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ครั้งที่ 72

  อานาปานสติ  (6)


จากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟังแนวทางปฏิบัติพระกรรมฐาน ในวันนี้ตรงกับวันศุกร์ที่ 14 กรกฎาคม พ.ศ. 2549 เป็นการบันทึกเทปคลาสเซท ครั้งที่ 72 ซึ่งเราได้เริ่มตั้งโครงการมาตั้งแต่วันที่ 6 กันยายน พ.ศ. 2548 เป็นโครงการปฏิบัติธรรมเทิดพระเกียรติเนื่องในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเสด็จขึ้นครองราชย์ครบ 60 ปี จึงมีความคิดว่าในวโรกาสสำคัญเช่นนี้จะได้น้อมนำเอากรรมฐานคือ การฝึกจิต ซึ่งมีอยู่ 2 แบบคือ การฝึกจิตให้สงบที่เรียกว่าสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานคือการเจริญปัญญาเอามาอธิบายให้ท่านทั้งหลายได้ฟังอย่างละเอียด 
ในวันนี้เป็นการนำเอาอานาปานสติคือการกำหนดดูลมหายใจเข้าออก เป็นการบันทึกเทปครั้งที่ 6 สิ่งสำคัญคือการอธิบายนั้นก็จะได้นำเอาคำอธิบายที่พระพุทธโฆษาจารย์ได้อธิบายไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ซึ่งพระเถระรูปนี้เป็นพระอรรถกถาจารย์ผู้อธิบายพระไตรปิฎกซึ่งในทางพระพุทธศาสนาเถรวาทให้การยกย่องว่าท่านเป็นผู้เลิศในด้านคำอธิบาย ท่านอธิบายต่อไปว่าในการปฏิบัติอานาปานสตินั้น หัวใจหลักที่สำคัญก็คือสิ่งแวดล้อมจะต้องอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมนั้นก็คือที่ที่เงียบสงัดตามที่พระพุทธเจ้าได้อธิบายไว้ว่าให้ไปอยู่ในป่า ป่าช้า ป่าชัก ไปอยู่ในที่ที่เงียบสงัด ปราศจากผู้คน เนื่องจากในการฝึกสมาธิใหม่ ๆ มันจะมีเสียงเป็นเสี้ยนหนามหรือข้าศึกทำให้จิตใจไม่สงบ หลังจากที่พระผู้มีพระภาคเจ้าได้แนะนำเสนาสนะที่เหมาะแก่การบำเพ็ญอานาปานสติและก็ยังมีในเรื่องของฤดูเข้ามาเกี่ยวข้องด้วยเช่น ในป่าก็เหมาะสำหรับฤดูร้อนหรือว่าที่โคนไม้ก็เหมาะสำหรับฤดูหนาวแล้วก็เรือนที่ว่างเปล่าก็เหมาะสำหรับฤดูฝน เป็นต้น 
และยังมีเรื่องอิริยาบถ สังเกตว่าในกรรมฐานทั้ง 40 กอง พระพุทธเจ้าจะไม่ได้อธิบายในเรื่องของท่าการปฏิบัติ แต่สำหรับในอานาปานสติกรรมฐานท่านเน้นไปที่ท่านั่งเป็นหลักท่านบอกว่าให้คู้บัลลังก์ ตั้งกายให้ตรงและดำรงสติให้มั่น นั่งคู้บัลลังก์ คำว่านั่ง หมายความว่าในอิริยาบถทั้ง 4 ประการ ไม่ว่าจะเป็นท่านั่ง ยืน เดินหรือนอน พระพุทธเจ้าท่านพิจารณาว่าท่านั่งเหมาะสมที่สุด สาเหตุเพราะว่าถ้าเรานอนทำให้จิตของเราหนักไปทางเกียจคร้าน ซึ่งท่านใช้คำว่าโกสันชะ ภาษาบาลีแปลเป็นภาษาไทยว่าทำให้เราเกียจคร้าน ท่านอนเป็นท่าที่นักปฏิบัติต้องหลีกเลี่ยงให้มากที่สุด ถ้าเราไปดูในพระไตรปิฎกจะพบว่าท่านอนสำหรับพระก็ดี นักปฏิบัติก็ดีหลังจะแตะพื้นก็เฉพาะในเวลามัชฌิมยามคือ 4 ทุ่มถึงตี 2 นอกนั้นท่านจะให้อยู่ใน 3 อิริยาบถคือ นั่ง ยืน และเดิน เหตุผลก็เพราะว่าถ้าหลังยังแตะพื้นบ่อย ๆ ก็จะทำให้เราง่วงนอน พอง่วงนอนก็ทำให้จิตขาดสติการฝึกสมาธิก็คือการฝึกสติ เมื่อหลับ สติมันก็ขาด เพราะฉะนั้น อิริยาบถนอนให้เลี่ยงให้มากที่สุด 
ทีนี้ต่อไปสำหรับท่ายืนกับท่าเดินก็มีคำอธิบายว่ายืนกับเดินก็จะหนักไปทางอุธัทจะ คือทำให้ฟุ้งซ่านได้มากเพราะอิริยาบถเคลื่อนไหว พอเคลื่อนไหว มันก็ขาดสติ ด้วยเหตุฉะนี้ท่านจึงบอกว่าถ้าเรายืนหรือเดินในการฝึกใหม่ ๆ จิตก็จะหนักไปในทางฟุ้งซ่าน ส่วนท่านั่งในการฝึกใหม่ ๆ ดีที่สุดเพราะว่าไม่ได้นอนทำให้ขาดสติ ไม่ได้ยืนหรือเดินที่จะทำให้ฟุ้งซ่าน นี่คือความหมายของคำว่าให้นั่งคู้บัลลังก์ คำว่าบัลลังก์ ความหมายก็ได้แก่การนั่งคู้ขาเราเข้า ให้สังเกตท่านั่งนี้ถ้าเรามาถอดรหัสมันจะคล้าย ๆ กับท่าเจดีย์หรือปิรามิด ซึ่งทำให้ปฏิบัติได้นานและถ้าเราปฏิบัติบ่อย ๆ 1 ชั่วโมง เราทำได้สบาย นั่งได้สบายไม่ปวด ไม่เมื่อยและจะทำให้จิตสงบได้ดีสำหรับคนที่ฝึกบ่อย ๆ ฝึกเรื่อย ๆ ฝึกต่อเนื่อง แต่ถ้าฝึกใหม่ ๆ ไม่เคยฝึกมาก่อนก็นั่งไปสัก 15 นาที 20 นาทีก็จะเกิดอาการปวดเหน็บ เจ็บชา และในที่สุดจิตก็จะไปจับที่ทุกขเวทนา แทนที่จะจับที่ลมหายใจแต่ถ้าฝึกเรื่อย ๆ ฝึกบ่อย ๆ ทำต่อเนื่องวันละอย่างน้อย 1 ชั่วโมง 2 ชั่วโมง ตื่นนอน ก่อนนอน หรือกลางวันถ้าเราลุกตั้งแต่ตี 4 ตี 5 ในตอนเที่ยง นาฬิกาชีวภาพเรา Slow down แย่ มึน ซึม หลังอาหารมันก็แย่หนังท้องตึง หนังตาหย่อนเพราะฉะนั้นถ้าเรามีโอกาสได้เดินจงกรมหลังอาหารพอให้เลือดลมฉีดดีแล้วก็ลองนั่งสมาธิ นั่งหลับก็ยังดีดีกว่านอนหลับ นั่งหลับสักพักหนึ่งพอหายง่วงและจากนั้นก็กำหนดดูลมหายใจเข้าออกก็จะทำให้เป็นท่าที่พักผ่อนในเวลากลางวันได้อย่างดีทำให้สมองมันสดใสสามารถจะปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ ได้อย่างต่อเนื่องยาวนานอีกต่อไป  
ทีนี้คำว่าตั้งกายให้ตรง อุชุง กายัง กโรติ ความหมายก็คือให้สรีระส่วนบนตั้งแต่ช่วงบั้นเอวคือสะดือถึงส่วนหัวให้มันตรงและท่านอธิบายในเชิงกายวิภาคศาสตร์ท่านบอกว่าตั้งสรีระส่วนบนให้ตรงคือให้ปลายกระดูกสันหลังซึ่งมีอยู่ทั้งหมด 18 ข้อจรดกัน อย่าชนกัน เพราะว่าถ้าเกิดเรานั่งหลังขด ก้มคอต่ำ หลังค่อม เวลาอออกจากสมาธิจะรู้สึกปวดเมื่อยขบไปทั้งตัว รู้สึกว่าต้นคอก็เมื่อย หลังก็เมื่อย นั่นเพราะเรานั่งไม่ถูกหลักในท่านั่ง ให้นั่งตัวตรงเพื่อให้สันหลัง 18 ข้อจรดกันเพราะถ้าเราทำได้อย่างนี้มันก็จะไม่เกิดทุกขเวทนา เมื่อไม่เกิดทุกขเวทนาจิตเราก็สามารถทำงานได้ดีคำว่า สมารถทำงานก็คือกำหนดดูลมหายใจเข้าออก แต่ถ้าสมมติว่าเรานั่งหลังค่อม ก้มคอต่ำ ในที่สุดเราจะเกิดการปวดเมื่อย นั่งไม่ได้นาน ปวดเมื่อยมาก ๆ แทนที่จะกำหนดดูลมหายใจเข้าออกมันก็กลายเป็นปวดหนอ เจ็บหนอ เบื่อหนอและในที่สุดก็อยากเลิกหนอ นี่คือความหมายคำว่าตั้งกายให้ตรง 
ส่วนคำว่าดำรงสติให้มั่นก็จะมีหน้าที่ให้คนดี ๆ เข้าไปในเมือง ส่วนคนที่ไม่ดีไม่ให้เข้าคล้าย ๆ กับว่าสติมีหน้าที่ในการให้เฉพาะกุศลความดีเข้าไปในจิต ส่วนอกุศลคือความชั่วไม่ให้เข้าไปในจิตนั่นเองก็คล้าย ๆ กับเวลาเราตั้งสติก็ใช้ตัวระลึกรู้มากำหนดที่ปลายจมูก หายใจเข้าก็รู้ หายใจออกก็รู้ หายใจเข้ายาวก็รู้ หายใจออกยาวก็รู้ หายใจเข้าสั้นก็รู้ หายใจออกสั้นก็รู้ รู้อยู่ตลอดเวลาคือความหมายของคำว่าตั้งสติ เอาสติคือตัวระลึกรู้ไว้และก็ไปมองลมหายใจที่เข้าที่ออก เหมือนกับแมวที่จ้องตะปบหนู เป็นต้น หลังจากนั้นก็มีสติคือความระลึกรู้อยู่ตลอดว่า ขณะนี้ฉันกำลังจะหายใจเข้าขณะนี้ฉันกำลังจะหายใจออกอย่างนี้เป็นต้นและในขณะนั้นลมอัสสาสะ ปัสสาสะคือลมเข้าและลมออกก็จะทำหน้าที่ของมัน การไหลเข้าไหลออกก็เป็นเรื่องที่น่าแปลก สมัยก่อนเราหายใจทิ้งซะเยอะคำว่าหายใจทิ้ง หมายความว่าเราไม่เคยเข้าไปกำหนดรู้มันเลยว่าขณะนี้เรากำลังหายใจออกหรือเข้ายาวหรือสั้น เราไม่เคยรู้และเราก็ไม่เคยคิดด้วยว่าทำไมเราจะต้องไปกำหนดรู้มัน ไม่เคยคิดและทำไมจะต้องไปกำหนด เพราะว่ามันก็หายใจเข้า ออก ของมันอยู่ปกติ แต่ในการฝึกสติก็คือเอาสติไปกำหนดจับที่อารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่งซึ่งในที่นี้หมายถึงลมหายใจเข้าออก พระพุทธโฆษาจารย์ตั้งข้อสังเกตไว้ว่าในอรรถกถาพระวินัยได้กล่าวว่า ลมหายใจออกไปข้างนอกเขาเรียกว่าอัสสาสะ ลมหายใจเข้าไปข้างในชื่อว่าปัสสาสะ แต่ในอรรถกถาพระสูตรมันกลับกันอธิบายไม่ตรงกันแต่เราไม่ต้องสนใจของใครถูกของใครผิดเอาแต่เพียงว่าลมจะมีอยู่ 2 อย่างคือลมเข้ากับลมออกเท่านั้นเอง
และก็ตั้งข้อสังเกตในเรื่องของทารก เวลาออกจากท้องของมารดา ตกลงมันจะหายใจออกหรือหายใจเข้าก่อน ท่านตั้งข้อสังเกตไว้ต่อมาก็คือคำอธิบายในเรื่องของความหมายของคำว่ายาวหรือสั้นมันเป็นอย่างไรท่านก็ยกตัวอย่างเปรียบเทียบนี่ก็เป็นสิ่งที่ท่านยกตัวอย่างเปรียบเทียบว่าสัตว์ที่มีคัวยาวเช่น ช้าง งู พวกนี้จะหายใจได้ยาว ถ้าสัตว์ที่ตัวสั้น ๆ เช่น สุนัข กระต่าย จะหายใจได้สั้น สำหรับมนุษย์เราสามารถจะใช้สติของเราเข้าไปกำหนดได้ว่าขณะนี้ลมหายใจของเรายาวหรือสั้น 
เป็นสิ่งที่น่าสังเกตนะเคยใช้บทพิจารณาเข้าไปมองคนที่เขานอนหลับเวลาเรามีลูก หลาน สามี ภรรยา นอนอยู่ข้าง ๆ ในขณะที่เขานอนหลับเราจะรู้สึกว่าเวลานอนหลับสนิทลมหายใจจะยาวมาก ดูคนที่กรนพวกนี้จะหายใจยาว ลึก หนัก แรง  จนบางทีเล่นเอาคนข้าง ๆ นอนไม่หลับต้องสะกิดให้รู้สึกตัวให้เค้าพลิกตัวเพื่อจะได้ไม่กรน จะกรนหรือไม่กรนก็ตามเมื่อคนนอนหลับสนิท ให้ท่านทั้งหลายสังเกตว่าระบบลมหายใจจะยาว ลึก หนัก แรง ซึ่งผิดกับคนที่ฝึกสมาธิ คนที่ฝึกสมาธิในการกำหนดอานาปานสติ พวกนี้จะมีระบบลมหายใจที่แปลก ยาว ลึก ไม่หนักใช้คำว่า เบา ละเอียดเมื่อความแตกต่างระหว่างคนที่ได้สมาธิลึก ๆ กับคนที่นอนหลับลึก ๆ มีสิ่งที่เหมือนกันคือลมหายใจที่ยาวเหมือนกันแต่ข้อแตกต่างก็คือพวกนอนหลังลมหายใจจะแรงแต่พวกได้สมาธิลมหายใจจะเบา ส่วนที่เหมือนกันทั้งคู่คือเวลาออกจากสมาธิจะมีความสดชื่นเหมือนกันคือสมองโปร่ง รู้สึกสดใสอารมณ์ดีเพราะการได้พักผ่อนอย่างเต็มที่ 
ได้อ่านบทวิจัยของฝรั่งบอกว่าถ้าเราฝึกสมาธิดี ๆ จิตสงบดี ๆ จะทำให้ดีกว่าการนอนหลับ ใช้เวลาน้อย สั้นและทำให้ร่างกายสดชื่นได้ดี  นี่คือคำว่า  ทิฏฐธัมมะสุขะวิหาระ  
ทิฏฐธัมมะสุขะวิหาระแปลว่าอานาปานสติจะทำให้เกิดการอยู่เป็นสุขได้ในปัจจุบัน อยู่เป็นสุขได้ในปัจจุบันก็หมายความว่าเวลาที่เราเหนื่อย เวลาที่เราเปลี้ย เวลาที่เราอ่อนล้า ก็ขอให้เรามานั่งชาร์ตแบตเตอรี่ของเรา คือการกำหนดดูลมหายใจเข้า ลมหายใจออก สมมติถ้าเราอยู่ในสภาวะที่ผิดปกติเช่น ออกกำลังกายหรือเกิดอาการโกรธเกิดอาการผิดปกติ ให้สังเกตว่าลมหายใจจะสั้นและกระชั้น ถี่ แต่สมมติในคนที่จิตสงบ ลมหายใจจะยาว 
นี่เป็นข้อสังเกตในอานาปานสติกรรมฐานมีสิ่งที่แปลกคือจะมีคล้าย ๆ เหมือนการเล่นคำทายปริศนาแบบดาวินชีโคช ก็คือคำถามว่าอะไรหนอ อะไรเอ่ย 1 ทำให้ 4 เจริญและ 4 ทำให้ 7 เจริญและ 7 ทำให้ 2 บริบูรณ์ นี่คือคำทาย คำเฉลยในที่นี้ 1 ก็คืออานาปานสติจะทำให้ 4 4 ในที่นี้คือสติปัฏฐาน 4 บริบูรณ์ สติปัฏฐานมีอะไรบ้าง ก็มีฐานที่ 1 ที่เรียกว่ากายานุปัสสนาสติปัฏฐาน กำหนดดูกาย 2 เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานคือการเข้าไปกำหนดดูความรู้สึกว่าสุข ว่าทุกข์หรือเฉย ๆ                 3 ตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการเข้าไปกำหนดดูจิต ว่าจิตคิดอะไร คิดดี คิดชั่ว คิดเป็นความรัก ความโกรธ และข้อสุดท้ายก็คือธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานคือการเข้าไปกำหนดดูความคิดของจิตอีกชั้นหนึ่ง คือ ไปจับประเภทความคิดของจิตว่าสิ่งที่จิตคิดเป็นความดี กุศล หรือว่าเป็นความชั่ว อย่างนี้เป็นต้น 
เนื่องจากว่าอานาปานสติกรรมฐานฉบับสมบูรณ์จะมีอยู่ทั้งหมด 16 ขั้น คำว่า 1 เมื่อซอยลงไปจะมีอยู่ 16 เช่น ขั้นแรกซึ่งมีอยู่ 4 ขั้น ก็คือคำว่าหายใจเข้าหรืออก ยาวก็ให้รู้ ข้อ 2 หายใจเข้าออกสั้นก็ให้รู้ ข้อ 3 รู้หมดตลอดกายทั้งหมดในการหายใจเข้า หายใจออก ในการตามลมเข้าจมูก อกท้องก็รู้ตลอด ข้อ 4 คือจักเป็นผู้ระงับลมหายใจ หายใจเข้า หายใจออก 4 ขั้นจัดเป็นกายานุปัสสนาสติ  ปัฏฐาน ฉะนั้น นี่คือความหมายของคำว่า 1 คือลมหายใจแต่ในลมหายใจเมื่อวิเคราะห์แจกแจงลงไปในรายละเอียดมี 16 ขั้นและใน 4 ขั้นแรกคือเข้า ออกยาว เข้าออกสั้น รู้ตลอดลมที่กระทบฐาน 3 ฐานและระงับลมหายใจที่จัดเป็นกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ในขั้นที่ 2 ซึ่งมีอีก 4 ขั้นก็คือเมื่อหายใจเข้าออก จิตจะไปกำหนดดูปีติ ซึ่งในฐานที่ 2 เรียกเวทนาแปลว่าความรู้สึก รู้สึกปีติ อิ่มใจ รู้สึกเป็นสุขทั้งปีติและสุขก็เป็นเรื่องของเวทนา หมวดที่ 5 คือรู้ปิติในการหายใจเข้าออก หมวดที่ 6 รู้ความสุขในการหายใจเขาออก คำว่าปิติกับสุข เป็นสิ่งที่ละเอียด ในวิสุทธิมรรคจึงอธิบายด้วยการอุปมาให้เห็นภาพปิติคือคนเดินทางกลางทะเลทรายและกระหายน้ำมาก นึกว่าตัวเองจะต้องตายเพราะไม่มีเสบียงหมดน้ำและในทันใดนั้นก็ไปมองเห็นโอเอซิส แหล่งน้ำกลางทะเลทรายและร้องห่มร้องไห้สะอึกสะอื้นด้วยความคิดว่าเรารอดตาย ความรู้สึกนั้นเรียกว่าปิติและก็รีบวิ่งอย่างไม่คิดชีวิตไปแหล่งโอเอซิสเพื่อดื่ม กิน อาบ กระโดด ผุดดำ ผุดว่ายและก็ปีนขึ้นมาจากสระนั้น ล้มตัวลงนอนกลิ้งใกล้ต้นไม้ ลมพัดเย็นเฉื่อย ฉิว มาต้องกายหลับตาพลิ้ม ๆ นอนกระดิกเท้าเรียกว่าความสุข เพราะในปิติกับสุขจึงแยกยากมากในเชิงปฏิบัติ
 ฉะนั้น ในขั้นที่ 5 พระพุทธเจ้าจึงบกว่าคุณหายใจเข้าออกคุณต้องรู้จิตของคุณมีปิติ ข้อที่ 6 คือหายใจเข้าออกก็ต้องรู้ว่าเป็นสุข ข้อที่ 7 รู้จิตสังขารหายใจเข้าออกจิตสังขารคือตัวสัญญา ความจำกับเวทนา ความรู้สึก ข้อที่ 8 เป็นผู้ระงับจิตสังขารหายใจเข้าออก นี่คือในส่วนของเวทนาซึ่งมี 8 ขั้น ในส่วนของจิตข้อที่ 9 – 12 จักเป็นผู้กำหนดรู้จิตหายใจเข้าออก ข้อที่ 10 จักเป็นผู้ทำจิตให้บันเทิงยิ่งหายใจเข้าออก จักเป็นผู้ทำจิตตั้งมั่นหายใจเข้าออก จักเปลื้องจิตหายใจเข้าออกนี่เป็นสูตรของจิต ในหมวดสุดท้าย ซึ่งมี 4 ข้อเป็นเรื่องของธรรมคือเมื่อหายใจเข้าออกก็ให้เห็นความไม่เที่ยงของการหายใจเข้าออก คือข้อ 15 ข้อ 16 เห็นความสลัดทิ้งหายใจเข้าออกนี่คืออานาปานสติที่จะทำให้สติกรรมฐานบริบูรณ์ก็คือการกระจายลมหายใจ 4 ขั้น ๆ ละ 4 เอาไปใส่ไว้ในสติปัฏฐาน 4 และเมื่อเราเจริญสติปัฏฐานทั้ง 4 ไปเรื่อย ๆ ก็จะทำให้โพชฌงค์ 7 ตั้งแต่ สติ ธัมมวิจยะเรื่อยไปก็จะทำให้องค์ตรัสรู้เกิดขึ้นเมื่อโพชฌงค์ 7 เกิดขึ้นก็จะทำให้ 2 วิชา ความรู้และญาณเกิดขึ้นมา นี่คือความหมายของอานาปานสติ ซึ่งถือว่ามีคุณค่ามากที่ทุกท่านควรจะต้องฝึกหัดปฏิบัติ เคยพูดหลายครั้งและย้ำหลายทีสำหรับคนที่อยากจะฝึกจิตให้สงบและชอบอ้างว่าไม่มีเวลา ก็เคยย้อนถามกลับว่าคุณตายหรือเปล่าเวลานี้ ขณะที่คุณพูดอยู่คุณยังมีลมหายใจอยู่หรือเปล่า ถ้าคุณยังมีลมหายใจคุณก็ปฏิบัติได้ มีคนหลาย ๆ ประเภทเหมือนกันที่ทำไม่ได้สำหรับกรรมฐานกองนี้คือคนตาย ๆ มันไม่มีลมหายใจและคนนอนหลับไม่มีสติในการกำหนดรู้ คนบ้าก็สติวิปลาสก็ไม่รู้จะเอาสติมากำหนดลมหายใจได้อย่างไรหรือคนเมาก็ไม่มีสติ ถ้าคุณไม่ได้เป็นทั้งคนตาย ไม่ได้เป็นคนหลับ ไม่ได้เป็นคนบ้า ไม่ได้เป็นคนเมา คุณก็ทำได้ขึ้นรถ ลงเรือ ไปเหนือ มาใต้ นั่ง ยืน เดิน นอน ทำได้หมด แต่อย่าลืมนะว่าให้เน้นท่านั่งเป็นหลัก เพราะถ้ายืนหรือเดินจะหนักไปในทางฟุ้งซ่าน ถ้าเกิดว่านอนก็ขาดสติ เอาท่านั่งเป็นหลักสำหรับคนที่ฝึกใหม่ ๆ 

จากนี้ไป 15 นาที ก็จะงดใช้เสียงและให้ท่านทดลองพากันฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเองตามที่ได้ศึกษาร่ำเรียนมา จากนั้นเราก็จะได้ฟังมิลินทปัญหากันต่อ

