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Preface

This book is the fifth book about Vijja 
Dhammakaya Meditation Practice and it is
titled “Quieter ► Faster ► Easier”.  The content
of this book has been garnered from the 
teachings of the Most Venerable Luang Por 
Dhammajayo.  These valuable teachings had 
been given by Luang Por to his followers 
over the years.  Meditation practice lies at the 
heart of Buddhism.  And it is hoped that these 
precise and concise teachings will do the work 
of motivating the reader to begin his meditation
practice in earnest. Meditation practice has 
the power to purify its practitioner’s mind and 
lead him to experience true peace and true 
happiness which can never be gained by any 
other means.  
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1. 

“The Reverberating Effect of Picking a Flower 
Can Be Felt by the Stars.”  On one hand, this 
saying is an analogy.  But on the other hand, 
it is a fact because everything on earth is 
interconnected:  Sattaloka, Khandhaloka, and 
Okasaloka.*  This saying can be understood 
only when one’s mind can be brought to a 
complete standstill and the Inner Knower** 
can be attained.   

*Sattaloka means the realm of beings.
Khandhaloka means the realm of the five aggregates, namely, 
corporeality, feeling, perception, mental formations, 
and consciousness. 
Okasaloka means everything else in between Sattaloka and 
Khandhaloka.

**The Inner Knower means the Dhammakaya

1
คำ�ว่� “เด็ดดอกไม้สะเทือนถึงดวงด�ว”
ส่วนหนึ่งคือคำ�อุปม� แต่ส่วนหนึ่งก็คือ
คว�มจริงบนโลกใบนี้ล้วนแต่มีคว�มสัมพันธ์
กันหมด ไม่มีอะไรที่ไม่เกี่ยวกัน สัตวโลก
ขันธโลก โอก�สโลก จะเข้�ใจคำ�นี้ก็ต่อเมื่อ
ใจหยุดนิ่ง จนเข้�ไปถึงผู้รู้ภ�ยใน
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2
เร�มีเวล�จำ�กัดในก�รอยู่บนโลกใบน้ี ดังนั้นให้
คิดแต่สิ่งดี ๆ ใจมีแต่เรื่องดี ๆ พูดดี ทำ�แต่คว�มดี
เวล�อยู่บนโลกนิดเดียว เดี๋ยวก็หมดเวล�แล้ว พอ
คิดดี พูดดี และทำ�แต่สิ่งที่ดี ๆ กระแสแห่งคว�มดี
จะแผ่ขย�ยกว้�งออกไปทั่วโลก

2.  

We have only a finite amount of time here on 
earth.  Therefore, it would behoove us to think 
only good things, say and do only good things.  
We are here on earth but for a short time.  And 
soon enough our time will be up.  When our 
thoughts, words and deeds are wholesome, 
the current of our wholesomeness will spread 
worldwide.

3
ก�รฝึกใจหยุดใจนิ่งเป็นหน้�ที่อันยิ่งใหญ่

เพร�ะเกี่ยวข้องกับตัวเร�เอง เร�ยังต้องตก
เป็นบ่�วเป็นท�สของพญ�ม�รอยู่ 

ก�ร(ควร)ฝึกฝนใจให้หยุดนิ่ง 
เพื่อข้�มพ้นทะเลแห่งวัฏฏะ 

ถ้�ใจยังไม่หยุดนิ่ง ชีวิตยังไม่ปลอดภัย
ยังตกอยู่ภ�ยใต้กฎแห่งกรรม
 กฎแห่งไตรลักษณ์ เป็นต้น
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3.

Training our mind to be quiet and still is our 
great responsibility because it concerns us.  All 
of us are still servants and slaves of Phya Mara.  
We train our mind to be still and quiet so that 
we can cross the sea of the round of rebirth.  
For as long as our mind cannot be still and 
quiet, our life is still unsafe because it still falls 
under the dictate of the Law of Kamma, the 
Three Characteristics, and other laws of 
nature.
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4.  

Our objective is to keep our 
mind still and quiet.  To 
accomplish this, we must leave 
everything be, put everything 
down and just be quiet.

4
วัตถุประสงค์ของเร� คือ “ทำ�ใจให้หยุดนิ่ง”
จะหยุดนิ่งได้ต้อง “ทิ้งทุกอย่�ง ว�งทุกสิ่ง
นิ่งอย่�งเดียว”
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5
รักตัวเองให้เยอะ ๆ
มุ่งแสวงห�ที่พึ่งภ�ยใน
ที่แท้จริง อย่�ไปติดในเรื่องร�ว
ของคน สัตว์ สิ่งของ 
เพร�ะสิ่งต่�ง ๆ เหล่�นี้
เป็นที่พึ่งให้กับตัวเร�ไม่ได้ 
เรื่องอื่นเป็นเรื่องเล็กน้อย
ใจปล่อยว�ง มุ่งมั่นแน่วแน่ 
เพื่อจะแสวงห� ที่พึ่งที่แท้จริง 
ที่เกิดจ�กใจที่หยุดนิ่ง

5.

Love yourself by searching earnestly for the 
true refuge within you.  Do not concern 
yourself with people, animals and things 
because none of them can be your refuge.  
Remember that nothing else matters much.  
Just keep your mind free and earnestly search 
for your true refuge which can be gained by 
the still and quiet mind.
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6
“ปล่อยว�ง” คือ เอ�ใจไป

หยุดนิ่งตรงกล�ง อย่�งเบ� ๆ
สบ�ย ๆ โดยที่ไม่ต้องไปคิด
อะไรทั้งนั้น หรือเอ�ใจไปว�ง
ตำ�แหน่งไหนก็ได้ที่มีคว�ม
รู้สึกชอบ ทำ�อย่�งง่�ย ๆ
สบ�ย ๆ ใจจะหยุดนิ่งเอง 

มีกระแสแห่งคว�มสุขเกิดขึ้น

6.

“Let It Be” means bringing your mind to a 
standstill in the center of your body softly 
and easily and without thinking anything at 
all.  Or you can rest your mind anywhere that 
feels comfortable to you.  Do this easily and 
comfortably and your mind will become 
still and quiet.  That is when the current of
happiness will appear.
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7.  

In training your mind 
to be still and quiet, 

every microsecond counts.  
The quickest way to keep your 

mind still and quiet is to do 
absolutely nothing.  

Be still, relax your mind,
keep it still and it will soon 

move inward on its own

7.
ทุกอนุวิน�ทีมีคุณค่�
ต่อก�รฝึกใจให้หยุดนิ่ง
ท�งลัดที่สุดในก�รทำ�ใจ
ให้หยุดนิ่ง คือ ไม่ต้อง
ทำ�อะไรเลย ทำ�เฉย ๆ 
ว�งใจอย่�งสบ�ย ๆ 
หยุดกับนิ่งอย่�งเดียว
เดี๋ยวก็จะเคลื่อน
เข้�ไปสู่ภ�ยในเอง
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8

ก�รนั่งสม�ธิ ให้ทำ�ใจสบ�ย ๆ

สังเกตตรงคว�มสุข เพร�ะ

เป็นเส้นท�งแห่งคว�มสุข

เส้นท�งนี้มีแต่คว�มสุข

อ�รมณ์นุ่ม ๆ สบ�ย ๆ

เริ่มต้นอย่�งสบ�ย พอใจ

ละเอียดจะเห็นสิ่งที่ไม่เคยได้

เห็นม�ก่อน ใจจะเข้�สู่โลก

ภ�ยในอย่�งมีคว�มสุข

8.

When you practice meditation, relax your 
mind.  What you want to be aware of is 
happiness because this is the path of 
happiness.  Begin by resting your mind softly 
and comfortably.  When your mind becomes 
sufficiently refined, it will see what it has 
never seen before as it happily enters the Inner 
World. 



9
นึกถึงคว�มดีที่เคยทำ�ผ่�นม�

แล้วใจปลื้ม นึกถึงบ่อย ๆ
คว�มปลื้มปีติเข้�ม�หล่อเลี้ยงใจ

เริ่มในจุดที่สบ�ย
ขย�ยคว�มรู้สึกนิ่งไปเรื่อย ๆ
จะสบ�ย ได้อ�รมณ์พึงพอใจ
และจะค่อย ๆ กลืนไปกับ

ศูนย์กล�งก�ยเอง

9.

Recalling all of the good deeds 
that you have ever performed; 

and your mind will be filled with joy.  
Do this often and your mind 

will be nourished by rapturous joy.  
Begin at the point that feels comfortable to you.  

Expand the quiet feeling further and further.  
Once you feel comfortable and satisfied, 

your mind will gradually merge 
with the center of your body.
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10
ถ้�ใจนิ่งถูกส่วนจะมีคว�มสุขม�ก
แม้ว่�เวล�จะผ่�นไปน�นแค่ไหน

ไม่รู้เรื่องเลย ไม่ได้สนใจในเรื่องของระยะเวล� 
มีคว�มสุข ไม่อย�กลุกไปไหน ฉันทะเกิดขึ้นม�เอง
นั่งหลับต�ทำ�สม�ธิแบบไม่อย�กจะลุกไปไหนเลย

อย�กปลีกวิเวก อย�กนั่งต่อไปเรื่อย ๆ เอง

10.

If your mind comes to a standstill 
in just the right way, 

you will experience great happiness.  
You will not notice the passing of time 
because you will be feeling so happy 

that you will not wish to get up 
to go anywhere.  And all you will want 

to do is to sit still like that 
for a very long time. 
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11

นั่งสม�ธิไปถึงจุดที่เบ�สบ�ย 

มีคว�มสุข จะไม่มีคว�มรู้สึกเบื่อ 

มีแต่คว�มปลื้มปีติอยู่ภ�ยใน

แม้อยู่ต�มลำ�พังก็จะไม่รู้สึกว่�เหง�

ใจจะจดจ่อ มุ่งเข้�ไปสู่ภ�ยใน

เพียงอย่�งเดียว จะเห็นเรื่องต่�ง ๆ 

ภ�ยนอกเป็นเรื่องเล็กน้อย

ไปหมดเลย

11.

Practice meditation until you reach the point 
of lightness and relaxation.  Then you will feel 
happy and you will never feel bored.  All you 
will feel inside is rapturous joy.  You will not 
feel lonely even when you are alone.  Your 
mind will continue to journey inward.  And 
it will see many things to the point where the 
outside world does not much matter. 
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12

คำ�ว่� “ภ�วิต� พหุลีกต�” ฝึกซ้ำ� ๆ หมั่น

สังเกตใจให้นิ่งแน่น นุ่มนวลตลอด ประคองใจ

ให้นุ่มนวล เดี๋ยวก็จะเข้�ไปสู่ภ�ยในเอง

นุ่มนวลควรแก่ก�รง�น ถ้�ทำ�ถูกวิธีจะมีคว�มสุข

ม�หล่อเลี้ยงใจอยู่ตลอดเวล�

12.

“Bhavita bahulikata”…
It means keep repeating the same exercise.  

Keep your mind quiet, steady, soft and supple.  
Keep your mind soft and supple at all times. 
And in time, it will journey inward by itself.  
If the practice proceeds correctly, your mind 
will be constantly nourished by happiness. 
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13.

Happiness will occur as soon as you can rest 
your mind lightly.  It is a relaxed kind of 
happiness which gradually increases once 
your mind becomes quieter and quieter. 
Happiness will continue to double itself.  
You will not be able to avoid happiness even 
if you try.  Relaxation is the starting point.  
You will not feel bored.  You will be with the 
moment.  It means that you are beginning to 
know how to rest your mind correctly.  Just 
continue to nurture this state of mind. 

13

คว�มสุขจะเกิดขึ้นตั้งแต่ว�งใจเบ� ๆ ซึ่งเป็น

คว�มสุขแบบผ่อน ๆ ระดับอ่อน ๆ กระทั่งสุข

เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ แต่คำ�คำ�เดียวกัน ถ้�นิ่งในนิ่งก็

มีคว�มสุขคูณสองเข้�ไปเรื่อย ๆ หนีสุข

ไม่พ้น คว�มสบ�ยเป็นจุดเริ่มต้น เพลิน ๆ

ไม่เบื่อ แปลว่�เริ่มจะว�งใจได้ดีแล้ว ให้รักษ�

สภ�วะแบบนี้เอ�ไว้
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14

ประโยคที่ว่� “มีอะไรให้ดูก็ดูไป ดูไปเรื่อย ๆ”

เหมือนขับรถไปเชียงใหม่ มีวิวทิวทัศน์สอง

ข้�งท�ง ก็ดูเหมือนดูทิวทัศน์ข้�งท�ง

จนกระทั่งไปถึงที่หม�ย จิตที่บริสุทธิ์ ก็รู้ว่�

บริสุทธิ์...จิตไม่บริสุทธิ์ ก็รู้ว่�จิตไม่บริสุทธิ์

จิตตั้งมั่นก็รู้ว่�จิตตั้งมั่น....จิตนิ่งแน่น นุ่มนวล

ก็รู้ว่�จิตนิ่งแน่น นุ่มนวล ก็รู้ได้ด้วยตัวเอง

14.

“Whatever appears for you to see, just keep 
looking at it.”  Suppose that you are driving to 
Chiangmai and there are things to see on both 
sides of the road, simply look at them until 
you arrive in Chiangmai.  When your mind 
becomes pure, you will know it.  When it is 
impure, you will also know it.  When your 
mind is quiet, steady, soft and supple, you 
will know it.  These things you can know by
yourself.

20  Quieter → Faster → Easier  



15

ปรับอ�รมณ์ให้สบ�ย ผ่อนคล�ย จับจุดตรงที่

สบ�ย ตัวห�ย นุ่มนวลม�กขึ้น ๆ จนใจนิ่ง

แน่น นุ่มนวลม�ก ๆ เห็นแสงสว่�ง นุ่มนวล

ทิ้งไม่ได้ เพร�ะฉะนั้น คำ�ทุกคำ�มีคว�มหม�ย

นิ่งแน่น นุ่มนวล ทิ้งไม่ได้เลย

15.

Adjust your feeling.  
What you are striving for is relaxation.  
In time, you will feel so relaxed, so quiet, 
so steady, and so soft and supple 
that you feel as if your body has disappeared.  
At a certain point, you will see a bright light.  
It is important that your mind 
remains quiet, steady, soft and supple. 
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ประคองใจนอกรอบ นิ่ง นุ่ม เบ� มีคว�มสุข

โดยที่ใจเกลี้ยง ๆ ไม่คิดอะไร ส่วนก�ยหย�บ
ก็ทำ�กิจวัตรปรกติ ล้�งหน้� แปรงฟัน ปัด

กว�ดเสน�สนะ ส่วนภ�ยในก็ประคองดวง
ธรรมหรือองค์พระตลอด พบกันที่ศูนย์กล�ง
ก�ย หรือถ้�เริ่มฝึกใหม่ แปะภ�พติดไว้เพื่อ

ไม่ให้ใจฟุ้ง ถ้�ใจหยุดนิ่งดีแล้ว จะเรียกได้ว่�
“ข้�งนอกเคลื่อนไหว ข้�งในก็หยุดนิ่ง”

16.

After you stop practicing meditation, continue 
to keep your mind quiet, soft, light and happy.  
Keep your mind quiet and free of thought as 
you go about your daily routine like bathing 
your face, brushing your teeth, sweeping the 
temple grounds, etc.  Keep your mind on the 
Dhamma Sphere or the Dhammakaya in the 
center of your body at all times.  If you are a 
beginning practitioner, glue the image of the 
Dhamma Sphere or the Dhammakaya to the 
center of your body to keep your mind from 
wandering.  Once you can bring your mind to 
a complete standstill at all times, it means that 
“you are moving on the outside, but you are 
still and quiet on the inside.”



17.

The phrase, “let it be!” can be applied 
when you are not achieving 

what you want during 
your meditation practice.

You need to adjust your mind 
until it feels relaxed and calm.  

You will get to know better 
what it means to feel relaxed 

and calm, to go from knowledge 
to Super-knowledge.  Just be still.  

Endeavor to practice hard but correctly.

17
คำ�ว่� “ช่�งมัน” จะเอ�ม�ใช้ได้
ในช่วงเวล�ที่นั่งสม�ธิแล้วไม่

ได้ดั่งใจ ให้ปรับใจปล่อยสบ�ย
ใจเย็น ๆ แล้วจะเริ่มรู้จักคำ�นี้

ม�กขึ้น จ�กรู้จักเป็นรู้แจ้ง เฉย
อย่�งเดียว ฝึกหนักอย่�งถูกหลักวิชช�



18.

Rest your mind comfortably. 
What you are striving for is feeling just right.  
Practice it until you become good at it.  
Pressure makes your mind coarse; 
therefore, it is useless.  
You will want to feel comfortable,
relaxed, soft and supple, and happy.  
Happiness is the key because 
this is the path of happiness.  
Be happy, relaxed and comfortable.

18
ว�งใจให้สบ�ย ๆ จับตรงคว�ม
พอดี ถูกส่วนพอดี เอ�ให้ชำ�น�ญ
คว�มกดดันทำ�ให้จิตหย�บ เอ�
ม�ใช้ไม่ได้เลย ว�งอ�รมณ์ให้
สบ�ย ๆ ผ่อนคล�ย นุ่ม ๆ มี
คว�มสุข ต้องสุขอย่�งเดียว
เพร�ะเป็นเส้นท�งแห่งคว�มสุข
สุขอย่�งเดียว ผ่อนคล�ย สบ�ย



19
ขอให้ถูกสูตรครบองค์ประกอบ คือผ่อนคล�ย
ง่�ย เบ� สบ�ย ชัด ใส สว่�ง ม�เองเลย ผิด
จ�กนี้ไม่ได้ ใจเย็น ๆ ทำ�ใจให้สงบ ถ้�พอเริ่ม
รู้สึกเบื่อก็ให้ลืมต�เลย ไม่ได้ดั่งใจ ก็เริ่มใหม่

เป็นผู้ที่พร้อมที่จะเริ่มต้นใหม่เสมอ
เมื่อมีแรงดูดม�จ�กภ�ยใน 

แสดงว่�ว�งใจได้ดีในระดับหนึ่งแล้ว

19.

All factors must be present, namely, relaxation, 
ease and lightness.  And clarity and brightness 
will show up automatically.  Keep your mind 
calm and quiet.  If you begin to feel bored, 
open your eyes and start again at the beginning.
Always be ready to start again at the 
beginning.  When you feel a force pulling you 
from within, it means that you have succeeded
to a certain extent in resting your mind 
correctly.   
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20
พออ�ยุม�กขึ้น สิ่งที่อย�กได้ คือ “คว�ม
แข็งแรง และคว�มไม่มีโรค” ตอนนี้ยัง
แข็งแรงกันอยู่ ให้รีบขวนขว�ยลุยนั่งธรรมะ
กันให้เต็มที่ วันเวล�ผ่�นไปเร็ว เดี๋ยวก็วัน
เดี๋ยวก็คืน ให้วันเวล�หมดไปกับก�รฝึกใจ
ให้หยุดนิ่ง

20.

When you grow older, 
what you will wish for will be 

good health and the freedom from sickness.  
Now that you are still strong and healthy, 

you must hasten to earnestly practice 
meditation to the best of your ability. 

Time passes by quickly.  
Spend the time you have left 

learning to keep your mind still and quiet.



21. 

Keep on training your mind 
to be still and quiet at all times.  
Do it correctly.  
Keep your mind free from 
all things external.  
They have no substance. 
They prevent your mind 
from being still and quiet 
They prevent it from attaining
the Inner Knower. 

21
หมั่นฝึกใจให้หยุดนิ่งตลอดเวล� ประกอบ
คว�มเพียรอย่�งถูกหลักวิชช� ใจไม่ติดอะไร
เลยในเรื่องร�วภ�ยนอก เรื่องภ�ยนอกที่ไม่
เป็นส�ระแก่นส�ร ล้วนเป็นอุปสรรคต่อก�ร
ฝึกใจให้หยุดนิ่ง เพื่อจะเข้�ไปถึงผู้รู้ภ�ยใน
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22
เพียงแค่ทำ�เฉย ๆ กับผ่อนคล�ยอย่�งสบ�ย ๆ 
ใจจะประณีตขึ้นเอง ทำ�ให้ได้คว�มเบ�สบ�ย
รักษ�อ�รมณ์แบบนี้ให้ย�ว ๆ ซ้ำ� ๆ เป็นร�งวัล
ของก�รนั่งแต่ละครั้ง นั่งแล้วกลุ้มอมทุกข์ 
ไม่เกิดประโยชน์อะไร นั่งผ่อนคล�ย ใจใส ๆ 
อินโนเซ้นท์ จะสมคว�มปร�รถน�

22.

All you have to do is to be equanimous, 
relaxed and comfortable.
And your mind will automatically 
become more refined.
You will know lightness and relaxation.
Nurture the feeling for as long as possible.
It is the reward of your meditation practice.
But if your meditation practice is plagued 
by worry and unhappiness, 
nothing worthwhile will be gained.
It is better to relax your body and mind,
Keep your mind clear and innocent. 
And you will meet with success.
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23
ใจนิ่ง นุ่ม มีคว�มสุข เริ่มต้นจ�กคว�มสบ�ย สบ�ยก�ย สบ�ยใจ 

ก�ยต้องสบ�ย ใจต้องผ่อนคล�ย ไม่มีท�งเลือก เพร�ะ
ท�งเลือกมีท�งเดียว คือคว�มสบ�ย

23.

To arrive at the point 
where your mind is quiet, soft, and happy,

you must begin with comfort and relaxation.
Your body must feel comfortable.
And your mind must feel relaxed.

There is no other way.
There is only one way to do it.



24
หลักสำ�คัญคือคว�มสบ�ย ใจไม่สบ�ยก็ไม่ได้
ให้นึกถึงบุญจนกระทั่งใจสบ�ย มีคว�มปลื้ม

คว�มสบ�ยเกิดขึ้น ก็เป็นไปต�มขั้นตอน
ในทุก ๆ ประสบก�รณ์ภ�ยใน

24.

The important thing is to feel 
comfortable and relaxed.

You need to feel comfortable and relaxed 
in both your body and your mind.

Recall your accumulated merit
until you feel joyful and relaxed.



25
นั่งสม�ธิมีคว�มรู้สึกดี ๆ เกิดขึ้น แม้หลับต�
แล้วเห็นหรือไม่เห็นอะไร แค่มีคว�มรู้สึกดี ๆ
ก็ถือว่�เป็นจุดเริ่มต้นที่ดี เดี๋ยวคว�มรู้สึกดี ๆ

ก็จะนำ�ใจให้ละเอียดยิ่ง ๆ ขึ้นไปเอง

25.

Meditation practice 
brings about a good feeling.

When you close your eyes 
and you feel good,

that is already a good start.  
You may not see anything yet,

but that is alright.
The important thing 

is that you feel good and 
your mind will automatically 

become more and more refined.





26
ให้เวล�กับก�รฝึกใจให้หยุดนิ่ง มีใจรักก�รทำ�
สม�ธิ ประกอบคว�มเพียรอย่�งเต็มที่ แล้วจะ
คุ้มค่�ต่อก�รรอคอยคือได้เข้�ถึงประสบก�รณ์
ภ�ยใน คว�มสุข บริสุทธิ์ ชัด ใส แม้เริ่มต้น
จ�กมืด ต่อไปจะสว่�งขึ้น เดินท�งเข้�ไปสู่
ภ�ยในด้วยตัวเอง

26.

Make the time to practice keeping your mind 
still and quiet.  Develop the love for meditation
and practice it earnestly.  And your endeavor
will bear fruit once you can attain inner 
experiences, happiness, purity and clarity. 
Initially, you may experience darkness, but 
soon enough, darkness will be replaced by 
brightness as your mind journeys inward.
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27
ในช่วงเริ่มฝึกสม�ธิใหม่ ๆ ประสบก�รณ์ยัง
ไม่มั่นคง บ�งครั้งดี บ�งครั้งไม่ดี ก็เป็นเรื่อง
ธรรมด� ต้องสบ�ย ๆ ฝึกเบิร์ด ๆ แบบสนุก ๆ
ต้องผ่อนคล�ย ไม่มีท�งเลือกอื่น ต้องสบ�ย ๆ
ใจใส ๆ ใจเย็น ๆ

27.

When you first learn to practice meditation,
your experience may seem haphazard in that
sometimes it is good and sometimes it is bad.
This is normal.  You must be relaxed and learn 
to practice meditation in a fun and relaxing 
manner.  There is no other way to do it.  Relax 
and keep your mind clear and calm.



28.

Once you can achieve complete stillness for the 
first time, it is important that you go over the 
experience over and over again.  Experience
the current of happiness in its entirety.
It is important that you nurture the stillness in 
your mind.  This is a turning point.  However, 
if you feel that you are beginning to force your 
experience, it is best to start again by keeping 
your mind completely relaxed. 

28
หยุดแรกฝึกให้มั่นคง ให้ได้อ�รมณ์สบ�ย ๆ
มีกระแสของคว�มสุขครบองค์ประกอบ
ตรงนี้สำ�คัญ หมั่นประคองให้ดี เป็นช่วงหัวเลี้ยว
หัวต่อ ถ้�รู้สึกเริ่มเค้น ตึง อย่�เสียด�ย
เริ่มต้นใหม่ด้วยใจที่สบ�ย ๆ



29
ตลอดเส้นท�งของก�รหลับต�

ทำ�สม�ธิ จิตต้องนุ่มนวล
สัมผัสตรงนี้ให้ได้ตลอด

ถ้�ห�กนิ่ง นุ่ม นั่งสม�ธิจะมีคว�มสุข

29.

Throughout the course of your 
meditation practice, your mind 
must be kept soft and supple.  Get 
to know what this means for you.
If your mind can be kept quiet and 
soft, your meditation practice will 
bring you happiness.
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30.

Know that all of us are extremely fortunate
to be here at this point and time,

and to have the opportunity
to learn Vijja Dhammakaya.

Vijja Dhammakaya is the Higher Knowledge 
which will enable us to put an end to suffering.

No secular knowledge can do it.
Value this great opportunity and endeavor 

to practice meditation earnestly and correctly.

30
ตอนนี้พวกเร�โชคดีได้ม�อยู่ในจุดที่ดีที่สุด
มีโอก�สจะศึกษ�วิชช�สำ�คัญ เป็นวิชช�ที่

ส�ม�รถช่วยตัวเองให้พ้นจ�กกองทุกข์ได้ วิช�
อื่นช่วยตัวเร�เองไม่ได้เลย ให้รักษ�โอก�สนี้
เอ�ไว้ให้ดี หมั่นประกอบคว�มเพียรอย่�ง

เต็มที่ อย่�งถูกหลักวิชช�
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31
กำ�ลังใจม�จ�กภ�ยใน เป็นแหล่งแห่งคว�ม
บริสุทธิ์ เมื่อจิตบริสุทธิ์ ก็นำ�พลังง�นม�ใช้ได้
เต็มที่ ที่ยังนำ�ม�ใช้ไม่ได้เต็มที่ เพร�ะถูก
เคลือบด้วยนิวรณ์ พอนิ่ง ๆ เฉย ๆ สะส�ง
สิ่งที่ไม่บริสุทธิ์ปนเปื้อนออกก็มีพลัง ซึ่ง
พลังง�นภ�ยในนั้นมีอยู่แล้ว อยู่ภ�ยในตัว
ของเร�ทุก ๆ คน

31.

Willpower comes from 
the center of our body.
The center of our body 
is the source of purity.
When your mind becomes pure,
all of your inner energy
can be fully utilized. 
The reason you cannot yet do this 
is because your mind is still plagued
by hindrances.  When your mind 
can be kept quiet and, equanimous,
taints and impurities will be gradually 
removed from it.  And your inner energy
will be made available to you.



32
ก�รจะเห็นภ�พภ�ยในได้
เริ่มจ�กฝึกหยุดแรกให้มั่นคง
ซึ่งเมื่อใจพร้อม มีคว�มสุข
บริสุทธิ์ ชัด ใส สว่�ง ต�ม
สูตร ก�รเห็นภ�พภ�ยใน
ก็จะเกิดขึ้น เห็นได้ย�วขึ้น
และค่อย ๆ เห็นได้กว้�งขึ้น
ไปเรื่อย ๆ จะมหัศจรรย์ใจ
และคว�มปลื้มปีติก็จะเกิด
ขึ้นเอง

32.

To see inner images,
you must first be able to develop 
the skill necessary to bring your mind
to a complete standstill and to keep it steady.  
When your mind is ready, happy,
pure, clear and bright,
inner images will appear to you.
You will be able to see these inner images
for a longer period as you gain 
more and more experience. 
And to your amazement, 
the scope of your vision 
will keep on increasing together
with rapturous joy.



33.

One lay devotee came from the border town 
located between Thailand and Myanmar.
He had walked across several mountains 
in order to ordain as a Buddhist monk.
Having entered the monkhood,
he endeavored to undertake self-training
and meditation practice.  One day, while 
he was sitting very still, he saw the 
Dhamma Sphere and the Dhammakaya. 
He was able to see these inner images 
all the time and the happiness he experienced 
was such that he wished to remain in 
the monkhood for a very long time. 
And now he understands that true happiness 
comes from the still and quiet mind.

33

พระธรรมท�ย�ทท่�นหนึ่ง มีจิตศรัทธ�

ท่�นอยู่แนวตะเข็บช�ยแดนไทยพม่� เดินข้�ม

ภูเข�ม�หล�ยลูกเพื่อม�บวชเป็นพระภิกษุใน

พระพุทธศ�สน� ท่�นมีศรัทธ� พอบวชแล้วก็

ตั้งใจฝึกฝนอบรมตนเอง วันหนึ่ง ท่�นนั่งนิ่ง ๆ

เห็นดวงธรรม เห็นองค์พระ และเห็นตลอด

เวล� สงบ มีคว�มสุข ตั้งใจจะบวชไปน�น ๆ

ไม่อย�กสึก ท่�นเข้�ใจแล้วว่�คว�มสุขที่

แท้จริงเกิดจ�กใจที่หยุดนิ่ง
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34
ชีวิตก่อนบวช บ�งคนผ่�นโลกภ�ยนอกม�
หล�กหล�ย มีทั้งดี และ ไม่ดี แต่พอม�บวช
นั่งสม�ธิ ไม่รู้เรื่องอะไรม�ก่อน นั่งเห็นคว�มสว่�ง
มีคว�มสุข เลยชอบ อย�กบวชไปเรื่อย ๆ
เข้�ใจเลยว่� ชีวิตที่ผ่�นม�แค่เพลิน ๆ ยังไม่ใช่
คว�มสุขที่แท้จริง พอเห็นดวงธรรม เห็นองค์
พระ เห็นแล้วสบ�ยใจ ชอบและอย�กบวช
ไปน�น ๆ

34.

Before entering the monkhood, some men 
had had many worldly experiences.  Some 
were good experiences and some were bad.
But after they entered the monkhood, they 
started to practice meditation.  They saw 
brightness which brought them happiness.
They liked the experience and wanted to
remain in the monkhood.  They now 
understand that all their worldly experiences
of the past were nothing but fleeting pleasure.
They did not bring him true happiness.  But 
when they saw the Dhamma Sphere, the 
Dhammakaya, they felt happy and content.  
And they wanted to remain in the monkhood 
for a very long time.



35

นึกถึงดวงใส ๆ องค์พระใส ๆ หรือนึกอะไร

ก็ได้ที่เป็นบุญกุศล นึกอะไรก็ได้ อย่�งสบ�ย ๆ

ใจจะค่อย ๆ นิ่ง ปล่อยว�งได้ พอใจนิ่ง ว่�ง

จะตกศูนย์เข้�ไปสู่ภ�ยในเอง

35.

Visualize a clear sphere, a clear Buddha Image 
or anything that represents wholesomeness.
Do this in a relaxing manner and your mind 
will become quieter and quieter.  It will know 
to let things be.  When your mind becomes 
quiet and empty, it will fall automatically into 
the center of our body
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36
นั่งหลับต�ทำ�สม�ธิแล้วเกิดอ�รมณ์สบ�ย มี
คว�มสุข เป็นจุดเริ่มต้นที่ดี ง่�ย ผ่อนคล�ย
สบ�ย นิ่ง นุ่ม เบ� อย�กอยู่ตรงนี้น�น ๆ
อย่�งก�รนึกภ�พภ�ยใน ไม่ว่�จะเป็นดวงแก้ว
หรือ องค์พระ เป็นบริกรรมนิมิต นึกอย่�ง นิ่ง
นุ่ม อย่�งมีคว�มสุข

36.

When you close your eyes
 to practice meditation,

and you feel relaxed and happy,
this is a good start.

Make it easy, relaxing, comfortable,
quiet, soft, and light.

And you will want to stay 
with these feelings for a long time.
When you visualize a clear sphere

or a Buddha Image
 as the focus of your attention,

do it quietly, softly and happily.
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37
หลับต�นึกนิมิตเป็นดวงกลม ๆ ใส ๆ ว�งใจ
ให้สบ�ย ๆ ว�งอ�รมณ์ให้ถูกส่วน ฝึกหยุดแรก
ให้มั่นคง ทำ�ใจให้หยุดนิ่งตลอดเวล� ฝึกจน
ติดเป็นนิสัย แล้วเร�จะมีคว�มปลื้มปีติ และ
ภ�คภูมิใจในตัวของเร�เอง

37.

Close your eyes 
and  visualize a clear sphere.

Rest your mind 
on the clear sphere comfortably.
When everything is just right,

your mind will come to a standstill.
Practice keeping your mind still

and quiet at all times.  
Keep practicing it until 

it becomes second nature to you.
And you will experience rapturous joy.

You will feel proud of yourself.
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38

ประสบก�รณ์แม้เท่�เดิม แต่

ไปถึงจุดที่พึงพอใจมันง่�ยขึ้น

อ�รมณ์ประณีตขึ้น ประณีต

แปลว่�ใจละเอียดขึ้นในระดับ

หนึ่ง แม้ประสบก�รณ์เท่�เดิม

เหมือนเร�ดูองค์พระ

ใหม่ ๆ ดูธรรมด�แค่เห็น

พอใจละเอียดดูองค์พระ

แล้วปลื้ม อ�รมณ์หย�บกับ

อ�รมณ์ละเอียดต่�งกัน

38.

You may still experience the same thing.  But 
you now find it easier to arrive at this point.
When your mind becomes more and more 
refined, it means that your meditation practice
is improving even though the experience is 
still the same.  It is like the time when you 
first visualized the Buddha Image, you simply 
saw it.  But when your mind becomes more 
refined, you will look at the Buddha Image 
with joy.  Coarse feelings are different from 
refined feelings.
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39
ใจที่หยุดนิ่งละเอียดจะมีคว�มปลื้มปีติ
สังเกตว่�อ�รมณ์จะไม่ค่อยติดอะไร
ช่วงตอนที่ฝึกใหม่ ๆ มีเรื่องร�วต่�ง ๆ
แว้บเข้�ม� ต้องคอยสลัดออก ทำ�ให้เสียเวล�
และไม่เป็นธรรมช�ติ ถ้�หยุดนิ่งได้สมบูรณ์
ใจติดที่ศูนย์กล�งก�ยตลอดเวล�ทั้งในรอบ
นอกรอบ ทั้งนั่งนอนยืนเดิน เป็นไปเองเลย
ตกอยู่ในกระแสธรรมจริง ๆ

39.

When your mind is still, quiet and refined,
you will feel rapturous joy.  You will notice
that hardly anything can perturb you.  When 
you first began practicing meditation, different
things would come to your mind.  And you 
had to try to shake them off.  It was unnatural
and a waste of time.  But if your mind can be 
brought to a complete standstill in the center
of your body all the time whether you are 
sitting, lying down, standing or walking, your 
mind will fall inside the Dhamma current.
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40
ฝึกใจให้หยุดนิ่ง นึกถึงองค์พระภ�ยในทุก ๆ
อิริย�บถ ก�ยหย�บทำ�กิจวัตรกิจกรรมไป
ส่วนใจก็นึกถึงองค์พระตลอดเวล� คว�มปลื้ม
ปีติใจ และคว�มภ�คภูมิใจก็จะเกิดขึ้น เรียก
ได้ว่� “ตกอยู่ในกระแสแห่งธรรม” 

40.

Practice keeping your mind 
still and quiet.  Keep your mind 

on the Buddha Image at all times.
Carry out your daily activities.

But keep your mind on the Buddha Image.
And then you will feel rapturous joy.

You will feel proud.  That is because you 
have fallen into the Dhamma current.
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41
ฝึกซ้ำ� ๆ วันไหนนั่งดี ๆ นั่งต่อไปเลยโดยไม่
ต้องคำ�นึงเรื่องของเวล� ลืมภ�รกิจไปก่อน
เพร�ะกว่�จะได้ใจที่ละเอียดเป็นสม�ธิ เห็น
คว�มสว่�ง เห็นดวงธรรม หรือเห็นองค์พระ
ไม่ได้เกิดขึ้นง่�ย ๆ

41.

Keep on practicing!
Whenever your meditation practice

is going especially well,
stay with it.  Forget about the time.  
Forget your work for now because
it is not easy to arrive at the point

where your mind is so refined that it can see
brightness, the Dhamma Sphere 

or the Dhammakaya.  
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42
นอกรอบรักษ�ใจ นึกถึง
ดวงธรรม นึกถึงองค์พระ
หรือนึกถึงเรื่องที่ปลื้ม ๆ
เรื่องบริสุทธิ์ เรื่องสบ�ยใจ
เพื่อให้ใจอยู่ข้�งในไม่ออก
ไปไหน รักษ�อ�รมณ์สบ�ย
สั่งสมอ�รมณ์นิ่ง นุ่ม
เส้นท�งแห่งคว�มละเอียด

42.

Even when you are not practicing meditation,
you should continue to keep your mind on 
the Dhamma Sphere, the Buddha Image or 
anything else that fills you with joy.  The image 
should be something pure and joyful so that 
your mind can be kept inside you rather than 
wandering everywhere.  Nurture the feeling 
of comfort and relaxation.  Accumulate the 
feeling of quietness and softness.  Stay on the 
path of refinement. 
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43
คำ�พูดที่ว่� “อย่�อย�กเห็น ถ้�ใจเย็นจะเห็น
เอง” หม�ยถึงให้เน้นกับเรื่องของอ�รมณ์
ถ้�รักษ�อ�รมณ์สบ�ย ๆ อย่�งต่อเนื่อง
เดี๋ยวภ�พภ�ยใน ดวงธรรม องค์พระจะม�
ให้เห็นเอง นั่งสม�ธิด้วยใจที่สบ�ย ใจเย็น ๆ
จนถึงจุดเริ่มต้นคือ ตัวห�ย ใจขย�ย ๆ
และมีคว�มสุข

43.

“Do not want too badly to see things.  
When your mind is calm, you will see them
automatically.”  The emphasis should be on 
feeling relaxed. If you can continue to feel 
relaxed over time, inner images like the 
Dhamma Sphere or the Dhammakaya will 
eventually appear to you.  Whenever you 
practice meditation, keep your mind relaxed 
and calm to the point where you feel as though 
your body has disappeared.  Your mind will 
expand and happiness will come to you.
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44
ใจของผู้ที่หยุดนิ่งดีแล้ว ใจจะไม่ติดอะไรเลย
ติดแต่ดวงธรรม ติดแต่องค์พระภ�ยใน
ใจอยู่กับเนื้อกับตัว ติดอยู่ตรงศูนย์กล�งก�ย
ตลอดเวล� ติดแน่นนิ่งเป็นหนึ่งเดียวกันเลย
แช่อิ่มอยู่กับคว�มสุขภ�ยใน

44.

When your mind 
has come to a complete standstill,

it will not want anything else 
except for the Dhamma Sphere 

and the Dhammakaya.  It wants 
only to remain in the center of

your body at all times.  Your mind 
and the center of your body

merge as one.  And your mind 
will be immersed in inner happiness. 
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45.

Phya Mara fear that 
we will attain the Inner Knower,*
and our mind will remain 
at the seventh base in the center of body,
the very position that is outside 
their power and control.
It is the position that will lead
the practitioner to the Inner Knower.
Therefore, rest your mind at all times
at the seventh base in the center of your body.

*The Inner Knower means the Dhammakaya.
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45
พญ�ม�รกลัวเร�เข้�ไปถึงผู้รู้ภ�ยใน กลัวใจ
ไปอยู่ตำ�แหน่งฐ�นที่ ๗ ซึ่งเป็นตำ�แหน่งที่
พญ�ม�รบังคับไม่ได้ เป็นตำ�แหน่งที่จะพ�
เข้�ไปถึงผู้รู้ภ�ยใน ดังนั้นให้เอ�ใจม�ว�งไว้ที่
ศูนย์กล�งก�ยฐ�นที่ ๗ ตลอดเวล�

46
ก�รที่จะรักษ�คว�มละเอียดของใจนั้น ถ้�
ไม่ประม�ทรักษ�ไม่ย�ก เพร�ะมีคว�มสุข
อย�กอยู่นิ่ง ๆ อยู่ในกระแสแห่งคว�มสุข
ถ้�ประม�ท ไม่หมั่นประคองใจเอ�ไว้ที่
ศูนย์กล�งก�ย คิดว่�จะนั่งเมื่อไรก็ได้ ชะล่�ใจ
อ�รมณ์หย�บจะสั่งสมทีละเล็กทีละน้อย หนึ่ง
เปอร์เซ็นต์ สองเปอร์เซ็นต์ ทีละเล็กทีละน้อย
ในที่สุดใจก็หลุดจ�กกระแสแห่งคว�มสุข

46.

To maintain the refined state of your mind 
is not difficult, if you are not reckless.  It can 
be done because you wish to stay quiet in the 
current of happiness.  If you are reckless and do 
not keep your mind in the center of your body 
thinking that you can practice meditation
anytime you want, it means that you have 
taken the refined state of your mind for 
granted.  And before you know it, the refined 
state of your mind will be gradually replaced 
by coarse sentiments from one percent, two 
percent, so on and so forth until eventually 
your mind will no longer be immersed in the 
current of happiness. 
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47
พอใจนิ่ง ละเอียด ติดกระแสธรรม บริสุทธิ์
กำ�ลังใจที่จะทำ�คว�มดีให้ยิ่ง ๆ ขึ้นไปก็เกิดขึ้น
ทำ�ให้รู้แจ้ง เห็นแจ้ง แทงตลอดในธรรม แต่
เดิมใจซัดส่�ยไม่มีกำ�ลัง เกิดจ�กมีนิวรณ์ม�
ขว�ง ทำ�ให้ใจกระเจิง พอใจนิ่ง ละเอียดก็ไป
เชื่อมติดกับแหล่งพลังง�น กำ�ลังใจก็จะเพิ่ม
ม�กขึ้น

47.

When your mind becomes quiet, refined, pure, 
and immersed in the current of Dhamma,
you will gain the willpower needed to perform 
more and more wholesome deeds.  You will 
know and you will see the profundity of the 
Dhamma.  Before now, your mind was unstable
and powerless.  It was plagued by hindrances
and it was restless.  But when your mind is 
quiet and refined, it can be connected with the 
source of inner energy, and your willpower 
will increase.
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48.
ก�รที่จะไปรู้จักกับเร�เอง ซึ่งเป็นตัวตนที่แท้
จริงนั้น ให้ทำ�ใจเป็นกล�ง ๆ ซึ่งเป็นใจที่หยุด
นิ่ง หลุดพ้นจ�กกรอบจ�กสิ่งที่เคยได้ยินได้
ฟังม� และที่เคยได้ศึกษ�สันนิษฐ�นวิทย�
ใจหลุดหมด เป็นอิสระจ�กทุกสิ่ง เป็นตัวของ
ตัวเองอย่�งสมบูรณ์ ถ้�ทำ�ได้อย่�งนี้ ถึงจะไป
รู้จักกับตัวตนที่แท้จริงได้

48.

To know your true self, 
you need to keep your mind centered.

Your mind becomes centered 
when it is still and quiet.

It is far removed from all that
it has heard and known before.

It is free from everything, 
and it can be its true self.
If this can be achieved, 

then you will come to know
your true self.
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49
ใจที่หยุดนิ่งหลุดเข้�ไปสู่
ภ�ยในได้ จะได้เห็นของจริง
เพร�ะของจริงที่อยู่ภ�ยใน
ศูนย์กล�งก�ยฐ�นที่ ๗ นั้น
มีอยู่จริง ถ้�ทำ�จริง หยุดนิ่ง
ได้จริง จะรู้แจ้งเห็นจริง
มีคว�มสุข คว�มบริสุทธิ์
มีที่พึ่งที่แท้จริง

49.

The still and quiet mind can journey 
inward.  And it will see the Truth 
because the Truth which dwells at 
the seventh base in the center of 
your body is real.  If you practice 
meditation earnestly, if you can bring 
your mind to a complete standstill,
you will see Truth.  You will be happy
and pure.  You will gain your true 
refuge.

50
ปัญห�ที่หย�บที่สุด แก้ด้วยจิตที่ละเอียดที่สุด
จิตที่ละเอียดที่สุด แก้ปัญห�ที่หย�บที่สุด
แก้ที่ต้นเหตุของปัญห�ทั้งปวง จิตที่ละเอียด
ที่สุด คือจิตนิ่ง ๆ สบ�ย ๆ ที่เร�กำ�ลังฝึก
อย่�งสบ�ย นิ่งแน่น ไม่เขยื้อน เพร�ะไม่อย�ก
เขยื้อน อ�รมณ์หย�บ ๆ ภ�ยนอกจึงไม่มี
คว�มหม�ย
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50.

The coarsest problem can be solved by a mind 
at its most refined state.  The most refined
mind can solve the coarsest problem.  Solve all 
problems at their root cause. The most refined 
mind is a mind which is quiet and relaxed.
Practice keeping your mind relaxed, quiet, 
steady, and devoid of movement.  In this state 
of mind, coarse and external sentiments will 
mean nothing at all.
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51
นอกรอบมีคว�มสำ�คัญม�ก
เพร�ะนอกรอบมีสิ่งเร้�ใจ
ที่ดึงใจให้ออกจ�กคว�ม
ละเอียด ถ้�รักจะศึกษ�วิชช�
ธรรมก�ย ให้หมั่นประคองใจ
ให้ได้ตลอดเวล�

51.

The time outside of 
meditation practice
is very important
because it is full of distraction 
ready to pull your mind
out of its refined state.
If you love to learn
Vijja Dhammakaya,
you must endeavor to nurture 
the refined state of your mind 
at all times.
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