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สมาธิฝึกอย่างไร?
การฝึกสมาธินั้นโดยทั่วไปแล้วไม่จำเป็นต้องมีรูปแบบใดๆ เพียงเราตั้งใจในการกำหนดรู้สิ่งใดสิ่งหนึ่ง เช่นในวัตถุ หรือการคิด หรือในการพูด หรือในการเคลื่อนไหวของร่างกายของเรา ให้ต่อเนื่องติดต่อกันอย่างสม่ำเสมอได้นานๆ (หลายๆนาที) จิตของเราก็จะเกิดสมาธิขึ้นมาได้แล้ว 
ดังนั้นถ้าเราต้องการที่จะให้มีสมาธิมากขึ้นในชีวิตประจำวันของเรา เราก็ต้องมีการฝึกให้เกิดสมาธิอยู่เสมอในชีวิตประจำวันของเรา โดยการตั้งใจทุกครั้งในการคิด การพูด หรือในการเคลื่อนไหวทั้งหลายของร่างกายเราอยู่เสมอ ซึ่งเราทุกคนก็สามารถฝึกให้มีสมาธิได้ในชีวิตประจำวันของเรานี่เอง คือถ้าเป็นนักเรียนนักศึกษาก็ฝึกตั้งใจฟังครูอาจารย์สอนตลอดเวลา หรือฝึกคิดพิจารณาบทเรียนอย่างตั้งใจและต่อเนื่อง หรือฝึกอ่านหนังสืออย่างตั้งใจตลอดเวลา หรือฝึกพูดฝึกบรรยายหน้าชั้นอย่างตั้งใจที่สุด เป็นต้น ส่วนคนทำงานก็ฝึกปฏิบัติหน้าที่การงานของตนเองอย่างตั้งใจสม่ำเสมอ ซึ่งแม้ในการทำกิจวัตรต่างๆของเรา เราก็ฝึกทำอย่างตั้งใจและต่อเนื่องได้ เป็นต้น ซึ่งนี่เป็นการฝึกสมาธิอย่างไม่ต้องมีรูปแบบ ที่สามารถฝึกได้ทุกที่และทุกเวลาสำหรับผู้ที่ไม่มีเวลาฝึกสมาธิอย่างมีรูปแบบ หรือผู้ที่ฝึกฝนสมาธิอย่างมีรูปแบบมาจนชำนาญแล้ว

การฝึกสมาธิอย่างมีรูปแบบนั้นฝึกอย่างไร?
พุทธศาสนาก็มีการสอนให้ฝึกสมาธิอย่างมีรูปแบบด้วยเหมือนกัน ที่เรียกว่า อานาปานสติ ที่แปลว่า สติที่กำหนดสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยู่ทุกลมหายใจเข้า-ออก
คำว่า สติ หมายถึง การระลึกรู้ หรือ การกำหนดรู้สิ่งใดสิ่งหนึ่งอยู่  ถ้าเราสามารถกำหนดรู้สิ่งใดสิ่งหนึ่งให้ต่อเนื่องไม่ขาดสายเป็นเวลานานๆได้ จิตก็จะเกิดเป็นสมาธิขึ้นมาได้เอง แต่การที่เราจะฝึกให้มีสติต่อเนื่องได้นั้น ก็ต้องอาศัยสิ่งยึดเกาะเพื่อไม่ให้จิตเลื่อนลอยจนขาดสติ  ซึ่งสิ่งที่เราจะอาศัยยึดเกาะที่ดีที่สุด ที่พระพุทธองค์ทรงแนะนำนั้นก็คือ กิริยาการหายใจของร่างกายเรานี่เอง 
-๙-
สิ่งที่มีอำนาจสูงสุดในโลกที่เราสามารถพบเห็นได้จริงนั้นก็คือ “กฎของธรรมชาติ” คือทุกสิ่งในโลกและในจักรวาล ย่อมที่จะต้องมีกฎมาบังคับหรือควบคุมอยู่ทั้งสิ้น ซึ่งกฎเหล่านี้ก็มีทั้งกฎทางวัตถุและกฎทางนามธรรม (คือพวกจิตใจ) ซึ่งกฎทางวัตถุนั้นก็มีมากมาย เช่น กฎทางฟิสิกส์ และกฎทางเคมีทั้งหลาย เป็นต้น ส่วนกฎทางนามธรรมนั้นก็ได้แก่ กฎในการเกิดความรู้สึกต่างๆของจิตใจ (เช่น เมื่อทำความดีก็จะเกิดความสุขใจ อิ่มใจ เมื่อทำความชั่วก็จะเกิดความทุกข์ใจ ไม่สบายใจ เป็นต้น) และกฎในการเกิดและดับของความทุกข์ในจิตใจมนุษย์  เป็นต้น

ในบรรดากฎทั้งหลายของโลกและของจักรวาลนี้ จะมีกฎอยู่กฎหนึ่ง ที่เป็นกฎพื้นฐานและเป็นกฎสูงสุด ที่ทุกกฎจะต้องขึ้นอยู่กับกฎนี้ทั้งสิ้น ซึ่งกฎนี้เราจะเรียกว่าเป็น “กฎสูงสุดของธรรมชาติ” หรือ “กฎสูงสุดของจักรวาล”   ซึ่งกฎสูงสุดของธรรมชาตินี้ ก็คือกฎที่บังคับทุกสิ่งทุกอย่างเอาไว้ว่า
“ทุกสิ่งที่เกิดขึ้นและตั้งอยู่ จะต้องอาศัยเหตุและปัจจัย มาปรุงแต่งให้เกิดขึ้นและตั้งอยู่”
ก่อนอื่นเราจะต้องทำความเข้าใจกับคำบางคำให้ถูกต้องเสียก่อน เราจึงจะศึกษากฎสูงสุดนี้ได้เข้าใจอย่างถูกต้อง คือ : 

คำว่า “สิ่ง” ก็หมายถึง ธรรมชาติที่มีอยู่ ซึ่งสิ่งทั้งหลายของโลกก็สรุปได้ ๒ อย่าง คือ “วัตถุ” (รวมทั้งพลังงานและรังสีทั้งหลายด้วย) กับสิ่งที่เป็น “นามธรรม” (คือมีแต่ชื่อเรียก แต่ไม่มีตัวตนเหมือนวัตถุ อันได้แก่พวก จิต หรือ ความรู้สึก ความจำ ความคิด เป็นต้น) 
คำว่า “ต้อง” หมายถึงว่า จะเป็นเช่นนั้นเสมอ จะเป็นอย่างอื่นไปไม่ได้อย่างเด็ดขาด
คำว่า “เกิด” หมายถึงว่า จากเดิมที่ไม่มีอยู่ก่อนแล้วจึงมามีขึ้นในภายหลัง
คำว่า “ดับ” หมายถึงว่า จากเดิมที่มีอยู่ก่อนแล้วจึงมาไม่มีในภายหลัง
คำว่า “ตั้งอยู่” หมายถึง เมื่อเกิดขึ้นมาแล้วแต่ยังไม่ดับหายไป
คำว่า “เหตุ” หมายถึง สิ่งที่กระทำให้เกิดผล
