
1



  
(อุปสรรคและวิธีแก้ไขในการปฏิบัติธรรม)

ISBN 978-974-7876-81-9

ที่ปรึกษากิตติมศักดิ์
พระราชภาวนาวิสุทธิ์ (หลวงพ่อธัมมชโย)

ที่ปรึกษา
พระวิษณุ ปญฺญาฺทีโป, พระสมุห์อำานวยศักดิ์ มุนิสกฺโก 

บรรณาธิการ
พระทานกะ สุทฺธาโส,  พระสหวัจน์ กวิทตฺโต

ออกแบบปก ศิลปกรรมและรูปเล่ม 
พระภคนันท์ เขมานนฺโท,  สุรเชษฐ์ ชำานะไพรี 

ประสานงาน 
พระมหาอรรถพล กุลสิทฺโธ ป.ธ.๖

พิสูจน์อักษร 
พระมหาธีระชัย ธีชชโย ป.ธ.๙   

ภาพ 
ทีมงานกองการ์ตูน

จัดทำาโดย 
Too-Con-Art

พิมพ์ที่ 
บริษัท รุ่งศิลป์การพิมพ์ (๑๙๗๗) จำากัด

พิมพ์ครั้งที่ ๑ วันที่ ๑๐ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๔

๒

2



สุนทรพ่อ

  ฉันว่าฉันจะมีแต่ขุนศึก
 มารระทึกขนพองสยองขวัญ
 ใครนิ่งแน่นก็จะได้ไปพร้อมกัน
 เข้าประจันฝ่าฟันด้วยใจทระนง

                                        ๒๗ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๕๓

  ฉันเฝ้าฝันว่าลูกฉันเป็นขุนศึก

 ห้าวหาญฮึกปราบโคตรมารขวัญสยอง

 ดั่งช้างศึกตกมันยินเสียงกลอง

 ได้กู่ร้องก้องฟ้าข้าพร้อมลุย

                                        ๒๘ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๕๓

๓

3



คำานำา

 หนังสือเล่มนี้ได้จัดทำาขึ้น เนื่องมาจากพระเดชพระคุณ

พระราชภาวนาวิสุทธิ์ (หลวงพ่อธัมมชโย) ท่านได้เมตตา

มาแนะนำาธรรมปฏิบัติ  และสอบถามประสบการณ์ภายใน

ให้กับสมาชิกพระภิกษุที่รักในการปฏิบัติธรรมกลุ่มหนึ่ง

  เป็นผลทำาให้พระภิกษุกลุ่มนี้ มีผลการปฏิบัติธรรม

ที่ดีก้าวหน้าขึ้นเป็นลำาดับ ดังนั้นพระเดชพระคุณหลวงพ่อ

จึงได้ให้พระภิกษุทุกรูปช่วยกันเขียน และรวบรวมอุปสรรค 

และวิธีการแก้ไขในการปฏิบัติธรรม เพื่อให้เป็นแนวทาง

แก่ผู้ที่จะเข้ามานั่งธรรมะในภายหลัง    ได้มีผลการปฏิบัติ-

ธรรมที่ก้าวหนา้และเกิดความเท่าเทยีมทันทั้งทีมได้อยา่ง

รวดเร็ว 

 “การเข้าถึงธรรมต้องทำาอย่างง่ายๆ” หรือเพราะ

พวกเราชินกับเรื่องยากๆ   ในโลกยุ่งๆ   ใบนี้    จึงมัวแต่มี

ปัญหากับเรื่องเดิมๆ อย่าง “ลุ้น เร่ง เพ่ง จ้อง ฟุ้ง            

ตึง หลับ” ซึ่งมาลองคิดดู ตลอดระยะเวลากว่า ๔๐ ปี ที่

พระเดชพระคุณหลวงพ่อเพียรให้คำาแนะนำาในเรื่องการฝึก

สมาธิ กี่พัน กี่หมื่นครั้งแล้วที่ท่านช่วยตอบคำาถามง่ายๆ 

เหล่านี้ซ้ำาแล้วซ้ำาอีก ราวกับว่าท่านช่วยเขี่ยผงออกจากดวง

ตาลูกๆ ทุกคนอย่างไม่รู้จักเหน็ดเหนื่อย

๔
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 บ่อยครั้งที่พวกเรานั่งหลับตากับพระเดชพระคุณ-

หลวงพ่อ ถ้อยคำาที่เรามักจะได้ยินหลวงพ่อพูดเสมอคือ 

“ทำาง่ายๆ” “พวกเราทำาได้” และ “ทุกคนเข้าถึงได้” 

คำาพูดเหล่านี้เป็นดุจดวงดาวแห่งความหวังที่ส่องประกาย

กลางฟ้า   ให้พากเพียรเดินตามรอยเท้าท่านทีละก้าวอย่าง

ไม่ย่อท้อ

 คณะผู้จัดทำาได้กราบขออนุญาต พระเดชพระคุณ-

หลวงพ่อ นำาหนังสือเล่มนี้ มามอบให้แก่พี่ๆ น้องๆ ที่รักใน

การปฏิบัติธรรมได้อ่าน   เพื่อให้ทุกท่านได้มีผลการปฏิบัติ

ธรรมที่ก้าวหน้ายิ่งๆ ขึ้นไป

 ท้ายที่สุดนี้ ลูกๆ ขอกราบแทบเท้าขอบพระคุณ- 

พระเดชพระคุณหลวงพ่อ ที่ได้เมตตาตั้งชื่อหนังสือเล่ม    

นี้ว่า

 เพื่ออัญเชิญไว้ที่หน้าปกของหนังสือเล่มนี้

       คณะผู้จัดทำา

              ๑๐ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๔

๕
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แด่ลูกพระธัมฯ หลานคุณยายฯ

ผู้รักในการปฏิบัติธรรม
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แด่ลูกพระธัมฯ หลานคุณยายฯ

ผู้รักในการปฏิบัติธรรม
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คำาสอนพ่อ
  

 

 การปฏิบัติธรรม...

 ลูกต้องขวนขวาย

 ต้องทำาให้ต่อเนื่อง

 ลูกต้องทำาตลอดเวลา

 ต้องทำาให้ได้อย่างคุณยาย…

 คุณยาย1  ท่านเล่าให้หลวงพ่อฟังว่า ท่าน

ทิ้งทุกอย่างปล่อยวางทุกสิ่งตัดใจออกจากบ้าน 

ขนาดคุณแม่ร้องไห้หันหน้าเข้าข้างฝา ท่านยัง

ตัดใจออกจากบ้านมาได้ ในใจท่านตอนนั้นมีแต่

เป้าหมายที่จะไปหาพ่อ แต่จะไปอย่างไร ไป

ด้วยวิธีการใดก็ยังไม่รู้  และก็ไม่รู้เลยว่าใครจะ

สอน   จะได้หรือเปล่าก็ยังไม่รู้   มีแต่เป้าหมาย

คืออยากจะไปตามหาพ่อ

 คุณยายออกจากบ้านเพราะรู้ว่าหลวงปู่

วัดปากน้ำา2 ท่านไปนรกสวรรค์ได้ เมื่อมาอยู่

กับญาติที่กรุงเทพฯ ท่านสืบทราบว่า คุณนาย

เลี้ยบ สิกาญจนานันท์ เศรษฐีนีย่านสะพานหัน 

๑๐
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เป็นโยมอุปัฏฐากคนสำาคัญของวัดปากน้ำา ชอบ

ไปทำาบุญถวายภัตตาหารที่วัดเป็นประจำา ยาย

จึงยอมตนเป็นคนรับใช้ที่บ้านคุณนายเลี้ยบ 

แม้ว่าครอบครัวท่านจะมีฐานะพอเลี้ยงตัวเอง

ได้อย่างสบายๆ มีศักดิ์ศรี และเป็นที่ยอมรับ

ของคนทั้งหมู่บ้าน แต่ท่านกลับยอมที่จะมา

เป็นคนรับใช้เขา    เพียงเพื่อใหไ้ด้มาซึ่งโอกาส

ในการเรียนธรรมะเพื่อจะไปหาพ่อ

 คุณยายตั้งใจทำางานทุกอย่างอย่างดีที่สุด 

จนเป็นที่ไว้วางใจของเจ้าของบ้าน จนกระทั่ง

เจ้าของบ้านให้ถือกุญแจห้องสมบัติ แสดงว่า

ต้องไว้ใจคุณยายมากในระดับดีเยี่ยมเลย

 คุณยายทองสุข สำาแดงปั้น ตอนนั้นท่าน

มาสอนคุณนายเลี้ยบให้นั่งสมาธิถึงที่บ้าน  

คุณยายทองสุขสอนให้นึกดวงแก้ว คุณยาย

อาจารย์ของเราอยากเรียนธรรมะก็ต้องคอย 

เอาอกเอาใจคุณยายทองสุข     เพื่อจะขอเรียน

ธรรมะด้วยและก็ได้รับอนุญาต

1 คุณยายอาจารย์มหารัตนอุบาสิกาจันทร์ ขนนกยูง
   ผู้ให้กำาเนิดวัดพระธรรมกาย
2 พระเดชพระคุณพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร) 
   พระผู้ปราบมาร

๑๑

11



 ทุกวันคุณยายต้องแอบนั่งสมาธิ ต้องรีบ

ทำางานบ้านทุกอย่างให้เสร็จเพื่อไม่ให้ใครมา

ตำาหนิได้ แล้วแบ่งเวลามานั่งสมาธิในห้องพระ

บ้าง ห้องเก็บของบ้าง ต้องคอยแอบกลัวคน

อื่นมาเห็นแล้วจะไปบอกเจ้าของบ้าน หรือกลัว

เจ้าของบ้านมาเห็น     กลัวเขาเข้าใจผิดว่าแอบ

มางีบ 

 พวกเราไม่ต้องแอบนั่งเลย มีที่นั่งอย่าง

ดี จะนั่งตรงไหนก็ได้ สะดวกสบาย สัปปายะ

ทุกอย่าง ไม่ต้องกลัวสิงสาราสัตว์ แถมมี รปภ. 

มาคอยดูแลให้อีก ไม่ต้องระแวงว่าใครจะมา

เห็น ยายหลับตาไปต้องคอยเป็นกังวล ลูกต้อง

พิจารณาให้ดีแล้วล่ะ ลองเทียบดูข้อแตกต่าง

ระหว่างเรากับท่าน

 คุณยายนั่งด้วยความกลัวกับความ

กังวล แสดงว่าใจต้องไม่นิ่ง แต่ขนาดไม่นิ่ง

ของท่านก็ดีกว่าพวกเรา คุณยายสอนตัวเอง 

ไม่ต้องมีใครมาสอน เพราะฉะนั้นลูกต้องสอน

ตัวเองให้มากนะ

๑๒
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๑๓

 แล้วในที่สุดวันที่สมหวังของยายก็มาถึง

วันนั้นคุณยายทองสุขมาสอนเช่นเคย ยายได้

รับอนุญาตให้นั่งบนดาดฟ้าร่วมกับเจ้าของ

บ้านได้ พอนั่งอย่างไม่วิตกกังวล ไม่ต้องคอย

ระแวง ใจเลยปล่อยวางได้ ใจหยุดเห็นจุดเล็กๆ 

เท่าดวงดาว ใจมีความสุข พอออกจากสมาธิ

ก็ประคองต่อ เห็นตลอดเวลา ในแต่ละวันคุณ

ยายจะรีบๆ ทำางานให้เสร็จ ไม่ให้ใครตำาหนิได้   

แล้วก็แอบมานั่งสมาธิ    มีฉันทะเกิดขึ้นมาเอง

เลย ฉันทะในระดับแอบนั่ง 

 ถ้าลูกไม่ทิ้งทุกอย่างปล่อยวางทุกสิ่งได้

เหมือนยายก็ยากที่จะเข้าถึงได้     ต้องทำาให้ได้

อย่างยาย 

 ยายนั่งจนกระทั่งเห็นพระธรรมกาย    จึง

ได้มาบอกกับคุณยายทองสุข “พี่ๆ ฉันอยาก 

ไปหาพ่อจังเลย ไม่รู้ว่าพ่อตายแล้วไปอยู่ไหน” 

คุณยายทองสุขบอกว่า “มันก็จะไปยากอะไรล่ะ 

ได้  ฉันจะสอนให้”

13



๑๔

 คุณยายเล่าว่า “ยายเห็นชัดมาก เห็นพ่อ

อยู่ในนรกเพราะดื่มเหล้า” ท่านดีใจ สมหวังที่

ได้เจอพ่อ แล้วก็สงสารพ่อด้วยที่ต้องมาตกนรก 

มันก็แปลกนะ สิ่งนี้เป็นสิ่งที่ลูกต้องศึกษา คือ 

มีหลายๆ อารมณ์ในเวลาเดียวกัน ทั้งอารมณ์

ดีใจที่ได้ไปหาพ่อ และอารมณ์เสียใจเพราะ

สงสารที่พ่อตกนรก       แต่ใจก็นิ่งไม่กระเพื่อม  

หลายๆ   อารมณ์แต่ใจไม่กระเพื่อม

 พอช่วยพ่อได้แล้ว จากนั้นท่านก็ไปจาก

บ้านนี้ เพื่อไปเรียนธรรมะกับพระเดชพระคุณ-

หลวงปู่ ที่วัดปากน้ำา ที่หลวงพ่อเอาเรื่องยาย

มาเล่าให้ฟัง ก็เพื่อจะให้รู้ว่ายายขวนขวาย

โดยที่ไม่ต้องมีใครมาคอยบอก ยายเห็นธรรมะ

ตลอดเวลา เพราะฉะนั้นลูกก็ต้องทำาให้ได้ 

ตลอดเวลาเช่นกัน  จึงจะไปนรกได้  จะไปนรก

ได้ต้องเห็นตลอดเวลา

 คุณยายมาเจอหลวงปู่ตอนอายุ   ๒๙   ปี

แสดงว่าไปนรกก็อายุประมาณ ๒๘-๒๙ ปี ท่าน

เล่าให้หลวงพ่อฟังหลายครั้ง พออายุมากขึ้น   

ก็เล่าน้อยลง   แต่เนื้อหาก็ประมาณนี้   เพราะ

ฉะนั้นลูกต้องทำาให้ได้อย่างยาย

14



๑๕

 ถ้านั่งแล้วมีความสุข  ฉันทะจะเกิดขึ้นเอง

ถ้าไม่มีฉันทะแล้ว วิริยะ จิตตะ วิมังสา ไม่ต้อง

พูดถึง ถ้ามีฉันทะจะมีความเพียร ใจจดจ่อ  

ไม่มีนอกรอบในรอบ   ความช่างสังเกตจะมีเอง 

ถ้านั่งแล้วมีความสุข ฉันทะจะเกิดเอง ไม่ต้อง

ให้ใครมาคอยดูว่านั่งไหม   จะไม่มีฝากั้น   ไม่มี

ในรอบนอกรอบ เราจะขวนขวายเองเลย

 เพราะฉะน้ัน ลูกต้องร่วมมือร่วมแรง ต้อง

ขวนขวาย เพราะมันเป็นเรื่องที่เกี่ยวกับตัวเรา 

หลวงพ่อคอยลูกทั้งหมดให้ทำาแบบคุณยาย ลูก 

ต้องทำาให้ได้ ยังอยู่ในวัยแข็งแรง ลูกต้องสอน

ตัวเองให้มากไม่ต้องรอให้ใครมาสอน เดี๋ยว

ก็วันเดี๋ยวก็คืน เดี๋ยวก็จะหมดเวลาแล้ว อายุ

สังขารเราก็มีเวลาจำากัด ต้องรีบชิงช่วงตอนนี้

อย่าประมาทกันนะลูกนะ 

                                           ๒๔ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๕๒
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หยุดเป็นตัวสำาเร็จ

วิธีการที่จะเข้าถึงพระธรรมกายภายในนั้น

พระเดชพระคุณหลวงปู่วัดปากน้ำา ท่านให้หลักวิชชาเอาไว้

“หยุดเป็นตัวสำาเร็จ”

 คือ นำาใจมาหยุดนิ่งที่ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗  

ให้มีสติ / สบาย / สม่ำาเสมออยู่ภายใน

นั่งให้นิ่งๆ นุ่มๆ ละมุนละไม 

เดี๋ยวก็จะถูกส่วนไปเอง เดี๋ยวจะทำาได้กันทุกคน

ด้วยกำาลังแห่งความเพียรและทำาอย่างถูกหลักวิชชา

๑๖
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จำาไว้ว่า...ตลอดเส้นทางสายกลางภายใน

ตั้งแต่เบื้องต้นจนกระทั่งเป็นพระอรหันต์

เป็นเส้นทางที่ไม่ทุรกันดาร

เป็นเส้นทางของผู้มีบุญ

เพราะฉะนั้นมันจะ “ง่าย” คำาว่า “ยาก” ไม่มีเลย

ง่าย--> ง่ายมาก จนกระทั่งไปถึง--> ง่ายแสนง่าย

ถ้าเริ่มยาก เริ่มตื้อๆ ตันๆ เกร็งหรือตึง

ก็แปลว่าเราทำาไม่ถูกหลักวิชชาแล้ว

พระราชภาวนาวิสุทธิ์

๑๗
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อุปสรรค
วิธีแก้ไข
ในการปฏิบัติธรรม 

จากประสบการณ์ของกลุ่มภิกษุชุดปฏิบัติธรรม

และ
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ฟุ้ง
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อาการ

 ฟุ้งไปในเรื่องราวต่างๆ นานา ทั้งในอดีต 

ปัจจุบัน และอนาคต เกี่ยวกับคนสัตว์สิ่งของ

ทำาให้ใจไม่หยุดนิ่ง

๒๒

ฟุ้ง
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สาเหตุ

 เพราะไม่สำารวมอินทรีย์ พูดมาก พูดเพ้อเจ้อ 

ทำาให้จิตหยาบ ใจผูกพันกับคนสัตว์สิ่งของ 

ทำาให้มีความคิดวนเวียน หรือมีความกังวลกับ 

เรื่องราวต่างๆ เช่น เรื่องงานที่ได้รับมอบหมาย 

เรื่องครอบครัว เรื่องเพื่อน สหธรรมิก  

หรือเรื่องเพื่อนร่วมงาน เป็นต้น

 หรือไม่ก็มัวแต่นึกถึงภาพเก่าๆ ในอดีตที่

ผ่านมาแล้ว หรือคิดเรื่องในอนาคตที่ยังมาไม่ถึง    

ปล่อยใจให้เลื่อนลอย ไม่กำาหนดองค์พระ หรือ

ไม่ประคองใจที่ศูนย์กลางกาย

๒๓

ฟุ้ง
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วิธีการแก้ไข

 ฟุ้งหยาบ ส่วนใหญ่มาจากนิวรณ์ ๕ เช่น

เร่ืองกาม เร่ืองพยาบาท เป็นต้น หรือเร่ืองงาน 

ท่ีรับผิดชอบ  ทำาให้ใจไม่ปลอดกังวล มีความคิด 

วนเข้ามาตลอดทั้งภาพและเสียง 

 ในเบื้องต้น ต้องแก้โดยการนึกนิมิตที่เรา

ชอบ ไม่ว่าจะเป็นองค์พระ ดวงแก้ว หรืออะไร

ก็ได้ที่เรารู้สึกชอบ โดยไม่รู้สึกฝืน  ให้นึกเอาไว้

ที่กลางท้อง หรือตำาแหน่งไหนก็ได้ที่เราสบาย

 แต่ถ้าฟุ้งเป็นเสียงขึ้นมา เช่น เสียงเพลง 

เสียงดนตรี  ก็ให้ภาวนา “สัมมา อะระหัง”  ไป

เรื่อยๆ จนกว่าจะหายฟุ้ง

 ถ้ายังมีความฟุ้งเข้ามาอยู่เรื่อยๆ จนไม่

สามารถควบคุมได้  ก็ค่อยๆ  ลืมตามาดูภาพที่

ทำาให้ใจเราบริสุทธิ์     ภาพที่ทำาให้ใจเราสูงขึ้น 

เช่น  ภาพมหาปูชนียาจารย์  หรือดูดวงแก้ว  ดู

องค์พระ   ถ้าไม่มีอะไรให้ดูก็ดูต้นหมากรากไม้ 

ถ้ากลางคืนก็ดูความมืด พอใจสบายหายฟุ้งก็

ค่อยๆ หรี่ตาลงมา แล้วทำาใจนิ่งๆ เริ่มต้นใหม่

๒๕

ฟุ้ง
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๒๖

ฟุ้ง

อย่างสบายๆ มีสติ แต่ถ้าหลับตาแล้วยังไม่หาย

ฟุ้ง ก็ให้เปลี่ยนอิริยาบถ ลุกไปดื่มน้ำา ไปดูวิว  

ทิวทัศน์ ดูให้ใจสบาย พอใจสบายก็ค่อยกลับ

มานั่งใหม่ด้วยใจที่ใสๆ   เบิกบาน   พร้อมที่จะ

เริ่มต้นใหม่ด้วยใจที่เป็นสุข

 ฟุ้งปานกลาง คือ ฟุ้งถึงกิจกรรมที่ทำา

มา อาจเป็นงานบุญหรือไม่ใช่ก็ได้ แต่ไม่ทำาให้

ใจขุ่นมัว และพอที่จะควบคุมได้ เมื่อมีความ

คิดผ่านเข้ามาอย่ากังวล อย่าคิดต่อ ทำาเหมือน

เป็นผู้ดู ไม่ใช่ผู้แสดง ถ้าเราเข้าไปแสดงด้วย 

คือ ใช้ความคิดต่อเรื่องราวเหล่านั้น เรื่องฟุ้ง

ก็จะยาว แต่ถ้าเราเป็นเพียงผู้ดู ดูเฉยๆ ไม่ใช้

ความคิด  เรื่องราวต่างๆ  จะหายไปเอง  เหลือ 

แต่ความโล่งว่าง เบาสบาย

 ฟุ้งละเอียด เป็นฟุ้งเกี่ยวกับงานบุญกุศล

เป็นได้ทั้งภาพและเสียง ให้ดูเฉยๆ ช่างมัน ไม่

ต้องคิดอะไรทั้งสิ้น     มีอะไรให้ดูก็ดูไปโดยไม่

คิดอะไรท้ังส้ิน ปล่อยให้มันเป็นไป เด๋ียวก็หยุดเอง
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๒๗

ฟุ้ง

 ธรรมชาติของใจเราถูกสอนให้คิดตั้งแต่

เด็ก ดังนั้นเมื่อมีกระแสความคิดเข้ามาในใจ 

อย่ากังวลใจ ให้หัดปล่อยวาง เปรียบเสมือน

การถือของหนักๆ เมื่อวางของนั้นลงเราจะรู้สึก

เบาสบาย เช่นเดียวกับใจ เมื่อปล่อยวางได้  ใจ

เราจะโปร่งเบาสบาย ให้หัดพิจารณาปล่อยวาง

จากทุกสิ่ง โดยพิจารณาว่าสิ่งทั้งปวงไม่เที่ยง 

เป็นทุกข์ ไม่ใช่สาระแก่นสาร จะต้องพลัดพราก

จากกันไปในที่สุด  ทิ้งให้หมด  ปล่อยวาง  ให้มี

เพียงลมหายใจและศูนย์กลางกาย 

 ในช่วงนั่งธรรมะให้ตัดเครื่องมือสื่อสาร

ทั้งหมด ให้ตัดใจเหมือนตายจาก โดยคิดว่าทุก

คนตายไปหมดแล้ว  เหลือแต่เราเพียงคนเดียว

 ให้มีจิตเมตตาต่อทุกคน   ให้อภัย  ไม่ผูก

โกรธ จับแง่คิดให้เป็น ระมัดระวังไม่ไปกระทบ

กระทั่งกับใคร ไม่ยินดียินร้ายในทุกเหตุการณ์ 

ทำาใจเหมือนผู้เจนโลก วางเฉย แล้วประคองใจ

ไว้ที่ศูนย์กลางกาย   ติดกลางพระเดชพระคุณ-

หลวงปู่และมหาปูชนียาจารย์ ทั้งในรอบและ

นอกรอบ
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คำาสอนพ่อ
   

 

 ฟุ้งได้ฟุ้งไป ยามใดที่เราฟุ้งซ่านอย่าโมโห

อย่ารำาคาญตัวเอง เพราะเป็นคนต้องคิดอยู่แล้ว 

ความคิดเป็นกระบวนการหนึ่งของใจ ฟุ้งได้  

ฟุ้งไป อย่าเก็บมาเป็นอารมณ์ อย่าต่อเติม       

อย่าต่อต้าน ให้ดูเรื่องราวนั้นผ่านไปเรื่อยๆ 

เหมือนมองนกบินผ่านไป  ดูเฉยๆ   ไม่ต้องคิด

อะไรทั้งสิ้น 

 ถ้าฟุ้งแบบที่มีเสียงสอนธรรมะขึ้นมาแบบ

นี้เรียกว่าฟุ้งละเอียด   เป็นฟุ้งสีขาว   ฟุ้งแบบนี้

ยังดีเพราะเป็นฟุ้งที่เป็นกุศล แต่ก็ยังจัดว่าเป็น

ความฟุ้งอยู่ ดังนั้นวิธีแก้คือ ทำาเฉยๆ นิ่งเข้า

ไปเรื่อยๆ ดูเหมือนว่าเราจะแจ่มแจ้งแตกฉาน

ในหัวข้อธรรม แต่จริงๆ แล้วเรายังไม่ค่อยจะรู้

เรื่อง ได้แค่รู้สึกปลื้มนิดๆ เป็นกุศลจิตภายใน 

เป็นฟุ้งละเอียด 

๒๘
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 แต่ถ้าคิดว่าฟุ้งหรือเปล่า ชักสงสัย นี่ก็ไม่

ถึงระดับฟุ้งมาก แค่อยู่ในระดับวิจิกิจฉาสงสัย 

แต่ถ้าไม่ฟุ้งเลยจะมีความชัดใสสว่าง   มีความ

สุขและความบริสุทธิ์เกิดขึ้นมาอย่างต่อเนื่อง 

 ถ้าฟุ้งหยาบคือ คิดไปเรื่อยเปื่อย เราสู้ไม่

ไหวก็ให้ลืมตามาดูภาพพระเดชพระคุณหลวงปู่

พอหายฟุ้งก็ค่อยๆ หลับตาเบาๆ แค่ขนตาชน

กันแล้วนึกถึงภาพท่านอย่างสบายๆ   ถ้านึกได้

บางส่วนก็นึกบางส่วน นึกได้ทั้งหมดก็นึก

ทั้งหมด จะนึกเป็นโครงๆ ไปก่อนก็ได้ จะมืด 

ทั้งหมดหรือมืดบางส่วนก็ไม่เป็นไร พอใจเรา

เริ่มคุ้นเคยและเริ่มหยุดนิ่งแล้ว ภาพท่านจะ

เริ่มสว่าง   เริ่มจากสว่างทีละส่วนก่อน   พอใจ

หยุดนิ่งได้มากขึ้นก็สว่างทั้งหมด 

 มีสิ่งสำาคัญที่ต้องจำาไว้ คือให้นึกถึงพระ-

เดชพระคุณหลวงปู่ให้ได้ตลอดทั้งวัน เพราะ

เมื่อใดที่เรานึกถึงท่าน ท่านก็จะนึกถึงเรา จะ

ทำาให้เราเข้าถึงธรรมได้อย่างง่ายๆ ง่ายอย่างที่

เราคิดกันไม่ถึงทีเดียว

๒๙
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ต้องมีความสุข สุขเพราะนิ่ง 

เฉยจึงสุข สุขจึงสว่าง

สว่างจึงเห็น สูตรเป็นอย่างนี้ 

มันต้องนิ่งอย่างเดียว ถ้าไม่นิ่งมันก็ไม่เห็น 

ไม่นิ่งเพราะมันมีฟุ้งกับตั้งใจมากเป็นหลัก 

ตั้งใจมากก็ไม่ได้ จิตมันหยาบ 

ฟุ้งใจมันก็กระเจิง

๑๖ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๒
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ง่วง-หลับ
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อาการ
 

 ร่างกายอ่อนเพลีย อ่อนล้า ทำาให้นั่งหลับ 

นั่งโยกเยก รู้สึกมึนงง ง่วงซึม อยากนอน หาว

บ่อย ตาลอย ลืมตาไม่ขึ้น คอตก หายใจแรง 

กรน ไม่สามารถประคองสติได้ตลอดเวลา

๓๔

ง่วง-หลับ
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สาเหต ุ

 พักผ่อนไม่เพียงพอ ทำาให้สติหย่อน

 ไม่ออกกำาลังกาย หรือออกกำาลังกาย

มากเกินไป       หรืออบสมุนไพรเป็นเวลานาน 

เกินไป

 ป่วย  ร่างกายไม่แข็งแรงต้องการพักผ่อน 

หรือมีโรคประจำาตัว

 รับประทานอาหารมากเกินพอดี เคี้ยว

ไม่ละเอียด ทำาให้กระเพาะทำางานหนัก อาหาร

จึงไม่ย่อย หรือรับประทานอาหารที่ไม่เหมาะ

กับตัวเอง

 นั่งท่าที่ไม่ได้มาตรฐาน เช่น นั่งพิงผนัง 

นั่งกอดอาสนะ นั่งในท่าที่สบายเกินไป ปล่อย

ใจให้เคลิบเคลิ้ม ง่วงหลับจนติดนิสัย ฟุ้งจนสติ

หย่อนแล้วเผลอหลับ ไม่ได้ประคองสติ หรือไม่

นึกนิมิตอะไรเลย ฟุ้งมาก วางใจเบาเกินไปจน

เผลอสติ

๓๕

ง่วง-หลับ
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วิธีการแก้ไข
 

 พักผ่อนให้เพียงพอ เพื่อให้ร่างกายมี

กำาลังและรู้สึกสดชื่น การนั่งเนสัชฯ*  ในขณะที่

กายและใจยังไม่พร้อมมักจะทำาให้ใจหลุดเผลอ

หลับ และอ่อนเพลียช่วงกลางวัน ควรพักผ่อน

ให้เพียงพอ จะทำาให้นั่งในรอบปกติได้ดีกว่า

 ออกกำาลังกายแต่พอดี ไม่หักโหมจน

เกินไป  เพราะจะทำาให้ร่างกายอ่อนล้า  ควร

รักษาสุขภาพให้แข็งแรงด้วยการยืดเส้นหรือ

เล่นโยคะอย่างสม่ำาเสมอ  และใช้เวลาอบสมุน-

ไพรแต่พอดีๆ

 หากรู้สึกไม่สบาย ต้องรีบรักษาสุขภาพ

ให้หายโดยเร็ว อย่าดูเบา หากจำาเป็นควร

ปรึกษาแพทย์

 รู้ จั กประมาณในการรับประทาน

อาหาร รับประทานแต่พอดี ควรทานอาหาร

ที่มีประโยชน์ ย่อยง่าย หลีกเลี่ยงอาหารที่ย่อย

ยาก และเคี้ยวอาหารให้ละเอียด

๓๗

ง่วง-หลับ

*  เนสัชชิกังคะ หมายถึง การสมาทานถืออิริยาบถนั่ง ยืน เดิน เพียง      
   ๓ อิริยาบถ ไม่อยู่ในอิริยาบถนอน
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 ขณะปฏิบัติธรรมให้ประคองสติให้ดี 

อย่าเผลอหลับ กำาหนดนิมิตที่ศูนย์กลางกาย 

กำาหนดแสงสว่าง วางใจเบาๆ พอสบายๆ โดย

หาจุดพอดีสำาหรับตัวเอง เพิ่มสติขึ้นอีกนิดด้วย

การสูดลมหายใจลึกๆ จนสุดลมหายใจเข้าหรือ 

อาจจะขยับเนื้อขยับตัวเล็กน้อย  เพื่อให้ตื่นจาก

อาการเคลิ้มง่วง      

 ถ้ายังไม่หายก็ให้ลืมตาขึ้น  บีบเนื้อบีบตัว 

แล้วค่อยๆ   หลับตาทำาสมาธิต่อ

 ถ้ายังรู้สึกง่วงให้ลุกไปดื่มน้ำา ล้างหน้า

ล้างตาให้สดชื่น แล้วจึงกลับมานั่งใหม่ หรือ

ปล่อยให้หลับไปก่อน      เมื่อรู้สึกสดชื่นแล้วจึง

ค่อยเริ่มต้นใหม่อย่างสบายๆ 

 ควรนั่งในท่ามาตรฐาน ตั้งกายให้ตรง

อย่างสบายๆ หลังพิงอากาศ ไม่หมอบกับพื้น 

ไม่นั่งพิงผนัง เพราะจะทำาให้รู้สึกสบายเกิน

พอดีและหลับได้

๓๘

ง่วง-หลับ
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คำาสอนพ่อ
   

 

 เราต้องมาสังเกตว่าที่เราง่วงเป็นเพราะ

เราพักผ่อนน้อยหรือเปล่า เหนื่อยมากหรือ

เปล่า ถ้าพักผ่อนน้อยเราก็ควรปล่อยให้หลับ

ไปก่อน   แต่ถ้าหากว่าเป็นที่ใจ คือเราก็พักผ่อน

เต็มที่ เหนื่อยก็ไม่เหนื่อย อย่างนี้ต้องเปลี่ยน

อิริยาบถ หรือนึกนิมิตแสงสว่าง เช่น นึกนิมิต

เป็นดวงอาทิตย์ไว้กลางท้องแล้วดูไปเรื่อยๆ ตา

จะได้สว่าง แล้วก็ตั้งสติของเรา เอาชนะความ

ง่วงให้ได้

๓๙

39



40



วิธีการที่เป็นแม่บท

คือ หยุด นิ่ง เบาสบาย

และมีความสุขมากขึ้นๆ

เรียนไปแบบไร้แรงโน้มถ่วง

ไร้แรงกดดัน

เหมือนนั่งอยู่ในอวกาศ

๒๗ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๑
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เสียเวลาปรับใจนาน

43



อาการ
 

 ใจฟุ้งหรือตั้งใจมากไป ใจไม่รวม ต้องเสีย

เวลาปรับใจนานกว่าใจจะรวมได้

๔๔

เสียเวลาปรับใจนาน

44



สาเหตุ
 

 ประมาท นอกรอบปล่อยใจให้ฟุ้งซ่าน 

หรือมีความเพียรจัดเกินไป

๔๕

เสียเวลาปรับใจนาน
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วิธีการแก้ไข

 รักษาอารมณ์ดี อารมณ์เดียว อารมณ์

สบายให้ได้ตลอดทั้งวัน ไม่ประมาท รักษาใจ

โดยการหมั่นตรึกบ่อยๆ ไม่พูดคุยเรื่องทางโลก 

ออกห่างจากสิ่งที่ไม่เป็นสัปปายะ   สิ่งที่ไม่เกื้อ-

กูลหรือไม่ช่วยสนับสนุนในการปฏิบัติธรรม  

และสิ่งที่จะทำาให้ใจขุ่นมัว เอาสิ่งแวดล้อมใน

ชีวิตประจำาวันมาช่วยทำาให้ใจของเราเบิกบาน

ตั้งแต่ตื่นจนกระทั่งจำาวัตร* ฝึกใจทั้งวัน ใจ  

ของเราก็จะสบาย รักษาใจให้ได้ตลอดต่อเนื่อง   

ถ้าทำาได้อย่างนี้ตลอดทั้งวัน เราจะไม่เสียเวลา

ปรับใจนาน    พอแค่เร่ิมน่ังก็สามารถรวมใจได้เลย

๔๗

เสียเวลาปรับใจนาน

* จำาวัตร  ตามความหมายของหลวงพ่อ หมายถึง นอนอย่างมีสติ
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คำาสอนพ่อ
   

 

 พยายามหมั่นตรึกนึกคิดที่ศูนย์กลาง

กายอย่างสบายๆ ตลอดเวลา แม้นอกรอบ

เราควรประคองใจให้คลอเคลียนัวเนียอยู่ที่

ศูนย์กลางกาย กระทั่งคุ้นติดอยู่ตรงนั้น เมื่อ

เราปฏิบัติธรรมในรอบ ใจจะรวมเร็ว ไม่ต้อง

เสียเวลาปรับใจ   เพราะเราปรับตลอดเวลาอยู่แล้ว

 ถ้าไม่ตรึกตลอดเวลา เวลามานั่งต้องเสีย

เวลารวมใจนาน ถ้าพูดมากการตรึกก็น้อยลง 

เวลาพูดให้เสียงออกมาจากศูนย์กลางกาย ใน

การตรึกถ้าเห็นไม่ชัดไม่เป็นไร ทำาความรู้สึกที่

ศูนย์กลางกายให้ต่อเนื่องอย่างเป็นธรรมชาติ

ดีกว่า แล้วจะค่อยๆ ชัดเอง

 เราต้องตรึกธรรมะให้ได้ตลอดต่อเนื่อง

ทั้งในรอบและนอกรอบ จนไม่มีรอบ จนเป็น

๔๘
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เหมือนอวัยวะส่วนหนึ่งของร่างกาย ตีลังกาก็

ยังอยู่ อย่างนี้เป็นพื้นฐาน เป็นการตอกเสาเข็ม

ให้แน่น เมื่อตรึกธรรมะได้แน่นอย่างนี้ การที่

จะศึกษาธรรมะในภายหน้าก็จะง่ายและมั่นคง

จะมีอานิสงส์ทำาให้เวลานั่งไม่ต้องเสียเวลา

รวมใจนาน  พอหลับตายังไม่ทันคู้ขา  ใจก็รวม

เข้าไปสู่ภายในแล้ว

 หยุดแรกยากสักนิด ต้องอดทน ใจเย็นๆ 

แม้ไม่ได้ดังใจให้เรารออย่างมีความสุข ทำาใจ

นิ่งๆ เบาๆ ที่ศูนย์กลางกายให้ต่อเนื่อง แล้ว

สภาวธรรมจะเกิดขึ้นเองไปตามลำาดับ ส่วน

ใหญ่ใจเย็นไม่พอ ไปเร่ง ไปดัน หรือเผลอไปคิด

เรื่องอื่น ใจก็ไม่หยุด ใจก็ไม่รวม

 ความเคยชินจะทำาให้เผลอไปทำาวิธีที่ผิด

ต้องพร้อมที่จะเริ่มต้นใหม่เสมอ

 เมื่อจับจุดศูนย์กลางกายได้ แตะใจนิ่งที่

จุดใสเล็กๆ  กลางองค์พระ จะถูกกลืนกินเข้าไป

เป็นเนื้อเดียวกับองค์พระเอง

๔๙
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 หัดมองโลกให้ว่างเปล่า ไม่มีอะไรเป็น

แก่นสาร ทำากิจการงานใดเราก็ทำาไปเต็มที่ แต่

ไม่ติดอะไร เฉยๆ  แล้วจะช่วยให้การเข้าถึงง่าย 

 อานิสงส์ของการตรึกธรรมะแบบสบายๆ

จะชัดหรือไม่ชัดไม่สนใจ สนใจแต่ว่ามีองค์

พระ ให้ดูไปเรื่อยๆ อย่างสบายๆ เมื่อฝึกจน

กระทั่งหลับตาลืมตาเห็นเท่ากัน ใจจะรวมที่

ศูนย์กลางกายได้เร็ว

๕๐
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อย่าลุ้น

ให้ทำาหยุดนิ่ง

อย่างเบาๆ สบายๆ 

ทำาแบบไฮโซ

ต้องมีความสุข ความสบาย

ตลอดเส้นทาง ทุกขั้นตอน

๓๐ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๑
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ควานหาศูนย์กลางกาย

53



อาการ

 มัวควานหาศูนย์กลางกาย   กังวลกับศูนย์

กลางกาย กลัวจะวางใจไม่ตรงศูนย์กลางกาย 

ทำาให้ใจไม่สงบ

๕๔

ควานหาศูนย์กลางกาย

54



สาเหตุ

 ไม่มั่นใจว่าศูนย์กลางกายอยู่ตรงไหน 

หรือคาดคั้นตัวเองว่าจะต้องวางใจให้ตรงศูนย์

กลางกายเป๊ะ จะไม่ยอมให้คลาดเคลื่อนแม้      

เล็กน้อย

๕๕

ควานหาศูนย์กลางกาย
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วิธีการแก้ไข

 เวลาหลับตาไม่ต้องกังวลกับศูนย์กลาง

กาย    วางใจตรงจุดไหนก่อนก็ได้ท่ีเราสบายท่ีสุด     

เม่ือใจหยุดแล้วใจก็จะมาอยู่ท่ีศูนย์กลางกายเอง

 แต่ถ้าลืมตานอกรอบ แนะนำาให้นึกเป็น

ภาพไว้ที่ศูนย์กลางกาย       หรือไว้ที่กลางท้อง

แตะใจให้ได้ตลอดทั้งวัน

 หรือเราจะนึกขยายศูนย์กลางกายให้

ใหญ่ๆ คลุมตัว หรือคลุมโลกไปเลยก็ได้ ใจจะ

ได้สบาย ไม่กังวลกับศูนย์กลางกาย

 จับจุดให้ได้    ถ้าจับจุดศูนย์กลางกายได้ 

ต่อไปก็จะง่าย

๕๗

ควานหาศูนย์กลางกาย
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คำาสอนพ่อ
   

 

 วางใจของเราให้ใสบริสุทธิ์ ทิ้งทุกอย่าง 

วางทุกสิ่ง นิ่งอย่างเดียว เริ่มจากจุดที่สบาย 

สบายตรงไหนก็เอาตรงนั้นไปก่อน เพราะเรารู้

ว่าจุดหมายของเราอยู่ที่กลางกายฐานที่ ๗ แต่

ถ้าเราไปนึกตรงนั้นเลยทันทียังยากอยู่ เราก็

เริ่มต้นจากฐานไหนก่อนก็ได้ทั้ง ๗ ฐานที่เรามี

ความรู้สึกว่าสบาย
๕๘

58



ปรับทั้งกายและใจ

ให้สอดคล้องกัน  เกื้อกูลกัน 

จนกระทั่งใจเราติดกลางกายตลอดเวลา

เป็นผู้ที่ไม่เคยขาดแสงสว่างภายใน 

สว่างตลอดทั้งหลับตาและลืมตา 

แสงสว่างแห่งความบริสุทธิ์ภายใน

ที่เจิดจ้าที่ศูนย์กลางกาย

สว่างทั้งกลางวันและกลางคืน 

ทั้งนั่ง นอน ยืน เดิน ทั้งหลับตาและลืมตา 

ไม่เคยขาดแสงสว่างเลย

๑๔ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๒
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กามฉันทะ

61



อาการ

 ยินดีในอารมณ์อันน่ารักน่าใคร่ ยินดีใน

กามคุณทั้ง ๕ คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 

ที่น่าปรารถนาของคนสัตว์สิ่งของ โดยเฉพาะ

ในเพศตรงข้าม ยินดีในสิ่งที่ทำาให้เพลิดเพลิน

ใจ เย้ายวนใจ ทั้งในอดีต ปัจจุบัน และอนาคต 

ทำาให้ใจไม่หยุด

๖๒

กามฉันทะ

62



สาเหตุ

 เกิดจากการไม่สำารวมอินทรีย์ ทั้งทางตา 

หู จมูก ลิ้น กาย และใจ

๖๓

กามฉันทะ
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วิธีการแก้ไข

 ต้องระมัดระวังในเรื่องเพศตรงข้าม โดย

ต้องดำาเนินรอยตามคำาสอนของพระสัมมา-   

สัมพุทธเจ้า ไม่เห็นได้เป็นดี ถ้าจำาเป็นต้องพูด

ให้พูดแต่น้อย พูดเท่าที่จำาเป็น รักษาใจให้ดี 

อย่าประมาท อย่าคลุกคลี เพราะจะเกิดความ

คุ้นเคย    อันเป็นทางมาของความกำาหนัดยินดี

ในกาม

 หมั่นพิจารณาอสุภะ ความไม่งามของ

ร่างกายว่าเป็นปฏิกูล เป็นรังแห่งโรค เป็นที่

อยู่ของหมู่สัตว์ พิจารณากายคตาสติ ความ

เสื่อมโทรมลงไปของร่างกายจนผุพัง   จนใจเรา

ไม่ยินดี

 สิ่งใดที่เป็นข้าศึกต่อการกุศล พรหมจรรย์

และการเข้าถึงพระธรรมกายก็พึงละเว้นสิ่ง

นั้น สิ่งใดเป็นเครื่องส่งเสริมต่อการเข้าถึงพระ

ธรรมกาย เราก็ทำาสิ่งนั้นให้เพิ่มพูนทับทวียิ่งๆ 

ขึ้นไป

๖๕

กามฉันทะ
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 หมั่นสำารวมอินทรีย์ให้มากๆ พิจารณา 

ถึงโทษของกามให้มาก ต้องตั้งใจว่าจะตัดเรื่อง

ที่เป็นข้าศึกต่อพรหมจรรย์ให้ได้ และอธิษฐาน

จิตตอกย้ำาทุกวันว่า ให้ได้ประพฤติพรหมจรรย์

ไปตลอดชีวิต ตลอดรอดฝั่ง ทุกภพทุกชาติ 

ตราบกระทั่งถึงที่สุดแห่งธรรม

 ให้ทำาใจเฉยๆ     อย่าไปยินดีหรือยินร้าย

เห็นก็ให้สักแต่ว่าเห็น ได้ยินก็สักแต่ว่าได้ยิน 

ได้กลิ่นก็สักแต่ว่าได้กลิ่น        ลิ้มรสก็สักแต่ว่า   

ลิ้มรส สัมผัสก็สักแต่ว่าสัมผัส คิดก็สักแต่ว่าคิด 

 สักแต่ว่า คือไม่สนใจ ถ้าเราไม่สนใจ     

สิ่งนั้น สิ่งนั้นก็ทำาอะไรไม่ได้ ไม่ช้ามันก็จะผ่าน

ไปเอง ใจจะมารวมหยุดน่ิงอยู่ท่ีศูนย์กลางกายเอง

๖๖

กามฉันทะ
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ถ้าเรานิ่งแน่นได้จริงจะเห็นชัดใสแจ่ม 

ถ้านิ่งแน่นไม่จริงก็แค่ได้ยิน แต่ไม่เห็น 

ดูเหมือนจะรู้ แต่ไม่เข้าใจ 

แต่ถ้าหากนิ่งแน่นจริงจะเข้าใจ

เพราะมันเห็นภาพภายใน 

เพราะฉะนั้นหยุดนิ่งสำาคัญ 

ถ้าเราหยุดนิ่งได้ก็ทำาได้

สำาคัญหยุดนิ่ง 

นิ่งแน่น ความสุข ความบริสุทธิ์ 

เกาะกลุ่มกันให้แน่น 

๑๔ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๒
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พยาบาท

69



อาการ

 มีความขัดเคือง ขัดใจ ไม่พอใจ โมโห 

โกรธ ผูกโกรธ เกลียดชัง ผูกใจเจ็บ มองในแง่

ร้าย   แค้นเคือง   แค้นใจ   คิดร้าย   มองเห็น

ผู้อื่นเป็นศัตรู อาการของพยาบาทเพิ่มมากขึ้น  

ตามลำาดับ

๗๐

พยาบาท

70



สาเหตุ

 ผู้มีนิสัยพยาบาทมักเป็นผู้ที่มีความสุขใน

ใจอยู่น้อย เมื่อมีสิ่งใดมากระทบก็รู้สึกไม่พอใจ 

หงุดหงิดง่าย เป็นผู้ที่ทำาอะไรต้องให้ได้อย่างใจ 

ยึดถือตัวเองเป็นสำาคัญ   บุคคลรอบข้างจะไม่มี

ความหมายอะไร 

 ส่ิงเหล่าน้ีเกิดจากการได้รับการหล่อหลอม

เป็นระยะเวลานานจากสิ่งแวดล้อมรอบตัว  

จนกระทั่งติดเป็นอุปนิสัย เช่น โมโหง่าย 

หงุดหงิด ใจร้อน มักโกรธ วู่วาม เจ้าอารมณ์ 

เป็นต้น เป็นเหตุให้ใจหมอง ขุ่นมัว เพราะต้อง

เก็บกดอารมณ์โกรธเอาไว้

๗๑

พยาบาท
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72



วิธีการแก้ไข

 ให้หมั่นแผ่เมตตา ต้องมีความปรารถนา

ดีให้กับทุกๆคน นึกถึงคุณงามความดีของ 

ผู้ที่ทำาให้ใจเราขัดเคือง ขยายใจให้กว้าง จะมี

อานิสงส์ก็คือ ใจเราจะสบาย ไม่หงุดหงิดง่าย 

ไม่ฉุนเฉียวง่าย ไม่เจ้าอารมณ์ง่าย ใจจะสบาย 

จะนั่งนอนยืนเดิน มีความรู้สึกว่าเหมือนมีมิตร

สหายอยู่รอบตัวเรา 
๗๓

พยาบาท

73



คำาสอนพ่อ
   

 

 พิจารณาว่าทุกๆ คนเคยเกิดมาหลายภพ

หลายชาติ เราคงเคยไปทำาผิดพลาดล่วงเกิน  

ผู้อื่นมาก่อน จึงจำาเป็นต้องฝึกความอดทน

อดกลั้น เพราะยังไม่มีใครสมบูรณ์ อาจขัดหู 

ขัดตา ขัดใจเราบ้างก็อย่าสนใจ  ให้สนใจแต่

ศูนย์กลางกาย ต้องรู้จักให้อภัยเสมอต่อผู้ที่มา

กระทบกระทั่ง    ต้องสอนตัวเองว่า    เราเรียน

ธรรมะเพื่อตัวเราไม่ใช่เรียนเพื่อคนอื่น

 ต้องปล่อยวางจริงๆ คิดว่าหากต้องตายใน

อีก ๕ นาที จะต้องเตรียมตัวอย่างไร  ปล่อยวาง

อารมณ์โดยหายใจออกแรงๆ สั่งความหมอง 

ความขุ่นมัวออกไป ให้มีแต่ความใสอย่างเดียว 

รักษาใจให้ผ่องใส ไม่ประมาท ออกห่างจาก

สิ่งที่เป็นอสัปปายะ สอนตัวเองว่าถึงฟ้าจะถล่ม 

แผ่นดินจะทลาย จำาไว้สองคำา “ช่างมัน”

๗๔

74



ถ้าลูกมีอุดมการณ์ มีความตั้งใจมั่น

ถ้าทำาเหมือนชาติที่ผ่านมา 

มักน้อย สันโดษ ไม่คลุกคลีด้วยหมู่คณะ 

ยินดีในปัจจัยตามมีตามได้ มีอิทธิบาท ๔ 

มีเป้าหมาย มีปณิธาน มีอุดมการณ์ 

ก็จะทำาได้อย่างชาติที่แล้ว 

๑๘ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๓
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ตื่นเต้นยินดี

77



อาการ

 รู้สึกตื่นเต้น ยินดี ดีใจในประสบการณ์

ภายใน และจะเริ่มให้ความสนใจ ให้ความ

สำาคัญกับประสบการณ์ภายในที่กำาลังเกิดขึ้น 

อยากจะให้ประสบการณ์นั้นอยู่กับเรานานๆ 

เป็นเหตุให้ประสบการณ์ภายในไม่ก้าวหน้า 

จิตถอนออกมา

๗๘

ตื่นเต้นยินดี

78



สาเหตุ

 เมื่อมีประสบการณ์ภายในเกิดขึ้น เช่น 

ถูกดูด ตัวย่อ ตัวโคลง มีแสงสว่างมาปรากฏ

ให้เห็น หรือเห็นองค์พระ เป็นต้น   เกิดความ

ตื่นเต้น ยินดีในประสบการณ์นั้น เนื่องจากเคย

ได้ยินได้ฟังมาจากผู้ที่เข้าถึงหรือปฏิบัติธรรม

แล้วได้ผลดีมาก่อน พอได้ประสบกับตัวเองก็

ดีใจ ตื่นเต้น
๗๙

ตื่นเต้นยินดี
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80



วิธีการแก้ไข

 ครั้งแรกๆ ก็มักจะตื่นเต้นดีใจเป็นเรื่อง

ปกติธรรมดา  แต่เมื่อฝึกฝนทำาบ่อยๆ  ก็จะเฉย

ได้เอง ให้มองผ่านๆ ไม่สนใจว่าจะมีอะไร    

เกิดขึ้น

๘๑

ตื่นเต้นยินดี

81



คำาสอนพ่อ
   

 

 มีอะไรให้ดูก็ดูไปเรื่อยๆ อย่างสบายๆ 

โดยไม่คิดอะไรทั้งสิ้น ไม่ให้ความสำาคัญหรือ

ให้ความสนใจกับประสบการณ์ภายในมากจน

เกินไป จะเกิดอะไรขึ้นก็ทำาเฉยๆ อย่างเดียว 

ฟ้าจะถล่ม แผ่นดินจะทลาย คอขาดบาดตาย 

ให้เป็นนายช่าง คือ “ช่างมัน”
๘๒

82



ถ้าสบายจะเคลื่อนเข้าไป 

ถ้าไม่เคลื่อนเข้าไปแสดงว่ามันไม่สบาย 

ไม่สบายเพราะสาเหตุใดก็ไปหาให้เจอ

 ตึงกับหย่อน ตึงเพราะอะไรก็ไปหาให้เจอ 

หย่อนเพราะอะไรก็ไปหาเอา 

ถ้าสบายจะเคลื่อนอย่างสบายๆ อย่างง่ายๆ 

ถ้าใจละเอียดจะทำาอย่างนี้ได้ 

๑๔ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๒
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ตกใจ กลัว หวาดสะดุ้ง

85



อาการ

 ขณะนั่งสมาธิมีอาการถูกดูดอย่างแรง มี

แสงสว่างเกิดขึ้น มีอาการตัวเบาคล้ายจะลอย

ขึ้น อาการเหมือนกำาลังจะขาดอากาศหายใจ 

หรือประสบการณ์ภายในอื่นๆ ในทำานองนี้ 

ซึ่งเกิดขึ้นอย่างฉับพลัน กะทันหัน ทำาให้เกิด

อาการตกใจ กลัว หรือหวาดสะดุ้ง ไม่รู้จะทำา

อย่างไรต่อไป และใจถอนออกจากสมาธิ
๘๖

ตกใจ กลัว หวาดสะดุ้ง

86



สาเหตุ

 ใจกำาลังจะรวมตกศูนย์   ลมหายใจหยาบ

เปลี่ยนเป็นลมหายใจละเอียด     จึงเกิดประสบ

การณ์ภายในในลักษณะต่างๆ ขึ้นอย่างฉับ

พลัน ซึ่งประสบการณ์ภายในบางลักษณะ   

อาจทำาให้บางท่านเกิดอาการหวาดสะดุ้งหรือ

ตกใจกลัว 

๘๗

ตกใจ กลัว หวาดสะดุ้ง

87



88



วิธีการแก้ไข

 ให้ทำาเฉยๆ กับทุกๆ ประสบการณ์  เจอ

ประสบการณ์อย่างนี้บ่อยๆ เดี๋ยวก็คุ้นเอง ไม่

ต้องกลัว ไม่ต้องตกใจ มีอาการถูกดูดแสดง

ว่าใจกำาลังจะรวม คล้ายตกจากที่สูง หรือหยุด

หายใจ หรือตัวเบาเหมือนๆ จะลอยได้ ซึ่งเป็น

ประสบการณ์ที่ดี ไม่มีอันตรายใดๆ ดูไปเฉยๆ  

เหมือนคนเจนโลก  ไม่ต้องสนใจ แค่ทำานิ่งๆ 

ต่อไปเท่านั้น อะไรจะเกิดขึ้นก็ “ช่างมัน”
๘๙

ตกใจ กลัว หวาดสะดุ้ง

89



คำาสอนพ่อ
  

 

 เวลากำาลังถูกดูด ตกจากที่สูง หรืออาการ

ที่คล้ายไม่หายใจ  คือการที่ลมมันหยุด แต่

ไม่ใช่หมดลม หมดลมนั่นต้องหมดอายุขัย คือ 

ตาย แต่นี่ลมมันหยุดเนื่องจากใจหยุด แต่เรา

ไม่คุ้นกับการไม่หายใจ มีความหวาดอยู่ลึกๆ 

จึงพยายามฝืนประสบการณ์ สิ่งที่ควรทำาคือไม่

ต้องกลัวอะไรทั้งสิ้น ทำาเฉยๆ ยอมตายสักครั้ง

หนึ่ง ปล่อยชีวิตไปเลย ไม่ต้องกังวลอะไร นั่ง

สบายๆ ทิ้งลงไปเลย ยอมตายสักครั้ง ถ้าผ่าน

ได้แล้วจะไม่เป็นอีกเลย อยากจะให้เป็นอีก     

ก็ไม่เป็น

๙๐

90



เราเรียนธรรมะ

เพื่อตัวของเราเองนะ

ต้องทำาให้มั่นใจ

ให้รู้เห็นด้วยตนเอง

ไม่ใช่ไปฟังมา หรืออ่านจากตำารา

๒๔ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๑
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ลังเลสงสัย

93



อาการ

 เกิดความสงสัยในประสบการณ์ภายใน 

มัวแต่แสวงหาคำาตอบ ทำาให้ใจไม่หยุดนิ่ง  

เมื่อมีประสบการณ์ภายในมาให้ดู เช่น เห็น

แสงสว่าง ก็สงสัยว่าเกิดจากภายในตัวหรือ

ภายนอกตัว สงสัยว่าเป็นของจริงหรือคิดไป 

เอง หรือยังไม่เป็นอันหนึ่งอันเดียวกับสิ่งที่เห็น   

จึงรู้สึกว่ายังไม่แจ่มแจ้งจนหายสงสัย  เป็นต้น
๙๔

ลังเลสงสัย

94



สาเหตุ

 ไม่มั่นใจในสิ่งที่เห็น คุ้นกับการนึกนิมิต 

เมื่อเห็นของจริงจึงเกิดความไม่มั่นใจ

๙๕

ลังเลสงสัย
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วิธีการแก้ไข

 ให้มั่นใจในสิ่งที่เราเห็น แล้วทำาหยุดนิ่ง

ต่อไปเรื่อยๆ จะเกิดความมั่นใจด้วยตัวของเรา

เอง ทำาใจให้อินโนเซ้นท์เหมือนเด็กๆ มีอะไร

ให้ดูก็ดูไป หยุดนิ่งเฉยๆ จนเกิดความสุขความ

บริสุทธิ์ภายใน ภาพจะชัดใสสว่างขึ้นมาเอง 

จนหายสงสัย

๙๗

ลังเลสงสัย
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คำาสอนพ่อ
   

 

 ก่อนนั่งให้ดูให้ดีว่าได้เปิดไฟหรือมีแสง

อะไรหรือเปล่า ถ้านั่งแล้วมีแสงสว่างเกิดขึ้น ไม่

ต้องไปสนใจว่าเป็นแสงภายในหรือภายนอก 

เป็นของจริงหรือคิดไปเอง เพราะถ้าเราสงสัย 

จะเป็นการใช้ความคิดจิตก็จะหยาบ ให้เป็น   

ผู้ดูที่ดี อย่าเป็นผู้กำากับ มีอะไรให้ดูก็ดูไป ดูไป

เรื่อยๆ อย่างสบายๆ โดยไม่ต้องคิดอะไรทั้งสิ้น

อย่างนี้ แค่นี้เท่านั้น เมื่อดูโดยไม่ใช้ความคิด   

จิตก็จะหยุดน่ิง    และก็จะหายสงสัยด้วยตัวเองได้

  คิดไปเองไม่มี คิดให้ตายก็ไม่เห็น การที่

เรายังมีความสงสัยอยู่ แสดงว่ายังเข้าไปไม่ถึง 

แต่ว่าเฉียดๆ เข้าไปแล้ว ทีนี้เมื่อเฉียดๆ เข้าไป

แล้ว เราควรดูเฉยๆ กับสิ่งที่เราเห็นอยู่ เมื่อดู

เฉยๆ ไม่ลังเลสงสัย จิตก็บริสุทธิ์ เมื่อบริสุทธิ์ก็

หยุดนิ่ง แล้วจะหายสงสัยด้วยตัวเองในที่สุด

๙๘
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  ถ้ามีภาพแทรกเกิดขึ้นมาให้ทำาเฉยๆ ไม่

ต้องท้ิงภาพท่ีแทรกข้ึนมา ภาพอะไรเกิดข้ึนมา

ก็ดูไป ดูไปงั้นๆ ที่กลัวก็คือกลัวไม่มีภาพมา 

ให้ดู จะได้ไม่ต้องไปเสียเวลาไปทิ้งภาพ 

ประหยัดเวลาไปได้เยอะเลย เหมือนเราเที่ยว

ดูวิวดูทิวทัศน์ ก็มีภาพที่เราชอบบ้างไม่ชอบ

บ้าง ปนๆ กันไป ภาพคนเมาเกะกะ ภาพที่เรา

ไม่ชอบ ก็ดูไปเรื่อยๆ พอเห็นเราไม่สนใจ เดี๋ยว

มันก็หมดอารมณ์มาให้ดู
๙๙
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ความรู้ทั้งหมด

อยู่ที่จุดเล็กใสๆ เท่าปลายเข็ม 

หรือเล็กยิ่งกว่านั้นอีก อยู่ที่ศูนย์กลางกาย

แล้วค่อยเริ่มขยาย จากสิ่งที่มีอยู่ภายใน 

เหมือนต้นโพธิ์ขยายมาจากเมล็ดโพธิ์

กลายเป็น กิ่ง ก้าน ใบ ดอก ผล 

ล้วนเกิดจากเมล็ดโพธิ์ ทั้งหมดเลย 

๖ กันยายน พ.ศ. ๒๕๕๑
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เพ่งมากเกินไป

103



อาการ

 ใช้ลูกนัยน์ตาเพ่งจ้องภาพภายใน หรือ

บังคับใจเอาไว้จะให้ภาพคงอยู่ ผลคือความ

หยาบ ภาพเลือนราง กระด้าง ไม่มีชีวิตชีวา 

ปวดและมึนศีรษะ ปวดขมับ ปวดตา

๑๐๔

เพ่งมากเกินไป

104



สาเหตุ

 ตั้งใจอยากเห็นภาพชัด จึงใช้ตาช่วยดู

ภาพภายใน โดยกดลูกนัยน์ตาลงไปที่กลางท้อง 

เพราะคุ้นกับการใช้ตาเนื้อของกายหยาบดู

๑๐๕

เพ่งมากเกินไป
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วิธีการแก้ไข

 ให้ลืมตา แล้วใช้ใจดูภาพภายใน จนเห็น

ภาพชัดใสสว่าง แล้วค่อยๆ หรี่ตาลง ปรือๆ ตา 

ทำาบ่อยๆ แล้วจะแยกตากับใจได้เอง

 การที่เราค่อยๆ หรี่ตาทำาให้เราเห็นความ

แตกต่างระหว่างภาพภายในกับภาพภายนอก 

ภาพภายนอกเกิดจากการที่เราเห็นด้วยตาเนื้อ   

แต่ภาพภายในคือการเห็นด้วยใจ    ให้ทำาอย่าง

สบายๆ

 เมื่อหลับตาก็หมดหน้าที่ของร่างกาย นึก

ว่าไม่มีสมอง ไม่ใช้การเพ่งจ้อง แต่มองเฉยๆ 

อย่ากดลูกนัยน์ตา ค่อยๆ ปิดตาเบาๆ เพียงแค่

เอาขนตามาชนกัน ปิดตาหลอกๆ คล้ายนอน

หลับ  นึกเบาๆ  นึกเหมือนไม่ได้นึก ทำาเหมือน

ไม่ได้ทำา

๑๐๗

เพ่งมากเกินไป
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 สังเกตตาของเราว่าภาพชัดแล้วสบาย

หรือไม่ ถ้าไม่สบายให้ลืมตามามองภาพมหา-     

ปูชนียาจารย์หรือมองวิวทิวทัศน์  แล้วทำาใจให้

สบายๆ เริ่มต้นใหม่

 นึกขยายศูนย์กลางกายให้กว้างออกไป

ให้คลุมตัวหรือคลุมโลก   ไม่ต้องกังวลกับศูนย์

กลางกาย  เพราะตอนนี้เราได้อยู่ในศูนย์กลาง

กายเรียบร้อยแล้ว

 การกำาหนดนิมิต ไม่ว่าจะเป็นดวงแก้ว 

องค์พระ หรืออะไรก็ตาม ถ้าหลับตากำาหนด

ไว้ที่กลางท้องจะชอบเผลอไปกดลูกนัยน์ตา 

ทำาให้ใจรู้สึกอึดอัด ไม่มีความสุข ก็ให้กำาหนดไว้

ตรงไหนก่อนก็ได้ เพื่อให้ใจสบาย พอใจสบาย

มีความสุข นิมิตที่เรากำาหนดเอาไว้จะมาอยู่ที่

กลางท้องเองโดยอัตโนมัติ

๑๐๘

เพ่งมากเกินไป
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คำาสอนพ่อ
    

 

 ถ้าติดนิสัยชอบกดลูกนัยน์ตา ให้ฝึกลืมตา

หรี่ตา   และก็หลับตาให้เหลือ   ๑   มิลลิเมตร

ฝึก ลืม หรี่ หลับ ฝึกให้ชัดเท่ากันหมดเลย และ

ต้องฝึกให้ได้ทุกอิริยาบถ นั่ง นอน ยืน เดิน ตรง

นี้สำาคัญนะ ต้องฝึกให้ไปถึงจุดที่ไม่เกี่ยวข้อง

กับลูกนัยน์ตาจริงๆ เราไม่ได้ใช้ลูกนัยน์ตาเลย   

ต้องทิ้งกายหยาบเข้าไปข้างใน    จะลืมหมดทั้ง

กายหยาบเลย

 ถ้ารู้สึกว่าหยุดกดๆ ก็ให้ปรือๆ ตาขึ้นมา

นิดหนึ่ง ถ้าหลับตาแน่นภาพจะไม่ชัด จะแคบ 

กระด้าง แสดงว่าเราตั้งใจมากไปนิดหนึ่ง ให้

ลดความตั้งใจลงมาในระดับที่พอดี ถ้าใจหยุด

สนิทถูกส่วนจะไม่เกี่ยวกับลูกนัยน์ตา

๑๐๙
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110



ทำาใจให้นิ่งๆ ทำาให้ถูกหลักวิชชา 

ในเบื้องต้นลูกต้องครอบครอง

จุดเล็กๆ ใสๆ หรือองค์พระ 

ที่ศูนย์กลางกายของเราให้ได้ 

อย่างสบายๆ และต้องมีความสุขด้วย

ถ้าได้แต่ยังไม่มีความสุข ก็ย้ำาอยู่ตรงนั้นก่อน

มันดูเหมือนช้า แต่จะเร็ว 

๑๑ กันยายน พ.ศ. ๒๕๕๑
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ตึง

113



อาการ

 ปวดหรือมึนศีรษะ ปวดขมับ ปวดหัวคิ้ว 

ปวดตา ปวดกระบอกตา หลับตาหยีๆ หน้าไม่

สบาย เหงื่อตก หงุดหงิด ร่างกายเกร็งโดยไม่รู้

ตัว ใจรวมยาก ไม่มีความสุข คิดว่าเมื่อไหร่จะ

หมดเวลาสักที รู้สึกว่าเวลากว่าจะผ่านไปนาน

เหลือเกิน เบื่อ ไม่อยากนั่ง

๑๑๔

ตึง

114



สาเหตุ

 ตึงที่ร่างกาย ก็เพราะร่างกายไม่พร้อม เช่น 

เส้นติด เส้นตึง

 ตึงที่ใจ  เพราะทำาผิดวิธี เนื่องจากมี

ความอยากได้ธรรมะมากเกินไป จึงตั้งใจมาก 

เผลอไปกดลูกนัยน์ตา หลับตาไม่เป็น ใจร้อน 

วางใจแรงเกินไป บังคับใจ บังคับภาพ หรือใช้

กำาลังช่วยในการบริกรรมนิมิตหรือบริกรรม

ภาวนา
๑๑๕

ตึง
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วิธีการแก้ไข

 ตึงมี ๒ อย่าง คือตึงที่ร่างกาย กับตึงที่ใจ

 ตึงที่ร่างกาย ก็ให้ปรับกายให้สบายๆ ให้

ผ่อนคลายทุกส่วนของร่างกาย   หรือให้ยืดเส้น

ยืดสาย ให้ร่างกายมีความสบายๆ

 ตึงที่ใจ เกิดจากการตั้งใจและพยายาม

มากเกินไปจนติดเป็นนิสัย ถ้ามีอาการตื้อๆ 

แสดงว่าตึงแล้ว ให้ลืมตาขึ้น เริ่มต้นใหม่ ปรับ

ให้สบาย ผ่อนคลายโดยการลืมตามาดูภาพ

หลวงปู่ ดูวิวทิวทัศน์ หรือเปลี่ยนอิริยาบถไป

เดินดูรอบๆ หรือไปเข้าห้องน้ำา ทำาใจให้สบาย

แล้วค่อยมานั่งใหม่ เริ่มต้นโดยผ่อนคลาย

ร่างกาย แล้วค่อยๆ หลับตา ถ้าตึงอีกก็ให้

ลืมตาใหม่ แล้วค่อยๆ หลับตา แต่อย่าปิดสนิท 

ปรือๆ ตา ถ้ายังแก้ตึงไม่ได้อย่าเพิ่งนึกนิมิต

ต้องเอาชนะความตึงให้ได้ก่อนแล้วค่อยนึก

๑๑๗

ตึง
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 แม้ใจไม่ตึงแต่ถ้าร่างกายตึงก็อย่าฝืนทำา

ต่อ ให้ลุกไปผ่อนคลายบริหารร่างกายเสียก่อน    

เพราะถ้าร่างกายไม่สบายก็ยากที่ใจจะสบาย

ได้

 อย่าตั้งใจมาก  เพราะธรรมะภายในมีอยู่

แล้วในตัวของเรา เพียงแต่เราทำาหยุดนิ่งอย่าง

สบายๆ ให้สังเกตให้ดี จับอารมณ์สบายให้ได้ 

การที่เรานั่งธรรมะได้ในระดับนี้เป็นจุดเริ่ม

ต้นที่ดีของเราแล้ว เน้นให้มีความสุขที่เกิดจาก

สมาธิ ส่วนการเห็นเป็นเรื่องรอง พอใจหยุดนิ่ง 

ดวงหรือองค์พระก็จะปรากฏให้เราเห็นอย่าง

สบายๆ

๑๑๘

ตึง
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คำาสอนพ่อ
  

 

 อาการตึงเวลานั่งธรรมะเป็นอาการที่

ฟ้องว่า เราตั้งใจมากเกินไป ทำาไม่ถูกวิธี แต่ถ้า

รู้สึกชอบ เพลิน สนุก นั่นแสดงว่าทำาถูกวิธี จำา

ไว้ว่าตลอดเส้นทางสายกลาง ตั้งแต่จุดเริ่มต้น 

ท่ามกลาง   และเบื้องปลาย   ต้องสบายตลอด

เส้นทาง

 ในเบื้องต้นเวลาเรานึกมันก็จะมีตึงบ้าง 

ไม่ตึงบ้างสลับกันไป ถ้าตึงให้ลืมตามาดูหลวงปู่

จนสบายอกสบายใจดีแล้ว ค่อยหลับตาใหม่ 

ถ้านึกนิมิตแล้วตึง ก็ไม่ต้องนึกอะไร ให้ทำานิ่งๆ 

เฉยๆ

 นั่งตึงนี่มันผิดสูตรนะลูก แสดงว่าตั้งใจ

เกินไปแล้วมันไม่ได้ผล นั่นมันเหมาะสำาหรับ

คนมีกรรม ของเราต้องแบบไฮโซ นั่งสบายๆ 

ต้องง่ายๆ

๑๑๙
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เริ่มต้นจากตรงที่ง่าย ที่คล่อง 

ที่รู้สึกมีความสุขก่อน

แตะใจเบาๆ นุ่มๆ 

ทำาแบบสบายๆ

โดยไม่กังวล และไม่ลุ้น

ทำาเฉยๆ อย่าไปกดดัน

ปล่อยใจเข้าไปตรงกลางอย่างสบายๆ 

แค่นี้เท่านั้น

๒๖ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๑
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ลุ้น

123



อาการ

 เข้ากลางไปแล้วรู้สึกแคบลง หนัก ตื้อ ตึง 

ความชัดน้อยลง  จางลง  หรือรู้สึกเฉยๆ   ไม่มี

ความสุข

 ภาพที่เห็นจะแห้งๆ ไม่มีชีวิตชีวา ไม่มา

พร้อมกับความสุข ความบริสุทธิ์ นั่งลุ้นจะให้

เห็นภาพ เห็นแล้วก็ยังอยากจะให้ชัด ภาพก็

จาง หรือหายไป แสงสว่างหายไป ทำาให้ตึง ตัน 

ตื้อ ติด เกิดอาการเกร็งที่ร่างกาย
๑๒๔

ลุ้น

124



สาเหตุ

 เพราะรู้จำาหรือฟังมามาก จึงคิดนำาไป 

ล่วงหน้า หรืออยากให้ดีเหมือนเดิมหรือดีกว่า

เดิม อยากให้ชัด อยากให้เข้ากลาง ก็เลยตั้งใจ

มาก เลยเผลอไปดัน ไปใช้ความพยายาม ผลที่

ได้ก็คือ มึน ตึง ปวดศีรษะ

๑๒๕

ลุ้น
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วิธีการแก้ไข

 ให้ลืมในสิ่งที่เคยได้ยินได้ฟังมา   อย่าคิด

นำาว่าจะมีอะไรเกิดขึ้นต่อไป ไม่คิดอะไรทั้งสิ้น

 ให้เริ่มต้นจากจุดที่ง่ายๆ สบายๆ ก่อน 

ให้จำาวิธีการ ไม่ใช่จำาประสบการณ์ มีอะไรให้ดู

ก็ดูไป   ดูไปเรื่อยๆ   โดยไม่ต้องคิดอะไรทั้งสิ้น 

อย่างนี้ แค่นี้เท่านั้น 

 เราเป็นผู้ดูที่ดีไม่ใช่ผู้กำากับ ทำาใจนิ่งๆ 

หยุดนิ่งอย่างเดียว พึงพอใจในทุกประสบการณ์ 

เน้นความสบาย   ความสุข    ส่วนภาพเป็นผล

พลอยได้

 ไม่คาดหวังอะไรจากสมาธิ เอาความสุข

เป็นที่ตั้ง ต้องสอนตัวเอง ให้สมมติว่าคนอื่น

ตายหมดเหลือเราเพียงคนเดียว คนอื่นก็เรื่อง

ของเขา เพราะเรานั่งเพื่อตัวเราเอง ไม่ได้นั่ง

แข่งกับใคร 

๑๒๗

ลุ้น
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คำาสอนพ่อ
  

 

 สังเกตให้ดีบางทีเราก็ใช้ความพยายามอยู่ 

โดยที่เราไม่รู้สึกตัวยังมีความเร่งอยากได้เร็วๆ 

อยู่ลึกๆ เพราะยังมีความอยาก ความพยายาม   

การบังคับลุ้นเร่งอยู่ใจถึงไม่ละเอียดเท่าที่ควร

 อย่าตั้งใจมาก แต่จงตั้งใจมั่น การเร่งที่

ถูกวิธีคือวางใจนิ่งๆ เบาสบายอย่างต่อเนื่อง 

นิ่งในนิ่ง นิ่งในนิ่งไปเรื่อยๆ แล้วประสบการณ์

ภายในจะเร่งไปเอง   คือใจจะละเอียดข้ึน  เข้ากลาง

ได้เร็วเพิ่มขึ้นตามความนิ่งแน่นนั่นเอง

 ถ้าทำาแล้วไม่มีความสุข หรือรู้สึกเฉยๆ 

หรือตึง แคบ แสดงว่าเราเริ่มลุ้นแล้ว ให้กลับ

มาเร่ิมต้นใหม่ในจุดท่ีเราชอบ ท่ีเราทำาได้ง่าย 

และมีความสุขก่อน เราต้องพร้อมเสมอที่จะ

เริ่มต้นใหม่อย่างง่ายๆ ถ้าถูกวิธี ความสุข 

๑๒๘
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ความบริสุทธิ์ ความรู้แจ้งเห็นแจ้ง  จะต้องเพิ่ม

ขึ้นเรื่อยๆ    การศึกษาวิชชาธรรมกายยิ่งเรียน

ต้องยิ่งง่าย

 หลักวิชชา คือ “หยุดเป็นตัวสำาเร็จ” ให้

ทำาใจหยุดนิ่งเฉยๆ ผ่อนคลาย สบายๆ ใจ

เย็นๆ ใจที่ไม่อยากได้อะไรเลย เป็นใจที่จะได้

ในทุกสิ่งที่ต้องการ แล้วเดี๋ยวจะได้ในสิ่งที่เรา

ต้องการ ถ้าทั้งหมดแก้ไม่ได้ให้ลืมตา ลุกไป  

ดื่มน้ำา เปลี่ยนอิริยาบถ ไปดูวิว ดูทิวทัศน์ พอใจ

สบายก็กลับมานั่งใหม่
๑๒๙
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ถ้ายังรู้สึกว่าลุ้นก็ปรับซะ

อย่าให้ลุ้นเลยนะ

การรบในกลาง

ต้องรบอย่างไฮโซ

ไม่เหมือนเมืองมนุษย์

ที่รบอย่างโลโซ

๑ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๕๑
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ร่างกายไม่พร้อม เส้นติด

133



อาการ

 อาการเส้นติด ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ 

มักเกิดขึ้นกับผู้ปฏิบัติธรรมเป็นส่วนมาก 

เนื่องจากต้องอยู่ในท่านั่งติดต่อกันเป็นเวลา

นาน อาจทำาให้เกิดอาการเส้นยึด ตื้อที่ศีรษะ 

ปวดศีรษะ ปวดกระบอกตา หลับตาไม่สบาย 

ปวดเมื่อยตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น คอ 

ไหล่ สะบัก แผ่นหลัง เอว แขน ขา เป็นต้น ซึ่ง

เป็นสาเหตุทำาให้นั่งสมาธิได้ไม่นาน และใจ

ถอนจากสมาธิได้ง่าย

๑๓๔

ร่างกายไม่พร้อม เส้นติด
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สาเหตุ

 อิริยาบถทั้ง ๔ ไม่สมดุล โดยเฉพาะการ

ปฏิบัติธรรมที่ต้องนั่งต่อเนื่องเป็นเวลานานซึ่ง 

เป็นเหตุหนึ่งที่ทำาให้อิริยาบถทั้ง ๔ ไม่สมดุล และ

ถ้าหากขาดการออกกำาลังกายอย่างสม่ำาเสมอก็

จะทำาให้กล้ามเนื้อบางส่วนหดตัว และเส้นยึดได้

 การออกกำาลังกายหักโหม      หรือออก

กำาลังกายต่อเนื่องเป็นเวลานาน ทำาให้ร่างกาย

สูญเสียพลังงานมากเกินไป การยกน้ำาหนักก็

เป็นอีกสาเหตุหนึ่งของปัญหาเส้นติด     ดังนั้น

นักปฏิบัติธรรมจึงควรหลีกเลี่ยง

 อาสนะที่แข็งหรือนุ่มเกินไป     มีผลต่อ

อาการปวดเมื่อย เช่น การนั่งบนอาสนะบริเวณ

ที่เป็นเหลี่ยม อาจทำาให้ปวดเมื่อยได้ง่าย หรือการ

นั่งอาสนะที่สูงเกินไป ทำาให้ไหล่ห่อและแขน

ห้อยลู่ลง ทำาให้ดึงเส้นไหล่และเส้นตา หลับตา

แล้วจะรู้สึกไม่ค่อยสบาย  อาการปวดเมื่อยอาจ

เกิดจากท่านั่งที่ไม่ได้มาตรฐาน   เช่น   นั่งเอน

ไปทางใดทางหนึ่งมากเกินไป นั่งหลังงอ คอตก 

ไหล่ลู่ นั่งกอดเข่า เป็นต้น 

๑๓๕

ร่างกายไม่พร้อม เส้นติด
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 การขาดน้ำา  ก็เป็นอีกสาเหตุหนึ่ง เพราะ

จะทำาให้เซลล์ขาดน้ำาไปหล่อเลี้ยง ไม่ชุ่มชื่น 

 การวางใจผิดวิธี บังคับใจ ลุ้น เร่ง เพ่ง 

จ้อง ก็มีผลมาถึงร่างกาย ทำาให้เกิดอาการเกร็ง

โดยไม่รู้ตัว เช่น นิ้วกระดก ไหล่ยก เป็นเหตุให้

เส้นยึดได้

๑๓๖

ร่างกายไม่พร้อม เส้นติด
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วิธีการแก้ไข
 

 การบริหารขันธ์ เป็นประจำาเป็นสิ่ ง

จำาเป็นอย่างยิ่งสำาหรับนักปฏิบัติธรรม  อย่างไร

ก็ดีควรออกกำาลังกายให้พอเหมาะพอดีกับ 

สภาพร่างกาย ความแข็งแรง และอายุด้วย 

 การเล่นโยคะเพื่อผ่อนคลายและยืดเส้น

เป็นการบริหารร่างกายที่ดีและเหมาะสม

สำาหรับนักปฏิบัติธรรม    ทำาให้ร่างกายสมดุล 

และแก้ปัญหาเส้นติดได้เป็นอย่างดี 

 ไม่ควรออกกำาลังกายหนักๆ เช่น การ  

ยกน้ำาหนัก หรือการออกกำาลังกายที่ต้องใช้ 

แรงจากกล้ามเนื้อมากๆ   นอกจากนี้   ควรอบ

สมุนไพร เพราะมีส่วนช่วยทำาให้เส้นขยายตัว

 การนวดเบาๆ เพ่ือผ่อนคลายบริเวณท่ี

เส้นติด การนวดด้วยท่อ หรือกดจุดด้วยเถระ

เคน (Thera Cane) ช่วยคลายเส้นได้ แต่หาก

อาการหนักควรหาหมอนวดมาช่วยคลายเส้น 

หรือรักษาจากแพทย์เฉพาะทางโดยตรง

๑๓๙

ร่างกายไม่พร้อม เส้นติด

* Thera Cane อุปกรณ์กดจุดด้วยตัวเอง
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 ไม่ฝืนนั่งจนร่างกายรับไม่ไหว หาก

เมื่อยควรเปลี่ยนอิริยาบถ เปลี่ยนท่านั่ง หรือ

ลุกไปเดินเพื่อผ่อนคลาย อาจดื่มน้ำาอุ่นเพื่อ

ช่วยให้เซลล์ชุ่มชื่นขึ้น  เมื่อรู้สึกสดชื่นแล้วค่อย

กลับมานั่งต่อ

 เลือกอาสนะหรือเบาะรองนั่งที่เหมาะ

สมกับสรีระ การเลือกใช้อาสนะมีส่วนสำาคัญ

ต่อการปฏิบัติธรรม ไม่ควรนั่งอาสนะที่สูงเกิน

ไป หลีกเลี่ยงการนั่งอาสนะที่นุ่มหรือแข็งเกินไป

ไม่นั่งบนอาสนะบริเวณที่เป็นเหลี่ยม บริเวณสัน 

หรือขอบของอาสนะ ปรับอาสนะให้พอดีกับ

ท่านั่ง และฝึกให้คุ้นกับการนั่งหลังตรง จะรู้สึก

สบายและนั่งได้นานโดยไม่รู้สึกกังวลใจกับ

อาสนะอีกต่อไป

 อย่านั่งขึงขังเอาจริงเอาจัง      จนกล้าม

เนื้อของร่างกายเราเกร็ง เครียด อย่างนั้นไม่ได้

ผล ต้องผ่อนคลายร่างกายทุกส่วนให้สบาย ทั้ง

ระบบประสาท กล้ามเนื้อ และจิตใจ

๑๔๐

ร่างกายไม่พร้อม เส้นติด
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คำาสอนพ่อ
  

 

 การดูแลร่างกายของเราเพียงนิดๆ หน่อยๆ 

จะช่วยทำาให้ร่างกายของเราสดชื่น แข็งแรง เช่น

สุริยนมัสการ ๒ รอบ หลังล้างหน้า จะช่วยแก้

อาการคัดจมูกและโรคแพ้อากาศให้หายใจได้

คล่อง  

 ความแข็งแรงมีความจำาเป็นอย่างยิ่ง

สำาหรับนักปฏิบัติธรรมจะต้องทำาให้เกิดขึ้น   

ทั้งทีม ทำาวิชชาก็ต้องทำาทั้งทีม เพราะฉะนั้น

ช่วยกันจัดกิจกรรม Exercise ให้เหงื่อมันออก

เป็นการขับของเสียออก ช่วยให้เลือดลมเดิน

ได้สะดวก เพราะเรานั่งนานๆ เลือดลมมันไม่

เดิน เส้นติด เส้นยึด เอ็นเคร่ง ลมมันอั้น ลม

มันหยาบ ใจก็หยาบ เมื่อเราออกกำาลังกายที่

ให้เหงื่อออก พอเลือดลมมันเดินได้สะดวก ลม

ก็ละเอียด ใจก็ละเอียด ก็จะเห็นธรรมะได้ง่าย 

มันสัมพันธ์กัน  มีผลถึงกัน

๑๔๑
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 การปฏิบัติธรรมต้องสบาย แต่ต้องรู้จัก

ประมาณในความสบาย ตอนแรกหลวงพ่อก็

ไม่เข้าใจคำานี้ การนอนก็รู้สึกสบายดีแต่พอไป

นอน ร่างกายนึกว่าเราไม่ใช้ มันเลยไม่ให้ใช้ 

เกิดเส้นยึดเส้นติดขึ้นมาเลย เพราะมันสบาย

เกินไป เพราะฉะนั้นให้รู้จักประมาณในความ

สบายนะลูกนะ

๑๔๒
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ต้องไปด้วยกันเป็นทีม

ทำาง่ายๆ สบาย 

มีความสุข

เดี๋ยวทันกันแน่นอน

๑๖ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๕๑
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เพียรย่อหย่อน
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อาการ
 

 ขาดความเพียร ขี้เกียจนั่งสมาธิ ขาดความ

ตั้งใจและเอาใจใส่ มีความประมาท ไม่ทำาให้

ต่อเนื่อง

๑๔๖

เพียรย่อหย่อน
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สาเหตุ
 

 ปล่อยใจไปติดในเรื่องราวของคน สัตว์ 

สิ่งของ ติดในลาภสักการะ เรื่องราวต่างๆ 

ภายนอก ใจออกห่างจากศูนย์กลางกาย ใจ

ไม่หยุดนิ่ง ธรรมะไม่ก้าวหน้า เกิดความท้อ 

ถอยหมดกำาลังใจจึงคลายความเพียร หรือมี

ความประมาท คิดว่าทำาเมื่อไหร่ก็ได้ เดี๋ยวก็ได้ 

เพราะเคยได้แบบง่ายๆ
๑๔๗

เพียรย่อหย่อน
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วิธีการแก้ไข
 

 ตอกย้ำาเป้าหมายอุดมการณ์ให้มั่นคง 

ชัดเจน    เราบวชมาเพื่อทำาพระนิพพานให้แจ้ง

เพื่อการเข้าถึงพระธรรมกายภายใน ให้ดู

ต้นแบบคือ พระเดชพระคุณหลวงปู่ พระเดช

พระคุณหลวงพ่อ คุณยายอาจารย์ ทำาตามแบบ

อย่างท่าน หมั่นเข้าหากัลยาณมิตร เอาชนะใจ

ตัวเองให้ได้     มีแต่คำาว่า  “สำาเร็จ”  ไม่ท้อแท้

ท้อถอย ต้องได้แน่นอน 

 ต้องสอนตัวเองอยู่ตลอดเวลา ว่าเรานั่ง

ธรรมะก็เพื่อตัวเราเอง นั่งเพื่อหาพระรัตนตรัย

ภายในจะได้มีที่พึ่งภายใน เมื่อตัวเราเองมีที่พึ่ง

แล้วจึงจะเป็นที่พึ่งให้กับคนอื่นได้ 

 นักปฏิบัติธรรมต้องมีหัวใจที่ไม่ยอมแพ้

คำาว่า “ไม่ได้”  ต้องไม่มีอยู่ในหัวใจเลย  ไม่ได้

ไม่มี ไม่ได้ไม่ได้ ไม่ได้ก็ต้องทำาให้มันได้ และรัก

ธรรมะจริงๆ มีฉันทะอยากเรียนรู้ยิ่งๆ ขึ้นไป

เพราะไม่มีอะไรจะช่วยตัวเราได้เลยนอกจาก

ธรรมะภายในเท่านั้น ที่จะเป็นที่พึ่งให้เราได้

๑๔๙

เพียรย่อหย่อน
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คำาสอนพ่อ
   

 

 ต้องขยันนั่งสมาธิ และหมั่นปรารภความ

เพียรอย่างสม่ำาเสมอ  ไม่ประมาท  ให้นึกเสมอ

ว่า ชีวิตนี้สั้นนักไม่พอต่อการปฏิบัติ

 คนที่นั่งธรรมะแล้วไม่ได้ผลมี ๒ ประเภท 

คือ ๑. พวกที่ไม่ได้ทำา เกียจคร้าน ไม่เอาจริง 

และ ๒. พวกท่ีทำาผิดวิธี ผิดสูตรท่ีหลวงพ่อแนะนำา   

 ยังไม่เคยมีคนขี้เกียจคนใดเลยในโลกที่

เข้าถึงธรรมกายได้

 ถ้ามีฉันทะเกิดขึ้นมาเองอย่างนี้ถูกต้อง

เลย แสดงว่าลูกครอบครองฉันทะได้แล้ว หลวง

พ่ออยากให้ได้แบบนี้กันทุกรูปเลย ฉันทะจะ

เป็นหัวขบวน ถ้ามีฉันทะ  วิริยะ จิตตะ วิมังสา

ก็จะตามมาเอง ไม่อยากมาก็ต้องมา  

๑๕๐
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 ฉันทะแต่เดิมเรารู้จากตัวหนังสือ  จากใน

ตำาราที่เราได้เคยศึกษามา  ตอนนี้เราได้สำาเร็จ

รูป แต่เราจะรู้จักว่า “ฉันทะ” จริงๆ เป็นอย่างไร     

เราจะต้องครอบครองฉันทะให้ได้ ซึ่งฉันทะ  

จะเกิดขึ้นมาจากเมื่อเราทำาถูกหลักวิชชา  ได้

สุขจากสมาธิ  เพราะใจหยุดนิ่งได้ถูกส่วนแล้ว 

๑๕๑
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ลูกขี้เกียจกันบ้างหรือเปล่า? 

ต้องขยันนะ อย่าขี้เกียจ 

ต้องจำานะลูกนะ 

ช่วงนี้เป็นช่วงจังหวะชีวิตที่ดีที่สุด

ซึ่งหลวงพ่อยังพร้อม ยังพอไหว 

ลูกก็ยังแข็งแรง สดชื่น 

ถ้าผ่านช่วงนี้ไปจะเสียดาย

อย่าให้ช่วงเวลาที่ดีที่สุดมันผ่านไปเฉยๆ 

ต้องรีบลุยกันให้สะบั้นหั่นแหลก 

อย่าส่งใจไปคิดเรื่องอื่น 

ให้มีแต่เรื่องภายในเรื่องเดียว 

๑๖ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๒
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วิตกกังวล
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อาการ
 

 กระสับกระส่าย ตึง เกร็ง ไม่มีความสุข

ไม่มีความสบายในการนั่ง ทำาให้เกิดอาการลุ้น 

เร่ง เพ่ง จ้อง ตามมา

๑๕๖

วิตกกังวล
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สาเหตุ
 

 ความวิตกกังวลไปต่างๆ ว่าจะไม่ได้ เช่น

กลัวจะไม่เห็น กลัวจะทำาไม่ได้ไม่เป็นในชาตินี้ 

กลัวจะเข้าถึงธรรมะช้า กลัวไม่ทันเพื่อน 

๑๕๗

วิตกกังวล

157



158



วิธีการแก้ไข
 

 ให้มีความเชื่อมั่นว่าต้องได้ทุกคนแน่นอน

ถ้าทำาตามหลักวิชชา หยุดนิ่งอย่างสบายๆ อย่า

กดดันตัวเอง ทำาใจสบายๆ 

 นั่งธรรมะเราไม่ได้นั่งแข่งกับใคร   แม้กับ

ตัวของเราเอง เรานั่งธรรมะเพื่อตัวของเราเอง 

เพื่อไปสู่แหล่งความสุขภายใน

๑๕๙

วิตกกังวล
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คำาสอนพ่อ
  

 
 ฝึกทำาใจเย็นๆ     อย่าไปนั่งแข่งกับคนอื่น 
อย่ากลัวไม่ทันเพื่อน คนไหนที่เขาละเอียดก็
ให้ปีติยินดีกับเขา แล้วอยู่ใกล้ๆ เขา เพื่อจะได้
พูดคุยกันในเรื่องที่ทำาให้เกิดกำาลังใจ หรืออาจ
มีบางคำาพูดถูกใจเรา ทำาให้เราสามารถปรับ
กาย ปรับใจ เพื่อให้เข้าถึงความละเอียดง่าย
ขึ้น    เราเรียนธรรมะเพื่อตัวเราเอง ใครจะเป็น
อย่างไรก็ช่างเขา ถ้ายังกังวลอีกให้ลองคิดว่า
คนอื่นตายหมด   เหลือเราคนเดียวในโลก  นั่ง
คนเดียว ไม่แข่งกับใคร

 อย่ากลัวเสียเวลา ไม่ต้องกลัวช้า อาจดู
เหมือนช้าแต่จริงๆ เร็ว มันจะช้าในตอนแรก 
แต่จะเร็วในตอนหลัง โลกนี้เป็นโลกแห่งการ
แลกเปลี่ยน เราเสียตรงนี้ แต่จะไปได้ตรงโน้น 
ก็เท่ากับว่าเราไม่ได้เสียอะไร ถ้าอยากได้เร็วจะ
ได้ช้า ถ้าไม่กลัวช้าจะได้เร็ว หากเราปรับใจให้
หยุดนิ่งนุ่มๆ ที่ศูนย์กลางกายได้อย่างต่อเนื่อง 
จะตามทันกันได้ไม่ยาก

๑๖๐
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อยากให้ลูกทุกรูปตั้งใจฝึก แล้วก็ทำาให้ได้ 

จะเห็นหรือไม่เห็นอะไรยังเป็นเรื่องรองลงมา 

เอาว่าให้ใจอยู่ที่ฐานที่ ๗ อย่างเบาสบาย 

นิ่งๆ นุ่มๆ นานๆ ตลอดกาล อย่างนี้ก่อน

๓ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๕๐
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อาการ
 

 ใจขุ่นมัว หงุดหงิดง่าย กายและใจกระ

สับกระส่าย ไม่สงบ มีความน้อยอกน้อยใจ ไม่

มองหน้ากัน ไม่คุยกัน หรือใช้ถ้อยคำาที่ประชด

ประชัน กระทบกระเทียบกัน ไม่ยอมกัน มี

ความคิดกังวลในเรื่องราวของคนที่กระทบกัน

ตลอดเวลา 

๑๖๔
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สาเหตุ
 

 เกิดจากความคิด คิดเอาตัวเองเป็นใหญ่ 

เอาเรื่องส่วนตัวมาก่อน ไม่เอาทีม เป็นศิลปิน

เด่ียว  มีทิฏฐิมานะมาก คิดว่าตัวเองเก่งคนเดียว 

มักจับผิดผู้อื่น มักคิดน้อยใจผู้อื่น 

 เกิดจากคำาพูด เป็นคนจู้จี้ขี้บ่น เรื่องมาก

จนทำาให้ผู้อื่นรำาคาญ มักพูดตำาหนิติเตียน หรือ

นินทาว่าร้ายผู้อื่น  พูดตัดทอนกำาลังใจ ยกตน

ข่มท่าน   ดูถูกดูหมิ่น  มักพูดยุยงส่อเสียดให้

หมู่คณะแตกแยก

 เกิดจากการกระทำา ไม่เคารพเกรงใจ  

ไม่ให้เกียรติกัน ทำาอะไรตามใจตัวเอง ไม่เอา

หมู่เอาคณะ เป็นคนมักโกรธ ไม่ให้อภัยผู้อื่น 

ไม่รับผิดชอบงานของหมู่คณะ ไม่รักการฝึกฝน

ตนเอง ไม่ยอมรับความคิดเห็นของผู้อื่น ไม่รู้

จักยอมคน กิริยามารยาทไม่เรียบร้อย ไม่

สำารวม ไม่มีความอดทน

๑๖๕
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วิธีการแก้ไข

 ทางความคิด ทั้งทีมต้องมีใจเป็นหนึ่ง

เดียวกัน เป็นทีมทั้งหยาบและละเอียด มี

จิตสำานึกของความเป็นทีมอยู่ตลอดเวลา ให้

คิดพูดทำา ด้วยจิตที่ประกอบด้วยเมตตาต่อกัน     

รู้จักให้อภัยไม่ถือสาหาความกัน เราเป็นพี่น้อง

กัน เป็นลูกพ่อเดียวกัน  คิดพูดทำาไปในทิศทาง

เดียวกัน 

 เรื่องส่วนรวมต้องมาก่อนเรื่องส่วนตัว 

ทีมสำาคัญกว่าตัว  ไม่คิดว่าเราเก่งคนเดียวหรือ

แน่กว่าใคร  ให้คิดเสมอว่า   ต้องช่วยกันทำาให้

เท่าเทียมทันทั้งทีมให้ได้ (๕ ท.) ทั้งหยาบและ

ละเอียด

 ทางคำาพูด พูดจริง มีประโยชน์ มีจิต

เมตตา วาจาไพเราะ ถูกกาลเทศะ พูดเรื่องที่

ทำาให้ใจสบาย เย็นทั้งเขาทั้งเรา มีรอยยิ้มอยู่

บนใบหน้าเสมอ วาจาอ่อนหวาน มีหางเสียง มี

สัมมาคารวะ 

๑๖๗
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 หัดพูดรวมใจให้เกิดความสามัคคี    สร้าง

กำาลังใจ    ไม่ใช่พูดตัดทอนกำาลังใจ   ไม่ตำาหนิ      

ติเตียน   หรือนินทาว่าร้ายใคร   ไม่เป็นคนจู้จี้

ขี้บ่นเรื่องมากจนทำาให้ผู้อื่นรำาคาญ       หัดพูด

ยกย่องชื่นชมให้เกียรติซึ่งกันและกัน ใช้ถ้อย 

คำาทะนุถนอมน้ำาใจกัน มีศิลปะในการพูดชี้   

ขุมทรัพย์กันด้วยจิตเมตตา      พูดอย่างสบายๆ   

ออกมาจากตรงกลาง

 ทางการกระทำา ทำาอะไรพร้อมเพรียง

กัน มีอะไรเหมือนๆ กัน มีของใช้เสมอกัน ไม่

มักโกรธ ไม่ผูกโกรธพยาบาท รู้จักเอาใจใส่

ดูแลซึ่งกันและกัน ให้ความเอื้อเฟื้อแก่กัน มี

ความเคารพเกรงใจซึ่งกันและกัน มีทิฏฐิเสมอ

กัน มีศีลเสมอกัน เอาหมู่คณะเป็นหลัก ไม่แบ่ง

พรรคแบ่งพวก สนับสนุนความคิดเห็นที่ดีของ

เพื่อนสหธรรมิก มีมุทิตาจิตต่อกัน ฝึกกิริยา

มารยาทที่ดีงาม ให้เป็นที่ยอมรับของหมู่คณะ 

หมั่นประชุมกันเนืองนิตย์ และปฏิบัติตามมติที่

ประชุม มีความอดทนในทุกเรื่อง

๑๖๘

กระทบกระทั่ง

168



คำาสอนพ่อ
   

 

 การกระทบกระทั่งกันนั้นเป็นอุปสรรคต่อ

การทำาวิชชา   และเป็นอุปสรรคสำาคัญไปตั้งแต่

เรื่องเล็กๆ น้อยๆ ไปจนถึงเรื่องใหญ่ จะทำาอะไร

ตามใจตัวเอง อยากจะพูดอย่างนี้อย่างนั้น ชาติ

ที่แล้วเราสามัคคีเป็นหนึ่งเดียวกัน ชาตินี้ทำาให้

ดีเหมือนชาติที่แล้ว เหมือนกลีบบัวถนอมเกสร

บัว ดูแลตัวเองให้ดี อย่าให้ขุ่นมัว

 มีคนแนะนำาหลวงพ่อว่า เวลาเราโมโห

หรือขุ่นมัว พอเริ่มโกรธหรือฉุน ให้หายใจ

ออกแล้วกลั้นไว้ อย่าหายใจเข้า แล้วเรื่องที่เรา 

โกรธจะผ่านไป พอมันผ่านไปแล้วให้หายใจเข้า 

อากาศสดชื่นจะเข้าไปแทน 

๑๖๙
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 ใครที่เป็นคนหงุดหงิด ฉุนเฉียว เจ้าอารมณ ์

ใจร้อน แง่งอน น้อยใจ อะไรต่างๆ ทิ้งๆ ไป

เถอะ อย่าไปอนุรักษ์มันไว้ ทิ้งไปให้หมดเลย   

แล้วทำาใจของเราให้ผ่องใส ให้เยือกเย็น

 มองเพื่อนมนุษย์ทุกคนเป็นเพื่อนร่วมทุกข์ 

ร่วมเกิดแก่เจ็บตายเหมือนกันหมดทุกคน มี

ความปรารถนาดีกับเพื่อนเราทุกคน แล้วสิ่ง

ที่เราได้รับคือใจเราจะสบาย ไม่หงุดหงิด ไม่

ฉุนเฉียว ไม่เจ้าอารมณ์ ใจจะสบาย จะนั่งนอน

ยืนเดิน มีความรู้สึกเหมือนมีมิตรสหายอยู่รอบ

ตัวเรา 

 เมื่อใจสบาย เวลาเราตรึกที่ศูนย์กลางกาย  

จะง่าย    เนื่องจากเราไม่ติดเรื่องกระจุ๊กกระจิ๊ก 

เรื่องปลีกย่อย เราจะไปติดเรื่องหลักใหญ่ คือ

เราจะทำาพระธรรมกายให้เกิดขึ้น หลักย่อยๆ 

ที่จะทำาให้ใจเราขุ่นมัวก็หมดไป

 

๑๗๐
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 เพราะฉะนั้นในเรื่องความเป็นอยู่ของ

เราต้องเข้ากันให้ได้ ต้องสามัคคีกลมเกลียว 

เป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน อย่ามีมานะทิฏฐิ ยอม

เพื่อให้ชนะใจเพื่อนสหธรรมิก และยอมเพื่อ

จะได้ทำางานละเอียด เพื่อเราจะได้ศึกษาวิชชา

ธรรมกาย และได้ทำาวิชชาปราบมาร

๑๗๑
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หยุดแรกสำาคัญที่สุด

แล้วก็จะมีหยุดในหยุดต่อไป

ยิ่งหยุด ยิ่งนิ่ง ยิ่งดิ่ง ไม่ยั้ง

ประสบการณ์ก็จะก้าวหน้าขึ้นเป็นลำาดับๆ 

ต้องสังเกต

และปรับใจตลอดทุกๆ รอบ

จนจับจุดได้

๑๕ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๕๑
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นำานั่งสมาธิเบื้องต้น

 เมื่อเราได้สวดมนต์บูชาพระรัตนตรัยกัน

เสร็จเรียบร้อยแล้ว ต่อจากนี้ไปตั้งใจให้แน่แน่ว 

มุ่งตรงต่อหนทางของพระนิพพานกันทุกคนนะ

 ให้นั่งขัดสมาธิโดยเอาขาขวาทับขาซ้าย 

มือขวาทับมือซ้าย  ให้นิ้วชี้ของมือข้างขวา  จรด

นิ้วหัวแม่มือข้างซ้าย วางไว้บนหน้าตักพอ

สบายๆ หลับตาของเราเบาๆ ค่อนลูกพอ

สบายๆ    คล้ายๆ     กับตอนที่เราใกล้จะหลับ   

อย่าไปบีบเปลือกตา อย่ากดลูกนัยน์ตา 

 แล้วก็ทำาใจของเราให้เบิกบาน ให้แช่มชื่น 

ให้สะอาดบริสุทธ์ิผ่องใสไร้กังวลในทุกส่ิง จะเป็น

เรื่องอะไรก็ตาม ให้ปลด ปล่อยวาง ทำาใจให้

ว่างๆ ว่างเปล่าจากความคิดทั้งหลาย

 แล้วก็สมมติว่า ภายในร่างกายของเรา

ปราศจากอวัยวะภายใน สมมติว่าไม่มีปอด 

ตับ ม้าม ไต หัวใจ เป็นต้น ให้กลวงๆ โล่งๆ       

๑๗๔
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เป็นปล่อง เป็นช่อง เป็นโพรงภายใน เป็น

ที่โล่งๆ ว่างๆ กลวงภายใน คล้ายๆ ท่อแก้ว           

ท่อเพชรใสๆ หรือเหมือนลูกโป่งที่เราอัดลม 

เข้าไป    (ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ให้รู้ไว้ว่าอยู่

ตรงนี้ แต่อย่ากังวลมากเกินไป)

 คราวนี้เราก็นำาใจของเรามาหยุดนิ่งที่

ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ซึ่งอยู่ในกลางท้องของ

เรา ในระดับที่เหนือจากสะดือขึ้นมา ๒ นิ้วมือ 

หรือจำาง่ายๆ ว่า อยู่ในกลางท้องของเราสูงจาก

สะดือขึ้นมา ๒ นิ้วมือ

 โดยสมมติว่า เราหยิบเส้นด้ายขึ้นมา ๒ 

เส้น นำามาขึงให้ตึงจากสะดือทะลุไปด้านหลัง

เส้นหนึ่ง จากด้านขวาทะลุไปด้านซ้ายอีกเส้น

หนึ่ง ให้เส้นด้ายทั้งสองตัดกันเป็นกากบาท  

จุดตัดจะเล็กเท่ากับปลายเข็ม ให้เหนือจุดตัดนี้ 

ขึ้นมา ๒ นิ้วมือ ตรงนี้เรียกว่า ศูนย์กลางกาย

ฐานที่ ๗   ซึ่งเราจะเห็นชัดต่อเมื่อใจหยุดนิ่ง

ได้สนิท

๑๗๕
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 แต่ในแง่ของการปฏิบัติจริงๆ เราก็เอาใจ 

ไว้ในกลางท้องประมาณนั้น ซึ่งบางทีอาจจะไม่

ตรงกับฐานที่ ๗ อาจจะคลาดเคลื่อนบ้างแต่ก็

อย่าไปกังวลใจ      เอาว่าอยู่กลางท้องประมาณ

นั้น 

 แต่เราก็ต้องรู้จักว่า ฐานที่ ๗ อยู่ตรงไหน 

เพราะฐานที่ ๗ เป็นจุดเริ่มต้นที่จะเดินทางไปสู่

อายตนนิพพาน วัตถุประสงค์ของการมาเกิด

เป็นมนุษย์ในแต่ละภพแต่ละชาติ คือ เกิด

มาเพื่อทำาพระนิพพานให้แจ้ง เพื่อจะสลัด

ตนให้พ้นจากกองทุกข์ อันนี้เป็นหลัก หรือ

อย่างน้อยก็แสวงบุญ สร้างบารมี เพื่อให้บารมี

ของเราเต็มเปี่ยม       นี่คือสิ่งที่เราต้องจับหลัก

ตรงนี้ให้ได้

  เราต้องทำาความเข้าใจว่า พระนิพพาน

นั้นอยู่ภายในตัวของเราไม่ได้อยู่นอกตัว เพราะ

ฉะนั้นเราก็ต้องเอาใจของเรากลับเข้ามาไว้   

ในตัว โดยมีจุดเริ่มต้นอยู่ที่ศูนย์กลางกายฐาน

ที่ ๗ ตรงนี้ เราจะต้องเอาใจมาหยุดนิ่งอยู่ที่

๑๗๖
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ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ตรงนี้ให้ได้ตลอดเวลา

เลย ไม่ว่าเราจะมีภารกิจอะไรก็ตาม เพราะนี่

คือ “กรณียกิจ” กิจที่เราจะต้องทำา หรือเป็น

งานที่แท้จริงของเรางานที่นอกเหนือจากนี้ 

เป็นงานที่มีความสำาคัญรองลงมา ไม่ว่าจะเป็น

งานทำามาหากิน ทำามาค้าขายเพื่อหาปัจจัย ๔ 

มาหล่อเลี้ยงชีวิต เพราะเรามีชีวิตอยู่ก็เพื่อ

ทำาพระนิพพานให้แจ้ง   เข้าถึงพระรัตนตรัย

ในตัวก่อนจึงไปพระนิพพานได้

 เราจะไปพระนิพพานได้นั้น จะต้องไป

ด้วยพระรัตนตรัยในตัว เราจะต้องเข้าถึงพระ

รัตนตรัยในตัวให้ได้ ถึงพุทธรัตนะ ธรรมรัตนะ 

สังฆรัตนะ สามอย่างนี้ภายในตัวของเรา นอก

เหนือจากรัตนะภายนอก ภายในนั่นแหละ

สำาคัญ แต่ว่าเกื้อกูลกันระหว่างภายนอกกับ

ภายใน  เราต้องเข้าถึงพระรัตนตรัยในตัวให้ได้

 พุทธรัตนะ   ก็คือ   พระแก้วใสๆ  รัตนะ 

แปลว่าแก้ว หรืออาจจะเป็นหินที่มีค่าใครได้มา

ครอบครองก็จะปลื้มใจ เหมือนเพชรนิลจินดา 
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เป็นต้น จะต้องเข้าถึงพุทธรัตนะ คือ ท่านผู้รู้

แจ้งเห็นแจ้งแทงตลอดในสรรพสัตว์และสรรพ

สิ่งทั้งหลาย กายท่านจะใสเป็นแก้ว เป็นเพชร 

หรือยิ่งกว่านั้น ประกอบไปด้วยลักษณะมหา-

บุรุษครบถ้วนทุกประการ เกตุดอกบัวตูมตั้ง

อยู่บนจอมกระหม่อมบนพระเศียร ซึ่งตั้งอยู่

ในกายมหาบุรุษครบถ้วนทุกประการ อยู่ใน

อิริยาบถของการเจริญสมาธิภาวนา อิริยาบถ

เดียว เพราะว่าไม่ต้องทำากิจเหมือนมนุษย์ ไม่มี

ปวด ไม่มีเมื่อย ไม่ต้องขับถ่าย ไม่ต้องพักผ่อน

นอนหลับอะไรต่างๆ เหล่านั้น เป็นต้น มีแต่กิจ

ของผู้รู้ 

 ท่านจะเป็นคลังแห่งความรู้ทั้งหมด ซึ่ง

เป็นเรื่องราวความเป็นจริงของชีวิต แล้วก็เป็น

แหล่งแห่งความสุข ความบริสุทธิ์แหล่งแห่ง

อานุภาพไม่มีประมาณ ท่านจะประกอบไป

ด้วยจักขุ ญาณ ปัญญา วิชชา แล้วก็แสงสว่าง 

ประชุมรวมกัน ก่อเกิดด้วยธรรมทั้งก้อน ถึง

เรียกว่า  กายธรรม  หรือธรรมกาย  นั่นแหละ

เราต้องเข้าถึงพุทธรัตนะตรงนี้
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 ธรรมรัตนะ จะเป็นดวงธรรมใสๆ ใส

เป็นแก้ว  ใสเป็นเพชร   กลมรอบตัวอยู่ภายใน 

ความรู้จะบรรจุอยู่ตรงนั้น 

 สังฆรัตนะ คือ ธรรมกายละเอียด หรือ

กายละเอียดของพระธรรมกาย  จะรักษาธรรม

รัตนะเอาไว้ 

 สามอย่างนี้อยู่ภายในตัวของเรา เข้าถึง

ตรงนี้ได้จึงจะไปสู่อายตนนิพพานได้ จะเข้า

ถึงรัตนะทั้งสามได้นั้น จะต้องเริ่มต้นนำาใจมา

หยุดนิ่งอยู่ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ ให้ใจหยุด

นิ่งๆ ใจจะหยุดนิ่งได้ก็จะต้องมีหลักยึดของใจ 

คือ บริกรรมนิมิต เป็นภาพทางใจ ที่เราจะต้อง

สร้างมันขึ้นมา กำาหนดขึ้นมา 

 นิมิตที่เรากำาหนดขึ้นมานั้นจะเป็นดวง

ใสๆ หรือพระแก้วใสๆ อย่างใดอย่างหนึ่งก็ได้ 

ถ้าพระเดชพระคุณหลวงปู่ฯ ท่านจะแนะนำาให้

กำาหนดเป็นดวงใสๆ ท่านใช้คำาว่า เครื่องหมาย

ที่ใสสะอาดประดุจเพชรลูกที่เจียระไนแล้ว ไม่มี

ขีดข่วนคล้ายขนแมว โตเท่ากับแก้วตา ทีนี้บาง
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คนไม่เคยสังเกตแก้วตาของตัวเราหรือของ

คนอื่น ก็จำาง่ายๆ เราก็นึกเอาเพชรสักเม็ด

หนึ่ง โคตรเพชรใหญ่ๆ แต่ไม่ใช่เจียระไนเป็น

เหลี่ยม จะกลมรอบตัว ใสๆ นึกถึงความใส

ของเพชรที่ต้องแสง แต่ว่ากลมรอบตัวอย่างนั้น

เป็นบริกรรมนิมิต คือ ที่ยึดที่เกาะของใจเรา 

แทนการนึกถึงคน สัตว์ สิ่งของ ธุรกิจการ

งาน  เป็นต้น   แล้วก็ต้องมานึกอยู่ที่ศูนย์กลาง

กายฐานที่ ๗ ด้วย 

 หรือจะนึกเป็นพระแก้วใสๆ ก็ได้ หรือ

พระพุทธรูปที่เรากราบไหว้บูชา ที่ทำาด้วยวัสดุ

ต่างๆ จะเริ่มต้นจากตรงน้ันก่อนก็ได้ แต่องค์

พระที่กำาหนดนี้ก็ยังมีลักษณะมหาบุรุษไม่ครบ

หรือบางทีก็ไม่มี   ก็แล้วแต่ช่างเขาจะจินตนา-

การปั้นกันไปอย่างไร หล่อกันไปอย่างไร  แต่ก็

ใช้เป็นบริกรรมนิมิตได้ นึกให้เป็น

 แต่ทีนี้การนึกถึงบริกรรมนิมิตดวงใสๆ 

หรือพระแก้วใสๆ เราต้องนึกให้เป็น คือ อย่า

ไปเค้นภาพ หลับตาแล้วเราจะไปเค้นภาพ ให้
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มันเห็นชัดให้ได้ดั่งใจเหมือนเราลืมตาเห็นนั้น 

มันคงไม่ได้ แล้วถ้าขืนทำาอย่างนั้นมันจะปวด

ศีรษะ  มันเกร็ง  มันตึง  มันเครียด   แล้วมันก็

ทำาให้เราเบื่อท้อใจ พอเลิกนั่งสมาธิก็เหนื่อย 

 เพราะการเห็นภาพทางใจนั้น มันจะ

แตกต่างจากการเห็นภาพด้วยมังสจักขุ 

หรือตาเนื้อ ไม่ใช่ปุ๊บปั๊บเห็นเลย มันก็คือ

มโนภาพที่เรานึกถึง เหมือนเรานึกถึง ขันล้าง

หน้า แปรงสีฟัน ยาสีฟัน ดวงอาทิตย์ ดวง

จันทร์ ดวงดาว ดอกบัว ดอกกุหลาบ ของที่

เรารักอะไรอย่างนั้น อันไหนสิ่งไหนเราคุ้นเคย

มาก เราก็นึกได้ชัด สิ่งไหนมันไม่คุ้นมันก็ไม่

ค่อยชัด เพราะมันเป็นมโนภาพทางใจ ที่เรียก

ว่า  บริกรรมนิมิต  ซึ่งการนึกถึงดวงใสๆ   หรือ

พระแก้วใสๆ  ก็ใช้ทำานองนั้นแหละ  คือ  ให้นึก

ธรรมดาๆ 

 อย่างเรานึกถึงมหาธรรมกายเจดีย์ เรา

ก็นึกธรรมดา ซึ่งมันก็เป็นภาพทางใจ แต่มัน

ก็ไม่ชัดเจนหรอก บางคนชัดเจนมาก บางคน
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ชัดเจนน้อย ตรงนี้แหละถ้าหากเราทำาความ

เข้าใจได้ แล้วก็ทำาเป็น เดี๋ยวใจก็จะหยุดนิ่งขึ้น

มา เพราะมีอารมณ์เดียว ดังนั้นการนึกถึงดวง

ใส หรือพระแก้วใสๆ ก็ในทำานองเดียวกัน คือ 

เราก็ต้องใจเย็นๆ ค่อยๆ นึก นึกเท่าที่เรานึก

ได้ นึกแล้วเรายังรู้สึกสบาย แล้วก็ผ่อนคลาย 

ระบบประสาทกล้ามเนื้อมันผ่อนคลาย ไม่เกร็ง 

ไม่ตึง อย่างนั้นถูกวิธี แล้วก็ต้องทำาใจเย็นๆ 

อย่าไปรำาคาญ ถ้าเรานึกไม่ชัด เห็นไม่ชัด อย่า

ไปรำาคาญ แล้วก็อย่าไปฮึดฮัดว่า ทำาไมเรานึก

อะไรก็นึกได้ชัด    ทำาไมมานึกอย่างนี้มันไม่ชัด 

นึกเท่าที่นึกได้นะ

 นึกได้แค่ไหนเราก็เอาแค่นั้น สมมติเรา

นึกถึงดวงกลมๆ บางทีมันจะบูดบ้าง เบี้ยว

บ้าง ช่างมัน ให้มีภาพอยู่ในท้องก็แล้วกัน องค์

พระก็เหมือนกัน บางทีก็เห็นแค่เศียรบ้าง แขน 

ขา มือบ้าง เห็นอะไรก็ดูไป เพื่อต้องการให้ใจ

อยู่กับตัว แล้วประคองใจด้วยบริกรรมภาวนา 

ภาวนาในใจ อย่างสบายๆ ภาวนาว่า สัมมา..

อะระหัง สัมมา..อะระหัง สัมมา..อะระหัง จะ
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ภาวนากี่ครั้งก็ได้ จนกว่าใจเราไม่อยากภาวนา 

อยากอยู่เฉยๆ  นิ่งๆ  ถ้าเกิดความรู้สึกอย่างนี้ 

เราก็ไม่ต้องหวนกลับมาภาวนาใหม่ 

 เพราะฉะนั้นเราจะต้องจับหลักตรงนี้

ให้ได้ว่า วัตถุประสงค์ของการทำาอย่างนี้ เพื่อ

ต้องการให้ใจมาอยู่กับตัว อยู่ในกลางท้อง ตรง

บริเวณฐานที่ ๗ เพื่อให้หยุด ให้นิ่ง มาอยู่นานๆ 

จนกระทั่งมันหยุดมันนิ่งๆ    นี่คือวัตถุประสงค์

ของเรา จับหลักตรงนี้ให้ได้

 เพราะฉะนั้น เราก็ฝึกใจให้หยุดให้นิ่ง 

เพราะหยุดเป็นตัวสำาเร็จ ที่จะทำาให้เราได้

เข้าถึงพระรัตนตรัยภายในตัว และไปสู่อาย

ตนนิพพาน หยุดใจเป็นตัวสำาเร็จ หรือพูดสั้นๆ 

ว่าหยุดเป็นตัวสำาเร็จ หมายเอาหยุดใจ ดัง

นั้นเราก็ค่อยๆ ประคองใจหยุดนิ่ง อย่ากดลูก

นัยน์ตาลงไปดู เพราะตาเนื้อมันเห็นไม่ได้ แล้ว

ถ้าเกิดเรากดลงไปแล้วมันตึงก็รีบลืมตา แล้วก็

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ   ผ่อนคลายร่างกายจิตใจ 

พอรู้สึกสบายก็เริ่มต้นกันใหม่ 
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 หรือเราจะวางใจนิ่งเฉยๆ โดยไม่นึกภาพ

ดวงแก้วหรือองค์พระก็ยังได้ ถ้าเรามั่นใจว่า ถ้า

เราทำาอย่างนี้แล้วใจไม่ฟุ้ง รู้สึกสงบดี ก็ให้ทำา

อย่างนี้นะ ก็หยุดนิ่งเฉยๆ ทำาความรู้สึกว่า ใจ

อยู่ในกลางท้อง แล้วก็ภาวนา สัมมา...อะระหัง 

เรื่อยไปเลย อย่างสบายๆ อย่าทิ้งคำานี้นะ ให้มี

สติกับสบาย   ควบคู่กันไปอย่างสม่ำาเสมอ  สติ

สบายนิ่งๆ ค่อยๆ ฝึกไปเรื่อยๆ 

 มีอะไรให้ดูก็ดูไป เฉยในทุกประสบการณ์

มีความมืดให้ดู ก็อยู่กับความมืดนั้นด้วยใจที่

เบิกบาน แช่มชื่น ไม่ทุกข์ใจ มีแสงสว่างให้ดูก็

อย่าไปตื่นเต้น ก็ดูไปเรื่อยๆ มีอะไรให้ดูเราก็ดู

ไป ตรงนี้ต้องจำานะ ดูไปเรื่อยๆ อย่างสบายๆ 

โดยไม่ต้องคิดอะไรทั้งสิ้น ไม่ต้องคิดว่า เอ๊ะ 

มันทำาไมเป็นอย่างนั้น ทำาไมเป็นอย่างนี้ มันถูก

หรือว่ามันผิด เราคิดไปเองหรือมันเกิดขึ้นจริง 

อะไรต่างๆ เหล่านี้ เป็นต้น ให้นั่งแบบเด็กๆ ที่

อินโนเซ้นท์ คือ ไม่มีความคิดอะไรมากมาย ทำา

เฉยๆ นิ่งๆ เพราะวัตถุประสงค์ของเราต้องการ

ให้ใจหยุดนิ่งอยู่ที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ หรือ
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กลางท้องของเรา  เหนือสะดือขึ้นมา ๒ นิ้วมือ 

อย่างสบาย นี่คือวัตถุประสงค์

 ทีนี้พอเราภาวนาไป ฝึกใจไปเรื่อยๆ มัน

อาจจะมีปรากฏการณ์อะไรต่างๆ เกิดขึ้น กับ

ร่างกายของเรา คือ ตัวมันจะพองบ้าง ตัวขยาย

บ้าง ตัวยืดสูงขึ้นไปบ้าง ขยายออกไปทางกว้าง

บ้าง หรือตัวยุบลงไปบ้าง ตัวโยกบ้าง ตัวโคลง

บ้าง ตัวเบาบ้าง ตัวลอยบ้าง หรือหล่นลงไป 

เหมือนตกจากที่สูงลงไปบ้าง หรืออะไรที่นอก

เหนือจากนี้ ให้ทำาเฉยๆ ในทุกๆ ประสบการณ์ 

ให้ทำาเฉยๆ ทำาใจหลวมๆ เหมือนสวมเสื้อผ้า

หลวมๆ ให้ผ่อนคลาย แล้วก็ทำาใจให้สบายๆ 

นิ่งๆ เฉยๆ  อย่างนี้เรื่อยไปเลย  มีอะไรเกิดขึ้น

เราก็ดูไป

 ถ้าสมมติเราทำาถูกวิธี ตัวมันจะไม่ทึบ ไม่

แคบ ไม่อึดอัด มันจะโล่งโปร่งเบาสบาย สบาย

อย่างที่เราไม่เคยเป็นมาก่อน บางทีรู้สึกตัว

หาย  หรือหายเป็นบางส่วน  มือหาย  เท้าหาย 

อะไรต่างๆ เหล่านี้ ก็ให้เฉยๆ นะลูกนะ 
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 เฉยๆ อย่าลืมตา อย่าขยับตัว แล้ว

ก็ไม่ต้องกลัวอะไรทั้งนั้น ทำาเฉยๆ เฉย 

ทุกประสบการณ์ น่ิงๆ แล้วถ้ามันวูบลงไป

บางคนอาจจะหวาดเสียว แต่บางคนก็ไม่

หวาดเสียว ถ้าลงอย่างนุ่มนวล เคลื่อนไปอย่าง

นุ่มนวล ถ้าพรวดพราดก็อาจจะสะดุ้งบ้างก็ช่าง

มัน มันหวาดเสียวก็อย่าหวาดเสียวนานแต่ขอ

ยืนยันว่าไม่มีอันตรายอะไร จะมีแต่สิ่งดีๆ  เกิด 

ขึ้นกับเรา 

 จำาเอาไว้ว่า หยุดเป็นตัวสำาเร็จ เราต้อง

วางเฉยเป็นอุเบกขาในทุกๆ ประสบการณ์

ที่เกิดขึ้น หรือนอกเหนือจากนั้น หยุดกับนิ่ง

อย่างเดียวเฉยๆ มีความมืดให้ดู เราก็ดูไป ดูไป

เรื่อยๆ อย่างสบายๆ โดยไม่ต้องคิดอะไรทั้งสิ้น 

มีแสงสว่างให้ดูเราก็ดูไป มีดวงธรรมให้ดูเป็น

ดวงกลมๆ ใสๆ เราก็ดูไป มีกายให้ดูก็ดูไป มี

องค์พระให้ดูเราก็ดูไป แล้วก็ทำาจิตให้สงบนิ่งๆ

เฉยๆอย่างนี้ แค่นี้เท่านั้น  เดี๋ยวเราจะอัศจรรย์

ใจกับสิ่งที่เราทำาอย่างนี้

๑๘๖
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 เช้านี้อากาศกำาลังสดชื่นเป็นใจให้ลูกผู้มี

บุญทุกคนที่จะเข้าถึงพระรัตนตรัยในตัว ก็ขอ

ให้ประคองใจให้หยุดให้นิ่ง ตามที่ได้แนะนำาดัง

กล่าว อย่างสบายๆ เดี๋ยวจะสมหวังดังใจ อย่าง

ท่ีเรานึกไม่ถึงทีเดียว ต่างคนต่างน่ังกันไปเงียบๆ

                             ๑๖ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๒ 

๑๘๗
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ภาพแสดงที่ตั้งจิตทั้ง ๗ ฐาน

ฐานที่  ๑  ปากช่องจมูก หญิงข้างซ้าย

    ชายข้างขวา

ฐานที่  ๒  เพลาตา  หญิงข้างซ้าย

   ชายข้างขวา

ฐานที่  ๓  จอมประสาท

ฐานที่  ๔  ช่องเพดาน

ฐานที่  ๕  ปากช่องลำาคอ

ฐานที่  ๗  ศูนย์กลางกายที่ตั้งจิตถาวร

ฐานที่  ๖  ศูนย์กลางกายระดับสะดือ
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ภาพแสดงที่ตั้งจิตทั้ง ๗ ฐาน

เมื่อเราสว่าง

โลกก็สว่างด้วย
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รายนามเจ้าภาพร่วมอนุโมทนาบุญ

มหาปูชนียาจารย์ทุกท่าน
น้อมบูชาธรรมโดย

พระวิษณุ  ปัญญาทีโป 

พระสุรสิทธิ์  สุรสิทฺโธ

พระชัยยศ  ยสวำโสและบุคลากรรุ่น ๑๕ ฟ้าฉ่ำาบุญ

พระมหาทศพร  ปุญฺญงฺกุโรและทีมงาน dmc.tv

พระสหวัจน์  กวิทตฺโตและพระภิกษุรุ่น ๑๙

พระวรวิทย์  ถิรปญฺโญ

คุณชนะพล-วรรณกานต์-ประทุมมาลย์  สว่างอารมณ์

คุณชายทรรศิกา-รัชดา-ด.ช.ศิวิชฌากร-ด.ช.ศิวิชฌาฆร-ด.ญ.บุษยมาศ อัครธนสิน

คุณสุรสิทธิ์-จินดาวรรณ  ชัยตระกูลทองและครอบครัว 

คุณอภิชาติ  จิวัจฉรานุกูลและครอบครัว

บริษัท รุ่งศิลป์การพิมพ์ (๑๙๗๗) จำากัด

เจ้าภาพอุปถัมภ์
วัดพระธรรมกายสิงคโปร์ วัดพระธรรมกายฮ่องกง พระภิกษุ รุ่น23

ศูนย์ปฏิบัติธรรมกัวลาลัมเปอร์ (พระยุทธนา  ชุตินธโร) สมาชิกอาศรมอุบาสก

ศูนย์ปฏิบัติธรรมปีนัง (พระนพดล  ฐิตวฺโส) สำานักงานกัลยาณมิตร จังหวัดเลย

พระอาจารย์และพระนิสิต สถาบันธรรมชัย DCI ทุกรูป พระกวี  กิตฺติวีโร

ศูนย์พัฒนาเยาวชน ชมรมพุทธศาสตร์สากลฯ  พระกำาธร  ติทฺธโร

พระศรีกิตติศักดิ์  กิตฺติธโรและครอบครัววงศ์ศิริธร พระจักรพงศ์  จกฺกวำโส 

พระชนินทร์ ญาณธีโร  พระวชร  อคฺควฑฺฒโน พระจักรพัชร์  นนฺทวำโส 

พระจารุวัฒน์  จารุวฑฺฒโน พระจิรพัทธ์  กิตติภทฺโท พระชยุทธร  วรสาโร  

พระณัฐพล  กิตฺติวณฺโณและครอบครัวสุวรรณปทัง-ศรีสุวรรณ์ พระฐพงศ์สรรค์  สุทฺธิปุญฺโญ 

พระณัฐวุฒิ  อธิวุฑฺโฒ พระเกียรติศักดิ์ กิตฺติสกฺโก พระณัฐวุฒิ  วุฑฺฒินนฺโท

พระดำารงเกียรติ  ถิรโสตฺถิโกและคณะญาต ิ พระณัฐวุฒิ  ฉันทวุฑโฒ

พระทวี  พฺรหฺมเทโว พระทานกะ  สุทฺธาโส พระธนพล กิตฺติวีโร 

พระธนิตศักดิ์  สกฺกธมฺโมและครอบครัวประโลมรัมย์ พระธีรพัฒน์  กุลธีโร

๑๙๐
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พระธรา  กิตฺติธโรและครอบครัวกาญจนภูพิงค์ พระนราศักดิ์  ยติสกฺโก

พระธวัฒชัย  ธชุตฺตโมและครอบครัวเที่ยงปัต-สีหบุตร-ผาวัน พระมหากิตติพล  เมธาชโย

พระธีรากานต์  สมปญฺโญและกลุ่มลูกตะวันธรรม พระบูลย์สุข  ปุณณสุโข

พระประจวบ  ปุญญกโร พระประมวล  กุลเมโธ พระพงษ์สันต์  กุลเชฏฺโฐ

พระประสิทธิ์  นนฺทสิทฺโธและครอบครัว พระพนมชัย  อตฺตชโย

พระพันธุ์เอก  ฐานสกฺโก พระพิสุทธิ์  ฐานสุทฺโธ พระมงคล  ภทฺทมงฺคโล 

พระมหากิมยงค์  จนฺทสุวณฺโณ พระมหาคมสัน  ธมฺมาสนฺโน พระมหาณัฐชัย  วรงฺกุโล

พระมหาจตุรงค์ จตฺตมโล-คุณเกษมศักดิ์-วิภาพร  กัมพลพานิชวงศ์และครอบครัว

พระมหาธนา  เตชธมฺโมและคณะญาติมิตร พระมหาเจษฎา   กิตฺติฐาโน

พระมหาธเนศร์  ฐานรโตและครอบครัวชัทท์ชไนเดอร์ พระมหาติด    คุณรมฺโม

พระมหาธีระชัย  ธีชชโยและครอบครัวอัศวชัยโสภณ พระมหาประทีป  ทีปชโย 

พระมหาวีรวัฒน์  วีรวฑฺฒโก และกองการคณะสงฆ์  พระมหาบุญเอื้อน  ปุญฺญสาโร

พระมหาประเสริฐกิจ  สุเมโธ พระมหาประยุทธ  ธิติชโย พระมหาพรชัย  วรชโย

พระมหาไพโรจน์  ปุญฺญภาโส พระมหาภูริวัฒน์  ฌานวิชฺโช พระมหาวีระวัชร์  วชิรวีโร

พระมหาศรายุทธ  ฐิตคุโณและญาติมิตร พระมหาเศวตอมร   ฐิตวิโส

พระมหาสนั่น  อเนญฺชชโย พระมหาสนาม  รำสิชโย พระมหาสนิท  ฐิตปุญฺโญ

พระมหาสุธรรม  สุรตโน พระมหาโสพล  สุพโล พระมหาอภิชาติ  ฌานวโร

พระมหาอรรถพล  กุลสิทฺโธและคณะญาติมิตร พระมหาอารีย์  พลาธิโก

พระมหิทธิพล  ทนฺตมโน พระยอ  สุทฺธจิตฺโต  พระฤทธิเดช  สิทฺธิเตโช

พระลักษ์ดี  ธมฺโมทิโต พระวรากร  ชุติยุตโต  พระวิชัย  วิชโย

พระวิษณุ  อคฺคทีโป พระศรีพัชโรดม(ลักษณะ  กิตฺติญาโณ  ป.ธ.๙)

พระศักดิ์ชัย  อภิปฺปสนฺโน พระสนิทวงศ์  วุฑฺฒิวำโสและครอบครัวเจริญรัตตะวงศ์

พระสรัญกร  เมธากโร พระสันทัด  สนตฺจิตโต พระสิทธิโชค   สิทธิภคฺโค

พระสิริ  คุณกโร พระสุทธิพันธ์  วิสุทฺธิโก พระสุนทร  วรญาโณ

พระสุรัตน์  กิตฺติรตโน พระสุริยา  ฐิตปสาโทและคณะญาติ

พระอติเทพ  ธมฺมนาโถ พระอนวัช  ภูริวโร พระอธิการมานพ  อคฺคมาณโว

พระอรรถชาติ  อตฺถชาโตและครอบครัวเดชดำารง พระเอกลักษณ์  สุภธมฺโม

กลุ่มบุญบรรเจิด กองกิจกรรมพิเศษ คุณกฤษณา-รวิวรรณ  ชรีรัชสรพงษ์

กลุ่มสำาเร็จด้วยใจ สมฤทัยด้วยบุญ เจ้าหน้าที่ฝ่ายสื่อ DMC 

ครอบครัวสมาธิทรัพย์ดีและศูนย์ภาพนิ่ง ครอบครัวโพธิสาร

ครอบครัวสรวยจิรวัฒน์-แม่เฮียง  แซ่ตั้ง คุณกมลเนตร นาเมืองรักษ์

อ.พิศมัย  แสงหิรัญและครอบครัว คุณเกศแก้ว  เตชวิเศษวงศ์

คุณกงจง-เจียลี้  แซ่โง้ว, นิวัฒน์  จงสงวน คุณคมสิทธิ์  บำารุงศักดิ์

๑๙๑
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คุณกมลทิพย์  มาลี  ตั้งวราวุธ คุณจอห์น  อี้  เฉียง  เชง คุณจิรเมธ  เชง

คุณกมล-เอื้อมเดือน-ฐิติมนต์-กรกมล-ธนกฤต-ภัทรวดี  พรชัยทิพย์รัตน์

คุณกัญญา-กมลรัตน์  ใต้ธงชัยและครอบครัว คุณฉวีวรรณ  คำาธนะ

คุณกุลสุนีย์   เซ็นโทซ่า ขอนแก่น คุณชัย-วิลาวัลย์  นิมากร

คุณจรรจารัสมิ์  บุญสกุลเจริญ คุณณัฐวิภา  ชัยนิคม  คุณคำาเสาร์-บำาเพ็ญ  นาเมืองรักษ์

คุณจักรกฤษณ์-ภัชราภรณ์  นิ่มมงคล คุณดารุณี  สุขผล

คุณชิษณุพงศ์  ปานขำากิตติวงศ ์คุณดวงใจ  เหรียญไพโรจน์ คุณณัฐกานต์  วรรณพงษ์

คุณณรังษีย์-บุษบา  พัฒนพันธุ์ คุณธนะ-จำาปี  ตั้งวราวุธ คุณธวัชชัย-วรรณา  ตันติพจน์

คุณดาชญา-ภภัทร์สรณ์-จิตติรัตน์-ณภภู  ลักษณ์ธนากุล คุณประทุม  เล็กมณี

คุณเทอม-สิริรัตน์-กนิษฐา-จิราวรรณ  มาดไทย คุณบุญยืน-วราพร  ชนะกุล

คุณธนศักดิ์-ปารุส-กิติธัชณ์  สุระประเสริฐ คุณบุญเอื้อ  กลิ่นทอง

คุณธีรศักดิ์-แสงระวี-วชิร-จุฬาพร  พัฒนพนิชธำารงค ์ คุณปุณิกา  ธีระธนารมย์

คุณธีระนพ  หวังกิจจินดาและครอบครัว คุณผกามาศ  อาจารีย์

คุณนันทิยา-ด.ช.ภูวสิทธิ์-ด.ช.ธนภูมิ  ผลิตวานนท์และครอบครัว 

คุณนาวี-อรวรรณ-เอกพันธุ์  ศุกร์จันทร์ไมตรี คุณพรประสิทธิ์  สุขผล

คุณนิชรัช  นิธิชัยและครอบครัว คุณพวงเพ็ญ  ทิสยากร คุณบูรณ์เลิศ-สมศรี  อำานาจเกษม

คุณนิธิวดี-ณัฎฐสิริ  ตันติพจน์ คุณพันทวี  อริยวัจน์ คุณภัทร  อินลาภ

คุณนิพนธ์  คุณดวงเนตร จงชานสิทโธ คุณพูลสวัสดิ์  ภาคธูป

คุณประกอบ-ศรีจันทรา  ใต้ธงชัย คุณมนิตยา  วัฒนมงคล

คุณประกิตพันธุ์-ประภัสสร-ธรรม์  ทมทิตชงค์ คุณพวงเพชร  ธรรมนิมิตโชติ

คุณประพจน์-พัฒนา  ทองสอน คุณมัณฑนา  เชิดวิศวพันธุ์ คุณมานพ-สาคร  ฉิมพลี

คุณปรีชา-ธีราพร-พิศตะวัน-จุฑาทิพย์ คุณมันฑนา  ณัฐวัชต์

คุณปิยะ-อาภรณ์-อนวัทย์-อสมาพร  วงศ์เวียน คุณแม่เพี้ยน  อิทธิวรากร

คุณพ่อตี๋  แซ่ตัง-คุณแม่ทองหลาง  งามแสง คุณรักชริน คงชู

คุณพุทธิพร - ธนภา  อำามฤคขจร คุณรัชนี  ทอนฮามแก้ว

คุณฟ้าวลัย-หทัยกานต์ กานตารัมภ์ คุณรัตนา  ท่อนคำา

คุณภัค-พิมพ์พรรณ-ชุดา  ดวงสร้อยทอง คุณรัชพนธ์-บงกช  มาอินทร์

คุณภาณีย์-หทัยชนก  อ่อนวิมล  คุณวรนุช  เตชวิเศษวงศ์

คุณมาลัย-รังสรรค์  พัฒนพันธุ์ คุณวสวัตติ์  สมพงษ์ คุณยุวดี  แซ่ลิ่ม

คุณแม่มุ้ยชิ้น  แซ่หลิ่ว,วันเพ็ญ  ธิติสันติคุณ คุณศานิต  นาคทอง

คุณรจิต-รังสรรค์-ทักษิรา  รังษิณาภรณ์และครอบครัว คุณศิลป์  เตชวิเศษวงศ์

คุณรญา-ศศิยารินทร์  พนาวรวัฒน์  คุณสมพงษ์  ธีระเดชธำารง
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คุณวราลี  กองงามและครอบครัว คุณสร้อยเพชร  ทักษิณมณี

คุณวัฒนา-วิจิตรา-วิวรรณ  ธรรมมงคล คุณสายชล  สายทอง

คุณวันเพ็ญ-ไชย-มหรรฆพันธ์  พันธุ์ทอง คุณสิทธิพร  สุขผล

คุณวิเชียร-มาลัย-อรพรรณ  วีระกูล คุณเสลาลักษณ์  จุรีเกษ

คุณวิเชียร-รัตนา-เบ็ญจา  ตันกิม คุณเสาวภา ณ ตะกั่วทุ่ง

คุณวิฑูร-ธนิษฐา-พิฐากูร-ฉัตรสุภางค์-ณัฐติยา  สุวรรณเนกข์

คุณวีระ-อัญชลี-ปรีดาภรณ์  วิริยะวรเวช คุณเสาวลักษณ์  คเณสุข

คุณศรีอดุลย์-พรสวรรค์-อรวรรณ  ศาสนียสกุล คุณโสภา  ตั้งวราวุธ

คุณศาษุณี  ศรีสุวรรณและครอบครัว คุณสุจินต์  ศรีภักดี

คุณโศรดา  มงคลมณีเนตรและทิพย์วรรณ  อัคราวานิช คุณสุทธิสมร  ID DRIVER

คุณสมเกียรติ และคุณสมพร เกาเล็ก คุณสุนี  สุวัฒโนดม

คุณสมชัย-ผกามาศ-ศิวรักษ์  ธเนศบวร คุณโสภิต  คูสุวรรณ

คุณสุทธินันท์-นริศ-ชลธร  เกรียงเจริญศิริ คุณอาภรณ์  จงสถาพรพันธ์

คุณสุทิศา  แก้วบำารุงและแผนกเพชรกลางตะวัน ดร.มัณฑนา  บาลไธสง

คุณสุภัสสร  เฉกแสงทองและครอบครัว ดร.ลีลาวดี  วัชโรบล

คุณสุเมธ  ลินทรัตนศิริกุลและครอบครัว ดร.วีระ สุภะ

คุณสุรชัย-นุวดี-นันท์นภัส-ชัยบูรณ์  พลาดิสัย ทีมงานพุทธศิลป์ ANIMATION

คุณสุรชัย-สุนิสา-มณฑิรา-พิสิทธิ์  ธีระวรกุล นพ.พรชัย  พิญญพงษ์

คุณสุรเชษฐ์-วรยา  มณีลังกาและครอบครัว  พญฺ.เสริมสุข  วิจารณ์สถิตย์

คุณสุรีย์ลักษณ์-เกล้าภัสรญ์-นันท์นภัส  วัธนาญาณ์นนท์ คุณสละ  แก้วทัต

คุณสุวรรณ-พิมพ์อนงค์-พิมพ์ทอง-พิมพ์มาดา  อมรเธียร คุณเอมิตา  เชง

คุณอภิชาติ-กฤษณา-สุนันทา  จุฬาสินนทร์ ร้านสุจิตพร  ธนบุรี

คุณอัชชาวุฒิ-อรวรรณ  กิตติพนังกุลและครอบครัว พล.ต.ต.อุดร  นันทวันวงษ์ชื่น

คุณอำาพรรณ  สุตาลังกา  และครอบครัว ส.ส.ขจิตร  ชัยนิคม

คุณอุไร  แก่นร้านหญ้าและครอบครัว ส.ส.ชูวิทย์  พิทักษ์พรพัลลภ

คุณฮกเลี้ยง  แซ่โค้ว,สะอาด  บริสุทธิ์  และครอบครัว ส.ส.ธเนศ  เครือรัตน์

น.ท.หญิงอุไรวรรณ-พล.ท.กำาธร  ชาญยุทธการ ส.ส.สมคิด  บาลไธสง

บุคลากรรุ่น 18 กาย  แก้วอัศจรรย์  อนันตกาล สมาชิกอาศรมอุบาสก

ผู้นำาบุญลูกพระธัมฯ จังหวัดเพชรบุรี  บัณฑิตอาสาฟื้นฟูศีลธรรมโลก

ผู้ว่าฯสมบัติ-สุวรรณี  ตรีวัฒน์สุวรรณ ห้างทองอุเทน

ศิษย์เก่า-ศิษย์ปัจจุบันลูกพระธัมฯ ม.ขอนแก่น   พ.ต.ท.จาตุรนต์  สวส.เมืองลพบุรี

พ.ต.ท.ภวิชช์  ปานธนนันท์และคุณกัญญ์พิดา  พินิจกุลนันท์
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เจ้าภาพกองทุน
คณะพระอาจารย์และพี่เลี้ยงโครงการปฏิบัติธรรม7วันวัดพระธรรมกาย

พระภิกษุรุ่น ๑๖ ปฐมสมโภช พระภิกษุรุ่น ๒๐ พระภิกษุรุ่น ๒๕ คว้าธงชัย

พระภิกษุ-อุบาสก-อุบาสิก  เจ้าหน้าที่อำาเภอบางเลน พระภิกษุหมู่บ้านปฏิบัติธรรม

พระอาจารย์พระนิสิตสถาบันธรรมชัย(DCI)ทุกรูป พระกมล  สุหชฺโช

พระอาจารย์พระนิสิตสถาบันธรรมชัย(DCIรุ่น12)ทุกรูป พระกวีศักดิ์  กิตฺติรกฺโข

พระอาจารย์-พระพี่เลี้ยง-อุบาสิกาแก้ว  วัดมณีสรรค์จ.สมุทรสงคราม พระกิตติ  กิตฺติพนฺธุ 

พระกิตติคุณ  สิริคุโณและรุ่น 25 คว้าธงชัย พระกิตติศักดิ์  สฺกกวโร

พระโกศัย  สุวณฺโณ พระจรัส  ธมฺมโชติโก พระจิระศักดิ์   จรณสมฺปนฺโน

พระเฉลิมพล   สนฺติมโน พระชวณัฐ  อุปสโม พระชัยชาญ  ชยชาโต

พระชัชวาลย์  ทิตฺตมงฺคโลและครอบครัวอุดมโชคมงคล พระชัยณรงค์   เอกคฺคจิตฺโต

พระชัยยง   อตฺถชโย พระชัยยศ  สามตฺถิโก พระชัยยุทธ์  ชยวำโส

พระชัยวัฒน์  ชยวฑฺฒโน พระชาญชัย  ปิยธมฺโม พระชาญวิทย์  วรวิชฺโช

พระชาญณรงค์  อคฺควีโรและครอบครัวขยันกิจ พระชิตชัย  อาสโภ

พระชานนท์  อานนฺโทและครอบครัวพินิตตานนท์ พระถนอมศักดิ์  ธมฺมปาโล

พระณรงค์  กิตฺติปาโลและครอบครัวธิติมาพงศ์ พระทวี  พรฺหมฺเทโว

พระทองดี  ขนฺติสุโภและคณะญาติ พระทวีรัตน์  ชยวฑฺฒโน

พระธนเนตร์  ธนเนตฺโต พระทวีศักดิ์  ฐานารโห พระธนุ  ชยารกฺโข

พระธรกรณ์  สุภโรจโน พระธานินทร์  โฆสสิปฺโป พระธีรยุทธ  จนฺทวำโส

พระธีระยุทธ์  สิริคุตฺโต พระนรวิทย์   กุสโร พระประกิต  ยติสโร

พระนิโรธ  อภิญาโณ-ปิยะนุช-ปิยะธิดา-นิภาภัทร์  รักพลเมือง 

พระบุญเยี่ยม  ปาสาทิโก,ตฤณพรรษ-ทิพยรัตน์  ตำานานวัน  พระศิริพงษ์ สิริวำโส

พระปกป้อง  คุตฺตวำโส พระบัณฑิต  ทิตฺตปญฺโญ   พระนิพนธ์  จิรวฒฺฑโน

พระประทีป   ปทีโป พระประสิทธิ์   อณงฺคโณ พระประพันธ์ศักดิ์  สิริพนฺโธ

พระพลเทพ  ฌานพโล พระพงศ์พิชญ์   ภูริปญฺโญ พระประเสริฐชัย   เสฎฐธมฺโม

พระพิเชฐ  เขมเชฏฺโฐและครอบครัวมณีกุลวัฒนา พระพิทักษ์ชัย  สิทฺธิวโร

พระพีรพงศ์  ปญฺญาริโก พระพีรพัฒน์  ฐิตวฑฺฒโน พระเพทาย  อาภรโณ

พระไพทูรย์  มหาลาโภ พระไพบูลย์  อธิมุตฺโต พระไพศาล  อคฺคธมฺโม

พระภคนันท์  เขมานนฺโท พระภรถ  ฌานชโย พระภาค  รวิวณฺโณ

พระภานุวัฒน์   รณญฺชโย พระภูษิต  ยุตฺตวิชฺโช พระมหาจารึก   อตฺถยุตฺโต

พระมหาจิระยุทธ   จิรวำโส พระมหาถาวร  นิยตชโย พระมหาธงชาติ  โอภาโส
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พระมหานักรบ  ขนฺติมโน พระมหานัฐพล  ปญฺญาชโย พระมหาปรีชา  วิสัภชโย

พระมหารังสรรค์  จิรสคฺโค พระมหาวรพงษ์  กุสลชโย พระมหาศิริ   สิริสาโร

พระมหาสาธิต  สมาจาโร พระมหาสุขสันติ  สุปภาโสและศูนย์อบรมเยาวชนนครปฐม

พระมหาสุทธิชัย  สุทฺธิชโย พระมหาสุเทพ  อเนกชโย พระมหาอภิชาติ  ฌานสุโภ

พระมหาอภิรักษ์  ยโสธโร พระมหาอภิวัตร  คุณวฑฺโฒและครอบครัวโพธิทัพพะ

พระมหาอัฐวิทย์  วิชฺชาชโย พระเมธาวี  ปญฺวโร  พระยงศิลป์  วรสิปฺโป

พระรุจิ  ปุณฺณจนฺโทและครอบครัวทรัพย์อดุลชัย พระวรชัย  วรชโย

พระวัชรินทร์  นรินฺโท-พม.นภดล  คมฺภีรธมฺโมและครอบครัวเสนา

พระวิเชียร วชิรญาโณ พระวรยศ  ยสวโร พระวิทยา  ธมฺมทินฺโน

พระวิทยา  วิชฺชาชญฺโญ พระวีรวิทย์  อุตฺตมวีโร-พิศาล-วันเพ็ญ  กนกนุเคราะห์

พระวีระยุทธ  ธิติวีโรและครอบครัวสาลี พระสมยศ  ปุณฺณยโส

พระศรีรัตน์  โชติรตโนและญาติมิตร พระสมศักดิ์  ยสคุโณ

พระสำาเนียง  สุตปตฺโตและเจ้าภาพ-ญาติมิตร พระสันติ   ถิรสนฺโต

พระสิทธิพร   สุทฺธมานโส พระสุพจน์  จตฺตมโล พระสุพัฒน์  นิพนฺโธ

พระสุรัตน์  สุรตโน พระสุรัติ  ญาณรโตและหมู่ญาติ

พระสุริยา  นาควีโร(ศิริโวหาร)วัดคลองโพธิ์(พระอาราหลวงจ.อุตรดิตถ์)

พระเสนีย์  คุตฺตสีโลและครอบครัวพวงมาลัย พระสุริยัน  อาภากโร

พระเสวียน  ณานสุโข และคณะญาติ พระสุริยา  พลญฺชโย

พระอติเทพ  ธมฺนาโถ พระอรรถกร  ภทฺทธมฺโม พระอรรถพล  ธมฺมโสภโณ

พระอรัญยุทธ์  ฐิตคนฺโธ พระอรัญยุทธ์  ฐิตคนฺโธ พระอาศรม  อิทฺธิญาโณ

พระอริวัฒน์  ญาณรตโนและครอบครัว พระอำานาจ  วีรธมฺโม

พระอาจารย์-เจ้าหน้าที่ผ่ายโภชนาการหอฉันคุณยายอาจารย ์ พระอิศเรศ  อิสฺสโร

พระอุดม  อุตฺตมจิตฺโต พระอุทัย   อุทโย พระโอภาส   ปญฺญาโภ 

กลุ่มปทุมบุญแก้ว กลุ่มตามตะวันภาคนครหลวง 2

กองติดต่อสอบถาม สำานักศรัทธาภิบาล ชมรมพัฒนาศักยภาพ ม.หอการค้า

กองรักษาบรรยากาศ  สำานักศรัทธาภิบาล ชมรมศีลธรรมพัฒนาชีวิต

คณะพี่เลี้ยงโครงการปฏิบัติธรรม 7 วันไชด์ 2 ทีมงานห้องบรมจักรพรรดิ

ชมรมพุทธศาสตร์ม.ราชภัฏสวนดุสิต ศูนย์หัวหิน ศรัทธาวาสรุ่นที่1

ชมรมพุทธศาสตร์มหาวิทยาลัยพระจอมเกล้าธนบุรี อาสาสมัครแผนก DMM

ชมรมพุทธศาสน์มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์กำาแพงแสน อาสาสมัครกองรักษาบรรยากาศ

ชมรมพุทธศาสน์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ อาสาสมัครแผนกแก้วพิทักษ์
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ชมรมพุทธศาสน์มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ

ชมรมพุทธศิลป์ คณะวิศวกรรมศาสตร์มหาวิทยาลัยเชียงใหม่

ชมรมสมาธิเพื่อคุณภาพชีวิต ม.เกษตรศาสตร์บางเขน อาสาสมัคนแผนกเพชรกลางแก้ว

ศูนย์อบรมเยาวชนแพร่ และกัลยาณมิตรจังหวัดแพร่ อาสาสมัครแผนกเพชรวิสุทธิ์

สำานักงานประสานงานชมรมพุทธศาสตร ์ อาสาสมัครแผนกรักษาระเบียบ

อาสาสมัครแผนกแก้วดุสิตปฏิสันถาร อาสาสมัครแผนกสุทธาโภชน์

อาสาสมัครแผนกแก้วตะวัน&ชมรมR&DTC ครอบครัวขาวนวล  และผู้มีพระคุณ

อาสาสมัครแผนกบุญรักษาและ su med club ครอบครัวเจียรสกุลธรรม

ครอบครัวดียิ่ง ครอบครัวเดชะ ครอบครัวฐิติรัตน์  แสงทอง

คุณกมลทิพย์-สมศรี  แสนจันทร์ คุณก้อง-เกม-กล้า  ชื่นจิตร

คุณกัญญ์วรา  วงศ์บา คุณกันต์  แสงทอง คุณกาญจนา  มั่งชูพันธุ์

คุณกัลยาณี  คชศิลาและครอบครัว คุณกิตติกาญจน์  อัครวาทิน

คุณกัลยา-สายฝน-โชคชัย  แซ่แต้ คุณกุลวิษฐา  ธนโชติวงศ์วณิช

คุณกุลกานต์  เอาฬารและครอบครัว คุณเกษร-วิชาญ  ศิริคชพันธุ์

คุณขวัญหทัย  ทองประดิษฐ์และครอบครัว คุณคมกฤช  ศิวะนันต์วงษ์

คุณจงสวัสดิ์-ชาญสวัสดิ์-ปิติภา  จงวัฒน์ผล  คุณคุณะ  ศรีวสุธา

คุณจรรยา  โฉมศิวะนันท์และพัชรี  มีล้น คุณเครือวัลย์ ณ เสือ

คุณจรี-ถาวร-จิดาภา-เนตรนภา  แป้นปรุง คุณจิราพร  ศรีบุญเรือง

คุณจักรกฤษณ์-ภัชราภรณ์  นิ่มมงคล คุณเจริญ-สุดาพร  สั่งแสวง

คุณจันทนา  เล็กมากและสมาชิกกองบุญแก้วสารพัดนึก คุณฉัตรสุรางค์  สวัสดิมงคล

คุณจันทนา-ประดับ-สุวิทย์  และครอบครัวเล็กมาก คุณชาคร-มยุรี  กิจแก้ว

คุณจันทร์เพ็ญ  แสนจันทร์และครอบครัว คุณชาลินี  กาญจนพิศาล

คุณจิตภินันท์  สุวรรณพิทักษ์-โศภิษฐ์  กอผจญ คุณชุติมา  ไทยวิรัช

คุณจิตราวดี  แก้วบุญเรืองและคณะญาติ คุณณัชชารีย์  องอาจ

คุณจินดา  ช่วยเกิดและอุไรวรรณ  กิจสัมพันธ์วงศ์ คุณณัฐชญา โภคาพานิชย์

คุณจิรพร-เจริญ-วาสนา-จิรนันท์  ตันตระกูลและครอบครัว คุณไฉไล  ทิวัฑฒานนท์

คุณจิรวัช-นันทิชา-คมวุฒิ-ปฐมพล-แคทรียา-พงษดิษฐ์-จินดาพร  คณา

คุณเจริญ-กิมเตียน-จรี  จุมพล คุณณัฐสิน  ตีรวัฒนประภา คุณถนิม  นิลกลัด

คุณเจริญ-ลำาภู-รุจา  จิโรภาสและครอบครัว คุณตวงพร  ยุทธนาสมบัติ

คุณชัชฎา  สมศรีสุข-สุรีพร  สะกอน คุณทิพอาภา  แสงมุกดา

คุณชุติมา-ภาวิณี  วัตถุสินธุและครอบครัว คุณทิวาภรณ์  แสวงการ
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คุณฐาปนา  มกรนันทน์และครอบครัว คุณธนัชพร  เกษราพงศ์

คุณณัฐนพกร  เกิดฤทธิ์และลูกๆ คุณนงนุช  พูนสุวรรณ

คุณณัฐพงษ์  อัครชวัลวัฒน์และครอบครัว คุณนงเยาว์  จันทร

คุณณัฐภัทชร์  กิจวรเกียรติและครอบครัว คุณนภัสสิริ  กิตติวรศาสน์

คุณณัฐสิน  ตรีวัฒนประภาและครอบครัว คุณนวลฉวี  คอยเสอ

คุณทัศนีย์ เจริญดี และครอบครัว คุณนิจตยา  ตั้งกิจถาวร

คุณเทอม-สิริรัตน์-กนิษฐา-จิราวรรณ  มาดไทย คุณนิมิต-วิไล  อุ่นจิตติกุล

คุณธัญญามาศ  มากขุนทดและครอบครัว คุณบรรจบพร  ศรีทรัพย์

คุณธีรัช-ธาดร-วารี-ลูกพระธรรมและหมู่ญาติ คุณบัญชา  นวลศรีฟู

คุณธีรัส-ธาดร-วารี-บานเย็น-มนตรี-จำาเริญ  ลูกพระธรรม  คุณสุภาพร ชำานะไพรี

คุณธีรียา-ยินดี-ฐิติยา  สมุทรสกุลเจริญและครอบครัว คุณบำารุง  สุจิโรจน์

คุณนงพงา  เอี่ยมศรีและครอบครัว คุณบุญมี-วงศ์  ช้อยหิรัญ

คุณนิตยา  จันทร์ถ่องแท้และครอบครัว คุณเบญจมาพร  บัวหนุน

คุณนิโลบล  อิสริยคุณธรรมและครอบครัว คุณประกายมาศ  หงษ์วิเศษ

คุณนี้-สุมาลี  แซ่เฮ้งและคุณหยงจุ้ย  แซ่ปึง คุณประทวน  มีภู่

คุณบรรจง-ผัน-พร้อม-บรรณารัตน์  พลับสุขขี คุณปรานอม  คงมาก

คุณบัวลัย-สมพร-ทาริกา-ชัยชาญ-อนงค์ คุณปฤญจ์-นัดดา  ศรีอรัญ

คุณประสิทธิ์-เปี้ยน-ณัฐวดี  สุคตะ คุณปัญญา  แย้มดีเลิศ

คุณประเสริฐ-ภิญญา-นรินทร์-นฤมล-ฤดี  พรมม่วง คุณปัทมา  จันทร์วงค์

คุณปรารถนา  วัฒนาอรัญญากุลและครอบครัว คุณปุณญอุษา  ผดุงหมาย

คุณปัณฑา  หอมสุดและครอบครัว คุณผกามาศ  มีจันทร์

คุณปัทมา  เหมือนอ้นและอาสาสมัครเพชรพิธีกรรม คุณพนาวรรณ  เพียรวิวัฒน์

คุณปาลิดา  กุลรุ่งโรจน์และครอบครัว คุณพรรณี  โอษฐ์นภาพร

คุณพรรณี-ด.ญ.พบดาว  จันทร์บางและครอบครัว คุณพลอยฟ้า  พูลสุขสมบัติ

คุณพวงผกา  ชาญดำารงธรรมและครอบครัว คุณพวงเพ็ญ  พลกนิษ

คุณพิทักษ์-ณัฐวดี  ตอเสนาและครอบครัว คุณพิมพ์ปภาดา  เกิดอยู่

คุณพิศมัย  โพธิ์ทองสุขและครอบครัว คุณเพชรรัตน์  เหมะธุรินทร์

คุณพี่ใจและอาสาสมัครแผนกยุวชนต้อนรับระดับโลก คุณเพ็ญ  ใจชื่น

คุณไพบูลย์-เดือนเพ็ญ-ด.ญ.แป้ง  ปัญญกุล  คุณภัสราภา  ผลมะขาม

คุณไพรัตน์-เจษฎาพร-ธีร์-พุธิตา  ประทีปสถาพรกุล คุณมณฑลทอง  นิลเลิศ

คุณไพศาล-วรรณี-อรพรรณ-สุนทร-อรเพ็ญ   สุชาติกุลวิทย์    คุณวัชระ จันโสดา
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คุณภัค-พิมพ์พรรณ-ชุดา ดวงสร้อยทอง คุณมะลิ  พ่วงพลับ

คุณภาพร  บัวทองและครอบครัว คุณยุทธ  ลิ้มชญาภา

คุณมะลิวัลย์  ทองกอบเหมือนและครอบครัว คุณยุวดี  แซ่ลิ้ม

คุณมานิต-จารียา  ทองดอนโตและครอบครัว คุณเยาวเรศ  และครอบครัว

คุณมาริสา-เจนจิรา-พนิดา  ธรรมนิมิตโชค คุณรดามณี  โชติวิเชียร

คุณเมธา-อารายา-ธนดล  คล้ายปาน  คุณรัชนี  มีสุนทร

คุณฤทัยรัตน์  โชโตและคณะญาติมิตร คุณราชาวดี  เขียวจันทร์แสง

คุณเลื่อม-สมมาตร  แสนจันทร์ฮาม คุณวรรณา  ภัทรนุรักษ์

คุณวนิดา-กฤษณา  อุ่นจิตติกุล อมรประภาและครอบครัว คุณวลัยพรรณ จันโสดา

คุณวรรณิดา  โกมุทสกุณีและครอบครัว คุณวัฒนาพร  ปริยเมฆินทร์

คุณวรรณิศา  รอดความทุกข์-ไพศาล-ฉันทนา-วัชระ-กานดา-จำารัส-เอกการันต์

คุณวัฒนโรจน์-อนงค์นุช  วิโรจน์กิจเจริญ คุณวันนิภา  เลิศกิติยศ

คุณวันชัย  กิตติวรศาสน์และหมู่ญาติ คุณวาสนา  น้อยสมมิตร

คุณวาริน-รัชตา-โอภาส  ปราณีตพลกรัง คุณวิภานันท์  อิฐงาม

คุณวิชัย-บารมี-เชิญบุญ  สุวรรณสินพันธุ์ คุณวิภาวี-กิรณา  ศรีอรัญ

คุณวิมลทิพย์  เชี่ยวชาญวิศวกิจและครอบครัว คุณศิริชัย  พูนสุวรรณ

คุณวีรดี  บุญฤทธิ์และครอบครัว คุณศิริถาวร  แป้งหอม

คุณวีรพงษ์-คุณแม่มาลี  ขวัญไพโรจน์และคณะญาติมิตร คุณศิริรัตน์  พลราชม

คุณวุฒิชัย-รัชฎา-ญาดา-เขมิกา  วรรณภิญโยชีพ คุณศิริรัตน์  พลราชม

คุณศราวุฒิ-พัชรินทร์-ศิริพิพัฒน์  ยิ้มละม้าย คุณสมคิด  รุ่งเรือง

คุณศิระสา  แซ่ตั้งและภัทรานิษฐ์  ลิ้มทองมาดี คุณสมศักดิ์  กรุงศรีเมือง

คุณศิวัช  วิวัฒน์อังกูรและครอบครัว คุณสฤษดิ์  ชุมสุข

คุณศุภรัฎฐา  วิวัฒนสราญรมย์และคณะ คุณสวิง  โสรัมย์

คุณสมชาย-ขวัญใจ-ณรงค์สวัสดิ์  จงวัฒน์ผล คุณสวิตตา  ขาวนวล

คุณสมทรง-ละม่อม-ชฎาภรณ์-เทวินทร์  พรมโณภาส คุณสัมฤทธิ์  สุวรรณรัตน์ 

คุณสมโภชน์-อารยา-ธันยธร-วศิน  ประเทืองผล คุณสำาเนียง  วุฒิเกษ

คุณสมยศ-สมใจ  วัฒนผลินและครอบครัว คุณสิงหา  ทิมเรือง

คุณสละ-สมจิตร-ดวงดารา  พบลาภและญาติมิตร คุณสายหยุด-โชติกา  สุขภิญโย

คุณสวรส  ชัยทวีทรัพย์และหมู่คณะ คุณสุธีรา  เกียรติเดชาวิทย์ 

คุณสิรวิชญ์-ศิภัธวดี  แสนจันทร์ คุณสุนทร-สมปอง  อินทรหะ
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คุณสุกัญญา  แสวงทรัพย์และครอบครัว คุณสุนิสา  ปัญจมะวัต

คุณสุจิตรา  คล้ายทองและครอบครัว คุณสุนีย์  ตั้งสืบกุล

คุณสุธิดา  ไชยคำาภาและครอบครัว คุณสุภาวดี-ผุสดี  ศรีใส

คุณสุนทรี-ธิราพร  กองแก้วและคณะญาติมิตร คุณสุมาลี  เจสตาคม

คุณสุนันท์  ตั้งเตรียมจิตมั่นและญาติมิตร คุณสุมาลี  ทองดอนโต

คุณสุนีย์-วิเชียร-สุพัชร-สุภัทร  เทพรส คุณสุรสิทธิ์  โคสุวรรณ

คุณสุปัณณี  มหาทรัพย์สมบัติและครอบครัว คุณสุวัชรี  เซี่ยงหวอง

คุณสุพจน์-อนงค์  ถาวรคุณากรและครอบครัว คุณเสาวคนธ์  มั่นคง

คุณสุพัตรา  เรืองฤาชัยและครอบครัว คุณเสาวลักษณ์  คเณสุข

คุณสุภาภรณ์  เตี้ยมชุมพลและครอบครัว คุณหมุยเฮียง-เง็กเม้ง  แซ่โง้ว

คุณสุมาลี  สอนลีและบิดา-มารดา ญาติมิตร คุณหลอด  โสรัมย์

คุณสุวรรณ-ชนนิกานต์  เชี่ยวชาญวิศวกิจ คุณโสภา  ทมสรและครอบครัว

คุณโสภิต  รอดวินิจและครอบครัว คุณอภิชัย  ปิ่นศรีวราภรณ์

คุณอภิชนา   เตชะรัตนประเสริฐและครอบครัว คุณอมรวรรณ  ชัยตระกูลทอง

คุณอมรรัตน์  ดาวประสงค์และครอบครัว คุณอมลวรรณ  ชัยตระกูลทอง

คุณอริสรา  กลิ่นเกษรและครอบครัว คุณอัญชัญ  หล่อทองคำา

คุณอัจนา  จันทวัชราการและครอบครัว คุณอาภาวรรณ  ดียิ่ง

คุณอัญญาณี  ตรีโลเกศวัฒนา และครอบครัว คุณอำานาจ  รินเที่ยง

คุณอัมพร-อานึก-วราพร  ตี้เจริญ คุณเบญจพล  ฤกษ์ปกรณ์

คุณอาทิตย์  ศรีทองและครอบครัว คุณอุรา  อภัยโสและครอบครัว

คุณอารมณ์  กองมีและครอบครัว คุณอุไร-เพียงเพ็ญ  เพาะบุญ

คุณอินทรารัก-สุวรรณ  แซ่พ่านและครอบครัว คุณเอกรัฐ  วัฒนปูชนีย

คุณอุกฤษฏ์  สุจริตพงศ์  วัดพระธรรมกายปารีส  คุณเอมรินทร์  จันทร์บุญนาค

คุณอุดม-จินตนา  สุวรรณสินพันธุ์ ด.ช.ประภากร  พูนสุวรรณ

น.ต.ประกิต  หงษ์วิเศษ น.ต.สมคิด  ลาภมาก น.ต.เป็นธรรม  ปัทมชินาลัย

นักสร้างบารมีโครงการฟื้นฟูศีลธรรมโลกV-starภาคตะวันออกและภาคตะวันตก

ผู้ประสานงานและผู้นำาบุญฉะเชิงเทรา-กลุ่มบุญบันเทิง พ.ต.ต. พีระพัทธ์  บุญพุทธ

พ.ต.ต.เกียรติศักดิ์  มิตรปราสาท พ.ต.ต.ปริญญา  เกาชวัต

พ.ต.ต.ทนงศักดิ์  พิชญ์วิชชาธรรม พ.ต.ต.ประภากร  กิ่งทับหลวง

ศ.นพ.ชัยรัตน์-สมัย-พร้อมจิต-ศิริพร  นิรันตรัตน์ ไพลิน  สมาหารพันธุ์
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กราบอนุโมทนาบุญทุกท่าน
ผู้ที่มีส่วนสำาคัญยิ่งทำาให้หนังสือ  

ทำาง่าย...ทำาได้ ทำาได้...ได้ทำา 
(อุปสรรคและวิธีแก้ไขในการปฏิบัติธรรม)

เสร็จบริบูรณ์

พระภิกษุชุดปฏิบัติธรรมกลุ่มธรรมชัยโยธิน

พระมหาณัฐชัย วรงฺกุโล

พระนรินทร์ สุปภาโส

พระดำารงเกียรติ  ถิรโสตฺถิโก

พระวีรวิทย์  อุตฺตมวีโร

พระจิรเวท จิรวิชฺโช

คุณอัชวัน หงิมรักษา

คุณขวัญจิตต์ จิตสินธุ

คุณจารุวรรณ วศินสกุล

คุณถนอมรัตน์ หัสชัย

คุณพรรณพิมล พันธมิตร

คุณภภัทร์สรณ์ ลักษณ์ธนากุล

คุณอรอนงค์ เกิดรักษ์

กองพุทธศิลป์

ทีมงานกองการ์ตูน

ศูนย์เครือข่ายคอมพิวเตอร์
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