๑๑๑

ครั้งที่ ๑๔๔ 
อารุปปนิเทศ (๑๒)

จากนี้ไปขอให้นักปฏิบัติทุกท่าน ได้ตั้งใจรับฟัง แนวทางการปฏิบัติพระกรรมฐาน 
การบันทึกเทปครั้งนี้เป็นครั้งที่ ๑๔๔ ประจำวันพุธที่ ๒๘ มีนาคม พุทธศักราช ๒๕๕๐ ก็จะได้นำเอาอารุปปนิเทศ คือ หัวข้อที่ว่าด้วยอรูปฌาน ครั้งที่ ๑๒ อันเป็นครั้งสุดท้าย มาบรรยายให้ท่านทั้งหลายได้ฟัง สำหรับท่านที่มาใหม่ ได้โปรดทราบว่า
ในการที่มนุษย์จะแสวงหาความสุข พระพุทธเจ้าได้สรุป ความสุขไว้ว่า มีอยู่ ๓ ประเภทด้วยกัน ความสุขที่ต่ำที่สุดก็คือ ความสุขที่เรากำลังเสพสัมผัสกันอยู่ ที่เรียกว่า กามสุข มนุษย์ เทวดา สัตว์เดรัจฉาน ก็ล้วนแล้วแต่เสพกามสุขด้วยกันทั้งนั้น ตาได้เห็นรูปสวยสวย หูได้ฟังเสียงที่ไพเราะ จมูกได้ดมกลิ่นที่หอมหอม ลิ้นได้ลิ้มรสที่อร่อย กายได้สัมผัสกับเย็น ร้อน อ่อน แข็ง ทั้งหมดนี้เรียกว่า กามสุข พระพุทธเจ้าได้สรุปไว้ว่า ความสุขประเภทนี้จะเป็นสุขเล็กน้อยแต่ทุกข์มันมากกว่า เพราะสุดท้ายแล้วก็หนีไม่พ้นจากความแก่ ความเจ็บ ความตาย ที่ซึ่งเป็นทุกข์ใหญ่ที่มนุษย์นั้นหนีพ้น ความสุขที่เราเสพสัมผัสจึงไม่คุ้มค่ากับความทุกข์ที่จะได้รับ แต่ถ้าเรายังเวียนเกิด เวียนตายเราก็ต้องประสบทุกข์แบบนี้ หนีไม่พ้น
ในความสุขที่สูงขึ้นไป เราเรียกว่า ฌานสุข  ฌานสุข คือ สุขที่เกิดจากฌาน การทำจิตให้สงบ การฝึกสมาธิจนทำให้จิตนิ่งสงบ ความสุขประเภทนี้ยังซอยออกไปอีก ๘ ขั้น สุขสูงขึ้นไปเป็นลำดับ ตั้งแต่ความสุขที่เกิดจากฌานที่ ๑ ถึง ฌานที่ ๔ เรียก รูปฌาน๔ ความสุขที่ละเอียด ประณีต ลึกซึ้งเข้าไปอีก ตั้งแต่ฌานที่ ๕ ถึง ฌานที่ ๘ เรียกว่า อรูปฌาน คือ ฌานที่ไม่มีรูป ฌานที่ ๑ ว่าสุขแล้วยังสู้ฌานที่ ๒ ไม่ได้ ฌานที่ ๒ ว่าสุขแล้วก็ยังสู้ฌานที่ ๓ ไม่ได้ ไล่ไปจนถึงฌานที่ ๘ ซึ่งขณะนี้เรากำลังเอาฌานที่ ๕ ถึง ฌานที่ ๘  คือ อรูปฌาน มาอธิบายว่า ว่าวิธีฝึกทำอย่างไร การเอาจิตให้ออกจากฌานที่ ๔ เข้าสู่ฌานที่ ๕ นั้นทำเช่นไร และวันนี้ก็เป็นตอนสุดท้ายในการอธิบายเรื่อง ฌานที่ ๕ ถึง ฌานที่ ๘
ความสุขที่สูงขึ้นไปกว่าฌานที่ ๑ ถึง ฌานที่ ๘ เรียกว่า นิพพานสุข ถามว่านิพพานสุขคืออะไร  เรามักจะคิดถึงสภาวะของการตายแล้วไม่เกิดที่เรียกว่า นิพพาน อย่างพระพุทธเจ้า พระอรหันต์ ที่จริงพระพุทธเจ้าไม่ได้เน้นตรงจุดนั้น ท่านเน้นตรงจุดที่เรียกว่า ทำอย่างไรชีวิตเราจะได้เบิกบานได้ตลอดเวลา ในท่ามกลางความทุกข์ที่มัน โหมกระหน่ำซ้ำเราเข้ามา เราจะทำอย่างไรให้
เบิกบานเหมือนกับชื่อ พระนามของพระพุทธเจ้าที่ใช้คำว่า พุทโธ ซึ่งแปลว่า ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน 
คำว่า เบิกบาน คือ เป็นสุขตลอดเวลา น่าแปลกนะว่ามนุษย์จะทำได้อย่างไร ที่จะทำให้เบิกบานตลอดเวลา  ก็เหมือนกับเวลาที่เราอ่านพุทธประวัติว่า เจ้าชายสิทธัตถะ ประสูติมาแล้วดำเนินด้วยพระบาทได้ ๗ ก้าว แล้วมีดอกบัวขึ้นมาผุดรองรับ ความหมายก็คือ ทำอย่างไร เราจะเป็นสุข เบิกบาน ไม่มีทุกข์ เข้ามาห้อมล้อม นี่เป็นภาระที่ยิ่งใหญ่ของเราที่จะต้องทำให้ได้  นิพพานในที่นี้ก็คือภาวะนั้น ภาวะของการไม่มีกิเลส โลภ โกรธ หลง เข้ามาบีบคั้น เข้ามาเบียดเบียน ภาวะที่จิตเป็นสุข ยิ้มแย้มอารมณ์ดีตลอดเวลา นั้นเป็นหน้าที่ของเรา  ส่วนนิพพานแล้วจะเกิดหรือไม่เกิด ก็ไม่ใช่สิ่งจำเป็นที่จะต้องมาพูดกัน เอาแค่ภาวะแรกคือการตัดกิเลสให้ได้เสียก่อน เพราะว่าเมื่อตัดกิเลสได้แล้วมนุษย์ก็จะเป็นสุขตลอดกาล แต่ที่ตัดกิเลสไม่ได้ก็เพราะว่า โลภ โกรธ หลง มันยังมีอำนาจอยู่ในจิตใจเรา นี่คือสิ่งแรกที่ท่านทั้งหลายต้องทำความเข้าใจว่า พวกเราเสพกามสุขกันมาเยอะแล้ว ตอนนี้พวกเราจะทำเช่นไรที่จะเสพฌานสุข และนิพพานสุข ให้ได้
ในวันนี้จะได้นำเอาตอนจบของอรูปฌานมาอธิบาย
วันนี้ขอนำสำนวนของพระมหาวีระ ฐาวโร เจ้าอาวาสวัดท่าซุง พระราชพรมญาณเถร หรือที่เรารู้จักกันในนาม หลวงพ่อฤๅษีลิงดำ 
ท่านอธิบายไว้ในหนังสือคู่มือปฏิบัติกรรมฐานของท่านซึ่งมีอยู่ประมาณ ๓-๔ หน้ากระดาษ A4 โดยปกติเวลาท่านอธิบายเรื่องอื่น ท่านจะอธิบายละเอียดมาก แต่พอท่านอธิบายเรื่องฌานที่ไม่มีรูป ๔ ประการ ท่านบอกว่า ไม่อยากอธิบายมาก เอาย่อๆ ก็แล้วกัน ที่สำคัญก็มีอยู่จุดหนึ่ง ที่ท่านอธิบายไว้น่าสนใจ
ท่านบอกว่า ถ้าใครก็ตามฝึกฌานจนกระทั่งได้ฌานที่ ๘ ถ้ามาเจริญวิปัสสนาจะทำให้ได้บรรลุมักผลนิพพานได้อย่างรวดเร็วเป็นพิเศษ  อันนี้ก็คล้ายๆ เหมือนกับเราเป็นชายตัดฟืนเดินเข้าไปในป่า ศีล คือการมี ศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ ศีล ๒๒๗  ตามภาวะของตนเอง ศีลเปรียบเสมือนภาคพื้นที่ที่ให้เรายืนไม่ได้ยืนในโคลน ในเลน ไม่ได้ยืนในน้ำ แต่ว่ายืนอยู่บนบกที่แข็งแรงมั่นคง ศีลเปรียบบเหมือนกับแผ่นดิน  สมาธิก็เปรียบเหมือนกับกำลัง เหมือนกับข้าวปลาอาหารที่กินไปทำให้เกิดกำลัง ตัวเรานักปฏิบัติก็เหมือนชายตัดฟืน คราวนี้กำลังก็ขึ้นอยู่กับ กำลังมาก กำลังน้อย เป็นเด็กก็กำลังน้อย เป็นสตรีก็กำลังน้อย ถ้าเป็นบุรุษร่างกำยำล่ำสันก็มีกำลังมาก
ฌานสมาบัติตั้งแต่ฌานที่ ๑ ถึง ฌานที่ ๘ ก็เปรียบเหมือนกำลัง  ส่วนปัญญาเปรียบกับขวาน หรือมีด หรือเลื่อย ที่เราจะเอาไปตัดต้นไม้ คือ กิเลส นี้คือความหมายที่หลวงพ่อท่านบอกว่าถ้าใครได้ฌาน ๘ จะบรรลุมรรคผลได้อย่างรวดเร็ว และท่านตั้งเป็นข้อสังเกตว่า อารมณ์ในอรูปฌาน คือการเพ่งอากาส ช่องว่าง เพ่งวิญญาณ คือ ความรู้สึกที่เข้าไปจับอากาส คือ ช่องว่าง อากาสในที่นี้เป็นคนละอย่างกับอากาศที่เราไว้หายใจ เขาใช้ ส เป็นตัวสะกดไม่ใช่ ศ ซึ่งในภาษาอังกฤษใช้คำว่า space ที่แปลว่าช่องว่าง ที่ว่าง การเพ่งวิญญาณ ก็คือ ความรู้สึกที่เข้าไปยึดอากาสเป็นอารมณ์ แล้วก็เพ่งความไม่มีอะไร แล้วก็เพ่งจะว่ามีความจำก็ไม่ใช่ ไม่มีความจำก็ไม่ใช่เป็นอารมณ์ ๔ ประการนี้เขาเรียกว่า อรูปฌาน ซึ่งเริ่มมาจากการฝึกกสิณก่อน
กสิณ ก็คือ การเพ่ง ดิน น้ำ ลม ไฟ เพ่งสีแดง สีเขียว สีเหลือง สีขาว เพ่งจนกระทั่งทำจิตได้ฌาน ที่ ๔ แล้วจากนั้นก็เพิกกสิณ คือ ไม่ต้องสนใจกสิณ ที่ทำให้ได้ฌาน ๔ แล้วก็เข้าไปยึดอากาส ยึดวิญญาณ ยึดความไม่มีอะไร ยึดจะว่ามีสัญญาก็ไม่ใช่ ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่ เอามาเป็นอารมณ์ ท่านบอกว่า อารมณ์ในอรูปฌานกับอารมณ์ในวิปัสสนาญาณ มีส่วนที่คล้ายคลึงกันมาก คล้ายคลึงนี้มันใกล้ๆ กัน แต่ข้อแตกต่างมันอยู่ตรงที่ว่า อรูปฌานมันเป็นสมถะภาวนา  คำว่า สมถะภาวนาก็คือการทำจิตให้สงบเท่านั้น เอาจิตไปยึดกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งแล้วให้จิตมันเกาะ มันสงบเท่านั้นเอง แต่วิปัสสนาจะเป็นการมุ่งเพื่อการรู้แจ้งเห็นจริง ตามความเป็นจริง มันต่างกัน ท่านได้ตั้งข้อสังเกตอีกว่า อย่างไรก็ตามอรูปฌานมีลักษณะเป็นฌานที่ปล่อยในอารมณ์ ไม่ค่อยยึดอะไร เอาความว่างเป็นสำคัญ อีกข้อหนึ่งที่ท่านพูดก็คือ ถ้าใครบรรลุอรหันต์ด้วยการเอาฌาน ๘ เป็นพื้นฐานก็จะทำให้เป็นผู้ที่แตกฉานในสิ่ง ๔ ประการนั้นก็คือ
๑.อรรถปฏิสัมภิทา พระพวกนี้ท่านจะเก่งในการอธิบายหลักธรรมมะ ถ้าเราอยากจะให้ท่านอธิบายธรรมย่อๆ สักข้อหนึ่ง เช่น คำว่า “ อตฺตาหิ อตฺตโน นาโถ ” ท่านสามารถอธิบายได้ ๗ วัน ๗ คืน อธิบายตั้งแต่ง่ายสุดไปจนกระทั่งถึงยากสุด สมมติว่าเราฟังมา ๗ วัน ๗ คืนแล้วบอกให้ท่านย่อให้ฟัง ท่านจะบอกเพียงว่า อตฺตาหิ อตฺตโน นาโถ คือ ตนแลเป็นที่พึ่งของตน เป็นหัวข้อ นี่คือที่เขาเรียกว่า ๒.ธรรมปฏิสัมภิทา คือ ความแตกฉานในหัวข้อธรรม
๓.นิรุติปฏิภาณ หรือ นิรุตติปฏิสัมภิทาอันนี้จะเป็นผู้ที่ฉลาดในภาษา ในการใช้ภาษา ในการสื่อสาร เขาเรียกมี good communication บางทีท่านถึงขนาดบอกว่าสามารถเข้าใจได้ทุกภาษาต่างๆได้อย่างน่าอัศจรรย์ รู้ภาษาคน ภาษาสัตว์ ภาษาต่างประเทศ 
และข้อสุดท้าย คือ ๔.ปฏิภาณปฏิสัมภิทา คือ มีปัญญาเฉลียวฉลาด สามารถที่จะตอบปัญหาข้อข้องใจได้อย่างแม่นยำ อ้างพระไตรปิฎกเล่มนั้น หน้านั้น ข้อนี้ อะไรต่างๆ ได้อย่างชัดเจน นี่คือการปฏิบัติในสมาบัติ ๘ ฌานที่ ๑ ถึง ฌานที่๘ เรียกอีกอย่างว่า สมาบัติ ๘ หรือ ฌาน ๘ แล้วก็ทำให้มีกำลังมากในการตัดกิเลส โบราณถึงขนาดกล่าวไว้ว่า ถ้าใครได้ฌาน ๘ แล้วมาเจริญวิปัสสนา จะสามารถบรรลุอรหันต์ ได้เพียงแค่ช่วงเคี้ยวหมากแหลกเท่านั้น  สำหรับตัวผมเองยังไม่เคยเจอคนแก่ที่เคี้ยวหมาก วันไหนถ้าเจอผมจะถามว่า ตั้งแต่เอาหมากเอาพลูเข้าไปในปากแล้วก็เคี้ยวตั้งแต่วินาทีแรกจนกระทั่งหมากแหลกคาปาก แล้วก็บ้วนน้ำหมากออกมาใช้เวลาประมาณกี่นาที ใครมีคุณตา 
คุณยาย เคี้ยวหมากอยู่ก็ลองถามท่านดู เพราะท่านเคยบอกว่า ถ้าได้สมาบัติ ๘ เมื่อเจริญวิปัสสนา คือการเจริญอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา การมองเห็นความไม่เที่ยง มองเห็นความเป็นทุกข์ มองเห็นความไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน แล้วจะบรรลุอรหันต์ได้ ภายในช่วงเคี้ยวหมากแหลก ประมาณกี่นาที แล้วลองมาแจ้งให้ฟัง
สรุปว่า การจะเจริญอรูปฌาน เทคนิควิธีการก็คือต้องฝึก กสิณก่อน ฝึกอย่างอื่นไม่ได้ การฝึก กสิณ คือการเพ่งดิน น้ำ ลม ไฟ คือ ภูตกสิณ หรือ เพ่งสีแดง เขียว เหลือง ขาว กสิณมันมี ๑๐ กอง ได้ไป ๘ แล้วบวกกับ อาโลกสิณ คือกสิณแสงสว่าง แล้วก็ อากาสกสิณ กสิณคือช่องว่าง ก็เพ่งไปจนจิตได้ฌาน ๔ แล้วจากนั้นก็ไม่ต้องสนใจกสิณอีก ไปยึดอากาส ที่ว่าง ยึดวิญญาณ คือความรู้สึก ยึดความไม่มีอะไร ทำลายความรู้สึกคือความจำ ไม่ต้องไปรับรู้อะไร ถ้าทำได้ดังนี้ก็ได้ชื่อว่าฝึกอรูปฌาน ๔ ได้สำเร็จ
เมื่อฝึกได้แล้วอย่าไปเพลิดเพลิน พวกฤๅษี ชีไพร เมื่อปฏิบัติได้แล้วในอรูปฌานพวกเขาคิดว่าหมดกิเลสแล้ว เพราะจิตมันนิ่ง มันใส มันว่าง มันโปร่ง มันโล่ง มันสบาย ไม่มีความทุกข์ใดๆ มาแผ้วพาน เขาก็นึกว่านี่คือความสุขที่สูงสุดแล้ว ที่จริงมันก็ดีในขณะเข้า ภาวะของฌานมันก็เหมือนกับเข้ามาในพุทธเกษตร แล้วเปิดแอร์เย็นๆ ปรับอุณหภูมิไปที่  ๒๕-๒๖ องศา เย็นสบายแล้วไม่ไปรับรู้เลยว่าภายนอกจะเป็นอย่างไร พอเปิดประตูก้าวเดินออกไปก็พบกับความร้อนที่ปะทะหน้าด้วยอุณหภูมิ ๓๘-๓๙ องศา มันก็แทบจะทำให้เป็นลม เหมือนขณะที่เรากำลังเข้าฌาน ภาวะในขณะเข้าฌานมันจะเย็นสบาย โล่ง โปร่ง แต่พอจะออกจากฌาน มันจะโดนกิเลสกัด เดี๋ยวพอมีคนเขามาด่าก็โกรธ แต่พอมีคนชมก็ตัวลอยแทบไม่ต้องกินข้าว ไปที่ทำงานเจอเจ้านายด่าเข้านิดหน่อยก็หงุดหงิด แทบไม่อยากกินข้าว เดินออกไปพอมีเด็กเข้ามาชม “ แหม พี่สวยจังเลย พี่อายุเท่าไหร่ ” พอบอกเขาไปว่า “ พี่แก่ แล้วจะ ๖๐ แล้ว ” เขาชมมาอีกว่า “ ไม่จริงหรอก หนูยังคิดว่าพี่ ๔๐ กว่าๆเอง ” เพียงเท่านี้ก็ยิ้มกริ่มจนแทบไม่กินข้าวปลาทีเดียว นี่แหล่ะที่เรียกว่า อารมณ์ขึ้นๆลงๆ มันฟูๆแฟบๆ มันดีเวลาเข้าฌานแต่มันไม่ดีเวลาที่ออกจากฌาน นี่คือข้อเสียของฌาน มันเหมือนกับการสะกดจิตตัวเอง
ในโลกแห่งความเป็นจริงเราไม่สามารถที่จะอยู่ในห้องแอร์ได้ตลอด อยู่ได้เฉพาะเวลาทำงาน ๘ ชั่วโมง แล้วเวลาที่เหลือจะทำอะไร มันต้องเผชิญกับความจริง มันก็เหมือนกับเวลาที่ต้องไปเผชิญกับอารมณ์ ดังนั้นอารมณ์ของเราจะไปฟูๆแฟบๆไม่ได้ เราต้องระมัดระวังจิตของเรา เพราะฉะนั้น เราจึงต้องมาเจริญวิปัสสนา
วิปัสสนา มันคืออะไร? ภาษาบาลี วิ แปลว่า วิเศษ แปลว่า แจ้ง , ปัสสนา ก็มาจาก ปัดสภาพแห่งความเห็น ดังนั้นวิปัสสนา คือ การดูอย่างชาญฉลาด การมองอย่างเข้าใจ เช่นว่า สมมติมีคนหล่อเดินมา  ถ้ามองแบบคนโง่ มองแบบคนไม่มีปัญญา ก็มองเพียงว่า หล่อ สวย  นี่คือคนที่ไม่เคยฝึกปัญญามาก่อน ถ้าคนที่เคยฝึกปัญญามาเขาจะมองแบบวิปัสสนา คือมองให้ทะลุ มองให้เข้าใจว่า  ร่างกายที่เดินมาก็คือ ธาตุทั้ง ๔ ธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุลม ธาตุไฟ ที่มาประชุมปรุงแต่งแล้วสมมตินามมเรียกขานกันว่า นาย ก , นาง ข ร่างกายนี่สำเร็จได้ด้วยโครงกระดูก หากไม่มีโครงกระดูกก็เป็นเหมือนกับงู ปวกเปียก ไม่มีสันหลัง แต่ร่างกายที่มันตั้งอยู่ได้ เคลื่อนไหวได้ มันนอนได้ ยืนได้ ก็มาจากโครงกระดูก เป็นตัวที่ทำให้สำเร็จเห็นเป็นร่างกายขึ้นมาโดยเอากระดูกมาตั้งในแนวตั้งฉาก จากนั้นก็ฉาบทาด้วยเลือดและเนื้อ เอาเลือดเข้าไป เอาเนื้อเข้าไป เอาเส้นเอ็นเข้าไป แล้วก็เอาเส้นเอ็นร้อยรัดระหว่างเนื้อกับกระดูก และที่จริงก็มีช่องว่างอยู่  ๙ ช่อง ๙ ช่องนี้มีอะไรบ้าง? คือ ตา ๒ ตา หู ๒ หู รูจมูก ๒ รู ปาก ๑ ทวารหนัก ทวารเบา 
ถามว่าช่อง ๙ ช่องนี่เป็นที่ไหลออกของอะไร? เป็นที่ไหลออกของเพชร นิล จินดา หรือ? เป็นที่ไหลออกแห่ง มุกดา มณีไพฑูรย์ บุษราคัม ทับทิม หรือ? ไม่ใช่หรอก มันเป็นที่ไหลออกของสิ่งโสโครก ตาก็เป็นที่ไหลออกของขี้ตา หูก็เป็นที่ไหลออกของขี้หู จมูกก็เป็นที่ไหลออกของขี้มูก ปากก็เป็นที่ไหลออกของน้ำลาย เสลด อาเจียน ทวารหนักก็เป็นที่ไหลออกของอุจจาระ ทวารเบา
ก็เป็นที่ไหลออกของปัสสาวะ ตามผิวหนังก็มีขุมขนอยู่ตั้งมากมายก็ล้วนเป็นทางออกของเหงื่อ  แล้วเห็นหรือยัง วิปัสสนาก็ต้องมองกันแบบนี้  แล้วมันมีอะไรน่าชื่นใจ น่ายินดี น่าพอใจ แล้วทำไมหลงกันจังเลย  รักกันจังเลย ฆ่ากันตายแบบว่าผู้หญิงข้าใครอย่าแตะ  สามีข้าใครอย่าแตะ  แต่ถ้ามาปฏิบัติธรรม จะไม่เป็นอย่างนั้น
สมัยก่อนเขาว่ากันว่า “ เสียทองเท่าหัวไม่ยอมเสียผัวให้ใคร ” แต่พอได้มาปฏิบัติธรรมแล้วกลับกลาย “ ได้ทองเท่าหัวก็ถีบผัวตกบันได ”  ไม่สนใจแล้ว มันมีอะไรน่ายินดี น่าปรารถนา มีแต่เพียงซากศพที่เดินได้ มีแต่ความสกปรก ขณะยังมีชีวิตอยู่ยังต้องคอยล้าง คอยอาบ คอยเช็ด คอยถู 
ยิ่งตอนนี้หน้าร้อนอีก เหงื่อไหลไคลย้อย ออกจากบ้านอาบน้ำอย่างดี ล้างอย่างดี พอกแป้งอย่างดี 
ฉีดน้ำหอมอย่างดี พอเจอเหงื่อเข้าไป เจออากาศร้อนๆเข้าไป เหงื่อออกมาทำลายหมด ทำลาย
แป้งทำลายน้ำหอม มีแต่ความเหม็น เหนอะหนะ สกปรกไปหมด นี่คือความเป็นจริง 
เท่านั้นยังไม่พอร่างกายยังมีความทุกข์อีก มีแต่ทุกข์นานาประการ ลำพังเพียงแค่ทุกข์ของตนเองก็เหนื่อยแล้ว ตื่นขึ้นมา จะนอนหลับให้สบายสักหน่อย พอรู้สึกตัวปรากฏว่าข้าศึกทะลวงประตูหน้าประตูหลังอีก ก็คืออาหารใหม่ที่เราทานเข้าไปก็กลายเป็นอาหารเก่า ก็ต้องรีบวิ่งเข้าห้อง
น้ำแทบไม่ทัน ไปถ่ายหนักถ่ายเบา พอถ่ายมากไปก็เป็นทุกข์อีกที่เรียกว่า ท้องเสีย พอถ่ายน้อยไป
ก็ทุกข์อีก เรียกว่า ท้องผูก  ดีไม่ดีก็กลายมาเป็นโรคริดสีดวงทวาร พออาหารเก่าถ่ายไป อาหารใหม่ก็ต้องเข้ามา มันก็เกิดอาการหิวอีก ความหิวก็เป็นความทุกข์อีก  “ ชิคจฺฉา ปรมา โรคา ”  ความหิวเป็นโรคอย่างยิ่ง คำว่า โรค มีคนตั้งวิเคราะห์ว่า “ รุชฺชตีติโรโค ” สภาพใดย่อมเสียดแทง สภาพนั้นชื่อว่าโรค ไอ้ความหิวนี้มันเสียดแทงวันละกี่รอบล่ะ? ตื่นเช้ามาก็ต้องกิน อีกสามสี่ชั่วโมง ก็เที่ยงต้องกินอีกแล้ว  กินเที่ยงเสร็จ พอสักบ่ายสาม บ่ายสี่ หน้ามืดก็ต้องกินของว่างอีกแล้ว  กว่าจะกลับไปกินข้าวมื้อเย็นกับสามี ภรรยา กับลูกที่บ้าน วันหนึ่งกินกันไม่รู้กี่รอบ ความหิวเป็นก็เป็นโรคอย่างยิ่ง มันเสียดแทงอย่างยิ่ง หนาวเกินไปก็เป็นทุกข์อีก  เป็นหวัด ไม่สบาย ร้อนเกินไปก็เป็นทุกข์อีก หน้ามืด  ใจสั่น ดีไม่ดีถึงกับหัวใจวายตาย หิวก็เป็นทุกข์ วันหนึ่ง ๓-๔ มื้อ เบียดเบียนอยู่นั่น ปวดอุจจาระก็เป็นทุกข์ ปวดปัสสาวะก็เป็นทุกข์ โดยเฉพาะผู้หญิงกับโรคปัสสาวะนี่มันเป็นโรคสัมพันธ์กัน บางคนสะอาดมาก ไม่ยอมเข้าห้องน้ำที่อื่นจึงต้องอั้นไว้ไปเข้าที่บ้าน อันนั้นก็เกินไป ปวดอุจจาระ 
ปวดปัสสาวะ ก็เป็นทุกข์ ไม่สบายก็เป็นทุกข์ แล้วมันจะมีอะไรที่น่ายินดี น่าพอใจ ลองคิดดู นี่คือสัจจะความเป็นจริง
เวลาที่พระพุทธเจ้าท่านถามว่า “ ตกลงว่ามนุษย์เป็นสุขหรือว่าเป็นทุกข์ ” หากเราตอบว่า สุข นั่นแสดงว่า  เราสอบตก แสดงว่า เรามองไม่เห็นเลยนะว่า ชีวิตมันเป็นทุกข์ เป็นสาวอยู่ดีดี สวยอยู่ดีดี ส่องกระจกทีไรก็ปลื้มใจในความสวยของตนเอง ผมก็ดกดำ คิ้วก็โก่ง ดวงตาก็ดำขลับ ชม้อยชม้ายชายตามองผู้ชายทีไรก็ทำให้ผู้ชายหัวใจจะวายตาย จมูกก็โด่งเป็นสัน ไม่ต้องไปศัลยกรรม ปากก็เป็นรูปกระจับ แดงระเรื่อ ไม่ต้องไปทาลิปสติก รูปทรงก็สะโอดสะองค์งดงาม ดูทุกอย่างมันก็ดีไปหมด แล้วมาวันหนึ่ง พอส่องกระจกจากสาวสวยกลายเป็นยายแก่แร้งทึ้ง เราจะพอใจไหม ผู้ชายที่หล่อก็พอกัน สี่สิบห้าสิบ ก็หัวล้านลงพุง ผู้หญิงก็กลายเป็นตุ่มต่อท้าย พอความแก่มาเยือนเราจะรู้สึกเป็นสุขหรือเป็นทุกข์กันล่ะ  ความเจ็บมาครอบงำ เราบอกว่าร่างกายเป็นเราเป็นของเรา พอถึงเวลาเอาตัวเองยังไม่รอดเลย พอจะลุกขึ้นมายังยืนหมุนอยู่แบบนั้น ลุกไม่ขึ้น ก็มันป่วยอยู่ พอเอื้อมไปหยิบช้อนจะตักข้าวเข้าปากยังเอาไม่ขึ้นเลย  ความเจ็บนี่เป็นทุกข์ ยิ่งเวลาที่เจ็บมากๆ
เมื่อเช้าฟังข่าวรู้สึกเขาบอกว่า มีอดีตนางงาม หรือ ดาราคนหนึ่ง ป่วยเป็นมะเร็งกระดูกสันหลัง น่าสงสาร ถ้าเราเป็นอย่างนั้น เป็นมะเร็งในตับ เป็นที่นั่น ที่นี่ แล้วหมอพยากรณ์ว่าคุณจะมีชีวิตอยู่ได้ไม่เกิน ๖ เดือน หรือ ๑ ปี เราจะรู้สึกเลยนะว่าชีวิตนี้มันไม่น่าอยู่ อย่างอโนเชาว์ ยอดบุตร ที่วงการบันเทิงช่วยกันจัดงานให้ได้เงินไปประมาณสักล้านหนึ่งได้ ให้คุณแม่ได้คอยดูแล ซึ่งตอนนี้นอนเป็นอัมพาตอยู่ ให้ป้อนข้าวป้อนน้ำ แล้วชีวิตมันก็เป็นสุขหรือเป็นทุกข์กันล่ะ แล้วเราจะยึด
มั่นถือมั่นว่าร่างกายเป็นของเราไปเพื่อประโยชน์อะไร ในเมื่อมันไม่อยู่ในอำนาจที่จะไปบังคับบัญชามันได้ อันนี้ก็คือ วิปัสสนาญาณ คือการพิจารณาอย่างชาญฉลาด อย่างเข้าใจ เพื่อจิตใจจะได้ปลอดโปร่งโล่งสบาย มันจะได้ไม่ยึดไม่ติด 

