วันอาทิตย์ที่ ๒๖ กุมภาพันธ์ ๒๕๔๙
ต้องไปรู้รูปรู้นามเพราะอะไร?

วันที่ ๗ - ๑๔ เมษายน ๒๕๔๙ ที่จะถึงนี้มูลนิธิจะจัดให้มีโครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติแด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ เนื่องในวโรกาสที่ทรงครองราชย์ครบ ๖๐ ปี  โครงการนี้จะจัดขึ้นที่สำนัปฏิบัติวิปัสสนาอ้อมน้อย โดยจะเปิดรับสมัครนักศึกษาพระอภิธรรมและพุทธศาสนิกชนผู้สนใจทั่วไปในเร็วๆ นี้ 
และก่อนที่จะเปิดโครงการเราก็จะมาพูดคุยทำความเข้าใจเกี่ยวกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานกันสักหน่อยก่อน เพราะก่อนการเข้าปฏิบัตินั้นจะต้องรู้ว่าอะไรเป็นอะไร ซึ่งได้รับคำถามในเช้าวันนี้จากผู้สนใจท่านหนึ่ง ซึ่งก็ได้ตอบไปแล้ว แต่มีอีกหลายท่านที่ยังไม่ได้ฟังก็ต้องการที่จะทราบด้วย ซึ่งคงต้องบอกตามตรงว่า คำถามในการแฏิบัตินั้น หากมิใช่เจ้าตัวที่เป็นผู้มีปัญหาและตั้งคำถามมาเองแล้ว ผู้ที่ร่วมรับฟังและได้ฟังอยู่บ่อยๆ นั้นก็อาจจะเกิดผลเสียด้วยการจำคำตอบเหล่านี้ไปปฏิบัติ จึงควรเป็นการซักถามเฉพาะตนเองที่จะให้ประโยชน์ได้อย่างเฉพาะจุด เช่น ที่ตนเองปฏิบัติอย่างนี้ถูกต้องไหม? 

ฉะนั้น ในเรื่องของการปฏิบัติต้องขอพูดก่อนว่า เราต้องมีความเข้าใจ เพื่อที่จะได้มนสิการได้ถูกต้อง เราต้องทราบว่าวิปัสสนาปฏิบัติเพื่ออะไร คือ เพื่อพ้นทุกข์ แต่ที่ยังไม่พ้นทุกข์ก็เพราะยังมีตัณหาเป็นตัวเชื่อวัฏฏะ และมีกรรมเป็นลูกโซ่ส่งผลให้ไปเกิดตามภพภูมิต่างๆ 
ในการปฏิบัติจึงขอให้เข้าใจเพียงนิดเดียวว่า เรามีหน้าที่ไปกำหนดรู้เท่านั้นเอง รู้ที่รูปรู้ที่นามในเบื้องต้น สำหรับผู้ที่บอกว่ารู้ทุกข์นั้น อาจจะรู้ผิดในบางท่าน และรู้ถูกในบางท่าน เพราะถ้าหากท่านนั้นได้สัมมสนญาณแล้ว การรู้ทุกข์เช่นนั้นก็นับว่ารู้ได้อย่างถูกต้อง แต่ถ้ายังไม่ได้สัมมสนญาณปัญญาใดๆแล้วบอกว่า รู้ทุกข์ อันนั้นเป็นการรู้ข้ามขั้นจนเกินไป ก็ต้องบอกว่ารู้ผิด
ถามว่าทำไมไปรู้รูปรู้นามเพราะอะไร? 

เพราะเหตุผลต้องมี เหมือนกับเราป้อนเหตุผลให้ตนเองตลอดเวลาโดยป้อนให้กับปัญญา เมื่อป้อนให้กับปัญญามากๆ การงานก็จะเป็นไปได้ด้วยดี เหมือนกับเด็กนักเรียนที่เราสอนข้อมูลที่ถูกต้องเข้าไปว่า นี่เป็นรูป นี่เป็นนาม ความแคล่วคล่องก็จะเกิดขึ้นจนถึงญาณปัญญา เพราะฉะนั้น หน้าที่ของผู้ปฏิบัติจึงมีแค่การกำหนดรูปกำหนดนามเท่านั้น ดูรูปดูนามเท่านั้นเอง และไม่มีรูปไม่มีนามไม่ได้ เพราะว่ารูปนามเป็นสภาวธรรมเป็นปรมัตถธรรมเป็นของจริงที่มีอยู่ 
เพราะเราก็เรียนแล้วว่า ธรรมะ คือ นิสสตฺต นิชฺชีวะ สภาวา ไม่มีสัตว์ ไม่มีบุคคล เช่น กุสลา ธมฺมา หมายถึงธรรมที่เป็นกุศล คือ กุศลจิต ๒๑ และเจตสิกที่ประกอบ ๓๘  ฉะนั้นเมื่อเรากระจายอย่างนี้แล้วเราก็รู้อยู่ในใจแล้วว่าไม่ใช่สัตว์ไม่ใช่บุคคล  และเราก็เรียนรู้ว่าชีวิตเรามีสามัญลักษณะหรือลวดลายของชีวิตคือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ที่เราทุกคนหลีกเลี่ยงไม่ได้ ความรู้เหล่านี้เรารู้แบบสัญญารู้ ฉะนั้น เวลาที่พูดคุยกับผู้ปฏิบัติจึงทราบได้ว่าเขารู้จริงหรือไม่จริง เพราะคำตอบของเขาจะเป็นแบบปริยัติตอบหรือแบบปฏิบัติที่ประจักษ์ตอบนั่นเอง
ฉะนั้น ในการปฏิบัติ "นั่ง" เป็นรูป (หมายถึงอาการนั่ง) ปรากฏว่าทุกข์เกิดขึ้นที่รูป  ความทุกข์นี้เป็นนาม จึงต้องกำหนด"นามทุกข์" หรือ "นามรู้" คือรู้ทุกข์ที่เกิดขึ้น ฉะนั้นผู้ปฏิบัติจึงมีหน้าที่ดูรูปนาม และก็ปล่อยรูปนามไม่ได้เด็ดขาด เพราะรูปนามมีอยู่ตลอดเวลา และรูปนามนี้ก็มีสภาวะของเขาอยู่ในนั้น ถ้าหากเราทิ้งรูปนามก็เท่ากับเราเปิดโอกาสให้ทุกข์ต่างๆ สามัญลักษณะคืออนิจจังเป็นต้น ผ่านไปแล้ว แล้วเราจะไปเห็นความจริงได้อย่างไร 
เมื่อใดจึงจะรู้ทุกข์?

หากมีคำถามมาว่าแล้วเมื่อใดเราจะรู้ทุกข์? คำตอบก็คือก็ต่อเมื่อเราเท่าทันความเกิดและความดับของสภาวธรรมทั้งหลายนั่นแหละ ตรงที่เกิดที่ดับนั่นแหละท่านเรียกว่าทุกข์ เรียกว่าอนิจจัง เรียกว่าอนัตตา   ฉะนั้น ผู้ที่ยังไม่ได้นามรูปปริจเฉทญาณจะเลยทะลุไปถึงทุกข์จึงเป็นเรื่องที่เป็นไปไม่ได้ เหมือนเราเดินขึ้นตึกชั้นที่สามโดยไม่ผ่านชั้นที่หนึ่งและชั้นที่สองไม่ได้ เราจึงมีหน้าที่ไปกำหนดรู้เพียงเท่านั้น
ขอให้ทุกคนนึกถึงเบ้าขนมครก แล้วนึกถึงการหยอดขนมครก ผู้หยอดขนมครกก็จะมีกาสำหรับใส่นำผสมแป้งและกะทิ ถ้าหากเราไปทำใหม่ๆ เราก็ต้องตั้งใจหยอด และน้ำแป้งที่หยอดลงไปก็ต้องหยอดลงตามเบ้าต่างๆ ไปทีละเบ้า ฉะนั้นผู้ปฏิบัติก็ต้องคอยตามความจริงต่างๆ เพราะรูปนามนั้นเหมือนเบ้าขนมครกที่มีเกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา แล้วเราก็ต้องดูไปให้ครบไปเรื่อยๆ ความไวก็จะเกิดขึ้น สติที่ระลึกรู้ได้ในรูปในนามก็เกิดขึ้น
แต่ขอให้ทำความเข้าใจนะว่า ระหว่างเบ้าขนมครกแต่ละเบ้านั้นมันมีขอบเขต เหมือนกับขณะที่เราปฏิบัติเช่น จากรูปนั่ง ไปเป็นนามรู้สึก นามทุกข์ นามรู้ สิ่งเหล่านี้ก็คือเบ้าต่างๆของขนมครก เราจึงมีหน้าที่หยอดไปเรื่อยๆ แต่ขอให้ระวังว่าอย่าหยอดน้อยเกินไป อย่าหยอดมากเกินไป 
น้อยเกินไปก็คือ ยังไม่ทันมีอะไรปรากฏขึ้นก็เบื่อแล้ว เช่น นั่งอยู่ยังไม่ทันเมื่อยเลยพอมีอาการเกิดขึ้นนิดนึงก็เปลี่ยนท่าแล้ว เกิดความรู้สึกตัวทุกข์แล้ว แต่ปกติแล้วจะนั่งได้นานเลย อย่างนี้เรียกว่าน้อยไป  หรือไม่ก็ทนอยู่จนล้นเลย จึงขอให้พอดีๆ กับความเป็นจริง  นี่คืออย่างหนึ่งที่ต้องระวัง
การทำงานของโยคาวจร
และอย่างที่บอกไปเมื่อสักครู่ว่า ระหว่างเบ้าขนมครกนั้นมันมีขอบเขต มีช่อง ปัจจุบันนี้เรายังไม่เห็นช่องว่างเพราะยังสังเกตไม่ทัน มันจึงเป็นพืดติดกันเป็นแผ่นใหญ่ ฉะนั้นใหม่ๆ ที่เรากำหนดทุกข์ได้นั้นก็เพียงแค่กำหนดรู้ทุกขเวทนาเท่านั้น  ส่วนสภาวะทุกข์ ทุกขลักษณะ ทุกขสัจจะ เป็นทุกข์ที่ละเอียดรู้ได้ยาก และทุกขเวทนาเป็นทุกข์ที่หยาบรู้ได้ง่าย แต่ในขณะที่เรากำหนดอยู่นี้มีทุกข์ต่างๆไหม ตอบว่ามี ฉะนั้น ตรงนี้แหละที่ปัญญาจะเข้าไปรู้ ไม่ใช่ใครจะเข้าไปรู้แล้ว แต่เป็นหน้าที่ของปัญญาที่เกิดขึ้นจากการรู้รูปรู้นาม การฝึกปรือบ่อยๆ เสนอเหตุผลให้ปัญญาตลอดเวลา เมื่อปัญญาทำงานมากขึ้นก็จะมีกำลังจนสามารถรื้อสันตติได้  เราจึงไปคิดเองไม่ได้แต่เป็นหน้าที่ของปัญญาญาณที่จะเข้าไปรู้
คือรู้ว่า รูปนั้นก็ไม่ใช่รูปนี้  นามนั้นก็ไม่ใช่นามนี้ รูป นาม รูป รูป นาม นาม ที่เกิดขึ้นนั้นเป็นคนละอย่างไม่ใช่อย่างเดียวกัน เหมือนเห็นเต้าขนมครกปรากฏชัดไม่ติดกันเป็นพืด เพราะฉะนั้น ตรงนี้เมื่อปฏิบัติไป ปฏิบัติไป ความสืบต่อของปัจจุบันก็มีมากขึ้น ในความสืบต่อของปัจจุบันนั้น สติมา สัมปชาโณ อาตาปี ทำงานมากขึ้นมีกำลังแก่กล้ามากขึ้น นั่นแหละคือการทำงานของโยคาวจร ไม่ใช่คนไม่ใช่เราหรือใคร
ตัวโยคาวรจรคือ  สติมา สัมปชาโณ อาตาปี จะไปรู้เอง จะไปประจักษ์แจ้งเองว่า จากนามนั้นไปนามนี้ มีการเดินทาง มีการงานระหว่างกัน คือความเปลี่ยนแปลง ในความเปลี่ยนแปลงนั้นเรียกว่า อนิจจังก็ได้ เรียกทุกขังก็ได้ เรียกอนัตตาก็ได้ และเราไม่ต้องกลัวว่าบารมีเราเป็นชนิดไหนสำเร็จโดยลักษณะใด ตรงนั้นไม่จำเป็นต้องไปรู้ แต่เรามีหน้าที่หยอดให้ตรงเบ้าอย่ามากไปอย่าน้อยไป หรืออย่าข้ามเบ้าไม่หยอด ไม่ได้ ต้องทำงานให้เต็มที่ เต็มวันของเราไปจนกว่าจะหลับ 
ฉะนั้น เมื่อตรงนี้โยคาวจรก็จะเข้าไปรู้สภาวทุกข์ ไปรู้ทุกขลักษณะของเขาเอง เพราะปัญญาจะเป็นผู้คุ้มครองเราเอง คือสภาพธรรมนั้นปรากฏแก่ปัญญา นามรูปปริจเฉทญาณเมื่อเกิดขึ้นก็รู้ว่านี่รูปนี่นาม ในรูปในนามเองก็มีการดับ ทั้งรูปก็ดับนามก็ดับ และในรูปในนามนี้ก็ยังเป็นปัจจัยซึ่งกันและกัน เมื่อเกิดขึ้นด้วยเหตุและก็ดับไปเมื่อหมดเหตุ นามนั้นรูปนั้นจึงมีการเกิดดับ ปัจจัยที่ส่งมาให้ก็เกิดดับความเกิดดับที่มากขึ้นๆ ต่อเนื่อง ความรู้ทันสภาวธรรมเหล่านั้นก็เกิดขึ้น เมื่อสภาวธรรมที่รู้เกิดขึ้น ณ ที่ตรงนั้นแหละ รู้ถึงการเปลี่ยนแปลง เรียกว่ารู้ทุกข์มากขึ้น เมื่อรู้ทุกข์มากๆ ขึ้น ตัณหาก็ถูกละ 
เพราะสภาพธรรมของตัณหาคือความอยาก แต่สภาพของทุกข์เป็นสิ่งที่ไม่มีใครต้องการ ฉะนั้นเมื่อประจักษ์ทุกข์มากขึ้นๆๆ  ตัณหาก็ถูกละมากขึ้นๆๆ สภาพของทุกข์ก็มีความดับๆ สภาพของตัณหาก็มีความดับๆ  เมื่อผู้ปฏิบัติเห็นทุกข์มากขึ้นตัณหาก็ถูกละมากขึ้นจนตัณหาดับเมื่อตัณหาดับลงเมื่อใด นิโรธก็ปรากฏขึ้น จึงจะต้องเป็นไปตามขั้นตอนแบบนี้ ซึ่งเราไปสร้างไม่ได้ ให้เรามีมนสิการเพียงพอ คือเรียนให้รู้ว่าเรามีหน้าที่อะไรแล้วทำหน้าที่หยอดเบ้าขนมครกอย่างเดียว ส่วนขนมครกจะสุกนั้นหน้าที่เราหรือเปล่า? ไม่ใช่ แต่เป็นหน้าที่ของความร้อน จึงอย่าไปอยากอะไรเลย มีหน้าที่ทำงานและมีรูปมีนามเป็นตัวรองรับ
เห็นความเกิดดับได้ที่ไหน?

ความเกิดดับในความเป็นจริงนั้น ให้ดูที่สภาพธรรมของตัวเราเองเพราะทุกข์เท่านั้นที่เกิดขึ้น ทุกข์เท่านั้นที่ตั้งอยู่ และทุกข์เท่านั้นที่ดับไป และทุกข์ในที่นี้ท่านให้ดูที่ขันธ์เพราะเรากำลังจะชำระขันธ์ ไม่ได้ไปชำระอย่างอื่น ฉะนั้นการเห็นความเกิดดับจึงไม่ได้เห็นที่อื่น เห็นที่รูปที่นาม จะไปเห็นที่ประตู หน้าต่าง โต๊ะ หลังคาไม่ได้ ทำไมจึงไม่ได้? มาลองพิสูจน์กันก่อน อย่าเพิ่งเชื่อ และผู้ที่หลับตาอยู่กรุณาลืมตาด้วยค่ะจะได้เห็นการยกตัวอย่าง 
จะหยิบของสิ่งหนึ่งมาวางลงไป เอาละวางลงตรงนี้  (อาจารย์บุษกรนำขันน้ำใบเล็กมาวางที่พื้นหน้าห้องเรียน และตั้งถามนักศึกษาหลายท่าน) 
คำถาม : แม่ชี เห็นไหมคะ? 

คำตอบ : เห็น 
คำถาม :  เห็นอะไรคะ
คำตอบ :  เห็นขันน้ำ
คำถาม :  คุณผู้ชายเห็นอะไรคะ
คำตอบ :  เห็นภาพของขัน
อาจารย์บุษกร :  คำตอบนี้ต้องขอบอกว่านึกเอา เพราะคนปกตินั้นจะเห็นขันน้ำ นอกจากคนนั้นจะเป็นคนต่างชาติจึงไม่เข้าใจคำว่า "ขันน้ำ"

(อาจารย์บุษกรได้หยิบแก้วน้ำสีม่วงมีฝาปิดออกมาตั้งหน้าห้องเรียน)

คำถาม :  เห็นแก้วไหมคะ
คำตอบ :  เห็น
อาจารย์บุษกร :  บางคนอาจจะเห็นเลยไปเป็นสีม่วงด้วยซ้ำ  เพราะเรามีสัญญาคือความจำได้กันทุกคน
ฉะนั้น เมื่อนำมาตั้งคู่กันเรารู้ไหมว่าเป็นขันน้ำกับแก้วน้ำ เราต้องยอมรับตอนนี้ก่อนว่า ชีวิตที่เราใช้อยู่ประจำนั้นเป็นแบบนี้ ตอนที่เราเกิดมาปุ๊บตอนนั้นเราไม่รู้ว่าเป็นแก้วเป็นขัน เพราะเราไม่รู้บัญญัติ แต่เมื่อโตขึ้นถูกป้อนเข้าไปมีปัญญัติแล้ว เราจะไม่มีบัญญัติในความทรงจำเลยจึงเป็นไปไม่ได้ นั่นเป็นความรู้สึกสกัดกั้นความจริงแล้ว เพราะถ้าหากเราไม่เปิดเผยตัวเองออกมาว่าเรารู้อย่างไร เราก็ไม่มีข้อมูลไปเสนอปัญญาได้ถูก ปัญญาก็จะรับเรื่องไปไม่ถูก เพราะถ้าหากไม่ยอมรู้ว่าเราโง่แล้วเราจะหายโง่ไหม
เราไม่รู้ว่า "เราไม่รู้" แล้วเราจะมีโอกาสรู้ไหมว่า "เราไม่รู้" ฉะนั้นเมื่อเราเห็นเป็นขันน้ำ ก็ถูกต้อง  แต่ไม่ถูกจริง เพราะว่าในโลกนี้ไม่ว่าคนไทย จีน แขก ฝรั่ง ก็เห็นขันน้ำไม่ได้  แก้วก็เห็นไม่ได้  เพราะขันน้ำเป็นคำสมมุติ แก้วเป็นคำสมมุติ ฉะนั้น กว่าาจะเห็นก็คือ รูปารมณ์กระทบมากมายหลายขณะ แล้วก็ขึ้นสู่วิถีจิตต่างๆ จึงกว่าจะมารู้ว่าเห็นแก้ว หรือ ขันน้ำ
ผู้ปฏิบัติจึงปฏิบัติเพื่อรื้อสัญญา เมื่อรื้อสัญญาได้ก็ละสังโยชน์ได้ แต่ถ้าเราไม่ไปรื้อสัญญาก็จะละสังโยชน์ไม่ได้ การรื้อก็คือ หมั่นพยายามระลึกตามในขั้นแรกๆ ว่านามเห็น นามเห็น นามรู้ เพื่อเอาปัญญาที่เราเรียนคือสุตมยปัญญาเข้าไปปฏิเสธบัญญัติ หรือแม้จะตามไปปฏิเสธภายหลังก็ยังดีกว่าไม่ได้ปฏิเสธเลย ไม่ใช่สืบบัญญัติต่อไปเรื่อยๆ เมื่อความพยายามคืออาตาปี สัมปชาโณ และสติมาเกิดขึ้นมาปฏิเสธบัญญัติอยู่เรื่อยๆ ก็จะตั้งอยู่กับปัจจุบันแทนที่บัญญัติ แต่ถ้าเราไม่ทำแบบนี้เราก็ไม่มีทางพบปรมัตถ์
เมื่อสติมา สัมปชาโณ อาตาปี ตั้งอยู่เรื่อยๆ จนมีกำลัง บัญญัติก็จะหมดอำนาจ เพราะสติมา สัมปชาโณ อาตาปีที่ทำงานอยู่ที่ปัจจุบันที่มีทุกขลักษณะ อนิจจลักษณะ และอนัตตลักษณะ เมื่อจิตเราไม่ปฏิเสธและมีอำนาจก็จะพบลักษณะประการใดประการหนึ่งที่ชัดเจนซึ่งเป็นลวดลายของรูปนาม ฉะนั้น  เมื่อตัณหาถูกละไปก็เพราะทุกข์ปรากฏขึ้น
จึงอย่าลืมว่า ในเบื้องต้นนี้เรามีหน้าที่ทำอะไร คือหน้าที่หยอดขนมครกลงตามเบ้าให้ทั่ว ให้ถี่ถ้วน  อย่าไปอยากได้อะไร และไม่น้อยเกินไปและไม่มากเกินไป โดยมีหลักปฏิบัติ ๑๕ ข้อเข้ามาควบคุม และเมื่อเราหยอดไปๆ ความไวของสติที่ควบคู่การทำงานไม่ขาดสายของมนสิการที่มีอยู่ มาประจวบเหมาะกำลังดี ปรากฏการณ์เฉพาะหน้าจึงเห็นความขาด เห็นความดับเกิดขึ้น ผู้ที่เห็นก็คือปัญญาญาณ ปัญญาญาณก็จะเป็นผู้เห็นว่า จากเบ้านี้ไปเบ้านั้น ก็มีความเปลี่ยนแปลง จากเบ้านี้มันเต็มแล้วทนอยู่ในสภาพเบ้าเดิมไม่ได้ ต้องเปลี่ยนไปเบ้านู้น แต่ระหว่างเต็มนั้นเรารู้แค่ว่าเต็มแล้ว แต่อีกหน่อยปัญญาก็จะรู้ว่าเมื่อต็มตรงนี้แล้ว ยังต้องมีไปตรงนั้นอีก สภาพความเปลี่ยนแปลงที่ไปตรงนั้นก็ปรากฏเฉพาะหน้า เป็นอย่างนี้เรื่อยๆ เป็นมีสภาพของไตรลักษณ์เด่นชัด
ตรงนี้คือผู้ปฏิบัติจะเห็นประจักษ์ความทุกข์ เมื่อทุกข์ปรากฏขึ้นมากๆ ความรู้สึกของผู้ประจักษ์ทุกข์อยู่นี้จะไม่มีความสดชื่น จะมีความรันทดใจ เหี่ยวแห้งใจในสภาพธรรมที่ปรากฏนั้น เพราะมันเกิดอยู่ตลอดเวลาในขณะที่ปฏิบัติ ความสดชื่นในขณะนั้นแทบไม่เหลือเลย ความยินดีจะไม่เกิดขึ้นเลย ความแห้งใจจากความรู้สึกที่เห็นความเกี่ยวพันของรูปของนามก็จะมีอยู่ เพราะจะรู้ว่าเมื่อเกิดขึ้นแล้วมันก็ต้องดับลงอีก จึงไม่มีจิตที่จะรับรู้สดชื่นอะไรเลย ซึ่งจะปรากฏขึ้นมาชัดมาก สภาพทุกข์ก็จะพาผู้นั้นให้เห็นความจริงอย่างนี้ ประจักษ์อย่างนี้ เพราะฉะนั้นเมื่อใดที่ผู้ปฏิบัติรู้สึกว่า สบายขึ้น ดีขึ้น อันนั้นผิด เพราะเป็นวิปลาสธรรม เป็นการเห็นตรงกันข้ามกับพระสัพพัญญุตตญาณ แต่ผู้ที่สดชื่นก็มีคือผู้ที่หมดกิเลสตัณหา มีกิริยาจิตเกิดขึ้นตลอดเวลา 
แต่สำหรับเรานั้นยังไม่เป็นเช่นนั้น แต่จะแห้งใจ เพราะจะเปลี่ยนไปรูปใดจิตก็ไม่ก้าวล่วงไปในความยินดี เพราะจะมีทุกข์เก่า ทุกข์ใหม่ ทุกข์เก่า ทุกข์ใหม่  สลับกันอย่างนี้ เพราะทุกข์เท่านั้นที่ปรากฏ แต่ทุกวันนี้พอเราเปลี่ยนอิริยาบถก็รู้สึกสบาย แต่ในวิปัสสนาจะไม่มีความสบายในกาการใดๆ ทั้งเก่าและใหม่ จึงบอกว่าแห้งใจแห้งผาก การกำหนดจึงบอกว่า อย่าไปอยากรู้ทุกข์ แต่ทำให้ถูกก็เท่านั้นเอง
คำถาม : เมื่อเรารู้สึกเมื่อย แล้วเราจะเปลี่ยนท่า เราจำเป็นต้องรู้ว่า"นี่เราทุกข์" หรือว่ารู้แล้วเราเปลี่ยนเลยโดยไม่ต้องกำหนดก็ได้
คำตอบ :  ไม่กำหนดไม่ได้ ต้องมีเหตุผลเสนอให้ปัญญาตลอดเวลา นั่งอยู่นี่ "อาการรูปนั่ง" เป็นอาการ แต่บางคน "อาการ" ยังไม่รู้จักเลยก็เบื่อแล้ว แล้วจะไปเห็นทุกข์ได้อย่างไร  สมมุตินะคะว่าตอนนี้คุณป้าเมื่อย ความเมื่อยเกิดขึ้นมาก็สกัดทันคือรู้ระลึกตามหรือระลึกทันว่าเป็นสภาวะของอะไร เช่น นามรู้ หรือนามทุกข์ ก็ได้  แต่ต้องเป็นสภาพรู้ของนาม
พอรู้แล้วก็เปลี่ยนไม่ต้องไปท่องว่า "พอรู้แล้ว จำเป็นต้องเปลี่ยน" นี่เป็นวิปัสสนึก เพราะไม่ต้องไปบอกเลย ความจำเป็นนั้นเปลี่ยนเอง แต่ขอให้"รู้"ก่อน เพราะว่าเมื่อก่อนเราไม่รู้ตัว แต่ตอนนี้ให้เรารู้ตัวก็พอแล้ว และก็เอาบัญญัติทิ้งให้หมดเหลือเพียงรูปนาม แล้ว "อาการ" นี่มันก็ไม่ใช่บัญญัติด้วย เอาละขอเชิญทุกคนออกไปนอกห้อง ไปที่กลางแสงแดด 
จะเห็นว่า เรามีเงาเพราะมีแสงแดด เงาที่ปรากฏขึ้นนี้ก็คือ"อาการของรูป"  ถามว่า เงากับร่างกายนี้ท่าเดียวกันไหม? ท่าเดียวกัน ในเงามีแขนมีขาไหม? มี แต่เราไม่จำเป็นต้องไปรู้ว่าตำแหน่งไหนเป็นหูเป็นตาเป็นปาก แต่ให้มองภาพรวมว่าโครงร่างทั้งหมดนี้คืออาการของร่างกาย   และเมื่อเราอยู่ในร่มเราก็มีแสงธรรมที่จะส่องให้เห็นเงานี้ว่าเป็นอาการของรูป จึงขอให้เราเข้าใจเท่านั้นเอง และให้อยู่กับธรรมชาติโดยมีหน้าที่รู้
ฉะนั้นอาการที่นั่ง จึงเป็นทั้งหมดไม่ใช่อยู่ที่ใดที่หนึ่งความรู้สึกทั้งหมดเหมือนโครงร่างที่ปรากฏที่เงา เพราะฉะนั้นถ้าหากเรามีเงาใจที่เข้าไปรู้ในอาการ ก็จะรู้ว่ารูปนี้ไม่ใช่รูปนั้น ก็ดูไปว่าคนละรูปกัน นั่นแหละหน้าที่เรามีเท่านี้จริงๆ  และความปรากฏของญาณปัญญาก็จะเป็นเรื่องที่เราต้องได้เองถ้ามนสิการได้ถูกต้อง ท่านก็จะเห็นเหมือนท่านอื่นๆ ที่เคยเห็น เพราะเป็นธรรมชาติที่มีอยู่แท้จริง ขอให้ไปกำหนดรู้ที่รูปที่นาม ว่าทุกข์เกิดขึ้นที่รูปหรือที่นาม สร้างระเบียบในเรือนใจโดยเรียกชื่อให้ถูกต้องว่าเป็นรูปหรือเป็นนาม กำหนดไปเรื่อยๆก็จะรู้เอง
ความรู้สึกตัวที่เกิดขึ้นนี้เป็นปรมัตถ์ อาศัยความรู้สึก อาศัยรูปนามนี้เปิดทางให้ปัญญาสร้างกำลังขึ้นมา เมื่อปัญญามีแล้วความรู้ทั่วก็จะเกิดขึ้น ตัณหาไม่เกิดขึ้น  นิโรธก็เกิดขึ้น เมื่อมรรคจิตเกิดขึ้นพวกท่านก็จะเป็นพระโสดาบัน  จะเห็นว่านิพพานไม่ยาก วิปัสสนาง่ายกว่าสมาธิหลานร้อยเท่า แต่ที่นิพพานยากนั้นเพราะอะไร เพราะกว่าจะข้ามออกจากความยึดติดนั้นมันยาก คือ อุปาทานนั่นเอง จึงต้องวางหัวรถจักรให้ถูก โดยแรกๆ ไปฝึกปฏิเสธ เพราะเราปฏิเสธไม่เป็น แต่พอเราฝึกบ่อยๆ ไปสร้างความชำนาญ เราก็จะทำได้ปฏิเสธ เราจึงมีหน้าที่ไปหาความชำนาญในปรมัตถ์เท่านั้นเอง โดยทำงานให้เต็มที่ ถ้าเราทำงานไม่เต็มที่เราก็จะไม่เห็นสิ่งดีในงานนั้น
