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กรรมฐานขี้โกรธ สันโดษขี้ขอ
ไตรพิตรา วิสิษฐยุทธศาสตร์

ท่านมหาบุญเริ่ม กิตฺติญาโณ พระที่ทุกคนรู้จักดี ท่านปฏิบัติงานประจำอยู่ที่สำนักงาน  "ดวงประทีป" ของวัดไทย แอล.เอ. ซึ่งตลอดเวลาที่ผู้เขียนได้พำนักอยู่ที่วัด ผู้เขียนมักจะแวะมาพบท่านบ่อยๆ 

และในกรณีที่ผู้เขียนต้องการจะออกไปข้างนอก ก็จะแวะมากราบเรียนท่านก่อนเสมอ เพราะเป็นห่วงว่าถ้ามีใครโทร.มาหา หรือมาพบผู้เขียนท่านจะได้ทราบว่าผู้เขียนไปไหน 

เมื่อใกล้กำหนดที่ผู้เขียนจะต้องจากวัดไทย แอล.เอ. ท่านมหาบุญเริ่มได้ปรารภอยากให้ผู้เขียน เขียนบทความส่งมาลงหนังสือ "ดวงประทีป" โดยท่านอยากให้เล่าว่า ๗ วัน ที่วัดไทย แอล.เอ.นั้น เป็นอย่างไรบ้าง?

ก่อนจะมาพักที่วัดไทยแอล.เอ. ๗ วัน (๓-๑๐ มี.ค. ๒๕๓๒) ผู้เขียนได้มาทำธุระ ที่รัฐไกล้เคียงกับรัฐแคลิฟอร์เนีย (๙-๑๓ ก.พ.) และเมื่อมาแล้ว จึงถือโอกาสแวะมาพักที่แอล.เอ. เสียในคราวเดียวกันเลย เพราะได้มาแอลเอ.ครั้งสุดท้าย เมื่อ ๔ ปีที่แล้ว

และทุกครั้งที่มาแอล.เอ.  ผู้เขียนมักจะไปพักอยู่กับญาติ ที่เมืองอัพแลนด์ (Upland)  ซึ่งต้องขับรถออกไปจากแอล.เอ. อีกประมาณชั่วโมงกว่า ตอนนี้เธอเปิดร้านอาหารไทยอยู่ที่นั่นทั้ง ๗ วัน แต่มาครั้งนี้เพื่อนของผู้เขียนซึ่งอยู่ใกล้วัดไทยฯ อยากให้ผู้เขียนมาพักที่วัดมากกว่า เพราะวัดเป็นศูนย์กลางในกิจกรรมหลายด้าน

วันศุกร์ที่ ๑๐ กุมภาพันธ์ ๒๕๓๒ ผู้เขียนได้เดินทางมาถึงวัดในเวลาก่อนพระฉันเพล และเข้าที่พักที่กุฏิ ๓ เมื่อจัดแจงจัดข้าวของเครื่องใช้ และทำกิจวัตรส่วนตัวเสร็จเรียบร้อยแล้ว จึงรีบไปกราบนมัสการพระเดชพระคุณท่านเจ้าคุณพระวิเชียรธรรมคุณาธาร หัวหน้าสงฆ์วัดไทยแอล.เอ. ท่านได้ปรารภกับผู้เขียนว่า "คืนนี้ขอให้ผู้เขียนพูดให้ญาติโยมฟังหน่อย คืนพรุ่งนี้ และคืนต่อๆไปด้วย เพราะเมื่อมาแล้วก็ต้องใช้ให้คุ้ม"

ความจริงแล้ว ผู้เขียนไม่ค่อยชำนาญกับการพูดในท่ามกลางคนหมู่มากนัก ชอบพูดในลักษณะสนทนากับคนกลุ่มน้อยๆ และแลกเปลี่ยนทัศนะในแนวทางการปฏิบัติมากกว่า ดังนั้นเรื่องที่ผู้เขียนพูดในคืนแรกจึงเป็นเรื่องเกี่ยวกับประสบการณ์ของตัวเองเสียมากกว่า และเปิดโอกาสให้ผู้ฟังถามคำถาม

ท่านพระครูสมุห์เศรษฐกิจ ซึ่งเป็นพระวิปัสสนาจารย์ และสอนอภิธรรมให้แก่ชาวไทย และชาวอเมริกันที่วัดไทยแอล.เอ. ได้กล่าวสัมโมทนียกถาปิดรายการในคืนนั้น และได้มอบหมายให้ผู้เขียนอธิบาย แนวทางการปฏิบัติในคืนวันต่อไป


คืนวันรุ่งขึ้น ผู้เขียนได้แนะแนวทางการปฏิบัติ และให้ผู้ฟังถามคำถามเช่นเคย

คืนวันสุดท้าย ท่านพระครูสมุห์เศรษฐกิจ ได้ขอให้ผู้เขียนนำผู้ปฏิบัติชาวอเมริกันปฏิบัติ และคืนวันสุดท้ายนี้เอง ที่ผู้ปฏิบัติชาวไทย ซึ่งมาปฏิบัติอยู่ที่วัดไทยแอล.เอ. ได้ปรึกษากันแล้ว ขอให้ผู้เขียนอยู่สอนการปฏิบัติต่อไปอีก ๗ วัน (เพื่อให้ผู้เขียนได้นำการปฏิบัติและสอนกรรมฐาน) และตนเองจะได้เข้ากรรมฐาน


แต่เนื่องจากหลังจากนั้น ผู้เขียนมีความจำเป็นจะต้องเดินทางไปนำการปฏิบัติ ที่ชิคาโก ๗ วัน ดังนั้นจึงเพียงรับปากว่า เมื่อเสร็จสิ้นภารกิจที่ชิคาโกแล้ว จะกลับมานำการปฏิบัติต่อที่แอล.เอ.

ผู้เขียนได้มีโอกาสกลับมาที่วัดแอล.เอ.อีกครั้ง หลังจากที่ได้เคยรับปากไว้เมื่อครั้งก่อน การจัดการปฏิบัติในครั้งนี้ ทางวัดได้จัดกุฏิ ๓ ไว้สำหรับผู้มาอยู่ปฏิบัติประจำครบ ๗ วัน ส่วนผู้ที่มา ๓ วันหรือวันเดียวจะพักอยู่กุฏิ ๖ เมื่อทุกสิ่งทุกอย่างพร้อมเป็นสัปปายะแล้ว จึงเริ่มต้นด้วยการให้ผู้ปฏิบัติถือศีล ๘ บ้าง ศีล ๕ บ้าง ใครมาก่อนก็รับศีลก่อน เสร็จแล้วจึงเริ่มแยกย้ายกัน ไปปฏิบัติแยกกันคนละห้อง ตามคำแนะนำของผู้เขียน

วิธีการปฏิบัติก็ใช้วิธีธรรมชาติ คือ ปฏิบัติทั้ง ๔ อิริยาบถ แต่ทุกคนต้องปฏิบัติให้ต่อเนื่อง ใช้สติกำหนดรู้ตลอดเวลา สำหรับผู้ปฏิบัติใหม่วันหนึ่งควรปฏิบัติให้ได้อย่างน้อย ๑๐ ชั่วโมง คือ ตื่นตี ๔ แล้วปฏิบัติติดต่อไปจนถึง ๒ ทุ่ม รวมทั้งหมด ๑๖ ชั่วโมง ทั้งนี้ไม่นับรวมเวลาทานอาหารและเข้าห้องน้ำ ก็จะได้ ๑๐ ชั่วโมงกว่า ส่วนผู้ปฏิบัติเก่าควรจะได้ ๑๒ -๑๓ ชั่วโมงเป็นอย่างน้อย

ในวันแรกนั้น จะแนะนำวิธีการปฏิบัติ  ด้วยการสอนภาคทฤษฎีและแนะนำการปฏิบัติ ให้กับผู้ปฏิบัติรวมกันทั้งหมด เพื่อให้เข้าใจว่า อะไรเป็นอารมณ์ของสมถะ อะไรเป็นอารมณ์ของวิปัสสนา เช่น สมถะจะใช้สื่อภายนอกตัว เพื่อให้เกิด สมาธิ และมีคำบริกรรมอยู่ในใจ เช่น ให้ระลึกถึงพระพุทธรูป นำความรู้สึกไปจดจ่ออยู่กับพระพุทธรูป


โดยขั้นแรก ยังต้องใช้คำบริกรรมก่อน เพื่อเป็นอุบายผูกจิตให้อยู่กับอิริยาบถ เช่น อิริยาบถเดิน ก็ให้บริกรรมว่า "ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ" อิริยาบถนั่งก็ให้กำหนดดูลมหายใจ แล้วบริกรรมว่า "พองหนอ ยุบหนอ" หรือ "พุทโธ" เป็นต้น


ส่วนวิปัสสนาจะต้องใช้ทั้งสติและสมาธิเป็นตัวกำหนด (คือความรู้สึก) อยู่กับตัว โดยใช้สติปัฏฐาน คือ กาย เวทนา จิต และธรรม เป็นทางเดินโดยให้พิจารณาดังนี้


- อิริยาบถยืน เดิน นั่ง  นอน ลมหายใจ ลุก นั่ง เหยียด คู้ ก้ม เงย เป็นส่วนกาย (รูป)



- ในขณะนั่ง หรือเดิน มีความรู้สึกเมื่อย ชา สบาย เบา สุข นั้น เป็นส่วนเวทนา



- ความนึกคิดที่เป็นโลภ โกรธ หลง เป็นส่วนจิต



- ส่วนฐานที่ตั้งซึ่งอยู่ที่หัวใจเรียกว่าหทัยวัตถุ คือ ความคิดนอกจากโลภ โกรธ หลง เป็นส่วนที่เรียกว่า ธรรม แต่เมื่อย่อจริงๆแล้ว เหลือเพียงฐานกาย ฐานใจ หรือ รูป นามเท่านั้น คือส่วนกายเป็นรูป และส่วนเวทนา จิต และธรรม เป็นนาม

ส่วนมากแล้วผู้ปฏิบัติจะกำหนดที่ฐานกาย คือ อิริยาบถใหญ่และย่อย แต่ขณะนั่งมักคิดไปโน่น คิดไปนี่อยู่เรื่อยๆ ดังนั้น เมื่อขณะมีความคิด อย่าห่วงลมหายใจ อย่าตามความนึกคิด ให้ผู้ปฏิบัติ รีบมากำหนดที่ใจซึ่งเป็นฐานของความนึกคิด อย่า มัวกำหนดที่ลมหายใจเพราะเมื่อไฟไหม้ในครัว ต้องดับไฟที่ครัว อย่ามัวไปดับที่อื่นซึ่งไม่มีไฟ


อีกประการหนึ่ง การเจริญสติติดต่อกัน (สาตัจจะกิริยา) โดยใช้อิริยาบถเดียว อาจทำให้เกิดความเครียดได้ ดังนั้น เพื่อไม่ให้เกิดความเครียดและการง่วงนอน จึงควรมีการสลับสับเปลี่ยนอิริยาบถตามสมควร คือ มีอิริยาบถนอนคั่นก่อนเดิน ก่อนนั่ง โดยให้ปฏิบัติด้วยการนอนราบกับพื้นแล้วค่อยๆ ยกมือขึ้นทีละข้างสลับกันไปมา และเอาความรู้กำหนดไว้ที่อาการเคลื่อนไหวของมือ

ผู้เขียนเดินทางไปถึงวัดไทยแอล.เอ. ในวันศุกร์ ซึ่งวันนั้น จะมีผู้สนใจในการปฏิบัติ มาปฏิบัติที่วัดโดยมีท่านพระครูสมุห์เศรษฐกิจ เป็นผู้นำในการปฏิบัติ ดังนั้น เมื่อผู้เขียนเดินทางไปถึงในวันนั้น ท่านพระครูจึงขอให้ผู้เขียนมาปฏิบัติหน้าที่นำการปฏิบัติแทน โดยเริ่มจากการทำวัตร -สวดมนต์ ในเวลา ๒ ทุ่มตรง กว่าจะเสร็จก็ ๓ ทุ่ม


เมื่อเสร็จจากการทำวัตร-สวดมนต์แล้ว ผู้เขียนได้นำการปฏิบัติต่อไปจนถึง ๔ ทุ่มครึ่ง เสร็จแล้วจึงแยกย้ายกันไปพักผ่อน วันนี้ผู้เขียนรู้สึกอ่อนเพลีย จากการเดินทางไกล เพราะ เมืองที่ผู้เขียนอยู่เวลาเร็วกว่ารัฐแคลิฟอร์เนียถึง ๓ ชั่วโมง

เช้าวันรุ่งขึ้น มีผู้ปฏิบัติซึ่งเคยมาเมื่อวันศุกร์ ๓ คน แต่ผู้ปฏิบัติท่านหนึ่งบอกว่า หลังเที่ยงจะขอกลับไปทำธุระที่บ้าน เสร็จแล้วจะกลับมาใหม่ในตอนบ่าย ผู้เขียนจึงบอกว่า ถ้าอย่างนั้นผู้เขียนจะมาสอบอารมณ์ให้ก่อนกลับไปบ้านในตอนเที่ยงก็แล้วกัน


เมื่อผู้เขียนได้กลับมาสอบอารมณ์ ผู้ปฏิบัติท่านนั้นเสร็จแล้ว และกลับออกไปอีก แต่มาทราบภายหลังว่าผู้ปฏิบัติท่านนั้นเกิดเปลี่ยนใจไม่กลับบ้าน และจะอยู่ปฏิบัติต่อจนเย็น เหตุผลคือ บอกตัวเองอยู่ในใจว่า ธุระที่จะกลับไปทำ ไม่สำคัญเท่าการปฏิบัติ การปฏิบัติสำคัญกว่า จะขออยู่ปฏิบัติต่อไปอีก


ดังนั้นผู้เขียนจึงพูดเสริมขึ้นว่า ถ้าไม่แน่ใจจะทำอะไรดี ให้กลับมาทำความรู้สึกที่ใจ จนกว่าความลังเลนั้นจะหายไป แล้วคำตอบที่ถูกต้องจะเกิดขึ้นเอง สมมติว่าถ้าเราเที่ยวปรึกษากับคนสัก ๑๐ คน เราก็จะได้ ๑๐ คำตอบ จะทำให้เรามีความวุ่นวายใจมากกว่านี้ ดีไม่ดีตอนแรกมีแค่สอง ทำไปทำมาจะเพิ่มเป็นสิบเท่า

สำหรับผู้ปฏิบัติ ที่มาปฏิบัติประจำ เมื่อถึงวันที่ ๒ ของการปฏิบัติมักประสบปัญหา คือ ทำต่อไปไม่ได้ ทั้งนี้เพราะยังไม่เข้าใจในการกำหนดความฟุ้งซ่านของจิต ผู้เขียนจึงเพียงถามเน้นว่า "เมื่อรู้ตัวว่าฟุ้งแล้ว ได้กลับมาทำความรู้สึกที่ใจหรือเปล่า?"

และโดยปกติแล้วอาการปวดเมื่อยจะปรากฏในวันที่ ๒ ของการปฏิบัติ เนื่องจากว่าวันแรกของการปฏิบัตินั้น ผู้ปฏิบัติตั้งใจทำมากเกินไป ด้วยเหตุนี้ ผู้เขียนจึงต้องคอยเตือนผู้ปฏิบัติให้ปฏิบัติเป็นธรรมชาติมากที่สุด อย่าเกร็งเวลาเดินเวลานั่ง


ส่วนการสอบอารมณ์ ผู้เขียนได้สอบอารมณ์ผู้ปฏิบัติ เป็นการส่วนตัวทีละคน เพราะผู้เขียนเชื่อว่าสภาวะที่เกิดขึ้นของแต่ละคนไม่เหมือนกัน ดังนั้น วิธีการแก้อารมณ์และการแนะนำในการปฏิบัติต่อไปของแต่ละคนจึงไม่เหมือนกัน


บางคนไม่กล้าถามในเมื่อมีบุคคลที่สามร่วมอยู่ด้วย ผู้สอนจึงไม่สามารถแก้อารมณ์ของผู้นั้นได้ถูกจุด การปฏิบัติจึงไม่ได้ผลตามที่น่าจะได้ ส่วนเวลาในการปฏิบัตินั้น ผู้เขียนขอให้ผู้ปฏิบัติใหม่ ซึ่งไม่เคยปฏิบัติที่ไหนมาก่อนเลย เริ่มจากเดิน-นั่งอย่างละ ๑๕ นาที ผู้ปฏิบัติเก่าเริ่มจากครึ่งชั่วโมง หรือ ๔๕ นาที สลับกับอิริยาบถนอนตามกำลัง


๒-๓ วันแรก ผู้เขียนต้องคอยเตือนผู้ปฏิบัติอยู่เสมอว่า อย่าตั้งใจปฏิบัติเกินไป จนทำให้เกิดอาการเกร็งเวลาเดิน เวลานั่ง ควรทำให้สบายๆให้เป็นธรรมชาติให้มากที่สุด


ทั้งนี้เพราะการตั้งใจ คือ ความยาก ความอยาก คือ ตัณหา ตัณหา คือสาเหตุของทุกข์ เมื่อมีความตั้งใจมาก กล้ามเนื้อจะเกร็ง เวลาเดิน เวลานั่งจะเกิดอาการปวดเมื่อย


จิตที่ตั้งไว้ผิด จะผิดทั้งขบวนก่อนการปฏิบัติทุกครั้ง จึงควรบอกกับตัวเองว่า “ไม่ต้องการอะไร” และลงมือปฏิบัติทันที และให้มีสติอยู่กับปัจจุบัน มีกายและใจเป็นฐานที่ตั้งของสติ

คืนวันเสาร์ เมื่อเสร็จจากการทำวัตร-สวดมนต์เย็นแล้ว มีท่านที่สนใจจะค้าง ผู้เขียนจึงนำมาเพื่อแนะนำการปฏิบัติที่กุฏิ ๓


รุ่งขึ้นเช้าวันอาทิตย์ ได้สอบอารมณ์ผู้ปฏิบัติที่อยู่ประจำกุฏิ ๓ ผู้เขียนรู้สึกเป็นห่วงผู้ปฏิบัติว่าจะมีอาการปวดเมื่อยกัน เพราะอาการปวดเมื่อยเหล่านั้น อาจทำให้ศรัทธาของผู้ปฏิบัติเสื่อมถอยได้ โดยเฉพาะผู้ปฏิบัติใหม่ และเมื่อศรัทธาเริ่มตก ความเบื่อหน่ายก็จะตามมา ทำให้ไม่อยากปฏิบัติต่อ และอยากกลับบ้านอย่างเดียว


การปฏิบัตินั้น จัดว่าเป็นงานที่หนักกว่างานทางโลกมากนัก เพราะต้องต่อสู้กับนิวรณ์(เครื่องกั้นไม่ให้ทำความดี) ตลอดเวลา ตั้งแต่ตื่นนอนไปจนเข้านอนทีเดียว นิวรณ์หรือเครื่องกั้นไม่ให้ทำความดีเหล่านั้น ได้แก่



- กามฉันทะ  ความคิดในทางพอใจ



- พยาบาท  ความผูกใจเจ็บเคียดแค้น



- วิจิกิจฉา  ความสงสัยลังเล



- ถีนมิทธะ  ความง่วงเหงาหาวนอนหดหู่ และ



- อุทธัจจกุกกุจจะ  ความฟุ้งซ่านรำคาญใจ


ผู้ที่เคยปฏิบัติมาบ้างแล้ว จะมีความชำนาญในการกำหนด เมื่อสติและสมาธิสมดุลกันดีแล้ว ผู้เขียนก็จะให้ทิ้งคำบริกรรม และเพิ่มการเดิน การนั่ง


ทั้งนี้เพราะคำบริกรรม ยังจัดเป็นอารมณ์ของสมถะอยู่ สมาธิส่วนหนึ่งจะอยู่ที่คำบริกรรม อีกส่วนหนึ่งจะอยู่ที่กาย คืออาการเดิน และลมหายใจ ส่วนผู้ปฏิบัติใหม่ ผู้เขียนได้เพิ่มระยะในการเดินขึ้นไปอีก

สำหรับผู้ปฏิบัติที่สูงอายุหลายท่านเดินระยะ ๔-๕-๖ ไม่ได้  เพราะหัวเข่าไม่ดี หรือบางท่านเดินในระยะต่างๆไม่ได้เลย จึงทำให้การปฏิบัติของแต่ละท่านแตกต่างกันไป


ความจริงมีอยู่ว่า การเดินกับการนั่งต้องสัมพันธ์กัน การเดินเป็นวิริยะ ส่วนการนั่งเป็นสมาธิ วิริยะกับสมาธิต้องสมดุลกัน จึงจะทำให้การปฏิบัติได้ผลดี ดังนั่น การให้บทเรียนแก่ผู้ปฏิบัติในแต่ละวัน ผู้เขียนจึงให้ไม่เหมือนกัน


การเดินจะต้องทำให้สบายเป็นธรรมชาติ เพื่อว่าจะได้นำไปใช้ได้ในชีวิตประจำวัน ซึ่งโดยปกติแล้ว การเดินแบบธรรมชาติ คือการที่ส้นเท้ายกขึ้นก่อน และจิตจดจ่ออยู่กับอาการที่สนเท้ายกจนกระทั่งปลายหัวแม่เท้าพ้นพื้น ย่างเท้าพ้นพื้นแล้วแล้ว วางส้นเท้ากับพื้น จนหัวแม่เท้าวางบนพื้นเรียบร้อยดีแล้ว จึงยกเท้าหลังขึ้น


เมื่อสติและสมาธิ จดจ่ออยู่ที่อาการเท้าเคลื่อน จิตจะไม่วอกแวกไปไหนเลย จะไม่มีความนึกคิด หรือถึงมีผู้ปฏิบัติก็จะทราบว่า ความนึกคิดนั้น มาตอนยกเท้าหรือวางเท้า เมื่อเรากำหนดความนึกคิดทัน หรือเห็นความนึกคิดเช่นนี้ ความนึกคิดก็จะหยุด

ผู้เขียนได้อธิบายต่อไปว่า การปฏิบัติกรรมฐานด้วยการเดินหรือการนั่ง ก็เหมือนกับการที่บุคคลกำลังประคองชามก๋วยเตี๋ยว ถ้าประคองแรงน้ำก๋วยเตี๋ยวร้อนๆจะกระฉอกใส่มือ นั่นคือเวลาที่ปฏิบัติแล้วเกร็งหรือตั้งใจมากเกินไป จะไม่เกิดผลดี และถ้ามีนิวรณ์หรือนิมิตต่างๆเกิดขึ้นในขณะนั้นโดยที่เราไม่รู้ตัว อาจทำให้ผู้ปฏิบัติเดินไปสู่ทางผิดได้ นั่นก็เหมือนกับชามก๋วยเตี๋ยวที่เราประคองไม่ดี อาจหล่นลงมาแตกได้


อนึ่ง นิมิตที่เกิดขึ้นนั้น เกิดเพราะมีสมาธิมากกว่าสติ เมื่อสติอ่อนผู้ปฏิบัติจะมีความรู้สึกว่า ลมหายใจหายไป และขณะใดที่มีความรู้สึกว่าลมหายใจหาย ขณะนั้นจะไม่มีฐานรองรับคือ ความรู้สึกไม่ได้อยู่บนฐานกาย ฐานใจ จึงไม่จัดเป็นสติปัฏฐาน


ดังนั้น เมื่อมีความรู้สึกว่าลมหายใจเริ่มเบา เพราะนิวรณ์เริ่มสงบผู้ปฏิบัติจะต้องใช้สติจดจ่อให้ดีแล้วลมหายใจจะไม่หาย คนที่ไม่มีลมหายใจ คือคนตาย คนที่มีชีวิตทุกคนย่อมมีลมหายใจ แต่เมื่อหาลมหายในไม่พบ นั่นคือลักษณะของอาการตกฐาน เมื่อนั้นจิตจะสร้างนิมิต หรือกายซ้อนกายขึ้นมาทันที


เมื่อเกิดนิมิต ปิติสุขก็จะเกิดขึ้น ซึ่งสุขในที่นี้ ทางโลกถือว่าถูก เพราะชาวโลกถือว่า ความสุขคืออารมณ์ที่ต้องการจะยึดเข้ามา ส่วนทางธรรมถือว่า ความสุขชนิดนี้เป็นโลภะ บางคนพอนิมิตเกิดขึ้น ทำให้สำคัญตนผิดคิดว่า "เป็นอรหันต์" ก็มี


และทันทีที่รู้ตัวว่า จิตของตนตกฐานไปแล้ว ลมหายใจก็ไม่มี ให้ผู้ปฏิบัติรีบกลับมาทำความรู่สึกที่ใจในขณะนั้นจิตก็จะกลับมาอยู่บนฐาน(ใจ) ตามเดิม เป็นวิปัสสนา ถ้าผู้ปฏิบัติไม่รีบกลับมาทำความรู้สึกที่ฐานใจก็จะตกอยู่ในอารมณ์สมถะตลอดไป ภาวนามยปัญญาจะไม่เกิดขึ้น

จุดมุ่งหมายในการปฏิบัติ เพื่อการฝึกจิตจริงๆ นั้น ก็คือการให้มีสติและสมาธิอยู่ในอารมณ์เดียว มีรูป(กาย) นาม(ใจ) เป็นอารมณ์ เพื่อพิจารณาให้เห็นสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง เข้าใจถึงสภาวะตามธรรมชาติ เข้าใจถึงสัจธรรมขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า หรือเพื่อให้เกิดภาวนามยปัญญานั่นเอง มิใช่ฝึกจิตเพื่อเข้าไปนั่งเงียบ อยากเห็นโน่น เห็นนี่


อนึ่ง ให้สังเกตดูความเกิดดับของรูปนาม คือ "สุดพองขาด สุดยุบขาด สุดลมหายใจเข้าขาด สุดลมหายใจออกขาด" นั่นคืออาการที่ผู้ปฏิบัติเข้าไปพิจารณาเห็นพระไตรลักษณ์ (อนิจจตา = ความไม่เที่ยง, ทุกขตา = ความทนทานอยู่ได้ยาก, อนัตตา = ความไม่มีตัวตน)


ทุกสิ่งทุกอย่างตกอยู่ในกฎของพระไตรลักษณ์นี้ เช่น เมื่อมีลมหายใจเข้า ก็ต้องมีลมหายใจออก มีพองก็ต้องมียุบ ทั้งนี้เพราะความไม่เที่ยง (อนิจจตา)


และเมื่อทนอยู่ไม่ได้ต้องเปลี่ยนจากหายใจเข้าเป็นหายใจออก อาการทนไม่ได้นี้เรียกว่า "ทุกขตา" และเพราะความไม่มีตัวตน(อนัตตตา) จึงบังคับบัญชาให้เป็นไปตามที่เราต้องการไม่ได้ ต้องเปลี่ยนแปรไม่เที่ยงแท้ถาวร ทนอยู่ไม่ได้

วันอาทิตย์ตอนบ่าย มีผู้มาปฏิบัติประจำเพิ่มขึ้น ตอนกลางคืนท่านพระครูสมุห์เศรษฐกิจ สมาหิโต ขอให้ผู้เขียนนำชาวต่างประเทศ ซึ่งได้เคยพบผู้เขียนเมื่อสามอาทิตย์ที่แล้วปฏิบัติต่อ ผู้เขียนจึงให้บทเรียนต่อให้ เมื่อเสร็จจากการปฏิบัติไปตามอิริยาบถต่างๆแล้ว ผู้เขียนจึงอธิบายภาคทฤษฎี และสภาวะที่เกิดขึ้น ให้แต่ละคนทราบ

วันจันทร์ มีผู้สนใจมาปฏิบัติเพิ่มเติมอีก ๒ ท่าน มีผู้ปฏิบัติไป-กลับ ๓ ท่าน ผู้เขียนได้ใช้เวลาในช่วงเย็น ตลอดเวลาที่ผู้เขียนพักอยู่ที่วัดไทยแอล.เอ. ทั้ง ๗ วัน ซึ่งมีผู้สนใจในการปฏิบัติ แต่มีภาระเรื่องการทำงาน ทำให้ไม่สามารถมาปฏิบัติประจำได้ แต่เมื่อเลิกจากงานแล้ว ได้แวะมาสนทนาเรื่องการปฏิบัติ ซึ่งส่วนมากจะเป็นปัญหาเรื่องการปฏิบัติที่ติดขัด ผู้เขียนจึงได้ช่วยแก้ปัญหา แนะนำและอธิบายเรื่องการปฏิบัติ ตามที่ผู้เขียนเห็นสมควร เสร็จแล้วนำท่านเหล่านั้น ปฏิบัติต่ออีกประมาณ ๒-๓ ชั่วโมง แต่ละท่านจึงขอตัวกลับไปทำกิจธุระต่อ

เมื่อระยะเวลาของการปฏิบัติผ่านไปได้พอสมควรแล้ว ผู้ปฏิบัติหลายท่านเริ่มมีสติ และสมาธิดีขึ้น ดังนั้นผู้เขียนจึงเพียงแต่คอยปรับอินทรีย์ทั้ง ๕ คือ



- ศรัทธา ความเชื่อ



- วิริยะ ความเพียร



- สติ ความระลึกได้



- สมาธิ ความตั่งจิตมั่น และ



- ปัญญา ความรู้ทั่วชัด


ให้สมดุลกัน (คือศรัทธาสมดุลกับปัญญา วิริยะสมดุลกับสมาธิ โดยมีสติและสมาธิของผู้ปฏิบัติสามารถอยู่กับรูปนามได้นานขึ้น)

ผู้ปฏิบัติท่านหนึ่งได้ถามว่า”เมื่อจิตสงบอยู่กับลมหายใจไม่หายไปไหน ควรจะปฏิบัติอย่างไรต่อ เพราะทำไปแล้วเกิดความสงสัย แต่ก็พยายามกลับมาทำความรู้สึกที่ใจ”


ผู้เขียนจึงอธิบายว่า”เมื่อเกิดความสงสัยแล้วกลับมาทำความรู้สึกที่ใจ” โดยผู้เขียนได้ยกตัวอย่างเสริมว่า “เมื่อเราขับรถอยู่บนถนน ขับไปๆ ได้พบว่าถนนซึ่งปิดซ่อมทาง ทำให้เราต้องขับรถอ้อมไปอีกทางหนึ่ง ซึ่งอาจขรุขระหรือมีอุปสรรค แต่เมื่อเรากลับมาเข้าถนนดี และเรียบสายเดิมแล้ว กลับจอดรถถามว่า “ฉันจะทำอย่างไรต่อไปดี?” เมื่อพูดมาถึงตรงนี้ ผู้ปฏิบัติท่านนี้หัวเราะชอบใจ และตอบคำถามตัวเองว่า “ก็ขับต่อไปซิ”

อีกท่านหนึ่ง มีแต่ความง่วงนอน ถึงขนาดปรารภว่า ถ้าตนตัดความง่วงเสียได้ ปัญหาทั้งหมดคงจะหมดไป ผู้เขียนจึงบอกว่า ไม่มีทางหมดหรอก เพราะนิวรณ์มีทั้งหมด ๕ ชนิด การที่นิวรณ์เข้ามาทีละชนิด นั่นแสดงว่าเข้ามาอย่างมีมรรยาท เมื่อปฏิบัติต่อๆไป นิวรณ์จะเข้ามาเรื่อยๆ เพราะนิวรณ์คือสิ่งที่คอยกั้นไม่ไห้ทำความดี และในที่สุดอาจจะเจ้ามาพร้อมกันทั้ง ๕ ชนิดเลยก็ได้

ดังนั้นเมื่อไหร่ที่นิวรณ์เข้ามาจะเป็นชนิดไหนก็ตาม นั่นแสดงว่าสติและสมาธิของผู้ปฏิบัติเริ่มอ่อนลง สติและสมาธิก็เหมือนกับเขื่อนกั้นน้ำ ถ้ามีรอยร้าว หรือมีช่องว่างอ่อนกำลังลงเมื่อใด น้ำจะไหลเข้ามาทันที การปฏิบัติที่ดีที่สุดในขณะที่สติและสมาธิอ่อน คือเวลาเดินพยายามจดจ่อให้มากที่สุดทุกขณะที่เท้าขยับ พยายามตามให้ทัน เพราะถ้าจิตจอจ่ออยู่กับอาการที่เท้าเคลื่อนไป ความง่วงนอน หรือนิวรณ์ชนิดที่เรียกว่า “ถีนมิทธะ” จะเกิดขึ้นได้อย่างไร

เวลานั่งก็เหมือนกัน ถ้าเกิดอาการง่วงนอนแสดงว่า สติและสมาธิเคลื่อนจากฐาน เพราะถ้าสติและสมาธิจดจ่ออยู่กับลมหายใจ มีอารมณ์เป็นหนึ่งแล้ว จะเอาส่วนไหนของจิตไปรับรู้ความรู้สึกง่วงนอน หรือเหมือนกับตอนที่ท่านกำลังอ่านหนังสือ คือมีสติและสมาธินั่นแหละ ใครจะพูดที่ไหน อย่างไร หรือพูดใกล้ท่าน ท่านยังไม่สามารถฟังรู้เรื่องเลย “เขาพูดอะไร”

ตอนบ่ายของวันจันทร์ผู้เขียนได้รายงานผลการทำงานที่ผ่านมาของผู้เขียนให้ท่านพระครูสมุห์เศรษฐกิจสมาหิโต ได้ทราบว่า ผู้เขียนมีหน้าที่อธิบายแผนที่ให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจว่า อะไรทาง? อะไรมิใช่ทาง? และเมื่อผู้ปฏิบัติหลงทาง หรือออกนอกทางแล้ว ขอให้พยายามแก้สภาวะของตัวเองให้ได้

ซึ่งระยะเวลาที่ผ่านมาผู้ปฏิบัติบางท่านก็เริ่มเดินเข้าทางที่ถูกต้องแล้ว คือเข้าทางวิปัสสนาล้วนๆ โดยยึดหลักสติปัฏฐาน นั่นคือ ได้พิจารณาและ เข้าไปเห็นกาย(รูป) และจิต(นาม) ดูที่กายว่า ไม่มีความเกี่ยวข้องกัน ส่วนที่พิจารณาเห็นนั้นเรียกว่า “กายานุปัสสนาสติปัฎฐาน”


เมื่อจิตเข้าไปพิจารณาเห็นกายชัดเช่นนี้ จิตจะพัฒนาตัวเองขึ้นไปเห็นเวทนาชัด เห็นว่าจิตกับเวทนาไม่มีความเกี่ยวข้องกัน ส่วนที่พิจารณาเห็นนี้เรียกว่า “เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน”

ต่อจากนั้น จิตจะพัฒนาตัวเองขึ้นไปเห็นอารมณ์(ความนึกคิด)ชัด และจิตที่ดูอารมณ์ชัด เห็นว่าไม่มีความเกี่ยวข้องกัน เมื่อความนึกคิดนั้นเป็นโลภ โกรธ หลง ส่วนที่พิจารณาเห็นนี้เรียกว่า “จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน” (จิต) และเมื่อความนึกคิดนั้นมิใช่โลภ โกรธ หลง ก็จะเป็น “ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน” (เจตสิก)

ผู้ปฏิบัติที่มีอินทรีย์แก่กล้า สามารถประคองสติและสมาธิ โดยมีรูปนามเป็นอารมณ์ได้อย่างต่อเนื่องกัน ย่อมสามารถเข้าไปสัมผัสสติปัฏฐานทั้ง ๔ ได้อย่างชัดเจน โดยเห็นว่าความจริงแล้ว ทุกสิ่งทุกอย่างก็มีแต่เพียงรูปกับนามเท่านั้น ดังนั้น อารมณ์ที่เกิดขึ้นทั้งมวล จึงเป็นเพียงรูปนามเท่านั้น ไม่มีสัตว์ บุคคล ตัวตนเราเขา

เมื่อผู้เขียนได้ทำหน้าที่อธิบายแผนที่ และสามารถนำผู้ปฏิบัติมาส่งถึงรูปนามแล้ว จึงถือว่าหมดหน้าที่ของผู้เขียนในส่วนนี้แล้ว ดังนั้น เมื่อผู้ปฏิบัติเข้าทางวิปัสสนาล้วนๆ เห็นรูปนามชัด และเห็นการเกิดดับของรูปนามชัด รู้แนวทางหมดแล้ว ก็ควรจะเดินทางต่อไป ผู้สอนการปฏิบัติทั้งหลายควรเป็นเพียง “กัลยาณมิตร” คือมิตรที่ดีงามคอยช่วยพยุงและให้กำลังใจ

อีกประการหนึ่ง เหมือนกับเมื่อครูอธิบายหนังสือจบเล่มแล้ว นักเรียนต้องทบทวนบทเรียนนั้นเองจนคล่อง แล้วนำความรู้ที่ได้ไปทดสอบปลายปีด้วย ในขณะเดียวกันก็ต้องถามตัวเองด้วยว่า เราได้ความรู้อะไรบ้างจากบทเรียนนี้

การฝึกจิตก็เช่นเดียวกัน ผู้ปฏิบัติจะต้องทบทวนและพยายามฝึกสติกับสมาธิให้แก่กล้าขึ้นเรื่อยๆ และอย่าลืมถามตัวเองด้วยว่า ขัดเกลาของเก่าไปได้มากน้อยเพียงใด?  เบาบางได้แค่ไหน? จึงจะทำให้ประหาร ละ เลิก ตัด กิเลส คือ โลภจิต ซึ่งประกอบด้วยความเห็นผิดและพาไปอบาย ๔ ดวง (ยังมีโลภจิตที่ไม่ประกอบด้วยความเห็นผิดอีก ๔ ดวง)


โทสะจิต ๒ ดวง ยังประหารไม่ได้ แต่ก็เบาบางลง โมหะจิต ๒ ดวง สามารถประหารได้ ๑ ดวง คือ ความสงสัยในคำสอนของพระพุทธเจ้า และเมื่อปฏิบัติได้เช่นนี้ จึงจะถือว่าเริ่มเข้ากระแสแห่งความเป็นอริยบุคคลขั้นแรก และในขณะเดียวกัน ผู้ปฏิบัติต้องสามารถรับรองตัวเองได้ด้วย เหมือนกับการเรียนหนังสือ ถ้านักเรียนยังถามครูอยู่ว่า “หนู (ผม) อ่านหนังสือได้หรือยัง?” นั่นแสดงว่านักเรียนคนนั้นยังอ่านหนังสือไม่ได้

ผู้ปฏิบัติอีกท่านหนึ่ง เมื่อการปฏิบัติกำลังไปได้ดี คือ มีอารมณ์อยู่กับปัจจุบัน ไม่ตกไปจากฐาน คือ รูปนาม (กายกับใจ) ทำให้เกิดความมั่นใจในตัวเองมากว่า  “เราทำได้” จึงปฏิบัติด้วยอิริยาบถเดิน และนั่งอย่างละชั่วโมงกว่า พอวันรุ่งขึ้นมาสอบอารมณ์และบอกว่าเมื่อยมาก

ผู้เขียนจึงได้อธิบายให้ฟังว่าความนึกตั้งใจว่า เราทำได้ คือตัณหา เมื่อตัณหาเกิดขึ้น ความทุกข์ย่อมตามมาเป็นธรรมดา แต่ที่ทนอยู่ได้เพราะ พยายามข่มความปวดเมื่อยไว้ จิตฟุ้งซ่าน สติไม่มี สมาธิไม่มี มีแต่ความอยากให้ความปวดเมื่อไว้  มีแต่ความอยากว่าจะต้องทำให้ได้ จึงไม่มีอะไรดีขึ้น

ดังนั้น ผู้เขียนจึงบอกให้ลดอิริยาบถเดิน และ นั่งลงมาเหลือเพียงอย่างละ ๔๕ นาที ส่วนอิริยาบถนอนให้เพิ่มจาก ๕ นาที เป็น ๑๐ นาที และให้กลับไปใช้คำบริกรรมดังเดิม เพื่อเป็นการเพิ่มสติและสมาธิ

พอรุ่งขึ้นกลับไปสอบอารมณ์ ปรากฏว่าการปฏิบัติดีขึ้น อาการปวดเมื่อยหายไป แต่ยังไม่สามารถเรียกสติและสมาธิคืนมาได้ ผู้เขียนจึงพูดเปรยขึ้นว่า “กังวลใจใช่ไหมว่า ทำไมทำไม่ได้ ทั้งๆที่เคยทำได้ทุกอย่าง”


ผู้ปฏิบัติตอบว่า “ใช่”


ผู้เขียนจึงพูดต่อไปว่า”ไม่จำเป็นต้องไปเปิดพระไตรปิฎกเล่มไหนหรอก เพราะความคิดที่ว่า ทำไมเราจึงทำไม่ได้ นั่นแหละเป็นสาเหตุที่ทำให้ทำไม่ได้ เรามัวแต่แสดงผิดบท เขาให้แสดงเป็นผู้ชม แต่ไม่ชอบ กลับไปแสดงเสียเอง”


เวลาปฏิบัติ ถ้านำทฤษฎีเข้ามาเกี่ยวข้อง การปฏิบัติจะหยุดชะงักเพราะจะเกิดความสงสัยลังเล และอยู่กับอารมณ์อดีต การเจริญสติปัฏฐานจะต้องมีอารมณ์อยู่กับปัจจุบันตลอดเวลา เมื่อเกิดความนึกคิดอะไรขึ้นมาก็ตามอย่าตามไปเด็ดขาด จะทำให้ตกฐาน

อีกประการหนึ่ง ถ้าในขณะกำลังปฏิบัตินั้น มัวไปหลงเทศนาตัวเองเข้าอีก จะทำให้กลายเป็นหลงซ้อนหลง คือ มีความคิดหลงไปครั้งหนึ่งแล้ว ยังหลงไปเทศนาตัวเองเข้าอีก

เช้าวันรุ่งขึ้นซึ่งใกล้จะครบกำหนด ๗ วันแล้ว ผู้ปฏิบัติท่านหนึ่งมีความจำเป็นต้องออกไปธุระข้างนอก ผู้เขียนจึงบอกว่า “กรรมฐานขี้โกรธ สันโดษขี้ขอ” การเข้ากรรมฐานต้องไม่มีการรับอารมณ์จากภายนอก เพราะการปฏิบัติอยู่ในห้องเดี่ยวเหมือนถูกขังเดี่ยวนั้น ก็เพื่อขัดเกลากิเลสของตัวเองให้หมดไป หรือเบาบางลง ปัญญาจะได้เกิดขึ้น

ผู้เข้ากรรมฐานก็เหมือนกับผ้าขาวที่นำมาซักแล้ว พอโดนฝุ่นหรือสิ่งสกปรกนิดหน่อย จะมองเห็นความสกปรกได้ชัด ดังนั้น ผู้ปฏิบัติกรรมฐานจึงควรอยู่เฉพาะในที่ซึ่งจัดไว้ไม่ควรออกไปไหน เพราะเมื่อออกไปข้างนอกแล้ว ปรากฏว่ามีอารมณ์ภายนอกมากระทบนิดกระทบหน่อย อาจจะโกรธมากกว่าเดิม

ตอนบ่ายของวันเดียวกัน เมื่อผู้ปฏิบัติท่านนี้กลับมาจากข้างนอก ได้เล่าให้ผู้เขียนฟังว่า “ขณะที่ตัวเองกำลังขับรถอยู่บนฟรีเวย์ มีรถคันหนึ่งแซงขึ้นมา ทำให้ตัวเองโกรธมาก และในขณะโกรธนั้น ตัวเองไม่รู้ตัวเลยว่าทำอะไรลงไปบ้าง” และเมื่อผู้ปฏิบัติท่านนี้กลับมาเข้าปฏิบัติกรรมฐานอีกครั้ง ปรากฏว่า เกิดนิวรณ์ขึ้นรุมเร้าครบทั้ง ๕ ชนิด และไม่สามารถเรียกสติและสมาธิกลับคืนมาได้ จนวันออกจากกรรมฐาน

ดังนั้นเวลาเข้ากรรมฐาน ถ้าจะปฏิบัติให้ได้ผลจริงๆแล้ว ผู้ปฏิบัติควรจะจัดสถานที่ปฏิบัติสำหรับตัวเองให้เป็นสัปปายะ หรือจะให้วิธีขังเดี่ยว ห้ามเยี่ยมห้ามประกันเลยก็น่าจะดี ซึ่งวิธีการแบบนี้ สำนักปฏิบัติกรรมฐานหลายสำนักในเมืองไทยกำลังใช้อยู่ เช่น จัดห้องกรรมฐานของแต่ละห้องก็มีห้องน้ำอยู่ในห้องด้วยพร้อม พอถึงเวลาอาหารก็ใช้วิธีส่งปิ่นโต ผู้ปฏิบัติไม่ต้องเดินออกมาทานอาหารข้างนอกห้อง

วิธีการแบบนี้จะทำให้ผู้ปฏิบัติรู้สึกอึดอัด อยากจะหนีกลับบ้านในวันแรกๆ หรืออ้างโน่นอ้างนี่อยู่เรื่อยๆ เพื่อหนีการปฏิบัติ

ผู้ปฏิบัติท่านหนึ่งบอกว่าห้องแคบไป ขอออกมาเดินข้างนอก ผู้เขียนจึงบอกว่ากุฏิกรรมฐานที่เมืองไทยมีเนื้อที่เท่ากับความกว้างของเสื่อสองผืนต่อกัน และต้องปฏิบัติอยู่ในนั้นทั้งวัน เพราะการหยุดการปฏิบัติชั่วคราวแล้วออกมาข้างนอก จะทำให้ใจมัวแต่ไปทะเลาะกับกิเลสของชาวบ้าน ทำให้กิเลสของตัวเอง ซึ่งมีอยู่แล้วเพิ่มมากขึ้น เป็นการเพิ่มกิเลสให้กับตัวเองมากกว่า

ต่อเมื่อผู้ปฏิบัติได้มีโอกาสเข้าห้องปิดประตูขังตัวเองอยู่คนเดียว การปฏิบัติจึงจะได้ผลดี การเจริญสติและสมาธิก็จะดีด้วย เพราะเพียงแต่ต่อสู้กับการกิเลสตัวเอง อย่างเต็มที่เพียงด้านเดียวเท่านั้น ไม่จำเป็นต้องไปต่อสู้กับกิเลสของชาวบ้านข้างนอก

แต่ผู้ปฏิบัติบางคนแม้จะอยู่ในระยะของการเข้ากรรมฐานก็ยังนำเรื่องโน้นเรื่องนี้มาคิดด้วย ทำให้จิตใจฟุ้งซ่านขาดสติและสมาธิ อย่างนี้เรียกว่า “นำกิเลสเข้ามาในห้องกรรมฐานด้วย”


ผลที่ได้รับอาจไม่แตกต่างกับการไม่เข้ากรรมฐาน ผู้เขียนพูดแนะต่อไปว่า ถ้าไม่จำเป็นไม่ควรออกมาเข้าห้องน้ำ หรือดื่มน้ำข้างนอก จนกว่าจะปฏิบัติติดต่อกันได้ ๒ รอบแล้ว คือ เดิน นอน นั่ง อย่างละ ๒ ครั้ง หรือ อย่างน้อยปฏิบัติติดต่อกันได้ ๒ ชั่วโมงแล้ว และให้เพิ่มการปฏิบัติจนสามารถทำติดต่อกันได้ ๔ ชั่วโมง

เป็นที่น่ายินดีว่า ผู้ปฏิบัติบางท่านหลังทานอาหาร ๑๑ โมงเช้าแล้ว สามารถปฏิบัติติดต่อกันได้ถึง ๖ ชั่วโมง โดยไม่ดื่มน้ำ หรือเข้าห้องน้ำเลย แต่ขนาดปฏิบัติต่อกันได้นานขาดนี้ บางท่านยังเกิดอาการ “สติขาด เผลอบ่อย” อยู่เรื่อยๆ

ตอนบ่ายของวันหนึ่งอากาศร้อนมาก ทำให้ผู้ปฏิบัติบ่นกัน ผู้เขียนจึงเล่าให้ฟังถึงสภาพกุฏิกรรมฐานที่เมืองไทยว่า กุฏิกรรมฐานที่เมืองไทยหลังคามุงด้วยสังกะสี เวลาประมาณบ่าย ๒-๓ โมง อากาศจะร้อนมาก เวลาเดินเหงื่อไหล พัดลมก็ไม่มี แต่ผู้ปฏิบัติก็ไม่รู้สึกอะไร เพราะสมาธิดี

ส่วนผู้ปฏิบัติที่อเมริกาโชคดีกว่าเมืองไทย สะดวกสบายทุกอย่าง ถ้าเป็นสำนักตามป่าบ้านเรา จะทานอาหารวันละมื้อเท่านั้น และอาการก็เป็นอาหารผัก ถ้าวันไหนทานไม่หมด ก็จะเก็บไว้อุ่นทานอีกวัน บางทีก็มีกลิ่น เวลาฝนตกต้องกางร่มไปเข้าห้องน้ำ และไปทานอาหาร

เมื่อใกล้จะครบกำหนด  ๗ วัน ทำให้ผู้เขียนพอมีเวลาว่างบ้าง เนื่องจากผู้ปฏิบัติแต่ละท่านพอจะเข้าใจแนวทางบ้างแล้ว และสามารถแก้ไขสภาวะได้เอง ผู้เขียนจึงไม่จำเป็นต้องช่วยแนะนำอะไรมากนัก เหมือนเมื่อ ๒-๓ วันแรก ซึ่งผู้เขียนต้องคอยช่วยแนะนำทั้งตอนเช้ากลางวันและเย็น ต้องคอยเอาใจใส่ดูแลเหมือนเด็กเล็กๆ ที่พี่เลี้ยงจะต้องคอยดูแลอย่างระมัดระวัง ไม่ให้คลานตกนอกชาน หรือเอานิ้วแหย่เข้าไปในปลั๊กไฟ

เวลามีเพื่อนมารับผู้เขียนออกไปข้างนอก ผู้เขียนจะต้องเข้าไปกราบเรียนท่านพระครูสมุห์ทุกครั้ง และมักถูกท่านเย้าด้วยคำพูดว่า”วันนี้มีผู้ปกครองมารับหรือเปล่า” เพื่อนๆที่ตั้งใจจะมารับผู้เขียนไปทานอาหารเย็นต้องพากันเสียความตั้งใจ เพราะเลี้ยงได้เพียงไอศกรีม

ผู้ปฏิบัติบางท่าน เข้าใจในทฤษฎีได้เร็ว แต่ปฏิบัติไปได้ช้า ทั้งนี้เพราะมัวแต่ไปนึกถึงชาวบ้าน ต้องการให้เขามาปฏิบัติบ้าง และมัวแต่นึกน้อยใจในวาสนาบารมีของตัวเองว่า ชาตินี้คงจะไม่มีทางได้เห็นธรรมของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า

อีกอย่างหนึ่ง ขณะที่ผู้เขียนกำลังสอบอารมณ์ ผู้ปฏิบัติบางท่านก็อยากจะบันทึกเทปไว้ นี่เป็นสาเหตุหนึ่งที่ทำให้การเจริญสติไม่ติดต่อ มัวแต่ไปเจริญสติอยู่บนฐานคนอื่น มัวแต่ไปดูกิเลสของชาวบ้าน

ผู้ปฏิบัติกรรมฐาน เมื่อถึงเวลาเข้ากรรมฐานจะต้องเห็นแก่ตัว ไม่นึกถึงใครหมด พยายามเจริญสติให้ติดต่อกันเหมือนเส้นด้ายที่ยาวโดยไม่มีปม จึงจะสามารถทำประโยชน์ได้ดี แต่ถึงแม้ด้ายยาวแต่มีปมเสียแล้วก็สามารถทำประโยชน์อะไรได้ และถึงทำได้ก็น้อยมาก

และถึงแม้จะเดินปฏิบัติได้นานๆแต่ปราศจากสติและสมาธิ ซึ่งอยู่กับรูปนามก็ไม่ต่างอะไรกับม้า และถึงแม้จะนั่งปฏิบัติได้นานๆแต่ปราศจากสติและสมาธิอยู่กับรูปนามก็ไม่ต่างอะไรกับไก่ เมื่อเป็นเช่นนี้ ปัญญาที่จะใช้ประหารกิเลส ย่อมไม่เกิดขึ้น เป็นธรรมดา

อย่าพยายามฝึกตนเองให้เมตตาจิตไปขัดเกลากิเลสของชาวบ้านว่า คนนั้นควรเป็นอย่างนี้ หรือคนนี้น่าจะเป็นอย่างนั้น เพราะนั่นเป็นการเพิ่มกิเลสให้กับตนเอง จงหันกลับมาพิจารณาและมองดูตัวเองเถิด แล้วท่านจะเป็นผู้หนึ่งที่นำศานติมาสู่สังคม

การอธิบายถึงสภาวะของผู้ปฏิบัติแต่ละท่านเป็นการส่วนตัว เกิดผลดีคือ เมื่อผู้เข้าปฏิบัติเข้าใจดีแล้วจะทำให้ศรัทธาเกิด วิริยะ(ความเพียร) จึงตามมาทำให้การปฏิบัติก้าวหน้าไม่ติดขัด ในวันแรกๆนั้น ผู้ปฏิบัติหลายท่านมีปัญหาในเรื่องส่วนตัว เรื่องการงาน เรื่องเพื่อน เรื่องครอบครัวฯลฯ

ดังนั้นวิธีการปฏิบัติที่จะก่อให้เกิดผลดีสำเร็จ ตามจุดมุ่งหมายแห่งการปฏิบัติ คือ ต้องนำของเก่าออกก่อน แล้วจึงบรรจุของใหม่เข้าไป แต่ก็มักจะเป็นปัญหาอยู่เนื่องๆ เพราะในขณะปฏิบัติจริงๆ แล้วสิ่งเหล่านี้จะกลับมาในรูปของนิวรณ์ทั้ง ๕

ตอนเช้าของวันที่ ๑๐ มีนาคม ก่อนทานอาหารเช้า ผู้เขียนได้พูดปิดท้ายรายการให้ผู้ปฏิบัติทุกท่านฟังว่า เมื่อท่านบอกคืนกรรมฐานหรือออกจากกรรมฐานแล้ว จะมีคนถามท่านว่า ท่านปฏิบัติสายไหน

ขอให้ตอบว่า สายพระพุทธเจ้า ซึ่งถูกกับอัธยาศัยของตน

และถ้าถูกถามว่า วิธีปฏิบัติเป็นอย่างไร?

ขอให้ตอบว่าเจริญสติปัฏฐาน

พระพุทธเจ้าตรัสว่า “เอกายะโน ภิกขะเว อะยัง มัคโค สัตตานัง วิสุทธิยา โสกะปะริเทวานัง สะมะติกกะมายะ ทุกขะโทมะสัสสานัง อัฏฐัง คะมายะ ญายัสสะ อะธิคะมายะ นิพพานัสสะ สัจฉิกิริยายะ  ยะทิทัง จัตตาโร สติปัฏฐานาติ”


หมายความว่า “ดูก่อนท่านผู้เห็นภัยในวัฏฏะทั้งหลาย ทางสายนี้เป็นทางสายเอก เป็นทางสายเดียว เพื่อความหมดจดวิเศษของสัตว์ทั้งหลาย เพื่อความก้าวล่วงเสียได้ซึ่งความโศกและความร่ำไร เพื่อความอัสดงดับไปแห่งทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม(ธรรมที่ควรรู้ควรบรรลุ) เพื่อกระทำให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน ทางสายนี้ คือ สติปัฏฐานทั้ง ๔ แล”


ถ้าถูกถามว่า นั่งแล้วเห็นอะไร?”


สำหรับท่านที่นั่งแล้วได้เห็นรูปนามชัด ขอให้ตอบว่า เห็นรูปนาม

ส่วนท่านที่ยังเห็นรูปนามไม่ชัด ขอให้ตอบว่ากำลังดูรูปนามอยู่

คำถามที่ผู้ปฏิบัติจะถูกถามนั้นอาจแบ่งออกได้เป็น ๓ ลักษณะ ดังนี้


๑. เพื่อทดสอบภูมิ


๒. เพื่อทดสอบอารมณ์


๓. เพื่อต้องการทราบความจริง

ลักษณะคำถาม ๒ ประการข้างต้นไม่ควรตอบ เพราะไม่เกิดประโยชน์อะไร ควรตอบเลี่ยงไปว่ากำลังศึกษาอยู่ ยังไม่มีความรู้อะไรมากมาย แต่ถ้าผู้ถามต้องการรู้จริงๆ จึงค่อยอธิบาย

ผู้เขียนได้อธิบายต่อไปว่า จุดมุ่งหมายในการปฏิบัติจริงๆแล้ว อยู่ที่เพื่อขัดเลากิเลสของตัวเอง อย่างน้อยผู้มาปฏิบัติทุกท่านก็พอจะกำหนด “นามฟุ้ง”ได้ นามฟุ้ง คือ สิ่งที่ทำให้เราวุ่นวายอยู่ตลอดเวลา ทำให้เราตกเป็นทาสของความนึกคิด

ดังนั้น เมื่อมีอารมณ์อะไรมากระทบ แทนที่เราจะไปตำหนิชาวบ้าน ขอให้เรารีบกลับมาตำหนิตัวเอง ดูกิเลสตัวเองที่ชื่อ “ความไม่พอใจ” ในใจของเรา เราจะเห็นการแสดงของกิเลสเป็นฉากๆเชียวแหละ และเมื่อเราสามารถหยุดกิเลสนั้นๆได้แล้ว นั่นคือปัญญาเกิด

แต่ถ้าเรามัวตามความนึกคิดออกไปจนผลสุดท้ายหลุดออกมาเป็นคำพูด หลุดออกมาเป็นการกระทำ นั่นแสดงว่า เราได้เพิ่มกิเลสให้กับตัวเองแล้ว ชีวิตจะมีแต่ทางขาดทุน

ผู้ปฏิบัติท่านหนึ่งถามว่า ในขณะกำหนดต้นจิต ก่อนที่กายจะขยับทุกครั้ง จิตจะสั่งงานก่อนเสมอเช่น เวลานั่งแล้วจะเปลี่ยนเป็นอิริยาบถยืน เมื่อทำความรู้สึกสบายๆที่อาการนั่งแล้ว จิตจะสั่งให้ส่วนไหนของร่างกายขยับก่อน

ผู้เขียนจึงอธิบายและเน้นให้ผู้ปฏิบัติพยายามฝึกการจับต้นจิตทุกครั้ง ก่อนจะเปลี่ยนอิริยาบถ ซึ่งกิริยาเช่นนี้เรียกว่า “สักแต่ว่า”


เมื่อทำได้ดังนี้ทุกครั้ง ไม่ว่าในกรรมฐาน หรือในชีวิตประจำวันก็ตาม เราจะสามารถควบคุมตัวเองได้ทั้งคำพูด ทั้งในการกระทำ

เพราะเมื่อเราสามารถจับและควบคุม “นายใหญ่” คือ จิต ได้แล้ว เราก็สามารถควบคุมกาย และวาจาได้ด้วย ทุกสิ่งทุกอย่างที่ทำและพูด จึงไม่เป็นไปด้วยอำนาจกิเลส มีแต่คำว่า “สักแต่ว่า” เท่านั้น กิเลสก็เข้ามาไม่ได้ เพราะเรารู้ตัวตลอดเวลา เมื่อจิตตามไปที่กาย ตามดูอิริยาบถที่กำลังเคลื่อนไหว จิตจะไม่ปรุงแต่ง (ชอบ ไม่ชอบ)

ผู้เขียนได้อธิบายต่อไปอีกว่า เมื่อเราทำความรู้สึกกำหนดอยู่ที่กายกับใจ(รูปนาม) จิตจะอยู่บนฐานตลอดเวลา คือ เมื่อจิตสั่งงาน จิตจะไปอยู่ที่ฐานใจ และเมื่อจิตตามไปกำหนดอาการเคลื่อนไหวของกาย จิตก็จะอยู่บนฐานกายอีก

เมื่อปฏิบัติได้ดังนี้ จิตจะไม่มีตกจากฐานเลย เมื่อจิตไม่ตกจากฐาน กิเลสก็เข้าไม่ได้ เมื่อกิเลสเข้าไม่ได้ ย่อมไม่มีการปรุงแต่ง ชอบ (โลภะ-อยากได้เข้ามา) ไม่ชอบ (โทสะ-อยากผลักออกไป)

พระพุทธเจ้าตรัสว่า พวกเราเกิดตายมานับชาติไม่ถ้วนแล้ว น้ำตาของแต่ละคนที่ร้องไห้ เพราะความดีใจหรือเสียใจ มากกว่าน้ำในมหาสมุทรทั้งหมดในโลกรวมกัน กระดูกของแต่ละคน เมื่อนำมากองรวมกันแล้ว สูงใหญ่กว่าภูเขาทั้งหมดในโลกรวมกัน

ฉะนั้นเมื่อเราเวียนว่ายตายเกิด หาทางออกไม่ได้อยู่เช่นนี้ มีอะไรบ้างที่เรายังไม่ได้ทำ ความดีความชั่วเราก็เคยทำมาหมดแล้ว สัตว์โลกจึงต้องเป็นไปตามกรรมดี-ชั่วที่ตนเคยทำมา

ดังนั้นถ้าเห็นใครไม่ดีในทัศนะของเรา อย่าเพิ่งไปตำหนิเขา เพราะเราเองก็เคยทำความดี-ไม่ดี มาแล้ว ให้รับกลับมาดูความไม่พอใจของตัวเอง

ถ้ายังดื้อรั้นว่าความคิดของตนถูกต้องฝ่ายเดียว การตรัสรู้ของพระพุทธเจ้าก็จะไม่มีความหมาย อย่าให้ชีวิตของเราต้องขาดทุน ด้วยการเอากิเลสของเราไปมอง หรือเปรียบเทียบกับกิเลสของคนอื่น การไม่สนับสนุนความดีของผู้อื่นเป็นเรื่องเสมอตัว แต่การทับถมความดีของผู้อื่นจะเป็นอุปสรรคแก่ตัวเราเอง เพราะเมื่อเวลาเราต้องการอะไร หรือจะทำความดีอะไร ก็จะมีอุปสรรคมาขัดขวางเช่นกัน

ถ้าคนๆนั้นเป็นคนไม่ดีจริงๆ ควรปล่อยให้เขาชดใช้กรรม รอให้กรรมของเขาตัดสินเขาเอง แม้แต่พระพุทธองค์ยังไม่สามารถเปลี่ยนแปลงกรรมของใครได้ แม้กระทั่งของพระองค์เอง กรรมดีกรรมไม่ดีเหล่านั้น เราอาจเคยทำมาแล้วในอดีต และอาจจะต้องรับกรรมในอนาคต

เมื่อเราไม่สามารถระลึกชาติได้ เราก็ไม่ควรปฏิเสธการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า (เมื่อการปฏิบัติของโยคีเป็นไปตามขั้นตอน ตามคำสอนของพระพุทธองค์แล้ว  สิ่งที่โยคีได้สัมผัสได้รับรู้ บทสรุป คือ เหมือนกัน ไม่มีอะไรขัดแย้งกันเลย

เมื่อเกิดมาชาติหนึ่งแล้ว อย่าทำให้เสียชาติเกิด คือ ทำให้ชีวิตของตัวเองขาดทุน ด้วยน้ำมือของตัวเอง มันน่าเจ็บใจตัวเองมิใช่หรือ?

ที่เราปล่อยให้อกุศลจิตเกิดขึ้นและเรายอมตกเป็นทาสของความนึกคิดที่เป็นอกุศลเช่นนั้น เมื่อความไม่พอใจเกิดขึ้นเมื่อใด อย่าตามความนึกคิดนั้นไป ให้รีบพาสติกลับมาที่ฐานใจโดยเร็ว แล้วท่านจะปลอดภัย เหมือนตัดไฟเสียแต่ลม)

บทสรุป คือ ผู้ปฏิบัติทุกท่านพอจะเข้าใจแล้วว่า อะไรเป็นอารมณ์ของสมถะ อะไรเป็นอารมณ์ของวิปัสสนา เมื่อรู้ตัวว่ากำลังตกไปเป็นสมถะ และต้องการกลับมาเป็นวิปัสสนา ก็พยายามนำสติกลับมาอยู่บนฐานกาย ฐานใจ เท่านั้นเอง

พระพุทธเจ้าตรัสว่า ทุกสิ่งทุกอย่างไม่มีตัวไม่มีตน เป็นอนัตตา เป็นสุญญตา ซึ่งอนัตตาและสุญญตานั้น มิได้หมายถึงการเข้าไปนั่งเงียบเฉยๆ จะต้องมีสติปัฏฐานรองรับด้วย คือ อยู่บนฐานกาย ฐานใจ หรือรูปกับนามนั่งเอง

และเมื่อมีแต่รูปกับนามเท่านั้น ตัวเรา ตัวเขาจึงไม่มี ทุกคน มีรูปนามเท่ากัน 


ดังนั้น เมื่อเรามัวไปโกรธรูปนาม ที่มีแต่เกิด-ดับ เกิด-ดับ ตลอดเวลาเช่นนี้ ต้องลองถามใจตัวเองเสียแล้วซิว่า ใครประสาทกันแน่?

ทุกครั้งที่ท่านกลับมาอยู่บนฐานกาย ฐานใจ การปล่อยวางจะมีมากขึ้น จะมีแต่ความสบาย ความเบา ความว่าง ความสุข ความสะอาดความสว่างและความสงบที่แท้จริง อาการที่จิตเย็นนั่นแหละนั่นแหละ คือตัวนิพพานล่ะ ลองทำดูสิแล้วท่านจะเข้าใจพุทธภาษิตที่ว่า “นิพพานัง ปะระมัง สุขัง พระนิพพานเป็นสุขอย่างยิ่ง” ได้อย่างถ่องแท้เชียวล่ะ

เมื่อของดีของฟรีไม่ต้องซื้อหาด้วยเงินตรามีอยู่เช่นนี้แล้ว เรายังไม่ต้องการอีก ก็ไม่ทราบว่าจะต้องพูดกันอย่างไรแล้ว ลองซิ ลองหันกลับมามองดู แล้วหยุดคิดสักนิด

“ธัมโม หเว รักขติ ธัมะจาริง ธรรมย่อมรักษาคุ้มครองผู้ปฏิบัติธรรม” เมื่อท่านเห็นธรรมเช่นนี้แล้วว่า ทุกสิ่งทุกอย่างมีแต่รูปกับนาม ดังนั้นเวลามีปัญหาหรือ มีอารมณ์อะไรมากระทบ ต้องรับนำสติเข้าไปจับโดยฉับพลัน สนับสนุนด้วยสมาธิที่ฝึกอยู่ตลอดเวลา และนี่คือ เครื่องมือ ที่จะพาท่านกลับมาที่ใจ

ความชอบไม่ชอบ จะไม่สามารถตามมาเมื่อถึงฐานใจ และสิ่งที่รอคอยท่านอยู่ตรงนั้น แทนที่จะเป็นความชอบไม่ชอบ (ซึ่งเป็นสาเหตุความทุกข์ทั้งสิ้น) แต่เป็นตัวปัญญาซึ่งรอท่านอยู่

และตัวปัญญานี่แหละจะให้คำตอบท่านทันที ว่าควรจะทำหรือไม่ควรอย่างไร?

ซึ่งคำตอบที่เกิดจากปัญญา จะเป็นคำตอบที่ทำให้ท่านเกิดความมั่นใจ

กรณีนี้จึงเป็นที่มาของพระพุทธพจน์ที่ว่า “อัตตา หิ อัตตะ โน นาโถ โก หิ นาโถ ปะโระ สิยา ตนแลเป็นที่พึ่งแห่งตน คนอื่นใครเล่าจะเป็นที่พึ่งได้”


แม้แต่พระพุทธเจ้าเองยังตรัสว่า “อักขาตาโร ตะถาคะตา พระตถาคตเจ้า เป็นเพียงผู้บอกทางเท่านั้น”


และถ้าสมมุติว่า พระองค์สามารถใช้ญาณวิเศษพาพวกเราไปได้ พระองค์ผู้เปี่ยมด้วยพระมหากรุณาธิคุณ คงไม่ทอดทิ้งพวกเรามาถึง ๒๕๓๒ ปีหรอก พระองค์ตรัสตลอดเวลาว่า “ทางเดินมีอยู่ แต่ผู้เดินไม่ค่อยจะมี”

ถ้าเราไม่ต้องการความทุกข์ หรือความไม่สบายใจทั้งมวล เราก็จงอย่าทำให้ผู้อื่นต้องทุกข์ เพราะคำพูดหรือการกระทำของเรา เมื่อเราต้องทุกข์เพราะคำพูดหรือการกระทำของผู้อื่น ก็ขอให้คิดเสียว่า “นั่นเป็นกรรมที่เราเคยทำไว้และกำลังให้ผล”


อย่าก่อเวรสร้างกรรมต่อไปอีกเลย ถ้าเรามีสติเช่นนี้ จะไม่มีปฏิกิริยามาตอบโต้จากเรา เป็นเหตุให้กรรมนั้นทั้งหลายเป็นอโหสิกรรมหายไปในที่สุด แต่ถ้าเราตอบโต้ นั่นแสดงว่าเรากำลังเริ่มก่อวงจรของกรรมขึ้นใหม่

เมื่อวงจรของกรรม(การกระทำ) เริ่มขึ้น วงจรของวิบาก (ผลของกรรม)จะตามมา เมื่อเราได้รับผลดี ความชอบจะเกิดขึ้น เมื่อได้รับผลไม่ดี ความไม่ชอบจะเกิดขึ้น

เมื่อความชอบหรือความไม่ชอบเกิดขึ้น นั่นแสดงว่าวงจรของกิเลสได้เริ่มขึ้นแล้ว

เมื่อวงจรกิเลสเริ่มขึ้นย่อมเป็นเหตุให้เรากระทำกรรมต่อไปอีก นั่นคือ วงจรกรรมได้เริ่มขึ้นอีกแล้ว แล้วเมื่อไหร่จะสิ้นสุดกันเสียทีล่ะ

และในตอนสุดท้ายของการกล่าวปิดรายการเข้ากรรมฐาน ๗ วัน ที่วัดไทยแอล.เอ ผู้เขียนได้นำนิทาน ๒-๓ เรื่องมาเล่าให้ผู้ปฏิบัติฟังพอสมควรแก่เวลาว่า

มีฤๅษีสองคนเป็นเพื่อนที่รักกันมากในสมัยอยู่บนโลกมนุษย์ และเมื่อฤๅษีทั้งสองตนสิ้นชีพไปแล้ว ฤๅษีตนหนึ่งไปเกิดเป็นเทวดา ภายหลังคิดถึงเพื่อน จึงใช้ทิพยเนตรตรวจดูเพื่อให้รู้ว่าเพื่อนรักไปเกิดที่ใด

พอทราบว่าเพื่อนรักไปเกิดเป็นหนอนอยู่ในส้วมพระ จึงรีบลงมาหา แล้วชักชวนเพื่อนมาอยู่ด้วยกัน โดยพยายามพรรณนาถึงสิ่งสวยๆงามๆบนสวรรค์ว่ามีอะไรบ้าง เช่น บนสวรรค์มีอาหารทิพย์ อยากจะทานอะไร เพียงนึกเอาก็จะได้

เมื่อหนอนได้ฟังเทวดาพูดจบ จึงตอบไปด้วยความเชื่อมั่นว่า “บนสวรรค์อยากทานอะไรต้องเนรมิตเอา แต่อยู่ที่นี่สบายกว่าเยอะเลย ถึงเวลาเช้าบ้าง เพลบ้าง บางทีก็ดึกๆ ก็ยังมีพระท่านจะอาหารมาหยอดให้ทุกๆวัน โดยไม่ต้องเสียแรงเนรมิต”  

อีกเรื่องหนึ่งความว่า มีแร้งอยู่ตัวหนึ่ง นอนซมเพราะอดอาหารมาหลายวัน เทวดาเกิดสงสารจึงมาชักชวนให้ไปอยู่ด้วยกันบนสวรรค์ โดยพรรณนาถึงความสวยงามเช่นเดียวกับเรื่องก่อน แต่แร้งมองเทวดาอย่างยิ้มเยาะและบอกว่า “ผิวพรรณของท่านก็งามดี แต่เราไม่สนใจหรอก”          

แต่ครั้นมีแมลงวันมาแอบกระซิบว่า “มีหมาตัวหนึ่งมานอนตายเน่าอยู่ที่ชายป่า” พอได้ยินดังนี้ แร้งหูผึ่งทันทีและบอกให้แมลงวันขึ้นหลังแล้วบินพาไปทันที  

นิทานทั้งสองเรื่องนี้แม้จะดูเป็นนิทานสนุกๆของคนสองฝ่ายที่ชอบกันไปคนละอย่างๆ แต่อาจมีประโยชน์สอนใจได้ว่า ทางดับทุกข์มีอยู่ แต่พวกเรามัวติดอยู่ในรสทางโลก หรือที่เรียกว่า “กามคุณ” ทั้ง ๕ คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส

นิทานเรื่องที่สาม ความว่า มีเต่าตัวหนึ่งเดินลงไปในน้ำพบปลา ปลาจึงถามเต่าว่า ไปไหนมา? เต่าบอกว่า ไปบนบกมา ปลาถามว่า นำใสไหม? และพยายามถามคำถามทุกชนิด อย่างที่ตนเองเห็นอยู่ประจำในน้ำ

เต่าบอกว่าไม่ใช่อยู่เพียงคำเดียว ปลาจึงบอกเต่าว่า “เต่าประสาท” เวลาถามอะไรก็ตอบว่าไม่ใช่อยู่คำเดียว พลางทำหน้าสงสัยว่าบนบกคงจะไม่มีจริง แล้วจึงว่ายน้ำไปด้วยความงงงวย 

การจะอธิบายสภาวธรรมให้กับท่าน ที่ยังไม่เข้าไปสัมผัสด้วยตนเอง ให้เข้าใจนั้นเป็นเรื่องยากมากๆ บางทีอาจถูกกล่าวหาว่า “คนบ้า คนประสาท" เหมือนอย่างที่ผู้ปฏิบัติหลายๆคนเคยโดนกล่าวหา   

มีผู้ปฏิบัติหลายท่านพยายามชักชวนคน ที่ไม่สนธรรมะให้เข้ามาสนใจ แต่ผลปรากฏคือแทนที่จะชักชวนมาได้ กลายเป็นเข้าเกียร์ถอยหลังให้เข้าไปอีก      

ทางที่ดีที่สุดที่ผู้ปฏิบัติควรกระทำคือ ผู้ปฏิบัติควรหันมาแก้ไขความบกพร่องของตนเอง ปฏิบัติตนให้ดีที่สุด ควบคุมกิเลสตนเอง อย่าให้ไปหกรดผู้อื่น

เมื่อเขาเห็นเราเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้น นั่น คือการสร้างศรัทธาไปในตัว ต่อมาเมื่อเราอธิบายสิ่งต่างๆ ให้เขาฟัง เขาจะยอมรับจากการกระทำของเราโดยอัตโนมัติ โดยที่เราไม่ต้องอธิบายอะไรมากมาย  

เหมือนถ้วยที่เคยคว่ำอยู่ถูกหงายขึ้น ย่อมสามารถเติมอาหารลงไปได้โดยง่าย ไม่เหมือนถ้วยที่คว่ำอยู่ ไม่มีประโยชน์อะไรที่เราจะมัวเติมอาหารลงไป อาจทำให้เสียทั้งผู้ให้และผู้รับก็ได้

หลังอาหารเช้าวันรุ่งขึ้น พวกเราทุกคนเข้าไปกราบหลวงพ่อเจ้าคุณวิเชียรธรรมคุณาธาร ผู้ปฏิบัติแต่ละคนได้กราบเรียนคร่าวๆ ถึงผลการปฏิบัติ เสร็จแล้วหลวงพ่อเจ้าคุณท่านได้ให้โอวาทและให้กำลังใจพวกเราอยากให้พวกเราปฏิบัติกันต่อไปอีก เพราะมิฉะนั้นอาจกลับเข้าสู่สภาพเดิมได้  

ผู้เขียนรู้สึกเป็นเกียรติอย่างยิ่งที่พระเดชพระคุณหลวงพ่อเจ้าคุณพระวิเชียรธรรมคุณาธาร เจ้าอาวาสวัดไทยแอล.เอ ท่านพระครูสมุห์เศรษฐกิจ และพระสงฆ์ทุกรูปได้ให้การสนับสนุน และเป็นกำลังใจให้แก่ผู้ปฏิบัติทุกท่าน โดยให้วันละสองมื้อ และอีกท่านหนึ่งที่มาจากบ้านเป็นการส่วนตัว ส่งอาหารมังสวิรัติให้ทุกวัน ผู้เขียนขอกราบขอบพระคุณและขอบคุณทุกท่าน


อิจฉิตัง ปัฎฐิตัง ตุมหัง


ขิปปะเมวะ สะมิชฌะตุ


“ขอสิ่งที่ท่านปราถนา ต้องการ จงพลันสำเร็จด้วยเถิด”

จิตที่เป็นกุศลย่อมนำความสุขมาให้ เจตนาของท่านได้สำเร็จแล้ว

ผู้เขียนเองยังปฏิบัติอยู่เช่นกัน เมื่อรู้ ก.ไก่ จึงมาสอน ก.ไก่ การทำความสะอาดจิตใจตัวเอง ก็เหมือนกับการทำความสะอาดบ้าน ต้องทำอยู่ตลอดเวลา เมื่อเห็นฝุ่นละอองหรือขยะอยู่มุมไหนของบ้าน ก็นำมาบอกผู้ปฏิบัติ เพราะเรา คือกัลยาณมิตรของกันและกัน

พระพุทธองค์ฝากพระพุทธศาสนาไว้กับพุทธบริษัท ๔ คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกา ถ้าจะเปรียบศาสนาพุทธซึ่งเป็นที่รักที่เคารพ ที่พึ่งของพวกเราเหมือนกับครอบครัวๆหนึ่ง ตอนนี้หัวหน้าครอบครัวของพวกเราได้ปรินิพพานไปแล้ว และได้ทิ้งมรดกอันล้ำค่าไว้กับพวกเรา เราจึงเหลือกันเพียง ๔ พี่น้อง   

แต่ต่อมาภิกษุณีซึ่งเปรียบเหมือนที่สาวคนรองของพวกเราได้มาสิ้นไปอีก ตอนนี้เราจึงเหลือกันเพียง ๓ พี่น้องเท่านั้น ถ้าเราไม่รักกันและช่วยกันดูแลครอบครัวให้ดี สักวันครอบครัวของเราคงอยู่ไม่ได้ เราจะทนสภาพเช่นนั้นได้หรือ?

การจะเข้าถึงศาสนาพุทธนั้นมีด้วยกัน ๓ ขั้นตอน คือ ปริยัติ (ภาคทฤษฎี) ปฏิบัติ(ภาคปฏิบัติ) และปฏิเวท(ผลจากการปฏิบัติ) ถ้าท่านต้องการให้พระพุทธศาสนาสืบต่อไปถึงชั่วลูกชั่วหลาน ทุกคนต้องช่วยกันคนละไม่คนละมือด้วยการพยายามเข้าให้ถึงแก่นของศาสนา และเป็นชาวพุทธที่แท้จริง อย่าให้เป็นชาวพุทธแต่เพียงในสำมะโนครัวเท่านั้น 

สิ่งใดก็ตามที่ไม่มีการสืบต่อ สิ่งนั้นย่อมใกล้ความสูญพันธุ์เข้าไปทุกทีแล้ว ฉันใด พระพุทธศาสนาก็เช่นกัน ถ้าชาวพุทธไม่ช่วยกันสืบต่อด้วยการนำความรู้จากภาคทฤษฎี (ปริยัติ) มาปฏิบัติก็ย่อมไม่มีปฏิเวท คือการได้รับผลฉันนั้น

และเมื่อเรามองไม่เห็นผล(เพราะเราไม่ยอมปฏิบัติ)เราย่อมมองไม่เห็นคุณค่าของสิ่งนั้น และนั่นคือจุดเริ่มต้นของความเสื่อมสลาย

การฝึกตัวเองให้เป็นชาวพุทธที่แท้จริง จะสามารถช่วยสังคมได้มาก เพราะปัญหาของสังคมเกิดมาจากคนในสังคม เมื่อคนซึ่งเป็นองค์ประกอบของสังคมมีปัญหา เช่นชีวิตล้มเหลว ไม่สามารถประคองชีวิตตนเองให้ได้ดี เขาย่อมนำความล้มเหลวนั้นไปให้สังคม

เมื่อมีการปรับจิต ยกคุณภาพจิตของแต่ละคนให้ดีขึ้น และให้ใกล้เคียงกัน  

เมื่อระดับจิตใกล้เคียงกัน ความขัดแย้งย่อมน้อยลง(เพราะทุกคนเห็นถูกต้องไปในแนวทางเดียวกัน) นั่นคือความสงบย่อมตามมา

ดังนั้น เมื่อเราต้องการทำให้สังคมสงบ เราต้องทำตัวเองให้สงบก่อน สังคมจะสงบไปเอง เพราะทุกอย่างเริ่มต้นจากตัวเราทั้งสิ้น ไม่มีคำว่าสายสำหรับการเริ่มต้นที่ดี   

มหาวิทยาลัยที่ใหญ่ที่สุดอยู่ที่ตัวเราแล้ว ศึกษาตัวเองให้พบ เอาชนะตัวเองให้ได้ช่วยกันจรรโลงพระพุทธศาสนาไว้ให้ลูกหลาน หันมาลงมือปฏิบัติเสียแต่วันนี้ อย่าหยุดเพียงแค่ทฤษฎี        

เจริญสติปัฏฐานเมื่อไหร่ นั่นคือ เริ่มห่างไกลจากกิเลสแล้ว เปิดไฟเมื่อไหร่ ความมืดหายทันที นัตถิ สันติปะรัง สุขัง สุขอื่นยิ่งกว่าความสงบไม่มี

