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ครั้งที่ ๑๙
คัมภีร์กรรมฐาน : สติปัฏฐานสูตร

ท่านนักปฏิบัติธรรมทั้งหลาย วันนี้ตรงกับวันอังคาร ที่ ๘ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๔๘ เป็นการบรรยายธรรมครั้งที่ ๑๙ สำหรับการตั้งโครงการปฏิบัติธรรมเทิดพระเกียรติเนื่องในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวจะเสด็จขึ้นครองราชย์ครบ ๖๐ ปี ในวันที่ ๙ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๔๙ 
วันนี้จะบรรยายในหัวข้อเรื่อง คัมภีร์กรรมฐานสติปัฏฐานสูตร การฝึกจิตนั้นต้องเรียนรู้แนวคำสอนของพระพุทธเจ้า โดยเฉพาะที่เกี่ยวกับกรรมฐาน ในการฝึกจิตสติปัฏฐานสูตรนั้น จริงๆก็จะมีอยู่ในอริยมรรคมีองค์๘
อริยมรรคมีองค์ ๘  นั้นเวลาพูดถึงสติปัฏฐานก็จะอยู่ในสัมมาสติ แปลว่า ความระลึกชอบ และความระลึกชอบนั้น พระพุทธเจ้าก็หมายถึงสัมมาสตินั่นเอง พระองค์ตรัสไว้ในฑีฆนิกายมหาวรรค เล่มที่ ๑๐ เป็นการขยายความจากอริยมรรคมีองค์ ๘ ในหัวข้อ สัมมาสติ ทรงอธิบายในรายละเอียด ขยายความเป็นตัวบาลีขนาด A4 ประมาณ ๒๐ ใบ แล้วก็ตัวอรรถคถา ที่อธิบายความในบาลีขนาด A4 ประมาณ ๕๖ ใบ ถือว่าเป็นพระสูตรที่มีความยาวมาก นักปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนา เวลาจะมาปฏิบัติกรรมฐานก็ต้องยึดเอาสติปัฏฐานสูตรเป็นแนวทางในการปฏิบัติ 
สติปัฏฐานสูตรนี้ในอินเดียโดยเฉพาะในประเทศศรีลังกา จะเป็นที่รู้จักกันแพร่หลาย จนกลายเป็นธรรมเนียมว่าเวลาคนป่วยใกล้จะสิ้นใจก็จะนิมนต์พระ ๑ รูป ๓ รูป ๔ รูป อะไรก็ว่ากันไปนิมนต์พระสงฆ์ไปห้อมล้อมคนตาย แล้วก็จะสวดสติปัฏฐานสูตร “เอกายะโน อะยัง ภิกขะโว มัคโค 
สัตตานัง วิสุทิยา” ดังนี้เป็นต้น แปลว่า ดูก่อนภิกษุทั้งหลายหนทางนี้เป็นทางสายเดียวเพื่อความบริสุทธิ์เพื่อความหมดจดของสัตว์ทั้งหลาย สัตว์ทั้งหลายที่ปฏิบัติในสติปัฏฐานสูตร ก็จะเป็นผู้ที่ก้าวล่วงความทุกข์ ความเดือดร้อน ท่านใช้คำว่า ละโสกะปะริเทวานัง พูดง่ายๆ ก็คือ ละความยินดี ละความยินร้าย แล้วก็จะทำให้เป็นผู้ที่เข้าถึงอย่างต่ำก็คือ เป็นพระอนาคามีและสูงสุดก็เป็นพระอรหันต์ หนทางนี้เป็นทางเส้นเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ความหมดจดของสัตว์ทั้งหลาย แล้วเมื่อสัตว์โลกทั้งหลายปฏิบัติตามสติปัฏฐานสูตร ก็จะเป็นผู้ที่สามารถละความยินดีและความยินร้าย 
ความยินดีและความยินร้ายคือกามราคะ แล้วก็ปฏิฆะนั่นเอง ก็คือความพอใจแล้วก็ความโกรธ เมื่อตัดราคะและโทสะได้ก็จะเป็นพระอนาคามี หรือเป็นพระอรหันต์ พระสูตรนี้จึงมีความสำคัญมาก ถือว่าเป็นพระสูตรหลักเป็นคู่มือที่นักปฏิบัติกรรมฐานจะต้องวางไว้ที่หัวนอนเลย เรียกว่าก่อนจะหลับก็ต้องหยิบมาอ่าน มาศึกษา มาทบทวน เพราะว่าพระสูตรนี้พระพุทธเจ้าได้แสดงแก่ภิกษุทั้งหลายในขณะที่ประทับอยู่ในนิคมของชาวกุรุ ชื่อว่ากัมมาสธัมมะแล้วทรงปรารภว่า  พุทธบริษัทในกัมมาสธัมมะนิคมมีความสนใจในเรื่องการเจริญสติปัฏฐานมากตั้งแต่ชนชั้นสูงจนถึงชั้นล่าง ตั้งแต่พระราชายันยาจกทุกคนก็พากันพูดถึงแต่สติปัฏฐาน ใจความพระสูตร พระพุทธเจ้าก็จะตรัสว่า ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้ เอกายะโน อะยัง ภิกขะโว มัคโค ทางนี้เป็นทางอันเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์เพื่อล่วงโสกะ  โสกะ แปลว่า ความโศกเศร้าความเสียใจ เพื่อล่วงปะริเทวะ ก็คือ ความร้องไห้คร่ำครวญ  เพื่อดับทุกข์ ทุกข์กาย แล้วก็โทมนัส ก็คือความทุกข์ใจเมื่อบรรลุธรรม ธรรมในที่นี้อย่างน้อยก็คืออนาคามี และอรหันต์ และก็เพื่อทำให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน ทางนี้ก็คือสติปัฏฐานทั้ง ๔  ประการ
สติปัฏฐานทั้ง ๔ ประการ หมายความว่า คือการเข้าไปตั้งสติเอาไว้ ตั้งไว้ในฐานทั้ง ๔ ที่อยู่ในตัวเรา พระพุทธเจ้าท่านจะใช้คำว่า อาตาปี แปลว่าความเพียร เป็นเครื่องเผากิเลสให้เร่าร้อนจนกระทั่งกิเลสมันแห้ง ไหม้เกรียมไปจากจิต มันไม่สามารถที่จะอยู่ในจิตได้ สัมปะชาโน คือการมีสัมปชัญญะ ความรู้ตัว ความรู้ชั่ว รู้พร้อมแล้วก็สติมา ก็คือการมีสติการคอยระลึกนึกถึงอยู่เสมอ ในสิ่ง ๔ ประการ 
เพราะฉะนั้นในตรงนี้เราจะสังเกตได้ว่ามันจะมีองค์ธรรม ก็คือ อาตาปี ความเพียร ความขยัน ความไม่ขี้เกียจ มีสัมปะชาโน คือการรู้ตัว รู้ชั่ว รู้พร้อม และก็มีสติ มีความเพียร มีสัมปชัญญะเข้าไปตั้งความรู้สึกไว้ในฐานทั้ง ๔ ก็คือ กาย เวทนา จิต แล้วก็ธรรม เพื่อขจัดอภิชฌา อภิชฌาในที่นี้ท่านแปลว่าโลภะก็ได้ แปลว่าความอยากได้  หรือจะแปลว่าความกำหนัดยินดีก็ได้ คือความพอใจ ส่วนโทมนัสก็คือ ความเสียใจ ความโกรธนั่นเอง นั่นคือการพิจารณาในสิ่ง ๔ ประการ ก็คือ 
หนึ่งกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การเข้าไปตั้งสติไว้ในฐานทางกาย สองคือการเข้าไปตั้งสติไว้ในฐาน คือความรู้สึก เวทนาแปลว่าความรู้สึก แล้วก็จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการเข้าไปตั้งสติไว้ในจิตก็คือเอาจิตไปดูจิต เฝ้ามองจิตตัวเอง แล้วก็ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการเข้าไปตั้งความระลึกไว้ธรรมทั้งหลาย นี่คือหัวข้อหลักๆ ภิกษุเธอจงมีความเพียร มีสติ มีสัมปชัญญะ เพื่อที่จะขจัดความยินดีและยินร้าย โดยการตั้งสติไว้ในกาย เวทนา จิต และธรรม ถ้าเธอทำได้อย่างนี้อย่างช้าที่สุดก็ ๗ ปี อย่างกลางก็ ๗ เดือน อย่างเร็วก็ ๗ วัน เธอจะได้เป็นอย่างต่ำก็พระอนาคามี อย่างสูงก็เป็นพระอรหันต์ 
แล้วจากนั้นพระพุทธเจ้าก็มาอธิบายให้ฟังในรายละเอียดว่า กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน มีอะไรบ้าง ก็คือการที่พระองค์ได้ตรัสถึงสิ่งที่อยู่ในกาย ๖ ข้อ ข้อที่ ๑ อานาปานบรรพ แปลว่า หัวข้อ บรรพว่าด้วยเรื่องอานาปาน คือการกำหนดดูลมหายใจเข้าลมหายใจออก ซึ่งมันก็มีรายละเอียดมาก หัวข้อนี้เวลาฝึกกันจริงๆ มันก็ละเอียด ฝึกไปจนถึง ๑๖ ขั้น และที่มหัศจรรย์ก็คือ ใน ๑๖ ขั้นนี้ คือการรวมสติปัฏฐานทั้ง ๔ อยู่ในลมหายใจหมวดเดียว ก็คือ ๔ ขั้นแรกจัดเป็นกายานุปัสสนา ๔ ขั้นต่อมาจัดเป็นเวทนานุปัสนา ๔ ขั้นต่อมาก็เป็นจิตตานุปัสนา ๔ ขั้นสุดท้ายก็เป็นธรรมมานุปัสนา อันนี้เป็นความมหัศจรรย์ที่พระพุทธเจ้าได้แสดงไว้ 
หมวดที่ ๒ เขาเรียกว่าอิริปาทาบรรพ หัวข้อว่าด้วยเรื่องของการกำหนดดูอิริยาบถ ขั้นแรกว่าด้วยเรื่องของการกำหนดดูลมหายใจซึ่งมี ๑๖ ขั้น ขั้นที่ ๒ ดูอิริยาบถคือการเคลื่อนไหวใหญ่ๆ ของมนุษย์มีอยู่ ๔ ประการ นั่งก็รู้ว่านั่ง ยืนก็รู้ว่ายืน เดินก็รู้ว่าเดินและนอนก็รู้ว่านอน นี่คือทั้ง ๔ ขั้น 
จากนั้นก็คือหมวดที่ ๓ในกายานุปัสสนาก็คือ สัมปชัญญะบรรพ  ในสัมปชัญญะบรรพท่านทั้งหลายสังเกตว่าสติมันจะเริ่มละเอียดมากขึ้น ที่ว่าละเอียดมากขึ้นก็เพราะว่าในการกำหนด ๔ อิริยาบถใหญ่นี้มันก็ไม่ต้องใช้สติมาก เพราะว่า นั่งก็รู้ ยืนก็รู้ เดินนอนก็รู้แต่พอไปสัมปชัญญะบรรพมันจะละเอียดมากขึ้น เพราะมันจะเข้าไปกำหนดดูความเคลื่อนไหวทุกอย่าง อย่างละเอียด เช่น ขณะที่เราตื่นขึ้นมาเราก็รู้ตัวว่าขณะนี้เราตื่น ขณะนี้เรากำลังเดินไปห้องน้ำ เรากำลังแปรงฟัน เรากำลังปัสสาวะ ขณะนี้เรากำลังดื่มน้ำ ขณะนี้เรากำลังเคี้ยวอาหาร นั่นคือการที่เราใช้สัมปชัญญะเข้าไปดู  ดูให้รู้เท่าทันไม่ปล่อยจิตให้ฟุ้งซ่าน 
แล้วจากนั้นมาหมวดที่ ๔ เขาเรียกว่า ปฏิกูลมนัสสิการบรรพ บรรพก็คือหัวข้อ มนัสสิการก็คือ การระลึกนึกถึง ปฏิกูลก็คือ การมองพิจารณาร่างกายให้เป็นของปฏิกูล ให้เห็นว่าเป็นของสกปรก น่ารังเกียจ ร่างกายนี้ไม่ใช่สิ่งที่น่ายินดี เพราะว่ามันเต็มไปด้วยของสกปรก ต้องคอยอาบน้ำ คอยขัดถูแล้วมันก็สกปรก มันก็ซึม มันก็เยิ้มออกมาทางทวารทั้ง ๙ อยู่ตลอดเวลานี้ เขาเรียกว่า ปฏิกูลมนัสสิการบรรพ 
ต่อไปข้อที่ ๕ เขาเรียกว่า ธาตุมนัสสิการบรรพ ก็คือการพิจารณาร่างกายให้เป็นธาตุทั้ง ๔ คือธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุลม และธาตุไฟ และข้อที่ ๖ ก็คือ นวษีวชิการบรรพ นวษีวชิการบรรพ คือการพิจารณาร่างกายของคนอื่นที่ตายไปแล้ว นว แปลว่า เก้า นวษีวชิการบรรพ ก็คือการพิจารณาป่าช้า ๙ พิจารณาซากศพที่ทิ้งอยู่ในป่าช้า ซึ่งมีทั้งหมดอยู่  ๙ ประการ ตั้งแต่ที่เพิ่งตายจนกระทั่งอืดและ ก็เหลือแต่กระดูกในที่สุด นี้คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
วิธีการจำก็คือ เราก็จำว่าในกายานุปัสสนานี้มีทั้งหมด ๖ อย่าง เริ่มด้วย อา อานาปานบรรพ กำหนดดูลมหายใจเข้าออก แล้วก็  อิ  อิริยาปาทาบรรพ ดูการเคลื่อนไหวของอิริยาบถทั้ง ๔ และก็ สัม ก็คือ สัมปชัญญะบรรพ ดูการเคลื่อนไหว นั่ง ยืน เดิน นอน กิน ดื่ม ทำ พูด คิด ตามให้ทันตลอดเวลา และก็ ปะ ก็คือ ปฏิกูลมนัสสิการบรรพ ดูร่างกายของเราว่ามีแต่ความสกปรก และก็ธาตุ คือ ธาตุมนัสสิการ พิจารณาร่างกายให้สัตย์ แปลว่าเป็นธาตุทั้ง ๔ และก็ นะ นวษีวชิการบรรพ พิจารณาร่างกายของคนอื่นที่ตายไปแล้วที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า นี้คือ หมวดกายานุปัสสนา

หมวดที่ ๒ เขาเรียกว่า เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ก็คือ การกำหนดดูความรู้สึกของเราที่มันมีอยู่ มันก็จะมีอยู่ ๓ ข้อใหญ่ๆ รายละเอียดมันจะมากมายขนาดไหน แต่เมื่อย่อมาแล้วก็มี ๓ ประการ ก็คือ ๑ สุขเวทนา เข้าไปดูว่าขณะนี้เรากำลังเกิดความรู้สึกเป็นสุข เช่น เรานั่งอยู่ ณ ขณะนี้ เปิดแอร์ ๒๕ องศา เย็นสบายมันก็เป็นสุขเวทนา จู่ๆ ไฟเกิดดับขึ้นมา อากาศมันร้อน เหงื่อไหล อึดอัด อันนี้ก็เป็นทุกขเวทนาหรือว่าบางครั้งก็ไม่รู้เหมือนกันว่ามันสุขหรือมันทุกข์ เพราะมันเป็นเฉยๆ เขาก็เรียกว่าอุเบกขา เวทนานี้คือหมวดที่ ๒ เข้าไปดูเวทนาเรื่องเวทนาเป็นเรื่องที่มีความสำคัญมาก ถ้าไม่ระวังมันก็จะเกิดกิเลสต่อไป แต่ถ้ามีสติมันก็หยุดอยู่ตรงเวทนานี้ 
จากนั้นก็คือข้อที่ ๓ จิตตานุปัสสนา จิตตานุปัสสนา แปลว่า การเข้าไปตามดูจิตว่าจิตมันคิดอะไร ตามให้ทันจิต จิตมีราคะคือมีความกำหนัดยินดี ก็ให้รู้ว่าจิตมีความกำหนัดยินดี จิตมีโทสะคือความโกรธ ก็ให้รู้ว่าขณะนี้จิตกำลังเกิดความโกรธ จิตมีโมหะ คือความหลง ก็ให้รู้ว่าขณะนี้จิตกำลังเกิดความหลงตามให้ทัน เพราะปกติเราจะไม่ค่อยรู้ว่าจิตมันคิดอะไร เราก็คิดว่าเรากับจิตเป็นส่วนเดียวกัน และก็สุดท้ายก็คือ ธัมมานุปัสสนา 
ธัมมานุปัสสนา นี้เขาแปลว่ามันก็คล้ายๆ กับจิตตาเพียงแต่มาแยกว่าไอ้ความคิดของจิตนี้มันเป็นกุศลหรืออกุศล เพราะว่าในความคิดของจิต บางครั้งมันก็คิดในเรื่องของกิเลส บางครั้งมันก็คิดในเรื่องของที่มันเป็นกุศลเป็นธรรมมะ เช่นคิดในเรื่องนิวรณ์ ๕ นี้ก็เป็นกิเลส คิดในเรื่องของขันธ์ ๕ มันก็เป็นความจริง อายตนะ ๑๒ โพชฌงค์ ๗ การคิดถึงโพชฌงค์ ๗ มันก็เป็นองค์ธรรม คิดถึงสัจจะ ๔ คือ อริยสัจ ๔ ก็เป็นองค์ธรรม แล้วพระพุทธเจ้าก็จะสรุปไว้ในสติปัฏฐานนี้ว่า ถ้าใครทำอย่างจริงจัง ปฏิบัติอย่างจริงๆ จังๆ อย่างช้าที่สุดก็ ๗ ปี อย่างกลางก็ ๗ เดือน อย่างเร็วก็ ๗ วัน ไม่ต้องรอชาติหน้าเลย ก็จะทำให้ได้บรรลุอยู่ ๒ ประการ ก็คือ อย่างต่ำก็เป็นอนาคามี เพราะว่าสามารถตัดอภิชฌา คือโลภะ หรือจะเรียกว่าราคะก็ได้ และก็ตัดโทมนัส ก็คือความเสียใจความโกรธได้ เพราะฉะนั้นสติปัฏฐานนี้จึงเป็นสิ่งที่มีความสำคัญมากที่ท่านทั้งหลายควรจะได้ให้การศึกษาในเรื่องเหล่านี้ แล้วก็นับจากนี้ไปก็จะได้นำเอาเรื่องของสติปัฏฐานมาอธิบายควบคู่กันไป 
ในวันพรุ่งนี้ก็จะได้อธิบายให้ท่านทั้งหลายฟังถึงคัมภีร์อีก ๒ เล่ม ซึ่งเป็นคัมภีร์ลูก ต่อยอดไปจากคัมภีร์สติปัฏฐานสูตร ซึ่งเราถือว่าเป็นคัมภีร์ระดับชั้นครู ก็คือพระพุทธเจ้าได้ตรัสเอาไว้ ส่วนในอีก ๒ คัมภีร์ต่อมาก็คือ เขาเรียกว่าเป็นคัมภีร์ระดับอรรถคถาซึ่งก็คือการขยายความจากสติปัฏฐานออกไป ได้แก่ คัมภีร์วิมุตติมรรค คัมภีร์วิมุตติมรรคนี้ก็เป็นคัมภีร์ขยายความจากที่พระพุทธเจ้า   ตรัสไว้ว่าสติปัฏฐาน ๔ นี้เป็นทางเดียวเพื่อความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพื่อล่วงความเศร้าโศกและความคร่ำครวญ เพื่อความดับทุกข์และโทมนัส เพื่อทำให้แจ้งนิพพาน นี้ก็หมายความว่า คนจะบริสุทธิ์ได้มันต้องหลุดพ้นก่อน หลุดพ้นจากกิเลส คำว่าหลุดพ้น เขาเรียกว่า วิมุตติ ความหลุดพ้น หลุดพ้นจากกิเลส 
คัมภีร์วิมุตติมรรคนี้ก็เป็นคัมภีร์เก่ามากที่ยังหลงเหลืออยู่ ในระดับคัมภีร์ลูกที่ได้ขยายความเรื่องของวิมุตติ ความหลุดพ้นว่ามีกี่ประการ แล้วจากนั้นก็จะนำเอาคัมภีร์หนึ่งที่เรียกว่า คัมภีร์วิสุทธิมรรค ที่เรารู้จักกันดี ทั้งวิมุตติมรรค และวิสุทธิมรรคก็จะมีลีลาการอธิบายที่คล้ายคลึงกัน แต่วิมุตติมรรคจะย่อมากจะเป็นการอธิบายแบบสั้นๆ ไม่มีรายละเอียดมาก ส่วนวิสุทธิมรรคจะอธิบายขยายความออกไปอย่างละเอียดพิสดารมาก 
ดังนั้นการอธิบายเรื่องของกรรมฐานก็จะนำเอา ๓ คัมภีร์หลักๆ นี้ นับจากนี้ไปเป็นการอธิบายประสมประสานกันไป สติปัฏฐานสูตรมันมีว่าอย่างไร วิมุตติมรรคขยายความออกไปยังไง  วิสุทธิมรรคว่ายังไง นำมาอธิบายให้ท่านทั้งหลายได้เข้าใจจะได้รู้ว่าวิธีปฏิบัติกรรมฐานเขาปฏิบัติกันอย่างไรและมีคำอธิบายเพิ่มเติมอย่างไร จากนี้ไปอีก ๑๕ นาที ก็ขอให้ท่านทั้งหลายจงได้ฝึกฝนปฏิบัติจิตของตนเองตามที่ได้ศึกษาร่ำเรียนมา
ในการฝึกจิตนั้นมีอยู่ ๒ แบบ ๒ วิธีหลักๆ ก็คือ แบบที่ ๑ ก็คือการทำจิตของเราให้เกิดความสงบ ด้วยวิธีการทั้งหมด ๔๐ ประการ ส่วนอีกแบบหนึ่งเขาเรียกว่าเป็นการคิดพิจารณาที่อาศัยพื้นฐานจากจิตที่สงบ มาคิดพิจารณาที่เรียกว่าวิปัสสนากรรมฐาน ตัวสมถะนี้ก็คือ การทำจิตให้สงบ ส่วนวิปัสสนาก็คือ การพิจารณาเมื่อพิจารณาไปไอ้ตัวกิเลสมันก็หลุดออกไป 
เพราะฉะนั้นจากนี้ไปก็จะงดเสียงและก็ขอให้ทุกท่านได้เจริญสมถะ และวิปัสสนาตามที่ได้ศึกษาร่ำเรียนมาจนกว่าจะได้ยินสัญญาณบอกหมดเวลา
