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จากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟังแนวทางการปฏิบัติพระกรรมฐาน ซึ่งเป็นโครงการ ปฏิบัติธรรมเทิดพระเกียรติเนื่องในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เสด็จขึ้นครองราชย์ครบ ๖๐ ปี วันนี้เป็นการบันทึกเทปคลาสเซตครั้งที่ ๙๒ ประจำวันพุธที่ ๒๐ กันยายน พ.ศ. ๒๕๔๙ วันนี้ก็คงจะเป็นการบรรยายที่บรรยากาศซึมเซา แล้วก็มึนๆ หน่อย เนื่องจากเมื่อคืนนี้ก็ได้มีการยึดอำนาจหรือที่เรียกว่ารัฐประหาร จากการนำของ พลเอกสนธิ บุญยรัตกลิน เพราะฉะนั้นวันนี้จึงเป็นวันหยุดราชการ แต่ก็ไม่เป็นไรเราก็บรรยายธรรมกันไปต่อ อะไรจะเกิดมันก็ต้องเกิด ประเทศไทยก็คงไม่มีใครคิดว่า หลังจากที่มี รสช.พลเอกชาติชาย ชุนหะวัณ นึกว่าการรัฐประหารคงจะหมดไปจากเมืองไทย แต่ครั้งนี้เป็นการยืนยัน เป็นกฎอนิจจังของพระพุทธเจ้าว่าทุกสิ่งทุกอย่างมันไม่เที่ยง ไม่ยั่งยืน ไม่มีอะไรที่แน่นอน บอกว่าไม่ก็เป็นไปได้ บอกว่าเป็นไปไม่ได้ก็เป็นไปได้ ก็อันนั้นก็เป็นเรื่องทางโลกก็ว่ากันไป เราก็มาว่าเรื่องทางธรรมของเรากันต่อ 
ในช่วงนี้ก็จะได้นำเอาอานาปานสติมาอธิบายให้ท่านทั้งหลายฟังหลังจากที่ใช้เวลายาวนานถึง ๒๕ ครั้ง ในการหยิบเอาอานาปานสติที่พระพุทธโฆษาจารย์ได้อธิบายไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค เมื่อบรรยายจบไปแล้ว ก็มีความรู้สึกว่าอยากจะให้ท่านทั้งหลายได้ฟังอานาปานสติฉบับวิมุตติมรรคบ้างของพระอรหันต์ติสสเถระ ซึ่งคัมภีร์เล่มนี้ได้เอามาไว้ในห้องสมุดพุทธศาสนาแล้ว อีกทั้งยังมีหลายฉบับรวมทั้งฉบับภาษาอังกฤษด้วย อีกทั้งวิทยานิพนธ์ที่มหิดลเขาทำเอาไว้ ก็คือการศึกษาวิเคราะห์เปรียบเทียบไตรสิกขา ระหว่างคัมภีร์วิมุตติมรรคกับคัมภีร์วิสุทธิมรรค ก็ถ่ายเอกสารเก็บเอาไว้ที่ห้องสมุดพุทธศาสนาแล้ว ถ้าท่านทั้งหลายอยากจะไปศึกษาหาความรู้เพิ่มเติมก็เชิญได้ที่ห้องสมุดพระพุทธศาสนาใต้ ศ.ร.๒ วันนี้เราก็จะว่าถึงอานาปานสติในแบบฉบับของพระอรหันต์อุปติสสเถระที่เป็นผู้รจนาคัมภีร์วิมุตติมรรคหลังจากที่ท่านพูดอานิสงส์ว่ามีความดีอย่างไรในการทำอานาปานสติแล้ว จากนั้นท่านก็มาพูดถึงวิธีปฏิบัติข้อว่าอะไรเป็นวิธีปฏิบัติมีวินิจฉัยดังนี้ 
โยคีใหม่ท่านใช้คำว่าโยคี โยคีก็คือ ผู้ปฏิบัติความเพียร ผู้ฝึกใหม่ๆ ครั้นไปสู่ป่า โคนไม้ หรือที่ว่างกลางแจ้ง แล้วนั่งขัดสมาธิตั้งกายตรง ดำรงสติมั่น เธอมีสติในการหายใจเข้าออกนี่ก็เป็นรูปแบบเดียวกับที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้แล้วจากนั้น ๑๖ ข้อก็ตามที่พระองค์ตรัสไว้ในอานาปานสติสูติกับในสติปัฏฐานสูติที่ว่าด้วยอานาปานบรรพ ตั้งแต่หายใจออก หายใจออกยาวก็มีสติกำหนดว่าเราหายใจออกยาว หายใจเข้าออกสั้นก็รู้ อย่างนี้เป็นต้น ข้อที่ ๓ รู้กายทั้งปวงหายใจเข้าออก จักระงับกายสังขารหายใจเข้าออกในข้อที่ ๔ ข้อที่ ๕ จักรู้ปีติหายใจเข้าออก ข้อที่ ๖ จักรู้สุขหายใจเข้าออก ข้อที่ ๗ จักรู้จิตตสังขารหายใจเข้าออก ข้อที่ ๘ จักระงับจิตตสังขารหายใจเข้าออก ข้อที่ ๙ จักรู้จิตหายใจเข้าออก ข้อที่ ๑๐ จักทำจิตให้รื่นเริงหายใจเข้าออก ข้อที่ ๑๑ จะทำจิตให้ตั้งมั่นหายใจเข้าออก ข้อที่ ๑๒ จะทำจิตให้หลุดพ้นหายใจเข้าออก ข้อที่ ๑๓ จะเห็นความไม่เที่ยงหายใจเข้าออก ข้อที่ ๑๔ จะเห็นความไม่กำหนัดหายใจเข้าออก ข้อที่ ๑๕ จะเห็นความดับหายใจเข้าออก ข้อที่ ๑๖ จะเห็นการสลัดคืนการดีดออกไปหายใจเข้าออก อันนี้ก็คือ ๑๖ ข้อตามแบบต้นฉบับที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้

จากนั้นท่านก็ได้อธิบาย ท่านในที่นี้ก็คือพระอุปติสสะ ในที่นี้เธอศึกษาการหายใจเข้าหมายความว่า มีสติกำหนดไว้ที่ปลายจมูกหรือเหนือริมฝีปาก อันนี้ก็แล้วแต่คนเพราะบางคนมีดั้งจมูกที่ยุบแบบพวกเจ้าเงาะอะไรต่างๆ จมูกไม่ค่อยมีไปกำหนดไว้ที่ปลายจมูกมันก็รู้ลมยากก็เลยต้องไปไว้ที่เหนือริมฝีปาก อย่างนี้เป็นต้น กำหนดไว้ที่ปลายจมูกหรือเหนือริมฝีปาก แล้วก็มีความสัมพันธ์กับลมหายใจเข้าออก กำหนดลมหายใจเข้ามาตรงนี้ให้พิจารณาการกระทบของลมหายใจเข้า และลมหายใจออก โดยมีสติซึ่งกำหนดไว้ที่ปลายจมูกหรือเหนือริมฝีปาก เธอมีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก ไม่พิจารณาลมในเวลาที่มันเข้าไปแล้ว แล้วออกไปแล้ว คือ ไม่ต้องไปตามลมเหมือนที่พระพุทธโฆษาจารย์ได้อธิบายไว้ ดูเฉพาะการกระทบเท่านั้นเอง แล้วก็ใช้สติพิจารณาจุดที่ลมหายใจเข้าออก กระทบที่ปลายจมูกหรือเหนือริมฝีปาก และก็มีสติหายใจเข้าออกเหมือนกับบุรุษที่กำลังเลื่อยไม้ 
อันนี้ก็คือข้อความที่พระพุทธโฆษาจารย์เคยยกมาแล้วในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค คนที่กำลังเลื่อยไม้ นายช่างไม้เขาไม่ต้องไปสนใจว่าคมของเลื่อยจะบดลงไปลึกแค่ไหน หรือว่าเลื่อยยาว เลื่อยสั้น ก็ไม่ต้องสนใจ ดูเฉพาะที่จุดที่คมไม้คมของเลื่อยกดลงไปในไม้เท่านั้นเอง เหมือนกับบุรุษที่กำลังเลื่อยไม้ บุรุษนั้นไม่ใส่ใจในการเดินหน้าหรือถอยหลังของเลื่อย ในทำนองเดียวกันโยคีนักปฏิบัติก็ต้องไม่ไปสนใจรับรู้ในลมที่เข้าหรือลมที่ออก กำหนดรู้ที่สัมผัสก็คือที่ปลายจมูกหรือเหนือริมฝีปาก แล้วก็มีสติหายใจเข้าและหายใจออกเท่านั้น ถ้าในเวลาที่ลมหายใจเข้ามาหรือออกไป โยคีนั้นพิจารณาตามลมที่เข้าไปข้างในแล้ว หรือลมที่ออกไปข้างนอกแล้ว จิตของเธอย่อมฟุ้งซ่าน กายและจิตของเธอย่อมกระสับกระส่าย ภาวะเหล่านี้จะเป็นโทษหมายความว่า ถ้าเราไปตามลมโดยที่เราไม่ได้เอาสติไปกำหนดดูเฉพาะลมกระทบที่ปลายจมูก แต่ว่าไปตามลมเข้า ลมออกมันก็จะทำให้จิตของเราฟุ้งซ่าน แล้วกายและจิตของเธอก็จะกระสับกระส่าย ภาวะเหล่านี้ถือว่าเป็นโทษ แล้วก็ไม่ควรที่จะหายใจยาวหรือสั้นมากเกินไป แม้ว่าในที่พระพุทธเจ้าท่านได้บอกว่า หายใจเข้ายาวก็รู้ ออกยาวก็รู้ มันหมายความว่าเป็นการสร้างสติในเบื้องแรก เพราะปกติคนก็จะหายใจเข้าออกมันก็ขึ้นอยู่กับอารมณ์เหมือนกัน ถ้าออกกำลังกายเดินไวๆ ก็จะให้หายใจเข้าออกสั้นก็ไม่ได้ มันก็ต้องหายใจลึกๆ ยาวๆ เพื่อที่จะทำให้เกิดความสบาย แต่ถ้าออกกำลังกายลมหายใจมันก็ถี่ มันก็กระแทกกระทั้น แต่มันก็ต้องหายใจลึกๆ เพื่อที่จะได้หายเหนื่อย อย่างนี้เป็นต้น และจากนั้นก็คืออยู่ในสภาวะปกติของลมหายใจ ก็คือเข้าออกให้มันปกติ แต่ในความปกติก็ต้องรู้ว่าบางครั้งมันก็ยาว บางครั้งมันก็สั้น เพราะฉะนั้นท่านจึงบอกว่าไม่ควรหายใจเข้ายาวหรือสั้นมากเกินไป ถ้าเธอหายใจยาวหรือสั้นมากเกินไป จิตก็จะฟุ้งซ่าน กายและจิตของเธอก็จะกระสับกระส่ายอันนี้ก็จะเป็นโทษ 
จากนั้นโยคีนักปฏิบัติก็ไม่ควรจะยึดติดกับสัญญาต่างๆ สัญญาก็คือ ความจำต่างๆ ที่เกี่ยวกับลมหายใจเข้าและลมหายใจออก ไม่ต้องไปสนใจอะไรทั้งนั้นในส่วนที่เรียนๆ มาทิ้งไปให้หมด เพราะว่าตัวสัญญาเป็นตัวทำให้เกิดความฟุ้งซ่าน อาจารย์สอนอย่างนั้น อย่างนี้ อาจารย์บอกให้กำหนดอย่างนั้น อะไรแบบนี้ บางทีมันจะตีกันเวลาปฏิบัติมันจะขึ้นมาในสมอง ขึ้นมาในความจำ ฟุ้งไปในจิต เพราะฉะนั้นครูบาอาจารย์จึงสอนให้บอกว่า เรียนกรรมฐานจากชั้นนี่ไม่ต้องเรียนแบบคนฉลาด เรียนแบบคนโง่ คนโง่ก็คือสอนยังไงมันก็ทำยังนั้นแหละ มันไม่เป็นหัวล้านนอกครู เพราะฉะนั้นให้กำหนดดูลมหายใจเข้าออก ก็กำหนดดูลมหายใจเข้าออกไป ไม่ต้องให้มากไปกว่านี้ โยคีนั้นไม่ควรจะยึดติดกับสัญญาต่างๆ ที่เกี่ยวกับลมหายใจเข้าและลมหายใจออก เพราะถ้าเธอทำอย่างนั้นคือไปยึดติดกับสัญญา เจตสิกอื่นๆ ก็จะถูกรบกวน ถ้าจิตของเธอถูกรบกวน กายและจิตของเธอก็จะกระสับกระส่าย อุปสรรคจำนวนนับไม่ถ้วนย่อมเกิดขึ้น เพราะว่าจุดกระทบของลมหายใจเข้าออกมีจำนวนนับไม่ถ้วน เธอจึงควรมีสติและไม่ปล่อยจิตให้วอกแวก ที่สำคัญก็คือไม่ควรทำความเพียรหนักหรือหย่อนเกินไป อันนี้ก็คล้ายๆ กับเป็นการปรับอินทรีย์ในขณะที่ปฏิบัติ อย่าไปทำความเพียรหนักเกินไป ถ้าทำความเพียรหนักเกินไปมันก็จะกลายเป็นความฟุ้งซ่าน เหมือนกับพระอานนท์ที่ต้องการจะบรรลุอรหันต์ให้ได้ เพราะว่าพรุ่งนี้จะทำสังคยานาแล้ว และมีพระอรหันต์ตั้ง ๔๙๙ ตัวเองเป็นแค่โสดาบันมันจะทำให้การทำสังคยานาเศร้าหมอง มันไม่เต็มยศ ไม่เต็มเกียรติ ท่านก็เร่งเดินจงกรมปฏิบัติอัดเข้าไปเต็มที่ มันก็กลายเป็นความฟุ้งซ่านไป แต่ก็ไม่ควรที่จะพากเพียรให้หย่อนเกินไป เพราะว่าถ้าหย่อนเกินไปก็คือขี้เกียจ วันหนึ่งก็ปฏิบัติ ๕ นาทีก็พอ ครึ่งชั่วโมงก็พอ มันก็จะกลายเป็นความหดหู่และความเซื่องซึม ซึ่งก็คือถีนมิทธะนั่นเอง ซึ่งเป็น ๑ ในนิวรณ์ทั้ง ๕ ถ้าพากเพียรมากเกินไปก็จะกลายเป็นเป็นคนฟุ้งซ่าน ก็คืออุทธัจจกุกกุจจะ และถ้าหย่อนมากไปก็จะกลายเป็นหดหู่เซื่องซึม คือ ถีนมิทธะ 
ถ้าอธิบายรู้สึกว่าดูๆ ถ้าเปรียบเทียบกับพุทธโฆษาจารย์นี่ ก็รู้สึกว่าเหมือนกับอาจารย์สอนกรรมฐานที่เชี่ยวชาญ แต่ที่เป็นที่หน้าเสียดายก็คือท่านพูดไม่เยอะ ท่านพูดย่อ บางทีมันก็ย่อเกินไปจน จนไม่รู้จะไปหาคำอธิบายได้จากไหน เพราะฉะนั้นถ้าโยคีตกไปในความหดหู่และความเซื่องซึมที่เกิดมาจากความเพียรน้อย คือ ความขี้เกียจหรือความฟุ้งซ่านที่มาจากความขยันมากเกินไป กายและจิตของเธอก็จะกระสับกระส่าย ภาวะเหล่านี้ก็เป็นโทษในการปฏิบัติพระกรรมฐาน สำหรับโยคีผู้กำหนดลมหายใจเข้าออกด้วยจิตที่ปราศจากอุปกิเลส ๙ อย่าง นิมิตย่อมเกิดขึ้นพร้อมด้วยสุขเวทนา นี่กำลังพูดถึงว่าเมื่อปฏิบัติไปจนกระทั่งจิตเริ่มสงบ มันก็เกิดจิตที่สงบแน่วแน่มากขึ้น ทีนี้ก็จะเกิดนิมิตขึ้นมาที่พระพุทธโฆษาจารย์ได้เคยอธิบายว่า พอปฏิบัติไปจะมีนิมิตต่างๆ เกิดขึ้น พระอุปติสสะก็เลยบอกว่าเมื่อจิตสะอาดปราศจากอุปกิเลส นิมิตย่อมเกิดขึ้นพร้อมด้วยสุขเวทนา ก็คือขณะนั้นจิตมันก็มีปีติ มีความสุข แล้วก็ตัวสุขเวทนาที่เกิดจากการสัมผัสก็คล้ายๆ เหมือนกับเรานั่งบนปุยนุ่น ปุยฝ้าย เหมือนกับสุขเวทนาที่เกิดจากลมพัดอ่อนๆ ดังนั้นในการหายใจเข้าออก ลมกระทบจมูกหรือริมผีปาก และทำให้สติกำหนดลมเกิดขึ้น ข้อนี้ไม่ได้ขึ้นกับสีหรือรูปลักษณ์ อันนี้ก็ฟังยาก นี่ก็คือสิ่งที่เรียกว่านิมิต 
นิมิตมันก็มีหลายอย่าง บางทีมันก็เป็นเหมือนเป็นดวงจันทร์ เป็นไยแมงมุม เป็นอะไรต่างๆ ไปดูในที่พระพุทธโฆษาจารย์อธิบายอีกทีแล้วกัน ประกอบกัน แต่ในที่นี้ท่านพูดย่อๆ สั้นๆ ว่า นิมิตเป็นเหมือนกับสุขเวทนาที่เหมือนกับปุยฝ้าย ปุยนุ่น แล้วจากนั้นตัวนิมิตก็ควรที่จะเจริญนิมิต อย่าลืมว่านิมิตมี ๒ อย่าง และคือเมื่อจิตเข้าอุปปจารสมาธิมันจะมีอุคคหะนิมิต ซึ่งก็คือนิมิตติดตา ภาพนิมิตติดตา นั่ง ยืน เดิน นอน ก็จะปรากฏอยู่ตลอดเวลา ท่านเรียกว่าอุคคหะนิมิต แล้วจากนั้นเราก็สามารถที่จะมาบังคับนิมิตให้ใหญ่ท่วมโลกหรือว่าให้เล็กเท่าปลายเข็มก็ได้ เค้าเรียกว่าปฏิภาคนิมิต นี่คือสิ่งที่เรียกว่านิมิต ถ้าโยคีเจริญนิมิต และขยายนิมิตที่ปลายจมูกในระหว่างคิ้วทั้งสองที่หน้าผาก หรือทำให้ดำรงอยู่ในที่หลายแห่ง ก็คือเอานิมิตที่เกิดขึ้นจากอานาปานสติ เหมือนปุยฝ้าย เหมือนดวงจันทร์ เหมือนอะไรให้มันไปอยู่ตรงนั้น ตรงนี้อะไรต่างๆ ในร่างกาย เธอก็จะรู้สึกว่าศีรษะของเธอเต็มไปด้วยลม ด้วยการปฏิบัติทำให้มากแบบนี้แหละ ร่างกายของเธอทั้งหมดย่อมเปี่ยมไปด้วยความสุข อันนี้แหละที่เรียกว่าสัญญา 
โยคีบางท่านมองเห็นนิมิตหลายอย่าง ตั้งแต่ต้นหมายความว่า นิมิตต่างๆ ของแต่ละคนไม่เหมือนกัน เธอมองเห็นรูปต่างๆ เช่น บางคนมองเห็นเป็นควัน บางคนก็มองเห็นเป็นหมอก บางคนมองเห็นเป็นฝุ่น หรือบางคนมองเห็นเป็นทรายสีทองระยิบระยับ หรือบางคนมีประสบการณ์บางอย่าง เช่น เหมือนกับถูกเข็มแทงหรือว่าถูกมดกัด ถ้าจิตของเธอยังไม่มีความชัดเจนเกี่ยวกับนิมิตต่างๆ เหล่านี้เธอก็จะสับสน ซึ่งตรงนี้ต้องฉลาดหน่อยในการปฏิบัติกรรมฐานต้องดูเรื่องของนิมิตให้เข้าใจ เพราะว่ากรรมฐานจะมีนิมิตเป็นตัวเกตว่าจิตเราได้สมาธิระดับไหน มันก็จะมีนิมิตอย่างนั้นปรากฏขึ้น เพราะฉะนั้นแม้แต่ในกรรมฐานตัวเดียวกันอย่างอานาปานสติ คนปฏิบัติหลากหลายคนใช่ว่าจะเห็นนิมิตเหมือนกัน บางทีนิมิตก็แตกต่างกันไปอย่างที่ยกตัวอย่าง เพราะฉะนั้นต้องพยายามทำความเข้าใจว่า นิมิตของเราก็ไม่จำเป็นต้องเหมือนคนอื่น เดี๋ยวจะเกิดความสับสน แล้วก็จะเกิดความล้มเหลว แล้วก็จะไม่ได้อานาปานสัญญา แต่ถ้าจิตของเธอมีความชัดเจน คือ เข้าใจ โยคีก็จะไม่ได้รับความสับสน เธอกำหนดลมหายใจเข้าออก และไม่ให้สัญญาชนิดอื่นๆ เกิดขึ้น เธอเจริญกรรมฐานไปอย่างนั้น ย่อมสามารถกำจัดความสับสนและได้นิมิตอันละเอียด เธอมีจิตที่ปลอดโปร่ง กำหนดลมหายใจเข้าออกนิมิตก็ปลอดโปร่ง เพราะนิมิตปลอดโปร่ง ฉันทะคือความพอใจก็จะเกิดขึ้นซึ่งอันนี้เรียงไปโดยลำดับแล้ว เมื่อฉันทะปลอดโปร่ง โยคีนั้นกำหนดลมหายใจเข้าออกแล้วมีปีติ เมื่อฉันทะและปีติปลอดโปร่ง เธอกำหนดลมหายใจเข้าออกแล้วมีอุเบกขา เมื่ออุเบกขา ฉันทะและปีติปลอดโปร่ง เธอกำหนดลมหายใจเข้าออก จิตของเธอย่อมไม่ถูกรบกวน ถ้าจิตของเธอไม่ถูกรบกวน เธอจะทำลายนิวรณ์ได้ และทำองค์ฌานให้เกิดขึ้น โยคีนี้บรรลุจตุตถฌานอันสงบและยอดเยี่ยมอย่างนี้ เรื่องฌานนี้เป็นดังที่แสดงไว้โดยละเอียดแล้วในตอนต้นไม่ต้องพูดมาก อธิบายแปปเดียวก็เข้าถึงฌาน ๔ ไปแล้ว ท่านเคยพูดไว้แล้วก็เหมือนกับในวิสุทธิมรรค เวลาที่ท่านพูดถึงปฐวีกสิณ ท่านก็จะอธิบายเรื่องของฌาน เรื่องของนิมิต เรื่องของฌานอย่างละเอียด แล้วจากนั้นท่านก็จะไม่พูดอีกแล้ว ท่านก็จะบอกว่าอันข้าพเจ้าให้พิสดารไว้แล้วในปฐวีกสิณ นักศึกษาพึงไปดูได้ในที่นั้น 
ต่อไปพระอุปติสสะก็จะพูดถึงวิธีการปฏิบัติในอานาปานสติ ก็เหมือนกับที่พระพุทธโฆษาจารย์ท่านยกไป ก็คือ คณนา การนับ อนุพันธนา  การติดตาม กุสนา การกระทบ แล้วก็การตั้งมั่นคือ ฐปนา  อันนี้ต้องจำให้ได้ในการปฏิบัติเพราะว่ามันจะเริ่มไปโดยลำดับ เริ่มจากการนับ พอนับคล่องแล้วก็ไปติดตามดูการกระทบ จนกระทั่งจิตตั้งมั่น เกิดนิมิตขึ้นมา อีกอย่างหนึ่งโบราณจารย์บางท่าน อันนี้ก็คือพระอุปติสสะอ้างครูบาอาจารย์ก่อนๆ หน้านั้นที่ได้แสดงกรรมฐานกันมา สอนกันมา แต่ไม่ได้บอกว่าเป็นใครบอกแค่บางท่านแสดงวิธีการปฏิบัติอานาปานสติ วิธีการก็คือ การนับ ได้แก่ คณนา การติดตาม ได้แก่ อนุพันธนา การกระทบก็คือกุสนา แล้วก็การตั้งมั่นก็คือฐปนา แล้วท่านก็ถามว่าอะไรหละที่ชื่อว่าการนับ คำตอบก็คือโยคีผู้ปฏิบัติใหม่นับลมหายใจจาก ๑-๑๐  แต่ของพระพุทธโฆษาจารย์ท่านบอกว่า ให้มีนับช้า นับเร็ว นับ ๑,๑ ตีคู่ไปจนถึง ๑๐,๑๐ แล้วก็นับเร็ว ก็คือหายใจเข้าออก ๑,๒,๓,๔,๕ แล้วก็ ๑,๒,๓,๔,๕,๖   ๑ ไปถึง ๗  ๑ ไปถึง ๘  ๑ ไปถึง ๙  ๑ ไปถึง ๑๐ นี่คือนับเร็ว แต่พระอุปติสสะท่านไม่พูดอย่างนั้น ท่านบอกว่าการนับใหม่ๆ ก็นับ ๑-๑๐ เริ่มด้วยลมหายใจออก หายใจออก หายใจเข้า การที่จะออกหรือเข้ามันก็พูดยาก แต่เขาบอกว่าเวลาทารกมันเกิดมันต้องออกก่อน ที่ออกนี่ก็คือเอาพวกเลือดของสกปรกอะไรที่ได้มาจากแม่ให้มันออกไป เขาเรียกว่าหายใจออก แล้วจากนั้นก็สูดลมเข้าไปในปอด เพราะฉะนั้นก็เริ่มด้วยลมหายใจออก แล้วก็จบลงด้วยลมหายใจเข้า แล้วก็อย่านับให้มากกว่า ๑๐ อนึ่งท่านกล่าวไว้ว่าอันนี้ก็คือพวกโบราณจารย์เก่าๆ โดยท่านกล่าวไว้ว่าโยคีนั้นพึงนับจาก ๑-๕ แต่ไม่พึงนับเลยจำนวน ๕ เธอจึงไม่นับผิด ในเวลาที่เธอนับผิด เธอก็ควรนับเลขต่อไปหรือหยุดนับเสีย เธออยู่กับการกำหนดลมหายใจเข้าออกใส่ใจถึงอารมณ์กรรมฐานอย่างนี้ การนับลมบัณฑิตพึงเข้าใจอย่างนี้ ย่อเหลือเกินไม่พูดพล่ำทำเพลงไม่เยิ่นเย้อนับไม่กี่บรรทัดก็จบแล้ว 
ต่อไปคำว่าอนุพันธนา คือ การติดตาม เมื่อนับลมเสร็จแล้วโยคีมีสติกำหนดตามลมหายใจเข้าออกอย่างต่อเนื่อง เรียกว่า การติดตาม ไม่พูดมากเลย ตามลมนี่ตามยังไงไม่พูดมากว่าตามยังไง ก็แค่บอกมีสติตามมันเข้า มันออกก็พอแล้ว แบบนี้เขาเรียกว่าตามลม 
ต่อไปก็คือ กุสนา ได้แก่ การกระทบทำสัญญา คือ ความจำเกี่ยวกับลมหายใจให้เกิดขึ้น เธอกำหนดใจของการกระทบของลมหายใจเข้าออก ได้แก่ ที่ปลายจมูกหรือเหนือริมฝีปาก นี่เรียกว่าการกระทบ แต่พระพุทธโฆษาจารย์บอกกระทบนี่มี ๓ ฐาน มีจมูกหรือริมฝีปาก มีอก มีท้อง ท้อง อก จมูกมีอยู่ ๓ อย่าง แต่ในที่นี้พระอุปติสสะบอกว่าแค่จมูกก็พอแล้ว 
จากนั้นก็มาการตั้งมั่นหรือฐปนา เมื่อได้รับความชำนาญในการกระทบแล้ว โยคีก็ควรทำนิมิตให้มั่นคง คือ เมื่อนับ เมื่อตามลม เมื่อกระทบ ทีนี้นิมิตก็จะเกิด แล้วอัปปนาจิตมันก็จะตั้งมั่นด้วยนิมิต เมื่อได้รับความชำนาญในการกระทบแล้ว โยคีควรทำนิมิตให้มั่นคง แล้วควรทำปีติสุขและทำอื่นๆ ที่เกิดขึ้นในที่นี้ให้ตั้งมั่น บัณฑิตพึงรู้การตั้งมั่นอย่างนี้
และต่อไปตรงนี้ดีมากเลย การนับย่อมระงับวิจิกิจฉา คือ ความสงสัยทำให้ละวิจิกิจฉาได้ การติดตามอันนี้รู้สึกพระพุทธโฆษาจารย์จะไม่อธิบายไว้ว่านับมันดียังไง ติดตามมันดียังไง กระทบดียังไง ตั้งมั่นดียังไง แต่พระอุปติสสะพูดไว้ว่า ถ้านับมันจะทำให้ไปขจัดนิวรณ์ คือ วิจิกิจฉาได้ ทำให้ละวิจิกิจฉาได้ ส่วนอนุพันธนาติดตามลมก็จะทำให้ระงับวิตกที่หยาบ และจะทำให้อานาปานสติเกิดขึ้นไม่ขาดตอน การกระทบของลมเข้าลมออกที่กระทบจุดอย่าง เช่น จมูกย่อมกำจัดความฟุ้งซ่านและทำให้สัญญามั่นคง โยคีย่อมบรรลุคุณวิเศษยิ่งขึ้นไป เพราะอาศัยความสุขนี่คือเหตุผล 
จากนี้ไป ๑๕ นาทีก็จะได้งดใช้เสียง และก็ขอให้ท่านทั้งหลายจงได้พากันฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเองตามที่ได้ศึกษาเล่าเรียนมา ก็เอาอานาปานสติเป็นทั้งสมถะและวิปัสสนาไปเลยจนกว่าจะได้ยินสัญญาณบอกหมดเวลา
