-​๘-
มากก็คือเรื่องที่ว่า “จิตหรือวิญญาณของคนเรานี้เป็นอัตตา” ที่สามารถออกจากร่างกายที่ตายแล้วเพื่อไปเกิดใหม่ได้

สิ่งที่เป็น ตัวตนที่แท้จริง หรือ “อัตตา” นี้ เขาเชื่อกันว่า เป็นสิ่งที่มีอยู่ตลอดเวลา โดยไม่มีการเกิดขึ้นและดับหายไป คือเรียกว่า เป็นสิ่งที่เที่ยงแท้ถาวร ไม่มีการเปลี่ยนแปลง และจะไม่มีวันดับหายไปอย่างเด็ดขาด ไม่ว่าจะมีอะไรมาทำลาย หรือไม่ว่ากาลเวลาจะผ่านพ้นไปสักเท่าใดก็ตาม คือเรียกง่ายๆว่า สิ่งที่เป็นอัตตาหรือตัวตนที่แท้จริงนั้นจะเป็น “อมตะ” คือจะไม่ตายหรือจะมีอยู่ไปชั่วนิรันดร  ดังนั้นต่อจากนี้ไปเมื่อเราพบคำว่า “ตัวตนที่แท้จริง” หรือ “ตัวตนอมตะ” ก็ขอให้เราเข้าใจว่าหมายถึงคำว่า “อัตตา” ที่เป็นภาษาบาลี

จากความเชื่อของศาสนาพราหมณ์ที่เชื่อว่า “จิตหรือวิญญาณเป็นอัตตา” นี้ ในมุมมองของพุทธศาสนาแล้ว จะมองว่านี่เป็นเพียง “การจินตนาการหรือคิดขึ้นมาเอง ตามสามัญสำนึกของมนุษย์เราเท่านั้น”   ซึ่งอัตตาหรือตัวตนอมตะนี้ ถ้าเราจะศึกษาด้วยเหตุด้วยผลแล้ว เราก็จะพบว่ามันหาได้มีอยู่จริงไม่ เพราะเรื่องอัตตานี้ ไม่ได้มีเหตุผลที่สมเหตุสมผลมาอธิบายให้เข้าใจได้ และก็ไม่มีของจริงมาเป็นหลักฐานยืนยันอีกด้วย ซึ่งความเชื่อว่ามีอัตตานี้ เป็นความเชื่อที่ตรงข้ามกับคำสอนของพุทธศาสนา ที่สอนความจริงสูงสุดของธรรมชาติว่า “ทุกสิ่งเป็นอนัตตา” ที่หมายถึง ไม่มีสิ่งใดที่จะเป็นอัตตาได้ ซึ่งก็เท่ากับหมายถึงว่า ไม่มีสิ่งใดที่เป็นของจริงเลย หรือหมายถึงว่า ทุกสิ่งล้วนเป็นของปลอม หรือเป็นของชั่วคราวเท่านั้น ซึ่งเรื่องนี้เราจะได้ศึกษากันโดยละเอียดต่อไป

สิ่งสูงสุดในจักรวาลคืออะไร?
การที่เราจะรู้จักชีวิตและโลกได้อย่างถูกต้องนั้น เราจำเป็นที่จะต้องรู้จักกับสิ่งที่มีอำนาจสูงสุดในจักวาล (รวมทั้งในเอกภพ)  ที่ควบคุมทุกสิ่งทุกอย่างอยู่เสียก่อน เมื่อเรารู้จักกับสิ่งสูงสุดในจักรวาลนี้แล้ว ก็เท่ากับเราได้พบกับสาเหตุที่เป็นต้นตอของทุกสิ่ง หรือพบกฎพื้นฐานที่ทำให้เกิดทุกสิ่งทุกอย่างขึ้นมา หรือเหมือนกับเราได้พบกับกุญแจสำหรับไขปริศนาทั้งหลายของชีวิตและโลกรวมทั้งจักรวาลได้
-๕๓-
ในการฝึกใหม่ๆนั้น ควรใช้อิริยาบถนั่ง เพราะการนั่งจะไม่มีการเคลื่อนไหวจึงทำให้กำหนดสติได้ง่ายกว่าอิริยาบถอื่น ซึ่งท่านั่งนั้นควรใช้ท่านั่งขัดสมาธิ (คือนั่งตัวตรงเหมือนพระพุทธรูปนั่ง) เพราะจะทำให้มั่นคงและเกิดสมาธิได้ง่าย (หรือใครจะใช้ท่านั่งอะไรก็ได้ ถ้านั่งแล้วเกิดสมาธิได้ง่าย) จะหลับตาหรือลืมตาก็ได้ถ้าทำแล้วไม่ฟุ้งซ่านหรือง่วงนอน  หรือถ้าใครฝึกจนชำนาญแล้วจะใช้อิริยาบถยืนก็ได้ หรือเดินก็ได้ คือเดินเล่นไปเรื่อยๆก็ได้ หรือเดินกลับไปกลับมาในระยะทางสั้นๆก็ได้ หรือใครจะนอนก็ได้ถ้านอนแล้วไม่หลับง่าย

ในขั้นต้นก็ให้มีสติกำหนดรู้อยู่แต่เฉพาะในร่างกายของเราเท่านั้น พยายามอย่าไปกำหนดรู้หรือคิดถึงสิ่งอื่นนอกร่างกาย  แล้วเราก็จะรู้สึกถึงกิริยาการหายใจของร่างกาย ซึ่งจุดสำคัญของการปฏิบัติก็คือ “ให้กำหนดรู้ถึงกิริยาการหายใจของร่างกายอยู่ตลอดเวลา ว่ากำลังหายใจเข้าหรือออกอยู่” คือเราจะเอากิริยาการหายใจของร่างกายเรานี้ มาเป็นเหมือนเครื่องเคาะจังหวะหรือสิ่งยึดเกาะ เพื่อให้สติมีงานทำหรือมีความระมัดระวังตัวอยู่ตลอดเวลา จะได้มีสติตลอดเวลาไม่เลื่อนลอยจนหลงลืมหรือขาดสติ ซึ่งต่อจากนี้ไปไม่ว่าเราจะทำอะไร เราก็จะทำไปพร้อมๆกับกำหนดลมหายใจควบคู่ไปด้วยตลอดเวลา
ในขั้นต่อไปให้พยายามบังคับลมหายใจให้เบาและยาวอยู่เสมอ (ที่เรียกว่าลมหายใจละเอียด) เพราะจะทำให้กำหนดสติได้ง่ายและเกิดสมาธิได้เร็ว แต่ถ้าลมหายใจแรงและเร็ว (ที่เรียกว่าลมหายใจหยาบ) ก็จะทำให้กำหนดสติได้ยากกว่าและเกิดสมาธิยากกว่า
การฝึกสมาธิโดยไม่มีการคิดนั้น เราอาจจะใช้การท่องคำต่างๆในขณะที่กำหนดลมหายใจไปด้วยก็ได้  เช่น การนับลมหายใจ คือเมื่อหายใจออกก็นับ ๑  พอหายใจเข้าก็ไม่นับ  พอหายใจออกใหม่ก็นับ ๒  เช่นนี้ไปเรื่อยๆจนครบ ๑๐๐ เมื่อครบแล้วถ้าจิตยังไม่สงบก็กลับมาเริ่มนับใหม่ หรือนับต่อไปเรื่อยๆได้ เมื่อจิตสงบเมื่อไรก็หยุดนับ  หรือจะท่องคำต่างๆพร้อมกับน้อมนึกเข้ามาดูในตัวเองตามไปด้วยก็ได้ เช่น ไม่มีอะไรเที่ยงแท้ถาวร, ไม่มีตัวเราจริง, ไม่มีตัวตนของใครๆจริง, มีแต่หุ่นยนต์, ไม่มีใครได้อะไร, ไม่มีใครเสียอะไร, ว่างเปล่า, อย่าโง่, อย่าบ้า, หรือ นี่คือธรรมชาติทั้งหลาย  เป็นต้น ในขณะกำหนดลมหายใจไปด้วยก็ได้






