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คำนำ
ประเทศไทยได้ชื่อว่า เป็นเมืองพุทธ เพราะมีศิลปะ วัฒนธรรม ประเพณี ภาษา วรรณคดี ประวัติศาสตร์ วิถีชีวิตที่สืบเนื่องมาจากพระพุทธศาสนา และคนไทยส่วนใหญ่นับถือศาสนาพุทธสืบต่อกันมาเป็นเวลาช้านาน.
ถึงแม้จะเป็นเมืองพุทธ แต่ก็เป็นที่รู้กันโดยทั่วไปว่า ขณะนี้ ประเทศไทยตกอยู่ในภาวะของวิกฤตทางคุณธรรมอย่างรุนแรงและต่อเนื่อง.
วิกฤตทางคุณธรรมที่กำลังเกิดขึ้นอยู่นั้น สืบเนื่องมาจากการแตกแยกทางความคิด จนถึงขั้นคิดไม่ดี พูดไม่ดี และทำไม่ดีกับตนเองและหรือผู้อื่นอย่างรุนแรง จึงเป็นเหตุให้แตกแยก ไม่มีความรักและสามัคคีกัน ทั้งในครอบครัว องค์กร สังคม และประเทศชาติ ซึ่งสร้างความเสียหายให้แก่เศรษฐกิจ สังคม และประเทศชาติอย่างมากมาย จนขาดคุณสมบัติของความเป็นเมืองพุทธและชาวพุทธแท้ไปโดยปริยาย.
นอกจากปัญหาทางการเมืองแล้ว ยังมีปัญหาอื่น ๆ อีกมากมายที่เกิดจากการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นในรูปแบบต่าง ๆ อย่างรุนแรง จนเรือนจำไม่เพียงพอสำหรับนักโทษที่เพิ่มจำนวนขึ้นอย่างรวดเร็วจากการทำผิดกฎหมายในรูปแบบต่าง ๆ  เช่น ยาเสพติด รีดไถ  ปล้นจี้ เล่นการพนัน หลอกลวง ปั่นหุ้น ต้มตุ๋น โกงภาษี คอร์รับชั่น ฉ้อโกง ข่มขู่  ปิดถนน อุบัติเหตุ ข่มขืน ค้าประเวณี ทำร้ายหรือฆ่าตนเองและหรือผู้อื่น เป็นต้น.  ซึ่งล้วนเป็นปัญหาที่เกิดจากความตกต่ำทางคุณธรรมอย่างมากมาย เพราะปัจจุบัน คนไทยส่วนใหญ่ยังไม่ได้เป็นชาวพุทธแท้.
ถ้าสอบถามผู้ที่สร้างปัญหาต่าง ๆ ดังที่กล่าวแล้วว่า เป็นคนที่นับถือศาสนาใด ?  ส่วนใหญ่ก็คงจะตอบได้ทันทีว่า นับถือศาสนาพุทธ.
โดยหลักการแล้ว คนที่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นอย่างรุนแรง ไม่ใช่ชาวพุทธแท้ เพราะชาวพุทธแท้จะต้องพยายามมีสติปฏิบัติตนตามโอวาทปาฏิโมกข์ คือ ละความชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง หรือเป็นผู้ที่มีสติคิดดี พูดดี ทำดี และรู้รักสามัคคีตามพระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว.
ประเทศไทยจะเป็นเมืองพุทธแท้ได้ ก็เพราะคนไทยส่วนใหญ่เป็นชาวพุทธแท้ และเมื่อคนส่วนใหญ่เป็นชาวพุทธแท้ วิกฤตทางคุณธรรมก็จะลดลง ความรุนแรงก็จะลดลงหรือหมดไปได้.
เนื่องจากพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่ถูกปลูกฝังอยู่ในจิตใจของคนไทยส่วนใหญ่มาตั้งแต่เกิด.  ดังนั้น การจะฟื้นฟูและเพิ่มพูนความรู้และความสามารถทางธรรมอย่างถูกต้องตามความเป็นจริงให้กับคนไทย จึงน่าจะเป็นช่องทางแรกที่จะทำให้คุณธรรมในจิตใจกลับฟื้นคืนมาหรือเพิ่มพูนมากขึ้น.
จากการศึกษาพุทธประวัติ จะพบว่า ในสมัยพุทธกาลนั้น พระพุทธเจ้าตรัสสอนอริยสัจ ๔ เป็นหลัก ผู้ที่ได้ฟังธรรมเรื่องอริยสัจ ๔ จากพระพุทธเจ้าโดยตรง และฟังด้วยความเข้าใจ รวมทั้งสามารถจดจำไว้ได้ตามสมควร ย่อมรู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงในเรื่องอริยสัจ ๔ ในเบื้องต้น.
โดยหลักการแล้ว ชาวพุทธแท้ต้องมีความรู้และความสามารถขั้นพื้นฐานหรือเบื้องต้นตามหลักธรรมที่เรียกว่า อริยสัจ ๔  รวมทั้งสามารถประเมินผลของการศึกษาและปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันของตนเองอย่างถูกต้องตามความเป็นจริง ก็จะได้ชื่อว่า เป็นผู้ที่มีดวงตาเห็นธรรมและเริ่มเข้าสู่กระแสของความดับทุกข์หรือนิพพานนั่นเอง.
ผู้เขียนสนใจศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมมาตั้งแต่เด็ก กว่าจะเข้าใจเรื่องอริยสัจ ๔ ก็เมื่ออายุ ๕๘ ปี.  ครั้นเข้าใจได้บ้างแล้ว ก็พยายามทำประโยชน์ให้กับสังคม โดยการนำเสนอมุมมองหรือแนวคิดอย่างง่าย ๆ จากประสบการณ์ตรง เพื่อให้ท่านผู้อ่านได้รับรู้ข้อมูลธรรมเบื้องต้น ซึ่งอาจเป็นผลให้บางท่านสามารถเข้าถึงแก่นธรรมได้เร็วขึ้น โดยไม่ต้องเสียเวลามากมายเช่นผู้เขียน.
เนื้อหาของหนังสือเล่มนี้ จะแทรกวิธีฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิต ประจำวันอย่างง่าย ๆ  ตั้งแต่บทแรก ๆ.  ดังนั้น จึงขอได้โปรดฝึกปฏิบัติธรรมตั้งแต่แรกไปด้วย  ไม่ใช่อ่านจบแล้วจึงฝึก.  ทั้งนี้ ก็เพื่อที่ท่านจะได้ตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงไปพร้อม ๆ กัน รวมทั้งได้รับผลจากการฝึกปฏิบัติธรรมไปด้วย.
ขอให้กำลังใจว่า ทุกวินาทีที่ท่านฝึกปฏิบัติธรรมได้อย่างถูกต้อง ท่านก็จะสามารถเข้าถึงภาวะของจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส และพ้นจากความทุกข์ทางจิตใจได้ทันที ซึ่งเป็นเรื่องง่ายและใกล้ตัว.
ชาวพุทธทุกคนควรอ่านหนังสือเล่มนี้ เพราะจะช่วยให้ท่านผู้อ่านได้ทราบว่า ความเป็นชาวพุทธแท้ควรมีคุณสมบัติอะไรบ้าง ?  และทำอย่างไรจึงจะมีคุณสมบัติของความเป็นชาวพุทธแท้ ?  เพื่อจะได้สามารถดำเนินชีวิตตามรูปแบบของชาวพุทธแท้ได้อย่างถูกต้อง.
ในการอ่านหนังสือเล่มนี้ ขอให้พิจารณาอย่างละเอียด พร้อมทั้งตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงโดยไม่หลงเชื่อ จึงจะทำให้เกิดความรู้หรือปัญญาทางธรรมอย่างถูกต้องตามความเป็นจริง.
เมื่อท่านได้รับประโยชน์จากหนังสือเล่มนี้บ้างแล้ว ก็ขอได้โปรดพิจารณาเผยแพร่ต่อไปตามเหตุปัจจัย และถ้าหากมีข้อผิดพลาดประการใด ก็ขอได้โปรดให้อภัยแก่ผู้เขียนด้วย จักเป็นพระคุณยิ่ง.



นายเอกชัย จุละจาริตต์
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คำบูชาพระรัตนตรัย
อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา,

พระผู้มีพระภาคเจ้า, เป็นพระอรหันต์, ดับเพลิงกิเลส เพลิงทุกข์สิ้นเชิง, ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง;

พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ.

ข้าพเจ้าอภิวาทพระผู้มีพระภาคเจ้า, ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน.

(กราบ)

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม,

พระธรรมเป็นธรรมที่พระผู้มีพระภาคเจ้า, ตรัสไว้ดีแล้ว;

ธัมมัง นะมัสสามิ.

ข้าพเจ้ามนัสการพระธรรม.

(กราบ)

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,

พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า, ปฏิบัติดีแล้ว;

สังฆัง นะมามิ.

ข้าพเจ้านอบน้อมพระสงฆ์.

(กราบ)
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บทนำ
อริยสัจ ๔ เป็นหลักธรรมทางด้านจิตใจของมนุษย์ที่ง่ายแก่การเรียนรู้ เข้าใจ และเมื่อนำไปปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ย่อมจะได้รับประโยชน์เป็นอย่างยิ่ง คือ ทำให้สามารถละความชั่วทั้งปวง มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใส เป็นบุคคลที่ประเสริฐ ปราศจากความทุกข์ที่เกิดจากความชั่วทั้งปวง  พร้อมทั้งสามารถมีสติในการทำกิจต่าง ๆ  และดำเนินชีวิตได้อย่างดีงาม มีประสิทธิภาพ มีคุณค่า บริสุทธิ์ ยุติธรรม ก่อให้เกิดความเจริญ ความมั่นคง และความผาสุกอย่างแท้จริง ซึ่งเป็นผลดีต่อตนเอง ผู้อื่น ครอบครัว องค์กร สังคม สัตว์ สิ่งแวดล้อม ธรรมชาติ และประเทศชาติ.

ผู้ที่มีความรู้และความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้อง ตามความเป็นจริง และมีครบถ้วนตามสมควร หรือมีอย่างเพียงพอ ครั้นลงมือปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ก็จะได้รับประโยชน์ดังกล่าวแล้วในทันที โดยไม่ต้องรอที่ชาติหน้า ซึ่งเป็นคุณสมบัติของชาวพุทธแท้.

ชาวพุทธที่ยังไม่มีความรู้และความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง หรือยังมีไม่ครบถ้วน หรือยังมีไม่เพียงพอ จึงยังไม่เป็นชาวพุทธแท้.
วิชาอริยสัจ ๔ เกิดจากการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า 
พระพุทธเจ้าทรงใช้เวลาในการค้นคว้าวิจัย(ธัมมวิจัย)ด้วยวิธีการต่าง ๆ อย่างต่อเนื่อง เป็นเวลานานถึง ๖ ปี.
ในที่สุด พระองค์ทรงค้นพบความจริงหรือสัจธรรมทางด้านจิตใจของมนุษย์ที่เกี่ยวข้องกับการละชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใส ซึ่งเป็นผลให้จิตใจมีความประเสริฐ มีความสุขสงบ รวมทั้งพ้นจากความทุกข์ในรูปแบบต่าง ๆ ที่เกิดจากความชั่วทั้งปวง.
การตรัสรู้สัจธรรมของพระพุทธเจ้าในด้านจิตใจของมนุษย์ดังกล่าวแล้ว คือ การตรัสรู้เรื่องอริยสัจ ๔ นั่นเอง.  ดังนั้น อริยสัจ ๔ จึงเป็นแก่นธรรมของวิชาพุทธศาสตร์หรือของพระพุทธศาสนา.

หลังจากการตรัสรู้เรื่องอริยสัจ ๔ แล้ว พระองค์ทรงเผยแพร่โดยการเสด็จไปแสดงธรรม ณ สถานที่ต่าง ๆ เพื่อเผยแพร่ความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ ตามที่ทรงตรัสรู้เป็นหลัก.

ผู้ที่ได้เรียนรู้เรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องและครบถ้วนตามความเป็นจริง ด้วยการฟังธรรมจากพระพุทธเจ้า หรือจากพระอรหันต์โดยตรง หรือผู้ที่รู้อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง ก็ได้ชื่อว่า เป็นผู้ที่มีความรู้หรือมีปัญญาเห็นธรรมหรือมีดวงตาเห็นธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสรู้และตรัสสอนนั่นเอง.
อริยสัจ ๔ เป็นเรื่องง่ายและใกล้ตัว
ความจริงอันประเสริฐ ๔ ประการหรืออริยสัจ ๔ ที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้และตรัสสอนนั้น  เป็นเรื่องที่ง่าย เปิดเผย แจ้งชัด ไม่มีเงื่อนงำใด ๆ   ซึ่งตรงกับที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนและถูกจารึกไว้ในพระไตรปิฎกว่า  “ภิกษุทั้งหลาย ในธรรมทั้งหลายที่เรากล่าวไว้ดีแล้ว เป็นของง่าย เปิดเผย ประกาศไว้ชัด ไม่มีเงื่อนงำใด ๆ....”. (พุทธธรรมหน้า ๖๖๒  ป.อ.ปยุตฺโต  ม.มู. ๑๒/๒๘๘/๒๘๐)  
อริยสัจ ๔ เป็นเรื่องสั้น ๆ ที่คนทั่วไปสามารถศึกษา เข้าใจ นำมาฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันได้โดยง่าย และผู้ที่ปฏิบัติธรรมได้อย่างถูกต้องตามความเป็นจริงจะได้รับประโยชน์ในทุกวินาทีที่ปฏิบัติธรรม.
ในสมัยพุทธกาลพระพุทธเจ้าตรัสสอนอริยสัจ ๔ ในขณะที่ประทับอยู่บนถนน ใต้ต้นไม้ และริมทาง.
ผู้ฟังธรรมจากพระโอษฐ์ของพระพุทธเจ้าจะเข้าใจได้โดยง่าย จึงไม่สงสัยในหลักธรรม เพราะทรงแสดงธรรมอย่างง่ายหรือตื้น ๆ เปิดเผย แจ้งชัด และไม่มีเงื่อนงำใด ๆ เลย.
ขอให้กำลังใจแก่ท่านผู้อ่านว่า อริยสัจ ๔ เป็นเรื่องง่ายที่ควรแก่การศึกษาและนำไปฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันต่อไป เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใส พ้นจากความชั่ว และพ้นจากความทุกข์ทั้งปวงที่เกิดจากความชั่วทางกาย วาจา ใจ อย่างมีประสิทธิภาพ.
ชาวพุทธต้องรู้จักคำว่าพุทธะ
เป็นที่รู้กันโดยทั่วไปว่า พุทธะ คือ ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน.
พระพุทธเจ้าตรัสรู้เรื่องอริยสัจ ๔  จึงได้ชื่อว่า เป็นพุทธะหรือผู้รู้.  
พระพุทธเจ้าตรัสสอนอริยสัจ ๔  ก็เพื่อให้ผู้อื่นเป็นผู้รู้เรื่องอริยสัจ ๔.
พุทธะ คือ ผู้รู้ หรือผู้มีความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง.
ผู้ตื่น คือ ผู้มีสติใช้ความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ ที่มีอยู่ในความจำ ไปใช้ในการกำกับและควบคุมจิตใจของตนเองให้ละความชั่ว มุ่งทำแต่ความดี เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใส.
ผู้เบิกบาน คือ ผู้ที่มีจิตใจบริสุทธิ์ผ่องใส พ้นจากความชั่วและความทุกข์ที่เกิดจากความชั่วทั้งปวง.  ในที่นี้ ผู้เบิกบานหมายถึงผู้เบิกบานในธรรม อันเนื่องจากขณะนั้น จิตใจอยู่ในภาวะที่บริสุทธิ์ผ่องใส.
 พุทธะจึงหมายถึง ผู้มีความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔ แล้วมีสติใช้ความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ กำกับและควบคุมจิตใจของตนเองให้ละชั่ว มุ่งทำแต่ความดี จึงเป็นผลให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส พ้นจากความชั่วและความทุกข์ที่เกิดจากความชั่วทั้งปวง ซึ่งเป็นไปตามหลักธรรมในโอวาทปาฏิโมกข์.
อริยสัจ ๔ เป็นวิชาพุทธศาสตร์หรือศาสตร์ของพระพุทธเจ้าที่ทำให้ผู้ที่ศึกษาและนำไปฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน สามารถบรรลุถึงภาวะของจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใสหรือเป็นบุคคลที่ประเสริฐ.
ชาวพุทธแท้ต้องมีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔
ในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องอริยสัจ ๔ เป็นหลัก ไม่ทรงตรัสสอนเรื่องอื่น เพราะไม่เป็นประโยชน์ ตรงกับหลักธรรมที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน ซึ่งจารึกไว้ในพระไตรปิฎกว่า “....อะไรเล่าที่เราพยากรณ์(ตรัสสอน*) ข้อว่า นี้ทุกข์ นี้ทุกขสมุทัย นี้ทุกขนิโรธ นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา....เพราะประกอบด้วยประโยชน์....เพื่อนิพพาน”. (พุทธธรรมหน้า ๘๙๔  ป.อ. ปยุตฺโต  ม.ม.๑๓/๑๕๐-๑๕๒/๑๔๗-๑๕๓ และเครื่องหมาย * แสดงว่า เป็นข้อความที่ผู้เขียนเติมลงไปเพื่อช่วยให้เข้าใจง่ายขึ้น).
ในสมัยพุทธกาล อริยสัจ ๔ เกิดขึ้นท่ามกลางศาสนาและลัทธิต่าง ๆ ที่มีอยู่แล้วในขณะนั้น.
ผู้ที่ฟังธรรมจากพระพุทธเจ้า พร้อมทั้งเข้าใจและจดจำอริยสัจ ๔ ที่ตรัสสอนไว้ได้ตามสมควร ก็ได้ชื่อว่า เป็นผู้ที่มีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง.

บุคคลมีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องและครบถ้วนตามความเป็นจริง จึงเป็นผู้ที่มีดวงตาเห็นธรรมแล้ว พร้อมกับมีความเห็นชอบเกิดขึ้น จนถึงขั้นดำริชอบที่จะนำไปฝึกปฏิบัติธรรมเพื่อกำจัดอกุศล ครั้นมีศรัทธาแล้วลงมือฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน  นั่นก็คือ ชาวพุทธแท้ได้เริ่มเกิดขึ้นแล้วในจิตใจ.

ในยุคปัจจุบัน ชาวพุทธแท้ควรมีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ ขั้นพื้นฐาน และพยายามศึกษาอริยสัจ ๔  เพิ่มเติม รวมทั้งฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ในชีวิตประจำวันเป็นประจำชั่วชีวิต เพื่อจะสร้างนิสัยที่ดีงามตามรูปแบบที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนไว้.

การฝึกปฏิบัติธรรมโดยไม่มีฐานความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควร ก็อาจจะหลงทางได้โดยง่ายและไม่รู้ตัว หรืออาจหลงทางชั่วชีวิตเลยก็ได้ ซึ่งก่อให้เกิดการสูญเสียทั้งเวลาและทรัพย์สิน รวมทั้งไม่บรรลุธรรมหรือไม่ได้ประโยชน์จากการปฏิบัติธรรมอีกด้วย.
การฝึกปฏิบัติธรรมอย่างถูกต้องจะได้รับผลทันที
การฝึกปฏิบัติธรรมได้อย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควร ก็จะพบกับข้อเท็จจริงด้วยตนเองว่า ทุกวินาทีที่กำลังฝึกปฏิบัติธรรมอยู่นั้น จะได้ประโยชน์ของการปฏิบัติธรรมในทันที โดยไม่ต้องรอผลที่ชาติหน้าแต่ประการใด.
ประโยชน์สำคัญที่ได้รับจากการปฏิบัติธรรม คือ ทำให้เกิดการละความชั่วด้วยการไม่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น มุ่งทำแต่ความดีด้วยการทำประโยชน์ให้ตนเองและหรือผู้อื่น จึงเป็นผลให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใสและมีความสุขสงบ ซึ่งเป็นเป้าหมายสูงสุดของการปฏิบัติธรรม และพระอรหันต์ทั้งหลายก็ได้รับประโยชน์เช่นนี้เหมือนกัน.
บุคคลที่มีจิตใจบริสุทธิ์ผ่องใส มีความสุขสงบ ไม่มีความทุกข์ทางจิตใจ(จากความชั่ว) รวมทั้งไม่มีความทุกข์ทางร่างกายที่สืบเนื่องมาจากความทุกข์ทางจิตใจ ก็ได้ชื่อว่า เป็นบุคคลที่ประเสริฐ.
หากชาติหน้ามีจริง เมื่อตายแล้ว ผู้ที่มีจิตใจบริสุทธิ์ผ่องใสย่อมไปสู่สุคติโลกสวรรค์อย่างแน่นอน.  
ถ้าไม่มีชาติหน้าก็ไม่เป็นไร เพราะการมีจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใสและมีความสุขสงบนั้น เป็นการบรรลุธรรม เป็นบุคคลที่ประเสริฐหรือเป็นอริยบุคคล ณ ปัจจุบันขณะในปัจจุบันชาตินี้แล้ว ซึ่งตรงกับหลักธรรมที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนไว้ว่า “....ผู้มีจิตปราศจากความเบียดเบียน....มีจิตบริสุทธิ์....ถ้าปรโลกมีจริง (เมื่อตายแล้ว*)จะเข้าถึงสุคติโลกสวรรค์ ....ถ้าปรโลกไม่มี เราก็ครองตนโดยไม่มีทุกข์....เป็นสุขแต่ในชาติปัจจุบันนี้แล้ว”. (พุทธธรรม หน้า ๖๕๑-๒ ป.อ. ปยุตฺโต  องฺ.ติก. ๒๐/๕๐๕/๒๔๑)

การบรรลุธรรมเป็นเรื่องใกล้ตัว

ผู้ที่มีดวงตาเห็นธรรมหรือมีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ แล้ว  เริ่มลงมือปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันจัดว่า เป็นการเริ่มต้นของชาวพุทธแท้ หรือเป็นผู้ที่เริ่มเข้าสู่กระแสของความดับทุกข์(กระแสนิพพาน) เรียกว่า เป็นพระโสดาบัน หรือเป็นบุคคลที่ประเสริฐ(อริยบุคคล)ขั้นแรก.
ครั้นปฏิบัติธรรมแล้ว เริ่มสามารถละการทำความชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสได้บ้างแล้ว ก็คือการเริ่มก้าวเข้าสู่การบรรลุธรรมในขั้นต้นนั่นเอง.
การบรรลุธรรมในภาษาของคนยุคปัจจุบันก็คือ การมีความรู้และความสามารถในการบริหารจิตใจของตนนั่นเอง ให้ละการทำความชั่ว มุ่งทำความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใส.
ครั้นมีความเพียรในการฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันเป็นประจำ ความรู้และความสามารถทางธรรมก็จะมากขึ้น การบรรลุธรรมก็จะสูงขึ้นตามลำดับเช่นกัน.

ชาวพุทธบางท่านที่ยังไม่เคยมีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง ก็ควรศึกษาหาความรู้ในเรื่องนี้ เพื่อพัฒนาตนเองให้เป็นชาวพุทธแท้หรือเป็นอริยบุคคลต่อไป.

ขอให้กำลังใจว่า การบรรลุธรรมเป็นเรื่องง่าย ใกล้ตัวจริง ๆ  ขอแต่เพียงมีคุณสมบัติของพุทธแท้เป็นพื้นฐาน แล้วลงมือปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน การบรรลุธรรมก็จะเกิดขึ้นในทุกขณะที่ปฏิบัติธรรมได้อย่างถูกต้อง.
การศึกษาอริยสัจ ๔ ต้องอย่าใช้ความหลงเชื่อ
การจะศึกษาเรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริงนั้น  จำเป็นจะต้องตรวจสอบเนื้อหาในเรื่องอริยสัจ ๔  ด้วยการเปรียบเทียบกับประสบการณ์ตรงของตนเอง และนำเอาข้อปฏิบัติมาทดลองฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน เพื่อพิสูจน์ว่า เป็นเรื่องจริงที่คนปรกติทั่วไปสามารถได้รับผลเหมือนกันหมด จริงหรือไม่ ?  ถ้าเป็นความจริง จึงค่อยเชื่อถือ และมีความเพียรในการศึกษาและปฏิบัติธรรมเป็นประจำในชีวิตประจำวันจนเป็นนิสัย.

การตรวจสอบและพิสูจน์ด้วยตนเองเช่นนี้ เป็นการค้นหาสัจธรรมหรือความจริงอันประเสริฐ ซึ่งเป็นหลักวิทยาศาสตร์ทางด้านจิตใจที่ง่าย ๆ และมีเนื้อหาสั้น ๆ เท่านั้นเอง.

ความรู้จากการตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงเช่นนี้เอง จะเป็นผลให้เกิดความรู้ทางธรรมหรือปัญญาทางธรรม.  ครั้นนำความรู้ทางธรรมที่เกิดขึ้นไปปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ย่อมทำให้เกิดความสามารถทางธรรม.  การมีทั้งความรู้และความสามารถทางธรรมเช่นนี้ เรียกว่า การมีสติปัญญาทางธรรม.

ผู้ที่มีความรู้และมีความสามารถทางธรรมมาก ก็คือผู้ที่มีสติปัญญาทางธรรม(มีวิชชา)มาก ย่อมมีความสามารถในการดูแลตนเอง ให้ละชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสได้ต่อเนื่องมากขึ้น เป็นไปตามหลักธรรมที่เรียกว่า โอวาทปาฏิโมกข์.

ดังนั้น ต่อจากนี้ไป ในเรื่องของอริยสัจ ๔ นั้น ท่านจึงไม่ควรหลงเชื่อผู้เขียนหรือผู้อื่นอีกต่อไป แต่ให้ค้นหาข้อเท็จจริงอันประเสริฐในเรื่องอริยสัจ ๔  ไปเรื่อย ๆ ด้วยการศึกษาเพิ่มเติม พร้อมทั้งตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงด้วยตนเองเสมอ.
อริยสัจ ๔ เป็นวิชาการทางด้านจิตใจที่เป็นความจริงอันประเสริฐ.  พระพุทธเจ้าทรงไม่สงวนลิขสิทธิ์แต่ประการใด และทรงโปรดให้ช่วยกันรีบเผยแพร่ เพื่อประโยชน์สุขของมวลมนุษยชาติ สัตว์ สิ่งแวดล้อม และธรรมชาติ.
************

วิธีฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ตอนที่ ๑.


เพื่อให้ท่านผู้อ่านได้รับประโยชน์สูงสุดจากการอ่านหนังสือเล่มนี้ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ รวมทั้งการประเมินผลด้วย จึงขอให้ท่านผู้อ่านได้โปรดฝึกควบคุมความคิด เพื่อทำจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่องใสเสียก่อนแล้วจึงค่อยอ่านเรื่องต่อไป.

การฝึกปฏิบัติธรรมในเบื้องต้นนี้มี ๒ ตอน คือ ตอนที่ ๑. ฝึกมีสติควบคุมความคิด(เจริญสติ)  ตอนที่  ๒. ฝึกมีสติหยุดความคิด(เจริญสมาธิ).

วิธีฝึกมีสติควบคุมความคิดในครั้งแรกนี้ง่าย เริ่มต้นโดยการให้ท่านตั้งเจตนาว่า “ต่อจากนี้ไป เราจะพยายามมีสติศึกษาเรื่องต่อไปหรือทำกิจต่าง ๆ อย่างจริงจังโดยไม่คิดฟุ้งซ่าน ไม่คิดอกุศลหรือไม่คิดเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น  เราจะคิดแต่กุศลหรือคิดเรื่องที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและหรือผู้อื่น เพื่อที่จะได้พูดและทำแต่กุศลอยู่เสมอ”.

เมื่อมีการเผลอสติไปคิดฟุ้งซ่านหรือไปคิดอกุศล ครั้นมีสติรู้เห็นความคิดที่เกิดขึ้น ก็ให้รีบมีสติหยุดความคิดดังกล่าวทันที พร้อมทั้งกลับมามีสติอยู่กับการศึกษาหรือทำกิจต่าง ๆ ที่กำลังทำอยู่อย่างมีประสิทธิภาพ  เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.
  
ขอให้ท่านผู้อ่านได้โปรดเริ่มต้นฝึกมีสติควบคุมความคิดอย่างจริงจัง ต่อเนื่อง โดยไม่ต้องกังวลและเคร่งเครียด รวมทั้งประเมินผลของการฝึกว่า ในช่วงเวลาที่ท่านสามารถควบคุมจิตใจของตนเองให้คิดแต่กุศลได้นั้น จิตใจของท่านมีความบริสุทธิ์ผ่องใสและไม่มีความทุกข์จากการคิดอกุศล ใช่หรือไม่ ?
บทที่ ๒  ทุกข์
ความชั่วและความทุกข์
หรือทุกข์ในอริยสัจ ๔
โปรดอ่านช้า ๆ พร้อมทั้งตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริง
เพื่อให้เกิดสติปัญญาทางธรรมด้วยตนเอง.
การคิดชั่ว พูดชั่ว ทำชั่ว เป็นการกระทำที่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น จึงเป็นผลร้ายต่อตนเอง ผู้อื่น ครอบครัว สังคม สิ่งแวดล้อม ธรรมชาติ และประเทศชาติ.
ความชั่วและความทุกข์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นนั้น เป็นปัญหาสำคัญของชีวิตที่ทุกคนควรป้องกันและกำจัดให้หมดไปอย่างต่อเนื่องในชีวิตประจำวัน.
การมีความรู้เรื่องของปัญหาหรือความชั่วและความทุกข์ต่าง ๆ ในอริยสัจ ๔ เป็นอย่างดี จะทำให้รู้เท่าทันความชั่วและความทุกข์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากความชั่วได้เป็นอย่างดี เพื่อที่จะได้รีบป้องกันหรือกำจัดปัญหาต่าง ๆ ให้หมดไปได้ทันท่วงที.
ความทุกข์ทั่วไป
ความทุกข์ทั่วไป คือ ความรู้สึกไม่สบายกายหรือไม่สบายใจ ที่ไม่ได้มีสาเหตุมาจากความชั่ว.


ทุกข์จากการหิวอาหาร การปวดปัสสาวะ ปวดอุจจาระ การเจ็บป่วย และสิ่งแวดล้อมที่ไม่ดีนั้น เป็นความทุกข์ที่เกิดขึ้นตามปรกติ เป็นเรื่องที่ดี ซึ่งคนทั่วไปพึงมีหรือพึงเป็นด้วยกันทั้งนั้น.
ความทุกข์ทั่วไปจะบีบคั้นให้ผู้ที่มีความทุกข์พยายามกำจัดความทุกข์ให้หมด เพื่อสุขภาพ ความอยู่รอดปลอดภัยของชีวิตและทรัพย์สิน ความก้าวหน้า ความสุข ซึ่งเป็นสัญชาติญาณหรือเป็นธรรมชาติของมนุษย์ในยุคปัจจุบัน.  คนที่ไม่มีความทุกข์เลย คือ คนที่มีความผิดปรกติของสมอง.

การศึกษาและปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันแนวพุทธไม่สามารถกำจัดความทุกข์ทั่วไปโดยตรง แต่จะช่วยเสริมให้สามารถป้องกันและกำจัดความทุกข์ทั่วไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ.
ความทุกข์ในอริยสัจ ๔
ความทุกข์ในอริสัจ ๔ แตกต่างไปจากความทุกข์ทั่วไป เพราะเป็นความทุกข์ที่เกิดขึ้นจากการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น อันสืบเนื่องมาจากความชั่ว ได้แก่การคิดชั่ว พูดชั่ว ทำชั่ว.
ความทุกข์ในอริยสัจ ๔  คือ ความไม่สบายใจและความไม่สบายกายที่รุนแรงกว่าปรกติ อันมีสาเหตุมาจากความชั่ว.
ผู้ที่ไม่มีความทุกข์ในอริยสัจ ๔ จึงเป็นบุคคลที่จิตใจบริสุทธิ์ผ่องใส.
พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่า “คนที่ยืนยันได้ว่า ตนไม่มีโรคทางใจเลย....หาได้ยากในโลก ยกเว้นแต่พระขีณาสพ(พระอรหันต์)”. (พุทธธรรม หน้า ๘๑๘  ป.อ. ปยุตฺโต  องฺ. จตุกฺก. ๒๑/๑๕๗/๑๙๑).


การตรัสสอนเช่นนี้เป็นการแสดงให้เห็นว่า คนทั่วไปจะเป็นโรคทางจิตใจกันโดยถ้วนทั่วหรือมีความทุกข์ในอริยสัจ ๔   แต่พระอรหันต์ไม่มีโรคทางจิตใจเพราะไม่มีความทุกข์ในอริยสัจ ๔.

อริยสัจ ๔ จึงเป็นวิชาการทางด้านจิตใจนี่เอง แต่เป็นวิชาการที่ประเสริฐเพราะเป็นวิชาการที่พัฒนาคนทั่วไปให้เป็นบุคคลที่ประเสริฐ หรือมีจิตใจบริสุทธิ์ผ่องใสและพ้นจากความทุกข์ในระดับต่าง ๆ ในปัจจุบันขณะนี่เอง. 

ความทุกข์ในอริยสัจ ๔ มี ๓ แบบ

เรื่องของความทุกข์ในอริยสัจ ๔ เป็นเรื่องง่ายมาก ใกล้ตัว และทุกคนล้วนมีประสบการณ์ตรงมาแล้วตลอดชีวิต เพราะชีวิตมนุษย์เป็นเช่นนั้นเอง.
เพื่อให้ง่ายต่อการทำความเข้าใจและจดจำ จึงขอแบ่งความทุกข์ในอริยสัจ ๔ ออกเป็น ๓ แบบย่อ ๆ  ดังนี้ :-.


แบบที่ ๑. ความทุกข์ภายในจิตใจ.  ความทุกข์ภายในจิตใจ คือ ความไม่สบายใจที่รุนแรงมากกว่าปรกติในภาวะต่าง ๆ ของจิตใจ เช่น ในขณะที่จิตใจอยู่ในภาวะของความกังวล เครียด หวั่นไหว กลัว พรั่นพรึง กลุ้มใจ ขุ่นมัว เศร้าหมอง ซึมเศร้า สับสน ห่อเหี่ยว ท้อแท้ เบื่อหน่าย น้อยใจ อิจฉา ริษยา ขัดเคือง โกรธ แค้นเคือง พยาบาท รวมทั้งความอยาก ไม่อยาก ไม่ชอบ ไม่พอใจ หรือไม่ถูกใจ ที่มากเกินควร เป็นต้น.


แบบที่ ๒. ความทุกข์ที่บีบคั้นจิตใจจนแสดงอาการออกมาทางกายและหรือวาจา.  ความทุกข์ภายในจิตใจที่รุนแรงย่อมบีบคั้นจิตใจจนต้องระบายออกมาทางกิริยาอาการ คำพูด และหรือการกระทำต่าง ๆ  เช่น มีอาการกระสับกระส่าย ร้องไห้ คร่ำครวญ ร่ำไรรำพัน พูดเพ้อเจ้อ สับสน ดุดัน หน้านิ่วคิ้วขมวด กลัว เศร้าสร้อย ก้าวร้าว ทำลายสิ่งของ ทำร้ายตนเอง ฉ้อโกง โกงกิน กินตามน้ำ ทำลายชื่อเสียงผู้อื่น แย่งชิงตำแหน่ง แย่งชิงทรัพย์สิน ทำร้ายร่างกายและหรือจิตใจของผู้อื่น เยินยอ ประจบประแจง สอพลอ โกหก ให้สินบน เป็นต้น.


อาการของความทุกข์ที่แสดงออกทางร่างกายและคำพูดต่าง ๆ เกิดจากขณะนั้น กำลังมีความทุกข์ภายในจิตใจมาก จนไม่สามารถเก็บความรู้สึกเป็นทุกข์ไว้ในใจได้ จึงต้องแสดงออกมาภายนอกด้วยการกระทำทางกายและหรือวาจา เพื่อระบายหรือลดความทุกข์ทางจิตใจเป็นการชั่วคราว เช่น บางคนมีความทุกข์จากการคิดพยาบาทจนทนไม่ไหว ถึงกับต้องทำร้ายร่างกายผู้อื่น เพื่อลดความทุกข์ของตนเอง เป็นต้น.


แบบที่ ๓. ความทุกข์ทางร่างกายและโรคต่าง ๆ ที่สืบเนื่อง มาจากการมีความทุกข์ทางจิตใจ.  

จิตใจเกิดจากการทำงานของสมอง ในขณะที่สมองคิดในเรื่องที่เป็นทุกข์ จิตใจก็จะเป็นทุกข์ และร่างกายก็จะทำงานผิดปรกติไปด้วย จึงเป็นผลให้เกิดความทุกข์ทางร่างกายหรือเกิดการเจ็บป่วยทางร่างกายได้ เพราะธรรมชาติเป็นเช่นนั้นเอง.

ความทุกข์ทางจิตใจที่รุนแรงหรือเรื้อรังอาจทำให้เกิดความทุกข์ทางร่างกายและโรคต่าง ๆ ได้ เช่น เกิดอาการมึนงง ปวดศีรษะ คลื่นไส้ อาเจียน เบื่ออาหาร อาหารไม่ย่อย ปวดท้อง เป็นแผลในกระเพาะอาหาร ท้องอืด ท้องผูก ลำไส้ใหญ่อักเสบ ถ่ายบ่อย เป็นเบาหวานรุนแรงขึ้น ร่างกายผ่ายผอม นอนไม่หลับ หมดแรง ปวดเมื่อย กล้ามเนื้ออักเสบ ข้ออักเสบ ภูมิต้านทานลดลง ภูมิแพ้ ร่างกายอ่อนแอ หายป่วยช้า ผมร่วง ใจสั่น หายใจไม่เต็มอิ่ม เจ็บที่หัวใจ หลอดเลือดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อหัวใจตีบตัน วิงเวียน หน้ามืด เป็นลม ความดันโลหิตสูง ปวดประจำเดือน ประจำเดือนผิดปรกติ เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ โรคหัวใจ มะเร็ง โรคประสาท โรคจิต เป็นต้น.

ความทุกข์ทั้ง ๓ แบบที่รุนแรงจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น คือ ความทุกข์ในอริยสัจ ๔  ซึ่งเป็นโรคร้ายทางจิตใจ ที่เราจะต้องป้องกันหรือกำจัดให้หมดไป.

เป้าหมายสุดท้ายของการศึกษาและปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน คือ การพ้นจากความทุกข์ทั้ง ๓ แบบอย่างต่อเนื่อง ณ ปัจจุบันขณะ โดยไม่ต้องรอชาติหน้า.
ความทุกข์ทั้ง ๓ แบบไม่เกิดขึ้นในขณะหลับสนิทหรือขณะที่ไม่คิดเรื่องใด ๆ  แต่จะเกิดขึ้นทันที เมื่อมีการคิดชั่วหรือคิดเรื่องที่ทำให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ซึ่งจะมีรายละเอียดในบทต่อไป.

ความทุกข์เกิดจากการทำงานของสมอง
ในขณะที่สมองคิดเรื่องที่เป็นทุกข์ ก็จะมีความทุกข์เกิดขึ้นในจิตใจ ซึ่งเป็นการทำงานของสมองตามปรกติ.
ถ้าควบคุมความคิดของตนเองไม่ได้ ปล่อยให้สมองคิดเรื่องที่เป็นทุกข์ซ้ำแล้วซ้ำอีก ก็จะทำให้มีความทุกข์ทางจิตใจมากขึ้น.
ครั้นมีความทุกข์ทางจิตใจมากขึ้น ก็จะเป็นผลให้ร่างกายทำงานผิดปรกติไปด้วย เพราะธรรมชาติของจิตใจ สมอง และร่างกายเป็นเช่นนั้นเอง.  จึงเป็นผลให้เกิดความทุกข์ทางร่างกายหรือเกิดการเจ็บป่วยทางร่างกายในรูปแบบต่าง ๆ.
ผู้ที่เป็นโรคทางร่างกายและจิตใจอยู่แล้ว ครั้นคิดเรื่องที่เป็นทุกข์ซ้ำแล้วซ้ำอีก จะทำให้มีความทุกข์ทางจิตใจมากขึ้น จึงเป็นผลให้ ภูมิต้านทานลดลง การหายจากโรคก็จะช้าลง หรืออาจซ้ำเติมโรคที่เป็นอยู่แล้วให้รุนแรงมากขึ้น รวมทั้งมีโรคใหม่มาแทรกซ้อนเพิ่มขึ้นได้อีกด้วย.

เมื่อความทุกข์ทางจิตใจหมดไป ความทุกข์ทางร่างกายก็จะหมดไปด้วย หรือค่อย ๆ หายไป.

สำหรับการเจ็บป่วยที่ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงไปมากแล้ว เช่น เป็นแผลในกระเพาะอาหาร ข้ออักเสบ ภูมิแพ้ ติดเชื้อ ก็จำเป็นจะต้องใช้เวลาในการรักษาทั้งทางโลกและทางธรรมควบคู่กันไป.


ผู้ที่ไม่เห็นโทษของความชั่วและความทุกข์ต่าง ๆ  ก็มักจะจมปรักอยู่กับความชั่วและทุกข์ต่าง ๆ หรือเป็นโรคทางจิตใจโดยไม่รู้ตัว.


คนชั่วบางคนแสดงออกมาว่า ตนมีความสุขมากทั้ง ๆ ที่กำลังคิดชั่ว ทำชั่ว พูดชั่ว.

ที่จริงแล้ว คนที่คิดชั่วเป็นคนมีความทุกข์ แต่เพราะไม่รู้จักความทุกข์ จึงไม่รู้ว่า ตัวเองตกอยู่ในความชั่วและความทุกข์ในรูปแบบต่าง ๆ.
************
ก่อนอ่านบทนี้ กรุณาฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันตอนที่ ๑ เสียก่อน
บทที่ ๓  สมุทัย

สาเหตุของความชั่ว
และความทุกข์ในอริยสัจ ๔ 
โปรดอ่านช้า ๆ พร้อมทั้งตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริง
เพื่อให้เกิดสติปัญญาทางธรรมด้วยตนเอง.
ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ไม่ว่าจะเป็นทางโลกและทางธรรมก็ตาม ต่างก็ต้องมีสาเหตุทั้งนั้น ไม่มีข้อยกเว้น เพราะเป็นกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ.
ในทางธรรม ความชั่วและความทุกข์ต่าง ๆ จากความชั่วเป็นปัญหาที่ต้องป้องกันไม่ให้เกิดขึ้น และถ้ากำลังเกิดขึ้น ก็ต้องรีบกำจัดให้หมดไปทันที.

การจะป้องกันและกำจัดปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพได้นั้น ต้องรู้สาเหตุและกำจัดสาเหตุอย่างถูกต้องและตรงประเด็น.  ถ้าไม่รู้สาเหตุอย่างถูกต้องและตรงประเด็น ก็จะทำให้ไม่สามารถป้องกันและกำจัดปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ.

ดังนั้น ทุกครั้งที่มีปัญหาเกิดขึ้น เราต้องค้นหาสาเหตุที่แท้จริงให้พบ และรีบกำจัดสาเหตุในทันทีทันใด โดยไม่รอให้ปัญหารุกลาม.

การไม่พยายามค้นหาสาเหตุของปัญหาเพื่อกำจัดสาเหตุให้หมดไป ก็จะทำให้ไม่สามารถหลุดพ้นจากปัญหาได้.

 ต่อจากนี้ไป จะขอใช้คำว่า “อกุศล” แทน “ความชั่ว”  และ “ทุกข์” แทน “ความชั่วและความทุกข์ในอริยสัจ ๔” ตามความเหมาะสม.
สาเหตุของความชั่ว(สมุทัยในอริยสัจ ๔)
เพื่อให้เข้าใจความหมายของคำว่า คิดดีและคิดชั่ว จึงขอให้ความหมายของทั้ง ๒ คำ ดังนี้ :-

คิดชั่ว คือ ความคิดที่ก่อให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ซึ่งตรงกับคำว่า คิดอกุศลหรือคิดไม่ดี.
คิดดี คือ ความคิดที่ก่อให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองและหรือผู้อื่น ซึ่งตรงกับคำว่า คิดกุศล.
ต่อจากนี้ไป ขอให้ท่านผู้อ่านได้โปรดตั้งใจ(มีสติ)ค้นหาสาเหตุของความทุกข์ในอริยสัจ ๔ (สมุทัย)  ซึ่งเป็นการฝึกคิดอย่างรอบคอบ และถูกต้องตามความเป็นจริง โดยการตรวจสอบกับข้อเท็จจริงที่เกิดขึ้นในชีวิตของท่านเอง ด้วยการคิดตอบคำถามง่ายๆ เพื่อให้เกิดปัญญาทางธรรมหรือเกิดความรู้ทางธรรมด้วยตนเอง.
ขอถามว่า “ชีวิตเราประกอบด้วยร่างกายกับจิตใจ ใช่หรือไม่ ?”  ท่านคงจะตอบได้ทันทีว่า “ใช่แล้ว เพราะเป็นความจริงของชีวิต”.
ถามต่อไปว่า “แล้วใครล่ะที่เป็นนาย ร่างกายหรือจิตใจกันแน่ ?”  ท่านคงจะตอบได้ทันทีว่า “ก็จิตใจเป็นนายซิ ใคร ๆ ก็รู้”.
ถามต่อไปว่า “แล้วใครเป็นนายของจิตใจล่ะ ?”  คำถามเช่นนี้อาจทำให้หลายท่านอึ้งตามสมควร.  จึงขอเสนอตัวช่วยเพื่อให้เข้าถึงประเด็นได้ง่าย ด้วยการตอบคำถามง่าย ๆ เช่นเคย.
โดยการถามต่อไปว่า “ในขณะที่จิตใจของท่านคิดชั่ว ท่านก็จะพูดชั่ว ทำชั่ว ใช่หรือไม่ ?” ท่านคงตอบว่า “ใช่แล้ว”.  
ถามต่อไปว่า “เพราะคิดชั่วนี่เองจึงทำให้จิตใจไม่บริสุทธิ์ ไม่ผ่องใส ไม่สุขสงบ ไม่เบาสบาย และเป็นทุกข์จากการคิดชั่ว ใช่หรือไม่ ?”  ท่านคงจะตอบได้ทันทีว่า “ใช่แล้ว”.
ดังนั้น ความชั่วและความทุกข์มีความคิดนี้เองเป็นหัวหน้าใหญ่  เพราะการคิดชั่วย่อมทำให้จิตใจชั่วไปด้วย คือ จิตใจมีความสกปรก ขุ่นมัว ไม่สุขสงบ ไม่เบาสบาย และมีความทุกข์จากการคิดชั่ว เป็นผลให้คำพูดและการกระทำพลอยชั่วไปด้วย. 
ถามต่อไปว่า “ในขณะที่จิตใจของท่านคิดดี ท่านก็จะพูดดี ทำดี ใช่หรือไม่ ?”  ท่านคงตอบว่า “ใช่แล้ว ....ทำไมชอบตั้งคำถามง่าย ๆ อีกแล้ว”.  
ถามต่อไปว่า “เพราะคิดดีนี่เองจึงทำให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ ผ่องใส มีความสุขสงบ เบาสบาย ไม่ทุกข์จากการคิดชั่ว ใช่หรือไม่ ?  ท่านคงจะตอบได้ทันทีว่า ใช่แล้ว.
ดังนั้น ความดีและความพ้นทุกข์มีความคิดนี้เองเป็นหัวหน้าใหญ่ เพราะการคิดดีย่อมทำให้จิตใจดีไปด้วย คือ จิตใจมีความบริสุทธิ์ ผ่องใส สุขสงบ เบาสบาย และไม่มีความทุกข์จากการคิดชั่ว เป็นผลให้คำพูดและการกระทำพลอยดีไปด้วย.
การกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ จึงมีความคิดเป็นประธานหรือหัวหน้าใหญ่.  คนเราจะดีหรือชั่ว จะสุขหรือทุกข์ ก็เพราะความคิดของเรานี่เอง.
การที่พยายามให้ท่านผู้อ่านคิดและตอบคำถามได้ด้วยตนเองเช่นนี้ ก็เพื่อฝึกให้ท่านรู้วิธีคิดอย่างเป็นระบบและค้นหาข้อเท็จจริงด้วยตนเอง.  ผลที่เกิดขึ้น คือ การเกิดปัญญาทางธรรมนั่นเอง.  เมื่อมีปัญญาทางธรรมเกิดขึ้นจากการคิดได้ด้วยตนเอง ก็จะเป็นความรู้ทางธรรมที่ติดตัวไปชั่วกาลนาน.
ชาวพุทธแท้ต้องมีปัญญาทางธรรมที่เกิดขึ้นจากข้อเท็จจริง และใช้ปัญญาทางธรรมที่เกิดขึ้นในการดูจิตใจของตนเองไม่ให้คิดชั่ว ให้คิดดี เพื่อป้องกันและกำจัดความชั่วทั้งปวง จึงจะเป็นผลให้จิตใจบริสุทธิ์ผ่องใส และพ้นจากความชั่วและความทุกข์ที่เกิดจากความชั่ว.
ในการศึกษาเรื่องอริยสัจ ๔ ของผู้เขียนพบว่า เรื่องสมุทัยเป็นเรื่องยากและสับสนมาก แต่พอคิดอย่างเป็นระบบ คิดตามความเป็นจริงโดยไม่หลงเชื่อผู้อื่น กลับกลายเป็นเรื่องง่าย ๆ  เปิดเผยและแจ้งชัด ที่คนทั่วไปสามารถตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงได้ด้วยตนเอง.
ความดับทุกข์(นิโรธในอริยสัจ ๔)เป็นเรื่องใกล้ตัว

เพราะการคิดดีหรือคิดแต่กุศล จึงเกิดการละชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้มีความบริสุทธิ์ผ่องใส เป็นไปตามหลักธรรมที่เรียกว่า โอวาทปาฏิโมกข์ ซึ่งพระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนพระอรหันต์ในวันมาฆบูชา.

เมื่อย่อโอวาทปาฏิโมกข์ลงมาอีก จะเหลือเพียงข้อความว่า “ให้คิดแต่กุศล”.

พระอรหันต์เป็นบุคคลที่ปฏิบัติธรรมตามโอวาทปาฏิโมกข์ จึงมีจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส เพราะพระอรหันต์คิดแต่กุศล.

คนทั่วไปก็มีสิทธิอย่างเท่าเทียมกันที่จะปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ด้วยการฝึกมีสติคิดแต่กุศลจนเป็นนิสัย เพื่อเข้าถึงความดับทุกข์ในอริยสัจ ๔ เช่นเดียวกับพระอรหันต์ ณ ปัจจุบันขณะนี้เอง.
 
จึงพอจะสรุปได้ว่า สมุทัยและนิโรธเป็นเรื่องใกล้ตัว ง่ายที่จะเข้าใจอย่างแจ้งชัดตามความเป็นจริง ว่า :

สาเหตุของความชั่วและความทุกข์ทั้งปวงที่เกิดจากความชั่วนั้น เกิดจากการคิดชั่ว.
ความดับทุกข์เกิดจากการคิดดีหรือคิดแต่กุศล ซึ่งเป็นเรื่องง่ายและใกล้ตัวจริง ๆ.
การจะคิดดี พูดดี ทำดี และรู้รักสามัคคีตามพระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวได้นั้น คนไทยทุกคนควรพยายามมีสติคิดแต่กุศลชั่วชีวิต.
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงมีพระราชดำรัสเรื่องคิดดีทำดีหลายครั้ง ซึ่งผู้เขียนได้เขียนและจัดพิมพ์หนังสือเรื่อง วิธีบริหารความคิดให้คิดดีทำดี เพื่อสนองพระราชดำรัส(ร.๙) และหนังสือธรรมอื่น ๆ  ที่ท่านสามารถอ่านได้ฟรีในเว็บไซต์ของผู้เขียนที่ :-www.thai60.com หรืออ่านโดยตรงที่ www.geocities.com/satipanya ซึ่งเป็นเว็บไซต์เรื่องอริยสัจ ๔   หรือที่ www.geocities.com/rightthought5 ซึ่งเป็นเว็บไซต์เรื่องคิดดีทำดี.
รากเหง้าของความชั่วและความทุกข์

เมื่อมีโรคทางร่างกายเกิดขึ้น ก็จะเป็นปัญหาที่ต้องแก้ไข.  การที่จะแก้ไขได้อย่างตรงประเด็นนั้น ต้องแก้ที่สาเหตุ ซึ่งแต่ละโรคอาจมีสาเหตุเพียงเรื่องเดียวหรือหลายสาเหตุก็ได้.

โรคทางจิตใจในพระพุทธศาสนา คือ การเจ็บป่วยทางจิตใจจากความชั่วและความทุกข์ที่เกิดจากความชั่วทั้งปวง.

พระพุทธเจ้าตรัสรู้เรื่องของโรคทางจิตใจที่เกิดจากความชั่วและความทุกข์ที่เกิดจากความชั่วทั้งปวง และทรงตรัสสอนว่า สาเหตุที่เป็นรากเหง้าของโรคทางจิตใจ คือ โลภ โกรธ หลง.
สุขภาพจิตที่ดีตามแนวพุทธนั้น  คือ การไม่มีโรคทางจิตใจซึ่งเกิดจากโลภ โกรธ หลง.
พระอรหันต์เป็นบุคคลที่มีสุขภาพจิตดี เพราะไม่โลภ ไม่โกรธ ไม่หลง.
คนที่ทำความชั่วและเป็นทุกข์จากความชั่วมีสาเหตุจากโลภ โกรธ หลง.
เพื่อกำจัดรากเหง้าของกิเลสอย่างตรงประเด็นและมีประสิทธิภาพ เราจำเป็นต้องรู้จักโลภ โกรธ หลง อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง.
ความโลภ

ก่อนจะเข้าใจเรื่องความโลภในอริยสัจ ๔ นั้น จะเข้าใจเรื่องของความคิดเสียก่อน.

คนปรกติต้องมีความอยากและไม่อยากเป็นของคู่กัน เช่น อยากมีชีวิตอยู่ ย่อมไม่อยากเสียชีวิต,  อยากมีสุขภาพดี ย่อมไม่อยากเจ็บป่วย,  อยากให้ลูกเรียนดี ย่อมไม่อยากให้ลูกสอบตก, อยากให้บ้านเมืองมีความสงบ ย่อมไม่อยากให้บ้านเมืองวุ่นวาย เป็นต้น.

ความอยากและไม่อยากเกิดจากความคิดซึ่งเป็นการทำงานของสมอง.  

ความอยากเกิดจากการคิดอยาก และความไม่อยากเกิดจากการคิดไม่อยาก.
การคิดอยากหรือคิดไม่อยากที่พอดีเป็นเรื่องที่ดีงาม เป็นกุศล เพราะทำให้ผู้นั้นอยู่รอดปลอดภัย มีความเจริญ มั่นคง และผาสุก.
ความพอดี ทางสายกลาง และความพอเพียงตามที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว(ร.๙)มีพระราชดำรัสนั้น เป็นเรื่องเดียวกัน ซึ่งเกิดจากการคิดอยากหรือไม่อยากที่ไม่มากหรือไม่น้อยเกินไป จึงไม่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ซึ่งเป็นเรื่องทีดี และเป็นกุศล.
คนที่ขาดสติในการควบคุมความคิดของตนเอง ปล่อยให้มีการคิดอยากหรือไม่อยากซ้ำแล้วซ้ำอีก ย่อมทำให้ความอยากหรือไม่อยากมากเกินไป(หรืออย่างรุนแรง)จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น คือ ทำให้เกิดความชั่ว(อกุศล)ในจิตใจหรือเกิดความทุกข์ในอริยสัจ ๔ ในรูปแบบต่าง ๆ ที่ได้กล่าวถึงในบทที่แล้ว.

การคิดอยากหรือไม่อยากมากเกินไปหรืออย่างรุนแรง จนถึงขั้นคิดเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น เป็นอกุศล เพราะเป็นสาเหตุของความชั่วหรือความทุกข์ในอริยสัจ ๔ นั่นเอง.  ความคิดเช่นนี้ คือ ความโลภ.
ตัวอย่างของความโลภ เช่น คิดอยากได้กำไรมากเกินไปจนต้องคิดโกง คิดไม่อยากเสียเงินมากเกินไปจนต้องโกงภาษีรายได้ คิดอยากได้ตำแหน่งมากเกินไปจนต้องประจบสอพลอหรือกล่าวร้ายผู้อื่น เป็นต้น.
การจะกำจัดความโลภให้หมดไปได้นั้น ต้องพยายามมีสติไม่คิดโลภอย่างต่อเนื่อง.
ความโกรธ
ธรรมชาติของสมองมนุษย์นั้น เมื่อได้รับข้อมูลมาทางใดก็ตาม อาจเป็นทางตา หู จมูก ลิ้น กาย หรือใจ ก็จะทำให้สมองคิดทันที.
ดังนั้น การคิดอยากหรือไม่อยาก คิดชอบหรือไม่ชอบ คิดพอใจหรือไม่พอใจ  คิดถูกใจหรือไม่ถูกใจที่พอเหมาะพอควรตามทางสายกลางนั้น เป็นเรื่องปรกติ และเป็นเรื่องที่ดีงาม เป็นกุศล เพราะทำให้ผู้นั้นสามารถป้องกันตนเองเพื่อความอยู่รอดปลอดภัยของชีวิตและทรัพย์สิน หรือคิดแล้วก่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและหรือผู้อื่น.
คนที่ขาดสติในการควบคุมความคิดของตนเอง ปล่อยให้มีการคิดไม่ชอบ ไม่พอใจ หรือไม่ถูกใจซ้ำแล้วซ้ำอีก ย่อมทำให้ความไม่ชอบ ไม่พอใจ หรือไม่ถูกใจอย่างรุนแรง จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น คือ ทำให้เกิดการทำความชั่ว(อกุศล)และเกิดความทุกข์ในอริยสัจ ๔ ที่ได้กล่าวถึงในบทที่แล้ว.
การคิดไม่ชอบ ไม่พอใจ หรือไม่ถูกใจที่มากเกินไปหรืออย่างรุนแรง จนถึงขั้นคิดเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นนั้น เป็นอกุศล เพราะเป็นสาเหตุของความชั่วหรือความทุกข์ในอริยสัจ ๔ นั่นเอง ความคิดเช่นนี้ คือ ความโกรธ.
การจะกำจัดความโกรธให้หมดไปได้นั้น ต้องพยายามมีสติไม่คิดโกรธอย่างต่อเนื่อง.
ความคิดที่เป็นสาเหตุของความทุกข์ในอริยสัจ ๔ มีเพียง ๒ ชนิด คือ ความโลภ และความโกรธ.
ความหลง

ความหลงมีความหมายเป็น ๒ แบบ.   แบบที่ ๑ เป็นความหมายในภาษาที่ชาวบ้านชอบใช้กันโดยทั่วไป และแบบที่ ๒ เป็นความหมายในอริยสัจ ๔ โดยเฉพาะ.
ความหลงที่ชอบใช้กันโดยทั่วไป มีความหมาย ๒ ประเด็น คือ เรื่องของการขาดความรู้ เช่น  หลงทาง หลงเชื่อ หลงผิด หลงงมงาย เป็นต้น  และเรื่องของความโลภ เช่น การหลงรสอาหาร หลงสัตว์เลี้ยง หลงการพนัน หลงยศ หลงตำแหน่ง เป็นต้น.
บางคนไม่ทราบความหมายของความหลงทั่วไป จึงเข้าใจผิดคิดว่า ความหมายของความหลงที่ใช้กันทั่วไปเหมือนกับความหลงในอริยสัจ ๔.
ความหลงในอริยสัจ ๔  มีความหมายที่แตกต่างไปจากความหลงที่ชอบใช้กันทั่วไปเป็นอย่างมาก.

ความหลงในอริยสัจ ๔ หมายถึงการมีอวิชชา คือ การไม่มีความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔ และขาดความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ จึงไม่สามารถมีสติดูแลความคิดให้คิดแต่กุศลหรือคิดดีทำดีได้ เป็นผลให้คิดอกุศล คือ คิดโลภและคิดโกรธ ซึ่งเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์ในอริยสัจ ๔ นั่นเอง. 

การจะลดหรือกำจัดความหลงให้หมดไปได้นั้น ต้องศึกษาเรื่องอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่องในชีวิตประจำวันจนเป็นนิสัย.

ถ้าเข้าใจความหมายของความหลงอย่างไม่ถูกต้อง ก็จะทำให้ไม่สามารถกำจัดความหลงได้อย่างตรงประเด็น.
ความหลงเป็นหัวหน้าใหญ่ของกิเลส

เพื่อให้บทความกระชับขึ้น จึงใช้คำว่า “โลภ โกรธ หลง” แทน “โลภ โกรธ หลงในอริยสัจ ๔”.
เพื่อให้เข้าใจความหมายของความโลภและความโกรธ จึงขอขยายความอีกเล็กน้อยว่า เพราะคิดโลภจึงเกิดความโลภ และเพราะคิดโกรธจึงเกิดความโกรธ.  ถ้าจะไม่ให้เกิดความโลภก็อย่าคิดโลภ และถ้าจะไม่ให้เกิดความโกรธก็อย่าคิดโกรธ เพราะทั้งความโลภและความโกรธเป็นเรื่องของความคิด.
ธรรมชาติของจิตใจหรือการทำงานของสมองนั้น เมื่อมีความโลภเกิดขึ้นในจิตใจ แล้วไม่ได้มาหรือไม่เป็นไปตามความโลภ ก็จะทำให้เกิดความโกรธ.

ดังนั้น ถ้าไม่มีความโลภ ความโกรธก็จะไม่เกิดขึ้น ซึ่งเป็นการแสดงให้เห็นว่า ความโลภเกิดขึ้นก่อนความโกรธ.
เพื่อไม่ให้มีการโกรธเกิดขึ้น จึงต้องพยายามมีสติดูแลความคิดของตนเองอย่าให้คิดโลภ.
ทั้งความโลภและความโกรธเกิดขึ้นเพราะมีความหลงหรือมีอวิชชาครอบงำจิตใจ.

การศึกษาเรื่องอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง จะทำให้ความหลงลดลงหรือหมดไป.
เมื่อความหลงลดลง ความรู้และความสามารถในการดูแลความคิดไม่ให้คิดอกุศลก็จะมากขึ้น จึงเป็นผลให้ความโลภและความโกรธลดลงไปตามสัดส่วนด้วย.
พระอรหันต์ คือ บุคคลที่ไม่มีความหลง จึงไม่มีความโลภและความโกรธเกิดขึ้นในจิตใจ.
ความหลงจึงเป็นหัวหน้าใหญ่ของสาเหตุแห่งความทุกข์ทั้งปวง.
ความหลง(อวิชชา)


         ความโลภ                    ความโกรธ
ถ้าความหลงหมดไป ก็จะไม่เกิดความโลภและความโกรธ.  

บางคนไม่มีความทุกข์มานานพอสมควร เลยเข้าใจผิดคิดเอาเองว่า ตนไม่มีความหลงอีกแล้ว ครั้นพบปัญหาที่รุนแรง ก็จะเป็นเครื่องพิสูจน์ว่า สามารถมีสติดูแลจิตใจไม่ให้ทุกข์ได้อย่างมีประสิทธิภาพหรือไม่ ?
หัวหน้าใหญ่ของกิเลส คือ ความหลงหรืออวิชชา.  การจะทำให้กิเลสลดลงหรือหมดไปได้นั้น ต้องกำจัดหัวหน้าใหญ่ของกิเลส คือ กำจัดความหลงหรืออวิชชาด้วยการศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่องชั่วชีวิต.


สรุป: สาเหตุของความทุกข์ทั้งปวงหรือเชื้อโรคของจิตใจ คือ กิเลส ๓ ตัว โดยมีความหลงเป็นหัวหน้าใหญ่ คนที่เป็นโรคทางจิตใจ คือ คนที่คิดชั่ว พูดชั่ว ทำชั่ว จึงมีความทุกข์ในอริยสัจ ๔ ที่สืบเนื่องมาจากกิเลสนั่นเอง.

มาทำความเข้าใจเรื่องกุศลและอกุศล
การคิดอกุศล คือ การคิดด้วยความโลภหรือความโกรธ เป็นผลให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น.

การคิดในลักษณะที่เป็นความปรารถนาดีเป็นเรื่องที่ดีงามเป็นกุศล แต่ความปรารถนาดีที่มากเกินไปจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นกลับกลายเป็นอกุศล เป็นความโลภ และทำให้เกิดความทุกข์ในอริยสัจ ๔.
การมีความปรารถนาดีที่รุนแรงจนเป็นความโลภ ครั้นไม่เป็นไปตามที่ตนปรารถนาดีก็จะเกิดความโกรธ ทำให้มีความทุกข์ ๒ ต่อ คือ ทุกข์จากความโลภและความโกรธ หรือเป็นอกุศลอย่างเท่าทวี เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนี้เอง.

การคิดทำบุญและการทำบุญเป็นกุศล แต่การคิดทำบุญและการทำบุญที่มากเกินไปจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นเป็นอกุศล เพราะเกิดจากความโลภอยากทำบุญ.

การคิดชักชวนและการชักชวนให้ผู้อื่นทำความดีเป็นกุศล แต่ถ้าคิดชักชวนและการชักชวนนั้น ถึงขั้นก่อให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นก็เป็นอกุศลเช่นกัน ซึ่งเกิดขึ้นจากความโลภด้านอยากทำความดีของตนเอง เป็นผลให้จิตใจไม่บริสุทธิ์ผ่องใส ขุ่นมัว ไม่สุขสงบ และเป็นทุกข์จากความโลภ.  ถ้าไม่เป็นไปตามความโลภก็จะเกิดความโกรธ หรือมีความทุกข์เพิ่มเติมขึ้นมาอีก.
ทุกคนมีข้อมูลด้านอกุศลอยู่ในความจำด้วยกันทั้งนั้น.  ทันทีที่คิดอกุศล ข้อมูลด้านอกุศลก็จะเข้ามาในความคิด เป็นเหตุให้มีความโลภ ความโกรธ และความทุกข์เกิดขึ้นทันที.  
ถ้ามีการคิดอกุศลบ่อยครั้ง ข้อมูลอกุศลในความจำก็จะมากขึ้น ความหลงก็จะมากขึ้น จึงเป็นผลให้ความโลภ ความโกรธ และความทุกข์เพิ่มมากขึ้นด้วย.

ในขณะที่มีสติไม่คิดอกุศล จะเป็นผลให้ไม่เกิดความโลภ ความโกรธ และความทุกข์.  ถ้ามีสติไม่คิดอกุศลเป็นประจำ ความหลงก็จะลดลง จึงเป็นผลให้ความโลภ ความโกรธ และความทุกข์ลดลงไปด้วย.  
ดังนั้น เราจึงควรพยายามศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันอยู่เสมอ เพื่อกำจัดรากเหง้าแห่งกิเลสให้ลดลงหรือหมดไปอย่างรวดเร็ว.
การจะประเมินผลต้องรู้เรื่องตัณหาและอุปาทาน

ในเรื่องของสุขภาพทางร่างกายนั้น เป้าหมายสูงสุดของการดูแลสุขภาพกาย คือ การมีสุขภาพกายที่ดีตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคล.
ในเรื่องของสุขภาพจิตนั้น เป้าหมายสูงสุดของการดูแลสุขภาพจิตแนวพุทธ คือ การมีสุขภาพจิตดี มีจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส หรือไม่มีความทุกข์ในอริยสัจ ๔ โดยไม่เลือกชาติ ศาสนา ฐานะทางการเงิน การงาน และสังคม.
การจะเข้าถึงภาวะของความดับทุกข์ตามแนวพุทธ จำเป็นต้องรู้จักความหมายของคำว่า ตัณหาและอุปาทานในแนวพุทธเสียก่อน เพราะเรื่องของความดับทุกข์หรือนิพพานแนวพุทธนั้น พระพุทธเจ้าทรงใช้ ๒ คำนี้เป็นประจำเป็นตัวบ่งชี้และประเมินผล. 

การจะประเมินผลตามหลักธรรมที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนได้อย่างถูกต้องและตรงประเด็นนั้น ควรเข้าใจความหมายของคำว่า ตัณหาและอุปาทานอย่างถูกต้องตามความเป็นจริงเสียก่อน.
การเกิดตัณหาและอุปาทาน

ธรรมชาติของสมองนั้น เมื่อมีการคิดอกุศล คือ คิดโลภหรือคิดโกรธซ้ำแล้วซ้ำอีก จะทำให้เกิดการต่อยอดของความคิด ทำให้มีความโลภหรือมีความโกรธมากขึ้น เป็นผลให้เกิดความรู้สึกอยากมากขึ้นที่จะให้เป็นไปตามความคิดที่เป็นความโลภและความโกรธ.

การคิดด้วยความโลภและความโกรธซ้ำแล้วซ้ำอีก ความอยากที่จะให้เป็นไปตามความโลภและความโกรธย่อมมากขึ้นเรื่อย ๆ  จนถึงขั้นทะยานอยากหรือมีตัณหา.

ตัณหาจึงเป็นความรุนแรงมากของความโลภและความโกรธ.
ตัวอย่างของตัณหาจากความโลภและความโกรธ เช่น การมีความโลภอยากได้ของผู้อื่นมาเป็นของตนอย่างรุนแรงมากจนถึงขั้นต้องลงมือแย่งชิง เป็นตัณหาด้านความโลภ   การมีความโกรธอย่างรุนแรงมากจนถึงขั้นต้องทำร้ายผู้ที่ตนโกรธ เป็นตัณหาด้านความโกรธ เป็นต้น.
การคิดด้วยความโลภและความโกรธซ้ำแล้วซ้ำอีก ความอยากที่จะให้เป็นไปตามความโลภและความโกรธย่อมมากขึ้นเรื่อย จนถึงขั้นยึดมั่นถือมั่นหรือมีอุปาทาน.
อุปาทานจึงเป็นความรุนแรงมากและต่อเนื่องของความโลภและความโกรธ.
ตัวอย่างของอุปาทานจากความโลภและความโกรธ เช่น โลภอยากได้ของผู้อื่นมาเป็นของตนอย่างรุนแรงมากและอย่างต่อเนื่องเป็นอุปาทานด้านความโลภ  โกรธอย่างรุนแรงมากและอย่างต่อเนื่องจนถึงขั้นเป็นความแค้นเคืองหรือพยาบาท(อย่างต่อเนื่อง)ที่จะต้องทำตามความโกรธให้ได้เมื่อมีโอกาสเป็นอุปาทานด้านความโกรธ เป็นต้น.
.
เพื่อให้ข้อความกระชับ ต่อจากนี้ไปจะใช้คำว่า "ตัณหา" แทนคำว่า "ทะยานอยาก" และใช้คำว่า "อุปาทาน" แทนคำว่า "ยึดมั่นถือมั่น" ตามความเหมาะสม.


ตัณหาและอุปาทานเกิดจากการคิดอกุศล.  ขณะคิดแบบทะยานอยากตัณหาก็จะเกิดทันที และขณะคิดแบบยึดมั่นอุปาทานก็จะเกิดทันที เป็นผลให้เกิดความบีบคั้นทางจิตใจที่จะให้ได้มาหรือเป็นไปตามความคิดและเกิดความทุกข์ในอริยสัจ ๔  ในวินาทีนั้น.
ขณะที่คิดด้วยตัณหา ความบีบคั้นทางจิตใจย่อมรุนแรงและความทุกข์ย่อมรุนแรงด้วย.  ขณะคิดด้วยอุปาทาน ความบีบคั้นทางจิตใจย่อมรุนแรง ขณะเดียวกันความทุกข์ย่อมรุนแรงและต่อเนื่องด้วย.


คนที่มีข้อมูลความโลภ โกรธ ตัณหา อุปาทานอยู่ในความจำ และมีความหลงครอบงำจิตใจอยู่ ครั้นคิดอกุศลในเรื่องที่มีข้อมูลอยู่แล้ว ความโลภ โกรธ ตัณหา อุปาทาน และความทุกข์แบบต่าง ๆ ก็จะเกิดขึ้นทันที เพราะสมองทำงานได้อย่างรวดเร็ว.


การคิดอกุศลเป็นประจำจะทำให้เป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการคิดอกุศล ขณะเดียวกัน จะทำให้ความหลงหรืออวิชชามากขึ้นด้วย จึงทำให้มีโอกาสคิดชั่ว พูดชั่ว และหรือทำชั่วอย่างรุนแรงได้โดยง่าย.
การไม่คิดอกุศลทำให้ไม่มีความโลภ ความโกรธ ตัณหา และอุปาทาน
การคิดอกุศล คือ การคิดด้วยความโลภ ความโกรธ ตัณหา และอุปาทาน เพราะมีความหลง(มีอวิชชา)ครอบงำหรือมีอวิชชาเป็นเหตุปัจจัย.

การคิดกุศล คือ การคิดที่ทำให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและหรือผู้อื่นด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส เพราะมีวิชชาเป็นเหตุปัจจัย. 

ธรรมชาติของสมองนั้น ขณะที่คิดอกุศลหรือคิดด้วยความโลภ โกรธ ตัณหา อุปาทาน ก็จะทำให้ความทุกข์เกิดขึ้นทันที และทันทีที่หยุดการคิดด้วยความโลภ ความโกรธ ตัณหา อุปาทาน ก็จะทำให้ความทุกข์ที่กำลังมีอยู่หมดไป.

การคิดแต่กุศลเป็นประจำจะทำให้เป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการคิดแต่กุศล ขณะเดียวกัน ความหลงหรืออวิชชาก็จะลดลงตามสัดส่วนด้วย.
ความสำเร็จของการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันของชาวพุทธแท้ เกิดขึ้นจากการพยายามมีสติคิดแต่กุศลอย่างต่อเนื่องจนกลายเป็นความเคยชินหรือเป็นนิสัย.
สรุปเรื่องสาเหตุของความทุกข์ในอริยสัจ ๔

สาเหตุของความทุกข์มีความหลงเป็นหัวหน้าใหญ่ จึงเป็นผลให้เกิดการคิดอกุศล คือ การคิดที่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ซึ่งประกอบด้วยความโลภ ความโกรธ และมีความรุนแรงอีก ๒ ระดับคือ ตัณหา และอุปาทาน.

เราจึงจำเป็นต้องศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่องเพื่อกำจัดรากเหง้าของกิเลส คือ โลภ โกรธ หลง ให้หมดไป และเพื่อใช้ในการประเมินผลของการปฏิบัติธรรมในชีวิตระจำวันด้วย.


กิจของชาวพุทธแท้ คือ ในชีวิตประจำวันต้องมีความเพียรในการศึกษาอริยสัจ ๔ และปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างต่อเนื่องด้วยความจริงใจและจริงจังชั่วชีวิต เพื่อกำจัดสาเหตุที่เป็นรากเหง้าของความชั่ว คือ โลภ โกรธ หลง อันเป็นผลให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส พ้นจากความทุกข์ในอริยสัจ ๔ ได้อย่างต่อเนื่อง.

สาเหตุของปัญหาในชาติบ้านเมือง
ปัจจุบันนี้ ชาติบ้านเมืองมีปัญหาทางด้านคุณธรรมมากมาย บางท่านใช้คำที่รุนแรงมากว่า “มีวิกฤตทางคุณธรรม”  ซึ่งไม่น่าเชื่อเลยว่า จะเกิดขึ้นในเมืองพุทธ แต่ก็ได้เกิดขึ้นแล้ว และจะเกิดอย่างต่อเนื่อง รวมทั้งมีความรุนแรงมากขึ้นเรื่อย ๆ  ถ้าผู้บริหารชาติบ้านเมืองและองค์กรต่าง ๆ ทั้งภาครัฐบาลและเอกชนที่เกี่ยวข้องกับคุณธรรมยังไม่รีบแก้ไขอย่างจริงจัง. 
ปัญหาต่าง ๆ ทางด้านคุณธรรมที่เกิดขึ้นในแต่ละบุคคล ครอบครัว องค์กร สังคม วงการต่าง ๆ  ทั้งภาครัฐบาล เอกชน และการเมืองในยุคปัจจุบันย่อมมีสาเหตุทั้งสิ้น.
สาเหตุที่สำคัญมากและต้องรีบแก้ไขอย่างรีบด่วน คือ การขาดความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ และขาดความสามารถทางคุณธรรมในการดูแลความคิดของตนเอง จึงคิดอกุศลต่อกัน เป็นผลให้พูดไม่ดี ทำไม่ดี และไม่รู้รักสามัคคี ทำให้ไม่เกิดความเจริญ ความมั่นคง และความผาสุกของแต่ละบุคคลตลอดจนประเทศชาติเท่าที่ควร ซึ่งเป็นปัญหาใหญ่มากของชาติบ้านเมืองในขณะนี้.
ที่น่าห่วงมาก คือ ผู้นำทางการเมืองและสังคมบางคนในยุคนี้กำลังป่วยหนักจากเชื้อโรคทางจิตใจ คือ คิดด้วยความโลภ โกรธ หลง ตัณหา และอุปาทานอย่างรุนแรง ครบถ้วน และต่อเนื่อง โดยไม่รู้ตัว จึงเป็นผู้นำในการทำลายคุณธรรมของคนในชาติอย่างรุนแรงและกว้างขวาง.
การแก้ไขปัญหาวิกฤตทางคุณธรรมในยุคนี้ที่น่าจะตรงประเด็นที่สุด คือ การพยายามกำจัดหัวหน้าใหญ่ของความชั่วทั้งปวง คือ ความหลงหรืออวิชชาของตนเองและหรือของผู้อื่นให้หมดไป ตามกำลังความรู้และความสามารถที่มีอยู่ ด้วยความจริงใจและจริงจัง โดยไม่ต้องรอผู้นำทางการเมืองและผู้นำสังคมเป็นผู้ลงมือก่อน. 
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวมีพระบรมราโชวาทว่า "….ก่อนที่บุคคลจะพูดจะทำสิ่งใด จำเป็นต้องหยุดคิดเสียก่อนว่า กิจที่จะทำ คำที่จะพูดนั้น ผิดหรือถูก เป็นคุณประโยชน์หรือเป็นโทษเสียหาย เป็นสิ่งที่ควรพูด ควรกระทำ หรือควรงดเว้น”.

เมื่อคิดพิจารณาได้ดังนี้ ก็จะสามารถยับยั้งคำพูดที่ไม่สมควร หยุดยั้งการกระทำที่ไม่ถูกต้อง พูดและทำแต่สิ่งที่จะสัมฤทธิ์ผล เป็นประโยชน์ และเป็นความเจริญ…. (พระบรมราโชวาท ในพิธีพระราชทานปริญญาบัตรของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  วันที่ ๙  กรกฎาคม  ๒๕๔๐).

ถ้าผู้นำทางการเมืองและสังคมรู้จักการหยุดคิด หยุดพูด และหยุดทำอกุศล(เป็นโทษ) หันมาคิด พูด และทำแต่กุศล(ทำประโยชน์)ตามพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ก็จะช่วยให้บ้านเมืองมีความเจริญ มั่นคง และผาสุก.

การรู้ว่า ควรละความชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสตามหลักธรรมที่เรียกว่าโอวาทปาฏิโมกข์ และการจดจำข้อความที่ว่า คิดดี พูดดี ทำดี และรู้รักสามัคคีตามพระราชดำรัส โดยไม่มีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔  และไม่มีความสามารถในการมีสติดูแลความคิดของตนเอง ก็จะไม่เกิดผลทางปฏิบัติ.
การจะคิดดี พูดดี ทำดี และรู้รักสามัคคีเพื่อให้เกิดความเจริญ มั่นคง และผาสุกของตนเองและประเทศชาติตามพระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวได้อย่างตรงประเด็นและมีประสิทธิภาพนั้น จำเป็นต้องมีความรู้และความสามารถทางคุณธรรม รวมทั้งต้องพยายามมีสติฝึกคิดดี พูดดี ทำดีจนเป็นนิสัย ซึ่งเป็นเรื่องที่ทุกศาสนาก็ทำได้เหมือนกันหมด.
การฝึกปฏิบัติธรรมนั้น ต้องฝึกให้ตรงประเด็น คือ ต้องฝึกควบคุมความคิดของตนเองในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่อง.
ถ้าเรามีสติควบคุมความคิดให้คิดดีเป็นประจำ เราก็จะพูดดี ทำดี มีจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใสเป็นประจำ นานๆ เข้าจะเป็นนิสัยที่ดีสืบต่อไป.
การคิดอกุศล คือ การคิดด้วยกิเลส ตัณหา และอุปาทาน.  การคิดกุศล คือ การคิดที่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและหรือผู้อื่นด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส. 

************
วิธีฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ตอนที่ ๒


วิธีฝึกหยุดความคิด(เจริญสมาธิ)ในครั้งแรกนี้ เป็นวิธีการที่คนทั่วไปสามารถเริ่มต้นฝึกได้โดยง่าย.  ท่านควรฝึกในท่านั่งบนเก้าอี้หรือนอนก็ได้ตามความเหมาะสม.

เริ่มต้นด้วยการตั้งเจตนาว่า “ต่อจากนี้ไป เราจะพยายามมีสติควบคุมจิตใจของเราให้อยู่กับความว่างหรือไม่คิดเรื่องอื่นใดเลย โดยการกำหนดความว่างไว้ที่เบื้องหน้าก็ได้”.  การตั้งเจตนาเช่นนี้ จะทำให้สมองคอยควบคุมความคิดไม่ให้คิดปรุงแต่ง เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนั้นเอง.

ขณะฝึกอยู่นั้น จะมีความคิดแวบขึ้นมาเรื่องนั้นบ้างเรื่องนี้บ้างก็ไม่เป็นไร เพราะเป็นการทำงานของสมองที่ปรกติ.  เมื่อมีความคิดแวบขึ้นมาและเป็นเรื่องที่ไม่รีบด่วน ก็พยายามอย่าคิดเสริมต่อ เพราะถ้าเผลอสติไปคิดเสริมต่อก็จะเป็นการคิดฟุ้งซ่าน.

ให้พยายามมีสติหยุดความคิดประมาณ ๑ – ๒ นาที แล้วประเมินตนเองว่า ท่านสามารถหยุดความคิดได้บ้างหรือไม่.  ถ้าหยุดได้บ้าง ก็แสดงว่า ท่านก็เป็นผู้หนึ่งที่สามารถหยุดความคิดของตนเองได้.  ท่านจะสังเกตได้ว่า ทุกวินาทีที่ความคิดหยุด จิตใจของท่านก็จะบริสุทธิ์ผ่องใส อารมณ์ดี สงบ ไม่กังวล ไม่เครียด และไม่ทุกข์จากความคิดเลย.

ขอให้ท่านผู้อ่านได้โปรดเริ่มต้นฝึกหยุดความคิดด้วยความจริงใจและจริงจัง เพื่อจะได้พิสูจน์ข้อเท็จจริงด้วยตนเอง.
บทที่ ๔  นิโรธ
ความดีและความสุขสงบ
หรือความดับทุกข์ในอริยสัจ ๔ 
ชาวพุทธแท้เป็นบุคคลที่กำลังละความชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใส จึงเป็นผลให้สามารถตั้งอยู่ในความดีและมีความสุขสงบ หรือเข้าถึงความดับทุกข์ในอริยสัจ ๔ ตามพื้นฐานความรู้และความสามารถทางธรรมของแต่ละบุคคล.
พระอรหันต์ในสมัยพุทธกาลเข้าถึงความดับทุกข์ในอริยสัจ ๔ เพราะเป็นบุคคลที่มีสติละชั่ว มุ่งทำแต่ความดีด้วยกาย วาจา ใจ หรือด้วยการคิดแต่กุศลอย่างต่อเนื่อง จึงเป็นผลให้จิตใจของพระอรหันต์มีความบริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง ตามหลักของการปฏิบัติธรรมที่เรียกว่า โอวาทปาฏิโมกข์.
การมีจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่องเป็นเป้าหมายสูงสุดของชาวพุทธแท้ เพราะเป็นผลให้ปราศจากความทุกข์ในอริยสัจ ๔  หรือเข้าถึงความดับทุกข์หรือนิโรธในอริยสัจ ๔ อย่างต่อเนื่อง.
ถ้าไม่มีความรู้เรื่องนิโรธในอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง ก็จะไม่รู้จักเป้าหมายและการประเมินผลของการศึกษาและปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน.
ความดีแนวพุทธ
เนื่องจากชีวิตของเราประกอบด้วยร่างกายและจิตใจ โดยมีจิตใจเป็นหัวหน้า.
จิตใจจะสุขหรือทุกข์ และการกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ จะดีหรือชั่ว ก็เพราะความคิด.
ขณะที่คิดดี การกระทำทางกาย วาจา ใจย่อมดีไปด้วย จึงทำให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส มีความสุขสงบ เป็นผลให้เข้าถึงความดับทุกข์ในอริยสัจ ๔.
ความดีแนวพุทธ คือ การกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ ที่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและหรือผู้อื่นด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส หรือการมีสติคิดแต่กุศลเพื่อละความชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสตามหลักการของการปฏิบัติธรรมในโอวาทปาฏิโมกข์.
กรรมในพระพุทธศาสนา หมายถึง การกระทำ. 
ในเรื่องหลักของการปฏิบัติธรรม พระพุทธเจ้าทรงเน้นเรื่อง อะไรควรละ และอะไรควรทำ ซึ่งเป็นหลักการของการปฏิบัติธรรมในโอวาทปาฏิโมกข์.
เรื่องที่ควรละ คือ กรรมชั่วหรือละการทำความชั่ว.  เรื่องที่ควรกระทำ คือ กรรมดี หรือการทำความดี. 
ผลของการละกรรมชั่วและมุ่งทำแต่กรรมดีก็จะได้รับผลทันที คือ ภาวะของจิตใจที่มีความบริสุทธิ์ผ่องใสและพ้นจากความทุกข์ในอริยสัจ ๔.
เรื่องของกรรมและการรับผลของกรรมในพระพุทธศาสนาเป็นเรื่องของปัจจุบันขณะ.  พระอรหันต์ทั้งหลายเป็นบุคคลที่มีจิตใจบริสุทธิ์ผ่องใสและพ้นจากความทุกข์ในอริยสัจ ๔  ณ ปัจจุบันขณะนี่เอง เพราะไม่คิดชั่วและไม่ทำกรรมชั่วใด ๆ ทางกาย วาจา ใจ  ณ ปัจจุบันขณะอีกแล้ว.

การทำความดี(กรรมดี)แนวพุทธด้วยการคิดแต่กุศล ณ ปัจจุบันขณะ จึงทำให้ได้รับผลดี คือ มีความสุขสงบและพ้นจากความชั่วรวมทั้งความทุกข์ในอริยสัจ ๔ ณ ปัจจุบันขณะ.
การทำความชั่ว(กรรมชั่ว)ด้วยการคิดอกุศลจึงทำให้จิตใจสกปรกขุ่นมัว และอาจรุนแรงจนถึงขั้นพูดชั่วและทำความชั่ว ย่อมทำให้จิตใจไม่สุขสงบ และเป็นทุกข์แบบต่าง ๆ ในอริยสัจ ๔. 
การรักษาศีลเป็นการละชั่วทำดี
การรักษาศีล คือ การละความชั่วทางกายและวาจา ด้วยการไม่พูดและไม่ทำการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ซึ่งเป็นการทำประโยชน์ให้แก่ตนเองและหรือผู้อื่นด้วย.
คนที่ไม่พูดชั่วและไม่ทำชั่ว ก็ถือว่าศีลไม่ขาด แต่จิตใจอาจไม่บริสุทธิ์ผ่องใส และเป็นทุกข์จากการคิดชั่วได้.
ดังนั้น ความบริสุทธิ์ของจิตใจที่แท้จริงนั้น ต้องคิดดี พูดดี และทำดี คือ ต้องบริสุทธิ์ที่ความคิดด้วย จึงจะเป็นไปตามหลักธรรมที่เรียกว่า โอวาทปาฏิโมกข์.
ความดีที่สมบูรณ์ที่สุดของชาวพุทธแท้ คือ ความดีที่เกิดจากการมีสติคิดแต่กุศลอย่างต่อเนื่องในชีวิตประจำวัน จึงเป็นผลให้เกิดการพูดดี ทำดี อย่างต่อเนื่องจนเป็นนิสัยนั่นเอง.
ปัจจุบันขณะและปัจจุบันธรรม
ความคิดที่กำลังเกิดขึ้นใหม่นั้น เป็นความคิดที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบันขณะ.
การจะควบคุมความคิดต้องมีสติควบคุมความคิดที่กำลังเกิด หรือควบคุมความคิด ณ ปัจจุบันขณะ.
วินาทีต่อมาความคิดที่เพิ่งเกิดขึ้นก็จะกลายเป็นอดีตไปแล้ว.  ครั้นเป็นอดีตไปแล้ว เราก็จะไม่สามารถตามไปเปลี่ยนแปลงได้อีกแล้ว.

ความคิดและการกระทำต่าง ๆ ในอดีตไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม เราไม่สามารถย้อนหลังไปเปลี่ยนแปลงได้เลย เพราะเรื่องราวต่าง ๆ ได้ผ่านพ้นไปแล้ว.

คนที่มีความทุกข์ในเรื่องที่เป็นอดีต ก็เพราะเอาเรื่องหรือเอาเหตุการณ์ในอดีตมาคิดซ้ำแล้วซ้ำอีก ณ ปัจจุบันขณะ จึงเกิดการต่อยอดของความคิดและความทุกข์ จนกลายเป็นคนมีความทุกข์ ณ ปัจจุบันขณะ.

การหวนคิดเรื่องอกุศลหรือความทุกข์ในอดีตแล้วมีความทุกข์เล็ก ๆ น้อย ๆ เป็นเรื่องธรรมชาติของสมอง ซึ่งเป็นเรื่องปรกติที่คนทั่วไปพึงมีพึงเป็น.

ความทุกข์ที่ต้องป้องกันไม่ให้เกิดขึ้น คือ ความทุกข์จากการคิดอกุศล ณ ปัจจุบันขณะ และความทุกข์ที่ต้องกำจัดให้หมดไปทันที คือ ความคิดที่เป็นอกุศล ณ ปัจจุบันขณะ.

ในทำนองเดียวกัน เรื่องของอนาคตที่ยังมาไม่ถึงและยังไม่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบันขณะ เราก็ไม่สามารถไปเปลี่ยนแปลงได้ เพราะเรื่องยังไม่เกิดขึ้น.

ถ้าจะให้อนาคตเป็นไปด้วยดี ต้องเตรียมพร้อมหรือเตรียมตัว ณ ปัจจุบันขณะ เช่น ต้องการจะสอบให้ได้คะแนนดี ต้องตั้งใจ(มีสติ)ศึกษาเล่าเรียน ณ ปัจจุบันขณะ  ถ้าจะให้มีสุขภาพดีในยามสูงอายุ ต้องดูแลสุขภาพ ณ ปัจจุบันขณะ เป็นต้น.

ข้อมูลต่าง ๆ ในอดีตที่อยู่ในความจำนั้น มีทั้งเรื่องดีและไม่ดี  การเลือกเอาข้อมูลที่ดีมาใช้ประโยชน์ ณ ปัจจุบัน จะทำให้ข้อมูลดีคงอยู่และหรือเพิ่มมากขึ้น.  การไม่นำเอาข้อมูลที่ไม่ดีมาคิด ย่อมทำให้ข้อมูลที่ไม่ดีในความจำค่อย ๆ ลดลงตามวันเวลาที่ผ่านไป.

ความผิดพลาดในอดีตเป็นบทเรียนที่ดีมากสำหรับการคิด ณ ปัจจุบันขณะ.
บางคนขาดสติปัญญาทางธรรม จึงชอบเอาข้อมูลไม่ดีที่จดจำไว้ในความจำมาคิด มาพูด มาทำอยู่เสมอ ทำให้ข้อมูลไม่ดีเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว จึงทำให้คนนั้นกลายเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านความไม่ดี.
คนส่วนใหญ่ที่มีความทุกข์ก็เพราะมักเอาเรื่องที่เกิดขึ้นในอดีตมาคิดซ้ำแล้วซ้ำอีก ณ ปัจจุบันขณะ จึงเกิดความทุกข์มากจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น.
หลักของการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน คือ การบริหารความคิด ณ ปัจจุบันขณะให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์นี่เอง โดยย่อก็คือ การพยายามมีสติคิดแต่กุศลจนเป็นนิสัย.
พระอรหันต์ทั้งหลายในสมัยพุทธกาล มีสติไม่คิดอกุศล ณ ปัจจุบันขณะอีกแล้ว จึงมีจิตใจที่ตั้งอยู่ในภาวะของนิโรธ ณ ปัจจุบันขณะในปัจจุบันชาติของท่านนี่เอง.
การศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง จะเพิ่มพูนความรู้และความสามารถในการมีสติกำกับและควบคุมความคิด ณ ปัจจุบันขณะให้คิดแต่กุศล จึงเป็นผลให้จิตใจเข้าถึงภาวะนิโรธ ณ ปัจจุบันขณะ โดยไม่ต้องรอชาติหน้า.  
อริยสัจ ๔ ที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้และตรัสสอน เป็นเรื่องที่คนปรกติทั่วไปในทุกศาสนาสามารถนำไปศึกษา ฝึกปฏิบัติ และได้รับผลจากการฝึกปฏิบัติ ณ ปัจจุบันขณะเหมือนกันหมด เพราะอริยสัจ ๔ เป็นข้อเท็จจริงทางวิชาการอันประเสริฐด้านสุขภาพจิตแนวพุทธ.

อริยสัจ ๔ เป็นวิชาการทางด้านจิตใจ เพราะเป็นข้อเท็จจริงที่เปิดเผย ง่าย ชัดเจน ที่คนทั่วไปสามารถตรวจสอบและพิสูจน์ได้ด้วยตนเองในที่สาธารณะ ซึ่งไม่ขึ้นกับกาลเวลาและสถานที่ จึงได้ชื่อว่า เป็นปัจจุบันธรรม.
การเน้นเรื่องของความคิด ณ ปัจจุบันขณะ ก็เพื่อให้กำลังใจแก่ท่านผู้อ่านว่า อริยสัจ ๔ เป็นเรื่องง่ายที่จะเข้าใจอย่างแจ้งชัดตามความเป็นจริง แต่ต้องมีความเพียรในการศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันไปเรื่อย ๆ ชั่วชีวิต และจะได้รับผลทันทีที่ลงมือปฏิบัติ.  การจะได้รับผลมากหรือน้อย และต่อเนื่องเพียงใดนั้น ขึ้นอยู่กับความเพียรในการศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรม ณ ปัจจุบันขณะของแต่ละบุคคลด้วย.
นิโรธหรือนิพพานในอริยสัจ ๔

ในสมัยพุทธกาล นิพพาน เป็นคำพูดที่ใช้กันทั่วไป ซึ่งหมายถึง เย็น เช่น หม้อข้าวเย็น จิตใจไม่ทุกข์ร้อน เป็นต้น.

นิพพานในพระพุทธศาสนาหมายถึงนิโรธในอริยสัจ ๔ หรือภาวะของจิตใจในขณะที่ไม่คิดอกุศล หรือจิตใจที่กำลังมีความบริสุทธิ์ผ่องใสและไม่มีความทุกข์ใด ๆ ในอริยสัจ ๔  ซึ่งเป็นเป้าหมายสูงสุดของการเป็นชาวพุทธแท้.

เรามักได้รับข้อมูลมาว่า นิพพานนั้นเป็นเรื่องที่ยากสุด ๆ และไกลตัวมาก ๆ  ต้องสะสมบุญกุศลอย่างมหาศาล และต้องใช้เวลาไม่รู้ว่ากี่ชาติ หรือนานแสนนาน จึงจะเข้าถึงนิพพานในชาติหน้า.

คำว่านิโรธก็เช่นกัน นิโรธมีความหมายทั่วไป คือ ความดับทุกข์ ซึ่งเป็นความหมายกว้าง ๆ  แต่นิโรธในอริยสัจ ๔ หมายถึงความดับทุกข์ในอริยสัจ ๔ เท่านั้น.

ในช่วงนี้ผู้เขียนจะต่อท้ายว่า “.....ในอริยสัจ ๔” อยู่เสมอ  เพราะความหมายของคำที่ต่อท้ายเช่นนี้ จะเป็นคำที่ใช้ในพระพุทธศาสนาเท่านั้น ซึ่งความหมายจะแตกต่างจากความหมายทั่วไปของคำนั้น.

ในเรื่องของการปฏิบัติธรรมมักจะลงท้ายข้อความว่า “.....ในชีวิตประจำวัน”  เพื่อให้ตระหนักถึงความสำคัญว่า เป็นการปฏิบัติในชีวิตประจำวัน โดยไม่ต้องรอวัน เวลา และสถานที่.

ความดับทุกข์หรือนิโรธที่ไม่ได้มาจากการศึกษาและปฏิบัติธรรมตามอริยสัจ ๔  จึงไม่ใช่นิโรธในอริยสัจ ๔.

คนชั่วสามารถเข้าถึงความดับทุกข์ได้เช่นกัน แต่เป็นความดับทุกข์ของคนชั่วเป็นการชั่วคราวในขณะที่ไม่คิดชั่ว และไม่ใช่ความดับทุกข์ในอริยสัจ ๔.
ความดับทุกข์ในอริยสัจ ๔  เกิดขึ้นจากการละชั่ว มุ่งทำความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใส ภายใต้ความรู้และความสามารถทางธรรมในอริยสัจ ๔.

เมื่อนำเอาคำว่า นิพพานมาใช้ในอริยสัจ ๔  จึงหมายถึงนิโรธในอริยสัจ ๔  หรือความดับทุกข์ในอริยสัจ ๔  หรือนิพพานในอริยสัจ ๔.

โปรดอย่าลืมว่า ความดับทุกข์ในอริยสัจ ๔ นั้น เกิดขึ้นในขณะที่ไม่คิดอกุศล จึงทำให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส อันเป็นผลให้ไม่ทำอกุศลด้วยกาย วาจา ใจ.

ขณะนอนหลับสนิทหรือหมดสติไปชั่วคราวจะไม่มีความทุกข์ เพราะสมองหยุดพักการทำงานชั่วคราว.  ความไม่ทุกข์ในช่วงเวลาเช่นนี้ไม่ใช่ความดับทุกข์ในอริยสัจ ๔  และเป็นเรื่องปรกติของคนทั่วไป.
นิพพานที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน
ในพระไตรปิฎกได้มีการบันทึกเรื่องนิโรธและนิพพานในอริยสัจ ๔ แบบปัจจุบันธรรมไว้ชัดเจนมาก แต่ไม่ค่อยมีการนำเสนอเรื่องนี้ในสาธารณะ และส่วนมากมักจะนำเสนอว่า นิพพานเป็นเป้าหมายของชาวพุทธในชาติหน้า ต้องบำเพ็ญกุศลมาก ๆ ในชาตินี้ เพื่อจะไปเข้านิพพานในชาติหน้า. 


เพื่อให้ท่านผู้อ่านมีกำลังใจในการเข้าถึงภาวะนิพพานในชาตินี้และ ณ ปัจจุบันขณะ จึงขอยกตัวอย่างของข้อความในพระไตรปิฎกมานำเสนอ.

ในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจ้าทรงเล่าถึงเรื่องที่ทรงอุทานในตอนรุ่งอรุณหลังการตรัสรู้ด้วยความพอพระทัยว่า
   “….ดูกร ตัณหา นายช่างเรือน บัดนี้ตถาคตพบท่านแล้ว แต่นี้สืบต่อไป ท่านจะทำเรือน(ตัณหา*)ให้ตถาคตอีกไม่ได้แล้ว….จิตเราปราศจากสังขารเครื่องปรุงแต่ง(วิสังขาร*).... ได้ถึงความดับสูญสิ้นไปแห่งตัณหา อันหาส่วนเหลือมิได้โดยแท้” (พุทธประวัติทัศนศึกษา หน้า ๔๑ พระธรรมโกศาจารย์ - ชอบ อนุจารีเถระ). 

การตรัสรู้ของพระพุทธเจ้าทำให้อวิชชาหรือความหลงหมดไปจากพระทัยโดยสิ้นเชิง.  พระพุทธเจ้าจึงทรงเข้าถึงภาวะของความดับทุกข์ หรือนิพพาน หรือนิโรธในอริยสัจ ๔.
ดังนั้น การที่ทรงอุทานเช่นนี้จึงเป็นการแสดงว่า พระองค์ทรงกำจัดตัณหาในพระทัยได้แล้ว เพราะทรงไม่คิดปรุงแต่งอกุศลอีกแล้ว ตัณหาจึงไม่เกิดขึ้นอีก.
พระอรหันต์ทั้งหลายที่มาประชุมกันในวันมาฆบูฃาเป็นบุคคลที่ไม่มีความหลง จึงไม่คิดอกุศลอีกแล้ว และจิตใจจึงเข้าถึงภาวะนิพพานในปัจจุบันชาติ ณ ปัจจุบันขณะเช่นเดียวกับพระพุทธเจ้า.
ชาวพุทธแท้ควรเอาอย่างพระพุทธเจ้าและพระอรหันต์ทั้งหลาย คือ ควรมีความเพียร มีสติในการศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง เพื่อดับอวิชชาหรือความหลงให้หมดไป จะได้ไม่คิดอกุศลและบรรลุภาวะนิโรธในอริยสัจ ๔  ณ ปัจจุบันขณะ โดยไม่ต้องรอชาติหน้าอีกต่อไป.
พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่า “....อริยสาวก....ผู้มีจิตใจบริสุทธิ์....ย่อมได้ประสบความอุ่นใจ(ว่า*)....ถ้าปรโลกมีจริง....(เมื่อตายแล้ว*)จะเข้าถึงสุคติโลกสวรรค์....ถ้าปรโลกไม่มี เราก็ครองตนโดยไม่มีทุกข์....เป็นสุขอยู่แต่ในชาติปัจจุบันนี้แล้ว....”  (พุทธธรรมหน้า ๖๕๑-๒ ป.อ.ปยุตฺโต  องฺ.ติก. ๒๐/๕๐๕/๒๔๑)
ขอให้กำลังใจแก่ท่านผู้อ่านว่า กิจสำคัญของชาวพุทธแท้ คือ พึงมีสติ มีความเพียรในการศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนอย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่องชั่วชีวิต เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสเช่นเดียวกับพระอรหันต์ จะได้เข้าถึงภาวะนิพพาน ณ ปัจจุบันนี่เอง โดยไม่ต้องรอนิพพานที่ชาติหน้าอีกต่อไป. 
ทางสายกลาง คือ นิพพาน

การมีสติคิดแต่กุศล หรือคิดดี พูดดี ทำดี และรู้รักสามัคคี ทำให้ไม่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น จึงทำให้จิตใจบริสุทธิ์ผ่องใส.
การปฏิบัติงานและการดำเนินชีวิตโดยไม่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ย่อมเป็นผลให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส.
เพื่อให้ง่ายต่อการเข้าใจ จึงขอยกตัวอย่างเรื่องการกระทำทางกายมาเป็นหัวข้อของการพิจารณาก่อน.
การนั่งนานเกินไปหรือน้อยเกินไปจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นจัดว่า เป็นอกุศล.
การนอน ยืน เดิน และทำงานที่มากหรือน้อยเกินไปจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นก็จัดว่า เป็นอกุศลเช่นกัน.
การมีสติควบคุมร่างกายของตนเองให้นั่ง นอน ยืน เดิน และทำงานที่เป็นทางสายกลาง โดยไม่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นจัดว่า เป็นกุศล.
ในทางจิตใจ ความอยาก ไม่อยาก ชอบ ไม่ชอบ พอใจ ไม่พอใจ ถูกใจ ไม่ถูกใจ เป็นเรื่องปรกติที่ทุกคนพึงมีพึงเป็น แต่ถ้ามากหรือน้อยเกินไปจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นจัดว่า เป็นอกุศล.
การมีสติควบคุมความคิดของตนเองให้มีความอยาก ไม่อยาก ชอบ ไม่ชอบ พอใจ ไม่พอใจ ถูกใจ ไม่ถูกใจที่เป็นทางสายกลาง โดยไม่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นจัดว่า เป็นกุศล.
การดำเนินชีวิตตามทางสายกลางตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔  ย่อมทำให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใสหรือเข้าถึงภาวะนิโรธในอริยสัจ ๔ นี่เอง.
พระพุทธเจ้าตรัสสอนปัญจวัคคีย์ที่ได้เป็นพระอรหันต์รุ่นแรกว่า “มัชฌิมาปฏิปทา เราได้ตรัสรู้แล้ว ทำดวงตา ปรีชาญาณให้สว่าง เป็นไปเพื่อความสงบระงับ เพื่อความรู้ยิ่ง เพื่อความตรัสรู้ เพื่อนิพพาน คือสิ้นตัณหาเครื่องรัดรึง” (พุทธประวัติทัศนศึกษา หน้า ๕๕ พระธรรมโกศาจารย์ - ชอบ อนุจารีเถระ).  

การตรัสเล่าเรื่องทางสายกลางเช่นนี้ เป็นการแสดงให้เห็นว่า พระองค์ท่านตรัสรู้เรื่องทางสายกลางและทรงดำเนินชีวิตตามทางสายกลาง ทำให้เกิดพระปัญญาที่แจ้งชัด เป็นไปเพื่อให้มีความสงบในพระทัย เพื่อการเกิดปัญญาและการตรัสรู้อริยสัจ ๔ และเข้าถึงภาวะนิพพาน ด้วยการที่ไม่ทรงคิดอกุศลหรือคิดด้วยตัณหาอีกเลย.

การดำเนินชีวิตตามทางสายกลางแนวพุทธ คือ การดำเนินชีวิตโดยไม่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น โดยใช้ความรู้และความสามารถทางธรรมในอริยสัจ ๔.  ดังนั้น การจะดำเนินชีวิตตามทางสายกลางอย่างถูกต้องและตรงประเด็น จำเป็นต้องเป็นชาวพุทธแท้เสียก่อน.
ความปรารถนาดีเป็นกุศล แต่การมีความปรารถนาดีจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นจัดว่า เป็นอกุศล.
การทำบุญเป็นกุศล แต่การทำบุญที่มากเกินไปจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นจัดว่า เป็นอกุศล.
มรรคมีองค์ ๘  เป็นวิธีปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง อันเป็นผลให้พ้นทุกข์ในอริยสัจ ๔.

มรรคมีองค์ ๘ จึงไม่ใช่ทางสายกลาง แต่การปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘  จะทำให้สามารถดำเนินชีวิตตามทางสายกลางได้อย่างมีประสิทธิภาพ.

ความดับทุกข์เกิดขึ้นขณะที่ไม่มีตัณหา

ความทะยานอยาก(ตัณหา)ที่จะให้เป็นไปตามความโลภและโกรธนั้น เกิดจากการคิดอกุศลอย่างรุนแรง.

ในวินาทีที่หยุดคิดอกุศล ตัณหาก็จะหมดไปจากความคิดทันที และความดับทุกข์ก็จะเกิดขึ้นทันที ซึ่งเป็นเรื่องที่เปิดเผยและตรงไปตรงมา.
พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องความดับทุกข์เพียงประโยคเดียวแต่ทรงเน้นคำว่า “ตัณหา” ไว้ถึง ๖ ครั้ง เพื่อทรงย้ำให้ผู้ฟังธรรมได้เข้าใจอย่างชัดแจ้งว่า ความดับทุกข์ที่พระองค์ท่านตรัสสอนนั้น เกิดจากการไม่มีตัณหาหรือไม่คิดอกุศล โดยตรัสสอนว่า “ภิกษุทั้งหลาย ความดับทุกข์(นิโรธ*)เป็นดังนี้คือ การสำรอกตัณหา ความดับตัณหา การสละตัณหา การบอกคืนตัณหา การหลุดพ้นจากตัณหา ความไม่มีอาลัยในตัณหาทั้งปวง” (อริยสัจ ๔ หน้า ๕๗ วศิน อินทสระ).  การตรัสย้ำเรื่องตัณหาเช่นนี้ เป็นเครื่องยืนยันให้เห็นอย่างชัดเจนว่า ความดับทุกข์ คือ ภาวะของจิตใจในขณะที่ตัณหาดับนั่นเอง.

ความดับทุกข์เกิดขึ้นขณะไม่มีอุปาทาน

ความยึดมั่นถือมั่น(อุปาทาน)ที่จะให้เป็นไปตามความโลภและโกรธนั้น เกิดจากการคิดอกุศลอย่างรุนแรงและต่อเนื่อง.

ในวินาทีที่หยุดคิดอกุศล อุปาทานก็จะหมดไปจากความคิดทันที เพราะกลายเป็นความคิดในอดีต และความดับทุกข์ก็จะเกิดขึ้นทันที ณ ปัจจุบันขณะ ซึ่งเป็นเรื่องของการทำงานของสมองที่ทุกคนสามารถตรวจสอบและพิสูจน์ด้วยตนเองได้โดยง่าย.
ครั้นกลับมาคิดอกุศลในเรื่องที่เคยมีอุปาทานอีก อุปาทานก็จะกลับมาที่ความคิดทันที.
ครั้นคิดอกุศลต่อไปอีก ความรุนแรงของอุปาทานก็จะเพิ่มมากขึ้น ความทุกข์ก็จะเกิดขึ้นในทุกขณะที่คิดอกุศลเช่นเคย.
ความดับทุกข์หรือนิโรธหรือนิพพานในอริยสัจ ๔ เกิดขึ้นจากไม่คิดอกุศล เช่น ไม่คิดด้วยกิเลส(โลภ โกรธ หลง) รวมทั้งไม่คิดด้วยตัณหาและอุปาทาน ณ ปัจจุบันขณะนี่เองและเกิดขึ้นกับชาวพุทธแท้ เพราะชาวพุทธแท้มีพื้นฐานของความรู้และความสามารถในการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องตามความเป็นจริง.
อริยสัจ ๔ จึงเป็นวิชาการที่ประเสริฐสำหรับชาวโลกทุกคน ไม่ว่าเขาเหล่านั้นจะนับถือศาสนาใดหรือไม่มีศาสนาก็ตาม เพราะพระพุทธเจ้าทรงไม่สงวนลิขสิทธิ์. 
พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่า “เพราะตัณหาสิ้นไปโดยประการทั้งปวง จึงนิโรธด้วยคลายออกได้ไม่มีเหลือเลย (นั่นแหละ)คือนิพพาน;  สำหรับภิกษุผู้นิพพานแล้วนั้น เพราะไม่ถือมั่น(ไม่มีอุปาทาน*) ภพใหม่จึงไม่มี” (พุทธธรรม หน้า ๒๗๑  ป.อ. ปยุตฺโต).

การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นการแสดงให้เห็นว่า เพราะไม่คิดด้วยตัณหาจึงเข้าถึงนิโรธหรือความดับทุกข์ในอริยสัจ ๔.  นิโรธก็คือนิพพานนั่นเอง ซึ่งเกิดจากการไม่มีความยึดมั่นถือมั่น เมื่อไม่มีความยึดมั่นถือมั่น จึงไม่มีที่ตั้งของจิตใจที่เป็นกิเลสเกิดขึ้นในชาติปัจจุบัน(ไม่มีภพใหม่).

เรื่องของภพชาติเป็นเรื่องง่ายที่จะเข้าใจ สนใจกรุณาอ่านเรื่องแก่นธรรมของผู้เขียนได้ทางอินเตอร์เนต หรือฟังจาก CD-MP3 เรื่องแก่นธรรมของผู้เขียน หรือสั่งซื้อหนังสือที่บริษัทเคล็ดไทย จำกัด มีรายละเอียดที่ด้านหลังของปกหน้า.
การเข้าถึงความดับทุกข์เป็นเรื่องใกล้ตัว

การมีความเพียรศึกษาและปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันจนเป็นนิสัย เพื่อการคงไว้หรือเพิ่มพูนความรู้และความสามารถทางธรรม.
ความดับทุกข์ในอริยสัจ ๔ เป็นเรื่องใกล้ตัว ประเด็นสำคัญ คือ ต้องมีความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องก่อน แล้วลงมือฝึกปฏิบัติในชีวิตประจำวัน. 
ในทุกวินาทีที่มีสติไม่คิดอกุศล ความบริสุทธิ์ผ่องใสก็จะเกิดขึ้นในทุกขณะที่ไม่คิดอกุศล คือ ไม่คิดโลภและโกรธ หรือไม่มีตัณหาและอุปาทานที่เกิดจากความโลภและความโกรธ ก็จะเข้าถึงความดับทุกข์.
ธรรมชาติของสมอง เมื่อไม่ศึกษาและปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ข้อมูลความรู้และความสามารถทางธรรมก็จะลดลงหรือหมดไปอย่างรวดเร็ว.
คนที่มีความประมาทและคนที่ไม่สนใจจะศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันจนเป็นนิสัย ครั้นมีปัญหาที่รุนแรงเกิดขึ้น ก็มักจะขาดสติในการควบคุมความคิดของตนเองไม่ให้คิดอกุศล จึงคิดอกุศล พูดอกุศลและหรือทำอกุศล และเกิดความทุกข์จากอกุศลได้โดยง่าย.
ในเรื่องของสุขภาพกายนั้น เราต้องดูแลสุขภาพกายในชีวิตประจำวัน เช่น ต้องรับประทานอาหาร ออกกำลังกาย พักผ่อน นอนหลับ ป้องกันอันตรายและการเจ็บป่วย รักษาโรคภัยที่เกิดขึ้นกับร่างกาย เป็นต้น ซึ่งเป็นเรื่องที่ต้องดูแลอย่างต่อเนื่องชั่วชีวิต.
ในเรื่องของสุขภาพจิตแนวพุทธนั้น  อริยสัจ ๔ เป็นเรื่องของความรู้และความสามารถทางธรรม เพื่อดูแลจิตใจของตนเองในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่อง เช่นเดียวกับการดูแลสุขภาพกาย.
การดูแลสุขภาพจิตแนวพุทธหรือการเข้าถึงความดับทุกข์อย่างต่อเนื่องนั้น เป็นเรื่องใกล้ตัว และมีหลักการง่าย ๆ  คือ ต้องพยายามมีสติกำจัดรากเหง้าของกิเลส คือ โลภ โกรธ หลง ให้หมดไป ด้วยการศึกษาธรรมและฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันชั่วชีวิตนั่นเอง.
การวางเป้าหมายและประเมินผล

นิโรธในอริยสัจ ๔ เป็นเป้าหมายสูงสุดที่ชาวพุทธแท้ทุกคนควรพยายามทำให้เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่องจนเป็นนิสัย.  ผู้ที่เข้าถึงเป้าหมายสูงสุดของชาวพุทธแท้ แต่ยังทำได้ไม่ต่อเนื่องอย่างพระอรหันต์ ก็ถือว่า เป็นชาวพุทธแท้ในระดับหนึ่งแล้ว.  
ชาวพุทธแท้จึงต้องมีความรู้เรื่องนิโรธในอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง เพื่อใช้เป็นข้อมูลในการวางเป้าหมายและประเมินความรู้และความสามารถทางธรรมของตนเอง.
ความรู้และความสามารถทางธรรมของชาวพุทธแท้มี ๔ ระดับ.

คนที่เริ่มมีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ และเริ่มมีความสามารถในการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควรก็ได้ชื่อว่า เป็นบุคคลที่มีดวงตาเห็นธรรมในเรื่องอริยสัจ ๔  และเป็นพระโสดาบัน ที่เริ่มเข้าสู่กระแสของความดับทุกข์ในอริยสัจ ๔ หรือเริ่มเข้าสู่กระแสนิพพาน.

การเป็นพระโสดาบัน คือ การเริ่มต้นของความเป็นชาวพุทธแท้นั่นเอง หรือเริ่มเป็นอริยบุคคลตามแนวพุทธ.

ในชีวิตประจำวัน ถ้าไม่มีความเพียรในการศึกษาและปฏิบัติธรรมเป็นประจำ ความเป็นชาวพุทธแท้ก็จะเสื่อมลงหรือหมดไป.

ครั้นศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมจนมีความรู้และความสามารถทางธรรมมากขึ้น ก็จะเป็นผู้บรรลุธรรมที่สามารถกำจัดรากเหง้าของกิเลสในระดับต่าง ๆ  ได้แก่พระสกทาคามี และพระอนาคามีตามลำดับ.

คนที่มีความรู้และความสามารถทางธรรมอย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง จนสามารถเข้าถึงภาวะนิโรธในอริยสัจ ๔ ได้อย่างต่อเนื่อง คือ พระอรหันต์.  (อ่านเรื่องการบรรลุธรรมเป็นอริยบุคคลเพิ่มเติมได้จากหนังสือเรื่องแก่นธรรมในเว็บไซต์ของผู้เขียน.)

คนที่ยังมีความหลงหรืออวิชชาเหลืออยู่ ครั้นพบกับปัญหาเล็กน้อย ก็อาจเอาชนะได้ โดยง่าย แต่ถ้าพบกับปัญหาที่ยากและรุนแรง ก็อาจคิดอกุศล พูดอกุศล ทำอกุศล และเป็นทุกข์ได้.

เพื่อความไม่ประมาท ชาวพุทธแท้ควรพยายามมีสติศึกษาและปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันตลอดไป เพื่ออนุรักษ์หรือเพิ่มพูนความรู้และความสามารถในธรรมไว้เสมอ เพราะไม่ทราบว่า ปัญหาที่รุนแรงมากอาจเกิดขึ้นมาเมื่อใดก็ได้.

คนที่มีจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใสอยู่เสมอจากการศึกษาและปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ครั้นตายไปแล้ว ถ้าชาติหน้ามีจริง ก็ย่อมจะไปเกิดในสุคติโลกสวรรค์.  
ถ้าชาติหน้าไม่มีก็ไม่เป็นไร เพราะชาตินี้ได้พัฒนาจิตใจของตนเองให้เป็นบุคคลที่ประเสริฐ ผู้พ้นจากความทุกข์อันเกิดจากการกระทำทางกาย วาจา ใจที่เป็นอกุศล.

ในชีวิตประจำวัน ควรประเมินผลว่า ได้พัฒนาตนเองตรงตามเป้าหมายแล้วหรือยัง และมีความก้าวหน้ามากน้อยเพียงใด.  หากไม่ตรงตามเป้าหมายหรือไม่ก้าวหน้าเท่าที่ควร ก็ควรตั้งสติสั่งสอนหรือตักเตือนตนเองว่า ให้มีความเพียรในการพัฒนาตนเองให้เข้าถึงเป้าหมายมากยิ่งขึ้น ตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคลหรือตามทางสายกลางด้วย.  
************
ก่อนอ่านบทนี้ กรุณาฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันตอนที่ ๒ เสียก่อน
บทที่ ๕  มรรค
ตอน: วิธีฝึกเจริญสติ
ในชีวิตประจำวัน









วิธีฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันเป็นเรื่องง่าย มีหลักการและวิธีการในการฝึกสั้นมาก ซึ่งประกอบด้วยวิธีฝึกเจริญสติและสมาธิสลับกันไปในชีวิตประจำวัน.
คำว่า เจริญสติและเจริญสมาธิ เมื่อย่อเป็นคำเดียวกันก็คือ เจริญกรรมฐาน.
เมื่อขยายความคำว่า เจริญสติและสมาธิ นั่นก็คือการปฏิบัติธรรมตามมรรคในอริยสัจ ๔ หรือเจริญมรรคมีองค์ ๘.
การเจริญสติ หรือเจริญสัมมาสติ หรือเจริญสติปัฏฐาน ๔  หรือเจริญวิปัสสนา หรือปฏิบัติธรรมตามมรรคข้อที่ ๗ มีความหมายเดียวกันหมด และเป็นทางสายเอกเพื่อความดับทุกข์ ซึ่งเป็นเรื่องง่าย ใกล้ตัว คนทั่วไปไม่ว่าจะนับถือศาสนาใดก็สามารถศึกษาและนำไปใช้ได้ในชีวิตประจำวันได้โดยง่าย.
การฝึกเจริญสติเกิดขึ้นจากการมีสติสั่งตนเองให้ปฏิบัติตนในชีวิตประจำวันเพียง ๒ ข้อสั้น ๆ  หลังจากนั้น ก็ให้พยายามมีสติปฏิบัติตนตามที่ได้สั่งตนเองอย่างต่อเนื่อง. 
โอวาทปาฏิโมกข์เป็นหัวใจของการปฏิบัติธรรม
ก่อนการฝึกปฏิบัติธรรม ควรมีความรู้และความเข้าใจในหลักธรรมที่เป็นหัวใจของภาคปฏิบัติโดยย่อ ได้แก่เรื่องโอวาทปาฏิโมกข์ ซึ่งเป็นหลักของการปฏิบัติธรรมที่สั้น ง่ายแก่การเข้าใจและจดจำ.
โอวาทปาฏิโมกข์เป็นหลักธรรมที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนพระอรหันต์จำนวนมากในวันมาฆบูชา ซึ่งมีใจความ ๑ ประโยคและมีเนื้อหาเพียง ๓ วรรคสั้น ๆ  คือ ทรงตรัสสอนให้ “ละชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใส” ซึ่งเป็นการย่อเรื่องมรรคมีองค์ ๘ ลงมา จึงได้ชื่อว่า เป็นหัวใจของการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน.
การจะละความชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสตามหลักธรรมในโอวาทปาฏิโมกข์ได้นั้น ต้องมีความรู้และความสามารถในการดูแลจิตใจของตนเองให้คิดแต่กุศลหรือคิดดีเพื่อจะได้พูดดี ทำดี และจิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง เป็นผลให้พ้นจากความทุกข์ที่เกิดจากการคิด การพูด และการทำอกุศลทั้งปวง.
เมื่อย่อโอวาทปาฏิโมกข์ลงมาอีก จะเหลือเพียง ๑ วลี คือ ให้คิดแต่กุศล.
คนที่มีสติคิดดีหรือคิดแต่กุศลย่อมพูดและทำแต่กุศล ขณะเดียวกัน ก็จะไม่คิดอกุศลด้วย.  เมื่อไม่คิดอกุศล ก็ย่อมจะไม่พูดและไม่ทำอกุศล.
การคิดแต่กุศลจึงเป็นผลให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส ไม่มีความทุกข์จากการคิด การพูดและการทำอกุศลตามหลักธรรมในโอวาทปาฏิโมกข์.
การจะปฏิบัติธรรมของชาวพุทธแท้ต้องมีความรู้พื้นฐานก่อน คือ ต้องมีความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง.  จากนั้นก็จะต้องฝึกเจริญสติและเจริญสมาธิสลับกันไปในชีวิตประจำวัน(เจริญกรรมฐาน) หรือฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ในชีวิตประจำวัน เพื่อเพิ่มพูนความรู้และความสามารถทางธรรม.
การทำความดีด้วยกาย วาจา ใจ
ความดีเป็นได้ทั้งความคิด คำพูด และการกระทำ.  ความดีที่ถูกต้องต้องเป็นความดีที่เกิดจากการคิดดีหรือการคิดแต่กุศล เพราะจะส่งผลให้เกิดการพูดดี ทำดี และใจดีด้วย.
ความดีเริ่มต้นจากการคิดดี จึงเป็นผลให้พูดดี ทำดี และจิตใจก็จะมีความบริสุทธิ์ผ่องใส.
ความชั่วเริ่มต้นจากการคิดชั่ว จึงเป็นผลให้พูดชั่ว ทำชั่ว หรือก่อให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น และจิตใจก็จะมีความสกปรกขุ่นมัวไปด้วย.
การรักษาศีล คือ การละความชั่วทางคำพูดและการกระทำที่ก่อให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น.  ขณะเดียวกัน การรักษาศีลเป็นการทำความดี เพราะเป็นเรื่องที่ก่อให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองและหรือผู้อื่น.
คนที่ไม่พูดและไม่ทำชั่ว ก็ถือว่าศีลไม่ขาด.  ในขณะที่ศีลไม่ขาด แต่จิตใจอาจสกปรกขุ่นมัวเพราะการคิดชั่วก็ได้.
ดังนั้น ความบริสุทธิ์ผ่องใสของจิตใจที่แท้จริงนั้น ต้องอยู่บนพื้นฐานของการคิดดี พูดดี และทำดี คือ ต้องบริสุทธิ์ที่ความคิดด้วย จึงจะเป็นไปตามหลักธรรมที่เรียกว่า โอวาทปาฏิโมกข์.

ศีล ๕ เป็นเพียงตัวอย่างของการละความชั่วทางคำพูดและการกระทำ หรือละการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ยังมีความชั่วอีกมากมายที่ต้องละ เช่น การพนันในรูปแบบต่าง ๆ  การสูบบุหรี่ เสพสิ่งเสพติด กินอาหารมากหรือกินน้อยเกินไปจนเสียสุขภาพ ขี้เกียจหรือขยันมากเกินไป ดูโทรทัศน์จนนอนหลับไม่เพียงพอ เล่นเกมจนเสียการเรียน การใช้จ่ายเงินที่เกินฐานะ การสร้างหนี้สิน การเอาเปรียบผู้อื่น คิดดอกเบี้ยแพง ปิดถนน เป็นต้น.
การปฏิบัติธรรมด้วยการพยายามมีสติคิดแต่กุศล หรือคิดดีทำดีตามพระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเป็นสุดยอดของการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันที่ทำให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส.
ขอให้กำลังใจว่า จิตใจของพระอรหันต์นั้นบริสุทธิ์ผ่องใสตามหลักธรรมในโอวาทปาฏิโมกข์ ซึ่งเป็นเรื่องใกล้ตัวจริง ๆ   ถึงแม้เราจะไม่ได้เป็นพระอรหันต์ แต่ก็เข้าถึงจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใสได้ และถึงแม้ยังทำได้ไม่ต่อเนื่อง แต่เราก็พยายามทำให้ต่อเนื่องได้เช่นกัน.
ที่สุดของชาวพุทธแท้ คือ การมีจิตใจบริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.
หลักการของการฝึกเจริญสติ

หลักการของการฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวัน คือ การฝึกมีสติศึกษาเรื่องอริยสัจ ๔ เพื่อเพิ่มข้อมูลความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔  และมีสติใช้ข้อมูลความรู้ดังกล่าว ทำการรู้เห็นความคิดและควบคุมความคิดของตนเองไม่ให้คิดอกุศล ให้คิดแต่กุศล เพื่อสามารถทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง หรือให้เป็นไปตามหลักธรรมในโอวาทปาฏิโมกข์.


การเจริญสติในชีวิตประจำวันจึงเป็นการเพิ่มพูนความรู้และความสามารถในธรรมเพื่อให้คิดแต่กุศลจนเป็นนิสัย.
การเจริญสมาธิหรือการหยุดความคิดตลอดเวลาเป็นเรื่องที่เป็นไปไม่ได้และไม่ถูกต้องด้วย เพราะส่วนใหญ่ของการดำเนินชีวิตประจำวันเป็นเรื่องของการใช้สติปัญญาทางโลกและทางธรรมควบคู่กันไปในการทำกิจต่าง ๆ.

ส่วนใหญ่ของเวลาจึงเป็นเรื่องของการเจริญสติเพื่อการกำกับและควบคุมความคิด และส่วนน้อยเป็นการเจริญสมาธิเพื่อการหยุดความคิดหรือเพื่อการพักชั่วคราว.

เพื่อให้ข้อความกระชับ จึงขอใช้ข้อความว่า “ควบคุมความคิด” แทน “กำกับและควบคุมความคิด”.
ขอให้กำลังใจว่า คนทั่วไปสามารถฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวันได้ด้วยตนเองเพราะเป็นวิธีการที่ง่ายแก่การเข้าใจและการฝึกปฏิบัติ.

วิธีฝึกเจริญสติมี ๒ ขั้นตอน

การฝึกเจริญสติเป็นเรื่องของการฝึกมีสติในการศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคข้อที่ ๗ (สัมมาสติ)ในชีวิตประจำวัน เพื่อการสำรวมระวังความคิดและควบคุมความคิดของตนเอง ให้คิดแต่กุศล ซึ่งจะเป็นผลให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.
เพื่อให้ง่ายแก่การเข้าใจ จดจำ และการฝึกปฏิบัติธรรม ผู้เขียนจึงขอแบ่งการฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวันออกเป็น ๒ ขั้นตอน ดังนี้ :-

ขั้นตอนที่ ๑.  ฝึกเจริญสติเพื่อศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกควบคุมความคิด.
ขั้นตอนที่ ๒.  ฝึกเจริญสติเพื่อสำรวมความคิด.

ขั้นตอนที่ ๑.  ฝึกเจริญสติเพื่อศึกษาอริยสัจ ๔
และฝึกควบคุมความคิด.

ขอทบทวนว่า เป้าหมายสูงสุดของการปฏิบัติธรรม คือ การทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.

การจะทำจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่องต้องมีความรู้และความสามารถในการดูแลความคิดของตนเอง ไม่ให้คิดอกุศล ให้คิดแต่กุศล เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง ตรงตามหลักของการปฏิบัติธรรมที่เรียกว่า โอวาทปาฏิโมกข์.

การจะทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่องได้นั้น ต้องฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวันจนเป็นนิสัย.
คนที่มีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควรก็ถือว่า มีความพร้อมแล้วที่จะฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวัน.
วิธีฝึกเจริญสติขั้นตอนที่ ๑
การฝึกเจริญสติขั้นตอนที่ ๑ เป็นการฝึกเจริญสติเพื่อการควบคุมความคิดในชีวิตประจำวัน ควรเริ่มต้นด้วยการสั่งสอนตนเองหรือใส่คำสั่งเข้าไปเก็บไว้ในความจำ.

การใส่คำสั่งของการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันให้กับสมองของตนเองนั้น มีวิธีการที่ง่ายมากและมีเนื้อหาน้อยนิดเดียว คือ พยายามมีสติตั้งใจสั่งตนเองตามข้อความในกรอบข้างล่าง.

วิธีฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวันขั้นตอนที่ ๑
ให้ตั้งสติสั่งตนเองว่า :-


๑.  พยายามมีสติรู้เห็นความคิดและควบคุมความคิด ไม่ ให้คิดอกุศล ให้คิดแต่กุศล เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.


๒.  พยายามมีสติพิจารณาธรรม(มีสติศึกษาธรรม ทบทวนธรรม และฝึกแก้ปัญหาด้วยธรรม).

๓. พยายามใช้สติปัญญาทางโลกและทางธรรมควบคู่กันไปในชีวิตประจำวัน.

วิธีเจริญสติในชีวิตประจำวันมีเนื้อหาที่สำคัญเพียงแค่นี้เอง
และข้อที่ ๓ เป็นเพียงการเน้นให้ใช้ความรู้คู่คุณธรรม.

ต่อจากนี้ไป ควรอ่านให้เข้าใจแล้วจึงลงมือฝึกเจริญสติด้วยความจริงจังและจริงใจเป็นประจำ เพื่อสร้างนิสัยของชาวพุทธแท้.
ฝึกตามข้อที่ ๑.  ให้ตั้งสติสั่งตนเองว่า ต่อจากนี้ไป จะพยายามมีสติรู้เห็นความคิดและควบคุมความคิดของตนเอง ไม่ให้คิดอกุศล ให้คิดแต่กุศล เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่องจนเป็นนิสัย.
หลังจากนั้นก็พยายามมีสติดูแลจิตใจของตนเอง ไม่ให้คิดอกุศลอย่างต่อเนื่อง.   เมื่อใดที่รู้ตัวหรือรู้ทันความคิดว่า กำลังคิดอกุศลหรือคิดเรื่องใดที่ไม่ต้องการจะคิดหรือคิดฟุ้งซ่าน ก็ให้ตั้งใจระงับความคิดนั้น ๆ ทันที และกลับมามีสติอยู่กับกิจที่เจตนาทำอยู่.

การฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวัน ไม่ต้องหลับตา ไม่ต้องอุดหู ไม่ต้องบริกรรม แต่ให้รับรู้เรื่องราวต่าง ๆ รอบด้านเหมือนการดำเนินชีวิตตามปรกติ.

การฝึกเจริญสติทำได้ทุกอิริยาบถและขณะทำกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน โดยไม่ต้องรอวัน เวลา สถานที่ ครู อาจารย์ ความช่วยเหลือจากสิ่งศักดิ์สิทธิ์ อีกทั้งยังไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายใด ๆ  ซึ่งเป็นการฝึกใช้สติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมควบคู่กันไปในชีวิตประจำวัน.
ต่อจากนี้ไป เราจะอ้างว่า ไม่มีเวลาฝึกเจริญสติเพื่อควบคุมความคิดไม่ได้อีกแล้ว เพราะเป็นเรื่องของการมีสติควบคุมความคิดของตนเองในชีวิตประจำวัน.

ผู้เขียนขอเล่าประสบการณ์ตรงเพื่อเป็นเพียงข้อคิดในการฝึกเจริญสติ.
ต่อจากนี้จะไม่ตีกรอบเพราะเป็นเรื่องที่ต้องตรวจสอบและพิสูจน์ด้วยตนเอง.
ข้อคิด:  การจะเข้าใจวิธีฝึกเจริญสติรวมทั้งวิธีแก้ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในขณะฝึกเจริญสติของผู้เขียน อาจจะช่วยให้การฝึกเจริญสติมีความชัดเจน ไม่สับสน และอาจได้รับผลดีเร็วขึ้นก็ได้ จึงเป็นที่มาของข้อคิด ดังต่อไปนี้ :-  
การฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวันเป็นการฝึกเพิ่มพูนข้อมูลความรู้และความสามารถทางธรรมให้กับสมองของตนเอง เพื่อจะได้ใช้ข้อมูลดังกล่าว ทำการดูแลความคิดของตนเอง ไม่ให้คิดอกุศล และให้คิดแต่กุศลอย่างต่อเนื่องจนเป็นนิสัย.
คำว่า “ต่อเนื่อง” เป็นเพียงคำที่ใช้ขยายความ ซึ่งไม่ได้หมายความว่า ต้องทำให้ได้อย่างต่อเนื่อง ๑๐๐ % แต่เป็นการพยายามฝึกฝนตนเองให้ศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันอย่างไม่ขาดช่วง แต่ควรเป็นทางสายกลาง คือ ไม่มากหรือน้อยเกินไปจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น.
การมีดำริว่า จะฝึกเจริญสติพร้อมทั้งสั่งตนเองให้ลงมือฝึกเจริญสติตามที่ได้ดำริเอาไว้ ก็คือการสั่งการให้สมองทำหน้าที่ตามที่ได้ดำริเอาไว้.
ครั้นสมองถูกสั่งให้ฝึกเจริญสติ สมองก็จะทำตามคำสั่ง แต่ธรรมชาติของสมองมักจะไม่ทำตามที่ได้ดำริเอาไว้อย่างต่อเนื่อง.

ดังนั้น จึงจำเป็นต้องมีความเพียรที่จะฝึกมีสติควบคุมตนเอง ให้ทำตามที่ได้มีดำริไว้อย่างต่อเนื่อง.

ในขณะฝึกอยู่นั้น มักจะมีความคิดแวบขึ้นมาหรือมีการคิดนำขึ้นมา ซึ่งอาจเป็นเรื่องดีบ้างและไม่ดีบ้าง ก็ถือว่าเป็นเรื่องธรรมดาของคนทั่วไปที่สมองทำงานเป็นปรกติ.
ครั้นมีความคิดแวบขึ้นมาเรื่องใดก็ตาม ที่ไม่เกี่ยวข้องกับกิจที่กำลังเจตนาทำอยู่ ก็ควรพยายามอย่าคิดต่อเติม เพราะการคิดต่อเติมในเรื่องที่ไม่ใช่กิจที่เจตนาทำอยู่ จัดว่าเป็นความคิดฟุ้งซ่านและเป็นอกุศล เพราะทำให้การทำกิจต่าง ๆ ไม่มีประสิทธิภาพ.
ขณะที่รับรู้ข้อมูลที่เป็นอกุศลอย่างรุนแรง ความคิดที่เป็นอกุศลก็มักจะแวบขึ้นมาในความคิดมากขึ้นตามสัดส่วนด้วย.  ดังนั้น ในช่วงเวลาเช่นนี้ ต้องพยายามมีสติควบคุมความคิดอย่างต่อเนื่อง มิฉะนั้น ก็อาจเผลอสติไปคิดอกุศลได้โดยง่าย.
บางคนมีความคิดแวบขึ้นมาบ่อยครั้งด้วยความเคยชิน เช่น คนที่เชี่ยวชาญด้านการนินทา คนช่างพูดช่างคุย คนที่คิดฟุ้งซ่านเก่ง เป็นต้น. 
ถึงแม้จะเป็นคนที่ชอบคิดฟุ้งซ่านก็ควรถือว่า เป็นเรื่องของอดีต.
ประเด็นสำคัญคือ ทันทีที่มีสติรู้ทันว่า กำลังคิดอกุศล ณ ปัจจุบันขณะ ก็ให้รีบหยุดการคิดอกุศลทันที ในวินาทีนั้นเลย.
การปล่อยให้คิดอกุศลต่อไปจะเกิดการต่อเติมความคิดและต่อเติมข้อมูลอกุศลในความจำได้อย่างรวดเร็ว และมักจะจดจำไว้ได้นานเสียด้วย.
ความจำมีอิทธิพลต่อความคิด การมีข้อมูลการคิด การพูด และการกระทำที่เป็นอกุศลอย่างรุนแรงอยู่ในความจำเป็นจำนวนมาก ก็มักจะเป็นผู้เชี่ยวชาญในด้านการคิด การพูด และการทำอกุศลอย่างรุนแรงด้วย.
คนที่มีความรู้และความสามารถทางโลกหรือวิชาการทางโลกสูง แต่ขาดความรู้และความสามารถทางธรรม ก็อาจจะทำความชั่วอย่างรุนแรง รวดเร็ว และกว้างขวาง. 
สมองของคนที่ไม่เคยฝึกเจริญสติมาก่อน มักจะเผลอสติไปคิดฟุ้งซ่านอยู่เสมอเพราะเป็นความเคยชิน.  ขณะที่กำลังคิดฟุ้งซ่านอยู่นั้น สมองมักจะควบคุมความคิดไม่ได้ จึงมักจะคิดไปต่าง ๆ นานา แล้วแต่ว่า สมองจะสุ่มหรือนำเอาเรื่องใดเรื่องหนึ่งในความจำมาคิดแวบหรือคิดนำขึ้นมา.

ให้สังเกตว่า สมองมักจะสุ่มเรื่องที่กำลังเป็นปัญหาอยู่มาคิด.  ขณะเดียวกัน เรื่องที่มีข้อมูลในความจำมาก ก็มักจะถูกสุ่มให้คิดแวบขึ้นมาบ่อยครั้งตามสัดส่วนด้วย.
ครั้นสมองสุ่มเอาเรื่องอกุศลมาคิดนำหรือคิดแวบขึ้นมาและขณะนั้นไม่มีความสามารถในการควบคุมความคิดของตนเองไว้ได้ ก็มักจะคิดปรุงแต่งต่อเติมอกุศลขึ้นมาอีก.  จิตใจในขณะนั้นก็จะสกปรก ขุ่นมัว และเป็นทุกข์จากการคิดอกุศลมากขึ้นตามสัดส่วนด้วย.
คนที่เชี่ยวชาญในการคิดฟุ้งซ่านหรือคิดอกุศล จึงเป็นบุคคลที่เจ็บป่วยทางจิตใจหรือเป็นคนที่คิดชั่ว พูดชั่ว ทำชั่ว และจิตใจก็ชั่วด้วย. 
ดังนั้น จึงต้องพยายามฝึกมีสติคอยดูแลจิตใจของตนเอง อย่าให้มีการคิดฟุ้งซ่านหรือคิดอกุศลอย่างต่อเนื่องตลอดชีวิต.
ความคิดฟุ้งซ่านเป็นผลให้ขาดการใช้สติปัญญาทั้งทางโลกและทางธรรมในการทำกิจต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ จึงทำให้ผลงานไม่มีคุณค่า ไม่บริสุทธิ์ และไม่ยุติธรรมเท่าที่ควร ซึ่งเท่ากับเป็นการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นหรือเป็นอกุศล.
ส่วนใหญ่ของการคิดฟุ้งซ่านมักจะเป็นเรื่องอกุศล.
ทันทีที่มีสติรู้เห็นหรือรู้ทันว่า กำลังคิดฟุ้งซ่านหรือคิดอกุศล ก็ให้รีบกลับมามีสติอยู่กับกิจที่เจตนาทำอยู่ ควรฝึกเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนเป็นนิสัยหรือเป็นอัตโนมัติ.

ถึงแม้จะฝึกจนเก่งแล้วก็ตาม แต่ก็ต้องพยายามฝึกหรือปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันไปตลอดชีวิต เพราะถ้าหยุดเมื่อไร ก็มักจะกลับไปคิดฟุ้งซ่านหรือคิดอกุศลเช่นเดิม.
การคิดฟุ้งซ่านเล็ก ๆ น้อย ๆ ถือว่า เป็นธรรมชาติของคนทั่วไปที่พึงมีและพึงเป็น.
การคิดฟุ้งซ่านที่มากเกินไปจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น รวมทั้งเป็นผลเสียต่อการทำกิจต่าง ๆ ที่กำลังทำอยู่จัดว่า เป็นอกุศล.
ในช่วงเวลาที่เป็นทุกข์มากหรือคิดอกุศลอย่างรุนแรง ความฟุ้งซ่านก็มักจะถี่และรุนแรงมากขึ้น และอาจลงท้ายด้วยคำพูดและการกระทำที่รุนแรงก็ได้.
คำพูดและการกระทำต่าง ๆ ที่รุนแรงจนถึงขั้นทำร้ายตนเอง ผู้อื่น สังคม สิ่งแวดล้อม และประเทศชาติ มักเกิดจากการคิดอกุศลอย่างรุนแรงและต่อเนื่อง หรือเพราะมีตัณหาและอุปาทานทั้งด้านความโลภและความโกรธอยู่ภายในจิตใจ.
ในการฝึกเจริญสตินั้น ต้องพยายามไม่ปล่อยให้คิดฟุ้งซ่าน แต่ไม่ได้หมายความว่า ต้องไม่ฟุ้งซ่านเลยแม้แต่นิดเดียว เพราะเป็นเรื่องที่เป็นไปไม่ได้.
การพยายามไม่ให้มีการคิดฟุ้งซ่านเป็นการฝึกฝนตนเอง เพื่อให้การคิดฟุ้งซ่านลดลงเท่าที่จะทำได้.

ให้พยายามฝึกมีสติระงับความคิดฟุ้งซ่านในวินาทีที่รู้ตัวหรือรู้ทันว่า กำลังมีความคิดฟุ้งซ่าน.
การปล่อยให้มีการคิดฟุ้งซ่านบ่อยครั้งหรือปล่อยให้คิดฟุ้งซ่านไปเรื่อย ๆ ก็จะกลายเป็นนิสัยที่ไม่ดี หรืออาจกลายเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการคิดฟุ้งซ่าน.
ความคิดที่ไม่แสดงออกทางคำพูดและการกระทำต่าง ๆ นั้น จะเป็นความคิดที่รู้เห็นได้ด้วยตนเองหรือรู้เห็นได้เฉพาะตนเท่านั้น ผู้อื่นจะมารู้เห็นด้วยไม่ได้.
ในยุคปัจจุบันนี้ ยังไม่มีใครสามารถรู้เห็นความคิดของเราได้ เพราะความคิดเกิดจากการทำงานของสมอง ขณะเดียวกันเราก็ไม่สามารถรู้เห็นความคิดของผู้อื่นได้เช่นกัน.  
การกระทำต่าง ๆ ทางกายและวาจาที่แสดงออกมาให้รู้เห็นภายนอกเท่านั้น ที่จะบ่งบอกว่า ได้มีการคิดและกระทำอะไรลงไปบ้างแล้ว.
การจะดูแลความคิดของตนได้ดีนั้น จำเป็นต้องพึ่งสติปัญญาทางธรรมหรือพึ่งความรู้และความสามารถทางธรรมที่เป็นข้อมูลอยู่ในสมอง ทำการกำกับและควบคุมจิตใจของตนให้คิดแต่กุศล รวมทั้งคอยสั่งสอนและตักเตือนตนเองอยู่เสมอ เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่องชั่วชีวิต.

การฝึกมีสติกำกับและควบคุมความคิดของตนเองในชีวิต ประจำวันอย่างสม่ำเสมอ ก็จะเพิ่มพูนความรู้และความสามารถในการดูแลความคิด จนกลายเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการคิดแต่กุศล.
พระอรหันต์ คือ บุคคลที่เชี่ยวชาญในการดูแลความคิด จนเกิดการคิดดี พูดดี ทำดี และจิตใจบริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง ตามหลักธรรมที่เรียกว่า โอวาทปาฏิโมกข์.
บางครั้ง อาจมีการชักเย่อทางความคิดระหว่างความคิดที่เป็นฝ่ายกุศลและอกุศล ซึ่งเกิดขึ้นเพราะข้อมูลทั้ง ๒ ฝ่ายในความจำมีจำนวนใกล้เคียงกัน จึงทำให้ตัดสินใจเด็ดขาดไม่ได้.

การมีความจริงใจ จริงจัง และการตัดสินใจอย่างเด็ดขาดเพื่อให้ฝ่ายกุศลชนะเป็นประจำ จะช่วยให้ความรู้และความสามารถทางธรรมเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว และจิตใจก็จะบริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง ซึ่งเป็นเรื่องที่ต้องพึ่งพาตนเอง.
การอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดีและปัญหามีน้อยหรือไม่มีเลย ย่อมช่วยให้การปฏิบัติธรรมได้รับผลดี เช่น อยู่ที่วัด ที่สำนักปฏิบัติธรรม อยู่ตามลำพัง เป็นต้น.  การฝึกเช่นนี้ เหมือนกับการฝึกขับรถในขณะรถจอด.
คนทั่วไปต้องทำกิจต่าง ๆ หรือต้องปฏิบัติงานและดำเนินชีวิตประจำวัน ซึ่งมักจะมีปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ เกิดขึ้นอยู่เสมอ.
การฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวันเป็นการฝึกในสถานการณ์จริง ซึ่งเปรียบเหมือนการฝึกขับรถบนท้องถนน จึงทำให้เกิดประสบการณ์ตรงอย่างรวดเร็ว และเอามาใช้ในชีวิตจริงได้เลย.
ดังนั้น การมีความเพียรฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน โดยไม่ต้องรอวัน เวลา และสถานที่ จะเพิ่มพูนความรู้และความสามารถทางธรรมได้เป็นอย่างดี.
ขณะอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ไม่ดีและขณะมีปัญหาอย่างรุนแรง ถ้าความรู้และความสามารถทั้งทางโลกและทางธรรมไม่เพียงพอ ก็มักจะไม่สามารถแก้ปัญหาและควบคุมความคิดของตนเองได้ดี จึงเกิดการคิดอกุศลได้โดยง่าย บ่อยครั้ง และอาจรุนแรงได้อีกด้วย.  บางครั้งอาจจะลดความรุนแรงลงได้บ้าง โดยการหาทางออกจากสิ่งแวดล้อมที่ไม่ดีเท่าที่จะทำได้.
เมื่อพบกับปัญหาที่มีความรุนแรงและยาก อาจต้องใช้เวลาในการแก้ปัญหานานขึ้นหรืออาจแก้ปัญหาไม่ได้.
อีกหนทางหนึ่งที่อาจจะช่วยได้ คือ การปรึกษาผู้มีความรู้และความสามารถทางโลกและทางธรรม เพื่อช่วยให้การแก้ปัญหาสำเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดีและรวดเร็ว.
ที่ต้องระวังมาก ๆ คือ อย่าปรึกษาผู้ที่ไม่มีความรู้เพียงพอ เพราะอาจสร้างปัญหาให้รุนแรงมากยิ่งขึ้นก็ได้.
ธรรมชาติของปัญหานั้น บางเรื่องก็แก้ไขได้ แต่บางเรื่องก็อาจแก้ไขไม่ได้.
ไม่ว่าจะแก้ไขปัญหาได้หรือไม่ได้ก็ตาม ให้พยายามมีสติคิดแต่กุศลเท่านั้น จะไม่คิดอกุศลแม้แต่วินาทีเดียว.
การมีปัญหาที่รุนแรงเกิดขึ้นในชีวิตให้ถือว่า เป็นโอกาสอันดีที่จะได้ให้เวลาในการเพิ่มพูนสติปัญญาทางโลกและทางธรรมอย่างรวดเร็วเพื่อการแก้ปัญหาให้หมดไป รวมทั้งเป็นการทดสอบความรู้และความสามารถทั้งทางโลกและทางธรรมไปด้วย.
เมื่อใดที่พ่ายแพ้ความคิดที่เป็นอกุศลหรือมีการตั้งใจคิดอกุศลหลายวินาที ก็ให้ตักเตือนตนเองซ้ำ ๒ – ๓ ครั้งอย่างหนักแน่นว่า จะไม่คิดเช่นนี้อีก.  ทั้งนี้ ก็เพื่อเพิ่มเติมข้อมูลด้านกุศลเข้าไปในความจำอย่างจริงจังและรวดเร็ว.  ขณะเดียวกัน ควรเพิ่มความจริงใจ จริงจัง และความเด็ดขาดในการหยุดคิดอกุศลในวินาทีที่รู้ทัน.

เมื่อไม่คิดอกุศล จึงไม่เกิดการพูดและการกระทำที่เป็นอกุศล เป็นผลให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส ไม่มีความทุกข์ต่าง ๆ จากความคิดและการกระทำที่เป็นอกุศล ซึ่งเป็นคุณสมบัติของชาวพุทธแท้ที่บรรลุธรรมเป็นอริยบุคคลในระดับต่าง ๆ.

การตั้งใจอย่างเด็ดขาดและมีความเพียรที่จะมีสติไม่คิดอกุศลอีกต่อไปแม้แต่นิดเดียว ก็จะช่วยให้การคิดอกุศลลดลงหรือหมดไปอย่างรวดเร็ว.

เมื่อหยุดหรือเลิกราการศึกษาและปฎิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ความเป็นพุทธแท้ก็จะหมดไป ความรู้และความสามารถทางธรรมก็จะเสื่อมลงตามลำดับ เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนั้นเอง.
ครั้นกลับมาศึกษาและปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ความเป็นพุทธแท้ก็จะเกิดขึ้นทันที ความรู้และความสามารถทางธรรมก็จะกลับมาอีก แต่จะกลับคืนมามากหรือน้อย ช้าหรือเร็วเพียงใดนั้น ย่อมขึ้นกับเหตุปัจจัยต่าง ๆ  เช่น อายุ สุขภาพ ความจำ ความคิด ความจริงใจและจริงจัง ความเด็ดขาด ความเพียร เป็นต้น.
การครองชีวิตของชาวพุทธแท้ต้องมีพื้นฐานของความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริงเสียก่อน.
ครั้นลงมือปฏิบัติธรรมอย่างถูกต้องตามความเป็นจริง ก็ได้ชื่อว่า เริ่มเป็นชาวพุทธแท้.  ทันทีที่ได้รับผลของการปฏิบัติธรรมนั่นก็คือ การเริ่มบรรลุธรรมเป็นบุคคลที่ประเสริฐ(อริยบุคคล) เพราะจิตใจเริ่มมีความบริสุทธิ์ผ่องใสขึ้นแล้ว. 
การมีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง การปฏิบัติธรรม ผลของการปฏิบัติธรรม ล้วนแต่เป็นเรื่องของจิตใจที่รู้เห็นได้เฉพาะตนเท่านั้น ซึ่งตรงกับข้อความที่ว่า พระธรรมอันวิญญูชนพึงรู้เฉพาะตน ผู้อื่นไม่พลอยตามรู้ตามเห็นด้วย(ปจฺจตฺตํ เวทิตพฺโพ วิญฺญูหิ).
การฝึกเจริญสติในขั้นตอนนี้ จะทำให้รู้เห็นได้ด้วยตนเองว่า ไม่มีสิ่งศักดิ์สิทธิ์ใด ๆ ที่ช่วยเราได้เลย จะซื้อหาและรอผลบุญก็ไม่ได้ เราต้องอาศัยความเพียร ณ ปัจจุบันขณะ ทำการศึกษาและปฏิบัติธรรมด้วยตนเองอย่างต่อเนื่องชั่วชีวิต.
ในสมัยพุทธกาล องคุลิมาลซึ่งเป็นมหาโจรที่โหดร้ายและทารุณมาก ครั้นกลับใจมาศึกษาและปฏิบัติธรรมกับพระพุทธเจ้า ก็สามารถเป็นพระอรหันต์ได้ในเวลาอันสั้น.  ที่ยกตัวอย่างเช่นนี้ ก็เพื่อให้กำลังใจว่า ความสำคัญของการเป็นบุคคลที่ประเสริฐในอริยสัจ ๔ นั้น เป็นเรื่องของการทำจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่องใส ณ ปัจจุบันขณะนี่เอง.
อดีตที่ผ่านไปแล้วทั้งทางโลกและทางธรรม ไม่ว่าจะดีหรือชั่ว ล้วนเป็นเรื่องที่มีคุณค่ามาก เพราะเป็นบทเรียนอันมีค่าสำหรับชีวิต ณ ปัจจุบันขณะ.
ในสมัยพุทธกาลพระพุทธเจ้าทรงตรัสสอนว่า พระองค์ทรงเป็นเพียงผู้ชี้ทางบรรเทาทุกข์หรือทรงเป็นผู้ให้ความรู้ทางธรรม และในที่สุดทุกคนต้องพึ่งความรู้และความสามารถทางธรรมของตนเองชั่วชีวิต.  ดังนั้น ความสำเร็จตามหลักธรรมของชาวพุทธแท้จึงเกิดจากการพึ่งพาความรู้และความสามารถทางธรรมหรือสติปัญญาทางธรรมของตนเอง.
ชาวพุทธแท้ควรศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่อง เพื่อทำให้จิตใจมีความประเสริฐ มีสุขภาพจิตที่ดี มีภูมิต้านทานต่อการคิดอกุศลตามแนวพุทธ คือ สามารถมีสติป้องกันการคิดอกุศล กำจัดความคิดอกุศลที่กำลังคิดอยู่ ฟื้นฟูจิตใจที่เคยคิดอกุศลและเป็นทุกข์ให้กลับมาเป็นปรกติได้อย่างรวดเร็ว รวมทั้งอนุรักษ์และเพิ่มพูนความรู้และความสามารถทางธรรม.
ขอเน้นอีกครั้งว่า ปัจจัยที่สำคัญของชาวพุทธแท้ คือ ต้องมีความเพียร จริงใจ จริงจัง และเด็ดขาด ที่จะศึกษาและปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่องไปชั่วชีวิต เพราะถ้าไม่ทำเช่นนี้ ความรู้และความสามารถทางธรรมก็จะลดลงหรือหมดไปอย่างรวดเร็ว เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนั้นเอง. 
ให้ท่านฝึกพิจารณาว่า การฝึกเจริญสติที่ได้กล่าวถึงแล้ว เป็นการฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ใช่หรือไม่ ?  การเจริญสติไม่จำเป็นต้องรอวัน เวลา สถานที่ หรือต้องใช้เงิน ใช่หรือไม่ ?  คำตอบคือ ใช่.  ดังนั้น ต่อจากนี้ไปเราจะอ้างว่า ไม่มีเวลาฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ได้หรือไม่ ?  คำตอบคือ ไม่ได้.
ฝึกตามข้อที่ ๒.  พยายามมีสติในการพิจารณาธรรม (ฝึกมีสติศึกษาธรรม ทบทวนธรรม และแก้ปัญหาต่าง ๆ ด้วยธรรม).

ในชีวิตประจำวัน ชาวพุทธแท้ควรฝึกมีสติพิจารณาอริยสัจ ๔ เป็นประจำโดยใช้เวลาตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคลหรือตามทางสายกลาง ซึ่งประกอบด้วยการศึกษาธรรม ทบทวนธรรม และฝึกแก้ปัญหาต่าง ๆ ด้วยธรรมอยู่เสมอ เพื่อเพิ่มพูนข้อมูลด้านความรู้ทางธรรมหรืออริยสัจ ๔ ในความจำและให้ฝังแน่นหรือไม่ลืมเลือนได้โดยง่าย.  การพิจารณาธรรมเช่นนี้ จึงเป็นส่วนหนึ่งที่ขาดไม่ได้สำหรับการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน.

การว่างเว้นจากการพิจารณาธรรม จะทำให้ข้อมูลด้านธรรมในความจำลดลง ขณะเดียวกัน ข้อมูลด้านอกุศลก็มักจะเพิ่มมากขึ้น เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนั้นเอง.

ปัจจุบันการพิจารณาธรรมทำได้หลายวิธี เช่น การศึกษาจากหนังสือ การดูและหรือฟังคำบรรยายในรูปแบบต่าง ๆ  การพูดคุยกับผู้รู้ เป็นต้น.
ประเด็นสำคัญที่จะให้เกิดปัญญา คือ ต้องพิจารณาอย่างรอบคอบและถูกต้อง โดยการตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงด้วยตนเอง โดยไม่หลงเชื่อหรือหลงงมงายเป็นอันขาด.
ความหลงเชื่อหรืองมงายเป็นตัวขวางกั้นการเกิดสติปัญญาทางธรรมโดยตรง.  การหลงเชื่อในบางเรื่องก็อาจทำให้การปฏิบัติธรรมผิดพลาดอย่างรุนแรงจนแก้ไขไม่ได้ตลอดชีวิต เช่น หลงเชื่อว่าจะพ้นทุกข์ต้องรอชาติหน้า ความดับทุกข์เกิดจากผลกรรมในอดีตชาติ สิ่งศักดิ์สิทธิ์และการทำบุญทำทานสามารถช่วยให้ร่ำรวย มีความสุข และพ้นทุกข์ได้ เป็นต้น.  ยิ่งหลงเชื่อหลายเรื่อง ก็ยิ่งปิดโอกาสที่จะเป็นชาวพุทธแท้มากขึ้นตามสัดส่วนด้วย.
ความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ ที่เกิดขึ้นจากการพิจารณาธรรม จะเป็นข้อมูลที่ถูกจดจำไว้ในสมอง.  การพิจารณาธรรมเป็นประจำ จะทำให้ข้อมูลทางธรรมในความจำมีมากขึ้นตามสัดส่วนด้วย.
ครั้นมีสติหรือตั้งใจควบคุมความคิด ข้อมูลความรู้ที่ถูกจดจำไว้ได้ก็จะถูกนำมาใช้ในการควบคุมความคิด.
เมื่อสามารถมีสติในการควบคุมความคิดในชีวิตประจำวันได้ดีและมีความต่อเนื่องมากขึ้น ความสามารถทางธรรมก็จะมากขึ้นตามสัดส่วนด้วย.
การเจริญสติในชีวิตประจำวันจึงเป็นการเพิ่มพูนความรู้และความสามารถทางธรรมอย่างตรงประเด็น.
ฝึกตามข้อที่ ๓.  ใช้สติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมควบคู่กันไปในชีวิตประจำวัน.   

สติปัญญาประกอบด้วย สติ + ปัญญา.

สติ คือ การตั้งใจหรือการมีจิตใจจดจ่ออยู่กับกิจที่เจตนาทำอยู่เท่านั้น โดยไม่คิดฟุ้งซ่าน.
ปัญญา คือ ความรู้ต่าง ๆ ซึ่งเป็นข้อมูลอยู่ในความจำ เช่น มีปัญญาในการขับรถ  คือ มีความรู้ในการขับรถ  มีปัญญาในการค้าขาย คือ มีความรู้ในการค้าขาย เป็นต้น.
การจะมีปัญญามากหรือน้อยนั้น ขึ้นอยู่กับการศึกษา ฝึกอบรม และประสบการณ์ในเรื่องนั้น ว่ามีความถูกต้อง ครบถ้วน ต่อเนื่อง และมากหรือน้อยเพียงใด.

ขณะมีสติในการทำกิจใดก็ตาม สมองจะใช้ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับกิจนั้น ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ แต่ถ้าไม่มีสติ สมองจะทำงานอย่างไม่มีประสิทธิภาพ.

คนที่สติไม่ตั้งมั่นหรือคิดฟุ้งซ่านเก่ง ความสามารถในการทำกิจต่าง ๆ ก็จะลดลง ข้อมูลความสามารถด้านการมีสติทำกิจต่าง ๆ ในความจำก็จะมีน้อยด้วย.

การฝึกมีสติอย่างจริงจังและฝึกเป็นประจำย่อมทำให้ข้อมูลด้านการฝึกสติถูกจดจำไว้ในความจำมากขึ้น จึงทำให้มีความสามารถด้านสติมากขึ้นด้วย.
ดังนั้น การฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวัน ย่อมเป็นปัจจัยสำคัญในการเพิ่มพูนความรู้และความสามารถทางธรรม.
ในขณะที่กำลังหลับสนิทหรือหมดสติอยู่นั้น สมองก็จะไม่มีการคิด จึงไม่สามารถใช้ข้อมูลความรู้และความสามารถต่าง ๆ ที่มีอยู่ในความจำได้ หรือไม่สามารถทำกิจต่าง ๆ ได้เลย.

การใช้สติอย่างเดียวหรือการใช้ปัญญาอย่างเดียวจะทำให้ไม่สามารถทำกิจต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ.  การใช้สติและปัญญาคู่กันเป็นการใช้ความรู้และความสามารถในการทำกิจต่าง ๆ ให้สำเร็จไปได้ด้วยดี.
สติปัญญามี ๒ แบบ ดังนี้ :-

สติปัญญาทางโลก คือ สติ + ความรู้ต่าง ๆ ที่ใช้สำหรับดูแลสุขภาพ ประกอบอาชีพ ดำเนินชีวิต เพื่อให้ร่างกายและทรัพย์สินอยู่รอด ปลอดภัย และไม่ทุกข์.

การศึกษาเล่าเรียน ฝึกอบรม และหาความรู้เพื่อประกอบอาชีพ ล้วนแล้วแต่เป็นเรื่องของการเพิ่มพูนข้อมูลด้านสติปัญญาทางโลกในความจำ.

ในชีวิตประจำวัน สมองสามารถทำหน้าที่ง่าย ๆ เช่น ยืน เดิน นั่ง เคี้ยว ดื่ม ขับถ่าย ได้อย่างอัตโนมัติ ถึงแม้กำลังเผลอสติไปคิดฟุ้งซ่านอยู่ เพราะเป็นกิจที่ง่ายและทำเป็นประจำ.

แต่การทำกิจที่ยาก จำเป็นต้องมีสติและปัญญาทางโลกมากพอจึงจะทำได้.  ยิ่งเป็นกิจที่ยากมาก ๆ  ก็ยิ่งจำเป็นต้องมีสติและปัญญาทางโลกมาก ๆ ด้วย จึงจะทำสำเร็จได้ด้วยดี.

สติปัญญาทางธรรม คือ สติ + ความรู้ด้านธรรมที่ใช้สำหรับดูแลจิตใจให้มีความบริสุทธิ์ผ่องใส และไม่ให้มีความทุกข์ในอริยสัจ ๔.

ชาวพุทธแท้ย่อมใช้สติปัญญาทางธรรมในการดูแลความคิดของตนเองไม่ให้คิดอกุศลจนเป็นนิสัย เช่น ไม่คิดฆ่าสัตว์ ไม่คิดลักทรัพย์ ไม่คิดประพฤติผิดทางกาม ไม่คิดพูดอกุศล ไม่คิดดื่มสุรายาเมา เป็นต้น.

บางคนมีเรื่องกระทบกระเทือนต่อจิตใจมาก ประกอบกับข้อมูลความรู้และความสามารถทางธรรมในสมองมีไม่เพียงพอ ทำให้คิดอกุศลและเป็นทุกข์มาก จึงจำเป็นต้องรีบเพิ่มข้อมูลด้านกุศล(ธรรม)ในความจำอย่างรวดเร็ว เพื่อใช้เป็นข้อมูลในการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นให้หมดไปอย่างรวดเร็ว.

การใช้สติปัญญาทางโลกและทางธรรมควบคู่กันในชีวิตประจำวันเป็นการดำเนินชีวิตที่ประเสริฐ เพราะทำให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใสและทำให้พ้นจากความทุกข์ทั้งทางโลกและทางธรรม.

ตัวอย่างของการใช้สติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมควบคู่กันไป มีดังนี้ :- 

เมื่อการงานล้มเหลว เงินหมด ครอบครัวเดือดร้อน และเป็นทุกข์มาก สิ่งแรกที่ต้องทำ คือ ให้ใช้สติปัญญาทางโลกในการนำพาตัวเองและครอบครัวให้รอดพ้นจากความทุกข์ทางโลก รวมทั้งแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ต่อไปอย่างรวดเร็ว.  ขณะเดียวกัน ให้ใช้สติปัญญาทางธรรมคอยดูแลจิตใจของตนให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์ เพื่อจะได้ไม่ถูกซ้ำเติมด้วยความทุกข์จากการคิดอกุศล.


ถ้าสติปัญญาของตนเองไม่เพียงพอที่จะแก้ไข ก็ควรปรึกษาคนที่มีสติปัญญาสูงกว่า อย่าปรึกษาคนที่มีสติปัญญาน้อยกว่าตน เพราะอาจพากันหลงทาง หรือทำให้เรื่องเล็กกลายเป็นเรื่องใหญ่ หรือทำให้ทุกข์น้อยกลายเป็นทุกข์มาก และอาจถ่ายทอดข้อมูลอกุศลมาเป็นของตัวเองได้อีกด้วย.

การมีสติคอยควบคุมจิตใจในขณะเดิน จะทำให้ความคิดฟุ้งซ่านในขณะเดินลดลงหรือหมดไป เพราะขณะนั้น จิตใจจดจ่ออยู่กับการเดิน.  ในขณะปฏิบัติธรรมอยู่นั้น จิตใจก็จะจดจ่ออยู่กับการปฏิบัติธรรม จึงทำให้ความคิดฟุ้งซ่านลดลง.  ดังนั้น สติที่เกิดขึ้นเช่นนี้ จึงเป็นสติทั้งทางโลกและทางธรรมด้วย.
การฝึกเจริญสติด้วยการเดินจงกรมเป็นการฝึกมีสติอย่างต่อเนื่องในการเคลื่อนไหวของเท้า เป็นการฝึกมีสติอยู่กับกิจที่เจตนาทำอยู่อย่างต่อเนื่อง จึงทำให้ความฟุ้งซ่านลดลงหรือหมดไป ซึ่งเป็นการฝึกใช้สติปัญญาทางโลก.  ขณะเดียวกัน การฝึกมีสติใช้ความรู้ทางธรรมคอยควบคุมความคิดในขณะเดินให้คิดแต่กุศล เป็นการฝึกใช้สติปัญญาทางธรรม.

การฝึกเจริญสติที่ถูกต้องในขณะเดินจงกรม จึงเป็นการฝึกใช้สติปัญญาทางโลกและทางธรรมควบคู่กันไป.  การฝึกเจริญสติเช่นนี้ เป็นแนวทางของการฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวัน.
ดังนั้น การฝึกเดินจงกรมโดยไม่ฝึกควบคุมความคิดให้คิดแต่กุศล จึงเป็นการฝึกที่ยังไม่ครบสมบูรณ์ และการฝึกเดินจงกรมโดยไม่มีพื้นฐานของความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริงมาก่อน ยิ่งเป็นเรื่องที่ไม่ถูกต้อง และอาจทำให้หลงทางได้อีกด้วย.
การฝึกปฏิบัติธรรมทั้ง ๆ ที่ยังไม่มีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง จึงไม่ใช่การฝึกปฏิบัติธรรมของชาวพุทธแท้.
การทำกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจำวันควรใช้สติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมควบคู่กันไปจนเป็นนิสัย.

ขณะมีปัญหาหรือมีแรงกระตุ้นที่อาจทำให้เกิดการคิดอกุศลขึ้นได้โดยง่าย ก็ควรตั้งใจใช้สติปัญญาทางธรรมในการควบคุมความคิดของตนเองให้มากยิ่งขึ้น จะได้ไม่คิดอกุศลโดยง่าย.


การเจริญสติทั้ง ๓ ข้อนี้เป็นการฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันที่ง่าย ซึ่งอยู่ใกล้แค่เอื้อม ไม่มีเงื่อนงำใด ๆ  ไม่ต้องเก็บตัว ไม่ต้องอยู่ป่า ไม่ต้องอยู่วัด ไม่ต้องอยู่ในห้องพระ ไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย ไม่ต้องรอวันเวลา และไม่ต้องรอชาติหน้าอีกแล้ว เพราะเป็นเรื่องที่คนทั่วไปพึงปฏิบัติตนในชีวิตประจำวัน เพื่อดูแลสุขภาพจิตของตนเองชั่วชีวิต.
ขณะเจริญสติและไม่คิดอกุศล จิตใจก็จะบริสุทธิ์ผ่องใส เป็นผลให้เข้าถึงความดับทุกข์หรือนิโรธหรือนิพพานในทันทีทันใด.

ถ้าชาติหน้ามีจริง ชาวพุทธแท้ที่จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส เมื่อตายแล้วย่อมไปสู่สุคติโลกสวรรค์.  ถ้าชาติหน้าไม่มีก็เป็นไร เพราะชาตินี้ได้เป็นบุคคลที่ประเสริฐ พ้นจากความชั่วและความทุกข์ทั้งปวง. 
การฟังธรรมโดยทั่วไปมักจะไม่มีภาคปฏิบัติและประเมินผล จึงทำให้ผู้ฟังธรรมไม่สามารถนำไปปฏิบัติและประเมินผลของการปฏิบัติธรรมด้วยตนเอง เป็นเหตุให้การศึกษาและปฏิบัติธรรมไม่ก้าวหน้าเท่าที่ควร.
การเผยแพร่พุทธธรรมไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรและเมื่อใดก็ตาม ควรมีหลักการว่า จะพยายามนำเสนอเรื่องอริยสัจ ๔ เป็นหลักเช่นเดียวกับพระพุทธเจ้า รวมทั้งการฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน และการประเมินผลให้ด้วย จะทำได้มากหรือน้อยเพียงใด สมบูรณ์แบบหรือไม่ ก็แล้วแต่เหตุปัจจัยในขณะนั้น.
การทำกิจและการแก้ปัญหาต่าง ๆ โดยใช้สติปัญญาทางโลกและทางธรรมควบคู่กันไปย่อมประสบความสำเร็จตามสมควรกับความรู้และความสามารถของแต่ละบุคคล ซึ่งเป็นผลให้เกิดประสบการณ์ตรงด้วย.

เมื่อท่านเข้าใจและฝึกปฏิบัติธรรมตามขั้นตอนที่ ๑ โดยใช้เวลาฝึก ๑ - ๒ ชั่วโมง หรือนานพอสมควรแล้ว หลังจากนั้น ให้ฝึกตามขั้นตอนที่ ๒ ต่อไป.

ขั้นตอนที่ ๒.  ฝึกเจริญสติเพื่อสำรวมความคิด.

การฝึกเจริญสติตามขั้นตอนนี้เป็นการฝึกเจริญสติที่สมบูรณ์แบบ คือ มีการสำรวมความคิดด้วยการมีสติอยู่กับลมหายใจไว้เสมอ ตามหลักของการปฏิบัติธรรมในสติปัฐฐาน ๔.

ในขั้นตอนนี้ มีเนื้อหาเพิ่มขึ้นมาอีกนิดเดียว คือ ให้มีฐานหลักของสติอยู่เสมอ ๆ ในสัดส่วนที่เหมาะสม เพื่อสำรวมความคิดของตนเองไม่ให้คิดอกุศล.

ดังนั้น จึงควรทำความเข้าใจเรื่องฐานหลักของสติให้ชัดเจนเสียก่อน แล้วจึงค่อยลงมือฝึกปฏิบัติธรรมในขั้นตอนนี้.

ฐานหลักของสติ

ธรรมชาติของสมอง เมื่อว่างจากการทำกิจต่าง ๆ  สมองก็มักจะคิดฟุ้งซ่านเรื่องต่าง ๆ ตามแต่เหตุปัจจัยในขณะนั้น และแม้ในขณะทำกิจอะไรอยู่ก็ตาม สมองก็ยังแอบไปคิดฟุ้งซ่านอยู่เสมอ บางครั้งก็คิดฟุ้งซ่านมากเกินไปจนเสียการเสียงาน.

คนที่มีสมาธิสั้นมักจะคุมความคิดของตนเองไม่ค่อยได้ จึงทำให้คิดฟุ้งซ่านมาก.  ขณะเดียวกัน การกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ ก็จะเป็นไปตามความคิด เป็นผลให้การทำกิจต่าง ๆ ที่เจตนาทำมีประสิทธิภาพลดลง.  การฝึกปฏิบัติธรรมแนวพุทธจะมีส่วนช่วยในแง่ของการเพิ่มพูนความสามารถในการมีสติควบคุมความคิดของตนเองโดยตรง.

ธรรมชาติของสมองปรกติต้องมีการคิดฟุ้งซ่านเกิดขึ้นเป็นช่วง ๆ  แต่ความคิดฟุ้งซ่านที่มีมากเกินไปเป็นอกุศล.
เพื่อป้องกันการคิดฟุ้งซ่านไม่ให้มีมากเกินไปในยามว่างจากกิจ จึงต้องมีงานที่ง่าย ๆ และเบา ๆ ให้สมองได้ทำไว้เสมอ โดยการพยายามมีสติอยู่กับลมหายใจไว้เสมอ ๆ ตามความเหมาะสม.
การมีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกไว้เสมอ ๆ  จนเป็นที่ตั้งหลักของสติ เรียกว่า การมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติ.

การพยายามมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติเพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) เช่น การรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียว โดยไม่รับรู้เรื่องอื่นและไม่ไปคิดเรื่องอื่นใดเลย คือ การเจริญสมาธิ.

การพยายามมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอ ๆ และแบ่งสติในสัดส่วนที่เหมาะสม ไปใช้ในการทำกิจต่าง ๆ ทางโลก รวมทั้งใช้ในการศึกษาและปฏิบัติธรรม คือ การเจริญสติ.

ข้อเสียของการไม่สำรวมความคิด
ในชีวิตประจำวันคนส่วนใหญ่มักชอบดูโทรทัศน์.  การไม่สำรวมระวังความคิดในขณะที่ดูละครทางโทรทัศน์หรือขณะรับรู้ข้อมูลต่าง ๆ ที่เข้ามาทางตาและหูด้วยความตั้งใจเต็มที่ ผลที่เกิดขึ้น คือ จะมีอารมณ์ผันแปรไปตามเนื้อหาของการแสดงหรือตามข้อมูลที่ได้รับรู้ จึงทำให้จิตใจไม่บริสุทธิ์ผ่องใสและเป็นทุกข์ได้โดยง่าย.


คนที่ดูละครหรือดูบทบาทของชีวิตผู้อื่นไม่เป็น คือ คนที่ไม่รู้จักมีสติในการสำรวมระวังความคิดของตน จึงอาจคิดอกุศลอันเป็นผลให้เกิดการพูดอกุศล ทำอกุศล และเป็นทุกข์จากการคิดอกุศลได้โดยง่าย.

ส่วนใหญ่ของละครโทรทัศน์มักมีแต่เรื่องความทุกข์ของตัวแสดงแทบทั้งหมด.  การดูละครจึงเป็นการหาความทุกข์ใส่ตัวเอง และจะมีความสุขเพียงช่วงเวลาสั้น ๆ ในช่วงตอนสุดท้ายของเรื่องเท่านั้นเอง.
บางคนดูละครไปพร้อมกับร้องไห้ไปด้วยแต่ก็ยังอยากดู.  การที่อยากดูทั้ง ๆ ที่ต้องเป็นทุกข์ก็เพราะธรรมชาติของมนุษย์มีความอยากรู้อยากเห็นในเรื่องของคนอื่น จึงหาทุกข์มาใส่ตัวได้ไม่หยุดหย่อน และบางคนชอบดูจนเป็นความเคยชินหรือเป็นนิสัย.
การดูละครโทรทัศน์ของคนทั่วไปไม่เป็นข้อห้ามของการปฏิบัติธรรม แต่ต้องรู้จักการสำรวมความคิด และเลือกดูเรื่องที่ก่อให้เกิดประโยชน์.
การดูละครน้ำเน่าหรือไร้สาระอาจทำให้คิดอกุศล และถ้าดูเป็นประจำ ก็จะกลายเป็นคนที่คิดอกุศลจนเป็นนิสัย.
การอ่าน ดู และฟังเรื่องราวที่เป็นเรื่องของการปลุกระดมมวลชนโดยไม่สำรวมความคิด ก็อาจถูกชักนำให้เป็นเครื่องมือในการต่อรองหรือแย่งชิงผลประโยชน์ต่าง ๆ โดยไม่รู้ตัว.  บางคนอาจซึมซับความคิดและการกระทำต่าง ๆ ที่เป็นอกุศล จนทำให้พฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปในทางอกุศลและสร้างความเดือดร้อนให้กับตนเองและหรือผู้อื่น.
บางคนฟังธรรมโดยไม่สำรวมความคิด ก็อาจถูกปลุกระดมและหลงเชื่อคนที่แสดงธรรม จนถึงขั้นยอมเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นได้เช่นกัน.
ดังนั้น จึงควรหลีกเลี่ยงการอ่าน ดู และฟังเรื่องที่เป็นอกุศล ไร้สาระ ไม่ควรเสียเวลา และเผาผลาญพลังงานไปโดยเปล่าประโยชน์อีกต่อไป.
การตั้งใจอ่าน ดู หรือฟังเรื่องราวต่าง ๆ โดยไม่สำรวมความคิดเลย อาจถูกปลุกระดมให้หลงเชื่อได้โดยง่าย.
ในยุคปัจจุบัน มีการปลุกระดมอย่างรุนแรงโดยตรงและผ่านมาทางสื่อมวลชนในรูปแบบต่าง ๆ  เพื่อหวังผลประโยชน์ต่าง ๆ  เช่น ทางการค้า ธุรกิจ การเมือง เป็นต้น.
ผู้ที่ตั้งใจรับรู้ข้อมูลต่าง ๆ โดยขาดการสำรวมความคิดของตนเอง ก็มักจะตกเป็นเหยื่อของนักปลุกระดมหรือนักโฆษณาประชาสัมพันธ์ที่คิดอกุศล จึงคิดอกุศลอย่างรุนแรงตามไปด้วย เป็นผลให้เกิดการพูดและการกระทำที่เป็นอกุศลอย่างรุนแรงจนก่อให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น เช่น ใช้จ่ายโดยไม่จำเป็น ใช้จ่ายเกินตัวจนเป็นหนี้สิน ปิดล้อมที่ทำการ ปิดถนน ทำลายสถานที่ ทำร้ายผู้อื่นในรูปแบบต่าง ๆ  ทำลายเศรษฐกิจ สังคม สถาบัน เป็นต้น.
ผู้ที่สร้างข้อมูลปลุกระดมมวลชนมักเป็นคนเก่งทางด้านประชาสัมพันธ์และเป็นวิชาชีพ.  ดังนั้น ผู้ที่ถูกปลุกระดมต้องมีความเก่งพอ จึงจะต้านการปลุกระดมได้สำเร็จ.
ทุกวันนี้ บ้านเมืองเรามีปัญหามากมายทางด้านคุณธรรม จนมีการพูดคุยกันว่า ชาติบ้านเมืองกำลังมีวิกฤตทางคุณธรรม.
ภาวะวิกฤตทางคุณธรรมอาจเกิดจากการดำเนินงานทางการเมืองที่มีพื้นฐานจากการคิดอกุศลของคนบางคนที่เป็นนักการเมืองในและนอกสภา นักปลุกระดมมวลชน ที่คอยปลุกระดมผ่านทางสื่อมวลชนในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อให้เข้าข้างตน.
ผู้ที่รับรู้ข้อมูลเรื่องของการเมืองโดยไม่สำรวมความคิด จึงอาจคิดอกุศลอย่างรุนแรงตามไปด้วย เป็นผลให้เกิดการแตกแยกทางความคิดอย่างรุนแรงจนถึงกับแตกความสามัคคี แย่งชิงกันอย่างรุนแรง(ตัณหาด้านความโลภ) แย่งชิงกันอย่างรุนแรงและต่อเนื่อง(อุปาทานด้านความโลภ) ทำลายกันอย่างรุนแรง(ตัณหาด้านความโกรธ) และทำลายกันอย่างรุนแรงและต่อเนื่อง(อุปาทานด้านความโกรธ) จึงสร้างปัญหาต่าง ๆ ตามมา อย่างไม่หยุดหย่อน ดังเป็นที่รู้กันโดยทั่วไป.
การมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติในสัดส่วนที่เหมาะสม พร้อมทั้งใช้ความรู้คู่คุณธรรมในการคิด จะทำให้เกิดการสำรวมระวังในการรับรู้ข้อมูลต่าง ๆ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ รวมทั้งสำรวมระวังในการคิดและพิจารณาอย่างรอบคอบและถูกต้องตามความเป็นจริง.

ในชีวิตประจำวัน ทุกคนต่างก็มีบทบาทหรือมีละครชีวิตที่ต้องเล่นด้วยตนเอง.  ถ้าเล่นละครไม่เป็น คือ ไม่พยายามมีสติสำรวมระวังในการรับรู้ข้อมูลต่าง ๆ และในการคิด ก็จะทำให้คิดอกุศลและเป็นทุกข์จากความคิดและการกระทำที่เป็นอกุศลได้โดยง่าย.


การมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติเพียงกิจเดียว หรือการมีสติอยู่ที่อิริยาบถและการเคลื่อนไหวเพียงเรื่องเดียว โดยไม่เจตนามีสติใช้ข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในการรู้เห็นความคิดและควบคุมความคิดให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์ ก็ถือว่าเป็นการปฏิบัติธรรมที่ยังไม่ครบสมบูรณ์.

วิธีฝึกเจริญสติขั้นตอนที่ ๒

การฝึกเจริญสติขั้นตอนที่ ๒ เป็นการฝึกมีสติสำรวมความคิดในชีวิตประจำวันร่วมกับการฝึกเจริญสติขั้นตอนที่ ๑.  ผู้เขียนย่อวิธีฝึกเจริญสติมาจากเรื่องสติปัฏฐาน ๔ เพื่อให้ง่ายต่อการนำมาใช้ในชีวิตประจำวัน.
การฝึกเจริญสติในขั้นตอนที่ ๒ นี้ มีการเพิ่มคำสั่งอีก ๑ วรรคจากของเดิมเท่านั้นเอง คือ ตรงวรรคที่ขีดเส้นใต้. 

วิธีฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวันขั้นตอนที่ ๒
ให้ตั้งสติสั่งตนเองว่า :-


๑.  พยายามมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอ ๆ  พร้อมทั้งรู้เห็นความคิดและควบคุมความคิด ไม่ให้คิดอกุศล ให้คิดแต่กุศล เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.


๒.  พยายามมีสติพิจารณาธรรม (มีสติศึกษาธรรม ทบทวนธรรม และฝึกแก้ปัญหาด้วยธรรม).

๓.  พยายามใช้สติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมควบคู่กันไปในชีวิตประจำวัน.

วิธีเจริญสติในชีวิตประจำวันที่ครบสมบูรณ์มีเนื้อหาที่สำคัญเพียงแค่นี้เอง.

ฝึกตามข้อที่ ๑.  ให้ตั้งเจตนาว่า จะพยายามมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอ ๆ พร้อมทั้งรู้เห็นความคิดและควบคุมความคิด ไม่ให้คิดอกุศล ให้คิดแต่กุศล เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง หรือให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์.

ในการฝึกตามขั้นตอนที่ ๒ เป็นครั้งแรก อาจฝึกในขณะนั่งดูโทรทัศน์หรือฟังวิทยุก็ได้ ควรนั่งในท่าปรกติ และไม่จำเป็นต้องไปบอกผู้ที่อยู่ในบริเวณนั้นว่า กำลังจะฝึกเจริญสติ.
เริ่มต้นด้วยการเจริญสติขั้นพื้นฐานก่อน โดยการมีสติหายใจเข้าออกให้แรงขึ้นกว่าปรกติเล็กน้อย เพื่อสามารถรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูกได้ดีขึ้น หลังจากรับรู้ความรู้สึกได้ดีแล้ว ก็ให้หายใจตามปรกติ.
การฝึกสำรวมความคิดเริ่มต้นด้วยการตั้งเจตนาว่า จะพยายามมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติประมาณครึ่งหนึ่ง และที่เหลืออยู่กับการดูโทรทัศน์.
หลังจากทดลองฝึกประมาณ ๒ – ๓ นาทีแล้ว ให้สังเกตว่า ขณะมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติ และแบ่งสติประมาณครึ่งหนึ่งไปดูโทรทัศน์ จะเกิดการสำรวมความคิด คือ การคิดปรุงแต่งต่อเติมเรื่องราวในโทรทัศน์จะลดลงไปตามธรรมชาติของสมอง.
ถ้ามีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติเป็นส่วนใหญ่ แล้วแบ่งสติหรือแบ่งความตั้งใจส่วนน้อยมาใช้ในการดูละครโทรทัศน์ จะพบว่า การคิดปรุงแต่งไปตามเนื้อหาของบทละครหรือเรื่องราวต่าง ๆ ในโทรทัศน์ก็จะลดลงทันที รสชาติ และการคิดอกุศลก็จะลดลงตามสัดส่วนด้วย เพราะสมองถูกแบ่งหน้าที่มาอยู่ที่ฐานหลักของสติเป็นส่วนใหญ่.

ให้ท่านทดลองมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติอย่างเต็มที่โดยไม่คิดเรื่องอื่นใด เช่นเดียวกับการเจริญสมาธิ ก็จะทำให้ไม่รู้เรื่องของละคร เพราะจิตใจจดจ่ออยู่ที่ฐานหลักของสติทั้งหมด และการคิดปรุงแต่งก็จะหมดไปด้วย.

การดูละครโดยไม่มีฐานหลักของสติเลย จะทำให้มีการคิดปรุงแต่งและคิดต่อเติมเรื่องราวที่ได้รับรู้มากขึ้น อาจถึงขั้นคิดอกุศล คือ คิดโลภ โกรธ ตัณหา และอุปาทานก็ได้.
ครั้นเข้าใจวิธีการและคุ้นเคยกับการฝึกมีสติสำรวมความคิดในขณะรับรู้ข้อมูลเรื่องราวต่าง ๆ ได้ดีตามสมควรแล้ว ก็ให้ฝึกมีสติสำรวมความคิดในชีวิตประจำวัน โดยการพยายามฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติตามสัดส่วนที่เหมาะสมในขณะทำกิจต่าง ๆ  เพื่อไม่ให้มีการคิดอกุศลอย่างต่อเนื่อง.
การฝึกให้มีสติอยู่กับฐานหลักของสติอย่างต่อเนื่อง ๑๐๐% นั้น ไม่มีใครทำได้.  ควรพยายามฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอจนกลายเป็นนิสัย.  การฝึกอย่างต่อเนื่องหมายถึงการให้ฝึกเป็นประจำ อย่าฝึกบ้างหยุดบ้าง.  เมื่อนึกขึ้นมาได้เมื่อใด ก็ควรพยายามมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติเมื่อนั้น.  
บางคนฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติได้เพียงช่วงสั้น ๆ ก็ไม่เป็นไร ครั้นรู้ตัวขึ้นมาเมื่อใดว่า ไม่มีฐานหลักของสติ ก็พยายามฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติเช่นเคย.  ควรฝึกเช่นนี้ไปชั่วชีวิต อย่าเคร่งเครียดว่า ต้องทำได้ตลอดเวลา เพราะเป็นเรื่องที่เป็นไปไม่ได้.
ครั้นฝึกเป็นประจำ ก็จะคุ้นเคยกับการมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติอยู่เสมอ เพื่อฝึกให้มีสติตื่นตัว และมีความพร้อมที่จะเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ โดยไม่คิดอกุศล.
ฝึกตามข้อที่ ๒ - ๓.  ให้ฝึกแบบเดียวกับขั้นตอนที่ ๑.

ข้อคิด:  การฝึกในขั้นตอนนี้ ให้ท่านพยายามฝึกมีสติส่วนหนึ่งอยู่กับลมหายใจ เพื่อเป็นฐานหลักของสติไว้เสมอ ๆ  และแบ่งสติไปใช้ในการทำกิจต่าง ๆ ในสัดส่วนที่เหมาะสม รวมทั้งรู้เห็นความคิดและควบคุมความคิดให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์ด้วย. 

ตัวอย่างของการฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอ ๆ พร้อมกับแบ่งสติไปทำกิจต่าง ๆ  ในชีวิตประจำวัน มีดังนี้ :-

ขณะฟังการบรรยายเรื่องทั่วไป ควรฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติประมาณครึ่งหนึ่งก็เพียงพอแล้วที่จะเข้าใจในเนื้อหา.

การมีฐานหลักของสติไว้เสมอ จะทำให้เกิดการสำรวมระวังไม่ให้คิดปรุงแต่งตามคำพูดของผู้บรรยาย จนกลายเป็นความหลงเชื่อหรืองมงาย.

ขณะฟังการบรรยายทางวิชาการที่ยากและมีเนื้อหาที่ต้องใช้สมองมาก ก็ให้มีสติอยู่กับการคิดเนื้อหาได้เต็มที่ แต่ต้องพยายามตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงไปด้วย เพื่อจะให้เกิดความรู้ที่ถูกต้องตามความเป็นจริง.
ถ้ายังตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงไม่ได้ก็อย่าเพิ่งรีบเชื่อ เพราะการเชื่อโดยตรวจสอบและพิสูจน์ไม่ได้ ก็คือความหลงเชื่อหรืองมงายนั่นเอง.

ในขณะที่การบรรยายมีเนื้อหาที่ไม่ยาก ก็ให้กลับมามีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติตามสัดส่วนที่เหมาะสมด้วย.

ขณะข้ามถนนและอยู่ในภาวะเสี่ยงอันตราย หรือขณะคิดแก้ปัญหาเรื่องสำคัญ หรือขณะที่ต้องใช้สมองมาก ก็ให้มีสติอยู่กับกิจนั้นอย่างเต็มตัว ไม่ควรมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติ.

ครั้นเสร็จกิจหรือปลอดภัยตามสมควรแล้ว ให้กลับมามีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติในสัดส่วนที่เหมาะสม เพื่อป้องกันหรือลดการคิดฟุ้งซ่าน.

ขณะเจรจาเรื่องการงานหรือธุรกิจ ควรฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติประมาณครึ่งหนึ่งไว้ก่อน เพื่อป้องกันการถูกชักจูงได้โดยง่าย และคอยเตือนตนเองว่า อย่ารีบเชื่อ พร้อมกับตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงไปด้วย รวมทั้งหาข้อมูลเพิ่มเติม จนเป็นที่มั่นใจแล้ว จึงค่อยตัดสินใจ.  ถ้าเป็นเรื่องสำคัญ จำเป็นต้องให้เวลามากขึ้นด้วย เพื่อป้องกันความผิดพลาด.
ขณะพูดคุยกับคนที่นิสัยไม่ดี พูดจาหยาบคาย ช่างพูด ช่างคุย และช่างนินทา ก็ควรพยายามมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติเป็นส่วนใหญ่ เพื่อสำรวมระวังการรับรู้ข้อมูลและการคิดให้มากขึ้น.  มิฉะนั้น อาจถูกใส่ข้อมูลอกุศลเข้ามาในความจำของเราโดยไม่รู้ตัว.
ขณะถูกตำหนิ ตอบโต้ ยกย่อง ชักจูงให้ทำชั่ว ขณะอยู่ในแหล่งอบายมุข ขณะถูกกระตุ้นด้วยรูป รส กลิ่น เสียงที่ปลุกเร้า ก็ให้พยายามฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติเป็นส่วนใหญ่ พร้อมทั้งมีสติมากขึ้นในการคอยรู้เห็นความคิดและควบคุมความคิดให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์.

ขณะสั่งสอน อบรม หรือตักเตือนผู้ใดก็ตาม ควรพยายามมีสติสำรวมระวังความคิดของตนเอง โดยการพยายามมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมออย่างน้อยประมาณครึ่งหนึ่ง แล้วแบ่งสติมาใช้ในการรู้เห็นความคิดและควบคุมความคิดให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์ หรือคอยดูแลจิตใจของตนให้มีความบริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง เพื่อป้องกันการคิดอกุศลที่มักจะเกิดขึ้นได้โดยง่าย.
ความปรารถนาดีและการทำบุญทำทานที่มากเกินไป จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นก็จัดว่า เป็นอกุศล ซึ่งเรื่องเช่นนี้มักพบได้บ่อย จึงควรระมัดระวังด้วย.

ขณะรับประทานอาหาร ควรมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติประมาณครึ่งหนึ่ง พร้อมกับเตือนตนเองว่า เราจะรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพจริง ๆ  จะไม่รับประทานด้วยความโลภเป็นอันขาด หรือเราจะรับประทานอาหารตามทางสายกลาง.

ขณะเดิน วิ่ง หรือขับรถบนทางที่ปลอดภัย ควรฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติประมาณครึ่งหนึ่งก็พอ.  ถ้าบนทางที่ไม่ปลอดภัยหรือมีความเสี่ยงสูง ก็ไม่ควรฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติในขณะนั้น แต่ควรพยายามมีสติอยู่กับกิจที่ทำอยู่อย่างต่อเนื่อง เพื่อความอยู่รอดปลอดภัยของชีวิตและทรัพย์สิน.
ขณะที่มีคนมาเบียดเบียนแต่ไม่รุนแรง ควรฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติประมาณครึ่งหนึ่ง เพื่อการสำรวมความคิด.  แต่ถ้าถูกเบียดเบียนอย่างรุนแรง ควรพยายามมีสติระวังความคิดไม่ให้คิดอกุศลโดยไม่ต้องมีฐานหลักของสติ เพื่อจะได้ใช้สติปัญญาทางโลกอย่างเต็มที่ ในการป้องกันอันตราย ตอบโต้ หรือเอาตัวรอดตามความเหมาะสมด้วย.

ขณะที่ฝ่ายหญิงกำลังเดินดูเพชรพลอยหรือของสวยงามและยังไม่พร้อมที่จะซื้อ ก็ควรพยายามมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติให้มากไว้ก่อน จะได้ไม่เสียเงินซื้อ.  แต่ถ้าตั้งใจไปซื้อจริง ๆ  ก็ต้องพยายามมีสติในการซื้อเต็มที่ เพื่อจะได้ตรวจสอบสินค้าได้อย่างรอบคอบ ถูกต้อง และเพื่อรักษาผลประโยชน์ของตนเอง.
ขณะทำกิจวัตรที่ง่าย ๆ ในชีวิตประจำวัน ท่านก็ควรฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติประมาณครึ่งหนึ่งก็พอ และคอยดูแลจิตใจให้คิดตามโอวาทปาฏิโมกข์อย่างจริงจัง.

คนที่ตอนกลางวันฟุ้งซ่านเก่ง พอตอนกลางคืนก็มักจะคิดฟุ้งซ่านเก่งด้วย จึงทำให้นอนไม่หลับ.

การจะนอนหลับได้ดีนั้น ต้องฝึกเจริญสติทั้งวัน เพื่อลดการคิดฟุ้งซ่านให้น้อยลง และสร้างนิสัยของการไม่คิดฟุ้งซ่าน.

เมื่อเลิกงานแล้ว ก็ควรเลิกคิดเรื่องงานอย่างจริงจัง ยกเว้นมีเรื่องที่เร่งด่วนจริง ๆ เพื่อจะให้สมองและร่างกายได้พัก.

ขณะทำกิจใด ๆ ก็ตาม ควรพยายามใช้สติปัญญาทางโลกและทางธรรมอยู่กับกิจนั้นและพยายามไม่คิดฟุ้งซ่าน เพื่อสามารถทำกิจนั้น ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ พร้อมทั้งคอยกำกับและควบคุมตนเองให้คิดแต่กุศล ย่อมเป็นผลให้กิจนั้น ๆ มีคุณค่า บริสุทธิ์ และยุติธรรม.

ส่วนมากเรามักจะไม่ค่อยเจริญสติกันเพราะเป็นการทวนกระแสความคิด แต่ชาวพุทธแท้ต้องพยายามทวนกระแส โดยการตั้งเจตนาว่า เราจะพยายามมีสติ มีความเพียร สั่งตนเอง สอนตนเอง และเตือนตนเองอยู่เสมอว่า เราจะพยายามเจริญสติอย่างต่อเนื่องจนเป็นนิสัย.
เมื่อถึงเวลานอน ขณะนอนให้มีสติเบา ๆ อยู่ที่ฐานหลักของสติ พร้อมกับสั่งตนเองว่า ขณะนี้เป็นเวลานอนแล้ว เราไม่ควรเบียดเบียนตนเอง เราต้องการให้ร่างกายได้พักผ่อน ดังนั้น เราจะไม่คิดเรื่องอื่นใดอีกเลย เพื่อที่จะได้พักผ่อนได้เต็มที่.

ครั้นตื่นขึ้นมากลางดึกหรือยังไม่ถึงเวลาตื่น ถึงแม้ว่าตาจะสว่าง แต่ก็ควรนอนต่อ และให้มีสติเบา ๆ อยู่ที่ฐานหลักของสติอย่างเดิม เพื่อป้องกันความคิดฟุ้งซ่าน จนกว่าจะถึงเวลาตื่น จึงค่อยลุกขึ้นจากที่นอน.

บางคนเข้าใจผิด เอาเวลากลางดึกเป็นเวลาปฏิบัติธรรม ที่จริงแล้วเป็นการฝืนธรรมชาติ จึงน่าจะเข้าข่ายเบียดเบียนตนเอง ซ้ำร้าย ตอนกลางวัน จิตใจอาจไม่ผ่องใส ง่วงนอน และประสิทธิภาพของการทำงานลดลง ถ้าคนนั้นทำงานให้กับองค์กรใดก็ถือว่า กำลังเบียดเบียนองค์กรนั้นอยู่และจัดว่า เป็นอกุศล.

ขณะเจ็บป่วย ควรมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติให้มากไว้ก่อน เพื่อสำรวมระวังความคิดให้มากขึ้น เพราะความเจ็บป่วยจะกระตุ้นให้คิดอกุศลได้โดยง่าย และทำให้เกิดความทุกข์ทางจิตใจและร่างกายซ้ำเติมความทุกข์ที่มีอยู่แล้ว รวมทั้งเกิดโรคแทรกซ้อน การหายเจ็บป่วยช้าลง หรืออาจเป็นมากขึ้นก็ได้.


ขณะไม่สมปรารถนา ขาดทุน ตกงาน เป็นหนี้ สูญเสีย พลัดพราก ถูกกล่าวร้าย เสียดสี และถูกจองจำ ก็มักจะคิดอกุศลได้โดยง่ายเช่นกัน จึงควรพยายามเร่งรัดตนเองให้มีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอ เพื่อสำรวมระวังจิตใจไม่ให้คิดอกุศล ไม่ให้คิดฟุ้งซ่าน และให้คิดแต่กุศลควบคู่กับการใช้สติปัญญาทางโลกเพื่อการแก้ปัญหาอย่างถูกต้องและรวดเร็ว.  หากแก้ปัญหาไม่ได้ ก็ให้ปรึกษาผู้รู้ต่อไป.

ปัญหาต่าง ๆ ของมนุษย์นั้น มี ๒ แบบ คือ ปัญหาที่แก้ได้ และปัญหาที่แก้ไม่ได้.

ปัญหาที่แก้ได้ ก็ควรพยายามมีสติใช้ความรู้คู่คุณธรรมในการแก้ปัญหาอย่างรอบคอบและถูกต้อง.
ปัญหาที่แก้ไม่ได้จริง ๆ ก็ควรยอมรับความจริงว่า แก้ไม่ได้.  การคิดอกุศลหรือคิดด้วยความยึดมั่นว่า ต้องแก้ปัญหาให้ได้เป็นการบีบคั้นตนเองให้เกิดความทุกข์ เช่น คนเราเมื่อเกิดมาแล้วต้องแก่ ต้องเจ็บป่วยหรือพิการ ต้องตาย ต้องพลัดพราก และต้องไม่สมความปรารถนาเสมอไป เป็นต้น.
เหตุที่แก้ไม่ได้ก็เพราะเป็นไตรลักษณ์ คือ มีความไม่เที่ยง(อนิจจตา) มีการเปลี่ยนแปลง(ทุกขตา) และมีการดับสลาย(อนัตตตา)ไปตามธรรมดา(ธรรมชาติ).  เพราะยึดมั่นถือมั่นที่จะให้เป็นไปตามความคิดของเราหรือตามที่เราปรารถนา จึงเกิดความบีบคั้นทางจิตใจ ยิ่งมีความบีบคั้นมากก็ยิ่งทุกข์มากอย่างต่อเนื่อง.  ครั้งมีสติไม่คิดอกุศล ความทุกข์ก็จะหมดไปทันที. 
การยอมรับความจริงว่า ปัญหาที่เกิดขึ้นนั้นแก้ไขไม่ได้จริง แต่ไม่มีความรู้และความสามารถในการกำกับและควบคุมความคิดของตนเอง จึงเกิดการคิดอกุศลขึ้นมาได้โดยง่าย.  
การจะคิดแต่กุศลตามโอวาทปาฏิโมกข์และพระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวในเรื่องคิดดีทำดีได้สำเร็จนั้น จำเป็นต้องมีความรู้และความสามารถในการดูแลความคิดของตนเอง ให้คิดแต่กุศลอย่างต่อเนื่อง จึงจะทำได้สำเร็จ.
การพยายามแก้ปัญหาต่าง ๆ ควรเป็นทางสายกลาง แต่ถ้าเป็นเรื่องฉุกเฉินและรุนแรง ก็ต้องเร่งรีบในการแก้ปัญหาเป็นการด่วน การเร่งรีบที่เป็นประโยชน์ในการแก้ปัญหาดังกล่าว เป็นทางสายกลางและเป็นกุศลด้วย.  การไม่เร่งรีบแก้ปัญหาดังกล่าว อาจเกิดความเสียหายหรือเป็นโทษและเป็นอกุศล.  ดังนั้น ทางสายกลางจึงต้องมีเหตุและผลประกอบด้วย.
การตัดส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายทิ้งไปเป็นอกุศล เพราะเป็นการเบียดเบียนตนเอง แต่ถ้าอวัยวะนั้นเป็นมะเร็ง การตัดเอาอวัยวะนั้นออกไปกลับกลายเป็นกุศล เพราะเป็นประโยชน์อย่างชัดเจน.  เมื่อเข้าใจหลักการนี้ ก็จะสามารถประยุกต์แนวคิดนี้ไปใช้ในการแก้ปัญหาต่าง ๆ ได้ด้วย.
โปรดอย่าลืมว่า ไม่ว่าท่านจะทำกิจอะไรอยู่ก็ตาม ให้ใช้สติปัญญาทางโลกหรือวิชาการทางโลกและสติปัญญาทางธรรมควบคู่กันไปเสมอ.

ในการบรรยายธรรมของผู้เขียน ทุกครั้งหลังจากฝึกเจริญสมาธิแล้ว จะพาผู้ฟังจดจำวิธีฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวันด้วยการอ่านออกเสียงพร้อม ๆ กันเพื่อสั่งตนเองทีละข้อ ทำซ้ำแล้วซ้ำอีกเป็นช่วง ๆ  ห่างกันประมาณ ๒๐ - ๓๐ นาที เพื่อให้คุ้นเคยกับการสั่งตนเองและจดจำได้ดี พร้อมทั้งพยายามฝึกปฏิบัติธรรมตามที่ได้สั่งตนเอง.
การไม่มีข้อมูลของการฝึกปฏิบัติธรรมอยู่ในความจำอย่างเพียงพอ การปฏิบัติธรรมก็มักจะไม่ก้าวหน้าหรือเลิกราไปในที่สุด.
การมีข้อมูลประเด็นสำคัญในเรื่องอริยสัจ ๔ ที่สั้น ง่าย กระชับ ฝังลึกและแน่นอยู่ในความจำ จะทำให้สามารถเอาข้อมูลดังกล่าวมาใช้ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ.
การท่องจำสูตรคูณก่อนเลิกเรียน เป็นการท่องจำซ้ำแล้วซ้ำอีกตั้งแต่สมัยเป็นเด็กนักเรียน จึงทำให้สามารถจดจำไว้ได้ดี ฝังลึกอยู่ในความจำอย่างมั่นคง และสามารถเอามาใช้ประโยชน์ได้อย่างรวดเร็วเหมือนอัตโนมัติ.
การจดจำในเรื่องของการปฏิบัติธรรมง่ายกว่าการท่องแม่สูตรคูณไม่รู้กี่สิบเท่า เช่น จำให้ขึ้นใจว่า เราจะคิดแต่กุศล  เราจะคิดดี พูดดี และทำดี เป็นต้น แล้วก็พยายามฝึกมีสติปฏิบัติตามเช่นนี้ ก็จะได้รับผลมากมายแล้ว.
เด็กเล็ก ๆ พอเริ่มพูดกันรู้เรื่องบ้างแล้ว ก็ควรเริ่มฝึกมีสติให้คิดแต่กุศล.  การฝึกเริ่มได้ทันทีเมื่อพบว่า เด็กมีคำพูดและการกระทำที่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ก็เอาเรื่องนั้นมาถามเด็กให้เด็กคิดได้ด้วยตนเองว่า ถ้าคนอื่นทำเช่นเดียวกันกับตนจะดีไหม ถ้าไม่ดีก็อย่าคิดทำเช่นนี้อีก.  การสั่งสอนทำนองนี้และเน้นลงถึงความคิด จะเป็นการฝึกเด็กเล็กให้รู้จักการดูแลความคิด และที่ขาดไม่ได้คือ ต้องหมั่นประเมินผลด้วย.
เด็กโตขึ้นก็ควรได้เรียนรู้มากขึ้นตามลำดับ.  ในสมัยพุทธกาล นางวิสาขาเมื่อครั้งที่ยังเป็นเด็กอายุเพียง ๗ ขวบและเพื่อน ๆ อีกหลายคน มีดวงตาเห็นธรรมเป็นพระโสดาบัน(เป็นชาวพุทธแท้)กันทุกคนหลังการฟังธรรมของพระพุทธเจ้า.
ที่นำเสนอตัวอย่างเช่นนี้ก็เพื่อเป็นกำลังใจและเป็นข้อคิดว่า การเป็นพุทธแท้เป็นเรื่องใกล้ตัว การจะช่วยทำให้คนทั่วไปได้เริ่มพัฒนาตนเองเพื่อความเป็นพุทธแท้นั้น สามารถทำได้ทุกวัย รวมทั้งเด็กเล็กที่พอจะพูดกันรู้เรื่องบ้างแล้ว.
การฝึกมีสติคิดดี พูดดี ทำดี ตามพระราชดำรัสหรือการคิดแต่กุศล เป็นเรื่องที่ทุกคนไม่ว่าจะนับถือศาสนาใดก็นำไปใช้ได้.  พระพุทธเจ้าทรงรีบให้ช่วยกันเผยแพร่และทรงไม่สงวนลิขสิทธิ์.  พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงมีพระราชดำรัสเรื่องคิดดีทำดีว่า ทรงไม่สงวนลิขสิทธิ์เช่นกัน เพราะทั้ง ๒ พระองค์มีพระทัยที่เป็นกุศล.
ผู้เขียนคิดว่า กระทรวงศึกษาธิการน่าจะมีนโยบายในการฝึกครู อาจารย์ นักเรียน และนักศึกษาทุกคน ให้ฝึกมีสติดูแลความคิดของตนเอง ให้คิดดี พูดดี ทำดี ตามพระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว หรือฝึกคิดแต่กุศลตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔  พร้อมทั้งฝึกประเมินผลในทุกชั่วโมงเรียน.
การฝึกเช่นนี้เป็นประจำ ก็น่าจะเป็นประโยชน์ต่อวงการศึกษาและชาติบ้านเมืองในการแก้ปัญหาวิกฤตทางคุณธรรม รวมทั้งยังเป็นตัวอย่างให้นานาชาติได้เรียนรู้อีกด้วย.
องค์กรต่าง ๆ ทั้งภาครัฐบาลและเอกชนที่เกี่ยวข้องกับด้านคุณธรรม รวมทั้งคณะสงฆ์ซึ่งมีหน้าที่ด้านการพัฒนาคุณธรรมโดยตรง ควรร่วมมือและร่วมใจกันอย่างจริงจังในการแก้ปัญหาด้านคุณธรรมที่กำลังตกต่ำให้หมดไป.
ทุกคนในชาติบ้านเมืองโดยเฉพาะอย่างยิ่งบุคคลที่มีตำแหน่งสูง ควรฝึกมีสติคิดแต่กุศลหรือฝึกมีสติคิดดี พูดดี ทำดี จะได้รู้รักสามัคคี เพื่อสนองพระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รวมทั้งทำประโยชน์ให้กับชาติบ้านเมืองด้วยความจริงใจและจริงจัง.
ในระหว่างฟังการบรรยาย ผู้เขียนฝึกให้ผู้ฟังการบรรยายทำการฝึกเจริญสติเพื่อควบคุมความคิดสลับกับการฝึกเจริญสมาธิเพื่อการพักเป็นช่วง ๆ ไปด้วย.  ทั้งนี้ ก็เพื่อใส่ข้อมูลวิธีฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันรวมทั้งฝึกการประเมินผลให้ฝังแน่นอยู่ในความจำตามสมควรก่อนที่จะจบการบรรยาย.
ในชั้นเรียนของนักเรียนและนักศึกษาก็ทำได้เช่นเดียวกัน เพราะเป็นเรื่องง่าย ๆ ขณะเดียวกัน ทั้งครูและอาจารย์ก็ควรฝึกไปด้วย จึงจะเกิดประโยชน์สูงสุด.
การฝึกในชั้นเรียนเป็นประจำจะทำให้มีสติในการศึกษาเล่าเรียนมากขึ้น ผลการเรียนย่อมดีขึ้น พฤติกรรมในการคิด พูด ทำ ก็ควรจะดีขึ้นด้วย ซึ่งจะเป็นผลดีต่อนักเรียน นักศึกษา ครู อาจารย์ ผู้ปกครอง ครอบครัว สังคม และประเทศชาติ.
ในหน่วยงานต่าง ๆ ก็ควรฝึกเช่นเดียวกัน ซึ่งต้องอาศัยผู้นำและคณะทำงานด้านคุณธรรมที่ตั้งใจดำเนินการอย่างจริงใจ จริงจัง และต่อเนื่อง.  โรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค์ อำเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี เป็นตัวอย่างที่ดีงามและควรแก่การชื่นชมเป็นอย่างยิ่ง เพราะเป็นหน่วยงานแรกของกระทรวงสาธารณสุขที่ให้ความรู้และฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันแก่ผู้ป่วยนอก ผู้ป่วยใน และเจ้าหน้าที่ในรูปแบบต่าง ๆ จนเป็นกิจกรรมประจำ.

ทั้งหมดเป็นตัวอย่างของการปฏิบัติธรรมร่วมกับการปฏิบัติงานและการดำเนินชีวิตประจำวันโดยใช้สติปัญญาทางโลกและทางธรรมควบคู่กันไป หรือใช้ความรู้คู่คุณธรรมนั่นเอง.
************
ถ้าท่านไม่มั่นใจในการฝึกเจริญสมาธิด้วยตนเอง ก็อาจฟัง CD-MP3 เรื่องแก่นธรรม(อริยสัจ ๔)ของผู้เขียนเพื่อเสริมความเข้าใจทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ หรือไปฟังการบรรยายธรรมของผู้เขียนพร้อมทั้งฝึกพิจารณาธรรมและฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันกับผู้เขียนโดยตรงได้ฟรี โปรดดูรายละเอียดที่รายการบรรยายธรรมของผู้เขียนที่ท้ายเล่มและในเว็บไซต์ของผู้เขียน. 
ขณะอ่านบทนี้ กรุณาฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวันไปด้วย
บทที่ ๖  มรรค
ตอน: วิธีฝึกเจริญสมาธิ
ในชีวิตประจำวัน

วิธีฝึกเจริญสมาธิเป็นเรื่องง่าย มีเนื้อหาสำคัญเพียง ๔ ข้อเล็ก ๆ เท่านั้นเอง.
คนทั่วไปหรือคนที่สมองปรกติ จะสามารถเรียนรู้วิธีฝึกสมาธิและฝึกได้โดยง่าย ขณะเดียวกัน จะได้รับผลในทุกวินาทีที่มีสมาธิเกิดขึ้น กล่าวคือ จิตใจจะบริสุทธิ์ผ่องใส มีความสุขสงบ เบาสบาย ไม่มีความทุกข์ใด ๆ ที่เกิดจากการคิดอกุศล ขณะเดียวกัน สมองและร่างกายได้พักไปด้วย.
ขอให้กำลังใจว่า วิธีเจริญสมาธิเพื่อกำจัดความชั่วและความทุกข์ตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔ นั้น เป็นเรื่องง่ายและเป็นเรื่องใกล้ตัวจริง ๆ  ซึ่งคนส่วนใหญ่เคยฝึกมาแล้วตั้งแต่เป็นเด็ก.
ท่านที่ไม่เคยฝึกสมาธิมาก่อนก็จะสามารถฝึกเป็นภายในระยะเวลาสั้น ๆ  ขอเพียงให้ลงมือฝึกเท่านั้นเอง.

วิธีฝึกเจริญสมาธิ
เป็นที่รู้กันโดยทั่วไปว่า วิธีฝึกเจริญสมาธิมีมากมายถึง ๔๐
วิธี.

จากการศึกษาในพระไตรปิฎกพบว่า มีเพียงวิธีเดียวเท่านั้นเองที่พระพุทธเจ้าตรัสเล่าและตรัสสอน คือ เรื่องอานาปานสติสมาธิ หรือมีสติอยู่กับลมหายใจจนเกิดสมาธิ.

ท่านที่เคยฝึกวิธีใดมาก่อนก็ตาม ขอได้โปรดเปิดวิสัยทัศน์ในเรื่องนี้ ด้วยการศึกษาเรื่องอานาปานสติสมาธิ. 
ครั้นเข้าใจวิธีฝึกสมาธิและวิธีประเมินผลแล้ว จึงค่อยลงมือฝึก.  เมื่อฝึกจนได้รับผลของการฝึกเจริญสมาธิได้ตามสมควร จากนั้นจะฝึกวิธีไหนก็ได้ เพราะมักจะได้รับผลดีเช่นกัน.

ในการนำเสนอสู่สาธารณชน ควรใช้วิธีฝึกตามรูปแบบในพระไตรปิฎก คือ อานาปานสติสมาธิ ทั้งนี้ เพื่อป้องกันการขัดแย้งระหว่างสายต่าง ๆ.
วิธีฝึกเจริญสมาธิในชีวิตประจำวัน

ฝึกในท่านั่งหรือนอนก็ได้ ตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคล.


ให้ตั้งเจตนาว่า จะมีความตั้งใจ(มีสติ) และมีความเพียร ในการฝึกเจริญสมาธิ ดังนี้ :-

 
ข้อที่ ๑. มีสติรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูก ซึ่งเป็นกิจเล็ก ๆ และง่าย ๆ เพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) โดยไม่คิดเรื่องอื่นใด.

ข้อที่ ๒.  ระงับการเคลื่อนไหว.

ข้อที่ ๓.  ไม่ต้องบริกรรม.

ข้อที่ ๔.  เมื่อเผลอสติหรือมีสติรู้ว่าฟุ้งซ่าน ก็ให้รีบกลับมามีสติอย่างเดิม.
วิธีเจริญสมาธิในชีวิตประจำวันมีเนื้อหาที่สำคัญเพียงแค่นี้เอง.


ต่อจากนี้ไป ควรอ่านวิธีฝึกเจริญสมาธิและข้อคิดเพิ่มเติม พร้อมทั้งทำความเข้าใจทีละขั้นตอนเสียก่อน เพื่อเป็นข้อคิดในการฝึกปฏิบัติ.  ครั้นเข้าใจดีตามสมควรแล้ว จึงค่อยลงมือฝึกทีละขั้น เพื่อช่วยให้สามารถฝึกปฏิบัติได้โดยง่าย.


วิธีฝึกขั้นที่ ๑:  ให้นั่งในที่ปลอดภัย พยายามนั่งตัวตรง หลังไม่โกง ไม่แอ่น ไม่เอียงไปทางใดทางหนึ่ง ศีรษะตั้งตรง เก็บคาง กล้ามเนื้อทั้งตัวผ่อนคลาย ไม่เกร็ง เพื่อป้องกันการเมื่อยล้าและปวดเมื่อย.  

ในชีวิตประจำวัน การนั่งและยืนตัวตรงอยู่เสมอ จะป้องกันปัญหาหมอนกระดูกเสื่อมและโรคปวดหลังในบั้นปลายของชีวิต.

ไม่จำเป็นต้องนั่งกับพื้นถ้านั่งแล้วทำให้ปวดเมื่อย ควรนั่งบนเก้าอี้แบบมีที่เท้าแขน เพื่อป้องกันการพลัดตกจากเก้าอี้ในขณะสติอ่อนกำลังหรือหลับ.
ถ้าเป็นการฝึกตามลำพัง จะนั่งฝึกท่าปรกติในชีวิตประจำวันก็ได้ แต่ถ้าฝึกเป็นหมู่คณะในสถานที่ฝึกปฏิบัติธรรม ซึ่งต้องการความเป็นระเบียบและงดงาม ก็ควรนั่งสมาธิตามรูปแบบมาตรฐาน คือ นั่งในท่าพระพุทธรูปปางสมาธิ.

บางคนมีความพร้อมที่จะฝึกในท่านอนก็ทำได้เช่นกัน.  การฝึกในท่านอนจะมีความผ่อนคลายมากที่สุด และไม่ต้องห่วงเรื่องของการทรงตัว จึงทำให้เข้าถึงสมาธิได้โดยง่าย แต่ก็หลับได้โดยง่ายเช่นกัน.

ให้หลับตาเบา ๆ และไม่คิดอะไรเลยเป็นเวลาประมาณ ๕ - ๑๐ วินาที เพื่อทำจิตใจให้สงบเป็นการชั่วคราว.

เมื่อจิตใจสงบลงตามสมควรแล้ว ให้ตั้งเจตนาว่า ต่อจากนี้ไปเราจะฝึกเจริญสมาธิ โดยพยายามมีสติ(มีจิตจดจ่อ)อยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูกอย่างต่อเนื่องเพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) ไม่สนใจเรื่องอื่นใด และไม่คิดเรื่องอะไรเลยเป็นเวลาประมาณ ๑ - ๒ นาที.


ให้เริ่มต้นฝึกด้วยการหายใจเข้าออกแรงและลึก(หายใจยาว)ตามสมควร คล้ายกับการถอนหายใจ หรือให้แรงพอที่จะรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูกได้ชัดเจนขึ้น แต่อย่าแรงมากเกินไปจนคนข้างเคียงสังเกตได้ พร้อมกับมีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูกอย่างต่อเนื่องเพียงกิจเดียว.  เมื่อฝึกครบตามกำหนดเวลาแล้ว ให้ออกจากสมาธิ.

ก่อนลงมือฝึก ควรอ่านคำอธิบายเพิ่มเติมเพื่อเสริมความเข้าใจเสียก่อน.

ข้อคิด:  การตั้งเจตนาว่า จะเจริญสมาธิก็คือการสั่งการให้สมองทำหน้าที่ตามที่ตั้งเจตนาไว้ แต่ธรรมชาติของสมองมักจะไม่ทำตามที่เจตนาไว้ตลอดไป.  ดังนั้น จึงจำเป็นต้องมีความจริงใจ จริงจัง และมีความเพียรที่จะฝึกตนเองให้ทำตามที่ได้ตั้งเจตนาไว้. 


ในการบรรยายธรรมของผู้เขียน จะฝึกขั้นตอนนี้เพียงครั้งเดียว เพราะเป็นเรื่องง่ายและคนส่วนใหญ่ก็ทำได้ แต่ถ้ายังทำไม่ได้ ก็จะฝึกซ้ำได้อีก เพราะไม่มีอะไรต้องรีบร้อน.

โปรดทำความเข้าใจในเนื้อหาให้ดีเสียก่อนแล้วจึงลงมือฝึก และไม่ควรข้ามขั้นตอน.

เมื่อฝึกในขั้นตอนนี้เสร็จแล้ว ให้ประเมินผลของการฝึกในขั้นตอนนี้ว่า ท่านสามารถรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูกได้บ้างหรือไม่ ?  ถ้าสามารถรับรู้ความรู้สึกได้บ้างแล้ว ก็แสดงว่า ท่านพร้อมที่จะฝึกในขั้นต่อไป.  ถ้ายังไม่พร้อม ก็ให้ฝึกในขั้นตอนนี้ซ้ำแล้วซ้ำอีก จนกว่าจะพร้อม.

ขอให้กำลังใจว่า ถ้าท่านสามารถมีสติอยู่กับลมหายใจได้แม้เพียงช่วงเวลาสั้น ๆ แม้เพียงไม่กี่วินาที ก็ถือว่า ท่านเริ่มมีสติเพียงพอที่จะควบคุมจิตใจของตนเองได้บ้างแล้ว.
ท่านจะพบกับข้อเท็จจริงที่เกิดขึ้นกับจิตใจของตนเองว่า ทุกวินาทีที่มีสติอยู่กับลมหายใจและไม่คิดเรื่องอื่นใด ความคิดจึงหยุด จิตใจสงบ เบาสบาย ผ่อนคลาย มีความบริสุทธิ์ผ่องใส จึงเป็นผลให้ไม่คิดอกุศลใด ๆ และจิตใจเข้าถึงภาวะนิโรธในอริยสัจ ๔.
ผลที่เกิดขึ้นจากการฝึกเจริญสมาธิเป็นเครื่องยืนยันว่า การปฏิบัติธรรมจะให้ผลทันทีที่ทำอย่างถูกต้อง และถ้าทำได้ครบถ้วนและต่อเนื่องก็จะให้ผลอย่างต่อเนื่อง ซึ่งเป็นเรื่องที่เปิดเผย ง่าย ๆ ใกล้ตัว และตรงไปตรงมา.
พระอรหันต์เป็นบุคคลที่ปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันได้อย่างถูกต้อง ครบถ้วนและต่อเนื่อง จึงได้รับผล คือ จิตใจบริสุทธิ์ผ่องใสหรือพ้นทุกข์ในอริยสัจ ๔ อย่างต่อเนื่อง.
ถ้าท่านมีความเพียรฝึกเจริญสมาธิเป็นประจำ ไม่นานนักก็อาจจะเป็นผู้เชี่ยวชาญในการเจริญสมาธิได้เช่นกัน. 
ฝึกขั้นที่ ๒:  ให้หลับตาเช่นเดิม พร้อมกับตั้งใจ(มีสติ)รับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูกเพียงกิจเดียว โดยการหายใจเข้าออกแรงและลึกประมาณ ๓ - ๔ ครั้ง หลังจากนั้น ก็ผ่อนความแรงของการหายใจมาเป็นกลาง ๆ ประมาณ ๓ - ๔ ครั้ง แล้วผ่อนลงมาอีกจนเป็นการหายใจตามปรกติประมาณ ๓ - ๔ ครั้ง.

ตลอดเวลาที่ฝึก ให้พยายาม(เพียร)มีสติหรือมีจิตใจจดจ่ออยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูกเพียงกิจเดียวอย่างต่อเนื่อง.  เมื่อฝึกครบตามที่ได้กำหนดไว้แล้ว ก็ให้ออกจากสมาธิ.


ข้อคิด:  การฝึกในขั้นตอนนี้ ก็เพื่อฝึกมีสติรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูกอย่างต่อเนื่อง ทั้งในขณะหายใจแรงและขณะหายใจตามปรกติ. 


หลักการสำคัญของการฝึกเจริญสมาธิ คือ ให้ฝึกมีสติในการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูก ซึ่งเป็นกิจเล็ก ๆ และง่าย ๆ เพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) โดยไม่ใช้สมองไปคิดปรุงแต่งและรับรู้เรื่องอื่นใด ความคิดจึงหยุด เป็นผลให้เกิดการปล่อยวาง(อุเบกขา).


ในการบรรยายธรรมของผู้เขียน จะฝึกขั้นตอนนี้เพียงครั้งเดียว เพราะเป็นเรื่องง่าย และคนส่วนใหญ่ก็ทำได้ แต่ถ้ายังทำไม่ได้ดีพอ ก็ควรฝึกซ้ำได้อีก เพราะโดยหลักการแล้ว เราต้องฝึกปฏิบัติธรรมกันชั่วชีวิต.


ฝึกขั้นที่ ๓:  ให้หลับตาเช่นเดิม พร้อมกับตั้งเจตนาว่า ต่อจากนี้ไป เราจะฝึกเจริญสมาธิเป็นเวลาประมาณ ๓ - ๔ นาที โดยการมีสติอยู่กับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) คือ ฝึกมีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูกเช่นเดิม โดยไม่ไปคิดเรื่องอื่นใดเลยหรือไม่คิดฟุ้งซ่าน เพื่อให้เกิดการปล่อยวาง(อุเบกขา)จากทุกเรื่องในโลกนี้.


ในตอนแรกควรหายใจแรงและลึก เพื่อให้สามารถรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูกได้มากขึ้น ครั้นรับรู้ได้แล้ว ก็ให้ผ่อนความแรงของการหายใจมาเป็นปรกติ.  ขณะฝึกอยู่นั้น ถ้าการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูกไม่ดีหรือหายไป ก็ให้หายใจแรงและลึกพอสมควรเพื่อให้สามารถรับรู้ได้ดีขึ้น เสร็จแล้วก็ผ่อนมาเป็นการหายใจตามปรกติ.


ถ้าสามารถรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูกในขณะหายใจตามปรกติได้ดี ก็ไม่จำเป็นต้องฝึกหายใจแรงและลึกอีกต่อไป.

อย่าเพ่งสติหรือตั้งใจมากเกินไปเพราะจะทำให้เครียด และอย่าน้อยเกินไปเพราะจะทำให้ฟุ้งซ่านหรือหลับได้โดยง่าย ควรตั้งใจแต่เพียงพอดี ๆ เป็นทางสายกลาง.  เมื่อฝึกครบตามกำหนดเวลาแล้ว ก็ให้ออกจากสมาธิ.

ข้อคิด: การฝึกในขั้นตอนนี้ จะสังเกตการทำงานของสมองว่า มีความคิดแวบขึ้นมา หรือแทรกเข้ามา หรือคิดนำขึ้นมาเป็นครั้งคราว บางครั้งก็เป็นเรื่องดี บางครั้งก็เป็นเรื่องไม่ดี ซึ่งเป็นเรื่องปรกติ เพราะธรรมชาติของสมองมนุษย์เป็นเช่นนั้นเอง.

คนที่ไม่มีความคิดแวบขึ้นมาเลยเป็นคนที่กำลังหลับสนิท หมดสติ หรือคนที่สมองผิดปรกติอย่างมาก.

ให้ท่านสบายใจได้ว่า ความคิดที่แวบขึ้นมาเป็นครั้งคราวนั้น เป็นเรื่องปรกติ เป็นเรื่องดี เป็นประโยชน์ต่อการดำเนินชีวิต รวมทั้งทำให้ปลอดภัยต่อชีวิตและทรัพย์สิน.

การมีความคิดแวบขึ้นมาถี่มากจนเกินไป ก็จะทำให้มีโอกาสคิดฟุ้งซ่านมากขึ้นตามสัดส่วนด้วย.

การมีความคิดแวบขึ้นมาแล้วคิดปรุงแต่งต่อเติมในเรื่องนั้นโดยไม่มีเจตนาคิดเป็นการคิดฟุ้งซ่าน.

เมื่อรู้ตัวหรือรู้ทันว่า มีการคิดฟุ้งซ่านเกิดขึ้น ก็ให้รีบกลับมามีสติอยู่กับกิจที่กำลังทำอยู่ พร้อมกับหายใจแรงและลึกตามสมควร ๑ - ๒ ครั้ง เพื่อการเรียกสติกลับคืนมาได้อย่างรวดเร็ว.

ควรสังเกตว่า ขณะที่กำลังมีสติจดจ่ออยู่กับลมหายใจเพียงกิจเดียว(มีสมาธิตั้งมั่น)อยู่นั้น ความคิดจะหยุด แต่มักหยุดได้ไม่นานนัก แล้วก็จะคิดฟุ้งซ่านอีก.  ที่เป็นเช่นนี้ก็เพราะสมองของคนที่ไม่ได้ฝึกสมาธิมาก่อน มักจะมีความชำนาญหรือคุ้นเคยอยู่กับการคิดฟุ้งซ่าน.  การฝึกเจริญสมาธิจึงเป็นการฝึกหยุดคิดทุกเรื่องรวมทั้งหยุดการคิดฟุ้งซ่านด้วย ขณะเดียวกัน จะช่วยลดความคิดที่แวบขึ้นมาด้วย.

ขณะที่ความคิดหยุดสมองก็จะได้พัก เมื่อสมองได้พัก ร่างกายและจิตใจก็จะได้พักตามไปด้วย.  ครั้นออกจากสมาธิ จึงมีความพร้อมที่จะมีสติในการทำกิจต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ.
ในชีวิตประจำวัน การทำกิจต่าง ๆ ที่ยากหรือนานโดยไม่พักเลยจะเป็นเหตุให้สมองหรือร่างกายอ่อนล้าลงหรือเหน็ดเหนื่อย จึงเป็นผลให้สติอ่อนกำลังลง ประสิทธิภาพในการทำกิจต่าง ๆ ก็จะลดลง การกำกับและควบคุมความคิดก็ลดลง และเกิดการคิดอกุศลได้ง่ายขึ้น.  ดังนั้น เมื่อสังเกตว่า เริ่มจะมีอาการดังกล่าวเกิดขึ้น ก็ให้พักการทำกิจต่าง ๆ ด้วยการเจริญสมาธิในช่วงเวลาสั้น ๆ และต่อด้วยการเปลี่ยนอิริยาบถ เพื่อการพักร่างกายและจิตใจเป็นการชั่วคราว.
การจะหยุดความคิดหรือเจริญสมาธิได้ดีนั้น ต้องฝึกฝนกันเป็นประจำ และต้องฝึกฝนกันชั่วชีวิต.

บางคนเวลาหายใจแรงแล้วมีความเครียดเกิดขึ้น ก็ให้หายใจตามปรกติ เพื่อให้เป็นไปตามทางสายกลางของแต่ละคน.

ในการบรรยายธรรมของผู้เขียน จะฝึกขั้นตอนนี้เพียงครั้งเดียว ซึ่งเพียงพอที่จะเป็นแนวทางในการนำไปฝึกในชีวิตประจำวันได้ด้วยตนเอง.

ฝึกขั้นที่ ๔:  ให้ฝึกเจริญสมาธิในขณะลืมตา โดยตั้งเจตนาว่า ต่อจากนี้ไป เราจะฝึกเจริญสมาธิในขณะลืมตามองต่ำลงจากระดับปรกติประมาณ ๔๐ - ๕๐ องศา หรือมองเฉียงลงตามสมควรเป็นเวลาประมาณ ๑ - ๒ นาที.  เมื่อครบตามกำหนดเวลาแล้ว ก็ให้ออกจากสมาธิ.

ข้อคิด: การฝึกในขั้นตอนนี้จะสังเกตได้ว่า ถึงแม้ไม่ได้อุดหูและไม่ได้ปิดตา ท่านก็สามารถเจริญสมาธิช่วงสั้น ๆ ได้.

การฝึกเจริญสมาธิต้องฝึกในที่ปลอดภัย เพราะขณะสมาธิมีความตั้งมั่นอยู่นั้น จะเกิดการปล่อยวางหรือไม่สนใจและไม่คิดเรื่องต่าง ๆ เป็นการชั่วคราว.

ในช่วงเวลาที่มีการปล่อยวางอยู่นั้น สมองจะตอบสนองเรื่องต่าง ๆ ช้าลง จึงอาจเกิดอันตรายต่อตนเองและหรือทรัพย์สินได้โดยง่าย ถึงแม้จะเป็นระยะเวลาสั้น ๆ ก็ตาม. 
ในขณะเดินทางหรืออยู่ในที่ไม่ปลอดภัย ไม่ควรฝึกเจริญสมาธิถึงแม้จะเป็นการฝึกในขณะลืมตา แต่ควรฝึกเจริญสติเพื่อให้เกิดความปลอดภัยต่อชีวิตและทรัพย์สินของตน.

การฝึกเจริญสมาธิเป็นผลให้สมองและร่างกายได้พักผ่อนโดยไม่ต้องลงทุนหรือลงแรงอะไร ซึ่งเป็นการพึ่งตนเอง โดยไม่รบกวนผู้ข้างเคียง.

การฝึกเจริญสมาธิขณะลืมตาจึงเหมาะสำหรับฝึกเจริญสมาธิในบริเวณที่มีคนอื่นอยู่ด้วย เพราะการฝึกเจริญสมาธิในขณะหลับตาอาจเป็นที่สะดุดตาของผู้พบเห็น.  ดังนั้น จึงไม่ควรบอกใครว่า ท่านกำลังจะฝึกเจริญสมาธิ ไม่ว่าจะอยู่ในบ้านหรือนอกบ้านก็ตาม.

ในห้องทำงานหรือในสถานที่ปลอดภัย ท่านควรฝึกเจริญสมาธิในระยะเวลาประมาณ ๓๐ - ๖๐ วินาที สลับกับการฝึกเจริญสติซึ่งใช้ระยะเวลาประมาณ ๑ - ๒ ชั่วโมง เพื่อให้สมองและร่างกายได้พักผ่อนชั่วคราว และเป็นการทำให้มีสติกลับคืนมา.

ในช่วงของการทำกิจต่าง ๆ ที่ง่ายและเบาสบาย อาจเจริญสติในขณะทำกิจต่าง ๆ นานประมาณ ๒ - ๔ ชั่วโมงแล้วจึงค่อยพักในสมาธิก็ได้.
ถ้าเป็นการทำกิจที่หนัก ยาก และคร่ำเครียด สมองและร่างกายต้องทำงานหนัก ก็ควรพักสมองและร่างกายด้วยการพักในสมาธิบ่อยครั้งขึ้น เพื่อการไม่เบียดเบียนตนเอง.
การปฏิบัติธรรมรวมทั้งการดำเนินชีวิตตามทางสายกลางด้วยการไม่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น จะทำให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส มีความสุขสงบ และไม่ทุกข์.
แต่ละคนจะมีทางสายกลางไม่เหมือนกันเพราะเหตุปัจจัยไม่เหมือนกัน.  ทุกคนต้องพยายามมีสติใช้ความรู้คู่คุณธรรมในการกำกับและควบคุมความคิดเพื่อที่จะสามารถดำเนินชีวิตตามทางสายกลางจนกลายเป็นนิสัย.
ในสถานที่ฝึกปฏิบัติธรรม ผู้เข้ารับการฝึกอบรมควรฝึกเจริญสมาธิเป็นระยะเวลานานขึ้น เช่น ประมาณ ๑๕ - ๓๐ นาทีหรือนานกว่านั้น ตามความเหมาะสม แต่อย่านานมากเกินไปจนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น และอย่าน้อยเกินไปจนไม่ก้าวหน้า.


การฝึกเจริญสมาธิในสถานที่ฝึกปฏิบัติธรรมเปรียบเหมือนการศึกษาเล่าเรียนในสถานศึกษา แต่การฝึกเจริญสมาธิในชีวิตประจำวันนั้น เป็นการฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตจริง.

บางท่านมีความสามารถในการฝึกเจริญสมาธิในสถานที่ฝึกปฏิบัติธรรมเป็นอย่างดี แต่ไม่ได้ฝึกเจริญสมาธิในชีวิตประจำวัน ครั้นมาพบปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตประจำวันที่รุนแรง ก็มักจะหยุดความคิดไม่ได้.

ในการบรรยายธรรมของผู้เขียน จะฝึกขั้นตอนนี้เพียงครั้งเดียว เพื่อให้ผู้ฟังรู้จักวิธีฝึกและเป็นรูปแบบสำหรับนำไปฝึกในชีวิตประจำวัน.
ในชีวิตประจำวันนั้น ทุกคนควรมีความเพียรฝึกเจริญสมาธิเป็นประจำเพื่อให้มีความชำนาญและเป็นนิสัย.

ฝึกขั้นที่ ๕:  ให้ท่านเปิดวิทยุทิ้งไว้ เพื่อให้มีเสียงรบกวนเกิดขึ้น แล้วหลับตาเช่นเดิม พร้อมกับตั้งเจตนาว่า ต่อจากนี้ไปเป็นเวลาประมาณ ๒ - ๓ นาที เราจะฝึกเจริญสมาธิในขณะหลับตาโดยมีสติรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูกเพียงกิจเดียว โดยไม่คิดเรื่องอื่นใดและไม่คิดฟุ้งซ่าน ถึงแม้ว่าจะมีเสียงรบกวนจากวิทยุ.  

เมื่อครบตามกำหนดเวลาแล้ว ให้ฝึกเจริญสมาธิในขณะลืมตาท่ามกลางเสียงรบกวนเป็นเวลา ๒ - ๓ นาที เสร็จแล้วจึงออกจากสมาธิ.

ท่านควรฝึกเจริญสมาธิช่วงสั้น ๆ ที่หน้าโทรทัศน์ ขณะทำงาน ขณะประชุม และขณะอยู่ในสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ เป็นประจำ แต่ต้องเป็นสถานที่ปลอดภัย.
การฝึกเจริญสมาธิในที่ทำงานหรือที่มีคนอื่นอยู่ด้วย ควรนั่งและวางมือในท่าทำงานตามปรกติหรือสบาย ๆ และไม่ต้องนั่งตามแบบมาตรฐาน เพื่อไม่ให้มีใครรู้ว่า ท่านกำลังพักในสมาธิอยู่ .

ข้อคิด:  การฝึกในขั้นตอนนี้จะสังเกตได้ว่า ถึงแม้จะมีเสียงรบกวน แต่ก็ยังสามารถหยุดความคิดได้เป็นอย่างดี แต่ถ้าไม่ฝึกอย่างนี้ พอมีเสียงหรือภาพรบกวนเข้า ก็จะไม่อยากฝึก หรืออาจขัดเคืองใจ หรือโกรธได้โดยง่าย เพราะไม่เข้าใจในหลักการ. 

ในการบรรยายธรรมของผู้เขียน จะฝึกขั้นตอนนี้เพียงครั้งเดียวเพื่อเป็นรูปแบบ แต่ในชีวิตประจำวันนั้น ทุกคนควรฝึกเป็นประจำเพื่อให้มีความคล่องแคล่ว.  

ฝึกขั้นสุดท้าย: เป็นการฝึกเจริญสมาธิให้ตั้งมั่นได้อย่างรวดเร็วดุจสายฟ้าแลบ โดยการดิ่งสติไปรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูกในวินาทีที่ต้องการ.

ให้ตั้งเจตนาว่า ทันทีที่ลงมือฝึกเจริญสมาธิจะมีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูกทันที และไม่คิดเรื่องใด ๆ เลยในเสี้ยววินาทีนั้น.

การเริ่มต้นด้วยการหายใจเข้าแรงขึ้นตามสมควร จะทำให้การรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าตรงบริเวณรูจมูกชัดขึ้น และทำให้สติตั้งมั่นได้เร็วขึ้นด้วย.
ให้ฝึกในขณะลืมตา ขณะมีเสียงรบกวน ฝึกในสถานที่ต่าง ๆ ที่ปลอดภัย รวมทั้งฝึกหน้าโทรทัศน์ และฝึกซ้ำแล้วซ้ำอีกจนมีความมั่นใจว่าทำได้แน่นอน.

ข้อคิด: การฝึกในขั้นตอนนี้ ก็เพื่อให้มีความสามารถในการหยุดความคิดหรือพักได้อย่างรวดเร็ว ไม่ว่าจะอยู่ในสิ่งแวดล้อมแบบใดก็ตามแต่ต้องปลอดภัย.

ท่านควรฝึกเจริญสมาธิโดยใช้เวลาสั้น ๆ ในขณะทำกิจต่าง ๆ  และควรฝึกเจริญสมาธิโดยใช้เวลานานขึ้นในยามว่าง ในตอนเช้ามืดหรือตอนตื่นนอน และก่อนนอนเป็นประจำ เพื่อเพิ่มพูนความสามารถในการมีสติหยุดความคิดได้อย่างรวดเร็ว.


ขณะฝึกเจริญสมาธิ ท่านควรพยายามฝึกให้มีสติตั้งมั่นอย่างรวดเร็วและต่อเนื่อง เพื่อที่จะสามารถหยุดความคิดได้อย่างรวดเร็วและต่อเนื่อง.
บางคนหยุดความคิดที่เป็นอกุศลอย่างรุนแรงได้ไม่ทันท่วงที จึงอาจใช้เวลาไม่กี่วินาทีในการคิดและทำความชั่วอย่างรุนแรงได้.
เมื่อออกจากสมาธิแล้ว ก็ให้ฝึกเจริญสติสลับกันไป เพื่อให้มีสติในการควบคุมจิตใจให้คิดและทำตามโอวาทปาฏิโมกข์ และไม่ให้คิดฟุ้งซ่านจนเป็นนิสัย. 


ในการบรรยายธรรมของผู้เขียน จะมีการฝึกขั้นตอนนี้หลายครั้ง หรือประมาณทุก ๑๒ - ๑๕ นาที เพราะถ้ารอฝึกชั่วโมงละครั้ง ก็จะมีเวลาในการฝึกน้อยเกินไป.  ครั้นออกจากการฝึกเจริญสมาธิ ก็ควรฝึกเจริญสติสลับกันไป.


โปรดอ่านซ้ำแล้วซ้ำอีก พร้อมทั้งฝึกเจริญสมาธิในทุกขั้นตอน จนมีความเชี่ยวชาญเกิดขึ้น และกลายเป็นนิสัยที่ดีสืบต่อไป.

ปัญหาต่าง ๆ ในขณะเจริญสมาธิ
หลักการสำคัญของการฝึกเจริญสมาธิในอริยสัจ ๔ (สัมมาสมาธิ) คือ การมีสติอยู่กับกิจเล็ก ๆ และง่าย ๆ เพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) เพื่อฝึกมีสติในการหยุดการคิดทุกเรื่อง รวมทั้งไม่คิดฟุ้งซ่านด้วย.
ครั้นมีสติตั้งมั่นอยู่กับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว ความคิดก็จะหยุด หรือไม่คิดเรื่องอื่นใด เป็นผลให้เกิดการปล่อยวาง(อุเบกขา).

ความหมายของคำว่า สมาธิ ที่เป็นภาษาทางโลกจะแตกต่างกับภาษาทางธรรมมาก เช่น การมีสมาธิในการเรียนซึ่งเป็นภาษาทางโลกนั้น  ในทางธรรมก็คือการมีสติอยู่กับการเรียน เพราะเป็นเรื่องของการใช้สติอยู่กับการทำกิจ ไม่ใช่การหยุดความคิดหรืออุเบกขา   และการมีสมาธิในการทำงานซึ่งเป็นภาษาทางโลกนั้น ในทางธรรมก็คือการมีสติอยู่กับการทำงาน.

การมีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูกเพียงกิจเดียว(มีเอกัคคตา) จนไม่คิดเรื่องอื่นใด(มีอุเบกขา) เป็นเป้าหมายสูงสุดของการเจริญสมาธิ(ฌาน ๔).

ดังนั้น ขณะฝึกเจริญสมาธิเพื่อหยุดความคิด แต่กลับมีการคิดปรุงแต่งเรื่องต่าง ๆ ไปด้วย ก็ถือว่า เป็นการคิดฟุ้งซ่าน เช่น ขณะเจริญสมาธิแล้วเห็นแสงสว่าง เห็นมโนภาพ ได้ยินเสียง ได้กลิ่น ได้รส ได้สัมผัสต่าง ๆ เกิดขึ้นที่จิตใจ เป็นต้น.  
ความฝันหรือมโนภาพที่เกิดขึ้นในขณะหลับตานั้น เกิดขึ้นจากการที่สมองคิดปรุงแต่งขึ้นมาเอง เป็นรูป เสียง กลิ่น รส และสัมผัสต่าง ๆ  ทั้ง ๆ ที่ขณะนั้นไม่ได้มีการรับรูป(ภาพ)เข้ามาทางตา ไม่ได้รับเสียงทางหู ไม่ได้รับกลิ่นทางจมูก ไม่ได้รับรสทางลิ้น และที่ไม่ได้รับสัมผัสทางกาย. 
การปวดปัสสาวะในขณะที่หลับไม่สนิท ก็อาจจะกระตุ้นให้ฝันหรือมีมโนภาพในเรื่องปัสสาวะ.
ขณะตั้งใจเจริญสมาธิแล้วเกิดการระลึกอดีตชาติขึ้นมา อาจไม่ใช่เรื่องของสมาธิ แต่เป็นเรื่องของความคิดที่ฟุ้งซ่านไป เพราะโดยหลักการแล้ว ขณะเจริญสมาธิที่เป็นสัมมาสมาธิอยู่นั้น จะต้องไม่ไปคิดปรุงแต่งเรื่องอื่นใด คงมีสติอยู่กับลมหายใจเพียงกิจเดียวเท่านั้น.

ถ้าคิดว่าท่านสามารถระลึกอดีตชาติหรือรู้เรื่องอนาคตได้(มีฤทธิ์ทางใจ) จะโดยเจตนาหรือไม่เจตนาคิดปรุงแต่งขึ้นมาก็ตาม ให้ท่านทดลองอ่านหนังสือโดยไม่ต้องเปิดหน้านั้น ๆ  ถ้าทำได้ก็อาจจะระลึกอดีตชาติหรือรู้อนาคตได้  แต่ถ้าหากเรื่องปัจจุบันหรือเรื่องใกล้ตัวยังทำไม่ได้ เรื่องไกลตัว เรื่องอดีต อนาคต หรือเรื่องข้ามภพข้ามชาติก็คงทำไม่ได้เช่นกัน เพราะเป็นเรื่องที่ยากกว่า.

บางคนคิดฟุ้งซ่านจนคิดปรุงแต่งเป็นมโนภาพไปรู้เห็นอนาคตของตนเองและเผอิญตรงกับเรื่องที่เกิดขึ้น จึงทำให้ดีใจมาก คิดว่าตนมีฤทธิ์ทางใจ  แต่มักจะไม่ได้คิดว่า ในแต่ละปีนั้น ตนมีการคิดฟุ้งซ่านไม่รู้กี่พันเรื่อง และการจะคิดปรุงแต่งแล้วตรงกับเรื่องที่เกิดขึ้นจึงต้องมีบ้างเป็นเรื่องธรรมดา โดยเฉพาะเรื่องของตนเอง เพราะตนมีข้อมูลที่เพียงพอจะปรุงแต่งจนตรงกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นได้โดยไม่ยากนัก.
คนที่เห็นมโนภาพจากการคิดปรุงแต่งอาจไม่ใช่คนโกหก เพราะเป็นการเห็นมโนภาพจริง ๆ  แต่การจะเป็นไปตามที่เห็นนั้น มีเหตุปัจจัยหลายอย่างรวมทั้งหลักของสถิติด้วย.  บางคนใช้หลักทางจิตวิทยาค้นหาข้อมูลของผู้ถาม รวมทั้งสังเกตอาการต่าง ๆ เพื่อเป็นข้อมูลประกอบการคิดปรุงแต่ง จึงอาจทำให้การคิดปรุงแต่งหรือมโนภาพมีความแม่นยำมากขึ้น.
บางครั้งมีมโนภาพที่ติดตาเรื่องใดเรื่องหนึ่งที่ไม่ยอมจบ ก็ให้มีสติรีบหยุดมโนภาพนั้น ๆ ทันที.
วิธีหยุดมโนภาพง่ายนิดเดียว คือ ให้ลืมตามองไปทางที่มีแสงสว่างหรือทำกิจอะไรก็ได้เพื่อให้สมองถูกใช้ไปในเรื่องอื่น ก็จะช่วยให้การคิดปรุงแต่งเรื่องเดิมสิ้นสุดลง.
คนที่ฝันร้ายจนสะดุ้งตื่น ครั้นนอนต่อก็ฝันร้ายเช่นเดิมอีก ที่เป็นเช่นนี้เพราะมีข้อมูลฝันร้ายที่จดจำไว้ตามธรรมชาติของสมองคอยกระตุ้นให้คิดปรุงแต่งต่อหรือฝันต่อไปอีก.  วิธีแก้ปัญหาก็ให้ทำเช่นเดิม คือ ลุกขึ้นมาทำกิจอะไรก็ได้ที่จะให้สมองไปคิดเรื่องอื่นเป็นการชั่วคราว เพื่อให้มีข้อมูลใหม่เข้าไปแทนที่ข้อมูลฝันร้าย ฝันร้ายก็จะหมดไป.
ขณะที่เจ็บป่วยมักจะกระตุ้นให้ฝันร้าย เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนั้นเอง.  คนที่ทำความชั่วไว้มาก ก็จะมีข้อมูลความชั่วที่เคยทำไว้ในความจำเป็นจำนวนมาก ครั้นเจ็บป่วยและสติอ่อนกำลังลง ก็มักจะคิดปรุงแต่งหรือสร้างมโนภาพที่เป็นเรื่องของความชั่วได้โดยง่าย.
ไม่ควรฝึกสร้างมโนภาพขึ้นมา เพราะจะกลายเป็นคนที่สร้างมโนภาพเก่ง.  ทันที่ที่มีสติรู้ทันว่า กำลังมีการสร้างมโนภาพ ก็ให้รีบหยุดการสร้างมโนภาพทันทีในวินาทีนั้นเลย.
ผู้ป่วยทางจิตที่มีอาการประสาทหลอน ก็มักได้เห็นมโนภาพหรืออาจได้ยินเสียงที่เกิดขึ้นจากการคิดปรุงแต่งโดยสมองของตนที่เจ็บป่วย.
ขณะเจริญสมาธิและรู้สึกว่า ลมหายใจหยุดหรือหมดไป ซึ่งเป็นเรื่องที่ไม่จริง เพราะถ้าลมหายใจหยุดก็ต้องตายแน่.  ที่จริงแล้ว อาจเกิดจากการที่สมองมีความล้าหรือเฉื่อยในการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูก จึงทำให้รู้สึกเหมือนกับว่า ลมหายใจหยุด.

ขณะเจริญสมาธิแล้วมีความรู้สึกว่า ตัวเบา ตัวลอย หรือตัวใหญ่โตขึ้นนั้น เกิดจากการที่สมองคิดปรุงแต่งขึ้นมาเองหรือคิดฟุ้งซ่านที่โยงใยไปยังความรู้สึก.

บางคนเจริญสมาธิแล้วมีอาการตัวโยก ตัวคลอน ตัวสั่น ขนลุก ขนชัน และมีความรู้สึกต่าง ๆ นั้น ไม่ใช่การมีสมาธิตั้งมั่น แต่เป็นการคิดปรุงแต่งจนทำให้เกิดอาการ หรือเกิดความรู้สึกต่าง ๆ ขึ้นมาเอง.

เมื่อเผลอสติไปคิดฟุ้งซ่านหรือมีมโนภาพแทรกขึ้นมาไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ให้หยุดเสีย โดยการเร่งสติในการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงบริเวณรูจมูกเป็นช่วงเวลาสั้น ๆ ก็ได้ หรือลืมตาชั่วคราวแล้วเจริญสมาธิต่อไป หรือตั้งสติสอนตนเองว่า เราจะไม่คิดปรุงแต่งต่อไป หรือไม่สนใจที่จะดู  มโนภาพก็จะจางหายไปเอง.

บางครั้งพอมีมโนภาพหรือนิมิตเกิดขึ้นมา แล้วตั้งใจจ้องดูด้วยความมีสติ ความคิดปรุงแต่งที่เป็นมโนภาพก็จะหมดไป เพราะขณะนั้นสมองกำลังถูกใช้ไปในการจ้องดูการคิดปรุงแต่งเท่านั้น จึงทำให้สมองหยุดการคิดปรุงแต่งเรื่องต่าง ๆ.  พระอาจารย์บางท่านสอนให้ใช้วิธีนี้ในการหยุดการคิดปรุงแต่งของตน โดยการฝึกมีสติจ้องดูความคิดปรุงแต่งที่กำลังเกิดขึ้น ก็จะเป็นผลให้การคิดปรุงแต่งหรือนิมิตหมดไป.
ถ้ามีมโนภาพเกิดขึ้นแล้วไปสนใจที่มโนภาพหรือคิดเรื่องมโนภาพต่อเติมขึ้นมาอีก จะเป็นผลให้การมีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจเพียงกิจเดียวหมดไป กลายเป็นการคิดฟุ้งซ่าน.

ในทำนองเดียวกัน การมีความคิดแวบขึ้นมาแล้วคิดปรุงแต่งต่อไป ก็จัดว่าเป็นการคิดฟุ้งซ่าน.

การคิดปรุงแต่งหรือฟุ้งซ่านจึงเป็นได้ทั้งรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ซึ่งไม่ควรไปข้องแวะ.  โดยหลักการแล้ว เมื่อมีสติรู้ทันว่า กำลังคิดฟุ้งซ่านก็ให้รีบกลับมามีสติอยู่กับลมหายใจเช่นเดิม.  การฝึกหยุดความคิดฟุ้งซ่านเช่นนี้เป็นประจำ จะช่วยให้การคิดฟุ้งซ่านลดลงได้.
บางครั้ง ในขณะเจริญสมาธิมีการคิดปรุงแต่งที่เป็นความฟุ้งซ่านเกิดขึ้นอย่างรุนแรงและหยุดไม่ได้ ก็ให้เปลี่ยนมาเป็นเจริญสติ ซึ่งจะเป็นผลให้สมองถูกใช้ไปคิดและทำเรื่องอื่น ๆ  จึงเป็นผลให้เรื่องที่ปรุงแต่งหมดไปได้เช่นกัน.
คนที่เจตนาคิดปรุงแต่งเป็นรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสต่าง ๆ  แล้วเพียรฝึกคิดปรุงแต่งเป็นประจำ ก็จะเป็นผู้เชี่ยวชาญในการคิดปรุงแต่ง.  ในที่สุดก็จะหลงติดอยู่กับการคิดปรุงแต่ง ซึ่งเป็นการปฏิบัติตนที่สวนทางกับการเจริญสมาธิและหลักธรรมในอริยสัจ ๔.


ขอให้ท่านสบายใจได้เลยว่า การฝึกเจริญสมาธิที่เป็นสมาธิชอบนั้น จะไม่ทำให้เกิดปัญหาใด ๆ ทั้งสิ้น เพราะเป็นเรื่องของการฝึกหยุดการคิดปรุงแต่งทุกรูปแบบ.

การปล่อยให้มีการคิดปรุงแต่งจะด้วยมีเจตนาหรือไม่มีเจตนาก็ตาม แล้วเข้าใจผิดคิดว่า เป็นหนทางที่ถูกต้อง จะเป็นอุปสรรคที่ขวางกั้นความก้าวหน้าของการศึกษาและปฏิบัติธรรม.
บางคนอ้างว่า การคิดปรุงแต่งหรือการมีมโนภาพจะช่วยให้เกิดความศรัทธา รวมทั้งเรื่องของพลังจิตในรูปแบบต่าง ๆ  ซึ่งก็เป็นเรื่องจริง แต่จะเป็นศรัทธาที่ไม่ใช่ศรัทธาของชาวพุทธแท้ และอาจหลงทางได้โดยง่าย.
ศรัทธาของชาวพุทธแท้ต้องเป็นศรัทธาในการศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่องในชีวิตประจำวันเท่านั้น จึงจะเข้าถึงเป้าหมายของชาวพุทธแท้ คือ เข้าถึงภาวะนิโรธนั่นเอง.  ศรัทธาที่ไม่ถูกต้องเป็นเรื่องที่เสี่ยงมาก เพราะอาจทำให้เสียเวลา ค่าใช้จ่าย เป็นทุกข์ได้โดยง่าย และอาจหลงทางได้ชั่วชีวิตโดยไม่รู้ตัวด้วย.
การฝึกเจริญสมาธิตามแนวทางที่ได้นำเสนอ จะไม่ทำให้เกิดอาการต่าง ๆ ทางจิตใจ เพราะเป็นการฝึกเจริญสมาธิอย่างง่าย ๆ  ใช้เวลาสั้น ๆ ตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคล เป็นทางสายกลาง ไม่กังวล ไม่เครียด ไม่เหนื่อย เป็นการฝึกพักผ่อน ทำให้สมองและร่างกายได้พัก สติกลับคืนมา และกลับเป็นเรื่องที่ทำให้สุขภาพจิตและสุขภาพกายดีขึ้นด้วย.

การเบียดเบียนตนเองด้วยการฝึกเจริญสมาธิติดต่อกันนานหลายวันจนสมองล้า ถึงขั้นควบคุมความคิดไม่ได้ จึงเกิดการคิดปรุงแต่งไปต่าง ๆ นานาแบบคนเสียสติ.

ถ้าพบคนเสียสติจากการฝึกปฏิบัติธรรมหรือพบว่า สมองของตนเองเริ่มล้ามากจนควบคุมความคิดของตนเองได้ไม่ดีเท่าที่ควร ก็ให้หยุดพักการฝึกเสีย และให้พักผ่อนนอนหลับอย่างเพียงพอ อาการต่าง ๆ ของการเสียสติก็จะหมดไป.
ผู้สูงอายุที่อดนอนแม้ไม่นานนัก ก็อาจเกิดปัญหาคล้ายคนที่เสียสติได้โดยง่าย เช่น มีอาการหลงลืม สับสน ควบคุมตนเองไม่ได้ทั้งคำพูดและการกระทำ เป็นต้น.  ที่เป็นเช่นนี้เพราะสมองของผู้สูงอายุมักเสื่อมลงไปตามอายุขัย จึงทำให้ความสามารถในการมีสติควบคุมความคิดลดลงไปตามสัดส่วนด้วย.
คนที่มีปัญหาทางจิตใจแบบที่ซ่อนเร้นหรือยังไม่แสดงออก ครั้นมาฝึกแบบสายตึง ก็อาจเกิดปัญหาได้ง่ายขึ้น.  การฝึกตามทางสายกลางของแต่ละบุคคลหรือตามเหตุปัจจัยย่อมจะได้รับผลดี.  ถึงแม้จะมีปัญหาทางจิตใจซ่อนเร้นอยู่ ครั้นฝึกตามทางสายกลาง ย่อมเป็นการฟื้นฟูความสามารถของสมองในการควบคุมความคิดของตนเองให้ดีขึ้นตามเหตุปัจจัยของแต่ละบุคคล.
การเจริญสมาธิเป็นการพักในชีวิตประจำวันระหว่างทำกิจต่าง ๆ ซึ่งเป็นการพักชั่วคราว.
การพักอย่างเต็มรูปแบบเพื่อให้สมองและร่างกายได้พักอย่างต่อเนื่องทำได้ด้วยการนอนหลับ และควรนอนหลับอย่างพอเพียงหรือตามทางสายกลาง คือ ประมาณ ๗ - ๘ ชั่วโมง เพื่อให้เวลาในการซ่อมบำรุงสมองและร่างกาย. 
การนอนหลับน้อยเกินไปจะทำให้การซ่อมบำรุงไม่เพียงพอ เป็นผลให้สมองและอวัยวะต่าง ๆ เสื่อมโทรมก่อนวัยเวลาอันควร เป็นอกุศล และพึงสังวรระวังให้มากด้วย.
การนอนนานเกินไปก็เป็นผลเสียต่อสุขภาพเช่นกัน และเป็นอกุศลด้วย เพราะเป็นการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น.
ขอให้กำลังใจว่า วิธีเจริญสมาธิเป็นเรื่องง่าย ใกล้ตัว ควรฝึกเป็นประจำในชีวิตประจำวัน เพื่อเพิ่มพูนความสามารถในการหยุดการคิดเรื่องราวทั้งปวง และเป็นเรื่องที่ต้องพยายามฝึกฝนตนเองชั่วชีวิต เพื่อให้มีความพร้อมที่จะใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพในทุกขณะ.
************


พระพุทธศาสนาในประเทศไทยจะไม่เสื่อมถอย และวิกฤตทางคุณธรรมจะลดลงหรือหมดไปได้ ถ้าคนไทยส่วนใหญ่ ผู้นำ และคณะสงฆ์เป็นชาวพุทธแท้.
บทที่ ๗  มรรค
ตอน: มรรคมีองค์ ๘

มรรคในอริยสัจ ๔ ประกอบขึ้นด้วยข้อปฏิบัติ ๘ ข้อที่ต้องปฏิบัติในชีวิตประจำวัน และมีชื่อเต็มว่า มรรคมีองค์ ๘.
เมื่อย่อข้อปฏิบัติทั้ง ๘ ข้อในมรรคมีองค์ ๘ ลงมา ก็จะเหลือเพียง ๒ ข้อ คือ การเจริญสติและการเจริญสมาธิ และเมื่อย่อลงมาอีกจะเหลือเพียงคำเดียว คือ การเจริญกรรมฐาน ซึ่งทั้งหมดเป็นเรื่องของการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน.
การมีความรู้ในอริยสัจ ๔ และปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ หรือเจริญกรรมฐานอย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่องในชีวิตประจำวัน จะทำให้จิตใจบริสุทธิ์ผ่องใส หรือเข้าถึงภาวะนิโรธหรือนิพพานในอริยสัจ ๔ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ.

เพื่อให้ท่านสบายใจและมีกำลังใจในการศึกษาและปฏิบัติธรรม จึงจะกล่าวถึงมรรคมีองค์ ๘ อย่างย่อ ๆ  โดยให้ท่านผู้อ่านเป็นผู้ประเมินตนเองว่า ขณะนี้กำลังปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อยู่หรือเปล่า ?

การปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ในชีวิตประจำวัน

ข้อปฏิบัติในชีวิตประจำวันของชาวพุทธแท้ คือ มรรคมีองค์ ๘.
 
มรรคมีองค์ ๘  ประกอบด้วยความเห็นชอบ ดำริชอบ วาจาชอบ กระทำชอบ อาชีพชอบ เพียรชอบ สติชอบ และสมาธิชอบ ซึ่งเป็นเรื่องที่ต้องปฏิบัติครบทุกข้อ จะขาดข้อใดข้อหนึ่งไม่ได้ จึงจะทำให้จิตใจบริสุทธิ์ผ่องใสและเข้าถึงความดับทุกข์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ.


มรรคข้อที่ ๑.  ความเห็นชอบ.  ความเห็นชอบ คือ การทำความเห็นของตนให้ถูกต้องตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔  ซึ่งเป็นข้อปฏิบัติข้อแรกที่ชาวพุทธแท้ทุกคนต้องพยายามปฏิบัติเป็นเรื่องแรก เพื่อให้เกิดความเห็นชอบ.
ความเห็นชอบอย่างถูกต้องตามความเป็นจริงจะทำให้เกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อได้ศึกษาเรื่องอริยสัจ ๔ ด้วยความเข้าใจอย่างถูกต้อง และครบถ้วนตามความเป็นจริง โดยไม่หลงเชื่อผู้อื่นใด หรือไม่งมงายแม้แต่นิดเดียว เพราะเป็นเรื่องของความจริงอันประเสริฐ.
ความเห็นชอบจึงเป็นความเห็นที่ถูกต้องตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔.

ครั้นมีความรู้ขั้นพื้นฐานในเรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควรแล้ว ก็จะเกิดความเห็นชอบหรือเกิดปัญญาที่ถูกต้องได้ด้วยตนเองว่า อะไรควรละ อะไรควรทำ เพื่อทำจิตใจของตนให้มีความบริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง เช่น มีความเห็นชอบว่า ควรละความชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใส,  มีความเห็นชอบว่า จะปฏิบัติตนตามโอวาทปาฏิโมกข์ เป็นต้น.

โอวาทปาฏิโมกข์เป็นความเห็นชอบของพระพุทธเจ้าและพระอรหันต์ทั้งปวง.  คนทั่วไปก็มีความเห็นชอบได้เช่นกัน แต่ก่อนจะมีความเห็นชอบได้นั้น ต้องมีความรู้ขั้นพื้นฐานในเรื่องอริยสัจ ๔ ที่ถูกต้องและเพียงพอที่จะนำไปฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันเสียก่อน.  คนที่มีความเห็นชอบเช่นนี้แล้วลงมือปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันก็จะได้ชื่อว่า เป็นชาวพุทธแท้.

รากเหง้าของกิเลสประกอบด้วยโลภ โกรธ หลง โดยมีความหลงเป็นหัวหน้าใหญ่.  ผู้ที่ปฏิบัติธรรมตามมรรคข้อที่ ๑ อย่างถูกต้อง  จะทำให้ความหลงซึ่งเป็นหัวหน้าใหญ่ถูกกำจัดให้ลดลงหรือหมดไป.  
การปฏิบัติธรรมตามมรรคข้อที่ ๑ นี้ จึงเป็นข้อปฏิบัติที่ใช้กำจัดความหลงโดยตรง. 
ก่อนการปฏิบัติธรรมในมรรคข้ออื่น ต้องกำจัดความหลงให้ลดลงหรือหมดไปเสียก่อน มิฉะนั้น อาจหลงทางได้โดยง่าย และที่น่าเสียดายมากก็คือ อาจหลงทางไปชั่วชีวิต.

การปฏิบัติธรรมตามมรรคข้อที่ ๑ จนเกิดความเห็นชอบหรือความเห็นที่ถูกต้องตามความเป็นจริง จะเป็นผลให้การปฏิบัติธรรมตามมรรคข้ออื่น ๆ เป็นไปอย่างถูกต้อง และบรรลุภาวะของจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส.
มรรคข้อที่ ๑ เป็นข้อปฏิบัติที่สำคัญมาก เพราะเป็นหัวหน้าใหญ่ของการปฏิบัติธรรมเลยทีเดียว.  ถ้าหัวหน้าใหญ่ผิดทาง ข้อปฏิบัติอื่น ๆ ก็จะผิดทางไปด้วย.

การศึกษาเรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริงอยู่เสมอ ๆ  ย่อมทำให้มีความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔ มากขึ้น หรือทำให้ความหลงลดลง ใช่หรือไม่ ?  ขณะนี้ ท่านกำลังเจริญมรรคข้อที่ ๑ อยู่ ใช่หรือไม่ ?

มรรคข้อที่ ๒.  ดำริชอบ.  ดำริชอบ คือ ความคิดที่จะไม่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น โดยการพยายามไม่คิดโลภและไม่คิดโกรธ เพื่อไม่ให้เกิดการกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ ที่เป็นความโลภและความโกรธ และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.
นอกจากละการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นแล้ว ดำริชอบยังหมายถึงการคิดดำริที่จะทำประโยชน์ให้แก่ตนเองและหรือผู้อื่นด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์และผ่องใส.
ดำริชอบจึงเป็นเรื่องของการคิดละชั่ว มุ่งทำแต่ความดี เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่องตามโอวาทปาฏิโมกข์.

คนที่มีความเห็นชอบตามหลักธรรมในอริยสัจ ๔ ย่อมมีความดำริชอบเกิดขึ้นตามสัดส่วนด้วย.  การคิดดี พูดดี ทำดี โดยไม่มีความเห็นชอบตามมรรคข้อที่ ๑ เป็นพื้นฐาน ก็ยังไม่นับว่า เป็นความเห็นชอบที่สมบูรณ์แบบตามแนวพุทธ.  

เนื่องจากมรรคเป็นเรื่องของข้อปฏิบัติ ดังนั้นการปฏิบัติธรรมตามมรรคข้อที่ ๒ จึงเป็นการพยายามมีสติปฏิบัติธรรมตามดำริชอบที่เกิดขึ้น และควรทำอย่างต่อเนื่องชั่วชีวิต ไม่ใช่มีแค่ความดำริหรือคิดจะทำเท่านั้น.

การปฏิบัติธรรมตามมรรคข้อที่ ๒ นี้ จึงเป็นข้อปฏิบัติที่ใช้กำจัดความโลภและความโกรธโดยตรง.

เมื่อไม่คิดโลภ ความโลภก็จะไม่เกิดขึ้น และเมื่อไม่คิดโกรธ ความโกรธก็จะไม่เกิดขึ้น เป็นผลให้การกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ เป็นกุศล จิตใจจึงบริสุทธิ์ผ่องใส ไม่มีความทุกข์จากอกุศลทั้งปวง.

ความดำริเป็นความคิดและดำริชอบหรือมรรคข้อที่ ๒ เกิดขึ้นหลังจากความหลงลดลงหรือหมดไปจากการที่ได้ปฏิบัติธรรมตามมรรคข้อที่ ๑ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง.
การปฏิบัติธรรมตามดำริชอบเป็นการปฏิบัติธรรมเพื่อกำจัดรากเหง้าของกิเลสได้แก่ความโลภและความโกรธ ทำได้โดยการพยายามมีสติไม่คิดโลภและไม่คิดโกรธ หรือไม่คิดเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น จิตใจจึงบริสุทธิ์ผ่องใสตามหลักธรรมของโอวาทปาฏิโมกข์.

ทันทีที่มีสติรู้เท่าทันความคิดของตนเองว่า กำลังคิดโลภหรือโกรธ ก็ให้พยายามมีสติหยุดความคิดนั้น ๆ ทันที ไม่ปล่อยให้คิดอกุศลต่อไปอีกแม้แต่วินาทีเดียว.
การมีความจริงใจ จริงจัง และเด็ดขาดตามที่ได้ดำริชอบไว้เช่นนี้ ก็จะกำจัดความคิดที่เป็นอกุศลได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นเรื่องที่เราจะต้องพยายามฝึกฝนกันชั่วชีวิต.

จะสังเกตเห็นว่า มรรคข้อ ๑ และ ๒ เป็นข้อปฏิบัติเพื่อกำจัดรากเหง้าของกิเลสโดยตรง คือ โลภ โกรธ หลง ซึ่งเป็นพื้นฐานการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันของชาวพุทธแท้ที่ขาดไม่ได้เลย.  ส่วนข้อปฏิบัติตามมรรคข้อที่เหลือได้แก่ข้อที่ ๓ – ๘  เป็นการขยายความข้อปฏิบัติในมรรคข้อที่ ๑ และ ๒ เพื่อการกำจัดรากเหง้าของกิเลสให้หมดไป.
การบรรลุธรรมเป็นบุคคลที่ประเสริฐ(อริยบุคคล)ในระดับต่าง ๆ เกิดขึ้นจากการที่สามารถกำจัดความโลภ ความโกรธ และความหลงนี่เอง ซึ่งเท่ากับเป็นการกำจัดต้นตอของการกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ ที่เป็นอกุศล.
การพยายามกำจัดความหลงซึ่งเป็นหัวหน้าใหญ่ของรากเหง้าแห่งกิเลส จึงเป็นการพยายามละชั่ว ซึ่งเป็นการทำความดีหรือเป็นกุศล.  เมื่อความหลงลดลงหรือหมดไป จึงทำให้เกิดการคิดแต่กุศลมากขึ้น เป็นผลให้เกิดการทำความดีมากขึ้นและจิตใจก็จะบริสุทธิ์ผ่องใสมากขึ้นตามสัดส่วนด้วย.
เมื่อมีความเห็นชอบเกิดขึ้น จึงเป็นผลให้มีความดำริชอบที่จะละอกุศลและมุ่งทำแต่กุศลเกิดขึ้นด้วย.  การคิดละอกุศลและคิดมุ่งทำแต่กุศลอยู่เสมอ ๆ  ย่อมทำให้มีดำริชอบมากขึ้น ใช่หรือไม่ ?  ขณะนี้ท่านกำลังเจริญมรรคข้อนี้อยู่ ใช่หรือไม่ ?  

มรรคข้อที่ ๓.  วาจาชอบ.  วาจาชอบ คือ การมีวาจาที่ไม่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น เช่น เว้นจากการพูดเท็จ ส่อเสียด คำหยาบ เพ้อเจ้อ เป็นต้น และมุ่งพูดแต่เรื่องที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและหรือผู้อื่น เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.  
วาจาหรือคำพูดที่เกิดจากความโลภและความโกรธ ย่อมเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ซึ่งพบได้บ่อยมากในสังคมปัจจุบัน.

วาจาชอบเป็นข้อปฏิบัติที่สำคัญต่อจากดำริชอบก็เพราะการพูดจาที่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นเป็นปัญหาสำคัญที่เกิดขึ้นได้โดยง่ายและบ่อยครั้ง.
ในยุคปัจจุบัน จะรู้เห็นได้อย่างชัดเจนว่า ปัญหาของครอบครัว องค์กร สังคม และชาติบ้านเมืองมักเกิดจากคำพูดนี่เอง.
ปัญหาต่าง ๆ จากการพูดไม่ดี จะลดลงหรือหมดไปเมื่อปฏิบัติธรรมตามมรรคข้อที่ ๓ โดยการพยายามมีสติคิดและพูดแต่เรื่องที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและหรือผู้อื่น ไม่พูดเรื่องที่ก่อให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น เช่น ไม่พูดเท็จ ส่อเสียด คำหยาบ เพ้อเจ้อ เป็นต้น.

คำพูดจะดีหรือไม่ดีนั้น เกิดขึ้นจากความคิดของตนเอง เพราะความคิดเป็นหัวหน้าใหญ่.  ดังนั้น การจะทำให้วาจาชอบเกิดขึ้นได้ ก็ต้องพยายามมีสติควบคุมความคิดของตนเอง ไม่ให้คิดอกุศล และให้คิดแต่กุศลจนเป็นนิสัย.

การแกล้งทำเป็นพูดอ่อนหวาน ไพเราะ เอื้อประโยชน์ให้แก่ผู้ฟัง ทั้งที่กำลังคิดอกุศลอยู่ จึงเป็นการโกหก หลอกลวง หรือต้มตุ๋นก็ได้ ซึ่งทำให้จิตใจในขณะนั้นสกปรก ขุ่นมัว และเป็นอกุศล.  คนที่โกหกคนทั้งชาติผ่านสื่อมวลชนในรูปแบบต่าง ๆ  จึงเป็นการทำความชั่วอย่างรุนแรงและกว้างขวาง.
เนื่องจากมรรคเป็นเรื่องของข้อปฏิบัติ ดังนั้นการปฏิบัติธรรมตามมรรคข้อที่ ๓ จึงเป็นการปฏิบัติธรรมเพื่อทำให้มีวาจาชอบ.  การจะมีวาจาชอบได้นั้น ต้องพยายามมีสติควบคุมความคิดของตนเองให้คิดตามดำริชอบจนเป็นนิสัย.
 การไม่คิดอกุศลและคิดแต่กุศลอยู่เสมอ ๆ  ย่อมทำให้มีวาจาชอบมากขึ้น ใช่หรือไม่ ?  ขณะนี้ท่านกำลังเจริญมรรคข้อนี้อยู่ ใช่หรือไม่ ? 


มรรคข้อที่ ๔.  การกระทำชอบ.  กระทำชอบ คือ การละการกระทำต่าง ๆ ที่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น(ละชั่ว) มุ่งทำประโยชน์ให้แก่ตนเองและหรือผู้อื่น(มุ่งทำดี) เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.
การกระทำต่าง ๆ คือ การกระทำทางกาย วาจา ใจ  แต่เนื่องจากเรื่องของวาจาได้กล่าวถึงแล้วในมรรคข้อที่ ๓  และการกระทำต่าง ๆ ทางใจเกิดจากความคิด ซึ่งได้กล่าวถึงแล้วในมรรคข้อที่ ๒.  ดังนั้น การกระทำชอบในมรรคข้อที่ ๔ เป็นเรื่องของการกระทำทางกาย.
เนื่องจากมรรคเป็นเรื่องของข้อปฏิบัติ ดังนั้นการปฏิบัติธรรมตามมรรคข้อที่ ๔ จึงเป็นการปฏิบัติธรรมเพื่อทำให้มีการกระทำชอบทางกาย.  การจะมีการกระทำชอบทางกายได้นั้น ต้องพยายามมีสติควบคุมความคิดของตนเองให้คิดตามดำริชอบ หรือคิดแต่กุศล หรือคิดดีทำดีจนเป็นนิสัย.
การคิดแต่กุศลและทำแต่กุศลอยู่เสมอ ๆ   ย่อมทำให้มีการกระทำชอบมากขึ้น ใช่หรือไม่ ?  ขณะนี้ท่านกำลังเจริญมรรคข้อนี้อยู่ ใช่หรือไม่ ?  

  
มรรคข้อที่ ๕.  อาชีพชอบ.  อาชีพชอบ คือ อาชีพที่ไม่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น แต่เป็นอาชีพที่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและหรือผู้อื่น เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.
ตัวอย่างของอาชีพที่ไม่ชอบหรือไม่พึงทำ คือ อาชีพที่ก่อให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น เช่น  อาชีพคดโกง ขูดรีด ล่อลวง ขู่เข็น ค้าชีวิตคนและสัตว์ ฆ่าสัตว์ ค้าสิ่งเสพติด ค้ายาพิษ  การพนัน ค้าอาวุธหรือเครื่องประหาร เป็นต้น.  
เนื่องจากมรรคเป็นเรื่องของข้อปฏิบัติ ดังนั้นการปฏิบัติธรรมตามมรรคข้อที่ ๕.  จึงเป็นการปฏิบัติธรรมเพื่อทำให้ประกอบอาชีพชอบ.  การจะประกอบอาชีพชอบซึ่งเป็นเรื่องทางกายนั้น ต้องพยายามมีสติควบคุมความคิดของตนเองให้คิดตามดำริชอบ คือ ให้คิดแต่กุศลจนเป็นนิสัย เพื่อจะได้ประกอบอาชีพชอบอย่างต่อเนื่อง.
การประกอบอาชีพด้วยการไม่คิดอกุศลและคิดแต่กุศลอยู่เสมอ ๆ  ย่อมทำให้มีอาชีพชอบมากขึ้น ใช่หรือไม่ ?  ขณะนี้ท่านกำลังเจริญมรรคข้อนี้อยู่ ใช่หรือไม่ ?  

มรรคข้อที่ ๖.  ความเพียรชอบ. ความเพียรชอบ คือ การพยายามมีสติในการศึกษาและปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันจนเป็นนิสัย เพื่อการละชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้มีความบริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.
ความเพียรชอบเกิดจากการฝึกฝนตนเองจนคุ้นเคยกับการมีความเพียรที่พอเหมาะพอควรหรือตามทางสายกลาง คือ อย่ามีความเพียรที่มากเกินไปหรือน้อยเกินไปจนเกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น.  
การมีความเพียรไม่คิดอกุศลและคิดแต่กุศลอยู่เสมอ ๆ  ย่อมทำให้มีความเพียรชอบมากขึ้น ใช่หรือไม่ ?  ขณะนี้ท่านกำลังเจริญมรรคข้อนี้อยู่ ใช่หรือไม่ ?  


มรรคข้อที่ ๗.  สติชอบ.  สติชอบ คือ การพยายามมีสติในการศึกษาข้อเท็จจริงของชีวิตเพื่อให้รู้แจ้งตามความเป็นจริงว่า ร่างกาย จิตใจ และความคิด ล้วนเป็นของไม่เที่ยง ไม่สมควรเลยที่จะยึดมั่นถือมั่นว่า จะต้องเป็นไปตามที่ตนปรารถนาเสมอไป รวมทั้งศึกษาเรื่องอริยสัจ ๔ เพื่อให้เกิดความรู้ที่ถูกต้องตามความเป็นจริง และนำเอาความรู้ที่เกิดขึ้น มาใช้ในการรู้เห็นความคิดและควบคุมความคิดของตนเองไม่ให้คิดอกุศล หรือไม่ให้คิดด้วยความยึดมั่นถือมั่น เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.
การศึกษาและปฏิบัติธรรมดังกล่าวแล้วเป็นประจำในชีวิตประจำวัน จะทำให้ความรู้และความสามารถทางธรรมเพิ่มขึ้น  จึงเป็นผลให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใสมากขึ้นตามสัดส่วนด้วย.
การฝึกเจริญสติอยู่เสมอ ๆ  ย่อมทำให้มีสติชอบมากขึ้น ใช่หรือไม่ ?  ขณะนี้ท่านกำลังเจริญมรรคข้อนี้อยู่ ใช่หรือไม่ ?


มรรคข้อที่ ๘.  สมาธิชอบ.  สมาธิชอบ คือ การมีสติอยู่กับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว เพื่อให้เกิดการปล่อยวางจากกิจต่าง ๆ  หรือหยุดการคิดเรื่องราวต่าง ๆ ซึ่งเป็นการพักร่างกาย พักจิตใจ และเพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.  

การฝึกเจริญสมาธิอย่างถูกต้องตามหลักธรรมอยู่เสมอ ๆ  ย่อมทำให้มีสมาธิชอบมากขึ้น ใช่หรือไม่ ?  ขณะนี้ท่านกำลังฝึกเจริญมรรคข้อนี้สลับกับการฝึกเจริญสติ ใช่หรือไม่ ?  


การปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ต้องทำทุกข้อ เรียกว่ามีมรรคสมังคี และจะขาดข้อใดข้อหนึ่งไม่ได้.

เมื่อย่อการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ลงมา จะเหลือเพียงคำเดียว คือ การเจริญกรรมฐาน ซึ่งประกอบด้วยการเจริญสติและสมาธิสลับกันไปในชีวิตประจำวัน.

ในชีวิตประจำวัน การเจริญสมาธิสลับกับฝึกเจริญสติเพื่อควบคุมความคิดให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์ จะเป็นผลให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง ก็เท่ากับเป็นการฝึกเจริญมรรคมีองค์ ๘ อย่างครบถ้วน. 

 
ขอให้กำลังใจว่า ถ้าท่านศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมตามหนังสือเล่มนี้มาโดยตลอดและไม่ข้ามขั้นตอน จะรู้เห็นได้ด้วยตนเองว่า ท่านกำลังปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ทุกข้อ(มรรคสมังคี).
การฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน

ในช่วงแรกของการฝึกปฏิบัติธรรม ท่านควรมีความเพียรชอบเพื่อให้เกิดการเพิ่มพูนความรู้และความสามารถทางธรรมอย่างรวดเร็ว เพราะถ้าไม่มีความเพียรชอบ ก็อาจพ่ายแพ้ความคิดที่เป็นอกุศลและเลิกลาการปฏิบัติธรรมไปได้โดยง่าย.

เมื่อตื่นนอนขึ้นมาตอนเช้า ควรให้เวลาในการฝึกเจริญสมาธิอย่างจริงจัง เป็นเวลา ๑๐ - ๓๐ นาที จะฝึกในท่านั่งหรือนอนก็ได้.


ครั้นออกจากการเจริญสมาธิแล้ว ให้ตั้งเจตนาว่า จะฝึกเจริญสติสลับกับการฝึกเจริญสมาธิไปทั้งวัน.


ในชีวิตประจำวัน หลังจากฝึกเจริญสติในขณะทำกิจต่าง ๆ ได้ประมาณ ๑ ชั่วโมง(หรือตามความเหมาะสม) ควรสลับด้วยการฝึกเจริญสมาธิประมาณ ๓๐ - ๖๐ วินาทีหรือมากกว่า โดยไม่ต้องหลับตาก็ได้ เพื่อให้ร่างกายและสมองได้พักผ่อนเป็นระยะเวลาสั้น ๆ  จะได้ป้องกันการล้าของสมอง.  หลังจากนั้นก็ให้เปลี่ยนอิริยาบถเพื่อให้ร่างกายได้ผ่อนคลายจากอิริยาบถเดิม ซึ่งเท่ากับเป็นการพักและเตรียมตัวที่จะทำกิจต่าง ๆ อย่างมีสติเต็มที่ในชั่วโมงต่อไป.

ในช่วงของการทำงานที่ต้องใช้สมองหรือใช้กำลังมาก สมองและร่างกายมักจะเหนื่อยล้าในช่วงเวลาอันสั้น เป็นผลให้การทำงานและการควบคุมความคิดมีประสิทธิภาพลดลงไปด้วย จึงควรพักบ่อยครั้ง.  ในทางตรงกันข้าม ในช่วงของการทำงานที่เบาสบาย ไม่เครียด และกำลังทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ก็ไม่จำเป็นต้องพักบ่อยครั้ง.  

สำหรับคนที่มีภารกิจมาก ก็ควรพยายามฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันไปด้วย เพื่อฝึกให้คุ้นเคยกับการดำเนินชีวิตตามทางสายกลาง.


ในชีวิตประจำวัน ควรให้เวลาในการอ่าน ดู หรือฟังธรรมจากสื่อต่าง ๆ โดยใช้เวลาประมาณวันละ ๑๕ - ๓๐ นาทีก็ยังดี รวมทั้งหาโอกาสไปฟังการบรรยายและฝึกปฏิบัติธรรมบ้างตามความเหมาะสม.  ไม่ควรยึดติดกับพระอาจารย์หรืออาจารย์ใดอาจารย์หนึ่ง เพราะจะเป็นการปิดกั้นวิสัยทัศน์ทางธรรม และอาจหลงทางชั่วชีวิตก็ได้.

ก่อนนอน ควรฝึกเจริญสมาธิเช่นเดียวกับตอนตื่นนอน จะทำในท่านั่งหรือท่านอนก็ได้ หลังจากนั้นแล้ว ให้ฝึกมีสติตรวจสอบตนเองว่า ได้ปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันดีเพียงใด สมควรจะแก้ไขอะไรบ้าง ?  การตรวจสอบเช่นนี้ จะทำให้เกิดความรู้(ปัญญา)ในการที่จะแก้ไขข้อบกพร่องให้หมดไป.


ขณะนอนให้ฝึกมีสติเพื่อการนอนหลับไปด้วย.

ในช่วงแรกของการฝึกเจริญสติ ควรประเมินผลการฝึกปฏิบัติธรรมบ่อย ๆ หรือทุก ๑ - ๓ ชั่วโมง.  เมื่อพบข้อผิดพลาด ก็ควรตักเตือนตนเองอยู่เสมอ ๆ  จนเป็นนิสัย.
เมื่อเก่งขึ้นตามสมควรแล้ว ก็ควรฝึกประเมินผลวันละ ๒ - ๓ ครั้ง เพื่อช่วยเร่งรัดให้มีการฝึกปฏิบัติธรรมอย่างจริงจัง.

ทุกครั้งที่มีสติรู้ว่าคิดหรือทำอกุศล ก็ให้ตั้งใจ(ตั้งสติ)ตักเตือนตนเองซ้ำแล้วซ้ำอีกว่า "เราจะไม่คิดและไม่ทำเช่นนี้อีกต่อไป".  ทั้งนี้ เพื่อสร้างเจตนาที่เป็นกุศล(มีดำริชอบ)ซ้ำแล้วซ้ำอีก ทำให้ข้อมูลกุศลเจตนามีอยู่ในความจำมากขึ้น.  นาน ๆ เข้า ข้อมูลเช่นนี้ในความจำของสมองย่อมมากขึ้น จนเพียงพอที่จะหยุดการคิดและการทำอกุศลได้อย่างมีประสิทธิภาพ.  ในอดีตเรานิยมใช้คำว่า อธิษฐานจิต ซึ่งนั่นก็คือการตั้งเจตนาหรือการดำรินั่นเอง.


การฝึกเจริญสมาธิสลับกับการฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวัน จึงเป็นวิธีฝึกปฏิบัติธรรมที่สมบูรณ์ที่สุด และเป็นสุดยอดของการปฏิบัติธรรมเพื่อให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์ เพราะสามารถทำได้ทั้งวัน ไม่ว่าจะอยู่ที่ไหนหรือกำลังทำอะไรอยู่ จึงอ้างไม่ได้ว่า งานยุ่งหรือไม่มีเวลา.

เมื่อฝึกฝนเป็นประจำ พอนานเข้าสมองจะมีความสามารถในการทำหน้าที่ตามที่ได้ฝึกฝนเอาไว้จนเป็นนิสัยหรือเป็นอัตโนมัติ. 

การฝึกเจริญสมาธิสลับกับเจริญสติในชีวิตประจำวันเป็นสุดยอดการดูแลจิตใจของตนเอง.


เมื่อฝึกอย่างจริงจังสักระยะเวลาหนึ่ง ข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำก็จะมากขึ้น ทำให้จิตใจเบาสบาย สุขสงบ บริสุทธิ์ผ่องใสมากขึ้น และไม่ค่อยมีความทุกข์จากอกุศลทั้งปวง เป็นผลให้มีศรัทธาในการศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมอย่างจริงจังต่อไป.  ขณะเดียวกัน ความรู้และความสามารถในการรู้เห็นและควบคุมความคิดให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์ก็จะมากขึ้นด้วย.

การพัฒนาสุขภาพจิตแนวพุทธ

การศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง จะทำให้เกิดการละชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้มีความบริสุทธิ์ผ่องใส ซึ่งเป็นการพัฒนาสุขภาพจิตครบทั้ง ๔ องค์ประกอบหลักของการให้บริการด้านสุขภาพ ดังนี้ :-


๑.  ส่งเสริมสุขภาพจิตให้มีความเข้มแข็ง สามารถทนต่อปัญหาและความยากลำบากต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน ด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใสและไม่มีความทุกข์จากการคิดอกุศล.


๒.  ป้องกันไม่ให้คิดอกุศล อันเป็นผลให้จิตใจไม่สกปรกขุ่นมัวและเป็นทุกข์จากการคิดอกุศล รวมทั้งพ้นจากการกระทำทางกาย วาจา ใจ ที่เป็นอกุศลทั้งปวง.


๓.  รักษาจิตใจหรือกำจัดความเจ็บป่วยทางจิตใจซึ่งเกิดจากรากเหง้าของกิเลสหรืออกุศลทั้งปวงให้หมดไป.


๔.  ฟื้นฟูจิตใจภายหลังการเจ็บป่วยทางจิตใจหรือภายหลังเป็นทุกข์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากการคิดและการกระทำต่าง ๆ ที่เป็นอกุศล ให้กลับมาเป็นบุคคลที่มีจิตใจบริสุทธิ์ผ่องใสและมีสุขภาพจิตที่ดีงาม.

ที่สำคัญมาก ๆ  คือ เราต้องพยายามศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่องในชีวิตประจำวันชั่วชีวิต เพื่อพัฒนาจิตใจตนเองให้เป็นชาวพุทธแท้หรือเป็นอริยบุคคลที่มีจิตใจบริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.

เมื่อใดที่เลิกราการศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ความเสื่อมทางจิตใจก็จะเกิดขึ้น และความเป็นพุทธแท้ก็จะหมดไป.

เมื่อมีสติรู้ทันแล้วกลับมาศึกษาและปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันเช่นเดิม ความเป็นพุทธแท้ก็จะกลับคืนมา.

เพื่อความไม่ประมาท เราควรพยายามทำตนให้เป็นชาวพุทธแท้อย่างต่อเนื่องชั่วชีวิต.
การศึกษาธรรมเพิ่มเติม

เมื่อยังมีชีวิตอยู่ เราควรศึกษาหาความรู้ทั้งทางโลกและทางธรรมควบคู่กันไป เพื่อให้สามารถดำเนินชีวิตได้อย่างมีคุณภาพ.


สำหรับการศึกษาหาความรู้ทางธรรมนั้น เราควรศึกษา ทบทวนเรื่องอริยสัจ ๔ เป็นหลัก และควรแก้ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันโดยใช้ความรู้คู่คุณธรรมจนเป็นนิสัย.

การศึกษาธรรมจากท่านผู้รู้เพียงท่านเดียวที่ไม่ใช่พระพุทธเจ้านั้น อาจจะไม่ครอบคลุมทุกประเด็น และอาจหลงทางชั่วชีวิตก็ได้.  
เราควรศึกษาจากหลายท่าน รวมทั้งจากข้อมูลต่าง ๆ ที่คัดมาจากพระไตรปิฎก แต่ต้องตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงด้วยตนเองเสมอ ไม่ควรหลงเชื่อโดยเด็ดขาด.
ถ้าเป็นไปได้ ท่านควรศึกษาจากพระไตรปิฎกโดยตรงด้วย.  ปัจจุบัน การศึกษาพระไตรปิฎกที่บันทึกไว้ใน CD ROM หรือดาวน์โหลดไฟล์ทางอินเตอร์เน็ตก็สามารถทำได้โดยสะดวก. 
************
      
          ประวัติผู้เขียน

นายเอกชัย จุละจาริตต์
เกิด พ.ศ. ๒๔๘๑
จบชั้นเตรียมอุดมที่โรงเรียนเซ็นต์คาเบรียล กทม.

จบอุดมศึกษาที่คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยแพทย์ศาสตร์
เคยรับราชการในสังกัดกรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข
ผ่านการฝึกอบรมหลักสูตรระยะยาวด้านศัลยกรรม
เคยทำงานด้านศัลยกรรม เวชกรรมฟื้นฟู และบริหาร
สนใจศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมมา ๒๐ กว่าปี
ปัจจุบันเป็นข้าราชการบำนาญ สนใจศึกษา ฝึกปฏิบัติ และเผยแพร่ธรรมะจากประสบการณ์ตรงอย่างง่าย ๆ.

บทที่ ๘ 
สรุป 
โปรดตรวจสอบและสรุปข้อเท็จจริงด้วยตนเองเพื่อให้เกิดความมั่นใจ.

ในสมัยพุทธกาล ก่อนที่จะเป็นชาวพุทธแท้ต้องได้ฟังธรรมเรื่องอริยสัจ ๔ ขั้นพื้นฐานด้วยความเข้าใจอย่างถูกต้อง ครบถ้วน และจำไว้ได้ตามสมควรเสียก่อน จึงจะได้ชื่อว่า เป็นผู้ที่มีดวงตาหรือมีปัญญาเห็นธรรมที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน.  
ครั้นมีศรัทธาจนถึงขั้นลงมือฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควร ก็จะได้ชื่อว่า เป็นชาวพุทธแท้.
เมื่อเลิกราการศึกษาและปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ความเป็นชาวพุทธแท้ก็จะหมดไป.
ครั้นตั้งใจกลับมาศึกษาและปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควร ความเป็นชาวพุทธแท้ก็จะเกิดขึ้นอีก.
อริยสัจ ๔ เป็นแก่นธรรมของพระพุทธเจ้า ที่ชาวพุทธแท้ทุกคนต้องมีความรู้เป็นพื้นฐานก่อนการฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ซึ่งประกอบด้วยเรื่อง ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค เมื่อสรุปแล้ว จะสั้นและง่ายนิดเดียว ดังนี้ :-

ทุกข์ในอริยสัจ ๔  คือ ความไม่สบายใจและความไม่สบายกายในรูปแบบต่าง ๆ  เพราะขณะนั้น สาเหตุของความทุกข์ในอริยสัจ ๔  กำลังเกิดขึ้น.
สมุทัยในอริยสัจ ๔  คือ สาเหตุของความทุกข์ที่เกิดขึ้นในขณะคิดโลภ คิดโกรธ เพราะขณะนั้น มีความหลงครอบงำอยู่.

นิโรธในอริยสัจ ๔  คือ ความดับทุกข์ที่เกิดขึ้นในขณะที่จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส เพราะขณะนั้น ไม่มีสาเหตุของความทุกข์ในอริยสัจ ๔ เกิดขึ้น.

มรรคในอริยสัจ ๔  คือ ข้อปฏิบัติ ๘ ข้อเพื่อความดับทุกข์ในชีวิตประจำวัน.  เมื่อย่อข้อปฏิบัติทั้ง ๘ ข้อลงแล้ว ก็คือการเจริญสติและสมาธิสลับกันไปในชีวิตประจำวัน เพื่อกำจัดสาเหตุของความทุกข์ในอริยสัจ ๔ ให้หมดไปอย่างต่อเนื่อง.

เมื่อมีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควร แล้วลงมือปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ก็จะเป็นผลให้ความคิดที่เป็นอกุศลไม่เกิดขึ้น.
ทุกวินาทีที่ไม่คิดอกุศล ความดับทุกข์ก็จะเกิดขึ้น จะมากหรือน้อย จะต่อเนื่องหรือไม่ต่อเนื่องเพียงใดนั้น ขึ้นอยู่กับความเพียรของแต่ละบุคคล และเหตุปัจจัยอื่น  ๆ ด้วย.

ขอให้ท่านผู้อ่านได้โปรดประเมินตนเองว่า ได้ศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ได้ถูกต้องและครบถ้วนตามสมควรบ้างหรือยัง และเพียงพอที่จะนำไปเป็นข้อมูลสำหรับการเริ่มฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันได้หรือยัง ถ้าได้ ผู้เขียนก็พลอยยินดีไปด้วย ถ้าไม่ได้ก็ไม่เป็นไร ให้พยายามศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมต่อไป.
ไม่ว่าวันนี้จะมีความรู้และความสามารถทางธรรมมากหรือน้อยเพียงใด ชาวพุทธแท้ผู้ไม่ประมาทก็ควรพยายามศึกษาและปฏิบัติธรรมอย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่องไปชั่วชีวิตเช่นกัน เพื่ออนุรักษ์และเพิ่มพูนความรู้และความสามารถทางธรรมไว้เสมอ จะได้กำจัดรากเหง้าของกิเลสให้หมดไปโดยสิ้นเชิง. 
************
หลังจากที่ท่านผู้อ่านเข้าใจเรื่องของอริยสัจ ๔ รวมทั้งได้ฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควร โดยผ่านการตรวจสอบและพิสูจน์ด้วยตนเองแล้ว ก็จะพบว่า อริยสัจ ๔ แบบปัจจุบันธรรมเป็นเรื่องที่ง่าย เปิดเผย แจ้งชัด ไม่มีเงื่อนงำใด ๆ  และใกล้ตัวจริง ๆ  จึงน่าจะตรงกับชื่อเรื่องว่า อ๋อ ! พุทธแท้เป็นเช่นนี้เอง.
ถ้าท่านพิจารณาเห็นว่า อริยสัจ ๔ เป็นเรื่องที่ทุกคนควรรู้ ก็ขอได้โปรดช่วยกันคนละไม้คนละมือในการเผยแพร่อริยสัจ ๔ ตามความพร้อมของแต่ละท่าน เพื่อช่วยกันสร้างความเป็นพุทธแท้ให้เกิดขึ้นในจิตใจของคนไทยและลดปัญหาวิกฤตทางคุณธรรม เพื่อความเจริญ มั่นคง และผาสุกของทุกคน รวมทั้งประเทศชาติด้วย.
บันทึกท้ายเล่ม

ก่อนจะจบเรื่องนี้ ขอฝากความสำคัญของอริยสัจ ๔ ไว้กับท่านผู้อ่าน โดยอิงการตรัสสอนของพระพุทธเจ้าที่ทรงตรัสสอนพระอานนท์ว่า “ดูก่อนอานนท์! ธรรมและวินัยอันใดที่เราแสดงแล้ว บัญญัติแล้วแก่ท่านทั้งหลาย ธรรมและวินัยนั้นจักเป็นศาสดาของท่านทั้งหลาย”.  ในที่นี้ ธรรมหมายถึงทุกข์ สมุทัย นิโรธ และวินัยหมายถึงมรรค.  ดังนั้น อริยสัจ ๔ ที่ถูกต้องตามความเป็นจริง คือ ธรรมและวินัยที่เป็นศาสดาแทนพระพุทธเจ้า.

การเข้าถึงพระศาสดาของชาวพุทธแท้ ก็คือการศึกษาเรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง แล้วนำเอาความรู้ที่เกิดขึ้นมาปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน เพื่อเป็นที่พึ่งทางจิตใจอย่างแท้จริงชั่วชีวิต.

ในเรื่องของสุขภาพจิตหรือเรื่องของจิตใจนั้น ชาวพุทธแท้ที่สมบูรณ์แบบจะพึ่งความรู้และความสามารถทางธรรมของตนเอง และจะไม่พึ่งเรื่องอื่นใดอีกเลย.
การจะสนองพระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวในวโรกาสของการเฉลิมฉลองการทรงครองสิริราชสมบัติครบ ๖๐ ปีนั้น ทุกคนและทุกศาสนาสามารถทำได้โดยการพยายามมีสติ คิดดี จึงเป็นผลให้พูดดี ทำดี มีเมตตา มุ่งดีมุ่งเจริญต่อกัน ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน มุ่งประสานประโยชน์ ทำงานสำเร็จผลทั้งแก่ตนเอง แก่ผู้อื่น ประเทศชาติ ปฏิบัติตนอยู่ในความสุจริต ในกฎกติกา ระเบียบแบบแผนโดยเท่าเทียมเสมอกัน เกิดความคิดเห็นที่ถูกต้อง เที่ยงตรง มั่นคง อยู่ในเหตุในผล อันเป็นผลให้เกิดการรู้รักสามัคคี มีความเจริญ มีความมั่นคง และมีความสุขสงบ.
ถ้าคนส่วนใหญ่และบุคคลสำคัญที่เป็นผู้นำในสังคมพยายามมีสติคิดดีทำดีในชีวิตประจำวันตามพระราชดำรัสพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวจนเป็นนิสัย ชาติบ้านเมืองก็จะมีความเจริญ มีความมั่นคง และมีความสุขสงบ.
แต่เพราะคนในชาติบ้านเมืองเป็นจำนวนมาก รวมทั้งบุคคลสำคัญที่เป็นผู้นำในสังคมขาดความรู้และความสามารถทางธรรมหรือยังไม่เป็นชาวพุทธแท้ จึงก่อปัญหาให้กับตนเองและประเทศชาติเสมอมาจนตกอยู่ในภาวะของวิกฤตทางคุณธรรมอย่างกว้างขวาง.
การจะแก้ปัญหาวิกฤตทางคุณธรรมให้หมดไปนั้น เป็นเรื่องยากมาก แต่เราก็ควรพยายามช่วยกันพัฒนาตนเองให้เป็นพุทธแท้ แล้วพยายามพัฒนาผู้อื่นให้เป็นพุทธแท้ด้วย โดยทำตามกำลังความรู้และความสามารถของแต่ละบุคคล และควรทำตลอดชีวิต.
การจะแก้ปัญหาของชาติบ้านเมืองทางด้านคุณธรรมเป็นเรื่องยากมาก จำเป็นต้องอาศัยกระทรวงต่าง ๆ ที่รับผิดชอบ รวมทั้งคณะสงฆ์ และองค์กรเอกชนที่ทำงานด้านคุณธรรม มาร่วมมือร่วมใจกันเผยแพร่อริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริงและนำฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน เพื่อจะได้มีชาวพุทธแท้มากขึ้นโดยหวังว่า อาจจะช่วยยับยั้งหรือลดปัญหาทางด้านคุณธรรมลงตามสมควรกับเหตุปัจจัย.
ขอขอบพระคุณบริษัท เคล็ดไทย จำกัด ที่กรุณาจัดจำหน่ายหนังสือของผู้เขียนทุกเล่มด้วยความจริงใจมาโดยตลอด และคุณนิภา จุละจาริตต์ ที่ได้กรุณาตรวจเนื้อหาและพิสูจน์อักษรหนังสือเล่มนี้และทุกเล่มของผู้เขียน.
ท่านที่สนใจจะอ่านหนังสือของผู้เขียนเรื่องวิธีบริหารความคิดให้คิดดี ทำดี เพื่อสนองพระราชดำรัส และเรื่อง EQ แนวภูมิปัญญาไทย ซึ่งเป็นการเขียนเพื่อให้คนทุกศาสนานำไปใช้ได้ ซึ่งมีทั้งภาคทฤษฎี ปฏิบัติ และประเมินผลที่ง่าย รวมทั้งหนังสือแนวพุทธเรื่องต่าง ๆ ซึ่งมีเนื้อหาหลัก คือ เรื่องอริยสัจ ๔ โดยอ่านได้ฟรีทางอินเตอร์เนต ซึ่งมีรายละเอียดที่ด้านหลังของปกหน้า.
หนังสือเล่มนี้เป็นเรื่องอริยสัจ ๔ แบบย่อ แต่ก็คิดว่าเพียงพอที่จะเป็นข้อมูลในการเริ่มฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน.  ท่านที่ประสงค์จะอ่านอริยสัจ ๔ อย่างเต็มรูปแบบกรุณาอ่านหนังสือเรื่องแก่นธรรมของผู้เขียน ซึ่งจะมีเนื้อหาและพุทธพจน์มากขึ้น.
สำหรับท่านที่ต้องการซื้อหนังสือและซีดีของผู้เขียนเป็นจำนวนมากในราคาถูกหรือราคาทุน กรุณาติดต่อโดยตรงที่นายเอกชัย จุละจาริตต์  ๑๑๑ ซอยวัดอัมพวัน  ถนนพระราม ๕  เขตดุสิต  กทม. ๑๐๓๐๐   โทร. ๐๒ ๒๔๑ ๐๘๓๗.
สำหรับท่านที่ต้องการซื้อปลีกหนังสือของผู้เขียน กรุณาสั่งซื้อโดยตรงที่บริษัทเคล็ดไทย จำกัด ซึ่งเป็นผู้จัดจำหน่ายและขายตรง มีรายละเอียดที่ด้านหลังของปกใน.
ขณะนี้กำลังจะปรับปรุง CD-MP3 และกำลังจัดทำต้นฉบับ VCD และ DVD อยู่ จากนั้นก็จะนำคำบรรยายและวิดีโอการบรรยายธรรมของผู้เขียนขึ้นเว็บไชต์ไว้ด้วย เพื่อให้ความสะดวกแก่ผู้สนใจได้เข้าถึงได้โดยง่าย แต่คงต้องใช้เวลาตามสมควร.  สำหรับ CD-MP3 มีจำหน่ายที่แผนกจำหน่ายหนังสือของมูลนิธิมหามกุฏราชวิทยาลัย เยื้องพระอุโบสถ วัดบวรนิเวศวิหาร บางลำพู กทม. ซึ่งเปิดจำหน่ายทุกวัน โทร. ๐๒ ๒๘๑ ๑๐๘๕.

ผู้เขียนขอกราบขอบพระคุณและขอบพระคุณทุกท่านที่ได้กรุณาอ่านหนังสือเรื่องนี้จนถึงหน้านี้ และหวังว่าเรื่องราวที่นำเสนอในหนังสือเล่มนี้ คงจะมีส่วนดีตามสมควรที่ท่านผู้อ่านสามารถนำไปใช้ประโยชน์ได้บ้าง และขออภัยในความผิดพลาดที่อาจเกิดขึ้นจากการนำเสนอด้วย เพราะผู้เขียนเป็นเพียงผู้ที่กำลังพัฒนาความรู้และความสามารถทางธรรมอยู่.  
ผู้เขียนไม่อยากให้ประสบการณ์ทางธรรมที่สะสมมาตั้งแต่เด็กสูญหายไปกับความแก่และความตาย จึงพยายามเผยแพร่ธรรมตามกำลังสติปัญญาทางธรรมที่มีอยู่ เพื่อทำความดีและตอบแทนพระมหากรุณาธิคุณและพระคุณของพระรัตนตรัย พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ผู้มีพระคุณ สังคม และประเทศชาติ.

เมื่อท่านตรวจสอบและพิสูจน์ความจริงอันประเสริฐ(อริยสัจ ๔)ได้ด้วยตนเอง จนมีความรู้และมีความสามารถตามสมควรแล้ว ก็ควรพยายามเผยแพร่ความรู้ที่ถูกต้องตามความเป็นจริงให้ผู้อื่นได้ทราบ เช่นเดียวกับพระพุทธเจ้า พระอรหันต์ทั้งหลาย และพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส.
ทุกเรื่องไม่ว่าจะเป็นวิชาการทางโลกหรือทางธรรมของผู้เขียนไม่สงวนลิขสิทธิ์ทุกรูปแบบ และท่านสามารถเอาไปใช้งานได้เลยโดยไม่จำเป็นต้องแจ้งให้ผู้เขียนทราบแต่ประการใด.
************
รายการบรรยายธรรม
สำหรับประชาชน
การบรรยายธรรมเรื่องอริยสัจ ๔ ของผู้เขียนนั้นมี ๕ เรื่องด้วยกัน ใช้เวลาบรรยายเรื่องละ ๓ ชม. ซึ่งมีรายละเอียดของแต่ละเรื่อง ดังนี้ :-
เรื่องที่ ๑. เรื่องอริยสัจ ๔ อย่างย่อๆ.
ท่านจะพบกับแก่นธรรม(อริยสัจ ๔)อย่างย่อ ง่าย ตรงประเด็น เปิดเผย ไม่มีเงื่อนงำใด ๆ และเข้าใจได้อย่างรวดเร็ว พร้อมทั้งสามารถตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงได้ด้วยตนเองว่า ความคิดเป็นหัวหน้าของการกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ.
ท่านจะได้รับการฝึกให้สามารถควบคุมหรือบริหารความคิดของ ท่านเองในขณะฟังการบรรยายและนำกลับไปใช้ในชีวิตประจำวันได้. 
 
ขณะฟังการบรรยาย ท่านจะได้ฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน และฝึกประเมินผลควบคู่กันไปด้วย คือ ท่านจะได้รับการฝึกเจริญสมาธิตามแบบมาตรฐาน ซึ่งมีวิธีการที่ง่ายมาก พร้อมกับฝึกเจริญสติสลับกันไปอย่างต่อเนื่องเพื่อบริหารความคิด เป็นผลให้ท่านพบกับความบริสุทธิ์ผ่องใสของจิตใจ เข้าถึงภาวะนิพพานชั่วคราวได้ในชาติปัจจุบันโดยไม่ต้องรอชาติหน้า ซึ่งเป็นเรื่องที่ใกล้ตัวหรืออยู่แค่เอื้อมเท่านั้นเอง.
ถ้าท่านต้องการศึกษาอริยสัจ ๔ อย่างเต็มรูปแบบ
ก็ขอเชิญท่านมาเข้าฟังการบรรยายในเรื่องที่ ๒ - ๕ ต่อไป.
เรื่องที่ ๒. เรื่องปฏิจจสมุปบาท.  ปฏิจจสมุปบาท ประกอบด้วยเรื่องทุกข์ สมุทัย นิโรธ.  ถ้าท่านยังไม่รู้จักปฏิจจสมุปบาท แล้วไปลงมือปฏิบัติธรรมก็อาจหลงทางได้โดยง่าย เพราะยังไม่รู้ว่า ทุกข์คืออะไร ?  มีสาเหตุมาจากอะไร ?  และเมื่อดับสาเหตุได้แล้วจะมีความดับทุกข์เป็นอย่างไร ? ดังนั้น ถ้ายังไม่รู้สาเหตุของความทุกข์ เราก็จะไม่สามารถกำจัดสาเหตุได้อย่างตรงประเด็น.
 
ท่านจะได้มีความรู้เรื่องความทุกข์(ทุกข์) สาเหตุของความทุกข์(สมุทัย) ความดับทุกข์(นิโรธ) อย่างละเอียด โดยท่านจะเป็นคู่คิดกับผู้บรรยายและผู้ที่มาฟังธรรม.
 
ท่านจะถูกฝึกให้สามารถตรวจสอบและพิสูจน์ทุกหัวข้อและทุกขั้นตอนของปฏิจจสมุปบาทแบบปัจจุบันธรรมด้วยตนเอง โดยไม่ต้องหลงเชื่อ เพราะเป็นเรื่องจริง(อริยสัจ).
ปฏิจจสุปบาทจะเป็นเรื่องไม่ยากอีกต่อไป ถึงแม้จะฟังการบรรยายเพียงครั้งเดียว. 
เรื่องที่ ๓. เรื่องสติปัฏฐาน ๔.  ถึงแม้สติปัฏฐาน ๔ จะมีเนื้อหามาก แต่ขอรับรองว่า เป็นเรื่องง่ายสำหรับคนทั่วไป เมื่อเข้าใจอย่างตรงประเด็น ถึงแม้จะฟังการบรรยายเพียงครั้งเดียว. ท่านจะรู้จักวิธีพิจารณาธรรม และวิธีเจริญสติ(เจริญวิปัสสนา)ในชีวิตประจำวันได้โดยง่าย. 
เรื่องที่ ๔. มรรค และเรื่องที่ ๕. การบรรลุธรรมเป็นอริยบุคคล.  มรรคมีองค์ ๘ เป็นเรื่องของการปฏิบัติธรรมที่ควรทำความเข้าใจอย่างถูกต้อง เพื่อความดับทุกข์ในชาติปัจจุบัน และการบรรลุธรรมเป็นอริยบุคคลในระดับต่างๆ เช่น พระโสดาบัน พระสกิทาคามี พระอนาคามี เป็นเรื่องที่ท่านจะสามารถบรรลุได้ชั่วคราวโดยไม่ยากเลย ยกเว้นการบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์.
ท่านจะมีบทบาทในการตรวจสอบเรื่องของการบรรลุธรรมด้วยตนเอง แล้วท่านจะรู้เห็นว่า การบรรลุธรรมอยู่แค่เอื้อมในปัจจุบันนี่เอง ไม่ยากเย็นเข็นใจอย่างที่คิดเลย ถ้าท่านมีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้อง.
วันเวลาและเรื่องที่จะบรรยาย
พุทธสมาคมแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์  ขอเชิญผู้สนใจฟังการแสดงธรรมโดยท่านเจ้าคุณพระราชวิสุทธิญาณ(มหาจิรพล อธิจิตฺโต) วัดบวรนิเวศวิหาร บางลำพู กทม. เรื่องวิปัสนากรรมฐานและปฏิบัติจิตภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน และฟังการบรรยายธรรมเรื่อง แก่นธรรม(อริยสัจ ๔) โดยนายแพทย์เอกชัย จุละจาริตต์ ณ ห้องประชุมใหญ่ของพุทธสมาคมแห่งประเทศไทย ฯ ในทุกวันเสาร์แรกของเดือน.  โดยจัดเป็นรุ่น ๆ ละ ๕ ครั้ง(เรื่อง). ซึ่งเป็นการบรรยายกึ่งสนทนากัน เพื่อให้ท่านผู้ฟังสามารถเข้าใจแก่นธรรมของพระพุทธศาสนาได้โดยง่าย.     
 
ขณะเดียวกันจะได้ฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันด้วย เพื่อให้ท่านสามารถพ้นทุกข์ มีความสุขสงบ และมีจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส เป็นอริยบุคคลในระดับต่าง ๆ ได้ในปัจจุบันนี่เอง โดยไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายใด ๆ. ทุกครั้งที่ผ่านมาทางพุทธสมาคมฯได้กรุณาเลี้ยงอาหารกลางวันด้วย. 

๘.๑๕ - ๘.๔๕ น. มีการฝึกออกกำลังกายแบบเต้าเต๋อซิ่นซือ โดยคณะวิทยากรเต้าเต๋อซิ่นซือ.
๘.๔๕ - ๑๒.๐๐ น.  บรรยายธรรมโดยนายแพทย์เอกชัย จุละจาริตต์ 

รุ่นที่ ๑๙ - ๒๐
บรรยายทุกเสาร์แรกของเดือน 

เรื่องที่ ๑. อริยสัจ ๔ อย่างย่อฯ บรรยายวันที่ ๒ ก.พ., ๕ ก.ค., ๖ ธ.ค. ๕๑
เรื่องที่ ๒ ปฏิจจสมุปบาทฯ บรรยายวันที่ ๑ มี.ค., ๒ ส.ค. ๕๑
เรื่องที่ ๓ สัมมาสติ(สติปัฏฐาน ๔) บรรยายวันที่ ๕ เม.ย., ๖ ก.ย. ๕๑ 

เรื่องที่ ๔ มรรคและวิธีแก้ปัญหา บรรยายวันที่ ๓ พ.ค., ๔ ต.ค. ๕๑
เรื่องที่ ๕ การบรรลุธรรม บรรยายวันที่ ๗ มิ.ย., ๑ พ.ย. ๕๑
๑๓.๐๐ - ๑๕.๓๐ น. เป็นการแสดงธรรมโดยท่านเจ้าคุณพระราชวิสุทธิญาณ(มหาจิรพล อธิจิตฺโต) วัดบวรนิเวศวิหาร บางลำพู กทม. เรื่องวิปัสสนากรรมฐานและปฏิบัติจิตภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน
หมายเหตุ: วันเวลาอาจเปลี่ยนแปลงตามเหตุปัจจัย สงสัยกรุณาสอบถามเพิ่มเติม ได้ที่ :-  พุทธสมาคมแห่งประเทศไทย ฯ โทร. ๐๒ ๒๘๑ ๙๕๖๓ - ๔ ต่อ ๑๒๒ ติดต่อรศ.เกษร วีรชาโต, คุณณรงค์ สิงห์ซอม หรือ คุณทองสอน อินเทพา, อาจารย์ปัญจศรี สวัสดิชีวิน โทร. ๐๘๑ ๖๓๒ ๕๘๒๑, ๐๒ ๕๑๐ ๗๒๓๑, น.พ. เอกชัย จุละจาริตต์ ทุกวัน ตอนหัวค่ำ โทร. ๐๒ ๒๔๑ ๐๘๓๗ หรือ e-mail: satipanya@yahoo.com

สำหรับในปีถัดไป ควรโทรศัพท์สอบถามก่อน หรือดูรายละเอียดใน www.thai60.com หรือโดยตรงที่ www.geocities.com/satipanya
************
แผนที่ไปพุทธสมาคมฯ
พุทธสมาคมอยู่ระหว่างสี่แยกบางลำพูกับธรรมศาสตร์ เมื่อมุ่งหน้าไปทางธรรมศาสตร์ จะอยู่ห่างจากป้อมพระสุเมรุไปเป็นรั้วที่ ๕.
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ที่หน้าพุทธสมาคมฯ มีรถประจำทางหลายสาย เช่น สาย ๓๒(ปากเกร็ด-วัดโพธิ์)  สาย ๔๓(เทเวศ-ศึกษานารี๒)  สาย ๕๓(สายรอบเมือง)  สาย ๓(หมอชิต-คลองสาน)  สาย ๖(พระประแดง-บางลำพู)  สาย๘๒(สนามหลวง-พระประแดง)  สาย๖๔(ท่าน้ำนนท์-สนามหลวง)  สาย๙(ท่านน้ำภาษีเจริญ-สถานีรถไฟสามเสน)  สาย๓๐(พระราม๗-สายใต้ใหม่)  สาย๓๓(ปทุมธานี-สนามหลวง)  สาย๕๑(ปากเกร็ด-สนามหลวง)  สาย๖(ผ่านสนามหลวงด้านหน้าศาล). 

ฝั่งตรงกันข้ามกับพุทธสมาคมฯ มีรถประจำทางผ่านมาจากบางลำพู คือ สายที่ ๑๙ และ ๕๓(สายรอบเมือง).  โปรดสังเกตว่า รถประจำทางฝั่งตรงกันข้ามมีเพียง ๒ สายเท่านั้น. 
