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กายคตาสติ   (11)

จากนี้ไปขอให้ทุกท่านตั้งใจรับฟังแนวทางการปฏิบัติพระกรรมฐาน  ซึ่งเป็นโครงการปฏิบัติธรรมเทิดพระเกียรติเนื่องในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวขึ้นครองราชย์ครบ 60 ปีในวันศุกร์ที่ 9  มิถุนายน  พุทธศักราช 2549   ซึ่งเหลือเวลาอีกไม่กี่วัน  และครั้งนี้เป็นครั้งที่  61 ตรงกับวันอังคารที่  6  มิถุนายน  พุทธศักราช 2549  จึงได้นำกายคตาสติมาบรรยายให้ท่านทั้งหลายฟัง  ในวันนี้เป็นครั้งที่  11   ซึ่งคิดว่าใกล้จะจบแล้ว      เนื่องจากดูในรายละเอียดที่ท่านอธิบายไว้ในกายคตาสติคิดว่าถ้าจะบรรยายตามที่พระพุทธโฆษาจารย์ท่านอธิบายไว้คงจะเป็นเทปที่ยาวมากเกินไป   
ดังนั้นในการอธิบายจึงขอยกเป็นบางเรื่อง  บางหัวข้อ  เพราะในการอธิบายอาการ  32  ประการนั้นมีกรอบเหมือนกัน  คือ  เวลาดูให้ดูโดยสี  ดูโดยสัณฐานซึ่งคือ ลักษณะ  ดูโดยกลิ่น  ดูโดยที่อาศัย  ดูโดยที่ตั้ง  และดูโดยความเป็นของปฏิกูล  อย่างนี้เป็นต้น   ซึ่งทั้งหมดเป็นของปฏิกูลทั้งสิ้น  อย่างเช่น  กรณีพิจารณาสี  ความจริงแล้วสีนั้นดูยากจะบอกว่าสีสกปรกอย่างไรนั้นดูยาก   ท่านจึงอธิบายว่าเวลาอยู่บนศรีษะไม่ค่อยเห็นเท่าไร   พอเวลาลงไปในอาหารทำไมถึงรังเกียจหรือบางอย่างเห็นอะไรคล้ายๆผม   แต่ไม่ใช่ผมก็เข้าใจผิดคิดว่าเป็นผมก็เกิดความรังเกียจ เป็นต้น  หรือกรณีสัณฐาน  เห็นอะไรมีลักษณะคล้ายเส้นผมก็เกิดความรังเกียจทั้งสีและสัณฐาน  บางครั้งดูยากว่าให้เป็นของสกปรก  

ถ้ามาดูโดยกลิ่นนั้นปฏิเสธไม่ได้  เพราะต้องยอมรับความจริงว่าผู้ชายคงดมผมตัวเองยาก  ผมของผู้ชายนั้นสั้น  จะทำได้แค่เพียงเอามือไปลูบเส้นผม   เส้นผมนั้นมีกลิ่นเหงื่อ  กลิ่นอะไรต่างๆก็เอามาดมว่ามันเหม็นหรือเปล่า  ในกรณีของผู้หญิงถ้าผมยาวๆ  จะสังเกตได้ง่าย  เพราะผู้หญิงชอบหยิบเส้นผมมาดมว่าเหม็นหรือยัง   เพราะฉะนั้นเรื่องเส้นผมท่านจึงอธิบายว่าที่มีนหอมเพราะอาศัยยาสระผม  สมัยก่อนใช้ทาน้ำมัน  อบดอกไม้  สมัยปัจจุบันมียาสระผม  เวลาอาบน้ำก็ใช้ยาสระผมแต่ยังไม่พอเพราะผมจะแข็งกระด้าง  เหมือนกับซักผ้าถ้าไม่มีน้ำยาปรับผ้านุ่มเนื้อผ้าก็แข็งกระด้าง  จึงต้องใช้ครีมนวดผม เป็น 2 ชั้น  ใช้ยาสระผมไป 1 รอบ  ครีมนวดผมไป 1 รอบ  บางคนยังไม่พอเวลาจะออกจากบ้านต้องฉีดสเปรย์   สเปรย์นั้นมีหลายอย่าง  สเปรย์แบบเซ็ตผม และตบแต่งกลิ่นไปในตัว  นี่คือความเป็นจริงว่าทำไมเวลาเรามองจึงมองว่าผมนั้นสวย  มีสัณฐานยาว  สละสลวย  มีมีดำก็ตาม  สีน้ำตาลก็ตาม    สีบรอนซ์ก็ตาม  แต่ถ้ามาดูโดยกลิ่นก็ต้องยอมรับความจริงว่าตัวกลิ่นของเส้นผม  ถ้าไม่สระไม่ใช้ครีมนวดผม  วันหนึ่งสองวันก็ไม่ไหว  ขนาดเป็นผู้ชายอาบน้ำเมื่อไหร่ก็อดสระผมไม่ได้   บางคนก็ประเภทผิวมัน  ผมมัน  2-3 ชั่วโมงก็เหนอะหนะอย่างนี้  เป็นต้น   ขนาดนี้ยังไม่รู้ว่าผมสกปรกก็ลองเอาผมไปเผาไฟดูว่ากลิ่นมันจะทำให้เกิดความสกปรกอย่างไร  เป็นต้น  อีกอย่างหนึ่งที่อาศัยของเส้นผมยกอุปมาคล้ายๆกับเวลาเอาผักไปปลูกบางคนถึงกับกินไม่ลง  เวลานึกถึงภาพว่าผักคะน้าก็ตาม  ผักบุ้งก็ตาม ที่เกิดขึ้นมาจากที่อยู่ของดินที่ปนกับน้ำคลำบ้าง  บางทีเขาเอาปุ๋ยปนอุจจาระไปราด  บางคนก็ขยะแขยงทานไม่ลง   เส้นผมก็มีลักษณะคล้ายๆ อย่างนั้น  เกิดขึ้นที่บนศรีษะแล้วก็มีเลือดมีน้ำเหลืองเป็นที่อยู่ที่อาศัยก็ทำให้มองว่าเป็นสิ่งสกปรก  เป็นต้น  นี่ขนาดเส้นผมอย่างเดียวเวลาท่านอธิบายในลักษณะอื่นๆก็เหมือนกัน   อย่างเส้นขนต้องเอากรอบ สี  สัณฐาน  กลิ่น  ที่อาศัย  โอกาส  เข้าไปกำหนดเหมือนกัน  แต่เส้นขนนั้นดูยากหน่อย  เพราะเป็นเส้นเล็กๆไม่เหมือนกับเส้นผมที่ยาว  หรืออย่างเล็บเพราะเห็นได้ชัด  โดยเฉพาะถ้าไม่ค่อยตัดจะมีขี้เล็บ  บางคนบอกว่าเล็บสกปรกอย่างไรก็ต้องคอยขัดคอยสี  บางคนก็ใช้แปรงสีฟันขัด   คอยขัด  คอยลงตะไบ  ถ้าไม่รู้ว่าสกปรกอย่างไรก็ลองแคะมาดมดูว่ามันสกปรกอย่างไร  
ฟันก็เหมือนกัน  ฟัน 32ซี่  ต้องคอยแปรงอยู่เป็นประจำหลังอาหาร   ที่เรามองว่าขาว  เรียบ  เรียงเป็นระเบียบ   ในกรณีของคนที่ฟันสวย  เป็นระเบียบ  ไม่หัก  ไม่เก  ไม่ล้ม   ไม่เป็นแมงกิน  มันขาว  มันสวย  แต่จริงๆแล้วก็ต้องคอยแปรงอยู่เป็นประจำหลังอาหารหรือวันละ 2 ครั้ง   บางคนไม่รู้ว่าฟันสกปรกอย่างไรก็ลองใช้ไหมขัดฟันดูเข้าไปขัดระหว่างซี่ต่อซี่ที่มาต่อกัน   เวลาไหมขัดฟันเข้าไปมันก็เหม็นก็สกปรก  เป็นต้น

กรณีของหนังก็เหมือนกันมี  2 ศัพท์คือคำว่า  ผิว  กับคำว่าหนัง  พระพุทธโฆษาจารย์ท่านอธิบายว่าหนังอยู่ข้างล่างแต่ผิวอยู่ข้างบน  ผิวมีหลายผิวหลายเชื้อชาติ  นิโกรอยก็ออกดำๆ คล้ำๆ  แต่ถ้าเป็นนิโกรอยที่ไปผสมกับผิวขาวจะออกเป็นสีแทน  ไม่ดำมืด   และมีมองโกลอยจะออกสีเหลืองๆ  คอเคซอยจะออกสีขาวๆ   สีต่างกัน  สีดำ  สีคล้ำ  สีเหลือง  สีขาว  ท่านบอกว่าคือผิวที่มันอยู่ข้างบน   หนังฝรั่งจึงเรียกว่า  Beauty  deep  skin  ความงามมันอยู่ลึกแค่เพียงผิวหนังเท่านั้น  ต่อให้สวยขนาดไหน  ให้งามขนาดไหนเวลาโดนไฟไหม้  น้ำร้อนลวก  ความร้อนของน้ำ  ความร้อนของไฟทีเข้าไปเผาจะไม่เหลือความสวยงามก็เหมือนกับแม่โคด่างที่เราเห็นดำๆด่างๆเท่านั้นยังไม่พอ  ตัวหนังที่มันห่อหุ้มร่างกายอยู่ก็มีสภาพเป็นที่ซึมออกของน้ำมันภายใน  ของเหงื่อ  เป็นที่รับฝุ่นละอองจากภายนอก  แบคทีเรียต่างๆ  ก็ก่อปฏิกิริยากันทำให้เกิดความสกปรก   บางคนก็มีกลิ่นตัวมากบ้างน้อยบ้าง  เพราะกลิ่นตัวจริงๆของมนุษย์ไม่มีความหอม  มีแต่ความเหม็น  ความสกปรกที่ต้องคอยล้าง  คอยขัด  คอยถูอยู่เป็นประจำ   นี่คือการพิจารณาในรูปแบบตจปัญจกกรรมฐาน  เรียกว่า  กายคตาสติแปลว่า  กรรมฐานที่มีหนังเป็นที่  5  ซึ่งเราสามารถพิจารณาได้อย่างง่ายดายและชัดเจน   เพราะผม  ขน  เล็บ  ฟัน  หนัง เป็นสิ่งที่มองเห็นและอยู่ภายนอก  แต่นับจากหนังไปจะสังเกตและเข้าใจได้ยาก  เพราะเป็นสิ่งที่อยู่ภายใน อย่างฟันถ้าปิดปากไม่เปิดปากเราก็มองไม่เห็น  อย่างของเราพอเราไม่เปิดปากเราก็ไม่รู้ว่าฟันมันเป็นอย่างไร  นอกจากนึกในภาพเอา  

เมื่อพิจารณาเช่นนี้ท่านทั้งหลายจะพบว่าในร่างกายที่ยาววา  หนาคืบ  กว้างศอก  ที่เรียกว่าร่างกายนั้นเป็นสิ่งไม่น่าพึงปรารถนา  ไม่น่ายินดี  ไม่น่าพอใจ  แต่ไม่รู้เป็นอย่างไรมนุษย์จึงตัดใจยากเหลือเกินทั้งจากกายของเราก็ตาม  ของผู้อื่นก็ตาม  เมื่อวานนี้ถ้าใครดูข่าวจะพบว่าเหตุเกิดที่เดอะมอลล์ท่าพระ  มีผู้ชายคนหนึ่งบุกเข้าไปยิงผู้หญิงในห้างที่ขายนาฬิกา  และสักพักผู้ชายคนนั้นวิ่งออกมาจากห้างและยิงตัวตายในแท็กซี่  แท็กซี่คันนั้นซวยเหลือเกิน  เพราะเพิ่งขับออกมาได้วันเดียวก็มาเจอแจ็คพอต  ก่อนจะตายก็บอกคนขับว่าขอโทษนะพี่  ผมมีปัญหา  แล้วก็ยิงตัวตายเล่นเอาแท็กซี่ช็อคไปเลย ทางผู้สื่อข่าวโทรศัพท์ไปสัมภาษณ์เพื่อนตำรวจซึ่งเป็นคนธรรมะ ธรรมโม  เขาว่าก่อนตายผู้ตายเคยมาปรึกษาอยู่ 2-3 ครั้ง   ซึ่งภรรยาที่ไปฆ่าก็หย่ากันไปเรียบร้อยแล้วแต่ยังทำใจไม่ได้ เพราะคงมีเรื่องของศักดิ์ศรีเข้ามา   มีคำพูดคำหนึ่งที่เพื่อนตำรวจพูดกับผู้สื่อข่าวที่โทรศัพท์ไปสัมภาษณ์เขาบอกว่า  เวลาพี่อ่านข่าวอะไร  พี่ให้ข้อคิดหน่อย  สังคมปัจจุบันมันเสื่อมเหลือเกิน  เหตุที่มันเสื่อมเพราะใจคนไม่มีธรรมะ  ผมอุตส่าห์พาเพื่อนเข้าไปในห้อง  ให้อ่านหนังสือธรรมะ  เขาก็บอกว่าคงยั้งเขาได้ชั่วคราว  สาเหตุก็มาจากภรรยาคงจะไปมีคนใหม่  เพราะจับได้จากข้อความที่ส่งมาทางโทรศัพท์และภรรยาจะถูกหมุนเวียนไปตามห้างต่างๆไปที่เชียงใหม่และถูกย้ายกลับมาที่เดอะมอล์ท่าพระ  ไปยิงภรรยาเสร็จก็ไปยิงตัวเองตายในรถแท็กซี่  ทิ้งลูกน้อยเอาไว้ให้ยายเลี้ยง  ตำรวจเขาปิดเบรกดีมาก  เขาบอกว่าพี่เวลาอ่านข่าวอย่าเสนอข่าวอย่างเดียว  ช่วยให้แง่คิดบ้าง  อย่างคำว่ากิ๊กนี่  ชื่อมันเพราะมากที่ได้กิ๊กเล็กกิ๊กน้อย  กิ๊กใหญ่และยิ่งเขาจับไม่ได้ยิ่งถือว่าตัวเองสับรางเก่ง  แล้วก็เกิดโศกนาฎกรรมอย่างนี้   ทิ้งให้ลูกต้องกำพร้าทั้งพ่อและแม่  เพราะมาจากเรื่องเดียว  เรื่องหึง  เรื่องหวง  ตำรวจคนนี้เขาธรรมะ  ธรรมโมเขาเลยบอกคุณกนกให้ช่วยให้ข้อคิด  แง่คิดบ้างเวลาเสนอข่าว  อย่าไปเสนอแต่ข้อเท็จจริงอย่างเดียว 

ท่านทั้งหลายถ้าเรามาพิจารณาในแง่ของกายคตาสติ  เราจะพบว่ามันไม่น่ายินดีเลย  เอาแต่ตัวเราตื่นขึ้นมาไม่ต้องล้างหน้า  ไม่ต้องแปรงฟัน  ไม่ต้องอาบน้ำ  ตัวเราเองยังรังเกียจตัวเอง   ผู้ชายเส้นผมสั้นๆเอามือไปลูบเส้นผม  บางทีมันมีเหงื่อ  ถ้าดมก็แย่แล้ว  ขี้หู  ขี้ตา  เกรอะกรังไปหมด  ไม่ได้แปรงฟันก็เหม็นไปหมด  บางคนขนาดอาบน้ำเสร็จกลิ่นตัวยังแรง  เดินผ่านความร้อน  เดินผ่านผู้คนต่างๆ   ประเทศไทยนั้นร้อน  อุณหภูมิไม่ใช่ธรรมดา  อาบน้ำเสร็จแต่ก่อนก็ใช้สารส้ม  ปัจจุบันทาแป้งใช้ผลิตภัณฑ์ที่เป็นลูกกลิ้งฉีดแล้วก็ยังเหม็น  สกปรก  และมันจะน่ายินดีอะไรกันกับร่างกาย  บางคนไม่ได้พิจารณากรรมฐานกองนี้  มันก็ทำใจยาก  ตัดใจลำบาก โดยเฉพาะผู้ชายมีเมียหลายคน  เก่ง   มีความสามารถเขาเรียกขุนแผนบ้าง  พระยาเทครัวบ้าง  สารพัดที่เป็นลักษณะของการยกย่องว่าเก่ง  ว่าแน่  แต่พอเวลาผู้หญิงทำบ้างรับไม่ได้ถือว่าเสียศักดิ์ศรี  ศักดิ์ศรีลูกผู้ชายใครมาหยามไม่ได้  เลยทำให้เกิดปัญหาสังคม  ความหึง  ความหวง  ฆ่ากันทำลายกัน  แต่ถ้ามาพิจารณากายคตาสติ จะหมดอารมณ์เลย  แม้แต่ตัวเรา  เรายังรังเกียจ  ความดีมันอยู่ตรงที่มีผิวหนังหุ้มอยู่ 
 ร่างกายนี่ว่ากันจริงๆมันคล้ายกับคนตายที่นอนอยู่ในโลง  เวลาไปงานศพ  ท่านทั้งหลายสังเกตไหมว่าโลงเขาจะประดับประดาตกแต่งอย่างดี  ยิ่งถ้าเป็นโลงศพฝรั่ง  นอนเหมือนเทพบุตร  เทพธิดาแต่งซะสวย  โลงศพคนไทยก็เหมือนกันเป็นลายต่างๆสวยงามมาก  มีดอกไม้ประดับ   ร่างกายมนุษย์ก็มีสภาพอย่างนั้นข้างนอกก็เหมือนกับผิวหนังที่มาเคลือบคลุมอยู่  ข้างในเหมือนกับโลงศพ  เหมือนกับเราไปหาลูกโป่งมาลูกหนึ่ง   เราเอาน้ำลายใส่ลงไปเอาน้ำเลือด  น้ำเหลือง  น้ำหนอง  เอาอุจจาระปัสสาวะใส่ลงไป   แล้วมัดปากให้แน่นแต่งแต้มเติมสีให้สวยงาม  เวลาส่งให้คนเขาให้เป็นของขวัญ  คนเขามองภายนอก  เขาไม่รู้ว่าข้างในเป็นอะไรก็ขอบคุณค่ะ  ขอบคุณครับ  พอเปิดมาปั๊บไม่รู้ว่าข้างในเป็นอะไร  ก็เจอทั้งน้ำเลือด  น้ำหนอง  อาหารเก่า  เขาก็ขนลุกไปหมด  ดีไม่ดีจะโกรธคนให้อีก  
กายคตาสติก็มีลักษณะอย่างนั้น  ท่านให้มองให้เห็นความเป็นจริงของร่างกายว่าร่างกายที่เราต้องการปรารถนา  ผูกพัน  อย่างเช่นดาราทั้งหลาย  เป็นแฟนคลับบางทีไปรอที่สนามบิน  รอเล่นคอนเสิร์ต 2-3 ชั่วโมงก็รอ  เพราะใจมันรัก ก็ชอบผิวพรรณ  หน้าตา  น้ำเสียงของเขา  แต่สาระจริงๆไม่มีอะไรคือความสกปรก  เหม็นเน่า  เฟอะอยู่ภายใน   นี่คือสิ่งที่ท่านสอน  ถ้าตำรวจคนนั้นได้มาฝึกกรรมฐานสักนิด  ได้เรียนรู้ความจริงสักหน่อย  ความจริงก็เกือบแล้วเพราะตำรวจเพื่อนกัน  เขาธรรมะ  ธรรมโม  เขาดึงเข้าไปในห้อง  เจ้าตัวไปเห็นก็ถามว่าอ่านหนังสือธรรมะด้วยหรอ   อ่านจะได้ปลงๆสังคมปัจจุบันต้องอ่านมากๆ  ไม่อ่านก็ปลงไม่ได้  เขาก็หัวเราะบอกว่าคงยื้อผมได้นิดเดียวเท่านั้นแหละ   
อย่างทางภาคใต้เศรษฐีสวนยาง  มีฐานะดี  เจ้าชู้  ไปติดพันแม่หม้ายที่เพิ่งหย่ากับสามี   ปรากฏว่าเทียวไล้เทียวขื่อได้ไม่นานก็ถูกสามีเก่ายิงตาย  เหตุที่สามีเขายิงตายเพราะยังทำใจไม่ได้   ขนาดหย่าแล้วเลิกแล้วยังอดหึง  อดหวงไม่ได้  บางคนอาการหนักถ้าข้าไม่ได้คนอื่นก็ต้องไม่ได้  ก็มีการฆ่ากันมีศึกหน้านาง  ทำลายด้วยประการต่างๆ  เพราะอะไร  เพราะต้องการถุง  ถุงเดียว  ถุงที่เคลือบไว้ด้วยสีสันดูสวยงามซึ่งจริงๆภายในเต็มไปด้วยความสกปรกนานาประการ  ต้องคอยอาบ  คอยขัด  คอยล้าง  คอยถู  คอยแปรง  ต้องคอยฉีด  ต้องคอยเอาแป้งเข้าไปทาอยู่เป็นประจำนี่คือข้อเท็จจริง   
เมื่อนึกถึงนางงามสมัยก่อนอย่างเรื่อง ทรอย  เจ้าชายปารีสแย่งนางเฮเลนจนกระทั่งเกิดโศกนาฏกรรมเพื่อแย่งสิ่งๆหนึ่ง  วัตถุสิ่งหนึ่งที่ร่างกายเราสำเร็จด้วยโครงกระดูก  ฉาบทาด้วยเลือดเนื้อ  ร้อยรัดด้วยเส้นเอ็น  อันเต็มไปด้วยสิ่งโสโครก  มีตาก็เป็นที่ไหลออกของขี้ตา   มีรูจมูกก็เป็นที่ไหลออกของขี้มูก  มีรูหูทั้งสองก็เป็นที่ไหลออกของขี้หู  มีปากก็เป็นที่ไหลออกแห่งน้ำลาย   แห่งเสลด  แห่งอาเจียน  มีทวารหนัก  ทวารเบาก็เป็นที่ไหลออกแห่งอุจจาระปัสสาวะแล้วร่างกายนี้มีอะไรที่น่ายินดี    ดีใจเหลือเกินในบรรดาหญิงงามที่สุดในโลกนี้  ฉันนี่แหละเป็นผู้ที่โชคที่สุดในโลกเพราะสามารถพิชิตได้ทั้งกายและใจของเธอ   แต่จริงๆแล้วเหมือนกับเรามากอดซากศพที่ต่อไปไม่นานจะเป็นแบบที่ในวงเหล้าชอบนินทา  อะไหร่เอ่ย  แก่ไว  ตายช้า  แก่ไว 30-40 ก็เริ่มเหี่ยวแล้ว  ตายก็ช้า  กินก็จุแถมดุเหมือนหมา  ถามว่าอะไรก็คุณแก่ที่บ้าน  ไม่เรียกว่านางแก่เดี๋ยวเมียจะโกรธ  เป็นต้น  หาความยั่งยืนไม่ได้  หาความแน่นอนไม่ได้   ยิ่งเวลาสวยมากๆแล้วแปรสภาพความสวยงามเป็นตุ่มต่อขาได้    บางทีเรามานั่งคิดว่าทำไมเรามาหลงอะไรกับกายนี้  พระสมัยก่อนบวชๆสึกๆ 7 รอบ  บวชแล้วก็สึก 7 รอบเพราะเมีย  บวชแล้วทนคิดถึงเมียไม่ไหว  บอกหลวงพ่ออยู่ไม่ได้แล้วขอสึก  พอสึกอยู่ๆไปเบื่ออีกแล้วอยากจะบวชจนกระทั่งวันหนึ่งกลับจากทำนา  ไปทำนาตั้งแต่ตี 4  ตี 5  ฝนตกกลับมาบ้าน  เมียกำลังนอนหลับปากอ้าน้ำลายยืด  ผ้านุ่งหลุด  ท่านเห็นภาพแล้วบรรลุเลย  เป็นต้น
ท่านทั้งหลายสำหรับกายคตาสติในวันนี้  จะบรรยายเชิงวิชาการมากก็คงไม่ไหวคิดว่าอีก 2-3 ครั้งจะจบแล้ว   จะเลือกเอาที่น่าสนใจบางอัน  ส่วนในรายละเอียดลึกๆไปอ่านกันเอาเองก็แล้วกัน  อันนี้
หยิบเอามาเป็นภาคปฏิบัติพอให้ท่านทั้งหลายได้รู้  จากนี้ไปครึ่งชั่วโมงขอให้ท่านทั้งหลายได้ฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเองสัก 15 นาที  พยายามนั่งนิ่งๆดูลมหายใจเข้าออกและเอาจิตไปพักไว้ที่จุดใดจุดหนึ่ง จะเป็นจมูก  อกหรือท้อง  ดูอาการของลมเข้าออกกระทบท้องหน้าอกหรือจมูกก็ได้  หายใจเข้าก็รู้  หายใจออกก็รู้  หลังจาก 15 นาทต่อไปเราจะมาฟังมิลินทปัญหากันต่อ
