
	 ที่  ปลายทางนั่นนั้น		  ไม่ไกล

สุด  แหล่งอยู่ภายใน			   สุดรู้

แห่ง  กลางของกลางใส		  นั่นแหละ

ธรรม  จักชี้แก่ผู้			   ถึงแล้วกายธรรม

ตะวันธรรม

98



สติปัฏฐาน ๔
วันอาทิตย์ที่ ๑๘ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๗ 

 วันอาทิตย์ที่ ๑๕ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๔๗

สติปัฏฐาน ๔

...คราวน้ีเรามาทบทวนทางเดนิของใจสกันดิหนึง่ ซึง่เป็นทาง 

ไปเกิดมาเกิดของสัตว์โลกทุก ๆ คน รวมท้ังตัวเราด้วย พระ

เดชพระคุณหลวงปู่พระมงคลเทพมุนี  (สด จนฺทสโร) ผู้ค้นพบ

วิชชาธรรมกาย  ท่านได้สอนเอาไว้ว่า มีทั้งหมด ๗ ฐานที่ตั้ง 

ซึ่งอันนี้เราศึกษาไว้ให้รู้จักเท่านั้นนะ ซ่ึงทั้ง ๗ ฐานมีความ 

ส�ำคัญทั้งนั้น คือ

	 (เมื่อเราได้สวดมนต์บูชาพระรัตนตรัยกันเสร็จเรียบร้อยแล้ว  

ต่อจากนี้ไปตั้งใจเจริญสมาธิภาวนากันนะ........)
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	ฐานที่ ๑ ปากช่องจมูก ท่านหญิงอยู่ข้างซ้าย ท่านชาย	

			    อยู่ข้างขวา						    

	 ฐานที่ ๒ เพลาตา ตรงหัวตาที่น�้ำตาไหล หญิงซ้าย		

			    ชายขวา						    

	 ฐานที่ ๓ กลางก๊ักศีรษะ ในระดับเดียวกับหัวตาของเรา	

	 ฐานที่ ๔ เพดานปาก ช่องปากที่อาหารส�ำลัก			

	 ฐานที่ ๕ ปากช่องคอ เหนือลูกกระเดือก			 

	 ฐานที่ ๖ กลางท้องในระดับเดียวกับสะดือของเราโดย

สมมตว่ิา เราหยบิเส้นด้ายขึน้มา ๒ เส้น น�ำมาขงึให้ตงึจากสะดอื 

ทะลไุปด้านหลังเส้นหนึง่ จากด้านขวาทะลไุปด้านซ้ายเส้นหนึง่  

ให้เส้นด้ายทั้งสองตัดกันเป็นกากบาท  จุดตัดจะเล็กเท่ากับ

ปลายเข็ม  ตรงนี้เรียกว่า ฐานที่  ๖  ถูกกลางดวงธรรมที่ท�ำให้

เป็นกายมนุษย์หยาบ ใสบริสุทธิ์  โตเท่ากับฟองไข่แดงของไก่  

ธรรมดวงนี้ส�ำคัญมาก  ถ้าหากว่าผ่องใส ไม่เศร้าหมอง ชีวิตก็ 

จะรุ่งเรือง ถ้าเศร้าหมอง ไม่ผ่องใส ชีวิตก็ร่วงโรย ถ้าธรรมดวง 

นี้ดับ ชีวิตของเราก็ดับไปด้วย

	ฐานที่ ๗ อยู่เหนือฐานที่ ๖ ขึ้นมา ๒ นิ้วมือ โดยสมมติ

เอานิว้ชีก้บันิว้กลางมาวางซ้อนกนั และน�ำไปทาบตรงจดุตดัของ

เส้นด้ายทัง้สองสงูขึน้มา ๒ นิว้มอื ตรงนีเ้รยีกว่า ศนูย์กลางกาย

ฐานที่ ๗

100



	ฐานที่  ๗  นี้ส�ำคัญมาก  เพราะเป็นที่เกิด  ที่ดับ  ที่หลับ 

ที่ตื่น  

	ถ้าจะไปเกิดก็จะต้องไปตามฐานต่าง ๆ  เริ่มต้นจากฐาน

ที่ ๗ ไป ๖, ๕, ๔, ๓, ๒, ๑  แล้วก็ไปเกิดใหม่  ถ้าจะไม่เกิดจะ

ต้องเดินเข้าไปข้างในโดยเริ่มต้นที่ฐานที่  ๗  เช่นเดียวกัน  โดย

เอาใจมาหยุดนิ่งท�ำความรู้สึกที่ตรงนี้ที่เดียว  พอถูกส่วนจะตก

ศูนย์ไปฐานที่  ๖ แล้วจะไปยกเอาดวงธรรมที่ท�ำให้เป็นกาย

มนุษย์หยาบลอยขึ้นมาที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ 

	เป็นดวงใส ๆ  โตเท่ากบัฟองไข่แดงของไก่  บางทีกเ็ลก็กว่าน้ี  

บางทีก็เท่านี้ บางทีก็ใหญ่กว่านี้ แล้วแต่ก�ำลังบุญบารมีของ

แตล่ะคน  แต่เราจ�ำตอนนี้ครา่ว ๆ  วา่ โตเท่ากบัฟองไข่แดงของ

ไก่  จะกลมรอบตัวเหมือนดวงแก้วกายสิทธิ์  ใสบริสุทธิ์ประดุจ

เพชรลูกที่เจียระไนแล้ว  ไม่มีต�ำหนิเลย  มีแสงอยู่ในตัว  บางที

ก็ใสเหมือนน�้ำใส ๆ  บ้าง  บางทีก็ใสเหมือนกระจกคันฉ่องส่อง

เงาหน้าบ้าง  บางทีก็ใสเหมือนเพชร หรือยิ่งกว่านั้น

	ธรรมดวงนี้จะมาพร้อมกับความสุขภายใน  ซึ่งเป็นอิสระ 

กว้างขวาง เป็นความสขุทีล่ะเอยีดอ่อน ประณตี  นุม่นวล  ละมุน

ละไม  แตกต่างจากความสุขที่เราเคยเจอและหลงเข้าใจว่าเป็น

ความสุขที่แท้จริง  ที่จริงมันเป็นความเพลินกับสิ่งใหม่ ๆ  เมื่อ

หายเห่อจากสิ่งเก่าแล้วก็จะเพลินกับสิ่งใหม่ ๆ ที่ไร้สาระ โดย

ไม่รู้จักเพียงพอนี่แหละ  อยากได้ อยากมี อยากเป็น  
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	ธรรมดวงน้ีพระเดชพระคุณหลวงปู่ พระมงคลเทพมุนี  

(สด จนฺทสโร) ผู้ค้นพบวิชชาธรรมกาย ท่านเรียกว่า ดวงธัมมา

นุปัสสนาสติปัฏฐาน หรือบางครั้งก็เรียกว่า ดวงปฐมมรรค คือ

หนทางเบือ้งต้นทีจ่ะไปสูอ่ายตนนพิพาน เราจะปฏบิตัธิรรมแบบ

ไหนก็ตาม ถ้าใจยังไม่หยุด ไม่นิ่ง ก็จะยังไม่เข้าถึงธรรมดวงนี้  

	ถ้ายังไม่ถึงธรรมดวงนี้ก็ไปนิพพานไม่ได้ ธรรมดวงนี้จึง

เป็นประดุจประตูไปสู่พระนิพพาน จะเป็นดวงใส ๆ ใจจะนิ่ง  

ตัง้มัน่ นุม่นวล  ควรแก่การงาน ละเอยีดอ่อน ประณตี  จะหยดุ

นิ่งอย่างนี้เข้าไปเรื่อย ๆ แล้วก็จะเข้าไปถึงดวงธรรมต่าง ๆ  ที่

อยู่ภายในตามสติปัฏฐาน ๔ ที่ให้ตามเห็นกายในกาย เวทนา

ในเวทนา จิตในจิต ธรรมในธรรม ทั้ง ๔ อย่างจะประชุมรวม

กันอยู่ที่เดียวกัน  แต่ว่าแยกส่วนกัน  กายส่วนกาย เวทนาส่วน

เวทนา จิตส่วนจิต  ธรรมส่วนธรรม  

	กายก็จะมีกายต่าง ๆ ซ้อนกันอยู่ภายใน มีกายมนุษย์

ละเอียดที่หน้าตาเหมือนตัวเรา ท่านหญิงเหมือนท่านหญิง  

ท่านชายเหมือนท่านชาย  ทุก ๆ กายจะนั่งสมาธิ ขาขวาทับ

ขาซ้าย มอืขวาทบัมอืซ้าย นิว้ชีม้อืขวาจรดนิว้หวัแม่มอืข้างซ้าย  

วางไว้บนหน้าตกั ฝ่ามือจะดงึชดิตวัสมัผสักายนดิหนึง่  กายตรง

ทุกกาย  
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	แล้วจะมีกายมนษุย์ละเอยีด กายทพิย์หยาบ-ละเอยีด กาย

รูปพรหมหยาบ-ละเอียด กายอรูปพรหมหยาบ-ละเอียด  กาย

ธรรมโคตรภูหยาบ-ละเอียด กายธรรมพระโสดาบนัหยาบ-ละเอียด 

กายธรรมพระสกทาคามหีรอืพระสกทิาคามหียาบ-ละเอยีด  กาย

ธรรมพระอนาคามีหยาบ-ละเอียด  แล้วก็กายธรรมพระอรหัต

หยาบ-ละเอียด  ทั้งหมด ๑๘ กาย  รวมทั้งกายมนุษย์หยาบที่

เรานั่งเข้าที่นี้

	แบ่งกายออกเป็น ๒ ภาค คือ 

	๑. กายที่ตกอยู่ในไตรลักษณ์   

	 ๒. กายที่พ้นไตรลักษณ์  

	กายที่ตกอยู่ในไตรลักษณ์ ตั้งแต่ กายมนุษย์หยาบ-

ละเอียด กายทิพย์หยาบ-ละเอียด กายพรหมหยาบ-ละเอียด 

กายอรูปพรหมหยาบ-ละเอียด  

	กายที่พ้นจากไตรลักษณ์ ตั้งแต่กายธรรมโคตรภูขึ้นไป 

คือ  กายธรรมโคตรภู  กายธรรมพระโสดาบัน  กายธรรมพระ

สกิทาคามี  กายธรรมพระอนาคามี  และกายธรรมพระอรหัต 

มีทั้งหยาบทั้งละเอียด  

	กายที่เป็นเป้าหมาย คือ กายธรรมอรหัตตผล หน้าตัก  

๒๐ วา  สูง ๒๐ วา  ทุกกายจึงเป็นเหมือนรถหลาย ๆ ผลัดที่

ส่งต่อ ๆ กันไป จนกว่าจะถึงจุดหมายปลายทาง ท่านได้ตาม
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เห็นกายในกายอย่างนี้แหละ คือมองไปเรื่อย ๆ เห็นกายนี้ก็ดู

ไปเรื่อย ๆ  อย่างสบาย ๆ  โดยไม่คิดอะไรทั้งสิ้น ดูไปเห็นไป  

และไปให้ถึงกายสุดท้าย เมื่อใจนิ่งสนิท มันจะถอดออกเป็น 

ชัน้ ๆ  เหมอืนเราดงึดาบออกจากฝักดาบ ดงึไส้หญ้าปล้องออก

จากกัน  ถอดเป็นชั้น ๆ อย่างนั้น 

	กายทีล่ะเอยีดกว่าจะซ้อนอยูใ่นกายทีห่ยาบกว่า ทกุกาย

จะสุกใสโตใหญ่ขึ้นไปเรื่อย ๆ และกายที่จะพาเราไปสู่ฝั่ง

พระนิพพานได้คือ กายธรรม นับตั้งแต่กายธรรมโคตรภูขึ้น

ไป กายธรรมโคตรภูขึ้นไปจะไปได้ช่ัวคราว แต่ถ้ากายธรรม 

อรหัตตผลไปได้ถาวร มีพระนิพพานเป็นอารมณ์ ก็จะเป็น 

ชั้น ๆ กันเข้าไปอย่างนี้  

	กายธรรม คอืกายท่ีส�ำคญัมาก  เพราะประกอบด้วยธรรม

จักษุ ญาณ ปัญญา วิชชา แสงสว่าง  

	จักขุง  อุทะปาทิ  ญาณัง  อุทะปาทิ  ปัญญา  อุทะ

ปาทิ  วิชชา  อุทะปาทิ  อาโลโก  อุทะปาทิ ฯ

	มีธรรมจักษุ คือ เห็นได้รอบทิศในเวลาเดียวกัน ซ้าย ขวา 

หน้า หลัง ล่าง บน อดีต ปัจจุบัน อนาคต  แล้วแต่จะน้อมไป

อย่างไร  แต่เห็นได้ในเวลาเดียวกัน มีญาณทัสสนะ ตั้งแต่กาย

ธรรมเป็นต้นไปจะมีญาณทัสสนะเกิด  ต�่ำจากกายธรรมโคตรภู

ลงมา รู้ได้ด้วยวิญญาณ  คือ รู้แจ้งด้วยวิญญาณ 
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	กายธรรมนีจ้งึส�ำคญัมาก มลีกัษณะเหมอืนกนัทกุกายเลย 

ท้ังกายธรรมโคตรภู โสดาบัน สกิทาคามี อนาคามี อรหัต   

จะมีลักษณะเหมือนกัน คือประกอบไปด้วยลักษณะมหาบุรุษ

ครบถ้วนทุกประการ เกตุดอกบัวตูม ใสเกินใส งามไม่มีที่ติ  แต่

ขนาดจะแตกต่างกัน

	กายธรรมโคตรภู อย่างใหญ่ที่สุดก็น้อยกว่า ๕ วา  เล็ก

ไม่มีประมาณ

	กายธรรมพระโสดาบัน หน้าตัก ๕ วา สูง ๕ วา   

	 กายธรรมพระสกิทาคามี หน้าตัก ๑๐ วา สูง ๑๐ วา  

	 กายธรรมพระอนาคามี หน้าตัก ๑๕ วา สูง ๑๕ วา   

	 กายธรรมพระอรหัต หน้าตัก ๒๐ วา สูง ๒๐ วา 

กายจะโตใหญ่ขึ้นไปเร่ือย ๆ ของใหญ่จะซ้อนอยู่ในของ

เล็กอย่างนี้ไปเรื่อย ๆ ตามเห็นกายในกายก็คือ ตามเห็นกัน

ไปอย่างนี้ 

	ในกลางกายก็มีเวทนา  เวทนาในที่นี้ไม่ได้แปลว่า สงสาร  

แต่เวทนาตวันีค้อื การเสวยอารมณ์  อารมณ์สุข  ทกุข์  ไม่สุขไม่

ทุกข์  แต่กายยิ่งโตใหญ่ ยิ่งละเอียด  จะมีแต่สุขล้วน ๆ   เพิ่มขึ้น

ไปเรื่อย ๆ บริสุทธิ์เพิ่มขึ้น จิตในจิตก็อยู่ในกลางกายนั่นแหละ 

ธรรมในธรรม  อยู่ในที่เดียวกัน แต่คนละส่วน แยกส่วนกันไป  
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	ทั้งหมดนี้จะต้องเริ่มต้นที่ดวงธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน

ก่อน แล้วแต่ละกายกจ็ะถกูเชือ่มด้วยดวง ๖ ดวง  คือ ดวงธัมมา 

นุปัสสนาสติปัฏฐาน ดวงศีล ดวงสมาธิ ดวงปัญญา ดวงวิมุตติ 

ดวงวมิตุตญิาณทัสสนะ ๖ ดวงนีจ้ะซ้อนกนัเข้าไปสู่ภายใน ชดุละ 

๖ ดวง เชื่อมกายแต่ละกาย แล้วก็กลั่นใจเราให้บริสุทธิ์ละเอียด

จนกระทัง่อายตนะหรอืความละเอยีดเท่ากนักจ็ะดงึดดูเข้าหากนั  

	น่ีคอืภาคทฤษฎีหรอืภาคปรยิตั ิ ทีเ่ราจะต้องศึกษาท�ำความ

เข้าใจให้ด ี แต่ในแง่ของการปฏบิตัน้ัิน  มนัอยูท่ีห่ยดุกบันิง่อย่าง

เดียวตั้งแต่เบื้องต้นจนกระทั่งเป็นพระอรหันต์  หมายความว่า 

ไม่ต้องท�ำอะไรทีน่อกเหนอืจากนี ้ นอกจากหยดุนิง่เฉย ๆ  เรือ่ย

ไป  นิ่งอย่างเดียว ให้ตั้งมั่น  ไม่ง่อนแง่น  ไม่คลอนแคลนเลย  

	นิ่งแล้วถึงจะสว่าง สว่างแล้วถึงจะเห็น

เพราะฉะนั้น ให้ท�ำหยุดกับนิ่งอย่างเดียว อย่าท�ำอะไรที่

นอกเหนือจากนี้

	ค�ำว่า “หยุด” นี่ถอดออกมาจากพระโอษฐ์ของพระบรม

ศาสดา ที่ตรัสกับองคุลีมาล เมื่อองคุลีมาลถือดาบไล่จะไปตัด

นิ้วของท่านแต่ก็ท�ำท่านไม่ได้ พอจะไล่ทันท่านก็วื้ดออกไปจน

กระทั่งไม่ทัน ทั้ง ๆ ที่เดินธรรมดาอย่างนั้น กระทั่งองคุลีมาล

เหนื่อย  แล้วร้องบอกว่า “สมณะหยุด  สมณะหยุด”  
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	พระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสตอบว่า “สมณะหยุดแล้ว”

	ค�ำว่า “หยุด” นี้ลึกซึ้ง ไม่ได้หมายถึงอาการที่เราหยุดยืน

อยู่กับที่ หรือเฉพาะหยุดท�ำบาปทั้งปวง แต่หมายถึง หยุดใจ

ภายในนิ่ง ๆ นี้ด้วย  จนกระทั่งหยุดในหยุดเข้าไปตามล�ำดับ  

	หยุดเคลื่อนไหว  

	 หยุดท�ำบาป  

	 หยุดใจนิ่งไม่เขยื้อนที่กลางกาย   

	 หยุดในหยุดเข้าไปเรื่อยๆ 

	คอืท�ำอย่างเดมิ เฉย ๆ  หยดุเรือ่ยไป นีล่กึซ้ึงอย่างนีค้�ำว่า 

หยุด  

	ไม่ใช่มีความหมายแค่ว่า หยุดกาย หรือหยุดท�ำบาป 

ทั้งปวงแค่นั้น แต่หยุดอย่างนี้ด้วย  

	เพราะฉะนัน้  หยดุจงึเป็นตวัส�ำเรจ็ทีจ่ะท�ำให้เราเข้าถงึสิง่

ที่มีอยู่ในตัวของเราดังกล่าว  คือ กายในกาย  เวทนาในเวทนา  

จิตในจิต  แล้วก็ธรรมในธรรม หยุดนี้แหละส�ำคัญมาก ๆ 

	ทีนี้หยุดแรกน่ีมันยากสักนิดหนึ่ง แต่ยาก 
ไม่มาก ง่ายพอดี ๆ ยากพอสู้ ขึ้นอยู่กับการ
ฝึกฝน ให้เรามีชัว่โมงหยุด ชัว่โมงน่ิง ช่ัวโมงกลาง
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มาก ๆ เหมือนนักบินมีชั่วโมงบินเยอะ ๆ เรา
ก็ต้องฝึกวางใจเบา ๆ   ในทุกอิริยาบถ ให้ใจคุ้น
เคยกับกลางท้อง กับฐานที่ ๗ ให้มากที่สุด  แต่
อย่าไปกังวลกับฐานที่ ๗ มากเกินไป  

	เมือ่เราเริม่ต้นฝึกใหม่ ๆ  อย่ามวัไปควานหาฐานที ่๗  หรอื

กังวลกลัวว่าจะไม่ตรงฐานที่ ๗ เป๊ะ  ซึ่งแน่นอน เมื่อเราฝึกฝน

ใหม่ ๆ  ก็อาจจะตรงบ้าง ไม่ตรงบ้าง  ก็ช่างมัน  ให้เราท�ำความ

รู้สึกว่า อยู่ในกลางท้องแค่นี้พอ และหลังจากนั้นเราจะนึกเป็น

ภาพหรือจะไม่นึกเป็นภาพก็ได้  แล้วแต่อัธยาศัยของเรา  

วิ ธี นึกเป็นภาพ

	หากเป็นคนช่างฟุ้ง ชอบคิดโน่น คิดนี่ ก็ควรจะนึกเป็น

ภาพ ภาพที่ควรนึกคือ องค์พระ ดวงแก้วใส ๆ หรือพระเดช

พระคุณหลวงปู่ฯ เป็นต้น  ซึ่งเป็นสัญลักษณ์ของพระรัตนตรัย  

เป็นวัตถุอันเลิศ อันประเสริฐ  ที่จะท�ำให้ใจเราสูงส่ง  หรือจะ

เป็นดวงอาทิตย์  ดวงจันทร์  ดวงดาว  หรือเพชรสักเม็ดใส ๆ  

กลม ๆ 

	ให้เราเลือกเอาอย่างใดอย่างหนึ่ง  นึกไว้ในกลางท้อง  ให้

เป็นเครื่องหมายว่าบริเวณนี้คือ ฐานที่ ๗ เป็นที่ยึดที่เกาะของ
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ใจเรา  เหมือนหลักที่เราปักเอาไว้  ใจเหมือนม้าพยศ  แต่เรา

ผูกม้าไว้กับหลักด้วยเชือกคือ สติ มันจะพยศแค่ไหน  พอมัน

เหนื่อยเดี๋ยวมันก็หมอบอยู่ตรงหลักนั่นแหละ  

	ภาพในตัวก็เช่นเดียวกัน ถ้าเราชอบคิดโน่นคิดนี่ เราก็

เปลี่ยนเรื่องคิดเสียใหม่ มาเป็นเรื่ององค์พระ เรื่องดวงใส ๆ  

พระเดชพระคุณหลวงปู่ฯ มหาปูชนียาจารย์ ดวงอาทิตย์ ดวง

จันทร์ ดวงดาวในอากาศ หรือเพชรสักเม็ด เลือกเอาอย่างใด

อย่างหนึ่งนะ เอาอย่างเดียว อย่าสับสน  โดยทดสอบดูว่า ใจ

เราชอบอย่างไหน  นึกแล้วสบาย แล้วก็ต้องนึกอย่างสบาย ๆ 

อย่าไปบบีเค้นภาพ  มนัจะท�ำให้ปวดลกูนยัน์ตา มึนศรีษะ อย่าง

นี้ผิดหลักวิชชา  

	ต้องเป็นภาพที่เรานึกแล้วสบายใจ  องค์พระจะเอาองค์

ไหนก็ได้ที่เราคุ้นเคย  มีความเคารพ  มีความเลื่อมใส  จะเป็น

พระเครื่อง  หรือพระพุทธรูป  พระบูชาอะไรก็เอา  สร้างด้วย

วัตถุอะไรก็ได้  แต่ถ้าเป็นพระแก้วใส ๆ ได้จะดี  ใจจะได้ใส  นี่

กรณีที่ชอบนึกถึงพระนะ

	หรือใครถนัดนึกถึงดวง เราก็นึกถึงดวงใส ๆ  กลม ๆ  

เหมือนดวงอาทิตย์  ดวงจันทร์  ดวงดาวอย่างนี้ก็ได้  นึกเท่าที่

เรานึกได้  ชัดแค่ไหนก็แค่นั้น  อย่าพยายามไปบีบไปเค้นให้มัน

ชัด  เพราะเราต้องการแค่เป็นหลักที่ยึดที่เกาะของใจเรา  ไม่ให้

ฟุ้งไปคิดเรื่องอื่น  ให้มาคิดเรื่องนี้เรื่องเดียว
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	แล้วก็ประคองภาวนาในใจไปเรื่อย ๆ  ให้เสียงภาวนาดัง

ออกมาจากในกลางท้อง  อย่างสบาย ๆ  

วิธีหยุดนิ่งเฉย ๆ  โดยไม่นึกภาพ

	 ถ้านึกเป็นภาพแล้วมันอดจะกดลูกนัยน์ตาลงไปดูในท้อง

ไม่ได้  แล้วก็ปวดลูกนัยน์ตาทุกที  มันมึน มันซึม  มึนศีรษะ เลย

พลอยท�ำให้เบื่อ  นั่งแล้วพอนึกไม่ออกก็ยิ่งบีบเค้น ยิ่งเค้นก็ยิ่ง

ปวดหวัตวัร้อน ถ้าเป็นอย่างนีไ้ม่ต้องนึกเป็นภาพเลย  วางใจนิง่  ๆ  

อย่างเดียว  นิ่งอย่างสบาย ๆ

	และเหมาะส�ำหรับคนที่ช่างสงสัย ชอบสงสัย  เวลาที่ใจ 

นิง่แล้วดวงผดุขึน้มาก็ดี หรอืองค์พระผดุข้ึนมากดี็  มกัจะมคีวาม

คิดว่า เอ๊ะ! คิดไปเองหรือเปล่า  หรือเห็นจริง ก็วนไปวนมาอยู่

แค่นี้  ซึ่งไม่รู้จะคิดไปท�ำไม  มีหน้าที่ให้ดูเฉย ๆ ก็ไม่ดู  ก็ชอบ

ไปใช้ความคิด 

	ถ้าอย่างนี้แล้วก็ให้นิ่งเฉย ๆ ท�ำความรู้สึกว่า ใจอยู่ใน

กลางท้อง ภาวนา สัมมา อะระหัง เรื่อยไปเลย จะกี่ครั้งก็ได้  

จนกว่าใจจะหยดุนิง่เฉย ๆ  ถ้าถกูส่วนแล้วมนัจะทิง้ค�ำภาวนาไป 

หรอืมคีวามรูส้กึไม่อยากจะภาวนาต่อ ถ้าเกดิความรูส้กึอย่างนี้ 

ก็ไม่ต้องหวนกลับมาภาวนาใหม่ ให้นิ่งอย่างเดียวนะ
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	ไม่ว่าจะนั่งแบบไหน จะนึกเป็นภาพ หรือไม่นึกเป็นภาพ

ก็ตาม เมือ่ใจนิง่ถกูส่วนแล้ว มนัจะปล่อยทัง้สองวธิ ีภาพกป็ล่อย

ไป แล้วใจกจ็ะตกศนูย์วบูลงไป  สิง่ทีเ่ราสมมตเิบือ้งต้นกห็ายไป  

สิ่งที่เป็นจริงก็จะปรากฏเกิดขึ้นมาเป็นดวงใส ๆ

	นีค่อืสิง่ท่ีเราจะต้องศกึษาให้เข้าใจ  ฝึกฝนจนช�ำนาญ  ต้อง

ท�ำบ่อย ๆ เนือง ๆ  ท�ำครั้งสองครั้งแล้วจะให้ได้ผล มันไม่ได้

หรอก  

	แล้วเมื่อไรจะได้เห็นสักที ? 

	 นานไหมกว่าจะได้เห็น ?   

	 มันก็แล้วแต่เรา เราอยากได้เร็ว มันก็เห็นเร็ว   

	 อยากได้ช้า มันก็เห็นช้า แล้วแต่เรา  

	แล้วแต่เราคืออย่างไร คือใจหยุดเมื่อไร มันก็ตกศูนย์ไป 

เมื่อนั้น สว่างเมื่อนั้น เห็นเมื่อนั้น ใจยังไม่หยุด มันก็ช้า  

เพราะฉะนัน้กข็ึ้นอยู่กบัการฝึกฝน ให้เรามสีต ิสบาย สม�ำ่เสมอ  

ทุกอิริยาบถ นั่ง นอน ยืน เดิน นึกบ่อย ๆ  

	ใจเรานกึได้ทลีะอย่าง  เราเอาอะไรมาใส่ในใจแล้วคิดบ่อย ๆ  

ซ�้ำ ๆ สิ่งนั้นก็คล่องขึ้น ง่ายขึ้น นึกถึงพระก็เห็นพระ นึกถึงผี

ก็เห็นผี นึกถึงคนก็เห็นคน นึกถึงสัตว์ก็เห็นสัตว์ นึกถึงสิ่งของ

ก็เห็นส่ิงของ ต้นหมากรากไม้ ภูเขาเลากา นึกอะไรก็เห็น 
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อย่างนั้น ได้ทีละอย่าง ถ้าเรานึกถึงแต่พระ พระ พระ หรือดวง 

ใส ๆ  ไปเรื่อย ๆ สม�่ำเสมอ อย่างนี้ก็หยุดได้เร็ว เข้าถึงได้เร็ว  

	แล้วเวลาเลิกนั่งอย่าเพิ่งลุกจากที่ ให้หมั่นสังเกตดูว่า วัน

นี้เราท�ำถูกหลักวิชชาไหม  ตึงเกินไปไหม  ตั้งใจมากเกินไปไหม  

ย่อหย่อนเกินไปหรือเปล่า เราก็ปรับเอานะ  ต้องปรับไปเรื่อย 

ปรับปรุงใจของเราไปตลอดเวลา  ฝึกฝนกันไปเรื่อย ๆ  

	ทกุคนจะเข้าถงึได้ด้วยความเพยีรและท�ำอย่างถกูหลกั

วิชชา 

	คนทีท่�ำไม่ได้ คือ คนตาย คนบ้า และคนทีไ่ม่ได้ท�ำ  คนดี ๆ  

อย่างเราซึง่เข้าใจเป้าหมายชวีติ ถ้าตัง้ใจท�ำกนัจริง ๆ  แล้วกต้็องได้  

ถ้าคนอย่างเราไม่ได้ แล้วใครในโลกจะได้ เพราะเราเป็นผู้มี

บุญที่สั่งสมกันมาอย่างดีแล้ว จึงมาได้ยินได้ฟัง มีกุศลศรัทธา  

ได้มาปฏิบัติ ถ้าท�ำถูกหลักวิชชา ขยัน มีสติ สบาย สม�่ำเสมอ  

หมั่นสังเกต ก็จะสมหวังกันอย่างแน่นอน  

	อย่าได้ลดละความเพยีร อย่าได้ท้อถอย  อย่าได้เบือ่หน่าย  

เพราะนี่คืองานที่แท้จริงของเรา เป็นกรณียกิจ เป็นกิจที่จะต้อง

ท�ำให้ถูกวัตถุประสงค์ของการเกิดมาเป็นมนุษย์  
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	เมื่อเข้าใจอย่างนี้ดีแล้ว ต่อจากนี้ไปเราก็ฝึกฝนอบรมใจ

ของเราไป เลือกเอา  ๒ วิธี  จะนึกเป็นภาพหรือไม่นึกเป็นภาพ

ก็ได้ ท�ำกันไปอย่างนี้นะ 

เช้านีอ้ากาศก�ำลงัสดชืน่ เป็นใจให้ลกูทกุคนได้ปฏิบตัธิรรม 

ขอให้ลูกทุกคนได้เข้าถึงพระรัตนตรัยในตัว สมหวังดังใจ 

อย่างท่ีได้ตั้งใจเอาไว้ด้วยดีกันทุกคน ต่างคนต่างน่ังกัน 

ไปเงียบ ๆ นะ

พระเทพญาณมหามุนี
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