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ครั้งที่  ๘๗
อานาปานสติ  ( ๒๑ )
จากนี้ไปขอให้ทุกท่านตั้งใจรับฟังแนวทางแห่งการปฏิบัติพระกรรมฐาน การปฏิบัติธรรมครั้งนี้เป็นโครงการปฏิบัติธรรมเทิดพระเกียรติ เนื่องในวโรกาสที่สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเสด็จขึ้นครองราชย์ครบ ๖๐ ปีในวันที่ ๖ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๔๙
เราเริ่มโครงการนี้ตั้งแต่วันที่ ๖ กันยายน พ.ศ.  ๒๕๔๙ ในวันพรุ่งนี้จะครบหนึ่งปีเต็ม วันนี้เป็นการบรรยายครั้งที่ ๘๗ ประจำวันอังคารที่ ๕ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๙ ได้นำเอาอานาปานสติกรรมฐานซึ่งก็คือการกำหนดใช้สติกำหนดดูการหายใจเข้าออก ซึ่งพระพุทธเจ้าได้แสดงไว้ในพระสุตตันตปิฎก 
ที่ผ่านมาบรรยายอานาปานสติประมาณย่อๆ ประมาณครึ่งชั่วโมงหรืออย่างเต็มที่ก็ไม่เกินหนึ่งชั่วโมง บันทึกเทปคลาสเซสได้ประมาณหนึ่งม้วน แต่ท่านทั้งหลายสังเกตว่าเวลาในทางปฏิบัติจริงๆ เฉพาะเรื่องเดียว วันนี้เป็นการบันทึกเทปม้วนที่ ๑๑ ซึ่งก็ไม่รู้ว่าจะจบเมื่อไหร่ เนื่องจากหลังจากที่อธิบายในคัมภีร์วิสุทธิมรรคเสร็จเรียบร้อยแล้วจะไปดูในคัมภีร์วิมุติมรรค แล้วจะไปเก็บเอาคำอธิบายของครูบาอาจารย์ในรุ่นหลังๆ ต่อๆ มาเพื่อที่จะดูว่าแต่ละท่านมีเคล็ดลับเทคนิควิธีการปฏิบัติอย่างไรต่อจากที่พระพุทธโฆสาจารย์ได้อธิบายไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค แล้วสังเกตดูว่าในการอธิบายอานาปานสติของท่าน ท่านจะอ้างอิงคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคซึ่งเป็นการอธิบายพระสารีบุตรเยอะมากที่มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย นิสิตปริญญาเอกได้ทำวิทยานิพนธ์เรื่องนี้ศึกษาวิเคราะห์อานาปานสติที่ปรากฏในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค ซึ่งใกล้จะสอบเป็นวิทยานิพนธ์ในไวๆ นี้เมื่อไม่กี่วันมานี้ได้มีการเสนอความคิดนี้ต่อสาธารณะ ได้มีการวิพากษ์วิจารณ์กัน
ในวันนี้จะนำเอาการอธิบายอานาปานสติในหมวดที่ ๒ มาอธิบายต่อในหมวด ๔ ที่ ๒ ทวนอีกครั้งหนึ่งว่าพระพุทธเจ้าได้แสดงไว้ว่าให้ผู้ปฏิบัติระลึกไว้เสมอว่าเราจะเป็นผู้รู้ชัดซึ่งปีติหายใจเข้าออก ข้อที่ ๖ จะเป็นผู้รู้ชัดซึ่งสุขหายใจเข้าออก ข้อที่๗ จะเป็นผู้รู้ชัดซึ่งจิตตสังขารหายใจเข้าออก ข้อที่ ๘ จะเป็นผู้ระงับจิตตสังขารหายใจเข้าออก นี่คือหมวด ๔ ที่ ๒ ซึ่งพระพุทธเจ้าท่านบอกว่าเป็นเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
คำว่าเวทนาคือดูความรู้สึก ความรู้สึกของมนุษย์จะมีอยู่ ๓ ประการ คือ ๑. สุขเวทนา คือ ความรู้สึกว่าเป็นสุข ๒. ทุกขเวทนา คือ ความรู้สึกว่าเป็นทุกข์ ๓. อุเบกขาเวทนา คือ ความรู้สึกว่าไม่ใช่สุข ไม่ใช่ทุกข์ คือ เฉยๆ 
เวทนาจะเป็นสิ่งสากลสำหรับสิ่งที่มีชีวิต แต่ถ้าเป็นสิ่งที่ไม่มีชีวิต เช่น ก้อนหิน ตึกรามบ้านช่อง มันก็ไม่มีเวทนา คือ ความรู้สึก ระหว่างพระอรหันต์กับปุถุชน สิ่งที่แตกต่างกัน คือ สิ่งที่เหมือน คือ ทั้งพระอรหันต์ไม่ว่าจะเป็นพระพุทธเจ้า พระปัจเจกพุทธเจ้าหรือพระอรหันต์ทั่วๆ ไป ท่านจะก็่เหมือนก็นก่อนับปุถุชนเนี้































































































มีเวทนาเหมือนกับปุถุชน คือ เมื่อหิว เมื่อกินจะเกิดสุข เกิดทุกข์ อันนี้เป็นเรื่องปกติ ตากระทบรูป หูกระทบเสียง จมูกกระทบกลิ่น อะไรต่างๆ มันจะมีความรู้สึกสุข ทุกข์ เฉยๆ แต่ข้อแตกต่างนี้สำหรับปุถุชน เมื่อเวทนาเกิดขึ้น พอขาดสติตัณหาก็เกิดความอยาก ความพอใจ ไม่พอใจต่างๆ ก็เกิด แต่สำหรับพระอรหันต์ทั้งหลาย ท่านจะมีสติรู้อยู่ สุขก็รู้ ทุกข์ก็รู้ เฉยๆ ก็รู้ แล้วก็ไม่มีการปรุงแต่งด้วยอำนาจกิเลสตัณหา พระพุทธโฆสาจารย์ท่านอธิบายว่าในการรับรู้ปีติ เป็นฌานที่ ๒ ให้รู้ว่าปีติมันไม่เที่ยง ไม่ยั่งยืน มีความเกิดขึ้นตั้งอยู่แล้วก็ดับไป พอเวลาเข้าสู่ฌานที่๒ ปีติจะเด่นชัด พอเข้าสู่ฌานที่ ๓ ปีติก็หายไปก็ไปกำหนดรู้สุข ปีติหายไปเหลือแต่สุขกับความตั้งมั่นของจิต ให้กำหนดดูว่าสุขก็ไม่เที่ยง ไม่ยั่งยืน เพราะสุขเป็นเวทนา เวทนา คือ ไม่เที่ยงเกิดขึ้นตั้งอยู่แล้วก็ดับไป แล้วเข้าไปกำหนดดูจิตสังขาร คำว่าจิตสังขารต้องเข้าใจว่าจิต คือ จิตของคนเรามีองค์ประกอบอยู่ ๒ อย่างเป็นเครื่องปรุง ทำให้จิตมันทำงาน คือ สัญญา สัญญาแปลว่าความจำกับเวทนาที่แปลว่าความรู้สึก ๒ ตัวนี้เป็นพื้นฐานหลักของจิตด้วย เหตุนี้จิตจะไม่คิดไม่ได้ จิตจะว่างเปล่าจากอารมณ์ก็ไม่ได้ 
แม้ว่าเราจะเข้าสมาธิเข้าฌานสมาบัติ เราจะมีฌานเป็นอารมณ์ แม้เวลาที่ได้ฌานสูงๆ ขึ้นไป จะมีสัญญา มีเวทนาเป็นอารมณ์อยู่ ความจำได้ ความรู้สึกว่าเป็นสุขในละเอียดขึ้นไป จนกระทั่งเราเข้าฌานที่ 9 ที่เขาเรียกว่าสัญญาเวทยิตนิโรธ เมื่อนั้นจิตตสังขารจะดับ
ความดับของจิตตสังขาร หมายถึง สัญญาก็ดับไปไม่ทำหน้าที่ เวทนาคือ ความรู้สึกก็ไม่ทำหน้าที่ นี่คือการระงับจิตตสังขารนั่นเอง ซึ่งเป็นสิ่งระดับที่สูงขึ้นไป นี่คือการกำหนดรู้ ในข้อที่ ๘ เป็นผู้ระงับจิตสังขารหายใจเข้าออก หมายถึง อย่างที่อธิบายไปแล้วว่าทำจิตสังขารก็คือเวทนากับสัญญาให้ดับไป
นักปฏิบัติพึงเข้าใจว่าในฌานที่ ๔ พอเข้าสู่ฌานที่ ๓ จิตจะมีองค์ฌานก็คือตัวสุข ปีติไม่มีเหลือแต่สุขกับเอกัคคตา คือ ความตั้งมั่นของจิต พอเข้าไปสู่ฌานที่ ๔ สุขจะหายไป สุขจะไม่มี แล้วองค์ฌานที่ ๔ จะมีองค์ธรรม ๒ ประการ คือ อุเบกขา แปลว่า ความวางเฉย จิตจะนิ่ง จะเฉย ในขณะเดียวกันจะมีความตั้งมั่นแห่งจิตในอารมณ์ของกรรมฐานที่เราปฏิบัติอยู่ตัวใดตัวหนึ่งนิ่งแล้วก็ดิ่งนิ่งแล้วก็ดิ่งในอารมณ์นั้นๆ นี่คือฌานที่ ๔ จากฌานที่ ๕ ขึ้นไปไม่ว่าจะเป็นอรูปฌาน คือ อากาสานัญจายตนะ คือ การเพ่งอากาศเป็นอารมณ์  วิญญาณัญจายตนะ คือ การเพ่งวิญญาณเป็นอารมณ์ อากิญจัญญายตนะ คือ การเพ่งความไม่มีอะไรเป็นอารมณ์ เนวสัญญานาสัญญายตนะ คือ การเพ่งจะมีสัญญาคือความจำก็ไม่ใช่ จะไม่มีสัญญาคือความจำก็ไม่ใช่เป็นอารมณ์ ตั้งแต่ฌานที่ ๕  ตั้งแต่ฌานที่ ๔ ที่ประกอบด้วยอุเบกขา คือ นิ่ง เอกัคคตา คือ ดิ่ง ๒ ตัวนี้จนกระทั่งถึงฌานที่ ๘ จะมีฐานของมันอยู่เหมือนกัน ฐานที่เหมือนกัน คือ อุเบกขากับเอกัคคตาเหมือนกัน 
แม้ว่าจิตจะละเอียดขึ้นไป รู้สึกว่าท่านจะอธิบายย่อเหลือเกินท่านก็อธิบายนิดเดียว แล้วท่านก็บอกว่ารายละเอียดได้อธิบายไว้แล้วในบทที่ ๑ คือหมวด ๔ หมวดที่ ๒ จะเป็นผู้รู้ชัดปีติ รู้ชัดสุข รู้ชัดจิตตสังขาร ทำจิตตสังขารให้สงบ ระงับอันเป็นหมวด ๔ ที่ ๒ ต่อไปเป็นหมวด ๔ ที่๓ หมวด ๔ที่ ๑ ว่าด้วยกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การกำหนดดูกายหายใจเข้าออกยาวก็รู้ หายใจเข้าออกสั้นก็รู้รู้ตลอดลม  จมูก อก ท้อง แล้วก็ทำลมหายใจให้สงบระงับนี่คือกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมวด ๔ ที่ ๒ เป็นเวทนานุปัสนาสติปัฏฐานก็คือการกำหนดดูปีติในการหายใจเข้าออกซึ่งก็คือฌานที่ ๒ กำหนดดูสุขหายใจเข้าออกซึ่งก็คือฌานที่๓ แล้วก็กำหนดดูจิตสังขารนั่นก็คือฌานที่ ๔ ซึ่งก็ประกอบด้วยความวางเฉย คือ อุเบกขาจากความดิ่งในอารมณ์นั้นๆ แล้วทำจิตสังขารให้ระงับ ซึ่งอธิบายไปแล้วว่าจะระงับจริงๆ ต้องมีฌานที่เขาเรียกว่าเป็นฌานที่ ๙ ผู้ที่จะเข้าฌานนี้ได้ต้องเป็นพระอนาคามีหรือพระอรหันต์เท่านั้นจึงจะสามารถเข้าฌานนี้ได้ แล้วต้องเป็นอานาคามีหรืออรหันต์ประเภทวีไอพี คือ สามารถทำฌานทั้ง ๘ได้จึงจะเข้าฌานที่ ๙ นี้ได้
ต่อไปก็เป็นหมวดอานาปานสติหมวด ๔ หมวดที่ ๓ ซึ่งมี ๔ ข้อ ข้อที่ ๙ ให้นักปฏิบัติสำเหนียก คือ ให้ระลึกรู้อยู่เสมอว่าเราจะเป็นผู้กำหนดรู้จิตหายใจเข้า หายใจออก ข้อที่ ๑๐ ให้กำหนดว่าเราจะเป็นผู้ทำจิตให้บันเทิงยิ่ง หายใจเข้าหายใจออก ข้อที่ ๑๑ ให้ระลึกว่าเราจะทำจิตให้ตั้งมั่น หายใจเข้าหายใจออก ข้อที่ ๑๒ ให้ระลึกอยู่เสมอว่าเราจะเปลื้องจิต หายใจเข้าหายใจออก นี่คือหมวด ๔ หมวดที่ ๓
ความหมายของคำว่ารู้จิต ในที่นี้หมายความว่าหมวด ๔ ที่ ๓ จะเป็นเรื่องของจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คำว่า จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายความว่าการกำหนดดูจิตของตัวเอง ในจิตของตัวเองจะมีสภาวะของความคิด สภาพใดย่อมคิดสภาพนั้นชื่อว่าจิต เพราะฉะนั้นเวลาเรามาปฏิบัติกรรมฐาน เราอย่าไปกลุ้มใจ จะบอกว่าอยู่ๆ ทำไมจิตมันไม่สงบ มันชอบคิดก็ต้องรู้ธรรมชาติของมันว่า ธรรมชาติของมันจะต้องคิด เวลาที่มาปฏิบัติเราจะฝึกให้มันคิดเป็นเรื่องๆ ไม่ใช่ให้มันหยุดคิดเลยมันเป็นไปไม่ได้ การให้มันหยุดคิดเลยมันต้องฝึกกันพอสมควร จนกระทั่งให้มันไปเกาะอยู่กับอารมณ์ฌาน แต่ในขณะนั้นเราจะว่ามันไม่คิดก็ไม่ได้ มันคิดแต่มันคิดเกาะอยู่ในอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งเป็นเรื่องๆ เขาเลยเรียกว่าฌาน แต่ถ้าจะให้หยุดคิดเลยก็ต้องเป็นฌานที่ ๙ คือ มันไม่มีเครื่องปรุงของจิต คือ สัญญาก็ไม่มีแล้วในขณะนั้น เวทนาก็ไม่มี เมื่อมันไม่มีจิตมันก็ไม่มีเครื่องปรุงที่จะทำให้คิด นี่คือความหมาย
ในคำว่าจะเป็นผู้กำหนดรู้จิตหายใจเข้าออก ความหมาย คือ รู้จิต คือ จิตที่เกี่ยวกับฌานทั้ง ๔  ข้อ ทบทวนอีกครั้งสำหรับผู้มาใหม่ ปฏิบัติใหม่ว่าฌานที่ ๑ จะมีองค์ องค์ ๕ คือ วิตก การยกจิตขึ้นสู่อารมณ์ วิจารณ์ คือ การเอาจิตของเราผูกพันอยู่กับอารมณ์หรือสมาธิตัวนั้น จิตมีปีติ คือ ความอิ่มใจ จิตมีความสุข คือ ความสบายใจ จิตจะนิ่งอยู่ในอารมณ์ที่กำหนดอยู่นั้น นี่คือฌานที่ ๑ 
ฌานที่ ๒ วิตก วิจารณ์จะหายไป เหลือแต่ปีติ สุข แล้วก็ความที่จิตแน่วแน่ในอารมณ์นั้น พอเข้าไปสู่ฌานที่ ๓ ปีติจะหายไปเหลือแต่ความสุขกับจิตที่ตั้งมั่น พอเข้าไปสู่ฌานที่ ๔ สุขจะไม่มีเหลือ แต่จิตที่ตั้งมั่นที่เรียกว่าเอกัคคตา คือ จิตที่เฉยนิ่ง นิ่งเฉย  ดิ่งเฉย นิ่งอยู่อย่างนี้ ไม่มีทั้งสุข ไม่มีทั้งทุกข์ เขาเรียกว่าฌานที่ ๔ เพราะฉะนั้นคำว่าจิตตปฏิสังเวทิตาจะเป็นผู้กำหนดรู้จิตหายใจออกหายใจเข้า คือ รู้จิตของเรา ขณะนี้จิตกำลังเกาะอารมณ์อะไร  เกาะอารมณ์ฌานที่ ๑ หรือกำหนดเกาะอารมณ์ฌานที่ ๒ อยู่หรือกำหนดเกาะอารมณ์ฌานที่ ๓ ฌานที่ ๔ อยู่ก็ให้รู้นี่คือคำว่าจิตตะปฏิสังเวทิตา หายใจเข้าออกก็รู้จิต รู้จิตแล้วก็รู้ลมหายใจ
ในข้อที่ ๑๐ จะเป็นผู้ทำจิตให้บันเทิง ยิ่งหายใจออกและหายใจเข้า คำว่าบันเทิงท่านอธิบายอย่างนี้ พระพุทธโฆสาจารย์ท่านบอกว่าภิกษุสำเหนียก สำเหนียก คือ ระลึกว่าเราจะเป็นผู้ทำจิตให้บันเทิง คำว่าบันเทิงท่านไขความว่าให้ปลื้ม ทางภาษาบาลีเขาเรียกว่าวิวริยะวิวรนะ คือ การไขความ การขยายศัพท์ด้วยการใช้ศัพท์อื่นมาเทียบเคียง ทำจิตให้ปลื้มให้บันเทิง คือ ให้ปลื้ม ให้ปลื้ม ได้แก่ ให้ร่าเริง ให้ร่าเริง หมายถึง ให้บันเทิง ให้เบิกบานในการหายใจออกและหายใจเข้า และท่านมาขยายความต่อว่า ความบันเทิง ถ้าในความรู้สึกของพวกเราบันเทิง หมายถึง สนุกสนานร่าเริง ดูหนังที่เราชอบใจแล้วก็สนุกสนานร่าเริง บันเทิงดูคอนเสิร์ต ฟังเพลงนักร้องคนโปรดเราก็อิ่มใจ บันเทิงใจ เขาเรียกว่าความหมายของคำว่าบันเทิง แต่ที่เราพูดถึงมันเป็นบันเทิงแบบเป็นเรื่องของกาม คือ เป็นเรื่องเกี่ยวกับ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส
ในที่นี้เป็นการบันเทิงทางจิต การบันเทิงทางจิตมี ๒ อย่าง คือ ๑. บันเทิงด้วยอำนาจของสมาธิกับ ๒. บันเทิงด้วยอำนาจของวิปัสสนา มีคำถามว่าแล้วบันเทิงด้วยอำนาจสมาธิบันเทิงอย่างไร เวลาเราไปดูหนังฟังเพลง ไปกินอะไรที่อร่อย ซึ่งมันเป็นความสุขทางโลกเป็นทางโลกียะ เกิดความบันเทิง ความสนุกสนานเพลิดเพลิน เวลาจะมาเปรียบเทียบบันเทิงทางจิตมันเป็นยังไง ท่านก็อธิบายว่าภิกษุเข้าฌานที่ ๒ คือ ไม่มีวิตกวิจารณ์ ประกอบด้วยองค์ ๓ นั่นคือ ไม่มีวิตกวิจารณ์ ประกอบด้วยองค์ ๓ คือปีติสุขและจิตที่ตั้งมั่น 
ภิกษุเข้าฌานที่ ๒ ที่มีปีติเป็นองค์ เธอเป็นผู้ทำจิตบันเทิงด้วยปีติ นักปฏิบัติเวลามาปฏิบัติสมาธิที่สำคัญ คือ อยากให้มีปีติ ถ้าไม่มีปีติหล่อเลี้ยง มันเบื่อไม่รู้จะมานั่งทำไม นั่งแล้วก็ปวดเมื่อย ไม่เห็นได้อะไรขึ้นมา แต่สมมุติว่ามันเกิดปีติ ทำจิตให้บันเทิงด้วยปีติได้ ร่างกายจะหลั่งสารที่เรียกว่าสารบุญเอนโดฟินจะหลั่งออกมาแล้ว จะทำให้เป็นสุข พอกำหนดสมาธิ สารบุญจะหลั่งจิต จะมีปีติสบายเยือกเย็นอิ่มใจ เพราะฉะนั้นคำว่าบันเทิงด้วยอำนาจสมาธิ อภิปโมธะยังจิตตัง คือ การที่ภิกษุหรือว่านักปฏิบัติเข้าฌานที่ ๒ แล้วกำหนดดูปีติอย่างนี้เรียกว่าบันเทิงด้วยอำนาจของสมาธิ เอาจิตไปเกาะที่ปีติแล้วอิ่มสบายอยู่กับปีตินั้น พระพุทธโฆสาจารย์อธิบายความแตกต่างระหว่างปีติกับสุข
ปีติ คือ ชายผู้เดินทางไกลในทะเลทรายแล้วหมดเสบียง กระหายน้ำแล้วมองไปเห็นแหล่งโอเอซิสกลางทะเลแล้วดีใจหัวเราะ ร้องไห้น้ำตาไหลว่าฉันรอดตายแล้ว นั่นคือปีติสุข คือ การที่วิ่งไปหาแหล่งโอเอซิสแล้ววิ่งไปดื่มน้ำ ไปดำผุดดำว่ายและปีนขึ้นจากสระน้ำมานอนแผ่สองสลึงให้ลมพัดเรียกว่า ความสุข คำว่า อภิโมธนังจิตตัง ทำจิตให้บันเทิงด้วยสมาธิ คือ เข้าสู่ฌานที่ ๒ ที่มีปีติเป็นหัวหน้า ถามต่อไปว่าบันเทิงด้วยอำนาจวิปัสสนา บันเทิงอย่างไร ท่านตอบว่านักปฏิบัติเข้าฌานที่ ๒ ที่มีปีติสุขเอกัคคตาเป็นอารมณ์แล้วออกมาพิจารณาปีติอันสัมปยุตด้วยฌานโดยความสิ้นไปเสื่อมไป เธอทำปีติอันสัมปยุติด้วยฌานให้เป็นอารมณ์ ทำจิตให้บันเทิงให้ปลื้มอยู่ ในขณะที่เห็นด้วยวิปัสสนาอยู่อย่างนี้ จึงชื่อว่าทำจิตให้บันเทิง 
หมายความว่าพอเข้าไปสู่ฌานที่ ๒ ที่ประกอบไปด้วยปีติ แล้วเอกัคคตามีข้อความสั้นๆ ว่าออกแล้ว หมายความว่าในขณะที่เข้าไปสู่ฌานที่ ๒ ที่กำหนดดูอารมณ์ คือ ปีติสุขกับเอกัคคตา จิตจะพิจารณาไม่ได้เพราะว่าในขณะนั้นจิตจะยึดเอาปีติสุขเป็นอารมณ์ ด้วยเหตุนี้ก็เลยต้องออกความหมายของคำว่าออก หมายถึง ถอยจิตถอยจากฌานฌานที่ ๒ ออกมาอยู่ในระดับอุปจารสมาธิแล้พิจารณาว่าองค์ฌาน คือ ปีติ มันก็ไม่เที่ยง ไม่ยั่งยืน ไม่มั่นคง คือ คนไม่สามรถอยู่ในฌานได้ตลอดเวลา ในหลักของความเป็นจริงมันต้องเข้า มันต้องออก มันต้องรับรู้อารมณ์ เมื่อเข้าเมื่อออกก็รับรู้อารมณ์ ปีติจะเกิดขึ้นตั้งอยู่แล้วดับไป บางทีก็สุข บางทีก็ทุกข์ บางทีก็เฉยๆ อยู่แบบนี้ นี่คือความหมายของคำว่าทำจิตให้บันเทิงหายใจเข้าออก 
ถ้าพิจารณาดูลีลาการอธิบายอย่างเดียวอย่างนี้เขาถือว่าเป็นการปฏิบัติแบบมีสมถะนำหน้าและก็ตามด้วยวิปัสสนา เพราะว่าเข้าฌานแล้วถ้าออกจากฌานมาพิจารณาวิปัสสนาโดยการเอาอารมณ์ในฌานมาเป็นอารมณ์ของวิปัสสนา เพราะว่าในขณะที่กำลังเข้าฌานมันพิจารณาไม่ได้ จิตจะเกาะอยู่กับความอิ่มใจ ความสุขใจจึงต้องออกมาอยู่ในระดับอุปจาระ แล้วเอาปีติที่อยู่ในฌานยกขึ้นมาแล้วพิจารณาในกรอบของวิปัสสนา คือ ความอุปาฐะเกิดขึ้น  ปิติตั้งอยู่แล้วก็พังดับไปเอาปีติเป็นอารมณ์ นี่คือ หมวด ๔ หมวดที่ ๓ ในความหมายของคำว่าจะเป็นผู้กำหนดรู้จิต ในการหายใจเข้าออก ในข้อที่ ๑๐ คือ จะเป็นผู้ทำจิตให้บันเทิงหายใจเข้าออก วันพรุ่งนี้จะมาอธิบายในข้อที่ ๑๑ และข้อที่ ๑๒ ว่าให้ระลึกรู้อยู่ว่าเราจะทำจิตให้ตั้งมั่นหายใจเข้าออกกับเราจะเปลื้องจิตหายใจเข้าออกนั้นเป็นอย่างไร จากนี้ไปก็ขอให้นักปฏิบัติได้พากันฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเองตามที่ได้ศึกษาเล่าเรียนมา 
โดยเฉพาะผู้ที่มาใหม่ก็อย่าลืมว่าในการปฏิบัตินั้น โดยเฉพาะอานาปานสติจะเริ่มด้วยการนับและการนับก็จะมี ๒ วิธีเริ่มแรก คือ นับช้าๆ ก่อนหายใจเข้าหายใจออกนับ ๑ หายใจเข้าหายใจออกนับ ๑ นับตีคู่  ๑,๑  ๒,๒  ๓,๓  ๔,๔  ๕,๕   ๖,๖   ๗,๗   ๘,๘   ๙,๙  แล้วก็  ๑๐,๑๐   เอาจนคล่องจนจิตไม่เคลื่อน ไม่ฟุ้งและจากนั้นลองมาซ้อมจิตด้วยการนับแบบเร็วๆ  เร็วๆ คือ ลมหายใจก็ปกติ แต่เราไม่ต้องนับตีคู่เข้าออกก็ ๑ เข้าออกก็ ๒ ไปจนกระทั่งถึง ๕ แล้วก็เริ่มต้อนใหม่ ๑-๖    ๑-๗   ๑-๘    ๑-๙   ๑-๑๐   เขาเรียกว่านับเร็วๆ ลองซ้อมจิตของตัวเองดู ๑๕ นาที จากนั้นเราจะได้มาฟังมิลินทปัญหากันต่อ
