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ครั้งที่ ๒ 
กรรมฐานคืออะไร 
จากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้โปรดตั้งใจรับฟัง  คำแนะนำในการปฏิบัติกรรมฐาน  วันนี้เป็นวันที่ ๒  สำหรับการบันทึกเทปคลาสเซท  ตรงกับวันพุธที่ ๗  ก.ย. ๒๕๔๘ ถ้านับตั้งแต่เปิดสำนักแห่งนั้นตั้งแต่เดือนกุมภาพันธ์  ๒๕๔๔  ก็เป็นครั้งที่  ๔๒๕ ถ้านับถอยหลัง ๕๑ วัน  วันนี้ก็เป็นวันที่ ๕๐ตั้งหัวชื่อเรื่องว่ากรรมฐานคืออะไร?   สัมพันธ์กับเมื่อวานนี้  เมื่อวานนี้ขอสรุปนิดหนึ่งสำหรับผู้ที่ยังไม่ได้มาว่า  เมื่อวานนี้ได้พูดให้ฟังว่าชีวิตของมนุษย์ต้องมีเป้าหมาย  ถ้าชีวิตไม่มีความหมายก็เหมือนกับเรือปราศจากหางเสือ  ท่านลองจินตนาการดูว่าเรือมันแล่นอย่างไม่มีจุดหมาย  มันจะพบจุดจบอย่างไร  สุดท้ายน้ำมันก็หมดลอยอยู่กลางแม่น้ำหรือกลางทะเล  สุดท้ายก็จะโดนลมพัดอับปาง  หรือชนหินโสโครกแตกไปในที่สุด  ชีวิตก็เหมือนกันต้องมีเป้าหมาย   
เมื่อวานนี้ได้พูดให้ท่านทั้งหลายฟังว่า   เป้าหมายของชีวิต  พระพุทธเจ้าท่านเป็นผู้ทำกาวิจัยไว้  พูดง่าย ๆ   ว่าพระพุทธเจ้าเป็นนักวิจัยชั้นยอด  ทำได้ทำการวิจัยทำ Research  โดยเอาตัวท่านเป็นห้องแลบในการทดลอง  และสุดท้ายท่านก็สรุปผลของการวิจัยว่า  ความสุขนี้มีอยู่ทั้งหมด  10  ขั้นด้วยกัน  ขั้นที่ ๑. ก็คือความสุขทางกาย  ความสุขจากการเสพรูป  รส  กลิ่น  เสียง  สัมผัส  ซึ่งท่านก็สรุปว่าเป็นความสุขเล็กน้อย  แล้วก็มีความทุกข์มาก  ความสุขขั้นที่  ๒. ที่สูงขึ้นไปไปกามสุข  ก็คือ  ฌานสุข  ซึ่งท่านบอกว่ามันมีทั้งหมด  ๘  ขั้น  ซึ่งท่านได้ไปเรียนในสำนักของอาจารย์ดาบส  กาลามะโคตร  ตั้งแต่ฌานที่ ๑ – ๗  แล้วก็ไปเรียนกับอุทุกดาบส  พราหมณ์บุตร  ฌานที่ ๘   แต่สุดท้ายแล้วก็ไม่ใช่ความสุขที่แท้จริง  ท่านจึงได้ออกไปบำเพ็ญเพียรจนกระทั่งท่านบรรลุนิพพานสุข  คือสุขที่เกิดจากการหมดกิเลส  นี้คือสิ่งที่ได้อธิบายว่าพวกเราเป็นชาวพุทธ  เป็นศากยะบุตรพุทธชีโนรส  เป็นโอรสธิดาของพระพุทธเจ้า   เราก็ต้องเป็นลูกที่อยู่ในโอวาท  เชื่อฟังพระเจ้าพ่อเราได้เหน็ดเหนื่อยได้ทรงลำบากตรากตรำพระวรกาย  จากการทำวิจัยที่จะมอบมรดกคือความสุขที่แท้จริงให้กับพวกเรา   หน้าที่ของพวกเราก็คือ  เราต้องพยายามที่จะหาฌานสุข  แล้วก็นิพพานสุข  ก็ถือว่าท่านเป็นลูกที่ดีของพระพุทธเจ้า  แล้วก็ได้มอบของขวัญชิ้นล่าสุดที่ล้ำค่าที่สุดให้กับตัวเอง  นี้คือเรื่องเมื่อวานนี้ที่ได้พูดไป  
หน้าที่ของเราตอนนี้ก็คือ  เราก็ต้องมาเรียนรู้ว่า  ฌานสุขคือจิตที่มันได้ฌานคืออะไร  ๘ ขั้นมีอะไรบ้าง  ซึ่งก็คิดว่าท่านทั้งหลายไม่ต้องไปเรียนมากถึง  ๘ ขั้นหรอกนะ  เอาแค่ขั้นที่ ๑  คือ ปฐมฌาน  ก็น่าจะพอแล้ว  ในการใช้เป็นพื้นฐานในการตัดกิเลสต่อไปในอนาคต  แต่ถ้าท่านมีความอุตสาหะ  มีวาสนาบารมีเก่า ที่เคยสั่งสมมาก็อาจจะฝึกต่อไปได้จนถึงฌานที่ ๘  ก็เป็นไปตามอัธยาศัยของแต่ละคน  วันนี้จะพูดฟังเรื่องของกรรมฐานคืออะไร  หัวข้อเรื่อง  คำว่ากรรมฐานเราจะได้ยินอยู่เสมอ  สำนักปฏิบัติกรรมฐาน  สำนักวิปัสสนากรรมฐาน  เราก็งงนะผู้ที่ไม่ค่อยได้เข้าวัดก็อาจจะงงว่ามันคืออะไรกันแน่  มันหมายความว่าอะไร  เหมือนหรือแตกต่างกันอย่างไร  
คำว่ากรรมฐานมันมาจากคำ ๒  คำก็คือ  กรรมะ  ตัวหนึ่ง  แปลว่างาน คำว่าฐานที่แปลว่า ที่ตั้ง  แปลออกมายังไงก็ยังไม่เข้าใจ  กรรมฐานแปลว่าที่ตั้งแห่งการงาน  ฟังแล้วก็ยังงงแปลไทยเป็นไทยอีกครั้งหนึ่ง  ก็แปลอย่างนี้ว่าการหางานมาให้จิตมันทำ  เพราะโดยปกติจิตชอบคิดฟุ้งซ่าน ฟุ้งไปฟุ้งมาน่าเบื่อ  บางทีฟุ้งไปในอารมณ์ของความรัก  บางที่ฟุ้งไปในอารมณ์ของความโกรธ  ความผูกโกรธ  ความอาฆาต  พยาบาท  บางทีฟุ้งไปในอารมณ์ของความหลงละเมอเพ้อภพ  การสร้างวิมานในอากาศทั้งหมดเหล่านี้คือสภาพจิตที่ฟุ้งซ่าน  เมื่อจิตฟุ้งซ่านมันย่อมก่อให้เกิดความทุกแก่พวกเรา  มันน่าเบื่อควบคุมจิตไม่ได้  ลอยละล่องจิตฟุ้งซ่าน  เราก็เป็นเหมือนปุยนุ่นที่หลุดลอยจากต้นไม้  แล้วก็โดนลมพัด  พัดไปทางเหนือพัดไปทางใต้  พัดขึ้นข้างบนพัดลงข้างล่าง  หาความสุขให้กับตนเอง  หาความสงบให้กับตนเองไม่ได้มันมีอาการของความทุรนทุราย  กรรมฐานก็คือการมองหาสิ่งหรือว่าอะไรสักอย่างมาให้จิตมันยึด  ไม่ให้จิตมันลอยละล่องเหมือนเก่า  แปลเป็นไทยง่าย ๆ   ก็คือว่า หางานมาให้จิตมันทำ งานที่เป็นกุศลที่เป็นความดี     ทีนี้พระพุทธเจ้าท่านก็แยกออกเป็น  ๒ ประเภท  ประเภทที่ ๑  ท่านเรียกว่า  สมรรถกรรมฐาน

 
สมรรถกรรมฐานนี้แปลว่า  งานชิ้นแรกคือการทำให้จิตเกิดความสงบ  ผมจะเปรียบเทียบให้ท่านทั้งหลายฟังดังนี้  ว่าถ้าท่านขี้เกียจเดินพอแล้ว  เดินมามากแล้วในชีวิตนี้  อยากจะหาพาหนะสักอย่างหนึ่งเอาเป็นสมัยโบราณฯ  แล้วกันที่มันยังไม่มีรถเหมือนปัจจุบัน  ท่านก็เข้าไปในป่าไปจับม้ามาสักตัวหนึ่ง  ม้าป่านั้นตามปกติมันจะท่องเที่ยวสนุกสนานอยู่ในป่า  เที่ยวไปทางเหนือทางมันก็ไปของมันตามอารมณ์  ถ้าท่านจับมันมาแน่นอนสิ่งที่สำคัญที่สุดคือความพยศ  ใช้เวลานานนะถ้าใครไปสอบถามนายสารถีมา  จะพบว่าจะใช้เวลานานในการฝึกม้าตัวหนึ่งค่อย ๆ  เอาหญ้าไปให้มันกินมันก็จะดีดก็จะเตะ  ค่อย ๆ  ลูบมันก็สะบัดก็จะกัด  เข้าข้างหลังเดี๋ยวมันก็จะถีบเอา  สารพัดเลย  ค่อย ๆ ทำความคุ้นเคยกับมัน  เอาหญ้าให้มันกินทุกวัน ๆ จนมันเริ่มเชื่อง  นึกว่ามันรักเรา  ที่ไหนได้พอขั้นเอาบังเหียนไปใส่แล้วก็กระโดดขึ้นเท่านี้มันพาวิ่ง   ตกลงมาแข้งขาหักไม่รู้จักเท่าไรแล้ว
ผมกำลังบอกท่านทั้งหลายว่า  จิตเรามันก็เป็นอย่างนี้  จิตเมื่อก่อนมันก็ท่องเที่ยวไปตามอารมณ์ที่ปรารถนามันอยากจะคิดอะไรก็พอใจที่จะปล่อยให้มันคิดแล้วก็มีความสุขที่ปล่อยให้มันคิดอย่างนั้น  ที่เขาเรียกว่าคิดฟุ้งซ่าน  คำว่าคิดฟุ้งซ่านมันหมายถึง  คิดไปในอารมณ์ต่าง ๆ  ที่เป็นเรื่องของกิเลส  ผมยกไปในช่วงแรกว่าความฟุ้งซ่านมันมีหลายอย่างฟุ้งซ่านไปในอารมณ์ของความรัก  ความรักก็มีหลายประเภทแต่ในที่นี้ท่านจะเน้นเรื่องความรักเน้นไปทางเพศ  ที่มันวูบวาบ  ร้อน   ทำให้เกิดทุรนทุราย  เป็นอารมณ์หลัก  แล้วก็ความโกรธ  ฟุ้งไปในอารมณ์ของความโกรธฟุ้งไปในอารมณ์ของความหลง  ๓  ตัวหลัก  ก็คือ  การที่ม้าพยศมันเคยได้เที่ยวไปในที่ต่าง ๆ ตามปรารถนา  จิตก็คือม้าพยศ  จิตที่ฟุ้งซ่านก็คือม้าที่มันพยศอยู่  ยังไม่ได้รับการฝึกหัดก็ต้องฝึกมัน  จนกระทั่งมันเชื่อง  พอมันเชื่องเขาเรียกสมรรถกรรมฐาน  แปลว่าฝึกจิตจนหายพยศ  ฝึกจิตจนสงบ  คำว่าเชื่องก็คือไม่คึกคัก  มันเรียบร้อยน่ารัก  ก็คือการฝึกจิตให้สงบนั้นเอง   พอจิตสงบได้เมื่อไรเมื่อนั้นก็คือการฝึกในส่วนแรก  คือสมรรถกรรมฐานก็ฝึกสำเร็จ  ส่วนมันจะสำเร็จมากน้อยแค่ไหนมันก็เรื่องของแต่ละคน
สักครู่นี้เราได้สมาทานกรรมฐานบอกว่าขอขณิกสมาธิ  อุปจารสมาธิ  และอัปนาสมาธิ  จงได้บังเกิดแก่ข้าพระพุทธเจ้า  สมาธิทั้ง ๓ ตัวนี้เป็นสิ่งที่เราจะต้องทำความเข้าใจว่าขณิกสมาธินี้   พอเรามาปฏิบัติใหม่ ๆ  จิตเรามันก็ต้องฟุ้งซ่าน  แล้วก็รับรองได้ว่าส่วนมากมันจะฟุ้งซ่านมากกว่าไม่ฟุ้ง  บางคนก็เบื่อไปเลย  พอมาฝึกปฏิบัติ  “ โอ๊ย..อาจารย์คงไม่มีวาสนาแล้ว” “ อ้าวทำไมล่ะ” “ก็มันไม่อยู่กับร่องกับรอย” บางทีมันก็สร้างบ้านได้ ๑ หลัง บางทีมันก็มีครอบครัวเลย บางคนโสด พุทโธไป  พุทโธมา ถ้ามีแฟนสักคนนะ สวย ๆ หล่อ ๆ รวย ๆ มีบ้านสักหลัง  มีรถเก๋งสักคันหนึ่ง  มีลูกน่ารักสัก ๒ คน เป็นชายคนหญิงคน  โอ๊ย ชีวิตจะเอาอะไรนอกจากนี้  เราคงไม่ต้องการอะไรมากกว่านี้  แล้ว นี่กำลังบอกให้พุทโธนะ  ไปล่ะ  บางคนนะจะมาปฏิบัติบอกว่ากินอะไรรองท้องมาก่อน  อย่างน้อยก็อย่าให้มันหิว  ก็รีบตาลีตาเหลือกอาจารย์ท่านขยันเหลือเกิน  เมื่อก่อน ๗ โมง  จาก  ๗ โมงก็เลื่อนมาเป็น ๖โมง ๕๐ จาก ๖ โมง ๕๐ นาทีท่านก็เลื่อนมาเป็น ๖.๔๐ น. โอ้..ทำไมช่างขยันเช่นนี้  ก็เลยรีบเกรงใจ  อาจารย์ก็เลยรีบมา  พอรีบมาท้องมันก็ว่าง พอท้องว่างบอกให้พุทโธมันก็ไม่พุทแล้ว  มันก็หิวหนอ  หิวหนอ  พอภาวนาไปภาวนามา  แม้ถ้าตอนนี้ได้กาแฟสักแก้ว  ขนมปังทาเนยหอม ๆ กรุ่น ๆ ไข่ดาวสักหนึ่งลูก  เยาะซอสลงไปสักนิดหนึ่ง  อะไรมันจะวิเศษ  มันลอยไปหมดแล้ว    
จิตที่มันไม่ได้รับการฝึกหัด  มันก็โดนปรุงไปด้วยอำนาจอะไรต่าง ๆ  เสียงดังได้ยินเพลงคนไม่มีแฟนของพี่เบิร์ดลอยมา  จิตที่ปรุงแล้วโอ๊ยทำไมช่างปวดร้าวเช่นนี้จิตมันก็จะปรุงมาตามสิ่งที่มากระทบ  จิตมันจะไวมาก  วันนี้ประตูมันไม่ค่อยดีมันจะดังแอดๆ พอแอดทีก็ อืม หือ อืม อยู่อย่างนี้  หงุดหงิดทุกที  มันก็เป็นไปตามเหตุปัจจัยสิ่งที่มันปรุงไปแล้วบ่ะ  จิตมันไม่สงบ  สมรรถกรรมฐาน  แปลว่าการฝึกจิตให้สงบ  และความสงบมันก็ต้องมี ๓  ประเภท สงบนิดหน่อยที่เรียกว่า ขณิกสมาธิ  มันจะฟุ้งซ่านมากกว่าสงบ  คุณก็ต้องขยัน  ทำบ่อย ๆ  ทำต่อเนื่อง  พอคุณทำไป เรื่อย ๆ  จิตของคุณก็จะดิ่งเข้าไปสู่สมาธิขั้นกลาง  เรียกว่า อุปจารสมาธิ  ซึ่งสมาธิขั้นนี้น่าสนใจ  เพราะ มันมีปรากฏการณ์เยอะ และผมก็อยากให้ทุกคนสัมผัสระดับนี้  เพราะมันจะทำให้ท่านไม่เบื่อหน่ายในการปฏิบัติ  และยิ่งถ้าท่านนำไปสู่  อัปนาสมาธิจิตที่แน่วแน่ได้ก็วิเศษ  ท่านทั้งหลายประสบความสำเร็จในชีวิต พบกับความสุขขั้นกลางในระดับฌานสุข  

ทีนี้ถ้าท่านฝึกจิตจนกระทั่งสงบเรียบร้อยแล้ว ก็อย่าไปเพลิดเพลิน เพราะการที่เราเอาม้ามาฝึกให้หายพยศ เราไม่ได้ต้องการให้มันเชื่อง ใช่การเชื่องนี้เราต้องการแต่มันไม่ใช่เป้าหมายสูงสุด  เป้าหมายสูงสุดเราต้องการที่จะขี่มันใช้แทนพาหนะใช้ควบไปในทิศทางที่เราต้องการ  เพราะฉะนั้นตัวต่อไปสำหรับกรรมฐาน จิตสงบแล้วก็คือวิปัสสนากรรมฐาน เพราะฉะนั้นคำว่าสำนักวิปัสสนาก็ดี  สำนักปฏิบัติธรรมมันก็มีความหมาย ๒ อย่าง  ปฏิบัติธรรม ๑. เพื่อให้จิตสงบ  ๒. เมื่อจิตสงบแล้วก็เจริญปัญญาด้วยการตัดกิเลส ส่วนสำนักวิปัสสนาก็เน้นวิปัสสนาเพื่อให้เกิดความฉลาด และก่อนจะเข้าไปสู่วิปัสสนามามันก็ต้องเจริญสมรรถกรรมฐานหรือสมรรถภาวนาให้จิตสงบก่อน 
ทีนี้เมื่อเวลาท่านทั้งหลายฝึกจิตอื่นจนกระทั่งสงบแล้ว มีคำแนะนำแล้วก็คำเตือนอยู่นิดหนึ่ง สำหรับผู้ที่พบความสุขความสงบแล้วก็คือ อย่ายึดอย่าติดในความสงบนั้น เพราะว่า ความสงบนั้นมันก็เหมือนเป็นภาพลวงตา มันคล้าย ๆ กับความจริงของชีวิต ก็คือเราต้องอยู่นอกห้อง อยู่ในอุณหภูมิปกติ ซึ่งในบางทีก็อาจเป็น  ๑๗◦ C  ๒๘◦ C  หรืออาจจะเป็น ๓๖◦ C  ๓๗◦ C  แต่เวลาเรามาอยู่ในห้องแอร์ก็คือการที่เรามาหลอกตัวเอง มาทำตัวให้มันเย็นสบายในอุณหภูมิ ๒๕ ๒๖ ๒๗  องศา  ความจริงคือเราต้องอยู่กับอากาศที่มันร้อนในลักษณะของเมืองไทย แต่พอเราออกจากฌานแล้วทีนี้เราก็เหงื่อแตก  เราก็ร้อน เราก็ทุรนทุราย  อึดอัดสมาธิแตกซ่านไปหมด  ก็เหมือนกับเรามาเจอกับอารมณ์  อารมณ์ต่าง ๆ เราก็เกิดความรู้สึกขึ้น ๆ ลง ๆ  ด้วยเหตุนี้ท่านจึงฝึกให้เราทำวิปัสสนากรรมฐาน  ตัววิปัสสนากรรมฐานนี้  วิ แปลว่า   วิเศษ,แจ้ง ,  ต่าง ปัสสนา แปลว่า  การเห็น  วิปัสสนาก็  แปลว่า see through  เห็นแทบตลอด  เห็นแล้วเข้าใจได้หมด  ภาษาอังกฤษท่านจึงใช้คำว่า  Inside  Inside  ก็คือการมองเห็นให้มันทะลุ  เอย่างเช่นสมมุติเราเดินออกไปจากพุทธเกษตรไปถึงที่ทำงานวันนี้เขาชมเรา  “แหม..เธอแต่งตัวสวยจัง” “อายุเท่าไรแล้ว ”“๓๖” “โอ้โห อายุ ๓๖ แล้วทำไมหุ่นยังดี ”  เวลาเขาชมอย่างนี้ถามว่าสติมันรู้เท่าทันไหมว่านั้นคือคำชม  แล้วก็ไม่ยินดีไปตามคำชม  ชุดจะดีหุ่นจะดีก็เป็นสิ่งภายนอกที่เข้ามาแล้วก็กระทบ พอไปที่ทำงานเจ้านายกก็ยืนหน้านิ่วคิ้วขมวด “ทำไมมาสาย”  “ฝนตกค่ะ”  “รถติดค่ะ”  “ผมบ้านไกลกว่าคุณผมยังมาถึงก่อนคุณอีก ใช้ไม่ได้ แล้วที่นี้งานมันจะเจริญก้าวหน้าได้อย่างไร”  เอาล่ะโดนเจ้านายดุจิตตกไหม  ถามตัวเองถ้าจิตตก  แหม..เวลาเขาชมตัวลอยไม่อยากกินข้าว  พอเขาดุจิตมันก็ห่อเหี่ยว  เซ็งไม่อยากกินข้าวอีกเหมือนกันไม่น่าเชื่อ  ทั้งคำชมคำด่าอาการเหมือนกัน  คือไม่อยากกินข้าว  อีกอันหนึ่งไม่อยากกินเพราะอิ่มใจอีกอันหนึ่งไม่อยากกินเพราะห่อเหี่ยว  นี้คือความหมายของวิปัสสนากรรมฐาน  ก็คือรู้และเข้าใจชีวิตไปตามความเป็นจริง พอเขาด่าเราจะได้รู้ตัวว่าตัวเราเองยังมีข้อบกพร่อง อันนินทากาเลเหมือนเทน้ำไม่ชอกช้ำเหมือนเอามีดมากีดหิน  แม้แต่องค์พระปฏิมายังราคิน  คนเดินดินกินข้าวแกงอย่างเราหรือจะสิ้นคนนินทา  จะสอนตัวเอง ห้ามไฟไม่ให้มีควัน ห้ามสุริยจันทร์ไม่ให้ส่องแสง ห้ามดังนี้ได้จึงห้ามนินทา และจิตใจก็สงบ เขาด่าก็ถือว่าเขาชม แต่ตัวนี้ต้องระวังนะเขาบอกว่า เวลาไม่โกรธเคืองว่ายอด  แต่ถ้าเขาชมแล้วไม่ยินดีไปในคำชมสุดยอดกว่า แต่ตัวนี้น่าคิดนะท่านทั้งหลาย เวลาเขาด่าแล้วไม่โกรธยอดนะ  ล้านคนจะมีสักคนหายาก  แต่ถ้าเขาชมแล้วไม่ยินดีไปในคำชม  เขาบอกว่า “โอ้โห..มันสุดยอดของสุดยอด”  เพราะปกติโกรธเราไม่พอใจอยู่แล้ว  แต่ถ้าเกิดชมนี้มันพอใจ  แต่เราก็ไม่ยินดีในคำชมนั้น  นึกถึงสมเด็จย่าตอนสมัยที่ท่านสอนในหลวงองค์ปัจจุบัน “เล็ก  อันนี้เล็กทำดีนะ” “แม่ชมนะ  แม่ชมว่าเล็กว่าทำดี  แต่เหล็กอย่าเหลิงนะ”  “โอ้..อันนี้เยี่ยมมากเลย เล็กทำดีแม่ชม แต่เล็กอย่าเหลิงในคำชมของแม่นะ”  อันนี้เข้าท่า เอามาใช้ในเชิงธรรมะได้เลย 
เพราะฉะนั้นสรุปอย่างนี้ว่า สำหรับวันนี้ที่ผมอธิบายไปผมก็ต้องการจะบอกว่าเมื่อเรามีเป้าหมายของชีวิตแน่นอนแล้วว่าเราต้องการฌานสุขและนิพพานสุข เราก็ต้องมาปฏิบัติจิต การปฏิบัติจิตมันก็มีอยู่ ๒ ประการที่เราจะต้องใช้ฝึก คือ ๑. สมรรถกรรมฐาน  คือ  การฝึกจิตให้เกิดความสงบ  แล้วเมื่อฝึกจิตให้เกิดความสงบแล้ว  ก็อย่าติดในความสุขนั้น  ขอให้ท่านทั้งหลายเอาจิตที่สงบเป็นพื้นฐาน  แล้วก็เจริญวิปัสสนา  การเจริญวิปัสสนาก็คือ  พยายามเข้าใจชีวิต   เข้าใจชีวิต ว่าชีวิตนี้ไม่มีอะไรเที่ยง  พระอาทิตย์ยังมีจุดดับ  สายลมยังเปลี่ยนทิศทาง  รถยนต์ยังเปลี่ยนทาง  แล้วน้องนางจะไม่เปลี่ยนใจได้อย่างไร  นี้คืออนิจจา  มันไม่เที่ยง  ทุกสิ่งทุกอย่างเป็นทุกข์ไม่ใช่สุข  ทุกสิ่งทุกอย่างไม่ใช่ของเรา  เราไม่มีในมัน  มันไม่มีในเรา  หาความเป็นตัวตนไม่ได้  คือการฝึกในเชิงไตรลักษณ์  ลักษณะ๓ ที่เรียกว่าวิปัสสนากรรมฐาน ท่านทั้งหลายก็คงเข้าใจแล้วว่าการฝึกมี  ๒  ประการ การฝึกสมรรถกรรมฐานการฝึกจิตให้สงบ แล้วก็วิปัสสนากรรมฐานคือการเจริญปัญญา สำหรับวันนี้ก็พอสมควรแก่เวลา นับจากนี้ไปก็ขอให้ทุกท่านได้เริ่มพากันฝึกปฏิบัติจิตของท่านสักประมาณ  ๑๕ นาที  จนกว่าจะได้ยินเสียงสัญญาณบอกหมดเวลา
