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เสียงธรรมจากห้อง “เมตตาภิรมย ์2” 

วนัเสารท่ี์  9  พฤษภาคม  2563 

โดย อาจารยค์ณานันท์  ทวีโภค 

 

นอนทาํสมาธกิไ็ดน้ะครบั อริยิาบถสบาย ๆ นะ อริยิาบถสบาย ๆ พยายามไมห่ลบั น้อมจติตาม หลกันะครบั หลกั

ในการปฏบิตัทิีไ่ดผ้ลเรว็นะครบั  

ขอ้แรกคอื พยายามน้อมจติตาม น้อมจติพจิารณาตามไปเรื่อย ๆ น้อมจติตามไปเรื่อย ๆ ไม่ตอ้งสงสยั เราตัง้ใจวา่

เรานอบน้อม น้อมจติพจิารณาตาม อาจารยส์อนอะไร หรอืเหน็ภาพอะไรปรากฏขึน้มาในจติเรากน้็อมจติตาม น้อมจติดไูป

เรื่อย ๆ ไม่ตอ้งไปสงสยันะ อนัน้ีอนัที ่1 การน้อมจติตาม ยิง่น้อมจติตามมากเท่าไหร่ ยิง่เรว็มากเท่านัน้ 

ขอ้ที ่2 คอื  พยายามจบัหลกัสาํคญั ๆ ใหไ้ดใ้นการฝึก ในการปฏบิตั ิจุดแรกคอื ระหว่างทีเ่ราทาํสมาธเิน่ีย พยายาม

ผ่อนคลายร่างกายใหม้ากทีส่ดุ ผ่อนคลายร่างกาย ปล่อยวางร่างกาย แลว้กผ็กู พยายามผกูเชื่อมโยงความสมัพนัธ ์

ความสมัพนัธท์ีว่่า คอืความสมัพนัธร์ะหว่าง เมื่อเราผ่อนคลายร่างกาย ร่างกายกลา้มเน้ือ ไม่เกรง็ ไม่เพง่ ไม่หนกั ไม่ตงึ กใ็ห้

เรากาํหนดว่าเมื่อไหร่เราปล่อยวางร่างกายเรา เท่ากบัเจรญิวปัิสสนาญาณ ตดัร่างกาย ตดัความห่วง ความเกาะ ความยดึใน

ร่างกายไปพรอ้มกนั ตรงน้ีพอเขา้ใจไหม ?   

ขอ้ต่อมา คอื เมื่อเราปล่อยวาง ผ่อนคลายร่างกายแลว้ จุดสาํคญัอกีจุดหน่ึง ใหเ้ราพยายาม เราวางอารมณ์ใจของ

เราใหเ้บา ๆ สบาย ๆ อนัน้ีเริม่ถอืว่าเป็นการฝึกสมาธแิลว้นะ น้อมจติพจิารณาตามไปดว้ยเรื่อย ๆ วางอารมณ์ใจของเราให้

เบา ๆ สบาย ๆ คน 90% ทีฝึ่กสมาธแิลว้ไมป่ระสบความสาํเรจ็ เพราะว่า สว่นนึง อ่า...สว่นนึงคดิว่าการทาํสมาธ ิคอืการทีเ่รา

ตอ้งเพ่ง ตอ้งโฟกสั ตอ้งเพ่ง เหมอืนพยายามบบี พยายามเคน้ใหม้นัน่ิงใหไ้ด ้ ซึง่ทีจ่รงิแลว้เน่ีย อาการทีเ่ราไปเพ่ง ไปเคน้

จนเกนิไปเน่ีย หรอือารมณ์มนัหนกัไป บบีไป กดไปเน่ีย มนัเป็นการวางอารมณ์ทีผ่ดิ สดุทา้ยแก่นของการปฏบิตัธิรรมทีเ่รา

เอามายดึเอามาใชไ้ดเ้สมอคอื ทางสายกลาง 

ทางสายกลาง คอืการทาํสมาธเิน่ีย เราจะตอ้งไมห่นกัเกนิไป ไมเ่พ่งเกนิไป อารมณ์จติไมห่นกัเกนิไป ไม่เบาเกนิไป

จนกระทัง่จติมนัฟุ้ง ฟุ้งซ่านไป จติล่องลอยไปเรื่องอื่น จติไหลไปกบัอารมณ์อื่น จติลอยเบา ๆ สบาย ๆ  ภาษาโบราณเขา

เรยีกว่า “เมฆจติ” คอืจติลอยน่ิง ๆ สงบน่ิงอยู่ เบา ๆ สบาย ๆ  ถา้วางอารมณ์จติถูกแต่แรก การปฏบิตั ิการทาํสมาธ ิการทาํ

จติใหน่ิ้ง มนักจ็ะเป็นเรื่องงา่ย วางอารมณ์ใหถู้ก และอกีจุดนึง แก่นของการปฏบิตัธิรรมจรงิ ๆ เน่ีย ท่านถงึบอกว่า “สอน

กรรมฐาน”  สอนกรรมฐาน..คอืสอนอะไร ? คอืสอนอารมณ์ของกรรมฐานแต่ละกอง ๆ กรรมฐานแต่ละกองมกีารวางอารมณ์ 

มรีายละเอยีด มผีลของอารมณ์จติแตกต่างกนัออกไป ตามเหตุตามปัจจยั  

ดงันัน้ ถา้เราเขา้ใจในเรื่องของอารมณ์กรรมฐาน จดจาํอารมณ์กรรมฐาน ทรงอารมณ์กรรมฐานได ้การปฏบิตัสิมาธ ิ

การเจรญิวปัิสสนาญาณกถ็อืว่าเป็นการไม่ยากเกนิไป  ดงันัน้ สิง่สาํคญัคอืการบอกกรรมฐาน บอกอารมณ์ของกรรมฐานกอง

นัน้ ๆ นะ   

ดงันัน้ ถา้เราพอเขา้ใจแลว้ เราจะรูส้กึว่า การปฏบิตัจิติ การปฏบิตัสิมาธเิป็นเรื่องทีง่่ายขึน้ ผมสอนใหง้่าย ไม่ไดส้อน

ใหย้าก สอนใหง้า่ยทาํใหค้นสามารถเขา้ถงึสมาธ ิ เขา้ถงึการปฏบิตั ิ เขา้ถงึธรรมไดเ้รว็ ถา้ยาก กย็ากทีจ่ะมคีนเขา้ถงึธรรม 
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เขา้ถงึมรรคผล  ดงันัน้ เราตอ้งการอะไร ตอ้งการยากไปเพื่อ....ตอ้งการยากไปเพื่อ ?   เราตอ้งการง่าย...เพื่อ ?  เพื่อใหไ้ด้

ผลลพัธ ์ถา้ง่ายเราไดผ้ลลพัธ ์กบัยากเราไม่ไดผ้ลลพัธ ์แต่รูส้กึวา่เราไดท้าํยาก ๆ ฝึกยาก ๆ แต่ไม่ไดผ้ลลพัธ ์ไมไ่ดม้รรคผล 

มปีระโยชน์มัย๊ ?  ใหน้้อมจติพจิารณาเอานะ เลอืกเอาแบบไหน ถา้จะเอามรรคผล แลว้หนทางมนัมทีางทีส่ามารถวางอารมณ์

จติ มหีนทางทีป่ฏบิตัไิดง้่าย กใ็หเ้ลอืกทีเ่ราปฏบิตัน้ิอยแต่ไดผ้ลมาก  ถา้หากเป็นการปฏบิตัทิีย่ากเป็นการปฏบิตัทิีต่อ้งทาํ

มาก แต่ไดผ้ลน้อยทาํมัย๊ ?  ไมท่าํนะ  คดิพจิารณาเอา  อนัน้ีคอืสว่นนึงของคนทีป่ฏบิตัสิมาธแิลว้ตดิ หรอืไม่เกดิผล 

อกีขอ้นึงกค็อืเรื่องของผูท้ีป่ฏบิตัธิรรมแลว้ มคีวามสาํคญัผดิ มคีวามเขา้ใจผดิ คอืตวัเองเน่ียอยู่ในวสิยัของการ

ปฏบิตั ิการปฏบิตัใินเขตพระพทุธศาสนาเน่ีย ท่านแบง่ออกเป็น 2 เขตใหญ่ คอื สาวกภมู ิกบัพุทธภมู ิ พทุธภมูกิย็กไวก่้อน  

เราพดูถงึแต่สาวกภูม ิ  สาวกภมูเิน่ียมทีัง้วสิยั  วสิยัเน่ียหมายความว่า เป็นอุปนิสยั เป็นบญุญาบารมทีีส่รา้งสะสมมาใน

อดตีชาต ิวิสยัทัง้ในเขตของสาวกภมิูเน่ีย มีทัง้หมด 4 ประการ คืออย่างแรกคือ สกุขวิปัสสโก 2. เตวิชโช 3. ฉฬภิญโญ 

4.ปฏิสมัภิทปัปัตโต   

ซึง่สกุขวิปัสสโกเน่ีย เป็นแบบทีป่ฏบิตัแิลว้ไม่ไดญ้าณเครื่องรู ้ทีเ่ป็นญาณเครื่องรู ้ทีเ่ป็นทพิยจกัษุญาณ มแีต่ญาณเครื่องรูท้ี่

รูว้่ากเิลสเบาบางลงมัย๊ หมดไปมัย๊ ซึง่สว่นใหญ่กใ็ชปั้ญญาพจิารณาเอา ใชอ้ารมณ์จติพจิารณาเอา  

สว่นประเภทที ่ 2  เตวิชโช หรอืวชิชาสาม จะเป็นแนวทีฝึ่กแลว้ไดอ้ภญิญา รายละเอยีดกเ็ดีย๋วค่อยไปหาศกึษาอ่านกนันะ 

เป็นแนวทีไ่ดอ้ภญิญามทีพิยจกัษุญาณ มทีพิยโสต มญีาณเครื่องรู ้ม ีSixth sense แต่เป็นแบบรูเ้หน็ดว้ยญาณ ดว้ยจติ  

สว่นประเภทที ่3  คอืฉฬภิญโญ  ฉฬภญิโญ คอืสามารถใชอ้ทิธวิธิ ีมญีาณเครื่องรูต่้าง ๆ สามารถถอดกายทพิยไ์ปยงัภพน้ี 

ภูมน้ีิ ไปทีน่ัน่ทีน่ี่ได ้ซึง่ตรงจุดน้ีเป็นประโยชน์มาก คาํว่าเป็นประโยชน์มาก เน่ืองจากสามารถใชพ้สิจูน์เรื่องสวรรค ์นรก การ

เวยีนว่ายตายเกดิ พสิจูน์เรื่องพระนิพพานมจีรงิมัย๊ หรอืแมแ้ต่ยกจติไปทีพ่ระนิพพาน ยกจติ ยกกายทพิย ์ ถอดกายทพิย์

ออกไปในภพภมูต่ิาง ๆ ได ้ตรงน้ีกเ็ป็นประโยชน์  

สว่นประเภทที ่4 ปฏิสมัภิทปัปัตโต  ความรูท้ ัง้หมดครอบคลุมไดท้ัง้ทพิยจกัษุญาณ ไดท้ัง้อภญิญาญาณ ไดท้ัง้อภญิญาใหญ่ 

แต่สิง่ทีไ่ดเ้พิม่คอื ปฏสิมัภทิาญาณ ญาณเครื่องรูพ้เิศษ เช่น รูภ้าษาสตัวท์ุกภาษา รูธ้รรมะ รูพ้ระไตรปิฎกทัง้หมด สามารถ

แสดงธรรมจากยาก ใหก้ลายเป็นง่าย แสดงธรรมทีล่กึซึง้ พสิดาร ใหส้ัน้ รดั ง่ายดาย เขา้ใจง่าย ย่อยธรรมลงมาใหผู้ค้นได้

เขา้ใจในธรรม สามารถแสดงธรรม พจิารณาธรรม เขา้ถงึธรรมทีง่า่ย แต่สามารถแสดงธรรมทีง่า่ย ทีผู่ค้นคดิว่าตืน้ ใหล้ะเอยีด 

พสิดาร ลํ้าลกึ แตกแขนง แตกยอ่ยออกไปไดอ้ย่างพสิดารไม่รูจ้บ ซึง่สิง่ต่าง ๆ เหล่าน้ี เป็นคุณสมบตัพิเิศษทางปัญญาญาณ

ทีเ่พิม่มากขึน้ของปฏสิมัภทิาญาณ ซึง่การไดป้ฏสิมัภทิาญาณกค็อืตอ้งมกีาํลงั มบีาทฐานของอรปูฌาน อรปูสมาบตัเิป็นพืน้

ในการทรงกาํลงัจติในสมถะดว้ยกาํลงัของอรปูฯ แลว้จงึค่อยยกขึน้มาพจิารณาปัญญาในธรรม ในกฎพระไตรลกัษณ์ต่อนะ  

ซึง่อนัทีจ่รงิแลว้สว่นใหญ่เน่ียเวลาทีม่าฝึกมาปฏบิตัเิน่ีย สว่นใหญ่ผมกจ็ะสอดแทรกกาํลงัของสมถะ รวมไล่ขึน้ไป

จนถงึ ครอบคลุมถงึ 4 ประการครบถว้นอยูแ่ลว้ ทัง้สกุขวปัิสสโก เตวชิโช ฉฬภญิโญ ปฏสิมัภทิปัปัตโต นะ ถา้เราเขา้ใจใน

เรื่องกรรมฐาน 40 กองเน่ีย กจ็ะไล่ตัง้แต่อานาปานสตกิเ็ป็นฐานของสกุขวปัิสสโก  พอเราเริม่กาํหนดนิมติเหน็ดวงจติเป็น

แกว้เป็นเพชร เหน็จติเป็นเพชรน่ีกถ็อืว่าเป็นกสณิ เป็นอาโลกสณิ นัน่กค็อืเป็นบาทฐาน เป็นกาํลงัของเตวชิโชเรยีบรอ้ยแลว้ 

พอกาํหนดจติต่อไปเป็นภาพพระ องคพ์ระเป็นแกว้ เป็นเพชรประกายพรกึต่อ เป็นอาโลกสณิ เป็นพุทธานุสตคิวบ เป็นกาํลงั

ของมโนมยทิธกิเ็ป็นฉฬภญิโญ พอกาํหนดจติต่อไปใหส้ลายลา้งรปูต่าง ๆ วตัถุต่าง ๆ ใหส้ลายลา้งกลายเป็นความว่างกด็ ี
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หรอืแมแ้ต่การพจิารณาในวปัิสสนาญาณ ในจงัหวะทีเ่หน็ร่างกายสงัขารเน่าเป่ือยผุพงัผุกร่อนแหง้กรงัจนเป็นโครงกระดกู 

จนกระทัง่ ป่นกลายเป็นผุยผงสลายหายไปกลายเป็นผุยผงธุลคีวามว่างออกไปหมด  จงัหวะน้ีมนักค็อื เรือ่งอารมณ์ของอรปู

สมาบตั ิ

ดงันัน้ อนัทีจ่รงิแลว้เน่ีย อรปูสมาบตัถิามว่าเป็นเรื่องยากหรอืงา่ย กเ็ป็นเรื่องทีไ่ม่ยากเกนิวสิยั ขอแค่เพยีงมคีวาม

เขา้ใจในอารมณ์จติของกรรมฐานแต่ละกอง แลว้กฉ็ลาดรูจ้กัใช ้ แต่บางครัง้ บางคนรูม้าก พอรูม้ากกลบักลายเป็น สงสยัมาก 

กลวัมาก เดีย๋วตดิอรปูฯ เดีย๋วไปเป็นอรปูฌาน ไปเป็นพรหมลกูฟักจะทาํยงัไง ทีจ่รงิกค็อื เมื่อรูแ้ลว้ว่า “ความว่าง ไมใ่ช่พระ

นิพพาน”  เมื่อรูแ้ลว้ว่าเราไม่ไดต้ัง้จติ เราไม่ไดป้รารถนาในอรปูฯ เราปรารถนาพระนิพพาน เรากไ็ม่ตดิอยูใ่นอรปูฯ เพราะเรา

รูว้่าอรปูฯ คอือะไร ไอต้ดิ...ตดิเพราะเราไม่รู ้ “ไม่รู ้คอื อวชิชา”  ถา้เราม ี“วชิชา คอืความรูธ้รรมอนัเป็นเครื่องรู”้ ตรงกนัขา้ม

กบัอวชิชาแลว้ ขอ้ทีเ่ราจะไปกลวักไ็มต่อ้งไปกลวั เพราะมนัไม่ตดิ เพราะเรารูอ้ยู่แลว้วา่มนัคอือะไร  ดงันัน้ ขอ้น้ีกใ็หท้กุคน

กาํหนดรูท้ราบไวก่้อนนะครบั น้ีสาํหรบัคนทีม่าใหม่ พอเราเขา้ใจแลว้ หลกัการอนันึงทีเ่ป็นแนวทางในการปฏบิตัสิาํหรบั

ฆราวาสทีม่นัเป็นการปฏบิตัทิีง่่ายทีส่ดุนัน่กค็อื เวลาทีเ่ราปฏบิตัธิรรม ใหเ้ราตัง้กาํลงัใจว่า หากเราปฏบิตัเิพื่อมรรคผลพระ

นิพพาน เราไม่ตอ้งไปหวงัในจดุทีว่่าโอ๊ยยย....จะตอ้งเป็นอรหนัต ์ ตอ้งสาํเรจ็ไดอ้รหนัตผ์ลตัง้แต่ยงัเป็นคน เป็นมนุษย ์ เป็น

ฆราวาสเน่ีย ยงัไม่ตอ้งไปหวงัตรงจุดนัน้  

ใหต้ัง้กาํลงัใจไว ้2 สว่น  สว่นแรกคอื ทรงอารมณ์ใจไวใ้นอารมณ์ของพระโสดาบนั อนัไดแ้ก่ การตดัสงัโยชน์ 3 ประการ   

1.สกักายทฐิ ิ พจิารณารูว้่าเรามคีวามตายไปในทีส่ดุ เราไม่อาจจะล่วงพน้เป็นบุคคลทีไ่ม่ตายไปได ้ แต่ตายเมื่อไหร่ ตอ้ง

พจิารณาใหจ้บนะ เมื่อพจิารณาตดัร่างกาย ไม่ตดิในร่างกาย พจิารณาถงึมรณานุสตคิวามตายตอ้งเชื่อมโยงต่อจนจบคอื...  

และเรามคีตทิีไ่ปคอื... เมื่อตายแลว้เราจะไปพระนิพพาน อนัน้ีคอื ตดัสกักายทฐิ ิ  

ขอ้ที ่2 คอืจติ มคีวามคดิพจิารณาไวเ้สมอ ตดัวจิกิจิฉา ความลงัเลสยัในคุณของพระรตันตรยั ความลงัเลสงสยัในมรรค และ

ผล วธิกีารในการปฏบิตั ิตดัความลงัเลสงสยัวา่พระนิพพานมจีรงิหรอืไม่ ?  และจุดสาํคญัทีส่ดุในการตดัวจิกิจิฉา คอืตดัความ

ลงัเลสยัว่าเราจะไปพระนิพพานไดห้รอืไม ่ ?  ไมม่ใีนจติของเรา เรามคีวามตัง้มัน่อย่างเดยีว คอืเราปฏบิตั ิ แลว้เราไปพระ

นิพพานไดช้าตน้ีิไดแ้น่นอน  

สว่นขอ้ที ่3 กค็อืกาํหนดจติรกัษาไวใ้นศลี มศีลีเป็นปรมตัถ ์มศีลีทีป่ระกอบไปดว้ยเมตตาบารม ีพรหมวหิาร 4 เป็นกาํลงั เป็น

ฐานของใจ เพื่อเป็นเครือ่งปิดอบายภูมทิัง้ปวง ถา้เรากาํหนดใจใน 3 อารมณ์ ในสว่นของการตดัสงัโยชน์ 3  ทรงอารมณ์ของ

พระโสดาบนัไวเ้ป็นปกตทิุกวนั ๆๆ ยาวไปเรื่อย ๆ ตายเมื่อไหร่ไปนิพพาน ตัง้จติไวเ้พยีงแค่น้ีพอ…นะครบั สาํหรบัฆราวาส   

แต่หากเมื่อไหร่อารมณ์ อารมณ์ในการปฏบิตัเิขม้ขน้ขึน้ สงูขึน้ ขึน้สูอ่ารมณ์ของพระสกทิาคามกีด็ ี หรอืว่าพระ

อนาคามกีด็ ี ถงึเวลานัน้จติของเราเองจะปรารถนาซึง่การบวช ซึง่การไปอยู่ เป็นเนกขมัมะเตม็ตวั ถงึเวลานัน้เราค่อยปรบั

อารมณ์กนัไปนะ แต่ถา้โดยทัว่ไปแลว้กใ็ชช้วีติเป็นฆราวาสทีม่คีวามสขุ ใจสบาย สรา้งบญุ สรา้งกุศล สรา้งประโยชน์ต่อตน 

สรา้งประโยชน์ต่อครอบครวั ตายเมื่อไหร่ไปนิพพาน เราวางอารมณ์ง่าย ๆ แบบน้ี ไมต่อ้งไปวางอารมณ์หนกัเกนิไปนะครบั   

อนัน้ีคอืการปฏบิตัสิาํหรบัฆราวาสเพื่อมรรคผลพระนิพพาน เราเขา้ใจภาพรวมทัง้หมด ตัง้แต่ตน้จนจบก่อน  แต่ว่าใน

ขณะเดยีวกนัถา้เราคดิอยูว่นัเดยีวว่า “ตายเมื่อไหร่แลว้ฉนัจะไปนิพพาน” แลว้ทีเ่หลอืกช็วีติรื่นเรงิบนัเทงิใจ ไม่เคยนึกถงึ
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ความตายอกีเลย นึกถงึอยูห่นเดยีว จติมนักไ็ม่ไดเ้กาะ ไม่ไดแ้นบอยูก่บัการปฏบิตัธิรรมไมไ่ดแ้นบอยู่กบัพระนิพพานจรงิ จติ

มนักย็งัไหลไปอยู่กบัเรื่องอื่นอยู่  

ดงันัน้ เมือ่เราตัง้ใจว่าเราจะปฏบิตัเิพื่อพระนิพพานแลว้ เรากจ็าํเป็นทีจ่ะตอ้งยกกาํลงัใจ พจิารณาตดัร่างกาย ตดั

ขนัธ ์ 5 ตดัความเกาะ ความยดึ ความห่วงในภพภูมทิัง้ปวง แลว้กต็ัง้จติตัง้ใจพจิารณาในพระนิพพาน คุณของพระนิพพาน

เป็นทีส่ดุ พจิารณาในคุณของพระพุทธเจา้ พระธรรม พระอรยิสงฆเ์ป็นทีส่ดุดว้ยเช่นกนันะ  อนัน้ีกใ็หเ้ราเขา้ใจการปฏบิตัิ

ธรรมภาพรวมทัง้หมดน่ะ 

 

คราวน้ีเราจะเริม่เขา้สูก่ารฝึกสมาธนิะ ทีผ่่านมากค็อืใหเ้ราพจิารณาเขา้ใจการปฏบิตัธิรรมทัง้หมดก่อน เมื่อเริม่เขา้สู่

สมาธใิหเ้ราเริม่ตน้กาํหนดกความรูต้วัทัว่พรอ้มทัว่ร่างกายของเรา กาํหนดความรูส้กึทัว่ร่างกาย ปล่อยวางร่างกาย ผ่อน

คลายร่างกาย  กลา้มเน้ือทุกสว่น กาํหนดจติว่าเรา ปล่อยความเกาะ ความยดึ ความห่วงในร่างกายของเรา ปล่อยวางร่างกาย 

ไม่สนใจอาการทีเ่กดิขึน้ทางกาย ไม่สนใจสิง่ทีป่รากฏขึน้ อยู่กบัลมหายใจ อยู่กบัสต ิอยู่กบัอารมณ์จติ   

จากนัน้หายใจ สบาย ๆ จนิตภาพใหเ้หน็ลมหายใจเหมอืนกบัแพรวไหมพริว้ผ่าน เขา้-ออกในกายของเรา  ลม

หายใจเหมอืนกบัแพรวไหมผ่านเขา้ ลมหายใจผ่านจมกู....อก....ทอ้ง......ตลอดสาย  พริว้ไหว พริว้ออก อก....จมกู..... 

ไหลเวยีนออกภายนอกกาย เราเป็นผูต้ดิตามด ู ตดิตามรูใ้นลมหายใจสบาย ๆ  เราไม่ไดบ้งัคบัลมหายใจ เราเป็นผูใ้ชส้ติ

ตดิตามรูใ้นลมหายใจ อยู่กบัลมสบาย  ใชส้ตพิจิารณา กาํหนดรูท้ ัง้ลม หายใจสบาย ๆ และพจิารณาในอารมณ์ทีส่บาย ลม

หายใจ...สบาย สมัพนัธก์บัอารมณ์จติ หรอืเวทนา มหาสตปัิฏฐาน อารมณ์ใจเรายิง่สบาย  อยู่กบัลมสบาย และอารมณ์จติที่

เบาสบาย ปลอดโปร่ง โล่งเบา สบาย   ลมหายใจยิง่ละเอยีด อารมณ์ใจเรายิง่เบาสบาย  ลมหายใจยิง่ละเอยีด  อารมณ์ใจ

สบาย จติเรายิง่ผ่องใส  อารมณ์จติสบาย ๆ ใส ๆ ใจแยม้ยิม้........ กาํหนดรูใ้นความสงบเยน็ของใจ  ลมหายใจสบาย ละเอยีด 

จติสงบ เป็นสขุ ผ่องใส   เมื่อใจเราสบาย สงบ เยน็ จดจ่ออยู่กบัความสงบน้ีไว ้  

จากนัน้กาํหนดใจของเรา กาํหนดภาพใหจ้ติ จนิตนาการใหเ้หน็ดวงจติของเราเป็นแกว้ใส ระยบิระยบัเป็นเพชร นึก

ภาพ จนิตนาการใหเ้หน็จติทีน่ิ่งหยุดเป็นเพชรลอยอยู่เบือ้งหน้า ระหว่างใบหน้าของเรา ระหว่างคิว้ จมกู ระหว่างกลางคิว้กบั

จมกู น่ิงหยุด จติน่ิง เป็นเพชรใส สว่าง สว่างจนรูส้กึว่ามแีสงสว่างสาดสอ่งผ่านทะลุในขณะทีเ่ราหลบัตาอยู่น้ี   น่ิงหยุด  

จากนัน้ตัง้จติอธษิฐาน ขอใหจ้ติขา้พเจา้ไดจ้ดจาํอารมณ์ จติทีส่งบน่ิง หยุด เป็นเอกคัคตารมณ์ จติทีม่คีวามผ่องใส 

จติทีก่ลบัคนืรูต้ื่นขึน้สูจ่ติเดมิแทอ้นัประภสัสร กาํหนดจติสงบน่ิง และขอใหจ้ติทีส่งบน่ิงเป็นเอกคัคตารมณ์ เป็นอุเบกขารมณ์ 

คงอยู่กบัขา้พเจา้ ไม่ว่าจะยนื เดนิ นัง่ นอน หลบัตา ลมืตา ไม่ว่าจะอยู่ในสถานณ์ทีใ่ดกต็าม ขอใหส้ามารถสง่อารมณ์จติทีน่ิ่ง 

หยุด ใส สว่าง ร่มเยน็น้ี และจติหยุดจากการปรุงแต่งทัง้ปวงทีเ่ขา้มากระทบอายตนะน้ีไดโ้ดยง่าย ไดโ้ดยพลนัตลอดชวีติของ

ขา้พเจา้ดว้ยเทอญ   

สงบน่ิง ผอ่งใส เป็นเอกคัคตารมณ์  สบาย สงบ เยน็   

จากนัน้....จงึกาํหนดจติต่อไปว่ายงัมอีารมณ์จติทีม่คีวามละเอยีด ปราณีตมากกว่าน้ี ใหเ้ราน้อมใจของเรา พจิารณา

ราํลกึนึกถงึบุญกุศล ความด ีความชื่นใจ ความอิม่เอบิใจจากบญุทีเ่ราเคยถวายสงัฆทานกด็ ี เคยใสบ่าตร เคยสรา้งพระ เคย

หล่อพระ เคยสรา้งกุศล ความด ีช่วยเหลอืผูค้น ช่วยเหลอืผูย้ากไร ้สิง่ด ีๆ ทีเ่รามอบใหก้บัผูค้นจนเกดิรอยยิม้ เกดิความสขุ 
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เกดิความปีตยินิด ี และสิง่ด ีๆ ทีผู่อ้ ื่นมอบใหเ้รา เรากาํหนดน้อม... บุญคอืความอิม่ใจ น้อมสมัผสัรบัเอาบุญทัง้ปวงทีเ่ราเคย

ทาํมาในกาลก่อน บุญบารมทีีเ่ราเคยสรา้ง เคยบาํเพญ็ บญุทีเ่คยสรา้งประโยชน์ความอิม่เอบิใจ ความปิตสิขุ บญุคอืความอิม่

ใจ  

กาํหนดใหก้ระแสแห่งบญุทัง้หลายจงสง่ผลในปัจจุบนัทนัใจ แมเ้ป็นบญุในอดตีชาตกิด็ ี บญุในอดตีกาลในชาติ

ปัจจบุนักด็ ีบุญทีเ่รานึกได ้หรอืนึกไม่ไดแ้ลว้กต็าม ขอกระแสบญุทัง้หลายจากทุกภพ ทุกภูม ิบญุทีร่ออยู่บนสวรรคท์ัง้ 6 ชัน้ 

บุญทีร่ออยู่บนพรหมโลก บญุทีเ่ป็นโลกุตระ เป็นกระแสบญุจากพระนิพพาน  

ขอบุญทัง้หลายจงหลัง่ไหลเป็นแสงสว่างจากทุกภพ ทุกภูม ิจากทัว่จกัรวาล อนนัตจกัรวาล จากทุกมติ ิทุกกาลเวลา 

ทุกเอกภพ บุญทีเ่ราเคยสรา้ง เคยบาํเพญ็มามากมายมหาศาลจงพุ่งเป็นแสงสว่างหลัง่ไหลรวมตวัลงมายงัจติเราในขณะน้ี  

ขอใหบุ้ญทัง้หลายสง่ผลอศัจรรยท์นัใจ ขอใหบ้ญุทัง้หลาย จงสง่ผลใหจ้ติขา้พเจา้ เกดิธรรมปีต ิเกดิความเอบิอิม่ ชื่นบาน   

เราแผ่เมตตาใหก้บัจติของเรา โดยน้อม...รบัเอากระแสบุญทัง้ปวง ดว้ยเหตุดว้ยปัจจยัทีเ่ราสรา้ง ทีบ่าํเพญ็มาดว้ย

ตวัเองนัน้  “อตฺตา ห ิ อตฺโน นาโถ”  น้อมเอาบญุทัง้ปวง สง่ผลมาดว้ยกาํลงัของจติ กาํลงัของสมาธ ิ ใหบ้ญุทัง้ปวงจงสง่ผล

หลัง่ไหลลงมาสูใ่จ  ขอใหบุ้ญทัง้ปวงตอบสนองในปัจจุบนัชาต ิในขณะจติน้ี ในปัจจุบนัน้ี  หากมวีบิาก อกุศลอะไรกต็าม มาร

ขนัธ ์และขนัธ ์5  ทัง้หลายกต็าม วบิากทัง้หลายกต็ามจงสลายตวัไป ดว้ยอาํนาจแหง่บุญกุศลทีข่า้พเจา้สรา้ง กระทาํ บาํเพญ็ 

รวมจติ รวมกาํลงับารม ี ใหบ้ญุทัง้ปวงจงมารวมกนัหลัง่ไหลมามากมายมหาศาล อุปสรรคทัง้หลายจงสลายตวัไป วบิาก

ทัง้หลายจงสลายตวัไป  โรคาพยาธ ิความเจบ็ไขไ้ดป่้วยทัง้หลายจงสลายตวัไป วบิากอกุศลทัง้หลายจงสลายตวัไป  วาระแห่ง

กรรมทัง้หลายจงคลายตวั   มแีต่บุญมาสง่ผล มแีต่กุศลมาสง่ผล มแีต่บารมทีัง้ 30 ทศั มาสง่ผล บญุมากมายมหาศาลหลัง่ไหล

มาจากกระแส เป็นกระแสบุญของพระนิพพาน หลัง่ไหลมาสูก่ายสูจ่ติสูใ่จของเราขณะน้ี จนเรา ภายในจติของเรา กายทพิย์

ของเราสว่างขึน้ กายเน้ือของเราสว่างขึน้ จติของเราสว่างขึน้ ในใจของเรามคีวามเอบิอิม่ เบกิบาน ชื่นบานมากขึน้  ใจเรา 

กายเราจะรูส้กึไดว้่า ทัง้กายเน้ือ และกายทพิย ์และดวงจติของเรานัน้สว่าง เอบิอิม่ ผ่องใส มแีสงสว่าง มรีศัมกีาย มอีอร่าเจดิ

จรสัออกมาทัว่ร่างกาย เปล่งประกายออกมา มกีาํลงักระแสแหง่บุญสง่ผลมา มกีาํลงัแห่งความสาํเรจ็ ความสขุ โภคทรพัย ์

หลัง่ไหลหล่อเลีย้งลงสูก่าย วาจา ใจ ของเรา   

รูส้กึว่ามพีลงังาน มกีระแสบุญ มแีสงสว่าง มคีวามเอบิอิม่ แชม่ชื่นจนลน้จติลน้ใจ กายทีเ่ป็นกายเน้ือพลอยเป็นกาย

ทีใ่ส กายทพิย ์อาทสิมานกายยิง่สว่าง ยิง่แพรวพราวระยบิระยบั จติยิง่สว่าง  กาํหนดจติรบักระแสทีเ่ราเมตตาต่อตนเอง แผ่

เมตตากบัตนเอง ขอใหข้า้พเจา้จงเป็นผูท้ีม่คีวามสขุ ขอใหข้า้พเจา้จงเป็นผูท้ีม่จีติผ่องแผว้ เบกิบาน ผ่องใส ปีตสิขุ ขอใหจ้ติ

ขา้พเจา้จงปรากฏความเป็นทพิย ์ ขอใหข้า้พเจา้เป็นผูท้ีม่สีขุภาพพลานามยัสมบรูณ์พรอ้มแขง็แรง ขอใหข้า้พเจา้เป็นผูท้ีม่ ี

โภคทรพัยน์บัอนนัตห์ลัง่ไหล เนืองนอง มากมาย ลน้เหลอื  พอทีจ่ะสงเคราะห ์เกือ้กลู ช่วยเหลอืผูค้น  ขอใหข้า้พเจา้เป็นผูท้ี่

มอีายุ วรรณะ สขุะ พละ ปฏภิาณ ธนสารสมบตัทิรพัยอ์นนัต ์

น้อมจติ...เมตตากบัตวัเรา จติเรา จนรูส้กึว่ากาย ทัง้กายเน้ือ และกายทพิยเ์ราสว่างเจดิจา้ จติของเรามแีต่ความเอบิ

อิม่ มแีต่ความผ่องใส มแีต่ตวามคล่องตวั มแีต่กาํลงั   แผ่เมตตาใหก้บัตนเองเตม็กาํลงั จนรูส้กึวา่ภายในของเรามพีลงังานลน้

เหลอืจนแทบจะระเบดิออกมา มแีต่รอยยิม้ มแีต่ความเอบิอิม่ มแีต่ความผ่องใส แสงสว่าง เป่ียมลน้อยูภ่ายในจติ ภายในกาย

ของเรา เรามคีวามสขุ เรามกีระแสของเมตตาเตม็ดวงจติดวงใจของเรา  จติเราเป่ียมไปดว้ยความผ่องใส จติเราเป่ียมไปดว้ย

พลงั  แสงสว่างเจดิจา้อยูภ่ายในตวัเรา  
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จากนัน้เราจงึกาํหนดจติต่อไป วา่เมื่อเราเป็นผูท้ีม่คีวามสขุแลว้ เราเป็นผูท้ีม่แีสงสวา่ง อาทสิมานกาย เป็นผูท้ีม่แีสง

สว่างแหง่บุญกุศล เราปรารถนาทีจ่ะแบ่งปันประโยชน์ ความสขุ ความผ่องใส เราปรารถนาทีจ่ะแผ่เมตตา ความสขุ ความ

แชม่ชื่น ใหก้บัจติดวงอื่น เราจงึไดก้าํหนดใหแ้สงสว่าง หรอืกระแสของเมตตาความสขุ กระแสของบุญ แผ่ออกไปจากจติของ

เรา ระเบดิสว่างออกไป ทัว่จกัรวาล ทัว่เอกภพ    

กาํหนดนึก น้อมพจิารณาจนิตนาการใหเ้หน็ว่าแสงสว่างภายในตวัเราระเบดิสว่างเป็นวงกระจายออกไปโดยรอบ   

กระแสของบญุ กระแสของเมตตา เมื่อสว่างกระจายไปกระทบดวงจติใด ดวงจตินัน้กพ็ลอยมคีวามสขุ เมื่อแสงสว่าง

ของบุญทีเ่ราแผ่ระเบดิสว่างไปกระทบบรรดาดวงจติ โอปปาตกิะ สมัภเวสทีัง้หลาย ดวงจติทัง้หลายเหล่านัน้กพ็ลอยมแีสง

สว่าง ปรบัภพภูม ิสูภ่พภูมทิีส่งูขึน้ตามลาํดบั  

กาํหนดแผ่เมตตา สว่างออกไปจากใจของเรา จากดวงจติของเรา  คลื่นกระแสบญุ ความสงบเยน็ ความปิต ิความ

ปรารถนาด ีบุญกุศลทีเ่ราแผ่สว่างออกไปโดยรอบ เป็นความเยน็ เป็นความสว่าง สงบ เป็นความอิม่ใจ แผ่เมตตาใหก้บับุคคล

ทัง้หลายอนัเป็นทีร่กัของเรา พ่อ แม ่ปู่  ย่า ตา ยาย ลกู ๆ สาม ีภรรยา พีน้่อง ญาตทิัง้หลาย บคุคลทีเ่ราเกีย่วขอ้ง เจา้นาย 

ลกูน้อง เพื่อนร่วมงาน แผ่เมตตาใหก้บัทุกคนทีเ่รารูจ้กั    

จากนัน้แผ่เมตตาสว่างจากกายของเรา สว่างจนปกคลุมบา้นทีเ่ราอาศยัอยู่ ทีเ่รานัง่สมาธอิยู่ สว่างเป็นสนาม

พลงังาน สว่างใส สงบเยน็ ขนาดใหญ่  สลายลา้งโรคาพยาธโิรคภยัไขเ้จบ็ โรคระบาด สลายลา้งกระแสจติทีม่คีวามโกรธแคน้ 

อาฆาต เกลยีดชงั  สลายลา้งความทุกข ์ ความเศรา้หมอง ความวติกกงัวล ความทุกกายทุกใจ สลายลา้งอารมณ์ทีเ่ป็นลบ 

สลายลา้งความมดืบอดแห่งอวชิชาทัง้ปวง สลายลา้งทุกขเ์ขญ็ ความยากจน ความอดอยาก หวิโหย ความหวาดกลวัทัง้หลาย  

แผ่เมตตาจากจติของเราเป็นอภจิติ แผ่สว่างปกคลุมทัว่บา้น ทัว่อาํเภอ ทัว่เมอืง ทัว่จงัหวดัทีเ่ราอยู่อาศยั ณ ขณะน้ี  

แผ่เมตตาสลายลา้งกระแสพลงังานลบทัง้หมด  แผ่เมตตาใหก้ระแสของบญุกุศล ความสงบเยน็ ความดงีาม ความอิม่ใจ 

ความสขุใจ ความเจรญิรุ่งเรอืง ความอุดมสมบรูณ์  แผ่เมตตาปรากฏครอบคลุมทัว่เมอืง ทัว่เขต ทีเ่ราอาศยัอยู่ขณะน้ี   แผ่

เมตตาของเราสว่างกระจายเป็นสนามพลงั กระจายออกไปจนทัว่ประเทศทีเ่ราอาศยัอยู่ ในขณะน้ีสว่างออกไป กระแส

พลงังานจากจติของเราสว่าง   แผ่เมตตาสว่างออกไป จนปกคลุมโลกทัง้หมด ขอโลกน้ีจงมแีต่ความอุดมสมบรูณ์ ความมัง่คัง่

รํ่ารวย ความสขุ ความพรอ้มในเความเอือ้อาร ีความมเีมตตา ขอโลกน้ีจงมคีวามพอเพยีง มกีารเอือ้เฟ้ือ มคีวามเมตตา มกีาร

แบ่งปัน มน้ํีาใจไมตร ีแผ่เมตตาใหก้บัโลกน้ี ผูค้น  คลื่นกระแสจติทีเ่ราทาํสมาธ ิแผ่เมตตา สง่กระแสแห่งดวงจติอนัมเีมตตา

พรหมวหิาร 4 เตม็พรอ้ม  โน้มน้าว เปลีย่นแปลงทุกดวงจติบนโลกใหอ่้อนโยน สงบเยน็ มเีมตตา มคีวามเอือ้เฟ้ือ มคีวาม

กรุณาปราณีต่อกนั  สลายลา้งอวชิชา ความโกรธแคน้ ความเกลยีดชงั ความหวาดกลวั ความวติกกงัวล ความอดอยาก

ยากจนสลายลา้งออกไปใหห้มดจากโลก    

แผ่เมตตาสว่างจากโลก สูจ่กัรวาล ทุกดวงดาว ทุกเอกภพ   แผ่เมตตาจากใจของเราสว่างออกไปไม่เลอืกทีร่กั ไม่

มกัทีช่งั ใหทุ้กดวงจติ แผ่ออกไปไม่มปีระมาณ เป็นอปัปนาเมตตาสมาธ ิ   แผ่เมตตาสว่างออกไปสดุขอบจกัรวาล อนนัต

จกัรวาลแลว้  
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แผ่เมตตายงัภพทีเ่ป็นภพในมติทิีเ่ป็นความทุกข ์ เป็นทุคตภิมู ิ แผ่เมตตาลงไปเบือ้งล่าง นบัตัง้แต่ภพของ

โอปปาตกิะ สมัภเวส ีดวงจติทีต่ายตกคา้งอยู่บนโลกมนุษย ์ดวงจติ ดวงวญิญาณ อสรุกาย เปรต ทีต่กคา้งอยู่   แผ่เมตตา

ใหก้บัทุกดวงจติดวงวญิญาณเหล่านัน้   แผ่เมตตาลงไปยงัภพของสตัวน์รกทัง้หลายในทุกขมุใหก้ระแสแห่งเมตตา ความสงบ 

ความอิม่ใจ กระแสของบุญทีเ่ราเคยสรา้งไวด้แีลว้ สงัฆทาน วหิารทาน การใสบ่าตร บุญใหญ่ทัง้หลาย   แผ่เมตตาลงไปยงั

นรกทุกขมุ สตัวน์รกทุกดวงจติ  

 

จากนัน้จงึแผ่เมตตาขึน้ไปยงัภพอนัเป็นสขุ สคุตภิูม ิสคุตภิพ   แผ่เมตตาไปยงัดวงจติทัง้หลายนบัตัง้แต่ภมูเิทวดา 

เทวดาทีเ่ป็นเจา้ทีเ่จา้ทาง พระภูมเิจา้ที ่ แผ่เมตตาใหท้่านทัง้หลาย โดยเฉพาะอย่างยิง่พระภูมเิจา้ทีท่ีบ่า้นของเรา ทีพ่กัของ

เรา แผ่เมตตาสว่างออกไปถงึทกุรปูทุกนามทุกท่าน    

 

แผ่เมตตาต่อไปยงัรุกขเทวดาทัง้หลาย เทวดาทีม่วีมิานอยู่ตามตน้ไมต่้าง ๆ  แผ่เมตตาไปถงึทุกท่านทุกองคท์ัว่โลก 

ทัว่จกัรวาล   ตอนน้ีท่านไม่ค่อยมวีมิานแลว้น๊า ตน้ไมถู้กไฟป่า แผ่เมตตาใหก้บัท่าน สว่าง ผ่องใส ขอใหท้่านปรบัภพภูมขิึน้

ไปเป็นอากาศเทวดา สงูขึน้  แผเ่มตตาสว่างทัว่โลก 

 

จากนัน้แผ่เมตตาต่อไปยงัอากาศเทวดาทัง้ 6 ชัน้ นบัเน่ือง อาท ินบัตัง้แต่ จาตุมหาราชกิา ดาวดงึสา ยามา ดุสติ ไล่

ขึน้ไปสงูขึน้ไป นิมมาน ปรนิม   ขอกระแสเมตตาทีข่า้พเจา้ตัง้จติแผ่ไปไมม่ปีระมาณถงึเทวดาทกุรปูทุกนามทัง้ 6 ชัน้ สว่าง  

น้อมใจว่า ขอใหเ้ทวดาทัง้หลายทีเ่คยไดร้บัการแผ่เมตตาอนุโมทนาบุญกบับญุของขา้พเจา้  ทัง้ทีท่่านเป็นญาตกิด็ ีไมใ่ชญ่าติ

กด็ ีและไดป้รบัภพ ปรบัภมูยิกขึน้สูค่วามเป็นเทวดากด็ ี  ขอใหท้่านมาปรากฏใหข้า้พเจา้ไดรู้ ้ ไดส้มัผสั แมว้่าจะเป็นพ่อของ

ขา้พเจา้ แมข่องขา้พเจา้ ทีเ่สยีชวีติไปแลว้กต็าม ในอดตีชาตกิต็าม ดวงจติ ดวงวญิญาณทัง้หลายทีข่า้พเจา้เคยแผ ่

โอปปาตกิะ สมัภเวสทีัง้หลายทีข่า้พเจา้เคยแผ่เมตตาจนท่านไดป้รบัภพปรบัภมูขิึน้สูค่วามเป็นเทวดา ดวงจติใดทีข่า้พเจา้

เคยช่วย เคยสงเคราะหเ์คยแผ่เมตตา ขอท่านทัง้หลายไดม้าปรากฏใหร้บัรูใ้หท้ราบดว้ยญาณดว้ยจติ ดว้ยเครื่องรูข้องใจ  

และเราแผ่เมตตาอุทศิสว่นกุศลใหท้่านทัง้หลายต่อไป และขอใหท้่านเมตตาสงเคราะหเ์กือ้กลูเป็นเทวดารกัษาขา้พเจา้ เป็น

เทวดาทีเ่มตตารกัษาเอือ้เฟ้ือเกือ้กลูขา้พเจา้ และหากแมน้เมื่อไหร่ขา้พเจา้อยูใ่นสภาวะทีล่าํบาก กข็อใหท้่านเมตตา เกือ้กลู 

ช่วยเหลอืขา้พเจา้ทนัใจทนัใดโดยไม่ตอ้งบอกตอ้งกล่าว หากขา้พเจา้ลมืกด็ ีหากขา้พเจา้พลัง้เผลอ ลมืขอ ลมืบอกกล่าวท่าน

กด็ ีขอใหท้่านเมตตาสงเคราะหช์่วยขา้พเจา้อตัโนมตัทินัใจทนัใดเตม็กาํลงัดว้ยเทอญ  

แผ่เมตตา หากท่านใดเมตตาสาธุ เมตตาชว่ย เรากข็อน้อมจติกราบ ขอน้อมใจกราบ ขอน้อมจติขอบคุณ แผ่เมตตา

ใหก้บัเทวดาทัง้หลาย โดยเฉพาะอย่างยิง่เทวดาทีร่กัษาตวัเรา ทา่นทีม่าปรากฏ ทา่นทีม่าตอบรบัทัง้หลายเหล่าน้ี น่ีคอืเทวดา

ทีท่่านเมตตาเป็นเทวดารกัษาคุม้ครองตวัเรา นึกถงึท่านบ่อย ๆ แผ่เมตตาอุทศิสว่นกุศลถงึท่านบ่อย ๆ แผ่เมตตาเตม็กาํลงั  

 

จากนัน้แผ่เมตตาต่อไปขึน้ไปยงัพรหมโลก แผ่กระแสเมตตา ขอพรหมทัง้หลายทัง้ 16 ชัน้ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ท่าน

ทา้วสหบดพีรหมผูเ้ป็นใหญ่ในพรหมทัง้ปวง อาภสัสราพรหมทัง้หลาย ผูเ้ขา้ถงึภพน้ีภมูน้ีิจากการเจรญิเมตตาอปัปันนาณ

ฌานอนัไม่มปีระมาณ ขอท่านทัง้หลายไดเ้มตตาโมทนาสาธุกบัการเจรญิเมตตาของขา้พเจา้  ขอพรหมทัง้หลายไดเ้มตตาสง่
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กาํลงัในการเจรญิเมตตาอปัปันนาณฌานใหก้บัขา้พเจา้ ขอแสงสว่างแห่งเมตตาฌาน แสงสว่างแห่งพรหม แสงสว่างแห่งอา

ภสัสราพรหมจงเจดิจรสั สว่าง ณ กาลบดัน้ี สว่างไปทัว่อนนัตจกัรวาลดว้ยเทอญ   แผ่ความสวา่ง สงบ ชุ่มเยน็ ขอกาํลงัแหง่

พรหมทัง้หลายจงมาสถติยอ์ยูใ่นดวงจติของขา้พเจา้   แผ่เมตตา...สว่าง 

 

จากนัน้น้อมจติต่อไป น้อมใจว่าในกาํลงัของเมตตา แสงสว่าง ความสงบเยน็ ท่ามกลางแห่งกระแสแห่งบุญกุศล จติ

ของขา้พเจา้ทีเ่ขา้ถงึแก่นของพระพุทธศาสนา จติมแีต่กุศล จติปราศจากอกุศลทัง้ปวง จติปราศจากสรรพกเิลส ความโลภ 

ความโกรธ ความหลงทัง้ปวง จติปราศจากนิวรณ์ 5 ประการทัง้ปวง จติของขา้พเจา้ในขณะน้ีมแีต่กุศล มแีต่แสงสว่าง มแีต่

บุญ มแีต่ความอิม่ใจ มแีต่เมตตาอนัไม่มปีระมาณ และจติของขา้พเจา้ขณะน้ีเขา้ถงึความผ่องแผว้เบกิบาน เขา้ถงึความเป็น

ทพิยข์องจติอย่างเตม็ทีเ่ตม็กาํลงั ทรงกาํลงัใจทีใ่สสว่าง แยม้ยิม้ เอบิอิม่ เป็นสขุ ผ่องใส จติเจดิจรสัเป็นจติอนัประภสัสร 

แลว้จงึตัง้จติตัง้ใจว่า เราขอน้อมถวายการปฏบิตับิชูาดว้ยจติอนัผ่องใส ผ่องแผว้เบกิบาน จติอนัมกีาํลงัใหญ่ มี

เมตตาอนัไม่มปีระมาณไปในภพภูมน้ีิ น้อมถวายเป็นพุทธบชูา ธรรมบชูา สงัฆบชูา ถวายบชูาพระพุทธเจา้ทุก ๆ  พระองคบ์น

พระนิพพาน โดยมสีมเดจ็องคป์ฐมทรงเป็นประธาน ท่ามกลางพระพุทธเจา้ทุก ๆ  พระองค ์พระปัจเจกพทุธเจา้ทุก ๆ  พระองค ์

พระอรหนัตข์ณีาสพทุก ๆ พระองค ์รวมถงึพระอรยิเจา้ทัง้หลาย นบัตัง้แต่อดตี ปัจจุบนั อนาคต  ขา้พเจา้ขอถวายเป็นพุทธ

บชูา ธรรมบชูา สงัฆบชูา มหาปญุโญ กาํลงัใหญ่ กาํลงับญุใหญ่ สว่าง   

ขอทุกท่านบนพระนิพพานไดโ้ปรดจดจาํ และราํลกึถงึขา้พเจา้ ขอใหน้บัแต่น้ีขา้พเจา้ไดถ้วายตวัเป็นศษิยข์องพระ

ตถาคต องคส์มเดจ็พระสมัมาสมัพุทธเจา้ พระบรมครผููป้ระเสรฐิ ขอธรรมะ อนัเป็นสมัมาทฏิฐ ิ สมัมาสมาธ ิ สมัมาปัญญา 

สมัมาปฏบิตั ิรวมอยู่ในมรรคมอีงค ์8 ขอธรรมจกัรแกว้จงหมุนในดวงจติของขา้พเจา้ ขอกงลอ้แห่งธรรมจงเคลื่อนดาํเนินไปสู่

โลกุตระภูม ิ ขอกระแสแห่งโลกุตระ กระแสแห่งมรรคผลพระนิพพาน จงหลัง่ไหลใหจ้ติขา้พเจา้มุ่งลดัตดัตรงสูม่รรคผลพระ

นิพพานดว้ยเทอญ  กาํหนดใจของเราน้อมจติรบักระแส ความผอ่งใส ใจสบาย ๆ  

จากนัน้กาํหนดจติอธษิฐานว่า ขอใหข้า้พเจา้มกีาํลงัแห่งพทุธานุภาพ ขออาราธนาบารมพีระพุทธองค ์ขอใหด้งึอาทิ

สมานกายของขา้พเจา้มาปรากฏเป็นกายแกว้ กายทพิยน์ัง่อยูบ่นรตันบลัลงักด์อกบวัแกว้ สวา่ง ขดัสมาธ ิ เจรญิจติสมาธ ิ

สว่าง มรีศัมอีนัผ่องใส รุ่งโรจน์  กาํหนดจตินัง่สมาธอิยู่เบือ้งหน้าพระพุทธองค ์ ใจสงบ กระแสจติ กระแสของพระพุทธองค์

เชื่อมโยงหลัง่ไหลตรงลงมายงัจติของเรา กระแสพระพุทธญาณบารมจีากพระนลาฏ กึง่กลางคิว้ของพระพุทธองคต์รงพระ

อุณาโลม แผ่รศัมแีสงสว่างพุ่งตรงลงมายงัระหวา่งคิว้ของเรา ของกายทพิยเ์รา  น้อมรบักระแสจติ กระแสพุทธบารมขีองพระ

พุทธองค ์ความรูส้กึของเราอยู่กบักายทพิยท์ีน่ัง่อยูบ่นดอกบวัแกว้ สว่าง ลอยอยู่เบือ้งหน้าพระพทุธองค ์ จติสงบ ร่มเยน็ ผ่อง

ใส   น้อมใจพจิารณาว่าจติของขา้พเจา้ขณะน้ี ไมม่คีวามโกรธ ไม่มคีวามโลภ ไมม่คีวามหลงในกายทีเ่ป็นกายเน้ือ ไมม่คีวาม

หลงในภพทัง้ปวง จติขา้พเจา้จดจ่ออยู่กบัพระนิพพาน อยู่กบัพระพุทธองค ์สว่าง ผ่องใส......สงบน่ิง   

ขอใหจ้ติขา้พเจา้เขา้ถงึกระแสแห่งธรรมไดโ้ดยง่ายโดยพลนั ขอใหจ้ติขา้พเจา้เขา้ถงึอารมณ์พระนิพพานไดโ้ดยงา่ย

โดยพลนั ขอใหจ้ติขา้พเจา้เขา้ถงึความเป็นพุทธะ เขา้ถงึองคพ์ระพุทธะ ไดโ้ดยง่ายโดยพลนั จติเชื่อมกระแสอยู่กบัพระพุทธ

องค ์จติเชื่อมกระแสอยู่กบัมรรคผลพระนิพพาน  สงบ ปราณีต ผ่องใส......อยู่กบัพระพุทธองค ์อยู่กบัแสงสว่าง ความรูส้กึว่า

กายทพิยข์องเราสว่างเป็นเป็นเพชรระยบิระยบั จติเรามคีวามเอบิอิม่ แช่มชื่น ผ่องใส นัน่คอืสภาวะทีจ่ติของเราเป็นทพิย ์มี

แสงสว่าง สะอาด สงบ ร่มเยน็ อยู่กบัสภาวะอารมณ์อนัเป็นทพิยน้ี์  



9 
 

ดงันัน้ เราจงึกาํหนดน้อมจติใหเ้หน็กายของเราทีเ่ป็นแกว้บนรตันบลัลงักด์อกบวัแกว้นัน้ ขยบักาย น้อมจติกราบ

พระพุทธองค ์ตัง้จติว่าเรากราบใหถ้งึซึง่พระพุทธะ พระธรรมะ พระสงัฆะ  จติกราบทุกครัง้นบัตัง้แต่บดัน้ีเป็นตน้ไป เรากราบ

ถงึพระพุทธเจา้บนพระนิพพาน    

และตัง้จติอธษิฐานว่า ขอใหน้บัแต่น้ีทุกครัง้ทีข่า้พเจา้แผ่เมตตา ขอจงมกีาํลงัแห่งพระพทุธองค ์ มสีมเดจ็องคป์ฐม

ทรงเป็นประธาน พระปัจเจกพุทธเจา้ทุกพระองค ์พระอรหนัตข์ณีาสพ และพระอรยิเจา้ทุกพระองค ์ตลอดรวมจนถงึกาํลงัแห่ง

พรหมทัง้ปวง เทวดา เทพฤทธิท์ ัง้หลายมาเป็นกาํลงัในการเจรญิเมตตาฌานของขา้พเจา้ดว้ยทกุครัง้ทนัทเีป็นอตัโนมตั ิ เป็น

กาํลงัทีป่ระสานรวมเชื่อมกระแสบุญบารมใีนฝ่ายสคุตภิมูทิัง้ปวงเป็นกาํลงัใหญ่ เป็นเครอืขา่ย สายใยกระแสแหง่บุญ เป็นอภิ

จติ เป็นบญุใหญ่ทุกครัง้ ทีข่า้พเจา้เจรญิเมตตาแผ่ไปอนัไมม่ปีระมาณน้ี  เชื่อมกระแส 

จากนัน้จงึค่อย ๆ หายใจเขา้ลกึ ๆ ชา้ ๆ หายใจเขา้... “พุท” ออก... “โธ”    

หายใจเขา้ลกึ ๆ หายใจเขา้ลกึ ๆ ชา้ ๆ ครัง้ที ่2 “ธมั” .... “โม”    

หายใจเขา้ลกึ ๆ ชา้ ๆ ครัง้ที ่3 “สงั” .... “โฆ”   

 

แลว้จงึกาํหนดความรูส้กึทีห่วัใจของเราว่าเป็นดอกบวัค่อย ๆ บาน เมื่อไหร่ทีด่อกบวับาน ใจเราแยม้ยิม้ ใบหน้าเรา

แยม้ยิม้ จติใจเราแยม้ยิม้ แลว้จงึค่อย ๆ ลมืตาขึน้  ยิง่เปลอืกตาเราค่อย ๆ เผยอออก บอกบวัยิง่บาน ใจเรายิง่ยิม้..... โมทนา 

สาธุ กบัเพื่อน ๆ ทุกคนทีม่าปฏบิตัธิรรม   โมทนา สาธ ุกบัเทพ พรหม เทวา สิง่ศกัดิส์ทิธิท์ ัง้หลายทีท่่านโมทนาสาธุการ ยนิดี

กบัการปฏบิตัขิองเรา  โมทนา สาธุ..... 

 

 

++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 


