
	 ท่านผู้รู้ภายในนิ่งสนิท 

เว้นท�ำกิจเฉกมนุษย์ในสังสาร

กลั่นกายใจขุนพลกล้าพระนิพพาน

ให้เชี่ยวชาญในวิชชาธรรมกาย
	

	 หากคืนนี้ท�ำใจหยุดนิ่งเฉยเฉย

ไม่ละเลยซึ่งค�ำสอนคงเฉิดฉาย

พระนิพพานลงกลั่นแก้ก็ง่ายดาย

ลูกหญิงชายจะสมฝันกันทุกคน

ตะวันธรรม
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คำ�ภาวนา 
สัมมา อะระหัง

วันอาทิตย์ที่ ๒๒ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๕๑

คำ�ภาวนา สัมมา อะระหัง

...ตรึกนึกถึงดวงใส..  

	 ค�ำว่า “ตรึก” ไม่ใช่แปลว่า เอาตากดลงไปดูนะ  

	 แต่หมายถึง การนึกถึงบริกรรมนิมติอย่างเบา ๆ  สบาย ๆ  

นั่นเอง 

หลับตาพริ้ม ๆ นั่งหน้ายิ้ม ๆ ผ่อนคลายอย่างสบาย ๆ  

ตรึกนึกถึงดวงใส เอาใจหยุดอยู่ในกลางดวงใส ๆ นิ่ง ๆ นุ่ม ๆ 

	 (เมื่อเราได้สวดมนต์บูชาพระรัตนตรัยกันเสร็จเรียบร้อยแล้ว  

ต่อจากนี้ไปตั้งใจเจริญสมาธิภาวนากันนะ........)
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เบา ๆ สบาย ๆ พร้อมกับประคองใจด้วยบริกรรมภาวนาใน

ใจเบา ๆ ว่า สัมมา อะระหัง จะกี่ครั้งก็ได้ 

คำ�ภาวนา ส ัมมา อะระหัง

	 สัมมา ย่อมาจาก อริยมรรคมีองค์ ๘ ตั้งแต่ สัมมาทิฐิ 

สมัมาสงักปัปะ สมัมาวาจา สัมมากัมมนัตะ สมัมาอาชวีะ สมัมา

วายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ คือ มีความเห็นถูกต้อง คิดถูก 

พูดถูก ทำ�ถูก เป็นต้น 

	 อะระหัง แปลว่า ห่างไกลจากกิเลส หมายถึง เมื่อเรา

ปฏิบัติตามมรรคมีองค์ ๘ ซึ่งเป็นเส้นทางไปสู่ความเป็นพระ

อริยเจ้า มีข้อวัตรปฏิบัติเรียงไปตามลำ�ดับ ๘ ข้อ ตั้งแต่เห็น

ถูก คิดถูก พูดถูก ทำ�ถูก ประกอบอาชีพถูก ทำ�ความเพียรถูก 

ตัง้สตถูิก คอืเอาใจเชือ่มโยงกบักระแสแหง่ความบรสิทุธิภ์ายใน

ถูก กระทั่งเกิดสัมมาสมาธิ 

	 สมัมา อะระหงั คอื คดิพดูทำ�ทกุสิ่งใหถ้กูต้อง แล้วเราจะ

หา่งไกลจากความทุกขท์รมานของชวีติ จากความไมบ่รสิทุธิ ์ไป

สู่ความบริสุทธิ์ หลุดพ้นจากกิเลสอาสวะ เหมือนปลาหลุดจาก

ขอ้งทีข่งัออกไป  ไม่ตอ้งกลับมาสู่ข้องนัน้อกี  เหมอืนลกูไกห่ลดุ

พน้จากกระเปาะไขอ่อกมาเปน็ตวัของตวัเองอยา่งสมบรูณ ์ เรา

กจ็ะหลดุพน้จากภพ ๓ ไปสูค่วามอสิระ เป็นตวัของตวัเอง  เปน็

อยู่ได้ด้วยตัวของตัวเอง  ไม่ต้องพึ่งพิงพึ่งพาสิ่งใดเลย บริบูรณ์ 
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มีสุขตลอดเวลา เป็นบรมสุข สุขอย่างยิ่ง เหมือนดวงอาทิตย์มี

แสงสว่างด้วยตัวของตัวเอง มีพลังอยู่ในตัวอย่างนั้น

	 ผูท้ีห่ลุดพน้แลว้ กจ็ะเปน็ตวัของตวัเองทำ�นองนัน้ มีความ

สุขด้วยตัวของตัวเอง ไม่ต้องพ่ึงพิงพ่ึงพา คน สัตว์ สิ่งของ  

ลาภ ยศ สรรเสริญ อำ�นาจ วาสนา แต่เป็นอยู่ด้วยตัวเอง แม้

อยู่ตามลำ�พัง ไม่ว่าจะอยู่ท่ีใดก็ตาม หลุดพ้นแล้ว เป็นอิสระ

แล้วจากภพ ๓ จากกรอบอวิชชาที่เขาบังคับเอาไว้ โดยอาสวะ 

ความโลภ ความโกรธ ความหลง ใจถูกแช่อิ่มหมักดอง เหมือน

ผักที่ดองด้วยรสเปรี้ยว รสหวาน รสเค็ม มายาวนาน นับภพ 

นบัชาตไิมถ่ว้น จนความโลภ โกรธ หลง คุ้นเคยเปน็เนือ้เดยีวกนั

เลย คลุกเคล้าปนเป็นกันไปอย่างนั้น

	 เมื่อเป็นอย่างนั้น ก็ต้องอยู่ในกรอบของภพ ๓ เวียนว่าย

ตายเกดิ ดว้ยความไมรู้่ ไมรู้่วา่ตวัเองไมรู้่อะไรเลย ไมรู่ว้า่เกดิมา

ทำ�ไม อะไรคือเป้าหมายชีวิต จะไปสู่เป้าหมายชีวิตได้อย่างไร

เป็นต้น ก็จะวนเวียนอยู่อย่างนั้น เวียนเกิด เวียนตาย แล้วก็

มีภพภูมิรองรับ ตกอยู่ภายใต้กฎแห่งการกระทำ� ทางกาย ทาง

วาจา ทางใจ แล้วก็มวีิบากกรรมรองรบั มีภพภมูิรองรบั ไปตาม

การกระทำ�ของตวัทีข่าดสตปิญัญา ขาดความเข้าใจเกีย่วกบัเรือ่ง

ราวความเป็นจริงของชีวิต 

	 แลว้ชีวติก็จะตกอยูภ่ายใตส้ามญัลกัษณะ กฎแหง่ความไม่

เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา 
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ทุกขท์รมานตลอด ไม่เปน็ตวัของตวัเองตลอดเวลาเลย แลว้กย็งั

ตกอยูใ่ตก้ฎอืน่ ๆ  อกีมากมายก่ายกอง ซึง่เราจำ�ยอมจะตอ้งตก

อยู่ภายใต้กฎเกณฑ์เหล่านั้น โดยไม่รู้สาเหตุและต้นเหตุว่าเป็น

เพราะอะไร ทำ�ไมเราจึงต้องอยู่ภายใต้กฎเกณฑ์เช่นนี้ 

	 ความไม่รู้น้ีแหละจึงทำ�ให้เกิดการแสวงหา กระท่ังมีผู้รู้บังเกิด 

ข้ึน ด้วยอานุภาพแห่งการส่ังสมความบริสุทธ์ิ ความดีงาม ท่ีเรียก 

ว่าบารมี ๑๐ ทัศ และ ๓๐ ทัศ จนกระทั่งในลำ�ดับที่ผู้ที่เขา 

ทำ�ให้เราตกอยู่ในกรอบวิชชานี้กันไม่อยู่ เมื่อกันไม่อยู่ เขาก ็

หลุดพ้นได้จากความทุกข์ทรมาน เพราะฉะนั้น สัมมา อะระหัง 

นี้เป็นสิ่งที่ลึกซึ้งนัก 

	 เมื่อเรากำ�หนดบริกรรมนิมิต ตรึกนึกถึงดวงใส หยุดอยู่ 

ในกลางดวงใส ก็ต้องประคองใจด้วยบริกรรมภาวนา สัมมา  

อะระหัง อย่างน้ีเร่ือยไป จนกว่าใจจะหยุดน่ิง อยากอยู่น่ิงเฉย ๆ  

ไม่อยากจะภาวนา สัมมา อะระหัง ต่อไปแล้ว ก็ให้รักษาใจที่

หยดุนิง่อยา่งน้ัน แตว่า่เมือ่ใดใจฟุง้ไปคดิเรือ่งอืน่จงึยอ้นกลบัมา 

ภาวนา สมัมา อะระหงั ใหม่ ประคับประคองใจกนัไปอยา่งนีน้ะ 

	 เช้าน้ีอากาศกำ�ลงัสดชืน่แจม่ใส เยน็สบาย เหมาะสมสำ�หรบั

ลูกผู้มีบุญทุกคน จะได้ประกอบความเพียรให้ถูกวัตถุประสงค์

ของการมาเกดิเปน็มนษุย ์กใ็หต้ัง้ใจประคบัประคองกนัให้ด ีฝกึ
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หยุด ฝึกนิ่งกันให้ดี ให้ถูกต้องตามหลักวิชชาอย่างสบาย ๆ ให้

ลูกทุกคนสมหวังดังใจ ในการเข้าถึงพระรัตนตรัยในตัวทุกคน 

ต่างคนต่างนั่งกันไปเงียบ ๆ 

พระเทพญาณมหามุนี
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