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ครั้งที่ ๗
 ไตรสิกขา (๑)

ท่านพุทธศาสนิกชนทุกท่าน เวลานี้ทุกท่านได้พากันสมาทานพระกรรมฐานเป็นที่เรียบร้อยแล้ววันนี้เป็นการบรรยายครั้งที่ ๗ ประจำวันอังคารที่ ๒๗ กันยายน พุทธศักราช ๒๕๔๘ ในช่วงนี้เป็นการบรรยายธรรมเพื่อเป็นการเทิดพระเกียรติ เนื่องในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงครองราชย์ครบ ๖๐ ปีในปีหน้า เราเริ่มต้นโครงการกันตั้งแต่เดือนกันยายนนี้เป็นต้นไป ก็คิดว่าคงจะบันทึกเทปคลาสเซทได้ ๒๗ ม้วน ก็จะบรรยายทั้งในส่วนของสมรรถกรรมฐาน คือการทำจิตใจให้สงบแล้วก็วิปัสสนากรรมฐานคือการนำจิตที่สงบนั้นมาเจริญปัญญา 
ในวันนี้จะได้บรรยายให้ท่านทั้งหลายฟัง ในเรื่องไตรสิกขา ซึ่งถือว่าเป็นแนวทางของการปฏิบัติในทางพระพุทธศาสนา เนื่องจากบางท่านอาจปรารภว่า คำสอนของพระพุทธเจ้ามีมากเหลือเกินบางคนพอไปเห็นพระไตรปิฎกพาลจะเป็นลม เนื่องจาก ๔๕ เล่มตลอดพระชนมายุ ๔๕ พรรษาเราก็เลยเกิดความสงสัยว่าเราจะนำเอาสิ่งไหนในพระไตรปิฎกที่มี ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธ์ มาปฏิบัติ ก็เลยอยากจะนำเอาเรื่องของไตรสิกขามาบรรยายให้ท่านทั้งหลายได้ฟังก็คิดว่าจะบรรยาย ๒ ครั้ง คือวันนี้แล้วก็พรุ่งนี้ เป็นเทปคลาสเซทได้ ๑ ม้วน เพื่อเป็นแนวทางให้ท่านทั้งหลายได้รู้ว่าไตรสิกขาคืออะไร ไตรสิกขามีความสัมพันธ์กันอย่างไร แล้วท่านจะเอาไปใช้ในชีวิตจริงของท่านได้อย่างไร นี่คือวัตถุประสงค์ในเรื่องของไตรสิกขา
 ถ้าท่านทั้งหลายจำได้ว่าในธรรมจักรกัปวัตรนสูตร พระพุทธเจ้าได้เริ่มต้นด้วยการปฏิเสธหนทางที่ผิดคือ มนุษย์มีเป้าหมายที่จะต้องการหาความสุขให้แก่ตัวเองแต่มนุษย์ก็ปฏิบัติในแนวทางที่ผิด ๒ ทางก็คือ ๑.หนทางที่ย่อหย่อนจนเกินไป ได้แก่ชีวิตแบบฆราวาส การหมกมุ่นมัวเมาในกาม ก็คือการนอนกอดกองทุกข์  การจมอยู่ในกองทุกข์นั่นเอง อีกประการหนึ่งก็คือการสละตนออกจากกาม แต่ก็ไปทรมานตัวเองด้วยข้อวัตรปฏิบัติต่างๆ
พระพุทธเจ้าก็สรุปว่า ๒ ทางนั้นคือ แนวทางที่ผิด แล้วก็เสนอทางสายกลางเป็นเส้นทางสายใหม่ ที่อยู่กลางๆ ระหว่างความหย่อนเกินไปแบบฆราวาสและความตึงเกินไป แบบชีวิตนักพรต นักบวช มัชฌิมาปฏิปทา หรือทางสายกลางนั้นพระองค์ก็อธิบายไขความว่าเริ่มตั้งแต่สัมมาทิฐิ ความเห็นชอบ สัมมาสังกัปปะ คิดชอบ สัมมาวาจา พูดชอบ สัมมากัมมันตะ การกระทำชอบ สัมมาวายามะ ความเพียรชอบ สัมมาสติ ความระลึกชอบ แล้วข้อสุดท้ายคือ สัมมาสมาธิ ความตั้งใจมั่นชอบ พระองค์ตรัสว่าอริยมรรคมีองค์ ๘ นี้ คือ มัชฌิมาปฏิปทา ทางสายกลาง ซึ่งเป็นแนวทางที่ถูกต้อง ทีนี้ถ้าเราวิเคราะห์ให้จริงๆ เราก็จะพบว่าตัว มัชฌิมาปฏิปทา หรืออริยมรรคมีองค์ ๘ ก็เป็นเหมือนกระบวนการในการบรรลุ ซึ่งก็ทำให้เราเข้าใจยากอีกเหมือนกันว่าที่กว่าจะมาถึงการบรรลุธรรม มันจะต้องมีการฝึกหัดมาพอสมควรแล้ว เมื่อพระพุทธเจ้ามาอธิบาย มัชฌิมาปฏิปทา หรืออริยมรรคมีองค์ ๘ ทำให้เรามีความรู้สึกว่ามันก็ยาก ยากเกินไปอีก ทีนี้มันจะมีแนวทางอะไรบ้างที่จะเป็นแนวทางที่จะทำให้เข้าถึงเป้าหมายแห่งความสุขได้อย่างง่ายๆอันนี้ก็ต้องเข้าไปดูในไตรสิกขานั่นเอง 
เพราะว่าไตรสิกขาเป็นแนวทางในการปฏิบัติที่เริ่มจากต่ำสุดไปสูงสุด ส่วนอริยมรรคเป็นกระบวนการของการบรรลุทางจิตใจ ในขณะที่เราเจริญหรือปฏิบัติธรรมไป พอเวลาบารมีเราเต็ม เราสามารถปรับอินทรีย์คือองค์ธรรมต่างๆให้สม่ำเสมอเราก็จะทำให้อริยมรรคมีองค์๘นั้นมารวมตัวกัน เอกะสมังคี คำว่าเอกะสมังคี คือทำให้รวมเป็นหนึ่งเหมือนกับนิ้วมือมี ๕ นิ้วแล้วเราก็รวบนิ้วให้กลายเป็นกำหมัด แล้วก็ชกไปที่ปลายคางคู่ต่อสู้ อริยมรรคมีองค์ ๘ ก็มีสภาวะเป็นแบบนั้น คือเมื่อมันรวมกันเป็นหนึ่งมันก็จะมีอานุภาพ เมื่อมีอานุภาพมันก็จะสมารถทำลายกิเลสให้สาบสูญออกไปจากจิตใจได้ แต่นั่นเป็นกระบวนการในการบรรลุแล้ว   
ทีนี้ในภาคปฏิบัติท่านอธิบายไว้อย่างนี้ ท่านบอกว่าสามารถที่จะเอาอริยมรรคมีองค์ ๘ ทอนลงไป คือเอาอริยมรรคมีองค์ ๘ สรุปลงไป ในไตรสิกขาได้ดังนี้ ก็คือ ๑.เอาสัมมาทิฐิ ความเห็นชอบกับสัมมาสังกัปปะ คือความคิดชอบจัดเข้าในปัญญาสิกขา เอาสัมมาวาจา คำพูดชอบ สัมมากัมมันตะ การกระทำชอบ แล้วก็สัมมาอาชีวะ จัดเข้าในศีลสิกขา แล้วก็เอาสัมมาวายามะ ความเพียรชอบ สัมมาสติ คือ ความระลึกชอบ แล้วก็สัมมาสมาธิ จัดเข้าใน อธิจิตสิกขา ท่านภิกษุณีรูปหนึ่ง คือ      ธัมทินนาภิกษุณี ได้เคยสนทนาธรรมกับอดีตสามี คือ วิสาขอุบาสก ท่านทั้งหลายสามารถเปิดดูได้ในพระไตรปิฎก เล่ม ๑๒ ข้อที่ ๕๐๘ สามีภรรยาคู่นี้ได้ทำการสนทนาธรรมกัน มีอยู่ตอนหนึ่งที่ภิกษุณีได้กล่าวว่า ดูก่อนอุบาสก เราไม่สามารถที่จะเอากองธรรมทั้ง๓คือไตรสิกขาจัดลงไปในอริยมรรคมีองค์ ๘ ได้ แต่เราสามารถเอาอริมรรคมีองค์ ๘ จัดลงไปไปในกองธรรมทั้ง ๓ ได้ ก็แสดงว่าทั้ง ๒อย่างไม่ใช่สิ่งเดียวกัน เพราะถ้าเป็นสิ่งเดียวกันก็สามารถเอาขวาไปไว้ซ้าย เอาซ้ายไปไว้ขวาได้ ด้วยเหตุฉะนี้ไตรสิกขาจึงเป็นข้อปฏิบัติที่มีความสำคัญ 
พวกเรานี้เป็นคนห่างวัดกัน ไม่ได้เรียนภาษาบาลีมาอย่างพระภิกษุสามเณร ด้วยเหตุฉะนี้เมื่อเราไปอ่านพระไตรปิฎกเราก็ปวดหัว ไปติดศัพท์เทคนิคต่างๆ บางทีอ่านแล้วไม่เข้าใจก็จะทำให้เราเกิดความเบื่อแต่ทีนี้ถ้าเราจะปฏิบัติจริงๆเราก็ไม่ต้องไปทำอะไรให้มันยุ่งยากมาก เราก็เล่นกันแค่ ๓ ประการเรียกว่า ไตรสิกขา ไตรแปลว่าสาม สิกขาคือการฝึกหัด ปฏิบัติไตรสิกขาจึงแปลว่า การฝึกฝน อบรมการฝึกหัดปฏิบัติตนเองด้วยสิ่ง ๓ ประการ คือข้อที่ ๑. ศีลสิกขา ได้แก่ การอบรมตนเองด้วยศีลด้วยข้อวัตรปฏิบัติ ๒. อธิจิตสิกขาคือ การอบรมจิตของตนเองด้วยสมาธิ ๓. ปัญญาสิกขา การอบรมตัวเองด้วยปัญญา มีอยู่ ๓ ข้อ ไม่ต้องปฏิบัติมาก พระบางรูปเมื่อบวชเข้ามาแล้ว ท่านปวดหัวเลยนะ อุปัชฌาย์ก็สอนคุณอันนี้ก็ทำไม่ได้ อย่าทำถ้าทำแล้วจะต้องอาบัติ พอไปเจออาจารย์ อาจารย์ก็สอนอันนี้อย่าทำ อันนี้อย่าทำ สุดท้ายแล้วท่านก็เบื่อเซ็ง ไม่อยากปฏิบัติ จะปฏิบัติอย่างไร เหยียดมือก็ไม่ได้ ถ้าเดินก็กลัวผิดศีล จะฉันข้าวก็กลัวผิด ศีลขาด จะทำอะไรก็กลัวจะผิดไปหมด สุดท้ายท่านก็เบื่อไม่อยากบวช 
มีพระอาจารย์ท่านไปหาพระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้าก็บอกว่า “คุณก็อย่าไปคิดอะไรมากคุณก็รักษาจิตของคุณอย่างเดียวทำได้ไหม แค่รักษาจิตของตัวเองอย่างเดียว ระวังจิตของตัวเองไว้อย่างเดียว ไม่ต้องไปฝึกปฏิบัติอะไรมากมาย การรักษาจิตอย่างเดียวความหมายก็คือการปฏิบัติตนในไตรสิกขานั่นเอง การปฏิบัติจิตอย่างเดียวก็คือการปฏิบัติในไตรสิกขา”  และไตรสิกขาท่านทั้งหลายถ้าสังเกตให้ดี จะพบว่ามันมีมุมมอง ๒ มุมมอง มุมมองที่ ๑ คือ มองจากด้านบนลงล่าง หมายความว่าไตรสิกขาเป็นเรื่องของอริยมรรคก็ได้ คือเป็นเรื่องของพระอริยบุคคลก็ได้ หรือจะมองจากต่ำไปสูงก็ได้ คือการปฏิบัติจากปุถุชน คนที่หนาแน่นไปด้วยกิเลสอย่างเรา เพื่อที่จะพัฒนาตนเองไปสู่ความเป็นอริยะ มองจากสูงลงมาต่ำเป็นอย่างไร 
พระพุทธเจ้าท่านอธิบายอย่างนี้ท่านบอกว่า คนที่มีศีลบริบูรณ์ก็คือ พระโสดาบันกับพระสกิทาคามี ที่มีไตรสิกขาคือ ศีลบริบูรณ์ได้แก่อริยบุคคลชั้นที่ ๑และชั้นที่ ๒คือพระโสดาบันและพระสกิทาคามี คือทำได้พอประมาณ ในจิตคือสมาธิและปัญญา ส่วนบุคคลที่สามารถทำให้ทั้งจิต ศีล สมาธิ บริบูรณ์ คือพระอนาคามี อริยบุคคลประเภทที่ ๓ ส่วนบุคคลที่สามารถทำให้บริสุทธิ์ทั้งศีล สมาธิ แล้วก็ปัญญา คือพระอรหันต์เท่านั้น 
ถ้าเราได้ฟังแบบนี้ก็สบายใจ บางคนบอกกลุ้มใจ “โอ๊ย....มาปฏิบัติธรรมที่พุทธเกษตร พอมาปฏิบัติแล้วไม่ค่อยสบายใจ ถามว่าทำไม บอกว่าศีลขาดอีกแล้ว ศีลไม่ค่อยบริสุทธิ์ ก็เลยไม่อยากปฏิบัติ ถามว่าศีลไม่บริสุทธิ์อย่างไรล่ะ ก็บางทียุงมันก็กัด อดไม่ได้ที่จะตบมัน ยุงกัดลูกก็โกรธมันอดไม่ได้ก็ตบ  เดี๋ยวลูกจะเป็นไข้เลือดออก ” บางทีมันมากัดเราก็ยั้ว ทำไมมันต้องกัดเราด้วย วันนี้ตบยุงตาย๒๕ ตัว ยังอุตส่าห์นับอีก เพราะฉะนั้นศีลไม่บริสุทธิ์ จิตมันจะสงบได้อย่างไร ปัญญาก็คงไม่เกิด ก็เลยต้องปลอบใจไปว่า “ คุณยังเป็นปุถุชนอยู่ ปุถุชนก็แปลว่าคนที่หนาแน่นไปด้วยกิเลส เมื่อหนาแน่นไปด้วยกิเลสก็แปลว่าศีลก็ต้องขาดบ้างเป็นธรรมดา คุณไม่ได้เป็นอริยบุคคลจะได้มีศีล ๕ บริสุทธิ์ถ้าคุณบรรลุเป็นพระโสดาบันคุณก็จะมีศีล ๕ บริสุทธิ์สะอาดชนิดที่เรียกว่ายอมตัวตายดีกว่าขาดศีล แต่เมื่อคุณเป็นปุถุชนอยู่ก็คงจะไม่แปลกอะไร คุณก็อาจจะศีลขาดบ้าง ศีลดีบ้าง ในบางวันแล้วแต่ 

อันนี้เป็นสิ่งที่ต้องปลอบใจกันให้กำลังใจกัน อย่าไปท้อแท้นะ อย่าไปคิดว่าศีลไม่บริสุทธิ์ แล้วไม่ควรไปปฏิบัติธรรม คิดอย่างนี้ไม่ได้ ถ้าคิดอย่างนี้คนไทยก็ไม่มีสิทธิ์ได้ปฏิบัติธรรมกันแล้วเพราะว่าคนไทย ๖๓ ล้านคน สมมุติว่าคนไทย ๖๐ ล้านคนเป็นชาวพุทธ ยังคิดไม่ออกเลยนะว่าใน ๖๐ ล้านคนจะเป็นพระโสดาบันได้กี่คนในประเทศไทยมีพระโสดาบันถึง ๕๐๐คนไหม ก็ยังคิดยาก ยังหายาก  สมมุติว่ามีพระโสดาบัน ๕๐๐ ก็ไม่แปลกอะไรถ้าสมมติคน ๕๐๐ คน จะมีศีลบริสุทธิ์ นอกนั้นอีก ๕๙ ล้านกว่าคนศีลไม่บริสุทธิ์ก็ไม่แปลก เพราะว่าคนเหล่านี้ยังเป็นปุถุชนอยู่ เพราะฉะนั้นก็ช่วยแก้สักหน่อยถ้ามีใครมาตำหนิพวกเราที่เป็นชาวพุทธว่า “อะไรกัน เป็นคนไทยนับถือศาสนาพุทธอะไร รักษาศีล ๕ แค่นี้ก็ยังไม่ได้ ประเทศไทยเป็นประเทศเมืองพุทธ เมืองพุทธนี่ศีล ๕ ข้อ ข้อ ๕ ห้ามดื่มสุราแต่ปรากฏว่าคนไทยดื่มเหล้าติดอันดับ ๕ ของโลก ถ้าใครเค้าตำหนิอย่างนี้ก็ช่วยเถียงหน่อย เพราะว่าเป็นเรื่องธรรมดาของคนมีกิเลส คนมีกิเลสไม่ว่าอยู่ชาติไหน ศาสนาไหนเชื้อชาติไหน มันก็พฤติกรรมเหมือนกันคือละเมิดศีล ๕ ถ้าวันไหนฉันเป็นพระโสดาบันฉันจะมีศีล ๕ บริสุทธิ์ สะอาดชนิดที่ว่ายอมตัวตายดีกว่าศีลขาดอันนี้ก็ต้องเข้าใจไว้หน่อย 
นี่คือเป็นการมองภาพ จากเบื้องบนลงสู่เบื้องล่าง เราก็จะเห็นว่าคนที่จะมีศีลบริบูรณ์โดยเฉพาะศีล ๕ ก็คือพระโสดาบันกับพระสกิทาคามีทำได้พอประมาณ สมาธิกับปัญญา แต่ถ้าบรรลุเป็นอริยบุคคลที่ ๓ คือพระอนาคามีจะเป็นผู้บรรลุทั้งศีล สมาธิ แต่ทำได้พอประมาณในปัญญา แต่ถ้าวันไหนได้บรรลุเป็นพระอรหันต์ก็เป็นอันว่าจบเรียนจบแล้ว ศึกษาสำเร็จ พระเป็นผู้บริบูรณ์ ศีล สมาธิ ปัญญา นี่คือการมองภาพจากเบื้องบนลงสู่เบื้องล่าง แต่ถ้ามองจากเบื้องล่างขึ้นสู่เบื้องบน อันนี้ก็เป็นเรื่องธรรมดาสำหรับพวกเรา ว่าเราก็จะต้องฝึกหัดจิตของตนเองต่อไป ค่อยๆทำไปสะสมไป มีบางคนเคยตั้งคำถามว่า เอ๊ะ.... ทำไมเวลาไปอ่านคัมภีร์จะพบว่าไม่ว่าจะเป็นผู้หญิง ผู้ชายเด็ก คนแก่ เวลาไปฟังเทศน์กับพระพุทธเจ้าทำไมบรรลุเป็นโสดาบัน เป็นสกิทาคามี เป็นพระอนาคามี  เป็นพระอรหันต์รวดเร็วมาก อย่างพระสารีบุตรอย่างนี้ ฟังคาถา ๔ บาทจากอัสสชิก็เป็นโสดาบัน หรือพระปาริยะ ได้ฟังเทศน์ ๑ ประโยค จากพระพุทธเจ้า ธิเทศทิสมาสตังธามิยะ ธามิยะ
ธามิยะเมื่อเธอเห็นรูปจงสักแต่ว่าเป็นการเห็นอย่าได้เข้าไปยึดมั่นถือมั่นแค่นี้ ท่านก็บรรลุเป็นพระอรหันต์บางคนก็ตั้งเป็นคำถามว่าทำไมบรรลุไวเหลือเกิน คำตอบก็คือคนเหล่านี้เขาสั่งสมสมบุญบารมีคุณงามความดีไว้พอสมควร เมื่อเขาสั่งสมเขาก็ต้องเกิดต้องตายหลายชาติและพอบารมีเต็มเขาก็ได้เกิดมาเจอพระพุทธเจ้า เขาได้ฟัง มันก็ไม่แปลกนะที่เขาจะบรรลุได้อย่างรวดเร็วมันเหมือนกันฝีที่มีหนอง ฝีที่มันแก่เต็มที่พอมีเข็มมาสะกิดเบาๆ มันก็แตก ก็คล้ายๆ กับคนที่ สะสมไตรสิกขา ศีล สมาธิ ปัญญาไว้หลายชาติ สุดท้ายเมื่อเขาได้เจอพระพุทธเจ้าได้ฟังเทศน์เขาก็บรรลุพวกเราก็เหมือนกันมานั่งกรรมฐานที่พุทธเกษตร สั่งสมไตรสิกขา ศีล สมาธิ ปัญญาทุกวันๆ ทุกวันอังคารและ พุธ สมมติชาตินี้ไม่ได้บรรลุก็อย่าไปเสียใจ เราก็เกิดแล้วตายต่อไป วันหนึ่งพอไปพบพระพุทธเจ้าองค์ที่ ๕ คือพระศรีอริยเมตตรัย เราได้มีโอกาสไปฟังเทศน์จากท่าน คนในยุคต่อไปเขาก็มาอ่านว่านาย ก นาย ข หรืออาจารย์ชัชวาล ได้ที่โอกาสเข้าเฝ้าพระพุทธเจ้าพระนามว่าศรรีอริยเมตรตรัย ฟังเทศน์ไม่ถึง ๕ นาทีก็บรรลุอรหันต์ เขาก็อาจมหัศจรรย์ใจ โอ้..... อาจารย์ชัชวาลหรือนางสาว ก หรือนาย ข บรรลุไวเหลือเกินแต่ถ้าเขาสามารถมีตาทิพย์ตรวจดูเขาคงจะรู้ว่านางสาว ก หรือนาย ข สั่งสมบารมี มาบรรยายธรรมที่พุทธเกษตร ๕ ปี ๑๐ ปีกว่า ๔๐๐ กว่าครั้งไม่ได้ขาดเลย ก็สมควรแล้วที่เขาจะได้บรรลุ เพราะเขาสะสมความดีมามากพอแล้ว นี่ก็เป็นอีกเรื่องนึงที่จะบอกท่านทั้งหลาย เพราะฉะนั้นเรื่องไตรสิกขาเป็นกระบวนการที่เกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กันแล้วก็ต้องมองให้เป็นpolistic  มองให้เป็นเป็นบูรณาการจะไปมองทีละขั้นๆ ไม่ได้ อย่างเช่นว่า ๑.ต้องปฏิบัติศีลให้บริสุทธิ์ จากนั้นก็ต้องฝึกสมาธิจนจิตได้ฌาน จากนั้นก็ต้องเจริญปัญญาเพื่อการตัดกิเลส ถ้ามองอย่างนี้เขาเรียกว่าเสียหาย เพราะว่ามันเป็นการมองเฉพาะด้าน มองแยกส่วน แต่ไตรสิกขาของพระพุทธเจ้ามัน polistic มันเป็นบูรณาการ เดี๋ยววันพรุ่งนี้จะอธิบายให้ฟังว่ามันเกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กันอย่างไร
สำหรับวันนี้ก็ขอให้ทุกท่านพากันฝึกปฏิบัติจิตของตนเอง ๑๕ นาที  ถ้าใครง่วงนอนจะลุกขึ้นเดินหรือยืนก็ได้ขอให้เป็นไปตามอัธยาศัยอย่าไปนั่งหลับเพราะถ้านั่งหลับ มันก็เป็นที่เขาเรียกว่า ถีนมิทธะ มันเป็นนิวรณ์ที่จะมาขัดขวางจิตไม่ให้ไปบรรลุความดี ถ้านั่งหลับนอนดีกว่า นอนยังทำให้ร่างกายไม่ปวดเมื่อยนั่งสมาธิก็ต้องทำจิตใจให้จิตสงบจริงๆ การที่เราจะสังเกตว่าจิตของเราจะสงบหรือไม่เราก็ต้องดูว่า ๑. จิตเราตั้งมั่นไหม คำว่าตั้งมั่นคือไม่ฟุ้งซ่าน มันอยู่กับสมาธิเช่น พุทธโทมันไม่ฟุ้ง ๒.จิตบริสุทธิ์ไหม คำว่าบริสุทธิ์ในที่นี้ก็คือมันไม่มีนิวรณ์เข้ามาทำให้จิตเศร้าหมอง เช่นไม่มีการง่วงนอน ไม่มีความโกรธ ไม่มีความพยาบาท ไม่มีความรัก ความกำหนัดยินดีอย่างนี้เป็นต้นและ ๓.กรรมนิโย จิตที่สงบนั้นสามารถโน้มนำไปสู่การเจริญปัญญาได้ ถ้าครบอย่างนี้เขาเรียกว่าเป็นจิตที่เป็นสมาธิได้อย่างจริงจัง จากนี้ไปก็จะของดใช้เสียงแล้วขอให้ท่านทั้งหลายพากันฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเอง สัก ๑๕ นาทีหายใจเข้าก็รู้หายใจออกก็รู้ หายใจเข้าภาวนาว่า พุท หายใจออกภาวนาว่า โธ   พร้อมกับการนับพุทธ โธ ๑ พุท โท ๒,๓,๔,๕ไปเรื่อยๆ ถ้าจิตฟุ้งซ่านรู้สึกตัวก็เริ่มนับใหม่ จนกว่าจะได้ยินสัญญาณบอกหมดเวลา
