PAGE  
๑๐

ครั้งที่  ๗๖

อานาปานสติ  ( ๑๐ )


จากนี้ไปอีก ๓๐ นาที ขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟังการบรรยายธรรมะอันเป็นแนวทางแห่งการปฏิบัติพระกรรมฐานประจำวันพุธที่ ๒๖  ก.ค. ๒๕๔๙ วันนี้จะได้นำเอาอานาปนสติอันเป็นตอนที่ ๑๐ มาบรรยายให้ท่านทั้งหลายได้ฟัง โครงการนี้ได้เริ่มตั้งแต่วันที่ ๖ ก.ย. ๒๕๔๘ โดยการปรารภเนื่องในวโรกาสที่สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเสด็จขึ้นครองราชย์ครบ ๖๐ ปี ก็เลยจัดโครงการนี้ขึ้นมาจาก ๘ ก.ย. ๒๕๔๘ และจะไปสิ้นสุดโครงการในเดือน ก.ย. ๒๕๔๙ ก็คิดว่าจะนำเอากรรมฐาน ๒ ประเภท คือสมถะกรรมฐานได้แก่การฝึกจิตให้สงบและวิปัสสนากรรมฐานคือการเจริญปัญญา เพื่อการทำลายกิเลสให้หมดสิ้นไปจากจิตใจ สมถะกรรมฐานเนี่ยก็คล้ายกับการฝึกม้า จุดประสงค์จริงๆของการฝึกม้าก็คือการขี่ม้าควบไปมาตามทิศทางที่เราต้องการไอ้การควบหรือขี่ม้า ก็คือการเจริญปัญญานั่นเองแต่ทีนี้เราไม่สามารถขี่มันได้ จนกว่าจะเกิดความสงบก่อน ก็หมายความว่าจิตเราที่ยังไม่ฝึกนั้นก็มีสภาพไม่ต่างกับม้าพยศนั้น เพราะว่าจิตที่ยังไม่ถูกฝึกมันก็ไหลไปตามอารมณ์ที่ปรารถนาเหมือนกับลูกวัวที่ไม่ยอมหนีห่างจาก แม่ไปไหนลูกก็ไปด้วยในขณะที่เดินไปก็ซุกไซ้ดูดน้ำนมจากแม่ 
แม่นี้เปรียบเสมือนกามคุณทั้ง ๕ คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส การที่ตาเห็นรูปสวยๆ การที่หูอยากได้ยินเสียงที่ไพเราะการที่จมูกอยากได้ดมกลิ่นที่หอมๆ การที่ลิ้นได้ลิ้มรสอร่อย การที่กายได้สัมผัสกับสิ่งร้อน เย็น อ่อน แข็ง ๕ ประเภทนี้เขาเรียกว่ากามคุณทั้ง ๕ เปรียบกับ แม่วัว แม่โค ส่วนจิตเรานั้นเปรียบเหมือนกับลูกวัว ธรรมดาลูกวัวนั้นมันจะต้องตามแม่ จิตของคนเรานั้นที่มาอยู่กับชีวิตทางโลก มันก็จะรับเอาอารมณ์ ทางตาบ้าง หูบ้าง ทางลิ้นบ้าง การไปรับรู้อารมณ์ก็คือการไปทำจิตให้กระเพื่อมอยู่ตลอดเวลา จิตมันไม่สงบเนี่ย เพราะว่าเวลาคนสัมผัสอารมณ์ทางตาเนี่ย มันก็จะเกิดความยินดียินร้าย ได้ยินเสียงทางหูมันก็เกิดความพอใจ ไม่พอใจ ได้ลิ้มรสทางลิ้นมันก็มีความรู้สึกว่าอร่อยบ้างไม่อร่อยบ้างทั้งหมดนี้คือการที่รู้สึกฟุ้งซ่านนั่นเอง  เพราะฉะนั้นการที่เราฝึกม้าเนี่ยหรือฝึกจิตนี่ 
คำว่าเราควบขี่ไปตามที่เราปรารถนาคือการพิจารณากระทั่งกิเลสให้มันหลุดไปจากจิตเนี่ย แต่การที่จะทำอย่างนั้นได้ มันก็ต้องหมายความว่าเริ่มต้นมันก็ต้องฝึกม้าให้หายพยศเสียก่อน นายโคบาลเอยคนฝึกม้านายสารถีก็ดี เมื่อเขาไปจับเอาม้าป่ามาเขาก็ต้องเอามันไปขังไว้ก่อน ไอ้ม้าป่าเนี่ยเวลามันอยู่ในป่ามันก็ไม่มีเจ้านายมันก็จะวิ่งเล่นไปตามใจปรารถนา พอเอามันมากักขังบริเวณ มันก็เกิดการอึดอัดไม่พอใจ สังเกตว่าเวลาเราจะเข้าใกล้มันมันก็จะกัดเอาบ้างถีบเอาบ้างเราก็ต้องมาทำความคุ้นเคยกับมันค่อยๆลูบหัวลูบหางหางเนี่ยค่อนข้างยากหน่อยเพราะว่ามันจะถีบเอา ก็ต้องค่อยๆลูบหัวมันค่อยๆส่งหย้าให้มันกินจนกระทั่งเกิดความคุ้นเคยแล้วก็เอาเชือกมาผูกที่ปากร้อยที่จมูก ใส่บังเหียนอะไรต่างๆก็ว่ากันไปแล้วพอขึ้นขี่ มันไม่เคยมีเจ้านายมาก่อนมันก็อาจถีบหน้าถีบหลังจนบางครั้งเราก็ตกลงมาอย่างนี้เป็นต้น ก็เหมือนกับการฝึกจิตเนี่ย ไม่มีอะไรที่มันจะฝึกยากเท่ากับจิตมันก็แกว่งมันฟุ้งซ่านมันหาจุดสงบได้ยากมาก ยิ่งฝึกใหม่ๆสิ่งที่สร้างความสะเทือนใจให้มากที่สุดก็คือความฟุ้งซ่านบางทีอยากวิ่งเอาหัวชนฝา ให้หัวมันระเบิดตายไปเลยแล้วมันก็เกิดความอึดอัด ความฟุ้งซ่านเนี่ยถ้าเราวิเคราะห์ให้ดี มันก็ฟุ้งไปหลายอย่างฟุ้งไปกับอารมณ์ของความรัก โดยเฉพาะความรักระหว่างเพศ ฟุ้งไปในอารมณ์ของความโกรธ ความผูกโกรธความอาฆาตพยาบาทเหล่านี้เป็นต้น บางทีจิตก็หดหู่ท้อแท้ มึนซึมบางทีจิตมันก็ฟุ้งตลอดจนกระทั่งจับจุดไม่ได้เลยสิ่งเหล่านี้เขาเรียกอุปสรรคในการทำสมาธิ โดยเฉพาะความง่วงเหงาหาวนอนนะ ปกติถ้านอนเต็มนี่คนอายุ ๓๐-๔๐  ถ้านอนหลับเต็มที่ โดยไม่ฝันตื่นมามันก็สดชื่นแล้วสมองโปร่งใส แต่ก็เป็นเรื่องที่น่าแปลกว่าการนอนหลับที่ดีที่สุด สำหรับคนที่ไม่ค่อยง่วงหรือจิตมันตื่นก็คือการทำสมาธิดีกว่าทานยานอนหลับ 
พอจิตรวมศูนย์เริ่มกำหนดพุทธโธ พุทธโธ แป๊บเดียวหลับเลย ง่วงนอนแล้วอันนี้เราก็ต้องระวังและที่สำคัญก็คือเราก็ต้องฝึกบ่อยๆทำอยู่เรื่อยๆ ก็เหมือนกับนายสารถีหรือนายโคบาลที่ฝึกจิตเค้าก็ต้องสร้างความคุ้นเคยกับมันหาหญ้ามาให้มันกินลูบหน้ามันทำให้มันจำกลิ่นได้ ทำให้มันคุ้นเคยจนกระทั่งสุดท้ายมันก็กลายเป็นเชื่องในที่สุด จิตก็มีสภาพเหมือนกัน จิตเปรียบเหมือนลิงสังเกตใหมว่าลิงมันซุกซนมากในบรรดาสัตว์ทั้งหลาย เราต้องบอกว่าลิงมันซุกซนมันยุกยิก มันไม่อยู่กับที่จนกระทั่งคนโบราณกล่าวว่า อันลิงข้างกวางป่าจับมันมาสารพัดฉุดได้ตามใจหมาย เราเป็นนักเรียนอาจารย์เพียรสอนแทบตายถ้าเอาดีไม่ได้ก็อายลิง ลิงนี่ขนาดมันซนเค้ายังจับมันมาใช้งานได้ เห็นไหมทางภาคใต้ ขนาดมันซนมากๆ ยังจับมันมาขึ้นต้นมะพร้าว ที่สำคัญเล่นละครลิงก็ยังได้ 
มนุษย์เราเป็นสัตว์ประเสริฐเป็นสัตว์โลกที่รู้จักใช้เหตุผล แล้วก็เป็นสัตว์โลกที่พิเศษที่สามารถฝึกตนได้แต่ทำไมเราฝึกจิตให้สงบไม่ได้มันน่าคิดนะ กับช้างสิงโตเสือที่เขาเอามันมาฝึกเล่นละครสัตว์อะไรต่างๆ สัตว์เหล่านั้นมีสัญชาตญาณที่ดุร้ายและมันก็เป็นสัตว์ป่าแต่เขาเอามาฝึกจนมันเชื่องจิตเราก็มีสภาพเหมือนกันฝึกใหม่ๆ มันน่าเบื่อมันไม่สงบเลยเพราะฉะนั้นเราต้องฉลาดในการฝึกบางครั้งจิตมันหดหู่มันก็ต้องปลอบใจมันบางครั้งจิตมันคึกคะนองมันก็ต้องข่มมัน มันเหมือนกะไอช้างตกมันช้างตกมันนี่ควานช้างต้องเอาตะขอสับตรงคอ สับไปมันบางทีเลือดก็กระฉูดทีจิตก็มีลักษณะอย่างนั้นมันต้องฝึกมันเรื่อยๆ ฝึกบ่อยทำอย่างต่อเนื่องบางคนเวลามาปฏิบัติก็จะเกิดความรู้สึกว่าเอะทำไมจิตมันไม่สงบ ฝึกก็ออกบ่อยนี่จะครบ ห้าร้อยครั้งอยู่แล้วก็อาจจะบอกว่าเอะเราไม่มีวาสนารึเปล่า ทำไมฝึกแล้วจิตไม่สงบ นั่งจนตะตุ่มมันด้านก้นมันด้านแล้วจิตยังไม่สงบนี่มันก็ต้องมาตรวจสอบตัวเองว่ามันเกิดอะไร หนึ่งศีลเราบริสุทธิ์หรือไม่เรื่องศีลนี่สำคัญนะ ถ้ายังฆ่าสัตว์ ยังลักทรัพย์ ยังประพฤติผิดในกาม ยังพูดเท็จ ยังดื่มสุรา มันก็ยากที่จะทำให้จิตสงบหรือจิตตั้งมั่นได้นี่ต้องดูเรื่องศีลหน่อยอีกเรื่องหนึ่งที่ต้องตรวจสอบก็คือ สนใจเรื่องชาวบ้านเขามากไปรึเปล่าบางคนไม่มองตัวเองเลยมองแต่คนอื่น ไอคนนั้นไม่ดี ไอคนนั้นแย่ ไอคนนั้นไม่ได้เรื่องเรียกว่าสนใจจริยาของคนอื่นไปจุ่นเรื่องชาวบ้านมากเกินไป ไม่มองตัวเองนี่ก็สำคัญ 
ข้อต่อไปก็คือทำต่อเนื่องรึเปล่าอันนี้สำคัญที่สุด หนึ่งเรื่องศีลสองเลิกยุ่งกับเรื่องชาวบ้านสามทำบ่อยหรือเปล่า เหมือนเราไปออกกำลังกายไปเล่นโยคะไปหัดวิ่งไป ตีแบดไปยกน้ำหนักวิ่งวันแรกยกน้ำหนักวันแรกโอ้ยมันแทบจะตายมันปวดเมื่อยไปหมด ทีนี้ถ้าเราเลิกก็จบกันมันต้องฝึกบ่อยๆ กว่าจะได้หุ่นที่งดงามมีกล้ามที่สวยงามมันต้องฝึกเรื่อยๆฝึกบ่อยๆ ให้เวลาวันละชั่วโมงสองชั่วโมง ในการทำอย่างต่อเนื่องทำทุกวัน ฝึกจิตจะต้องเป็นอย่างนั้นนั่งรถชมเรือไป ไปเหนือมาใต้ ก็เหมือนนายโคบาลที่เขาจะฝึกวัว ฝึกควายเขาไม่ต้องไปเอาลูกวัวลูกควายตัวนั้นพรากออกมาจากแม่ เสียก่อนพรากจากแม่เนี้ย คือกามคุณ ห้า คือรูปเสียงกลิ่น รส ก็หมายความว่าต้องเอาตัวเราไปอยู่ในที่ที่เงียบ สงบสงัด 
ถ้าเกิดกำลังภาวนาอยู่ๆเพลงมันดังขึ้นมา เสร็จแล้วจิต ดีไม่ดีนั่งร้องเพลงจบไปหนึ่งเพลง เขาเรียกว่า ต้องพรากตัวเองก่อนอยู่ในที่ที่เงียบอยู่ในที่สงัดอยู่ในที่ไม่ดังไม่อึกทึกคึกโครมจากนั้นก็ต้องฝึกสติของเรา เอาสติของเราไปกำหนดกับลมหายใจเข้าออก แล้วท่าที่เหมาะสมที่สุดคือท่านั่ง ที่นอนนี่ก็มันจะทำให้หนักไปทางขี้เกียจส่วนท่าเดินยืน ก็จะทำให้หนักไปในทางฟุ้งซ่านเอาทานั่งเป็นกลางๆ นั่งคู้บัลลังก์แล้วกำหนดดูลมหายใจ เข้าออก ลมเข้าลมออกยาวก็รู้ ลมเข้าลมออกสั้นก็รู้ มันก็เหมือนกับเราชักขะเย่อ เวลาเราดึงเชือกคู่ต่อสู้เนี้ยโดนกำลังของเราดึงมาดึงมากดึงน้อยเรารู้ไหม ลมหายใจก็มีลักษณะอย่างนั้นบางขณะเราหายใจยาวบางขณะหายใจสั้นหรือเหมือนเราไกวชิงช้าให้ลูก ให้หลานนั่งบางขณะเราไกวชิงช้าด้วยความแรงความเร็วบางทำให้ลูกเราลอยขึ้นไปข้างหน้าแล้วก็ไปข้างหลังด้วยแรง 
บางครั้งเราหมดแรงเราก็ไกวช้าๆ เราก็รู้หรือเหมือนกับไอคนเลื่อยไม้ชายตัดฟืน แล้วก็ใช้เลื่อยแบบมีคนมีมือจับสองมือแล้วก็เลื่อยกันไปดึงกันไปดึงกันมาบางที กำลังดึงเพิ่งทานข้าวไปอิ่มเรี่ยวแรงยังมีดึงไปยาวๆดึงกลับมายาวๆก็รู้บางทีชักเหนื่อยเหงื่อชักไหล ดึงไปสั้นๆดึงกลับมาสั้นๆ ลมหายใจก็มีลักษณะอย่างนั้น หายใจเข้ายาวออกยาวก็รู้หายใจเข้าสั้นออกสั้นก็รู้จากนั้นก็เอาจิตมาแนบสนิทเกลียวกลมผูกพันสัมพันธ์ไปกับลมหายใจที่กระทบจมูก อก ท้อง ท้อง อก จมูก นี่คือต้องฝึกมันเรื่อยๆ ทำบ่อยๆ ทำจนกระทั่งเกิดความรู้สึกว่าหูได้ยินเสียงชัด ทุกประการแต่ไม่รำคาญ ทำจนกระทั่งมีความรู้สึกว่าเอะตกลงนี่ฉันหายใจรึเปล่า ลมหายใจนี่มันจะเริ่มเบาละเอียดและก็เริ่มสงบจนกระทั่ง แทบจะมีความรู้สึกว่าไม่ได้หายใจเลย อย่างนี้เขาต้องทำกันอย่างนั้นเมื่อฝึกจิตใหม่ๆแน่นอนจิตมันไม่อยู่หรอก ถ้าใครปฏิบัติปั๊บจิตสงบปุ๊บเลยนิ่งดิ่งเลยโอ้ต้องไม่ใช่ธรรมดาแสดงว่าของเก่าต้องเยอะสร้างบุญมาดีของเก่าคือตั้งแต่ที่เคยฝึกมาแต่อดีตชาติมันมีมากพอฝึกปุ๊บสงบปั๊บเลยแต่ถ้าคนทั่วไปมันก็ต้องฟุ้ง แต่ทีนี้ปัญหาก็คือว่าถ้ามันฟุ้งก็ไม่เป็นไรไอ้อุปมาคล้ายๆกับลมหายใจของเราหายใจเข้าหายใจออกมันเปรียบเหมือนกับหลักเสาหลักที่ตอกลงไปในดิน ตอกให้แน่นและที่สำคัญก็คือจิตเราเปรียบเหมือนลูกวัว ลูกควายและทีนี้เราจะเอาอะไรมาผูกระหว่างลมหายใจกับลูกวัว คือจิตเราคำตอบก็คือสติ  สติจะเป็นเครื่องมือผูกระหว่างลมหายใจกับจิตเราถ้าสติมีมากมีต่อเนื่องคือระลึกรู้อยู่หายใจเข้ารู้ หายใจออกรู้จิตไม่ฟุ้งซ่านก็แสดงว่าเรามีสมาธิแต่ถ้าขณะที่กำหนดไปกำหนดมาอยู่ก็เอ้วันนี้ฉันจะต้องออกกี่โมงดีวันนี้รับปริญญา เดี๋ยวถ้าออกสักสี่โมงครึ่งเสร็จแน่ต้องรีบหนีก่อนสักสามโมงยังงี้เขาเรียกฟุ้งแล้วกำลังให้ภาวนากำหนดดูลมหายใจฟุ้งแล้ว เอ๋วันนี้เที่ยงจะกินอะไรดีมีเมนูอะไรหน้าหม่ำ ฟุ้งอีกแล้ว เอ๋งานจะเสร็จทันไหมจะสิ้นปีงบประมาณอยู่แล้วยังค้างอยู่อีกต้องเยอะแยะ เอ๋ กกต. จะรอดรึเปล่าศาลชั้นต้นก็ไม่ให้ประกันตัวศาลชั้นอุทธรณ์ก็ไม่ให้ประกันตัวไอ้ศาลฎีกาจะรอดไหมเนี้ย เอาแล้วแทนที่จะดูลมหายใจเข้าหายใจออกโน้นไปห่วง กกต. เขาอีกไอ้จิตมันฟุ้งซ่าน 
ทีนี้ถ้าสมมุติว่าเรามีสติต่อเนื่อง ทำบ่อยๆ ทำเรื่อยๆ นั่งรถลงเรือไปเหนือมาใต้ทำบ่อยๆ ทำตลอดเวลา ถ้าเป็นนักมวยก็ขยันซ้อมไม่อ่อนซ้อมทำเรื่อยๆทีนี้เสร็จละจิตมันไปไม่รอดหรอกมันก็เหมือนกับไอ้ลูกวัวร้องมอ มอ ร้องแม่แม่ ร้องหาแม่อยากกินนมแม่ไปเจอไอ้นายโคบาลใจร้ายเอาหลักมาตอกแน่นเลยลึกลงไปในดินหาเชือกอย่างหนาเหนียวมามัดผูกติดที่จมูกไอ้ลูกวัวมันก็ร้องแม่จ๋าช่วยลูกด้วย มอ มอ แม่ แม่ แล้วมันก็วิ่งไปรอบๆหลักเชือกก็เหนียว เหนียวมากๆหลักที่ปักลงไปก็แน่น ชนิดที่เรียกว่าไม่เขยื้อนเลยทีนี้เสร็จแล้วลูกวัวดิ้นไปดิ้นมาสุดท้ายลูกวัวก็หมดแรงไม่สนแล้วแม่ สนอย่างเดียวคือเหนื่อยแล้วก็ลงหมอบทำตาปริบๆอยู่ข้างหลักข้างเสาที่ปักนี่คือการฝึกจิตมันเป็นอย่างนั้นไม่ยากหรอกแต่ก็ไม่ง่ายที่ว่าไม่ยากก็คือถ้ามันยากเกินไปก็คงไม่มีใครทำฝึกได้ ถามว่าง่ายเหรอ มันก็ไม่ง่าย ถ้ามันง่ายทุกคนก็ทำได้หมดข้อสำคัญก็คือทำจริงไหมส่วนมากที่เห็นก็คือเหยาะแหยะ ไม่ค่อยจริงจัง ชอบแบบวูบวาบมีความเพียรเหมือนกับไอไฟไหม้ฟางเห็นไหมไฟไหม้ฟางจุดไม้ขีดปุ๊บไฟลุกพรึบเลยแล้วก็วูบหายไป แต่ถ้าไฟสุมขอนมันร้อนระอุความเพียรต้องเป็นอย่างนั้นทำอย่างต่อเนื่องทำบ่อยๆ
ทีนี้ถ้าทำอย่างนี้แล้ว ทีนี้ก็ต้องมาตรวจแล้วตรวจสอบว่าเกิดอะไรขึ้นเราผิดพลาดตรงไหนเรายังมีข้อบกพร่องตรงไหนที่ยังทำไม่มากพอ หรือเปล่าถ้าทำได้เรื่อยๆ จิตมันก็สงบไปเป็นชั้นๆสมาธิมันจะเป็นสามชั้น ขั้นแรกเขาเรียกว่าสมาธิ ไอเด็กหัดเดินสมาธินิดหน่อยภาษาพระเขาเรียกว่าขณิกสมาธิ ขณิกะ  แปลว่าเล็กน้อยแต่ถ้าเราฝึกเรื่อยๆทำบ่อยๆถ้าเข้าถึงสมาธิขั้นที่สองครูบาอาจารย์ไม่ต้องคอยกระตุ้น แล้วสมาธิเฉียดฌานมันจะไม่อิ่มไม่เบื่อขยันปฏิบัติบางคนนี่อยู่กี่กิโลจิตมันจะโดนน้ำแห่งความขยันน้ำแห่งปีติหล่อเลี้ยงเต็มใจที่จะมาปฏิบัติมีจิตศรัทธา  อุปจารสมาธิเป็นสมาธิที่น่าสนใจเป็นสมาธิขั้นกลางมันจะมีปรากฏการณ์ที่เรียกว่าปีติน้ำตาไหลขนลุกร่างกายโยกตัวไปมาตัวเบาตัวใหญ่หน้าใหญ่แขนใหญ่แล้วมันก็สร้างความแปลกประหลาด เกิดแสงแวบวับแวบวับอะไรต่างๆเห็นภาพต่างๆเขาเรียกว่าอุปจารสมาธิ สมาธิเฉียดฌาน พยายามทำไปเรื่อยๆทำอย่างต่อเนื่องในที่สุดจิตก็จะเข้าสู่อัปปนาสมาธิ คือสมาธิที่แน่วแน่ตั้งแต่ฌานที่หนึ่งขึ้นไปถึงฌานที่แปดพอแน่วแน่มันก็สบายแล้วเสร็จเรา เราต้องการทำให้จิตมันแน่วแน่ทีนี้ไอท่านั่งนี้ ความจริงเรื่องท่านั่งนี่มันก็มีกันสามแบบ คือหนึ่งเรียงขา เรียงขาก็คือไม่ซ้อนขาสำหรับคนเจ้าเนื้อสำหรับคนที่ฝึกใหม่ๆ และถ้าเกิดว่านั่งชินๆเข้าก็เอาเป็นสองชั้นเท้าขวาทับเท้าซ้ายหรือบางคนเขาจะชอบแบบเขาเรียกว่าขัดสมาธิเช็ด เอาเท้าขวาไปขัดกับเท้าซ้ายแล้วเอาซ้ายขึ้นไปขัดขวาอีกทีเป็นสมาธิเช็ดท่านี้ก็ดี ดีสำหรับคนที่ชอบนั่งหลังค่อม เพราะว่าพอเวลามันขัดอย่างนี้แล้วมันนั่งหลังค่อมไม่ได้ มันจะล็อก ล็อกตายเลย ทำให้หลังค่อมไม่ได้แล้วที่สำคัญก็คือที่นี้เนี้ยมันทำให้ปวดให้เมื่อยดีแล้วพอปวดพอเมื่อยมัน มันไม่ง่วงไอง่วงกับปวดเมื่อยมันไปกันไม่ได้ ขัดสมาธิเช็ดนี่มันปวดเมื่อยดีแท้แล้วมันทำให้ตัวตรงสง่าหลังไม่ค่อมทีนี้ถ้าปวดเมื่อยก็ไม่ว่ากัน ถ้าฝึกบ่อยๆฝึกเรื่อยๆหนึ่งชั่วโมง ก็จะนั่งได้สบายไม่ถูกทุกขเวทนารบกวน แต่ถ้าฝึกใหม่การปวดเมื่อยเป็นเรื่องธรรมชาติเพราะจิตมันไม่สงบมันก็ต้องปวดเมื่อย ก็ค่อยพลิกพลิกช้าอย่าให้มันฟุ้งซ่านบางคนพลิกไวๆจิตก็เคลื่อนตามคือฟุ้งซ่านฝึกใหม่อย่าให้ทุขเวทนามันเบียดเบียน เรานั่งซักห้านาทีสิบนาทีก็เริ่มปวดเริ่มเมื่อยทีนี้มันก็อยากจะพลิกแล้วขณะพลิกเราก็ต้องค่อยพลิกช้าๆแล้วก็กำหนดดูลมหายใจด้วยเข้าออกยาวรู้เข้าออกสั้นรู้ รู้ลมตลอดแต่ถ้าผึกใหม่ก็อย่าไปรู้ลมตลอดมันก็ไม่ไหวเอาจุดใดจุดหนึ่ง จมูก อก ท้อง เลือกเอาชอบตรงไหนเพราะว่าแต่ละคนมันไม่เหมือนกันบางคนชอบที่ปลายจมูก กำหนดได้ชัดบางคนชอบที่หน้าอก ลมเข้าลมออกหน้าอกใหญ่หน้าอกเล็กพองๆแฟบๆบางคนชอบเป้าใหญ่ ก็คือที่ท้องมันเป็นเป้าที่ลมมันอัดเข้าไป แล้วท้องมันพองพอลมออกท้องมันก็ยุบพอลมเข้าท้องมันก็พองท้องพองท้องยุบเหมือนกับลูกโป่ง 
บางคนบอกว่า อาจารย์ทำไมลมเข้า ทำไมท้องมันยุบพอลมออกทำไมท้องมันพองมันไม่เหมือนกับที่อาจารย์บอก อันนี้ก็ต้องบอกว่าพอลมเข้ามันเหมือนอัดลมเข้าไปในท้องท้องก็พองแต่ถ้าคุณท้องยุบแสดงว่าคุณเกร็งลมหายใจระบบลมหายใจผิดปกติ ก็ฝึกไปฝึกไปเรื่อยๆจากนี้สิบห้านาทีก็จะงดใช้เสียง แล้วก็ให้ท่านทั้งหลายรองฝึกจิตดูหายใจเข้ารู้หายใจออกรู้หายใจเข้าออกสั้นรู้ดูแต่ลมหายใจอย่างเดียว แล้วก็เอาจุดใดจุดหนึ่งในร่ายกายดูอาการของลมหายใจที่เข้าไปกระทบท้องพองท้องยุบ พอปวดเมื่อย ก็พลิกเราไม่ได้ฝึกที่กายเราฝึกที่จิตปวดเมื่อยก็พลิกได้แต่ค่อยๆพลิกช้าๆ แต่ถ้าจะให้ดี ก็อย่าพลิกบ่อยพอพลิกบ่อยๆ มันก็ไม่ดีมันก็ฟุ้งซ่านถ้าจิตสงบมันก็นั่งนั้งนั้งไม่ค่อยเคลื่อน  ซักสิบห้านาทีจากนั้นเราจะได้มาฟังธรรมะบรรยายกันต่อวันนี้จะพูดให้ฟังในเรื่องของคุณสมบัติของนางนกเงือกที่มีคุณสมบัติของการที่ผู้ปฏิบัติพึงเรียนแบบเพื่อความหลุดพ้นจากกิเลส
