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เมตตาสมาธิ : น าปฏิบติัเจริญวิปัสสนาพิจารณาตดัร่างกาย  พิจารณาอสุภะ  พิจารณาในอาการ 32  
อารมณ์พระนิพพาน   วนัเสารท่ี์ 4 เมษายน 2563    

โดย อาจารยค์ณานันท์  ทวโีภค 

นัง่ในอริยิาบถสบายๆ  ตามทีต่วัเองถนัด  ในขณะทีเ่รานัง่ก็ใหเ้ราก าหนดรู้  ในความรูส้กึตวัทัว่พร้อม
ทัง้หมด   ร่างกายทัว่ทัง้ร่างกายของเรา  ไมเ่กรง็  สบายๆผ่อนคลาย  และในขณะทีเ่ราก าหนดรูว้่าร่างกายของ
เรานี้ก าลงัผ่อนคลายอยู่  สบายๆอยู่  ก็ให้เราก าหนด  ว่าเราปล่อยวาง  จากความเกาะเกี่ยว  ความกงัวล
ทัง้หลาย  ในร่างกายของเราทัง้หมดนัน้  ก าหนดรูต้วัทัว่พรอ้ม  ปลอ่ยวางร่างกาย  การทีเ่ราปลอ่ยวางร่างกาย  
ใหเ้ราน้อมจติพจิารณาว่า  เมือ่ไหร่กต็ามทีเ่ราปลอ่ยวางจากความรูส้กึ  จากความสนใจ  จากความเกาะเกีย่วใน
ร่างกาย  ปราศจากความกงัวล  ความสนใจในร่างกาย  เราก าลงั  พจิารณาในการตดัขนัธ์  5  พจิารณาตดั
ร่างกาย   

ค าว่าตดัร่างกาย…กค็อื  การทีเ่ราตดัความสนใจ  ความห่วงใย  ในร่างกาย  ไมอ่ยู่ในความสนใจความ
จดจ่อของเราอกี  เมื่อเราปล่อยวาง  ดบัความรูส้กึในร่างกายไดม้ากเท่าไหร่  ก็ให้เรามาก าหนดรู้  ในองคแ์ห่ง
สมาธ ิ ทีเ่ราจะใชอุ้บายในการปฏบิตั ิ ในการผูกยดึโยงใหจ้ติของเราเกาะอยู่กบัอารมณ์สมาธนิัน้  อนัไดแ้ก่  การ
ก าหนดรูจ้ดจอ่  อยู่กบัลมหายในเขา้และออก   

ล าดบัต่อไปเมือ่เราปลอ่ยวางร่างกายแลว้  กายสบาย  จติสบาย  กใ็หเ้ราเริม่พจิารณาอยู่กบัลมหายใจ
สบายๆ  บรกิรรม  ตามทีเ่ราเคยชนิ  ตามทีเ่ราเคยปฏบิตั ิ จะเป็นพทุโธกด็ ี จะเป็นนะมะพะทะกด็ ี ใหเ้ราน้อม
จติอยู่กบัลมหายใจสบายๆ  ในขณะที่ก าหนดรูใ้นลมหายใจสบายๆ  ก็ให้เราก าหนดรู ้ ในอารมรจ์ติอารมณ์ใจ
ของเราด้วย  พจิารณา  สงัเกต  ว่าลมหายใจนัน้  มคีวามเบาไหม  มคีวามละเอยีดไหม  อารมณ์ใจของเรามี
ความเบาไหม   มคีวามสบายไหม  ลมหายใจจะมคีวามสมัพนัธ ์ อยู่กบัอารมณ์จติ  ลมหายใจสบาย  อารมณ์จติ
ก็มคีวามเบา  มคีวามสบาย  มคีวามผ่องใส  เมื่ออารมณ์มคีวามผ่องใส  จติก็เข้าถงึความผ่องแผ้วเบกิบานได้
โดยง่าย  ให้เราจดจ่อก าหนดรู้ในลมหายใจ  จดจ่อรู้  ในค าบรกิรรมภาวนาในเบือ้งตน้นี้ก่อน  ให้ใจเราเอบิอิม่
แยม้ยิม้ผ่องใส  อยู่กบัสมาธ ิ มธีรรมฉนัทะความพงึพอใจ  ในความสงบเยน็น้ี  อยู่กบัลมหายใจสบายๆ  อารมณ์
ใจเบาสบาย  ใชส้ตกิ าหนดรูต้ดิตามดูอารมณ์จติของเรา  จติมคีวามเบา  จติมคีวามสงบ  กจ็งก าหนดรูอ้ยู่   

เมื่อจติจดจ่ออยู่กบัความสงบร่มเยน็ดแีลว้  ล าดบัต่อไป  ก็ให้เรา  เริม่  น้อมจติร าลกึนึกถงึ  คุณพระ
รตันตรยั  มสีมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจา้เป็นธงชยัของจติ  น้อมก าหนดในนิมติเหน็ภาพพระพทุธรูป  เหน็ภาพ
พระพทุธองค ์ ปรากฏชดัเจนแจม่ใสสว่าง  ก าหนดในภาพ  องคพ์ระสว่างผ่องใส  ยิง่หากท่านใด  น้อมนึกในจติ
เหน็ภาพองคพ์ระเป็นเพชรประกายพรกึระยบิระยบัแพรวพราวไดด้ว้ยยิง่ด ี ก าหนดนิมติตามก าลงัใจตามก าลงั
จติของเราที่ก าหนดได ้ ใครจะนึกน้อมเห็นเป็นองคพ์ระพุทธรูปทีต่วัเองรกั  ที่ตวัเองเคารพ  ที่ตวัเองเคยชนิ    
อาจจะเป็นภาพพระประธานในวดัในโบสถ ์ ที่เราเคยไปนัง่สมาธ ิ ที่เราเคารพนับถอืก็ด ี เห็นเป็นภาพสมเดจ็
องคป์ฐมก็ด ี  เห็นภาพเป็นพระทรงเครื่องจกัรพรรดกิ็ด ี  ให้น้อมนึกพจิารณาตามก าลงัจติตามก าลงัใจ  ที่
อารมณ์จติเราน้อมร านึกนึกถงึ  พทุธานุสตกิรรมฐานหรอืภาพองคพ์ระแลว้  ใจเราพอใจ  เอบิอิม่  สงบและเป็น
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สุข  ใจน้อมก าหนดนิ่งหยุดอยู่กบัภาพ  องคส์มเด็จพระสมัมาสมัพุทธเจา้พระองคน์ัน้  จติสงบผ่องใส  จติยงั
ก าหนดทรงภาพองคพ์ระไว ้ ใจสงบนิ่ง  สว่าง   

จากนัน้พจิารณาต่อไปว่าในขณะทีเ่ราปฏบิตัธิรรมอยู่นี้  ในขณะทีเ่ราเจรญิจติเขา้สมาธอิยู่นี้  จติใจของ
เรามคีวามเคารพในพระรตันตรยั  คอืคุณแห่งพระพุทธเจา้  คุณแห่งพระธรรม  คุณแห่งพระอรยิสงฆ์  ก าลงั
แห่งครูบาอาจารย์ทีเ่ราเคารพนับถอื  ในขณะที่เราปฏบิตัจิติ  เจรญิสมถะวปัิสสนากรรมฐานอยู่นี้  ใจของเรา
ด ารงรกัษาศลีไวบ้รสิทุธิ ์ ไมว่่าจะเป็นศลีหา้กด็ ี ศลีแปดกด็ ี ศลีของเราในขณะนี้มคีวามบรสิทุธิ ์  

พจิารณาต่อไป  ว่าในขณะทีเ่ราปฏบิตัธิรรมนี้  เราตดั  เราปล่อยวางจากร่างกาย  ความห่วงใยความ
สนใจในร่างกาย  อารมณ์จติของเรานัน้  มปัีญญาในธรรม  มปัีญญาในสมัมาทฐิ ิ คดิพจิารณายอมรบัตามความ
เป็นจรงิว่า  อนัร่างกายของเรากด็ ี ร่างกายของบคุคลอื่นกด็ ี ในทีส่ดุ  กม็คีวามแก่  มคีวามชรา  มคีวามเจบ็ไข้
ได้ป่วยไม่สบาย  และในที่สุด  เราก็ด ี บุคคลอื่นก็ด ี ก็ไม่อาจล่วงพน้ซึ่งความตายไปได้ในที่สุด  ยิ่งในขณะ
สถานการณ์ปัจจบุนัน้ี  มโีรคระบาด  มโีรคภยัทีเ่กดิจากไวรสั  คนหนุ่มกต็าย  คนอายุกลางคนกต็าย  คนแก่ก็
ตาย  บางคนเสยีชีวิตโดยที่ใช้เวลาไม่นาน  ชีวิตเราในช่วงนี้  เป็นไปตามค าของพระพุทธเจ้า  จติเรายิง่
พจิารณาน้อม  ตรอง  จนเหน็ธรรมตามความเป็นจรงิยิง่ชดัเจนขึน้ในช่วงนี้  ว่าเรามคีวามตายในทีส่ดุ  เราไมรู่้
จะตายเมือ่ไหร่  ส ิง่นี้เป็นสิง่ธรรมดา  เป็นธรรมชาต ิ เป็นไปตามกรรมและผลของกรรม  เป็นไปตามอายุขยั  ให้
เราพจิารณา  ว่าชวีตินี้เป็นของไม่เที่ยง  ความตายนัน้เป็นของเที่ยง  ไม่ว่าสตัว์โลกทัง้หลายเกดิมาจ านวน
เท่าไหร่ก็ตาม  ไม่มสีกัชวีติเลย  ที่จะไม่ล่วงพน้ความตายไปได้  แมก้ระทัง่องคส์มเด็จพระจอมไตรศาสดา
สมัมาสมัพทุธเจา้  ท่านก็ยงัทรงเสดจ็ดบัขนัธปรนิิพพานไปในทีส่ดุ  ตวัเราเองก็ไม่อาจล่วงพน้ความตายไปได้
เช่นกนั  ใจเราคดิพจิารณาจนเหน็ความตายนัน้เป็นธรรมดา  พจิารณาในมรณานุสติ  จนเหน็ความตายนัน้เป็น
อนิจจงั  อวชิชาความกลวัในความตายนัน้  บรรเทาเบาบางลงจากจติ  จากใจ  ของเราทุกคน   

และเราพจิารณาต่อไปว่า  เมือ่เราไมอ่าจลว่งพน้ความตายได ้  แต่ขณะนี้  เราแต่ละบคุคลนัน้  ตวัของ
เราเองนัน้  มคีตทิีไ่ป  หลงัจากสมัปรายภพ  หลงัจากความตายแลว้หรอืยงั  ตายแลว้เราจะไปไหน  เราท าเหตุ
ต้นผลกรรมไว ้ คู่ควรสมควรกบัผล  หรอืภพภูมทิี่เราพงึตัง้จติปรารถนาเป็นคตทิีไ่ปแลว้หรอืยงั   หรอืหากจติ
ของเรานัน้  พจิารณามองเหน็  สขุ  ทุกข ์ ในภพภูมติ่างๆแลว้  พจิารณามองเหน็ว่าภพทัง้หลาย ขึน้ชื่อว่าการ
เกดิเป็นมนุษยก์็ด ี ขึ้นชื่อว่าการเกดิเป็นสตัว์เดรจัฉานทัง้หลายก็ด ี ขึ้นชื่อว่าการตกลงไปสูอ่บาย  เป็นเปรต  
อสูรกายสตัว์นรกทัง้หลายก็ด ี ลว้นแต่เป็นทุกข์  ลว้นแต่เวยีนว่ายตายเกดิ  ถงึแมว้่า  เราพน้จากภพ  ที่เป็น
ทุคต ิ แต่ไปจตุ ิ เสวยผลบญุ  ในอานิจสงฆ ์ แห่งทานศลีภาวนา  ไปจตุ ิ เป็นเทวดากด็ ี ไปจตุขิึน้  เป็นพรหมก็
ด ี การเป็นเทวดา  การเป็นพรหม  ในที่สุด  ก็ยงัต้องหมดบุญ  เวยีนว่ายตายเกดิกลบัลงมา  อยู่ในสงัสารวฏั  
ไมม่ทีีส่ ิน้สดุดว้ยเช่นกนั   

เมื่อพจิารณาได้ดงันี้แลว้  เราหลายคน  เห็นโทษเห็นทุกข์ภยัในสงัสารวฏั  มปัีญญาแห่งธรรม  มี
ดวงตาเหน็ธรรม  คอืเห็นความทุกข ์ เห็นโทษภยัในสงัสารวฏั  ในสามภพสามภูมชิดัเจนแลว้  เมื่อเกดิดวงตา
เหน็ธรรม  จงึมจีติน้อม  เกดิธรรมฉนัทะ  ความพอใจในพระนิพพาน  หากท่านใดตัง้จติปรารถนาพระนิพพาน
ในชาตนิี้  หากตายไปแลว้  จุดเดยีวที่เราต้องการคอืพระนิพพาน  ก็ให้เราน้อมจติในอารมณ์พระนิพพานที่
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เรยีกว่าอุปมานุสตกิรรมฐาน  น้อมจติของเรา  ยกใจของเราว่า  ข้าพเจา้ขอตัง้ก าลงัใจว่า  หากแมน้ว่าตาย
เมื่อไหร่จากชาตนิี้  ข้าพเจา้ขอตามเสดจ็  พระพุทธองคแ์ละพระอรหนัตข์ณีาสพทุกๆพระองค ์ ทุกรูปทุกนาม  
เขา้ถงึซึง่พระนิพพานในชาตนิี้ดว้ยเถดิ  ขึน้ชื่อว่าภพใดภูมใิด  ขา้พเจา้ไมป่รารถนา  ขา้พเจา้ปรารถนาเพยีงจดุ
เดยีวคอืพระนิพพานเท่านัน้  น้อมใจแนบแน่นเกาะอยู่กบัพระนิพพานเป็นทีสุ่ด  จากนั ้นน้อมจติทรงภาพพระ
พทุธองค ์ ทรงภาพพระพทุธรูป  จติพจิารณาน้อมนึก  ใหเ้หน็พระพทุธรูปนัน้ยิง่ใสสว่างเป็นเพชรระยบิระยบั   

จากนัน้น้อมนึกพจิารณาอธษิฐานว่าขา้พเจา้ขออารธนาบารม ี องคส์มเดจ็พระจอมตรยัศาสดาสมัมาสมั
พุทธเจา้  ข้าพเจา้ขอน้อมจติอาราธนาบารมี  พระพุทธเจา้ทุกๆพระองค ์ มสีมเด็จองคป์ฐมทรงเป็นประธาน  
ขา้พเจา้ขออาราธนาบารมพีระธรรม  พระอรยิสงฆท์ัง้หลาย  เทพพรหมเทวา  ผูเ้ป็นสมัมาทฐิทิัง้หลาย  บารมี
แห่งพระโพธสิตัวเ์จา้ทัง้หลาย  ก าลงัพระคณุแห่งครูบาอาจารยท์ัง้หลายทีส่บืต่อกนัมา  มหีลวงพอ่ปาน  หลวง
พ่อพระราชพรหมยาน  หลวงปู่ ดู่  หลวงตามา้  ครูบาอาจารย์ทุกรูปทุกนาม  ที่ข้าพเจา้เคารพนับถอื  มาเป็น
ก าลงั  และขา้พเจา้ขอน้อมอภวิาท  อญัเชญิพระกรรมฐานเจา้ดวงแกว้อนัประเสรฐิ  ทีข่า้พเจา้เคยปฏบิตัเิจรญิ
วิปัสสนากรรมฐานไว้ในอดตีชาตกิ็ด ี ในปัจจุบนัชาตกิ็ด ี ก าลงัที่ครูบาอาจารย์ทัง้หลายนับตัง้แต่อดตีของ
ขา้พเจา้  ไดเ้มตตาสัง่สอนประสทิธปิระสาท  พระกรรมฐาน  ไวใ้นดวงจติของขา้พเจา้สบืต่อมา  จนถงึปัจจุบนั  
ข้าพเจา้ขออาราธนาให้พระกรรมฐานเจา้ดวงแก้วอนัประเสรฐินี้  จงปรากฏขึ้น  จงฟ้ืนคนืตื่น   ขึ้นสู่จติ  ของ
ข้าพเจา้  ให้ข้าพเจา้ไดน้อบน้อมน าก าลงัแห่งฌานสมาบตักิ็ด ี ก าลงัปัญญาแห่งวปัิสสนาญาณก็ด ี ให้มกี าลงั
ฌานที่ตัง้มัน่  มกี าลงั  และมปัีญญาวปัิสสนาญาณ อนัคมกลา้  คมกรบิ  เป็นธรรมศาสตรา  ประหตัประหาร
สงัโยชน์ทัง้สบิประการ  ประหตัประหารตดักเิลสจนสิน้จากจติ  จากอนุสยัจติของขา้พเจา้  นับตัง้แต่บดันี้ดว้ย
เทอญ  

จากนัน้น้อมใจของเราพจิารณา  ใจสบายๆ ก าหนดใจของเราใหเ้หน็น้อม  ว่าจติของเราเป็นดวงแกว้ใส  
ระยบิระยบั  คอ่ยๆสว่างขึน้  ใสขึน้  เป็นแกว้ประกายพรกึ  ระยบิระยบั  สงบนิ่งอยู่  ตัง้มัน่อยู่  ภายในกายของ
เรา  บรเิวณฐานของจติบรเิวณท้อง  ก าหนดให้เห็นดวงจติเป็นเพรชระยบิระยบัสว่าง  แสงสว่างนัน้ทะลอุอก
จากร่างกายทีเ่ป็นกายเน้ือของเรา  แสงสว่างจากจติ  ทีป่ระภสัสรสว่างนัน้  ก าหนดน้อมจนมองเหน็  แสงสว่าง
นัน้  ทะลกุาย  จนร่างกายของเรานัน้  พลอยใสโปร่งแสงเป็นแกว้  มองเหน็กายของเราเป็นแกว้ใสตามไปด้วย  
ก าหนดน้อมน่ิงอยู่   

ตัง้จติอาราธนาบารมขีอก าลงับารมแีห่งพุทธานุภาพ  ธรรมมานุภาพ  สงัฆานุภาพ  ก าลงัแห่งฌาน
สมาบตั ิ ก าหนดใหใ้จของเรามองเหน็  กายทีเ่ป็นกายทพิย ์ กายทีเ่ป็นกายภายใน  อาทสิมานกายเป็นกายแกว้
สว่างใส   ก าหนดจติน้อม  นิ่ง  อยู่กบักายทีเ่ป็นกายแกว้นัน้  แลว้จงึใชจ้ติมหาสตพิจิารณาต่อไป  ว่ากายทีเ่ป็น
กายแก้วกายทพิย์หรอือาทสิมานกายนัน้  กายนี้คอืกายภายใน  เราไม่ใช่ร่างกายที่เป็นกายเนื้อ  เราคอืกาย
ทพิย์หรอือาทสิมานกาย  ดวงจติที่มาอาศยัร่างกายเนื้อนี้อยู่เท่านัน้  ร่างกายทีเ่ป็นกายเน้ือนี้  เป็นของหยาบ  
น้อมจติพจิารณาในวปัิสสนาญาณ  พจิารณามองใหเ้หน็ในอาการ 32  ตัง้จติอาราธนาขอบารมพีระ  ขอใหเ้หน็
ภาพ    อวยัวะภายใน  ในอาการ 32 ทัง้หมด  เหมอืนกายเน้ือนัน้  จติความเป็นทพิยเ์ราสามารถรูส้กึสมัผสัหยัง่
รู้  มองเห็นทะลุปรุโปร่งไปทัว่ทุกส่วนทุกอวยัวะภายในในร่างกาย  ให้เราแต่ละคนพจิารณาในอาการ  32             
พจิารณาเห็นโครงกระดูกที่ทบัซ้อนอยู่กบักายเนื้อนี้  พจิารณาให้เห็นเสน้เลอืดทัง้หลาย  หวัใจ  หลอดเลอืด      
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หลอดเลอืดใหญ่  หลอดเลอืดฝอยทัว่ร่างกาย  ทัว่ทัง้ร่ายกายเน้ือนี้  พจิารณารูส้กึสมัผสัเหน็ดว้ยจติ เหน็สมอง  
เห็นอวยัวะภายใน  เห็นปอด  หวัใจ  หลอดอาหาร  กระเพาะอาหาร  ล าไสเ้ลก็ล าไสใ้หญ่  มา้ม  ตบั  ไต  ถุง
น ้าด ี อวยัวะทัง้หมดในช่องทอ้ง  พจิารณาเหน็ทะลปุรุโปร่งทัว่ทัง้ร่างกายของเรา   

แลว้จงึพจิารณาในวปัิสสนาญาณตดัร่างกายขนัธห์า้ต่อ  พจิารณาว่า ธรรมทีพ่ระพทุธองคท์รงตรสั  ว่า
ร่างกายนี้  ประดุจถุง  ทีภ่ายในบรรจ ุ ในสิง่ทีเ่ป็นปฏกูิล  สิง่ทีเ่ป็นของโสโครกนัน้   ใหเ้ราพจิารณาว่า  หากเรา
แยกเอาล าไส ้ ออกมาวางกองอยู่  แยกหวัใจ  แยกสมอง  แยกโครงกระดูก   แยกเอาเน้ือ  เสน้เอน็  ปอด  มา้ม  
ตบั  ไต  ถุงน ้าด ี ทุกสิง่ที่เป็นอาการ 32  แยกออกมาเป็นกอง  จติเราจะคดิพจิารณาว่า  ของสิ่งนี้  กองเลอืด  
กองเน้ือนี้   กองอวยัวะนี้  เป็นตวัเราของเราไหม   

พจิารณายอ้นกลบัทวน   ใหอ้วยัวะทุกสว่นกลบัมารวมตวักนัเป็นกายทีเ่ป็นกายเน้ือ  ห่อหุม้ดว้ยผมที่
สวยงาม  ขน  เลบ็  ฟัน  หนังที่สวยงาม  ผวิพรรณทีผุ่ดผ่อง  ประกอบรวมเป็นร่างกายเนื้อ  เราจะพจิารณา  
ยดึเกาะหลง  ว่าร่างกายทีเ่ป็นกายเนื้อเป็นของเราไหม  ให้แยกพจิารณา  อาการ  32  ออกเป็นชิ้น  ออกเป็น
กองอกีครัง้หนึ่ง  ผมออกมากองอยู่กองหนึ่ง  ขนทัง้หลายทัว่ร่างกาย  ออกมากองอยู่กองหนึ่ง  เลบ็ออกมากอง
อยู่กองหนึ่ง  หนังลอกหลดุร่วงออกมากอง  ฟันหลดุร่วงออกมากอง  จนมองเหน็สภาพกายเน้ือนัน้  มแีต่เลอืด
เน้ือแดงๆ  เกลีย้งๆแดงๆ  โลง่ๆ  ไมว่่าจะเป็นขนทีส่วยงามทีส่ดุหลอ่เหลาทีส่ดุ  เมือ่ถอดเอาผม  ขน  เลบ็  ฟัน  
หนัง  หรอืกรรมฐานทัง้ 5 ออกมา  กม็สีภาวะ  ทีเ่ป็นอสภุะ  ไมม่คีวามสวยงามเสมอกนัทัง้ส ิน้  พจิารณาต่อไป  
ให้กองเนื้อออกมากอง  โครงกระดูกออกมากอง  สมองออกมากอง  ปอดออกมากอง  อวยัวะทุกส่วน  หวัใจ  
ตบั  ไต  มา้ม  ล าไสใ้หญ่ล าไสเ้ลก็  กระเพาะอาหาร  น ้าลาย  เสลด  น ้าเหลอืง  น ้าหนอง  เลอืด  ทุกสิง่ทุก
อย่างออกมากอง  อาการทัง้ 32 ออกมากองแยก  พจิารณาว่าใจเรายงัพอใจกบัร่างกายเน้ือนี้อกีไหม     

จากนัน้ย้อนมาพจิารณาในจติ  ให้เห็นจติเป็นกายแก้วใส  สว่าง  และพจิารณาต่อไปว่า เราไม่ใช่
ร่างกายที่เป็นกายเนื้อขนัธ์ 5  ร่างกายเนื้อไม่ใช่เรา  แท้ที่จริงแล้ว  เราคอืจติ  กายแก้ว   กายทิพย์  หรอื         
อาทสิมานกาย  ซึ่งเมื่อไปเกดิ  ไปจุต ิ ในภพใดภูมใิด  ด้วยก าลงัแห่งกรรม  ด้วยอาการ  ด้วยก าลงัแห่งบญุ  
ดว้ยก าลงัแห่งบาป  ใหเ้ราคดิพจิารณาจนกระทัง่จติยอมรบัตามความเป็นจรงิ  ว่าแทท้ีจ่รงิแล้ว  เราคอืกายแกว้
หรอือาทสิมานกาย  อวชิชาความหลงท าให้เราเกาะกบัร่างกาย  เกาะกบักายเน้ือ  จนกระทัง่จติของเราส าคญั
ผดิ  คดิว่าร่างกายนี้คอืตวัเราของเรา  เราเจรญิวปัิสสนาญาณจนจติเหน็จรงิตามค าขององคส์มเดจ็พระจอมตรยั
ศาสดาสมัมาสมัพทุธเจา้  ปลอ่ยวางจากร่างกาย  ปลอ่ยวางความเกาะ  ปลอ่ยวางจากความยดึ  จติปลอ่ยวาง
จากกาย  ความรูส้กึ  ก าหนดรู ้ อยู่กบัความเป็นอาทสิมายกายหรอืกายแกว้  สว่าง   

พจิารณาต่อไปว่าใจของเรา  จติของเรานัน้  ตัง้ก าลงัใจไว้  ในไตรสรณคมณ์  จติของเรานัน้   มคีวาม
ตัง้มัน่  ในพระนิพพาน  น้อมใจของเราใหส้ว่างผ่องใส  ก าหนดจติ  ใหเ้หน็กายทีเ่ป็นกายแกว้ของเรานัน้  อยู่ใน
ท่าก าลงัขดัสมาธ ิ เจรญิพระกรรมฐานอยู่เบือ้งหน้าพระพกัตร ์ ขององคส์มเด็จพระสมัมาสมัพุทธเจา้  ตัง้จติ
อธษิฐาน  ว่าก าลงัใจของข้าพเจา้นี้  ตัง้จติไว้มพีระนิพพานเป็นที่สุด  ขอบารมแีห่งองคพ์ระจอมไตรศาสดา
สมัมาสมัพทุธเจา้  ยกจติอาทสิมานกายของขา้พเจา้  ขึน้มาบนพระนิพพานดว้ยก าลงัแห่งพทุธานุภาพ  ธรรมา
นุภาพ  และสงัฆานุภาพดว้ยเทอญ  และนับแต่นี้   หากเมื่อใดขา้พเจา้ก าหนดจติ  อยู่เบือ้งหน้าพระพกัตรข์อง
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องคส์มเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจา้  ขา้พเจา้ขออาราธนาบารม ี แห่งพทุธานุภาพ  อนัไมม่ปีระมาณของพระพทุธ
องค ์ ทรงเมตตา  ยกจติอาทสิมานกายของขา้พเจา้  ขึน้มาปฏบิตับินพระนิพพานดว้ยเทอญพระพทุธเจา้ขา้  

 จากนัน้ก าหนดจติพจิารณาต่อไป  ท าความรูส้กึว่าเรา  นัง่  เจรญิพระกรรมฐาน  อยู่เบือ้งหน้าพระพทุธ
องค ์  มกี าลงัแห่งพทุธานุภาพ  ปรากฏรายลอ้ม  อยู่รอบตวัของเรา  สภาวะโดยรอบ  กายทพิยข์องเรานัน้  มี
แต่ความสว่างพร่างพราวระยบิระยบั  ก าหนดจติ  พจิารณาดูอารมณ์ใจของเราในขณะนี้  ปลอ่ยวาง  จากความ
เกาะในร่างกาย  ปลอ่ยวางจากความห่วงทัง้หลาย   ไมว่่าจะเป็นบคุคลทัง้หลายกด็ ี กจิการทัง้หลายกด็ ี  ภาระ
ทัง้หลายก็ด ี ให้คดิพจิารณาว่าหากแมน้เราตายลงในขณะลมหายนี้  เราตายลงในขณะ  ที่ปรากฏขึ้นในคนืน้ี  
เมือ่ตายแลว้  กจิทัง้หลายเรากไ็มอ่าจพงึท าอกี   สมมตทิัง้หลายกไ็มป่รากฏขึน้กบัเราอกี  แมร้่างกายทีเ่ป็นกาย
เน้ือนัน้  เรากไ็มอ่าจบงัคบัควบคมุในกาย  ในสิง่ใดของขนัธ ์5 นี้ไดอ้กีต่อไป   ในทีส่ดุร่างกายนี้   กม็แีต่ความ
เน่าเป่ือยผุพงัไปในที่สุด  สิง่ที่ตดิตวัเราไป  มเีพยีงแต่บุญและบาป   แต่จติที่ปรารถนาในภพอื่นภูมใิดไม่มี
ส าหรบัเราอกีต่อไป  ความห่วงอาลยัในบคุคล  ในดวงจติทัง้หลาย  ไมม่ใีนเราอกีต่อไป   ความหลงห่วง   หลง
รกั  หลงยดึ  ในภพใดภูมใิดไม่มใีนจติเราอกีต่อไป   เราเกดิปัญญาคดิพจิารณามองเห็น โทษทุกข์ภยัในการ
เวยีนว่ายตายเกดิ  ต้องมาพบมาเจอความทุกข ์ ความยาก  ความพลดัพรากจากของรกัของเจรญิใจ  ต้องมา
พบเจอกบัภยัพบิตัเิช่นน้ี  เวยีนว่ายตายเกดิอย่างไมม่ทีีส่ ิน้สดุ  แต่ภยัพบิตัใิหญ่ในสงัสารวฏัทีแ่ท้จรงิ  กค็อืภยั
แห่งวฏัฏะสงสาร  ภยัแห่งอวชิชา  ทีก่ลนืกนิสรรพสตัวท์ัง้หลาย  ใหเ้วยีนว่ายในทะเลแห่งสงัสารวฏันี้   ไมรู่จ้กั
เหน็ดเหนื่อย  ทะเลแห่งทุกข ์ เป็นทะเลที่ไรฝั้ง่  ใจเรามปัีญญามองเหน็แลว้  จงึน้อมจติ  ร าลกึนึกถงึพระคณุ
ของพระพทุธองค ์  ขึน้ธรรมะนาวา  ผ่านวฏัฏะสงสาร  เพือ่เขา้ถงึพระนิพพานในทีส่ดุ  

 น้อมใจของเรา  ว่านับแต่นี้  ทุกครัง้ทีเ่รานัง่สมาธหิลบัตา  เราพจิารณาตดักายทิง้กายปลอ่ยกายเหลอื
เพยีงจติอาทสิมานกาย  ก าหนดน้อมใจนัง่สมาธอิยู่เบือ้งหน้าพระพทุธองคบ์นพระนิพพาน  โดยทีจ่ติของเรานัน้  
ตดัสงัโยชน์ในวจิกิจิฉาทัง้หมดออกไปจากใจ  น้อมใจของเราสงบผ่องใส  เหน็กายของเราเป็นแกว้สว่าง  จติเรา
จดจอ่อยู่กบัพระพทุธองค ์ สงบ  ผ่องใส  ตัง้จติบรกิรรม นิพพานัง ปรมงั สขุงั  พระนิพพานเป็นสขุอย่างยิง่  ใจ
สงบนิ่งเอบิอิม่เบกิบาน  กายเบาจติเบา  อาทสิมานกาย  กายทพิยเ์ราสว่างใส  กายของเราเป็นแสงสว่าง   

 ก าหนดน้อมพจิารณา  โดยเฉพาะอย่างยิง่คนทีม่กี าลงัของมโนมยธิ ิ ตัง้จติอธษิฐาน  ใหอ้าทสิมานกาย
ของเรานัน้  ปรากฏสภาวะแห่งความเป็นพระวสิุทธเิทพ ระยบิระยบั  สว่าง  สภาวะบนพระนิพพานสว่าง เป็น
เต็มก าลงั  น้อมจติน้อมใจอาราธนาบารมพีระ  เชื่อมกระแสแห่งพุทธานุภาพ  ให้ก าลงัของจติ  ก าลงัของ
มโนมยธิขิองเรา  รู้เห็นทุกสิง่ถูกต้องตามความเป็นจรงิทุกประการ  สว่าง  ผ่องใส  สงบนิ่งอยู่ในอารมณ์ของ
พระนิพพาน  ใจสว่างใส  อยู่เบือ้งหน้าพระพทุธองค ์  

 จากนัน้จงึน้อมจติกราบพระพุทธเจา้  กราบพระพุทธองคท์ี่อยู่เบือ้งหน้าดว้ยความนอบน้อม  ใช้กาย
ทพิยข์องเรากราบ  ใสสว่าง  แทบพระบาทของพระพทุธเจา้  แทบตกัของพระพทุธเจา้  เมือ่กราบลงแลว้  น้อม
จติ  ขอพระพุทธองคท์รงประธาน  กระแสแห่งพระพุทธเมตตาถ่ายทอดลงสู่กายแก้วกายทพิย์ ดวงจติของ
ขา้พเจา้ดว้ยเทอญ  ขอกระแสแห่งพทุธาภาพ กระแสแห่งพระเมตตาของพระพทุธองค ์ ไหลผ่านมายงักายทพิย ์ 
อาทสิมานกายของขา้พเจา้   
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 จากนัน้ขณะที่เราน้อมกราบ  รบักระแส  เราอธษิฐานนะ…ในขณะที่ข้าพเจา้ยงัมชีวีติกายเนื้ออยู่บน
โลกมนุษยใ์บนี้กด็ ี ขอกระแสพระพทุธเมตตาของพระพทุธองคค์ุม้ครองใหร้่างกายของขา้พเจา้  มคีวามผ่องใส
สุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง  ต้านทานโรคภยัไขเ้จบ็ทัง้หลาย  มสีุขภาพทีส่มบูรณ์แขง็แรง  ผ่านพ้นภยัพบิตัแิห่ง
โรคระบาดไวรสัทัง้หลายนี้  ขอก าลงัแห่งพทุธเมตตาของพระพทุธองค ์ ทรงพทิกัษ์รกัษาใหช้วีติของขา้พเจา้  มี
ความคลอ่งตวัทุกอย่าง  มคีวามสะดวกทุกอย่าง  ปรารถนาสิง่ใดส าเรจ็  สมัฤทธิผ์ลสมปรารถนา  ในสิง่ทีช่อบ
ในสิง่ที่ควร  ในสิง่ที่เหมาะสมกบัธรรม  และก็น้อมขอพรอกีครัง้หนึ่ง…และหากเมื่อขา้พเจา้เสยี  หมดบุญจาก
ชวีตินี้ ดบัขนัธจ์ากกายเน้ือนี้เมือ่ไหร่  กข็อก าลงัแห่งพระพทุธเมตตาของพระพทุธองค ์ ทรงเสดจ็มารบัขา้พเจา้
เขา้ถงึซึง่พระนิพพาน  เป็นก าลงัใจใหแ้ก่ขา้พเจา้ดว้ยเทอญ  น้อมจติกราบพระพทุธองค ์

 จากนัน้ตัง้จติอธษิฐานนะ  ถอยกลบัมานัง่  ให้กายที่เป็นกายทพิยข์องเรา อยู่ในอริยิาบถของการนัง่
สมาธขิดัสมาธ ิวางฝ่ามอืทัง้สองขา้งลงทีห่วัเข่า  จบีนิ้วโป้งกบันิ้วกลางไวด้ว้ยกนั  ปรากฏดอกบวั  ปรากฏขึน้ที่
ฝ่ามอืทัง้สองขา้ง  บานแยม้กลบี  บรเิวณทีน่ัง่ปรากฏ  เป็นฐานดอกบวัขึน้  สว่าง  แย้มกลบี  มแีสงสว่างพวย
พุ่งออกมาจากดอกบวั  ที่เรานัง่และทีใ่จกลางฝ่ามอืทัง้สองขา้ง  แสงสว่าง  ของกาย  รศัมกีายเราพลอยสว่าง  
รุ่งโรจน์ระยบิระยบัออกมา  น้อมจติของเรา  น้อมใจอาราธนาบารมพีระพทุธองค ์  ขอน้อมกระแสแห่งพระพทุธ
เมตตาลงรวมสูจ่ติของขา้พเจา้  ใหข้า้พเจา้แผ่เมตตาใหก้บัโลกใบนี้  ใหก้บัมวลสรรพสตัว ์  

 จากนัน้คอ่ยๆแผ่แสงสว่าง  ความสขุ  ความเอบิอิม่  กระแสของเมตตา สว่างจากกายของเรา  จากรศัมี
ดอกบวัของเราสว่างผ่องใส  แผ่ไปทัว่โลก  แผ่ไปทัว่จกัรวาล  แผ่ออกไปทัว่ทุกภพทุกภมู ิ แผ่ความรูส้กึ  เมตตา  
ความรัก  ความสุข  ความสงบเย็น  ความอุดมสมบูรณ์  ความมัง่คัง่  ความพร้อมมูลทุกอย่าง  สรรพสตัว์
ทัง้หลาย  ท่านทีทุ่กขก์ข็อใหพ้น้ทุกข ์ ขอใหทุ้กขภ์ยัทัง้หลายจงสลายตวัไป  โรคภยัไขเ้จบ็ทัง้หลาย  จงสลายตวั
ไป  ความแห้งแลง้อดอยากยากจนลงสลายตวัไป  ท่านมสีขุอยู่แลว้ก็ขอใหส้ขุยิง่ๆขึ้นไป  ขอบรรดาใหค้วามมี
สุขภาพพลานามยัทีส่มบูรณ์  จงปรากฏต่อทุกท่านทุกรูปทุกนาม  ความสมบูรณ์พรอ้มจงปรากฏต่อทุกรูปทุก
นาม  ความอุดมสมบูรณ์  ความมัง่คัง่ความร ่ารวย  ความปรารถนาในทุกสิง่ที่สมหวงั  จงปรากฏขึน้ต่อทุกรูป
ทุกนาม  แผ่เมตตาสว่างออกไป  ขอท่านทัง้หลาย  จงสลายความเป็นศตัรูต่อกนั  ขอจงเป็นมติร  เป็นเพือ่น
ทุกข์เกดิแก่เจบ็ตาย  ขอจงเอื้อเอ็นดู  เมตตาอาร ี มนี ้าใจต่อกนั  แผ่เมตตาสว่าง  ให้กระแสแสงสว่างจากจติ
ของเรานัน้  สว่างปกคลุมจนมองเหน็โลก  โลกทัง้หมดค่อยๆ สว่างขึ้น  ใสขึ้น  เป็นประกายระยบิระยบั  ท้อง
ทะเลเขยีวขจ ี สะอาดบรสิุทธิ ์  ผนืทุ่งหญ้าผนืดนิ  ป่าไมเ้ขยีวชอุ่ม อุดมสมบูรณ์  สวยงาม  สายน ้า   แม่น ้า          
ล าคลอง  หนองบงึ  ทะเลสาบทัง้หลาย  น ้าใสหวานสะอาดบรสิทุธิ ์ ผนืดนิมพีฤกษาหาร  ธญัญาหารปรากฏ
ออกดอกออกผล  งามสะพรัง่อุดมสมบูรณ์  หมู่สตัว์ทัง้หลายบนโลก  มแีหล่งอาหาร  มแีหล่งน ้า  มชีวีติที่
ปราศจากการถูกเบยีดเบยีน  มนุษย์ทัง้หลาย  มใีจเมตตาเอน็ดู   รกัษาโลกใบนี้  รกัษาสภาพแวดลอ้ม  เป็น
มติร  มแีต่สนัตสิขุและสนัตภิาพต่อกนั  แผ่เมตตาสว่างออกไป   

 จากนัน้ตัง้จติต่อไป  ว่าบญุกุศลทีเ่ราแผ่เมตตาและปฏบิตัเิป็นปฏบิตับิูชาน้ี  เราขอตัง้จติอุทศิสว่นกุศล
ทัง้หลายนี้  เป็นพุทธบูชา  แด่พระพุทธเจ้าทุกๆพระองค์มสีมเด็จองค์ปฐมทรงเป็นประธาน  พระปัจเจก
พระพุทธเจ้าทุกๆพระองค์  บูชาคุณแห่งพระธรรม  บูชาคุณแห่งพระอริยสงฆ์ทัง้หลาย  เทพพรหมเทวา
ทัง้หลาย  พระโพธสิตัว์  พระมหาโพธสิตัว์เจา้ทัง้หลาย  บูชาคุณพ่อแม่บดิามารดา  ทัง้ในชาตปัิจจุบนัและ
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อดตีชาต ิ น้อมจติน้อมนึกให้เห็นภาพท่านขึ้น   ตัง้จติอุทศิ  ให้กบัปู่ ย่าตายายญาตทิัง้หลาย  ครูบาอาจารย์
ทัง้หลาย   อุปัชฌาย์ทัง้หลาย  ทัง้ในอดตีชาตแิละปัจจุบนั  ตัง้จติอุทศิให้กบัท่านผู้มพีระคุณทัง้หลาย  เทพ
พรหมเทวา  ทีท่่านปกปักษ์รกัษาคุม้ครองช่วยเหลอืเราเป็นกรณพีเิศษจ าเพาะเจาะจง  ขอใหป้รากฏภาพนิมติ  
ขององคท์วยเทพเทวาท่านผูม้พีระคณุทัง้หลาย  ขอจงปรากฏขึน้ทุกพระองคด์ว้ยเทอญ  น้อมจติแผ่เมตตาอุทศิ
สว่นกุศลใหก้บัท่าน  ขอใหท้่านมกี าลงั  จดจ าขา้พเจา้  พทิกัษ์รกัษาคุม้ครองเมตตาขา้พเจา้  นับตัง้แต่บดันี้เป็น
ตน้ไป  ตราบเท่าเขา้ถงึซึง่พระนิพพาน  ขอใหท้่านเมตตาขา้พเจา้เตม็ก าลงัดว้ยเทอญ   

 ตัง้จติอุทศิสว่นกุศลต่อไป  ขออุทศิสว่นกุศลนี้  ใหก้บัท่านพระยายมราช  นายนิรยิบาล  ทา้วมหาราช
ทัง้ส ี ่ รวมไปถงึเจา้กรรมนายเวรทัง้หลาย  มวลหมู่สรรพสตัว์ทัง้หลาย  แผ่เมตตาอุทศิส่วนกุศลให้  แลว้ตัง้จติ
อธษิฐานว่าเรานี้  ขออโหสกิรรมต่อกนั  ขอขมากรรมต่อกนั  ขอท่านทัง้หลาย  จงเป็นผู้ปราศจากเวรภยั  ขอ
ท่านทัง้หลายจงโปรดอโหสกิรรมให้แก่ขา้พเจา้  แผ่เมตตาสว่างออกไป  ตัง้จติว่าบุญกุศลทัง้หลาย  จงส าเรจ็  
บญุกุศลทัง้หลาย  จงส าเรจ็  บญุกุศลทัง้หลาย  จงส าเรจ็  

 จากนัน้เมื่อแผ่เมตตาแลว้  ใจของเราเบาสบายเป็นสขุแลว้  ก าหนดในความเป็นกายแก้ว  อาทสิมาน
กาย  กายทีใ่สสว่างนัน้  น้อมจติอาราธนาบารมกีระแสแห่งพทุธคณุ  น้อมนึกใหเ้หน็เป็นล าแสงสว่างลงมา  จาก
พระนิพพาน จากพระพทุธองค ์ลงมายงักายเน้ือของเรา  ขอก าลงัพทุธานุภาพช าระลา้ง  ฟอกธาตุขนัธร์่างกาย
ของขา้พเจา้  จากเชือ้โรค  จากเชือ้ไวรสั  จากโรคภยัไขเ้จบ็ทัง้ปวง  ขอก าลงัแห่งพทุธานุภาพ  น้อมน าใหก้าย
เน้ือของขา้พเจา้บรสิทุธิส์ะอาดผ่องใส  ขอใหจ้ติของขา้พเจา้นี้บรสิทุธิ ์  วสิทุธิ ์ หมดจด  ปราศจากธุลแีห่งกเิลส
ทัง้ปวง  ก าหนดกายทีใ่สเป็นแกว้ระยบิระยบันัน้   

 แลว้จงึกราบพระพุทธเจา้ ตัง้จติกราบลาพระพุทธเจา้  กราบลาครูบาอาจารย ์ กราบลาสิง่ศกัดิส์ทิธิท์ ี่
ท่านมพีระคุณทัง้ปวงทัง้หลาย  ใจสบายๆ  จากนัน้จงึมาก าหนดกลบัมาทีล่มหายใจ  หายใจเข้าลกึๆ  หายใจ
เขา้ภาวนาพทุธ  ออกโธ  น้อมนึกถงึก าลงัแห่งพทุธคณุ  หายใจเขา้ลกึๆชา้ๆ เขา้ลกึออกยาว  ครัง้ทีส่องธมัโม 
น้อมก าลงัแห่งพระธรรม หายใจเขา้ลกึๆ ช้าๆ ยาวๆ ครัง้ที่สาม  สงัโฆ  น้อมอาราธนาก าลงัแห่งพระอรยิสงฆ ์ 
มารกัษากาย  วาจา  ใจเรา    

 จากนัน้จงึคอ่ยๆ  ก าหนดใจใหเ้หมอืนกบัดอกบวับานยิม้ เอบิอิม่ผ่องใส  เป็นสขุ  ทัง้ในยามเขา้สูส่มาธ ิ 
ออกจากสมาธกิอ็อกดว้ยจติอนัผ่องใส  ละเอยีด  แยม้ยิม้เป็นสขุ  แลว้จงึลมืตาขึน้ชา้ๆ ดว้ยจติอนัเป็นสขุ  กลา่ว
น้อมใจ  อนุโมทนาสาธุการกบัเพือ่นทีร่่วมปฏบิตัธิรรมเจรญิจติ  เจรญิสมาธวิปัิสสนากนัในวนันี้  ว่าเราสาธุกบั
ทุกคน  น้อมใจนะ  ใหเ้สยีงสาธุของเราถงึทุกภพทุกภูมนิะ  ใหเ้ทวดาท่านอนุโมทนาสาธุดว้ยนะ    

 ส าหรบัวนัน้ี  ก็หนึ่งชัว่โมงเตม็พอดนีะ  ฝึกสมาธใินการเจรญิวปัิสสนาพจิารณาตดัร่างกาย  พจิารณา
อสภุะ  พจิารณาในอาการ 32  อารมณ์พระนิพพานนะ  ใจสบายนะ  ใครมคีวามสงสยัอะไรกส็ามารถถามมาได้
นะครบั  ใครรู้สกึสมัผสัอารมณ์มคีวามสงบนิ่ง  มคีวามผ่องใส  มอีารมณ์จติเป็นยงัไง ก็ Post มาได้ ถ้าใคร
ตดิขดัอะไรกส็ามารถสอบถามกนัมาได ้ ส าหรบั Live กข็อจบตรงนี้นะครบั สาธุกบัทุกคนดว้ยครบั 

 


