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ปัญหาที่รุนแรงมากของประเทศไทยในขณะนี้ คือ การคิดไม่ดีทำไม่ดีอย่างรุนแรง จนถึงขั้นมีการทำร้ายกันและกันด้วยคำพูดและการกระทำต่าง ๆ  เช่น พูดจาหยาบคาย ก้าวร้าว รุนแรง โกหก หลอกลวง ฉ้อโกง ป้ายร้าย ป้ายสี ปลุกระดมมวลชน ปิดการจราจร ปิดล้อม ยึดสถานที่ราชการ ลงท้ายด้วยการเบียดเบียน ทำร้ายชีวิต ทรัพย์สินของตนเองและหรือผู้อื่นรวมทั้งของรัฐ ทำลายความมั่นคง ทำลายสถาบันหลักของชาติ ทำลายโอกาสต่าง ๆ ในการพัฒนาประเทศและประชาธิปไตย จนทำให้ประเทศไทยบอบช้ำเป็นอันมาก.
การคิดไม่ดีทำไม่ดีจนถึงขั้นทำร้ายประเทศไทยในรูปแบบต่าง ๆ ดังกล่าวแล้ว จัดว่า เป็นความเสื่อมสลายทางด้านคุณธรรมของคนไทยจำนวนไม่น้อย จนถึงขั้นตกอยู่ในภาวะวิกฤติทางคุณธรรมที่ต้องรีบเร่งในการแก้ปัญหาอย่างจริงจังและต่อเนื่อง.
เมื่อวิเคราะห์ปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรมที่ได้เกิดขึ้นแล้ว โดยใช้ฐานความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔  จะพบว่า สาเหตุที่ทำให้เกิดภาวะวิกฤติทางคุณธรรมนั้น มีต้นตอมาจากความคิดของบุคคลสำคัญในวงการที่เกี่ยวข้องกับการเมืองไทยนี่เอง คือ คิดไม่ดีทำไม่ดีต่อกัน.  คนกลุ่มดังกล่าวจำนวนหนึ่งมีความคิดทะยานอยาก(ตัณหา) จนถึงขั้นยึดมั่นถือมั่น(อุปาทาน)ด้วยความโลภว่า จะต้องเป็นไปตามที่ตนคิด หรือต้องเป็นไปตามที่หมู่คณะหรือพรรคลงมติ.  ครั้นไม่เป็นไปตามที่ตนคิดจึงเกิดความโกรธ แค้นเคือง และพยาบาทอย่างรุนแรงจนทนต่อความบีบคั้นในจิตใจของตนเองไม่ได้(เป็นทุกข์มาก) จึงต้องระบายออกมาเป็นคำพูดและการกระทำที่รุนแรงในรูปแบบต่าง ๆ  จนถึงขั้นทำร้ายประเทศไทย.
นักการเมืองและผู้นำของสังคมบางคนมีความทะยานอยากและความยึดมั่นถือมั่นจากการคิดไม่ดีเช่นนี้นี่เอง จึงทำไม่ดีด้วยการปลุกระดมมวลชนผ่านสื่อต่าง ๆ อย่างกว้างขวาง เพื่อโน้มน้าวให้คนจำนวนมากคล้อยตามความคิดของตน ซึ่งเป็นการสร้างพลังมวลชนให้คิดไม่ดีและทำไม่ดี รวมทั้งใช้มวลชนเป็นเครื่องมือในการต่อรองกับฝ่ายตรงกันข้าม.
ความผิดพลาดที่เคยเป็นปัญหาของประเทศนั้น เป็นเรื่องที่ผ่านไปแล้วและจะย้อนกลับไปแก้ไขไม่ได้อีก.  ดังนั้น เราจึงควรเอาความผิดพลาดทางคุณธรรมในอดีตมาเป็นบทเรียน ณ ปัจจุบันขณะ เพื่อใช้ในการป้องกันปัญหา กำจัดปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรม และฟื้นฟูจิตใจของผู้ที่มีปัญหาทางคุณธรรม ให้กลับมาสู่ภาวะปรกติทางจิตใจโดยเร็ว.
ทุกคนก็เคยผิดพลาดมาแล้วด้วยกันทั้งนั้น จึงไม่ขอตำหนิในความผิดพลาดใด ๆ ทั้งสิ้น แต่จำเป็นต้องยกตัวอย่างของปัญหาต่าง ๆ ที่เคยเกิดขึ้น มาเป็นหัวข้อสำหรับการพิจารณาและซักซ้อม เพื่อจะสามารถป้องกันและกำจัดสาเหตุของปัญหาได้อย่างตรงประเด็น.  ข้อสำคัญ คือ เราต้องเริ่มต้นฝึกคิดดีทำดีอย่างต่อเนื่องที่ตนเองเสียก่อน.
ขอให้ท่านผู้อ่านได้โปรดสบายใจว่า ผู้เขียนไม่ได้เข้าข้างหรือมุ่งทำลายกลุ่มหนึ่งกลุ่มใด แต่เข้าข้างการใช้คุณธรรมเพื่อให้เลิกก่อปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรม เลิกการใช้ความรุนแรงต่อกัน และหยุดทำร้ายประเทศไทยในทุกรูปแบบ.  คุณธรรมที่สำคัญยิ่ง คือ การฝึกมีสติคิดดีทำดีตามพระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว หรือคิดแต่กุศล เพื่อละชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใส ปราศจากความทุกข์และความชั่วร้ายทั้งปวงอย่างต่อเนื่องตามหลักธรรมของพระพุทธเจ้า.
หนังสือเล่มนี้เป็นเรื่องของการสร้างสรรค์ความคิด สังคมและประเทศไทยในด้านของคุณธรรม โดยมุ่งไปที่การศึกษาเรื่องของความคิดเพื่อช่วยให้ผู้อ่านรู้จักปัญหาและสาเหตุของปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากการขาดคุณธรรมอย่างถูกต้อง ตรงประเด็น ตามแนวอริยสัจ ๔ ได้โดยง่าย รวมทั้งสามารถฝึกตนเองให้คิดดีทำดี เพื่อจะช่วยกันแก้ปัญหาต่าง ๆ  ตลอดจนพัฒนาคุณธรรมของตนเอง และคนในชาติให้มีความเจริญ มั่นคง ผาสุก รู้รักสามัคคี ตามพระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวและตามหลักธรรมของพระพุทธเจ้า. 

ในการอ่านหนังสือเล่มนี้ กรุณาอ่านเรียงตามลำดับขั้นตอน พร้อมทั้งตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงไปด้วย เพื่อให้เกิดปัญญาอันยิ่งด้วยตนเอง จึงจะเกิดประโยชน์สูงสุด.
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ปัจจุบันมีส่วนราชการ องค์กรต่าง ๆ ทั้งภาครัฐและเอกชนได้ร่วมกันรณรงค์ให้หยุดทำร้ายประเทศไทยรวมทั้งหยุดใช้ความรุนแรงด้วย ซึ่งเป็นเรื่องที่ดีงามอย่างยิ่งในภาวะการเช่นนี้ และเราควรช่วยกันสนับสนุนโครงการนี้อย่างจริงจังและต่อเนื่อง เพื่อสร้างภูมิต้านทานหรือป้องกันปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรมที่อาจจะเกิดขึ้นอีก.
ประเทศไทยเคยได้ชื่อว่า เป็นเมืองแห่งรอยยิ้ม ดินแดนแห่งความสงบ และดินแดนที่มีชาวพุทธแท้อาศัยอยู่เป็นจำนวนมาก  แต่ในช่วงเวลาที่ผ่านมา กลับดูเหมือนว่า ประเทศไทยห่างไกลจากรอยยิ้ม ความสงบ และความเป็นชาวพุทธแท้ จนถึงขั้นตกอยู่ในภาวะวิกฤติทางคุณธรรม นอกจากนี้  มีการแตกแยกทางความคิด จนถึงขั้นคิดไม่ดีทำไม่ดีต่อกัน เกิดการแตกความสามัคคีถึงขั้นทำร้ายกันด้วยคำพูดและการกระทำที่ใช้ความรุนแรงในรูปแบบต่าง ๆ  ทำให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นอย่างกว้างขวาง จนถึงขั้นกลายเป็นการทำร้ายประเทศไทยโดยตรง(ทุกข์).
ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นนั้น(ทุกข์) ต้องมีสาเหตุอย่างแน่นอน การจะแก้ปัญหาให้ลดลงหรือหมดไปได้นั้น จำเป็นต้องกำจัดสาเหตุของปัญหาต่าง ๆ ให้ลดลงหรือหมดไป.
การจะหยุดใช้ความรุนแรง หยุดทำร้ายประเทศไทย และหยุดปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพนั้น ควรมีความรู้ที่ถูกต้องตามความเป็นจริงตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔ คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค โดยการวิเคราะห์ว่า ทุกข์หรือปัญหาต่าง ๆ นั้นมีอะไรบ้างเพื่อที่จะได้ป้องกันไม่ให้เกิดขึ้นและต้องกำจัดให้หมดไป.  สมุทัยหรือสาเหตุมาจากอะไรบ้างและมีใครเป็นหัวหน้าใหญ่เพื่อที่จะสามารถกำจัดหัวหน้าใหญ่หรือกำจัดสาเหตุได้อย่างตรงประเด็นที่สุด.  นิโรธหรือเป้าหมายสูงสุดที่ควรทำให้เกิดขึ้นมีอะไรบ้างเพื่อเป็นแนวทางในการประเมินผล.  มรรคหรือข้อปฏิบัติมีอะไรบ้างที่ต้องปฏิบัติเพื่อป้องกันและกำจัดสาเหตุให้ลดลงหรือหมดไปอย่างต่อเนื่อง.
การจะบรรลุเป้าหมายได้นั้น ควรมีความรู้และความสามารถในการกำจัดสาเหตุ คือ มีความรู้ทั้งทางภาคทฤษฎี ภาคปฏิบัติ(มรรค) และสามารถประเมินผลอย่างถูกต้อง ครบถ้วนตามความเป็นจริง.
การขาดความรู้และขาดความสามารถในการป้องกันและกำจัดสาเหตุอย่างถูกต้องและตรงประเด็นนั้น  จะไม่อาจทำให้ปัญหาร้ายแรงต่าง ๆ ทางคุณธรรมที่เกิดขึ้นลดลงหรือหมดไป.
การเกริ่นนำอย่างเป็นระบบด้วยเรื่องปัญหาทางคุณธรรมหรือความทุกข์ในรูปแบบต่าง ๆ (ทุกข์) สาเหตุของปัญหา(สมุทัย) เป้าหมายของการกำจัดปัญหา(นิโรธ) และข้อปฏิบัติ(มรรค)อย่างเป็นขั้นตอน ก็เพื่อเน้นให้เห็นวิธีแก้ปัญหาทางด้านคุณธรรมตามรูปแบบที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องอริยสัจ ๔  ซึ่งคิดว่า เป็นแนวทางที่ง่ายสำหรับคนทั่วไปที่จะเข้าใจและนำไปสู่ภาคปฏิบัติและประเมินผลในชีวิตประจำวัน.
หลักการของการแก้ป้ญหาในอริยสัจ ๔ นั้น เป็นหลักการที่ทุกคนสามารถนำไปใช้ในการแก้ปัญหาเรื่องอื่น ๆ ได้ และเป็นเรื่องเกี่ยวกับคุณธรรมโดยตรงหรือทางด้านจิตใจแนวพุทธ.  อริยสัจ ๔ เป็นเรื่องจริงที่ประเสริฐ เป็นสากล ที่ทุกศาสนานำไปใช้ได้โดยไม่ต้องอ้างถึง.
การแก้ปัญหาการใช้ความรุนแรงและการทำร้ายประเทศไทย รวมทั้งการแก้ปัญหาต่าง ๆ นั้น  ต้องแก้ปัญหาทั้ง ๒ ด้านจึงจะประสบความสำเร็จ คือ ต้องแก้ปัญหาทางโลกและคุณธรรมควบคู่กันไปเสมอ.
เนื่องจากปัจจุบันนี้ ปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรมเป็นปัญหาที่ต้องแก้ไขอย่างรีบด่วน เพื่อรีบป้องกัน หรือลด หรือหยุดการทำร้ายประเทศไทย.  ส่วนการแก้ปัญหาทางโลกในเรื่องต่าง ๆ นั้น ถ้าคนแก้ปัญหามีคุณธรรมก็จะแก้ได้ด้วยความเป็นธรรม ซึ่งจะเป็นประโยชน์ ต่อตนเอง ผู้อื่น เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และประเทศไทย.
ถ้าคนแก้ปัญหาไม่มีคุณธรรม การแก้ปัญหาต่าง ๆ ก็จะไม่เป็นธรรม หรือแฝงผลประโยชน์ของตนเอง หมู่คณะ หรือพรรคของตน และเป็นการทำร้ายประเทศไทย.
เนื้อหาในหนังสือเล่มนี้ จะเน้นการแก้ปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรมเท่านั้น เพราะเป็นความถนัดของผู้เขียน.  ทั้งนี้ ก็เพื่อกำจัดสาเหตุของการทำร้ายประเทศไทยให้ลดลงหรือหมดไป โดยคาดหวังว่า จะช่วยให้คนไทยจำนวนหนึ่งรู้จักการคิดดีทำดี รู้รักสามัคคี มีจิตใจที่บริสุทธฺ์ผ่องใส มีความดีงาม ความเจริญ ความมั่นคง ความผาสุก และเป็นประโยชน์ต่อประเทศไทยตามสมควรกับเหตุปัจจัย.
***********
ปัญหาต่างๆ ทางคุณธรรม
ที่ทำร้ายประเทศไทย (ทุกข์)
ปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรมที่ก่อให้เกิดการเบียดเบียนหรือทำร้ายตนเอง ผู้อื่น เศรษฐกิจ สังคม และประเทศไทยนั้น อาจแบ่งออกเป็น ๒ หัวข้อหลัก เพื่อให้เห็นภาพของปัญหาได้ชัดเจน คือ
๑. ปัญหาของการทำร้ายประเทศไทย.
๒. ปัญหาของความทุกข์ในรูปแบบต่าง ๆ.
๑. ปัญหาของการทำร้ายประเทศไทย
ปัจจุบันประเทศไทยถูกทำร้ายด้วยคนไทยกันเอง เพื่อหวังจะให้เป็นไปตามที่ตนคิดหรือปรารถนา รวมทั้งเพื่อผลประโยชน์ของตนเอง ของกลุ่ม พวกพ้อง และพรรคของตน โดยไม่สนใจใยดีว่า จะสร้างปัญหาต่าง ๆ (ทุกข์)ให้แก่สังคมและทำร้ายประเทศไทยมากมายเพียงใด.
คนกลุ่มที่สร้างปัญหารุนแรงดังกล่าวแล้ว มักเป็นคนที่มีความรู้สูงและมีความเชี่ยวชาญในการคิดไม่ดีทำไม่ดี  จึงทำร้ายตนเองและหรือผู้อื่น รวมทั้งประเทศไทย เพราะคนกลุ่มดังกล่าวขาดคุณธรรมอย่างยิ่ง จึงเป็นคนที่เจ็บป่วยทางจิตใจทางด้านคุณธรรมอย่างรุนแรงและเรื้อรัง.
คนที่เจ็บป่วยทางจิตใจทางด้านคุณธรรมมักไม่รู้ว่า ตัวเองกำลังเจ็บป่วยอย่างรุนแรง จึงปลุกระดมคนอื่นให้เจ็บป่วยเหมือนตนหรือแพร่กระจายเชื้อโรคทางจิตใจชนิดร้ายแรงให้ระบาดออกไปอย่างรวดเร็ว เป็นผลให้คนเป็นจำนวนมากเกิดการคิดร้ายต่อผู้ที่คิดไม่เหมือนตน จนถึงขั้นเกิดการแตกแยกในครอบครัว มิตรสหาย องค์กร และสังคมอย่างกว้างขวางดังที่ทราบกันโดยทั่วไป จนกลายเป็นการทำร้ายประเทศไทย.
บางคนมีอาการเจ็บป่วยทางคุณธรรมหนักมาก จึงลงมือทำร้ายประเทศไทยในระดับสากล โดยการให้ข่าวหรือให้สัมภาษณ์สื่อมวลชนของชาติต่าง ๆ  เพื่อหวังให้ตนและพรรคพวกของตนเป็นที่ยอมรับของประเทศต่าง ๆ โดยไม่คำนึงว่า เป็นการทำร้ายประเทศไทยโดยตรง.
การทำร้ายประเทศไทยเกิดขึ้นอย่างรุนแรงและรวดเร็ว
การสร้างและพัฒนาประเทศไทยเป็นเรื่องยาก ต้องใช้เวลานานมาก.  ในอดีต คนไทยจำนวนมากต้องมีความเพียร เหนื่อยยาก อดทน ขยัน เสียสละเลือดเนื้อ ครอบครัว ชีวิต ทรัพย์สิน เวลา ในการกอบกู้เอกราช และพัฒนาประเทศไทยให้เจริญก้าวหน้ามาจนถึงทุกวันนี้.
แต่การทำร้ายประเทศไทยของนักปลุกระดมมวลชนจากวงการเมืองที่ขาดคุณธรรมอย่างยิ่งนั้น กลับกลายเป็นเรื่องง่าย รวดเร็ว และสามารถทำร้ายประเทศไทยได้อย่างกว้างขวางในช่วงเวลาสั้น ๆ.  
การทำร้ายประเทศไทยอย่างรวดเร็ว รุนแรง และไม่หยุดยั้งเช่นนี้ จึงทำให้ประเทศไทยต้องเจ็บป่วยเฉียบพลันและกลายเป็นโรคร้ายที่เรื้อรัง.  ขณะเดียวกัน ประเทศไทยกำลังได้รับผลจากภาวะเศรษฐกิจตกต่ำของประเทศต่าง ๆ   จึงเป็นเรื่องยากมากในการแก้ปัญหาเศรษฐกิจ แต่ก็ยังมาถูกซ้ำเติมด้วยการปลุกระดมด้วยคนไทยกันเอง ให้แตกความสามัคคี และทำร้ายประเทศไทยในรูปแบบต่าง ๆ  จึงเท่ากับเป็นการซ้ำเติมปัญหาหรือทำให้ประเทศไทยบอบช้ำยิ่งขึ้น.  นอกจากนี้ ความมีคุณธรรมอันเป็นพื้นฐานที่ดีงามของคนไทยจำนวนมากก็พลอยตกต่ำลงไปมากด้วย ซึ่งไม่เคยพบเห็นเช่นนี้มาก่อน การจะฟื้นฟูให้กลับมาดีเช่นเดิมนั้น ก็เป็นเรื่องยากเช่นกัน.
การทำร้ายประเทศไทยในด้านองค์ประกอบ
ปัจจุบัน ประเทศไทยประกอบขึ้นด้วยแผ่นดินไทย คนไทย และคนที่อาศัยอยู่ในประเทศไทยที่อยู่ร่วมกันเป็นสังคมใหญ่ โดยมีประเพณี วัฒนธรรม คุณธรรม ศาสนาเป็นเครื่องมือในการเชื่อมโยงให้มีความรัก เมตตา กรุณา สามัคคี โดยมีพระมหากษัตริย์ผู้ปกครองแผ่นดินโดยธรรมเป็นประมุข จึงเป็นผลให้เกิดความเจริญ ความมั่นคง และทำให้คนในประเทศไทยอยู่ร่วมกันอย่างผาสุก.
การคิดไม่ดีทำไม่ดีจนถึงขั้นเริ่มทำร้ายองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งของประเทศไทย ก็ได้ชื่อว่า เป็นผู้ทำร้ายประเทศไทยแล้ว และถ้ายิ่งทำร้ายหลายองค์ประกอบพร้อมด้วยความรุนแรง ก็ได้ชื่อว่า เป็นผู้ทำร้ายประเทศไทยอย่างรุนแรง.
การทำร้ายประเทศไทยในด้านความมั่นคง
ประเทศไทยตั้งอยู่ได้จนถึงทุกวันนี้ ก็เพราะมีความมั่นคงในด้านต่าง ๆ เช่น มีความมั่นคงทางด้านการงาน การเงิน การธนาคาร การเกษตร อุตสาหกรรม การส่งออก การนำเข้า การท่องเที่ยว เศรษฐกิจ ครอบครัว สังคม ประเพณี วัฒนธรรม วิถีชีวิต ความปลอดภัยในชีวิต ทรัพย์สิน ความยุติธรรม การเมือง การปกครอง ศาสนา และสถาบันของประเทศ.
การทำร้ายประเทศไทยที่เคยเกิดขึ้น  เป็นผลให้ความมั่นคงของประชาชนและประเทศไทยลดลงไปตามสัดส่วนด้วย.
การปล่อยให้มีการทำร้ายประเทศไทยอย่างรุนแรงและนานวันเข้า ความแตกแยกก็จะรุนแรงและเรื้อรังมากขึ้น การแก้ปัญหาก็จะยากและเนิ่นนานมากขึ้น  ขณะเดียวกันความมั่นคงในด้านต่าง ๆ ก็จะลดลงตามลำดับ.  ดังนั้น ถ้าเราไม่รีบช่วยกันแก้ไข ก็อาจถึงขั้นทำความเสียหายให้กับความมั่นคงในด้านต่าง ๆ มากและนานขึ้น.
การทำร้ายประเทศไทย คือ การทำร้ายองค์ประกอบและความมั่นคงต่าง ๆ ของประเทศไทยดังได้กล่าวถึงแล้ว จึงเป็นผลให้เกิดปัญหามากมาย เพราะเป็นการทำลายความเจริญ ความมั่นคง ความผาสุก และสร้างความทุกข์ในรูปแบบต่าง ๆ ให้คนในประเทศไทยกันอย่างกว้างขวาง.
เพื่อให้บทความกระชับสั้น ข้อความที่ว่า “ทำร้ายประเทศไทย”  หมายถึงการทำร้ายองค์ประกอบและความมั่นคงต่าง ๆ ของประเทศไทย.
ปัญหาต่าง ๆ ที่ผ่านมาเป็นบทเรียนที่ดี ณ ปัจจุบันขณะ
การทำร้ายประเทศไทยที่ได้ผ่านไปแล้วนั้น เป็นเรื่องอดีตที่เราไม่สามารถย้อนกลับไปแก้ไขได้เลยแม้แต่นิดเดียว.  แต่เรื่องอดีตทั้งหมดไม่ว่าเป็นเรื่องดีหรือเลวร้ายเพียงใดถือว่า เป็นบทเรียนและเป็นข้อมูลที่ดีสำหรับใช้ในการคิดหรือพิจารณาเพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด ณ ปัจจุบันขณะ โดยจะทำให้เกิดการระมัดระวังไม่ให้เกิดความผิดพลาดเช่นเดิมอีก.
สำหรับอนาคตที่ยังมาไม่ถึง เราก็ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงอะไรได้เลยแม้แต่นิดเดียว แต่เราต้องเตรียมการไว้ ณ ปัจจุบัน.
สิ่งที่เราสามารถแก้ไข ปรับปรุง หรือพัฒนาให้เกิดได้ คือ การคิดดีทำดีและรู้รักสามัคคีตามพระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เพื่อนำมาใช้ป้องกัน กำจัดปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรม หยุดทำร้ายประเทศไทย และเพื่อมุ่งทำแต่ความดีให้แก่ประเทศไทย ณ ปัจจุบันขณะนี้เอง.
ในแนวพุทธก็ทำนองเดียวกัน คือ การพยายามมีสติละชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใส ตามหลักธรรมที่เรียกว่าโอวาทปาฏิโมกข์ ณ ปัจจุบันขณะเช่นกัน.
เราไม่ควรโกรธคนที่ทำร้ายประเทศไทย
ความผิดพลาดของคนที่ทำร้ายประเทศไทยนั้น เป็นเรื่องของความเจ็บป่วยทางจิตใจทางด้านคุณธรรมอย่างรุนแรง.
คนที่คิดขัดเคือง โกรธ แค้นเคือง หรือพยาบาทผู้ที่กำลังเจ็บป่วยทางจิตใจด้านคุณธรรม ก็จะได้ชื่อว่า เป็นผู้ที่กำลังเจ็บป่วยทางจิตใจเช่นเดียวกัน.
คนที่เจ็บป่วยทางจิตใจเป็นคนที่น่าสงสาร ควรเข้าใจ เห็นใจ ใส่ใจ และให้ความช่วยเหลือตามควรกับเหตุปัจจัย.  ดังนั้น เราจึงควรมีเมตตาและกรุณาช่วยกันป้องกัน รักษาความเจ็บป่วยทางจิตใจ รวมทั้งฟื้นฟูจิตใจคนเหล่านี้ ให้กลับมาเป็นคนที่มีคุณธรรม เพื่อร่วมกันทำประโยชน์หรือทำความดีให้แก่ตนเองและหรือผู้อื่น รวมทั้งต่อสังคมและประเทศชาติสืบต่อไป.
ถึงแม้จะเป็นเรื่องยาก แต่ก็ถือว่า เป็นความเมตตาและกรุณาจากผลของการคิดดี ทำดี รู้รักสามัคคี และความเป็นศาสนิกชนที่ดีในทุกศาสนาที่อยู่ในประเทศไทย.
ในทำนองเดียวกัน เราก็ไม่ควรที่จะรังเกียจหรือขุ่นเคืองชื่อต้นสังกัด หรือกลุ่ม หรือพรรคแต่ประการใด เพราะเป็นเรื่องของการคิดร้ายของคนบางคนในสังกัดเท่านั้น.
สำหรับความผิดของคนที่คิดร้ายต่อประเทศไทยที่ได้เกิดขึ้นแล้วนั้น เป็นหน้าที่ของหน่วยงานที่รับผิดชอบด้านความยุติธรรม  เราไม่จำเป็นต้องเก็บเอามาคิดให้เสียเวลาอีกต่อไป จิตใจของเราก็จะบริสุทธิ์ผ่องใส.
เราทุกคนควรมุ่งมีสติให้คิดดี ทำดี และรู้รักสามัคคีเพื่อพัฒนาตนเอง ผู้อื่น สังคม และประเทศไทย รวมทั้งช่วยกันเผยแพร่พระราชดำรัสเรื่องคิดดีทำดีและหลักธรรมในอริยสัจ ๔ ต่อไปชั่วชีวิต.
หมายเหตุ: การคิดไม่ดีอย่างรุนแรงและต่อเนื่องทำให้เป็นทุกข์มาก จนต้องระบายความทุกข์ออกมาภายนอกด้วยคำพูดและการกระทำที่รุนแรงหรือเป็นความทุกข์ที่แสดงออกมาภายนอก  ซึ่งมีรายละเอียดในหน้าถัดไป.
๒. ปัญหาของความทุกข์ในรูปแบบต่าง ๆ.
เพื่อให้เห็นโทษหรือพิษภัยของการคิดไม่ดีทำไม่ดีที่มีต่อตนเองและหรือผู้อื่น จึงขอกล่าวถึงเรื่องของความไม่ดี(ชั่ว)และความทุกข์จากการคิดไม่ดีทำไม่ดีเท่านั้น เพื่อให้เนื้อหามีความกระชับ.
การคิดไม่ดี(คิดร้าย)หรือคิดอกุศล คือ การคิดที่ก่อให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น.   ธรรมชาติของสมองมนุษย์ในขณะที่คิดไม่ดีในเรื่องใดก็ตาม จะเกิดการบีบคั้นทางจิตใจหรือเป็นทุกข์ในรูปแบบต่าง ๆ ภายในจิตใจทันที และถ้ายังคิดต่อเติมมากขึ้นเรื่อยๆ ความบีบคั้นหรือความทุกข์ก็จะมากขึ้นเรื่อย ๆ  จนทนความบีบคั้น(ทุกข์)ภายในจิตใจไม่ไหว จึงต้องระบายออกมาเป็นความทุกข์ในรูปแบบต่าง ๆ ที่แสดงออกมาภายนอก.
เมื่อมีความทุกข์ทางจิตใจมากขึ้น ก็จะเป็นผลให้เกิดความผิดปรกติที่ร่างกายหรือเกิดการเจ็บป่วยขึ้นมาได้ จึงเป็นความทุกข์ทางกายอันเนื่องมาจากความทุกข์ทางจิตใจ.
เพื่อให้ง่ายแก่การเข้าใจและจดจำ จึงขอแบ่งความทุกข์ทางจิตใจในอริยสัจ ๔ ออกเป็น ๓ แบบย่อ ๆ  ดังนี้ :-
แบบที่ ๑.  ความทุกข์ภายในจิตใจ.
แบบที่ ๒.  ความทุกข์ที่แสดงออกมาภายนอก.
แบบที่ ๓.  ความทุกข์ทางกายอันเนื่องมาจากความทุกข์ทางจิตใจ.
ความทุกข์ในรูปแบบต่าง ๆ
แบบที่ ๑.  ความทุกข์ภายในจิตใจ.  ธรรมชาติของสมองมนุษย์จะคิดไม่เหมือนกัน.  ดังนั้น การคิดที่ไม่เหมือนกันจึงเป็นเรื่องปรกติ.
การคิดเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นเป็นการคิดไม่ดีหรือคิดอกุศล.   คนที่ขาดคุณธรรมมักจะคิดไม่ดีต่อคนที่คิดไม่เหมือนตน ยิ่งขาดคุณธรรมมากเท่าไร การคิดไม่ดีก็จะรุนแรงมาก คำพูดและการกระทำต่าง ๆ ก็จะรุนแรงในวงกว้างมากขึ้น.
การคิดไม่ดีต่อผู้อื่นนั้น จะเริ่มต้นจากการคิดอยากให้ผู้อื่นคิดเหมือนตน หรือให้เป็นไปตามที่ตนคิดปรารถนา.
ครั้นไม่สมตามที่ตนได้คิดปรารถนาไว้ จึงคิดไม่ดีต่อคนที่คิดไม่เหมือนตน.  เป็นเพราะขาดสติปัญญาในการควบคุมความคิดตนเอง จึงคิดไม่ดีซ้ำแล้วซ้ำอีก เป็นผลให้เกิดการต่อยอดของการคิดไม่ดีมากขึ้นตามลำดับ จนกลายเป็นการคิดไม่ดีอย่างรุนแรง.
การคิดไม่ดีอย่างรุนแรงต่อผู้อื่นหรือการคิดร้าย ย่อมทำให้เกิดความทุกข์ภายในจิตใจของตนเองอย่างรุนแรง เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนั้นเอง.  ครั้นลงมือพูดหรือทำตามความคิด ก็จะก่อให้เกิดการเบียดเบียนหรือทำร้ายผู้อื่น และตนเองอาจได้รับโทษจากการกระทำนั้น ๆ.
คนที่ถูกปลุกระดมให้คิดร้าย ก็จะคิดไม่ดีตามไปด้วย จึงเป็นผลให้เกิดความทุกข์ในรูปแบบต่าง ๆ  รวมทั้งคนทั่วไปที่ได้รับทราบเรื่องราวก็อาจเป็นทุกข์ ได้เช่นเดียวกัน.
ความทุกข์ภายในจิตใจมีหลายรูปแบบ แล้วแต่พื้นฐานของความคิดและนิสัยของแต่ละบุคคล.
ความทุกข์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจนั้น จะเริ่มต้นด้วยการคิดเรื่องใดเรื่องหนึ่งซ้ำแล้วซ้ำอีก จึงคิดปรุงแต่งต่อเติมมากขึ้นเรื่อย ๆ จนกลายเป็นความกังวล.  ที่เป็นเช่นนี้ก็เพราะขาดความรู้และความสามารถในการควบคุมความคิดของตนเอง.
ครั้นคิดกังวลในเรื่องเดิมต่อไปอีก ความกังวลในเรื่องนั้น ๆ ก็จะมากขึ้นจนเกิดความเครียด เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนั้นเอง และถ้ายังคิดปรุงแต่งต่อเติมซ้ำแล้วซ้ำอีก ก็อาจต่อยอดของความคิดจนเป็นความคิดที่หวั่นไหว กลัว พรั่นพรึง กลุ้มใจ ขุ่นมัว เศร้าหมอง ซึมเศร้า สับสน ห่อเหี่ยว ท้อแท้ เบื่อหน่าย น้อยใจ เสียใจ อิจฉา ริษยา ขัดเคือง โกรธ แค้นเคือง พยาบาท รวมทั้งความอยากได้ อยากมี อยากเป็น ไม่อยากได้ ไม่อยากมี ไม่อยากเป็น ไม่ชอบใจ ไม่ถูกใจ ไม่พอใจในเรื่องต่าง ๆ ที่มากเกินควร เป็นต้น.  อาการของความทุกข์ภายในจิตใจทั้งหมดเกิดจากการคิดอกุศลในรูปแบบต่าง ๆ  หรือเป็นความทุกข์ภายในจิตใจในรูปแบบต่าง ๆ นั่นเอง.
แบบที่ ๒.  ความทุกข์ที่แสดงออกมาภายนอก.
การตั้งใจคิดไม่ดีต่อผู้อื่นซ้ำแล้วซ้ำอีก ย่อมทำให้เกิดการคิดไม่ดีที่มีความรุนแรงมากขึ้นไปตามลำดับ.  ขณะเดียวกัน ความบีบคั้นหรือความทุกข์ภายในจิตใจก็จะมากขึ้นด้วย.
เมื่อมีความทุกข์มากขึ้นเรื่อย ๆ  ก็มักจะทนต่อความบีบคั้นหรือความทุกข์ที่ตนเองคิดปรุงแต่งขึ้นมาต่อไปไม่ไหว จึงต้องมีการระบายออกมาภายนอกหรือแสดงออกมาทางคำพูดและการกระทำต่าง ๆ ที่รุนแรงและก้าวร้าว เช่น การตัดสินใจล่วงล้ำสิทธิและเสรีภาพของผู้อื่น ทำผิดกฎหมาย เพื่อหวังชัยชนะอย่างเด็ดขาด ซึ่งเท่ากับเป็นการทำร้ายตนเองและหมู่คณะ ทำความเดือดร้อนหรือทำร้ายผู้อื่น ทำลายของผู้อื่น และของรัฐ จนกลายเป็นการทำร้ายประเทศไทย.
ความทุกข์ภายในจิตใจที่แสดงออกมาภายนอกนั้น มีหลายรูปแบบ แล้วแต่พื้นฐานของความคิดและนิสัยของแต่ละบุคคล.  ความทุกข์ทางจิตใจที่มากขึ้น อาจเป็นผลให้มีการแสดงออกมาทางคำพูดและการกระทำ เช่น มีอาการกระสับกระส่าย ร้องไห้ คร่ำครวญ รำพึงรำพัน สับสน ดุดัน หน้านิ่วคิ้วขมวด กลัว เศร้าสร้อย ก้าวร้าว ทำลายสิ่งของ ทำร้ายตนเอง ฉ้อโกง โกงกิน กินตามน้ำ ทำลายชื่อเสียงของผู้อื่น แย่งชิงตำแหน่ง แย่งชิงทรัพย์สิน ทำร้ายร่างกายและจิตใจของผู้อื่น เยินยอ ประจบประแจง สอพลอ ให้สินบน ช่างพูด โกหก พูดหยาบ นินทา ว่าร้าย พูดเท็จ ส่อเสียด เหน็บแนม เพ้อเจ้อ เหลวไหล พูดหลอกลวง พูดเพื่อทำลายความเชื่อถือของผู้อื่น ทำความไม่ดีต่าง ๆ นานา เป็นต้น.
อาการของความทุกข์ที่แสดงออกมาภายนอกทั้งหมดเกิดจากการคิดอกุศลในรูปแบบต่าง ๆ หรือเป็นความทุกข์ในรูปแบบต่าง ๆ ที่แสดงออกมาภายนอกนั่นเอง.
แบบที่ ๓.  ความทุกข์ทางกายอันเนื่องมาจากความทุกข์ทางจิตใจ.
การมีความบีบคั้นและความทุกข์ทางจิตใจที่รุนแรงและต่อเนื่องจะมีผลต่อการทำงานของร่างกาย เพราะธรรมชาติเป็นเช่นนั้นเอง.  ในทางการแพทย์พบว่า  ความทุกข์ทางจิตใจที่รุนแรงหรือเรื้อรัง จะทำให้เกิดความทุกข์ทางร่างกายและโรคต่าง ๆ ได้ เช่น เกิดอาการมึนงง ปวดศีรษะ อ่อนเพลีย คลื่นไส้ อาเจียน เบื่ออาหาร อาหารไม่ย่อย ปวดท้อง กระเพาะอาหารอักเสบ เป็นแผลในกระเพาะอาหาร ท้องอืด ท้องเฟ้อ ท้องผูก ลำไส้ใหญ่อักเสบ ถ่ายบ่อย เป็นเบาหวานรุนแรงขึ้น ร่างกายผ่ายผอม นอนไม่หลับ หมดแรง ปวดเมื่อย กล้ามเนื้ออักเสบ ข้ออักเสบ ภูมิต้านทานลดลง ติดเชื้อง่าย ภูมิแพ้ ร่างกายอ่อนแอ หายป่วยช้า ผมร่วง ใจสั่น หายใจไม่เต็มอิ่ม วิงเวียน หน้ามืด เป็นลม เจ็บที่หัวใจ ไขมันในเลือดสูง หลอดเลือดไปเลี้ยงหัวใจตีบตัน ความดันโลหิตสูง เส้นเลือดในสมองตีบตันหรือแตก อัมพาต โรคหัวใจ มะเร็ง ปวดประจำเดือน ประจำเดือนผิดปรกติ เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ เป็นต้น.
ความทุกข์ทางร่างกายทั้งหมดเกิดจากการคิดอกุศลในรูปแบบต่าง ๆ  หรือเป็นความทุกข์ทางกายในรูปแบบต่าง ๆ ที่เกิดจากความทุกข์ทางจิตใจ.
ความทุกข์ทั้งหมดในรูปแบบต่าง ๆ ที่กล่าวถึงแล้วนั้น เป็นปัญหาที่ก่อให้เกิดการเบียดเบียน หรือทำร้ายตนเองและหรือผู้อื่น รวมทั้งทำร้ายประเทศไทยด้วย  จึงเป็นความไม่ดี หรือเป็นความชั่ว หรือเป็นอกุศล  ซึ่งมีสาเหตุมาจากการคิดไม่ดี หรือคิดร้าย หรือคิดอกุศลนั่นเอง.
สรุป
ปัจจุบันนี้ ปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรมเป็นความทุกข์ของคนไทยส่วนใหญ่ ซึ่งเป็นเรื่องสืบเนื่องจากการเบียดเบียนหรือทำร้ายตนเอง ผู้อื่น เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม สถาบัน และประเทศไทย.  ปัญหาดังกล่าวแล้วอาจแบ่งออกเป็น ๒ หัวข้อหลัก เพื่อให้เห็นภาพรวมของปัญหา คือ
๑. ปัญหาของการทำร้ายประเทศไทย.
การใช้ความรุนแรงในการทำร้ายองค์ประกอบและความมั่นคงในด้านต่าง ๆ ของประเทศไทย รวมทั้งทำลายความสุขสงบและสร้างความทุกข์ให้เกิดขึ้นแก่สังคมไทย เพื่อหวังประโยชน์ของตนเอง หมู่คณะ พรรค และชัยชนะทางการเมืองอย่างเด็ดขาด เท่ากับเป็นการทำร้ายประเทศไทย ซึ่งเกิดจากการปลุกระดมของกลุ่มบุคคลที่คิดไม่ดีทำดี มีจิตใจที่สกปรกและขุ่นมัว อันสืบเนื่องมาจากขาดคุณธรรมอย่างรุนแรง.
๒. ปัญหาของความทุกข์ในรูปแบบต่าง ๆ.
ปัญหาต่าง ๆ จากการคิดไม่ดีทำไม่ดีจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ย่อมก่อให้เกิดความทุกข์ในอริยสัจ ๔ อย่างย่อ ๓ รูปแบบ  ดังนี้ :-

แบบที่ ๑.  ความทุกข์ภายในจิตใจ.
แบบที่ ๒.  ความทุกข์ที่แสดงออกมาภายนอก.
แบบที่ ๓.  ความทุกข์ทางกายอันเนื่องมาจากความทุกข์ทางจิตใจ.
ตามหลักการของทุกข์ในอริยสัจ ๔ นั้น ปัญหาของการทำร้ายประเทศไทย ก็คือ ปัญหาของความทุกข์ในรูปแบบต่าง ๆ ในอริยสัจ ๔ นั่นเอง.  ซึ่งทั้งหมดมีสาเหตุมาจากการคิดไม่ดี ที่เป็นเช่นนี้เพราะขาดความรู้และความสามารถในการมีสติควบคุมความคิดของตนเองให้คิดดีหรือคิดแต่กุศลอย่างต่อเนื่อง.

*********
สาเหตุของปัญหาทางคุณธรรม ความทุกข์ 

และการทำร้ายประเทศไทย (สมุทัย)
โดยหลักการแล้ว การจะป้องกันปัญหา แก้ปัญหา กำจัดความทุกข์ต่าง ๆ  และการทำร้ายประเทศไทยให้ลดลงหรือหมดไปได้นั้น ต้องค้นหาสาเหตุ(สมุทัย)ให้พบเสียก่อน เพราะถ้าไม่รู้สาเหตุ ก็จะไม่สามารถกำจัดสาเหตุให้ลดลงหรือหมดได้ .
ครั้นพบสาเหตุอย่างถูกต้องตรงความเป็นจริงแล้ว ย่อมทำให้สามารถป้องกัน ลด และกำจัดสาเหตุได้อย่างตรงประเด็น  จึงจะเป็นผลให้สามารถป้องกันปัญหา ลดปัญหา และกำจัดปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ.  ดังนั้น ตามหลักของอริยสัจ ๔ นั้น เวลามีปัญหาเกิดขึ้น(ทุกข์) ต้องค้นหาสาเหตุ(สมุทัย)ให้พบเสมอ เพื่อจะได้สามารถกำจัดสาเหตุได้อย่างตรงประเด็น.
ความปรารถนาดีก็ทำร้ายประเทศไทยได้

ความปรารถนาดีในเรื่องต่าง ๆ และต่อประเทศไทยนั้น เกิดจากความคิดของแต่ละบุคคล ซึ่งเป็นเรื่องที่ดีงาม ควรแก่การชื่นชม และก็เป็นกุศลด้วย.

การคิดปรารถนาดีที่มากเกินไปหรือน้อยเกินไป ก็จะก่อให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น.  ถ้าเป็นการเบียดเบียนในวงกว้างและรุนแรง ก็จะเป็นการทำร้ายประเทศไทยได้อีกด้วย ซึ่งเป็นอกุศล.

ความปรารถนาดีที่พอเหมาะพอควรเป็นกุศล เป็นความพอเพียง และเป็นทางสายกลาง ซึ่งเป็นการดำเนินชีวิตที่ไม่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ย่อมทำให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส ไม่ทุกข์จากอกุศลทั้งปวง อีกทั้งยังเป็นเป้าหมายสูงสุดของชาวพุทธแท้ และศาสนิกชนต่าง ๆ ก็คงจะมีหลักการที่คล้ายคลึงกัน.
ความคิดเป็นหัวหน้าใหญ่ของความดีและความชั่ว

สมองเป็นอวัยวะสำคัญที่สุดของมนุษย์ เพราะสมองทำหน้าที่ในการกำกับและควบคุมคำพูดและการกระทำต่าง ๆ.   
ท่านจะพบกับข้อเท็จจริงด้วยตนเองว่า ธรรมชาติของสมองนั้น ในขณะที่คิดชั่วก็จะพูดชั่ว ทำชั่ว จิตใจสกปรก ขุ่นมัว รวมทั้งเป็นทุกข์จากการคิดชั่ว พูดชั่วและทำชั่ว.  
ในขณะที่คิดชั่วแล้วแกล้งพูดดี ทำดี ก็เป็นความชั่ว เพราะเป็นการหลอกลวงผู้อื่น.  
สาเหตุที่แท้จริงของความชั่วและความทุกข์ต่าง ๆ นั้น เกิดจากการคิดชั่วนี่เอง.

ในทางตรงกันข้าม ในขณะที่คิดดีก็จะพูดดี ทำดี จิตใจบริสุทธิ์ ผ่องใส ไม่เป็นทุกข์จากการคิดชั่ว พูดชั่วและทำชั่ว ขณะเดียวกัน จิตใจจะมีความสุขสงบ.
สาเหตุที่แท้จริงของความดีต่าง ๆ  ความสุขสงบ และความดับทุกข์นั้น เกิดจากการคิดดีและทำดีด้วยกาย วาจา ใจ.

ดังนั้น การกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ จะดีหรือชั่ว จะสุขหรือทุกข์เกิดจากความคิดของตนเอง.
การจะละชั่ว มุ่งทำดี และการทำจิตใจของตนให้บริสุทธ์ผ่องใสตามโอวาทปาฏิโมกข์ได้นั้น ต้องคิดดีหรือคิดแต่กุศล.
ต่อจากนี้ไปจะใช้คำว่า “อกุศล” แทนคำว่า “ชั่ว” เพื่อลดความรุนแรงของถ้อยคำ.
สาเหตุของการทำร้ายประเทศไทยเกิดจากความคิด
คนที่ขาดความรู้และความสามารถทางคุณธรรมในการควบคุมความคิดของตนเอง จึงเกิดการคิดอกุศล.
ในทางธรรมนั้น คนที่คิดอกุศลเป็นผู้ป่วยทางจิตใจในด้านคุณธรรม. 
คราวใดที่มีคนป่วยหนักทางจิตใจในด้านคุณธรรมมาปลุกระดมให้เราคิดชั่วหรือคิดอกุศลตามที่เขาต้องการ เราก็ต้องมีสติรู้ทันว่า เราจะไม่คิดปรุงแต่งหรือคิดอกุศลต่อเติมตามไปด้วย เพราะจะทำให้จิตใจสกปรก ขุ่นมัว เป็นทุกข์ รวมทั้งก่อให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นได้อีกด้วย และที่น่ากลัวมาก คือ อาจไปร่วมมือกับผู้ปลุกระดมใช้ความรุนแรงในการทำร้ายตนเองและหรือผู้อื่นรวมทั้งประเทศไทยด้วย. 
จะสังเกตุเห็นได้ชัดเจนว่า คนที่ปลุกระดมและผู้ที่ถูกปลุกระดมจนถึงขั้นทำร้ายตนเองและหรือผู้อื่นรวมทั้งประเทศไทยนั้น มีสาเหตุมาจากการคิดอกุศลอย่างรุนแรง(คิดด้วยความโลภและโกรธ) อันเนื่องจากการขาดความรู้และความสามารถทางด้านคุณธรรม(มีความหลงหรืออวิชชา)ในการควบคุมความคิดของตนเอง.
รากเหง้า(สาเหตุ)ของการทำร้ายประเทศไทย

สาเหตุของอกุศล(ความชั่วหรือกิเลส)และความทุกข์เกิดจากรากเหง้าของอกุศล ๓ ตัว คือ โลภ โกรธ หลง ซึ่งเป็นสาเหตุของการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ความรุนแรง รวมทั้งทำร้ายประเทศไทยด้วย.
ในแนวพุทธ การจะป้องกัน ลด และกำจัดปัญหาทางคุณธรรมให้หมดไปรวมทั้งหยุดทำร้ายประเทศไทยได้นั้น ต้องกำจัดรากเหง้าของอกุศล(กิเลส)ทั้ง ๓ ตัวให้ลดลงหรือหมดไป.
เราจึงจำเป็น ต้องรู้จักรากเหง้าของอกุศลทั้ง ๓ ตัวอย่างถูกต้องตามความเป็นจริง เพื่อที่จะกำจัดอกุศลได้อย่างตรงประเด็น.
การกำจัดรากเหง้าของอกุศลนั้น เป็นเรื่องที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้ธรรมชาติของจิตใจหรือการทำงานของสมองในเรื่องนี้ และทรงตรัสสอนเรื่องเหล่านี้(อริยสัจ ๔)เพื่อประโยชน์แก่มวลมนุษย์โดยทรงไม่สงวนลิขสิทธิ์ เช่นเดียวกับพระราชดำรัสเรื่องคิดดี ทำดี ที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงไม่สงวนลิขสิทธิ์เช่นกัน.

ถึงแม้คนไทยส่วนใหญ่ได้ชื่อว่า เป็นชาวพุทธที่อยู่ในเมืองพุทธ แต่ก็มีคนไทยเป็นจำนวนมากที่ยังไม่รู้จักรากเหง้าของอกุศลอย่างถูกต้อง รวมทั้งไม่รู้วิธีป้องกันและกำจัด จึงต้องตกเป็นเครื่องมือหรือเหยื่อของนักปลุกระดมมวลชน นักต้มตุ๋น นักโฆษณา และนักประชาสัมพันธ์ที่ขาดคุณธรรม หรือตกอยู่ในความโลภ ความโกรธ ความหลง หรืออกุศลได้โดยง่าย.
ความโลภ

เรามักเข้าใจผิดคิดว่า ความอยากและไม่อยากเป็นกิเลสหรืออกุศล หรือเป็นความโลภ แต่ตามข้อเท็จจริงของชีวิตแล้ว ความอยากและไม่อยากเป็นของคู่กัน และเป็นของดีหรือเป็นกุศลอีกด้วย ถ้าหากเป็นความอยากและไม่อยากที่พอเหมาะพอควร เพราะความอยากและไม่อยากจะช่วยให้เราดูแลชีวิต ทรัพย์สินให้อยู่รอดและปลอดภัย.

ความอยากและไม่อยากเกิดจากความคิด และความคิดก็เกิดจากการทำงานของสมองนี่เอง.  
ความปรารถนาดีเกิดจากความคิดที่อยากหรือไม่อยากก็ได้ เช่น มีความอยากที่จะให้ประเทศไทยมีการปกครองตามระบอบประชาธิปไตย ขณะเดียวกันก็ไม่อยากให้มีการปกครองด้วยระบบอื่น,  มีความอยากที่จะเห็นบ้านเมืองมีผู้บริหารประเทศที่ซื่อสัตย์สุจริต ขณะเดียวกันก็ไม่อยากมีผู้บริหารประเทศที่โกงกิน เป็นต้น.  ท่านจะสังเกตได้ว่า เวลามีความอยาก ก็มักจะมีความไม่อยากคู่กันไป.
ความปรารถนาดีที่ไม่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ตลอดจนประเทศไทย เป็นความปรารถนาดีที่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและหรือผู้อื่นอย่างยิ่ง จัดว่าเป็นกุศล เป็นเรื่องที่ดีงาม และควรยินดีด้วยที่คิดเช่นนั้น.  

ความอยากและไม่อยากที่มากเกินไปจนรุนแรงถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นนั้น เป็นความโลภ และถ้ารุนแรงมากขึ้นเรื่อย ๆ จนถึงขั้นเบียดเบียน(ทำร้าย)ประเทศไทย ก็ถือว่าเป็นอกุศลอย่างรุนแรง หรือเป็นความชั่วร้ายของมหาโจรจำนวนมากมาย.

  คนที่ขาดสติปัญญา(ความรู้และความสามารถ)ทางด้านคุณธรรมในการควบคุมความคิดของตนเอง ก็อาจจะคิดปรารถนาดีต่อประเทศไทยซ้ำแล้วซ้ำอีก รวมทั้งอาจถูกนักปลุกระดมยุยงให้คิดต่อเติมความปรารถนาดีให้มากขึ้นเรื่อย ๆ  พร้อมทั้งชี้แนะให้คิดอกุศล ทำอกุศล ก็จะทำให้คนที่ถูกปลุกระดมต่อเติมความคิดของตนเองจนเกิดความปรารถนาดีที่รุนแรงถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น นั่นก็คือความโลภเช่นกัน ซึ่งเป็นเรื่องของความคิดนั่นเอง.

ความปรารถนาดีที่รุนแรงหรือด้วยความโลภนั้น จะบีบคั้นจิตใจให้เป็นทุกข์มากขึ้น จนต้องระบายความทุกข์ออกมา ด้วยการแสดงออกมาภายนอก จึงเป็นผลให้เกิดคำพูดและการกระทำที่รุนแรง และอาจมีความรุนแรงมากถึงขั้นทำร้ายประเทศไทยก็ได้.

อีกตัวอย่างที่ช่วยให้เข้าใจเรื่องของความโลภได้โดยง่าย เช่น การทำบุญเป็นกุศล แต่เมื่อใดที่ทำบุญมากเกินไปจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นนั้น ก็กลับกลายเป็นอกุศลด้านความโลภ.  การขยันทำงานเป็นกุศล แต่ถ้าขยันมากจนเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น กลับกลายเป็นอกุศลด้านความโลภเช่นกัน.  
ความปรารถนาดีต่อประเทศไทยเป็นกุศล แต่ถ้ามากเกินไปจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ก็เป็นอกุศลและเป็นความโลภเช่นกัน.
ความโกรธ

ธรรมชาติของสมองปรกตินั้น เมื่อได้รับรู้เรื่องราวต่าง ๆ ที่ผ่านเข้ามาทางตา หู จมูก ลิ้น และกาย  ย่อมมีความชอบ ไม่ชอบ พอใจ ไม่พอใจ ถูกใจ ไม่ถูกใจ ด้วยกันทั้งนั้น  ซึ่งเป็นของดี เป็นกุศล เพราะจะกระตุ้นให้มีการคิดดูแลชีวิตและทรัพย์สินให้อยู่รอดปลอดภัย.

การไม่ชอบอาหารที่เผ็ดจัดหรือเป็นอันตรายต่อสุขภาพเป็นของดี เป็นกุศล เพราะเป็นการคิดป้องกันตนเองจากความเจ็บป่วย.  
เมื่อถูกทำร้าย ถูกขโมย ถูกนินทาว่าร้าย ก็จะทำให้คิดไม่ชอบ ไม่พอใจ ไม่ถูกใจ ก็ถือว่า เป็นเรื่องที่ดี เป็นกุศลเช่นกัน เพราะจะก่อให้เกิดการคิดป้องกันชีวิตและทรัพย์สินของตนได้ทันท่วงที.

เมื่อผู้ใดก็ตามที่ขาดสติปัญญาด้านคุณธรรมในการควบคุมความคิดของตนเอง ปล่อยให้คิดไม่ชอบ ไม่พอใจ หรือไม่ถูกใจ ซ้ำแล้วซ้ำอีก ความไม่ชอบ ไม่พอใจ หรือไม่ถูกใจก็จะรุนแรงมากขึ้นตามลำดับ เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนั้นเอง.  
การคิดไม่ชอบ ไม่พอใจ หรือไม่ถูกใจอย่างรุนแรงจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น นั่นก็คือ ความโกรธ ซึ่งเป็นเรื่องของความคิดนั่นเอง.
ความหลง

เรามักเข้าใจผิดในเรื่องของความหลง จึงทำให้ไม่สามารถกำจัดอกุศลออกจากจิตใจของเราได้.

ความหลงมี ๒ ความหมาย คือ ความหมายทั่วไป และความหมายในอริยสัจ ๔.

ความหลงตามความหมายทั่วไปหมายถึง ความหลงหรือลุ่มหลงในรูป รส กลิ่น เสียง และสัมผัสต่าง ๆ ซึ่งจัดว่า เป็นเรื่องของความโลภ.
ความหมายของความหลงในอริยสัจ ๔ นั้น หมายถึงโมหะหรืออวิชชา คือ การไม่มีความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔ และไม่มีความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง หรือขาดความรู้และความสามารถทางด้านคุณธรรม หรือขาดสติปัญญาทางด้านคุณธรรมนั่นเอง.
การจะลดหรือกำจัดความหลงในอริยสัจ ๔ ให้หมดไปได้นั้น ต้องศึกษาเรื่องอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง หรือศึกษาเรื่องคิดดี ทำดีและฝึกดูแลตนเองให้คิดดีทำดี ตามพระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวอย่างต่อเนื่องชั่วชีวิต.
ความเชื่อมโยงระหว่างความโลภ โกรธ หลง

เพื่อให้เข้าใจเรื่องรากเหง้าของอกุศลมากขึ้น จึงควรเข้าใจเรื่องความเชื่อมโยงระหว่างโลภ โกรธ หลง.
คนที่มีความหลง(มีอวิชชา)ย่อมขาดความรู้และความสามารถในการมีสติควบคุมความคิดของตนเองให้คิดแต่กุศล จึงเป็นผลให้คิดด้วยความโลภ.  ครั้นไม่เป็นไปตามความโลภหรือตามที่ตนปรารถนาอย่างรุนแรง ก็จะเกิดความโกรธขึ้น. 
ถ้าจะไม่ให้มีความโกรธเกิดขึ้น ต้องไม่ให้มีความโลภ.
ถ้าจะไม่ให้มีความโลภเกิดขึ้น ต้องไม่ให้มีความหลง.
จะสังเกตเห็นว่า ถ้าจะกำจัดความคิดโลภและโกรธให้หมดไป ต้องกำจัดหัวหน้าใหญ่ของอกุศลหรือความหลง(อวิชชา)ให้หมดไป. 
ตัณหาและอุปาทาน

เพื่อให้เห็นถึงความรุนแรงของความโลภและความโกรธ จึงควรรู้จักอีก ๒ คำ คือ ตัณหาและอุปาทาน.

ให้ท่านผู้อ่านพิจารณาตอบคำถามเพื่อให้เกิดภูมิปัญญาอันยิ่งด้วยตนเอง ดังต่อไปนี้ :-


ขอถามว่า เมื่อเราคิดอกุศลหรือคิดด้วยความโลภและความโกรธซ้ำแล้วซ้ำอีก ความโลภและความโกรธจะรุนแรงมากขึ้นใช่หรือไม่ ?  ท่านคงจะตอบว่า ใช่.

ครั้นมีความโลภและความโกรธที่รุนแรงมากขึ้น จิตใจก็จะคิดอยากมากขึ้นที่จะให้เป็นไปตามที่ความโลภและความโกรธที่รุนแรงมากขึ้นไปตามสัดส่วนด้วย ใช่หรือไม่ ?  ท่านคงจะตอบว่า ใช่.

ถ้าปล่อยให้คิดเช่นเดิมต่อไปอีก ความอยากที่จะให้เป็นไปตามความโลภและความโกรธย่อมรุนแรงมากขึ้นอีก จนเกิดความคิดทะยานอยากที่จะให้เป็นไปตามความโลภและโกรธ หรือตามความคิดที่เป็นอกุศล ใช่หรือไม่ ?  ท่านคงจะตอบว่า ใช่ เช่นเคย.

ความทะยานอยากที่จะให้เป็นไปตามความโลภหรือความโกรธ ก็คือ ตัณหา นั่นเอง.

ถ้ายังคิดอกุศลต่อไปอีก ก็จะเกิดความคิดยึดมั่นถือมั่นที่จะให้เป็นไปตามความโลภหรือความโกรธ หรือตามความคิดที่เป็นอกุศล ใช่หรือไม่ ?  ท่านคงจะตอบว่า ใช่แล้ว.

ความยึดมั่นถือมั่นก็คือ อุปาทาน นั่นเอง.

ท่านจะพบว่า ตัณหาและอุปาทาน คือ ความรุนแรงของความโลภและความโกรธ.  คนที่มีตัณหาและอุปาทานในเรื่องใดก็ตาม หรือจะเป็นในด้านความโลภหรือความโกรธก็ดี ย่อมถูกบีบคั้นจากความคิดของตนเอง จนกลายเป็นความทุกข์อย่างรุนแรง ในที่สุด ก็มักจะระบายความทุกข์ด้วยคำพูดและการกระทำที่รุนแรงตามไปด้วย.

ความโลภ ความโกรธ  ตัณหา และอุปาทานนั้น  เกิดจากความคิดที่ปรุงแต่งขึ้นมาด้วยตนเอง หรือเกิดจากการคิดอกุศล เพราะมีความหลง(อวิชชา)ครอบงำอยู่.

ขณะที่ไม่คิดอกุศล ความโลภ ความโกรธ ตัณหาและอุปาทานก็จะไม่เกิดขึ้น.  จิตใจก็จะมีความบริสุทธิ์ผ่องใส ปราศจากความทุกข์จากการคิดอกุศล ซึ่งเท่ากับเป็นความดีและเป็นกุศลด้วย และเข้าถึงภาวะความดับทุกข์(นิโรธ)ชั่วคราวนั่นเอง.

พระอรหันต์ คือ บุคคลที่ไม่คิดอกุศลอย่างต่อเนื่อง จึงมีจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใสและปราศจากอกุศลทางกาย วาจา ใจ รวมทั้งไม่มีความทุกข์จากการคิดและทำอกุศลอย่างต่อเนื่อง.
ความปรารถนาดีเป็นความดี แต่ถ้ามากเกินไปกลับกลายเป็นผลร้าย

คนที่คิดด้วยความปรารถนาดีมาก(โลภ)จนถึงขั้นคิดด้วยความทะยานอยาก(ตัณหาด้านความโลภ)หรือคิดปรารถนาดีอย่างรุนแรง ก็มักจะต่อยอดเป็นความคิดที่ยึดมั่นถือมั่น(อุปาทานด้านความโลภ) ที่จะต้องให้เป็นตามที่ตนคิดอย่างต่อเนื่อง จึงเป็นผลให้มีความบีบคั้นทางจิตใจ จนถึงขั้นต้องแสดงออกด้วยคำพูดและการกระทำที่ร้ายแรงอย่างไม่รู้จักจบสิ้น เพราะเป็นเรื่องของความยึดมั่นถือมั่นที่ฝังแน่นอยู่ในความจำและความคิด.
ครั้นไม่เป็นไปตามตัณหาและอุปาทานด้านความโลภ ก็จะเกิดความโกรธที่รุนแรงถึงขั้นกลายเป็นตัณหาและอุปาทานด้านความโกรธ จึงเป็นผลให้เกิดความแค้นเคืองหรือพยาบาทจนไม่รู้จักจบสิ้น.
การเบียดเบียนตนเอง ผู้อื่น ใช้ความรุนแรง และการทำร้ายประเทศไทยที่ผ่านไปแล้วนั้น เกิดจากตัณหาและอุปาทานที่มาจากความปราถนาดีต่อตนเอง หมู่คณะ พรรค และประเทศไทยอย่างรุนแรงนั่นเอง.  
ถ้ายังปล่อยให้มีความปรารถนาดีถึงขั้นเป็นตัณหาและอุปาทานเกิดขึ้นต่อไปอีก  การทำร้ายตนเอง ผู้อื่น และประเทศไทยก็ยังคงมีต่อไปอีก.
ความคิดเห็นที่แตกต่างกันเป็นเรื่องที่ดี แต่จะเลวร้ายทันทีที่คิดไม่ดี

ธรรมชาติของสมองนั้น จะมีความคิดเกิดขึ้นอยู่เกือบตลอดเวลาในขณะที่ไม่ได้นอนหลับหรือหมดสติ.
ความคิดของแต่ละบุคคลย่อมแตกต่างกันไป ขึ้นอยู่กับข้อมูลที่จดจำไว้ในสมอง วิธีคิด การคิดปรุงต่อเติมขึ้นมา และเหตุปัจจัยต่าง ๆ ในขณะนั้น ๆ.
การมีความคิดที่แตกต่างกันนั้น เป็นเรื่องธรรมดาและดีด้วย เพราะจะก่อให้เกิดการปรับปรุง แก้ไข และพัฒนา.  การคิดอยากให้ผู้อื่นคิดเหมือนตนก็เป็นเรื่องธรรมดา แต่อย่าคิดอยากมากจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น.  การทำร้ายประเทศไทยเกิดจากการคิดแตกต่างและคิดไม่ดีต่อกัน.

การคิดแตกต่างกันอาจกลายเป็นเรื่องที่เลวร้ายก็ได้ ถ้าผู้ที่คิดขาดสติปัญญาทางคุณธรรมในการควบคุมความคิดของตนเอง เพราะจะทำให้เกิดการคิดปรุงแต่งต่อเติมด้วยความคิดที่ไม่ดีหรือคิดอกุศล จนกลายเป็นความคิดอยากมากถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น(เป็นความโลภ).
ยิ่งคิดอยากมากขึ้นเท่าไร ความบีบคั้น(ความทุกข์)ภายในจิตใจก็จะมากขึ้นตามสัดส่วนด้วย ในที่สุดก็ต้องหาทางระบายด้วยคำพูดและการกระทำต่าง ๆ  เพื่อเอาชนะผู้ที่คิดไม่เหมือนตน จนกลายเป็นความขัดแย้งอย่างรุนแรง(ความโกรธ)เพราะไม่เป็นไปตามที่ตนคิด.
ถ้ายังคิดปรุงแต่งไม่ดีต่อเติมไปเรื่อย ๆ  ก็จะรุกลามจนถึงขั้นทะยานอยากที่จะให้เป็นไปตามที่ตนคิด(ตัณหาด้านความโลภ) จึงใช้ความรุนแรงมากขึ้นเรื่อย ๆ เพื่อเอาชนะกันอย่างเด็ดขาด(ตัณหาด้านความโกรธ).  ครั้นยังคิดไม่ดีต่อเติมไปเรื่อย ๆ  ก็จะเกิดความยึดมั่น(อุปาทานด้านความโลภ) และเมื่อไม่สมปราถนาก็จะโกรธ แค้นเคืองและพยาบาท(อุปาทานด้านความโกรธ) เป็นผลให้เกิดความบีบคั้นหรือเป็นทุกข์มากจนต้องระบายออกมาด้วยคำพูดและการกระทำต่าง ๆ อย่างรุนแรง ซึ่งเป็นปัญหาใหญ่ รุนแรง และเรื้อรังของประเทศไทยอยู่ในขณะนี้.
ดังนั้น การคิดแตกต่างหรือคิดไม่ตรงกันเป็นเรื่องปรกติ.  ข้อสำคัญ คือ ขอให้ทุกคนพยายามมีสติคิดดีทำดี หรือคิดแต่กุศล เพื่อจะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง ผู้อื่น เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม  และประเทศไทย ด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่องชั่วชีวิต.

สรุป

สาเหตุของปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรมและการทำร้ายประเทศไทยเกิดจากการมีความหลง(อวิชชา)ครอบงำจิตใจ จึงเกิดจากการคิดอกุศล คือ คิดด้วยความโลภ โกรธ และมีความรุนแรงอีก ๒ ระดับ คือ ตัณหาและอุปาทาน.  เมื่อย่อลงก็จะเหลือเพียง ๓ คำ ซึ่งเป็นรากเหง้าของกิเลสหรืออกุศล คือ โลภ โกรธ หลง นั่นเอง.
การจะป้องกันและกำจัดปัญหาต่าง ๆ ให้หมดไปได้นั้น ต้องกำจัดรากเหง้าของอกุศลให้หมดไป. 
*********
เป้าหมายของการแก้ปัญหา (นิโรธ)

โดยหลักการแล้ว การทำกิจสำคัญอะไรก็ตาม เราก็ควรมีเป้าหมาย.  เป้าหมายที่ดีนั้น ควรเป็นเป้าหมายที่ถูกกำหนดไว้อย่างรอบคอบ ถูกต้อง เป็นธรรม ด้วยเหตุและผล เพื่อให้เป็นเครื่องมือในการกำหนดทิศทางในการศึกษา ปฏิบัติ และประเมินผลทางคุณธรรมได้อย่างตรงประเด็น.

เนื่องจากคำพูดและการกระทำที่รุนแรงต่อตนเอง ผู้อื่น รวมทั้งการทำร้ายประเทศไทยนั้น เป็นปัญหาทางด้านคุณธรรมโดยตรง.  ดังนั้น การจะวางเป้าหมายทางด้านคุณธรรมได้อย่างถูกต้องนั้น ควรมีฐานความรู้ทางคุณธรรมทั้งภาคทฤษฎี ปฏิบัติ ประเมินผลอย่างง่าย ๆ ถูกต้อง และครบถ้วนตามสมควรเสียก่อน.
ความรู้พื้นฐานเพื่อการกำหนดเป้าหมาย
การจะกำหนดเป้าหมาย(นิโรธ)ทางคุณธรรมได้อย่างรอบคอบและถูกต้องนั้น ควรเริ่มต้นด้วยการพยายามที่จะทำให้ตนเองมีความรู้พื้นฐานในเรื่องคิดดีทำดีและอริยสัจ ๔ เบื้องต้น เพื่อการมีสติดูแลความคิดของตนเองให้คิดดีทำดีหรือคิดแต่กุศลได้ตามสมควรเสียก่อน.
อริยสัจ ๔ เป็นความรู้พื้นฐานที่ทุกคนและทุกศาสนาสามารถนำไปใช้เป็นหลักการของการทำกิจและแก้ปัญหาต่าง ๆ ทั้งทางโลกและคุณธรรม ซึ่งคนไทยส่วนใหญ่คุ้นเคยกับเรื่องอริยสัจ ๔ มาตั้งแต่เด็ก โดยมีหลักการสำคัญดังนี้ คือ  
๑. ต้องรู้อย่างถูกต้องว่า ปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรม(ทุกข์)นั้น มีอะไรบ้าง ?  เพื่อที่จะได้ป้องกันและกำจัดให้หมดไป.  
๒. ต้องรู้ด้วยว่า สาเหตุของปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรม(สมุทัย)นั้น มีอะไรบ้าง ?  เพื่อจะได้ลดหรือกำจัดสาเหตุได้อย่างตรงประเด็น.  
๓. ต้องกำหนดเป้าหมายทางคุณธรรม(นิโรธ)ที่ควรทำให้สำเร็จนั้น มีอะไรบ้าง ? เพื่อเป็นแนวทางในการศึกษาและฝึกปฏิบัติได้อย่างตรงเป้าหมาย   
๔. ต้องลงมือฝึกปฏิบัติและประเมินผล(มรรค)อะไรบ้าง ?  เพื่อที่จะกำจัดสาเหตุและทำให้บรรลุเป้าหมายทางคุณธรรมตามที่ได้กำหนดเอาไว้อย่างตรงประเด็นและมีประสิทธิภาพ.
ผู้เขียนได้ประยุกต์หลักการในอริยสัจ ๔ มาใช้ในหนังสือเล่มนี้ทั้งเล่ม ส่วนเนื้อหาที่มีรายละเอียดมากไปกว่านี้ กรุณาอ่าน ฟัง ดูวิดีโอ เรื่องแก่นธรรม(อริยสัจ ๔)ของผู้เขียนได้ที่ www.thai60.com

เมื่อได้เรียนรู้หลักการและฝึกปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควรแล้ว จึงกำหนดเป้าหมายของการฝึกมีสติคิดดีทำดีต่อไป.
เป้าหมายสูงสุดทางด้านคุณธรรม
การจะศึกษาเรื่องคิดดีทำดีและฝึกบริหารความคิดให้คิดดีทำดีในชีวิตประจำวันอย่างมีประสิทธิภาพได้นั้น ต้องหมั่นประเมินผลความรู้และความสามารถในการฝึกมีสติควบคุมความคิดของตนเอง เพื่อปรับปรุงและแก้ไขตนเองอยู่เสมอ. 
เป้าหมายสูงสุดทางด้านคุณธรรม คือ การมีสติคิดดีทำดีอย่างต่อเนื่องจนเป็นนิสัย เพื่อหยุดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น รวมทั้งหยุดทำร้ายประเทศไทยอย่างต่อเนื่อง และมุ่งทำประโยชน์(ทำดี)ให้แก่ตนเองและหรือผู้อื่น รวมทั้งประเทศไทยอย่างต่อเนื่องจนเป็นนิสัย.
คนที่คิดดีทำดีย่อมไม่ทำร้ายตนเอง ผู้อื่น และประเทศไทยแม้แต่ในความคิด.
เมื่อย่อเป้าหมายลงมา จะเหลือเพียงประเด็นสั้นๆ  คือ ให้คิดดีทำดี หรือคิดแต่กุศล เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่องนั่นเอง.
เมื่อย่อเป้าหมายลงมาอีกก็จะเหลือเพียงข้อความสั้น ๆ คือ คิดดีทำดีอย่างต่อเนื่อง หรือทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์และผ่องใสอย่างต่อเนื่องก็ได้เช่นกัน.

บางคนก็สามารถเข้าถึงเป้าหมายสูงสุดได้อย่างรวดเร็ว เพราะมีความรู้และความสามารถทางด้านคุณธรรมเป็นพื้นฐานอยู่ตามสมควรแล้ว.
บุคคลที่สามารถมีสติรักษาจิตใจของตนเองให้คิดดีทำดี หรือทำจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่องใสได้อย่างต่อเนื่อง คือ พระอรหันต์นั่นเอง.  ในการดำเนินชีวิต ทุกคนมีสิทธิ์ที่จะพยายามฝึกมีสติคิดดีทำดีเพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่องได้เช่นกัน.

บางคนอาจฝึกคิดดีทำดีได้ยากและต้องใช้เวลานาน  เพราะเป็นคนชอบคิดไม่ดีทำไม่ดีอย่างรุนแรงมาเป็นเวลานานจนเป็นนิสัยแล้ว จึงจำเป็นต้องใช้เวลาและความเพียรในการฝึกฝนตนเองตามสมควร เพื่อลดจำนวนข้อมูลคิดไม่ดีทำไม่ดีที่มีอยู่ในความจำ และเพิ่มข้อมูลคิดดีทำดีหรือคิดแต่กุศลในความจำให้มากขึ้น.  คนที่มีความเพียรและมีความจริงจังในการศึกษาและฝึกปฏิบัติ ก็จะสามารถเข้าถึงเป้าหมายได้อย่างรวดเร็ว.
ขอให้กำลังใจว่า ในทุกวินาทีที่สมองคิดดีทำดี จิตใจก็จะบริสุทธิ์ผ่องใส และไม่มีความทุกข์ใดๆ ที่เกิดจากการคิดและทำอกุศล.
ถึงแม้จะไม่สามารถคิดดีทำดีได้อย่างต่อเนื่อง แต่เมื่อฝึกเป็นประจำ ความต่อเนื่องในการคิดดีทำดีก็จะมากขึ้นตามลำดับ.
ไม่ว่าวันนี้จะคิดดีทำดีได้ต่อเนื่องมากหรือน้อยเพียงใดก็ตาม หน้าที่ของคนไทยทุกคนที่พึงทำ คือ ต้องพยายามมีสติคิดดีทำดีอย่างต่อเนื่องชั่วชีวิต. 
ทุกขณะที่กำลังคิดดีทำดีอยู่นั้น ก็ได้ชื่อว่า กำลังละชั่ว มุ่งทำความดี และทำจิตใจของตนให้มีความบริสุทธิ์ผ่องใสตามหลักธรรมที่เรียกว่า โอวาทปาฏิโมกข์ ซึ่งเป็นหลักธรรมที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนพระอรหันต์ในวันมาฆบูชา เพื่อให้พระอรหันต์ได้นำไปเป็นหลักของการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันนั่นเอง.

คนที่คิดดีทำดีจนเป็นนิสัยจึงเป็นบุคคลที่ประเสริฐที่ทำประโยชน์ให้แก่ตนเอง ผู้อื่น สังคม สิ่งแวดล้อม และประเทศไทยด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส.  ถ้าเป็นชาวพุทธก็ได้ชื่อว่า เป็นอริยบุคคลหรือชาวพุทธแท้.  สำหรับผู้ที่นับถือศาสนาใด ก็จะได้ชื่อว่า เป็นศาสนิกชนที่ประเสริฐของศาสนานั้น ๆ.

การแก้ปัญหาทางด้านคุณธรรมต้องแก้ที่ตนเองก่อน

การจะแก้ปัญหาเรื่องการทำร้ายประเทศไทยนั้น เป็นเรื่องยากมาก เพราะการทำร้ายประเทศไทยนั้น เกิดขึ้นที่ความคิดของผู้อื่นด้วย และการจะแก้ความคิดของใครก็ตาม ต้องให้ผู้นั้นเป็นผู้แก้ความคิดของเขาเอง.
เราควรพยายามป้องกันและแก้ปัญหาทางด้านคุณธรรมของตนเองด้วยการคิดดีทำดีอย่างต่อเนื่องชั่วชีวิต  และธรรมชาติของคนที่คิดดีทำดีนั้น มักจะมีความเมตตาและกรุณาช่วยให้ผู้อื่นได้มีโอกาสคิดดีทำดีเช่นเดียวกัน.
การจะแก้ปัญหาด้านคุณธรรมให้แก่ผู้อื่นรวมทั้งสังคมและประเทศไทยนั้น ควรถ่ายทอดความรู้เรื่องคิดดีทำดี วิธีฝึกปฏิบัติ และประเมินผลอย่างง่าย ๆ.
ก่อนที่จะถ่ายทอดให้ผู้อื่นได้นั้น ตนเองก็ควรมีความรู้และความสามารถในการคิดดีทำดีตามสมควรเสียก่อน ซึ่งเป็นเรื่องไม่ยาก ใช้ระยะเวลาสั้น ๆ.   ที่จะเป็นเรื่องยาก คือ ตนเองและผู้ที่ได้รับการถ่ายทอดไปแล้ว ไม่มีความเพียร ไม่มีความจริงจังในการคิดดีทำดีหรือคิดแต่กุศลอย่างต่อเนื่อง.
ขณะเดียวกัน ผู้ที่จะรับการถ่ายทอดทางคุณธรรม ต้องสมัครใจยอมรับการถ่ายทอดและมีความเพียรที่จะนำไปฝึกปฏิบัติในชีวิตประจำวัน   จึงจะประสบความสำเร็จ.
การจะแก้ปัญหาทางคุณธรรมต้องช่วยกันแก้
การจะแก้ปัญหาต่าง ๆ ที่เป็นสาเหตุของการทำร้ายประเทศไทยให้ลดลงหรือหมดไปได้นั้น ต้องอาศัยความร่วมมือร่วมใจของคนไทยและคนที่อยู่ในประเทศไทย.
คนไทยทุกคนไม่ว่าจะนับถือศาสนาใดก็ตาม สามารถที่จะช่วยกันเผยแพร่ความรู้เรื่องคิดดีทำดีหรือคุณธรรมได้เช่นกัน พร้อมทั้งเผยแพร่วิธีการในการฝึกมีสติควบคุมความคิด ให้คิดดีทำดีอย่างต่อเนื่องและฝึกประเมินผลได้ด้วย.
ครั้นคนไทยศึกษาเรื่องคิดดีทำดีและมีสติในการคิดดีทำดีมากขึ้นเท่าไร ก็จะสามารถลดหรือแก้ปัญหาความรุนแรง และการทำร้ายประเทศไทยได้มากขึ้น   ขณะเดียวกัน ก็จะเกิดความรักความสามัคคีมากขึ้นตามสัดส่วนด้วย.
ทำอย่างไรจึงจะทำให้นักการเมืองคิดดีทำดี

การจะทำให้นักการเมืองและเจ้าหน้าที่ของรัฐคิดดีทำดีอย่างกว้างขวางนั้น เป็นเรื่องยากมาก ๆ  เพราะถึงแม้จะมีกฎหมายและมีหน่วยงานต่าง ๆ ดำเนินการตามกฎหมายแก่ผู้ที่คิดไม่ดีทำไม่ดีอย่างต่อเนื่อง แต่ก็ยังไม่สามารถหยุดยั้งการทำร้ายประเทศไทยในรูปแบบต่าง ๆ มาโดยตลอด  ซึ่งน่าจะมาจากการแก้ปัญหาที่ยังไม่ตรงประเด็น ไม่มีประสิทธิภาพ และไม่ครอบคลุม หรืออาจเกิดจากความบกพร่องในหน้าที่ของผู้บริหารระดับสูงของกระทรวงและองค์กรต่าง ๆ ที่รับผิดชอบทางด้านคุณธรรมของคนไทยมาเป็นเวลานานแล้วก็ได้.
ถ้านักการเมือง ผู้นำในสังคม ผู้บริหารทั้งภาครัฐและเอกชนต่าง ๆ มีความรู้และความสามารถในการคิดดีทำดี ก็จะช่วยลดปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรม และการทำร้ายประเทศไทยได้เป็นอย่างดี อีกทั้งจะช่วยให้มีการเผยแพร่และสนับสนุนเรื่องคิดดีทำดีได้อีกด้วย.
การจะทำให้ผู้บริหารและบุคคลสำคัญดังกล่าวแล้วคิดดีทำดี หรือเห็นความสำคัญของการคิดดีทำดีนั้น  คงต้องอาศัยกระแสของสังคมในการกระตุ้นและเร่งรัดให้มากขึ้นอีก เพราะคนกลุ่มนี้มักจะพยายามทำตามกระแสของสังคม เพื่อหวังที่จะได้รับการสนับสนุนจากมวลชน.
ดังนั้น เราจึงต้องเริ่มที่ตนเองก่อน ครั้นสามารถคิดดีทำดีได้ตามสมควรแล้ว ก็รีบช่วยกันปลุกกระแสเรื่องคิดดีทำดีหรือเรื่องด้านคุณธรรมให้กับสังคมไทย เพื่อให้กระแสทางด้านคุณธรรมเหล่านี้กระตุ้นให้บุคคลสำคัญตอบสนองทางด้านคุณธรรมต่อไป.
นิโรธและนิพพานเป็นเรื่องใกล้ตัว
ทุกขณะของการมีสติคิดดีทำดีหรือคิดแต่กุศล ย่อมทำให้จิตใจในขณะนั้นมีความบริสุทธิ์ผ่องใส ก็ได้ชื่อว่า เข้าถึงความดับทุกข์หรือนิโรธหรือนิพพาน ณ ปัจจุบันขณะ.  
บุคคลที่มีจิตใจบริสุทธิ์ผ่องใสอยู่เสมอ ครั้นตายไปแล้ว ก็ควรไปเกิดในสุคติโลกสวรรค์ หรือไปอยู่กับพระผู้เป็นเจ้าตามความเชื่อของแต่ละบุคคล แต่ถ้าไม่มีชาติหน้าหรือไม่มีพระผู้เป็นเจ้าก็ไม่เป็นไร เพราะจะได้ประโยชน์จากการคิดดีทำดีหรือคิดแต่กุศล ณ ปัจจุบันขณะอยู่แล้ว.
ดังนั้น ต่อจากนี้ไปเราจะมีสติคิดดีทำดี ณ ปัจจุบันขณะ เพื่อทำจิตใจของเราให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่องชั่วชีวิต.
เป้าหมายของพระราชดำรัสในเรื่องคิดดีทำดีนั้น ก็เพื่อให้คนไทยมีสติคิดดีทำดี ด้วยความรอบคอบ ถูกต้อง ทั้งทางโลกและคุณธรรม.  สำหรับวิชาพุทธศาสตร์นั้น การทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง ณ ปัจจุบันขณะ เป็นเป้าหมายสูงสุดตามหลักของการปฏิบัติธรรมอย่างย่อในโอวาทปาฏิโมกข์นั่นเอง.
สรุป

เป้าหมายสูงสุด(นิโรธ)ของการคิดดีทำดี คือ สามารถพัฒนาจิตใจหรือข้อมูลในสมองของตนเองให้มีความรู้และความสามารถในการคิดดีทำดีอย่างต่อเนื่อง หรือทำจิตใจของตนเองให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่องชั่วชีวิต และรีบช่วยกันเผยแพร่เรื่องคิดดีทำดีให้แก่ผู้อื่นตามกำลังความรู้และความสามารถในด้านต่าง ๆ เท่าที่จะทำได้.
*********
 
คนที่ไม่มีคุณธรรมมักเป็นคนที่ชอบค้นหาช่องทางที่จะติเตียนผู้อื่น.  ครั้นค้นหาเรื่องที่พอจะนำมาติเตียนได้บ้างแล้ว ก็นำมาคิดปรุงแต่งต่อเติมมากขึ้นเรื่อย ๆ  ความคิดติเตียนจึงรุนแรงมากขึ้นจนกลายเป็นความโลภ ตัณหา และอุปาทาน เป็นผลให้ความทุกข์ภายในจิตใจมากขึ้นตามลำดับ จึงต้องระบายออกมาภายนอกด้วยคำพูดที่ว่าร้ายหรือทำร้ายผู้อื่นในที่สาธารณะแทนการตัดสินโดยกระบวนการยุติธรรม เพื่อประโยชน์ของตนเอง หมู่คณะ หรือพรรคดังที่เห็นได้ในวงการเมืองไทย.  ยิ่งไม่มีคุณธรรมมากเท่าไร ความรุนแรงของคำพูดและการกระทำก็จะรุนแรงมากขึ้นไปตามสัดส่วนด้วย และเมื่อมีการโต้แย้งเกิดขึ้น ก็มักจะโกรธ แค้นเคือง และพยาบาท.

คนที่ไม่มีคุณธรรมก็มักจะปิดบังความไม่ดีทั้งหลายของตนเองอย่างมิดชิด ขณะเดียวกัน ก็ไม่คิดที่จะหาวิธีป้องกันและแก้ไขความไม่ดีของตนเอง ซึ่งเท่ากับเป็นการตั้งใจต่อเติมความไม่ดีให้กับตนเองโดยไม่รู้ตัว จึงได้ชื่อว่า เป็นผู้ที่เชี่ยวชาญในด้านการทำร้ายตนเอง ผู้อื่น และประเทศไทยจนเป็นนิสัย.
การฝึกปฏิบัติ (มรรค)
ขั้นตอนที่ ๑
ตอน : ศึกษาพระราชดำรัสเรื่องคิดดีทำดี
การได้ยิน ได้ฟัง ได้เห็นเรื่องคิดดีทำดี และจดจำพระราชดำรัสเรื่องคิดดีทำดีได้เป็นอย่างดีนั้น เป็นเรื่องที่ดี แต่ถ้าไม่ลงมือฝึกปฏิบัติและประเมินผลในชีวิตประจำวันเพื่อให้เกิดการพัฒนาจิตใจของตนเองจนสามารถคิดดีทำดีในชีวิตประจำวันได้อย่างต่อเนื่องตามสมควรแล้วละก็ จะไม่ได้รับผลดีและคงจะไม่เป็นไปตามพระราชประสงค์.

นักการเมือง ผู้นำมวลชน รวมทั้งสื่อมวลชนบางคนที่ยุยงให้ประชาชนคิดร้าย พูดร้าย และทำร้ายกันและกัน ล้วนเป็นบุคคลที่มีการศึกษาดี แต่ขาดความรู้และความสามารถทางด้านคุณธรรมหรือขาดจิตสำนึกทางด้านคุณธรรมอย่างรุนแรง.  คนเหล่านี้มักจะรู้เรื่องของพระราชดำรัสคิดดีทำดี แต่ขาดการฝึกปฏิบัติและประเมินผลในชีวิตประจำวัน จึงคิดไม่ดีทำไม่ดีได้อย่างลึกซึ้งและรุนแรง ถึงขั้นทำให้เกิดการแตกความสามัคคีในชาติ จนคนไทยจำนวนไม่น้อยต้องทำร้ายกันและกันในรูปแบบต่าง ๆ และลงท้ายด้วยการทำร้ายประเทศไทย โดยหวังจะได้ชัยชนะอย่างเด็ดขาด เพื่อจะได้ผลประโยชน์ของตนเอง หมู่คณะ หรือพรรคของตน.
ขั้นตอนของการฝึกปฏิบัติ
ในเรื่องของคิดดีทำดีนั้น พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงเป็นผู้ชี้ทาง  แต่ทุกคนต้องพึ่งพาตนเองด้วยการศึกษาและฝึกปฏิบัติตนให้คิดดีทำดีอย่างต่อเนื่องชั่วชีวิต.  

เพื่อให้บรรลุเป้าหมายของการแก้ปัญหาต่าง ๆ ด้วยการคิดดีทำดีหรือคิดแต่กุศลอย่างต่อเนื่อง จึงขอแบ่งภาคการฝึกปฏิบัติ(มรรค)ออกเป็น ๔ ขั้นตอน ดังนี้  :-

ขั้นตอนที่ ๑.  ศึกษาพระราชดำรัสเรื่องคิดดีทำดี*.  
(*ข้อมูลส่วนใหญ่มาจากหนังสือเรื่องคิดดีทำดีฯของผู้เขียน.)
ขั้นตอนที่ ๒.  ฝึกควบคุมความคิด(เจริญสติ)**ให้คิดดีทำดี
ขั้นตอนที่ ๓. ฝึกหยุดความคิด(เจริญสมาธิ)**
(**ข้อมูลส่วนใหญ่มาจากหนังสือเรื่องพุทธแท้ฯของผู้เขียน.)
ขั้นตอนที่ ๔.  ฝึกสำรวมความคิด.
ขั้นตอนที่ ๕.  ฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน.
ขอความกรุณาท่านผู้อ่าน ได้โปรดอ่านช้า ๆ  อย่าข้ามลำดับขั้นตอน เมื่อเข้าใจดีแล้ว จึงลงมือฝึกปฏิบัติในชีวิตประจำวัน เพื่อการตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงด้วยตนเองว่า เป็นประโยชน์จริง.

ขั้นตอนที่ ๑.  ศึกษาพระราชดำรัสเรื่องคิดดีทำดี


การจะคิดดีทำดีได้นั้น ต้องสามารถมีสติควบคุมความคิดด้วยตนเองให้คิดดีทำดี เพราะผู้อื่นไม่สามารถรู้เห็นความคิดและควบคุมความคิดของตนเองได้.  
การจะควบคุมความคิดของตนเองด้วยความจริงใจนั้น ต้องมีศรัทธาที่จะควบคุม.  ดังนั้น ภาคปฏิบัติขั้นตอนที่ ๑ ที่ต้องทำ คือ ให้ศึกษาเรื่องคิดดีทำดี ด้วยการวิเคราะห์พระราชดำรัสเรื่องคิดดีทำดีจนเข้าใจอย่างแจ้งชัด เพื่อให้เกิดความรู้(ปัญญา)ทางด้านคุณธรรม และเห็นประโยชน์ที่จะเกิดขึ้น จึงจะมีศรัทธาที่จะนำไปฝึกปฏิบัติในชีวิตประจำวัน.
คำสั่งในการฝึกขั้นตอนที่ ๑

ให้ตั้งใจ(มีสติ)สั่งตนเองว่า  “จะพยายามมีสติในการศึกษา ทบทวนเรื่องคิดดีทำดี และฝึกแก้ปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรมด้วยการคิดดีทำดีในชีวิตประจำวันจนเป็นนิสัย”.

หลังจากสั่งตนเองแล้ว สมองก็จะจดจำคำสั่ง ครั้นทำตามที่สั่งตนเองได้ระยะหนึ่ง ก็มักจะเลิกลา.   ดังนั้น จึงจำเป็นต้องมีความเพียรในการฝึกฝนตนเองให้ศึกษาหาความรู้ในเรื่องคิดดีทำดีและเรื่องคุณธรรมหรือศาสนาที่ตนนับถือไปเรื่อย ๆ  เพื่อที่จะคิดดีทำดีหรือคิดแต่กุศลอย่างต่อเนื่องชั่วชีวิต.

ต่อจากนี้ไปเป็นข้อมูลพระราชดำรัสเรื่องคิดดีทำดีสำหรับให้ท่านผู้อ่านได้ศึกษา ทบทวน และเป็นข้อมูลในการฝึกแก้ปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน.

พระราชดำรัสเรื่องคิดดีทำดีที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวพระราชทานแก่ปวงชนชาวไทยในวาระโอกาสต่าง ๆ มี ๕ ครั้ง ดังนี้.
๑ – ๒  ในวันที่บุคคลคณะต่าง ๆ เข้าเฝ้า ณ ศาลาดุสิดาลัย สวนจิตรลา พระราชวังดุสิต เนื่องในวโรกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา วันที่ ๔ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖ และ พ.ศ. ๒๕๔๘.
๓ – ๔  ในวโรกาสพระราชทานพรปีใหม่ผ่านทางโทรทัศน์คืนวันที่ ๓๑ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖ และ พ.ศ. ๒๕๕๑ และ
๕  ในวโรกาสทรงครองสิริราชสมบัติครบ ๖๐ ปี ทรงมีพระราชดำรัส ณ สีหบัญชร พระที่นั่งอนันตสมาคม วันที่ ๙ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๔๙. 

พ.ศ. ๒๕๔๖  ผู้เขียนได้ฟังเรื่องคิดดีทำดีจากพระโอษฐ์ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเป็นครั้งแรกในวันที่บุคคลคณะต่าง ๆ เข้าเฝ้าฯ ณ ศาลาดุสิดาลัย สวนจิตรลดา พระราชวังดุสิต เนื่องในวโรกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา เมื่อวันที่ ๔ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖.
ในวันสำคัญดังกล่าว ทรงมีพระราชดำรัสเรื่อง “คิดดีทำดี” เป็นครั้งแรก เพื่อให้ผู้บริหารทุกระดับ ปวงชนชาวไทยทุกหมู่เหล่าในทุกศาสนา ได้มีความรู้ ความเข้าใจ และจดจำเรื่องนี้ไว้ได้โดยง่าย พร้อมทั้งนำไปฝึกคิดดีทำดีในชีวิตประจำวัน. 
เนื้อหาที่เกี่ยวข้องกับเรื่อง คิดดีทำดี ตามพระราชดำรัสในวันที่ ๔ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖ ตอนหนึ่งมีใจความว่า “….เราเชื่อคนเดียว เชื่อแม่คนเดียว….ตอนนี้ท่านก็อยู่ที่นี่ (พร้อมกับทรงชี้พระกรขวาขึ้นไปเหนือพระเศียรของพระองค์ท่าน*) ท่านก็ตักเตือนอยู่ ให้คิดดีทำดี ถูกต้อง ให้โอวาทกับตัวเอง เพราะไม่มีใครให้โอวาท แล้วก็สบายใจ ก็เข้าใจว่า ท่านทั้งหลายคงได้ยินว่า พระบรมราชชนนีให้โอวาทลูก”.
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วันที่ ๔ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖  เป็นวันที่ทรงมีพระราชดำรัสเรื่องคิดดีทำดีแด่ผู้บริหารระดับสูงและบุคคลในคณะต่าง ๆ ที่เข้าเฝ้า ณ ศาลาดุสิดาลัย สวนจิตรลดา พระราชวังดุสิต (ภาพจากสำนักพระราชวัง).

การที่มีพระราชดำรัสเรื่องคิดดีทำดีเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นถึงพระคุณธรรมของสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนีในเรื่องนี้ และเป็นพระคุณธรรมที่ทรงตรัสสอนพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว.

ถึงแม้คุณธรรมที่ตรัสสอนจะสั้นมาก แต่ก็มีความหมายมากมาย และตรงประเด็นที่สุด ซึ่งเป็นหัวใจของการละความไม่ดี มุ่งทำแต่ความดี และเป็นการทำให้จิตใจของตนมีความบริสุทธิ์ผ่องใส ตรงตามหลักธรรมที่เรียกว่า โอวาทปาฏิโมกข์ ซึ่งเป็นหลักธรรมที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนพระอรหันต์ในวันมาฆบูชา และทุกคนสามารถนำไปปฏิบัติในชีวิตประวันได้.
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงมีพระราชดำรัสต่อไปอีกในเรื่องคิดดีทำดี เพื่อเตือนให้ทุกคนคิดดีทำดีจะได้ไม่เกิดความเดือดร้อนว่า “คนเขาว่าไม่ได้ให้โอวาท ให้โอวาทจนเสียงแหบ  แล้วก็ถ้าไม่ฟัง ก็เป็นเรื่องของเขา  เหมือนกัน ถ้าให้โอวาทท่านทั้งหลายจนเราเสียงแหบ ก็ไม่เป็นไร ท่านเดือดร้อนเอง ท่านเดือดร้อนจริงๆ.  ถ้าสมมุติ ให้โอวาทแล้วท่านไม่ฟัง ท่านต้องเดือดร้อน….”.
การที่ทรงให้โอวาทจนพระสุรเสียงแหบไปนั้น หมายถึงทรงได้ให้โอวาทบ่อยครั้ง และยังทรงย้ำเตือนว่า  ถ้ายังไม่คิดดีทำดีตามที่ได้ทรงให้โอวาทไว้ ก็จะเดือดร้อนจริง ๆ  และทรงตรัสย้ำอีกครั้งว่า ต้องเดือดร้อน.  หลังจากมีพระราชดำรัสในเรื่องนี้แล้ว ประเทศไทยก็ได้รับความเดือดร้อนเป็นอย่างมากจากการคิดไม่ดีทำไม่ดีของบางคนในวงการเมืองและผู้นำในสังคม ด้วยการปลุกระดมให้ประชาชนทำร้ายกันเองอย่างรุนแรงและเป็นวงกว้างจนถึงขั้นทำร้ายประเทศไทย เพื่อหวังชัยชนะอย่างเด็ดขาดทางการเมือง.
ในคืนวันที่ ๓๑ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖ ซึ่งเป็นคืนที่จะขึ้นปีใหม่. 
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงมีพระราชดำรัสเรื่องคิดดีทำดีอีกครั้งหนึ่งก่อนที่จะพระราชทานพรปีใหม่แก่พสกนิกรไทย.  
กล่าวคือ ทรงเน้นให้ทุกคนเห็นความสำคัญและประโยชน์ของการคิดดีทำดีที่มีต่อแต่ละคนที่จะนำไปปฏิบัติและต่อประเทศชาติ โดยมีใจความว่า “….ในปีใหม่นี้ ทุกคนจึงชอบที่จะตั้งตนอยู่ในความไม่ประมาท.  ไม่ว่าจะคิด จะทำสิ่งใด ก็ขอให้คิดให้ดี ให้รอบคอบ ทำให้ดี ให้ถูกต้อง.  ผลของการคิดดีทำดี ทำถูกต้องนั้น จะได้ส่งเสริม ให้แต่ละคน ตลอดจนประเทศชาติดำเนินก้าวหน้าต่อไปด้วยความมั่นคงสวัสดี”. 
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เมื่อวันที่ ๓๑ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖ พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวพระราชทานพรปีใหม่ผ่านทางโทรทัศน์  (ภาพจากสำนักพระราชวัง).

เมื่อรวมเอาเนื้อหาที่ทรงมีพระราชดำรัสในมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา และพระราชทานพรปีใหม่ที่ทรงพระราชทานเข้าไว้ด้วยกัน จึงพอจะสรุปได้ว่า พระองค์ท่านทรงเตือนว่า อย่าตั้งอยู่ในความประมาท ทรงให้มีสติคิดดีทำดี และทรงเน้นให้พสกนิกรมีความสามัคคี.

ดังนั้น ผู้บริหารทุกระดับ ผู้นำทุกศาสนา นักการเมือง ผู้นำในสังคม และประชาชนทุกคนไม่ควรตั้งอยู่ในความประมาทอีกต่อไป พึงคิดดีทำดี และมีความสามัคคีกันในการทำให้คนในชาติบ้านเมืองเป็นคนคิดดีทำดี เพื่อค้ำจุนชาติบ้านเมืองให้อยู่รอด ปลอดภัย มีความเจริญ ความผาสุก และมีความมั่นคง ขณะเดียวกัน ผู้ที่คิดดีทำดีก็จะได้รับประโยชน์เช่นเดียวกัน.

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงมีพระราชดำรัสในเรื่องที่เกี่ยวข้องกับคิดดี ทำดีในวันสำคัญของปีต่อมา ดังนี้ :-

พ.ศ. ๒๕๔๘  พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงมีพระราชดำรัสในวันที่ ๔ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๘  ณ ศาลาดุสิดาลัย สวนจิตรลดา พระราชวังดุสิต เกี่ยวกับเรื่องคิดดี ทำดีว่า “.....ขอร้องอย่างเดียวว่า มาวันนี้ ให้ระมัดระวังที่คิด ที่พูด ที่ทำ ถ้านึกว่าทำถูกต้องแล้วทำ.....”  จะสังเกตุได้ว่า พระองค์ทรงขอร้องทุกคนที่เข้าเฝ้าในวันนั้นเพียงเรื่องเดียวเท่านั้นเอง คือ ทรงขอให้ระมัดระวังความคิดหรือความนึกคิดให้ถูกต้องทั้งทางโลกและทางคุณธรรมนั่นเอง ครั้นคิดว่าถูกต้องแล้วจึงลงมือทำ.
การจะระมัดระวังที่คิด ที่พูด ที่ทำตามที่ทรงขอร้องได้นั้น ต้องมีเจตนา มีความตั้งใจ(มีสติ) มีความเพียรระมัดระวังความคิด ให้คิดดี คิดอย่างรอบคอบ และถูกต้อง เพื่อที่จะได้พูดดีและทำดีด้วยกาย วาจา ใจ นั่นเอง.
ตามแนวพุทธนั้น การคิดดีก็คือการคิดแต่กุศล จึงเป็นผลให้ไม่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ขณะเดียวกันเป็นการคิดแล้วก่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและหรือผู้อื่น จึงเท่ากับเป็นการละชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใส  ซึ่งเป็นไปตามหลักธรรมของภาคปฏิบัติ คือ โอวาทปาฏิโมกข์ ซึ่งเป็นหลักปฏิบัติของพระอรหันต์.
พ.ศ. ๒๕๔๙  เป็นปีที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงครองสิริราชสมบัติครบ ๖๐ ปี.  รัฐบาล องค์กรต่าง ๆ และพสกนิกรทั่วประเทศ  ได้ร่วมกันเฉลิมฉลองเพื่อเทิดพระเกียรติองค์พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว อันเป็นการแสดงออกถึงความจงรักภักดีและเทิดทูนพระมหากษัตริย์อันเป็นที่เคารพรักของปวงชนชาวไทย. 
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พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงมีพระราชดำรัสในวันที่ ๙ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๔๙  ณ สีหบัญชร พระที่นั่งอนันตสมาคม ในเรื่องของคุณธรรมว่า  “.....คุณธรรมที่เป็นที่ตั้งของความรัก ความสามัคคี ทำให้คนไทยเราสามารถร่วมมือร่วมใจกันรักษา และพัฒนาชาติบ้านเมืองให้เจริญ รุ่งเรืองต่อกันไปได้ตลอดรอดฝั่ง.  
ประการแรก คือ การที่ทุกคนคิด พูด ทำ ด้วยความเมตตา มุ่งดี มุ่งเจริญต่อกัน.  
ประการที่สอง คือ การที่แต่ละคนต่างช่วยเหลือเกื้อกูลกัน ประสานงานประสานประโยชน์กัน ให้งานที่ทำสำเร็จผล ทั้งแก่ตน แก่ผู้อื่น และประเทศชาติ.
ประการที่สาม คือ การที่ทุกคนปฏิบัติตนอยู่ในความสุจริต ในกฎกติกา และระเบียบแบบแผนโดยเท่าเทียมเสมอกัน.
ประการที่สี่ คือ การที่ต่างคนต่างพยายามทำความคิดความเห็นของตนให้ถูกต้อง เที่ยงตรง และมั่นคงอยู่ในเหตุในผล หากความคิด จิตใจ และประพฤติปฏิบัติที่ลงรอยเดียวกันในการพิธีที่เจริญนี้ยังมีพร้อมมูลอยู่ภายในใจของคนไทย ก็มั่นใจได้ว่า ประเทศชาติไทยจะดำรง มั่นคงอยู่ตลอดไปได้.
จึงขอให้ท่านทั้งหลายในมหาสมาคมนี้ ทั้งปวงชนชาวไทยทุกหมู่เหล่า ได้รักษาจิตใจ คุณธรรมนี้ไว้ให้เหนียวแน่น และถ่ายทอดความคิดจิตใจนี้กันต่อไปอย่าให้ขาดสาย เพื่อให้ประเทศชาติของเรา ดำรง ยืนยงอยู่ด้วยความร่มเย็น เป็นสุขทั้งในปัจจุบันและภายหน้า... “.

พระราชดำรัสในครั้งนี้นั้น เป็นพระราชดำรัสเฉพาะกิจ เนื่องในวันเฉลิมฉลองที่ยิ่งใหญ่และสำคัญมากของปวงชนชาวไทย.  พระราชดำรัสนี้ได้ทรงกลั่นกรองจากพระสติปัญญาทางคุณธรรมของพระองค์ท่าน ที่ได้ทรงสะสมมาตลอดพระชนม์ชีพ.  ดังนั้น พระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวในวันนั้น จึงเป็นพระราชดำรัสที่สำคัญอย่างยิ่ง  มีความสมบูรณ์  ลึกซึ้งเป็นที่สุด และมีคุณค่าอย่างมากมายต่อปวงชนชาวไทย ประเทศไทย และต่อมนุษยชาติ.
จะสังเกตได้ว่า พระราชดำรัสในวันนั้น เป็นเรื่องของหลักธรรมหรือคุณธรรมทั้งสิ้น.   ประการแรก คือ การที่ทุกคนคิด พูด ทำ ด้วยความเมตตา มุ่งดี มุ่งเจริญต่อกัน.   เมื่อพิจารณาแล้วจะพบว่า การจะพูด ทำ ด้วยความเมตตา มุ่งดี มุ่งเจริญต่อกันนั้น ต้องมาจากการคิดดี.
ประเด็นที่สำคัญที่สุดซึ่งเป็นหัวหน้าหรือเป็นหลักของพระราชดำรัสอยู่ที่คำว่า “คิด” ของประการแรก กล่าวคือ ทรงมีพระราชดำรัสว่า “ ประการแรก คือ การที่ทุกคนคิด พูด ทำ......”.   เข้าใจว่า เหตุที่ทรงเริ่มต้นที่คำว่า คิด ก็เพราะ คำพูดและการกระทำต่าง ๆ เกิดจากความคิด  เนื่องจากความคิดเป็นหัวหน้าใหญ่นั่นเอง และถ้าคิดดี  ก็ย่อมจะ พูดดี ทำดี ด้วยความเมตตา มุ่งดี มุ่งเจริญต่อกัน.  ดังนั้น ข้อความทั้งหมดที่ต่อจากคำว่าคิดดี คือ การขยายความของคำว่าคิดดีทำดีนั่นเอง.
พึงสังเกตอีกประเด็นหนึ่ง คือ ทรงใช้คำว่า “การที่ทุกคนคิด.....” นั่นก็คือ ทรงมีพระประสงค์ที่จะให้ทุกคนคิดดี เพื่อจะพูดดี ทำดี.
 ในทางตรงกันข้าม ถ้าคิดไม่ดี ย่อมจะพูดไม่ดี ทำไม่ดี ไม่มีเมตตา มุ่งร้าย มุ่งทำลายความเจริญของกันและกัน.  ยิ่งคิดไม่ดีมากขึ้น การทำไม่ดีในรูปแบบต่าง ๆ ย่อมมากขึ้น รุนแรงและขยายวงกว้างมากขึ้น จนกลายเป็นการทำร้ายประเทศไทย.

หลังจากพระราชดำรัสคำว่า “คิด” ของประการแรก  ที่เหลือทั้งหมดนั้น เข้าใจว่า เป็นการขยายความให้เห็นประโยชน์ที่เกิดขึ้นจากการคิดดีทำดีในแง่มุมต่าง ๆ อย่างครบถ้วน และเป็นพระประสงค์ที่จะให้ประโยชน์ต่าง ๆ เหล่านี้ เกิดขึ้นกับปวงชนชาวไทยและประเทศไทย.

เมื่อย้อนกลับไปอ่านพระราชดำรัสทั้งหมดอย่างละเอียดอีกครั้ง ก็จะพบว่า ประโยชน์ทั้งหมดนั้น เกิดจากการคิดดีทำดีนั่นเอง.

ข้อสังเกตใน “ประการที่สี่ คือ การที่ต่างคนต่างพยายามทำความคิดความเห็นของตนให้ถูกต้อง เที่ยงตรง และมั่นคงอยู่ในเหตุในผล หากความคิด.....”   คือ ทรงย้ำไว้อีกครั้งว่า ทุกคนไม่ว่าจะเป็นใครหรือฝ่ายใดก็ตาม ให้มีความเพียรพยายาม ทำความคิดเห็นให้ถูกต้อง เที่ยงตรง และมั่นคงอยู่ในเหตุในผล ซึ่งเป็นเรื่องของการต้องใช้สติปัญญาทางโลกและคุณธรรมควบคู่กันไปจนเกิดความเห็นชอบ จึงจะเกิดประโยชน์ที่แท้จริง.
พ.ศ. ๒๕๕๑  เป็นปีที่ประเทศไทยมีความตกต่ำทางด้านคุณธรรมอย่างยิ่งชนิดที่ไม่เคยพบไม่เคยเห็นมาก่อน จนถึงขั้นทำร้ายประเทศไทยอย่างรุนแรง.
ท่ามกลางวิกฤติทางคุณธรรมเช่นนี้ พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงมีพระราชดำรัสในคืนวันที่จะขึ้นปีใหม่(ขึ้นปีพ.ศ. ๒๕๕๒)ด้วยเรื่องคิดดีทำดี โดยมีใจความว่า :-

 “ในปีใหม่นี้ จึงขอให้ประชาชนชาวไทยได้ตั้งตนอยู่ในความไม่ประมาท จะคิด จะทำสิ่งใด  ให้คิดหน้าคิดหลังให้ดี ให้รอบคอบ ทำให้ดี ให้ถูกต้อง.
ผลของการคิดดีทำดี นั้น จะได้ ส่งเสริมให้แต่ละคน  ประสบแต่ความสุข  ความเจริญ  และทำให้ชาติบ้านเมืองมีความเรียบร้อย และอยู่เย็นเป็นสุข ดังที่ทุกคน ทุกฝ่ายตั้งใจปรารถนา.....”.
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เมื่อวันที่ ๓๑ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๑  พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวพระราชทานพรปีใหม่ผ่านทางโทรทัศน์.

พระราชดำรัสเรื่องคิดดีทำดี จึงเป็นพระราชดำรัสทางคุณธรรมที่สำคัญมาก ตั้งแต่ก่อนมีวิกฤติทางคุณธรรมและในขณะมีวิกฤติทางคุณธรรมอย่างรุนแรงจนถึงขั้นทำร้ายประเทศไทย.
การทำร้ายประเทศไทยเกิดขึ้นจากการใช้สติปัญญาทางโลกด้านต่าง ๆ ร่วมกับการตั้งใจคิดไม่ดี(ความคิดเห็นที่ไม่ดี)อย่างรุนแรงนั่นเอง.
คนที่มีความรู้และความสามารถทางโลกสูงแต่ขาดคุณธรรม เช่น นักการเมือง ผู้นำในสังคม และบุคคลสำคัญบางคนที่ขาดคุณธรรม ก็อาจจะทำความไม่ดีได้อย่างรุนแรงถึงขั้นทำร้ายประเทศไทยได้โดยง่าย  ซึ่งเป็นผลร้ายจากการขาดภาคปฏิบัติและประเมินผลทางด้านคุณธรรมของตนเอง หรือกำลังเป็นผู้ป่วยทางคุณธรรมอย่างรุนแรงนั่นเอง ทั้ง ๆ ที่ส่วนใหญ่ของคนกลุ่มนี้ได้รับทราบพระราชดำรัสมาเป็นเวลานานแล้ว.
การจะสนองพระราชดำรัสได้อย่างตรงประเด็นนั้น จำเป็นจะต้องมีความเพียรในการศึกษาเรื่องคิดดีทำดีและฝึกบริหารความคิดของตนเองให้คิดดี คิดอย่างรอบคอบและถูกต้องทั้งทางโลกและคุณธรรม เพื่อจะได้พูดดี ทำดี รู้รักสามัคคี มีจิตใจบริสุทธิ์ผ่องใส ใสสะอาด โปร่งใส ยุติธรรม ทำกิจต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ มีคุณค่า เพื่อทำความเจริญ มั่นคง ผาสุกอย่างยั่งยืน ให้กับตนเองและประเทศไทย.
สรุป
การศึกษาพระราชดำรัสเรื่องคิดดีทำดีนั้น เป็นภาคปฏิบัติข้อแรกก่อนการฝึกควบคุมความคิด โดยการสั่งตนเองว่า “เราจะพยายามศึกษา ทบทวนเรื่องคิดดีทำดี และฝึกแก้ปัญหาต่าง ๆ ด้วยการคิดดีทำดีในชีวิตประจำวันจนเป็นนิสัย”.  นอกจากศึกษาเรื่องคิดดีทำดีแล้ว ควรศึกษาอริยสัจ ๔ เพื่อพัฒนาจิตใจให้เป็นบุคคลที่ประเสริฐอย่างแท้จริง.
*********
กรุณาดูวิดีโอพระราชดำรัสเรื่องคิดดีทำดีในซีดีคิดดีทำดี หรือที่ 
www.thai60.com หรือ www.rosenini.com/satipanya
การฝึกปฏิบัติ (มรรค)
ขั้นตอนที่ ๒
ตอน : ฝึกควบคุมความคิด (เจริญสติ)
การฝึกควบคุมความคิดในชีวิตประจำวันเป็นเรื่องหลักของการฝึกปฏิบัติ เพราะถ้าสามารถฝึกมีสติควบคุมความคิดได้ดี ก็จะสามารถความคุมการกระทำต่าง ๆ ของตนเองได้เป็นอย่างดี.
การกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจนั้น เกิดจากความคิดนี่เอง เพราะความคิดเป็นหัวหน้าใหญ่.
ในขณะที่คิดไม่ดี การกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจย่อมไม่ดีไปด้วย.
ในขณะที่คิดดี การกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจย่อมดีไปด้วย.
คนเราจะดีหรือไม่ดี จะสุขหรือทุกข์ ก็เพราะความคิดนี่เอง.
การคิดไม่ดี คือ สาเหตุ(สมุทัย)ของความชั่วและความทุกข์จากความชั่ว.
การคิดดีย่อมทำให้เกิดการทำดีทางกาย วาจา ใจ  จึงทำให้จิตใจบริสุทธิ์ผ่องใส เข้าถึงภาวะของความดับทุกข์(นิโรธ).

ถ้าสามารถฝึกมีสติควบคุมความคิดของตนเองให้คิดดีได้อย่างต่อเนื่อง ก็จะทำให้สามารถละชั่วแม้แต่ในความคิด และทำความดีต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ หรือทำประโยชน์ให้แก่ตนเองและหรือผู้อื่น ด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใสได้อย่างต่อเนื่อง ซึ่งเป็นหลักการของโอวาทปาฏิโมกข์.
คนที่สามารถมีสติควบคุมความคิดของตนเองให้คิดดีหรือคิดแต่กุศลย่อมทำกิจต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ มีคุณค่า บริสุทธิ์ และยุติธรรม.
ถ้าเป็นเยาวชน ก็จะสามารถมีสติในการศึกษาเล่าเรียน ซึ่งเป็นผลดีต่อการศึกษาเล่าเรียน และเป็นเยาวชนที่ดี.
ดังนั้น ทุกคนจึงควรมีความรู้ในเรื่องคิดดีทำดี และมีสติคิดดีทำดีชั่วชีวิต.
ผู้ที่มีสติคิดแต่กุศลได้อย่างต่อเนื่อง คือ พระอรหันต์นั่นเอง.
การกระทำที่รุนแรงทางกาย วาจา ใจ ที่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น รวมทั้งการทำร้ายต่อประเทศไทยอย่างรุนแรงนั้น เกิดจากการคิดไม่ดีอย่างรุนแรง.
ถ้าจะป้องกันและหยุดยั้งการกระทำที่ไม่ดีอย่างรุนแรง ต้องรู้จักวิธีฝึกมีสติควบคุมความคิดของตนเองให้คิดดีอย่างต่อเนื่อง เพื่อทำความดีให้แก่ตนเอง ผู้อื่น และประเทศไทย.
คำสั่งในการฝึกขั้นตอนที่ ๒
ให้ตั้งใจ(มีสติ)สั่งตนเองว่า “ต่อจากนี้ไป จะพยายามมีสติรู้เห็นความคิดและควบคุมความคิดของตนเอง ให้คิดดี(คิดแต่กุศล) เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่องจนเป็นนิสัย”.
ควรตั้งใจสั่งตนเองวันละ ๓ - ๔ ครั้งจนเป็นนิสัย
เพื่อบรรจุข้อมูลคำสั่งไว้ในสมองอย่างมั่นคง.

(เนื้อหาจากนี้ไป เป็นรายละเอียดที่ควรรู้ทั้งหมด จึงไม่มีตัวหนาเพื่อเน้นข้อความ.)
หลังจากสั่งตนเองแล้ว  ก็เพียรมีสติดูแลจิตใจของตนเองให้คิดดี คือ คิดแล้วก่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและหรือผู้อื่นด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส.
เมื่อใดที่รู้ตัวหรือรู้ทันความคิดว่า กำลังคิดไม่ดี หรือคิดเรื่องที่ก่อให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น หรือคิดเรื่องใดที่ไม่ต้องการจะคิด หรือคิดฟุ้งซ่าน ก็ให้ตั้งใจระงับความคิดนั้น ๆ ทันที และกลับมามีสติอยู่กับกิจที่เจตนาทำอยู่.

การฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวันนั้น ไม่ต้องหลับตา ไม่ต้องอุดหู ไม่ต้องบริกรรม แต่ให้รับรู้เรื่องราวต่าง ๆ รอบด้านเหมือนการดำเนินชีวิตตามปรกติ.

การฝึกเจริญสติทำได้ในทุกอิริยาบถและขณะทำกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน โดยไม่ต้องรอวัน เวลา สถานที่ ครู อาจารย์ ความช่วยเหลือจากสิ่งศักดิ์สิทธิ์ อีกทั้งยังไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายใด ๆ  ซึ่งเป็นการฝึกใช้สติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมควบคู่กันไปในชีวิตประจำวัน.
ต่อจากนี้ไป จะอ้างว่า ไม่มีเวลาฝึกเจริญสติเพื่อควบคุมความคิดไม่ได้อีกแล้ว เพราะเป็นเรื่องของการฝึกมีสติควบคุมความคิดของตนเองในชีวิตประจำวัน.
การฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวันเป็นการฝึกเพิ่มพูนข้อมูลความรู้และความสามารถทางคุณธรรมให้กับสมองของตนเอง เพื่อจะได้ใช้ข้อมูลดังกล่าว ทำการดูแลความคิดของตนเอง ไม่ให้คิดอกุศล และให้คิดแต่กุศลอย่างต่อเนื่องจนเป็นนิสัย.
คำว่า “ต่อเนื่อง” เป็นเพียงคำที่ใช้ขยายความ  ซึ่งไม่ได้หมายความว่า จะต้องทำให้ได้อย่างต่อเนื่อง ๑๐๐ % แต่เป็นการพยายามฝึกฝนตนเองในชีวิตประจำวันอย่างไม่ขาดช่วงและควรเป็นทางสายกลาง คือ ไม่มากหรือน้อยเกินไปจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น.
การสั่งตนเองให้ลงมือฝึกเจริญสติ ก็คือการสั่งการให้สมองทำหน้าที่ตามที่ได้สั่ง แต่ธรรมชาติของสมองนั้น มักจะไม่ทำตามที่ได้สั่งไว้อย่างต่อเนื่อง.

ดังนั้น จึงจำเป็นต้องมีความเพียรที่จะฝึกมีสติควบคุมตนเอง ให้ทำตามที่ได้สั่งไว้อย่างต่อเนื่อง.

ในขณะฝึกอยู่นั้น มักจะมีความคิดแวบขึ้นมาหรือมีการคิดนำขึ้นมา ซึ่งอาจเป็นเรื่องดีบ้างและไม่ดีบ้าง ก็ถือว่าเป็นเรื่องธรรมดาของคนทั่วไปที่สมองทำงานเป็นปรกติ.
ครั้นมีความคิดแวบขึ้นมา เรื่องใดก็ตามที่ไม่เกี่ยวข้องกับกิจที่กำลังเจตนาทำอยู่ ก็ควรพยายามอย่าคิดต่อเติม เพราะการคิดต่อเติมในเรื่องที่ไม่ใช่กิจที่เจตนาทำอยู่ จัดว่าเป็นความคิดฟุ้งซ่านและเป็นอกุศล เพราะทำให้การทำกิจต่าง ๆ ไม่มีประสิทธิภาพ.
ขณะที่รับรู้ข้อมูลต่าง ๆ ที่ไม่ดีเข้ามา ความคิดที่ไม่ดีก็มักจะแวบขึ้นมาในความคิดตามสัดส่วนด้วย.  ดังนั้น ในช่วงเวลาเช่นนี้ ต้องพยายามมีสติควบคุมความคิดอย่างต่อเนื่อง มิฉะนั้น ก็อาจเผลอสติไปคิดไม่ดีได้โดยง่าย.
บางคนมีความคิดแวบขึ้นมาบ่อยครั้งด้วยความเคยชิน เช่น คนที่เชี่ยวชาญด้านการนินทา คนช่างพูดช่างคุย คนที่คิดฟุ้งซ่านเก่ง เป็นต้น.
ถึงแม้จะเป็นคนที่ชอบคิดไม่ดีมาก่อน ก็ให้ถือว่า เป็นเรื่องของอดีต.
ประเด็นสำคัญคือ ทันทีที่มีสติรู้ทันว่า กำลังคิดไม่ดี ณ ปัจจุบันขณะ ก็ให้รีบหยุดการคิดไม่ดีนั้น ๆ ทันที ในวินาทีนั้นเลย.
การปล่อยให้คิดไม่ดีต่อไปจะเกิดการต่อเติมความคิดและต่อเติมข้อมูลที่ไม่ดีในความจำได้อย่างรวดเร็ว และมักจะจดจำไว้ได้นานอีกด้วย.
ความจำมีอิทธิพลต่อความคิดโดยตรง การมีข้อมูลการคิด การพูด และการกระทำที่ไม่ดีอย่างรุนแรงอยู่ในความจำเป็นจำนวนมาก ก็มักจะเป็นผู้เชี่ยวชาญในด้านการคิด การพูด และการกระทำที่ไม่ดีอย่างยิ่งด้วย.
คนที่มีความรู้และความสามารถทางโลกหรือวิชาการทางโลกสูง แต่ขาดความรู้และความสามารถทางคุณธรรม ก็อาจจะทำความชั่วอย่างรุนแรง รวดเร็ว และกว้างขวาง.
สมองของคนที่ไม่เคยฝึกเจริญสติมาก่อน มักจะเผลอสติไปคิดฟุ้งซ่านอยู่เสมอเพราะเป็นความเคยชิน.  ขณะที่กำลังคิดฟุ้งซ่านอยู่นั้น สมองมักจะควบคุมความคิดไม่ได้ จึงมักจะคิดไปต่าง ๆ นานา แล้วแต่ว่า สมองจะสุ่มหรือนำเอาเรื่องใดเรื่องหนึ่งในความจำมาคิด.

ให้สังเกตว่า สมองมักจะสุ่มเรื่องที่กำลังเป็นปัญหาอยู่มาคิด.  ขณะเดียวกัน เรื่องที่มีข้อมูลในความจำมาก ก็มักจะถูกสุ่มให้คิดแวบขึ้นมาบ่อยครั้งตามสัดส่วนด้วย.
ครั้นสมองสุ่มเอาเรื่องไม่ดีมาคิดนำหรือคิดแวบขึ้นมา และขณะนั้นไม่มีความสามารถในการควบคุมความคิดของตนเองไว้ได้ ก็มักจะคิดไม่ดีต่อเติมมากขึ้นอีก.  จิตใจในขณะนั้นก็จะสกปรก ขุ่นมัว และเป็นทุกข์จากการคิดไม่ดีมากขึ้นตามสัดส่วนด้วย.
คนที่เชี่ยวชาญในการคิดฟุ้งซ่านหรือคิดไม่ดี จึงเป็นบุคคลที่เจ็บป่วยทางจิตใจหรือเป็นคนที่คิดไม่ดี พูดไม่ดี ทำไม่ดี และจิตใจก็ไม่ดีด้วย.
ดังนั้น จึงต้องพยายามฝึกมีสติคอยดูแลจิตใจของตนเอง อย่าให้มีการคิดฟุ้งซ่านหรือคิดไม่ดีอย่างต่อเนื่องตลอดชีวิต.
ความคิดฟุ้งซ่านเป็นผลให้ขาดการใช้สติปัญญาทั้งทางโลกและทางธรรมในการทำกิจต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ จึงทำให้ผลงานไม่มีคุณค่า ไม่บริสุทธิ์ และไม่ยุติธรรมเท่าที่ควร ซึ่งเท่ากับเป็นการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นที่เกี่ยวข้องด้วย.
ส่วนใหญ่ของความคิดฟุ้งซ่านมักจะเป็นเรื่องไม่ดีและเรื่องที่กำลังเป็นทุกข์.
ทันทีที่มีสติรู้เห็นหรือรู้ทันว่า กำลังคิดฟุ้งซ่านหรือคิดไม่ดี หรือคิดเรื่องที่กำลังเป็นทุกข์ ก็ให้รีบกลับมามีสติอยู่กับกิจที่เจตนาทำอยู่ ควรฝึกเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนเป็นนิสัยหรือเป็นอัตโนมัติ.

ถึงแม้จะฝึกจนเก่งแล้วก็ตาม แต่ก็ต้องพยายามฝึกมีสติควบคุมความคิดในชีวิตประจำวันไปตลอดชีวิต เพราะถ้าหยุดเมื่อไร ก็มักจะกลับไปคิดฟุ้งซ่านหรือคิดไม่ดีได้โดยง่าย.
การคิดฟุ้งซ่านเล็ก ๆ น้อย ๆ ถือว่า เป็นธรรมชาติของคนทั่วไปที่พึงมีและพึงเป็น.
การคิดฟุ้งซ่านที่มากเกินไปจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ย่อมเป็นผลเสียต่อการทำกิจต่าง ๆ ที่กำลังทำอยู่จัดว่า เป็นอกุศล.
ในช่วงเวลาที่เป็นทุกข์มากหรือคิดไม่ดีอย่างรุนแรง ความฟุ้งซ่านก็มักจะถี่และรุนแรงมากขึ้น และอาจลงท้ายด้วยคำพูดและการกระทำที่รุนแรงก็ได้.
คำพูดและการกระทำต่าง ๆ ที่รุนแรงจนถึงขั้นทำร้ายตนเอง ผู้อื่น เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และประเทศไทย เกิดจากการคิดไม่ดีอย่างรุนแรงและต่อเนื่อง หรือเพราะมีตัณหาและอุปาทานทั้งด้านความโลภและความโกรธอยู่ภายในจิตใจ.
ในการฝึกเจริญสตินั้น ต้องพยายามไม่ปล่อยให้คิดฟุ้งซ่าน แต่ไม่ได้หมายความว่า ต้องไม่ฟุ้งซ่านเลยแม้แต่นิดเดียว เพราะเป็นเรื่องที่เป็นไปไม่ได้.
การพยายามไม่ให้มีการคิดฟุ้งซ่านเป็นการฝึกฝนตนเอง เพื่อให้การคิดฟุ้งซ่านลดลงเท่าที่จะทำได้.

ให้พยายามฝึกมีสติระงับความคิดฟุ้งซ่านในวินาทีที่รู้ตัวหรือรู้ทันความคิดว่า กำลังคิดฟุ้งซ่านอยู่.
การปล่อยให้มีการคิดฟุ้งซ่านบ่อยครั้งหรือปล่อยให้คิดฟุ้งซ่านไปเรื่อย ๆ ก็จะกลายเป็นนิสัยที่ไม่ดี หรืออาจกลายเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการคิดฟุ้งซ่านไปโดยปริยาย.
ความคิดที่ไม่แสดงออกทางคำพูดและการกระทำต่าง ๆ นั้น จะเป็นความคิดที่รู้เห็นได้ด้วยตนเองหรือรู้เห็นได้เฉพาะตนเท่านั้น ผู้อื่นจะมารู้เห็นด้วยไม่ได้.
ในยุคปัจจุบันนี้ ยังไม่มีใครสามารถรู้เห็นความคิดของเราได้ เพราะความคิดเกิดจากการทำงานของสมอง ขณะเดียวกันเราก็ไม่สามารถรู้เห็นความคิดของผู้อื่นได้เช่นกัน.

การกระทำต่าง ๆ ทางกายและวาจาที่แสดงออกมาให้รู้เห็นภายนอกเท่านั้น ที่จะบ่งบอกว่า ได้มีการคิดและกระทำอะไรลงไปบ้างแล้ว.
การจะดูแลความคิดของตนได้ดีนั้น จำเป็นต้องพึ่งสติปัญญาทางธรรมหรือพึ่งความรู้และความสามารถทางธรรมที่เป็นข้อมูลอยู่ในสมอง ทำการกำกับและควบคุมจิตใจ(สมอง)ของตนให้คิดแต่กุศล รวมทั้งคอยสั่งสอนและตักเตือนตนเองอยู่เสมอ เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่องชั่วชีวิต.

การฝึกมีสติกำกับและควบคุมความคิดของตนเองในชีวิตประจำวันอย่างสม่ำเสมอ ก็จะเพิ่มพูนความรู้และความสามารถในการดูแลความคิด จนกลายเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการคิดดีทำดี.
พระอรหันต์ คือ บุคคลที่เชี่ยวชาญในการดูแลความคิด จนเกิดการคิดดี พูดดี ทำดี และจิตใจบริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง ตามหลักธรรมที่เรียกว่า โอวาทปาฏิโมกข์.
บางครั้ง อาจมีการชักเย่อทางความคิดระหว่างความคิดที่เป็นฝ่ายดีและไม่ดี ซึ่งเกิดขึ้นเพราะข้อมูลทั้ง ๒ ฝ่ายในความจำมีจำนวนใกล้เคียงกัน จึงทำให้ตัดสินใจเด็ดขาดไม่ได้.

การมีความจริงใจ จริงจัง และการตัดสินใจอย่างเด็ดขาดเพื่อให้ฝ่ายดีชนะเป็นประจำ จะช่วยให้ความรู้และความสามารถทางคุณธรรมเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว และจิตใจก็จะบริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่องมากขึ้น ซึ่งเป็นเรื่องที่ต้องพึ่งพาสติปัญาทางคุณธรรมของตนเอง.
การอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดีและมีปัญหาน้อยหรือไม่มีเลย ย่อมช่วยให้การปฏิบัติธรรมได้รับผลดี คือ จิตใจบริสุทธิ์ผ่องใสได้โดยไม่ยากนัก เช่น อยู่ที่วัด ที่สำนักปฏิบัติธรรม อยู่ตามลำพัง เป็นต้น.  การฝึกเช่นนี้ เหมือนกับการฝึกขับรถในขณะรถจอด.
คนทั่วไปต้องทำกิจต่าง ๆ หรือต้องปฏิบัติงานและดำเนินชีวิตประจำวัน ซึ่งมักจะมีปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ เกิดขึ้นอยู่เสมอ.
การฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวันเป็นการฝึกในสถานการณ์จริง ซึ่งเปรียบเหมือนการฝึกขับรถบนท้องถนน จึงทำให้เกิดประสบการณ์ตรงอย่างรวดเร็ว และเอามาใช้ในชีวิตจริงได้เลย.
ในทางตรงกันข้าม ขณะอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ไม่ดี ขณะถูกปลุกระดม และขณะมีปัญหาอย่างรุนแรง ถ้าความรู้และความสามารถทั้งทางโลกและทางธรรมไม่เพียงพอ ก็มักจะไม่สามารถแก้ปัญหาและควบคุมความคิดของตนเองได้ดี จึงเกิดการคิดไม่ดีได้โดยง่าย บ่อยครั้ง และอาจรุนแรงได้อีกด้วย.  
แต่ในบางครั้ง อาจจะลดความรุนแรงลงได้บ้าง โดยการหาทางออกจากสิ่งแวดล้อมที่ไม่ดีเท่าที่จะทำได้ หรือเมื่อพบกับปัญหาที่มีความรุนแรงและยาก อาจต้องใช้เวลาในการแก้ปัญหานานขึ้นหรืออาจแก้ปัญหาไม่ได้.
อีกหนทางหนึ่งที่อาจจะช่วยแก้ปัญหาได้ คือ การปรึกษาผู้ที่มีความรู้และความสามารถทางวิชาการ(ทางโลก)และทางธรรม เพื่อช่วยให้การแก้ปัญหาสำเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดีและรวดเร็ว.
ที่ต้องระวังมาก ๆ คือ อย่าปรึกษาผู้ที่ไม่มีความรู้เพียงพอ เพราะอาจสร้างปัญหาให้รุนแรงมากยิ่งขึ้นก็ได้.
ธรรมชาติของปัญหานั้น บางเรื่องก็แก้ไขได้ แต่บางเรื่องก็อาจแก้ไขไม่ได้.
ไม่ว่าจะแก้ไขปัญหาได้หรือไม่ได้ก็ตาม ให้พยายามมีสติคิดดีเท่านั้น และจะไม่ปล่อยให้คิดไม่ดีแม้แต่วินาทีเดียว.
การมีปัญหาที่รุนแรงเกิดขึ้นในชีวิตนั้น เป็นโอกาสที่จะได้ทดสอบความรู้และความสามารถทั้งทางโลกและทางธรรมไปด้วย และเป็นการเพิ่มพูนสติปัญญาทางโลกและทางคุณธรรมอย่างรวดเร็ว เพื่อการแก้ปัญหาให้หมดไป.
เมื่อใดที่พ่ายแพ้ความคิดที่เป็นอกุศลหรือมีการตั้งใจคิดอกุศลหลายวินาที ก็ให้ตักเตือนตนเองซ้ำ ๒ – ๓ ครั้งอย่างหนักแน่นว่า จะไม่คิดเช่นนี้อีก.  ทั้งนี้ ก็เพื่อเพิ่มเติมข้อมูลด้านกุศลเข้าไปในความจำอย่างจริงจังและรวดเร็ว.  ขณะเดียวกัน ควรเพิ่มความจริงใจ จริงจัง และความเด็ดขาดในการหยุดคิดไม่ดีในวินาทีที่รู้ทัน.

การฝึกเจริญสติในขั้นตอนนี้ จะทำให้รู้เห็นได้ด้วยตนเองว่า ไม่มีสิ่งศักดิ์สิทธิ์ใด ๆ ที่ช่วยเราได้เลย จะซื้อหาและรอผลบุญก็ไม่ได้ เราต้องอาศัยความเพียร ณ ปัจจุบันขณะ ทำการศึกษาและฝึกปฏิบัติด้วยตนเองอย่างต่อเนื่องชั่วชีวิต เพื่อเพิ่มหรืออนุรักษ์ข้อมูลสติปัญญาทางคุณธรรมในความจำ.
ในสมัยพุทธกาล องคุลิมาลซึ่งเป็นมหาโจรที่โหดร้ายและทารุณมาก ครั้นกลับใจมาศึกษาและปฏิบัติธรรมกับพระพุทธเจ้า ก็สามารถเป็นพระอรหันต์ได้ในเวลาอันสั้น.  ที่ยกตัวอย่างเช่นนี้ ก็เพื่อให้กำลังใจว่า คนที่เคยทำร้ายตนเอง ผู้อื่น และทำร้ายประเทศไทยนั้น ก็สามารถกลับใจมาเป็นคนที่คิดดีทำดี รู้รักสามัคคี เป็นผู้ทำประโยชน์ให้กับตนเองและหรือผู้อื่น รวมทั้งประเทศไทยได้เป็นอย่างดี.
เรื่องที่ผ่านไปแล้วหรือเรื่องอดีตไม่ว่าจะดีหรือชั่ว เราไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้เลย แต่เป็นบทเรียนอันมีค่าสำหรับชีวิต ณ ปัจจุบันขณะ.  สำหรับเรื่องของอนาคตนั้น เราก็ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงอะไรได้เช่นกันเพราะยังมาไม่ถึง.  การจะเปลี่ยนแปลงให้ดีหรือชั่ว สุขหรือทุกข์ ต้องทำ ณ ปัจจุบันขณะนี่เอง.  ดังนั้น ในแง่ของคุณธรรม เราจึงควรพยายามมีสติคิดดีทำดี หรือคิดและทำแต่กุศลอย่างต่อเนื่อง ณ ปัจจุบันขณะนี่เอง.
สรุป
วิธีฝึกควบคุมความคิดในชีวิตประจำวันนั้นง่ายนิดเดียว คือ ให้สั่งตัวเองวันละ ๒ – ๓ ครั้งว่า “พยายามมีสติคิดดีทำดี เพื่อทำจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่องจนเป็นนิสัย”  เมื่อสั่งตัวเองแล้วก็ พยายามมีสติควบคุมความคิดให้เป็นไปตามที่สั่งไว้อย่างต่อเนื่องชั่วชีวิต.
*********
หนังสือและซีดีของผู้เขียนที่เกี่ยวข้องกับเรื่องหยุดทำร้ายประเทศไทย
๑.  หนังสือเรื่องวิธีบริหารความคิดให้คิดดีทำดีเพื่อสนองพระราชดำรัส พิมพ์ครั้งแรกเมื่อ มีนาคม ๒๕๔๗  ซึ่งได้ตีพิมพ์ไปแล้ว ๑๔ ครั้ง.  
๒.  ซีดีเรื่องคิดดีทำดี ฯ มีคำบรรยาย( MP3)ประมาณ ๘ ชั่วโมง ข้อมูลหนังสือเรื่องคิดดีทำดี และEQแนวภูมิปัญญาไทย  และPowerPoint ที่ใช้ประกอบการบรรยาย.
๓.  หนังสือเรื่อง EQ แนวภูมิปัญญาไทย พิมพ์ครั้งแรกเมื่อ กันยายน ๒๕๔๘  จัดทำขึ้นเพื่อแก้ปัญหาทางอารมณ์ และคุณธรรม.
๔.  หนังสือเรื่องอ๋อ ! พุทธแท้เป็นเช่นนี้เอง พิมพ์ครั้งแรกเมื่อ ๑๐ ตุลาคม ๒๕๕๑.  จัดทำขึ้นเพื่อแก้วิกฤตทางคุณธรรมโดยตรง.
๕.  ซีดีเรื่องพุทธแท้ มีคำบรรยาย(MP3) ๙ ชั่วโมง หนังสือของผู้เขียน ๕ เล่ม และ PowerPoint ที่มีเสียงบรรยายประกอบ.
สั่งซื้อหนังสือได้ที่บริษัทเคล็ดไทยฯ มีรายละเอียดที่ด้านหลังของปกใน  และซื้อซีดีได้ที่ร้านจำหน่ายหนังสือธรรมะ ของมูลนิธิมหามกุฏราชวิทยาลัย เยื้องพระอุโบสถ วัดบวรฯ บางลำพู กทม.  และมีข้อมูลต่าง ๆ อีกมากที่ www,thai60.com
การฝึกปฏิบัติ (มรรค)
ขั้นตอนที่ ๓
ตอน : ฝึกหยุดความคิด(เจริญสมาธิ)

ธรรมชาติของสมองจะคิดปรุงแต่งเรื่องต่าง ๆ ตามแต่เหตุปัจจัยในขณะนั้น ๆ.
บางช่วงสมองก็อาจคิดปรุงแต่งโดยไม่มีสติควบคุม(คิดฟุ้งซ่าน) บางช่วงก็อาจคิดปรุงแต่งเรื่องต่าง ๆ โดยมีสติควบคุม.
คนที่สนใจเรื่องอะไรก็มักจะคิดปรุงแต่งเรื่องนั้น ๆ  เช่น คนที่ถูกปลุกระดมก็มักจะคิดปรุงแต่งไปตามที่ผู้ปลุกระดมชี้แนะ คนที่กำลังเป็นทุกข์ก็มักจะคิดปรุงแต่งเรื่องที่เป็นทุกข์ คนที่ชอบทำบุญก็มักจะคิดปรุงแต่งเรื่องของการทำบุญ คนที่มีปัญหาในเรื่องอะไร ก็มักจะคิดปรุงแต่งในเรื่องนั้น ๆ เป็นต้น.
การคิดปรุงแต่งซ้ำแล้วซ้ำอีกนี่เอง จะทำให้คิดปรุงแต่งต่อเติมจนกลายเป็นความคิดที่รุนแรงมากขึ้น.


คนที่สามารถหยุดความคิด(เจริญสมาธิ)ได้อย่างรวดเร็ว นาน และต่อเนื่อง ย่อมมีความสามารถในการมีสติหยุดความคิดปรุงแต่งได้อย่างรวดเร็ว นาน และต่อเนื่องเช่นกัน ทำให้ปัญหาจากการคิดปรุงแต่งในเรื่องต่าง ๆ ลดลงหรือหมดไป.
ความรุนแรงเกิดจากการคิดปรุงแต่งอกุศล

การทำร้ายตนเองและหรือผู้อื่น และการทำร้ายประเทศไทยนั้น  เกิดจากการขาดความสามารถในการมีสติหยุดความคิดและควบคุมความคิดของตนเอง เพราะมีความหลง(อวิชชา)ครอบงำอยู่  จึงเกิดการคิดปรุงแต่งต่อเติม ถึงขั้นคิดด้วยความโลภ ความโกรธ ตัณหาและอุปาทานในเรื่องนั้น ๆ.
เมื่อคิดไม่ดีจนถึงขั้นตัณหาและอุปาทาน ก็จะเป็นผลให้เกิดการกระทำที่รุนแรงทางกาย วาจา ใจ.


การฝึกควบคุมความคิดดังที่ได้กล่าวถึงในขั้นตอนที่ ๒ แล้วนั้น จะป้องกันและกำจัดความคิดปรุงแต่งที่เป็นอกุศลให้ลดลงหรือหมดไป และเป็นการฝึกมีสติควบคุมความคิดให้คิดแต่กุศลอย่างต่อเนื่องในขณะทำกิจต่าง ๆ ของชีวิตประจำวัน.
สำหรับการฝึกเจริญสมาธินั้น เป็นการฝึกมีสติหยุดความคิดหรือหยุดคิดปรุงแต่งโดยสิ้นเชิง.
ประโยชน์ของการฝึกเจริญสมาธิ

การฝึกเจริญสมาธิในแนวพุทธนั้น เน้นให้มีสติอยู่กับกิจเล็ก ๆ ง่าย ๆ  และเบา ๆ เพียงกิจเดียวหรือมีอารมณ์เป็นหนึ่งเดียว(เอกัคคตา) โดยมีสติเบา ๆ อยู่กับความว่าง(ไม่คิดเรื่องใดเลย) หรืออยู่กับลมหายใจ ซึ่งเป็นกิจเล็ก ๆ และเบา ๆ ในขณะที่ไม่ได้นอนหลับ.
เมื่อสมองไม่ไปคิดเรื่องอื่นใดหรือปล่อยว่างจากการคิดเรื่องราวทั้งปวง(อุเบกขา) จึงเป็นผลให้สมองทำงานน้อยลงมาก สมองก็จะได้พักและร่างกายก็จะได้พักตามไปด้วย.
ในขณะที่ฝึกหยุดความคิดและความคิดกำลังหยุดอยู่นั้น ก็จะไม่มีการคิดเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ซึ่งเท่ากับเป็นการละชั่ว มุ่งทำความดีในขณะเจริญสมาธิ.   ดังนั้น จิตใจในขณะความคิดหยุดอยู่นั้น จึงบริสุทธิ์ผ่องใส ตามหลักธรรมในโอวาทปาฏิโมกข์.  

การฝึกเจริญสมาธิในชีวิตประจำวัน จะช่วยทำให้สามารถหยุดความคิดหรือพักสมองและร่างกายได้ทุกเมื่อที่ต้องการ.
เมื่อได้พักสมองและร่างกายได้ตามสมควรแล้ว ก็จะมีความพร้อมที่จะทำกิจต่าง ๆ ต่อไปอย่างมีประสิทธิภาพ  ขณะเดียวกัน ความสามารถของสติในการหยุดความคิดและควบคุมความคิดก็จะเพิ่มมากขึ้นด้วย ถ้าฝึกเป็นประจำ.
คนที่ฝึกเจริญสมาธิอย่างสม่ำเสมอ ย่อมมีสติที่มั่นคง จึงสามารถหยุดความคิด และควบคุมความคิดของตนเองให้คิดดี เป็นผลให้สามารถทำกิจต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีคุณค่า บริสุทธิ์ และยุติธรรม.

วิธีฝึกเจริญสมาธิอย่างง่าย ๆ 
ขอให้กำลังใจว่า วิธีฝึกเจริญสมาธิเป็นเรื่องง่าย ๆ  ใกล้ตัว ขอเพียงได้ลงมือฝึกในชีวิตประจำวันเป็นประจำเท่านั้นเอง.
ในทุกวินาทีที่ความคิดหยุด ก็จะได้รับผลในวินาทีนั้น คือ จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส ปราศจากความชั่วและความทุกข์ที่เกิดจากความชั่วทั้งปวงเช่นเดียวกับพระอรหันต์ทั้งหลาย.
มีผู้รวบรวมวิธีฝึกสมาธิไว้ถึง ๔๐ วิธี.  ในที่นี้ จะมีให้ท่านผู้อ่านได้ทดลองฝึก ๒ วิธี.
เมื่อเข้าใจหลักการ วิธีการฝึกปฏิบัติ และประเมินผลได้ดีตามสมควรแล้ว จะฝึกหรือเจริญสมาธิด้วยวิธีอื่นใดก็ได้ เพราะไม่มีกฎข้อบังคับที่ตายตัว.

วิธีที่ ๑ ฝึกสมาธิโดยการมีสติอยู่กับความว่าง(อรูปฌาน) ซึ่งเป็นแบบที่ง่ายและสั้นที่สุด เหมาะสำหรับเอาไว้ทดลองฝึกเป็นครั้งแรก เพื่อเป็นกำลังใจว่า เป็นเรื่องง่ายและใกล้ตัว.

วิธีที่ ๒ ฝึกสมาธิโดยการมีสติอยู่กับลมหายใจ(อานาปานสติสมาธิ) ซึ่งเป็นแบบที่ได้บันทึกไว้ในพระไตรปิฎกอย่างละเอียด เป็นแบบมาตรฐานและเป็นวิธีเดียวที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน.

ท่านผู้อ่านควรทดลองฝึกทั้ง ๒ วิธี เพื่อได้แนวทางที่จะนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน และเป็นตัวเลือกอีกด้วย.
วิธีฝึกเจริญสมาธิวิธีที่ ๑ โดยการมีสติอยู่กับความว่าง

ให้ฝึกในท่านั่งหรือนอนก็ได้ ตามความเหมาะสมและตามเหตุปัจจัย.  
การฝึกในท่านนอนจะช่วยให้ร่างกายผ่อนคลาย สงบ และเป็นสมาธิง่ายขึ้น แต่ก็จะหลับได้โดยง่าย.  ถึงแม้จะหลับได้โดยง่ายแต่ก็ไม่เป็นไร เพราะยังดีกว่าไม่ฝึกเลย.


การฝึกในท่านั่งจะป้องกันการหลับ เพราะเวลาหลับจะโงกและสะดุ้งตื่นขึ้นมา.

สำหรับการฝึกในท่านอน ควรนอนในท่าที่สบายหรือตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคล.  สำหรับการฝึกในท่านั่ง ถ้านั่งกับพื้น ควรนั่งแบบพระพุทธรูปปางสมาธิ เพราะเป็นท่าที่มั่นคงและนั่งได้นาน แต่ถ้าไม่คุ้น ก็ขอแนะนำให้นั่งบนเก้าอี้ที่มีเท้าแขนด้วย เพื่อป้องกันการตกจากเก้าอี้ในขณะหลับ.

ควรนั่งตัวตรง เก็บคาง ศีรษะและลำตัวไม่เอียงข้าง ไม่เอียงหน้าหรือหลัง เพื่อรักษาสุขภาพของหลัง และสามารถนั่งได้นาน.
วิธีฝึกเจริญสมาธิโดยการมีสติอยู่กับความว่าง.

เมื่อจัดท่าในการฝึกเรียบร้อยแล้วให้สั่งตนเองว่า “ต่อจากนี้ไป จะพยายามมีสติอยู่กับความว่าง คือ มีสติไม่คิดเรื่องอื่นใด”.
เมื่อสั่งตนเองแล้ว ก็พยายามมีสติอยู่กับความว่างอย่างต่อเนื่อง โดยมีหลักการที่สำคัญเพียงแค่ ๑ ประโยคเท่านั้นเอง.

(เนื้อหาจากนี้ไป เป็นรายละเอียดที่ควรรู้ทั้งหมด จึงไม่มีตัวหนาเพื่อเน้นข้อความ.)
ในขณะที่ฝึกอยู่นั้น จะมีความคิดแวบขึ้นมาเรื่องนั้นบ้างเรื่องนี้บ้าง ซึ่งเกิดจากการทำงานตามธรรมชาติของสมอง และจะห้ามไม่ให้เกิดขึ้นเลยนั้น เป็นเรื่องที่เป็นไปไม่ได้ เพราะเป็นเรื่องปรกติที่ทุกคนพึงมีพึงเป็น และไม่ใช่ความคิดฟุ้งซ่าน.

ประเด็นสำคัญ คือ ในขณะฝึกเจริญสมาธิโดยการมีสติอยู่กับความว่างอยู่นั้น เมื่อมีความคิดแวบขึ้นมา ก็ไม่ควรคิดปรุงแต่งต่อเติม ถ้าไปคิดปรุงแต่งต่อเติม ก็เท่ากับเป็นการคิดฟุ้งซ่าน เพราะเป็นช่วงเวลาที่ต้องพยายามมีสติอยู่กับความว่าง คือ ไม่คิดเรื่องอื่นใดเลย.
ธรรมชาติของมนุษย์ต้องคิดฟุ้งซ่านบ้าง จะไม่ให้คิดฟุ้งซ่านเลยนั้น เป็นเรื่องที่เป็นไปไม่ได้ วัตถุประสงค์ข้อหนึ่งของการฝึกเจริญสมาธิและการฝึกเจริญสติก็เพื่อลด หรือกำจัดการคิดฟุ้งซ่านให้หมด.
ครั้นเผลอสติไปคิดฟุ้งซ่าน พอมีสติรู้ทันความคิดว่า กำลังคิดฟุ้งซ่านอยู่ ก็ให้รีบกลับมามีสติอยู่กับความว่างเช่นเดิมในวินาทีนั้นเลย อย่าปล่อยให้คิดฟุ้งซ่านต่อไป เพราะจะเป็นนิสัย.  
อย่าเร่งรัดตนเอง หรือเร่งสติ หรือตั้งใจมากเกินไป เพราะจะกลายเป็นความเครียด และอย่าน้อยเกินไป เพราะจะทำให้เกิดการคิดฟุ้งซ่านรวมทั้งหลับในได้โดยง่าย.  ให้มีสติแต่เพียงพอดี หรือตามทางสายกลาง.

การฝึกเจริญสมาธิจะช่วยให้ท่านสามารถพักสมองและร่างกายในวินาทีที่ลงมือฝึกปฏิบัติ.   ทุกวินาทีที่ความคิดหยุด จิตใจก็จะบริสุทธิ์ผ่องใส ปราศจากการทำความชั่วทางกาย วาจา ใจ และปราศจากความทุกข์จากความชั่วทั้งปวง ขณะเดียวกัน ก็เป็นการทำความดี ณ ปัจจุบันขณะด้วย จึงได้ชื่อว่า กำลังปฏิบัติธรรมตามโอวาทปาฏิโมกข์ในขณะเจริญสมาธิเช่นเดียวกับที่พระอรหันต์ท่านปฏิบัติอยู่. 
ความสามารถของการมีสติหยุดความคิดหรือเจริญสมาธินี่เอง จะช่วยให้สามารถหยุดความคิด คำพูด และการกระทำต่าง ๆ ที่ไม่ดี รวมทั้งกำจัดความทุกข์ที่สืบเนื่องจากคำพูดและการกระทำที่ไม่ดีให้ลดลง หรือหมดไปได้อย่างรวดเร็ว.
การจะหยุดความคิดได้รวดเร็วและนานหรือไม่นั้น ต้องพึ่งพาสติปัญญาทางคุณธรรมของตนเอง ด้วยการฝึกเจริญสมาธิและเจริญสติในชีวิตประจำวันจนเชี่ยวชาญและเป็นนิสัย.
ในชีวิตประจำวัน ควรฝึกเจริญสมาธิเป็นประจำ เช่น ช่วงก่อนนอน ช่วงเข้านอน ช่วงตื่นนอน และในขณะทำกิจต่าง ๆ โดยใช้เวลาตามสมควรกับเหตุปัจจัย เช่น อาจใช้เวลาประมาณ ๑ – ๓๐ นาที.  ถ้าฝึกนานเกินไป ก็อาจเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น และถ้าน้อยเกินไปก็จะไม่เกิดประโยชน์.
ในช่วงที่กำลังทำกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน เมื่อรู้ตัวว่า ถึงเวลาอันสมควรแล้วที่จะให้สมองและร่างกายได้พัก ก็ควรฝึกพักในสมาธิ เสร็จแล้วก็ควรต่อด้วยการเปลี่ยนอิริยาบท เพื่อให้สมองและร่างกายได้ผ่อนคลายจากอิริยาบถเดิม.


ในขณะฝึกสมาธิอยู่นั้น ถ้ามีแสงสว่างหรือมโนภาพต่าง ๆ เกิดขึ้น ก็ให้ถือว่า เป็นการคิดปรุงแต่งของสมอง อย่าไปจ้องดู เพราะอาจจะกระตุ้นให้เกิดการคิดปรุงแต่งหรือคิดฟุ้งซ่านเป็นมโนภาพต่าง ๆ ต่อไปอีก ให้ทำเฉย ๆ ไม่สนใจใยดี ไม่นานนักมโนภาพก็จะหมดไปเอง.  ถ้ามโนภาพไม่ยอมหมดไป ก็ให้ลืมตาเป็นเวลา ๒ - ๓ วินาที มโนภาพก็จะหมดไปเอง.
เหตุที่ไม่อยากให้ดูมโนภาพ ก็เพราะหลักการของการเจริญสมาธิแบบอรูปฌานนั้น เป็นการมีสติอยู่กับความว่างเพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) โดยไม่คิดปรุงแต่งในทุกรูปแบบ(อุเบกขา) เพื่อให้สมองและร่างกายได้พักอย่างมีสติ.
การฝึกปฏิบัติทั้งเจริญสติและสมาธิในชีวิตประจำวัน จะเป็นบทพิสูจน์ให้เห็นประโยชน์ที่เกิดขึ้นในทุกวินาทีที่หยุดความคิดและควบคุมความคิดได้.

ถึงเวลาแล้วที่ท่านจะต้องมีความเพียรในการฝึกเจริญสมาธิเบื้องต้น โดยไม่ผลัดวันอีกต่อไป เพื่อจะช่วยให้ท่านสามารถมีสติคิดดีทำดีได้อย่างต่อเนื่อง ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อตนเองอย่างมากมาย ต่อผู้อื่น สังคม และประเทศไทยด้วย.
วิธีฝึกเจริญสมาธิวิธีที่ ๒ โดยการมีสติอยู่กับลมหายใจ

วิธีเจริญสมาธิโดยการมีสติอยู่กับลมหายใจ(อานาปานสติสมาธิ)เป็นวิธีที่มาตรฐาน เพราะเป็นวิธีการเดียวที่มีรายละเอียดของวิธีนี้ใน พระไตรปิฎกถึง ๒ พระสูตร ส่วนวิธีการอื่น ๆ นั้น ไม่มีรายละเอียด.

ท่านที่เคยฝึกวิธีใดมาก่อนก็ควรทำความเข้าใจเรื่องของอานาปานสติสมาธิ ครั้นเข้าใจได้ตามสมควรแล้ว จะฝึกวิธีไหนก็ได้.
วิธีฝึกเจริญสมาธิโดยการมีสติอยู่กับลมหายใจ

ให้ฝึกในท่านั่งหรือนอนก็ได้ ตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคล.


ให้ตั้งเจตนาว่า จะมีความตั้งใจ(มีสติ) และมีความเพียร ในการฝึกเจริญสมาธิ ดังนี้ :-

 
ข้อที่ ๑. มีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูก ซึ่งเป็นกิจเล็ก ๆ และง่าย ๆ เพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) โดยไม่คิดเรื่องอื่นใด หรือโดยปล่อยวางจากการคิดเรื่องต่าง ๆ (อุเบกขา).

ข้อที่ ๒.  ระงับการเคลื่อนไหว.

ข้อที่ ๓.  ไม่ควรบริกรรม.

ข้อที่ ๔.  เมื่อเผลอสติหรือมีสติรู้ว่า กำลังคิดฟุ้งซ่านอยู่ ก็ให้รีบกลับมามีสติอย่างเดิม.
วิธีเจริญสมาธิในชีวิตประจำวันมีเนื้อหาที่สำคัญเพียงแค่นี้เอง
ซึ่งเป็นเรื่องง่าย ใกล้ตัว และได้รับผลทันทีที่ความคิดหยุด.

(เนื้อหาจากนี้ไป เป็นรายละเอียดที่ควรรู้ทั้งหมด จึงไม่มีตัวหนาเพื่อเน้นข้อความ.)
เพื่อให้เข้าใจวิธีฝึกเจริญสมาธิง่ายขึ้น จึงขอขยายความทีละข้อดังต่อไปนี้ :-

ข้อที่ ๑. มีสติรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูก ซึ่งเป็นกิจเล็ก ๆ และง่าย ๆ เพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) โดยไม่คิดเรื่องอื่นใด.
ควรเริ่มต้นฝึกเช่นเดียวกับวิธีแรก คือ จะอยู่ในท่านั่งหรือนอนก็ได้ ตามความเหมาะสม เมื่อพร้อมแล้วก็ตั้งใจ(ตั้งสติ)สั่งตนเองว่า ต่อจากนี้ไป จะพยายามมีสติอยู่กับกิจเล็ก ๆ ง่าย ๆ เพียงกิจเดียว โดยการมีสติรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกที่บริเวณรูจมูกเพียงกิจเดียว(เอกัคคตา)  หายใจเข้าก็รู้ว่า มีลมหายใจผ่านเข้าตรงบริเวณรูจมูก  หายใจออกก็รู้ว่า มีลมหายใจผ่านออกตรงบริเวณรูจมูก เป็นการรับรู้ความรู้สึกที่เบา ๆ  สบาย ๆ  ด้วยความผ่อนคลาย เพื่อควบคุมความคิดไม่ให้ไปคิดฟุ้งซ่าน จึงเป็นผลให้สมองได้พัก และร่างกายก็ได้พักไปด้วย.
ในขณะฝึกเจริญสมาธิอยู่นั้น ถ้าการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูกไม่ชัดพอ ก็หายใจให้แรงขึ้น ครั้นรับรู้ได้ดีตามสมควรแล้วก็ผ่อนมาเป็นหายใจตามปรกติ.
ในทุกวินาทีที่มีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจ(เอกัคคตา) โดยไม่ไปคิดเรื่องอื่นใด(อุเบกขาในขณะเจริญสมาธิ) จิตใจก็จะบริสุทธิ์ผ่องใส ไม่มีความทุกข์จากการคิดไม่ดี จึงเข้าถึงภาวะของความดับทุกข์(นิโรธ) ณ ปัจจุบันขณะนี่เอง.  การเจริญสมาธิจึงเป็นที่พักใจของพระอรหันต์(วิหารธรรม)ในขณะเจริญสมาธิ ซึ่งท่านก็สามารถเข้าไปพักสมอง ร่างกาย และจิตใจในวิหารธรรมได้เช่นเดียวกัน.
ขณะที่ฝึกอยู่นั้น ปรากฏว่า การรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจเกิดหายไป ก็ให้หายใจแรงขึ้น ครั้นรับรู้ได้ดีตามสมควรแล้วก็ผ่อนมาเป็นหายใจตามปรกติ.  ถ้าฝึกเป็นประจำ ไม่นานนัก ก็จะมีความชำนาญหรือมีความสามารถในการหยุดความคิดได้เป็นอย่างดี.
ข้อที่ ๒.  ระงับการเคลื่อนไหว.  เนื่องจากการเคลื่อนไหวทำให้ต้องใช้สมองและร่างกาย จึงเป็นผลให้การพักสมองและร่างกายไม่สมบูรณ์แบบ.  ดังนั้น จึงควรระงับการเคลื่อนไหวทั้งปวง.
  บางคนเคยฝึกมีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของการเคลื่อนไหวที่หน้าท้องในขณะพองและยุบ ก็ย่อมทำได้ เพราะเป็นการใช้สมองน้อยและร่างกายก็ได้พักเช่นกัน.
ในการรับรู้ความรู้สึกที่หน้าท้องนั้น ถ้าไม่ชัดเจน ก็ใช้มือทั้ง ๒ ข้างวางบนหน้าท้องในขณะฝึกในท่านอนเพื่อช่วยรับรู้ความรู้สึกก็ได้ และถ้าฝึกในท่านั่ง ต้องออกแรงยกมือสัมผัสที่หน้าท้องไว้ตลอด จึงทำให้สมองและร่างกายไม่ได้พักเต็มที่ แต่ก็ใช้ได้สำหรับคนที่ชอบวิธีการนี้.
บางคนใช้วิธีมีสติอยู่ที่การรับรู้ความรู้สึกที่ปลายนิ้วในขณะเคลื่อนไหวเบา ๆ ที่ปลายนิ้ว เพื่อการหยุดความคิดก็ทำได้เช่นกัน.
ในช่วงที่อ่านหนังสือเล่มนี้ ควรฝึกตามรูปแบบมาตรฐานเพื่อเปิดวิสัยทัศน์ และเพื่อให้เข้าใจหลักการเสียก่อน.  หลังจากเข้าใจและได้ฝึกซ้อมตามสมควรแล้ว จะฝึกวิธีไหนก็ได้ ขอเพียงให้การฝึกนั้น ๆ เป็นผลให้สมองและร่างกายได้พักชั่วคราว ตามหลักการของการเจริญสมาธิเท่านั้นเอง.
ข้อที่ ๓.  ไม่ควรบริกรรม.  หลักการสำคัญของการเจริญสมาธิ คือ การมีสติอยู่กับกิจเล็กและเบาสุดเพียงกิจเดียว(เอกัคคตา).  การมีสติอยู่กับลมหายใจและบริกรรมไปด้วย เป็นการทำกิจถึง ๒ เรื่อง จึงไม่เป็นไปตามหลักของการเจริญสมาธิที่สมบูรณ์แบบ เพื่อให้เป็นไปตามหลักการ จึงควรพยายามเหลือกิจที่เบาที่สุดไว้เพียงกิจเดียว คือ อยู่กับลมหายใจ.
บางคนเคยชินกับการบริกรรมไปด้วย จึงเป็นเรื่องของการเจริญสติ แต่ก็ไม่เป็นไร เพราะทำให้เกิดการปล่อยวางจากการคิดเรื่องต่าง ๆ ได้เช่นกัน.  
คนที่นับถือศาสนาอื่นก็สามารถฝึกเจริญสมาธิได้เช่นเดียวกัน หรืออาจฝึกเจริญสมาธิโดยการมีสติอยู่กับการบริกรรม เช่น บริกรรมเป็นชื่อศาสดาในศาสนานั้น ๆ  หรือจะสร้างคำบริกรรมขึ้นมาใหม่ก็ได้.
การจะเปลี่ยนวิธีการให้ถูกต้องตามหลักการของการเจริญสมาธิเป็นของดี และการจะเปลี่ยนจากวิธีการที่เคยชินมานานแล้วนั้น อาจต้องใช้เวลานานเป็นแรมเดือน ถ้าข้อมูลเดิมฝังลึกหรือติดแน่นอยู่ในความจำของสมอง.  

รวมความแล้ว พอเข้าใจวิธีการแล้วจะใช้วิธีไหนก็ได้ ขอให้สมองและร่างกายได้พักมากที่สุดในขณะเจริญสมาธิเท่านั้นเอง.

ข้อที่ ๔.  เมื่อเผลอสติหรือมีสติรู้ว่าฟุ้งซ่าน ก็ให้รีบกลับมามีสติอย่างเดิม กล่าวคือ เมื่อมีความคิดแวบขึ้นมา ก็จะไม่คิดต่อ ยกเว้นเรื่องที่รีบด่วน หรือเมื่อมีความคิดฟุ้งซ่านเกิดขึ้น ก็ให้รีบหยุดความคิดนั้น ๆ ทันที โดยการกลับมามีสติอยู่กับลมหายใจต่อไป.
ลมหายใจจึงเป็นที่ตั้งของจิตใจ หรือเป็นฐานหลักของสตินั่นเอง. 
ควรฝึกเจริญสมาธิในขณะลืมตาโดยใช้เวลาช่วงสั้น ๆ ประมาณ ๑ - ๒ นาทีในที่ทำงาน หน้าโทรทัศน์ เพื่อฝึกให้สามารถหยุดความคิดได้ทุกเมื่อโดยไม่ต้องหลับตาและไม่ต้องกลัวเสียงรบกวน.  ควรฝึกเจริญสมาธิจนเข้าถึงภาวะอุเบกขาได้อย่างรวดเร็วภายใน ๒ – ๕ วินาที ก็จะช่วยให้ความสามารถในการหยุดความคิดมีมากขึ้นด้วย.

เนื่องจากการฝึกเจริญสมาธิเป็นการฝึกหยุดความคิด ดังนั้น จึงควรฝึกในสถานที่ปลอดภัย.  สำหรับในสถานที่ไม่ปลอดภัย ควรฝึกเจริญสติเพื่อให้มีความพร้อมที่จะป้องกันและแก้ปัญหาต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็ว.

ครั้นเข้าใจวิธีฝึกได้ดีตามสมควร ก็ควรลงมือฝึกเจริญสมาธิได้แล้ว เมื่อจบการฝึกสมาธิในแต่ละครั้ง ก็ควรฝึกประเมินผลของการฝึกสมาธิและสติในช่วงที่ผ่านไปแล้ว เพื่อเป็นข้อมูลของการฝึกต่อไป.

หลังจากฝึกเจริญสมาธิแล้ว ก็ควรฝึกเจริญสติ โดยสั่งตนเองให้คิดดีทำดีหรือคิดแต่กุศลอย่างต่อเนื่องและควรประเมินผลเป็นช่วง ๆ ตามความเหมาะสมต่อไปจนเป็นนิสัย.
ครั้นทำกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจำวันด้วยความมีสติจนสมองล้าหรือร่างกายอ่อนเพลียตามสมควรแล้ว ก็ควรพักในสมาธิประมาณ ๑ – ๒ นาที หรือแล้วแต่ความเหมาะสม ต่อด้วยการประเมินผล เช่นเคย แล้วจึงเปลี่ยนอิริยาบทเพื่อการผ่อนคลายร่างกาย จิตใจ และกลับไปทำกิจต่าง ๆ ต่อไปโดยการใช้สติปัญญาทางโลกและทางคุณธรรมควบคู่กันไปในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่องจนเป็นนิสัย.
สรุป
วิธีฝึกเจริญสมาธิเป็นเรื่องง่าย ๆ ที่ใกล้ตัว โดยมีหลักการสำคัญของการฝึกเจริญสมาธิ คือ ให้ฝึกมีสติหยุดการคิดปรุงแต่งเรื่องราวต่าง ๆ  โดยการมีสติอยู่กับลมหายใจหรือฐานหลักของสติอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้สมองและร่างกายได้พัก จึงเป็นผลให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส.
เมื่อฝึกเป็นประจำ ก็จะสามารถมีสติหยุดความคิดได้อย่างรวดเร็ว เป็นผลให้สามารถมีสติในการป้องกัน ลด หรือกำจัดความคิดที่ไม่ดีหรืออกุศลได้อย่างมีประสิทธิภาพนั่นเอง.
*********
การฝึกปฏิบัติ (มรรค)
ขั้นตอนที่ ๔
ตอน : ฝึกสำรวมความคิด
ท่านที่คิดว่า การฝึกตามขั้นตอนที่ ๑ ถึง ๓ เพียงพอแล้ว ก็ไม่จำเป็นต้องฝึกในขั้นตอนนี้  แต่ถ้าได้ฝึกในขั้นตอนนี้แล้ว ก็จะช่วยให้สามารถสำรวมความคิดได้เป็นอย่างดี. 


การฝึกสำรวมความคิดเป็นการฝึกสำรวมระวังความคิดของตนเอง เพื่อป้องกันการคิดไม่ดีทำไม่ดี และทำให้สามารถคิดดีทำดีได้ต่อเนื่องมากขึ้น จึงเป็นผลให้สามารถเข้าถึงภาวะของจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส ความดับทุกข์ หรือนิโรธ หรือนิพพานได้อย่างต่อเนื่องมากขึ้น ซึ่งเป็นเป้าหมายของความเป็นบุคคลที่ประเสริฐ(อริยบุคคล).

มีคนจำนวนไม่น้อยที่ทำความชั่วจากการคิดชั่วเพียงไม่กี่วินาที(วูบเดียว) ก็ตัดสินใจลงมือทำความชั่วด้วยคำพูดและการกระทำอย่างรุนแรง.  ดังนั้น จึงจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องฝึกสำรวมความคิดในชีวิตประจำวันไว้เสมอจนเป็นนิสัย.

การฝึกสำรวมความคิดจะช่วยทำให้การควบคุมความคิดเป็นไปอย่างต่อเนื่อง ซึ่งมีวิธีการที่ง่าย ๆ ทุกคนสามารถนำไปฝึกปฏิบัติในชีวิตประจำวันได้.
ปัญหาที่เกิดจากการไม่สำรวมความคิด

ในชีวิตประจำวัน คนทั่วไปมักชอบดูโทรทัศน์เพื่อรับทราบข้อมูลข่าวสาร การบันเทิง และมีคนจำนวนไม่น้อยที่เมื่อรับข้อมูลข่าวสารหรือดูรายการละครในโทรทัศน์แล้วเป็นทุกข์เป็นร้อนไปตามเนื้อหามากบ้างน้อยบ้าง.
ความทุกข์จากการดูรายการต่าง ๆ ในโทรทัศน์นั้น เกิดขึ้นจากความคิดของเรานั่นเอง.  เหตุที่เป็นเช่นนั้นก็เพราะมีการคิดปรุงแต่งไปตามเนื้อหาที่นำเสนอ จึงต่อเติมความคิดของตนเองในเรื่องนั้น ๆ มากขึ้นเรื่อย ๆ จนกลายเป็นความคิดที่เป็นอกุศล คือ เป็นความคิดที่โลภ โกรธ ตัณหา และอุปาทาน.


นักการเมืองและผู้นำในสังคมบางคนที่คิดไม่ดี พูดไม่ดี ทำไม่ดี ด้วยการปลุกปั่นหรือปลุกระดมให้ผู้ที่รับข้อมูลคิดตาม และกระตุ้นให้คิดต่อเติมด้วยความคิดที่ไม่ดี.  
การปลุกระดมให้คิดไม่ดีทำไม่ดีต่อกันนี่เอง ย่อมทำให้ผู้ที่ได้รับข้อมูลเข้ามาคิดไม่ดีหรือคิดอกุศลมากขึ้นเรื่อย ๆ  จึงเกิดความบีบคั้นจิตใจของตนเอง(เป็นทุกข์)มากขึ้น ในที่สุดก็ต้องลงมือพูดไม่ดีทำไม่ดีตามที่ถูกปลุกปั่น เพื่อระบายความทุกข์ออกมาภายนอกนั่นเอง.
การสำรวมความคิดจะช่วยป้องกัน ลด หรือกำจัดการคิดไม่ดีทำไม่ดี ปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรม และการทำร้ายประเทศไทย.
สถานที่ฝึกสำรวมความคิด

สถานที่ฝึกสำรวมความคิดในเบื้องต้นนั้น คือ ที่หน้าโทรทัศน์.
ในขณะดูโทรทัศน์อยู่นั้น ให้สังเกตความคิดของตนเองว่า ถ้าตั้งใจดูโทรทัศน์เต็มที่ ก็จะเกิดการคิดปรุงแต่งไปตามเนื้อหาที่ได้รับรู้ และมักจะคิดปรุงแต่งต่อเติมมากขึ้นเรื่อย ๆ  เช่น ขณะดูละคร ก็มักจะคิดปรุงแต่งไปตามบทละคร จนมีความทุกข์ไปตามเนื้อหาของบทละคร,  ขณะดูโฆษณาก็มักจะคิดปรุงแต่งไปตามคำโฆษณา จนอยากซื้อสินค้าที่นำมาโฆษณา,  ขณะดูและหรือฟังการปลุกระดม ก็อาจจะคิดปรุงแต่งไปตามเนื้อหาของการปลุกระดมจนถึงขั้นคิดไม่ดีอย่างรุนแรง และอาจลงท้ายด้วยการทำร้ายตนเองและหรือผู้อื่นรวมทั้งประเทศไทยได้อีกด้วย.
วิธีสำรวมความคิดอย่างง่าย ๆ  คือ ขณะดูโทรทัศน์ ให้ทดลองเอากิจกรรมด้านอื่นมาทำไปด้วย.  จะสังเกตได้ว่า ขณะที่ทำกิจกรรมด้านอื่นไปด้วยนั้น การคิดปรุงแต่งตามเนื้อหาในโทรทัศน์ก็จะน้อยลงไป และในขณะที่ตั้งใจทำกิจกรรมด้านอื่นมากขึ้น การคิดปรุงแต่งตามเนื้อหาในโทรทัศน์ก็จะยิ่งลดลง จึงเป็นผลให้สามารถสำรวมความคิดได้มากขึ้นตามสัดส่วนด้วย.  
การทำกิจกรรมด้านอื่นในขณะรับรู้เรื่องต่างๆ เท่ากับเป็นการเบี่ยงเบนความสนใจหรือแบ่งความตั้งใจ(สติ)ไปใช้ในการทำกิจกรรมอื่น จึงทำให้การคิดปรุงแต่งในเรื่องเดิมลดลงไปตามสัดส่วนด้วย.
ฐานหลักของสติเพื่อการสำรวมความคิด

ในชีวิตประจำวัน เราสามารถสร้างฐานหลักของสติ โดยการแบ่งสติมาอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกที่บริเวณรูจมูกในสัดส่วนที่เหมาะสม หรือไปสร้างฐานหลักของสติไว้ที่อื่น เช่น ที่การเคลื่อนไหวของหน้าท้อง(ยุบหนอพองหนอ)  การเคลื่อนไหวของมือหรือนิ้วมือ(หลวงพ่อเทียน)  การบริกรรมว่าพุทโธ(หลวงปู่มั่น)  ที่ศูนย์กลางของกาย(หลวงพ่อปากน้ำ)  คำบริกรรมว่า คิดดีทำดี อัลเลาะ พระเยซู พระนารายณ์ เป็นต้น.

ในที่นี้จะนำเสนอตามรูปแบบของพระไตรปิฎก คือ การมีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกที่บริเวณรูจมูกไว้เสมอ เพื่อเป็นที่ตั้งหลักของสติหรือเป็นฐานหลักของสตินั่นเอง.  
เมื่อเข้าใจได้ดีตามสมควรแล้ว ก็สามารถสร้างหรือเลือกฐานหลักของสติได้เองตามใจชอบ.
วิธีฝึกสำรวมความคิดในชีวิตประจำวัน

ในชีวิตประจำวัน จะมีเรื่องราวมากมายที่ต้องรับรู้เข้ามาทางตา หู จมูก ลิ้น และกายสัมผัสอยู่เสมอ  บางเรื่องก็อาจกระตุ้นให้คิดไม่ดีทำไม่ดี เป็นผลให้จิตใจสกปรก ขุ่นมัว ไม่เบาสบาย และเป็นทุกข์ในรูปแบบต่าง ๆ.  
ดังนั้น จึงควรฝึกสำรวมความคิดเพื่อที่จะได้คิดดีทำดี และป้องกันการคิดไม่ดีทำไม่ดีได้อย่างต่อเนื่อง.


ในการฝึกสำรวมความคิดนั้น จำเป็นต้องใส่คำสั่งไว้ในความจำของสมอง ด้วยการสั่งตนเองอยู่เสมอ พร้อมทั้งประเมินผลเป็นประจำเช่นเคย.
วิธีฝึกสำรวมความคิดในชีวิตประจำวัน

เริ่มต้นด้วยการตั้งใจสั่งตนเองว่า “ต่อจากนี้ไป จะพยายามมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอ พร้อมทั้งรู้เห็นความคิดและควบคุมความคิด ไม่ให้คิดอกุศล ให้คิดแต่กุศล เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง”.
คำสั่งให้สำรวมความคิดคือคำสั่งเดิมในเรื่องการเจริญสติ 
เพียงแต่เพิ่มข้อความใหม่ว่า “อยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอ”.

(เนื้อหาจากนี้ไป เป็นรายละเอียดที่ควรรู้ทั้งหมด จึงไม่มีตัวหนาเพื่อเน้นข้อความ.)
ก่อนลงมือฝึกสำรวมความคิด ควรมีความรู้ขั้นพื้นฐานเสียก่อน.
ในชีวิตประจำวัน การรับรู้เรื่องราวบางเรื่องอาจจะกระตุ้นให้คิดไม่ดี จึงจำเป็นต้องสำรวมความคิดด้วยการแบ่งความตั้งใจ(แบ่งสติ) ไปอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกที่บริเวณรูจมูก(ฐานหลักของสติ)ในสัดส่วนที่เหมาะสม เพื่อเบี่ยงเบนความสนใจ.
ขณะที่จำเป็นต้องรับรู้เรื่องที่กระตุ้นให้คิดไม่ดีอย่างรุนแรง ก็ควรสำรวมความคิดให้มากขึ้น โดยการพยายามมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติในสัดส่วนที่มากขึ้น.

ขณะที่อยู่ในสถานที่ไม่ปลอดภัย เช่นขณะข้ามถนน ก็ควรมีสติเต็มที่อยู่กับการข้ามถนนเพื่อความปลอดภัย.
ในขณะทำกิจกรรมที่ต้องใช้สมองหรือทำงานที่ละเอียดอ่อน ก็ควรใช้สมองเพื่อทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ จึงไม่จำเป็นต้องมีฐานหลักของสติในขณะนั้น แต่ก็ควรพักสมองโดยกลับมามีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติเป็นช่วง ๆ.
ขณะที่อยู่ในสถานที่กระตุ้นให้คิดไม่ดี ก็ควรพยายามสำรวมความคิด โดยการมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติให้มากขึ้นตามสัดส่วนด้วย.

ในยามว่าง คนทั่วไปมักจะคิดฟุ้งซ่านหรือปรุงแต่งต่อเติมเรื่องต่าง ๆ อยู่เสมอ.  เพื่อป้องกันหรือลดการคิดปรุงแต่ง จึงควรพยายามมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติอยู่เสมอ จนเป็นนิสัย.
ขณะนอน ก็ควรพยายามมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติอย่างต่อเนื่อง เพื่อป้องกันการคิดฟุ้งซ่าน.
ถ้าตื่นขึ้นมากลางดึก หรือตื่นขึ้นมาในขณะที่ยังไม่ถึงเวลาตื่น ก็ควรนอนต่อไปอีก พร้อมทั้งพยายามมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติ เพื่อจะทำให้จิตใจสงบ สมองและร่างกายได้พักและช่วยให้หลับต่อไปอีกได้ง่ายขึ้น.

การจะทำให้มีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติอย่างต่อเนื่องทั้งวันนั้น เป็นเรื่องที่เป็นไปไม่ได้ แต่ก็ควรพยายามทำเป็นประจำจนเป็นนิสัย เพื่อให้เกิดความพร้อมที่จะนำมาใช้งานได้ทุกเมื่อ.
เมื่อท่านได้ทราบข้อมูลพื้นฐานในเรื่องของการสำรวมความคิดได้ตามสมควรแล้ว ก็ควรลงมือฝึกสำรวมความคิดในชีวิตประจำวันได้แล้ว.
ในทุกวินาทีที่ท่านสำรวมความคิด ท่านก็จะอยู่ห่างไกลจากอกุศลทั้งปวง และคนไทยที่สำรวมความคิดก็จะลดหรือเลิกละการคิดร้ายต่อตนเองและหรือผู้อื่น รวมทั้งต่อประเทศไทยด้วย.
ชาวพุทธแท้และศาสนิกชนของทุกศาสนาในประเทศไทยควรคิดดีทำดีหรือคิดแต่กุศลอย่างต่อเนื่อง เพื่อประโยชน์ต่อตนเอง ผู้อื่น เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และประเทศไทยชั่วชีวิต.
สรุป
การสำรวมความคิดมีวิธีการง่าย ๆ  คือ พยายามมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอ ๆ ในสัดส่วนที่เหมาะสม.  การฝึกสำรวมความคิดเป็นประจำ จะทำให้คิดดีทำดีได้อย่างต่อเนื่องจนเป็นนิสัย.
คนไทยทุกคนควรสนองพระราชดำรัสด้วยการพยายามฝึกมีสติควบคุมความคิดของตนเอง ให้คิดดีทำดีอย่างต่อเนื่องชั่วชีวิต.
*********

สถานที่ซื้อหนังสือและซีดีของผู้เขียน
เนื่องจากหนังสือของผู้เขียนไม่ค่อยจะมีวางขายในร้านขายหนังสือทั่วไป.  ดังนั้น จึงต้องสั่งซื้อจากผู้จัดจำหน่ายโดยตรง คือ บริษัท เคล็ดไทย จำกัด โดยสั่งทางโทรศัพท์ เว็บไซต์ หรืออีเมล์ ซึ่งบริษัทมักจะไม่คิดค่าส่ง ซึ่งมีข้อมูลสำหรับติดต่ออยู่ที่หน้าหลังของปกใน.
สำหรับซีดีของผู้เขียนมีจำหน่ายเพียงแห่งเดียว คือ ที่ร้านจำหน่ายหนังสือธรรมะของมูลนิธิมหามกุฏราชวิทยาลัย เยื้องพระอุโบสถวัดบวรฯ บางลำพู กทม. ๑๐๒๐๐ และเปิดจำหน่ายทุกวัน  โทร. ๐๒ ๒๘๑ ๑๐๘๕, ๐๒ ๖๒๙ ๔๐๑๖.

 ท่านที่ประสงค์จะช่วยกันเผยแพร่หนังสือและซีดีธรรมะจำนวนมากของผู้เขียน กรุณาสั่งซื้อที่ผู้เขียนโดยตรงทางโทรศัพท์ ๐๒ ๒๔๑ ๐๘๓๗  ซึ่งจะซื้อได้ในราคาทุนจากโรงพิมพ์และโรงงาน.
การฝึกปฏิบัติ (มรรค)
ขั้นตอนที่ ๕
ตอน : ฝึกปฏิบัติในชีวิตประจำวัน 

(เนื้อหาจากนี้ไป เป็นรายละเอียดที่ควรรู้ทั้งหมด จึงไม่มีตัวหนาเพื่อเน้นข้อความ.)
ในชีวิตประจำวัน ทุกคนควรฝึกฝนตนเองให้สามารถควบคุมความคิด(เจริญสติ)รวมทั้งสำรวมความคิดให้คิดดีทำดี(มีฐานหลักของสติ) และฝึกหยุดความคิด(เจริญสมาธิ).  การจะทำเช่นนี้ได้นั้น ต้องมีความเพียรฝึกฝนตนเองเป็นประจำจนเป็นนิสัย.

ควรฝึกตั้งแต่ตื่นนอน คือ พอตื่นขึ้นมาในตอนเช้า ก็ให้ตั้งสติสั่งตนเองว่า จะพยายามมีสติคิดดีทำดีชั่วชีวิต หลังจากนั้น ก็พยายามฝึกมีสติรู้เห็นความคิดและควบคุมความคิดของตนเอง ไม่ให้คิดไม่ดี(ไม่คิดอกุศล) ให้คิดดี(คิดแต่กุศล) เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.
เมื่อใดที่มีสติรู้เท่าทันความคิดของตนเองว่า กำลังคิดไม่ดีอยู่ ซึ่งหมายรวมถึงการคิดฟุ้งซ่านด้วย ก็ให้มีสติรีบหยุดการคิดไม่ดีนั้น ๆ ทันที พร้อมทั้งกลับมามีสติในการทำกิจต่าง ๆ ต่อไป.
ในการทำกิจต่าง ๆ  เมื่อรู้สึกว่า สมองหรือร่างกายอ่อนเพลียหรือเหนื่อยล้าตามสมควรแล้ว ก็ควรหยุดพักเป็นการชั่วคราว ด้วยการเจริญสมาธิโดยใช้เวลาช่วงสั้น ๑ – ๒ นาทีหรือนานกว่านี้ ตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคล.  เมื่อออกจากสมาธิแล้ว ก็ควรประเมินผลของการเจริญสมาธิและเจริญสติในช่วงเวลาที่ผ่านไปแล้วว่า ได้คิดไม่ดีบ้างหรือเปล่า ถ้าคิดไม่ดี ก็ควรตักเตือนตนเองว่า ไม่ควรคิดเช่นนั้นอีก หลังจากนั้นก็ควรสั่งตนเองว่า เราจะคิดดีทำดีชั่วชีวิต.
การสั่งและเตือนตนเองเป็นประจำ ก็จะทำให้คำสั่งนี้เพิ่มและฝังแน่นอยู่ในความจำมากขึ้น จึงทำให้มีโอกาสที่จะคิดดีทำดีได้มากขึ้น เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนั้นเอง.
เมื่อออกจากสมาธิแล้ว ผู้ที่ต้องทำกิจต่าง ๆ ในอิริยาบถเดียว เช่น นั่งนาน ยืนนาน เดินนาน ก้มหรือเงยศีรษะนาน เป็นต้น  ก็ควรเปลี่ยนอิริยาบถเพื่อผ่อนคลายร่างกายที่ต้องอยู่ในอิริยาบถเดียวเป็นเวลานานเกินไป.
เมื่อร่างกายได้พักและผ่อนคลายตามสมควรแล้ว ก็กลับมาทำกิจต่าง ๆ ตามปรกติ ขณะเดียวกัน ก็ควรพยายามมีสติในการใช้ความรู้ทางโลกและคุณธรรมควบคู่กันไปในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่อง.
การดำเนินชีวิตตามทางสายกลาง รวมทั้งการรู้จักการพักและผ่อนคลายจิตใจและร่างกายเป็นการมีเมตตาจิตต่อตนเอง.  การจะมีเมตตาต่อผู้อื่นด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใสนั้น ควรเริ่มต้นที่ตนเองก่อน.

ขณะทำกิจต่าง ๆ ก็ควรฝึกสำรวมความคิดไปด้วย โดยการมีสติอยู่กับฐานหลักของสติในสัดส่วนที่เหมาะสม.  ยามว่างจากกิจต่าง ๆ ก็ควรสำรวมความคิดด้วยการมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติจนเป็นนิสัย และการสำรวมความคิดก็เป็นส่วนหนึ่งของการเจริญสติ.
ในชีวิตประจำวันเราควรฝึกเจริญสมาธิและเจริญสติสลับกันไป โดยการเจริญสติประมาณ ๒ - ๔ ชั่วโมงแล้วพักด้วยการเจริญสมาธิ.
ในการทำงานที่หนักหรือเครียดมาก อาจจำเป็นต้องพักในสมาธิบ่อยครั้งกว่านี้ และการพักในสมาธิอาจใช้เวลาสั้น ๆ เพียงประมาณ ๑ – ๒ นาทีหรือมากกว่า ตามความเหมาะสม หลังจากนั้น ก็ควรสลับด้วยการเจริญสติ เปลี่ยนอิริยาบถเพื่อผ่อนคลาย และทำกิจต่าง ๆ ต่อไป โดยการใช้สติปัญญาทางโลกและทางธรรมควบคู่กันไป(เจริญสติ)ในชีวิตประจำวัน.  
ครั้นทำกิจต่าง ๆ นานตามสมควรแล้ว ก็ควรพักในสมาธิและเปลี่ยนอิริยาบถเช่นเคย.
ถ้ามีเวลาว่างพอ ก็ควรฝึกเจริญสมาธิให้นานขึ้นตามสมควร เพื่อที่จะได้คุ้นเคยกับการมีสตินานขึ้น.  

ควรฝึกเจริญสติและสมาธิสลับกันไปในชีวิตประจำวันจนเป็นนิสัย ก็เพื่อจะเข้าถึงภาวะของจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใสหรือถึงความดับทุกข์ในอริยสัจ ๔ อย่างต่อเนื่องนั่นเอง ซึ่งเป็นเป้าหมายสูงสุด.
ยามว่างจากกิจต่าง ๆ  ควรสำรวมความคิดไว้เสมอ ด้วยการมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติเพื่อป้องกันการคิดฟุ้งซ่านและการคิดไม่ดี และในขณะทำกิจต่าง ๆ ก็ควรพยายามมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติในสัดส่วนที่เหมาะสม โดยไม่ต้องเร่งรัดตนเองมากจนเกินไปและไม่น้อยเกินไปด้วย คือ ให้เป็นทางสายกลาง.

ก่อนนอนควรฝึกเจริญสมาธิเพื่อทำให้จิตใจสงบเสียก่อน.  ขณะนอนหรือขณะตื่นขึ้นมากลางดึก ก็ให้พยายามมีสติอยู่กับฐานหลักของสติ เพื่อป้องกันการคิดฟุ้งซ่าน จะได้สงบและหลับได้โดยง่าย และควรนอน ๗ – ๘ ชั่วโมงเพื่อให้เวลาแก่สมองและร่างกายในการพักและซ่อมบำรุง.

การฝึกปฏิบัติในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่อง ย่อมทำให้เป็นบุคคลที่มีจิตใจบริสุทธิ์ผ่องใส และเป็นบุคคลที่ประเสริฐของทุกศาสนา.
บุคคลที่ประเสริฐย่อมไม่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นแม้แต่ในความคิด ขณะเดียวกัน ย่อมทำประโยชน์ให้กับตนเองและหรือผู้อื่น รู้รักสามัคคี ด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส.
สรุป
ในชีวิตประจำวัน ควรฝึกเจริญสติเพื่อสำรวมความคิดและควบคุมความคิดของตนเองให้คิดดีหรือคิดแต่กุศล สลับกับการฝึกเจริญสมาธิ ซึ่งเป็นผลให้เกิดการละชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง ตามหลักธรรมในโอวาทปาฏิโมกข์ที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนให้พระอรหันต์นำไปปฏิบัติในชีวิตประจำวัน.
*********

การบรรยายธรรมของผู้เขียน
มีการบรรยายธรรมเรื่องอริยสัจ ๔ โดยผู้เขียนทุกวันเสาร์แรกของเดือน ที่ห้องประชุมของพุทธสมาคมแห่งประเทศไทยฯ ถนนพระอาทิตย์ บางลำพู กทม.   กรุณาสอบถามที่ผู้เขียน  หรือที่พุทธสมาคม ฯ โทร. ๐๒  ๒๘๑ ๙๕๖๓-๔ ต่อ ๑๒๒  หรือดูรายการบรรยายใน www.thai60.com
การประเมินผล สรุป และบันทึกท้ายเล่ม
*****
การประเมินผล
การจะประเมินผลได้ดีและตรงประเด็นนั้น ต้องมีเป้าหมายที่ถูกต้องเสียก่อน.  
เป้าหมายของการคิดดีทำดี คือ การมีสติคิดดีทำดีอย่างต่อเนื่อง หรือทำให้จิตใจของตนมีความบริสุทธิ์ผ่องใสและปราศจากความทุกข์จากการคิดไม่ดีทำไม่ดีทั้งปวงได้อย่างต่อเนื่อง(นิโรธ).
การจะบรรลุเป้าหมายได้นั้น ต้องหมั่นประเมินผลของการศึกษาและฝึกปฏิบัติในชีวิตประจำวันเป็นประจำ.
สำหรับผู้เริ่มต้นฝึกปฏิบัตินั้น ควรประเมินผลวันละหลายครั้ง เพื่อเพิ่มความสามารถอย่างรวดเร็ว.  ส่วนผู้ที่ฝึกเป็นประจำและสามารถควบคุมความคิดได้ตามสมควรแล้ว ก็ไม่จำเป็นต้องประเมินผลบ่อยครั้ง แต่ก็ควรประเมินผลทุกวัน.
เมื่อประเมินผลแล้วพบว่า ยังไม่สามารถควบคุมความคิดในเรื่องใดหรือยังเข้าไม่ถึงเป้าหมาย ก็ให้เร่งรัดตนเองและตักเตือนตนเองว่า จะพยายามศึกษาและปฏิบัติอย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง.
อาจเตือนตนเองวันละ ๒ – ๓ ครั้งก็ได้  การเตือนบ่อยครั้งเกินไปหรือน้อยเกินไปก็ไม่ดี ควรเป็นทางสายกลางหรือพอเพียง แต่ในช่วงที่กำลังมีปัญหาต่าง ๆ ควรเตือนตนเองบ่อยครั้งขึ้น.
ในช่วงเวลาที่มีปัญหาทางคุณธรรมหรือกำลังเป็นทุกข์ในรูปแบบต่าง ๆ ควรประเมินผลบ่อยครั้ง เพื่อการเฝ้าระวังและแก้ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว รอบคอบ และถูกต้องทั้งทางโลกและคุณธรรม.

สรุป

เรื่องคิดดีทำดีเป็นมรดกทางคุณธรรมอันล้ำค่าที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวได้พระราชทานให้กับคนไทยทุกคน.
 มรดกธรรมชิ้นนี้จะมีประโยชน์อย่างมากมายเมื่อถูกนำมาใช้ในชีวิตประจำวัน เพราะจะทำให้สามารถปฏิบัติงานและดำเนินชีวิตได้อย่างรอบคอบ ถูกต้อง มีประสิทธิภาพ มีคุณค่า บริสุทธิ์ ยุติธรรม ดีงาม รู้รักสามัคคี อันจะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง ผู้อื่น เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และประเทศไทย.

ในการที่จะนำไปใช้ให้เกิดประโยชน์นั้น ควรมีพื้นฐานของความรู้และความสามารถตามหัวข้อของอริยสัจ ๔ ซึ่งเป็นหลักสากล ดังนี้ :-

๑. ปัญหาต่าง ๆ (ทุกข์).  ปัญหาสำคัญมากของประเทศไทยในขณะนี้ คือ ปัญหาของความตกต่ำทางด้านคุณธรรมในกลุ่มบุคคลที่ทำงานทางด้านการเมืองและบุคคลที่เกี่ยวข้องทำการปลุกระดมประชาชนให้คิดไม่ดีทำไม่ดีต่อกันและกันอย่างรุนแรงและต่อเนื่อง จนถึงขั้นทำร้ายฝ่ายตรงกันข้ามอย่างรุนแรงในรูปแบบต่าง ๆ  เพื่อหวังชัยชนะอย่างเด็ดขาดของตนเอง หมู่คณะ พรรคพวก หรือพรรคของตน จึงทำให้เกิดความเสียหายอย่างมากมาย ถึงขั้นทำร้ายประเทศไทยอย่างรุนแรง.
ขณะเดียวกัน คุณธรรมของคนไทยจำนวนไม่น้อยก็พลอยตกต่ำลงไปอย่างรวดเร็ว เพราะขาดความรู้และความสามารถในการมีสติควบคุมจิตใจของตนเองให้รู้จักการคิดดีทำดี จึงคิดไม่ดีทำไม่ดีด้วยกาย วาจา ใจ จนดูเหมือนว่า การคิดไม่ดีทำไม่ดีนั้น เป็นที่ยอมรับของสังคม.

ปัจจุบัน มีคนไทยจำนวนไม่น้อยรวมทั้งเยาวชน และผู้สูงอายุ ต่างก็ได้รับความทุกข์จากการคิดไม่ดีทำไม่ดีของตนเองและหรือผู้อื่น รวมทั้งยังถูกซ้ำเติมด้วยปัญหาทางเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล้อม ซึ่งปัญหาส่วนใหญ่ล้วนสืบเนื่องจากความตกต่ำทางคุณธรรมของคนไทยนั่นเอง.
๒. สาเหตุของปัญหาต่าง ๆ (สมุทัย).  สาเหตุของปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรมแนวพุทธ เกิดจากการขาดความรู้และความสามารถทางด้านคุณธรรมในการที่จะมีสติควบคุมความคิดของตนเองให้คิดดีทำดีอย่างต่อเนื่อง จึงเป็นผลให้คิดไม่ดีทำไม่ดีหรือคิดแต่อกุศลอย่างรุนแรง ลงท้ายด้วยการเบียดเบียนตนเอง ผู้อื่น สังคม สิ่งแวดล้อม และประเทศไทย จนกลายเป็นนิสัย.
ปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรมเกิดขึ้นกับคนไทยทุกเพศและทุกวัยในวงกว้างและรุนแรง เป็นวิกฤติทางคุณธรรม ซึ่งเป็นปัญหาที่ต้องแก้ไขอย่างรีบด่วน แต่ก็ดูเหมือนว่า ยังไม่ได้รับการเอาใจใส่อย่างจริงจังจากนักการเมืองและผู้บริหารระดับสูง เพราะบุคคลเหล่านี้อาจขาดความรู้และความสามารถทางด้านคุณธรรมเช่นกัน.
ประเทศไทยมีหลายกระทรวงที่รับผิดชอบทางด้านคุณธรรม แต่ก็ดูเหมือนว่า ไม่ได้ให้ความสำคัญในเรื่องนี้เท่าที่ควร ซึ่งคงจะมีสาเหตุเหมือนกันหมด คือ ผู้บริหารและนักวิชาการของกระทรวงที่รับผิดชอบอาจขาดความรู้และความสามารถทางด้านคุณธรรมนั่นเอง. 
๓. เป้าหมายของการแก้ปัญหา (นิโรธ).

เป้าหมายแรกที่สำคัญที่สุด คือ กำจัดความหลง(อวิชชา)ของบุคคลสำคัญของวงการต่าง ๆ  เช่น นักการเมือง ผู้ที่เกี่ยวข้องกับวงการเมือง ผู้บริหาร นักวิชาการของกระทรวงและองค์กรต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับคุณธรรม  รวมทั้งคนไทยส่วนใหญ่ เป็นต้น โดยการพัฒนาคนเหล่านี้ให้มีความรู้และความสามารถในการมีสติคิดดีทำดีตามพระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวหรือคิดแต่กุศลตามแนวพุทธและศาสนาต่าง ๆ อย่างต่อเนื่อง.
เป้าหมายขั้นต่อมาที่ต้องทำ คือ ให้บุคคลสำคัญต่าง ๆ ที่ได้กล่าวถึงแล้ว รวมทั้งคนไทยส่วนใหญ่ฝึกคิดดีทำดีในชีวิตประจำวัน เพื่อป้องกันและกำจัดการคิดไม่ดีทำไม่ดีหรือการคิดอกุศลให้ลดลงหรือหมดไป.
ทั้ง ๒ เป้าหมายที่ได้กล่าวไปแล้วเป็นเรื่องที่ยากมาก ๆ แต่เราต้องพยายามช่วยกันทำชั่วชีวิต เพราะเป็นอุดมการณ์ของคนคิดดีทำดี และจะสำเร็จได้มากน้อยเพียงใดก็ไม่เป็นไร ขอเพียงช่วยกันทำให้ดีที่สุดก็พอแล้ว.
วิธีการที่จะเข้าถึงเป้าหมายของการแก้ปัญหาต้องเริ่มต้นที่ตนเอง คือ เมื่อบุคคลใดก็ตามเห็นว่า เรื่องคิดดีทำดีหรือคิดแต่กุศลเป็นประโยชน์ ก็ขอได้โปรดช่วยกันศึกษา ฝึกปฏิบัติ และเผยแพร่อย่างรีบด่วนตามเหตุปัจจัยของแต่ละบุคคล. 

๔. วิธีฝึกปฏิบัติเพื่อการป้องกันและแก้ปัญหา (มรรค). การฝึกปฏิบัติในชีวิตปะจำวันเป็นเรื่องที่จำเป็นมากและต้องทำอย่างต่อเนื่องชั่วขีวิต เพราะถ้าเว้นช่วงเมื่อไร ความรู้และความสามารถทางด้านคุณธรรมก็จะลดลงทันที.
วิธีฝึกปฏิบัติมี ๒ องค์ประกอบที่ควรทำจนเป็นนิสัย คือ 
องค์ประกอบที่ ๑.  ศึกษาหาความรู้ในเรื่องของคุณธรรม เช่น ศึกษาพระราชดำรัสต่าง ๆ ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวโดยเน้นเรื่องคิดดีทำดี  เรื่องอริยสัจ ๔  หรือเรื่องหลักธรรมของแต่ละศาสนา โดยเน้นประเด็นสำคัญ คือ เพื่อการละชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใส หรือเพื่อคิดดีทำดี หรือเพื่อคิดแต่กุศล.
องค์ประกอบที่ ๒.  ลงมือฝึกมีสติควบคุมความคิด สำรวมความคิด และหยุดความคิดในชีวิตประจำวันรวมทั้งฝึกประเมินผลเป็นประจำด้วย.
ในชีวิตประจำวัน ทุกคนควรพัฒนาความรู้และความสามารถทั้งทางโลกและคุณธรรมอยู่เสมอและใช้ควบคู่กันไป.
คนไทยทุกคนควรศึกษาและฝึกปฏิบัติในเรื่องคุณธรรม จริยธรรม ธรรมะ และตั้งใจฝึกคิดดีทำดี หรือคิดแต่กุศล เพื่อการละชั่ว มุ่งทำแต่ความดีให้แก่ตนเอง ผู้อื่น ครอบครัว องค์กร เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และประเทศไทย ด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส รวมทั้งช่วยกันเผยแพร่เรื่องคิดดีทำดีหรือคิดแต่กุศลให้กับผู้อื่น อันเป็นผลให้เกิดความเจริญ มั่นคง ผาสุกแก่ผู้ที่นำไปฝึกปฏิบัติ และต่อประเทศไทย ตามพระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว.
บันทึกท้ายเล่ม
ขอให้กำลังใจว่า การปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันนั้น ไม่ต้องรอวัน เวลา สถานที่ ครูอาจารย์ และไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายใด ๆ  และในทุกวินาทีที่คิดดีทำดีหรือกำลังคิดแต่กุศลอยู่นั้น ก็จะเข้าถึงภาวะของจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใสหรือนิโรธ ซึ่งเป็นเป้าหมายสูงสุดนั่นเอง.
คนทุกเพศ ทุกวัย ทุกชาติ และทุกศาสนา ก็สามารถเข้าถึงเป้าหมายสูงสุดได้เหมือนกัน ถ้าศึกษาและฝึกปฏิบัติอย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง ถ้าคนไทยส่วนใหญ่ทำได้เช่นนี้ ก็จะป้องกัน ลด หรือกำจัดสาเหตุของปัญหาและปัญหาต่าง ๆ ทางคุณธรรมให้ลดลงหรือหมดไปตามเหตุปัจจัย. 

การจะหยุดใช้ความรุนแรง หยุดทำร้ายประเทศไทย รวมทั้งการแก้ปัญหาต่าง ๆ  ทางคุณธรรม การปฏิบัติงานอย่างมีประสิทธิภาพ มีคุณค่า บริสุทธิ์ ยุติธรรม มีจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส ห่างไกลจากความชั่วและความทุกข์ทั้งปวง รวมทั้งสามารถดำเนินชีวิตได้อย่างประเสริฐ(อริยบุคคล)นั้น ควรเริ่มต้นที่ตนเอง โดยการศึกษาและฝึกปฏิบัติในชีวิตประจำวันเสียก่อน.
หลังจากได้ตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงแล้วว่า เรื่องคิดดีทำดีหรือคิดแต่กุศลนั้น เป็นเรื่องที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและหรือผู้อื่น รวมทั้งประโยชน์ต่อประเทศไทยจริง ก็ควรรีบช่วยกันเผยแพร่เพื่อให้เกิดประโยชน์ในวงกว้างมากขึ้น.
ขอความกรุณาสื่อมวลชนได้โปรดช่วยกันเผยแพร่พระราชดำรัสเรื่องคิดดีทำดี รวมทั้งวิธีฝึกคิดดีทำดีและประเมินผลในชีวิตประจำวันให้คนไทยได้รับทราบและนำไปปฏิบัติในชีวิตประจำวัน.
ขอกราบระลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณอันสูงส่งของพระพุทธเจ้าที่มีต่อมวลมนุษย์และพระมหากรุณาธิคุณในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวที่มีต่อปวงชนชาวไทย.
ขอขอบพระคุณท่านผู้ไม่ประสงค์จะออกนาม ๒ ท่านเป็นอย่างยิ่ง ที่ได้กรุณาสนับสนุนเงินทุนการเผยแพร่ธรรมให้แก่ผู้เขียน.
ขอขอบคุณอาจารย์ ดร.กรรณิการ์ ชินะโชติ และคุณนิภา จุละจาริตต์ ที่ได้กรุณาตรวจสอบเนื้อหาและความถูกต้องของภาษา.

ท่านที่ประสงค์จะศึกษาเรื่องคิดดีทำดีและเรื่องอริยสัจ ๔ ของผู้เขียนในรูปแบบต่าง ๆ อย่างง่าย ก็ขอได้โปรดศึกษาเพิ่มเติมได้ที่ www.thai60.com หรือ http://www.rosenini.com/satipanya ซึ่งเป็นเว็บไซต์ของผู้เขียนเองหรือสั่งซื้อหนังสือเรื่องต่าง ๆ ของผู้เขียนในราคาถูกมากได้ที่บริษัทเคล็ดไทย จำกัด โทร. ๐๒ ๒๒๕ ๙๕๓๖-๔๐.
ผู้เขียนบรรยายธรรมเรื่องอริยสัจ ๔ สำหรับประชาชนที่พุทธสมาคมแห่งประเทศไทยฯ ถนนพระอาทิตย์ บางลำพู กทม. ในทุกวันเสาร์แรกของเดือน เวลา ๘.๔๕ - ๑๒.๐๐ น.  ซึ่งจะช่วยให้ท่านผู้ฟังเข้าใจเรื่องอริยสัจ ๔ ได้โดยง่ายตามสมควร.  ท่านที่สนใจที่จะไปฟังการบรรยายของผู้เขียน กรุณาสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่พุทธสมาคมแห่งประเทศไทยฯ โทร. ๐๒ ๒๘๑ ๙๕๖๓-๔ ต่อ ๑๒๒.
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นายเอกชัย จุละจาริตต์
เกิด พ.ศ. ๒๔๘๑
จบชั้นเตรียมอุดมที่โรงเรียนเซ็นต์คาเบรียล กทม.

จบอุดมศึกษาที่คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยแพทย์ศาสตร์
เคยรับราชการในสังกัดกรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข
ผ่านการฝึกอบรมหลักสูตรระยะยาวด้านศัลยกรรม
เคยทำงานด้านศัลยกรรม เวชกรรมฟื้นฟู และบริหาร
สนใจศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมมา ๒๐ กว่าปี
ปัจจุบันเป็นข้าราชการบำนาญ ทำหน้าที่ศึกษา ฝึกปฏิบัติ และเผยแพร่ธรรมะจากประสบการณ์อย่างง่าย ๆ.

ขอเชิญอ่าน ฟัง ดู PowerPoint และวิดีโอทีบันทึก

การบรรยายธรรมของผู้เขียนที่
www.thai60.com หริอที่ http://www.rosenini.com/satipanya

