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บทที่ ๔: กายานุปสสนา - อานาปานบรรพ

พุทธพจน
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางไรภิกษุจึงจะพิจารณาเห็นกายในกายอยูเสมอ คือ
ภิกษุในพระศาสนาน้ี ไปสูปา ไปสูโคนไม หรือไปสูเรือนวาง น่ังคูบัลลังก ต้ังกายตรง ดํารงสติ
ไวเฉพาะหนา

- เธอมีสติหายใจออก มีสติหายใจเขา
- เม่ือหายใจออกยาวก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว เม่ือหายใจเขายาวก็รูชัดวาเราหายใจเขา
ยาว

- เม่ือหายใจออกส้ันก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน เม่ือหายใจเขาส้ันก็รูชัดวาเราหายใจเขา
สั้น

- ยอมสําเหนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมท้ังปวงหายใจออก
- ยอมสําเหนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมท้ังปวงหายใจเขา
- ยอมสําเหนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจออก
- ยอมสําเหนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจเขา
 

 ดูกรภิกษุท้ังหลาย นายชางกลึงหรือลูกมือของนายชางกลึงผูขยัน เม่ือชักเชือกกลึงยาวก็รูชัด
วาเราชักยาว เม่ือชักเชือกกลึงส้ันก็รูชัดวาเราชักส้ัน แมฉันใดภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน…
 

- เม่ือหายใจออกยาวก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว เม่ือหายใจเขายาวก็รูชัดวาเราหายใจเขา
ยาว

- เม่ือหายใจออกส้ันก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน เม่ือหายใจเขาส้ันก็รูชัดวาเราหายใจเขา
สั้น

- ยอมสําเนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมท้ังปวงหายใจออก
- ยอมสําเนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมท้ังปวงหายใจเขา
- ยอมสําเนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจออก
- ยอมสําเหนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจเขา
 

 ดังพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุยอม…
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- พิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง
- พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง
- พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในกายบาง
 

 เธอยอมเปนอยูอีกอยางหน่ึง สติของเธอท่ีต้ังม่ันอยูวากายมี ก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวา
เอาไวอาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไมถือม่ันอะไรๆ ใน
โลก ดูกรภิกษุท้ังหลาย อยางน้ีแล ภิกษุช่ือวาพิจารณาเห็นกายในกายอยู
 

 จบอานาปานบรรพ
 

 ศัพทคือ “อานาปาน” แปลวาลมหายใจเขาออก อานาปานสติจึงหมายถึงสติกําหนดลมหายใจเขา
ออก และอานาปานบรรพก็คือสวนหน่ึงของอานาปานสต ิซ่ึงมาอยูหัวแถว นําหนาบรรพอืน่ๆของกา
ยานุปสสนา และนั่นก็คือเปนกาวแรกของการฝกสติปฏฐานสําหรับผูตองการฝกตามลําดับขั้นไปโดย
ปริยาย
 

 ในสวนน้ีของมหาสติปฏฐานสูตร พระพุทธองคมิไดจะใหเราหัดหายใจ เพราะลมหายใจเปนของมีอยู
แลว ระหวางเติบโตมาถึงแมใครจะหายใจผิดหรือถูกอยางไรก็ตองมีลมเขาลมออกวันยังคํ่า เพราะ
เปนเร่ืองธรรมชาติ เปนเรื่องของอนัตตาซึ่งมีกลไกของเขาอยางนั้น ไมมีใครไดอภิสิทธิ์พิเศษ พอใจ
วาเราจะเปนผูหายใจออกอยางเดียว เราจะเปนผูหายใจเขาอยางเดียว หรือเราจะเปนผูหยุดหายใจ
อยางเดียว
 

 กลาวอยางนี้แมฟงแลวเหมือนตื้นเขิน แตหากไตรตรองก็จะไดความหมายรูเกี่ยวกับอนัตตาผานลม
หายใจข้ึนมาทันที โดยเฉพาะอยางย่ิงถาความหมายรูดังกลาวเกิดประกอบกับสติเห็นลมเขา ลมออก
และลมหยุดอยางตอเน่ือง
 

 สรุปวาอานาปานบรรพของมหาสติปฏฐานสูตรน้ี พระพุทธองคให “หัดรูลมท้ังปวงตามจริง” มิใชให
หัดสรางลมหายใจ โดยเฉพาะอยางย่ิงมิไดให “บังคบัลมหายใจตามอยาก” เพราะการหายใจเปนเร่ือง
ของธรรมชาติทางกาย เปนการเรียกรองจากกาย ไมใชตัวเขาหรือตัวใคร สาระสําคัญคือเมื่อรูลม
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หายใจเปน รูลมหายใจไดตอเนื่อง ก็สามารถนอมไปพิจารณาลมเขาออกสักแตเปนสภาวธรรมท้ังขาง
นอกและขางในเกิดดับอยู ตองทําความเขาใจไวแตเร่ิมใหแมนยําอยางน้ี
 

 และเพ่ือเกิดความเห็นวาอานาปานบรรพแตกตางจากการเขาคอรสฝกสมาธิหรือฝกเดินลมปราณท่ัว
ไป ก็จะไดแสดงการตัง้มุมมองอานาปานบรรพไวแตกตางกันหลายๆแง โดยเฉพาะแงสําคัญสูงสุด
คือความเหมาะสมท่ีจะเปนบันไดข้ันแรกของการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔
 

 มองอานาปานบรรพโดยความเปนบันไดขั้นแรก
 การเร่ิมตนดูลมหายใจน้ัน พระพุทธเจาทานใหมีสติธรรมดาๆในการรูลมหายใจออก และมีสติ
ธรรมดาๆรูลมหายใจเขา ตรงน้ีแสดงใหเห็นชัดวาทานจะสอนคนท่ัวไปท่ียังไมเปนเลย และดวยขั้น
ตอนตางๆในอานาปานบรรพน้ีเอง หากดําเนินไปตลอดสายก็จะปรุงสติใหแจมชัดกระท่ังเร่ิมรับรู
ความเกิดดับในสภาวธรรมหยาบเชนลมหายใจได
 

 และถามองในแงของการภาวนาข้ันละเอียดข้ึนไป หากไดรูจักและสังเกตนักปฏิบัติทั้งที่เพิ่งเริ่มและ
ผานประสบการณมานานป จะพบเร่ืองสามัญประการหน่ึงคือนักปฏิบัติท้ังใหมและเกาน้ัน แมทํา
สมาธิไดสงบดีเพียงใด พอเริ่มตนทําในสิ่งที่คิดวาเปน “วิปสสนา” เชนระลึกเขามาในกาย หรือใน
เวทนา หรือในจิต ก็มักมีอาการจองเอาท่ือๆ แบบท่ีเรียกกันในหมูผูปฏิบัติวา “แช” หรือ “จม” อยูกับ
สิ่งใดสิ่งหนึ่ง มิไดเปนความรูตัวตามธรรมชาติ สังเกตผลภายในดวยตนเองไดคือมีความรูสึกหนัก
หรือแมเบาก็รูสึกมัวมน หรือแมใสก็รูสึกคลายคางเติ่งอยูอยางนั้น มองไมเห็นการโคจรของรูปและ
นามใดๆเขามาแสดงความแปรปรวน ความทนอยูไมได หรือความเปนสภาวธรรมไรตัวไรตนแต
อยางใด
 

 พูดงายๆวาส่ิงท่ีจิตรู จิตระลึกอยู ปรากฏอยางไรก็เปนอยูอยางน้ัน หรือบางทีเห็นชัดไดพักเดียวก็
เบลอไป การมีสติรูในลักษณะน้ีไมเรียกวาเห็นการเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป แตเปนการเลือกเห็นเฉพาะ
ตอนท่ีมัน “ตั้งอยู” และเปนการเห็นแบบจดจองเอาเหมือนเพงเทียนผานสายหมอก สวนตอนที่เกิด
และดับจะไมเห็น หรือเห็นก็ประกอบรวมกับความคิดวาอยางนี้คือดับไปแลว ซึ่งแทจริงกําลังของ
ความคิดนั่นเองเขามาเบียดเบียนใหสิ่งถูกรูหมดกําลังลง มิใชสติรูเห็นความเกิดดับตามธรรมชาติแต
อยางใด
 

 ถาลองฝกสติปฏฐานอยางเปนไปตามลําดบัข้ัน จะพบวาสวนของอานาปานบรรพน้ี เหมาะแลวท่ีจะ
เปนบันไดข้ันแรกของมหาสติปฏฐานสูตร เน่ืองจากเม่ือรูลมหายใจเขาออกอยางเปนธรรมชาติ จิตจะ
ถูกปรับใหอยูในสภาพรูตามจริงโดยไมแชจมไปกับส่ิงใดส่ิงหน่ึงท่ือๆ เน่ืองจากลมหายใจเปนส่ิงมี
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ความเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา มีความแปรปรวนจากส้ันเปนยาว มีความไมคงเสนคงวากลับไปกลับ
มาระหวางหยาบกับละเอียด การตามรูส่ิงท่ีมีความเคล่ือนไหวยอมสลัดหลุดจากความแชน่ิงเปน
ธรรมดา
 

 การทรงสติโดยไมแชน่ิงน้ัน ก็คือความพรอมจะรูอยางวองไว หมายถึงเทาทันขณะแหงสภาวธรรมท่ี
ปรากฏแปลกปลอมเขามา กับท้ังเทาทันขณะแหงสภาวธรรมเดียวกันน้ันสูญสลายคลายจางลง เชน
เมื่อความขัดเคืองเล็กๆเกิดขึ้น คนธรรมดาท่ัวไปแทบไมรูตัวดวยซํ้าวาตนเองเร่ิมไมพอใจ กําลังไม
พอใจอยู และคลายจากความไมพอใจ ท้ังน้ีก็เพราะจิตคิด จิตเหมอน้ัน มีความคลุมเครือใกลเคียงกับ
ความขัดเคืองเล็กๆอยูมาก
 

 แตหากจิตใจเรากําลงัผองใส กําลังเบิกบานยินดีปรีดา เมื่อเกิดความขัดเคืองขึ้นแมเพียงเล็กนอย
ยอมไหวรู เน่ืองจากผิดแผกแตกตางกันอยางชัดเจนกับความยินดีปรีดา ฉันใดก็ฉันน้ัน จิตท่ีถูกปรับ
ปรุงแลวดวยลมหายใจ มีความเปนกลาง มีความเบิกบานตามธรรมชาติ ยอมรูชัดวาขณะน้ีความขัด
เคืองปรากฏแปลกปลอมเขามาแลว ขณะนี้ความขัดเคืองยังตั้งอยู ขณะน้ีความขัดเคืองจางลงสนิท
กระท่ังจิตคืนกลับสูสภาพอันเปนกลางตามเดิม
 

 ถาหากลมหายใจมีความละเอียดและน่ิมนวล ขอใหสังเกตวาจิตจะละเอียดและนิ่มนวลตาม ในทาง
กลับกันหากจิตหยาบกระดาง ลมหายใจจะหยาบกระดางตามไปดวย บางคนเขาใจวาถาควบคุมลม
ได ก็สามารถควบคุมใหจิตเปนสุขไดตามปรารถนาในทุกสภาพการณ อันท่ีจริงความเขาใจและความ
สามารถชนิดน้ีเปนเร่ืองดี จัดเปนงานสมถะชนิดหน่ึง อยางไรก็ตามหลายคนเขาใจผิดคิดวาน่ีเปน
งานวิปสสนา แทท่ีจริงแลวเปนปญญาในการ “เปล่ียนอารมณ” หรือ “เบียดอารมณเสียๆใหตกไป”
เทาน้ัน ยังมิใชวิปสสนาแตอยางใด
 

 ถาหากศึกษาอานาปานบรรพอยางดี ก็จะประกันไมใหหลงติดอยูกับงานสมถะ เพราะลําดับขั้นตอน
ท่ีพระพุทธเจาวางไวน้ัน จะตีกันมิใหจิตติดหลงอยูเฉพาะกับความสุขหรือความรูสึกสบาย แตจะเนน
ใหพิจารณาจากความ “รูชัด” ในส่ิงท่ีรู สิ่งที่เห็น โดยความเปนของภายนอกภายใน และโดยความ
เปนของเกิดเองเสื่อมเองเปนธรรมดา ไมใชอยูตรงไหนใหใครครอบครองถาวร และไมไดเกิดขึ้น
เสือ่มไปตามความจงใจของใครเลย
 

 เมื่อจิตอยูในสภาพที่ทั้งวองไว รูเทาทันสภาวธรรมอยางเปนธรรมชาติ กับท้ังไมแชอยูกับสุข ขยับข้ึน
ไปดูอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตาดวย ผลคือจิตได “ตัวอยางวิธีรู” อยางถูกตองไวเปนหลัก เมื่อไดหลัก
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แมนๆแลว กาวตอๆไปก็แนนอนวาจะคลอยตามในทิศเดียวกัน คือรูตามจริง และเห็นความเกิดดับ
เหมือนกับท่ีเคยรูมาแลวจากการฝกในกาวแรกคืออานาปานบรรพน้ี
 

 นี่เปนกุญแจสําคัญของสติปฏฐาน ๔ จิตนั่นแหละคือกุญแจ จิตท่ีรูตามจริง เห็นทุกสิ่งเปนของเกิดดับ
เม่ือเห็นลมหายใจเกิดดับ ไมใชตัวตนจนถึงท่ีสุดก็อาจหลุดพนจากอุปาทานไดแลว แตถายังไมหลุด
ก็ตองกะเทาะเปลือกของอุปาทานไปจนกวาจะเกลี้ยงเกลา ดวยการตามรู ตามดูสภาวธรรมอ่ืนอัน
เปนพื้นยืนของความรูสึกในตัวตนตอไป
 

 ถามองระยะยาวก็จะเห็นประโยชนชัดเจนอีกแงหน่ึงของอานาปานบรรพ ลองใครครวญวาลมหายใจ
เปนของติดตัวเราไปทุกหนทุกแหง เพียงรูใหถูก รูใหเปน ก็พลอยไดชื่อวามีเครื่องอยู เคร่ืองปรุงจิต
ใหทรงอยูกับการภาวนาตลอดเวลา หรือเกือบตลอดเวลาไปดวย
 

 นักภาวนามักเกิดความรูสึกเควง หลงทาง หรือทอแท เห็นมรรคผลเปนเรื่องไกลตัวหรือกระทั่งเปน
เร่ืองมองไมเห็นวาจะมาถึงตัวไดอยางไร น่ันเพราะจิตปราศจากทิศทาง ปราศจากเคร่ืองมือชวย
อํานวยใหเกิดความปลอยวาง ตอเมื่อจิตจออยูกับความเกิดดับของลมหายใจ จึงเกิดความรูสึกข้ึนมา
อีกแบบ คือมรรคผลเปนเรื่องใกลตัว ใกลความจริงอยูนิดเดียว เน่ืองจากจิตท่ีเขาถึงความสักแตรูวามี
สิ่งหนึ่งเกิดขึ้นแลวตองดับไปเปนธรรมดา ยอมเห็นอาการคลายอัตตาในตน เม่ือจิตคลายอัตตาดวย
ปญญารูชัดวาสภาวธรรมท้ังหลายเปนอนัตตา เม่ือน้ันคือลักษณะท่ีกลมกลืนกันกับกระแสมรรค
กระแสผล สมนัยกับที่พระพุทธองคตรัสไวหลายแหงวา…
 

 ดูกรภิกษุท้ังหลาย อานาปานสติอันภิกษุเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมมีผลมาก มีอานิสงส
มาก ภิกษุท่ีเจริญอานาปานสติแลว ทําใหมากแลว ยอมบําเพ็ญสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณได
ภิกษุท่ีเจริญสติปฏฐาน ๔ แลว ทําใหมากแลว ยอมบําเพ็ญโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณได ภิกษุที่
เจริญโพชฌงค ๗ แลว ทําใหมากแลว ยอมบําเพ็ญวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณได
 

 มองอานาปานบรรพโดยความเปนประสบการณภายใน
 หากกลาวกันอยางละเอียด ก็ตองวาอานาปานบรรพน้ัน พระพุทธเจาทานสอนภิกษุ หรืออีกนัยหน่ึง
ผูที่พรอมจะใชชีวิตในเพศบรรพชิตเพื่อแสวงความหลุดพน บรรยากาศและสิ่งแวดลอมสําหรับภิกษุ
สงฆในสมัยพุทธกาลนั้นคอนขางเอื้ออํานวยที่จะใหคําแนะนําเชน
 

 ภิกษุในพระศาสนาน้ี ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี…
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 สมัยน้ีก็ยังพอมีปา มีโคนไมใหญใหอาศัยสงบกายสงบจิตบําเพ็ญเพียรภาวนา ทุกคนคงมีประสบ
การณตรงกันวาถาเขาปา หรือเขาไปในสถานท่ีมีตนไมเยอะๆ จะชวยใหจิตใจเยือกเย็นลง คลาย
ความรุมรอนกังวลฟุงซานในชีวิตประจําวันลงไดมาก น่ีจึงนับวาเปนการใชสถานท่ีเขาชวยเตรียมจิต
เบื้องตนไดอยางดี คงไมมีขอกังขา
 

 สวนของ “เรือนวาง” น้ัน นาจะหมายถึงวาถาหาปา หาไมเปนรมบังใหเบาใจไมเจอ ก็ควรเขาสูสถาน
ท่ีสงัดจากผูคน ย่ิงมีขาวของนอยๆไดจะย่ิงดี ทดลองเขาไปในหองวางปราศจากส่ิงของ ลงนั่งสงบใจ
สักพัก แลวมาลองน่ังในหองนอนของตัวเอง จะพบวาลักษณะการทํางานของจิตใจแตกตางกันมาก
โดยเฉพาะสําหรับมือใหม ทั้งนี้ก็เพราะหองนอนที่เต็มไปดวยสมบัติพัสถานสวนตัวนั้น แมหลับตาลง
ใจก็ยังเห็น และชินท่ีจะนึกคิดแบบท่ีเคยนึกคิด เปนตนวาอยากฟงเพลง อยากอานหนังสือ อยากกิน
อยากนอน ของมันรูทางไปหมดวาอุปกรณสนองความอยากแตละชนิดจัดวางไวตรงไหน เม่ือ
ปราศจากของเหลาน้ี ก็เปนธรรมดาอยูเองท่ีใจจะไมปรุงแตงอยากเอาโนนอยากเอาน่ีในแบบเดิมๆ
 

 ถัดจากเร่ืองการเตรียมพรอมเก่ียวกับสถานท่ี ก็มาดูเร่ืองของความเตรียมพรอมทางกาย เร่ิมตนข้ึน
มาพระพุทธองคใหน่ัง และเปนการน่ังแบบคอนขางพิเศษ ท่ีเรียกวา “น่ังคูบัลลังก” ซ่ึงหมายถึงการ
น่ังขัดสมาธิ ต้ังกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา ทั้งนี้ก็เพื่อใชทานั่งอันจัดไวดีแลวนั้น เปนฐานท่ีต้ัง
ของสติไปเองโดยธรรมชาติ
 

 โดยท่ัวไปการน่ังขัดสมาธิจะหมายถึงใหขาขวาซอนขาซาย มือขวาซอนมือซาย ปดเปลือกตาลง ผู
ฝกใหมสวนมากจะกลอกตาหลุกหลิก และมีจิตเหมือนคนหลงทาง ไมทราบจะทําอยางไรกับโลกภาย
ใน อันนี้ขอแนะนําวากอนปดเปลือกตาลง ใหทอดสายตาสบายๆไปขางหนา ระวังอยาเพงจองเขม็ง
ใหทํากิริยาเหมือนทอดมองดูขอบฟาทะเลดวยความสบายใจ เมื่อปดเปลือกตาลงก็ใหคงสายตามอง
ไกลไปขางหนาเหมือนเดิม ทดลองดูจะพบวามีอาการ “ดํารงสติไวเฉพาะหนา” ดวยความรูสึก
เปดกวางในภายใน ไมเพงแคบหรือครัดเครงฝดฝนแตอยางใดทั้งสิ้น
 

 หลายคนมักสงสัย วาจําเปนตองนั่งคูบัลลังกเสมอไปหรือไม ความจริงแลวอานาปานบรรพและพระ
สูตรเก่ียวกับอานาปานสติท้ังหลายจะเนนเร่ืองการรูลมหายใจมากกวาทาน่ัง เหมือนกับท่ีเราไมจํา
เปนตองไปสูปา โคนไม หรือเรือนวางเสมอไป แตอยางไรก็นาตระหนักวาพระพุทธองคตรัสแนะ
เก่ียวกับอาการทางกายไวเชนน้ี หากใครสามารถน่ังขัดสมาธิโดยสะดวก ไมเม่ือยขบหรือเปนปญหา
จนเกนิไป ก็ควรลองไวเพ่ือจะรูจักฐานท่ีม่ันหรือชัยภูมิอันเหมาะสําหรับการตามรูกองลมท้ังปวง แต
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หากขัดของจริงๆ โดยเฉพาะผูมีวัยสูงแลว ก็อาจน่ังเกาอ้ีธรรมดา จะเปนเกาอ้ีมีแขนหรือไมมีแขนก็
ตามสะดวก
 

 คราวน้ีมาถึงข้ันของการกําหนดรูลมหายใจท่ีเกิดข้ึนตามจริง หากทําตามไปดวยระหวางอานก็อาจ
เห็นผลเปนลําดับ ใหระลึกวาตองเห็นจริงตามลําดับขั้นแลว ประสพความสําเร็จในข้ันน้ันๆแลว จึง
ควรกาวตอไป แตละข้ันอาจกินเวลาเพียงสิบวินาทีหรือคร่ึงนาที ขอเพียงแนใจในภายในแลวกันวาใช
แน รูอยางท่ีพระพุทธองคใหรูแนๆ
 

- เธอมีสติหายใจออก มีสติหายใจเขา
 

 เกือบรอยท้ังรอยจะผานจุดสังเกตน้ีไปอยางงายดายท่ีสุด นอยรายจะตั้งขอสังเกตวาเหตุใดพระพุทธ
เจาจึงใหกําหนดรูลมขาออกกอนขาเขา
 

 โดยท่ัวไปเม่ือเราต้ังใจรูลมหายใจ ส่ิงท่ีเกิดข้ึนเสมอคือจะหายใจเขายาวกวาหายใจออก กลาวคือ
หายใจเขายาวแบบสูดลมเต็มปอด แตเวลาระบายคลายจะพนออกมาเพียงส้ัน ผลคือจะเกิดสติรูเพียง
ลมเขายาว แตเมื่อลมออกสั้นสติแทบหายหนไปหมดสิ้น สติจะกลับมาก็ตอเมื่อจดจองลมเขาระลอก
ตอไปเทานั้น
 

 เมื่อกําหนดสติรูลมขาออกกอน จะเปนตัวอยางช้ันดีวาหายใจออกใหรูไดสบายๆตองแบบน้ี หรือดวย
ความยาวขนาดน้ี ลองระบายลมออกคลายถอนใจโลงอก อยาคิดวาน่ีคือการเร่ิมทําสมาธิเพราะจะทํา
ใหเกร็ง แตลองคิดวาเราหมดเรื่องหนักอกก็ถอนใจโลงอกเสียทีหนึ่ง สังเกตวาเราจะไมสนใจลมเขา
มากนัก แตจะไปรับรูลมออกมากกวาเดิม และสิ่งที่เปนผลตามลําดับตอมาคือเมื่อหายใจเขา เราจะ
ทราบวาควรจะยาวประมาณไหนใหสมดุลพอดีกัน ตรงน้ีสําหรับผูเคยมีปญหาจอลมหายใจแลวหนัก
หัวเพราะเครงกับลมหายใจเขาเกินไป นาจะพบวามีความคลายตัวลงอยางงายๆ ทุกคร้ังท่ีทําสมาธิ
ไมวาจะไปติดอยูข้ันไหน ฟุงซานอยางไร เพียงยอนกลับมากําหนดรูลมหายใจออก ลมหายใจเขา
ธรรมดาๆน้ี จิตก็จะหวนกลับมาอยูในขอบเขตอันสุขสบายดังเดิม
 

 อีกประการหน่ึง ขอใหสังเกตวาขั้นแรกนี้พระพุทธองคใหกําหนดสติรูเฉยๆ วาน่ีลมหายใจออก นี่ลม
หายใจเขา ไมไดตองการสิ่งอื่นใดสําคัญไปกวาสติธรรมดาๆที่รูตามจริง กายขอระบายลมออกก็ให
กายทํางานไปตามปกติ จิตมีหนาท่ีเพียงรู กายเรียกรองขอลมเขาก็ใหกายทํางานไปตามสภาพ จิตมี
หนาท่ีเพียงรูเชนกัน หากใครนึกไมออกวามีสติรูแบบงายๆเปนอยางไร ก็ขอใหลองพลิกฝามือไปมา
จิตมีอาการรูอยางไร ก็ใหรูลมหายใจออกและลมหายใจเขางายๆเหมือนอยางน้ัน
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 ปกติจิตของคนท่ัวไปจะลอยไปลอยมา คิดเรื่องโนนเรื่องนี้ตามกิเลสของแตละคน ไมไดจออยูกับกาย
ทั้งที่อาศัยกายตลอด ๒๔ ช่ัวโมง อุบายงายท่ีสุดท่ีจะดึงมาจอกับกายคือถามตัวเอง เชนกําลังหายใจ
ออกหรือหายใจเขา คําตอบที่มีใหตัวเองนั่นแหละจะดึงจิตมาอยูในขอบเขตของกายโดยอัตโนมัติ
เรียกวาเพ่ิงเร่ิมข้ันแรก ถาทําไดตอเนื่องสักพักเดียวก็เกิดประสบการณ “ลดทุกข” ลงไดทันใจ
 

 เม่ือแจมแจงแลววาจะ “รู” อยางไรในข้ันน้ี ก็ขอย้ําใหจําอาการสบายๆไวตลอดไป เพราะหลายคน
เม่ือเขาสูข้ันอ่ืนมักจดจองจนกลายเปนเกร็ง หรือกดเขามาภายใน ซึ่งเปนเรื่องผิดพลาดแตตนมือ
ควรสังวรไวไมใหเกิดขึ้นเลย ถาทําแลวยิ่งอึดอัด หรือยิ่งรูสึกฝดฝน ก็อาจคิดอยางน้ีวาปกติเรา
หายใจไมไดอึดอัด แตพอเริ่มฝกแลวอึดอัด น่ันแปลวาการหายใจของเราไมเปนธรรมชาติ เราไมตาม
รูเฉยๆแลว ตองแกเสียใหมโดยหายใจเปนปกติอยางที่เคยไมอึดอัด ส่ิงท่ีเพ่ิมเขามามีเพียงความรู
ตามจริงสบายๆเทาน้ัน
 

- เม่ือหายใจออกยาวก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว เม่ือหายใจเขายาวก็รูชัดวาเราหายใจเขา
ยาว

 

 ขอใหสังเกตวาเมื่อมีสติรูลมหายใจออก มีสติรูลมหายใจเขาอยางงายๆน้ัน ลมจะยาวกวาปกติ ตรงน้ี
เปนจุดท่ีเรากลาวไดวาจิตสามัญท่ัวไปมีความผูกพันแนบสนิทกับลมหายใจอยางย่ิง เม่ือปรับจิตให
มาจออยูกับส่ิงท่ีมันผูกพันอยูตรงๆ ผลก็คือสิ่งนั้นแสดงตัว “เดนชัด” ข้ึนมากวาปกติ
 

 เริ่มขั้นแรกพระพุทธองคแคใหมีสติรูเขาออกเฉยๆ แตขั้นนี้ให “รูชัด” วาหายใจออกยาว หายใจเขา
ยาว ถารูชัดอยางเปนไปตามธรรมชาติจะไมอึดอัด แตถาเขาใจวาจะรูชัดนั้นคือเพงเล็งเปนพิเศษ บีบ
หนาทองหรือชวงอกเปนพิเศษ อันน้ันจะเกิดความคับแนน เครงเกร็งข้ึนมา ไมเปนผลดีแตอยางใด รู
ชัดในที่นี้ตองหายใจทั่วทอง ผอนคลายเบากายไปท่ัว สังเกตใหขึ้นใจวาจิตเพงหนักเกินเมื่อไหร กาย
เครงเกร็งข้ึนเม่ือน้ัน ไมมีทางรูอะไรไดชัดเลย ตอเม่ือจิตสบายและกายเบา เม่ือน้ันความรูชัดจึงเกิด
ข้ึนอยางนุมนวลเปนไปเอง สงผลใหลมยาวอยางเปนธรรมชาติ ตามกายที่ทํางานเต็มสภาพไปดวย
 

 เม่ือปฏิบัติจนดูลมเปนถึงระดับหน่ึง บางคนอาจเห็นสายลมหายใจยืดยาวเปนนิมิตชัดคลายลํานํ้าตก
ใหญ จึงมักจําเอานิมิตน้ันมาใชในการปฏิบัติคร้ังตอๆไป ซ่ึงถาหากสภาวจิตอยูในความพรอมก็ดีไป
นิมิตแบบเดิมปรากฏทันที แตหากเพ่ิงเห็นนิมิตสายลมหายใจชัดเปนคร้ังแรกๆ ก็ไมควรคํานึงถึง
นิมิต แตควรระลึกถึงความจริงเกี่ยวกับลมหายใจไปตามลําดับขั้น เชนรูวาออก รูวาเขา แลวดูวาที่



กายานุปสสนา – อานาปานบรรพ  ๙

ออกและเขานั้นยาวหรือสั้น อยางเรงรอน อยาลัดทาง แลวจิตจะคอยๆปรับอาการรูมาเขาทางลม
อยางถูกตอง ไมสับสน ไมกระสับกระสายแตอยางใด
 

- เม่ือหายใจออกส้ันก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน เม่ือหายใจเขาส้ันก็รูชัดวาเราหายใจเขา
สั้น

 

 ตามธรรมชาติแลวของคนยังไมเคยฝกตามรูลมนานๆน้ัน เม่ือมีสติลากลมเขามากกวาเคยระยะหน่ึง
อาจสักสิบระลอกลมหายใจยาว ปอดจะคลายลูกโปงที่อัดลมเขาไปเกือบเต็ม เหลือพื้นที่ใหอัดเพิ่ม
นอยแลว หรือบางทีก็เกิดความลาทางกาย เพราะฉะน้ันลมท้ังขาออกและขาเขาจะต้ืนลงดวย
 

 ปกติผูเริ่มฝกมักใจรอน หรือตามรูลมอยางไมเปนธรรมชาติ กลาวคือจะลากลมยาวใหไดทุกครั้ง หรือ
ปลอยใหความอยากสงบนําหนาสติรูเห็นธรรมดาของลมหายใจตามจริง เมื่อถึงเวลาควรปลอยลม
ออกเพียงสั้นก็ไปรีดลมใหยาวเกิน โดยเฉพาะเม่ือถึงเวลาควรลากลมเขาเพียงส้ันก็กลับพยายามดึง
ดูดเสียแรง อยางน้ีเรียกวาเปนการเอาลมตามความอยากของใจ ไมใชตามความเรียกรองของกาย
 

 เปนเร่ืองนาสังเกตดวยวาหากสติของเราดีพอจะรูชัดใสไมวาลมส้ันหรือลมยาว จะเหมือนจิตมีความ
เปนอิสระจากอิทธิพลของลมหายใจมากข้ึนเร่ือยๆ กลาวคือแทนที่จะมีสติสั้นหรือยาวตามลม ก็จะ
แปรมาเปนผูรูตามจริงวาลมส้ันกับยาวน้ัน สลบัฉากกันหมุนเวียนเปลีย่นมา ยาวไดพักหน่ึงรางกายก็
ดึงลมไดสั้นลง ส้ันไดพักหน่ึงกายก็ขอลมใหมากข้ึน ลมหายใจมีไดหลายขนาด แตสติรูเปนกลางมีอยู
อันเดียวหน่ึงเดียวเทาน้ัน
 

 อีกประการที่ควรทําความเขาใจไว คือลมหายใจของแตละคนมีความสั้นยาวแตกตางกัน ถาสงสัยวา
อยางน้ีเรียกยาวหรือส้ัน ก็ใหใชความรูสึกของตัวเองเปนหลักเปรียบเทียบ ยาวหมายถึงวายาวกวา
ปกติจนเห็นได ส้ันหมายถึงนอยกวาท่ีรูสึกวายาวน่ันเอง
 

- ยอมสําเหนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมหายใจท้ังปวงหายใจออก ยอม
สําเหนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมหายใจท้ังปวงหายใจเขา

 

 ขอใหสังเกตดวยวาพระพุทธองคเปลี่ยน “ลักษณะรู” ไปนิดหน่ึงจาก รูชัดวาเราหายใจ… เปน เรา
จักเปนผูกําหนดรู ตรงน้ีในระดับประสบการณจะตางกันตรงมุมมอง คือตอนแรกมองวากายเปนเรา
กายเปนผูหายใจ ตอเมื่อรูชัดในอาการนั้นแลวก็มองวา “เรา” คืออีกสวนหนึ่งจากกาย ซ่ึงเราในท่ีน้ีก็
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คือผูรู ผูด ูอันเปนอืน่ไมไดนอกจากจิต น่ีคือข้ันเร่ิมตนของการหัดรู หัดแยกใหออกระหวาง “ผู
กําหนดรู” กับ “สิ่งถูกรู”
 

 หากแยกไดระหวางจิตผูทําหนาท่ีรูกับลมหายใจซ่ึงถูกรู ผลคือจะเหมือนนักสืบที่ซุมดูบุคคลอันเปน
เปาหมายเดินทางเขาออกประตูแหงหน่ึง นักสืบยอมเฝาสังเกตอยางตรงไปตรงมาวาบุคคลนั้นออก
เมื่อใด เขาเวลาไหน โดยไมเอาความอยากของตัวเองเขาไปเรงรัดหรือคาดหมายใดๆ
 

 จิตที่เปนผลของการตามรูอยางถูกตองนั่นแหละ จะเหมือนแยกออกไปเปนผูเฝารูเฝาดูเฉยๆในกอง
ลมท้ังปวง ไมวาจะออกหรือเขา ไมวาจะยาวหรือส้ัน น่ีคืออีกข้ันหน่ึงของอานาปานสติ คือขณะแหง
ลมออกและลมเขา จิตต้ังม่ันอยูในอาการรูชัดตามจริงในฐานะของผูสําเหนียกเห็นลักษณะของลม
ขณะน้ันๆ
 

 ผูเริ่มฝกควรตั้งเปาไวใหรูไดขั้นนี้เปนอยางต่ํา จะรูสึกพอใจอยากรูอยางน้ีอีก หรืออยากใหจิตอยูใน
ลักษณะแนบนิ่งไดอยางนี้อีก แรกๆจิตจะหนีไปคิดเรื่องอื่น ไปฟุงซานเร่ืองนอกลมหายใจเปน
ธรรมดา ตอเม่ือคอยๆทํา คอยๆสั่งสมกําลังความตรึกตรองเขามาในอาการของลมหายใจบอยเขา ที
ละคร่ึงนาที แตทําเสมอๆตลอดวัน ก็จะเห็นผลชัดวาผานไปชวงหน่ึงจะรูไดนานข้ึนเปน ๕ นาที ๑๐
นาที กระทั่งปกหลักอยูไดเปนชั่วโมงๆในที่สุด
 

- ยอมสําเหนียกวาเราจักระงับกายสังขาร หายใจออก ยอมสําเหนียกวาเราจักระงับกาย
สังขาร หายใจเขา

 

 คําวา “กายสังขาร” ในท่ีน้ีคือสภาพท่ีปรุงแตงการกระทําทางกาย เชนความปรุงแตงอันเปนสวนเกิน
อื่นๆของลมหายใจ ยกตัวอยางเชนคิดขยับมือไม คิดเปล่ียนทาน่ังใหสะดวกข้ึน หรือคิดโยกไหวหลีก
ตัวจากความอึดอดั ฯลฯ เม่ือเจริญสติจนลมหายใจเร่ิมเขาท่ี ส่ิงหน่ึงท่ีจะเกิดเปนธรรมดาคือความรู
สึกสงบใจ อันสงผลตอเนื่องมาเปนความสงบกาย ความอยากขยับอวัยวะตางๆซ่ึงไมเก่ียวกับทาง
เดินลมหายใจยอมมีแนวโนมจะระงับลง พระพุทธเจาให “สําเหนียก” คือสังเกตรูความนิ่งของกาย
เพื่อกํากับใหอยูในความเปนเชนนั้นดวย คือไมใชน่ิงแลวปลอยใหกระจายไปเฉยๆ
 

 อาจพิจารณาไดอีกแงหน่ึง คือ “กายสังขาร” โดยนัยของความจงใจดึงลมเขาออก หากเจริญสติรูลม
หายใจถึงระดับหน่ึงแลว เหมือนกายจะเขาล็อกเปนเคร่ืองสูบลมเขาออกตามธรรมชาติ เรียกวามี
ความเปนอัตโนมัติ ไมตองอาศัยการตั้งใจ ก็ไดลมในระดับพอดีท่ีจะตามรูอยูแลว ความรูสึกภายใน
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จะเหมือนมีเวลาเหลือเฟอเพื่ออุทิศใหกับการรูลมอยางเดียว ไมตองผสมเจตนาบังคับกายเหมือน
ชวงตนแตอยางใด
 

 อีกประการหน่ึง การระงับความกระดุกกระดิกอันเปนสวนเกินท้ังหลาย จะทําใหเกิดความสงบทั่ว
พรอม และมีศูนยกลางอยูกับลมหายใจออกกับเขาเพียงลําพัง ไมจดจองคับแคบอยูในท่ีใดท่ีหน่ึง
เพราะรูพรอมต้ังม่ันอยูกับกายท้ังหมดเปนฐาน เมื่อทําถูกสวนดีแลวระยะหนึ่ง ผลคือจะรวมจิตใหอยู
กับท่ี และมีลักษณะเบิกบานแผออก ไมหลงเหลือความเพงเกร็งหรือฝดฝนตรงไหน
 

 ถึงข้ันน้ีบางคนอาจรูสึกเหมือนกายเปนหุนปน หรือเหมือนจิตเขามาอาศัยโพรงภายในหุนกระบอก
หากหายใจจนไมฟุงซานแลว ขอใหลองสังเกตวาถาเราเร่ิมหายใจเขาดวยการขยายหนาทองออกเล็ก
นอย จะไดลมหายใจดีข้ึน ภาวะทางกายสบายข้ึน แตหากทดลองแลวฝนเกร็ง ก็ไมจําเปนตองคํานึง
ถึงหนาทองขยาย ใหหายใจไปตามปกติตอไป อยางท่ีกลาวแลววาอานาปานบรรพน้ันเราไมไดฝก
หายใจ แตฝกรูกองลมทั้งปวงเปนหลัก
 

 ถึงตรงนี้หากทดลองทําแลวรูสึกติดขัด เล่ือนระดับจากข้ันหน่ึงไปยังข้ันถัดไปไมได ก็ขอใหทําตัวเปน
ผูตรวจสอบตนเอง เชนถามในใจงายๆวาเรามีสติรูลมออกไหม? เรามีสติรูลมเขาไหม? หากวามีอยู
ก็ลองสังเกตลมในระดับตอมา วาเรารูขนาดของลมหายใจไหมวายาวหรือส้ัน? หากสามารถรูไดตาม
จริง ก็ถามตัวเองตอไปวาเรากําหนดรูลวงหนาไดไหมวาลมออกและเขาที่กําลังจะเกิดขึ้นนี้ยาวหรือ
สั้น? หากสามารถรูไดตามจริงก็ถามตัวเองตอไปวาเราทําความน่ิง กําจัดความเคลื่อนไหวสวนเกินที่
จําเปนตอการหายใจออกและเขาไดหรือไม?
 

 นอกจากถามตัวเองเกี่ยวกับสวนที่ถูกแลว ก็อาจถามตัวเองเปนระยะเกี่ยวกับสวนที่ผิดไปดวย เชน
วากําลังทําๆอยูนี้มีความเกร็งไหม? มีความฟุงซานซัดสายออกไปแลวไมยอมดึงกลับไหม? มีความ
คาดหวังความสงบจนหลงลืมลมหายใจเฉพาะหนาไหม? เปนตน
 

 ทบทวนไปมาจะทราบไดวาอุบายของพระพุทธองคในอันท่ีจะใหเราด่ิงลงสูความสงบและมีความรูใน
ภายในแนบสนิทกับลมหายใจน้ัน นาท่ึงย่ิงนัก เพราะแมผูไมเคยมีประสบการณสมาธิมากอน ก็อาจ
ลิ้มรสความสงบสุขไดในเวลาอันรวดเร็ว เพียงกําหนดทิศทาง “รูลม” อยางเปนข้ันเปนตอนตามกลาว
มา
 

 ดูกรภิกษุท้ังหลาย นายชางกลึงหรือลูกมือของนายชางกลึงผูขยัน เม่ือชักเชือกกลึงยาวก็รูชัด
วาเราชักยาว เม่ือชักเชือกกลึงส้ันก็รูชัดวาเราชักส้ัน แมฉันใดภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน…
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 คงจําไดวาเมื่อเริ่มแรกสุดพระพุทธองคใหกําหนด “สติ” รูอยางธรรมดาๆ แตเม่ือถึงข้ันสุดทายท่ีผาน
มาคือกําหนดความระงับสวนเกินทางกายได ก็อาจพัฒนาตอเปนสติท่ีใหญข้ึนมาอีกระดับ
 

 เพื่อความเขาใจสติที่ใหญขึ้นดังกลาว พระพุทธองคใหเปรียบเทียบการคุมสติกับการชักเชือกกลึง
ของชาง “ผูขยัน” การกลึงในสมัยพุทธกาลใชเชือกในการชักแกนที่จับวัตถุที่ตองการจะกลึงใหหมุน
แลวใชใบมีดจอเพื่อกลึงวัตถุที่หมุนนั้น หากนึกใหงายและคลายกันก็คงเหมือนเราเอาสองมือจับ
ปลายเชือกแตละดานท่ีแขวนบนราว แลวผลัดขางลากลงดวยมือขวาบางมาฝงขวาบาง ลากลงดวย
มือซายบางมาฝงซายบาง
 

 เม่ือทํางานกลึงแบบคนขยัน ใจตองจดจออยูกับงานตรงหนา ชักเชือกยาวส้ันอยางมีสติรูสมํ่าเสมอ
ไมวอกแวกไปไหน พระพุทธองคใหเรากําหนดไวในใจวาจะตามลมหายใจเขาออกเสมอกันกับงาน
กลึงดังกลาวนั้น
 

 ความแนวแนยอมเกิดข้ึนโดยไมมีการเก่ียงวาลมจะเขาเปนสายยาวหรือส้ัน ไมเกี่ยงวากําลังสบาย
หรือไมสบายกาย สนใจแตการดูโลกภายในท่ีสายลมหายใจปรากฏเหมือนเชือกท่ีถูกชักยาวบาง ชัก
ส้ันบาง
 

- เม่ือหายใจออกยาวก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว เม่ือหายใจเขายาวก็รูชัดวาเราหายใจเขา
ยาว

- เม่ือหายใจออกส้ันก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน เม่ือหายใจเขาส้ันก็รูชัดวาเราหายใจเขา
สั้น

- ยอมสําเนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูกองลมท้ังปวงหายใจออก
- ยอมสําเนียกวาเราจักเปนผูกําหนดกองลมท้ังปวงหายใจเขา
- ยอมสําเนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจออก
- ยอมสําเหนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจเขา
 

 หากใครเคยฝกรูลมหายใจดวยอุบายตางๆมากอน จะพบวาข้ันตอนกําหนดรูของพระพุทธเจาน้ันลัด
ตรงเขาสูอาการสงบรูไดเร็วที่สุดแลว ไปถึงจุดหน่ึงจะเห็นเหมือนแคมีลมหายใจผานเขาผานออก
ผานเขาผานออก ฯลฯ ใหจิตน่ิงรูเฝาดูอยางเปนสุข เมื่อถึงขั้นนั้นแลวลืม “ทางเขา” ถาไดทบทวน
ตามลําดับของพระพุทธเจาก็จะเห็นวาเขาไดใหมโดยสะดวก แตถาพยายามตรึกนึกเอาเอง พยายาม
สรางภาวะเลียนแบบเอาเอง ก็จะทราบวาเปนเร่ืองยากพอสมควร
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 หลักของพระพุทธเจาจะไมใหสังเกตจุดกระทบ ไมใหประกบติดกับจุดใดจุดหน่ึงทางกาย เอาเพียงรู
วายาวหรือส้ันเปนพอ ซ่ึงก็จะไดผลตรงกันเปนสากล แตกตางจากท่ีรูกระทบ ซึ่งอาจคลาดเคลื่อน
จากกัน และไดกระทบไมสม่ําเสมอแมในคนเดียวกัน
 

 ขอใหสังเกตวาทุกขั้นตอนที่กลาวมาจนถึงบัดนี้ลวนตองอาศัยความจงใจของ “ตัวเรา” ทั้งสิ้น จึงจัด
เปนงานสมถะ ยังไมอยูในระดับวิปสสนา เม่ือถึงข้ันกําหนดระงับอาการสวนเกินของกาย จิตจะสงบ
และรูสึกต่ืนในภายในเหมือนชางกลึงผูขยันสมดังท่ีพระพุทธองคตรัสเทียบ การสังเกตลมในขั้นตอๆ
ไปก็เปนแนวเดิมทุกประการ เพียงแตลักษณะของสติจะมีกําลังมากขึ้น มีความสบายย่ิงๆข้ึน เปน
ธรรมชาติย่ิงๆข้ึน
 

 มีผูแนะใหฝกหายใจแบบจงใจละเอียดเปนลําดับกระท่ังเขาสูความสงบระงับลมหายใจ หลายคนทํา
แลวจะเกิดความอึดอัดมาก บางคนถึงข้ันหายใจไมออกและมีปญหาเก่ียวกับการหายใจในเวลาตอมา
ขอใหทราบวาความละเอียดของลมหายใจจะเปนปฏิภาคโดยตรงกับความละเอียดของจิต เม่ือจิต
หยาบลมหายใจก็หยาบ เม่ือจิตละเอียดลมหายใจก็ละเอียด ไมมีใครไปสั่งไดดวยเจตนาวาขอลม
หายใจจงละเอียดหรือระงับไปเพ่ือใหเกิดฌานข้ันน้ันข้ันน้ี หนาท่ีของเราควรมีเพียงรูตามจริงเปน
ลําดับตามแนวทางของพระพุทธองคเทานั้น
 

 การดับไปของลมหายใจน้ันมีอยู กลาวคือรางกายจะเขาสูภาวะยุติลมเม่ือถึงสมาธิช้ันสูง แตตรงนั้น
ไมใชข้ันตอนของการฝกหัดในอานาปานบรรพหรืออานาปานสติ ขอใหพิจารณาจากมหาราหุโลวาท
สูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๕ ท่ีพระพุทธองคตรัสไวในทายสุดหลังจากผานข้ันตางๆมาแลว ความ
วา…
 

 ดูกรราหุล อานาปานสติท่ีบุคคลเจริญแลวอยางน้ี ทําใหมากแลวอยางน้ี ยอมมีผลใหญ มี
อานิสงสใหญ ดูกรราหุล เม่ืออานาปานสติอันบุคคลเจริญแลวอยางน้ี ทําใหมากแลวอยางน้ี
ลมหายใจเขาและลมหายใจออกซ่ึงมีในท่ีสุดทาย ก็ดับไปโดยรู มิใชไมรู
 

 ตรงนี้ยอมชี้ชัดวาพระพุทธองคมิไดให “ฝก” หยุดหายใจ แตเมื่อเขาสวนดีแลว ลมหายใจจะยุติเอง
อยางเปนท่ีรูของผูมีสติบริบูรณ
 

 การฝกรูลมน้ันแมงายและเปนธรรมชาติ แตหากรูสึกเหนื่อยลาก็ขอใหหยุดพัก เมื่อรูสึกพอใจก็กลับ
มาทําอกี อุปกรณในงานสมถะนี้ติดตัวเราอยูตลอด ๒๔ ช่ัวโมง จะน่ัง ยืน เดิน หรือกระท่ังนอนก็
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สามารถทําอานาปานสตไิดทุกเม่ือ หากทําตามแลวกลับมาอานซํ้าเร่ือยๆก็จะคอยๆเขาใจแจมแจงย่ิง
ข้ึน
 

 ดังพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุยอม…
- พิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง
 

 หลังจากทําสมถะมาจนกระท่ังเกิดความเห็น “ตัวสภาวะ” ของลมเขาออกจนจิตเลิกคดิ เลิกซัดสาย มี
ความตั้งมั่นพอควร ซ่ึงสามารถสํารวจตัวเองไดจากความสามารถรูลมเขาออกตามนัยตนๆอยางเปน
ธรรมชาติแลว ก็มาถึงข้ันของการ “พิจารณา” ส่ิงท่ีรู ส่ิงท่ีเห็นชัดน้ัน โดยความเปนสภาวธรรม
 

 คําวา “กายในกาย” ในบรรพน้ีของกายานุปสสนาก็คือลมหายใจน่ันเอง ดังที่พระพุทธเจาตรัสชัดไว
ในอานาปานสติสูตรตอนหน่ึงมีความวา เรากลาวลมหายใจออก ลมหายใจเขาน้ี วาเปนกาย
ชนิดหน่ึงในพวกกาย คือทานใหถือตามมุมมองผูปฏิบัติวาลมหายใจเปนกายสวนยอยในกายสวน
ใหญนั่นเอง
 

 สวนคําวา “ภายใน” มุงเอาสวนท่ีเปนท่ีต้ังของความยึดม่ันถือม่ัน หรือที่ตั้งของความหลงผิดวานี่คือ
เรา เชนน่ีคือลมหายใจของเรา
 

 ขอใหสังเกตวาเม่ือมาถึงข้ันพิจารณา “กายในกาย” แลว พระพุทธเจาจะตัดคําวา “เรา” ออกไป คือ
ภาวะรูลมหายใจดีน้ัน ประสบการณภายในจะเหลือแตอะไรอยางหน่ึงสักแตรับรูลมอยู พระพุทธองค
ใชคําวา “ภิกษ”ุ เพ่ือสมมุติแทนฝายฟงเทาน้ัน ไมไดทําใหเกิดฝกฝายของอัตตาผูกําหนดลมแต
ประการใด
 

 คําวา “พิจารณา” ในท่ีน้ีจึงเปนเพียง “อาการของจิต” ท่ีเห็นสวนหน่ึงของกาย มิใช “ลมหายใจของ
เรา” อีกตอไป ต้ังหลักกันท่ีสภาวะของลมท่ีเขามาอยูภายในอก พูดใหงายคือรูวาลมมาเปนสวนหน่ึง
ครูหน่ึง
 

 โดยประสบการณตรง ทุกคนควรเห็นวาเม่ือสามารถรูลมโดยความเขามาเปนสวนหน่ึงภายในกาย ก็
จะเร่ิมเห็นกายออกมาจากภายในไปดวย และเม่ือเร่ิมพิจารณาลมโดยสักแตเปนของอ่ืนเขามาอาศัย
กายช่ัวคราว ก็จะพลอยเกิดความรูสึกเก่ียวกับกายวาเปนถังอะไรถังหน่ึงใหลมเขามาพักเทาน้ัน มิใช
ความเปนกายของเราหรือของใครเหมือนอยางที่จิตถูกหลอกอยูตลอดเวลาตามปกติ
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 จากน้ันเม่ือถึงคราวระบายลมหายใจออกตามกลไกธรรมชาติ หากรูลมขาออกไดแจมชัด ความรูสึก
จากสติจะเห็นเหมือนเปนสายสภาวธรรมสายหน่ึง ท่ีเคยมาจากภายนอก แลวกลับคืนสูภายนอก ถา
หากประกอบพรอมดวยจิตท่ีต้ังม่ันและมีความเบิกบานแผกระแสรูกวางขวางตามธรรมชาติแลว ก็จะ
รูชัดวาท่ี “เคยเปนสวนหน่ึงของกาย” น้ัน บัดน้ีกลายเปนของ “ภายนอก” อยางไร
 

 ไดขอสรุปอันเปนปญญาของจิต ไมใชปญญาของความคิด วาลมหายใจมาจากความวางท่ีไมใชตวั
ตนอยางไร ก็คืนกลับสูความวางที่ไมใชตัวตนอยางนั้น
 

 ตรงนี้จะเห็นความสําคัญของจิตที่ตั้งมั่นแลวสักนิดหนึ่ง ถาทําสมถะมายังไมพรอม จิตยังไมทรงตัว
เปนปกต ิก็จะเห็นลมหายใจโดยความเปนสภาวธรรมภายในและภายนอกไมชัด เม่ือไมชัด ยังคิดอยู
ฟุงซานอยู ก็จะเกิดความลังเลสงสัย เชนวาเรารูจักสภาวธรรมท่ีถูกตองหรือยัง หรือไปเรงวาเม่ือไหร
เราจะเห็นสภาวธรรมโดยความเปนของภายในและภายนอกเสียที เปนตน
 

- พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง
 

 คําวา “ภายนอก” แปลมาจากศัพทบาลคีอื “พหิทฺธา” ซ่ึงมีความหมายอ่ืนไดวา “ขางนอก” หรือ “ดาน
นอก” ฉะน้ันจําเปนตองบงวาข้ันน้ีเราตองพิจารณาลมหายใจของ “คนอื่น” มิใชในกายของผูปฏิบัติ
ภาวนาเอง
 

 การรูลมหายใจของตนเองมากๆ นอกจากจะเห็นเปนนิมิตสายลมหายใจออกและเขาเปนลําชัดเจน
แจมแจงแลว ยังทําใหเกิด “จิตสัมผัส” เปนผลพวงพลอยไดตามมาดวย ปกติคนเราหายใจเขาออกก็
สามารถสังเกตไดดวยตาเนื้ออยูแลว เชนอาการไหวพะเยิบของชวงกระบังลม หรืออาการพองแลว
แฟบของหนาทอง แตเมื่อมาบวกกับจิตสัมผัสเขาดวย ก็จะทําใหเราสามารถ “ตัง้มุมมอง” คนอื่นโดย
ความไมใชตัวตน แตสักวาเปนถังสูบลมเขาและระบายลมออก และเปนการเห็นตามจริง มิใชเพียง
รับรูแบบจดจําวาคนเราตองหายใจ มิใชเพียงจินตนาการหรือคาดเดาวาเขากําลังหายใจออกหรือเขา
แต “รู” เขาไปชัดๆทีเดียววาของเราอยางไร ของเขาก็อยางน้ัน
 

 ประโยชนของการพิจารณาลมหายใจผูอ่ืนเปนเพียงสภาวธรรมน้ัน ก็เพื่อใหเห็นครบวงจร เห็นรอบ
ตลอดสายวาทั้ง “ภายใน” และ “ภายนอก” น้ันไมตางกันเลย มิฉะน้ันจะกลายเปนเผลอพิจารณา
เฉพาะลมหายใจภายในวาไมใชตัวตน แตพอมองคนอื่นแลวก็กลับรูสึกวาลมหายใจของเขา ความ
ปรากฏท้ังหมดของเขา เปนตัวเปนตนข้ึนมา พูดงายๆกําจัดความสงสัยวามีเราไมใชตัวตนอยูคน
เดียว แตคนอ่ืนเปนตัวเปนตนหมด ความรูสึกเกี่ยวกับตัวตนยอมครอบงําไดอีก
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 การพิจารณาลมหายใจของผูอ่ืนสักแตเปนสภาวธรรมน้ัน นับวาจุดชนวนมองโลกท้ังหมดโดยสักแต
เปน “ธรรม” หลักการหน่ึงของสติปฏฐาน ๔ คือใหละวางความยึดมั่นทั้งปวง โดยเร่ิมจากท่ีต้ังของตัว
เรากอน แลวคอยขยายผลความรูแจงออกไปครอบคลุมภายนอกถวนทั่ว
 

 อยางไรก็ตาม หากผลีผลามดวนไปเฝาสังเกตภายนอกกอน ผลเสียคือจิตจะสงออกนอกไปเลย และ
ไมอยากกลับเขามารู เขามาดูความเปนภายใน เม่ือพยายามดูภายในจะเหมือนมีกําแพงขวางก้ันและ
รูสึกวาเปนเร่ืองยาก ฉะน้ันจึงควรยํ้าจนข้ึนใจกับตนเองวาตองดูขางในใหชํ่าชองกอนดูขางนอก
 

 และหมายเหตุไวสําหรับใครที่เกรงวาการมองอิริยาบถนอกตัวเปนการสงจิตออกนอก อันนี้ตองทํา
ความเขาใจเร่ือง “สงจิตออกนอก” ดีๆวาคือความคิดฟุงซานออกไปนอกขอบเขตของการพิจารณา
กาย เวทนา จิต และธรรม เชนเรื่องวัดคาสูงต่ําใหเกิดอัตตามานะเปนตน การสงจิตออกนอกนั้น แม
คิดเขามาในขอบเขตของกายใจตนเอง แตไปคิดแบบกิเลสๆเชนวันนี้เราสวยหรือหลอกวาเมื่อวาน ก็
ตองนับวาใชการสงจิตออกนอกเชนกัน ในทางตรงขามแมจิตจับวัตถุนอกตัว แตสัมผัสรูวาเปน
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไมเตลิดหลงยึด อยางน้ีก็ตองจําแนกไวเปนการดําเนินจิตในสติปฏฐานอยาง
หน่ึง
 

- พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกบาง
 

 บางจังหวะจิตมีคุณภาพดี สติมีความคมชัดกวางขวางรอบดาน ก็อาจเห็นทั้งลมหายใจของเราเอง
และคนอื่นพรอมกัน สาระไมไดอยูท่ีเราเห็นเพียงเด่ียวหรือเห็นรอบครอบคลุม แตอยูท่ีเราสามารถ
เห็นลมหายใจโดยความเปนสภาวธรรม ไมใชตัวตนทั่วทั้งหมดไดหรือเปลา บางเวลาอาจเห็นเฉพาะ
ความเกิดข้ึนเดนชัดเทาน้ัน
 

- พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง
 

 วิธีกําหนดจะแตกตางออกไปนิดเดียว คือตระหนักถึงความเกิดลมหายใจ ไมวาจะขาออกหรือขาเขา
ไมวาจะของเราหรือของคนอ่ืน หากเปนสติท่ีต้ังม่ัน เห็นชัดตอเนื่อง ก็จะทราบขณะของ “ความเกิด
ข้ึน” อยางชัดเจน บางเวลาอาจเห็นเฉพาะความดับลงเดนชัดเทาน้ัน
 

- พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบาง
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 เหมือนกันกับขอกอน ตางแตตระหนักถึงความดับลมหายใจ ไมวาจะขาออกหรือขาเขา ไมวาจะของ
เราหรือของคนอื่น หากเปนสติท่ีต้ังม่ัน เห็นชัดตอเนื่อง ก็จะทราบขณะของ “ความดับลง” อยางแจม
ชัด และเห็นเปนเพียงสภาวะหน่ึงในธรรมชาติ ของท่ีเกิดข้ึนจะตองระงับลงเปนธรรมดา
 

- พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในกายบาง
 

 เม่ือฝกรูลมหายใจตามลําดับท้ังหมดกระท่ังถึงข้ันสุดทายในขอกอน จิตยอมมีคุณลักษณะหนึ่ง
ปรากฏข้ึนมา คือปญญาเห็นความเกิดดับตอเนื่องอยางเดนชัด คือเห็นในลักษณะประจักษวากลไก
ธรรมชาติกายมนุษยประการหน่ึงคือเรียกรองลมหายใจเขามา แลวตองการระบายออกไป สลับกัน
เกิดดับตอเนื่องเปนชุดๆ แตละชุดเปนคนละลม เปนคนละตัวกันแลว
 

 ชีวิตยอมปรากฏเปนอีกอยางหน่ึง โลกทัศนภายในยอมแตกตางไปอีกแบบหน่ึง แทนท่ีจะรูสึกวากาย
เปนเรา เราเปนกาย ก็เห็นกายไมใชตัวตนของเรา ไมมีตัวตนของเราในกาย ดังพระพุทธองคตรัสทิ้ง
ทายไวเสมอวา…
 

 เธอยอมเปนอยูอีกอยางหน่ึง คือเขาไปต้ังสติวากายมี ก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวาเอาไว
อาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไมถือม่ันอะไรๆในโลก
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุช่ือวาพิจารณาเห็นกายในกายอยูเสมอ
 

 ถึงข้ันสรุปอันเปนสุดยอดของอานาปานบรรพน้ี ก็คือเห็นชัด รูชัดทุกข้ันตามท่ีกลาวมา จึงกําหนดสติ
อันประกอบดวยความเห็นชอบ วากายน้ีสักแตเปนเปลือกหยาบ สักแตเปนของอยางหนึ่งใหจิตอาศัย
ตั้งอยู ใหจิตอาศัยระลึกวาไมใชตัวไมใชตน และช้ันแรกของกายท่ีเราจะอาศัยพิจารณาก็คือลมหายใจ
น่ันเอง แมยังไมมองเขาไปในรายละเอียดอ่ืนของกาย ก็พอมีที่ยึดเหนี่ยวในขอบเขตของกายเปน
เร่ืองเปนราวได
 

 ขอใหถือกุญแจภาวนาดอกสําคัญไวดวย ตลอดทั้งมหาสติปฏฐานสูตร ตัวชี้ ตัววัดวาเรากําลังมาถกู
ทางก็คือความไมยึดม่ันถือม่ัน ถาเห็นแลวยึดม่ันถือม่ันวาเปนตนอยู ถึงแมปฏิบัติตามข้ันตอนอ่ืนถูก
ตองอยางไร ก็ยังถือวาใชไมได ยังไมใชสติปฏฐานอยางแทจริง
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 มองอานาปานบรรพโดยความเปนอารมณสมาธิ
 จิตท่ีรูสภาวธรรมไดอยางเปนกลาง ไมมีอาการวิพากษวิจารณในเชิงผิดถูก หรือตีคาเปนของดีของ
ไมดี กับท้ังปราศจากความลังเลสงสัยน้ัน ตองมีความตั้งมั่น มีความน่ิมนวล มีความออนควรวองไว
เตม็ไปดวยสมรรถนะ เปนอิสระจากการยึดกุมของกิเลสหยาบเชนราคะและโทสะ
 

 ตรงน้ีก็มีขอสงสัยเสมอมา วา “มาตรฐาน” ความพรอมรูอยูตรงไหน ขอใหพิจารณาจากท่ีพระพุทธ
องคตรัสไวหลายแหงเก่ียวกับสมาธิในฐานะองคหน่ึงของมรรค ๘
 

 ดูกรภิกษุท้ังหลาย ก็สัมมาสมาธิเปนไฉน? ภิกษุในธรรมวินัยน้ี…
- สงดัจากกาม สงดัจากอกุศลธรรม บรรลุปฐมฌาน มีวิตกวิจาร มีปติและสุขเกิดแตวิเวก
อยู

- เธอบรรลุทุติยฌาน มีความผองใสแหงจิตในภายใน เปนธรรมเอกผุดข้ึน ไมมีวิตก ไมมี
วิจาร เพราะวิตก วิจารสงบไป มีปติและสุขเกิดแตสมาธิอยู

- เธอมีอุเบกขา มีสติ มีสัมปชญัญะ เสวยสุขดวยนามกาย เพราะปติส้ินไป บรรลุตติยฌาน
ท่ีพระอริยเจาท้ังหลายสรรเสริญวา ผูไดฌานน้ีเปนผูมีอุเบกขา มีสติ อยูเปนสุข

- เธอบรรลุจตุตถฌาณ ไมมีทุกข ไมมีสุข เพราะละสุข ละทุกข และดับโสมนัสโทมนัส
กอนๆ ได มีอุเบกขาเปนเหตุใหสติบริสุทธ์ิอยู

…เหลาน้ีเรียกวา “สัมมาสมาธิ” (สมาธิอันชอบ หรือสมาธิที่เกื้อกูลตอมรรคผล)

กลาวอยางรวบรัดแลว สัมมาสมาธิคือฌาน ๔ ดังจะเห็นประโยชนในฌานสมาบัติตามลําดับข้ันตางๆ
คือฌานแรกน้ันทําใหความอยากในกามและความมีอกุศลจิตขาดไปอยางส้ินเชิงช่ัวระยะเวลาหน่ึง
(ทําปฐมฌานไดคร่ึงช่ัวโมงอาจใหผลไปหลายวัน) สวนฌานสองนั้นทําใหจิตมีความผองใสพิเศษยิ่ง
ข้ึนกวาฌานแรก (จิตเร่ิมใสใจกับตัวรูและความวางในภายในไดเปนเอก) สวนฌานสามน้ันอริยเจา
สรรเสริญวาอยูเปนสุขดวยสติและอุเบกขา สวนฌานส่ีน้ันละไดกระท่ังสุข แสดงคุณภาพรูด้ังเดิมของ
จิตชนิดเต็มข้ัน แมสุขก็ไมเจือปนอยูในรู รูน้ันยอมละเอียดประณีตและพนจากการเกาะกุมท้ังปวง

จากท่ีกลาวมา จะเห็นพระพุทธองคจําแนกฌานตางๆไวดวยองคประกอบไดแก
๑) วิตก – คือยกสิ่งใดสิ่งหนึ่งขึ้นสูความระลึก อยางเชนข้ันแรกท่ีต้ังสติรูลมหายใจออก รูลมหายใจ
เขา ก็เรียกวาเปนวิตก

๒) วิจาร (ไมมี ณ. การันต) – คือแนบจิตเขากับสิ่งที่กําลังระลึกอยางตอเนื่อง ความรูสึกจะเหมือน
เห็นชัดออกมาจากในภายใน ข้ันท่ีสามารถสําเหนียกรูกองลมท้ังปวง กลาวคือเห็นจากภาวะ
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ปจจุบันแมขณะลมหยุดแลวทราบชัดวาลมออกลมเขาจะยาวหรือสัน้ อันน้ันคือภาวะท่ีเร่ิมเกิด
วิจารเต็มรูป อยางไรก็ตาม ข้ันกอนหนาเชนรูลมส้ันยาว ก็อาจเกิดวิจารไดเชนกัน ขอใหดูที่ความ
ตอเนื่องแจมชัดเปนหลัก

๓) ปติ – ถาปติในระดับสมาธิข้ันตน (ขณิกสมาธิ – อานวา “ขะ-นิ-กะ”) ที่จิตประกอบดวยองคคือ
วิตกและวิจาร ต้ังม่ันอยูไดเพียงช่ัวคราวจะหมายถึงความอ่ิมใจ ปติในระดับสมาธิข้ันกลาง
(อุปจารสมาธิ – อานวา “อุ-ปะ-จา-ระ) ท่ีจิตต้ังม่ันไดนานข้ึนมาก จะหมายถึงความแชมช่ืน ปรีดา
ปราโมทยเปนพิเศษ กับทั้งไมใชลิงโลดแบบทําใหเสียความตั้งมั่น สวนปติในสมาธิขั้นสูงที่จิตตั้ง
ม่ันเปนฌาน (อัปปนาสมาธิ) จะหมายถึงความเย็นซาน ดังท่ีพระพุทธเจาทรงพรรณนาไวอีก
สํานวนหนึ่งในกายคตาสติสูตร ความวา “มีปติและสุขอันเกิดแตวิเวกอยู เธอยังกายน้ีแลให
คลุกเคลาบริบูรณ ซาบซานดวยปติและสุขอันเกิดแตวิเวก ไมมีเอกเทศไรๆแหงกายทุก
สวนของเธอท่ีปติและสุขอันเกิดแตวิเวกจะไมถูกตอง”

๔) สุข – สุขในที่นี้คือสุขอันเกิดแตวิเวกแหงจิต เพราะฉะน้ันยอมแตกตางจากสุขท่ีจิตเสพไดจากกาย
ที่เกลือกกลั้วในกามคุณ พระพุทธเจาจะตรัสถึงปติและสุขคูกัน ไมแยกจากกันในองคฌานท่ีถูก
ตอง ท้ังปติและสุขอาจเกิดข้ึนขณะรูลมหายใจข้ันใดข้ันหน่ึง หรือสําหรับผูมีความต้ังม่ันของจิต
เปนปกติก็อาจเกิดขึ้นลวงหนา เชนพอกําหนดใจใหสงบพรอมรูลมหายใจ จิตก็เขาสูภาวะรวม
กําลังและเบิกบาน ประกอบดวยปติและสุขเองทันที

๕) เอกัคคตา – ความเปนหน่ึงของจิตท่ีแนวแนอยูกับอารมณเดียว สําหรับองคนี้สําคัญในฐานะตัวชี้
ขาดวาสมาธิจิตท่ีเกิดน้ันเปนฌานหรือไม สําหรับองคอื่นๆขางตนแมเกิดครบ ก็อาจเปนขณิก
สมาธหิรืออุปจารสมาธเิทาน้ัน หากขาดเสียซึ่งเอกัคคตาแลว ก็ไมนับเขาขายเปนฌานเลย ขอ
สังเกตเบ้ืองตนคือความรูสึกภายในจะหยุดน่ิงสนิท ปราศจากความคดิ ปราศจากความคํานึงอ่ืน
นอกจากลมหายใจ กระแสรูจะรวมดวงหนักแนนเดนอยูเหมือนความสวางจาของแสงอาทิตย

การทําความเขาใจเก่ียวกับองคสมาธิท่ีมีอยูในจิตอาจมีผลใหสอดสองการพัฒนาไดท่ัวถึงข้ึน เชนใน
ข้ันท่ีพระพุทธองคใหสําเหนียกรูความระงับแหงกายสังขารน้ัน ควรเร่ิมมีปตินําหนามาแลว ดังเชนท่ี
พระพุทธองคตรัสไวในภิกขุนีสูตรมีความวา…

เม่ือเธอมีใจประกอบดวยปติ กายยอมระงับ เธอมีกายระงับแลว ยอมเสวยสุข เม่ือเธอมีสุข
จิตยอมต้ังม่ัน

และถาหากใครตองการเนนการทําสมาธิเพื่อเสวยปติสุขโดยเฉพาะ อาจจะเพื่อผอนพักจากงาน
ประจําวันหรือเดินจงกรมมาเหน่ือย ก็อาจดูแนววิธีท่ีพระพุทธเจาประทานไวในอานาปานสติสูตรซ่ึง
เปนสูตรใหญวาดวยการกําหนดรูลมหายใจ จะไดคัดมาเฉพาะสวนท่ีมุงเอาปฐมฌานเปนหลักโดย
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พิจารณาองคฌานในสวนท่ีเปนปติ สุข และการรวมดวงไรความคิด (จะขยายความสวนน้ีในแงท่ีเปน
การพิจารณาเวทนาในบทท่ี ๑๐ อีกครั้ง จุดน้ีมุงแสดงการสํารวจวามีองคฌานใดอยูบางแลวหรือขาด
องคฌานใดไป)

- สําเหนียกอยูวาเราจักระงับกายสังขารหายใจออก วาเราจักระงับกายสังขารหายใจเขา
 คงจําไดวาทําผานกันมาแลว ทวาตอจากข้ันน้ีแทนท่ีจะเจริญเปนวิปสสนาก็เปล่ียนเปนข้ันตอนเขา
สําเหนียกปติสุขแทน ขอยํ้าวาใหทําตามข้ันตอนมาเร่ือยๆ อยาคิดสรางความระงับกาย อยาคิดสราง
ปติสุข เพราะจะไมเกิดผลแตอยางใดท้ังส้ินถารีบรอนดวนได แตจะลัดตรงเขาสูความสําเร็จดวยเวลา
ท่ีไมเย่ินเยอ หากใจเย็นและมาตามลําดับจริงๆ
 

- สําเหนียกอยูวาเราจักเปนผูกําหนดรูปติหายใจออก วาเราจักเปนผูกําหนดรูปติหายใจ
เขา

 ดังกลาวกอนหนาน้ีแลววากายจะสงบระงับไดน้ัน ตองมีปต ิหรือความอ่ิมใจในอาการท่ีจิตสงบจาก
ความฟุงมาแนบสนิทกับลมหายใจ ท้ังขาออกและขาเขาเต็มไปดวยความเบากายสบายใจ ตรงน้ันถา
ทําไปเร่ือยๆไมรีบรอนเรงเอาอะไร กับท้ังไมยอหยอนในความเพียร ก็จะคอยๆเกิดปติซานมากข้ึน
เร่ือยๆ
 

 ความแชมช่ืนเปนปติมักเกิดในชวงลมหายใจยาว ขอใหสังเกตตามจริงวาเมื่อถึงความสงบกายสงบใจ
และมีลมออกยาวนั้น จะรูสึกเหมือนเราถอดถอนภาระหนักพนจากอก ภายในมีแตความเบาโลงและ
ไมฟุงซานไปทางไหนๆ ตรงน้ันใหจําและรักษาความแชมช่ืนท่ีเกิดข้ึนไว กับทั้งระลึกดวยวาปติที่เปน
ไปตามธรรมชาติจะเร่ิมเออมาทีละนอย ไมฉูดฉาดลิงโลดปุบปบ ถาเห็นวาเปนปติในลักษณะลิงโลดก็
ควรเรงตระหนักวาน่ันเปนการสรางเอาเองแลว และจะมีลักษณะเหมือนไฟไหมฟาง รีบมารีบไป
 

 เม่ือจะลากลมหายใจเขาก็เชนกัน ความรูสึกวาหายใจไดทั่วทอง นําลมสบายเขามาสูกายท่ีสบาย
ความยินดีปรีดายอมเกิด ตรงน้ันก็เปนปติ อาจจะมีความแตกตางจากปติตอนลมขาออกอยูบาง ให
สังเกตตามจริงและระลึกถึงความเปนปติไวอยางน้ัน
 

 - สําเหนียกอยูวาเราจักเปนผูกําหนดรูสุขหายใจออก วาเราจักเปนผูกําหนดรูสุขหายใจเขา
 ส่ิงท่ีตามความแชมช่ืนยินดีปรีดามาจะเปนความเย็นกายเย็นใจ ความสงบสุขในรสวิเวกอันแตกตาง
จากสุขสามัญ หลายคนจําแนกดวยคําพรรณนาเชน “ทิพยสุข” หรือสภาพ “เบาโลงเหมือนลอย”
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 ตรงน้ีมีขอสังเกตวาถาเราแยกแยะระหวางปติกับสุข ปติจะมากอนระยะหน่ึง จิตจะยังแกวงได ตื่น
เตนได ตอเมื่อคุนกับแรงฉีดของปติพักหนึ่ง ความสงบสุขจึงปรากฏชัดข้ึน ใชวาปติกับสุขแยกเปน
ตางหากอยูกอน พระพุทธเจาเพียงใหกําหนดรูและแยกแยะได ซึ่งจะมีผลใหญในกาลตอไปเมื่อถึงขั้น
ที่จิตรวมดวงเดนเปนเอกัคคตา หากแยกองคฌานไมถูก ก็จะละองคฌานหยาบยกระดับเขาสูสภาพ
ฌานท่ีละเอียดย่ิงๆข้ึนไปไมได
 

 เมื่อกําหนดปติสวนเดียว และสุขสวนเดียวตามลําดับขั้นจนรูชัดแลว ก็จะเห็นทั้งปติและสุขกลมกลืน
เปนเน้ือเดียว มิไดเปนตางหากจากกันไปเอง
 

 หากปติและสุขแกรอบ ลักษณะจิตมีความมั่นคงดีแลว ก็เรียกไดวาเปนอุปจารสมาธิเต็มข้ัน พรอมจะ
ถึงฌานตอไปดวยกําลังอันแข็งแรงที่มีอยูในจิต กับท้ังดวยปญญาพิจารณาละสวนหยาบดังท่ีพระ
พุทธองคทรงแนะไวในขั้นตอไป
 

- สําเหนียกอยูวาเราจักเปนผูกําหนดรูจิตตสังขารหายใจออก วาเราจักเปนผูกําหนดรูจิตต
สังขารหายใจเขา

 คําวา “จิตตสังขาร” ในท่ีน้ีหมายถึงสภาพท่ีปรุงแตงการกระทําทางใจ ไดแกเจตนาที่กอใหเกิด
มโนกรรม หากเขาใจงายท่ีสุดก็คือความจงใจคิดอานท้ังปวงน้ันเอง
 

 ขอใหเขาใจวามาถึงข้ันท่ีปติและสุขแกรอบเต็มภูมิแลวน้ัน ความคิดในลักษณะฟุงซานซัดสายอัน
เสมือนเปลือกหยาบที่สุดของจิตจะสลายตัวไปแลว เหลืออยูก็เพียงความคิดเล็กๆเกี่ยวกับตัวตนที่
กําลังบําเพ็ญสมาธิอยูเทานั้น
 

 พระพุทธเจาทรงใหสําเหนียกรูอาการเล็กๆของจิตดังกลาว รับรูวาในความสงบสุขยังมีร้ิวรอยหรือ
คลื่นกระเพื่อมระลอกนอยอยู สําเหนียกรูไปเร่ือยๆจนกวาจะเห็นชัดวาสักแตมีส่ิงหน่ึงไหวๆเปนระยะ
อาจถ่ีหรืออาจหาง
 

- สําเหนียกอยูวาเราจักระงับจิตตสังขารหายใจออก วาเราจักระงบัจิตตสงัขารหายใจเขา
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ในข้ันของการระงับความคิดน้ัน ไมไดยากเย็นเหมือนอยางท่ีหลายคนเขาใจ ในเมื่อเห็นความคิดเปน
ริ้วรอย เปนความกระเพ่ือมแมนอยไดชัดในข้ันกอน ก็แคเพียงกําหนดตออีกนิดเดียววาเราจะไมใสใจ
ความคิดเล็กนอยนั้น เราจะรูเฉพาะปติสุขอันเกิดแตลมหายใจออกและลมหายใจเขา เพื่อปรุงแตงจิต
ไมใหเกิดความคิดอีก เพ่ือเสพสุขและประโยชนแหงสมาธิจิตเต็มเม็ดเต็มหนวยกวาการมีความคิด
เกะกะ

ธรรมดาโลกยุคเราเต็มไปดวยส่ิงเราใหอยากคิด อยากควา ถามาถึงข้ันท่ีจิตเห็นความอยากคิดและ
ละความอยากคิดเสียได ก็นับเปนบุญ นับเปนวาสนา นับเปนโอกาสท่ีจะใหเกิดฉันทะหรือความพึง
พอใจทําความรูแจงแบบวิปสสนาใหเห็นทะลุตลอดสายถึงอริยสัจจได มิฉะน้ันแลวตอใหเขาใจธรรมะ
ลึกซึ้งเพียงไหน ก็จะมาติดอยูท่ีเพดานความคิดวันยังคํ่า

หากทํามาตามลําดับข้ันดวยความเพียรพยายามตอเน่ือง อาจจะหลายวัน หลายอาทิตย หรือหลาย
เดือน ถาไมทอดทอเสียกอน ก็หวังวาจิตจะรวมลงสูความเปนฌาน อันพระพุทธองคบัญญัติวาคือ
สัมมาสมาธ ิหรือบาทฐานอันสงเสริมวิปสสนาอยางเย่ียมยอดไดในท่ีสุด

ขอดีอันเห็นไดชัดของฌานคือทําใหมีความฝกใฝในการปฏิบัติมากข้ึน เห็นคาในการรักษาศลีและ
การบําเพ็ญเพียรใหแกกลายิ่งๆขึ้น แตขอเสียท่ีมักตามมาคือมัวติดสุขจนลืมจุดประสงคอยางแทจริง
ของอานาปานบรรพไป วันๆจองแตอยากใหจิตรวมดวง ไมตระหนักวาเพ่ิงมาไดแคข้ันแรกเทาน้ัน
จึงจําเปนอยางย่ิงท่ีจะตองศึกษาแผนท่ีคือมหาสติปฏฐานสูตรอยางถองแทวาตองทําอะไรตอบาง

และควรที่จะหมายเหตุไวเพื่อความเขาใจอันดี วาแมทําสมาธิไมไดถึงฌาน ก็ใชจะเปนตัวช้ีวาผู
ปฏิบัติขาดความสามารถรูสภาวธรรมท่ีกําลังปรากฏเกิดดับ หากจิตมีความน่ิมนวล ออนควร ทรง
สภาวะรูอยางท่ีเปนสติประกอบปญญา ก็มีสมรรถนะเพียงพอจะรูสภาวธรรมเกิดดับตามจริงเชนกัน
ดังจะเห็นวาพระพุทธองคมิไดระบุคุณภาพฌานไวเปนเง่ือนไขสําหรับการพิจารณาธรรมแตอยางใด

เม่ือตามรูลมหายใจจนจิตเปนสมาธิบางแลว เลิกคิดซัดสายบางแลว เมื่อคํานึงถึงลมโดยความเปน
ของเกิดดับ ก็จะตรวจสอบตนเองไดงายขึ้น วาขณะน้ีเราคิดไปเองวาเห็นความเกิดดับ หรือวาเห็น
ความเกิดดับตามจริงเฉพาะหนาอยู ดังที่พระพุทธองคตรัสไวในสวนหนึ่งของอุปนิสสูตร พระ
สุตตันตปฎกเลม ๘ วา…
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ฯลฯ ดูกรภิกษุท้ังหลาย เรากลาวแม ซ่ึงยถาภูตญาณทัสสนะ (ความรูตามความเปนจริง, รู
ตามท่ีมันเปน) วามีเหตุท่ีอิงอาศัย มิไดกลาววาไมมีเหตุท่ีอิงอาศัย ดูกรภิกษุท้ังหลาย ก็อะไร
เลาเปนเหตุท่ีอิงอาศัยแหงยถาภูตญาณทัสสนะ ควรกลาววาสมาธิ ฯลฯ

โดยรวมคืออานาปานบรรพน้ัน ฝกแลวอยางดีเลิศอาจใหผลเปน “สัมมาสมาธ”ิ ซ่ึงจะเปนข้ันไหนก็
ข้ึนอยูกับความสามารถของแตละคนในการปฏิบัติจนเกิดจิตตวิเวก จิตประกอบพรอมดวยวิตก วิจาร
ปติ สุข และเอกัคคตา รวมทั้งเกิดปญญาละองคประกอบหยาบๆเสียได เพื่อเขาสูความละเอียด
ประณีตยิ่งๆขึ้นไปของฌานอันพระพุทธองคทรงแสดงไวแลวตามลําดับ

ผูเร่ิมฝกหัดใหมน้ัน แมจะมีความเพียรในรองในรอยท่ีพระศาสดาวางแนวไวอยางดี ก็เปนไปไดสูงท่ี
จะฝนเพง หรือปลอยเหมอตามจังหวะอันยังไมเขาท่ีเขาทางของจิต ในบทท่ี ๑๒ วาดวยนีวรณบรรพ
จะกลาวถึงวิธีแกอาการเครียดท่ีเกิดข้ึนบอยจากการเพงเกินพอดี

สรุป
อานาปานบรรพแมเปนสวนตน ก็ปรุงจิตใหเขาท่ีไดครบเคร่ือง ท้ังในสวนสมถะท่ีทําใหจิตเร่ิมอยูใน
อาการเขารูสภาวะท่ีกําลังปรากฏในปจจุบันเชนลมหายใจออกหรือเขา สงบลงจากอาการนึกคิดฟุง
ซานเพราะแปรอาการคิดสุมเปนอาการตรองดูลักษณะลมไวตลอด  กับท้ังในสวนวิปสสนาท่ีทําใหจิต
เร่ิมรูเห็นความเกิดดับตามจริงในสวนของรูปธรรมอันเปนของหยาบ ทราบชัดไดงายกวาความเกิด
ดับในสวนของนามธรรมอันเปนของละเอยีดในข้ันตอๆไป

ผูปฏิบัติเพียงสวนน้ีของมหาสติปฏฐานสูตรไดสําเร็จ จะพบความเปล่ียนแปลงอยางเห็นไดชัด เชนมี
ความรูสึกออกมาจากภายในเดนชัดกวาปกติ ซ่ึงก็ทําใหเกิดอัตโนมัติข้ึนมาอยางหน่ึง คือเห็นโลก
เปนสองมิติ มิติหน่ึงเปนความเคล่ือนไหวภายนอกอันเปนเปลือกไรสาระ อีกมิติหน่ึงเปนความ
เคลื่อนไหวของจิตอันใกลกับแกนสารของพุทธศาสนา

และจริงอยูท่ีอริยเจามากรายบรรลมุรรคผลโดยอาจไมเคยฝกอานาปานสต ิเพราะบุคคลยอมบําเพ็ญ
บารมีมาเพ่ือความพรอมบรรลธุรรมในรูปแบบแตกตางกัน แตถาหากกลาวเปนสากล คือคาดหวังวา
ใหหลักการไปแลวคนทั่วไปควรฝกหัดดวยตนเองเพื่อเปนกาวแรกของสติปฏฐาน ๔ ก็นาจะใหศึกษา
และต้ังความเพียรในสวนอานาปานบรรพอยางดี เพื่อปรับจิตใหอยูในความพรอมรูอยางถูกตอง ตั้ง
อยูบนฐานของสติอันควร ไมแช ไมจม ไมอืดอาด ไมพุงทะยานเขาจับอารมณกระทบตางๆใน
ลักษณะยึดมั่นถือมั่น กับท้ังตัวลมหายใจเองก็สามารถถูกรูโดยความเปนของเกิดดับ ซึ่งเมื่อเกิด



กายานุปสสนา – อานาปานบรรพ  ๒๔

ความหย่ังรูตามจริงแลว ก็ยอมเปนแนวทางใหพิจารณาเห็นสภาวธรรมขออ่ืนๆเปนแบบเดียวกันในท่ี
สุด


