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อานาปานสติ  ( ๑๒ )

 จากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟังแนวทางการปฏิบัติพระกรรมฐาน วันนี้เป็นการบันทึกเทปคลาสเซตครั้งที่ ๗๘  ประจำวันพุธที่ ๒ สิงหาคม พ.ศ.๒๕๔๙ เป็นการนำอานาปนสติกรรมฐานมาบรรยายให้ฟังในครั้งที่ ๑๒ ในตอนนี้กำลังนำเอา 
ในตอนนี้กำลังนำเอาอานาปานสติกรรมฐานที่พระพุทธโฆสาจารย์ได้อธิบายไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค และก็กำลังถึงหัวใจสำคัญนั่นก็คือวิธีการปฏิบัติซึ่งมีนัยยะต่างๆหลายวิธีท่านได้กล่าวไว้ว่าใน ๑๖ ขั้นของลมหายนั้น ๔ ขั้นแรกก็คือหายใจเข้าหรือออกยาวก็รู้ เข้าออกสั้นก็รู้รู้ตลอด ลมหายใจที่เข้าไปกระทบ จมูก อก ท้อง หายใจออกกระทบ ท้อง อก จมูก หรือว่า ทำลมหายใจให้สงบเนี่ย ใน ๔ ข้อซึ่งเป็นหมวดที่ ๑ พระพุทธเจ้าตรัสสอนสำหรับผู้ที่เริ่มฝึกหัดปฏิบัติใหม่ๆในการทำจิตของตนให้เกิดความสงบ ส่วนอีก ๓ หมวดหมวดละ ๔ ตั้งแต่หมวดที่ ๒ ตั้งแต่ รู้ปีติ รู้สุข รู้จิตและสังขารอะไรต่างๆเนี่ยอันนี้ก็เป็นเวทนา คือความรู้สึก กำหนดจิตหายใจเข้าหายใจออก อันนี้ก็เป็นจิตตานุปัสสนา แล้วก็ในหมวดที่ ๔ ซึ่งเป็นหมวดสุดท้ายมองเห็นความไม่เที่ยงหายใจเข้าออกเห็นความพลายไปเห็นความดับไปเห็นความสลัดทิ้งอะไรต่างๆ อันนี้เป็นธรรมานุปัสสนา ท่านทั้งหลายโปรดทราบว่าใน ๔ หมวดแรกใน จตุกกะ คือใน ๔ ข้อ ของหมวดที่ ๑ อันนี้เป็นสมถะ หมวด ๔ ที่ ๒ ๓ ๔ อันนี้ก็จะเป็นวิปัสสนา เพราะว่าพูดถึง เวทนา จิตตา และก็ธรรมานุปัสสนา เพราะฉะนั้นนักปฏิบัติได้โปรดทราบว่า กรรมฐานทุกข้อเนี่ยใน ๔๐ กองซึ่งเป็นส่วนของสมถะกรรมฐาน ถ้าคนที่ฉลาดจริงๆเนี่ยสามารถที่จะจับกรรมฐานกองใดกองหนึ่ง แล้วก็ปฏิบัติไปจนกระทั่งทำให้บรรลุอรหันต์ได้ เหมือนกับแค่ลมหายใจก็จับจนกระทั่งทำจิตให้สงบ พอลมหายใจสงบแล้ว เราก็เอามาเจริญวิปัสสนาก็ได้ 
เจริญวิปัสสนาก็คือเห็นความไม่เที่ยง ไม่ยั่งยืน ไม่ตั้งมั่นของชีวิตที่ผูกพันกับลมหายใจ ที่เคยกล่าวไปให้ฟังว่า หายใจเข้าไม่หายใจออกมันก็ตาย หายใจออกไม่หายใจเข้ามันก็ตาย ชีวิตมนุษย์นี่ไม่ได้ยั่งยืนเลย ไม่ได้มั่นคงแต่ประการใด  ชีวิตมนุษย์นี่เปราะบางเหมือนกับหยดน้ำค้างบนยอดหญ้าพอพระอาทิตย์ฉายแสงแรงกล้าหยดน้ำค้างบนยอดหญ้าก็พลันมลายหายไป ชีวิตมนุษย์เปรียบเหมือนกับโคที่เค้ากำลังจะนำไปฆ่า ยิ่งมันก้าวเท้ามากก้าวเท่าไร มันก็ใกล้ความตายเข้าไปเท่านั้น นี่ก็คือการเอาอานาปานสติมาเจริญในเชิงของวิปัสสนากรรมฐาน เมื่อปฏิบัติได้เช่นนี้นี่ในที่สุดก็สามารถทำตนให้หลุดพ้นจากกิเลส บรรลุเป็นพระอรหันต์ในที่สุด ด้วยการเจริญวิปัสสนาที่มี อานาปานสติทำได้ถึงฌานที่ ๔ เป็นบากฐานก็คือเมื่อเจริญอานาปานสติไปก็ทำจนกระทั่งถึงจิตที่มันสงบระงับจนกระทั่งลมหายใจเหมือนไม่มีจากนั้นก็ถอยจิตออกมาสู่ อุปจารสมาธิ   แล้วก็เจริญวิปัสสนาแต่อย่าลืมก็คือเริ่มต้น ศีลก็ต้องบริสุทธิ์ก่อน เมื่อศีลบริสุทธิ์เรียบร้อยก็แสดงว่าจิตมันพร้อมแล้วจิตมันพร้อมที่จะเรียนเอาวิปัสสนาชั้นสูงหรือว่ากรรมฐานชั้นสูงได้แล้ว 
จากนั้นพระพุทธโฆสาจารย์ได้กล่าวว่า เมื่อศีลสะอาดบริสุทธิ์ดีแล้ว ลำดับต่อไปก็ให้เรียนเอากรรมฐานทีมี่สนธิ ๕ ประการ คำว่าสนธิ แปลว่าหัวข้อหรือว่าหมวด หมวดของกรรมฐานที่มี ๕ หมวดได้แก่ ๑ อุคคหะ คำว่าอุคคหะ ก็คือการเรียนเอา เอาแบบแผนกรรมฐานที่ครูบาอาจารย์ สอนกันมานับจากพระพุทธเจ้าเป็นต้นมาแล้วจากนั้นก็คือ ปริปุจฉาก็คือการไต่ถามน่ะไม่ใช่ฟังปั๊บ ก็เข้าใจปุ๊บมันไม่ใช่อย่างนั้นบางทีมันก็มีขั้นตอนมีเทคนิค กลวิธีต่างๆที่เรายังไม่เข้าใจก็ซักถามให้หายสงสัยซะก่อนแล้ว จากนั้นก็คืออุปปฐานะ ข้อที่ ๓ นะ อุปปฐานะ คือเรียนเอานิมิตของกรรมฐานนั้นๆ กรรมฐานแต่ละกองมันมีนิมิตไม่เหมือนกัน เช่นอสุภะ กรรมฐานพิจารณาซากศพเนี่ย นิมิตของอสุภะแต่ละข้อไม่เหมือนกัน เวลามันปรากฏก็กำหนดไม่ได้และนิมิตก็มี ๒ ประการคือนิมิตที่ควรละ อย่าไปยึดกับนิมิตที่ควรยึดเอาไว้เวลาจิตมันเกิดนิมิตขึ้นมา ข้อที่ ๔ คือ อัปปนา 
อัปปนา ก็คือต้องมานั่งศึกษาภาวะความแน่วแน่ของจิตที่ว่าแน่วแน่ แน่วแน่มันแน่วแน่อย่างไร มันสงบยังไง เพราะความแน่วแน่มันมีหลายแบบ แน่วแน่ตั้งแต่ฌานที่ ๑ ฌานที่ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ก็ต้องมานั่งเรียนแล้วจากนั้นการกำหนดจดจำสภาพกรรมฐานแต่ละขั้นแต่ละขั้นเป็นอย่างไรเค้าเรียกว่าลักษณะ นี่คือ ปัญจสนธิ 
การเรียนกรรมฐาน ๕ ลักษณะ อุคคหะ เรียน ปริปุจฉา สงสัยไตร่ถาม อุปัฏฐานะความปรากฏแห่งนิมิต อัปปนา สภาวะจิตที่สงบแน่วแน่ แลหะก็ ลักขณะ ก็คือสภาพพื้นฐานต่างๆที่มันไม่เหมือนกัน นี่คือสิ่ง ๕ ประการซึ่งถือว่ามีความสำคัญมาก เนื่องจากว่าเราไม่เรียน ๕ ประการนี้ ตัวเราก็ลำบาก เวลาปฏิบัติไป ปฏิบัติไปก็งงไม่เข้าใจต้องพลอยให้อาจารย์ลำบากไปด้วย เดี๋ยวก็ถามอยู่นั่นแหละ ถามไม่จบไม่สิ้น ถามอยู่เรื่อย ก็เรียนมันให้ชัดเจนไปเลยทีเดียว แล้วก็ทำทีละขั้น ทีละขั้นให้มันได้ เช่นอาจารย์บางท่านสอนแกจะอย่างนี้ คุณจงไปลองกำหนดลมหายใจเข้าออก หายใจเข้าก็รู้ออกก็รู้ หายใจเข้าสั้นก็รู้หายใจอกสั้นก็รู้ หายใจเข้ายาวก็รู้หายใจออกยาวก็รู้ คุณจงทำให้ได้ถึงในระดับอุปจารสมาธิ หรือถ้าจะถึงระดับอัปปนาสมาธิได้เลยยิ่งดี นับจากนี้ไปถ้าคุณยังทำไม่ได้ก็อย่ามาให้ฉันเห็นหน้านี่สอนกันแบบนี้ ลูกศิษย์เมื่อเรียนกันแล้ว ทีนี้นั่งยืนเดินนอนก็ต้องกำหนดและที่นี้หายใจเข้าหายใจออก เข้าออกยาวสั้นก็ให้รู้อยู่ ก็ให้กำหนดนี่เค้าเรียกว่าเรียนทีละขั้น ทีละขั้นและที่สำคัญก็คืออย่าไปเรียนทีละมากๆให้เรียนทีละขั้น ทีละน้อยๆ แล้วก็พยายามจดจำให้ได้มาก 
ทีนี้ถ้าเราเรียนครบ ๕ ประการดังที่ได้กล่าวไปแล้ว ทีนี้ก็สบายแล้ว เราจะยังอยู่ในสำนักเดียวกับอาจารย์ก็ได้หรือเราจะไปอยู่ในวัดอื่นก็ได้ ไม่มีใครว่าจากนั้นก็ต้องตัดปลิโพธ คือความกังวล บางคนเวลาจะปฏิบัติกรรมฐานนี่จะมีปัญหา เพราะว่ามันจะมีปลิโพธ ปลิโพธก็คือความกังวล กังวลเรื่องนั้น เรื่องนี้ มันจิตมันไม่โปร่งน่ะ  พอมันไม่โปร่งมันก็ทำให่ปฏิบัติกรรมฐานลำบาก ห่วงบ้าน ปิดแก็สรึยัง ก่อนจะออกจากบ้านล็อคประตูรึเปล่า เรียกห่วงบ้าน ห่วงตระกูล ห่วงหมู่คณะ บางทีเป็นครูบาอาจารย์ก็ต้องไปสอนนักเรียนอะไรอย่างนี้ แทนที่จะได้มาปฏิบัติกรรมฐานก็กังวลกับการสอนอย่างนี้เป็นต้น ก็ต้องตัดกังวลให้ได้วิธีตัดกังวลก็ต้องใช้คำภาวนาพิเศษ ช่างหัวมันตัวใครตัวมันจะเป็นห่วงอะไรกันนักหนา เราเป็นผู้ผู้เดียวที่เกิดมาเป็นผู้ผู้เดียวที่แก่ เป็นผู้ผู้เดียวที่เจ็บและเวลาเราจะตายมันมีใครมาช่วยเราได้ มันก็มีแต่บุญแต่บาปที่เราทำ ตามตัวเราไป เพราฉะนั้นไม่เอาแล้ว เลิกห่วงพอกันทีนะ ตัวใครตัวมัน ตัวเราเองก็ยังเอาตัวไม่รอดตายแล้วก็ยังไม่รู้ว่าหนีนรกพ้นรึเปล่า ก็ต้องคิดแบบนี้เค้าเรียกตัดปลิโพธ แล้วจากนั้นก็คือ อันนี้ท่านสอนละเอียด ท่านสอนว่า พอเรียนกรรมฐานครบหมดทีนี้ก็เอาตัวรอดได้แล้วจะอยู่วัดไหนก็ได้ไปอยู่วัดอื่นก็ได้แล้วก็ให้ตัดปลิโพธ ความห่วงใยทั้งหมด ตัวใครตัวมัน ไม่ห่วงใครอีกแล้วจากนั้นก็ให้ทำพัทกิจ คำว่าพัทกิจมันหมายกถึงกองทัพก็ต้องเดินด้วยท้องที่นโปเลียนได้กล่าวไว้ ทำพัทกิจ มานั่งกรรมฐานนี่ถ้าไม่ได้ทานอะไรมานี่มันแย่เหมือนกัน หายใจเข้าพุทธ หายใจออกโธ แล้วมันก็จะตามด้วยหิวหนอ หิวหนอ ท้องมันก็ร้องจ๊อกๆๆ คราวนี้จิตมันก็กังวลแล้ว ตอนนี้ถ้าได้ขนมปังปิ้ง หอมๆทาเนยสักชิ้นสองชิ้น ได้กาแฟหอมๆสักแก้ว มันก็จะดี นี่ก็คือท้องมันร้องมันก็ไม่ไหว กรรมฐานก็ไม่ก้าวหน้า แล้วจากนั้นให้บรรเทาความเมาในอาหารท่านสอนละเอียดมากครูคนนี้ ให้บรรเทาความเมาในอาหาร กินข้าวอิ่มใหม่ๆยิ่งบางคนหิวจัด ไม่ได้ทานข้าวเช้าอัดมื้อกลางวันอัดทีเดียว ๒ จานพูนๆ ทานเสร็จปั๊บหนังท้องตึงหนังตาหย่อนแล้ว ท่านก็บอกให้บรรเทาความเมาในอาหาร คือเดินจงกลมซะหน่อยหลังอาหาร แต่บางตนเค้าก็ไม่หลับกลางวัน กลางวันใครมีออฟฟิสส่วนตัวสบายเลย ปิดประตูใส่กลอน ปิดไฟ เอาอาสนะออกมาอยู่คนเดียวในห้องเนี่ยเปิดแอร์เย็นๆ นั่งเข้าสมาธิ ทานข้าวเสร็จก็พักผ่อนซะหน่อย แต่เราไม่พักผ่อนเหมือนฝรั่ง ฝรั่งเนี่ยบางทีมายึดแถว เวียดนาม แถวลาวเนี่ยเค้าจะมีงีบกลางวัน เราไม่ต้องงีบหรอก เราเข้าสมาธิเลยเท้าขวาทับเท้าซ้ายมือขวาทับมือซ้าย แล้วก็เจริญอานาปานสติ แล้วก็ตั้งความรู้สึกไว้ ๒ ประการถ้ามันหลับก็ดี เราอุตสาห์ลุกตั้งแต่ตี ๔ ตี ๕ มันง่วงมันเพลียนั่งหลับก็ดีจะได้สดชื่น แต่ถ้ามันไม่หลับฉันจะได้เจริญสมาธิ แล้วก็เอากันหละ  กำหนดไป นั่งก็นั่งอย่างที่บอกนะ นั่งตามแบบแผนที่ท่านสอน 
ท่านั่งที่ดีที่สุด คือเท้าขวาทับเท้าซ้ายมือขวาทับมือซ้ายตั้งตัวให้ตรงสบายน่ะ ๑ชั่วโมงทุกขเวทนามันไม่เบียดเบียนมาก ๑ ชั่วโมงเนี่ยสบายมาก แต่ถ้าสมัยก่อน ๓๐ นาที ก็ไม่ไหวแล้วปวดแล้วปวดอีก เมื่อยแล้วเมื่อยอีก ลืมตามองนาฬิกาไม่รู้กี่รอบแต่พอฝึกเรื่อยๆฝึกทุกวันเนี่ยต่อไปก็ชิน พอมันชินปุ๊บมันก็ไม่ปวดไม่เมื่อยพอมันไม่ปวดไม่เมื่อยเนี่ย ปฏิบัติไปมันก็
ไม่ถูกทุกขเวทนาเข้ารบกวนเบียดเบียนมาก นี่ก็คือท่านั่งนะ นั่งเลียนแบบแล้วก็ทำให้จิตร่าเริงด้วยนึกถึงคุณพระรัตนตรัย อันนี้คือการสวดมนต์ย่อๆน่ะ
โยโสภะคะวาอะระหังสัมมาสัมพุทธโธสวาขาโตเยนาภะคะวาตาธัมโมสุปติปันโนยะสาภะคะวาโตสาวะคะสังโคธัมมะยังภะคะวันตังสะธัมมังสะสังคังอิมเมหิสักกาเรยะทาอระหังอาโรวิเตอิอะภิปูชะยามะ สวดมนต์ก็แค่เริ่มสวดน้ำตาก็ไหลแล้วจิตใจมันก็สงบร่มเย็นถ้าสวดไม่ได้ก็หาเทปคลาสเซตเบาๆมาเปิดคลอบทสวดมนต์เนี่ยนะไหว้พระสวดมนต์สะก่อนเวลาเจริญกรรมฐานสวดมนต์ย่อๆก็ได้อย่างที่สวดเมื่อตะกี้เขาเรียกสวดย่อๆโยโสภะคะวาย่อแล้วก็สมาทานพระกรรมฐานอิมาหังภะคะวาอัตตะภาวังน่ะเขาเรียกว่าขึ้นครูซะก่อนแล้วจากนั้นก็ลงมือปฏิบัติด้วยการมนสิการ คำว่ามนสิการก็คือการลงมือปฏิบัติฝึกจิตของเราวิธีมนสิการหรือว่าวิธีการเจริญกรรมฐานในอานาปานสตินี่พระพุทธโฆสาจารย์ท่านยกมา ๘ วิธีเลย ๘วิธีมีอะไรบ้าง ๑.คณนา คณนาแปลว่าการนับ คณะ  คะเน คำนวณ การนับจากนั้นคืออะไร ๒. อนุพันธนา ติดตามลมลมไปไหนฉันจะไปด้วยฉันจะเอาสติเกาะลมที่มันไหลเข้าไหลออกแล้ว ๓. กุสนา กุสนาก็คือไม่ต้องตามลมแต่ดูลมที่มันกระทบคำว่ากุสนาแปลว่าลมกระทบก็ดูลมกระทบ จมูก อก ท้อง ท้อง อก จมูก ๔. ฐปนา การตั้งจิตไว้ให้มั่น ๕. สัลลักขณา การกำหนดไว้ชัดเจน ๖. วิวัฏฏนา แปลว่าการหยุด ๗. ปาริสุทธิ การที่จิตมันบริสุทธิ์หมดจรดแล้วก็ ๘. เตสังปฎิปัสสนาก็คือการย้อนกลับไปดูก็คือการพิจารณากลับไปดูจิตที่มันหยุดแล้วก็หมดจดนั้นอีกทีหนึ่งนี่คือทั้งหมดที่มีอยู่ ๘ ขั้นที่ท่านสอนเอาไว้ทีนี้ก็มาอธิบายนับลมนับอย่างไรตามลมตามอย่างไรดูลมกระทบเนี่ยหมายถึงอย่างไรอย่างนี้เป็นต้นทีนี้เราจะมาเริ่มต้นที่การนับกันการนับมีหลักการอยู่อย่างหนึ่งว่าวิธีการนับเนี่ยนับ ๑,๒,๓,๔,๕,๖,๗,๘,๙,๑๐ เนี่ยเขาจะไม่ให้ไม่ให้นับต่ำกว่า ๕ หมายความพุทธโธ ๑ พุทธโธ ๒หมายความพุทธโธ ๑ พุทธโธ ๒ อยู่อย่างนี้แล้ว หมายความพุทธโธ ๓ พุทธโธ ๔ อยู่อย่างนี้ไม่เอาแล้วก็ไม่ให้เกิน ๑๐ ไม่ใช่พุทธโธ ๑๑ หมายความพุทธโธ ๑๒ พุทธโธ ๑๓ หมายความพุทธโธ ๙๙ พุทธโธ ๕๐๐ ไม่ไหวมันมากไปอย่านับต่ำกว่า ๕ แล้วอย่านับเกิน ๑๐ ถามว่าทำไมคำตอบก็คือจิตมันอึดอัดจิตมันจะอึดอัดมากๆเลยเวลา ๑-๕ มันคล้ายเหมือนกับเอาโคไปอัดไว้กับคอกแคบๆแต่ถ้านับเกิน ๑๐  มันก็แทนที่จะมาอยู่ที่ลมหายใจมันก็ห่วงนับอยู่นั้นแหละเอ๊ะนับไปเท่าไหร่แล้วว่า ๙๙,๑๐๐,๑๕๐ เดี๋ยวไปๆมาๆจิตฟุ้งอีกแล้วแทนที่จะอยู่กับลมหายใจก็อยู่กับการนับห่วงแต่เรื่องของการนับแล้วก็อย่านับให้ขาดคำว่านับขาดมันคือ ๑,๓,๕,๗ อะไรอย่างนี้เขาเรียกนับกระโดดมันคอยทำให้จิตมันคอยพะวงอีกนี่คือเทคนิคในการนับน่ะก็คืออย่านับต่ำกว่า ๕ แล้วก็อย่านับเกิน ๑๐ แล้วก็อย่านับขาดนับขาดก็คืออย่าข้าม ๑,๒,๓,๔,๕ ก็ว่ากันไปอย่าไป ๑,๓,๕,๗ อะไรอย่างนี้ไม่เอานี่คือวิธีการนับแล้วก็มีการนับหลายแบบเริ่มตั้งแต่นับช้าก่อนมันก็ต้องเขาเรียกใหม่ๆมันจะไปไวไม่ได้เหมือนกับเด็กหัดเดินเริ่มตั้งไข่จะไปวิ่งมันก็ไม่ไหวเพราะฉะนั้นเริ่มในการนับมันก็ต้องช้าๆใจเย็นๆนับแบบในที่นี้ก็คล้ายกับคนตัวเข้าเปลือกเวลาขายข้าวไปนับไวๆเดี๋ยวนับผิดขาดทุนอีกไปให้เขาเกินแล้วก็ต้องค่อยๆนับไปช้าๆๆน่ะกี่ทะนานจะได้หนึ่งถังก็ตวงไปนับช้าๆอย่างนี้ค่อยๆนับไปหายใจเข้าพุทธหายใจออกโทนับ ๑ พุทธโธนับอีก ๑ ทีละคู่คู่ละ ๑ คู่ละ ๑ พุทธโธ ๒ พุทธโธ ๒อ่ะได้อีกคู่หนึ่งแล้วพุทธโธ ๓พุทธโธ ๓ อ้าวอีกคู่หนึ่งนี่เขาเรียกช้ามันจะไปไวได้ยังไงก็มันเจอทีละคู่ทีละคู่พุทธโธ พุทธโธ ๑ พุทธโธ ๑ พุทธโธ ๒ พุทธโธ ๒ พุทธโธ ๓  พุทธโธ ๓ อยู่อย่างนี้มันก็ต้องช้ามันจะไวไม่ได้
ทีนี้เมื่อนับไปอย่างนี้มันก็ไม่มีอะไรนอกจากลมหายใจเข้ากับนับอยู่อย่างนี้สติมันก็ไม่ไปไหนมันจะลอยไปไหนมันก็จะหยุดอยู่กับการนับห่วงอยู่กับการนับแล้วก็ทีละคู่ทีละคู่ช้าๆจากนั้นมันก็ต้องไปไวๆพอนับช้าเสร็จมันก็คล่องแล้วทีนี้ก็ต้องนับเร็วๆไอนับเร็วๆทีนี้ทำยังไงนับเร็วๆก็ไม่ต้องไปไล่ทีละคู่ทีละคู่มันคล้ายกับเหมือนกับไอคนเลี้ยงวัวไปรับจ้างเลี้ยงวัวการเลี้ยงวัวสิ่งสำคัญก็คือ ต้องพาวัวเข้าไปกินหญ้ากินหญ้าเสร็จก็คือจะต้องมานั่งก่อนจะออกจากคอกก็ต็องนับก่อนวัวเขามีกี่ตัวพาไปกินหญ้าเสร็จกินน้ำเสร็จ พอเวลาจะเอามาคืนก็ต้องนับว่าเข้าคอกทีละตัวทีละตัวก็ต้องนับบางทีนับแล้วงงอีก ก็ต้องมีสัญลักษณ์มีไม้มีก้อนกรวดเพื่อจะได้รู้ว่ามันมีกี่ตัวเพื่อมันมีเยอะมากนับไม่ถูกนับไปนับมาใจลอยฟุ้งอีกจะต้องนับไปนับไปนับไปแล้วก็ไม่ต้องนับทีละคู่เพราะว่าเราจะนับเร็วๆแล้วไอวัวมันเข้ามันค่อยเดินช้านวยนาดมันเดินเร็วเราก็ต้องนับไวๆตามลม นี่คือที่ท่านยกตัวอย่างในการนับเร็วก็เหมือนกับวัวที่กำลังออกจากคอกหรือว่ากำลังเข้าคอกเราก็ต้องนับนับลมหายใจเข้านับลมหายใจออกที่มันเข้ามันออกมันยาวมันสั้น ก็นับไปแล้วก็ไม่ต้องไปดูลมอะไรให้มันมากเลยทีนี้เอาจิตหรือสติไปไว้ที่ปลายจมูกนั่นแหละแล้วก็นับไปเลยหายใจเข้า พุทธหายใจออก โธ นับ ๑ พุทธโธ ๒ พุทธโธ ๓ พุทธโธ ๔ พุทธโธ ๕  อย่างนี้แต่ถ้าสมัยก่อนที่นับช้าๆ พุทธโธ ๑ พุทธโธ ๑ พุทธโธ ๒พุทธโธ ๒ พุทธโธ ๓  พุทธโธ ๓ มันจะอยู่อย่างนี้เขาเรียกนับช้าถ้าเกิดว่านับเร็วมันจะไม่มีมานั่งตีคู่ตีคู่มันก็ไล่ไป พุทธโธ ๑-๕ พอครบแล้วเอาใหม่ พุทธโธ ๑ พุทธโธ ๒ พุทธโธ ๓ พุทธโธ ๔ พุทธโธ ๕พุทธโธ ๖ อ้าวครบต่อไปเริ่มใหม่ พุทธโธ ๑ พุทธโธ ๒ ไล่ไป ๓,๔,๕,๖,๗ อ้าวต่อไป พุทธโธ ๑,๒,๓,๔,๕,๖,๗,๘ พุทธโธ ๑,๒,๓,๔,๕,๖,๗,๘,๙ พุทธโธ ๑,๒,๓,๔,๕,๖,๗,๘,๙,๑๐ พอแล้วแค่นี้เหลือกินแล้วนี่ก็คือวิธีการนับสำหรับในหัวข้อแรกนะน่ะก็คือการนับอย่างช้ากับการนับอย่างไวมีอยู่สองแบบมีอยู่แค่นี้แหละแล้วคราวหน้าก็จะมาอธิบายกันอย่างละเอียดอีกทีหนึ่งว่ามีรายละเอียดยังไงวันนี้ก็ยุตติกันไว้ตรงทีละคู่ พุทธโธ ๑ พุทธโธ ๑ เป็นการนับอย่างช้าแล้วก็  พุทธโธ ๑ พุทธโธ พุทธโธ ๓ ถึงพุทธโธ ๕ แล้วก็ขยับไปที่ ๖ ที่ ๗ ที่ ๘ ที่ ๙ ที่ ๑๐ นับ
จากนี้ไป ๑๕ นาทีก็จะงดใช้เสียงแล้วก็ขอให้ท่านทั้งหลายลองได้ฝึกซ้อมจิตของตนเองเราไม่ต้องคิดเรื่องอื่นเราจะสนุกอยู่กับลมหายใจเข้าออกแล้วก็การนับแล้วสติมันก็จะจดจ่ออยู่กับธรรมชาติเองจากนี้จะงดใช้เสียงแล้วก็จะขอให้ท่านทั้งหลายพากันฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเองตามที่ได้ศึกษาเล่าเรียนกันมาจนกว่าจะได้ยินสัญญาณบอกหมดเวลา 
