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เรื่อง...การใช้อานาปานสติเพื่อการทำธุรกิจ 2


เชิญท่านอ่านต่อจากเมื่อวานเลยนะครับ

ปัญหาที่แก้ได้ ด้วยการหายใจแบบอานาปานสติ


ลมหายใจจะขับไล่ความรู้สึกเลวร้ายใดๆ ออกไปได้เมื่อกลัวขึ้นมา ขอให้ลองหายใจแบบอานาปานสติช้าๆ ละเอียดๆ เดี๋ยวมันจะขับไล่ความกลัวให้หายไป หรือว่ามันประหม่า ประหม่าจนทำอะไรไม่ถูก ก็กำหนดลมหายใจให้ดีๆ ทำให้ถูกต้องตามวิธี เดี๋ยวความประหม่าก็จะหายไป


อาตมาได้เห็นเป็นครั้งแรกแล้วก็สะดุดตา แล้วก็ติดใจจำได้กระทั่งวันนี้ คือ นักบวชญี่ปุ่นคนหนึ่ง เขาเชิญมาบรรยายปาฐกถาเรื่องพุทธศาสนาในประเทศญี่ปุ่นที่สามัคคยาจารย์ยุคเก่าๆ โน่น แกขึ้นไปบนเวทีไปยืนนิ่งอยู่ที่หน้าไมโครโฟน  นิ่งอยู่สงสัยว่านี้ทำไมแกจึงนิ่งเหมือนกับเป็นใบ้เป็นบ้าอย่างนี้  ตั้ง 2-3 นาทีหรือตั้ง 5 นาที แล้วจึงค่อยพูด เห็นได้ชัดว่าเป็นการสำรวมที่ดีที่สุด แล้วก็พูดได้ดีที่สุด คงจะประหม่า แล้วก็หายไปขับไล่ไปด้วยการหายใจที่อย่างถูกต้องวิธี นี่เรียกว่าขับไล่ความประหม่า ธรรมชาติมันก็สร้างมาอย่างนั้น


เมื่อเรารู้สึกโศกเศร้าอัดอั้นตันใจ ก็มีการถอนหายใจใหญ่ ไม่สังเกตเห็นบ้างหรือ การถอนหายใจใหญ่น่ะ มันถอนได้เอง มันเป็นได้เอง เมื่อสิ่งต่างๆ มันขัดข้องในภายใน ร่างกายมันก็จัดการของมันเอง ถอนหายใจใหญ่ ให้ยาวให้คล่องความอึดอัด ความขัดแค้น ความจะร้องไห้มันหายไป นี่ลมหายใจมันช่วยแก้กันได้อย่างนี้


ดังนั้น เกี่ยวกับสุขภาพอนามัย มนุษย์โบราณจึงได้รู้เรื่องนี้มาก ใช้ลมหายใจแก้ปัญหาในการเป็นอยู่อย่างสบาย เด็กมันจะร้องไห้ หรือเด็กมันจะสะอึก นี่เอาให้มันหายใจยาวๆ หายใจแบบอานาปานสติ เดี๋ยวมันก็หาย มันก็สบาย รู้เรื่องธรรมชาติสร้างกันมา กำหนดกันมาอย่างนั้น ถ้าว่าเลือดมันออกมาก ก็หายใจให้ละเอียด บังคับลมหายใจให้ละเอียดเข้า เลือดมันก็จะออกน้อย หรือบางทีมันอาจจะหยุดไปเลย


นี้เรียกว่า เขารู้เรื่องลมหายใจกันมาตั้งแต่ดึกดำบรรพ์ ตั้งแต่มนุษย์ที่ยังเป็นคนป่าอยู่ก็ได้ บังคับลมหายใจโดยวิธีต่างๆ สืบกันมา สืบกันมาจนถึงยุคพระพุทธเจ้านี้ เรียกว่าใช้กันทั่วไปหมด


ใช้เป็นอิทธิฤทธิ์ สมาธิเหาะเหินเดินอากาศ อย่างพวกยักษ์พวกมารในหนังสือเรื่องจักรๆ วงศ์ๆ นี้ บริกรรมคาถาแล้วก็เป่าไป 3 คาบ ลุกขึ้นมารบได้อีก ใครไม่เคยอ่านบ้างหรือหนังสืออย่างนี้ นี้มันเกี่ยวกับลมหายใจทั้งนั้น เป็นมนต์ขับไล่ความขี้ขลาด ความไม่กล้าหาญ ความไม่สง่าผ่าเผย ความอะไรต่างๆ นี่ ขับไล่  ออกไป


ทีนี้เราจะมาใช้ ในการทำงานในหน้าที่ พอเหนื่อยขึ้นมา ลองหายใจยาวซิ ถอนหายใจยาวมันก็  หาย ไถนาเหนื่อยขึ้นมาแล้ว ลองหยุดถอนหายใจยาวสักพักก็หาย นี่ทำการทำงาน หรือว่าจะทำอะไรให้ดี ก็ถอนหายใจยาว


นึกอะไรไม่ออก เรื่องที่เคยจำได้แล้วก็นึกไม่ออก ก็ถอนหายใจยาว นั่งทำสมาธิถอนหายใจยาว เดี๋ยวมันก็นึกออกแหละ


มันเป็นการปรับระบบต่างๆ ภายในร่างกาย ให้มันเข้ารูปให้มันถูกต้องหน้าที่การงาน จึงใช้กันทั้งในทางศาสนาและทางไสยศาสตร์ อานาปานสติของพวกอื่นก็มี ไม่ใช่มีเฉพาะของพวกพุทธ จนกระทั่งมันกลายเป็นไสยศาสตร์ เวทมนต์คาถา  การร่ายมนต์นี้ต้องบังคับลมหายใจก็ต้องพ่นไปเป็นคาบๆ ให้ถูกต้องตามกฎเกณฑ์ มันก็ได้ผลเป็นเรื่องทางจิตใจ นี่เป็นเรื่องธรรมชาติ เกี่ยวข้องกับธรรมชาติมาแต่ดึกดำบรรพ์


จงรู้จักลมหายใจ ว่ามันเกี่ยวข้องกับระบบประสาท ความรู้สึก ความคิด ความนึก กลไกต่างๆ ในร่างกาย ตับ ไต ไส้พุง มันก็เกี่ยวข้องกับลมหายใจ พูดแล้วก็เหมือนกับว่าแกล้งพูด ถ้าคุณถ่ายไม่ออกจะเบ่ง ก็ต้องปรับปรุงลมหายใจให้เหมาะ ให้เหมาะ พอเหมาะแล้วก็เบ่ง เบ่งแล้วอุจจาระก็ออกมามันก็ใช้ลมหาย  ใจให้เป็นประโยชน์ แก้ปัญหาได้ไปเสียทุกสิ่งทุกอย่าง ทำไมไม่ขอบคุณ ปราณายามะ คือการบังคับลมหายใจให้ถูกต้อง ยิ่งรู้จักมากเท่าไร ก็ยิ่งใช้ให้เป็นประโยชน์ได้มากเท่านั้น


ที่เด็กๆ เขาสะอื้น ร้องไห้สะอื้นนั้น จำเป็นที่สุดที่จะต้องทำอย่างนั้น เพื่อขับไล่อารมณ์ร้าย ขับไล่ความผิดปกติให้มันเข้ารูป การร้องไห้สะอึกสะอื้นนั้นไม่ใช่เป็นผลร้าย แต่เป็นเรื่องผลดี ที่จะขจัดความไม่ถูก  ต้อง ความไม่เป็นระเบียบ อะไรให้มันเข้ารูปเข้ารอย นี่เรื่องของลมหายใจมันเป็นไปได้มากอย่างนี้


เอ้า ทีนี้จะมาดูกันให้ละเอียด ให้ชัดเป็นเรื่องเป็นราวไปทีเดียวว่า จะทำอะไรได้บ้าง พูดตัดลัดสั้นเลย ถ้าอยากจะสงบเดี๋ยวนี้ ถ้าอยากจะสงบกาย สงบใจอะไรเดี๋ยวนี้นะ ก็มานั่งสำรวมลมหายใจให้ละเอียด  ลงๆ ละเอียดลง มันก็จะสงบเดี๋ยวนี้ ถ้าต้องการความสงบเดี๋ยวนี้ สงบกาย สงบใจอะไรก็ตามเถอะ ลมหายใจทำให้สงบ เดี๋ยวกายก็สงบ พอกายสงบจิตก็สงบ ฉันอยากจะสงบเดี๋ยวนี้ ไม่ต้องไปหายาเยออะไรมากินที่ไหน ทำลมหายใจสงบกายสงบ กายสงบจิตสงบ เลยอยู่ด้วยความสงบเดี๋ยวนี้ มีความสงบได้เดี๋ยวนี้ โดยอาศัย  การกระทำทางลมหายใจ


ทีนี้อยากจะพูดอีกสำนวนหนึ่งว่า อยากเป็นพระเดี๋ยวนี้ ฉันอยากจะเป็นพระเดี๋ยวนี้ ก็ทำลมหาย  ใจเถอะ ทำลมหายใจให้สงบให้ระงับ ให้เป็นพระแท้จริงขึ้นมาทันที ไม่ต้องบวชไม่ต้องโกนหัวไม่ต้องนุ่งผ้าเหลือง อยากจะเป็นพระเดี๋ยวนี้แล้ว อึดใจนี้ก็จะเป็นพระ กำหนดลมหายใจให้สงบให้ระงับให้เย็นลง เย็นลง เย็นลง นั่นแหละคือเป็นพระในความหมายที่ถูกต้อง เป็นพระได้ด้วยการบังคับลมหายใจให้สงบ ให้ระงับ ให้ละเอียด


เมื่ออยากจะทำงาน เตรียมตัวสำหรับจะทำงาน งานทางกายงานทางจิตงานอะไรก็ตาม แม้ว่าจะไปไถนา จะลงมือทำนาจะไถนาเดี๋ยวนี้แล้ว เอ้า สงบๆ สงบระงับลมหายใจเต็มที่ ร่างกายปกติ ระบบประสาทปกติ ก็ไถนาสนุกไปเลย แม้แต่จะเขียนจดหมายสักฉบับหนึ่ง ขอแนะนำ ทำความสงบด้วยลมหายใจทางลมหายใจเสียสัก 4-5 ครั้ง สักขณะหนึ่งเถิด ใจคอจะปกติ จะเขียนจดหมายฉบับนั้นได้ดีที่สุด


จะแต่งเรื่องหนังสือหนังหายืดยาว อย่างนี้ก็เคยใช้มาแล้วไม่หลอกดอกเคยใช้มาแล้ว ว่าต้องทำให้จิตใจสงบระงับ นิ่ง เงียบ เป็นที่พอใจแล้วจึงลงมือเขียนหนังสือ เขียนกี่สิบหน้ากี่ร้อยหน้าก็พยายามหาความสงบมาคั่นไว้เรื่อยๆ คั่นไว้เรื่อย พอรู้สึกว่าจะรวนเรก็ทำความสงบ สงบแล้วก็เขียนอีก พอมันจะรวนเรก็ทำความสงบอีก เขียนอีก นี่แม้จะทำงาน จะทำงานก็ทำอย่างนี้ กำลังทำงานอยู่ก็ทำอย่างนี้ กำลังทำงานอยู่ก็ทำอย่างนี้


เอ้า ทีนี้จะพักผ่อน จะพักผ่อน ขอบอกว่าถ้าจะพักผ่อนให้เป็นการพักผ่อนที่แท้จริงยิ่งกว่านอนหลับ จงพักผ่อนด้วยการทำลมหายใจให้สงบรำงับ ให้เป็นสมาธิ ด้วยลมหายใจนี้ มันจะเป็นการพักผ่อนยิ่งกว่า  นอนหลับ ที่ว่านอนหลับแล้วชุ่มชื่น ตื่นขึ้นมาสดชื่นนี้ ลองทำการพักผ่อนด้วยการทำลมหายใจให้สงบรำงับดูเถอะ จะมีผลดีกว่านอนหลับ ทำลมหายใจสักชั่วโมง จะดีกว่านอนหลับสัก 5 ชั่วโมง


เมื่อจะพักผ่อนให้แท้จริง ไปนอนที่เก้าอี้เอนๆ ข้างหน้าต่าง กำหนดลมหายใจให้สงบรำงับ แล้วมันพักผ่อนไปด้วยลมหายใจสงบรำงับ นั้นจะเป็นการพักผ่อนดีกว่านอนหลับจริงๆ มันไม่ฝันร้ายด้วย มันไม่ฝัน ลามกด้วย กำหนดลมหายใจสงบรำงับพักผ่อนนี้ ที่เรียกว่าพักผ่อนด้วยการไปดูหนังดูละคร นั้นเป็นการพักผ่อนของคนบ้า ยิ่งไม่พักผ่อน ที่จะไปพักผ่อนที่โรงหนังโรงละคร


พักผ่อนที่เก้าอี้นอน นอนเล่น แล้วก็กำหนดลมหายใจให้ละเอียดๆ ละเอียดๆ จนมันจะหลับไปเลยก็ไม่เป็นไร แต่ไม่ต้องหลับ ให้ลมระงับ ระบบประสาทระงับ ความร้อนในร่างกายระงับ กล้ามเนื้อเส้นเอ็น  อะไรมันสงบมันระงับ นี่เป็นการพักผ่อน จะเรียกว่าหย่อนใจก็ได้ แต่ว่าหย่อนใจในทางธรรม นี่เป็นการพักผ่อน  ที่ดี ไม่มีการพักผ่อนไหนจะดีเท่า อย่างพักผ่อนด้วยการไปดูหนังดูละคร หรือร้องเพลง หรือเต้นรำอะไรป่วยการ พักผ่อนด้วยการทำให้ลมหายใจระงับ


เอ้า ทีนี้ จะหาความสุขทันใจนึก หาความสุขให้ได้ทันใจนึก ทันทีเดี๋ยวนี้ที่นี่ ทำอย่างไร ? จะไป  หาอะไรมากินมาดื่มป่วยการ เป็นสุขเดี๋ยวนี้ที่นี่ทันใจนึก ก็ทำอานาปานสติ ให้ลมหายใจรำงับ ให้ร่างกายรำงับ  ประสาทรำงับ มีความพอใจในความรำงับ และจะเป็นสุขได้ในเวลา 2-3 นาที ทันใจที่นี่และเดี๋ยวนี้ 


ขอยืนยันว่าเป็นสิ่งที่ทำได้รับประกัน ขอให้ไปลองดูเถอะ ขอให้ทำให้จริงๆ สักหน่อยเท่านั้นแหละ จะหาความสุขที่นี่ทันทีเดี๋ยวนี้ ไม่ต้องไปหายาเสพติด ไม่ต้องไปหาบุหรี่ ไม่ต้องไปหาอะไรที่ไหน อาศัย  การทำจิตให้สงบระงับ : โดยทางร่างกายระงับ โดยทางลมหายใจระงับ ลมหายใจระงับการ แล้วระงับจิตไปถึงที่สุด เป็นสุขพอใจที่นี่และเดี๋ยวนี้ นี้เรียกว่าจะมีความสุขกันที่นี่เดี๋ยวนี้มันก็ทำได้


หรือว่าเมื่อพอโชคร้าย ที่เขาเรียกกันว่าโชคร้าย มีความกลัดกลุ้มอะไรเข้ามา ความวิตกกังวลหวาดเสียวอะไรเข้ามา ได้รับข่าวร้าย ได้รับโทรเลขข่าวร้าย ได้รับเรื่องร้ายๆ เกี่ยวกับลูกหลาน หรือทรัพย์สมบัติเกียรติยศชื่อเสียง เงินทอง ก็เหมือนกัน ทำให้จิตใจปั่นป่วนเหมือนจะบ้าอยู่แล้ว จงระงับมัน ขับไล่มันไปด้วยระบบอานาปานสติ อย่างที่เคยฝึกมาแล้ว อย่างที่เคยบรรยายมาแล้ว ความรู้สึกเลวร้ายนั้นจะหายไป จะหายไป เรียกว่าไล่ความรู้สึกเลวร้ายหรือจะขับผีปีศาลออกไป ด้วยระบบอานาปานสติ


นี่เห็นไหมว่า มันเป็นเรื่องที่นำมาใช้ในเรื่องบ้านเรือน ในเรื่องเกี่ยวกับบ้านเรือน แล้วมีประโยชน์

อานาปานสติจำเป็นแก่มนุษย์ทุกวัย


ทีนี้ก็อยากจะให้เป็นมากกว่านั้นให้เป็นมากกว่านั้นไปอีก เราอยากจะให้ เด็กในท้องได้รับประโยชน์ ถ้าแม่ของเด็กไม่โง่ ถ้าแม่รู้จักทำอานาปานสติ ทำอานาปานสติบ่อยๆ เถอะ เด็กในท้องก็จะได้รับประโยชน์ จะได้รับความสุขความสบาย เด็กในท้องก็จะมีสุขภาพอนามัยดี จะเป็นเด็กที่คลอดออกมาปลอดภัย  แข็งแรง เข้มแข็ง เฉลียวฉลาด ถ้าแม่ผู้อุ้มท้องรู้จักทำอานาปานสติ


ถ้าเด็กคลอดออกมาแล้ว รู้จักสอนให้ทำอานาปานสติ เมื่อมันพอจะฟังถูกเข้าใจได้ สอนให้ทำ  อานาปานสติเถอะมีประโยชน์ ไม่ให้โทษอะไร เด็กจะสามารถบังคับระบบประสาท กระทั่งระบบจิตใจ จะเป็น เด็กที่สุขภาพ เยือกเย็น เรียบร้อยกว่า


ทีนี้พอถึงเด็กวัยรุ่น มันกำลังจะบ้าแล้วโว้ย! พวกเด็กวัยรุ่นนี้มันกำลังจะบ้า จับตัวมาฝึกระบบ  อานาปานสติ ให้รู้จักบังคับความรู้สึก ขับไล่ความรู้สึกที่ไม่พึงปรารถนาออกไป สร้างสรรค์ความรู้สึกที่ควรจะมี  ถ้าเด็กวัยรุ่นทำได้อย่างนี้มันไม่ต้องไปดิสโก้เธค ให้พ่อแม่น้ำตาไหล เหมือนที่เป็นๆ อยู่มันจะไม่ทำอะไรให้พ่อแม่น้ำตาตก เหมือนเด็กชนิดที่มันไม่รู้จักบังคับจิต เด็กวัยรุ่นที่รู้จักบังคับจิตนี้จะช่วยพ่อแม่ได้มาก ช่วยทางเศรษฐกิจได้มาก ช่วยตัวเองได้มาก ช่วยอะไรได้มากทุกอย่างแหละ ขอให้สอนให้เขาทำอานาปานสติให้สำเร็จ  ให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้


เอ้า พอมาถึงรุ่นหนุ่มสาว นี่มันไวไฟแล้ว มันจะบ้าแล้ว ถ้ารู้จักทำอานาปานสติ กันเสียบ้าง แล้วมันก็ไม่ต้องเดือดร้อนมาก ไม่ต้องหมดเปลืองมาก ไม่ต้องเสียเงินเสียทองไปบำรุงบำเรออะไรกันให้มันมาก  มาย ไม่ต้องวิตกกังวลด้วยการที่มันจะไม่สมเกียรติ สมยศสมศักดิ์ สมอะไรต่างๆ นี้ สงบรำงับจิตใจไว้ได้ ด้วย  ระบบอานาปานสติ จะเป็นคนหนุ่มสาวที่สดชื่นแจ่มใส ไม่มีไฟแผดเผาอยู่ในหัวใจ เป็นคนสงบเยือกเย็น


ทีนี้ก็ พ่อบ้านแม่เรือน ที่รับเอาชีวิตวัวมาหนักอึ้ง ลากแอกลากไถเหมือนกับสัตว์ที่ลากแอกลากไถ พ่อบ้านแม่เรือนรู้จักทำอานาปานสติเถิด มันจะขับไล่แอกไถทางจิตวิญญาณ ให้มันหมดไป ให้มันเบาไป ชีวิตนี้ก็จะไม่หนักไม่เต็มไปด้วยความรู้สึกตึงเครียด กดทับหนักหน่วงเหมือนที่เขาเป็นๆ กัน


คนสูงอายุ อายุยิ่งมากเข้าร่างกายมันรบกวนมากเข้า ก็ขอให้รู้จักทำอานาปานสติเถิด คนสูงอายุ ทั้งหลาย อาตมาก็ต้องเรียกตัวเองว่า สูงอายุกับเขาเหมือนกันแหละ เดี๋ยวนี้ก็ 80 กว่าแล้ว ก็ได้อาศัยระบบนี้ช่วยตัวเองมาโดยตลอด ความชรามันจึงไม่ค่อยย่ำยี ความชราไม่ค่อยเบียดเบียน ไม่ค่อยย่ำยี ไม่ค่อยเผาลน มันก็อยู่ได้ด้วยความเป็นปกติอยู่มาก ผู้สูงอายุใช้ระบบอานาปานสติ เป็นเครื่องมือต่อต้านกับความชรา


ทีนี้ พอถึงความชราเก่าแก่คร่ำคร่า แล้วก็ฝึกอานาปานสติไว้ให้ดีเถิด จะได้รู้เวลาตาย จะตายด้วยการหายใจครั้งไหน มันมีทางที่จะรู้ เพราะมันฉลาดในการสังเกตลมหายใจมาเรื่อยๆ ๆ เปลี่ยนแปลงมาอย่างไร เปลี่ยนแปลงมาอย่างไร ศึกษาลมหายใจนั่นแหละ จะได้รู้ว่านี้มันใกล้จะตายหรือยัง มันใกล้จะตายหรือยัง ? อาจจะกำหนดได้ ว่าจะตายในการหายใจครั้งไหนก็ได้เหมือนกัน มันจะได้ตายดีที่สุด หัวเราะเยาะความตาย คนแก่ชรา ตาย ก็จบกัน


นี้ก็ใช้อานาปานสติตั้งแต่อยู่ในท้อง จนคลอดออกมาจนเติบโตเป็นผู้ใหญ่ เป็นคนชรา เป็นคนตาย ได้อาศัยอานาปานสติหล่อเลี้ยงมาอย่างนี้ เป็นมนุษย์สมบูรณ์แบบ มนุษย์ที่เต็มเปี่ยมแห่งความเป็นมนุษย์  มีความสดชื่นแจ่มใส เป็นพุทธบริษัทที่ถูกต้อง คือมีความรู้ มีความตื่น มีความเบิกบาน


พุทธบริษัท แปลว่าบุคคลผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน มันจะรู้จะตื่น จะเบิกบานด้วยอะไร ? ขอเสนอว่า  ด้วยระบบอานาปานสติ จะทำให้รู้เรื่องที่ควรรู้ โดยเฉพาะอย่างเช่น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา แล้วก็ตื่นจากหลับ คือตื่นจากความโง่ ตื่นจากอวิชชา ไม่ใช่ตื่นตูมตกใจ ไม่ใช่  แต่ว่าตื่นจากหลับ หลับด้วยกิเลส ตื่นมาเสียได้จากความหลับด้วยกิเลส แล้วก็เป็นผู้สดชื่น แล้วก็เบิกบานด้วยอำนาจของธรรมะ เป็นบานที่ไม่รู้โรย บานที่ไม่กลับหุบ แล้วก็ไม่โรย เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบานได้ถึงที่สุด ด้วยอาศัยอำนาจของอานาปานสติ


นี่เรียกว่าถ้าจะดูกันตามวัยระดับแห่งอายุแล้ว อานาปานสติช่วยได้ตั้งแต่อยู่ในท้อง ไม่ใช่หลอกกันเล่นนะ ถ้าว่าแม่รู้จักทำอานาปานสติเถิด ลูกในท้องก็จะได้รับประโยชน์ด้วย แล้วก็จะดีมา    เรื่อยๆ ๆ กระทั่งคลอดออกมา เติบโตเป็นคนแก่ คนชรา จะตายไปด้วยความกล้าหาญบังคับใจให้ปกติอยู่ได้

ทุกวรรณะ ทุกหน้าที่การงาน ต้องรู้จักใช้อานาปานสติ 


เอ้า ทีนี้อยากจะพูดอีกสักนิดต่อไปอีกว่า ระบบการงานที่มีอยู่ต่างๆ กัน อาชีพการงานหน้าที่นั่นแหละ มันทำให้เกิดเป็นวรรณะขึ้นมา วรรณะแท้จริงมันมีโดยอาชีพหน้าที่การงาน วรรณะสมมติว่าเกิดมาจากท้องบิดามารดานั้นมันสมมติ มันไม่จริงดอก กษัตริย์ พราหมณ์ แพศย์ ศูทร สี่วรรณะนี้ เพียงแต่เกิดมาจากท้อง นี้มันไม่จริงดอก เลิกเสียก็ได้แต่วรรณะโดยหน้าที่การงานที่ทำอยู่จะเลิกไม่ได้


ถ้าว่าทำหน้าที่การปกครอง ต่อต้านข้าศึกศัตรู นั้นก็เป็นอาชีพกษัตริย์ เป็นวรรณะกษัตริย์ที่แท้จริง จะเกิดมาจากบิดามารดาชนิดไหนก็ได้ นับเป็นวรรณะกษัตริย์ แต่ถ้าทำหน้าที่ศึกษาสามารถสั่งสอน ก็เป็น  วรรณะพราหมณ์ ถ้าทำการงาน ให้เกิดความเจริญก้าวหน้าทางเศรษฐกิจของบ้านเมือง ก็เป็นวรรณะแพศย์ หรือไวศยะ ถ้าด้อยสมรรถภาพ ต้องเป็นกรรมกร มันก็เป็นวรรณะศูทร มันมีอยู่จริงถึง 4 วรรณะ อันนี้เลิกไม่ได้ไม่มีใครอาจจะเลิกได้ เพราะหน้าที่การงานมันบังคับให้เป็น ขอให้วรรณะแต่ละวรรณะรู้จักทำอานาปานสติเถิด


วรรณะกษัตริย์ รู้จักทำอานาปานสติแล้วจะปฏิบัติหน้าที่ได้ดี วรรณะพราหมณ์ผู้สั่งสอน ปฏิบัติอานาปานสติเถิดจะสั่งสอนได้ดี วรรณะแพศย์หรือไวศยะ ประกอบธุรกิจการงานทั้งหลาย ก็มีอานาปานสติเถิด  จะทำหน้าที่ของตนได้ดี จะเป็นกรรมกรแบกหามก็เถอะ รู้จักทำอานาปานสติเถิด จะเหนื่อยน้อยจะแบกข้าวสารได้มากกว่าคนที่ไม่รู้จักทำ พอโยนกระสอบหนักลงไปแล้ว นั่งทำอานาปานสติ 2-3 ครั้งก็หายเหนื่อย การทำ อานาปานสติ ช่วยหน้าที่การงานของคนได้ทุกวรรณะ นี้เรียกว่าวรรณะทั้ง 4


ทีนี้ยังมีวรรณะที่ไม่ค่อยจะรู้จักกันอีก ก็คือวรรณะฆราวาสและวรรณะบรรพซิต บวชเป็นนักบวช ก็เรียกว่าวรรณะเหมือนกัน อยู่บ้านเป็นฆราวาสก็เรียกว่าวรรณะเหมือนกัน วรรณะฆราวาส แล้วบวชก็เป็นวรรณะนักบวช มี 2 วรรณะ ทั้ง 2 วรรณะนี่ แต่ละวรรณะจงรู้จักทำอานาปานสติเถิด แม้จะอยู่เป็นฆราวาสก็ จะเป็นฆราวาสที่เยือกเย็น เป็นวรรณะนักบวชแล้วยิ่งต้องรู้จักทำอานาปานสติ จะส่งเสริมให้ความเป็นนักบวช  ดีที่สุดให้ถึงที่สุด


นี่วรรณะ 2 ซึ่งเป็นอยู่จริง และเป็นอยู่มาก เป็นอยู่ด้วยกันทั้งนั้น ไม่วรรณะใดก็วรรณะหนึ่ง หรือว่าจะถือว่าเมื่อได้ทำอานาปานสติมันก็เปลี่ยนเป็นวรรณะนักบวช ก็ได้เหมือนกันแหละ อยู่ที่บ้านทำอานาปานสติ ใจสงบกลายเป็นวรรณะสมณะนักบวช ได้ผลดีลองดูซิ อยู่เป็นฆราวาสนั่นแหละ พอทำอานาปานสติสำเร็จ ก็เป็นวรรณะนักบวชขึ้นมาแล้ว นี้อานาปานสติมันจะช่วยได้ถึงขนาดนี้


เอ้า ถ้าจะแยกให้มันชัดๆ ไปกว่านี้อีก แยกเป็นอะไรดีชาวนาชาวสวน รู้จักทำอานาปานสติเถิด จะขุดดินไม่เหนื่อยจะขุดดินไม่เหนื่อย ชาวนาชาวสวนที่รู้จักทำอานาปานสติ


ทีนี้พ่อค้า ค้าขาย จะไม่เป็นพ่อค้าใจร้ายขูดรีดสูบเลือด เพราะว่าจิตมันสงบ พ่อค้าที่มีอานาปานสติ จิตมันสงบ มันจะไม่ขูดรีด มันจะไม่สูบเลือด


ข้าราชการก็เหมือนกันแหละ มันจะไม่ทำนาบนหลังราษฎรดอก ถ้ามีอานาปานสติ มีจิตใจสงบ จะได้รับความรัก ความเคารพจากประชาชนทั้งหลาย ไม่ขูดรีด ไม่กดขี่ ไม่ข่มเหง ไม่เห็นแก่ตัว ไม่เอาเปรียบ จะเป็นข้าราชการที่ดี


กรรมกรทุกชนิด จะกวาดถนน จะล้างท่อถนน จะแจวเรือจ้าง จะทำอะไรก็ตาม ถ้ามีอานาปานสติ ทำอานาปานสติได้แล้ว จะเหนื่อยน้อย จะโกรธยาก ยากที่จะโกรธ ยากที่จะโกรธผู้อื่น ยากที่จะโกรธ ตัวเอง กรรมกรเหล่านี้ที่เห็นว่ามักโกรธขัดใจเพราะมันเหนื่อย แต่ถ้ารู้จักทำอานาปานสติบรรเทาเหน็ดเหนื่อยแล้ว มันจะไม่อึดอัดขัดใจเหมือนตกนรกทั้งเป็นอย่างนั้น มันจะพอใจ มันจะชื่นใจ มันจะเย็นใจในการปฏิบัติเหงื่อยิ่งออกมายิ่งเย็น เหงื่อยิ่งออกมายิ่งเย็น


ใครทำได้บ้าง เหงื่อออกมายิ่งเย็น ? มันมีแต่ว่าเหงื่อออกมายิ่งร้อน ยิ่งโมโหโทโส ยิ่งด่าผีด่าสาง ด่าเทวดาโชคชาตาอะไรต่างๆ อาตมาเคยเห็นพวกแท็กซี่ อาชีพแท็กซี่บางคนด่าเรื่อย ไม่รู้ด่าอะไร มันไม่ได้ตามพอใจของตน


กรรมกรที่มีอานาปานสติเป็นคู่มือ เหงื่อจะเย็นจะบอกเสียหน่อย กรรมกรคนไหนมีอานาปานสติ  อยู่กับเนื้อกับตัวแล้วเหงื่อจะเย็น เหงื่อจะไม่เป็นของร้อน เหงื่อจะไม่เป็นสิ่งทรมานจิตใจ นี่ ขอให้เป็นกรรมกรเย็น


แม้ว่าจะเป็นขอทาน เป็นคนขอทานจะมีความสุขยิ่งกว่ามหาเศรษฐี ยิ่งกว่ามหาเศรษฐี ถ้าไม่มีธรรมะ ไม่มีอานาปานสติแล้ว มันก็จะตกนรกทั้งเป็น ตกนรกทั้งเป็น แต่ถ้ามีธรรมะแล้ว มันจะสงบเย็น พอใจอิ่มใจ ไม่มีอะไรเดือดร้อนใจ


มหาเศรษฐี ต้องมีภาระมาก ต้องบริหารเงินจำนวนร้อยล้านพันล้าน มันหนักอกหนักใจ แต่ถ้ามีอานาปานสติเป็นเครื่องระงับความหนักอกหนักใจแล้ว ก็จะเย็นเหมือนกัน จะไม่เป็นโรคจิตโรควิญญาณ แต่ จะมีความสงบ ฉะนั้น ทั้งเศรษฐี ก็ตามขอทานก็ตามถ้ามีอานาปานสติแล้ว มันก็จะมีความสงบสุข


ถ้าเป็นนักศิลปินมีการฝีมือมีความละเอียดประณีตในการทำงานอย่างยิ่งแล้ว ยิ่งต้องมีอานาปานสติ อานาปานสติทำให้ใจเย็น พอใจเย็นแล้วการฝีมือจะทำดีที่สุด จะเย็บปักถักร้อย จะแกะจะสลัก หรือจะร้องเพลง หรืออะไรก็ตาม ศิลปินนั้นจะทำงานได้ดี เพราะว่ามีอานาปานสติ


เห็นจะพอแล้วกระมัง ที่ว่า เอาอานาปานสติมาใช้นอกวัด เอามาใช้ในกิจการบ้านเรือน ขอให้ลองคิดดู เท่าที่กล่าวมาแล้วนี้ มันแก้ปัญหาได้มากมายมหาศาล

อานาปานสติกับปัญหาสุขภาพ


เรื่องเบ็ดเตล็ดเล็กๆ น้อยๆ อยากจะขอให้สังเกตดูอีกสัก 2-3 เรื่อง ถ้าเกิดความร้อนระอุขึ้นมาในกาย จะร้อนเพราะอากาศเหมือนเมื่อ 2-3 วันที่แล้วมาก็ตาม ทำอานาปานสติขับไล่ความร้อนนั้นดีกว่าพัดลมเสียอีก แต่ว่าไม่มีใครเชื่อแน่ ไม่มีใครเชื่อ ทำอานาปานสติขับไล่ความร้อนในอากาศ ที่มันทำให้ร้อนรุ่มไปหมด ไม่เชื่อก็ลองดู ถ้าทำอานาปานสติสำเร็จความร้อนไม่รู้หนีไปไหนหมด ไม่มีความร้อน ร้อนทางภายนอก ร้อนทางอากาศ


ทีนี้จะร้อนเพราะความเจ็บไข้ ร้อนความไข้ก็เหมือนกันแหละ คนไข้ถ้าทำอานาปานสติได้ ตัวจะ ร้อนน้อยกว่าที่ทำไม่เป็น


ร้อนด้วยกำเลสก็เหมือนกันแหละ ทำอานาปานสติได้มันร้อนน้อยลงไปมาก กิเลสมันไม่ค่อยจะข่มขี่อะไรได้นัก อานาปานสติจะระงับความร้อนได้


ถ้าว่าเลือดออกมาก จะเป็นแผลฉกรรจ์หรือไม่ฉกรรจ์ก็ตาม เลือดออกมากก็แล้วกันแหละ ถ้าจะ ให้เลือดออกช้าเลือดออกน้อยแล้วก็ จงทำอานาปานสติ ทำระบบลมหายใจให้ยาว ให้ละเอียดที่สุด เลือดจะออกช้าและออกน้อย โดยที่ไม่ต้องใช้ส่วนอื่นประกอบ ถ้ามันไม่มีอะไรจะประกอบจะมาใช้มานั่นละก็ ขอให้ใช้ประทังการไหลออกของโลหิตไว้ ด้วยอานาปานสติ แล้วจะใช้เครื่องมืออย่างอื่นด้วยก็ตามใจเถอะ เครื่องมือ นี้ใช้ได้ทันที มีอยู่กับเนื้อกับตัว จะไปเป็นที่ไหนเมื่อไรก็สามารถจะใช้ได้ ส่วนหยูกยาเครื่องมือแพทย์นั้น มันหา  ได้ในที่บางแห่งเท่านั้นแหละ ถ้ามันหาไม่ได้ ก็ใช้เครื่องมือนี้ของธรรมชาติ อานาปานสติลมหายใจอันละเอียดอ่อนนี่ จะบรรเทาการไหลออกของเลือด


แม้แต่ความดันโลหิตสูงนี้ อาตมาเชื่อว่ามันช่วยได้เท่าที่เคยผ่านมารู้สึกว่ามันช่วยได้ แต่ไม่มีอะไร  พิสูจน์ เพียงแต่เชื่อว่ามันช่วยได้ ในการที่จะลดความดันของโลหิตกันบ้างด้วยอานาปานสตินี้


เอาละ เป็นอันว่า อานาปานสติภาวนา ที่มีไว้สำหรับบรรลุ มรรค ผล นิพพานนี้ ขอยืมมาใช้ที่บ้านที่เรือนล่วงหน้าเสียก่อน เตรียมพร้อมที่จะเอาไปใช้เพื่อมรรค ผล นิพพานยิ่งๆ ขึ้นไป


ขอให้สนใจอานาปานสติที่บรรยายมาแล้วไม่รู้จักกี่ครั้งในการบรรยายชุดนี้ ก็ได้บรรยายกันอย่าง  ละเอียดมาครบถ้วนแล้วทั้ง 4 จตุกกะ อาทิตย์ที่แล้วมาก็บรรยายจตุกกะที่ 4 ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน วันนี้ก็  อธิบายบรรยายพิเศษ ที่จะไปใช้นอกระบบ นอกคัมภีร์ นอกพระไตรปิฎก จะเรียกว่า ว่าเอาเองก็ได้แต่มันเป็น  การว่าเอาเองที่มีเหตุผล ที่พร้อมที่จะพิสูจน์ ที่ใครๆ จะพิสูจน์ได้ทุกเมื่อ


ขอให้ไปลองดู ใช้ระบบอานาปานสติแก้ปัญหา แม้แต่ทางวัตถุทางร่างกาย หิวข้าวขึ้นมา อย่าไป  ด่าใครเลย ทำอานาปานสติเถิด ความหิวข้าวมันจะลด ไม่ต้องไปด่าใครอย่างน้อยที่สุดเป็นอย่างนี้ เขาหาข้าวมาให้กินไม่ทัน หุงข้าวไม่ทัน ก็ไม่ต้องด่า กินอานาปานสติไปพลาง มันก็หายหิวข้าวเดี๋ยวข้าวสุกค่อยกินก็แล้วกัน มันถึงขนาดนี้ขอให้รู้จักเอาไปใช้ให้เป็นประโยชน์ด้วยกันทุกคน


วันนี้ไม่พูดเรื่องอะไร พูดนอกเรื่อง อานาปานสติที่นำไปใช้นอกเรื่อง นอกจากเรื่องที่กล่าวไว้ในคัมภีร์ แต่มันไม่นอกเรื่องตามที่ธรรมชาติมันมีไว้ มันมีให้ หรือมันมีอยู่ แปลว่าไม่นอกธรรมชาติ ไม่ผิดธรรมชาติ แม้ว่าจะนอกพระคัมภีร์ ซึ่งในพระคัมภีร์ไม่ได้กล่าวไว้ แต่อาตมาเอามากล่าวให้ฟังว่าเป็นไปได้ถึงอย่างนั้น


ขอท่านทั้งหลายอย่าได้เห็นว่าเป็นเรื่องเล็กน้อยเลย อย่าได้เห็นว่าเป็นเรื่องเล็กน้อยเลย เป็นเรื่อง  ที่ว่าถ้าสามารถกอบโกยเอามาได้ ก็เป็นประโยชน์อันมหาศาล ไม่ต้องลงทุนสักสตางค์หนึ่งก็ได้ แต่ก็ได้ประโยชน์มหาศาล


แรงก็ชักจะไม่มีวันนี้ ฝนก็คุกคามแล้ว


ขอยุติการบรรยายแต่เพียงเท่านี้ เปิดโอกาสให้พระคุณเจ้าสวดบทพระธรรมคณสาธยาย ส่งเสริม  กำลังใจของท่านทั้งหลาย ให้ก้าวหน้าเจริญงอกงามสืบต่อไป ในพระศาสนา ในกาลบัดนี้เถิด


ผมหวังว่า ท่านที่กำลังทุกข์ใจอยู่ คงจะเห็นโอกาสของการแก้ปัญหาได้ที่สติปัญญาของตัวเอง


โชคดีกันทุกท่านครับ 

ชาย กิตติคุณาภรณ์
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