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 “The more you stop and are still, the more deeply 
your mind can go within, nonstop.” Book 2 includes
the collected teachings of Luang Por Dhammajayo. This 
is a special selection by our team, to inspire readers who 
seek the refuge within. The collection will help support 
and encourage you to practice meditation correctly.

 This volume includes invaluable teaching trans-
lated into English for the benefit of readers around the 
world.  Beautiful Illustrations in water color portray 
Dhammakaya Temples from around the world. Their 
purpose is to create an aesthetic mind when they open 
this book. The illustrations will set a gentle and joyful 
mind suitable for attaining Dhamma within.

 Moreover, the poetic words in this book are like 
precious jewels, not easily found. The editorial team 
hopes that readers greatly benefit and realize their
fortune in discovering the deepest meaning of the teach-
ings of Luang Por.

Preface

“ย่ิงหยุดย่ิงน่ิง...ย่ิงดิ่งไม่หยุด เล่ม ๒”

 เป็นหนังสอืรวมโอวาทของหลวงพ่อธมัมชโยที่คณะผู้จัดท�า

คัดสรรมาเป็นพิเศษเพ่ือช่วยสร้างแรงบันดาลใจแก่ผู้อ่านที่

ต้องการแสวงหาที่พ่ึงภายใน ให้มคีวามเพียรพยายามอย่างถูกวิธ ี

ในการประพฤตปิฏบิตัธิรรม

 อน่ึง ถ้อยค�าเพชรถ้อยค�าพลอยในหนังสอืเล่มน้ี มใิช่สิ่งที่

หาอ่านจากที่อื่นได้ง่าย ๆ คณะผู้จัดท�าจึงหวังเป็นอย่างย่ิงว่า ทา่น

ผู้อ่านจะใช้ประโยชน์จากหนังสอืเล่มน้ีอย่างคุ้มค่าที่สดุ ให้สมกบัที่

โชคดมีโีอกาสได้มาพบค�าสอนของหลวงพ่อ

ค�าน�า



	 《心越静定越深入》是法胜师父金玉良言第二册，

出版目的在于激励那些内在极其渴望佛法的读者，鼓励并指

导他们正确的打坐方法。

	 书中法句字字珠玑，其他的地方没有，只有有缘的人

才能读得到。愿每一位读者都能理解并悟透法胜师父金玉良

言中的教导。

前言

 “Je mehr Du Deine Gedankenaktivität stoppst und still 
wirst, desto tiefer kann Dein MIND (Klares Bewusstsein) kon-
tinuierlich nach innen gehen.” Das zweite Buch beinhaltet eine 
Sammlung von Lehrreden des Höchst Ehrwürdigen Dhammajayo 
Bhikku. Es handelt sich dabei um eine Auswahl unseres Teams, 
das damit Menschen inspirieren möchte, ihre Zuflucht im Inneren 
zu finden. Diese Kollektion unterstützt und ermutigt, Meditation 
auf korrekte Art und Weise auszuüben.

 Die Ausgabe beinhaltet Lehrreden von unschätzbarem 
Wert. Zum Nutzen einer weltweiten Leserschaft wurde sie ins 
Deutsche übersetzt. Wunderschöne Illustrationen in Aquarellfar-
ben porträtieren die Dhammakaya Tempel auf der ganzen Welt. 
So können beim Aufschlagen der Seiten ästhetisches Empfinden 
sowie eine freudig-sanfte Gemütslage stimuliert werden, die öff-
net, um inneres Erwachen zur wahren Natur (Dhamma) zu erlan-
gen.

 Die poetischen Worte in diesem Buch sind zudem vergle-
ichbar mit wertvollen Edelsteinen, die nicht leicht zu finden sind. 
Das Herausgeber-Team hofft, dass sie der Leserschaft von grossem 
Nutzen sein werden und diese sich glücklich schätzt, die tiefgrün-
dige Bedeutung der Lehren des Höchst Ehrwürdigen Dhamma-
jayo Bhikkhus zu entdecken.

Vorwort



因为静坐而产生的喜悦源于心的纯净。

心越纯净，喜悦就越多。

心净化到晶莹剔透时，

喜悦就会充盈满溢。

Happiness from meditation arises from a pure mind.
The more purity, the more happiness you gain.

For the mind which has been purified,
the reward is happiness.

ความสขุจากสมาธเิกดิขึ้นเพราะจิตที่บริสทุธิ์

ย่ิงบริสทุธิ์กย่ิ็งมคีวามสขุเพ่ิมขึ้นไปเร่ือย ๆ

ใจกถู็กกล่ันให้ใสสะอาด มีความสขุเป็นรางวัล

Glück infolge von Meditation
hat seinen Ursprung im Reinen Bewusstsein.

Je mehr Reinheit, desto mehr Glück erfährst Du.
Für ein Bewusstsein, das gereinigt wurde,

Ist Glück die Belohnung.
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Whatever appears for you to see, just keep looking:
If you see darkness, be neutral.

Keep looking with ease: free from thought. 
Though the path,

“just keep looking.”

静坐时只做个观众，合上双眼后，

静静地看，一直看下去。

若看见黑暗一片，就安住在黑暗里，什

么都不去想，就只是

“静静地看”。

Egal welche Bilder in Deinem Inneren auftauchen, 
schaue einfach nur zu.

Wenn Du Dunkelheit siehst, bleib neutral.
Schau einfach nur zu, mit Leichtigkeit:

frei von Gedanken.
Den ganzen Weg lang:

“Schau einfach nur zu”.

ดูเฉย ๆ มอีะไรให้ดูกดู็ไปเร่ือย ๆ

แม้มดืกเ็ฉย ๆ ดูให้สบาย โดยไม่ต้องคิดอะไร

ใช้ได้ตลอดเส้นทาง คือ

“ดูเฉย ๆ”
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能收获喜悦的静定方法是：

让心清晰、净透、光亮、愉悦、纯洁、静定、轻柔。

Die Erfolgsformel ist:
“klar, hell, transparent, glücklich, rein, komplett still, sanft.”

The success formula is 
“clear, bright, brilliant, happy, pure, completely still, gentle.”

สตูรส�าเรจ็คือ

“ชัด ใส สว่าง สขุ บริสทุธิ์ น่ิงแน่น นุ่มนวล”
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Love to attain Dhammakaya within. 
Your mind must be completely detached from all things. 

Distracted mind is about Mara; 
still mind is about Buddha.

如果一心想要证悟内在的佛性，

就必须放下心中的一切执念。

心的妄念源于魔鬼，

心的宁静源于佛性。

Liebe es, den Inneren Körper des Lichts (Dhammakaya)
zu erlangen.

Dein Klares Bewusstsein (MIND) muss voll
und ganz von allem losgelöst sein.

Ein unaufmerksamer MIND ist das Anliegen von Mara ; 
ein stiller MIND ist das Anliegen von Buddhda.

รักที่จะเข้าถงึพระธรรมกายภายใน

ใจต้องไม่ตดิอะไรเลย ใจเกล้ียง ๆ

ใจลอยเป็นเร่ืองของพญามาร

ใจน่ิงเป็นเร่ืองของพระ
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当有道德而且身心静定的善人们汇聚在一起时，

不可思议的善事也会如影相随地发生，

那个时候，人间就像天界一样。

Wenn tugendhafte Wesen zusammen kommen, 
mit verfeinertem und stillem Bewusstsein,

Können auf erstaunliche Weise viele gute Dinge 
in dieser Welt geschehen.

Das Umfeld wird zum Himmel auf Erden. 

มนุษย์ที่มศีลีธรรม มใีจที่ละเอยีดหยุดน่ิงมารวมตวักนั

สิ่งด ีๆ กจ็ะเกดิขึ้นแก่โลกอย่างอศัจรรย์

สิ่งแวดล้อมจะเหมอืนกบัสวรรค์ในเมอืงมนุษย์เลย

When virtuous beings gather, with refined and still minds,
Many good things amazingly occur in this world.

The environment becomes heaven on earth.
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心越静定就越纯净，

直到心中没有一丝杂染。

一颗净化的心不仅会令世界改变，

还会令我们的善愿得以实现。

ความบริสทุธิ์ที่เกดิจากใจที่หยุดน่ิง

บริสทุธิ์ระดบัที่ไม่ชอบความไม่บริสทุธิ์

ธาตบุริสทุธิ์ที่อยู่รอบตวัจะร่วมกนัปรับสภาวะโลก

ให้เป็นไปตามความปรารถนา

Purity that arises from the still mind,
Pure as the dislike you have for impurity,

Pure elements surrounding you will change the world,
And become fulfilled, as you wish.

So wie Reinheit aus einem Stillen Bewusstsein aufsteigt,
So rein ist auch die Abneigung,

die Du für Unreinheit empfindest.
Die reinen Elemente, die Dich umgeben,

werden die Welt verändern, 
Und sie verwirklichen die Dinge Deinen Wünschen 

entsprechend.
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我们必须要学习并了解：我们为什么生而为人？

我们人生的终极目标是什么？

而且不要让不善的念头或心怀不轨的人搅扰我们的梵行。ต้องสอนตวัเองให้ได้ว่า เราเกดิมาท�าไม

เรามเีป้าหมายมโนปณธิานยังไง

อย่าดงึเอาข้าศกึแห่งกุศลและพรหมจรรย์เข้ามาในใจ

You must teach yourself to know why you were born.
What is your goal in life?

Do not bring the enemy of your celibate life to your mind.

Du musst Dich selbst lehren, wozu Du geboren wurdest.
Was ist Dein Ziel im Leben?

Bringe nicht den Gegner Deines zölibatären Lebens in 
Dein Reines Bewusstsein.
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调整我们的心，让心放松，放轻松。

只有拥有一颗静定、愉悦、清净的心，

我们才能做到如实知如实见。

Gleiche Deinen MIND an die Feineinstellung “Relax” an;
Die korrekte Methode ist “Relax.”

Ein MIND, der still, froh und rein ist, 
Führt zu innerem Wissen; dem Wissen durch Sehen.

ปรับใจสบาย ๆ ท�าให้ถูกวิธคีือ “สบาย”

ใจน่ิงแน่น มคีวามสขุ บริสทุธิ์

จะน�าไปสู่ความรู้แจ้ง ที่เกดิจากการเหน็แจ้ง

Adjust your mind to relax;
The correct method is to “relax.”

A mind that is still, happy and pure,
Leads to insight knowledge; Knowing from seeing.
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会止歇，够冷静，能等待，太容易。

Lerne, wie Du Deine Gedankenaktivität stoppen kannst;
Sei ruhig, geduldig, mach es einfach. 

“หยุดให้เป็น (ใจ) เยน็ให้พอ รอให้ได้ ง่ายนิดเดยีว”

“Know how to stop the mind;
Be calm, patient, make it simple.”
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如果心太用力、不耐烦、

不冷静，或很混乱，心都会变得粗糙。

只有慢慢地剥离心中各种粗糙的情绪，

心才能逐渐变得细腻。

ตั้งใจมากกห็ยาบ รอไม่เป็นกห็ยาบ

(ใจ) เยน็ไม่พอกห็ยาบ ไม่สม�่าเสมอกห็ยาบ

ถ้าหลุดจากอารมณห์ยาบก ็ไปสู่อารมณล์ะเอยีดได้

Too much intention is rough; cannot wait is rough;
Unable to be calm is rough; inconsistent is rough;

If you can get rid of your rough emotions, 
You will soon get to a refined state.

Zu viel Intention ist grob; 
nicht warten können ist grob;

Nicht ruhig sein können ist grob; 
unbeständig sein ist grob;

Wenn Du Dich von Deinen groben Emotionen 
befreien kannst,

Wirst Du bald in einen verfeinerten Zustand 
gelangen. 
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Connect lands by connecting to the center of the body;
Before connecting to people of the world,

You must connect to the world within.
Connect them to be one.

If you can stop your mind, you can make it easily. 

通过心和身体中心点的链接，

我们可以将分散的土地牢不可分地连接起来。

如果我们想和全世界民众心心相连，

就必须先和自己的内在境界链接，

并与其合二为一。

只要我们的心能静定下来，静定在身体的中心点，

一切都将很容易办得到。

Verbinde Länder, indem Du Dich mit dem Zentrum 
Deines Körpers verbindest;

Bevor Du Dich mit den Menschen der Welt verbindest,
Musst Du Dich mit Deiner inneren Welt verbinden.

Verbinde sie beide zu einem Ganzen.
Wenn Du Deine Gedankenaktivität stoppen kannst, 

gelingt Dir das mit Leichtigkeit.

เช่ือมแผ่นดนิให้มนัตดิกนัได้ โดยเช่ือมศนูย์กลางกาย

เช่ือมกบัมนุษย์ทั้งโลก ต้องเช่ือมโลกในตวัก่อน

เช่ือมให้เป็นหน่ึงเดยีวกนั

ถ้าหยุดใจได้ กท็�าได้อย่างง่าย ๆ
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我们首先要做的就是修心宁静，

建立最初的信心，这也将有助于培养修行的自信

只有修心宁静，才能建立起信心。

ฝึกหยุดแรกให้สมบูรณ์

ความมั่นใจแรกจะสร้างความมั่นใจต่อไป

ใจหยุดเทา่น้ันจึงจะสร้างความมั่นใจได้

If you can stop your mind, you can easily make it.
First is to stop the mind: master it.

The first confidence will build up to the next one.
Only a still mind can build your confidence.

Wenn Du Deine Gedankenaktivität stoppen kannst,
 gelingt Dir das mit Leichtigkeit. 

Das erste ist: Stopp Deine Gedankenaktivität. Meistere es.
Das erste Selbstvertrauen baut das nächste auf.

 Nur ein stilles Klares Bewusstsein (MIND) 
Kann Dein Vertrauen stärken.
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Calm your mind: be happy with every experience.
Train yourself not to be annoyed, displeased,

 nor resentful;
There is no benefit.

Practice until you become still, step by step.

静坐时，我们要心平气和地面对每一次经历。

不断地练习，做到不恼怒、不怨怼、不心生不满，

否则对我们有百害而无一利。持续地练习，

一步一步地进行下去，直到心能静定下来。

Beruhige Dein Klares Bewusstsein (MIND): 
Sei zufrieden mit jeder Erfahrung.
Übe Dich darin, nicht verärgert, 

unzufrieden oder nachtragend zu sein;
Das bringt Dir keinen Nutzen.

Übe bis Du ruhig wirst, Schritt für Schritt.

ใจเยน็ ๆ “เป็นมติรกบัทุกประสบการณ”์

ฝึกไม่ให้ร�าคาญ ขดัใจ ฮึดฮัด ไม่เกดิประโยชน์

ถงึจุดที่สั่งสมมากเข้า ใจจะน่ิงเป็นไปตามขั้นตอน
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如果一心想要修习入法身方法，

就必须保持内心清净，

并且心无执念。

Wenn Du den Inneren Körper des Lichts
(Vijja Dhammakaya) erforschen willst,

Ist es wichtig, Deine Reinheit zu erhalten.
Dein MIND muss von jeglicher
 Anhaftung völlig losgelöst sein.

รักที่จะศกึษาวิชชาธรรมกาย

ต้องรักษาความบริสทุธิ์

ต้องไม่ตดิอะไร ใจเกล้ียง ๆ

If you love to study Vijja Dhammakaya,
You have to maintain your purity,

Your mind must be completely detached.
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Follow the footsteps of Lung Pu Watpaknam.
Know how to stop. Stop in different places on the path.

Stop and stay in the stillness over and over again.
There is only one path.

If you can successfully make the first stop,
You will be able to continue comfortably.

我们可以追随北榄寺祖师的步伐。

先了解如何静定：在修习过程中，	

如法地静定，要不断深入定中定。

通往成功的路只有一条，

如果能成功地完成第一步，

余下的将自然而然地水到渠成。

Folge den Fusststapfen des
GREAT MASTER TEACHERs WATPAKNAM. 

Lerne, Gedankenaktivität zu stoppen. 
Halte auf dem Weg nach Innen

an verschiedenen Orten an.
Halte an und bleibe in der Stille,

immer und immer wieder.
Es gibt nur einen Weg.

Wenn Du den ersten Stopp (des MINDs)
erfolgreich meisterst,

Wirst Du bequem weiter gehen können.

เดนิตามรอยพระเดชพระคุณหลวงปู่วัดปากน�า้

หยุดให้เป็น หยุดไม่ซ�า้ที่ หยุดในหยุด

ทางเดนิทางเดยีว ท�าหยุดแรกได้กส็บาย
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If you have experienced the “first stop,”
Write it in your journal.

The day of your life history:
“I’ve successfully stopped !”

Add an exclamation mark and Underline it!

如果能成功地做到“第一次静止”，

就把这一天这样记录下来：

人生中最重要的日子

“我成功地静定下来了！”

句尾加惊叹号，全句标注红色下划线。

Wenn Du Deinen “ersten Stopp” erfahren hast,
Schreibe dies in Dein Tagebuch.

Das ist DER TAG in Deiner Lebensgeschichte;
“Ich konnte meine Gedankenaktivität erfolgreich stoppen !” 

Füge ein Ausrufezeichen hinzu and unterstreiche das!

“หยุดแรก” 

ถ้ารู้ จักได้ วันน้ันไปบนัทกึไว้เลย

เป็นวันประวัตศิาสตร์ของชีวิตว่า

“เราหยุดได้ !”

เขยีนเคร่ืองหมายตกใจ ! สแีดง ขดี

เส้นใต้
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我们在诵经时，诵经声要清晰、紧凑，

两者合一诵经时，可以征服“魔鬼”。

เสยีงสวดบทสวดมนต์

๑. ใส

๒. แน่น

ใสและแน่น เป็นหน่ึงเดยีว

เป็นเสยีงที่พร้อมจะสู้รบปรบมอืกบัพญามาร

The sound of chanting:
1. Clear
2. Still

Clear and still combined together becomes one sound.
That sound is ready to conquer Mara. 

Der Klang der Reziation:
1. Klar
2. Still

Klar und still miteinander kombiniert,
wird zu einem einzigen Klang.

Dieser Klang macht startklar, Mara zu besiegen. 
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All the time: you can do it, 
Whether with open or closed eyes.

Even if you open your eyes,
Your mind can lead within quickly.

Because stopping, is gluing 
Your mind at the center of the body.

因为心的静定会自然而然地把心吸引到身体的中心点，

所以静坐时，我们可以闭眼也可以睁眼。

即使我们睁眼静坐，心也能迅速地进入静定。

Du kannst das die ganze Zeit tun,
Ob mit offenen oder geschlossenen Augen, 

Dein MIND kann Dich schnell nach Innen leiten.
Denn das Stoppen der Gedanken

ist wie Dein Klares Bewusstsein (MIND) 
im Zentrum des Körpers anzukleben.

ตลอดเวลา คือ หลับตากไ็ด้ หรือลืมตากไ็ด้

หรือแม้เราลืมตา...แล้วหลุด

กเ็ข้าไปได้เรว็

เพราะหยุดเป็นกาวใจที่แปะตดิ

ศนูย์กลางกาย
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如果我们无论身在何处，都时刻修习佛法，

我们会感到浑身轻安快乐，

并一心只关注内在，而不再向外索求。

ท�าธรรมะได้ตลอดเวลา เดนิไปไหน มาไหน

ตวัจะเบา ๆ มคีวามสขุ

จะไม่ค่อยสนใจข้างนอก จะสนใจแต่ข้างใน

Be with Dhamma within at all times,
Wherever you go.

Your body will feel light and happy.
You will not pay attention to anything

Except the Dhamma from within.

Sei in Deinem inneren Licht (Dhamma),
die ganze Zeit über,

Wo immer Du hingehst.
Du wirst Dich leicht und glücklich fühlen.

Du wirst Deine Aufmerksamkeit
auf nichts sonst lenken

Ausser auf Deine Reine Natur (Dhamma) im Inneren.
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训练我们的心，让心可以保持觉知、

放松、静止、寂定、平和、明亮及纯净。

Du kannst Deinen MIND mit dieser Formel im 
Zentrum Deines Körpers halten:

Sei achtsam, entspannt, still, ruhig, hell und klar.

ประคองใจได้ตามสตูร

สต ิสบาย หยุด น่ิง สงบ สว่าง บริสทุธิ์

You can maintain your mind with this formula:
Be mindful, relaxed, still, calm, bright and pure.
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让心放下一切挂念，放轻松。

让心明亮、平静。

让心有正念且能放轻松，就这样持续做下去，

自然而然地就会抵达目标。

ปล่อยวาง ผ่อนคลาย

ใจใส ๆ เยน็ ๆ

มสีต ิสบาย สม�่าเสมอ กถ็งึจุดน้ันเอง

Let go, and relax.
Make your mind bright and calm.

Be mindful, comfortable and consistent.
Then, you will reach that point naturally.

Lass los und relax.
Mach Deinen MIND hell und klar.

Sei achtsam, gelöst und konsequent zentriert. 
Dann wirst Du diesen Punkt auf natürliche Weise 

erreichen.
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Relax both body and mind.
Let go, relax, if any image appears, be neutral.

Just keep looking as you look at the view.
Whatever appears, just keep looking.

静坐时，放松我们的身心，

放下一切挂念，轻轻松松地，

看见什么就只是看着，看下去。

就像看着周边的风景，

有什么就看什么，看下去。

Relax Deinen Körper und
Deine Gedankenaktivität (MIND).

Lass los, relax, wenn ein Bild erscheint, bleib neutral.
Schau einfach hin, als wenn Du eine Aussicht

betrachten würdest.
Was immer erscheint, schau einfach zu. 

ให้สบายทั้งร่างกายและจิตใจ

ปล่อยวาง สบาย ๆ เหน็อะไรกเ็ฉย ๆ

เหมอืนดูวิวทวิทศัน์ มใีห้ดูแค่ไหนกดู็แค่น้ันไปก่อน
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First stop is important. You have to let go.
Be relaxed, comfortable,

 detached from the five hindrances.
When you are completely detached,

you will feel spacious,
empty, light, comfortable, and your body disappear

Until you reach the center of the body,
At the seventh base of the mind.

达到“第一次静止”非常重要，一定要放下执念。

让心放下一切、没有任何担忧、

就只是放轻松，逐渐地脱离五盖。

当心完全脱离烦恼时，我们会感到开阔、

放空、轻盈、舒适以及身体消融。

继续放轻松，

直到我们的心抵达身体中心的第七个定心点。

Der erste Stopp ist wichtig. Du musst loslassen.
Sei relaxed, behaglich,

losgelöst von den Fünf Hindernissen.
Wenn Du völlig frei davon bist,

wirst Du Dich weit fühlen,
Leer, leicht, angenehm und Dein Körper verschwindet,

Bis Du das Zentrum des Körpers erreichst,
Im siebten Basispunkt des MINDs.

หยุดแรกส�าคัญต้องปล่อยวาง

ผ่อนคลาย relax สบาย ๆ หลุดจากนิวรณ ์๕

พอหลุดกโ็ล่ง ว่าง เบา สบาย ตวัหาย

จนกระทั่งไปสู่ ศนูย์กลางกายฐานที่ ๗
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ใจหลุดจากนิวรณไ์ด้

ท�าให้มคีวามสขุจากสมาธิ

ซ่ึงเป็นความสขุที่จินตนาการไม่ได้

If your mind can be detached from the five hindrances,
You will gain happiness from meditation:

Happiness beyond all imagination.

(Five hindrances: 1. Sensual desire 2. Ill will
3. Sloth and torpor 4. Anxiety 5. Doubt)

Wenn sich Dein MIND von den Fünf Hindernissen 
loslösen kann,

Wirst Du das Glücklichsein erfahren,
das durch Meditation gewonnen wird:

Glückseligkeit jenseits aller Vorstellungen.

(Die Fünf Hindernisse: 1. Sinnliches Verlangen
2. Unzufriedenheit/Hass 3. Trägheit und Stumpfheit

4. Angst/ Unruhe 5. Zweifel/ Skepsis)
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身处高科技时代，我们的心也要与时俱进。

高科技并不影响心灵净化。

只是，如果不合理运用，

高科技则会成为我们梵行生活的障碍。

ยุคน้ีเป็นยุคไฮเทค จิตใจต้องไปคู่กบัไฮเทค

ไฮเทคกไ็ม่เป็นอปุสรรคในการท�าจิตให้บริสทุธิ์

ถ้าเอาไปใช้จนเลยเถดิกเ็ป็นอปุสรรค

ต่อการประพฤตพิรหมจรรย์

This is a high-tech era;
mind-work goes with a high-tech existence.

Hi-tech existence will not be a hindrance
to make your mind pure.

If you overuse technology,
it will be an obstacle to living in celibate life.

Wir leben in einer Hi-Tech Ära: 
Der MIND muss Hand in Hand mit High-Tech arbeiten.
Hi-Tech ist kein Hindernis, Deinen Mind rein zu halten.

Wenn Du Technologie jedoch übermässig nutzt, 
wird sie zu einem Hindernis,

Dein Leben zölibatär zu leben.
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Even though working on your duties,
You have to pay attention to meditate.

Train you mind to be more refined
Then you will find the refuge within.

即使工作艰辛，

我们也不要忽视静坐。

认真地训练我们的心，让心变得越来越细腻，

最终，我们将会发现心灵的内在庇护所。

Auch während Du Deine Aufgaben erledigst,
Solltest Du Deine Aufmerksamkeit

auf die Meditation lenken.
Übe Dich darin, Deinen MIND zu verfeinern.

Dann wirst Du die innere Zuflucht finden.

แม้จะมภีารกจิงานหยาบ

แต่กอ็ย่าดูเบาในเร่ืองของการน่ังธรรมะ

ให้ตั้งใจฝึกใจให้ละเอยีดกนัขึ้นไปเร่ือย ๆ

เพราะเราจะได้มทีี่พ่ึงภายในกนัจริง ๆ
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随着时间的流逝，

我们的心一定会变得越来越细腻，

也正是为了这个目的，我们才汇聚在一起。

เมื่อกาลเวลาผ่านไป

ใจของเรากต้็องละเอยีดย่ิง ๆ ขึ้นไป

ซ่ึงการที่เรามาอยู่ในองค์กรกเ็พ่ือวัตถุประสงค์น้ี

When time passes,
Your mind will be more refined.

Everyone has joined the organization
Because of this goal.

Mit der Zeit
Wird Dein MIND mehr und mehr verfeinert.

Jeder ist dieser Organisation beigetreten 
Aus genau diesem Grund.
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就让我们持续保持心的细腻，

按照正确的方法练习，

让心快乐而宁静。

最终，一切都会自然而然地发生。

รักษาใจให้ละเอยีด

ท�าให้ถูกหลักวิชชา

สขุกบัเฉย...เดีย๋วกจ็ะได้เอง

Maintain your mind to be refined.
Follow the Vijja principle.

Be happy and calm….
You will succeed.

Erhalte den Verfeinerungsprozess
Deines MINDs aufrecht.
Folge dem Vijja Prinzip.
Sei glücklich und ruhig.

Du wirst das Ziel erreichen.  
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Make it easy.
Know how to focus your mind.

Train it to be completely detached, wanting nothing
Soon the mind will lead within.

简简单单地做，让心逐渐放轻松，

练习让心放下一切执念，无欲无求，

很快，心就会自然而然地进入内在。

Mach’s einfach.
Lerne wie Du Deinen MIND fokussieren kannst.

Trainiere ihn, völlig gelöst zu sein, nichts zu wollen.
Schon bald wird Dich Dein Klares Bewusstsein

weiter nach Innen führen.

ท�าอย่างง่าย ๆ วางอารมณใ์ห้เป็น

ฝึกตดัใจให้ได้ โดยที่ไม่เอาอะไรเลย

เดีย๋วกจ็ะเข้าไปสู่ภายในได้เอง
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We have a lot of merit.
To find the best Vijja:
Vijja Dhammakaya.

因为，我们都是有功德的有缘人，

所以，才能在今生遇见法身妙法。

Wir haben ganz viel Reine Spirituelle Energie (Boonya)
Um das beste Wissen zu finden:

Vijja Dhammakaya (Innerer Körper des Lichts).

เรามบุีญมากกนันะ

ที่ ได้มาเจอกบัสดุยอดวิชชา

คือ...วิชชาธรรมกาย
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如果我们真心想要证入内在佛法，

就要训练自己的心，直到心变得细腻而且自律。

保持心的纯净并持续下去，

不要让烦恼进入我们的心，

“静定，最重要。”

รักที่จะเข้าถงึพระธรรมกายภายใน

ฝึกใจให้ละเอยีดและมวิีนัย

รักษาความบริสทุธิ์ของใจเอาไว้

ไม่ ให้กเิลสแทรกเข้ามาในใจ “หยุด...น่ีย่ิงใหญ่มาก”

If you love to attain Dhammakaya within,
Train your mind to be refined and disciplined.

Maintain the purity of your mind.
Do not let defilements get into your mind.

“Stop…is the greatest.”

Wenn Du gern den Inneren Körper des Lichts
(Dhammakaya) erreichen willst,

Übe Deinen MIND darin,
verfeinert und dizipliniert zu sein.

Erhalte den Reinheitsprozess Deines
MINDs beständig aufrecht.

Lass keine Verunreinigungen
in Dein Bewusstsein eindringen.

“zu Stoppen…ist das Grösste.”
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一颗静定的心，能创造奇迹。

Das Resultat vom Stoppen der Gedankenaktivität (MIND)
Wird etwas Wundervolles hervorbringen.

ผลแห่งการหยุดน่ิงได้…กค็ือ

จะสร้างสิ่งมหัศจรรย์ ให้เกดิขึ้น

The result of stopping
Will create something wonderful
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行善虽然是好事，

但若想要更好，就要修习静定。
อยากท�าความดเีป็นสิ่งที่ดี

แต่ถ้าจะไปสู่ที่ด ีๆ ต้องหยุดอย่างเดยีว

Wanting to do good things is something good.
But if you go to somewhere good, you must stop.

Es ist etwas Gutes, Gutes tun zu wollen.
Doch um dahin zu gelangen, wo sich das Gute befindet, 

musst Du Deine Gedankenaktivität stoppen. 
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Your goal is to want to see.
Want to have inner experiences.

It is good to set a goal.
But when you start to meditate, delete that thought.

Before thoughts get into your mind
and it starts to wander.

我们的目标是想看见，想拥有内在体验。

虽然，心里有目标是好事，

但是，一旦开始静坐，就要先忘记这个念头，

否则，它将进入并干扰我们的心。

Dein Ziel ist es, sehen zu wollen,
Innere Erfahrungen zu machen.
Es ist gut, sich ein Ziel zu setzen.

Doch wenn Du zu meditieren beginnst,
lösche diese Gedanken.

Bevor sie in Dein Klares Bewusstsein eindringen 
Und Dein MIND beginnt, umherzuwandern.

เราตั้งเป้าหมายอยากเหน็ อยากมีประสบการณภ์ายใน

เป็นสิ่งที่ด ีเป็นการตั้งเป้าหมาย

แต่ถ้าเร่ิมน่ัง...ให้ตดัความคิดน้ันออกไป

ก่อนที่มนัจะเข้าไปปรงุอยู่ภายในใจของเรา
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Effort:”Bhavitha Bahulikatha”
Do it often, again and again.

Collect more hours of meditation.
Your mind will gradually become refined naturally.

坚持不懈地练习，

重复做，常常做，

多花时间练习静坐，慢慢地，

我们的心就会变得越来越细腻。

Das ist die Bemühung: ”Bhavitha Bahulikatha”
Tu es oft, immer und immer wieder.

Sammle mehr und mehr Meditationsstunden.
Ganz allmählich wird Dein Klares Bewusstsein (MIND) 

auf natürliche Weise fein und feiner.

ความเพียร “ภาวิตา พหุลีกตา”

ท�าซ�า้ ๆ บ่อย ๆ เกบ็ช่ัวโมงน่ังเยอะ ๆ

จะท�าให้จิตละเอยีดไปเอง
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Collect the Buddha within, more and more.
Buddha image collector…collects also Buddha amulets.

But we collect the Buddha within.

累积不断涌现出来的内在佛像。

佛像收藏家，不停地收集着佛像，

只不过，我们所收集的，

是静坐时不停涌现的内在佛像。

Sammle den Buddha im Inneren, mehr und mehr.
Ein Buddha-Bild Sammler… sammelt

auch Buddha Amulette. 
Doch wir sammeln den Inneren Buddha.

สะสมองค์พระภายในให้เพ่ิมขึ้นไปเร่ือย ๆ

นักสะสมพระ...ยังสะสมพระเคร่ือง

แต่เราสะสมองค์พระภายใน
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只要心静定下来，

内在佛像就会不停地涌现出来。

当佛像一尊一尊地涌现时，

将带给我们不可思议的能量，

我们一定要好好地接收。

开心地、正确地静定，

一直静定下去。

หยุดน่ิง...องค์พระทา่นจะมาให้เหน็เยอะ ๆ

และการที่ทา่นมาให้เหน็เยอะ ๆ

ทา่นเอาอานุภาพมาให้ เราต้องเป็นผู้รับที่ดี

น่ิงให้ถูกใจทา่น โดยการท�าเฉย ๆ

Stop and still… a lot of Buddhas within
will appear to you.

When they appear for you to see,
They bring superpowers: you have to be a good receiver.

Buddhas within are pleased
when you are still by being neutral.

Stopp Deine Gedankenaktivität und sei still… 
so werden Dir viele Buddhas im Inneren erscheinen.

Wenn sie sichtbar werden damit Du sie siehst,
Bringen sie Dir Superkraft:

Du musst also ein guter Empfänger sein.
Buddhas im Inneren sind zufrieden,

wenn Du still bist, indem Du neutral bleibst.
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ความอยากได้ อยากเหน็

จึงท�าให้จิตเราไม่อนิโนเซ้นท์

Your desire to see
Makes your mind unclear.

而想得到、想看见内在佛像的念头，

则会让我们的心不纯净。

Dein Verlangen zu sehen
Macht Deinen MIND trüb. 
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任务与心神不分离。

有工作时就履行职责，有问题时就着手解决，

而该静坐时就去静坐。

ภารกจิกบัจิตใจต้องไปด้วยกนั

มงีานกต้็องท�า มปัีญหากต้็องแก้ไข

และธรรมะกต้็องน่ัง

Your duties and mind must work together.
Work on your duties, fix your problems

And also meditate.

Deine Pflichten und Dein MIND
müssen zusammenarbeiten.

Erfülle Deine Pflichten, behebe Deine Probleme
Und meditiere dabei.
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While working on your duties
Feel pleased with what you do: 
your mind will not be rough.

While working on your duties, 
your mind can work on letting go.

Though you are on duty, your mind can be bright.

工作时，如果我们能够认真并开心地做，

我们的心就不会变得烦躁和粗糙；

就算工作很棘手，

我们的心也能做到轻松且不执着。

因此，即使身处工作中，

我们的心也能一直保持明亮。

Während Du Deine Pflichten erledigst,
Sei zufrieden mit dem was Du machst:

Dann wird Dein MIND nicht grob beschaffen sein.
Während Du Deine Verantwortlichkeiten erfüllst,

Kann Dein MIND daran arbeiten, loszulassen.
Auch während Du arbeitest,

kann Dein MIND leuchtend klar sein.

ขณะปฏบิตัหิน้าที่การงาน ปล้ืมกบังานที่ท�า ใจจะไม่หยาบ

แม้ท�างานหยาบ การปล่อยวางทางใจจะเกดิขึ้น

แม้ขณะปฏบิตังิาน ใจกส็ว่าง
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我们要做到的是，工作时，

每一个步骤都能开开心心地进行，

而不是等到工作完成时才感觉开心。

เราต้องปล้ืมในทุก ๆ ขั้นตอนของภารกจิ

ไม่ใช่ส�าเรจ็แล้วเราค่อยปล้ืม

You have to feel pleased in every step of work.
Do not wait until you have finished your task.

Sei zufrieden bei jedem Schritt Deiner Arbeit.
Warte nicht, bis Du Deinen Auftrag erledigt hast.
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我们要认真并开心地对待自己的工作职责，

即使工作任务还没有完成时，

也要做到认真且开心，

不必非要等到工作完成的那一刻才去开心，

这样做，我们一定会有所收获而非损失。

而且，这样做，才是最正确的方法。

มคีวามสขุกบัภารกจิที่ ได้รับมอบหมาย

แม้ภารกจิตอนน้ันจะยังไม่ส�าเรจ็

ไม่ต้องไปคอยว่าภารกจิส�าเรจ็แล้วจึงค่อยปล้ืม

จะได้มกี�าไรไม่ขาดทุน

อย่างน้ีจึงจะถูกหลักวิชชา

Be happy with your responsibilities
Even though they are not yet done.

You do not have to wait until you succeed.
You will gain without loss.

Doing this is the correct method.

Sei glücklich mit Deinen Verantwortlichkeiten
Auch wenn Du sie noch nicht ganz abgeschlossen hast.      

Du brauchst nicht zu warten,
bis Du den Erfolg sehen kannst.

So wirst Du nur gewinnen, ohne Verlust.
Dies ist die richtige Methode.
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The real life of a monk is meditation.
Meditation is to still your mind.

Do not let it wander outside.

出家人的真实生活就是修习佛法，

也就是让心静定，静定于身体中心点，

不受外在一切干扰。

Das wahre Leben eines Mönchs ist die Meditation.
Meditation bedeutet: 

Deine Gedankenaktivität anzuhalten.
Lass sie nicht nach aussen wandern.

ชีวิตของสมณะที่แท้จริง คือ การปฏบิตัธิรรม

และการปฏบิตัธิรรมกค็ือ การมจิีตที่หยุดน่ิง

ไม่ฟุ้งซ่านไปภายนอกตวั
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If you love yourself, love the center of your body.
Do not leave the center of the body.

Be at your center all the time.

如果我们爱自己，

就要爱自己身体的中心点，

也就是让我们的心时刻都不远离身体中心点，

与其形影不离。

Wenn Du Dich selbst liebst, dann liebe das
Zentrum Deines Körpers.

Verlasse es nicht.
Bleibe in Dein Zentrum fokussiert. Kontinuierlich.

ถ้ารักตวัเองก ็ให้รักศนูย์กลางกาย

คือ อย่าทิ้งศนูย์กลางกาย

ให้อยู่กบัศนูย์กลางกายตลอดเวลา
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我们可以用最简单最快捷的方法进入身体中心点，

证入内在佛法，

即让我们的心保持静定、轻柔、舒服。

การเข้าถงึธรรมสามารถเข้าถงึได้

ด้วยวิธทีี่ง่ายที่สดุและลัดที่สดุ

คือ ท�าน่ิง ๆ เบา ๆ สบาย ๆ

You can attain Dhamma within
By the simplest and shortest way:

Be still, soft and comfortable.

Du kannst Dein Licht (Dhamma) im Inneren erreichen
Auf die einfachste und kürzeste Weise:

Sei still, sanft und fühl Dich wohl.
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每个人刚证入内在佛法时，都会这样说：

	“早知道是这样，早就这样做了。”
พอเข้าถงึธรรมได้แล้ว

ทุกคนกจ็ะพูดเหมอืนกนัว่า

“รู้อย่างน้ี ท�าอย่างน้ีตั้งนานแล้ว”

When you can attain Dhamma within
Everyone will say the same phrase:

“If I had known this, I would have done it long ago.”

Wenn jemand das Licht im Inneren Körper (Dhamma) 
erreicht, Sagt jeder denselben Satz:

“Wenn ich das gewusst hätte,
hätte ich das schon viel früher gemacht.”
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If you have to die at this moment,
The best thing that people around can do is to cheer you up.

But attaining Dhammakaya within
Will be your true refuge.

如果此时此地必须死去，

身边的人能做的只是鼓励我们，

而我们应该做的则是进入内在，证入内在法身，

使其成为我们最终的庇护与依靠。

Wenn Du in diesem Moment sterben müsstest,
Wäre das Beste, was die Menschen um Dich herum tun 

könnten, Dich aufzuheitern.
Doch den Körper des Lichts (Dhammakaya)

im Inneren zu erreichen,
Wird Deine wahre Zuflucht sein.

หากจะต้องตายในตอนน้ี

คนรอบข้างได้แต่เป็นเพียงผู้เชียร์

การเข้าถงึพระธรรมกายเทา่น้ัน

ที่จะเป็นที่พ่ึงอย่างแท้จริง
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法身方法的不可思议难以言表，

是一种只是通过“看见”就能答疑解惑的妙法。
วิชชาธรรมกายน้ันไม่ธรรมดา

เป็นสิ่งที่มหัศจรรย์

เป็นความรู้ที่จะตอบค�าถามได้...ด้วยการเหน็เทา่น้ัน

Vijja Dhammakaya is not just ordinary,
It is magnificent.

This knowledge will answer questions by only seeing.

Dein Innerer Körper des Lichts (Vijja Dhammakaya) 
Ist nicht einfach etwas Gewöhnliches,

Er ist etwas überaus Grossartiges.
Sein Wissen wird allein durch Sehen Fragen beantworten. 
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This happens to everyone:
You feel thrilled when you are being drawn from within.

Do not resist this experience.
Let it be. It will happen only once.

Be still and calm in every experience.

静坐时，当有一股内在引力突然拉着自己向
下坠时，

我们会感到激动，且人人如此。
一定不要执着这种体验，

赢一次也好，如此才不会抱憾终身。
要让我们的心在每一次的经历中，

都能保持静定和清净。

Das passiert allen:
Du fühlst Dich begeistert, 

wenn Du von Innen her angezogen wirst.
Leiste dieser Erfahrung keinen Widerstand.

Lass es geschehen. Es wird nur einmal passieren.
Sei still und ruhig bei jeder Erfahrung.

เร่ืองถูกดูดแล้วรู้สกึเสยีวน้ันเป็นกนัทุกคน

ต้องอย่าไปฝืนประสบการณ์

ให้ยอมชนะสกัคร้ังหน่ึง แล้วจะไม่เสยีวไปตลอดชาติ

ให้ท�าน่ิง ๆ ท�าเฉย ๆ กบัทุกประสบการณ์
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การนึกนิมติต้องท�าควบคู่ ไปกบัอารมณส์บาย ไม่ตงึ

ให้ท�าอย่างง่าย ๆ และท�าให้ต่อเน่ือง

You must visualize the meditation object
with a relaxed mind.

Without tension; make it easy and continuous.

静坐时，观想所缘和让心舒服放松需同时进行。

让心不紧绷、简简单单、轻轻松松地持续静定。

Visualisiere das Meditationsobjekt
mit einem gelösten MIND.

Ohne Spannung; mach es einfach und kontinuierlich.
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如果仍然不能让我们的心到达身体的中心点，
就让心先放轻松。

当心放松且平静时，
再把心慢慢地再次带往身体中心点。

Wenn Du Deinen MIND nicht ins Zentrum Deines 
Körpers bringen kannst,

Lass ihn einfach locker sein.
Wenn er relaxed und ausgeglichen ist,

Dann bringe ihn langsam wieder ins Zentrum.

ถ้ายังไม่สามารถน้อมใจมาไว้ที่ศนูย์กลางกายได้

กป็ล่อยให้ใจสบาย ๆ ไปก่อน

พอใจสบายถูกส่วนดแีล้ว

จึงค่อย ๆ น้อมเข้ามาใหม่

If you cannot bring your mind to the center of the body,
Let your mind be comfortable.

When it is relaxed and balanced,
Then slowly bring it to the center again. 
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身体的中心点是万事的源头，

就好像菩提树的种子一样。

菩提树的树枝、树干、树叶、花朵乃至果实，

都是从菩提树的种子生长出来的。

Das Zentrum des Körpers ist das Zentrum von allem.
Sowie der Samen des Bodhibaumes alles enthält:

Ast, Stamm, Blatt, Blüte und Frucht,
alles existiert im selben Samen.

ศนูย์กลางกายเป็นที่รวมของทุกสิ่ง

เหมอืนเมลด็โพธิ์ที่เกบ็เอากิ่ง ก้าน ใบ ดอก ผล

เอาไว้ในเมลด็เดยีว

The center of the body is the center of everything.
Just as the Bodhi seed collects all:

Limb, stem, leaf, flower and fruit in the same seed.
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The center of the body is bright day and night.
There is no day or night; there is no time (Akaliko).

我们身体的中心点是日夜通明的，

是超越时空（Akāliko）的，

没有白昼黑夜之分。

Das Zentrum des Körpers ist hell bei Tag und Nacht.
Es gibt dort weder Tag noch Nacht;

denn es gibt dort keine Zeit (Akaliko).

ศนูย์กลางกายสว่างทั้งกลางวันและกลางคืน

ไม่มกีลางวัน ไม่มกีลางคืน เป็นอกาลิโก
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在每个静坐阶段进行观想所缘练习时，

我们可以观想佛像罩住我们，

可以观想自己坐在佛像的中心点里，

可以观想佛像从我们身体的中心点涌现出来，

也可以观想自己内心喜欢的所缘。

การนึกนิมติในแต่ละช่วง

จะนึกเป็นองค์พระคลุมตวั

หรืออยู่ ในกลางองค์พระ

หรือองค์พระผุดขึ้นมาจากศนูย์กลางกาย

ก ็ได้ทั้งน้ัน...แล้วแต่ ใจชอบ

To imagine the meditation object in each period,
You can think of the Buddha image covering you

at the Center of the Buddha image.
Or the Buddha image

may appear from the center of the body,
Depending on how your mind likes it.

Um sich ein Meditationsobjekt
in jedem Zeitraum vorzustellen,

Stell Dir das Bild eines Buddhas vor, das Dich umgibt, 
Während Du im Zentrum eines Buddha Bildes sitzest.

Oder das Bild eines Buddhas kann aus
Deinem Zentrum aufsteigen,

Je nachdem was Dein Bewusstsein lieber mag.
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无论何时，都要记住一点：

各种内在体验都会成为过眼云烟。

不要太在意什么，一切都会成为过去。

一切会自然而然地到来，自然而然地离开。

我们的心变得越轻柔就会越放松，

就越会靠近身体的中心点，

最终会自然而然地进入内在法球和内在佛像。

Die inneren Erfahrungen sind nur Durchgänge.
Sei neutral, dann wirst Du sie alle passieren.

Je leichter Du Dich fühlst,
desto grösser ist Dein Wohlbefinden.

Dein MIND wird sich von selbst näher zum
Zentrum des Körpers führen.

Du wirst auf natürliche Weise Dhamma Sphären
erreichen und Buddha Bilder.  

ประสบการณภ์ายในต่าง ๆ เป็นแค่ทางผ่าน

ให้ท�าเฉย ๆ แล้วจะผ่านสิ่งเหล่าน้ันไปเอง

ย่ิงเบาย่ิงสบาย กย่ิ็งจะเข้าไปหาศนูย์กลางกาย

จะเข้าถงึดวง เข้าถงึองค์พระเอง

The inner experiences are just your pathway.
Be neutral then you will pass all of them.

The more you feel light, the more you feel comfort.
Your mind will lead closer to the center of the body.

You will attain Dhamma spheres,
Buddha images naturally.
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Comfort, Dhamma spheres, Buddha images,
they are all within you.

Just be neutral; soon they will appear by itself.
You will not be attached to comfort

but comfort will come to attach to you.

	舒适感、法球及佛像，

	一直存在于我们的内在。

我们不需要做什么，

就只是让我们的心放轻松，

一切都会自己出现在我们的面前。

不用刻意寻觅舒适感，

舒适感会自己来找我们。

Wohlbefinden, Kugeln aus kristallenem Licht,
Buddha Bilder, sie sind alle in Dir.

Sei einfach neutral; bald werden sie von selbst sichtbar.
Du wirst Dich nicht ans Wohlgefühl (sabai) klammern, 

doch das Wohlgefühl wird sich an Dich heften.

ความสบาย ดวง องค์พระ มอียู่แล้วภายใน

ให้ท�าเฉย ๆ เดีย๋วกจ็ะมาเอง

ไม่ได้ตดิความสบาย แต่ความสบายจะมาตดิเอง
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让我们的心继续静定、放松，

让心轻盈如空气；

持续静地定下去，让心若止水；

到心如冰晶；后心若实物；

最终心会变得像钻石一般，晶莹而坚定。

ใจน่ิงแบบหลวม ๆ เป็นเหมอืนกา๊ซ

ให้หยุดน่ิงต่อไป เดีย๋วกจ็ะเป็นน�า้

เป็นน�า้แขง็และเป็นวัตถุของแขง็

แล้วกจ็ะเป็นเพชรได้

Let your mind be still, loose like gas.
Continue to be still and soon it will be like water,

Become ice and then a solid object.
And it will become a diamond.

Lass Dein Klares Bewusstsein (MIND) still sein,
luftig wie Gas.

Sei weiterhin still und bald wird es wie Wasser sein,
Zu Eis werden und danach zu einem soliden Objekt.

Und dann wird es ein Diamant werden.
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Happiness from meditation is the foundation
That will lead you to the real experience within

And will lead you to the real images.
When your mind is balanced, it will happen naturally.

通过静坐收获的快乐，

将会引导我们进入内在真正的法相，

随之我们将看见真实的画面。

当我们的心静定平稳时，

一切就会自然而然地发生。

Glück infolge von Meditation ist das Fundament,
Das Dich zur wahren inneren Erfahrung führen wird,

Und Dich zu wahren Bildern führen wird.
Wenn Dein MIND im Gleichgewicht ist,

wird es ganz natürlich geschehen.

ฐานของความสขุจากสมาธิ

จะท�าให้เข้าไปสู่สภาวธรรมที่มอียู่จริงภายใน

แล้วจะน�าไปสู่ของจริง

เมื่อใจหยุดถูกส่วนแล้ว จะเกดิขึ้นมาเอง
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一遍再一遍，	一遍一遍重复做下去，

慢慢地我们的心就会静定在身体的中心点。

直到最后，内在的图像就像黏在中心点一样，

不再去别的地方。

Wiederhole wieder und immer wieder:
Bhavitha Bahulikatha.

Das Wiederholen hält Deinen MIND im Zentrum.
Am Ende werden die Bilder nicht mehr verschwinden,

Als wären sie im Zentrum angeklebt. 

ท�าซ�า้ ๆ ภาวิตา พหุลีกตา

การท�าซ�า้ ๆ จะท�าให้ ใจอยู่ตรงกลาง

สดุท้าย...ภาพจะไม่หนี ไปไหน

เหมอืนเอากาวมาแปะตดิไว้เลย

Repeat again and again: Bhavitha Bahulikatha.
Repeat again and again.

It will make your mind be at the center.
At last, the images will not go away.

As if glued at the center.
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If you want to be skillful in the worldly way
You have to do it again and again.

The same occurs in the Dhamma world.
You have to repeat it again and again;

Then you will be skillful. 

如果我们想在俗世生活和工作中做事做到熟练，

需要一遍一遍反复地做才能做到，

修习佛法更需如此，

只有一遍一遍反复地训练自己，

最终才能做到娴熟。

Wenn Du in der äusseren Welt fachkundig sein willst, 
Musst Du etwas immer und immer wieder üben.

Dasselbe gilt für die Innere Welt (Dhamma).
Du musst etwas immer neu wiederholen;

Dann wirst Du eines Tages kunstfertig darin sein.

ทางโลกจะท�าอะไรให้เช่ียวชาญ

ยังต้องท�าซ�า้ ๆ ทางธรรมกเ็หมอืนกนั

ต้องท�าซ�า้ ๆ จึงจะเช่ียวชาญ
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“沙门（samaṇa），停止。”

沙门是身口意清净者。

当我们证入内在法身时，就能真正理解。

“สมณะหยุด”

สมณะ คือ ผู้สงบกาย วาจา ใจ

จะซ้ึงค�าน้ี...เมื่อเข้าถงึพระธรรมกาย

“Stop, Samana.”
Samana is the one who calms body, speech and mind.

You will really understand
when you attain Dhammakaya within. 

“Stopp, Samana.”
Samana ist jemand, der in der Lage ist, Körper,

Reden und Denken in den Ruhezustand zu bringen.
Wahrhaftig verstehen wirst Du dies dann, 

wenn Du Deinen Inneren Körper des Lichts
(Dhammakaya) erfahren hast.
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Luang Pu Watpaknam is always with us, at all times.
Purify your mind at the center of the body, continuously.

Let your mind be the base of Nirvana. 
And let Luang Pu Watpaknam

send the refinement to you. 

Der GREAT MASTER TEACHER Watpaknam
ist immer mit uns, zu jeder Zeit.

Reinige Deinen MIND
im Zentrum Deines Körpers. Kontinuierlich.

Lass Deinen MIND den Stützpunkt
des Nirvana’s sein,

Und lass Dir die Verfeinerung
des GREAT MASTER TEACHERs WATPAKNAM 

übermitteln.

พระเดชพระคุณหลวงปู่ท่านควบเราอยู่ตลอดเวลา

ส่งความละเอยีดมากล่ันแก้ตลอดที่ศนูย์กลางกายฐานที่ ๗

ให้เป็นฐานทพัของพระนิพพาน

ให้ทา่นส่งผ่านความละเอยีดมาที่ตวัเรา
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训练我们的心时刻意念内在佛像。

当心静定在身体的中心点时，

五根会自然而然收摄。

简单而轻松。

ท�าใจของเราให้เป็นพระ

เมื่อใจอยู่ที่ศนูย์กลางกายแล้ว

ความส�ารวมอนิทรีย์จะเกดิขึ้นเอง

อย่างง่าย ๆ สบาย ๆ

Make your mind the Buddha within.
When your mind is at the center

Self-control will happen naturally.
Easily and comfortably. 

Lass Deinen MIND den Buddha im Inneren sein.
Wenn Dein MIND im Zentrum ist

Wird Selbstkontrolle von selbst geschehen,
Einfach und angenehm.
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Through the path of the Middle way,
You will fight Mara.

You have to fight with joy;
Then you can get rid of the defilements.

You will not use any weapons at all.

由始至终，我们都使用“中道”

的方法进行自我训练，

就算在修习途中和“魔鬼”开战，

根本不用使用任何武器，

只是以轻松快乐与其对战，

就可以将其战胜，断除烦恼。

Durch den Pfad des Wegs der Mitte,
Wirst Du mit Mara kämpfen.

Du solltest mit Freude kämpfen;
Dann kannst Du von Verunreinigungen loskommen.

Du wirst dazu keine einzige Waffe brauchen.

ตลอดเส้นทางสายกลาง

จะสู้รบปรบมือกบัพญามาร

ต้องสู้กนัด้วยความเบกิบาน

จึงจะประหาณกเิลสได้

ไม่ต้องใช้อาวุธยุทโธปกรณ ์ใด ๆ เลย
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即使在工作，我们也要时刻熏习佛法。

持续地思索佛法，有时候做得到，有时候做不到，

无论做不做得到，都不用着急，我们的心会慢慢地、

自然而然地最终静定在身体的中心点。

ตรึกธรรมะได้ตลอดเวลา รวมทั้งเวลาท�างานจะดมีาก

ตรึกไปเร่ือย ๆ ตรึกได้บ้าง หลุดบ้าง ได้บ้าง หลุดบ้าง

ก ็ไม่เป็นไร เดีย๋วใจจะตดิแน่นที่ศนูย์กลางกายเอง

Think of Dhamma at all times,
even while you are working.

Continue to think, get it, lose it, get it then lose it.
It does not matter. Soon your mind will firmly

Be at the center of the body naturally.

Denke die ganze Zeit an Dein Inneres Licht (Dhamma),
auch während Du arbeitest.

Fahre fort daran zu denken; mal denkst Du daran,
mal vergisst Du es.

Das macht nichts. Bald wird Dein MIND ganz von selbst 
Stabil im Zentrum des Körpers bleiben.
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วัดพุทธเวียนนา  ประเทศออสเตรีย

วัดพุทธฮัมบวร์ก ประเทศเยอรมนี 

วัดพุทธนอร์ดไรน์-เวสทฟ์าเลน ประเทศเยอรมนี

พระศราวุฒิ  วิริยว�โส ,รุ่งฤด-ีเกรียง  รุ่งวิริยะวงศ ์และครอบครัว

คุณจันทนี  แซ่ตั๊ง

คุณจินตนา-ธโีอดอร์-ดร.พญ.คริสตน่ิา-
ชเตฟาน-คริสโตเฟ่อร์  เธยีร์ไมเย่อร์ และญาตมิติร

ดร.จุฑามาศ   สขุบรรเทงิ

คุณวรวุฒ-พีรนุช-สารินี  วรสบุนิ 

Daranee – James  Geimer 

Steasi.Thirakoun.Lin 

Tom and Keo Wood 

เจ้าภาพกติตมิศกัดิ์

รายนามเจ้าภาพร่วมอนุโมทนาบุญน้อมบูชาธรรม

พระมงคลเทพมุนี (หลวงปู่สด จันทสโร)

พระครบูาไชยบูลย์ ธมัมชโย

พระเผดจ็ ทตัตชีโว

คุณยายอาจารย์มหารัตนอบุาสกิาทองสขุ ส�าแดงป้ัน

คุณยายอาจารย์มหารัตนอบุาสกิาจันทร์ ขนนกยูง



พระอาจารย์-เจ้าหน้าที่

 ส�านักงานประสานงานภาคพ้ืนยุโรปและตะวันออกกลาง

พระกฤษณ ์กาญจฺนชโย และครอบครัวบุญโต                                                                    

พระเกยีรตศิกัดิ์ กติตฺปิญโฺญ                                                                           

พระชัยยง อตถฺชโย  

พระณรงค์ เวคชโย

พระนวปฎล กติตฺปิญโฺญ และคณะญาตมิติร                                         

พระปราณตี ปณตีธมโฺม,คุณแม่คลาย-

 พ่อน้อม บุตระ บุตรธดิา และ กรกมล เหลาสทิธิ์,องค์กร

พระปลัดกล้าณรงค์ ญาณวีโร

พระปลัดสมฤทธิ์ จนทฺาโภ                                                                                     

พระพีรต ิวีรธมโฺม(กจิมณ)ี,

 โยมแม่พยงค์-โยมพ่อพันธุศ์กัดิ์ กจิมณ ี                                       

พระภาค รวิวณโฺณ และครอบครัวดวงสร้อยทอง                                                                 

พระมหาจันทร์ด ีธมมฺสทิธฺ ิปธ.๙

พระมหาเฉลิมศกัดิ์  สทิธฺชิโย

พระมหาทรงวุฒิ ชยวุฑโฺฒ  

พระมหาธรีะ ภททฺชโย

พระมหาประมวล  วริฏฐฺชโย

พระมหาปิยณฐั  ปิยชโย

พระมหาวิชิต สริิปุณโฺณ                                                                                    

พระมหาวิวัต ฌาเนสโก ป.ธ.๙ 

พระมหาอริยะ อริยชโย                                                                                 

พระมหาอดุมพร  วิสทุโฺธ – พระทรง  ธนปาโล

พระวรวุธ สทุธฺปญโฺญ,ดร.ศริิกุล ณชิา วิสทุธิ์เมธางกูร                                                

พระวิชัย ปุณณฺธ�มโม

พระศกัดิ์สทิธิ์ สตุสโร,พระสทิธชัิย ชยคุโณ,

 ทองเตม็-ณชิกานต-์เปมกิา สมคัรการ,บุญช่วย แซ่โง้ว          

พระสนัต ิถริสนโฺต 

พระสปิปภาส พรฺหมฺสโร

พระอรรถกร ภททฺธมโฺม                                                        

พระเอกชัย และครอบครัวปัญญา

คณะสงฆ~์กลัยาณมติร วัดพุทธเวนิส อติาลี

Phrakrusamu Narong Dantacitto

ส.ณ.อภิชา-โกษม-ธนภร-จิดาภา-ภัคภร-โต-

 ชยุต-กฤตยา-ชา-ใหม่-ปิตพัิฒน์-

 ปูชิตา-เมธาพันธ ์ แจ่มจันทร์ชนก 

กลุ่มเข้ากะสมาธอิอนไลน์                                                                             

กองทุนรวยทุกวัน

 โดย บรมเศรษฐีฉะเชิงเทรา-กลุ่มบุญบนัเทงิ                                             

คุณกชพร  ซาพฟ์ และครอบครัว

คุณกชพร ออพซาห์ลและครอบครัว

คุณกนกวรรณ ขนัทอง 

คุณกนกวรรณ ครุ้พพ่า

คุณกรกช-ภาวิณ-ีสวรส-ปณติา-ณฏัฐ์ณชิศา-สมปอง

คุณกรณ ์ พรมสงูเนิน

คุณกรณ ์ตั๊นสวัสดิ์-KORN TANSAVATDI                                                                    

คุณกญัจนา เยนสส์

คุณกญัญา  พรมสงูเนิน

คุณกญัญากร  งามนัก

คุณกญัญารัตน์   เบยีร์เบาเมอร์                                                                           

คุณกณัณพัศส ์  กุศลมานิตย์

คุณกลัยา-มนัเฟรด  ฟอยสสเ์นอร์ และครอบครัว

คุณกาญจนภัส อปุระวงศา,นคร-ธรีะพัฒน์-

 ธรรศภณ เรืองโรจน์,วิภาวด-ีวิภาวณ ีวโรรส                            

คุณกาญจนา  บุญเสนาะ

คุณกจิสมชิฌน์  รัตนศริิทรัพย์                                                                           

คุณกติตยิา  ฟรังเค

คุณเกตแุก้ว  เฮิน และครอบครัว

คุณเกรียงศกัดิ์ - วันด ี ธนะจินดาวงษ์ และครอบครัว

คุณขวัญข้าว การภกัด ี                                                                                  

คุณขวัญใจ  รักหาญ

ครอบครัวจารเุสน

ครอบครัวถาวรบรรจบ                                                                                  

ครอบครัวภวูเศรษฐ์                                                                                  

ครอบครัวยอแสงรัตน์                                                                                 

เจ้าภาพกองทุน

วัดพระธรรมกายบูโรส ประเทศสวีเดน

ลูกพระธมัฯ วัดพุทธไฮล์บรอนน์ ประเทศเยอรมนี 

ลูกพระธมัฯวัดพระธรรมกายชิคาโก USA

คุณกองแก้ว สวุรรณกาญจน์ 

คุณกาญจนา  ทองค�าพาณชิย์ พร้อมครอบครัว

คุณจิราภรณ-์โฟลเคอร์ เอแกร์ท

สพญ.ดรณุ-ีดร.โรลฟ์-ดทีเตอร์,ลาลิน เนเกเล่ และสริิน มน่ีา โซเฟีย ไว้สฮาร์                                

คุณประเสริฐ วนิดา ศกัดิ์ชัย รัตนพัฒน์ พีชะพัฒน์,ฐรินทร์ญา ศภุทรัพย์

อ.ต้อย พีทรชุกา

อ.มณวีรรณ   มสิมนัน์ และครอบครัว

อ.ลือพงศ ์ลีลพนัง & แก้วกายสทิธิ์                                                                     

คุณวิภาวี เกล้ียงเกลา 

คุณศกัดิ์ชัย พีชะพัฒน์                                                                                 

คุณศภุรางค์ คุงเคล 

คุณสมจิตร  ไอลแบร์ก และครอบครัว

คุณสพีร บวัร์เกอร์-วงษ์สวุรรณ กลมด ี

คุณอารีย์ คานซ์ท 

KRISANA  NAWBUNTAT

เจ้าภาพอปุถมัภ์



คุณปัญจรัตน์ สมบตัโิชตช่ิวง              

คุณป่ิน รัฐ  บุญ สริิ รัศม ีกุล                                                              

คุณผกามาศ  มจัีนทร์ และครอบครัว

คุณพรทพิย์ จ�าเริญศรีสกุล                                                                               

คุณพ่อสมศกัดิ์  พรมสงูเนิน

คุณพัด แสงสอน 

คุณพายัพ คิมเพล 

คุณพิมลพรรณ ฉันทาดศิยั                                                                                 

คุณพิศมยั ลันดเ์นอร์

คุณพิศาล-คุณวันเพญ็ กนกนุเคราะห์                                                                       

คุณเพชรรัตน์ ตนัตนิิรามยั

คุณมณศีร -ชาญณรงค์ โอภาสกจิ 

คุณมยุรา นาคสวุรรณ                                                                                     

คุณมลิวัลย์ ปล้ืมกมล

คุณมะลิ เรืองฤทธิ์สริุเดช

คุณมายารัสม ี สายจันทร์

คุณมาริสา Hänggi

คุณมาลา เพญ็ชารี                                                                                       

คุณมาลี หรรษาจารพัุนธ-์BO ZACHO                                                                        

คุณเมี้ยน ศรีมาตร โชลซ์ 

คุณแม่เกยีง ศรีสวคนธ ์                                                                                 

คุณแม่ซ้ิวอมิ แซ่ตั้ง                                                                                  

คุณแม่บ�ารงุ  พรมสงูเนิน

คุณแม่เบญจมาศ-คุณทองประพันธ ์ ขจรค�า                                                                   

คุณยุภาพร  จารสุนิ 

คุณเยน็  สถติย์เสถยีร                                                                                   

คุณรตพิร  เบก็เคอร์ 

คุณระเบยีบ  แสงดารา

คุณรัตนพัฒน์ พีชะพัฒน์                                                                                 

คุณเรืองรอง ไชยสาร 

คุณละม้าย-เผอืก-พรภิมล สนิทมาก, 

 วลัญช์ลิตา วรบุณยเณจน์                                                 

คุณลักษณา ช่วงเปีย

คุณลัดดา ดอสสว์าลด์

คุณลินท ์ประเสริฐ Per ยูนาสเซน็

คุณวงเดอืน พรมเสนา                                                                                     

คุณวรพิมพ์ ไฟเออร์ท้าก และครอบครัว

คุณวรมณ ีโตธรรม-ยุทธนา สงัขเ์ฉย                                                                        

คุณวรรณวิสา-Patrik Siffrin

คุณวรรณาค�า ณ จ�าปาศกัดิ์ 2 กอง

คุณวรรณ ีมณกุีล 

คุณวรณุศริิ ฤทธิ์ธวัช 

คุณวัชลี - นอแบท็  ฟรานซ์ และครอบครัว

คุณวันทนีย์ หาญวิญญู                                                                                   

คุณวัลยา Hoff 

คุณวัลลภ - วิรัตน์-ชาคริส  คงเมอืง

คุณวารี เซค็ครา 

คุณวาสษิฐ์ -ณฐัชญา - ภัททยิา โภคาพานิชย์

คุณวิภารัตน์ สขุธร และครอบครัว

คุณวิรฬุห์ ทรัพย์ถาวรกุล                                                                               

คุณวิลาวรรณ อภิรักษ์วรชัยบุญ 

คุณวิลาวัณย์ กลัสมุาโส                                                                                 

คุณวิวัฒน์-กลัยา อคัราวานิช                                                                            

คุณวิสตูร-คุณจรรยา วิจิตรพันธ ์                                                                        

คุณวีระพงษ์ นามสง่า

คุณวีรานันท ์พิพัฒวงศเ์กษม                                                                             

คุณศรัณย์ธร แค่มจันทกึ

คุณศรีนวล  ฮ้อยน์ และครอบครัว

คุณศรีสดุา ลือชา-เบคิ                                                                                  

คุณศนัสนีย์ ฟอยทคิ                                                                                     

คุณศริิพร ปักสงัคะเนย์ 

คุณสถาพร  บาบู

คุณสมจิตร์ โค้วประเสริฐ                                                                                

คุณสมชาย กุศลมานิตย์

คุณสมดุลย์ สรุารักษ์                                                                                   

คุณสมบูรณ ์โกจันทกึ 

คุณสมบูรณ ์ตรงค�าสตัย์                                                                                  

คุณสมยส สใีส-คุณลิล่ี  แสงสรีุย์จันทร์

คุณสมศรี เกทิเซอ และครอบครัว

คุณสมศรี โฮลเซอร์

คุณสมหญิง โค้วประเสริฐ                                                                                 

คุณสราวุธ  ช้อยแสง

คุณสวรรณ นาด ีและครอบครัว

คุณสวิง พวงไธสง และครอบครัว

คุณสงัเวียน  เบคเคอร์ และครอบครัว

คุณสมัฤทธิ์ Herzer

ครอบครัวยอแสงรัตน์                                                                                  

ครอบครัวอดุมสนิ และคณะญาตมิติร                                                                              

ครอบครัวอทุยัณฐัพงศ ์

คุณค�าเพียง ชไนเดอร์                                                                                    

คุณจรรยา เฮลฟริค 

คุณจักรพงษ์ ล่ิมพงศพั์นธุ ์                                                                            

คุณจันทนา พี. ซองเกอร์

คุณจันทร์ทพิย์ ศรีรุ่งเรือง      

คุณจันทร์เพญ็ ชาวงษ์                                                                      

คุณจันทรา โกมลสรุเดช,นภา แซ่ตั้ง,จ่ีตง แซ่ล้ิม                                                         

คุณจัสตนิ สรุเดช มอลล์ 

คุณจินตนา  วินเทอร์ และครอบครัว

คุณจิรวัฒน์ บรรจงรังสพิร                                                                               

คุณจิรัฎฐ์ กุศลมานิตย์ 

คุณจิราพร ยะกาวิน

คุณจีน่า & ครอบครัวอชิิดะ 

คุณจุไร ไลดงิเงอร์

คุณจุฬาทพิย์  รัตนกระจ่าง

คุณเจมส-์คุณศรีวิไล  อมัคา

คุณเจริญ König

คุณเจริญ เพง็ปรีชา                                                                                     

คุณแจ้ ใจอ่อน

คุณชฎาพร  โรมจะบกและครอบครัว

คุณชฏารัตน์ คาโต,พระร่วมชัย ชินวโร,

 จันทร์เพญ็ เบญจจินดา                                                

คุณชนกนารถ พลเรือง

คุณชลธชิา แคร์น 

คุณชวลิต  กจิ สวัสดิ์ ไพศาล

คุณเชิด สทิธิ์ทองหลาง                                                                                  

คุณไชยันต ์รีเนอร์ เที่ยงตา

คุณญาดาวรรณ เขม็พิมาย

คุณฐิตนัินท ์สทุธวาทนิ                                                                                 

คุณณหทยั วิลล์

คุณณฐักาญจน์ พละสงิห์

คุณณฐัฌา  เกยีรตอิมัพรกุล

คุณณฐัพงษ์  บาบู

คุณณฐัวุฒิ เสริมสกุลชาติ

คุณดวงกมล สริุยาวงษ์

คุณดวงฤทยั บอร์นไชน์

คุณติว๋ กุศลมานิตย์

คุณตมุมา คลิงเลอร์

คุณถาวร เฟอร์มอนท์

คุณทองจันทร์ อั้วสแลนด ์และครอบครัว

คุณทองเพชร  สโีกสมุภักด ี เชเมท

คุณทตัพิชา ชโพห์เนอร์                                                                                  

คุณทศันา-พรเทพ-จิรพร-ฐิตวุิฒิ เจริญสทุธโิยธนิ,

 พ่อตงักวย-แม่ซุ้ย แซ่ฉ่ัว,พ่อแห้วสู้-แม่เฮียง แซ่โจว     

คุณทศันีย์ ขาวดารา

คุณทพิยรัตน์  ศรีเทวิณ และครอบครัว

คุณโทน่ี-ซินดี้   เจริญนาม

คุณธง โค้วประเสริฐ                                                                                     

คุณธงชัย-นันทพร แต่งเจริญพาณชิย์                                                                       

คุณธวัชชัย-อดุมลักษณ-์พุทธวัิฒน์-ณขณกช พีชะพัฒน์                                                       

คุณธวัลหทยั เรือนสอน-เยาวรัตน์ ไมเซนชมดิท ์                                                            

คุณธญัญ์นิวา เจตน์จารกุาญจน์ และครอบครัว                                                               

คุณนก Mehrfeld

คุณนงเยาว์ มงัคลิกุล                                                                                   

คุณนงลักษณ ์เครเมอร์ และครอบครัว

คุณนงลักษณ ์ทริมเมล                                                                                    

คุณนงลักษณ ์พรหมสทิธิ์ 

คุณนริศรา  บาบู

คุณนิภาวรรณ สวิุมลธรีะบุตร                                                                             

คุณนิรัญดร ไมเยอร์ และครอบครัว

คุณนุจรีย์ โพธิ์ทอง

คุณบวับาน โก 

คุณบุญชู สทิธิ์ทองหลาง                                                                                 

คุณบุญมาก  เวอห์สมนัน์ และครอบครัว

คุณบุปผา บรคุเนอร์ 

คุณบุษกร ศริิสทุธวิรนันทแ์ละครอบครัว                                      

คุณปกรณฉั์ตร ชลศรานนท ์

คุณประภาพรรณ แสนตะคุ และครอบครัว

คุณประเสริฐ-Karl Rothmann 

คุณปราณ ีเพง็ปรีชา                                                                                     

คุณปรานี ดาโลดม                       

คุณปริญญา  ทองงาม                                                                 

คุณปริญญานุช ดวงจันทร์ 



Kamolchanok  Stiller

Kim  Lian Finkenauer และครอบครัว

Margrit Senn

Marisa Oger 

Marven Oger

Marvin  Stiller

Michael  Stiller

Nadia Bouteiller 

Nathalie Anslinger

Ningaly  Xayalath-หนิงอาลี ไชยะลาด                                                                 

Oliver Weinmeier 

Panor Holloway

Reinhard  Höh และครอบครัว

Robert Senn Chaisarn 

Sirinya Loya Petersen

Suchada  Mukdasiri                                                                                  

Tangkuptanon & Nisakornwuttipong

Than  Phone Phai Phane และครอบครัว

The Sun of Peace และคณะญาตมิติร                                                                     

Thomas Herzer

Thomas Scholz 

Thongnhot, Vasana Khamvongsa

Volker Malter และครอบครัว

Wichet Phetliam 

คุณสายญาต ินอยเบาแอร์
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Step-by-step instruction:

 1. The sitting posture, which has been found to be the most 
conducive for meditation, is the half-lotus position. Sit upright 
with your back straight, crosslegged with your right leg over the 
left one. You can sit on a cushion or pillow to make your position
more comfortable. Nothing should impede your breathing or
circulation. Your hands should rest palms-up on your lap, and the 
tip of your right index finger should touch your left thumb. Feel 
as if you were one with the ground on which you sit. Feel that you 
could sit happily for as long as you like.

 2. Softly close your eyes as if you were falling asleep. Relax 
every part of your body, beginning with the muscles in your face, 
then relax your face, neck, shoulders, arms, chest, trunk and legs. 
Make sure there are no signs of tension on your forehead or across 
your shoulders.

 3. Close your eyes gently but not completely. Stop thinking 
about any worldly things. Feel as if you were sitting alone; around 
you is nothing and no one. Create a feeling of happiness and
spaciousness in your mind.

 Before starting, it is necessary to acquaint yourself with the 
various resting points or bases of the mind inside the body.
	 •	The	first	base	is	at	the	rim	of	the	nostril,	on	the	right	side	
for men and on the left side for women.
	 •	The	second	base	is	at	the	inner	corner	of	the	eye,	on	the	
right side for men and on the left side for women.

DHAMMAKAYA MEDITATION METHOD

 The Dhammakaya meditation method was initiated in 
Thailand 96 years ago by the Great Master Phramongkolthep-
muni, famously known as Luang Pu Wat Paknam. It is one of the 
most popular meditation techniques practiced by Buddhists and 
non-Buddhists around the world. The method is simple, easy, and 
effective. Everyone can learn how to do it and can achieve inner 
peace and happiness that you may never know existed. 
 “Dhammakaya” is a Pali word which means “Body of
Enlightenment”. The term appears in many places in the Buddhist
scriptures of Theravada, Mahayana and Vajrayana (Tibetan) 
schools. The uniqueness of the Dhammakaya meditation is that 
it teaches about the center of the body as the natural home of the 
human mind as well as the inner gateway to enlightenment. The 
stiller the mind is at its natural home, the deeper the happiness
one experiences. Dhammakaya meditation also has a moral
impact on the mind. A person who meditates regularly will
become gentler, kinder, and more peaceful.



 4. Feel that your body is an empty space, without organs, 
muscles or tissues. Gently and contentedly rest your attention at a 
point near the seventh base of the mind at the center of the body. 
Whatever experience arises in the mind, simply observe without 
attempting to interfere with it. This way, your mind will become 
gradually purer and inner experience will unfold.

 5. If you find that you cannot dissuade the mind from
wandering, then your mind needs an inner object as a focus for 
attention. Gently imagine that a bright, clear, crystal sphere, about 
the size of the tip of your little finger, is located inside at the center
of the body. Maybe, you cannot imagine anything, but later, you’ll 
be able to see a crystal ball with increasing clarity. Allow your mind 
to come to rest at the center of the crystal ball. Use the subtlest
of effort and you’ll find that the crystal ball becomes brighter and 
clearer.

	 •	The	third	base	is	at	the	center	of	the	head.
	 •	The	fourth	base	is	at	the	roof	of	the	mouth.
	 •	The	fifth	base	is	at	the	upper	center	of	the	throat.
	 •	The	sixth	base	is	at	a	point	in	the	middle	of	your
    abdomen, the meeting point of an imaginary line
    between the navel through the back and the line between
    the two sides.
	 •	The	seventh	base	of	the	mind	is	two	fingers’	breadth
    above the navel. 
    This base is the most important point in the body. It is the 
very center of the body and the point where the mind can come to 
a standstill.



 6. If you find that your mind still wanders from the crystal 
ball, you can bring the mind back to a standstill by repeating the 
mantra, “Samma-arahang” silently, as if the sound of the mantra is 
coming from the center of the crystal ball. Repeat the mantra over 
and over again without counting.

 7. Don’t entertain thoughts in your mind. Don’t analyze 
what’s going on in the meditation. Allow the mind to come to 
the standstill. That is all that you need to do. If you find that you 
can not imagine anything, repeat the mantra “Samma-arahang”,
silently and continuously in the mind. If you are not sure about the 
location of the center of the body, just know that anywhere in the 
area of your abdomen will do. Don’t be disappointed if you find 
your mind wandering. It is only natural for beginners. Make effort 
continuously, keep your mind bright, clear and pure, and in the 
end, you will achieve success.

 8. Keep repeating the mantra. Eventually the sound of 
the mantra will fade away. At that point a new bright, clear, 
crystal sphere will arise of its own accord. This stage is called
“pathama magga” (primary path). At this stage the shining crystal
sphere is connected firmly to the mind, and is seated at the
center of the body. You will experience a great happiness that you 
have never known before. With a perfectly still mind focused at 
the center of the crystal sphere, it will give way to a succession 
of increasingly purer transcendental inner bodies, until it reaches 
the “Body of Enlightenment” known as “Dhammakaya”. This is the 
highest meditative attainment which enables the practitioner to 
achieve super knowledge and supreme happiness.




