Meditation : A long, slow and subtle process
Quitting Smoking & Truning Vegetarian
Fong

การฝึกสมาธิ : ขั้นตอนที่ใช้เวลาและละเอียดทำให้ข้าพเจ้าเลิกบุหรี่และหันมากินมังสวิรัต
ฟง
After 11 pleasure lyears smoking, quitting was not going to be easy. It had revolved so closely with my life that I like my day around it. Acigarette will start up the day; a cigarette will mark every meal and cvery break and of course the all important cigarette that will round up the day before I go to bed. I knew form the start quitting will be tough and temptation of picking it up will be the daily event.


Meditation is a long, slow and subtle process.  We meditate to understand ourselves better and in due course understand the dharma. You will have to meditate for along time before you can slow yourself down. And it is with this ‘slowness’ that will bring about the calmness needed for the reflections to fall on one’s mind.  For the moon can only be reflected and revealed on itself “calm” waters.  With these reflections in life we may understand ourselves and change for the better.

ข้าพเจ้าเพลินกับการสูบบุหรี่มา ๑๑ ปี การเลิกบุหรี่จึงมิใช่เรื่องง่าย ชีวิตของข้าพเจ้า ใกล้ชิดกับบุหรี่ข้าพเจ้าสูบตลอดทั้งวัน สูบเมื่อเริ่มวันใหม่ สูบทุกมืออาหาร สูงทุกช่วงเวลาพัก และแน่นอนว่า บุหรี่จำเป็นสำหรับข้าพเจ้ามากเม อจะเข้านอนตั้งแต่เริ่มเลิกบุหรี่ข้าพเจ้าก็รู้ว่ายาก และทุกวันความเย้ายวนใจให้หยิบขึ้นมาสูบก็จะเกิดขึ้นเป็นประจำ 
การฝึกสมาธิเป็นการฝึกที่ยากนาน เชื่องช้าและละเอียด เราฝึกสมาธิเพื่อให้เข้าใจตัวเองดีขึ้น อันจะนำไปสู่ความเข้าใจธรรมะ ท่านจะต้องฝึกเป็นเวลานานกว่าจะทำให้ตัวท่านช้าลงได้ และความช้านี้เองทำให้เกิดความสงบ พระจันทร์ฉายเงาลงแต่บนผิวน้ำนิ่งฉันใด จิตใจของเราก็จะสะท้อนตัวเองให้เห็นแต่ในความสงบฉันนั้น การมี่ชีวิตเราได้เห็นภาพสะท้อนของจิตนี้จะทำให้รู้จักตนเองและแก้ไขตนเองให้ดีขึ้น
ข้าพเจ้าคิดเลิกบุหรี่ตั้งแต่ครั้งแรกที่ไปปฏิบัติธรรมที่วัดอัมพวัน วันนั้นตรงกับวันที่ ๑ มีนาคม ค.ศ. ๒๐๐๖ ข้าพเจ้าสูบบุหรี่เป็นมวนสุดท้าย
ยากที่จะอธิบายว่าข้าพเจ้าเลิกบุหรี่ได้อย่างไร แต่ก็กล่าวอย่างคร่าวๆได้ดังนี้ ข้าพเจ้าปฏิบัติธรรมเป็นวันที่ ๔ ซึ่งข้าพเจ้า 
I made a wish to quit as I went for my first retreat at Wat  Ambhavan.  I Still remember the date 1st March 2006, as it was the day that I had smoked my last cigarette.


It is hard to describe I had succeeded in kicking the habit of smoking but it roughly goes like this.  I was doing sitting meditation in the fourth day of the retreat when I had “slow” down enough to see myself more clearly and observe things in more subtle details and separate things in finer stages. e.g. hear nor-sound nor-bird nor-nice nor. So I was able to reflect on this and move on to what I was feeling at the time: feeling uneasy nor-craving cigarette nor-sad nor.

Thinking back quitting at the retreat was quite a good idea. Since you are not allowed to smoke at the temple and the don’t sell any cigarette there, temptation was cut to a minimum there. And second, in meditation we are always contemplating on our suffering and feelings. So the retreat forced me to contemplate on my cravings but for my first day the “nose blocked nor”took up most of the time.


As I meditated more, I was able to reflect further the futile process of smoking.  It makes me feel good for five minutes only to have me craved for an  “ช้า” ลงมากพอที่จะมองเห็นตัวเองได้แจ่มชัดขึ้นสังเกตสิ่งต่างๆได้ละเอียด ทั้งแยกแยะอาการต่างๆเป็นขั้นเป็นตอนได้อย่างประณีตขึ้น เช่น ยืนหนอ...เสียงหนอ...ดีหนอ... ดังนั้นข้าพเจ้าจึงรับรู้ได้ว่าตัวข้าพเจ้ารู้สึกเช่นใดในเวลานั้นๆ ไม่สบายหนอ...อยากสูบหนอ... รู้สึกแย่หนอ... คิดเลิกบุหรี่ระหว่างปฏิบัติธรรมเป็นความคิดที่ดีเพราะที่วัดไม่อนุญาตให้สูบบุหรี่และไม่มีบุหรี่ขาย ที่นี่ความเย้ายวนใจถูกลดให้น้อยลงที่สุด นอกจากนี้ในการฝึกสมาธิก็ต้องพิจารณาทุกข์และอารมณ์ต่างๆ เสมอ ดังนั้น การปฏิบัติธรรมที่วัดทำให้ข้าพเจ้าพิจารณาความอยากบุหรี่ แต่ในวันแรกข้าพเจ้าต้องกำหนด ‘คัดจมูกหนอ’... เป็นส่วนมาก
เมื่อข้าพเจ้าฝึกสมาธิมากขึ้นข้าพเจ้าก็ตะหนักได้ว่าการสูบบุหรี่หาประโยชน์มิได้ บุหรี่ทำให้รู้สึกดีอยู่ ๕ นาที เพื่อให้ข้าพเจ้าสูบเป็นชั่วโมงและต้องการมวนต่อไป อันที่จริงก็ตรงกับที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “การแสวงหาความยินดีอันไม่มีสิ้นสุดนั้น มิใช่อื่นใด นอกจากความทุกข์” ความทุกข์ของข้าพเจ้าเดินตามเข็มนาฬิกาเป็นชั่วโมง เป็นไปตามวงจรชั่วร้ายแห่งการสูบบุหรี่มวนต่อไป
ความสามารถที่จะแยกแยะอาการต่างๆ เป็นขั้นเป็นตอนอย่างประณีตนี้ ทำให้แยกนิสัยออกจากตัวตนของเราได้สามารถเห็นการผุดขึ้นของความคิด การกระทำ และผลที่เกิดขึ้น ในการพิจารณาการสูบบุหรี่จะเห็นว่าจิตคิดอยากสูบการะกระทำคือหยิบขึ้นมาแล้วจุดไฟ ผลคือการสูบบุหรี่ เมื่อมองเห็นผลที่แยกแยะ      hour and longed for my next cigarette.  It is actually what Buddha had talked about “ the endless pursuit of pleasure is nothing but suffering”.  So my suffering was clocked to the hour in the vicious cycle of pursuing the next cigarette.


Being able to separate thing in finer stages also means able to separate habits from self. I was able to see the arising of the thoughts, the action and its result.  In view of smoking, the mind thought is craving. The action is the picking and lighting up the cigarette.  And the result is smoking it.  Once being able to view the result as a separated entity, the smoking had become less important thus able to do without.


Meditation is really mind training in a sense. And changing a person’s mind is always going to be long, difficult and hard.  Anyone without the determination to sit it through will be bound for failure.  The long and intense retreat schedule had really help disciplined my mind to stay focus and determined to not let any stray thoughts and temptations wander into my mind.  By the time I left the retreat, I had a strong enough mind to keep smoking separate from self.
ออกมาแล้ว การสูบบุหรี่ก็มีความจำเป็นน้อยลง และจะไม่สูบก็ได้

การฝึกสมาธิเป็นการฝึกจิตที่พิเศษ ทั้งการเปลี่ยนความคิดคนนั้นก็ย่อมใช้เวลานานและยากเย็น ใครก็ตามที่ไม่คิดจะปฏิบัติจริงจังจะทำไม่สำเร็จ ตารางปฏิบัติที่ยาวนานและเข้มข้นช่วยสอนจิตของข้าพเจ้าให้มีสมาธิ ไม่ยอมให้ความอยากจะหนีและความเย้ายวนใจเกิดขึ้นได้ เมื่อข้าพเจ้าหยุดปฏิบัติ ข้าพเจ้าก็มีจิตที่เข้มแข็งพอจะแยกบุหรี่ออกจากชีวิตของข้าพเจ้าได้

การกินมังสวิรัตเป็นเรื่องที่ข้าพเจ้าไม่เคยนึกถึงมาก่อน ความคิดนี้ผุดขึ้นเมื่อกล่าวคำ “สัพเพสัตตา” หลังการฝึกสมาธิแต่ละช่วง “ข้าพเจ้าปรารถนาให้สิ่งมีชีวิตทั้งหลาย (รวมทั้งสัตว์) มีความสุข” ความปรารถนานี้เกิดขึ้นหลายครั้งตลอดการนั่งสมาธิ แล้วจิตของข้าพเจ้าก็ตัดสินใจว่าจะหยุดฆ่าสัตว์

การฝึกสมาธิสอนให้ข้าพเจ้าเห็นพฤติกรรมของข้าพเจ้าเอง และทำให้ปฏิบัติดีต่อผู้อื่น สอนให้พิจารณาและมองสิ่งต่าวๆจากสายตาของผู้อื่น แม้ว่าข้าพเจ้าจะมิได้รักสัตว์มากมายนักแต่ข้าพเจ้าก็ทนเห็นตัวเองถูกกินไม่ได้

ข้าพเจ้ากำลังฝึกกินมังสวิรัตอยู่ และด้วยความศรัทธาข้าพเจ้าจะทำสำเร็จในที่สุด การหันมากินมังสวิรัตมีส่วนคล้ายการเลิกบุหรี่มากทั้งสองอย่างเย้ายวนใจเราทุก


Turning vegetarian was something that I never wished for.  The thoughts of this arise from saying “sabbe satta” after every meditation session. I wish for all being (which I include animals) to be well and happy. It was through many sitting before my mind had gathered enough determination to make the decision that I will stop eating meat.

Meditation had thought me to reflect on my behavior and be kind to others. It taught us to contemplate and see things from other people’s point of view.  Though I confessed in not having great love for animals but I cannot see myself being eaten.


I am still in the process of turning vegetarian but in time and with faith I will be successful. Turning vegetarian is a lot like quitting smoking.  Both have its temptations on us daily. With meditation, we will have a strong mind to overcome them.

I would like to thanks Laung Po and sister Eng Soo Ngoh for their teachings. And wearing Luag Po penchant does help me. As it reminds me to stay determine and focus as I felt its weight before every temptations.

วัน แต่การฝึกสมาธิเราจะมีจิตที่เข้มแข็งพอที่จะทนได้

ข้าพเจ้าขอกราบขอบพระคุณหลวงพ่อและแม่ชี เอ็ง ซู ง้อ ที่สอนข้าพเจ้าด้วยความศรัทธาในหลวงพ่อก็ช่วยให้ข้าพเจ้าสามารถกำหนดได้อย่างละเอียดเพราะข้าพเจ้าจะระลึกถึง่ความศรัทธานี้ก่อนที่จะเกิดความอยากสูบ

แปลโดยนางสาวณีรนุช  แมลงภู่

