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จากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟังแนวทางการปฏิบัติพระกรรมฐานวันนี้เป็นการบันทึกเทปครั้งที่ ๗๗ ประจำวันอังคารที่ ๑ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๙ ก็จะได้นำเอาอานาปานสติกรรมฐานคือการกำหนดดูลมหายใจเข้าออกมาอธิบายให้ท่านทั้งหลายฟังครั้งที่ ๑๑ เมื่อคราวที่แล้วสองครั้งที่ผ่านไปก็ได้อธิบายให้ท่านทั้งหลายฟังเน้นที่คนใหม่ที่มาก็เลยยังไม่ได้อธิบายอะไรเพิ่มเติมเพียงแต่ได้เน้นไปในแนวทางการปฏิบัติ
สำหรับผู้ที่มาใหม่วันนี้ก็จะได้นำเอาอานาปานสติขั้นสุดท้ายที่พระพุทธเจ้าท่านตรัสว่าให้สำเหนียกว่าเราจะเป็นผู้ระงับกายสังขารหายใจออก สำเหนียกว่าเราจะเป็นผู้ระงับกายสังขารหายใจเข้า ซึ่งเป็นขั้นที่สี่ของตอนที่หนึ่งอานาปานสติจะมีอยู่ ๑๖ ขั้นแบ่งออกเป็นตอน ตอนที่ ๑ มีอยู่ ๔ ขั้นตอนที่ ๒ ก็ ๔ ขั้นไล่ไปเรื่อยๆ
ในตอนนี้กำลังอยู่ในขั้น ๔ ก็คือระงับกายสังขารหายใจเข้าออก ข้อนี้จะเป็นปัญหามากว่า ตกลงหายใจหรือไม่หายใจ โดยหลักของธรรมชาติมนุษย์นี่ต้องหายใจแต่เวลามาอ่านตรงหัวข้อที่ ๔ นี่ที่บอกว่าระงับกายสังขารหายใจเข้าออก คำว่าระงับกายสังขารมันหมายถึง ในทางปฏิบัติมันคือการที่กายกับจิตมันพรากออกจากกัน คำว่าพรากจากกันหมายถึงจิตมันไม่ไปรับรู้เรื่องทางกายพูดง่ายๆว่าขั้นนี้ๆเป็นฌานที่ ๔ ก็ว่าได้เพราะว่าในฌานที่ ๔ มีหลักการที่น่าสังเกตก็คือหูจะไม่ได้ยินเสียง ถ้าในระดับปฐมฌานนี่หูจะได้ยินเสียงชัดเจนทุกอย่างจะไม่รำคาญ 
แต่ถ้าในระดับการฝึกสมาธิเริ่มแรกท่านอธิบายว่าเสียงจะเป็นเสี้ยนหนาม คำว่าเป็นเสี้ยนหนามก็คือมันจะคอยทิ่มคอยแทงมันทำให้เราไม่เป็นสุขก็คือเราฝึกสมาธิแล้วเราหาที่เงียบสงบไม่ได้มันมีเสียงอึกทึกครึกโครมอยู่ตลอดเวลา มันก็จะคอยทิ่มแทงทำให้จิตไม่สงบ สังเกตให้ดีว่าฝึกสมาธิเริ่มแรกสิ่งแวดล้อมต้องเหมาะสม อย่างน้อยต้องไม่ดัง และถ้าในระดับปฐมฌานคือฌานที่ ๑ หูจะได้ยินเสียงชัดเจนทุกอย่างแต่จะไม่รำคาญจิตก็สามารถที่จะกำหนดดูลมหายใจเข้าออกได้ตามเวลาที่กำหนดไว้และจากนั้นพอเข้าไปสู่ฌานที่ ๒ ก็คล้ายๆกับเหมือนใครหมุนวอลลุ่มวอลลุ่มเสียงให้เบาลงไปพอเข้าไปสู่ฌานที่ ๓ ก็หมุนวอลลุ่มให้เสียงเบาลงไปจนกระทั่งไปถึงฌานที่ ๔  ก็เหมือนกับคนปิดเสียงวิทยุทำให้เราไม่ได้ยินเสียงต่างๆ นี่คืออาการที่จิตมันมันไม่ยุ่งเกี่ยวกับกายและไม่ข้องแวะอีกต่อไป 
แล้วทีนี้ถ้าสมมุติว่าอีกประการหนึ่งนอกจากเสียงก็คือลมหายใจ ลมหายใจก็คือเราไม่ได้ไปรับรู้มันมันก็เหมือนกับการทำกายสังขารให้ระงับนั่นเองก็คือข้อที่ ๔ ทีนี้ลมหายใจที่มันมันหยาบและมันละเอียดเป็นชั้นๆ พระพุทธโฆสาจารย์ท่านอธิบายไว้ดังต่อไปนี้ ท่านบอกว่าเวลาที่จิตมันมันเข้าไปสู่ความละเอียดตั้งแต่ปฐมฌาน ฌานที่ ๑ ทุติยฌาน ฌานที่ ๒ ตติยฌาน ฌานที่ ๓      จตุตฌาน ฌานที่ ๔ ลมหายใจก็จะเริ่มเบาลงไปละเอียดลงไปเรื่อยๆ นี่คือความหมายที่ท่านอธิบายไว้ในส่วนของสมถะยิ่งสมาธิละเอียดมากเท่าไหร่ลมหายใจก็เริ่มเบาลงมากไปเท่านั้น นี่คือในส่วนของสมถกรรมฐาน
ในขณะเดียวกันผู้ที่เจริญวิปัสสนาก็เช่นเดียวกันเมื่อกำหนดดูรูปนามแยกรูปแยกนามว่าอะไรคือรูป ได้แก่ร่างกาย อะไรคือนามคือจิตใจ ลมหายใจก็จะเริ่มละเอียดลงไปลงไปเวลาพิจารณาสังขารคือไตรลักษณ์ก็ดี หรือว่าเวลาพิจารณาเห็นเหตุปัจจัยที่ทำให้เกิดรูปนามก็ดี มันก็ละเอียดลงไปเรื่อยอันนี้ก็คือนึกไปในลักษณะของโสฬสญาณก็แล้วกันซึ่งเป็นวิปัสสนา ๑๖ ขั้นในการฝึกจิตเริ่มตั้งแต่ นามรูปปริจเฉทญาณ แยกรูปแยกนามลมหายใจก็เริ่มละเอียดลงไปพอเข้าไปสู่ ปัจจยปริคคหญาณ กำหนดดูเหตุปัจจัยที่ทำให้เกิดนามเกิดรูปลมหายใจก็ละเอียดลงไปพอเข้าไปถึงสัมมสนญาณ พิจารณาไตรลักษณ์ลมหายใจก็ละเอียดลงไปเรื่อยๆอย่างนี้เป็นต้น นี่คือความหมายที่ท่านอธิบายว่าลมหายใจกับการเจริญกรรมฐานทั้งในส่วนของสมถะและวิปัสสนามันมีความสัมพันธ์กันอย่างลึกซึ้งถ้าเป็นสมถะ ก็คือยิ่งเข้าฌานละเอียดมากลมหายใจก็ยิ่งละเอียดมากแต่ถ้าเป็นวิปัสสนาก็คือถ้าเจริญวิปัสสนาขั้นสูงลมหายใจก็ละเอียดลงไปอย่างนี้เป็นต้น นี่คือความหมายของคำว่าทำลมหายใจคือกายสังขารให้ระงับ ปัสสัมภะยัง กายสังขารัง อัสสะสิสสามิหายใจออกหายใจเข้าด้วยการทำกายสังขารคือลมหายใจสังขารให้สงบระงับ
จากนั้นพระพุทธโฆสาจารย์ท่านก็ได้ยกเอาเนื้อหาที่ได้อธิบายในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคในคัมภีร์เล่มนี้นี่ก็จะจัดอยู่ในส่วนของพระไตรปิฎก แต่ทุกคนก็รู้กันว่าเป็นคำอธิบายของพระสารีบุตรเวลาพูดถึงคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคทุกคนจะรู้กันในนักเลงวงการบาลีว่าคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคแม้จะจัดอยู่ในชั้นพระไตรปิฏกแต่ก็ถือว่าเป็นสาวกภาษิตคือเป็นคำอธิบายที่พระพุทธเจ้าทรงรับรองแม้จะเป็นของพระสาวกก็ตาม 
ในปฏิสัมภิทามรรคได้ตั้งคำถามพร้อมทั้งคำเฉลยเอาไว้ว่าภิกษุสำเหนียกว่าเราจะเป็นผู้ระงับกายสังขารหายใจออก จะเป็นผู้ระงับกายสังขารหายใจเข้ามันหมายถึงอะไรที่ชื่อกายสังขารนี่คือคำถามที่พระสารีบุตรตั้งเอาไว้ แล้วท่านก็เฉลยว่าธรรมทั้งหมดที่มีอยู่ในกายได้แก่ลมหายใจเข้าและก็ลมหายใจออกอันเป็นธรรมที่เนื่องด้วยกายนี่แหละที่ชื่อกายสังขารเพราะฉะนั้นคำว่า กายสังขารในที่นี้ที่ท่านอธิบายและก็หมายความก็คือลมหายใจเพราะว่าถ้าไม่มีลมหายใจมนุษย์ก็อยู่ไม่ได้ แล้วร่างกายที่มันตั้งอยู่ได้เคลื่อนไหวได้มันก็มาจากการมีลมหายใจทำให้ยังมีชีวิตเมื่อยังมีชีวิตมันก็ต้องเคลื่อนไหวไปมาได้ นี่คือความหมายของคำว่ากายสังขาร
ต่อไปก็คือตัวกายสังขาร ในขณะที่มันยังมีลมหายใจอยู่ถ้ามันหยาบ มันก็จะทำให้ร่างกายไหวเอนไปมาสังเกตไหมว่าเวลาเรามีอารมณ์ เช่น อารมณ์ที่ประกอบไปด้วยกิเลสไม่ว่าจะเป็นความโลภ ความโกรธ ความหลง ลมหายใจของเรามันก็จะหนักมันก็จะแรง ด้วยเหตุฉะนี้พอเวลาเราปฏิบัติสมาธิพอจิตละเอียด พอจิตสงบ ลมหายใจมันก็จึงละเอียดไปโดยธรรมชาติเพราะว่าในขณะนั้นไอ้ตัวองค์ฌานต่างๆมันก็เกิดแล้วมันก็ไปข่มนิวรณ์คือกิเลส มันจึงทำให้ระบบการสูบฉีดระบบการหายใจอะไรต่างไม่ต้องทำงานหนัก แล้วก็มีคำถามแทรกเข้ามาตรงนี้ว่าเมื่อลมหายใจมันสงบระงับแล้วถ้าอย่างนั้นจะเจริญอานาปานสติได้อย่างไร นี่เป็นคำถามที่ดีมากถ้าเรากำหนดดูลมหายใจเข้าออกแล้วอยู่ๆลมหายใจเข้าออกมันสงบระงับหรือจะตีความว่ามันไม่มีทั้งๆที่มันมี แล้วถ้าอย่างนั้นจะกำหนดลมหายใจได้อย่างไร ถ้าอย่างนั้นกำหนดอานาปานสติก็กำหนดต่อไปไม่ได้ใช่หรือไม่ คำตอบก็คือการเจริญอานาปานสติยังสามารถทำได้สามารถทำได้ ถามว่าทำได้อย่างไรคำตอบก็คือเมื่อลมหายใจมันหมดไปเขาจะเอาจิตไปจับที่นิมิตที่มันเกิดขึ้นมาแทน นิมิตก็คือคือภาพหรือสีต่างๆที่มันเกิดขึ้นมาแทน 
พระสารีบุตรท่านกลัวว่าเราจะไม่เข้าใจความหมายตรงนี้ ท่านก็เลยยกตัวอย่างเหมือนกับการที่เราตีระฆังตีระฆังหรือว่าตีเสียงตีกังสดาล ระฆังกังสดาลขณะที่เราตีเราก็เอาเสียงไปจับเอาจิตของเราไปจับที่เสียงเสียงที่มันดังอยู่ เม้ง เม้ง แรกเสียงมันจะดังมากแล้วจากนั้นมันก็เริ่มเบาลงๆ อย่างนี้เป็นต้น เม้ง แรกเสียงมันมันคือการที่ผิวของไม้ระฆังไปเคาะกับไปโดนผิวระฆัง มันทำให้เกิดเสียงดังแล้วก็ดังมากเลยเวลาพระตีระฆังดังจนกระทั่งสุนัขที่มันมีประสาทหูที่ไวมันทนไม่ไหวมันก็ต้องร้องครวญครางเพื่อที่จะลงไอ้การเสียดแก้วหูของมัน แล้วคนไม่รู้ก็บอกว่าเวลาพระตีระฆังหมามันเห็นผีมันก็เลยร้อง ตามหลักจริงๆมันก็ไม่ใช่เพราะฉะนั้นเวลาที่เราได้ยินเสียงระฆังและถ้าเรากำหนดจิตให้ดีไปจับที่เสียงระฆัง เราจะรู้ว่าเสียงระฆังมันเริ่มดังแล้วมันก็ค่อยๆเบาลงเบาลงจนกระทั่งเสียงระฆังมันหมดไป ทีนี้ถามว่าแล้วเมื่อเสียงระฆังมันหมดไปแล้วเราจะเอาจิตไปจับอะไร คำตอบก็คือถ้าจับความรู้สึก ความรู้สึกก็คือเสียงที่มันเป็นภาพนิมิตว่ามันคือเสียงดังอยู่คือเอาจิตไปนึกถึงเสียงแต่เสียงมันหมดไปแล้ว ก็คล้ายๆกับการกำหนดดูลมหายใจก็เฉกเช่นเดียวกัน เมื่อกำหนดลมหายใจเข้า-ออกพอกำหนดไปไม่ว่าจะเป็นเข้าออกยาวหรือสั้น ไม่ว่าจะเป็นรู้ตลอดลมที่เข้ากระทบ จมูก อก ท้อง ท้อง อก จมูก อะไรก็ตามหรือกระทั่งทำลมหายใจให้สงบระงับจนกระทั่งมีเหมือนไม่มี 
ทีนี้พอเวลานั้นนิมิตมันก็จะปรากฎขึ้นแล้วก็เอาจิตของเราไปจับที่นิมิตของอานาปานสติที่มันจะเป็นสีก็ตามเป็นภาพก็ตาม ให้สังเกตดูบางทีเรานั่งสมาธิไปกำหนดดูลมหายใจเข้า-ออกพอเวลาจิตของเราเข้าสู่สมาธิบางทีมันจะมีเป็นแสงปรากฎขึ้นมาเราปิดไฟให้หมดเลยแล้วเราก็นั่งกำหนดดูลมหายใจเข้าหายใจออก พอกำหนดไปบางทีมันมีแสงเกิดขึ้นแวบๆๆที่ดวงตาบางคนก็ตกใจว่ามันเป็นแสงอะไรพอลืมตาขึ้นมาแสงนั้นก็หายไป พอกำหนดใหม่แสงนั้นก็เกิดแวบๆขึ้นมาอย่างนี้นี่เขาเรียกว่ามันเป็นนิมิตที่เกิดขึ้นมาเป็นแสงเป็นสีต่างๆเหมือนกับใครฉายไฟมาที่ตรงหน้า นี่เขาเรียกว่าลักษณะของนิมิตที่มันเกิดขึ้นก็ให้เอาจิตไปจับพวกนิมิตเหล่านี้ เพราะฉะนั้นคำถามที่บอกว่าเมื่อกำหนดดูลมหายใจเข้า-ออกแล้ว ลมหายใจมันไม่มีก็ไม่สามารถทำอานาปานสติต่อไปได้ใช่หรือไม่ คำตอบก็คือไม่ใช่เพราะว่ามันจะมีภาพนิมิตเข้ามาแทนเหมือนกับการตีระฆัง เมื่อตีไปแล้วเสียงดังชัดเจนก็กำหนดรู้เสียงเริ่มเบาลง ก็กำหนดรู้เสียงครางเบาไป ก็กำหนดรู้จนกระทั่งเสียงไม่มี แล้วก็ยังกำหนดรู้ได้ว่าเสียงระฆังมันดังยังไงเหมือนกับกำหนดดูลมหายใจก็เช่นเดียวกัน เพราะฉะนั้นกองลมหายใจที่มันสงบระงับลงไปเขาถือว่าเป็นกาย และการเข้าไปตั้งสติเพื่อตามดูลมหายใจที่สงบระงับไปเขาเรียกว่าเป็นตัวญาณสติระลึกรู้ลมหายใจที่สงบระงับแล้วเกิดความรู้ขึ้นก็เป็นตัวฌาน แล้วกายเป็นที่เข้าไปตั้งอยู่มันก็ระลึกได้ นี่เขาเรียกว่าเป็นการกำหนดดูลมหายใจที่ทำให้มันสงบระงับไป 
จากนี้ก็จะเข้าไปสู่วิธีการที่ท่านอธิบายซึ่งเป็นภาคปฏิบัติอย่างแท้จริงว่าในลมหายใจซึ่งมีทั้งหมด ๑๖ ขั้นเราก็จะต้องจำให้ได้ในขั้นที่ ๑ ก่อนซึ่งตอนนี้กำลังอยู่ในขั้นที่ ๑ ขั้นที่ ๑ ซึ่งซอยออกไปเป็น ๔ ขั้นขั้นที่ ๒ ก็มี ๔ ขั้น ขั้นที่ ๓ ก็มี ๔ ขั้นแล้วก็ขั้นที่ ๔ ก็มี ๔ ขั้น ก็เป็น ๑๖ ขั้น แล้วแต่ละอันก็เป็นเรื่องของกาย ๔ ขั้นแรก ๔ ขั้นต่อมาก็เป็นเรื่องของเวทนาคือความรู้สึก ๔ ขั้น ต่อมาก็เป็นเรื่องของจิต ๔ ขั้นสุดท้ายก็เป็นเรื่องของธรรมเพราะฉะนั้นใน ๔ ขั้นแรกเราต้องจำให้ได้ว่าขั้นที่ ๑ ก็คือหายใจเข้าหายใจออกยาวให้รู้ ขั้นที่ ๒ ก็คือหายใจเข้าหายใจออกสั้นให้รู้ ขั้นที่ ๓ ก็คือตามลมรู้ตลอดลมหายใจที่เข้าไปกระทบจมูกอก ท้อง ท้อง อก จมูกให้รู้ และก็ขั้นสุดท้ายก็คือทำความรู้สึกให้รู้กับกองลมที่มันสงบระงับไป 
นี่คือหน้าที่ของเราในการจะฝึก ๔ขั้นย่อยในขั้นใหญ่ขั้นที่ ๑ ทีนี้ในการฝึกในการฝึกนั้นท่านก็สอนดังต่อไปนี้เขาเรียกว่าปัญจสนธิ ปัญจสนธิ ก็คือหมวด ๕ ในการฝึกอานาปานสติเริ่มแรกก็คือการเรียนกรรมฐานการเรียนกรรมฐานสำคัญก็คือเข้าไปหาครูบาอาจารย์หรืออ่านพระไตรปิฎกนี่เขาเรียกว่าอุคคหะ คือการเรียนเอาและต่อจากนั้นก็คือปริปุจฉา ปริปุจฉานี่หมายความว่าการสอบถามสอบถามว่าแต่ละอันมันมีความหมายอย่างไร เพราะว่ากรรมฐานนี่มันจะเป็นเรื่องละเอียดเพราะว่าเป็นเรื่องของการฝึกจิตเมื่อเป็นเรื่องฝึกจิตบางครั้ง แม้เราอ่านเราก็ยังไม่เข้าใจอย่างเช่น ๑๖ ขั้นถ้าเกิดว่าเราอ่านปั๊บเราก็ยังไม่เข้าใจหรอกก็จะต้องมานั่งฟังคำอธิบายปริปุจฉานี่ได้แก่การสอบถามในสิ่งที่ตัวเองสงสัย 
จากนั้นในขณะที่เราลงมือปฏิบัติไปการปรากฏขึ้นของนิมิต นิมิตมันมีอยู่ ๒ ประการในการฝึกสมถกรรมฐานนิมิตมันจะมีอยู่ ๒ อย่างคือนิมิตที่หลอกกับนิมิตที่ควรจะกำหนดจดจำเอาไว้เพราะว่านิมิตมันเกิดขึ้นมามันทำให้จิตของเราเข้าใจแล้วก็รู้ว่าจิตของเราก้าวหน้าในการปฏิบัติกรรมฐาน ด้วยเหตุนี้นี่ข้อ ๓ คืออุปฐานะให้สังเกตดูว่ากรรมฐานตัวนั้นมันมีนิมิตอะไรเมื่อนิมิตมันเกิดขึ้นก็ชื่อว่าอุปฐานะแล้วจากนั้นข้อที่ ๔ ก็คืออัปนา อัปนาแปลว่าความแน่วแน่ ความแน่วแน่ความที่จิตเป็นหนึ่งความที่จิตเป็นปฐมฌานขึ้นไปเขาเรียกว่าอัปนา 
แล้วการกำหนดกรรมฐานเอาไว้คือสามารถจดจำสภาพแห่งกรรมฐานว่ากรรมฐานคืออานาปานสติมีลักษณะอย่างนี้อย่างนี้มีแต่ละขั้นแต่ละขั้นมีการกำหนดอย่างนี้อย่างนี้เขาเรียกว่าลักษณะ นี่คือหัวข้อ ๕ หัวข้อที่นักปฏิบัติจะต้องจดจำให้ได้ทบทวนอีกครั้งหนึ่ง ๑) อุกขะหะได้แก่การเรียนการฟังในเรื่องของกรรมฐาน ๒) ปริปุจฉาเมื่อฟังแล้วก็ต้องไต่ถามให้หายสงสัยในบางข้อบางจุดที่มันยากไม่เข้าใจแล้วจากนั้นก็คือให้สังเกตว่ากรรมฐานที่ตัวเองเรียนเช่นอานาปานสติมันมีนิมิตอะไรแล้วก็พยายามสังเกตว่าในขณะปฏิบัติไปนิมิตมันเกิดขึ้นก็จะได้เข้าใจข้อที่ ๔) ก็คือจิตจะต้องแน่วแน่เมื่อปฏิบัติแล้วก็ข้อที่ ข้อสุดท้ายข้อที่ ๕) ก็คือต้องจำลักษณะของกรรมฐานให้ได้ตลอด เริ่มต้นท่ามกลางที่สุดเป็นอย่างไรอย่างนี้เขาเรียกว่าเขาเรียกว่า ปัญจสนธิ  
วิธีปฏิบัติ ๕ ประการอานาปานสติมันมันเป็นกรรมฐานที่โดยเฉพาะในเมืองในไทยนี่จะได้รับความนิยมมากเลยถ้าวิเคราะห์กันดูว่ากรรมฐานมีอยู่ ๔0 ประการไม่ว่าจะเป็นส่วนของ กสิณสิบ ที่เพ่งดูวัตถุที่เป็นธรรมชาติดินน้ำลมไฟสีแดง สีเขียว สีเหลือง สีขาว ดูแสงสว่างอะไรเหล่านี้เป็นต้นการเพ่งวัตถุที่เป็นธรรมชาติที่อยู่รอบตัวหรือว่าเอามาทำเอาสิ่งที่เป็นธรรมชาติเอาดินมาทำเป็นรูปของกรรมฐานอะไรต่างๆที่เป็นกสิณ กสิณ ๑0 ก็ดีเมืองไทยก็นิยมทำกันน้อย อสุภะ๑0 นี่คือการพิจารณาซากศพที่ตายแล้วตายได้วันสองวันจนกระทั่งเหลือแต่กระดูกนี่ก็นิยมทำกันน้อยเนื่องจากกรรมฐานกองนี้นี่มันหวาดเสียวมันน่ากลัวแล้วมันก็มีกลิ่นเหม็นมีสีมีภาพที่น่าสยดสยองแล้วก็มีของอนุสติ ๑0  อนุสติ ๑0 ที่เราพูดถึงในขณะนี้ก็คืออานาปานสติในเมืองไทยก็นิยมมากก็คืออานาปานสติได้แก่การกำหนดดูลมหายใจเข้า-ออก และที่สำคัญก็คือจะเป็นการปฏิบัติอนุสติ ๒ ข้อ ได้แก่การเอาอานาปานสติการกำหนดดูลมหายใจเข้าออกไปบวกกับพุทธานุสสติกรรมฐานได้แก่การกำหนดระลึกนึกถึงพระพุทธเจ้าเป็นอารมณ์ ด้วยการไปเอาพระนามความดีของพระพุทธเจ้าคือคำว่าพุทธคือคำว่าโทเอามาบริกรรมกำกับไว้ด้วย นี่ก็คือการกำหนดอารมณ์กรรมฐานบางคน 
บางท่านเขาก็เอาไปฝึกกสิณด้วยคือหายใจเข้าหายใจออกพุทธโธ แล้วยังไปเอาภาพพระก็คือเป็นพระพุทธรูปสวยๆงามๆที่เราชอบสีเหลืองอร่ามเป็นสีทองจะเป็นทรงอะไรก็ตามสมัยไหนก็ตามมาเพ่งก็กลายเป็นทำทั้งอานาปานสติไปด้วย พุทธานุสสติกรรมฐานไปด้วย แถมยังฝึกกสิณอีกก็คือสีของพระเขาเรียกว่า ปีตกสิณ กสิณสีเหลืองอย่างนี้เป็นต้นนี่ก็คือความฉลาดเป็นความฉลาดของพระโบราณจารย์ในเมืองไทยที่ได้สอนกรรมฐานให้ลูกศิษย์เป็นการยิงปืนนัดเดียวได้นกสามตัว ทำพร้อมๆกันอานาปานสติกำหนดดูลมหายใจเข้าออก พุทธานุสสติคือการระลึกนึกถึงพระพุทธเจ้าเป็นอารมณ์ แล้วก็ฝึกกสิณคือการเพ่งพระพุทธรูปอย่างนี้แต่โดยหลักการแล้วการทำกสิณนี่ก็ต้องเอาเอาทำเป็นวงกลม เอาสีมาทาเป็นวงกลมอะไรต่างๆนี่ก็คือเรื่องของการเจริญอานาปานสติ
เดี๋ยววันพรุ่งนี้ก็จะได้อธิบายว่าในการที่เราจะเรียนอานาปานสติเราจะต้องวางจิตยังไงนับลมยังไงตามลมยังไงดูลมกระทบยังไง เดียวก็จะได้มาอธิบายให้ฟังกันต่อไป สำหรับในวันนี้นับจากนี้ไปอีก ๑๕ นาทีก็ขอให้ท่านทั้งหลายได้พากันฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเอง อย่าลืมว่าลมหายใจในหมวดที่หนึ่งมันจะมีอยู่ ๔ ขั้นก็ลองฝึกดูในขั้นที่ ๑ หายใจเข้าออกยาวก็รู้ในขั้นที่ ๒ หายใจเข้าออกสั้นก็รู้เพราะลมหายใจมันจะมีอยู่สองอย่างไม่ยาวก็สั้นแล้วก็ขั้นที่ ๓ ก็คือตามลมที่ไปกระทบ ฐาน ๓ ฐานจมูก อก ท้อง ท้อง อก จมูกและก็สุดท้ายก็คือตามลมจนกระทั่งจิตสงบไม่รับรู้ว่ามีลมนี่ก็คือทำกายสังขารให้สงบระงับจากนี้ไปอีก ๑๕ นาทีก็จะงดใช้เสียงและก็ให้ท่านทั้งหลายได้จงได้พากันฝึกหัดปฏิบัติจิตตามที่ตัวเองได้ศึกษาเล่าเรียนมาจนกว่าจะได้ยินสัญญาณบอกหมดเวลา
