ครั้งที่ 56
กายคตาสติ (6)


จากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟังการบรรยายธรรมในโครงการปฏิบัติธรรมเทิดพระเกียรติเนื่องในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวจะเสด็จขึ้นครองราชครบ 60 ปี ในเดือนมิถุนายน       พ.ศ. 2549 ที่จะถึงนี้ วันนี้เป็นการบันทึกเทปการบรรยายในส่วนสมถกรรมฐานครั้งที่ 56 ประจำวันพุธที่ 17 พฤษภาค พ.ศ. 2549 เป็นการบรรยายเรื่องกายคตาสติครั้งที่ 6
 เมื่อวานได้อธิบายให้ท่านทั้งหลายฟังว่า ในการศึกษากรรมฐานกายคตาสตินี้                      พระพุทธโฆษาจารย์ได้อธิบายไว้ว่า อาจารย์ผู้บอกกรรมฐานจะต้องมีวิธีการบอก 2 ประการ ท่านใช้ศัพท์เทคนิคว่าอุคหะโกสันละ แปลว่าวิธีทำให้ฉลาดในการขึ้นกรรมฐาน7 วิธี ซึ่งมีการเรียนทางวาจา ทางใจ ทางสี สัณฐาน ทิศ โอกาสและตัดตอน กับมนสิการโกสันละคือวิธีทำให้ฉลาดในการเรียนกรรมฐานอีก 10 วิธี แล้วก็ได้อธิบายว่า ทางวาจานั้นก็จะใช้การท่อง ท่านใช้คำว่าวิธีสาธยายคือการ   ท่องบ่น ซึ่งแบ่งออกเป็น 6 หมู่ด้วยกันตั้งแต่หมู่ที่ 1 ถึง หมู่ที่ 4 จะเป็นหมวดละ 5
หมวด 5 และ 6 จะมีอยู่ 6 ข้อก็คือ เอาอวัยวะภายในร่างกายทั้งหมด 32 ประการมาแบ่งและ  ท่านก็ให้ว่าเป็นภาษาบาลี ถ้าไม่ว่าเป็นภาษาบาลี เราก็ว่าเป็นภาษาไทยก็ได้ 
หมวดที่ 1 ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง และก็ให้ว่ากลับ หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม อย่างนี้เป็นต้น พอ
หมวดที่ 2 ก็ เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต และก็ว่ากลับไป ไต เยื่อในกระดูก กระดูก เอ็น เนื้อ หนัง ฟัน เล็บ ขน ผมก็คือว่าทีละท่อน ว่าไปโดยลำดับและก็ว่ากลับแล้วก็เอาไปเชื่อมกับท่อนบน 
หมวดที่ 3 ก็คือหัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอดแล้วก็ว่าสลับกลับไป ปอด ม้าม พังผืด ตับ หัวใจ ไต เยื่อในกระดูก กระดูก เอ็น เนื้อ หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม 
หมวดที่ 4 ก็คือมีมันสมองเป็นที่ 5 คือ ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า มันสมอง และก็ว่ากลับไป มันสมอง อาหารเก่า อาหารใหม่ ไส้น้อย ไส้ใหญ่ ปอด ม้าม พังผืด ตับ หัวใจ ไต เยื่อในกระดูก กระดูก เอ็น เนื้อ หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม
หมวดที่ 5 ซึ่งมีอยู่ 6 หัวข้อก็คือ เมทะฉะกะ มีมันข้นเป็นที่ 6 ก็ว่า ดี เสมหะ น้ำเหลือง เลือด เหงื่อ มันข้น จากนั้นก็เอาไปเชื่อมเป็น มันข้น เหงื่อ เลือด น้ำเหลือง เสมหะ ดี มันสมอง อาหารเก่า อาหารใหม่ ไส้น้อย ไส้ใหญ่ ปอด ม้าม พังผืด ตับ หัวใจ ไต เยื่อในกระดูก กระดูก เอ็น เนื้อ หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม 
และก็มาถึงหมวดสุดท้ายคือ มุตะสะกะก็คือ มีปัสสาวะเป็นที่ 6 ก็ว่าไป น้ำตา มันเหลว น้ำลาย น้ำมูก ไขข้อ มูตร และก็ว่าย้อนกลับไป มูตร ไขข้อ น้ำมูก น้ำลาย มันเหลว น้ำตา มันข้น เหงื่อ เลือด น้ำเหลือง เสมหะ ดี มันสมอง อาหารเก่า อาหารใหม่ ไส้น้อย ไส้ใหญ่ ปอด ม้าม พังผืด ตับ หัวใจ ไต เยื่อในกระดูก กระดูก เอ็น เนื้อ หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม ก็แล้วแต่เราจะเลือก เราจะเอาบาลีด้วยเพื่อให้เกิดความขลังหรือเราจะเอาภาษาไทยก็ตามใจเรา และก็ว่ากลับไปกลับมา 100 ครั้ง 1,000 ครั้ง 10,000 ครั้ง หรือ 100,000 ครั้งก็ว่าไป นี่อคือการท่องจำกรรมฐานด้วยปาก ว่าให้คล่องปากเหมือนกับพระสวด   ปาฏิโมกข์นะ สุนาตุเมภันเต เสยยะ ว่าให้คล่อง เขาเรียกว่าเป็นการสาธยายด้วยปากให้มันคล่องแคล่วด้วยปากเพื่อที่จะให้จิตเกิดความสงบเป็นสมถกรรมฐาน 
การท่องแบบนี้ท่านอธิบายไว้ว่า มันก็คล้ายๆ กับเป็นการทำให้จิตมีอะไรผูกไว้ แล้วเราก็ผูกด้วยสมถกรรมฐานคือการท่องจำโดยการเอากายคตาสติมาเป็นอารมณ์ อันนี้ก็จะคล้ายๆกับพวกแพทย์เขาเรียนกายวิภาคศาสตร์ สรีระวิทยา เวลาผ่าศพเขาจะต้องมานั่งดู ไอ้นี่เรียกว่าผม เรียกว่าขน เรียกว่าเล็บ พอผ่าดูอวัยวะภายในเขาก็นั่งดู ไอ้นี่เรียกว่าปอด ตับ ไต ม้าม และก็มีเอาไว้ทำอะไร อาจารย์หมอก็จะอธิบายให้นิสิตแพทย์ได้เข้าใจ เพราะว่าเวลาที่เราท่อง เราก็ท่องไป เพราะเวลาท่อง ๆ ๆ ๆ ๆ ไป        ท่านบอกว่าพอจิตเริ่มสงบ อวัยวะต่างๆ มันจะมาปรากฎชัดในใจ หลังจากเมื่อว่าเราจนคล่องทางปาก ทางวาจาแล้วก็มาสู่ทางใจ ซึ่งพระพุทธโฆษาจารย์ได้อธิบายไว้ว่า เมื่อเราว่าทางวาจา คือทำการสาธยายเหมือนกับการท่องบ่นมนต์ ท่องทางวาจาเป็นอย่างไร ทางใจก็เป็นอย่างนั้น พูดง่ายๆ ก็คือว่าท่องด้วยปากก่อน ออกเสียงดังๆ จากนั้นก็ปิดปากให้สนิทและก็หาที่จะนั่ง จะยืน จะเดิน จะนอน ก็ได้ แล้วก็ท่องด้วยใจ นึกถึง ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง............. อาหารใหม่ อาหารเก่า นึกๆ ๆ ๆ ๆไป 
ขณะที่นึกก็ให้เห็นภาพให้ชัดเจน พอผมปั๊บ ก็นึกถึงผม เส้นผมก็ลอยมาปั๊บ ขน เล็บ ฟัน หนัง ให้มันลอยขึ้นมาให้ชัดเจนในใจ ของเรา นี่คือทางใจ ในทางภาษาที่ทำให้พวกเราเข้าใจง่ายๆ ก็คือ ท่องจำปากเปล่า และก็วาดภาพให้จำขึ้นใจ นึกอยู่ในใจก็ให้ภาพมาปรากฏ นี่คือ 2 ข้อแรก จากนั้นก็ให้ดูโดยสี เช่น พอนึกถึงเส้นผม เส้นผมสีดำ ก็นึกเอาเส้นผมลอยมาเป็นสีดำลอยมา นึกถึงฟัน ฟันก็ลอยมาสีขาว อย่างนี้เขาเรียกว่านึกโดยสีและโดยสัณฐาน โดยลักษณะ เส้นผมมีลักษณะอย่างไร อ่อน นุ่ม กระดูกมีลักษณะแข็ง น้ำตามีลักษณะเหลว นี่คือการพิจารณา โดยสัณฐานหรือลักษณะ และจากนั้นก็ให้ดูโดยทิศว่าตั้งแต่สะดือขึ้นมาเป็นทิศเบื้องบน ร่างกายนี้แบ่งครึ่งตั้งแต่สะดือขึ้นมาถึงเส้นผมเขาเรียกว่าอยู่ในทิศเบื้องบน และตั้งแต่สะดือลงไปถึงปลายเท้าเรียกว่าเป็นทิศเบื้องล่าง แล้วจากนั้นก็ให้ดูโอกาส ภาษาอังกฤษน่าจะใช้คำว่า Space ที่แปลว่าช่องว่าง ก็คือแต่ละที่ๆ ต้องมีช่องว่างให้วาง เช่น ผม มีที่ว่างวางอยู่บนศรีษะ ขาอะไรต่างๆ เป็นต้น 
การตัดตอน จะเข้าใจยาก หมายความว่า ผม ก็คือสิ่งที่ไม่ใช่ขน ส่วนขนก็ไม่ใช่สิ่งที่เป็นผม ก็คือนึกเป็นส่วนๆ เวลาที่ท่านอธิบายยังใส่ ? ไว้ ตัวมหาฏีกาน่าจะเข้าใจได้ยาก นี่คือวิธีการฝึกใน               อุคหโกสันละ วิธีทำให้ฉลาดในการขึ้นเอากรรมฐาน 7 วิธี ท่องจำให้ขึ้นปาก วาดภาพให้ขึ้นใจ นึกถึงอวัยวะ 32 โดยความเป็นสี โดยความเป็นสัณฐานคือลักษณะ โดยคิดจากสะดือถึงผมเป็นทิศเบื้องบน จากสะดือลงไปเป็นทิศเบื้อล่าง และโดยช่องว่างที่อยู่ผมก็อยู่เบื้องบนอยู่บนศรีษะ ดวงตาก็อยู่ใต้หน้าผาก และโดยตัดตอนก็ว่าเป็นตัวๆไป ผมก็ผม ขนก็ขน มองทีละเรื่อง นี่คืออุคหโกสันละ จากนั้นท่านก็อธิบายว่า ตัวอาจารย์เมื่อจะบอก 7 วิธีที่เรียกอุคหโกสันละก็ควรจะต้องทราบว่า                     กายคตาสติปัฎฐาน พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในสูตรโน้นโดยเป็นสิ่งปฏิกูลหมาความว่าแต่ละที่ๆ มีจุดมุ่งหมายที่แตกต่างกัน บางที่อธิบายในสูตรหนึ่งก็เน้นไปที่ความเป็นของปฏิกูล ของสกปรก แต่ในเรื่องเดียวกันก็มองไปอีกที่หนึ่งก็เน้นไปที่เรื่องของความเป็นธาตุ สักแต่ว่าเป็นธาตุ โดยที่ยกตัวอย่างเช่นในสติปัฏฐานสูตรพระพุทธเจ้าอธิบายโดยเรียกว่า ปฏิกูลบรรพ
ปฏิกูลบรรพ แปลว่า ให้มุ่งไปที่ของปฏิกูลในอวัยวะ 32 ประการ แต่ถ้าในมหาหัตติปโทปมสูตรในมหาอาหุโลวาทสูตร ในตอนที่ว่าด้วยมิลินทปัญหาที่พระพุทธเจ้าสอนพระราหุลและ               ในภาควิภังคสูตร พระพุทธเจ้าตรัสโดยความเป็นธาตุ ส่วนในกายคตาสติสูตร อย่าลืมนะว่าในคัมภีร์     วิสุทธิมรรคอธิบายว่า กายคตาสติ อานุภาพทำให้ได้ถึงฌานที่ 1 มีกรรมฐาน 11 กองทำให้ได้ถึงฌานที่ 1 ก็คือการพิจารณาอสุภะกรรมฐาน คือ ซากศพที่ตายตั้งแต่ตายวันหนึ่ง สองวัน จนกระทั่งถึงเหลือแต่กระดูก นี่คือ 10 กองกับอีกกองหนึ่งคือ กายคตาสติ การพิจารณาร่างกายให้เป็นของปฏิกูล 11 กองนี่ทำให้ถึงได้แค่ฌานที่ 1 แต่ท่านอธิบายว่าเวลาพูดถึงคำว่าท่านคือ พระพุทธโฆษาจารย์ ซึ่งเป็นผู้แต่งคัมภีร์   วิสุทธิมรรคในกายคตาสติสูตร
พระพุทธเข้าทรงจำแนกฌาน 4 ตอนนี้เราก็จะงง สงสัยคัมภีร์ตีกันหรือเปล่า ในวิสุทธิมรรคบอกว่าทำได้แค่ฌานที่ 1 ทำไมอยู่ๆท่านมาพูดว่าในกายตราสติสูตรบอกว่าทำได้ถึงฌาน 4 ก็หมายความว่ามีการพลิกแพลงกายคตาสติทำให้เป็นกสิณ เพราะในกายตราสติทั้ง 10 ก็จะมีเพ่ง ดิน น้ำ ลม ไฟ เพ่งสีแดง สีเขียว สีเหลือง สีขาว และก็ให้มาดูร่างกายในส่วนที่เป็นเนื้อแดง และก็เพ่งเนื้อแดงทำให้เป็นกสิณ เพราะฉะนั้นนำกรรมฐานทั้ง 2 อย่างก็เป็นทั้งวิปัสสนากรรมฐานและเป็นทั้งสมถกรรมฐาน ขึ้นอยู่กับว่าเราจะวางจิตแบบไหน ถ้าเรามองโดยความเป็นธาตุมาประชุมปรุงแต่ง มีความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป      ถ้ามองลักษณะนี้ก็เป็นวิปัสสนากรรมฐานเช่นที่ตรัสไว้ในสติปัฏฐานสูตร ในสติปัฏฐานสูตรเป็นสิ่งที่เป็นปฏิกูล เป็นของสกปรกก็เป็นสมถได้ แต่ถ้ามองโดยความเป็นธาตุมันก็เป็นวิปัสสนากรรมฐาน    ตรงนี้เราก็จำไว้ว่าถ้ามองเป็นธาตุ เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป ก็เป็นวิปัสสนากรรมฐาน แต่ถ้าเน้นไปที่           ความเป็นปฏิกูลของสกปรกก็เป็นสมถกรรมฐาน นี่คือวิธีเรียนกรรมฐานทั้งหมด 7 วิธี
จากนั้นท่านก็มาอธิบายวิธีเรียนอย่างฉลาดในกรรมฐานกองนี้ซึ่งมีทั้งหมด 10 วิธี ก็คือข้อที่ 1 เรียงไปโดยลำดับโดยไม่เร่งนัก โดยไม่เชื่องช้านัก โดยป้องกันความฟุ้งซ่าน โดยล่วงเสียซึ่งบัญญัติ และก็โดยปล่อยลำดับ โดยอัปปนาและสุตันตะ 3 ซึ่งก็ละเอียดเหลือเกิน ว่าไปโดยลำดับ ก็ว่าไปเรื่อยๆ เกศา ผม โลมา ขน ถ้าไม่เอาบาลี ก็ใช้ภาษาไทย ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ว่าไปโดยลำดับอย่าข้ามไป เพราะถ้าเกิดเว้นเอาไว้ ท่านบอกว่ามันจะเหนื่อยจนทำให้ไม่ได้รับความพอใจ ก็ว่าไปโดยลำดับไม่ต้องรีบ ไปเรื่อยๆ ช้าๆ เหมือนกับคนขึ้นบันได ขึ้นไปโดยลำดับทีละขั้นๆ แต่ก็สมมติว่า ก้าวขึ้นบันไดแล้วคิดว่าตัวเองยังแข็งแรง ก็ก้าว2-3ก้าว ข้ามไปทีเดียวเลย ท่านก็บอกว่ามันก็จะเหนื่อย เราก็ดูวิธีการที่ท่านอธิบายว่าเป็นอย่างไรโดยลำดับ ไม่ต้องว่าเร็ว ว่าไปเรื่อยๆ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า มันสมอง ดี เสมหะ น้ำเหลือง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ำตา มันเหลว น้ำลาย น้ำมูก ไขข้อ มูตร ว่าไปเรื่อยๆว่าไปโดยลำดับ มันก็ไม่ยากถ้าว่าไปโดยลำดับและก็ไม่เหนื่อยด้วย 
จากนั้นมาข้อที่2 ท่านบอกว่าเวลาจะว่ากรรมฐานก็อย่าไปเร่งมาก อย่าไว ค่อยๆว่าไปโดยลำดับ เหมือนกับบุรุษคนหนึ่งเดินทางไปประมาณ 3 โยชน์ ไม่ได้สังเกตจำทางที่จะเดิน ทางที่จะเว้น เดินด้วยผีเท้าอันเร็วตั้ง 7 เที่ยว ไปได้เร็วก็จริงแต่ว่าจำทางไม่ได้ พอเวลาถามว่าเป็นอย่างไรบ้างที่เดินทางมา เขาก็บอกว่าไม่รู้อย่างเดียว ว่าก้มหน้าก้มตาเดินเพื่อจะให้ถึง ฉะนั้นท่านจึงบอกว่าอย่าไปรีบ อันดับแรกก็คือไปโดยลำดับ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ ไล่ไปเรื่อยๆ อันดับที่ 2 ก็คืออย่าไปไว ไวมากๆก็เหนื่อยเหมือนกันต้องค่อยๆเป็นค่อยๆไป
หลังจากนั้นข้อที่3 ท่านก็ว่าอย่าไปช้าเกินไป เมื่อตะกี้บอกว่าอย่าไปไวมากๆ ก็เหนื่อย หรือจำทางไม่ได้ แต่ก็อย่าไปช้าเกินไป ถ้าช้าเกินไปมันจะทำให้เสียเวลา ท่านอธิบายไว้ก็มีขั้นตอนเยอะแยะมากมาย วันนี้เราก็จับประเด็นให้ได้ว่า ถ้าเราจะเรียนกรรมฐานกองนี้สิ่งที่สำคัญอันดับแรกคือต้องจำให้ได้ก่อนว่าอวัยวะ 32 ประการมีอะไรบ้าง ภาคปฏิบัติเริ่มแรกต้องมานั่งท่องจำก่อน จะเอาภาษาไทยควบบาลี หรือภาษาไทยอย่างเดียวก็แล้วแต่เรา
อวัยวะ32ประการแบ่งเป็น 6 หมวด
หมวดแรก เรียก ตจปัญจกะ มีหนังเป็นที่ 5
หมวดที่ 2 เรียก วักกะปัญจกะ มีมันสมองเป็นที่ 5
หมวดที่ 3 เรียก ปัปผาสะปัญจกะ มีปอดเป็นที่ 5
หมวดที่ 4 เรียก มัทลุงคปัญจกะ มีมันสมองเป็นที่ 5
หมวดที่ 5 เรียก เมทะสักกะ มีมันข้นเป็นที่ 6
หมวดสุดท้าย เรียก มุตตะสักกะ มีปัสสาวะเป็นที่ 6
หมวดที่1-4 มีอย่างละ 5 บวกกับ หมวดที่ 5-6 รวมเป็น 32 นี่คือขั้นตอนแรกของเราท่องให้คล่องปากและท่องกลับมากลับไป ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ และก็กลับไปเชื่อมทีละตอนๆจนทำให้เป็นสมาธิ พอเวลาเราว่าจนคล่องจนจิตเป็นสมาธิแล้วเราก็มานึกด้วยใจจะนั่ง จะยืน จะเดิน จะนอน หลับตา ก็ว่าด้วยใจ ไม่ต้องว่าด้วยปาก นึกถึงผม ผมก็ลอยขึ้นมา นึกถึงขน ขนก็ลอยมา นี่คือการฝึกกรรมฐานกองนี้ ลองเอาไปฝึกดู 
เริ่มแรกก็ต้องท่องจำให้ได้ก่อน 32 ประการจากนั้นคงต้องคล้ายๆกับไปพึ่งตำราแพทย์ ผมนี่มันมีลักษณะอย่างไร ขนมีลักษณะอย่างไร ซึ่งถ้ามันหยาบๆ ข้างนอกนี่เรารู้ แต่ถ้าเราไม่ได้เรียนตำราแพทย์ เวลาพูดถึงหัวใจ ตับ ปอด ม้าม บางที เรานึกภาพไม่ออกก็คงต้องไปยืมตำราแพทย์มาดูกายวิภาคศาสตร์ที่เขาผ่าเป็นรูปภาพว่าปอดอยู่ตรงไหน ตับอยู่ตรงไหน มีหน้าที่ทำอะไรก็เป็นการเรียนกรรมฐาน
จากนี้ไปขอให้ทุกท่านฝึกให้เป็นส่วนของ สมถ คือทำจิตให้สงบ กำหนดลมหายใจเข้าออกดูการพองการยุบ ดูการไหลเข้าออกของลมหายใจที่ไหลเข้าไหลออก ถ้าทำจนคล่องแล้วก็โดดข้ามไปส่วนของวิปัสสนากรรมฐานมองให้เห็นถึงความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป ความไม่ยั่งยืน ความเป็นทุกข์ ความไม่ใช่ตัวตนก็แล้วแต่ จากนี้ไป 15 นาทีก็จะงดใช้เสียงและขอให้ท่านทั้งหลายจงได้พากันปฏิบัติตามอัธยาศัย จนกว่าจะได้ยินสัญญาณบอกหมดเวลา
