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ครั้งที่ 74

อานาปานสติ (8) 
จากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟังการบรรยายธรรมครั้งที่ 74  ประจำวันพุธที่ 19 กรกฎาคม พ.ศ.  2549  จะได้น้อมนำเอาอานาปานสติอันเป็นการบรรยายครั้งที่ 8 เนื่องในโครงการปฏิบัติธรรมเทิดพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวในวโรกาสครองสิริราชย์สมบัติครบ  60 ปี  ทางมหาวิทยาลัยตั้งโครงการปฏิบัติธรรมน้อมถวายเป็นกตัญญูกตเวทิคุณถวายแด่พระองค์ท่านเริ่มมาตั้งแต่วันที่ 6 กันยายน พ.ศ.  2548  สิ้นสุดโครงการในสิ้นธันวาคม พ.ศ. 2549 ตั้งใจไว้ว่าจะได้นำเอาส่วนของสมถกรรมฐานทั้ง 40 กองมาอธิบายอย่างละเอียดคือพิสดารมากๆ  จะเก็บข้อความจากพระไตรปิฎกบ้าง  คัมภีร์วิสุทธิมรรคบ้าง  วิมุตติมรรคบ้าง  มาอธิบายให้ท่านทั้งหลายได้ฟัง  
วันนี้เป็นครั้งที่ 8 เมื่อวานนี้ได้อธิบายให้ท่านทั้งหลายฟังว่าในหมวดที่ 1 ซึ่งมีอยู่ 4 หมวด  ข้อที่1 ก็คือเมื่อหายใจเข้าออกยาวก็รู้  หมวดที่ 2  เมื่อหายใจเข้าออกสั้นก็รู้  พระพุทธโฆษาจารย์ท่านได้อธิบาย สรุปแล้วโดยย่อเพื่อให้เรานำไปปฏิบัติได้ คือ ในขณะที่เรากำลังหายใจเข้าออกยาวหรือเข้าออกสั้น  ใน 2 หมวดแรก  กลุ่มที่ 1 ก็ให้ข้อสังเกตว่าในขณะนั้นจะมีองค์ธรรมที่เป็นฝ่ายกุศลเกิดขึ้นในจิต คือฉันทะ  ความไม่เบื่อ  การกัดไม่ปล่อย  การไม่รู้จักอิ่ม  จักเบื่อในการปฏิบัติก็จะเกิดขึ้น  ทำให้นักปฏิบัติไม่รู้สึกเบื่อในการปฏิบัติ  นี่คือองค์ธรรมที่ 1  ที่เกิดขึ้นในขณะหายใจเข้าออก ยาวสั้น  จากนั้นก็จะเกิดปราโมทย์ขึ้น  คำว่าปราโมทย์ในมหาฎีกาปรมัตถธรรมชุสาอธิบายว่า  ได้แก่ปิติอย่างอ่อนๆ  แต่เมื่อเทียบกับฉันทะ  ปราโมทย์ก็ดีกว่า  และจากนั้นในขั้นสุดท้ายจิตก็ผละจากลมหายใจเข้าออกและไปแนบสนิทกับองค์ธรรมคืออุเบกขาได้แก่ความวางเฉย  นี่คือเมื่อวานที่ได้อธิบายไปแล้ว  แต่ให้สังเกตว่าในข้อที่ 1 และข้อที่ 2 ในหมวดที่ 1 ซึ่งมีอยู่ 4  หัวข้อไม่ว่าจะเป็นหายใจออกหรือเข้ายาว  ออกหรือเข้าสั้น  ลมหายใจของเราก็จะไปหมุนเวียนอยู่ที่ปลายจมูก  อยู่ที่ริมฝีปาก  เย็นออกอยู่ตรงนั้นไม่ไปไหนและสติก็ไปเกาะอยู่ตรงนั้นอยู่ที่ปลายจมูก  อยู่ที่ริมฝีปาก  ริมฝีปากอยู่ติดๆกัน  ยิ่งคนที่มีริมฝีปากเชิดที่งอนก็จะสังเกตได้ง่ายเพราะลมจะเย็นเข้าเย็นออก  บางคนที่ยังสังเกตไม่ออก  ก็ลองเอายาหม่องมาป้ายที่จมูกและก็ดูลมเข้าลมอกก็จะเย็นๆอยู่ตรงนั้น  นี่คือความหมายแรกที่ได้อธิบายไป  
ต่อมาที่อธิบายเพิ่มเข้าไปคือในข้อที่ 3 ได้แก่นักปฏิบัติให้ สำเนียกว่าเราจะเป็นผู้รู้ตลอดกายทั้งหมดหายใจออก  เราจะเป็นผู้รู้ตลอดกายทั้งหมดหายใจเข้า  ว่ารู้กายทั้งหมดภาษาบาลีว่า  สัพพกายปฏิสังเวที  สัพพะแปลว่าทั้งหมด  ตลอด  กายะในที่นี้หมายถึงลมหายใจ  ปฏิสังเวทีแปลว่าการรู้เฉพาะ  รู้ตลอด  ซึ่งคำว่าลมหรือกายทั้งปวงก็หมายความว่าเอาสติไปตั้งไว้ที่ฐาน 3 ฐานได้แก่  จมูกอกท้อง  และดูลมหายใจที่จะไหลเย็นเข้าเย็นออกเหมือนกับสายน้ำตกจะไปกระทบจุด 3 จุดในร่างกาย  คือ กระทบจมูก  จมูกเย็น  กระทบอก  อกขยายใหญ่ขึ้นกระทบท้อง  หน้าท้องป่อง  นี่คือลมเข้า  และพอลมออกก็จะกระทบท้องก่อน  เพราะท้องจะยุบ  จะแฟบ  กระทบอก อกยุบอกแฟบ  และกระทบจมูกหรือริมฝีปากเย็นๆออกไป  นี่คือความหมายของคำว่าให้สำเนียกว่าเราจะเป็นผู้รู้ตลอดกายทั้งหมดหายใจออก  สำเนียกว่าเราจะเป็นผู้รู้ตลอดกายทั้งหมดหายใจเข้า  ปัญหาก็เกิดขึ้นว่าบางคนกำหนดได้ดีที่จมูกเหมือนกับ 2 ขั้นแรก  ลมเข้าลมออกที่กระทบจมูกแต่ที่อกที่ท้องกำหนดได้ไม่ดี  บางคนกำหนดได้ที่อกดีแต่ที่จมูกและที่ท้องไม่ดี  บางคนกำหนดที่ท้องดีแต่จมูกกับอกกำหนดไม่ดี  ในความหมายของตัวที่ 3 พระพุทธเจ้าต้องการให้เรากำหนดให้ชัดทั้ง 3 ตอน  คือจมูกอกท้อง  ท้องอกจมูก  ขั้นที่ 3 ให้เริ่มสังเกตว่าฐานเริ่มเปลี่ยน 1 และ 2 อยู่ที่ปลายจมูก  อยู่ที่ริมฝีปาก  พอขั้นที่ 3 รู้กายทั้งหมดนี่ตามลมหมดเลย  มองลมที่กระทบ 3 ฐาน  
พระพุทธโฆษาจารย์ท่านอธิบายต่อว่าคำว่าสำเนียก ภิกษุหรือพระโยคาวจรสำเนียกว่าความหมายคำว่าสำเนียกท่านขยายความว่า  ได้แก่ความเพียรพยายาม  เพียรอย่างต่อเนื่อง  ทำอยู่อย่างต่อเนื่องในการกำหนดดูลมและที่น่าสังเกตอีก  คือไม่น่าเชื่อว่าในขณะที่เราทำอานาปานสติเท่ากับว่าเราได้เจริญไตรสิกขา  ก็คือการปฏิบัติในอธิศีลสิกขา  อธิจิตสิกขา  และอธิปัญญาสิกขา  อธิศีลสิกขาทำได้อย่างไร  ท่านก็ได้อธิบายไว้ต่อไปว่าความสำรวมจัดเป็นอธิศีลสิกขา  ในที่นี้นี่คือเหตุผล  บางทีท่านก็คิดว่าสิ่งที่ท่านอธิบายชัดเจนแล้ว  ด้วยเหตุฉะนี้คัมภีร์วิสุทธิมรรคจึงต้องมีฎีกา  ฎีกาก็คือคัมภีร์อธิบายอรรถกถาอีกทีหนึ่ง  บางทีอ่านฎีกาไม่เข้าใจก็ต้องไปอ่านอนุฎีกา  อ่านอนุฎีกาไม่เข้าใจ ต้องไปถามครูบาอาจารย์ในยุคปัจจุบันว่าตรงนี้ความหมายคืออะไร  อย่างคำว่าความสำรวม  เมื่อกำหนดดูลมหายใจก็เกิดความสำรวมขึ้นจัดเป็นอธิศีลสิกขา  ถ้าให้อธิบายในฐานะเกจิอาจารย์ซึ่งเป็นระดับอาจารย์ก็หมายความว่าในขณะที่ท่านทั้งกำลังเจริญอานาปานสติ  มองดูภาพที่ปรากฏก็คือท่านทั้งหลายนั่งนิ่ง  มีกายนิ่งไม่ไหวติง  นั่งคู้บัลลังก์เท้าขวาทับเท้าซ้าย  มือขวาทับมือซ้าย  ตั้งกายให้ตรงตรงไม่ให้ขยับ  เพราะฉะนั้นก็ชื่อว่าท่านทั้งหลายมีอธิศีลสิกขา  ก็คือกายไม่ได้ไปเบียดเบียนใคร  ไม่ฆ่าสัตว์  ไม่ลักทรัพย์   ไม่ประพฤติผิดในกาม  ทางวาจาก็มีปากที่ปิดสนิท  ไม่ได้พูดเท็จ  ไม่พูดส่อเสียด  ไม่พูดหยาบคาย  ไม่พูดเพ้อเจ้อ  ฉะนั้นในขณะที่เจริญอานาปานสติจึงถือว่าเป็นอธิศีลสิกขา  
พระพุทธโฆษาจารย์อธิบายว่าความตั้งมั่นแห่งภิกษุผู้เจริญอานาปานสติจัดเป็นอธิจิตสิกขาก็คือในขณะนั้นเราไม่รู้แล้วเรื่องอย่างอื่น  รู้อยู่อย่างเดียวลมหายใจเข้า  ลมหายใจออก  กระทบเข้า  กระทบออกอยู่ที่ปลายจมูกหรือกระทบไปทั้ง 3 ฐาน  คือ จมูกอกท้อง  เย็นเข้าเย็นออกรู้อย่างนี้ไม่ได้คิดเรื่องอื่นเลย  จิตกลมเกลียวแนบสนิทไปกับลมหายใจอยู่อย่างนี้  จิตก็สงบตั้งมั่นเป็นอธิจิตสิกขา  และท่านอธิบายต่อไปว่าความรู้ทั่วถึงแห่งภิกษุผู้เป็นอย่างนั้นอันใด ความรู้ทั่วถึงนั้นจัดเป็นอธิปัญญาสิกขา  เป็นการพูดอย่างย่อ  คำว่ารู้ทั่วถึงถ้าในเชิงอธิปัญญาสิกขา  หมายความว่ามองเห็นความเกิดดับ  การเกิดดับของลมหายใจ  มองเห็นวิปัสสนาอย่างชัดเจนว่าชีวิตมันน้อยนิด  มันผูกพันอยู่กับปลายจมูก  ผูกพันอยู่กับลมหายใจเท่านั้น  หายใจเข้าไม่หายใจออกก็ตาย  หายใจออกไม่หายใจเข้าก็ตาย  ชีวิตมันไม่เที่ยง  ไม่ยั่งยืน  ไม่มั่นคง  ถูกกดดัน  บีบคั้นอยู่ตลอด  หาสาระความเป็นตัวตนไม่ได้เลย ถ้าพิจารณาจากลมหายใจแบบนี้ก็จัดเป็นอธิปัญญาสิกขา  นี่เป็นความงดงามในการเอาอานาปานสติเป็นตัวตั้ง  เอาลมหายใจเป็นตัวตั้งและอธิบายโยงใยไปได้หมด  ภิกษุสำเนียกท่าน กลับมาอธิบายอีก  คำว่าสำเนียกคือการส้องเสพ  เจริญ  ทำให้มากซึ่งสิกขา 3 ก็คือการฝึกฝนโดยตนเอง  ซึ่งศีล  สมาธิ  ปัญญา  ตามที่กล่าวมานี้ในอารมณ์นั้นด้วนสตินั้น  ด้วยมนสิการอย่างนั้น  
ต่อมาในการกำหนด 4 ขั้นแรกให้จำให้ได้ว่าขั้นที่ 1 เข้าออกยาวก็รู้  ขั้นที่ 2 เข้าออกสั้นรู้  ขั้นที่ 3 ให้สำเนียกคือเจริญ    กระทำให้มาก  ว่าเราจะเป็นผู้รู้ตลอดกายทั้งหมด  หายใจเข้าและออก คือ ใน 2 ขั้นแรกเป็นเรืองของปัจจุบัน    ปัจจุบันคือในขณะนั้นกำลังหายใจเข้าอยู่แต่ให้สำเนียกว่าเราจัก  คำว่าจักเป็นเรื่องของอนาคต  หมายความว่าเรายังทำไม่ได้  ยังทำไม่ได้แต่เข้าออกที่ปลายจมูก  ซึ่งทำอยู่ไม่ยากแต่จักทำ  ในข้อที่ 4 เริ่มละเอียดขึ้นแล้ว  จักเป็นผู้ระงับกายสังขารหายใจเข้าออก  เริ่มละเอียด   เข้าออกยาวหรือสั้น  ที่ปลายจมูกหรือที่ริมฝีปากก็รู้ลมหายใจทั้ง 3 ฐาน  จากนั้นขั้นสุดท้ายในหมวด 4  ของหมวดที่ 1 กลายเป็นให้สำเนียกว่าเราจักเป็นผู้ระงับกายสังขารหายใจออก  ให้สำเนียกว่าเราจักเป็นผู้ระงับกายสังขารหายใจเข้า  คำว่าระงับหรือดับ  หมายถึง ทำกายสังขารที่หยาบให้ค่อยๆเบาลงไป  ให้ดับไป  ให้สงบไป  หายใจเข้าและออก  ตรงนี้น่าคิดว่าทำอย่างไรดับระงับ  กายสังขารคือลมหายใจ  หายใจเข้า  หายใจออก  หากอธิบายก็เข้าใจยากอยู่  ความหมายคือสมัยก่อนเมื่อยังไม่ได้ฝึกอานาปานสติกรรมฐาน  ลมหายใจของเราจะโดนกิเลสเข้าครอบครอง  สังเกตว่าเวลาเราสัมผัสอารมณ์ดีใจ  เสียใจ  น้อยใจ  ไม่พอใจ  อะไรต่างๆ  ระบบลมหายใจจะถี่  จะกระชั้น จะแรง  จะหนัก  นี่คือลมหายใจของคนที่ถูกกิเลสเข้าครอบครอง  ไม่ว่าเป็นความโลภ  ความโกรธ  ความหลง  ตื่นเต้น  ตกใจ  น้อยใจ  เสียใจต่างๆ  แต่เวลาที่เรามาปฏิบัติอานาปานสติกรรมฐานก็หมายความว่าจากเดิมที่กายกับจิตของเราถูกิเลสเข้าครอบครอง  ลมหายใจก็พลอยหยาบไปด้วย คำว่าหยาบหมายถึงมันแรงมากจนบางครั้งจมูกไม่พอ  ต้องหายใจทางจมูก ทางปาก เหมือนกับเวลาโกรธ  พอโกรธมากๆก็จะเครียด  เวลาเครียดลมหายใจก็แปรเปลี่ยนไป  ถี่  กระชั้น เมื่อเวลาเราฝึกอานาปานสติกรรมฐาน  เมื่อกายและจิตของเราละเอียด  สงบ  ลมหายใจจะละเมียดละไม  ก็คือค่อยๆเบาลงไปๆ  กายกับจิตสงบ  ลมหายใจเข้าลมมหายใจออกจะค่อยๆละเมียดละไม  เบาลงไป  จนกระทั่งเมื่อกายกับจิตที่เจริญอานาปานสติกรรมฐานอยู่นั้น  จิตก็จะละเมียดละไม  จนกระทั่งสงบ  ลมหายใจออกและเข้าก็จะละเอียดลงไปจนถึงซึ่งอาการ  คือ ความที่จะต้องวิจัยว่ามีอยู่หรือไม่หนอ  ศัพท์เข้าท่าละเอียดจนกระทั่งเราต้องถามตัวเราเองว่าเรายังหายใจอยู่รึป่าว  และท่านก็ยกตัวอย่างเพื่อให้เข้าใจมากขึ้นว่า อุปมาคล้ายกับคนที่วิ่งลงมาจากภูเขาหรือคนที่แบกของหนักลงมาและเอาของลงจากศีรษะ  นึกถึงคนอินเดียที่แบกเอาของหนักๆเทินของไว้ที่ศีรษะ  พวกนี้เป็นคนที่เหนื่อย  เมื่อเหนื่อยแล้วลมก็จะลมก็จะหยาบ  จมูกแทบไม่พอหายใจ  ต้องยืนหายใจเข้าออกทั้งทางจมูกและทางปาก  เมื่อเขาสามารถที่จะบรรเทาความเหนื่อยนั้นลงได้  ได้อาบ ได้ดื่ม และเอาผ้าเปียกๆวางแปะไว้ที่หัวใจ และก็นอนพักเสียในร่ม  ลมหายใจก็จะละเอียดลงถึงกับจะต้องมานั่งถามว่าเรายังมีลมหายใจอยู่รึเปล่า  เปรียบเทียบคล้ายๆกับผู้ที่ปฏิบัติอานาปานสติกรรมฐาน  เมื่อปฏิบัติไปๆ  ลมหายใจก็เริ่มเบาลงไปๆ  จนกระทั่งเราต้องมานั่งถามตัวเองว่าเรายังมีลมหายใจอยู่หรือไม่  คำตอบก็คือก็ต้องมีลมหายใจ  ถ้าไม่มีลมหายใจก็ตาย แต่กายกับจิตเริ่มสงบระงับมากขึ้น  ก็เลยทำให้ต้องมานั่งถามตัวเองว่ายังมีลมหายใจรึเปล่า  
ด้วยเหตุฉะนี้พระโบราจารย์ท่านจึงกล่าวว่าเมื่อกายและจิตกระสับกระส่าย  กายสังขารก็เป็นไปในทางที่หยาบ  หมายถึงสมัยก่อน  กิเลสครอบงำความโลภ  ความโกรธ  ความหลง  ลมหายใจก็หยาบ    แต่เมื่อกายและจิตไม่กระสับกระส่าย  หมายถึงเมื่อเวลาเจริญอานาปานสติ  กายสังขารย่อมเป็นไปอย่างละเอียด  คือ  ลมหายใจก็เบาสบาย  น่าคิดว่ามนุษย์ฉลาดมากแค่ลมหายใจเข้า  ลมหายใจออกสามารถสร้างเป็นศาสตร์และอธิบายได้อย่างพิสดาร  ทำให้เราเข้าใจเรื่องของลมหายใจต่างๆ ลึกซึ้งพิสดารมากขึ้น  เลื่อนไปทีละจุดๆ  หายใจเข้าออกยาวรู้  ต่อมาก็หายใจเข้าออกสั้นก็รู้  2 จุดนี้เอาสติไปกำหนดไว้ที่ปลายจมูก  ที่ริมฝีปากตรงบริเวณนั้นจากนั้นก็เริ่มใช้สมาธิ  ใช้สติให้มากขึ้นตามลมที่กระทบฐาน 3 ฐาน  คือ จมูกอกและท้อง ท้อง อกและจมูก  ดูลมที่เข้า  ดูลมที่ออก  ดูลมที่กระทบฐาน3 ฐาน  นี่คือในหมวดที่ 3  จักเป็นผู้รู้ลมหายใจตลอดกายทั้งปวง  สุดท้ายคือทำกายสังขารคือลมหายใจ  ให้ระงับดับไป  คราวต่อไปจะได้อธิบายให้ฟังว่าเมื่อเจริญสมถกรรมฐานและวิปัสสนามากๆเข้าก็จะเกิดความละเอียดของลมหายใจที่เริ่มละเอียดลงๆ  โดยเวลาเราปฏิบัติสมถกรรมฐาน ลมละเอียดอย่างไรและเวลาเจริญวิปัสสนา  ลมละเอียดลงไปอย่างไร  ที่สำคัญก็คือพระพุทธโฆษาจารย์ท่านจะอิงคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคมาก  และคัมภีร์นี้ถ้าเราไปดูเราจะรู้ว่าเป็นคำอธิบายของสารีบุตรพระอัครสาวกฝ่ายขวาซึ่งเป็นพระธรรมเสนาบดีของพระพุทธเจ้า  พระสารีบุตรจะอธิบายเรื่องลมหายใจไว้อย่างละเอียด

จากนี้ไปอีก  15  นาที  จะขอให้ท่านทั้งหลายได้พากันฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเอง  ลองดูว่าที่พระพุทธเจ้าสอนไว้หมวดที่1 ซึ่งมีอยู่ 4 ข้อ  เริ่มตั้งแต่หายใจเข้าออก  ยาวหรือสั้นก็รู้  นี่คือขั้นที่ 1 ขั้นที่ 2 รู้ตลอดลมหายใจที่เข้าออก  ที่กระทบฐานทั้ง 3 ฐานและขั้นสุดท้ายก็คือทำให้ลมหายใจสงบระงับ ก็คือทำให้กายกับจิตแยกออกจากกันเพราะเวลาเราปฏิบัติถึงฌานที่ 4 ลมหายใจมีเหมือนไม่มี  เนื่องจากในขณะนั้นกายกับจิตมันแยกออกจากกันอย่างเด็ดขาด  นี่คือฐานที่ 3 ฐานของลมหายใจซึ่งมีอยู่ 4 ข้อ  แต่ในเชิงปฏิบัติก็มีอยู่ 3 ฐาน  และทำจิตให้ละเอียดจนกระทั่งจิตไม่รับรู้ลมหายใจที่เข้าออก  จากนั้นเราจะได้มาฟังมิลินทปัญหา  วันนี้จะเป็นเรื่องราชสีห์ที่มีคุณสมบัติ 7 ประการ  ขอให้ทุกท่านได้ปฏิบัติจนกว่าจะได้ยินสัญญาณบอกหมดเวลา

