ครั้งที่ 55
กายคตาสติ (5)

ต่อจากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟังการปฎิบัติธรรมในโครงการเทิดพระเกียรติ     เนื่องในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวจะเสด็จขึ้นครองราชย์ 60 ปี ในเดือนมิถุนายน    พ.ศ. 2549 วันนี้จะมีการบันทึกเทปคลาสเซ็ท ครั้งที่ 55 ประจำวัน อังคารที่ 16 พฤษภาคม พ.ศ. 2549 เป็นการบรรยายครั้งที่ 5 ในเรื่องกายคตาสติ
กายคตาสติ  หมายถึง  การที่ใช้สติพิจารณาไปในร่างกาย  ว่าร่างกายนั้นประกอบด้วยอวัยวะ 32 ประการ  ตั้งแต่ ผม เป็นต้น  จนกระทั่งจนถึง อุจจาระ ปัสสาวะ ที่มีอยู่ในร่างกายนี้เต็มไปด้วยความสกปรก  ซึ่งท่านพระพุทธโฆษาจารย์ ได้นำมาอธิบายว่า ร่างกายนี้เป็นที่ประชุมแห่ง    มหาภูติทั้ง 4 ประกอบไปด้วย ดิน น้ำ ลม ไฟ ซึ่งเป็นสิ่งสกปรก  และท่านได้อธิบายว่าร่างกายนี้ที่ได้ชื่อว่ากายเพราะ  เป็นที่เกิดแห่งส่วนต่างๆ มี ผม เป็นต้น  และนอกจากจะเป็นที่เกิดอวัยวะทั้ง 32 ประการมันก็ยังเป็นที่เกิดแห่งโรคนับร้อยๆชนิด มีโรคตา เป็นต้น และก็เชื่อว่าเป็นของน่าเกลียด เพราะเกิดมามีแต่ของที่ไม่สะอาด นี่คือสิ่งที่ท่านได้อธิบายไว้ และท่านก็ยกตัวอย่างว่า ถ้าจะมีใครสักคนหนึ่งมาค้นดูที่กายนี้ที่ยาวประมาณ 1 วา หรือที่เราชอบพูดกันเป็นประจำว่า ยาววา หนาคืบ กว้างศอก ตั้งแต่พื้นเท้าขึ้นไปจนกระทั่งถึงเส้นผม และตั้งแต่ปลายผมลงมา ตั้งแต่หนังเข้าไป      พระพุทธโฆษาจารย์ท่านอธิบายว่า เมื่อพิจารณาอย่างละเอียดจะไม่พบของสะอาดอะไรเลย 
































       ไม่มีของมีค่าอะไรอยู่ในกายนี้เลย ไม่ว่าจะเป็นไข่มุก แก้วมณี ไพฑูรย์ หรือแม้แต่ของหอม เช่น กฤษณา การบูร กระแจะ และของหอม จะเป็นของมีค่าก็ดี ของหอมก็ดี แม้แต่น้อยนิดหนึ่งก็หาไม่เจอ ที่แท้ก็มีแต่ของไม่สะอาดทั้งนั้นตั้งแต่ผม และ ขน เป็นต้น มีแต่กลิ่นเหม็น และความน่าเกลียด เพราะเหตุนั้นท่านจึงพิจารณาว่าร่างกายนี้เต็มไปด้วยของสกปรก แต่ก็เป็นเรื่องที่น่าเกลียดนะว่า มนุษย์เรากลับชื่นชมและยินดีทั้งในร่างกายของตนเอง และร่างกายของผู้อื่น จนนำไปสู่ความ       ลุ่มหลง ความหึง ความหวง ความยึดติด จนนำไปสู่ตัณหา คือ ความอยาก และนำไปสู่ อุปทาน คือความเกี่ยวเกาะ ยึดติดยากที่จะสลัดให้หลุดพ้น เมื่อพิจารณาตามที่ท่านได้อธิบาย เราจะพบว่ามีสิ่งวประมาณ 1 วา หรือที่เราชอบพูดกันเป็นประจำว่า ยาววา หนาคืบ กว้างศอก ตั้งแต่พื้นเท้าขึ้นไปจนกระทั่งถึงเส้น 2 ประการที่น่าพิจารณาร่างกายนี้คือ
1. ความสกปรก ความเหม็น ถ้าเราไปเอาร่างกายคนที่งามที่สุดในจักรวาล เช่น นางงามจักรวาลโลก หรือ จะประกวดชายงามที่สุดในโลกก็ตาม เอา2 คนมายืนและนำมาพิจารณาตามแบบวิสัยของปุถุชน เราก็จะรู้สึกว่าผมก็งาม เพราะดำขลับเป็นเงางาม คิ้วก็งามเพราะว่าแทบไม่ต้องเขียนคิ้วเลย จมูกก็ได้รูป ปากก็เป็นเหมือนกระจับ พิจารณาส่วนหนึ่งก็งามไปหมด 
อริสโตเติ้ล นักปรัชญาชาวกรีกเขาจึงกล่าวว่า Beauty is harmony กล่าวไว้ในสุนทรียศาสตร์ว่า ความงามอยู่ที่ความกลมกลืน พอมองตรงไหนแล้วไม่ขัดหูขัดตา เขาเรียกว่า เป็นความงาม ทุกอย่างไว้ได้อย่างเหมาะเจาะกลมกลืนไปหมด นื่คือมองแบบปุถุชน พอมองแบบปุถุชนก็เกิดความนิยมยกย่อง เกิดความรัก ความพึงพอใจ ความอยากได้ ก็เหมือนกับหญิงงามที่ทำให้เกิดโศกนาฏกรรมทำให้พระราชา 2 เมือง ต้องฆ่ากันอย่างที่เราชมภาพยนตร์เรื่อง Troy เพราะผู้หญิงงามคนเดียวทำให้คนต้องล้มตายพินาศกันไปมากมาย ถ้าเราพิจารณากันจริงๆตามหลักกายคตาสติ      เราจะพบว่าความงามที่พูดถึงจริงๆแล้วมันเต็มไปด้วยของสกปรก ตั้งแต่เส้นผม
เส้นผมนี่แปลก เวลาอยู่บนศีรษะเราก็รู้สึกพอใจ แต่ทำไมเวลาเส้นผมตกลงไปในอาหาร ถึงกับทำให้บางคนหมดอารมณ์ที่จะทานเลย หรือแม้แต่เส้นผมเองบางคนก็มีรังแค บางคนเส้นผมมันต้องคอยสระ สาง หวี สระอย่างเดียวไม่พอ ยังต้องเอาครีมนวดผมนวดให้เกิดความเงางาม บางทีก็ต้องฉีดสเปรย์ ต่อให้เป็นนางงามก็ดี ชายงามก็ดี ถ้าไม่ได้สระผมสักหนึ่งวัน สองวัน ก็ไม่ไหว     ยิ่งคนที่ผิวมัน ผมมันอยู่เรื่อยแทบจะต้องสระผมกันทุกวันเลย ไม่ต้องพูดถึงถึงผิวหนังที่ห่อหุ้มเราอยู่ เพราะตัวผิวหนังที่ห่อหุ้มเราบอกว่าเข้าใกล้หมอนี่หอม ที่จริงก็เกิดมาจากการที่จะต้องคอยอาบน้ำ ขัดถู เอาแป้งเข้าไปเคลือบทา ไม่อย่างนั้นก็ทนไม่ไหว นี่คือสิ่งที่ท่านอธิบายไว้ในกายคตาสติ
พิจารณาดีๆแล้วจะพบว่าหาของมีค่าไม่ได้เลยในกายนี้ ไม่ว่าจะเป็นไข่มุก แก้วมณี ไพฑูรย์ ที่มีค่าหรือว่าเป็นสิ่งที่เป็นกลิ่นหอมไม่ว่าจะเป็นกฤษณา การบูร มันไม่มีเลยในกายนี้ มันต้องเอามาประดับมากกว่า แป้งก็ต้องเอามาทา ทาแล้วยังไม่พอต้องฉีดน้ำหอมซ้ำเข้าไปอีก เพราะนี่คือธรรมชาติที่แท้จริงของร่างกาย ผมไม่สระวันหนึ่ง สองวันก็เหม็น ใบหน้าไม่ล้าง ขี้หูขี้ตาก็เกรอะกรังไปหมด ปากไม่แปรงฟันเข้าใกล้ใครทุกคนก็เบือนหน้าหนีหมด
นี่คือข้อเท็จจริงที่เรามักจะมองข้ามกันไป และเราก็บอกว่าร่างกายนี้หอม กลิ่นหอมรัญจวนใจ นี่คือสิ่งที่ปุถุชนเข้าไปมอง แต่ถ้าจริงๆแล้วที่ท่านได้อธิบายว่าร่างกายนี้ก็สำเร็จด้วยโครงกระดูก มีโครงกระดูกเป็นหลัก เพราะถ้าไม่มีโครงกระดูกเป็นหลักก็เหมือนกับงูหรือเจลที่กำลังดังอยู่ในขณะนี้ อ่อนนุ่มนิ่มไปหมด เพราะมีโครงกระดูกมันถึงทำให้ร่างกายนี้ตั้งอยู่ได้ เคลื่อนไหวได้ นั่ง ยืน เดิน นอนได้ มันจึงสำเร็จด้วยโครงกระดูกและโครงกระดูกนี้ก็ฉาบทาด้วย เลือด เนื้อ และ เอาเส้นเอ็นไปร้อยรัดเนื้อกับกระดูกเอาไว้เท่านั้นยังไม่พอ ธรรมชาติก็เจาะรูเอาไว้อีก 9 รูที่เรียกว่า ทวาร
ทวาร ที่แปลว่า ประตู เจาะเอาไว้เป็นที่ระบายออกแห่งสิ่งโสโครก ผมไม่สระวันหนึ่ง    สองวันก็เหม็น ใบหน้าไม่ล้าง ขี้หูขี้ตาก็เกรอะกรังไปหมด คนสวยๆระดับนางงามพอเข้ามาใกล้ๆมองเห็นขี้ตาก็เหมออารมณ์แล้ว หล่อแค่ไหนสวยแค่ไหนมันก็รับไม่ได้ ตาเป็นที่ไหลออกแห่งขี้ตา จมูกที่ว่าสวยงดงามก็เป็นที่ไหลออกแห่งขี้มูก หูก็เป็นที่ไหลออกแห่งขี้หู ปากก็เป็นที่ไหลออกแห่งน้ำลาย เสลด อาเจียน ทวารหนักก็เป็นที่ไหลออกแห่งอุจจาระ ทวารเบาก็เป็นที่ไหลออกแห่งปัสสาวะ และก็ต้องคอยอาบน้ำขัดถู ฉวีวรรณ ขนาดอยู่ในห้องแอร์บางคนหน้ายังมันอยู่เลยต้องคอยล้างหน้าอยู่เรื่อยๆ ล้างเสร็จก็ต้องเอาแป้งมาทา  ทาให้หอม
นี่เป็นข้อเท็จจริงทีนักปฏิบัติจะต้องเข้าใจและจะต้องรู้ตามความเป็นจริง                        พระพุทธโฆษาจารย์ท่านได้อธิบายต่อไปว่าคนที่จะเจริญกรรมฐานกองนี้ จะต้องเข้าไปหา            ครูบาอาจารย์ผู้เป็นกัลยาณมิตร และครูบาอาจารย์ก็จะต้องสอนกรรมฐานกองนี้อย่างละเอียด แบ่งเป็น 2 วิธี
1.อุคหโกสันละ ภาษาบาลีแปลเป็นไทยว่า วิธีทำให้ฉลาดในการขึ้นหรือการเรียนกรรมฐาน ซึ่งมีอยู่ 7 วิธี 
2.มนสิหารโกสันละ ก็คือ วิธีทีให้ฉลาดในการเจริญกรรมฐานกองนี้ ซึ่งมีอยู่ใน 10 วิธี
ใน7วิธีแรก(อุคหโกสันละ) จะเริ่มด้วยการเรียน ทั้งทางวาจา โดยใจ โดยสี สัณฐาน ทิศ และ โอภาส ทีอยู่การตัดตอนในทางวาจาท่านจะอธิบายว่า แม้การเรียนพระไตรปิฎกก็ยังต้องท่องจำ ในการปฏิบัติพระกรรมฐานก็ไม่ได้แตกต่างอะไรกัน นี่เป็นสิ่งท่านักศึกษาสมัยใหม่ต้องขบคิดว่า แม้แต่การเรียนกรรมฐานยังบอกให้ท่องจำเลย  นักศึกษาสมัยใหม่รังเกียจการท่องจำว่าไม่มีประโยชน์ ลองมาดูว่า ท่านสอนอย่างไร
ท่านยกตัวอย่างว่ามีพระเถระอยู่ 2 รูปเรียนกรรมฐานของพระมหาเทวะเถระชาวมาลัย ประเทศศรีลังกา และท่านก็บอกว่าพระเถระ 2 รูปซึ่งเป็นผู้ทรงพระไตรปิฎกได้เข้าไปเรียนกรรมฐานกายคตาสติว่า ภวติงสากาละ อาการ 32 นี่พระเถระผู้เป็นอาจารย์ก็สั่งว่าให้ท่านทั้ง2        จงสาธยายอาการ32 ตลอด 4เดือน ก็ปรากฏว่า พระเถระ2รูปที่ไปเรียนก็ทำการท่องบ่น(สาธยาย)  แม้ในอดีตท่านจะเป็นผู้ทรงพระไตรปิฎกแต่ท่านก็เชื่ออาจารย์ ก็ท่องอยู่ 4 เดือน ก็ได้บรรลุโสดาบัน เพราะฉะนั้นอาจารย์ที่จะให้กรรมฐานจึงควรบอกลูกศิษย์ว่า
ในขั้นแรกควรสาธยายกรรมฐานนี้ด้วยปากหรือวาจาก่อน และในคัมภีร์มหาฎีกาซึ่งอธิบายคัมภีร์วิสุทธิมรรคก็ขยายความว่า ในการท่องบ่นหรือสวดอาการ 32 เวลาสวดไป จิตก็จะเริ่มสงบ เมื่อจิตสงบอาการ32 ก็จะปรากฏชัดในจิต เมื่อมันปรากฏชัดก็แสดงว่านิมิตหรือภาพมันปรากฏทำให้เราเห็นปฏิกูลสัญญา เห็นว่าเป็นของสกปรก และจากนั้นเมื่อความเห็นโดยความเป็นสกปรกปรากฏชัดนี่ ฌารก็เกิดขึ้น เมื่อฌานเกิดขึ้นท่านก็เจริญวิปัสสนาที่ฌานเป็นพื้นฐานได้บรรลุ           ทัศนมรรค หรือ ธรรมจักษุ หรือดวงตาเห็นธรรม ได้แก่ การเป็นพระโสดาบัน อย่างไรการท่องอยู่ก็บรรลุโสดาบันได้ ท่านก็อธิบายให้ฟังตามที่กล่าวมา
อันดับแรกคือเรียนกรรมฐาน คือ เรียนกรรมฐานด้วยวาจาก่อน ในการเรียนด้วยวาจาท่านก็มีเทคนิค ก็คือท่านให้ว่าหรือสวดมนต์แบบอนุโลมหรือปฏิโลม
อนุโลม ก็คือ ว่าไปโดยลำดับ เกศา โลมา นขา ทันตา ตโจ ใครที่เคยบวชคงจำได้           พระอุปปัชฌาท่านจะสอนให้ว่าตาม เกศา แปลว่า ผม โลมา แปลว่า ขน นขา แปลว่า เล็บ ทันตา แปลว่า ฟัน ตโจแปลว่า หนัง 
จากนั้นก็เข้าสู่หมวดต่อไป หมวดที่1 หมวดที่2 หมวดที่3 หมวดที่4 หมวดที่5 เรียกว่ามัทลุงปัญจะกะว่า กายคตาสติ ที่มีมันสมองเป็นที่5 อาจารย์ก็บอกให้ว่าตาม อันตัง แปลว่า ไส้ใหญ่ อันตคุนัง แปลว่า ไส้น้อย อุทรียัง แปลว่า อาหารใหม่ กรีสัง แปลว่า อาหารเก่า มัทลุงคัง แปลว่า มันสมอง ทีนี้ท่านบอกว่าไหนลองปฏิโลมสิ จากนั้นก็ต้องจำให้ได้ว่า มัทลุงคัง กรีสัง อุทรียัง อันตกุนัง อันตัง และจากนั้นก็เชื่อมกับท่อนข้างบน ปผาสั ปิหกัง กิโลมกัง ยกนัง หัทยัง วักกัง อัฏฐิมินชัง อัฏฐิ นหารู มังสัง ตโจ ทันตา นขา โลมา เกศา พอเริ่มสนุกไป เพลินไป จิตก็เริ่มสงบ จะไม่คิดอะไรมากเพราะ ว่าค่อยนั่งกำหนด ว่าหมวดแรกกล่าวว่าอย่างไร ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ แล้วว่ากลับไปอย่างไร ค่อยๆเอาไปเชื่อม จิตมันก็สงบ มันจะไปคิดโน่นคิดนี่ได้อย่างไร ไปเชื่อมอย่างไร จนกระทั่งเข้าสู่หมวดที่ 6 เมทะชัคคะ ก็คือ มันข้นเป็นที่6 และอาจารย์ก็บอกความหมาย ปัคกัว แปลว่า ดี เสมทัง แปลว่า เสมหะ ปุคโค แปลว่า น้ำเหลือง โลหิตตัง แปลว่า เลือด เสโท แปลว่า เหงื่อ  เมโทแปลว่า มันข้น แล้วว่ากลับ จากนั้นท่านอาจารย์จะสอนว่านับจากนี้จะ นั่ง ยืน เดิน นอน ให้ไปท่องนะ ท่องด้วยวาจาร้อยครั้ง พันครั้ง หมื่นครั้ง อย่างนั่งเปล่า บืนเปล่า เดินเปล่า นอนเปล่า ไม่เอา นั่ง ยืน เดิน นอน ให้ว่า กรรมฐานนี้เกศา โลมา นขา ทันตา ตโจ ทันตา นขา โลมา เกศา       ว่าเชื่อมสลับมา พอทำได้จิตก็สงบจะไม่ไปทางโน้นทางนี้ และส่วนต่างๆก็จะปรากฏเข้ามาในจิตของเรา พอเราว่าเกศาปั๊บ ผมก็ลอยขึ้นมาเลย โลมาปั๊บ เส้นขนก็ลอยขึ้นมา นขา เล็บก็ลอยขึ้นมา     นี่คือการฝึกจิตให้เป็นสมาธิด้วยการท่องจำ ซึ่งนักศึกษาสมัยใหม่รังเกียจเหลือเกินแต่การท่องจำ เป็นการฝึกจิตให้เป็นสมาธิอย่างหนึ่ง
วันนี้ก็พอแค่นี้ก่อน แค่ท่องจำด้วยวาจาก่อน ซึ่งทั้ง 6 วิธี ท่องจำด้วยวาจาและจากนั้นก็มีท่องด้วยใจ ท่องด้วยวาจาคล้ายๆจะต้องว่าให้คล่องปากเสียก่อน และจากนั้นก็หุบปาก ไม่ต้องว่า ท่องในใจ นึกและก็ท่องอยู่ในใจ วันพรุ่งนี้จะอธิบายว่าท่องในใจโดยสีสัณฐาน ทิศโอภาส และ   โดยตอนเป็นอย่างไร จากนี้อีก15นาที ก็ขอให้ทุกท่านได้ฝึกจิตตามที่ศึกษาร่ำเรียนมาแล้วแต่ความถนัดของแต่ละคน เพราะบางคนก็ฝึกมาไม่เหมือนกันแล้วแต่ถนัด จะถนัดดูลมหายใจที่ปลายจมูกหรือที่อก ที่ท้องก็เห็นแต่ตามสมควร จนกว่าจะได้ยินสัญญาณหมดเวลา
