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อานาปานสติ  ( ๒๒ )
จากนี้ไปขอให้ทุกท่านตั้งใจรับฟังแนวทางแห่งการปฏิบัติพระกรรมฐาน วันนี้เป็นการบันทึกเทปครั้งที่ ๘๘ ประจำวันพุธที่ ๖ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๙ วันนี้เป็นวันที่ครบ ๑ ปีตั้งแต่วันที่ตั้งโครงการปฏิบัติธรรมเทิดพระเกียรติ เนื่องในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเสด็จขึ้นครองราชย์ครบ ๖๐ ปี  ในวันที่ ๖ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๔๙  ที่ผ่านมาโดยเราได้เริ่มโครงการกันตั้งแต่วันที่ ๖ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๘ วันนี้ครบ ๑ ปีแล้วจะไปสิ้นสุดโครงการในสิ้นเดือนธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๙
จากนั้นเราจะไปเริ่มต้นโครงการปฏิบัติธรรมเทิดพระเกียรติ เนื่องในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวมีพระชนมายุครบ ๘๐ พรรษา เป็นโครงการต่อเนื่องไปจนกระทั่งถึงสิ้นเดือนธันวาคม ๒๕๕๐ จะนำเอาทั้งส่วนของสมถะกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานมาอธิบายให้ท่านทั้งหลายฟัง โดยจะไม่อธิบายย่อๆ เนื่องจากที่ผ่านมาจะบรรยายย่อเกินไป บางเรื่องก็จะใช้เวลาแค่ครึ่งชั่วโมงหรือ ๑ ชั่วโมงเต็มที่จะไม่เกินชั่วโมง คือ บันทึกเทปได้ ๑ ม้วน ซึ่งรู้สึกว่ามันเป็นการบรรยายที่สั้นแล้วก็สรุปย่อมากเกินไป อย่างเช่น อานาปานสติท่านทั้งหลายเห็นไหมว่าพอเรามาบรรยายกันอย่างละเอียดจริงๆ ม้วนนี้เป็นม้วนที่ ๑๑ แล้วยังไม่จบเลย สมัยก่อนเราจะโดนตารางเวลาปฏิทินล่วงหน้าบังคับ เราก็ไม่ออกตารางมาพูดไปเรื่อย ดูเหตุการณ์ ดูอะไรต่างๆ นี่ก็ใกล้จะจบเต็มทีแล้ว 
ในอานาปานสติที่ปรากฏในคัมภีร์วิสุทธิมรรคอันเป็นคัมภีร์ระดับอัตคถาจารย์ หลังจากจบแล้วก็คิดจะไปดูว่าท่านอุปติสสะที่เป็นคนรจนาคัมภีร์วิมุติมรรคจะอายุมากกว่าวิสุทธิมรรค เพราะว่ามีอายุประมาณ ๕๐๐ ปีหลังจากพุทธปรินิพพาน พอๆ กับมิลินทปัญหา ส่วนวิสุทธิมรรคก็ประมาณ ๙๐๐ ปีหลังพุทธปรินิพพาน แต่การอธิบายวิสุทธิมรรคจะอธิบายละเอียดมาก วิมุตติมรรคจะพูดย่อๆ แต่เค้าโคลงจะคล้ายคลึงกัน
ในวันนี้จะนำเอาอานาปานสติครั้งที่ ๒๒ มาบรรยายให้ท่านทั้งหลายได้ฟัง ตอนนี้เรากำลังอยู่ในหมวดที่ ๓หมวด ๔ หมวดที่ ๓ คือ การกำหนดรู้จะเป็นผู้กำหนดรู้จิตหายใจออกหายใจเข้าในข้อที่ ๙ แล้วให้สำเหนียกว่าจะเป็นผู้ทำจิตให้บันเทิงยิ่งหายใจออกหายใจเข้า ข้อที่ ๑๐และจากนั้นก็เป็นข้อที่ ๑๑ ให้สำเหนียกว่าเราจะตั้งจิตให้มั่นหายใจออกหายใจเข้า ข้อที่ ๑๒ สำเหนียกว่าเราจะเปลื้องจิตหายใจออกหายใจเข้า นี่คือหมวด ๔ หมวดที่ ๓ 
เมื่อวานอธิบายไปแล้วว่ากำหนดจิตก็ดังที่ได้เคยอธิบายว่ากำหนดอย่างไร คำว่าทำจิตให้บันเทิงดังที่ได้บอกไป โดยการเข้าฌานแล้วก็กำหนดที่ปีติเป็นหลัก
ในวันนี้จะอธิบายในหมวดที่ ๓ ข้อที่ ๓ ของหมวดที่ ๓ คือ คำว่าบาลี ท่านใช้คำว่าสัมมาสะหังจิตตัง คือ ทำจิตให้ตั้งมั่น ดูการอธิบายของพระพุทธโฆสาจารย์แล้วมีลักษณะคล้ายคลึงกัน นั่นคือ เป็นการปฏิบัติที่มีสมถะนำหน้าแล้วก็ตามด้วยวิปัสสนา คือ ท่านอธิบายไว้อย่างนี้ว่าการทำจิตให้ตั้งมั่น คือ ให้แน่วแน่อยู่ในอารมณ์ด้วยอำนาจของฌาน มีปฐมฌาน คือ ฌานที่ ๑ เป็นต้น หรือการที่ผู้ปฏิบัติเข้าฌาน ๑ ๒ ๓ ๔  หลังจากนั้นก็เอาจิตแช่อยู่ในฌานจนกระทั่งสงบ เมื่อสงบแล้วก็ออกจากฌานมาตั้งอยู่ในระดับอุปจารสมาธิ แล้วให้พิจารณาองค์ฌานที่เราเข้า มองให้เห็นความไม่เที่ยง ไม่ยั่งยืนของฌาน เพราะปกติมนุษย์ไม่สามารถเข้าฌานได้ตลอดเวลา มนุษย์ต้องอยู่กับหลากหลายอารมณ์ บางทีก็ต้องอยู่ในกามาพจร คือ อารมณ์ปกติในการเสพความสุขทางตา หู จมูก ลิ้น กาย บางทีก็เข้าสมาธิอยู่ในรูปฌานบ้าง อรูปฌานบ้าง นี่คือสิ่งที่จิตจะต้องเข้าไปยึดให้เป็นอารมณ์
เพราะฉะนั้นเวลาเราออกจากฌานเราก็ย้อนกลับไปพิจารณาว่าตัวฌานที่เราเข้ามันก็ไม่เที่ยง ไม่ยั่งยืน แม้ว่ามันจะเป็นความสุข แต่ความสุขนั้นท่านทั้งหลายต้องไม่ลืมว่าพระพุทธเจ้าท่านก็บอกว่าเวทนาก็ไม่เที่ยง ที่ไม่เที่ยงเพราะว่ามันหมุนวนอยู่ระหว่างความสุขที่เป็นสุขเวทนา แล้วกลายเป็นทุกขเวทนาแล้วบางครั้งก็กลายเป็นอุเบกขาเวทนา คือ เฉยๆ เวทนาวนเวียนกันอยู่ ๓  ประการนี่เอง
เพราะฉะนั้นพระพุทธโฆสาจารย์ ท่านเลยบอกว่าให้กลับไปพิจารณาองค์ฌาน มองให้เห็น ซึ่งความสิ้นไปและความเสื่อมไปด้วยเหตุนี้จึงเรียกว่า สัมมาตะหังจิตตัง คือ ทำจิตให้ตั้งมั่นหายใจออกหายใจเข้าก็ไม่มีอะไรมาก ลีลาการเรียนการอธิบายก็คล้ายๆ กัน จากนั้นก็เข้ามาสู่ข้อสุดท้าย คือ ข้อที่ ๑๒ คำว่าข้อที่ ๑๒ หมายความว่า ภิกษุหรือนักปฏิบัติให้สำเหนียกว่าเราจะเปลื้องจิตปลดเปลื้องจิตของเราในการหายใจเข้าหายใจออก ข้อนี้มีความหมายที่น่าศึกษาคำว่าปลดเปลื้องจิต ความจริงจิตของเราถ้าวิเคราะห์กันจริงๆ มันมีความยึด ความติด ความเสพ อยู่ในอารมณ์ต่างๆ 
เพราะฉะนั้นในการปฏิบัติในข้อที่ ๑๒ มันเป็นลักษณะปลดปล่อยจิตจากความยึดมั่นถือมั่น ซึ่งความยึดมั่นถือมั่นมีหลายชั้นหลายขั้น ตอนเริ่มแรกให้ปลดเปลื้องจิตของตนเองจากนิวรณ์ทั้งหลายด้วยปฐมฌานสมาธิ เวลาเราคุยกันถ้าเอานักเลงจริงๆ เขาไม่พูดขณิกอุปจาระ เขาจะพูดกันที่ปฐมฌานเป็นต้นไป ถือว่าต้องเป็นนักเลงกันจริงๆ ขนิกะอุปจาระถือว่าเด็กๆ พอพูดสมาธิ เขาจะหมายถึงอัปปนาสมาธิ แล้วก็หมายถึงปฐมฌานขึ้นไป คือฌานที่ ๑ เพราะฉะนั้น คำว่าวิโมธะยังจิตตังหรือปลดเปลื้องจิต เริ่มแรก คือ ปลดเปลื้องจิตจากนิวรณ์ทั้งหลายด้วยปฐมฌาน หมายความว่าเวลาท่านทั้งหลายฝึกสมาธิได้ปฐมฌานนิวรณ์ก็จะดับไปจำนิวรณ์ได้ไหม นิวรณ์ แปลว่า สิ่งที่มากั้นจิตไม่ให้บรรลุความดี ทำให้จิตเข้าสมาธิไม่ได้ นิวรณ์มีอยู่ ๕อย่าง คือ ๑. กามฉันทะ คือ ความพอใจในกาม ๒. พยาบาท คือ จิตที่โกรธคิดทำลายผู้อื่น ๓. ถีนมิทธะ คือ จิตที่หดหู่ ท้อแท้ ง่วงเหงา เศร้าซึม ๔. อุตทะจะอุกุตจะ คือ จิตที่ฟุ้งซ่านรำคาญใจ ข้อวิจิกิจฉาจิตที่ลังเลสงสัยไม่มั่นใจ ไม่แน่ใจ ๕ ตัวนี้ เขาถือว่าเป็นอุปสรรคที่สำคัญเป็นกำแพงขวางจิตที่ทำให้จิตไม่บรรลุความดีแล้วพอเวลาที่ท่านทั้งหลายฝึกจิตจนกระทั่งเข้าสู่ปฐมฌานมันเป็นเรื่องที่น่าแปลกว่ามันมีความลับของธรรมชาติที่มันเป็นศัตรูกัน โดยที่เราไม่รู้แต่พอเราปฏิบัติไป องค์ห้าของฌานในฌานที่ ๑ มันประกอบด้วยองค์ ๕ องค์ ธรรม ๕ อย่างที่เป็นกุศล คือ วิตก วิจารณ์ ปีติ สุขและเอกัคคตา องค์ธรรม ๕ ประการนี้ มันจะกลายเป็นคู่ปรับของนิวรณ์ทั้ง ๕
มันมีเคล็ดลับการจำแบบนี้ คือ การจำที่ทำให้ไม่ลืม คือ วิตกจะไปเป็นคู่ปรับกับถีนมิทธะ หมายความว่าเมื่อเรายกจิตขึ้นสู่อารมณ์แล้วจะเอาจิตไปจดจ่ออยู่กับอารมณ์นั้นมากๆ จะทำให้สามารถขจัดถีนมิทธะ คือ ความง่วงหงาวหาวนอนได้เหมือนกัน เวลาเราจะนอนหลับสังเกตไหม ถ้าเรามีเรื่องให้คิดมากๆ เรานอนไม่หลับ การยกจิตขึ้นสู่อารมณ์ก็เหมือนกัน มันทำให้จิตของเราไปข่มตัวถีนมิทธะ คือ ความง่วงหงาวหาวนอนได้ นี่คือคู่ที่หนึ่งการนอนหลับกับการคิดไปด้วยกันไม่ได้ ถ้าคิดก็ไม่หลับ ถ้าหลับก็ไม่คิด นี่คือคู่ที่ ๑ คู่ที่ ๒วิจารณ์ คือ ครองจิตให้อยู่กับอารมณ์ วิจารณ์กับวิจิกิจฉา หมายความว่าเราก็จำคีย์ของมัน คือ เอาวิบวกวิ วิจารณ์ คือ การประคองจิตให้อยู่ในอารมณ์กับวิจิกิจฉา คือ ความลังเลสงสัยคู่นี้ก็เป็นคู่ปรับกัน ถ้ามีวิจารณ์ก็ไม่มีวิจิกิจฉา มีวิจิกิจฉาก็ไม่มีวิจารณ์ พอได้ฌานที่ ๑ วิจิกิจฉาก็ไปก็จะถูกวิจารณ์เข้าไปกดไปข่ม คู่ที่ ๓ ปีติ แปลว่า ความอิ่มใจ ให้เรานึกถึงภาพน้ำเย็นๆ น้ำเย็นมีหน้าที่ในการดับไฟ พยาบาท แปลว่า จิตที่มันเร่าร้อนด้วยไฟ คือ โทสะ เมื่อเร่าร้อนมันก็แผดเผาใจ เมื่อเวลาแผดเผาใจพอเวลาจิตได้ฌานที่ ๑ ซึ่งมีปีติ ปีติเป็นเหมือนน้ำเย็นเข้าไปโฉลมใจ ไฟ คือ ความโกรธมาดับไฟ นี่คือวิธีการจำว่าปีติกับไฟพยาบาท คู่ต่อไปคู่ที่ ๔ สุข แปลว่า ความสบายใจ มันจะเข้าไปข่มอุทธัจจกุกกจจะ ความฟุ้งซ่านรำคาญใจจะไม่ฟุ้งซ่าน ไม่รำคาญใจอีกแล้ว เมื่อจิตใกล้สู่ความสุข คือ เอาอุอุอุ สุข คือ สุข คือ อุอะบวกกับอุ คือ  อุทธัจจกุกกจจะ แล้วตัวที่ ๕ กามฉันทะ ตัวนี้น่ากลัวมากสังเกตไหมว่าจิตเข้าสมาธิไม่ได้เลย ถ้ากามฉันทะมันครอบงำ เพราะฉะนั้นถ้าเกิดอยากให้จิตสงบก็ต้องละกาม การจะละกาม คือ เมื่อจิตแน่วแน่ตั้งมั่นสงบนิ่งตัวกามฉันทะก็จะถูกเอกัคคตา ทำให้จิตตั้งมั่นเข้าไปข่มไว้ นี่คือคีย์รหัสที่เราจะต้องจำไว้เวลาเราไปปฏิบัติจะได้ดู ได้สังเกต ได้ทบทวนอีกครั้งว่า วิตกถ้าคิดจะไม่ง่วง ถ้าง่วงจะไม่คิด คือ วิตกกับสีนะมิตทะ
ต่อไปคู่ที่ ๒ คือ วิจารณ์ วิบวกวิ วิจารณ์ในองค์ฌานที่ ๑ จะไปบวกกับวิจิกิจฉา ปีติ คือ น้ำเย็นจะไปดับพยาบาท คือ ไฟที่เผาใจ สุข อุบวกอุ  สุขกับอุตทะจะอุกุตจะเป็นคู่ปรับกัน แล้วจิตที่ไม่สงบมันฟุ้ง ก็มาจากจิตที่มันไปพัวพันหมกมุ่นอยู่ในกาม ภิกษุปลดเปลื้องจิตจากนิวรณ์ทั้งหลายด้วยปฐมฌาน พอเข้าถึงปฐมฌานก็จะได้วิตก วิจารณ์ ปีติ สุข เอกัคคตาจะไปปลดเปลื้องจิต ไปข่มตัวนิวรณ์ทั้ง ๕ จากนั้นก็ให้ลอกจิตออกเป็นชั้นๆ เปลื้องปลดจิตจากวิตก วิจารณ์ด้วยทุติยฌาน หมายความว่าพอได้ทุติยฌาน วิตกกับวิจารณ์มันหายไป ถ้ายังมีวิตกกับวิจารณ์อยู่มันก็เป็นฌานที่ ๒ ไม่ได้ เพราะฌานที่ ๒ ต้องไม่มีวิตกกับวิจารณ์ มันจะมีแต่ปีติสุขกับเอกัคคตาปลดเปลื้องจิตจากปีติด้วยตติยฌาน คือ ฌานที่ ๓ คือ พอเข้าไปสู่ฌานที่ ๓ ปีติก็หายไปเหลือแต่สุขกับเอกัคคตา ต่อไปปลดเปลื้องจิตจากสุขและทุกข์ด้วย จตุจฌานหมายความว่าพอเวลาเข้าสู่ฌานที่ ๔ สุขก็ไม่มี ทุกข์ก็ไม่มีจริงๆ มันไม่ต้องพูดถึงทุกข์เลย ในระดับอุปจารสมาธิทุกข์มันก็หายไปแล้ว เพราะว่าในขณะนั้นจิตมันก็มีความสุขทางใจ แต่ในทีนี้ท่านก็อธิบายว่าสุขกับทุกข์มันคู่กันก็เลยอธิบายว่าเปลื้องปลดจิตจากสุขและทุกข์ด้วยจตุตฌาน ก็ให้จำเอาไว้ว่าพอถึงฌานที่ ๔ สุขกับทุกข์มันก็ไม่มีจริงๆ ฌานที่ ๓ มันมีสุขกับเอกัคคตา พอเข้าไปสู่ฌานที่ ๔ สุขก็ไม่มี เพราะว่าฌานที่ ๔ มันจะมีแต่ความวางเฉยกับความดิ่งหรือความตั้งมั่นในอารมณ์ นี่คือท่านอธิบายแค่ฌานที่ ๑ ถึงฌานที่ ๔ แค่นั้นเอง พออธิบายเสร็จ ท่านก็กลับเข้าไปเลยกลับจากฌานเข้าไปสู่วิปัสสนาโดยการอธิบายอย่างนี้ว่าภิกษุเข้าฌานเหล่านั้น คำว่าเข้าฌานเหล่านั้น คือ เข้าฌาน ๑ ๒ ๓ ๔ แล้วก็ออกจากฌาน ๑ ๒ ๓ ๔ และก็มาอยู่ในระดับอุปจารสมาธิ แล้วพิจารณาจิตที่ประกอบกับฌาน โดยความสิ้นไปและความเสื่อมไปสังเกตไหม ลีลาการอธิบายอย่างนี้เป็นลีลาการอธิบายที่เป็นรูปแบบเดียวกันหมด คือ เข้าฌานก่อนแล้วก็ตามด้วยวิปัสสนาพออกจากฌานก็เอาองค์ของสมาธิมาพิจารณาและมาดูลีลาการอธิบายของท่าน เขาเรียกว่าลอกจิตทีละชั้นเหมือนงูลอกคราบ ธรรมะของพระพุทธเจ้าต้องมีความไม่ยึดมั่นถือมั่นเวลาปฏิบัติไปปฏิบัติไปจิตมันจะเข้าสู่อารมณ์ละเอียด คือ ได้ฌาน ได้สมาธิ ได้ความสุขที่ละเอียดมันก็อดไม่ได้ที่จะไปยึด ไปติด ด้วยเหตุนี้ท่านจึงบอกว่าให้เปลื้องจิต คือ ลอกคราบจิตวิโมธะยังจิตตังลอกคราบจิตจากฌานจากจิตที่ฟุ้งซ่านด้วยนิวรณ์ พอเข้าถึงฌานที่ ๑ ก็ปลดเปลื้องจิตออกจากนิวรณ์ได้ด้วยการเข้าฌานที่ ๑ เข้าสู่ฌานที่ ๒ ก็ปลดเปลื้องจิตออกจากวิตกวิจารณ์ พอฌานที่ ๒ ไม่มีวิตก วิจารณ์ แล้วเข้าสู่ฌานที่ ๓ ด้วยการปลดเปลื้องจิตออกจากปีติเข้าสู่ฌานที่ ๔ ปลดเปลื้องจิตแม้จากความสุขที่ได้ จากนั้นเข้ามาสู่การเจริญวิปัสสนา ในขณะที่เจริญวิปัสสนานั้นให้ปลดเปลื้องจิตจากนิจจะสัญญาด้วยอนิจจานุปัสนา หมายความว่า มนุษย์โดยปกติมนุษย์จะมีจุดบอดและจุดอ่อนที่น่ากลัวของมนุษย์ คือ การเข้าไปยึดมั่นถือมั่นว่าร่างกายเป็นของเที่ยง ยึดมั่นถือมั่นในร่างกายของบุคคลอื่นว่าเที่ยง ทั้งตัวเราและของคนอื่นและวัตถุธาตุทั้งปวงว่าเที่ยง นี่คือความบกพร่องของมนุษย์ที่มีกิเลส เพราะฉะนั้นท่านเลยบอกว่าให้ปลดเปลื้องจิตจากนิจจะสัญญา คือ ความเข้าใจ
ความจำว่าเที่ยงด้วยอนิจจานุปัสนา คือ การมองเห็นว่าสรรพสิ่งไม่เที่ยง มันไม่มีอะไรเที่ยง ทุกสิ่งทุกอย่างมันเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา เพราะฉะนั้นเราจะนั่ง นอน ยืน เดิน เราก็เอาความไม่เที่ยงเข้ามาเป็นอารมณ์ อะไรก็ไม่เที่ยง ทุกอย่างก็เปลี่ยนแปลง ร่างกายก็เปลี่ยนแปลง จิตใจก็เปลี่ยนแปลง ทุกสิ่งทุกอย่างมีความเกิดขึ้น อุปปาทะเกิดขึ้น ทิติตั้งอยู่นิดหน่อย แล้วก็พังขะก็ดับไป นี่คือปลดเปลื้องจิตจากนิจจะสัญญา คือ ความจำว่าเที่ยงด้วยอนิจจานุปัสนา คือ การพิจารณแบบแทงตลอดให้เห็นว่าไม่เที่ยง
ต่อไปปลดเปลื้องจิตจากสุขะสัญญาด้วยทุกขสัญญา มนุษย์มักจะมีความรู้สึกว่าชีวิตเป็นสุข ทั้งๆ ที่ชีวิตเป็นทุกข์ตลอดเวลา เมื่อเช้านี่ตี ๔ ผมลุกขึ้นมาแล้วดูข่าวช่อง ๓ เขาบอกว่า คนทั้งโลกฆ่าตัวตายทุก ๔๐ วินาที แสดงว่าชีวิตมันเป็นทุกข์จริงๆ ชีวิตไม่ใช่สุขเลย ถ้าชีวิตเป็นสุขคงไม่มีคนอยากฆ่าตัวตาย ๔๐ วินาที ๑ คน ๔๐ วินาที ๑ คนฆ่าตัวตาย แสดงว่าชีวิตมันเป็นทุกข์มากๆ 
แต่ปกติมนุษย์จะมองว่า ชีวิตมันเป็นสุข ถ้าถามนางวิสาขาเคยทำแบบสอบถามด้วยปาก ไปสอบถามคุณยาย ยายเม้า ยายแม้นแบบเมื่อวาน ยายเม้ายายแม้นไปถือศีลแปด ไปถามปรากฏว่า คนที่ถือศีลแปดในสมัยพระพุทธกาลจะมีมาก ตั้งแต่เด็กน้อยๆ ๖-๗ ขวบไปจนกระทั่งถึง ๘๐-๙๐ ปี 
ถามว่าทำไมจึงมารักษาศีลอุโบสถ มารับมาส่ง มารักษาศีล มารับวันโกนรับศีลแปดเป็นโกน แล้วรักษาวันพระ แล้วส่งศีลแปดให้ หลังจากวันพระได้ไปถามเด็กหญิง เด็กตัวน้อยๆ ว่าหนูจ๋า ทำไมหนูจึงมารักษาศีลแปด หนูมารักษาตามคุณพ่อคุณแม่ อันนี้ลูกที่ดีไม่รู้เรื่องพ่อแม่พามาก็มาตามพ่อแม่ ไปถามเด็กหญิงสาวๆ ว่า หนูจ๋าทำไมหนูถึงมารักษาศีลแปด หนูอยากได้ผัวดีๆ เจ้าค่ะ ดี รักษาศีลแปดเพราะอยากได้ผัวดีๆ ถามหญิงที่แต่งงานแล้วว่า หนูทำไมมารักษาศีล หนูอยากได้ลูกผู้ชายเจ้าค่ะ รักษาศีลเพราะอยากได้ลูกผู้ชาย เหมือนที่ตอนนี้ราชวงศ์ญี่ปุ่น ราชวงศ์เบญจมาศกำลังลุ้นที่จะมีรัชทายาท ซึ่งเป็นผู้ชาย ซึ่งเป็นราชวงศ์ที่เก่าแก่ที่สุด ต่อไปได้ถามหญิงวัยกลางคนว่า เธอมารักษาศีลทำไม เหม็นขี้หน้าเมียร่วมผัว สมัยก่อนเขามีเมียกันหลายคนก็เลยเบื่อมัน เบื่อหน้าเมียน้อย เมียหลวงเลยหนีมารักษาศีล ถามคนแก่บ้าง ยายอายุ ๗๐-๘๐ ปีแล้ว ยายแม้น ยายเม้าคู่ปรับกัน ยายมารักษาศีลทำไม ยายกะว่าเมื่อเวลายายตาย ยายจะได้ขึ้นสวรรค์ 
นางวิสาขาเลยสรุปคำถาม เอาไปหาอาจารย์ที่ปรึกษา คือ พระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้าเลยฟันธงให้เลยว่า วิสาขา ขนาดมันรักษาศีลอย่าไปหวังเลยว่ามันจะไปสู่นิพพาน มันก็ลัดเลาะอยู่กับกาม นี่คือเหตุผลว่าทำไมต้องปลดเปลื้องจิตจากสุขสัญญาด้วยทุกขสัญญา ปลดเปลื้องจิตจากความรู้สึกว่าเป็นสุข อย่าไปคิดเลยว่าจะเวียนว่ายตายเกิดในกามภพ มันก็ทุกข์อยู่อย่างนั้น มองให้เห็นว่าชีวิตมันเป็นทุกข์ มันไม่มีอะไรดีเลย 
เวลาเกิดก็ยากเข็ญ เวลาเป็นก็ยากแท้ เวลาตายก็ยากลำบาก ทุกข์อยู่ตลอดเวลา ทุกข์ตั้งแต่แข่งขันกันแล้ว ตั้งแต่เป็นสเปิร์ม เราก็เป็นนักวิ่งที่เป็นเหรียญทองโอลิมปิก เก่งเลยไปเจาะไข่สุกของแม่และก็ต่อสู้ดิ้นรนจนกว่าจะเป็นตัวเป็นตน สุดท้ายก็ตาย ชีวิตไม่มีอะไร
เพราะฉะนั้นต้องปลดเปลื้องจิตจากสุขขะสัญญา คือ ความสุขด้วยความทุกข์ มองให้เห็นว่าเป็นทุกข์ ถอนความรู้สึกจากความเป็นตัวตนด้วยอนุตตานุปัสนา ชีวิตมันไม่มีอะไรที่เป็นของเรา ถอนความรู้สึกจากความเพลิดเพลินด้วยนิพิชานุปัสนา มองให้เห็นว่าเบื่อหน่าย ถอนความรู้สึกจากความกำหนัดยินดีด้วยวิราคานุปัสนาด้วยความไม่ยินดีด้วยความสำลอกจิตจากความกำหนัดยินดี ถอนจิตออกจากสมุทัยด้วยนิโรธานุปัสนาด้วยนิโรธความดับ ถอนจิตออกจากความยึดมั่นถือมั่นด้วยปฏิมิตรปัตคานุปัสนา คือ สลัดทิ้งปล่อยวาง ไม่ยึดไม่ติด 
เพราะฉะนั้นหายใจออกหรือหายใจเข้า จึงเรียกว่าสำเหนียกว่าเราจะเปลื้องจิตหายใจออกหายใจเข้า นี่คือหมวด ๔ ที่ ๓ ที่ว่าด้วยจิตตานุปัสนาปฏิปฐาน เป็นอันว่าจบหมวดที่ ๓ จะเป็นผู้กำหนดรู้จิตหายใจออกหายใจเข้า
ในข้อที่ ๙ แล้วข้อที่ ๑๐ จะเป็นผู้ทำจิตให้บันเทิงยิ่งหายใจออกและเข้า ข้อที่ ๑๑ จะเป็นผู้ทำจิตให้ตั้งมั่นหายใจออกและเข้า และข้อที่ ๑๒ จะเป็นผู้เปลื้องจิตหายใจออกและเข้า ยังเหลืออีกหมวด ๔ หมวดสุดท้าย คือ ข้อที่ ๑๓ ถึงข้อที่ ๑๖ คิดว่าอีกประมาณครั้งสองครั้งน่าจะจบในเรื่องของอานาปานสติ
ตอนนี้บรรยายมา ๑๑ ม้วนแล้วยังไม่จบ จากนี้ไปอีก ๑๕ นาที ขอให้นักปฏิบัติทุกท่านจงได้พากันฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเองด้วยอานาปานสติที่ได้ศึกษาเล่าเรียน เริ่มต้นด้วยการนับอย่างช้าๆ นับช้าๆ ตีคู่เข้าออก ๑ เข้าออก๑  เข้าออก ๒ เข้าออก ๒ เข้าออก ๓ เข้าออก ๓ จนกระทั่งถึง ๑๐  พอจิตคล่องชำนาญดีแล้วก็นับอย่างเร็ว คือ เข้าออกหนึ่งเข้าออก ๒ ๓ ๔ ๕  และเริ่มต้นใหม่เข้าออก ๑-๖  เข้าออก ๑-๗ จนกระทั่งถึง ๑๐ นี่คือการนับอย่างช้าและอย่างเร็ว จากนี้จะงดใช้เสียง ขอให้ทุกท่านปฏิบัติต่อไปจนกว่าจะได้ยินสัญญาณบอกหมดเวลา
