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บทที่ ๔: กายานุปสสนา - อานาปานบรรพ

พุทธพจน
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางไรภิกษุจึงจะพิจารณาเห็นกายในกายอยูเสมอ คือ
ภิกษุในพระศาสนาน้ี ไปสูปา ไปสูโคนไม หรือไปสูเรือนวาง น่ังคูบัลลังก ต้ังกายตรง ดํารงสติ
ไวเฉพาะหนา

- เธอมีสติหายใจออก มีสติหายใจเขา
- เม่ือหายใจออกยาวก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว เม่ือหายใจเขายาวก็รูชัดวาเราหายใจเขา
ยาว

- เม่ือหายใจออกส้ันก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน เม่ือหายใจเขาส้ันก็รูชัดวาเราหายใจเขา
สั้น

- ยอมสําเหนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมท้ังปวงหายใจออก
- ยอมสําเหนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมท้ังปวงหายใจเขา
- ยอมสําเหนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจออก
- ยอมสําเหนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจเขา
 

 ดูกรภิกษุท้ังหลาย นายชางกลึงหรือลูกมือของนายชางกลึงผูขยัน เม่ือชักเชือกกลึงยาวก็รูชัด
วาเราชักยาว เม่ือชักเชือกกลึงส้ันก็รูชัดวาเราชักส้ัน แมฉันใดภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน…
 

- เม่ือหายใจออกยาวก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว เม่ือหายใจเขายาวก็รูชัดวาเราหายใจเขา
ยาว

- เม่ือหายใจออกส้ันก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน เม่ือหายใจเขาส้ันก็รูชัดวาเราหายใจเขา
สั้น

- ยอมสําเนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมท้ังปวงหายใจออก
- ยอมสําเนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมท้ังปวงหายใจเขา
- ยอมสําเนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจออก
- ยอมสําเหนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจเขา
 

 ดังพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุยอม…
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- พิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง
- พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง
- พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในกายบาง
 

 เธอยอมเปนอยูอีกอยางหน่ึง สติของเธอท่ีต้ังม่ันอยูวากายมี ก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวา
เอาไวอาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไมถือม่ันอะไรๆ ใน
โลก ดูกรภิกษุท้ังหลาย อยางน้ีแล ภิกษุช่ือวาพิจารณาเห็นกายในกายอยู
 

 จบอานาปานบรรพ
 

 ศัพทคือ “อานาปาน” แปลวาลมหายใจเขาออก อานาปานสติจึงหมายถึงสติกําหนดลมหายใจเขา
ออก และอานาปานบรรพก็คือสวนหน่ึงของอานาปานสต ิซ่ึงมาอยูหัวแถว นําหนาบรรพอืน่ๆของกา
ยานุปสสนา และนั่นก็คือเปนกาวแรกของการฝกสติปฏฐานสําหรับผูตองการฝกตามลําดับขั้นไปโดย
ปริยาย
 

 ในสวนน้ีของมหาสติปฏฐานสูตร พระพุทธองคมิไดจะใหเราหัดหายใจ เพราะลมหายใจเปนของมีอยู
แลว ระหวางเติบโตมาถึงแมใครจะหายใจผิดหรือถูกอยางไรก็ตองมีลมเขาลมออกวันยังคํ่า เพราะ
เปนเร่ืองธรรมชาติ เปนเรื่องของอนัตตาซึ่งมีกลไกของเขาอยางนั้น ไมมีใครไดอภิสิทธิ์พิเศษ พอใจ
วาเราจะเปนผูหายใจออกอยางเดียว เราจะเปนผูหายใจเขาอยางเดียว หรือเราจะเปนผูหยุดหายใจ
อยางเดียว
 

 กลาวอยางนี้แมฟงแลวเหมือนตื้นเขิน แตหากไตรตรองก็จะไดความหมายรูเกี่ยวกับอนัตตาผานลม
หายใจข้ึนมาทันที โดยเฉพาะอยางย่ิงถาความหมายรูดังกลาวเกิดประกอบกับสติเห็นลมเขา ลมออก
และลมหยุดอยางตอเน่ือง
 

 สรุปวาอานาปานบรรพของมหาสติปฏฐานสูตรน้ี พระพุทธองคให “หัดรูลมท้ังปวงตามจริง” มิใชให
หัดสรางลมหายใจ โดยเฉพาะอยางย่ิงมิไดให “บังคบัลมหายใจตามอยาก” เพราะการหายใจเปนเร่ือง
ของธรรมชาติทางกาย เปนการเรียกรองจากกาย ไมใชตัวเขาหรือตัวใคร สาระสําคัญคือเมื่อรูลม
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หายใจเปน รูลมหายใจไดตอเนื่อง ก็สามารถนอมไปพิจารณาลมเขาออกสักแตเปนสภาวธรรมท้ังขาง
นอกและขางในเกิดดับอยู ตองทําความเขาใจไวแตเร่ิมใหแมนยําอยางน้ี
 

 และเพ่ือเกิดความเห็นวาอานาปานบรรพแตกตางจากการเขาคอรสฝกสมาธิหรือฝกเดินลมปราณท่ัว
ไป ก็จะไดแสดงการตัง้มุมมองอานาปานบรรพไวแตกตางกันหลายๆแง โดยเฉพาะแงสําคัญสูงสุด
คือความเหมาะสมท่ีจะเปนบันไดข้ันแรกของการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔
 

 มองอานาปานบรรพโดยความเปนบันไดขั้นแรก
 การเร่ิมตนดูลมหายใจน้ัน พระพุทธเจาทานใหมีสติธรรมดาๆในการรูลมหายใจออก และมีสติ
ธรรมดาๆรูลมหายใจเขา ตรงน้ีแสดงใหเห็นชัดวาทานจะสอนคนท่ัวไปท่ียังไมเปนเลย และดวยขั้น
ตอนตางๆในอานาปานบรรพน้ีเอง หากดําเนินไปตลอดสายก็จะปรุงสติใหแจมชัดกระท่ังเร่ิมรับรู
ความเกิดดับในสภาวธรรมหยาบเชนลมหายใจได
 

 และถามองในแงของการภาวนาข้ันละเอียดข้ึนไป หากไดรูจักและสังเกตนักปฏิบัติทั้งที่เพิ่งเริ่มและ
ผานประสบการณมานานป จะพบเร่ืองสามัญประการหน่ึงคือนักปฏิบัติท้ังใหมและเกาน้ัน แมทํา
สมาธิไดสงบดีเพียงใด พอเริ่มตนทําในสิ่งที่คิดวาเปน “วิปสสนา” เชนระลึกเขามาในกาย หรือใน
เวทนา หรือในจิต ก็มักมีอาการจองเอาท่ือๆ แบบท่ีเรียกกันในหมูผูปฏิบัติวา “แช” หรือ “จม” อยูกับ
สิ่งใดสิ่งหนึ่ง มิไดเปนความรูตัวตามธรรมชาติ สังเกตผลภายในดวยตนเองไดคือมีความรูสึกหนัก
หรือแมเบาก็รูสึกมัวมน หรือแมใสก็รูสึกคลายคางเติ่งอยูอยางนั้น มองไมเห็นการโคจรของรูปและ
นามใดๆเขามาแสดงความแปรปรวน ความทนอยูไมได หรือความเปนสภาวธรรมไรตัวไรตนแต
อยางใด
 

 พูดงายๆวาส่ิงท่ีจิตรู จิตระลึกอยู ปรากฏอยางไรก็เปนอยูอยางน้ัน หรือบางทีเห็นชัดไดพักเดียวก็
เบลอไป การมีสติรูในลักษณะน้ีไมเรียกวาเห็นการเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป แตเปนการเลือกเห็นเฉพาะ
ตอนท่ีมัน “ตั้งอยู” และเปนการเห็นแบบจดจองเอาเหมือนเพงเทียนผานสายหมอก สวนตอนที่เกิด
และดับจะไมเห็น หรือเห็นก็ประกอบรวมกับความคิดวาอยางนี้คือดับไปแลว ซึ่งแทจริงกําลังของ
ความคิดนั่นเองเขามาเบียดเบียนใหสิ่งถูกรูหมดกําลังลง มิใชสติรูเห็นความเกิดดับตามธรรมชาติแต
อยางใด
 

 ถาลองฝกสติปฏฐานอยางเปนไปตามลําดบัข้ัน จะพบวาสวนของอานาปานบรรพน้ี เหมาะแลวท่ีจะ
เปนบันไดข้ันแรกของมหาสติปฏฐานสูตร เน่ืองจากเม่ือรูลมหายใจเขาออกอยางเปนธรรมชาติ จิตจะ
ถูกปรับใหอยูในสภาพรูตามจริงโดยไมแชจมไปกับส่ิงใดส่ิงหน่ึงท่ือๆ เน่ืองจากลมหายใจเปนส่ิงมี
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ความเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา มีความแปรปรวนจากส้ันเปนยาว มีความไมคงเสนคงวากลับไปกลับ
มาระหวางหยาบกับละเอียด การตามรูส่ิงท่ีมีความเคล่ือนไหวยอมสลัดหลุดจากความแชน่ิงเปน
ธรรมดา
 

 การทรงสติโดยไมแชน่ิงน้ัน ก็คือความพรอมจะรูอยางวองไว หมายถึงเทาทันขณะแหงสภาวธรรมท่ี
ปรากฏแปลกปลอมเขามา กับท้ังเทาทันขณะแหงสภาวธรรมเดียวกันน้ันสูญสลายคลายจางลง เชน
เมื่อความขัดเคืองเล็กๆเกิดขึ้น คนธรรมดาท่ัวไปแทบไมรูตัวดวยซํ้าวาตนเองเร่ิมไมพอใจ กําลังไม
พอใจอยู และคลายจากความไมพอใจ ท้ังน้ีก็เพราะจิตคิด จิตเหมอน้ัน มีความคลุมเครือใกลเคียงกับ
ความขัดเคืองเล็กๆอยูมาก
 

 แตหากจิตใจเรากําลงัผองใส กําลังเบิกบานยินดีปรีดา เมื่อเกิดความขัดเคืองขึ้นแมเพียงเล็กนอย
ยอมไหวรู เน่ืองจากผิดแผกแตกตางกันอยางชัดเจนกับความยินดีปรีดา ฉันใดก็ฉันน้ัน จิตท่ีถูกปรับ
ปรุงแลวดวยลมหายใจ มีความเปนกลาง มีความเบิกบานตามธรรมชาติ ยอมรูชัดวาขณะน้ีความขัด
เคืองปรากฏแปลกปลอมเขามาแลว ขณะนี้ความขัดเคืองยังตั้งอยู ขณะน้ีความขัดเคืองจางลงสนิท
กระท่ังจิตคืนกลับสูสภาพอันเปนกลางตามเดิม
 

 ถาหากลมหายใจมีความละเอียดและน่ิมนวล ขอใหสังเกตวาจิตจะละเอียดและนิ่มนวลตาม ในทาง
กลับกันหากจิตหยาบกระดาง ลมหายใจจะหยาบกระดางตามไปดวย บางคนเขาใจวาถาควบคุมลม
ได ก็สามารถควบคุมใหจิตเปนสุขไดตามปรารถนาในทุกสภาพการณ อันท่ีจริงความเขาใจและความ
สามารถชนิดน้ีเปนเร่ืองดี จัดเปนงานสมถะชนิดหน่ึง อยางไรก็ตามหลายคนเขาใจผิดคิดวาน่ีเปน
งานวิปสสนา แทท่ีจริงแลวเปนปญญาในการ “เปล่ียนอารมณ” หรือ “เบียดอารมณเสียๆใหตกไป”
เทาน้ัน ยังมิใชวิปสสนาแตอยางใด
 

 ถาหากศึกษาอานาปานบรรพอยางดี ก็จะประกันไมใหหลงติดอยูกับงานสมถะ เพราะลําดับขั้นตอน
ท่ีพระพุทธเจาวางไวน้ัน จะตีกันมิใหจิตติดหลงอยูเฉพาะกับความสุขหรือความรูสึกสบาย แตจะเนน
ใหพิจารณาจากความ “รูชัด” ในส่ิงท่ีรู สิ่งที่เห็น โดยความเปนของภายนอกภายใน และโดยความ
เปนของเกิดเองเสื่อมเองเปนธรรมดา ไมใชอยูตรงไหนใหใครครอบครองถาวร และไมไดเกิดขึ้น
เสือ่มไปตามความจงใจของใครเลย
 

 เมื่อจิตอยูในสภาพที่ทั้งวองไว รูเทาทันสภาวธรรมอยางเปนธรรมชาติ กับท้ังไมแชอยูกับสุข ขยับข้ึน
ไปดูอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตาดวย ผลคือจิตได “ตัวอยางวิธีรู” อยางถูกตองไวเปนหลัก เมื่อไดหลัก
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แมนๆแลว กาวตอๆไปก็แนนอนวาจะคลอยตามในทิศเดียวกัน คือรูตามจริง และเห็นความเกิดดับ
เหมือนกับท่ีเคยรูมาแลวจากการฝกในกาวแรกคืออานาปานบรรพน้ี
 

 นี่เปนกุญแจสําคัญของสติปฏฐาน ๔ จิตนั่นแหละคือกุญแจ จิตท่ีรูตามจริง เห็นทุกสิ่งเปนของเกิดดับ
เม่ือเห็นลมหายใจเกิดดับ ไมใชตัวตนจนถึงท่ีสุดก็อาจหลุดพนจากอุปาทานไดแลว แตถายังไมหลุด
ก็ตองกะเทาะเปลือกของอุปาทานไปจนกวาจะเกลี้ยงเกลา ดวยการตามรู ตามดูสภาวธรรมอ่ืนอัน
เปนพื้นยืนของความรูสึกในตัวตนตอไป
 

 ถามองระยะยาวก็จะเห็นประโยชนชัดเจนอีกแงหน่ึงของอานาปานบรรพ ลองใครครวญวาลมหายใจ
เปนของติดตัวเราไปทุกหนทุกแหง เพียงรูใหถูก รูใหเปน ก็พลอยไดชื่อวามีเครื่องอยู เคร่ืองปรุงจิต
ใหทรงอยูกับการภาวนาตลอดเวลา หรือเกือบตลอดเวลาไปดวย
 

 นักภาวนามักเกิดความรูสึกเควง หลงทาง หรือทอแท เห็นมรรคผลเปนเรื่องไกลตัวหรือกระทั่งเปน
เร่ืองมองไมเห็นวาจะมาถึงตัวไดอยางไร น่ันเพราะจิตปราศจากทิศทาง ปราศจากเคร่ืองมือชวย
อํานวยใหเกิดความปลอยวาง ตอเมื่อจิตจออยูกับความเกิดดับของลมหายใจ จึงเกิดความรูสึกข้ึนมา
อีกแบบ คือมรรคผลเปนเรื่องใกลตัว ใกลความจริงอยูนิดเดียว เน่ืองจากจิตท่ีเขาถึงความสักแตรูวามี
สิ่งหนึ่งเกิดขึ้นแลวตองดับไปเปนธรรมดา ยอมเห็นอาการคลายอัตตาในตน เม่ือจิตคลายอัตตาดวย
ปญญารูชัดวาสภาวธรรมท้ังหลายเปนอนัตตา เม่ือน้ันคือลักษณะท่ีกลมกลืนกันกับกระแสมรรค
กระแสผล สมนัยกับที่พระพุทธองคตรัสไวหลายแหงวา…
 

 ดูกรภิกษุท้ังหลาย อานาปานสติอันภิกษุเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมมีผลมาก มีอานิสงส
มาก ภิกษุท่ีเจริญอานาปานสติแลว ทําใหมากแลว ยอมบําเพ็ญสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณได
ภิกษุท่ีเจริญสติปฏฐาน ๔ แลว ทําใหมากแลว ยอมบําเพ็ญโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณได ภิกษุที่
เจริญโพชฌงค ๗ แลว ทําใหมากแลว ยอมบําเพ็ญวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณได
 

 มองอานาปานบรรพโดยความเปนประสบการณภายใน
 หากกลาวกันอยางละเอียด ก็ตองวาอานาปานบรรพน้ัน พระพุทธเจาทานสอนภิกษุ หรืออีกนัยหน่ึง
ผูที่พรอมจะใชชีวิตในเพศบรรพชิตเพื่อแสวงความหลุดพน บรรยากาศและสิ่งแวดลอมสําหรับภิกษุ
สงฆในสมัยพุทธกาลนั้นคอนขางเอื้ออํานวยที่จะใหคําแนะนําเชน
 

 ภิกษุในพระศาสนาน้ี ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี…
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 สมัยน้ีก็ยังพอมีปา มีโคนไมใหญใหอาศัยสงบกายสงบจิตบําเพ็ญเพียรภาวนา ทุกคนคงมีประสบ
การณตรงกันวาถาเขาปา หรือเขาไปในสถานท่ีมีตนไมเยอะๆ จะชวยใหจิตใจเยือกเย็นลง คลาย
ความรุมรอนกังวลฟุงซานในชีวิตประจําวันลงไดมาก น่ีจึงนับวาเปนการใชสถานท่ีเขาชวยเตรียมจิต
เบื้องตนไดอยางดี คงไมมีขอกังขา
 

 สวนของ “เรือนวาง” น้ัน นาจะหมายถึงวาถาหาปา หาไมเปนรมบังใหเบาใจไมเจอ ก็ควรเขาสูสถาน
ท่ีสงัดจากผูคน ย่ิงมีขาวของนอยๆไดจะย่ิงดี ทดลองเขาไปในหองวางปราศจากส่ิงของ ลงนั่งสงบใจ
สักพัก แลวมาลองน่ังในหองนอนของตัวเอง จะพบวาลักษณะการทํางานของจิตใจแตกตางกันมาก
โดยเฉพาะสําหรับมือใหม ทั้งนี้ก็เพราะหองนอนที่เต็มไปดวยสมบัติพัสถานสวนตัวนั้น แมหลับตาลง
ใจก็ยังเห็น และชินท่ีจะนึกคิดแบบท่ีเคยนึกคิด เปนตนวาอยากฟงเพลง อยากอานหนังสือ อยากกิน
อยากนอน ของมันรูทางไปหมดวาอุปกรณสนองความอยากแตละชนิดจัดวางไวตรงไหน เม่ือ
ปราศจากของเหลาน้ี ก็เปนธรรมดาอยูเองท่ีใจจะไมปรุงแตงอยากเอาโนนอยากเอาน่ีในแบบเดิมๆ
 

 ถัดจากเร่ืองการเตรียมพรอมเก่ียวกับสถานท่ี ก็มาดูเร่ืองของความเตรียมพรอมทางกาย เร่ิมตนข้ึน
มาพระพุทธองคใหน่ัง และเปนการน่ังแบบคอนขางพิเศษ ท่ีเรียกวา “น่ังคูบัลลังก” ซ่ึงหมายถึงการ
น่ังขัดสมาธิ ต้ังกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา ทั้งนี้ก็เพื่อใชทานั่งอันจัดไวดีแลวนั้น เปนฐานท่ีต้ัง
ของสติไปเองโดยธรรมชาติ
 

 โดยท่ัวไปการน่ังขัดสมาธิจะหมายถึงใหขาขวาซอนขาซาย มือขวาซอนมือซาย ปดเปลือกตาลง ผู
ฝกใหมสวนมากจะกลอกตาหลุกหลิก และมีจิตเหมือนคนหลงทาง ไมทราบจะทําอยางไรกับโลกภาย
ใน อันนี้ขอแนะนําวากอนปดเปลือกตาลง ใหทอดสายตาสบายๆไปขางหนา ระวังอยาเพงจองเขม็ง
ใหทํากิริยาเหมือนทอดมองดูขอบฟาทะเลดวยความสบายใจ เมื่อปดเปลือกตาลงก็ใหคงสายตามอง
ไกลไปขางหนาเหมือนเดิม ทดลองดูจะพบวามีอาการ “ดํารงสติไวเฉพาะหนา” ดวยความรูสึก
เปดกวางในภายใน ไมเพงแคบหรือครัดเครงฝดฝนแตอยางใดทั้งสิ้น
 

 หลายคนมักสงสัย วาจําเปนตองนั่งคูบัลลังกเสมอไปหรือไม ความจริงแลวอานาปานบรรพและพระ
สูตรเก่ียวกับอานาปานสติท้ังหลายจะเนนเร่ืองการรูลมหายใจมากกวาทาน่ัง เหมือนกับท่ีเราไมจํา
เปนตองไปสูปา โคนไม หรือเรือนวางเสมอไป แตอยางไรก็นาตระหนักวาพระพุทธองคตรัสแนะ
เก่ียวกับอาการทางกายไวเชนน้ี หากใครสามารถน่ังขัดสมาธิโดยสะดวก ไมเม่ือยขบหรือเปนปญหา
จนเกนิไป ก็ควรลองไวเพ่ือจะรูจักฐานท่ีม่ันหรือชัยภูมิอันเหมาะสําหรับการตามรูกองลมท้ังปวง แต
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หากขัดของจริงๆ โดยเฉพาะผูมีวัยสูงแลว ก็อาจน่ังเกาอ้ีธรรมดา จะเปนเกาอ้ีมีแขนหรือไมมีแขนก็
ตามสะดวก
 

 คราวน้ีมาถึงข้ันของการกําหนดรูลมหายใจท่ีเกิดข้ึนตามจริง หากทําตามไปดวยระหวางอานก็อาจ
เห็นผลเปนลําดับ ใหระลึกวาตองเห็นจริงตามลําดับขั้นแลว ประสพความสําเร็จในข้ันน้ันๆแลว จึง
ควรกาวตอไป แตละข้ันอาจกินเวลาเพียงสิบวินาทีหรือคร่ึงนาที ขอเพียงแนใจในภายในแลวกันวาใช
แน รูอยางท่ีพระพุทธองคใหรูแนๆ
 

- เธอมีสติหายใจออก มีสติหายใจเขา
 

 เกือบรอยท้ังรอยจะผานจุดสังเกตน้ีไปอยางงายดายท่ีสุด นอยรายจะตั้งขอสังเกตวาเหตุใดพระพุทธ
เจาจึงใหกําหนดรูลมขาออกกอนขาเขา
 

 โดยท่ัวไปเม่ือเราต้ังใจรูลมหายใจ ส่ิงท่ีเกิดข้ึนเสมอคือจะหายใจเขายาวกวาหายใจออก กลาวคือ
หายใจเขายาวแบบสูดลมเต็มปอด แตเวลาระบายคลายจะพนออกมาเพียงส้ัน ผลคือจะเกิดสติรูเพียง
ลมเขายาว แตเมื่อลมออกสั้นสติแทบหายหนไปหมดสิ้น สติจะกลับมาก็ตอเมื่อจดจองลมเขาระลอก
ตอไปเทานั้น
 

 เมื่อกําหนดสติรูลมขาออกกอน จะเปนตัวอยางช้ันดีวาหายใจออกใหรูไดสบายๆตองแบบน้ี หรือดวย
ความยาวขนาดน้ี ลองระบายลมออกคลายถอนใจโลงอก อยาคิดวาน่ีคือการเร่ิมทําสมาธิเพราะจะทํา
ใหเกร็ง แตลองคิดวาเราหมดเรื่องหนักอกก็ถอนใจโลงอกเสียทีหนึ่ง สังเกตวาเราจะไมสนใจลมเขา
มากนัก แตจะไปรับรูลมออกมากกวาเดิม และสิ่งที่เปนผลตามลําดับตอมาคือเมื่อหายใจเขา เราจะ
ทราบวาควรจะยาวประมาณไหนใหสมดุลพอดีกัน ตรงน้ีสําหรับผูเคยมีปญหาจอลมหายใจแลวหนัก
หัวเพราะเครงกับลมหายใจเขาเกินไป นาจะพบวามีความคลายตัวลงอยางงายๆ ทุกคร้ังท่ีทําสมาธิ
ไมวาจะไปติดอยูข้ันไหน ฟุงซานอยางไร เพียงยอนกลับมากําหนดรูลมหายใจออก ลมหายใจเขา
ธรรมดาๆน้ี จิตก็จะหวนกลับมาอยูในขอบเขตอันสุขสบายดังเดิม
 

 อีกประการหน่ึง ขอใหสังเกตวาขั้นแรกนี้พระพุทธองคใหกําหนดสติรูเฉยๆ วาน่ีลมหายใจออก นี่ลม
หายใจเขา ไมไดตองการสิ่งอื่นใดสําคัญไปกวาสติธรรมดาๆที่รูตามจริง กายขอระบายลมออกก็ให
กายทํางานไปตามปกติ จิตมีหนาท่ีเพียงรู กายเรียกรองขอลมเขาก็ใหกายทํางานไปตามสภาพ จิตมี
หนาท่ีเพียงรูเชนกัน หากใครนึกไมออกวามีสติรูแบบงายๆเปนอยางไร ก็ขอใหลองพลิกฝามือไปมา
จิตมีอาการรูอยางไร ก็ใหรูลมหายใจออกและลมหายใจเขางายๆเหมือนอยางน้ัน
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 ปกติจิตของคนท่ัวไปจะลอยไปลอยมา คิดเรื่องโนนเรื่องนี้ตามกิเลสของแตละคน ไมไดจออยูกับกาย
ทั้งที่อาศัยกายตลอด ๒๔ ช่ัวโมง อุบายงายท่ีสุดท่ีจะดึงมาจอกับกายคือถามตัวเอง เชนกําลังหายใจ
ออกหรือหายใจเขา คําตอบที่มีใหตัวเองนั่นแหละจะดึงจิตมาอยูในขอบเขตของกายโดยอัตโนมัติ
เรียกวาเพ่ิงเร่ิมข้ันแรก ถาทําไดตอเนื่องสักพักเดียวก็เกิดประสบการณ “ลดทุกข” ลงไดทันใจ
 

 เม่ือแจมแจงแลววาจะ “รู” อยางไรในข้ันน้ี ก็ขอย้ําใหจําอาการสบายๆไวตลอดไป เพราะหลายคน
เม่ือเขาสูข้ันอ่ืนมักจดจองจนกลายเปนเกร็ง หรือกดเขามาภายใน ซึ่งเปนเรื่องผิดพลาดแตตนมือ
ควรสังวรไวไมใหเกิดขึ้นเลย ถาทําแลวยิ่งอึดอัด หรือยิ่งรูสึกฝดฝน ก็อาจคิดอยางน้ีวาปกติเรา
หายใจไมไดอึดอัด แตพอเริ่มฝกแลวอึดอัด น่ันแปลวาการหายใจของเราไมเปนธรรมชาติ เราไมตาม
รูเฉยๆแลว ตองแกเสียใหมโดยหายใจเปนปกติอยางที่เคยไมอึดอัด ส่ิงท่ีเพ่ิมเขามามีเพียงความรู
ตามจริงสบายๆเทาน้ัน
 

- เม่ือหายใจออกยาวก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว เม่ือหายใจเขายาวก็รูชัดวาเราหายใจเขา
ยาว

 

 ขอใหสังเกตวาเมื่อมีสติรูลมหายใจออก มีสติรูลมหายใจเขาอยางงายๆน้ัน ลมจะยาวกวาปกติ ตรงน้ี
เปนจุดท่ีเรากลาวไดวาจิตสามัญท่ัวไปมีความผูกพันแนบสนิทกับลมหายใจอยางย่ิง เม่ือปรับจิตให
มาจออยูกับส่ิงท่ีมันผูกพันอยูตรงๆ ผลก็คือสิ่งนั้นแสดงตัว “เดนชัด” ข้ึนมากวาปกติ
 

 เริ่มขั้นแรกพระพุทธองคแคใหมีสติรูเขาออกเฉยๆ แตขั้นนี้ให “รูชัด” วาหายใจออกยาว หายใจเขา
ยาว ถารูชัดอยางเปนไปตามธรรมชาติจะไมอึดอัด แตถาเขาใจวาจะรูชัดนั้นคือเพงเล็งเปนพิเศษ บีบ
หนาทองหรือชวงอกเปนพิเศษ อันน้ันจะเกิดความคับแนน เครงเกร็งข้ึนมา ไมเปนผลดีแตอยางใด รู
ชัดในที่นี้ตองหายใจทั่วทอง ผอนคลายเบากายไปท่ัว สังเกตใหขึ้นใจวาจิตเพงหนักเกินเมื่อไหร กาย
เครงเกร็งข้ึนเม่ือน้ัน ไมมีทางรูอะไรไดชัดเลย ตอเม่ือจิตสบายและกายเบา เม่ือน้ันความรูชัดจึงเกิด
ข้ึนอยางนุมนวลเปนไปเอง สงผลใหลมยาวอยางเปนธรรมชาติ ตามกายที่ทํางานเต็มสภาพไปดวย
 

 เม่ือปฏิบัติจนดูลมเปนถึงระดับหน่ึง บางคนอาจเห็นสายลมหายใจยืดยาวเปนนิมิตชัดคลายลํานํ้าตก
ใหญ จึงมักจําเอานิมิตน้ันมาใชในการปฏิบัติคร้ังตอๆไป ซ่ึงถาหากสภาวจิตอยูในความพรอมก็ดีไป
นิมิตแบบเดิมปรากฏทันที แตหากเพ่ิงเห็นนิมิตสายลมหายใจชัดเปนคร้ังแรกๆ ก็ไมควรคํานึงถึง
นิมิต แตควรระลึกถึงความจริงเกี่ยวกับลมหายใจไปตามลําดับขั้น เชนรูวาออก รูวาเขา แลวดูวาที่
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ออกและเขานั้นยาวหรือสั้น อยางเรงรอน อยาลัดทาง แลวจิตจะคอยๆปรับอาการรูมาเขาทางลม
อยางถูกตอง ไมสับสน ไมกระสับกระสายแตอยางใด
 

- เม่ือหายใจออกส้ันก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน เม่ือหายใจเขาส้ันก็รูชัดวาเราหายใจเขา
สั้น

 

 ตามธรรมชาติแลวของคนยังไมเคยฝกตามรูลมนานๆน้ัน เม่ือมีสติลากลมเขามากกวาเคยระยะหน่ึง
อาจสักสิบระลอกลมหายใจยาว ปอดจะคลายลูกโปงที่อัดลมเขาไปเกือบเต็ม เหลือพื้นที่ใหอัดเพิ่ม
นอยแลว หรือบางทีก็เกิดความลาทางกาย เพราะฉะน้ันลมท้ังขาออกและขาเขาจะต้ืนลงดวย
 

 ปกติผูเริ่มฝกมักใจรอน หรือตามรูลมอยางไมเปนธรรมชาติ กลาวคือจะลากลมยาวใหไดทุกครั้ง หรือ
ปลอยใหความอยากสงบนําหนาสติรูเห็นธรรมดาของลมหายใจตามจริง เมื่อถึงเวลาควรปลอยลม
ออกเพียงสั้นก็ไปรีดลมใหยาวเกิน โดยเฉพาะเม่ือถึงเวลาควรลากลมเขาเพียงส้ันก็กลับพยายามดึง
ดูดเสียแรง อยางน้ีเรียกวาเปนการเอาลมตามความอยากของใจ ไมใชตามความเรียกรองของกาย
 

 เปนเร่ืองนาสังเกตดวยวาหากสติของเราดีพอจะรูชัดใสไมวาลมส้ันหรือลมยาว จะเหมือนจิตมีความ
เปนอิสระจากอิทธิพลของลมหายใจมากข้ึนเร่ือยๆ กลาวคือแทนที่จะมีสติสั้นหรือยาวตามลม ก็จะ
แปรมาเปนผูรูตามจริงวาลมส้ันกับยาวน้ัน สลบัฉากกันหมุนเวียนเปลีย่นมา ยาวไดพักหน่ึงรางกายก็
ดึงลมไดสั้นลง ส้ันไดพักหน่ึงกายก็ขอลมใหมากข้ึน ลมหายใจมีไดหลายขนาด แตสติรูเปนกลางมีอยู
อันเดียวหน่ึงเดียวเทาน้ัน
 

 อีกประการที่ควรทําความเขาใจไว คือลมหายใจของแตละคนมีความสั้นยาวแตกตางกัน ถาสงสัยวา
อยางน้ีเรียกยาวหรือส้ัน ก็ใหใชความรูสึกของตัวเองเปนหลักเปรียบเทียบ ยาวหมายถึงวายาวกวา
ปกติจนเห็นได ส้ันหมายถึงนอยกวาท่ีรูสึกวายาวน่ันเอง
 

- ยอมสําเหนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมหายใจท้ังปวงหายใจออก ยอม
สําเหนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมหายใจท้ังปวงหายใจเขา

 

 ขอใหสังเกตดวยวาพระพุทธองคเปลี่ยน “ลักษณะรู” ไปนิดหน่ึงจาก รูชัดวาเราหายใจ… เปน เรา
จักเปนผูกําหนดรู ตรงน้ีในระดับประสบการณจะตางกันตรงมุมมอง คือตอนแรกมองวากายเปนเรา
กายเปนผูหายใจ ตอเมื่อรูชัดในอาการนั้นแลวก็มองวา “เรา” คืออีกสวนหนึ่งจากกาย ซ่ึงเราในท่ีน้ีก็
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คือผูรู ผูด ูอันเปนอืน่ไมไดนอกจากจิต น่ีคือข้ันเร่ิมตนของการหัดรู หัดแยกใหออกระหวาง “ผู
กําหนดรู” กับ “สิ่งถูกรู”
 

 หากแยกไดระหวางจิตผูทําหนาท่ีรูกับลมหายใจซ่ึงถูกรู ผลคือจะเหมือนนักสืบที่ซุมดูบุคคลอันเปน
เปาหมายเดินทางเขาออกประตูแหงหน่ึง นักสืบยอมเฝาสังเกตอยางตรงไปตรงมาวาบุคคลนั้นออก
เมื่อใด เขาเวลาไหน โดยไมเอาความอยากของตัวเองเขาไปเรงรัดหรือคาดหมายใดๆ
 

 จิตที่เปนผลของการตามรูอยางถูกตองนั่นแหละ จะเหมือนแยกออกไปเปนผูเฝารูเฝาดูเฉยๆในกอง
ลมท้ังปวง ไมวาจะออกหรือเขา ไมวาจะยาวหรือส้ัน น่ีคืออีกข้ันหน่ึงของอานาปานสติ คือขณะแหง
ลมออกและลมเขา จิตต้ังม่ันอยูในอาการรูชัดตามจริงในฐานะของผูสําเหนียกเห็นลักษณะของลม
ขณะน้ันๆ
 

 ผูเริ่มฝกควรตั้งเปาไวใหรูไดขั้นนี้เปนอยางต่ํา จะรูสึกพอใจอยากรูอยางน้ีอีก หรืออยากใหจิตอยูใน
ลักษณะแนบนิ่งไดอยางนี้อีก แรกๆจิตจะหนีไปคิดเรื่องอื่น ไปฟุงซานเร่ืองนอกลมหายใจเปน
ธรรมดา ตอเม่ือคอยๆทํา คอยๆสั่งสมกําลังความตรึกตรองเขามาในอาการของลมหายใจบอยเขา ที
ละคร่ึงนาที แตทําเสมอๆตลอดวัน ก็จะเห็นผลชัดวาผานไปชวงหน่ึงจะรูไดนานข้ึนเปน ๕ นาที ๑๐
นาที กระทั่งปกหลักอยูไดเปนชั่วโมงๆในที่สุด
 

- ยอมสําเหนียกวาเราจักระงับกายสังขาร หายใจออก ยอมสําเหนียกวาเราจักระงับกาย
สังขาร หายใจเขา

 

 คําวา “กายสังขาร” ในท่ีน้ีคือสภาพท่ีปรุงแตงการกระทําทางกาย เชนความปรุงแตงอันเปนสวนเกิน
อื่นๆของลมหายใจ ยกตัวอยางเชนคิดขยับมือไม คิดเปล่ียนทาน่ังใหสะดวกข้ึน หรือคิดโยกไหวหลีก
ตัวจากความอึดอดั ฯลฯ เม่ือเจริญสติจนลมหายใจเร่ิมเขาท่ี ส่ิงหน่ึงท่ีจะเกิดเปนธรรมดาคือความรู
สึกสงบใจ อันสงผลตอเนื่องมาเปนความสงบกาย ความอยากขยับอวัยวะตางๆซ่ึงไมเก่ียวกับทาง
เดินลมหายใจยอมมีแนวโนมจะระงับลง พระพุทธเจาให “สําเหนียก” คือสังเกตรูความนิ่งของกาย
เพื่อกํากับใหอยูในความเปนเชนนั้นดวย คือไมใชน่ิงแลวปลอยใหกระจายไปเฉยๆ
 

 อาจพิจารณาไดอีกแงหน่ึง คือ “กายสังขาร” โดยนัยของความจงใจดึงลมเขาออก หากเจริญสติรูลม
หายใจถึงระดับหน่ึงแลว เหมือนกายจะเขาล็อกเปนเคร่ืองสูบลมเขาออกตามธรรมชาติ เรียกวามี
ความเปนอัตโนมัติ ไมตองอาศัยการตั้งใจ ก็ไดลมในระดับพอดีท่ีจะตามรูอยูแลว ความรูสึกภายใน
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จะเหมือนมีเวลาเหลือเฟอเพื่ออุทิศใหกับการรูลมอยางเดียว ไมตองผสมเจตนาบังคับกายเหมือน
ชวงตนแตอยางใด
 

 อีกประการหน่ึง การระงับความกระดุกกระดิกอันเปนสวนเกินท้ังหลาย จะทําใหเกิดความสงบทั่ว
พรอม และมีศูนยกลางอยูกับลมหายใจออกกับเขาเพียงลําพัง ไมจดจองคับแคบอยูในท่ีใดท่ีหน่ึง
เพราะรูพรอมต้ังม่ันอยูกับกายท้ังหมดเปนฐาน เมื่อทําถูกสวนดีแลวระยะหนึ่ง ผลคือจะรวมจิตใหอยู
กับท่ี และมีลักษณะเบิกบานแผออก ไมหลงเหลือความเพงเกร็งหรือฝดฝนตรงไหน
 

 ถึงข้ันน้ีบางคนอาจรูสึกเหมือนกายเปนหุนปน หรือเหมือนจิตเขามาอาศัยโพรงภายในหุนกระบอก
หากหายใจจนไมฟุงซานแลว ขอใหลองสังเกตวาถาเราเร่ิมหายใจเขาดวยการขยายหนาทองออกเล็ก
นอย จะไดลมหายใจดีข้ึน ภาวะทางกายสบายข้ึน แตหากทดลองแลวฝนเกร็ง ก็ไมจําเปนตองคํานึง
ถึงหนาทองขยาย ใหหายใจไปตามปกติตอไป อยางท่ีกลาวแลววาอานาปานบรรพน้ันเราไมไดฝก
หายใจ แตฝกรูกองลมทั้งปวงเปนหลัก
 

 ถึงตรงนี้หากทดลองทําแลวรูสึกติดขัด เล่ือนระดับจากข้ันหน่ึงไปยังข้ันถัดไปไมได ก็ขอใหทําตัวเปน
ผูตรวจสอบตนเอง เชนถามในใจงายๆวาเรามีสติรูลมออกไหม? เรามีสติรูลมเขาไหม? หากวามีอยู
ก็ลองสังเกตลมในระดับตอมา วาเรารูขนาดของลมหายใจไหมวายาวหรือส้ัน? หากสามารถรูไดตาม
จริง ก็ถามตัวเองตอไปวาเรากําหนดรูลวงหนาไดไหมวาลมออกและเขาที่กําลังจะเกิดขึ้นนี้ยาวหรือ
สั้น? หากสามารถรูไดตามจริงก็ถามตัวเองตอไปวาเราทําความน่ิง กําจัดความเคลื่อนไหวสวนเกินที่
จําเปนตอการหายใจออกและเขาไดหรือไม?
 

 นอกจากถามตัวเองเกี่ยวกับสวนที่ถูกแลว ก็อาจถามตัวเองเปนระยะเกี่ยวกับสวนที่ผิดไปดวย เชน
วากําลังทําๆอยูนี้มีความเกร็งไหม? มีความฟุงซานซัดสายออกไปแลวไมยอมดึงกลับไหม? มีความ
คาดหวังความสงบจนหลงลืมลมหายใจเฉพาะหนาไหม? เปนตน
 

 ทบทวนไปมาจะทราบไดวาอุบายของพระพุทธองคในอันท่ีจะใหเราด่ิงลงสูความสงบและมีความรูใน
ภายในแนบสนิทกับลมหายใจน้ัน นาท่ึงย่ิงนัก เพราะแมผูไมเคยมีประสบการณสมาธิมากอน ก็อาจ
ลิ้มรสความสงบสุขไดในเวลาอันรวดเร็ว เพียงกําหนดทิศทาง “รูลม” อยางเปนข้ันเปนตอนตามกลาว
มา
 

 ดูกรภิกษุท้ังหลาย นายชางกลึงหรือลูกมือของนายชางกลึงผูขยัน เม่ือชักเชือกกลึงยาวก็รูชัด
วาเราชักยาว เม่ือชักเชือกกลึงส้ันก็รูชัดวาเราชักส้ัน แมฉันใดภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน…
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 คงจําไดวาเมื่อเริ่มแรกสุดพระพุทธองคใหกําหนด “สติ” รูอยางธรรมดาๆ แตเม่ือถึงข้ันสุดทายท่ีผาน
มาคือกําหนดความระงับสวนเกินทางกายได ก็อาจพัฒนาตอเปนสติท่ีใหญข้ึนมาอีกระดับ
 

 เพื่อความเขาใจสติที่ใหญขึ้นดังกลาว พระพุทธองคใหเปรียบเทียบการคุมสติกับการชักเชือกกลึง
ของชาง “ผูขยัน” การกลึงในสมัยพุทธกาลใชเชือกในการชักแกนที่จับวัตถุที่ตองการจะกลึงใหหมุน
แลวใชใบมีดจอเพื่อกลึงวัตถุที่หมุนนั้น หากนึกใหงายและคลายกันก็คงเหมือนเราเอาสองมือจับ
ปลายเชือกแตละดานท่ีแขวนบนราว แลวผลัดขางลากลงดวยมือขวาบางมาฝงขวาบาง ลากลงดวย
มือซายบางมาฝงซายบาง
 

 เม่ือทํางานกลึงแบบคนขยัน ใจตองจดจออยูกับงานตรงหนา ชักเชือกยาวส้ันอยางมีสติรูสมํ่าเสมอ
ไมวอกแวกไปไหน พระพุทธองคใหเรากําหนดไวในใจวาจะตามลมหายใจเขาออกเสมอกันกับงาน
กลึงดังกลาวนั้น
 

 ความแนวแนยอมเกิดข้ึนโดยไมมีการเก่ียงวาลมจะเขาเปนสายยาวหรือส้ัน ไมเกี่ยงวากําลังสบาย
หรือไมสบายกาย สนใจแตการดูโลกภายในท่ีสายลมหายใจปรากฏเหมือนเชือกท่ีถูกชักยาวบาง ชัก
ส้ันบาง
 

- เม่ือหายใจออกยาวก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว เม่ือหายใจเขายาวก็รูชัดวาเราหายใจเขา
ยาว

- เม่ือหายใจออกส้ันก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน เม่ือหายใจเขาส้ันก็รูชัดวาเราหายใจเขา
สั้น

- ยอมสําเนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูกองลมท้ังปวงหายใจออก
- ยอมสําเนียกวาเราจักเปนผูกําหนดกองลมท้ังปวงหายใจเขา
- ยอมสําเนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจออก
- ยอมสําเหนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจเขา
 

 หากใครเคยฝกรูลมหายใจดวยอุบายตางๆมากอน จะพบวาข้ันตอนกําหนดรูของพระพุทธเจาน้ันลัด
ตรงเขาสูอาการสงบรูไดเร็วที่สุดแลว ไปถึงจุดหน่ึงจะเห็นเหมือนแคมีลมหายใจผานเขาผานออก
ผานเขาผานออก ฯลฯ ใหจิตน่ิงรูเฝาดูอยางเปนสุข เมื่อถึงขั้นนั้นแลวลืม “ทางเขา” ถาไดทบทวน
ตามลําดับของพระพุทธเจาก็จะเห็นวาเขาไดใหมโดยสะดวก แตถาพยายามตรึกนึกเอาเอง พยายาม
สรางภาวะเลียนแบบเอาเอง ก็จะทราบวาเปนเร่ืองยากพอสมควร
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 หลักของพระพุทธเจาจะไมใหสังเกตจุดกระทบ ไมใหประกบติดกับจุดใดจุดหน่ึงทางกาย เอาเพียงรู
วายาวหรือส้ันเปนพอ ซ่ึงก็จะไดผลตรงกันเปนสากล แตกตางจากท่ีรูกระทบ ซึ่งอาจคลาดเคลื่อน
จากกัน และไดกระทบไมสม่ําเสมอแมในคนเดียวกัน
 

 ขอใหสังเกตวาทุกขั้นตอนที่กลาวมาจนถึงบัดนี้ลวนตองอาศัยความจงใจของ “ตัวเรา” ทั้งสิ้น จึงจัด
เปนงานสมถะ ยังไมอยูในระดับวิปสสนา เม่ือถึงข้ันกําหนดระงับอาการสวนเกินของกาย จิตจะสงบ
และรูสึกต่ืนในภายในเหมือนชางกลึงผูขยันสมดังท่ีพระพุทธองคตรัสเทียบ การสังเกตลมในขั้นตอๆ
ไปก็เปนแนวเดิมทุกประการ เพียงแตลักษณะของสติจะมีกําลังมากขึ้น มีความสบายย่ิงๆข้ึน เปน
ธรรมชาติย่ิงๆข้ึน
 

 มีผูแนะใหฝกหายใจแบบจงใจละเอียดเปนลําดับกระท่ังเขาสูความสงบระงับลมหายใจ หลายคนทํา
แลวจะเกิดความอึดอัดมาก บางคนถึงข้ันหายใจไมออกและมีปญหาเก่ียวกับการหายใจในเวลาตอมา
ขอใหทราบวาความละเอียดของลมหายใจจะเปนปฏิภาคโดยตรงกับความละเอียดของจิต เม่ือจิต
หยาบลมหายใจก็หยาบ เม่ือจิตละเอียดลมหายใจก็ละเอียด ไมมีใครไปสั่งไดดวยเจตนาวาขอลม
หายใจจงละเอียดหรือระงับไปเพ่ือใหเกิดฌานข้ันน้ันข้ันน้ี หนาท่ีของเราควรมีเพียงรูตามจริงเปน
ลําดับตามแนวทางของพระพุทธองคเทานั้น
 

 การดับไปของลมหายใจน้ันมีอยู กลาวคือรางกายจะเขาสูภาวะยุติลมเม่ือถึงสมาธิช้ันสูง แตตรงนั้น
ไมใชข้ันตอนของการฝกหัดในอานาปานบรรพหรืออานาปานสติ ขอใหพิจารณาจากมหาราหุโลวาท
สูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๕ ท่ีพระพุทธองคตรัสไวในทายสุดหลังจากผานข้ันตางๆมาแลว ความ
วา…
 

 ดูกรราหุล อานาปานสติท่ีบุคคลเจริญแลวอยางน้ี ทําใหมากแลวอยางน้ี ยอมมีผลใหญ มี
อานิสงสใหญ ดูกรราหุล เม่ืออานาปานสติอันบุคคลเจริญแลวอยางน้ี ทําใหมากแลวอยางน้ี
ลมหายใจเขาและลมหายใจออกซ่ึงมีในท่ีสุดทาย ก็ดับไปโดยรู มิใชไมรู
 

 ตรงนี้ยอมชี้ชัดวาพระพุทธองคมิไดให “ฝก” หยุดหายใจ แตเมื่อเขาสวนดีแลว ลมหายใจจะยุติเอง
อยางเปนท่ีรูของผูมีสติบริบูรณ
 

 การฝกรูลมน้ันแมงายและเปนธรรมชาติ แตหากรูสึกเหนื่อยลาก็ขอใหหยุดพัก เมื่อรูสึกพอใจก็กลับ
มาทําอกี อุปกรณในงานสมถะนี้ติดตัวเราอยูตลอด ๒๔ ช่ัวโมง จะน่ัง ยืน เดิน หรือกระท่ังนอนก็
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สามารถทําอานาปานสตไิดทุกเม่ือ หากทําตามแลวกลับมาอานซํ้าเร่ือยๆก็จะคอยๆเขาใจแจมแจงย่ิง
ข้ึน
 

 ดังพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุยอม…
- พิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง
 

 หลังจากทําสมถะมาจนกระท่ังเกิดความเห็น “ตัวสภาวะ” ของลมเขาออกจนจิตเลิกคดิ เลิกซัดสาย มี
ความตั้งมั่นพอควร ซ่ึงสามารถสํารวจตัวเองไดจากความสามารถรูลมเขาออกตามนัยตนๆอยางเปน
ธรรมชาติแลว ก็มาถึงข้ันของการ “พิจารณา” ส่ิงท่ีรู ส่ิงท่ีเห็นชัดน้ัน โดยความเปนสภาวธรรม
 

 คําวา “กายในกาย” ในบรรพน้ีของกายานุปสสนาก็คือลมหายใจน่ันเอง ดังที่พระพุทธเจาตรัสชัดไว
ในอานาปานสติสูตรตอนหน่ึงมีความวา เรากลาวลมหายใจออก ลมหายใจเขาน้ี วาเปนกาย
ชนิดหน่ึงในพวกกาย คือทานใหถือตามมุมมองผูปฏิบัติวาลมหายใจเปนกายสวนยอยในกายสวน
ใหญนั่นเอง
 

 สวนคําวา “ภายใน” มุงเอาสวนท่ีเปนท่ีต้ังของความยึดม่ันถือม่ัน หรือที่ตั้งของความหลงผิดวานี่คือ
เรา เชนน่ีคือลมหายใจของเรา
 

 ขอใหสังเกตวาเม่ือมาถึงข้ันพิจารณา “กายในกาย” แลว พระพุทธเจาจะตัดคําวา “เรา” ออกไป คือ
ภาวะรูลมหายใจดีน้ัน ประสบการณภายในจะเหลือแตอะไรอยางหน่ึงสักแตรับรูลมอยู พระพุทธองค
ใชคําวา “ภิกษ”ุ เพ่ือสมมุติแทนฝายฟงเทาน้ัน ไมไดทําใหเกิดฝกฝายของอัตตาผูกําหนดลมแต
ประการใด
 

 คําวา “พิจารณา” ในท่ีน้ีจึงเปนเพียง “อาการของจิต” ท่ีเห็นสวนหน่ึงของกาย มิใช “ลมหายใจของ
เรา” อีกตอไป ต้ังหลักกันท่ีสภาวะของลมท่ีเขามาอยูภายในอก พูดใหงายคือรูวาลมมาเปนสวนหน่ึง
ครูหน่ึง
 

 โดยประสบการณตรง ทุกคนควรเห็นวาเม่ือสามารถรูลมโดยความเขามาเปนสวนหน่ึงภายในกาย ก็
จะเร่ิมเห็นกายออกมาจากภายในไปดวย และเม่ือเร่ิมพิจารณาลมโดยสักแตเปนของอ่ืนเขามาอาศัย
กายช่ัวคราว ก็จะพลอยเกิดความรูสึกเก่ียวกับกายวาเปนถังอะไรถังหน่ึงใหลมเขามาพักเทาน้ัน มิใช
ความเปนกายของเราหรือของใครเหมือนอยางที่จิตถูกหลอกอยูตลอดเวลาตามปกติ
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 จากน้ันเม่ือถึงคราวระบายลมหายใจออกตามกลไกธรรมชาติ หากรูลมขาออกไดแจมชัด ความรูสึก
จากสติจะเห็นเหมือนเปนสายสภาวธรรมสายหน่ึง ท่ีเคยมาจากภายนอก แลวกลับคืนสูภายนอก ถา
หากประกอบพรอมดวยจิตท่ีต้ังม่ันและมีความเบิกบานแผกระแสรูกวางขวางตามธรรมชาติแลว ก็จะ
รูชัดวาท่ี “เคยเปนสวนหน่ึงของกาย” น้ัน บัดน้ีกลายเปนของ “ภายนอก” อยางไร
 

 ไดขอสรุปอันเปนปญญาของจิต ไมใชปญญาของความคิด วาลมหายใจมาจากความวางท่ีไมใชตวั
ตนอยางไร ก็คืนกลับสูความวางที่ไมใชตัวตนอยางนั้น
 

 ตรงนี้จะเห็นความสําคัญของจิตที่ตั้งมั่นแลวสักนิดหนึ่ง ถาทําสมถะมายังไมพรอม จิตยังไมทรงตัว
เปนปกต ิก็จะเห็นลมหายใจโดยความเปนสภาวธรรมภายในและภายนอกไมชัด เม่ือไมชัด ยังคิดอยู
ฟุงซานอยู ก็จะเกิดความลังเลสงสัย เชนวาเรารูจักสภาวธรรมท่ีถูกตองหรือยัง หรือไปเรงวาเม่ือไหร
เราจะเห็นสภาวธรรมโดยความเปนของภายในและภายนอกเสียที เปนตน
 

- พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง
 

 คําวา “ภายนอก” แปลมาจากศัพทบาลคีอื “พหิทฺธา” ซ่ึงมีความหมายอ่ืนไดวา “ขางนอก” หรือ “ดาน
นอก” ฉะน้ันจําเปนตองบงวาข้ันน้ีเราตองพิจารณาลมหายใจของ “คนอื่น” มิใชในกายของผูปฏิบัติ
ภาวนาเอง
 

 การรูลมหายใจของตนเองมากๆ นอกจากจะเห็นเปนนิมิตสายลมหายใจออกและเขาเปนลําชัดเจน
แจมแจงแลว ยังทําใหเกิด “จิตสัมผัส” เปนผลพวงพลอยไดตามมาดวย ปกติคนเราหายใจเขาออกก็
สามารถสังเกตไดดวยตาเนื้ออยูแลว เชนอาการไหวพะเยิบของชวงกระบังลม หรืออาการพองแลว
แฟบของหนาทอง แตเมื่อมาบวกกับจิตสัมผัสเขาดวย ก็จะทําใหเราสามารถ “ตัง้มุมมอง” คนอื่นโดย
ความไมใชตัวตน แตสักวาเปนถังสูบลมเขาและระบายลมออก และเปนการเห็นตามจริง มิใชเพียง
รับรูแบบจดจําวาคนเราตองหายใจ มิใชเพียงจินตนาการหรือคาดเดาวาเขากําลังหายใจออกหรือเขา
แต “รู” เขาไปชัดๆทีเดียววาของเราอยางไร ของเขาก็อยางน้ัน
 

 ประโยชนของการพิจารณาลมหายใจผูอ่ืนเปนเพียงสภาวธรรมน้ัน ก็เพื่อใหเห็นครบวงจร เห็นรอบ
ตลอดสายวาทั้ง “ภายใน” และ “ภายนอก” น้ันไมตางกันเลย มิฉะน้ันจะกลายเปนเผลอพิจารณา
เฉพาะลมหายใจภายในวาไมใชตัวตน แตพอมองคนอื่นแลวก็กลับรูสึกวาลมหายใจของเขา ความ
ปรากฏท้ังหมดของเขา เปนตัวเปนตนข้ึนมา พูดงายๆกําจัดความสงสัยวามีเราไมใชตัวตนอยูคน
เดียว แตคนอ่ืนเปนตัวเปนตนหมด ความรูสึกเกี่ยวกับตัวตนยอมครอบงําไดอีก
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 การพิจารณาลมหายใจของผูอ่ืนสักแตเปนสภาวธรรมน้ัน นับวาจุดชนวนมองโลกท้ังหมดโดยสักแต
เปน “ธรรม” หลักการหน่ึงของสติปฏฐาน ๔ คือใหละวางความยึดมั่นทั้งปวง โดยเร่ิมจากท่ีต้ังของตัว
เรากอน แลวคอยขยายผลความรูแจงออกไปครอบคลุมภายนอกถวนทั่ว
 

 อยางไรก็ตาม หากผลีผลามดวนไปเฝาสังเกตภายนอกกอน ผลเสียคือจิตจะสงออกนอกไปเลย และ
ไมอยากกลับเขามารู เขามาดูความเปนภายใน เม่ือพยายามดูภายในจะเหมือนมีกําแพงขวางก้ันและ
รูสึกวาเปนเร่ืองยาก ฉะน้ันจึงควรยํ้าจนข้ึนใจกับตนเองวาตองดูขางในใหชํ่าชองกอนดูขางนอก
 

 และหมายเหตุไวสําหรับใครที่เกรงวาการมองอิริยาบถนอกตัวเปนการสงจิตออกนอก อันนี้ตองทํา
ความเขาใจเร่ือง “สงจิตออกนอก” ดีๆวาคือความคิดฟุงซานออกไปนอกขอบเขตของการพิจารณา
กาย เวทนา จิต และธรรม เชนเรื่องวัดคาสูงต่ําใหเกิดอัตตามานะเปนตน การสงจิตออกนอกนั้น แม
คิดเขามาในขอบเขตของกายใจตนเอง แตไปคิดแบบกิเลสๆเชนวันนี้เราสวยหรือหลอกวาเมื่อวาน ก็
ตองนับวาใชการสงจิตออกนอกเชนกัน ในทางตรงขามแมจิตจับวัตถุนอกตัว แตสัมผัสรูวาเปน
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไมเตลิดหลงยึด อยางน้ีก็ตองจําแนกไวเปนการดําเนินจิตในสติปฏฐานอยาง
หน่ึง
 

- พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกบาง
 

 บางจังหวะจิตมีคุณภาพดี สติมีความคมชัดกวางขวางรอบดาน ก็อาจเห็นทั้งลมหายใจของเราเอง
และคนอื่นพรอมกัน สาระไมไดอยูท่ีเราเห็นเพียงเด่ียวหรือเห็นรอบครอบคลุม แตอยูท่ีเราสามารถ
เห็นลมหายใจโดยความเปนสภาวธรรม ไมใชตัวตนทั่วทั้งหมดไดหรือเปลา บางเวลาอาจเห็นเฉพาะ
ความเกิดข้ึนเดนชัดเทาน้ัน
 

- พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง
 

 วิธีกําหนดจะแตกตางออกไปนิดเดียว คือตระหนักถึงความเกิดลมหายใจ ไมวาจะขาออกหรือขาเขา
ไมวาจะของเราหรือของคนอ่ืน หากเปนสติท่ีต้ังม่ัน เห็นชัดตอเนื่อง ก็จะทราบขณะของ “ความเกิด
ข้ึน” อยางชัดเจน บางเวลาอาจเห็นเฉพาะความดับลงเดนชัดเทาน้ัน
 

- พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบาง
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 เหมือนกันกับขอกอน ตางแตตระหนักถึงความดับลมหายใจ ไมวาจะขาออกหรือขาเขา ไมวาจะของ
เราหรือของคนอื่น หากเปนสติท่ีต้ังม่ัน เห็นชัดตอเนื่อง ก็จะทราบขณะของ “ความดับลง” อยางแจม
ชัด และเห็นเปนเพียงสภาวะหน่ึงในธรรมชาติ ของท่ีเกิดข้ึนจะตองระงับลงเปนธรรมดา
 

- พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในกายบาง
 

 เม่ือฝกรูลมหายใจตามลําดับท้ังหมดกระท่ังถึงข้ันสุดทายในขอกอน จิตยอมมีคุณลักษณะหนึ่ง
ปรากฏข้ึนมา คือปญญาเห็นความเกิดดับตอเนื่องอยางเดนชัด คือเห็นในลักษณะประจักษวากลไก
ธรรมชาติกายมนุษยประการหน่ึงคือเรียกรองลมหายใจเขามา แลวตองการระบายออกไป สลับกัน
เกิดดับตอเนื่องเปนชุดๆ แตละชุดเปนคนละลม เปนคนละตัวกันแลว
 

 ชีวิตยอมปรากฏเปนอีกอยางหน่ึง โลกทัศนภายในยอมแตกตางไปอีกแบบหน่ึง แทนท่ีจะรูสึกวากาย
เปนเรา เราเปนกาย ก็เห็นกายไมใชตัวตนของเรา ไมมีตัวตนของเราในกาย ดังพระพุทธองคตรัสทิ้ง
ทายไวเสมอวา…
 

 เธอยอมเปนอยูอีกอยางหน่ึง คือเขาไปต้ังสติวากายมี ก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวาเอาไว
อาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไมถือม่ันอะไรๆในโลก
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุช่ือวาพิจารณาเห็นกายในกายอยูเสมอ
 

 ถึงข้ันสรุปอันเปนสุดยอดของอานาปานบรรพน้ี ก็คือเห็นชัด รูชัดทุกข้ันตามท่ีกลาวมา จึงกําหนดสติ
อันประกอบดวยความเห็นชอบ วากายน้ีสักแตเปนเปลือกหยาบ สักแตเปนของอยางหนึ่งใหจิตอาศัย
ตั้งอยู ใหจิตอาศัยระลึกวาไมใชตัวไมใชตน และช้ันแรกของกายท่ีเราจะอาศัยพิจารณาก็คือลมหายใจ
น่ันเอง แมยังไมมองเขาไปในรายละเอียดอ่ืนของกาย ก็พอมีที่ยึดเหนี่ยวในขอบเขตของกายเปน
เร่ืองเปนราวได
 

 ขอใหถือกุญแจภาวนาดอกสําคัญไวดวย ตลอดทั้งมหาสติปฏฐานสูตร ตัวชี้ ตัววัดวาเรากําลังมาถกู
ทางก็คือความไมยึดม่ันถือม่ัน ถาเห็นแลวยึดม่ันถือม่ันวาเปนตนอยู ถึงแมปฏิบัติตามข้ันตอนอ่ืนถูก
ตองอยางไร ก็ยังถือวาใชไมได ยังไมใชสติปฏฐานอยางแทจริง
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 มองอานาปานบรรพโดยความเปนอารมณสมาธิ
 จิตท่ีรูสภาวธรรมไดอยางเปนกลาง ไมมีอาการวิพากษวิจารณในเชิงผิดถูก หรือตีคาเปนของดีของ
ไมดี กับท้ังปราศจากความลังเลสงสัยน้ัน ตองมีความตั้งมั่น มีความน่ิมนวล มีความออนควรวองไว
เตม็ไปดวยสมรรถนะ เปนอิสระจากการยึดกุมของกิเลสหยาบเชนราคะและโทสะ
 

 ตรงน้ีก็มีขอสงสัยเสมอมา วา “มาตรฐาน” ความพรอมรูอยูตรงไหน ขอใหพิจารณาจากท่ีพระพุทธ
องคตรัสไวหลายแหงเก่ียวกับสมาธิในฐานะองคหน่ึงของมรรค ๘
 

 ดูกรภิกษุท้ังหลาย ก็สัมมาสมาธิเปนไฉน? ภิกษุในธรรมวินัยน้ี…
- สงดัจากกาม สงดัจากอกุศลธรรม บรรลุปฐมฌาน มีวิตกวิจาร มีปติและสุขเกิดแตวิเวก
อยู

- เธอบรรลุทุติยฌาน มีความผองใสแหงจิตในภายใน เปนธรรมเอกผุดข้ึน ไมมีวิตก ไมมี
วิจาร เพราะวิตก วิจารสงบไป มีปติและสุขเกิดแตสมาธิอยู

- เธอมีอุเบกขา มีสติ มีสัมปชญัญะ เสวยสุขดวยนามกาย เพราะปติส้ินไป บรรลุตติยฌาน
ท่ีพระอริยเจาท้ังหลายสรรเสริญวา ผูไดฌานน้ีเปนผูมีอุเบกขา มีสติ อยูเปนสุข

- เธอบรรลุจตุตถฌาณ ไมมีทุกข ไมมีสุข เพราะละสุข ละทุกข และดับโสมนัสโทมนัส
กอนๆ ได มีอุเบกขาเปนเหตุใหสติบริสุทธ์ิอยู

…เหลาน้ีเรียกวา “สัมมาสมาธิ” (สมาธิอันชอบ หรือสมาธิที่เกื้อกูลตอมรรคผล)

กลาวอยางรวบรัดแลว สัมมาสมาธิคือฌาน ๔ ดังจะเห็นประโยชนในฌานสมาบัติตามลําดับข้ันตางๆ
คือฌานแรกน้ันทําใหความอยากในกามและความมีอกุศลจิตขาดไปอยางส้ินเชิงช่ัวระยะเวลาหน่ึง
(ทําปฐมฌานไดคร่ึงช่ัวโมงอาจใหผลไปหลายวัน) สวนฌานสองนั้นทําใหจิตมีความผองใสพิเศษยิ่ง
ข้ึนกวาฌานแรก (จิตเร่ิมใสใจกับตัวรูและความวางในภายในไดเปนเอก) สวนฌานสามน้ันอริยเจา
สรรเสริญวาอยูเปนสุขดวยสติและอุเบกขา สวนฌานส่ีน้ันละไดกระท่ังสุข แสดงคุณภาพรูด้ังเดิมของ
จิตชนิดเต็มข้ัน แมสุขก็ไมเจือปนอยูในรู รูน้ันยอมละเอียดประณีตและพนจากการเกาะกุมท้ังปวง

จากท่ีกลาวมา จะเห็นพระพุทธองคจําแนกฌานตางๆไวดวยองคประกอบไดแก
๑) วิตก – คือยกสิ่งใดสิ่งหนึ่งขึ้นสูความระลึก อยางเชนข้ันแรกท่ีต้ังสติรูลมหายใจออก รูลมหายใจ
เขา ก็เรียกวาเปนวิตก

๒) วิจาร (ไมมี ณ. การันต) – คือแนบจิตเขากับสิ่งที่กําลังระลึกอยางตอเนื่อง ความรูสึกจะเหมือน
เห็นชัดออกมาจากในภายใน ข้ันท่ีสามารถสําเหนียกรูกองลมท้ังปวง กลาวคือเห็นจากภาวะ
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ปจจุบันแมขณะลมหยุดแลวทราบชัดวาลมออกลมเขาจะยาวหรือสัน้ อันน้ันคือภาวะท่ีเร่ิมเกิด
วิจารเต็มรูป อยางไรก็ตาม ข้ันกอนหนาเชนรูลมส้ันยาว ก็อาจเกิดวิจารไดเชนกัน ขอใหดูที่ความ
ตอเนื่องแจมชัดเปนหลัก

๓) ปติ – ถาปติในระดับสมาธิข้ันตน (ขณิกสมาธิ – อานวา “ขะ-นิ-กะ”) ที่จิตประกอบดวยองคคือ
วิตกและวิจาร ต้ังม่ันอยูไดเพียงช่ัวคราวจะหมายถึงความอ่ิมใจ ปติในระดับสมาธิข้ันกลาง
(อุปจารสมาธิ – อานวา “อุ-ปะ-จา-ระ) ท่ีจิตต้ังม่ันไดนานข้ึนมาก จะหมายถึงความแชมช่ืน ปรีดา
ปราโมทยเปนพิเศษ กับทั้งไมใชลิงโลดแบบทําใหเสียความตั้งมั่น สวนปติในสมาธิขั้นสูงที่จิตตั้ง
ม่ันเปนฌาน (อัปปนาสมาธิ) จะหมายถึงความเย็นซาน ดังท่ีพระพุทธเจาทรงพรรณนาไวอีก
สํานวนหนึ่งในกายคตาสติสูตร ความวา “มีปติและสุขอันเกิดแตวิเวกอยู เธอยังกายน้ีแลให
คลุกเคลาบริบูรณ ซาบซานดวยปติและสุขอันเกิดแตวิเวก ไมมีเอกเทศไรๆแหงกายทุก
สวนของเธอท่ีปติและสุขอันเกิดแตวิเวกจะไมถูกตอง”

๔) สุข – สุขในที่นี้คือสุขอันเกิดแตวิเวกแหงจิต เพราะฉะน้ันยอมแตกตางจากสุขท่ีจิตเสพไดจากกาย
ที่เกลือกกลั้วในกามคุณ พระพุทธเจาจะตรัสถึงปติและสุขคูกัน ไมแยกจากกันในองคฌานท่ีถูก
ตอง ท้ังปติและสุขอาจเกิดข้ึนขณะรูลมหายใจข้ันใดข้ันหน่ึง หรือสําหรับผูมีความต้ังม่ันของจิต
เปนปกติก็อาจเกิดขึ้นลวงหนา เชนพอกําหนดใจใหสงบพรอมรูลมหายใจ จิตก็เขาสูภาวะรวม
กําลังและเบิกบาน ประกอบดวยปติและสุขเองทันที

๕) เอกัคคตา – ความเปนหน่ึงของจิตท่ีแนวแนอยูกับอารมณเดียว สําหรับองคนี้สําคัญในฐานะตัวชี้
ขาดวาสมาธิจิตท่ีเกิดน้ันเปนฌานหรือไม สําหรับองคอื่นๆขางตนแมเกิดครบ ก็อาจเปนขณิก
สมาธหิรืออุปจารสมาธเิทาน้ัน หากขาดเสียซึ่งเอกัคคตาแลว ก็ไมนับเขาขายเปนฌานเลย ขอ
สังเกตเบ้ืองตนคือความรูสึกภายในจะหยุดน่ิงสนิท ปราศจากความคดิ ปราศจากความคํานึงอ่ืน
นอกจากลมหายใจ กระแสรูจะรวมดวงหนักแนนเดนอยูเหมือนความสวางจาของแสงอาทิตย

การทําความเขาใจเก่ียวกับองคสมาธิท่ีมีอยูในจิตอาจมีผลใหสอดสองการพัฒนาไดท่ัวถึงข้ึน เชนใน
ข้ันท่ีพระพุทธองคใหสําเหนียกรูความระงับแหงกายสังขารน้ัน ควรเร่ิมมีปตินําหนามาแลว ดังเชนท่ี
พระพุทธองคตรัสไวในภิกขุนีสูตรมีความวา…

เม่ือเธอมีใจประกอบดวยปติ กายยอมระงับ เธอมีกายระงับแลว ยอมเสวยสุข เม่ือเธอมีสุข
จิตยอมต้ังม่ัน

และถาหากใครตองการเนนการทําสมาธิเพื่อเสวยปติสุขโดยเฉพาะ อาจจะเพื่อผอนพักจากงาน
ประจําวันหรือเดินจงกรมมาเหน่ือย ก็อาจดูแนววิธีท่ีพระพุทธเจาประทานไวในอานาปานสติสูตรซ่ึง
เปนสูตรใหญวาดวยการกําหนดรูลมหายใจ จะไดคัดมาเฉพาะสวนท่ีมุงเอาปฐมฌานเปนหลักโดย
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พิจารณาองคฌานในสวนท่ีเปนปติ สุข และการรวมดวงไรความคิด (จะขยายความสวนน้ีในแงท่ีเปน
การพิจารณาเวทนาในบทท่ี ๑๐ อีกครั้ง จุดน้ีมุงแสดงการสํารวจวามีองคฌานใดอยูบางแลวหรือขาด
องคฌานใดไป)

- สําเหนียกอยูวาเราจักระงับกายสังขารหายใจออก วาเราจักระงับกายสังขารหายใจเขา
 คงจําไดวาทําผานกันมาแลว ทวาตอจากข้ันน้ีแทนท่ีจะเจริญเปนวิปสสนาก็เปล่ียนเปนข้ันตอนเขา
สําเหนียกปติสุขแทน ขอยํ้าวาใหทําตามข้ันตอนมาเร่ือยๆ อยาคิดสรางความระงับกาย อยาคิดสราง
ปติสุข เพราะจะไมเกิดผลแตอยางใดท้ังส้ินถารีบรอนดวนได แตจะลัดตรงเขาสูความสําเร็จดวยเวลา
ท่ีไมเย่ินเยอ หากใจเย็นและมาตามลําดับจริงๆ
 

- สําเหนียกอยูวาเราจักเปนผูกําหนดรูปติหายใจออก วาเราจักเปนผูกําหนดรูปติหายใจ
เขา

 ดังกลาวกอนหนาน้ีแลววากายจะสงบระงับไดน้ัน ตองมีปต ิหรือความอ่ิมใจในอาการท่ีจิตสงบจาก
ความฟุงมาแนบสนิทกับลมหายใจ ท้ังขาออกและขาเขาเต็มไปดวยความเบากายสบายใจ ตรงน้ันถา
ทําไปเร่ือยๆไมรีบรอนเรงเอาอะไร กับท้ังไมยอหยอนในความเพียร ก็จะคอยๆเกิดปติซานมากข้ึน
เร่ือยๆ
 

 ความแชมช่ืนเปนปติมักเกิดในชวงลมหายใจยาว ขอใหสังเกตตามจริงวาเมื่อถึงความสงบกายสงบใจ
และมีลมออกยาวนั้น จะรูสึกเหมือนเราถอดถอนภาระหนักพนจากอก ภายในมีแตความเบาโลงและ
ไมฟุงซานไปทางไหนๆ ตรงน้ันใหจําและรักษาความแชมช่ืนท่ีเกิดข้ึนไว กับทั้งระลึกดวยวาปติที่เปน
ไปตามธรรมชาติจะเร่ิมเออมาทีละนอย ไมฉูดฉาดลิงโลดปุบปบ ถาเห็นวาเปนปติในลักษณะลิงโลดก็
ควรเรงตระหนักวาน่ันเปนการสรางเอาเองแลว และจะมีลักษณะเหมือนไฟไหมฟาง รีบมารีบไป
 

 เม่ือจะลากลมหายใจเขาก็เชนกัน ความรูสึกวาหายใจไดทั่วทอง นําลมสบายเขามาสูกายท่ีสบาย
ความยินดีปรีดายอมเกิด ตรงน้ันก็เปนปติ อาจจะมีความแตกตางจากปติตอนลมขาออกอยูบาง ให
สังเกตตามจริงและระลึกถึงความเปนปติไวอยางน้ัน
 

 - สําเหนียกอยูวาเราจักเปนผูกําหนดรูสุขหายใจออก วาเราจักเปนผูกําหนดรูสุขหายใจเขา
 ส่ิงท่ีตามความแชมช่ืนยินดีปรีดามาจะเปนความเย็นกายเย็นใจ ความสงบสุขในรสวิเวกอันแตกตาง
จากสุขสามัญ หลายคนจําแนกดวยคําพรรณนาเชน “ทิพยสุข” หรือสภาพ “เบาโลงเหมือนลอย”
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 ตรงน้ีมีขอสังเกตวาถาเราแยกแยะระหวางปติกับสุข ปติจะมากอนระยะหน่ึง จิตจะยังแกวงได ตื่น
เตนได ตอเมื่อคุนกับแรงฉีดของปติพักหนึ่ง ความสงบสุขจึงปรากฏชัดข้ึน ใชวาปติกับสุขแยกเปน
ตางหากอยูกอน พระพุทธเจาเพียงใหกําหนดรูและแยกแยะได ซึ่งจะมีผลใหญในกาลตอไปเมื่อถึงขั้น
ที่จิตรวมดวงเดนเปนเอกัคคตา หากแยกองคฌานไมถูก ก็จะละองคฌานหยาบยกระดับเขาสูสภาพ
ฌานท่ีละเอียดย่ิงๆข้ึนไปไมได
 

 เมื่อกําหนดปติสวนเดียว และสุขสวนเดียวตามลําดับขั้นจนรูชัดแลว ก็จะเห็นทั้งปติและสุขกลมกลืน
เปนเน้ือเดียว มิไดเปนตางหากจากกันไปเอง
 

 หากปติและสุขแกรอบ ลักษณะจิตมีความมั่นคงดีแลว ก็เรียกไดวาเปนอุปจารสมาธิเต็มข้ัน พรอมจะ
ถึงฌานตอไปดวยกําลังอันแข็งแรงที่มีอยูในจิต กับท้ังดวยปญญาพิจารณาละสวนหยาบดังท่ีพระ
พุทธองคทรงแนะไวในขั้นตอไป
 

- สําเหนียกอยูวาเราจักเปนผูกําหนดรูจิตตสังขารหายใจออก วาเราจักเปนผูกําหนดรูจิตต
สังขารหายใจเขา

 คําวา “จิตตสังขาร” ในท่ีน้ีหมายถึงสภาพท่ีปรุงแตงการกระทําทางใจ ไดแกเจตนาที่กอใหเกิด
มโนกรรม หากเขาใจงายท่ีสุดก็คือความจงใจคิดอานท้ังปวงน้ันเอง
 

 ขอใหเขาใจวามาถึงข้ันท่ีปติและสุขแกรอบเต็มภูมิแลวน้ัน ความคิดในลักษณะฟุงซานซัดสายอัน
เสมือนเปลือกหยาบที่สุดของจิตจะสลายตัวไปแลว เหลืออยูก็เพียงความคิดเล็กๆเกี่ยวกับตัวตนที่
กําลังบําเพ็ญสมาธิอยูเทานั้น
 

 พระพุทธเจาทรงใหสําเหนียกรูอาการเล็กๆของจิตดังกลาว รับรูวาในความสงบสุขยังมีร้ิวรอยหรือ
คลื่นกระเพื่อมระลอกนอยอยู สําเหนียกรูไปเร่ือยๆจนกวาจะเห็นชัดวาสักแตมีส่ิงหน่ึงไหวๆเปนระยะ
อาจถ่ีหรืออาจหาง
 

- สําเหนียกอยูวาเราจักระงับจิตตสังขารหายใจออก วาเราจักระงบัจิตตสงัขารหายใจเขา
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ในข้ันของการระงับความคิดน้ัน ไมไดยากเย็นเหมือนอยางท่ีหลายคนเขาใจ ในเมื่อเห็นความคิดเปน
ริ้วรอย เปนความกระเพ่ือมแมนอยไดชัดในข้ันกอน ก็แคเพียงกําหนดตออีกนิดเดียววาเราจะไมใสใจ
ความคิดเล็กนอยนั้น เราจะรูเฉพาะปติสุขอันเกิดแตลมหายใจออกและลมหายใจเขา เพื่อปรุงแตงจิต
ไมใหเกิดความคิดอีก เพ่ือเสพสุขและประโยชนแหงสมาธิจิตเต็มเม็ดเต็มหนวยกวาการมีความคิด
เกะกะ

ธรรมดาโลกยุคเราเต็มไปดวยส่ิงเราใหอยากคิด อยากควา ถามาถึงข้ันท่ีจิตเห็นความอยากคิดและ
ละความอยากคิดเสียได ก็นับเปนบุญ นับเปนวาสนา นับเปนโอกาสท่ีจะใหเกิดฉันทะหรือความพึง
พอใจทําความรูแจงแบบวิปสสนาใหเห็นทะลุตลอดสายถึงอริยสัจจได มิฉะน้ันแลวตอใหเขาใจธรรมะ
ลึกซึ้งเพียงไหน ก็จะมาติดอยูท่ีเพดานความคิดวันยังคํ่า

หากทํามาตามลําดับข้ันดวยความเพียรพยายามตอเน่ือง อาจจะหลายวัน หลายอาทิตย หรือหลาย
เดือน ถาไมทอดทอเสียกอน ก็หวังวาจิตจะรวมลงสูความเปนฌาน อันพระพุทธองคบัญญัติวาคือ
สัมมาสมาธ ิหรือบาทฐานอันสงเสริมวิปสสนาอยางเย่ียมยอดไดในท่ีสุด

ขอดีอันเห็นไดชัดของฌานคือทําใหมีความฝกใฝในการปฏิบัติมากข้ึน เห็นคาในการรักษาศลีและ
การบําเพ็ญเพียรใหแกกลายิ่งๆขึ้น แตขอเสียท่ีมักตามมาคือมัวติดสุขจนลืมจุดประสงคอยางแทจริง
ของอานาปานบรรพไป วันๆจองแตอยากใหจิตรวมดวง ไมตระหนักวาเพ่ิงมาไดแคข้ันแรกเทาน้ัน
จึงจําเปนอยางย่ิงท่ีจะตองศึกษาแผนท่ีคือมหาสติปฏฐานสูตรอยางถองแทวาตองทําอะไรตอบาง

และควรที่จะหมายเหตุไวเพื่อความเขาใจอันดี วาแมทําสมาธิไมไดถึงฌาน ก็ใชจะเปนตัวช้ีวาผู
ปฏิบัติขาดความสามารถรูสภาวธรรมท่ีกําลังปรากฏเกิดดับ หากจิตมีความน่ิมนวล ออนควร ทรง
สภาวะรูอยางท่ีเปนสติประกอบปญญา ก็มีสมรรถนะเพียงพอจะรูสภาวธรรมเกิดดับตามจริงเชนกัน
ดังจะเห็นวาพระพุทธองคมิไดระบุคุณภาพฌานไวเปนเง่ือนไขสําหรับการพิจารณาธรรมแตอยางใด

เม่ือตามรูลมหายใจจนจิตเปนสมาธิบางแลว เลิกคิดซัดสายบางแลว เมื่อคํานึงถึงลมโดยความเปน
ของเกิดดับ ก็จะตรวจสอบตนเองไดงายขึ้น วาขณะน้ีเราคิดไปเองวาเห็นความเกิดดับ หรือวาเห็น
ความเกิดดับตามจริงเฉพาะหนาอยู ดังที่พระพุทธองคตรัสไวในสวนหนึ่งของอุปนิสสูตร พระ
สุตตันตปฎกเลม ๘ วา…
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ฯลฯ ดูกรภิกษุท้ังหลาย เรากลาวแม ซ่ึงยถาภูตญาณทัสสนะ (ความรูตามความเปนจริง, รู
ตามท่ีมันเปน) วามีเหตุท่ีอิงอาศัย มิไดกลาววาไมมีเหตุท่ีอิงอาศัย ดูกรภิกษุท้ังหลาย ก็อะไร
เลาเปนเหตุท่ีอิงอาศัยแหงยถาภูตญาณทัสสนะ ควรกลาววาสมาธิ ฯลฯ

โดยรวมคืออานาปานบรรพน้ัน ฝกแลวอยางดีเลิศอาจใหผลเปน “สัมมาสมาธ”ิ ซ่ึงจะเปนข้ันไหนก็
ข้ึนอยูกับความสามารถของแตละคนในการปฏิบัติจนเกิดจิตตวิเวก จิตประกอบพรอมดวยวิตก วิจาร
ปติ สุข และเอกัคคตา รวมทั้งเกิดปญญาละองคประกอบหยาบๆเสียได เพื่อเขาสูความละเอียด
ประณีตยิ่งๆขึ้นไปของฌานอันพระพุทธองคทรงแสดงไวแลวตามลําดับ

ผูเร่ิมฝกหัดใหมน้ัน แมจะมีความเพียรในรองในรอยท่ีพระศาสดาวางแนวไวอยางดี ก็เปนไปไดสูงท่ี
จะฝนเพง หรือปลอยเหมอตามจังหวะอันยังไมเขาท่ีเขาทางของจิต ในบทท่ี ๑๒ วาดวยนีวรณบรรพ
จะกลาวถึงวิธีแกอาการเครียดท่ีเกิดข้ึนบอยจากการเพงเกินพอดี

สรุป
อานาปานบรรพแมเปนสวนตน ก็ปรุงจิตใหเขาท่ีไดครบเคร่ือง ท้ังในสวนสมถะท่ีทําใหจิตเร่ิมอยูใน
อาการเขารูสภาวะท่ีกําลังปรากฏในปจจุบันเชนลมหายใจออกหรือเขา สงบลงจากอาการนึกคิดฟุง
ซานเพราะแปรอาการคิดสุมเปนอาการตรองดูลักษณะลมไวตลอด  กับท้ังในสวนวิปสสนาท่ีทําใหจิต
เร่ิมรูเห็นความเกิดดับตามจริงในสวนของรูปธรรมอันเปนของหยาบ ทราบชัดไดงายกวาความเกิด
ดับในสวนของนามธรรมอันเปนของละเอยีดในข้ันตอๆไป

ผูปฏิบัติเพียงสวนน้ีของมหาสติปฏฐานสูตรไดสําเร็จ จะพบความเปล่ียนแปลงอยางเห็นไดชัด เชนมี
ความรูสึกออกมาจากภายในเดนชัดกวาปกติ ซ่ึงก็ทําใหเกิดอัตโนมัติข้ึนมาอยางหน่ึง คือเห็นโลก
เปนสองมิติ มิติหน่ึงเปนความเคล่ือนไหวภายนอกอันเปนเปลือกไรสาระ อีกมิติหน่ึงเปนความ
เคลื่อนไหวของจิตอันใกลกับแกนสารของพุทธศาสนา

และจริงอยูท่ีอริยเจามากรายบรรลมุรรคผลโดยอาจไมเคยฝกอานาปานสต ิเพราะบุคคลยอมบําเพ็ญ
บารมีมาเพ่ือความพรอมบรรลธุรรมในรูปแบบแตกตางกัน แตถาหากกลาวเปนสากล คือคาดหวังวา
ใหหลักการไปแลวคนทั่วไปควรฝกหัดดวยตนเองเพื่อเปนกาวแรกของสติปฏฐาน ๔ ก็นาจะใหศึกษา
และต้ังความเพียรในสวนอานาปานบรรพอยางดี เพื่อปรับจิตใหอยูในความพรอมรูอยางถูกตอง ตั้ง
อยูบนฐานของสติอันควร ไมแช ไมจม ไมอืดอาด ไมพุงทะยานเขาจับอารมณกระทบตางๆใน
ลักษณะยึดมั่นถือมั่น กับท้ังตัวลมหายใจเองก็สามารถถูกรูโดยความเปนของเกิดดับ ซึ่งเมื่อเกิด
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ความหย่ังรูตามจริงแลว ก็ยอมเปนแนวทางใหพิจารณาเห็นสภาวธรรมขออ่ืนๆเปนแบบเดียวกันในท่ี
สุด


