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ครั้งที่ ๑๑ 
กฎเหล็กสำหรับนักปฏิบัติกรรมฐาน (๑)

จากนี้ไป..ขอให้ท่านทั้งหลายตั้งใจฟังแนวทางการปฏิบัติพระกรรมฐาน วันนี้เป็นครั้งที่ ๑๑ ประจำวันอังคารที่ ๑๑ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๘ เป็นการปฏิบัติธรรมเทิดพระเกียรติ เนื่องในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ จะขึ้นครองราชย์ครบ ๖๐ ปี ในปีหน้าคือ ปี ๒๕๔๙ โครงการนี้ก็จะเริ่มตั้งแต่เดือนกันยายน ปี ๒๕๔๘ จนถึงสิ้นเดือนธันวาคม ปี ๒๕๔๙  โดยเริ่มตั้งแต่สมรรถะกรรมฐาน แล้วก็วิปัสสนากรรมฐานเป็นลำดับ เป็นระบบ ในวันนี้ตั้งหัวข้อเรื่องว่ากฎเหล็กสำหรับนักปฏิบัติกรรมฐาน ก็จะบรรยายให้ฟัง ๒ ครั้ง คือ วันนี้แล้วก็พรุ่งนี้ 
สาเหตุที่ต้องหยิบเรื่องนี้มาบรรยายอธิบายให้ท่านทั้งหลายฟัง สาเหตุก็มาจากการที่มีบางคนมาปรารภให้ฟังว่า...ทำไม..ปฏิบัติกรรมฐานมาก็เป็นเวลาที่นานพอสมควร แต่ทำไมจิตไม่สงบ จิตไม่ก้าวหน้า สาเหตุเป็นเพราะอะไร ความจริงอันนี้คงตอบไม่ได้ นอกจากจะให้คนที่ปฏิบัติกรรมฐานทำการสำรวจตัวเองว่า...ตัวเองมีข้อบกพร่องอย่างไรบ้าง  คือตัวเองต้องรู้ตัวเอง อาจารย์ก็เป็นเพียงผู้แนะนำเท่านั้น 
เพราะฉะนั้นการที่เราปฏิบัติกรรมฐานก็คือการฝึกจิต แล้วเราจิตไม่สงบ ไม่ก้าวหน้า มันก็ต้องมีสาเหตุหลายประการที่ท่านทั้งหลายจะต้องตรวจสิบจิตของตนเอง แล้วก็ถือเป็นกฎเหล็กสำหรับนักปฏิบัติธรรม หรือนักปฏิบัติกรรมฐาน ก็จะต้องตรวจสอบว่าเรามีข้อบกพร่องอะไรที่ทำให้จิตเราไม่ก้าวหน้า 
กฎเหล็กข้อที่ ๑ ซึ่งถือว่าเป็นข้อสำคัญอย่างยิ่งในการปฏิบัติธรรม ก็คือ ข้อ ๑ อย่าสนใจจริยาของคนอื่น จริยาแปลว่าความประพฤติ พูดแปลไทยเป็นไทยก็แปลว่า อย่าไปยุ่งเรื่องของชาวบ้านเขา ชาวบ้านเขาจะเป็นอย่างไรก็เรื่องของเขา มันไม่ใช่เรื่องของเรา แล้วเราก็ไม่มีหน้าที่เข้าไปเกี่ยวกับเขาด้วย เขาไม่ใช่ลูกเรา เขาไม่ใช่น้องเรา เขาไม่ได้ไปปวารณาให้เราไปว่ากล่าวตักเตือนเขา เพราะฉะนั้นถ้าเราไปยุ่งกับเขามาก ๆ เขาอาจย้อนมาว่าเราไปยุ่งอะไรกับเขา ดีไม่ดีเขาอาจจะบอกว่าฉันเป็นของฉันแบบนี้แล้วไปหนักหัวกระบาลใคร เราก็จะเกิดความขุ่นข้องหมองใจ แล้วก็เสียอารมณ์ไปในที่สุดด้วย
เพราะฉะนั้นข้อ ๑ เป็นกฎที่สำคัญสำหรับนักปฏิบัติธรรมก็คือ การเลิกยุ่งกับชาวบ้าน แต่ไม่ใช่ว่าไม่สนใจชาวบ้านเขาเลย ไม่ยุ่งเกี่ยวกับสังคมเลย ไม่ใช่หมายความว่าอย่างนั้น ความหมายที่แท้จริงก็คือเราสนใจตัวเองในแง่ที่ว่าเราจะจับผิดตนเองมากกว่า ความจริงคนอื่นกับเราจะว่ากันจริง ๆ มันก็ไม่ได้แตกต่างกัน เขากับเราก็เป็นปุถุชนเหมือนกัน เมื่อเป็นปุถุชนมันแปลว่าคนที่หนาไปด้วยกิเลส ก็ย่อมไม่มีความแตกต่างกัน เขาก็ทำผิด เราก็ทำผิด ต่างคนต่างก็ทำผิดพลาดด้วยกันทั้งนั้น มันจะมีประโยชน์อะไรถ้าอีแร้งจะไปเหม็นสาบอีแร้งด้วยกันเอง คือต่างคนต่างก็..เมื่อหมดลมดับขันธ์จากโลกนี้ไปแล้วก็ยังไม่รู้จะทำตัวให้พ้นนรกได้หรือไม่ เมื่อเป็นเช่นนี้ก็ไม่มีประโยชน์อะไรที่เราจะมาด่าว่าจะมาเหม็นสาบกัน ก็ต่างคนต่างก็ผิดด้วยกันทั้งนั้น พลาดด้วยกันทุกที ผิดกันมาก็ตั้งหลายหน พลาดกันมาก็ตั้งหลายที ด้วยเหตุนี้พระพุทธเจ้าจึงสอนเสมอว่า “อัถนาโจชยัตตานัง” คำว่าอัถนาโจชยัตตานัง ก็คือให้กล่าวโทษโจทย์ความผิดตนเอง อย่าไปมัวจับผิดชาวบ้าน ดวงตาเขาสร้างไว้ ๒ ดวงตาเขาสร้างไว้ให้หันมามองสำรวจตัวเอง หูเขาสร้างไว้ให้ ๒ รูหูนี้ก็เหมือนกัน ก็คือเอาไว้ฟังคนอื่นเขาตำหนิ ไม่ใช่ไปฟังเรื่องของชาวบ้าน ปากนี้เขาสร้างไว้  ๑ ปาก เขาไม่สร้างไว้เยอะ เพราะว่าถ้าสร้างไว้เหมือนกับ ๒ ตา ๒ หู นี้มันคงจะยุ่ง มีหน้าที่เอาไว้กินไว้ดื่มก็พอแล้ว แล้วก็พูดน้อย ๆ โบราณท่านยังกล่าวว่า บอกว่า “อย่าแชเชือนเตือนตนให้พ้นภัย ตนเตือนจิตตนได้ใครจะเหมือน ตนเตือนตนไม่ได้แล้วใครจะเตือน อยากจะเตือนเตือนตนให้พ้นภัย”  นี่คือกฎข้อที่ ๑ แล้วก็เป็นกฎที่สำคัญมาก ๆ เลย สำหรับนักปฏิบัติกรรมฐาน  นักปฏิบัติวิปัสสนา 
ถ้าใครเอายี่ห้อหรือเอาป้ายมาแขวนคอ แล้วอ้างว่าตนเองเป็นนักปฏิบัติธรรม นักปฏิบัติวิปัสสนา แต่ถ้ายังยุ่งเรื่องของชาวบ้าน ยังอดนินทาชาวบ้านไม่ได้ ยังอดจับผิดชาวบ้านไม่ได้ อันนี้ต้องปลดป้ายทิ้งแล้ว เสียชื่อ! ยุ่งกับเรื่องคนอื่นมาก ๆ มันเสียเวลามาก และเราก็ไม่มีหน้าที่ที่จะต้องไปยุ่งเกี่ยวกับเขา เขาจะดีจะเลวยังไงก็เรื่องของเขา เอาเรื่องของเราดีกว่า คำว่าเรื่องของเราก็หมายความว่า เราทำตัวเราให้พ้นจากนรกได้หรือยัง ถ้าคิดว่าจะตำหนิคนอื่นหรือว่ายุ่งเรื่องของชาวบ้าน อย่างน้อยควรทำตัวให้เป็นโสดาบันเสียก่อน ทำตัวเองให้พ้นจากนรกเสียก่อน จึงจะค่อยไปยุ่งกับชาวบ้าน....
นี้คือข้อที่ ๑ ซึ่งเป็นกฎเหล็ก ลองตรวจสอบตัวเองว่าที่เราปฏิบัติธรรมแล้วมันไม่ได้ผล มันมาจากไปยุ่งเรื่องของชาวบ้านมากหรือเปล่า ถ้าตรวจสอบแล้วไม่เคยมองคนอื่นเลยตั้งแต่ที่มาปฏิบัติธรรม ไม่เคยนินทาคนอื่นเลย มันก็ต้องมาดูว่าข้อบกพร่องที่ 2 เราบกพร่องหรือไม่
ข้อที่ ๒ นี้ถือว่าเป็นพื้นฐานที่สำคัญในการปฏิบัติธรรมก็ว่าได้ นั้นก็คือ การมีศีล ๕ ให้บริสุทธิ์ ถ้ามีศีล ๕ ไม่บริสุทธิ์ โอกาสที่จิตจะเข้าสู่สมาธิยากมาก พระอาจารย์บางรูปนี้ หรือพระป่าบางท่านที่อยู่ในป่าเจริญกรรมฐาน แล้วท่านได้สมาธิได้จิตที่สงบมาก ๆ มีเหมือนกันนะบางวันที่จิตมันไม่สงบ มันฟุ้งซ่านทั้งที่เคยฝึกจิตให้สงบได้มายาวนานแล้ว ท่านก็เลยสงสัยว่าวันนี้มันเกิดอะไร วันนี้ทำไมสมาธิมันมืดมัว ทำไมสมาธิมันดูกระพร่องกระแพร่งเต็มที มันเกิดจากอะไรก็ไปตรวจสอบดู สุดท้ายท่านก็พบว่า ศีลไม่บริสุทธิ์ เผลอไปตบยุงบ้าง ไปด่าคนอื่นบ้าง อะไรอย่างนี้ ท่านก็ต้องทำการปลงอาบัติ สัพพา ตาปติโยอโรเจมิ สัพพนาครุลหุกาปติโอโรเจมิ ที่พระปลงอาบัติกัน ท่านบอก “เอ๊! มันแปลก พอปลงอาบัติเสร็จมานั่งสมาธิ จิตมันใสมันนิ่งมันดิ่งดี”  
อันนี้ก็สำคัญสำหรับนักปฏิบัติธรรม  ถ้าศีล  ๕  ไม่บริสุทธิ์มันก็ยากเหมือนกัน  ที่จะทำให้จิตสงบได้อย่างรวดเร็วเพราะว่าศีล ๕  เขาถือเป็นพื้นฐานหลักสำหรับการทำให้จิตเกิดความสงบ  แต่ถ้าเกิดเรายังฆ่าสัตว์ทุกวัน  สัตว์ในที่นี้ไม่ได้หมายถึงมนุษย์  ถ้าฆ่ามนุษย์ก็ยิ่งทำให้จิตทุลนทุลายมากพูดถึงสัตว์เล็ก ๆ เช่น  ยุง  มด  บางคนมาปฏิบัติกรรมฐานยังมาตบยุงเป็นกอง ๆ พูดยากเลยนะ  แสดงว่าจิตยังหยาบมากจิตยังมีความโหดร้ายมาก  ขนาดยุง  มด  เป็นสัตว์เดียรฉานไม่รู้ประสีประสาไม่รู้เรื่องอะไรมันไม่มีปัญญามันไม่มีหม้อหุงข้าว  ก็ยังไปโหดร้ายเหมือนกับโฆษณาในทีวีบอกว่า  “ ขนาดแมลงสาบยังตายแล้วยุงจะไปเหลืออะไร ”  ก็น่าคิดอยู่ขนาดยุง  แมลงสาบ  ยังตายแล้วคนจะไปเหลือหรือ  คนที่ฉีดฉีดกันจัง  อันนี้ก็เป็นสิ่งที่เราควรสำรวจตนเองด้วย ยังตบยุงเป็นกอง ยังบี้มดเป็นเบือ  ยาก! ศีลไม่บริสุทธิ์  จะปฏิบัติสมาธิให้สงบได้อย่างไร

ท่านต้องตั้งคำถามถามตัวเองว่าขนาดศีลเป็นของอย่างหยาบยังปฏิบัติไม่ได้แล้วจะมาปฏิบัติสมาธิที่มันเป็นของละเอียดได้อย่างไร  เรื่องพูดก็เหมือนกัน  “ มุสาวาทา  เวรมณี ” ให้เว้นจากการพูดเท็จ  ความจริงมันมีข้อเดียวแต่ในข้อเดียวมันก็มาอีกเป็นชุดเลย  ไปดูในอกุศลและกรรมบถ ๑๐  วจีทุจริต  ๔  อย่าง  แต่ในศีล  ๕  มาข้อเดียว  คือ  มุสาวาทาเวรมณี  แต่ถ้าจะให้เป็นศีลที่สะอาดบริสุทธิ์จริง ๆ มันต้องมาให้ครบ  ไม่พูดเท็จ! คนถ้าพูดเท็จแสดงว่าเป็นคนไม่จริงใจแล้ว ปากกับใจไม่ตรงกัน เมื่อใจไม่ตรงแล้วจิตจะสงบได้อย่างไร คุณอาจจะโกหกบางคนในบางเวลาได้ แต่คุณโกหกคนทุกคนตลอดเวลาไม่ได้ และที่คุณโกหกไม่ได้เลยก็คือตัวคุณเอง ยิ่งคุณโกหกมากครั้งเท่าไหร่ ความดีในตัวคุณก็จะลดลงมากครั้งเท่านั้น จนกระทั่งคุณจะไม่เหลือความดีในตัวคุณไว้ให้คุณได้ชื่นชมเลย ขนาดว่ายกมือกราบตัวเองยังกราบไม่ลง ลองคิดดู ยังพูดเท็จอยู่ ยังพูดคำหยาบอยู่ 
เมื่อคืนนั่งรถกลับมาจากเรียนหนังสือ นั่งมองมนุษย์ ๒ คนใช้วาจาเข้าเชือดเฉือนกัน อีกคนก็เป็นคนขับรถ อีกคนก็เป็นผู้โดยสารรถยูโร  ผู้โดยสารก็นั่งเลยมาเลยป้ายอมรพันธ์  ขณะนั้นรถกำลังติดไฟแดงอยู่  ผู้โดยสารก็บอกให้คนขับช่วยเปิดประตูหน่อย  คนขับก็บอกว่า “ไม่ได้”  มันผิดกฎต้องจอดที่ป้ายเท่านั้น  ผู้โดยสารก็ตื้อบอกว่า  “ เปิดหน่อย ๆ เดี๋ยวพอไปจอดที่หน้าเกษตรฯแล้วมันไกล  ผมต้องเดินย้อนกลับมา”  คนขับก็บอกว่า “ เปิดไม่ได้ มันเป็นกฎ  ถ้าเดี๋ยวคุณลงไป  โดนรถชนขึ้นมา  ผมต้องรับผิดชอบ”  ผู้โดยสารก็บอกว่า  “ ไม่เป็นไรหรอกเดี๋ยวผมรับผิดชอบตัวผมเอง ”  คนขับก็บอกว่า  “ ก็เห็นพูดอย่างนี้มาหลายคนแล้ว  พอเวลาโดนชนขึ้นมาผมก็ซวยทุกที ”  ก็เถียงกัน  เถียงกันไปเถียงกันมา  ผู้โดยสารก็ชักยั่วทำไม่เปิดแค่นี้เปิดไม่ได้  ก็เลยเอามือเอื้อมไปเปิดเองตรงที่เปิดอัตโนมัติ  คนขับก็รีบปิดกลับไปเหมือนเดิม  เราก็นั่งมองดูว่าคู่นี้เขาจะเอายังไง  ผู้โดยสารก็บอกว่า  “ เดี๋ยวติดคุกสักทีดีไหมเนี่ย ”  แต่ก็โชคดีไปที่ว่าผู้โดยสารใจไม่ถึง  ถ้าใจถึงคงได้เข้าคุกไปแล้ว  
มันก็เป็นเรื่องที่พระพุทธเจ้าท่านบอกว่า  “ การใช้ปากคือหอกทิ่มแทงกัน  ”   คือเราก็ไม่รู้จะไปบอกว่าใครผิด  เพราะผู้โดยสารเองก็บอกว่าลืมลง  นั่งรถเลยไปแล้วให้คนขับช่วยเปิดประตูรถหน่อย  เพราะว่าตอนนี้มันติดไฟแดงอยู่   ทางด้านคนขับรถโดยสารก็ได้บอกแล้วว่าเปิดไม่ได้  เพราะมันเป็นกฎห้ามจอดเปิดส่งผู้โดยสารนอกป้าย  นั้นก็คือการไม่ยอมกันนั้นเอง  ซึ่งอีกคนหนึ่งก็จะรักษากฏและอีกคนหนึ่งก็จะลงให้ได้   พอไม่พอใจกันก็นำมาสู่การทะเลาะเบาะแว้งกัน
พระพุทธเจ้าท่านได้สอนพระโมคคัลลานะ  ดูก่อนท่านพระโมคคัลลานะ  เราจะไม่พูดเหตุซึ่งเป็นต้นเหตุให้เกิดการทะเลาะวิวาทกัน  เพราะว่าเมื่อเราพูดสิ่งที่ทำให้เกิดการทะเลาะวิวาทกันแล้วมันก็จะนำมาถึงการถกเถียงกันแล้วก็ทิ่มแทงกันด้วยหอกคือปาก  
“ อยู่คนเดียวให้ระวังจิต  อยู่กับมิตรให้ระวังวาจา ”  คำพูดจากเล็ก ๆ น้อย ๆ มีการกระทบกระแทกกันสุดท้ายก็ลุกลามใหญ่โตกลายเป็นเรื่อง  จนถึงขนาดฆ่าฟันกันตาย  เพราะฉะนั้นเรื่องวาจานั้นต้องสำคัญ  จะไปโทษคนขับก็ไม่ได้เพราะเขาต้องการรักษากฎ  ถ้าผู้โดยสารคิดว่านั่งเลยไปหนึ่งป้ายก็ไม่เป็นไร  ถือว่าเป็นการออกกำลังกายเดินย้อนกลับมาก็หมดเรื่องแล้ว
เรื่องของวาจานั้นสำคัญ  ไม่พูดเท็จ  ไม่พูดคำหยาบ  คำหยาบนั้นมันมาจากโกรธ  พอโกรธปุ๊บสิ่งที่พูดออกไปนั้นกลายเป็นคำหยาบหมด  ซึ่งเมื่อก่อนเคยพูด  คุณ  ผม  พอโกรธคำพูดก็กลายเป็น  มึง  กู   และการพูดส่อเสียด  ก็คือการพูดยุยงให้คนอื่นแตกร้าวกันก็สะใจ  พูดให้คนอื่นเขาตบกันได้ทะเลาะกันได้ก็มีความสุขทะเลาะกันได้นั้นมีความสุข  วัน ๆ ถ้าไม่ยุยงให้คนเขาทะเลาะกันก็จะกินไม่ได้นอนไม่หลับ   ไม่รู้เป็นโรคอะไร ซึ่งพูดเท็จ  พูดส่อเสียด  พูดคำหยาบ  พูดเพ้อเจ้อ  เป็นสิ่งที่ต้องระวัง  เพ้อเจ้อนั้นแปลว่าคำพูดที่ไร้สาระ  พูดไปก็ไม่มีประโยชน์เปลืองน้ำลายเปล่า ๆ เหนื่อยเปล่า ๆ เสียสมองในการคิด
พระพุทธเจ้าท่านได้ตรัสไว้ว่า  “ ถ้าใครก็ตามพูด  พูดมาก ๆ จะนำไปสู่การพูดเท็จ พูดคำหยาบ พูดเพ้อเจ้อและสุดท้ายก็นำไปสู่นรก ”  ต้องให้ระวังมากเรื่องคำพูด  โดยเฉพาะถ้าเป็นนักปฏิบัติธรรมพูดน้อยเท่าไหร่ได้ยิ่งดี  และก็เอาสติจับไว้ที่จิต  และก็นั่งเฝ้ามองดูจิตว่าคิดอะไรอยู่จะดีกว่าที่จะไปนั่งขบคิดพูดเรื่องไร้สาระ  นี่คือเรื่องของกฎข้อที่  ๒  คือการมีศีล  ๕  ให้บริสุทธิ์  ไม่ต้องกล่าวถึงศีลข้อที่  ๕  เพราะถ้ายังดื่มเหล้าอยู่ก็จบแสดงว่ารักตัวเองน้อยไปหน่อย  ดื่มกันมาก  ดื่มจนเมืองไทยเมืองพุทธ  ติดอันดับเมืองดื่มเหล้ามากที่สุดในโลกอันดับที่  ๕  เลยทีเดียว  ซึ่งน่ากลัวมากเพราะประชากรมีเพียง   ๖๐ กว่าล้านคน  แทบไม่ต้องคิดเลยว่าประเทศชาติจะเป็นอย่างไร  เวลาคนเมาจับมานั่งสมาธินั้น  ไม่สามารถทำได้เลย  ไม่รู้ว่าจะกำหนด พุท – โธ อย่างไร  แค่เอาตัวเองยังเอาไม่รอดเลย  ขณะที่เดินยังเดินเอียงซ้ายเอียงขวา  
กฎข้อที่  ๑  คือการอย่ายุ่งเรื่องชาวบ้าน  อย่าไปสนใจกับจริยาของบุคคลอื่น    
กฎของที่  ๒  คือการมีศีล  ๕  ให้บริสุทธิ์  จะสังเกตได้ว่าวันใดมีการถือศีล  ๕  อย่างบริสุทธิ์แล้วจิตใจจะสงบ  แต่ถ้าวันใดถือศีล  ๕  ไม่บริสุทธิ์  จิตใจจะไม่สงบ  จะรู้สึกกระสับกระส่าย  ตัวอย่างเช่น  ถ้าวันใดมีการทะเลาะวิวาทตบตีกับผู้อื่น  ภายในจิตใจเรานั้นจะรู้สึกขุ่นเคืองอยู่ในใจ  หงุดหงิด  แม้กระทั่งขณะที่นั่งคบคิดอยู่ก็ยังนึกในใจว่าได้ตบตีกับผู้อื่นตั้งกี่ทีต่อกี่ทีแล้ว  นี้ก็คือเป็นกฎอีกข้อหนึ่งที่ต้องระวังไว้  พยายามรักษาศีล  ๕  ให้บริสุทธิ์  ก่อนจะนอนหลับในแต่ละวันนั้น  ควรจะนึกทบทวนว่าวันนี้ตั้งแต่แต่ตื่นนอนมาจนถึงเวลาเข้านอนนี้ได้ทำศีล  ๕  ข้อใดขาดบาง  ข้อไหนบกพร่อง  ทำการสำรวจตนเองแล้วถ้าศีลยังบริสุทธิ์แสดงว่าสุขภาพจิตยังดีอยู่
กฎข้อที่  ๓  คือการมีพรหมวิหาร  ๔  กฎข้อนี้เป็นกฎข้อที่สำคัญเพราะการที่มีศีลมีบริสุทธิ์  สรุปได้เท่ากับการไม่มีเมตตานั้นเอง  เพราะถ้าคนเราไม่มีการสงสารคนอื่น  ไม่รักคนอื่นบ้างแล้ว  ก็จะทำให้ฆ่าคนอื่นได้อย่างง่ายดาย   ลักทรัพย์ผู้อื่นก็ได้  ผิดลูกผิดเมียผู้อื่น  พูดเท็จ  แม้กระทั่งถ้าไม่รักตัวเองก็สามารถดื่มสุราก็ได้  แต่ถ้าในใจเรามีเมตตามีความรักตนเองและรักคนอื่นแล้วละก็  อย่างไรก็ไม่สามารถเรื่องที่ไม่ดีไม่ได้หรอก 
เพราะฉะนั้นเรื่องพรหมวิหารจึงเป็นเรื่องที่มีความสำคัญ  เพราะว่าพรหมวิหาร  ๔  คือ  เมตตา = ความรัก , กรุณา = ความสงสาร , มุทิตา = ความไม่อิจฉาริษยาผู้อื่น , อุเบกขา  =  ความที่จิตว่างเฉย  ทั้งหมดนี้จะเข้าไปโอบอุ้ม  ไปเป็นฐานให้ศีลสะอาดบริสุทธิ์  ถ้าทำจิตใจให้บริสุทธิ์ได้แล้วแม้กระทั่งนั่ง  ยืน  เดิน  นอน  ก็จะโกรธใคร  จะรู้สึกว่ารักผู้อื่นเหมือนกับรักตนเอง  จะสงสารทุกคนเหมือนกับที่เราสงสารตัวเอง  เราจะไม่เบียดเบียนใคร ๆ  เราจะไม่ริษยาใคร  เราจะมีมุทิตาชื่นชมในความสำเร็จของคนอื่น ๆ  และเราก็จะช่วยเหลือผู้อื่นให้เต็มที่แต่ถ้าเกินกำลังเราก็ต้องทำใจให้มั่นคงว่า  “ สัตว์โลกย่อมเป็นไปตามกรรม ”  นี้คือเรื่องของการมีพรหมวิหาร  ๔  

ในวันนี้เราก็จะได้กฎ  ๓  ข้อหลัก ๆ คือ
๑.ไม่ยุ่งเรื่องของคนอื่น   เลิกและหยุดเรื่องส่วนตัวของคนอื่น  เรื่องของคนอื่นก็เป็นเรื่องของคนอื่น  เรื่องของเราก็เป็นเรื่องของเรา  เราไม่ได้มีหน้าที่ไปยุ่งเกี่ยวเรื่องของผู้อื่น  ผู้อื่นไม่ได้มาปวารณาให้เรากล่าวตักเตือนผู้อื่น
๒.เราจะมีศีล  ๕  ให้บริสุทธิ์
๓.เราจะเป็นผู้ทรงพรหมวิหาร ๔ คือ  เมตตา  กรุณา  มุทิตา  อุเบกขา  
เอาล่ะท่านทั้งหลาย  สำหรับกฎเหล็กที่จะทำให้นักปฏิบัติธรรมมีจิตสงบและบรรลุธรรมได้ไว  นี้ก็ยังเหลืออีกหลายข้อเอาไว้ฟังกันในวันพรุ่งนี้สำหรับวันนี้ก็ขอให้นักปฏิบัติทุกท่านตั้งสติคือรู้ตัวไว้ที่ปลายจมูก  แล้วก็กำหนดดูลมหายใจ  หายใจเข้าก็รู้หายใจออกก็รู้  อย่าส่งจิตออกมาภายนอกกาย  เอาจิตไว้ที่ปลายจมูก  หรือที่อกที่ท้องก็ได้  เราถนัดตรงไหนก็เฝ้าดูอาการของลมหายใจเข้าออก  หายใจเข้าพุท  หายใจออกโธ  แล้วก็นับไปด้วย  พุท – โธ ๑ พุท – โธ ๒ พุท – โธ ๓ พุท – โธ ๓ พุท – โธ ๔ ....  ไปเรื่อย ๆ สัก  ๑๕  นาที  จากนั้นเราก็จะได้มาฟังเรื่องของมิลินทปัญหากันต่อ

