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บทคััดย่่อ
ความตายเป็น็ส่ิ่�งที่่�มนุษุย์ก์ลัวัมากที่่�สุดุ พระพุุทธเจ้า้ได้ท้รงแสดงวิธีิีหลุดุพ้้นจาก

ความตายได้อ้ย่า่งถาวร สู่่�ภาวะที่่�เรียีกว่า่นิพิพาน ซ่ึ่�งมรรควิธิีดีังักล่า่ว สามารถปฏิบิัตัิไิด้โ้ดย

อาศััยลมหายใจซึ่่�งเรีียกการปฏิบััติินี้้�ว่่า อานาปานสติ

อานาปานสติิ คืือการมีีสติิรัับรู้้�ธรรมชาติิความเป็็นจริิงของชีีวิิตโดยผ่่านลม

หายใจ เห็็นลมหายใจเข้้าออก มีีเกิิดขึ้้�น และมีีดัับไป เห็็นสััจธรรมของชีีวิิตว่่า ไม่่มีีอะไร

เที่่�ยงแท้้ และไม่่สามารถยึึดถืือมาเป็็นของเราได้้เลย แม้้แต่่ลมหายใจซ่ึ่�งเป็็นส่่วนหนึ่่�งของ

ร่่างกายนี้้�ก็็เช่่นเดีียวกััน ท้้ายที่่�สุุดจะสามารถคลายความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในตััวตนนี้้�ลงได้้ จิิต

จะหลุุดพ้้นได้้ในที่่�สุุด

ผู้้�เจริญิอานาปานสติอย่า่งสม่่ำเสมอ เมื่่�อวันัหนึ่่�งความตายมาเยือืน จะสามารถ

ทำให้้มีีสติระลึึกรู้้�ลมหายใจก่่อนตายได้้ การรู้้�ลมหายใจสุุดท้้ายที่่�เกิิดดัับ จิิตจะละความยึึด

มั่่�นในตััวตน จะทำให้้จิิตไม่่คิิดปรุุงแต่่ง เมื่่�อไม่่ปรุุงแต่่งจึึงไม่่เหลืือเชื้้�อแห่่งการสร้้างภพอีีก

ต่่อไป 

คําสําคัญ : การเตรียมตัวรับมือกับความตาย, อานาปานสติ

Articles

Received: 2021-04-02      Revised:  2021-05-25	 Accepted: 2021-05-30



Mahachulalongkornrajavidyalaya University,  Chiang  Mai  Campus

Journal of Prajna Ashram Vol.3  No. 1  | January - June  2021 63

Abstract
Death is the thing that humans fear the most. The Buddha showed 

a way to get out of death permanently. to a state called nirvana which such 

method This practice can be practiced by breathing, which is called anapanasati.

Anapanasati is consciousness of the nature and reality of life 

through breathing. Seeing breath going in and out, arising and extinct, seeing 

the truth of life saying nothing is true and cannot be taken as ours at all Even 

the breath that is part of this body is the same. Ultimately, this self-confidence 

can be loosened. The mind will eventually be freed.

who develop anapanasati regularly When one day death comes will 

be able to make consciousness aware of the breath before death Knowing 

the last breath that is extinct The mind loses its attachment to oneself. will 

cause the mind to not think of improvement When not concocted, there is no 

leaven of the creation of the world anymore.

 

Keywords: The Preparation In Dealing With Death, Practicing Anapanasati

บทนำ
ภายในจิิตใจของมนุุษย์์ปุุถุุชนเต็็มไปด้วยความกลััว แต่่ความกลััวใดก็็ตามที่่�

มนุุษย์์ทุุกคนเผชิญอยู่่� ก็็ยัังไม่่มีีอะไรที่่�มนุุษย์์กลััวเท่่ากัับความตายไปได้้ เหตุุที่่�มนุุษย์์กลััว

ตายมากที่่�สุดุนั่่�นเป็็นเพราะว่า่ ความตายทำลายส่ิ่�งที่่�มนุษุย์ห์วงแหนและรัักมากที่่�สุดุ นั่่�นคือื 

การมีชีีีวิติ มีอีัตัภาพ มีตีัวัตน ซ่ึ่�งการได้ม้ีชีีวีิติ มีตีัวัตน จะนำไปสู่่�ความสุขุอย่า่งอื่่�นมากมาย

ไม่่รู้้�จบ เช่่น ได้้อยู่่�กัับคนที่่�รััก เสพสุุขในส่ิ่�งที่่�ชอบ ได้้กิินอาหารดีี ๆ ได้้ดููหนัังที่่�อยากดูู ได้้

ครอบครองสิ่่�งที่่�ต้้องการ ได้้เป็็นที่่�ยอมรัับ เป็็นที่่�รัักใคร่่ของคนอื่่�น เป็็นต้้น ซ่ึ่�งสิ่่�งเหล่่านี้้�จะ

ต้้องสููญสลายหายไปเมื่่�อความตายมาถึึง มนุุษย์์มีีความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นกัับส่ิ่�งต่่าง ๆ ที่่�กล่่าว

มานี้้� และต้้องการที่่�จะยึึดไว้้กัับตนเองให้้นานที่่�สุุด ไม่่อยากพรากจากไป เพราะมนุุษย์์มอง

ความตายเป็็นส่ิ่�งที่่�ทำลายชีีวิิต ทำลายความสุุข ทุุกคนจึึงพยายามดิ้้�นรนหนีีจากความตาย 

และเห็็นความตายเป็็นสิ่่�งที่่�น่่ากลััว (ศัักดิ์์�สิิทธิ์์� พัันธุ์์�สััตย์์. 2556: 4)
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สาเหตุุที่่�สำคััญของการเตรีียมตััวตายนั้้�น เป็็นเพราะมนุุษย์์ในหลายศาสนามีี

ความเชื่่�อเรื่่�องโลกหน้า้ เชื่่�อว่า่ความตายนั้้�นไม่ใ่ช่จุ่ดุสิ้้�นสุดุของชีวีิติ แต่ค่วามตายกลับักลาย

เป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของภพภููมิใหม่่ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในพระพุุทธศาสนา สััตว์์โลกล้้วนแล้้วแต่่

เวียีนว่า่ยในสังัสารวัฏั หมุนุขึ้้�นหมุนุลง จะไปสู่่�ทุคุติหิรือืสุคุตินิั้้�น ก็ล้็้วนอยู่่�ที่่�กรรมอันักระทำ

ในปััจจุุบัันเป็็นตััวกำหนดทั้้�งสิ้้�น ดัังพุุทธพจน์์ ที่่�ว่่า กายทุุจริิต วจีีทุุจริิต มโนทุุจริิต ติิเตีียน

พระอริิยเจ้้า เป็็นมิิจฉาทิิฏฐิิ ยึึดถืือการกระทำด้้วยอำนาจมิจฉาทิิฏฐิิ เบื้้�องหน้้าแต่่ตาย 

เพราะกายแตก เขาย่อ่มเข้า้ถึึงอบาย ทุคุติ ิวินิิบิาต นรก ส่ว่นสััตว์เ์หล่่านี้้�ประกอบด้วยกาย

สุุจริต วจีสุุจริต มโนสุุจริิต ไม่่ติิเตีียนพระอริิยเจ้้า เป็็นสััมมาทิิฏฐิิ ยึึดถืือการกระทำด้้วย

อำนาจสััมมาทิิฏฐิิ เบื้้�องหน้้าแต่่ตายเพราะกายแตก เขาย่่อมเข้้าถึึงสุุคติิโลกสวรรค์์ (พระ

ไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 9 ข้้อ 76: 137)

ภพภููมิหิลังัความตายนั้้�นยังัไม่ใ่ช่จุ่ดุสิ้้�นสุดุของชีวีิติ เมื่่�อเสวยผลแห่ง่กรรมดีหีรือื

กรรมชั่่�วจนหมด ก็็ต้้องกลัับมาเวีียนว่่ายตายเกิิดอยู่่�เรื่่�อย ๆ ไม่่สิ้้�นสุุด สััตว์์โลกผู้้�ทำกรรมดีี

จนได้้ไปบัังเกิิดเป็็นเทพบุุตร ณ สรวงสรรค์์ เมื่่�อหมดผลแห่่งกรรมดีี ก็็ต้้องกลัับมาเกิิดเป็็น

มนุษุย์ ์หรืืออาจต้อ้งชดใช้ผ้ลแห่ง่กรรมชั่่�วในนรกต่่อก็ไ็ด้ ้หมุุนเวียีนอยู่่�เรื่่�อยไป ด้ว้ยความไม่่

แน่น่อน และยาวนานของสัังสารวััฏ ที่่�ดููเหมืือนจะไม่่มีวีันัสิ้้�นสุุดนี้้� แทบจะไม่่มีหีลัักประกัันที่่�

จะนำไปสู่�สุคุติิภพ เพราะสััตว์์โลกทั้้�งหลายมีีโอกาสที่่�จะกระทำกรรมชั่่�วด้วยความประมาท

เพียีงเสี้้�ยววินิาทีี ซ่ึ่�งความประมาทดังักล่า่วอาจนำไปสู่�ทุคุติไิด้ทุ้กุเมื่่�อ ฉะนั้้�น สุคุติภิพจึึงไม่ใ่ช่่

ที่่�หมายหลัักหลัังความตาย เพราะไม่่ว่่าจะเป็็น เทวดา หรืือ พรหม ก็็ล้้วนตั้้�งอยู่่�ในความไม่่

เที่่�ยงด้ว้ยกันัทั้้�งสิ้้�น เมื่่�อไม่เ่ที่่�ยงจึึงเป็็นทุกุข์ ์จะเป็็นการดีกีว่า่หากเราสามารถเตรียีมตัวัตาย

เพื่่�อที่่�จะพ้้นจากการเวีียนว่่ายตายเกิิดนี้้�ได้้อย่่างถาวร

อริยิสัจั 4 มรรควิธิีทีี่่�พระพุทุธองค์ท์รงค้น้พบนั้้�น เป็น็ทางเดียีวที่่�จะนำไปสู่่�การ

หลุุดพ้้นอย่่างสิ้้�นเชิิง หรืือที่่�เรีียกว่่า นิิพพาน ซึ่่�งเป็็นการเตรีียมตััวตายที่่�เลิิศที่่�สุุด เพราะ

เป็็นการตายเพื่่�อไม่่กลัับมาเวีียนว่่ายในสัังสารวััฏนี้้�อีีก มรรควิิธีีอัันเป็็นวิิธีีเตรีียมตััวก่่อน

ตายอย่่างมีีสตินั้้�น ปฏิบััติิได้้โดยอาศััยเพีียงลมหายใจส่่วนเดีียวก็สามารถหลุุดพ้้นได้้ การ

ปฏิบิัตัิเิพื่่�อสังัเกตลมหายใจนี้้�เรียีกว่า่ “อานาปานสติ”ิ ซึ่่�งเป็น็การปฏิบิัติัิที่่�พระพุทุธองค์ท์รง

สรรเสริิญมาก เพราะพระองค์์เองก็็ใช้้วิิธีีนี้้� ดัังพุุทธดำรััสที่่�ว่่า

ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย อานาปานสติสมาธิิ อัันภิิกษุุเจริญแล้้ว กระทำให้้มากแล้้ว

อย่่าง นี้้�แล ย่่อมมีีผลมาก มีีอานิิสงส์์มาก ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย ได้้ยิินว่่า เมื่่�อก่่อนแต่่ตรััสรู้้� 

ครั้้�งเราเป็็นโพธิิสััตว์์ยััง มิิได้้ตรััสรู้้� ก็็ย่่อมอยู่่�ด้้วยวิิหารธรรมนี้้�โดยมาก เมื่่�อเราอยู่่�ด้วยวิิหาร
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ธรรมนี้้�โดยมาก กายไม่่ลำบาก จัักษุุไม่่ลำบาก และจิิตของเราย่่อมหลุุดพ้้นจากอาสวะทั้้�ง

หลาย เพราะไม่่ถืือมั่่�น ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย เพราะเหตุุนั้้�นแล ถ้้าแม้้ภิิกษุุพึึงหวัังว่่า แม้้กาย

ของเราไม่่พึึงลำบาก จัักษุุของเราไม่่พึึงลำบาก และจิิตของเราพึึงหลุุดพ้้นจากอาสวะทั้้�ง

หลาย เพราะไม่่ถืือมั่่�น ก็็พึึงมนสิิการอานาปานสติสมาธิินี้้�แหละให้้ดีี (พระไตรปิิฎกภาษา

ไทย เล่่ม 19 ข้้อ 323: 1328)

จากหลักัฐานข้้างต้้นจะเห็็นได้้เมื่่�อใช้ล้มหายใจให้้เกิิดประโยชน์์ ก็็สามารถหลุุด

พ้น้ได้้ แต่่การใช้ล้มหายใจหรือื อานาปานสติ เป็น็เครื่่�องมืือสำคััญสำหรัับเตรีียมตััวตายเข้า้

สู่่�การหลุุดพ้้นนั้้�น มีีรายละเอีียดที่่�จะต้้องทำความเข้า้ใจอีกีมาก ดัังจะได้้นำเสนอในประเด็็น

ต่่าง ๆ ตามลำดัับถััดจากนี้้�

การเกิิดขึ้้�นของความตาย
ความตาย หรืือ มรณะ ในความหมายของพระพุุทธศาสนา หมายถึึง “ความ

จุตุิ ิความเคลื่่�อนไป ความแตกทำลาย ความหายไป มฤตยูู ความตาย ความทำกาละ ความ

แตกแห่่งขัันธ์์ ความทิ้้�งซากศพไว้้ ความขาดไปแห่่งชีีวิิติินทรีีย์์จากหมู่่�สััตว์์นั้้�นๆ ของเหล่่า

สััตว์์นั้้�นๆ อัันนี้้�เรีียกว่่ามรณะ” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 12 ข้้อ 66: 177) ความตาย

จึึงเป็็นสิ่่�งที่่�สััตว์์โลกทั้้�งหลายต้้องเผชิิญหน้้าด้้วยเป็็นความธรรมดาแห่่งชีีวิิต ที่่�ต้้องมีีเกิิดขึ้้�น 

ตั้้�งอยู่่� เสื่่�อมลง และดัับสลายไป ความดัับสลายนั่่�นเองที่่�เรีียกว่่า ความตาย

ความตายมีีได้้เพราะการเกิิด เป็็นการให้้คำนิิยามแบบกำปั้้�นทุุบดิน ซ่ึ่�งไม่่

ถือืว่า่ผิดิหรือืถููกทั้้�งหมด นั่่�นเป็็นเพราะว่า่การเกิดินั้้�นไม่ใ่ช่จุ่ดุเริ่่�มต้น้ของความตายที่่�แท้จ้ริงิ 

การเกิิดยัังต้้องอาศััยเหตุุปััจจัยในการเกิิด มิิใช่่เกิิดขึ้้�นมาเอง หรืือมีีเทพเจ้้าบัันดาลให้้เกิิด 

พระพุุทธองค์์ทรงตรััสเหตุุแห่่งการเกิิดไว้้ว่่า

ฉัันทะ (ความพอใจ) ก็็ดีี ราคะ (ความกํําหนััด) ก็็ดีี นัันทิิ (ความเพลิิน) ก็็ดีี 

ตััณหา (ความอยาก) ก็็ดีี อุุปายะ (กิิเลสเป็็นเหตุุเข้้าไปสู่่�ภพ) และ อุุปาทาน (ความถืือมั่่�น

ด้้วยอํํานาจกิเลส) อัันเป็็นเครื่่�องตั้้�งทัับ เครื่่�องเข้้าไปอาศััย และเครื่่�องนอนเนื่่�องแห่่งจิิตก็็ดีี

ใดๆ ในรููป ในเวทนา ในสัญัญา ในสังัขารทั้้�งหลาย และในวิญิญาณ กิิเลสเหล่่านี้้� นี่่�เราเรียีก

ว่่า ‘เครื่่�องนํําไปสู่่�ภพ’ ความดัับไม่่เหลืือของเครื่่�องนํําไปสู่่�ภพมีีได้้ เพราะความดัับไม่่เหลืือ

ของกิิเลส มีีฉัันทะ ราคะ เป็็นต้้น เหล่่านั้้�นเอง (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 17 ข้้อ 233: 

368)
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พุุทธดำรััสข้างต้้น อธิิบายความเกิิดขึ้้�นได้้ว่่า หากสััตว์์โลกมีีความพอใจใน

อััตภาพ การมีีตััวตนแล้้ว ชอบใจในขัันธ์์ทั้้�ง 5 โดยเข้้าใจว่่านี่่�คืือของเรา นี่่�คืือตััวตนของเรา 

ยึึดมั่่�นในความไม่่มีีตััวตนว่่ามีีตััวตน ยึึดมั่่�นในความไม่่มีีแก่่นสาร ว่่ามีีแก่่นสาร ไม่่เข้้าใจว่่า

ร่่างกายนี้้�แท้้จริิงแล้้วไม่่ใช่่ของเราจริงๆ เป็็นเพีียงการประชุุมกัันของธาตุุ 4 ความไม่่เข้้าใจ

ในกฎไตรลัักษณ์์ คืือ อนิิจจััง (ความไม่่เที่่�ยง) ทุุกขััง (ความทุุกข์์ เพราะทนอยู่่�ในสภาพเดิิม

ไม่ไ่ด้)้ อนัตัตา (ความไม่ม่ีตีัวัตน ไม่ม่ีแีก่น่สาร) จึึงทำให้ถูู้กครอบงำด้ว้ยอำนาจของกิเิลส คือื

ความอยากมีี อยากเป็็น เหล่่านี้้�เป็็นสาเหตุุที่่�ทำให้้มีีการเกิิด การดัับการเกิิด ซ่ึ่�งเท่่ากัับดับ

ความตายไปด้ว้ยนั้้�น พระพุทุธองค์ท์รงแนะให้ด้ับัที่่�เหตุุ นั่่�นคืือดัับที่่�ความอยาก ความพอใจ 

ความเพลิิน ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในอััตภาพนั่่�นเอง ตราบใดที่่�ยัังไม่่เข้้าใจในส่่วนนี้้�ความเกิิด

ก็็ยัังคงมีีอยู่่� ซึ่่�งความเกิิดนั้้�นก็็ต้้องสััมพัันธ์์กัับความตายอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ การยึึดถืือใน

อัตัตา เปรียีบเสมือืนถ่า่นไฟที่่�ไม่ส่ิ้้�นเชื้้�อ ซึ่่�งสามารถลุกุโพลงเกิดิเป็น็กองไฟขึ้้�นได้ต้ลอดเวลา

เมื่่�อมนุษุย์เ์กิดิมีตีัวัตนขึ้้�นมาชั่่�วคราว โดยการประชุมุกันัขึ้้�นของเหตุปุัจัจัยัต่า่งๆ 

สิ่่�งที่่�ควรกระทำอย่่างยิ่่�ง เพื่่�อไม่่ให้้การเกิิดนี้้�สููญเปล่า คืือต้้องใช้้ร่่างกายนี้้�ให้้เกิิดประโยชน์์

สููงสุุด นั่่�นคืือต้้องมีีการเตรีียมพร้้อมรัับมืือกัับความตายซึ่่�งอาจเกิิดขึ้้�นได้้ทุุกขณะ ซึ่่�งการเต

รียีมตััวตายนั้้�นจึึงไม่่ใช่เ่พื่่�อการสร้างภพใหม่่ที่่�ดีกีว่า่ แต่่มุ่่�งหวัังการดัับเชื้้�อไฟแห่่งการเกิดิไม่่

ให้้เหลืือ นี่่�คืือส่ิ่�งที่่�จำเป็็นที่่�สุุดของการได้้ครองอััตภาพความเป็็นมนุุษย์์ เพราะการเกิิด แก่่ 

เจ็บ็ ตาย เป็น็ทุุกข์อ์ย่า่งยิ่่�ง แต่ค่นส่ว่นใหญ่ม่ักัจะหลงเพลิินอยู่่�กับักิเิลสตัณัหาจนไม่่มีปีัญัญา

ที่่�จะมองเห็็นความทุุกข์์ จนกระทั่่�งต้้องได้้เผชิิญหน้้ากัับความทุุกข์์ด้้วยตนเองอีีกครั้้�ง จึึงจะ

รู้้�ว่่าทุุกข์์ เช่่น เผชิญหน้้ากัับความป่่วย จึึงต้้องพยายามรัักษาอาการให้้หาย เผชิญหน้้ากัับ

ความแก่่ ต้้องพยายามหาหนทางให้้ตนเองดููไม่่แก่่ เมื่่�อทำสำเร็็จแล้้วก็ลืืมความทุุกข์์ที่่�เคย

มีีมา และหลงกัับความสุุขที่่�อยู่่�ตรงหน้้า แต่่สำหรัับความตายนั้้�น ไม่่ว่่าจะรวยล้้นฟ้้า เป็็น

พระราชามหากษัตัริยิ์ ์เป็็นเศรษฐีมีหาเศรษฐีี ก็ไ็ม่อ่าจพ้นภัยัจากความตายไปได้ ้ความทุกุข์์

ที่่�ต้้องตายนั้้�นแสนสาหััสกว่่าความทุุกข์์ใด ฉะนั้้�นจึึงจำเป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�จะรัับมืือกัับความตาย

อย่่างถููกต้้อง ซึ่่�งจะนำไปสู่่�การหลุุดพ้้นจากความตายได้้อย่่างถาวร

ลัักษณะของความตาย

1. หมดลมหายใจ ความตายลัักษณะนี้้�เองที่่�มนุุษย์์กลััว ซึ่่�งความกลััวส่วนใหญ่่

เป็็นผลมาจากความเชื่่�อเรื่่�องโลกหน้า้ และอีกีส่ว่นหนึ่่�งเป็น็ผลมาจากการยึึดมั่่�นถือืมั่่�นในสิ่่�ง

ใดส่ิ่�งหนึ่่�งว่า่เป็น็ตัวัตน เป็็นของเรา เช่น่ ห่ว่งครอบครัวั ห่ว่งทรัพัย์ส์มบัตัิ ิเป็น็ต้น้ มนุษุย์ท์ุกุ

คนจึึงกลััวความตายในลัักษณะนี้้�มาก แม้้แต่่เจ้้าชายสิิทธััตถะก็็กลััวความตายในลัักษณะนี้้�
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จนทำให้้พระองค์์ทรงแสวงหาหนทางหลุุดพ้น้จนพบเข้า้กับัความตายในลักัษณะที่่� 2 ซึ่่�งเป็น็

ความตายที่่�น่า่ปรารถนา เพราะจะทำให้ห้ลุดุพ้น้จากความตายในลักัษณะแรกได้อ้ย่า่งถาวร

2. ตายก่่อนตาย คืือการตายจากกิิเลส หรืือสภาวะนิิพพานในขณะที่่�ยังัมีีชีวีิติอยู่่� 

เป็็นภาวะจิิตของพระอรหัันต์์ที่่�ปลอดโปร่่งเป็็นอิิสระ ไม่่ถููกปรุงแต่่งบัังคัับด้วยราคะ โทสะ 

และโมหะ คืือมีีอิินทรีีย์์ที่่�รัับรู้้�อารมณ์์ต่่าง ๆ บริิบููรณ์์ดีีอยู่่�ตามปกติิ เสวยอารมณ์์ทั้้�งหลาย

ด้ว้ยจิติใจที่่�เป็น็อิสิระ ด้ว้ยปััญญาที่่�รู้้�เท่า่ทัันธรรมชาติขิองมันั ไม่ถูู่กกิเิลสครอบงำหรือืชักัจููง 

จึึงไม่่ทำให้้เกิิดตััณหาในทางบวกและลบ หรืือกล่่าวอีกอย่่างได้้ว่า่ไม่่มีตัีัณหาที่่�จะปรุงแต่่งภพ

หรืือชัักนำไปสู่่�ภพ (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตโต), 2552: 264) ไม่่มีีการเกิิด จึึงไม่่มีี

การตาย เป็็นการหลุุดพ้้นจากความตายโดยสมบููรณ์์

การรัับมืือกัับความตายในแบบของพระพุุทธเจ้้า

ความสุุข ความทุุกข์์ ในปััจจุุบััน มีีความสััมพัันธ์์กัับความสุุข ความทุุกข์์ใน

ภพหน้้า หากจิิตใจมีีแต่่ความสุุขก็็มีีโอกาสอย่่างมากที่่�จะเข้้าถึึงสุุคติิโลกสวรรค์์ หรืือหวััง

ได้้มากกว่่านั้้�นคืือมรรคผลนิพพานในปััจจุุบััน หรืือในภพหน้้า แต่่หากจิิตใจเต็็มไปด้วย

ความทุุกข์์ ความเศร้้าหมอง จากกิิเลสที่่�ฝัังแน่่นในจิิต โอกาสที่่�จะสู่่�ทุุคติิก็็มีีมากเช่่นกััน ผู้้�

ที่่�ทำความดีีมาตลอดชีีวิิตให้้ทานมากมายแก่่สมณะพราหมณ์์ผู้้�มีีศีีล แต่่จิิตหมกมุ่่�นครุ่่�นคิิด

อยู่่�แต่่อกุุศลกรรมที่่�ทำมาแต่่อดีีต แม้้อาจเป็็นเพีียงอกุุศลกรรมอัันน้้อยนิิดเทีียบไม่่ได้้กัับ

กุุศลที่่�ทำไว้้ก็็ตาม หากแต่่วาระสุุดท้้ายก่่อนตายจิิตคิิดถึึงอกุุศลที่่�ทำไว้้ด้้วยความประมาท

ในการฝึึกฝนจิิตใจ จะเป็็นเหตุุให้้ไปสู่่�ทุุคติิได้้ แต่่ในทางตรงกัันข้้าม หากมีีโอกาสฝึกฝนจิิต

แม้้ชั่่�วขณะหนึ่่�งก่่อนตายก็็สามารถนำไปสู่�สุุคติิได้้เช่่นกััน ซึ่่�งกรณีีที่่�สองนี้้�เป็็นไปได้้ยากมาก

ในความเป็็นจริิง ดัังตััวอย่่างที่่�ปรากฏในครั้้�งพุุทธกาลต่่อไปนี้้�

ภาวะจิิตที่่�ไปเกาะเกี่่�ยวในอารมณ์์กุศุลหรืืออกุุศลที่่�เคยทำไว้ก้่อ่นตายนี้้�เรียีกว่่า 

อาสันันกรรม อธิิบายว่่า คุณุภาพของจิิตที่่�เกิดิขึ้้�นในขณะที่่�จวนจะตาย ตััวอย่่างเช่น่ คนที่่�มีี

จิติใจเศร้าหมอง ตอนจวนจะตาย แต่่ในขณะนั้้�นเกิิดนึึกถึึงกุุศลกรรมที่่�ตนเคยกระทํําไว้ ้เกิิด

จิติแจ่ม่ใสขึ้้�น คุณุภาพของจิติเปลี่่�ยนจากร้า้ยเป็น็ดีทีันัที ีถ้า้จุตุิใินขณะนั้้�น จุตุิจิิติของเขาจะ

ไปปฏิสนธิใินกําํเนิดิที่่�ดีทีันัทีี แต่อ่ย่่างไรก็ต็าม การกระทําํกรรมในขณะจวนตายนั้้�น กระทํํา

ได้ย้ากยิ่่�ง เพราะผู้้�ตาย จะมีีความรู้้�สึึกนึึกคิิดอ่่อนลงมาก และตกอยู่่�ใต้้อําํนาจของกรรมอื่่�นๆ 

ที่่�กระทําํไว้ก้่อ่น จนไม่ส่ามารถจะเปลี่่�ยนคุณุภาพจิติของตัวัเองได้ ้ฉะนั้้�น จึึงเป็น็การยากที่่�

จะเปลี่่�ยนคุุณภาพจิิตในขณะที่่�ตาย (สุุนทร ณ รัังสีี, 2550: 219)
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ฉะนั้้�นการเตรีียมตััวตายจึึงไม่่ใช่เ่ตรีียมในช่่วงเวลาใกล้้ตาย เพราะความตายมา

เยืือนได้้ทุุกขณะ ซึ่่�งไม่่มีีใครสามารถที่่�จะตั้้�งรัับได้้ทััน เมื่่�อความตายมาเยืือนอย่่างรวดเร็็ว

โดยที่่�เราไม่่มีีการฝึึกฝนจิิตเลย กุุศลหรืืออกุุศลที่่�สั่่�งสมไว้้และผุุดขึ้้�นมาในขณะก่่อนตายจะ

ชักันำไปดีหีรือืร้า้ยก็อ็ยู่่�ที่่�จิตินั้้�น การเตรียีมตัวัตายอย่า่งถููกต้อ้งจะทำให้เ้รามั่่�นใจได้ม้ากกว่า่

ว่่าทางที่่�จะเดิินไปนั้้�นคืือทางสว่าง ดัังนั้้�นจึึงควรมีีการฝึึกฝนจิิตอยู่่�ตลอดเวลา ไม่่ให้้หลงยึึด

ติดิกับัสิ่่�งที่่�ล่ว่งมาแล้ว้ หรือืสิ่่�งที่่�ยังัมาไม่ถ่ึึง ให้ม้ีสีติอิยู่่�ในปัจัจุุบันั และเพียีรพัฒันาจิติให้เ้กิดิ

ปััญญารู้้�แจ้้ง ซึ่่�งจะนำไปสู่่�การหลุุดพ้้น ดัังที่่�พระพุุทธเจ้้าได้้ตรััสไว้้ว่่า

บุุคคลไม่่ควรคำนึึงถึึงส่ิ่�งที่่�ล่่วงแล้้ว ไม่่ควรมุ่่�งหวัังส่ิ่�งที่่�ยัังไม่่มาถึึง ส่ิ่�งใดล่่วงไป

แล้้ว สิ่่�งนั้้�นก็็เป็็นอัันละไปแล้้ว และสิ่่�งที่่�ยัังไม่่มาถึึง ก็็เป็็นอัันยัังไม่่ถึึง ก็็บุุคคลใดเห็็นแจ้้ง

ธรรมปัจัจุบุันัไม่ง่่อ่นแง่น่ ไม่ค่ลอนแคลนในธรรมนั้้�นๆ ได้ ้บุคุคลนั้้�นพึึงเจริญิธรรมนั้้�น เนือืงๆ 

ให้ป้รุโุปร่ง่เถิดิ พึึงทำความเพียีรเสียีในวันันี้้�แหละ ใครเล่า่จะรู้้�ความตายในวันัพรุ่่�ง เพราะว่า่

ความผัดัเพี้้�ยนกับัมัจัจุรุาชผู้้�มีเีสนาใหญ่น่ั้้�น ย่อ่มไม่ม่ีแีก่เ่ราทั้้�งหลาย พระมุนุีผีู้้�สงบย่อ่มเรียีก 

บุคุคลผู้้�มีปรกติิอยู่่�อย่่างนี้้� มีคีวามเพีียร ไม่่เกียีจคร้้านทั้้�งกลางวััน และกลางคืืน นั้้�นแลว่า ผู้้�

มีีราตรีีหนึ่่�งเจริิญ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 14 ข้้อ 274: 552)

เมื่่�อมีคีวามเพีียรในการเจริญิภาวนา เจริญิในธรรม ปฏิบัตัิติามมรรควิธีิีที่่�ถููกต้อ้ง 

ไม่เ่กียีจคร้า้นทั้้�งกลางวันั และกลางคืนื ไม่ป่ล่อ่ยคืนืวันัให้ล้่ว่งเลยไปโดยเปล่า่ประโยชน์ ์จึึง

เรียีกได้ว้่า่ปฏิบิัตัิติรง ปฏิบัิัติชิอบตามพุทุธดำรัสั โดยมีนีิพิพานเป็น็ที่่�หวังั ซ่ึ่�งเป็น็การเตรียีม

ตััวตายที่่�ยอดเยี่่�ยมที่่�สุุด

อานาปานสติิ คืือ มรรค 8

การเตรีียมตััวตายเพื่่�อหลุุดพ้้นหรืือเข้้าสู่่�ภาวะที่่�เรีียกว่่านิิพพานนั้้�น หนทาง

ที่่�ต้้องดำเนิินตามที่่�พระพุุทธองค์์ได้้ทรงค้้นพบก็็คืือ มรรค 8 ซ่ึ่�งพระพุุทธองค์์ได้้บอกไว้้

ว่่า “ทางอัันปลอดภััย สะดวก ไปได้้ตามชอบใจ นี้้�เป็็นชื่่�อของทางอัันประกอบด้วยองค์์ 

8 ประการซึ่่�งเป็็นทางถููกที่่�แท้้จริิง คืือ 1) สััมมาทิิฏฐิิ 2) สััมมาสัังกััปปะ 3) สััมมาวาจา 

4) สััมมากััมมัันตะ 5) สััมมาอาชีีวะ 6) สััมมาวายามะ 7) สััมมาสติิ 8) สััมมาสมาธิิ”  

(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม12 ข้้อ165: 255)

การปฏิบัติัิตามมรรค 8 นั้้�นสามารถทำให้้มรรคทั้้�ง 8 สมบููรณ์์คือื เกิิดขึ้้�นพร้้อม

กันัได้้ โดยอาศัยัเพีียงลมหายใจส่ว่นเดีียว หรืือที่่�เรียีกการปฏิบัติัิแบบนี้้�ว่า่ “อานาปานสติ” 

ซึ่่�งสามารถอธิิบายเข้้าด้้วยมรรค 8 ดัังนี้้� 
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1) สัมัมาทิิฏฐิิ “ความรู้้�ในทุุกข์ ์ความรู้้�ในทุุกขสมุทัยั ความรู้้�ใน ทุุกขนิโิรธ ความ

รู้้�ในทุุกขนิิโรธคามิินีีปฏิปทา อัันนี้้�เรีียกว่่า สััมมาทิิฏฐิิฯ” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม10 

ข้้อ231: 299) สััมมาทิิฏฐิิ คืือความเห็็นที่่�ถููกต้้อง ตามจริง รู้้�ด้วยปััญญาว่่า ส่ิ่�งไหนคืือทุุกข์์ 

สิ่่�งไหนคือืเหตุเุกิดิทุกุข์ ์สิ่่�งไหนคือืความดับัทุกุข์ ์และสิ่่�งไหนคือืข้อ้ปฏิบิัตัิไิปสู่่�ความดับัทุกุข์์ 

นั่่�นคืือมรรควิธีิีที่่�พระพุุทธองค์์ทรงค้้นพบ ซึ่่�งปฏิบัติัิได้้โดยอานาปานสติ ขึ้้�นชื่่�อว่่าได้้กระทำ

สััมมาทิิฏฐิิให้้เกิิดขึ้้�นแล้้ว

2) สััมมาสัังกััปปะ “ความดำริิในการออกจากกาม ความดำริิในความไม่่

พยาบาท ความดำริิในอัันไม่่เบีียดเบีียน อัันนี้้�เรีียกว่่า สััมมาสัังกััปปะฯ” (พระไตรปิิฎก

ภาษาไทย เล่่ม10 ข้้อ231: 299) การดำริิที่่�จะเจริิญอานาปานสติิ เท่่ากัับดำริิที่่�จะไม่่ยุ่่�ง

เกี่่�ยวกัับกาม ดำริิที่่�จะละความพยาบาท มุ่่�งบำเพ็็ญเพื่่�อความหลุุดพ้้น ขึ้้�นชื่่�อว่่าได้้เจริิญ

สััมมาสัังกััปปะแล้้ว

3-5) สััมมาวาจา, สััมมากััมมัันตะ และ สััมมาอาชีีวะ “สััมมาวาจา เป็็นไฉน 

การงดเว้้นจากการพููดเท็็จ งดเว้้นจากการพููดส่่อเสีียด งดเว้้นจากการพููดคำหยาบ งดเว้้น

จากการพููดเพ้้อเจ้อ้ อัันนี้้�เรียีกว่่า สััมมาวาจาฯ สััมมากััมมัันตะ เป็น็ไฉน การงดเว้น้จากการ

ฆ่่าสััตว์์ งดเว้้นจากการถืือ เอาส่ิ่�งของที่่�เขามิิได้้ให้้ งดเว้้นจากการประพฤติิผิิดในกาม อัันนี้้�

เรีียกว่่า สััมมากััมมัันตะฯ สััมมาอาชีีวะ เป็็นไฉน อริิยสาวกในธรรมวิินััยนี้้� ละการเลี้้�ยงชีีพ

ที่่�ผิิดเสีีย สำเร็็จการเลี้้�ยงชีีพด้้วยการเลี้้�ยงชีีพที่่�ชอบ อัันนี้้�เรีียกว่่า สััมมาอาชีีวะฯ” (พระ

ไตรปิิฎกภาษาไทยเล่่ม10 ข้้อ231: 299) ขณะที่่�จิติอยู่่�กับัลมหายใจ จึึงไม่่มีคีวามด่่างพร้อ้ย

ทางวาจา การกระทำ และการเลี้้�ยงชีีพ มรรคทั้้�ง 3 จึึงสมบููรณ์์โดยปริิยาย

6) สัมัมาวายามะ “ภิกิษุใุนธรรมวินิัยันี้้� เกิดิฉันัทะพยายาม ปรารภความเพียีร 

ประคองจิิตไว้้ ตั้้�งจิิตไว้้ เพื่่�อมิิให้้อกุุศลธรรมอัันลามกที่่�ยัังไม่่เกิิดบัังเกิิดขึ้้�น เพื่่�อละอกุุศล

ธรรมอัันลามกที่่�บัังเกิิดขึ้้�นแล้้ว เพื่่�อให้้กุุศลธรรมที่่�ยัังไม่่เกิิดบัังเกิิดขึ้้�น เพื่่�อความตั้้�งอยู่่� ไม่่

เลืือนหาย เจริิญยิ่่�ง ไพบููลย์ มีีขึ้้�น เต็็มเป่ี่�ยม แห่่งกุุศลธรรมที่่�บัังเกิิดขึ้้�นแล้้ว อัันนี้้�เรีียกว่่า

สัมัมาวายามะฯ” (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่10 ข้อ้231: 299) ในขณะที่่�เรามีีความเพียีร 

เพื่่�อจะรู้้�ลมเข้้าลมออก นั่่�นคืือความเพีียรที่่�ถููกต้้อง เพราะเป็็นความเพีียรที่่�จะนำไปสู่่�การ

หลุุดพ้้น

7) สััมมาสติ “ภิกิษุใุนธรรมวินัิัยนี้้� พิิจารณาเห็็นกายในกายอยู่่� มีคีวามเพีียร มีี

สััมปชัญญะ มีีสติิ กำจััดอภิิชฌา และโทมนััสในโลกเสีียได้้ พิิจารณาเห็็นเวทนาในเวทนา

อยู่่� ฯลฯ พิิจารณาเห็็นจิิตในจิิตอยู่่� ฯลฯ พิิจารณาเห็็นธรรมในธรรมอยู่่� มีีความเพีียร มีี
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สัมัปชัญญะ มีีสติ กำจััดอภิิชฌาและ โทมนััสในโลกเสีียได้้ อันันี้้�เรียีกว่่า สััมมาสติ ฯ” (พระ

ไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม10 ข้้อ232: 299) ในขณะที่่�สติิเราพยายามเอาอกุุศลออก จากนั้้�น

ประคองตััวไว้้อยู่่�กัับลมหายใจ ขณะนั้้�นเป็็นสััมมาสติ พระตถาคตเปรียบไว้้ดั่่�งนายทวาร

ประตูู ที่่�พยายามกันัคนร้า้ยไม่ใ่ห้เ้ข้า้เมือืง และอนุญุาตให้ค้นดีเีข้า้เมือืงได้ ้นายทวารประตูู

คืือตััวสติิ ที่่�กำจััดอกุุศลออกไป รัักษาไว้้เพีียงกุุศล จึึงได้้สััมมาสติิ

8) สัมัมาสมาธิ ิ“ภิกิษุใุนธรรมวินิัยันี้้� สงัดัจากกาม สงัดัจาก อกุศุลธรรม บรรลุุ

ปฐมฌาน มีีวิิตก มีีวิิจาร มีีปีีติิและสุุขเกิิดแต่่วิิเวกอยู่่� เธอบรรลุุทุุติิยฌาน มีีความผ่่องใส

แห่่งจิิตในภายใน เป็็นธรรมเอกผุุดขึ้้�น เพราะวิิตกวิิจารสงบไป ไม่่มีีวิิตก ไม่่มีีวิิจาร มีีปีีติิ

และสุุขอัันเกิิดแต่่สมาธิิอยู่่� เธอมีีอุุเบกขา มีีสติิ มีีสััมปชััญญะ เสวยสุุขด้้วยกาย เพราะปีีติ

สิ้้�นไป บรรลุตุติยิฌาน ที่่�พระอริยิทั้้�งหลายสรรเสริญิว่า่ ผู้้�ได้ฌ้านนี้้� เป็น็ผู้้�มีอีุเุบกขามีสีติอิยู่่�

เป็็นสุขุ เธอบรรลุจุตุตุถฌาน ไม่ม่ีทีุกุข์ไ์ม่ม่ีสีุขุ เพราะละสุขุละทุกุข์ ์และดับัโสมนัสั โทมนัสั

ก่่อนๆ ได้้ มีีอุุเบกขาเป็็นเหตุุให้้สติิบริิสุุทธิ์์�อยู่่� อัันนี้้�เรีียกว่่า สััมมาสมาธิิ ฯ” (พระไตรปิิฎก

ภาษาไทย เล่่ม10 ข้้อ232: 299) ขณะที่่�จิิตตั้้�งมั่่�นอยู่่�กัับลมหายใจอย่่างต่่อเนื่่�อง ปราศจาก

ความคิิดในกาม หรืืออกุุศลทั้้�งหลาย เรีียกว่่าได้้สััมมาสมาธิิอัันเป็็นอริิยะแล้้ว

อานาปานสติจิึึงเป็็นการปฏิบัิัติทิี่่�เลิศิอย่า่งยิ่่�ง เป็น็การเตรียีมตัวัตายที่่�ถึึงพร้อ้ม

ด้ว้ยมรรคทั้้�ง 8 ซึ่่�งเป็น็ทางตรง ทางที่่�ถููกต้้อง อัันจะสามารถนำผู้้�ปฏิบัติัิสู่่�การพ้้นทุุกข์์ หลุุด

จากสัังสารวััฏ ไม่่มีีเกิิด และไม่่มีีตายอีีกต่่อไป

เหตุุผลที่่�ควรเจริิญอานาปานสติิ

1) อานาปานสติเป็็นวิิธีีที่่�พระพุุทธเจ้้าสรรเสริญ ส่ิ่�งไหนที่่�พระศาสดาว่่าดีีนั้้�น

ย่อ่มดีจีริงิ เพราะพระพุทุธองค์ท์รงรู้้�โลกอย่า่งแจ่ม่แจ้ง้ รู้้�ทางปฏิบิัติัิที่่�จะนำไปสู่่�การหลุดุพ้้น 

ไม่ม่ีใีครในโลกที่่�จะรู้้�ดีเีท่า่พระองค์ ์เพราะทรงค้น้พบทางแห่ง่การหลุดุพ้้นนี้้�ด้ว้ยพระองค์เ์อง 

และสนับสนุนุให้ส้าวกของพระองค์์ใช้ว้ิธิีนีี้้� แม้แ้ต่พ่ระองค์์เองก็ใ็ช้อ้านาปานสตินี้้�เพื่่�อดำเนิิน

มรรควิิธีีแห่่งการพ้้นทุุกข์์ ดัังที่่�ได้้ตรััสว่่า

ภิกิษุุเมื่่�อจะกล่า่วถึึงสิ่่�งใดโดยชอบพึึงกล่า่วถึึงสิ่่�งนั้้�นว่า่ ธรรมเป็น็เครื่่�องอยู่่�ของ

พระอริิยะบ้้าง ธรรมเป็็นเครื่่�องอยู่่�ของพรหมบ้้าง ธรรมเป็็นเครื่่�องอยู่่�ของพระตถาคตบ้้าง 

ดัังนี้้� พึึงกล่่าวถึึงสมาธิิอัันสััมปยุตด้้วยอานาปานสติิว่่า ธรรมเป็็นเครื่่�องอยู่่�ของพระอริิยะ

บ้้าง ธรรมเป็็นเครื่่�องอยู่่�ของพรหมบ้้าง ธรรมเป็็นเครื่่�องอยู่่�ของพระตถาคตบ้้าง ภิิกษุุเหล่่า

ใดเป็น็เสขะยัังไม่บ่รรลุุอรหัตัผล ย่อ่มปรารถนาความเกษมจากโยคะอันัยอดเยี่่�ยมอยู่่� สมาธิิ

อันัสััมปยุตุด้้วยอานาปานสติ ิอันัภิิกษุเุหล่า่นั้้�นเจริญิแล้ว้ กระทำให้้มากแล้ว้ ย่อ่มเป็น็ไปเพื่่�อ
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ความสิ้้�นอาสวะ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย  เล่่ม19 ข้้อ332: 1366)

พระพุุทธเจ้้าตรััสถึึงอานาปานสติว่่าคืือธรรมเป็็นเครื่่�องอยู่่�ของพระตถาคต 

หมายถึึง พระองค์์อาศััยการเจริิญอานาปานสติอยู่่�ตลอดเวลา อีีกทั้้�งยัังแนะให้้พระสาวก

ของพระองค์์ที่่�ยัังไม่่บรรลุุธรรม ให้้เจริิญในอานาปานสติให้้มาก เพื่่�อการสิ้้�นไปแห่่งกิิเลส

ทั้้�งหลาย และบรรลุุอรหััตผลในที่่�สุุด นอกจากนี้้� ในครั้้�งหน่ึ่�งพระพุุทธองค์์ทรงหลีีกเร้้นไป

ปฏิิบััติิสมณธรรมเป็็นเวลา 3 เดืือน ภายหลัักครบระยะเวลาแล้้ว จึึงเสด็็จกลัับและตรััสแก่่

ภิกิษุุว่า่หากมีีนักับวชนอกศาสนามาถามว่่าพระพุุทธเจ้า้จำพรรษาอยู่่�ด้ว้ยวิหิารธรรมใด ก็็ให้้

ตอบว่าพระพุทุธองค์อ์ยู่่�ด้วยอานาปานสติเป็็นส่ว่นมาก ซึ่่�งแสดงให้เ้ห็น็ว่า่พระองค์ส์รรเสริญ

และสนับัสนุนุให้ป้ฏิบิัตัิวิิธิีนีี้้�เป็น็ที่่�สุดุ ดังันี้้� “ถ้า้พวกอัญัญเดียีรถีีย์ป์ริพาชกจะพึึงถามเธอทั้้�ง

หลายอย่่างนี้้�ว่่า ดููกรผู้้�มีอายุุทั้้�งหลาย พระสมณโคดมอยู่่�จำพรรษาด้้วยวิิหารธรรมข้้อไหน

มาก เธอทั้้�งหลายถููกถามอย่่างนี้้�แล้้ว พึึงตอบพวกอััญญเดีียรถีีย์ป์ริพาชกนั้้�นอย่่างนี้้�ว่า่ ดููกร

ผู้้�มีอีายุทุั้้�งหลาย พระผู้้�มีพีระภาคอยู่่�จำพรรษาด้ว้ยสมาธิอิันัสัมัปยุตุด้ว้ยอานาปานสติมิาก” 

(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 19 ข้้อ 332: 1364)

2) สะดวกต่่อการปฏิบััติิ สามารถปฏิบััติิได้้ในทุุกที่่� ทุุกเวลา ทุุกโอกาส เพราะ

อาศััยลมหายใจเพีียงส่่วนเดีียวเท่่านั้้�น เมื่่�อมีีสติอยู่่�กัับลมหายใจ รู้้�ลมเข้้า รู้้�ลมออก นั่่�นก็็

คือืการเจริญิอานาปานสติแิล้ว้ ในขณะที่่�การปฏิบิัติัิอื่่�นนั้้�นกระทำได้ย้ากกว่า่มาก เช่น่ ต้้อง

มีีอุุปกรณ์์ หรืือต้้องนั่่�งหลัับตาจึึงจะมีีสมาธิิ แต่่อานาปานสติิ ไม่่ว่่าจะหลัับตาหรืือลืืมตาก็็

ทำได้้ ไม่่ดููแปลกแยกจากคนอื่่�น เมื่่�ออยู่่�ในสัังคมหรืือหมู่่�คณะ

3) ส่่งผลดีต่่อสุุขภาพ ไม่่มีีผลกระทบร้ายแรง หรืือเสีียหายแม้้เพีียงน้้อยนิิดต่่อ

ร่่างกาย แต่่กลัับส่งผลดีีเป็็นอย่่างมาก ดัังที่่�พระพุุทธองค์์ตรััสว่า “กายไม่่ลำบาก จัักษุุไม่่

ลำบาก” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม19 ข้้อ323: 1328) ต่่างจากบางวิิธีีปฏิิบััติิที่่�อาศััย

การยืืน การเพ่่ง หรืือการหรืือจ้้อง ที่่�จะทำให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเจ็็บป่่วยขึ้้�นมาได้้ในภายหลััง แต่่ตรง

กัันข้้าม อานาปานสติิกรรมฐานนี้้�กลัับเกื้้�อกููลแก่่สุุขภาพ ทั้้�งช่่วยให้้ร่่างกายได้้รัับการพััก

ผ่่อนอย่่างดีี และระบบการหายใจที่่�ปรัับให้้เรีียบเสมอ ประณีีต ด้้วยการปฏิิบััติิกรรมฐานนี้้�

ก็็ช่่วยส่่งเสริิมสุุขภาพให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น 

ด้ว้ยความสะดวกในการปฏิบัิัติ ิตลอดจนผลดีทีี่่�ได้ร้ับัขณะปฏิบิัตัิหิรือืหลังัปฏิบิัตัิิ 

อีกีทั้้�งพระพุทุธองค์ท์รงสรรเสริญิมาก เพราะเป็น็วิธิีทีี่่�จะนำไปสู่่�การหลุดุพ้น้ได้ ้อานาปานสติิ

จึึงเหมาะอย่่างยิ่่�ง ที่่�จะเป็็นวิธีิีที่่�ใช้ส้ำหรัับการเตรีียมตััวตาย เนื่่�องจากทำได้้ง่า่ย และรัับรอง

ผลการปฏิิบััติิโดยพระพุุทธเจ้้าแล้้ว
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วิิธีีการปฏิิบััติิอานาปานสติิ

ในหลักัธรรมหรือืวิิธีกีารปฏิบัิัติขิองพระพุทุธเจ้า้ ล้ว้นสอดแทรกเรื่่�องของการเต

รีียมตััวตายไว้้ทั้้�งสิ้้�น นั่่�นคืือความไม่่ประมาทในทุุกขณะ พร้้อมกัันนั้้�นคืือสลััดทิ้้�งซ่ึ่�งอััตตา 

ความยึึดมั่่�นถือืมั่่�น นี่่�คือืหลักัสำคัญัของการใช้ช้ีวีิติเพื่่�อเตรียีมตัวัตาย ซ่ึ่�งไม่ใ่ช่ก่ารสอนให้ค้น

ยอมแพ้้เพื่่�อรอความตาย แต่่เป็็นการเดิินหน้้าเผชิิญความตายอย่่างกล้้าหาญ และเอาชนะ

ความตายได้้ในที่่�สุุด

นอกจากวิธิีปีฏิบิัตัิอิานาปานสติแิล้ว้ พระพุทุธองค์ย์ังัให้ค้วามสำคัญักับัสถานที่่�

ในการปฏิบััติิและอิิริิยาบถในการปฏิบััติิมาก ดัังมีีพระสููตรที่่�ว่่า “ภิิกษุุในธรรมวิินััยนี้้� ไปสู่่�

ป่่าก็็ดีี ไปสู่่�โคนไม้้ก็็ดีี ไปสู่่�เรืือนว่่างก็็ดีี นั่่�งคู้้�บััลลัังก์์ ตั้้�งกายตรง ดำรงสติิไว้้เฉพาะหน้้า เธอ

มีีสติิ หายใจออก มีีสติิ หายใจเข้้า เมื่่�อหายใจออกยาว ก็็รู้้�ชััดว่่า เราหายใจออกยาว เมื่่�อ

หายใจเข้้ายาว ก็็รู้้�ชัดว่่า เราหายใจเข้้ายาว เมื่่�อหายใจออกสั้้�น ก็็รู้้�ชัดว่่า เราหายใจออกสั้้�น 

เมื่่�อหายใจเข้า้สั้้�น ก็็รู้้�ชัดัว่า่เราหายใจเข้า้สั้้�น” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม12 ข้้อ73: 133)

แม้ว่้่าอานาปานสติจะสามารถทำได้้ในทุกุที่่� ทุกุเวลา ทุกุโอกาสก็ตาม แต่ว่่า่อา

นาปานสติที่่�มีีคุุณภาพ ต้้องอาศัยัปััจจัยัแวดล้อ้มช่่วยด้้วย ปััจจัยัแรกนั่่�นก็ค็ือืสถานที่่�ที่่�เหมาะ

สม สถานที่่�สงััด ปราศจากสิ่่�งรบกวน เช่่นในป่่า โคนไม้้ที่่�ห่่างไกลจากผู้้�คน บ้้านเรืือนที่่�ว่่าง

ไม่่มีีใครอื่่�นนอกจากตััวผู้้�ปฏิบััติิ เพราะยิ่่�งห่่างไกลจากความวุ่่�นวาย จิิตย่่อมสามารถสลััด

อกุุศลง่่ายขึ้้�น ระลึึกรู้้�อยู่่�เฉพาะลมหายใจได้้ดีีขึ้้�น

อีีกปััจจััยสำคััญอิิริิยาบถในการทำอานาปานสติก็็ถืือว่่ามีีความสำคััญอย่่างยิ่่�ง 

หากทำ อานาปานสติขณะเดิินไปด้วย จิิตจะจดจ่่ออยู่่�ที่่�เท้้ามากกว่่า ทำให้้การปฏิบััติิได้้

ผลน้้อย หรืือหากทำ อานาปานสติิในอิิริิยาบถนอน อาจจะทำให้้เคลิ้้�มและเผลอหลัับไปได้้ 

การตั้้�งกายให้ต้รง ดำรงสติใิห้ม้ั่่�น ในท่า่ขััดสมาธิ ิจะช่ว่ยให้ม้ีสีติอยู่่�เสมอ เพราะเมื่่�อใดเผลอ

ขาดสติ จะรู้้�สึึกได้้ทัันทีี การทำอานาปานสติด้้วยอิิริิยาบถนี้้�จึึงได้้ผลดีกว่่าวิิธีีอื่่�น เนื่่�องจาก

ทำให้้มีีสติิอยู่่�ตลอดเวลา

ดังันั้้�นการปฏิบััติอิานาปานสติ ก็ค็ือืการตามรู้้�ความเป็น็จริงของลมหายใจแบบ

ที่่�เป็็นอยู่่� ลมหายใจสั้้�นหรืือยาวก็รู้้�ชััดว่่าสั้้�นหรืือยาว พิิจารณาจนเห็็นชััดในความสลััดคืืน 

คือืปล่อ่ยว่า่งในสิ่่�งที่่�ยึึดมั่่�นถือืมั่่�นว่า่เป็น็ของเรา ว่า่คือืตัวัตนของเรา พิจิารณาเช่น่นี้้�ไปเรื่่�อย 

ๆ จิิตจะค่่อย ๆ คลายความยึึดถืือ ถึึงที่่�สุุดจะเห็็นถึึงความไร้้แก่่นสาร ทุุกอย่่างแท้้จริิงแล้้ว

ไม่ม่ีอีะไรเลยที่่�เป็น็เรา ล้ว้นแล้ว้แต่เ่ป็น็เพียีงการประชุมุกันัเข้า้ด้ว้ยเหตุปุัจัจัยั จะตั้้�งอยู่่�เพียีง

ชั่่�วคราว มีีความเสื่่�อมลงอยู่่�ทุกขณะ และจะดัับไปในที่่�สุดุ จึึงไม่่มีอีะไรเลยที่่�เราจะยึึดมั่่�นถือื
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มั่่�นได้้อีีกต่่อไปจิตที่่�เห็็นจริงตามนี้้�จะสามารถหลุุดพ้้นได้้ในที่่�สุุด และการปฏิบััติิอานาปาน

สติหิากได้อ้าศัยัปัจัจัยัแวดล้อ้มที่่�ดี ีจะส่ง่ผลให้ก้ารปฏิบิัติัิได้้ผลดีมีากขึ้้�น เช่น่ สถานที่่� หรือื 

อิิริิยาบถในการปฏิิบััติิ เป็็นต้้น

อานาปานสติิกัับสติิปััฏฐาน

พระพุุทธเจ้้าสรรเสริิญการปฏิิบััติิอานาปานสติมาก เพราะเป็็นการปฏิบััติิตรง

ตามมรรค 8 ซึ่่�งผู้้�ปฏิิบััติิจะสามารถหลุุดพ้้นภััยจากความตายได้้อย่่างถาวร แต่่ในขณะ

เดีียวกัันก็็มีีพระสููตรที่่�พระองค์์สรรเสริญยกย่่องการปฏิบััติิแบบอื่่�น นั่่�นคืือการเจริิญสติิปััฏ

ฐาน คือืการปฏิบัตัิทิี่่�เอาสติไิปตั้้�งหรือืกำกับัอยู่่�ในกาย ในเวทนา ในจิิต และในธรรม ว่่าเป็น็

ทางสายเอกแห่่งการหลุุดพ้้น ดัังพุุทธดำรััสที่่�ว่่า “ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย หนทางนี้้�เป็็นที่่�ไปอััน

เอก เพื่่�อความบริิสุุทธิ์์�ของเหล่่าสััตว์์ เพื่่�อล่่วงความโศกและปริิเทวะ เพื่่�อความดัับสููญแห่่ง

ทุุกข์์โทมนััส เพื่่�อบรรลุุธรรมที่่�ถููกต้้อง เพื่่�อทำให้้แจ้้งซ่ึ่�งพระนิิพพาน หนทางนี้้� คืือ สติิปััฏ

ฐาน 4” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 10 ข้้อ233: 300)

นอกจากนี้้�พระพุุทธองค์์ยัังได้้รัับรองการปฏิบััติิสติิปััฏฐานว่่าสามารถหลุุดพ้้น

ได้อ้ย่า่งเร็ว็คือื 7 วััน และอย่่างช้า้คือื 7 ปีี ซึ่่�งเป็น็การรัับประกัันว่า่การเจริญิสติปิัฏัฐานนั้้�น

ดีีที่่�สุุดในการเป็็นวิิธีีปฏิิบััติิเพื่่�อการหลุุดพ้้น เพราะทำแล้้วย่่อมได้้ผลจริิงจึึงได้้รัับรองไว้้ ดััง

ที่่�พระพุทุธองค์์ได้้ตรััสไว้ว้่า่ “ผู้้�ใดผู้้�หนึ่่�ง พึึงเจริญิสติปัฏัฐานทั้้�ง 4 นี้้� อย่า่งนี้้� ตลอด 7 ปีี เขา

พึึงหวัังผล 2 ประการอย่่างใดอย่่างหน่ึ่�ง คืือ พระอรหััตผลในปััจจุุบััน หรืือเมื่่�อยัังมีี อุุปาทิิ

เหลืืออยู่่� เป็็นพระอนาคามีี… ผู้้�ใดผู้้�หนึ่่�ง พึึงเจริญสติิปััฏฐาน 4 นี้้� อย่่างนี้้�ตลอด 7 วััน เขา

พึึงหวัังผล 2 ประการอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง คืือ พระอรหััตผลในปััจจุุบััน หรืือเมื่่�อยัังมีีอุุปาทิิ

เหลืืออยู่่� เป็็นพระอนาคามีี” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม10 ข้้อ232: 300)

คำถามจึึงตามมาว่่าทางสายเอกที่่�แท้จ้ริงินั้้�นคือืวิธีิีใดกัันแน่่ ระหว่่างอานาปาน

สติิ การตามดููลมหายใจ กัับการเจริิญสติิปััฏฐาน เพราะขึ้้�นชื่่�อว่่าทางสายเอกย่่อมมีีอยู่่�ทาง

เดียีวเท่า่นั้้�น คำตอบก็คือืใช่ท่ั้้�งสอง เพราะแท้จ้ริงแล้ว้ไม่ว่่า่อานาปานสติ หรือืสติปัฏัฐาน ก็็

คือือย่า่งเดียีวกันั สติปิัฏัฐานสามารถใช้ล้มหายใจหรือืการทำอานาปานสติ ในการพิจิารณา

ได้้ ซึ่่�งการพิิจารณาสติิปััฏฐานโดย อานาปานสติิทำได้้ดัังนี้้�

ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย ก็็ภิิกษุุที่่�เจริิญอานาปานสติแล้้วอย่่างไร ทำให้้มากแล้้ว

อย่่างไร จึึงบำเพ็็ญสติิปััฏฐาน 4 ให้้บริิบููรณ์์ได้้ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม14 ข้้อ156: 

289) 
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หมวด 1 ใช้้บำเพ็็ญกายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน

ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลายสมัยใด เมื่่�อภิิกษุุหายใจออกยาว ก็็รู้้�ชััดว่่า หายใจออกยาว 

หรือืเมื่่�อหายใจเข้า้ยาว ก็ร็ู้้�ชัดัว่า่ หายใจเข้า้ยาว เมื่่�อหายใจออกสั้้�น ก็ร็ู้้�ชัดัว่า่ หายใจออกสั้้�น 

หรือืเมื่่�อหายใจเข้า้สั้้�น ก็็รู้้�ชัดว่่า หายใจเข้า้สั้้�น สำเหนีียกอยู่่� ว่่าเราจัักเป็น็ผู้้�กำหนดรู้้�กองลม

ทั้้�งปวง หายใจออก ว่า่เราจักัเป็น็ผู้้�กำหนดรู้้�กองลมทั้้�งปวงหายใจเข้า้ สำเหนียีกอยู่่� ว่า่เราจักั

ระงัับกายสัังขาร หายใจออก ว่่าเราจัักระงัับกายสัังขาร หายใจเข้้า ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย ใน

สมััยนั้้�น ภิิกษุุชื่่�อว่่าพิิจารณาเห็็นกายในกาย มีีความเพีียร รู้้�สึึกตััวมีีสติ กำจััดอภิิชฌาและ

โทมนััสในโลกเสีียได้้อยู่่� ดููกร ภิิกษุุทั้้�งหลาย เรากล่่าวลมหายใจออกลมหายใจเข้้านี้้� ว่่าเป็็น

กายชนิดิหนึ่่�งในพวกกาย เพราะฉะนั้้�นแล ในสมัยันั้้�น ภิกิษุจุึึงชื่่�อว่า่พิจิารณาเห็น็กายในกาย

มีีความเพีียร รู้้�สึึกตััว มีีสติิ กำจััดอภิิชฌาและโทมนััสในโลกเสีียได้้อยู่่�

หมวด 2 ใช้้บำเพ็็ญเวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน

ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย สมััยใด ภิิกษุุสำเหนีียกอยู่่� ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�กำหนดรู้้�ปีีติิ 

หายใจออก ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�กำหนดรู้้�ปีีติิ หายใจเข้้า สำเหนีียกอยู่่� ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�กำหนดรู้้�

สุขุ หายใจออก ว่่าเราจักัเป็็นผู้้�กำหนดรู้้�สุข หายใจเข้า้ สำเหนีียกอยู่่� ว่า่เราจักัเป็น็ผู้้�กำหนด

รู้้�จิิตสัังขาร หายใจออก ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�กำหนดรู้้�จิิตสัังขาร หายใจเข้้า สำเหนีียกอยู่่� ว่่าเรา

จัักระงัับจิตสัังขาร หายใจออก ว่่าเราจัักระงัับจิิตสัังขาร หายใจเข้้า ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย ใน

สมัยันั้้�น ภิิกษุชุื่่�อว่า่พิจิารณาเห็็นเวทนาในเวทนา มีีความเพียีร รู้้�สึึกตัวั มีสีติ ิกำจัดัอภิชิฌา

และโทมนััสในโลกเสีียได้้อยู่่� ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย เรากล่่าวการใส่่ใจลมหายใจออกลมหายใจ

เข้า้เป็น็อย่่างดีนีี้้� ว่า่เป็น็เวทนาชนิดิหนึ่่�ง ในพวกเวทนา เพราะฉะนั้้�นแลในสมัยันั้้�น ภิกิษุจุึึง

ชื่่�อว่่า พิิจารณาเห็็นเวทนาในเวทนา มีีความเพีียร รู้้�สึึกตััวมีสติ กำจััดอภิิชฌาและโทมนััส

ในโลกเสีียได้้อยู่่�

หมวด 3 ใช้้บำเพ็็ญจิิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน

ดููกรภิกิษุทุั้้�งหลาย สมัยัใด ภิกิษุสุำเหนียีกอยู่่� ว่า่เราจักัเป็น็ผู้้�กำหนดรู้้�จิติ หายใจ

ออก ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�กำหนดรู้้�จิต หายใจเข้้า สำเหนีียกอยู่่� ว่่าเราจัักทำจิิตให้้ร่่าเริิง หายใจ

ออก ว่า่เราจักัทำจิติให้ร้่า่เริงิ หายใจเข้า้ สำเหนียีกอยู่่�ว่า่เราจักัตั้้�งจิติมั่่�น หายใจออก ว่า่เรา

จัักตั้้�งจิิตมั่่�น หายใจเข้้า สำเหนีียกอยู่่�ว่่าเราจัักเปลื้้�องจิิต หายใจออก ว่่าเราจัักเปลื้้�องจิิต 

หายใจเข้้า ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลายในสมััยนั้้�น ภิิกษุุชื่่�อว่่า พิิจารณาเห็็นจิิตในจิิต มีีความเพีียร 

รู้้�สึึกตััว มีีสติกำจััดอภิิชฌาและโทมนััสในโลกเสีียได้้อยู่่� ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย เราไม่่กล่่าวอานา

ปานสติแก่่ภิิกษุผุู้้�เผลอสติ ไม่่รู้้�สึึกตััวอยู่่�เพราะฉะนั้้�นแล ในสมัยนั้้�น ภิิกษุจุึึงชื่่�อว่า่ พิิจารณา
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เห็็นจิิตในจิิต มีีความเพีียร รู้้�สึึกตััว มีีสติิกำจััดอภิิชฌาและโทมนััสในโลกเสีียได้้อยู่่�

หมวด 4 ใช้้บำเพ็็ญธรรมานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน

ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย สมััยใด ภิิกษุุสำเหนีียกอยู่่� ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�ตามพิิจารณา 

ความไม่่เที่่�ยง หายใจออก ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�ตามพิิจารณาความไม่่เที่่�ยง หายใจเข้้า สำเหนีียก

อยู่่� ว่า่เราจักัเป็็นผู้้�ตามพิิจารณาความคลายกำหนััด หายใจออก ว่่าเราจักัเป็น็ผู้้�ตามพิิจารณา

ความคลายกำหนััดหายใจเข้้า สำเหนีียกอยู่่� ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�ตามพิิจารณาความดัับกิิเลส 

หายใจออก ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�ตามพิิจารณาความดัับกิิเลส หายใจเข้้า สำเหนีียกอยู่่� ว่่าเราจััก

เป็็นผู้้�ตามพิิจารณาความสละคืืนกิิเลส หายใจออก ว่่าเราจัักเป็็นผู้้�ตามพิิจารณาความสละ

คืืนกิิเลส หายใจเข้้า ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลายในสมััยนั้้�น ภิิกษุุชื่่�อว่่า พิิจารณาเห็็นธรรมในธรรม 

มีีความเพีียร รู้้�สึึกตััว มีีสติิกำจััดอภิิชฌาและโทมนััสในโลกเสีียได้้อยู่่� เธอเห็็นการละอภิิ

ชฌาและโทมนััสด้้วยปััญญาแล้้ว ย่่อมเป็็นผู้้�วางเฉยได้้ดีี เพราะฉะนั้้�นแล ในสมัยนั้้�น ภิิกษุุ

จึึงชื่่�อว่่าพิิจารณาเห็็นธรรมในธรรม มีีความเพีียรรู้้�สึึกตััวมีีสติิ กำจััดอภิิชฌาและโทมนััสใน

โลกเสีียได้้อยู่่�

นอกจากนี้้�ในขณะดููลมหายใจ มีีธรรมธาตุุ 2 อย่่างที่่�ทำงานกัันอยู่่� คืือผู้้�รู้้� กัับ

สิ่่�งที่่�ถููกรู้้� ผู้้�รู้้�ก็็คืือวิิญญาณขัันธ์์ หรืือจิิต แล้้วไปตั้้�งอาศััยในวาโยธาตุุ หรืือธาตุุลม ตััววาโย

ธาตุุเป็็นกายอัันหนึ่่�งในกายทั้้�งหลาย หากสัังเกตลมหายใจจะพบว่่าลมหายใจก็็ไม่่ต่่างจาก

ลมตามธรรมชาติิ คืือไม่่มีีความรู้้�สึึก ไม่่มีีชีีวิิต ถ้้าเช่่นนั้้�นแล้้วใครคืือผู้้�รู้้�ลมเหล่่านั้้�นว่่ามีีการ

เข้้าออก คำตอบคืือจิิตนั่่�นเอง เมื่่�อพิิจารณาลมหายใจจึึงเท่่ากัับกำลัังเรีียนรู้้�จิิตของตนอยู่่�

ตามความเป็็นจริิงของจิิตนั้้�น

นอกจากนี้้�เมื่่�อพิิจารณาลมหายใจก็็จะเห็็นธรรมชาติิของสรรพส่ิ่�ง คืือความไม่่

เที่่�ยงของลมหายใจนั้้�น มีีเกิิดดัับ ไม่่ใช่่ตััวตน เพราะไม่่เที่่�ยงจึึงเป็็นทุุกข์์ ขึ้้�นชื่่�อว่่าเห็็นธรรม

ในธรรมอยู่่�ตลอด เมื่่�อพิิจารณาตามนี้้�จึึงคลายความกำหนััด ขจััดกิิเลส และถึึงความหลุุด

พ้้นในที่่�สุุด

อานิิสงส์์ของอานาปานสติิ

อานิิสงส์์ที่่�ได้้รัับจากการปฏิิบััติิอานาปานสติิมีีมาก ผู้้�ปฏิิบััติิย่่อมได้้รัับผลเมื่่�อ

เจริญ อานาปานสติอย่่างต่่อเนื่่�อง อานิิสงส์์ในเบื้้�องต้้น จะทำให้้จิิตใจของผู้้�ปฏิบััติินั้้�นสุุข

สงบ เนื่่�องด้ว้ยบาปอกุศุลทั้้�งหลายระงับัไปด้วยจิติที่่�ตั้้�งมั่่�นในลมหายใจ ดังัที่่�พระบรมศาสดา

ได้้ตรััสไว้้ว่่า “อานาปานสติสมาธิิ อัันภิิกษุุอบรมแล้้วอย่่างนี้้�แล ทำให้้มากแล้้วอย่่างนี้้�แล 

จึึงเป็็นคุุณสงบ ประณีีต เยืือกเย็็น อยู่่�เป็็นสุุข และยัังบาปอกุุศลธรรมที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้วๆ ให้้
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อัันตรธานสงบไปได้้โดยฉัับพลััน” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม1 ข้้อ291: 178)

นอกจากนี้้�การเจริญอานาปานสติยัังทำให้้เป็็นผู้้�มีสติอยู่่�ตลอดเวลา ประคอง

กายให้้มีีสติตั้้�งมั่่�น ไม่่เคลื่่�อนไหว ไหวเอน นอกจากนี้้�ยัังสามารถประคองจิิตให้้มีีสติมั่่�งคง 

ไม่่หวั่่�นต่่อสิ่่�งที่่�จะมากระทบ ดัังพุุทธพจน์์ที่่�ว่่า “ดููกรภิิกษุุทั้้�งหลาย เมื่่�ออานาปานสติิสมาธิิ 

อัันภิิกษุุเจริิญแล้้ว กระทำให้้มากแล้้วอย่่างไร ความไหวหรืือความเอนเอีียงแห่่งกายก็็ดีี 

ความหวั่่�นไหวหรืือความกวััดแกว่่งแห่่งจิิตก็็ดีี ย่่อมไม่่มีี” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม19 

ข้้อ323: 1326)

นอกจากนี้้� เมื่่�อถึึงคราวที่่�ความตายมาเยืือน ผู้้�ที่่�เจริิญอานาปานสติิอยู่่�เป็็น

ประจำ จะสามารถรัับรู้้�ได้้ถึึงลมหายใจเข้้าออกก่่อนตายได้้ ดัังที่่�พระพุุทธองค์์ได้้ตรััสว่่า 

“เมื่่�อบุุคคลเจริิญ กระทำ ให้้มากซึ่่�งอานาปานสติอย่่างนี้้�แล้้ว ลมอััสสาสะ (ลมหายใจเข้้า) 

ปัสัสาสะ (ลมหายใจออก) อันัจะมีเีป็น็ครั้้�งสุดุท้า้ย เมื่่�อจะดัับจิตินั้้�น จะเป็น็สิ่่�งที่่�เขารู้้�แจ้ง้แล้้ว

ดัับไป หาใช่่เป็็นสิ่่�งที่่�เขาไม่่รู้้�แจ้้งไม่่ ดัังนี้้�” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม13 ข้้อ140: 146)

การรัับรู้้�ลมหายใจก่่อนตายมีีความสำคััญมากต่่อการหลุุดพ้้นจากสัังสารวััฏ 

การรู้้�ลมก่่อนตายไม่่ได้้เป็็นเรื่่�องที่่�ทุุกคนจะรัับรู้้�ได้้ ผู้้�ที่่�ฝึึกปฏิิบััติิอยู่่�เป็็นประจำเท่่านั้้�นที่่�จะ

สามารถทำได้้ เมื่่�อจิิตรัับรู้้�กับลมหายใจที่่�เกิิดดัับอยู่่�  จิิตก็็จะไม่่ปรุุงแต่่งต่่อสิ่่�งทั้้�งหลายทั้้�ง

ปวง เมื่่�อขาดการปรุงแต่่ง ขาดการยึึดมั่่�นถืือมั่่�น จึึงไม่่เหลืือเชื้้�อสำหรัับการสร้างภพใหม่่อีกี

ต่่อไป นี่่�คืือสิ่่�งที่่�พึึงหวัังได้้จากการเตรีียมตััวตายด้้วยการปฏิบััติิอานาปานสติ นั่่�นคืือหลุุด

พ้้นจากการเกิิดการตายตลอดไป

สรุุป
ความตายเป็็นสิ่่�งที่่�มนุุษย์์กลััวมากที่่�สุุด เพราะความตายพรากพวกเขาออกสิ่่�ง

ที่่�เขารัักที่่�สุุดนั่่�นคืือชีีวิิต ร่่างกาย อััตภาพ เพราะการมีีชีีวิิตทำให้้มนุุษย์์ได้้ครอบครองส่ิ่�ง

ต่่างๆที่่�เขารััก แต่่ความตายเป็็นสััจธรรมของสรรพชีีวิิตที่่�ต้้องเผชิิญหน้้าอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่

ได้้ ตราบใดที่่�ยัังไม่่สามารถหลุุดออกจากสัังสารวััฏนี้้� ตราบนั้้�นก็็ยัังไม่่สามารถก้้าวพ้้นจาก

ความตายไปได้้

ก่่อนหน้้าจะมีีพระพุุทธเจ้้าอุุบััติิขึ้้�นในโลก ไม่่มีีหนทางที่่�จะหลีีกหนีีจากความ

ตายได้เ้ลย เมื่่�อพระสัมัมาสัมัพุทุธเจ้า้อุุบััติขิึ้้�น ทรงค้น้พบมรรควิธีิี ที่่�จะหลุุดพ้น้จากการเกิิด 

แก่ ่เจ็บ็ ตาย ได้อ้ย่า่งถาวร สู่่�ภาวะที่่�เรียีกว่า่นิพิพาน ซ่ึ่�งมรรควิธิีดัีังกล่า่ว สามารถปฏิบิัติัิได้้

โดยอาศััยลมหายใจซึ่่�งเรีียกการปฏิิบััติินี้้�ว่่า อานาปานสติิ
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อานาปานสติคือืการมีีสติริับัรู้้�ธรรมชาติิความเป็น็จริงของชีีวิติโดยผ่า่นลมหายใจ 

เห็็นลมหายใจเข้้าออก มีีเกิิดขึ้้�น และมีีดัับไป เห็็นสััจธรรมของชีีวิิตว่่า ไม่่มีีอะไรเที่่�ยงแท้้ 

และไม่่สามารถยึึดถืือมาเป็็นของเราได้้เลย แม้้แต่่ลมหายใจซึ่่�งเป็็นส่่วนหน่ึ่�งของร่่างกายนี้้�

ก็็เช่่นเดีียวกััน ท้้ายที่่�สุุดจะสามารถคลายความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในตััวตนนี้้�ลงได้้

การเจริญอานาปานสติอย่า่งสม่่ำเสมอ ทำให้ส้ติปัฏัฐานบริบููรณ์ ์ซึ่่�งนำไปสู่�วิชิชา 

และวิมิุตุิ ิหรือืสภาวะนิพิพาน คือืการหลุดุพ้น้จากทุุกข์ ์คือืความตายได้ใ้นภพปััจจุบุันันี้้� อีกี

ประการหนึ่่�งเมื่่�อความตายมาเยืือน จะสามารถทำให้้มีสีติระลึึกรู้้�ลมหายใจก่อ่นตายได้ ้การ

รู้้�ลมหายใจสุุดท้้ายที่่�เกิิดดัับ จิิตจะละความยึึดมั่่�นในตััวตน จะทำให้้จิิตไม่่คิิดปรุงแต่่ง เมื่่�อ

ไม่่ปรุุงแต่่งจึึงไม่่เหลืือเชื้้�อแห่่งการสร้้างภพอีีกต่่อไป

อานาปานสติิ จะนำไปสู่่�ความหลุุดพ้้น ก็็ด้้วยอาศััยความเพีียรพยายามของผู้้�

ปฏิิบััติิ ที่่�ต้้องคอยปฏิบััติิอย่่างสม่่ำเสมอ ดัังที่่�พระพุุทธองค์์ทรงย้้ำอยู่่�ตลอดว่่า ต้้องทำให้้

มาก เจริิญให้้มาก คืือเมื่่�อว่่างจากกิิจจำเป็็นทางโลก ก็็ให้้กลัับมามีีสติิอยู่่�ที่่�ลมหายใจเสมอ 

เพราะความตายมาเยือืนได้ใ้นทุกุขณะ หากปล่อ่ยสติใิห้ห้ลุดุลอยไปคิดิในเรื่่�องอื่่�นโดยเฉพาะ

อย่า่งยิ่่�งในเรื่่�องอกุศุล หากต้อ้งเผชิญิกับัความตายขึ้้�นมากะทันัหันั จิิตสุดุท้า้ยที่่�คิดิในอกุศุล

นั้้�นอาจนำไปสู่่�ทุุคติิได้้

ฉะนั้้�นจึึงไม่่ควรที่่�จะปล่่อยให้้เวลาผ่่านไปโดยเปล่่าประโยชน์์ ซึ่่�งนัับเป็็นการ

ประมาทมากต่่อภัยัจากความตาย ควรตั้้�งรับักับัความตายโดยมีีสติรู้้�ลมหายใจอยู่่�เสมอ ด้้วย

ความตั้้�งใจอันัแน่ว่แน่ ่และการปฏิบัิัติอิย่า่งต่อ่เนื่่�องจะทำให้้ผู้้�ปฏิบิัตัิพิบกับัสัจัธรรมของชีวีิติ

ผ่่านลมหายใจ ว่่าสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งมีีความเกิิดขึ้้�นเป็็นธรรมดา สิ่่�งนั้้�นย่่อมดัับไปเป็็นธรรมดา 

เห็็นเช่่นนี้้�ได้้ย่่อมคลายความยึึดมั่่�น และจิิตหลุุดพ้้น คืือพ้้นจากความเกิิดและความตายได้้

อย่่างแน่่นอน
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