ครั้งที่ 57
อานาปานสติ (7)

การบรรยายธรรมเนื่องในวโรกาส ที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว จะเสด็จขึ้นครองราชย์ครบ 60 ปี ในเดือน มิถุนายนที่จะถึงนี้ วันนี้เป็นการบรรยายธรรมครั้งที่ 57 ประจำวันอังคารที่ 23 พฤษภาคม พุทธศักราช 2549 เป็นการบรรยายเรื่อง กายคตาสติครั้งที่ 7 ที่ผ่านมาได้บรรยายให้ท่านทั้งหลายได้ฟังว่า 
ในการปฏิบัติจิตเพื่อเข้าไปสู่การหมดกิเลสนั้น ก็จะมีทั้งหมด มีแนวทางในการปฏิบัติมากมาย แต่ในที่นี้จะยกเอากายคตาสติ ซึ่งแปลว่าการระลึกนึกถึงสิ่งต่างๆที่อยู่ภายในร่างกาย หรือที่ในสติปัฏฐานสูตร ในส่วนของกายานุปัสนาสติปัฏฐาน จะใช้ คำว่าปฏิกูลบรรพ คือหัวข้อที่พิจารณาร่างกายให้เป็นของสกปรก พระพุทธโกษาจารย์ได้อธิบายขยายความไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค 
ซึ่งคัมภีร์เล่มนี้แต่งหลังจากพระพุทธเจ้านิพพานไปแล้วประมาณ 1000 ปี อายุประมาณ 1500 กว่าปีสำนวนนั้นจะเข้าใจได้ยาก ที่ผ่านมาได้อธิบายในอุคคหโกสัลละ 7 วิธีคือวิธีทำให้ฉลาดในการเรียนกรรมฐาน 7 วิธี ทั้ง ทางวาจา, วาดภาพให้ขึ้นใจ,กำหนดโดยสี, กำหนดโดยสังขาร                       , กำหนดโดยทิศ, กำหนดโดยโอกาส, โดยตัดตอนที่เรียกว่า อุคคหโกสัลละต่อไปเป็นมนสิการ                     โกสัลละ คือวิธีทำให้ฉลาดในการเจริญพระธรรมฐาน ซึ่งมีอยู่ทั้งหมด 10 วิธี โดยลำดับ 1 โดยลำลำดับ 2 เรียนไม่เร็วเกินไป 3 โดยไม่เฉื่อยช้าเกินไป 4 โดยป้องกันความฟุ้งซ่าน 5 โดยล่วงบัญญัติ  6 โดยปล่อยลำดับ 7 โดยอัปปนา 8 9 10 เรียนตามที่พระพุทธเจ้าได้อธิบายไว้ในพระสูตร 3สูตรด้วยกัน ในข้อที่ 1 คือ เรียนกรรมฐานไปโดยลำดับ หมายความว่า กายคตาสติต้องเริ่มทำการสาธยายโดยการท่องบ่นไปโดยลำดับตั้งแต่ เกศา โลมา นะขา ทันตา ตะโจ  หรือว่าผม ขน เล็บฟัน หนัง เนื้อ เอ็นกระดูก เยื้อในกระดูก ไล่ไปจนครบ 32 ประการขณะที่เรียนอยู่นั้น หรือว่า ท่องบ่น นึกในใจอยู่นั้น ก็อย่าว่าโดยการข้ามโดยการเว้นข้ามไปเช่น เกศา คือผม แทนที่จะไปขน กลับกระโดดเป็น ผม เป็น เล็บ ถ้าเราข้ามไป จะมีคำอธิบายว่าจะทำให้เรารู้สึกเหนื่อย แทนที่ว่าใจจะเกิดสมาธิกลับเกิดความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า โดยมีการยกตัวอย่างว่าเหมือนเราขึ้นบันไดที่มี 32 ขั้นเมื่อฝึกใหม่ๆต้องก้าวข้ามไปทีละขั้นๆ ถ้าอยู่ๆนึกฟิตขึ้นมากระโดดข้ามขั้นๆไปเรื่อยๆ จะทำให้เราเหนื่อย เหมือนเด็กหัดเดินที่กำลังตั้งไข่ อยู่ๆเราให้เค้าวิ่งเลยก็ไม่ไหวกำลังหัดเดินเตาะแตะตั้งไข่ มันก็ต้องค่อยๆก้าวไปทีละก้าวๆ จนกระทั่งเดินแข็งจากนั้นค่อยเดินเร็วแล้วก็วิ่งไปในที่สุด 
การเจริญกายคตาสติในอันดับแรกก็เหมือนกัน ต้องว่าไปโดยลำดับอย่าว่าข้ามขั้นผมขนเล็บฟันก็ว่าไปโดยลำดับ นี่คือลำดับที่ 1 ไปโดยขั้นตอน


ข้อที่ 2 ท่านอธิบายว่าอย่าว่าให้ไวนัก คืออย่าเรียนให้ไวนักเพราะถ้าว่าไว้นัก แม้จะทำให้ถึงที่สุดของกายคตาสติอย่าลืมว่ากายคตาสติโดยที่พระพุทธโกษาจารย์ท่านอธิบายท่านบอกว่าทำได้ถึงปฐมฌาน คือฌานที่ 1 เพราะฉะนั้นถ้าเราทำได้ไวเกินไปมันอาจจะทำให้เราได้ถึงฌานที่ 1 ได้แต่มันก็ไม่ค่อยดี ท่านอธิบายว่าคนที่เดินทางแล้วก็เดินไวเกินไป ก็อาจถึงได้แต่ถึงแบบไม่ค่อยได้ผลนักเมื่อเวลาคนถามว่ารู้จักเส้นทางนี้ไหม เส้นทางนั้นไหม รู้จากทางเลี้ยวนั้นไหม ก็ตอบไม่ได้บอกได้อย่างเดียวว่าก้มหน้าก้มตาเดินอย่างเดียว เพราะฉะนั้นเวลาจะไปก็ต้องถามทางเขาไปทุกครั้ง นี่คือข้อเสียที่ไม่สมควรทำไวเกินไป

ข้อที่ 3 หมายความว่าอย่าช้าเกินไป ตรงกันข้ามกับข้อที่ 2 เพราะว่าถ้าช้าเกินไปทำให้เสียเวลา ท่านอุปมาเหมือนกับปกติถ้าเราจะเดินทางซัก 3 กิโลในที่นี้ท่านยกตัวอย่างไว้ 3 โยชน์โยชน์ละ 16 กิโล ปกติถ้าเดินทาง 3 โยชน์สมมติว่าเดินทางได้ในวันเดียวถ้าเกิดมัวโอ้เอ้ อืดอาด พักพิงลมชมวิว แวะพักดื่มน้ำ แวะนอนซะบ้าง มันก็อาจจะเสียเวลาทำให้ปกติใช้เวลาวันเดียวก็ทำให้ต้องใช้เวลาหลายวันกว่าจะถึงซึ่งปลายทางก็ไม่ควร ที่จะไว้มากหรือช้ามากเกิน
จากนั้นก็คือการเรียนกรรมฐานกายคตาสติเพื่อไม่ให้เกิดความฟุ้งซ่าน โดยใช้คำว่าโดยป้องกันความฟุ้งซ่าน ก็หมายความว่าการที่เราเรียนกรรมฐานกองนี้ แทนที่จะให้จิตฟุ้งซ่านไปกับอารมณ์อื่นๆ ก็เอาจิตของเราผูกไว้กับอารมณ์ทั้ง 32 ประการ ได้แก่ผมขนเล็บฟังหนังเนื้อ ไปเป็นลำดับไป แต่ถ้าสมมติว่าเราไม่ระวังจิตให้ดี ขาดสติ จิตของเราก็อาจจะฟุ้งซ่านพอจิตฟุ้งซ่านก็จะนึกถึงเรื่องอื่นแทนที่จะนึกถึงอาการ 32 ภายในร่างกาย กรรมฐานคือกายคตาสติก็จะเสื่อมแล้วก็หายไป โดยมีการยกอุปมาว่าคนที่เดินทางเลียบเหวทางที่อันตรายมาก แล้วก็เป็นทางแคบๆเดินได้เพียงคนเดียว วางท้าได้ทีละข้างทีนี้สมมติว่าเราไม่ระวังให้ดีก็อาจจะเดินเหลียวซ้ายแลขวาก็อาจจะทำให้เราพลาดท่าตกลงไปในเหวอันลึกได้ เหมือนกับพระโยคาวจร คือพวกเราที่เป็นนักปฏิบรรพเมื่อปฏิบัติไปก็ต้องระวังจิตให้ดีอย่าให้จิตมันฟุ้งซ่านเพราะว่าถ้าฟุ้งซ่านก็จะเสียเวลาในการปฏิบรรพ เหมือนกับบุรุษที่เดินไปในการอันตรายแล้วก็ตกเหวไป 
ในข้อที่ 5 หมายถึงการเรียนกรรมฐานโดยการล่วงเสียโดยบัญญัติ คำว่าบัญญัติหมายถึงการสมมติอย่างเช่นตัวเราก็สมมติให้เรียก นายก นายข นายมี นายมา นายหมู นายหมา เป็นเพียงการเอาป้ายมาติดไว้ให้รู้เท่านั้นเอง แต่ความจริงคำว่า นายก นายข นายมี นายมา ไปอยู่อีกทีหนึ่งเขาก็อาจจะเรียกอีกชื่อหนึ่ง เหมือนกับน้ำในภาษาไทย ภาษาจีนก็เรียกอย่างหนึ่ง ภาษาอังกฤษก็เรียนอีกอย่างหนึ่ง แต่ขอให้เข้าใจความหมายว่ากำลังสื่อถึงสิ่งๆหนึ่ง ที่มีลักษณะ ดื่ม อาบ ทา ได้ เรียกว่าบัญญัติมีคำอธิบายว่าเราใช้บัญญัติเรียกสิ่งที่ตั้งอยู่บนศีรษะเรามีลักษณะดำๆหรือว่าต่างชาติอาจจะมีต่างๆได้ ที่อยู่บนศีรษะเนี่ยแล้วเราก็บัญญัติเรียกว่าผมนะ อาจจะเป็น hair ในภาษาอื่น เกศาในภาษาบาลี, hair ในภาษาอังกฤษ, ผม ในภาษาไทย อันนี้ก็คือการตั้งสมมติบัญญัติขึ้นมาเพื่อจะกำหนดจดจำได้ว่า   ผมมันแตกต่างจากเส้นจนที่อยู่ตามตัว สิ่งนี้เรียกว่าฟันมีลักษณะขาวๆแข็งๆตั้งอยู่ในปาก อะไรอย่างนี้เป็นต้น ก็เพื่อให้จิตมีที่เกาะที่เกี่ยว 
เพราะฉะนั้นเมื่อเราปฏิบัติไปแล้วก็อยากให้ยึดติดในบัญญัติ คือ ผม ขน เล็บฟัน หนัง พยายามทำจิตของเราให้ล่วงจากบัญญัตินั้นให้ได้ แล้วก็เอาจิตของเราไปตั้งไว้เฉพาะความปฏิกูล คือความสกปรกอย่างเดียว เพราะนี่คือสิ่งที่เราต้องการ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ อาการ 32 นี่ก็คือเป็นสิ่งที่ต้องการให้จิตมันเกาะ แต่สาระจริงๆก็คือ ความเหม็นของปฏิกูล 
ก็อุปมาคล้ายๆกับเหมือนกับเวลาที่หาน้ำได้ยากคนทั้งหลายเดินทางหาน้ำในป่าอยู่ๆก็มาพบบ่อน้ำในป่าทึบ เพราะฉะนั้นเวลาจะออกมาก็จะต้องทำเครื่องหมายไว้มันยังไม่มีหนทาง ก็จะต้องทำเครื่องหมายก็เอามีดบากต้นไม้นั้นไว้เอาธงไปปักไว้ พอให้รู้ไว้ว่าถ้าเราต้องการเข้าไปเพื่อดื่มน้ำในบ่อน้ำที่ตั้งอยู่ในป่าอันลึก จะต้องเข้าไปยังไงเลี้ยวซ้ายกี่ก้าวเลี้ยวขวากี่ก้าว เดินไปข้างหน้าได้ก้าว เพราะฉะนั้นเวลาเราจะเข้าไปหาบ่อน้ำเราก็ต้องเดินตามเครื่องหมายที่เราได้ทำเอาไว้เพื่อที่เราจะได้ไปดื่มไปอาบได้นำมาใช้ประโยชน์ 
เมื่อเราไปบ่อยๆเข้ามันก็จะมีรอยเท้าที่เดินบ่อยๆ ก็เลยไม่จำเป็นต้องทำเครื่องหมายก็อุปมาคล้ายๆกับเวลาที่เราปฏิบัติกรรมฐานกองนี้คือกายคตาสติ อันดับแรกต้องว่าไปตามบัญญัติก่อน ผมขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เกศา โลมา นะขา ทันตา ตะโจ จากนั้นเมื่อเราว่าจนคล่อง ที่นี้ก็ไม่จำเป็นต้องมา ผม ขน เล็บ ฟัน หนังเนื้อให้เสียเวลา พอนึกถึงผมก็จะมองว่าผมสกปรก นึกถึงผิวหนังก็สกปรก นึกถึงส่วนไหนของร่างกายก็ให้มีความปฏิกูลหรือสกปรกลอยขึ้นมาจนกระทั่งในร่างกายนี้มีแต่ความปฏิกูลสกปรกอยู่อย่างเดียว คือความเหม็นของปฏิกูลอยู่อย่างเดียว นี่คือข้อที่ 5 ได้แก่การเจริญกรรมฐานโดยการละทิ้งบัญญัติ ซึ่งเป็นสิ่งที่สำคัญเพราะว่าเวลาเราไปปฏิบรรพจริงๆ จุดประสงค์จริงๆที่ท่านต้องการก็คือให้เราเข้าสู่ความเป็นจิตที่มันไม่ยึดไม่ติดไม่เกาะ แต่เวลาปฏิบัติกรรมฐานมันต้องมีตัวยึดเกาะ เมื่อยึดเกาะมันก็จะติดกับสิ่งที่ตัวเองเกี่ยวเกาะนั้น ด้วยเหตุนี้ครูบาอาจารย์ก็พยายาม ให้เราละบัญญัติ คือ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ อาการ 32 ให้ยึดอยู่อย่างเดียวคือความเหม็นของปฏิกูลนี่คือความหมายของคำว่าเรียนกรรมฐานโดยล่วงเสียซึ่งบัญญัติมนสิการ หรือว่าการเรียนกรรมฐานโดยปล่อยลำดับ 
คำว่าปล่อยลำดับมีคำอธิบายว่าส่วนต่างๆที่อยู่ในร่างกายที่เรียกว่าอาการ 32 ก็ไม่ค่อยชัดบางทีเรานึกถึงผมเส้นผมก็มาปรากฏชัด นึกถึงขนเส้นขนก็มาปรากฏชัดมันไม่แน่ เพราะฉะนั้นเมื่อส่วนต่างๆไม่ปรากฏเราก็ไม่ได้ไปกำหนดส่วนนั้น ยึดแต่ส่วนที่ชัดเจน เช่นบางคนนึกถึงตับไม่ชัดแต่นึกถึงปอดชัด ก็เอาเฉพาะส่วนที่ชัดแล้วละทิ้งส่วนไม่ชัด นี่เรียกว่าเจริญกายคตาสติโดยยึดเอาแต่ส่วนที่ชัดคือ  การปล่อยลำดับนั้นเอง ยกตัวอย่างเช่นเมื่อเราว่าผมจนกระทั่งไปถึงอาการ 32 ข้อสุดท้าย ที่เรียกว่า มูตร น้ำมูก ปัสสาวะ และจากนั้นเราก็ว่าโดย ปฏิโลมโดยย้อนกลับมาอย่างเช่นที่เราเรียนไป วิธีฝึกให้จิตเป็นสมาธิโดยการว่าทีละ 5 ทีละ 5 และก็เอาจากข้อ 5 ถอยลงมาถึงข้อที่ 1 และก็ก้อที่ 6 ไปถึงข้อที่ 10 แล้วก็เอาข้อที่10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 ไปรวมกับท่อนที่ 1 คือ คือ 5 4 3 2 1 บวกกันไปเขาเรียกเดินหน้าย้อนหลัง เดินหน้าย้อนหลัง จนจิตสงบเป็นสมาธิ ต้องทำอย่างนี้ไปเรื่อยๆ 
เพราะฉะนั้นเวลาที่เราว่าไป ผม เส้นผมก็ขึ้นมา ขน เส้นขนก็ขึ้นมา บางทีมันมีบางครั้งที่ภาพของอวัยวะบางส่วน มันอาจไม่ปรากฏชัดเพราะฉะนั้น เมื่อมันไม่ปรากฏชัดก็ไม่เป็นไรไม่จำเป็นว่า ว่าส่วนไหนแล้วส่วนนั้นมันจะต้องชัด ก็เอาเฉพาะที่มันชัด อะไรถ้ามันชัด เส้นผม ถนัดที่จะพิจารณาเส้นผมก็เอาเส้นผมหรือว่าถ้าถนัดเอาโครงกระดูก ก็เอาโครงกระดูกส่วนไหนชัดก็เอาตัวนั้น 

ท่านยกตัวอย่างว่าคล้ายๆกับนายพรานอยากจับลิง ลิงก็อยู่ในดงตาล ดงตาลก็มีต้นตาล 32 ต้น นายพรานก็เลยใช้ลูกศรยิงใบตาล ต้นที่ยืนอยู่ข้างหน้าเพื่อนแล้วก็ทำเสียงตะเพิด ลิงก็ตกใจกลัวโดนถูกยิงด้วยลูกศรแล้วก็มีเสียงไล่ก็กระโดด กระโดดจากต้นตาลต้นที่ 1 สู่ต้นที่ 2 ไล่ไปเรื่อยๆไปจนถึงต้นที่ 32 แล้วทีนี้นายพรานก็ยิงอีก ยิงลูกศรขู่ลิงตัวนี้แล้วก็ทำเสียงดังๆในต้นสุดท้ายลิงก็กระโดดหนีต่อไป ลิงก็กระโดดหนีต่อไปจากต้นที่ 32 ไปถึงต้นที่ 31 ไปจนถึงต้นที่ 1 ก็หนีกันไปหนีกันมาแบบนี้ บางทีลิงก็เหนื่อย มันโดนไล่เรื่อยๆก็เหนื่อย มันก็ขี้เกียจก็อาจจะเกาะกับต้นใดต้นหนึ่ง มันก็คล้ายๆกับอุปมาในที่นี้คล้ายต้นตาล 32 ต้น คือ อวัยวะ 32 ในร่างกาย ลิงก็คือจิตของเรา ส่วนพระโยคาวจรก็คือผู้ปฏิบรรพ ก็คือนายพราน และการที่จิตของเรา ท่องเที่ยวไปในกายอันมี อาการ 32 มันก็เหมือนกับการที่ลิงอาศัยในดงตาลที่มี 32 ต้น 
การที่เราเริ่มลงมือปฏิบรรพโดยนึกว่าเส้นผม แล้วจิตมันก็เกาะอยู่กับผม ขน ไปเรื่อยๆ จนถึงปัสสาวะ ก็เหมือนกับการที่นายพรานยิงลูกศรไปที่ใบตาลต้นที่อยู่ข้างหน้าแล้วก็ทำเสียงตะเพิดลิง หรือจิตเราก็เกาะผมไปเรื่อยๆ จนถึงปัสสาวะ แล้วพอปฏิบัติอย่างนี้ไปเรื่อยๆ มันไม่จำเป็นว่าอาการ 32 มันต้องชัดหมดมันก็แล้วแต่ บางทีก็ชัดบ้างไม่ชัดบ้างถ้าเราชอบใจตัวไหนเราก็เอาตัวนั้นก็ได้ไม่จำเป็นว่าจะต้องไล่ไปทั้งหมด 32 ประการที่อยู่ในร่างกาย บางทีจิตมันเหนื่อยเหมือนกัน ต้องฉลาด อันนี้คืออุปมาตัวอย่างที่ท่านใช้ อีกตัวอย่างท่านก็ยกตัวอย่างพระบิณฑบาตใน 32 บ้าน อันนี้ก็คล้ายๆกันก็จะขอผ่านไป ก็สรุปในข้อนี้ข้อปล่อยโดยลำดับซึ่งเป็นข้อที่ 6 ก็ อันไหนไม่ชัดก็ผ่านไป   อันไหนปฏิบัติแล้วจิตเราเกาะได้เกี่ยวได้ก็เอาอันนั้น ท่านพระพุทธโกษาจารย์อธิบายว่าถภ้าจิตมันจับอวัยวะส่วนไหนใน 32 ประการแล้วจิตเกิดความพอใจแล้วทำให้เกิด ปฐมฌาน ก็เอาตรงนั้นแหละ ไม่จำเป็นต้องเอาทั้ง 32 ประการ

ข้อที่ 7 ก็คือมนสิการโดยอัปปนา คือเวลาเราปฏิบรรพจับอาการ 32 ตัวใดตัวหนึ่งแน่นอนอานุภายของกายคตาสติก็จะทำให้ถึงปฐมฌาน คือฌานที่ 1 เพราะฉะนั้นขอให้ทราบว่าเวลาในอาการ 32 มันไม่จำเป็นว่า เวลาจิตเราเข้าสู่ฌานที่ 1 จะต้องเกิดเพราะการที่จิตไปจับอวัยวะ 32 ประการแล้วอยู่ๆ ฌานที่ 1 มันก็เกิดขึ้นไม่ได้เป็นอย่างนั้น แต่มันหมายถึง มันจะต้องเกาะตัวใดตัวหนึ่งแล้วทำจิตให้เข้าสู่ฌานที่ 1 เช่นเกาะเส้นผมไว้เอาจิตจับเส้นผมไว้ แล้วจิตก็แนบแน่นอยู่กับเส้นผมมองเห็นความปฏิกูลมองเห็นความสกปรก จนกระทั่งจิตเข้าถึงฌานที่ 1     ไม่จำเป็นว่าเกาะ 32 ประการแล้วจะเกิด ฌานที่ 1  ซึ่งมันไม่ได้ ต้องตัวใดตัวหนึ่งนี่คือสิ่งที่อธิบาย ถ้าเราชอบอวัยวะตัวไหนเราก็เอาตัวนั้น สังเกตสายหลวงปู่มั่นท่านชอบพิจารณาโครงกระดูกอันเอาโครงกระดูกเป็นอารมณ์
ข้อ 8 9 10  3ข้อสุดท้ายคือ พระสูตร 3 สูตร มาอธิบาย อธิจิตตสูตร, สีติภาวสูตร, โพชฌงคโกสัลลสูตร จะนำมาอธิบายในครั้งต่อไป จะได้ทราบว่าอีก 3 สูตรจะอธิบายวิธีในการปฏิบัติกายคตาสติอย่างไรซึ่งก็น่าสนใจ แต่สังเกตุว่าวิธีการอธิบายของพระพุทธโกษาจารย์ ท่านไม่ทิ้งแนวตามที่ปรากฏในพระสูตรเลยแสดงว่าท่านเป็นผู้ที่แตกฉานพอสมควร ท่านจะหยิบยกตลอดเวลาว่าแต่ละที่ๆในพระสูตรนั้น พระพุทธเจ้าสอนอย่างไรในการทำจิตให้สงบ 
จากนี้ไปอีก 15 นาทีก็จะงดใช้เสียงแล้วก็ขอให้ทุกท่านพากันฝึกจิตปฏิบัติของตนเองตามที่ได้ศึกษามาถ้าเราฝึกในส่วนของ สมถะจนคล่องแล้วเราก็ไม่จำเป็นต้องมาเสียเวลาดูลมหายใจเข้าออก หรือว่าในการเจริญสมถะ สาระจริงๆของการปฏิบัติพระกรรมฐานคือการวิปัสนากรรมฐานเพราะว่าการฝึกวิปัสนากรรมคือการเจริญปัญญาเพื่อทำให้เรารู้และเข้าใจชีวิตตามความเป็นจริง แต่ถ้าเรายังฝึกไม่คล่องจิตยังไม่สงบก็ลองฝึกสมถะดูก่อนพอจิตสงบค่อยเจริญปัญญา 
แต่ถ้าฝึกจนคล่องแล้วก็หยิบเอาไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตามาเป็นอารมณ์ และให้จิตมันนิ่งสงบกับอารมณ์เหล่านี้ เพื่อการรู้และเข้าใจชีวิตตามความเป็นจริง จากนี้ให้ท่านทั้งหลายได้ฝึกใช้จิต จากนั้นก็เรียนรู้เกี่ยวกับคุณสมบัติความดีของลม 5 ประการที่นักปฏิบรรพควรเลียนแบบที่จะทำให้หมดกิเลส 
