ครั้งที่ 68
อานาปานสติ (2)


จากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้โปรดตั้งใจรับฟังแนวทางแห่งการปฏิบัติพระกรรมฐาน ครั้งนี้เป็นครั้งที่ 68 ประจำวันพุทธที่ 28 มิถุนายน พ.ศ. 2549 สำหรับท่านที่มาใหม่ได้โปรดทราบว่า ตอนนี้ที่พุทธเกษตรของเรา กำลังตั้งโครงการปฏิบัติธรรมเทิดพระเกียรติ เนื่องในวโรกาส ที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเสด็จขึ้นครองราชย์ครบ 60 ปี เราเริ่มโครงการนี้กันมาตั้งแต่ วันที่ 6 กันยายน พ.ศ. 2548 ทุกวันอังคาร และวันพุทธเวลา 6.30 นาฬิกา จนถึงเวลา 8.15 นาฬิกา โครงการนี้จะต่อเนื่องไป จนกระทั่งถึงสิ้นเดือนธันวาคม พ.ศ. 2549 แล้วก็จะเป็นการปฏิบัติที่ต่อเนื่องไป ในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวจะมีพระชนมายุ 80 พรรษา ในปี พ.ศ. 2550 แล้วก็จะได้นำเอากรรมฐาน คือแนวทางในการฝึกจึต ไม่ว่าจะเป็นส่วนของสมถกรรมฐาน การฝึกจิตให้เกิดความสงบ และก็วิปัสนากรรมฐานคือ การฝึกเพื่อทำให้เกิดปัญญา เมื่อวานก็ได้นำเอาอนุสติทั้ง 10 ข้อ ตอนนี้กำลังอยู่ในอานาปานสติ ได้แก่การ ตั้งสติคือตัวระลึกอยู่ที่ลมหายใจเข้าออก เมื่อวานได้นำไปวิเคราะห์ให้ท่านทั้งหลายฟังว่า การฝึกสมาธิไม่ได้ผูกขาดว่าเป็นของศาสนานั้นศาสนานี้ มันเป็นเรื่องของปัญญามนุษย์ที่จะแสวงหาความสุขที่ละเอียดให้กับตัวเอง เพราะเวลาเราเป็นชีวิตฆารวาสก็คือชีวิตของคนที่มีครอบครัว ครอบครัวก็หมายถึงคนตั้งแต่ 2 คน ผู้ชาย กับผู้หญิงมาแต่งงานกัน ล้วก็มีลูกมีหลาน อาจจะมีพ่อแม่มาอยู่ด้วย พี่น้องมาอยู่ด้วย อาจจะเป็นครอบครัวเดี่ยว หรือครอบครัวขยายก็ตาม นั่นก็ชื่อว่าเป็นต้นกำเนิดของสังคม พอเป็นสังคมขึ้นมาก็หมายความว่า ความวุ่นวายจะเกิดขึ้นเพราะคนขนาดเป็นพี่เป็นน้องท้องเดียวกัน ก็ยังทะเลาะกันไม่ถูกกัน รสยิยมขัดแย้งกันก็ยังไม่ถูกกัน ต่อปากต่อคำกันบ้าง ด่ากันบ้าง จนถึงขั้นขนาดลงมือลงไม้กัน หรือขนาดประหัตประหารกัน เพราะฉะนั้นในการที่จะให้มนุษย์ที่เป็นปถุชนสงบนั้นยาก เพราะ “คน” แปลว่า ยุ่ง ปถุชน ก็คือคนที่หนาแน่นไปด้วยกิเลส กริยาของการคนก็คือการทำให้ผสมปนเปกัน มันยังยุ่งมันยังวุ่นวาย ปัญหาจึงเยอะ จะเอาอะไรกับคน ทำดีเขาก็ด่า ทำเลวเขาก็ว่า ห้ามไฟไม่ให้มีควัน ห้ามสุรยจันทร์ไม่ให้ส่องแสง ห้ามดังนี้ได้จึงห้ามนินทา มนุษย์จึงเป็นผู้ที่อยู่กับปัญหามีแต่เรื่องวุ่นวายไม่รู้จบ เมื่อเวลาเรากลุ้มใจนั้น ทำอย่างไรจะให้หายกลุ้มใจ มันก็มีวิธีการมากมาย เช่น หาคนที่รู้ใจแล้วก็ไประบายความรู้สึก เป็คนที่เราเชื่อใจไว้ใจ เข้าหาพระ บางทีก็พระประทานไม่ได้พูดอะไรเลย ท่านนั่งเฉยๆ นิ่งสงบตาทอดต่ำ เราก็มากราบท่าน จุดธูปจุดเทียน บางที่ก็มานั่งสะอึกสะอื้นร้องให้ อยู่หน้าองค์พระ ท่านก็มองด้วยอาการสงบนิ่ง เราก็รู้สึกว่าดี บางทีก็บ่นรำพึงรำพันกับท่านเหลียวซ้ายแลขวาไม่เห็นใครบางทีก็ร้องไห้สะอึกสะอื้น สารพัดปํญหาที่จะนำเข้าหาพระ ไม่ว่าจะเป็นพระประธานหรือพระสงฆ์ ผัวมีเมียน้อย เมียมีชู้ ลูกติดยา ลูกไม่อยู่ในโอวาท เจ้านายไม่เคยรักไม่เคยไว้ใจเลย พี่น้องท้องเดียวกันยังโกงกัน สารพัดเรื่องที่จะทำให้เรากลุ้มใจ สิ่งสำคัญก็คือถ้าเราปลีกตัวออกจากคนหมู่มาก และก็มาอยู่เงียบๆ คนเดียว บางครั้งทำให้ตั้งสติได้ เพราะมนุษย์เป็นสัตว์ชั้นสูง เป็นสัตว์ที่มีปัญญา เพราะว่าอยู่เงียบๆ คนเดียวก็นั่งถอนหายใจเฮือกๆๆ เฮ้อๆๆ พอถอนไปถอนมามันชักเข้าท่า ทำไม่รู้สึกว่าความหนักอกหนักใจมันคลาย มันเบาไป ฉะนั้นเราจะสังเกตเห็นง่ายๆ ว่าคนที่กลุ้มใจมักจะชอบถอนหายใจ บางทีนอนอยู่ก็เอามือก่ายหน้าผาก ขอประทานโทษถ้าเอาเท้าก่ายหน้าผากได้ก็คงทำไปแล้ว ถอนหายใจเฮือกยาวๆ แล้วก็รู้สึกว่ามันดีขึ้น สุดท้ายก็เริ่มรู้สึกว่าลมหายใจมันน่าจะมีอะไรแปลกประหลาดก็เลยเอาสติคือการกระลึกรู้เข้าไปกำหนดดูที่ปลายจมูก และดูดลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ไม่คิดเรื่องอื่นคิดแต่เรื่องลมหายใจ พอหายใจออกก็ดูลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ไม่คิดเรื่องอื่นคิดแต่เรื่องลมหายใจ พอหายใจออกก็ดูลมที่มันกระทบ 3 ฐาน บางทีก็ลมเข้าลมออกกระทบจมูกบ้าง ลมเข้าลมออกกระทบหน้าอกบ้าง ลมเข้าลมออกกระทบท้องบ้าง ดู ณ จุดใดจุดหนึ่ง หรือดูมันกระทบทั้ง 3 ฐานสุดท้าย จิตมันก็เริ่มสงบมากขึ้นๆ จนกระทั่งมันไม่ไปรับรู้เรื่องภายนอก แม้กระทั่งร่างกายของเราที่กำลังนั่งอยู่ ที่นอนก็ไม่รับรู้ สุดท้ายได้พบความลับของธรรมชาติว่า มันมีสิ่งที่เป็นความสุขที่ละเอียดขึ้นไปเป็นความสุขในจิต ก็เลยเกิดระบบของอานาปานสติขึ้นมา นี่วิเคราะห์เอาเองมันไม่มีคัมภีร์เล่มไหนได้กล่าวไว้อย่างเช่นสมัยพระพุทธเจ้า การทำกรรมฐานกองนี้ก็เป็นระบบ เป็นการสั่งสมภูมิปัญญาที่ยาวนานจนกระทั่งเป็นระบบในการสอนอย่างมีระบบ ระเบียบ เพราะก่อนหน้านั้นอีกยาวนานนับจากยุคพระพุทธเจ้ามาถึงเรา 2,500 กว่าปี ก่อนหน้านั้นเราก็ไม่รู้ว่าคนแรกที่ค้นคิดระบบการกำหนดดูลมหายใจเป็นใคร ไม่มีบันทึกบอกไว้ รู้แต่ว่าเขาคงฉลาดน่าดู พอเวลามีคนกลุ้มใจไปหาเขา เขาก็บอกว่าคุณไปหาที่เงียบๆนะ และอย่าไปสนใจอะไร ลืมเรื่องเก่าๆ ให้หมดและอย่าไปกังวลถึงอนาคตให้อยู่กับปัจจุบันและคุณก็ลองสังเกตดูซิว่ามันไปกระทบฐานทั้ง 3 ฐาน คุณชอบฐานไหนคือ ฐานจมูกหรือ อกหรือ ท้อง และคุณก็เอาสติความรู้สึกของคุณปักไว้ตรงจุดนั้น ก็ดูลมเข้าออกและคุณจะพบกับความสุขที่คุณไม่เคยพบมาก่อน เขาคงสอนกันแบบนี้ จนกระทั่งพระพุทธเจ้าที่เราดูในพุทธประวัติ เราจะพบว่าตอนที่พระองค์มีอายุ 7 ขวบ พระราชบิดาคือพระเจ้าสุโธทนะพาพระองค์ไปวิธีวัปปะ จรดพระนางคัลแรกนาขวัญ ที่เป็นพิธีที่พระมหากษัตริย์จะทำการไถนา พระองค์ก็นั่งขัดสมาธิ เด็ก 7 ขวบ นั่งขัดสมาธิ แล้วกำหนดดูลมหายใจเข้าออก จนกระทั่งได้ปฐมฌาน ก็แสดงว่าพระองค์ต้องมีสมาธิที่เป็นของเก่าในอดีตชาติพอสมควร จนกระทั่งเมื่อพระองค์มีพระชนม์มายุ 29 พรรษา พระองค์ก็ออกผนวชเพื่อจะหาทางหลุดพ้นจากความทุกข์คือความแก่ ความเจ็บ ความตาย จึงได้เข้าไปเรียนสมาธิอย่างเป็นระบบในสำนักอาจารย์ที่อยู่สำนักโยคะ ท่านทั้งหลายคงจะรู้จักดีเพราะท่าโยคะในปัจจุบันนี้ก็กลายมาเป็นการออกกำลังกายเพื่อให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง ต่สมัยก่อนเป็นการออกกำลังกายของพวกฤาษีที่อยู่ในป่า เพราะพวกนี้ชอบฝึกสมาธิด้วยการนั่งนานๆ ไม่ว่าจะเป็นท่าเรียงขาคือ ขาไม่ได้ซ้อนกัน ท่านี้เหมาะสำหรับคนเจ้าเนื้อมีน้ำหนักมากๆ หรือสำหรับคนฝึกใหม่ๆ หรือจะเป็นขัดสามธิ 2 ชั้น หรือขัดสมาธิเพชร เอาซ้ายขัดขวา และเอาขวาไปขัดซ้าย เพราะว่าเวลานั่งนานๆ ก็ปวดเมื่อย ท่านก็จะต้องมีท่าฤาษีดันตนที่เรียกว่าโยคะต่างๆ เพื่อเป็นการทำร่างกายให้ไม่ปวด ไม่เมื่อยหลังจากที่นั่งนานๆ ท่าโยคะจึงเป็นท่าวอร์มอัพสำหรับการจะฝึกสมาธินั่นเอง เจ้าชายสิทธัตถะได้เปลี่ยนเพศเป็นนักบวชท่านก็เลยเข้าไปเรียนโยคะในสำนักของท่านอาจารย์ทั้งสองคืออาฬารดาบสกาลามโคตร จนกระทั่งสิ้นวิชาความรู้ อาจารย์ทำได้แค่ไหนลูกศิษย์ก็ทำได้แค่นั้นจนได้ฌาน 7 คือรูปฌาน 4 และอรู)ฌาน 3 และเข้าไปเรียนต่อกับครูอีกท่านหนึ่งคืออุทกดาบสรามบุตรจนกระทั่งเรียนจบวิชาฌานขั้นสูงสุดที่มนุษย์จะพึงแสวงหากัน คือเนวสัญญานาสัญญายตนะ ซึ่งมนุษย์จากอดีตถึงปัจจุบันยุคพระพุทธเจ้าทำได้แค่นั้น ไม่มีใครทำได้เกินกว่านั้น จนกระทั่งพระพุทธเจ้าตรัสรู้ พระองค์ก็เลยค้นพบว่ามันมีฌานพิเศษอีกขั้นหนึ่งคือฌานขั้นที่ 9 และคนที่จะสามารถเข้าฌานขั้นที่ 9 ได้ จะต้องได้ฌาน 8 มาก่อนจึงจะสามรถเข้าฌาน 9 ได้และจะต้องเป็นอริยบุคคลอย่างต่ำที่สุด คืออริยบุคคลขั้นที่ 3 คือพระอนาคามี ขั้นสูงจะต้องเป็นพระอรหันต์จึงจะเข้าฌานตัวนี้ได้ เข้าทีก็คล้ายๆ กับคนตายคือนั่งนิ่ง ดิ่งสงบ ไม่มีความจำ ไม่มีแม้กระทั่งเวทนาคือความรู้สึก เข้าทีก็ 7 วัน พวกเรานั่งกัน 10 นาที 15นาที ก็พลิกแล้วพลิดอีก เคยไปสัมภาษณ์แม่ชีท่านหนึ่งสำนักวัดมหาธาตุ ท่านเคยปฏิบัติกรรมฐานสายยุบหนอ พองหนอ แม่ชียั่งกรรมฐานได้ 2 วัน 2 คืน ก็อยากจะสัมภาษณ์ท่านว่าทำได้อย่างไร ได้มีโอกาสพูดคุยกันครั้งหนึ่งก็เลยถามว่าจริงหรือเปล่าที่ว่าหลวงพ่อท่านเจ้าคุณโชดกเคยมอบประกาศนียบัตรให้แม่ชี แม่ชีบอกถูกแล้ว แม่ชีเคยได้ประกาศ นั่งได้ 2 วัน 2 คืน ก็แปลกใจ ตกลงแม่ชี นั่งท่าเดียวไม่ลุกไปไหนเลยใช่หรือเปล่า ท่านบอกว่าใช่ เราไม่ได้ถามต่อเดินกลับกุฏิไป ก็นั่งคิดนะคนๆ หนึ่ง โดยหลักความเป็นจริงจะต้องเคลื่อนไหว นั่ง 1 ชั่วโมง ไม่กระดิกเลยก็มหัศจรรย์แล้วนะ นี่นั่งแบบ 1 วัน 1 คืน 2 วัน 2 คืน ไม่กระดิกเลยมันยิ่งแปลกใหญ่ ก็เลยกลับไปหาแม่ชีใหม่แล้วถามต่อ สัมภาษณ์เชิงลึกว่า แม่ชีนั่งอย่างไง นั่งอดข่างแล้วก็พอเข้าใจ นั่งอดข้าง 2 วัน 3 วัน อดน้ำไม่ดื่มน้ำก็พอไหว แต่สิ่งที่ยังไม่เข้าใจมากๆ คือเสียงเรียกร้องจากธรรมชาติ คือ ปวดอุจจาระ ปัสสาวะ แม่ชีก็ไม่เข้าด้วยใช่ไหม แม่ชีก็บอกว่านั่งท่าเดียว 48 ชั่วโมง ไม่กินข้าว ไม่กินน้ำ ไม่ถ่ายอุจจาระ ไม่ถ่ายปัสสาวะ เราฟังก็อดงงไม่ได้ แล้วแม่ชีรู้สึกอย่างไร แม่ชีใช้สมาธิขนาดไหน ขณิกสมาธิที่แปลว่าสมาธิเล็กน้ยคงใช้ไม่ได้ เพราะมันเล็กน้อยจะเอาสมาธิกระจุ๋มกระจิ๋มมาอดทนต่อทุกขเวทนา เสียงเรียกร้องจากธรรมชาติมันสู้ไม่ไหว ก็เลยถามแม่ชีต่อไปในฐานะคนวัดว่าตกลงสมาธิขั้นลึกเป็นฌานหรือเปล่า แม่ชีบอกว่าถ้าเป็นฌานมันสบายเกิน มันจะไม่รับรู้เรื่องทางกาย จะไม่ปวด ไม่เมื่อย มันจะเย็นสบาย เมหทือนนั้งในห้องแอร์ ฉะนั้นสมาธิระดับฌานก็ใช้ไม่ได้อีก ก็เลยถามต่อว่าต้องเป็นสมาธิขั้นกลางคืออุปจารสมาธิใช่ไหม แม่ชีบอกว่าใช่แล้วต้องใช้กำลังสมาธิเข้าต่อสู้เหมือนกัน เราก็ถามต่ออยากรู้ว่าวงจรของเวทนาเป็นอย่างไร อย่าลืมคำว่าเวทนา เวทนาแปลว่าความรู้สึก ความรู้สึกของมนุษย์จะมีอยู่ 3 อย่าง ทุกคนไม่ว่าจะเป็นไทย แขก จีน ฝรั่ง พระราชา คนโง่ คนฉลาดก็มีความรู้สึก 3 อย่าง เหมือนกันคือ ความรู้สึกแรก สบายเหมือนกับเดินหรือนอน นานๆก็เบื่อ เมื่อยก็เปลี่ยนมานั่งแทน ตอนแรกมันสบาย เดินมาตั้งนานมันเมื่อย ยิ่งใช้รองเท้าส้นสูงผิดธรรมชาติ มันเขย่ง ไม่รู้ว่าทำไมผู้หญิงเขาชอบสูงกัน อาจจะมีปมด้อยว่าเตี้ยอยากสูงก็เลยเดินเขย่งๆ มากๆ ก็ปวดเมื่อย พอมานั่งก็สบาย พอนั่งนานๆ ก็ปวดเมื่อยต่อ เพราะว่ามันเป็นวงจรของธรรมชาติ เริ่มจากสุขเวทนานั่งขัดสมาธิปั๊บมือขวาทับมือซ้ายตั้งกายให้ตรง กำหนดลมหายใจเข้า ออก เข้า ออก กำหนดไปสักพักเริ่มเป็นเหน็บเริ่มปวด ปวดเหน็บ และเจ็บชาผสมผสานกัน เริ่มปวดที่หัวเข่า เริ่มปวดที่แข้ง เริ่มเหน็บกิน เริ่มความรู้สึกเจ็บๆ ความรู้สึกชาๆ จากนั้นก็เหมือนกับเข็มเป็นร้อยๆ เล่ม มาทิ่มที่หัวเข่า ที่หน้าแข้ง ก็มีความรู้สึกหงุดหงิดดีไม่ดีอยากจะเอาพระบาทไปฟาดพระโอษฐ์ อย่ามาใหล้ฉัน วงจรของเวทนาก็จะหมุนไปจากสุขเวทนากลายเป็นทุกขเวทนา แม่ชีบอกว่าเราต้องใช้ความอดทนเข้าไปมองดูเวทนา เวทนาก็ไม่เที่ยวหมุนเวียนเปลี่ยนไป เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์ เดี๋ยวเฉยๆ ก็กำหนดดู ดูไปเรื่อยๆ บางทีเหงื่อเม็ดโตๆ มาผุดที่หน้า บางคนก็ตัวสั่นเทิ้มก็กำหนดไป รู้หนอๆ เจ็บหนอๆ ปวดหนอ กำหนดไป สุดท้ายมันก็เป็นเรื่องแปลก ท่านทั้งหลาย อยู่ๆ ทุกขเวทนาที่กำลังเจ็บปวดทรมานอยู่ๆ ก็แตกซ่าเหมือนใครเอาน้ำเย็นๆ มาสาด เย็นวาบไปที่หัวเข่าที่กำลังปวด และทุกขเวทนาก็หาย ปกติเวลาเจ็บปวด เราจะต้อง ลุกเปลี่ยนอิริยาบถ แต่แม่ชีไม่ลุก นั่งท่าเดียวนาน 2 วัน 2 คืน 48 ชั่วโมง แม่ชีว่าอยู่ๆก็เย็นวาบไปที่หัวเข่า หลังที่ปวดเมื่อย ก็เกิดความสุขขึ้นมาอีก พอนั่งๆ ไปก็เฉยๆ จากนั้นก็หมุนกลับมาอีก ปวดอีก อยู่อย่างนี้ไม่มีอะไรนอกจากสุข ทุกข์ เฉยๆ หมุนไปหมุนมาอยู่อย่างนี้นี่คือเวทนาเป็นสายของวิปัสนาที่จะฝึกมองให้เห็นชีวิตว่าเป็นทุกข์ เคยบอกท่านไว้แล้วว่าตัวที่มาบังวิปัสสนาทำให้เห็นความทุกข์ไม่ชัดเจนคืออิริยาบถ อิริยาบภคือการเปลี่ยนแปลง เช่น นั่งเมื่อยๆ ก็เปลี่ยนไปลุกขึ้นเดิน เดินเมื่อยก็เปลี่ยนมานอน หรือเวลาหิวก็หาอาหารคือการเปลี่ยนแปลงโดยการเอาข้าวยัดใส่ลงไปในกระเพาะมันก็เปลี่ยนแปลงทำให้ความทุกข์ไม่บีบคั้น สิ่งเหล่านี้เป็นเรื่องของสมาธิและปัญญา ที่จะเข้าไปพิจารณาสิ่งเหล่านี้ เจ้าชายสิทธัตถะท่านไปเรียนมาหมดจนท่านได้ไปค้นพบธรรมชาติคือฌานที่ 9 ซึ่งเป็นฌานสูงสุด แต่ตุวฌานนี่เป็นเรื่องพิเศษของแต่ละคน ไม่จำเป็นว่าเราจะต้องฝึกสมาธิให้ได้ฌานที่ 8 หรือ ฌานที่ 9 เอาแคฌานที่ 1 ก็เหลือกินแล้ว เวลาท่านทั้งหลายฝึกสมาธิ นึกไว้เลยว่าสมาธิมีอยู่ 3 ขั้น ขั้นแรกเรียกว่าขณิกสมาธิ ขณิกแปลว่านิดหน่อย เล็กน้อย ถ้าเปรียบเหมือนเด็กก็กำลังหัดเดิน ตั้งไข่ เดี๋ยวก็ล้มแผละๆ พี่เลี้ยงก็ดี พ่อแม่ก็ดีต้องคอยระวังเด็กจะล้มหัวทิ่มไปกระแทกอะไรเกิดอันตราย คนฝึกใหม่ๆ สมาธิเป็นขณิกสมาธิคือไม่ตั้งมั่น ไม่สงบ ถ้าเรามีความเพียรต่อเนื่อง ความอดทนคือทั้งอดและทน ความเพียรคือตั้งจิตทำให้ได้เช่น 1 ชั่วโมง ถ้าไม่ถึง 1 ชั่วโมงไม่ลุก อดทนก็คือขณะนั่งถ้าปวดเมื่อยก็ต้องอด ต้องทน โดยใช้สัจจะอธิษฐานบารมีเข้ามาอธิษฐานจิตว่าถ้านั่งไม่ถึง 1 ชั่วโมงจะไม่ลุก ให้ตายไปเลย ทีเวลานั่งเล่นไพ่ 3 วัน 3 คืนยังเล่นได้ เชียร์ฟุตบอลวันละ 2 คู่ยังเชียร์ได้ นับประสาอะไรกับนั่งสมาธิครึ่งชั่วโมง 45 นาที 1 ชั่วโมง จะทำไม่ได้ ทีเรื่องไม่ดียังทำได้ เรื่องดีๆ จะทำไม่ได้ ก็ฝึกไปเรื่อยๆ จิตก็จะเข้าไปสู่สมาธิขั้นที่ 2 เรียกว่า อุปจารสมาธิแปลว่าสมาธิขั้นกลาง หรือสมาธิเฉียดฌาน มันจะมีปรากฏการณ์แปลกๆ น่าสนใจเยอะ อย่างน้อยก็จะไม่เบื่อในการทำสมาธิ เพราะถ้าฝึกสมาธิใหม่ๆ แล้วได้ขณิกมันเบื่อ เพราะจิตมันฟุ้งซ่าน มันอยากจะเอาหัวไปชนเสาให้ตาย จิตไม่สงบ พุทะยังไม่มันโธเลยแว๊บ พุทแว๊บ โทแว๊บ จิตปรุงกับอนาคตไม่อยู่กับที่ ถ้าเราได้อุปจารสมาธิ แปลว่าสมาธิเฉียดฌานใกล้จะถึงฌานแล้ว ห่างกันอีกนิดหนึ่ง ถ้าเราฝึกต่อไปเรื่อยๆ จะไปสู่สมาธิขั้นสุดท้ายเรียกว่าอัปปนาสมาธิแปลว่าสมาธิที่แน่วแน่คือเป็นฌาน ฌานก็หมายถึงฌานที่ 1 ขึ้นไปจนถึงฌานที่ 8 เราจะไม่พูดถึง ฌานที่ 9 ที่เรียกว่า สัญญาเวทนิโรธ นี่เป็นฌานพิเศษสำหรับ พระอนาคามีหรือพระอรหันต์ที่ได้ฌาน 8 เราจะพูดเฉพาะฌานที่ 1-8 เรียกว่าอัปปนาสมาธิเรียกว่าสมาธิแน่วแน่เป็นหนึ่งเช่นฌานที่ 1 ถ้าท่านได้ฌานที่ 1 มีวิธีการสังเกตง่ายๆ ว่าเราจะไม่รำคาญสิ่งต่างๆ ภายนอก หูได้ยินเสียงชัดเจน และสามารถบังคับจิตใจให้อยู่ในสมาธิได้ อยู่กับลมหายใจได้ตามเวลาที่กำหนดไว้เรียกว่าอัปปนาสมาธิ

จากนี้ไปอีก 15 นาทีก็จะงดใช้เสียงจะให้ท่านทั้งหลายพากันฝึกจิตของตนเองและลองสังเกตดูว่าจิตเราอยู่ในระดับไหน ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ หรือ อัปปนาสมาธิ สำหรับคนที่ฝึกคล่องแล้วก็ข้ามไปเลย ไปเจริญปัญญา  ฝึกวิปัสนาไปเลย จากนั้นจะให้สัญญาณบอกหมดเวลามาเจริญปัญญาฟังมิลินทปัญหาอีกครึ่งชั้วโมง
