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เรื่อง ขออนุญาตจัดพิมพ์ “คู่มืออานาปานสติ อย่างสมบูรณ์แบบ”

กราบนมัสการ ท่านเจ้าประคุณอาจารย์พุทธทาสภิกขุ




เนื่องจากกระผมเห็นว่าควรจะได้จัดพิมพ์  “คู่มืออานาปานสติ อย่างสมบูรณ์

แบบ” อันเป็นการบรรยายในครั้งที่  4, 5, 6  และ 7 ของการบรรยายชุด “คู่มือจำเป็น
การศึกษาและการปฏิบัติ” จำหน่ายควบคู่กันไปกับ “สมถะวิปัสสนาลัดสั้น” เพื่อความ
เข้าใจอันดีและกว้างขวางขึ้น แก่ผู้ศึกษาจะได้มองเห็นรูปโครงของการปฏิบัติทั้ง 16 ขั้น 
และอย่างลัดสั้น ว่าส่วนใดที่เว้นหรือข้ามไปนั้น มีผลแตกต่างกันอย่างไร เท่าใดในการ
บรรลุมรรคผล


และ “เช่นนั้นเอง” (คือคุณประภัสสร โหละสุต) ผู้ที่ท่านอาจารย์วางใจในความรู้
ซึ่งเคยเรียบเรียงวรรคตอนและย่นความ “สมถะวิปัสสนาลัดสั้น” ก็ได้กรุณารับเป็นผู้เรียบ
เรยีงวรรคตอนตามแบบและวธิทีีท่า่นถนดัใหแ้กส่ำนกัพมิพ ์  โดยทา่นหวงัผลเพือ่ประโยชน์ 
แกม่หาชนโดยสว่นเดยีว และครัง้นีก้จ็ะไมม่กีารตดัทอนคำบรรยายเลย คงไวค้รบถว้นทกุคำ


ดังนั้นกระผมจึงกราบเรียนขอฉันทานุมัติ ทำการถอดเทปเพื่อจัดพิมพ์จำหน่าย
เผยแพร่ไปทั่วประเทศ ดังที่กระผมได้รับความเมตตาไว้วางใจจากท่านอาจารย์ให้กระทำ
ได้โดยเสมอมา


จึงกราบนมัสการขออนุญาต ควรมิควรประการใด สุดแต่จะมีฉันทานุมัติ	




กราบนมัสการด้วยเคารพธรรม






(นายบัญชา เฉลิมชัยกิจ)


ในนามสำนักพิมพ์ “สุขภาพใจ”




สัจจสาร







เป็นอีกครั้งหนึ่งที่ทางสำนักพิมพ์สุขภาพใจได้รับ

ความกรุณาจาก “เช่นนั้นเอง”  จัดทำคำบรรยายเรือ่ง 
“คูม่อือานาปานสตภิาวนาอยา่งสมบรูณแ์บบ” อนัเปน็ 
การบรรยายในชุดคู่มือจำเป็นที่ต้องมีในการศึกษาและ
การปฏิบัติ ตั้งแต่ครั้งที่ ๔ ถึงครั้งที่ ๗ ของท่าน
 
เจ้าประคุณพระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ) 
ตามแบบและวิธีของตนเองอย่างเคยเพื่อเผยแผ่คำ
สอนทีช่ีแ้นะแนวทางการปฏบิตัอิานาปานสตทิัง้ ๑๖ ขัน้ 
ในลักษณะที่จะใช้เป็นคู่มือช่วยตนเองได้จริงๆ เหมือน
อย่างกับว่ามีครูฝึกมาอธิบายให้ฟังอยู่ต่อหน้า ซึ่งจะ
ก่อให้เกิดแต่คุณประโยชน์อันใหญ่หลวงแก่ผู้ที่สนใจใน
การปฏบิตัธิรรมะในพระพทุธศาสนา จะไดม้ไีวป้ระกอบ 
กับเล่มที่ชื่อว่า “สมถะวิปัสสนาระบบลัดสั้น” ที่ทาง
สุขภาพใจได้จัดพิมพ์ในวาระฉลองครบรอบ ๘๐ ปี 



ของท่านเจ้าประคุณพระธรรมโกศาจารย์มาก่อนแล้ว 
เพราะว่าจะได้เข้าใจได้ลึกซึ้งขึ้นว่า จะปฏิบัติได้ครบ
ทั้ง ๑๖ ขั้นได้อย่างไร?  และถ้าว่าไม่อาจจะประพฤติ
กระทำได้ตลอดทั้ง ๑๖ ขั้น ก็ยังคงกระทำได้อย่าง
ระบบลัดสั้น ซึ่งผลแห่งการปฏิบัติคือความหลุดพ้น
จากกิเลส ตัณหา อุปาทาน และกรรม ยังมีอยู่โดย
เสมอกัน, และส่วนที่ข้ามไปคือหมวดที่ ๒ หมวด
เวทนา และหมวดที่ ๓ คือหมวดจิตนั้น โดยราย
ละเอียดเป็นอย่างไร?  การข้ามไปอย่างลัดสั้น หรือจะ
ไม่ข้ามนั้น จะแตกต่างกันอย่างไร?


เชื่อว่าท่านผู้ที่รู้จักตัวเองดี ก็จะตัดสินใจได้และ
ไม่เสียเวลานั่งนึกน้อยใจอยู่ที่ไม่อาจจะปฏิบัติได้ครบ 
๑๖ ขั้น และก็ไม่น่าแปลกหรือน่าลำพองใจ ถ้าว่าจะ
ทำได้ครบทั้ง ๑๖ ขั้นแล้วหลุดพ้นอย่างดี เพราะว่ามัน
ก็เช่นนั้นเองทั้ง ๒ อย่าง


ถ้าว่าสนใจใคร่รู้ ให้สิ้นสงสัย อย่างเช่นเรื่อง
 
ความทกุข ์ อนัเปน็สิง่แรกทีจ่ะตอ้งรูจ้กั, ความเหน็แกต่วั 
เป็นเหตุให้เกิดความทุกข์ได้อย่างไร, แล้วทำไมขันธ์



ทั้ง ๕ จึงเป็นที่ตั้งของความเห็นแก่ตัว เป็นต้น เพื่อให้ 
การปฏิบัติเป็นไปโดยปราศจากอุปสรรคทั้งปวงแล้ว 
ท่านก็จะหาฟังได้จากเทปการบรรยายทั้งชุด โดย
การนำเทปเปล่าไปเปลี่ยนได้ที่สวนโมกข์ ไชยาซึ่งได้
อัดสำรองไว้เพื่อให้ผู้สนใจไปเปลี่ยนเอาได้ทันทีโดยไม่
เสียค่าใช้จ่ายใดๆ ทั้งสิ้น


อนึ่ง ในการจัดทำให้ใหม่ หรือให้ลิขสิทธิ์ในเล่มที่
ทำไวก้อ่นแลว้แกส่ำนกัพมิพท์กุๆ เลม่ ทางสำนกัพมิพ ์
มเิคยตอ้งจา่ยคา่ลขิสทิธิห์รอืคา่แรงใดๆ เลย ดว้ยเหตผุล 
ทีเ่ปน็สว่นตวัของ “เชน่นัน้เอง” วา่มไิดท้ำใหแ้กส่ำนกัพมิพ ์
แต่ทำให้แก่มหาชนทั่วไป  ซึ่งตัวเองจะพิมพ์แจกหรือ
รบกวนทานบดีใดๆ ก็จะยุ่งยากใจแก่ท่านเหล่านั้น 
 
การที่ทางสำนักพิมพ์สุขภาพใจ รับเอาไปพิมพ์ไว้รอ
การบริจาคของแต่ละคนๆ ที่มาซื้อไปเพื่อบริจาคให้
ตนเอง หรอืแกเ่พือ่นฝงูนัน้กพ็อใจแลว้ และไมเ่คยรูส้กึ 
เหน็ดเหนื่อยสักนิด


ด้วยเหตุนี้ ทางสำนักพิมพ์สุขภาพใจจึงรู้สึก
ซาบซึ้งในความกรุณาอันเปี่ยมไปด้วยความเมตตาอัน



ไร้ขอบเขตนี้เป็นอย่างดียิ่ง จึงขอโอกาสกล่าวคำ
ขอบคุณแด่ “เช่นนั้นเอง” แทนท่านผู้ได้รับประโยชน์
ทั้งหลายไว้ ณ ที่นี้ด้วย




ข้อความทั้งหมดนั้น คือคำนำของสำนักพิมพ์ที่

ได้เขียนไว้ตั้งแต่เมื่อได้รับฉันทานุมัติจากพระเดช
พระคุณพระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ) ให้
จัดการพิมพ์ได้ ยังคงเป็นสัจจะอยู่แม้ในปัจจุบันนี้ โดย
เหตุที่ว่า


เมื่อทางสำนักพิมพ์ได้เรียนให้ “เช่นนั้นเอง” 
ทราบว่าในการจัดพิมพ์ครั้งใหม่ อยากจะเปลี่ยนแปลง
อย่างนี้ๆ เพื่อให้แตกต่างไปจากเดิมบ้าง ซึ่งนอกจาก 
“เช่นนั้นเอง” จะไม่ขัดข้องแล้ว ยังได้จัดทำให้ใหม่
ด้วยตนเองตามรูปแบบที่ได้เรียนแจ้งไป พร้อมกับได้
ชี้แจงให้รับทราบว่า ได้จัดทำให้รัดกุมอย่างดีที่สุดแล้ว 
สำหรับคำบรรยายในรูปของการปฏิบัติ และความรู้สึก
ทีป่รากฏแกจ่ติผูป้ฏบิตัไิปแตล่ะขัน้นัน้ลว้นแตเ่ปน็นาม 
ธรรมที่ยังไม่เคยปรากฏแก่ผู้ศึกษา หรือแม้กับผู้ที่



กำลังฝึกก็เพิ่งจะได้สัมผัสกับความรู้สึกนั้น ก็จะต้อง
พยายามให้รู้จักคุ้นเคยว่าอะไรเป็นอะไร จึงได้
พยายามเขียนแยกแยะอย่างเป็นขั้นเป็นตอนให้สังเกต
ได้ เพื่อช่วยผู้ที่จะศึกษาหรือจะปฏิบัติให้เห็นได้ง่าย
อย่างที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้


และกำชับว่า ถ้าจะมีใครอยากจะทำให้แตกต่าง
ไปกวา่ทีไ่ดท้ำไวใ้หแ้ลว้นี ้ จงใชช้ือ่ผูจ้ดัทำนัน้ใหเ้ปน็ 
ผู้รับผิดชอบ; อย่าใช้ชื่อ “เช่นนั้นเอง”, ตลอดจน
คำนำ หรือแม้ “สัจจสาร” นี้ก็ให้ถอดออก.




สุดท้ายมีความจริงที่ควรจะรู้เพื่อเป็นกำลังใจใน

การเดนิทาง-ทางจติทีจ่ะถงึไดโ้ดยไมต่อ้ง “ไป” เทา่ที ่
เนื้อกระดาษจะอำนวยว่า :


อานาปานสติทั้ง ๑๖ ขั้นนั้น มิใช่เป็นสิ่งที่จะ
ปฏิบัติได้ทุกคน และแม้จะทำได้แล้วก็ยังต้องยกจิต
ไปพจิารณาธรรมในสว่นปญัญา คอืหมวดธมัมานปุสัสนาฯ 
จึงจะทำการหลุดพ้นได้ แล้วก็มีการบอกให้รู้ว่าบุคคล
นั้นเป็นพระอรหันต์ประเภท เจโตวิมุตติ – ปัญญา



วิมุตติ แต่มักนิยมเรียกกันสั้นๆ ว่า “เจโตวิมุตติ” 
เฉยๆ, และจงรู้ไว้อย่างแน่ใจเถิดว่า แม้จะปฏิบัติจนได้
รับผลถึงขั้นเนวสัญญาฯ ก็ยังคงเป็นการเวียนวนอยู่ใน
วฏัฏะ ทัง้ความคดิเหน็กย็งัคงเปน็สกักายทฏิฐอิยูอ่ยา่ง 
เต็มที่! ฉะนั้น จงอย่ามัวเสียใจว่าเราไม่อาจ ไม่เก่ง 
และองค์บรรยายท่านก็ได้ชี้แนะไว้แล้วว่า ปฏิบัติเพียง
แค่มีสมาธิในขั้นอุปจารสมาธิแล้วก็ยกจิตข้ามไปยัง
หมวดธัมมานุปัสสนาเลย สู้กันด้วยการเห็นอนิจจัง 
ทุกขัง อนัตตา ตามวิธีที่ปฏิบัติให้สมถะ และวิปัสสนา 
เป็นธรรมเคียงคู่กันไป เพื่อทำให้แจ้งซึ่งวิชชา และ
วิมุตต ิซึ่งก็มีผลเป็นความหลุดพ้น อยู่จบพรหมจรรย์ 
กิจอื่นที่จะต้องทำเพื่อการนี้มิได้มีอีกต่อไปเหมือนกัน 
จะต่างกันก็เพียงชื่อที่เรียกว่าเป็นพระอรหันต์ประเภท 
“ปัญญาวิมุตติ” เท่านั้น.


โดย

สำนักพิมพ์สุขภาพใจ


๒๑ ก.ย. ๕๒
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คู่มือ
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ตอนที่ ๑

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

การบรรยายครั้งที่ ๔







ชุดคู่มือที่จำเป็นในการศึกษาหรือในการปฏิบัติธรรมะ

ที่ลานหินโค้ง ๒๙ สิงหาคม ๒๕๓๐




	 ผิดวิธี ดีก็หาย กลายเป็นบ้า	
สมน้ำหน้า ค้าดี จนดีหาย
เรื่องดีดี คนโง่จับ ก็กลับกลาย	
เป็นเรื่องร้าย อยู่ถมไป ไยมิดู.
	 ถูกวิธี บ้าก็หาย กลายเป็นดี	
กลายจากผี เป็นมนุษย์ สุดสวยหรู
เรื่องร้ายๆ คนดีจับ กลับเหลี่ยมคู	
เป็นเรื่องดี ก็มีอยู่ ดูให้ดี.
	 หาวิธี อย่าท้อใจ ที่ไม่อาจ	
เพราะความโง่ ความขลาด นำวิถี
ถ้าสะสาง อย่างสูงสุด ถูกพุทธวิธี	
พลิกโลกีย์ เป็นโลกุตร์ ทุกข์หยุดครอง ฯ

สำคัญที่วิธ ี






ท่ านสาธุชน ผู้มีความสนใจในธรรม

		  ทั้งหลาย,


การบรรยายประจำวันเสาร์แห่งภาคอาสาฬห
บูชาในครั้งนี้ เป็นการบรรยายในชุดคู่มือจำเป็นที่
ต้องมีในการศึกษาและการปฏิบัตินี ้ อาตมา
 
จะได้กล่าวโดยหัวข้อว่า คู่มืออานาปานสติ
อย่างสมบูรณ์แบบ.


ขอให้ระลึกนึกถึงการบรรยายชุดนี้ครั้งก่อนๆ 
ว่า :


-	 สิ่งแรกที่จะต้องรู้จักนั้น คือ : ความทุกข
์
-	 ความเห็นแก่ตัว : เป็นเหตุให้เกิดความ

ทุกข์

-	 เรื่องขันธ์ ๕ : อันเป็นที่ตั้งแห่งความเห็น

แก่ตัว

จึงควรจะมีการศึกษาสืบต่อกันไป : ในการที่

จะควบคุมขันธ์ ๕ หรือความทุกข์นั้น ให้อยู่


ในการควบคุม; และมีหลักอันสำคัญที่สุด ที่จะ
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ต้องจำไว้เป็นอย่างยิ่งว่า มีอุปาทานขันธ์เมื่อใด 
 
ก็มีทุกข์เมื่อนั้น, ไม่มีหรือไม่เกิดอุปาทานขันธ์ 
 
ก็ไม่เกิดทุกข์. ขอให้เข้าใจความข้อนี้ และถือว่า
เป็นหลักที่เป็นหัวใจของพระพุทธศาสนาว่า 
อปุาทานขนัธเ์ปน็เหตใุหเ้กดิทกุข,์ ไมม่อีปุาทาน- 
ขันธ์ก็ไม่มีทุกข์ : พระพุทธเจ้าท่านตรัสยืนยัน
อย่างนี้!


เมือ่จะทรงจำแนกทกุขต์า่งๆ กีอ่ยา่งกีส่บิอยา่ง 
ก็สรุปความว่า สงฺขิตฺเตน ปญฺจุปาทานกฺขนฺธา 
ทุกฺขา : ว่าเมื่อกล่าวโดยสรุปแล้ว ปัญจุปาทาน-
ขันธ์เป็นตัวทุกข์; หมายความว่าขันธ์ที่มีอุปาทาน
น่ะ ๕ อย่างนั้นแหละเป็นตัวทุกข์, ตรงกันข้ามก็คือ 
ถ้าไม่มีอุปาทานขันธ์ หรือไม่เกิดอุปาทานขันธ์ 
 
ก็ไม่เกิดทุกข์หรือไม่มีทุกข์.


นี้จงจำให้เป็นหลัก, แล้วก็จะสามารถอธิบาย 
เชื่อมถึงโยงกันไปหมด จนเข้าหลักเกณฑ์อันนี้ 
โดยเฉพาะ ว่ามีอุปาทานขันธ์เมื่อใดก็มีทุกข์
เมือ่นัน้, ไมเ่กดิอปุาทานขนัธก์ไ็มเ่กดิทกุขเ์ลย!




17ตอนที่ ๑ 
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ทีนี้ก็มาทราบว่า : อานาปานสติภาวนาเป็น
เรือ่งสำคัญที่สุด หรือเป็นวิธีที่จะให้รู้แจ้ง ให้เข้าใจ
 
ทุกเรื่องที่เกี่ยวกับเรื่องเหล่านี้; เรื่องอานาปานสติ
จะบอกให้ทราบทุกเรื่องเกี่ยวกับเรื่องเหล่านี้ : 
เรื่องความทุกข์, และเรื่องที่จะควบคุมความ
ทุกข์ไว้ได้.


ดังนั้น ในวันนี้จะขอโอกาสบรรยายเรื่อง
 
อานาปานสตภิาวนาอนัสมบรูณแ์บบในลกัษณะ 
ที่จะใช้เป็นคู่มือ : ขอให้ท่านทั้งหลายทุกคน
 
มีความรู้ความเข้าใจในเรื่องนี้ จนใช้เป็นคู่มือ
ประจำตัว สำหรับปฏิบัติอานาปานสติได้ตามความ
ประสงค์.


ในชัน้แรกนี ้เรามาทำความเขา้ใจหรอืทำความ 
รู้จักเกี่ยวกับอานาปานสติกันเสียก่อน ในทุกแง่
 
ทุกมุมทุกทิศทุกทาง ก่อนแต่จะลงมือปฏิบัติ.
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อานาปานสติภาวนา เป็นกรรมฐาน

หรือเป็นสมาธิภาวนาแบบที่พระพุทธองค์


ได้ปฏิบัติและตรัสรู
้


มีคำตรัสยืนยันว่า ตรัสรู้ด้วยอานาปานสติ 

ภาวนาโดยเฉพาะ : นี้ก็เป็นเรื่องพิเศษเรื่องหนึ่งว่า 
ทำไมจงึระบอุยา่งนี,้ กรรมฐานภาวนามตีัง้มากมาย 
ทำไมจึงตรัสระบุอานาปานสติภาวนา? ใช้คำว่า
 
อานาปานสติภาวนา : ไม่ได้ใช้คำว่าสติปัฏฐาน 
แมว้า่เรือ่งนีก้เ็ปน็เรือ่งเดยีวกนั, จะมคีวามหมาย 
แตกต่างกันอยู่บ้าง ก็ไม่เท่าไร, พระองค์ก็ยังตรัส
เรยีกวา่ระบบอานาปานสตภิาวนาเปน็ระบบทีท่ำให้ 
พระองค์ได้ตรัสรู้; นี้กค็วรจะสนใจ!


และอีกอย่างหนึ่งที่น่าสะดุดใจก็คือว่าตาม
พระพทุธประวตันิทิานวตัถนุัน้ : กแ็สดงวา่พระองค ์
ทรงคุ้นเคยกับอานาปานสติภาวนามาตั้งแต่เล็กๆ; 
เมือ่ยงัเปน็พระกมุาร : เขาพาไปรว่มพธิแีรกนาขวญั 



19ตอนที่ ๑ 
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ทีน่า กท็รงนัง่ประทบัใตต้น้ไมต้น้หนึง่ เจรญิอานา- 
ปานสติภาวนาได้มาตั้งแต่ยังเด็ก; ข้อนี้ก็กล่าว
 
ได้ว่า พระองค์ทรงเป็นนักภาวนาหรือนักสมาธิ
มาโดยกำเนิดก็ว่าได้.


ดังนั้น เรามีสิทธิที่จะเรียกระบบอานาปานสติ
ภาวนานี้ว่า เป็นสมาธิแบบของพระพุทธองค์
โดยตรง : เพราะมีที่อ้างอยู่ในพระบาลีโดยตรงว่า
พระองค์ทรงใช้แบบนี้ และไม่ได้เอ่ยถึงแบบอื่น; 
เป็นแบบที่ควรจะเรียกกันเป็นทั่วไปว่า แบบของ
พระพุทธองค์ : คือแบบอานาปานสติภาวนา.


มีข้อดีหลายอย่างหลายประการ ที่จะต้องทราบไว้ 

เช่นว่า :


-	 เป็นแบบที่ไม่ต้องออกเสียงว่าอย่างนั้น
อย่างนี้ : ซึ่งเดี๋ยวนี้เขามักจะมีแบบที่ต้องออก
เสียงว่าอย่างนั้น อย่างนี้, นี่ไม่ต้องออกเสียง.


-	 เป็นแบบที่ไม่ต้องใช้ท่าทาง ทำไม้ทำมือ
อะไรประกอบ.
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-	 แบบเงียบกริบ! และไม่ต้องใช้วัตถุ : 
วัตถภุายนอก, สิง่ใดสิง่หนึง่เปน็เครือ่งประกอบ; ทกุ
อย่างมีอยู่ในตัว, เงียบกริบ! เรียกว่าแบบที่ไม่ต้อง
วุ่นวาย, แบบนี้จึงเรียกว่าแบบอานาปานสต ิ : คือ
สติกำหนดลมหายใจเข้า-ออก : วิธีการโดย
ละเอียดมีอยู่ในอานาปานสติสูตร. 


ในมหาสติปัฏฐานสูตรมีนิดเดียว!! ทั้งที่
 
ชื่อว่า มะหา-มหา เพราะไปพูดเรื่องอื่นเสียมาก! 
“อานาปานสติ” ไม่ต้องมีคำว่า ‘มหา’ ก็เพียง
พอ, สมบูรณ์เพียงพอโดยไม่ต้องมีคำว่า ‘มหา’
 
ก็เพียงพอ, สมบูรณ์เพียงพอโดยไม่ต้องใช้คำว่า 
‘มหา’  :  เปน็แบบ ทีแ่มใ้นประเทศไทยนี ้กเ็คยรูจ้กั 
กันแพร่หลายจนติดปากมาตั้งแต่สมัยก่อนโน้น; 
 
ถา้พดูถงึการทำสมาธแิลว้ กจ็ะพดูวา่อานาปานสต,ิ 
และมักจะเรียกกันสั้นๆ ว่า : อานาปา-อานาปา


หนงัสอืทีแ่ตง่ยคุเกา่ๆ ยคุโบราณอยา่งไตรภูมิ 
พระรว่ง เปน็ตน้ กเ็อย่ถงึอานาปานสตใินฐานะเปน็ 
สมาธภิาวนาในพทุธศาสนา : คลา้ยๆ กบัจะมแีตเ่พยีง 
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แบบเดียวที่ยึดถือกัน รู้จักกันดี และเรียกสัน้ๆ วา่
อานาปา; ใชไ้ปทำภาวนา-กใ็ชไ้ปทำอานาปา. ถา้ทำ
ผดิ เปน็บา้-กว็า่บา้อานาปา! กร็ูจ้กักนัดใีนคำคำนี.้


ขอให้สนใจว่า คำว่าอานาปานี้ : มันย่อ
 
มาจาก “อานาปานสติภาวนา” ซึ่งเราจะได้ศึกษา
กันให้ละเอียดที่สุดเท่าที่จะทำได
้

มนัมขีอ้ดหีลายอยา่งหลายประการสำหรบั 

แบบนี้ ตัวอย่างเช่น :


แบบนี้เมื่อทำแล้ว : จะเป็นทั้งสมถะ และ
วปิสัสนาพรอ้มกนัไปในตวั ไมต่อ้งแยกทำคนละท;ี 
และยงัแถมกลา่วไดว้า่ มศีลีพรอ้มกนัไปในตวัใน 
การกระทำ : ไมต่อ้งทำพธิรีบัศลีกอ่นแลว้จงึมาทำ. 
ขอให้ลงมือทำเถิดตามระบบนี ้ ก็จะมีศีล สมาธ ิ
ปญัญา พรอ้มกนัไปในตวั.


แบบนี้จะสู้แบบที่เขากำลังเล่าลือกันในโลก : 
คือแบบเซ็น; อย่างแบบเซ็นของจีน ของญี่ปุ่นน่ะ
 
ทีไ่ปมชีือ่เสยีงโดง่ดงัในทางตะวนัตกในพวกฝรัง่นัน้ : 
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ก็เพราะว่ามันเป็นแบบที่มีสมถะ และวิปัสสนา
 
ติดกันอยู่ด้วยกัน พร้อมกันไปในตัว.





เมือ่มาพจิารณาดถูงึแบบฝา่ยเถรวาท : 

ก็เห็นว่า แบบอานาปานสตินี่แหละ


มีสมถะและวิปัสสนา พร้อมกันไปในตัว, 

แล้วก็อย่างรัดกุมที่สุด!


แล้วเป็นเหตุให้ต้องนึกถึงข้อเท็จจริงอีก
 
อย่างหนึ่งว่า เมื่อพระพุทธเจ้าตรัสถึงทางออกจาก
ความทุกข์ คือวิธีทางดับทุกข์นั้น : โดยทั่วไป
 
ก็ตรัสเป็นอัฏฐังคิกมรรค หรือมัชฌิมาปฏิปทา; 
 
แต่ก็มีมากแห่งเหลือเกิน แทนที่จะตรัสว่ามัชฌิมา
ปฏิปทา, ก็ตรัสแต่เพียงว่า สมโถ จ วิปสฺสนา จ 
เท่านี้ก็มี : คือสมถะและวิปัสสนา เป็นนิโรธ-
คามินีปฏิปทา คือตรัสแทนคำว่ามัชฌิมา-
ปฏิปทา : ข้อนี้ ถ้าไม่คุ้นเคยกับพระไตรปิฎก ก็
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กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน


ไม่สังเกตเห็น, แต่ผู้ที่คุ้นเคยกับพระไตรปิฎก ก็
เกินกว่าที่สังเกตเห็น เพราะมีมากเหลือเกิน! 


ทำไมล่ะ มันแทนกันได้? เพราะว่าในสมถะ
นั้น : มันมีศีลรวมอยู่ด้วย! เมื่อพูดว่าสมถะ
และวิปัสสนา : ก็มีทั้งศีล ทั้งสมาธิ และทั้ง
ปัญญา; ในอริยมรรคมีองค์ ๘ นั้น, ถ้าสงเคราะห์
ย่นย่อแล้วก็มีเพียง : ศีล สมาธิ ปัญญา, ดังนั้นมัน
จึงมีค่าเท่ากัน! พระองค์จึงนำมาตรัสแทนกันได้ : 
ระหว่างคำว่ามชัฌมิาปฏปิทา กับคำว่า สมโถ จ 
วิปสฺสนา จ : ขอให้เป็นที่เข้าใจในข้อนี้


ทำสมาธภิาวนาโดยวธิอีานาปานสตภิาวนา 
แล้วจะเป็นการปฏิบัติอย่างถึงที่สุด ทั้งในศีล 
ทั้งในสมาธิ และในทั้งปัญญา : เรียกว่ามัน
สมบูรณ์แบบอยู่ในตัว; ถ้าจะพูดอย่างธรรมดา 
สามัญก็ว่า เป็นวิธีที่ได้เปรียบที่สุด, ควรจะสนใจ!


และมขีอ้ดทีีว่า่ จะทำทีไ่หนกไ็ด ้: 

ทำที่บ้าน ก็ได้; ถ้าทำที่บ้าน ก็เท่ากับทำ
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บ้านนั้นน่ะให้กลายเป็นป่าไปเสียก็ได้ : ไม่รู้ไม่ชี้ใน
เรื่องสิ่งใดนอกจากลมหายใจ. เมื่อคอยกำหนดแต่
ลมหายใจ มนักไ็มส่นใจเรือ่งอืน่ใดใหแ้ทรกแซง ให้
เปน็อปุสรรค, ดังนั้น ทำในรถไฟก็ได้!


นี่ถ้าไม่เชื่อ, ไม่เชื่อก็ได้ แต่ขอให้หาโอกาส
ทดลองเถิด ว่าทำในรถไฟที่แสนจะหนวกหูมัน
 
ก็ทำได้ : ถ้าไปกำหนดลมหายใจเสียแล้ว มันก็
 
ไม่ได้ยินอะไร ไม่รู้สึกอะไร; ที่จริงสมาธินั้นน่ะ 
อื่นๆ ก็ยังทำได้ แม้ในรถไฟ : บางทีก็เอาเสียงที่
ดังกึงๆ กึงๆ อยู่ใต้ถุนรถไฟนั่นแหละเป็นอารมณ์
 
ของสมาธ ิ มนักย็งัทำได;้ แตค่นเหลวไหล คนขีเ้กยีจ 
มันก็มีข้อแก้ตัวว่าทำไม่ได้, แล้วมันก็ไม่ต้องทำ.


ฉะนั้นขอให้สนใจว่า อานาปานสติภาวนานี้
ประหลาด ที่ว่าทำที่ไหนก็ได้ : ทำที่บ้านก็ได้ 
ทำในป่าก็ได้; ถ้าทำที่บ้าน ก็ทำบ้านให้เป็นป่า
ไปในตัวนั่นเอง, นี่เรียกว่าเป็นข้อดี.




25ตอนที่ ๑ 

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน


ทำได้ทุกอิริยาบถ : 

จะนัง่ จะนอน จะยนื จะเดนิ กท็ำได ้: แตว่า่ 

ทีส่ะดวกทีส่ดุนัน้ ในอริยิาบถนั่ง, เมื่อทำสำเร็จ
ประโยชน ์ จนมคีณุประโยชนอ์านสิงสอ์ยา่งใดอยา่ง 
หนึ่งเกิดขึ้นแล้ว : ก็อาจจะรักษาอานิสงส์ คือ
ความสงบนั้นไว้ได้ในทุกอิริยาบถ.


ในพระบาลีกล่าวถึงของทิพย์ : ที่นั่งทิพย์ 
ที่นอนทิพย์ ที่เดินทิพย์ ที่ยืนทิพย์; เมื่อมีอารมณ์
แห่งสมาธิถึงที่สุดอยู่ในใจน่ะ ไปนั่งที่ไหนก็เป็น
 
ทีน่ัง่ทพิยท์ีน่ัน่ ไปเดนิอยูท่ีไ่หนกเ็ปน็ทีจ่งกรมทพิย ์
ที่นั่น, ไปนอนที่ไหนก็เป็นที่นอนทิพย์ที่นั่น ไปยืน
ที่ไหนก็เป็นที่ยืนทิพย์ที่นั่น : ข้อนี้บางคนจะไม่
เขา้ใจ ว่าในอิริยาบถเดินเป็นต้นนั้น จะทำสมาธิได้
อย่างไร ? ก็ลองไปดู, ทำดู!


ทำสมาธ ิ: อยา่งอานาปานสตภิาวนาแลว้ก ็
เดินช้าๆ พอสมควร ก็สามารถจะทำได้; แต่ก็
นั่นแหละ จะให้สะดวก ให้ได้ผลดีเท่ากับนั่งทำนั้น
ไม่ได้; แต่ว่าเมื่อทำได้แล้ว อาจจะรักษาไว้ได้ : 
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รักษาความรู้สึกอันนั้นไว้ได้ ในอิริยาบถทุก
อิริยาบถ, คือความเป็นสมาธิ, แม้ในขั้นที่เรียก
จตุตถฌาน ก็ยังทำได้ในทุกอิริยาบถ.


ทีนี้ก็มาดูถึงว่ามันมีประโยชน์ 


แม้ในเรื่องที่ไม่เกี่ยวกับศาสนาก็ได้ : คือ
ไม่เกี่ยวกับธรรมะก็ได้; แต่ไอ้คำนี้มันพูดยาก : 
คำว่า “ธรรมะ” นี้มันกว้าง, แม้ไม่เกี่ยวกับเรื่อง
ศาสนา ก็ยังเรียกว่าธรรมะได้ ถ้ามันเป็นสิ่งที่
มนุษย์รู้จัก ประพฤติ กระทำ ได้รับผล ก็เรียกว่า 
“ธรรมะ” ได้ทั้งนั้น จึงเรียกได้ว่ามีประโยชน์อย่าง
โลกๆ ก็ได้, อย่างที่เป็นธรรมะโดยตรงก็ได้.


เชน่วา่ ถา้มสีมาธนิีด้แีลว้ กจ็ะมอีนามยัด,ี 
มสีขุภาพทัง้ทางกายและทัง้ทางจติด ี : นี,่ ไมต่อ้ง 
พดูถงึเรือ่งมรรค ผล นพิพานละ พดูถงึเรือ่งมคีวาม
สุขทางกาย ความสุขทางจิต มีสุขภาพอนามัยทาง
กาย และทางจิตก็มีได้ดี; เพราะอานาปานสติ
ภาวนาจะทำใหจ้ติมคีวามสามารถ มสีมรรถนะมากขึน้ 



27ตอนที่ ๑ 

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน


คอื คดิเกง่ จำเกง่ อะไรเกง่ : คอืจติสามารถ ทำ
หน้าที่ทางจิตได้ดียิ่ ง ; มันเป็นจิตที่นิ่มนวล 
 
อ่อนโยน ควรแก่การงาน เรียกว่า ‘กัมมนียะ’ น่ะ : 
จิตชนิดนี้จะไปทำอะไรก็ดีทั้งนั้นแหละ จะคิดจะนึก 
จะตัดสินใจ จะอะไรก็ได้, แล้วก็จะจำเก่ง.


ถ้ามีจิตเป็นสมาธิ จะจำเก่ง, แล้วที่แม้แต่
เรื่องเล็กๆ น้อยๆ จะเรียกความจำกลับมา; 
 
นี่บางคนจะไม่เคยหรือจะไม่เชื่อก็ได้ว่าเมื่อนึกอะไร
ไม่ออก, แต่ไอ้เรื่องนั้นน่ะมันคล้ายๆ กับมาอยู่ที่
ปลายจมูก หรือริมฝีปากแล้ว แต่มันก็ยังนึก
 
ไม่ออก พูดไม่ได้ พูดออกมาไม่ได้ : มันเป็นเรื่องที่
เคยพูด เคยนึกอยู่เสมอ, แต่เผอิญวันนั้นมันลืมไป 
มันพูดออกมาไม่ได้, ก็เรียกว่าเรียกความจำกลับ
คืนมาไม่ได้; ขอให้ทำอานาปานสติ กำหนดลม
หายใจเข้า-ออก, บางทีก็ในเวลาอันเล็กน้อยน่ะ 
ความจำมันจะผุดขึ้นมาได้, หรือถ้าจะนานไปสัก
หน่อย ก็ว่าหลับไปตื่นขึ้น มันก็อาจจะจำได้จะนกึ
ขึ้นมาได ้ : นี่, ขอให้สังเกตดูให้ดีๆ ว่า มันม ี
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ประโยชนแ์มแ้ตเ่รือ่งทางโลกถงึขนาดนี.้ ใครนกึ 
เรือ่งเกา่ๆ ไมค่อ่ยออก กล็องทำอานาปานสต ิ
บางเรื่องจะนึกออกในทันที ในไม่กี่นาทีนะ 


แต่บางเรื่องอาจจะต้องรอไว้ หรือบางเรื่องอาจ
จะต้องรอถึงกับว่านอนหลับไปพักหนึ่ง แล้ว
ตื่นขึ้นมาก็จะนึกได้ อย่างนี้เป็นต้น.


โดยเหตุผลก็คือว่า มันได้จัดหรือปรับปรุงกัน 
เสยีใหมใ่นระบบทกุระบบ : ทัง้ระบบประสาท ระบบ 
อะไรก็ตามให้เข้ารูป : เมื่อเข้ารูปแล้ว มันก็ทำ
ของมันได้, ดังนั้นมันจึงสามารถเรียกร้องความจำ
ออกมาไดต้ามทีต่อ้งการ; นี,่ ขอใหส้นใจกนัถงึขนาดนี!้


อานาปานสติเป็นสติปัฏฐานที่แท้จริง : 
เรียกว่า สติปัฏฐาน, สติปัฏฐาน ๔ น่ะ เป็นที่นิยม
ยกย่องหรือสำคัญ; สำหรับสติปัฏฐาน ๔ มันมีร่วม
อยู่ในโพธิปักขิยธรรม : แต่ว่าคำว่าสติปัฏฐานๆ 
 
ทีส่มบรูณแ์บบแท้ๆ นั้นน่ะ กลับมามีอยู่ในอานา-
ปานสต,ิ ในสตูรชือ่นี!้ ในสตูรชือ่มหาสตปิฏัฐานเอง : 
กลับไม่สมบูรณ์!!




29ตอนที่ ๑ 
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นี่, ขอบอกกล่าวให้ทราบกันว่าอานาปานสติ
ทีส่มบรูณน์ัน้ มนัมอียูใ่นสตูรสัน้ๆ ชือ่วา่ อานา- 
ปานสตสิตูร; ในมหาสติปัฏฐานสูตรอันยาวเฟื้อย
นัน้กลบัไมส่มบรูณ ์ในเรือ่งอานาปานสตนิะ!! เราจงึ 
สนใจเรื่องอานาปานสติ แทนมหาสติปัฏฐานสูตร : 
จะได้ผลคุ้มค่า คุ้มเวลา, เป็นเรื่องกะทัดรัด เป็น
เรื่องทำได้ทันอกทันใจ.


เมือ่ทำอานาปานสตคิรบ ๑๖ ขัน้แลว้พระพทุธ- 
องค์ตรัสว่า : เมื่อทำอานาปานสติครบ ๑๖ ขั้น
แล้ว สติปัฏฐาน ๔ ก็สมบูรณ์, สติปัฏฐาน ๔ 
สมบูรณ์แล้ว โพชฌงค์ก็สมบูรณ์, โพชฌงค์
สมบูรณ์แล้ว วิชชาและวิมุตติก็สมบูรณ์ : รับ
ตรงกันอย่างนี้เลย! สตปิฏัฐาน ๔ สมบรูณ ์ เมือ่ทำ
อานาปานสตสิมบรูณ!์


อานาปานสติมีอยู่ ๔ หมวด, หมวดละ ๔ ขั้น 
: เป็น ๑๖ ขั้น; ถ้าทำครบทั้ง ๑๖ ขั้นนี้แล้ว สติ-
ปัฏฐาน ทั้ง ๔ จะสมบูรณ์ : ไม่มีอะไรจะสมบูรณ์
ไปยิ่งกว่านี้!!
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ในทีบ่างแหง่ จดัอานาปานสตวิา่เปน็ “สญัญา” 
ชนิดหนึ่ง : โดยเฉพาะในคิริมานนทสูตร สัญญา 
๑๐ ประการ นัน้ ไดจ้ดัอานาปานสตไิวใ้นฐานะเปน็ 
“สัญญา” หมวดหนึ่งด้วย ก็เพราะว่ามันเป็นเรื่อง
กำหนดหมายที่ดีที่สุด.


คำว่า “สัญญา” ในที่นี้ ก็หมายถึงเครื่อง
กำหนดหมาย : กำหนดหมายทีด่ทีีส่ดุ ทีท่ำให้
กา้วหนา้บรรลพุระนพิพานได ้กค็อือานาปานสต,ิ 
ท่านจึงตรัสว่าเป็น “สัญญา”.


เป็นอันว่าได้พิจารณา ใคร่ครวญดีถึงที่สุด, 
ทบทวนไปมาเป็นเวลานานแล้ว : เกิดความคิด
อย่างนี้ ความเข้าใจอย่างนี้ ความเห็นอย่างนี้, 
 
จึงนำมาเสนอแก่ท่านทั้งหลาย ขอได้พิจารณาดูจะ
ได้รับประโยชน์มหาศาล.




31ตอนที่ ๑ 

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน




ทนีีก้จ็ะไดพ้จิารณาดกูนัตอ่ไป


ถงึรปูโครง


รปูโครงของอานาปานสตทิัง้ ๔ หมวด ใชค้ำ
ใหม่ๆ ภาษาใหม่ๆ กันว่า “ทางเทคนิค”; เมื่อจะ
พิจารณาดูกันโดยวิธีทางเทคนิคแล้ว จะเห็นความ
มีเทคนิคอย่างยิ่งเหลือประมาณในเรื่องอานาปาน-
สติ ๔ หมวด, จนกระทั่งมองเห็นชัดว่ามันต้องมี
จำนวนเทา่นี!้ คอื ๔ หมวด, หมวดละ ๔ เปน็ ๑๖ : 
ต้องมีจำนวนเท่านี้! จะมากกว่านั้นก็ไม่ได้ จะน้อย
กว่านั้นก็ไม่ได้, แล้วยังเห็นชัดว่า จะต้องจัดลำดับ
อย่างนี้! จัดลำดับอย่างอื่นไม่ได้.


ขอให้ใคร่ครวญดูเถอะว่า ต้องมี ๔ หมวด, 
หมวดละ ๔ ขัน้อยา่งนี ้: มากกวา่นีก้ไ็มไ่ด ้นอ้ยกวา่
นี ้ ก็ไม่ได้, แล้วยังต้องเรียงลำดับกันอย่างนี้จึงจะ
เปน็ไปอยา่งราบรืน่ เรยีบรอ้ย สะดวกดาย; เรยีกกนั 
อยา่งสมยัใหมว่า่ มนัมเีทคนคิจำกดัเฉพาะอยา่งยิง่, 
และเหลอืประมาณทเีดยีว! จะตอ้งรูไ้วใ้นเรือ่งนีด้ว้ย.
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แต่ท่านศึกษาเรื่อยๆไป จนครบถ้วนแล้ว 
ท่านจะรู้ได้เอง : รู้ความที่มันต้องมีเทคนิคอย่างนี้ 
มเีปน็อยา่งอืน่ไมไ่ด,้ หรอืวา่มนัสมบรูณด์ว้ยเทคนคิ 
อย่างยิ่ง; ใช้ถูกวิธีก็เป็นเทคโนโลยี : ภาษาอะไร
 
ก็ไม่รู้ละ ที่เขาใช้พูดกันอย่างนี้ : เทคโนโลยี คือวิธี
จะใช้เทคนิคให้สำเร็จประโยชน์น่ะ; แต่นี่มันเป็น
เรือ่งทางใจ เปน็เรือ่งเทคนคิทางจติใจ เปน็เทคโนโลยี 
ทางจติใจ : ซึง่ไมม่ใีครเขาพดูกนั, แตว่า่ มันเป็น
อย่างนั้น เราเอามาพูดอย่างนั้นได้.


ถา้เปน็เรือ่งทางจติใจแลว้ การประพฤตสิมาธนิี ้
อานาปานสติสมบูรณ์ด้วยเทคนิค, และอาจจะใช้
เป็นเทคโนโลยีได้โดยสะดวก มีผลดี : หมายถึง
เรื่องในทางจิตใจ; ทั้ง ๔ หมวดน่ะ, ๔ หมวดหรือ 
เรยีกวา่จตกุกะ : จตกุกะ กแ็ปลวา่ หมวดละ ๔ : ทัง้ ๔ 
จตุกกะนี่ มันสัมพันธ์กันอย่างมีเทคนิคที่สุด คอืมนั 
ตอ้งทำเปน็ลำดบัๆ ไปอยา่งนัน้, ใหค้รบถว้นอยา่งนัน้, 
แล้วเกี่ยวข้องกันอย่างนั้นๆ, แล้วมันก็กะทัดรัด
ที่สุด ไม่ฟุ่มเฟือยฟุ้งซ่าน
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เอ้า, ดูว่าหมวดที่ ๑ : ไอ้จตุกกะที่ ๑ นี่, 

ทำให้รู้จักลมหายใจ


-	 รู้จักธรรมชาติของลมหายใจ.

-	 จนกระทั่งรู้จักว่า ร่างกายเนื้อนี้ก็มีอยู่

หมวดหนึ่ง : เนื่องกันอยู่กับลมหายใจ.

-	 เตรียมกายนี้ให้พร้อม ให้รู้จัก : คือ

ปรบัปรงุ ให้ดี ให้ถูกให้ต้องทั้ง ๒ กายน่ะ คือทั้ง
กายลม และกายเนื้อ นี่, ก็จะเกิดการสงบระงับได้.


นี่หมวดที่ ๑ : เขามีเทคนิคอยู่อย่างนี้ 


หมวดที่ ๒ : ก็รู้จักเวทนา คือความรู้สึกเป็นสุข 		
	 เป็นทุกข์ ไม่ทุกข์ไม่สุข ว่า


-	 เวทนานี้เป็นเรื่องสำคัญในหมู่มนุษย์.

-	 มนุษย์มันเป็นไปตามอำนาจของเวทนา, 

เวทนานี้มันจูงจมูกไปให้ทำอะไรก็ได้ : สุขก็จูงไป
อย่าง, ทุกข์ก็จูงไปอย่าง, อทุกขมสุขก็จูงไปอย่าง.


-	 เราตอ้งรูจ้กัเวทนา และควบคมุเวทนาใหไ้ด,้ 
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และจะเสวยเวทนาตามที่ควรจะเสวย.

-	 บังคับเวทนาได้ ก็คือบังคับจิตได
้
มันสัมพันธ์กับหมวดที่ ๑ ก็คือว่า : เมื่อทำ

หมวดที่ ๑ สำเร็จ มันก็จะมีสุขเวทนาที่เกิดมาจาก
สมาธิ; แล้วก็เอา‘สุขเวทนา’ ที่เกิดจากสมาธิของ
หมวดที ่๑ นัน้ : มาเปน็อารมณข์องเวทนานปุสัสนา 
หมวดที่ ๒


ก็แปลว่า : เราได้เวทนาอันสูงสุด ประเสริฐ
ที่สุดคือเป็นสุขที่สุด, มาใช้เป็นบทเรียน; ถ้าเอา 
ชนะเวทนาอนัสงูสดุนีไ้ด,้ แลว้กเ็อาชนะเวทนา 
ที่ต่ำต้อยกว่านั้นได้ โดยไม่ต้องสงสัย.


	 เอาเวทนาชั้นที่สูงที่สุดมาเป็นบทเรียน
สำหรบัศกึษา, สำหรบัประพฤตกิระทำ มนักด็กีวา่. 
นี่, ความเป็นเทคนิคมันซ่อนอยู่อย่างนี้ แล้ว
มันสัมพันธ์กันกับหมวดที่ ๑ อย่างนี้.
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ทนีีห้มวดที ่๓ : มารูจ้กัจติวา่เปน็อยา่งไร?


-	 รูจ้กัจติทกุชนดิ ทกุรปูแบบวา่เปน็อยา่งไร?

-	 จนกระทั่งว่า บังคับจิตไดต้ามต้องการ

มนัสงัเกตเอาจากทีว่า่ ในระยะไหนของอานา- 

ปานสตจิติเปน็อยา่งไร : ในระยะไหนจติเปน็อยา่งไร 
ในระยะไหนจิตเป็นอย่างไร, อย่างนี้ก็ได้; หรือจะ
สังเกตเอาทั่วๆ ไป ตามความรู้สึกของเราที่มีอยู่ 
ว่าจิตเป็นอย่างไรน่ะ : จิตเคยเป็นอย่างไร?


บางอย่างต้องคำนวณว่า ถ้าจิตมันฟุ้งซ่าน 
คือเป็นอย่างนี้, ถ้าจิตไม่ฟุ้งซ่าน จะเป็นอย่างไร? 
ก็พอจะคำนวณเอาได้ จนสามารถรู้จักจิตทุกแบบ, 
รายละเอียดข้อนี้ จะไปพูดถึง : เมื่อบรรยายไปถึง
ตอนนั้น.


ทนีีห้มวดที ่๔ : บงัคบัจติไดแ้ลว้ กใ็ชจ้ตินัน้ ให้ทำงาน


พดูอยา่งเปน็ภาษาอปุมา ภาษาปคุคลาธษิฐาน 
น่ะ : ใช้จิตให้ทำงาน; ข้อนี้ก็ไม่มีอะไรมากหรอก : 
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จิตที่อยู่ในอำนาจ ควบคุมได้แล้ว เราสามารถจะใช้
ทำอะไรก็ได้, ในที่นี้ก็ : 


-	 ให้ทำจิต : บังคับจิตน่ะ ให้ทำหน้าที่อย่าง
เหมาะสม ถูกต้อง จนกระทั่งเห็นอนิจจัง, ซึ่งรวม
ทั้งทุกขัง อนัตตา


-	 แล้วก็บังคับจิต ให้หน่ายคลายกำหนัด : 
ให้คลายกำหนัด คือให้คลายความยึดมั่นถือมั่น.


-	 แล้วก็จนกระทั่ง ดับความยึดมั่นถือมั่น
 
เสียได้.


-	 แลว้กระทัง่ รูส้กึวา่เดีย๋วนีท้ำไดแ้ลว้! ทำได ้
อย่างนี้แล้ว ทำได้ถึงที่สุดแล้ว, เรื่องที่จะต้องทำ
เพื่อดับทุกข์นั้น ไม่มีเหลืออีกแล้ว ทำหมดแล้ว!


นี,่ อานาปานสตหิมวดที ่๔ เปน็อยา่งนี ้: 

- เหน็อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา มากเพยีงพอ : 

จนกระทัง่ เบือ่หนา่ยคลายกำหนดั เปน็วริาคะ 

- เมื่อคลายไปๆ คลายไปก็ดับหมด : เป็น

นิโรธ, ซึ่งหมดปัญหา ดับกิเลสและดับทุกข์ได้ 

- แลว้กร็ูเ้ปน็ครัง้สดุทา้ยวา่ โอ!้ มนัดบัแลว้, 
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ดบัสิน้สดุแลว้! ใชค้ำทีเ่ปน็โวหารอปุมาอกีเหมอืน
กัน : ใช้คำว่า ‘สลัดคืน’ แปลว่าโยนทิ้งออกไปได้
หมดแล้ว ไม่เอามายึดถือไว้อีกต่อไปแล้ว,  จบ
อย่างนี้!


นี่แหละรูปโครงของอานาปานสติ ๔ หมวดมี
ลักษณะอย่างนี้ สัมพันธ์กันอย่างนี้ มีเทคนิคอย่าง
นี้ มีจำนวนเท่านี้ : เพิ่มไม่ได้ ลดไม่ได้! ต้องเรียง
ลำดับแห่งการปฏิบัติอย่างนี้ๆๆ : สลับกันอย่างอื่น
ไม่ได้, หรือไม่ดี! นี่ ขอให้รู้จักไว้อย่างนี้.


ทีนี้ มาพิจารณาดูก็จะเห็นได้ว่า 

เมื่อทำได้อย่างนี้ : ๑๖ ขั้นน่ะ, จนกระทั่งว่า

บรรลุผลถึงที่สุด และรู้ว่าบรรลุแล้วนี้ มันเป็นการ
แสดงพระพุทธศาสนาที่สมบูรณ ์ : ฟังดูให้ดี, 
เปน็การแสดงพระพทุธศาสนาที่สมบูรณ์ : คือ
แสดงทั้งการปฏิบัติ และผลของการปฏิบัติ.


การแสดงแต่เพียงศีล สมาธิ ปัญญานั้นไม่
สมบูรณ์ : มันแสดงแต่วิธีปฏิบัติที่เป็นประเภท



คู่มืออานาปานสติภาวนา

อย่างสมบูรณ์แบบ


38

เหตุ, ทีเ่ปน็ผลของการปฏบิตัยิงัไมไ่ดแ้สดงเลย! 
แต่ถ้าเราพูดถึงอานาปานสติ ๑๖ ขั้นนี้แล้ว : มัน
จะแสดงทั้งการปฏิบัติ และผลของการปฏิบัติ!


แม้ว่าจะแสดงด้วยอริยมรรคมีองค์ ๘ หรือ
มชัฌมิาปฏปิทามอีงค ์๘ : กย็งัไมส่มบรูณ,์ เพราะ 
ไม่ได้แสดงผลแม้แต่นิดเดียว! แสดงแต่เหตุ คือ
วิธีปฏิบัติ : สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปโป สัมมาวาจา 
สัมมากัมมันโต สัมมาอาชีโว สัมมาวายาโม สัมมา
สติ สัมมาสมาธิ, มันก็จบ! มันยังไม่ได้แสดงว่าได้
รับผลอะไร? ต่อเมื่อแสดงเป็นสัมมัตตะ ๑๐ คือ 
เพิ่มเข้าไปอีก ๒ : เป็นสัมมาญาณะ-รู้อย่าง
 
ถูกต้อง, สัมมาวิมุตติ-หลุดพ้นอย่างถูกต้อง : 
ครบ ๑๐, มนัจงึจะสมบรูณ.์


เราจะเหน็ไดท้นัทวีา่ในอานาปานสต ิ๑๖ ขัน้นี ้
แสดงครบทั้ง ๑๐ : เทา่กบัวา่อานาปานสตทิัง้ชดุน้ี 
มนัแสดงสมัมตัตะ ๑๐ นัน้เองเปน็ตวัพทุธศาสนา, 
สมบรูณท์ัง้เหตแุละทัง้ผล! ขอ้นีค้วรจะเขา้ใจกนัไว ้
ดว้ยวา่ ถา้พดูแตเ่พยีงอฏัฐงัคกิมรรค ๘ นี ้: มนัยงั 
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ไม่ครบ ไม่สมบูรณ์ของตัวพระศาสนา, มันยังไม่ได้
แสดงส่วนที่เป็นผล; ต้องแสดงเป็นสัมมัตตะ ๑๐, 
เพิ่มเข้าไปอีก ๒ น่ะ : สัมมาญาณะ สัมมาวิมุตติ, 
แล้วนี่ก็จะเป็นจบสมบูรณ์.


เมื่อพระพุทธเจ้าจะตรัสถึงระบบพระพุทธ
ศาสนาทั้งหมด ในฐานะเป็นเครื่องดับทุกข์ทั้งหมด
แล้ว ก็จะตรัสถึงสมัมตัตะ ๑๐ ทัง้นัน้แหละ : ไมอ่ยู่
เพยีงแค ่๘, หรือมรรคมีองค์ ๘ น่ะ.


เมื่อจะเปรียบเทียบทางบุคลาธิษฐานหรือ
ภาษาคน กต็รสัวา่ : สมัมตัตะ ๑๐ นัน่มนัเปน็โธวน 
- เครือ่งชำระบาป, เปน็วเิรจนะ - เปน็ยาถา่ยโทษ 
หมดโดยประการทั้งปวง; หรือเป็นวมน - ทำให้
สำรอกอาเจียน : มันก็ต้องไปจนถึงว่ามีสัมมัตตะ 
๑๐ ครบถว้นแลว้, จงึจะเปน็การสำรอกหรอือาเจยีน 
โทษทั้งหลายทั้งสิ้นออกไปได้.


นี,่ เราจงรูค้า่ของอานาปานสตทิัง้ ๑๖ ขัน้นี ้
ว่ามันเป็นความสมบูรณ์แห่งการแสดงให้รู้จัก
ตัวพระพุทธศาสนา.
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หรือถ้าจะดูกันอีกทีโดยการเปรียบเทียบกับ
หลกัสำคญั  ๆ ทีว่า่ สมมฺาทฏิฺสิมาทานา สพพฺ ํ ทกุขฺ ํ
 
อปุจจฺคํ ุ- การก้าวล่วงทุกข์ทั้งปวงทำได้เพราะ
สมาทานสัมมาทิฏฐิ.


การสมาทานสมัมาทฏิฐนิีน้ะ่ มนัมผีลครอบหมด
ทั้งอานาปานสติ ทั้งชุดเลย, อานาปานสติทั้งชุด 
นั่นแหละ เมื่อทำแล้ว : จึงจะได้ชื่อว่าสมาทาน 
สมัมาทฏิฐ;ิ แมว้า่สมัมาทฏิฐ ิจะเปน็เพยีงองคแ์รกองค์
หนึง่ของอรยิมรรคมอีงค ์๘, แตว่า่มนัมคีวามเกีย่วขอ้ง
หรอืคาบเกีย่วกนัไป จนกระทัง่เรือ่งสดุทา้ยนะ่ : ถา้ยงั
ไมส่มบรูณต์ามหลกัอานาปานสต ิ๑๖ ขัน้อยูเ่พยีงไร, 
สมัมาทฏิฐนิัน้ยงัไมไ่ดท้ำหนา้ทีส่มบรูณถ์งึทีส่ดุ.


นี,่ จงึใหเ้ขา้ใจไวว้า่ ถา้จะดบัทกุขห์รอืออกจาก 
ทกุขท์ัง้ปวงได ้ เพราะสมาทานสมัมาทฏิฐแิลว้ : 
ก็จงประพฤติอานาปานสติทั้ง ๔ นี้ให้สมบูรณ์!


อานาปานสต ิจงึเปน็พทุธศาสนาทีส่มบรูณ ์: 
ทั้งในแง่ของปริยัติ ทั้งในแง่ของปฏิบัติ และทั้ง
ในแงข่องปฏเิวธ; คอืในการศกึษาเลา่เรยีน กเ็รยีน 
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ให้รู้เรื่องอานาปานสติ, ในการปฏิบัติ ก็ปฏิบัติ
 
อานาปานสติ, ได้รับผลของการปฏิบัต ิ ก็คือรับผล
ของการปฏิบัติอานาปานสติ จึงจะเป็นการรับผลที่
สมบูรณ์ : เอาพระพุทธศาสนาทั้งหมดทั้งสิ้นน่ะ, 
คือทั้งปริยัติ ทั้งปฏิบัติ และปฏิเวธนี้ มารวมอยู่ใน
เรื่องของอานาปานสติทั้ง ๑๖ ขั้น.


นี้เราก็ได้ทำความเข้าใจ หรือทำความรู้จักกับ
อานาปานสติมาพอสมควรแล้ว ในแง่มุมต่างๆ 
อย่างที่กล่าวมานี้. 




ทีนี้ก็จะได้พูดถึงตัวอานาปานสติ 


หรือการปฏบิตัอิานาปานสตเิปน็ลำดบัๆ ไป 



ขอให้ท่านทั้งหลายตั้งใจฟังให้ดี, ฟังไม่ดี 
 

จะไม่ฟังถูก จะไม่รู้เรื่อง จะไม่สำเร็จประโยชน์; 
แลว้กอ็ยากจะพดูวา่ เปน็การยากทีจ่ะกลา่วถงึเรือ่งนี้ 
โดยสมบูรณ์ : ก็คอยจดๆ จ้องๆ มานานแล้ว เห็น
ว่าถึงเวลาแล้วที่จะพูดกันให้สมบูรณ์กันเสียสักที, 
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ท่านทั้งหลายจงพยายามรับเอาให้ดี สนองความ
ประสงคอ์นันีใ้หด้ ี ใหเ้ขา้ใจ ใหใ้ชป้ฏบิตัไิด ้นัน่แหละ 
ก็จะไม่เสียทีที่ว่า อุตส่าห์มาศึกษา มาฟัง.


เมื่อจะพูดถึงการปฏิบัติอานาปานสติ ก็จะพูด
ถึงการเตรียม : เตรยีมพรอ้มเพือ่อานาปานสติ 
เป็นข้อแรก; นี่, ขอให้ฟังให้ดี จะพูดถึงตัวเรื่อง
ปฏิบัติโดยตรงแล้ว.


การตระเตรยีม 


กโ็ดยหลกัทัว่ไปนะ่ นกึเอาเอง กไ็ด ้: จะทำอะไร 
จะต้องเตรียมอะไรบ้างนั้นน่ะ ก็พอจะนึกเอาเอง
นี้ก็เหมือนกันแหละ.


-	 กห็าโอกาส : เตรยีมหาโอกาสใหไ้ดโ้อกาส

-	 หาเวลา : ที่พอเหมาะ

-	 หาสถานที่ ที่พอเหมาะเท่าที่จะหาได้ : 

ไม่ต้องจู้จี้พิรี้พิไร จะเอาอย่างนั้น จะเอาอย่างนี้, 
จนไม่ได้ทำ จนเป็นล้มเหลว เป็นข้อแก้ตัวของคน
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ขี้เกียจหรือคนที่ไม่อยากจะทำ

หาโอกาส หาเวลา หาสถานที่ที่พอเหมาะเท่า

ทีจ่ะหาได ้ดงัทีก่ลา่วมาแลว้ขา้งตน้วา่ : ถา้หาในปา่ 
ไมไ่ด ้ทีบ่า้นกไ็ด;้ เวลานัน้นะ่กห็าได ้แมว้า่อยูท่ีบ่า้น 
กม็เีวลาสกัแวบหนึง่ กอ่นแตจ่ะนอนหรอืวา่ตืน่นอน 
ใหม่ๆ , หรอืวา่เวลาไหนกไ็ด ้: ถา้เราปดิหปูดิตา ไม่ดู
ไม่แล ไม่ได้ยินได้ฟังอะไร ก็ทำอานาปานสตไิด,้ 
 
แมน้ัง่อยูใ่นรถไฟ; กเ็รยีกวา่ตอ้งหาไดแ้หละ เวลาก็ดี 
โอกาสก็ดี สถานที่ก็ดี มันก็ต้องหาได้ : แต่แล้วเรา
ก็จะหาให้ได้้ดีที่สุด เท่าที่จะหาได้.


แลว้กเ็ตรยีมรา่งกาย ใหม้นัพอเหมาะพอดี 


ใหม้นัสบายพอด ี : คอืมนัไมร่อ้น หรอืมนัไม ่
เหน็ดเหนื่อย หรือมันไม่อะไรทำนองนั้นแหละ; 
 
มีร่างกายที่พอดี พอเหมาะสม, และอวัยวะของ
รา่งกาย โดยเฉพาะอยา่งยิง่กค็อื จมกูทีจ่ะหายใจนะ่ 
ถ้าจมูกมันไม่ถูกต้อง มันก็ต้องแก้ไข : ถ้ามันเป็น
หวัดทำไม่ได้, มันก็ทำไม่ได้.
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มันต้องเตรียมจมูก, แล้วจมูกนี้ก็ไม่ใช่ว่า
ตระเตรียมไม่ได้ : จมูกธรรมดานี้แหละ หายใจไม่
สะดวกนักน่ะ มันต้องเตรียมให้มันหายใจสะดวก; 
นักเลง, ใช้คำว่านักเลงอานาปานสตินี่ เขามักจะ
 
ใชน้ำ้ลา้งจมกู คอืสดูนำ้เขา้ไป : เอานำ้ใสใ่นฝา่มอืนี,่ 
ใจกลางมือ แล้วก็สูดเข้าไป แล้วก็สั่งออกมา, 
 
สูดเข้าไป สั่งออกมา, ก็ทำให้จมูกดี ดีกว่าธรรมดา 
สำหรบัทีจ่ะทำอานาปานสต ิ นีเ้ปน็ตวัอยา่งของการ 
ตระเตรียม.


อารมณอ์ะไรทีร่บกวนจติใจ, ทีจ่ะมารบกวน 
จติใจ กส็ลดัออกไปเสยีกอ่น, ไมรู่ไ้มช่ีก้บัมนัแลว้; 
เรื่องวิตกกังวล วิปฏิสาร - ร้อนอกร้อนใจอะไร. 
แม้มีความทุกข์อยู่ก็สลัดออกไปเสียก่อน : คือ
ลืมมันเสียทีก่อน, แล้วมากำหนดลมหายใจ


แล้วก็กำหนดลมหายใจตามแบบของขั้นที่ ๑ 
ซึง่มคีวามหมายวา่บงัคบัลมหายใจ ตามทีต่อ้งการ : 
บังคับลมหายใจตามที่ต้องการแบบของตนๆ 
 
ซึ่งก็มีหลายแบบ, แต่ว่าทุกแบบเรียกว่าบังคับลม
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หายใจทัง้นัน้แหละ; ถา้เรยีกเปน็ภาษาอนิเดยีโบราณ
กเ็รยีกวา่ ปราณายามะ : แปลวา่บงัคบัลมหายใจ. 
 
คำคำนีใ้ชเ้ปน็หลกัทัว่ไป ไมว่า่ในสมาธภิาวนาแบบไหน 
ของพวกไหนกต็าม, ในประเทศอนิเดยีนะ่ วปิสัสนา
ทกุรปูแบบเริม่ตน้ดว้ย “ปราณายามะ” : คอืบงัคบั
ลมหายใจใหถ้กูตอ้ง ใหต้รงตามทีต่อ้งการ.


อานาปานสติขั้นต้นๆ ก็เป็นการบังคับลม
หายใจ, มีลักษณะเป็นปราณายามะ เพราะว่าเรา
 
ก็จะได้บังคับมันให้ดี : ตั้งแต่ว่าเตรียมจมูกให้ดี 
เตรยีมการหายใจใหด้,ี จนกระทัง่วา่บงัคบัใหห้ยาบ 
- ให้ละเอียด ให้ได้ดี อย่างนี้เป็นเบื้องต้นที่สุด
เกีย่วกบัการตระเตรยีม หรอืวา่จะควบคมุการหายใจ; 
เรยีกวา่เปน็บพุภาคของวปิสัสนาสากลทกุรปูแบบ : 
วปิสัสนาทกุรปูแบบ ตอ้งเริม่ตน้ดว้ยการปราณายามะ 
: คือบังคับลมหายใจ; 


มทีา่นัง่ ทีเ่หมาะสม : 

หมายความวา่หดันัง่ในทา่ทีเ่หมาะสม. โดยเฉพาะ 
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พวกฝรั่งนี่ เขาไม่ค่อยจะเคยนั่งสมาธิ เคยนั่งแต่
เก้าอี้ก็ลำบากเหมือนกัน : ที่จริงมันจะเปลี่ยนไป
เป็นใช้เก้าอี้บุนวมหนาๆ นั่งอย่างนั้นมันก็ได้, แต่
มันไม่ดีเท่ากับว่าแบบสมาธิลงกับพื้นน่ะ; พวกจีน
 
ก็เหมือนกันแหละ พวกจีน เขาก็มีนั่งเก้าอี้แบบ
เก้าอี้ไม้ของจีนน่ะ ไม่ค่อยจะนั่งสมาธิกับพื้น, เขา
ต้องลำบากในการหัดใหม่ : เขาจึงใช้คำว่า มาหัด
นั่งตามท่านั่งแบบอินเดีย.


แบบชาวอินเดียคือนั่งขัดตะหมาด สมาธิ
 
ลงกับพื้นนั่นแหละ, ซึ่งเป็นการลำบากไม่น้อย
สำหรบัพวกฝรัง่ : อาตมาเคยไปเหน็ทีป่ระเทศพมา่ 
ฝรั่งนั่งร้องไห้อยู่ เพียงแต่ว่านั่งขัดสมาธิไม่ได้ 
 
มันดึงขาเข้ามาไม่ได้ ขามันแข็ง, แต่ถึงอย่างนั้นก็    
พยายาม; นีก้อ็ยูใ่นพวกเตรยีมเหมอืนกนั : เตรยีม
ท่านั่ง, หัดให้คุ้นเคยกับท่านั่งที่เรียกว่าแบบสมาธิ. 


คำว่า สมาธ ิมันแปลว่า ตั้งมั่น, ท่านั่งอย่าง
อืน่ไมม่ัน่คงเทา่กบันัง่แบบขดัตะหมาดนะ่ : เราเรยีกวา่ 
แบบขดัตะหมาด, คำวา่ ขดัตะหมาด กค็อืวา่ ขดัสมาธ ิ
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นัน่เอง; เขา้ใจวา่มนัเรยีนผา่นมาทางพมา่ พมา่เขา
ออกเสยีงตวั ส เปน็เสยีง ต : เมือ่เราออกเสยีงเปน็ ต 
ก็ออกเป็น ต : สะมาธิ นั่นก็เรียก ตะมาธิๆ, มันก็
เลยเป็นตะหมาดไป; ขัดตะหมาดน่ะ คือมาจาก
คำว่าขัดสมาธ ิ : มันนั่งชนิดที่ว่าล้มไม่ได้น่ะ 
 
มลีกัษณะเหมอืนกบัฝาชหีรอืปรีะมดินะ่; ปรีะมดิฐาน 
มันใหญ่, แล้วมันแหลมขึ้นไปข้างบน : รูปปีระมิด 
 
นี่มันล้มไม่ได้, “สมาธิ” คำนี้มันก็แปลว่าอย่างนั้น
อยู่ด้วย.


สมาธิ แปลว่า รวมยอด, รวมยอดเดียว 
ยอดเดียวขึ้นไป เล็กเข้าๆ แล้วก็อยู่เล็กสุดที่ยอด
นั่นน่ะ : นั่นน่ะความหมายของคำว่า รวมยอด, 
แล้วก็มีความหมายว่า ซ่านออกไปทิศไหนไม่ได้; 
ไมซ่า่นออกไปทศิไหน, แลว้กร็วมแนน่เปน็ยอดเดยีว 
เหมือนกับฝาชีหรือรูปกรวย : นี่ ความหมายของ
คำว่าสมาธิโดยทางวัตถุน่ะ, โดยทางวัตถุมันเป็น
อย่างนี้.


ก็หัดนั่งเล่นๆ ไปก่อน : ถ้านั่งไม่ได้; แต่ไม่มี
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ปัญหาอะไร คนไทยเรามีบุญ : นั่งสมาธิเป็นมา
 
แต่เด็กๆ, ตั้งแต่เดินไม่ได้บางทีนั่งขัดตะหมาด
 
เป็นแล้ว พ่อแม่มันจับให้นั่ง มันได้เปรียบฝรั่ง 
 
ไดเ้ปรยีบพวกจนี ไดเ้ปรยีบไอพ้วกทีม่นัไมเ่คยนัง่; 
 
นีก่เ็รยีกวา่เตรยีมดว้ยเหมอืนกนั, เตรยีมใหคุ้น้เคยกบั 
การท่านั่งขัดตะหมาด. นักศึกษาปัจจุบันอาจจะไป
 
ตามฝรัง่ ตดิฝรัง่ นัง่ขดัสมาธไิมไ่ดเ้ขา้กไ็ด ้เพราะเคย
นั่งแต่เก้าอี ้ : ก็ตามใจซิ; แต่ถ้าอยากจะทำให้ดีใน
 
การทำสมาธแิลว้ก ็มาหดันัง่ขดัตะหมาดนี ่: ขดัสมาธิ
กนัใหไ้ด,้ แลว้มนักจ็ะสะดวก ไดผ้ลงา่ยหรอืดกีวา่


แล้วก็อย่าให้มันมีอะไรมารบกวน ผูกพัน


กันนัก : เรื่องกินเรื่องอยู่เรื่องอะไรนี่ อย่าให้เกิด
เปน็ปญัหา : สลดัออกไปใหม้ากทีส่ดุเทา่ทีจ่ะมาก
ได;้ แต่ก็ไม่ต้องมาก จู้จี้ หยุมหยิม จนทำไม่ได้
เหมือนกัน : มันเป็นเรื่องแก้ตัวของคนไม่อยากทำ 
อะไรๆ กต็ดิขดัไปเสยีหมด, ทีจ่รงิถา้มจีติใจทีซ่ือ่ตรง 
ต่อเรื่องนี้แล้ว ก็ทำได้ทั้งนั้นแหละ : ขอให้เตรียม
ให้ทำได้.





