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ครั้งที่ ๑๐๑ 
อุปสมานุสติ  (๓)


จากนี้ไป ขอให้ทุกท่านได้โปรดตั้งใจรับฟังแนวทางแห่งการปฏิบัติพระกรรมฐาน ครั้งนี้เป็นครั้งที่ ๑๐๑ ประจำวันอังคารที่ ๒๔ ตุลาคม ๒๕๔๙ ก็จะได้น้อมนำเอาอุปสมานุสติ ซึ่งเป็นอนุสติข้อที่ ๑๐ อันเป็นข้อสุดท้ายในอนุสติซึ่งมีทั้งหมด ๑๐ ข้อด้วยกัน เริ่มตั้งแต่ พุทธานุสติ ธรรมานุสติ สังฆานุสติ จนกระทั่งมาถึงอุปสมานุสติ ได้แก่การระลึกนึกถึงสภาพจิตที่หมดกิเลสได้แก่ การระลึกนึกถึงพระนิพพานเป็นอารมณ์ และที่ผ่านมา ๒ ครั้งก็ได้อธิบายให้ท่านทั้งหลายได้รู้ได้เข้าใจในเรื่องของเป้าหมายสูงสุดของศาสนาที่แม้แต่ละศาสนาจะแตกต่างกันไป แต่สิ่งที่คล้ายคลึงกันก็คือเรื่องการเวียนว่ายตายเกิด ศาสนาพราหมณ์คือการไปหลอมละลายรวมกับพระเจ้าผู้ยิ่งใหญ่ เปรียบเสมือนแม่น้ำ ปิง วัง ยม น่าน หลอมละลายรวมตัวกัน  การหลอมละลายของวิญญาณเล็กคือพวกเรากับวิญญาณใหญ่มันแยกไม่ออก พระเจ้ากับเราก็เป็นสิ่งเดียวกัน หรืออย่างศาสนาคริสต์และ  อิสลาม การได้ไปอยู่ในลักษณะการเป็นข้าทาสบริวารของพระองค์ท่าน และก็มีชีวิตเป็นอมตะในสรวงสวรรค์ และศาสนาพุทธที่หมายถึงภาวะนิพพานคือสภาวะจิตที่หลุดพ้นจากกิเลสและมีความสุขในขณะที่ยังมีชีวิตอยู่พร้อมกับไม่เวียนว่ายตายเกิดอีกต่อไปหลังจากหมดลมหายใจ ในศาสนาพุทธ

จากนั้นจึงได้ยกเอาแนวทางการปฏิบัติอุปมานุสติที่ปรากฏอยู่ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ซึ่งท่านได้อธิบายไว้โดยย่อ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

-ยกอุตพจน์ ว่าผู้ที่ต้องการจะเจริญอุปสมานุสติให้ไปในที่ลับคนและคิดพิจารณาว่าพระนิพพานมีคุณความดีอย่างไร

-อธิบายความหมายของอุปสมานุสติ

-พูดถึงเรื่องของอานิสง ซึ่งก็คือความดีงามที่จะได้รับหลังจากเจริญอุปสมานุสติ เมื่อใดที่นึกถึงนิพพานแล้วกิเลสซึ่งก็คือ ราคะ โทสะ โมหะ ก็จะไม่มาทำร้ายจิตแล้ว
-จากนั้นเมื่อพิจารณาไปจิตก็จะเข้าสู่ฌาณ(ซึ่งในที่นี้มีการเรียกอุปจาระสมาธิว่าอุปจาระฌาณ จริงๆแล้วความหมายของคำว่าฌานในเชิงวิชาการจะต้องหมายถึงปฐมฌาณขึ้นไป คือ อัปนาสมาธิ จิตที่แน่วแน่) เมื่อพิจารณาถึงคุณความดีของนิพพาน องค์ฌาณทั้งหลายย่อมเกิดขึ้นแก่นักปฏิบัติผู้ข่มนิวรณ์ได้แล้วคล้ายๆกับที่เจริญพุทธานุสติ 
-เหตุผลที่จิตไม่สามารถเข้าถึงฌาณที่ ๑ หรือ ๔ ได้ ในการปฏิบัติกรรมฐานกองนี้ ก็เนื่องมาจากนิพพานมีคุณที่ลึกล้ำ จิตเกาะไม่ได้ ต้องนึกไปเรื่อยๆ จึงทำให้ไม่ถึงอัปนาสมาธิ ก็ต้องจำว่ากรรมฐานแต่ละกองมีอานุภาพไม่เหมือนกัน บางกองทำได้แค่อุปจารสมาธิ
-ผู้ที่ปฏิบัติในอุปสมานุสติก็จะส่งผลให้หลับเป็นสุขตื่นเป็นสุข 
ที่นี้ก็นำเอาเรื่องอุปสมานุสติที่ปรากฏอยู่ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคมีน้อยมาก ย้นย่อจนน่าตกใจทำให้ลองหันมาพิจารณาเรื่องอุปสมานุสติที่ปรากฏในคัมภีร์วิมุติมรรคซึ่งมีความเก่าแก่กว่าวิสุทธิมรรคถึง ๓๐๐ ถึง๔๐๐ ปี และเป็นรูปแบบให้พระพุทธโภษาจารย์ได้นำไปอธิบายขยายความต่อไป ท่านอุปติสะอรหันต์ ได้อธิบายเชิงถามตอบดังนี้
-ถามว่าอะไรคืออุปสมานุสติ ตอบว่าความเข้าไปสงบ ซึ่งก็คือความหยุดนิ่งแห่งความเคลื่อนไหวของจิตและกายซึ่งเป็นความหยุดนิ่งอย่างสมบูรณ์ เรียกว่า อุปสมะ ความเข้าไปสงบ บุคคลระลึกถึงความเข้าไปสงบได้ดี คือผู้ที่มีสติเข้าไปตั้งมั่น ความระลึกได้และสัมมาสตินี้เรียกว่าอุปสมานุสติหมายถึงการที่จิตนั้นไม่ได้ถูกกิเลสปรุงแต่งและเกิดความสงบนิ่งนั่นเอง 
-อะไรเป็นปัจจุปัตฐานของอุปสมานุสติ คำตอบก็คือความสงบนิ่งอยู่ในสติแห่งจิต เรียกว่า ปัจจุปัตฐานของอุปสมานุสติ 
-อะไรเป็นลักษณะการทำให้บุญปรากฏตัวออกมาเป็นลักษณะของอุปสมานุสติ อะไรเป็นรส(หน้าที่)ของอุปสมานุสติ คำตอบก็คือ ความไม่ฟุ้งซ่าน เมื่อปฏิบัติไปแล้วจิตไม่ฟุ้งซ่านสงบนิ่ง 
-อะไรเป็นบรรทัดฐานของอุปสมานุสติ คำตอบก็คือความหลุดพ้น ความหลุดพ้นอันสูงสุด จิตที่หลุดพ้นจากกิเลส ไม่มีกิเลสมาพัวพันเรียกว่าเป็น บรรทัดฐานของอุปสมานุสติ
-อะไรเป็นอานิสงส์ของอุปสมานุสติ คำตอบก็คือเมื่อเราปฏิบัติอุปสมานุสติเราก็ย่อมหลับเป็นสุขตื่นเป็นสุข เมื่ออินทรีย์สงบและเราสามารถทำความปรารถนาให้สำเร็จ มีใจเบิกบาน มีกิริยาสุภาพอ่อนน้อมและเป็นที่นับถือของคนเหล่านั้น เราจะอยู่อย่างเป็นสุขและเข้าถึงอมตะ นี่เป็นอานิสงส์เป็นผลที่เกิดจากการปฏิบัติในกรรมฐานกองนี้
-อะไรเป็นวิธีปฏิบัติ คำตอบคือ นักปฏิบัติต้องเข้าไปในสถานที่อันสงบ และนั่งลง มีจิตจดจ่อต่ออุปสมานุสติและไม่ถูกอะไรรบกวน ถ้าภิกษุนี้สามารถทำอินทรีย์ให้สงบ จิตก็จะพลอยสงบด้วย และเราจะได้รับความสงบทันที ภิกษุนี้เห็นและได้ยินด้วยกิจกรรมทางกาย ทางวาจา และทางใจ ด้วยการระลึกถึงความสงบและด้วยบุญอันเกิดจากความสงบนั้น พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสไว้ดังนี้ว่า ภิกษุนั้นถึงพร้อมด้วยศีล สมาธิ ปัญญาวิมุตติ แปลว่าความหลุดพ้น และ วิมุตติยานคสนะ คือความเห็นด้วยญาณว่าเราหลุดพ้น การได้เห็น ได้เข้าไปหา กราบไหว้พระภิกษุนั้นผู้มีคุณสมบัติอย่างนี้ เรากล่าวว่ามีผลมาก มีอานิสงส์ อันนี้คงจะเป็นเหตุผลที่ทำให้ชาวพุทธไปหาพระอรหันต์ไม่ว่าอยู่ไกลขนาดไหน อยู่ในป่าลึก หุบเขา ชายแดน ไกลแค่ไหนก็จะไปผู้ใดที่ได้อยู่ใกล้ท่าน เพราะว่าท่านเหล่านั้นเป็นผู้ทรงอุปสมานุสติ คือจิตที่ใสเหมือนแก้ว การได้อยู่ใกล้ท่าน ได้ฟังธรรมจากท่าน ทำให้เราพลอยเย็นไปด้วย แต่ถ้าเรายังมีกิเลส คนอยู่ใกล้เราก็รู้สึกว่าคนนี้ไม่ต่างอะไรกับคนบ้า บางทีก็ยิ้มอารมณ์ดี บางทีก็ตาเขียวดุด่า ข้อนั้นเป็นอย่างไร การที่ได้ระลึกถึงและปฏิบัติพรหมจรรย์กับภิกษุเรากล่าวว่ามีผลมากมีอานิสงส์ ข้อนั้นเป็นเพราะเหตุใดภิกษุทั้งหลายได้ฟังคำของภิกษุนั้นอาจได้ความสงัดสองประการ คือความสงัดทางกาย และความสงัดทางใจ ก็คือเมื่อไปอยู่ใกล้ท่าน ท่านก็จะสอน แนะนำด้วยกลวิธีและอุบายต่างๆ เมื่อเราปฏิบัติตามท่านก็จะได้รับความสงบ ความสงัด ขออธิบายว่า เวลาที่อยู่ในกิจกรรมปกติมันจะมีสิ่งรบกวนมาก เดี๋ยวต้องพูดคุย ฟังวิทยุ ทำให้อารมณ์ขึ้นๆลงๆ แต่ถ้าบางทีหาโอกาส หาเวลาหลบจากผู้คน ไปอยู่ตามป่า ตามเขา ทะเล อยู่ที่เงียบสงัด ปราศจากผู้คน ทำให้รู้สึกสบายใจดี พอเวลาสบายกาย พรากตัวเองออกจากผู้คน ก็น้อมนำทำให้เกิดความสงัดทางใจ 

ในการระลึกถึงความสงบหรือนิพพาน โยคี(นักปฏิบัติ)พึงระลึกถึง ดังนี้ว่า เมื่อภิกษุนั้นเข้าถึงปฐมฌาณเธอทำลายนิวรณ์ หมายความว่าถ้าเรายังไม่ถึงปฐมฌาณนิวรณ์เราก็ไม่สงบ เมื่อใดที่ถึงจิตจึงจะสงบได้เพราะว่าองค์ฌาณที่ ๑ จะเข้าไปกดทับนิวรณ์ทั้ง ๕ วิตกก็จะไปข่มศีลนมิททะ วิตกคือการนึกถึงพุทโธ ก็จะไปข่มจิตที่ง่วงนอน คนถ้าฟุ้งซ่าน นอนไม่หลับ ถ้าง่วงก็ไม่นึกถึงพุทโธ ก็จะไปข่มจิตที่ง่วงนอน  วิจารคือสัมปชัญญะประคองจิตให้อยู่กับลมหายใจเข้าออกและพุทโธ ก็จะไปทำลายวิจิตอิจฉา คือความลังเลสงสัย ไม่แน่ใจ ปีติแปลว่า ความเย็นใจ ความชุ่มฉ่ำใจ มันก็ตรงกันข้ามกับไฟ คือพยาบาท ก็จะไปล้มลายความพยาบาท สุขคือความสบายใจไปข่มอุจจะ ความฟุ้งซ่านรำคาญใจ และสุดท้ายก็คือ เอกัคคตา จิตที่ตั้งมั่นไม่หวั่นไหว จะไปทำลายกามฉันทะ คือความพอใจในกาม คือความยินดีในรูป รส กลิ่น เสียง เพราะฉะนั้นตัวกามกับฌาณจึงไม่มีวันไปด้วยกันได้ ด้วยเหตุนี้ท่านจึงได้อธิบายไว้ว่าภิกษุใดเข้าถึงปฐมฌาณเธอทำลายนิวรณ์ ๕ ได้ 

ระลึกต่อไปว่า เมื่อภิกษุนั้นเข้าถึงทุติยฌาณเธอทำลายวิตกและวิจารได้ ฌาณที่ ๑ ประกอบด้วยองค์ ๕ คือ วิตก วิจาร ปิติ สุข เอกัคคตา เมื่อถึงฌานที่ ๑ สามารถทำลายคือข่ม ข่มนิวรณ์ ๕ ได้ ด้วยอำนาจของฌานที่ ๑ แต่พอเข้าไปสู่ฌาณที่ ๒ วิตก วิจาร ก็จะหายไป  เพราะว่าฌาณที่ ๒ นี้ไม่ประกอบด้วยวิตกและวิจาร ท่านจึงกล่าวว่าเมื่อภิกษุนั้นเข้าถึงทุติยฌาณ เธอทำลายวิตกและวิจารเสียได้ เพราะว่าฌาณที่ ๒ หรือทุติยฌาณ ประกอบไปด้วยปีติสุขและเอกัคคตา การที่ภาวนาไปเรื่อยๆ รู้สึกพุทโธหายไป เป็นปรากฏการณ์ที่จิตเข้าสู่ฌาณที่ ๒ ที่วิตกกับวิจารหายไป ไม่ต้องนึกหน่วงบริกรรม จากนั้นเมื่อภิกษุเข้าถึงฌาณที่ ๓ เธอก็ทำลายปีติเสียได้ ซึ่งฌาณที่ ๓ นี้ประกอบไปด้วยสุขและเอกัคคตา เมื่อเข้าถึงฌาณที่ ๔ หรือจตุกัตชาคือทำลายความสุขเสียได้ สุขก็ไม่มีทุกข์ก็ไม่มี เพราะฌาณที่ ๔ ประกอบด้วยองค์ ๒ คือการวางเฉยกับจิตที่ตั้งมั่น ด้วยเหตุฉะนี้เวลาปฏิบัติสมาธิเมื่อได้ฌาณ จิตมีความสบายใจ อิ่มใจ สุขใจ แต่พอถึงฌาณที่ ๔ ไม่มีแล้ว จะเกิดความสุขแต่เป็นสุขอย่างละเอียดมิใช่สุขอย่างหยาบๆ กายและจิตจะแยกจากกันอย่างเด็ดขาด สังเกตได้จากหูที่ไม่ได้ยินเสียงเหมือนกับคนนอนหลับแต่ต่างตรงที่การหลับนั้นเราไม่มีความรู้ตัวแต่ที่ได้ จิตที่เข้าฌานที่ ๔ กับจิตที่เข้าสู่ภวังค์คือการหลับไม่ได้ต่างกัน ที่ต่างกันคือ หลับนั้นจะไม่รู้ตัว แต่ฌาณที่ ๔ นั้นจะรู้ตัวตลอดแต่ไม่ได้ยินเสียง ต่อไปเมื่อภิกษุเข้าถึงอากาสานัญจายตนะ เธอทำลาย รูปสัญญา ปฏิคสัญญา นานัตสัญญาได้ หมายความว่าเมื่อเข้าสู่ฌาณที่ ๕ ซึ่งเป็นอรูปฌาณ ฌาณที่ไม่มีรูป  ฌาณที่ ๕ เรียกว่าการเพ่งอากาศเป็นอารมณ์ ทำลายรูปสัญญาได้ เวลาเข้าสู่ฌานที่ ๕ ต้องทำการเพิกกสิณ หมายความว่าต้องเข้าฌานที่เป็นกสิณ คือเล่นกสิณกองใดกองหนึ่ง จนจิตเข้าสู่ฌาณ ๔ จากนั้นก็จับอากาศที่เป็นสิ่งที่ไม่มีรูปเพื่อที่จะให้จิตออกจากฌาณที่มีรูป เรียกว่า การเพิกกสิณ เพราะฉะนั้นเมื่อเข้าสู่ฌาณที่ ๕ คือ อากาสานัญจายตนะ การเพ่งอากาศเป็นอารมณ์ ก็จะทำลายรูปสัญญา คือความสำคัญต้องเป็นรูป ปฏิคสัญญาน่าจะแปลว่าความกระทบกระทั่ง และนานัตสัญญาคือความรู้สึกว่าไม่ใช่ตน ระลึกดังต่อไปนี้เมื่อภิกษุเข้าถึงวิญญานัญจายตนะก็เท่ากับเธอทำลายอากาสานัญจายตนะ สัญญาได้ พอเข้าสู่ฌาณที่ ๖ ก็จะระลึกถึงวิญญาณ(จิต)เป็นอารมณ์ จิตเป็นของไม่มีรูป เป็นเหมือนกับพลังงานที่มีความคิด ย่อมละเอียดกว่าสิ่งที่เป็นอากาศคือช่องว่าง เพราฉะนั้น เมื่อเข้าสู่ฌาณที่ ๖ นี้ก็ย่อมทำลายความรู้สึกที่เป็นช่องว่างลงไปได้ ต่อไปเมื่อภิกษุเข้าถึงอากิญจัญญายตนะเธอย่อมทำลายวิญญานัญจายตนะสัญญาลงไปได้ วิญญานัญจายตนะมันยังมีจิตอยู่ มีสภาวะของความรู้สึกว่าเป็นตัวเป็นตน หรือว่าเป็นจิตอยู่ เพราะฉะนั้นเวลาเข้าสู่ฌาณที่ ๗ ท่านให้บริกรรมว่า “นัตถิกิญจิ” หรือ “อะไรสักนิดก็ไม่มี” ตอนแรกมีจิตมีวิญญาณอยู่ พอเวลาเข้าไปสู่อากิญจัญญายตนะ เธอย่อมทำลายวิญญานัญจายตนะ ต่อไปเมื่อภิกษุนั้นเข้าถึงเนวสัญญานาสัญญายตนะเธอย่อมทำลายอากิญจัญญายตนะสัญญาได้ คือเมื่อสู่ที่สุดของอรูปฌาณหรือฌาณที่ ๘ เขาเรียกว่า เนวสัญญานาสัญญายตนะ แปลว่าจะมีสัญญาคือความจำก็ไม่ใช่ จะว่าไม่มีสัญญาคือความจำก็ไม่ใช่ คือสภาวะที่ลึกลับ ย่อมทำลายความไม่มีอะไร แต่ในความไม่มีอะไร ยังมีอะไรอยู่ เมื่อภิกษุเข้าถึงสัญญาเวทยิตนิโรธคือการดับความจำและเวทนา เธอย่อมทำลายสัญญาและเวทนาได้  ตัวเนวสัญญานาสัญญายตนะ ยังมีความจำอยู่ แต่ทำเป็นเหมือนไม่มีความจำ มีเวทนาก็ทำเป็นเหมือนไม่มีเวทนา เพราะฉะนั้นยังใช้ไม่ได้ ต้องเข้าไปสู่ฌาณที่ ๙ สัญญาเวทยิตนิโรธก็คือดับสัญญาคือความจำและก็ดับเวทนาโดยสิ้นเชิง

จากนี้ก็ขอให้ทุกท่านจงได้พากันฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเอง โดยการระลึกถึงพระนิพพานเป็นอารมณ์ตามที่ได้อธิบายไปแล้ว
