ครั้งที่ 73

อานาปานสติ (7) 

จากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟังคำบรรยายธรรม  ครั้งที่ 73  ประจำวันอังคารที่ 18 พฤษภาคม พ.ศ.  2549  วันนี้ก็จะได้นำเอาอานาปานสติกรรมฐานอันเป็นตอนที่ 7  มาบรรยายให้ท่านทั้งหลายฟัง  เนื่องในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเสด็จขึ้นครองราชย์ครบ 60  ปี โครงการนี้เริ่มมาตั้งแต่วันที่ 8 กันยายน พ.ศ. 2548  และจะไปสิ้นสุดโครงการในสิ้นเดือนธันวาคม พ.ศ.  2549  ได้นำส่วนของสมถกรรมฐานมาบรรยายอย่างละเอียดเพราะที่ผ่านมาได้บรรยายอย่างย่อมากเกินไป  เรื่องหนึ่งใช้เวลาประมาณเพียงครึ่งชั่วโมง  สำหรับคนที่มีบารมีและมีสติปัญญามาก  ฟังย่อๆก็พอเข้าใจ  แต่สำหรับผู้ที่ต้องฟังบ่อยๆหรือต้องฟังคำอธิบายมากๆก็ยังเป็นปัญหา  ด้วยเหตุนี้จึงได้นำเอาอานาปานสติมาบรรยายอย่างละเอียดในส่วนของสมถกรรมฐานและอยู่ในหมวดของอนุสติ 10 ที่พระพุทธโฆษาจารย์ท่านได้ประมวลมา  คือเวลาสังเกตวิสุทธิมรรคในลีลาการอธิบายของท่าน  ท่านจะยกเอาพุทธพจน์ที่เป็นต้นฉบับขึ้นมาก่อนว่าพระพุทธเจ้าตรัสเรื่องนี้ไว้อย่างไร  และจากนั้นท่านก็จะประมวลคำอธิบายเช่นที่ปรากฏในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคที่พระสารีบุตรอธิบายบ้าง  พระเถระระดับพระอรหันต์ได้อธิบายไว้บ้าง หรือเป็นคำสอนของพระโบราจารย์แต่เก่าก่อนบ้าง  เป็นต้น  
ในวันนี้  จะเป็นตอนที่ 7 ที่ว่าด้วยอานาปานสติเป็นกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน      ที่ว่าเป็นกายานุปัสสนาสติปัฏฐานก็เพราะเป็นสิ่งที่ทำให้กายดำรงอยู่ได้  ตั้งอยู่ได้  เคลื่อนไหวได้  เคลื่อนที่ได้  นั่นคือลมหายใจ  ฉะนั้นท่านจึงเรียกลมหายใจว่าเป็นกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  ในการหายใจเข้าหรือหายใจออก  ความหมายคือไม่ว่าจะเป็นการหายใจเข้าหรือหายใจออก  หายใจยาวหรือหายใจสั้น  เมื่อหายใจออกก็ดี   หายใจเข้าก็ดี  ไม่ว่าจะเป็นลมหายใจยาวก็ดี  หรือลมหายใจสั้นก็ดี  ท่านพระพุทธโฆษาจารย์กล่าวไว้ว่า ย่อมรู้ว่าเราหายใจออกยาว  หายใจเข้ายาว  ด้วยอาการ 9 ประการ และเมื่อรู้อย่างนั้นก็ให้ทราบว่าสติปัฏฐานในส่วนกายานุปัสสนาสำเร็จโดยอาการอย่างหนึ่งที่พระสารีบุตรได้กล่าวไว้ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคว่า ภิกษุผู้เป็นนักปฏิบัติเมื่อหายใจออกยาวก็รู้ว่าหายใจออกยาว  เมื่อหายใจเข้ายาวก็รู้ว่าหายใจเข้ายาว  และจากนั้นท่านก็แสดงอาการทั้ง 9 ประการ  อาการทั้ง 9 ประการ ก็คือ เช่นภิกษุระบายลมออกยาวเป็นลมหายใจออกยาวในเวลาที่นับระยะได้ว่ายาวเป็นข้อที่ 1 สูดลมหายใจเข้าเป็นลมหายใจเข้ายาวในระยะเวลาที่นับว่ายาว  นี่เป็นข้อที่ 2 ทั้งระบายลมออกทั้งสูดลมเข้า  เป็นลมหายใจออกและลมหายใจเข้ายาวในเวลาที่นับว่ายาว  
ในที่นี้ท่านได้ใช้เชิงอรรถคือคัมภีร์วิสุทธิมรรค  จะมีคัมภีร์ปรมัตถมชุสา    ซึ่งเป็นคัมภีร์มหาฎีกาที่อธิบายคัมภีร์วิสุทธิมรรคอีกทีหนึ่ง  ได้อธิบายเสริมว่าเมื่อนักปฏิบัติบางรูปกำหนดลมหายใจออกได้ชัด  แต่บางรูปก็กำหนดลมหายใจเข้าได้ชัด  บางรูปก็กำหนดได้ชัดทั้ง 2 อย่าง  ฉะนั้นในขณะที่เรากำลังระบายลมออกทั้งสูดลมเข้าเป็นลมหายใจออกและลมหายใจเข้ายาวในเวลาที่นับว่ายาว  และนับจากนี้เมื่อเธอทั้งระบายลมออกทั้งสูดลมเข้าเป็นลมหายใจออกและลมหายใจเข้ายาว  ในเพราะเวลาที่นับว่ายาว  จากนั้นจะเกิดองค์ธรรมขึ้น  องค์ธรรมในที่นี้มีอยู่ 3 ตัวที่เป็นหลักน่าสนใจ  คือเกิดฉันทะคือความพอใจ  เมื่อเธอทั้งระบายลมออกทั้งสูดลมเข้า  เป็นลมหายใจออกและลมหายใจเข้ายาวในเพราะกาลที่นับว่าระยะยาวอยู่  ฉันทะก็เกิดขึ้น  จากนั้นเป็นข้อที่ 4 ด้วยอำนาจแห่งฉันทะคือความพอใจ  ระบายลมออกเป็นลมหายใจยาว  ในเพราะเวลาที่นับว่าระยะยาว  เป็นลมละเอียดกว่าก่อนนั้น  หมายความว่าพอฉันทะเกิดขึ้น  ลมก็จะละเอียดมากกว่าเดิม  จากนั้นมาสู่ข้อที่ 5 ด้วยอำนาจแห่งฉันทะ สูดลมเข้าเป็นลมหายใจเข้ายาวในเพราะเวลาที่นับว่าระยะยาวก็จะกลายเป็นลมที่ละเอียดมากยิ่งไปกว่านั้น  
สรุปใน 9 ข้อ เมื่อกำหนดไปเข้ายาว  ออกยาว  เข้าสั้น  ออกสั้นก็ตาม  จะเกิดธรรมะอยู่ 3 ตัว  ที่ให้เราสังเกต  ตัวที่1 คือ ฉันทะได้แก่ความพอใจ  ในที่นี้ท่านทั้งหลายจะสังเกตว่าเวลาเราปฏิบัตินั่งสมาธิ  บางคนปฏิบัติแล้วเบื่อ ถามว่าทำไมปฏิบัติแล้วเบื่อ  คำตอบก็คือนั่งแล้วไม่ได้อะไร  นั่งแล้วปวดเมื่อยหรือหงุดหงิด  ทำไมจึงเกิดเรื่องเช่นนั้น ก็เพราะฉันทะไม่เกิด  พอฉันทะไม่เกิดเราก็รู้สึกว่าเราจะมานั่งเพื่ออะไร  นั่งไปจิตก็ไม่สงบ จิตไม่เกิดฉันทะ นั่นคือเหตุผล  บางคนก็รู้ว่าปฏิบัติสมาธิแล้วจะทำให้จิตเกิดความสงบ  ทำให้ได้พบกับความสุขที่ละเอียดขึ้น  คือ  ฌานสุข  นิพพานในที่สุด  แต่เมื่อปฏิบัติไปแล้วไม่ได้อะไร  ไม่สงบ  ไม่นิ่ง  ไม่ดิ่งเข้าไปสู่ภาวะแห่งความสงบนั้น  สุดท้ายก็เบื่อ  เลิกไป  ไปอยู่ในอารมณ์ของกามสุขปกติ  นี่คือเหตุผลว่าทำไมนักปฏิบัติเมื่อปฏิบัติไปๆไม่สามารถที่จะหาความสุขที่ละเอียดได้ก็จะเบื่อ  เพราะว่าในขณะที่ปฏิบัตินั้นไม่เกิดฉันทะคือความพอใจ   และเมื่อปฏิบัติไปๆ  เอาจิตกำหนดดูลมหายใจเข้าออก  พอเกิดฉันทะขึ้น  ลมก็เริ่มเบาขึ้น  ละเอียดมากขึ้น  จากนั้นปราโมทย์ก็เกิดขึ้น  
ในที่นี้คัมภีร์ปรมัตถธรรมชุสามหาฎีกาที่อธิบายคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้อธิบายเสริมว่า  ฉันทะในที่นี้ได้แก่  กตุกามตาฉันทะซึ่งแปลว่าความพอใจอันมีลักษณะใคร่จะทำ  หมายความว่าเมื่อเรามาปฏิบัติสมาธิ  พอฉันทะตัวนี้เกิดขึ้นก็ไม่เบื่อ  สังเกตว่าเวลาคนปฏิบัติสมาธิแล้วพอจิตได้สมาธิมากขึ้น  อาการของเขาคือเขาจะเริ่มพูดน้อยลง   ดูรายการของแอนดรูบิก  เขายกคำสุภาษิตของฝรั่ง  ดูแล้วรู้สึกว่าดีมากเข้ากับแนวทางปฏิบัติพระกรรมฐานได้ดี  เขาบอกว่าลิ้นที่สงบจะทำให้เกิดปัญญา   ไม่น่าเชื่อว่าสุภาษิตตัวนี้ของฝรั่งจะเข้ากับหลักการปฏิบัติกรรมฐาน  นั่นก็หมายความว่า  เวลาปฏิบัติจิตเพื่อให้เกิดความสงบ  สิ่งสำคัญคือพยายามปิดปาก  พูดให้น้อยที่สุดหรือไม่ต้องพูดเลย  หรือถ้าพูดมากๆหมายความว่าจิตจะต้องไปปรุงแต่ง  จะต้องคอยคิด  นึกที่จะพูด  ถ้าพูดมากๆอาจกลายเป็นวจีทุจริตซึ่งก็คือการพูดเท็จ  กลายเป็นพูดส่อเสียดคือพูดยุยงให้เขาแตกแยกกัน  กลายเป็นพูดคำหยาบ  กลายเป็นพูดเพ้อเจ้อ  และสุดท้ายก็มีอบายภูมิ  เปรต  อสุรกาย  สัตว์เดรัจฉาน  เป็นไปในที่สุด  
ฉะนั้น นักปฏิบัติกรรมฐานเมื่อจิตเขาได้สมาธิ  สิ่งที่น่าสังเกตก็คือเขาจะเริ่มพูดน้อยลง  เพราะถ้าพูดมากๆ  จิตไม่ได้ไปกำหนดสมาธิ  จะคอยนึกว่าจะพูดอย่างไร  จะโต้ตอบกับเขาอย่างไร  แทนที่จะมากำหนดสมาธิก็มาเป็นกำหนดเรื่องที่จะพูดไป  นี่คือความหมายประการที่ 1  คือ  พอเกิดฉันทะ  เกิดความพอใจ  อยากจะปฏิบัติก็จะไม่เบื่อ จะยืน  เดิน นอน  ก็มีความยินดี  พอใจที่จะปฏิบัติและจิตก็จะเป็นสุข  สังเกตพวกที่เกิดฉันทะจะมีใบหน้าอิ่มผ่องใส  ดวงตาเป็นประกายด้วยความสุขและไม่เบื่อที่จะทำคือตัวกตุกามตาฉันทะเกิดขึ้นในจิต  คือความใคร่  ความพอใจที่จะทำเกิดขึ้นในจิต  ทำให้อัสสาทะคือความพอใจในการที่จะบริกรรม  ปฏิบัติอานาปานสติ  เมื่อฉันทะเกิดขึ้นมาในลมหายใจเข้าออก  ลมหายใจก็จะเบา  ละเอียดลงไป  จากนั้นก็จะเกิดปราโมทย์ขึ้น  คำว่าปราโมทย์ คัมภีร์มหาฎีกาปรรมัตถธรรมชุสาท่านได้แก้ไว้ว่า  ตัวปราโมทย์  ได้แก่  ปิติอ่อนๆ  ปิติ  หมายถึง  ปิติทั้ง 5  คือ  น้ำตาไหล  ขนลุก  ร่างกายโยกโคลงไปมา  ตัวเบา  ตัวซาบซ่าน  คือปิติที่จะเกิดขึ้นเวลาจิตจะเข้าไปสู่อุปจาระสมาธิ   อุปจาระสมาธิขั้นกลาง  เพราะฉะนั้นปราโมทย์ได้แก่ปิติอ่อนๆก็จะเกิดขึ้น  เพราะอารมณ์กรรมฐานละเมียดละไมมากขึ้น  ลมหายใจก็เริ่มละเอียดมากขึ้น  
เมื่อปฏิบัติไปจับจุดให้ได้ว่าใน 9 ข้อจะมีอะไรบ้าง  เอาไว้ก่อนเพราะอาจจะเวียนหัว  เป็นว่าเมื่อกำหนดลมหายใจไป  ลมหายใจก็จะเริ่มละเอียดมากขึ้น  และก็ไม่เบื่อที่จะทำเพราะจิตจะไปแนบสนิทเกลียวกลม  ผสมผสานอยู่กับลมหายใจที่เริ่มละเอียดลงๆ  ก็จะเกิดความพอใจอยากที่จะปฏิบัติอยู่เรื่อย นี่เรียกว่าฉันทะ  จากนั้นลมหายใจก็เริ่มเบาลงๆ  เกิดปราโมทย์ซึ่งคือปิติอย่างอ่อนๆ ที่จะทำให้เราเย็นทั้งกายและทั้งจิต  จากนั้นด้วยอำนาจของปราโมทย์ก็คือลมหายใจอย่างอ่อนๆ  ในที่สุดจิตก็จะผละจากลมหายใจออกและลมหายใจเข้าที่ยาว  และอุเบกขาก็จะตั้งขึ้น  ในที่นี้หมายความว่า  ลมหายใจจะละเอียดเข้าโดยลำดับจนไม่ปรากฏว่ามีหรือไม่มี  พูดง่ายๆ  แต่โดยธรรมชาติคนก็ต้องหายใจ  ถ้าคนไม่หายใจก็ตาย  แต่ปรากฏว่าในความหมายคือจิตมันละเอียด พอจิตละเอียดจึงไม่รู้ว่าเราหายใจรึเปล่า  นี่คือความหมายของคำว่าจิตจะผละจากลมหายใจออกและลมหายใจเข้าที่ยาว  และก็จะเกิดความตั้งมั่นมากขึ้น  เพราะฉะนั้น ลมหายใจเข้าและลมหายใจออกยาวโดยอาการ  9 ประการท่านจึงเรียกว่าเป็นกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  คือเป็นส่วนของกาย ขณะนั้นตัวสติก็จะตามเข้าไปดูลมเข้า  ลมออกตลอดเวลา  นี่คือความหมายของเจริญสติปัฏฐานด้วยการกำหนดดูลมหายใจเข้าและลมหายใจออก  ความหมายในที่นี้ก็คือเมื่อรู้ลมหายใจออกและลมหายใจเข้าตามอาการเหล่านี้  รู้ระยะของลมว่ายาวหรือสั้น  ก็พึงทราบว่าเมื่อหายใจออกยาวก็รู้ว่าเราหายใจออกยาว  เมื่อหายใจเข้ายาวก็พึงรู้ว่าเราหายใจเข้ายาว  เมื่อหายใจออกสั้นก็พึงรู้ว่าเราหายใจออกสั้น  เมื่อหายใจเข้าสั้นก็พึงรู้ว่าเราหายใจเข้าสั้น  นี่คือชุดใน 2 หมวดแรก หายใจออกยาวก็ให้รู้  หายใจเข้ายาวก็ให้รู้  หายใจออกสั้นก็ให้รู้  หายใจเข้าสั้นก็ให้รู้  ลม 4 อย่าง คือลมหายใจออกยาวและสั้น  แม้ลมหายใจเข้าก็เหมือนกันย่อมอยู่ที่ปลายจมูกของผู้ที่ปฏิบัตินั่นเอง  จากนั้นก็จะเข้ามาสู่หมวดที่ 3 ชุดที่ 1  ซึ่งมีอยู่ 4 การกำหนดลมหายใจ  
พระพุทธเจ้าตรัสว่าจักเป็นผู้รู้ตลอดกายทั้งหมดหายใจออกและจักเป็นผู้รู้ตลอดกายทั้งหมดหายใจเข้า  รู้กายทั้งหมดเป็นอย่างไร  กายทั้งหมดก็คือเป็นเรื่องของลมหายใจว่าในขณะที่เราหายใจจะมีจุดเบื้องต้น  จุดท่ามกลางและจุดสุดท้าย  เวลาเราหายใจเข้าเริ่มสูดลมหายใจเข้าก็จะมีจุดเบื้องต้น  จุดเบื้องต้นก็คือการที่ลมกระทบจมูก  ลมกระทบจมูกเป็นฐานต้น  จากลมก็ไหลผ่านลำคอมาถึงอกเป็นฐานที่ 2   เราก็จะรู้สึกว่าหน้าอกขยายใหญ่ขึ้นและจากนั้นลมก็ไหลจากอกลงเรื่อยไปจนกระทั่งถึงท้อง  สังเกตท้องเราจะมีอาการพองขึ้น  นึกภาพท้องเราเหมือนลูกโป่ง  เวลาเราเป็นเด็กไปงานวัดไปดูคนขายลูกโป่ง  เขาเอาลมอัดไปในลูกโป่ง  ตัวเราก็มีลักษณะอย่างนั้น  พอลมเข้ากระทบจมูก  กระทบอก  กระทบท้อง  นี่คือรู้กายทั้งปวงในการหายใจเข้า  จากนั้นก็รู้กายทั้งปวงในการหายใจออก  เวลาเข้าฐานที่ 1 อยู่จมูก  ฐานที่ 2 อยู่ที่อก  ฐานที่ 3 อยู่ที่ท้อง  จมูกเย็นๆอกขยาย  ท้องป่อง  ท้องพอง  เวลาลมหายใจออกฐานก็เปลี่ยนสลับกัน  ท้องคือฐานที่ 1 พอลมออกท้องก็ยุบ  และจากนั้นก็มาสู่ฐานที่ 2 คืออก  อกก็ยุบลงไปและมาสู่ฐานสุดท้าย  ซึ่งเวลาลมเข้าเป็นฐานที่  1  ก็คือปลายจมูก  ลมก็จะเย็นๆออกไป  การกำหนดรู้ตลอดกายทั้งปวง  
สัพพกายปฏิสังเวที  ภาษาบาลีสัพพะแปลว่าทั้งปวง  กายะได้แก่กายคือลมหายใจ  ปฏิสังเวทีคือรู้ชัดรู้ทั่วรู้ตลอดลมหายใจทั้งหมด  ในช่วงแรกแค่เข้า  ออก  ยาว  สั้น  พอเวลามาถึงชุดที่ 3 หมายถึงรู้หมด  รู้ลมเข้าและลมออกหมด  ในเชิงปฏิบัติ คือขณะนั้นสติมากขึ้น  เกิดชัดขึ้น  เพราะขณะที่เรากำหนดลมหายใจเข้าออก  เท่ากับฝึกสติไปในตัว  เราไม่ให้สติลอยไปไหน  ให้สติเหมือนกับแมวที่กำลังจะตะครุบหนู  ก็คือเอาสติมากำหนดดูที่จมูก  อกและท้อง  ในขณะนั้นความฟุ้งซ่าน  ความกำหนดอารมณ์อื่นก็ไม่มี  เหลือแต่จมูกอกท้อง ท้องอกจมูก  และลมหายใจของเราก็เริ่มเบา ยาว ลึก และละเอียด  และขณะนั้นจะมีความรู้สึกเหมือนกับสายน้ำตกที่ไหลมาจากหน้าผา มี 2 เส้น  หน้าผามันนูนออกมาทำให้น้ำตกแตกออกเป็น 2  สายเหมือนกับงาช้าง  เราก็เป็นอย่างนั้น  ในขณะที่สัพพกายปฏิสังเวทีหมายความว่าในขณะนั้นสภาพของลมหายใจจะเป็นเหมือนกับสายน้ำตกที่ไหลเย็นเข้าและไหลเย็นออก  ไหลเย็นเข้าและไหลเย็นออกอยู่อย่างนี้   จิตสงบ  ตั้งมั่น  นิ่ง  ดิ่ง  เกลียวกลมอยู่กับลมหายใจที่กระทบจมูกอกท้อง ท้องอกจมูก  นี่คือความหายของคำว่าสัพพกายปฏิสังเวที  กำหนดดูลมหายใจเข้าออก  รู้ตลอด  แต่ปัญหาที่เกิดขึ้นก็คือ  บางท่านกำหนดลมต้นได้ดีคือดูปลายจมูกชัด  หายใจเข้าลมกระทบจมูกชัด  แต่พอเวลาไปกำหนดที่หน้าอกจะเห็นไม่ชัดและไปกำหนดที่ท้องก็ไม่ชัด   บางท่านกำหนดที่อกชัดแต่กำหนดที่จมูกที่ท้องไม่ชัด  บางท่านกำหนดที่จมูกกับอกไม่ชัด  มากำหนดชัดเฉพาะที่ท้อง  อย่างสายของวัดมหาธาตุที่รับมาจากพม่าจะดูที่ท้องเพราะท้องเป็นเป้าใหญ่  หายใจเข้าก็พองหนอ  หายใจออกก็ยุบหนอ  พองหนอ-ยุบหนอ  แต่ไม่เหมือนกัน 
จากหนังสือท่านวศิษฐ์  เดชกุญชร  นายตำรวจประจำสำนักพระราชวัง  ได้พูดถึงเรื่องการปฏิบัติกรรมฐานของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว  ปรากฏว่าท่านวศิษฐ์ก็อยากจะปฏิบัติ  เห็นในหลวงปฏิบัติกรรมฐานก็อยากปฏิบัติบ้าง  ปรากฏว่าเวลาไปกำหนดหายใจเข้า  หายใจออก  กำหนดดูลมกระทบจมูกอกท้อง  กำหนดไม่ชัดก็อึดอัด  ไปกราบบังคมทูลพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงทราบว่าไม่สามารถทำได้ในการดูลมกระทบจมูกอกท้อง  พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่ก็แนะนำให้นับลมเข้า  ลมออก  นับ 1 ลมเข้า  ลมออก นับ 2 ก็แล้วกัน  พอท่านทำปรากฏว่าทำแล้วดี  
ก็เหมือนกับที่พระพุทธโฆษาจารย์ท่านยกตัวอย่างว่า เวลาเราปฏิบัติบางคนกำหนดลมที่จมูกได้ดีแต่ท้องไม่ดี  บางคนกำหนดลมที่อกได้ดีแต่จมูกกับท้องไม่ดี  บางคนกำหนดลมที่ท้องได้ดีแต่จมูกอกไม่ดี   ฉะนั้นในคำว่าสัพพกายปฏิสังเวที  เมื่อหายใจเข้าออกก็รู้ชัดตลอดลมหายใจเข้าออก  ในที่นี้พระพุทธเจ้า  หมายถึงให้รู้ตลอดทั้ง 3 ของลมหายใจ  เพราะในขณะนั้นจิตก็จะเริ่มเป็นสมาธิมากขึ้น  เมื่อจิตเริ่มเป็นสมาธิมากขึ้นก็อยู่กับลมหายใจ  ลมเข้ากระทบจมูก  จมูกเย็น  กระทบอก  อกขยาย  กระทบท้อง  ท้องพอง  ท้องป่อง  ลมหายใจออก กระทบท้อง  ท้องยุบ  กระทบอก  อกแฟบ  กระทบจมูกหรือริมฝีปากในกรณีคนที่มีริมฝีปากเชิดๆ  รู้อยู่แค่นี้อย่างเดียว  ลมเข้า  ลมออก  ลมเข้า  ลมออก  ลมกายใจก็เป็นเหมือนสายน้ำตก  ไหลเย็นเข้า  ไหลเย็นออก  นี่คือความหมายของคำว่าสัพพกายปฏิสังเวที  รู้ตลอดลมหายใจเข้าออก
จากนี้ 15 นาที  จะงดใช้เสียงและจะให้ท่านทั้งหลายลองฝึกดูว่าเป็นอย่างไร  เราสามารถกำหนดได้หรือไม่ในชุดแรก  ซึ่งมีอยู่ 4 ข้อ เข้า  ออก  ยาวหรือสั้นก็รู้  จากนั้นก็มาสู่รู้ตลอกลมหายใจทั้งปวงจากอีกครึ่งชั่วโมงจะได้มาฟังมิลินทปัญหา  วันนี้ก็จะได้เอาคุณสมบัติของช้างมีความดีอยู่  5 ประการที่นักปฏิบัติผู้ต้องการหลุดพ้นควรจะเลียบแบบ  ขอให้ทุกท่านได้พากันกำหนดลมหายใจเข้าออกตามที่ได้ศึกษาร่ำเรียนมา  จนกว่าจะได้ยินสัญญาณหมดเวลา
