ครั้งที่ 155

จตุธาตุววัฏฐาน (1)
จากนี้ไปขอให้นักปฏิบัติธรรมทุกท่านตั้งใจรับฟังแนวทางการปฏิบัติกรรมฐาน  การบันทึกเทปครั้งนี้เป็นครั้งที่    155    ประจำวันที่    8    พฤษภาคม    พ.ศ.  2550    ในวันนี้ก็จะได้น้อมนำเอา
จตุธาตุววัฏฐาน     ก็คือ    การวิเคราะห์หรือวินิจฉัย      การกำหนดให้เห็นว่าร่างกายเป็นแค่ธาตุทั้งสี่ 
อันเป็นตอนที่  1  ซึ่งพระพุทธโฆษาจารย์ได้อธิบายไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค    ซึ่งเป็นคู่มือการปฏิบัติ
พระกรรมฐาน    คัมภีร์เล่มนี้เกิดขึ้นมาประมาณเกือบพันปีหลังจากที่พระพุทธเจ้าปรินิพพานไปแล้ว  
จตุธาตุววัฏฐานสามารถทำให้ได้ถึงในระดับอุปจารสมาธิ  
คนที่มาปฏิบัติกรรมฐานใหม่ ๆ ก็จะต้องเรียนรู้ในเรื่องของสมาธิว่าสมาธินั้นมีอยู่ 3 ระดับ ขั้นแรกเรียกว่าขณิกสมาธิ  สมาธิระดับนี้ก็จะมีกันอยู่ทั่วไปในคนปกติ  หากไม่มีสมาธิระดับนี้ก็คงจะเรียนหนังสือไม่รู้เรื่อง  ฟังไม่เข้าใจ  ขณิกสมาธิแปลว่าสมาธิเล็กน้อย สมาธิไม่มาก  แต่ก็น่าคิดอยู่ว่ายังไม่มีการอธิบายว่าขณิกสมาธิอย่างหยาบเป็นอย่างไร  อย่างกลางเป็นอย่างไร อย่างละเอียดเป็นอย่างไร  ยังไม่มีใครอธิบายละเอียดขนาดนั้น  พูดกันแต่ว่าขณิกสมาธิ  สมาธิอย่างหยาบซึ่งมีอยู่ในคนปกติทั่วไป 
 ส่วนสมาธิขั้นสูงขึ้นไปเรียกอุปจารสมาธิ  อุปจารสมาธิแปลว่าสมาธิเฉียดฌาน เฉียดฌานหมายความว่าใกล้จะถึงฌานอยู่แล้วห่างกันอยู่นิดเดียว  หากจิตเข้าถึงสมาธิระดับนี้กิเลสต่าง ๆ ซึ่งท่านใช้ศัพท์เรียกว่า  นิวรณ์ ได้แก่ ราคะ โทษะ โมหะ สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ก็จะสงบระงับลงไป  นี่คืออุปจารสมาธิ 
แล้วที่สูงขึ้นไปคือสมาธิขั้นที่ 3 เรียกว่าอัปปนาสมาธิ  แปลว่าสมาธิที่แน่วแน่  คำว่าแน่วแน่ยังสามารถแยกออกไปอีก 8 ระดับ  ใน 8 ระดับย่อยสามารถจำแนกออกเป็นกลุ่มใหญ่ ๆ ได้ 2 กลุ่ม   กลุ่มที่ 1  เรียกอุปฌาน  คือการพิจารณาวัตถุสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งมีอยู่ 40 อย่าง  จนกระทั่งจิตเข้าไปสู่ความสงบ แล้วสามารถทำให้ได้ ฌานที่ 1  ที่ 2  ที่  3 ที่ 4  ที่เรียกว่า รูปฌาน  อีกอันเป็นการกำหนดสิ่งที่ไม่มีรูป เช่น อากาศ เป็นต้น แล้วทำจิตให้เข้าสู่ความสงบที่ลึกลงไป เรียกว่าอรูปฌาน นี่คือ อัปปนาสมาธิที่แปลว่าสมาธิที่แน่วแน่  มีอยู่ 8 ขั้น ก็คือตั้งแต่ฌานที่ 1 ถึงฌานที่ 8   8 ขั้นก็แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มที่เป็นรูปฌาน  ฌานที่มีรูป   กับอรูปฌาน   ฌานที่ไม่มีรูป  
สิ่งที่น่าสังเกตก็คือว่าในการปฏิบัติกรรมฐาน  40  วิธี  ที่ทำให้จิตเข้าสู่ความสงบ  จะไม่มีการบอกว่ากรรมฐานกองไหนทำให้ได้ขณิกสมาธิ  มีแต่จะบอกว่า ใน 40 วิธีนั้นกรรมฐานกองไหนจะทำให้ได้อุปจารสมาธิ  และกรรมฐานกองไหนที่ทำให้ได้ถึง  อัปปนาสมาธิ  และในอัปปนาสมาธิก็ยังแบ่งย่อยไปอีกว่า  กรรมฐานกองไหนทำได้แค่ปฐมฌาน  กรรมฐานกองไหนทำได้แค่ตติยฌานหรือฌานที่ 3    เรามาทบทวนอุปจารสมาธิก่อน  คือกรรมฐานที่ทำให้ได้อุปจารสมาธิมีอยู่ทั้งหมด  10  ข้อ  ใน 10 ข้อก็จะรวมอนุสติ  คือการพิจารณาอยู่เนือง ๆ ในสิ่ง  6  ประการ  
อนุสติที่จริงมีอยู่ 10 ข้อ แต่ในนี้ท่านพุทธโคศาจารย์ท่านตัดออกมาเป็น 6 ข้อ  6 ข้อนี้ท่านบอกว่าทำถึงอุปจารสมาธิ   อนุสติ 10 ข้อ ได้แก่
 1.  พุทธานุสติ    การระลึกนึกถึงพระพุทธเจ้าเป็นอารมณ์ 
 2.  ธัมมานุสติ    การระลึกนึกถึงพระธรรมเป็นอารมณ์ 
 3.  สังฆานุสติ    การระลึกนึกถึงพระสงฆ์เป็นอารมณ์  
 4.  สีลานุสติ      การระลึกนึกถึงศีลเป็นอารมณ์  
 5.  จาคานุสติ     การระลึกนึกถึง การบริจาคเป็นอารมณ์ 
 6.  เทวดานุสติ   การระลึกนึกถึงเทวดาหรือคุณธรรมที่ทำให้เป็นเทวดาเป็นอารมณ์   
 7.  มรณสติ        การระลึกนึกถึงความตายเป็นอารมณ์  
 8.  อุปสมานุสติ การระลึกนึกถึงพระนิพพานเป็นอารมณ์  
 9. อาหาเรปฏิกูลสัญญา ได้แก่ การพิจารณาอาหารให้เป็นของสกปรกไป ที่ได้บรรยายให้ท่านทั้งหลายฟังที่เพิ่งจบ 
10. จตุธาตุววัฏฐาน คือ การพิจารณาร่างกายให้เห็นว่าเป็นแค่ธาตุทั้งสี่  ที่จะได้อธิบายต่อให้ท่านทั้งหลายได้ฟังในวันนี้
ทั้งหมด 10 ข้อ คือเอาอนุสติมา 6 ข้อ รวมกับการพิจารณาอาหารและการพิจารณาร่างกายเป็นธาตุทั้งสี่   ทั้ง 10  ข้อ สามารถทำได้ถึงแค่อุปจารสมาธิเท่านั้น ยังทำได้ไม่ถึงฌาน ส่วนอีก 30 ข้อทำได้ถึงอัปปนาสมาธิ คือตั้งแต่ฌาน 1 ขึ้นไป   ในนี้ท่านก็ยังแบ่งย่อยออกเป็น 4  กลุ่มด้วยกัน ก็คือ 11 ข้อทำได้ถึงปฐมฌาน  ก็คืออสุภกรรมฐาน 10 ข้อ การพิจารณาศากศพที่ตายตั้งแต่ 1 วัน  2 วัน จนกระทั่งเหลือแต่กระดูก มีอยู่ 10 ข้อ และกายคตาสติ คือการพิจารณาร่างกายให้เป็นของสกปรก 11 ข้อนี้ทำได้ถึงปฐมฌานคือฌานขั้น 1  จากนั้นมีอีก 3 ข้อ คือ เมตตา  กรุณา มุฑิตา อันนี้ทำได้ถึงตติยฌาน คือฌานที่ 3  จากนั้นมีกรรมฐานอีก 12 ข้อ ทำได้ถึงจตุตถฌาน คือฌานที่ 4  
ฌานที่ 4 ถือว่าสูงสุดในฝ่ายฌานที่มีรูป ก็คือ กสิณ 10 ข้อ การเพ่งดิน  เพ่งน้ำ   เพ่งลม  เพ่งไฟ  เพ่งสีซึ่งมีอยู่ 4 สี คือ สีแดง สีเขียว สีเหลือง สีขาว และก็อากาสกสิณกับอาโลกสิณ  นี้คือ 10 ข้อที่ทำได้ถึงฌานที่ 4  และก็อานาปานสติกรรมฐาน การกำหนดลมหายใจเข้าออกกับอุเบกขา และไปรวมกับกรรมฐานอีก  4  ข้อ  คือ  อากาสานัญจายตนะ  วิญญาณัญจายตนะ   อากิญจัญญายตนะ       เนวสัญญานาสัญญายตนะ   คือ   การเพ่งสิ่งไม่มีรูป   เพ่งอากาศ    เพ่งวิญญาณ   เพ่งความไม่มีอะไร  
เพ่งความจำที่ว่าจะดีก็ไม่ใช่ไม่ดีก็ไม่ใช่   4  ข้อนี้คือ  ฌานที่  5   ถึงฌานที่  8   รวมความว่ากรรมฐาน 40 อย่างนี้คือวิธีการฝึกจิตให้จิตสูงขึ้นจากสมาธิปกติที่เรามีอยู่คือขณิกสมาธิ ให้สูงขึ้นไปสู่ระดับอุปจารสมาธิคือสมาธิใกล้ฌาน  และเข้าไปสู่อัปปนาสมาธิคือสมาธิที่เป็นฌาน  นี่คือสิ่งที่ท่านทั้งหลายควรทำความเข้าใจและให้ความสนใจ หรือพูดง่าย ๆ ว่าเรามาฝึกกรรมฐานก็คือการฝึกจิตให้ขึ้นสู่สมาธิที่สูงกว่าปกติที่เป็นอยู่  
 เข้าสู่หัวข้อที่จะพูดคือ  จตุธาตุววัฏฐาน เป็นข้อสุดท้ายใน 10 ข้อที่ทำได้ถึงอุปจารสมาธิพระพุทธโฆษาจารย์ได้อธิบายไว้ดังนี้ คำว่า ววัฏฐาน เขียนได้ 2 อย่าง ในที่นี้ท่านแบบนี้ ววัฏฐาน บางที่ก็ใช้ ววัตธาน  ววัฏฐานในที่นี้ท่านใช้ในความหมายว่า วิเคราะห์หรือการลงความเห็นดูว่าร่างกายนี้ก็คือธาตุทั้งสี่  และท่านก็ได้อธิบายว่า จตุธาตุววัฏฐานมีอยู่ 2 อย่าง  คืออย่างสังเขปอย่างย่อ และอย่างพิสดาร ซึ่งเราต้องขอบคุณท่าน หากเราต้องไปอ่านพระไตรปิฎกและสรุปออกมาเองคงจะทำได้ยาก เพราะในพระสูตรนั้นยาวมาก กว้างมาก เยอะมากไม่รู้กี่พันสูตร ในที่นี้ท่านได้สรุปให้เราฟังว่า  จตุธาตุววัฏฐานมีอยู่ 2 อย่าง  คืออย่างย่อ และอย่างพิสดาร และท่านได้อธิบายว่าอย่างย่อมาในคัมภีร์มหาสติปัฏฐานสูตร สูตรที่ว่าด้วยการฝึกสติในฐานทั้ง 4  ส่วนอย่างพิสดารมาใน มหาหัตถิปโทปมสูตรและมหาราหุโลวาทสูตร และธาตุวิภังคสูตร นี่คืออธิบายอย่างพิสดารอย่างละเอียด  เราคงสงสัยว่าทำไมถึงมีทั้งแบบย่อและแบบพิสดาร  ท่านได้อธิบายไว้ดังนี้ ที่อธิบายอย่างย่อว่าร่างกายเป็นธาตุทั้งสี่  ในมหาสติปัฏฐานสูตร อันนี้แสดงในบุคคลที่มีปัญญาฉลาดนัก   คนมีปัญญาฉลาดก็ไม่ต้องพูดกันมากพูดย่อ ๆ ก็พอเข้าใจแล้ว  ท่านได้ยกตัวอย่างที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตร จากต้นฉบับ ว่าดูก่อนภิกษุทั้งหลาย นายโคฆาตผู้ชำนาญหรือลูกมือของนายโคฆาต ฆ่าโคแล้ว ชำแหละแบ่งเนื้อออกเป็นส่วน ๆ แล้วให้คนนั่งขายอยู่ที่ทางใหญ่ทั้ง 4 แพร่งฉันใดก็ดี  ดูก่อนภิกษุทั้งหลายภิกษุก็ฉันนั้น  พิจารณาดูกายนี้นี่แหละตามที่มันตั้งอยู่  ตามที่เธอตั้งเอาไว้โดยความเป็นธาตุ  ว่าในร่างกายนี้มี ธาตุดิน  ธาตุน้ำ   ธาตุไฟ  และธาตุลม  ในร่างกายเมื่อแยกออกมาแล้วที่จริงก็มีอยู่แค่  4  ธาตุเท่านั้นเอง  ธาตุดิน  ธาตุน้ำ   ธาตุไฟ  และธาตุลม  ถามว่าใครให้ธาตุทั้งสี่  แก่เรามา  คำตอบก็คือ  คุณพ่อ คุณแม่ ตามที่เราเรียนมาในวิชาชีววิทยา  คุณแม่ให้ไข่สุก คุณพ่อให้สเปิร์ม เมื่อทั้งสองสิ่งมารวมตัวกันก็กลายเป็นชีวิต  เจริญเติบโตอยู่ในครรภ์มารดาสุดท้ายมารดาก็คลอดออกมา แล้วเจริญเติบโตด้วยข้าวสุกและนมสด  เติบโตเป็นร่างกายนี้ขึ้นมา
 ธาตุดินประกอบด้วย อวัยวะ 32 ประการ ได้แก่ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ กระดูก ม้าม ตับ ปอด เป็นต้น  
ธาตุน้ำคือ สิ่งมีลักษณะเอิบอาบ ไหลไปมาอยู่ในร่างกาย เช่น น้ำตา น้ำลาย น้ำเลือด น้ำเหงื่อ น้ำหนอง ธาตุน้ำนี้จะอ่อนกว่าธาตุดิน  
ธาตุไฟ  ไฟที่อยู่ในร่างกาย ประมาณ 37.5 องศา ได้แก่ไฟที่ช่วยในการย่อยอาหารเวลาทานอาหารลงไป ความร้อนในร่างกายทำให้อาหารเดือดเป็นฟองแล้วก็ย่อยอาหารในที่สุด ไฟที่ทำให้ร่างกายอบอุ่น ไฟที่แผดเผา ทำให้ร่างกายทรุดโทรม 
ธาตุลม ลมที่มีอยู่ในร่างกาย ร่างกายเราไม่ได้แท่งทึบ มันมีช่อง สังเกตว่ามีลมพัดอยู่ในร่างกาย พัดขึ้นเบื้องบนบ้างจะมีอาการสะอึกบ้าง เรอบ้าง พัดลงเบื้องล่างจะมีอาการ  ผายลม ลมที่พัดปั่นป่วนอยู่ในท้องเหล่านี้เราเรียกว่าธาตุทั้งสี่ 
จากนั้นท่านก็ได้ขยายความในพระสูตร เนื้อความในพระสูตรเราได้พูดไปแล้วว่านายโคฆาต คนฆ่าโคผู้ฉลาด และลูกมือของเขาที่เขาจ้างมาช่วยกันฆ่าโค แล้วก็ชำแหละทำให้เป็นส่วน ๆ แล้วก็นั่งขายอยู่ในตลาด ในทางใหญ่ 4 แพร่งข้อนี้ฉันใดภิกษุก็ฉันนั้น ให้พิจารณาร่างกายไม่ว่าจะอยู่ในอิริยาบทใดก็ตาม อิริยาบทนั่ง ยืน เดิน หรือนอน ให้เห็นว่ามันเป็นแค่เพียงธาตุทั้งสี่ จากนั้นท่านก็ตั้งเป็นคำถามว่าแล้วที่พูดมาทั้งหลายเหล่านี้ ความหมายจริง ๆ ท่านต้องการอธิบายอะไร 
จุดประสงค์จริง ๆ พระพุทธเจ้าต้องการอธิบายว่า เมื่อนายโคฆาต ปรนเปรอโคอยู่ก็ดี ปรนเปรอ ความหมายก็คือ การให้มันกิน กินรำ กินอาหาร กินข้าวเพื่อให้มันอ้วนพี  เมื่อนายโคฆาตปรนเปรอโคอยู่ก็ดี แล้วจากนั้นเมื่อมันอ้วนพีสมบูรณ์แล้วก็จูงมันไปสู่โรงฆ่าก็ดี พอมาถึงโรงฆ่าก็จูงมันเข้าไปสู่ที่พัก ที่พักก็คือขังมันไว้ในคอก แล้วจากนั้นก็กำลังฆ่าก็ดี กำลังฆ่าก็คือแทงคอมัน หรือไม่ก็เอาค้อนปอนด์ทุบไปที่หัวของมัน  กำลังฆ่าก็ดี เห็นมันถูกฆ่าก็ดี หรือมันลงไปนอนดิ้นพราด ๆ ชักกระแด่ว ๆ ก็ดี ท่านบอกว่าความรู้สึกว่าเป็นโค มันยังไม่หายไป เรากำลังเลี้ยงอาหารโค เรากำลังจูงโคมาสู่โรงฆ่า เรากำลังผูกโคไว้ในโรงฆ่า เรากำลังมองเห็นมันถูกฆ่าถูกทุบ ท่านบอกว่าความรู้สึกมันก็ยังเป็นโคอยู่เป็นวัวอยู่ 
แต่ถ้าหลังจากมันถูกฆ่าแล้ว มันถูกตัด ถูกเฉือน ถูกแบ่งออกเป็นส่วน ๆ นี่แหละความรู้สึกของคำว่าโคมันจะหายไป เพราะอะไร เพราะว่าคงไม่มีใครที่จะมานั่งคิดว่าเรากำลังขายโค หรือว่าคนเหล่านี้กำลังเอาวัวเอาโคไป แต่ที่จริงความรู้สึกมันก็ต้องคิดว่าเรากำลังขายเนื้ออยู่ แล้วคนก็กำลังเอาเนื้อไป เนื้ออะไร เนื้อสัน สันนอกสันใน เนื้อส่วนที่เป็นตับ เป็นปอดเป็นอะไรมันไม่มีความเป็นวัวอยู่แล้ว มันมีแต่อวัยวะชิ้นส่วนที่ตั้ง ๆ วาง ๆ อยู่ เหมือนเราไปในตลาด ก็เหมือนกัน เห็นเนื้อหมู เนื้อวัว เราไม่ได้มองว่าเรากำลังซื้อวัว หรือว่าซื้อหมูตัวเป็น ๆ มันไม่ใช่ แต่เพราะว่าความเป็นหมูเป็นวัวหายไปหมดแล้ว เนื่องการถูกชำแหละ 
ท่านบอกว่าข้อนี้ก็ฉันใด แม้เมื่อภิกษุหรือฆราวาสที่กำลังจะเดินกรรมฐานกองนี้  ในที่นี่ท่านยกตัวอย่างภิกษุ  แม้เมื่อภิกษุนี้ยังเป็นคฤหัสก็ดี  คฤหัสหมายถึงผู้ครองเรือน หรือบวชแล้วก็ดี ในการก่อนที่ยังเป็นปุถุชนโง่ ๆ อยู่ ก็คือยังไม่ได้ฝึกกรรมฐานมาก่อน ยังไม่เคยเรียน ยังมีความรู้สึกว่าร่างกายก็คือร่างกาย ไม่ใช่ธาตุทั้งสี่ ความรู้สึกว่าสัตว์ ว่าบุรุษ ว่าบุคคล ก็ยังไม่หายไปตราบเท่าที่เธอยังไม่ได้พิจารณาดูกายนี้อยู่ 
แต่เมื่อพิจารณาถึงความเป็นธาตุ ธาตุนี้คือธาตุทั้งสี่ ทำให้เป็นคณวินิกโภค แปลว่าแยก แยกแห่งแท่งทึบ ร่างกายที่ ยาววา หนาคืบ กว้างศอกนี้ แยกให้เป็นส่วนย่อย ๆ ว่านี้คือ ธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุลม ธาตุไฟ ต่อเมื่อเราพิจารณาเห็นโดยความเป็น ธาตุสัตสัญญา สายสัญญา หมายถึงความรู้สึกว่าเป็นสัตว์ เป็นสัตว์โลกมันก็หายไป จิตจึงตั่งมั่นอยู่ว่าเป็นธาตุเท่านั้น 
เพราะเหตุนี้พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่าดูก่อนภิกษุทั้งหลาย นายโคฆาตผู้ชำนาญ กับลูกมือของนายโคฆาต ทำการฆ่าชำแหละวัว แล้วก็นั่งขายในทางสี่แพร่งฉันใด ภิกษุทั้งหลายก็ฉันนั้นเหมือนกันให้พิจารณากายนี้นั่นเอง โดยความเป็นธาตุทั้งสี่คือ ธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุลม ธาตุไฟ อันนี้ในมหาสติปัฏฐานสูตรซึ่งท่านจะพูดไว้อย่างย่อ ๆ ไม่พูดเยอะเนื่องจากผู้ที่ฟังเป็นผู้ที่มีสติปัญญาแก่กล้า ส่วนที่ตรัสไว้โดยพิสดารมาใน มหาหัตถิปโทปมสูตร  มหาราหุโลวาทสูตร และธาตุวิภังคสูตร เอาไว้ฟังวันพรุ่งนี้เพื่อที่เราจะได้เปรียบเทียบดูว่า เทศน์ให้คนที่ปัญญาฉลาดฟัง กับเทศน์ให้คนมีปัญญาน้อย ๆ  ฟังว่าแตกต่างกันอย่างไร 
จากนี้ไปก็ขอให้นักปฏิบัติธรรมทุกท่านได้พากันเจริญสมาธิจิตเพื่อทำให้จิตเกิดความสงบ พระพุทธเจ้าตรัสเอาไว้ว่า สมาธิวิคเวพาเวถ สมาหิโตยถถูตัง ปชานาติ แปลว่าดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ดูก่อนท่านนักปฏิบัติทั้งหลายขอให้พวกท่านจงพากันฝึกสมาธิเถิด ชนผู้มีจิตเป็นสมาธิจึงจะรู้ตามความเป็นจริง ก็คือตามที่มันควรจะเป็นไม่ใช่ตามที่ปรากฎ ตามที่ปรากฎบางทีมันอาจมองผิดพลาด วินิจฉัยผิดพลาดเนื่องจากกิเลสบังตาอยู่ ตามความเป็นจริงก็คือมันเป็นอย่างไรก็เห็นอย่างนั้น รูปมันทรงสี่เหลี่ยม เราก็มองว่ามันเป็นสี่เหลี่ยม ไม่ใช่มองว่ามันกลม 
จิตที่เป็นสมาธิมันก็เหมือนกับสภาวะที่น้ำใส จึงสามารถมองเห็นที่ก้นสระ มองเห็นกุ้ง หอย ปู ปลา มองเห็นอะไรต่าง ๆ ชัดเจน แต่ถ้าน้ำมันขุ่นก็มองไม่เห็น  การทำสมาธิก็คือการทำจิตให้ใส ใสในที่นี่ก็คือทำให้กิเลสมันนอนก้น มันไม่ได้หมายถึงกิเลสมันหมดไป แต่มันนอนก้น ตะกอนมันตกลงไปอยู่ข้างล่าง ทำสมาธิก็เป็นอย่างนั้นเหมือนก็เอาสารส้มไปแกว่งในน้ำคลอง หรือน้ำในแม่น้ำที่เราตักมาใส่ตุ่ม พอเอามาก็ต้องเอาสารส้มไปแกว่ง  แล้วน้ำก็จะตกตะกอนอยู่ข้างล่าง ทำสมาธิก็คือทำให้กิเลสมันสงบ ระงับ 
วิธีการทำมีถึง 40 วิธีดังที่ได้บอกไว้แล้ว แต่ไม่ว่ากองไหนก็ตามจุดประสงค์ก็คือให้จิตเข้าสู่อุปจารสมาธิคือ   สมาธิขั้นกลาง   ไม่ได้บอกว่าให้ฝึกให้เป็นขณิกสมาธิ     เพราะคนทุกคนมีจิตเป็น
ขณิกอยู่แล้ว ถ้าจิตไม่เป็นขณิก มันก็เรียนหนังสือไม่รู้เรื่อง ฟังเพลงไม่รู้เรื่อง อ่านหนังสือไม่เข้าใจ วิธีการฝึกมีถึง 40 วิธีแต่ที่นิยมกันมาก ๆ  ก็คือ อานาปานสติ การกำหนดลมหายใจเข้าออก หายใจเข้าก็รู้ หายใจออกก็รู้ หายใจเข้าก็ใช้คำบริกรรม ซึ่งแต่ละสำนักก็ไม่เหมือนกัน บางสำนักก็พุทโธ บางสำนักก็สัมมาอะระหัง ก็แล้วแต่จะว่ากันไป  นี่คือการดูลมหายใจ ลมเข้าก็รู้ ออกก็รู้ เข้ายาวก็รู้ ออกยาวก็รู้  
แต่ที่เป็นต้นฉบับจริง ๆ ในอานาปานสติสูตรนี้จะไม่มีคำบริกรรม พุทโธ สัมมาอะระหังจะไม่มี  คำเหล่านี้เกิดจากเกจิอาจารย์รุ่นหลัง ๆ ได้มาบัญญัติเพิ่ม เพื่อให้จิตมันมีความอบอุ่น มีเครื่องยึดให้มากขึ้น  ก็ลองฝึกปฏิบัติดู  จากนั้นเราจะได้มาฟังชาดกกันต่อ ชาดกในวันนี้ก็เป็นเรื่อง วารุณิทูสกชาดก ว่าด้วยการให้คนโง่ทำงาน  จากนี้จะงดใช้เสียง 15 นาทีเพื่อให้ท่านทั้งหลายฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเอง จนกว่าจะได้ยินสัญญาณบอกหมดเวลา 
