PAGE  
๖๑

ครั้งที่ ๑๓
 สมาธิ ๓ ระดับ (๑)

ท่านนักปฏิบัติกรรมฐานทุก ๆ ท่าน โครงการปฏิบัติธรรมเทิดพระเกียรติเนื่องในวโรกาสที่ พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว  จะเสด็จขึ้นครองราชย์ครบ ๖๐ ปี  ในปีพุทธศักราช ๒๕๔๙ ก็ดำเนินมาวันนี้  เป็นครั้งที่ ๑๓ ตรงกับวันอังคาร ที่ ๑๘ ตุลาคม  พุทธศักราช ๒๕๔๘  ก็จะบรรยายในเรื่องของกรรมฐานทั้ง ๔๐ ประการแล้วก็วิปัสสนากรรมฐาน  ตั้งแต่เดือนกันยายน จนกระทั่งสิ้นสุดเดือนธันวาคม  พุทธศักราช ๒๕๔๙  
วันนี้จะพูดให้ฟังในเรื่องของสมาธิ ๓  สมาธิ ท่านแปลว่า  การทำจิตให้สงบ วิธีการจะดูว่าจิตเป็นสมาธิหรือไม่นี้ ก็ต้องมีองค์ประกอบ  ๓  ประการ  
ประการที่  ๑  จิตจะต้อง ภาษาพระท่านใช้คำว่าสมาหิโต  จิตต้องตั้งมั่น คำว่าตั้งมั่นคือไม่หวั่นไหว  ไม่ไปสู่อารมณ์โน้นอารมณ์นี้ เมื่อเราผูกจิตเราไว้กับกรรมฐานตัวไหนจิตเราก็สงบตั้งมั่นอยู่ในกรรมฐานกองนั้น  ที่เราเรียกว่า สมาหิโต มีจิตตั้งมั่น  
ประการที่ ๒  ก็คือ  ปริสุทโธ  จิตของเรานั้นจะต้องสามารถที่จะไปทำให้อุปสรรคของสมาธิ  คือ  นิวรณ์  นิวรณ์  แปลว่า  กิเลสอย่างกลางหมายถึงกิเลสที่มาขวางจิตไม่ให้จิตสงบ  เพราะฉะนั้นเมื่อเราฝึกปฏิบัติสมาธิ  จิตของเราจะต้องมีพลังที่จะไปทำให้กิเลสอย่างกลาง  คือ  นิวรณ์นี้สงบได้  คำว่าสงบในที่นี้  คือมันไม่รบกวนจิตใจ  แต่ไม่ใช่หมายถึงการทำลายกิเลส  เป็นแต่เพียงการกดทับกิเลส  องค์ของสมาธิที่มันเกิดขึ้นมันก็เป็นเหมือนกับก้อนหิน  หรือไม้กระดาน  ที่ไปทับหญ้าเอาไว้  ทำให้หญ้ามันเกิดอาการสลบสะไหล  แต่ไม่ได้หมายความว่ามันตาย  ก็เหมือนกับองค์ของสมาธิ  ที่เมื่อจิตสงบมันจะทำให้ตัวนิวรณ์ทั้ง  ๕  คือ  กิเลสมันสลบสะไหล  เมื่อกิเลสสลบสะไหลจิตมันก็ดูกับประหนึ่งว่าบริสุทธิ์  มันคล้าย ๆ  เหมือนกับน้ำ  เราตักน้ำมาใส่ไว้ในขัน  หรือในแก้ว  ในขณะที่จิตของเราสงบก็เหมือนกับเราเอาสารส้มมาแกว่ง  และก็ทำให้น้ำที่ขุ่นมันใส  คำว่าใสไม่ใช่หมายความว่าน้ำนั้นบริสุทธิ์  แต่มันก็คือการที่ตัวสารส้มที่เปรียบเสมือนกับองค์สมาธิมันทำให้ตัวกิเลสตกตะกอนไปอยู่ที่ก้น เพราะฉะนั้น  องค์ของสมาธิข้อที่  ๒  ก็คือ  ปริสุทโธ  จิตจะต้องใสสะอาด  แต่ใสสะอาดในที่นี้ไม่ได้หมายความว่าจิตหมดกิเลส  เพียงแต่กิเลสจะไปนอนอยู่ในก้นบึ้งแห่งหัวใจเท่านั้นเอง  
ประการที่  ๓  วิธีจะดูว่าจิตเป็นสมาธิหรือไม่ก็คือ  กรรมนิโย  จิตสงบนี้ไม่ได้หมายความว่ามันเป็นจุดจบของการทำสมาธิ  เพราะว่าการที่จิตสงบเป็นแค่เพียงขั้นตอนพื้นฐานที่เราจะก้าวเอาจิตสงบนั้นเข้าไปสู่งานขั้นสูงขึ้นไป  ก็คือการเจริญปัญญานั่นเอง  เพราะฉะนั้นเมื่อเราน้อมจิตที่สงบขึ้นมาสู่ภาคแห่งปัญญานี้จิตจะต้องนุ่มนวล  อ่อนโยน  จะต้องเหมาะควรกับการงานในการเจริญวิปัสสนา  คือ  พอเวลาภาวนาไปจิตมันก็ต้องสงบ สว่าง และเกิดปัญญา  ไม่ใช่พิจารณาไปแล้วมันก็มืดมัวคิดอะไรไม่ออกอย่างนี้ไม่ได้
หลักการ  ๓  ข้อนี้เป็นวิธีการดูว่าจิตสงบหรือไม่ ก็คือ  
๑.สมาหิโต  จิตเป็นสมาธิ  สงบตั้งมั่น  ชื่อสมาธิมันก็บอกแล้วว่า  จิตเป็นสมาธิสงบตั้งมั่นเป็นอารมณ์เดียว
๒.ปริสุทโธ  จิตจะต้องบริสุทธิ์  หมายถึง  จิตจะต้องใส  ไม่มีกิเลสเข้ามาทำให้จิตขุ่นมัว  ซึ่งคำว่าไม่ขุ่นมัวก็คือไม่ใช่การตัดกิเลส  แต่เป็นการทำให้กิเลสให้สลบสะไหล  ไม่รบกวนเรา  
๓.กรรมนิโย  จิตที่สงบเหมาะควรแก่การงานชั้นสูงนั้น  คือ  ปัญญา
ถ้าท่านทำได้ครบทั้ง  ๓  ประการนี้ถือว่าท่านก็ชื่อว่าเป็นผู้มีสมาธิ ทีนี้จะอธิบายให้ฟังว่าสมาธิ  ๓  ขั้นตอนนี้ เป็นอย่างไร
๑.ขณิกสมาธิ  แปลว่า  สมาธิเล็กน้อย
๒.อุปจารสมาธิ  คือ  สมาธิขั้นที่สูงขึ้นไป  แปลว่า  สมาธิที่เฉียดฌาน  เป็นสมาธิขั้นกลางสูงกว่าขั้นแรก
๓.อัปปนาสมาธิ  แปลว่าสมาธิที่แน่วแน่  แน่วแน่ก็คือเป็นอารมณ์เดียว  

อารมณ์เดียวมันก็ต้องมี  ๘  ขั้น  คือ  ตั้งแต่  ฌานที่  ๑-๔  เขาเรียกว่า  รูปฌาน  และตั้งแต่ฌานที่ ๕ – ๘  เขาเรียก  อรูปฌาน  แล้วเขาก็มีชื่อเรียก เช่นในภาษาพระท่านใช้คำว่าปฐมฌาน  ก็คือ  The first ปฐม แปลว่า ฌานที่  ๑ ทุติยฌานก็คือ  Second  ฌานที่  ๒  ตติยฌานคือ ฌานที่ ๓  แล้วก็จตุจฌาน  คือ  ฌานที่  ๔    ในฌานที่ ๑ -๔  นี้เขาเรียกว่า  รูปฌาน  แปลว่า  ฌานที่มีรูป  เมื่อได้รูปฌานแล้วเราก็สามารถฝึกจิตของเราให้เข้าสู่ฌานที่ไม่มีรูปได้  เขาเรียกว่า  อรูปฌาน  แล้วก็มีภาษาเรียกว่า  อากาสานัญจาญัตนะ  คือ  การเพ่งอากาศเป็นอารมณ์  อากาศคือช่องว่างไม่ใช่หมายถึงวาโยธาตุ  แปลว่า ลม  คนละอันกัน  อากาศแปลว่าช่องว่าง(space) กับวาโย คือลมที่มากระทบกับลมหายใจคนละตัวกัน  แล้วก็  วิญญาปัญจาญัตนะ  คือ  การเพ่งวิญญาณเป็นอารมณ์  อากิญจัญจะ  การเพ่งการไม่มีอะไรเป็นอารมณ์  แล้วก็  เนวสัญญา  นวสัญญาญัตนะ คือการเพ่งความจำ  จะว่ามีความจำก็ไม่ใช่  จะว่าไม่มีความจำก็ไม่ใช่  ซึ่งเป็นฌานขั้นสูง  รวมความว่าตั้งแต่  อากาศานัญจาญัตนะ  คือการเพ่งช่องว่างอากาศเป็นอารมณ์ไปจนถึง เนวสัญญา  นวสัญญาญัตนะนี้เป็นอรูปฌาน แต่ไม่ว่าจะเป็นรูปฌาน  ๔  ก็ดีหรืออรูปฌาน๔ ก็ดี  ท่านสงเคราะห์เข้าในอัปปนาสมาธิ  คือ  สมาธิที่แน่วแน่  ทีนี้จะอธิบายให้ฟังอย่างละเอียดดังต่อไปนี้ว่า  ตัวขณิกสมาธินี้คือ สมาธิชาวโลกนั่นแหละ เป็นสมาธิของคนทั่ว ๆ ไป  ในชีวิตประจำวันของทุกคนให้สังเกตให้ดีว่าจะบอกว่าเราไม่มีสมาธิก็คงไม่ได้  เพราะถ้าเราไม่มีสมาธิ เราก็คงอ่านหนังสือไม่รู้เรื่อง  ขับรถไม่ได้  หรือทำกิจกรรมอะไรก็ต้องใช้สมาธิไม่ได้  คิดเลขไม่ได้  วาดภาพก็ไม่ได้  กิจวัตรในแต่ละวันต้องใช้สมาธิพอสมควร  เพียงแต่มันไม่ต้องใช้สมาธิขั้นสูงอะไรมากมาย  เพราะฉะนั้นเขาจึงเรียกว่า  ขณิกสมาธิ  ขณิก  มันก็บอกแล้วว่ามันแปลว่าเล็กน้อย  มันไม่มาก  แม่บ้านจะหั่นผัก  หั่นเนื้อ  ก็ต้องมีสมาธิ  พ่อบ้านช่วยแม่บ้านหุงข้าวก็ต้องมีสมาธิถ้าไม่มีสมาธิมันก็ไม่รู้ว่าเติมน้ำสักเท่าไร  เติมข้าวสักเท่าไร  ใช้เวลาเท่าไรกว่าจะสุก มันต้องมีสมาธิ  ถ้าไม่มีสมาธิก็ทำอะไรไม่ได้  สมาธิจึงเป็นสิ่งที่มีความสำคัญต่อชีวิต  เพราะแปลว่าจิตที่มันสงบ จิตที่มันตั้งมั่น จิตที่มันเป็นอารมณ์เดียว

 แต่ในความสงบตั้งมั่นหรือเป็นอารมณ์เดียวมันก็แบ่งซอยออกเป็นแต่ละประเภท  เช่น  ขณิกสมาธิ  ซึ่งเป็นสมาธิของชาวโลกทั่วไป  ก็มีกันทุกคน  คนถ้าไม่มีสมาธิเขาเรียกว่าคนบ้าคนขาดสติ  เพราะฉะนั้นเวลาเรามาฝึกจิตของเราให้เกิดความสงบความตั้งมั่นคุณก็ไม่ต้องแปลกใจว่า  ทำไมจิตเราไม่สงบ  หรือสงบแค่ชั่วครั้งชั่วคราว  ก็เพราะว่านั่นคือ  ธรรมชาติของจิต  ธรรมชาติของจิตท่านมีวิเคราะห์ว่าสภาพใดย่อมคิด  สภาพนั้นชื่อว่าจิต  


เพราะฉะนั้นหน้าที่ของจิตคือต้องคิด  การคิดของจิตที่มันไม่เป็นสมาธิเพราะมันคิดไม่เป็นเรื่อง  สมมติว่าเรากำลังคิดเลข  หน้าที่ของเราหรือว่าหน้าที่ของจิตมันก็ต้องคิดเลข  ถอดรหัสให้ได้เหมือนกับเขาบอกว่า ๒ + ๒ เป็นเท่าไร  มันก็ต้องเป็น ๔ ใช่ไหม  ๔ x ๔  เป็นเท่าไร  มันก็ต้องมีการเข้าไปสู่ภาวะของมัน  แล้วก็ทำการถอดรหัส ถ้าจิตเราแนบสนิทอยู่กับการคิดอย่างนั้น มันก็เป็นสมาธิ แต่ทีนี้ในขณะที่เรากำลังคิดอยู่นั้น มันก็จะมีอารมณ์อื่นเข้ามาปะปน  อย่างเช่น ๒ + ๒ เป็นเท่าไร เอ๋...เดี๋ยวเที่ยงนี้จะกินอะไรดี  ๒ x ๒ เป็นเท่าไร  เอ๊ะ...เมื่อวานนี้คืนเงินให้เพื่อนหรือยัง ๒ ÷ ๒  เป็นเท่าไร  เอ๊ะ...เรามีประชุมนี่  ๕ โมงเช้าวันนี้  มันจะเป็นอย่างนี้  เขาเรียกว่า  ขณิกสมาธิ  แล้วตัวขณิกสมาธินี้มันเป็นสิ่งที่น่าเบื่อ  เวลาที่เรามาฝึกสมาธิเพราะมันเหมือนกับลิงมันไม่อยู่กับที่มันสอดส่าย ลิงนี่สมมติว่ามันสงบ มันไม่ซน มันผิดวสัยของลิง ก็เหมือนกับจิตของเราเหมือนกัน  ถ้าจิตสงบจิตมันก็ไม่ฟุ้งซ่านจิตเป็นอารมณ์เดียว  มันผิดปกติเหมือนกัน  ขณิกสมาธิเวลาเรามาฝึกสภาพจิตเรามันก็เหมือนกับลิงซุกซนไม่ค่อยอยู่กับที่  

ความจริงในการฝึกจิตท่านทั้งหลายสังเกตว่าเขาไม่ได้ต้องการให้จิตสงบในเบื้องแรก  คำว่าสงบมันมีหลายขั้นโดยเฉพาะถ้าขั้นลึก ๆ เข้าไป จิตมันจะหยุดคิดเลย  แต่ในการฝึกใหม่ ๆ มันเป็นไปไม่ได้ ที่จะให้จิตมันหยุดคิด  อย่างเช่น  ปฐมณาน คือฌานที่ ๑  จิตมันก็ยังคิดอยู่  แต่มันคิดเป็นเรื่องเดียวอยู่กับอะไรสักอย่างหนึ่งก็อยู่กับเรื่องนั้นนี้เขาเรียก  ปฐมญาณาน  คือ  ฌานที่ ๑  แต่ถ้าขณิกสมาธิ  มันเป็นไปไม่ได้มันก็คิดเรื่องโน้นคิดเรื่องนี้  แล้วสังเกตความคิดให้ดีว่าความคิดมันจะกลายเป็นความฟุ้งซ่าน  คือคิดไปในเรื่องของความรัก ความโกรธ ความผูกโกรธ  วิ่งไปสู่อดีตเมื่อ ๕  ปีที่แล้ว  เมื่อ ๑๐  ปีที่แล้ว  เมื่อตอน  ๕  ขวบ  วิ่งไปสู่อนาคตอีก ๕  ปีเราจะเป็นอย่างไร  อีก  ๑๐  ปีเราจะเป็นอย่างไร  อีก  ๗  ปีลูกเราจะเป็นอย่างไร  อีก  ๒๐  ปี  ภรรยาเราจะเป็นอย่างไร  นี้คือการวิ่งไปของจิตที่มันไม่อยู่กับปัจจุบัน  มันฟุ้งอยู่ตลอดเวลา  เขาจึงเรียกว่า  ขณิกสมาธิ  แล้วคนทั้งโลกก็จะเป็นอย่างนี้กันทั้งนั้น  ถ้าเกิดว่าไม่เป็นอย่างนี้ถือว่าผิดปกติ  เมื่อเรามาฝึกจิตก็ต้องเข้าใจว่าจิตมันยังสงบไม่ได้หรอก  เพราะว่าธรรมชาติของมันต้องเป็นอย่างนั้น  แต่ทีนี้ปัญหาก็คือเราสอนให้มันคิดเรื่องเดียว  อย่างเวลาบอกให้ภาวนาพุทโธ คำว่าภาวนาพุทโธ  มันหมายความว่า  ให้คิดในเรื่องเดียวคือคิดเรื่องพุทโธ  เรื่องอื่นไม่ให้คิด  จิตก็คิดอยู่นั่นแหละ  พุธเข้า  โธออก  พุธเข้า  โธออก  แต่เพราะความที่มันเป็นขณิกสมาธิ  มันจึงไม่ได้อยู่กับพุทโธ  พุธแวบ  โธแวบ  พุธแวบ  โธแวบ แต่ถ้าสมมติว่าคุณภาวนาไป ๆ พุทโธ พุทโธ พุทโธ มันไม่ทำอย่างอื่นเลย ตัวนี้แหละมันเป็นปฐมญาน  คือฌานที่ ๑  

ฌานที่ ๑ คือ มันคิดเรื่องเดียวมันไม่คิดเรื่องอื่น แต่ถ้าเป็น ขณิกสมาธิ  มันไม่ต้องแปลกใจว่ามันจะต้องเป็นเช่นนั้น  เพราะว่ามันไม่เป็นอารมณ์เดียว  ทีนี้ถ้าสมมติว่าคุณฝึกของคุณไปเรื่อย ๆ  มีความขยันมีความอดทนทำอย่างต่อเนื่อง  ไม่ขี้เกียจ จิตของคุณก็จะสงบมากขึ้น  ก้าวเข้าไปสู่สมาธิขั้นที่ ๒  ตัวสมาธิขั้นที่ ๒ นี้แหละ มันเป็นสภาวะของจิตที่น่าสนใจ  เพราะว่าจิตมันจะก้าวจากปุถุชนทั่วไปขี้นมาสู่สมาธิที่ใกล้จะถึงฌานอยู่แล้ว  สมาธิที่ใกล้จะถึงฌานภาษาพระท่านใช้คำว่า  อุปจารสมาธิ

อุปจาระ  แปลว่า  ใกล้จะถึงที่หมาย มันก็ต้องมานั่งดูว่าระหว่าง  อัปปนาสมาธิ  คือ  ปฐมฌาน กับ  อุปจารสมาธิ  ที่แปลว่าสมาธิขั้นกลางนี้ มันมีความเหมือนและความแตกต่างกันตรงไหน  เพราะอย่างปฐมฌาน  คือ  ฌานที่ ๑ นี้  ท่านบอกว่าองค์ของฌานที่ ๑ ก็จะต้องประกอบด้วย

-วิตก  วิตก  คือการยกจิตขึ้นสู้อารมณ์ของกรรมฐานตัวใดตัวหนึ่ง

- วิจารณ์  ก็คือ  การที่จิตของเราผูกพันอยู่กับอารมณ์ของกรรมฐานตัวนั้น

- ปิติ  จิตจะเกิดความอิ่มเอิบเบิกบานในกรรมฐานกองนั้น

-สุข จิตจะเกิดความสบาย  เพลิดเพลินอยู่ในสิ่งนั้น 

-เอกัคตา  ก็คือ  จิตจะตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์นั้นไม่ผันแปรไปสู่อารมณ์อื่น  

ให้สังเกตให้ดีว่าตัวอุปจารสมาธิ  กับอัปนาสมาธิ  คือ  ปฐมฌาน  ฌานที่ ๑ มันไม่ได้แตกต่างกันเลย  ต่างตนต่างก็มีวิตกเหมือนกัน  มีวิจารณ์เหมือนกัน  มีปิติเหมือนกัน  มีสุขเหมือนกัน  ข้อแตกต่างมันอยู่ตรง ข้อที่ ๕  คือ  เอกัคตา  อุปจารสมาธิ  ความตั้งมั่นมันยังไม่ตั้งมั่นมากพอเหมือนกับปฐมฌาน  เพราะฉะนั้น  ท่านจึงใช้คำว่าเฉียดฌาน  เฉียดฌาน  คือ  ใกล้อีกนิดเดียวจะถึงฌานอยู่แล้ว  ตัวอุปจารสมาธิ  เป็นสิ่งที่ครูที่สอนกรรมฐาน  ท่านพยายามเน้นและบอกลูกศิษย์เสมอ ในการปฎิบัติกรรมฐานใหม่ๆว่า  หน้าที่ของคุณ  คุณไม่ต้องไปรู้เรื่องอะไรให้มากหรอก  ความรู้ในโลกนี้มันมากมาย  มันจึงแบ่งออกเป็น ๒ อย่างคือ  ความรู้ที่ควรรู้กับความรู้ที่ต้องรู้  น่าที่ของคุณในตอนนี้ก็คือ  คุณต้องรู้น่าที่ของคุณที่ต้องรู้  ก็คือการยกจิตของคุณจาก  ขณิกสมาธิ  ไปสู่  อุปจารสมาธิให้ได้

วิธีการที่คุณจะสังเกตให้ได้ง่ายที่สุดคือ  คุณจะต้องให้ปิติทั้ง ๕ มันเกิดขึ้นแก่ใจของคุณ  เพราะถ้าปิติทั้ง ๕ ไม่เกิดขึ้น  เบื่อตายเลย มันไม่น่าปฏิบัตินักหรอกกรรมฐาน  ก็อย่างที่บอกว่าชวนคนให้ทานมันไม่ยากหรอก  คนไทยชอบทำบุญชวนให้รักษาศีลยิ่งยากกว่าให้ทานนี้เอามือล้วงเข้ากระเป๋าแล้วก็ควักออกมา  เพราะใจมันโน้มน้าวไปในทางอยากทำอยู่แล้ว  แต่ชวนรักษาศีลนี้ยาก  ยิ่งชวนมาฝึกสมาธิก็ยากเข้าไปใหญ่  มันจะยากขึ้นไปเป็นลำดับชั้นดังที่ได้กล่าวมาแล้ว  เพราะฉะนั้นพอฝึกจิตเข้าสู่  อุปจารสมาธิ  ข้อสำคัญก็คือ  คุณจะต้องฝึกจิตให้ได้ธรรมมาปิติ  แล้วธรรมมาปิติก็แปลว่า  ความอิ่มใจที่มีอยู่ ๕ ประการ  ๕ ประการมีอะไรบ้าง
๑.อุทกาปิติ  ปิติเล็กน้อย
๒.ขณิกาปิติ  ปิติเป็นพัก ๆ
๓.โปกะกัณขตาปิติ  ปิติที่เป็นเหมือนคลื่นกระทบฝั่ง
๔.อุเบกขาปิติ  ปิติที่โลดโผน
๕.ภารนาปิติ  ปิติที่เบิกบานซาบซ่าน

ฟังแล้วก็ยังไม่ค่อยเข้าใจเพราะมันเป็นภาษาเทคนิค  ภาษาวิชาการ ยากที่จะเข้าใจเวลาเราแปลคำเหล่านี้ลงมาสู่ภาคปฏิบัติ  เราก็หมายความว่าคุณจะต้องปฏิบัติจิตของคุณจนกว่าคุณจะได้พบปรากฏการณ์ประหลาดที่คุณไม่เคยพบมาก่อน สิ่งนั้นมีอะไรบ้าง  เช่น  นั่งสมาธิไปแล้วเกิดอาการน้ำตาไหล  น้ำตาไหลไม่ได้หมายความว่าร้องไห้คิดถึงแฟน  คิดถึงพ่อแม่ที่จากไป  แต่มันหมายความว่า จิตมันอิ่มพอพุทยังไม่ทันโธเลยน้ำตาก็ไหล  เกิดความสดชื่นอิ่มเย็นเยือกเข้าไปในจิต  พุทยังไม่ทันโธขนลุกซู่ซ่าไปทั้งตัว  ร่างกายโยกไปโยกมา  โยกหน้าโยกขวา  โยกซ้ายโยกหลัง  อะไรต่าง ๆ หรือนั่งไปนั่งมาเหมือนใครเอาลมมา  เหมือนกับการที่เราอัดลมเรารู้สึกมือใหญ่ หน้าใหญ่ ตัวใหญ่ ขยายใหญ่ขึ้น  นี้คือการแปลทฤษฎีเหล่านั้นมาเป็นภาคปฏิบัติ  แล้วมันจะเกิดอาการเหล่านี้ขึ้นมา

ซึ่งจะทำให้เราเกิดความรู้สึกตื่นเต้นมากเลย  ตื่นเต้นทำไมมันจึงตื่นเต้น  เพราะไม่เคยเจอมาก่อน แล้วถ้าจิตของคุณให้เข้าถึงอุปจารสมาธิ  คุณไม่เบื่อเลย  ผมไม่ต้องไปชวนเลยว่า “เออมาปฏิบัติถวายในหลวงกันเถอะ”  ผมไม่ต้องชวน ใจคุณก็จะผูกพันอยู่กับสมาธิ  อิ่มเอมเบิกบานขยันไม่ขี้เกียจ ไม่เป็นเหมือนกิ้งก่า

สมาธิ ๓  ก็จะขอพูดในวันพรุ่งนี้อีกทีหนึ่ง  อันนี้เป็นการพูดแบบภาพรวม ๆ ให้เห็นว่า  สมาธิ ๓ ขั้นนั้นมันมีอะไรบ้าง  ในรายละเอียดเราจะไปคุยกันอีกทีหนึ่ง  เอาแบบพูดอย่างละเอียดเป็นขั้น ๆ ไปเลย  ขอพูดในวันพรุ่งนี้อีกทีว่า  อุปจารสมาธิ  อัปมาสมาธิ  นี้เป็นอย่างไร  

สำหรับวันนี้ก็ขอให้ทุกท่านได้ทำกันฝึกหัดปฎิบัติจิตกัน ตามที่ศึกษาร่ำเรียนมา  วิธีการปฏิบัติมี ๔๐ ประการ  แต่ที่เรานิยมกันมากคือ  อานาปาณสติ  คือการดูลมหายใจเข้า  หายใจออก  หายใจเข้าก็รู้  หายใจออกก็รู้  หายใจเข้าพุท  หายใจออกโธ  แล้วก็ให้จิตมันแนบสนิทอยู่กับลมหายใจออก  แล้วก็พุทโธ  แล้วก็ให้ลมหายใจเป็นเหมือนกับสายน้ำไหลเย็นเข้า  เย็นออก  มีสติคือ  รู้ตัวว่าเข้าไปรู้อย่างเดียว  ในความไหลเย็นเข้าเย็นออกนั้น  จากนี้ ๑๕ นาที  ก็จะงดใช้เสียง แล้วขอให้ทุกท่านพากันฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเอง จนกว่าจะได้ยินสัญญาณบอกหมดเวลา

