-๕๔-
หรือจะท่องคำเหล่านี้ไปแล้วก็นับลมหายใจไปด้วยก็ได้ ตามแต่ใครจะชอบอย่างไร หรือใครจะเติมคำว่า “หนอ” ต่อท้ายด้วยก็ได้ถ้าชอบ ซึ่งเทคนิคเหล่านี้เราก็สามารถคิดค้นขึ้นเองได้ 

เมื่อหยุดคิดไม่ได้จะทำอย่างไร?

การฝึกหยุดความคิดนั้นทำได้ยาก ดังนั้นเมื่อเราไม่สามารถหยุดความคิดได้ เราก็เปลี่ยนมาเป็นการตั้งใจคิดด้วยสติแทน แต่ที่สำคัญเราจะต้องคอยระวังอย่าให้กิเลสหรือนิวรณ์ตัวใดเกิดขึ้นมาในขณะที่คิดนี้ ถ้าเผลอสติจนกิเลสหรือนิวรณ์เกิดขึ้นมา แล้วรู้ตัวก็รีบหยุดมันทันที ซึ่งเรื่องที่เราจะใช้คิดนั้นก็ต้องเป็นเรื่องที่ดีงาม อย่างเช่น ถ้าเป็นนักเรียนก็คิดเรื่องที่เกี่ยวกับการเรียน ถ้าคนทำงานก็คิดเรื่องที่เกี่ยวกับการทำงาน ถ้าเป็นนักวิทยาศาสตร์ ก็คิดเรื่องที่กำลังค้นคว้าอยู่ เป็นต้น 
แต่ในส่วนของการปฏิบัติเพื่อดับทุกข์นี้ เราจะต้องคิดอยู่แต่เฉพาะเรื่องที่ว่า “ทุกสิ่งที่เกิดขึ้นมาจากเหตุและปัจจัยนี้ล้วน ไม่เที่ยงแท้ถาวร ต้องทนอยู่ และ ไม่ใช่ตัวตนที่แท้จริง” เท่านั้น และสิ่งที่ต้องนำมาใช้คิดพิจารณาให้มากที่สุดก็คือ อวัยวะต่างๆของร่างกาย, การรับรู้, ความจำ, ความรู้สึก, และการปรุงแต่งทั้งหลายของจิต ต่อจากนั้นจึงพิจารณาของผู้อื่น รวมทั้งสิ่งต่างๆที่มีอยู่ในโลกและในจักรวาลที่เราสนใจด้วย 

จุดสำคัญในการฝึกใหม่ๆนั้น เราควรจะคิดเฉพาะเวลาที่เราหายใจออกเท่านั้น ส่วนเวลาหายใจเข้าก็ให้หยุดคิด (หรือใครจะคิดเวลาหายใจเข้า แต่พอหายใจออกจะหยุดคิดก็ได้ แต่ถ้าชำนาญแล้วก็สามารถคิดได้ตลอดทั้งหายใจเข้าและออก) และในการคิดก็ควรคิดอย่างตั้งใจที่สุด เหมือนตั้งใจพูดในสถานที่ที่มีคนฟังมากๆ อีกทั้งยังต้องคิดอย่างช้าๆ ด้วยประโยคสั้นๆ  ซึ่งถ้าทำได้ไม่นาน (ไม่กี่นาที) จิตก็จะมีสมาธิขึ้นมาได้
การพูดทำให้เกิดสมาธิได้หรือไม่?

แต่ถ้าหากเราใช้วิธีคิดอยู่ในใจแล้วจิตก็ยังไม่สงบ หรือยังฟุ้งซ่านอยู่อีก ก็ให้เปลี่ยนมาเป็นการตั้งใจพูดด้วยปากจริงๆเสียเลย คือให้พูดคนเดียวอย่างตั้งใจอย่างช้าๆ ไปเรื่อยๆ และสั้นๆในช่วงขณะกำลังหายใจออกหรือเข้าก็ได้  ซึ่งวิธีนี้จะทำให้จิตเกิดสมาธิได้เร็วขึ้น 
-๗-
คำสอนอะไรที่ไม่ใช่ของพุทธ?

คำสอนของพุทธศาสนาระดับศีลธรรมที่ว่า คนเราเมื่อตายแล้วจะมี “จิต” หรือ “วิญญาณ” ออกจากร่างแล้วไปเกิดใหม่ได้ (อย่างที่เราเรียกกันว่า วิญญาณเวียนว่ายตายเกิด) รวมทั้งเรื่องชาติก่อน ชาติหน้า นรกใต้ดิน สวรรค์บนฟ้า และเรื่อง ผี เทวดา นางฟ้า พระอินทร์ พระพรหม ชนิดที่เป็นตัวตนบุคคล เป็นต้นนั้น แท้จริงแล้วไม่ใช่หลักคำสอนของพุทธศาสนา แต่เป็นหลักคำสอนของศาสนาพราหมณ์ (หรือฮินดู) ที่ผสมหรือปลอมปนเข้ามาอยู่ในคำสอนของพุทธศาสนามาช้านานแล้ว โดยชาวพุทธไม่รู้ตัว ซึ่งจากเหตุนี้เองที่ทำให้ชาวพุทธที่ไม่รู้เรื่องนี้ จึงได้เกิดความเข้าใจผิดและยึดถือเรื่องเหล่านี้ ว่าเป็นหลักคำสอนที่แท้จริงของพุทธศาสนากันอย่างเหนี่ยวแน่นมาช้านานแล้ว เมื่อมีใครมาบอกหรือมาสอน ว่าเรื่องเหล่านี้ไม่ใช่คำสอนที่แท้จริงของพุทธศาสนา จึงทำให้ไม่ยอมรับ อีกทั้งยังจะมองว่าคนบอกคนสอนนั้น เป็นคนที่จะมาทำลายพุทธศาสนาผิดๆที่เขาเชื่อถืออยู่อีกด้วย 

ดังนั้นต่อไปนี้ เราจะมาปลดปล่อยสติปัญญาของเราออกเสียจาก การครอบงำของศาสนาพราหมณ์ โดยใช้หลักดั้งเดิมหรือแท้จริงของพุทธศาสนาระดับสูง ที่เป็นวิทยาศาสตร์ โดยเราจะใช้เหตุใช้ผลมาศึกษาสิ่งที่มีอยู่จริง ที่เราสามารถสัมผัสได้ในปัจจุบันเท่านั้น เราจะไม่เชื่อจากใครๆหรือจากตำราใดๆทั้งสิ้น จนกว่าเราจะมีความเข้าใจอย่างแจ่มแจ้ง  และได้ทดลองหรือพิสูจน์ให้เห็นแจ้งด้วยตัวของเราเองอย่างแน่ชัดแล้วเท่านั้น 
พุทธศาสนาสอนอย่างไร?

ก่อนอื่นเราควรที่จะเข้าใจคำว่า “อัตตา” ที่หมายถึง “ตัวตนที่แท้จริง หรือ ตัวตนอมตะ” ที่ไม่ใช่หลักคำสอนของพุทธศาสนา แต่เป็นหลักคำสอนของศาสนาพราหมณ์ เสียก่อน 
คือคำว่า อัตตา แปลว่า ตน หรือ ตัวตน หรือ ตัวเอง (เมื่อเน้นมาศึกษาที่ชีวิตของเราก็จะเรียกว่า ตัวเรา) ที่หมายถึง ตัวตนที่แท้จริง ซึ่งคำว่า “ตัวตนที่แท้จริง” นี้หมายถึง สิ่งที่เป็นตัวตนของมันเอง โดยไม่อาศัยสิ่งอื่นเพื่อมา “ปรุงแต่ง” ให้เกิดมันขึ้นมา ซึ่งคำว่า “แท้จริง” ก็หมายถึงว่าเป็น “ของจริง” ที่ตรงข้ามกับ “ของปลอม”  ซึ่งสิ่งที่เป็นอัตตาที่ศาสนาพราหมณ์เน้นสอน
