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ครั้งที่ ๑
 เป้าหมายของชีวิต ๑๐ ขั้น
สำหรับวันนี้ตรงวันอังคารที่ ๖กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๘ เป็นการบรรยาย ครั้งที่ ๔๒๔ แต่สำหรับการอัดเทปในช่วงแรกก็ถือเป็นช่วงที่ ๑ เราจะบรรยายกันจนกระทั่งทั้งหมด  ๕๑ ครั้ง จนกระทั่งถึงประมาณสิ้นเดือนกุมภาพันธ์ การอัดเทปบรรยายกรรมฐาน จุดประสงค์ก็เพื่อต้องการให้ท่านผู้ที่มาใหม่ได้มีโอกาสในการฟังซ้ำ ก็จะบันทึกเป็นเทปคลาสเซทไว้ให้  ส่วนการที่จะถอดเทปแล้วก็มารีไรท์กันใหม่ก็คงจะไม่มีเวลา เนื่องจากมีภารกิจมาก ก็จะถือว่านับจากนี้ไปจะเป็นการสร้างหลักสูตรใหม่ ทั้งในส่วนสมถกรรมฐานและวิปัสนากรรมฐาน ๕๑  วัน วันละครึ่งชั่วโมง
 
ในวันนี้ก็ถือว่าเริ่มต้นใหม่เลยถ้าจะถามท่านทั้งหลายว่า ทำไมเราท่านทั้งหลายจึงจะต้องลุกกันแต่เช้ามืด  บางคนก็ตี๔ ตี ๕ แล้วก็รีบมาที่พุทธเกษตรแห่งนี้ นอนหลับให้สบายอยู่บ้านไม่ดีหรือ แล้วก็พอถึงเวลาแล้วก็ค่อยอาบน้ำแต่งตัวไปทำงาน คำตอบก็คือ เราคงไม่ต้องการให้ชีวิตซ้ำแบบเก่า เพราะว่าชีวิตแบบเก่ามันก็คือชีวิตที่ซ้ำซาก  ชีวิตที่ซ้ำซากก็คือ ชีวิตที่สุขบ้างทุกข์บ้าง เกิดมาในโลกนี้จนกระทั่งอายุย่างเข้า ๓๐ – ๔๐เนื่ย ก็ยังไม่เคยค้นพบเลยว่าอะไรคือความสุขที่แท้จริง เพราะฉะนั้น การที่เรามีความเพียร  และก็มีความขยันอย่างต่อเนื่อง  อุตส่าห์บังคับตัวเองให้ลุกแต่เช้ามืดทั้งๆ ที่กว่าจะได้หลับได้นอน บางคนก็ปาเข้าไป ๔-๕ ทุ่มแล้ว  จุดประสงค์ก็คือ  เราต้องการจะมาแสวงหาความสุขที่แท้จริงให้แก่ชีวิต  คำถามก็คือว่า  ความสุขที่แท้จริง มันคืออะไรนี่เป็นสิ่งที่ยากมาก เพราะว่านักปราชญ์ทั่วโลกก็พยายามค้นหา แล้วก็พยายามจะตอบคำถามนี้มายาวนาน บทสรุปก็คือว่าบางคนก็บอกว่า ความสุขที่สุดในชีวิตคือความสุขทางกาย บางกลุ่มก็บอกว่ามันคือความสุขทางจิตนี้ นี่คือคำตอบใหญ่ๆ

คำตอบที่บอกว่าความสุขทางกายเนี่ย  ก็พิสูจน์กันมาแล้วว่าไม่ใช่ความสุขที่แท้จริง เนื่องจากเป็นสิ่งที่พวกเราได้เสพสัมผัสกันอยู่ทุกวันและเราก็ไม่เคยพบความสุขที่แท้จริง  เพราะมันมีทั้งสุขบ้างและก็ทุกข์บ้างคละเคล้ากันไป เดี๋ยวก็หัวเราะ เดี๋ยวก็ร้องไห้  เราเองจึงมีสภาพไม่ค่อยแตกต่างจากคนบ้าเท่าไร  เวลาเราไปเห็นคนบ้า เราจะสงสารเขา รู้สึกสมเพชเวทนา  ว่าเขาช่างขาดสติสัมปชัญญะ  ควบคุมตัวเองไม่ได้เดี๋ยวก็ร้องเดี๋ยวก็หัวเราะ เดี๋ยวก็ร้องไห้  แต่เราก็ลืมมองตัวเองไปว่าเรากับเขาไม่ได้แตกต่างกัน พอเดี๋ยวอีกชั่วโมงหนึ่งเราก็หัวเราะ  อีกชั่วโมงหนึ่งเราก็ขำ  อีกชั่วโมงหนึ่งเราก็ร้องไห้  อีกชั่วโมงหนึ่งเราก็คร่ำครวญ  จากประสบการณ์ของชีวิตต่างๆ ที่มันเข้ามาสัมผัสเราเพราะฉะนั้นเรากับเขา  ระหว่างคนปกติกับคนที่เรามองว่าเขาบ้าจึงไม่แตกต่างกัน  ถ้าจะบอกว่าคนคนปุถุชนเป็นพวกบ้า ๕๐๐ จำพวกก็คงไม่แปลก  เพราะฉะนั้นเมื่อเราเป็นชาวพุทธเป็นลูกที่ดีของพระพุทธเจ้า  สิ่งสำคัญก็คือการที่เราจะต้องมาเรียนแล้วก็ศึกษาว่าพระพุทธเจ้าท่านตรัสว่าอย่างไรเกี่ยวกับเรื่องความสุข  เมื่อไปดูในหลักฐานคำสอนนี้  ก็จะพบว่าพระพุทธเจ้าช่างเป็นพ่อที่วิเศษเหลือเกิน  เป็นสมเด็จพ่อที่ทรงพระคุณอันประเสริฐ  เพราะพระองค์ได้ใช้ร่างกายของพระองค์เป็นห้องแลปในการวิจัย ในการค้นคว้า จนกระทั่งพระองค์ได้สรุปเอาไว้ว่า ความสุขเอาไว้ว่ามีทั้งหมดด้วยกัน ๑๐ ขั้น ๑๐ ขั้นนั้นมีอะไรบ้าง  เริ่มจากความสุขในขั้นต่ำสุด ที่ทุกคนได้สัมผัสกันมาตั้งแต่เกิด จนกระทั่งจะลงไปนอนในโลงกันอยู่แล้ว  ก็คือความสุขจากกามคุณทั้ง ๕ ได้แก่การที่ตาได้เห็นรูปสวย ๆ หูได้ฟังเสียงที่ไพเราะ จมูกได้ดมกลิ่นที่หอมๆ ลิ้นได้ลิ้มรสที่อร่อย กายได้สัมผัสกับ เย็นร้อน อ่อน แข็ง  ที่เรียกว่าเสพกามคุณทั้ง ๕เนี่ยแหละ ซึ่งพระพุทธเจ้าท่านก็ไม่ได้ปฏิเสธ ท่านไม่ได้บอกว่ามันเป็นทุกข์  มันไม่ใช่สุข ถ้าท่านพูดอย่างนี้เราคงจะไม่เชื่อท่านแต่ท่านตรัสว่า “กามทั้งหลายมีรสอร่อยน้อย  มีความทุกข์มาก” เรียกว่าถ้าเราจะทำการค้าซักอย่างหนึ่งลงทุน ทำธุรกิจ ทำอะไรก็ตาม ถ้ามันขาดทุนมากกว่ากำไร พ่อค้าที่ฉลาดคงไม่มีใครทำหรือถ้าทำแล้วมันเสมอตัว มันก็ถือว่าขาดทุนอีกเพราะถือว่าลงแรงฟรี สำหรับพ่อค้าเนี่ยต้องกำไรอย่างเดียวมากหรือน้อยก็เป็นอีกเรื่องหนึ่ง แต่ถ้าเสมอตัวถือว่าขาดทุน เพราะว่าลงแรงฟรี  นี่คือความสุขขั้นแรกคือ ความสุขที่เกิดจากกามคุณ ๕ มีสุข เล็กน้อย แต่มีทุกข์มาก

ความสุขขั้นที่ ๒ ท่านบอกว่าเป็น ฌานสุข สุขที่เกิดจากฌาน โปรดสังเกตนะว่าสุขขั้นที่ ๒และ ขั้นที่ ๓ เป็นความสุขทางใจล้วน ๆ ไม่เกี่ยวกับกายแล้ว  ขั้นที่เกี่ยวเนื่องกับกายก็คือ ขั้นแรก กามสุขเท่านั้น ที่นี้ขั้นต่อไปคือ ขั้นทางฌานสุข ซึ่งเป็นเรื่องทางจิต พระพุทธเจ้าก็ตรัสง่า “สุขที่เกิดจากฌาน หรือจิตสงบปราศจากกิเลสนั้น มีด้วยกันทั้งหมด ๘ ขั้น ๘ ขั้นนี้ก็คือ เวลาภาษาพระท่าน ใช้คำว่า ปฐมฌาน ฌานที่ ๑  ทุติยฌาน  ฌานที่ ๒  ตติยฌาน  ฌานที่ ๓  จตุยฌาน ฌานที่ ๔ปรดเข้าใจว่าฌานที่ ๑ ถึงฌานที่ ๔ เขาเรียกรูปฌาน แปลว่าฌานที่มีรูป  ต้องอาศัย วัตถุ สิ่งของที่มองเห็นจับต้องได้ สัมผัสได้ แล้วก็อาศัยสิ่งเหล่านั้นล่ามจิตให้เข้าไปสู่ความสงบ  แล้วจากนั้นก็จะมีอรูปฌาน  คือ ความสุขที่ละเอียดประณีตเข้าไปอีก อีก ๔ ขั้น ท่านใช้คำว่า อากาสานัญจายตน  คือการเพ่งอากาศหรือช่องว่างเป็นอารมณ์ วิญญาณัญจายตน การเพ่งวิญญาณเป็นอารมณ์ อากิญจัญญายตน การเพ่งความไม่มีอะไรเป็นอารมณ์ เนวสัญญานาสัญญายตนการเพ่งความจะว่าจะมีความจำก็ไม่ใช่ จะว่าไม่มีความจำก็ไม่ใช่ เป็นอารมณ์ ทั้ง  ๘ ขั้น  เป็นสิ่งที่คนในอดีต ฤาษี  ชีไพร นักบวช  แต่เก่าก่อนค้นพบมานาน  พระพุทธเจ้าเองก็ไมใช่เป็นผู้ค้นพบ   แต่พระพุทธเจ้านี้เองในสมันตอนที่ออกผนวชใหม่  พระองค์ก็ไปเรียนในสำนักของลัทธิโยคะ  ลัทธิโยคะก็คือที่พวกเราเคยรู้จักกันในปัจจุบันนี้ฝึกโยคะนี้แหละ  พระพุทธเจ้าไปเรียนกับ อาจารย์อาฬารดาบส  กาลามโคตร ได้ฌานที่ ๑ ถึง  ฌานที่ ๗  สุดท้ายท่านก็เห็นว่ายังไม่ใช่ความสุขที่แท้จริง  ท่านก็ไปเรียนต่อกับอาจารย์อุทกดาบส  พราหมณ์บุตร  ไปเรียนฌานที่ ๘ จากนั้นท่านก็ยังไม่พอใจ  ท่านก็ยังคิดว่าไม่ใช่ความสุขที่แท้จริง  ก็เลยอาจารย์ทั้ง ๒  ไปหาความสุขที่ละเอียดต่อไป  
ทีนี้ท่านทั้งหลายก็คงได้ข้อสรุปแล้วว่าในความสุขขั้นที่ ๒เนี่ยหรือว่าฌานสุขนี้มันจะมี  ความละเอียดมากกว่าความสุขทางกาย  แล้วมันมีตั้ง ๘ ขั้น ถ้ามารวมกับกามสุขขั้นที่ ๑ มันก็เป็น ๙ ขั้นเข้าไปแล้ว ความสุขขั้นที่ ๑๐ นี้  ซึ่งท่านถือว่าเป็นความสุขขั้นสูงสุด  ท่านใช้คำว่า   สัญญาเวทะยิตนิโรธ แปลว่า  ความสุขที่เกิดจากการดับสัญญา  คือ  ความจำ  แล้วก็การดับเวทนา  คือ  ความรู้สึก  ท่านทั้งหลายโปรดสังเกตนะว่าในฌานที่ ๘ เป็นขั้นสูงสุดของอรูปฌาน  มันใช้คำว่า    เนวสัญญานาสัญญายตน เป็นศัพท์บาลีฟังแล้วเข้าใจยากไม่พูดก็ไม่ได้  ถ้าคนได้เรียนศึกษาบาลีมาบ้างก็คงจะเป็นประโยชน์  ส่วนผมต้องแปลบาลีบ้างเป็นไทย 
 คำว่า เนวสัญญานาสัญญายตนก็คือ  การที่พวกฤาษีเขารู้ว่า   สิ่งที่ร้างความทุกข์ให้จิตใจมากที่สุดก็คือ  ความจำคือ  สัญญา  เพราะฉะนั้นความจำหรือสัญญาจะทำยังไงให้มันไม่มี  สุดท้ายท่านก็ฝึกไปจนกระทั่งถึงว่าจะมีความจำก็ไม่ใช่   จะว่าไม่มีความจำก็ไม่ใช่คือทำได้แค่นี้ ซึ่งพระพุทธเจ้าก็ยังบอกว่ายังใช้ไม่ได้  ถือว่ายังหยาบอยู่  วิธีการที่จะไม่ให้เกิดสัญญาเลย   ก็คือ  ต้องดับไปเลยเรียกว่า  ดับสัญญาดับเวทนา  คือความรู้สึก  เพราะว่าถ้าตราบใดเรายังมีความจำอยู่  มันก็บาดลึกไปขั้วหัวใจเรา   เหมือนกับเพลงที่เขาบอกในสมัยก่อนถ้าใครเคยฟังคุณพ่อคุณแม่รู้สึกว่าจะเป็นสุนทราภรณ์  ที่บอกว่าบางสิ่งเราอยากจำมันก็กลับลืม  บางสิ่งเราอยากลืมมันก็กลับจำ  คนเรานี้คิดให้ดีก็น่าขำ  อยากจำกลับลืม อยากลืมกลับจำ  ความจำนี่แหละเป็นสิ่งที่บาดลึกในอารมณ์  มันทำให้เราทุกข์ทรมานมาก  ไม่เชื่อลองคิดเวลาอกหักครั้งแรก  เราก็ไม่รู้เพราะว่าชีวิตไม่เคยอกหัก  บางคนผ่านมา  ๒๐ กว่าปีแล้ว  แต่พอนึกครั้งแรกมันยังคง  ตุ๊บ ๆ  อยู่ในใจก็เลยคิดว่าถ้าเราไม่มีความจำซะเลยก็คงจะดี  แต่ไม่ใช่บ้านะ  บ้านะพวกสติวิปลาส
เพราะฉะนั้นความสุขทั้ง 8 ขั้นจากฌานนี้พระพุทธเจ้าบอกว่ายังใช้ไม่ได้  ต้องดับตัวเวทนาด้วย  ดับความจำด้วยถึงจะวิเศษ  ท่านก็เลยอธิบายเรื่องของ  สัญญาเวทะยิตนิโรธ  ท่านทั้งหลายทราบไหมว่า  สัญญาเวทะยิตนิโรธนี้  ไม่ใช่คนธรรมดานะที่จะสามารถเข้าได้  คนที่จะเข้าฌานที่ ๙  ถ้ามาบวกกามสุขด้วยก็คือ  ฌานที่ ๑๐ ต้องเป็นอริยบุคคลระดับอนาคามี  ต้องเป็นพระอนาคามี  หรือ  พระอรหันต์เท่านั้น  แล้วก็ไม่ใช่อนาคามี  หรืออรหันต์ที่เป็นเกรด C  นะ ไม่ใช่ต้องเป็นเกรด A  หมายถึงว่าต้องเป็นอนาคามี  หรืออรหันต์ที่เคยฝึกสมาธิแล้วได้ฌาน ๘  แล้วก็อาศัยพื้นฐานฌาน ๘ เป็นพื้นฐานในการตัดกิเลส  ต้องเป็นระดับนี้จึงจะสามารถเข้าสัญญาเวทะยิตนิโรธได้  
ด้วยเหตุนี้จึงเป็นสิ่งที่เกิดการพูดคุยกัน  คือมีพวกดาบส  นักบวช  เขาคุยกันว่า  เขาเปรียบเทียบระหว่างพระพุทธเจ้าที่ออกบวช    กับพระเจ้าพิมพิสารที่เป็นกษัตริย์  มีอำนาจมาก  มีสนมมาก  มีวังมาก  กับอีกคนหนึ่งที่ออกบวชโกนหัว  มีผ้า ๓ ผืน  มีบาตร ๑  ลูก  ใครจะสุขมากกว่ากัน  แล้วสุดท้ายเขาก็ฟันธงว่าพระพุทธเจ้าคงสุขเท่าพระเจ้าพิมพิสารไม่ได้   เพราะว่าลำบากเหลือเกิน   ยากจนเหลือเกิน  มีบาตร  ๑  ลูก  นอนกลางดินกินกลางทราย  ลำบากชีวิตพระเนี่ย  ทีนี้พระพุทธเจ้าท่านก็เลยถามว่า  ระหว่างท่านกับพระเจ้าพิมพิสาร  ท่านขอถามอย่างนี้ว่า พระเจ้าพิมพิสารซึ่งเป็นกษัตริย์สามารถนั่งอยู่ในท่าเดียว  นั่งขัดสมาธิอยู่ท่าเดียวแล้วไม่ต้องกินข้าวกินน้ำเลย  ๗  วัน ทำได้ไหม   พวกคนที่ตั้งประเด็นปัญหาก็บอกว่าใครจะไปทำได้   มนุษย์มันต้องกิน  มันต้องดื่ม  มันต้องขับถ่าย  มันต้องเคลื่อนไหวไปมา  ถ้านั่งอยู่ท่าเดียวก็ตายกันพอดี   พระพุทธเจ้าก็เลยบอกว่าถ้าอย่างนั้นพระเจ้าพิมพิสารก็สู้พระองค์ไม่ได้เพราะพระองค์สามารถนั่งอยู่ในท่าเดียวไม่กินข้าวกินน้ำเลย   ขัดสมาธินั่งอยู่ในท่าเดียว ๗ วัน  ๗  คืน  โดยที่ไม่ฉันอาหารเลย  แล้วก็ดับทั้งความรู้สึกที่เรียกว่าเวทนาแล้วก็ดับสัญญาคือความจำได้   ใครจะมีความสุขมากกว่ากันลองคิดดู  แต่เรายังไม่ต้องไปถึงฌานที่ ๙นะ เพราะว่าฌานที่ ๙ เพระฌานที่ ๙เป็นเรื่องละเอียด เราจะไม่พูด  หรือ  สัญญาเวทะยิตนิโรธเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า  นิพพานสุขนั้นเอง  สุขที่เกิดจากการที่จิตนั้นหมดความโลภ  หมดความโกรธแล้วก็หมดความหลง
ที่พูดมาทั้งหมดก็ต้องการจะบอกท่านทั้งหลายว่าการที่เราทั้งหลายได้ยอมอดตาหลับขับตานอนลุกกันตั้งแต่ตี ๔ ตี ๕ ผมเองเมื่อวานนี้ไปเรียนหนังสือ  ปริญญาเอก   ก็ลุกตั้งแต่ตี ๔ ลุกอาบน้ำแต่งตัวตี  ๕ กว่าก็ไปขึ้นรถ  กว่าจะไปถึงมหาจุฬ า  ทานข้าวเสร็จทำอะไรเสร็จ ๘  โมงครึ่ง  เรียนวิปัสสนากรรมฐาน   บ่ายโมงก็เรียนอีกวิชาหนึ่ง  ๔  โมงกว่าก็เรียนอีกวิชาหนึ่ง  เรียนเสร็จ  ๒  ทุ่มครึ่งนั่งรถกลับบ้าน  กลับมาถึงก็  ๓ ทุ่มครึ่ง  อาบน้ำเสร็จอะไรเสร็จ  ๔  ทุ่มก็หมดแรงแล้ว  หัวถึงหมอนก็พุทโธ  พุทโธ หลับ  ตี ๔ ก็รีบตาลีตาเหลือกลุกเพื่อที่จะมาบรรยายธรรมให้ท่านทั้งหลายฟัง   แต่มันก็เป็นความสุขอะนะ  มันเป็นความสุขส่วนตัวเล็ก ๆ  น้อย ๆ ของเราที่เราได้สิ่งเหล่านี้เราจึงได้ทำกันมา  อยู่ยั่งยืนยงตั้ง ๔๒๐ วัน  นี้ก็เป็นครั้งที่๔๒๔  แล้ว  ที่เราทำกันมาต่อเนื่อง เดือน ก.พ. ๒๕๔๔ จนถึงปัจจุบันเข้าสู่ปีที่  ๕ เราทำแล้วเรามีความสุข  ไม่ต้องมีใครมาให้เงินเดือน  ไม่ต้องมีใครมายกย่องสรรเสริญ  เราทำเพราะเรารู้นะว่าสิ่งที่เราทำนี้ทำให้เรามีมิตรมีสหาย  มีเพื่อนในการทำความดีร่วมกัน   คือการที่เรามาหาแสวงหาความสุขทางใจ  พอสักทีเถอะ  เบื่อสักทีเถอะ   ดับความสุขทางโลกที่เราเสพสัมผัสกัน  มันไม่คุ้มค่ากับการลงทุนหรอก  ก็เราลงทุนมามากแล้ว  แล้วมันก็ไม่เคยให้ความสุขที่อิ่มเอม

เพราะฉะนั้นจากนี้ไปเพื่อเป็นประโยชน์แก่ท่านทั้งหลายผมก็จะเลื่อนเวลาจากการทำวัตรเช้า  สวดมนต์ไหว้พระจาก๖ โมง๕๐ นาทีเลื่อนมาเป็น  ๖  โมง  ๔๐ นาที  พอ  ๗ โมงก็สวดมนต์กันเสร็จพอสวดมนต์เสร็จผมก็จะบรรยายกรรมฐานภาคพิเศษนี้ให้ท่านทั้งหลายฟังนับจากนี้  ๕๑  วัน  ผมไปวางหลักสูตรมาแล้ว  ไปคำนวณเวลา  ๕๑ วันนี้ก็จะอัดเทป  ครั้งละ  ๑  หน้า  ๒ ครั้งก็  ๑  ม้วน  เผื่อบางท่านถ้าติดธุระมาไม่ได้ก็จะได้มีเทปคลาสเซทไปฟังซ้ำ  นับจากนี้ไปผมก็จะได้เริ่มสอนตั้งแต่ขั้นเบสิคไปเลย  ขั้นเบสิคก็หมายความว่าถ้าท่านจะถามผมว่าในการฝึกสมาธิเนี่ยมันจะทำให้เกิดความสุขจริงหรือไม่  ผมก็บอกว่าถ้าพูดตามพระพุทธเจ้า  ก็ต้องบอกว่ามันเป็นจริง  เพราะว่าความสุขที่เกิดจากสมาธิคือ  ฌานนั้นเอง  ฌานเมื่อมาเปรียบกับกาม  ฌานย่อมดีกว่าแน่นอนเทียบไม่ได้  ทีนี้ท่านก็อาจจะบอกแล้วว่ามันเป็นจริงเหรอ  ก็ต้องตอบไปว่ามันก็ขึ้นอยู่กับท่านทั้งหลายนั้นแหละว่าเอาจริงไหม แต่คนที่เป็นครูเนี่ยเอาจริงแน่นอน  เวลา  ๔ ปี เป็นเครื่องพิสูจน์  หนทางพิสูจน์ม้า  กาลเวลาเป็นเครื่องพิสูจน์อาจารย์ชัชวาล    ว่า ๔๐๐  กว่าครั้งนั้นก็ทำมาไม่ได้ขาด  ปัญหาก็คือเมื่ออาจารย์เอาจริง  แล้วลูกศิษย์เอาจริงไหม  ถ้าลูกศิษย์ขี้เกียจไม่เอาจริง  อาจารย์ก็สอนเหยาะแหยะ  ถ้าลูกศิษย์เอาจริงอาจารย์ก็จริงด้วย

แล้วอยากจะเตือนท่านทั้งหลายนิดหนึ่งว่า  เวลามาฝึกใหม่ ๆ ผมขอให้กำลังใจว่า  มันจะมีสิ่งที่น่าเบื่อมาก ๆ ก็คือ   อารมณ์ฟุ้งซ่านการแก้เอารมณ์ฟุ้งซ่านป็นสิ่งสำคัญ  แล้วก็เป็นสิ่งที่ท่านต้องมีความอดทน  มีความเพียรอย่างต่อเนื่อง   เพราะว่าเวลาที่ท่านมาฝึกใหม่ๆ จิตท่านไม่สงบหรอก  ผมเห็นใจบางคนที่บอกว่างานยุ่งเหลือเกิน  แล้วไม่ค่อยมีเวลาปฏิบัติสมาธิมากเวลาจะปฏิบัติสมาธิก็มีแค่สัปดาห์ละ  ๒  วันที่พุทธเกษตร  ผมก็นึกในใจว่า  ตายแล้ว  ตายแล้ว  ถ้าท่านทำได้อย่างนี้  ผมก็คิดว่าอีกนาน  กว่าจิตท่านจะสงบเข้าไปสู่อารมณ์ฌาน  ก็ถือว่าท่านขาดทุนแล้ววันหนึ่งมี ๒๔  ชม.  ไปเป็นเรื่องนอนซะ ๗-๘ ชม.  ที่เหลือผมว่าขาดทุนแล้ว  การฝึกสมาธิเขาต้องทำทุกเวลา  นั่งยืนเดิน  นอน  ก็ต้องทำหมด  ถ้าเอาเฉพาะเวลามาปฏิบัติแค่ที่พุทธเกษตรนี้  ผมว่า ขาดทุนเพราะเวลาฟุ้งซ่านมันมากกว่าเวลาไม่ฟุ้งซ่าน  เพราะฉะนั้นเราก็ต้องฝึกจิตของเรา สิ่งแรกในการฝึกจิตก็คือ  การแก้อารมณ์ฟุ้งซ่าน
การแก้อารมณ์ฟุ้งซ่านมีหลายวิธี  วันนี้ผมจะสอนวิธีใหม่  ผมสังเกตท่านทั้งหลายเวลานั่งสมาธิส่วนมากหลับกัน  วันนี้ผมจะแบ่งเวลาออกเป็น  ๒ช่วง  ๑๕  นาที  ช่วง แรกผมจะสอนเดินจงกลม  แล้วเดินจงกลมนี้มี ๖ จังหวะ  ผมจะสอนวันละจังหวะ  ๆ   แล้วถ้าท่านเดินจงกลมเสร็จ  ผมก็จะให้ท่านนั่งสมาธิอีก  ๕ – ๖ นาที  แล้วจากนั้นก็จะเข้าสู่ส่วนของการฝึกปัญญาคือ  การฟังธรรมะต่อไป    เดี๋ยววันพรุ่งนี้ผมจะพูดให้ฟังว่าการแก้อารมณ์ฟุ้งซ่านนี้ทำยังไงมีเคล็ดลับ  มีกลยุทธ์อย่างไรบ้าง  ที่ผ่านมาผมพูดย่อ ๆ  นะ  จนกระทั่งจากขณิกสมาธิ  ไปจนถึงอุปจารสมาธิ ไปถึงอัปปนาสมาธิ มันมีเคล็ดลับอย่างไรบ้าง  เวลาแห่งการบรรยายครั้งที่ ๑นี้ก็ขอสรุปให้ฟังว่าผมต้องการบอกให้ท่านทั้งหลายทราบว่าพอสักทีเถอะสำหรับกามสุขที่เราเสพกัน  ควรจะมาเสพฌานสุข  ความสุขที่เกิดจากฌานแล้วก็นิพพาน  ความสุขที่เกิดจากนิพพานคือ  จิตที่หมดจากกิเลส  เพราะฉะนั้น  นับจากนี้ไปก็จะเป็นภาคปฏิบัติอย่างจริงจังในการฟัง  เรื่องพวกนี้  ๓๐ นาที   สำหรับการอธิบายในวันนี้  ก็พอสมควรแก่เวลา  นับจากนี้ไปก็ขอให้ทุกท่านพากันฝึกสมาธิผมจะแบ่งออกเป็น  ๒ช่วง
