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              น่ังสมาธิพึงพากันตั้งสติใหแนวแนอยูภายใน พยายามควบคุมจิตอยาใหมันหลงคิดนึกไปใน
อารมณที่มันเคยคิด เคยนึก เคยเกาะ เคยของมาแตกอนใหกําหนดลงเอาปจจุบันนี้เปนท่ีตั้งเลยทีเดียว 
ชีวิตน้ีจะมีอยูเฉพาะลมหายใจเขาหายใจออก อยูที่ปจจุบันๆนี้เทานั้น ใหกําหนดจํากัดลงเลย เพราะวาท่ี
ลวงมาแลว มันก็ลวงมาแลวนะชีวิต แลวอนาคตก็ยังไมไดไปถึง มันก็ยังไปไมถึง ไมตองไปคํานึงหามัน 
การงานอะไรที่ทําลวงมาแลวผิดหรือถูกมันก็ไดลวงมาแลวไมตองไปคํานึงหามัน  
               เวลานี้เปนเวลาพักผอนของจิตใจ ขอใหเตือนตนอยางนี้ เวลานี้เปนเวลาพักผอนของจิตใจใน
ขณะน้ี เบื้องตนน้ี ก็อยากคิดอยากรูน้ัน รูน้ี เห็นนั้น เห็นนี้กอน คือพยายามตั้งสติกําหนดลมหายใจเขา 
หายใจออก อธิษฐานจิตถึงพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ วาเปนที่พึงที่ระลึกของตนแลว ก็พยายาม
ประกอบจิตน้ี ใหหยุดคิดหยุดนึก ใหกําหนดรูเฉพาะแตลมหายใจเขาหายใจออกเทานี้กอน เพราะเวลานี้
ใหเขาใจวาเราพักผอนจิตใจ คําวาพักผอนคือหยุดคิดหยุดนึกในการงานตางๆเลย วางจิตลงใหสบาย 
สบาย ไมตองกังวลขางหนาขางหลังอะไรเลย กําหนดรูอยูแตปจจุบันเทานั้น เอาปจจุบันนี้เปนหลักเลย 
ชีวิตน้ีก็ใหกําหนดวามีอยูแคปจจุบันๆนี้เทานั้นแหละ  
               ในเบื้องตนเราก็รูไมไดวาจะไปถึงไหน เบื้องหลังมันก็ลวงมาแลว ดังน้ันเราตองกําหนดรู
เฉพาะปจจุบันเทานั้นเองคือการทําสมาธิน่ี สําคัญอยูที่สติน้ันแหละขอใหไดพากันจําเอาไวใหดี สติแปลวา
ความระลึกไดคือระลึกเขาไปในจิตเลยทีเดียวระลึกใหหยั่งเขาไปใหมันถึงจิตอยาใหมันระลึกเฉไปทางอื่น 
จิตน้ีตั้งม่ันอยูไมไดก็เพราะมันขาดสติ สติไมไดเขาไปควบคุมอยูใกลชิด สติน้ันระลึกออกไปจากจิต เม่ือ
จิตน้ี ปราศจากสติแลว มันก็วาเหว เรรอนหาอารมณอยางอ่ืนคิดสายไปตามความชอบใจ มันก็เปนอยาง
น้ัน แตจิตน้ีนะ ถามีสติเปนเครื่องสอนอยูแลว ไมไปไหนแลว ที่มันอยากคิดเพราะคิดอะไรมาแตกอนนั้น 
สติหามไวแลวทันก็หยุด  
               ขอใหสติมันเขมแข็งเสียอยางเดียวหายใจเขาก็กําหนดรู หายใจออกก็กําหนดรูอยูในปจจุบัน
น้ันเลย อยางนั้น ไมไดรูสิ่งอ่ืนๆใดทั้งหมด ถาหากใครสามารถที่จะเพงเขาไปภายในใหเกิดแสงสวาง
เหมือนอยางเราฉายไฟเขาไปในถ้ํามืดๆอยางนี้ แสงไฟฉายนั้นมันจะเปนลําสวางเขาไปภายในจะมีอะไร
อยูในนั้นกมองเห็นไดเลยอันนี้ก็เหมือนกันแหละ ถาเราสามารถที่จะกําหนดตั้งสติ แลวเพงตามลมหายใจ
เขาออกเขาไปภายในใหมันสวางเขาไปถึงจิตใจและก็มองเห็นอัตภาพรางกาย อวัยวะนอยใหญภายในราง
กายไดยิ่งดีเลยถาทําไดอยางนี้  
               ถาหากวาเราไมสามารถจะทําไดอยางนี้ ก็ตั้งสติเพงเขาไปหาความรูอยางเดียวเทานั้น รูอยู
ตรงไหน สติก็ใหหยั่งไปถึงน่ัน ก็ใชไดเหมือนกัน เม่ือจิตมันสงบ มันคลายจากอารมณตางๆออกไปแลว 
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มันปลอดโปรง ถึงแมวาจะไมสวางไสวเต็มท่ี แตมันก็มีเงาแหงความสวางปรากฏอยูในจิตน้ันเองแหละ 
จิตไมเศราหมองหมายความวาอยางนั้นแหละเบิกบาน ถาหากมันคลายอารมณตางๆออกไปแลวนะ
ลักษณะของจิตน้ีจะเบิกบานผองแผว ไมมีกังวลใดๆ อ่ิมอยูภายใน ไมปรารถนาอยากจะคิดไปไหนมา
ไหนแลวทีน้ีถาจิตคลายอารมณเกาออกไปหมดแลวนะ แตการที่จิตจะคลายอารมณเกาออกไปได ก็ตอง
อาศัยสติน่ันแหละ เขาไปควบคุมจิตไมใหคิดไปในอารมณตางๆ  
               อันเม่ือจิตน้ีไมมีโอกาศที่จะคิดไปในอารมณตางๆแลวมันก็คลายทิ้งไปหมด อารมณที่เราเก็บ
เอาไวเปนอยางนั้นเพราะวามันไมมีที่ตอมันก็คลายออกไปเทานั้นเอง ด้ังน้ัน อยาไปเขาใจวิธีอ่ืนเลยพระ
พุทธเจาทรงสอนใหกําหนดลมหายใจเขาออกนี่ เพงกําหนดรูแตลมหายใจเขาออกนี่แหละ ความคิดฟุง
ซานตางๆจะคอยเบาไปๆหมดไปลําดับเพราะวาจิตเราไมสงเสริมมันแลวน่ี จิตเรามาจองอยูเฉพาะแตลม
น้ี จิตน้ีไมสงเสริมความคิดเสียแลว ทีน้ีจะคิดดีคิดชั่วอยางไรไมเอา ในขณะนี้ปลอยทิ้งไมใชเวลาคิด เวลา
น้ีเวลาสงบ เวลาเพง เวลากําหนดรู ไมใชเวลาคิด ใหมีสติเตือนจิตอยางนี้เสมอไป จิตน้ีเม่ือถูกสติเตือน
เขาบอยๆมันก็รูตัว รูตัวแลวมันก็คลาย มันก็ปลอยวางอารมณไมสงเสริม ไมคิดไมปรุงไปอีก มันสําคัญ
เร่ืองสมาธิน่ีสําคัญมากทีเดียว เร่ืองปญญานั้นมักเกิดจากสมาธิ ดังน้ันเม่ือเราไมสามารถจะทําสมาธิให
บังเกิดขึ้นไดปญญานั้นก็เกิดไมได ปญญาในท่ีน้ีเกิดจากสมาธิ ปญญาที่เกิดจากจากสมาธิน้ีเปนปญญาที่
แจงในธาตุส่ี ขันธหา ในนามในรูปไมปรารถนารูอยางอ่ืน  
               ในการปฏิบัติสมาธิแรกๆอยาไปสงสัยคลางแคลงใจวา เอะ ทําไมเราจึงปฏิบัติไมได ทําไมจึง
ไมสงบ? กําหนดลมหายใจก็กําหนดแลว มันก็ยังไมสงบอยางนี้ อยาไปสงสัย ใหนึกวา เราทํายังไมพอก็
แลวกันแหละ เราทํายังไมมากพอ คือวาเรายังกําหนดลมหายใจเขา หายใจออกนี้ ยังไมพอ เราจะตองทํา
อีก  
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