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จากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟังแนวทางในการปฏิบัติพระกรรมฐาน ในวันนี้เป็นครั้งที่๘๑ ประจำวันอังคารที่ ๑๕ สิงหาคม  พ.ศ. ๒๕๔๙ ก็ยังเป็นโครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติเนื่องในวโรกาสที่ปีนี้เป็นปีมหามงคลที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเสด็จขึ้นครองราชย์ครบ ๖๐ ปีเราเริ่มโครงการนี้กันมาตั้งแต่  วันที่ ๖  ก.ย.๒๕๔๘ โครงการนี้ก็จะดำเนินไปจนกระทั่งเดือนธันวาคม ๒๕๔๙ 
ครั้งนี้จึงเป็นครั้งที่๘๑ ก็จะได้นำเอาอานาปานสติกรรมฐานที่ปรากฎทั้งในพระไตรปิฎกแล้วก็ในคัมภีร์อัตกถา โดยเฉพาะในคัมภีร์วิสุทธิมรรคและก็ในคัมภีร์วิมุติมรรคตอนนี้กำลังอยู่ในช่วงเวลาที่สำคัญก็คือพระพุทธโฆษาจารซึ่งท่านประมวลเอาตัวบาลีที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในเรื่องอานาปาสติ และก็คำอธิบายที่พระสารีบุตรได้อธิบายไว้ในคัมภีร์กุทกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรคท่านก็ได้ประมวลวิธีการปฏิบัติอานาปานสติขอสรุปให้ท่านทั้งหลายฟังอีกครั้งหนึ่งว่า ในการปฏิบัตินั้นมันมีขั้นตอนโดยขั้นที่หนึ่งเขาเรียกว่าขนะนาคือวิธีการนับมีหลักการว่าอย่านับต่ำกว่า ๕ อย่าเกิน ๑๐ แล้วก็อย่านับก้าวกระโดด ๑,๓,๕,๗,๙  อะไรอย่างนี้อย่านับเหตุผลก็คือนับต่ำกว่า ๕ จิตจะอึดอัดมันไม่ไปไหน ๑-๕ อยู่อย่างนั้นหรือจะนับเกิน ๑๐ ขึ้นไป ๘๐,๙๐,๑๐๐,๕๐๐  จิตก็จะวุ่นวายอยู่กับการนับจนลืมดูลมหายใจเข้าออก ถ้านับข้ามลำดับนี่ก็ทำให้เกิดความสับสนแล้วก็การนับอย่างช้าๆนั้นก็คือนับตีคู่หายใจเข้าหายใจออกนับหน ๑ หายใจเข้าหายใจออกนับ ๑ นี่เป็นคู่หนึ่งแล้วก็ไล่ไปจนถึง ๑๐ จากนั้นก็มาสู่การนับอย่างเร็วๆ นับเร็วนี่ไม่ใช่สปีดในการหายใจเข้าออกให้เร็วก็ยังหายใจเข้าออกปกติเพียงแต่มันจะไม่ได้นับตีคู่แล้วทีนี้หายใจเข้าหายใจออกก็นับ ๑นับ ๒  นับ ๓ นับ ๔ นับ ๕แล้วก็ให้ย้อนมาใหม่เข้าออก ๑  เข้าออก ๒ ไปจนถึง ๖ เข้าออก ๑  เข้าออก ๒ ไปจนถึง ๗ ขยับไปเรื่อยๆนี่เขาเรียกว่านับอย่างเร็วไม่ได้นับตีคู่
ถ้าในขณะที่กำลังเข้าออกลมหายใจอยู่นั้นก็อย่าไปตามลม เข้ามันยาวไปถึงไหนก็อย่าอย่าไปทำขนาดนั้น เอาความรู้สึกมาอยู่ที่ปลายจมูกเอาเฉพาะลมเข้าลมออกที่กระทบจมูกเท่านั้นก็พอนี่ก็คือที่พูดไปแล้ว ว่าด้วยการนับขนะนาถามว่าจะต้องนับนานไปแค่ไหนคำตอบก็คือว่าเมื่อเวลาเราเลิกนับสติเราก็ยังแน่วแน่อยู่กับลมหายใจเข้าออก ถ้าอย่างนี้ก็เลิกนับได้ไม่ต้องนับแล้วอานาปานสตินี่มันต้องเริ่มด้วย การนับท่านอธิบายว่าเหมือนกับเรือที่มันอยู่ในกระแสน้ำเชี่ยวมันจะไม่ไหลไปตามน้ำ โดยมีถ่อค้ำเอาไว้เหมือนกับลมหายใจเนี้ยจิตจะไม่ฟุ้งซ่านก็ต้องใช้การนับเข้ามาช่วยนี่คือเรื่องของการนับทีนี้ก็จะมาเข้าสู่การปฏิบัติข้อที่ ๒ ที่เรียกว่าอนุพันธนาแปลว่าวิธีการติดตามลมหมายความว่าเวลาเราทำแบบที่หนึ่งคล่องแล้วนับทั้งตีคู่ ๑,๑   ๒,๒  ๑-๕, ๑-๖  คล่องเรียบร้อยทีนี้ก็เลิกแล้ว เพราะสติเราเริ่มดีมากขึ้นก็ให้เลิกนับแล้วก็ใช่สติตามลมที่เขาเรียกว่าอัสสาสะปัสสาสะก็คือลมเข้าลมออกติดตามลมไปเรื่อยๆแล้วทีนี้ไอลมที่มันเข้าออกเนี้ยมันจะมีฐาน ๓ ฐานคือจมูก อกแล้วก็ท้อง ท้อง อกแล้วก็จมูกเมื่อลมหายใจเข้าฐานที่ ๑ ก็คือจมูก  ฐานที่ ๒ ก็คืออก ฐานสุดท้ายก็คือท้อง แต่เวลาลมออกนี่ฐานที่หนึ่งก็คือท้อง ฐานที่สองก็คืออก และฐานที่สามก็คือปลายจมูกนี่คือวิธีการตามลม แต่ทีนี้ในการตามลมนั้นก็อีกนั่นแหละพระสารีบุตรท่านบอกว่าอย่าไปตามลมไปที่จมูกอกท้อง  ท้อง อก จมูกเพราะว่าถ้าเกิดเราตามไปขนาดนั้นบางทีจิตก็จะแกว่งแล้วก็ทำให้ทั้งกายและจิตมันวุ่นวายมันสับสนทีนี้ทำยังไงก็ให้ใช้ดูลมกระทบนั่นเองถ้าไม่ใช่ตามลมแบบไปที่จมูก อก ท้อง ท้อง อก จมูก เคล็ดลับมันอยู่ตรงที่ให้เอาความรู้สึกมาอยู่ที่ปลายจมูกแล้วก็ดูลมตามลมเฉพาะที่นั้นนะตรงที่ลมกระทบจมูกเท่านั้นเอง นี่คือการตามลมแบบที่มีเคล็ดลับของท่านวิธีปฏิบัติจริงๆ จะมีอยู่ ๓ แบบคือข้อที่ ๑ ได้แก่คณะณาการนับ นับอย่างช้านับอย่างเร็วอย่างที่สองก็คืออนุพันธนาได้แก่การตามลมที่จะไปกระทบจมูก อก ท้อง ท้อง อก จมูก แต่ในที่ทั้งในวิสุทธิมรรคปฏิสัมวิธามรรคท่านบอกว่าเอาแค่จมูกก็พออย่าไปตามมากถ้าตามมากแล้วมันเวียนหัว โดยเฉพาะวิธีคณนากับอนุพันธนามันเป็นวิธีที่แยกออกจากกันไม่ได้ รวมกันเพราะมันต้องเริ่มจากนับก่อนพอนับคล่องแล้วถึงมาตามลมแต่ข้อที่สาม หรือข้อที่สี่ ปุสนาคือการดูลมกระทบกับฐปนาก็คือจิตที่มันแน่วแน่ก็คือ วิธีเดียวกันเพราะฉะนั้นเวลาที่เรานับไปเราภาวนาไปกำหนดไปมันก็เท่ากับเราปฏิบัติไปพร้อมๆกันเช่นเรานับลมเข้าลมออกก็เป็นคณะณา เราตามลมที่มันกระทบเฉพาะจมูกมันก็เป็นอนุพันธนากับกุสนาก็เท่ากับเราปฏิบัติกันไปพร้อมๆ กัน 
ทีนี้มีอุปมาก็คือตัวอย่างที่ได้ยกเอาไว้พระพุทธโฆษาจารย์ เราอย่าไปคิดว่าท่านแต่งคำภีร์เอง เพราะก่อนหน้านั้นมีคัมภีอัตตกถาคือตัวอธิบายบาลีแต่ในอินเดียมันได้อันตธานไปหมดแล้วก็ยังไปอยู่ที่ประเทศลังกา เพราะฉะนั้นพระพุทธโฆษาจารย์ท่าก็เลยข้ามน้ำข้ามทะเลไปที่ลังกาแล้วก็ไปแต่งคัมภีร์วิสุทธิมรรค ก็โดยการเอาคัมภีร์อัตตกถาทั้งหลายมาเป็นแบบอย่าง เพราะฉะนั้นท่านจึงกล่าวว่าในการฝึกอานาปานสติอัตตกถาทั้งหลาย ได้กล่าวเอาไว้ว่าให้ปฏิบัติเหมือนกับคนง่อยและก็คนรักษาประตู ส่วนในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคเวลาพูดถึงคัมภีร์นี้ขอให้เข้าใจว่าคัมภีร์นี้เป็นฝีมือการแต่งของพระสารีบุตรซึ่งเป็นอัครสาวกฝ่ายขวา และเขาก็ให้จัดพระคัมภีร์นี้เป็นอยู่หนึ่งในห้านิกายหรือห้าคัมภีร์ของสุตันตปิฎกที่พระนิกายมัจฉิมนิกาย    สังยุตนิกาย อังคุตรนิกาย กุตทกนิกาย เพราะฉะนั้นเวลาอธิบายเรื่องอานาปานสติก็จะมีอุปมาสามอย่างคือในอัตตกถาก่อนหน้านั้นก่อนที่จะแต่งวิสุทธิมรรคก็จะมีคนง่อยกับคนรักษาประตู แต่ถ้าในสัมภิทามรรคก็จะพูดเรื่องของเลื่อย เลื่อยไม้ตัวอย่างจะเป็นอย่างนี้ในอุปมาเรื่องของคนง่อยคนง่อย ที่เขาเรียกว่าง่อยเปรี้ยเสียขาขาพิการเป็นแบบโปลิโอพาลูกเมียไปเล่นชิงช้า คนง่อยก็เคลื่อนไหวไม่ได้ก็นั่งแหมะอยู่ตรงชิงช้านั่นแหละแล้วก็ให้เมียนั่งอยู่บนชิงช้า เมียก็อุ้มลูกด้วยและก็ไกวชิงช้าลองนึกภาพดูนั่งอยู่ที่โคนเสาชิงช้า แล้วก็ไกวเมียไกวลูก ขณะที่ไกวไปคนง่อยก็จะมองเห็นจากจุดเริ่มต้นที่ตัวเองเอามือจับชิงช้าแล้วก็ไกวลูกเมีย แล้วก็เห็นชิงช้าที่ไปด้วยความแรงของมือของตัวเองมันก็ลอยไปจากจุดเริ่มต้นที่เริ่มผลักแล้วก็จุดท่ามกลางที่มันลอยไปสักพักหนึ่ง จนกระทั่งไปจุดสูงสุดของกำลังที่ผลักไปและจากนั้นมันก็มีจุดที่เริ่มเคลื่อนกลับมันก็มีจุดเริ่มต้นท่ามกลางแล้วก็มาถึงมือของตัวเอง นี่คือการผลักของคนง่อยที่ไกวชิงช้าให้ลูกเมียอันนี้เขาก็เปรียบเหมือนเราที่เป็นนักปฏิบัติเราก็ยืนอยู่ที่โคนเสา 
โคนเสาในที่นี้ได้แก่ที่ผูกจิตก็คือปลายจมูกของเราด้วยอำนาจแห่งสติและก็ไกวชิงช้าก็ คือลมอัสสาสะ ปัสสาสะ ก็คือลมหายใจเข้าหายใจออกแล้วก็นั่งลงตรงนิมิตนั่นแหละนิมิตนี่เดี๋ยวจะพูดให้ฟังนิมิตนี่สำคัญก็คือภาพที่มาปรากฏให้เห็น เพราะว่ากรรมฐานแต่ละกองมันมีนิมิตไม่เหมือนกัน นั่งลงที่นิมิตนั่นแหละด้วยสติเมื่อติดตามไปด้วยสติตั้งจิตไว้ให้มั่นตรงที่ลมกระทบนั่นแหละย่อมเห็นทั้งต้น ทั้งกลาง ทั้งปลายของลมอัสสาสะแต่จริงๆแล้วเราก็ไม่ได้ต้องการจะไปตามขนาดนั้น เราเอาเฉพาะจุดหมายความว่าตัวคนง่อยจริงแล้วเขาก็ไม่อยากมองชิงช้าที่มันลอยไปลอยมาหรอกเพราะว่าอายุมากๆ ถ้ามองไปมองมามันก็ตาลายเหมือนเราหายใจเข้าออก จมูก อก ท้อง  ท้อง อก จมูก กำหนดไปกำหนดมามันเวียนหัวก็เอาแค่จุดจุดเดียวก็คือกุสนานั่นแหละดูตรงจุดที่ลมกระทบเหมือนกับคนง่อยก็เอาจับความรู้สึกตรงมือพอชิงช้ามาถึงมือก็ผลักต่อไป  แต่ทีนี้จะบอกว่าไม่รู้เลยว่า ขณะนี้ชิงช้ากำลังลอยไปนะจุดที่ชิงช้ากระทบมือหรือลอยไปในท่ามกลางแล้วก็จนถึงจุดที่สุดแห่งกำลังก็ไม่ได้อย่าบอกว่า ไม่รู้เลยก็ไม่ได้มันรู้แต่ที่ความรู้สึกมันไม่ได้ไปเพ่งตรงนั้นมันเอาเฉพาะตรงที่ลูกเมียมากระทบมือนั่งบนชิงช้ามากระทบมือแล้วก็เหมือน ขณะที่เรากำลังกระทำอยู่เราก็เอาลมมากระทบที่จมูกมันก็เข้าขณะที่มันกำลังออกก็รู้ว่าออก แล้วก็ต้องดูด้วยเวลาที่ลมมันกระทบ สำหรับคนตะวันตกพวกยิวที่มันจมูกยาวๆ ลมมันจะกระทบที่จมูกเย็นๆเข้าเย็นๆออกแต่สำหรับพวกเราชาวเอเชียที่จมูกแบนๆสั้นๆ มันก็จะกระทบทั้งจมูกเข้าไปเย็นๆที่ริมฝีปากยังงี้นี่คือการดูลมกระทบที่เดียวกับกุสนานี่คืออุปมาที่หนึ่ง อุปมาคนง่อยคนง่อยเปลี้ยเสียขา และก็ไกวชิงช้าให้ลูกเมียนั่งเด็กก็ตัวน้อย เมียก็เอาลูกมานั่งอยู่บนหน้าตัก 
อีกอุปมาหนึ่งก็ว่าด้วยคนรักษาประตู หน้าที่ของคนรักษาประตูรักษาประตูเมือง ไม่ใช่มีหน้าที่เป็นสก็อตแลนยาร์ด ไม่ได้มีหน้าที่เป็นตำรวจนครบาลสันติบาลที่จะเที่ยวสืบสวนสอบสวน คนเข้าคนออกมันเป็นคนร้ายหรือเปล่ามันเข้ามาในเมืองเรามันจะไประเบิดอะไรหรือเปล่ามันไม่ใช่หน้าที่ แต่นายประตูมีหน้าที่แค่คอยเปลี่ยนคอยตรวจคนที่เข้าที่ออกที่มาถึงตัวเองแค่นั้นเองว่าคนคนนี้สมควรให้เข้าเมืองหรือเปล่ามีบัตรถูกต้องไหมอะไรต่างๆ แค่นั้นเอง หน้าที่ของเราก็เช่นเดียวกันเวลาลมเข้าลมออกเราก็ไม่ต้องไปตามลมไม่ต้องไปตามกระทบอก หน้าอกขยายกระทบท้องพองเวลาลมออกท้องยุบหน้าอกยุบกระทบอะไร เราก็ไม่ต้องแค่เอาเพียงแค่ทำหน้าที่เหมือนนายประตูจ้องมองที่ลมเข้าลมออกแล้วก็ไม่ต้องจ้องเขม่งมากเกินไปบางทีก็จะเครียดจ้องเอาจริงเอาจังมากเกินเหมือนคนปฏิบัติใหม่ๆเป็นเหมือนกับพระใหม่สะใภ้ใหม่ พระใหม่ก็เคร่งเหลือเกินเวลาบวชใหม่เวลาจะเดินจะเหินจะฉันท์กลัวต้องอาบัติไปหมด เขยใหม่สะใภ้ใหม่เข้าไปอยู่ในบ้านกับพ่อผัวแม่ผัวพ่อตา แม่ยายก็กลัวไปอยู่ใหม่ก็ต้องสำรวมกลัวเขาจะจับผิดมันก็จะผิดธรรมชาติเหมือนกับพวกเราเวลามาปฏิบัติ ใหม่ๆแทบทุกคนจะเป็นเหมือนกันหมดคือการเกร็งการเปลี้ย มันก็เลยทำให้ระบบลมหายใจมันผิดปกติวิธีการแก้ก็คือเราต้องหายใจเข้าออกแรงๆสักสามสี่ครั้งสูดเข้าลึกๆ สูดออกยาวๆ เข้าลึกๆ ออกลึกๆ สักสองสามครั้งแล้วก็ผ่อนให้มันเบาๆ สบายๆ ถ้ายังเครียดอีกก็เอาทีนี้ก็สร้างความรู้สึกเลยว่า เรากำลังนอนตีลังกาแผ่สองสลึงหลังจากที่เราทำงานเหนื่อยอาบน้ำอุ่นให้สดชื่นสระผมให้ชื่นใจ และก็ทิ้งตัวลงบนเตียงกางแขนกางขาแล้วก็เอาความรู้สึกมาอยู่ปลายจมูกดูลมเข้าลมออก 
ถ้าสร้างความรู้สึกนี้มันก็ไม่อึดอัดระบบลมหายใจ มันก็เป็นธรรมชาตินี่คืออุปมาที่สองที่พระพุทธะโฆษาจารย์ท่านไปเก็บมาจากอัตคถาก่อนหน้าท่าน ว่าด้วยคนง่อยไกวชิงช้าให้ภรรยาแล้วก็ลูกก็คือไม่ต้องไปมองหรอกเอาแค่ชิงช้ามันมากระทบมือก็คือลมหายใจกระทบจมูก แล้วก็ว่าด้วยคนรักษาประตูไม่ต้องไปตามมันจะไปถึงปล้นเมือง  มันจะไปถึงประตูเมืองไหนไม่ต้องเอาก็แค่มีหน้าที่ดูคนเข้าคนออกก็คือดูลมเข้าลมออกในอุปมาด้วยเลื่อยอันนี้ในปฏิสัมพิทามรรคที่พระสารีบุตรได้กล่าวไว้ ท่านได้กล่าวไว้อย่างนี้ว่านิมิตก็คือภาพที่มันจะมาปรากฏ แต่ว่าเดี๋ยวจะพูดให้ฟังทีหลังนิมิตหนึ่งลมอัสสาสะ คือลมออกหนึ่งลมปัสสาสะคือลมเข้าหนึ่งทั้งสามข้อนี้ไม่ได้เป็นลมของจิตดวงเดียวกัน หมายความว่าจิตมันไม่ได้รับรู้ทั้งนิมิตทั้งลมเข้าลมออกในเวลาพร้อมกันมันคือขณะจิต ขณะจิต รับรู้ที่ขณะของจิตดวงหนึ่งดวงหนึ่งแต่เมื่อภิกษุไม่รู้ธรรมทั้งสามอย่างนี้ภาวนาคือการทำอานาปานสติก็ไม่สำเร็จ นิมิตลมอัสสาสะไม่ได้เป็นลมของจิตดวงเดียวกันแต่เมื่อภิกษุรู้ธรรมสามอย่างนี้ภาวนาย่อมสำเร็จนี่คือ แล้วก็มีคำอธิบายว่าคำสามประการเราที่เป็นนักปฏิบัติจะไม่รู้ก็ไม่ได้เราต้องรู้แล้วทีนี้จิตของเรามันก็ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่ได้สอดส่ายไปมาจิตของเรามันก็สงบประธานคือความเพียรก็ปรากฎแล้วเราก็ทำประโยคคือการกระทำว่าด้วยการปฏิบัติให้สำเร็จ 
จนกระทั่งบรรลุธรรมวิเศษได้ เปรียบเสมือนกับขอนไม้ที่เราทอดไว้บนพื้นแผ่นดินที่ราบแล้ว เราก็เป็นช่างไม้ตัดไม้เรื่อยๆเมื่อเรากำลังตัดไม้เรื่อยๆ  สาระสำคัญก็คือการที่เราตั้งสติไว้ตรงที่ฟันเลื่อยกระทบไม้เคยไหมเวลาเราเลื่อยไม้ เวลาครูให้ทำงานศิลปะเรื่อยฉลุต่างๆไม่ต้องไปเลื่อยแบบช่างไม้มืออาชีพเราก็เอาสติไปตั้งไว้ตรงขณะที่ฟันเลื่อยมันกระทบกับไม้ เราไม่ต้องไปสนใจว่าเลื่อยมันจะยาวไปข้างหน้า  แล้วจะถอยมาข้างหลังมากน้อยเท่าไหร่เราไม่ต้องสนใจ แต่ทีถามว่าแล้วเราไม่รู้เหรอเราก็ต้องรู้ว่าขณะนี้เลื่อยไปเลื่อยมาแต่ให้พุ่งความรู้สึกไปที่ ที่เลื่อยกระทบกับเนื้อไม้ก็เหมือนกับการที่เรากำหนดดูลมหายใจเข้าหายใจออกเอาตรงปลายจมูก ไม่ต้องไปเอาที่อื่นอุปมาก็เหมือนกัน คือการที่เราเอาจิตของเราไปอยู่ที่ปลายจมูกหรือริมฝีปากคนก็เหมือนกับเอาขอนไม้ที่ทอดไว้ที่แผ่นดินราบไอ้ลมอัสสาสะ   ปัสสาสะก็เหมือนกับฟันเลื่อยภิกษุนั่งตั้งสติไว้ที่ปลายจมูก ถึงจะไม่ได้ใส่ใจกับลมหายใจเข้าออกที่มาหรือไปแต่มันก็รู้คำว่าประธานแปลว่าความเพียร ก็คือในขณะที่เรากำลังภาวนาอยู่เขาเรียกว่าความเพียรพอลงมือกระทำก็คือประโยคทำไปเรื่อยๆ ทำไปเรื่อยๆ กิเลสทั้งหลายก็จะระงับภาวนาไปภาวนาไปจิตมันอยู่กับลมหายใจเข้าลมหายใจออก ความฟุ้งซ่านของจิตที่มันจะฟุ้งซ่านไปในอารมณ์ของโลภ โกรธ หลงนี่มันก็จะยุติลงเพราะว่าองค์ภาวนาหรือว่ากำหนดดูลมหายใจเข้าออก  มันเริ่มมากขึ้นทีนี้คำวิเศษทั้งหลายจะเกิดขึ้นก็หมายความว่าเราก็เอาจิตของเราที่สงบมาเจริญวิปัสสนา ทีนี้กิเลสทั้งหลายก็จะโดนละไปได้โดยลำดับโดยธรรมชาติของมันนี่คือความหมายที่ท่านสอนเอาไว้แล้วพระพุทธเจ้าในปฏิสัมภิทามรรค
ท่านก็พูดว่าอานาปานสติก็สติว่าด้วยการกำหนดดูลมหายใจเข้าออก ถ้าภิกษุใดบำเพ็ญดีเต็มที่ แล้วสั่งสมทำให้ช่ำชอง โดยลำดับตามที่พระพุทธเจ้าแสดงไว้ภิกษุนั้นก็ยังโลกนี้ให้สว่างหยุดดวงจันทร์พ้นจากเมฆส่องแสงอยู่ ฉะนั้นคำว่าทำให้ช่ำชองมันหมายความว่าเหมือนกับเราเป็นแม่แล้วเรากระเต็งลูก ลูกมันก็งองแงขี้อ้อนซะด้วยวางไม่ได้ พอวางปั๊บ มันร้องวางปั๊บมันร้องมันจะซุกอยู่ที่อกเราดูดนมเราท่าเดียวก็เหมือนกับกรรมฐาน ก็มีลักษณะอย่างนั้นเวลาทำอานาปานสติจะว่ายากก็ว่ายากมันเป็นกรรมฐานที่ละเอียดมากมองไม่เห็น ต้องเอาแค่ความรู้สึกไปจับนี่คือความละเอียดของมันมันละเอียดมากแต่ในขณะเดียวกันก็จะว่าง่ายก็ง่าย เพราะมันก็อยู่กับเราก็เหมือนเป็นลูกติดแม่ติดอกเราไปไหนมันก็ไปด้วยกรรมฐานบางอย่างเราต้องไปหาในป่าช้า ไปเพ่งซากศพ หรือว่าเพ่งกระสินดินน้ำลมไฟก็ต้องหาอุปกรณ์มาตั้ง บางทีเดินไปไหนก็หยิบไปไม่ได้ขึ้นรถลงเรือไปเหนือมาใต้ก็เอาไปไม่ได้ อานาปานสติมันอยู่กับตัวเพราะฉะนั้น ข้ออ้างที่บอกว่าไม่มีเวลาทำ ขอเถอะขอบิณฑบาตรอย่าพูดเลยแล้วก็ทำกันแบบเอาจริงเอาจังเอาแบบกัดไม่ปล่อยเลยนั่งนอนยืนเดินก็ทำเรื่อยๆ เมื่อทำได้ก็จะทำให้เรามีจิตที่สงบ แล้วก็ไม่ฟุ้งซ่านแล้วก็สามารถที่จะเอาอานาปานสติเป็นพื้นฐานในการตัดกิเลสได้ในที่สุดนี่คือว่าด้วยเรื่องอนุพันธนา ก็คือการตามลมว่าด้วยคณะนาการ นับแล้วก็ต่อไปก็จะได้พูดถึงเรื่องนิมิตให้ฟังว่า เวลาเราปฏิบัติอานาปานสตินิมิตของเราจะเป็นยังในวันพรุ่งนี้ก็จะพูดให้ฟังก็ต้องถือว่าเป็นหัวใจหลักเลยอย่าขาดจะได้รู้ว่า นิมิตของอานาปานสติมันไม่เหมือนกัน  แต่ละคนแต่ละท่าน
จากนี้ไปก็จะงดใช้เสียงแล้วก็ขอให้ท่านทั้งหลายพากันฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเอง ลองซ้อมจิตของเราดูว่าเราทำคล่องหรือยังการนับเป็นยังไงคล่องหรือยังจากนับ นับช้านับเร็วคล่องหรือยังแล้วจากนั้นก็มาตามลม ตามลมนี่ท่านบอกให้เอาจมูกแต่มันก็ไม่ใช่เป็นกฎตายตัวบางทีเราก็เอาจมูกซะมันไม่คล่องก็ลองดูที่อก อกมันไม่ชัดก็ลองที่ท้องถ้าสายวัดมหาธาตุเขาจะเอาที่ท้อง พองหนอยุบหนอเอาที่ท้องอันนี้ก็แล้วแต่ความถนัดของแต่ละคนจากนี้ สิบห้านาทีก็จะงดใช้เสียง แล้วก็ขอให้ท่านทั้งหลายฝึกหัดปฏิบัติจิตตามที่ท่านทั้งหลายได้เรียนมาจนกว่าจะได้ยินสัญญาณบอกหมดเวลา
