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การปฏิบัติอานาปานสติ 
หลักการปฏิบัติอานาปานสติวัดอ้มน้อยเป็นหลักสูตรระยะสั้น ซึ่งมีระยะเวลาการ

ปฏิบัติ ๕ วัน เพื่อการวัดผลแห่งการปฏิบัติ คือ ความสุขของผู้ปฏิบัติธรรมที่ปรากฏหลังจากที่ได้
ปฏิบัติตามหลักอานาปานสติในวัดอ้อมน้อยแล้วว่ามีผลที่ปรากฏอย่างไร และในหลักสูตรการ
ปฏิบัติอานาปานสติวัดอ้อมน้อยนี ้ได้น าหลักการที่ปรากฏในพระไตรปฎิกและเอกสาร ต าราต่างๆ 
น ามาใช้เป็นหลักการปฏิบัติที่เป็นข้ันตอนเป็นแบบแผน และประยุกต์ใช้กับบุคคลในยุคสมัย
ปัจจุบัน ซึ่งการปฏิบัติอานาปานสติที่วัดอ้อมนอ้ยได้น ามาใช้นี ้เป็นเพียงหลักการเบื้องต้นในอานา
ปานสติ ๑๖ ข้ัน กล่าวคือการพิจารณาเพียงแต่ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ตามธรรมชาติที่
ปรากฏในปัจจุบันเท่านั้น  

แนวทางการปฏิบัติอานาปานสติวัดอ้อมน้อย 
 ๑) เดินจงกรม เวลาเดินจงกรมให้ทอดสายตาลงต่ าประมาณ ๔ ศอก สติจับอยู่ที่ลมหายใจ
เข้า หายใจออก ให้เดินช้าๆ ไม่สนใจอาการย่างก้าวหรือการเดิน ขณะที่เดินให้นึกในใจ (พิจารณา) ที่ลม
หายใจเข้าหายใจออกอย่างเดียวเท่านั้น ให้สติอยู่ที่ลมหายใจอย่าให้จิตออกนอกจากลมหายใจต่อไป
เรื่อยๆ ในขณะที่เดิน ยืนอยู่ หรือกลับตัว ให้เดินกลับไปกลับมาประมาณ ๓๐ นาที เป็นอย่างต่ า หรือ 
๑ ชั่วโมง พึงจดจ่อที่ลมหายใจ เมื่อสามารถรู้ลมหายใจอย่างติดต่อต่อเนื่องได้ ๑๕-๒๐ นาที พึงใส่ใจจด
จ่อรู้ที่ลมหายใจให้มาก เม่ือก าหนดรู้ลมหายใจจะยังคงรู้การสัมผัสไปพร้อมกัน แต่ไม่ใส่ใจจุดสัมผัสนั้น 
พึงจดจ่อรู้แต่ลมหายใจเพียงอย่างเดียว โดยก าหนดวางจิตไว้ที่จุดเดียว (จุดที่รับรู้ลมหายใจได้ชัดเจน
ที่สุด) แล้วจดจ่อรู้ลมหายใจเข้าที่ผ่านจุดนั้น ต้ังแต่เริ่มต้นการหายใจเข้าจนสิ้นสุดการหายใจเข้า แล้ว
ยังคงวางจิตไว้ที่จุดเดิมจดจ่อรู้ลมหายใจออกที่ผ่านจุดนั้น ต้ังแต่เริ่มต้นการหายใจออกจนสิ้นสุดการ
หายใจออก พึงรู้ ไม่พึงจงใจบังคับให้ลมหายใจยาวหรือสั้น พึงก าหนดรู้ลมหายใจตามที่เป็นธรรมชาติ 
ไม่ว่าจะยาวหรือสั้นก็ตาม 
 ๒) การนั่ง ให้จัดเตรียมอาสนส าหรับนั่งไว้ก่อน เวลานั่งให้ค่อยๆ ย่อตัวลงพร้อมกับ
พิจารณาที่ลมหายใจต่อเนื่องไปโดยไม่ขาดสาย ไปเรื่อยๆ ให้นั่งขัดสมาธิ ขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับ
มือซ้าย ต้ังตัวตรง แต่จะนั่งเก้าอี้หรือนั่งพับเพียบก็ได้ หรือเลือกวางเท้าได้ตามชอบ ถ้านั่งท่าขาขวาทับ
ขาซ้ายไม่ได้ก็นั่งโดยวางขาทั้งสองเรียงชิดกันแนบกับพื้นโดยไม่ซ้อนทับกัน หรือนั่งบนหมอนเล็กที่
ขนาดพอเหมาะจะช่วยให้นั่งหลังตรงได้และรู้สึกสบายข้ึน แล้วให้ผ่อนคลายความตึงเครียดในกายทีละ
ส่วนต้ังแต่ศีรษะจรดเท้าจนแน่ใจว่าไม่มีกายส่วนใดที่เคร่งตึง ถ้ายังรู้สึกเคร่งตึงในกายให้พยายามผ่อน
คลายจนหมดแล้วพยายามท าความผ่อนคลายให้เป็นธรรมชาติ 
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 เม่ือนั่งเรียบร้อยแล้วให้หลับตา เอาสติจับที่ลมหายใจต่อเนื่องไม่ขาดสายไปเรื่อยๆ เวลา
หายใจเข้าให้รู้ตามความเป็นจริง เวลาหายใจออกให้รู้ตามความเป็นจริง ให้เท่าทันอย่าให้ก่อนหรือ
หลังกัน พึงท าความคุ้นเคยกับลมหายใจโดยก าหนดสติที่ลมหายใจหลัง จากที่ได้ผ่อนคลายความ
เคร่งตึงทั่วกายแล้ว และได้อธิษฐานจิตแน่วแน่ที่จะตัดความคิดทั้งมวลเรียบร้อยแล้วพึงต้ังจิตไว้ที่จุด
สัมผัสบริเวณที่ลมหายใจเข้าออกสัมผัสกับผิวนัง คือบริเวณรอบๆ รูจมูกหรือส่วนบนของริมฝีปาก
บน เพียรรับรู้ลมหายใจที่ชัดเจนที่บริเวณหนึ่งในสองบริเวณนี้ แล้วพึงรักษาจิตให้อยู่แต่ที่ลมหายใจ
และพึงระลึกรู้ลมหายใจเฉพาะที่บริเวณนั้นตลอดเวลา เพียรรับรู้แต่ลมหายใจตามสภาวะที่เป็น
ธรรมชาติ เสมือนกับเป็นเพียงผู้เฝ้าดู ไม่พึงบังคับหรือจงใจเปลี่ยนลมหายใจพึงรับรู้ลมหายใจแต่
เฉพาะบริเวณจุดสัมผัสที่ชัดเจนที่ได้เลือกไว้ ให้นั่งภาวนาอย่างนี้ตลอดไป อย่างต่ าประมาณ ๓๐ 
นาที หรือ ๑ ชั่วโมง ในขณะที่นั่งอยู่นั้น ถ้าเกิดเวทนา คือความเจ็บปวด เมื่อย คัน เป็นต้น เกิดข้ึน 
ให้มีสติติดตามดูลมหายใจต่อไปไม่ต้องไปสนใจในอาการเวทนาที่ปรากฏนั้นต่อไปจนครบก าหนด 
และในขณะที่จิตคิดนึก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสต่าง มีหลักการปฏิบัติเช่นเดียวกัน 

๓) นอน เวลานอน ให้ค่อยๆ เอนลง จนกว่าจะนอนเรียบร้อยพร้อมกับมีสติตามรู้ลม
หายใจต่อเนื่องไปไม่ขาดสาย จนกว่าจะหลับไปและในขณะที่ต่ืนขึ้นจากการหลับให้มีสติพิจารณารู้
ตามลมหายใจโดยทันทีและต่อเนื่องไปตลอด  

ข้อส าคัญ พึงตัดความคิด ความกังวล ตลอดจนแผนการใดๆ เมื่อใดก็ตามที่จิตเตลิดไป
กับความคิดพึงเตือนตนว่า ขณะนี้ไม่ใช่เวลาคิดหรือกังวลใดๆ แต่เป็นเวลาที่ต้องรักษาจิตให้อยู่กับ
อารมณ์กัมมัฎฐานนี้คือลมหายใจเข้าออก แต่หากนึกถึงบางเรื่องที่ส าคัญมากและคิดว่าควรจะจดจ า
หรือคิดให้ส าเร็จลุลวงก็ตาม ก็ไม่ควรท าดังนั้น ในขณะก าลังเจริญสมาธิ หากจ าเป็นให้จดบันทึกสิ่ง
ส าคัญนั้นสั้นๆในสมุดบันทึกใกล้ตัว แล้วให้ตัดไม่หวนคิดเรื่องนั้นอีกขณะก าลังเจริญสมาธิ ต้องตัด
ไม่ข้องเกี่ยวกับสิ่งอื่นใดในส่วนที่เป็นกิจวัตรต่างๆ ไม่ว่าจะเดินไปในที่ต่างๆ ในส านัก หรือการ
รับประทานอาหาร เป็นต้นก็ให้พิจารณาแต่ลมหายใจเพียงเท่านั้น นี้เป็นข้ันตอนในการเจริญอานา
ปานสติวัดอ้อมน้อย เป็นการปฎิบัติตามข้ันตอนโดยล าดับ และต้องก าหนดรู้ลมหายใจได้ต่อเนื่องทุก
อิริยาบถ ไม่พึงหยุดการก าหนดรู้ลมหายใจเมื่อยุติ การนั่งสมาธิ แม้ขณะลืมตา ขณะเหยียดขา ขณะ
ลุกข้ึนยืน เป็นต้น พึงเพียรก าหนดรู้ลมหายใจที่จุดเดียวโดยติดต่อต่อเนื่อง แม้ในอิริยาบถต่างๆ ยืน 
เดิน นั่ง นอน ต้องก าหนดรู้ลมหายใจโดยติดต่อต่อเนื่องตลอดเวลา ไม่ปล่อยให้จิตไปใส่ใจรับรู้สิ่งอื่น
ใด ให้พยายามลดช่องว่างของสติให้น้อยลง น้อยลงไปเรื่อยๆ ต่อเนื่อง ต้ังแต่เริ่มต่ืนนอนตอนเช้ามืด
จนถึงเวลาหลับตอนดึก 
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ระเบียบการปฏิบัติในวัดอ้อมน้อย 

ระเบียบการปฏิบัติในวัดอ้อมน้อยเป็นข้อก าหนดที่ผู้ปฏิบัติต้องปฏิบัติตามอย่างเคารพ
และเคร่งครัด มีรายละเอียดและข้ันตอนดังนี้ 

๐๓.๓๐ - ๐๔.๐๐ น. ให้สัญญาณระฆัง (ต่ืนท ากิจส่วนตัว) 
๐๔.๐๐ - ๐๕.๓๐ น. รวมที่ศาลาปฏิบัติ (เริ่มเดินจงกรม, นั่งสมาธิ) 
๐๕.๓๐ - ๐๖.๓๐ น. สวดมนต์ท าวัตรเช้า 
๐๖.๓๐ - ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า (ท ากิจวัตร) 
๐๘.๐๐ - ๑๑.๐๐ น. รวมที่ศาลาปฏิบัติ (เดินจงกรม, นั่งสมาธิ) 
๑๑.๐๐ - ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหาร 
๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน 
๑๓.๐๐ - ๑๖.๐๐ น. รวมที่ศาลาปฏิบัติ (เดินจงกรม, นั่งสมาธิ) 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. พักผ่อน (ท ากิจวัตรส่วนตัว) 
๑๗.๐๐ - ๑๘.๐๐ น. รวมที่ศาลาปฏิบัติ (เดินจงกรม, นั่งสมาธิ) 
๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐ น. ท าวัตรสวดมนต์เย็น (ฟังธรรมเทศนา) 
๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐ น. เดินจงกรม, นั่งสมาธิ 
๒๑.๐๐ - ๐๓.๓๐ น. เข้าที่พัก (นอน) 
ในขณะปฏิบัติในส านักห้ามใช้เครื่องมือสื่อสารทุกประเภท งดเว้นการพูดคุยระหว่างผู้

ปฏิบัติด้วยกันอย่างเด็ดขาดเด็ดขาด  
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การปฏิบัติอานาปานสติในวัดอ้อมน้อย 

การปฏิบัติอานาปานสติวัดอ้อมน้อยนี้ เป็นการปฏิบัติตามหลักสูตรระยะสั้น มี
ระยะเวลา ๕ วัน ในการปฏิบัติเพื่อการวัดผลความสุขหลังจากการปฏิบัติ มีข้ันตอนและวิธีการ
ปฏิบัติตามระยะเวลาในแต่ละวันดังนี้ 

๑) วันแรก เริ่มแรกแห่งการประพฤติปฏิบัติตามหลักอานาปานสติวัดอ้อมน้อย ให้ผู้ปฺฏิบัติ
ลงทะเบียนเข้าร่วมการปฏิบัติพร้อมกันที่จุดลงทะเบียนศาลาปฏิบัติธรรม เวลา ๐๗.๐๐-๐๘.๐๐ น และ
ในเวลา ๐๙.๐๐ น เริ่มพิธีเปิดการปฏิบัติธรรมวัดอ้อมน้อย และด าเนินตามข้ันตอนดังต่อนี้ 

ข้ันตอนที่ ๑ บูชาพระรัตนตรัย 
ข้ันตอนที่ ๒ ถวายสักการะต่อพระอาจารย์ผู้ให้กรรมฐาน 
ข้ันตอนที่ ๓ สมาทานศีล ๘ ถ้าเป็นพระให้แสดงอาบัติก่อน 
ข้ันตอนที่ ๔ มอบกายถวายชีวิตต่อพระรัตนตรัย “อิมาห  ภควา อตฺตภาว  ตุมฺหาก  

ปริจฺจชามิ” ข้าแต่สมเด็จพระผู้มีพระภาคเจ้า ข้าพระองค์ขอมอบกายถวายชีวิตต่อพระรัตนตรัย 
คือ พระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์ 

ข้ันตอนที่ ๕ มอบกายถวายตัวต่อพระอาจารย์ “อิมาห  อาจริย อตฺตภาว  ตุมฺหาก  ปริจฺจชา
มิ” ขาแต่พระอาจารย์ผู้เจริญ ข้าพเจ้าขอมอบกายถวายตัวต่อครูบาอาจารย์ เพื่อเจริญพระกรรมฐาน 

ข้ันตอนที่ ๖ ขอพระกรรมฐาน “นิพฺพานสฺส เม ภนฺเต สจฺฉิกรณตฺถาย กมฺมฏฐาน  เทหิ” 
ข้าแต่ท่านผู้เจริญ ขอท่านจงให้กรรมฐานแก่ข้าพเจ้า เพื่อท าให้แจ้งซึ่งมรรค ผล นิพพานต่อไป 

ข้ันตอนที่ ๗ แผ่เมตตา “อห  สุขิโต โหมิ, นิทฺทุกฺโข โหมิ, อเวโร โหมิ, อพฺยาปชฺโฌ โหมิ, 
สุขี อตฺตาน  ปริหรามิ” ขอให้ข้าพเจ้าถึงความสุข ปราศจากความทุกข์ ไม่มีเวร มีภัย ไม่มีความ
เบียดเบียนซึ่งกันและกัน ไม่มีความล าบก ไม่มีความเดือดร้อน ขอใหมีความสุข รักษาตนอยู่เถิด 

ข้ันตอนที่ ๘ ต้ังสัจจอธิฐาน และปฏิญาณตนต่อพระรัตนตรัยต่อครูบาอาจารย์ “เยเนว 
ยนฺติ นิพฺพาน  พุทฺธา เตสญฺจ สาวกา เอกายเนน มคฺเคน สติปฏฺ านสญฺ นา ฯ” พระอริยเจ้าและ
เหล่าสาวก ได้ด าเนินไปสู่พระนิพพานด้วยหนทางเส้นนี้ อันเป็นทางสายเอก ซึ่งนักปราชญ์ราชบัณฑิต
ทั้งหลายรู้ทั่วกันแล้ว ว่าได้แก่สติปัฏฐาน ๔ ข้าพเจ้าขอต้ังสัจจอธิษฐานปฏิญาณตนต่อพระรัตนตรัย
และต่อครูบาอาจารย์ว่า “ต้ังแต่นี้ต่อไปข้าเจ้าจะต้ังอกต้ังใจประพฤติปฏิบัติจริงๆ เท่าที่ตนสามารถ 
เท่าที่ตนมีโอกาสจะปฏิบัติได้ เพื่อให้ได้บรรลุ มรรค ผล นิพพาน เจริญรอยตามพระองค์ท่าน” 



๑๐๙ 

 
 

ข้ันตอนที่ ๙ พระอาจารย์ผู้ให้กรรมฐาน อธิบายแนวทางการปฏิบัติมีการเดิน ยืน นั่ง 
นอน และอิริยาบทต่างๆ พร้อมกับเริ่มปฏิบัติที่การเดินจงกรมก่อนเป็นอันดับแรก ให้เดินจงกรม
เป็นระยะเวลา ๑๕ นาที ต่อจากนั้นเป็นให้อยู่ในอิยาบทนั่งตามแนวทางการปฏิบัติข้างต้น ใช้
ระยะเวลาในการนั่งเบื้องต้นนี้เท่ากับการเดิน คือ ๑๕ นาที สลับกันไปตลอดทั้งวัน ตามระเบียบ
การที่ได้ก าหนดไว้ (ผู้ปฏิบัติที่เดินนั่งไม่ได้ ๑๕ นาที ให้ปฏิบัติเท่าที่จะท าได้ และให้เพิ่ม
ระยะเวลาการเดินนั่งตามอาจารย์ผู้ให้กรรมฐานเห็นสมควร) 

๒) วันที่ ๒ เริ่มการปฏิบัติในวันที่ ๒ ตามระเบียบการที่ก าหนดไว้ ในช่วงเช้า-เที่ยงให้
ปฏิบัติตามระยะเวลาเท่าเดิมไปก่อน และในช่วงบ่ายให้เพิม่เวลาการเดินจงกรมและนั่งสมาธิ เป็น
ระยะเวลา ๒๐ นาที ในแต่ละบัลลังก์ และให้ด าเนินตามระเบียบการที่ก าหนดไว้ 

๓) วันที่ ๓ เริ่มการปฏิบัติในวันที่ ๓ ให้ด าเนินตามระเบียบการที่ก าหนดไว้ ในช่วง
เช้าถึงเที่ยงให้ปฏิบัติตามระยะเวลาเท่าเดิมไปก่อน และในช่วงบ่ายให้เพิ่มเวลาการเดินจงกรม
และนั่งสมาธิ เป็นระยะเวลา ๓๐ นาที ในแต่ละบัลลังก์ และในช่วงค่ าหลังท าวัตร ฟังธรรมเสร็จ 
ให้เพิ่มเวลาการเดิน นั่ง เป็นเวลา ๔๐ นาที และให้ด าเนินตามระเบียบการที่ก าหนดไว้อย่าง
เคร่งครัด โดยเฉพาะการพูดคุยกัน งดเว้นเด็ดขาด (พูดได้เฉพาะที่จ าเป็นเท่านั้น) 

๔) วันที่ ๔ เริ่มการปฏิบัติในวันที่ ๔ ให้ด าเนินตามระเบียบการที่ก าหนดไว้ ในช่วง
เช้าถึงเที่ยงให้ปฏิบัติตามระยะเวลาเท่าเดิมไปก่อนคือ เดิน นั่ง ๔๐ นาที และในช่วงบ่ายให้เพิ่ม
เวลาการเดินจงกรมและนั่งสมาธิ เป็นระยะเวลา ๕๐ นาที ในแต่ละบัลลังก์ และในช่วงค่ าหลังท า
วัตร ฟังธรรมเสร็จ ให้เพิ่มเวลาการเดิน นั่ง เป็นเวลา ๖๐ นาที คือ ๑ ชัวโมง และให้ด าเนินตาม
ระเบียบการที่ก าหนดไว้อย่างเคร่งครัด  

๕) วันที่ ๕ เริ่มการปฏิบัติในวันที่ ๕ ให้ด าเนินตามระเบียบการที่ก าหนดไว้ ให้ปฏิบัติ
ตามระยะเวลาเดิมไปคือ เดิน นั่ง ๑ ชัวโมง ในแต่ละบัลลังก์ และในช่วงบ่ายเวลา ๑๖.๐๐ น เข้า
สู่พิธีปิดโครงการปฏิบัตธรรมวัดอ้อมน้อย และกรอกแบบสอบถามการปฏิบัติธรรมวัดอ้อมน้อย 

 



๑๑๐ 

 
 
 

การสอบอารมณ์ 

การปฏิบัติในวัดอ้อมน้อยเป็นการปฏิบัติตามหลักอานาปานสติ ที่ต้องอาศัยความรู้
ความเข้าใจในการปฏิบัติอย่างถูกต้อง จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่ผู้ปฏิบัติควรท าความเข้าใจใน
หลักการและแนวทางปฏิบัติเพื่อด าเนินไปอย่างถูกต้องและได้รับประโยชน์จากการปฏิบัติเป็น
อย่างยิ่ง ต้องอาศัยการถามตอบสอบอารมณ์ระหว่างผู้ปฏิบัติกับอาจารย์ผู้ให้กรรมฐาน ผู้ที่มี
ความช านาญในการปฏิบัติในแนวทางนั้น และในการปฏิบัติวัดอ้อมนอ้ยนี้มีการสอบอารมณ์ให้ผู้ที่
เข้าร่วมปฏิบัติในวันที่ ๒ ของการปฏิบัติ จนถึงวันสุดท้ายแห่งโครงการคือวันที่ ๕ เริ่มสอบ
อารมณ์ เวลา ๐๙.๐๐-๑๑.๐๐ น ช่วงบ่าย เริ่มสอบอารมณ์ เวลา ๑๖.๐๐-๑๗.๐๐ น โดยให้ผู้
ปฏิบัติสอบอารมณ์ตามล าดับหมายเลขประจ าตัว และในการสอบอารมณ์ของวัดอ้อมน้อยมี
หลักการและรูบแบบที่เป็นขั้นต้อนการสอบอารมณ์ดังนี ้

ข้ันตอนที่ ๑ ให้ผู้ปฏิบัติส่งสภาวะการปฏิบัติ เริ่มต้ังแต่ ตืนนอน เดิน ยืน นั่ง และ
อิริยาบทต่างๆ (ส่งอารมณ์ตามความเป็นจริง) 

ข้ันตอนที่ ๒ อาจารย์ผู้ให้กรรมฐาน แนะน าการปฏิบัติให้ผู้ปฏิบัติตามความเข้าใจใน
สภาวะธรรมที่ปรากฏและเพิ่มเติมการปฏิบัติให้ผู้ปฏิบัติตามสภาวะที่ปรากฏ 

ข้ันตอนที่ ๓ เปิดโอกาสให้ผู้ปฏิบัติสอบถามปัญหาในการปฏิบัติ 
ข้ันตอนที่ ๔ อาจารย์ผู้ให้กรรมฐาน ตอบปัญหาและสร้างความเข้าใจในแนวทางแก่ผู้

ปฏิบัติ 
 


