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ต่อจากนี้ไปขอให้ทุกท่าน ได้ตั้งใจรับฟัง แนวทางการปฏิบัติพระกรรมฐาน วันนี้เป็นการบันทึกเทปคลาสเซต ครั้งที่ ๗๙ ประจำวันอังคารที่ ๘ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๙ นับจากวันที่ ๖ กันยายน ๒๕๔๘ ที่ได้เริ่มโครงการปฏิบัติธรรมเทิดพระเกียรติโครงการนี้ก็จะไปสิ้นสุดในสิ้นเดือนธันวาคม ๒๕๔๙ ได้เอาแนวทางการปฏิบัติในส่วนของสมถกรรมฐานมาอธิบายอย่างละเอียด 
อย่างคราวนี้ก็เป็นการนำเอาอานาปานสติกรรมฐาน คือการกำหนดดูลมหายใจเข้าออกซึ่งเป็นครั้งที่ ๑๓ ก็ย่างเข้าสู่งวดที่ ๗ ตอนนี้ก็จะเป็นหัวใจสำคัญในการปฏิบัติ ซึ่งพระพุทธโฆสาจารย์ ผู้รจนาคัมภีร์วิสุทธิมรรค ได้อธิบายไว้อย่างละเอียดท่านได้กล่าวไว้ว่า ในอานาปานสติซึ่งมีอยู่ ๑๖ ขั้น และก็แบ่งออกเป็น ๔ หมวดหมวดละ ๔ ขั้น เป็น ๑๖ ขั้น นักปฏิบัติก็จะต้องกำหนดจดจำให้ได้ ว่าแต่ละขั้นแต่ละขั้นนั้นมีอะไรบ้าง 
อันนี้เป็นเรื่องธรรมดาในการปฏิบัติและที่สำคัญก็คือ ๔ ขั้นแรกๆได้แก่ การหายใจเข้าออกยาวก็รู้ นี่คือขั้นที่ ๑ แล้วก็หายใจเข้าออกสั้นก็รู้ นี่เป็นขั้นที่ ๒ ขั้นที่ ๓ ก็คือ กำหนดรู้ตลอดลมหายใจเข้าและหายใจเข้าออก ที่กระทบจมูก อก ท้อง ท้อง อก จมูก แล้วก็ขั้นที่ ๔ ก็คือ จักเป็นผู้ระงับลมหายใจในการหายใจเข้าออก 
อันนี้คือ ๔ ขั้นแรก ที่นักปฏิบัติจะต้องกำหนดจดจำให้ได้ ๔ ขั้นแรกที่ได้กล่าวไปแล้ว สำหรับผู้ที่ปฏิบัติใหม่ๆ จำเป็นจะต้องทำความเข้าใจและทำการศึกษาให้ดี 
ส่วนอีก ๓ หมวดที่เหลือ พระพุทธเจ้าตรัสโดยความเป็นวิปัสสนา ๔ ขั้นแรกมันเป็นสมถะกรรมฐานคือการทำจิตให้สงบ พออีก ๓ ขั้นที่เหลือ ขั้นละ ๔  พระพุทธเจ้าตรัสโดยความเป็นวิปัสสนา คือการเจริญปัญญามีเวทนา การกำหนดดูความรู้สึก จิตตากำหนดดูจิตว่าจิตมันคิดอะไรแล้วก็ธรรมานุปัสสนาก็คือ ดูว่าสิ่งที่จิตมันคิดเป็นกุศลหรืออกุศล 
และก็ที่สำคัญก็คือ กรรมฐานทุกกอง ไม่ว่าจะเป็นส่วนของสมถะกรรมฐาน หรือว่าเป็นวิปัสสนากรรมฐานก็ตามโดยเฉพาะในส่วนของสมถะนั้นสามารถที่จะปฏิบัติ แล้วก็ทำให้ถึงอรหัตผล ก็คือการหมดกิเลสได้ทุกกองเลย อันนี้เป็นสิ่งที่เราต้องตั้งข้อสังเกตไว้ แต่ที่เราไม่ควรลืมคือ เริ่มแรก เราต้องชำระศีลก่อนให้สะอาดบริสุทธิ์เป็นเบื้องต้น อันนี้เป็นกฎตายตัว 
สำหรับนักปฏิบัติเมื่อศีลบริสุทธิ์แล้วจากนั้นก็มาเรียนเอา ๕ หัวข้อ ตอนนี้ก็ต้องจำให้ดี ๕ หัวข้อนี้ก็คือ ๑.การเรียนเอากรรมฐาน การเรียนเอากรรมฐาน ท่านใช้คำว่า “อุคคหะ”  อุคคหะก็คือการเรียนเอากรรมฐาน เข้าไปหาครูบาอาจารย์แล้วก็สอบถามหากรรมฐานที่เหมาะกับจริตของเรา เรามีนิสัยอย่างไร ควรจะได้รับกรรมฐานแบบไหน นี่เรียกว่าอุคคหะ ก็คือ การเรียนเอากรรมฐานจากครูบาอาจารย์ ข้อที่ ๒ ก็คือ ปริปุจฉา ก็พยายามสงสัยให้ไต่ถามจากครูบาอาจารย์ให้ละเอียดจนกระทั่งหายมึนงง กรรมฐานแต่ละขั้น แต่ละขั้น เมื่อปฏิบัติไปแล้วจะเข้าไปสู่สมาธิอย่างนี้อย่างนี้ ตัวนี้หมายความว่าอย่างไร ถามให้เข้าใจเสียก่อน เอาให้มันชัดเจน จากนั้นก็ต้องมาเรียกว่า อุปัฏฐานะ ข้อที่ ๓ ก็คือ การเข้าไปดู นิมิต เพราะกรรมฐานแต่ละอย่างนี้นิมิตมันไม่เหมือนกัน อานาปานสติ ก็จะมีนิมิตอย่างหนึ่ง อาสุภะกรรมฐานก็มีนิมิตอีกอย่างหนึ่ง หรือแม้แต่ในอาสุภะกรรมฐานซึ่งมีอยู่ ๑๐ ข้อแต่ละข้อๆ เวลานิมิตคือภาพที่มันปรากฏก็ไม่เหมือนกัน อันนี้เราต้องจำให้ได้ ก็คือ อุปัฏฐานะ เข้าไปกำหนดดูนิมิต ภาพที่เกิดขึ้นของกรรมฐานแต่ละกอง และจากนั้นก็เข้าไปดู อัปปนา คือ จิตที่มันแน่วแน่  คือจิตที่มันแน่วแน่มีหลายขั้น แน่วแน่ระดับฌานที่ ๑ เป็นอย่างไร แน่วแน่ระดับฌานที่ ๒ เป็นอย่างไร ไปเรียนรู้แล้วก็ทำการกำหนดจดจำให้ได้ และจากนั้นก็เข้าไปสู่ ข้อที่ ๕ ว่ากรรมฐานแต่ละอย่างแต่ละอย่างมีลักษณะที่เป็นอย่างไรบ้าง นี้คือ เรียกว่า ปัณจสนธิ 
หัวข้อ ๕ ประการ ๑.เรียนกรรมฐาน ๒.ไต่ถามข้อสงสัย ๓.อุปัฏฐานะ ดูนิมิตที่มันจะเกิดขึ้น ๔.ดูความแน่วแน่ ที่มันแตกต่างกันไปแต่ละขั้น แล้วก็ข้อสุดท้าย ดูลักษณะของกรรมฐานแต่ละข้อแต่ละข้อ นี่คือคนที่เรียนกรรมฐานก็จะต้องฉลาด  
ในสิ่ง ๕ ประการเหล่านี้ ตัวเองก็จะได้ไม่ลำบากและก็จะไม่เบียดเบียนครูบาอาจารย์ด้วย พอเรียนจนกระทั่งคล่องแล้วก็ไม่ต้องไปนั่งเป็นลูกแหง่ติดครูบาอาจารย์อยู่ตลอด เราจะไปอยู่ที่ไหนก็ได้ เอาไว้เวลามันติดขัดจริงๆก็ค่อยไปถามท่าน เพราะว่าครูบาอาจารย์ในสมัยก่อน ท่านจะเอาจริงเอาจัง จะเข้มงวดในการสอน และท่านก็จะไม่สอนเยอะ ท่านจะสอนน้อยๆ และก็จะให้ไปปฏิบัติให้ได้เสียก่อน 
อย่างเช่น ถ้าเราไปเรียนกับท่าน ท่านก็จะสอนเช่นว่า คุณจงไปกำหนดดูลมหายใจเข้าออก หายใจเข้าก็รู้ หายใจออกก็รู้  หายใจเข้านึกว่าพุทธ หายใจออกนึกว่าโธ ทำให้ได้ถึงฌาน ที่ ๑ คำว่าฌานที่ ๑ ก็คือ กำหนดดูลมหายใจเข้าออกได้ตลอดเวลาที่กำหนดไว้โดยที่จิตไม่ฟุ้งซ่าน หรือว่าถ้าทำไม่ได้ถึงขั้นนี้ก็เอาแค่  อุปจารสมาธิ คือเอาให้เกิดปีติ ๕ ประการ น้ำตาไหล ขนลุก ร่างกายโยกโคลงไปมา เหล่านี้คืออาการของจิตที่เข้าสู่อุปจารสมาธิ ให้เกิดปีติแล้วท่านก็จะสั่งบังคับ เป็นคำเด็ดขาดว่า ถ้าคุณยังทำไม่ได้ ก็ไม่ต้องมาให้ผมเห็นหน้า นี่เราจะรู้สึกว่า ทำไมอาจารย์โหดขนาดนี้ อาจารย์บอกว่า ถ้าทำไม่ได้ไม่ต้องมาให้เห็นหน้า อาจจะรู้สึกเหงาๆ เพราะเราเป็นลูกศิษย์ที่ติดครู เหมือนลูกวัวที่เพิ่งเกิดมา แล้วติดแม่ เจออาจารย์แบบเอาจริงเอาจังแบบนี้ก็ชักจะรู้สึกวังเวงหัวใจ 
แต่จริงๆแล้ว ถ้าไปเจอสมัยก่อน สมัยพระพุทธเจ้านี่ยิ่งกว่านั้นอีกเพราะว่าหลังจากที่บวชเรียนมาแล้ว พ้นนิสัยของการเป็นผู้ใหม่ที่จะต้องปรนนิบัติครูบาอาจารย์ ๕ ปี กว่าจะเอาตัวรอดได้และก็บินเดี่ยวได้ พอเวลาไปเรียนกรรมฐานกับพระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้าก็จะสอนตั้งแต่ต้น วิธีฝึกจิตตั้งแต่ต้น จนกระทั่งถึงอรหันต์ สุดท้ายพระองค์ก็ส่งพระเหล่านี้เข้าป่า ท่านก็ไปฝึกปฏิบัติยังไม่ทันออกพรรษาท่านก็บรรลุอรหันต์ และก็มาทูลว่า บัดนี้จิตเกิดการทำลายกิเลสได้สำเร็จแล้ว ถ้าเทียบระหว่างครูบาอาจารย์ที่สอนทีละสเตปๆ กับของพระพุทธเจ้า รู้สึกพระพุทธเจ้าท่านจะหนัก เหมือนกับเอาช้างให้แบกแต่สำหรับครูบาอาจารย์สมัยต่อมา ท่านจะสอนไม่มาก ท่านจก็คงดูบารมีของแต่ละคน อย่างในสมัยพุทธกาล แต่ละคนแต่ละท่าน ก็บารมีแก่กล้าแล้ว พูดง่ายๆเหมือนกับฝีที่มันแก่เต็มที โดนเข็มสะกิดนิดหน่อยมันก็แตกแล้ว ก็คือแต่ละตนแต่ละท่านมีบารมีกันพอสมควรได้ฟังคำสอนนิดๆหน่อยๆก็เอาไปปฏิบัติเอาตัวรอดบรรลุธรรมได้ 
แต่มาปัจจุบันนี้มันก็ยากหน่อย เพราะว่าไม่ได้เจอครูบาอาจารย์ที่เก่งขนาดนั้น  ด้วยเหตุฉะนี้ก็เลยต้องเรียนไปทีละขั้นๆจะไปเรียนทีเดียว ตั้งแต่ต้นถึงอรหันต์ก็ไม่ไหว เพราะฉะนั้นครูบาอาจารย์ก็ต้องค่อยๆให้บทเรียนไปทีละขั้นๆ อย่างเช่นว่า ไปฝึกวันละ ๓-๔ บรรลังก์ คำว่าบรรลังก์ ก็หมายถึงว่า ท่านั่ง 
เราไปฝึกใหม่ๆเราบอกว่าอาจารย์จะเอาเท่าไรล่ะ อาจารย์บอกว่าฝึกใหม่ๆเอาสักครึ่งชั่วโมง เจอเข้าไปครึ่งชั่วโมงเราก็ร้องจ๊ากแล้ว มันปวดมันเมื่อย สุดท้ายพอเหลียวซ้ายแลขวามองไปคนข้างๆก็ยังนั่งได้นี่ เราก็กินข้าวเหมือนเค้าทำไมเรานั่งไม่ได้เอาก็ฝึกไปพอได้ครบครึ่งชั่วโมงก็ดีใจไปบอกอาจารย์ อาจารย์บอกยังไม่พอหรอก เอาสัก ๔๕ นาที เอาไปฝึกต่อ พอได้ ๔๕ นาทีก็ดีใจยิ้มแป้นไปหาอาจารย์อาจารย์บอกยังไม่พอ ๑ ชั่วโมง ทีนี้แหละตายเลย นั่งสมาธิท่าเดียวเจอไป ๑ ชั่วโมง มันก็ต้องฝึก พอฝึกไปเรื่อยๆอีกหน่อยก็ชินโดยเฉพาะท่านั่ง นั่งเรื่อยๆ นั่งบ่อยๆก็ชิน สุดท้าย ๑ ชั่วโมงก็นั่งได้สบายแต่สำหรับคนที่ฝึกใหม่ๆก็ ๒๐ นาทีก็แทบร้องแล้ว ก็จะเจ็บจะปวดแต่พอฝึกไปเรื่อยๆอีกหน่อยท่านั่งก็ไม่เป็นปัญหา ๑ ชั่วโมงก็นั่งได้สบาย 
และท่านั่งที่ท่านสอนก็อย่าลืม ก็คือ ท่าคู้บรรลังก์ เอาเท้าขวาทับเท้าซ้าย เอามือขวาทับมือซ้ายตั้งตัวให้ตรง อย่าก้มคอต่ำ อย่านั่งหลังค่อม ตั้งกายให้ตรง แล้วก็เอามือประสานกันไว้ที่หน้าตัก หัวแม่มือจะชนกันก็ได้ หรือจะเอาวางแบบไหนก็แล้วแต่เราก็แล้วกันให้มันรู้สึกสบายๆ แล้วก็ฝึกไป วันละกี่บรรลังก์ก็ว่ากันไป สำหรับคนที่ว่างๆ เข้าคอร์ส ปฏิบัติ ๗ วัน ๑๕ วัน ว่างไม่มีอะไรจะทำ ก็ฝึกจิตของเรามันก็ฝึกทั้งกายทั้งจิตนั้นแหละ 
ฝึกจิต ก็คือ ให้จิตมันสงบในขณะเดียวกันจิตมันก็อยู่ในกาย จะดูว่าจิตสงบหรือไม่ก็ดูกายเป็นหลักก็ได้ ถ้านั่งสงบนิ่งไม่ไหวติงมันก็มีอยู่ ๒ อย่าง คือ ๑.ฝึกจนคล่อง แต่มันก็ไม่ได้หมายความว่า จิตสงบแต่บางทีพอจิตสงบกายมันก็นิ่ง มันก็มีอยู่ ๒ อย่าง มันยังบอกไม่ได้ต้องถามก่อน นี่ก็คือ การฝึกจิตของเรา 
จากนั้นก็ต้องมานั่งตัดปลิโพธความกังวล ความกังวลนั้นสำคัญ มันมีห่วงเยอะน่ะมนุษย์ ห่วงลูก ห่วงเมีย ห่วงพ่อ ห่วงแม่ ห่วงสารพัดห่วงที่เอามา เอามาทับถมอยู่ในใจ เหมือนกับเวลาคนตายเขาเอา ไอ้สายสิญจน์มาผูกเป็นห่วง ผูกคอ มีลูกผูกคอ มีสามีภรรยาก็ผูกมือ หรือมีทรัพย์สมบัติก็ผูกเท้า เวลาคนตายสัปเหร่อจะเอาสายสินจญ์มาผูก ก็บอกเราว่า เป็นมนุษย์นี่ห่วงมันเยอะ ตอนเป็นหนุ่มเป็นสาวก็ห่วงลูก ห่วงลูกเลยไม่ได้เข้าวัด หลวงพ่อชวนเข้าวัดก็ไม่เข้าสักที บอกว่าโอ๊ยลูกยังเล็กอยู่เจ้าค่ะ คอยให้ลูกโตก่อนพอลูกโต ลูกก็เอาหลานมาให้เลี้ยงอีก หลวงพ่อบอกว่าไง โยมลูกโตหมดแล้ว ก็บอกว่าโอ๊ยหลานยังเล็กอยู่เจ้าค่ะ พอเวลาจะได้เข้าวัดอีกทีก็โน่นแหละ สัปเหร่อ เค้าหามวนเมรุ นั่นแหละถึงได้มีเวลาปฏิบัติ ปลิโพธเยอะมนุษย์น่ะ เพราะฉะนั้นมันก็ต้องมานั่งตัดปลิโพธ ตัดความห่วงใยกัน คิดว่าเราเป็นผู้ ผู้เดียวนะที่เกิดมา จริงๆมันไม่ได้เป็นผู้ผู้เดียวหรอก แต่ว่าสร้างความรู้สึก เราเป็นคนๆเดียวที่เกิดมาแล้วก็เป็นคนคนเดียวที่แก่ แล้วก็เป็นคนคนเดียวที่เจ็บ แล้วก็เป็นคนคนเดียวที่ตายเวลาเราจะตายขึ้นมา ใครมาทัดทานได้หมอจะเก่งแค่ไหนก็ช่วยไม่ได้ สามีภรรยา ลูกเต้า พ่อแม่ จะมาห้อมล้อมขนาดไหน มันก็มาทัดทานมัจจุราชไม่ได้ เพราะฉะนั้นฉันก็จะไม่ห่วงอะไรแล้ว ต่อไปนี้ฉันจะห่วงตัวเอง ห่วงคนอื่นมาเยอะแล้ว ต่อไปนี้จะทำที่พึ่งให้ตัวเองบ้าง นี่เค้าเรียกว่าตัดปลิโพธ และไม่เอาอีกแล้ว ตัวใครตัวมัน ที่สำคัญก็คือ กองทัพต้องเดินด้วยท้อง เรื่องกินก็เป็น เรื่องใหญ่รู้สึกท่านจะเน้นเยอะ กินอาหารให้ดี อย่าให้อิ่มเกินไป อย่าให้น้อยเกินไป น้อยเกินไป หรือไม่กินเลยนี่มานั่งกรรมฐานท้องก็ร้องจ๊อกๆๆ มันก็ฟุ้งไปอีก บางคนพอมานั่งกรรมฐาน กลิ่นอาหารมันลอยมาเตะจมูกนั่งปรุงแต่งไปได้  ๑๐ – ๒๐ นาทีเหมือนกันนะ นึกถึงเรื่องอาหาร อาหารก็สำคัญ ไม่มากไม่น้อยเกินไป ที่สำคัญก็คือ ระวังการง่วงนอน 
ความจริงกรรมฐานก็มีข้อดีอยู่ ไปถ้าเกิดนอนไม่หลับนี่ มาปฏิบัติกรรมฐานนี่หลับได้หลับดี ไม่รู้เป็นอะไร เหมือนกับเป็นยานอนหลับชนิดหนึ่ง ปกติเช้าๆตื่นมาก็ไม่ง่วง พอมาปฏิบัติกรรมฐาน หัวทิ่มหัวตำตลอด อันนี้ก็ต้องระวังไว้ 
แล้วก็ในการปฏิบัติอานาปานสติ ท่าที่เหมาะที่สุด ในการฝึกก็คือท่านั่ง เพราะว่าถ้าเดินหรือยืน มันก็จะฟุ้งซ่านได้ง่าย สำหรับคนที่ฝึกใหม่ๆ ส่วนท่านอน หลีกเลี่ยงได้เลย อย่าไปนอนยิ่งถ้านอนบนเตียงนุ่มๆ นี่เรียบร้อย มันจะเป็นท่าที่ทำให้เกียจคร้านและขาดสติได้ง่าย นอนกรรมฐาน พุทธ ยังไม่ทัน โธ เลย หลับแล้ว ก็เอาท่านั่งแบบคู้บรรลังก์ เท้าขวาทับกับเท้าซ้ายเป็นหลัก แล้วก็สวดมนต์แบบย่อซะหน่อย แต่บางคนก็ชอบสวดมาก สวดเป็นชั่วโมงไม่รู้สวดอะไรกันนักหนา ก็สักครึ่งชั่วโมง ๑๐ นาที ๑๕ นาที เต็มที่ก็ไม่ต้องเกินครึ่งชั่วโมง เรียกสวดสรรเสริญคุณพระรัตนตรัย ไหว้ครูก่อน 
แล้วจากนนั้นก็ลงมือปฏิบัติในการปฏิบัติอานาปานสติมันจะมีทั้งหมด ๘ วิธีด้วยกันเริ่มแรก ก็คือการนับลม เขาเรียกว่าคณนา การนับลมหายใจเข้าลมหายใจออก เดี๋ยวเขาจะบอกว่านับอย่างไร นับอย่างช้าเป็นอย่างไร นับอย่างเร็วเป็นอย่างไร นี่คือการนับจนกระทั่งไม่ต้องนับแล้ว พอเลิกนับสติก็ยังอยู่ เค้าเรียกใช้ได้ แต่เริ่มแรกต้องนับก่อน ไม่นับไม่ได้จิตมันฟุ้ง และจากนั้นก็มา อันที่หนึ่ง เรียกคณนา แปลว่าการนับเป็นภาษาบาลี นับช้านับเร็วยังไงก็ว่ากัน เดี๋ยวจะอธิบาย อันดับที่ ๒ ก็คืออนุพันธนาก็คือติดตามลม ฉันจะเป็นเหมือนเงาตามแก แกเข้าฉันก็จะเข้าตามแก แกออกฉันก็จะออกตามแก นี่คือติดตามลม และก็จากนั้นก็คือ กุสนา  กุสนา  ก็คือการกระทบ การถูกต้อง การกระทบ ก็คือการดูลมกระทบฐานทั้ง ๓ ฐานที่อยู่ในตัว มันไม่ไปไหนหรอก เวลามันเข้าจมูกมันก็กระทบอก จากอกมันก็กระทบท้อง อยู่อย่างนี้ เวลาลมออกมันก็กระทบท้องกระทบจมูกอยู่อย่างนี้ นี่คือ ๓ วิธี แรก ๑.นับลม ลมเข้าลมออก นับทีละคู่ๆ ๒.ติดตามลม ลมเข้า ฉันก็รู้ว่ากำลังเข้า ลมออกฉันก็รู้ว่ากำลังออก นี่คือตามไปเหมือนกับแม่กำลังไกวชิงช้าให้ลูก ตาแม่ก็มองลูกกำลังลอยไปข้างหน้าหรือลอยกลับไปข้างหลังหรือเหมือนกับคนกำลังเลื่อยไม้ ขณะที่คมเลื่อยมันกำลังเข้าในเนื้อไม้ก็มองตามไป เรียกตามลม แล้วกระทบน่ะ ลมกระทบ กุสนา ก็คือ ดูลมกระทบ จมูก อก ท้อง  อก ท้อง จมูก ท้อง อก จมูก ก็ว่ากันไป นี่เป็นหลักในการปฏิบัติอานาปานสติ คือทำไปตามลำดับ เริ่มแรกก็นับก่อนจากนับก็ตามลม จากตามลมก็ดูลมกระทบ หลังจากนั้นก็คือจิตมันจะตั้งมั่น เค้าเรียก ฐปนา ตั้งมั่นเป็นหนึ่ง และจากนั้นก็คือ ข้อที่ ๕ สัลลักขณา ทีนี้สติมันก็จะชัดเจน กำหนดได้ชัด นับจากนี้ก็จะเป็นวิปัสสนากรรมฐานแล้ว นับตามหรือว่ากระทบลมจนจิตตั้งมั่นเป็นส่วนของสมถะ แต่ตั้งแต่ข้อที่ ๕ สัลลักขณา กำหนดเป๊ะชัดก็ดี ข้อที่ ๖ วิวัฒนา แปลว่าการหยุดหรือการบรรลุมรรค  ข้อที่ ๗ ปาริสุทธิ การที่จิตหมดจดก็เป็นผล และก็ข้อที่ ๘ เภสังปฏิปัสสนา ก็คือการย้อนกลับไปดูมรรคผลเขาเรียก ปัจจเวกขณญาณ 
คือการพิจารณาย้อนกลับไป recheck กลับไปตรวจดูอีกทีหนึ่งว่ากิเลสอะไรที่ละได้แล้วกิเลสอะไรที่ยังเหลืออยู่ เรียกว่าวิธีปฏิบัติในอานาปานสติ นับลมก่อน คณนา พอนับเสร็จลองตามลมดู พอตามลมเสร็จ ดูลมกระทบ จนกระทั่งจิตมันตั้งมั่น แล้วก็เจริญวิปัสสนาจนกระทั่งเกิดมรรคเกิดผล แล้วย้อนกลับไปพิจารณากิเลสที่ละได้แล้ว กิเลสอะไรที่ยังเหลืออยู่ นี่คือวิธีปฏิบัติ ๘ประการ 
ทีนี้ในการนับ วิธีในการนับมีอยู่ ๒ แบบ คือนับอย่างช้าและนับอย่างเร็ว มีหลักการอยู่นิดหนึ่งว่า ในการนับนั้น ผู้ปฏิบัติจะต้อง อย่านับต่ำกว่า ๕ และก็อย่านับเกิน ๑๐ แล้วก็อย่านับข้าม มีอยู่ ๓ อย่าง หลักๆก็คือ นับช้ากับนับเร็วแต่ยังไม่พูด กำลังพูดถึงว่า การนับอย่านับต่ำกว่า ๕ และก็อย่านับเกิน ๑๐ และก็อย่าไปนับข้าม ข้ามหมายความว่า ๑ แล้วไป ๓ เหตุผลคืออะไร เหตุผลคือ นับ ๑ ถึง ๕ จิตมันจะอึดอัด พุทธ โธ ๑ พุทธ โธ ๑ พุทธ โธ ๑ มันไม่ไปไหนเลย พุทธ โธ ๒ พุทธ โธ ๓ ๔ ๕ มันไม่ไปไหนเลยอยู่แค่นี้มันอึดอัด แต่ทีนี้ถ้าเกิดเกิน ๑๐ พุทธ โธ ๑๐ พุทธ โธ ๑๑ ไ็็้๋๋ฯฏพุทธ โธ ๑๒ พุทธโธ ๕๐ พอ 
๖๐ นับไปนับมาเวียนหัวอีก ไปถึงไหนแล้ว เหมือนกับสวดมนต์ ๑๐๘ สวดไปสวดมาไม่รู้กี่จบแล้วก็สวดข้ามนี่ก็เหมือนกัน พุทธ โธ ๒ ไ็็้๋๋ฯฏพุทธ โธ ๓ พุทธ โธ ๗ นับไปนับมาเวียนหัวอีก นี่คือหลักของเขาอย่านับต่ำกว่า ๕ และอย่านับเกิน ๑๐ เอา ๑ ถึง ๑๐ แค่นี้คือวิธีการนับ เดี๋ยวพรุ่งนี้จะมาอธิบายว่านับช้าๆนับอย่างไรและนับเร็วๆนับอย่างไร เพราะเริ่มต้นก็ต้องช้าก่อน จากช้าแล้วก็มาเร็ว เดี๋ยวพรุ่งนี้จะอธิบายให้ฟัง ก็นับจากนี้ก็จะเป็นหัวใจหลักแล้ว ในอานาปานสติก็คิดว่าอีก ๕ - ๖ ม้วน ก็น่าจะจบนับจากนี้ก็ขอให้ทุกท่านได้พากันฝึกปฎิบัติจิตของตัวเองในการกำหนดดูลมหายใจเข้าออกของตนเองก็ลองซ้อม ซ้อมนับลมดู จากนั้นก็จะงดใช้เสียง ให้ท่านทั้งหลายฝึกปฏิบัติจิตของตัวเองสักประมาณ ๑๕ นาที จนกว่าจะได้ยินสัญญาณหมดเวลา ไ็็้๋๋ฯฏ
