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ครั้งที่๑๕๓
        อาหาเรปฏิกูลสัญญา

จากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟังแนวทางการปฏิบัติพระกรรมฐาน การบันทึกเทปครั้งนี้เป็นครั้งที่ ๑๕๓ ประจำวันอังคารที่ ๙ พฤษภาคม พุทธศักราช ๒๕๕0  วันนี้จะได้นำเอา  อาหาเรปฏิกูลสัญญา คือการการทำความรู้สึกว่าอาหารที่เราทานเข้าไปเป็นของปฏิกูลเป็นครั้งท่ ๙ ก็จะได้นำเอาแนวทางคำพระอรหันต์อุปติสสะได้บรรยายไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ก็เหลืออีกนิดเดียวก็ใกล้จะจบแระ ท่านอุปติสสะได้ตั้งเป็นคำถามว่า “ โยคีนักปฎิบัติเจริญอาหาเรปฎิกูลสัญญาโดยการเคี้ยวกินอย่างไร “ และท่านก็ตอบว่า “ โยคีนั้นมองเห็นบุคคลผู้เมื่อแสวงหาซึ่งเครื่องดื่มและอาหาร ได้มาแล้วก็นั่งลงทำอาหารให้อ่อนนุ่มโดยผสมเข้ากับน้ำปลา “  นี่คือวัฒนธรรมอินเดียน่ะ “ ทำอาหารให้อ่อนนุ่มโดยผสมเข้ากับน้ำปลาเอามือคลุกเคล้าเคี้ยวในปากของตน รวบมันไว้ด้วยริมฝีปากทั้งสองข้าง บดด้วยฟัน พลิกไปมาด้วยลิ้น คลุกเคล้าด้วยน้ำลาย และท่านก็บอกว่า ไอ้การทานด้วยมือทำให้มันนุ่มๆ นุ่มเหมือนกับเราทานข้าวสมัยก่อน เอามือชุบน้ำและก็ทานข้าวด้วยมือ และก็ยัดเข้าไปในปากแล้วก็เคี้ยวๆๆให้มันละเอียด บดด้วยฟันแล้วก็พลิกไปมาด้วยลิ้นก็คล้ายๆเหมือนกับการตำข้าวสมัยก่อน เวลาตำข้าวก็ลักษณะอย่างนั้น “  แล้วท่านก็บอกว่า “ทั้งหมดเนี่ยมันเป็นสิ่งที่น่ารังเกียจและก็ไม่น่าดู เราอาจจะนึกภาพไม่ออกน่ะ ที่นี้ก็ลองคายออกมาดิ น่ะ! ส่งไปให้คนที่เรารักที่เค้าบอกว่ารักเราเหลือเกินบอกอ้าว ที่รักฉันรักเธอเหลือเกิน ฉันไม่อยากให้เธอต้องเหนื่อยในการเคี้ยว ฉันขอเคี้ยวแทนเธอน่ะ แล้วก็คายออกมาแล้วก็ อ่ะ ที่รักลองทานเข้าไป  สงสัยเค้าคงจะวิ่งป่าราบแน่ๆแล้วก็บอกว่ายายคนนี้สงสัยคงต้องส่งเข้า ศรีธัญญาเพราะอะไร  เพราะว่ามันก็คล้ายๆกับอาเจียนของสุนัข รากสุนัขอ่ะที่เค้าใช้คำเรียกกันด้วยเหตุฉะนี้ โยคีก็พึงเข้าใจอาหาเรปฏิกูลสัญญาโดยการเคี้ยวกินอย่างนี้”

ต่อไปท่านก็ถามต่อว่า “โยคีนักปฏิบัติควรเจริญอาหาเรปฏิกูลสัญญา โดยภาชนะรองรับอย่างไร”  รองรับนี้ก็หมายความว่าอาหารพอได้มาก็มีที่รองรับใช้มั้ยเวลาเราทอด เราปิ้ง เราผัด เราตำอะไรก็ตามมันก็ต้องมีภาชนะที่รองอาจเป็นจานอาจ จะเป็นถ้วย เป็นถาดอะไรก็ตามทีนี้ อาหาเรปฏิกูลสัญญาก็ต้องมีที่รองรับก็คือร่างกายของเรามันเป็นยังไง  ท่านก็ตอบว่า “อาหารเหล่านี้ที่บุคคลกลืนเข้าไปอยู่ในปากก็เคี้ยวๆให้ละเอียด  แล้วก็กลืนผ่านลำคอ ผ่านอกมาจนกระทั่งถึงท้อง ถึงกระเพาะ อาหารมันจะผสมกับสิ่งที่ไม่สะอาด สิ่งที่ไม่สะอาดก็มีน้ำลาย มีน้ำ มันก็ไปขังอยู่ในกระเพาะอาหารหลังจากนั้นก็จะเป็นยังไง อาหารนั้นก็ถูกเคลื่อนไป ไปสู่ลำไส้ใหญ่ถูกหมู่หนอนหลายร้อยชนิดเจาะกิน ไอ้หนอนนี้อย่าไปตกใจน่ะ ท่านใช้คำว่าหนอน ภาษาบ้านเราก็เรียกว่าพยาธินั่นแหละ ในตัวคนเราอย่าไปนึกว่า มันสะอาด มีพยาธิไม่รู้กี่ร้อยกี่พันชนิดเต็มไปหมด อหารนั้งพอไปสู่ลำไส้ใหญ่ก็จะถูกหมู่หนอนและพยาธิหลายร้อยตัวเจาะกินเมื่อถูกความร้อนเผา ความร้อนในตัว ๓๗.๕องศา มันก็จะถูกย่อยกลายเป็นสิ่งที่น่ารังเกียจมากที่สุด” เหมือนกับอาเจียนของบุคคลที่โยนใส่เข้าไปในภาชนะไว้ ไอ้เราเพิ่งทานข้าวมาใหม่ๆนี่ มาบรรยายเรื่องนี้มันรู้สึกคะยั้นคะหย่อน รู้สึกพะอืดพะอม เหมือนกันน่ะรู้สึกมันแหยะๆยังไงไม่รู้ อาเจียนของคนที่เค้าโยนใส่ภาชนะไว้ คือทานเข้าไปแล้วอาเจียนออกมาแล้วเก็บใส่ภาชนะไว้ คนกินข้าวลงไปก็มีลักษณะอย่างงั้น ถ้ามันเป็นอย่างงี้นี้ร่างกายมนุษย์ไม่น่าชื่นชม ไม่น่ายินดี ไม่น่าปรารถนาเลยนึกๆภาพเห็นภาพชัดเลยเนาะ เหมือนตัวเราเป็นลูกโป่ง แล้วเอาอาหารแต่ละชนิดมาสับๆๆๆด้วยลิ้น ด้วยฟัน จนกระทั่งมันละเอียดดี จนจับโยนลงไปในถุง ลองคิดดูดิมันสะอาดแค่ไหน
ถามต่อไปว่า “โยคีพึงเจริญอาหาเรปฏิกูลสัญญาโดยการรั่วซึมอย่างไร” นึกถึงถุงอะน่ะหรือไถ้ ไถ้ที่มีที่รูดปิดหัวกับท้าย เราก็มีลักษณะเหมือนกับไถ้เหมือนกับถุง เวลาอาหาร เอาน้ำ เอาเครื่องดื่ม เอาข้าว เอาปลา เอาแกง เอากับยัดใส่ลงไป แล้วก็สับให้ละเอียดแล้วเอาลงไปนถุง แล้วพยายามล้างถุงให้สะอาด ตบแต่งให้ดูดีด้วยแป้งด้วยน้ำหอม ด้วยอะไรต่างๆ แต่สุดท้ายมันก็ค่อยๆซึมออกมา เหมือนกับยางที่เราเติมเข้าไป พอปล่อยนานๆยางก็ค่อยๆอ่อน ค่อยๆซึมเพราะมันรั่วออกมาลักษณะคล้ายกันอ่ะ ท่านจึงถามว่า “โยคีพึงเจริญอาหาเรปฏิกูลสัญญาโดยการรั่วซึมอย่างไร”  โยคีจึงตอบว่า “อาหารเหล่านี้ถูกย่อยโดยความร้อนในร่างกาย ๓๗.๕องศา แล้วผสมกับของไม่สะอาดใหม่และเก่า ใหม่ก็คือของที่เพิ่งกินเข้าไป เก่าก็คือของที่คั่งค้างอยู่ภายใน กรณีคนที่ไม่ค่อยถ่ายทุกวันอะไรต่างๆยังค้างอยู่ภายในถ่ายไม่ออก ทั้งของที่ไม่สะอาดที่เป็นของใหม่ที่เข้าไป และของเก่าที่ค้างในร่ากายมันใหลไปทั่วร่างกาย(เหมือนกับสุราที่หมักไว้แล้วก็ไหลซึมออกจากหม้อที่ทะลุ)ฉะนั้นมันซึมซาบไปตามเส้นเลือด ผิวหนัง ใบหน้า นัยน์ตา ซึมออกจากทวารทั้ง๙ (รู้จักมั้ยทวารทั้ง๙ ก็ตา ๒ อะไรมันไหลออกมาหละมันก็มีขี้ตา น้ำตา รูจมูก ๒ มีน้ำมูก หู ๒ มีขี้หู ปาก ๑ มีน้ำลาย เสลด อาเจียน ทวารเบา ก็เป็นที่ไหลแหล่งปัสสาวะ แห่งเลือด ทวารหนัก เป็นที่ไหลออกแห่งอุจาระ) เราเรียกว่าอาหารที่เราทานเข้าไปมันก็จะซึมออกมาในรูปแบบของๆเสีย ไหลออกมาจากทวารทั้ง ๙ และขุมขน๙๙,000 ขุม ไม่รู้ท่านนับยังไง ใช้เครื่องมือไรนับ ว่าในร่างกายมีขุมขน๙๙,000 ขุม เพราะไหลซึมออกไปอย่างนั้น อาหารเหล่านี้จึงแยกออกเป็น ๕ ส่วนคือส่วนที่๑ ก็จะถูกหมู่หนอนเจาะกิน เช่น พยาธิปากขอ พยาธิเส้นด้าย พยาธิสารพัดไม่รู้คนๆนึงมีพยาธิกี่ร้อยกี่พันกี่หมื่นตัว อีกส่วนก็จะถูกเปลี่ยนเป็นความร้อน หมายถึงกลายเป็นพลังงาน อีกส่วนหนึ่งใช้ไว้หล่อเลี้ยงร่างกายทำให้ร่างกายคงอยู่ได้ ถ้าเป็นเด็กก็ทำให้เกิดการเจริญเติบโต โตขึ้น สูงขึ้น ใหญ่ขึ้น ส่วนหนึ่งก็ทำให้กลายเป็นปัสสาวะ กลายเป็นของเสีย เป็นน้ำที่ไหลออกมา ส่วนหนึ่งก็รวมเข้ากับร่างกาย” โยคีเจริญอาหาเรปฏิกูลสัญญาโดยการมองเห็นว่าเป็นของรั่วซึมด้วยประการฉะนี้
ต่อไปถามว่า “โยคีพึงเจริญอาหาเรปฏิกูลสัญญา โดยความเป็นกองอย่างไร” ก็ตอบว่า “เครื่องดื่ม และอาหารนี้ก็กลายเป็นผมเป็นเล็บ และอื่นๆ กลายไปเป็นอวัยวะคือเข้าไปซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ผมเก่าก็หลุดไปล่วงไป ผมใหม่ก็งอกขึ้นมา เล็บเก่าก็หมดไปเล็บใหม่ก็งอกมา เหมือนกับเซลล์ในร่างกายที่เค้าบอกว่า ๗ ปี ก็สลาบไปหมด ๗ปีทีก็กลายเป็นคนใหม่ที เพราะเซลล์เก่ามันสลายไปเซลล์ใหม่มันเกิดขึ้นมาเครื่องดื่มและอาหารนี้ก็กลายเป็นผมเป็นเล็บ และอื่นๆทำให้เกิดส่วนประกอบของร่างกาย ๑o๑ ส่วน แต่ท่านไม่ได้อธิบายว่ามีอะไรบ้าง ถ้ามันไม่ไหลออกไปย่อมทำให้เกิดโรคจำนวน ๑o๑ ชนิด “ โยคีเจริญอาหาเรปฏิกูลสัญญาโดยเป็นกองอย่างนี้
โยคีนั้นเจริญอาหาเรปฏิกูลสัญญาโดยอาการเหล่านี้ และโดยกิจกรรมเหล่านี้ เพราะความไม่ติดใจในรสชาติอาหาร เพราะมันกลายเป็นของที่น่ารังเกียจไปแล้ว อาหารนี้จริงๆเราจะบอกเป็นของสกปรกหมดก็ไม่ได้ อีตอนเวลาปรุงใหม่ๆก็ต้องบอกว่ามันหอม มันสะอาด มันอร่อย มันน่ายินดี แต่เวลาที่ไม่น่ายินดี คือพอทิ้งไว้มันก็มีอายุขัยของมัน อาจอยู่ได้วันนึง มื้อนึง สองมื้อ สามมื้อ หรือสามวัน จากนั้น ก็เริ่มค่อยๆเสีย มีกลิ่น เริ่มหืนและเน่าบูด หรือเวลาเข้าปากก็เคี้ยวพอเคี้ยวก็กลายเป็นของสกปรก กลายเป็นของถูกย่อย เป็นของเสียไป
พอพิจารณาอย่างนี้ทำให้ตัวตัณหา คือความอยากในรสมันก็หมดไป ความยินดีก็หมดไป กลายเป็นคนทำตัวเป็นคนเลี้ยงง่ายทานอะไรก็ได้เอามาเถอะ แต่อย่าให้เผ็ดมากแล้วกัน อย่าให้รสจัดก็แล้วกัน ยังงี้ก็ต้องรักษาสุขภาพด้วย ถ้าบอกว่าไม่ยึดไม่ติดกินอะไรก็ได้ ทำท้องให้เป็นท้องจระเข้ มันก็แย่เหมือนกันบางที บางคนมันเผ็ดมากก็ไม่ไหวลำสู้ไม่ไหวหรือว่ารสจัดๆก็ไม่ได้ ร้อนจัดก็ไม่ดีปากพองอีก คนจีนนีชอบทานอาหารร้อนๆ บางทีร้อนมากๆนี้ ริมฝีปากกระพุงแก้มก็ไม่ไหว ก็กลายเป็นโรคทางปากน่ะ เป็นแผลพุพองและก็งงอยู่ เอะทำไมเคี้ยวเป็นแผลอยู่เรื่อย ก็เพราะกินอาหารที่ร้อนนั่นแหละ เพราะความไม่ติดใจในรสชาติจิตของเธอย่อมเป็นอิสระ คือไม่ยึด ไม่ติด ไม่ฟุ้งซ่าน เมื่อจิตไม่ฟุ้งซ่านก็จิตสงบ เธอทำลายนิวรณ์ทั้งหลาย ทำองค์ฌานให้เกิดขึ้น และอยู่ในอุปจารฌาน ประโยคนี้ก็น่าคิด คือ เธอทำลายนิวรณ์ทั้งหลาย ทำองค์ฌานให้เกิดขึ้น เดี๋ยวก็จะเข้าใจผิดว่าเป็นปฐมฌาน และอยู่ในอุปจารฌานก็หมายความว่า กรรมฐานกองนี้ทำได้เต็มที่คืออุปจารสมาธิหรืออุปจารฌาน ตัวอุปจารฌานหรือปฐมฌานมันใกล้กันแล้ว ถ้าถามว่ามันห่างกันอย่างไร คำตอบคือมันพูดยาก เพราะในตัวปฐมฌานมันมีองค์๕ ที่เป็นตัวให้สังเกตได้ว่าเข้าถึงหรือไม่ ได้แก่ วิตก คือการยกจิตขึ้นสู่อารมณ์ของกรรมฐาน ซึ่งในที่นี้ก็ได้แก่ความสกปรกของอาหาร วิจัง คือมีสติสัมชัญญะ รู้ตัว รู้ทั่ว รู้พร้อมอยู่กับความสกปรกของอาหารที่กำลังเคี้ยวกินไป ปีติในขณะนั้นจิตก็เกิดความอิ่มใจ สุขจิตก็เกิดความสบายใจที่จิตเข้าสู่ความสงบ คืออุปจารสมาธิหรืออุปจารฌาน นี่คือองค์ ๔ ของอุปจารฌสมาธิกับอัปปนาสมาธิ จิตที่แน่วแน่ในระดับปฐมฌานเหมือนกัน แต่ที่แตกต่างกันคือ ตัวอุปจารสมาธิกับอัปปนาสมาธิ กับเด็กหัดเดิน จะบอกว่าเดินเก่งก็ไม่ได้เพราะยังมีโอกาสที่จะล้ม อุปจารสมาธิก็มีลักษณะอย่างนั้น คือยังไม่แน่วแน่ ยังไม่สุด คือยังไม่เป็นฌานที่๑ เพราะฉะนั้นยังไม่เป็นฌานที่ ๑ ก็ยังจะบอกว่าแน่วแน่ไม่ได้ นี่คือความหมายที่ท่านบอกว่า เมื่อจิตฟุ้งซ่าน เธอก็ทำลายนิวรณ์ทั้งหลาย ทำลายในที่นี้คือ เอาองค์ฌานทั้ง ๕ เข้าไปกดทับนิวรณ์ เอาวิตกไปกดถีนมิทธะ คือความง่วงหงาวหาวนอน เอาวิจารณ์ไปกดวิจิกิจฉา คือความลังเล สงสัย เอาปิติไปกดพยาบาท เอาสุขไปกดอุทธัจจะ คือความฟุ้งซ่าน ส่วนตัวอุเบกขา ตัวเอกกัตตา คือ จิตที่แนวแน่มันจะต้องไปกดกามฉันทะ แต่ในที่นี้องค์มันไม่ชัดมากเท่าไหร่ เพราะมันยังเป็นอุปจารสมาธิ แต่ถ้ามันเป็นปฐมฌานตัวเอกกัตตา คือความที่จิตแน่วแน่มันจะปรากฏชัด ต่อไปท่านก็บอกว่าอาหาเรปฏิกูลสัญญาจบ นี่จบง่ายๆอย่างนี้แหละ 
แล้วท่านก็สรุปเป็นคาถาไว้ว่าอารมณ์กรรมฐานในที่นี้ท่านแสดงไว้แก่โยคีโดยย่อเหมือนกับบุคคลชี้ทางไปเมืองปาตลีบุตรฉะนั้น คือไม่แสดงพิศดารแสดงย่อๆ เหมือนเราชี้ทางไปสนามหลวงเราก็บอกว่าไปทางนี้ไม่พูดมาก สิ่งที่ท่านแสดงได้อย่างรวบรัด โยคีสามารถรู้ได้อย่างพิศดาร เธอผู้เห็นสิ่งที่อยู่ก่อนหลังและเข้าใจสัจจะที่ต่างจากอสัจจะด้วยปัญญาจักษุพึงรู้ขอบข่ายแห่งวิมุตติมรรคตามความเป็นจริง รู้อาศัยสิ่งที่ท่านแสดงไว้โดยพิศดาร ในที่นี้นั้นคือนิมิตและความดีที่สมบูรณ์ พูดง่ายๆคือ ปฏิบัติไปเถอะก็จะรู้เอง ใครยังปฏิบัติไม่ถึงมันก็อธิบายยังไงก็ไม่เข้าใจนี่คือสิ่งที่ท่านอธิบายไว้ในคำภีร์วิมุตติมรรค ก็เป็นอันว่าจบไป๒คัมภีร์แล้ว
เอาเรื่องๆเดียวเอามาอธิบาย ๒ คัมภีร์ คือวิมุตติมรรค และวิสุทธิมรรค วิสุทธมรรค คือพระพุทธโกศาจารย์อธิบายไว้ประมาณเกือบหนึ่งพันปีหลังพุทธปรินิพพาน ส่วนวิมุตติมรรคพระอุปติสสะอธิบายไว้หลังพุทธปรินิพพานประมานซัก๕ooปี จากนี้ไปเราก็จะเอาแนวความคิดของเกจิอาจารย์มาบรรยายให้ท่านทั้งหลายฟัง โดยเกจิอาจารย์ในที่นี้ก็จะเลือกเอาคนร่วมสมัยมา เพื่อความสะดวกในเรื่องของภาษาร่วมสมัยของท่าน พอมันกลายเป็นยุคนี้เนี่ย กลายเป็นสิ่งที่ข้าใจยากเพราะฉะนั้นคนที่อธิบายได้ดีคือคนที่ร่วมปฏิบัติแล้วก็เข้าถึงความจริงนั้น
จากนี้ไปก็ขอให้นักปฏิบัติได้พากันฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเอง ในการปฏิบัตินั้นสำหรับท่านที่มาใหม่ก็พยายามฝึกด้วยสมถกรรมฐานไปก่อน สมถกรรมฐานมีตั้ง๔oวิธี ใน๔oวิธีก็เลือกวิธีที่เราชอบที่เหมาะสมกับจริตนิสัยของเรา เช่น ในบางทีท่านบอกว่ากรรมฐานมีตั้ง๔oห้อง หรือ๔oกอง ล้วนแล้วแต่เป็นน้องของของอาณาปานสติ คำว่าเป็นน้องก็คืออาณาปานสติจะเด่นมากเหมือนกับเป็นพี่ใหญ่และก็เป็นกรรมฐานที่ชาวพุทธนิยมกันมาก เพราะพระพุทธเจ้าได้ตรัสอานิงสงส์ไว้เยอะของอาณาปานสติ ข้อดีของอาณาปานสติอยู่ตรงที่เป็นกรรมฐานที่เราไม่ต้องไปผลิตมัน ถ้าเปนกรรมฐานกองอื่นต้องเข้าไปหาเอาวงกสิณ หรือบางทีต้องเข้าไปในป่าช้าไปพิจารณาศพที่ตายวันนึง สองวัน บางทีก็อันตรายจากการเข้าไป บางทีสิงสาราสัตว์กำลังกินศพอยู่ หรือไม่ผีหรืออมนุษย์กำลังกินอยู่ เราบางทีก็เหมือนไปขัดจังหวะเค้ามันอันตราย บางทีกลิ่นซากศพก็ทำให้หวาดสียว สภาพที่เละ เน่าเฟะของศพ ทำให้เราจิตใจไม่ค่อยปกติ แต่ถ้าอาณาปาณสติมันสบายไม่ว่าเราจะขึ้นรถลงรถหรือไปเหนือมาใต้เราก็ทำได้หมด ทำได้ไม่ยาก ก็ฝึกด้วยอาณาปานสตินั่นแหละ
โดยพยายามฝึกจิตให้สงบ นั่ง ยืน เดิน นอนก็ทำยู่ตลอดเวลาอย่าไปทอดทิ้ง อยู่กับพระพุทธเจ้าด้วยคำภาวนาพุทโธอยู่กับพระพุทธเจ้าด้วยอาณาปานสติ คือการกำหนดรู้ลมหายใจเข้าออก ความจริงกรรมฐานกองนี้ถ้าเป็นต้นฉบับจริงๆ มันไม่มีพุทโธหรอกน่ะ พุทโธเป็นความฉลาดของพระอาจารย์สมัยก่อนๆนึกย้อนหลังไป ๔oปี ๕oปี ๖oปีท่านบอกว่าถ้ากำหนดดูลมหายใจ ดูลมเข้าลมออก ยาวหรือสั้นนี้บางทีจิตมันโหวงเหวง วอกแวกมันจะไม่ค่อยมีที่เกาะมาก ท่านก็เลยเอาพุทธานุสติมาบวกด้วยอาณาปานสติ คือการกำหนดลมหายใจเข้าแล้วก็ออก แล้วก็มาบวกกับพุทธานุสติกรรมฐาน คือการว่าเอาพุทธโธมา ซึ่งเป็นพระนามของพระพุทธเจ้า แปลว่า ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน บางท่านฉลาดยิ่งกว่านั้นอีก สอนกรรมฐาน ๓ กองรวดเลยทีเดียวในเวลาเดียวกัน แนะนำให้ลูกศิษย์เอาพระพุทธรูปองค์สวยๆมาองค์หนึ่งที่มีสีเหลือง แล้วสอนให้ลูกศิษย์กำหนดองค์พระ แล้วบริกรรมพุทโธๆนึกถึงภาพพระจริงๆ แล้วตัวกสิณสีเหลืองเป็นวงกลม แต่ในที่นี้ท่านประยุกต์โดยการเอาพระพุทธรูปที่มีสีเหลือง เลยกลายเป็นว่าลูกศิษย์ปฏิบัติกรรมฐานครั้งเดียวเท่ากับฝึก ๓ กองในเวลาดียวกันนั่นก็คือ ๑กำหนดดูลมหายใจเข้าออก เจริญพุทธานุสติด้วยการใช้คำว่า พุทโธและเจริญปีถกสิณ กสิณสีเหลืองด้วยการเพ่งพระพุทธรูป อย่างงี้ก็ถือว่าเป็นความฉลาดของท่านอ่ะ ที่ท่านได้สอนลูกศิษย์อย่างนั้น เราก็ฝึกใหม่ๆ ก็หายใจเข้าพุท หายใจออกโธ พุท โธ แล้วก็นับพุทโธ๑ พุทโธ๒ พุทโธ๓ พุทโธ๔ พุทโธ๕ อย่าไปนับสั้นๆถ้าเป็นพุทโธ๑ ๆ อยู่อย่างนั้นก็เหมือนเราโดนขังในที่ๆเราอึดอัด ถ้าพุทโธ ๑ ๒ ๓ไปจนถึง ๑o ๒o ๕o ๑oo มันก็ยาวไปดี ไม่ดีก็คิดอะไรเพลินฟุ้งซ่านไม่รู้ตัว ก็เอาแค่๑-๕ พุทโธ๑ พุทโธ๒ พุทโธ๓ พุทโธ๔ พุทโธ๕ ถ้าจิตมันฟุ้งซ่านรู้สึกตัวก็ดึงกลับมาแล้วเริ่มต้นนับใหม่อย่างนี้เป็นต้นลองทำไปฝึกไป
จากนั้นเราจะได้มาฟังชาดกกันต่อ วันนี้ก็จะเป็นโรหิณีชาดก ลูกสาวโง่ฆ่าแม่
