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ครั้งที่  ๘๒
อานาปานสติ  ( ๑๖ )

จากนี้ไปครึ่งชั่วโมง ขอให้ท่านทั้งหลายตั้งใจรับฟังแนวทางแห่งการปฏิบัติพระกรรมฐานครั้งนี้เป็นการบันทึกเทปครั้งที่ ๘ ประจำวันพุธที่ ๑๖ สิงหาคม พ.ศ.๒๕๔๙ ก็ได้นำเอาอานาปานสติครั้งที่ ๑๖ มาบรรยายให้ท่านทั้งหลายฟัง ในวันนี้ก็จะได้นำเอาการที่จิตเกิดความสงบตั้งมั่นจากการฝึกอานาปานสติเมื่อกำหนดดูลมหายใจเข้า-ออก หายใจเข้า-ออกยาว เข้ายาวออกยาว เข้าสั้นออกสั้นกำหนดรู้ตลอดในกองลมที่เข้ากระทบจมูก อก ท้อง ท้อง อก จมูก เมื่อฝึกไปเรื่อยๆ ทำอยู่บ่อยๆ ทำอย่างต่อเนื่องในที่สุดก็จะเกิดนิมิตขึ้น 

นิมิตก็คือภาพที่มาปรากฎที่จะทำให้รู้ว่าจิตของเราได้ก้าวหน้ามากขึ้น แล้วก็ฐปนา คำว่าฐปนาคือจิตจะเข้าสู่ความแน่วแน่ เมื่อปฏิบัติไปกายก็จะเริ่มสงบ ระงับก็คือเริ่มนั่งนิ่ง ไม่ยุกยิกไปมา ลมหายใจที่เคยเข้าออกที่เคยหายใจแรงก็จะเริ่มเบาไป เมื่อเรากำหนดนับไปเรื่อยๆนับในที่สุดกายกับจิตก็เกิดการเบาเหมือนหนึ่งว่าร่างกายของเราลอยไปในอากาศนี่คือสิ่งที่ต้องสังเกต 

จิตสงบ จิตตั้งมั่น ร่างกายเหมือนกับลอยไปในอากาศสำหรับคนที่ปฏิบัติไปแล้วเมื่อลมหายใจเข้า-ออกที่หยาบดับไปจิตก็จะจับเอาลมหายใจที่ละเอียด แล้วเมื่อลมหายใจที่ละเอียดดับไป คำถามก็คือแล้วจิตจะไปเกาะที่ไหน อย่าลืมว่าเวลาปฏิบัติอานาปานสติลมหายใจจะค่อยๆเบาลงไปเรื่อยๆ ละเอียดลงไปเรื่อยๆจนกระทั่งมันเหมือนกับไม่หายใจ เพราะฉะนั้นในพระพุทธโฆสาจารย์ท่านจึงอธิบายว่า เมื่อกำหนดลมหายใจไปจิตก็จะละเอียด พอจิตละเอียดลมหายใจก็จะเบาลงไปเรื่อยๆ จิตก็จะไปเกาะอยู่กับลมหายใจที่เบาลงไป เบาลงไป   จนกระทั่งลมหายใจมันเหมือนกับไม่มี 

ถ้าอย่างนั้นแล้วจะเอาจิตไปเกาะที่ไหน คำตอบก็คือก็เหมือนกับเราไปฟังเสียงระฆัง เวลาเคาะเสียงระฆัง ขณะที่พื้นผิวไม้ตีระฆังไปกระทบกับพื้นผิวของระฆังแล้วก็ดัง ในขณะนั้นท่านบอกว่าให้เราเอาจิตไปจับอยู่ที่เสียงและในขณะที่จิตไปจับอยู่ที่เสียง จะรู้สึกเลยว่าเสียงทั้งหยาบ คำว่าหยาบก็คือเสียงจะดังมากและจากนั้นเสียงก็ค่อยๆเบาลงไป เบาลงไปจิตก็จะเกาะกับเสียงที่ค่อยๆเบาลงไป แล้วถามว่าเมื่อเสียงเงียบไปจิตจะไปเกาะอยู่ที่ไหน คำตอบก็คือจิตก็จะเกาะอยู่กับความจำที่เคยได้ยินและกำหนดจดจำว่าเสียงระฆังดังหง่างๆ ดังหึ่งๆ จิตก็ไปเกาะอยู่กับเสียงในความจำนั่นเอง

นี้คืออุมาเปรียบเทียบก็คล้ายกับลมหายใจเหมือนกัน เริ่มแรกคือยาวหนักแรงสั้นอะไรก็ว่ากันไป จากนั้นก็ค่อยๆ ใช้สติเริ่มกำหนดดูลมหายใจที่ค่อยๆ เบาลงไป เบาลงไปจนกระทั่งเสียงเงียบ ลมหายใจที่เงียบลงไปหรือเหมือนกับหายไป จิตก็จะไปเกาะกับนิมิตที่เกิดขึ้นมาแทน ถ้าเป็นเสียงก็จะนึกถึงความจำ แต่ถ้าเป็นลมหายใจจะมีนิมิตเข้ามาแทนลมหายใจ ในที่นี้ท่านก็ได้ยกตัวอย่างว่าที่ท่านพูดมานี้ท่านไม่ได้โมเมพูดเอา ข้อนี้เป็นข้อที่พระสารีบุตรพระอัครสาวกฝ่ายขวาได้กล่าวไว้ในคัมภีร์กุทกนิกายสติสัมภิทามรรคว่า เมื่อกังสดาลหรือระฆังถูกเคาะแล้วเสียงก็เบาลงไปเบาลงไปอย่างนี้เป็นต้น ถ้าจะดูรายละเอียดก็ไปเปิดดูได้ในสติสัมภิทามรรค ทีนี้ตัวอานาปานสติกรรมฐานมันแปลกที่ตรงที่ไม่เหมือนกรรมฐานบทอื่น ในกรรมฐาน 40 กองที่เราจะฝึกทำให้จิตเกิดความสงบ สิ่งที่น่าแปลกก็คือกรรมฐานอื่นๆ อย่างเช่นการเจริญกสิณทั้ง 10 ข้อ เพ่งดิน น้ำ ลม ไฟ  เพ่งสีเขียว สีแดง สีเหลือง สีขาว เป็นต้น หรือการเจริญอสุพกรรมฐานคือการพิจารณาซากศพ กรรมฐานเหล่านั้นยิ่งจิตสงบมากเท่าไหร่ก็จะเข้าไปสู่อุปจารสมาธิหรืออัปปนาสมาธิ ปฐมฌานต่างกรรมฐานก็จะยิ่งชัดเจนปรากฏชัดเป็นภาพเป็นนิมิตต่างๆ

แต่อานาปานสติกลับตรงกันข้ามก็คือว่ายิ่งปฏิบัติจิตเป็นสมาธิลึกมากเท่าไหร่ กรรมฐานกองนี้กลับยิ่งหายไปมากเท่านั้น หมายถึงลมหายใจจะยิ่งเบาลงจนกระทั่งเหมือนกับลมหายใจหายไปเลย ตอนนี้ก็ต้องมาดูว่าลมหายใจที่หายไปมีอะไรบ้าง เพราะว่าในการปฏิบัติกรรมฐานก็คือสติยิ่งมีจิตละเอียดมากเท่าไหร่สติก็ยิ่งปรากฏชัดมากเท่านั้น เพราะฉะนั้นเวลานั่งสมาธิถ้าปรากฏว่านั่งแล้ววูบไปจนกระทั่งไม่รู้ตัวเลย ก็มีอยู่สองอย่าง อย่างที่หนึ่งก็คือสติชัดไหม เห็นในความเงียบความสงบความลึกของจิตที่เข้าไปสู่ความสงบนั้นไหม ถ้าตอบว่าไม่รู้เรื่องเลยก็ไม่ได้ 

หลับถามว่าแล้วเรารู้เหรอว่าเราหลับ ไปถามคนเมาว่าเมาหรือเปล่าเขาก็บอกว่าไม่เมา หลับหรือเปล่าเราก็ไม่รู้แต่ตัวที่จะวัดว่าหลับหรือไม่หลับหรือว่าเป็นสมาธิมากไม่มาก มันก็คือสตินี่เอง ถ้าสติคือระลึก ถ้าสัมปชัญญะคือรู้ ถ้าไม่มีสองสิ่งนี้ก็คือหลับ เพราะฉะนั้นอานาปานสติก็เหมือนกันถ้าเราปฏิบัติไปจนกระทั่งลมค่อยๆเบาจนแทบจะหาลมไม่เจออย่าตกใจ ท่านจะกลัวว่าเราจะตกใจคิดไปว่าฉันคงจะตายแล้วรีบออกจากสมาธิรีบลุกขึ้น 

ท่านมีเคล็ดลับว่าอย่ารีบลุกบางคนรีบลุกเก็บอาสนะเลย เขาถามว่าถ้าไม่ทำอย่างนั้นจะทำอย่างไร คำตอบก็คือว่าเดี๋ยวจะต้องไปหาครูบาอาจารย์ไปถามครูบาอาจารย์หรือบางคนอาจจะบอกว่าสงสัยว่ากรรมฐานของเราคงจะเสื่อมเพราะว่าเราปฏิบัติอานาปานสติ เขาให้กำหนดลมหายใจไป-มา ทำไมถึงหายไปหละ พอคิดอย่างนี้ก็รีบลุกพรวดไปเลยหรือไม่ก็เปลี่ยนอิริยาบถ ที่นี้เป็นเรื่องเลยเพราะว่ากรรมฐานของเรากำลังเจิญก้าวหน้าแต่กลายเป็นเราเองนั่นแหละมาทำลายกรรมฐานของเราเลยทำให้ต้องมานับหนึ่งกันใหม่ สมมุติจะไปถึง ๑๐ ไปถึง ๖ ถึง ๗ แล้วกลายเป็นตกใจกับการที่ไม่มีลมหายใจก็เลยต้องมาเริ่มต้นนับหนึ่งใหม่อันนี้ก็คือ คือทำไปเรื่อยๆไม่ต้องแปลกใจลมหายใจหายก็ช่างมันแต่ถ้าเกิดลมหายจะทำลมกลับเขาก็มีเทคนิค ทีท่านก็มาอธิบายให้ฟังว่าการไม่มีลมหายใจมันมีกับใครบ้างอันนี้ก็รองฟังดูบอกว่าคนที่ไม่มีลมหายใจ ก็คือทารกที่อยู่ในครรภ์แม่ไอเราก็คิดว่าเด็กที่อยู่ในท้องแม่ไม่มีลมนี่มันตายหรือเปล่าเดี๋ยวต้องไปถามลูกศิษย์ที่เป็นหมอว่าตกลงเด็กที่มันอยู่ในท้องมันต้องหายใจทางสายรกแม่ หรือเปล่า แต่ทีท่านบอกว่าไอเด็กที่มันอยู่ในท้องมันไม่มีลมหายใจ อีกพวกคือพวกที่ดำน้ำเวลาดำน้ำมันต้องกลั้นลมหายใจแต่อันที่สามท่านบอกพวกที่สลบ หรืออาจจะหายใจแบบระรวยริน จนกระทั่งเหมือนไม่หายใจและก็คนที่ตายแล้วอันนี้ใช่คนตายไม่หายใจคนที่เข้าจตุรฌานเข้าฌานสี่ไม่หายใจนี่มันรู้สึกแปลกๆอยู่ ความรู้สึกของเราไม่หายใจก็ตายแต่ท่านบอกว่าเข้าจตุรฌาน ฌานที่สี่ก็ไม่หายใจผู้ที่อยู่ในรูปพรหมนี่เป็นห่วงคนที่เป็นนักเลงใหม่ๆเข้ามาปฏิบัติใหม่ๆเวลาอ่านคัมภีร์เก่าๆอยากจะกลั้นใจตายเพราะมันเป็น technical term เยอะเหลือเกิน

คำว่ารูปภพนี่หมายความว่าได้แก่ พรหมคนที่เป็นพรหมแล้วก็ไปเกิดในรูปพรหมไม่หายใจไม่ต้องหายใจแล้วก็อรูปภพพวกที่ไปเกิดในอรูปพรหม คือพรหมนี่มันจะมีอยู่ ๒๐ ชั้นเป็นพรหมที่เป็นรูปภพ รูปพรหมซะ ๑๖  แล้วก็เป็นพรหมของอรูปพรหมซะ ๔ ที่ไม่ต้องหายใจแล้วก็ผู้ที่เข้านิโรธสมาบัติก็คือฌานที่ ๙  โดยปกติฌานนี่มันจะมีอยู่ ๘ รูปฌาน ๔ กับอรูปฌาน ๔ ก็คือฌาน ๘ สำหริบคนที่มีกิเลสถ้าท่านเข้าฝึกได้ท่านก็เข้าได้แต่มันจะมีฌานพิเศษที่เรียกว่า ฌานของอาริยะระดับอนาคามีหรือระดับอรหันต์ที่ได้ฌาน ๘ แล้วก็สามารถเข้าไปสู่ฌานที่ ๙ ได้แล้วพอเข้าไปสู่ฌานที่ ๙ มันจะไม่มีความจำดับความจำได้ดับความรู้สึกได้ร่างกายก็แข็งทื่อเหมือนคนตายเพียง แต่มันยังมีไออุ่นมันยังไม่เย็นชืดเหมือนกับคนตายแล้วก็นั่งกันอยู่ท่าเดียวต้องเป็นอนาคามีหรืออรหันต์นั่งกันที่เดียวเจ็ดวันเจ็ดคืนไม่ต้องกินข้าวไม่ต้องกินน้ำเลย นี่เขาเรียกว่าเข้าสัญญาเวทยิตนิโรธมีทั้งหมดเหล่านี้แหละที่จะไม่มีลมหายใจ เด็กอยู่ในท้องแม่คนดำน้ำคนสลบคนตายคนเข้าจตุตถฌานรูปพรหม อรูปพรหมและผู้ที่เข้าสัญญาเวทยิตนิโรธอันนี้ก็ฝากเอาไว้ก็แล้วกันว่าจะเชื่อหรือไม่เชื่อก็ว่ากันไปทีนี้   ถ้าตั้งสติเอาไว้เวลาที่ตั้งสติเอาไว้ดูลมที่เข้ากระทบพอดูลมกระทบเดี๋ยวลมมันก็กลับมาแต่ถ้าเราจะให้จิตของเราละเอียดเราก็ไม่ต้องไปสนใจ นี่คือการให้ลมกลับมาต่อไปก็จะพูให้ฟังว่าอานาปานสติกรรมฐานเป็นกรรมฐานที่เอาไว้สำหรับฝึกสติสัมปชัญญะ แล้วการฝึกกรรมฐานทุกอย่างจุดประสงค์ก็เพื่อต้องการให้มีสติสัมปชัญญะสติแปลว่าความระลึก สัมปชัญญะคือการรู้ระลึกรู้เรียกว่าสติสัมปชัญญะ เพราะฉะนั้นการทำอานาปานสติไม่ใช่เรื่องเบาๆเป็นเรื่องที่หนักเป็นงานที่หนักเป็นเรื่องที่พระพุทธเจ้าทั้งหลาย พระปัจเจกพระพุทธเจ้าทั้งหลายแล้วก็พุทธบุตรโอรสของพระพุทธเจ้าทั้งหลายคนที่จริงจังพวกมหาบุรุษเขาปฏิบัติกันไม่ใช่เรื่องเล็กน้อยท่านจึงอธิบายว่าอานาปานสติเมื่อปฏิบัติไปแล้วต้องทำให้สติสัมปชัญญะมันเกิดขึ้นมากที่สุดเท่าที่จะทำได้ ปกติสติกับสัมปชัญญะสำหรับปุถุชนมันจะไม่ค่อยอยู่ มันจะหลุดจะลอยจะไปตามอำนาจกิเลสแต่เวลาปฏิบัติกรรมฐานกองนี้ ต้องใช้สติสัมปชัญญะมากเมื่อใช้สติสัมปชัญญะมากจิตก็จะสงบมากอุปมาก็เหมือนกับเวลาเย็บผ้าเนื้อเกลี้ยง เนื้อละเอียดก็ต้องใช้เข็มที่เล็กแล้วก็ต้องใช้ด้ายที่เล็กกว่ารูเข็มอีกหมายถึงว่าไอรูเข็มที่เล็กแล้ว เราก็ต้องใช้ด้ายที่เล็กกว่ารูเข็มฉันใด ในการเจริญอานาปานสติก็เหมือนกัน ก็ต้องใช้สติที่เปรียบเหมือนเข็ม สติต้องละเอียดเหมือนเข็มที่ละเอียดตัวปัญญาที่ประกอบด้วยสตินั้น ก็เปรียบเหมือนด้ายที่จะต้องร้อยห่วงเข็มอันกล้าฉันนั้นอันนี้ดูอุปมาว่าเข้าท่าดีเวลาเย็บผ้าเนื้อละเอียดต้องใช้สติเปรียบเหมือนเข็ม และต้องใช้ปัญญาที่ประกอบด้วยสติต้องเหมือนกับด้ายที่ร้อยห่วงเข็มก็ต้องยิ่งละเอียดเข้าไปใหญ่เพราะฉะนั้นไอการที่เราต้องการให้ลม ลมเข้าลมออกมันเกิดขึ้น ท่านอธิบายว่าก็เหมือนชาวนาพอไถนาเสร็จก็ปล่อยโคตัวผู้ที่เอามาไถนาให้มันไปหากินแล้วก็ชาวนาก็ไปนั่งพักอยู่ในร่ม แล้วก็ไม่ต้องไปคอยเที่ยวเดินตามวัวเพราะรู้ว่าเดียวเวลาวัวมันกินหญ้าเสร็จมันก็ต้องหาน้ำกิน เพราะฉะนั้นชาวนาที่ฉลาดก็จะไปรอมันที่ท่าน้ำถือเชือกถือปฏักไปรอมันที่ท่าน้ำแล้วพอถึงเวลาก็จับมันไปเทียมเกวียนไถนาอะไรก็ว่ากันไปเหมือนกับพวกเราที่เป็นนักปฏิบัติ ก็ไม่ต้องไปหาลมหายใจเข้าออกในที่อื่นๆแต่ให้ถือเชือกคือสติแล้วปฏักคือปัญญาตั้งจิตไว้ในที่ ที่ลมกระทบตามปกติแล้วก็เจริญอานาปานสติไม่นานลมก็จะเกิดขึ้นอย่าตกใจก็แล้วกันอันนี้ก็ต้องย้ำไว้ว่าอย่าตกใจ เพราะอานาปานสติไม่เหมือนชาวบ้านยิ่งปฏิบัติจิตละเอียดมาเท่าไหร่ลมก็จะยิ่งหายแต่จริงๆ ลมมันไม่หายหรอกแต่จิตมันละเอียดจิตมันจะเริ่มแยกออกจากกายก็เลยทำให้มันมีความรู้สึกว่าลมมันหาย ท่านก็เลยเกรงว่าเราจะตกใจก็เลยบอกว่าวิธีจะเอาลมให้กลับทำยังไงก็เลยบอกว่าให้ตั้งสติให้มากขึ้น แล้วก็กำหนดดูที่ปลายจมูกลมมันก็จะกลับมาเองแต่นั่นก็หมายความจิตเราก็จะหยาบขึ้นแล้วนะจิตเรามันก็จะออกมาจากความละเอียดความสงบแล้ว ทีนี้ไอสิ่งที่สำคัญก็คือตัวนิมิตกรรมฐานทุกกองจะมีนิมิต นิมิตแปลว่าภาพและนิมิตก็มีอยู่สองอย่างคือนิมิตที่หรอก กับนิมิตที่จริง เพราะฉะนั้นเวลาเรียนกรรมฐานแต่ละกองต้องเข้าใจว่ากรรมฐานกองนี้จะมีภาพมีนิมิตอย่างไรที่จะเกิดขึ้นอานาปานสติ ก็มีนิมิตเหมือนกันแต่ก็มีข้อแม้ว่าแต่ละคนเนี้ยมันไม่จำเป็นต้องเห็นนิมิตเหมือนกันหรอก เพราะฉะนั้นนี่คือเหตุผลหนึ่งว่าอย่าคุยกันเวลาปฏิบัติสมาธิอย่าพูดกัน เพราะว่าเวลาพูดกันมากๆบางทีมันอดเปรียบเทียบกันไม่ได้เอะคุณปฏิบัติไปมันเป็นยังไงโอ้ย ผมปฏิบัติผมเกิดนิมิตเกิดขึ้นอ้าวนิมิตของคุณมันยังไง นิมิตของผมเหมือนกับดวงดาวใสเป็นแก้วเลย อ้าวแล้วของคุณเป็นยังไงของผมเนี้ยมันเหมือนกับสายสร้อยสังวาลอ้าวแล้วตกลงของใครถูกละยุ่ง แล้วทีนี้ยุ่งแล้วทำไมของคุณเป็นดวงดาวของผมเป็นสายสร้อยแต่ทำไมของผมเหมือนกับพวงดอกไม้ละเหมือนกับพวงแก้ว แก้วเจียระไนที่เขาเอาไปประดับไว้บนเพดานเวลาเปิดไฟมันสุกใสเป็นประกาย อาจารย์ก็เลยบอกว่าอย่าไปคุยกัน เพราะว่านิมิตของแต่ละคนก็ไม่เหมือนกันหรอกบางคน ก็เป็นเหมือนกับเปลวไฟบางคนก็เป็นเหมือนกับพวงดอกไม้บางคนก็เป็นเหมือนกับเม็ดแก้วมณี บางคนก็เป็นเหมือนกับเม็ดไขมุกอันนี้ก็แตกต่างกันไปสำหรับบางคนก็เป็นเหมือนกับใยแมงมุมขึงมันเห็นมีความใสเป็นเหมือนกับขึงใยแมลงวัน บางคนก็เหมือนกับแผ่นเมฆเหมือนกับดอกบัวเหมือนล้อรถเหมือนดวงจันทร์เหมือนดวงอาทิตย์ เห็นไหมนิมิตนี่สำคัญนะแล้วก็จะแตกต่างกันไป ทีนี้ท่านก็กลัวว่าเดียวเราจะตั้งคำถามว่าทำไมการปฏิบัติกรรมฐานกองเดียวกันแต่นิมิตกับแตกต่างกันก็เลยยกตัวอย่างว่าก็เหมือนพระกำลังท่องพระสูตร หรือว่ากำลังนั่งท่องปาติโมกข์เวลาถามว่าพระสูตรคำสอนของพระพุทธเจ้าปรากฏแก่ท่านอย่างไร พระรูปหนึ่งก็บอกว่าโอ้ยมันเหมือนกับน้ำไหลมาจากภูเขา มองเห็นคำสอนของพระพุทธเจ้านี่หลั่งไหลมาจากภูเขาบางคนก็บอกว่าเหมือนแนวป่าสะพรั่งไปด้วยต้นไม้ อันนี้มันเป็นข้อแตกต่างกันสัญญามันไม่เหมือนกันความจำมันแตกต่างกัน พระเวลาท่องจำคำสอนของพระพุทธเจ้าบางทีท่านท่องก็เหมือนกับเราสวดปาติโมกเวลาเราสวดปาติโมกข์เราจะรู้สึกถึงความอัศจรรย์ของจิตที่มันจดจ่อ มันจะจำได้ก็เวลาที่เรากำหนดภาวนาแล้วท่องไปมันเหมือนกับเราไม่ต้องนึกเลย แล้วก็สวดออกมาด้วยความเร็วเหมือนกับสายน้ำมันไม่ต้องจำเลยมันไหลออกมาเหมือนสายน้ำไหล แต่บางทีสำหรับบางคนก็มองไปมองไปคำสอนของพระพุทธเจ้าก็เหมือนกับป่าไม้ มีดอกไม้ขึ้นสะพรั่งเพราะมันเกี่ยวข้องสัมพันธ์กันคำสอนของพระพุทธเจ้าเนี้ยมีเหตุผลโยงใยจากข้อนี้ไปข้อนี้ทำไมจึงเป็นอย่างนี้ ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธ์เราสามารถจะบูรณาการอย่างอริยะสัจ ๔ ทุกข์ ทำไมชีวิตจึงเป็นทุกข์ก็เพราะมาจากเหตุให้เกิดทุกข์คือตัณหา ตัณหานี่จะทำยังไงกับมัน มันเป็นเหมือนไฟก็ต้องดับมันจะดับยังไงก็ต้องปฏิบัติในศีลสมาธิปัญญามันจะโยงใยสัมพันธ์เกี่ยวข้องกันไปหมดคำสอนของพระพุทธเจ้าเนี้ย ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธ์ถ้าเอามากองรวมกันมันก็จัดได้ ๔ กองคือคำสอนที่ว่าด้วยความทุกข์ ๑ กอง คำสอนที่ว่าด้วยกิเลสเหตุให้เกิดทุกข์ ๑ กองคำสอนที่ว่าด้วยเป้าหมายชีวิตคือนิพพาน ๑ กองคำสอนว่าด้วยแนวทางการปฏิบัติเพื่อไปสู่ความดับทุกข์มีอีก ๑ กองก็มีอยู่แค่นี้แหละที่สำหรับบางท่านสาธยายพระสูตรไป ก็จะเป็นลักษณะแบบนี้นี่คือสิ่งที่ท่านอธิบายนะว่ามันแตกต่างกันนิมิตที่เกิดขึ้นสำหรับอานาปานสติจะไม่เหมือนกันบางคนก็จะเป็นสีพอเริ่มปฏิบัติปั๊บปิดไฟปุ๊บเนี้ยมันเหมือนกับใครเอาไฟฉาย ฉายส่องไปที่ดวงตาเราปิดไฟมืดหมดเลยแล้วเราก็นั่งสมาธิพอปฏิบัติจิตเริ่มสงบเหมือนกับใครมาแกล้งเรา เอาไฟฉายมาส่องแวบๆ ที่ดวงตาบางคนก็ตกใจลืมตาอ้าวมืดหมดแล้วบางทีมันเหมือนกับสี สีแดงแวบแวบขึ้นที่ดวงตาอย่างนี้เป็นต้นบางคนเห็นเป็นแก้วบางคนเห็นเป็นเหมือนดวงจันทร์ อันนี้ก็ก็ของใครของมันเราอย่าไปคุยกันมากก็แล้วกันเอาไว้คุยกับอาจารย์คนเดียวก็แล้วกันก็อาจารย์เขาก็จะรู้ว่าแต่ละคนสั่งสมมาไม่เหมือนกัน นิมิตจึงแตกต่างกันไปนี่คือเรื่องของนิมิตต้องพยายามสังเกตเมื่อจิตสงบนิมิตจะเกิดแล้วนิมิตที่เกิดก็ไม่เหมือนกันในคราวต่อไปก็จะมาพูดให้ฟังว่าเมื่อจิตถึงอุปจารสมาธิแล้วอุคคหนิมิตเกิดขึ้น ปฏิภาคนิมิตเกิดขึ้น เราต้องวางจิตของเรายังไงจากนี้ไป ๑๕ นาทีก็จะให้ทุกท่านทั้งหลายพากันฝึกจิตปฏิบัติจิตของตนเองก็ลองฝึกดูซ้อมจิตให้คล่องสำหรับผู้ที่ฝึกใหม่ๆยังไม่คล่องก็ต้องเริ่มจากช้าก่อนนะ ๑  นับอย่างช้าตีคู่หายใจเข้าจะภาวนาหรือไม่ภาวนาก็ได้เข้าออกเข้าพุทธออกโทเข้าพุทธโธ ๑ พุทธโธ ๒ พุทธโธ ๒  พุทธโธ ๓ พุทธโธ ๓   เนี้ยนับตีคู่ ๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ จนไปกระทั่งถึง ๑๐,๑๐ พอคล่องแล้วชำนาญดีแล้วก็เพิ่มสติต่อไปโดยการนับอย่างเร็วนับอย่างเร็วคือมันไม่ใช่สปีดแต่มันไม่ต้องตีคู่ พุทธโธ ๑ พุทธโธ ๒ ไปจนกระทั่งถึงพุทธโธ ๕ พุทธโธ ๑  พุทธโธ ๒ ไปถึงพุทธโธ ๕ แล้วก็เริ่มใหม่พุทธโธ ๑ พุทธโธ ๒ ไปจนกระทั่งถึง ๖ แล้วก็พุทธโธ ๑  ไปจนกระทั่งถึง ๗ ขยับไปทีละขั้นทีละขั้นไปจนกระทั่งถึง ๑๐  แล้วก็ดูการกระทบของลมที่ปลายจมูกก็พอแล้ว แต่ถ้าเกิดมันไม่ชัดจะเอามาอยู่ที่ท้องก็ได้แล้วแต่ก็แล้วกันอย่าไปมีกฎที่ตายตัวใครถนัดอย่างไรก็เอาอย่างนั้น ๑๕ นาทีจนกว่าจะได้ยินสัญญาณบอกหมดเวลา
