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บทคัดย่อ
ควิามตายเป็น็สิิ่�งที�มนษุยก์ลัวัิมากที�สิ่ดุ พระพุทธเจุา้ไดท้รงแสิ่ดงวิธีิหลัดุพ้นจุาก

ควิามตายไดอ้ยา่งถาวิร สิ่่ภ่ัาวิะที�เรยีกวิา่นพิพาน ซ่ึ่�งมรรควิธิดีงักลัา่วิ สิ่ามารถป็ฏบิัตัไิดโ้ดย

อาศััยลัมหายใจุซึ่่�งเรียกการป็ฏิบััตินี�วิ่า อานาป็านสิ่ติ

อานาป็านสิ่ติ คือการมีสิ่ติรับัร่้ธรรมชาติควิามเป็็นจุริงของชีวิิตโดยผ่่านลัม

หายใจุ เห็นลัมหายใจุเข้าออก มีเกิดข่�น แลัะมีดับัไป็ เห็นสัิ่จุธรรมของชีวิิตวิ่า ไม่มีอะไร

เที�ยงแท้ แลัะไม่สิ่ามารถย่ดถือมาเป็็นของเราได้เลัย แม้แต่ลัมหายใจุซ่ึ่�งเป็็นสิ่่วินหน่�งของ

ร่างกายนี�ก็เช่นเดียวิกัน ท้ายที�สิุ่ดจุะสิ่ามารถคลัายควิามย่ดมั�นถือมั�นในตัวิตนนี�ลังได้ จิุต

จุะหลัุดพ้นได้ในที�สิุ่ด

ผ้่่เจุรญิอานาป็านสิ่ติอยา่งสิ่ม�ำเสิ่มอ เมื�อวินัหน่�งควิามตายมาเยอืน จุะสิ่ามารถ

ทำให้มีสิ่ติระลั่กร่้ลัมหายใจุก่อนตายได้ การร่้ลัมหายใจุสิุ่ดท้ายที�เกิดดับั จิุตจุะลัะควิามย่ด

มั�นในตัวิตน จุะทำให้จุิตไม่คิดป็รุงแต่ง เมื�อไม่ป็รุงแต่งจุ่งไม่เหลัือเชื�อแห่งการสิ่ร้างภัพอีก

ต่อไป็ 
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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
ภัายในจิุตใจุของมนุษย์ปุ็ถุชนเต็มไป็ด้วิยควิามกลััวิ แต่ควิามกลััวิใดก็ตามที�

มนุษย์ทุกคนเผ่ชิญอย่่ ก็ยังไม่มีอะไรที�มนุษย์กลััวิเท่ากับัควิามตายไป็ได้ เหตุที�มนุษย์กลััวิ

ตายมากที�สิ่ดุนั�นเป็็นเพราะวิา่ ควิามตายทำลัายสิิ่�งที�มนษุยห์วิงแหนแลัะรักมากที�สิ่ดุ นั�นคอื 

การมชีีวิติ มอีตัภัาพ มตีวัิตน ซ่ึ่�งการไดม้ชีวีิติ มตีวัิตน จุะนำไป็สิ่่ค่วิามสิ่ขุอยา่งอื�นมากมาย

ไม่ร้่จุบั เช่น ได้อย่่กับัคนที�รัก เสิ่พสุิ่ขในสิิ่�งที�ชอบั ได้กินอาหารดี ๆ ได้ด่หนังที�อยากด่ ได้

ครอบัครองสิ่ิ�งที�ต้องการ ได้เป็็นที�ยอมรับั เป็็นที�รักใคร่ของคนอื�น เป็็นต้น ซ่ึ่�งสิ่ิ�งเหลั่านี�จุะ

ต้องส่ิ่ญสิ่ลัายหายไป็เมื�อควิามตายมาถ่ง มนุษย์มีควิามย่ดมั�นถือมั�นกับัสิิ่�งต่าง ๆ ที�กล่ัาวิ

มานี� แลัะต้องการที�จุะย่ดไวิ้กับัตนเองให้นานที�สิุ่ด ไม่อยากพรากจุากไป็ เพราะมนุษย์มอง

ควิามตายเป็็นสิิ่�งที�ทำลัายชีวิิต ทำลัายควิามสุิ่ข ทุกคนจุ่งพยายามดิ�นรนหนีจุากควิามตาย 

แลัะเห็นควิามตายเป็็นสิ่ิ�งที�น่ากลััวิ (ศัักดิ�สิ่ิทธิ� พันธุ์สิ่ัตย์. 2556: 4)



มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่

วารสารปรัชญาอาศรม  ปีที� 3  ฉบับััที� 1  |  มกราคม - มิถุุุุนายน  256464

สิ่าเหตุที�สิ่ำคัญของการเตรียมตัวิตายนั�น เป็็นเพราะมนุษย์ในหลัายศัาสิ่นามี

ควิามเชื�อเรื�องโลักหนา้ เชื�อวิา่ควิามตายนั�นไมใ่ชจุ่ดุสิ่ิ�นสิ่ดุของชวีิติ แตค่วิามตายกลับัักลัาย

เป็็นจุุดเริ�มต้นของภัพภั่มิใหม่ โดยเฉพาะอย่างยิ�งในพระพุทธศัาสิ่นา สิ่ัตว์ิโลักลั้วินแลั้วิแต่

เวิยีนวิา่ยในสิ่งัสิ่ารวิฏั หมนุข่�นหมนุลัง จุะไป็สิ่่ท่คุตหิรอืสิ่คุตนิั�น กล้็ัวินอย่ที่�กรรมอนักระทำ

ในป็ัจุจุุบัันเป็็นตัวิกำหนดทั�งสิ่ิ�น ดังพุทธพจุน์ ที�วิ่า กายทุจุริต วิจุีทุจุริต มโนทุจุริต ติเตียน

พระอริยเจุ้า เป็็นมิจุฉาทิฏฐิิ ย่ดถือการกระทำด้วิยอำนาจุมิจุฉาทิฏฐิิ เบัื�องหน้าแต่ตาย 

เพราะกายแตก เขายอ่มเขา้ถง่อบัาย ทคุต ิวินิบิัาต นรก สิ่ว่ินสัิ่ตวิเ์หล่ัานี�ป็ระกอบัด้วิยกาย

สิุ่จุริต วิจีุสิุ่จุริต มโนสิุ่จุริต ไม่ติเตียนพระอริยเจุ้า เป็็นสิ่ัมมาทิฏฐิิ ย่ดถือการกระทำด้วิย

อำนาจุสิ่ัมมาทิฏฐิิ เบืั�องหน้าแต่ตายเพราะกายแตก เขาย่อมเข้าถ่งสิุ่คติโลักสิ่วิรรค์ (พระ

ไตรป็ิฎกภัาษาไทย เลั่ม 9 ข้อ 76: 137)

ภัพภัม่หิลังัควิามตายนั�นยงัไมใ่ชจุ่ดุสิ่ิ�นสิ่ดุของชวีิติ เมื�อเสิ่วิยผ่ลัแหง่กรรมดหีรอื

กรรมชั�วิจุนหมด ก็ต้องกลัับัมาเวิียนว่ิายตายเกิดอย่่เรื�อย ๆ ไม่สิ่ิ�นสุิ่ด สิ่ัตวิ์โลักผ่่้ทำกรรมดี

จุนได้ไป็บัังเกิดเป็็นเทพบุัตร ณ สิ่รวิงสิ่รรค์ เมื�อหมดผ่ลัแห่งกรรมดี ก็ต้องกลัับัมาเกิดเป็็น

มนษุย ์หรืออาจุตอ้งชดใชผ้่ลัแหง่กรรมชั�วิในนรกต่อกไ็ด ้หมุนเวิยีนอย่่เรื�อยไป็ ดว้ิยควิามไม่

แนน่อน แลัะยาวินานของสัิ่งสิ่ารวัิฏ ที�ดเ่หมือนจุะไม่มวีินัสิิ่�นสุิ่ดนี� แทบัจุะไม่มหีลัักป็ระกันที�

จุะนำไป็ส่่ิ่สิ่คุติภัพ เพราะสัิ่ตว์ิโลักทั�งหลัายมีโอกาสิ่ที�จุะกระทำกรรมชั�วิด้วิยควิามป็ระมาท

เพยีงเสิ่ี�ยวิวินิาที ซ่ึ่�งควิามป็ระมาทดงักลัา่วิอาจุนำไป็ส่่ิ่ทคุตไิดท้กุเมื�อ ฉะนั�น สิ่คุตภิัพจุง่ไมใ่ช่

ที�หมายหลัักหลัังควิามตาย เพราะไม่วิ่าจุะเป็็น เทวิดา หรือ พรหม ก็ลั้วินตั�งอย่่ในควิามไม่

เที�ยงดว้ิยกนัทั�งสิ่ิ�น เมื�อไมเ่ที�ยงจุง่เป็็นทกุข ์จุะเป็็นการดกีวิา่หากเราสิ่ามารถเตรยีมตวัิตาย

เพื�อที�จุะพ้นจุากการเวิียนวิ่ายตายเกิดนี�ได้อย่างถาวิร

อรยิสิ่จัุ 4 มรรควิธิทีี�พระพทุธองคท์รงคน้พบันั�น เป็น็ทางเดยีวิที�จุะนำไป็สิ่่ก่าร

หลัุดพ้นอย่างสิ่ิ�นเชิง หรือที�เรียกวิ่า นิพพาน ซึ่่�งเป็็นการเตรียมตัวิตายที�เลัิศัที�สิุ่ด เพราะ

เป็็นการตายเพื�อไม่กลัับัมาเวิียนวิ่ายในสิ่ังสิ่ารวิัฏนี�อีก มรรควิิธีอันเป็็นวิิธีเตรียมตัวิก่อน

ตายอย่างมีสิ่ตินั�น ป็ฏิบััติได้โดยอาศััยเพียงลัมหายใจุสิ่่วินเดียวิก็สิ่ามารถหลุัดพ้นได้ การ

ป็ฏบิัตัเิพื�อสิ่งัเกตลัมหายใจุนี�เรยีกวิา่ “อานาป็านสิ่ต”ิ ซึ่่�งเป็น็การป็ฏบิัติัที�พระพทุธองคท์รง

สิ่รรเสิ่ริญมาก เพราะพระองค์เองก็ใช้วิิธีนี� ดังพุทธดำรัสิ่ที�วิ่า

ด่กรภัิกษุทั�งหลัาย อานาป็านสิ่ติสิ่มาธิ อันภัิกษุเจุริญแลั้วิ กระทำให้มากแลั้วิ

อย่าง นี�แลั ย่อมมีผ่ลัมาก มีอานิสิ่งสิ่์มาก ด่กรภิักษุทั�งหลัาย ได้ยินวิ่า เมื�อก่อนแต่ตรัสิ่ร่ ้

ครั�งเราเป็็นโพธิสิ่ัตวิ์ยัง มิได้ตรัสิ่ร่้ ก็ย่อมอย่่ด้วิยวิิหารธรรมนี�โดยมาก เมื�อเราอย่่ด้วิยวิิหาร
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ธรรมนี�โดยมาก กายไม่ลัำบัาก จัุกษุไม่ลัำบัาก แลัะจุิตของเราย่อมหลุัดพ้นจุากอาสิ่วิะทั�ง

หลัาย เพราะไม่ถือมั�น ด่กรภัิกษุทั�งหลัาย เพราะเหตุนั�นแลั ถ้าแม้ภัิกษุพ่งหวิังวิ่า แม้กาย

ของเราไม่พ่งลัำบัาก จุักษุของเราไม่พ่งลัำบัาก แลัะจุิตของเราพ่งหลัุดพ้นจุากอาสิ่วิะทั�ง

หลัาย เพราะไม่ถือมั�น ก็พ่งมนสิิ่การอานาป็านสิ่ติสิ่มาธินี�แหลัะให้ดี (พระไตรปิ็ฎกภัาษา

ไทย เลั่ม 19 ข้อ 323: 1328)

จุากหลักัฐิานข้างต้นจุะเห็นได้เมื�อใชล้ัมหายใจุให้เกิดป็ระโยชน์ ก็สิ่ามารถหลุัด

พน้ได้ แต่การใชล้ัมหายใจุหรอื อานาป็านสิ่ติ เป็น็เครื�องมือสิ่ำคัญสิ่ำหรับัเตรียมตัวิตายเขา้

สิ่่ก่ารหลุัดพ้นนั�น มีรายลัะเอียดที�จุะต้องทำควิามเขา้ใจุอกีมาก ดังจุะได้นำเสิ่นอในป็ระเด็น

ต่าง ๆ ตามลัำดับัถัดจุากนี�

การเกิดขึ้้�นขึ้องความตาย
ควิามตาย หรือ มรณะ ในควิามหมายของพระพุทธศัาสิ่นา หมายถ่ง “ควิาม

จุตุ ิควิามเคลัื�อนไป็ ควิามแตกทำลัาย ควิามหายไป็ มฤตย ่ควิามตาย ควิามทำกาลัะ ควิาม

แตกแห่งขันธ์ ควิามทิ�งซึ่ากศัพไวิ้ ควิามขาดไป็แห่งชีวิิตินทรีย์จุากหม่่สิ่ัตว์ินั�นๆ ของเหล่ัา

สิ่ัตวิ์นั�นๆ อันนี�เรียกวิ่ามรณะ” (พระไตรปิ็ฎกภัาษาไทย เล่ัม 12 ข้อ 66: 177) ควิามตาย

จุ่งเป็็นสิ่ิ�งที�สิ่ัตวิ์โลักทั�งหลัายต้องเผ่ชิญหน้าด้วิยเป็็นควิามธรรมดาแห่งชีวิิต ที�ต้องมีเกิดข่�น 

ตั�งอย่่ เสิ่ื�อมลัง แลัะดับัสิ่ลัายไป็ ควิามดับัสิ่ลัายนั�นเองที�เรียกวิ่า ควิามตาย

ควิามตายมีได้เพราะการเกิด เป็็นการให้คำนิยามแบับักำป็ั�นทุบัดิน ซ่ึ่�งไม่

ถอืวิา่ผ่ดิหรอืถก่ทั�งหมด นั�นเป็็นเพราะวิา่การเกดินั�นไมใ่ชจุ่ดุเริ�มตน้ของควิามตายที�แทจุ้รงิ 

การเกิดยังต้องอาศััยเหตุป็ัจุจัุยในการเกิด มิใช่เกิดข่�นมาเอง หรือมีเทพเจุ้าบัันดาลัให้เกิด 

พระพุทธองค์ทรงตรัสิ่เหตุแห่งการเกิดไวิ้วิ่า

ฉันทะ (ควิามพอใจุ) ก็ดี ราคะ (ควิามกําหนัด) ก็ดี นันทิ (ควิามเพลัิน) ก็ดี 

ตัณหา (ควิามอยาก) ก็ดี อุป็ายะ (กิเลัสิ่เป็็นเหตุเข้าไป็สิ่่่ภัพ) แลัะ อุป็าทาน (ควิามถือมั�น

ด้วิยอํานาจุกิเลัสิ่) อันเป็็นเครื�องตั�งทับั เครื�องเข้าไป็อาศััย แลัะเครื�องนอนเนื�องแห่งจุิตก็ดี

ใดๆ ในรป่็ ในเวิทนา ในสิ่ญัญา ในสิ่งัขารทั�งหลัาย แลัะในวิญิญาณ กิเลัสิ่เหล่ัานี� นี�เราเรยีก

วิ่า ‘เครื�องนําไป็สิ่่่ภัพ’ ควิามดับัไม่เหลัือของเครื�องนําไป็สิ่่่ภัพมีได้ เพราะควิามดับัไม่เหลัือ

ของกิเลัสิ่ มีฉันทะ ราคะ เป็็นต้น เหล่ัานั�นเอง (พระไตรปิ็ฎกภัาษาไทย เล่ัม 17 ข้อ 233: 

368)
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พุทธดำรัสิ่ข้างต้น อธิบัายควิามเกิดข่�นได้วิ่า หากสัิ่ตว์ิโลักมีควิามพอใจุใน

อัตภัาพ การมีตัวิตนแล้ัวิ ชอบัใจุในขันธ์ทั�ง 5 โดยเข้าใจุวิ่านี�คือของเรา นี�คือตัวิตนของเรา 

ย่ดมั�นในควิามไม่มีตัวิตนว่ิามีตัวิตน ย่ดมั�นในควิามไม่มีแก่นสิ่าร วิ่ามีแก่นสิ่าร ไม่เข้าใจุวิ่า

ร่างกายนี�แท้จุริงแลั้วิไม่ใช่ของเราจุริงๆ เป็็นเพียงการป็ระชุมกันของธาตุ 4 ควิามไม่เข้าใจุ

ในกฎไตรลัักษณ์ คือ อนิจุจุัง (ควิามไม่เที�ยง) ทุกขัง (ควิามทุกข์ เพราะทนอย่่ในสิ่ภัาพเดิม

ไมไ่ด)้ อนตัตา (ควิามไมม่ตีวัิตน ไมม่แีกน่สิ่าร) จุง่ทำใหถ้ก่ครอบังำดว้ิยอำนาจุของกเิลัสิ่ คอื

ควิามอยากมี อยากเป็็น เหล่ัานี�เป็็นสิ่าเหตุที�ทำให้มีการเกิด การดับัการเกิด ซ่ึ่�งเท่ากับัดับั

ควิามตายไป็ดว้ิยนั�น พระพทุธองคท์รงแนะใหด้บััที�เหตุ นั�นคือดับัที�ควิามอยาก ควิามพอใจุ 

ควิามเพลัิน ควิามย่ดมั�นถือมั�นในอัตภัาพนั�นเอง ตราบัใดที�ยังไม่เข้าใจุในสิ่่วินนี�ควิามเกิด

ก็ยังคงมีอย่่ ซึ่่�งควิามเกิดนั�นก็ต้องสิ่ัมพันธ์กับัควิามตายอย่างหลัีกเลัี�ยงไม่ได้ การย่ดถือใน

อตัตา เป็รยีบัเสิ่มอืนถา่นไฟที�ไมส่ิ่ิ�นเชื�อ ซึ่่�งสิ่ามารถลักุโพลังเกดิเป็น็กองไฟข่�นไดต้ลัอดเวิลัา

เมื�อมนษุยเ์กดิมตีวัิตนข่�นมาชั�วิคราวิ โดยการป็ระชมุกนัข่�นของเหตปุ็จัุจุยัตา่งๆ 

สิ่ิ�งที�ควิรกระทำอย่างยิ�ง เพื�อไม่ให้การเกิดนี�สิ่่ญเป็ล่ัา คือต้องใช้ร่างกายนี�ให้เกิดป็ระโยชน์

สิ่่งสิุ่ด นั�นคือต้องมีการเตรียมพร้อมรับัมือกับัควิามตายซึ่่�งอาจุเกิดข่�นได้ทุกขณะ ซึ่่�งการเต

รยีมตัวิตายนั�นจุง่ไม่ใชเ่พื�อการสิ่ร้างภัพใหม่ที�ดกีวิา่ แต่มุง่หวัิงการดับัเชื�อไฟแห่งการเกดิไม่

ให้เหลืัอ นี�คือสิิ่�งที�จุำเป็็นที�สิุ่ดของการได้ครองอัตภัาพควิามเป็็นมนุษย์ เพราะการเกิด แก่ 

เจุบ็ั ตาย เป็น็ทุกขอ์ยา่งยิ�ง แตค่นสิ่ว่ินใหญม่กัจุะหลังเพลิันอย่่กบัักเิลัสิ่ตณัหาจุนไม่มปี็ญัญา

ที�จุะมองเห็นควิามทุกข์ จุนกระทั�งต้องได้เผ่ชิญหน้ากับัควิามทุกข์ด้วิยตนเองอีกครั�ง จุ่งจุะ

ร่้วิ่าทุกข์ เช่น เผ่ชิญหน้ากับัควิามป่็วิย จุ่งต้องพยายามรักษาอาการให้หาย เผ่ชิญหน้ากับั

ควิามแก่ ต้องพยายามหาหนทางให้ตนเองด่ไม่แก่ เมื�อทำสิ่ำเร็จุแล้ัวิก็ลืัมควิามทุกข์ที�เคย

มีมา แลัะหลังกับัควิามสิุ่ขที�อย่่ตรงหน้า แต่สิ่ำหรับัควิามตายนั�น ไม่วิ่าจุะรวิยล้ันฟ้า เป็็น

พระราชามหากษตัรยิ ์เป็็นเศัรษฐิมีหาเศัรษฐีิ กไ็มอ่าจุพ้นภัยัจุากควิามตายไป็ได ้ควิามทกุข์

ที�ต้องตายนั�นแสิ่นสิ่าหัสิ่กวิ่าควิามทุกข์ใด ฉะนั�นจุ่งจุำเป็็นอย่างยิ�งที�จุะรับัมือกับัควิามตาย

อย่างถ่กต้อง ซึ่่�งจุะนำไป็สิ่่่การหลัุดพ้นจุากควิามตายได้อย่างถาวิร

ลักษณะขึ้องความตาย

1. หมดลัมหายใจุ ควิามตายลัักษณะนี�เองที�มนุษย์กลััวิ ซึ่่�งควิามกลััวิส่ิ่วินใหญ่

เป็็นผ่ลัมาจุากควิามเชื�อเรื�องโลักหนา้ แลัะอกีสิ่ว่ินหน่�งเป็น็ผ่ลัมาจุากการยด่มั�นถอืมั�นในสิ่ิ�ง

ใดสิิ่�งหน่�งวิา่เป็น็ตวัิตน เป็็นของเรา เชน่ หว่ิงครอบัครวัิ หว่ิงทรพัยส์ิ่มบัตั ิเป็น็ตน้ มนษุยท์กุ

คนจุ่งกลััวิควิามตายในลัักษณะนี�มาก แม้แต่เจุ้าชายสิิ่ทธัตถะก็กลััวิควิามตายในลัักษณะนี�
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จุนทำให้พระองค์ทรงแสิ่วิงหาหนทางหลุัดพน้จุนพบัเขา้กบััควิามตายในลักัษณะที� 2 ซึ่่�งเป็น็

ควิามตายที�นา่ป็รารถนา เพราะจุะทำใหห้ลัดุพน้จุากควิามตายในลักัษณะแรกไดอ้ยา่งถาวิร

2. ตายก่อนตาย คือการตายจุากกิเลัสิ่ หรือสิ่ภัาวิะนิพพานในขณะที�ยงัมีชวีิติอย่่ 

เป็็นภัาวิะจุิตของพระอรหันต์ที�ป็ลัอดโป็ร่งเป็็นอิสิ่ระ ไม่ถ่กป็รุงแต่งบัังคับัด้วิยราคะ โทสิ่ะ 

แลัะโมหะ คือมีอินทรีย์ที�รับัร่้อารมณ์ต่าง ๆ บัริบั่รณ์ดีอย่่ตามป็กติ เสิ่วิยอารมณ์ทั�งหลัาย

ดว้ิยจุติใจุที�เป็น็อสิิ่ระ ดว้ิยปั็ญญาที�ร่เ้ทา่ทันธรรมชาตขิองมนั ไมถ่ก่กเิลัสิ่ครอบังำหรอืชกัจุง่ 

จุง่ไม่ทำให้เกิดตัณหาในทางบัวิกแลัะลับั หรือกล่ัาวิอีกอย่างได้วิา่ไม่มตัีณหาที�จุะป็รุงแต่งภัพ

หรือชักนำไป็สิ่่่ภัพ (พระพรหมคุณาภัรณ์ (ป็.อ.ป็ยุตโต), 2552: 264) ไม่มีการเกิด จุ่งไม่มี

การตาย เป็็นการหลัุดพ้นจุากควิามตายโดยสิ่มบั่รณ์

การรับมือกับความตายในแบบขึ้องพระพุทธเจั้า

ควิามสิุ่ข ควิามทุกข์ ในป็ัจุจุุบััน มีควิามสิ่ัมพันธ์กับัควิามสิุ่ข ควิามทุกข์ใน

ภัพหน้า หากจิุตใจุมีแต่ควิามสุิ่ขก็มีโอกาสิ่อย่างมากที�จุะเข้าถ่งสุิ่คติโลักสิ่วิรรค์ หรือหวัิง

ได้มากกว่ิานั�นคือมรรคผ่ลันิพพานในปั็จุจุุบััน หรือในภัพหน้า แต่หากจิุตใจุเต็มไป็ด้วิย

ควิามทุกข์ ควิามเศัร้าหมอง จุากกิเลัสิ่ที�ฝัังแน่นในจุิต โอกาสิ่ที�จุะสิ่่่ทุคติก็มีมากเช่นกัน ผ่่้

ที�ทำควิามดีมาตลัอดชีวิิตให้ทานมากมายแก่สิ่มณะพราหมณ์ผ้่่มีศัีลั แต่จิุตหมกมุ่นครุ่นคิด

อย่่แต่อกุศัลักรรมที�ทำมาแต่อดีต แม้อาจุเป็็นเพียงอกุศัลักรรมอันน้อยนิดเทียบัไม่ได้กับั

กุศัลัที�ทำไวิ้ก็ตาม หากแต่วิาระสิุ่ดท้ายก่อนตายจุิตคิดถ่งอกุศัลัที�ทำไวิ้ด้วิยควิามป็ระมาท

ในการฝัึกฝันจุิตใจุ จุะเป็็นเหตุให้ไป็สิ่่่ทุคติได้ แต่ในทางตรงกันข้าม หากมีโอกาสิ่ฝึักฝันจิุต

แม้ชั�วิขณะหน่�งก่อนตายก็สิ่ามารถนำไป็ส่่ิ่สิุ่คติได้เช่นกัน ซึ่่�งกรณีที�สิ่องนี�เป็็นไป็ได้ยากมาก

ในควิามเป็็นจุริง ดังตัวิอย่างที�ป็รากฏในครั�งพุทธกาลัต่อไป็นี�

ภัาวิะจิุตที�ไป็เกาะเกี�ยวิในอารมณ์กศุัลัหรืออกุศัลัที�เคยทำไวิก้อ่นตายนี�เรยีกว่ิา 

อาสิ่นันกรรม อธิบัายว่ิา คณุภัาพของจิุตที�เกดิข่�นในขณะที�จุวินจุะตาย ตัวิอย่างเชน่ คนที�มี

จุติใจุเศัร้าหมอง ตอนจุวินจุะตาย แต่ในขณะนั�นเกิดนก่ถ่งกุศัลักรรมที�ตนเคยกระทําไวิ ้เกิด

จุติแจุม่ใสิ่ข่�น คณุภัาพของจุติเป็ลัี�ยนจุากรา้ยเป็น็ดทีนัท ีถา้จุตุใินขณะนั�น จุตุจิุติของเขาจุะ

ไป็ป็ฏิสิ่นธใินกาํเนดิที�ดทีนัที แตอ่ย่างไรกต็าม การกระทาํกรรมในขณะจุวินตายนั�น กระทํา

ไดย้ากยิ�ง เพราะผ่่ต้าย จุะมีควิามร่ส้ิ่ก่นก่คิดอ่อนลังมาก แลัะตกอย่่ใต้อาํนาจุของกรรมอื�นๆ 

ที�กระทาํไวิก้อ่น จุนไมส่ิ่ามารถจุะเป็ลัี�ยนคณุภัาพจุติของตวัิเองได ้ฉะนั�น จุ่งเป็น็การยากที�

จุะเป็ลัี�ยนคุณภัาพจุิตในขณะที�ตาย (สิุ่นทร ณ รังสิ่ี, 2550: 219)
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ฉะนั�นการเตรียมตัวิตายจุง่ไม่ใชเ่ตรียมในช่วิงเวิลัาใกล้ัตาย เพราะควิามตายมา

เยือนได้ทุกขณะ ซึ่่�งไม่มีใครสิ่ามารถที�จุะตั�งรับัได้ทัน เมื�อควิามตายมาเยือนอย่างรวิดเร็วิ

โดยที�เราไม่มีการฝึักฝันจิุตเลัย กุศัลัหรืออกุศัลัที�สิ่ั�งสิ่มไวิ้แลัะผุ่ดข่�นมาในขณะก่อนตายจุะ

ชกันำไป็ดหีรอืรา้ยกอ็ย่ท่ี�จุตินั�น การเตรยีมตวัิตายอยา่งถก่ตอ้งจุะทำใหเ้รามั�นใจุไดม้ากกวิา่

วิ่าทางที�จุะเดินไป็นั�นคือทางสิ่ว่ิาง ดังนั�นจุ่งควิรมีการฝัึกฝันจุิตอย่่ตลัอดเวิลัา ไม่ให้หลังย่ด

ตดิกบััสิ่ิ�งที�ลัว่ิงมาแลัว้ิ หรอืสิ่ิ�งที�ยงัมาไมถ่ง่ ใหม้สีิ่ตอิย่ใ่นป็จัุจุุบันั แลัะเพยีรพฒันาจุติใหเ้กดิ

ป็ัญญาร่้แจุ้ง ซึ่่�งจุะนำไป็สิ่่่การหลัุดพ้น ดังที�พระพุทธเจุ้าได้ตรัสิ่ไวิ้วิ่า

บัุคคลัไม่ควิรคำน่งถ่งสิิ่�งที�ลั่วิงแล้ัวิ ไม่ควิรมุ่งหวัิงสิิ่�งที�ยังไม่มาถ่ง สิิ่�งใดล่ัวิงไป็

แลั้วิ สิ่ิ�งนั�นก็เป็็นอันลัะไป็แลั้วิ แลัะสิ่ิ�งที�ยังไม่มาถ่ง ก็เป็็นอันยังไม่ถ่ง ก็บัุคคลัใดเห็นแจุ้ง

ธรรมป็จัุจุบุันัไมง่อ่นแงน่ ไมค่ลัอนแคลันในธรรมนั�นๆ ได ้บัคุคลันั�นพง่เจุรญิธรรมนั�น เนอืงๆ 

ใหป้็รโุป็รง่เถดิ พง่ทำควิามเพยีรเสิ่ยีในวินันี�แหลัะ ใครเลัา่จุะร่ค้วิามตายในวินัพรุง่ เพราะวิา่

ควิามผ่ดัเพี�ยนกบััมจัุจุรุาชผ่่ม้เีสิ่นาใหญนั่�น ยอ่มไมม่แีกเ่ราทั�งหลัาย พระมนุผี่่ส้ิ่งบัยอ่มเรยีก 

บัคุคลัผ่่มี้ป็รกติอย่อ่ย่างนี� มคีวิามเพียร ไม่เกยีจุคร้านทั�งกลัางวัิน แลัะกลัางคืน นั�นแลัว่ิา ผ่่้

มีราตรีหน่�งเจุริญ (พระไตรป็ิฎกภัาษาไทย เลั่ม 14 ข้อ 274: 552)

เมื�อมคีวิามเพียรในการเจุรญิภัาวินา เจุรญิในธรรม ป็ฏิบัตัติามมรรควิธีิที�ถก่ตอ้ง 

ไมเ่กยีจุครา้นทั�งกลัางวินั แลัะกลัางคนื ไมป่็ลัอ่ยคนืวินัใหล้ัว่ิงเลัยไป็โดยเป็ลัา่ป็ระโยชน ์จุง่

เรยีกไดว้ิา่ป็ฏบิัตัติรง ป็ฏบัิัตชิอบัตามพทุธดำรสัิ่ โดยมนีพิพานเป็น็ที�หวิงั ซ่ึ่�งเป็น็การเตรยีม

ตัวิตายที�ยอดเยี�ยมที�สิุ่ด

อานาปานสติ คือ มรรค 8

การเตรียมตัวิตายเพื�อหลุัดพ้นหรือเข้าส่่ิ่ภัาวิะที�เรียกว่ิานิพพานนั�น หนทาง

ที�ต้องดำเนินตามที�พระพุทธองค์ได้ทรงค้นพบัก็คือ มรรค 8 ซ่ึ่�งพระพุทธองค์ได้บัอกไวิ้

วิ่า “ทางอันป็ลัอดภััย สิ่ะดวิก ไป็ได้ตามชอบัใจุ นี�เป็็นชื�อของทางอันป็ระกอบัด้วิยองค์ 

8 ป็ระการซึ่่�งเป็็นทางถ่กที�แท้จุริง คือ 1) สิ่ัมมาทิฏฐิิ 2) สิ่ัมมาสิ่ังกัป็ป็ะ 3) สิ่ัมมาวิาจุา 

4) สิ่ัมมากัมมันตะ 5) สิ่ัมมาอาชีวิะ 6) สิ่ัมมาวิายามะ 7) สิ่ัมมาสิ่ติ 8) สิ่ัมมาสิ่มาธิ”  

(พระไตรป็ิฎกภัาษาไทย เลั่ม12 ข้อ165: 255)

การป็ฏิบัติัตามมรรค 8 นั�นสิ่ามารถทำให้มรรคทั�ง 8 สิ่มบัร่ณ์คอื เกิดข่�นพร้อม

กนัได้ โดยอาศัยัเพียงลัมหายใจุสิ่ว่ินเดียวิ หรือที�เรยีกการป็ฏิบัติัแบับันี�วิา่ “อานาป็านสิ่ติ” 

ซึ่่�งสิ่ามารถอธิบัายเข้าด้วิยมรรค 8 ดังนี� 
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1) สิ่มัมาทิฏฐิิ “ควิามร่ใ้นทุกข ์ควิามร่ใ้นทุกขสิ่มุทยั ควิามร่ใ้น ทุกขนโิรธ ควิาม

ร่้ในทุกขนิโรธคามินีป็ฏิป็ทา อันนี�เรียกวิ่า สิ่ัมมาทิฏฐิิฯ” (พระไตรปิ็ฎกภัาษาไทย เล่ัม10 

ข้อ231: 299) สัิ่มมาทิฏฐิิ คือควิามเห็นที�ถ่กต้อง ตามจุริง ร่้ด้วิยปั็ญญาว่ิา สิิ่�งไหนคือทุกข์ 

สิ่ิ�งไหนคอืเหตเุกดิทกุข ์สิ่ิ�งไหนคอืควิามดบััทกุข ์แลัะสิ่ิ�งไหนคอืขอ้ป็ฏบิัตัไิป็สิ่่ค่วิามดบััทกุข์ 

นั�นคือมรรควิธีิที�พระพุทธองค์ทรงค้นพบั ซึ่่�งป็ฏิบัติัได้โดยอานาป็านสิ่ติ ข่�นชื�อว่ิาได้กระทำ

สิ่ัมมาทิฏฐิิให้เกิดข่�นแลั้วิ

2) สิ่ัมมาสัิ่งกัป็ป็ะ “ควิามดำริในการออกจุากกาม ควิามดำริในควิามไม่

พยาบัาท ควิามดำริในอันไม่เบีัยดเบีัยน อันนี�เรียกวิ่า สิ่ัมมาสัิ่งกัป็ป็ะฯ” (พระไตรปิ็ฎก

ภัาษาไทย เลั่ม10 ข้อ231: 299) การดำริที�จุะเจุริญอานาป็านสิ่ติ เท่ากับัดำริที�จุะไม่ยุ่ง

เกี�ยวิกับักาม ดำริที�จุะลัะควิามพยาบัาท มุ่งบัำเพ็ญเพื�อควิามหลัุดพ้น ข่�นชื�อวิ่าได้เจุริญ

สิ่ัมมาสิ่ังกัป็ป็ะแลั้วิ

3-5) สิ่ัมมาวิาจุา, สิ่ัมมากัมมันตะ แลัะ สิ่ัมมาอาชีวิะ “สิ่ัมมาวิาจุา เป็็นไฉน 

การงดเวิ้นจุากการพ่ดเท็จุ งดเวิ้นจุากการพ่ดสิ่่อเสิ่ียด งดเวิ้นจุากการพ่ดคำหยาบั งดเวิ้น

จุากการพด่เพ้อเจุอ้ อันนี�เรยีกว่ิา สัิ่มมาวิาจุาฯ สัิ่มมากัมมันตะ เป็น็ไฉน การงดเวิน้จุากการ

ฆ์์่าสิ่ัตวิ์ งดเวิ้นจุากการถือ เอาสิิ่�งของที�เขามิได้ให้ งดเวิ้นจุากการป็ระพฤติผ่ิดในกาม อันนี�

เรียกวิ่า สิ่ัมมากัมมันตะฯ สิ่ัมมาอาชีวิะ เป็็นไฉน อริยสิ่าวิกในธรรมวิินัยนี� ลัะการเลีั�ยงชีพ

ที�ผ่ิดเสีิ่ย สิ่ำเร็จุการเลัี�ยงชีพด้วิยการเลัี�ยงชีพที�ชอบั อันนี�เรียกว่ิา สัิ่มมาอาชีวิะฯ” (พระ

ไตรปิ็ฎกภัาษาไทยเล่ัม10 ข้อ231: 299) ขณะที�จุติอย่ก่บััลัมหายใจุ จุง่ไม่มคีวิามด่างพรอ้ย

ทางวิาจุา การกระทำ แลัะการเลัี�ยงชีพ มรรคทั�ง 3 จุ่งสิ่มบั่รณ์โดยป็ริยาย

6) สิ่มัมาวิายามะ “ภักิษใุนธรรมวินิยันี� เกดิฉนัทะพยายาม ป็รารภัควิามเพยีร 

ป็ระคองจิุตไวิ้ ตั�งจิุตไวิ้ เพื�อมิให้อกุศัลัธรรมอันลัามกที�ยังไม่เกิดบัังเกิดข่�น เพื�อลัะอกุศัลั

ธรรมอันลัามกที�บัังเกิดข่�นแล้ัวิ เพื�อให้กุศัลัธรรมที�ยังไม่เกิดบัังเกิดข่�น เพื�อควิามตั�งอย่่ ไม่

เลัือนหาย เจุริญยิ�ง ไพบ่ัลัย์ มีข่�น เต็มเป่็�ยม แห่งกุศัลัธรรมที�บัังเกิดข่�นแล้ัวิ อันนี�เรียกว่ิา

สิ่มัมาวิายามะฯ” (พระไตรป็ฎิกภัาษาไทย เลัม่10 ขอ้231: 299) ในขณะที�เรามีควิามเพยีร 

เพื�อจุะร่้ลัมเข้าลัมออก นั�นคือควิามเพียรที�ถ่กต้อง เพราะเป็็นควิามเพียรที�จุะนำไป็สิ่่่การ

หลัุดพ้น

7) สัิ่มมาสิ่ติ “ภักิษใุนธรรมวินัิยนี� พิจุารณาเห็นกายในกายอย่่ มคีวิามเพียร มี

สิ่ัมป็ชัญญะ มีสิ่ติ กำจัุดอภิัชฌา แลัะโทมนัสิ่ในโลักเสีิ่ยได้ พิจุารณาเห็นเวิทนาในเวิทนา

อย่่ ฯลัฯ พิจุารณาเห็นจุิตในจุิตอย่่ ฯลัฯ พิจุารณาเห็นธรรมในธรรมอย่่ มีควิามเพียร มี
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สิ่มัป็ชัญญะ มีสิ่ติ กำจัุดอภิัชฌาแลัะ โทมนัสิ่ในโลักเสีิ่ยได้ อนันี�เรยีกว่ิา สัิ่มมาสิ่ติ ฯ” (พระ

ไตรป็ิฎกภัาษาไทย เลั่ม10 ข้อ232: 299) ในขณะที�สิ่ติเราพยายามเอาอกุศัลัออก จุากนั�น

ป็ระคองตัวิไวิ้อย่่กับัลัมหายใจุ ขณะนั�นเป็็นสัิ่มมาสิ่ติ พระตถาคตเป็รียบัไวิ้ดั�งนายทวิาร

ป็ระต ่ที�พยายามกนัคนรา้ยไมใ่หเ้ขา้เมอืง แลัะอนญุาตใหค้นดเีขา้เมอืงได ้นายทวิารป็ระต่

คือตัวิสิ่ติ ที�กำจุัดอกุศัลัออกไป็ รักษาไวิ้เพียงกุศัลั จุ่งได้สิ่ัมมาสิ่ติ

8) สิ่มัมาสิ่มาธ ิ“ภักิษใุนธรรมวินิยันี� สิ่งดัจุากกาม สิ่งดัจุาก อกศุัลัธรรม บัรรลัุ

ป็ฐิมฌาน มีวิิตก มีวิิจุาร มีป่็ติแลัะสุิ่ขเกิดแต่วิิเวิกอย่่ เธอบัรรลุัทุติยฌาน มีควิามผ่่องใสิ่

แห่งจุิตในภัายใน เป็็นธรรมเอกผุ่ดข่�น เพราะวิิตกวิิจุารสิ่งบัไป็ ไม่มีวิิตก ไม่มีวิิจุาร มีป็่ติ

แลัะสิุ่ขอันเกิดแต่สิ่มาธิอย่่ เธอมีอุเบักขา มีสิ่ติ มีสิ่ัมป็ชัญญะ เสิ่วิยสุิ่ขด้วิยกาย เพราะป็่ติ

สิ่ิ�นไป็ บัรรลัตุตยิฌาน ที�พระอรยิทั�งหลัายสิ่รรเสิ่รญิวิา่ ผ้่่ไดฌ้านนี� เป็น็ผ้่่มอีเุบักขามสีิ่ตอิย่่

เป็็นสิ่ขุ เธอบัรรลัจุุตตุถฌาน ไมม่ทีกุขไ์มม่สีิ่ขุ เพราะลัะสิ่ขุลัะทกุข ์แลัะดบััโสิ่มนสัิ่ โทมนสัิ่

ก่อนๆ ได้ มีอุเบักขาเป็็นเหตุให้สิ่ติบัริสิุ่ทธิ�อย่่ อันนี�เรียกวิ่า สิ่ัมมาสิ่มาธิ ฯ” (พระไตรป็ิฎก

ภัาษาไทย เล่ัม10 ข้อ232: 299) ขณะที�จุิตตั�งมั�นอย่่กับัลัมหายใจุอย่างต่อเนื�อง ป็ราศัจุาก

ควิามคิดในกาม หรืออกุศัลัทั�งหลัาย เรียกวิ่าได้สิ่ัมมาสิ่มาธิอันเป็็นอริยะแลั้วิ

อานาป็านสิ่ตจิุง่เป็็นการป็ฏบัิัตทิี�เลัศิัอยา่งยิ�ง เป็น็การเตรยีมตวัิตายที�ถง่พรอ้ม

ดว้ิยมรรคทั�ง 8 ซึ่่�งเป็น็ทางตรง ทางที�ถก่ต้อง อันจุะสิ่ามารถนำผ่่ป้็ฏิบัติัสิ่่ก่ารพ้นทุกข์ หลุัด

จุากสิ่ังสิ่ารวิัฏ ไม่มีเกิด แลัะไม่มีตายอีกต่อไป็

เหตุผลที�ควรเจัริญอานาปานสติ

1) อานาป็านสิ่ติเป็็นวิิธีที�พระพุทธเจุ้าสิ่รรเสิ่ริญ สิิ่�งไหนที�พระศัาสิ่ดาว่ิาดีนั�น

ยอ่มดจีุรงิ เพราะพระพทุธองคท์รงร่โ้ลักอยา่งแจุม่แจุง้ ร้่ทางป็ฏบิัติัที�จุะนำไป็สิ่่ก่ารหลัดุพ้น 

ไมม่ใีครในโลักที�จุะร่ด้เีทา่พระองค ์เพราะทรงคน้พบัทางแหง่การหลัดุพ้นนี�ดว้ิยพระองคเ์อง 

แลัะสิ่นับัสิ่นนุใหส้ิ่าวิกของพระองค์ใชว้ิธินีี� แมแ้ตพ่ระองค์เองกใ็ชอ้านาป็านสิ่ตินี�เพื�อดำเนิน

มรรควิิธีแห่งการพ้นทุกข์ ดังที�ได้ตรัสิ่วิ่า

ภักิษุเมื�อจุะกลัา่วิถง่สิ่ิ�งใดโดยชอบัพง่กลัา่วิถง่สิ่ิ�งนั�นวิา่ ธรรมเป็น็เครื�องอย่ข่อง

พระอริยะบั้าง ธรรมเป็็นเครื�องอย่่ของพรหมบั้าง ธรรมเป็็นเครื�องอย่่ของพระตถาคตบั้าง 

ดังนี� พ่งกลั่าวิถ่งสิ่มาธิอันสิ่ัมป็ยุตด้วิยอานาป็านสิ่ติวิ่า ธรรมเป็็นเครื�องอย่่ของพระอริยะ

บั้าง ธรรมเป็็นเครื�องอย่่ของพรหมบ้ัาง ธรรมเป็็นเครื�องอย่่ของพระตถาคตบ้ัาง ภิักษุเหล่ัา

ใดเป็น็เสิ่ขะยังไมบ่ัรรลุัอรหตัผ่ลั ยอ่มป็รารถนาควิามเกษมจุากโยคะอนัยอดเยี�ยมอย่ ่สิ่มาธิ

อนัสัิ่มป็ยตุด้วิยอานาป็านสิ่ต ิอนัภิักษเุหลัา่นั�นเจุรญิแลัว้ิ กระทำให้มากแลัว้ิ ยอ่มเป็น็ไป็เพื�อ
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ควิามสิ่ิ�นอาสิ่วิะ (พระไตรป็ิฎกภัาษาไทย  เลั่ม19 ข้อ332: 1366)

พระพุทธเจุ้าตรัสิ่ถ่งอานาป็านสิ่ติวิ่าคือธรรมเป็็นเครื�องอย่่ของพระตถาคต 

หมายถ่ง พระองค์อาศััยการเจุริญอานาป็านสิ่ติอย่่ตลัอดเวิลัา อีกทั�งยังแนะให้พระสิ่าวิก

ของพระองค์ที�ยังไม่บัรรลัุธรรม ให้เจุริญในอานาป็านสิ่ติให้มาก เพื�อการสิิ่�นไป็แห่งกิเลัสิ่

ทั�งหลัาย แลัะบัรรลุัอรหัตผ่ลัในที�สิุ่ด นอกจุากนี� ในครั�งหน่�งพระพุทธองค์ทรงหลีักเร้นไป็

ป็ฏิบััติสิ่มณธรรมเป็็นเวิลัา 3 เดือน ภัายหลัักครบัระยะเวิลัาแลั้วิ จุ่งเสิ่ด็จุกลัับัแลัะตรัสิ่แก่

ภักิษุวิา่หากมีนกับัวิชนอกศัาสิ่นามาถามว่ิาพระพุทธเจุา้จุำพรรษาอย่่ดว้ิยวิหิารธรรมใด ก็ให้

ตอบัว่ิาพระพทุธองคอ์ย่ด้่วิยอานาป็านสิ่ติเป็็นสิ่ว่ินมาก ซึ่่�งแสิ่ดงใหเ้หน็วิา่พระองคส์ิ่รรเสิ่ริญ

แลัะสิ่นบััสิ่นนุใหป้็ฏบิัตัวิิธินีี�เป็น็ที�สิ่ดุ ดงันี� “ถา้พวิกอญัญเดยีรถียป์็ริพาชกจุะพ่งถามเธอทั�ง

หลัายอย่างนี�วิ่า ด่กรผ่่้มีอายุทั�งหลัาย พระสิ่มณโคดมอย่่จุำพรรษาด้วิยวิิหารธรรมข้อไหน

มาก เธอทั�งหลัายถก่ถามอย่างนี�แล้ัวิ พง่ตอบัพวิกอัญญเดียรถียป์็ริพาชกนั�นอย่างนี�วิา่ ดก่ร

ผ่่ม้อีายทุั�งหลัาย พระผ่่ม้พีระภัาคอย่จุ่ำพรรษาดว้ิยสิ่มาธอินัสิ่มัป็ยตุดว้ิยอานาป็านสิ่ตมิาก” 

(พระไตรป็ิฎกภัาษาไทย เลั่ม 19 ข้อ 332: 1364)

2) สิ่ะดวิกต่อการป็ฏิบััติ สิ่ามารถป็ฏิบััติได้ในทุกที� ทุกเวิลัา ทุกโอกาสิ่ เพราะ

อาศััยลัมหายใจุเพียงสิ่่วินเดียวิเท่านั�น เมื�อมีสิ่ติอย่่กับัลัมหายใจุ ร่้ลัมเข้า ร่้ลัมออก นั�นก็

คอืการเจุรญิอานาป็านสิ่ตแิลัว้ิ ในขณะที�การป็ฏบิัติัอื�นนั�นกระทำไดย้ากกวิา่มาก เชน่ ต้อง

มีอุป็กรณ์ หรือต้องนั�งหลัับัตาจุ่งจุะมีสิ่มาธิ แต่อานาป็านสิ่ติ ไม่วิ่าจุะหลัับัตาหรือลัืมตาก็

ทำได้ ไม่ด่แป็ลักแยกจุากคนอื�น เมื�ออย่่ในสิ่ังคมหรือหม่่คณะ

3) ส่ิ่งผ่ลัดีต่อสุิ่ขภัาพ ไม่มีผ่ลักระทบัร้ายแรง หรือเสีิ่ยหายแม้เพียงน้อยนิดต่อ

ร่างกาย แต่กลัับัส่ิ่งผ่ลัดีเป็็นอย่างมาก ดังที�พระพุทธองค์ตรัสิ่ว่ิา “กายไม่ลัำบัาก จุักษุไม่

ลัำบัาก” (พระไตรป็ิฎกภัาษาไทย เลั่ม19 ข้อ323: 1328) ต่างจุากบัางวิิธีป็ฏิบััติที�อาศััย

การยืน การเพ่ง หรือการหรือจุ้อง ที�จุะทำให้ผ้่่ป็ฏิบััติเจุ็บัป็่วิยข่�นมาได้ในภัายหลััง แต่ตรง

กันข้าม อานาป็านสิ่ติกรรมฐิานนี�กลัับัเกื�อก่ลัแก่สิุ่ขภัาพ ทั�งช่วิยให้ร่างกายได้รับัการพัก

ผ่่อนอย่างดี แลัะระบับัการหายใจุที�ป็รับัให้เรียบัเสิ่มอ ป็ระณีต ด้วิยการป็ฏิบััติกรรมฐิานนี�

ก็ช่วิยสิ่่งเสิ่ริมสิุ่ขภัาพให้ดียิ�งข่�น 

ดว้ิยควิามสิ่ะดวิกในการป็ฏบัิัต ิตลัอดจุนผ่ลัดทีี�ไดร้บััขณะป็ฏบิัตัหิรอืหลังัป็ฏบิัตัิ 

อกีทั�งพระพทุธองคท์รงสิ่รรเสิ่รญิมาก เพราะเป็น็วิธิทีี�จุะนำไป็สิ่่ก่ารหลัดุพน้ได ้อานาป็านสิ่ติ

จุง่เหมาะอย่างยิ�ง ที�จุะเป็็นวิธีิที�ใชส้ิ่ำหรับัการเตรียมตัวิตาย เนื�องจุากทำได้งา่ย แลัะรับัรอง

ผ่ลัการป็ฏิบััติโดยพระพุทธเจุ้าแลั้วิ
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วิธีการปฏิิบัติอานาปานสติ

ในหลักัธรรมหรอืวิิธกีารป็ฏบัิัตขิองพระพทุธเจุา้ ลัว้ินสิ่อดแทรกเรื�องของการเต

รียมตัวิตายไวิ้ทั�งสิ่ิ�น นั�นคือควิามไม่ป็ระมาทในทุกขณะ พร้อมกันนั�นคือสิ่ลััดทิ�งซ่ึ่�งอัตตา 

ควิามยด่มั�นถอืมั�น นี�คอืหลักัสิ่ำคญัของการใชช้วีิติเพื�อเตรยีมตวัิตาย ซ่ึ่�งไมใ่ชก่ารสิ่อนใหค้น

ยอมแพ้เพื�อรอควิามตาย แต่เป็็นการเดินหน้าเผ่ชิญควิามตายอย่างกลั้าหาญ แลัะเอาชนะ

ควิามตายได้ในที�สิุ่ด

นอกจุากวิธิปี็ฏบิัตัอิานาป็านสิ่ตแิลัว้ิ พระพทุธองคย์งัใหค้วิามสิ่ำคญักบััสิ่ถานที�

ในการป็ฏิบััติแลัะอิริยาบัถในการป็ฏิบััติมาก ดังมีพระสิ่่ตรที�วิ่า “ภัิกษุในธรรมวิินัยนี� ไป็สิ่่่

ป็่าก็ดี ไป็สิ่่่โคนไม้ก็ดี ไป็สิ่่่เรือนวิ่างก็ดี นั�งค่้บััลัลัังก์ ตั�งกายตรง ดำรงสิ่ติไวิ้เฉพาะหน้า เธอ

มีสิ่ติ หายใจุออก มีสิ่ติ หายใจุเข้า เมื�อหายใจุออกยาวิ ก็ร่้ชัดวิ่า เราหายใจุออกยาวิ เมื�อ

หายใจุเข้ายาวิ ก็ร่้ชัดว่ิา เราหายใจุเข้ายาวิ เมื�อหายใจุออกสิ่ั�น ก็ร่้ชัดว่ิา เราหายใจุออกสิ่ั�น 

เมื�อหายใจุเขา้สิ่ั�น ก็ร่ช้ดัวิา่เราหายใจุเขา้สิ่ั�น” (พระไตรปิ็ฎกภัาษาไทย เล่ัม12 ข้อ73: 133)

แมว่้ิาอานาป็านสิ่ติจุะสิ่ามารถทำได้ในทกุที� ทกุเวิลัา ทกุโอกาสิ่ก็ตาม แตว่ิา่อา

นาป็านสิ่ติที�มีคุณภัาพ ต้องอาศัยัปั็จุจุยัแวิดลัอ้มช่วิยด้วิย ปั็จุจุยัแรกนั�นกค็อืสิ่ถานที�ที�เหมาะ

สิ่ม สิ่ถานที�สิ่งัด ป็ราศัจุากสิ่ิ�งรบักวิน เช่นในป็่า โคนไม้ที�ห่างไกลัจุากผ่่้คน บั้านเรือนที�วิ่าง

ไม่มีใครอื�นนอกจุากตัวิผ่่้ป็ฏิบััติ เพราะยิ�งห่างไกลัจุากควิามวิุ่นวิาย จุิตย่อมสิ่ามารถสิ่ลััด

อกุศัลัง่ายข่�น ระลั่กร่้อย่่เฉพาะลัมหายใจุได้ดีข่�น

อีกป็ัจุจุัยสิ่ำคัญอิริยาบัถในการทำอานาป็านสิ่ติก็ถือวิ่ามีควิามสิ่ำคัญอย่างยิ�ง 

หากทำ อานาป็านสิ่ติขณะเดินไป็ด้วิย จิุตจุะจุดจุ่ออย่่ที�เท้ามากกว่ิา ทำให้การป็ฏิบััติได้

ผ่ลัน้อย หรือหากทำ อานาป็านสิ่ติในอิริยาบัถนอน อาจุจุะทำให้เคลัิ�มแลัะเผ่ลัอหลัับัไป็ได้ 

การตั�งกายใหต้รง ดำรงสิ่ตใิหม้ั�น ในทา่ขัดสิ่มาธ ิจุะชว่ิยใหม้สีิ่ติอย่เ่สิ่มอ เพราะเมื�อใดเผ่ลัอ

ขาดสิ่ติ จุะร่้สิ่่กได้ทันที การทำอานาป็านสิ่ติด้วิยอิริยาบัถนี�จุ่งได้ผ่ลัดีกวิ่าวิิธีอื�น เนื�องจุาก

ทำให้มีสิ่ติอย่่ตลัอดเวิลัา

ดงันั�นการป็ฏิบััตอิานาป็านสิ่ติ กค็อืการตามร่ค้วิามเป็น็จุริงของลัมหายใจุแบับั

ที�เป็็นอย่่ ลัมหายใจุสิ่ั�นหรือยาวิก็ร่้ชัดว่ิาสิ่ั�นหรือยาวิ พิจุารณาจุนเห็นชัดในควิามสิ่ลััดคืน 

คอืป็ลัอ่ยวิา่งในสิ่ิ�งที�ยด่มั�นถอืมั�นวิา่เป็น็ของเรา วิา่คอืตวัิตนของเรา พจิุารณาเชน่นี�ไป็เรื�อย 

ๆ จุิตจุะค่อย ๆ คลัายควิามย่ดถือ ถ่งที�สิุ่ดจุะเห็นถ่งควิามไร้แก่นสิ่าร ทุกอย่างแท้จุริงแลั้วิ

ไมม่อีะไรเลัยที�เป็น็เรา ลัว้ินแลัว้ิแตเ่ป็น็เพยีงการป็ระชมุกนัเขา้ดว้ิยเหตปุ็จัุจุยั จุะตั�งอย่เ่พยีง

ชั�วิคราวิ มีควิามเสิ่ื�อมลังอย่่ทุกขณะ แลัะจุะดับัไป็ในที�สิ่ดุ จุง่ไม่มอีะไรเลัยที�เราจุะยด่มั�นถอื
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มั�นได้อีกต่อไป็จิุตที�เห็นจุริงตามนี�จุะสิ่ามารถหลุัดพ้นได้ในที�สิุ่ด แลัะการป็ฏิบััติอานาป็าน

สิ่ตหิากไดอ้าศัยัป็จัุจุยัแวิดลัอ้มที�ด ีจุะสิ่ง่ผ่ลัใหก้ารป็ฏบิัติัได้ผ่ลัดมีากข่�น เชน่ สิ่ถานที� หรอื 

อิริยาบัถในการป็ฏิบััติ เป็็นต้น

อานาปานสติกับสติปัฏิฐาน

พระพุทธเจุ้าสิ่รรเสิ่ริญการป็ฏิบััติอานาป็านสิ่ติมาก เพราะเป็็นการป็ฏิบััติตรง

ตามมรรค 8 ซึ่่�งผ่่้ป็ฏิบััติจุะสิ่ามารถหลัุดพ้นภััยจุากควิามตายได้อย่างถาวิร แต่ในขณะ

เดียวิกันก็มีพระสิ่่ตรที�พระองค์สิ่รรเสิ่ริญยกย่องการป็ฏิบััติแบับัอื�น นั�นคือการเจุริญสิ่ติป็ัฏ

ฐิาน คอืการป็ฏิบัตัทิี�เอาสิ่ตไิป็ตั�งหรอืกำกบััอย่ใ่นกาย ในเวิทนา ในจิุต แลัะในธรรม ว่ิาเป็น็

ทางสิ่ายเอกแห่งการหลัุดพ้น ดังพุทธดำรัสิ่ที�วิ่า “ด่กรภัิกษุทั�งหลัาย หนทางนี�เป็็นที�ไป็อัน

เอก เพื�อควิามบัริสิุ่ทธิ�ของเหลั่าสิ่ัตวิ์ เพื�อลั่วิงควิามโศักแลัะป็ริเทวิะ เพื�อควิามดับัสิ่่ญแห่ง

ทุกข์โทมนัสิ่ เพื�อบัรรลัุธรรมที�ถ่กต้อง เพื�อทำให้แจุ้งซ่ึ่�งพระนิพพาน หนทางนี� คือ สิ่ติป็ัฏ

ฐิาน 4” (พระไตรป็ิฎกภัาษาไทย เลั่ม 10 ข้อ233: 300)

นอกจุากนี�พระพุทธองค์ยังได้รับัรองการป็ฏิบััติสิ่ติป็ัฏฐิานว่ิาสิ่ามารถหลุัดพ้น

ไดอ้ยา่งเรว็ิคอื 7 วัิน แลัะอย่างชา้คอื 7 ป่็ ซึ่่�งเป็น็การรับัป็ระกันวิา่การเจุรญิสิ่ตปิ็ฏัฐิานนั�น

ดีที�สิุ่ดในการเป็็นวิิธีป็ฏิบััติเพื�อการหลัุดพ้น เพราะทำแลั้วิย่อมได้ผ่ลัจุริงจุ่งได้รับัรองไวิ้ ดัง

ที�พระพทุธองค์ได้ตรัสิ่ไวิว้ิา่ “ผ่่ใ้ดผ่่ห้น่�ง พง่เจุรญิสิ่ติป็ฏัฐิานทั�ง 4 นี� อยา่งนี� ตลัอด 7 ป็ ่เขา

พ่งหวิังผ่ลั 2 ป็ระการอย่างใดอย่างหน่�ง คือ พระอรหัตผ่ลัในปั็จุจุุบััน หรือเมื�อยังมี อุป็าทิ

เหลัืออย่่ เป็็นพระอนาคามี… ผ่่้ใดผ่่้หน่�ง พ่งเจุริญสิ่ติป็ัฏฐิาน 4 นี� อย่างนี�ตลัอด 7 วิัน เขา

พ่งหวิังผ่ลั 2 ป็ระการอย่างใดอย่างหน่�ง คือ พระอรหัตผ่ลัในป็ัจุจุุบััน หรือเมื�อยังมีอุป็าทิ

เหลัืออย่่ เป็็นพระอนาคามี” (พระไตรป็ิฎกภัาษาไทย เลั่ม10 ข้อ232: 300)

คำถามจุง่ตามมาว่ิาทางสิ่ายเอกที�แทจุ้รงินั�นคอืวิธีิใดกันแน่ ระหว่ิางอานาป็าน

สิ่ติ การตามด่ลัมหายใจุ กับัการเจุริญสิ่ติป็ัฏฐิาน เพราะข่�นชื�อวิ่าทางสิ่ายเอกย่อมมีอย่่ทาง

เดยีวิเทา่นั�น คำตอบัก็คอืใชท่ั�งสิ่อง เพราะแทจุ้ริงแลัว้ิไมว่ิา่อานาป็านสิ่ติ หรอืสิ่ติป็ฏัฐิาน ก็

คอือยา่งเดยีวิกนั สิ่ตปิ็ฏัฐิานสิ่ามารถใชล้ัมหายใจุหรอืการทำอานาป็านสิ่ติ ในการพจิุารณา

ได้ ซึ่่�งการพิจุารณาสิ่ติป็ัฏฐิานโดย อานาป็านสิ่ติทำได้ดังนี�

ด่กรภิักษุทั�งหลัาย ก็ภัิกษุที�เจุริญอานาป็านสิ่ติแลั้วิอย่างไร ทำให้มากแลั้วิ

อย่างไร จุ่งบัำเพ็ญสิ่ติป็ัฏฐิาน 4 ให้บัริบั่รณ์ได้ (พระไตรป็ิฎกภัาษาไทย เลั่ม14 ข้อ156: 

289) 
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หมวด 1 ใช้บัำเพ็ญกายานุป็ัสิ่สิ่นาสิ่ติป็ัฏฐิาน

ด่กรภิักษุทั�งหลัายสิ่มัยใด เมื�อภิักษุหายใจุออกยาวิ ก็ร่้ชัดวิ่า หายใจุออกยาวิ 

หรอืเมื�อหายใจุเขา้ยาวิ กร็่ช้ดัวิา่ หายใจุเขา้ยาวิ เมื�อหายใจุออกสัิ่�น กร้่็ชดัวิา่ หายใจุออกสัิ่�น 

หรอืเมื�อหายใจุเขา้สิ่ั�น ก็ร่ชั้ดว่ิา หายใจุเขา้สิ่ั�น สิ่ำเหนียกอย่่ ว่ิาเราจัุกเป็น็ผ่่ก้ำหนดร่ก้องลัม

ทั�งป็วิง หายใจุออก วิา่เราจุกัเป็น็ผ่่ก้ำหนดร่ก้องลัมทั�งป็วิงหายใจุเขา้ สิ่ำเหนยีกอย่ ่วิา่เราจุกั

ระงับักายสัิ่งขาร หายใจุออก ว่ิาเราจัุกระงับักายสัิ่งขาร หายใจุเข้า ด่กรภิักษุทั�งหลัาย ใน

สิ่มัยนั�น ภัิกษุชื�อวิ่าพิจุารณาเห็นกายในกาย มีควิามเพียร ร่้สิ่่กตัวิมีสิ่ติ กำจุัดอภัิชฌาแลัะ

โทมนัสิ่ในโลักเสิ่ียได้อย่่ ด่กร ภัิกษุทั�งหลัาย เรากลั่าวิลัมหายใจุออกลัมหายใจุเข้านี� วิ่าเป็็น

กายชนดิหน่�งในพวิกกาย เพราะฉะนั�นแลั ในสิ่มยันั�น ภักิษจุุง่ชื�อวิา่พจิุารณาเหน็กายในกาย

มีควิามเพียร ร่้สิ่่กตัวิ มีสิ่ติ กำจุัดอภัิชฌาแลัะโทมนัสิ่ในโลักเสิ่ียได้อย่่

หมวด 2 ใช้บัำเพ็ญเวิทนานุป็ัสิ่สิ่นาสิ่ติป็ัฏฐิาน

ด่กรภัิกษุทั�งหลัาย สิ่มัยใด ภัิกษุสิ่ำเหนียกอย่่ วิ่าเราจุักเป็็นผ่่้กำหนดร่้ป็่ติ 

หายใจุออก วิ่าเราจุักเป็็นผ่่้กำหนดร่้ป็่ติ หายใจุเข้า สิ่ำเหนียกอย่่ วิ่าเราจุักเป็็นผ่่้กำหนดร่้

สิ่ขุ หายใจุออก ว่ิาเราจุกัเป็็นผ่่ก้ำหนดร่สุ้ิ่ข หายใจุเขา้ สิ่ำเหนียกอย่ ่วิา่เราจุกัเป็น็ผ่่ก้ำหนด

ร่้จุิตสิ่ังขาร หายใจุออก วิ่าเราจุักเป็็นผ่่้กำหนดร่้จุิตสิ่ังขาร หายใจุเข้า สิ่ำเหนียกอย่่ วิ่าเรา

จุักระงับัจิุตสิ่ังขาร หายใจุออก ว่ิาเราจัุกระงับัจุิตสิ่ังขาร หายใจุเข้า ด่กรภิักษุทั�งหลัาย ใน

สิ่มยันั�น ภิักษชืุ�อวิา่พจิุารณาเห็นเวิทนาในเวิทนา มีควิามเพยีร ร่ส้ิ่ก่ตวัิ มสีิ่ต ิกำจุดัอภัชิฌา

แลัะโทมนัสิ่ในโลักเสิ่ียได้อย่่ ด่กรภิักษุทั�งหลัาย เรากลั่าวิการใสิ่่ใจุลัมหายใจุออกลัมหายใจุ

เขา้เป็น็อย่างดนีี� วิา่เป็น็เวิทนาชนดิหน่�ง ในพวิกเวิทนา เพราะฉะนั�นแลัในสิ่มยันั�น ภักิษจุุ่ง

ชื�อว่ิา พิจุารณาเห็นเวิทนาในเวิทนา มีควิามเพียร ร้่สิ่่กตัวิมีสิ่ติ กำจัุดอภิัชฌาแลัะโทมนัสิ่

ในโลักเสิ่ียได้อย่่

หมวด 3 ใช้บัำเพ็ญจุิตตานุป็ัสิ่สิ่นาสิ่ติป็ัฏฐิาน

ดก่รภักิษทุั�งหลัาย สิ่มยัใด ภักิษสุิ่ำเหนยีกอย่ ่วิา่เราจุกัเป็น็ผ่่ก้ำหนดร่จุ้ติ หายใจุ

ออก ว่ิาเราจัุกเป็็นผ่่้กำหนดร่้จิุต หายใจุเข้า สิ่ำเหนียกอย่่ วิ่าเราจัุกทำจิุตให้ร่าเริง หายใจุ

ออก วิา่เราจุกัทำจุติใหร้า่เรงิ หายใจุเขา้ สิ่ำเหนยีกอย่ว่ิา่เราจุกัตั�งจุติมั�น หายใจุออก วิา่เรา

จุักตั�งจิุตมั�น หายใจุเข้า สิ่ำเหนียกอย่่วิ่าเราจัุกเป็ลัื�องจิุต หายใจุออก ว่ิาเราจัุกเป็ลัื�องจิุต 

หายใจุเข้า ด่กรภัิกษุทั�งหลัายในสิ่มัยนั�น ภิักษุชื�อวิ่า พิจุารณาเห็นจิุตในจิุต มีควิามเพียร 

ร่ส้ิ่ก่ตัวิ มีสิ่ติกำจัุดอภิัชฌาแลัะโทมนัสิ่ในโลักเสีิ่ยได้อย่่ ด่กรภิักษุทั�งหลัาย เราไม่กล่ัาวิอานา

ป็านสิ่ติแก่ภิักษผุ่่เ้ผ่ลัอสิ่ติ ไม่ร่ส้ิ่ก่ตัวิอย่่เพราะฉะนั�นแลั ในสิ่มัยนั�น ภิักษจุุง่ชื�อวิา่ พิจุารณา
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เห็นจุิตในจุิต มีควิามเพียร ร่้สิ่่กตัวิ มีสิ่ติกำจุัดอภัิชฌาแลัะโทมนัสิ่ในโลักเสิ่ียได้อย่่

หมวด 4 ใช้บัำเพ็ญธรรมานุป็ัสิ่สิ่นาสิ่ติป็ัฏฐิาน

ด่กรภัิกษุทั�งหลัาย สิ่มัยใด ภัิกษุสิ่ำเหนียกอย่่ วิ่าเราจุักเป็็นผ่่้ตามพิจุารณา 

ควิามไม่เที�ยง หายใจุออก วิ่าเราจุักเป็็นผ่่้ตามพิจุารณาควิามไม่เที�ยง หายใจุเข้า สิ่ำเหนียก

อย่ ่วิา่เราจุกัเป็็นผ่่ต้ามพิจุารณาควิามคลัายกำหนัด หายใจุออก ว่ิาเราจุกัเป็น็ผ่่ต้ามพิจุารณา

ควิามคลัายกำหนัดหายใจุเข้า สิ่ำเหนียกอย่่ วิ่าเราจุักเป็็นผ่่้ตามพิจุารณาควิามดับักิเลัสิ่ 

หายใจุออก วิ่าเราจัุกเป็็นผ่่้ตามพิจุารณาควิามดับักิเลัสิ่ หายใจุเข้า สิ่ำเหนียกอย่่ วิ่าเราจัุก

เป็็นผ่่้ตามพิจุารณาควิามสิ่ลัะคืนกิเลัสิ่ หายใจุออก ว่ิาเราจัุกเป็็นผ่่้ตามพิจุารณาควิามสิ่ลัะ

คืนกิเลัสิ่ หายใจุเข้า ด่กรภัิกษุทั�งหลัายในสิ่มัยนั�น ภัิกษุชื�อวิ่า พิจุารณาเห็นธรรมในธรรม 

มีควิามเพียร ร่้สิ่่กตัวิ มีสิ่ติกำจุัดอภัิชฌาแลัะโทมนัสิ่ในโลักเสิ่ียได้อย่่ เธอเห็นการลัะอภัิ

ชฌาแลัะโทมนัสิ่ด้วิยป็ัญญาแล้ัวิ ย่อมเป็็นผ่่้วิางเฉยได้ดี เพราะฉะนั�นแลั ในสิ่มัยนั�น ภัิกษุ

จุ่งชื�อวิ่าพิจุารณาเห็นธรรมในธรรม มีควิามเพียรร่้สิ่่กตัวิมีสิ่ติ กำจุัดอภัิชฌาแลัะโทมนัสิ่ใน

โลักเสิ่ียได้อย่่

นอกจุากนี�ในขณะด่ลัมหายใจุ มีธรรมธาตุ 2 อย่างที�ทำงานกันอย่่ คือผ่่้ร่้ กับั

สิ่ิ�งที�ถ่กร่้ ผ่่้ร่้ก็คือวิิญญาณขันธ์ หรือจุิต แลั้วิไป็ตั�งอาศััยในวิาโยธาตุ หรือธาตุลัม ตัวิวิาโย

ธาตุเป็็นกายอันหน่�งในกายทั�งหลัาย หากสิ่ังเกตลัมหายใจุจุะพบัวิ่าลัมหายใจุก็ไม่ต่างจุาก

ลัมตามธรรมชาติ คือไม่มีควิามร่้สิ่่ก ไม่มีชีวิิต ถ้าเช่นนั�นแล้ัวิใครคือผ้่่ร้่ลัมเหล่ัานั�นว่ิามีการ

เข้าออก คำตอบัคือจุิตนั�นเอง เมื�อพิจุารณาลัมหายใจุจุ่งเท่ากับักำลัังเรียนร่้จุิตของตนอย่่

ตามควิามเป็็นจุริงของจุิตนั�น

นอกจุากนี�เมื�อพิจุารณาลัมหายใจุก็จุะเห็นธรรมชาติของสิ่รรพสิิ่�ง คือควิามไม่

เที�ยงของลัมหายใจุนั�น มีเกิดดับั ไม่ใช่ตัวิตน เพราะไม่เที�ยงจุ่งเป็็นทุกข์ ข่�นชื�อวิ่าเห็นธรรม

ในธรรมอย่่ตลัอด เมื�อพิจุารณาตามนี�จุ่งคลัายควิามกำหนัด ขจัุดกิเลัสิ่ แลัะถ่งควิามหลุัด

พ้นในที�สิุ่ด

อานิสงส์ขึ้องอานาปานสติ

อานิสิ่งสิ่์ที�ได้รับัจุากการป็ฏิบััติอานาป็านสิ่ติมีมาก ผ่่้ป็ฏิบััติย่อมได้รับัผ่ลัเมื�อ

เจุริญ อานาป็านสิ่ติอย่างต่อเนื�อง อานิสิ่งส์ิ่ในเบัื�องต้น จุะทำให้จุิตใจุของผ่่้ป็ฏิบััตินั�นสุิ่ข

สิ่งบั เนื�องดว้ิยบัาป็อกศุัลัทั�งหลัายระงบััไป็ด้วิยจุติที�ตั�งมั�นในลัมหายใจุ ดงัที�พระบัรมศัาสิ่ดา

ได้ตรัสิ่ไวิ้วิ่า “อานาป็านสิ่ติสิ่มาธิ อันภัิกษุอบัรมแลั้วิอย่างนี�แลั ทำให้มากแลั้วิอย่างนี�แลั 

จุ่งเป็็นคุณสิ่งบั ป็ระณีต เยือกเย็น อย่่เป็็นสิุ่ข แลัะยังบัาป็อกุศัลัธรรมที�เกิดข่�นแลั้วิๆ ให้
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อันตรธานสิ่งบัไป็ได้โดยฉับัพลััน” (พระไตรป็ิฎกภัาษาไทย เลั่ม1 ข้อ291: 178)

นอกจุากนี�การเจุริญอานาป็านสิ่ติยังทำให้เป็็นผ่่้มีสิ่ติอย่่ตลัอดเวิลัา ป็ระคอง

กายให้มีสิ่ติตั�งมั�น ไม่เคลัื�อนไหวิ ไหวิเอน นอกจุากนี�ยังสิ่ามารถป็ระคองจุิตให้มีสิ่ติมั�งคง 

ไม่หวิั�นต่อสิ่ิ�งที�จุะมากระทบั ดังพุทธพจุน์ที�วิ่า “ด่กรภัิกษุทั�งหลัาย เมื�ออานาป็านสิ่ติสิ่มาธิ 

อันภัิกษุเจุริญแลั้วิ กระทำให้มากแลั้วิอย่างไร ควิามไหวิหรือควิามเอนเอียงแห่งกายก็ดี 

ควิามหวิั�นไหวิหรือควิามกวิัดแกวิ่งแห่งจุิตก็ดี ย่อมไม่มี” (พระไตรป็ิฎกภัาษาไทย เลั่ม19 

ข้อ323: 1326)

นอกจุากนี� เมื�อถ่งคราวิที�ควิามตายมาเยือน ผ่่้ที�เจุริญอานาป็านสิ่ติอย่่เป็็น

ป็ระจุำ จุะสิ่ามารถรับัร่้ได้ถ่งลัมหายใจุเข้าออกก่อนตายได้ ดังที�พระพุทธองค์ได้ตรัสิ่วิ่า 

“เมื�อบัุคคลัเจุริญ กระทำ ให้มากซึ่่�งอานาป็านสิ่ติอย่างนี�แลั้วิ ลัมอัสิ่สิ่าสิ่ะ (ลัมหายใจุเข้า) 

ป็สัิ่สิ่าสิ่ะ (ลัมหายใจุออก) อนัจุะมเีป็น็ครั�งสิ่ดุทา้ย เมื�อจุะดับัจุตินั�น จุะเป็น็สิ่ิ�งที�เขาร่แ้จุง้แล้ัวิ

ดับัไป็ หาใช่เป็็นสิ่ิ�งที�เขาไม่ร่้แจุ้งไม่ ดังนี�” (พระไตรป็ิฎกภัาษาไทย เลั่ม13 ข้อ140: 146)

การรับัร่้ลัมหายใจุก่อนตายมีควิามสิ่ำคัญมากต่อการหลัุดพ้นจุากสิ่ังสิ่ารวิัฏ 

การร่้ลัมก่อนตายไม่ได้เป็็นเรื�องที�ทุกคนจุะรับัร่้ได้ ผ่่้ที�ฝัึกป็ฏิบััติอย่่เป็็นป็ระจุำเท่านั�นที�จุะ

สิ่ามารถทำได้ เมื�อจุิตรับัร่้กับัลัมหายใจุที�เกิดดับัอย่่  จุิตก็จุะไม่ป็รุงแต่งต่อสิ่ิ�งทั�งหลัายทั�ง

ป็วิง เมื�อขาดการป็รุงแต่ง ขาดการยด่มั�นถือมั�น จุง่ไม่เหลืัอเชื�อสิ่ำหรับัการสิ่ร้างภัพใหม่อกี

ต่อไป็ นี�คือสิ่ิ�งที�พ่งหวัิงได้จุากการเตรียมตัวิตายด้วิยการป็ฏิบััติอานาป็านสิ่ติ นั�นคือหลัุด

พ้นจุากการเกิดการตายตลัอดไป็

สรุป
ควิามตายเป็็นสิ่ิ�งที�มนุษย์กลััวิมากที�สิุ่ด เพราะควิามตายพรากพวิกเขาออกสิ่ิ�ง

ที�เขารักที�สิุ่ดนั�นคือชีวิิต ร่างกาย อัตภัาพ เพราะการมีชีวิิตทำให้มนุษย์ได้ครอบัครองสิิ่�ง

ต่างๆที�เขารัก แต่ควิามตายเป็็นสิ่ัจุธรรมของสิ่รรพชีวิิตที�ต้องเผ่ชิญหน้าอย่างหลัีกเลัี�ยงไม่

ได้ ตราบัใดที�ยังไม่สิ่ามารถหลัุดออกจุากสิ่ังสิ่ารวิัฏนี� ตราบันั�นก็ยังไม่สิ่ามารถก้าวิพ้นจุาก

ควิามตายไป็ได้

ก่อนหน้าจุะมีพระพุทธเจุ้าอุบััติข่�นในโลัก ไม่มีหนทางที�จุะหลัีกหนีจุากควิาม

ตายไดเ้ลัย เมื�อพระสิ่มัมาสิ่มัพทุธเจุา้อุบััตข่ิ�น ทรงคน้พบัมรรควิธีิ ที�จุะหลุัดพน้จุากการเกิด 

แก ่เจุบ็ั ตาย ไดอ้ยา่งถาวิร สิ่่ภ่ัาวิะที�เรยีกวิา่นพิพาน ซ่ึ่�งมรรควิธิดัีงกลัา่วิ สิ่ามารถป็ฏบิัติัได้

โดยอาศััยลัมหายใจุซึ่่�งเรียกการป็ฏิบััตินี�วิ่า อานาป็านสิ่ติ
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อานาป็านสิ่ติคอืการมีสิ่ตริบััร่ธ้รรมชาติควิามเป็น็จุริงของชีวิติโดยผ่า่นลัมหายใจุ 

เห็นลัมหายใจุเข้าออก มีเกิดข่�น แลัะมีดับัไป็ เห็นสัิ่จุธรรมของชีวิิตวิ่า ไม่มีอะไรเที�ยงแท้ 

แลัะไม่สิ่ามารถย่ดถือมาเป็็นของเราได้เลัย แม้แต่ลัมหายใจุซึ่่�งเป็็นส่ิ่วินหน่�งของร่างกายนี�

ก็เช่นเดียวิกัน ท้ายที�สิุ่ดจุะสิ่ามารถคลัายควิามย่ดมั�นถือมั�นในตัวิตนนี�ลังได้

การเจุริญอานาป็านสิ่ติอยา่งสิ่ม�ำเสิ่มอ ทำใหส้ิ่ติป็ฏัฐิานบัริบัร่ณ ์ซึ่่�งนำไป็ส่่ิ่วิชิชา 

แลัะวิมิตุ ิหรอืสิ่ภัาวิะนพิพาน คอืการหลัดุพน้จุากทุกข ์คอืควิามตายไดใ้นภัพปั็จุจุบุันันี� อกี

ป็ระการหน่�งเมื�อควิามตายมาเยือน จุะสิ่ามารถทำให้มสีิ่ติระลัก่ร่ล้ัมหายใจุกอ่นตายได ้การ

ร่้ลัมหายใจุสิุ่ดท้ายที�เกิดดับั จิุตจุะลัะควิามย่ดมั�นในตัวิตน จุะทำให้จุิตไม่คิดป็รุงแต่ง เมื�อ

ไม่ป็รุงแต่งจุ่งไม่เหลัือเชื�อแห่งการสิ่ร้างภัพอีกต่อไป็

อานาป็านสิ่ติ จุะนำไป็สิ่่่ควิามหลัุดพ้น ก็ด้วิยอาศััยควิามเพียรพยายามของผ้่่

ป็ฏิบััติ ที�ต้องคอยป็ฏิบััติอย่างสิ่ม�ำเสิ่มอ ดังที�พระพุทธองค์ทรงย�ำอย่่ตลัอดวิ่า ต้องทำให้

มาก เจุริญให้มาก คือเมื�อวิ่างจุากกิจุจุำเป็็นทางโลัก ก็ให้กลัับัมามีสิ่ติอย่่ที�ลัมหายใจุเสิ่มอ 

เพราะควิามตายมาเยอืนไดใ้นทกุขณะ หากป็ลัอ่ยสิ่ตใิหห้ลัดุลัอยไป็คดิในเรื�องอื�นโดยเฉพาะ

อยา่งยิ�งในเรื�องอกศุัลั หากตอ้งเผ่ชญิกบััควิามตายข่�นมากะทนัหนั จิุตสิ่ดุทา้ยที�คดิในอกศุัลั

นั�นอาจุนำไป็สิ่่่ทุคติได้

ฉะนั�นจุ่งไม่ควิรที�จุะป็ลั่อยให้เวิลัาผ่่านไป็โดยเป็ลั่าป็ระโยชน์ ซึ่่�งนับัเป็็นการ

ป็ระมาทมากต่อภัยัจุากควิามตาย ควิรตั�งรบัักบััควิามตายโดยมีสิ่ติร้่ลัมหายใจุอย่เ่สิ่มอ ด้วิย

ควิามตั�งใจุอนัแนว่ิแน ่แลัะการป็ฏบัิัตอิยา่งตอ่เนื�องจุะทำให้ผ่่ป้็ฏบิัตัพิบักบััสิ่จัุธรรมของชวีิติ

ผ่่านลัมหายใจุ วิ่าสิ่ิ�งใดสิ่ิ�งหน่�งมีควิามเกิดข่�นเป็็นธรรมดา สิ่ิ�งนั�นย่อมดับัไป็เป็็นธรรมดา 

เห็นเช่นนี�ได้ย่อมคลัายควิามย่ดมั�น แลัะจุิตหลัุดพ้น คือพ้นจุากควิามเกิดแลัะควิามตายได้

อย่างแน่นอน
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