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จากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟังแนวทางแห่งการปฏิบัติพระกรรมฐาน การบันทึกเทปครั้งนี้เป็นครั้งที่ ๒๘๙ ประจำวันอังคารที่ ๒ กันยายน พุทธศักราช ๒๕๕๑ ก็จะได้นำเอาอินทรียสัจจนิเทศ เป็นตอนที่ ๑๙ ที่พระพุทธโฆษาจารย์ได้อธิบายไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมัคค์ 
ในตอนนี้ก็อยู่ในอริยสัจข้อที่ ๓ ที่ว่าด้วยทุกขนิโรธ ซึ่งแปลว่าการดับทุกข์ อันหมายถึงพระนิพพานนั่นเอง เรื่องนิพพานเป็นเรื่องที่เป็นปัญหาใหญ่พอสมควร โดยเฉพาะเมื่อคราวที่แล้วได้ยกถึง วิวาทะ คือการถกเถียงกันระหว่างพุทธศาสนาฝ่ายเถรวาทกับพุทธศาสนาฝ่ายมหายาน เถียงกันว่าตกลงนิพพานหลังความตายมีหรือไม่ 
มหายานก็พูดถึง พุทธเกษตร คือดินแดนนิพพานที่เมื่อพระพุทธเจ้า พระปัจเจกพระพุทธเจ้า และพระอรหันต์ทั้งหลาย เมื่อหมดลมหายใจก็จะไปอยู่ในดินแดนที่เรียกว่า สุขาวดีบ้าง พุทธเกษตรบ้าง และก็เป็นอมตะชั่วนิรันดร์กาลไม่ต้องเกิดแก่เจ็บตาย 
แต่พุทธศาสนาฝ่ายเถรวาทจะไม่พูดถึงภาวะนั้น เนื่องจากมีเหตุผลว่า ถ้าเราไปยกคำว่า ภพ ภูมิ หรือ สถานที่เกิดเอามาใช้ในนิพพานก็จะเกิดปัญหา เพราะว่าสถานที่เกิดมันจะนำมาซึ่งชาติ คือความเกิด แล้วก็นำมาซึ่งชรา คือ ความแก่ นำมาซึ่ง พยาธิ คือ ความเจ็บ แล้วก็ปิดท้ายด้วย มรณะ คือ ความตาย ดังนั้นจึงไม่ควรใช้สำนวนถึงนิพพานว่าเป็นแดนเกิด 
ทีนี้เถรวาทก็ไม่รู้จะอธิบายยังไง ว่าตกลงมีหรือไม่ชีวิตหลังความตาย ก็เลยใช้เป็นเพียงสำนวนว่า เหมือนกับไฟที่ดับไปแล้ว เราจะรู้ได้หรือไม่ว่าไฟดับไปแล้ว ภาวะแห่งความดับนั้นอยู่ที่ไหน นี่ก็เป็นอีกปัญหาหนึ่ง 
สำหรับนิพพาน แล้วนอกจากนั้นก็ยังยกทัศนะของนักปรัชญาตะวันตก อย่างเช่น อริสโตเติล ซึ่งเขามีความรู้สึกว่ากิเลสนี่มันเป็นธรรมชาติของมนุษย์ อริสโตเติลมีความรู้สึกเหมือนกับว่ากิเลสมันเป็นตัวที่ทำให้มนุษย์เคลื่อนไหว ถ้าเกิดไม่มีกิเลสนี่มันยังไงอยู่ มันก็เหมือนกับทำภาวะของการเคลื่อนไหวให้หยุดนิ่ง อริสโตเติลยังมีความรู้สึกว่ากิเลสไม่ใช่สิ่งที่ต้องตัดทำลาย แต่เป็นสิ่งที่ควรจะควบคุมเอาไว้ให้อยู่ในปริมาณที่เหมาะ 
ผิดกับพุทธศาสนาที่มองว่ากิเลสเป็นความชั่วร้าย และก็เป็นตัวชักพาให้มนุษย์ไปเกิด ดังนั้นจึงควรจะขุดรากถอนโคนกิเลส และในทางพระพุทธศาสนาเวลาพูดถึงกิเลสก็จะใช้คำว่า อกุศลเจตสิก  เจตสิก ก็แปลว่า ความคิดของจิต อกุศล ก็แปลว่า ที่ไม่ดี เป็นความคิดที่ชั่วร้ายที่ไม่ดี ใช้เรียกกิเลสแต่มันไม่ใช่ตัวเนื้อแท้ของจิต จิตกับเจตสิกนี่เป็นคนละตัวกัน จิตมีสภาพทิพย์ ความคิดของจิตเขาเรียกว่าเจตสิก เหมือนกับหลอดไฟกับแสงสว่าง หลอดไฟก็เป็นจิต แสงสว่างก็เป็นเจตสิก แสงสว่างอาจจะดำก็ได้ อาจจะเป็นแสงแบบดำๆมืดๆ ถ้าเราเอาสีไปพรางหรืออาจเป็นสีใสสีแดงก็แล้วแต่ นี่คือความหมาย
 นิพพานนี่ยังเป็นปัญหาอีกเยอะ อย่างเช่นพวกเราที่เป็นชาวพุทธ ก็มักจะมีความรู้สึกว่ามันเป็นเรื่องที่ไกลตัว พวกเรา คนอย่างพวกเราที่เป็นมนุษย์เดินดิน กินข้าว จะไปถึงนิพพานได้ยังไง นิพพานเป็นเรื่องของคนที่มีบุญบารมี เป็นเรื่องของผู้ที่สั่งสม อบรมคุณงามความดีพอสมควร จึงจะเข้าสู่ภาวะแห่งนิพพานได้ ดังนั้นนิพพานสำหรับบางคนก็คิดว่าไม่น่าจะมีจริง เพราะว่านิพพาน ก็จะไปสัมพันธ์กับคำว่า อรหันต์ 
เพราะฉะนั้น นิสิตบางคนก็อาจจะถามว่าพระอรหันต์มีหรือในโลก เพราะตั้งแต่เกิดมาในโลกนี้ ยังไม่เคยเห็นใครที่ดีบริสุทธิ์ พูดง่ายๆว่า ไม่โกรธ ไม่เกลียด มีแต่ใบหน้าที่เบิกบานแจ่มใส มีความสุขตลอดเวลา ไม่เคยเห็น เห็นแต่คนทั่วไปที่บางทีก็ดีใจ บางทีก็ร้องไห้ บางทีก็โกรธ แล้วภาวะแห่งอรหันต์ที่เข้าถึงนิพพานจะมีได้อย่างไร 
ในโลกนี้มีใครที่บริสุทธิ์สะอาด สีขาวไปหมดหรือแม้แต่คนที่ชั่วตลอดก็ไม่เคยเห็น ในโลกนี้มันก็มีแต่สีเทา ก็คือสีขาวกับสีดำผสมกัน ก็คือดีบ้างชั่วบ้าง 
นี่ก็อีกปัญหาหนึ่ง คือ ไม่สามารถจะจับอรหันต์ตัวเป็นๆ เอามาโชว์ให้เราดูได้ บางคนถ้าเป็นนักวิทยาศาสตร์ ก็บอกไหนหน้าตาเป็นยังไงอรหันต์ จับออกมาให้ดูหน่อยซิ จะได้ทำการพิสูจน์หน่อยว่าอรหันต์นี่มีพฤติกรรมอะไรที่แตกต่างจากมนุษย์ธรรมดาทั่วไปบ้าง นี่ก็เป็นปัญหาอีกเรื่องหนึ่ง 
ทีนี้ถ้าเราไปดูประวัติของเจ้าชายสิทธัตถะตอนที่จะออกผนวช ในขณะนั้นพระองค์ยังเป็นปุถุชนอยู่ ยังเป็นคนที่มีกิเลสอยู่ ภาวะแห่งคนที่มีกิเลส จะไปนึกถึงสิ่งที่มันไม่มีกิเลสคงยาก มันเหมือนเราไม่เคยไปวัดพระแก้ว แล้วจะให้เรามาบรรยายเป็นควุ้งเป็นแควเกี่ยวกับเรื่องวัดพระแก้วได้ยังไง 
แต่ทีนี้เจ้าชายสิทธัตถะก็ใช้ระบบลอจิก คือระบบการใช้เหตุผล ตรึกนึก ถึงเรื่องของนิพพาน ดังที่เราได้พบในพระพุทธประวัติ เมื่อท่านไปเจอสัจธรรมความจริงของชีวิต ท่านก็รู้ว่าชีวิตมันเต็มไปด้วยความทุกข์ ทุกข์จากความแก่ที่เข้ามาครอบงำ ทุกข์จากความเจ็บที่เข้ามาเบียดเบียน ทุกข์จากความตายที่มาพลัดพราก เอากายให้หลุดกระชากออกไปจากจิต 
ความทุกข์เหล่านี้นี่คือ ความทุกข์ที่คือสากล ใครก็ต้องหนีไม่พ้น แก่เจ็บตาย ในขณะนั้นพระองค์ก็นึกถึงนิพพาน ซึ่งในตอนนั้นพระองค์ยังไม่รู้จัก แต่พระองค์ใช้หลักลอจิกว่า โลกนี้นี่ มันมีสิ่งที่ตรงกันข้าม มันมีแก่เจ็บตาย มันก็มีไม่แก่ ไม่เจ็บ ไม่ตาย เมื่อมันมีผู้หญิง มันก็มีผู้ชาย มีร้อน มันก็มีเย็น มีมืดก็มีสว่าง ดังนั้นเมื่อมีความทุกข์มันก็ต้องมีภาวะแห่งความดับทุกข์
นี่คือสิ่งที่พระองค์ดำรินึกถึง แล้วพระองค์ก็นึกต่อไปว่า การที่เราจะทำภาวะแห่งนิพพาน หรือว่าความเย็นใจ ความสบายใจให้เกิดในเพศฆราวาส คงทำไม่ได้แน่ เพราะชีวิตฆราวาสมันมีปัญหาเยอะ มันมีเรื่องมากมาย ไหนจะยุ่งกับหน้าที่การงาน การเลี้ยงดูบุตรภรรยา สารพัดเรื่อง วิธีที่ดีที่สุดก็น่าจะคือการบวช เพราะการบวช มันคือการไม่ต้องมายุ่งเกี่ยงกับปากท้อง แล้วก็ฝากปากท้องไว้กับชาวบ้าน ให้ชาวบ้านเขาเลี้ยงดู ด้วยการเที่ยวภิกขาจาร แล้วก็ต้องไม่มีทรัพย์สมบัติอะไร ก็เลยทำให้มีเวลามาก ในการที่จะบำเพ็ญเพียร การงานแห่งจิต คือการเจริญสมถวิปัสสนา 
นี่ก็คือภาวะอีกอันหนึ่ง ที่เจ้าชายสิทธัตถะผู้มีกิเลส นึกถึงนิพพานในเชิงอุปมาเปรียบเทียบ ในเชิงนึกถึงภาวะแห่งสิ่งที่อยู่ตรงกันข้าม ที่นี้ในวิสุทธิมัคค์ ท่านกล่าวว่า ถ้านิพพานไม่มี อริยมรรคมีองค์ ๘ ก็ไม่คงเกิดประโยชน์อะไร การบำเพ็ญศีล สมาธิ ปัญญา ก็คงไม่มีประโยชน์ เพราะว่าอริยมรรคมีองค์ ๘ ก็ดี ศีล สมาธิ ปัญญา ก็ดี มันคือแนวทาง ในการเดินเข้าไปสู่พระนิพพาน
 ถ้าเราบอกว่าเป้าหมายไม่มี แล้วที่เรากำลังเดินทางอยู่ในขณะนี้ เพื่อเข้าไปสู่เป้าหมายนั้นมันจะมีได้ยังไง ในเมื่อทางเดินมันมี มันก็ส่อให้เห็นว่าเป้าหมาย คือจุดหมายสุดท้ายมันก็มี 
นี่ก็คือสิ่งที่ท่านอ้างไว้ ในคัมภีร์วิสุทธิมัคค์ แต่ท่านก็อธิบายโดยสำนวนที่เข้าใจยากอยู่ อีกประการหนึ่ง ในภาวะที่เราถูกกิเลสแผดเผาใจ ภาวะเหล่านั้นมันเป็นความทุกข์ทรมาน แต่ก็มีบ้างในบางภาวะที่เราไม่มีความทุกข์ใจ เคยเห็นคนร้องไห้ทุกวันมั๊ย ทุกเวลา ตลอดนาทีมีมั๊ย ถ้ามีก็บ้าแล้ว คนประเภทนั้น แสดงว่าอยู่ไม่ได้แล้วในโลก แต่นี่มันมีภาวะของการหัวเราะบ้าง ที่เป็นสุข ในบางภาวะก็ร้องไห้บ้าง สลับกันไป ภาวะแห่งการได้หยุดพักหายใจจากความทุกข์นี่มันก็ยังมี มันก็ส่อให้เห็นว่านิพพานก็น่าจะมีจริง 
นี่คือวิธีการตรึกในเชิงหลักตรรกะ ทีนี้ต่อไปท่านอธิบายถึงภาวะแห่งนิพพานที่เป็นสุขอย่างยิ่ง แล้วก็เป็นคำที่ละเอียดมาก โดยยกตัวอย่างว่า ในหลังจากที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้แล้ว พระพุทธเจ้าก็ดำริ นึกถึงธรรมะที่พระองค์ค้นพบ ที่ทำให้ถึงภาวะแห่งการหมดทุกข์ คือกิเลส แล้วก็เป็นเหตุนำมาซึ่งความขวนขวายน้อย ก็คือพระพุทธเจ้าดำริว่า ธรรมะที่พระองค์ทรงค้นพบ คือนิพพาน เป็นสิ่งที่ละเอียดลึกซึ้งมาก ยากที่คนทั่วไปจะเข้าถึง เพราะจะต้องเข้าถึงด้วยอริยจักษุ หรือว่าธรรมจักษุ ก็คือ ตาธรรมะหรือตาที่ประเสริฐ ดวงตาแห่งธรรม จึงจะสามารถเห็นนิพพานนั้นได้ 
แต่พระพุทธองค์ก็ทรงดำริต่อไปว่า ในโลกนี้แม้คนโง่จะเยอะ แต่คนฉลาดก็มีอยู่บ้าง อย่างนี้เป็นต้น แล้วสุดท้ายพระองค์ก็นำธรรมะที่ลึกซึ้งนั้นไปประกาศ อีกอันหนึ่งที่ได้พูดไปก็คือ เวลาเราเรียนอริยสัจทั้ง ๔ เราจะเข้าใจว่ามันเป็นกระบวนการเชิงเหตุเชิงผล ทุกข์เป็นผล มาจากเหตุคือสมุทัย ได้แก่ ตัณหา นี่ก็เป็นคู่หนึ่ง อีกคู่หนึ่งเราก็บอกว่า นิโรธคือผล มาจากมรรค ก็คือ ต้นเหตุที่ทำให้หมดทุกข์ แต่ในที่นี้คล้ายๆกับท่านจะมีความรู้สึกว่า ตัวนิพพานไม่มีเหตุไม่มีปัจจัย คือ ถ้ามีเหตุ นิพพานก็เป็นผล 
พูดง่ายๆว่า ก็เหมือนกับที่เราอธิบายในตอนแรกว่า ภาวะของการที่นิพพานเป็นแดนเกิด มันก็นำมาซึ่งความแก่ความเจ็บความตาย เพราะฉะนั้นในที่นี้ท่านเลยบอกว่า มรรคไม่ใช่เป็นตัวทำนิพพานให้เกิด เพราะว่าถ้ามรรคเป็นตัวทำนิพพานให้เกิด มันก็จะต้องนำมาซึ่งความแก่เจ็บตาย แต่บุคคลสามารถเข้าถึงนิพพานด้วย อริยมรรค แต่ไม่ใช่อริยมรรคเป็นตัวทำให้เกิดซึ่งนิพพาน เพราะนิพพานก็มีอยู่โดยธรรมชาติของมันแล้ว อันนี้ฟังแล้วปวดหัว ไม่อยากจะพูด ภาวะอย่างนี้มันลึกซึ้งเกินไป คือเขาต้องการยืนยันภาวะแห่งนิพพานที่ไม่มีแดนเกิด ไม่มีเหตุปัจจัย นิพพานอันเหตุปัจจัยอะไรปรุงแต่งไม่ได้ เพราะถ้ายังมีเหตุปัจจัยปรุงแต่งนิพพาน 
นิพพานก็ไม่ใช่สิ่งที่วิเศษ พูดไปพูดมามันก็จะเป็นอภิปรัชญาไป เป็นสิ่งที่มาตีฝีปากกัน ก็ผ่านไปก็แล้วกัน ที่นี้ต่อมา ก็คือความหมายว่านิพพานเท่านั้นที่เที่ยงแท้ สรรพสิ่งทั้งหลายไม่เที่ยงแท้ สิ่งใดๆในโลกนี้ก็มีแต่ความเปลี่ยนแปลง ไม่แน่นอนไม่ยั่งยืน แต่นิพพานแน่นอนยั่งยืน นิพพานไม่ใช่รูป เพราะถ้าเป็นรูปเป็นร่าง มันก็จะต้องนำมาซึ่งความเสื่อมโทรม นำมาซึ่งความผุพังแห่งความแตกสลาย นิพพานเป็นสิ่งที่จะบรรลุได้ ก็ด้วยฌานวิเศษ ที่เกิดมาจากความบากบั่น ความขยัน ความไม่ขี้เกียจ 
แล้วท่านก็ยกตัวอย่างว่า พระพุทธเจ้าเคยตรัสเอาไว้ว่า มีอยู่ภิกษุทั้งหลาย ธรรมชาติที่ไม่เกิด ไม่เป็นอันเหตุอะไร ก็ไม่ได้ทำให้เกิดขึ้น อันปัจจัยอะไรก็ปรุงแต่งไม่ได้ นี่คือภาวะแห่งนิพพาน ฟังแล้วก็เหนื่อย ที่เหนื่อยก็เพราะว่า บางทีพอเวลาเราพูดไป พูดไป อธิบายไป ก็เป็นนิพพานเป็นเรื่องที่อยู่ไกลตัวมาก 
ทีนี้พระพุทธเจ้าท่านไม่ต้องการให้เรามานั่งถกเถียงกันในเรื่องนิพพาน มันคล้ายกับ นิพพานมันเป็นประสบการณ์ตรงของแต่ละคน สมมุติว่ามันมีปลา ปลากับเต่าเป็นเพื่อนกัน ปลามันอยู่ในน้ำ ส่วนเต่ามันนเป็นสัตว์สะเทินน้ำ สะเทินบก สมมติว่าเต่าก็คือคนที่ถึงนิพพาน ส่วนปลาก็คือปุถุชนอย่างพวกเรา เจ้าเต่า
คลานขึ้นไปบนบกคือ นิพพาน แล้วเจ้าเต่าก็ไปเห็นสิ่งที่สวยงามซึ่งก็คือ ดินแดนแห่งความสุข ใช้คำว่าดินแดนอีกแล้ว 
อันนี้เป็นเชิงอุปมา ปรากฏว่าเจ้าปลาก็ถาม พี่เต่าไปไหนมา เจ้าเต่าก็บอกว่าพี่ไปเที่ยวบนบกมา แล้วบนบกมันเป็นยังไงล่ะพี่  มันเหมือนในน้ำมั้ย มันมีจอก มันมีแหนมั้ย มันมีน้ำใสอย่างที่ที่เราอยู่มั้ย เจ้าปลา
มันพูดอะไรมันก็พูดแต่ประสบการณ์ตัวเอง มีจอก มีแหน มีโคลน มีเลน มันไม่สามารถจะพูดถึงภาวะที่ไม่มีจอก ไม่มีแหน ไม่มีโคลน ไม่มีเลน มันพูดไม่ได้ ส่วนเจ้าเต่าก็ไม่รู้จะอธิบายยังไง มันก็บอกๆไม่ใช่อย่างนั้น มีน้ำมั้ยบนบก ไม่ใช่อย่างนั้นน้อง มีแหนมั้ย ไม่ใช่อย่างนั้น มีโคลนมั้ย ไม่ใช่อย่างนั้น ไม่ได้เป็นอย่างที่น้อง
พูด คือพูดยังไงเจ้าปลามันก็นึกภาพไม่ออก 
วิธีที่ดีที่สุดก็คือ พาปลาขึ้นมาบนบกซะเลย แล้วปลามันก็จะรู้ว่านิพพานคือยังไง มันก็เหมือนกับที่เราจะมานั่งspeculation มานั่งคาดการณ์ว่านิพพานเป็นอย่างนั้น นิพพานเป็นอย่างนี้นี่ มันไม่มีประโยชน์ สิ่งที่ดีที่สุดก็คือ ทำให้ถึงซึ่งนิพพาน แล้วอย่าลืมว่านิพพานมี ๒ ประการ 
นิพพานประเภทที่หนึ่งก็คือ การหมดกิเลสแต่ยังมีชีวิตอยู่ มีลมหายใจอยู่ เขาเรียกว่ากิเลสนิพพาน แปลว่าดับกิเลสในใจได้หมด แต่ยังมีลมหายใจ กับอีกประเภทหนึ่งก็คือขันธ์พระนิพพาน นั่นหมายความว่าหลังจากที่พระพุทธเจ้าตัดกิเลสได้หมดแล้ว พระองค์ก็ยังมีลมหายใจมีชีวิต แล้วพระองค์ก็ยังทำหน้าที่ของความเป็นมนุษย์อย่างสมบูรณ์ในการเทศน์สั่งสอนบุคคลอื่น พระองค์ไม่ได้มีสิ่งอะไรที่พิกลพิการ แต่ยังทำหน้าที่ของความเป็นมนุษย์ได้อย่างเต็มที่และสมบูรณ์  นี่คือนิพพานประเภทที่หนึ่ง 
ส่วนนิพพานประเภทที่สองคือ การไม่ต้องแบกทุกข์อีก การนอนแล้วไม่ต้องตื่น นี่เขาเรียกว่าเป็นการนอนที่มีความสุขที่สุด แต่ถ้านอนแล้วยังต้องตื่น นิสิตลองคิดดูช่วงนี้เราต้องนอนดึกเพราะว่ามีรายงานจะต้องส่งอาจารย์ บางคนก็นอนตีสอง ตีสาม และสุดท้ายก็มีภาระหน้าที่ต้องมานั่งกรรมฐานชดใช้ที่เราขาด ไม่งั้นต้องสูญเสียคะแนนไปตั้งสองคะแนนโดนหักความประพฤติอีกสอง ลองคิดดูว่าการนอนแค่สามสี่ชั่วโมง แล้วเราก็ต้องลุกมาทั้งๆที่ร่างกายยังไม่อิ่มในการนอนมันทุกข์แค่ไหน
 ภาวะของนิพพานหลังความตาย ก็เฉกเช่นเดียวกัน คือการนอนแล้วไม่ต้องตื่น ไม่ต้องมาทุกข์อีกต่อไป เพราะว่าคำว่าตื่นที่พระพุทธเจ้าอธิบายก็คือ การที่เราจะต้องไปเข้าท้องแม่ ตื่นด้วยการไปเกิดไปเข้าท้องแม่ แล้วก็ต้องมาแก่ มาเจ็บ มาตาย 
เพราะฉะนั้นในที่นี้ก็คือสรุปว่า ภาวะแห่งการนิพพานที่พระพุทธเจ้าต้องการมากที่สุด ก็คือการทำลายกิเลสในจิตใจเรา แล้วก็ให้มีชีวิตที่เย็นสบายอยู่ทุกขณะจิต ไม่ถูกความโลภ ความโกรธ ความหลงเบียดเบียน ไม่โดนอดีตสัญญาคอยขบกัด คือการคิดในเรื่องเก่าๆที่ทำให้เราเศร้า แล้วก็ไม่ต้องมีทุกข์ในการกังวลถึงอนาคตเข้ามาเบียดเบียน อยู่กับปัจจุบัน ทำแต่ลักขณะในปัจจุบันให้ดีที่สุด นั่นคือสิ่งที่พระพุทธเจ้าต้องการ 
จากนี้ไปก็จะงดใช้เสียง ในคราวหน้าก็จะขึ้นทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา คือแนวทางที่ปฏิบัติให้ถึงซึ่งความดับทุกข์ ต่อไปก็จะได้นำเอาชาดก ชาดกวันนี้ก็จะเป็นเรื่องที่ ๑๘๐ ทุทททชาดก  ชีวิตคนละเส้นทาง ระหว่างคนดีกับคนชั่ว คนขี้เหนียวกับคนชอบให้ทาน นำมาอธิบายให้ฟัง 
จากนี้ก็ขอให้ทุกท่านได้พากันฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเอง ตามที่ได้ศึกษาร่ำเรียนมา คนที่ฝึกใหม่ก็ทำให้คล่องในส่วนของการฝึกจิตให้สงบ กำหนดดูลมหายใจเข้าออก พร้อมทั้งคำภาวนา ส่วนคนที่จิตสงบแล้ว ก็ยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา เจริญไตรลักษณ์ คือ การพิจารณาอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาไป
