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จากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟัง แนวทางการปฏิบัติพระกรรมฐาน การบันทึกเทปครั้งนี้เป็นครั้งที่ ๘๐ ประจำวันพุธที่ ๙ ส.ค. พ.ศ.๒๕๔๙ เป็นโครงการปฏิบัติธรรมเทิดพระเกียรติเนื่องในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเสด็จขึ้นครองราชย์ครบ ๖๐ ปีและโครงการนี้ตั้งเป้าไว้ว่าจะไปสิ้นสุดโครงการในสิ้นเดือนธันวาคม ๒๕๔๙ โดยจะได้นำเอาสมถะกรรมฐานมาบรรยายให้ท่านทั้งหลายฟังอย่างละเอียด 
ครั้งนี้ก็เป็นการนำเอาอานาปานสติคือการกำหนดดูลมหายใจเข้าออกมาบรรยายให้ท่านทั้งหลายฟัง เป็นครั้งที่ ๑๔ ในการปฏิบัติอานาปานสตินั้น มีวิธีการปฏิบัติที่เป็นหลัก อยู่ ๓ อย่าง ก็คือ ๑.คณนาได้แก่ การนับลม ๒.อนุพันธนา คือ การติดตามลม ๓.กุสนา คือ การดูลมกระทบ ซึ่งจะมีการปฏิบัติไปโดยลำดับเป็นขั้นๆ 
ในวันนี้จะได้นำเอาวิธีการนับ ซึ่งการนับนั้นก็จะมีอยู่ ๒ ประการ คือการนับช้ากับการนับเร็ว ก่อนจะไปถึงการนับช้า ก็จะอธิบายอีกครั้งหนึ่งว่า ในการนับ สำหรับคนที่ฝึกใหม่ๆ ท่านใช้คำว่า อธิกรรมธิกกุลบุตร แปลว่า กุลบุตรที่กำลังเป็นมือใหม่ มือใหม่หัดขับ ก็ควรจะต้องนับ ซึ่งเป็นวิธีการที่ดีที่สุดในการปฏิบัติอานาปานสติและการนับมีเคล็ดลับอยู่ว่า อย่านับต่ำกว่า ๕ และก็อย่านับเกิน ๑๐ และก็อย่านับข้ามลำดับ ก็คือการนับไปตามลำดับคือ ๑ ๒ ๓ ไปเรื่อยๆ จนถึง ๑๐ และอย่าไป ๕ ไป ๗ ไป ๑๐ อะไรอย่างนี้มันจะงง พองงเสร็จแล้วก็มึนพอมึนเสร็จแล้วสมาธิก็ไม่ก้าวหน้า แล้วท่านก็ให้เหตุผลไว้ คำว่า ท่าน ในที่นี้ก็คือ พระพุทธโฆสาจารย์  ที่แต่งคัมภีร์วิสุทธิมรรค ท่านได้ให้เหตุผลไว้ดังนี้ว่า ถ้าเรานับต่ำกว่า ๕ พุทธ โธ ๑ พุทธ โธ ๒ พุทธ โธ ๓ จนถึงพุทธ โธ ๕ อย่างนี้จิตมันเคยท่องเที่ยว มันเคยคิดอย่างอิสระ อยู่ๆเอามันมากักไว้ ใน ๑ กับ ๕ มันจะอึดอัด อันนี้ก็เป็น ไซโคโลจี เป็นเรื่องทางจิตวิทยา เหมือนกับเอาจิตเราไปขังไว้ในที่แคบๆ เหมือนกับวัวที่มันเคยเที่ยวเป็นอิสระ แล้วมันถูกขังในคอกที่แคบๆ มันจะทำให้อึดอัด แต่ถ้าเราไปนับเกินไป พุทธ โธ ๑๑ ๑๒ ๖๐ ๗๐ ๗๕ ไปเรื่อยๆ บางทีก็จะไปยุ่งกับการนับมากเกินไป เพราะว่าจริงๆแล้ว ในการปฏิบัติก็คือการกำหนดดูลม แต่ทีนี้จะดูลมอย่างเดียวมันก็ไม่ได้ ก็ต้องเอาการนับมาล็อคอีกชั้นหนึ่ง ทีนี้ไปๆมาๆถ้าเกิดไปนับมากไป เช่น สวดมนต์ ๑๐๘ ก็ ๑ จบ สวดไปสวดมางงหมดจำไม่ได้ว่ากี่จบกันแน่ ก็ลักษณะเดียวกัน เพราะฉะนั้นเราก็ต้องเอาแค่ ๑ ไม่เกิน ๑๐ ไม่ให้ต่ำกว่า ๕ และก็ไม่ให้เกิน ๑๐ และก็อย่าไปนับข้ามนี่คือกฎของเค้า 
จากนั้นก็ให้เริ่มนับช้าๆก่อน การนับช้าๆก็คล้ายๆกับกับคนตวงข้าวเปลือก พ่อค้าจะขายข้าวเปลือกไปนับเร็วๆก็ไม่ได้ เดี๋ยวไปจำพลาด  เขาขอซื้อ ๑๐ ทะนาน ไปนับเร็วๆนับไปนับมามันพลาดกลายเป็น ๑๑ , ๑๒ ทะนาน เดี๋ยวจะขาดทุนก็ต้องนับช้าๆ หมายความว่า เป็นการนับที่สัมพันธ์กับลมหายใจ ให้สังเกตระบบลมหายใจให้ดีว่า ลมหายใจในวิธีชีวิตปกติ มันจะเป็นลมหายใจที่หนักที่แรง ซึ่งก็จะสัมพันธ์กับกิจกรรมต่างๆ การเดิน การเหินสัมพันธ์กับอารมณ์ อารมณ์รัก อารมร์โกรธ อารมณ์โลภ อารมณ์หลง อะไรต่างๆ ระบบลมหายใจ ก็จะหนัก ก็จะแรง แต่เวลามาปฏิบัติกรรมฐาน ให้สังเกตว่า ยิ่งจิตสงบมากเท่าไร ระบบลมหายใจมันจะเปลี่ยนแปลงไป คำว่าเปลี่ยนแปลงก็คือ จะเริ่มเบา เริ่มยาว ละเอียด เบายาว ระเอียด ตรงกันข้ามกับหนักแรง อันนี้ต้องสังเกต 
เพราะฉะนั้นเวลาเราเอาไปปฏิบัติ ยิ่งจิตเราเป็นสมาธิมากเท่าไร ระบบลมหายใจเราก็จะเริ่มเบา ยาว ลึก ละเอียดมากขึ้นเท่านั้น เพราะฉะนั้นเวลาเรากำหนด มีข้อที่ตั้งเป็นจุดสังเกตไว้นิดหนึ่ง สำหรับคนปฏิบัติใหม่ๆก็คือ เท่าที่เจอมาก็คือ สิ่งที่ได้บอกเหมือนกันก็คืออึดอัด ถามว่าทำไมอึดอัด เค้าก็บอกว่ามันไม่เป็นธรรมชาติ มันไม่ธรรมชาติเพราะว่าเอาจริงเอาจังเกินไป เมื่อเอาจริงเอาจังมาก มันก็เป็นคล้ายๆกับพระบวชใหม่ เวลาบวชมามันก็สำรวมไปหมด จะนั่ง จะยืน จะเดิน จะนอน ก็กลัวศีลจะขาด มันก็เลยรู้สึกอึดอัด จนกระทั่งบางที อยากจะรีบสึกไปไวๆ ที่จะเหยียดมือเหยียดเท้ายังไม่มี กลัวศีลจะขาดไปหมด 
นักปฏิบัติใหม่ๆก็เป็นอย่างนั้นเป็นคล้ายกับเขยใหม่สะใภ้ใหม่ ไปอยู่ในบ้านของอีกฝ่ายก็คอยระวังตัว กลัวพ่อผัวแม่ผัว พ่อตาแม่ยายจะจับผิด ก็ต้องคอยระวังตัว มันก็เลยทำให้เกิดการเกร็ง ผิดธรรมชาติ 
เพราะฉะนั้น วิธีการแก้ ก็คือว่า ให้สร้างความรู้สึก ว่าเราหลังจากที่เสร็จสิ้นจากภาระกิจการงาน ก็อาบน้ำอุ่นๆ สวมเสื้อผ้าที่สะอาดเบาสบาย และก็ทิ้งตัวลงบนเตียง เหยียดแข้ง เหยียดขา เหยียดเท้า กางให้มันเต็มที่ และขณะนั้นก็ลองเอาความรู้สึกมาจับอยู่ที่ปลายจมูก แล้วก็ดูลมหายใจเข้าออก ถ้าอย่างนั้นมันจะไม่รู้สึกเกร็งเลย  มันจะสบายๆ จับลมหายใจสักพักหนึ่ง ดีไม่ดีก็ม่อยหลับไปเลย แต่เราไม่ได้เป็นอย่างนั้น เราสร้างความรู้สึกว่า จับที่ลมหายใจเข้าออก หายใจเข้าก็รู้ หายใจออกก็รู้ จริงๆโดยหลักอานาปานสติ มันไม่มีคำภาวนา แต่ปรากฏว่าที่เรามาภาวนา ก็เป็นความฉลาดของพราะอาจารย์สมัยโบราณนั่นแหละ เพราะจริงๆ การเจริญอานาปานสติ ก็คือ การกำหนดดูลมหายใจเท่านั้นเอง แต่พระโบราณอาจารย์แต่เก่าก่อน ท่านก็บอก ไหนๆก็ปฏิบัติแล้ว ยิงปืนนัดเดียวก็ให้ได้นกหลายๆตัวไปเลย ก็เลยเป็นการเอาอานาปานสติไปบวกกับ พุทธานุสติกรรมฐาน 
พุทธานุสติกรรมฐาน ก็คือ การระลึกนึกถึงพระพุทธเจ้าเป็นอารมณ์ โดยการเอาพระนามความดีของพระพุทธเจ้า คือเอาคำว่า พุทธ โธ มาประกอบกับลมหายใจ ลมหายใจเข้าก็พุทธ ลมหายใจออกก็โธ  ซึ่งสายกรรมฐานทางอีสานก็นิยมกันคือ พุทธ โธ แต่ถ้าเป็นอานาปานสติ ฉบับOriginal แล้วไม่มี ก็มีแต่ลมเข้า ลมออก เข้าก็รู้ ออกก็รู้ เข้ายาวก็รู้ออกยาวก็รู้ เข้าสั้นก็รู้ออกสั้นก็รู้ ก็มีอยู่แค่นี้ ทีนี้เราก็ดูลมเข้าลมออก เข้า ออกแล้วเราก็นับ ๑ นับ เข้า ออก ๑ ตีคู่ นับช้า เรียก นับตีคู่ เข้า ออก ๑ เข้า ออก ๑ เข้า ออก ๒ เข้า ออก ๒ ตีคู่ไปอย่างนี้จนกระทั่งถึง ๑๐ อย่างนี้ เรียกว่านับช้า 
นับไปเรื่อยๆ คำถามก็คือว่า ๑ ๑ ๒ ๒ ๓ ๓ ๔ ๔ ๕ ๕ ไปจนกระทั่งถึง ๙ ๙ ๑๐ ๑๐ ถามว่า จะให้นับไปอีกนานไหม ก็นับไปเรื่อยๆ จนกระทั่งเลิกนับแล้ว 
สติก็ยังอยู่ที่ปลายจมูก มันไม่ไปไหน นั่นแหละเรียกว่าพอแล้ว แต่ถ้าเกิดว่าลืมนับ สติขาด จิตเตลิด ก็ยังใช้ไม่ได้ นี่คือหลักการขั้นที่ ๑ อย่านับต่ำกว่า ๕ อย่านับเกิน ๑๐ อย่านับสลับ แล้วก็เริ่มที่นับช้า โดยการนับตีคู่ ๑ ๑ ๒ ๒ ไปเรื่อยๆ
นับไปอย่างนี้จนกระทั่งคล่อง จิตไม่ฟุ้งซ่าน ทีนี้ปัญหาก็คือมันมีอยู่ว่า ถ้าสมมุตินับไป ๑ ๑ ๒ ๒ ๓ ๓ ๔ ๔ แวบคิดเรื่องนั้นเรื่องนี้ ในขณะนั้นสติเกิดปุ๊บดึงจิตกลับมา ปัญหาก็คือว่า เมื่อกี้นับไปถึงไหน แล้วเราจะทำยังไงต่อไป เราก็เอาใหม่ เรียกว่า ต้องแกล้งจิตมันบ้าง บังคับจิตมันบ้างอย่าไปตามใจมัน เรียกว่าต้องดุกับมัน 
เพราะจิตนี้บางทีก็เหมือนเด็กที่ซน เด็กซนพ่อแม่ก็ต้องเข้มงวด ถือไม้เรียวไว้บ้าง ขู่บ้าง เราก็บอกกับมัน บอกแกฟุ้งมากใช่ไหม ถ้าแกฟุ้งมาก ทีนี้ฉันจะแกล้งแกให้เข็ดเลย 
แกล้งแกยังไง ก็คือ ปกติแกจะสบายอยากคิดอะไรก็คิดพอฉันมาล็อกแกด้วยการนับแบบช้าๆ ๑ ๑ ๒ ๒ ๓ ๓ ๔ ๔ แกก็ยังฟุ้งอีก เพราะฉะนั้นฉันก็จะแกล้งแก โดยการเริ่มต้นนับใหม่ ฉันจะไม่นับต่อ เพราะฉันก็จำไม่ได้แล้ว ว่านับไปถึงไหน ฉันก็เริ่มต้นใหม่ ๑ ๑ ๒ ๒ ๓ ๓  ไป นับคู่ของลมหายใจ ทีนี้ในขณะที่กำหนดดูลมหายใจ เราก็ต้องสังเกตว่า ลมหายใจ มันไม่จำเป็นจะต้องสม่ำเสมอบางทีมันก็ยาวบ้าง บางทีมันก็สั้นบ้าง มันก็แล้วแต่จังหวะของลมหายใจ 
ก็เหมือนๆกับเราแกว่งชิงช้าเอาลูกเอาหลานเอาเหลนมานั่งชิงช้า แล้วก็ไกวชิงช้า มันไม่ใช่ว่าเราจะไกวแล้วมันจะสม่ำเสมอ บางทีเรานึกสนุก เราก็ไกวลูกเราจนลอยละลิ่วไป บางทีเราเหนื่อยเข้า เราก็ไกวช้ามันก็เหมือนกับลมหายใจบางครั้งมันก็ยาว บางครั้งมันก็สั้น ก็แล้วแต่ อันนี้ก็ต้องสังเกตหรือเหมือนกับเลื่อยไม้ บางครั้งมันก็คึกหน่อย มันก็โชว์ว่ามีกำลังมัน ก็เลื่อยหนักเลื่อยแรงเลื่อยยาว บางทีมันก็เหนื่อยชักท้อ มันก็สั้นหน่อย ก็ต้องฉลาด นี่คือ การนับแบบช้าๆ จากนั้นเมื่อเรานับช้าๆจนคล่องแล้วทีนี้เราก็เปลี่ยน เปลี่ยนมาเป็นนับอย่างเร็ว 
คำว่านับอย่างเร็ว ไม่ใช่หมายความว่า เมื่อก่อน เข้าออก ๑ เข้าออก ๑ พอมาเร็วก็ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ มันไม่ใช่อย่างนั้น ความหมายของคำว่าเร็ว ก็คือ มันไม่ได้ตีคู่ ที่ว่ามันไม่ได้ตีคู่ ก็เพราะว่า ตอนแรกสติมันไม่ชัด เมื่อสติมันไม่ชัด มันจึงต้องกำกับทีละคู่ ทีละคู่ แต่ทีนี้พอเวลาเราฝึกไปเริ่มคล่องมากขึ้นมากขึ้น สติมันก็เริ่มปรากฎชัดมากขึ้น ทีนี้ก็ให้นับเร็ว ในที่นี้ก็คือไม่ต้องตีคู่ แต่ให้นับไปเรื่อยๆ ถามว่านับยังไงไปเรื่อยๆ ก็คือ ท่านแสดงว่าอย่างนี้ เริ่มแรกก็เข้าออก เข้าออก ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ แล้วก็เริ่มต้นใหม่ เข้าออก ๑ เข้าออก ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ แล้วก็เริ่มต้นใหม่ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๑ ถึง ๙ แล้วก็ ๑ ถึง ๑๐ แล้วก็เริ่มต้นนับใหม่ อย่างนี้เรียกว่า นับอย่างเร็ว ซึ่งจริงๆมันก็ไม่ได้เร็วไม่ได้ แต่ถ้าไปเทียบกับอย่างแรก มันก็ถือว่าเร็วกว่าเพราะอย่างแรกนี่มัน ๑ ๑ ๒ ๒  แต่นี่มันเข้าออก ๑ เข้าออก ๒ เข้าออก ๓ เข้าออก ๔ เข้าออก ๕ นี่เรียกว่า นับอย่างเร็ว 
โดยมีการยกตัวอย่าง คล้ายๆกับเด็กเลี้ยงวัวเลี้ยงควาย ไปรับจ้างเขาเลี้ยงวัวเลี้ยงควาย ก็ต้องเอาก้อนกรวดมา สมัยก่อนคงไม่มีสมุดปากกา ก็ต้องไปเอาก้อนกรวดมาใส่ถุงไว้ แล้วก็เปิดคอกวัวหรือคอกควาย แล้วก็ให้มันค่อยๆออกมาแล้วก็ทิ้งก้อนกรวดไปทีละเม็ดๆ ๑ ๒ ๓ นับในใจเดียวมันจำไม่ได้ มันสับสน จนกระทั่งโคออกหมด เตรียมรวบกรวดมาเป็นกำมือแล้วก็นับดู มีเท่านี้๕๐ ๖๐ ๗๐ ก็ว่าไป อย่างนี้เรียกว่านับเร็วๆ นับทีละ ๑  ไม่ต้องนับตีคู่ แล้วก็ลมหายใจ ก็อย่าไป ไม่ต้องสนใจ ลมหายใจที่มันกำลังเข้ามันจะไปเข้าไปกระจมูก อก ท้อง ท้อง อก จมูก ไม่ต้องสนใจ เอาเฉพาะที่ปลายจมูกเท่านั้น ตั้งสติไว้ตรงนั้น ตรงที่ปลายจมูกเท่านั้น แล้วก็ดูลมเข้าลมออกเท่านั้น พร้อมทั้งนับไปด้วย ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ เข้าออก ๑ เข้าออก ๒ เข้าออก ๓ เข้าออก ๔  เข้าออก ๕ แล้วก็เริ่มใหม่ ขยับขั้นทีละหนึ่งๆ จาก ๕ ก็ ๑ ไปถึง ๖ ไล่ไปสลับกลับไปกลับมา 
อานาปานสติ มีจุดเด่นอยู่ตรงที่ว่า เริ่มแรกให้ใช้การนับเป็นหลัก เพราะว่าจิตมันจะสงบได้ ก็ด้วยการนับนี่แหละ คล้ายๆกับเหมือนกับรือที่อยู่ในกระแสน้ำที่เชี่ยว เราก็จะให้เรือมันหยุด ก็ต้องเอาหอกเอาถ่อไปค้ำไว้ ก็คล้ายๆเหมือนกับการจิตมันฟุ้งซ่าน จะให้มันไม่ฟุ้งก็ด้วยการกำหนดดูลมกับการนับนั้นเอง นี่คือ การนับอย่างเร็ว นับไปเรื่อยๆ ทีนี้คำถามที่จะต้องถามก็คือว่าตกลงจะนับไปอีกนานเท่าไหร่ 
อย่างแรกก็ตีคู่นับช้า นับไปจนถึง ๑๐ พอนับคล่องแล้ว จากนั้นเปลี่ยนเทคนิคมาเป็นนับอย่างเร็ว ก็คือไม่ตีคู่ ๑ ถึง ๕ ก็ ๑ ถึง ๖ ๑ ถึง ๗ ๑ ถึง ๘ ย้อนกลับไปกลับมา ปัญหาก็คือว่า แล้วจะให้นับอีกนานเท่าไหร่ คำตอบก็คือ นับไปเรื่อยๆ นับไปเรื่อยๆ จนกระทั่งว่าพอเลิกนับปั๊บ สติก็ยังจดจ่ออยู่กับลม มันก็ไม่ไปไหน มันนิ่งมันจดจ่ออยู่กับลมเข้ารู้ออกรู้ พอเลิกนับแล้วมันก็ยังไม่ไปไหน คล้ายๆกับจิตเราเหมือนกับลูกวัว ลมหายใจก็เหมือนกับเสาหลัก เสาหลักที่เอามาปักลงในดิน แล้วเชือกก็คือสติ 
ใหม่ๆ แน่นอนเราเคยปล่อยจิตให้มันฟุ้งซ่าน พอเวลามาฝึกใหม่ๆ ร้อยทั้งร้อยก็พังหมด จิตมันก็ต้องเตลิดเปิดเปิง หลักก็หัก หลักหัก หมายถึง ไม้มันไม่แน่นมันโดนกำลังของจิต ดึงจนกระทั่งหลักหลุดจากดิน ที่เราปักไว้หลักคือลมหายใจ แล้วเชือกก็คือสติ เชือกปลายหนึ่งก็ผูกอยู่กับลมหายใจ อีกปลายหนึ่งผูกร้อยไว้ที่ปลายจมูกของวัว 
เพราะฉะนั้นเวลาเราฝึกบ่อยเข้า มีกฎข้อหนึ่งสำหรับอานาปานสติก็คือ ต้องทำตลอด อย่าทำแบบตั้งท่าหน้าหิ้ง ไม่ได้เลย ถ้าแบบตั้งท่าหน้าหิ้ง พังเลย 
คำว่า ตั้งท่าหน้าหิ้งก็คือว่า หนึ่งวันมี ๒๔ ชั่วโมง ตื่นนอนก็ไหว้พระทีหนึ่ง ถ้ามีเวลาก็นั่งสมาธิสัก ๕ นาที ทีนี้ตั้งท่าหน้าหิ้งรอบที่ ๒ ก็เวลาจะหลับไ หว้พระ นั่งสมาธิอีกทีหนึ่ง  วันหนึ่งก็คือ ๑๐ นาที ๑๐ นาทีนี้ จริงๆมันก็ไม่สงบเลย 
อานาปานสติ ต้องทำกันตลอด นั่ง ยืน เดิน นอน ทำตลอด มันทำได้ตลอด มันทำไม่ได้ก็ตอนเวลาหลับนั้นแหละ เพราะว่าเวลาหลับมันไม่มีสติแล้ว มันหลับไปแล้ว สติไม่มีที่จะไปกำหนด ด้วยเหตุฉะนี้ เขาจึงบอกว่าอานาปานสติ กับท่านอนไม่ค่อยจะถูกกัน 
ถ้านอนปั๊บ หลับ พอหลับมันก็ไม่มีสติ ให้หลีกเลี่ยงท่านอนให้มากที่สุด แต่ถ้าเกิดว่าถึงเวลาจะนอนก็ค่อยกำหนดดูลม แล้วมันก็จะหลับง่ายขึ้น ทีนี้บางคนหลับยาก ก็ให้กำหนดดูลมหายใจเข้าออก เดี๋ยวมันจะหลับ 
ถ้าเป็นฝรั่งเขาเรียกว่า เขาจะนึกจินตนาการถึงแกะ มีแกะอยู่ร้อยตัว เอ้าแกะตัวที่หนึ่ง กระโดดไปออกจากคอก แกะตัวที่สองกระโดดออกไปก็คล้ายๆกันต้องทำบ่อยๆทำเรื่อยๆ ทำต่อเนื่องนั่ง ยืน เดิน นอน ทำอยู่ตลอด พอทำเรื่อยๆจิตมันก็จะสงบ เพราะมันจะคุ้นเคยผูกพัน จนบางครั้งพอตื่นนอนขึ้นมา ไม่ต้องนึกถึงเลย อยู่ๆก็ พุทธ โธ พุทธ โธ เข้าออก เข้าออกมันเหมือนกับมันเป็นเพื่อนที่คุ้นเคย ไม่ต้องนึกมันก็ไปของมันโดยอัตโนมัติ นี่คือการนับอย่างช้ากับเร็ว 
เริ่มแรกช้าก่อน พอช้าคล่องแล้ว ก็มาเร็วจำให้ได้ว่าช้าก็คือนับตีคู่ ๑ ๑ ๒ ๒ ๓ ๓  จนกระทั่งถึง ๙ ๙ ๑๐ ๑๐ แล้วก็นับเร็วคือนับไม่ตีคู่ นับเข้าออก ๑ ถึง ๕ เข้าออก ๑ ถึง ๖ เข้าออก ๑ ถึง ๗ ไล่ไปจนกระทั่ง เข้าออก ๑ ถึง ๑๐ นี่คือนับอย่างรวดเร็ว แล้วก็นับไปเรื่อยๆ เรื่อยนานแค่ไหนก็คือจนกระทั่งเมื่อคุณเลิกนับ สติคุณก็ยังอยู่ที่ปลายจมูก ถ้าอย่างนี้ก็ชื่อว่า ทำสำเร็จ ทำสำเร็จในการกำหนดดูการนับ 
แล้วก็อีกข้อหนึ่งก็คือ ทำบ่อยๆ ทำอย่างต่อเนื่องเหมือนกับถ้าเราเป็นนักวิ่งก็ต้องซ้อมบ่อยๆ วิ่งวันหนึ่งแล้วก็หยุดไปห้าวันก็เสร็จเลย แม้ในการวิ่งนี้ โค้ชก็ยังบอกว่า มันต้องมีการวอร์ม การวอร์ม ก็คือ เริ่มแรกก็เดินไวๆ แล้วก็วิ่งเหยาะๆไปมาสักวันหนึ่ง จนกระทั่งร่างกายมันเข้าที่เข้าทางจากนั้นก็ค่อยวิ่งจริงจัง แล้วพอวิ่งไปแล้ว อยู่ๆจะมาหยุดปั๊บเลย ก็ไม่ได้ก็ต้องค่อยๆวิ่งเหยาะๆปรับสภาพ ก็เหมือนกับการปฏิบัติสมาธิ เวลาตอนแรก เขาเรียกวอร์ม นั่ง ยืน เดิน นอน ก็หายใจเข้าออก กำหนดอยู่เรื่อย นี่คือวอร์ม พอถึงเวลาทำจริงๆวิ่งจริงๆก็คือการนั่งปฏิบัติ 
อย่าลืมนะว่าอานาปานสติเน้นที่ท่านั่งเป็นหลัก โดยมันมีเคล็ดลับอยู่ที่ว่า ถ้ายืนกับเดิน มันจะทำให้ฟุ้งมาก ไปในข้างความฟุ้งมาก แต่ถ้าเกิดนอนก็จะทำให้ขี้เกียจมาก มันมีหลักอยู่อย่างนี้ เพราะฉะนั้นเวลาทำจริงก็คือ เวลานั่ง เขาเรียกว่า เอาจริงเหมือนเราวิ่งเต็มที่ นอกนั้นก็คือท่าวอร์ม วอร์มให้มันเข้าที่เข้าทาง ถ้าไม่อย่างนั้นเวลาเราปฏิบัติจริงๆ มันไม่สงบ แต่ถ้าวอร์มอยู่ตลอด นั่ง ยืน เดิน ยืน เดิน ก็กำหนดดูลมเข้าลมออก พอถึงเวลานั่งจริงๆจิตมันสงบไว ในคราวต่อไปก็จะพูดให้ฟังในการติดตามลม ซึ่งเป็นขั้นที่ ๒ ขั้นที่ ๑ เรียกว่า คณนา การนับ มีนับช้า นับไว 
แล้วในคราวต่อไปจะพูด อนุพันธนา วิธีติดตามลม ว่าติดตามอย่างไร แล้วก็จากนั้นก็ไปสู่การดูลมกระทบ ที่เรียกว่า กุสนา กุสนา คือ ดูลมกระทบผ่าน ๓ ฐาน ว่ากระทบอย่างไร ก็จะได้อธิบายกันต่อไป นับจากนี้อีก ๑๕ นาทีก็จะงดใช้เสียง แล้วก็ให้ท่านทั้งหลายได้ซ้อมจิตดู ลองดูว่านับช้าๆเป็นอย่างไร แต่ถ้านับช้าเราคล่องแล้วเราก็ลองนับไวๆ พอนับไวคล่องแคล่วแล้วดูว่าเลิกนับปั๊บ ดูว่าสติคือการระลึก กับสัมปะชัญญะคือการรู้ตัว ยังอยู่ไหม ถ้ายังอยู่ก็เป็นอันว่าปฏิบัติได้สำเร็จ จากนี้ไปก็จะงดใช้เสียงขอให้ทุกท่านได้เริ่มปฏิบัติจนกว่าจะได้ยินบอกสัญญาณหมดเวลาน็น็่่็็

