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อานาปานสติ  ( ๓๒ )

จากนี้ไปขอให้ทุกท่านตั้งใจรับฟังแนวทางแห่งการปฏิบัติพระกรรมฐาน การบันทึกเทปครั้งนี้เป็นครั้งที่ ๙๘ ประจำวันพุธที่ ๑๑ ตุลาคม พุทธศักราช ๒๕๔๙ วันนี้ก็ได้นำเอาอานาปานสติเป็นการบรรยายครั้งที่ ๓๒ แล้วก็เป็นครั้งสุดท้าย
เมื่อวานได้นำเอาบันทึกลับของพระอรหันต์ที่มีชีวิตอยู่ในยุคปัจจุบัน ยุคปัจจุบัน ก็คือ นับย้อนหลังไปประมาณซัก ๗๐ ปีที่ผ่านมา บันทึกนี้เป็นบันทึกที่ท่านได้นำเอาแนวทางการปฏิบัติของท่านตั้งแต่เมื่อบวชเข้ามาในพระพุทธศาสนา แล้วได้มีโอกาสร่ำเรียนพระกรรมฐาน สิ่งที่ดูประวัติของท่านแล้ว ที่ว่ามันเป็นของยากก็เพราะว่ามันเป็นการฝึกจิตของตัวเองที่ฟุ้งซ่านที่เป็นขณิกสมาธิ ให้ก้าวเข้าไปสู่สมาธิขั้นกลางคืออุปจารสมาธิ ความยากมันอยู่ตรงนี้ แต่พอเวลาจะอุปจาระขึ้นไปสู่อัปปนาสมาธิรู้สึกว่ามันจะเป็นของไม่ยากแล้ว ด้วยเหตุฉะนี้ท่านจึงต้องใช้กลวิธี อุบายต่างๆในการฝึกจิตที่พวกเราได้ฟังไปก็มีการฝึกในหลายๆท่า นั่ง ยืน เดิน นอน และที่สำคัญก็คือมีการผ่อนหนักผ่อนเบา ไม่ตั้งอารมณ์ให้เอาจริงเอาจังเกินไปซึ่งมันจะกลายเป็นความฟุ้งซ่าน แล้วก็คิดว่าการทำความดีก็เหมือนกับฝนที่ตกใส่ตุ่ม ของเก่าก็ไม่หมดไป ของใหม่ก็เพิ่มเข้ามา สุดท้ายมันก็เต็ม และในที่สุดท่านก็สามารถทำจิตของท่านเข้าสู่อุปจารสมาธิได้ จนกระทั่งจิตเกิดปีติ น้ำตาไหล ขนลุก ร่างกายโยกโคลงไปมา มีอาการเหมือนคนปลุกพระ ร่างกายลอยพ้นพื้น เกิดหน้าใหญ่ตัวใหญ่ เป็นต้น แล้วก็เห็นภาพต่างๆ เป็นภาพ เป็นแสง เป็นสี เป็นภาพพระพุทธรูปอะไรต่างๆ จนในที่สุดกรรมฐานของเก่าของท่านที่เคยปฏิบัติในอดีตชาติก็มาปรากฏ นั่นก็คือโครงกระดูก แต่ท่านก็ไม่ได้สนใจ จนกระทั่งครูบาอาจารย์ต้องมาแนะนำว่า ไอโครงกระดูกที่เห็น มันคือภาพกรรมฐานในอดีตที่เคยทำได้มันมาปรากฏ ทีนี้ท่านก็เลยเริ่มฝึกจิตของตัวเอง ท่านบอกเจ็บใจมาก เหตุที่ว่าเจ็บใจก็เพราะว่ารู้ไม่ทันมัน ไม่รู้ว่าเป็นของเก่า เนื่องจากเรียนกรรมฐานกับท่านอาจารย์ ท่านอาจารย์สอนว่าอย่าไปยึดอย่าไปติดในภาพ ท่านก็ไม่รู้ ท่านก็บอกว่าฉันก็ต้องเชื่อครูบาอาจารย์ แต่ตอนนี้เมื่อครูบาอาจารย์บอกให้ติดภาพฉันก็ต้องติด เพราะฉะนั้นหลังจากที่ท่านฉันภัตตาหารเสร็จ ฉันภัตตาหารเช้าเสร็จแล้ว พอทำวัดเสร็จท่านก็เข้ากุฏิ นั่ง นอน ยืน เดิน อะไรท่านก็ว่าของท่านไปตามอัธยาศัย พอเข้าไปถึงห้องล็อกประตูได้ ก็หันหลังเข้าฝาหันหน้าเข้าพระพุทธรูป กราบไหว้พระพอเป็นพิธี แล้วก็เริ่มเจริญสมาธิ
สิ่งที่ท่านไม่ทิ้ง ก็คือ อานาปานสติแล้วก็พุทธานุสติ แต่การฝึกของท่านจะเป็นลักษณะคล้ายๆกสิณ เพราะว่าท่านก็นึกถึงภาพพระพุทธรูปที่พวกท่านรักมาก เพราะฉะนั้นพอจิตเริ่มเป็นสมาธิ กรรมฐานของเก่าก็มาปรากฏอีกแล้ว กระดูกก็ลอยมา เริ่มจากศีรษะก่อน จากนั้นก็เป็นกระดูกต้นคออะไรต่างๆ ในขณะนั้นท่านก็บริกรรมเลยว่า อัฏฐิกัง ปะฏิกุลัง ซึ่งแปลว่า กระดูกเป็นของสกปรก แล้วท่านก็บังคับให้ภาพกระดูกนั้นหล่นลงมาแล้วก็ต่อกันเป็นโครงกระดูก ท่านบอกว่านับจากนั้นมา ไม่ว่าท่านจะนั่งจะยืนจะเดินจะนอน ท่านก็มองเห็นทุกสิ่งทุกอย่างเป็นกระดูกหมด เห็นคนเดินมา ไม่ว่าเป็นคน เป็นสัตว์ เป็นอะไรต่างๆ และที่สำคัญก็คือท่านบอกว่าสามารถทำได้ถึงฌาน ๔ 
อันนี้พวกเราจะต้องงง เพราะว่าเวลาเราไปศึกษาอย่างในวิสุทธิมรรค ท่านก็บอกว่าอสุภกรรมฐานสามารถทำได้ถึงปฐมฌาน เพราะว่าเป็นอารมณ์พิจารณา แต่ท่านบอกว่ามันไม่ใช่เรื่องยากเราก็เอาสีของกระดูกทำให้มันเป็นกสิณไปก็ได้ หักจากอสุภะกลายเป็นกสิณทำจิตให้ได้ฌาน ๔ ไปเลย อันนี้ก็เป็นเรื่องของการฝึกจิต 
ท่านบอกว่ามันมีสิ่งที่น่าแปลกอยู่อย่างหนึ่ง ก็คือ ในขณะที่ท่านกำลังเล่นอสุภะทั้ง ๑๐ ประการ ตั้งแต่ซากศพที่ขึ้นอืด ขึ้นเขียว จนกระทั่งเหลือแต่กระดูก ๑๐ ประการ ก็เริ่มมีมารเข้ามาผจญ คำว่าผจญในที่นี้ก็คือสตรีนั่นเอง สตรีที่ว่าเป็นศัตรูของพรหมจรรย์ก็เข้ามา พูดง่ายๆก็คือผู้หญิงเข้ามาจีบพระ จะมาจีบด้วยกลวิธีต่างๆ เอาตัวเข้าล่อ เอาเงินเข้าล่อ จะชวนพระไปทำผัว ท่านก็บอกท่านไม่สนใจพอแกมาฉันก็จับอสุภะเลย นึกว่ามันอืดยังไง มันเน่ายังไง มันเละยังไง มันบวมยังไง ถ้าซากศพนี้ผู้หญิงที่กำลังมานี้ตายไปแล้ว โดนผ่า โดนฟัน นิ้วขาดไปเป็นยังไง ท่านก็เล่นอสุภะตลอด ในที่สุดสตรีที่เข้ามาจีบท่านก็ต้องถอยไป แล้วก็ด่าอีกต่างหากว่าไม่เคยเจอพระหน้าโง่อะไรแบบนี้ ท่านก็บอกว่าสุดท้ายท่านอาจารย์ท่านก็ยิ้ม ท่านก็ถามว่าผมชนะแล้วหรือ ท่านก็บอกว่าชนะแล้วครับ ท่านอาจารย์ท่านก็บอกว่าอย่างนี้จะชื่อว่าชนะไม่ได้หรอก เพราะว่าสิ่งที่คุณทำมันเป็นเพียงอารมณ์ของสมถกรรมฐาน ไออารมณ์ของสมถะมันคล้ายๆกับการกดเสือกดคอเสือเอาไว้ ถ้าเราพลาดเมื่อไหร่ คือ เราไม่เข้าฌานเสือมันก็อาจจะกัดได้ เพราะฉะนั้นจะต้องคอยเข้าฌานอยู่ตลอดเวลา นี่คือข้อเสียของอารมณ์ของสมถกรรมฐาน
แล้วจากนั้นท่านก็บอกว่า คืนนี้ขอให้คุณระวังตัวให้ดี เพราะว่ากรรมฐานของเก่าก็จะเกิดขึ้นอีก นี่รู้สึกว่าทำไปทำมาท่านก็ไม่เหมือนเราซะแล้ว ตอนแรกท่านก็เหมือนเราอยู่ดีๆ มีกิเลสมีความฟุ้งซ่านเหมือนกับเรา แต่ความดีของท่านอยู่ตรงที่ว่าท่านเป็นคนเอาจริงเอาจัง พูดคำไหนแล้วก็ต้องทำให้ได้ ทุกอย่างเป็นเวลาหมด เป็นล็อกเป็นล็อกไปแบ่งเป็นเวลาหมด ปรากฏว่าเมื่อท่านอาจารย์ของท่านบอกว่าคืนนี้กรรมฐานเก่าจะเกิดขึ้น ท่านก็บอกว่าก็ต้องระงับธรรมปีติ เพราะว่ามันรู้สึกมันตื่นเต้นดีใจ ว่ากรรมฐานต่างๆจะเกิดขึ้น ก็ปรากฏว่าเมื่อกลับมาถึงกุฏิ ท่านก็จับอสุภกรรมฐานซึ่งมีอยู่ ๑๐ ประการว่ากันไปตั้งแต่ อุทธุมาตกะ ซากศพที่ตายได้วันหนึ่งสองวันเริ่มเน่าขึ้นอืดว่ากันไป จนกระทั่งถึง อัฏฐิกัง ปะฏิกุลัง ซากศพที่เป็นกระดูก ท่านบอกว่าในขณะนั้นอยู่ๆมันก็มีอารมณ์เคลิ้มไปนิดนึง คำว่าเคลิ้มก็คือจิตพลาดจากกระดูกที่จับ มันมีอาการเหมือนกับหลับวูบไป แล้วจากนั้นจิตก็สว่างโพลงขึ้นมาใหม่ แล้วปรากฏว่าก็มีแสงไฟปรากฏว่าเป็นดวงขึ้นมา ทีนี้ท่านก็ไม่รอช้าแล้วไม่ยอมให้พลาดเป็นครั้งที่ ๒ ท่านก็รู้เลยว่านี่คือเตโชกสิณ ก็คือ กสิณไฟที่เคยทำได้ในอดีตชาติ ท่านก็จับกสิณไฟเลยด้วยการบริกรรมว่าเตโชกสินัง เตโชกสินัง แปลว่า ไฟ ไฟ ไฟ แล้วก็สามารถทำให้มันเป็นอุคคหนิมิต อุคคหนิมิต ก็แปลว่า ภาพติดตา นั่งยืนเดินนอนภาพไฟก็มาปรากฏตลอด แล้วสุดท้ายก็สามารถทำให้มันกลายเป็นปฏิภาคนิมิต ก็คือ สามารถบังคับภาพไฟให้มันค่อยๆเล็กก็ได้ เล็กนี่ก็คือเล็กเท่าปลายเข็มก็ได้ แล้วก็ให้มันใหญ่จนกระทั่งเท่าโลกก็ได้ นี่คือสภาพจิตที่มันบังคับภาพกสิณได้ แล้วสุดท้ายท่านก็บอกว่าไอแสงไฟเนี่ย มันก็ค่อยๆเปลี่ยนไปจากสีเหลืองก็กลายเป็นสีเหลืองแก่ แล้วจากนั้นก็ค่อยๆกลายเป็นสีเหลืองอ่อนๆ จนกระทั่งกลายเป็นสีขาว แล้วก็กลายเป็นสีประกายพฤกษ์ 
ท่านบอกว่าจากนั้นจิตของท่านก็เข้าไปชนฌาน ๔ อีกแล้ว นี่รู้สึกว่าชนฌาน ๔ บ่อยเหลือเกิน ตั้งแต่นั้นมาท่านก็บอกว่าท่านนั่งสนุกเล่นกับฌานไปเรื่อย เข้าฌานนั้นออกฌานนี้ โดยเฉพาะฌานจากกสิณ กสิณทั้ง ๑๐ ท่านบอกว่าท่านก็เล่นหมดกองละ ๗  วัน ๗ วัน เล่นให้สนุกไปเลย เข้าฌานออกฌานสลับกันไป แล้วสุดท้ายก็มาจับอรูปฌานด้วย จากฌาน ๔ ที่เข้าในกสิณก็เพิกกสิณแล้วก็เข้าไปสู่ฌานที่ ๕ ๖ ๗ ๘ ก็คือ อากาสานัญจายตนะ วิญญาณัญจายตนะ อากิญจัญญายตนะ แล้วก็เนวสัญญานาสัญญายตนะ เพ่งอากาศ เพ่งวิญญาณ เพ่งความไม่มีอะไร จนกระทั่งเพ่งจะว่ามีความจำก็ไม่ใช่ จะว่าไม่มีความจำก็ไม่ใช่ คือ ฌานที่ ๘ แล้วบอกว่ามันก็ของกล้วยๆแล้ว ทีนี้มันไม่อยากแล้ว ถ้าทำได้ถึงฌาน ๔ ทุกอย่างมันง่ายหมด แต่สำหรับไอตัวฌานที่ ๘ ก็ยุ่งยากนิดหนึ่งจากนั้นก็ไม่มีอะไร ก็นั่งเข้าฌานสลับฌาน ทีนี้ท่านบอกว่ามันก็ต้องฝึกให้เกิด วสี คือ ความชำนาญ วสีแปลว่าการบังคับจิตให้เข้าฌานออกฌานได้อย่างคล่องแคล่ว เช่นนึกจะเข้าฌานที่ ๘ มันก็ต้องสามารถเข้าได้ทันที จาก ๘ ก็เริ่มแรกก็ลองเข้า ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ไปก่อน จากนั้นก็ถอยมา ๘ ๗ ๖ ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ และก็เข้าฌานสลับฌาน ๑ แล้วกระโดดไป ๓ ๓ แล้วก็ไป ๕ ๕ แล้วก็ไป ๗ อย่างนี้สลับกันไปสลับมาจนกระทั่งคล่อง ท่านบอกว่าถ้าเป็นอย่างนี้ เราตัดกิเลสได้เมื่อไหร่เราก็จะได้เป็นอรหันต์ปฏิสัมภิทาญาณ
ตอนนี้ก็รู้สึกว่าหมดเรื่องจะคุยแล้ว เพราะว่าท่านไปไกลแล้ว จากที่สมัยก่อนท่านก็ยังเหมือนเราอยู่ ฟุ้งซ่านแล้วก็เบื่อหน่ายในความฟุ้งซ่าน พยายามหาทางที่จะแก้อารมณ์ฟุ้งซ่าน เผลอแป๊บเดียวท่านกระโดดไปฌานที่ ๘ แล้ว นี่ก็เพราะว่า หนึ่งท่านเป็นคนเอาจริงเอาจัง มีความอดทน และที่สำคัญท่านได้กุนซือดี กุนซือในที่นี้ก็คือครูบาอาจารย์ของท่านที่มี เจโตปริยญาณ รู้ล่วงหน้า รู้ว่าลูกศิษย์ปฏิบัติสมาธิไปแล้วเกิดอารมณ์อะไร รู้ล่วงหน้าว่าจะเกิดอารมณ์อะไรกับลูกศิษย์ และก็แนะนำ แนะกลยุทธ์ให้ลูกศิษย์ต่างๆ เพราะฉะนั้นในการฝึกอานาปานสติ สิ่งสำคัญเท่าที่วิเคราะห์ดู ก็คือ ตัวอานาปานสติมันเป็นกรรมฐานที่เหมาะแก่คนทุกคน เพราะคนทุกคนมีจิตฟุ้งซ่านเหมือนกันหมด ในวิสุทธิมรรคบอกว่าอานาปานสติเหมาะสำหรับพวกเป็นโมหจริตกับพวกเป็นวิตกจริต  วิตกจริตก็คือไอพวกที่ชอบคิดฟุ้งซ่าน คนทุกคนมันชอบคิดฟุ้งซ่านด้วยกันทั้งนั้น เพราะฉะนั้นเมื่อมาปฏิบัติสมาธิใหม่ๆ อานาปานสติจึงเป็นสิ่งที่มีความสำคัญ สิ่งสำคัญมากๆก็คือเท่าที่ดูและปรากฏว่าไปไม่รอดกัน ก็มาจากการที่ไม่ค่อยเอาจริงเอาจังกัน ทำไม่ต่อเนื่อง ทำไม่บ่อย ถ้าดูบันทึกลับของพระอรหันต์รูปนี้ เราจะพบว่าท่าน ท่านเป็นคนที่ไม่มีเวลา คำว่า ไม่มีเวลา ไม่ใช่หมายความว่า ท่านยุ่ง แต่หมายความว่าท่านทำทุกอิริยาบถ นั่ง ยืน เดิน นอน ความจริงวัดของท่านมันจะมีธุระสามธุระเลย ก็คือ หนึ่งคันธธุระได้แก่การศึกษาเล่าเรียน แล้วก็วิปัสสนาธุระก็คือการสอนกรรมฐาน และนอกนั้นก็ยังมีอีกธุระหนึ่งก็คือโยธาธุระมีการก่อสร้างอีก แล้วพระในยุคนั้นก็เป็นพระที่เก่งเรื่องก่อสร้างด้วย บางทีก็ไปอยู่บนหลังคา สบงตัวนึง หกคะเมน อังสะตัวนึง แล้วก็มีผ้าอาบน้ำฝนมัดอยู่บนศีรษะกันแดดอย่างนี้ ขณะที่ทำงานท่านก็ซ้อม ทำงานไปด้วยเจริญกรรมฐานไปด้วย อย่างนี้เป็นต้น หรือว่าตกกลางคืนมีการเฝ้าเวรเฝ้ายาม ท่านก็บอกก็เดิน เดินยามไป แล้วก็จงกรมไปในตัว นี่คือการปฏิบัติที่เอาจริงของท่าน ก็เลยทำให้จากขณิกสมาธิที่ฟุ้งซ่านมันกระโดดเข้าไปสู่อุปจารสมาธิได้เร็ว ที่สำคัญที่สุดก็คือท่านใช้ปัญญาอยู่ตลอด คือ ถ้าเกิดนั่งแล้วมันฟุ้งท่านก็เปลี่ยนไปเดิน เดินมันฟุ้งก็เปลี่ยนมาเป็นยืน ยืนนั่งยืนเดินฟุ้งมากท่านก็บอกนอนซะ 
เท่าที่ดูๆเนี่ยสิ่งสำคัญมากๆ ก็คือ การมีลูกเล่นกับจิต ที่ท่านชนะเนี่ยก็คือการที่ท่านไปหาก้อนกรวดมา หาหมากเก็บ ก้อนกรวดมาหนึ่งกอง หายใจเข้าพุท หายใจออกโท หยิบออกไปหนึ่งเม็ด พุทโธหยิบออกไปหนึ่งเม็ด ถ้าทำแบบนี้ก็แสดงว่า หนึ่งมันมีอุปกรณ์ มีอุปกรณ์ให้เล่น สองไม่ได้หลับตา เพราะว่าไอการปฏิบัติกรรมฐาน ถ้าเป็นฤาษีชีไพรที่เขาปฏิบัติเขาจะนิยมลืมตา ถ้าหลับตาเนี่ยมีข้อเสียหลายข้อ ก็คือ หนึ่งมันจะทำให้หลับได้ง่าย หลับตาไปๆมาก็กลายเป็นหลับจริงๆไป นั่งโงกนั่งผงกหัวงึกงึก อีกอันหนึ่งก็คือการลืมตามันทำให้จิตมันตื่นอยู่ เพราะฉะนั้นพวกฤาษีสังเกตว่าเขาจะเพ่งพวกกสิณเป็นหลัก เวลาเพ่งกสิณตามันต้องจ้อง มันต้องจ้อง แล้วก็หลับตา แล้วก็ลืมตาอยู่ตลอด ทำให้จิตมันตื่นอยู่ 
เพราะฉะนั้นในการฝึกอานาปานสติ ที่สำคัญก็คือต้องพยายามฝึกบ่อยๆ ฝึกอยู่เรื่อยๆ ฝึกอย่างต่อเนื่อง เวลาที่เราไม่ได้ฝึกอานาปานสติก็มีอยู่เวลาเดียว ก็คือ เวลาหลับ เพราะว่าขณะที่หลับมันทำไม่ได้ มันทำไม่ได้ มันจะต้องจิตมันตกภวังค์ไปแล้ว มันไม่มีสติมานั่งคอยกำหนดลมเข้าลมออก แต่นอกนั้นทำได้หมด แล้วก็คำว่าอานาปานสตินี่ก็อย่าไปคิดว่า มันจะต้องลมเข้าลมออก ให้ดูท่านผู้เฒ่าท่านนี้ ท่านบอกว่าทำมันทุกอย่าง เอาตั้งแต่เดินนับก้าวก็ยังได้ เพราะว่าพุทโธจริงๆมันไม่ไหวแล้ว มันจะบ้า มันอึดอัด เพราะว่าบางครั้งจิตมันฟุ้ง มันฟุ้งมาก ท่านก็บอกก็นับก้าว ๑ ๒ , ๑ ๒ , ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ , ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ นับก้าวเล่นโก้ๆ จากนั้นบางทีก็ก้าวเท้าขวาพุท ก้าวเท้าซ้ายโท พุทโธ พุทโธ พุทโธ พุทโธ นี่ก็คือวิธีการหลอก หลอกจิตมัน พอเล่นจนเพลินๆจนจิตมันชักงงแล้ว เอ๊ะไอคนนี้มันเอายังไงกับเรา มันเริ่มติดมันเริ่มคุ้นกับพุทโธ พุทโธ โดยการเดินนับก้าวบ้าง หนึ่งสองบ้าง พอเห็นว่าจิตมันเผลอก็เริ่มกลับมานับก้อนกรวดใหม่ กลับมาดูลมหายใจใหม่ อย่างนี้เป็นต้น 
ทีนี้ตัวอานาปานสติที่เราได้ฟังกันมา ๓๒ ครั้ง ๑๖ ม้วนแล้ว ครั้งนี้เป็นครั้งสุดท้ายที่สำคัญก็คืออานาปานสติทำให้ได้ถึงฌานที่ ๔ เป็นกรรมฐานที่ไม่ปวดตา ไม่ต้องไปเพ่งมากแบบพวกฤาษี มันหลับตาก็ได้หรือลืมตาก็ได้ ข้อดีของอานาปาก็อยู่ตรงที่ว่ามันมีอุปกรณ์ที่อยู่ในตัว มันไม่ต้องไปนั่งหิ้ว เช่นกสิณอย่างเนี้ยก็ต้องแบกอุปกรณ์กันไป ถ้าเป็นกสิณไฟก็ต้องนั่งจุดไฟกันอยู่เรื่อยวุ่นวายหมด แล้วเป็นอุปกรณ์ที่ไม่ต้องไปหาเพราะอยู่ในตัว ขึ้นรถลงเรือไปเหนือมาใต้ทำได้หมด นี่คืออานาปานสติ และที่สำคัญก็คือกสิณทำได้ถึงฌาน ๔ อานาปานสติก็ทำได้ถึงฌาน ๔ นอกจากจะถึงฌาน ๔ แล้ว อานาปานสติก็ยังเป็นตัววิปัสสนาก็ได้ เห็นไหมที่ในสติปัฏฐาน อานาปา ๑๖ ขั้นเนี่ย มองเห็นความจางกลาย มองเห็นความไม่เที่ยงในการหายใจเข้าหายใจออก คนเรามันอยู่ได้ด้วยลมหายใจ 
สัพเพ สัตตา อะหาระฐิติกา สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงดำรงชีวิตอยู่ได้ด้วยอาหาร แต่ว่าอดอาหารนี่ไม่กินข้าวแต่ดื่มน้ำมันก็ยังอยู่ได้เป็นเดือนๆกว่าจะตาย แต่ถ้าอดน้ำนี่ก็แย่แล้ว แต่ไม่ว่าจะเป็นอาหารหรือน้ำมันก็เป็น จะเป็นข้าวเป็นน้ำก็เป็นอาหาร สิ่งสำคัญที่สุดก็คือลมหายใจ กลั้นหายใจสัก ๕ นาทีก็แย่แล้ว ตายแล้ว เพราะฉะนั้นในชีวิตของสัตว์จึงบอกว่าอยู่ได้ด้วยลมหายใจจริงๆ แล้วชีวิตนี่มันไม่เที่ยง ที่มันไม่เที่ยงก็เพราะว่ามันตั้งอยู่ที่ลมหายใจ หายใจเข้าไม่หายใจออกก็ตาย หายใจออกไม่หายใจเข้ามันก็ตาย ชีวิตของสัตว์มันจึงเปราะบาง มันจึงน้อยมันจึงนิดหน่อยไม่ได้มากอะไรเลย ไอเราก็มักจะมานึกหลง หลงนึกว่านี่เป็นของกู ตัวกู รถกู บ้านกู ลูกกู เมียกู มันมีตัวกูของกูขึ้นมา ทีนี้มันก็ยึดมันก็ติด มันไม่ได้มองเห็นว่าที่จริงแล้วมันไม่มีอะไรเลย มันอยู่แค่ปลายจมูก เรามีสิทธิที่จะตายได้ทุกวินาที นี่คือมองให้เห็นความไม่เที่ยง เพราะฉะนั้นเมื่อเรามีชีวิตอยู่แค่ปลายจมูกด้วยลมหายใจ ชีวิตของสัตว์มันจึงน้อยนัก มันจึงถูกความบีบคั้นและก็กดดันอยู่ตลอดเวลา หาความสุขอะไรไม่ได้ ในเมื่อมีชีวิตแขวนอยู่ที่ปลายเส้นด้าย หายใจเข้าไม่ออก หายใจออกไม่เข้า ตายหมดอย่างนี้ แล้วเราจะมายึดอะไรว่าเป็นของเรา มีอะไรที่เป็นของเราได้ แม้แต่ชีวิตแม้แต่ร่างกายยังเอาไปแขวนไว้กับเส้นด้ายคือลมหายใจ มันจึงไม่มีอะไรเป็นของเราที่จะเที่ยงแท้แน่นอนยั่งยืน ตัวเราเองที่รักนักรักหนา สุดท้ายก็หมดสภาพ พอหมดลมก็ทอดทิ้งร่างให้เป็นเหยื่อของสัตว์ทั้งหลาย มีฝูงหนอน เป็นต้น 
นี่คือการเอาอานาปานสติมาพิจารณาในเชิงวิปัสสนาที่พระพุทธเจ้าท่านตรัสไว้ เห็นไหม อนิจจา อนิจจานุปัสสี หายใจเข้าออกก็เห็นความไม่เที่ยง เมื่อมันเห็นความไม่เที่ยง มันก็เกิดวิราคานุปัสสี วิราคานุปัสสีก็คือเห็นความจางกลาย ความจางกลาย ความไม่เข้าไปยึด ไม่เข้าไปติดแล้ว มันจะไปยึดไปติดได้ยังไงในเมื่อมันไม่เที่ยง อย่างนี้เป็นต้น และก็ไม่มีอะไรนอกจากความดับ เห็นไหม จากไม่เที่ยงมาสู่ความจางกลาย มาสู่ความดับ มันมีอะไร ชีวิตเกิดมาเท่าไหร่ก็ตายหมดเท่านั้นไม่เหลือ ไอที่มันยังเหลือมันก็มาจากสืบต่อ ก่อนจะตายก็สืบเผ่าพันธุ์ก็เลยทำให้คนแทบจะล้นโลก   ๕–๖ พันคน จริงๆแล้วโดยหลักการความเป็นจริง ก็คือ การตายหมด ตายหมดไม่เหลือเกิดมาเท่าไหร่ก็ตายหมด เพราะฉะนั้นมันไม่มีอะไรที่เราต้องมายึด มาติด มาเกาะ มาเกี่ยว มาติด นี่ก็คือ ปฏิสัคคานุปัสสี การตามเห็นความไม่ยึดไม่ติด การปล่อยวาง การไม่เกาะ ไม่เกี่ยว ไม่ไปสร้างความรู้สึกว่า นั่นคือเรานี่คือของเรา 
นี่ก็คืออานาปานสติในภาคปฏิบัติที่เป็นแนวทางการปฏิบัติซึ่งได้บรรยายมาทั้งหมด ๑๖ ม้วน ๓๒ ครั้ง ก็คิดว่าก็คงจะพอสมควรแก่เวลา ในคราวต่อไปก็จะได้หยิบเอาอุปสมานุสสติซึ่งได้แก่การระลึกนึกถึงพระนิพพานเป็นอารมณ์มาบรรยายให้ท่านทั้งหลายได้ฟัง จากนี้ก็จะไม่มีปฏิทินนะ ก็คือ ว่าไปเรื่อยๆ ถ้าเห็นว่าสมควรจบก็จบ ถ้าเห็นว่ายังไม่ละเอียดพอก็จะอธิบายไปเรื่อยๆ เราก็จะไม่มีปฏิทินล่วงหน้า เพราะว่าไอปฏิทินล่วงหน้าบางทีมันบังคับ เราก็กะไม่ถูกในการบรรยายแต่ละครั้งว่าละเอียดพอไหมหรือว่าไม่ละเอียด 
ในคราวต่อไป ก็จะได้นำเอาการระลึกนึกถึงพระนิพพานเป็นอารมณ์มาบรรยายให้ท่านทั้งหลายฟัง นับแต่นี้ไป  ๑๕ นาทีก็ขอให้ท่านทั้งหลาย จงได้พากันฝึกหัดปฏิบัติจิต เอาอานาปานสติเป็นอารมณ์ก็ได้ทั้งในฝ่ายสมถะและวิปัสสนา จนกว่าจะได้ยินสัญญาณบอกหมดเวลา
