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ธรรมชาติของจิตรับรู้อารมณ์ได้หกทางด้วยกันคือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เมื่อรับรู้อารมณ์ที่ดีก็เกิดความชอบ เมื่อรับรู้อารมณ์ไม่ดีก็เกิดความไม่ชอบ ความชอบเรียกว่าโลภะ (ความโลภ) คือ ความต้องการยึดเอาอารมณ์นั้นๆเข้ามา ส่วนความไม่ชอบ เรียกว่าโทสะ (หรือโกธะ) คือความต้องการผละหรือสลัดอารมณ์นั้นทิ้งออกไป ทั้งนี้ เพราะว่ามีโมหะ (ความหลง) จึงหลงชอบ หลงไม่ชอบเข้า

ตั้งแต่ตื่นนอนเช้าลืมตาจนกระทั่งเข้านอน มีแต่ได้เห็นรูป ได้ยินเสียง ได้ดมกลิ่น ได้ลิ้มรส ได้สัมผัส ถูกต้อง ได้นึกคิดสิ่งต่างๆ ซึ่งล้วนแล้วแต่เป็นสิ่งที่เราชอบไม่ชอบทั้งสิ้น เมือเป็นเช่นนี้จิตจะมีความสงบได้อย่างไร จิตสงบจะมาจากไหน ความสงบจะมีอยู่ที่ไหน จึงทำให้เราไม่มีความสบายใจ “อารมณ์บูดตอนเช้า อารมณ์เน่าตอนเพล อารมณ์เสียตอนเย็น อารมณ์เหม็นทั้งวัน” แล้วจะไปมีความสุขได้อย่างไร

จิตคือนาย กายคือบ่าว พระพุทธองค์ตรัสว่า “มะโนปุพพังคะมา ธัมมา มะโนเสฏฐา มะโนมะยา ทุกอย่างอยู่ที่ใจ สำคัญที่ใจ มีใจเป็นใหญ่ มีใจเป็นประธาน ทุกอย่างสำเร็จได้ด้วยใจ” เมื่อใจมีแต่กิเลส คือ โลภ โกรธ หลง การมีนายที่เต็มไปด้วยกิเลสๆจึงสั่งงาน ความจริงแล้ว ใครอื่นจะทำให้เราไม่สบายใจไม่ได้ ใครอื่นจะพูดให้เราไม่สบายใจไม่ได้ แต่ใจที่เต็มไปด้วยกิเลสของเราเองทำความวุ่นวายไม่สงบให้เราตลอดเวลา

ปุถุชน แปลว่า คนที่หนาไปด้วยกิเลส คนที่ยังมีกิเลสมาก หมายถึงคนธรรมดาทั่งไป ซึ่งยังไม่บรรลุเป็นอริยบุคคลหรือพระอริยะ

ปุถุชนทุกคนมีกิเลสเท่ากันหมด คือ 12 ดวง (จิตที่มีกิเลส) แบ่งเป็นโลภะ (โลภจิต) 8 ดวง โกรธ (โทสจิต) 2 ดวง หลง (โมหจิต) 2 ดวง เมื่อปฏิบัติจนได้เป็นอริยบุคคลชั้นต้นๆ จึงละกิเลสได้บ้าง เมื่อถึงขั้นที่เรียกว่า อรหันต์ จึงชื่อว่าละได้หมด คือหมดกิเลสนั่นเอง

กรรมฐาน คือ วิธีฝึกอบรมจิต เป็นการฝึกอบรมนายของเราให้เบาบางลงบ้างจากโลภ โกรธ หลง เหล่านั้นแบ่งเป็นการฝึก 2 วิธี คือ สมถกรรมฐาน และวิปัสสนากรรมฐาน

สมถะ แปลว่า สงบ หมายถึงทำจิตใจให้เป็นสมาธินั่นเอง ที่ว่าสงบนั้น คือสงบจากนิวรณ์ (นิวรณ์ คือ สิ่งที่คอยขัดขวางจิตใจไม่ให้ก้าวหน้าในคุณธรรม หรือในการทำความดี) ซึ่งมี 5 อย่าง คือ 1. กามฉันทะ - ความพอใจรักใคร่ในกามคุณ 2. พยาบาท – คิดร้ายผู้อื่น 3. ถีนมิทธะ - ความหดหู่ซึมเซา 4. อุทธัจจ กุกกุจจะ - ความฟุ้งซ่านรำคาญใจ 5. วิจิกิจฉา - ความลังเลสงสัย ไม่กล้าตัดสินหรือลงมือทำแล้วเกิดสงสัยในสิ่งนั้นๆจนทำให้เลิกการกระทำความดีไปในที่สุด ถ้าเรามีนิวรณ์ 5 นี้ อย่างใดอย่างหนึ่งหรือมีครบทั้ง 5 เราจะไม่สามารถทำความดีได้ หรือทำไปแล้วอาจจะเลิกล้มกลางคัน ดังนั้น จึงต้องอาศัยความหนักแน่นแน่วแน่ปลอดโปร่งของจิตใจ

สมถกรรมฐาน เวลาปฏิบัติให้ใช้สมมติบัญญัติเป็นอารมณ์ (เป็นสื่อทำให้จิตเป็นสมาธิ เช่นนึกถึง พระพุทธรูป, ลูกแก้ว, หรือชักลูกประคำ รวมไปถึงการใช้คำบริกรรมต่างๆ เช่นใช้คำบริกรรมว่า “พุทโธๆ” “พองหนอ-ยุบหนอ” “สัมมาอะระหัง” เป็นต้น เพราะว่าชาวต่างประเทศเขาก็สมมติโดยใช้ภาษาของเขาเหมือนกัน เช่น เขาอาจจะบริกรรมว่า “A - B” ดังนี้เป็นต้น สมถะนั้นมุ่งแต่ให้เกิดสมาธิเพียงอย่างเดียว เอาจิตไปเกาะกับสิ่งสมมตินั้น ถ้าเป็นการดูลมหายใจ สมาธิจะแบ่งเป็น 2 ส่วน คือส่วนหนึ่งอยู่ที่คำพูด อีกส่วนหนึ่งอยู่ที่ลมหายใจ ถ้าทิ้งคำพูดหรือสิ่งที่เรียกว่าคำบริกรรมเมื่อไหร่ จิตจะมีสมาธิเป็นหนึ่งแนบแน่นอยู่กับลมหายใจ

วิปัสสนา แปลว่า ความเห็นแจ้ง คือความเห็นตรงต่อความเป็นจริงถึงสภาวะความเป็นจริง

วิปัสสนากรรมฐานมีรูปนามเป็นอารมณ์ อิริยาบถทั้งหมดรวมทั้งลมหายใจเป็นส่วนรูป ใจที่เข้าไปรู้เป็นนาม สรุปว่าตากับสีหรือสิ่งที่สามารถเห็นได้ด้วยตาเป็นส่วนรูป ใจเข้าไปรู้เป็นนาม หูกับเสียงเป็นส่วนรูป ใจเข้าไปรู้เป็นนาม จมูกกับกลิ่นเป็นรูป ใจเข้าไปรู้เป็นนาม ลิ้นกับรสเป็นส่วนรูป ใจเข้าไปรู้เป็นนาม สิ่งที่ถูกต้องสัมผัสได้และกายเป็นส่วนรูป ใจเข้าไปรู้เป็นนาม ความนึกคิดเป็นนาม ใจเข้าไปรู้เป็นนาม

สมาธิที่ใช้ในวิปัสสนา เป็นสมาธิที่ใช้งานเป็นตัวรองจากสติ ส่วนในสมถะนั้นสมาธิเป็นตัวจุดหมายที่สำคัญหรือเป็นที่หมายปลายทาง นอกจากนั้นสมาธิในทางโลกเกิดขึ้นได้ เช่น เล่นไพ่ก็มีสมาธิ หมอผ่าตัดก็มีสมาธิ เป็นต้น ซึ่งสมาธิเหล่านั้นเป็นสมาธิเช่นกัน แต่เป็นสมาธิที่เกิดขึ้นด้วยอาศัยสิ่งที่ต้องมองออกไปนอกตัว ถึงแม้ว่าจะมีความรู้ตัวจริง แต่เมื่อไม่ได้รู้ตัวอยู่บนสติปัฏฐานจึงไม่ชื่อว่า เป็นสมาธิที่ใช้ในวิปัสสนา

สติปัฏฐาน แปลว่า ฐานอันเป็นที่ตั้งของสติ ซึ่งสติดังกล่าวนี้มิใช่สติทางโลก ที่ใช้ในการขับรถโดยไม่มีอุบัติเหตุ หรือเดินข้ามถนนโดยไม่ถูกรถชน แต่จะต้องเป็นสติที่ตั้งอยู่บนฐานกายหรือบนฐานใจ คือสติที่อยู่กับรูปนาม ซึ่งมุ่งให้เกิดรู้เท่าทันตามความเป็นจริง

วิปัสสนาขั้นนี้ยังถือว่าเจือปนอยู่กับสมถะ ยังขึ้นวิปัสสนาล้วนๆ เลยไม่ได้ ต้องมานั่งหลับตา ต้องมาเดินช้าๆ มีคำพูดกำหนดตามไปด้วย เปรียบเหมือนเด็กเล็กๆ ที่ยังอ่านหนังสือไม่ออก เมื่อส่งหนังสือให้อ่านจึงอ่านไม่ได้เลย ทำไมต้องมาเข้าโรงเรียนหัดอ่านช้าๆ หัดเขียนลากเส้นไปตามแนวจุดเป็นตัวอักษรซึ่งอยู่บนบรรทัดไปก่อน ต่อเมื่อเข้าใจและชำนาญแล้วจึงไม่ต้องใช้วิธีนี้อีก ส่งหนังสือให้อ่านก็อ่านได้ทันที การฝึกวิปัสสนา บางทีก็ใช้การฝึกสมถะเป็นพื้นฐาน บางอาจารย์นิยมให้ฝึกสมถะเป็นพื้นฐานอย่างเดียวก่อนในขั้นต้นๆ

จิตที่ยังไม่เคยฝึกมาเลย ย่อมชอบต่อการอยู่กับอารมณ์ที่เป็นอดีตและอนาคต ซึ่งอารมณ์ที่เป็นอดีตและอนาคตนี่แหละที่ทำให้เกิดความชอบและไม่ชอบ ดังนั้น การฝึกจิตให้อยู่กับปัจจุบันอยู่กับอิริยาบถน้อยใหญ่ กำลังทำอะไรก็รู้ตัวว่าทำอะไรตามไปกับอิริยาบถนั้นๆ ถ้ามีความคิดให้ทำความรู้สึกไว้ที่ใจ เมื่อฝึกจิตให้มีสติอยู่กับปัจจุบัน อยู่กับกายและใจ ความชอบไม่ชอบจะเข้ามาไม่ได้ เพราะใจถึงแม้จะมีธรรมชาติคือคิดแล้ว แต่ก็สามารถคิดได้ทีละอย่างไม่สามารถคิดพร้อมกันหลายๆเรื่องได้ ดังนั้น เมื่อคิดถึงเรื่องอดีตหรือเรื่องอนาคตเสียแล้วจึงไม่สามารถจะมาอยู่กับปัจจุบันได้

เมื่อวานผ่านไปแล้วไม่เคยหวนกลับมา พรุ่งนี้ยังมาไม่ถึง ดังนั้น ทั่งสองอย่างนี้จึงไม่ใช่ของจริง เป็นความมืดบอด ห้องที่มืดไม่เปิดไฟเรายังหยิบของผิดได้ ดังนั้นหัวใจที่คล่องตัวลื่นตกอยู่ในความมืดบอดตลอดเวลาย่อมตัดสินใจผิดพลาดนำความเดือดร้อนมาให้เราอยู่เรื่อย ห้องมืดเรายังสามารถเปิดไฟได้ ทำไมหัวใจที่มืดนั้นเราจะไม่สามารถนำแสงสว่างเข้าไปได้ และแสงสว่างดังกล่าวนี้คือตัวปัญญานั่นเอง

สำหรับปัญญานี้ไม่ใช่ปัญญาที่ได้เพียงจากการอ่าน การฟัง หรือการคิดพิจารณาเท่านั้น แต่หมายถึงปัญญาที่สามารถทำการขัดเกลากิเลส ที่เรียกว่าภาวนามยปัญญา
ภาวนา แปลว่า การฝึกอบรม

ภาวนามยปัญญา จะเกิดก็ต่อเมื่อฝึกจิตให้มีสติและสมาธิอยู่กับอารมณ์ปัจจุบัน โดยมีรูปนามเป็นอารมณ์ เวลานั่งดูลมหายใจเข้าออกแค่ลมที่ผ่านเข้าออกจมูก หรืออาการที่ท้องพองยุบก็ได้ ทั้งลมหายใจเข้าออกและอาการท้องพองยุบเป็นกาย ใจที่เข้าไปรู้เป็นนาม เมื่อสติและสมาธิยังอ่อนจึงต้องอาศัยคำบริกรรมไปก่อน (คำบริกรรม ในที่นี้หมายถึงพูดซ้ำๆ อยู่ในใจ) เช่น พุทโธ หรือพองหนอ ยุบหนอ ทั้งนี้เพื่อผูกจิตใจให้อยู่กบลมหายใจ เวลาเดินเป็นระยะ “ขวาย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ” ก็เช่นกัน การยกเท้ากับปากจะต้องไปพร้อมกัน ไม่ใช่ยกเท้าเสร็จแล้วจึงพูด หรือพูดเสร็จแล้วจึงยกเท้า ขอให้เดินแบบสบายๆ ให้เป็นธรรมชาติ อย่าเกร็ง อาการที่เท้าเคลื่อนไปเป็นรูป ใจที่เข้าไปรู้เป็นนาม

ระยะเดินทั้งหมดมี 6 ระยะ ผู้ปฏิบัติควรเดินจนครบ เพื่อให้เห็นความละเอียดของการเกิดดับของรูปนามแต่ละรูป และเมื่อระยะเดินละเอียดขึ้นจะเป็นการผูกสติและสมาธิให้อยู่กับปัจจุบัน

เมื่อเดินก้าวหนึ่งโดยไม่มีความนึกคิด หรือลมหายใจเข้าครั้งหนึ่ง อาการพองครั้งหนึ่ง โดยไม่มีความนึกคิด ใจอยู่กับลมหรือการพองโดยไม่มีการนึกคิด สมาธิแค่นั้นที่วิปัสสนาต้องการ ลองทิ้งคำบริกรรมดู เวลานั่งก็สบายๆ ของมันมีอยู่แล้ว ลมหายใจมีอยู่แล้ว ดูลมหายใจสบาย ๆ เวลาเดินก็สบาย ๆ ให้เป็นธรรมชาติ ไม่ต้องใส่คำพูดไม่ต้องเดินเป็นระยะ แต่ทำความรู้สึก (คือมีสติกับสมาธินั่นเอง) เอาไว้ที่เท้าซึ่งเคลื่อนที่ไป กำลังวางเท้าลง จนกระทั่งหัวแม่เท้ากำลังจรดพื้น วางเท้าหน้าให้เรียบร้อยเสียก่อน จึงเริ่มยกเท้าหลัง

ถ้าไม่ทิ้งคำบริกรรม แสดงว่ายังใช้สมมติเป็นอารมณ์อยู่ จะทำให้สมาธิมากไป เมื่อสติตามไม่ทัน จะยังเป็นสมถะอยู่ และจะเลยเป็นสมาธิลึกเข้าไปอีก จนทำให้ลมหายใจหาย แล้วจะมีนิมิตต่าง ๆ ในตอนนั้นถือว่าตกจากฐานกายแล้ว คนยังมีชีวิตอยู่ต้องมีลมหายใจ ภาพที่เห็นจนเกิดขึ้นตรงหน้าซึ่งไม่มีฐานกายฐานใจรับรองภาพนั้นห่างจากลมหายใจหนึ่งคืบ ห่างจากพองยุบหนึ่งศอก จะมีความสุขแทน ผู้ปฏิบัติจะคิดว่าทำถูกแล้ว เพราะในทางโลกนั้นอะไรสุขหมายถึงถูก และจะไม่มีความนึกคิดเลย เพราะสมาธิเข้าไปกันความนึกคิดหมด ถ้าท่านไม่รีบถอนออกมา ท่านอาจจะเห็นเบอร์ลอตโต้ (Lotto) หรือหวยเบอร์ก็ได้ แต่นั่นยิ่งทำให้ท่านหลงทางมากขึ้น

การทำวิปัสสนาจะต้องมีอาการคล่องตัวขึ้นไม่ใช่ทำให้คนเฉื่อย ดังนั้น จึงต้องฝึกให้ทันกับความนึกคิดของตนเอง ตัดสินความถูกต้องให้ทันกาล ฝึกให้จิตเห็นทุกอย่างตามความเป็นจริง เมื่อไหร่เราเห็นอะไรชอบหรือไม่ชอบ ให้เราคิดได้เลยว่าเรากำลังเดินหลงทางแล้ว เพราะสิ่งเหล่านั้นเป็นสิ่งที่บอกว่าเราเห็นไม่ตรงต่อความจริง เพราะเราเอาความรู้สึกออกไปไว้นอกตัว จะไม่มีความชอบหรือความไม่ชอบ เนื่องจากความชอบ ไม่ชอบ เกิดจากการปรุงแต่งของเราเอง วัตถุภายนอกไม่ได้บอกเราสักหน่อยว่าให้ชอบหรือไม่ให้ชอบ ถ้าเราชอบ นั่นแสดงว่าสิ่งนั้นสามารถสนองความต้องการของเราได้ สำหรับหู จมูก ลิ้นสัมผัส และความนึกคิดก็ลักษณะเช่นเดียวกันนี้

คนเรามักจะตามความนึกคิดและพยายามทำตามความนึกคิดนั้น นั่นคือจุดเริ่มต้นของการทำความเดือดร้อนให้กับตัวเอง ลองถามตัวเองว่า จะทำอย่างไรเราจึงจะไม่หลงกลกิเลสที่อยู่ในหัวใจ เราจะฝึกได้ด้วยการนั่งกำหนดลมหายใจ เมื่อความนึกคิดเกิดขึ้น ให้ทิ้งลมหายใจ ให้ทิ้งความนึกคิดทันที หันมาทำความรู้สึกที่ใจ จนกว่าความนึกคิดนั้นจะหายไป จะรู้ได้จากการที่ลมหายใจหวนกลับเข้ามาปรากฏให้เราได้รู้สึกอีก นั่นแสดงว่าความนึกคิดดับแล้ว หมายถึง จิตไปอยู่กับอารมณ์ที่ผ่านล่วงไปเป็นอดีตแล้ว ตกจากฐานกายฐานใจตกจากปัจจุบัน การตามความนึกคิดเป็นการเพิ่มกิเลส เมื่อกิเลสมีกำลังเพิ่มมากขึ้นจะสั่งงานออกมาเป็นคำพูดบ้างเป็นการกระทำบ้าง

ปัญญาเท่านั้นที่จะทำให้เราอยู่รอด เมื่อสติอยู่กับรูปนามได้ทันปัจจุบันเรื่อยไป ปัญญาอันนี้จึงจะเกิด เป็นดังเหมือนเช่น การประคองชามก๋วยเตี๋ยว ถ้าประคองแรงจะหกรดมือ ถ้าประคองไม่ดีชามจะหล่นเช่นเดียวกัน การจ้องรูปนามแรงเกินไปจะทำให้เครียด ถ้าสติและสมาธิอ่อนจะทำให้ตกฐานซ้ายทีขวาที คือตกจากอารมณ์ปัจจุบันนั้นเอง

ฉะนั้น การปฏิบัติควรจะต้องมีกัลยาณมิตรคอยบอกทางให้ เหมือนรถไฟสองสายที่ออกจากสถานีหัวลำโพงพร้อมกัน สายหนึ่งลงไปทางภาคใต้ อีกสายหนึ่งขึ้นไปทางเหนือ ซึ่งทั้งสองสายนี้จะไปแยกกันทีบางซื่อต้องการไปเชียงใหม่อุตส่าห์นั่งไปตั้งนาน เอ! ทำไมไม่ผ่านอยุธยาสักที มารู้สึกตัวอีกทีมาโผล่ เพชรบุรีได้อย่างไร แหม คิดว่าถูกขบวนแล้วเชียวนะ
 
หรืออีกตัวอย่างหนึ่ง จะเดินทางไปเชียงใหม่โดยทางรถยนต์ คนที่เป็นกัลยาณมิตรรู้ว่าสถานีขนส่งสายเหนืออยู่ไหน ผู้ปฏิบัติหรือผู้เดินทางซึ่งมาจากจันทบุรีบ้างราชบุรีบ้าง กาญจนบุรีบ้าง ซึ่งมีวิธีการในการเดินทางมาสถานีขนส่งสายเหนือไม่เหมือนกัน คนเหล่านั้นจึงได้รับคำตอบไม่เหมือนกัน (ฉะนั้น ขณะที่เป็นอารมณ์ของสมถะ จึงมีสภาวะที่แตกต่างกันออกไป) ต่อเมื่อขึ้นรถไปสู่เส้นทางสายเหนือแล้ว จะมองเห็นเป็นเช่นเดียวกัน เมื่อผู้ปฏิบัติเข้าวิปัสสนาล้วนๆ แล้วมีรูปนามเป็นอารมณ์ ปัจจุบัน ทุกคนจะเห็นเหมือนกัน ไม่มีการถกเถียงกัน

นี่เป็นสาเหตุหนึ่งในสังคมทุกระดับ ในปัจจุบันที่มีความไม่ลงรอยกัน แม้จะมีความรู้เสมอกัน ทั้งนี้เพราะระดับจิตของแต่ละคนแตกต่างกัน ถ้ามีการปรับระดับจิตให้เข้ามาใกล้เคียงกัน ความขัดแย้งจะเริ่มน้อยลงตามลำดับ การทำงานจะเต็มไปด้วยประสิทธิภาพและสมรรถภาพ

เราจะรู้สิ่งเหล่านิ้ได้เมื่อปัญญาเกิดขึ้นแล้ว เราอ่านหนังสือออก ไม่จำเป็นต้องมีคนรับรองเรา แต่เราสามารถรับรองตัวเราเองได้ว่า เราอ่านออกแล้ว ตราบใดที่ยังต้องให้ครูอาจารย์รับรองอยู่ นั่นแสดงว่าเป็นความรู้ของท่าน ไม่ใช่ความรู้ของเราเอง

หลายท่านเวลานั่งแล้วเกิดอาการตัวโยกตัวคลอนซึ่งบางท่านรู้ตัว บางท่านไม่รู้ตัว ตอนนั้นลมหายใจท่านอ่อนมากหรืออาจจะไม่มีความรู้สึกเลย สิ่งที่เกิดขึ้นมาเเทนที่คืออาการของปีติซึ่งเป็นอารมณ์ของสมถะ เมื่อเกิดอาการดังนี้ ให้ท่านมาทำความรู้สึกที่ใจสบาย อาการปีติที่เกิดขึ้นนั้นจะหายหรือดับไป (แต่ส่วนมากแล้วเราจะติดกับอาการปีติเหล่านั้น) ขณะเดียวกันอาการตัวโยกจะหมดและหายไป จะกลับเป็นวิปัสสนาตามเดิม โดยมาอยู่กับรูปนาม

เมื่อไหร่จิตตก สมาธิจะอ่อนให้หันมาใช้คำบริกรรมอีก ซึ่งคำว่าบริกรรมนั้นเราใช้เป็นเพียงเครื่องมือเท่านั้นเช่น ในการสร้างบ้านเราก็ยังต้องมีไม้ดามไว้ก่อนเช่นกัน เมื่อบ้านเสร็จเรียบร้อยแล้วจึงค่อยเอาไม้ดามออก
เราจะได้อะไรจากการเจริญสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน?


สมถะขั้นต้นเนื่องจากทำให้เกิดสมาธิอย่างเดียว ถ้าเจริญจนแก่กล้ามากขึ้นสามารถเป็นหมอดูได้ ทั้งนี้เพราะสามารถทายใจคนได้วาเขากำลังคิดอะไร รู้ล่วงหน้าว่าอะไรจะเกิดขึ้น เวลานั่งหลับตา อยากไปเที่ยวไหนก็นึกไปได้ด้วยอำนาจของสมาธิที่จิตสร้างขึ้น เมื่อไหร่ไม่มีสมาธิจะมีอารมณ์รุนแรงกว่าเดิม เพราะการเจริญสมถะคือการเจริญเพื่อให้เกิดสมาธิ เมื่อมีสมาธิแล้วจึงเอาสมาธิกดทับกิเลสไว้ ดังนั้น ถ้าไม่มีสมาธิ กิเลสก็มีโอกาสที่จะดันขึ้นมาได้

ถ้าทำไปจนถึงขั้นสูง ๆ จนถึงได้ฌานซึ่งต้องใช้สถานที่ที่สงบมาก จะอยู่ในสังคมได้ยาก เพราะต้องคอยระวังไม่ให้ฌานเสื่อม ซึ่งขั้นที่สูงสุดเรียกว่าสมาบัติ 8 พระพุทธองค์ก็ทรงเคยทำมาแล้วและตรัสว่าไม่ใช่ทาง (คือไม่ใช่ทางที่จะหมดกิเลสได้) นั่นเป็นเพียงการกดกิเลสไว้เท่านั้น กิเลสยังมีอยู่ครบถึงแม้จะมีอำนาจจิตขนาดเหาะเหินเดินอากาศได้ก็ตาม แต่อย่างไรก็ตาม การทำฌานนี้ถ้าผู้ปฏิบัติปรารถนาจะถอยกลับมา แล้วเดินหน้าไปใหม่ให้เป็นวิปัสสนาเพื่อไปให้ตรงทาง (หมดกิเลส) ก็สามารถทำได้ด้วยการถอยกลับมาฌานต่ำ ๆ (เพราะวิปัสสนาอาศัยเพียงสมาธิพอประมาณเท่านั้น) เสร็จแล้วยกองค์ฌานขึ้นให้พิจารณาเป็นไตรลักษณ์ เช่น ปฐมฌานซึ่งมีสุขเป็นองค์ฌานองค์หนึ่ง ทำความรู้สึกกับความสุขที่ใจ ความสุขนั้นจะดับ เราจะเห็นถึงความไม่เที่ยงของความสุข (อนิจจตา) ความสุขทนอยู่ไม่ได้ (ทุกขตา) อาการที่ทนอยู่ไม่ได้นั้นก็เพราะเนื่องมาจากความไม่มีตัวตน (อนัตตา) ความสุขจึงต้องเปลี่ยนไปไม่สามารถบังคับให้อยู่กับเราตลอดได้

ในการเจริญวิปัสสนานั้น สมาธิจะได้รับการฝึกขึ้นมาด้วยอย่างสมดุลกับสติ เป็นการอยู่กับรูปนามแล้วปัญญาจะเกิดขึ้น จะขอยกตัวอย่างเรื่องคนเล่นฟุตบอลคนรับลูกบอลคนแรกรับลูกแล้วส่งลูกให้กับคนที่สอง คนที่สองรับลูกแล้ววิ่งต่อไป คนแรกเปรียบกับสติ คนที่สองเปรียบกับสัมปชัญญะ สัมปชัญญะมีมากๆ จะกลายเป็นปัญญา ถ้าคนแรกรับลูกแล้วหล่นคือมีสมาธิไม่พอ ปัญญาก็จะไม่เกิด อีกตัวอย่างหนึ่งเปรียบด้วยกล้องจุลทรรศน์ สติเปรียบเหมือนอาการที่จับกล้อง ความนิ่งของกล้องคือสมาธิ เมือกล้องนิ่งอยูกับที่แล้วให้ใช้ปัญญาคือพิจารณาแล้วจะสามารถบอกได้ว่าอะไรเป็นอะไร อะไรคืออะไร

การพิจารณาในทีนี้มิได้หมายความว่า เราเข้าไปพิจารณา เมื่อไรเราเข้าไปพิจารณา เราจะเอาอดีตและอนาคตเข้าพิจารณา แต่การพิจารณาในทีนี้หมายความว่า เราใช้ปัญญาเป็นตัวพิจารณา หน้าที่ของเราเพียงแต่ฝึกสมาธิและสติให้อยู่กับรูปนาม เหมือนเราปลูกต้นไม้ หน้าที่ของเราคือการรดน้ำพรวนดิน เมื่อความพร้อมมีเมื่อไรมันจะออกดอกออกผลเอง

ปัญญาอันแรกที่ผู้ปฏิบัติจะเข้าไปสัมผัส คือสุดลมหายใจเข้าจะขาด สุดลมหายใจออกจะขาด สุดพองจะขาด สุดยบจะขาด จะไม่มีลมหายใจเข้า โดยลมหายใจออกก็ยังไม่มี และจะไม่มีลมหายใจออกโดยที่ลมหายใจเข้าก็ยังไม่มีเพราะความไม่เที่ยง (อนิจจา) สุดลมหายใจเข้าจึงดับหรือขาด ที่ต้องเปลี่ยนจากลมหายใจเข้าเป็นลมหายใจออก ก็เพราะเป็นเรื่องพระไตรลักษณ์ (กฏธรรมชาติ) คือทนอยู่ไม่ได้ (ทุกขตา) ที่ทนอยู่ไม่ได้นั้นก็เพราะไม่มีตัวตน (อนัตตตา) บังคับบัญชามันไม่ได้ สรุปว่าทุกสิ่งทุกอย่างมีแต่เกิดดับเป็นกฎของธรรมชาติที่ต้องได้รับอย่างไม่มีข้อแม้ใด ๆ ทั้งสิ้น เป็นความเสมอภาคทางธรรมชาติ แต่ที่เราคิดว่าที่เกิดแล้วไม่ดับน่าจะมีนั้น เพราะว่าเราไปแบกไปยึดมันไว้ เราต้องการบังคับสิ่งที่ไม่มีตัวตนให้อยู่ในอำนาจเราซึ่งเป็นไปไม่ได้ จึงทำให้เราเป็นทุกข์ แต่การทำวิปัสสนาไม่ใช่การไปนั่งนึกเอาตามทฤษฏีที่เรียนมาว่า สังขารร่างกายนี้ไม่เที่ยง อีกหน่อยก็แก่ หนังเหี่ยว ผมหงอก ฟันหัก ได้ยินมาอย่างนี้ก็เลยใช้นึกเอา ซึ่งนั่นก็ถูกเช่นกัน แต่สิ่งที่เรานึกนั้นเป็นเรื่องของสัญญาที่เราจำมาอีกที มิใช่เกิดเองด้วยปัญญา อย่างนี้เขาเรียกว่า วิปัสสนึกไม่ใช่วิปัสสนา

พระพุทธองค์ตรัสว่า “กัมมุนา วัตตะตี โลโก สัตว์โลกย่อมเป็นไปตามกรรม” แม้พระพุทธองค์เองก็ยังไม่สามารถที่จะเปลี่ยนกรรมใครได้ ใครทำอย่างไรก็จะได้รับผลอย่างนั้นไม่ช้าก็เร็ว ไม่สามารถลบล้างได้ เพียงแต่เมื่อเห็นว่าสิ่งที่เรากำลังกระทำนั้นไม่ดี เราก็เลิกละเสีย หันมากระทำความดี การกระทำเช่นนี้พระพุทธองค์ทรงสรรเสริญ เพราะถึงแม้จะมืดมาแต่ก็สว่างไป (ตะโม โชติปะรายะโน) ดังนั้นใครที่มีจิตเป็นอกุศลจึงควรที่จะได้รับการสงสารอย่างมากเหมือนคนที่กินอาหารเสีย อาหารนั้นจะทำให้เขาเกิดความไม่สบายใจได้ เราจึงควรจะสงสารคนที่ไม่สบายและแนะนำทางที่ถูกต้องให้เขา มิใช่ไปโกรธเขาหรือไปแช่งคนที่ไม่สบาย

พระไตรลักษณ์ เป็นสิ่งที่มีอยู่แล้วตามธรรมชาติ เหมีอนจมูก และปากที่มีอยู่แเล้ว แต่เราก็ต้องสอนให้คนที่ยังไม่รู้จักได้รู้จักและเข้าใจเช่นที่เราสอนเด็กให้รู้จักจมูกและปาก  ฉะนั้นเป็นความจริงว่าของที่มีอยู่แล้วนั้นถ้าเราเข้าไปเห็น และพิจารณาบ่อย ๆ เข้า เราจะสามารถปล่อยวางได้ ซึ่งถ้าเราปล่อยวางได้มากเท่าไร ทุกข์ของเราก็ลดลงมากเท่านั้น ทุกสิ่งทุกอย่างเป็นสภาวธรรมที่เกิดขึ้นแล้วดับไป อดีตเป็นมาแล้วไม่สามารถแก้ไขได้นอกจากนำมาเป็นบทเรียน ปัจจุบันเราเป็นอย่างไร อนาคตยังมาไม่ถึง ถ้าทำปัจจุบันดี อนาคตย่อมดีเอง เพราะปัจจุบันเป็นเหตุของอนาคต ถ้าเราคิดเช่นนี้ได้ จะทำให้เราพยายามทำปัจจุบันให้ดี ซึ่งสามารถทำให้เราปล่อยวางอะไรต่อมิอะไรได้บ้าง เมื่อเราไม่ได้แบก เราก็ไม่มีอะไรอะไรที่ต้องวาง เราไม่รับมันก็กองอยู่ตรงนั้นความเบาย่อมเกิดขึ้น ความสบายก็ตามมา พยายามกลับมาอยู่กับปัจจุบันให้ได้ ขณะนี้เรากำลังทำอะไรอยู่ เราก็ทำให้ดีเท่าที่จะทำได้ พอคิดถึงเรื่องอดีตหรืออนาคตตกจากปัจจุบันทีไร เป็นต้องทุกข์กลุ้มทุกทีไป วิปัสสนาเป็นอุบายวิธีที่ทำให้เราอยู่กับปัจจุบันอย่างดีเลิศ

มนุษย์เป็นสัตวประเสริฐ สามารถฝึกสัตว์เดียรฉานให้ใช้งานได้หรือทำอะไรก็ได้ การที่เราจะกลับมาฝึกตนเองเพื่อความสุขอันแท้จริง จึงไม่ใช่ของยากที่จะทำถ้าเราคิดที่จะทำ และเริ่มลงมือเดี๋ยวนี้ (ไม่มีคำว่า "สาย" สำหรับการเริ่มต้นที่ดี) พอทำความเข้าใจมาถึงตรงนี้ แต่ก่อนเคยอยู่คลองตันก็ย้ายมาอยู่บางอ้อ เคยหลงเอาความสุขไปไว้กับบุคคลอื่น พอบุคคลนั้นเกิดพูดหรือกระทำให้เราเสียใจ ความสุขของเราก็พลอยหล่นลงมาด้วย ครั้นเอาความสุขไปตั้งอยู่บนสิ่งของเช่นรถยนต์คันใหม่สักคัน พอรถเกิดถูกชนหรือเสียหายมีอันต้องพังไป ความสุขของเราก็พลอยกองอยู่กับรถยนต์นั้น

ความไม่เที่ยง (อนิจจตา) ทนอยู่ไม่ได้ (ทุกขตา) เพราะเราบังคับบัญชาสิ่งนั้นไมได้ (อนัตตา) ของสิ่งรอบกายเราหรือตัวเราเอง ทำความช้ำให้เราช้ำแล้วช้ำอีกโดยที่เราไม่รู้ตัว พระพุทธองค์ทรงอุบัติขึ้นมาเพื่อปลุกเราให้ตื่น โดยพระองค์เองทรงพยายามทำเป็นตัวอย่างให้เราได้เห็นว่า เราควรทำอย่างไร จะเดินทางไหนถึงจะไปถึงจุดหมายของชีวิตที่แท้จริงได้ เลิกเอาสติไปไว้บนฐานของชาวบ้าน นั่นคือให้เลิกเอากิเลสของเราซึ่งมี 12 ดวงเท่ากัน ออกไปดูกิเลสชาวบ้าน ทำไปทำมาเมื่อพยายามเอากิเลสของเราไปผสมกับคนอื่น แทนที่กิเลสของเราจะลดน้อยลง กลับเป็นการเพิ่มกำลังของกิเลส โดยเฉพาะของเราให้มากขึ้นไปอีก จนในที่สุดหลุดมาเป็นคำพูดบ้าง เป็นการกระทำบ้าง ลองพยายามดูกิเลสของตัวเองสิแล้วจะมองเห็นว่ามันกดขี่และขูดรีดเราขนาดไหน พยายามเลิกละไม่เป็นคน “กิเลสหก” เสียที

พระพุทธองค์ทรงสอนให้พุทธศาสนิกชนมองตนแล้วทำความสะอาดดวงใจของตนเองให้สะอาด สว่าง สงบ ดวงใจที่ได้รับการเอาใจใส่ดูแลขัดเกลา ย่อมนำความสงบมาให้เจ้าของและผู้อยู่ใกล้เคียง เหมือนที่ได้รับการเอาใจใส่ดูแลทำความสะอาดจนเรียบร้อยดีแล้วยอมนำความสุขกายสบายใจมาให้แก่ผู้อาศัยและมาเยือนฉะนั้น "ใจเป็นนาย กายเป็นบ่าว" พยายามดูแลควบคุมดูแลใจเราให้ดี "สะอาดกายเจริญวัย สะอาดใจเจริญสุข"
