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จากนี้ไปขอให้ทุกท่านตั้งใจรับฟัง แนวทางแห่งการปฏิบัติพระกรรมฐาน การบันทึกเทปครั้งนี้เป็นครั้งที่ ๓๐๕ ประจำวันอังคารที่ ๒๘ ตุลาคม พุทธศักราช ๒๕๕๑ นำเอาวิมุตติมรรคที่กล่าวถึงอริยสัจทั้ง ๔ เป็นตอนที่ ๑

เป็นคัมภีร์ที่พระติสสะอธิบายแบบย่อๆสั้นๆ พระอุปัตติสะใช้คำว่าสัจจอุบาย แปลว่าเครื่องมือแห่งความจริงเริ่มด้วยคำถามว่า อะไรเป็นเครื่องมือหรืออุบายแห่งการบรรลุซึ่งอริยสัจ ท่านตอบว่าอริยสัจมี ๔ อย่างคือ ความจริงอย่างประเสริฐที่เกี่ยวกับทุกข์ เหตุให้เกิดทุกข์ ความดับทุกข์ และแนวทางที่ทำให้ถึงซึ่งความดับทุกข์    
พุทธพจน์ก็มีไว้ว่า ชาติเป็นทุกข์ ชราเป็นทุกข์ มรณาเป็นทุกข์ ความโศก ความคร่ำครวญ ความไม่สบายกายไม่สบายใจ ความคับแค้นใจก็เป็นทุกข์ ประสบกับสิ่งอันไม่เป็นที่รักก็เป็นทุกข์ ความพลัดพรากจากสิ่งอันเป็นที่รักก็เป็นทุกข์  ความปรารถนาสิ่งใดไม่ได้สิ่งนั้นก็เป็นทุกข์ การเข้าไปยึดว่านี่เป็นร่างกายเราของเรา 
ท่านอธิบายทีละหัวข้อสั้นๆ ที่บอกว่า ชาติปิตุขา ความเกิดเป็นทุกข์นั้น หมายความว่าความเกิดทำให้เกิดมีกองขันธ์ และกองขันธ์ที่มีอยู่มันเป็นที่รวมของความทุกข์ คำว่า ชราปิตุขา ความแก่ก็เป็นทุกข์ สังขารทั้งหมดเกิดขึ้น เจริญเติบโต เสื่อมกำลัง สภาวะของผิวพรรณ ร่างกาย และสติปัญญาที่เสื่อมไป นี่คือความแก่ มรณะเป็นทุกข์ 
ท่านอธิบายไว้ว่า ความกลัวว่าจะสิ้นไปของชีวิตเรียกว่า มรณะ เห็นชัดว่ากลัวว่าจะต้องตาย ความโศกเป็นทุกข์ก็คือ เมื่อประสบทุกข์เกิดความกลัวขึ้นและความกลัวนั้นก็ก่อให้เป็นทุกข์ ส่วนความคร่ำครวญเป็นทุกข์คือ ความทุกข์ที่แสดงออกมาทางวาจา เพ้อรำพัน คร่ำครวญ นี่เรียกว่า
แผดเผาทั้งข้างในและข้างนอก ถ้าไม่คร่ำครวญอกจะแตก ต่อไปความไม่สบายกายเป็นทุกข์ก็คงเป็นนที่เข้าใจ เช่น ปวดหู ปวดตา ปวดฟัน ปวดประจำเดือน เป็นทุกข์ ความเสียใจและคับแค้นใจเป็นทุกข์ เป็นทุกข์สำหรับจิตใจ ความประสบกับสิ่งที่ไม่รักเป็นทุกข์ หมายถึงการได้เจอศัตรูคู่อาฆาต แล้วเกิดความไม่สบายไม่เป็นสุข 
เฉกเช่นเดียวกับการพลัดพรากจากสิ่งที่เป็นที่รักก็เป็นทุกข์  คำว่าปรารถนาสิ่งใดไม่ได้สิ่งนั้นท่านอธิบายได้ดี หยิบเอาสิ่งที่อธิบายไปแล้ว ๒ ข้อคือ บุคคลหมดความสุขเพราะได้เจอหน้าศัตรู และการไม่สามารถที่จะได้อยู่กับคนที่รักได้ นี่คือความหมายของคำว่าปราถนาสิ่งใดไม่ได้สิ่งนั้น 
สรุปคือ การที่เราไม่ฉลาด แล้วเข้าไปยึดร่างกายว่าของเราเป็นของเรา ทั้งที่เป็นของคนอื่น จึงทำให้เกิดความทุกข์ ความยึดมั่นถือมั่นว่ารูป คือร่างกาย เวทนาคือความรู้สึก สัญญาคือความจำ สังขารคือบุญบาป วิญญาณ คือความรับรู้อารมณ์ ทั้งหมดนี้คือ ความหลงผิดความเข้าไปยึด

ความทุกข์มีอยู่ด้วยกัน ๒ แบบคือ ความทุกข์ทางร่างกาย กับความทุกข์ทางจิตใจ นี่เป็นเรื่องของความทุกข์ ส่วนเหตุให้เกิดทุกข์ท่านได้อธิบายไว้คล้ายๆกับคัมภีร์ วิสุทธิมัคค์ ข้อความในธรรมจักรกัปปวัตนสูตร ที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า เหตุให้เกิดทุกข์คือความอยาก ความอยากที่ทำให้เราต้องไปเกิดใหม่ ซึ่งความอยากก็มีลักษณะก่อให้เกิดความยินดี ก่อให้เกิดความกำหนัด แล้วทำให้เราแสวงหาความเพลิดเพลิน ซึ่งก็ได้แก่ความอยากในรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส  ที่เรียกว่า กามตัณหา ความอยากในความมีความเป็น เรียกว่าภวตัณหา และความอยากในความไม่มีไม่เป็น เรียกว่าวิภวตัณหา นี่คือความหมายของเหตุที่ทำให้เกิดทุกข์ 

การอธิบายว่าความพอใจทุกข์อย่างที่เกี่ยวกับ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส เรียกว่ากามตัณหา ส่วนภวตัณหา คือความเห็นว่าโลกเที่ยง ชีวิตเที่ยง นี่คือสัสตะ ซึ่งเป็นความเห็นที่ผิดอย่างหนึ่ง การเกิดใหม่ไม่มี สัตว์ตายแล้วสูญ เป็นวิภวตัณหา เป็นความเห็นที่ผิดว่าดับสูญ ทั้ง ๒ ที่เห็นเป็นสิ่งที่ผิด

นิโรธคือ ความหมดทุกข์ในที่นี้ก็คือหมดกิเลสตัณหา ถ้าทำได้ดังนี้ก็ขึ้นชื่อว่าเหตุแห่งทุกข์ได้ถูกทำลายไปแล้ว ส่วนข้อปฏิบัติให้ถึงการดับทุกข์ก็คือ อริยมรรคมีองค์ ๘  ได้แก่


สัมมาทิฐิ คือ  ความเห็นชอบ
สัมมาสังกัปปะ คือ ความคิดชอบ


สัมมาวาจา คือ คำพูดชอบ
สัมมากัมมันตะ คือ การกระทำชอบ


สัมมาอาชีวะ คือ อาชีพชอบ
สัมมาวายามะ คือ ความเพียรชอบ


สัมมาสติ คือ ความระลึกชอบ 
สัมมาสมาธิ คือ ความตั้งใจมั่นชอบ
ท่านอธิบายไว้ว่าสัมมาทิฐิ คือการรู้แจ้งถึงในอริยสัจ สัมมาสังกัปปะคือ ความคิดที่เป็นกุศล๓ประการ  สัมมาวาจาคือ การงดเว้นจากวจีทุจริต ๔ ประการ สัมมากัมมันตะ คือ การงดเว้นจากกายทุจริต ๓ ประการ สัมมาอาชีวะ คือ การงดเว้นจากมิจฉาอาชีวะ สัมมาวายามะได้แก่ ความเพียร ๔ประการ สัมมาสติ คือ สติปัฏฐาน สัมมาสมาธิ คือการได้ฌาณทั้ง ๔ 
มีการอธิบายอีกนัยหนึ่งที่น่าสนใจคือ การที่บุคคลดำเนินไปตามอริยมรรค แล้ว รู้แจ้งนิพพานเรียกว่าสัมมาทิฐิ เธอเป็นผู้ตื่น ในนิพพานเท่านั้น อันนี้เรียกว่า สัมมาสังกัปปะ ถ้าละวจีทุจริตได้ก็เป็นสัมมาวาจา ถ้างดเว้นความชั่วทางกายก็เป็นสัมมากัมมันตะ ถ้างดเว้นจากการประกอบอาชีพที่ผิดก็เรียกว่าสัมมาอาชีวะ ถ้าเลิกละความเพียรที่ผิดก็เรียกว่าสัมมาวายามะ การระลึกถึงพระนิพพานเป็นอารมณ์ เป็นสัมมาสติ และการเพ่งนิพพานเป็นอารมณ์เรียก สัมมาสมาธิ 

ต่อมาท่านอธิบายถึงหน้าที่ในอริยสัจ คือทุกข์เป็นสิ่งที่ควรรู้ เหตุที่ทำให้เกิดทุกข์ควรละ สิ่งที่ควรกระทำให้แจ้งคือนิโรธ การทำให้เจริญคือ มรรค มีการอุปมาให้เห็นเช่น อริยสัจทั้ง ๔ เสมือนคนป่วย ความป่วยก็คือความทุกข์ แล้วก็ไปหาหมอ หมอจะบอกว่าเราป่วยเป็นอะไร เกิดจากเชื้อโรคอะไร แล้วหมอก็ปลอบใจว่า เราจะหายป่วยจากโรคนี้ได้ แล้วหมอก็จะสั่งยา ภาวะของการให้กินยาก็เป็นมรรค 
พอกินยาเสร็จหายป่วยก็คือ นิโรธ นี่คือสิ่งที่ท่านอธิบาย อริยสัจ ๔ เป็นเรื่องละเอียด และก็ ถ้าพิจารณาให้ดีจะพบว่า อริยสัจเป็นกระบวนการปฏิบัติ กระทำให้หมดทุกข์ ซึ่งทุกข์จริงๆยังไม่หมดได้ตราบใดที่ยังมีร่างกาย ที่จะต้องแบก การแบกก็มี ๒ ประการคือการแบกไม่ให้ทุกข์ กับแบกแบบมีทุกข์ การแบกของปุถุชนกับของอริย คือ ถ้ารู้ว่าหนักแต่ไม่ทุกข์ไม่เครีด ก็ไม่หนัก แต่ปุถุชนเวลาแบกแล้วเครียดยิ่งเป็นการเพิ่มทุกข์ทางใจเป็นทุกข์ยกกำลัง ๒ แต่อริยะ โดยเฉพาะอรหันต์ท่านกำหนดรู้และปล่อยวาง อริยสัจทั้ง ๔ เป็นกระบวนการปฏิบัติ 
พูดจริงๆแล้วการปฏิบัติอริยสัจก็คือการดูทุกข์ตัวเดียว เอาปัญญาที่มีพื้นฐานจากศีลที่สะอาด สมาธิที่แน่วแน่เอามามองดูทุกข์ บทสรุปของอริยสัจ คือการเอาปัญญาไปพิจารณาทุกข์ให้เห็นให้เบื่อ  แล้วให้จิตหลุดพ้นจากความแบก ความยึดความติด เป็นบทสรุปที่แท้จริงของอริยสัจ เวลาไปกำหนดรู้ทุกข์ กิเลสก็จะโดนเผา ตัณหาก็เหือดแห้ง กิเลสก็จะโดนเผาตรงนี้ การปฏิบัติก็อยู่ตรงนี้

จากนี้ขอให้ทุกท่านได้พากันฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเอง ตามที่ได้ศึกษาร่ำเรียนมา ก็คือการรเอาจิตของเราเฝ้ามองดูความทุกข์ที่มันเกิดขึ้น มันดำรงอยู่แล้วก็ดับไป กำหนดมองดูให้เข้าใจ ไม่ให้เกิดความเบื่อ ไม่ให้เกิดความยินดีเพื่อให้จิตเกิดนิปิทา ก็คือความเบื่อหน่ายซึ่งก็เป็นการเบื่อจริงๆ จึงใช้คำว่า เอกัตตะ ต่อหน้านิปิทา แปลว่าเบื่อจริงๆเบื่ออย่างเดียว ไม่เอาอีกแล้ว เพื่อที่จะให้เราเข้าใจสภาวะของความเกี่ยวข้อง 
สิ่งใดไม่เที่ยงสิ่งนั้นเป็นทุกข์ สิ่งใดเป็นทุกข์สิ่งนั้นไม่ใช่สิ่งที่เราควรจะไปนั่งยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นของเรา นี่คือกระบวนการของมัน ตั้งใจพิจารณาค่อยๆยกจิตขึ้นใช้ปัญญาพิจารณาไปเรื่อยๆ จนกระทั่งจิตรู้สึกโปร่ง เบาสบายอยู่แบบไม่ยึดไม่ติด 
จากนั้นก็จะได้นำเอาชาดกเรื่องที่ ๑๙๖ เป็นชาดกที่ว่าด้วยม้าซึ่งมีนามว่าวัลลาหก ตั้งชื่อเป็นภาษาไทยให้สอดคล้องกับเนื้อเรื่องว่านางยักษิณีเจ้าเล่ห์ 
จากนี้ขอให้ทุกท่านได้ปฏิบัติไป จนกว่าจะได้ยินสัญญาณบอกหมดเวลา
