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จากนี้ขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟัง แนวทางแห่งการปฏิบัติพระกรรมฐาน การบันทึกเทปครั้งนี้เป็นครั้งที่ ๒๙๖ ประจำวันพุธที่  ๒๔ กันยายน พุทธศักราช ๒๕๕๑ ก็จะได้นำเอาอินทรีสัจจนิเทศ ที่
พระพุทธ-โกศาจารย์ ได้อธิบายไว้ ในคัมภีร์พระสุทธิมังกร มาบรรยายให้ท่านทั้งหลายฟังเป็นครั้งที่ ๒๖
    
   ในวันนี้ก็จะเป็นการประมวลเอาหลักคำสอนที่สำคัญที่สุดในทางพระพุทธศาสนา นั่นก็คือความจริง ๔ ประการที่พระพุทธเจ้าทรงค้นพบ และความจริง ๔ ประการนี้เป็นสิ่งที่มนุษยชาติพากันค้นหามาตลอด เนื่องจากมนุษย์เป็นสัตว์โลกที่พิเศษ ก็คือ เป็นผู้ที่มีปัญญา และก็พยายามจะใช้ปัญญานั้นในการไขความลับของชีวิต โดยเฉพาะคำถามที่คลาสสิกมากก็คือ เราเป็นใคร เราเกิดมาทำไม เราเกิดมาเพื่ออะไร เราควรให้ชีวิตดำเนินไปอย่างไร เรามีเป้าหมายชีวิตอย่างไร 
นี่คือคำถามที่มนุษย์ถามกันมายาวนาน แล้วคำตอบก็มีความหลากหลาย ซึ่งในคำตอบเหล่านั้นบางครั้งก็ทำให้มนุษย์บางกลุ่มพอใจ บางครั้งก็ทำให้มนุษย์อีกพวกหนึ่งไม่พอใจ เมื่อพอใจก็ยอมเชื่อฟังและก็ปฏิบัติตาม ก็เลยเกิดคำว่า ลูกศิษย์บ้าง สาวกบ้าง แปลว่าผู้ฟัง ผู้ปฏิบัติตาม 
แต่ถ้าไม่เชื่อเค้าก็จะพยายามหาคำตอบตามที่เค้าพอใจ แต่เมื่อพระพุทธเจ้าเสด็จอุบัติขึ้นมา พระองค์ก็ได้ประมวลความจริงของชีวิตเอาไว้ว่า ความจริงของชีวิตก็คือสิ่ง ๔ ประการ คือพูดง่ายๆว่า ถ้าเราเอาพระไตรปิฏกเนี่ยที่มี ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธ์ เป็นพระไตรปิฎกเป็นตู้ ๔๕ เล่ม เอามาฉีกออกมาทีละใบๆ รวมเป็นกลุ่มไว้ในกระจาด กระจาดใบใหญ่ๆ หรือตะกร้าก็ได้ หรือลังหนึ่งกล่อง ทีนี้เวลาถามว่า ไหนคุณลองจัดแบ่งคำสอนของพระพุทธเจ้าออกเป็นกลุ่มๆซิ 
สิ่งที่จะทำได้ก็คือ คำสอนของพระพุทธเจ้าทั้งหมดเนี่ย ๔๕ พรรษา ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธ์ เวลาแยกออกจากกล่องใหญ่ซึ่งเป็นคำสอนเนี่ยออกเป็นกล่องเล็ก มันก็จะมีอยู่ ๔ กล่องเท่านั้นเอง 
กล่องที่ ๑ ก็คือ กล่องที่ว่าด้วยชีวิต ความจริงของชีวิตข้อที่ ๑ คือความทุกข์ ชีวิตมีแต่ความทุกข์ตั้งแต่เกิด เป็นนักวิ่งที่จะต้องแยกจากคนอื่น ตั้งแต่ตอนยังเป็นสเปิร์ม แข่งกันว่าย เพื่อที่จะเจาะเข้าไปในไข่สุกของแม่ และพวกเราก็เป็นนักวิ่งที่เก่งได้เหรีญทองโอลิมปิก พอเกิดมาแล้วเนี่ยก็เหน็ดเหนื่อยกับการดูแลร่างกาย บริหารร่างกายของตัวเองและผู้อื่น มารู้สึกตัวอีกทีก็กำลังแก่เฒ่าเข้าโรง และจากนั้นก็เข้าท้องแม่อยู่ร่ำไป เกิดอยู่ร่ำไป เป็นทุกข์ตลอดไป 
นี่คือคำสอนประเภทที่ ๑ ที่ว่าด้วยความทุกข์ และถ้าเป็นสิ่งที่เราจะต้องพยายามเรียนรู้ เพื่อทำให้เกิดความเข้าใจ และก็จะได้เกิดความเบื่อหน่าย จะได้ไม่อยากมีร่างกายนี้อีก เพราะมีอีกก็ทุกข์อีก นี่คือคำสอนประเภทแรก หน้าที่เราก็ต้องเรียนรู้ว่าตกลงมันทุกข์อย่างไร มันไม่สวยเลยใช่หรือไม่ และทำไมพระพุทธเจ้าจึงตรัสว่าทุกข์แล้วก็ไปเรียนชุดแห่งความทุกข์ที่พระองค์ตรัสไว้เป็นกลุ่มก้อน ในเรื่องของความทุกข์ต่างๆ 
ทีนี้ในเรื่องตะกร้า หรือว่าลังใบที่ ๒ เนี่ย ก็คือ พระองค์ตรัสถึงต้นเหตุที่ทำให้เราเนี่ยเป็นทุกข์ ทีนี้พระองค์ก็จะตรัสถึงกิเลส สิ่งที่ทำให้จิตใจเศร้าหมอง สิ่งที่ทำให้เราต้องเวียนว่ายตายเกิด ก็เป็นเรื่องของกิเลสอีกเป็นทุกข์อีก ตั้งแต่อวิชชา ความโง่ ความไม่รู้จริง ที่มันเป็นพลังที่ทำให้มนุษย์ต้องขับเคลื่อนไปข้างหน้า ภาษาอังกฤษเค้าเรียกว่า The will to live the will to power. ก็คือความปรารถนาที่จะอยู่ ความปรารถนาที่จะมีพลังที่จะให้สืบต่อ 
นี่คือตัวแรกอวิชชา ความโง่ ความไม่รู้จริง ตัณหาคือความอยาก อุปาทาน ความยึดมั่นถือมั่น และก็พลังงานแห่งจิตที่เรียกว่ากรรม คือการคิดดี คิดชั่ว สิ่งเหล่านี้เนี่ยมันก็อัดแน่นอยู่ในจิต และมันก็เป็นเชื้อเพลิง เชื้อเพลิงที่ทำให้จิตของเราขับเคลื่อนไปในภพภูมิต่างๆ กิเลสมีสภาพน่ากลัวอย่างไร มีสภาพเป็นเจ้านายที่ยิ่งใหญ่อย่างไร บงการเราอย่างไร 
พระพุทธเจ้าก็จะอธิบายไว้ชัดเจนละเอียด กิเลสมีเยอะมากมาย บางครั้งท่านตรัสว่า ๓ บางครั้งท่านตรัสว่า ๕ ว่า ๙ ว่า ๑๐๑๖ หรือจนไปกระทั่งกิเลสพันหา ตัณหาร้อยแปดมากมาย
นี่ก็เป็นอีกหนึ่งคำสอนที่ว่าด้วยความอยาก ว่าด้วยกิเลสตัณหา  หน้าที่ของเรานั่นก็คือ เราต้องไปดูว่ากิเลสมันมีลักษณะอย่างไร มันแปลงตัวอย่างไร และมันก่อให้เกิดโทษต่อชีวิตอย่างไร ก็เยอะมากมาย และเราก็มีหน้าที่ที่จะต้องตัดทำลายมัน 
พูดง่ายๆว่า ถ้ากิเลสเป็นไฟ บางครั้งพระพุทธเจ้าก็อุปมากิเลสว่าเป็นไฟ พระองค์ตรัสว่า ราคะคิ ไฟคือ ราคะ ความรัก โทสะทิ ไฟคือ โทสะ ความโกรธ  โมหาหิ ไฟคือโมหา ความหลง ถ้าตราบใดเรายังมีไฟเหล่านี้อยู่ในใจเนี่ย มันก็จะแผดเผาใจเราให้ร้อน ให้ทุรนทุราย ให้หาความสุขมิได้ นั่งที่ไหนมันร้อนอยู่ที่นั่น มันกระวนกระวาย มันอึดอัด 
พระพุทธเจ้าสอนเราอย่างไรกับไฟเหล่านี้ ก็สอนให้เราดับไฟ สอนให้เราถอนเชื้อที่ทำให้เกิดไฟ นี่คือสิ่งที่ว่าด้วยสมุทัย สิ่งที่ทำให้เกิดทุกข์ เหตุที่เกิดทุกข์คือ กิเลสต่างๆ ต้องตัดต้องทำลาย ถ้าคุณยังตัดทำลายไฟไม่ได้ คุณก็ต้องเกิดมาทุกข์อยู่อย่างนี้ เมื่อวานก็พูดให้ฟังจบไปเพียงแค่นี้ 
ทีนี้วันนี้ก็จะพูดให้ฟังในอีกชุดหนึ่ง ชุดแรกก็คือความทุกข์ และเหตุที่ทำให้เกิดทุกข์ ซึ่งเราจะต้องเรียนรู้ให้เข้าใจ ให้เกิดความเบื่อหน่าย แล้วเราก็ต้องควานหาสาเหตุที่ทำให้เกิดทุกข์ ซึ่งเราก็รู้แล้วก็คือ กิเลส ทำให้เกิดตัณหา และเราต้องขจัดทำลายมัน 
ทีนี้ก็มาอีกชุดหนึ่ง ชุดสุดท้าย เป็นตะกร้าสองใบสุดท้าย ก็คือ การที่พระพุทธเจ้าตรัส ภาวะของความสบาย ที่มันปราศจากกิเลส ซึ่งในภาวะนี้เนี่ย พระพุทธเจ้าตรัสเรียกว่านิพพาน นิพพาน คำว่านิพพานนี่มันก็แปลว่าความเย็น 
ในสมัยก่อนเวลาเค้าพูดถึงคำว่าสบายอกสบายใจเนี่ย เค้าเรียกศัพท์ว่า นิพพานนะ ไฟดิบเขาก็เรียกว่านิพพาน ไฟดับเค้าก็เรียกว่า นิพพาน เพราะมันเย็น หมดทุกข์เค้าก็เรียกว่านิพพาน ศัพท์ว่านิพพานเนี่ย เป็นศัพท์ที่เค้าใช้กันดาษดื่นในสมัยเก่า มันคือเป้าหมายสูงสุดของชีวิต มันคือภาวะที่ไม่มีปัญหา หมดเครื่องทำให้เกิดความกังวล
 ถ้าเราดูเป้าหมายของชีวิตเนี่ย ความจริงชีวิตเนี่ยมันไม่มีเป้าหมายอะไรไปมากกว่านี้ ถ้าชีวิตมันเป็นทุกข์เนี่ย ทำอย่างไรเราจะไม่ทุกข์  ความงดงามมันอยู่ตรงนี้ อย่างที่เค้าบอกว่า โลกใบนี้เนี่ย มันมีไว้ให้คนเหยียบ เค้าไม่ได้มีไว้ให้คนแบก ปัญหาเค้าก็มีไว้ให้แก้ เค้าไม่ได้มีไว้ให้กลุ้ม ถ้าโลกเค้ามีไว้ให้เหยียบ คุณไปแบก คุณก็หนัก ปัญหาเค้ามีไว้ให้แก้ แต่ถ้าคุณไปกลุ้ม คุณก็เป็นทุกข์ 
ความงดงามของชีวิตเนี่ย มันอยู่ตรงที่ว่าเราจะแก้ปัญหาอย่างไร ไม่มีปัญหาใดที่มันแก้ไม่ได้ ในทุกปัญหา มันย่อมมีทางออกทั้งนั้น ในความมืดมิดของอุโมงค์ย่อมมีแสงสว่างริบหรี่ที่ปลายอุโมงค์เสมอ คุณเห็นไอ้ทะเลทรายไหม ทะเลทรายเนี่ยมันไม่น่าเชื่อเนาะ อุณหภูมิความร้อนมันตั้งร่วม ๕๐ องศาในเวลากลางวัน ๔o ๕o องศา แต่ไม่น่าเชื่อว่าทำไมมนุษย์อยู่ได้ในทะเลทราย และที่สำคัญมันมีต้นกระบอกเพชรเกิดได้อย่างไร มีแหล่งโอเอซิส แหล่งน้ำกลางทะเลทรายได้อย่างไร 
นั่นแสดงว่าในความทุกข์เนี่ย ถ้าพิจารณาให้ดี มันก็มีความสุขแอบแฝงอยู่ โบราณท่านยังกล่าวไว้ว่า น้ำเน่าขังท่อริมถนนยังกลั่นตัวเป็นฝนริมฝากฟ้า ในน้ำคลำก็ยังมีเงาของพระจันทร์ เพราะฉะนั้น เมื่อมันมีปัญหาเนี่ย มันต้องมีภาว่ะของการหมดปัญหา แต่ถ้าเกิดว่ามีปัญหาแล้วไม่สามารถทำให้หมดปัญหาเนี่ย มนุษย์ก็ยุ่งแล้ว มนุษย์ก็กลุ้ม มนุษย์ก็เป็นโรคประสาท สุดท้ายมนุษย์ก็บ้า 
คำว่านิพพาน เนี่ย  นิวรณะ โมกษะ นั่นคือภาวะของการหมดปัญหา และพระพุทธเจ้าก็อธิบายภาวะของนิพพานไว้เยอะ บางทีเราไปวิเคราะห์ คำว่านิพพานเนี่ย เราจะเกิดความเข้าใจไม่ค่อยถูกต้องในนิพพาน บางคนก็ไปมองข้ามช็อต ว่านิพพานคืออะไร คือไปมองสภาวะหลังความตาย แล้วก็ไปถามข้ามช็อตว่า ตกลงว่านิพพานนี่ ตายแล้วเกิดหรือตายแล้วสูญ 
พระอรหันต์ที่บรรลุนิพพานเนี่ย ถ้าตายแล้วจะเกิดหรือไม่เกิด คือไปถามข้ามช็อตกันแบบนั้นเนี่ย ไม่มองถึงสภาวะในขณะนี้  ว่าในขณะนี้เนี่ยเราเป็นอยู่ ดำรงอยู่ ขณะนี้ เดี๋ยวนี้ ที่นี่เนี่ย เราจะทำให้เกิดนิพพานขึ้นมาได้อย่างไร เพราะถ้าขณะนี้เรายังทุกข์เนี่ยเราจะไปพูดถึงไอ้นิพพานหลังความตายเพื่ออะไร 
เพราะฉะนั้นคำว่านิพพานของพระพุทธเจ้าเนี่ย ท่านจึงใช้คำว่าอุปทานนิเสนิพพาน ซึ่งเป็นศัพท์เทคนิค หรือเรียกง่ายๆสั้นๆว่า กิเลสนิพพาน คือการดับ ดับความกังวล ความทุกข์ในใจให้หมด ทีนี้พอเวลามันหมดกิเลสแล้วเนี่ย มันจะเกิดหรือไม่เกิดเนี่ยก็ช่างหัวมันเหอะ ถึงเวลาเราตายเราก็รู้เอง จะไปเถียงกันทำไมกับในเรื่องที่มันไกลตัว เราควรจะยึดที่นี่ ขณะนี้ และเดี๋ยวนี้ เราควรจะทำให้เกิดความสุขให้มาก 
นิพพานจึงคือ สภาวะที่เย็นใจ ไม่มีความทุกข์เข้ามากดดัน บีบคั้น ทำให้จิตต้องเร่าร้อน และนิพพานเนี่ย ก็คือหน้าที่ของเรา จะทำให้นิพพานนั้นแจ่มแจ้งในใจเราอย่างไร เพราะขณะนี้ในใจเรามันมืดมิด มันห่อเหี่ยว มันสิ้นหวัง มันประทมทุกข์ มันหนักอกหนักใจ
 ภาวะของนิพพานเนี่ยก็คือ ความไม่มีทุกข์ ความไม่กดดัน ไม่บีบคั้น ความไม่หนักอกหนักใจ ความจริงมันเป็น logic ง่ายๆสั้นๆ ไม่ยุ่งยากเลย ที่ใดมีทุกข์ที่นั่นก็ต้องไม่มีทุกข์ ที่ใดมีปัญหาที่นั่นก็น่าจะมีที่ที่ไม่น่ามีปัญหา นิพพานเราต้องทำให้แจ้งในใจเรา ทำให้ประจักษ์แจ้งในใจเรา
นี่ก็เป็นคำสอนในกล่องที่ ๓ มันเป็นคำสอนที่ปลุกปลอบใจเราให้มีกำลัง มีความหวัง แล้วนี่ก็คือคำตอบว่าทำไมศาสนาอื่นชอบโจมตีศาสนาพุทธ นักปราชญ์ชาวตะวันตกบางทีก็ชอบวิจารณ์ผิดๆ บอกศาสนาพุทธเนี่ย เป็นศาสนาแห่งความทุกข์ระทม เป็นศาสนาแห่งความสิ้นหวัง เป็นศาสนาแห่งความหดหู่ ถามว่าทำไมพูดอย่างนั้น ก็บอกเออก็ไม่เห็นมีอะไรนี่ เวลาไปเปิดคำสอนของพระพุทธเจ้าก็มีแต่ทุกข์และก็ต้นเหตุที่ทำให้เกิดทุกข์ 
เราก็ต้องถามเค้าต่อไปว่าแล้วทำไมคุณไม่พูดชุดต่อไปหล่ะ เวลาพูดอริยสัจ พูดไม่ครบ พูดแต่ทุกข์ กับ เหตุที่ทำให้เกิดทุกข์ คือสมุทัยเนี่ย ทำไมไม่พูดถึงนิโรธบ้าง คือภาวะที่หมดทุกข์ และก็พูดต่อไปอีกว่ามันมีมรรค คือแนวทางที่ดำเนินไปเพื่อจะทำให้หมดทุกข์ 
ทำไมเราไม่พูดตัวนี้บ้าง  ตัวนิโรธกับมรรคเนี่ย เป็นตัวที่มีความสำคัญ แล้วก็เป็นสิ่งที่พวกเราที่เป็นชาวพุทธก็บกพร่อง ทุกข์รู้ก็เพราะว่ารู้เพราะบางก็ถึงขนาดกับกระโดดตัวตาย ผูกคอตาย กินยาตาย เพราะทนกับความทุกข์ไม่ไหว สมุทัยก็รู้เนี่ยนะ รู้แล้วว่า ไอ้ความอยาก ความโง่ ความโลภ ความหลง ทำให้รู้แล้วก็รู้อีกว่า ปัญหาเหล่านั้น และปัญหาแห่งสาเหตุเหล่านั้นมันแก้ได้ 
แต่เวลาจะเดินทางเพื่อไปสู่การแก้ทุกข์เนี่ย เรามักจะเดินหลงทาง เราไม่เดินตรงทาง เราพลัดหลงออกจากทางแห่งการแก้ทุกข์ ก็เหมือนกับคนเราเวลากลุ้มมากๆ เด็กหนุ่มๆ เวลาอกหักก็หันไปดื่มเหล้า พอดื่มเหล้าปุ๊บ ถามว่าดื่มทำไม ก็ดื่มเพื่อให้เมา เมาให้ลืมความทุกข์จากความรัก ถามต่อว่าแล้วเวลาคุณสร่างเมาหล่ะ คุณก็คิดต่อทุกข์ต่อ มันก็เลยเป็นการแก้ปัญหาที่ผิดจุด 
ทีนี้ไอ้ตัวมรรคเนี่ย พระพุทธเจ้าได้ตรัสเอาไว้ตั้ง ๘ อย่าง สัมมาทิฏฐิ ความเห็นที่ถูกต้อง สัมมาสังกัปปะ ความคิดที่ถูกต้อง ซึ่งเป็นเรื่องของปัญญาทั้งนั้นเลย ถ้าเชื่อผิด คิดผิด ก็จบเลย แต่ถ้าคิดถูก เชื่อถูก คิดถูก พูดก็ถูก ทำก็ถูก อาชีพก็ถูก ความเพียรก็ถูก สติก็ถูก สมาธิถูก ถูกหมด 
จุดอ่อนสำหรับชาวพุทธเนี่ย มันอยู่ตรงที่ว่ามันขยันน้อยไป เหตุที่ความขยันน้อยไปก็เพราะว่ายังเรียนรู้ความทุกข์น้อยไป ถ้าสมมุติว่าเขาเอาคุณไปขังไว้ในกรงเนี่ย และเขาก็ไม่ยอมให้ข้าวกิน แล้วเขาก็สร้างสถานการณ์ที่เขย่าขวัญ สั่นประสาท ตลอด มนุษย์ก็จะมีแรงผลักที่จะทำให้มีปฏิกิริยาที่จะแหกห้องขังแห่งความทุกข์ออกไป 
แต่ถ้าจะเรียนรู้ความทุกข์น้อยไป ไอ้ความรู้สึกที่อยากเดินเพื่อให้หลุดพ้นจากความทุกข์ก็มีน้อย มันสัมพันธ์กัน สรุปอีกทีว่าเวลาเราประมวนคำสอนของพระพุทธเจ้าเนี่ย มันมีอยู่แค่ ๔ ประการเท่านั้น หรือถ้าจะย่อให้เหลือ ๒ ก็คือ ทุกข์กับความดับทุกข์ 
ทีนี้ในการย่อเหลือ ๒ เนี่ย มันก็บ่งให้เรารู้ถึงความเป็น ๔ โดยอัตโนมัติ พูดถึงทุกข์บ้าง ทุกข์มันเป็นปัญหา และถ้าเราไม่พูดว่าอะไรเป็นเหตุให้เกิดปัญหา ก็ไม่รู้ว่าจะพูดยังไง พูดถึงภาวะแห่งการหมดปัญหาแล้วก็ไม่รู้ว่าจะแก้ทำไมมันก็จบอีก ถือว่าพูดไม่ครบ 
สรุปว่าศาสนาพุทธเนี่ย เป็นศาสนาแห่งการลงมือกระทำ ไม่ใช่ศาสนาแห่งการอ้อนวอน บวงสรวง เพื่อให้อำนาจต่างๆมาช่วย เราต้องลงมือกระทำด้วยการปฏิบัติให้ถูกต้องในอริยสัจ ทุกข์ต้องเรียนรู้ให้เบื่อ สมุทัยคือกิเลสต้องขจัด ต้องละ ต้องขุดรากถอนโคน นิโรธก็คือนิพพาน คือการทำให้แจ่มในแจ่มแจ้งในใจ ส่วนมรรคก็คือ ต้องอย่าขี้เกียจ ต้องลงมือปฏิบัติ 
ไม่มีพระอรหันต์หรือ พระพุทธเจ้าองค์ใดเข้าถึงนิพพานด้วยความขี้เกียจนั้นไม่มีหรอก หนทางเส้นนี้เนี่ย ต้องได้มาด้วยความเหนื่อย ของดีๆจะเอาไปฟรีๆได้อย่างไร หลักเศรษฐศาสตร์ก็บอกแล้วนี่ ว่าโลกนี้ไม่มีของฟรี ทุกอย่างต้องลงทุน ต้องเหนื่อย ต้องลงแรง ต้องใช้ความเพียรพยายาม เราจะหมดความทุกข์ได้เนี่ย เราต้องใช้ความเพียร และยิ่งอยากได้ของมีค่ามากเท่าไหร่ มันต้องเหนื่อยแค่นั้น เหมือนกับมีหญิงสักคน เป็นหญิงงามที่สวยสดงดงาม ใครอยากได้ไปครองก็ต้องเหนื่อย ต้องเพียรพยายามในการจีบ ในการพิชิตใจเธอให้ได้ แล้วเธอก็เล่นตัวซะเหลือเกิน ไม่ใช่ใครจะไปครองใจเธอได้ง่ายๆ 
นิพพานก็เป็นอย่างนั้น นิพพานคือความสุขที่สูงสุด นิพพานคือความสุขที่เป็นอมตะ เพราะฉะนั้นเนี่ยคุณต้องลงทุนให้มากหน่อย ไม่ใช่มานั่งสมาธิกันง้องแง้งๆ แล้วก็บรรลุ มันก็ง่ายไป 
จากนี้ก็จะงดใช้เสียง เพื่อให้ทุกท่านได้พากันฝึกหัดปฏิบิติจิตของตนเอง จากนั้นก็จะนำเอาชาดกเรื่องที่ ๑๘๑ ภาษาบาลีท่านเรียก จตุมัจฉาชาตะกัณฑ์ ตั้งชื่อเป็นภาษาไทยว่า สุนัขจิ้งจอกไม่เจียมตัว ก็ขอให้ทุกท่านได้พากันปฏิบัติจิตของตนเอง จนกว่าจะได้ยินสัญญาณของการหมดเวลา

