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                                                      ครั้งที่  ๑๖
การแก้อารมณ์ฟุ้งซ่าน  (๒)

ท่านนักปฏิบัติธรรมทุกท่าน  สำหรับวันนี้เป็นการบันทึกเทปครั้งที่  ๑๖  ประจำวันพุธที่  ๒๖  ตุลาคม  พ.ศ.  ๒๕๔๘  โครงการนี้เป็นโครงการปฏิบัติธรรมเทิดพระเกียรติ เนื่องในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว  จะขึ้นครองราชย์ครบ  ๖๐  ปี  เราเริ่มกันมาตั้งแต่เดือนกันยายนกำลังจะหมดเดือนที่ ๒  โครงการนี้ก็จะมีไปจนกระทั่งถึงสิ้นปี  ๒๕๔๙  ก็จะเป็นการบรรยายธรรมทั้งใน ส่วน สมรรถกรรมฐาน  และวิปัสสนากรรมฐาน  คือจะพูดเฉพาะแต่  ๒  เรื่องนี้เท่านั้น  
วันนี้ก็เป็นการบรรยายในหัวข้อเรื่อง การแก้อารมณ์ฟุ้งซ่านภาคที่ ๒ อันเป็นตอนจบ สาเหตุที่ต้องพูดเรื่องนี้ก็เพราะ มีหลายคนปรารภว่าเบื่อเหลือเกินกับความที่จิตมัยฟุ้งซ่าน แล้วก็อยากจะให้จิตมันเกิดความสงบ แต่เวลามาปฏิบัติแล้วจิตมันก็ยังไม่สงบอยู่ดี มันเป็นเพราะอะไร อันนี้ก็ต้องแนะนำให้ท่านกลับไปฟัง หัวข้อเรื่องกฎเหล็กสำหรับกรรมฐานว่าท่านมีข้อบกพร่องอะไรบ้าง แต่สิ่งที่สำคัญก็คือ การที่เรายังไม่รู้การฉกฉวยเวลา เพราะว่ากรรมฐานนี้จะว่ายากก็ยาก จะว่าง่ายก็ง่ายมันขึ้นอยู่กับว่าคนคนนั้นจะเอาจริงแค่ไหน สิ่งหนึ่งที่มันจะได้ยินเสมอก็คือคำว่ามักไม่มีเวลา 
งานยุ่งมากจนกระทั่งหาเวลามาปฏิบัติธรรมไม่ได้ คำพูดนี้จะได้ยินเสมอก็คือคำว่ามักไม่มีเวลา  งานยุ่งมากจนกระทั่งหาเวลามาปฏิบัติธรรมไม่ได้คำพูดนี้จะได้ยินอยู่เสมอก็เลยทำให้สงสัยว่าเขายุ่งจนกระทั่งไม่มีเวลาหายใจเลยหรือไง เพราะว่าจากประสบการณ์ส่วนตัวก็นั่งคิดอยู่ว่าวันๆ หนึ่งเรามีเวลาอะไรบ้าง  ทำอะไรบ้างนอกจากงาน  ภารกิจหลักคือครูบาอาจารย์  ก็นั่งดูก็พบเวลาในการปฏิบัติธรรมมีมากมาย  เอาตั้งแต่ลืมตาขึ้นมาเลย  
เราสังเกตไหมว่าจิตเราก็จะปรุงแต่งทันที  คิดเรื่องนั้นเรื่องนี้  เอาขณะเวลาตั้งแต่รู้สึกตัว  แล้วก็ก่อนจะตื่นขึ้นเอาสัก  ๕  นาที  ๑๐  นาที  ทางอารมณ์นึกถึงลมหายใจเข้าออกและคำภาวนาพุธโท  เราจะไม่นึกถึงเรื่องอื่น  ลุกขึ้นจากเตียงเดินจากห้องนอนไปห้องน้ำก็ได้หลายก้าว  แล้วลองนับก้าวดูสิว่ามันได้กี่ก้าว  ๑,๒,๓,๔,๕,๖,…..  มือกำลังจะหยิบแปรงสีฟัน  กำลังจะเปิดหลอดยาสีฟันหรือกำลังแปรงฟันอยู่  หรือว่ากำลังทำธุรกิจหนักเบา  บางคนก็ตั้งคำถามได้น่ารักมาก  “เอ๊ะ…. ในขณะที่เราถ่ายหนักถ่ายเบานี้ เราจะบริกรรมพุธโท ด้วยได้ไหมมันจะบาปไหม” หรือบางคนก็บอกว่าเวลาเกินจงกลม ก้าวเท้าซ้ายพุธเท้าขวาโทจะเป็นการเหยียบพระพุทธเจ้าหรือเปล่า ก็รู้สึกว่าท่านจะเป็นคนที่มีจิตละเอียดมาก กลัวไปหมดทำไปเถอะนะ กำลังอาบน้ำ จิตท่านคิดอะไรอยู่ กำลังขัดสีไววรรณ จิตของท่านคิดอะไรอยู่ กำลังทาแป้งกำลังหยิบเสื้อจะมาใส่  
กำลังปิดประตู  พล็อตกุญแจเดินออกจากบ้าน  เพื่อจะมาที่รถ  บางคนก็ถามขณะขับรถภาวนาพุธโทได้ไหม  รถจะชนไหมหรือจะไปชนเขาไหม  ก็ถามว่าบางทีขณะที่ท่านขับรถบางทีใจท่านก็ลอยนะไปอยู่ที่งานบ้าง ไปอยู่ที่เรื่องต้องประชุมบ้าง  อะไรหลายๆ  อย่างถ้าถามท่านว่าเอาจิตมาอยู่ที่ปลายจมูก  แล้วก็ภาวนาพุธโทมันจะดีกว่าการที่ผ่านขับรถแล้วคิดฟุ้งซ่านไหม  สติพอมันมาที่จมูกมันก็จะอยู่ใกล้ตา  มันย่อมดีกว่าอยู่แล้ว ผมขณะนี้ปั่นจักรยานผมเคยลองทรงอารมณ์หายใจเข้าพุธ หายใจออกโท ผมก็ว่ามันรู้สึกดีนะ เข้าท่า ทำให้เราไม่ประมาทด้วยดีกว่าเรานั่งปั่นจักรยานแล้วเราก็นึกเรื่องนั้นเรื่องนี้ซึ่งมันอันตรายกว่าอย่างนี้เป็นต้น  พอเวลาทานข้าวจริง  ๆ  เวลาทานข้าวเราก็ทรงอารมณ์กรรมฐานได้  แต่ก็ไม่ต้องไปพุธโทตลอดเพราะว่ากรรมฐานพระพุทธเจ้าท่านสอนไว้หลายอย่าง
สำหรับในชีวิตประจำวันอย่างเช่นจะทานข้าว  พระท่านก็จะต้องสวดบริกรรม  ปิสังคาโย  นิ้วบินปาตัง  ปติเสวามิ  เราย่อมพิจารณาโดยฉลาดแล้วฉันอาหาร เนาวะ ความยะ นะมัตธายะนะ ปัญจนานะยะจนาวิปูสณายะ  ไม่ให้กินไปเพื่อความเมามันเกิดพลัง  พลังทางกายไม่ให้กินไปเพื่อความประดับตกแต่งทางกาย  แต่กินไปเพื่อให้ร่างกายดำรงอยู่ขณะที่กินเราก็ทรงสติ  พิจารณาอาหารให้เป็นของปฏิกูล  เพื่อที่จะทำลายกิเลสทางรถชาติอาหาร กินเพื่อให้ร่างกายทรงอยู่
แต่บางคนก็แปลกพอจะทานอาหารเจริญอาหารปฏิกูลสัญญาไม่ได้  มันพะอืดพะอมมันจะอาเจียน  กินไม่ได้บางทีพวกเราเป็นฆราวาสเรื่องมันเยอะ  อาหารจานข้าวใส่ของคาวก็ต้องอย่างหนึ่ง  ของหวานก็ต้องอย่างหนึ่งเอามาปะปนกันไม่ได้  ภาชนะต่าง ๆ  คือช้อน  แต่พระท่านก็ทำของท่านได้  พอทานข้าวเสร็จเดินไปที่ทำงานสมุมตินะ ผมเคยเดินจากคณะมนุษย์ขึ้นไปชั้น ๑ ถึงชั้น  ๕  ผมเคยลองกำหนดลมหายใจว่าระบบความเร็วของลิฟท์กับระบบการหายใจของเราก็เป็นปกติของเรา  มันจะได้ประมาณเท่าไร  ไม่ต้องหายใจเร็วหรือช้า  ปรากฏว่ามันได้ประมาณ  ๖  คู่  หายใจออกพุธหายใจเข้าโธ พุทโธ  ๑  ไล่ไปจนถึงพุทโธ  ๖  ก็ถือว่ากำไรแล้วขณะอยู่ในลิฟท์จากลิฟท์ขั้นที่  ๑  ไล่ไปจนถึงชั้นที่  ๕  พอออกจากลิฟท์เดินไปกว่าจะถึงห้อง  โอ้...เวลาปฏิบัติสมาธิมีทั้งวัน  
ยิ่งไปเรียนหนังสือยิ่งดีใหญ่  เราไม่ต้องขับรถเราเป็นคนรวย  คนมีบุญ  ไปไหนก็มีคนขับรถให้รถก็ยาวมีหน้าต่างเยอะ  ก็มีคนขับให้เราสบายไม่ต้องระวังแล้วก็ยิ่งภาวนาขอให้รถติดนาน ๆ  เนื่องจากรถติดนาน ๆ  เราก็มีเวลาปฏิบัติกรรมฐานได้มาก  มันติดเป็นชั่วโมงเราก็มีเวลาปฏิบัติกรรมฐานครึ่งชั่วโมง  สรุปว่าวัน ๆ  หนึ่งถ้าพูดถึงว่าเวลาเราจะเอามาเป็นเวลามาปฏิบัติกรรมฐานมันเยอะ ท่านทั้งหลายเยอมากจริง ๆ  เพราะว่าเรามาปฏิบัติกรรมฐานในกิจวัตรประจำวันในการอาบน้ำทุกวัน ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ ทานข้าวแม้กระทั่งออกกำลังกาย
บางคนอาจทำตาโต อาจารย์ออกกำลังกายปฏิบัติกรรมฐานได้เหรอ นั้นแหละตัวดีเลย สมัยก่อนก่อนที่จะไปเรียนภาษาเพิ่มเติม ประมาณสัก ๔ โมงครึ่ง ผมก็จะไปวิ่งใต้อาคารจักรพันธ์วิ่งวนอยู่ข้างใต้อาคารจักรพันธ์เพราะตอนเย็นรถมันก็ไม่มีแล้วเราก็วิ่งขณะวิ่งเราก็ทรงอารมณ์ ไม่ต้องพุธโท  ๑,๒,๓,๔,๕,๖,๗,๘,๙,๑๐...๑,๒,๓,  วิ่งสัก ๑๕ นาที ๒๐ นาที ได้สมาธิ  ก็คือเอาจิตไปกำหนดที่ปลายเท้าแล้วก็  ๑,๒,๓,๔,๕,๖,๗,๘,๙,๑๐  วิ่งไปเรื่อย ๆ  ๑๐-๒๐ นาทีสนุกเพลินไปเลย  พอวิ่งเสร็จได้เหงื่อเข้าโรงยิมต่อ มันมีฟิตเนสอยู่ใต้อาคารจักรพันธ์เราก็ไปเล่นแต่ละอย่าง ดึงมาทีเราก็ ๑ ดึงมาทีเราก็ ๒  ไม่ว่าจะเป็นเล่นหน้าอก วิดพื้นอะไรต่าง ๆ มันทำได้หมดก็เลยมาตั้งคำถาม ถามกลับกับคนที่ไม่มีเวลาบอกว่า “แสดงว่าคุณปฏิบัติไม่เป็นแล้ว  เพราะว่าถ้าคุณปฏิบัติเป็นผมบอกได้เลยว่า เวลาในการปฏิบัติกรรมฐานมันมีทั้งวัน”  

แม้แต่ขณะที่คุณกำลังพิมพ์งานของคุณอยู่ จะเป็นเขียนบทความจะเป็นการคิดอะไรอยู่หน้าคอมพิวเตอร์ ถ้าคนที่มีจิตแนบสนิทจิตมันก็อยู่กับงาน ทำได้ทั้งวันจิตสงบจิตตั้งมั่นอยู่กับงานนั้นได้ตลอดเวลาจนกระทั่งลืมทานข้าวเลยเหลือบมองนาฬิกา เที่ยวครึ่งแล้วเหรอ  ลืมทานข้าวจิตมันจดจ่ออยู่กับงานอย่างนี้เป็นต้น  แล้วจะมาบอกว่าไม่มีเวลาได้อย่างไร  เพราะฉะนั้นคนที่บอกไม่มีเวลาต้องเปลี่ยนความคิดเสียใหม่ว่าเราจะทำอย่างไร จนกระทั่งอาบน้ำตอนเย็นเสร็จ หัวถึงหมอนกำลังจะหลับไปแล้ว ทำอะไรคิดอะไรอยู่อย่าไปหายใจเข้าออกทิ้งไม่เกิดประโยชน์ บริกรรมไปพุธโท ๆ  จนกระทั่งมันหลับคาพุธโทไปเลย  อย่างนี้ก็ชื่อว่าท่านทั้งหลายเป็นผู้ทรงอารมณ์ คือการกำหนดดูอาณาปานสติกำหนดดูลมหายใจเข้าออก และก็คำภาวนาพุธโททั้งวัน จิตไม่ได้คลาดเคลื่อนไปไหน                    ทีนี้ในการปฏิบัติคุณก็จะต้องรู้ว่า  มนุษย์ต้องอยู่ใน  ๔ กริยาบท  นั่ง  ยืน  เดิน  นอน  คุณจะไปนั่งทั้งวันก็ไม่ได้  ยิ่งอายุมาก  ๆ  กระดูกกระเดี้ยวก็ไม่ดี  คุณจะยืนทั้งวัน  จะเดินจะนอนทั้งวันก็ไม่ได้  ร่างกายมันก็จะเป็นทุกข์มากเกิน  มันต้องมีการผลัดเปลี่ยนกิริยาบทเพราะว่าถ้าทำอะไรที่นานเกินไปก็สร้างทุกขเวทยาให้มันเกิด
การฝึกปฏิบัติจิตก็เหมือนกันถ้ามีเวลาก็ลางานไปเข้าคอร์ส  ๓-๗  วัน  มันก็จะดีมันจะได้ทำอย่างต่อเนื่องที่บอกงานมาก ๆ   ต้องใช้ความคิดมันอาจจะลืมไป  ก็ลองฝึกดูเข้าคอร์สสัก  ๓ – ๗  วัน เดียวผมจะไปช่วงมีนาคม -   เมษายน  ปี  ๒๕๔๙  ๔๕  วัน  กะว่าจะโกนหัวซะเลยจะได้ไม่ต้องมานั่งยุ่งเรื่องบนหัวโกนหัวแล้วก็ถือศีล  ๘  เลย ปฏิบัติ  ๔๕  วัน  ไม่ต้องไปยุ่งกับใคร  ไม่ต้องให้ใครมายุ่งมีเวลาก็ปฏิบัติหาเวลาไปเข้าคอร์สสั้น  ๆ  ๓  วัน  ๗  วัน  กำลังดีแล้วถ้า  ๑๕  วันก็นานไป  สำหรับพวกเราที่มีภาระมาก ๆ  
ทีนี้ในการปฏิบัติเราก็ต้องรู้จักใช้ปัญญาใช้การสังเกตว่าจิตของเราชอบท่าแบบไหน  ใน  ๔  ท่า แต่อย่าไปเอาท่านอนเป็นหลักนะ  บางคนบอกว่าถ้านอนนี้ดีมากชอบเหลือเกิน  ทำให้จิตสงบ  แล้วก็หลบได้ไว  ไม่ได้เรื่องแล้วพระพุทธเจ้าไม่ได้สอนอย่างนั้น  ท่านบอกให้อยู่ใน  ๓  อิริยาบถ  นั่ง  ยืน  เดิน  ไปดูพระป่าตามวัดป่า  พอ  ๔  ทุ่ม  ท่านดับไฟแล้วตี  ๒  ท่านก็เปิดไฟตีระฆัง  บางคนไปอยู่วัดป่าอยากจะวิ่งเอาหัวชนต้นไม้ให้ตายไปเลย  เจอ  ๔  ทุ่ม –  ตี  ๒  นอนนั้นบำเพ็ญเพียร  นั่ง  ยืน  เดิน  อยากจะกลับวันละ  ๑๐๐  หนไม่เอาแล้วไม่รู้จะรีบปฏิบัติไปนิพพานทำไมไวๆ  นึกด่าอยู่ในใจนั้นแหละคือวัดที่เขาเอาจริงเอาจัง  นั่งยืนเดิน  ถ้านอนพยายามหลีกเลี่ยงให้ได้มากที่สุด  ในการปฏิบัติกรรมฐาน   เพราะมันเป็นท่าที่ทำให้เราขาดสติมากที่สุด  ยกเว้นคนเป็นอัมพาต  เพราะเขาจำเป็นต้องนอน  เพราะว่าเขาเคลื่อนย้ายตัวเองไม่ได้  
ท่านอนคงเป็นท่าที่ดีที่สุดสำหรับเขา    เพราะฉะนั้นใน  ๓  ท่าที่เหลือ  ยืน เ ดิน  นั่ง  ลองดูสิว่าเราเหมาะกับท่าไหนมากที่สุด  เพราะว่าท่านั่งจากการที่สังเกตดูในการฝึกจนชินแล้วนั่งประมาณ  ๓๐ – ๔๐  นาที  ก็พอแล้วเต็มที่ก็อย่าให้เกินชั่วโมง  เพราะว่าร่างกายก็แย่  ถ้านั่งในท่าเดียวนานมันก็ปวดก็เมื่อยก็ล้า  สัก  ๓๐ – ๔๐  นาทีให้จิตมันเพลิน  แต่อย่าให้เกิน  ๑  ชั่วโมง  ถ้าเดินเขาว่าดี  พระพุทธเจ้าตรัส  ท่าเดินตงกลมมันเป็นท่าที่ดีเพราะมันได้ทั้งการออกกำลังกาย  แล้วก็มองการเคลื่อนไหวของเท้าที่เดิน  โดยเฉพาะสำนักของวัดมหาธาตุ  มีระบบการเดินจงกลมจังหวะที่  ๑  จังหวะที่  ๒  อะไรต่าง ๆ  ก็ลองไปศึกษาดูเขาจะเริ่มจากท่าที่ ๑  ซึ่งไม่ละเอียดมาก  ขวาย่างหนอ  ซ้ายย่างหนอ  อะไรต่าง ๆ  ค่อย  ๆ  ทวีความเข้มข้น  ๕  ท่า  ๖  ท่า  ๗  ท่า  อะไรก็ว่ากันไปปกติเดินอย่างช้า  ๆ  มีสติรู้เท่าทันการเคลื่อนไหวการยกการย่าง  การวาง  การเหยียบ  การกดอะไรต่าง ๆ  ก็ต้องเริ่มจากช้า  ๆ  ก่อน พอเวลาจิตมันก่อดีแล้ว  
จากนั้นก็มาเป็นท่าปกติของการเดิน  ยืนกับเดินก็ใช้ไปพร้อม  ๆ  กัน  บางคนที่นั่งมาก ๆ  จิตมันฟุ้งซ่านมันปวดมันเมื่อยนั่งทีไรหลับทุกที  ก็บอกว่าลองเปลี่ยนท่าดู  ลองเป็นท่ายืนกับท่าเดินดูบ้าง  ก็ปรากฏว่าพอคนฝึกไปเปลี่ยนจากท่านั่งซึ่งทำให้เกิดง่วงนอนและทุกขเวทนาได้มาก  มาเป็นยืนกับเดินจิตมันก็เข้าสมาธิได้ไวแล้วก็ไม่จำเป็นนะเราต้องหายใจเข้าพุธ  หายใจออกโทตลอดไม่จำเป็นหรอก  ฝึกจิตต้องฝึกหลาย ๆ  แบบอย่างเช่นพอเวลาเดินเราอาจจะนับก้าว ๑ ช้า ๆ  ก็ไม่ต้องเพราะปกติในโลกของความเป็นจริงเราก็ไม่ต้องจำเป็นต้องเดินเหมือนกับคนใส่โซ่ตรวน  ขวาย่างหนอ  ซ้ายย่างหนอค่อย ๆ  ก้าว  เป็นสิ่งที่เวลาเรามีเวลาเราจะได้ปฏิบัติ ก็ทำอย่างช้า ๆ  เพื่อฝึกสติ   
แต่ถ้าอยู่ในโลกของความเป็นจริงเราต้องเดินไว ๆ  เราก็ลองนับก้าวดู แต่ถ้าเกิดบางคนไปนับขวาพุธ  ซ้ายโท  มันเหนื่อย  มันเหมือนกับเราจะไปติดกับหายใจออกพุธ  หายใจเข้าโท  เราเปลี่ยนมาเป็นนับก้าว ๑,๒,๓,๔,๕,๖,๗,๘,๙,๑๐   นับไปเรื่อย ๆ  พอนับสักพักหนึ่งยืน  ยืนแล้วก็กำหนดได้  หายใจเข้าพุธหายใจออกโท  เริ่มนับได้  พุทโท  นับ  ๑  พุทโท  นับ  ๒  พุทโท  แต่ยืนนาน  ๆ  ก็ไม่ดีนะ  ถ้าเราอายุมาก  ๖๐,๗๐,๘๐  ยืนมาก  ๆ  เดียวลมมันตีสวาท  ลมมันควง  เป็นลมหัวฟาดพื้นอีกก็ต้องเจียมร่างกายของเรา ด้วยว่าเราอายุเท่าไหนควรจะปฏิบัติขนาดไหน สติปัญญามันต้องมี  ยืนกับเดินก็สลับกันเช่นพอนั่งสมาธิสักพักหนึ่งมันฟุ้งมากเราก็ยืน  พอยืนหรือเดินสักพักเราก็กลับมานั่งใหม่  บางทีจิตอาจสงบแล้วก็ดีเลย  
ก็ฝึกไปเรื่อยๆ ทำไปบ่อย ๆ  นั่ง  ยืน  เดิน  นอนนี่เลี่ยงให้มากที่สุด  ฝึกไปเรื่อยๆ อย่างลูกประคำก็ดี  สังเกตไหมว่าพระทางเหนือก็ดี  พระมหายานก็ดี  เขาจะมีลูกประคำลูกประคำก็ดีเอามาเล่นได้  บางคนก็อาจจะไม่ต้องใช้ลูกประคำ  เอาหมากเก็บมากองไว้  หายใจเข้าพุธ  หายใจออกโท  เอามากองตั้งไว้พุทโธเม็ดหนึ่ง  พุธโทอีกเม็ดหนึ่ง บางคนก็อาจจะเอาไม้มาเคาะ  “ป๊อก”  พุธโท  เหมือนกับพระจีนที่เขาสวดมนต์แล้วก็ตีไม้นะ คือ ป๊อก ๆ  อย่างนั้นนะ  ก็แล้วแต่มันมีวิธีการหลอกล่อจิตเยอะไปหมด  
คนฉลาดเขาต้องรู้จักวิธี  แล้วต้องรู้จักการประมวลเวลา  อย่าทำเป็นยุ่งไปหมด  คนที่ปฏิบัติกรรมฐานไม่ได้มันมีประเภทเดียวคือคนที่ตาย  คนตายไม่มีโอกาสได้ปฏิบัติธรรมแล้ว เพราะมันไม่มีจิตมันมีแต่ร่างกายนอนแข็งทื่อ    มันปฏิบัติไม่ได้แต่ถ้าคุณมีชีวิต  มีลมหายใจคุณอย่าบอกว่าคุณปฏิบัติไม่ได้  ขนาดไปออกกำลังกายผมยังทำสมาธิได้  วิ่งอาคารจักฯ  ๑,๒,๓,๔,๕  ยิ่งวิ่งไปไวเท่าไรจิตก็เป็นสมาธิมากเท่านั้น  เหมือนกันบางคนสวดมนต์  อะระหังสัมมา  สัมพุธโท  ภควา  บางทีขนาดกำลังสวด  โยโสภควา  “เอ๊ะ...เดียวเราจะกินข้าวอะไรดี”  ขนาดนั้นมันก็ช้าไปเหมือนกันบางคนสวดเร็ว ๆ  อิติปิโสภควา  อะระหังสัมมาสัมพุธโท  สวาขาโต  เยณะภควะตาธัมโม  ปึ๊บ  ๆ ๆ  ไปเลย พระบางท่านสวดติโมกข์ เวลาที่พระท่านสวดปกติโมกข์จิตของพระพวกนั้นจะฟุ้งซ่านมากเลย  เพราะท่านใช้เวลาไวมาก  เรื่องของความไวขณะนั้นจิตมันจะจับอยู่กับบทสวดมนต์ตลอดเวลา  มันฟุ้งไม่ได้  จิตมันต้องจับ  
แล้วพอสวดไว  ๆ  ท่านทั้งหลายจิตมันสงบจิตมันนิ่ง  บางคนปวดหัวมีอาการจับไข้สั่น  สวดมนต์ไวไว  เหงื่อออกที่ปวดหัวหายเลย นี่ก็เป็นสิ่งที่แปลก ควรนำไปปฏิบัติการแก้อารมณ์ฟุ้งซ่าน ท่านก็ต้องปฏิบัติ นั่ง ยืน เดิน นอน ลืมตาจนกระทั่งหัวถึงหมอน ทรงอารมณ์กันแบบนี้ตลอด อย่าไปปล่อยให้จิตฟุ้งซ่าน สัปดาห์หนึ่งก็เอาเวลาปฏิบัติที่พุทธเกษตรวันละแค่หนึ่งชั่วโมง มีเวลานั่งสมาธิจริงๆมันก็จะเลย ไม่มีทางที่จิตมันสงบและถ้าทำจริงๆจังๆไม่ปล่อยให้จิตฟุ้งซ่าน ถึงเวลาทำงานก็ทำไป นำจิตแนบแน่นอยู่ที่งาน ถ้าเว้นจากการงานก็เดินไปโรงอาหาร ฉันจะนับก้าวเล่น กลับจากโรงอาหาร ฉันก็จะนับก้าวเล่น พอถึงลิฟท์ก็ลองดูว่าภาวนาได้กี่ครั้ง ถ้าทำแบบนี้เรื่อยๆรับรองว่าจิตจะสงบได้ไวเพราะเชื่อว่าเราเป็นผู้ฝึกจิตทั้งวัน เวลาที่ไม่ได้ฝึกจิตก็คือเวลานอนเท่านั้น พอนอนหลับมันไม่มีสติแล้วเราไม่สามารถที่จะกำหนดสติได้ หากทำได้อย่างนี้ผมรับรองได้เลยว่าจากขณิกสมาธิก็จะเข้าไปอุปจารสมาธิ
ท่านทั้งหลายสำหรับการแก้อารมณ์ฟุ้งซ่านโดยใช้กลยุทธ์ต่างๆในวันนี้ก็เป็นอันจบ นับจากนี้ไป ๑๕ นาทีก็ขอให้ท่านทั้งหลายจงพากันฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนตามที่ได้ศึกษาร่ำเรียนมาจะปฏิบัติสมถกรรมฐานหรือวิปัสสนาก็ได้ตามอัธยาศัย จากนั้นพอครบ ๑๕ นาทีเราก็จะได้ฟังมิลินทปัญหาซึ่งเป็นเรื่องเกี่ยวกับความเป็นสรรพภัญญูของพระพุทธเจ้า สำหรับวันนี้ก็ขอให้ทุกท่านพากันปฏิบัติจิตของตนเอง จนกว่าจะได้ยินสัญญาณบอกหมดเวลา 

