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ครั้งที่ ๒๑

  การฝึกกสิณ ๑๐(๑)
ท่านพโยคาวาจรทั้งหลายเวลานี้ทุกท่าน ได้พากันสมาทานพระกรรมฐาน เป็นที่เรียบร้อยแล้วจากนี้ไปขอให้ทุกท่านตั้งใจรับฟังแนวทางการปฏิบัติพระกรรมฐานวันนี้เป็นการบันทึกเทปครั้งที่ประจำวันอังคาร ที่ ๑๕ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๔๘ เป็นโครงการปฏิบัติธรรมเทิดพระเกียรติเนื่องในวโรกาสครั้งที่ 11 ที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวจะขึ้นครองราชย์ครบ ๖๐ ปี ในวันที่ ๙ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๔๙

วันนี้ตั้งหัวข้อเรื่องว่า การฝึกกสิณ ๑๐ เรื่อง กสิณเป็นการฝึกจิต ๑๐ ประการใน ๔๐ วิธี ที่ฝึกจิตให้เกิดความสงบแล้ว อนุภาคของกสิณนั้นสามารถทำให้ถึงญาณที่ ๔ แต่ก็เป็นที่น่าแปลกใจว่าที่เมืองไทยนั้นการฝึกกสิณมีน้อย เป็นที่นิยมน้อยมาก ส่วนมากเป็นการฝึกอาณาปานสติกรรมฐาน คือ การกำหนดดูลมหายใจเข้าออก เพราะฉะนั้นในวันนี้กับพรุ่งนี้ ๒ ครั้งก็จะพูดให้ฟังการฝึกกสิณ ๑๐ วันนี้แล้ว ก็ประโยชน์ของกสิณ ๑๐ ในวันพรุ่งนี้ 

คำว่า กสิณ แปลว่าการเพ่ง ก็หมายความว่า เราจะเอาวัตถุภายนอกที่มีอยู่ในโลกนี้ ๑๐ ประการมาเป็นอารมณ์ในการเพ่ง ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคกับพระไตรปิฎกก็ได้มีการกล่าวไว้เกี่ยวกับเรื่องนี้แต่ในพระไตรปิฏกไม่ค่อยเป็นระบบมากนัก พระพุทธโกศาจารย์จึงได้แต่งคัมภีร์วิสุทธิมรรค เป็นการขยายความพระไตรปิฏก ถ้าในรายละเอียดขอให้ท่านเปิดดูวิสุทธิมรรคแปลภาษาไทย จะอยู่ในภาค ๑ ตอนที่ ๒ ตั้งแต่หน้า ๙๑ เป็นต้นไป จนกระทั่งถึงหน้าที่ ๒๐๖ จะมีการอธิบายกสิณ ๑๐ ประการ 

โดยจะเริ่มจาก ปฐวีกสิณ คือการเพ่งกสิณโดยเฉพาะกสิณจะอธิบายอย่างละเอียด พอถึงกสิณอื่นๆ ท่านก็อธิบายย่อๆก็บอกว่าเรื่องราวทั้งหมดพิสดารท่านอธิบายไว้แล้วในปฐวีกสิณ แล้วถ้ากสิณทั้ง 10 ถ้าท่านทั้งหลายจำได้ก็คงบอกว่าวรรณกสิณ ๔ คือ การเพ่งสีแดง สีเขียว สีเหลือง สีขาว เหมาะสำหรับพวกโทสะจริต ส่วนนอกนักก็เหมาะกับคนทุจริต ในการฝึกกสิณเราก็จะยกกสิณดินเป็นตัวอย่าง กสิณดินเขาเอาโดยเฉพาะดินนี้ เขาให้เอาดินสีอรุณมันจะออกเป็นสีแดงขนาดวงกสิณ แล้วก็ระวังอย่าให้สีอื่นเข้าผสมเพราะมันจะทำให้กลายเป็นกสิณโทษ แล้วขนาดวงกสิณท่านให้ใช้ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลางไม่ให้เกิน ๑ คืบ ๔ นิ้ว อย่าให้ใหญ่ให้เล็กไปกว่านั้น แล้วก็นั่งเพ่ง ขณะที่เพ่งก็ให้ภาวนา คือการฝึกกสิณมันมี ๓ ประการที่ควรจะเข้าใจ

ประการที่ ๑ ก็คือการบริกรรมภาวนา แล้วประการที่ ๒ คือ อุคหะนิมิต ที่แปลว่านิมิตติดตา กับปฏิภาคนิมิต แปลว่านิมิตเทียบเคียง ๓ เรื่องนี้เราต้องทำความเข้าใจเริ่มแรกก็คือ บริกรรมภาวนา เมื่อเราเพิ่งดินก็ภาวนาว่าดิน หรือเราจะใช้ภาษาบาลีว่า ปฐวีกสิณ แปลว่ากสิณดินๆ ให้จิตมีตัวยึดทางดวงตา ก็ให้มีภาพเป็นตัวยึด ทางจิตก็ทำการบริกรรมว่าดิน ดิน อย่างนี้ไปเรื่อยๆ ให้ภาวนาไป ๑๐๐ ครั้ง ๑,๐๐๐ ครั้ง ๑๐,๐๐๐ ครั้ง ก็ให้ภาวนาไปจนกว่าจะจดจำภาพของกสิณเป็นอย่างดี จนกระทั่งภาพกสิณนั้นเกิดติดตาคำว่าติดตาติดใจก็หมายความว่า ไม่ว่าเราจะหลับตาก็ดี ลืมตาก็ดี ภาพของกสิณดินที่เราเพ่งนั้นก็จะมีปรากฏอยู่ที่ดวงตาแล้วก็ดวงใจของเรา ถ้าทำได้อย่างนี้ท่านก็เรียกว่า อุคหะนิมิต

คำว่าอุคหะนิมิตแปลว่านิมิตติดตา แต่ท่านอธิบายว่าแม้จะเป็นภาพติดตาแต่ก็ยังเชื่อว่าเป็น กสิณโทษ ที่เป็นกสิณโทษนั้นหมายความว่า มันยังมีริ้วรอยต่างๆ อาจจะมีหิน มีทราย มีริ้วรอย หยาบของภาพก็คือเราเพ่งภาพอย่างไรภาพก็ปรากฏอย่างนั้น ทีนี้เมื่อเราภาวนาเรื่อยๆ โปรดสังเกตว่าในขณะที่เราภาวนาว่า ดิน ๆ ๆ ก็เป็นตัวขณิกะสมาธิ แต่เมื่อเราภาวนาดินไปเรื่อยๆจิตจะเลื่อนเข้าไปสู่อุปจารสมาธิ

ในขณะที่จิตเข้าสู่อุปจารสมาธินั้นจะมีสิ่ง ๒ ประการเกิดขึ้นไปตามลำดับ ประการแรกคือ อุคหะนิมิต โปรดสังเกตและจดจำว่าอุคหะนิมิตก็ดี ปฏิภาคนิมิตก็ดีจะเกิดขณะที่เข้าสู่สมาธิขั้นกลางคือ อุปจารสมาธิ แล้วที่จะต้องจำก็คือ อุคหะนิมิต คือภาพติดตา ติดใจ ไม่ว่าจะลืมตา หลับตา จะยืน จะนั่ง จะเดิน จะนอน ภาพของกสิณดินก็จะทำให้เราเห็นภาพชัดเจน

เพราะฉะนั้นเมื่อเราภาวนาบริกรรมไปเรื่อยๆในที่สุดจิตของเราก็จะเข้าสู่ปฏิภาคนิมิต ขณะที่เกิดปฏิภาคนิมิต ท่านอธิบายว่า ภาพของกสิณดินนั้นก็จะเปลี่ยนไป คำว่าเปลี่ยนไปในที่นี้ไม่ใช่มีใครทำให้มันเปลี่ยนแต่มันเป็นเรื่องของจิตที่มันเป็นสมาธิ แล้วสีของดินก็จะเปลี่ยนไป

การฝึกกสิณสิ่งที่สำคัญก็คือต้องจำนิมิตให้ได้ ว่ากสิณแต่ละอย่างนิมิตต่างกันอย่างไร เมื่อเวลาที่จิตของเราเกิดปฏิภาคนิมิตเกิดขึ้นสีแล้วก็รูปของกสิณดินนั้นจะเปลี่ยนไป จะกลายเป็นเหมือนกับแว่นแก้ว หรือกระจกใสที่มีสีในสะอาด ใสคล้ายน้ำที่กลิ้งบนใบบัว บางทีก็คล้ายดวงจันทร์ที่ปราศจากเมฆหมอกปิดบัง เป็นเหมือนกับเปลือกสังข์ที่ขัดดีแล้ว เหมือนกับนกกระยางขาวที่บินอยู่หน้าเมฆดำ อย่างนี้เป็นต้น

ถ้าเกิดปฏิภาคนิมิต ภาพดินจะเปลี่ยนดินที่เป็นเดิมอยู่จะใสเหมือนแก้ว โปรดจำว่าถ้าถึงขนาดนี้ตัวนิวรณ์ทั้ง ๕ ก็ดับแล้วนิวรณ์ก็คือ กามฉันทะพยาบาท ถีนมิตทะ อุทุจะ อุปุจจะ วิจิกิจจิฉา มันก็จะดับไปและขณะเกิดปฏิภาคนิมิต ภาพดินเปลี่ยนเป็นใสเหมือนกระจก เป็นเหมือนน้ำที่กลิ้งบนใบบัวในขณะนั้นเราสามารถที่จะบังคับกามคือ ปฏิภาคนิมิตนั้นให้ใหญ่ให้เท่าโลกมันก็ปรากฏได้ อันนี้เป็นลักษณะของจิตที่มุ่งมั่นเป็นเช่นนั้น มันจะปรากฏของมันอย่างนั้นเอง เพราะฉะนั้นเมื่อเวลาเราฝึกจิตจนกระทั่งทำอุคหะนิมิตและปฏิภาคนิมิตนั้น ก็ขอให้คิดว่าเราเป็นคนที่มีวาสนาบารมี จนกระทั่งทำอุคหะนิมิต ปฏิภาคนิมิตให้เกิดได้

โปรดจำว่าบริกรรมภาวนาก็คือขณิกสมาธิ คือการภาวนาว่าดินๆนั้นเอง ส่วนอุปจารสมาธิจะเกิดสิ่ง ๒ ประการเกิดขึ้น  คือ อุคหะนิมิต ภาพดินที่เราเพ่งมองอย่างไรก็จะมาติดตาติดใจเรา หลับตาก็มองเห็น เห็นภาพดินคือ อุคหะนิมิต ภาพดินที่เราเพ่งมองอย่างไรก็จะมาติดตาติดใจเรา หลับตาก็มองเห็น เห็นภาพดินในขณะลืมตาอย่างไรหลับตาก็เห็นอย่างนั้น

ภาพก็ยังไม่เปลี่ยนถ้าเป็นปฏิภาคนิมิต สี ภาพดินก็จะเปลี่ยน จนกระทั่งกลายเป็นใสเหมือนกระจก เป็นเหมือนแว่นแก้ว ทีนี้ถ้าทำได้ถึงขนาดนี้ก็ให้ฝึกการขยายภาพให้เป็นภาพเล็กก็ได้เป็นภาพใหญ่ก็ได้ ให้เกิดความคล่องแคล่วเมื่อทำได้อย่างนี้จิตก็จะสงบ เมื่อจิตสงบก็ขอให้ท่านทั้งหลายสังเกตว่าจิตก็จะเข้าไปสู่อารมณ์ของฌาน ตั้งแต่ฌานที่ ๑ ถึงฌานที่ ๔ ดังที่เคยเล่าให้ฟังไปแล้วว่า พอฌานที่ ๑ ก็คือการที่เราเอาจิตจับไปที่ภาพนั้นแล้วก็วิจารณ์คือ การพิจารณาอยู่กับสภาพดินนั้น นั่นเอง เกิดปิติสุข แล้วก็ความมั่นคง จากนั้นจิตก็จะเลื่อนเข้าไป สู่ฌานที่ ๒ วิตก วิจารณ์ก็จะหายไป เหลือแต่ปิติสุข เอกัคตา

พอเข้าสู่ฌาณที่ ๓ วิตกวิจารณ์ ปิติก็จะหายไปเหลือสุขกับเอกัคตา พอเข้าสู่ฌาณที่ ๔ วิตกวิจารณ์ก็หายไปเหลือแต่จิตที่ตั้งมั่นแล้วความว่างเฉยเข้ามา อันนี้เขาเรียกว่าการฝึกกสิณจนจิตสามารถเข้าไปสู่ฌาณที่ ๔ ได้

เมื่อทำได้เช่นนี้การปฏิบัติกสิณกองอื่นก็ไม่เกิดปัณหาเพราะว่า เขาบอกว่าถ้าทำได้กองหนึ่ง กองอื่นอีก ๙ กองก็ไม่ยากแล้วสามารถที่จะฝึกกองอื่นไม่น่าจะเกิน ๗-๑๕ วัน ที่สำคัญก็คือเมื่อจิตเข้าถึงฌาณที่ ๔ ท่านอธิบายไวว้ว่าจิตมีแต่ความสว่างเหมือนกับใครเอาแสงสว่างหลายดวงเอาติดไว้ใกล้ ในขณะนั้นจิตก็จะไม่ได้ยินเสียงต่างๆ แล้วรูปของกสิณที่เราเพ่งมันก็จะสุกใสคล้ายดาวประกายพรึก นี้คือสิ่งที่เราจะจดจำให้ได้ว่าในขณะที่ฝึกไปในแต่ละขั้นของกสิณนั้นจะเกิดอะไรบ้าง

ทีนี้ต่อมาก็จะพูดถึงกสิณตัวที่ ๒ ก็คืออาโปกสิณ แปลว่าการเพ่งน้ำเป็นอารมณ์ ท่านอธิบายไวว่าให้นำเอาน้ำที่สะอาดอย่างเช่นน้ำฝนที่ไม่เจือสีเป็นน้ำใส ๆ เอามาใส่ในขันให้เต็มแล้วก็เพ่งก็ทำเหมือนกับปัฐวีกสิณแต่เปลี่ยนบริกรรมว่า อาโป ๆ เป็นภาษาบาลีหรือจะใช้ภาษาไทยว่าน้ำ ๆทำไปเรื่อยๆ ๑๐๐ ครั้ง ๑,๐๐๐ ครั้ง ๑๐,๐๐๐ ครั้ง 

ภาวนาไปจนกระทั่งเกิดอุคหะนิมิตและปฏิภาคนิมิตขึ้น อุคหะนิมิตสำหรับตัวอาโปกสิณอันนี้ต้องจำมันจะแตกต่างกับปัฐวีกสิณ อุคหะนิมิตของอาโปกสิณท่านอธิบานไว้ว่า เหมือนน้ำไหลกระเพื่อม เวลาเรามองดูน้ำในแม่น้ำหรือทะเล น้ำมันไม่อยู่นิ่งแต่พอจิตเข้าสู่ปฏิภาคนิมิต คือ นิมิตเทียบเคียงสีน้ำที่กระเพื่อมนั้นก็จะเปลี่ยนไปเป็นนิ่งและก็จะเหมือนกับพัดใบตาลแก้วมณีที่เข้าใช้ถักเป็นภาพสมัยก่อน

บางทีเราก็นึกไม่ออกเหมือนกัน พูดง่ายๆก็คือคล้ายกับปฐวีกสิณ มันก็จะเป็นเหมือนวงแว่นแก้ว ความใสเป็นประกายระยิบระยับ แล้วจากนั้นเราก็ทำจิตของเราให้ถึงฌานที่ ๔ เหมือนกับปฐวีกสิณนั่นเอง

มาสู่กสิณตัวที่ ๓ คือเตโชกสิณแปลว่า กสิณไฟถ้าใครอยากจะฝึกให้ตนเองเกิดตาทิพย์ เขาบอกให้ฝึกเตโชกสิณ มีเตโชกสิณไฟ อาโลกสิณ กสิณแสงสว่าง แล้วก็โอธาตุกสิณ กระสิณสีขาว ๓กองนี้ เลือกกองใดกองหนึ่งในการเพ่งไฟอันนี้ต้องระวังนิดนึงว่า ระวังจะกลายเป็นกสิณโทษ

เพราะบางคนก็ใช้การเพ่งเทียน ซึ่งท่านบอกว่าทพแบบนั้นไม่ถูก เพราะว่าการเพ่งเทียนนั้นมองเห็นหลายสิ่งหลายอย่าง เช่น เห็นเทียนที่โดนไฟเผา น้ำตาเทียนที่หยด แล้วก็ไฟที่โดนลมวาบไหวไปมา มันจะทำให้จิตเกิดความไม่สงบ บางทีลมพัดเทียนจะดับ บางทีจิตมันจะเหี่ยวไปตามเทียนที่จะดับอย่างนี้เป็นต้น 

วิธีการก็คือ ใก้เอาฝืนมาเผาให้เป็นไฟแล้วก็เจาะช่องเพื่อนที่จะให้มองเห็นตัวไฟอย่างเดียวไม่ให้มองตัวอื่น แล้วก็ไม่ให้มองไฟที่โดนลมไหวไปไหวมา ให้มองเฉพาะตัวไฟที่แดงๆอย่างเดียว จากนั้นก็ให้ภาวนาว่า เตโชกสินัง คือการเพ่งไฟเป็นอารมณ์ในขณะนั้น เมื่อจิตเข้าสู่อุปจารสมาธิ จะมีอุคหะนิมิตกับปฏิภาคนิมิต ซึ่งเป็นหน้าที่เราอีกในการฝึกกสิณ

เราก็ต้องจำว่าเวลาจิตเข้าสู่อุปจารสมาธิ อุคหะนิมิตจะมีไฟลักษณะอย่างไรเกิดขึ้นก็ต้องจดจำ อุคหะนิมิตสำหรับเตโชกสิณ อธิบายให้มันเป็นเหมือนกับเปลวไฟที่ขาดตกลงมาก็แปลกเหมือนกันว่าทำไมเป็นแบบนั้นคล้ายกับ เหมือนตอนที่เราเป็นเด็กเอาถุงพลาสติกไปเผาไฟ เมื่อถุงพลาสติกเจอความร้อน มันก็จะหยดลงมาเป็นรูปไฟหยดลงมาลักษณะนั้นนี้ก็คือ อุคหะนิมิต จะเป็นลักษณะเปลวไฟขาดตกลงมาเรื่อยๆ

แต่ถ้าเป็นปฏิภาคนิมิตนั้นมันจะเป็นเหมือนผ้าแดง เตโชไฟมันก็เหมือนลักษณะออกสีแดง ก็จะเหมือนผ้าแดงผืนหนาที่ลอยอยู่กลางอากาศ หรือคล้ายกับพัดใบตาล พัดกลมๆที่ทำด้วยทองคำ หรือเป็นเหมือนเมาทองคำที่ตั้งอยู่กลางอากาศนี้คือ ลักษณะของอุคหะนิมิตหรือกับปฏิภาคนิมิต ที่จะพึงสังเกตว่าจิตของเราเข้าสู่สมาธิถูกต้องหรือไม่ ถ้าเป็นกสิณต่อไป

กสิณตัวที่ ๔ คือ วาโยกสิณ คำว่าวาโยกสิณ แปลว่า กสิณลม คือการเพ่งลมเป็นอารมณ์ การเพ่งลมถามว่ามันจะเพ่งอย่างไร ในเมื่อลมมองไม่เห็น วิธีที่ใช้คือ การมองดูลมที่มันไปกระทบใบไม้ ใบไม้โดนลมกระทบมันก็ไหวไปไหวมา อาการที่ใบไม้ไหวไปไหวมาก็ตาม กิ่งไม้โยกไปโยกมาก็ตาม เขาเรียกว่าเป็นการเพ่งกสิณลม แล้วก็ให้ภาวนาว่า วาโยกสินัง ภาวนาไป ๑๐๐ ครั้ง ๑,๐๐๐ ครั้ง๑๐,๐๐๐ ครั้ง

ภาวนาไปพอจิตเข้าสู่อุปจารสมาธิ ภาพของวาโยกสิณก็มีลักษณะไหวๆ คล้ายกับเวลาเราไปดูกาต้มน้ำ พอเวลาเดือดก็จะมีไอลอยขึ้น หรือเหมือนกับหม้อหุงข้าว พอเวลาหุงใกล้จะเดือดมีใอน้ำขึ้น คือ อุคหะนิมิตของวาโยกสิณ ลักษณะแบบนั้น แต่พอไปเป็นปฏิภาคนิมิต ก็คือ มันจะเป็นไอน้ำเหมือนอุคหะนิมิต แต่มันจะไม่เคลื่อนไหว ถ้าเป็นอุคหะนิมิตก็จะเป็นไอน้ำลอยขึ้นลอยลง แต่ปฏิภาคนิมิตก็จะเป็นไอน้ำลอยแต่เป็นก้อนใหญ่ แล้วก็นิ่งอยู่กับทื่ นี่คือลักษณะของวาโยกสิณ

กสิณตัวที่ ๕ กสิณ ดิน น้ำ ลม ไฟ ที่พูดมาทั้งหมดเขาเรียกว่า ภูตะกสิณ แต่กสิณที่จะพูดต่อไปคือกสิณสี เขาจะเอากสิณสีหลักๆ ได้แก่นิลสิณ กสิณสีเขียว ปีตะกสิณ กสิณสีเหลือง โลหิตกสิณ กสิณสีแดง โอธาตุกสิณ กสิณสีขาว ทั้งหมด ๔ สี เป็นสีหลักๆ เอามาพิจารณา จะใช้อะไรก็ได้ทำให้มันเป็นภาพกลมๆ แล้วก็เพ่งหรือจะใช้ดอกไม้ที่เป็นสีเขียวแล้วแต่เรา แล้วก็เอามาขึงตรึงไว้ด้ายผ้า หรือหนังก็ได้ หรือกะดาษก็ได้ กระดาษสีเขียว แล้วก็ทำการภาวนาไปว่า นิลกสินังๆ หรือเป็นภาษาไทยว่า สีเขียวๆ ภาวนาไปเรื่อยๆ 
พอภาวนาไปจิตเข้าสู่อุปจารสมาธิ ตัวอุคหะนิมิตกจะป็นเหมือนกับสีที่เราเพ่ง ถามอะไร ก็เพ่งสีเขียวใช้ดอกไม้ใช้ดอกไม้ไม่ใช้ก็ปรากฎแบบนั้น แต่พอเป็นปฏิภาคนิมิตท่านบอกว่ามันคล้ายกับขั้วตาลฝังแก้ว เราก็นึกภาพไม่ออก ขั้วตาลคืออะไร แล้วฝังแก้วเปนยังงัย แล้วท่านก็วงเล็บไว้ว่า คล้ายๆ กับแก้วอินทนิลลอยอยู่ในอาหาศ เท่าที่สังเกตไม่ว่าจะเป็นกสิณดิน น้ำ  ลม ไฟ  อะไรต่างๆพอเข้าสู่ปฏติภาคนิมิตภาพจะเปลี่ยนเป็นใสเหมือนแก้วทั้งนั้นเหมือนอินทนิลก็เป็นแก้วแต่ว่าเป็นสีเขียวอย่างนี้เป็นต้น
พอไปสู่กสิณที่ ๖ ปิตะกสิณ กสิณสีเหลือง ก็เหมือนเปลี่ยนคำภาวนาจากสีเขียวมาเป็นสีเหลือง แล้วก็ใช้สีให้เป็นสีเหลืองแทน แล้วก็ภาวนาเหมือนกัน ลักษณะของอุคหะนิมิต ปฏติภาคนิมิต ก็มีลัษณะเดียวกันกับนิลกสิณเพียงแต่เป็นแก้วก็เป็นแก้วสีเหลืองแทน โลหิตกสิณก็เหมือนกัน เอาสีแดงมาเพ่ง อุคหะนิมิต ปฏิภาคนิมิตเหมือนกันคือกสิณสีขาวก็เหมือนกับนิลกสิณรวมทั้งโอธาตุกสิณก็เปลี่ยนคำภาวนาเป็นสีขาวหรือโอธาตุกสินังๆพอจิตเข้าสู่อุคหะนิมิต ปฏิภาคนิมิต อุคหะนิมิตก็จะมีลักษณะเดียวกันกับนิลกสิณ

สำหรับวันนี้ก็คงจะจบไว้แค่กสิณ ๘ ข้อก่อน ในวันพรุ่งนี้จะมาอธิบายวิธีการเพ่ง อาโลกสิณกับอากาศกสิณ แล้วก็การเอากสิณทั้งหมดมาฝึกทำให้เกิดฤทธิ์ รวมทั้งเอากสิณมาเป็นอุปกรณ์ของวิปัสสนา ทำอย่างไรก็มานั่งฟังกันต่อพรุ่งนี้จากนี้ไปอีก ๑๕ นาที ก็งดใช้เสียง แล้วก็ขอให้ท่านทั้งหลายพากันฝึกจิตของตนเองตามที่ได้ศึกษาเล่าเรียนมา จนกว่าจะได้ยินเสียงสัญญาณบอกหมดวลา
