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สบืเนื่องจากปัจจุบนั มพีุทธศาสนิกชนจ านวนมากทีส่นใจการฝึกสมาธ ิจนเกดิผลความกา้วหน้าของการปฏิบตัิ
สมถะสมาธมิาในระดบัหนึ่ง เพื่อต่อยอดสรา้งผลของการปฏบิตัธิรรมให ้ เกดิผลสงูสดุ จงึมคีอรส์ปฏบิตัธิรรมระยะสัน้ 1 
วนั เพื่อให้เกดิความเขา้ใจในการปฏบิตัิอย่างลึกซึ้งเเละอธิบายไดด้ว้ยวทิยาศาสตร์ทางจิต จึงไดเ้กดิหลกัสูตรที่ช่วย
สง่เสรมิการปฏบิตัใิหง้า่ยเเละรวดเรว็ขึน้ 

หลกัสูตรประกอบด้วย 

ชว่งเชา้ เหมาะส าหรบัท่านทีม่าเริม่ตน้ฝึกดว้ยเป็นครัง้เเรก เเละท่านทีเ่คยมาปฏบิตัเิเลว้ตอ้งการทวนย ้า  

 การปรบัพื้นฐานอารมณ์จติ 

 การน้อมจติพจิารณาธรรม 

 สมาธ ิอานาปานสต ิเมตตาสมาธ ิ

 การขอขมากรรม  

 เจรญิกรรมฐานใหจ้ติเขา้ถงึฌาน 

 เจรญิกรรมฐานใหจ้ติเขา้ถงึอารมณ์พระนิพพาน  

ชว่งบา่ย  

 บารม ีคอื ก าลงัใจ  

 บารมสี าคญัเชน่ไร  

 สมาธจิติยอ้นทวนญานบารม ี

 วธิกีารตัง้จติอธษิฐานรวมบารม ี

 การเจรญิบารมสีบิเพื่อพระนิพพาน เเละพระโพธญิาน  

หมายเหตุ เป็นหลกัสตูร ทีผู่เ้ร ิม่ปฏบิตัธิรรมมพีื้นฐานสมถะมา สามารถรว่มปฏบิตัเิพื่อต่อยอดได ้จนเกดิความกา้วหน้า
ในการปฏบิตัธิรรม 

#เมตตาสมาธ ิ#ปฏบิตัธิรรมดว้ยจติปราณีต 

 

 

 



ชว่งที ่1 

ตอนนี้เราภาวนาตามมาตรฐานปกตคิอืพุทโธ เวลาเราภาวนาพุทโธปุ๊ บหนึ่งเราอยู่กบัค าบรกิรรม พอเราปฏบิตัิ
ไปเรือ่ยๆ ค าบรกิรรมจะเริม่เบาลงชา้ลง จนกระทัง่ถงึจุดนึง ค าบรกิรรมหายไป พอค าบรกิรรมหายไปปุ๊ บ เรายา้ยมาจบั
อยู่กบัแคล่มหายใจ พอรูอ้ยู่ในลมหายใจแลว้สงัเกตดลูมหายใจดว้ยวา่มนัหยาบหรอืมนัเบา เบาก็คอืละเอยีด ละเอยีดมนั
คอืเบา ชา้ ปราณีต พอลมหายใจมนัเบามนัละเอียดลงสกัพกันึงไม่นาน จิตกจ็ะไดเ้ริม่เขา้ถงึฌาน  2 ไปฌาน 3 พอเริม่
เบาลงไปอกี พอฌาน 2 ปับ๊จะเขา้ฌาน 3 มนัจะมกีบัดกัเกดิขึน้ กบัดกัทีว่า่คอืปิต ิ ปิตคิอือาการทางกายที่ปรากฏ มนักม็ ี
5 อย่างสว่นใหญ่กม็าติดกนั ตวัสัน่บา้ง ตวัโคลงบา้ง รูส้กึวา่มดไต่ไรตอมบา้ง พอมดไต่ไรตอมปุ๊ บจบัดูกไ็ม่มอีะไร หรอื
รูส้กึว่าตวัมนัเอียงหลบัตาอยู่แต่รูส้กึตวัมนัเอียงโคลงตวัไปขา้งหน้าขา้งหลงัแต่ว่าพอลืมตามาเรากน็ัง่ตรงๆปกติ ปิติ
ต่างๆทีเ่กดิขึน้เนี่ย มนัมตีวัส าคญัตวัที ่ 5 กค็อืรูส้กึว่าขนลุกรูส้กึมคีวามเอิบอิ่มปิติมาก ตวันี้เป็นตวัเดยีวที่คอ่นขา้งดคีอื
เพิม่ก าลงัใจใหเ้กดิขึน้ เพิม่พลงังานเพิม่พลงัของบญุทีม่นัแผร่ะเบดิออกมา ในชว่งทีข่นลุกรูส้กึวา่มนัเอบิอิ่มตื้นตนัใจ ไอ้
ตวันี้มนัจะมาโยงกบัสขุของสมาธ ิแต่ตวัอื่นทีผ่า่นมาทัง้หมดมนัจะท าใหเ้รามาสนใจ มาตดิกบักาย พอมาตดิกบักายปับ๊
กด็ูว่ามนัจะเอนไปทางไหน มนัจะโอนไปทางนี้ไม๊ ตวัมนัจะลอยไปรเึปล่า พอเรามาสนใจตรงนี้ จิตหลุดจากสมาธิ จิต
เกดิปฏคิะ หงดุหงดิ เชน่เวลามดไต่ไรตอม มนัจะรูส้กึวา่จึ๊กจัก๊ จึก๊จัก๊ ร าคาญ กต็ดิอยู่ตรงนัน้ สมาธไิปต่อไหม ไมแ่ทง
ไมไ่ปต่อ ไอน้ี้กค็อืปิตนิะ วธิกีารกค็อืรูว้่าอ๋อมนัคอืปิติไม่ตอ้งสนใจมนั หรอืแมแ้ต่เกดิโอภาสแสงสว่างเกดิขึน้ แสงสว่าง
วืด๊ดขึน้ มแีสงสวา่งเหมอืนใครเปิดสปอรต์ไลท์เปิดไฟฉายใสห่น้า บางทลีมืตามาดวูา่มใีครเปิดแสงเปิดอะไรไหม ไมต่อ้ง
เปิดไมต่อ้งลมืตาขึน้มาด ูรูว้า่อ๋อโอภาส สาธุ เราไปต่อ นี่คอืขอ้ทีต่ดิ พอผา่นไปได ้พอผา่นปิตไิปไดปั้บ๊คราวนี้ลมหายใจ
มนัจะละเอยีดเบาเหลอืนิดเดยีว ผมใชค้ าวา่เหลอืเพยีงแคห่ายใจแค่เหมอืนเมล็ดถัว่ นิดเดยีวแลว้กท็ิ้งชว่ง  นิดเดยีวทิ้ง
ชว่ง อนันี้กค็อืฌาน 3  จติมนัจะแนบแน่น นิ่ง เริม่แนบแน่น กายมนัจะนิ่ง หลวงพ่อกบ็อกกายมดัแน่นนิ่งอยู่ คราวนี้จาก
ฌาน 3 เขา้ฌาน 4 ลมจะมสีภาวะที่จากนิดเดยีวจากที่เบาแล้วเนี่ยมนัค่อยๆ ชา้ลง ชา้ลงจนกระทัง่มนัหยุด ตึ๊ก ไอ้
จงัหวะทีม่นัหยุดตึก๊เนี่ย หยุดกล็มดบั จติมนัเริม่เป็นเอกคัคตารมณ์ พอจติเป็นเอกคัคตารมณ์ป๊ึบ ลมไมม่ใีหจ้บัแลว้ ขอ้
ที่ติดกค็อืบางคนมารูส้กึตวัไม่หายใจ จะตายรเึปล่า กลบัมาหายใจ เฮือก กลบัไปใหม่ ย้อนกลบัไปพุทโธใหม่ เรากจ็ะ
ถอยหน้าถอยหลงัแบบนี้ไปเรือ่ยๆ ทัง้ๆทีจ่รงิคอืเมือ่จติมนัหยุด ก าหนดตวัหยุดของจติ ก าหนดรูว้า่จติเรารวมเป็นหนึ่ง 
หยุดจติเป็นเอกคัคตารมณ์ ตรงนี้ทีห่ลวงพ่อสด วดัปากน ้าท่านสอน หยุดเป็นตวัส าเรจ็ ค าวา่หยุดคอื จติหยุด ลมหยุด 
หยุดเป็นตวัส าเรจ็ ถงึเวลาอธฐิานตรงตวัหยุดกค็อืตรงฌาน 4 ตรงจุดนี้เขาเรยีกว่าฌาน 4 ใชง้าน พอจติมนัหยุดตึก๊ นิ่ง
หยุดเรยีบรอ้ย ตวันี้เขาเรยีกว่าฌาน 4 หยาบหรอืฌาน 4 ใชง้าน ถ้าเราหลบัตาอยู่ในสมาธิแล้วจติเราเดนิต่อในสมถะ 
จากที่มนัหยุดนิ่งส่วนใหญ่จะอยู่แถวๆ บรเิวณมนัจะรูส้กึว่ามนัหยุดแถวๆจมูก แถวๆประมาณอยู่ดา้นหน้าประมาณนี้ 
พอหลงัจากจติเขาเดนิต่อเขา้สูฌ่านทีล่ึกขึน้ มนัจะมอีาการทีจ่ติมนัดิง่วืด๊ลงฌานลกึ คราวนี้เริม่เป็นฌานละเอยีด สภาวะ
ของความรูส้กึที่เป็นฌานละเอียดจะชดัเจนว่า สติเรายงัรูอ้ยู่ จากฌาน 4 หยาบหรอืฌาน 4 ใชง้าน เสยีงเราไดย้ิน แต่
เบาๆ ความรูส้กึทัว่ไปโดยรอบเรายงัรูส้กึอยู่แต่เบา ไมม่อีาการรูส้กึวา่เราถูกรบกวน แต่เมือ่เขา้สูฌ่าน 4 ละเอยีด เมือ่จติ
มนัดิง่วืด๊ลงไป เราจะรูส้กึแลว้วา่หูของเราเนี่ย เสยีงทีเ่ราไดย้นิผา่นหูเนี่ย มนัจะถูกเฟดถูกหรีล่งไป เงยีบลงไป ฟ๊ืดด ป๊ึบ 
สภาวะจะเริม่เขา้ไปอยู่ในที่มดืๆ ดิง่ จะเขาไปที่ฐาน จิตจะดิง่วื๊ดลงไปที่ฐาน พอเขา้ไปที่ฐานปุ๊ บคราวนี้สติเรารูต้ลอด 
บางคนตอนหลบั จติเขาเขา้ไปสูฌ่าน 4 ละเอยีดโดยเราไมรู่ต้วั มนัรูส้กึตวัตลอดเลยเหมอืนเราตื่นอยู่แต่มนัอยู่ในที่นิ่งๆ
เงยีบๆ ไม่ไดย้ินเสยีงอะไร บางคนกเ็ขา้ใจว่าเรานอนไม่หลบักม็ี แต่จิตมนัตื่นอยู่ แต่ว่ามนัเขา้ไปพกัอยู่ในฌาน 4 ถึง
เวลาทีต่ื่นถา้สตเิราอยู่ ชว่งทีจ่ติเขาถอนจากฌานเราจะเริม่ไดย้นิเหมอืนกบัว่าเสยีงมนัคอ่ยๆ ดงัขึน้ เสยีงเขาคอ่ยๆดงั
ขึน้ เราจะไดย้นิแบบนี้ข ึน้มา อนันี้กค็อืเรือ่งของฌาน ตวัสมถะ มาถงึกจ็บอยู่ตรงจุดนี้  



แต่ตวัทีเ่ราใชง้านจรงิๆกค็อืฌาน 4 หยาบ เวลาพจิารณาธรรมกใ็หพ้จิารณว่าจติเราหยุดนิ่ง ลมดบั มอีุเบกขา
รมณ์ มเีอกกคัตารมณ์และจติจดจ่อพจิารณาในธรรม เวลาเจรญิวปัิสสนาญาณพจิารณาตรงจุดนี้ แต่ฌาน 4 ละเอยีดเรา
ไวพ้กัจติ แลว้กถ็อนขึน้มาพจิารณา พกัจติแลว้กถ็อยขึน้มาพจิารณา อนันี้คอืการปฏบิตัขิองทางสายพระป่าท่านกจ็ะท า
แบบนี้ อนันี้เขา้ใจแลว้นะครบั มใีครเคยผา่นถงึจุดไหนบา้ง ตดิจุดไหนบา้งทีผ่า่นมา ถา้คนเกา่กส็ว่นใหญ่ไปทีฌ่าน 4 ใช้
งานเลย ฌาน 4 หยาบเลย ไหนตอบใหช้ืน่ใจหน่อยคนเก่า ใครซอ้มจนคล่องตวัแลว้ เขา้ป๊ึบท าไดปั้บ๊บา้ง ยกมอืหน่อย  
ส่วนใหญ่ที่เรยีบรอ้ยกนักค็อืไม่ขยนัซอ้ม ท าไมต้องขยนัซอ้ม ท าไมรูไ้ม๊ ยอมเหนื่อยแป๊บเดยีว ค าว่ายอมเหนื่อยแป๊บ
เดยีวนะผมบอกเลยนะจรงิๆ ทีผ่ลกัดนัใหข้ยนัซอ้มท าเลยท าบอ่ยๆ เพราะ ถา้ศพัท์สมยัใหมเ่ขาเรยีกวา่ Training Effect 
ถา้ศพัท์ของ การปฏบิตัธิรรมเลยภาษาโบราณเขาเรยีกว่าวส ี ไอข้องของการฝึกปฏบิตัหิรอืว่า Skill หรอืวา่วส ีถา้เราฝึก
ซ ้าจนถงึจุดทีเ่กดิ Training Effect นัน่หมายความวา่เราฝึกจนกระทัง่ม ัน่ใจ ท าทุกคร ัง้เขา้ไดทุ้กคร ัง้ ท าทุกคร ัง้ส าเรจ็ทุก
คร ัง้ คราวนี้มนัเป็นสมาบตัิ ค าว่าสมาบตัิแปลว่าสมบตัิทางจิตของเรา คราวนี้ท าไดทุ้กคร ัง้ โอกาสเสื่อมโอกาสจะหาย
ยาก จรงิไหม ไม่ใช่ โอ..มาท าที่นี่หนเดยีวแล้วก็กลับไปแล้วไม่ท าเลยไม่ปฏิบตัิเลย แล้วถึงเวลาพอคบัขนัหรือเรา
ตอ้งการจะท า มนัจ าอารมณ์ไมไ่ดม้นัปฏบิตัไิมไ่ด ้ แต่ถา้เราฝึกจนกระทัง่ถงึจุดทีเ่ป็นวสจีรงิๆ ฌานเราจะไมเ่สือ่ม นัน่คอื
เราย ้าท าซ ้าบ่อยๆ ท าทุกสภาวะ ท าทุกอารณ์ ท าทุกอิรยิาบถ ท าจนจิตเราไม่มขีอ้แกต้วัว่า ไอ่นี้รอ้นเกนิไปท าไม่ได้
หรอก ฉนัเดนิอยู่ฉนัจะนิ่งไดอ้ย่างไร ฉนัอยู่ในทีพ่ลุกพล่านขนาดนี้ฉนัจะเขา้ฌานไดอ้ย่างไร ไมม่ขีอ้แกต้วั ค าวา่วสขีอง
จรงิคอื ฝึกจนเราท าไดทุ้กสภาวะ ท าไดทุ้กคร ัง้ อยากท าไดแ้บบนัน้ไหม ฝึก อนันี้คอืตอ้งฝึกฝึกฝึกแล้วกฝึ็ก จนกระทัง่
ตวัเรารูต้วัเราเองว่า เราท าไดทุ้กคร ัง้ ไม่ต้องให้ใครมาบอก ไม่ต้องให้อาจารย์มาบอกว่าตกลงนี่หนูเขา้ได้ไม่ได ้ที่จรงิ
เมือ่ท าไดแ้ลว้ เราตอบตวัเราไดไ้หใม เราตอบตวัเราได ้ตอ้งฝึกใหไ้ดแ้บบนัน้ การปฏบิตัธิรรมตอ้งตอบตวัเราเองได ้ถงึ
เวลาเราจะเลยมรรคผลเนี่ย  บางคนบอกตอ้งไปถามอาจารย์ว่าเราไดห้รอืยงัไมไ่ด ้ทีจ่รงิมนัไมใ่ชล่ะ เราตอ้งรูต้วัเราเอง
นะ อนันี้ตดัไดก้ร็ูว้า่ตดัได ้อนันี้ยงัตดัไมไ่ด ้กร็ูว้า่ตดัไมไ่ด ้อนันี้ละไดก้ร็ูว้า่ละได ้อนันี้เบาลงกร็ูว้า่เบาลง แต่ถา้เราถามว่า
ตกลงเราเบาลงหรอืยงั มนัเหมอืนกบัว่าเวลาเรากนิขา้วแลว้ไปถามคนอื่นวา่ตกลงหนูอรอ่ยไหมคะ แลว้กไ็ปถามคนอื่น
กลบั ไปกนิหมูกระทะมาแล้วไปถามเพื่อนขา้งๆ ตกลงฉันอร่อยไหม เขาอร่อยเขากร็ู ้ เราอร่อยเรากร็ู ้ เห็นไหม ถ้า
อธิบายแบบนี้จะเขา้ใจงา่ยขึน้ รสของธรรมะกเ็หมอืนกนั การปฏบิตัิธรรมกเ็หมอืนกนั เราต้องรูใ้ห้ไดด้ว้ยตวัเราเองวา่ 
จุดนี้จตินิ่งกร็ูว้า่นิ่ง ลมดบักร็ูว้า่ดบั จติไมป่รงุแต่งกร็ูว้า่ไมป่รงุแต่ง พยายามท าใหไ้ด ้พยามนะครบัส าหรบัคนเก่า จรงิๆ 
ฝึกกนัมาปีกว่าแล้วเนาะ พยามท าใหไ้ดทุ้กคร ัง้ เขาป๊ึบ ไดเ้ลย แลว้กต็อ้งต่อยอดไปถงึจุดที่ฌาน 4 ไดเ้ลย ภาพพระได้
เลย จิตเป็นแกว้ประกายพรกึไดเ้ลย พูดไปแล้วกท็ าไปไดเ้ลยนะ ยกจิตขึ้น  อาทิสมานกายอยู่กบัพระพุทธเจ้าบนพระ
นิพพานไดเ้ลย พจิารณาตดักายฟ๊ืบเหน็รา่งกาย 32 กองมากองไดเ้ลย พจิารณาป๊ึบเหมอืนถอดมาวางไดเ้ลย เขา้เรว็ยิง่
ถา้เขา้เรว็ท าไดช้ านาญเมือ่ไหร ่คราวนี้มมีาพจิารณาละเอยีดต่อ มาพจิารณาละเอยีดชา้ๆต่อ พจิารณา โดยปราณีตต่อ 
แต่ท าเรว็ใหไ้ดก้อ่น ท าใหไ้ดก้อ่น ท าตวัยากใหไ้ดก้อ่น แลว้คอ่ยมาท าละเอยีด จะงา่ยกวา่..ไดน้ะ ตอนนี้หลายๆคนลอง
พจิารณาดูกอ่น ตดักายกอ่น เหน็ผมออกมากอง ขนทัว่รา่งกายออกมาเป็นกองเหมอืนลอกหลุดมา มากองอยู่ขา้งหน้า 
เล็บหลุดมากองเล็บมอืเล็บเท้า ฟันทัง้ปากหลุดมากอง หนังทุกอย่างลอกเป็นแผ่นเป็นกอ้นออกมากองอยู่ แล้วกม็อง 
เห็นกายเรานัง่สมาธิอยู่จะเกา้อี้หรอืขดัสมาธิ เป็นเลือดเป็นเนื้อแดงๆอยู่ เห็นพรึบ่ตรงนี้ตดักายนะ ตดักาย ตดัท าไม 
พจิารณาตดัขนัธุ์ 5 รา่งกายตดัท าไม ตดัเพื่อใหจ้ติไม่เกาะไม่ยึดกบัร่างกายเพื่อแยกกายแยกจติแยกรูปแยกนาม แยก
อาทสิมานกาย กายเนื้อ กายทพิย์ ถา้แยกไมไ่ด ้ความเป็นทพิย์และสมาธิกไ็ม่เกดิ แยกไมไ่ดก้แ็ปลว่าเรายงัตดิกาย ยงั
ห่วงกาย ถา้ยิง่แยกมคีวามคล่องตวัไม่มคีวามห่วงรา่งกายเหลือเลย ถงึเวลาเรากต็ดัภพภูมิง่าย ตดัไปพระนิพพานง่าย 
ตดัความอาลยัในภพทัง้หลายไดง้่าย ไอ้ตวัติดจรงิกค็อืติดกาย ยิ่งพฒันาจิตโดยการตดักายไดม้ากเท่าไหร่ ละเอียด
เท่าไหร ่ละเอยีดหมายความว่าเหน็ภาพชดัยงัไมเ่ท่ากบัอารมณ์ไม่เกาะเกีย่วในกายนะ ตดัรา่งกายจุดทีเ่ราตอ้งการจรงิ
คอื ตดัความเกาะเกีย่วในกาย จนรูส้กึไดว้า่ไอเ้สน้ใย เสน้ใยๆ ทีม่นัผกูระหวา่งกายเนื้อกบักายทพิย์เนี่ยมนัแทบไม่มเีลย 



มนับางมาก เวลาถอดกายเนื้อกายทพิย์ บางคนกเ็กาะมากกอ็อกมาไดใ้กล ้ยิง่ตดัไดเ้ยอะยิง่ไปเทีย่วไดไ้กล ยิง่ไปภพอื่น
ภมูอิื่น ขอ้จ ากดัของจติจรงิๆกค็อืความเกาะกาย ยิง่เกาะในรา่งกายมาก ยิง่พจิารณาตดัรา่งกายไดม้าก ความเกาะกาย
มนัน้อยลงยิ่งห่วงร่างกายน้อยลงมากเท่าไหร่ จิตยิ่งมคีวามเป็นทิพย์มากขึ้นเท่านัน้ ไอ้นี่คอืขอ้ส าคญันะ อภญิญาจะ
เกดิขึ้นกเ็พราะว่าตดัร่างกายตดัความห่วงในกาย จิตทุกคนมคีวามเป็นทิพย์อยู่แล้ว จิตเดมิแท้ เป็นประภสัสรอยู่แลว้ 
ตอนนี้กพ็จิารณาตดักายทเีดยีวเลยนะ และในขณะเดยีวกนัถา้เป็นไปได ้ เวลาทีเ่รานัง่ กอ่นทีเ่ราเริม่นัง่สมาธ ิ เทคนิคนึง
ทีม่นัท าใหเ้รว็ กค็อืพยายามผอ่นคลายร่างกายให้หมด ในขณะทีเ่ราผ่อนคลายปล่องวาง ก าหนดความรูส้กึเดยีวกนัว่า
เราปล่อยวางรา่งกาย สงัเกตความรูส้กึตวัทัว่พรอ้ม ทัว่ทัง้ร่างกายก่อนวา่ ร่างกายของเรามนัไมเ่กรง็ ไม่เกรง็ ไม่หนกั 
ไมเ่พ่ง คลาย เบา ปล่อยวา่งและในความรูส้กึที่เราคลายร่างกายทัง้หมดให้ก าหนดความรูส้กึของเราวา่ ปล่อยวางกาย 
พอปล่อยวางกายป๊ึบ จิตรวม ตอนนี้ลองหยุดจติ ลองดูจิต ปล่อยวางร่างกาย จิตนิ่งไหม ก าหนดรูข้องเรา ถ้านิ่งพยกั
หน้านะ ปล่อยวางรา่งกาย แลว้จตินิ่งไหม ดงันัน้ วปัิสสนาสง่เสรมิสมถะ สมถะสง่เสรมิวปัิสสนา ไมจ่ าเป็นตอ้งแบง่แยก 
เมือ่กีเ้รายอ้นกลบัมาท าวปัิสสนากอ่นแลว้จงึมาสมถะเป็นไงบา้ง ปล่อยวางกายแลว้ดจูติซ ินิ่งไหม พอนิ่งแลว้ลองสงัเกต
ดนูะตรงนี้ ลองท าความรูส้กึดวู่า พอจติเรานิ่ง สงบแลว้ ก าหนดความรูส้กึดูว่า เราเขา้ถงึจติตวเิวกไหม ค าวา่จติตวเิวก
คอืหมายความวา่ ถงึสถานทีน่ี้จะมบีคุคลนัง่อยู่หลายสบิท่าน 60 -70 คนกต็าม แต่ความสงบสงดันัน้เหมอืนสถานที่แห่ง
นี้ไม่มใีครเลยซกัคน มแีต่เราเพียงคนเดยีว ก าหนดความรูส้กึว่าจิตของเรา มคีวามสงบอย่างยิ่ง ตัง้ใจตัง้จิตว่าขอให้
ขา้พเจ้าเขา้ถงึความสงบเช่นนี้ ความสงดัของจิตเช่นนี้ ไดใ้นทุกคร ัง้ทุกที่ทุกเวลา ไม่มคีวามวุ่นวาย ไม่มคีวามขดัขอ้ง 
ไม่มคีวามขุ่นเคอืงใจใดๆ ให้จิตเราสงบนิ่งปล่อยวาง ตัง้ม ัน่ แล้วกช็ี้ให้จิตเราไดเ้ห็นว่าความสุขจากความสงบนัน้เป็น
เชน่ไร ในขณะทีใ่จของเรานิ่งสงบนัน้ ใจมคีวามสบายไหม มนัไมม่คีวามเดอืดเนื้อรอ้นใจ มนัไมม่คีวามวุน่วาย มนัไม่มี
ห่วง มนัไมม่คีวามกงัวลทัง้ปวง ใหเ้ราก าหนดรูค้วามสขุจากความสงบ ความสขุทีเ่กดิขึน้จากสมาธ ิความสงบนัน้ปรากฏ 
จิตของเราผ่องใส จากนัน้ให้เราตัง้ใจตัง้จิตพิจารณาให้ใจเรายินดใีนความสงบ ยินดกีบัสมาธิ ยินดกีบัจิตวเิวก แล้วก็
พจิารณาต่อไปวา่เมือ่ไหรท่ีจ่ติเราปราศจากการปรงุแต่ง เราก าลงัเพาะบม่จติของเราใหม้คีวามยนิดอียู่กบัสภาวะที่ใจนัน้
สงบระงบัจากความโลภ ความหลง จากกเิลสทัง้ปวง ทุกคร ัง้ที่สมถะกลายเป็นวปัิสสนา ทุกคร ัง้ที่จิตสงบ เราเห็นคุณ
ของสภาวะของจิตที่ปราศจากความโลภ ความโกรธ ความหลงไปพรอ้มกนั เมื่อใจเราชนิกบัสภาวะ ความโลภ ความ
โกรธ ความหลงห่างจากใจมากเท่าไหร ่บอ่ยเท่าไหร ่ความโลภ ความโกรธ ความหลง กจ็างจากใจ ห่างจากใจ หายไป
จากใจเรามากไปเท่านัน้ด้วยเช่นกนั เมื่อพิจารณาได้ดงันี้แล้วการท าสมถะกจ็ะไม่เป็นเพียงแค่อิฐทับหญ้าอีกต่อไป 
ก าหนดวา่เมือ่เขา้สู่ฌาน ใจเราห่างจากกเิลส พจิารณาเพื่อฝึกใจเราใหห้่างใหส้งบจากกเิลส จากนัน้หายใจเขา้ลกึๆช้าๆ 
หายใจเขา้สบายๆ หายใจเขา้ลกึๆภาวนาพุธออกโท หายใจเขา้ลกึชา้ๆครัง้ที ่ 2 ธมัโม หายใจเขา้ลกึชา้ๆครัง้ที ่3 สงัโฆ 
ใจสบายๆ แลว้คอ่ยๆลมืตาขึน้ อนุโมทนาบญุกบัเพื่อนขา้งๆ…สาธุ  

เมือ่สกัครูน่ี่ ใครรูส้กึบา้งวา่จติเราสงบ ลมหายใจหาย ใจสบายบา้ง ไดไ้หมรูส้กึไหม รูส้กึไหมครบั รูส้กึนะ สรปุ
รูปแบบมไีหมการปฏบิตัิจรงิๆ สรุปเมื่อกี้เราฝึกแบบไหน ตดักายก่อน วปัิสสนาฌานก่อนแลว้มาเขา้ฌาน ใช่ไหม รูต้วั
ไหม ยากไหม  สรปุท าแบบไหนด ี เอาทีช่อบทีช่อบ อนัไหนไดผ้ล อนัไหนเหมาะกบัเราใชอ้นันัน้ อนันี้คอืใชก้ารตดักาย 
กรรมฐาน 5 กรรมฐาน 5 ขอ้นี้เป็นกรรมฐานที่พระอุปัชฌาย์ บอกกรรมฐานตอนบวชพระ เกศา โลมา นขา ทนัตา ตโจ 
แลว้จรงิๆ เวลาท่องขานนากต้องใหเ้ห็นภาพ ผม ขน เลบ็ ฟัน หนงั รว่งไปดว้ยนะ ถา้ไดแ้บบนัน้เยี่ยม สว่นใหญ่กห็่วง
พะวงท่องนะเวลาขานนาคบวชสว่นใหญ่จะนึกท่องจ าอย่างเดยีว แลว้มยีอ้นกลบัดว้ยนะ ใชไ่หม ถา้ใครเคยบวชใช่ไหม
ครบั แลว้ยอ้นกลบัมาดว้ยกลบัมารวม ภาษาของการพจิารณาเขาเรยีกวา่พจิารณาแบบอนุโลมคอืตามล าดบั ปฏโิลมคอื
ยอ้นกลบั ดงันัน้จรงิๆการปฏบิตัธิรรมทัง้หมด บง่คร ัง้เราจ าเป็นต้องไปขา้งหน้าแลว้ยอ้นกลบัมาขา้งหลงั ทบทวนแบบ
กลบัไปกลบัมาดว้ยเหมอืนกนั 



ชว่งที ่2 

 สมาธิในส่วนของอาณาปานสตินะครบั เดีย๋ววนันี้จะเสรมิเรื่องของกสณิดว้ยส าหรบัคนมาใหม่ คนเก่าน่าจะ
คล่องแลว้นะกสณิ คล่องไหม คล่องไหมครบั ยงัไมค่ล่องเหรอ ฝึกใหค้ล่อง ทีจ่รงิจ าไวน้ะ เคลด็ลบัส าคญัอกีตวัหนึ่ง องค์
ความรูส้ ิง่หนึ่ง สามารถดงึมาใชใ้นศาสตรอ์ีกสิง่หนึ่งไดเ้สมอ องคค์วามรูส้ ิง่หนึ่ง สามารถน ามาใชก้บัอีกสิง่หนึ่งไดเ้สมอ 
เชน่ อย่างผมยกไวเ้นื่องจากมนัเป็นประสบการณ์สว่นตวันะ เราเคยเป็นนกัรบเป็นจอมยุทธ์มาก่อน เวลาทีเ่ราฝึกวทิยา
ยุทธ์ เราเคยดหูนงัจนีใช่ไหม เวลาดหูนงัจนีเราจะเห็นว่า โห…บางทเีคา้คดิคน้กระบวนท่า เคา้ดจูากอะไร กริยิาอาการ
ของสตัว ์เคยไดย้นิไหม มวยตัก๊แตน มวยลงิ มวยอะไรแบบนี้ หรอืแมแ้ต่มวยนกกระเรยีน แต่วา่ในขณะเดยีวกนัธรรมะ
กเ็ชน่กนั เคยมพีระสงฆส์มยัพุทธกาล นัง่พจิารณาอยู่รมิน ้า เหน็นกกระยางกนิปลา แลว้ไปเหน็นกกระยางกนิปลาแล้วก็
คอ่ยพจิารณา เสรจ็แลว้ปลากม็าเกดิใหมเ่ป็นนกกระยาง ไอน้กกระยางเมือ่ตายไปกเ็กดิเป็นปลา ผลดักนักนิไปผลัดกนั
กนิมา ผลดักนักนิไปกนิมาแบบนี้ไปเรื่อยๆ พิจารณาครัง้แล้วคร ัง้เล่า ภาวนาแต่ว่านกกระยางกนิปลา นกกระยางกนิ
ปลา แล้วกด็ูแต่ละชาติแต่ละชาติของนกกระยางและปลา ว่ามนัต่อเวรต่อกรรมต่อเวรต่อกรรมยาวไปเรื่อยๆยาวไป
เรือ่ยๆ จนกระทัง่มคี าถามผดุขึน้มาค านึงวา่ แลว้ท าไงวฏัฏะนี้ถงึจะหยุด พอท่านเจอค าตอบปุ๊ บกบ็รรลุธรรม ค าภาวนา
คอืนกกระยางกนิปลา ดงันัน้ขอ้จ ากดัจรงิๆในการปฏิบตัิธรรมมนัมีไหม อนันี้เรื่องจรงิสมยัพุทธกาล ภาวนาว่านก 
กระยางกนิปลา แต่ถ้าคนไม่รู้นัยยะหรอืไม่ไดอ้ยู่ในสภาวะเหตุการณ์อารมณ์จิตขณะนัน้ อยู่ๆว่าให้ใครภาวนาว่านก 
กระยางกนิปลาค าภาวนานัน้อาจจะไมม่ผีลกบัคนนัน้เลยกไ็ด ้ต้องเป็นบุคคลนัน้ แต่สิง่ที่ผมก าลงัจะบอกคอื สิง่บางสิง่
สามารถน าไปใชก้บัตวัเราได ้อย่างบางคนท าก่อสรา้ง เรามองเห็น เออ…มนัต้องวางรากฐาน มนัต้องยิงเสาเขม็กอ่น 
เสาเขม็ของเราความมัน่คงของจติเรามไีหม ฌานเรามไีหม เรามคีวามตัง้ม ัน่ของจติไหม ท าฌานให้เกดิก่อนแลว้ถงึจะ
ต่อขึ้นไป อาคารก็จะสูงขึ้นไปได้ ไอ้ตรงนี้มนัก็คือข้อที่เขาน ามาพิจารณากบัตัวเขาเอง ไอ้นี่มนัเป็นเรื่องของการ
พจิารณา แต่ศาสตรท์ุกศาสตรม์นัสามารถเชื่อมโยงกนัไดห้มด บางเรือ่งในการพฒันาจติใหเ้รว็บางเรือ่งผมกเ็อาเทคนิค
ของการพฒันาจิตของหลกัของฝรัง่มา บางอย่างเรากค็น้พบว่า โอ…บางเรื่องที่ฝร ัง่เอามาสอนเราที่จรงิออกมาจาก
ธรรมะของพระพุทธเจา้เยอะมาก กฎแห่งแรงดงึดูดอะไรต่ออะไรเนี่ย จรงิๆ กค็อืกฎของกรรม เป็นหลกัการใชพ้ลงัจติ
อย่างหนึ่ง  

เอาละเพื่อไมใ่หช้า้ไป ใหเ้ราเริม่ฝึกอาณาฯกอ่นนะ อาณาปาณสตลิมหนึ่งฐานกอ่น เทคนิคงา่ยๆ จบัลมกระทบ 
ความรูส้กึใหเ้ราจบัลมกระทบ หลบัตาลงสบายๆ ลมหายใจกระทบจมกู ภาวนาพุท ลมหายใจออกกระทบจมกูภาวนาโธ 
อ่ะหลบัตาลงสบายๆ พุทโธ อนันี้ใหล้องท านะ ถา้จติมนัขา้มจากลมหายใจจากการภาวนานิ่งเลย กอ็ยู่ทีน่ิ่งไปเลยกไ็ดน้ะ 
เอาหล่ะจากนัน้หายใจเขา้ลกึๆ สามครัง้ พุทโธ ธมัโม สงัโฆ คราวนี้หายใจ ลองเป็นลมสามฐานนะ ลมหายใจเขา้กระทบ
จมูก กระทบอก กระทบท้อง พุท พอถึงท้องพุท ลมหายใจออกกระทบท้อง ย้อนมานิดนึง กระทบท้อง กระทบอก 
กระทบจมูก ออกจงัหวะที่ออกว่าโธ ภาวนาว่าโธ หลงัจากนัน้หายใจเขา้ลึกๆสามครัง้ ภาวนา พุทโธ ธมัโม สงัโฆ อ่ะ 
จากนัน้ลมืตาขึ้นชา้ๆ คราวนี้ส าหรบัคนใหมแ่ละกค็นเกา่เรากท็วนนะ คราวนี้จะเป็นการฝึกลมหายใจตลอดสาย ใหเ้รา
จนิตนาการ นึกภาพจนิตนาการว่า กระแสของลมหายใจ เป็นเหมอืนกบัแพรวไหมค่อยๆพลิ้วผา่นในกายของเรา ผา่น
กายของเรามา ผา่นจากกายของเรา นึกภาพจนิตนาการวา่ลมหายใจเนี่ยเหมอืนกบัแพรวไหม เหมอืนกบัผา้แพรรบิบิ้น
เวลาที่เราเล่นยิมนาสติกลีลาใหม่ เคยเห็นใช่ไหม ให้มนัพลิ้วผ่านเขา้ออกในกายของเรา ตรงจุดนี้เดีย๋วต่อไปจะไปใช ้
เรื่องการฝึกปราณ ฝึกปราณรกัษาโรคหรอืต่อยอดไปไดอ้กีค่อนขา้งเยอะนะครบั ตรงนี้ผมจะให้อาณาปาณสตเิป็นการ
จบัการรูล้มตลอดสายใหเ้ห็นลมหายใจต่อเนื่องตลอดเวลา ไมห่ยุด ไมต่ดิขดั คราวนี้ใหเ้ราหลบัตาลองจินตนาการ เหน็
ลมหายใจเป็นเหมอืนแพรวไหม หลบัตาลง จบัลมหายใจ ก าหนดสตขิองเรา จนิตนาการเหน็ภาพ มวลอากาศกระแสลม
ทีผ่า่นเขา้ออกในกายของเราตลอดสายตลอดทัง้กองลม เหน็ปราณหรอืมวลอากาศนัน้ไหลเวยีนผ่านเขา้ออกในกายของ



เราชดัเจน สตขิองเราเป็นผูต้ดิตามดตูดิตามรูใ้นลมหายใจ ไมต่อ้งบงัคบัในลมหายใจ ความรูส้กึของจติก าหนดรูก้ าหนด
เหน็ลมหายใจเป็นแพรวไหมพลิ้วผ่านเขา้ออกในกายของเรานัน้ตลอดสาย ใหจ้ติเราจดจ่ออยู่กบัลมนัน้ อารมณ์ใจเบาๆ
สบายๆ เราเป็นผูต้ิดตามดูติดตามรูใ้นลมหายใจ ลมหายใจสัน้เรากร็ูว้่าส ัน้ ลมหายใจยาวกร็ูว้่ายาววางอารมณ์สบายๆ 
ลมหายใจละเอยีดกร็ูว้่าละเอยีด ลมหายใจหยาบกร็ูว้่าหยาบ ใหส้ตกิ าหนดรูใ้นลมหายใจและก าหนดรูใ้นอารมณ์ใจของ
เรา วา่เมือ่ลมหายใจมนัมคีวามละเอยีด อารมณ์จติของเรามคีวามสบายไหม มคีวามเบาไหม ลมสมัพนัธ์กบัอารมณ์ใจ
ของเรา ยิ่งลมหายใจเบาละเอียด จิตเรายิ่งมคีวามสบายมีความเบาละเอียด ให้เราสงัเกตดู ยิ่งลมหายใจมนัเบามนั
ละเอียดลงเท่าไหร่ จิตยิ่งมคีวามเป็นสมาธิมากเพียงนัน้ จิตย่อมเขา้ถึงความสงบไดม้ากเพียงนัน้ ก าหนดจิตรู ้ในลม
หายใจ รูใ้นอารมณ์ใจพรอ้มกนั เมือ่ลมมนัมคีวามเบามคีวามละเอยีด ความสบาย องคข์องความสขุในสมาธเิกดิขึน้ กใ็ห้
จติเราพจิารณาต่อไปว่า เราก าหนดรูใ้นค าสอนของพระพุทธองค์ ทีท่รงตรสัสอนไวว้่า ความสขุเสมอดว้ยความสงบนัน้
ไมม่ ีจติของเราเขา้ถงึความสขุของสมาธคิอืความสงบของใจ จติจดจ่อ สตกิ าหนดระลึกรูอ้ยู่กบัลมหายใจสบาย ลมทีม่ ี
ความละเอยีด ลมหายใจทีม่คีวามเบา จติทีส่งบ เมือ่ลมหายใจมนัมคีวามละเอยีดลงเบาลงเรากก็ าหนดรูอ้ยู่ ถา้หากจิต
เราเริม่หยุดสูค่วามสงบ ลมหายใจสงบระงบันิ่งหยุดลง กใ็หเ้ราจดจ่ออยู่กบัความหยุดความนิ่งนัน้ และพจิารณาต่อไปให้
สติเราประคบัประคองความหยุดความนิ่งของจติ พิจารณาว่าสติเรารูร้อบอยู่ ในสิง่ที่มากระทบทางอายตนะแต่จิตเรา
หยุดจากการปรงุแต่ง หยุดจากความคดิ หยุดจากการปรุงแต่งทัง้ปวง นิ่ง หยุด จติสงบนิ่งผอ่งใสอยู่ เมือ่จติสงบนิ่งผ่อง
ใสแลว้ ใหเ้ราก าหนดในตวัหยุดตวันิ่งนัน้ ก าหนดนิมติขึน้ในใจในจนิตนาการของเรา ใหเ้หน็จติทีห่ยุดนิ่งนัน้เป็นลูกแกว้ 
ใส สวา่งขึน้ สวา่งขึน้ หากในขณะนี้บางท่านมแีสงสว่างปรากฏใหเ้ห็นกก็ าหนดรูอ้ยู่ จติสวา่งขึน้ๆ จนกลายเป็นใสเป็น
แกว้ประกายพรกึระยบิระยบั ใหก้ าหนดจติของเรานัน้มคีวามผอ่งใสมคีวามเอิบอิม่แชม่ชื่น จตินิ่งหยุดอยู่กบัภาพนิมติที่
เหน็จตินัน้เป็นแกว้ประกายพรกึระยบิระยบั สวา่งอยู่ จติยิง่มคีวามสขุ จติยิง่มกี าลงั จดจ่ออยู่กบัภาพนิมติทีเ่หน็จติของ
เราเป็นแกว้ประกายพรกึนี้ อธฐิานจติ วา่ขา้พเจา้ขอน้อมอาราธนาบารมพีระพุทธเจ้า พระธรรม พระอรยิสงฆ ์นบัตัง้แต่
อดตี ปัจจุบนั อนาคต น้อมจติอธษิฐานขอใหจ้ติขา้พเจา้เขา้ถงึสมาธ ิฌาน 4 ใชง้าน จติทีเ่ขา้ถงึเอกคัคตารมณ์ อุเบกขา
รมณ์ จิตที่เป็นแกว้ประกายพรึกนี้  ไดใ้นทุกคร ัง้ ทุกเวลา ทุกสถานที่ ทุกอิรยิาบถ ยืน เดนิ นัง่ นอน กส็ามารถทรง
อารมณ์จิตนี้ เขา้สู่อารมณ์จตินี้ จดจ าอารมณ์ใจนี้ ไดใ้นทุกคร ัง้ ทุกเวลา ทุกสถานที่ ไดต้ลอดชวีติดว้ยเทอญ แมค้ร ัง้ที่
สอง ขา้พเจา้ขอน้อมจติร าลกึถงึ คณุพระพุทธ พระธรรม พระอรยิสงฆ ์เทพ พรหม เทวา สิง่ศกัดิส์ทิธิ ์ครบูาอาจารย์เป็น
สรณะ ขอให้จิตขา้พเจา้เขา้ถึงจติทีเ่ป็นแกว้ประกายพรกึ จิตที่เขา้ถึงฌาน  4 ใชง้านและสามารถจดจ าอารมรณ์ใจเขา้สู่
กรรมฐานไดใ้นทุกคร ัง้ ทุกเวลา ทุกสถานที ่ทุกอริยิาบถ ยนื เดนิ นัง่ นอน ไดใ้นทุกคร ัง้และเขา้ในอารมณ์จตินี้ไดอ้ย่าง
ตัง้ม ัน่และง่ายดาย รกัษาก าลงัใจ รกัษาฌานสมาบตัินี้ไดต้ลอดชวีติของขา้พเจ้า ตราบเท่าเขา้ถึงซึ่งพระนิพพานดว้ย
เทอญ จากนัน้ให้เห็นจิตเป็นแก้วประกายพรึก สว่าง นิ่ง จิตเราอิ่ม จิตเรามคีวามสุข สว่าง ใจสบาย แมค้ร ัง้ที่สาม 
ขา้พเจา้ขอน้อมจติอาราธานาบารม ีคณุพระพุทธ พระธรรม พระอรยิสงฆ์ เทพ พรหม เทวา สิง่ศกัดิส์ทิธิ ์ครบูาอาจารย์
เป็นสรณะที่พึ่ง ขอให้ขา้พเจา้จดจ าอารมณ์กรรมฐาน จดจ าอารมณ์สมาธิ มคีวามเพียรในการปฏบิตั ิทรงอารมณ์จติที่
เหน็จติหยุดนิ่ง ตัง้ม ัน่ เป็นแกว้ประกายพรกึ จติเขา้ถงึฌาน 4 หยาบ ฌาน 4 ใชง้านนี้ไดโ้ดยงา่ย โดยพลนั ทุกอริยิาบถ 
หลบัตาลืมตา ไดต้ลอดชวีติของขา้พเจ้าตราบเท่าเขา้ถงึพระนิพพานดว้ยเทอญ จากนัน้ เขา้สู่อารมณ์จิตหยุดนิ่ง หยุด 
หยุดการปรงุแต่ง จติเป็นอุเบกขารมณ์ ต่อสิง่ทีม่ากระทบทางอายตนะ ก าหนดจติของเราในความหยุดนิ่งนัน้ให้มีความ
เอิบอิ่มผ่องใส จิตปรากฏสภาวะเป็นแกว้ประกายพรกึ สว่างเจิดจ้า ใจเรายิ่งเอิบอิ่ม สว่าง ประคบัประคองภาพนิมติที่
เห็นในจิตที่เป้นแกว้ประกายพรกึสว่างเจิดจ้านัน้ไว ้เหมอืนในจิตเรานัน้เป็นดวงอาทิตย์ สว่างอยู่ ใจเรามคีวามสุข มี
ความเอบิอิม่ ทรงภาพนิมติไว ้จติมกี าลงั ใจมคีวามสบาย แสงสวา่งของจติทีเ่ป็นประกายพรกึนัน้สวา่ง แต่ทวา่เป็นแสง
ทีม่คีวามสงบเยน็ จติสวา่ง สงบ ก าหนดวา่จติของเราขณะนี้ไม่มคีวามโลภ ความโกรธ ความหลง เขา้ถงึจติเดมิแท้อนั



เป็นประภสัสร จติทีเ่ป็นแกว้ประกายพรกึ สวา่ง ไมม่คีวามโลภ ความโกรธ ความหลง ไมม่คีวามยดึติดไม่มคีวามสนใจ
ในรา่งกาย  ตระหนกัรูใ้นความเป็นจติ สวา่ง  

จากนัน้ใหเ้ราค่อยๆตัง้จติ เพื่อยกก าลงัใจเราเขา้สู่กรรมฐานทีม่คีวามละเอียดขึน้ปราณีตขึ้น ใหเ้ราน้อมจิตนึก
ถึงบุญกุศลทัง้หลายที่เราเคยกระท าบ าเพ็ญมาตัง้แต่อดตีชาติจนถงึปัจจุบนัและทีต่ ัง้ใจจะสรา้งต่อไปบ าเพ็ญต่อไปใน
อนาคต สะสมบารม ีน้อมใหเ้ป็นแสงสว่างจากทุกภพภมู ิ จากทุกกาลเวลา อดตี ปัจจุบนั อนาคต เป็นแสงสวา่งของบุญ
วิง่เป็นเสน้แสงวิง่มารวมกนัทีจ่ติของเราที่เป็นแกว้ประกายพรกึนี้ ใหบ้ญุทัง้หลายทีเ่รากระท าบ าเพญ็มาดแีลว้มารวมตวั
กนั ยิ่งแสงสว่างแห่งบุญทีเ่ราตัง้จิตร าลกึนึกถึงนัน้เป็นแสงสว่างพุ่งมาเท่าไหร่ก าลงัของแสงสว่างของจติเรากย็ิ่งสวา่ง
มากขึ้นเพียงนัน้ ตัง้จิตแผ่เมตตาให้กบัใจของเราเองก่อนว่า ขอให้เราเป็นผูท้ี่มคีวามสุข มคีวามเอิบอิ่ม มคีวามชุ่มใจ 
สมบรูณ์ไปดว้ยทรพัย์ ทัง้มนุษย์สมบตั ิสวรรคส์มบตั ิพรหมสมบตั ิและพระนิพพานสมบตั ิอรยิะทรพัย์ ใหแ้สงสวา่งนี้มา
เติมจิตของเราปรารถนาดใีหใ้จของเรามแีต่ความเจรญิรุง่เรอืงทัง้ทางโลกทางธรรม ให้โลกและธรรมในชวีติของเรานัน้
สอดประสานส่งเสรมิมคีวามเจรญิยิ่งขึ้นไปทัง้ 2 ฝัง่ ประสานรวมให้เราเจรญิทัง้ทางโลกทางธรรมไปพร้อมกนั สลาย
อารมณ์ทีเ่ป็นความขดัแยง้ มแีต่สภาวะทีจ่ติเป็นหนึ่งเอกสภาวะเป็นแกว้ประกายพรกึมกี าลงั มคีวามส าเรจ็ มคีวามสม
ปรารถนา สว่าง เมื่อแผ่เมตตาให้จิตเราเรยีบรอ้ยแล้วให้น้อมย้อนมาที่ใจของเรา ใจของเรายิ่งมคีวามสุข เชื่อมโยง
ระหว่างภาพนิมติของแสงสว่างและความสุข ยิ่งจิตเราสว่างมากเท่าไหร่เป็นแกว้ประกายพรกึระยิบระยบัเท่าไหร่  ให้
อารมณ์จิตเรายิ่งมคีวามเบกิบาน มคีวามเอิบอิ่ม มคีวามผ่องใสมากขึ้นเพียงนัน้ ยิ่งน้อมบุญแสงสว่างมาสู่จิตเรามาก
เท่าไหรใ่หใ้จเรายิง่เอบิอิม่มคีวามสขุมากขึน้เพยีงนัน้ จากนัน้เราจงึน้อมจติก าหนดแผเ่มตตาออกไปโดยพจิารณาวา่ใจที่
สว่างเป็นสุขนี้ เป็นสุข ปรากฏต่อใจของเรามากเพียงใด เราปรารถนาต่อสรรพสตัว์ทัง้หลาย ปรารถนาให้กระแสของ
ความสขุ ความสงบเยน็ สนัตสิขุ ไดป้รากฏขึน้ในดวงจติของสรรพสตัวท์ัง้หลาย ไมม่ทีีส่ดุ ไมม่ปีระมาณ ใจของเราเป็น
อุเบกขาปราศจากอคตทิัง้ปวง ไมเ่ลอืกทีร่กั ไมม่กัทีช่งั แผเ่มตตาใหส้รรพสตัว์ทัง้หลายทัง้สามภพสามภมู ิ และน้อมจติ
ถวายบุญเป็นปฏิบตัิบูชาต่อทุกรูปทุกนามทุกท่านบนพระนิพพาน จากนัน้เราจึงแผ่แสงสว่า งจากจิตเราที่เป็นแก้ว
ประกายพรกึระยบิระยบันัน้ แผส่วา่งออกไปเป็นแสงสวา่งสทีอง เป็นบญุ เป็นกศุล เป็นความเอบิอิม่เป็นกระแสบญุ เมือ่
แสงสวา่งนี้กระทบกบัดวงจติใด เรากน็้อมจติให้แสงสว่างนัน้น าใหเ้กดิความชุ่มเย็นต่อดวงจติทีไ่ดร้บัที่ไดส้มัผสักระแส
ของเมตตาที่เราแผ่ออกไปดว้ยเช่นกนั แผ่เมตตาสว่างจนสถานที่แห่งนี้เต็มไปดว้ยแสงสว่างแห่งบุญกุศล แผ่เมตตา
สว่างออกไป ทุกรูปทุกนาม ทุกบุคคล ดวงจิต เทวดา พรหม ทัง้หลายในสถานทีแ่ห่งนี้ พระภูมเิจ้าที ่เจ้าที่เจ้าทาง ให้
กระแสแห่งบญุถงึทุกรูปทุกนาม ยงัความสขุ ยงับญุกศุลใหเ้กดิขึน้ และใหเ้ราน้อมจติกลบัมาดูอารมณ์ของเรา เมือ่เห็น
ผูอ้ื่นไดร้บับญุกศุลมคีวามสขุใจเรายิง่พลอยมคีวามสขุยิง่ขึ้นไปดว้ย ใจเรายิง่สวา่งขึน้ตามไปดว้ย ยิง่แผไ่ปมากเท่าไหร่ 
เหน็ผูอ้ื่นมแีสงสว่าง จติดวงอื่นมแีสงสว่างตามเรา ใจเรายิง่สว่างยิง่ขึน้ไปอีก แผเ่มตตาจากจติของเราในสถานที่แห่งนี้
แลว้ จากนัน้น้อมจติแผ่เมตตาให้กบับุคคลทัง้หลายอนัเป็นทีร่กั ปิยชนทัง้หลาย อนัไดแ้ก ่พ่อแม ่พีน่้อง ครบูาอาจารย์ 
แผ่เมตตาใหก้บัสามภีรรยา บุคคลที่เรารกั บุคคลที่เราเกีย่วขอ้งท างานดว้ย แผ่เมตตาน้อมจตินึกถึงที่บา้นของเรา แผ่
เมตตาให้กบัพระภูมเิจา้ที่ เจ้าที่เจ้าทาง สิง่ศกัดิส์ทิธิท์ี่ปกปักษ์รกัษาคุม้ครองเรา ท่านผูม้พีระคุณ เทพ พรหม เทวาที่
ท่านชว่ยอยู่ไมว่า่เราจะรูก้ด็ไีมรู่ก้ด็ ีพ่อแมใ่นอดตีชาต ิท่านผูม้พีระคณุในทุกภพทุกภมู ิ เพื่อนๆ ของเรา แผเ่มตตาใหก้บั
ทุกรปูทุกนาม สวา่ง จนมองเหน็รูส้กึสมัผสัไดว้่าท่านทัง้หลายสว่างขึน้ มรีอยยิ้ม อนุโมทนาบญุกบัเรา เมือ่แผเ่มตตาให้
ปิยชนทัง้หลายแล้ว กต็ัง้จิตต่อไปแผ่เมตตายกไปทัง้ในสามภพสามภูม ิเริม่จากบนโลกนี้แผ่เมตตาออกไปจากที่บา้น
ของเรา จากเราทีน่ัง่อยู่ในสถานทีแ่ห่งนี้สวา่งออกไปทัว่กรงุเทพทัง้หมด ทัว่ทุกจงัหวดัทีเ่ราอาศยั ทีเ่ป็นจงัหวดับา้นเกดิ
ของเรา สว่าง มแีต่กุศล มแีต่บุญ ให้กระแสบุญคุม้ครองให้ทุกคนปลอดภยัจากภยัพิบตัทิ ัง้ปวง ให้ดนิแดนให้บา้นเกดิ
ของเรามแีต่ความอุดมสมบรูณ์ สนัตสิขุ เขา้ถงึธรรมะ เขา้ถงึบญุกศุล ผูค้นมศีลีมธีรรม แผเ่มตตาสวา่งออกไปยงัจงัหวดั
ทีเ่กดิอุทกภยัภยัพบิตัทิ ัง้หลาย ใหก้ระแสของบญุแผพ่ดั ใหพ้ายุใหค้วามรนุแรงทัง้หลายสลายตวัลงเบาตวัลง แผเ่มตตา



จากจติของเราแผไ่ปทัว่ประเทศไทยทัง้หมด ขอใหด้นิแดนนี้เป็นดนิแดนทีจ่ารกึพระพุทธศาสนาจนครบ 5,000 ปี ขอให้
ผูค้นเขา้ถงึศลีธรรม ขอใหผู้ค้นไดรู้ต้ื่นขึน้สูธ่รรมะ สูม่รรคผล สูพ่ระนิพพาน สูค่วามดงีาม สูค่ณุธรรม สูจ่รยิธรรมทัง้ปวง 
แผเ่มตตาสวา่งออกไปยงัโลกใบนี้ทัง้หมด ขอใหโ้ลกนี้ผูค้นจงรูต้ื่นขึน้สูส่นัตภิาพ สนัตสิขุ  มจีติเจตนาทีจ่ะเยยีวยาโลกนี้
ให้กลบัมาอุดมสมบูรณ์ สะอาด สว่าง แผ่เมตตาให้กบัสรรพสตัว์ทัง้หลาย ขอให้มนุษย์มเีมตตาต่อสรรพชวีติสตัว์ทุก
เผา่พนัธุ์ ใหส้ตัวท์ัง้หลาย มนุษย์ทัง้หลาย ดวงจติดวงวญิญาณทัง้หลายอยู่รว่มกนับนโลกนี้อย่างสนัตสิขุ ปราศจากการ
เบยีดเบยีนกนั ไรส้งคราม มแีต่สนัติภาพปรากฏขึน้ ผูค้นทุกศาสนาปรองดอง สามคัคอียู่ร่วมกนัอย่างสนัต ิแผ่เมตตา
สวา่งจนมองเหน็โลกนี้เป็นสทีองสวา่ง แผจ่ากโลกออกไปยงัจกัรวาล สรุยิจกัรวาล อนนัตจกัรวาล ทุกดวงดาว ทุกมติ ิใน
แนวระนาบของจักรวาลทุกกาแลกซี่ เอกภพ ขอกระแสแห่งเมตตาของเราเป็นพลงังานอันไม่มีที่สิ้นสุด มกี าลงัแผ่
ออกไปไดท้ัว่จกัรวาล อนันตจกัรวาล เป็นแสงสว่างเป็นความสงบเย็นเป็นความเมตตาเป็นความปรารถนาด ี ยิ่งแผ่
ออกไปกวา้งเท่าไหรใ่จเรายิง่เอบิอิม่ ยิง่มกี าลงั ยิง่มคีวามผอ่งใส แผเ่มตตาต่อไป ในภพภมูทิีเ่ป็นภพดา้นล่างแผ่เมตตา
ให้กบัสรรพสตัว์ทัง้หลาย จะเป็นสตัว์มเีทา้ไม่มเีท้า สองเท้า สีเ่ท้า มมีากมายหลายเทา้จะเป็นสิง่มชีวีติช ัน้สูงช ัน้ต ่าแผ่
เมตตาลงไปให้สตัว์ทัง้หลาย แผ่เมตตาลงไปยงัโอปปาติกะสมัภเวส ีดวงจิตดวงวญิญาณทัง้หลายที่ตกคา้งอยู่บนโลก 
แผเ่มตตาใหเ้ขารบักระแสบญุกุศลปรบัภพภมูสิู่ภพภูมทิี่สงูขึน้ ดขี ึน้ เป็นสขุขึน้ แผเ่มตตาสวา่งออกไป ใจเรายิง่เป็นสุข 
แผเ่มตตาลงไปเบือ้งล่างต่อไปยงัภพของเปรต อสรูกาย ทัง้หลาย ท่านใดที่อนุโมทนาบญุไดก้ข็อจงอนุโมทนา จติดวงใด
ทีย่งัอนุโมทนาบญุไมไ่ดก้ข็อใหบุ้ญของเรามารอรบัเมือ่เขาพรอ้มเมือ่ถงึเวลาที่โมทนาบญุได ้ แผเ่มตตาลงไปยงัภพของ
นรกทุกขมุ น้อมจติใหก้ศุลนี้แผล่งไปน้อมถวายให้กบัท่านพระยายมราช นายนิรยบาลทัง้หลาย และขอใหท้่านทัง้หลาย
เป็นพยานในบุญในกุศลทุกคร ัง้ทุกเวลา ทุกวาระของขา้พเจา้นบัตัง้แต่บดันี้เป็นต้นไป ตราบเท่าเขา้ถงึซึง่พระนิพพาน 
แผเ่มตตาลงไปในนรก จากนัน้ตัง้จติอธษิฐานแผเ่มตตาใหก้บัเจ้ากรรมนายเวรของเรา แผเ่มตตาใหก้บัเจา้กรรมนายเวร
ทัง้หลาย ขอจงอโหสกิรรมต่อกนั ขอบญุทัง้หลายจงส าเรจ็ประโยชน์ต่อท่าน ขอความสขุทัง้หลาย ความสงบทัง้หลายจง
ปรากฏต่อท่าน ขอความโกรธ ความอาฆาตพยาบาทจงสลายสิน้จากใจของท่าน เมือ่แผเ่มตตาลงไปยงัภพเบือ้งล่างแล้ว
กใ็หน้้อมจติพจิารณาแผเ่มตตาขึน้ไปยงัภพทีส่งูขึน้ ภพทีเ่ป็นสขุคตภิพ เริม่ตัง้แต่ ภพของภมุเทวดา พระภมูเิจา้ที ่เจา้ที่
เจา้ทาง เจา้ป่าเจา้เขา ดวงจติเทพเทวดาทีร่กัษาเขตทัง้หลาย แผเ่มตตา ขอท่านทัง้หลายไดอ้นุโมทนาบญุ แผเ่มตตาให้
พระภูมเิจ้าที่ สิง่ศกัดิส์ทิธิ ์ณ สถานที่แห่งนี้ แผ่เมตตาให้กบัพระภูมเิจ้าที่ สิง่ศกัดิส์ทิธิท์ี่ปกปักษ์รกัษาคุม้ครองเคหะ
สถานบา้นเรอืนของเรา ทีท่ างานของเรา พระภมูเิจา้ทีท่ีก่จิการรา้นคา้ของเราปรากฏอยู่ แผเ่มตตาต่อไปให้กบัภพของ
ภุมเทวดาเทวดาผู้มวีิมานอยู่ตามต้นไมท้ัง้หลาย แผ่กุศลบุญบารมีความดทีี่เราท าทัง้หมดให้ภุมเทวดา รุกขเทวดา 
จากนัน้แผเ่มตตาจากจติเราขึน้ไปยงัภพทีส่งูขึน้ แผเ่มตตาขึน้ไปยงัภพของอากาศเทวดานบัตัง้แต่ จาตุมหาราชกิา ตาว
ตงิสา(ดาวดงึส)์ขึน้ไป ยามา ดสุติ นิมมา ปรนิม แผใ่หเ้ทวดาทุกภพทุกภมู ิ โดยเฉพาะอย่างยิง่องคอ์นิทราธริาชเจ้า และ
ท้าวมหาราชทัง้ 4 แผ่เมตตาให้ถึงทุกรูปทุกนาม สว่าง ให้ท่านน้อมเมตตาและอนุโมทนากบับุญทัง้หลายของขา้พเจา้ 
เทวดาทุกชัน้มกีีอ่งค์กต็ามเราน้อมจิตแผ่เมตตาถวายท่านทุกรูปทุกนาม จากนัน้แผ่เมตตาขึ้นไปยงัชัน้ของพรหม 16 
ชัน้ น้อมจติร าลกึนึกถงึท่านท้าวสหมับดพีรหม ผูเ้ป็นใหญ่บนพรหมโลก แผเ่มตตาสวา่งใหท้่านรบัรูร้บัทราบและสมัผสั
เชือ่มกระแส แผเ่มตตาพรหมวหิารสีท่ีเ่ราแผน่ี้ แผเ่มตตาจนถงึพรหมทุกรูปทุกนาม ทัง้ 16 ช ัน้ แผเ่มตตาขึน้ไปยงัอรูป
พรหมทุกชัน้ จากนัน้น้อมจติตัง้จติร าลึกนึกถงึพระพุทธเจ้าทุกๆพระองคส์มเดจ็องคป์ฐมทรงเป็นประธาน แผเ่มตตาตัง้
จติอธษิฐานวา่การเจรญิเมตตาฌานนี้ เจรญิกรรมฐานนี้ กศุลแห่งความสงบของจตินี้ขา้พเจ้าทัง้หลายขอตัง้จติ เป็นการ
ปฏบิตัิบูชาบูชาคุณพระพุทธเจ้าทุกพระองค์ พระปัจเจกพุทธเจ้าทุกๆพระองค์ พระธรรม พระอรยิสงฆ์ทัง้หลาย พระ
อรหนัต์ขณีาสพทัง้หลายบนพระนิพพพานทุกรูปทุกนามดว้ยเทอญ จากนัน้น้อมจติต่อไปแผเ่มตตาจากกระแสบนพระ
นิพพานว่าขอองค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพุทธเจ้าทุกๆพระองค์ พระปัจเจกพุทธเจ้าทุกๆพระองค์ พระอรหนัต์ขณีาสพ
ทุกๆพระองค์ ขอเมตตาเป็นก าลงัแห่งการเจรญิเมตตาของขา้พเจ้า แผ่เมตตาต่อสรรพสตัว์ทัง้หลายทุกภพทุกภูม ิทัง้



สามไตรภมูหินึ่งพระนิพพานพรอ้มกนัดว้ยเทอญ แผเ่มตตาสวา่งออกไป ขอกระแสแห่งธรรมของพระพุทธเจา้ จงเขา้ถงึ
ดวงจติทัง้หลาย จติทัง้หลายจงเขา้ถงึบุญกศุล จติทัง้หลายจงเขา้ตื่นสูธ่รรม ขอกระแสแห่งธรรมจงน าความสงบเย็นมาสู่
โลก สูจ่กัรวาล สูทุ่กภพทุกภูม ิแผเ่มตตาลงไปจนถงึภพของพญานาคทัง้หลายดว้ย สวา่งไปทัว่ทุกภพทุกภูม ิ ใหใ้จเรา
เสวยธรรมปิติจากการเจรญิเมตตาฌานนี้  เห็นจิตเราสว่างเป็นแกว้ประกายพรกึ สว่างเจิดจ้าออกไปทัว่อนันตจกัรวาล 
สว่างไปทัว่ทุกภพทุกภูม ิจิตเรามคีวามอิ่มมคีวามปิติ มคีวามชุ่มเย็น เอิบอิ่มในใจ จากนัน้เราน้อมน าก าลังของเมตตา
อปัปมญัฌานนี้ คอืไมม่ปีระมาณนี้ ตัง้จติเป็นก าลงัฌาน ขอใหข้า้พเจา้เขา้ถงึเมตตาอนัไม่มปีระมาณพรหมวหิาร 4 อนั
ประเสรฐินี้ เป็นก าลงัในการเจริญวิปัสสนาญาณก็ด ี เป็นก าลงัในการแผ่เมตตาปรบัภพภูมิก็ด ี เป็นก าลงัของจิตอัน 
บรสิุทธ์กด็ ีให้ขา้พเจ้าเจรญิในธรรมขององค์สมเดจ็พระจอมไตรศาสดาสมัมาสมัพุทธเจ้าตลอดไปตราบเท่าเขา้ถงึซึง่
พระนิพพานดว้ยเทอญ จากนัน้แผ่เมตตาสว่างออกไปทุกภพทุกภูมแิละน้อมจิตของเรา ตัง้ก าลงัใจพจิารณาว่า เมื่อใจ
ของขา้พเจา้มแีต่เมตตาต่อสรรพสตัว์อย่างไม่มปีระมาณแลว้ ขา้พเจ้าขออโหสกิรรม ขอตดัความอาฆาตพยาบาทจอง
เวรทีข่า้พเคยมตี่อดวงจติอื่น บคุคลอื่น ขา้พเจา้ขอตดักรรมไมเ่ป็นเจา้กรรมนายเวรของผูห้นึ่งผูใ้ดอกีต่อไป ไมว่า่บคุคล
นัน้จิตดวงนัน้เคยเบยีดเบยีนขา้พเจ้า เคยข่มเหงท ารา้ยขา้พเจ้า เคยกระท าย ่ายีกระทบใจ ท าความเดอืดเนื้อรอ้นใจ
ให้กบัขา้พเจ้า ขา้พเจ้าขอตดักรรมตดัเวร ไม่เป็นเจ้ากรรมนายเวรของผูห้นึ่งผูใ้ด อโหสกิรรมออกไปดว้ยก าลงัแห่ง
เมตตาฌาน ขอกรรมทัง้หลายทีจ่ะท าใหข้า้พเจา้ไปก่อเวรก่อกรรมก่อภพก่อชาตไิปพบไปเจอกบับุคคลเหล่านัน้อีก จง
หมดไปสิ้นไปดว้ยก าลงัแห่งอโหสกิรรม ก าลงัแห่งเมตตาฌานนี้ดว้ยเทอญ น้อมจิตนึกภาพให้ภาพบุคคลที่ เคยกระทบ
กบัเรานะค่อยๆห่างไกลออกไป ไกลออกไป หายออกไปจากชวีติเรา แผ่เมตตาให้เขาไดร้บับุญรบักุศลแล้วห่างหาย
ออกไปจากชวีติเรา จากนัน้ให้เราตัง้จิตอธิฐานต่อไปว่า และในขณะเดยีวกนันัน้ หากกรรมใดวบิากใดที่ขา้พเจ้าเคย
เบยีดเบยีน เคยเอารดัเอาปรยีบ เคยกระทบกระทัง่ เคยสรา้งความน้อยเนื้อต ่าใจ เสยีใจ ช ้าใจ เคยฆ่า เคยผลาญชวีติ 
เคยเบยีดเบยีนผูอ้ื่น เคยท ารา้ยผูอ้ื่น เคยแกลง้วา่ใสค่วาม กรรมใดอกศุลใดกต็ามทีข่า้พเจ้าเคยท าไว ้ดว้ยความรูต้วักด็ ี
ทางตรงกด็ ีทางอ้อมกด็ี โดยอ านาจกด็ ีโดยการว่าจ้างให้ผู้อื่นกระท าแทนกด็ ีขา้พเจ้าขอขมาลาโทษ หากมจีิตดวงใด
เจ้ากรรมนายเวรท่านใด ติดค้าง ติดขดั เกิดความรู้สึกผูกเวรก่อกรรมกบัข้าพเจ้า ข้าพเจ้าขอขมาลาโทษต่อท่าน
ทัง้หลาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งกรรมใดกต็ามที่ขา้พเจ้าเคยประมาทพลาดพลัง้ล่วงเกนิต่อพระรตัยตรยั คอืคุณพระพุทธ 
พระธรรม พระอริยสงฆ์ กรรมใดที่ข ้าพเจ้าล่วงเกินต่อพ่อแม่ครูบาอาจารย์ ท่านผู้มีพระคุณ สิ่งศกัดิส์ ิทธิท์ ัง้หลาย               
เทพเจ้า เทพยดา พระเจ้าของศาสนาอื่นกด็ ีสิง่ใดที่ขา้พเจ้าเคยกระทบใจเคยท าบาปเวรไว้ ดว้ยความไม่รู ้ดว้ยความ 
คกึคะนอง ดว้ยความรูเ้ท่าไม่ถึงการณ์ ทัง้ที่เจตนาและไม่เจตนา ขา้พเจ้าขอน้อมจิตน้อมเศยีรเกล้ากราบขมาต่อท่าน
ทัง้หลาย ต่อดวงจิตทัง้หลาย ดว้ยความรูส้กึที่ส านึก ขอโทษ กราบอภยัจากจากใจส่วนลึกที่สุดของขา้พเจา้ ขอกราบ
ขมากรรมดว้ยเทอญ แผเ่มตตาใหทุ้กดวงจติเหล่านัน้ น้อมใจขอใหก้รรมทัง้หลายจงเป็นอโหสกิรรม ขอท่านทัง้หลายได้
ปลดปล่อยความคดิความโกรธ ความอาฆาต ความพยาบาทและการจองเวรทัง้ปวง เพื่อความเป็นสขุต่อตวัท่าน ดวงจติ
ของท่าน และเพื่อประโยชน์สขุของขา้พเจ้า ขอจงอโหสกิรรม ขอกรรมทัง้หลายจงสลายตวัไปจงเป็นโมฆะกรรม ขอภพ
ชาติของท่าน และขา้พเจ้าจงสัน้ลงสิ้นลงดบัลง ขอก าลงัแห่งอวชิชา ขอก าลงัแห่งอกุศลทัง้หลายจงสลายตวัไปสิ้นไป
บรรเทาเบาบางลงไปจากชวีติจิตใจของท่านและขา้พเจ้าดว้ยเทอญ สลายไปเหลอืแต่แสงสว่างของบญุ จติเราสว่างขึ้น
รุง่เรอืงขึน้ น้อมจติอธษิฐานต่อไปและขา้พเจา้นี้แผ่เมตตาสว่างไปยงัทุกภพทุกภมู ิขอตัง้จติอธษิฐานขอดบัลา้ง ขอถอน
อวชิชาคุณไสย ทัง้สิง่ใดกต็ามที่เป็นอัปปมงคล เป็นอกุศลเป็นวิบากเป็นไสยศาสตร์เป็นมนต์ด าขอจงสลายออกไป           
ลา้งออกไปจากกายจากจติของขา้พเจา้ ทัง้ทีข่า้พเจา้เป็นผูถู้กกระท าจากผูอ้ื่น ทัง้ทีบ่คุคลอื่นไดถู้กขา้พเจา้กระท า ขอให้
อวชิชาทัง้หลายจงสลายสิน้ไป ค าสาบค าแชง่ ค าแชง่ค าด่า ค าอาฆาตพยาบาทจองเวร ค าอธษิฐานอนัใดอนัเป็นมจิฉา 
ทิฐิจงสลายสิ้น ค าอธิษฐานใดที่ผูกภพผูช้าติก่อเวรก่อกรรมท าให้มรรคผลขา้พเจา้ ท าให้การเกดิของขา้พเจา้ยาวนาน
เนิ่นชา้ ขอใหอ้วชิชาและค าอธษิฐานทัง้หลาย จงสลายตวัไป ขอถอนขอดบัลา้งนบัตัง้แต่บดันี้ดว้ยก าลงัแห่งเมตตาฌาน



ดว้ยเทอญ ขอบารมแีห่งพุทธคณุ ธรรมคุณ สงัฆคุณมาเป็นที่พึ่งในการดบัล้าง ดบัความอาฆาตพยาบาทจองเวร ดบั
อวชิชาคุณไสย ดบัโมหะ ดบัโทสะ ดบัโลภะ ออกไปจากกายจากจิตขา้พเจ้านับตัง้แต่บดันี้ดว้ยเทอญ สลาย เป็นแสง
สว่าง จิตเราเป็นแก้วประกายพรึกสว่าง จากนัน้ให้เรา เมื่อเราถอนเมื่อเราล้างสิ่งที่เป็นอกุศลแล้วก็ให้เราน้อมจิต
อธิษฐานดว้ยก าลงัแห่งเมตตาฌาน แผ่เมตตาสว่างออกไปไม่มปีระมาณ ตัง้จิตน้อมใจอีกคร ัง้หนึ่งว่า ขา้พเจ้าขอตัง้จติ
อธิษฐานรวมบุญรวมบารม ีรวมความดทีัง้หลาย ทาน ศลี ภาวนา บารมสีามสบิทศัน์  กรรมฐานทุกกองที่ขา้พเจา้เคย
เจรญิมาดแีล้ว ปัญญาบารมทีัง้หลาย ขอน้อมรวมลงสู่ใจของขา้พเจ้า ให้บุญทัง้หลายกลบัมาสนองส่งผลให้ชวีติของ
ขา้พเจ้าเจรญิรุ่งเรอืงขึ้นอย่างอศัจรรย์ ทัง้ทางโลกและทางธรรม ขอกระแสแห่งทรพัย์สมบตัิ มนุษย์สมบตัิ เทวสมบตัิ 
ทพิยสมบตั ิพรหมสมบตั ิและอรยิทรพัย์ อรยิสมบตั ินิพพานสมบตั ิไดห้ลัง่ไหลมาสูช่วีติของขา้พเจา้อย่างอศัจรรย์ทนัใจ
ดว้ยเทอญ น้อมจตินะใหเ้กดิเหน็เป็นนิมติแสงสวา่ง จากทุกทศิทุกทาง จากทัว่จกัรวาล จากทุกภพทุกภมูไิหลมารวมกนั
ยงัจติของเราสว่างขึน้ใสขึน้ จากนัน้ตัง้จติอธษิฐานต่อไป เจรญิในมฑุติาอปัปมญัฌาน และก าลงับญุอนัเกดิขึน้จากการ
เจรญิมฑุติาจติ ยนิดใีนบญุกศุลทัง้หลาย ขา้พเจา้ขอเจรญิมหาโมทนาบญุ ขึน้ชือ่วา่บญุกศุลทัง้หลายทีพ่ระพุทธเจา้ทุกๆ
พระองคไ์ดบ้ าเพญ็มาดแีลว้ บารมขีองพระปัจเจกพระพุทธเจา้ทุกๆพระองค ์พระอรหนัต์ทุกพระองค ์พระสปุฏปัินโนทุก
รูป ในทุกสมยั ในทุกยุค ของพระพุทธเจ้าแต่ละพระองค์นัน้ บุญบารมคีวามดขีองเทพพรหมเทวาทัง้หลาย ทุกภพทุก
ภูม ิความดขีองมนุษย์ทัง้หลาย ของสตัว์ทัง้หลาย ขึ้นชื่อว่าความดีแมเ้พียงน้อยนิดสกัประการใด จะปรากฏมาแลว้ใน
อดตีกาล ในมติิแห่งเวลาในอดตี ปัจจุบนั หรอืที่ก าลงัจะปรากฏเป็นจิตเจตนาที่ต ัง้ไวใ้นอนาคตกาลของท่านใด ความ
ปรารถนาในพุทธภูมขิองท่านใด บุคคลใด พระโพธิสตัว์องค์ใดกต็าม ขา้พเจ้าขอน้อมใจน้อมจิตโมทนาสาธุการ มหา
โมทนากบัทุกท่านทุกรปูทุกนามทัว่อนันตจกัรวาลทัง้สามภพภูม ิอย่างไมม่ปีระมาณ จติยนิดใีนทุกบญุทุกกศุล จติยนิดี
ในทุกทานบารม ี ในศลีบารม ี ในสมาธิปัญญาบารม ี ขอบุญบารมทีัง้หลายแห่งมุฑติาอปัปมญัฌานนี้เป็นกระแสบุญ             
ไหลกลบัมายงัใจของขา้พเจ้า เป็นก าลงัใจ ก าลงัจติยกบญุบารมขีองขา้พเจ้าใหอ้ยู่ในกศุล อยู่ในมรรคผล พระนิพพาน
โดยงา่ยโดยพลนัดว้ยเทอญ  จากนัน้ใหน้้อมจติต่อไป ขา้พเจา้ขอน้อมจติน้อมเศยีรเกล้า อาราธนาพระกรรมฐานเจ้าทุก
กอง กรรมฐานเกา่ บารมเีกา่ ทีข่า้พเจา้เคยเจรญิมานับตัง้แต่อดตีชาติ ปัจจุบนัชาต ิจะเจรญิในยุคไหนกต็าม การเจรญิ
ฌานสมาบตั ิฌาน 4 การเจรญิอรปูสมาบตัิการเจรญิวปัิสสนาฌาน กรรมฐานสีส่บิกอง มหาสตปัิฏฐานสีท่ ัง้หลาย ธรรม
ทัง้หลายยงับารมทีัง้หลาย เครื่องบรรลุทัง้หลาย อภญิญาจิตทัง้หลาย ทุกบุญกุศลทุกกรรมฐานเจา้ขอจงมารวมตวักนั 
ไม่ว่าขา้พเจ้าจะเคยปฏิบตัิมาในอดตีกาล ในยุคใดศาสนาใด ในยุคสมยัแห่งพระพุทธเจ้าพระองค์ใดก็ตาม ขอพระ
กรรมฐานเจา้อนัประเสรฐิ จงมารวมตวักนั ณ ปัจจุบนัชาตนิี้ อย่างฉบัพลนัทนัใด ให้ญาณนจงปรากฏขึน้ ฌานสมาบตัจิง
ปรากฏขึน้ ใหห้นทางแห่งมรรคผลพระนิพพานจงปรากฏขึน้ใหข้า้พเจา้รูแ้จง้แทงตลอดในธรรมทัง้ปวงและขอใหธ้รรมะ 
ของขา้พเจ้านัน้มุ่งลัดตัดตรงสู่มรรคผลพระนิพพาน หากแมน้ขา้พเจ้าปรารถนาพุทธภูม ิ ขอให้การสรา้งบารมีของ
ขา้พเจา้นี้จงเป็นบารมตีรงต่อการเขา้ถงึสมัมาสมัโพธญิาณอย่างทนัใจดว้ยเทอญ จากนัน้แผเ่มตตาอกีคร ัง้หนึ่งสวา่งผ่อง
ใสไปทัว่อนนัตจกัรวาล ทุกภพทุกภมูสิว่าง ก าลงัจติเราสง่กระแสแผเ่มตตาออกไป ทุกภพทุกภมูลิ้วนรบัรูร้บัทราบการ
ขมากรรม การอโหสกิรรมของเราทุกภพทุกภูมิทุกกาลเวลาล้วนรบัรูร้บัทราบ การน้อมจิตรวมบารมขีองเราทุกรูปทุก
นามลว้นรบัรูร้บัทราบทุกภพทุกภูมสิว่างออกไป จากนัน้ใหเ้ราแผเ่มตตาสวา่งเอบิอิม่มแีต่บญุกุศล ตัง้ก าลงัใจวา่นบัแต่นี้ 
วบิากอกศุล เจา้กรรมทัง้หลาย ห่างหายห่างไปจากชวีติเรา มกี าลงัแห่งบญุ มาอยู่ใกลคุ้ม้ครองกายวาจาใจของเรา ธาตุ
ขนัธ์ทัง้หลายเป็นปกต ิทัง้ยามหลบั ยามตื่น มแีต่กศุล มแีต่ผลบญุ มแีต่บญุรกัษา มแีต่บญุสง่ผล วบิากอกุศลทัง้หลาย
สลายตวัไปเป็นโมฆะกรรมกนั เบางบางไป ห่างหายไปจากเรา จิตเราสว่างผ่องใส จิตเราเอิบอิ่ม แช่มชื่น จิตเราเขา้
สมัผสัในธรรม ในพุทธบารมไีดเ้ตม็ก าลงัขึน้ง่ายขึน้เรว็ขึ้น จากนัน้ให้เราค่อยๆตัง้ใจ นึกภาพจินตนาการให้เห็นตวัเรา
กราบพระพุทธเจา้ทุกๆพระองค ์กราบครบูาอาจารย์ทุกรปูทุกนาม กราบท่านทา้วสหมับดพีรหม กราบพระอนิทร ์กราบ
พญายมราช กราบสิง่ศกัดิส์ทิธิท์ี่ท่านมาคุม้ครองรกัษา คุม้ครองตวัเรา เรามคีรูบาอาจารย์คุมครองรกัษา เรามกีระแส



ของกศุลปกปักรกัษาคุม้ครอง น้อมใจใหเ้ราเจรญิรุ่งเรอืงทัง้ทางโลกทางธรรม ใหบ้ญุกศุลยิง่มาสง่เสรมิยิง่มาสนับสนุน
ขอ้ทดสอบเบาบางจางหาย ไมต่อ้งมากไ็ด ้มแีต่บญุมาสง่เสรมิ มแีต่บญุมาสนบัสนุน น้อมใจอธษิฐานแบบนี้นะ หากมกี็
ใหเ้รารบัมอืไดเ้สมอ เป็นเรือ่งเบาส าหรบัเรา น้อมจติกราบพระพุทธเจ้า แผเ่มตตาสวา่งรูส้กึสมัผสัไดว้่ากายจติเรานัน้มี
แต่แสงสว่างรายรอบมแีต่ความเอิบอิ่มผ่องใสอยู่ แล้วจึงหายใจเขา้ลึกๆชา้ๆ สามครัง้ พุทโธ ธมัโม สงัโฆ หายใจเขา้           
พุทโธ นึกถึงคุณพระพุทธเจา้ อดตี ปัจจุบนั อนาคต ธมัโม คุณพระธรรม อดตี ปัจจุบนั อนาคต คุณพระอรยิเจา้ อดตี 
ปัจจุบนั อนาคต จากนัน้กราบ แล้วกค็่อยๆ ถอนจิตชา้ๆ จากสมาธิ ในขณะลืมตาขึ้นชา้ๆ ให้ใจเราแย้มยิ้มอยู่ภายใน 
ในขณะทีเ่ปลอืกตาเราค่อยๆลมืขึ้น  เหมอืนใจเรานัน้มดีอกบวัสว่างเอิบอิ่ม ใจเบกิบาน ตาลมืขึน้ จิตเบกิบานเอิบอิ่ม มี
ความสขุในเบือ้งตน้ ท่ามกลาง ทีส่ดุ แลว้จงึหนัไปอนุโมทนาบญุกบัเพื่อนขา้งๆ สาธุในธรรม สาธุในความดตี่อกนั  
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ตอนนี้เราลองฝึกให้จิตเราท าเป็นความเคยชนิเป็นอตัโนมตัิ พอเขา้สู่ที่นัง่ปับ๊ เราผ่อนคลายร่างกายทัง้หมด 
ในขณะทีเ่ราผอ่นคลายรา่งกาย เราท าความรูส้กึตวัทัว่พรอ้ม ปล่อยวางผอ่นคลายกล้ามเนื้อทัง้หมด ในขณะทีเ่ราปล่อย
วางความรูส้กึทีม่นัเกรง็ทีม่นัเพ่ง เราก าหนดใจของเราต่อไปวา่เราตดักาย ตดัความสนใจในรา่งกายไปพรอ้มกนั จากนัน้
อยู่กบัลมหายใจสบายๆ ก าหนดใจก าหนดจิตของเรา อยู่กบัลมสบาย ถ้าจิตรวมลงสู่ความสงบนิ่งหยุด ปล่อยวางจาก
การปรงุแต่งทัง้ปวง วางอารมณ์ใจใสๆ สบายๆไว ้ก าหนดใชส้ตริูใ้นลมหายใจ ใชส้ตริูใ้นอารมณ์จติ ใชส้ตริูว้า่ใจของเรา
ในขณะนี้เป็นสุขหรอืเป็นทุกข ์ ก าหนดรูอ้ยู่กบัความสงบของสมาธ ิ ใจมคีวามผอ่งใส ใจเรามคีวามผ่องแผว้เบกิบาน สิง่
ใดทีผ่า่นมาเป็นความคดิการปรงุแต่งเราปล่อยวางออกไปใหห้มด เพยีงแคก่ าหนดรู ้เหน็การดบั เหน็การเกดิ และใหจ้ติ
ของเรา สต ิรูอ้ยู่กบัความสงบนิ่งผอ่งใส ก าหนดภาพนิมติในจติของเราใหเ้ห็นจติของเราเองเป็นแกว้ประกายพรกึ เป็น
แกว้สว่าง มปีระกายระยิบระยบัโดยรอบ เหมอืนกบัเพชรที่ระยิบระยบัเป็นรศัม ีจดจ่อนิ่งอยู่กบัสภาวะที่จิตเป็นแก้ว
ประกายพรกึนี้ วางใจสบายๆ ใชส้ตกิ าหนดรู ้และยนิดกีบัสภาวะทีใ่จของเราจติของเราสะอาด สวา่ง สงบ จากความโลภ 
ความโกรธ ความหลงทัง้หลาย จติใสบรสิทุธิ ์น้อมใจของเราก าหนดภาพองค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพุทธเจ้าให้ปรากฏขึ้น
ในจติ น้อมใจนึกภาพใหเ้หน็กายเราอกีกายหนึ่งทีส่ะอาดใสบรสิทุธิก์ราบพระพุทธองค ์ตัง้จติอธษิฐานวา่ขา้พเจา้ขอน้อม
น าเอาบารมทีัง้สามสบิทศัน์ ทาน ศีล ภาวนา พระกรรมฐานเจา้ทัง้หลายที่ขา้พเจา้เคยปฏบิตัิมาในกาลก่อน น้อมรวม
กลบัมาสู่ใจของขา้พเจ้า มาเป็นก าลงัใหญ่ มาเป็นก าลงัแห่งปัญญาบารม ีเป็นปัญญาและเป็นปรมตัถบารม ียกจิตของ
ขา้พเจา้ใหเ้ขา้ถงึซึง่พระนิพพานไดใ้นชาติปัจจุบนั ใหบ้ารมขีองขา้พเจา้นัน้เตม็พรอ้มบรบิรูณ์ จติของขา้พเจา้ควรค่าแก่
การปฏบิตัิเพื่อมรรคผลพระนิพพาน เขา้ใจธรรมทีล่กึซึ้งละเอียดอ่อนเขา้ใจในธรรมทีป่ราณีต ก าหนดน้อมจิตว่าเราอยู่
กบัพระพุทธองค ์กระแสของพระพุทธเจา้ กระแสของธรรมะ กระแสของพระอรยิสงฆ ์เชือ่มน้อมลงสูจ่ิตของเรา น้อมจติ
ก าหนดภาพนิมติในใจ ขอใหธ้รรมจกัรไดห้มนุ ธรรมจกัรมรรคมอีงค ์8 ไดข้บัเคลื่อนในจติของขา้พเจา้ใหก้า้วเขา้สู่มรรค
ผลพระนิพพานไดโ้ดยง่ายโดยพลนัดว้ยเทอญ ใหน้้อมใจเราใหส้งบนิ่งในธรรมะ ในกระแสของความสงบ เป็นผูย้นิดใีน
ความสงบสงดัวเิวก เป็นผูท้ีย่นิดใีนมรรคผลพระนิพพาน ใจสบายๆผอ่งใส กายทพิย์ของเราที่ปรากฏอยู่เบือ้งหน้าองค์
สมเดจ็พระผูม้พีระภาคเจ้าปรากฏชดัเจน สะอาดใส ใจของเราสบายๆ พิจารณาเห็นจิตของเรา ถามจิตตอบจติภายใน
ของเราดว้ยตวัเราเอง ว่าก าลงัใจของเราทีป่รารถนาเพื่อพระนิพพานในชาติปัจจุบนันัน้ จิตเรามคีวามเดด็เดีย่วมัน่คง
ไหม จติเรามคีวามลงัเลสงสยัไหม วา่ชาตนิี้เราจะไปพระนิพพานไดห้รอืไมไ่ด ้ ใจเรายอมรบัตามความเป็นจรงิตามธรรม
ที่พระพุทธองค์ทรงตรสัสอนไหมถึงภยัในสงัสารวฏั ให้จิตของเราตอบจิตตัวเราเอง ย ้าจนใจของเรานัน้มีค าตอบ 
พิจารณาจนเห็นทุกอย่างว่าธรรมะที่พระพุทธองค์ทรงสอน ที่พระพุทธองค์ทรงเหน็ดเหนื่อยจากการบ าเพ็ญการสรา้ง
บารม ีมาสบิหกอสงไขย แปดอสงไขย สีอ่สงไขยกปักด็ ีเป็นเวลาชา้นานเพื่อแสวงหาโมกขธรรม แสวงหาหนทางแห่ง



วมิตุตปัิญญา น าธรรมะมาสัง่สอนโปรดเวไนยสตัว์ดว้ยความเพยีร ดว้ยวริะยะบารม ีดว้ยปัญญาบารม ี ใจของเรานัน้ ได้
พจิารณาเหน็คณุคา่แห่งพระนิพพานหรอืไม ่เหน็คณุคา่แห่งพระธรรมทีพ่ระพุทธองคท์รงสอนหรอืไม ่มจีติทีป่รารถนา มี
จิตที่เข้าใจว่าท าไมพระพุทธองค์ทรงเหนื่อยยากเพื่อรื้อขนมวลสรรพสตัว์ให้พ้นจากภยัแห่งวฏัฏะสงสารเขา้สู่พระ
นิพพานหรือไม่ ให้เราน้อมจิตพิจารณาจากกายทิพย์เราที่ใสบริสุทธิ ์น้อมพิจารณาย้อนถอยออกไปในอดีตชาติ 
พจิารณาก าหนดรูใ้นความรูส้กึของเรา อดตีชาตทิีผ่า่นมาเป็นสขุหรอืทุกข ์เราเกดิมามากมายกีห่มืน่กีล่า้นกีแ่สนชาต ิให้
เราพิจารณาไป การกระทบกระทัง่มไีหม การพลดัพรากจากคนรกั พลดัพรากจากทรพัย์จากสมบตัิ พลดัพรากจาก
สมมตเิดมิในแต่ละชาตนิัน้มไีหม หมดบญุตกลงมาจากสรรค ์จากพรหมชัน้ต่างๆ อารมณ์ความรูส้กึทีเ่ราหมดบญุเป็นสุข
หรอืทุกข ์เป็นความเดอืดเนื้อรอ้นใจเป็นความทุกขไ์หม ตราบทีม่กีารเกดิกย็งัมคีวามทุกข ์จะเป็นทุกขใ์นระหวา่งภพ ใน
การพลดัพรากจากแต่ละภพ ความทุกข์ที่ปรากฏขึน้ในระหวา่งทีม่ชีวีติอยู่ในภพนัน้ๆ จะเป็นมนุษย์กม็คีวามทุกขแ์บบ
มนุษย์ จะเป็นสตัว์กม็คีวามทุกข์แบบสตัว์ ให้เราพิจารณาให้เห็นว่าไม่มภีพใดภูมิใดที่เป็นสุขอย่างแท้จรงิ พิจารณา
ทบทวนลกึลงไป ถามจติตอบจติของเราวา่ แลว้เหตุใดเราจงึหลงเวยีนวา่ยตายเกดิในวฏัฏะสงสารแบบนี้อยู่ เหตุใดทีเ่รา
ยงัไม่ไปถึงซึง่พระนิพพาน ให้เราน้อมจติพจิารณาถามดู จุดที่เราติดคอือะไร จุดที่เราไปอธิษฐานตดิตามคนอื่นไว ้จุด
ต่างๆใหเ้รารู ้ เพื่อดบั เพื่อลา ใหน้้อมจติพจิารณาใหเ้หน็ธรรมะทีเ่ป็นเครือ่งรูเ้ฉพาะตนของเรา ดบัทีเ่หตุ และพจิารณา
ต่อไปว่าเมื่อตวัเราไดรู้เ้หตุ กจ็งถอนค าอธิษฐาน พิจารณาให้เห็นจรงิ พิจารณาเพื่อละเพื่อดบั และพิจารณาต่อไปว่า
ท าไมเราจึงตัง้จิตปรารถนาเพื่อพระนิพพาน เมื่อพิจารณาแล้ว กใ็ห้เราตัง้ก าลงัใจ น้อมน าผลมาเป็นปัจจุบนั น้อมจติ
พจิารณาขอใหเ้ราไดเ้หน็ภาพ เมือ่ดวงจติอาทสิมานกายของเราสิน้ภพจบชาตจิบกจิ เป็นกายแห่งพระวสิทุธเิทพอยู่บน
พระนิพพานแล้ว ขอให้เราได้รู้ ได้เข้าถึง อารมณ์จิตแห่งพระวิสุทธิเทพเมื่อเราจบกิจอยู่บนพระนิพพานด้วยเถิด
พระพุทธเจา้ขา้ น้อมใจอธิษฐานขอบารมพีระพุทธเจา้สงเคราะห์ใหเ้ห็น กายเราที่เป็นพระวสิุทธิเทพเมื่อจบกจิแลว้อยู่
บนพระนิพพาน น้อมน ามาเชื่อมอยู่กบัปัจจุบนั เมือ่กรรมทัง้หลายจบสิน้แล้ว วบิากทัง้หลายไม่อาจสง่ผลกบัเราอีกแล้ว 
เมื่อบุญและบาป กุศลและอกุศลไม่มผีลกบัเราอีกแลว้ จิตที่รวมที่เกาะทีย่ึด ในภพทัง้หลาย ในบุคคลทัง้หลาย ในสตัว์
ทัง้หลายไมม่กีบัเราอกีแลว้ กจิทัง้หลายจบแลว้ ชาตชิรามรณะจบสิน้ จติเรามแีต่กศุล จติของเราไมม่คีวามเกาะความยึด
ในภพทัง้ปวง ให้เราทรงอารมณ์พระนิพพานไวจ้นใจของเรามีความแนบอยู่กบัพระนิพพาน กายของความเป็นพระ       
วสิุทธิเทพนัน้สว่างผ่องใส พิจารณาว่า จิตของเราในขณะนี้ในขณะทีท่รงอารมณ์แห่งความเป็นพระวสิุทธิเทพนี้ ความ
โลภ ความปรารถนาในภพทัง้หลายสตัวท์ัง้หลายไมม่ใีนจติของเรา ความโกรธ ความพยาบาท ความอาฆาตแคน้ การ
จองเวรทัง้หลายกบับคุคลใดกต็าม ไมม่ใีนจติของเรา ความห่วงความอาลยัในคนรกั คนทีเ่ราเคยรกั บคุคลทีเ่ราห่วงไมม่ี
ในจิตของเรา มแีต่อุเบกขารมณ์ อุเบกขาในกรรมของบุคคลทัง้หลาย จิตปล่อยวางและวางเฉย ถึงช่วยตามวาระตาม
เหตุตามปัจจยัดว้ยใจทีเ่ป็นอุเบกขา และพจิารณาต่อไปวา่จติของเราปราศจากความหลงในภพทัง้หลายอีกต่อไป ความ
พึงพอใจในภาพทัง้หลายไม่มใีนจติเราอีกต่อไป อาทิสมานกายของเราขณะนี้อยู่บนพระนิพพาน จิตของเราสว่าง เมื่อ
พจิารณาแลว้ ใหใ้จเราอธษิฐาน ตัง้จติอธษิฐาน สจัจะบารม ีอธษิฐานบารม ี  น้อมรวมบารมทีัง้สามสบิทศัน์ ขอใหบ้ารมี
ทัง้สามสบิทศัน์ของขา้พเจ้าเต็ม ตรงมัน่คงอยู่กบัพระนิพพานเป็นทีสุ่ด ส าหรบัคนที่ปรารถนาพุทธภูมกิต็ ัง้จิตอธิษฐาน
ว่าขอให้บารมสีามสบิทศัน์ของขา้พเจ้ามารวมตวักนัเต็มเพื่อประโยชน์ เพื่อการสรา้งบารม ีเพื่อช่วยเหลือรื้อขนมวล
สรรพสตัว์เพื่อใหเ้ขา้ถงึซึง่พระนิพพาน ส าหรบัคนที่ยงัมคีวามอาลยัในพระโพธญิาณหรอืการช่วยเหลอืสรรพสตัวก์ต็ ัง้
ก าลงัใจพจิารณา ส าหรบัคนทีจ่ะลาตัง้จิตอธษิฐานต่อพระพุทธองค์ว่า ขา้พเจา้ขอตัง้จติลาพุทธภูม ิ ในขณะทีข่า้พเจ้ามี
ชวีติอยู่เป็นมนุษย์ชาตนิี้ขา้พเจา้กข็อพงึท ากจิสรา้งประโยชน์ถวายไวต้่อพระพุทธศาสนาแต่ชาตนิี้ขา้พเจ้าขอลาจากพระ
โพธิญาณนัน้ ความปรารถนาซึ่งความเป็นพระพุทธเจ้านัน้ เข้าสู่พระนิพพานในชาติปัจจุบนัด้วยเทอญ ขอสาวก
ทัง้หลาย ขอบรวิารทัง้หลาย บุคคลทัง้หลาย ที่ติดตามติดสอยห้อยตาม ตามมาเกดิ ตามมาสรา้งบารม ีตามมาสรา้ง
ความด ีขา้พเจา้ขอน้อมจติฝากไวก้บัพระโพธสิตัว์ทีจ่ะปรากฏมาในอนาคตกาลบรรลุเป็นพระพุทธเจ้าพระองคต์่อๆไป



ดว้ยเทอญ ตัง้จิตนะส าหรบัท่านที่ต ัง้ใจไปพระนิพพานชาติปัจจุบนักก็ าหนดความรูส้ ึกในความเป็นอาทิสมานกายให้
ชดัเจน รูส้กึสมัผสัไดว้่ากายแห่งพระวิสุทธิเทพปรากฏอยู่ในวมิานบนพระนิพพานชดัเจนสว่างอยู่  เบื้องหน้ามีองค์
สมเดจ็องค์ปฐมทรงเสดจ็ประทับอยู่เป็นประธาน พระพุทธเจ้าแต่ละพระองค์ทุกข์พระองค์ หลวงพ่อ ครูบาอาจารย์
ทัง้หลายทีท่่านเสดจ็มาปรากฏอยู่ ใหเ้ราน้อมจติน้อมใจตัง้ก าลงัใจวา่เรามาถงึซึง่พระนิพพานในชาตปัิจจุบนันี้ไดแ้น่นอน 
แลว้ตัง้จติอธษิฐานว่าขอใหพ้ระพุทธองค์ท่านทรงเมตตาสงเคราะห์ จะเป็นพระพุทธเจ้าพระองค์ใดกต็าม มสีมเด็จองค์
ปฐมทรงเป็นประธาน ครบูาอาจารย์หลวงปู่ หลวงพ่อ โดยเฉพาะอย่างยิง่หลวงพ่อฤๅษ ีหากแมน้เมือ่ใดขา้พเจา้ถงึวาระ
สิ้นอายุขยัจากการเป็นมนุษย์ ขอพระพุทธองค์ ขอหลวงพ่อท่านเมตตา มารบัขา้พเจ้าขึน้ไปยงับนพระนิพพานไดด้ว้ย
เทอญ หากแมน้ขา้พเจ้าเมื่อถงึวาระเกดิเวทนา เกดิอกุศลเกดิวบิากมาขดัขวางให้ขา้พเจ้าประมาทคลาดจากสติ หรอื
เกดิเวทนากล้าจนไม่อาจนึกถึงพระนิพพานได ้กข็อให้สมเดจ็องค์ปฐม พระพุทธเจ้าทุกๆพระองค์ ที่ขา้พเจ้าเคยร่วม
สรา้งบญุบารม ีตดิตาม ขอใหห้ลวงพ่อท่านเมตตามารบั มาก าหนดเป็นนิมติ น้อมน าอาทิสมานกายของขา้พเจ้าขึ้นมา
ยงัพระนิพพานไดด้ว้ยเทอญ และขา้พเจา้ขอตัง้จติอธษิฐานตลอดชวีติของขา้พเจ้านับตัง้แต่บดันี้ ขา้พเจา้ตัง้จติร าลกึถึง
พระนิพพานในทุกวนัทุกคนื เป็นปกต ิใหต้ัง้ใจนะ จากนัน้ใหอ้าทสิมานกายกราบพระพุทธเจ้าไว ้น้อมจติกราบพระพุทธ
องค ์น้อมน า พจิารณาใจของเราในขณะนี้ว่าก าลงัใจของเราเต็มไหม ก าลงัใจเราเตม็ ความมัน่ใจทีเ่ราตัง้ใจว่าจะมาพระ
นิพพานไดใ้นชาตปัิจจุบนัมใีนจติเราไหม ตัง้ใจใหด้ ีน้อมจติใหด้ ีบารมเีตม็กค็อืก าลงัใจเตม็ ก าลงัใจเตม็ความสงสยักไ็ม่
ม ีวจิิกจิฉากส็ิ้นจากใจของเรา เมื่อกราบพระพุทธเจ้าแล้ว จิตเรามคีวามมัน่ใจ มคีวามมัน่คง ก าลงัจิตก าลงัใจเราเตม็
พรอ้มสมบูรณ์แลว้ กใ็ห้เราจดจ าอารมณ์พระนิพพาน ให้เราก าหนดดว้ยใจของเราเอง พิจารณาดว้ยอารมณ์ใจของเรา
เอง ใหส้ภาวะ ก าลงัของมโนมยธิ ินิมติทีป่รากฏ อาทสิมานกาย กายพระวสิทุธเิทพบนพระนิพพานก าหนดน้อมนึกด้วย
ตวัเราเอง ทัง้ภาพนิมติทีช่ดัเจน และอารมณ์จติ อารมณ์อุปมานุสตกิรรมฐาน หรอือารมณ์พระนิพพานปรากฏชดัเจนใน
ใจของเรา ใหเ้ราพจิารณาทวนขึน้ดว้ยจติของเราเอง ก าลงัของเราเอง ตัง้ใจอธษิฐานขอใหพุ้ทธบารมขีองพรพุทธเจ้าดล
ใจให้ขา้พเจ้า ก าหนดน้อมนึกถึง ทรงอารมณ์นิมติไดด้ว้ยความละเอียดประณีตชดัเจน ถูกต้องตามความเป็นจรงิทุก
อย่างทุกประการด้วยเถิดพระพุทธเจ้าข้า เมื่อพิจารณาแล้วให้เราทดลองทดสอบ ขอบารมพีระพุทธเจ้าน้อมจิตให้               
อาทสิมานกายพุ่งกลบัลงมาที่กายเนื้อบนโลกมนุษย์ จากนัน้ตัง้จติอธิษฐานนึกถงึพระพุทธเจ้าแลว้ยกจติขึ้นไปบนพระ
นิพพานทนัทอีกีคร ัง้หนึ่ง ลองซกัซอ้มการลงการขึน้ จนกระทัง่จติของเรามกี าลงัใจมคีวามเชือ่ม ัน่มคีวามมัน่คงว่า การ
น้อมจติยกจติขึน้สูพ่ระนิพพานนัน้ เรามวีส ีมคีวามช านาญ มคีวามคล่องตวั จติไมม่คีวามลงัเลสงสยัในการทีเ่ราจะน้อม
ใจใชก้ าลงัของมโนมยธิ ิน้อมจติอาราธนาบารมพีระใหท้่านเมตตาสงเคราะห์ยกอาทสิมานกายขึ้นไปบนพระนิพพาน มี
ความคล่องตวัเป็นปกติ ก าลงัใจสบายๆผ่องใสไว ้ในขณะนี้เมื่ออาทิสมานกาย กายพระวสิุทธิเทพของเราอยู่บนพระ
นิพพานแลว้ ใหเ้ราน้อมจติพจิารณาเหมอืนกบัเป็นกาลเวลาในอนาคตงัสญาณ เป็นเวลาในอนาคตกาล วา่เมือ่เราถงึบน
พระนิพพานแลว้ เราเลง็ญาณเครือ่งรูล้งมา ใหเ้ราพจิารณามองกลบัมายงัโลก มองกลับลงมายงัสงัสารวฏั พจิารณาโดย
อารมณ์บนพระนิพพานวา่โลกนี้เป็นอย่างไรบา้ง ภพทัง้หลายเป็นอย่างไรบา้ง เป็นสขุหรอืเป็นทุกข ์มคีวามวุน่วายไหม 
มองดว้ยอารมณ์ของจติแห่งพระวสิทุธเิทพ มองลงมายงัโลก จกัรวาล ภพทัง้หลาย ไมว่า่จะเป็นภพของสตัวน์รก มคีวาม
ทุกขม์คีวามเรา่รอ้นมกีารถูกท ารา้ย มคีวามวุน่วายไหม พจิารณาไล่ขึน้มาจากนรกลงมาในภพต่างๆ ดว้ยสภาวะของจิต
แห่งพระวสิุทธิเทพมองมายงัโลก พิจารณาจากสภาวะของโลกุตระ พิจารณามองให้เห็นโลกโลกยีะ จิตเรามปัีญญา
พจิารณาเหน็วา่สขุหรอืทุกข ์มคีวามวุน่วายไหม มคีวามเรา่รอ้นไหม มกีารเบยีดเบยีนกนัไหม มคีวามน่าเบือ่หน่ายไหม 
พจิารณาจนจติเหน็จติและย ้าในดวงใจของเราวา่การทีเ่ราตดัสนิใจตัง้จติไปพระนิพพานในชาติปัจจุบนันี้ สมควรไหม ให้
เราพิจารณาจนมองเห็นความทุกข์ของสงัสารวฏั ในมติิในมุมของกายแห่งพระวสิุทธิเทพ พิจารณาจนจิตของเราเบือ่
หน่ายปล่อยวางความยึดมัน่ถือมัน่ในโลก ในวฏัฏะทัง้ปวง ใจมคีวามผ่องใส พิจารณาแล้ววาง พิจารณาแล้วอุเบกขา 
พิจารณาแล้วแผ่เมตตาลงไป ขอให้สรรพสตัว์ทัง้หลายประสบแต่ความสุข พ้นจากความทุกข์ พ้นภยัจากวฏัฏะสงสาร 



เขา้ถงึซึง่มรรคผลพระนิพพานไดโ้ดยงา่ยโดยพลนัทกุคนทุกท่านดว้ยเทอญ ใจสบายๆ จากนัน้พจิารณาต่อไปอกีว่าหาก
แมน้ในขณะจตินี้ กายเนื้อบนโลกมนุษย์เราขาดใจตาย หวัใจวายตายกด็ ีแล้วเราต้องอยู่บนพระนิพพานนี้ไปทนัทเีลย 
จติเรายนิดไีหม จติเรามคีวามห่วงในบคุคล ห่วงในทรพัย์ ห่วงในกจิการงานหน้าที ่ห่วงในบา้น ห่วงในครอบครวัหรอืไม่ 
จิตเราปล่อยวางได้ไหม จิตมีความอาลัย จิตมีความอาวรณ์ในสิ่งใดหรือไม่ หรือจิตเราแนบ จิตเราตัง้ม ัน่อยู่ก ับ                   
พระนิพพานเพียงจุดเดยีว ให้เราน้อมจิตพิจารณาจนเขา้ใจ จนเขา้ถึงอารมณ์ของพระนิพพานที่เรยีกว่าอุปปมานุสติ
กรรมฐาน จากนัน้อธษิฐานอีกคร ัง้หนึ่ง น้อมจติน้อมใจในความเป็นพระวิสทุธิเทพบนพระนิพพาน ตัง้จติตรงต่อสมเดจ็
องค์ปฐมต่อพระพุทธเจ้าทุกๆพระองค์ที่ปรากฏอยู่ น้อมใจว่าขา้พเจ้าขอตัง้จติอธษิฐานเมื่อตายจากชาตินี้ กข็อตัง้จติ
เพื่อพระนิพพานเป็นที่สุด ส่วนคนที่ปรารถนาพุทธภูมิก็ตัง้จิตว่า ขอมโนปณิธานของพระพุทธเจ้าทุกๆพระองค์
เจตนารมณ์ที่ปรารถนารื้อขนมวลสตัว์เพื่อพระนิพพานนัน้ ขอให้มหาปณิธานนี้ต ัง้ม ัน่ในดวงจิตของขา้พเจ้าตราบจน
บรรลุเขา้ถึงสมัมาสมัโพธญิาณไดบ้ าเพ็ญกจิในการรื้อขนมวลสรรพสตัว์ ตอบแทนคุณแห่งสมเดจ็องค์ปฐมสบืเชื้อสาย
แห่งหน่อเนื้อพุทธางกูร ส าเรจ็กจิ ส าเรจ็ผล เกดิประโยชน์ต่อมวลสรรพสตัว์ไดโ้ดยอศัจรรย์ทนัใจดว้ยเทอญ จากนัน้
น้อมใจของเรากราบพระพุทธองค ์ตัง้จติวา่ลูกขอขึน้มาบนพระนิพพานบอ่ยๆทุกวนั ทุกคร ัง้ทีม่สีต ิขอพระพุทธองคท์รง
เมตตาเป็นก าลงัใหข้า้พเจา้ขึ้นยกก าลงัใจน้อมน าอาทสิมานกายขึ้นสู่บนพระนิพพานไดง้่าย ไดโ้ดยพลนั เมื่อขึ้นมาได้
แลว้กข็อใหม้คีวามชดัเจนแจ่มใส เหน็ภาพทุกอย่างเขา้ใจธรรมะทุกอย่าง เกดิญาณบารม ี ปัญญาญาณทัง้หลายปรากฏ
ขึน้อย่างละเอยีดลกึซึ้งถูกตอ้งตามความเป็นจรงิเหมาะสมกบัภูมจิติภมูธิรรม อารมณ์จติสภาวะอารมณ์ใจของขา้พเจ้าใน
ขณะนัน้ดว้ยเทอญ จากนัน้กราบพระพุทธเจา้นะ กราบทุกๆพระองค ์เมื่อน้อมจติกราบแลว้ จงึตัง้ก าลงัใจ คอ่ยๆถอนจติ
ชา้ๆ สบายๆ หายใจเขา้ลึกๆ ทุกคร ัง้ที่ออกจากสมาธิตัง้ใจไว ้ หายใจเขา้ลึกๆ 3 ครัง้ พุทโธ ธมัโม สงัโฆ มคีุณของ
พระพุทธเจา้ พระธรรม พระอรยิสงฆม์ารกัษาไว ้แลว้จงึคอ่ยๆ ถอนจติชา้ๆ ออกจากสมาธ ิใจสบายๆ เมือ่ลมืตาขึน้ชา้ๆ 
อารมณ์จติมคีวามเบกิบานแยม้ยิ้ม สวา่ง เอบิอิม่ ยนิด ีปิตสิขุ  แลว้มาอนุโมทนาบญุกบัเพื่อนๆ สาธุ  
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