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จากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟังแนวทางในการปฏิบัติพระกรรมฐาน  การบันทึกเทปครั้งนี้เป็นครั้งที่ ๒๓๑ ประจำวันอังคารที่ ๕ กุมภาพันธ์ พุทธศักราช ๒๕๕๑ ก็จะได้นำเอาขันธนิเทศ คือบทที่ว่าด้วยการแยกร่างกายออกเป็นกองๆ ขันธะ นี่แปลว่ากอง นิเทศก็แปลว่ากฎ  หรือหัวข้อ  หัวข้อที่แปลว่าการแบ่ง การจำแนก การชำแหละให้รู้ว่าร่างกายนี้ มันไม่ได้เป็นแท่งทึบ แต่มันเป็นกองๆ  มีอยู่ ๕ กอง  

วันนี้ก็จะได้เอามาบรรยายให้ฟังเป็นตอนที่ ๙  แต่ก่อนที่จะไปถึงจุดนั้น  ก็จะได้อธิบายให้ท่านทั้งหลายได้เข้าใจสักนิดหนึ่ง ว่า ในกระบวนการการฝึกหัดปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนานั้นมีจุดใหญ่ๆอยู่ ๓ จุด ในการฝึก  จุดที่ ๑ เรียกว่าการควบคุมตัวเอง ที่จะไม่ทำให้พฤติกรรมของเราไปสร้างความเดือดร้อนให้คนอื่น การฝึกฝนควบคุมตัวเองนั้น เขาเรียกว่า “ศีล”


ศีล แปลว่าปกติ  แปลว่า ความจริง คำว่า ศีล มาจากรากศัพท์ว่าศิลา ศิลานี่ก็คือก้อนหินนั่นเอง ก้อนศิลาก็คือก้อนหิน ก้อนหินมันมีลักษณะหลายอย่าง  อย่างที่หนึ่งก็คือมันนิ่ง  เคยเห็นก้อนหินลอยไปลอยมาไหม  หรือกลิ้งไปทับใครไหม  ถ้าไม่มีแรงไปกระทำต่อมัน  มันอยู่นิ่งๆ  แต่เมื่อใดก็ตามที่มันกลิ้ง โรลลิ่งสโตนหรือหินกลิ้งนี้  มันก็จะไปสร้างความเบียดเบียนให้คนอื่น  ถ้าเรามีศีล เราก็อยู่นิ่งๆ เราจะไม่เอาปากของเราทำให้เป็นเหมือนกับหอก ทิ่มแทงคนอื่นให้บาดเจ็บ  หรือเป็นอันตราย เราจะไม่เอาน้ำลายที่อยู่ในปากของเรา ทำให้เป็นเหมือนกับน้ำ.. ให้เป็นเหมือนกับยาพิษ  ที่ไปพ่นใส่คนอื่น ถ้าเรามีศีลเราก็จะมีกายนิ่งๆ ไม่ไปฆ่าใคร ลักทรัพย์ใคร  ไปแย่งลูกแย่งเมียใคร หรือว่าไปเป็นกิ๊กกับใคร  ปากเราก็จะปิดสนิท  ไม่พูดเท็จ พูดส่อเสียดพูดคำหยาบพูดเพ้อเจ้อ  นี่คือการมีศีล   ศีลมันยังแปลว่าก้อนหินก็ได้  เพราะมันอยู่นิ่งๆ  มันไม่ได้เบียดเบียนใคร 

ศีลก็ยังแปลว่าเย็นก็ได้ เคยเห็นก้อนหินไหม ถ้ามันไม่โดนแดด  อยู่ปกติ ๆ เจอลม     เจออากาศเย็นๆ  พอเอามือไปจับหินเย็นเหลือเกิน คนมีศีลก็คือคนที่อยู่แล้วเย็น เคยไปรับศีล          ที่วัดไหม   พระท่านจะให้ศีล   พุทธัง  ธัมมัง  สังฆัง  สะระณัง คัจฉามิ  ปาณาฯ  อทินนาฯ  กาเมฯ มุสาฯ  สุราฯ  เวรมณีสิกขา ปะทังสะมาทิยามิ  สุดท้ายเวลาท่านสรุปศีล  ท่านก็จะสรุปว่า  สีเลนะ   สุคะติง  ยันติ  พวกเราก็ยกมือขึ้นสาธุ  ถามว่าแปลว่าอะไร  ไม่รู้  เพราะหลวงพี่ก็ไม่เคยแปลให้ฟัง  

สีเลนะ  สุคะติง  ยันติ  นี่ก็แปลว่า ศีลจะทำให้อยู่ในโลกนี้ก็เป็นสุข  เมื่อละโลกนี้ไปแล้วผลจากการมีศีลก็จะทำให้ไปสู่สุคติ  นี่คือผลของศีลในข้อที่ ๑  สีเลนะ  สุคะติง  ยันติ  ศีลจะทำให้ถึงซึ่งสุคติโลกสวรรค์  ตามรากศัพท์  แต่ก่อนจะไปโลกสวรรค์อยู่ในโลกนี้ก็ต้องเป็นสุข  พอตายไปแล้ว ถ้าสวรรค์มันมีจริง  นรกมีจริง  ก็ได้ขึ้นสวรรค์ไม่ต้องตกนรก  สีเลนะ โภคะสัมปะทา ศีลจะทำให้ถึงพร้อมด้วยโภคทรัพย์  เมื่อคืนดูข่าว  เด็กแว๊นเด็กสก๊อย   ทำเอาพ่อแม่เดือดร้อนต้องไปอยู่บ้านเมตตาบ้าง บ้านกรุณาบ้าง โดนขังคุกอีกหนึ่งเดือน  เด็กที่อายุเกิน สิบแปด  พ่อแม่ก็เดือดร้อน  เด็กผู้หญิงเขาก็เรียกเด็กก๊อย  เด็กสก๊อย สร้างความเดือดร้อนให้ชาวบ้านเขา  แล้วก็ของกลางก็โดนยึดอีก  รถมอร์เตอร์ไซค์ สามหมื่น  ห้าหมื่น  พ่อแม่โดนต้องไปประกันตัวลูก  ต้องไปจ่ายเงินอะไรกันวุ่นวายไปหมด  สีเลนะ  โภคะสัมปะทา  ถ้าเรามีศีลนี่ก็ไม่ต้องเสียเงินมากมาย  ไม่ต้องเอาเงินไปจ่ายค่าเหล้า  ดื่มเหล้าเมาแล้วก็ขับไปชนคนอื่น  ขาดสติแล้วก็นำไปสู่พฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ  ติดเอดส์  ต้องจ่ายเงินค่ายารักษาให้ตัวเองเดือนหนึ่งไม่รู้เท่าไหร่ นี่คือ  สีเลนะ  โภคะสัมปะทา  ศีลจะนำมาซึ่ง  โภคทรัพย์

สีเลนะนิพพุติงยันติ  ศีลจะทำให้ถึงซึ่งนิพพาน  อันเป็นจุดเป้าหมายสูงสุด ในการรักษาศีล  ศีลไม่ได้มีจุดจบในตัวของมันเอง  ไม่ใช่ว่าพอเรารักษาศีลแล้ว ก็จบกัน พอแล้วแค่นี้  แต่ศีลมันเป็นบาท  คำว่าบาทคือเป็นเท้า  ที่จะพาเราก้าวไปสู่เป้าหมาย  เป้าหมายคือหลักชัย ก็คือนิพพานนั่นเอง  ซึ่งเป็นอุดมคติที่สูงสุดของชาวพุทธ  ไปทำบุญที่วัดกันไหม  คุณยายก็จะอธิษฐาน  ขณะที่ใส่บาตร  ก่อนที่พระจะสวดพาหุง  พาหุงอิติปิโส  คุณยายก็จะนั่งยองๆยกขันข้าวขึ้นจบเหนือหัว แล้วคุณยายก็กล่าวว่า  เอียงหูฟังคุณยายบ้างไหม  “ข้าวของข้าพเจ้า ขาวดังดอกบัว ยกขึ้นเหนือหัว ดังจิตจำนง ตรงต่อพระนิพพาน ขอให้พบดวงแก้ว ขอให้แคล้วหมู่มาร ขอให้ทันองค์พระศรีอารย์   ในอนาคตกาล เบื้องหน้าโน้นเทอญ”  

ตั้งจิตจำนงตรงต่อพระนิพพาน  เห็นหรือไม่ว่า  จิตไม่ได้มุ่งต่ออะไรเลย มุ่งต่อนิพพาน  ขอให้พบดวงแก้ว  ดวงแก้วก็คือขอให้จิตมันสดใส เหมือนแก้วสะอาด  ไม่ขุ่นมัวด้วยกิเลส  ขอให้แคล้วหมู่มาร  อย่าได้พบศัตรู  อย่าได้มีเวรมีกรรมแก่ใครเลย  หรือถ้ายังไม่สามารถที่จะบรรลุนิพพานได้  เมื่อเวียนว่ายตายเกิดก็ขอให้ทันพระพุทธเจ้าองค์ที่ ๕ ที่จะมาตรัสรู้ต่อไปในอนาคตก็คือพระศรีอริยเมตรัย  ชาวบ้านก็เรียกกันว่าพระศรีอารย์    ขอให้ทันพระศรีอารย์  ในอนาคตกาล  เบื้องหน้าโน้นเทอญ  มรรคทายกก็นำ  “อิทัง  อาสวักขยาวหัง นิพพานัง โหตุ”  ก็ไม่รู้ว่าแปลว่าอะไร มรรคทายกก็ไม่ยอมแปล  ก็แปลว่า  ทานที่ข้าพเจ้าถวายดีแล้ว นั่นเอง

สุทินนังแปลว่าทานที่ข้าพเจ้าถวายดีแล้ว  สุทินนัง วัตตะ เม  ทานัง  อันว่าทานที่ข้าพเจ้าได้ถวายดีแล้ว  อาสวักขยาวหัง  จงขอให้เป็นไปเพื่อการนำมาซึ่งการสิ้นจากกิเลส    อาสวักแปลว่ากิเลส   นิพพานังโหตุ  จงเป็นไปเพื่อนิพพาน  นี่คือเป้าหมายของชาวพุทธ  การวัดว่าเป็นชาวพุทธที่ดีหรือไม่นั้น  เขาวัดกันตรงที่ว่าเข้าใกล้นิพพานได้มากเท่าไหร่และนิพพานในที่นี้  มันไม่ใช่สิ่งที่ไกลตัว  เวลาเราพูดถึงนิพพาน เราจะนึกถึงพระอรหันต์  ต้องเป็นพระพุทธเจ้า  ความจริงมันมีนิพพานชั่วขณะด้วย  นิพพานนิดๆหน่อยๆในใจเรา  ขณะที่เรามีสติ   เรากำหนดรู้เท่าทัน  ไม่ปล่อยให้อารมณ์รักและอารมณ์ชังเข้ามากระทบกระแทกเรา  มีสติรู้เท่าทัน ขณะนั้นเราได้พบนิพพานน้อยๆในใจของเราแล้ว 

ดูเดอะสตาร์ไหม  เดอะสตาร์ค้นคว้าหาดาว  เฟสใหม่  โครงการใหม่  เห็นไหม  เด็กที่เดินเข้าไปร้องเพลงให้คณะกรรมการฟัง  โดนยิงด้วยลูกศรสองดอกตลอด  ขณะที่กรรมการกำลังจะตัดสิน  “ผู้ที่มีรายชื่อต่อไปนี้  ขอให้ก้าวออกมา”  ขณะนั้น กลองมันก็จะรัว  ตลุ้บ  ตุ้บๆๆๆๆๆ  แล้วกรรมการก็มีลูกเล่นอีกด้วย  คนที่ก้าวออกมาข้างหน้า  เสียใจด้วย  คุณไม่ได้ก้าวต่อไป  เหมือนกับเพชฌฆาตเอามีดฟันคอ  บางทีก็คนที่อยู่ข้างหน้า  ขอแสดงความดีใจด้วย   ก็เหมือนกับเด็กได้ของเล่น  

นี่คือลูกศรสองดอกที่จะยิงมาเสียบใจเราอยู่ตลอดเวลา  คือบางที่เวลาเราไปมองเด็กมองหลานเรา  ลูกเรา  เวลาเราพาไปเที่ยวห้าง  แล้วเขาอยากได้ของอะไรสักชิ้นหนึ่ง  พอเราไม่ให้เขาจะลงไปนอนดิ้น  แง ๆๆ  หนูจะเอาๆ ๆ ๆ   แม่บางคนก็อายเขาก็ต้องซื้อให้  แม่บางคนก็ตีซ้ำจนเด็กหยุดร้อง  หรือบางทีพอเวลาซื้อของให้เขา เขาก็ดีใจ  กอดตุ๊กตา  กอดแล้วกอดอีก  ยิ้มอยู่อย่างนั้น  เรากับเด็กนั้น ไม่ได้ต่างกันเลยเพราะสภาพจิตของเรามันก็โดนกิเลสสองตัว  ทั้งรักทั้งชัง  เด็กที่เขาตัดสินให้ก้าวต่อไป  ภาคกลางภาคอีสาน  อะไรมันก็มีลักษณะอย่างนั้น  คือ  พอใจ  ดีใจ  ในขณะที่ไม่ได้ก็เสียใจ  ร้องห่มร้องไห้  

ทำอย่างไรเราจะมีจิตอยู่  เหนือรัก  เหนือชัง  เวลาสัมผัสกับอารมณ์ที่น่าพอใจเราก็รู้เท่าทัน  แล้วก็ไม่หลงระเริงไปกับมัน  ด้วยการคิดว่า  สุขกับทุกข์  มันเป็นของคู่กัน  ณ ขณะนี้เรากำลังสุข  กำลังหัวเราะดีใจ  อีกไม่ถึงชั่วโมง  ไม่ถึงครึ่งชั่วโมง  ความทุกข์ก็จะมาเยือนเรา  เวลาทุกข์เราก็ไม่เสียใจไปกับมัน  บอกทุกข์ก็ไม่นาน  ทุกข์ก็ไม่เที่ยง  อีกไม่นานสุขก็จะมาเยือน  ทำตัวอย่างไรให้เป็นเหมือนกับลิ้นงู  เคยเห็นลิ้นงูไหม  ลิ้นงูนี้มันจะอยู่ระหว่างเขี้ยวทั้งสองของงู  แล้วเขี้ยวทั้งสองนี้ มันจะมีพิษ  เวลามันไปกัดมันก็จะ พ่นพิษออกมาจากเขี้ยว  ซึ่งลิ้นงูที่มันอยู่ระหว่างเขี้ยวทั้งสอง มันนี้จะไม่มีอันตราย  

เราอยู่ในโลกนี้ ทำอย่างไรเราจึงจะอยู่แบบรู้เท่าทัน  คำว่ามีสติแปลว่าการรู้เท่าทัน  รู้เท่าทันสัจจะ ความเป็นจริงของชีวิต  อย่างเวลาวันหนึ่งมาที่มหาวิทยาลัยนี่  เขาชมเราว่าทำไมสวยจังเลย  ทำไมหน้าตาสวยจังเลย  ทำไมใส่เสื้อกันหนาวสวยจังเลย  ทำไมทรงผมสวยจังเลย  รู้สึกอย่างไรเวลาถูกเขาชม  มันพองใช่ไหม  จิตมันลิงโลด  มันแทบจะลอย  ในขณะเดียวกันที่ ไปเจอศัตรูคู่อาฆาต  เขาด่า  เขาเสียดสี  เขากระทบกระแทกแดกดัน  จิตมันก็ฟุบ  มันก็แฟบ  มันก็ห่อ  ก็เหี่ยว  สภาวะเหล่านี้คือ  การแสดงให้เห็นว่าสติเรายังน้อย  

การปฏิบัติธรรมก็คือการฝึกสติ  เพราะฉะนั้นในการฝึกการปฏิบัติ  เริ่มแรกจึงต้องมีศีลก่อน  เพราะศีลคือศิลา  แปลว่าปกติ  แปลว่าเย็น  คือการไม่เบียดเบียนผู้อื่น  การไม่เบียดเบียนผู้อื่นก็คือ  การไม่เบียดเบียนตัวเอง  ศีลก็จะเป็นปัจจัยที่ทำให้เกิดสมาธิ  เพราะคนมีศีลจิตใจก็จะเกิดความเยือกเย็น  ในขณะที่คนที่ผิดศีลจิตใจก็จะเร่าร้อน  ทุรนทุราย  เมื่อฝึกสมาธิ จุดมุ่งหมายของการฝึกสมาธิก็คือความสงบ  จิตที่นิ่ง  จิตที่ไม่มีกิเลสมาทำให้ขุ่นมัว  จิตที่สงบตั้งมั่น  บริสุทธิ์  คำว่าตั้งมั่นนั้น บาลีใช้คำว่า “สมาหิโต”  ตั้งมั่นคือไม่หวั่นไหว มันนิ่ง ส่วนคำว่า “ปริสุทโธ” รากศัพท์จริงๆนั้นไม่ได้หมายความว่า สะอาดแบบใส แต่หมายความว่า ความขุ่นที่มีนั้นตกตะกอน   เวลาเราตักน้ำจากแม่น้ำเจ้าพระยามาใส่ตุ่ม ปริมาณความสกปรกในแม่น้ำมันเยอะ เขาก็จะใช้สารส้มมาแกว่ง ๆๆๆ สักสามสี่รอบ  ตัวสารส้มมันก็จะทำให้น้ำตกตะกอนไว  พอน้ำตกตะกอน น้ำก็ใส  

ความใสนี้ไม่ได้บอกว่าน้ำนั้นบริสุทธิ์  แต่หมายความว่า ตะกอนที่นอนก้น ไม่มารบกวน  สมาธิมันก็มีสภาพแบบนั้น  ก็คือ  องค์ของสมาธิที่ได้มา จะไปกดทับตัวกิเลส  สมาธิก็เป็นเหมือนกับก้อนหินที่ไปทับหญ้า  ถามว่าหญ้าตายรึเปล่า  หญ้าไม่ตาย  หญ้าสลบ  หญ้าหมดแรง  แต่รากของหญ้ามันยังอยู่  เพราะฉะนั้น สมาธิก็มีลักษณะแบบนั้น  ก็คือ  ทำให้กิเลสไม่รบกวน  จิตนิ่ง  จิตบริสุทธิ์  และที่สำคัญก็คือ  สมาธิไม่ได้มีจุดจบในตัวสมาธิ  ไม่ใช่เราทำสมาธิเพื่อสมาธิ  ไม่ใช่เราปฏิบัติศีลเพื่อศีล  ศีลก็เป็นบาท  เป็นบันได  เป็นพื้น  เพื่อจะให้เราก้าวเดินไปสู่สมาธิ  พอปฏิบัติสมาธิ  ก็เกิดความสุข  แต่ความสุขนั้นมันยังเป็นสุขหลอกๆ  เหมือนกับก้อนหินที่เรายกขึ้นมา  หลังจากที่ทับหญ้านานๆ  หญ้ามันก็ ค่อยๆงอกขึ้นมาใหม่  หลังจากสลบไปพักหนึ่ง  กิเลสก็เหมือนกัน  ขณะที่ปฏิบัติสมาธิกิเลสมันไม่กวน  พอออกจากสมาธิกิเลสก็รบกวนอีกแล้ว  เราก็เป็นทาสกิเลสทุกที  เพราะฉะนั้นเวลาเราปฏิบัติสมาธิ  ก็ไม่ใช่เพื่อจุดจบในตัวของสมาธิเอง แต่สมาธิก็เป็นบันได  เป็นพื้นฐาน  เพื่อการก้าวไปสู่ปัญญา 

และในขณะนี้ที่กำลังบรรยาย  ก็คือการตั้งสมมติฐานของพระพุทธโฆษาจารย์             ผู้รจนาคัมภีร์วิสุทธิมรรคนี้  ท่านถือว่าขณะนี้เรามีศีล สะอาดบริสุทธิ์แล้ว  และขณะนี้ทุกคนมีสมาธิที่สงบตั้งมั่นแล้ว  ท่านก็มาสอนในเรื่องของปัญญา  ปัญญาคืออะไร  ปัญญาก็คือท่านเปรียบเหมือนกับแสงสว่าง  ในขณะนี้บรรยากาศรอบข้าง  ซึมๆสลัว  ถ้าหากปิดไฟ  ในพุทธเกษตรนี้จะต้องมืดแน่  สิ่งที่มันมืดก็เหมือนจิตที่ถูกปกคลุมด้วยกิเลส  ความโลภ  ความโกรธ  ความเกลียด  ความอาฆาตพยาบาท  ความลุ่มหลง  ความมัวเมา  ความยึดติด  ทั้งหมดนี้ก็คือ  คือกิเลส  คือความเศร้าหมองที่ปกคลุมจิต  ให้จิตมันมืด  มันหม่นหมอง  มันอึมครึม  ขณะที่ปัญญาเกิดขึ้นมา   ปัญญาก็เหมือนกับแสงสว่าง    

ณ ขณะนี้ถ้าพระอาทิตย์ขึ้น ความมืดมัว  ความสลัว  ความหม่นหมองก็คงหมดไป  ดวงปัญญาที่เกิดขึ้นมาจะมีลักษณะแบบนั้น  ปัญญาก็เหมือนกับแสงไฟในที่มืด  เมื่อเกิดปัญญานี่มันรู้  มันรู้ผิดชอบชั่วดีถูกผิด  สังเกตหรือไม่ว่าพระอริยบุคคลทั้งหลายนั้น  เวลาเราไปดูภูมิหลังของท่าน  แต่ละคน  บางคนไม่ได้มีพื้นหลังสะอาดบริสุทธิ์อย่างที่เราเข้าใจ  ดังเช่นพระองคุลีมาล  ที่ฆ่าคนไปถึง ๙๙๙ คน   บางคนก็มีอาชีพเป็นชาวประมง  มีอาชีพในการเบียดเบียนคนอื่น  แต่เมื่อเขาเกิดองค์ปัญญาขึ้นมาเขาก็รู้ว่าเขาควรจะต้องมีวิถีชีวิตแบบไหน ในการที่จะอยู่อย่างไร ที่จะอยู่แล้วไม่เบียดเบียนตัวเองและคนอื่น  เขาก็เลิกละพฤติกรรมต่างๆ  เหล้าไม่ดี  บุหรี่ไม่ดี  อาตมารู้หมด แต่ว่ามันอดไม่ได้  ทำไมอดไม่ได้เพราะมันไม่มีปัญญา  ปัญญายังไม่พอ  

เมื่อปัญญาไม่พอก็ตกเป็นทาสกิเลส  แต่พอมีปัญญาขึ้นมาทุกอย่างมันจบในตัวของมัน  ปัญญาจะเป็นตัวส่องสว่าง  ปัญญาจะเป็นตัวชี้  เป็นตัวบอก  เป็นตัวสะกิด  เป็นตัวเตือน  ให้รู้ว่าอะไรควร  อะไรไม่ควร  ให้รู้ผิดชอบชั่วดี  เพราะฉะนั้นกระบวนการในการปฏิบัติ  ในทางพุทธศาสนามันก็ไม่ มีอยู่เพียงเท่านี้  ไม่ได้มีมากไปกว่านี้   คือ

๑.)  ศีล  ทำยังไงจะอยู่อย่างเย็น  อยู่อย่างไม่เบียดเบียน  ทั้งตนเองและผู้อื่น  

๒.)  สมาธิ  ทำยังไงจะทำให้จิตมันสงบตั้งมั่น  เบิกบานแจ่มใส  

๓.)  ปัญญา  ทำยังไงจะทำให้เกิดความฉลาด  รอบรู้  เข้าใจ  ชีวิตกับความเป็นจริง  

นี่คือกระบวนการฝึก  ซึ่งมีอยู่ ๓ อย่าง  และเขาก็ถือว่าเป็นมรดกอารยธรรมโลก  ทำไมจึงเป็นเช่นนั้น  ก็เพราะว่านี่คือ  ภูมิปัญญาของมนุษย์  มนุษย์ที่เกิดมาในโลกนี้พยายามที่จะหา  หนทาง วิธีการที่จะทำให้ตัวเองเป็นสุข  แต่มนุษย์ก็ไม่รู้ว่าความสุขที่แท้จริงอยู่ที่ไหน  พยายามวิ่งไล่คว้าหาความสุข  แต่ก็มีท่านผู้รู้ที่บอกว่า  ความสุขนั้นไซร้ไม่ได้อยู่ไกลที่ไหนเลย  มันก็อยู่ที่ใจนั่นเอง  สุขและทุกข์นั้นไซร้อยู่ที่ใจมิใช่หรือ  ถ้าใจถือก็เป็นทุกข์ไม่สดใส  ถ้าไม่ถือก็เป็นสุขไม่ทุกข์ใจ  ท่านทั้งหลายอยากได้สุขหรือทุกข์  ถ้าอยากได้สุขก็อย่าไปแบก  อย่าไปยึด  อย่าไปติด  ถ้าอยากได้ทุกข์ก็แบกไว้  ยึดไป  นี่คือมรดกอารยธรรมโลก  ที่พระพุทธเจ้าท่านสอนเอาไว้   ๒,๕๐๐  กว่าปีแล้ว ก็คือ ไตรสิกขา 

 ไตรแปลว่า ๓ สิกขา แปลว่า  การฝึกฝนอบรมตน  การขัดเกลาตนเอง  ด้วยกระบวนการ คือวิธีการ  ในศีล  สมาธิ  แล้วก็ปัญญา  ถ้าในบาลีท่านใช้คำว่า อธิศีล และสิกขา  การฝึกในเรื่องศีลอย่างยิ่ง  อธิจิตสิกขา การฝึกในเรื่องจิตอย่างยิ่ง  หรือว่าในเรื่องสมาธิอย่างยิ่ง  ส่วน  อธิปัญญาสิกขา  ก็คือการฝึกฝนอบรมตนในเรื่องปัญญาอย่างยอดเยี่ยมที่มีอยู่ ๔ อย่างนั่นเอง  

เอาล่ะท่านทั้งหลาย  จากนี้ก็จะงดใช้เสียง  จะได้ให้ท่านทั้งหลายได้พากันฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเองสัก  ๑๕  นาที  จากนั้นพอเวลา ๐๗.๔๕  น.  ก็จะได้นำเอาชาดกเรื่องที่  ๑๒๒ มาเล่า ภาษาบาลีท่านใช้คำว่าทุมเมธชาดก  ชาดกว่าด้วยคนที่โง่  ที่มีปัญญาทรามต่ำ  มีปัญญาน้อย  แล้วคนที่มีปัญญาน้อยในที่นี้ก็ไม่ใช่คนธรรมดา  เป็นระดับผู้นำ  ผู้นำประเทศ  ผู้นำบ้านเมือง และริษยาใครไม่ริษยา  มาริษยา ช้างทรงของตัวเอง  ราชาโง่   ริษยาช้าง    เป็นชาดกเรื่องที่ ๑๒๒   จากนี้ก็จะได้งดใช้เสียง  เพื่อให้ท่านทั้งหลายพากันฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเอง  ก็ฝึกฝนไป  หายใจเข้าพุทธ  หายใจออกโธ  นับไปเรื่อย  พุทโ ธ ๑  พุทโธ ๒ จนถึง ๕  แล้วก็เริ่มต้นนับใหม่ ฯ
