
 

 

 

 

 

 

 

คําช้ีแจง 

เอกสารน้ีเกิดข้ึนจากความรวมแรงของอาสาสมัคร ท่ีรวมกันถอดเสียงและตรวจทานใน

เบ้ืองตน ซึ่งบางสวนยังไมถูกตองสมบูรณตรงตามเสียงท่ี ทานพุทธทาสภกิขุไดบรรยายไว 

ดวยคุณคาแหงธรรมและงานท่ีรวมกันทําในคร้ังน้ี หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปญโญ 

ไดพิจารณาเห็นวางานธรรมในรูปแบบเอกสารท้ังหมดน้ี แมจะยังไมไดตรวจทานแกไขเน้ือหาอยาง

ถึงท่ีสุด แตก็ควรท่ีจะนําออกเผยแผใหกวางขวาง เพื่อเปนประโยชนแกผูท่ีสนใจใฝธรรม จะไดมี

ขอมูลท่ีเปนลายลักษณอักษรเปนแหลงศึกษาคนควาเพิ่มเติมควบคูกับเสียงธรรม โดยพรอมกันน้ี 

ทางทีมงานจะดําเนินการตรวจทานแกไขเน้ือหางานถอดเสียงท้ังหมดอีกคร้ัง เพื่อใหธรรมท่ีเผยแผ

มีความถูกตองและสมบูรณ 

เอกสารน้ีไมสงวนสิทธ์ิสําหรับการเผยแผเปนธรรมทาน หากพบขอควรแกไขปรับปรุง 

สามารถแจงมาไดท่ี หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปญโญตามท่ีอยูติดตอดานลางน้ี 
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หมายเหตุ  

 

 ท่านสาธุชนผูมี้ความสนใจในธรรมทั้งหลาย การบรรยายในวนัน้ีอาตมา จะกล่าวโดยหวัขอ้ว่า       

อานาปานสติโดยประสงค ์ อานาปานสติโดยประสงค ์ มีความประสงคย์ิง่ใหญ่ก็คือ ใหส้ามารถปฏิจจสมุป

บาทไดต้ามท่ีเราไดศึ้กษากนัมาแลว้ อาตมาก็ประสงคเ์ช่นนั้น  เคยทั้งปฏิบติัปฏิจจสมุปบาทได ้ และท่าน

ทั้งหลายก็ควรจะประสงคเ์ช่นนั้น คือปฏิบติัอานาปานสติได ้ แลว้ก็จะปฏิบติัปฏิจจสมุปบาทไดต้ามประสงค ์

น่ีคาํว่า อานาปานสติโดยประสงคห์มายความว่าอยา่งน้ี อานาปานสติช่วยใหเ้กิดความเป็นไปไดข้องการ

ประยกุตป์ฏิจจสมุปบาท และยงัใหมี้สมรรถนภาพทางจิตในแขนงอ่ืนๆ อีกมากมาย ดงันั้นเราจึงฝึกอานา

ปานสติ  

ทีน้ีก็มาทาํความเขา้ใจเก่ียวกบัคาํแปลของคาํๆ น้ี อานาปานสติ แปลว่า สติเป็นไปไดใ้นทุกคร้ังท่ี

หายใจเขา้ ออก สติเป็นไปในทุกคร้ังท่ีหายใจเขา้และออก ทีน้ีมนัจะตอ้งรู้ว่า เป็นไปในอะไร เป็นไปในอะไร 

เป็นไปในธรรมหรือความรู้หรือสจัจะหรืออะไรกแ็ลว้แต่ท่ีจะเอามาเป็นอารมณ์ มนัเป็นไปไดทุ้กคร้ังท่ี

หายใจเขา้ ออก พดูอยา่งภาษาธรรมดาๆ ก็ว่า กาํหนดพิจารณาส่ิงใดส่ิงหน่ึง อยา่งใดอยา่งหน่ึงอยูทุ่กคร้ังท่ี

หายใจเขา้ออก โดยแทจ้ริงก็คือ กาํหนดธรรมะอนัลึกซ้ึงหรือสจัธรรม สจัธรรมของธรรมชาติขอ้ใดขอ้หน่ึง

อยูทุ่กคร้ังท่ีหายใจเขา้ออก คาํแปลมนัเป็นอยา่งน้ี  

ทีน้ีอะไรท่ีเอามาทาํการกาํหนดอยูทุ่กคร้ังท่ีหายใจเขา้ ออก โดยหลกัน้ีก็คือ ส่ิงทั้ง ๔ คือ กายอยา่ง

หน่ึง เวทนาอยา่งหน่ึง จิตอยา่งหน่ึง ธรรมะ สภาวะธรรมชาติอีกอยา่งหน่ึง รวมเป็น ๔ ฝึกฝนเก่ียวกบัส่ิง

เหล่าน้ีจนสามารถควบคุมส่ิงเหล่าน้ี ท่านทั้งหลายฟังดูใหดี้ ปฏิบติัฝึกฝนนานาประการในส่ิงทั้ง ๔ น้ี 

จนกระทัง่สามารถควบคุมส่ิงทั้ง ๔ น้ีไม่ใหเ้กิดโทษ แต่ใหเ้กิดประโยชนเ์ต็มท่ีตามความหมายท่ีเราประสงค์

หรือตอ้งการ  

ปัญหาปลีกยอ่ยเบ็ดเตลด็นิดหน่อยเก่ียวกบัคาํพดู อานาปานะ อานะ อาปานะคาํน้ี จะแปลกนัว่า เขา้

หรือออก ออกหรือเขา้ คาํอธิบายในอรรถกถา  แยง้กนัอยูเ่ป็น ๒ อยา่ง เป็น ๒ พวก แต่ควรจะยดึถือเอาพวกท่ี

ใชค้าํว่า เขา้และออกน่ีเป็นหลกั คือมนัเป็นธรรมชาติ อิงอาศยัหลกัธรรมชาติ เม่ือมนุษยเ์ราเกิดมาจากทอ้ง

มารดา การหายใจคร้ังแรก มนัหายใจเขา้หรือหายใจออก พวกแพทยเ์ขายนืยนัว่า อยูใ่นทอ้งมารดา ปอดไม่มี

ลมเลย แน่นแป้กเลย ตนัเลย พอออกมาจากทอ้งมารดาก็ตอ้งหายใจเขา้ เขา้ไป ใหป้อดมีลม เสร็จแลว้มนัจึง

หายใจออก ตั้งตน้ดว้ยการหายใจเขา้แลว้จึงหายใจออก มนัควรจะถือเอาตามหลกัของธรรมชาติว่า คาํพดูน้ี

แปลว่าอะไร แปลว่าหายใจเขา้และออก หายใจเขา้แลว้ออก อานะก็เป็นอนัว่า เขา้ อาปานะกแ็ปลว่า ออก  

แลว้ทีน้ีเราก็จะตอ้งรู้ว่า อานาปานสติน้ีแบ่งเป็น ๔ หมวด ๔ หมวดดงัท่ีกล่าวแลว้ หมวดท่ี ๑ 

เก่ียวกบักาย หมวดท่ี ๒ เก่ียวกบัเวทนา คือความรู้สึกต่ออารมณ์ท่ีเขา้มากระทบ หมวดท่ี ๓ เก่ียวกบั

ธรรมชาติของจิตทุกชนิดทุกความหมายทุกลกัษณะ หมวดท่ี ๔ เก่ียวกบัธรรมสภาวะท่ีเป็นปัญหา ท่ีมนัเป็น



ปัญหา ท่ีเราจะตอ้งรู้ ท่ีเราจะตอ้งจดัการใหถ้กูตอ้งโดยประการทั้งปวง เราจะตอ้งทาํ กระทาํเพ่ือใหรู้้จกัส่ิงทั้ง 

๔ น้ีชดัเจนแจ่มแจง้ ละเอียด และใชเ้ป็นประโยชน์มากท่ีสุดใหไ้ด ้ 

ส่ิงท่ีจะตอ้งตระเตรียมบา้ง กคื็อจมกูท่ีเหมาะสม ใหห้ายใจคล่อง หรือไม่ขดั การเตรียมจมกูน้ีก็เป็น

ของธรรมดา  ถา้มนัดีอยูแ่ลว้ก็ไม่เป็นไร ถา้ไม่สะดวก ขดัขอ้งก็ ก็มีการปรับปรุงบา้ง หายใจเสียใหค้ล่องหรือ

สูดนํ้ าเขา้ สูดนํ้ าออกใหม้นัหายใจคล่อง น่ีเป็นอุปกรณ์สาํคญัท่ีว่าจะตอ้งมีจมกูเหมาะสม  

ทีน้ีก็จะตอ้งมีท่านัง่ท่ีเหมาะสม เหมาะสมในท่ีน้ีมีเหตุผลว่า มัน่คง ท่านัง่นั้นมัน่คง จะลม้ไม่ได ้ จะ

เอียนเอง เอนเอียงไม่ไดแ้มใ้นขณะท่ีจิตเป็นก่ึงสาํนึกหรือไร้สาํนึก ท่านัง่น้ีมนัแข็ง มนัคงท่ี มนัลม้ไม่ได ้จึงมี

ท่านัง่ในลกัษณะท่ีว่า มีฐานกวา้งพอ แลว้ก็มีนํ้ าหนกัของร่างกายด่ิงอยูต่รงกลาง มนัก็สมดุล มีลกัษณะ

เหมือนปิรามิด ปิรามิดของพวกอียปิต ์ มนัทาํอยา่งนั้นน่ะ มนัไม่มีทางท่ีจะลม้ได ้ จึงเกิดท่านัง่ท่ีเรียกวา่ ท่ีเรา

เรียกกนัว่า ขดัตะหมาดน่ะ ขดัตะหมาด  เพราะขาขดักนั ท่ีหลวมๆ ก็เรียกว่า บวั นัง่ขดัตะหมาดบวัอยา่งซอ้น

กนัเฉยๆ อยา่งน้ี ใชเ้ขม้ขน้ข้ึนไป  ก็เรียกว่า เพชร คือเอาขาขา้งล่างน้ีมามาไวข้า้งบนน้ีอีกทีหน่ึง เป็นขดัตะ

หมาดเพชรอยา่งน้ี ลม้ไม่ได ้ ลม้ไม่ได ้มนัแน่นอดัมนัขดักนัอยู ่เหมือนกบัลกัษณะของปิรามิดต่อใหก้ล้ิงไปก็

ไม่ลม้ มนัก็ไม่ ก็ไม่คลายออกจากกนัถา้นัง่อยา่งเพชร  

อาตมาพบเห็นในรูป catalog ของพิพิธภณัฑ ์ พิพิธภณัฑข์องประเทศอียปิต ์ เป็นรูปหินกอ้นหน่ึงเท่า

คน สลกัเป็นคนสวยงามทุกอยา่ง แลว้กน็ัง่ในท่าท่ีเราเรียกกนัในบา้นในเมืองไทยว่า ขดัตะหมาดเพชร ขาขดั 

เรียกขดัตะหมาดเพชร มือซอ้นกนัอยูอ่ยา่งน้ี น่ีไม่เก่ียวกบัพุทธศาสนาเลย ไม่เก่ียวกบัพุทธศาสนาเลย 

คาํอธิบายระบุไวว้่า หินกอ้นนั้น หินสลกักอ้นนั้น ส่ีหรือหา้พนัปีมาแลว้ มนัก่อนพุทธกาลเท่าตวั มนัอธิบาย

ว่าเป็นรูปของพระ เป็นท่านัง่ของพระหรือท่านัง่ของทนายความ เขาเขียนไวอ้ยา่งน้ี น่ีแสดงว่าแมแ้ต่พวก

ทนายความ พวกทนายความก็มีการนัง่ในลกัษณะของความเป็นสมาธิสูงสุด มนุษยรู้์จกันัง่ขดัสมาธิ ขดัตะ

หมาดท่ีเรียกกนัว่าแบบวชัรอาสน์ ขดัตะหมาดเพชรน้ีมาตั้งส่ีหา้พนัปีมาแลว้ พวกน้ีอยา่อวดดี พวกนํ้ าชาลน้

ถว้ยน่ีอยา่อวดดีนกั มนัไม่ใช่ของใหม่ ไม่ใช่ของแกคิดข้ึนเด๋ียวน้ี ถึงแมใ้นอินเดียเองก็น่าจะรับมาจากพวก

อียปิต ์ส่ีหา้พนัปีมาน้ีก็ได ้ 

แลว้เป็นอนัสรุปความว่า นัง่ในลกัษณะท่ีมนั  ลม้ไม่ได ้แมจิ้ตเป็นสมาธิ ก่ึงสาํนึก ไร้สาํนึก มนัก็ลม้

ไม่ได ้ มนัคงนัง่อยูไ่ดน่ี้ เราจะนัง่ดว้ยวิธีน้ี ในท่ีท่ีสงดั คาํว่าสงดันั้น อยา่ไปยดึมัน่ถือมัน่ใหม้นัมากนกัเลย 

อยา่ไปยดึมัน่ถือมัน่ใหม้นัมากนกั จะตอ้งไปท่ีนัน่ ตอ้งไปอยา่งนั้น ไปนัง่ในถํ้าในอะไร มนัไม่มีอะไร

รบกวน ถา้เราไม่สนใจมนัก็ไม่มีอะไรรบกวน เม่ืออาตมาไปเท่ียวอินเดียเห็นพวกท่ีฝึกโยคะนัน่มนันัง่ นัง่กนั

อยูใ่นท่ีท่ีทัว่ไปในโบราณสถานท่ีมีคนมาเท่ียวกนัเกล่ือนกล่น มนัก็นัง่อยา่งน้ี มนัก็นัง่อยูอ่ยา่งน้ี คนก็เดิน

ผาด เดินผา่น เฉียดไปเขกหวัเล่นก็ได ้ ในลกัษณะอยา่งน้ี มนัไม่รู้ไม่ช้ี มนัก็เป็นท่ีสงดัไดทุ้กหนทุกแห่ง ไม่

ตอ้งไปท่ีพิเศษอะไร คาํว่าไปสู่ท่ีสงดั ท่ีโคนไม ้ หรือท่ีว่านั้นมนัก็เพียงว่ามนัสงดักว่าท่ีในกุฏิ ในท่ีอยู ่ หรือ

อากาศมนักดี็  

ความสงดัจะเกิดข้ึนสูงสุดในเม่ือเราลืมตวักเูสีย  ถา้จิตมนัมีความรู้สึกหมายมัน่เป็นตวักอูยา่งนั้น ตวั

กอูยา่งน้ี กจูะนัง่สมาธิ กจูะทาํอยา่งน่ี ไม่ ไม่สงดัหรอก ลืมตวักเูสียโดยประการทั้งปวง ท่ีไหนกจ็ะกลายเป็น

ท่ีสงดัแทจ้ริงสูงสุดข้ึนท่ีนัน่เสมอไป มนัหาไม่ยากหรอก คุณลืมตวักซิู นัง่กลางโรงละครก็ทาํได ้เอา้, กลา้ทา้



เลย แต่คนมนัไม่เช่ือ นัง่ขา้งเคร่ืองจกัรในโรงงานอุตสาหกรรมก็ได ้มนัลืมตวัก ูมนัไม่ไดย้นิ มนัไม่สนใจ มนั

ไม่สนใจอะไร เพราะนั้นคนท่ีมนัแกต้วัต่างๆ นานา ตอ้งอยา่งนั้น ตอ้งอยา่งน้ี เอาละ ยอมไปท่ีสงดัพอสมควร

แลว้ก็นัง่ลง ไม่ทาํในใจถึงส่ิงใดส่ิงหน่ึงนอกจากลมหายใจท่ีจะหายใจกนัต่อไป  

เก่ียวกบัลมหายใจ เพ่ือความง่ายเพ่ือความสะดวกในการฝึก ท่านกค็วรจะรู้ไวล่้วงหนา้บา้งก็ไดว้่ามนั

มีลมหายใจท่ีหนกั หนกัหน่วงอยา่งยิง่ แลว้กต็ามปกติ แลว้ก็เบาท่ีสุด  เบาท่ีสุด น่ีเป็น ๓ ชนิด เป็น ๓ ขนาด

กนัอยู ่ท่ีว่าหนกั หนกัท่ีสุดหรือยาวท่ีสุดเต็ม เต็มๆ เต็มมาตรฐานท่ีสุดนั้นมนัก็มีลกัษณะไปทางหน่ึง ท่ีปกติก็

มีลกัษณะไปทางหน่ึง ท่ีทาํเป็นพิเศษใหเ้บาท่ีสุดก็มีลกัษณะไปทางหน่ึง ตามปกติ ตามปกติน่ีก็พดูกนัหรือถือ

กนัหรือเขา้ใจกนัว่า ถา้เราหายใจเขา้ไป ทอ้งมนัก็ป่องออก พอเราหายใจออก ทอ้งมนัก็ยบุ อยา่งน้ีเดก็ๆ ก็ฟัง

ออก เด็กๆ ก็เขา้ใจได ้ เดก็ๆ ก็ทาํได ้ คือหายใจปกติ แต่ถา้หายใจหนกัเป็นพิเศษโดยปกตินั้นมนักลบัตรงกนั

ขา้ม ท่านทั้งหลายลอง ลองไปทดลองดูเอง ไปนัง่แลว้ก็ทดลองดูเอง หายใจท่ีชนิดหนกัเป็นพิเศษ ถา้หายใจ

เขา้เต็มท่ี หายใจเขา้เต็มท่ี น่ีมนัพองในส่วนบนแลว้มนัแฟบในส่วนล่าง ส่วนทอ้งมนัแฟบ หายใจเขา้เต็มท่ี

สุดเหวี่ยงแลว้มนัจะแฟบในส่วนล่าง มนัจะพองส่วนบน ส่วนอก พอหายใจออก ตรงกนัขา้มส่วนบนน่ีมนัจะ

แฟบ ส่วนล่างมนัจะพอง น่ีเรียกว่าหายใจชนิดหนกั ผดิ ผดิธรรมดา แต่ถา้หายใจ ถา้หายใจเขา้ออกตาม

ธรรมดา หายใจ หายใจเขา้มนัก็พอง หายใจออกมนักย็บุ  

แต่ทีน้ีถา้มนัมีการหายใจท่ีพิเศษท่ีละเอียดสุดเหวี่ยง ละเอียดสุดเหวี่ยง มนัก็ไม่ค่อยจะพอง ไม่ค่อย

จะยบุ ถา้ลมหายใจมนัละเอียดถึงท่ีสุดอยา่งในขณะแห่งจตุตถฌาน เป็นตน้ มนัมนัไม่มีการพอง มนัไม่มีการ

ยบุหรอก มนัเหมือนกบัไม่ไดห้ายใจอยา่งงั้น มนัเหมือนกบัไม่หายใจ มนัจะลองดูเด๋ียวน้ีก็ได ้ หายใจหนกั

เต็มท่ี หายใจเขา้ มนัก็พองขา้งล่าง ยบุขา้งบน หายใจออกมนัก็ยบุ ยบุขา้งล่างพองขา้งบน หายใจปกติก็อยา่ง

ปกติ แต่หายใจละเอียดละเอียดจนไม่รู้สึกว่าเขา้หรือออกนัน่อีกอยา่งหน่ึง แลว้ก็มกัใชค้าํเรียกว่า หยดุการ

หายใจ อาตมาเช่ือว่าท่ีว่าหยดุการหายใจของจตุตถฌาณนั้นมนัหายใจเบาจนไม่รู้สึกมีอาการเขา้หรืออาการ

ออก ไม่ใช่มนัไม่หายใจเสียเลย ถา้ไม่หายใจเสียเลย มนัตายแน่แลว้ ถา้นัง่เป็นชัว่โมง ชัว่โมง ไม่ไม่หายใจ

เสียเลย มนัตายแน่ แต่ว่ามนัเบาจนไม่รู้สึกว่าเขา้หรือออก ทาํดูเด๋ียวน้ีก็ได ้ลองดูซิ หายใจใหเ้บาๆ เบาจนไม่มี

ความหมายว่าเขา้หรือออก ไปหดัทาํเสียทั้งสาม สามชนิด ชนิดแรงหนกัสุดเหวี่ยงอาการอยา่งนั้น ชนิดปกติ

ธรรมดาอาการอยา่งนั้น ชนิดเบาละเอียดละเอียดเหลือประมาณอาการมนัอยา่งนั้น อยา่งท่ีว่ามาแลว้ ถา้มนั

ละเอียดๆ สุดเหวี่ยงแลว้มนัจะไม่มีความรู้สึกพองยบุ เหมือนกบัว่าไม่ไดมี้การหายใจ แต่ทาํไมมนัไม่ตาย มนั

มีการหายใจอยูอ่ยา่งละเอียด อยา่งซ่อนอยูใ่นนั้น  

น่ีเรารู้จกัการหายใจไวล่้วงหนา้แลว้เราก็จะทาํอานาปานสติ ซ่ึงมนัจะผา่นการหายใจ ๓ ชนิดน้ีไป

ตามลาํดบั ในชั้นแรกกเ็ป็นการซกัซอ้ม ซกัซอ้มท่ีสุด  พอหายใจสุดเหวี่ยงออกเป็นอยา่งไร หายใจสุดเหวี่ยง

เขา้หมดท่ีสุดเป็นอยา่งไร หายใจออกหมดท่ีสุดเป็นอยา่งไร ซกัซอ้มเสียใหป้อด ใหอ้ะไรต่างๆ มนัคล่องตวั

ถึงท่ีสุด ไม่หลอกลวงอะไร ทีน้ีก็มาหายใจตามธรรมดา ตามธรรมดา ตามสบายตามปกติ แลว้ก็มาหายใจ

ละเอียดละเอียดจนไม่มีลกัษณะอาการพองยบุ  เขา้ออก ทีน้ีก็ปล่อยไปตามท่ีมนัจะเป็น มนัจะพร้อมท่ีจะเป็น

อยา่งไรได ้เลือก เลือกหรือไม่เลือก มนัเลือกของมนัเอง  



มนัก็มาเร่ิมการปฏิบติัหมวดท่ี ๑ คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ขั้นท่ี ๑ ของหมวดน้ีกก็าํหนดลม

หายใจยาว ลมหายใจยาวเป็นลกัษณะปกติของร่างกายท่ีปกติ ลมหายใจสั้นเป็นลกัษณะของร่างกายท่ีไม่ปกติ 

มีอะไรแทรกแซง ฉะนั้นก็ปล่อยใหย้าว ยาวตามสบาย ยาวตามธรรมชาติ ยาวตามท่ีเรารู้สึกพอใจ กาํหนดอยู่

ตลอดทางท่ีมนัยาวเขา้ยาวออก ยาวเขา้ยาวออก แต่ไม่ใช่กาํหนดเฉยๆ ในการกาํหนดนั้นมนัตอ้งใหรู้้ว่า ลม

หายใจยาวมีลกัษณะอยา่งไร มีอาการอยา่งไร มีอิทธิพลอยา่งไร จิตใจรู้สึกอยา่งไร ใหเ้กิดผลแก่จิตใจอยา่งไร 

เกิดผลแก่ร่างกายอยา่งไร นัง่หายใจยาว กาํหนดลมหายใจยาวจนรู้จกัอยา่งน้ีดี เขา้ใจเร่ืองลมหายใจยาวทุกแง่

ทุกมุม ก่ีอยา่ง ก่ีสไตล ์น่ีเรียกว่ารู้จกัลมหายใจยาวถึงท่ีสุด  

ทีน้ีขั้นท่ี ๒ ลมหายใจสั้น เขา้หรือออกก็ตามมนัสั้น มนัสั้นเพราะมีส่ิงภายนอกมีอิทธิพล หรือว่าเรา

จะบงัคบัใหส้ั้น ถา้อารมณ์ปกติมนัยาวตามปกติ  ถา้อารมณ์ไม่ปกติมนัก็สั้นไปตามเหตุการณ์ท่ีมนัมาครอบงาํ

เรา จึงกาํหนดไวใ้หดี้ว่าสั้นมนัอยา่งไร เพราะอะไร มีลกัษณะอยา่งไร มีอาการอยา่งไร มีอิทธิพลแก่ร่างกาย

อยา่งไร มีอิทธิพลแก่จิตใจอยา่งไร รู้จกัความจริงตามธรรมชาติของมนัใหห้มดทุกอยา่งทุกประการ ภาษา

ชาวบา้น ตกกระโดกหน่อยจะไดรู้้จกักาํพืด กาํพืดของมนั  กาํพืดของมนัก็คือรู้หมดเก่ียวกบัเร่ืองนั้น เร่ือง

เร่ืองของมนั รู้จกักาํพืดชดัเจนทบทวนละเอียด ทั้งท่ีเป็นอยา่งลมหายใจยาว และทั้งท่ีเป็นอยา่งลมหายใจสั้น  

ขั้นท่ี ๑ จดัการใหรู้้จกัลมหายใจยาว ขั้นท่ี ๒ จดัการใหรู้้จกัลมหายใจสั้น ในทุกแง่ทุกมุมดงัท่ีกล่าว

แลว้ ก็ทาํความคุน้เคย ทาํความคุน้เคยจนรู้จกัส่ิงเหล่าน้ีดี ทีน้ีพอมาถึงขั้นท่ี ๓ มากาํหนดรู้ กาย ๒ กาย กายท่ี

บาลีว่า สพัพกายปฏิสงัเวที  สพัพะ มนัแปลว่า ทั้งปวง มนัทั้งปวงอยา่งทุกชนิด ไม่ใช่ทั้งปวงอยา่งในชนิด

เดียว เต็มท่ีในชนิดเดียว น่ีมนัทั้งปวงคือทุกชนิด พวกท่ีแปลเป็นภาษาองักฤษ ท่ีใชเ้ป็นตาํราแปลผดิๆ มนั

แปลว่า whole, whole ท่ีจริงคาํน้ีตอ้งแปลว่า all, all คือทุกชนิด ทุกชนิด ไม่ใช่ whole ทั้งหมดของส่ิงเดียว 

สพัพะ แปลว่า ทั้งปวง คือทุกชนิด ถา้ทั้งหมดของส่ิงเดียวเรียกว่า เกวะละ เกวะละ  บาลีแท้ๆ  มนัเป็น สพัพกา

ยะ ใหรู้้จกักายทั้งปวงคือกายทุกชนิด แลว้แปลเอาเองตามภาษาบาลีของเราว่า กายทั้งปวง   

กายทั้งปวงน่ีมนัมี ๒ ชนิด คือ กาย ร่างกายน้ีเน้ือ กายเน้ือ แลว้ก็กายลม กายลม คือลมหายใจก็

เรียกว่า กาย ตามภาษาบาลี ตามภาษาสมาธิ  นกัสมาธิ กายลมก็เรียกว่า กาย กายเน้ือก็เรียกว่า กาย มนัเลยมี ๒ 

กาย,  ๒ กายมนัสมัพนัธก์นัอยา่งไร เรียกว่า ลมหายใจกบัร่างกายมนัสมัพนัธก์นัอยา่งไร เดก็ๆ มนักรู้็ ถา้ไม่มี

ลมหายใจ มนัก็คือตายนัน่แหละ เพราะนั้นลมหายใจหรือว่ากายลมมนัตอ้งมีอยู ่ กายเน้ืออะไรน่ี ชีวิตเน้ือมนั

จึงจะมีอยู ่ มนัเป็นคู่ดว้ยกนัแยกกนัไม่ได ้ ถา้ไม่มีกายลม กายเน้ือมนัก็ไม่อยู ่ เพราะฉะนั้นมีกายลม ถนอม

รักษาบาํรุงใหก้ายเน้ือ ลมหายใจน้ีมนัจึงช่วยบาํรุงส่งเสริมกายเน้ือ กายเน้ือ แลว้มนัยิง่กว่านั้น ยิง่กว่านั้น คือ

มนัไปดว้ยกนั มนัไปดว้ยกนัเลือดสุพรรณเอ๋ย มนัไปดว้ยกนั ถา้ลมหาย  กายลมหยาบ กายเน้ือก็หยาบ ถา้กาย

ลมละเอียด กายเน้ือก็ละเอียด ถา้กายลมสงบระงบั กายเน้ือมนัก็สงบระงบั มนัไปดว้ยกนัในลกัษณะอยา่งน้ี 

ร่วมไปดว้ยกนั ไปลองหายใจด ู ถา้ลมหายใจหยาบ หายใจหยาบๆ กายเน้ือกจ็ะรู้สึกไปในทางเตน้ หรือสัน่

ระรัว หรือหยาบ ถา้ลมหายใจทาํใหล้ะเอียดลงไป ละเอียดลงไป ละเอียดลงไป กายเน้ือมนัก็สงบระงบั น่ีเป็น

ความลบัท่ีว่ามนัเน่ืองกนัอยู ่  มนัเน่ืองกนัอยู ่ มนัมนัจะหยาบดว้ยกนั ละเอียดดว้ยกนั หรือว่ากาํเริบดว้ยกนั 

สงบระงบัดว้ยกนั มนัเน่ืองสมัพนัธก์นัอยา่งแน่นอนอยา่งน้ี เรียกว่ามนัสมัพนัธก์นัอยู ่ 



ทีน้ีมนัยิง่ไปกว่านั้น มนัยิง่ไปกว่านั้น คือเราสามารถบงัคบักายเน้ือน้ีไดโ้ดยผา่นทางกายลม เราจะ

บงัคบักายเน้ือน้ีใหห้ยาบ ใหต้ื้นเตน้ ใหก้าํเริบ ระงบัโดยตรงไม่ไดห้รอก มนัทาํไม่ไดห้รอก ใครลองดูซิ แต่

เราบงัคบัไดโ้ดยออ้ม คือบงัคบัทางลม กายลม บงัคบัทางกายลม บงัคบักายลมมนัมีผลไปถึงกายเน้ือ ทาํกาย

ลมใหล้ะเอียด กายเน้ือก็ละเอียด ทาํกายลมใหห้ยาบ กายเน้ือมนัก็หยาบ น่ีใชค้าํว่าสามารถบงัคบักายเน้ือโดย

ผา่นไปทางกายลม เราจึงฝึกเป็นอยา่งดีท่ีสุด บงัคบักายลมไดว้ิเศษละเอียดท่ีสุด ผลอยา่งไรก็บงัคบักายเน้ือได้

เท่านั้น  

ในขอ้น้ีในการปฏิบติัขั้นท่ี ๓ น้ีกาํหนดอยูว่่ามนัมี ๒ กาย คือ กายเน้ือกบักายลม ศึกษารู้อยูว่่าทั้งสอง

อยา่งน้ีมนัเน่ืองกนั มนัไปดว้ยกนั มนัไปดว้ยกนั มนัข้ึนดว้ยกนั มนัลงดว้ยกนั มนัหยาบดว้ยกนั มนัละเอียด

ดว้ยกนั มนัอะไรดว้ยกนั น่ีขอ้ท่ี ๓ ว่าเราบงัคบักายเน้ือไดโ้ดยทาง ผา่นทางกายลม เราไม่มีสามารถบงัคบักาย

เน้ือตรงๆ ลงไป แต่เราบงัคบัมนัไดโ้ดยผา่นทางกายลม คลา้ยๆ กบัอุบาย อุบายอนัละเอียดอนัลึกซ้ึง มนัจึง

ปรับปรุงกายลมใหไ้ปตามท่ีตอ้งการและ กายเน้ือมนัก็จะพลอยเป็นไปตามท่ีเราตอ้งการ จาํใหดี้ๆ เขา้ใจดีๆ 

แลว้ก็ไปลองทาํดู น่ีขั้นท่ี ๓ ของหมวดท่ี ๑ คืออยา่งน้ี รู้จกักายทั้งปวง กายทั้งปวง  

ทีน้ีก็มาถึงขั้นท่ี ๔ ซ่ึงเป็นขั้นท่ีเรียกว่า ประณีตละเอียด หรือยากลาํบากได ้ ปัสสัมภะยงั กายะสังขา

รัง อัสสะสิสสามีติ ปัสสะสิสสามีติ ทาํกายสงัขารใหร้ะงบัอยู ่หายใจเขา้ หายใจออก หายใจออก กายสงัขาร

มนัก็คือลมหายใจนัน่แหละ กายลมในท่ีน้ีเรียกว่า กายสงัขาร คือเคร่ืองปรุงแต่งกายเน้ือ กายลมเป็น

เคร่ืองปรุงแต่งกายเน้ือ สงัขารแปลว่าปรุงแต่ง กายลมเป็นสงัขารแก่กายเน้ือ จึงเรียกกายลมว่า กายสงัขาร คือ

ลมหายใจ ทีน้ีก็เร่ิมทาํกายลมหรือกายสงัขารน่ีใหร้ะงบัๆ ระงบัๆ ระงบัไปตามลาํดบั กายเน้ือกพ็ลอยระงบั

ไปตามลาํดบั น่ีมนัเป็นเร่ืองของขั้นท่ี ๔ ของหมวดท่ี ๑ โดยวิธีหรืออุบายหรือเคลด็ลบั แลว้แต่จะมี แลว้แต่

จะใช ้ ซ่ึงก็ตอ้งมีหลายอยา่งดว้ยกนัเป็นการบงัคบัลมหายใจ ควบคุมลมหายใจ จดัการปรับปรุงเก่ียวกบัลม

หายใจ  

มีคาํโบราณเก่าแก่ก่อนพุทธกาลหรือว่าก่อนแต่ ตั้งแต่มนุษยเ์ร่ิมรู้จกัส่ิงน้ีมีคาํพดูข้ึนมาคาํหน่ึงว่า 

ควบคุมปราณ ปราณายามะ ปราณะอายามะ อาการควบคุมบงัคบัปราณ ปราณในท่ีน้ีกคื็อ ลมหายใจ ถา้เป็น

ภาษาสนัสกฤต แต่บางทีก็เอาไปใชใ้นความหมายของคาํวา่ ชีวิต ปราณ แปลว่า ชีวิตก็ได ้แปลว่าลมหายใจก็

ได ้ อายามะก็บงัคบัมนั ปราณายามะ เขา้ใจว่าคนป่าตั้งแต่สมยัไม่นุ่งผา้ มนัรู้จกัเร่ืองน้ี มนัรู้จกับงัคบัลม

หายใจเป็นอยา่งนั้นใหเ้ป็นอยา่งน้ี  มีผลอยา่งนั้นอยา่งน้ี  ปราณายามะ จะเก่าแก่ท่ีสุด แลว้ก็ถกูปรับปรุงอยา่ง

นั้นปรับปรุงอยา่งน้ีมาตามหมู่ตามคณะของครูบาอาจารยท่ี์สูงข้ึนมา สูงข้ึนมา เด๋ียวน้ีก็ยงัมีอยูใ่นอานาปาน

สตินัน่แหละ มนัมีปราณายามะโบราณเก่าแก่ของคนสมยันูน้ เรียกว่า บงัคบัควบคุมลมหายใจ เราก็มีเคลด็

ตามแบบของเรา ซ่ึงมนัจะเหมือน ไม่เหมือนกนัทุกหมู่ทุกคณะหรอก แต่ถา้ใครมนับงัคบัลมหายใจได ้ สงบ 

ระงบั ละเอียดลงไปได ้ใชไ้ดท้ั้งนั้น เพียงแต่มาเลือกสรรดทูั้งหมดแลว้เอามาเรียงลาํดบัดู ก็พอใจอยา่งท่ีเขียน

ไวใ้นหนงัสือคู่มือนัน่แหละ ไปอ่านเอาเองในหนงัสือคู่มือ  

สรุปสั้นๆ ว่า ในคร้ังแรกน้ีกาํหนดดว้ยการวิ่งตาม ลมหายใจเขา้และออกอยูน่ัน่ วิ่งตาม มนัเป็นของ

เกาะติดไปกบัลมหายใจเขา้ก็เขา้ไปดว้ยกนั ออกก็ออกมาดว้ยกนัน้ี  อยา่งน้ีเรียกว่า วิ่งตาม วิ่งตาม จุดสูงสุด 

เอย้, จุดสุดชั้นนอกคือปลายจะงอยจมกู จุดสุดขา้งในกคื็อความรู้สึกท่ีทอ้ง ไม่ตอ้งเป็นความจริง เอาเป็น



เคร่ืองกาํหนดศึกษาก็แลว้กนั ขา้งนอกมาสุดท่ีจะงอยจมกู ขา้งในสุดท่ีความรู้สึกของทอ้งท่ีข้ึนหรือลง ถา้มนั

เป็นคนประเภทพนัธุนิ์โกรจมกูมนัเชิดข้ึนขา้งบน ลมจะมากระทบท่ีริมฝีปากบนมากกว่าท่ีจะกระทบจะงอย

จมกูดา้นในน่ี เด๋ียวน้ีเราไม่ใช่นิโกร เราเป็นคนไทย หายใจสุดขา้งนอกมนักจ็ะกระทบท่ีปลายจะงอยจมกู

ดา้นใน อนัน้ีขา้งนอก กระเทือนขา้งสุดในกคื็อทอ้ง วิ่งตามอยูร่ะหว่างส่ิงทั้งสองน้ี วิ่งตาม วิ่งตาม  

เพียงแต่เท่าน้ีมนัก็ไม่ไดท้าํง่ายสาํหรับคนท่ีจิตไม่สมประกอบ จิตฟุ้งซ่าน จิตท่ีเคยตามใจตวัเองมา 

มนัก็ทาํไม่ไดเ้สียแลว้ เพียงแต่ขั้นวิ่งตาม วิ่งตามเขา้ออก มนัก็ทาํไม่ไดเ้สียแลว้ เรานั้นเด๋ียวน้ีเป็นคนปกติ 

พยายามอยู ่ พยายามอยู ่ แลว้ก็ทาํได ้ วิ่งตามเขา้ออก วิ่งตามเขา้ออก จนอยูใ่นอาํนาจ จนอยูใ่นอาํนาจ เรามี

อาํนาจเต็มท่ีสูงสุดท่ีบงัคบัใหว้ิ่งตาม เขา้ออก เขา้ออกโดยไม่ขาดสาย ก็เรียกว่า ลาํดบัหน่ึงเสร็จไป  

ทีน้ีก็มาถึงลาํดบัเฝ้าดู ไม่วิ่งตามแลว้ ป่วยการ มนัหยาบอยู ่แต่ว่าวิ่งตามน้ีมนัก็ละเอียดกว่าท่ีว่าจะไม่

วิ่งๆ ตามนะ ปล่อยตามเร่ือง มนัก็ จิตมนัก็หยาบไปตามแบบของมนั แต่พอวิ่งตามไดม้นัก็ละเอียดลงมา

หน่อยหน่ึง ระดบัหน่ึง เพราะมนัตอ้งเฝ้าดูเฝ้าดูใหม้นัละเอียดลงไปอีก ไม่ตอ้งวิ่งตามหรอก กาํหนดอยูท่ี่ตรง

เหมาะสมตรงไหน เขาเรียกว่าท่ีมนักระทบนอก ดา้นนอกคือ ปลายจะงอยจมกู  ดา้นในตรงนั้น จุดท่ีมนั

กระทบ เฝ้าดูท่ีตรงนั้น เหมือนกบัเฝ้าท่ีประตู ไม่ตอ้งวิง่ตามเขา้ไปขา้งใน เฝ้าอยูท่ี่ตรงนั้น ก็เป็นอนัว่ารู้

เหมือนกนั มนัเขา้ไปก็รู้ มนัออกมามนัก็รู้ มนัก็เท่ากบัรู้ทั้งหมด เหมือนกนัดว้ยอาการเพียงแต่เฝ้าดูท่ีจุดๆ 

หน่ึง ไม่ตอ้งวิ่งตาม ทีน้ีการกระทาํมนัก็ยากข้ึนไปอีก มนักย็ากข้ึนไปอีก แต่มนัก็ละเอียดประณีตยิง่ข้ึนไปอีก 

ถา้ทาํได ้จิตมนัก็สงบ ระงบัยิง่ข้ึนไปอีก ขอใหส้งัเกตดูเอาเอง ถา้เราสามารถควบคุมจิต หรือส่ิงท่ีเรียกว่า สติ 

กาํหนดหยดุไดท่ี้จุดนั้น ท่ีเรียกว่าเฝ้าดู มนัก็เป็นการเล่ือนชั้นของความระงบั ระงบัข้ึนมาไดอ้นัหน่ึง  

ทีน้ีก็มาถึงการอ่าลาํดบัท่ี ๓ ตรงท่ีกาํหนดเป็นความรู้สึกอยูท่างวตัถุเต็มสาํนึก เป็น sub  เป็น 

conscious  เต็มท่ี แลว้ทาํใหเ้ป็น subconscious  กาํหนดเป็นมโนภาพ  สร้างมโนภาพโดยไม่เจตนา โดยไม่

เจตนา หรือก็โดยเจตนา ถา้ทาํใหล้ะเอียดประณีต มโนภาพนั้นจะปรากฏข้ึนท่ีจุดนั้น  แทนท่ีจะเป็นจุดเน้ือ

หนงัท่ีปลายจมกู มนักลายเป็นนิมิตหรือมโนภาพ แลว้แต่มนัจะเกิด ซ่ึงมนัไม่เกิดเหมือนกนั บางคนจะเกิด

เป็นดวง บางคนจะเกิดเป็นรูปร่างอยา่งอ่ืน ท่ีเขียนเป็นตวัอยา่งไวใ้นคมัภีร์มีมากเหลือเกิน เป็นจุดกลมเหมือน

ดวงดาวก็ได ้ แลว้มนัมีสีสนัต่างกนั มีขนาดต่างกนั มีลกัษณะเหมือนเพชรวาวแววอยูก่็ได ้ มีลกัษณะเหมือน

ใยแมงมุมส่องแสงอยูก่ลางแดดก็ได ้ แลว้แต่เถอะ มนัรูปร่างไม่เหมือนกนั ต่างๆ ต่างๆ กนัไป เอามาไดส้กั

อยา่งหน่ึงก็พอใจแลว้ กาํหนดอยูท่ี่ตวัมโนภาพเหล่านั้นโดยตรง ไม่กาํหนดท่ีเน้ือหนงัแลว้ทีน้ี เรียกว่าสร้าง

มโนภาพข้ึนมาสาํเร็จ การสร้างข้ึนมาไดส้าํเร็จอยา่งน้ีจิตมนัระงบั จิตมนัละเอียด จิตมนัเปล่ียนไปในทาง

ละเอียดกว่าเดิมเป็นอนัดบัท่ี ๓ โนน้  

ทีน้ีเก่งไปกว่านั้นอีกก็บงัคบัมโนภาพนอ้มจิตไปอยา่งไร มโนภาพก็เปล่ียนไปอยา่งนั้น ใหม้นั

เปล่ียนโดยลกัษณะ โดยขนาด โดยสีสนั โดยอาการท่ีมนัเคล่ือนไหว เช่น มนัสีเขียวเป็นใหม้นัเป็นสีแดงสี

ขาว ใหม้นัเลก็ใหม้นักลายเป็นใหญ่ ท่ีมนัอยูน่ิ่งใหก้ลายเป็นเล่ือน ลอยไปมา ทาํไดทุ้กอยา่งทุกประการอยา่ง

น้ีแลว้ก็เรียกว่า มีอาํนาจเหนือจิต มีอาํนาจเหนือจิต เป็นนายเหนือจิตในการบงัคบัจิตท่ีเก่ียวกบัลม ท่ีเก่ียวกบั

ลม เรามาถึงขั้นน้ีก็เรียกว่า มีอาํนาจเหนือจิต เหนือการบงัคบัลม ถึงขนาดท่ีจะใชเ้ป็นมาตรฐานหรือบาท

สถานของการปฏิบติัในขั้นต่อไป ถา้ใครมนัสามารถหรือมนัมีความพร้อมท่ีจะปฏิบติัสูงข้ึนไป จนถึงฌาน มี



ฌาน ประเภทรูปฌานก็ได ้แต่ถา้ใครไม่สามารถก็ไม่ตอ้งไป ไม่ตอ้งไปถึงรูปฌานหรอก เอาเพียงสมาธิชนิดน้ี

ท่ีเฉียดฌานอยา่งน้ี บงัคบัไดอ้ยา่งน้ี แลว้จิตก็มีลกัษณะพร้อมท่ีจะกาํหนดธรรมะท่ีสูงข้ึนไปก็ได ้บงัคบัจิตได้

พอสมควร มีสมาธิพอสมควร แลว้นอ้มไปพิจารณาขั้นสุดทา้ยของอานาปานสติ คือขั้นท่ี ๑๓  เสียเลยก็ได ้

มนัตดัลดัไปโดยเร็ว  

แต่เด๋ียวน้ีจะพดูกนัอยา่งไม่ตดัลดั เลือกเอาภาพนิมิตท่ีบงัคบัไดต้ามตอ้งการอยา่งใดอยา่งหน่ึงท่ี

เหมาะสมแลว้ มากาํหนดอยู ่ มากาํหนดอยู ่ กาํหนดอยู ่ กาํหนดอยู ่ ความสงบระงบัก็มีมากข้ึนๆ มากข้ึน จน

กล่าวไดว้่าในขณะนั้นความเพ่งของจิตหรือฌาน ความเพ่งของจิตนั้นประกอบอยูด่ว้ยความรู้สึก ๕ ประการ 

อยา่งท่ีท่านทั้งหลายก็คงจะท่องได ้ วติก วิจาร ปีติ สุข เอกคัคตา เม่ือความรู้สึกกาํหนดอยูท่ี่อารมณ์น้ีเรียกว่า 

วิตก ความรู้จกัแจ่มแจง้ในลกัษณะของอารมณ์น้ีเรียกว่า วิจาร ความรู้สึกพอใจในการกระทาํไดเ้ช่นนั้น

เรียกว่า ปีติ แลว้ก็มีความสุข สบาย สงบ เรียกว่า ความสุข  แลว้ก็เรียกวา่ มีเอกคัคตา คือจิตมีอารมณ์เดียว มี

ยอดสุดอยูท่ี่อารมณ์เดียวเรียกว่า เอกคัคตา มนัเลยเป็น ๕, ๕ ความรู้สึก คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกคัคตา ครบ

เต็มท่ีอยา่งน้ีในความรู้สึกเรียกว่า ปฐมฌาน แห่งรูปฌานทีแรก  

ทีน้ีถา้อยากจะไปทางฌานใหม้นัไปถึงท่ีสุดน่ีก็ทาํเพ่ือทุติยฌาน ตตุยฌาน จตุตถฌานต่อไป  คือเห็น

ว่าทั้ง ๕ อยา่งน่ีหยาบ ยงัหยาบ ยงัยุง่ยาก ยงัหยาบ ปลดท้ิงไปเสีย ๒ อยา่ง ความรู้สึกท่ีเป็นวติก เป็นวิจาร 

ปลดท้ิงไปเสีย ไม่มี มนัก็เหลือแต่ปีติ สุข และเอกคัคตา มนัก็ระงบักว่า ประณีตกว่า ลึกซ้ึงกว่า เรียกว่า ทุติย

ฌาน อา้ว, ไม่ น่ีก็ยงัหยาบโวย้ มีตั้ง ๓ อยา่งน้ี ไม่เอา, เอาปีติบา้ๆ นัน่ออกไปเสีย คือรู้ว่าปีตินั้นคือความสุขท่ี

ฟุ้งซ่าน ความสุขท่ีไม่ฟุ้งซ่านเรียกว่าความสุข ความสุขท่ีกาํลงัฟุ้งซ่านพอใจอยา่งฟุ้งซ่านนั้นเรียกว่า ปีติ ไอน่ี้

หยาบคาย เอาออกไปเสีย ก็เหลือแต่สุขกบัเอกคัคตาน้ี  ท่ีเห็นว่าไอสุ้ขน่ีก็ยงัเป็นความรู้สึกท่ียงัรบกวน ไม่เอา

กบัมึงแลว้ ทาํใหเ้ป็นอุเบกขาเสีย เพ่ง เพ่งเฉยๆ ไม่รู้สึกเป็นสุข มนัก็เหลืออยูแ่ต่อุเบกขากบัเอกคัคตาน่ี เป็น

ชั้นสุดทา้ยคือชั้นท่ี ๔ ชั้นน้ีการหายใจมนัจะละเอียดจนท่านกล่าวกนัว่าไม่หายใจ อาตมาไม่คดัคา้น แต่ก็ไม่

เช่ือว่ามนัหายใจชนิดท่ีไม่มีความรู้สึก มนัหายใจชนิดท่ีไม่มีความรู้สึกอยา่งท่ีว่ามนัละเอียดกว่าน้ีจนไม่รู้สึก

ว่าเขา้หรือออก เพราะมนัขดักบัเหตุผล เพราะมนัไม่หายใจมนัก็ตาย แต่มนัก็หายใจอยูโ่ดยไม่มีความรู้สึก ถา้

ทาํไดถึ้งขั้นน้ีมนัก็เรียกว่า ถึงท่ีสุดแห่งการทาํกายสงัขารใหส้งบระงบักนัถึงท่ีสุดแลว้  

อยากจะพดูถึงส่ิงท่ีเรียกว่า นิวรณ์ มนัมีการพดูกนัผดิๆ เขลาๆ ว่า ทาํสมาธิบงัคบันิวรณ์ พดูเป็น

ลกัษณะว่าพอทาํสมาธิ นิวรณ์ก็เกิด  คุณอยา่เขา้ใจอยา่งนั้น นิวรณ์ไม่ไดเ้กิดในขณะท่ีเราตั้งใจจะทาํสมาธิ 

นิวรณ์เกิดอยูต่ามธรรมชาติ ตามธรรมดา ตามธรรมดาของนิวรณ์นัน่แหละ แต่ว่าพอทาํสมาธิสาํเร็จ นิวรณ์ไม่

มีโอกาสท่ีจะเกิด มีเท่านั้นแหละ กามฉนัทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธจัจกุกกุจจะ วจิิกิจฉา ความรู้สึกเลวร้าย

รบกวน ๕ ประการน้ี ไปศึกษาดูเอาเอง มนัเป็นของเกิดประจาํวนั ประจาํวนั ทุกวนัตลอดชีวิต มากบา้ง นอ้ย

บา้ง  อนันั้นบา้ง อนัน้ีบา้ง นิวรณ์ไม่ใช่มนัเพ่ิงจะมาเกิดต่อเม่ือเราตั้งใจจะทาํสมาธิ มนัอาจจะเป็นไดแ้ต่เพียง

ว่าพอตั้งใจจะทาํสมาธิ บางอยา่งมารบกวนขดัขวาง มนัก็ไดเ้หมือนกนั แต่ถา้ทาํสมาธิไดส้าํเร็จ นิวรณ์ก็หมด

โอกาสท่ีจะเกิดนิวรณ์ เร่ืองนิวรณ์มนัเป็นอยา่งน้ี  

เด๋ียวน้ีเราประสบความสาํเร็จในการทาํจิตใหส้งบ ระงบัในขั้นท่ีเป็นฌาน ถา้พดูใหลึ้กซ้ึงไปถึงเร่ือง

ท่ีไม่ตอ้งพดูก็ได ้แต่ถา้รู้ไวก้็ดีว่า พระพุทธเจา้ไดต้รัสเร่ือง อตมัมยตา อตมัมยตาไวห้ลายๆ ขนาด อตมัมยตา



อนัแรกก็เป็นเคร่ืองมือท่ีจะออกมาเสียจากกามธาตุมาสู่รูปธาตุ น่ีคือตรงน้ี ตรงน้ี เด๋ียวน้ีออกมาเสียจากกาม

ธาตุ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐพัพะ ธรรมารมณ์ มาสู่ รูปธาตุคือ ฌานในลกัษณะในชั้นท่ีมีรูป อตมัมยตา

ออกมาเสียจากกามธาตุ มาสู่รูปธาตุสาํเร็จอยา่งน้ีแลว้ แลว้มนัก็ยงัมีเป็นลาํดบัๆ ว่า อตมัมยตา คือ ละ

ปฐมฌานมาสู่ทุติยฌาน แลว้ก็มีอตมัมยตาท่ีละเสียจากทุติยฌานมาสู่จตุตถฌาน แลว้ก็มีอตมัมยตาท่ีละเสีย

จาก ตติยฌานมาสู่จตุตถฌานน่ีก็จบของรูปฌาน ฉะนั้นกมี็อตมัมยตาท่ีจะละไอพ้วกรูปฌานทั้งหลายเหล่าน้ี

เสียไปสู่อรูปฌาน อากาสานัญจา วิญญาณัญจา อะไรเป็นตน้ จน เนวสัญญานาสัญญายตนะ หมดพวกอรูป

ฌานโดยอตมัมยตาเป็นลาํดบัๆ แลว้ก็มีอตมัมยตาอนัสุดทา้ย ออกเสียจากอาํนาจของ เนวสญัญานาสญัญายต

นะ ซ่ึงเป็นอรูปธาตุ ออกไปจากอาํนาจของอรูปธาตุเสีย แลว้ก็ไปสู่นิโรธธาตุ คือควบคุมสงัขารเป็นนิพพาน  

อตมัมยตาจะมีตลอดอาการตั้งแต่แรกเร่ิมจนไปถึงสุดทา้ย  เด๋ียวน้ีเราก็ละจากกามธาตุมาสู่รูปธาตุท่ีเป็นพวก

สมาธิในชั้นท่ีมีรูป รู้ก็ได ้ไม่รู้ก็ได ้แต่เร่ืองมนัมีอยูอ่ยา่งน้ีวา่ มนัมีอตมัมยตามาเป็นลาํดบัอยา่งน้ีๆ รู้ก็ได ้ไม่รู้

ก็ได ้แต่ถา้ว่ารู้ดีกว่ากไ็ปคิดเอาเอง  

เด๋ียวน้ีเราก็ประสบความสาํเร็จในการปฏิบติัอานาปานสติหมวดท่ี ๑ ซ่ึงมนัมีอยู ่๔ ขั้น ๔ ขั้น สาํเร็จ 

ถา้ใครไม่ประสงคห์รือไม่สามารถ หรือไม่ประสงคห์รือไม่สามารถ ไม่อาจก็ได ้ ก็ไม่ไม่ตอ้ง ไม่ตอ้ง เร่ือง

ฌานน้ีไม่ตอ้งก็ได ้มนัมีความเป็นสมาธิพอสมควรแลว้ก็เล่ือนไปหมวดท่ี ๒ ก็ได ้หรือกระโดดไปขั้น หมวด

ท่ี ๔ ขั้น ๑๓ เลยโนน้ก็ได ้ตามธรรมดาท่ีสอนกนัอยูโ่ดยปกติ  ไม่แจกอยา่งน้ี ไม่มาแจกเป็นลาํดบัอานาปาน

สติอยา่งน้ี เขาจะพดูสั้นๆ ท่ีสุด คุณฟังดูเถอะ ทาํจิตเป็นสมาธิพอสมควร เป็นสมาธิพอสมควรแลว้ก็พิจารณา 

อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา แลว้ก็หลุดพน้เป็นพระอริยเจา้ไป พดู  ๓ คาํจบ น้ีบา้บออะไรก็ไม่รู้มาพดูกนั ๑๖ ขั้น 

๔ หมวดๆ ละ๔ เป็น ๑๖ ขั้น ถา้ทาํไดน้ั้น สมบูรณ์แบบ สมบูรณ์แบบ  

เด๋ียวน้ีหมวดท่ี ๑ ส่ีขั้นนั้นทาํสาํเร็จแลว้ สาํเร็จตามท่ีตอ้งการ ถา้มาสาํเร็จอยา่งน้ีพอสมควรแลว้ก็จะ

เล่ือนข้ึนหมวดท่ี ๒ ท่ีเรียกว่า เวทนานุปัสสนา ในการปฏิบติัหมวดท่ี ๑ น่ีมนัก็ยดืยาว ก็กินเวลา ควรจะรู้เร่ือง

พิเศษไวอี้กบา้งสกัเลก็นอ้ย เรากาํหนดลมหายใจอยูต่ลอดเวลาน้ีเรียกว่า กาํหนดลมหายใจ แต่ถา้มนัมีความ

จาํเป็นท่ีมนัจะตอ้งลุกข้ึน ยนื เดิน นัง่ นอน อะไร หรือจะไปเดิน ตอ้งเดิน ทนไม่ได ้ตอ้งเดินน้ี มนัก็เปล่ียน

จากการกาํหนดลมหายใจ ไปกาํหนดท่ีอิริยาบถ  แต่มนัก็ยงัในหมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน นัน่แหละ 

กาํหนดลมหายใจก็อยูใ่นหมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน กาํหนดอิริยาบถอ่ืนไปบางอยา่งก็ยงัอยูใ่นหมวด 

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ถา้มนัจะตอ้งเดิน เดิน มนัก็กาํหนดสติท่ีการเดินเพ่ือไม่ใหส้ติมนัหนีไปเสียท่ีอ่ืน 

อยา่งละเอียดก็กาํหนด ยา่งหนอ ยกหนอ ยา่งหนอ เหยยีบหนอ สติอยูท่ี่นัน่ แต่ทางท่ีดีท่ีสุดนั้นจะตอ้งรักษา

ความรู้สึกท่ีเป็นสมาธิ หรืออิทธิพลของความเป็นสมาธิท่ีทาํไดแ้ลว้นั้น ยงัคงอยูใ่นจิตใจดว้ยแมก้าํลงัเดินอยู ่

นัง่อยู ่ นอนอยู ่ ในการเปล่ียนอิริยาบถนั้น สามารถท่ีจะมีสมาธิไดแ้มใ้นอิริยาบถไดเ้ปล่ียนแลว้เป็นการเดิน 

การนัง่ การยนื การนอน  

ขอ้น้ีมีพระบาลีรับรองว่า มีสมาธิ มีความรู้สึกเป็นสมาธิ มีอิทธิพลของความเป็นสมาธิอยูใ่นขณะท่ี

เดิน เดิน เวลานั้นจะเรียกวา่เดินทิพย ์ จงกรมทิพย ์ จงกรมทิพย ์ การเดินท่ีเป็นทิพย ์ เพราะมนัเดินดว้ย

ความรู้สึกท่ีมีสมาธิ ความเป็นสมาธิ หรืออิทธิพลแห่งฌานก็ได ้ ไม่ใช่มาฌานโดยตรง แต่อิทธิพลของมนั

เหลืออยูใ่นขณะท่ีเดิน มนัก็เรียกว่าเดินทิพย ์ยนือยู ่อิทธิพลน้ีก็ยงัเหลืออยู ่รู้สึกอยูใ่นใจ  ก็เรียกว่า ยนืทิพย ์นัง่



อยูก่็ยงันัง่ทิพย ์นอนอยูเ่อนอยูก่็เรียกว่า นอนทิพย ์มีท่ีเดินทิพย ์มีท่ียนืทิพย ์นัง่ทิพย ์  นอนทิพยน้ี์หมายความ

ว่า ในอิริยาบถทั้งส่ีเหล่านั้น อิทธิพลของสมาธิยงัครอบงาํอยู ่ หรืออิทธิพลของฌาน ไม่ใช่ฌานโดยตรง แต่

อิทธิพลของฌานยงัครอบงาํอยู ่ ก็แปลว่ามีสมาธิไดทุ้กอิริยาบถ เปล่ียนไปเรียกว่า กาํหนดโดยอิริยาบถ คาํ

สอนนั้นเรียกว่า อิริยาปถปัพพะ ถา้กาํหนดลมหายใจอยูเ่รียกว่า อานาปานปัพพะ,  อานาปานปัพพะมนั

กาํหนดลมหายใจโดยตรง ถา้มากาํหนดอิริยาบถเรียกว่า อิริยาปถปัพพะ แต่อยา่ลืมว่าอิทธิพลของการกาํหนด

โดยลมหายใจเป็นสมาธิก็ไม่ไดสู้ญหายไปไหน มนัอยูใ่นความรู้สึกหรือใตค้วามรู้สึก ความเป็นสมาธิยงัคงมี

อยู ่แมว้่าจะอยูใ่นอิริยาบถ เดิน ยนื นัง่ นอน  

น่ีเป็นขอ้รู้ ขอ้ท่ีตอ้งรู้เป็นพิเศษว่า ถา้มนัมีความจาํเป็นท่ีจะตอ้งเปล่ียนอิริยาบถ ทีน้ีก็เห็นอยูใ่ช่ไหม 

เด๋ียวจะตอ้งมากินขา้ว เด๋ียวจะตอ้งไปอาบนํ้ า ถา้มนัเก่งจริงมนัก็ไม่สูญเสียความเป็นสมาธิแมใ้นเวลาท่ีกิน

ขา้ว แมใ้นเวลาท่ีอาบนํ้ า แมใ้นเวลาท่ีนุ่งผา้หรือเวลาสุดแทแ้ต่ มนัไม่สูญเสียความเป็นสมาธิ มนัรักษาไวไ้ด้

ตามสมควร มนัก็เรียกว่าเป็นอิริยาปถปัพพะท่ีจะตอ้งฝึกๆ ฝึกๆ เลยไม่มีปัญหาอะไร ไม่ขดัขอ้งอะไร จะนัง่

ทาํสมาธิอยูก่็ไดห้รือจะเปล่ียนอิริยาบถใดก็ได ้ ไม่สูญเสียไปไหน น่ีเบ้ืองตน้ เบ้ืองตน้ในหมวดท่ี ๑ มนัเป็น

อยา่งน้ี  

หมวดท่ี ๑ รู้จกักาย ควบคุมกาย ใชป้ระโยชน์แห่งกาย ทั้งกายเน้ือและกายลม สามารถจะเรียกร้องมา

ซ่ึงความสงบระงบัแห่งกาย เป็นสุขสบายพอใจไดต้ามตอ้งการ แลว้อยา่ลืมว่ามนัเหลือส่ิงท่ีสาํคญัพิเศษอยู่

อยา่งหน่ึง คือ ปีติ ปีติ ปีติ พอใจ พอใจว่าทาํได ้ทาํไดน่ี้ตอ้งเก็บมนัไว ้เก็บมาทาํเป็นอารมณ์ของไอห้มวดท่ี ๒ 

ท่ีเรียกว่า เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน เพราะหมวดน้ีมนัข้ึนมาดว้ยคาํว่า กาํหนดปีติอยูทุ่กหายใจออก เขา้ออก 

กาํหนดสุขอยูทุ่กหายใจเขา้ออก รู้จกัจิตตสงัขารขอ้น้ีอยูทุ่กหายใจเขา้ออก ลดอาํนาจของจิตตสงัขารใหม้นั

ระงบัลงไปอยูทุ่กหายใจเขา้ออก  น่ีหมวดท่ี ๓   

หมวดท่ี ๒ คือ เวทนา คาํว่า เวทนา แปลว่า ความรู้สึกของจิตในแง่ท่ีเก่ียวกบัอารมณ์บงัคบั  สุข

เวทนา ทุกขเวทนา อทุกขมสุขเวทนา อทุกขมสุขเวทนา   คนเราเป็นทาสของเวทนา เกลียดทุกขเวทนา รักสุข

เวทนา หลงใหลวนเวียนอยูใ่นอทุกขก์บัอสุขเวทนาโดยไม่รู้จกั เวทนาน่ีมนัทาํใหว้ิ่งเตน้เท่ียวหางานทาํตวั

เป็นเกลียว แลว้ก็หลงใหลในเวทนาทางกามารมณ์ทางอะไรต่างๆ เวทนาน่ีไสหวัคนใหไ้ปทาํอะไรทุกอยา่ง  

ทุกอยา่งตามท่ีกิเลสตณัหามนัตอ้งการ ถา้บงัคบัเวทนาไม่ไดม้นัก็เป็นทาสของเวทนา มนัก็มีมีผลอยา่งนั้น

แหละ เอาล่ะ, ทีน้ีเราจะมาจดัการเล่นงานเวทนา ควบคุมมนัใหไ้ด ้ จึงมีการกระทาํหมวดท่ี ๒ น้ีเกิดข้ึน

เรียกว่า เวทนานุปัสสนา รู้จกัเวทนาจนกระทัง่ควบคุมมนัได ้ ใจความสาํคญัมนัอยูท่ี่ว่ารู้จกัเวทนาจนควบคุม

มนัได ้ต่อไปน้ีมึงจะไสหวักไูปนัน่น่ีไม่ไดอี้กแลว้ รู้จกัเวทนาถึงขนาดน้ี  

เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ก็แบ่งออกเป็น ๔ ขั้น ขั้นท่ี ๑ ปีติ ขั้นท่ี ๒ สุข ขั้นท่ี ๓ จิตตสงัขาร คือ

สองอยา่งนั้น มนัเป็นจิตตสงัขาร ขั้นท่ี ๔ ควบคุมมนัใหไ้ด ้ น่ีอานาปานสติ หมวดท่ี ๒ ปีติกบัสุขนั้นท่ีแท ้

โดยเน้ือแทม้นัก็เร่ืองเดียวกนั  ส่ิงเดียวกนั ปีติแปลว่าความพอใจ พอใจ พอใจมนัมีกาํลงัแรงมากจนทาํใหเ้กิด

ความรู้สึกต่ืนเตน้หวัน่ไหว ความพอใจท่ีทาํใหรู้้สึกต่ืนเตน้หวัน่ไหว ไม่สงบระงบัน้ี เราเรียกว่า ปีติ เรียกช่ือ

ต่างๆ กนัไปดูเอาเอง ข้ีเกียจพดู ปีติอยา่งนั้น ปีติอยา่งน้ี ปีติอยา่งโนน้ แต่มนัเป็นปีติ คือความพอใจท่ีกาํลงั

ต่ืนเตน้ น่ีปีติ เรียกว่าปีติ  



ท่ีเราจะเอามาเป็นอารมณ์ของการปฏิบติัน้ีก็เอามาจากผลของหมวดท่ี ๑ บงัคบัลมหายใจสาํเร็จ กาย

สงัขารสงบระงบัได ้ ความพอใจเอามาใชเ้ป็นอารมณ์ของหมวดท่ี ๒ เรียกว่าปีติ ปีติ กาํหนดอยูว่่าปีติน้ีเป็น

อยา่งไร ปีติน้ีเป็นอยา่งไร  ชั้นแรกก็กาํหนดไปในทางว่าพอใจปีติ เสวยปีติ ชิมรสปีติ เสวยปีติ เอากาํไร

ล่วงหนา้ไปก่อนอยา่งน้ีก็ได ้ แต่น่ีไม่ใช่วตัถุประสงคห์รอก วตัถุประสงคจ์ะควบคุมมนัต่างหาก แต่น่ีเอามา

ทาํเป็นอารมณ์ของความสุข มีปีติ ปีติอยา่งไรก็ได ้ เม่ือไรกไ็ด ้ ท่ีไหนก็ได ้ น่ีกาํไร กาํไรล่วงหนา้ กาํไรพิเศษ 

ชิมรสของปีติอยูไ่ดต้ามท่ีเราตอ้งการ ก็เอามาเป็นอารมณ์ของอานาปานสติ มาทาํความรู้สึกในใจอยูว่่า กาํลงั

ปีติ กาํลงัปีติเป็นอยา่งไร มีลกัษณะอยา่งไร มีอิทธิพลอยา่งไร มีคุณมีโทษอยา่งไร รู้จกัปีติเสีย เป็นขั้นท่ี ๑ 

ของหมวดท่ี ๒ ถา้นบัทั้งหมดก็เป็นขั้นท่ี ๕ ของทั้งหมด แต่ถา้นบัแยกหมวดก็เป็นขั้นท่ี ๑ ของหมวดท่ี ๒  

ปีติน้ีก็เอาใหม้นัสุภาพสกัหน่อย ปีติท่ีโลดโผน ต่ืนเตน้ เน้ือตวัต่ืนเตน้อะไรอยา่งน้ี ไม่ ไม่เหมาะสม 

ภาษาองักฤษมนัก็มีอยูเ่ป็น ๒ คาํ ถา้เป็น rapture,  rapture   มนัปีติอยา่งต่ืนเตน้ โลดโผน ลุกโพลง ถา้มนัเป็น 

contentment เป็นความพอใจท่ีเงียบสงบ เอาอยา่งปีติท่ีมนัมนัมนัค่อนขา้งสงบน้ี อยา่ไปเอาปีติท่ีกระโดดโลด

เตน้เป็นยกัษเ์ป็นมาร ปีติ ปีติน้ีเอามาเป็นอารมณ์ สร้างความรู้สึกข้ึนมาไดเ้ม่ือไรก็ได ้อยากจะอยูด่ว้ยปีติก็ได ้

แต่ไม่ใช่ ไม่ใช่วตัถุประสงค ์ จะบงัคบัปีติใหไ้ด ้ บงัคบัปีติใหไ้ด ้ ใหม้นัหยดุต่ืนเตน้ใหไ้ด ้ พอมนัหมดความ

ต่ืนเตน้ในความพอใจนั้นก็เปล่ียนเป็นความสุข เรียกว่า ความสุข สุขปฏิสงัเวที เป็นการปฏิบติัในขั้นท่ี ๒ 

ของหมวดท่ี ๒ หรือขั้นท่ี ๖ ของทั้งหมด  

น่ีก็จดัการกบัปีติ จนรู้จกัปีติ จนรู้จกัวิธีท่ีจะควบคุมปีติ พอมาถึงระงบัลงเป็นความสุขก็ปีติท่ีไปปีติท่ี

ปีติท่ีน่าพอใจ ท่ีมนัสงบระงบั ท่ีมนัไม่รบกวน  ก็ด่ืมความสุขน้ีกนัซกัทีก็ได ้ เอากาํไรล่วงหนา้เหมือนกนัปีติ 

เสวยสุขท่ีเป็นความสงบระงบัของปีติเม่ือไรก็ได ้ อยา่งไรก็ได ้ เท่าไรกไ็ด ้ ท่ีไหนก็ได ้ น่ีก็เรียกว่าไดก้าํไร

เหมือนกนั ปีติท่ีมาจากการปฏิบติัของหมวดท่ี ๑ ก็ไดห้รือปีติท่ีเราจะระลึกข้ึนมา ระลึกข้ึนมาในเร่ืองอ่ืนท่ี

พอท่ีจะทาํใหเ้กิดปีติรู้สึกข้ึนมาก็ไดเ้หมือนกนั ขอแต่ใหไ้ดปี้ติมาเถอะ ทั้งจดัการกบัปีติจนทาํใหม้นัสงบ

ระงบัเป็นความสุขไดแ้ลว้ มนัก็ใชไ้ด ้เรารู้จกัดีทั้งปีติ  รู้จกัดีทั้งสุข ๒ ขั้นก็เสร็จไป  

ทีน้ีก็มาขั้นท่ี ๓ ขั้นท่ี ๓ มารู้จกัความท่ี ๒ อยา่งน้ี ไอห้มอน่ี ๒ อยา่งน้ีเป็น  จิตตสงัขาร, จิตตสงัขาร 

แปลว่า ผูป้รุงแต่งจิต คือปรุงแต่งความคิด พดูใหส้ั้นท่ีสุดก็พดูว่า เวทนาเป็นเคร่ืองปรุงแต่งความคิด มนัมี

เวทนาแลว้มนัจะเกิดสญัญา มนัจะเกิดตณัหา นัน่น่ะมนัปรุงแต่งความคิดอยา่งนั้น เวทนามนัปรุงแต่งจิต ปรุง

แต่งความคิด โดยทาํใหเ้กิดสญัญา ใหเ้กิดตณัหา มาทาํความกาํหนดอยา่งละเอียดชดัแจง้ โอ,้ ไอห้มอน่ีเอง

ปรุงแต่งจิตคือความคิดชนิดนั้นชนิดน้ี เป็นอยา่งท่ีสมมุติเรียกกนัว่า กุศล อกุศล อะไรอยา่งนั้นอยา่งน้ีสารพดั

อยา่ง  

เวทนาปรุงแต่งจิต คืออยา่งน้ี เรากาํหนดรู้ กาํหนดรู้ กาํหนดอยูใ่นความรู้ขอ้น้ีเรียกว่า ปฏิบติัในขั้นท่ี 

๓  จิตตสงัขารปฏิสงัเวที เป็นผูรู้้สึกตวัทัว่พร้อมอยูใ่นจิตตสงัขาร เรียกว่ามีอาํนาจเหนือ อาํนาจเหนือเวทนา 

เหนือปีติและเหนือสุข ดูว่าตลอดเวลาน่ีมนัมนัตกอยูใ่ตอ้าํนาจของเวทนา ปรุงแต่งจิตอยา่งนั้นอยา่งน้ี วิ่งว่อน

ไปทัว่โลก ทัว่จกัรวาล จิตฺเตน นียติ โลโก  โลกน้ีจิตยอ่มนาํไป โลกหมุนเพราะจิตนาํไป จิตมนัอยูใ่ตอ้าํนาจ

ของเวทนา จดัการกบัจิตตสงัขาร ไอส่ิ้งปรุงแต่งจิต ระงบัอาํนาจปรุงแต่งของจิตโดยวิธีต่างๆ ท่ีจะเอามาใชไ้ด ้

ไอท่ี้วิธีธรรมดาสามญัท่ีสุดก็คือ เกลียดมนั เกลียดมนั  มนัปรุงแต่งใหยุ้ง่ยาก ปรุงแต่งใหล้าํบาก ปรุงแต่งให้



ไม่มีท่ีส้ินสุด โดยเฉพาะอยา่งยิง่ปรุงแต่งใหเ้กิดปฏิจจสมุปบาทจนตลอดสายแลว้เป็นทุกข ์ เป็นของท่ีน่า

รังเกียจเกลียดชงั ถา้ความรู้สึกอยา่งน้ีเกิดข้ึนมนัก็จะระงบัหรือลดกาํลงัของจิตตสงัขาร ลดกาํลงัของปีติและ

สุขท่ีจะปรุงแต่งจิต ถา้มีความรู้เร่ืองวิปัสสนาอะไรบา้งมากไปกว่าน้ีก็เอามาลดไดเ้หมือนกนั แต่เพียงแต่ว่า

เห็นความท่ีมนัปรุงแต่ง  อนัตราย เป็นอนัตราย ปรุงแต่งใหเ้กิดอนัตราย ก็เกลียด เกลียดมนัก็เกลียดมนัมนัมนั

ก็ไม่มา แลว้มนัก็ลดลงๆ ลดลง ลดอาํนาจของเวทนาและความสุขซ่ึงเป็นจิตตสงัขาร การปรุงแต่งมนัก็ลดลง 

อยา่ลืมเสียว่าสงัขาร สงัขาร สงัขารน้ีมนัแปลว่าปรุงแต่ง ไม่ไดแ้ปลว่าร่างกาย  

เม่ือไปท่ีป่าชา้ไดย้นิพระสวดว่า เตสัง วูปสโม สุโข ระงบัเสียซ่ึงสงัขารเป็นความสุข เขา้ใจว่าตาย น่ี

เขา้ใจผดิกนัว่าตายน้ีเป็นความสุข คาํนั้นบอกความจริงสูงสุดของพระธรรมว่า หยดุ อุปสมะ หยดุการปรุง

แต่งของสงัขารเสีย อยา่มีการปรุงแต่งอีกต่อไป นั้นคือความสุข  พระบอกกรอกหูพวกคุณมาก่ีสิบคร้ังก่ีร้อย

คร้ังก่ีพนัคร้ังแลว้ แลว้มนัไดผ้ลอยา่งไรบา้ง มนัยงัเขา้ใจว่าตายเป็นสุขอยูน่ัน่เอง หยดุการปรุงแต่งของสงัขาร

เสียจึงจะเป็นสุข น่ีก็ไดแ้ก่การปฏิบติัอานาปานสติขั้นท่ี ๔ ของหมวดท่ี ๒ น้ีเอง ระงบัเวทนาไดเ้ท่าไหร่ก็

ระงบัอาํนาจของจิตตสงัขารไดเ้ท่านั้น จิตสงัขารลดอาํนาจลงไปตามท่ีเราสามารถลดอาํนาจของส่ิงท่ีเรียกว่า

เวทนา ของส่ิงท่ีเรียกว่าเวทนา เม่ือทาํไดก้็แสดงว่ามีอาํนาจเหนือเวทนา ก็ลดอาํนาจของเวทนา ก็คือลด

อาํนาจของจิตตสงัขาร ไม่ใหป้รุง หรือใหป้รุงอยา่งน้ีไม่ปรุงอยา่งนั้น หรือใหป้รุงแต่นอ้ยไม่ใหป้รุงมาก ให้

ปรุงไปแต่ในทางท่ีถกูท่ีควร มนัก็ดีมีประโยชน ์ กต็ามสมควร แต่ถา้ไม่ปรุงเสียเลย น่ีจะวิเศษ ไม่ปรุงเสียเลย 

น่ีมนัมนัวิเศษมนัไม่มี ไม่มีเร่ืองยุง่ยากลาํบากหรือเป็นทุกข ์ 

เด๋ียวน้ีเรามีอาํนาจเหนืออาํนาจการปรุงแต่งของเวทนา ก็มีอาํนาจเหนือ มีอาํนาจเหนือทุกส่ิงท่ีเขา้มา

เก่ียวขอ้งกบัเรา มนัมาในรูปของเวทนามาบงัคบัเรา เราจะมองกนัดูในแง่ท่ีละเอียด มีอาํนาจเหนือเวทนากคื็อ

มีอาํนาจเหนืออายตนะ ไม่เป็นทาส ไม่เป็นบ่าวของอายตนะภายใน คือ ตา หู จมกู ล้ิน กาย ใจ กไูม่เป็นทาส

มึงอีกต่อไป อาํนาจอายตนะภายนอก คือ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐพัพะ ธรรมารมณ์ ก็ไม่มีอาํนาจเหนือจิตอีก

ต่อไป  เหนือเวทนาทุกชนิด เม่ือมีเวทนาแลว้จะเกิดสญัญา หมายมัน่อยา่งนั้น หมายมัน่อยา่งน้ี ไสหวัไปให้

ทาํตามนั้น ก็มีอาํนาจเหนือสญัญา เหนือสญัญา วิเศษท่ีสุดก็เหนืออาํนาจการปรุงแต่งของปฏิจจสมุปบาท เรา

ไดป้รารภกนัมาตั้งแต่ขา้งตน้แลว้ว่า ตอ้งปฏิบติัอานาปานสติน้ี ก็เพ่ือท่ีจะสามารถปฏิบติัปฏิจจสมุปบาท 

ควบคุมกระแสแห่งปฏิจจสมุปบาทไม่ใหเ้กิดความทุกข ์  ทีน้ีโดยหลกัทัว่ไปมนัจะสาํเร็จไดด้ว้ยการควบคุม

เวทนาหรือจิตตสงัขาร ควบคุมจิตตสงัขารอยา่งน้ีไดม้นักไ็ม่ กระแสแห่งปฏิจจสมุปบาทมนัไม่เป็นไป มนั

หยดุชะงกัอยูไ่ดเ้พียงแค่เวทนา หยดุชะงกัอยูไ่ดเ้พียงแค่ผสัสะ มนัก็ไม่ไปถึงความทุกข ์กองทุกขท์ั้งปวง   

ทีน้ีอยากจะพดูใหม้นั อะไรล่ะท่ีเขาชอบพดูใหม้นัไม่ลืม ลืมยาก ต่ืนเตน้ ลืมยาก คือเด๋ียวน้ีเรา

ควบคุมจกัรวาลทั้งจกัรวาลได ้ ในจกัรวาลอนัมหาศาลนัน่น่ะมนัมีอะไรก็ตามใจเถอะ เด๋ียวน้ีฉนัควบคุมได ้

ส่ิงทั้งปวงในจกัรวาลไม่มาแตะตอ้งฉนัใหเ้ป็นทุกขไ์ด ้ ควบคุมจกัรวาลได ้ ควบคุมโลกทุกโลกได ้ ควบคุม

อะไรทุกอยา่งท่ีมีอยูใ่นโลกได ้ ลดลงมากระทัง่ควบคุมไดห้มด ไม่ว่าอะไรท่ีมนัจะทาํใหยุ้ง่ยากลาํบาก 

อิฏฐารมณ์ทั้งหลาย ทรัพยส์มบติั เงินทอง ขา้วของ เกียรติยศ ช่ือเสียง บุตรภรรยาสามีอะไร ก็ไม่ ไม่มีปัญหา

อีกต่อไป มนัควบคุมตั้งแต่จุดเลก็ท่ีสุดไปถึงจุดใหญ่ท่ีสุด คือควบคุมจกัรวาลได ้ นบัประสาอะไรจะไม่

ควบคุมตา หู จมกู ล้ิน กาย ใจ แต่มนัก็มาจากการควบคุมตา หู จมกู ล้ิน กาย ใจได ้ควบคุมเวทนาได ้มนัจึง



ควบคุมจกัรวาลได ้ เด๋ียวน้ีเรามีอาํนาจเหนือจกัรวาล จกัรวาลอยูใ่ตก้าํมือ ใตฝ่้าเทา้ของเราก็ดีกว่า ไม่ทาํอะไร

เราได ้ เราจะอยูเ่หนือเสมอไป น่ีมนัเป็นเร่ืองของการควบคุมจิตตสงัขารได ้ มนัจะเกิดส่ิงท่ีพึงปรารถนา คือ 

มชัฌิมาปฏิปทา อริยะอฏัฐงัคิกมรรค  ท่ีมนัจะดาํเนินไปในทางของทุกขนิโรธ ทุกขนิโรธ ทุกขนิโรธ ดบัไม่

เหลือแห่งทุกข ์ ดบัไม่เหลือแห่งทุกข ์ มนัจะไปท่ีนัน่ ควบคุมจิตตสงัขารไดแ้ลว้ มนัก็มีแต่กระแสของการท่ี

ดาํเนินไปหา ทุกขนิโรธ คือ นิพพานนัน่แหละ คือพระนิพพาน มนัจะไปในทางของพระนิพพาน  

น่ีหายใจ การหายใจพิเศษ การหายใจสูงสุด การหายใจมีอานุภาพสูงสุด  อานุภาพครอบคลุม

จกัรวาล หายใจทีเดียวครอบงาํจกัรวาล ชนะจกัรวาล นบัประสาอะไรกบัเร่ืองเด็กเล่น เร่ืองนรก เร่ืองสวรรค์

เล่า เร่ืองนรกเร่ืองสวรรคไ์ม่มีปัญหาหรอก มนัเร่ืองเด็กเล่นไป แมแ้ต่พรหมโลกก็ไม่มีความหมายอะไรของผู ้

ท่ีควบคุมเวทนาได ้ ท่ีจริงพรหมโลกก็เป็นเวทนาชนิดละเอียดประณีตอนัหน่ึงเท่านั้นแหละ เร่ืองกามมนัก็มี

เวทนากระทาํแบบกาม รูป รูปธาตุมนัก็มีเวทนาตามแบบรูปธาตุ อรูปธาตุ อรูปพรหมก็มีมีเวทนาตามแบบ

นั้น เด๋ียวน้ีไม่ ไม่ ไม่ อยูเ่หนือทั้งหมดแลว้ หายใจทีเดียวอยูเ่หนือ เหนือกามธาตุ เหนือรูปธาตุ เหนืออรูปธาตุ 

นรกกดี็ สวรรคก์็ดี พรหมโลกก็ดี กก็ลายเป็นของเด็กเล่น กไูม่เอากบัมึง น้ีเป็นอิสระเสรีอยูเ่หนือส่ิงย ัว่ยวน

เหล่าน้ี น่ีคือผลของการท่ีควบคุมเวทนาหรือจิตตสงัขารได ้ 

ท่านทั้งหลายจงมีความรู้ความเขา้ใจในเร่ืองน้ี จึงจะเกิด ฉนัทะ ฉนัทะ วริิยะ จิตตะ วิมงัสา ในการ

ปฏิบติั ฉนัทะคือความหิวของสติปัญญา มนัตอ้งมีความหิวนะ คนเราจึงจะทาํอะไรได ้ ตอ้งมีความหิวนะ จึง

จะกินขา้วอร่อย แต่นั้นมนัเร่ืองของวตัถุ เด๋ียวน้ีเป็นความหิวของสติปัญญา appetite ใชค้าํน้ีดี เป็นคาํกลางๆ 

ว่า ความหิวท่ีจะทาํ แต่ไม่ใช่หิวท่ีจะกินใหอ้ร่อยหรือตะกละ appetite, appetite มีในส่ิงใดมนัจะชวนใหท้าํ

ในส่ิงนั้นสุดความสามารถ เรียกว่าฉนัทะก็ได ้ฉนัทะ ความพอใจในส่ิงนั้นท่ีทาํแลว้เกิดคุณค่าสูงมหาศาล ดบั

ทุกขโ์ดยประการทั้งปวง แลว้มนัจะเกิดวิริยะ ความพากเพียรเต็มท่ี กลา้หาญเต็มท่ี แลว้มนัจะเกิดจิตตะ เอาใจ

ใส่เต็มท่ี แลว้มนัจะเกิดวิมงัสา สอดส่องวิจยัวิจารณ์กนัเต็มท่ี ทั้ง ๔ อยา่งน้ีคือ อิทธิบาทมีได ้ เพราะมองเห็น

ประโยชน์หรือคุณค่าของการท่ีเรามีอาํนาจอยูเ่หนือจิตตสงัขาร คือเหนือเวทนาทั้งปวง เวทนาจะไม่ขบกดั จะ

ไม่หลอกลวง จะไม่มาขบกดัไดอี้กต่อไป  

น่ีคือการปฏิบติัใน อานาปานสติ ภาวนาหมวดท่ี ๒ ซ่ึงก็มีอยู ่๔ ขั้น เวลาไม่พอสาํหรับจะใหพ้ดูทั้ง 

๔ หมวด ก็พดูกนัไดเ้พียง ๒ หมวด ก็หมวดกาย รู้จกัลมหายใจยาว ลมหายใจสั้น รู้จกัว่าลมหายใจน้ีปรุงแต่ง

กาย รู้จกับงัคบัอาํนาจอิทธิพลของลมหายใจเสีย กายและกายสงัขารก็สงบระงบั น่ีหมวดท่ี ๑ ทีน้ีก็หมวดท่ี ๒ 

เวทนา คือ ปีติ ท่ีไดม้าจากการบงัคบักาย บงัคบัลมหายใจไดก้็ได ้เอามาจากทางอ่ืนก็ได ้เอามาพิจารณา เอามา

ใคร่ครวญ จนรู้จกัปีติ ปีติ ความสุขท่ีโลดโผน ทาํใหโ้ลดโผนกลายเป็นความสุข คือปีติท่ีสงบระงบั แลว้รู้ว่า

ไอน่ี้ปรุงแต่งจิตความคิดนึกไม่รู้จกัส้ินจกัจบ ตอ้งควบคุมมนั แลว้ก็มีวิธีควบคุมมนัไม่ใหเ้วทนาหรือ จิตต

สงัขารน้ีทาํหนา้ท่ีบา้ๆ บอๆ ตามความชอบใจของมนั ใหม้นัอยูใ่นอาํนาจ ใหม้นัอยูใ่นความถกูตอ้ง ใหม้นั

ไปในทางของพระนิพพาน เราก็มีอานาปานสติ หมวดท่ี ๒   

ท่านทั้งหลายจะตอ้งมีความรู้มีความเขา้ใจและปฏิบติัใหไ้ดต้ามหลกัเกณฑอ์นัน้ี น้ีพดูโดยทฤษฎี 

อธิบายหลกัปฏิบติัตามสมควร เม่ือท่านกลบัไปสู่ท่ีฝึกขา้งนอกโนน้ ท่านจงพยายามฝึก ทาํความเขา้ใจมาก



ข้ึน ฝึกใหไ้ดม้ากข้ึน ครูบาอาจารยท่ี์ช่วยสัง่สอนก็ช่วยสัง่สอนใหเ้ขา้ใจมากข้ึน ช่วยแนะนาํใหป้ฏิบติัไดม้าก

ข้ึน ท่านก็จะไดรั้บประโยชน์สูงสุดในการมา หรือสามารถท่ีจะปฏิบติัอานาปานสติได ้ 

การบรรยายสมควรแก่เวลา ขอยติุการบรรยาย ขอบใจท่านทั้งหลายท่ีเป็นผูฟั้งท่ีดี ขอแสดง

ความหวงัใหมี้การกา้วหนา้ในการศึกษาและการปฏิบติัอยูทุ่กทิพาราตรีกาลเทอญ ขอยติุการบรรยาย  

 

 


