำ�แหน่่งที่่�เส้้นด้้ายขึึงเป็็นกากบาทตััดกััน 
จากสะดืือทะลุุหลััง ขวาทะลุุซ้า้ย แม้้ไม่่ตรงก็็ไม่่เป็็นไร จำำ�ง่่ายๆ 
ว่่าอยู่่�บริเิวณกลางท้้องอย่่างนี้้�ไปก่่อนก็็ได้้

จากนั้้�น เราก็ท็ิ้้�งทุกุอย่่าง ปล่อ่ยวางทุุกสิ่่�ง นิ่่�งอย่า่งเดียีว จะ
บริกิรรมภาวนาว่า่สัมัมาอะระหังัควบคู่่�ไปด้ว้ยก็ไ็ด้ ้หรือืไม่อ่ยาก
จะภาวนา อยากนิ่่�งเฉยๆ ในกลางท้้องก็็ได้้ เมื่่�อใจเราวางได้้นิ่่�ง
ถููกส่่วน เดี๋๋�ยวจะกลัับเข้้าไปอยู่่�ในศููนย์์กลางกายฐานที่่� ๗ เอง 
แล้้วเราก็็จะเห็็นฐานที่่� ๗ ได้้ชัดัเจนว่่า มัันอยู่่�เหนืือสะดืือขึ้้�นมา 
๒ นิ้้�วมืือ ในกลางท้้อง

แม้้อยู่่ �ลำพัังก็็ ไม่่เหงา

เมื่่�อใจไปรวมลงอยู่่�ที่่�ตรงนั้้�นแล้้ว ก็็จะหลุุดจากกายหยาบ 
หลุดุจากความรู้้�สึ กทุกุอย่า่ง จากความรู้้�สึ กึว่า่มีตีัวัตน มีรี่า่งกาย
ก็็จะหายไป จากที่่�แคบๆ ก็็จะไปสู่่�ที่่�กว้้างเหมืือนกลางอวกาศ 
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ใจเราก็็นิ่่�งๆ อย่่างเดีียว ในที่่�โล่่งๆ ว่่างๆ กว้้างๆ ด้้วยใจที่่�ใส 
เยืือกเย็็นต่่อไป แม้้ยัังไม่่เห็็นอะไรก็็ตาม 

พอถึึงสภาวะนั้้�นแล้้ว ความสบายกายสบายใจจะเพิ่่�มมาก
ขึ้้�นกว่า่ปกติ ิจนเรารู้้�สึ กมีคีวามสุุข เปลี่่�ยนจากความสบายมาเป็น็ 
ความสุุขที่่�มากขึ้้�นไปเรื่่� อยๆ แตกต่่างจากที่่�เราเคยเจอ เป็็นสิ่่�งที่่� 
เราพึึงพอใจที่่�จะอยู่่�ในสภาวะอย่่างนี้้�แม้้ยัังไม่่เห็็นอะไรก็็ตาม

ถ้้าเกิิดความรู้้�สึ ึกอย่่างนี้้� เราก็็นิ่่�งต่่อไป หยุุดนิ่่�งอย่่างเดีียว 
หยุดุเป็น็ตััวสำำ�เร็จ็ ก็จ็ะเกิดิการเดินิทางเข้า้ไปสู่่�ภายใน ลึกึแต่ก่ว้า้ง
ในแนวดิ่่�ง แล้้วก็ข็ยายไปรอบตัวัทุุกทิิศทุกุทาง เป็น็ประสบการณ์์
ภายในที่่�เราไม่่เคยเจอมาก่่อนเลย และนำำ�ความสุุขความพึึง
พอใจมาให้้กัับเรา เพราะความเหงาไม่่มีีในนี้้�  ความหงุุดหงิิด 
งุ่่�นง่า่น ฟุ้้�งซ่า่น รำ ำ�คาญใจก็ไ็ม่ม่ีใีนนี้้� มีแีต่ค่วามสุขุสบายเพิ่่�มขึ้้�น 
แสงสว่่างภายในก็็จะบัังเกิิดขึ้้�น

ยิ่่�งเราสบายใจ สุุขใจเพิ่่�มขึ้้�น ก็็จะสว่่างเพิ่่�มขึ้้�น ยิ่่�งใจหยุุด
ใจนิ่่�งก็็ยิ่่�งสว่่าง ตั้้�งแต่่สว่่างเหมืือนฟ้้าสางๆ ตอนตีี ๕ ในฤดูู
ร้อ้น แล้้วก็็จะสว่่างไปเรื่่� อยๆ เป็็นแสงสว่่างที่่�มาพร้อ้มกัับความ
สุุข ความบริสิุุทธิ์์�ที่่�เพิ่่�มขึ้้�นไปเรื่่� อยๆ 

จนเรามีีความรู้้ �สึกึว่า่ เราอยู่่�กัับตััวเองที่่�ไหนก็ไ็ด้้ในโลกแม้้
อยู่่�ตามลำำ�พัังก็็ตาม แต่่ก่่อนเราอยู่่�ตามลำำ�พััง เราอาจจะเหงา
บ้้าง แต่เ่มื่่�อได้้มาถึงึจุดุนี้้� ความรู้้ �สึกึกลัับตรงกัันข้้าม เราอยาก
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อยู่่�ตามลำำ�พััง อยู่่�กัับตััวเองในตำำ�แหน่่งนี้้�ที่่�เขาเรีียกว่่า ปลีีกวิิเวก 
มัันจะสงััดกาย สงััดใจ สงบ สงััด มีีสุุข ใจก็็บริสิุุทธิ์์�เพิ่่�มขึ้้�น ใสๆ 
จนนำำ�ไปสู่่�การเห็็นภาพภายในที่่�มีีอยู่่�แล้้วในตััวของเรา

ทั้้�งหมดเกิดิขึ้้�นด้ว้ยการวางใจให้ห้ยุดุนิ่่�งอย่า่งถูกูส่ว่น หยุดุ
นิ่่�งอย่่างถููกต้้องก่่อนแล้้วจึึงจะถููกส่่วนตามมาในภายหลััง  ใจก็็
จะนิ่่�งนุ่่�มเบาสบาย มองภาพภายในด้้วยความเบิิกบาน  มีีความ
ปลื้้�ม มีีความปีีติิ ปีีติิ สุุข เอกััคคตา อุุเบกขา ก็็ตามมา 

มีีปีีติิ รู้้�สึ กปลื้้�มว่่า คนอย่่างเราก็็ทำำ�ได้้ เห็็นได้้ สุุขกาย 
สบายใจ อยากแช่อ่ิ่่�มใจอยู่่�อย่่างนี้้�นานๆ  ความเป็็นหนึ่่� งของใจ
ก็็นิ่่�งเพิ่่�มขึ้้�น จนได้้ประสบการณ์์ใหม่่ คืือ นิ่่�งกว่่านิ่่�ง นิ่่�งกว่่านิ่่�ง
เดิิมที่่�ผ่่านมา คืือ นิ่่�งในนิ่่�งนั่่�นเอง กระทั่่�งถึึงจุุดที่่�นิ่่�งแน่่น ไม่่มีี
ช่อ่งว่่างให้้ความคิิดอื่่�นที่่�เราไม่่ต้้องการ หรือืให้้ภาพอื่่�นที่่�เราไม่่
ต้้องการเกิิดขึ้้�นได้้ด้้วยตััวของตััวเอง มัันจะเป็็นอััตโนมััติิ 

ใจเกิิดความพึึงพอใจ อยากอยู่่�อย่่างนี้้� เฉยๆ เฉยกัับสุุขก็็
จะตามมา สุุขแบบนิ่่�งๆ เป็็นกลางๆ ไม่่ผููกพัันต่่อสรรพสััตว์์และ
สรรพสิ่่�งทั้้�งหลาย จะเป็็นสุุขอยู่่�ภายในที่่�เพิ่่�มพููนขึ้้�นไปตามวััน
เวลาที่่�ให้้ชั่่�วโมงหยุุด ชั่่�วโมงนิ่่�ง ชั่่�วโมงกลางภายในได้้มากขึ้้�น 

เราจะรู้้�สึ ึกเสีียดายกาลเวลาที่่�ผ่่านมา ควบคู่่�กัับความปลื้้�ม
ปีีติิและภาคภููมิิใจที่่�ถึงวัันนี้้�  เมื่่�อใจเราหยุุดนิ่่�งนุ่่�ม นิ่่�งแน่่นถึึง 
ระดัับนุ่่�มนวล คืือ ใจที่่�แข็็งกระด้้างก็็อ่่อนละมุุนละไม นุ่่�มนวล 
ละเอีียด คล้้ายๆ ถููกปรับัจากของแข็็งมาเป็็นของเหลวมาเป็็น 
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อากาศอย่่างนี้้� พร้อ้มที่่�จะแทรกหรือืผ่่านไปได้้ในทุุกหนทุุกแห่่ง 
ใจที่่�นิ่่�งแน่่นนุ่่�มนวลก็็ควรแก่่การงานที่่�จะศึึกษาเรียีนรู้้�วิ ิชชาของ
พระสัมัมาสััมพุุทธเจ้า้ ที่่�พระองค์ท์รงค้น้พบด้้วยพระองค์เ์อง แล้้ว
ก็็จะค่่อยๆ สามารถศึึกษาเรียีนรู้้� ได้้ 

ทั้้�งหมดนี้้�ขึ้้�นอยู่่�กัับตััวของเรา อยากจะเป็็นอย่่างไร เราก็็
สามารถทำำ�อย่า่งนั้้�นได้ ้เมื่่�อพระสัมัมาสัมัพุทุธเจ้า้เป็น็บุคุคลผู้้�เลิศิ
ประเสริฐิ  หรือืพููดภาษาบ้้านๆ ว่่าเป็็นฮีีโร่ใ่นดวงใจของเรา เมื่่�อ
พระองค์บ์รรลุธุรรมแล้ว้นำำ�มาถ่า่ยทอดสั่่�งสอน เราก็ส็ามารถทำำ�
ตามและเป็น็อย่า่งพระองค์ไ์ด้เ้มื่่�อปฏิบิัตัิติามคำำ�สอนของพระองค์์ 
ซึ่่�งทั้้�งหมดนี้้�รวมประชุุมอยู่่�ในคำำ�ว่า หยุุดเป็น็ตััวสำำ�เร็จ็ นั่่�นเอง จะ
หยุุดได้้ก็็ต้้องทิ้้�งทุุกอย่่าง ปล่่อยวางทุุกสิ่่�ง แล้้วก็็นิ่่�งอย่่างเดีียว 

ลููกทุกุคนมีีบุุญมากที่่�มาถึึงจุุดตรงนี้้�ได้้ เพราะฉะนั้้�นเวลาที่่�
เหลือือยู่่�ก่อ่นที่่�เราจะสร้า้งมหาทานบารมี ีให้ลู้กูทำำ�ใจให้ห้ยุดุ ให้้
นิ่่�ง ให้้ใส ให้้ละเอีียด ต่่างคนต่่างนั่่�งกัันไปเงีียบๆ

หลวงพ่่อธััมมชโย

แม้อยู่ลำ�พังก็ไม่เหงา 209


