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๖๗
แก้ฟุ้งด้วยบริกรรมภาวนา

ถ้าหากยังอดฟุ้งไม่ได้ ก็ให้ประกอบบริกรรมภาวนา 

ในใจ โดยไมต่อ้งใชก้ำ�ลงัในการภาวนา ภาวนาในใจวา่ สมัมา

อะระหัง ให้เสียงดังออกมาจากจุดกึ่งกลางของดวงแก้ว 

ที่ใสๆ ที่อยู่ในกลางท้องของเรา สัมมาอะระหัง ตรึกนึกถึง

ดวงใส เอาใจหยุดไปที่จุดกึ่งกลางของดวงใสๆ ภาวนา 

อย่างนี้เรื่อยไป จนกว่าใจจะหยุดนิ่งๆ

พอใจหยุดนิ่งจะทิ้งคำ�ภาวนาไปเอง มีอาการคล้ายๆ 

กับเราลืมคำ�ภาวนา สัมมาอะระหัง แต่ใจหยุดนิ่งๆ ที่กลาง

ดวงใสๆ โดยไม่ฟุ้งไปคิดเรื่องอะไร หรือมีอาการคล้ายๆ 

อยากวางใจเฉยๆ ไม่อยากจะภาวนา สัมมาอะระหงั ตอ่ไปอกี 

ถา้เกดิอาการเชน่นีห้รอืรูส้กึอยา่งนี ้กไ็มต่อ้งยอ้นกลบั

มาภาวนา สัมมาอะระหัง ใหม่ ให้เอาใจตั้งมั่นท่ีกลางดวง

ใสๆ ทำ�อย่างนั้นต่อไปเรื่อยๆ ทำ�หยุด ทำ�นิ่ง อย่างสบายๆ 

ให้ใจใสๆ ใจเย็นๆ เรื่อยไปเลย 
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แต่ถ้า ภาวนา สัมมาอะระหัง แล้ว ยังอดที่จะแวบไป

คิดเรื่องอื่นไม่ได้ ก็ช่างมัน ปล่อยมันไป ทำ�เฉยๆ 

๒๒ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๕
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