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จากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟังแนวทางแห่งการปฏิบัติพระกรรมฐาน การบันทึกเทปครั้งนี้เป็นครั้งที่ ๒๖๖ ประจำวันพุธที่ ๑๑ มิถุนายน พุทธศักราช ๒๕๕๑ ก็จะได้นำเอาอายตนธาตุนิเทศที่พระพุทธโฆษาจารย์ได้อธิบายไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมัคค์ มาบรรยายให้ท่านทั้งหลายฟังเป็นครั้งที่ ๖ 
ในตอนนี้กำลังเป็นหัวข้อที่ว่าด้วยการเจริญปัญญา ทีนี้การเจริญปัญญา เราไม่สามารถที่จะเจริญปัญญาได้ถ้าขาดพื้นฐานที่สำคัญ พื้นฐานที่สำคัญของปัญญาก็คือ ศีลและสมาธิ ถือว่าเป็นฐานหลักที่เป็นการส่งต่อเป็นวงกรรม อย่างเช่นเรื่องของศีล ท่านถือว่าเป็นสิ่งสำคัญ เพราะว่าศีลชื่อว่าเป็นคุณพื้นฐานแห่งคุณธรรมทั้งปวง คุณธรรมต่างๆจะเกิดได้ก็ต้องมีศีล คราวนี้ถามว่าศีลคืออะไร ศีลก็คือการมีปกติ ที่จะไม่เบียดเบียนผู้อื่น 
คำว่าศีลมันก็เหมือนกับศิลา มันเป็นรากศัพท์เดียวกันเวลาเขียน ศีลกับศิลา ศิลา แปลว่า หิน หินปกติมันอยู่นิ่งๆอยู่เฉยๆ มันไม่ได้ไปสร้างความเดือดร้อนให้ใคร แล้วก็เวลาปกติของหินเวลาเราเอามือไปจับมันก็เย็นๆ ถ้ามันไม่โดนแดด ลักษณะของศีลก็เป็นอย่างนั้นคือ การอยู่อย่างปกติ ไม่เบียดเบียนใคร เมื่อไม่เบียดเบียนใครก็ทำให้อยู่แล้วเย็นเป็นสุข จริยธรรมสากลในเรื่องของศาสนา สิ่งที่เป็นจริยธรรมสากลก็คือ การมีปกติที่ไม่เบียดเบียน เราไปดูในบัญญัติ ๑๐ ประการ หรือดูใน
อัลกุรอ่าน เราก็จะพบว่า ศาสนาเป็นวิวัฒนาการขั้นสูงของมนุษยชาติที่จะทำให้มนุษย์อยู่ร่วมกันอย่างเป็นสุข 
ลองจินตนาการนึกถึงสภาพมนุษย์สมัยก่อน ในยุคดึกดำบรรพ์ ซึ่งเป็นมนุษย์ที่จิตใจยังไม่ได้รับการพัฒนา สภาพของมนุษย์ในยุคนั้นก็มีสภาพคล้ายๆกับสัตว์ป่า คือการปล่อยจิตใจไปตามอำนาจของอารมณ์ 
พอหิวขึ้นมาก็ต้องฆ่า ฆ่าสัตว์เพื่อเอามาเลี้ยงตัวเอง พอเกิดความต้องการทางเพศ ภาพสมัยก่อนก็จะมีมนุษย์ มนุษย์ป่าเอากระบองไปตีหัวผู้หญิง แล้วก็จับลากผู้หญิงเข้าถ้ำไปข่มขืน หรืออว่าระหว่างเผ่าต่อเผ่าก็ยกทัพไปตีกัน แล้วก็เอาอีกฝ่ายหนึ่งไปเป็นข้าทาส เป็นเชลย 
นั่นคือสภาวะของสภาพจิตของมนุษย์ในยุคโบราณที่ยังไม่มีการพัฒนา แล้วก็ยังไม่เกิดศาสนาขึ้นมา ในยุคนั้นมันเป็นยุคดึกดำบรรพ์ ยุคที่ล่าสัตว์แต่ยังไม่มีการเพาะปลูก ให้สังเกตว่าตัวศาสนามักจะเกิดในยุคของเกษตรกรรม คือในยุคที่มนุษย์เริ่มมีการพัฒนาทางจิตใจแล้วก็มีความเจริญมากขึ้น มีวิวัฒนาการทางสติปัญญาที่เริ่มละเอียดแล้วก็ซับซ้อน 
ทีนี้ผู้เป็นศาสดาก็มานั่งพิจารณาว่า มนุษย์เกิดมาทุกคนต้องการความสุขแล้วก็หลีกเลี่ยงความทุกข์ ดังนั้นก็ควรที่จะมีการบัญญัติกฎระเบียบของสังคมเพื่อทำให้เกิดความสอดคล้องกับธรรมชาติของมนุษย์ที่ต้องการความสุข นี่คือจึงทำให้เกิดจริยธรรมสากลขึ้นมา ที่บัญญัติอยู่ในคัมภีร์ไบเบิลก็ตาม ในอัลกุรอ่านก็ตาม หรือว่าในพระไตรปิฏกก็ตาม ก็จะมีลักษณะของการห้ามฆ่า 
ห้ามฆ่าสัตว์ ห้ามลักทรัพย์ แต่คำว่าฆ่าสัตว์บางศาสนาก็ตีความแตกต่างกันไป เช่นถ้าในบัญญัติ ๑๐ ประการ ก็จะใช้เน้นไว้เลย ว่าห้ามฆ่ามนุษย์ แต่ในพุทธศาสนาของเราก็จะให้ความสำคัญกับชีวิต ไม่ได้เน้นเฉพาะมนุษย์เท่านั้น แม้แต่สัตว์ทั้งหลายก็ถือว่าเข้าอยู่ในกฎที่ว่าด้วยชีวิตเหมือนกัน ดังนั้นการฆ่า ฆ่าสัตว์ใดก็ตาม ก็ถือว่าศีลข้อนี้ขาดเหมือนกัน แต่ในบางศาสนาก็อาจตีความว่า ที่ไม่บัญญัติการฆ่า ระบุไว้เฉพาะมนุษย์เพราะว่าสัตว์เกิดมาเพื่อเป็นอาหาร เกิดมาเพื่อเป็นอาหารของมนุษย์ มนุษย์ไม่กินเนื้อสัตว์ มนุษย์ก็ตาย 
นี่คือเหตุผลที่เขาระบุในข้อห้ามว่าห้ามฆ่าเฉพาะมนุษย์แต่ไม่ได้ห้ามฆ่าสัตว์ที่เกิดมาเพื่อเป็นอาหารของมนุษย์ 
ถ้าเราวิเคราะห์ในเชิงชีววิทยา เราก็จะพบว่ามนุษย์เรา โดยโครงสร้างทางชีววิทยา เราถูกออกแบบมาให้กินพืชไม่ได้ให้กินเนื้อสัตว์ ถามว่าทำไมถึงเป็นเช่นนั้น ก็เพราะว่าถ้าสัตว์ใดถูกธรรมชาติออกแบบมาให้กินเนื้อสัตว์ สภาพของฟันก็จะมีลักษณะแหลม เป็นเขี้ยว เหมือนกับพวกเสือ สิงโต มันกินพืชไม่ได้ มันต้องกินสัตว์ กินเนื้อสัตว์ มันถึงถูกออกแบบให้มีกรงเล็บ ให้มีฟัน มีเขี้ยวที่แหลมคมเพื่อจะกัด เพื่อจะฉีก เพื่อจะขย้ำเนื้อ ส่วนมนุษย์ธรรมชาติออกแบบมาให้กินพืช ถามว่าทำไมถึงเป็นเช่นนั้น ก็เพราะว่าฟันมนุษย์มันเหมือนกับ เหมือนกับวัว เหมือนกับควายซึ่งเป็นสัตว์ที่กินพืช จึงสามารถเคี้ยวเอื้อง เคี้ยวบดได้ 
คราวนี้เราก็อาจจะถามว่า แล้วถ้าอย่างนั้น ทำไมมนุษย์เราถึงกินเนื้อสัตว์ คำตอบก็คือมันจะเป็นความมีปัญญาของมนุษย์ เพราะว่าในบางลักษณะภูมิศาสตร์บางที่ อย่างเช่นทางยุโรป อเมริกา ที่มันหนาวมากๆ อุณหภูมิมันติดลบ แล้วก็พืชผักมันไม่มี ทีนี้เราก็อยู่ไม่ได้ถ้าไม่กิน ก็เลยจำเป็นต้องฆ่าสัตว์ ทำเสร็จแล้วก็เอามาปิ้ง เอามาต้ม มาทอด ก็ยังสุกแล้วก็กินเข้าไป แล้วก็เกิดความเข้าใจผิดขึ้นมาว่าสัตว์เกิดมาเพื่อเป็นอาหารมนุษย์ 
จริงๆแล้วถ้าสมมติมันมียักษ์สักตัวหนึ่งเดินมา ตัวสูงท่วมฟ้า เดินมาถึงพุทธเกษตรอย่างนี้ มาถึงประตูพุทธเกษตร ได้จับพวกเราไปกินทีละตัว ทีละตัว เอ๊ย ไม่ใช่ตัวสิ ทีละคน เราก็อาจจะรุมกันสาปแช่งยักษ์ บอกว่าแกมีสิทธิ์อะไรมากินฉัน ยักษ์มันก็อาจจะอ้างว่า ก็แกเกิดมาเพื่อเป็นอาหารของฉัน เพราะฉะนั้นฉันก็ต้องกินแก  ตรรกะตัวนี้มันก็เป็นตรรกะตัวเดียวกับที่ถ้าสัตว์มันพูดได้ มันก็คงจะเอามาอ้างกับมนุษย์เหมือนกัน เหมือนกับที่เราใช้ตรรกะโต้ตอบยักษ์ว่า แกเอาเหตุผลอะไรมาอ้างว่าฉันเกิดมาเพื่อเป็นอาหารแก สัตว์มันพูดได้มันก็คงเป็นอย่างนั้น 
โดยหลักการที่พระพุทธเจ้าห้ามฆ่าสัตว์ เพราะท่านเล็งเห็นว่า ธรรมชาติของสัตว์ทั้งหลายในโลก ที่เกิดมาแล้วก็ล้วนแต่รักตัวกลัวตายด้วยกันทั้งนั้น มันก็มีเหตุผลเพียงพอที่จะมาสนับสนุนว่า สัตว์เกิดมาเพื่อเป็นอาหารของมนุษย์ แล้วก็น่าเห็นใจที่บางศาสนาก็ต้องระบุอย่างนั้น เพราะไม่อย่างนั้นไม่กินเนื้อสัตว์ก็ตาย เพราะว่าในทะเลทรายที่แห้งแล้ง พืชมันขึ้นไม่ได้ หรือว่ายังไงอยู่อเมริกา อุณหภูมิติดลบ ๒๐ , ๓๐ องศา มันก็ไม่มีพืชไม่มีผักที่จะให้กิน เมื่อไม่มีทางออกหน้ามืดขึ้นมา มันก็เป็นทางออกที่จำเป็น ใช้เหตุผลคำว่าความชั่วที่จำเป็นเพราะว่าคนเราเวลามันหิวมันก็ต้องกิน มันไม่มีทางออก 
ดังนั้น ศาสนาบางศาสนาก็จึงต้องบัญญัติว่าฆ่าสัตว์ที่เกิดมาเพื่อเป็นอาหารมนุษย์ไม่บาป ฆ่าได้ด้วยเหตุผลคือความจำเป็น แต่ไม่มีศาสนาไหนที่เป็นศาสนาสากล ที่บัญญัติว่าฆ่ามนุษย์แล้วไม่บาป เนื่องจากมนุษย์จำเป็นต้องรักษาไว้ซึ่งเผ่าพันธุ์ของมนุษยชาติ จึงจำเป็นต้องบัญญัติ เหตุผลคือศีลข้อนี้ นี่คือศีลข้อที่หนึ่งที่ได้บัญญัติห้ามกันเอาไว้ 
ในบรรดาศีล ๕ ข้อ ศีลที่มีโทษหนักที่สุดคือข้อที่ ๑ เพราะว่าการฆ่ามันต้องอาศัยความโหดร้าย อาศัยกิเลสที่รุนแรงพอสมควรจึงจะสามารถทำได้ เมื่อสงกรานต์ได้กลับไปที่บ้านแล้วก็มีโอกาสไปตลาด ทีนี้พอเวลาพอเดินๆผ่านที่ตลาดก็เห็นแม่ค้าเขาหยิบปลาช่อนออกมาทุบหัว เราก็เข้าใจว่ามันเป็นอาชีพของเขา แต่ในความรู้สึกของเราหัวใจมันสะเทือน นึกถึงภาพปลาช่อนที่มันโดนทุบหัว ปั๊กๆๆ เข้าไป แล้วมันดิ้นพาดๆๆๆ มันเหมือนกับคนมนุษย์ถูกตีหัวแล้วน็อกลงไปดิ้นชักกระตุกๆ คือเรื่องพวกนี้เป็นมนุษยธรรม 
แล้วทีนี้ถ้าถามแม่ค้าว่าเลือกอาชีพอื่นไม่ได้หรอ แม่ค้าก็จะต้องบอกว่าก็มันเป็นอาชีพของเขา สัตว์เกิดมาเพื่อเป็นอาหารมนุษย์ ฆ่ามันจะบาปยังไง อันนี้ก็คือเหตุผลของแม่ค้า แต่ในความรู้สึกของเราที่มองไปแล้วก็เห็นภาพที่ปลาช่อนมันเลือดทะลักแล้วมันก็ชักกระตุก ดิ้นตึ๊ก ตึ๊ก ตึ๊ก ตึ๊ก แล้วก็ค่อยๆแน่นิ่งไป มันสะเทือนใจ ซึ่งเรียกว่า มโนธรรม ความเป็นมนุษย์ที่จะสามารถรับรู้ได้ถึงความสุขทุกข์ของผู้อื่นโดยเอาตัวเองเป็นที่ตั้ง แล้วก็พิจารณาว่า เรารักสุขเกลียดทุกข์ฉันใดผู้อื่นก็รักสุขเกลียดทุกข์ฉันนั้น 
ข้อนี้ก็รวมไปถึงศีลข้ออื่นด้วย กว่าเราจะทำงานได้เงินมาแต่ละบาท แต่ละสลึง เก็บหอมรอมริบเอาไว้ มันเหนื่อยเหลือเกิน สายตัวแทบขาด หมดเหงื่อไปเป็นไม่รู้กี่สิบปี๊บ แล้วอยู่ๆวันดีคืนดีไม่รู้ใครที่ไหน ก็ใช้พฤติกรรมที่ป่าเถื่อน เอามีดมาจี้ เอาปืนมาจ่อ แล้วก็เอาทรัพย์สมบัติที่เราเก็บรักษาด้วยความหวงแหน เอาไปเป็นของเขา ความรู้สึกนี้ก็เป็นความรู้สึกเดียวกันที่พระพุทธเจ้าท่านได้บัญญัติว่าไม่ควรลักทรัพย์ของใคร โดยเอาตัวเองเป็นที่ตั้งว่าของของใคร ใครก็รัก ของของใคร ใครก็หวง 
ศีลข้อที่ ๓  คือการไม่ละเมิดคู่ครองของใคร เนื่องจากคู่ครองนั้นก็เป็นสิ่งที่มนุษย์ทุกคนรักแล้วก็หวงเหมือนกัน 
ศีลข้อที่ ๔ ก็คือการต้องการความเป็นจริง ไม่ต้องการความเท็จ คือการสื่อสารต่อกันและกันเราต้องการความเป็นจริง เราไม่ต้องการความเท็จเพราะความเท็จมันทำให้เราไม่เข้าถึงความจริง เวลาเขาหยิบสิ่งของสิ่งหนึ่งขึ้นมาแล้วชูให้เราเห็น 
ยกตัวอย่างสมุดสักเล่มหนึ่งมันมีสีน้ำตาลแล้วคนทั้งโลกเขาก็เข้าใจหมดว่านี่คือสีน้ำตาล 
แต่ถ้ามีคนๆหนึ่งมาเป็นฤาษีแปลงสารแล้วก็บอก นี่ไม่ใช่สีน้ำตาล นี่มันสีดำต่างหาก แล้วพยายามจะโน้มน้าวชักจูงให้เราคล้อยตาม ให้เราเข้าใจความจริงจากสีหนึ่งไปเป็นอีกสีหนึ่ง เราจะรู้สึกพอใจมั๊ย ทุกคนก็คงจะเข้าใจดี ก็เหมือนกับนิทานอีสป ที่สอนเรื่องเด็กเลี้ยงแกะ แล้วก็ทำให้ทุกคนมองเห็นภาพว่า การโกหกคนอื่นแม้กระทั่งเพื่อความสนุกสนานส่วนตัว มันก็ไม่เกิดผลดีเพราะทำให้คนอื่นเขาเสียเวลา เสียอารมณ์ แล้วสุดท้ายเขาก็ไม่มีใครเชื่อถือคำพูดที่มันไม่ตรงกับความจริง 
นี่ก็คือเหตุผลว่าทำไมถึงห้ามการพูดเท็จ รวมไปถึงข้อสุดท้ายการดื่มสุรา ถามว่าทำไมถึงห้ามดื่มสุรา คำตอบก็คือ โดยปกติมนุษย์เวลาเกิดอารมณ์ขึ้นมา โลภ โกรธ หลง มนุษย์ก็มักจะขาดสติอยู่แล้ว 
ทีนี้ถ้าสมมติว่าเราไปดื่มสุราเข้าไปด้วย ไปสูบบุหรี่ ไปติดยาเสพย์ติด มันก็เท่ากับเรามอมเมาตัวเองสองชั้น มอมเมาขั้นที่ ๑ ก็คือมอมเมาด้วยกิเลส มอมเมาขั้นที่ ๒ ก็คือมอมเมาด้วยยาเสพย์ติด อันนี้ก็ต้องชมพี่น้องมุสลิมว่าในบรรดาศาสนาอื่นๆ มุสลิมจะเคร่งมากในเรื่องนี้ ห้ามติดยาเสพย์ติด เหล้าอะไรต่างๆไม่มี 
แต่ถ้าในบัญญัติ ๑๐ ประการเขาจะไม่มีข้อห้ามว่าด้วยเรื่องเหล้า ห้ามดื่มเหล้าอะไรไม่มี แต่ศีลห้าของพุทธมี คือห้ามดื่มเหล้า ดื่มสุราเมรัย 
รวมความแล้วก็คือว่า ถ้าใครก็ตามมีศีล บุคคลนั้นก็จะเป็นคนที่ดี เป็นคนที่มีคุณภาพ เพราะเขาจะอยู่ด้วยการไม่เบียดเบียนผู้อื่น ที่จริงแล้วมันก็คือการไม่เบียดเบียนตัวเอง เมื่อไม่เบียดเบียนตัวเองก็คือการไม่เบียดเบียนผู้อื่น ทีนี้เมื่ออยู่อย่างเป็นสุข ไม่เบียดเบียนใคร จิตใจมันก็มีแนวโน้มที่จะทำให้เกิดความสงบได้ง่าย พอมาฝึกสมาธิ จิตมันมันที่จะทำให้เข้าสมาธิได้อย่างรวดเร็ว 
ยกตัวอย่างเราไปเมาไปดื่มมา เดินยังเอาตัวไม่รอด ไม่ต้องพูดถึงให้นั่งสมาธิ ง่วงนอนมันก็กำหนดไม่ได้ แล้วยังเมาเข้าไปอีก นั่งไปก็หัวโงกหัวเงกไป หรือไม่ก็ไปฆ่าเขาตาย แล้วก็เข้าวัด เข้ามัสยิด เข้าโบสถ์ ไปนั่งสมาธิหรือแม้แต่ไปสารภาพบาป ภาพขณะที่เรากำลังยิงเขา เลือดของเขากำลังแดงฉาน ภาพที่เขากำลังชักกระตุกต่างๆ ก็มาหลอกมาหลอนเรา เพราะเราเป็นมนุษย์ที่มีมนุษยธรรม นี่ก็คือเรื่องของศีลที่เอื้อเฟื้อทำให้จิตสงบได้อย่างรวดเร็ว 
เพราะฉะนั้นในการฝึกเจริญปัญญา ถ้าศีลไม่ดี คือศีลขาด อย่างน้อยศีลห้าไม่มี โอกาสที่จะเข้าสมาธิซึ่งเป็นเรื่องละเอียดยากมาก แล้วถ้าสมาธิไม่มี จิตไม่สงบนี่ การเจริญปัญญาก็ยิ่งยากเข้าไปใหญ่ ทำให้ลำบาก 
ทีนี้อย่างเรื่องสมาธิ ถามว่า มีนิสิตต่างศาสนามาลงทะเบียนเรียนวิชาพุทธจริยธรรม บางคนไม่กล้าลงเพราะว่ากลัวจะผิดบทบัญญัติของศาสนาตัวเองที่ห้ามกราบไหว้รูปเคารพต่างๆ เขาก็ถามว่า ถ้ามาเรียนวิชานี้แล้วไม่กราบไหว้พระพุทธเจ้าได้ไหม ก็บอกว่าไม่เป็นไร มันเป็นข้อห้าม เป็นบทบัญญัติของศาสนาพุทธ ก็ไม่จำเป็นที่คุณจะต้องมาเคารพ มากราบไหว้
ถามต่อไปว่า แล้วจะปฏิบัติสมาธิได้ไหม คำตอบก็คือว่า สมาธิมันเป็นสมบัติของมนุษยชาติ คนที่เขามีปัญญา เขาก็สามารถฝึกสมาธิได้ ไม่ว่าจะเป็นผิวขาว ผิวเหลือง ผิวดำ ไม่ว่าจะเป็นเจ๊ก ไทย แขก จีน ฝรั่ง ทุกคนสามารถฝึกสมาธิได้ทั้งนั้น แล้วสมาธินี่ก็ไม่ได้เป็นสมาธิที่ผูกขาด ว่าจะต้องเป็นของพุทธเท่านั้น ของศาสนาอื่นไม่ได้ 
ยกตัวอย่างง่ายๆ ตอนที่เจ้าชายสิทธัตถะออกผนวช ตอนนั้นศาสนาพุทธยังไม่เกิด มีเจ้าลัทธิต่างๆมากมายเยอะแยะไปหมด ถามว่าเจ้าชายสิทธัตถะไปฝึกสมาธิจากศาสนาไหน คำตอบก็คือ พระองค์ไปฝึกสมาธิจากสำนักโยคะ ซึ่งสำนักโยคะก็คือมาจากศาสนาพราหมณ์นั่นเอง 
ในบรรดาศาสนาทั้งหลายที่มีอยู่ในโลก เท่าที่ตรวจสอบจากคัมภีร์หลักฐานต่างๆ ต้องยกนิ้วให้ศาสนาพราหมณ์ ว่าในบรรดาความสุขทั้งหลายในโลก โดยเฉพาะความสุขที่เกิดจากสมาธิ ศาสนาพราหมณ์ทำได้ถึงจุดสูงสุด 
ความสุขในโลกมันแบ่งออกเป็น ๓ ขั้น ขั้นที่ ๑ คือ สุขที่เกิดจากกาม การที่ตาได้เห็นรูปสวยๆ หูได้ฟังเสียงไพเราะ จมูกได้ดมกลิ่นหอมๆ นี่คือความสุขขั้นต้นที่เกิดมาจากกามสุข
แล้วก็ ๒ ฌานสุข สุขที่เกิดมาจากจิตที่สงบ ตั้งมั่น ไม่ฟุ้งซ่าน 
แล้วก็สุขขั้นที่ ๓ ก็คือ นิพพาน ฌานสุขศาสนาพราหมณ์ได้คะแนนเต็มเลย เต็มสิบหรือเต็มร้อย เพราะเขาทำได้ถึง ถึงจุดสูงสุดของสมาธิ พระพุทธเจ้าไปเรียนฌานที่ ๑ ถึงฌานที่ ๗ จากอาฬารดาบส กาลามโคตร สุดท้ายก็หมดภูมิปัญญาของอาฬารดาบส อาจารย์ก็ส่งต่อไปที่อุทกดาบสรามบุตร เจ้าสำนักโยคะอีกคนหนึ่ง ก็ไปเรียนจนกระทั่งถึงจุดสูงสุดในส่วนของสมาธิ ดังนั้นไม่ว่าจะเป็นศาสนาไหนก็ตาม ก็สามารถที่จะฝึกสมาธิได้เพราะสมาธิมันเป็นภูมิปัญญาของมนุษย์ที่จะเสาะแสวงหาความสุขทางจิตใจให้แก่ตัวเอง ทีนี้ถามว่าแล้วทำยังไง ทำยังไงนี่ก็ทำไม่ยาก 
วิธีการปฏิบัติก็มีตั้ง ๔๐ วิธี แล้ววิธีที่ง่ายที่สุด ดีที่สุดก็คือ การกำหนดดูลมหายใจ เพียงแต่คุณตั้งสติไว้ที่ปลายจมูก แล้วก็ดูลมหายใจเข้าออก หายใจเข้าออกอยู่ตลอดเวลา มีสติรู้ลมเข้าลมออก เข้าก็รู้ ออกก็รู้ ตามลมหายใจที่ไหลเข้าไหลออกตลอดเวลา จนกระทั่งจิตของคุณเริ่มสงบมากเข้า มีสติมากขึ้น จิตตั้งมั่นมากขึ้น ความฟุ้งซ่านเริ่มลดน้อยลงไป จนกระทั่งจิตมีแต่ความสว่าง มีความสว่าง ความชัดเจน มีความรู้ตัวอยู่ตลอดเวลา อันนี้ก็คือสมาธิ 
จากนี้ไป ๑๕ นาที ก็จะงดใช้เสียง แล้วก็ขอให้ทุกท่านได้พากันซักซ้อมจิตของตัวเอง ลองดูสิว่า ๑๕ นาที เราจะมีคุณภาพจิตขนาดไหน เคยฝึกมาอย่างไรก็ทำแบบนั้น แต่เพียงแต่ว่าให้จิตมันปัก ให้จิตมันตั้งมั่น อยู่กับความนิ่ง ความสงบให้ได้มากที่สุด ถ้าขณะใดจิตรู้ลมหายใจเข้าออก และคำภาวนา คำบริกรรม ซึ่งจะใช้ พุทโธ สัมมาอะระหัง  นะมะพะทะ ยุบหนอ พองหนอ อะไรก็แล้วแต่ หรือว่าถ้าเป็นคนต่างศาสนา จะหายใจเข้าออกนึกถึงพระ  พระเจ้าของตัวเอง พระยะโฮวาร์ พระอัลเลาะห์ก็แล้วแต่  ก็บริกรรมไปฝึกไป ถ้าจิตรู้ลมหายใจเข้าออก ไม่คิดเรื่องอื่น จิตเป็นสมาธิ ถ้าจิตคิดถึงเรื่องอื่นนอกจากลมหายใจเข้าออก ก็ถือว่าจิตฟุ้งซ่าน ลองทำดูสัก ๑๕ นาที 
จากนั้นก็จะได้นำเอาชาดกมาเล่าให้ฟัง ชาดกวันนี้เรื่องราชสีห์กตัญญูต่อสุนัขจิ้งจอก ฯ็ยกทัพไปตีกันงเผ่าต่อเผ่า






































































































