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ครั้งที่  ๗๕

อานาปานสติ  ( ๙ )

จากนี้ไปขอให้ทุกท่านตั้งใจรับฟังการบรรยายธรรมะครั้งที่ ๗๕ ประจำวันอังคารที่ ๒๕กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๙ วันนี้ก็จะได้นำเอา อานาปานสติคือการกำหนดดูลมหายใจเข้าออกอันเป็นการบรรยายครั้งที่ ๙ มาบรรยายให้ท่านทั้งหลายได้รับฟังสำหรับท่านที่มาใหม่จะโปรดทราบว่าในตอนนี้ทางมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ของเราได้จัดโครงการปฏิบัติธรรมเทิดพระเกียรติ เนื่องในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวจะเสด็จขึ้นครองราชย์ครบ ๖๐ ปี และเราก็ได้เริ่มกิจกรรมนี้กันมา ตั้งแต่วันที่ ๖ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๘ โครงการนี้ก็จะไปสิ้นสุดลงใน สิ้นเดือนธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๙ ก็ตั้งใจว่าในปี พ.ศ. ๒๕๔๙ นี้จะได้นำเอากรรมฐานคือวิธีการฝึกจิตซึ่งมี ๔๐ วิธีอันเป็นกรรมฐานส่วนแรกคือการฝึกจิตให้สงบเอามาบรรยายให้ท่านฟังอย่างละเอียดพอในปี ๒๕๕๐ ซึ่งเป็นปีที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวมีพระชนมายุครบ ๘๐ พรรษาก็จะได้นำเอากรรมฐาน
ประเภทที่ ๒ ก็คือวิปัสสนากรรมฐานมาบรรยายให้ฟังอย่างละเอียดก็คือใน ๒ ปีจะได้นำเอาทั้งการฝึกจิตให้สงบที่เรียกว่าสมถะกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน คือการเจริญปัญญามาบรรยายให้ท่านทั้งหลายได้รับฟัง นี่คือโครงการที่ได้วางเอาไว้ในตอนนี้กำลังถึงอานาปานสติกรรมฐานคือการกำหนดดูลมหายใจเข้าออกถามว่าอานาปานสติกรรมฐานใครเป็นคนสอนคำตอบก็คือไม่ใช่เป็นของศาสนาพุทธ เป็นมรดกของมนุษยชาติก็ว่าได้ ทำไมถึงพูดเช่นนั้นคำตอบก็คือว่ามนุษย์เป็นสัตว์โลกพิเศษ ที่มีปัญญาที่สัตว์โลกอื่นๆไม่สามารถที่จะเลียนแบบได้เนื่องจากมนุษย์มีระบบปัญญา คือระบบเหตุผลจากผลไปเหตุ จากเหตุไปผลสัตว์โลกอื่นๆไม่สามารถทำได้และสิ่งที่สำคัญที่สุด ก็คือมนุษย์คือสัตว์โลกที่เต็มไปด้วยความทุกข์นานาประการ ไม่ว่าจะเป็นคนรวยหรือคนจน ไม่ว่าจะเป็นคนโง่ หรือคนฉลาด ไม่ว่าจะเป็นคนชั้นต่ำหรือคนชั้นสูงเป็นผู้ชายเป็นผู้หญิงเป็นผู้ใหญ่ หรือเด็กทุกคนมีความทุกข์สากลที่เหมือนกัน คือทุกข์จากความเกิดความแก่ความตายความเจ็บทุกข์จากความหนาวความร้อนความหิวกระหายปวดอุจจาระปัสสาวะตอนนี้ถ้าใครไปแถบยุโรปแถบอเมริกาก็คงจะทุกทรมานมากโดยเฉพาะชาวตะวันตกเพราะอากาศประมาณ ๓๗ องศาฝรั่งก็จะทนไม่ไหว แต่คนไทยก็บอกสบายๆนี่ก็คือความทุกสากลความหนาวความร้อนความหิวซึ่งมันบีบคั้นวันละ ๓-๔ รอบความกระหายน้ำความปวดอุจจาระปัสสาวะสิ่งเหล่านี้เป็นความทุกข์สากลที่ทุกคนต้องพบต้องเจอ
เมื่อเกิดมาเป็นมนุษย์ทีนี้นอกจากทุกข์กายมันยังมีทุกข์ใจอีก ทุกข์ใจก็คือความทุกข์จากการถูกกิเลสบีบคั้นความกังวลเรื่องที่เป็นอนาคตความโหยหาความระห้อยหาสิ่งที่เป็นอดีต จิตมันไม่ยอมอยู่กับปัจจุบัน มันวิ่งไปในอดีต มันแล่นไปหาอนาคตจิตที่มันถูกกิเลสคือความโลภความโกรธความหลงเข้าบีบคั้น ทั้งหมดเหล่านี้เป็นความทุกข์ของมนุษย์ที่เกิดมาได้แก่ความทุกข์ทั้งกายและความทุกข์ทั้งใจทีนี้เมื่อเราถูกความทุกข์บีบคั้นสำหรับสัตว์โลกคือมนุษย์ที่มีปัญญาก็เกิดความรู้สึกว่าทำอย่างไร
เราจะเอาชนะความทุกข์นี้ได้ ทำอย่างไรเราจะหมดเรื่องกลุ้มใจ ก็พยายามหลีกเลี่ยงจากปัญหาไปหามุมที่สงบอยู่เงียบๆ คนเดียว นั้นคือสิ่งแรกที่มนุษย์ได้ทำสำหรับมนุษย์ผู้มีปัญญาสร้างสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม บางคนก็หลีกไปเดินป่าไปนอนอยู่ริมทะเลฟังเสียงคลื่นลมเสียงทะเลพัดเข้าหาฟังพอการอยู่เงียบๆ คนเดียวบางทีมันก็ทำให้เกิดประโยชน์อย่างน้อยสิ่งแวดล้อมก็ทำให้เราเบาใจสบายใจ และที่สำคัญก็คือมันมีกลไกโดยธรรมชาติที่มนุษย์ไปค้นพบโดยบังเอิญก็ว่าได้ก็คือการหายใจสังเกตไหมเวลาคนทุกข์มากๆ มันอัดอั้นตันใจ มันหาทางออกไม่เจอไม่รู้จะทำยังไงปัญหามันบีบคั้นเข้ามามากๆสุดท้ายก็ถอนหายใจ ถอนไปหลายๆทีถอนเข้าถอนออกไปๆมาๆเหอะเริ่มเข้าท่ามันรู้สึกว่าเริ่มเบา เริ่มสบาย มีเรื่องเล่าบอกว่าโยมคนหนึ่งเขาไปหาหลวงพ่อหลวงพ่อเจ้าขาโยมกลุ้มใจมากเลยทำธุรกิจก็ไปไม่รอดผัวก็มีเมียน้อยลูกก็ไม่อยู่ในโอวาท 
ทำไมชีวิตมันกลุ้มไปหมด นอนก็นอนไม่หลับ กินก็กินไม่ได้ หลวงพ่อช่วยแนะนำหน่อยจะทำยังไงดี หลวงพ่อท่านก็บอกว่าเอาอย่างนี้โยม โยมเดินเข้าไปในห้องน้ำแล้วโยมก็ปิดประตูล็อกกลอนนะแล้วโยมก็ร้องตะโกนดังดังว่ากูจะบ้าแล้วโว้ยๆร้องซัก ๓ ครั้งลองดูซิโยม แกก็เชื่อพระอุตส่าห์ไปปรึกษาพระให้พระเป็นจิตแพทย์แกก็ไปเลยเข้าห้องน้ำล็อกกลอนหันซ้ายแลขวา เออห้องน้ำพระทำไมมิดชิดดีแท้ แล้วแกก็ตะโกนดังๆ ว่ากูจะบ้าแล้วโว้ย กูจะบ้าแล้วโว้ยสามครั้งพอออกมาหลวงพ่อก็ถามว่าเป็นยังไงบ้าง แกก็บอก เฮ่อ ดีเจ้าค่ะดีเจ้าค่ะรู้ซึกมันเบามันโล่งนั่นก็คือการได้ระบายความเครียด เมื่อไม่นานมานี่ดูข่าวว่ามันมีผับแห่งหนึ่ง มันมีที่ให้คนระบายความเครียดพอไปดื่มเหล้า ดื่มเบียร์ เสร็จจะมีที่ให้ปาแก้ว บางคนมันไปเก็บกดมาไม่ถูกกับลูกน้องบ้างทะเลาะกับเจ้านายบ้างเลิกงานเสร็จมันก็ไปดื่ม ดื่มเสร็จมันก็ปาซื้อได้เลยจะเอากี่โหลๆจะบริการแต่ไอนั่นมันเป็นการแก้ปัญหากันที่ปลายเหตุสุดท้ายมันกลับไปเจอปัญหามันก็กลุ้มอีก ไอ้การร้องตะโกนว่ากูจะบ้าแล้วโว้ย กูจะบ้าแล้วโว้ย เนี้ยมันเป็นการสัมพันธ์กับลมหายใจอย่างน้อยลมหายใจก็ได้สูดเข้าสูดออกก็เหมือนกับอานาปานสติที่บรรยายอยู่มีต้อง ๑๖ ขั้นไม่รู้ว่ามนุษย์คิดกันได้ยังงัยพระพุทธเจ้าเองตอนที่ท่านเกิดเป็นเจ้าชายสิทธัตถะพระชนมายุ ๗ ขวบเองกำลังเด็กเลยแก่กว่าน้องเดียวในเกมทศกัณฑ์เด็กที่กำลังระเบิดเถิดเทิงตอนนี้ เวลา ๑๙ – ๑๙.๓๐ ศุกร์เสาร์อาทิตย์เกือบจะถึง ๒๐๐ หน้าอยู่แล้วน้องเดียวอายุ ๕ ขวบอัจฉริยะพระพุทธเจ้าตอนนั้นเป็นเจ้าชายสิทธัตถะอายุแค่เพียง ๗ ขวบถึงพิธีวัปปะแรกนาขวัญ ก็คือการทำไร่ไถนาอย่างที่ท้องสนามหลวงพระเจ้าสุทโธทนะ ท่านก็ไปเป็นประธานแล้ว ท่านก็ลงมือด้วยพระองค์เองลงมือไถเพื่อความเป็นสิริมงคลก็ปรากฏว่าพวกพี่เลี้ยงนางนมทั้งหลายก็อยากดูพิธี ก็พากันละทิ้งเจ้าชายน้อย ซึ่งมีพระชนมายุได้เจ็ดขวบไปมองดูพิธีด้วยอำนาจบุญบารมีเก่า เขาเรียกว่าสัญญาเดิมเขาเรียกว่าอดีตสัญญา ก็มาทำให้เจ้าชายสิทธัตถะทรงลุกขึ้นนั่งขัดบัลลังก์ นั่งคู้บัลลังก์คำว่าคู้บัลลังก์หมายถึง เอาเท้าขวาทับเท้าซ้ายเอามือขวาทับมือซ้ายตั้งกายให้ตรง แล้วก็กำหนดอานาปานสติหายใจเข้าก็รู้หายใจออกก็รู้หายใจออกยาวก็รู้หายใจเข้ายาวก็รู้หายใจออกสั้นก็รู้ขณะที่กำลังหายใจไปอยู่นั้นสติก็ตามลมตลอดลมเข้ากระทบจมูก กระทบอกกระทบท้อง กระทบท้อง อก จมูกก็รู้อยู่ตลอดเวลาสุดท้ายพระองค์ก็ได้ปฐมฌานคือฌานที่หนึ่งหน้ามหัศจรรย์เด็กแค่เพียงเจ็ดขวบ แล้วก็ไม่เคยเรียนรู้สมาธิมาก่อนเฉพาะในชาตินี้ไม่ได้พูดถึงอดีตชาติที่พระองค์ได้นั่งสมาธิมาอย่างเชี่ยวชาญโชกโชน ไม่พูดฝึกสมาธิจนได้ปฐมฌานแล้วก็นั่งนิ่งสงบซึ่งมันผิดวิสัยของเด็กเจ็ดขวบ อย่างน้องเดียวถึงแกจะเป็นเด็กมหัศจรรย์ขนาดไหนลุงปัญญาจะซักถามอย่างไรแต่แก ก็มีความเป็นเด็กยังกระโดดโลดเต้น พอเวลาเฮฮาลุงปัญญาหรอกไปเอาเพื่อนสนิทมาแกก็เขินหน้าแดงทุกที ตลกเฮฮาที ก็ทอดเสื้อใส่เสื้อกระดุมหลุดอยู่อย่างนั้นสร้างความตลกขบขันให้กับผู้ใหญ่ แต่เจ้าชายสิทธัตถะไม่เป็นอย่างนั้น นั่งนิ่งไม่ซนขัดสมาธิตัวตรงแล้วก็กำหนดดูลมหายใจเข้าออกเข้าออกยาวก็รู้เข้าออกสั้นก็รู้ลมกระทบฐานทั้งสามฐาน จมูก อกท้อง ท้อง อก จมูกก็รู้อยู่ตลอดการกำหนดรู้ลม ลมเข้าลมออกสติไม่ไปไหนจดจ่ออยู่กับลมที่ไหลเข้าไหลออกยังกับสายน้ำตกที่เย็นเข้าเย็นออกหูได้ยินเสียงชัดเจนหมดทุกอย่างจะเป็นเสียงเครื่องบิน บินไปมาจะเป็นเสียงนกร้อง จะเป็นเสียงมอเตอร์ไซด์ขับผ่านไปมาทุกอย่างชัดเจนได้ยินชัดแต่ไม่รำคาญในเสียงการฝึกสมาธิใหม่ๆ ใหม่ๆจริงเขาต้องให้สร้างสิ่งแวดล้อมที่ดีเหมาะสม
พระพุทธเจ้าจึงบอกว่าโน้นเรือนที่ว่างเปล่าปราศจากคนที่พลุกพ่านป่าช้าป่าชัดโคนต้นไม้ที่ที่เงียบสงัดด้วยผู้คนเข้าไปนั่งคู้บัลลังก์ คือขัดสมาธิตั้งกายให้ตรงดำรงสติให้มั่นหายใจเข้าออกยาวก็รู้หายใจเข้าออกสั้นก็รู้หายใจเข้าลมกระทบจมูก อก ท้อง ท้อง อก จมูกก็รู้ รู้อยู่อย่างเดียวระลึกรู้ ระลึกก็คือสติ รู้ก็คือสัมปชัญญะ หรือปัญญาแล้วไม่ให้จิตไปคิดเรื่องอื่นคิดอยู่อย่างเดียวหายใจเข้าฉันก็รู้หายใจออก ฉันก็รู้ และที่นี้จิตก็ผูกพันอยู่กับลมหายใจ มันก็เกาะอยู่กับอุปกรณ์คือลมหายใจไหลเข้าไหลออกอยู่อย่างนี้ ก็เกิดความสงบคำว่าปฐมฌานคือฌานที่หนึ่งความหมายก็คือจิตมันสงบแน่วจนกระทั่งไอตัวกิเลสมันสงบ ระงับจิตมันเกิดองค์ธรรมขึ้นมา คือสติสัมปชัญญะหรือวิตกวิจารณ์เกิดความอิ่มใจ ความสุขใจ ความวิจิตตั้งมั่นวางเฉยไม่ฟุ้งซ่านทีนี้แหละท่านทั้งหลายมนุษย์คนนั้น คนนั้นคือคนที่รองหายใจ เฮ้อ เฮ้อ เขาก็เกิดความรู้สึกว่าเออไอลมหายใจมันมีความลับที่พิเศษ วลาใดก็ตามที่เรากลุ้มใจไม่ว่าจะเป็นการทะเลาะกับภรรยา สามีทะเลาะกับลูกกับผู้บังคับบัญชา เจ้านายผู้ร่วมงาน เขาก็หาที่เงียบๆสงัดแล้วก็กำหนดดูลมหายใจเข้าออกแล้วมันก็ไหลเข้าไปสู่ห้องๆ หนึ่งเป็นห้องแห่งความเงียบสงัดเป็นห้องแห่งความสงบร่มเย็นแต่ห้องๆนี้มันต้องใช้กุญแจ คือลมหายใจเข้าออกเป็นตัวไขเข้าไปพอเข้าไปปุ๊บมันก็เย็นสบายแล้วจากนั้นเข้าก็มาสอนกันสอนกันต่อๆ มาซึ่งเราก็ไม่รู้หรอกว่าต้นกำเนิดจริงมนุษย์คนนั้นชื่อว่าอะไรใครเป็นคนแรกที่ค้นพบอานาปานสติศาสตร์ หรือความรู้ที่ว่าด้วยลมหายใจเข้าออกความจริงถ้าเรานำมาสร้างหลักสูตรขึ้นมาสอนกัน ๓ หน่วยกิจ ๔๕ ชั่วโมงเลยนะน่าจะทำได้ไม่ต้องสอนเรื่องอื่นเอาเฉพาะเรื่องลมหายใจเรื่องเดียวแล้วก็บูรณาการโยงเข้าไปทุกสรรพศาสตร์มันน่าจะเป็นวิชาที่เข้าท่าดีเหมือนอย่างที่เมื่อเจ้าชายสิทธัตถะท่านโตขึ้นมาทรงพระเจริญวัยขึ้นมาจนกระทั่งพระชนมายุ ๒๙ พรรษาก็ออกไปผนวช คือบวชหลังจากที่เสพโลกียสุขมาแล้วก็ไปเป็นโยคี ไปเป็นนักพรตสุดท้ายก็ได้เข้าเรียนวิชากรรมฐานอย่างเป็นระบบ ที่ผ่านมาเป็นมวยวัดอย่างตอนเด็กเจ็ดขวบนี่ก็ไม่ต้องมีใครสอนของเก่ามันมีเยอะจนกระทั่ง ๒๙  ก็เข้าไปเรียนเป็นระบบจากสำนักของอาราฬดาบสกาลมโคตรครูสอนสมาธิคนแรก ก็สอนท่านจนถึงสมาบัติเจ็ด คือฌานเจ็ด รูปฌาน ๔  รูปฌาน ๓ แล้วก็ไปเรียนกับ
อุทกดาบสรามบุตร 
จนกระทั่งถึงฌานที่ ๘ จนกระทั่งจบความรู้ในเรื่องของฌานซึ่งมีอยู่ ๘ ขั้นสำนักนี้เขาเรียกว่าโยคะ ที่ปัจจุบันนี้ที่เรารู้กันดีในนามว่าโยคะ คือการออกกำลังกายจริงๆไอ้ท่าออกกำลังกายก็คือท่าเอ็กเซอร์ไซด์ของฤาษีเขาหลังจากที่นั่งสมาธิเข้าฌานเป็นชั่วโมง สองชั่วโมงนั่งนิ่งสงบไม่ไหวติงก็เกิดความปวดเมื่อยก็มาดัดตนท่าต่างๆจึงเกิดเป็นโยคะขึ้นมาเพราะฉะนั้นเจ้าชายสิทธัตถะ ได้เริ่มศาสตร์ที่เป็นระบบจริงๆก็ตอนพระชนมาย ๒๙ ถอยหลังไปก่อนหน้านั้นยังไม่มีใครรู้เลยว่าไอ้ศาสตร์ศาสตร์นี้ที่เรียกว่าอานาปานสติ มีที่มาอย่างไรใครเป็นคนค้นพบรู้แต่ว่าก็สอนกันมาและที่น่าแปลกใจก็คือและที่อื่นเข้าใจว่า ว่าน่าจะมีแค่ สี่ขั้นแรกคือเข้าออกยาวก็รู้ เข้าออกสั้นก็รู้ ตามลมกระทบฐานสามฐานคือ จมูก อก ท้อง ท้อง อก จมูก แล้วก็ขั้นที่สี่คือหายใจเข้าจนกระทั่งลมหายใจเข้าออกระงับ คือสามารถแยกกายกับจิตออกจากกัน หายใจเข้าออกก็เหมือนไม่รู้ว่าหายใจเข้าออกหรือเปล่าเข้าใจว่าสี่ขั้นนี้คงจะเป็นสี่ขั้นที่สอนกันมาทั่วไป
สำหรับคนที่เข้าใจเรื่องศาสตร์ศาสตร์นี้ แต่นับจากนั้นคิดว่าน่าจะมีแต่ในเฉพาะที่สอนกำหนดลมหายใจขั้นที่ ๕ เป็นต้นไปจนกระทั่งถึงขั้นที่ ๑๖ ไม่น่าเชื่อว่าแค่ลมหายใจเราสามารถกำหนดได้จนถึง ๑๖ ขั้นกำหนดละเอียดลึกลงไปลึกลงไปจนกระทั่งเข้าไปในส่วนของกาย   ส่วนของเวทนาคือการกำหนดดูความรู้สึกหายใจจนกระทั่งกำหนดดวงจิต หายใจจนกระทั่งกำหนดดูความคิดของจิตมันละเอียดมากเพราะฉะนั้นจากนี้ไปก็จะขอให้ท่านทั้งหลายได้พากันฝึกฝนจิตของตัวเอง โดยการกำหนดลมหายใจเข้าออกน่าแปลกนะว่ากรรมฐานกองอื่นจะไม่สอนในเรื่องของท่าของการฝึกแต่สำหรับอานาปานสติ พระพุทธเจ้าจะเน้นมากโดยเฉพาะท่านั่งเขาก็เลยมีคำถามว่าแล้วท่าอื่นทำไม่ได้รึไงคำตอบก็คือทำได้แต่ไม่ดีเหมือนท่านั่ง ท่านอนแหมก็ดีมากเลยแต่ว่ามันเป็นท่าที่ขาดสติได้ง่ายที่สุดกำหนดดูลมหายใจเข้าออกลมหายใจเข้าออก เข้าออกเข้าออกยังไม่ทันไร คร่อก..ฟี้ คร่อก..ฟี้ หลับแล้ว ที่ยืนกับเดินเป็นยังไงมันก็จะทำให้เกิดความฟุ้งซ่านได้ง่ายเพราะขณะที่ยืนหรือเดินอิริยาบถมันคอยเคลื่อนไหวต้องคอยระวัง อยู่ตลอดมันไม่เหมือนที่นั่ง ท่านั่งมันนิ่ง เหมือนก้อนหินไม่ต้องคอยระวังอะไรนี่คือเรื่องของท่านั่งแล้วก็ต้องพยายามตั้งกายให้ตรงหลังอย่าค่อมอย่าก้มคอต่ำ อย่านั่งหลังค่อมนั่งให้กระดูกสันหลังมันเรียงกัน เรียงกันเป็นชั้นๆ ไปตั้งแต่กระดูกบั้นเอวเรียงกันขึ้นไปจนถึงกระดูกต้นคอ บางคนพอออกจากสมาธิปวดเมื่อยไปหมดหน้าจะถ่ายรูปไว้ให้ดูนั่งตัวงอเป็นกุ้งเชียว แล้วก็ไอ้ท่านั่งจริงๆนี่
 ถ้าฝึกกันอย่างละเอียดจริงๆหนึ่งชั่วโมงนั่งสบาย นั่งสบายไม่ต้องพลิกเลย บางคนก็บอกว่า เอ๊ะ อาจารย์มันจะไม่เป็นอัมพาตเหรอ คำตอบก็คือไม่เป็นหรอก แค่นั่งแค่หนึ่งชั่วโมง ถ้าโดนเขาจับมัด ๕-๖ ชั่วโมง มันยังปวดเหน็บเจ็บชา ก็ยังไม่เห็นใครเป็นอัมพาต โดนโจรปล้นมัดเอาไว้กระดุกกระดิกไม่ได้เลยไอเรานั่งแค่หนึ่งชั่วโมงมันไม่เป็นไรหรอก แล้วก็งานของเราก็คือ ตัดความฟุ้งซ่าน ความกังวล แล้วก็กำหนดดูลมหายใจทีนี้คำถามต่อมาก็คืออ้าวแล้วคนศาสนาอื่นทำได้ไหม เช่น คนนับถือศาสนาอิสลามนับถือพระอัลเลาะห์ จะกำหนดฝึกสมาธิได้ไหม หรือหย่างคนที่เป็นศาสนาคริสต์นับถือพระยะโฮวาห์ จะฝึกสมาธิได้ไหมคำตอบก็คือว่าพระพุทธเจ้าท่านไม่ได้สงวนลิขสิทธิ์ เพราะว่าไอ้ตัวอานาปานสติ ๔ ขั้นแรกเป็นภูมิปัญญาของมนุษยชาติ ที่ได้เรียนรู้ความลับและก็เข้าใจความลับ แล้วก็เอาความลับมาบอกว่า คุณมีห้องเย็นอยู่ในใจห้องเย็นนี้คุณต้องเอาลมหายใจเป็นกุญแจไข ไขเข้าไปแล้วคุณก็จะเห็น พบห้องหนึ่งในจิตใจห้องเย็นสงบเงียบยามใดที่คุณกลุ้มใจยามใดที่คุณทุกข์ใจ คน ให้คุณปลีกตัวไปหาที่เงียบๆนั่งคู้บัลลังก์หายใจเข้าออกยาวรู้ เข้าออกสั้นรู้ ตามกำหนดดูลมหายใจที่กระทบจมูก อก ท้อง ท้องอกจมูก 
การกำหนดดูนี่ดูยังไงไอสองขั้นแรกเราไม่พูด เข้าออกยาวหรือสั้นมันง่ายมันรู้ดี แต่การดูการกำหนดกระทบจมูก มันก็เย็นๆเขาเย็นออก แล้วพอมากระทบที่หน้าอกเนี้ยหน้าอกมันก็จะขยายใหญ่ เวลาลมเข้าหน้าอกจะแฟบ เวลาลมออกและก็ดูที่ท้องพอลมเข้าท้องก็พอง บางคนเวลาลมเข้าท้องแฟบ ถ้าอย่างนั้นแสดงว่าคุณเกร็งระบบลมหายใจคุณต้องคิดเหมือนกับการเอาลมเข้าลูกโป่ง ลมเข้าท้องคุณก็ต้องพองซิถ้าท้องคุณยุบแสดงว่าคุณหายใจเกร็งผิดธรรมชาติ เข้าท้องพองออกท้องยุบทำไมจะทำไม่ได้ทุกศาสนาทำได้หมด เพราะนี่เป็นสมบัติของมนุษยชาติไม่ใช่เป็นของศาสนาพุทธ ศาสนาพุทธไปรับมาแล้วก็เอามาสอนแล้วก็เอามาปรับจาก สี่ไปเป็นแปดพัฒนาจนกระทั่งมี 16 ขั้นจนกระทั่งถึงที่สุดของลมหายใจ จากนี้ไปก็จะงดใช้เสียงแล้วก็จะให้ทุกท่านได้ลองซ้อมจิต ของท่านดูซัก ๑๕ นาทีลองดูซิว่าเราจะคอนโทรลควบคุมจิตได้ไหมใน ๑๕ นาทีหายใจเข้าออกยาวทุกท่านก็รู้อยู่แล้วก็ตามดูลมที่กระทบฐานสามฐานจากนั้นเราจะได้มาฟังมิลินทปัญหากันต่อ

