
 
 

บทที่ ๒ 
หลักค าสอนเก่ียวกับอานาปานสต ิ

ที่ปรากฏในคัมภร์ีพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 

ผู้วิจยัศกึษา หลกัค าสอนเก่ียวกบัอานาปานสตท่ีิปรากฏในคมัภีร์พระพทุธศาสนา  
เถรวาท โดยแบง่การศกึษาออกเป็น ๕ ประเดน็ คือ ๑)  อานาปานสตท่ีิปรากฏในคมัภีร์
พระพทุธศาสนาเถรวาท  ๒) หลกัการเจริญอานาปานสตเิบือ้งต้น ๓) ผลของการเจริญ อานาปาน
สติ ๔) หลกัการเจริญอานาปานสตใินชีวิตประจ าวนั  และ ๕) คณุคา่และประโยชน์ของอานาปาน
สตใินชีวิตประจ าวนั มีเนือ้หาดงัตอ่ไปนี ้ 
 
๒.๑ อานาปานสตทิี่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท  

อานาปานสตภิาวนา  คือการเจริญอานาปานสตกิ าหนดลมหายใจเข้าลมหายใจออก  
‚โดยมากพระผู้ มีพระภาคทรงอยูด้่วยอานาปานสติ ‛  เป็นวิหารธรรมคือท าเคร่ืองอยูข่อง
พระพทุธเจ้าและพระอรหนัต์ทัง้หลาย เป็นกรรมฐานท่ีพระพทุธเจ้าทรงแสดงมาก ปรากฏในคมัภีร์
พระพทุธศาสนาเถรวาทหลายแหง่ ในการศกึษานีผู้้วิจยัน าเฉพาะข้อปฏิบตัเิพ่ือการประยกุต์ใช้กบั
การเลน่เทนนิส 

อานาปานสต ิท่ีมีช่ือวา่ ‚อานาปานสตสิตูร ‛ โดยตรง คืออานาปานสตท่ีิพระพทุธเจ้า
ทรงแสดงแก่พระสาวกผู้ เถระระดบัอสีตมิหาสาวก ซึง่พระสาวกผู้ เถระเหลา่นัน้ก็สัง่สอนภิกษุ
ทัง้หลายให้ปฏิบตัอิานาปานสตด้ิวย  

อานาปานสติภาวนานี ้ เม่ือปฏิบตัติามหลกัอานาปานสติสตูร เป็นได้ทัง้สมถะเพ่ือมุง่
ผลฝ่ายสมาธิ  และวิปัสสนาเพื่อใช้เป็นฐานปฏิบตัติามแนวสตปัิฏฐาน  ๔  เพ่ือมุง่ผลฝ่ายปัญญา 
จงึพงึศกึษาให้ครบถ้วนทัง้ ๒ ข้อปฏิบตั ิมีตรัสไว้ในหลายสตูรด้วยกนั ดงันี ้

                                         
 วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๖. 

 ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๗/๔๖๙. 

 ดรูายละเอียดใน ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๔๔/๑๘๓. 

 วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๙๙/๑๘๕. 



๑๕ 

 
อานาปานสตหิมวดใหญ่ คือ ‚อานาปานสงัยตุ ‛  ในคมัภีร์สงัยตุตนิกาย มหาวาร

วรรค พระไตรปิฎกเลม่ ๑๙ ข้อ ๙๗๗-๙๙๖ หน้า ๔๕๓-๔๘๗ จ านวน ๓๔ หน้ากระดาษ 
นอกจากนีก็้มีในพระสตูรอ่ืนๆ ได้แก่ 

อานาปานสตท่ีิจดัเป็นสว่นหนึง่ของกายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน  คือ ในทีฆนิกาย  
มหาวรรค ‚มหาสตปัิฏฐานสตูร‛  และมชัฌิมนิกาย มลูปัณณาสก์  

‚สตปัิฏฐานสตูร‛  ท่ีระบวุิธีปฏิบตัคิรบ  ๑๖ ขัน้ และครบสตปัิฏฐาน  ๔ คือ ใน มชัฌิม
นิกาย อปุริปัณณาสก์  ‚อานาปานสตสิตูร ‛  และ สงัยตุตนิกาย มหาวารวรรค ‚กิมิลสตูร‛  และ 
‚ปฐมอานนัทสตูร‛  เป็นต้น ท่ีกลา่วถึงเนือ้หาของการปฏิบตัคิรบ  ๑๖ ขัน้ ในสตูรอ่ืนๆ อีก คือวินยั
ปิฎก มหาวิภงัค์  ‚ตตยิปาราชิก‛  มชัฌิมนิกาย มชัฌิมปัณณาสก์  ‚มหาราหโุลวาทสตูร ‛  สงั
ยตุตนิกาย มหาวารวรรค ‚เอกธมัมสตูร‛  และ ‚สทุธิกสตูร‛  องัคตุตรนิกาย ทสกนิบาต ‚อาพาธ
‚อาพาธสตูร‛  เป็นต้น สว่นค าอธิบายพิสดารมาในขทุทกนิกาย  ปฏิสมัภิทามรรค  ‚อานาปน
กถา‛  และในวิสทุธิมรรค ‚อนสุสตกิมัมฏัฐานนิเทศ”  

 
 
 
 

                                         
 ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๗๗/๔๕๓. 

 ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๑๐๗/๑๐๒. 

 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑. 

 ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๓๗๐/๔๕๐. 

 ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๔๔/๑๘๓. 

 ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๖/๔๖๕. 

 ส .ม. (ไทย) ๑๙/๘๓๙/๔๑๗. 

 วิ.มหา. (ไทย) ๑/๒๔/๑๗. 

 ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๓/๑๒๕. 

 ส .ม. (ไทย) ๑๙/๒๑๐/๑๔๑. 

 ส .ม. (ไทย) ๑๙/๔๗๑/๒๘๒. 

 องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๑/๑๗. 

 ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๕๒/๒๓๓. 



๑๖ 

 
๒.๑.๑ ความหมายของอานาปานสต ิ
ในคมัภีร์พระไตรปิฎกมีพระ พทุธพจน์หลายแหง่ท่ีอธิบายความหมายของอานาปาน

สต ิเชน่ ใจความพระพทุธพจน์ท่ีวา่ ‚บคุคลใด ภาวนาอานาปานสตดีิแล้ว  บริบรูณ์แล้ว อบรมแล้ว
ตามล าดบั ตามสภาวะท่ีพระพทุธเจ้าทรงแสดงไว้ บคุคลนัน้ยอ่มท าโลกนีใ้ห้สวา่งไสว เหมือนดวง
จนัทร์พ้นจากหมอก ฉะนัน้‛  พระสารีบตุรได้ให้ความหมายอานาปานสตใินสตปัิฏฐาน ๔ วา่ ‚ค า
วา่ อานะ อธิบายวา่ ลมหายใจเข้า  ไมใ่ชล่มหายใจออก ค าวา่  อปานะ อธิบายวา่ ลมหายใจออก 
ไมใ่ชล่มหายใจเข้า สตเิข้าไปตัง้อยูท่ี่ลมหายใจเข้าหายใจออก  ผู้ใดหายใจเข้า  สตยิอ่มปรากฏแก่ผู้
นัน้ ผู้ใดหายใจออก สตยิอ่มปรากฏแก่ผู้นัน้ ‛  รวมความแล้ว อานาปานสตสิมาธิ  ได้แก่ สมาธิท่ี
สมัปยตุด้วยสตอินัก าหนดเอาลมหายใจเข้าและลมหายใจออก  หรือสมาธิในอานาปานสตช่ืิอวา่  
อานาปานสตสิมาธิ   

อานาปานสติ มีความสมัพนัธ์กบั สมัมาสติ กลา่วคือเม่ือ พิจารณาอานาปานสติ ใน ๔ 
หมวดของสตปัิฏฐาน ๔ จะท าให้มีสตสิมบรูณ์เป็น สมัมาสติ ในพระอภิธรรมปิฎกมีเนือ้หาเก่ียวกบั
สมัมาสตดิงันี ้‛การคอยระลกึถึงอยูเ่นืองๆ การหวนระลกึ (ก็ดี)  สต ิคือ ภาวะท่ีระลกึได้ ภาวะท่ีทรง
จ าไว้ ภาวะท่ีไมเ่ลือนหาย ภาวะท่ีไมลื่ม (ก็ดี) คือ สตท่ีิเป็นอินทรีย์ สตท่ีิเป็นพละ สมัมาสต ิสติ
สมัโพชฌงค์ ท่ีเป็นองค์มรรค นีเ้รียกวา่ สมัมาสต‛ิ   

สว่นพระพรหมคณุาภรณ์  (ป.อ.ปยตฺุโต) ให้ความหมายสติวา่ ‚ความระลกึได้  นกึได้ 
ความไมเ่ผลอ การคมุใจไว้กบักิจ  หรือกมุจิตไว้กบัสิ่งท่ีเก่ียวข้อง  จ าการท่ีท าและค าท่ีพดูแล้ว  แม้
นานได้‛  และอธิบายเพิ่มเตมิวา่ ‚สต ิแปลวา่ ความระลกึได้ ความไมลื่มความไมเ่ผลอ ไมเ่ลินเลอ่ 
เลินเลอ่ ไมฟ่ั่นเฟือน ไมเ่ล่ือนลอย หรืออีกนยัหนึง่ ไมใ่จลอย มีความระมดัระวงั ตื่นตวัตอ่หน้าท่ี ใจ
อยูก่บักิจ จิตอยูก่บัสิ่งท่ีท า ภาวะท่ีพร้อมอยูเ่สมอในอาการคอยรับรู้ตอ่สิ่งตา่งๆ  ท่ีเก่ียวข้อง และ

                                         
 ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๖๐/๒๔๙.  

 ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๖๐/๒๔๙.  

 ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๖/๔๖๖. 

 อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๘๒/๑๔๐. 

 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์ , พิมพ์
ครัง้ที่ ๑๖, (กรุงเทพมหานคร : เอส.อาร์.พริน้ติง้ แมส โปรดกัส์, ๒๕๕๑), หน้า ๓๙๕. 



๑๗ 

 
ตระหนกัวา่ควรปฏิบตัติอ่สิ่งนัน้ๆ  อยา่งไร ท าให้เกิดการดแูล รักษา คุ้มครองไว้ได้  ในการด าเนิน
ชีวิตและการท าสิ่งตา่งๆ ควรมีสตกิ ากบัอยูเ่สมอ จงึไมเ่ป็นผู้ประมาท ขาดสติ‛  

 
๒.๑.๒ หมวดหมู่ธรรมท่ีเก่ียวข้องกับอานาปานสต ิ
ในการจดัหมวดหมูธ่รรมท่ีเก่ียวข้องกบัอานาปานสตนิอกจากท่ีกลา่วข้างต้นแล้ว อา

นาปานสติยงัเป็นสว่นหนึง่ของ อนสุต ิ๑๐  และเป็นข้อ ๑๐ ในสญัญา ๑๐  จ าแนกโดยสงัเขป ได้
ดงันี ้

อนสุติ  หมายถึง ความระลกึถึง  อารมณ์อนัควรระลกึถึงเนืองๆ  (recollection, 
constant mindfulness) เขียนอยา่งรูปเดมิในภาษาบาลีเป็น อนสุสติ  ได้แก่ 

๑) พุทธานุสติ  ระลกึถึงพระพทุธเจ้า คือ  น้อมจิตระลกึถึงและพิจารณาคณุของ
พระองค ์(recollection of the Buddha, contemplation on the virtues of the Buddha) 

๒) ธัมมานุสติ  ระลกึถึงพระธรรม คือ น้อมจิตระลกึถึงและพิจารณาคณุของพระ
ธรรม (recollection of the Dhamma, contemplation on the virtues of the Doctrine) 

๓) สังฆานุสติ ระลกึถึงพระสงฆ์ คือ น้อมจิตระลกึถึงและพิจารณาคณุของพระสงฆ์  
(recollection of the Sangha, contemplation on the virtues of the Order) 

๔) สีลานุสติ ระลกึถึงศีล คือ  น้อมจิตร าลกึพิจารณาศีลของตนท่ีได้ประพฤตปิฏิบตัิ
บริสทุธ์ิไมด่า่งพร้อย (recollection of morality, contemplation on one’s own morals)  

๕) จาคานุสติ ระลกึถึงการบริจาค คือ น้อมจิตระลกึถึงทานท่ีตนได้บริจาคแล้ว  และ
พิจารณาเห็นคณุธรรมคือความเผ่ือแผเ่สียสละนีท่ี้มีในตน ( recollection on liberality, 
contemplation on one’s own liberality) 

๖) เทวตานุสติ  ระลกึถึงเทวดา คือ  น้อมจิตระลกึถึงเทวดาทัง้หลายท่ีตนเคยรู้และ
พิจารณาเห็นคณุธรรมอนัท าบคุคลให้เป็นเทวดานัน้ๆ  ตามท่ีมีอยูใ่นตน (recollection of deities, 
contemplation on the virtues which make people become gods as can be found in 
oneself)  

                                         
 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย , พิมพ์ครัง้ที่  ๓๕, (กรุงเทพ 

มหานคร : ส านกัพิมพ์ผลธิมัม์, ๒๕๕๕), หน้า ๗๕๙. 
 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวล ธรรม, พิมพ์

ครัง้ที่ ๑๘, (นนทบรีุ : โรงพิมพ์เพิ่มทรัพย์การพิมพ์, ๒๕๕๓), หน้า ๒๔๖-๒๔๗. 

 ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๒๗/๓๒๘. 

http://www.84000.org/tipitaka/dic/v_seek.php?text=͹�ʵ�_��
http://www.84000.org/tipitaka/read/?20/179-180/39-40


๑๘ 

 
๗) มรณสติ ระลกึถึงความตายอนัจะต้องมีมาถึงตนเป็นธรรมดา พิจารณาท่ีจะให้

เกิดความไมป่ระมาท (mindfulness of death, contemplation on death) 
๘) กายคตาสติ  สตอินัไปในกาย คือ ก าหนดพิจารณากายนี ้ให้เห็นวา่ประกอบด้วย

สว่นตา่งๆ อนัไมส่ะอาด ไมง่าม นา่รังเกียจ เป็นทางรู้เทา่ทนัสภาวะของกายนี ้มิให้หลงใหลมวัเมา 
(mindfulness occupied with the body, contemplation on the 32 impure parts of the body)  

๙) อานาปานสต ิสตกิ าหนดลมหายใจเข้าออก (mindfulness on breathing) 
๑๐) อุปสมานุสติ  ระลกึถึงธรรมเป็นท่ีสงบ คือ  ระลกึถึงและพิจารณาคณุของพระ

นิพพาน อนัเป็นท่ีระงบักิเลสและความทกุข์ ( recollection of peace, contemplation on the 
virtue of Nibbana) 

สว่นอานาปานสติ  ในสญัญา ๑๐ จ าแนกโดยสงัเขป ได้ดงันี ้ สญัญา ๑๐  หมายถึง 
ความก าหนดหมาย  แนวความคดิความเข้าใจ  ส าหรับใช้ก าหนดพิจารณาในการเจริญกรรมฐาน 
(perception, contemplation, ideas as objects of meditation) ได้แก ่

๑) อนิจจสัญญา ก าหนดหมายความไมเ่ท่ียงแหง่สงัขาร  (contemplation on 
impermanency) 

๒) อนัตตสัญญา  ก าหนดหมายความเป็นอนตัตาแหง่ธรรมทัง้ปวง ( contemplation 
on impersonality) 

๓) อสุภสัญญา  ก าหนดหมายความไมง่ามแหง่กาย ( contemplation on foulness 
or loathsomeness)  

๔) อาทีนวสัญญา  ก าหนดหมายโทษทกุข์ของกายอนัมีความเจ็บไข้ตา่งๆ 
(contemplation on the disadvantages of the body)  

๕) ปหานสัญญา  ก าหนดหมายเพ่ือละอกศุลวิตกและบาปธรรมทัง้หลาย 
(contemplation on abandonment or overcoming)  

๖) วิราคสัญญา  ก าหนดหมายวิราคะวา่เป็นธรรมละเอียดประณีต ( contemplation 
on detachment)  

๗) นิโรธสัญญา  ก าหนดหมายนิโรธวา่เป็นธรรมละเอียดประณีต (contemplation 
on cessation)  

                                         
 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวล ธรรม, หน้า 

๒๔๔-๒๔๕. 

http://www.84000.org/tipitaka/dic/v_seek.php?text=͹�ʵ�_��


๑๙ 

 
๘) สัพพโลเก อนภริตสัญญา  ก าหนดหมายความไมน่า่เพลิดเพลินในโลกทัง้ปวง 

(contemplation on the non-delightfulness of the whole world)  
๙) สัพพสังขาเรสุ อนิฏฐสัญญา  ก าหนดหมายความไมน่า่ปรารถนาในสงัขารทัง้

ปวง (contemplation on the non-pleasantness of the whole world) 
๑๐) อานาปานสติ  สตกิ าหนดลมหายใจเข้าออก (mindfulness of in- and out-

breathing) 
ทา่นพทุธทาสภิกขุ อธิบายวา่ ‚อานาปานสติ  คือ สติก าหนดลมหายใจเข้าออก  อานา

ปานสติภาวนา เป็นกรรมฐานหรือเป็นสมาธิภาวนาท่ีพระพทุธองค์ได้ปฏิบตัแิละตรัสรู้  เป็นเร่ืองท่ี
ส าคญัท่ีสดุ เป็นวิธีท่ีจะให้รู้แจ้ง ให้รู้ถึงความทกุข์และวิธีควบคมุความทกุข์ เป็นสมาธิแบบของพระ
พทุธองคโ์ดยตรง มีวิธีการโดยละเอียดกลา่วอยูใ่น อานาปานสติสตูร อานาปานสตินัน้มีข้อดีหลาย
ประการสามารถท าได้ทกุท่ี ไมว่า่ท่ีบ้านหรือท่ีป่า เพียงไมส่นใจสิ่งใดนอกจากการ ก าหนด ลม
หายใจของตนเอง สิ่งอ่ืนจะไมส่ามารถเข้ามาแทรกแซงในจิตใจได้ ท าให้จิตมีสมาธิ มีอนามยัดี มี
สขุภาพกายและใจดี จิตมีความสามารถ มีสมรรถนะ ออ่นโยนควรแก่การงาน เรียกวา่ กมัมนีย
จิต‛  

พระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก  อธิบายเสริมวา่ ‚อานาปานสติ  คือ แทนท่ีจะปลอ่ยให้
จิตฟุ้ งซา่น ให้หยดุคดิ มีสตริะลกึรู้ลมหายใจเข้าลมหายใจออกตดิตอ่กนั และในทางกลบักนัเม่ือ
เกิดความรู้สกึตวักบัลมหายใจเข้าลมหายใจออกแล้ว ก็จะท าให้หยดุคดิได้เชน่กนั เพราะการ
หายใจเข้าลกึๆ หายใจออกยาวๆ ชว่ยท าให้เกิดความรู้สกึตวัชดัเจน ความคดิท่ีไมดี่ ความรู้สกึท่ีไม่
ดีจะตัง้อยูไ่มไ่ด้ ดงันัน้ความรู้สกึตวั ความสงบสบายใจจะเข้ามาแทน‛  

จากการรวมความข้างต้น สรุปได้วา่  อานาปานสติสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวนั
ได้ การเจริญอานาปานสติ  เป็นการก าหนดดตูนเองทัง้หมดทัง้กายและใจ เม่ือก าลงัท าอะไรอยูจ่ะ
เกิดความรู้สกึตวัอยา่งชดัเจน จิตอยูก่บัปัจจบุนัขณะ เร่ิมตัง้แตอิ่ริยาบถหลกั ได้แก่ การ ยืน เดนิ นัง่ 
นอน และอิริยาบถยอ่ย ได้แก่  การงอแขน เหยียดขา เป็นต้น จนถึงการเคล่ือนไหวอยา่งซบัซ้อน 
เชน่ การวิ่งเพื่อสขุภาพ การฝึกโยคะ การร ามวยจีน และการเลน่กีฬา การระลกึรู้ลมหายใจออก ลม
หายใจเข้า จะเกิดความรู้สกึตวัท่ีเกิดขึน้จากลมหายใจ เม่ือตามดตูามรู้ลมหายใจเชน่นี ้จะได้ตามดู
                                         
  พทุธทาส ภิกขุ , คู่มือปฏิบัติอานาปานสติภาวนาสมบูรณ์แบบ,  (กรุงเทพมหานคร :  

ส านกัพิมพ์ธรรมสภา), หน้า ๓-๑๐. 

  พระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก, สติเป็นธรรมเอก, พิมพ์ครัง้ที่ ๒๕, (กรุงเทพมหานคร  : มลูนิธิ

มายา โคตมี, ๒๕๕๕), หน้า ๒. 



๒๐ 

 
ตามรู้ความรู้สกึนกึคดิและจิตใจไปด้วยเชน่กนั ซึง่เป็นการดอูยา่งเข้าใจ มองเห็นตามความเป็นจริง
ของชีวิต การรักษาจิตใจตลอดวนัตลอดคืนเป็นสิ่งส าคญั เม่ือมีอารมณ์มากระทบให้รีบปลอ่ยวาง 
ไมย่ดึตดิกบัอารมณ์นัน้ ให้กลบัมา ตามดตูามรู้ลมหายใจของตนเอง จะเห็นการเปล่ียนแปลงไป
ตามกาลเวลา เกิดขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป มีความไมแ่นน่อน  การมีลมหายใจเป็นกลัยาณมิตร จะท าให้มี
สขุภาพกายและใจดี มีความสงบ สบายใจ  เป็นสภาวะแหง่พทุธะ เป็นผู้ รู้ ผู้ ต่ืน ผู้ เบกิบาน กายใน
จิตท่ีมีความสงบจะมีสมรรถนะท่ีดี ออ่นโยนควรแก่การงาน 

 
๒.๒ หลักการเจริญอานาปานสตเิบือ้งต้น 

พุทธพจน์แสดงวิธีปฏิบัตอิานาปานสติ ๑๖ ขัน้ 
ในพระสตุตนัตปิฎก มีเนือ้หาเก่ียวกบัอานาปานสัสตสิตูร  ดงันี ้

‚อานาปานสตท่ีิภิกษุเจริญแล้วอยา่งไร ท าให้มากแล้วอยา่งไร จงึมีผลมาก มีอานิสงส์
มาก คือ ภิกษุในธรรมวินยันี  ้ ไปสูป่่าก็ดี ไปสูโ่คนไม้ก็ดี  ไปสูเ่รือนวา่ง ก็ดี นัง่ขดัสมาธิ ตัง้กาย
ตรงด ารงสตไิว้เฉพาะหน้า  มีสตหิายใจเข้า มีสตหิายใจออก   

อานาปานสต ิ๑๖ ขัน้  
๑)  เม่ือหายใจเข้ายาวก็รู้ชดัวา่ ‘เราหายใจเข้ายาว’ 

เม่ือหายใจออกยาวก็รู้ชดัวา่ ‘เราหายใจออกยาว’ 
๒)  เม่ือหายใจเข้าสัน้ก็รู้ชดัวา่ ‘เราหายใจเข้าสัน้’ 

                                         
  ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗. 

  เรือนวา่ง หมายถึงเสนาสนะ  ๗ อยา่ง เว้นป่าและโคนไม้  ได้แก่ ๑) ภเูขา ๒) ซอกเขา ๓) ถ า้ใน

ภเูขา ๔) ป่าช้า ๕) ป่าละเมาะ ๖) ที่โลง่แจ้ง ๗) ลอมฟาง (ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๒๐/๒๔๘, อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๕๐๘/
๓๘๕). 

  นัง่ขดัสมาธิ  หมายถึงนัง่พบัขาเข้าหากนัทัง้  ๒ ข้าง เรียกวา่ นัง่ขดัสมาธิ  (วิ.อ. (ไทย) ๑/๑๖๕/

๔๔๕). 

  ด ารงสติไว้เฉพาะหน้า หมายถึงตัง้สติก าหนดอารมณ์กมัมฏัฐาน (วิ.อ. (ไทย) ๑/๑๖๕/๔๔๕). 

  ตามอรรถกถาพระสตูรนี ้อสัสาสะ หมายถึงหายใจเข้า ปัสสาสะ หมายถึงหายใจออก (อสสฺาโส

ติ อนฺโตปวิสนนาสกิวาโต . ปสสฺาโสติ  พหินิกฺขมนนาสกิวาโต  ม.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๐๕/๑๓๖) สว่นอรรถกถาวินยั  
กลบักนัคือ อสัสาสะ หมายถึงหายใจออก ปัสสาสะ หมายถึงหายใจเข้า  (อสสฺาโสติ  พหินิกฺขมนวาโต  ปสสฺาโสติ 
อนฺโตปวิสนวาโต วิ.อ. (ไทย) ๑/๑๖๕/๔๔๖). 

  ดเูทียบ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๗๗/๔๕๓-๔๕๕, องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๓๑-๑๓๓. 



๒๑ 

 
เม่ือหายใจออกสัน้ก็รู้ชดัวา่ ‘เราหายใจออกสัน้’ 

๓) ส าเหนียกวา่ ‘เราก าหนดรู้กองลมทัง้ปวง หายใจเข้า’ 
ส าเหนียกวา่ ‘เราก าหนดรู้กองลมทัง้ปวง หายใจออก’ 

๔) ส าเหนียกวา่ ‘เราระงบักายสงัขาร หายใจเข้า’ 
ส าเหนียกวา่ ‘เราระงบักายสงัขาร หายใจออก’ 

๕) ส าเหนียกวา่ ‘เราก าหนดรู้ปีต ิหายใจเข้า’ 
 ส าเหนียกวา่ ‘เราก าหนดรู้ปีต ิหายใจออก’ 
๖) ส าเหนียกวา่ ‘เราก าหนดรู้สขุ หายใจเข้า’ 
 ส าเหนียกวา่ ‘เราก าหนดรู้สขุ หายใจออก’ 
๗) ส าเหนียกวา่ ‘เราก าหนดรู้จิตตสงัขาร หายใจเข้า’ 
 ส าเหนียกวา่ ‘เราก าหนดรู้จิตตสงัขาร หายใจออก’ 
๘) ส าเหนียกวา่ ‘เราระงบัจิตตสงัขาร หายใจเข้า’ 
 ส าเหนียกวา่ ‘เราระงบัจิตตสงัขาร หายใจออก’ 
๙) ส าเหนียกวา่ ‘เราก าหนดรู้จิต หายใจเข้า’ 
 ส าเหนียกวา่ ‘เราก าหนดรู้จิต หายใจออก’ 
๑๐) ส าเหนียกวา่ ‘เราท าจิตให้บนัเทิง หายใจเข้า’ 
 ส าเหนียกวา่ ‘เราท าจิตให้บนัเทิง หายใจออก’ 
๑๑) ส าเหนียกวา่ ‘เราตัง้จิตมัน่ หายใจเข้า’ 
 ส าเหนียกวา่ ‘เราตัง้จิตมัน่ หายใจออก’ 
๑๒) ส าเหนียกวา่ ‘เราเปลือ้งจิต หายใจเข้า’ 
 ส าเหนียกวา่ ‘เราเปลือ้งจิต หายใจออก’ 
๑๓) ส าเหนียกวา่ ‘เราพิจารณาเห็นวา่ไมเ่ท่ียง หายใจเข้า’ 
 ส าเหนียกวา่ ‘เราพิจารณาเห็นวา่ไมเ่ท่ียง หายใจออก’ 
๑๔) ส าเหนียกวา่ ‘เราพิจารณาเห็นความคลายออกได้ หายใจเข้า’ 
 ส าเหนียกวา่ ‘เราพิจารณาเห็นความคลายออกได้ หายใจออก’ 
๑๕) ส าเหนียกวา่ ‘เราพิจารณาเห็นความดบัไป หายใจเข้า’ 
 ส าเหนียกวา่ ‘เราพิจารณาเห็นความดบัไป หายใจออก’ 
๑๖) ส าเหนียกวา่ ‘เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจเข้า’ 
 ส าเหนียกวา่ ‘เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจออก’ 



๒๒ 

 
ภิกษุทัง้หลาย  อานาปานสตท่ีิภิกษุเจริญแล้วอยา่งนี ้  ท าให้มากแล้วอยา่งนี ้ จงึมีผล

มาก มีอานิสงส์มาก‛  
จากพทุธพจน์ ข้างต้น กลา่ววา่ให้หาท่ีสงบส าหรับท าความเพียร  สถานท่ีท่ีเหมาะแก่

การเจริญอานาปานสตสิมาธิ ได้แก่ ป่า โคนไม้ และเรือนวา่ง  ซึง่ก็คือสถานท่ีสบาย สงบเงียบ ไมมี่
อะไรรบกวน ทัง้เสียงและอารมณ์อ่ืน สามารถเจริญกรรมฐานให้บริสทุธ์ิได้มี บรรยากาศแวดล้อม ท่ี
ชว่ยเกือ้กลูแก่การปฏิบตั ิพระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต) อธิบายเสริมวา่ ‚โดย เฉพาะผู้ เร่ิม ฝึก
อานาปานสตสิมาธิ เปรียบเหมือนคนหดัวา่ยน า้ใหม ่ ต้องอาศยัอปุกรณ์ชว่ย หรือเร่ิมหดัในน า้สงบ
ท่ีไมมี่คล่ืนลมแรงก่อน‛  ตามความเป็นจริงแล้วสถานท่ีสงดันัน้ จะเป็นท่ีไหนก็ได้ เพียงจดัสถานท่ี
ให้สงดั ทา่นพทุธทาสภิกข ุอธิบายวา่ ‚เราจะต้องมีวิธีจดัการกบัตวัเอง ได้แก่ การ ปิดหปิูดตา ปิด
อายตนะทกุด้าน  เชน่ เม่ือได้ยินเสียงก็สกัแตว่า่เสียง ไมใ่ชส่ตัว์ บคุคล เรา เขา ไมย่ดึมัน่ถือมัน่กบั
เสียงนัน้ ไมส่นใจกบัสิ่งตา่งๆ รอบด้าน เม่ือกระท าเชน่ นีส้ถานท่ีนัน้จะเป็นป่าหรือเป็นท่ีสงดัขึน้มา
ทนัที‛   

ส าหรับทา่นัง่พงึใช้อิริยาบถใดก็ได้ท่ีท าให้ร่างกายอยูใ่นภาวะผอ่นคลายสบายท่ีสดุ  ไม่
เม่ือยล้า และหายใจคลอ่งสะดวก  ทา่ท่ีได้ผลดีท่ีสดุ  คือ ทา่นัง่  ‚ขดัสมาธิ ‛ พระเรียกวา่ ‚นัง่คู้
บลัลงัก์‛  พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต) อธิบายเสริมวา่ ‚ตัง้กายตรง คือ ให้ร่างกายทอ่นบน
ตัง้ตรง กระดกูสนัหลงั ๑๘ ข้อ มีปลายจดกนั หนงัเนือ้และเอ็นไมข่ด ลมหายใจเดนิสะดวก เป็นทา่
นัง่ท่ีมัน่คง เม่ือเข้าท่ีดีแล้วจะมีดลุยภาพอยา่งยิ่ง กายจะเบา นัง่อยูไ่ด้นานโดยไมมี่ทกุขเวทนา
รบกวน ชว่ยให้จิตเป็นสมาธิง่ายขึน้ สว่นตา อาจจะ หลบัหรือลืม ถ้าลืม ให้ทอดตาลงหรือมองท่ี  
 

 
 

                                         
  ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗-๑๘๙. 

  พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน้า ๘๑๗. 

  พทุธทาส ภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณ์แบบ,  (กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพ์ธรรมสภา ,  

๒๕๓๕), หน้า ๕๐-๕๑. 

 วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๗. 



๒๓ 

 
ปลายจมกูให้เป็นท่ีสบาย  ใจไมซ่า่น ‛  เม่ือนัง่เข้าท่ีแล้ว ควรหายใจยาวลกึๆ  และช้าๆ เตม็ปอด 
ประมาณ ๒-๓ ครัง้ พร้อมกบัตัง้ความรู้สกึให้ตวัโลง่และสมองโปร่งสบาย ‛  แล้วจงึน าสตไิป
ก าหนดท่ีลมหายใจเข้า-ออกของตวัเอง ท าจิตให้อยูก่บัปัจจบุนัขณะ ละความฟุ้ งซา่นตา่งๆ เม่ือจิต
หนีไปก็รู้วา่จิตหนีไป แล้วให้ดงึจิตกลบัมาท่ีลมหายใจ  

ในการเจริญอานาปานสต ิ ขัน้ท่ี ๑–๔ พงึพิจารณาสงัเกตลมหายใจให้รู้ชดัทัง้ลมเข้า
ลมออก เร่ิมตัง้แตค่วามสัน้ยาวของลมหายใจจนถึงความรู้ชดัตลอดลมหายใจทัง้ปวง ให้พิจ ารณา
วา่ลมหายใจนีม้นัปรุงแตง่กาย เม่ือบงัคบัลมหายใจให้ระงบั กายเนือ้จะ ระงบั  เม่ือลมหายใจ
ละเอียด กายเนือ้ จะละเอียด เม่ือลมหายใจสงบ กายเนือ้ จะสงบ เม่ือกายสงัขารระงบั ลมหายใจ
สงบ จะท าให้เกิดสมาธิ ได้รับปีตแิละสขุตามมา  

ขัน้ท่ี ๕–๘ ให้พิจารณาปีตใิห้ครบถ้วน มีลกัษณะอยา่งไร มีอาการอยา่งไร มีอิทธิพล
อยา่งไร แล้วปรุงแตจ่ิตอยา่งไร ปรุงแตง่ความนกึคดิอยา่งไร ตอ่ไปให้พิจารณาความสขุให้ครบถ้วน
เชน่เดียวกบัปีต ิให้รู้สกึวา่ทัง้ปีตแิละความสขุปรุงแตง่จิต ฝึกก าหนดการเกิด-การดบัของเคร่ืองปรุง
แตง่จิต เม่ือปีตเิกิดก็รู้วา่ปีตเิกิด เม่ือปีตดิบัก็รู้วา่ปีตดิบั เห็นความไมเ่ท่ียงและไมใ่ชต่วัตนของ
เคร่ืองปรุงแตง่จิต เม่ือควบคมุเวทนาได้จะควบคมุการปรุงแตง่จิตได้ และสามารถบงัคบัจิตได้  

ขัน้ท่ี ๙-๑๒ ให้พิจารณาจิตให้ครบถ้วน วา่มีลกัษณะอยา่งไร มีบทบาทอยา่งไร ท า
หน้าท่ีอะไร ทา่นพทุธทาสภิกข ุอธิบายวา่ ‚จิตเป็นธาตตุามธรรมชาต ิเป็นธาตฝุ่ายนาม  ไหวได้เร็ว 
รู้สกึได้เร็ว ต้องอาศยักายหรือธาตฝุ่ายรูปในการแสดงบทบาท ไมส่ามารถอยูไ่ด้ตามล าพงั เม่ือแยก

                                         
  อานาปานสติ เป็นกรรมฐานอยา่งเดียว ในบรรดาข้อปฏิบตัิเป็นอนัมากในมหาสติปัฏฐานสตูร 

ที่มีค าแนะน าก าหนดเก่ียวกบัอิริยาบถ วา่ให้พงึนัง่อยา่งนี ้ด ูกายคตาสติสตูร, ม.อ.ุ  (ไทย) ๑๔/๒๙๒-๓๑๗/
๒๐๓-๒๑๖; คิริมานนทสตูร, องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๑๕-๑๒๐ ด้วย). 
 สว่นกรรมฐานอยา่งอื่น ยอ่มเป็นไปตามอิริยาบถตา่งๆ ท่ีเข้าเร่ืองกนัหากจะมีการนัง่ ก็ยอ่มเป็นไป
เพราะความเหมาะสมกนั โดยอนโุลม กลา่วคือ เมื่อกรรมฐานใดนัง่ปฏิบตัิได้ดี และในเมื่อการนัง่อยา่งนีเ้ป็นทา่
นัง่ที่ดีที่สดุ ก็เป็นธรรมดาอยูเ่อง ที่พงึนัง่อยา่งนี ้ตวัอยา่งเช่น การเพง่กสณิ และการพิจารณาธรรมารมณ์ตา่งๆ 
นานๆ เป็นต้น เหมือนคนจะเขียนหนงัสอืทา่นัง่ยอ่มเหมาะดีกวา่ยืน หรือนอนเป็นต้น พงึเข้าใจความหมายของ
การนัง่อยา่งนี ้มิใช่มองเห็นการนัง่เป็นสมาธิไป พดูอีกอยา่งหนึง่วา่ การนัง่แบบคู้บลัลงัก์นี ้เป็นทา่นัง่ที่ดีที่สดุแก่
สขุภาพและการงาน ดงันัน้ เมื่อจะนัง่ หรือในกรณีจะท าอะไรท่ีควรจะต้องนัง่ ทา่นก็แนะน าให้นัง่ทา่นี ้(แม้แตน่ัง่
คิด นัง่พกั นัง่สนทนา นัง่ท าใจ เช่น ม.ม. (ไทย) ๑๓/๕๘๙/๕๓๗; ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๖๗๕/๔๓๔; องฺ.จตกฺุก.  (ไทย) 
๒๑/๓๖/๔๙; ข.ุอ.ุ (ไทย) ๒๕/๖๖/๑๐๒) เหมือนท่ีแนะน าวา่ เมื่อจะนอน ก็ควรจะนอนแบบสหีไสยาสน์ หรือเมื่อ
จะเดินอยูล่ าพงั ก็ควรเดินแบบจงกรม ดงันีเ้ทา่นัน้เอง. 

  พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน้า ๘๑๗-๘๑๘. 



๒๔ 

 
รูปและนามออกจากกนั จะไมส่ามารถท าอะไรได้ จิตท าหน้าท่ี คดิ-นกึ รู้สกึ (สขุ ทกุข์) และรับรู้
อารมณ์ (ทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ) ‛  ก าหนดจิตให้รู้ทัว่ถึงโดยเม่ือจิตมีโลภะ ก็รู้วา่จิตมีโลภะ 
จิตไมมี่โลภะ ก็รู้วา่จิตไมมี่โลภะ ก าหนดเชน่เดียวกนักบัโทสะและโมหะ จิตฟุ้ งซา่นหรือสงบ จิตมี
สมาธิหรือจิตไมมี่สมาธิ จิตตัง้มัน่ในสมาธิหรือจิตไมต่ัง้มัน่ในสมาธิ ถ้าจิตตัง้มัน่ในสมาธิแสดงวา่
หมดกิเลส ไมมี่สิ่งอ่ืน (กิเลส) เจืออยูใ่นจิต จะบงัคบัจิตได้ สามารถบงัคบัจิตให้มีความปราโมทย์
บนัเทิงได้ตามท่ีต้องการ เพ่ือเป็นบาทฐานของวิปัสสนาเพื่อปัญญาในการก้าวเข้าสูก่ารบรรลมุรรค
ผล นิพพาน ทา่นพทุธทาสภิกข ุกลา่วเสริมวา่ ‚ความบนัเทิงของจิตนี ้เป็นสิ่งท่ีต้องการทัง้ทางโลก
และทางธรรม ถ้าต้องการความปีตปิราโมทย์ขึน้มาเม่ือใด ก็สามารถปฏิบตัอิานาปานสตย้ิอนไปท่ี
การท ากายสงัขารคือ ลมหายใจให้สงบระงบั จะเกิดความพอใจ ปีตปิราโมทย์ และสขุขึน้มา ถ้า
ปฏิบตัไิด้ดงันีจ้ะสามารถปฏิบตัหิน้าท่ีตา่งๆ  ได้ด้วยความรู้สกึพอใจ เม่ือบั งคบัจิตให้ตัง้มัน่ได้ จิตนี ้
จะมีความเหมาะสมแก่หน้าท่ีการงาน เรียกวา่จิตเป็นกมัมนียะ ( active) มีลกัษณะ ๓ ประการคือ 
๑) บริสทุธ์ิ ไมมี่อะไรรบกวน ๒) ตัง้มัน่ ด้วยการรวมก าลงัเป็นจดุเดียว เรียกวา่  เอกคัคตาจิต  ๓) 
พร้อมท่ีจะท าหน้าท่ีอยา่งดีท่ีสดุ สามารถบงัคบัจิตให้ปลอ่ยอารมณ์ร้ายๆ  ออกไปได้ จะเป็นจิตท่ี
เป็นอิสระ มีความสงบเย็น ปราศจากอารมณ์และความหมน่หมอง‛  

ขัน้ท่ี ๑๓-๑๖ ก้าวเข้าสูข่ัน้วิปัสสนา จิตท่ีถกูอบรมจนเหมาะสม จะมีปัญญาและนิ่ม
นวลออ่นโยนน้อมไปทางใดก็ได้ ให้น้อมไปในการพิจารณาธรรม พิจารณาวา่นามรูปเป็นอนิจจงั 
ทกุขงั อนตัตา คือนามรูปไมเ่ท่ียง เป็นทกุข์ มีการเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ และไมใ่ชต่วัตน จงึไมค่วร
ยดึมัน่ถือมัน่ ให้คลายความยดึมัน่ถือมัน่ในนามรูปนัน้ออก หายใจเข้าก าหนดความคลายออก 
หายใจออกก าหนดความคลายออก รู้สกึได้ด้วยจิต เห็นการดบัลงของกิเลส อนัได้แก่ โลภะ โทสะ 
และโมหะ เม่ืออปุาทานดบัลง ความทกุข์จะดบัลงด้วยเชน่กนั ให้พิจารณาเห็นการดบัลงหรือสิน้สดุ
แหง่สิ่งนัน้ตามอ านาจของวิราคะ (ความเบื่อหนา่ย คลายก าหนดั) ถ้าวิราคะมาก ก็ดบัมาก ดบั
หมด จนได้ผลของความดบัคือหมดทกุข์ นิโรธะ ความเย็น นิพพาน คื นนามรูปสูธ่รรมชาต ิเป็นอนั
เสร็จสิน้ภารกิจของการดบัทกุข์ 

                                         
  ดรูายละเอียดใน พทุธทาสภิกขุ, อานาปานสติ ฉบับสมบูรณ์ คู่ มือที่จ าเป็นจะต้องมีใน

การศึกษาหรือการปฏิบัติธรรมะ,  พิมพ์ครัง้ที่ ๓ , (กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพ์สขุภาพใจ, ๒๕๔๙) , หน้า 
๒๕๘-๒๕๙. 

 วิ.จ.ู (ไทย) ๗/๓๘๒/๒๗๗. 

 ดรูายละเอียดใน พทุธทาสภิกขุ, อานาปานสติ ฉบับสมบูรณ์ คู่ มือที่จ าเป็นจะต้องมีใน

การศึกษาหรือการปฏิบัติธรรมะ, หน้า ๒๗๓-๒๗๔, ๒๗๙-๒๘๐. 



๒๕ 

 
หลักการเจริญอานาปานสตภิาคสมถะ 
พระพรหมคณุาภรณ์  (ป.อ.ปยตฺุโต) ได้เรียบเรียงวิธีปฏิบตัิอานาปานสตภิาคสมถะ  

ไว้ดงันี ้
ขัน้ปฏิบัต ิคือลงมือก าหนดลมหายใจ 
ก. การนับ (คณนา) 
เร่ิมแรก ในการก าหนดลมหายใจออก-เข้า ยาว-สัน้นัน้ ให้นบัไปด้วย เพราะการนบัจะ

ชว่ยตรึงจิตได้ดี การนบัแบง่เป็น ๒ ตอน 
ชว่งแรก ให้นบัช้าๆ การนบัมีเคล็ดหรือกลวิธีวา่ อยา่นบัต ่ากวา่ ๕ แตอ่ยา่ให้เกิน ๑๐ 

และให้เลขเรียงล าดบั เพราะถ้าต ่ากวา่ ๕ จิตจะดิน้ ถ้าเกิน ๑๐ จิตจะไปพะวงท่ีการนบัแทนท่ีจะ
จบัอยูก่บักรรมฐานคือลมหายใจ ถ้านบัขาดๆ  ข้ามๆ จิตจะหวัน่ จงึให้นบัท่ีหายใจเข้า –ออกอยา่ง
สบายๆ เป็นคู่ๆ  คือ ลมออกวา่ ๑ ลมเข้าวา่ ๑ ลมออกวา่ ๒ ลมเข้าวา่ ๒ อยา่งนีเ้ร่ือยไป จนถึง ๕,๕ 
แล้วตัง้ต้นใหม ่๑,๑ จนถึง ๖,๖ แล้วตัง้ต้นใหม ่เพิ่มท่ีละคูไ่ปจนครบ ๑๐ คู ่แล้วกลบัย้อนท่ี ๕ คู่
ใหม ่จนถึง ๑๐ คู ่อยา่งนัน้เร่ือยไป 

แสดงการนบั ดงันี ้  
๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕  
๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ ๖,๖  
๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ ๖,๖ ๗,๗  
๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ ๖,๖ ๗,๗ ๘,๘  
๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ ๖,๖ ๗,๗ ๘,๘ ๙,๙  
๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ ๖,๖ ๗,๗ ๘,๘ ๙,๙๑๐,๑๐  
๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕  
๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ ๖,๖  
ฯลฯ 

                                         
 ดรูายละเอียดใน พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต),  พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย , หน้า 

๘๑๗-๘๒๐. 

  การเร่ิมนบั จะตัง้ต้นท่ีลมเข้าหรือลมออกก็ได้ แล้วแตอ่ยา่งไหนใครชดั  อนึง่ พงึทราบวา่ตวั  

อยา่งวิธีปฏิบตัิที่แสดงในท่ีนี ้เขียนตามคมัภีร์วิสทุธิมคัค์ ให้เห็นแบบแผนเดิม ผู้ปฏิบตัิจะเปลีย่นเป็นอยา่งอื่นก็ได้ 
เช่น พทุโธบ้าง ก ากบัลมหายใจ เข้า–ออก แทนการนบั เป็นต้น (สาระอยูท่ี่เป็นอบุายตรึงจิตไว้เทา่นัน้). 



๒๖ 

 
ชว่งสอง ให้นบัเร็ว ในขณะนี ้ไมต้่องค านงึถึงลมเข้าในหรือออกนอก ให้ก าหนดแตล่ม

ท่ีมาถึงชอ่งจมกู หรือริมฝีปากบน (แหง่ใด แหง่หนึง่ ท่ีรู้สกึชดั) เทา่นัน้  นบัเร็วๆ จาก ๑ ถึง ๕ แล้ว
ขึน้ใหม ่๑ ถึง ๖ เพิ่มทีละหนึง่เร่ือยไป จ าก ๑ ถึง ๑๐ แล้วเร่ิม ๑ ถึง ๕ ใหมอี่ก จิตจะแนว่แนด้่วย
ก าลงัการนบั เหมือนเรือตัง้ล าแนว่ในกระแสน า้เช่ียว ด้วยอาศยัถ่อ 

แสดงการนบั ดงันี ้
๑ ๒ ๓ ๔ ๕  
๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖  
๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗  
๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘  
๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ 
๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐  
๑ ๒ ๓ ๔ ๕  
๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖  
ฯลฯ 
ก าหนดนบัอยา่งนีเ้ร่ือยไป จนกวา่แม้ไมน่บัแล้ว สตยิงัตัง้แนว่อยูไ่ด้ ในอารมณ์ คือลม

หายใจเข้าออก (วตัถปุระสงค์ของการนบั เพ่ือให้สตติัง้แนว่อยูไ่ด้ ในอารมณ์ ตดัความคดิฟุ้ งซา่น
จากภายนอกได้) 

ข. การตดิตาม (อนุพันธนา) 
เม่ือสตอิยูท่ี่แล้ว คือ จิตอยูก่บัลมหายใจโดยไมต้่องนบัแล้ว ให้หยดุนบั แล้วใช้สติ

ตดิตามลมหายใจไมใ่ห้ขาดระยะ วิธีตดิตามท่ีถกูต้อง คือ ใช้สตติามลมอยูต่รงจดุท่ีลมกระทบ ท่ี
ปลายจมกู หรือริมฝีปากบน เปรียบเหมือนคนเล่ือยไม้ ตัง้สตไิว้ตรงท่ีฟันเล่ือยกระทบไม้เทา่นัน้ 
ไมไ่ด้ใสใ่จฟันเล่ือยท่ีมาหรือไป ผู้ปฎิบตัอิานาปานสตก็ิเ ชน่กนั เม่ือตัง้สตไิว้ท่ีจดุลมกระทบ ไมส่า่ย
ใจไปตามลมท่ีมาหรือไป การปฏิบตัจิงึจะส าเร็จ  

เม่ือลมหายใจท่ีหยาบหมดไปแล้ว จิตของผู้ปฎิบตั ิจะมีนิมิตแหง่ลมหายใจท่ีละเอียด
เป็นอารมณ์อยู ่แม้นิมิตนัน้หมดไป จะยงัมีนิมิตแหง่ลมท่ีละเอียดกวา่นัน้อยูใ่นใจตอ่ๆ  ไปอีก 
เปรียบเหมือนเม่ือเอาแทง่โลหะเคาะกงัสดาลหรือเคาะระฆงั ให้มีเสียงดงัขึน้ฉบัพลนั จะมีนิมิตคือ
เสียง แวว่เป็นอารมณ์ท่ีอยูใ่นใจไปได้นาน เป็นนิมิตเสียงท่ีหยาบ แล้วละเอียดเบาลงไปๆ 
ตามล าดบั  ถึงตอนนีจ้ะมีปัญหาส าหรับกรรมฐานลมหายใจนีโ้ดยเฉพาะ กลา่วคือ แทนท่ียิ่ง
ก าหนดไปอารมณ์จะยิ่งชดัมากขึน้เหมือนกรรมฐานอ่ืน แตส่ าหรับกรรมฐานนีย้ิ่งเจริญไปลมหายใจ



๒๗ 

 
ยิ่งละเอียดขึน้ๆ จนไมรู้่สกึ ท าให้ไมมี่อารมณ์ส าหรับจบัหรือก าหนด  เม่ือปรากฏการณ์นีเ้กิดขึน้ พงึ
เอาลมกลบัมาใหม ่เพียงตัง้จิตไว้ ณ จดุท่ีลมกระทบตามปกต ิไมช้่าลมจะปรากฏ แล้วก าหนด
อารมณ์กรรมฐานนัน้ตอ่เร่ือยไป ไมน่านนิมิตจะปรากฏ  นิมิตนัน้ปรากฏแก่ผู้ปฎิบตัไิมเ่หมือนกนั 
บ้างก็รู้สกึเหมือนปยุนุน่ บ้างเหมือนปยุฝ้าย ขึน้อยูก่บัสญัญาของแตล่ะคน ผู้ปฏิบตัต้ิองพยายาม
รักษานิมิตนัน้ไว้ (ซึง่ก็คือรักษาสมาธิด้วยนัน่เอง) โดย การประกอบความเพียรให้สม ่าเสมอ 
จนอปัปนาสมาธิเกิดและบรรลปุฐมฌาน 

 
๒.๓ ผลของการเจริญอานาปานสต ิ

ผลในท่ีนี ้พระไตรปิฎกใช้ค าวา่อานิสงส์ พระสตุตนัตปิฎก ได้กลา่วถึงอานาปานสัสติ
สตูร ไว้ดงันี ้‚ในภิกษุสงฆ์นี  ้ มีภิกษุผู้ เป็นสกทาคามี  เพราะสิน้สงัโยชน์  ๓ และเพราะท าราคะ  
โทสะ โมหะ ให้เบาบาง จะกลบัมายงัโลกนีเ้พียงครัง้เดียวเทา่นัน้  แล้วท าท่ีสดุแหง่ทกุข์ได้  ในภิกษุ
สงฆ์นีก็้มีภิกษุแม้เชน่นัน้อยู่  ในภิกษุสงฆ์นี  ้มีภิกษุผู้ เป็นโสดาบนั  เพราะสิน้สงัโยชน์  ๓ ไมมี่ทาง
ตกต ่า  มีความแนน่อนท่ีจะส าเร็จสมัโพธิในวนัข้างหน้า  ในภิกษุสงฆ์นีก็้มีภิกษุแม้เชน่นัน้อยู่  ใน
ภิกษุสงฆ์นี  ้ มีภิกษุผู้บ าเพ็ญความเพียรในการเจริญสตปัิฏฐาน  ๔ อยู่ ในภิกษุสงฆ์นีก็้มีภิกษุแม้
เชน่นัน้อยู.่.. ภิกษุทัง้หลาย ในภิกษุสงฆ์นี ้มีภิกษุผู้บ าเพ็ญความเพียรในการเจริญอานาปานสตอิยู่  
อานาปานสตท่ีิภิกษุเจริญ  ท าให้มากแล้ว  ยอ่มมีผลมากมีอานิสงส์มาก  อานาปานสตท่ีิภิกษุเจริญ  
ท าให้มากแล้ว ยอ่มท าสตปัิฏฐาน ๔ ให้บริบรูณ์ สตปัิฏฐาน ๔ ท่ีภิกษุเจริญ ท าให้มากแล้ว  ยอ่มท า

                                         
 สงัโยชน์ หมายถึงกิเลสที่ผกูมดัใจสตัว์ ธรรมที่มดัใจสตัว์ไว้กบัทกุข์ มี ๑๐ คือ (๑) สกักายทิฏฐิ 

(๒) วิจิกิจฉา (๓) สลีพัพตปรามาส (๔) กามฉนัทะหรือกามราคะ (๕) พยาบาทหรือปฏิฆะ (๖) รูปราคะ (๗) อรูป
ราคะ (๘) มานะ (๙) อทุธจัจะ (๑๐) อวิชชา ๕ ข้อต้นช่ือโอรัมภาคิยสงัโยชน์ สว่น ๕ ข้อหลงัช่ืออทุธมัภาคิย
สงัโยชน์ พระโสดาบนัละสงัโยชน์ ๓ ข้อต้นได้ พระสกทาคามีท าสงัโยชน์ข้อ ๔ และข้อ ๕ ให้เบาบาง พระ
อนาคามีละสงัโยชน์ ๕ ข้อข้างต้นได้ พระอรหนัต์ละสงัโยชน์ได้หมด (องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๓/๒๑, ม.ม.ูอ. (ไทย) 
๑/๖๗-๖๙/๑๗๔-๑๗๗). 

 โสดาบนั หมายถึงผู้ประกอบด้วยอริยมรรคมีองค์ ๘ เพราะค าวา่ โสตะ เป็นช่ือของอริยมรรคมี

องค์ ๘ (อภิ.ปญฺจ.อ. (ไทย) ๓๑/๔๒ ดปูระกอบใน ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๐๑/๓๐๐). 

 ไมม่ีทางตกต ่า  หมายถึงไมต่กไปในอบาย  ๔ คือ นรก ก าเนิดสตัว์ดิรัจฉาน  เปรต อสรู (องฺ.ติ

ก.อ. (ไทย) ๒/๘๗/๒๔๒).  



๒๘ 

 
โพชฌงค์  ๗ ให้บริบรูณ์  โพชฌงค์  ๗ ท่ีภิกษุเจริญ ท าให้มากแล้ว  ยอ่มท าวิชชาและวิมตุตใิห้
บริบรูณ์‛  

กลา่วโดยสรุปผลของการเจริญ อานาปานสติ จะท าให้ สตปัิฏฐาน  ๔ สมบรู ณ์เป็น
อนัดบัแรก โพชฌงค์  ๗ สมบรูณ์เป็นอนัดบัตอ่ไป และอนัดบัสดุท้ายคือท าให้ วิชชาและวิมตุติ
สมบรูณ์ เม่ือ วิชชาและวิมตุติ สมบรู ณ์แล้วจะท าให้จิตบริสทุธ์ ไมมี่ความทกุข์เหลืออยู ่สามารถ
บรรลธุรรมและเห็นแจ้งในนิพพานได้ 

 
พุทธพจน์แสดงผลของการเจริญอานาปานสตทิี่ท าให้สตปัิฏฐาน ๔ สมบูรณ์ 
ในพระสตุตนัตปิฎก มีเนือ้หาเก่ียวกบั อานาปานสัสตสิตูร ดงันี ้ ‚อานาปานสตท่ีิภิกษุ

เจริญแล้วอยา่งไร ท าให้มากแล้วอยา่งไร จงึท าให้สตปัิฏฐาน ๔ บริบรูณ์ได้‛  คือ  
เม่ือเจริญอานาปานสตขิัน้ท่ี ๑-๔ จะเป็นการเจริญ สตปัิฏฐาน  ๔ ในหมวดฐานกาย  

การระลกึรู้ลมหายใจเข้า ลมหายใจออกวา่เป็นกายชนิดหนึง่  นบัได้วา่เป็นการพิจารณาเห็นกายใน
กาย มีความเพียร มีสมัปชญัญะ มีสต ิก าจดัอภิชฌาและโทมนสัในโลกอยู ่

เม่ือเจริญอานาปานสตขิัน้ท่ี ๕-๘ จะเป็นการเจริญ สตปัิฏฐาน ๔ ในหมวดฐานเวทนา  
การระลกึรู้ ลมหายใจเข้า  ลมหายใจออก วา่เป็นเวทนา ชนิดหนึง่  นบัได้วา่เป็นการ พิจารณาเห็น
เวทนาในเวทนา มีความเพียร มีสมัปชญัญะ มีสต ิก าจดัอภิชฌาและโทมนสัในโลกอยู ่

เม่ือเจริญอานาปานสตขิัน้ท่ี ๙-๑๒ จะเป็นการเจริญ สตปัิฏฐาน ๔ ในหมวดฐานจิต 
การระลกึรู้ลมหายใจเข้า ลมหายใจออกวา่เป็นจิตชนิดหนึง่ นบัได้วา่เป็นการพิจารณาเห็นจิตในจิต  
มีความเพียร มีสมัปชญัญะ มีสต ิก าจดัอภิชฌาและโทมนสัในโลกอยู ่

เม่ือเจริญอานาปานสตขิัน้ท่ี ๑๓-๑๖ จะเป็นการเจริญ สตปัิฏฐาน  ๔ ในหมวดฐาน
ธรรม การระลกึรู้ลมหายใจเข้า  ลมหายใจออกวา่เป็นธรรมชนิดหนึง่  ยอ่มเป็นผู้วางเฉยได้ดี  นบัได้
วา่เป็นการพิจารณาเห็นธรรมในธรรม มีความเพียร มีสมัปชญัญะ มีสติ ก าจดัอภิชฌาและโทมนสั
ในโลกอยู ่

จากพทุธพจน์ ท่ีกลา่วข้างต้น พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต) ได้ให้ความหมาย
สตปัิฏฐาน ๔ ไว้ในพจนานกุรมพทุธศาสน์ ฉบบัประมวลธรรม  ดงันี ้

                                         
 ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๒๘๕-๒๘๗/๑๘๖-๑๘๗. 

  ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๘๙-๑๙๑. 

  พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวล ธรรม, หน้า 
๑๔๑. 



๒๙ 

 
ตารางท่ี ๑ แสดงผลของการเจริญอานาปานสติท่ีท าให้สตปัิฏฐาน ๔ สมบรูณ์ 
 

ผลของการเจริญอานาปานสติ หลักธรรม 
สตปัิฏฐาน ๔  
(ท่ีตัง้ของสติ การตัง้สตกิ าหนดพิจารณาสิ่ง
ทัง้หลายให้รู้เห็นตามความเป็นจริง คือ 
ตามท่ีสิ่งนัน้ๆ มนัเป็นของมนัเอง — 
foundations of mindfulness)  
เรียกวา่ กาย เวทนา จิต ธรรม 

๑) กายานุปัสสนาสตปัิฏฐาน  
(การตัง้สตกิ าหนดพิจารณากายให้รู้เห็นตามเป็น
จริง วา่ เป็นเพียงกาย ไมใ่ชส่ตัว์บคุคลตวัตนเรา
เขา — contemplation of the body; 
mindfulness as regards the body)  
๒) เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐาน  
(การตัง้สตกิ าหนดพิจารณาเวทนา ให้รู้เห็นตาม
เป็นจริงวา่ เป็นแตเ่พียงเวทนา ไมใ่ชส่ตัว์บคุคล
ตวัตนเราเขา — contemplation of feelings, 
mindfulness as regards feelings)  
๓) จิตตานุปัสสนาสตปัิฏฐาน  
(การตัง้สตกิ าหนดพิจารณาจิต ให้รู้เห็นตามเป็น
จริงวา่ เป็นแตเ่พียงจิต ไมใ่ชส่ตัว์บคุคลตวัตนเรา
เขา — contemplation of mind, mindfulness 
as regards thoughts)  
๔) ธัมมานุปัสสนาสตปัิฏฐาน  
(การตัง้สตกิ าหนดพิจารณาธรรม ให้รู้เห็นตาม
เป็นจริงวา่ เป็นแตเ่พียงธรรม ไมใ่ชส่ตัว์บคุคล
ตวัตนเราเขา — contemplation of mind-
objects, mindfulness as regards ideas) คือ 
มีสตรู้ิชดัธรรมทัง้หลาย ได้แก่ นิวรณ์ ๕ ขนัธ์ ๕ 
อายตนะ ๑๒ โพชฌงค์ ๗ อริยสจั ๔ วา่คืออะไร 
เป็นอยา่งไร มีในตนหรือไม ่เกิดขึน้ เจริญ
บริบรูณ์ และดบัไปได้อยา่งไร เป็นต้น ตามท่ีเป็น
จริงของมนัอยา่งนัน้ๆ 

 



๓๐ 

 
พุทธพจน์ มหาสตปัิฏฐานสูตร  เป็นพระสตูรท่ีพระพทุธองค์ทรง แสดงวิธีปฏิบตัิ

กรรมฐานแก่ชาวแคว้นกรุุ โดยทรงจ าแนกรายละเอียดไว้ ๔ หมวด เร่ิมตัง้แต ่กายานปัุสสนา 
เวทนาสปัุสสนา จิตตานปัุสสนา และ ธมัมานปัุสสนา ซึง่ เป็นการขยายความสตปัิฏฐาน ๔ ให้มาก
ขึน้จากเดมิ จากมหาสตปัิฏฐานสตูร  ช่ือสตูรท่ี ๙ แหง่ทีฆนิกาย มหาวรรค พระสตุตนัตปิฎก  กลา่ว
วา่ ‚ภิกษุทัง้หลาย ทาง นีเ้ป็นทางเดียว  เพ่ือความบริสทุธ์ิของเหลา่สตัว์เพ่ือลว่งโสกะและ
ปริเทวะ เพ่ือดบัทกุข์และโทมนสั เพ่ือบรรลญุายธรรม  เพ่ือท าให้แจ้งนิพพาน ทางนีคื้อสตปัิฏฐาน 
๔ ประการ‛  มีเนือ้หาสาระดงัตอ่ไปนี ้

๑) กายานุปัสสนาสตปัิฏฐาน  
การพิจารณาในกายอนัเป็นท่ีตัง้ให้เกิดสติ  พงึพิจารณาตัง้แต่  ลมหายใจเข้าและลม

หายใจออก  พร้อมอบุายในการพิจารณาอยา่งประณีต  รวมถึง การพิจารณาอิริยาบถบรรพ
สมัปชญัญะบรรพ ปฏิกลูมนสิการบรรพ  ธาตมุนสิการบรรพ  และนวสีวถิกถาบรรพ  มีรายละเอียด
ดงัตอ่ไปนี ้

๑.๑) หมวดลมหายใจเข้าออก (อานาปานบรรพ) 
การก าหนดรู้กายคือลมหายใจ มีรายละเอียด ในพระสตูรคือ ‚ภิกษุพิจารณาเห็นกาย

ในกายอยู ่อยา่งไร... ภิกษุทัง้หลาย ชา่งกลงึ หรือลกูมือชา่งกลงึผู้ มีความช านาญ  เม่ือชกัเชือกยาว  
ก็รู้ชดัวา่  ‘เราชกัเชือกยาว ’ เม่ือชกัเชือกสัน้  ก็รู้ชดัวา่  ‘เราชกัเชือกสัน้ ’ แม้ฉนัใด ภิกษุก็ฉนันัน้
เหมือนกนั 

เม่ือหายใจเข้ายาว ก็รู้ชดัวา่ ‘เราหายใจเข้ายาว’ 
เม่ือหายใจออกยาว ก็รู้ชดัวา่ ‘เราหายใจออกยาว’ 
เม่ือหายใจเข้าสัน้ ก็รู้ชดัวา่ ‘เราหายใจเข้าสัน้’ 
เม่ือหายใจออกสัน้ ก็รู้ชดัวา่ ‘เราหายใจออกสัน้’ 

                                         
  ทาง หมายถึงทางด าเนินไปสูพ่ระนิพพาน  หรือ ทางที่ผู้ ต้องการพระนิพพานควรด าเนินไป   

(ที.ม.อ. (ไทย) ๓๗๑/๓๖๑). 

  ทางเดียว หมายถึง (๑) เป็นทางที่บคุคลผู้ละการเก่ียวข้องกบัหมูค่ณะไปประพฤติธรรมอยูแ่ตผู่้

เดียว (๒) เป็นทางสายเดียวที่พระพทุธเจ้าทรงท าให้เกิดขึน้  เป็นทางของบคุคลผู้ เดียว  คือ พระผู้มีพระภาค  
เพราะทรงท าให้เกิดขึน้ (๓) เป็นทางปฏิบตัิในศาสนาเดียวคือพระพทุธศาสนา  (๔) เป็นทางด าเนินไปสูจ่ดุหมาย
เดียว คือพระนิพพาน (ที.ม.อ. (ไทย) ๓๗๓/๓๕๙). 

  ญายธรรม หมายถึงอริยมรรค (ที.ม.อ. (ไทย) ๒๑๔/๑๙๗). 

  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 

http://www.84000.org/tipitaka/pitaka_item/sutta_name.php?book=1&bookZ=45&name=���ʵԻѯ�ҹ�ٵ�


๓๑ 

 
ส าเหนียกวา่ ‘เราก าหนดรู้กองลมทัง้ปวง หายใจเข้า’ 
ส าเหนียกวา่ ‘เราก าหนดรู้กองลมทัง้ปวง หายใจออก’ 
ส าเหนียกวา่ ‘เราระงบักายสงัขาร  หายใจเข้า’ 
ส าเหนียกวา่ ‘เราระงบักายสงัขาร หายใจออก’  
ด้วยวิธีนี ้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายใน อยู่ พิจารณาเห็นกายในกาย

ภายนอก อยู่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกอยู่  พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุ
เกิด (แหง่ลมหายใจ) ในกายอยู่  พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตดุบั  (แหง่ลมหายใจ) ในกายอยู่  หรือ
พิจารณาเห็นทัง้ธรรมเป็นเหตเุกิดทัง้ธรรมเป็นเหตดุบั  (แหง่ลมหายใจ) ในกายอยู่  หรือวา่ ภิกษุนัน้
มีสตปิรากฏอยูเ่ฉพาะหน้าวา่  ‘กายมีอยู่ ’ ก็เพียงเพื่ออาศยัเจริญญาณเจริญสตเิทา่นัน้  ไมอ่าศยั 
(ตณัหาและทิฏฐิ ) อยู่ และไมย่ดึมัน่ถือมัน่อะไรๆ  ในโลก ภิกษุทัง้หลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายใน
กายอยูอ่ยา่งนีแ้ล‛  

ข้อความในตอนต้นของอานาปานบรรพนัน้ กลา่ววา่ให้พิจารณาสงัเกตลมหายใจให้รู้
ชดัทัง้ลมเข้าลมออก เร่ิมตัง้แตรู้่จกัลมหายใจยาววา่มีลกัษณะอยา่งไร รู้จกัควบคมุความยาว และรู้
วา่ลมหายใจชนิดยาวนีมี้อิทธิพลตอ่ร่างกายอยา่งไร สงัเกตปฏิกิริยาตา่งๆ  ท่ีเกิดขึน้กบัความรู้สกึ
และร่างกาย สงัเกตวา่ลมหายใจยาวมีความละเอียดมากกวา่ลมหายใจสัน้ เม่ือศกึษา ธรรมชาติ
ของลมหายใจยาวทกุแง่ทกุมมุแล้ว พงึศกึษาพิจารณาลมหายใจสัน้ในท านองเดียวกนั สงัเกตถึง
ความสมัพนัธ์ของกายเนือ้และกายลมวา่ลมหายใจปรุงแตง่กาย เม่ือลมหายใจยาวจะมีความ
ละเอียด ร่างกายสงบระงบั รู้สกึสบาย จิตจะเกิดสมาธิ สมควรแก่การงาน พงึสงัเกตพิจารณาหา
เหตผุลและเหตปัุจจยัของนามรูป ทัง้ของตนเอง (กายในกายภายใน ) และของผู้ อ่ืน  (กายในกาย
ภายนอก) แล้วจงึพิจารณาธรรมในล าดบัตอ่ไป คือ เห็นการเกิด-ดบัของลมหายใจ จนเกิดปัญญา 
เห็นความไมเ่ท่ียง รู้ชดัวา่รูป (กาย) มีอยู ่แตเ่ป็นอนตัตา ไมมี่ตวัตน ไมใ่ชส่ตัว์ บคุคล ตวัตน เรา 
เขา หญิง ชาย ไมใ่ชเ่รา ไมใ่ชข่องเรา ไมค่วรยดึมัน่ถือมัน่ รู้ชดัวา่รูป (กาย) มีอยู ่เพ่ือให้สตเิข้าไป
                                         

 ระงบักายสงัขาร หมายถึงผอ่นคลายลมหายใจหยาบให้ละเอียดขึน้ไปโดยล าดบัจนถึงขัน้ท่ีจะ  

ต้องพิสจูน์วา่ มีลมหายใจอยูห่รือไม่ เปรียบเหมือนเสยีงเคาะระฆงัครัง้แรกจะมีเสยีงดงักงัวานแล้วแผว่ลงจนถึง
เงียบหายไปในที่สดุ (วิสทฺุธิ. (ไทย) ๑/๒๒๐/๒๙๙-๓๐๒). 

 ดเูทียบ ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๕๕-๑๕๙/๑๓๘. 

 กายภายใน ในท่ีนีห้มายถึงลมหายใจเข้าออกของตน (ที.ม.อ. (ไทย) ๓๗๔/๓๗๙). 

 กายภายนอก ในท่ีนีห้มายถึงลมหายใจเข้าออกของผู้อื่น (ที.ม.อ. (ไทย) ๓๘๔/๓๗๙). 

 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒-๓๐๔. 



๓๒ 

 
ตัง้อยูส่ าหรับฝึกปัญญาให้รู้เทา่ทนัตามความเป็นจริง และสามารถละตณัหา (โลภะ โทสะ โมหะ ) 
อวิชชา (ความไมรู้่) มิจฉาทิฐิ (ความเห็นผิด) และอปุาทาน (ความยดึมัน่ถือมัน่) ออกไปได้ 

๑.๒) หมวดอิริยาบถ (อิริยาบถบรรพ) 
อิริยาบถ หมายถึง การ ยืน เดนิ นัง่ นอน ในพระไตรปิฎกมีการก าหนดให้ภิกษุมีการ

ยืน เดนิ นัง่ นอน อยา่งมีสต ิ ร่างกายอยูใ่นอาการอยา่งไร ก็ให้รู้ชดัในอาการนัน้ ดงัพระ พทุธพจน์
วา่ ‚ภิกษุทัง้หลาย... ภิกษุเม่ือเดนิ ก็รู้ชดัวา่ ‘เราเดนิ’ เม่ือยืน ก็รู้ชดัวา่ ‘เรายืน’ เม่ือนัง่ ก็รู้ชดัวา่ ‘เรา
นัง่’ หรือเม่ือนอน ก็รู้ชดัวา่ ‘เรานอน’ ภิกษุนัน้ เม่ือด ารงกายอยูโ่ดยอาการใดๆ  ก็รู้ชดักายท่ีด ารงอยู่
โดยอาการนัน้ๆ‛  

เม่ือสตติัง้มัน่ รู้ชดัในการอาการ ของกายแล้ว พงึสงัเกตพิจารณาหาเหตผุลและเหตุ
ปัจจยัของนามรูป ทัง้ของตนเอง (กายในกายภายใน )  และของผู้ อ่ืน  (กายในกายภายนอก )  
แล้วจงึพิจารณาธรรมในล าดบัตอ่ไป คือ เห็นการเกิด-ดบัของอิริยาบถ จนเกิดปัญญา เห็นความไม่
เท่ียง รู้ชดัวา่รูป (กาย) มีอยู ่แตเ่ป็นอนตัตา ไมมี่ตวัตน ไมใ่ชส่ตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา หญิง ชาย 
ไมใ่ชเ่รา ไมใ่ชข่องเรา ไมค่วรยดึมัน่ถือมัน่ รู้ชดัวา่รูป (กาย) มีอยู ่เพ่ือให้สตเิข้าไปตัง้อยูส่ าหรับฝึก
ปัญญาให้รู้เทา่ทนัตามความเป็นจริง และสามารถละตณัหา (โลภะ โทสะ โมหะ) อวิชชา (ความไม่
รู้) มิจฉาทิฐิ (ความเห็นผิด) และอปุาทาน (ความยดึมัน่ถือมัน่) ออกไปได้ 

๑.๓) หมวดสัมปชัญญะ (สัมปชัญญะบรรพ) 
การก าหนดรู้กาย หมายถึง  การสร้างสมัปชญัญะ ให้มีความรู้สกึตวัทัว่พร้อมจากการ

เคล่ือนไหวในอาการตา่งๆ ทัง้อิริยาบถหลกัและอิริยาบถยอ่ย ดงัพระพทุธพจน์วา่ ‚ภิกษุทัง้หลาย...
ภิกษุท าความรู้สกึตวัในการก้าวไป  การถอยกลบั ...ในการแลดู การเหลียวดู ...ในการคู้เข้า  การ
เหยียดออก ...ในการครองสงัฆาฏิ  บาตร และจีวร ...ในการฉนั การด่ืม การเคีย้ว การลิม้ ...ในการ
ถ่ายอจุจาระและปัสสาวะ ...ในการเดนิ การยืน การนัง่ การนอน การต่ืน การพดู การน่ิง‛  

                                         
  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 

  กายภายใน ในท่ีนีห้มายถึงอิริยาบถ  ๔ คือ ยืน เดิน นัง่ นอน ในกายของตน  (ที.ม.อ. (ไทย) 

๓๗๕/๓๘๓). 

  กายภายนอก ในท่ีนีห้มายถึงอิริยาบถ  ๔ คือ ยืน เดิน นัง่ นอน ในกายของผู้อื่น  (ที.ม.อ. (ไทย) 

๓๗๕/๓๘๓). 

  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 



๓๓ 

 
เม่ือสตติัง้มัน่แล้ว พงึสงัเกตพิจารณาหาเหตผุลและเหตปัุจจยัของนามรูป ทัง้ของ

ตนเอง (กายในกายภายใน )  และของผู้ อ่ืน  (กายในกายภายนอก )  แล้วจงึพิจารณาธรรมใน
ล าดบัตอ่ไป คือ เห็นการเกิด-ดบัของ สมัปชญัญะ  จนเกิดปัญญา เห็นความไมเ่ท่ียง รู้ชดัวา่รูป 
(กาย) มีอยู ่แตเ่ป็นอนตัตา ไมมี่ตวัตน ไมใ่ชส่ตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา หญิง ชาย ไมใ่ชเ่รา ไมใ่ช่
ของเรา ไมค่วรยดึมัน่ถือมัน่ รู้ชดัวา่รูป (กาย) มีอยู ่เพ่ือให้สตเิข้าไปตัง้อยูส่ าหรับฝึกปัญญาให้รู้เทา่
ทนัตามความเป็นจริง และสามารถละตณัหา (โลภะ โทสะ โมหะ ) อวิชชา (ความไมรู้่ ) มิจฉาทิฐิ 
(ความเห็นผิด) และอปุาทาน (ความยดึมัน่ถือมัน่) ออกไปได้ 

๑.๔) หมวดมนสิการส่ิงปฏิกูล (ปฏิกูลมนสิการบรรพ) 
สิ่งปฏิกลู  หมายถึง ความนา่เกลียด  ความไมส่ะอาดของร่างกาย ในพระไตรปิฎกมี

การก าหนดให้ภิกษุพิจารณา ความนา่เกลียดปฏิกลูของร่างกาย ซึง่เตม็ไปด้วยของไมส่ะอาดชนิด
ตา่งๆ มารวมอยูด้่วยกนั ดงัพระ พทุธพจน์วา่  ‚ภิกษุทัง้หลาย ... ภิกษุพิจารณาเห็นกายนี ้ ตัง้แตฝ่่า
เท้าขึน้ไปเบือ้งบน  ตัง้แตป่ลายผมลงมาเบือ้งลา่ง  มีหนงัหุ้มอยูโ่ดยรอบเตม็ไปด้วยสิ่งท่ีไมส่ะอาด
ชนิดตา่งๆ วา่ ‘ในกายนี ้ มีผม ขน เล็บ ฟัน หนงั เนือ้ เอ็น กระดกู เย่ือในกระดกู  ไต  หวัใจ ตบั 

                                         
 กายภายใน ในท่ีนีห้มายถึงสมัปชญัญะ ๔ ในกายของตน คือ ๑) สาตถกสมัปชญัญะ (รู้ชดัวา่มี

ประโยชน์) ๒) สปัปายสมัปชญัญะ  (รู้ชดัวา่เป็นสปัปายะ ) ๓) โคจรสมัปชญัญะ  (รู้ชดัวา่เป็นโคจร ) ๔) อสมัโมห
สมัปชญัญะ (รู้ชดัวา่ไมห่ลง ) ในกายของตน  (ที.สี.อ. (ไทย) ๒๑๔/๑๖๖, ๓๗๖/๓๘๓, อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๕๒๓/
๓๗๒-๓๗๓). 

 กายภายนอก ในท่ีนีห้มายถึงสมัปชญัญะ  ๔ ในกายของผู้อื่น  (ที.สี.อ. (ไทย) ๒๑๔/๑๖๖, 

๓๗๖/๓๘๓, อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๕๒๓/๓๗๒-๓๗๓). 
 ค าวา่ วกักะ โบราณแปลวา่  ‚ม้าม‛ และแปลค าวา่  ปิหกะ วา่ ‚ไต‛ แตใ่นท่ีนี  ้แปลค าวกักะ  วา่ 

‚ไต‛ และแปลค าปิหกะ วา่ ‚ม้าม‛ อธิบายวา่ ไต ได้แก่ ก้อนเนือ้ ๒ ก้อนมีขัว้เดียวกนั  รูปร่างคล้ายลกูสะบ้าของ
เด็กๆ หรือคล้ายผลมะมว่ง  ๒ ผลที่ติดอยูใ่นขัว้เดียวกนั  มีเอ็นใหญ่รึงรัดจากล าคอลงไปถึงหวัใจ  แล้วแยกออก
ห้อยอยูท่ัง้  ๒ ข้าง (ข.ุข.ุอ. (ไทย) ๔๓-๔๔) พจนานกุรม ฉบบัราชบณัฑิตยสถาน  พ.ศ. ๒๕๔๒ แปล ‚วกักะ‛ วา่ 
‚ไต‛ และให้บทนิยามของ ‚ไต‛ ไว้วา่ ‚อวยัวะคูห่นึง่ของคนและสตัว์ อยูใ่นช่องท้องใกล้กระดกูสนัหลงั  ท าหน้าที่
ขบัของเสยีออกมากบัน า้ปัสสาวะ ‛ แปล ‚ปิหกะ‛ วา่ ‚ม้าม‛ และให้บทนิยามไว้วา่  ‚อวยัวะภายในร่างกายริม
กระเพาะอาหารข้างซ้าย  มีหน้าที่ท าลายเม็ดเลอืดแดง  สร้างเม็ดน า้เหลอืงและสร้างภมูิคุ้มกนัของร่างกาย ‛, 
Buddhadatta Mahathera, A. P., Concise Pali-English Dictionary, (Delhi : Motilal Banarsidass 
Publishers Private Limited, 1997), p. 224. และ Davids, T.W. Rhys, & Stede, William., Pali-English 

Dictionary, (Delhi : Motilal Banarsidass Publishers Private Limited, 1997), p. 591. ให้ความหมายของค า
วา่ ‚วกักะ‛ ตรงกนัวา่ หมายถึง ‚ไต‛ (Kidney). 



๓๔ 

 
พงัผืด ม้าม ปอด ล าไส้ใหญ่ ล าไส้เล็ก อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหง่ือ มนัข้น 
น า้ตา เปลวมนั น า้ลาย น า้มกู ไขข้อ มตูร’‛   

นอกจากนี ้ยงัให้พิจารณาโดยแยบคายวา่  กายนีเ้ปรียบเหมือน  ‚ถงุมีปาก ๒ ข้าง เตม็
ไปด้วยธญัพืชชนิดตา่งๆ คือ ข้าวสาลี ข้าวเปลือก ถัว่เขียว ถัว่เหลือง เมล็ดงา ข้าวสาร คนตาดีเปิด
ถงุยาวนัน้ออก พิจารณาเห็นวา่  ‘นีเ้ป็นข้าวสาลี  นีเ้ป็นข้าวเปลือก  นีเ้ป็นถัว่เขียว  นีเ้ป็นถัว่เหลือง  นี ้
เป็นเมล็ดงา นีเ้ป็นข้าวสาร ’ แม้ฉนัใด ภิกษุก็ฉนันัน้เหมือนกนั  พิจารณาเห็นกายนี  ้ตัง้แตฝ่่าเท้าขึน้
ไปเบือ้งบน ตัง้แตป่ลายผมลงมาเบือ้งลา่ง  มีหนงัหุ้มอยูโ่ดยรอบ  เตม็ไปด้วยสิ่งท่ีไมส่ะอาดชนิด
ตา่งๆ วา่ มีอยูใ่นกายนี.้..‛  

ด้วยวิธีนี ้พงึสงัเกตพิจารณาหาเหตผุลและเหตปัุจจยัของนามรูป ทัง้ของตนเอง (กาย
ในกายภายใน)  และของผู้ อ่ืน  (กายในกายภายนอก )  แล้วจงึพิจารณาธรรมในล าดบัตอ่ไป คือ 
เห็นการเกิด-ดบัของอาการ ๓๒ มีผม เป็นต้น จนเกิดปัญญา เห็นความไมเ่ท่ียง รู้ชดัวา่รูป (กาย) มี
อยู ่แตเ่ป็นอนตัตา ไมมี่ตวัตน ไมใ่ชส่ตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา หญิง ชาย ไมใ่ชเ่รา ไมใ่ชข่องเรา ไม่
ควรยดึมัน่ถือมัน่ รู้ชดัวา่รูป (กาย) มีอยู ่เพ่ือให้สตเิข้าไปตัง้อยูส่ าหรับฝึกปัญญาให้รู้เทา่ทนัตาม
ความเป็นจริง และสามารถละตณัหา (โลภะ โทสะ โมหะ) อวิชชา (ความไมรู้่) มิจฉาทิฐิ (ความเห็น
ผิด) และอปุาทาน (ความยดึมัน่ถือมัน่) ออกไปได้ 

๑.๕) หมวดมนสิการธาตุ (ธาตุมนสิการบรรพ) 
ธาต ุหมายถึง ธาต ุ๔ อนัได้แก่ ธาตดุนิ ธาตนุ า้ ธาตลุม ธาตไุฟ ในพระไตรปิฎกมีการ

ก าหนดให้ภิกษุ พิจารณาเห็นร่างกายวา่ประกอบด้วยดนิ น า้  ลม ไฟ ดงัพระพทุธพจน์วา่  ‚ภิกษุ
ทัง้หลาย... ภิกษุพิจารณาเห็นกายนีต้ามท่ีตัง้อยูต่ามท่ีด ารงอยูโ่ดยความเป็นธาตวุา่  ‘ในกายนี ้ มี
ธาตดุนิ  ธาตนุ า้  ธาตไุฟ ธาตลุมอยู่ ’ ภิกษุทัง้หลาย  คนฆา่โคหรือลกูมือของคนฆา่โคผู้ มีความ
ช านาญ ครัน้ฆา่โคแล้ว แบง่อวยัวะออกเป็นสว่นๆ  นัง่อยูท่ี่หนทางใหญ่ส่ีแพร่ง  แม้ฉนัใด ภิกษุก็ฉนั

                                         
  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖. 

  อ้างแล้ว. 

  กายภายใน ในท่ีนีห้มายถึงอาการ  ๓๒ มีผมเป็นต้น ในกายของตน  (ที.ม.อ. (ไทย) ๓๗๗/

๓๘๔). 

 กายภายนอก ในท่ีนีห้มายถึงอาการ  ๓๒ มีผมเป็นต้น ในกายของผู้อื่น  (ที.ม.อ. (ไทย) ๓๗๗/

๓๘๔). 



๓๕ 

 
นัน้เหมือนกนั พิจารณาเห็นกายนีต้ามท่ีตัง้อยู่  ตามท่ีด ารงอยู่  โดยความเป็นธาตวุา่  ‘ในกายนี ้ มี
ธาตดุนิ ธาตนุ า้ ธาตไุฟ ธาตลุมอยู’่‛  

ด้วยวิธีนี ้พงึสงัเกตพิจารณาหาเหตผุลและเหตปัุจจยัของนามรูป ทัง้ของตนเอง (กาย
ในกายภายใน) และของผู้ อ่ืน  (กายในกายภายนอก ) แล้วจงึพิจารณาธรรมในล าดบัตอ่ไป คือ เห็น
การเกิด-ดบัของธาต ุ๔ มีธาตดุนิ เป็นต้น จนเกิดปัญญา เห็นความไมเ่ท่ียง รู้ชดัวา่รูป (กาย) มีอยู ่
แตเ่ป็นอนตัตา ไมมี่ตวัตน ไมใ่ชส่ตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา หญิง ชาย ไมใ่ชเ่รา ไมใ่ชข่องเรา ไม่
ควรยดึมัน่ถือมัน่ รู้ชดัวา่รูป (กาย) มีอยู ่เพ่ือให้สตเิข้าไปตัง้อยูส่ าหรับฝึกปัญญาให้รู้เทา่ทนัตาม
ความเป็นจริง และสามารถละตณัหา (โลภะ โทสะ โมหะ) อวิชชา (ความไมรู้่) มิจฉาทิฐิ (ความเห็น
ผิด) และอปุาทาน (ความยดึมัน่ถือมัน่) ออกไปได้ 

๑.๖) หมวดป่าช้า ๙ หมวด (นวสีวถกิถาบรรพ) 
ป่าช้า ๙ หมวด หมายถึง ซากศพท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยูใ่นสภาพตา่งๆ ๙ หมวด ใน

พระไตรปิฎกมีการก าหนดให้ภิกษุ พิจารณาซากศพในสภาพตา่งๆ  เร่ิมตัง้แต ่ตายใหม่ๆ  จนกระทัง่
ซากศพผปุ่น ดงัพระพทุธพจน์วา่ ‚ภิกษุทัง้หลาย... ภิกษุเห็นซากศพอนัเขาทิง้ไว้ในป่าช้า 

๑) ซึง่ตายแล้ว ๑ วนั ตายแล้ว ๒ วนั หรือตายแล้ว ๓ วนั เป็นศพขึน้อืด ศพเขียวคล า้  
ศพมีน า้เหลืองเยิม้... 

๒) ซึง่ถกูกาจิกกิน  นกตะกรุมจิกกิน  แร้งทึง้กิน สนุขักดักิน สนุขัจิง้จอกกดักิน  หรือ
สตัว์เล็กๆ หลายชนิดกดักินอยู.่.. 

๓) เป็นโครงกระดกูยงัมีเนือ้และเลือด มีเอ็นรึงรัดอยู.่.. 
๔) เป็นโครงกระดกูไมมี่เนือ้ แตย่งัมีเลือดเปือ้นเปรอะ มีเอ็นรึงรัดอยู.่.. 
๕) เป็นโครงกระดกูไมมี่เลือดและเนือ้ แตย่งัมีเอ็นรึงรัดอยู.่.. 
๖) เป็นโครงกระดกูไมมี่เอ็นรึงรัดแล้ว กระจยุกระจายไปในคนละทิศละทาง... 
๗) ซึง่เป็นทอ่นกระดกูสีขาวเหมือนสีสงัข์... 
๘) ซึง่เป็นทอ่นกระดกูกองอยูด้่วยกนัเกินกวา่ ๑ ปี...  
๙) ซึง่เป็นกระดกูผปุ่นเป็นชิน้เล็กชิน้น้อย... 
แม้ฉนัใด ภิกษุนัน้น ากายนีเ้ข้าไปเปรียบเทียบให้เห็นวา่ ‘ถึงกายนีก็้มีสภาพอยา่งนัน้  มี

ลกัษณะอยา่งนัน้ ไมล่ว่งพ้นความเป็นอยา่งนัน้ไปได้’ ฉนันัน้‛  

                                         
  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗-๓๐๘. 

  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘-๓๑๓. 



๓๖ 

 
ด้วยวิธีนี ้พงึสงัเกตพิจารณาหาเหตผุลและเหตปัุจจยัของนามรูป ทัง้ของตนเอง (กาย

ในกายภายใน) และของผู้ อ่ืน  (กายในกายภายนอก ) แล้วจงึพิจารณาธรรมในล าดบัตอ่ไป คือ เห็น
การเปล่ียนแปลงของ ซากศพในแตล่ะหมวด  และให้พิจารณาย้อนมาท่ีร่างกายของตนวา่จะต้อง
เป็นเชน่นัน้ จนเกิดปัญญา เห็นความไมเ่ท่ียง เพ่ือให้เกิดความเบื่อหนา่ย คลายก าหนดัในกายนี ้  
แล้วให้ปลอ่ยวาง รู้ชดัวา่รูป (กาย) มีอยู ่แตเ่ป็นอนตัตา ไมมี่ตวัตน ไมใ่ชส่ตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา 
หญิง ชาย ไมใ่ชเ่รา ไมใ่ชข่องเรา ไมค่วรยดึมัน่ถือมัน่ รู้ชดัวา่รูป (กาย) มีอยู ่เพ่ือให้สตเิข้าไปตัง้อยู่
ส าหรับฝึกปัญญาให้รู้เทา่ทนัตามความเป็นจริง และสามารถละตณัหา (โลภะ โทสะ โมหะ ) 
อวิชชา (ความไมรู้่) มิจฉาทิฐิ (ความเห็นผิด) และอปุาทาน (ความยดึมัน่ถือมัน่) ออกไปได้ 

๒) เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐาน  
เวทนา หมายถึง  การเสวยอารมณ์ ความรู้สกึรสของอารมณ์ ในพระไตรปิฎกมีการ

ก าหนดให้ภิกษุพิจารณาเวทนาในอาการตา่งๆ  ๙ อาการ ดงัพระพทุธพจน์วา่  ‚ภิกษุพิจารณาเห็น
เวทนาในเวทนาทัง้หลายอยูอ่ยา่งไร คือ ภิกษุในธรรมวินยันี ้

เม่ือเสวยสขุเวทนา ก็รู้ชดัวา่ ‘เราเสวยสขุเวทนา’ 
เม่ือเสวยทกุขเวทนา ก็รู้ชดัวา่ ‘เราเสวยทกุขเวทนา’ 
เม่ือเสวยอทกุขมสขุเวทนา ก็รู้ชดัวา่ ‘เราเสวยอทกุขมสขุเวทนา’ 
เม่ือเสวยสขุเวทนาท่ีมีอามิส  ก็รู้ชดัวา่ ‘เราเสวยสขุเวทนาท่ีมีอามิส’ 
เม่ือเสวยสขุเวทนาท่ีไมมี่อามิส  ก็รู้ชดัวา่ ‘เราเสวยสขุเวทนาท่ีไมมี่อามิส’ 
เม่ือเสวยทกุขเวทนาท่ีมีอามิส ก็รู้ชดัวา่ ‘เราเสวยทกุขเวทนาท่ีมีอามิส’ 
เม่ือเสวยทกุขเวทนาท่ีไมมี่อามิส ก็รู้ชดัวา่ ‘เราเสวยทกุขเวทนาท่ีไมมี่อามิส’ 
เม่ือเสวยอทกุขมสขุเวทนาท่ีมีอามิส ก็รู้ชดัวา่ ‘เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาท่ีมีอามิส’ 
เม่ือเสวยอทกุขมสขุเวทนาท่ีไมมี่อามิส  ก็รู้ชดัวา่  ‘เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาท่ีไมมี่

อามิส’‛  

                                         
 มีอามิส หมายถึงมีเคร่ืองลอ่ ต้องขึน้ตอ่วตัถหุรืออารมณ์ภายนอก  เรียกวา่ สามิษ หรือ สามิส  

(พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๔๔๐, ๕๔๕). 

 ไมม่ีอามิส คือไมม่ีเหยื่อที่เป็นเคร่ืองลอ่ใจ  ไมต้่องอาศยัวตัถุ  เรียกวา่ นิรามิษ หรือ นิรามิส  

(พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๑๖๘). 

 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓-๓๑๔. 



๓๗ 

 
ด้วยวิธีนี ้พงึมีสตพิิจารณาหรือก าหนดรู้เวทนาทัง้หมดท่ีเกิดขึน้ในปัจจบุนัด้วยอาการ

ตา่งๆ  พงึสงัเกตพิจารณาหาเหตผุลและเหตปัุจจยัของนาม (เวทนา ) ทัง้ของตนเอง (เวทนาใน
เวทนาทัง้หลายภายใน )  และของผู้ อ่ืน  (เวทนาในเวทนาทัง้หลายภายนอก )  แล้วจงึพิจารณา
ธรรมในล าดบัตอ่ไป คือ เห็นการเกิด-ดบัของ เวทนาทัง้หลาย  จนเกิดปัญญา เห็นความไมเ่ท่ียง 
เกิดขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป และเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ ควบคมุไมไ่ด้ รู้แล้วให้ละให้ปลอ่ยวาง รู้ชดัวา่
เวทนาเหลา่นีว้า่เป็นสกัวา่เวทนา (นาม) สขุก็รู้วา่สขุ ทกุข์ก็รู้วา่ทกุข์ สกัแตว่า่สขุ สกัแตว่า่ทกุข์ 
ไมใ่ชเ่ราสขุ หรือสขุของเรา  เป็นอนตัตา ไมมี่ตวัตน ไมใ่ชส่ตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา หญิง ชาย 
ไมใ่ชเ่รา ไมใ่ชข่องเรา แล้วให้เกิดความเบื่อหนา่ย คลายก าหนดัออกจากเวทนานัน้ ไมค่วรยดึมัน่
ถือมัน่ รู้ชดัวา่นาม (เวทนา) มีอยู ่เพ่ือให้สตเิข้าไปตัง้อยูส่ าหรับฝึกปัญญาให้รู้เทา่ทนัตามความ
เป็นจริง และสามารถละตณัหา (โลภะ โทสะ โมหะ ) อวิชชา (ความไมรู้่ ) มิจฉาทิฐิ (ความเห็นผิด ) 
และอปุาทาน (ความยดึมัน่ถือมัน่) ออกไปได้ 

จากพทุธพจน์ท่ีกลา่วข้างต้น พงึศกึษาเวทนาให้ครบทกุประเภท ในพจนานกุรมพทุธ
ศาสน์ ฉบบัประมวลธรรม  มีเนือ้หาเก่ียวกบัเวทนาจ าแนกไว้ดงันี ้
 

                                         
 เวทนาทัง้หลายภายใน หมายถึงสขุเวทนา เป็นต้น ของตน (ที.ม.อ. (ไทย) ๓๘๐/๓๙๐, ม.ม.ูอ. 

(ไทย) ๑/๑๑๓/๒๙๖). 

  เวทนาทัง้หลายภายนอก  หมายถึงสขุเวทนา  เป็นต้น ของผู้อื่น (ที.ม.อ. (ไทย) ๓๘๐/๓๙๐, 

ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑/๑๑๓/๒๙๖). 
  พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวล ธรรม, หน้า 
๑๐๒-๑๐๓, ๒๙๐-๒๙๑. 



๓๘ 

 
ตารางท่ี ๒ แสดงประเภทของเวทนา ๒-๑๐๘ 
 

ประเภทของเวทนา หลักธรรม 
๑) เวทนา ๒  
(การเสวยอารมณ์ — feeling, sensation) 

๑.๑) กายกิเวทนา  
(เวทนาทางกาย — physical feeling) 
๑.๒) เจตสิกเวทนา  
(เวทนาทางใจ — mental feeling) 

๒) เวทนา ๓  
(การเสวยอารมณ์ ความรู้สกึรสของอารมณ์ — 
feeling, sensation) 

๒.๑) สุขเวทนา  
(ความรู้สกึสขุ สบาย ทางกายก็ตาม ทางใจก็
ตาม — pleasant feeling, pleasure) 
๒.๒) ทุกขเวทนา  
(ความรู้สกึทกุข์ ไมส่บาย ทางกายก็ตาม ทาง
ใจก็ตาม — painful feeling, pain) 
๒.๓) อทุกขมสุขเวทนา  
(ความรู้สกึเฉยๆ จะสขุก็ไมใ่ช ่ทกุข์ก็ไมใ่ช่ 
เรียกอีกอยา่งวา่ อเุบกขาเวทนา — neither-
pleasant-nor-painful feeling, indifferent 
feeling)  

๓) เวทนา ๕  
(การเสวยอารมณ์ — feeling) 
 

เวทนา ๕ นี ้เรียกเตม็มี อินทรีย์ ตอ่ท้ายทกุค า 
เป็น สขุินทรีย์ เป็นต้น 

๓.๑) สุข 
(ความสขุ ความสบายทางกาย — bodily 
pleasure or happiness) 
๓.๒) ทุกข์  
(ความทกุข์ ความไมส่บาย เจ็บปวดทางกาย 
— bodily pain, discomfort) 
๓.๓) โสมนัส  
(ความแชม่ช่ืนสบายใจ สขุใจ — mental 
happiness, joy) 
๓.๔) โทมนัส  
(ความเสียใจ ทกุข์ใจ — mental pain, 



๓๙ 

 
displeasure, grief) 
๓.๕) อุเบกขา  
(ความรู้สกึเฉยๆ — indifference) 

๔) เวทนา ๖  
(การเสวยอารมณ์ — feeling) 

๔.๑) จักขุสัมผัสสชา เวทนา  
(เวทนาเกิดจากสมัผสัทางตา — feeling 
arisen from visual contact) 
๔.๒) โสตสัมผัสสชา เวทนา  
(เวทนาเกิดจากสมัผสัทางห ู— feeling arisen 
from auditory contact) 
๔.๓) ฆานสัมผัสสชา เวทนา  
(เวทนาเกิดจากสมัผสัทางจมกู — feeling 
arisen from olfactory contact) 
๔.๔) ชิวหาสัมผัสสชา เวทนา  
(เวทนาเกิดจากสมัผสัทางลิน้ — feeling 
arisen from gustatory contact) 
๔.๕) กายสัมผัสสชา เวทนา  
(เวทนาเกิดจากสมัผสัทางกาย — feeling 
arisen from physical contact) 
๔.๖) มโนสัมผัสสชา เวทนา  
(เวทนาเกิดจากสมัผสัทางใจ — feeling 
arisen from mental contact) 

๕) เวทนา ๑๐๘  
(การเสวยอารมณ์, ความรู้สกึรสของอารมณ์ - 
feeling) 
 

เวทนา ๖ (เวทนาเกิดจากสมัผสัทางตา ห ูจมกู 
ลิน้ กาย ใจ) 
x ๓ (ท่ีเป็นโสมนสั โทมนสั และอเุบกขา) 
x ๒ (เป็นเคหสิต คืออิงเรือน หรือเป็น
ความรู้สกึแบบชาวบ้าน ฝ่ายหนึง่ และเป็น
เนกขมัมสิต คืออิงเนกขมัม์ หรือเป็นความรู้สกึ
อิงความสละสงบ ฝ่ายหนึง่) = ๓๖ 

x กาล ๓ (อดีต อนาคต ปัจจบุนั) = ๑๐๘ 
 



๔๐ 

 
๓) จิตตานุปัสสนาสตปัิฏฐาน  
เป็นหมวดท่ี ๓ ของสตปัิฏฐาน ๔ เน้นท่ีการพิจารณาจิตภายในตน โดยการตามดตูาม

รู้จิต ให้รู้ชดัวา่จิตของตนขณะนัน้เป็นอยา่งไร มี ๑๖ อาการ ดงัพระ พทุธด ารัสวา่  ‚ภิกษุพิจารณา
เห็นจิตในจิตอยูอ่ยา่งไร คือ ภิกษุในธรรมวินยันี ้

จิตมีราคะ ก็รู้ชดัวา่ ‘จิตมีราคะ’ 
จิตปราศจากราคะ ก็รู้ชดัวา่ ‘จิตปราศจากราคะ’ 
จิตมีโทสะ ก็รู้ชดัวา่ ‘จิตมีโทสะ’ 
จิตปราศจากโทสะ ก็รู้ชดัวา่ ‘จิตปราศจากโทสะ’ 
จิตมีโมหะ ก็รู้ชดัวา่ ‘จิตมีโมหะ’ 
จิตปราศจากโมหะ ก็รู้ชดัวา่ ‘จิตปราศจากโมหะ’ 
จิตหดหู ่ก็รู้ชดัวา่ ‘จิตหดหู’่ 
จิตฟุ้ งซา่น ก็รู้ชดัวา่ ‘จิตฟุ้ งซา่น’ 
จิตเป็นมหคัคตะ ก็รู้ชดัวา่ ‘จิตเป็นมหคัคตะ’ 
จิตไมเ่ป็นมหคัคตะ ก็รู้ชดัวา่ ‘จิตไมเ่ป็นมหคัคตะ’ 
จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา่ ก็รู้ชดัวา่ ‘จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา่’ 
จิตไมมี่จิตอ่ืนยิ่งกวา่ ก็รู้ชดัวา่ ‘จิตไมมี่จิตอ่ืนยิ่งกวา่’ 
จิตเป็นสมาธิ ก็รู้ชดัวา่ ‘จิตเป็นสมาธิ’ 
จิตไมเ่ป็นสมาธิ ก็รู้ชดัวา่ ‘จิตไมเ่ป็นสมาธิ’ 
จิตหลดุพ้นแล้ว ก็รู้ชดัวา่ ‘จิตหลดุพ้นแล้ว’ 
จิตไมห่ลดุพ้น ก็รู้ชดัวา่ ‘จิตไมห่ลดุพ้น’‛  
ด้วยวิธีนี  ้ พงึมีสตพิิจารณาหรือตามดตูามรู้จิตของตนท่ีเกิดขึน้ในปัจจบุนัด้วยอาการ

ตา่งๆ พงึสงัเกตพิจารณาหาเหตผุลและเหตปัุจจยัของนาม (จิต) ทัง้ของตนเอง (จิตในจิตภายใน ) 
และของผู้ อ่ืน (จิตในจิตภายนอก) แล้วจงึพิจารณาธรรมในล าดบัตอ่ไป คือ เห็นการเกิด-ดบัของ จิต
ทัง้หลาย จนเกิดปัญญา เห็นความไมเ่ท่ียง เกิดขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป และเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ ควบคมุ
ไมไ่ด้ รู้แล้วให้ละให้ปลอ่ยวาง รู้ชดัวา่จิตเหลา่นีว้า่เป็นสกัวา่ จิต (นาม) จิตมีราคะ ก็รู้วา่จิตมีราคะ 
จิตไมมี่ราคะ ก็รู้วา่จิตไมมี่ราคะ สกัแตว่า่ราคะ สกัแตว่า่ไมมี่ราคะ ไมใ่ชเ่รามีราคะ หรือราคะของ
เรา เป็นอนตัตา ไมมี่ตวัตน ไมใ่ชส่ตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา หญิง ชาย ไมใ่ชเ่รา ไมใ่ชข่องเรา แล้ว

                                         
  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๑๕. 



๔๑ 

 
ให้เกิดความเบื่อหนา่ย คลายก าหนดัออกจาก อาการของ จิตนัน้ ไมค่วรยดึมัน่ถือมัน่ รู้ชดัวา่นาม 
(จิต) มีอยู ่เพ่ือให้สตเิข้าไปตัง้อยูส่ าหรับฝึกปัญญาให้รู้เทา่ทนัตามความเป็นจริง และสามารถละ
ตณัหา (โลภะ โทสะ โมหะ ) อวิชชา (ความไมรู้่) มิจฉาทิฐิ (ความเห็นผิด) และอปุาทาน (ความยดึ
มัน่ถือมัน่) ออกไปได้ เม่ือกระท าได้ดงันี ้จิตจะหยดุปรุงแตง่ เป็นจิตท่ีวา่งไมวุ่น่วาย และไมเ่ป็นทกุข์ 

๑) ธัมมานุปัสสนาสตปัิฏฐาน 
การพิจารณาธรรมในธรรม ๕ ประการ ได้แก่ นิวรณ์บรรพ ขนัธบรรพ อายตนบรรพ โพ

ชฌงคบรรพ และสจัจบรรพ ซึง่มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้
๑.๑) หมวดนิวรณ์ (นิวรณ์บรรพ) 
นิวรณ์  หมายถึง สิ่งท่ีกัน้จิตไมใ่ห้หลดุพ้น  มี ๕ ประการ ได้แก่ ความพอใจในกาม  

ความคดิร้าย ความหดหูแ่ละเซ่ืองซมึ  ความฟุ้ งซา่นและร้อนใจ  และความลงัเลสงสยั  ในหมวดนี ้
เน้นท่ีการก าหนดรู้วา่ ในขณะนัน้ๆ มีนิวรณ์อยูใ่นจิตหรือไม ่นิวรณ์ท่ียงัไมเ่กิด จะเกิดขึน้อยา่งไร 
สว่นนิวรณ์ท่ีเกิดขึน้แล้ว จะละเสียอยา่งไร เม่ือละนิวรณ์ได้แล้ว จะไมใ่ห้เกิดขึน้อีกตอ่ไปอยา่งไร ให้
ก าหนดรู้ตามท่ีเป็นอยูใ่นขณะนัน้ๆ มีรายละเอียด ในพระสตูรคือ ‚ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ทัง้หลาย คือ นิวรณ์ ๕ อยูอ่ยา่งไร คือ ภิกษุในธรรมวินยันี ้

๑) เม่ือกามฉนัทะ (ความพอใจในกาม) ภายในมีอยู่  ก็รู้ชดัวา่ ‘กามฉนัทะภายในของ
เรามีอยู’่ หรือเม่ือกามฉนัทะภายในไมมี่อยู่  ก็รู้ชดัวา่ ‘กามฉนัทะภายในของเราไมมี่อยู่ ’ การเกิดขึน้
แหง่กามฉนัทะท่ียงัไมเ่กิดขึน้มีได้ด้วยเหตใุด ก็รู้ชดัเหตนุัน้  การละกามฉนัทะท่ีเกิดขึน้แล้วมีได้ด้วย
เหตใุด ก็รู้ชดัเหตนุัน้และกามฉนัทะท่ีละได้แล้ว จะไมเ่กิดขึน้ตอ่ไปอีกด้วยเหตใุด ก็รู้ชดัเหตนุัน้ 

๒) เม่ือพยาบาท (ความคดิร้าย) ภายในมีอยู่  ก็รู้ชดัวา่ ‘พยาบาทภายในของเรามีอยู่ ’ 
หรือเม่ือพยาบาทภายในไมมี่อยู่  ก็รู้ชดัวา่  ‘พยาบาทภายในของเราไมมี่อยู่ ’ การเกิดขึน้แหง่
พยาบาทท่ียงัไมเ่กิดขึน้มีได้ด้วยเหตใุด  ก็รู้ชดัเหตนุัน้  การละพยาบาทท่ีเกิดขึน้แล้วมีได้ด้วยเหตใุด
ก็รู้ชดัเหตนุัน้ และพยาบาทท่ีละได้แล้ว จะไมเ่กิดขึน้ตอ่ไปอีกด้วยเหตใุด ก็รู้ชดัเหตนุัน้ 

๓) เม่ือถีนมิทธะ (ความหดหูแ่ละเซ่ืองซมึ ) ภายในมีอยู่  ก็รู้ชดัวา่ ‘ถีนมิทธะภายใน
ของเรามีอยู’่ หรือเม่ือถีนมิทธะภายในไมมี่อยูก็่รู้ชดัวา่ ‘ถีนมิทธะภายในของเราไมมี่อยู่ ’ การเกิดขึน้
แหง่ถีนมิทธะท่ียงัไมเ่กิดขึน้มีได้ด้วยเหตใุด ก็รู้ชดัเหตนุัน้  การละถีนมิทธะท่ีละได้แล้ว  จะไมเ่กิดขึน้
ตอ่ไปอีกด้วยเหตใุด ก็รู้ชดัเหตนุัน้ 

๔) เม่ืออทุธจัจกกุกจุจะ  (ความฟุ้ งซา่นและร้อนใจ ) ภายในมีอยู่  ก็รู้ชดัวา่ ‘อทุธจัจกกุ
กจุจะภายในของเรามีอยู่ ’ หรือเม่ืออทุธจัจกกุกจุจะภายในไมมี่อยู่  ก็รู้ชดัวา่  ‘อทุธจัจกกุกจุจะ
ภายในของเราไมมี่อยู’่ การเกิดขึน้แหง่อทุธจัจกกุกจุจะท่ียงัไมเ่กิดขึน้มีได้ด้วยเหตใุด  ก็รู้ชดัเหตนุัน้



๔๒ 

 
การละอทุธจัจกกุกจุจะท่ีเกิดขึน้แล้วมีได้ด้วยเหตใุด  ก็รู้ชดัเหตนุัน้  และอทุธจัจกกุกจุจะท่ีละได้แล้ว
จะไมเ่กิดขึน้ตอ่ไปอีกด้วยเหตใุด ก็รู้ชดัเหตนุัน้ 

๕) เม่ือวิจิกิจฉา (ความลงัเลสงสยั ) ภายในมีอยู่  ก็รู้ชดัวา่ ‘วิจิกิจฉาภายในของเรามี
อยู่’ หรือเม่ือวิจิกิจฉาภายในไมมี่อยู่  ก็รู้ชดัวา่  ‘วิจิกิจฉาภายในของเราไมมี่อยู่ ’ การเกิดขึน้แหง่
วิจิกิจฉาท่ียงัไมเ่กิดขึน้มีได้ด้วยเหตใุด  ก็รู้ชดัเหตนุัน้  การละวิจิกิจฉาท่ีเกิดขึน้แล้วมีได้ด้วยเหตใุดก็
รู้ชดัเหตนุัน้ และวิจิกิจฉาท่ีละได้แล้วจะไมเ่กิดขึน้ตอ่ไปอีกด้วยเหตใุด ก็รู้ชดัเหตนุัน้ 

ด้วยวิธีนี  ้ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทัง้หลายภายในอยู่  พิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมทัง้หลายภายนอกอยู่  หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทัง้หลายทัง้ภายในทัง้ภายนอกอยู่
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตเุกิดในธรรมทัง้หลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตดุบัในธรรมทัง้หลาย
อยู ่หรือพิจารณาเห็นทัง้ธรรมเป็นเหตเุกิดทัง้ธรรมเป็นเหตดุบัในธรรมทัง้หลายอยู่  หรือวา่ ภิกษุนัน้
มีสตปิรากฏอยูเ่ฉพาะหน้าวา่  ‘ธรรมมีอยู่ ’ ก็เพียงเพื่ออาศยัเจริญญาณเจริญสตเิทา่นัน้  ไมอ่าศยั 
(ตณัหาและทิฏฐิ ) อยู่ และไมย่ดึมัน่ถือมัน่อะไรๆ  ในโลก ภิกษุทัง้หลายภิกษุพิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมทัง้หลาย คือ นิวรณ์ ๕ อยูอ่ยา่งนีแ้ล‛  

จากพทุธพจน์ท่ีกลา่วข้างต้น นิวรณ์ เป็นอปุสรรคของสมาธิ เป็นสิ่งท่ีกัน้จิตไมใ่ห้
ก้าวหน้าในคณุธรรม ธรรมท่ีกัน้จิตไมใ่ห้บรรลคุณุความดี  อกศุลธรรมท่ีท าจิตให้เศร้าหมองและท า
ปัญญาให้ออ่นก าลงั พงึศกึษานิวรณ์ให้ครบทัง้ ๕ ประการ ดงันี ้

 
ตารางท่ี ๓ แสดงการละของนิวรณ์ ๕ 
 
นิวรณ์ (hindrances) ลักษณะของจิตท่ีถูก

นิวรณ์ครอบง า  
เหตุเกิดนิวรณ์  วิธีละนิวรณ์ 

 

๑) กามฉันทะ  
(ความพอใจในกาม 
ความต้องการกามคณุ 

จิตท่ีถกูกามราคะ
ครอบง า เปรียบ
เหมือนภาชนะใสน่ า้ 

การท าไว้ในใจโดยไม่
แยบคายในสภุนิมิต 
(เห็นวา่รูปงาม) การ

การเจริญสภุภาว
นา คุ้มครองทวาร 
(ตา ห ูจมกู ลิน้ 

                                         
  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖-๓๑๗. 

  อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๙๘๓/๕๑๐.  

  พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน้า ๗๘๕.  

  ส .ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๒/๑๖๒-๑๖๓. 



๔๓ 

 
— sensual desire) ซึง่เอาสีคร่ังบ้าง สี

ขมิน้บ้าง สีเขียวบ้าง สี
แดงออ่นบ้าง ผสมปน
กนัไว้ คนตาดีมองดู
เงาหน้าของตนใน
ภาชนะน า้นัน้ ก็ไมรู้่ไม่
เห็นตามเป็นจริง 

ถือเอาสภุนิมิตให้ตดิ
ตา  

กายใจ) การรู้จกั
ประมาณในการ
บริโภคอาหาร การ
คบกลัยาณมิตร 
การสนทนาธรรม 
การท าไว้ในใจโดย
แยบคายในอสภุ
นิมิต คือ ให้
พิจารณาเห็นวา่รูป
ไมส่วย รูปไมง่าม  

๒) พยาบาท  
(ความคดิร้าย ความ
ขดัเคืองแค้นใจ — 
illwill) 

จิตท่ีถกูพยาบาท
ครอบง า เปรียบ
เหมือนภาชนะใสน่ า้  
ท่ีเอาไฟเผาลน เดือด 
ผลา่น มีไอพลุง่ คนตา
ดีมองดเูงาหน้าของตน
ในภาชนะน า้นัน้ ก็ไมรู้่
ไมเ่ห็นตามเป็นจริง 

การท าไว้ในใจโดยไม่
แยบคายในปฏิฆนิมิต 

การท าไว้ในใจโดย
แยบคายในเมตตา
เจโตวิมตุิ ถือ
เมตตานิมิตให้ตดิ
ตา การเจริญ
เมตตาภาวนา การ
พิจารณาวา่สตัว์มี
กรรมเป็นของตน 
การคบกลัยาณมิตร 
การสนทนาธรรม 

๓) ถีนมิทธะ  
(ความหดหูแ่ละเซ่ือง
ซมึ — sloth and 
torpor) 

จิตท่ีถกูถีนมิทธะ
ครอบง า เปรียบ
เหมือนภาชนะใสน่ า้  
ท่ีถกูสาหร่ายและจอก
แหนปกคลมุ คนตาดี
มองดเูงาหน้าของตน
ในภาชนะน า้นัน้ ก็ไมรู้่
ไมเ่ห็นตามเป็นจริง 

การท าไว้ในใจโดยไม่
แยบคายในอกศุล
ธรรมทัง้หลาย คือ 
ความไมย่ินดี ความ
เกียจคร้าน อาการเมา
อาหาร และอาการท่ี
จิตหดหู่ 

การท าไว้ในใจโดย
แยบคายในความ
เพียร ลดการ
บริโภคอาหารมาก
เกินไป ผลดั การ
เปล่ียนอิริยาบถอยู่
เนืองๆ การท าไว้ใน
ใจซึง่อาโลกสญัญา 
(การก าหนด



๔๔ 

 
หมายถึงแสงสวา่ง) 
อยูใ่นท่ีโลง่ การคบ
กลัยาณมิตร การ
สนทนาธรรม 

๔) อุทธัจจกุกกุจจะ  
(ความฟุ้ งซา่นและร้อน
ใจ, ความกระวน
กระวายกลุ้มกงัวล — 
distraction and 
remorse, flurry and 
worry, anxiety) 

จิตท่ีถกูอทุธจัจกกุกจุ
จะครอบง า เปรียบ
เหมือนภาชนะใสน่ า้ ท่ี
ถกูลมพดัไหว 
กระเพ่ือม เป็นคล่ืน 
คนตาดีมองดเูงาหน้า
ของตนในภาชนะน า้
นัน้ ก็ไมรู้่ไมเ่ห็นตาม
เป็นจริง 

การท าไว้ในใจโดยไม่
แยบคายในอาการท่ี
จิตไมส่งบ 

การท าไว้ในใจโดย
แยบคายในอาการ
ท่ีจิตสงบ (คือ มีจิต
เป็นสมาธิ) ใช้ความ
เป็นพหสูตู ความ
เป็นผู้ชอบถาม 
ความเป็นผู้รอบรู้ใน
พระวินยับญัญตัิ 
การเข้าหาพระเถระ 
การคบกลัยาณมิตร 
การสนทนาธรรม 

๕) วิจิกิจฉา  
(ความลงัเลสงสยั — 
doubt, uncertainty) 

จิตท่ีถกูวิจิกิจฉา
ครอบง า เปรียบ
เหมือนภาชนะใสน่ า้ ท่ี
ขุน่มวัเป็นตม ซึง่วาง
ไว้ในท่ีมืด คนตาดี
มองดเูงาหน้าของตน
ในภาชนะน า้นัน้ ก็ไมรู้่
ไมเ่ห็นตามเป็นจริง 

การท าไว้ในใจโดยไม่
แยบคายในธรรมท่ี
ชวนให้สงสยั 

การท าไว้ในใจโดย
แยบคายในธรรม
ทัง้หลายทัง้ท่ีเป็น
กศุลและอกศุล 
ความเป็นพหสูตู 
ความเป็นผู้ชอบ
ถาม ความเป็นผู้
รอบรู้ในพระวินยั
บญัญตัิ ความกล้า
ตดัสินใจ การคบ
กลัยาณมิตร การ
สนทนาธรรม 

 



๔๕ 

 
ด้วยวิธีนี  ้ พงึมีสติก าหนดรู้ธรรมท่ีกัน้จิตไมใ่ห้หลดุพ้น ท่ีเกิดขึน้ในปัจจบุนัด้วยอาการ

ตา่งๆ พงึสงัเกตพิจารณาหาเหตผุลและเหตปัุจจยัของนาม (ธรรม) ทัง้ของตนเอง (ธรรมในธรรม
ทัง้หลายภายใน ) และของผู้ อ่ืน  (ธรรมในธรรมทัง้หลายภายนอก ) แล้วจงึพิจารณาธรรมในล าดบั
ตอ่ไป คือ เห็นการเกิด-ดบัของนิวรณ์ทัง้หลาย จนเกิดปัญญา เห็นความไมเ่ท่ียง เกิดขึน้ ตัง้อยู ่ดบั
ไป และเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ ควบคมุไมไ่ด้ รู้แล้วให้ละให้ปลอ่ยวาง รู้ชดัวา่ธรรมเหลา่นีว้า่เป็นสกั
วา่ธรรม (นาม) จิตถกูกามราคะครอบง า ก็รู้วา่จิตถกูกามราคะครอบง า  กามราคะดบัไป ก็รู้วา่กาม
ราคะดบัไป สกัแตว่า่กามราคะ สกัแตว่า่ไมมี่กามราคะ ไมใ่ชเ่รามีกามราคะ หรือกามราคะของเรา  
เป็นอนตัตา ไมมี่ตวัตน ไมใ่ชส่ตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา หญิง ชาย ไมใ่ชเ่รา ไมใ่ชข่องเรา แล้วให้
เกิดความเบื่อหนา่ย คลายก าหนดัออกจาก ธรรมนัน้ ไมค่วรยดึมัน่ถือมัน่ รู้ชดัวา่นาม (ธรรม) มีอยู ่
เพ่ือให้สตเิข้าไปตัง้อยูส่ าหรับฝึกปัญญาให้รู้เทา่ทนัตามความเป็นจริง และสามารถละตณัหา 
(โลภะ โทสะ โมหะ ) อวิชชา (ความไมรู้่ ) มิจฉาทิฐิ (ความเห็นผิด ) และอปุาทาน (ความยดึมัน่ถือ
มัน่) ออกไปได้ เม่ือกระท าได้ดงันี ้จะเป็น จิตท่ีไมมี่นิวรณ์ครอบง า  ยอ่มรู้เห็นตามเป็นจริงทัง้
ประโยชน์ของตน ประโยชน์ของผู้ อ่ืน ประโยชน์ทัง้สองฝ่าย ดงัพทุธพจน์วา่  ‚เม่ือใด จิตพ้นจาก
อปุกิเลส ๕ ประการเหลา่นีแ้ล้ว ก็จะเป็นสภาพออ่นโยน ควรแก่งาน ผอ่งใส ไมเ่ปราะเสาะ และ
ยอ่มตัง้มัน่ด้วยดี (เป็นสมัมาสมาธิ) เพ่ือความสิน้ไปแหง่อาสวะ ทัง้หลาย อนึง่ เธอจะน้อมจิตไป 
เพ่ือรู้จ าเพาะประจกัษ์แจ้ง ซึง่อภิญญาสจัฉิกรณียธรรม (สิ่งท่ีพงึท าให้ประจกัษ์แจ้งด้วยการรู้เจาะ
ตรง) อยา่งใดๆ ก็ยอ่มถึงภาวะท่ีสามารถเป็นพยานในธรรมนัน้ๆ ได้ ในเม่ือเหตมีุอยู่...‛  

๑.๒) หมวดขันธ์ (ขันธบรรพ)  
ขนัธ์ ๕ หมายถึง รูป เวทนา สญัญา สงัขาร  วิญญาณ การยดึมัน่ถือมัน่นัน้เป็นทกุข์  

ในพระไตรปิฎกมีการก าหนดให้ภิกษุก าหนดรู้ อปุาทานขนัธ์  ๕ อยา่งมีสต ิโดยให้ก าหนดรู้วา่ ใน
ขณะนัน้ๆ มี อปุาทานขนัธ์  ๕ อยูใ่นจิตหรือไม ่และอปุาทานขนัธ์แตล่ะอยา่งนัน้เกิดขึน้ได้อยา่งไร
และดบัไปอยา่งไร ดงัพระ พทุธพจน์วา่  ‚ภิกษุในธรรมวินยันี ้  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทัง้หลาย  
คือ อปุาทานขนัธ์  ๕ อยูว่า่ ‘๑) รูปเป็นอยา่งนี  ้ ความเกิดแหง่รูปเป็นอยา่งนี ้ ความดบัแหง่รูปเป็น
อยา่งนี ้๒) เวทนาเป็นอยา่งนี  ้ความเกิดแหง่เวทนาเป็นอยา่งนี ้  ความดบัแหง่เวทนาเป็นอยา่งนี ้  ๓) 
สญัญาเป็นอยา่งนี  ้ ความเกิดแหง่สญัญาเป็นอยา่งนี ้  ความดบัแหง่สญัญาเป็นอยา่งนี ้ ๔) สงัขาร

                                         
  องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๑/๓๒. 



๔๖ 

 
เป็นอยา่งนี  ้ ความเกิดแหง่สงัขารเป็นอยา่งนี ้  ความดบัแหง่สงัขารเป็นอยา่งนี ้  ๕) วิญญาณเป็น
อยา่งนี ้ความเกิดแหง่วิญญาณเป็นอยา่งนี ้ความดบัแหง่วิญญาณเป็นอยา่งนี’้‛  

จากพทุธพจน์ท่ีกลา่วข้างต้น ขนัธ์ ๕ หรือ เบญจขนัธ์ หมายถึง  กองแหง่รูปธรรมและ
นามธรรม ๕ หมวด ท่ีประชมุกนัเข้าเป็นหนว่ยรวม ซึง่บญัญตัเิรียกวา่ สตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา  
เป็นต้น สว่นประกอบ ๕ อยา่งท่ีรวมเข้าเป็นชีวิต  พงึศกึษาโดยละเอียด ดงันี ้

 
ตารางท่ี ๔ แสดงสว่นประกอบของขนัธ์ ๕ 
 

ขันธ์ ๕ 
(Five Aggregates) 

ส่วนประกอบ 

๑) รูปขันธ์  
(corporeality) 

ธาตดุนิ ธาตนุ า้ ธาตลุม ธาตไุฟ  

๒) เวทนาขันธ์  
(feeling, sensation) 

ความรู้สกึตอ่อารมณ์ตา่งๆ ท่ีมากระทบทางตา ห ู
จมกู ลิน้ กาย ใจ แล้วเกิดความรู้สกึอยา่งใดอยา่ง
หนึง่ ได้แก่ สขุ ทกุข์ หรือเฉยๆ 

๓) สัญญาขันธ์  
(perception) 
 

ความจ าได้หมายรู้ในอารมณ์ทัง้ ๖ อนัได้แก่ รูป 
เสียง กลิ่น รส สมัผสัทางกาย และอารมณ์ท่ีรู้ได้
ด้วยใจ เชน่วา่ ขาว เขียว ด า แดง เย็น ร้อน ออ่น 
แข็ง เป็นต้น  

๔) สังขารขันธ์  
(mental formations, volitional activities) 

สภาพท่ีปรุงแตง่จิตโดยมีเจตนาเป็นตวัน าให้คดิ
นกึไปในเร่ืองตา่งๆ ให้ดีบ้าง ให้ชัว่บ้าง หรือเป็น
กลางๆ  

๕) วิญญาณขันธ์  
(consciousness) 

ความรู้ในอารมณ์ตา่งๆ ทางอายตนะทัง้ ๖ ได้แก่ 
ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย และใจ มีการเห็น การได้ยิน 
เป็นต้น  

 

                                         
  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๓/๓๑๘-๓๑๙. 

 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวล ธรรม, หน้า 
๒๑๗. 



๔๗ 

 
การพิจารณาเพ่ือให้รู้แจ้งในขนัธ์  ๕ นี ้ต้องพิจารณาด้วยความเพียร ด้วยสตแิละ

สมัปชญัญะ โดยพิจารณา ให้เห็นไปตามล าดบัของกฎไตรลกัษณ์ คือ พิจารณาเห็นวา่ขนัธ์  ๕ 
(นามรูป) ไมเ่ท่ียง เป็นอนิจจงั มีการเกิดขึน้ตัง้อยูด่บัไปทนอยูใ่นสภาวะเดมิไมไ่ด้เป็นทกุขงั และไม่
มีตวัตน เป็นอนตัตา ไมค่วรเข้าไปยดึมัน่ถือมัน่ในขนัธ์ ๕ นัน้ พงึพิจารณาธรรมของขนัธ์  ๕ เหลา่นี ้
วา่ รูปเป็นสกัวา่รูป เวทนาเป็นสกัวา่เวทนา สญัญาเป็นสกัแตว่า่สญัญา สงัขารเป็นสกัแตว่า่สงัขาร 
วิญญาณเป็นสกัแตว่า่วิญญาณ ไมใ่ชส่ตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา รูปไมใ่ชเ่รา รูปไมใ่ชข่องเรา รู้แล้ว
ให้ละ ให้ปลอ่ยวาง ให้เกิดความเบื่อหนา่ย คลายก าหนดัออกจากขนัธ์ ๕ นัน้ บคุคลก็คือ
องค์ประกอบของขนัธ์ ๕ เทา่นัน้ พงึพิจารณาขนัธ์ ๕ ด้วยธรรมอยา่งนีจ้ะหมดทกุข์ 

๑.๓) หมวดอายตนะ (อายตนบรรพ)  
อายตนะ  หมายถึง อายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก ๖ อายตนะภายใน ๖ 

ได้แก่ ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ สว่นอายตนะภายนอก ๖  ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ซึง่แต่
ละอายตนะนัน้มีความสมัพนัธ์เช่ือมโยงกนั ในพระไตรปิฎกมีการก าหนดให้ภิกษุ ก าหนดรู้อายตนะ
ภายในและอายตนะภายนอกวา่เกิดขึน้ได้อยา่งไรอยา่งมีสต ิ ดงัพระพทุธพจน์วา่ ‚ภิกษุทัง้หลาย... 
ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทัง้หลาย  คือ อายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก  ๖ อยู่ 
อยา่งไรคือ ภิกษุในธรรมวินยันี ้

๑) รู้ชดัตา รู้ชดัรูป สงัโยชน์ใดอาศยัตาและรูปทัง้สองนัน้เกิดขึน้ ก็รู้ชดัสงัโยชน์นัน้... 
๒) รู้ชดัหู รู้ชดัเสียง สงัโยชน์ใดอาศยัหแูละเสียงทัง้สองนัน้เกิดขึน้  ก็รู้ชดัสงัโยชน์นัน้

... 
๓) รู้ชดัจมกู  รู้ชดักลิ่น  สงัโยชน์ใดอาศยัจมกูและกลิ่นทัง้สองนัน้เกิดขึน้  ก็รู้ชดั

สงัโยชน์นัน้... 
๔) รู้ชดัลิน้ รู้ชดัรส สงัโยชน์ใดอาศยัลิน้และรสทัง้สองนัน้เกิดขึน้ ก็รู้ชดัสงัโยชน์นัน้... 
๕) รู้ชดักาย รู้ชดัโผฏฐัพพะ สงัโยชน์ใดอาศยักายและโผฏฐัพพะทัง้สองนัน้เกิดขึน้ก็รู้

ชดัสงัโยชน์นัน้... 
๖) รู้ชดัใจ รู้ชดัธรรมารมณ์  สงัโยชน์ใดอาศยัใจและธรรมารมณ์ทัง้สองนัน้เกิดขึน้ก็รู้

ชดัสงัโยชน์นัน้...  



๔๘ 

 
การเกิดขึน้แหง่สงัโยชน์ท่ียงัไมเ่กิดขึน้มีได้ด้วยเหตใุด  ก็รู้ชดัเหตนุัน้  การละสงัโยชน์ท่ี

เกิดขึน้แล้วมีได้ด้วยเหตใุด  ก็รู้ชดัเหตนุัน้  และสงัโยชน์ท่ีละได้แล้วจะไมเ่กิดขึน้ตอ่ไปอีก  มีได้ด้วย
เหตใุด ก็รู้ชดัเหตนุัน้‛  

การปฏิบตักิรรมฐานตามหลกัอายตนบรรพนีต้้องสงัเกต พิจารณาให้รู้จกั ตา ห ูจมกู 
ลิน้ กาย ใจ และ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ ให้รู้ตามความเป็นจริง คือการรู้ด้วย
ปัญญาหรือวิชชาวา่ ทัง้อายตนะภายนอกและอายตนะภายในมีธรรมชาตอิยา่งไร เชน่ ท่ีเรียกวา่ 
‚ตา‛ นัน้ เป็นเพียงประสาทซึง่เป็นรูปละเอียดชนิดหนึง่ เป็นท่ีรองรับการเห็น คือจกัขวุิญญาณ สิ่ง
เหลา่นีเ้ป็นสิ่งไมเ่ท่ียง ไมค่งทน ต้องเส่ือมสลายไปเป็นธรรมดา รูปท่ีตาเห็นและธรรมทัง้หลายท่ีเกิด
จากตา มีเวทนาเป็นต้น ก็ล้วนเป็นสิ่งไมเ่ท่ียงแท้ มีความเปล่ียนแปลงตลอดเวลา  เป็นอนตัตา ไมมี่
ตวัตน ไมใ่ชส่ตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา หญิง ชาย ไมใ่ชเ่รา ไมใ่ชข่องเรา แล้วให้เกิดความเบื่อ
หนา่ย คลายก าหนดัออกจาก ธรรมนัน้ ไมค่วรยดึมัน่ถือมัน่ รู้ชดัวา่นามรูปมีอยู ่เพ่ือให้สตเิข้าไป
ตัง้อยูส่ าหรับฝึกปัญญาให้รู้เทา่ทนัตามความเป็นจริง และสามารถละตณัหา (โลภะ โทสะ โมหะ ) 
อวิชชา (ความไมรู้่) มิจฉาทิฐิ (ความเห็นผิด) และอปุาทาน (ความยดึมัน่ถือมัน่) ออกไปได้ 

จากพทุธพจน์ท่ีกลา่วข้างต้น ให้พิจารณาอายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก  ๖ 
ซึง่เป็นท่ีอาศยัเกิดของสงัโยชน์ พงึศกึษาความสมัพนัธ์ของอายตนะภายในและอายตนะภายนอก 
ดงันี ้  

 
ตารางท่ี ๕ แสดงความสมัพนัธ์ของอายตนะภายในและอายตนะภายนอก 
 
อายตนะภายใน ๖  

(internal sense-
fields) 

อายตนะภายนอก ๖  

(external sense-fields) 

วิญญาณ  
คือ การรับรู้ 

เวทนา ๖  
(feeling) 

๑) จักขุ  
(จกัษุ ตา — the eye) 

๑) รูปะ  
(รูป สิ่งท่ีเห็น หรือ 

๑) จักขุวิญญาณ 
(การรับรู้ทางตา คือ 

๑) จักขุสัมผัสสชา
เวทนา  

                                         
  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๙-๓๒๑. 

  พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวล ธรรม, หน้า 
๒๐๒-๒๐๓. 
  ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๔/๒๕๕. 
  ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๕๕. 

http://www.84000.org/tipitaka/read/?11/304/255
http://www.84000.org/tipitaka/read/?11/304/255


๔๙ 

 
วณัณะ คือสี  
— form, visible 
objects) 

เห็นรูป) (เวทนาเกิดจาก
สมัผสัทางตา — 
feeling arisen 
from visual 
contact) 

๒) โสตะ  
(ห ู— the ear) 

๒) สัททะ  
(เสียง — sound) 

๒) โสตวิญญาณ  
(การรับรู้ทางหคืูอ
ได้ยินเสียง) 

๒) โสตสัมผัสสชา
เวทนา  
(เวทนาเกิดจาก
สมัผสัทางห ู— 
from auditory 
contact) 

๓) ฆานะ  
(จมกู — the nose) 

๓) คันธะ  
(กลิ่น — smell, odor) 

๓) ฆานวิญญาณ  
(การรับรู้ทางจมกู 
คือ ดมกลิ่น) 
 

๓) ฆานสัมผัสส
ชาเวทนา  
(เวทนาเกิดจาก
สมัผสัทางจมกู — 
from olfactory 
contact) 

๔) ชิวหา  
(ลิน้ — the tongue) 

๔) รสะ  
(รส — taste) 

๔) ชิวหาวิญญาณ 
(การรับรู้ทางลิน้คือ 
รู้รสอาหารท่ี
บริโภค)  

๔) ชิวหาสัมผัสส
ชาเวทนา  
(เวทนาเกิดจาก
สมัผสัทางลิน้ — 
from gustatory 
contact) 

๕) กาย  
(กาย — the body) 

๕) โผฏฐัพพะ  
(สมัผสัทางกาย สิ่งท่ี
ถกูต้องกาย  
— touch, tangible 
objects) 

๕) กายวิญญาณ  
(การรับรู้ทางกาย 
คือ รู้สกึเย็นร้อน
ออ่นแข็ง)  
 

๕) กายสัมผัสสชา
เวทนา  
(เวทนาเกิดจาก
สมัผสัทางกาย — 
from physical 
contact) 

๖) มโน  ๖) ธรรม หรือ ๖) มโนวิญญาณ  ๖) มโนสัมผัสสชา



๕๐ 

 
(ใจ — the mind) ธรรมารมณ์  

(อารมณ์ท่ีเกิดกบัใจ สิ่งท่ี
ใจนกึคดิ  
— mind-objects) 

(การรับรู้ทางใจ คือ 
นกึคดิถึงเร่ืองราว
ตา่งๆ) 
 

เวทนา  
(เวทนาเกิดจาก
สมัผสัทางใจ — 
from mental 
contact) 

 
สว่นสงัโยชน์ หมายถึง กิเลสอนัผกูใจสตัว์ ธรรมท่ีมดัสตัว์ไว้กบัทกุข์หรือผกูกรรมไว้กบั

ผลสงัโยชน์ ๑๐ พงึศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งสงัโยชน์ ๑๐ และอายตนะภายนอกอนัเป็นท่ีอาศยั
เกิดของสงัโยชน์ ดงันี ้ 

 
ตารางท่ี ๖ แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งสงัโยชน์ ๑๐ และอายตนะภายนอก 
 

สังโยชน์ ๑๐ (fetters, bondage) อายตนะภายนอก (ที่เกิดของสังโยชน์)  
๑) สักกายทฏิฐิ  
(personality-view of individuality) 
ความเห็นวา่เป็นตวัตน เชน่ เห็นรูป เวทนา เห็น
วิญญาณ เป็นต้น 

๑) เม่ือบคุคลยดึถืออารมณ์ใดอารมณ์หนึง่ 
เชน่ รูปารมณ์ วา่เท่ียง ไมเ่ปล่ียนแปลง รูปนี ้
เป็นตวัตนของเรา สกักายทิฏฐิยอ่มเกิด 

๒) วิจิกิจฉา  
(doubt, uncertainty) 
ความลงัเลสงสยั ไมแ่นใ่จ 

๒) เม่ือเกิดความสงสยั เชน่ รูปารมณ์นีเ้ป็น
สตัว์หรือหนอ ของสตัว์หรือหนอ วิจิกิจฉา
ยอ่มเกิด 

๓) สีลัพพตปรามาส  
(adherence to rule and rituals) 
ความถือมัน่ในศีลพรตโดยสกัวา่ท าตามๆ กนั 
ไปอยา่งงมงาย หรือโดยนิยมวา่ขลงัวา่ศกัดิส์ิทธ์ิ  

๓) เม่ือถือมัน่ศีลพรตวา่ เราถือมัน่ศีลพรตจงึ
ได้อารมณ์เห็นปานนี ้สีลพัพตปรามาสยอ่ม
เกิด 

                                         
 สมุาล ีอินทรวนิช, “กรณีศกึษาวิธีปฏิบตัิธรรมและผู้ปฏิบตัิธรรมตามแนวทางของคณุแมส่ริิ  

กรินชยั”, ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต,  (สาขาวิชาปรัชญา  บณัฑิตวิทยาลยั  : มหาวิทยาลยัเชียงใหม่, ๒๕ ๓๑), 
หน้า ๖๘.  

 รูปารมณ์ หมายถึง อารมณ์คือรูป  สิง่ที่เห็นได้ด้วยตา  (พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต),  

พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๓๔๘). 



๕๑ 

 
๔) กามราคะ  
(sensual lust) 
ความก าหนดัในกาม ความตดิใจในกามคณุ 

๔) เม่ือบคุคลยินดีเพลิดเพลินใน
อิฏฐารมณ์ ท่ีปรากฏทางทวารใดทวารหนึง่ 
โดยความยินดีในกาม กามราคะยอ่มเกิด 

๕) ปฏิฆะ  
(repulsion, irritation) 
ความกระทบกระทัง่ในใจ ความหงดุหงิด 
ขดัเคือง 

๕) เม่ือเกิดความขดัเคืองในอนิฏฐารมณ์ 
ปฏิฆะยอ่มเกิด 

๖) รูปราคะ  
(greed for fine-material existence, 
attachment to realms of form) 
ความตดิในอารมณ์แหง่รูปฌานหรือในรูปธรรม
อนัประณีต ความปรารถนาในรูปภาพ 

๖) เม่ือปรารถนารูปธรรมอนัประณีต หรือ
ยินดีพอใจในอารมณ์แหง่รูปฌาน รูปราคะ
ยอ่มเกิด 

๗) อรูปราคะ  
(greed for immaterial existence, 
attachment to formless realms) 
ความตดิในอารมณ์แหง่อรูปฌานหรือในอรูป
ธรรม ความปรารถนาในอรูปภาพ 

๗) เม่ือยินดีพอใจ ปรารถนาอารมณ์แหง่อรูป
ฌาน หรืออรูปธรรมอนัประณีต อรูปราคะ
ยอ่มเกิด 

๘) มานะ  
(conceit, pride) 
ความส าคญัของตน คือถือตนวา่เป็นนัน่เป็นน่ี  

๘) ขณะท่ีเสวยอารมณ์ใดอารมณ์หนึง่ เกิด
ส าคญัวา่นอกจากเราไมมี่ใครท่ีสามารถเสวย
อารมณ์เชน่นี ้มีความรู้สกึวา่ตนนัน้ส าคญัยิ่ง
กวา่ผู้ อ่ืน มานะยอ่มเกิด 

๙) อุทธัจจะ  
(restlessness, distraction) 
ความฟุ้ งซา่น 

๙) เม่ือบคุคลประมาท ไมป่ระกอบด้วยสต ิ
ขาดสต ิจิตซดัสา่ยพลา่นไปตามอารมณ์ 
อทุธจัจะยอ่มเกิด 

  

                                         
 อิฏฐารมณ์ หมายถึง อารมณ์ที่นา่ปรารถนา  สิง่ที่คนอยากได้อยากพบ  แสดงในแง่กามคณุ ๕ 

ได้แก่ รูป เสยีง กลิน่ รส  โผฏฐัพพะ ที่นา่รักใคร่ นา่ชอบใจ  แสดงในแง่โลกธรรม ได้แก่ ลาภ ยศ  สรรเสริญ และ
ความสขุ ตรงกนัข้ามกบั อนิฏฐารมณ์ (พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับ
ประมวลศัพท์, หน้า ๕๕๓). 



๕๒ 

 
๑๐) อวิชชา  
(ignorance) 
ความไมรู้่จริง ความหลง 
 

๑๐) ด้วยอ านาจความไมรู้่สิ่งท่ีเกิดพร้อม
อายตนะภายในและอายตนะภายนอกทัง้
มวล อวิชชายอ่มเกิด  

 
หากสงัโยชน์อยา่งใดอยา่งหนึง่ยงัไมเ่กิดขึน้ จะฟุ้ งหรือเกิดขึน้เม่ืออายตนะภายในและ

ภายนอกกระทบกนั ท่ีฟุ้ งหรือเกิดขึน้ก็เพราะยงัละไมไ่ด้ เม่ือสงัโยชน์เกิดขึน้แล้วละด้วยประการใด
ก็ต้องรู้ชดัด้วยการละนัน้ อาจละด้วยธรรมท่ีเป็นคูป่รับกนั ซึง่เป็นการละไว้ชัว่คราว เชน่ ละความ
โกรธด้วยความเมตตา เป็นต้น หรืออาจจะด้ วยการเพง่ความโกรธนัน้เป็นอารมณ์ สงัโยชน์ท่ีละได้
แล้วไมเ่กิดอีกก็ด้วยการปฏิบตัติามอริยมรรคมีองค์ ๘ 

๑.๔) หมวดโพชฌงค์ (โพชฌงคบรรพ)  
โพชฌงค์ หมายถึง ธรรมเพ่ือการพ้นทกุข์ ๗ ประการ ได้แก่ ความระลกึได้ ความเฟ้น

ธรรม ความเพียร ความอ่ิมใจ ความสงบกายสงบใจ ความมีใจตัง้มัน่ และความมีใจเป็นกลาง ใน
พระไตรปิฎกมีการก าหนดให้ภิกษุพิจารณาธรรมทัง้ ๗ ประการวา่ในขณะนัน้ๆ มีธรรมอยูใ่นใจตน
หรือไม ่ท่ียงัไมเ่กิดจะเกิดขึน้ได้อยา่งไร และท่ีเกิดขึน้แล้วจะเจริญให้เตม็บริบรูณ์ได้อยา่งไร ดงัพระ
พทุธพจน์วา่ ‚ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทัง้หลาย คือ โพชฌงค์ ๗ อยู่ อยา่งไร คือ ภิกษุใน
ธรรมวินยันี ้เม่ือสตสิมัโพชฌงค์ภายในมีอยู่ ก็รู้ชดัวา่ ‘สตสิมัโพชฌงค์ภายในของเรามีอยู่’ หรือเม่ือ
สตสิมัโพชฌงค์ภายในไมมี่อยู่ ก็รู้ สตสิมัโพชฌงค์ท่ียงัไมเ่กิดขึน้ มีได้ด้วยเหตใุด ก็รู้ชดัเหตนุัน้และ
ความเจริญบริบรูณ์แหง่สตสิมัโพชฌงค์ท่ีเกิดขึน้แล้ว มีได้ด้วยเหตใุด ก็รู้ชดัเหตนุัน้ พงึพิจารณา
ธรรมในลกัษณะเดียวกนักบั ธมัมวิจยสมัโพชฌงค์ วิริยสมัโพชฌงค์ ปีตสิมัโพชฌงค์ ปัสสทัธิ
สมัโพชฌงค์ สมาธิสมัโพชฌงค์ และอเุบกขาสมัโพชฌงค์‛  

จาก พทุธพจน์ ท่ีกลา่วข้างต้น พจนานกุรมพทุธศาสน์ ฉบบัประมวล ธรรม  ให้
ความหมาย โพชฌงค์  ๗ วา่ ธรรมท่ีเป็นองค์แหง่การตรัสรู้หรือองค์ของผู้ตรัสรู้มี ๗ อยา่ง  พงึ
ศกึษาตามเหตปัุจจยัของโพชฌงค ์๗ ดงันี ้

 
 

                                         
  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๑-๓๒๓. 

  พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวล ธรรม, หน้า 
๒๐๕-๒๐๖. 



๕๓ 

 
ตารางท่ี ๗ แสดงเหตสุนบัสนนุองค์ธรรมของโพชฌงค ์๗ 
 

โพชฌงค์ ๗ 
(Enlightenment Factors) 

เหตุสนับสนุนองค์ธรรม 

๑) สตสัิมโพชฌงค์ 
(ความระลกึได้ ส านกึพร้อมอยู ่ใจอยูก่บักิจ จิต
อยูก่บัเร่ือง — mindfulness) 

มีสตสิมัปชญัญะในอิริยาบถตา่งๆ ไมค่บคน
พาลผู้หลงลืมสต ิคบบณัฑิตผู้ มีสตปิรากฏชดั 
และมีจิตน้อมไปในการท าสตใิห้เกิดขึน้ 

๒) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ 
(ความเฟ้นธรรม ความสอดสอ่งสืบค้นธรรม — 
truth-investigation) 

หมัน่สอบถาม ท าวตัถใุห้สละสลวย (ท า
ร่างกายให้สะอาด) ปรับอินทรีย์ให้เสมอ 
(ปรับสทัธา วิริยะ สต ิสมาธิ ปัญญา ให้
เทา่กนั) ไมค่บคนพาลมีปัญญาทราม (คนโง่) 
คบบณัฑิตท่ีฉลาด พิจารณาให้แตกฉาน และ
มีใจน้อมไปในการท าธมัมวิจยสมัโพชฌงค์ให้
เกิดขึน้ 

๓) วิริยสัมโพชฌงค์ 
(ความเพียร — effort, energy) 

พิจารณาให้เห็นภยัในอบาย พิจารณาให้เห็น
อานิสงส์ของความเพียร พิจารณาดทูางไป
บณิฑบาต เคารพในบณิฑบาต พิจารณาให้
เห็นวา่ตวัเองเป็นทายาทผู้ยิ่งใหญ่ในพระ
พทุธ ศาสนา พิจารณาให้เห็นวา่พระพทุธเจ้า
คือ บคุคลผู้ยิ่งใหญ่ พิจารณาให้เห็นวา่การ
เกิดมาเป็นมนษุย์เป็นของยิ่งใหญ่ พิจารณา
ให้เห็นวา่เพ่ือสพรหมจารี เป็นบคุคลท่ี
ยิ่งใหญ่ อยูห่า่งไกลคนพาลผู้ เกียจคร้าน คบ
บณัฑิตผู้ปรารภความเพียร และมีใจน้อมไป
ในการท าวิริยสมัโพชฌงค์ให้เกิดขึน้ 

๔) ปีตสัิมโพชฌงค์ 
(ความอ่ิมใจ — zest) 

ระลกึถึงพระพทุธเจ้า (พทุธานสุสติ) ระลกึถึง
พระธรรม (ธมัมานสุสติ) ระลกึถึงพระสงฆ์ 

                                         
 สพรหมจารี  หมายถึง ผู้ประพฤติพรหมจรรย์ร่วมกนั  เพื่อนพรหมจรรย์  เพื่อนบรรพชิต  เพื่อน

นกับวช (พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๓๙๗). 



๕๔ 

 
(สงัฆานสุสติ) ระลกึถึงศีล (สีลานสุสติ) ระลกึ
ถึงการเสียสละ (จาคานสุสติ) ระลกึถึงเทวดา 
(เทวตานสุสติ) ระลกึถึงความสงบ (อปุ
สมานสุสติ) ไมค่บคนพาลผู้หยาบกระด้าง 
คบบณัฑิตผู้ มีจิตออ่นโยน พิจารณาพระสตูร
ตา่งๆ ท่ีชวนให้นา่เล่ือมใส และมีใจน้อมไปใน
การท าปีตสิมัโพชฌงค์ให้เกิดขึน้ 

๕) ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ 
(ความสงบกายสงบใจ — tranquility, 
calmness) 

บริโภคอาหารท่ีประณีต อยูใ่นท่ีท่ีมี
ภมูิอากาศสบาย อยูใ่นอิริยาบถท่ีสบาย
บ าเพ็ญเพียรได้พอเหมาะ ไมค่บคนพาลผู้ มี
กายไมส่งบ คบบณัฑิตผู้ มีกายสงบ มีใจน้อม
ไปในการท าปัสสิทธิสมัโพชฌงค์ให้เกิดขึน้ 

๖) สมาธิสัมโพชฌงค์ 
(ความมีใจตัง้มัน่ จิตแนว่ในอารมณ์ — 
concentration) 

ท าวตัถใุห้สละสลวย ปรับอินทรีย์ให้เสมอกนั 
ฉลาดในนิมิต ประคองจิตในคราวท่ีหดหู่ ขม่
จิตในคราวท่ีฟขูึน้ (ฟุ้ งซา่น) ปลอบจิตให้ยินดี
ในคราวท่ีเกิดความไมย่ินดี เพง่ดจูิตเฉยใน
คราวท่ีจิตสงบ ไมค่บคนพาลผู้ มีจิตไมเ่ป็น
สมาธิ คบบณัฑิตผู้ มีจิตเป็นสมาธิ พิจารณา
ฌานและวิโมกข์ และมีใจน้อมไปในการท า
สมาธิสมัโพชฌงค์ให้เกิดขึน้ 

๗) อุเบกขาสัมโพชฌงค์ 
(ความมีใจเป็นกลางเพราะเห็นตามเป็นจริง — 
equanimity) 

วางใจเป็นกลางในสตัว์ วางใจเป็นกลางใน
สงัขาร ไมค่บคนพาลผู้ รักใคร่สตัว์และสงัขาร 
คบบณัฑิตผู้ มีใจเป็นกลางในสตัว์และสงัขาร 
และมีใจน้อมไปในการท าอเุบกขาสมั
โพชฌงค์ให้เกิดขึน้ 

 
ด้วยวิธีนี ้พงึมีสตกิ าหนดรู้ธรรมท่ีเป็นองค์แหง่การตรัสรู้ท่ีเกิดขึน้ในปัจจบุนัด้วยอาการ

ตา่งๆ พงึสงัเกตพิจารณาหาเหตผุลและเหตปัุจจยัของ ธรรมทัง้ของตนเอง (ธรรมในธรรมทัง้หลาย
ภายใน) และของผู้ อ่ืน  (ธรรมในธรรมทัง้หลายภายนอก ) แล้วจงึพิจารณาธรรมในล าดบัตอ่ไป คือ 



๕๕ 

 
เห็นการเกิด-ดบัของ โพชฌงค์ ๗ ทัง้หลาย จนเกิดปัญญา เห็นความไมเ่ท่ียง เกิดขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป 
และเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ ควบคมุไมไ่ด้ รู้แล้วให้ละให้ปลอ่ยวาง รู้ชดัวา่ธรรมเหลา่นีว้า่เป็นสกัวา่
ธรรม ความระลกึได้  (สตสิมัโพชฌงค์ ) มีอยูใ่นใจตน ก็รู้วา่ความระลกึได้มีอยูใ่นใจตน  ความระลกึ
ได้ไม่มีอยูใ่นใจตน  ก็รู้วา่ความระลกึได้ ไม่มีอยูใ่นใจตน  ความระลกึได้ท่ียงัไมเ่กิดจะเกิดขึน้ได้
อยา่งไร รู้ชดัวา่ความระลกึได้ท่ียงัไมเ่กิดจะ มีธรรมใดสนบัสนนุให้ เกิดขึน้ ความเฟ้นธรรม  (ธมัม
วิจยสมัโพชฌงค์ ) มีอยูใ่นใจตน  ก็รู้วา่ความเฟ้นธรรมมีอยูใ่นใจตน  เป็นต้น ธรรมมีอยู ่เพ่ือให้สติ
เข้าไปตัง้อยูส่ าหรับฝึกปัญญาให้รู้เทา่ทนัตามความเป็นจริง และสามารถละตณัหา (โลภะ โทสะ 
โมหะ) อวิชชา (ความไมรู้่) มิจฉาทิฐิ (ความเห็นผิด) และอปุาทาน (ความยดึมัน่ถือมัน่) ออกไปได้ 

๑.๕) หมวดสัจจะ (สัจจบรรพ)  
สจัจะ หมายถึง ความจริง ๔ ประการ ได้แก่ ทกุข์ สมทุยั นิโรธ มรรค ในพระไตรปิฎกมี

การก าหนดให้ภิกษุพิจารณาความจริง ๔ ประการ วา่คืออะไร เป็นอยา่งไร ดงัพระ พทุธพจน์วา่  
‚ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทัง้หลาย  คือ อริยสจั ๔ อยูอ่ยา่งไร คือ ภิกษุในธรรมวินยันี  ้รู้ชดั
ตามความเป็นจริงวา่ ‘นีท้กุข์’ ...‘นีท้กุขสมทุยั’ ...‘นีท้กุขนิโรธ’ ...‘นีท้กุขนิโรธคามินีปฏิปทา’‛  

๑.๕.๑) ทุกขอริยสัจ  
ในข้อนีพ้ระพทุธเจ้าทรง ให้พิจารณาเห็นวา่ทกุข์ท่ีเป็นอริยสจั  (ความจริงท่ีไมแ่ปรผนั ) 

ได้แก่ ‚ชาต ิ(ความเกิด) ชรา (ความแก่) มรณะ (ความตาย) โสกะ (ความโศก) ปริเทวะ (ความคร ่า
ครวญ) (ความทกุข์กาย ) โทมนสั (ความทกุข์ใจ ) อปุายาส (ความคบัแค้นใจ ) การประสบกบั
อารมณ์อนัไมเ่ป็นท่ีรักเป็นทกุข์  ความพลดัพรากจากอารมณ์อนัเป็นท่ีรักเป็นทกุข์  การไมไ่ด้สิ่งท่ี
ต้องการเป็นทกุข์ โดยยอ่ อปุาทานขนัธ์ ๕ เป็นทกุข์‛  

ข้อความในอริยสจั ๔ นี ้ชีใ้ห้เห็นถึงต้นเหตขุองทกุข์คือ การเกิด (ชาต)ิ เพราะเม่ือเกิด
มาแล้วก็ต้องประสบกบัความทกุข์ เชน่ ความร้อน ความหนาวเย็น ความหิว ความกระหาย ต้อง
อจุจาระ ต้องปัสสาวะ เป็นต้น ดงัข้อความใน ปฐมสขุสตูร วา่ด้วยเหตใุห้เกิดสขุและทกุข์  สตูรท่ี ๑ 
ณ นาลกคาม แคว้นมคธ ทา่นพระสารีบตุรสนทนาปราศรัย กบัปริพาชกช่ือสามณัฑกานิ ทา่นพระ
สารีบตุรกลา่ววา่ ‚ผู้ มีอายุ การเกิดเป็นเหตใุห้เกิดทกุข์  การไมเ่กิดเป็นเหตใุห้เกิดสขุ  เม่ือมีการเกิด 
ทกุข์นีเ้ป็นอนัพงึหวงัได้  คือความหนาว ร้อน หิวกระหาย ปวดอจุจาระ ปวดปัสสาวะ สมัผสัไฟ ถกู
ตีด้วยไม้ ถกูท าร้ายด้วยศสัตรา  ทัง้ญาตมิิตรตา่งก็พากนัโกรธเคืองเขา  เม่ือมีการเกิดทกุข์นีเ้ป็นอนั

                                         
  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๖/๓๒๔. 

  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๗/๓๒๔. 



๕๖ 

 
พงึหวงัได้ เม่ือไมมี่การเกิด  สขุนีเ้ป็นอนัพงึหวงัได้  คือ ความไมห่นาว ไมร้่อน ไมห่ิว ไมก่ระหาย ไม่
ต้องปวดอจุจาระ ไมต้่องปวดปัสสาวะ ไมต้่องสมัผสัไฟ ไมถ่กูตีด้วยไม้ ไมถ่กูท าร้ายด้วยศสัตรา  ทัง้
ญาตมิิตรก็ไมพ่ากนัโกรธเคืองเขา ผู้ มีอาย ุเม่ือไมมี่การเกิด สขุนีเ้ป็นอนัพงึหวงัได้‛  

๑.๕.๒) ทุกขสมุทัยอริยสัจ 
ในข้อนีพ้ระพทุธเจ้าทรงให้พิจารณาเห็นวา่  สมทุยั (เหตแุหง่ทกุข์ ) ท่ีเป็นอริยสจั  ได้แก่ 

ตณัหา (ความอยาก) ๓ ประการ คือ กามตณัหา (ความทะยานอยากในกามคณุ ) ภวตณัหา 
(ความทะยานอยากในภพ ) วิภวตณัหา (ความทะยานอยากให้พ้นจากภพ ) ดงัพระพทุธพจน์วา่  
‚ทกุขสมทุยอริยสจั  เป็นอยา่งไร คือ ตณัหานีเ้ป็นเหตเุกิดขึน้ในภพใหม่  สหรคตด้วยความก าหนดั
ยินดี เป็นเหตเุพลิดเพลินในอารมณ์นัน้ๆ  คือ กามตณัหา ภวตณัหา และวิภวตณัหา‛  และให้
พิจารณาเห็นวา่ ตณัหานีเ้กิดขึน้และตัง้อยู่ ท่ีปิยรูปสาตรูป  อนัได้แก่ ‚อายตนะภายใน ๖ คือ ตา 
ห ู จมกู ลิน้ กาย ใจ อายตนะภายนอก  ๖ คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์  
วิญญาณ ๖ คือ จกัขวุิญญาณ โสตวิญญาณ ฆานวิญญาณ ชิวหาวิญญาณ กายวิญญาณ และ
มโนวิญญาณ ผสัสะ ๖ คือ จกัขสุมัผสั โสตสมัผสั ฆานสมัผสั ชิวหาสมัผสั กายสมัผสั มโนสมัผสั 
เวทนา ๖ คือ สมัผสัสชาเวทนา กายสมัผสัสชาเวทนา โสตสมัผสัสชาเวทนา ฆานสมัผสัสชาเวทนา  
ชิวหาสมัผสัสชาเวทนา  มโนสมัผสัสชาเวทนา  สญัญา ๖ คือ รูปสญัญา สทัทสญัญา คนัธสญัญา 
รสสญัญา โผฏฐัพพสญัญา ธมัมสญัญา สญัเจตนา (ความจ านง) ๖ คือ รูปสญัเจตนา สทัท
สญัเจตนา คนัธสญัเจตนา รสสญัเจตนา โผฏฐัพพสญัเจตนา  ธมัมสญัเจตนา ตณัหา (ความอยาก
ได้) ๖ คือ รูปตณัหา สทัทตณัหา คนัธตณัหา รสตณัหา โผฏฐัพพตณัหา ธมัมตณัหา วิตก (ความ
ตรึก) ๖ คือ รูปวิตก สทัทวิตก คนัธวิตก รสวิตก โผฏฐัพพวิตก และธมัมวิตก และวิจาร (ความ
ตรอง) ๖ คือ รูปวิจาร สทัทวิจาร คนัธวิจาร รสวิจาร โผฏฐัพพวิจาร และธมัมวิจาร‛  

ตณัหา คือ ความก าหนดัยินดี เพลิดเพลินอยูใ่นอารมณ์นัน้ๆ  เป็นเหตแุหง่ทกุข์ เม่ือ
สงัเกตและพิจารณา ตณัหา อยา่งละเอียด จะพบวา่ขณะเกิด ตณัหา  จะมีครบทัง้ ๓ อยา่ง คือ 
กามตณัหา ภวตณัหา และวิภวตณัหาในขณะเดียวกนั ตณัหานีท้ าให้เกิดความยดึมัน่ถือมัน่ใน
ขนัธ์ ๕ เชน่ เม่ืออยากฟังเสียงเพราะๆ เป็น กามตณัหา  อยากให้เสียงเพราะๆ นัน้คงอยู ่เป็น
                                         
  องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๕/๑๔๓. 

  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๐/๓๒๙. 

 ปิยรูปสาตรูป หมายถึงสภาวะที่นา่รักนา่ช่ืนใจ เป็นสว่นอิฏฐารมณ์ที่เป็นเหตใุห้เกิดตณัหา 

(อภิ.ว.ิอ. (ไทย) ๒๐๓/๑๑๙-๑๒๐). 

  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๐/๓๒๙-๓๓๑. 



๕๗ 

 
ภวตณัหาและไมอ่ยากให้เสียงเพราะๆ นัน้ดบัไป เป็น วิภวตณัหา ซึง่เสียงอาศยัหฟัูง ท าให้เกิดตวั
ผู้ ฟัง มีตวัตน ความยดึมัน่ถือมัน่ในขนัธ์ ๕ จงึเกิด และเป็นเหตแุหง่ทกุข์ 

๑.๕.๓) ทุกขนิโรธอริยสัจ 
ในข้อนีพ้ระพทุธเจ้าทรงให้พิจารณาเห็นวา่ นิโรธ (ความดบั) ท่ีเป็นอริยสจั ได้แก่ความ

ส ารอกและความดบัโดยไมเ่หลือ  ความสละ ความสง่คืน  ความปลอ่ยวาง  ความไมมี่อาลยัใน
ตณัหา ดงัพระพทุธพจน์วา่ ‚ทกุขนิโรธอริยสจั  เป็นอยา่งไร  คือ ความดบักิเลสไมเ่หลือด้วยวิราคะ  
ความปลอ่ยวาง  ความสละคืน ความพ้น ความไมต่ดิ‛  และให้พิจารณาเห็นวา่  การละหรือการ
ดบัตณัหานัน้  ให้ดบัท่ีปิยรูปสาตรูป ท่ีๆ เป็นท่ีรัก ท่ีเจริญในโลก อนัได้แก่ ‚อายตนะภายใน ๖ คือ 
ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ อายตนะภายนอก  ๖ คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์  
วิญญาณ ๖ คือ จกัขวุิญญาณ โสตวิญญาณ ฆานวิญญาณ ชิวหาวิญญาณ กายวิญญาณ และ
มโนวิญญาณ ผสัสะ ๖ คือ จกัขสุมัผสั โสตสมัผสั ฆานสมัผสั ชิวหาสมัผสั กายสมัผสั มโนสมัผสั 
เวทนา ๖ คือ สมัผสัสชาเวทนา กายสมัผสัสชาเวทนา โสตสมัผสัสชาเวทนา  ฆานสมัผสัสชาเวทนา  
ชิวหาสมัผสัสชาเวทนา  มโนสมัผสัสชาเวทนา  สญัญา ๖ คือ รูปสญัญา สทัทสญัญา คนัธสญัญา 
รสสญัญา โผฏฐัพพสญัญา ธมัมสญัญา สญัเจตนา (ความจ านง) ๖ คือ รูปสญัเจตนา สทัท
สญัเจตนา คนัธสญัเจตนา รสสญัเจตนา โผฏฐัพพสญัเจตนา  ธมัมสญัเจตนา ตณัหา (ความอยาก
ได้) ๖ คือ รูปตณัหา สทัทตณัหา คนัธตณัหา รสตณัหา โผฏฐัพพตณัหา ธมัมตณัหา วิตก (ความ
ตรึก) ๖ คือ รูปวิตก สทัทวิตก คนัธวิตก รสวิตก โผฏฐัพพวิตก และธมัมวิตก และวิจาร (ความ
ตรอง) ๖ คือ รูปวิจาร สทัทวิจาร คนัธวิจาร รสวิจาร โผฏฐัพพวิจาร และธมัมวิจาร‛  

เม่ือก าจดัอวิชชา ส ารอกตณัหาสิน้แล้ว ไมห่ลงเพลิดเพลินในอารมณ์ตา่งๆ ไมถ่กูบีบ
คัน้ด้วยกิเลสให้รู้สกึกระวนกระวายใจ เกิดความเบื่อหนา่ยคลายก าหนดัออกจากความยดึมัน่ถือ
มัน่ในขนัธ์ ๕ จิตจะหลดุพ้นเป็นอิสระ สงบ โลง่ โปร่ง เบา ผอ่งใส เบกิบาน หมดสิน้อาสวะและ
กิเลสทัง้ปวง เรียกวา่ นิพพาน  

 
 
 
 

                                         
  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๑/๓๓๒. 

  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๑/๓๓๒-๓๓๔. 



๕๘ 

 
๑.๕.๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ 
ในข้อนีพ้ระพทุธเจ้าทรง ให้พิจารณาเห็นวา่มรรค  (ข้อปฏิบตัใิห้ถึงความดบัทกุข์ ) มี ๘ 

องค์ คือ สมัมาทิฏฐิ สมัมาสงักปัปะ  สมัมาวาจา สมัมากมัมนัตะ  สมัมาอาชีวะ สมัมาวายามะ 
สมัมาสต ิสมัมาสมาธิ โดยให้พิจารณาตามพระสตูร  ดงัตอ่ไปนี ้

๑) สมัมาทิฏฐิ (เห็นชอบ) คือ ความรู้ในทกุข์  (ความทกุข์) ความรู้ในทกุขสมทุยั  (เหตุ
เกิดแหง่ทกุข์ ) ความรู้ในทกุขนิโรธ  (ความดบัแหง่ทกุข์ ) ความรู้ในทกุขนิโรธคามินีปฏิปทา  (ข้อ
ปฏิบตัใิห้ถึงความดบัแหง่ทกุข์) 

๒) สมัมาสงักปัปะ  (ด าริชอบ) คือ ความด าริในการออกจากกาม  ความด าริในการไม่
พยาบาท ความด าริในการไมเ่บียดเบียน 

๓) สมัมาวาจา (เจรจาชอบ) คือ เจตนาเป็นเหตงุดเว้นจากการพดูเท็จ  เจตนาเป็นเหตุ
งดเว้นจากการพดูสอ่เสียด  เจตนาเป็นเหตงุดเว้นจากการพดูค าหยาบ  เจตนาเป็นเหตงุดเว้นจาก
การพดูเพ้อเจ้อ 

๔) สมัมากมัมนัตะ  (กระท าชอบ) คือ เจตนาเป็นเหตงุดเว้นจากการฆา่สตัว์  เจตนา
เป็นเหตงุดเว้นจากการถือเอาสิ่งของท่ีเจ้าของเขาไมไ่ด้ให้  เจตนาเป็นเหตงุดเว้นจากการประพฤติ
ผิดในกาม 

๕) สมัมาอาชีวะ (เลีย้งชีพชอบ) คือ เว้นจากการเลีย้งชีพท่ีผิดตา่งๆ แล้วเลีย้งชีวิตด้วย
การเลีย้งชีพชอบ 

๖) สมัมาวายามะ (พยายามชอบ) คือ เพียรป้องกนับาปอกศุลธรรมท่ียงัไมเ่กิดมิให้
เกิดขึน้ เพียรละบาปอกศุลธรรมท่ีเกิดขึน้แล้ว เพียรท ากศุลธรรมท่ียงัไมเ่กิดขึน้ให้เกิดขึน้ เพียร
รักษากศุลธรรมท่ีเกิดขึน้แล้วให้คงอยู่ 

๗) สมัมาสติ (ระลกึชอบ) คือ พิจารณาเห็นกาย  เวทนา จิต ธรรม มีความเพียร มี
สมัปชญัญะ มีสต ิก าจดัความยินดียินร้ายในโลกได้ 

๘) สมัมาสมาธิ (ตัง้จิตมัน่ชอบ) คือ สงดัจากกามและอกศุลธรรมทัง้หลาย  จนบรรลุ
ปฐมฌาน ทตุยิฌาน ตตยิฌาน และจตตุถฌาน ตามล าดบั จนไมมี่ทกุข์ไมมี่สขุ  มีสตบิริสทุธ์ิเพราะ
มีอเุบกขาอยู ่

                                         
  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๕-๓๓๗. 



๕๙ 

 
จากพทุธพจน์ ท่ีกลา่วข้างต้น พจนานกุรมพทุธศาสน์ ฉบบัประมวล ธรรม  ให้ความ  

หมายอริยสจั ๔  วา่ ความจริงอนัประเสริฐ  ความจริงของพระอริยะ  ความจริงท่ีท าให้ผู้ เข้า  ถึง
กลายเป็นอริยะ พงึศกึษาหน้าท่ีอนัจะพงึท าตอ่อริยสจั ๔  แตล่ะอยา่ง ดงันี ้
 
ตารางท่ี ๘ แสดงกิจในอริยสจั ๔ 
 

อริยสัจ ๔ 
(The Four Noble Truths) 

กิจในอริยสัจ ๔ 
(functions concerning  
the Four Noble Truths) 

๑) ทุกข์  
ความทกุข์ สภาพท่ีทนได้ยาก สภาวะท่ีบีบคัน้ 
ขดัแย้ง บกพร่อง ขาดแก่นสารและความเท่ียง
แท้ ไมใ่ห้ความพงึพอใจแท้จริง ได้แก่ ชาต ิชรา 
มรณะ การประจวบกบัสิ่งอนัไมเ่ป็นท่ีรัก การ
พลดัพรากจากสิ่งท่ีรัก ความปรารถนาไม่
สมหวงั โดยยอ่วา่ อปุาทานขนัธ์ ๕ เป็นทกุข์ – 
suffering, unsatisfactoriness 

๑) ปริญญา ทุกข์ควรก าหนดรู้  
คือ ควรศกึษาให้รู้จกัให้เข้าใจชดัตามสภาพท่ี
เป็นจริง ได้แก่ การท าความเข้าใจและ
ก าหนดขอบเขตของปัญหา – 
comprehension, suffering in to be 
comprehended 

๒) ทุกขสมุทัย  
เหตเุกิดแหง่ทกุข์ สาเหตใุห้ทกุข์เกิด ได้แก่ 
ตณัหา ๓  คือ กามตณัหา ภวตณัหา และ
วิภวตณัหา - the cause of suffering, origin of 
suffering 

๒) ปหานะ สมุทัยควรละ  
คือ ก าจดั ท าให้หมดสิน้ไป ได้แก่การแก้ไข
ก าจดัต้นตอของปัญหา – eradication, 
abandonment, the cause of suffering is 
to be eradicated 

๓) ทุกขนิโรธ  
ความดบัทกุข์ ได้แก่ ภาวะท่ีตณัหาดบัสิน้ไป 
ภาวะท่ีเข้าถึงเม่ือก าจดัอวิชชา ส ารอกตณัหา
สิน้แล้ว ไมถ่กูต้อง ไมต่ดิข้อง หลดุพ้น สงบ 

๓) สัจฉิกิริยา นิโรธควรท าให้แจ้ง  
คือ เข้าถึง หรือบรรล ุได้แก่การเข้าถึงสภาวะ
ท่ีปราศจากปัญหา บรรลจุดุหมายท่ีต้องการ 
– realization, the cessation of suffering is 

                                         
  พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวล ธรรม, หน้า 
๑๕๕-๑๕๖. 
  วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๒๑. 



๖๐ 

 
ปลอดโปร่ง เป็นอิสระ คือนิพพาน - the 
cessation of suffering, extinction of 
suffering 

to be realized 

๔) ทุกขนิโรธคามีนิปฏิปทา  
ปฏิปทาท่ีน าไปสูค่วามดบัแหง่ทกุข์ ข้อปฏิบตัใิห้
ถึงความดบัทกุข์ ได้แก่ อริยอฏัฐังคกิมรรค หรือ
เรียกอีกอยา่งหนึง่วา่ มชัฌิมาปฏิปทา แปลวา่ 
ทางสายกลาง มรรคมีองค์ ๘ นี ้สรุปลงใน
ไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปัญญา - the path 
leading to the cessation of suffering 

๔) ภาวนา มรรคควรเจริญ  
คือ ควรฝึกอบรม ลงมือปฏิบตัิ กระท าตาม
วิธีการท่ีจะน าไปสูจ่ดุหมาย ได้แก่การลงมือ
แก้ไขปัญหา – development, practice, the 
path is to be followed or developed 

 
ด้วยวิธีนี ้ พงึมีสติก าหนดรู้ธรรมคือ อริยสจั ๔  ความจริงอนัประเสริฐท่ีเกิดขึน้ใน

ปัจจบุนั  พงึสงัเกตพิจารณาหาเหตผุลและเหตปัุจจยัของ ธรรม ทัง้ของตนเอง (ธรรมในธรรม
ทัง้หลายภายใน )  และของผู้ อ่ืน  (ธรรมในธรรมทัง้หลายภายนอก )  แล้วจงึพิจารณาธรรมใน
ล าดบัตอ่ไป คือ เห็นการเกิด-ดบัของ ธรรม จนเกิดปัญญา เห็นความไมเ่ท่ียง เกิดขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป 
และเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ ควบคมุไมไ่ด้ รู้แล้วให้ละให้ปลอ่ยวาง รู้ชดัวา่ธรรมเหลา่นีว้า่เป็นสกัวา่
ธรรม ไมใ่ชส่ตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา ธรรมมีอยู ่เพ่ือให้สตเิข้าไปตัง้อยูส่ าหรับฝึกปัญญาให้รู้เทา่
ทนัตามความเป็นจริง และสามารถละตณัหา (โลภะ โทสะ โมหะ ) อวิชชา (ความไมรู้่ ) มิจฉาทิฐิ 
(ความเห็นผิด) และอปุาทาน (ความยดึมัน่ถือมัน่) ออกไปได้ 

จากพทุธพจน์มหาสตปัิฏฐานสตูรท่ีกลา่วข้างต้น สามารถสรุป ผลของการเจริญ 
อานาปานสตร่ิวมกบัสตปัิฏฐาน ๔ โดยมีใจความสงัเขป ดงันี ้

 
 
 
 
 

                                         
 ธรรมทัง้หลายภายใน หมายถึงอริยสจั ๔ ของตน (ที.ม.อ. (ไทย) ๔๐๓/๔๒๑). 
 ธรรมทัง้หลายภายนอก หมายถึงอริยสจั ๔ ของผู้อื่น (ที.ม.อ. (ไทย) ๔๐๓/๔๒๑). 



๖๑ 

 
ตารางท่ี ๙ สรุปผลของการเจริญอานาปานสตร่ิวมกบัสตปัิฏฐาน ๔ 

 
ผลของการเจริญอานาปานสติ 

ร่วมกับสตปัิฏฐาน ๔ 
หลักธรรม 

๑) กายานุปัสสนาสตปัิฏฐาน  
 

๑.๑) อานาปานสต ิ 
คือ ไปในท่ีสงดั นัง่ทา่สมาธิ ตัง้สตกิ าหนดลมหายใจเข้า
ออก โดยอาการตา่งๆ 
๑.๒) ก าหนดอิริยาบถ  
คือ เม่ือยืน เดนิ นัง่ นอน หรือร่างกายอยูใ่นอาการอยา่งไร
ก็รู้ชดัในอาการท่ีเป็นอยูน่ัน้ๆ 
๑.๓) สัมปชัญญะ  
คือ มีสมัปชญัญะในการกระท าและการเคล่ือนไหวทกุ
อยา่ง เชน่ การก้าวเดนิ การเหลียวมอง การเหยียดมือ การ
นุง่หม่ผ้า การกิน การด่ืม การเคีย้ว การถ่ายอจุจาระ การ
ปัสสาวะ การต่ืน การหลบั การพดู การนิ่ง เป็นต้น 
๑.๔) ปฎิกูลมนสิการ  
คือ พิจารณาร่างกายของตน ตัง้แตศี่รษะจดปลายเท้า ซึง่
มีสว่นประกอบท่ีไมส่ะอาดตา่งๆ มากมาย มารวมอยู่
ด้วยกนั 
๑.๕) ธาตุมนสิการ  
คือ พิจารณาร่างกายของตน โดยให้เห็นแยกประเภทเป็น
ธาต ุ๔ แตล่ะอยา่ง 
๑.๖) นวสีวถกิา  
คือ มองเห็นศพท่ีอยูใ่นสภาพตา่งๆ กนั โดยระยะเวลา ๙ 
ระยะ ตัง้แตต่ายใหม่ๆ  ไปจนถึงกระดกูผ ุแล้วในแตล่ะ
กรณีนัน้ ให้ย้อนมานกึถึงร่างกายของตน วา่ก็จะต้องเป็น
เชน่นัน้เหมือนกนั 

๒) เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐาน  
 

การตามดรูู้ทนัเวทนา คือ เม่ือเกิดความรู้สกึสขุก็ดี ทกุข์ก็ดี 
เฉยๆ  ก็ดี ทัง้ท่ีเป็นชนิดสามิสและนิรามิสก็รู้ชดั ตามท่ี
เป็นอยูใ่นขณะนัน้ๆ 



๖๒ 

 
๓) จิตตานุปัสสนาสตปัิฏฐาน  
 

การตามดรูู้ทนัจิต คือ จิตของตนในขณะนัน้ๆ  เป็นอยา่งไร 
เชน่ มีราคะ ไมมี่ราคะ มีโทสะ ไมมี่โทสะ มีโมหะ ไมมี่
โมหะ ฟุ้ งซา่น เป็นสมาธิ หลดุพ้น ยงัไมห่ลดุพ้น ฯลฯ ก็รู้
ชดั ตามท่ีมนัเป็นอยูใ่นขณะนัน้ๆ 

๔) ธัมมานุปัสสนาสตปัิฏฐาน  ๔.๑) นิวรณ์ 
คือ รู้ชดัในขณะนัน้ๆ วา่นิวรณ์ ๕ แตล่ะอยา่ง มีอยูใ่นใจ
ตนหรือไม ่ท่ียงัไมเ่กิด เกิดขึน้ได้อยา่งไร ท่ีเกิดขึน้แล้ว ละ
เสียได้อยา่งไร ท่ีละได้แล้ว ไมเ่กิดขึน้อีกตอ่ไปอยา่งไร รู้ชดั 
ตามท่ีเป็นอยูใ่นขณะนัน้ๆ 
๔.๒) ขันธ์  
คือ ก าหนดรู้วา่ขนัธ์ ๕ แตล่ะอยา่งคืออะไร เกิดขึน้ได้
อยา่งไร ดบัไปได้อยา่งไร 
๔.๓) อายตนะ  
คือ รู้ชดัในอายตนะภายในและอายตนะภายนอกแตล่ะ
อยา่ง รู้ชดัในสงัโยชน์ท่ีเกิดขึน้ เพราะอาศยัอายตนะนัน้ๆ รู้
ชดัวา่สงัโยชน์ ท่ียงัไมเ่กิด เกิดขึน้ได้อยา่งไร ท่ีเกิดขึน้แล้ว 
ละเสียได้อยา่งไร ท่ีละได้แล้ว ไมเ่กิดขึน้ได้อีกตอ่ไปอยา่งไร 
๔.๔) โพชฌงค์  
คือ รู้ชดัในขณะนัน้ๆ วา่โพชฌงค์ ๗ แตล่ะอยา่ง มีอยูใ่นใจ
ตนหรือไม ่ท่ียงัไมเ่กิด เกิดขึน้ได้อยา่งไร ท่ีเกิดขึน้แล้ว 
เจริญเตม็บริบรูณ์ได้อยา่งไร  
๔.๕) อริยสัจ  
คือ รู้ชดัอริยสจั ๔ แตล่ะอยา่ง ตามความเป็นจริงวา่คือ
อะไร เป็นอยา่งไร 

 
 
 
 



๖๓ 

 
ผลของการเจริญอานาปานสตสิมาธิปรากฏตามพทุธพจน์ท่ียกมากลา่วแล้วนัน้  ยอ่ม

มีประโยชน์ในการปฏิบตัดิงันี ้ 
๑) ประโยชน์ทางธรรม 
๑.๑) การปฏิบตัเิพ่ือบรรลจุดุหมายสงูสดุตามหลกัพทุธศาสนา คือความหลดุพ้นจาก

กิเลสและทกุข์ทัง้ปวง  หรือเรียกวา่การสิน้อาสวะ พระพรหมคณุาภรณ์  (ป.อ.ปยตฺุโต) อธิบายวา่ 

ความมุง่หมายของอานาปานสตสิมาธิท่ีใช้อยา่งถกูต้อง จากการเจริญวิปัสสนา  เพ่ือเตรียมจิตให้
พร้อมท่ีจะใช้ปัญญา เห็นแจ้งตามความเป็นจริง  หรือเรียกวา่ สมาธิเพ่ือปัญญา ดงับาลีวา่ ‚สมาธิ
เพ่ืออรรถคือยถาภตูญาณทสัสนะ (สมาธิเพ่ือจดุหมายคือการรู้เห็นตามเป็นจริง) ‛  ‚สมาธิมี
ยถาภตูญาณทสัสนะเป็นอรรถเป็นอานิสงส์ (ความมุง่หมายและผลสนองท่ีพงึประสงค์ของสมาธิ 
คือการรู้เห็นสิ่งทัง้หลายตามท่ีมนัเป็น) ‛  ‚จิตวิสทุธิเพียงแคมี่ทิฎฐิวิสทุธิเป็นอรรถ (การบ าเพ็ญ
สมาธิให้จิตบริสทุธ์ิ มีจดุหมายอยูแ่คจ่ะท าความเห็นความเข้าใจให้ถกูต้องบริสทุธ์ิ) ‛  และพทุธ
พจน์ท่ีกลา่ววา่ ‚สมาธิอนับคุคลอบรมโดยมีศีลเป็นฐาน  ยอ่มมีผลมาก มีอานิสงส์มาก ปัญญาอนั
บคุคลอบรมโดยมีสมาธิเป็นฐาน  ยอ่มมีผลมาก มีอานิสงส์มาก จิตอนับคุคลอบรมโดยมีปัญญา
เป็นฐาน ยอ่มหลดุพ้นโดยชอบจากอาสวะทัง้หลาย  คือ กามาสวะ ภวาสวะ และอวิชชาสวะ ”  
จะน าไปสูว่ิชชาและวิมตุตใินท่ีสดุ 
 ๑ .๒) ประโยชน์รองลงมาคือ การบรรลภุาวะท่ีจิตหลดุพ้นจากกิเลสชัว่คราว จากการ
เจริญสมถะ  เรียกวา่เจโตวิมตุตปิระเภทยงัไมเ่ดด็ขาด คือ หลดุพ้นจากกิเลสด้วยอ านาจพลงัจิต 
เชน่ ถกูก าลงัสมาธิ กด ขม่ หรือทบัไว้ในขณะท่ีอยูใ่นสมาธินัน้ เรียกวา่ วิกขมัภนวิมตุติ  
 ๒ ) ประโยชน์ในด้านสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ 
 พระพรหมคณุาภรณ์  (ป.อ.ปยตฺุโต ) อธิบายประโยชน์ในด้านสขุภาพจิตและการ
พฒันาบคุลิกภาพของผู้ ท่ีเจริญอานาปานสตสิมาธิ วา่ ‚ท าให้เป็นผู้ ท่ีมีจิตใจและบคุลิกลกัษณะท่ี
เข็มแข็ง หนกัแนน่ มัน่คง สงบ เยือกเย็น สภุาพ นิ่มนวล สดช่ืน ผอ่งใส กระฉบักระเฉง 
กระปรีก้ระเปร่า เบกิบาน งามสง่า มีเมตตากรุณา มองดรูู้จกัตนเองและผู้ อ่ืนตามความเป็นจริง  

                                         
  พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน้า ๗๘๗. 

  องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑/๒. 

  ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๒๙๘/๒๙๕. 

  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๔๒/๘๙. 

  พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน้า ๗๘๘.  



๖๔ 

 
(ซึง่คนมีนิวรณ์จะมีลกัษณะะตรงกนัข้าม คือ ออ่นไหว ตดิใจหลงใหลง่าย หยาบ กระด้าง ฉนุเฉียว 
เกรีย้วกราด หงดุหงิด วูว่าม วุน่วาย จุ้นจ้าน สอดแส ่ลกุลีล้กุลน หงอยเหงา เศร้าซมึ ขีห้วาดระแวง 
ลงัเล) อานาปานสตสิมาธิ จะชว่ยเตรียมจิตให้อยูใ่นสภาพพร้อม  ง่ายแก่การปลกูฝังคณุธรรมและ
เสริมสร้างนิสยัท่ีดี รู้จกัท าใจให้สงบและผอ่นเบาความทกุข์ท่ีเกิดขึน้ในใจได้ เรียกวา่ มีความมัน่คง
ทางอารมณ์และมีภมูิคุ้มกนัโรคทางจิต  ซึง่จะเพิ่มพนูยิ่งขึน้ในการใช้จิตท่ีมีสมาธินัน้ เป็นฐาน
ปฏิบตัติามหลกัสตปัิฎฐาน คือด าเนินชีวิตอยา่งมีสต ิตามดรูู้ทนัพฤตกิรรมทางกาย วาจา 
ความรู้สกึนกึคดิและภาวะจิตของตน ไมเ่ปิดชอ่งให้ประสบการณ์และความเป็นไปก่อพิษเป็น
อนัตรายแก่ชีวิตและจิตใจของตน ”  ไมห่ลงไปกบัอารมณ์ และไมย่อมให้อารมณ์มีอิทธิพลเหนือ
พฤตกิรรม สามารถรักษากาย วาจา ใจ ให้เรียบร้อย มีสตไิด้ 
 ๓ ) ประโยชน์ในด้านที่อานาปานสตสิมาธิมีคุณลักษณะพเิศษ 
 ข้อดีพิเศษของอานาปานสตสิมาธิ  มีดงันี ้   
 ๓ .๑) เป็นวิธีเจริญสมาธิที่ปฏิบัตไิด้สะดวก ง่าย และสบาย 
 เพราะใช้ลมหายใจซึง่เน่ืองอยูก่บัตวัเองทกุสถานท่ี  ทกุเวลา ในทนัทีท่ีต้องการ ไมต้่อง
เตรียมอปุกรณ์อยา่งพวกกสิณ เป็นอารมณ์กรรมฐานประเภทรูปธรรม ซึง่ก าหนดได้ชดัเจน ไม่
ละเอียดลกึซึง้อยา่งกรรมฐานประเภทนามธรรม ท่ีต้องนกึขึน้มาจากสญัญา ไมจ่ าเป็นต้องใช้
ความคดิ เพียงเอาสตคิอยก าหนดลมหายใจท่ีปรากฏอยู ่ไมต้่องคดิแยกแยะพิจารณาสภาวธรรม
อยา่งพวกธาตมุนสิการ ผู้ ท่ีใช้สมองเหน่ือยมาแล้ว สามารถปฏิบตัไิด้ 
 ๓ .๒) ได้รับประโยชน์ทันทีตัง้แต่เร่ิมลงมือปฏิบัติ 
 ได้รับอานิสงส์ทนัที เม่ือเร่ิมปฏิบตัติัง้แตต้่นเร่ือยไป กลา่วคือ ทัง้กายและใจได้พกัและ
ผอ่นคลาย จิตสงบสบาย เม่ือจิตอยูก่บัลมหายใจและปัจจบุนัขณะ จะ สง่เสริมกศุลธรรมให้เกิดขึน้
และระงบัอกศุลธรรมไมใ่ห้เกิด 
 ๓ .๓) ไม่กระทบกระเทือนต่อสุขภาพและช่วยส่งเสริมสุขภาพให้ดียิ่งขึน้ 
 พระพทุธเจ้าตรัสถึงประสบการณ์ของพระองค์วา่ ‚เม่ือเราอยูด้่วยวิหารธรรมนี ้(คืออา
นาปานสตสิมาธิ) มาก กายไมเ่ม่ือย ต าไมเ่หน่ือย‛  ไมเ่หมือนกรรมฐาน ประเภทอ่ืนท่ีอาศยัการ
ยืน การเดนิ หรือการเพง่จ้อง อานาปานสตกิรรมฐาน นัน้เกือ้กลูแก่สขุภาพ  ชว่ยให้ร่างกายได้รับ
การพกัผอ่น กายใจสขุสงบ และระบบการหายใจท่ีปรับให้เรียบเสมอ จะชว่ยสง่เสริมสขุภาพให้ดี

                                         
  อ้างแล้ว.  

  เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๘๑๒-๘๑๓.  

  ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๓๒๙/๔๐๑. 



๖๕ 

 
ยิ่งขึน้  ยกตวัอยา่ง  คนท่ีวิ่งมา หรือขึน้ลงท่ีสงู ก าลงัเหน่ือย หรือคนต่ืนเต้นตกใจ เกรีย้วกราด
หวาดกลวั ลมหายใจ จะหยาบและแรงกวา่คนปกต ิในทางตรงข้ามคนท่ีกายผอ่นคลาย ใจสงบ
สบาย ลมหายใจ จะละเอียด และประณีตกวา่คนปกติ  ร่างกายด ารงอยูไ่ด้ดี ใช้พลงังานน้อย ไม่
เรียกร้องการเผาผลาญ เตรียมความสดช่ืนไว้ ส าหรับ การท ากิจในเวลาถดัไป ชว่ยให้แก่ช้าลง 
ท างานได้มากขึน้ และต้องการการพกัผอ่นน้อยลง 

๓.๔) ใช้ได้ทัง้ในทางสมถะและวิปัสสนา สามารถให้ส าเร็จผลได้จนถงึขัน้
สูงสุด 

อานาปานสติภาวนาเป็นกรรมฐาน  ๑ ใน ๑๒ ประเภทท่ีสามารถให้ผลส าเร็จในด้าน
สมถะได้จนถึงขัน้สงูสดุ คือ จตตุถฌานและสง่ผลให้ถึงอรูปฌาน และนิโรธสมาบตัไิด้ จงึเป็นข้อ
ปฏิบตัหิลกัได้ตัง้แตต้่น เร่ือยไป มีพทุธพจน์เสริมวา่  ‚เพราะฉะนัน้แล หากภิกษุหวงัวา่เราพงึบรรลุ
จตถุฌาน ... ก็พงึมนสิการอานาปานสตสิมาธินีแ้ลให้ดี ... หากภิกษุหวงัวา่ เราพงึก้าวลว่ง 
อากิญจญัญยตนะโดยประการทัง้ปวงแล้ว เข้าถึงเนวสญัญานาสญัญายตนะเถิด ...เราพงึก้าวลว่ง
เนวสญัญานาสญัญายตนะโดยประการทัง้ปวงแล้ว เข้าถึงสญัญาเวทยิตนิโรธเถิด ก็พงึมนสิการ  
อานาปานตสิมาธินีแ้ลให้ดี ‛  รวมความวา่ อานาปานสตสิมาธิ นัน้ใช้ได้ทัง้ในทางสมถะและ
วิปัสสนา จะปฏิบตัเิพ่ือมุง่ผลฝ่ายสมาธิแนว่ไปอยา่งเดียว หรือจะใช้เป็นฐานปฏิบตัติามแนวสตปัิฏ
ฐานจนครบทัง้ ๔ อยา่งก็ได้ 
 ๔ ) ประโยชน์ในด้านที่พระพุทธเจ้าทรงยกย่องและเชิญชวนให้ปฏิบัต ิ
 อานาปานสตกัิบพระพุทธเจ้า  

แม้ตรัสรู้แล้วพระพทุธเจ้าก็ยงัทรงอยูใ่นวิหารธรรมคืออานาปานสตนีิเ้ป็นสว่นมาก  
ดงัท่ีปรากฏในอิจฉานงัคลสตูร มีเนือ้ความดงันี ้  ‚สมยัหนึง่  พระผู้ มีพระภาคประทบัอยู่  ณ ไพร
สณฑ์ช่ืออิจฉานงัคละ  เขตกรุงอิจฉานงัคละ  ณ ท่ีนัน้แล พระผู้ มีพระภาครับสัง่เรียกภิกษุทัง้หลาย
มาตรัสวา่ ‚ภิกษุทัง้หลาย เราปรารถนาจะหลีกเร้นอยูผู่้ เดียวสกั  ๓ เดือน ใครๆ อยา่เข้าไปหาเรา  
ยกเว้นภิกษุผู้น าอาหารบณิฑบาตเข้าไปให้รูปเดียว ‛...ครัน้ลว่ง ๓ เดือนนัน้ไป พระผู้ มีพระภาคก็
เสดจ็ออกจากท่ีหลีกเร้นแล้ว  รับสัง่เรียกภิกษุทัง้หลายมาตรัสวา่  ‚ภิกษุทัง้หลาย  ถ้าพวกอญั
เดียรถีย์ปริพาชกพงึถามเธอทัง้หลายอยา่งนีว้า่  ‘ผู้ มีอายทุัง้หลาย  โดยมากพระสมณโคดมทรงอยู่
จ าพรรษาด้วยวิหารธรรมข้อไหน’ เธอทัง้หลายถกูถามอยา่งนีพ้งึตอบอญัเดียรถีย์ปริพาชกเหลา่นัน้
อยา่งนีว้า่ ‘ทา่นทัง้หลาย โดยมากพระผู้ มีพระภาคทรงอยูจ่ าพรรษาด้วยอานาปานสตสิมาธิ’‛  

                                         
  ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๓๒๙-๑๓๔๕/๔๐๑-๔๐๔. 

  ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๗/๔๖๙. 



๖๖ 

 
พุทธพจน์สรรเสริญและเชิญชวนให้เจริญอานาปานสตสิมาธิ 
อานาปานสตสิมาธิ นัน้พระพทุธเจ้าทรงสรรเสริญมาก ทรงสนบัสนนุบอ่ยครัง้ให้

พระภิกษุทัง้หลายปฎิบตัิ ดงัพทุธพจน์วา่ 
 ‚ภิกษุทัง้หลาย อานาปานสตสิมาธิแม้นีท่ี้เจริญแล้วท าให้มากแล้ว ยอ่มเป็นสภาพ
สงบประณีต สดช่ืน เป็นธรรมเคร่ืองอยูเ่ป็นสขุและท าอกศุลธรรมชัว่ร้ายท่ีเกิดขึน้แล้วๆ  ให้
อนัตรธานไปสงบไปโดยเร็ว  เปรียบเหมือนฝุ่ นละอองท่ีฟุ้ งขึน้ท้ายฤดรู้อน  ถกูฝนใหญ่นอกฤดกูาล
ให้อนัตรธานไปสงบไปโดยเร็ว  อานาปานสตสิมาธิท่ีเจริญแล้วอยา่งไร  ท าให้มากแล้วอยา่งไร  จงึ
เป็นสภาพสงบประณีต  สดช่ืน เป็นธรรมเคร่ืองอยูเ่ป็นสขุและท าอกศุลธรรมชัว่ร้ายท่ีเกิดขึน้แล้วๆ
ให้อนัตรธานไปสงบไปโดยเร็ว‛  
 ‚ภิกษุทัง้หลาย  การท่ีกายไมไ่หวหรือเอนเอียง  หรือการท่ีจิตไมไ่หวหรือดิน้รนเพราะ
สมาธิใดท่ีภิกษุเจริญ ท าให้มากแล้ว สมาธินัน้ภิกษุนัน้ได้ตามความปรารถนาโดยไมย่าก  ได้โดยไม่
ล าบาก การท่ีกายไมไ่หวหรือเอนเอียง หรือการท่ีจิตไมไ่หวหรือดิน้รนเพราะสมาธิ  อยา่งไหนท่ีภิกษุ
เจริญ ท าให้มากแล้ว คือ การท่ีกายไมไ่หวหรือเอนเอียง หรือการท่ีจิตไมไ่หวหรือดิน้รน เพราะอานา
ปานสตสิมาธิท่ีภิกษุเจริญแล้ว ท าให้มากแล้ว‛  

ในสตุธรสตูร มีเนือ้หาเก่ียวกบัประโยชน์ทาง ธรรมท่ีเป็นอปุการะเฉพาะแก่อานาปาน
สตภิาวนาดงันี ้‚ภิกษุทัง้หลาย ภิกษุประกอบด้วยธรรม ๕ ประการ เสพอานาปานสตกิมัมฏัฐานอยู่  
ไมน่านนกั ยอ่มบรรลอุกปุปธรรม ๕ ประการ คือ ภิกษุในธรรมวินยันี  ้๑) เป็นผู้ มีธุระน้อย  มีกิจน้อย 
เลีย้งง่าย สนัโดษในบริขารแหง่ชีวิต  ๒) เป็นผู้ มีอาหารน้อย  หมัน่ประกอบความไมเ่ห็นแก่ปากแก่
ท้อง ๓) เป็นผู้ มีการหลบัน้อย หมัน่ประกอบความเพียรเคร่ืองตื่นอยู่  ๔) เป็นพหสูตู ทรงสตุะ สัง่สม
สตุะ เป็นผู้ได้ฟังมากซึง่ธรรมทัง้หลายท่ีมีความงามในเบือ้งต้น  มีความงามในทา่มกลาง  มีความ
งามในท่ีสดุ ประกาศพรหมจรรย์พร้อมทัง้อรรถและพยญัชนะ  บริสทุธ์ิบริบรูณ์ครบถ้วน  แล้วทรงจ า
ไว้ได้ คลอ่งปาก ขึน้ใจ แทงตลอดดี ด้วยทิฏฐิ ๕) พิจารณาจิตตามท่ีหลดุพ้นแล้ว  ภิกษุทัง้หลาย 
ภิกษุประกอบด้วยธรรม  ๕ ประการนีแ้ล เสพอานาปานสตกิมัมฏัฐานอยูไ่มน่านนกั  ยอ่มบรรลอุ
กปุปธรรม‛  

                                         
  วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๖-๑๓๗. 

  ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๓/๔๕๙-๔๖๐. 

  องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๙๖/๑๖๖. 



๖๗ 

 
นอกจากนีย้งัทรงยกยอ่งอานาปานสตวิา่เป็นไปเพ่ือธรรม  ๗ ประการ และทรงยกยอ่ง

ผู้ เจริญอานาปานสตวิา่เป็นผู้ท าตามค าสอนของพระองค์ด้วย  ‚พระผู้ มีพระภาคตรัสวา่  ภิกษุ
ทัง้หลาย ธรรมอนัเป็นเอก ท่ีบคุคลเจริญท าให้มากแล้วยอ่มเป็นไป ๑) เพ่ือความเบื่อหนา่ยอยา่ง
ท่ีสดุ ๒) เพ่ือคลายก าหนดั ๓) เพ่ือดบั ๔) เพ่ือสงบระงบั  ๕) เพ่ือรู้ยิ่ง ๖) เพ่ือตรัสรู้ ๗) เพ่ือนิพพาน 
ธรรมอนัเป็นเอกคืออะไร คือ...อานาปานสัสต ิ(สตกิ าหนดลมหายใจเข้าออก)...‛  

พระพทุธองค์เองก็ทรงใช้เป็น อานาปานสติ วิหารธรรมมากทัง้ก่อนและหลงัตรัสรู้ ดงั
พทุธพจน์จากอานาปานสงัยตุ วา่ ‚ภิกษุทัง้หลาย  ความจริงบคุคลเม่ือจะกลา่วให้ถกูต้อง  พงึ
กลา่วถึงธรรมนัน้ใดวา่  อริยวิหาร (ธรรมเป็นเคร่ืองอยูข่องพระอริยะ ) บ้าง พรหมวิหาร (ธรรมเป็น
เคร่ืองอยูข่องพรหม) บ้าง ตถาคตวิหาร (ธรรมเป็นเคร่ืองอยูข่องพระตถาคต ) บ้าง  เม่ือจะกลา่วให้
ถกูต้อง ก็พงึกลา่วถึงอานาปานสตสิมาธิวา่  อริยวิหารบ้าง  ยอ่มปรารถนาธรรมเป็นแดนเกษมจาก
โยคะอนัยอดเย่ียมอยู่  อานาปานสตสิมาธิท่ีภิกษุเหลา่นัน้เจริญ  ท าให้มากแล้ว  ยอ่มเป็นไปเพ่ือ
ความสิน้อาสวะ  สว่นภิกษุเหลา่ใดเป็นอรหนัตขีณาสพ  อยูจ่บพรหมจรรย์ ...สิน้ภวสงัโยชน์แล้ว  
หลดุพ้นแล้วเพราะรู้โดยชอบ  อานาปานสตสิมาธิท่ีภิกษุเหลา่นัน้เจริญ  ท าให้มากแล้ว  ยอ่มเป็นไป
เพ่ือความอยูเ่ป็นสขุในปัจจบุนัและเพ่ือมีสติ มีสมัปชญัญะ‛  

‚ภิกษุทัง้หลาย ได้ยินวา่ เม่ือก่อนเราเป็นโพธิสตัว์  ยงัไมไ่ด้ตรัสรู้  โดยมากก็อยูด้่วย
วิหารธรรม (ธรรมเป็นเคร่ืองอยู่ ) นี ้ เม่ือเราอยูด้่วยวิหารธรรมนี ้ กายก็ไมล่ าบาก  จกัษุก็ไมล่ าบาก 
และจิตของเราก็หลดุพ้นจากอาสวะทัง้หลายเพราะไมถื่อมัน่  ภิกษุทัง้หลาย  เพราะเหตนุัน้  หาก
ภิกษุในธรรมวินยันีพ้งึหวงัวา่  ‘แม้กายของเราไมพ่งึล าบาก  จกัษุของเราไมพ่งึล าบาก  และจิตของ
เราพงึหลดุพ้นจากอาสวะทัง้หลาย เพราะไมถื่อมัน่’ ก็พงึมนสิการอานาปานสตสิมาธินีแ้ลให้ดี‛  

จากปฐมอานนัทสตูร วา่ด้วยพระอานนท์  สตูรท่ี ๑ เร่ืองเกิดขึน้ท่ีกรุงสาวตัถี พระผู้ มี
พระภาคได้ ตรัสกบัทา่นพระอานนท์ วา่ ‚อานนท์ ธรรมอนัเป็นเอกคืออานาปานสตสิมาธิท่ีภิกษุ
เจริญ ท าให้มากแล้ว  ท าให้สตปัิฏฐาน  ๔ ประการบริบรูณ์  สตปัิฏฐาน ๔ ประการท่ีภิกษุเจริญ  ท า

                                         
  ธรรมอนัเป็นเอก  ในท่ีนีห้มายถึงธรรมที่มีสภาวะเป็นหนึง่  (เอกสภาวะ ) ศพัท์วา่  ธรรมนีม้ี

ความหมายวา่ สภาวะ ดจุในค าวา่ กสุลา ธมฺมา (สภาวะที่เป็นกศุล ) เป็นต้น (องฺ.เอกก.อ. (ไทย) ๑/๒๙๖/๔๑๘, 
องฺ.เอกก. ฏีกา (ไทย) ๑/๒๙๖/๒๗๕). 

  องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๒๙๖/๓๗. 

  ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๗/๔๖๙-๔๗๐. 

  ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑. 



๖๘ 

 
ให้มากแล้ว ท าให้โพชฌงค์  ๗ ประการบริบรูณ์  โพชฌงค์ ๗ ประการท่ีภิกษุเจริญ  ท าให้มากแล้ว 
ท าให้วิชชาและวิมตุต ิ๒ ประการบริบรูณ์‛  

จากมหาราหโุลวาทสตูร วา่ด้วยการประทานโอวาทแก่พระราหลุ  สตูรใหญ่ ณ กรุงสา
วตัถี พระผู้ มีพระภาคได้ตรัสกบัราหลุวา่ ‚ราหลุ เม่ืออานาปานสตอินับคุคลเจริญแล้วอยา่งนี ้ ท าให้
มากแล้วอยา่งนี ้ลมอสัสาสะ (หายใจเข้า) ลมปัสสาสะ (หายใจออก) ครัง้สดุท้ายท่ีปรากฏชดัยอ่ม
ดบัไป ท่ีไมป่รากฏชดั ยงัไมด่บัไป‛  
 
๒.๔ หลักการเจริญอานาปานสตใินชีวิตประจ าวัน 

ในงานวิจยันี ้พงึศกึษาหลกัการเจริญอานาปานสตใินชีวิตประจ าวนัใน หมวดฐานกาย 
ได้แก่ การก าหนดลมหายใจเข้าออก  และการก าหนดการเคล่ือนไหวกายในอิริยาบถตา่งๆ ได้แก่ 
ยืน เดนิ นัง่ นอน กิน และดื่ม มีรายละเอียดดงันี ้

ก. การก าหนดลมหายใจเข้าออกในชีวิตประจ าวัน (อานาปานบรรพ) 
ในชีวิตประจ าวนัพงึอยูก่บัปัจจบุนัขณะด้วยการมีสตริะลกึรู้ถึงลมหายใจเข้าออกของ

ตนเองตามความเป็นจริง เม่ือหายใจเข้าก็รู้ เม่ือหายใจออกก็รู้ มีสตอิยูก่บัลมหายใจ ไมค่ดิสิ่งอ่ืน 
ไมค่ดิเร่ืองในอดีตท่ีผา่นไปแล้ว และไมค่ดิเร่ืองในอนาคตท่ียงัมาไมถ่ึง ให้น าจิตน้อมเข้ามาดกูาย 
(ลมหายใจ) ของตนเองเทา่นัน้ เพ่ือพิจารณาการเกิดดบัของลมหายใจ และเห็นตามความเป็นจริง
ของธรรมชาตนิัน้ เร่ิมต้นอาจจะเป็นการบงัคบัลมหายใจเพ่ือตัง้สต ิเพราะลมหายใจเป็นสะพาน
เช่ือมระหวา่งร่างกายกบัจิตใจ พงึศกึษาวา่ลมหายใจปรุงแตง่กายและใจ  ดงันี ต้ารางท่ี ๑๐ 
แสดงลมหายใจปรุงแตง่กายและใจ 
 
 

                                         
  ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๓๘๑/๔๑๗. 

  ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๒/๑๓๓; วิสทุธิมคัค์อธิบายวา่ เมื่อจะสิน้ชีพ สามารถรู้ลมหายใจเข้าออก

สดุท้ายของตน ตัง้แตเ่ร่ิม จนดบัไปพร้อมกบัจตุิจิต และทา่นอธิบายตอ่ไปด้วยวา่ ภิกษุที่บรรลอุรหตัต์ด้วยเจริญ
กรรมฐานอยา่งอื่น ยอ่มก าหนดระยะกาลแหง่อายขุองตนได้บ้าง ไมไ่ด้บ้าง แตท่า่นท่ีเจริญอานาปานสติครบ
กระบวนแล้วบรรลอุรหตัต์ สามารถก าหนดระยะกาลแหง่อายขุองตนได้ (วา่จะอยูไ่ปอีกนานเทา่ใด จะสิน้ชีพ
เมื่อใด) ด ูวิสทฺุธิ (ไทย) ๒/๘๕-๘๖. 

  พระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก, อานาปานสติ: วิถแีห่งความสุข ๑ ชีวิตทัง้หมดให้อยู่ด้วย

อานาปานสติ, พิมพ์ครัง้ที่ ๑๗, (กรุงเทพมหานคร: มลูนิธิมายา โคตมี, ๒๕๕๕), หน้า ๓๐-๓๑. 



๖๙ 

 
ลักษณะของลมหายใจ อาการทางกาย อาการทางใจ 

หายใจสัน้ ลมหายใจตดิขดั 
 

กายร้อน กระสบักระสา่ย  
ไมส่งบ เจ็บไข้ ป่วย เป็นโรค 
เหน่ือย 

อารมณ์หงดุหงิด โกรธ ใจ
ร้อน ต่ืนเต้น กลวั ดีใจ 
เสียใจ 

หายใจยาว ลมหายใจโปร่งโลง่ 
 

กายได้พกัผอ่น กายสงบเย็น
เป็นปกต ิสขุภาพแข็งแรง 

อารมณ์ดี ใจดี ใจสบาย โลง่
ใจ หมดกงัวล 

 
จากการศกึษาเบือ้งต้น ท าให้รู้และเข้าใจตามเหตุ ปัจจยัของลมหายใจตามธรรมชาต ิ

วา่ลมหายใจมีอิทธิพลตอ่ร่างกายและจิตใจอยา่งไร และในขณะเดียวกนัลมหายใจได้รับอิทธิพล
จากร่างกายและจิตใจอยา่งไร ท าให้ได้เรียนรู้การปรับปรุงร่างกายและจิตใจ โดยอาศยัลมหายใจ
เข้าและออกของตนเอง  ดงันัน้อาจกลา่วได้วา่ การบงัคบัหรือการปรับเปล่ียนลมหายใจ  ด้วยการ
หายใจยาวๆ  สบายๆ  จะท าให้กายและใจสงบ สบาย ลมหายใจท่ีละเอียด จะท าให้กายและใจ
ละเอียดด้วย สง่เสริมให้มีสขุภาพกายและใจท่ีดีขึน้ 

ข. การก าหนดการเคล่ือนไหวกายในชีวิตประจ าวัน 
ในข้อนี เ้ป็นการก าหนดรู้กายในฐานของอิริยาบถและสมัปชญัญะร่วมกนั กลา่วคือ 

เม่ือ ยืน เดนิ นัง่ นอน หรือร่างกายอยูใ่นอาการอยา่งไร ให้รู้ชดัในอาการนัน้ๆ พร้อมทัง้มีความ
รู้สกึตวัทัว่พร้อมจากการเคล่ือนไหวกายในอาการตา่งๆ ทัง้อิริยาบถหลกั ได้แก่ การยืน เดนิ นัง่ 
นอน และ อิริยาบถยอ่ย ได้แก่ การกิน ด่ืม ถ่าย ท าครัว ท าความสะอาดบ้าน ขบัรถ ท างาน เดนิ
เลน่ พกัผอ่น เป็นต้น ไมว่า่จะอยูใ่นอิริยาบถใด มีหลกัอยูว่า่ต้องท าความรู้สกึอยา่งเตม็ท่ี  ความรู้สกึ
อยูท่ี่ไหน จิตอยูท่ี่นัน่ โดยท าความรู้สกึตวัอยูก่บัปัจจบุนัขณะ ไมค่ดิถึงอดีต ไมค่ดิถึงอนาคต เม่ือ
จิตคดิฟุ้ งซา่นออกไป ให้น้อมจิตเข้ามาระลกึถึงลมหายใจเข้า ลมหายใจออกของตนเอง เพื่อเป็น
การฝึกเจริญสต ิให้ใจเบาสบาย ใจเป็นศีล พงึศกึษาในรายละเอียด ดงัตอ่ไปนี ้

อิริยาบถยืน 
ในชีวิตประจ าวนั บางเวลาท่ีจ าเป็นจะต้องยืนรอคอย เชน่ รอรถ เข้าควิ หรือแม้กระทัง่

การยืนพกัผอ่นชมสวน เป็นต้น สามารถท านาทีนีใ้ห้เป็นเวลาแหง่มหากศุลได้โดยการก าหนดลม
หายใจเข้าออก ให้อยูก่บัปัจจบุนัขณะ การยืนก าหนดอานาปานสตนิัน้  เป็นการก าหนดรู้กายใน
ฐานของการยืน ให้มีความรู้สกึตวัทัว่พร้อมในขณะยืนสามารถกระท าได้ทกุสถานท่ี ทกุเวลา โดย
การตัง้กายตรง จิตตัง้มัน่ ‚ยืนอยา่งส ารวม เท้าหา่งกนัพอสมควร เพ่ือให้ยืนได้อยา่งมัน่คง ปลอ่ย
มือตามสบายหรือประสานกนัท่ีหน้าท้อง ทอดสายตาให้ยาวพอดี ไมต้่องจ้องอะไรหรือดอูะไรเป็น



๗๐ 

 
พิเศษ บางครัง้อาจก าหนดสายตาไว้ท่ีๆ  สบายตา เชน่ สนามหญ้า ต้นไม้ ดอกไม้ หรืออาจจะ
หลบัตาก็ได้ ถ้ารู้สกึมีสิ่งรบกวน ก าหนดลมหายใจ น้อมจิตมาดกูายยืน หายใจเข้าลกึๆ หายใจออก
สบายๆ ปลอ่ยลมลงทางเท้า กลา่วคือ ท าความรู้สกึคล้ายกบัวา่ลมเข้าลมออกจากทางเท้า เพ่ือให้
มีลมหายใจเข้าและลมหายใจออกท่ียาวขึน้ การหายใจยาวนีจ้ะท าให้จิตสงบร่างกายสบาย‛   

อนึง่เม่ือมีสมาธิพอประมาณ จากการก าหนดการยืนแล้ว พงึพิจารณากายท่ียืนนีต้าม
หลกัธรรมท่ีละเอียดขึน้ไป เร่ิมจากการพิจารณาการยืน วา่มีทา่ทางลกัษณะอยา่งไร มีอาการ
อยา่งไร ก าหนดรู้การยืน เม่ือมีความรู้สกึเจ็บปวดหรือเม่ือย ให้ก าหนดรู้ความรู้สกึนัน้ เม่ือมี
ความคดิเกิด ก าหนดรู้ความคดิเกิด เม่ือความคดิดบั ก็ก าหนดรู้ความคดิดบั เม่ือมีอะไรมาสมัผสั 
ทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ ก็ก าหนดรู้สมัผสันัน้ เชน่ เม่ือได้ยินเสียง ก็ก าหนดรู้เสียงนัน้ เม่ือเสียง
ดบั ก็ก าหนดรู้วา่เสียงดบั พิจารณาความเกิด-ดบัของสิ่งตา่งๆ เป็นองค์ประก อบของนามรูป ให้
เห็นอนิจจงั ทกุขงั อนตัตา ของนามรูปนัน้ วา่นามรูปไมเ่ท่ียง เกิดขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป และ
เปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ นามรูปนีไ้มมี่ตวัตน ไมใ่ชบ่คุคล ไมใ่ชส่ตัว์ ไมใ่ชเ่รา ไมใ่ชข่องเรา ให้เกิด
ความเบื่อหนา่ย คลายก าหนดั และถอนความรู้สกึของการยดึมัน่ถือมัน่ในนามรูปนี ้  เม่ือพิจารณา
ได้เชน่นี ้การยืนก าหนดอานาปานสตจิะเป็นทัง้สมาธิและปัญญา ทัง้สมถะและวิปัสสนาไปพร้อมๆ  
กนั และสามารถท าได้ทกุอิริยาบถในชีวิตประจ าวนั 

อิริยาบถเดนิ 
ในการเดนิทัว่ไป ไมว่า่จะเดนิไปไหน เชน่ ไปตลาด ไปท างาน เดนิข้ามถนน เดนิ

อยา่งไร จะเดนิเร็ว เดนิช้า เดนิธรรมดา หรือจะวิ่ง และเม่ือไรก็ตาม ควรเดนิด้วยสต ิเพ่ือความ
เรียบร้อย ปลอดภยั และเป็นสขุ การเดนิก าหนดอานาปานสต ิเป็นการก าหนดรู้กายในฐานของ
การเดนิให้มีความรู้สกึตวัทัว่พร้อมในขณะเดนิ ‚เม่ือกายก าลงัเดนิ ให้ใจเดนิไปด้วย ให้ใจอยูก่บั
ปัจจบุนัขณะ ไมค่ดิถึงอดีต ไมค่ดิถึงอนาคต มีความรู้สกึตวัทัว่พร้อมในการเดนิ โดยให้เดนิอยา่ง
ถกูต้องและเป็นธรรมชาต ิมีอาการส ารวมระวงัในการเดนิ มีสตริะลกึรู้ลมหายใจเข้าลมหายใจออก
ทกุครัง้ ถ้าจิตไมส่งบ ให้หายใจเข้าลกึๆ ๒-๓ ครัง้หรือนานพอควร จนกวา่จิตจะสงบเรียบร้อย แล้ว
จงึตัง้สต ิคอ่ยๆ  เดนิตอ่ไป‛  พงึพิจารณากายท่ีเดนินี ้เชน่เดียวกบัการยืนก าหนดอานาปานสต ิ
ในการเคล่ือนไหวของกายนัน้ พงึก าหนดอิริยาบถให้ละเอียด เพ่ือให้สตติดิตอ่กนัไมเ่ปิดชอ่งวา่งให้
จิตออกนอก ทา่นพทุธทาสเสริมวา่ ‚ท่ีดีกวา่นีคื้อ ฝึกไมเ่คล่ือนไหวอะไรโดยท่ีจิตไมรู้่หรือไมมี่สต ิ

                                         
  เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๓๒-๓๔. 

  เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๓๕-๓๖. 



๗๑ 

 
ควรฝึกให้รู้สกึตวัทัว่พร้อม มีสตสิมบรูณ์ก่อนท่ีจะท าอะไร โดยแบง่ซอยลกัษณะอาการการ
เคล่ือนไหวกายให้ละเอียดและตอ่เน่ือง จะท าให้มีสตลิะเอียด วอ่งไวและรวดเร็วด้วย‛  

อิริยาบถน่ัง 
ในอิริยาบถนัง่นีน้บัได้วา่เป็นประธานของอิริยาบถอ่ืน เพราะสามารถท าสมาธิได้มาก 

นาน สะดวก และง่ายตอ่การก าหนด ในชีวิตประจ าวนั ขณะนัง่ในรถ จราจรตดิขดั เดนิทางไกลโดย
เคร่ืองบนิ หรือการนัง่รอควิในเวลาสัน้ๆ รู้สกึเบื่อหนา่ยและไมมี่อะไรจะท า ก็สามารถเจริญสตไิด้
ด้วยการนัง่ก าหนดอานาปานสต ิซึง่เป็นการก าหนดรู้กายในฐานของการนัง่ ให้มีความรู้สกึตวัทัว่
พร้อมในขณะนัง่ สามารถนัง่ทา่ใดก็ได้ท่ีสบาย ‚ถ้าไมอ่ยากง่วงนอน เพราะสบายมากเกินไปไม่
ควรนัง่พิงหลงักบัสิ่งใดและตัง้กายให้ตรง ด ารงสตใิห้มัน่ หายใจเข้าลกึๆ หายใจออกยาวๆ  สบายๆ 
แล้วปลอ่ยให้หายใจตามธรรมชาต ิปลอ่ยวางอารมณ์ตา่งๆ มีสตอิยูก่บัปัจจบุนัขณะ  หายใจเข้าก็รู้ 
หายใจออกก็รู้ ตดิตอ่กนั เน่ืองกนัไปเร่ือยๆ ‛  เป็นการเจริญสมถะ  ได้ความสงบ ความสบายใจ 
จิตไมค่ดิฟุ้ งซา่นและเศร้าหมอง ถ้าจิตคดิออกนอกไปให้ดงึจิตกลบัมาท่ีลมหายใจเข้า ลมหายใจ
ออก เพ่ือขจดันิวรณ์ ‚พึงพิจารณาวา่จิตตกอยูใ่นกามตวัใด มีความพอใจหรือไมพ่อใจ ในรูปก็ดี 
เสียงก็ดี กลิ่นก็ดี รสก็ดี สมัผสัก็ดี ธรรมารมณ์ก็ดี เม่ือจิตตดิอยูก่บักามแล้ว ความสงบไมมี่ ‛  แก้
โดยการพิจารณาธรรมขัน้ละเอียดขึน้ไปอีก โดยการเห็นแจ้งตามความเป็นจริงวา่ รูปก็ดี เสียงก็ดี 
กลิ่นก็ดี รสก็ดี สมัผสัก็ดี ธรรมารมณ์ก็ดีนัน้ ไมเ่ท่ียง ไมแ่นน่อน มีการเกิดขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป และ
เปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ มีแตท่กุข์ เป็นอนตัตา ไมมี่ตวัตน ไมใ่ชบ่คุคล สตัว์ เรา เขา ไมใ่ชเ่รา ไมใ่ช่
ของเรา สิ่งทัง้หลายทัง้ปวงไมค่วรยดึมัน่ ถือมัน่ ให้ขจดัอวิชชา ความเห็นผิดนัน้ออกไป พงึ
พิจารณาวา่ แม้ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ ก็ไมเ่ท่ียง ตาเกิดเม่ือจกัขวุิญญาณท าหน้าท่ีรับรู้รูป ตาดบั
เม่ือจกัขวุิญญาณจบการท าหน้าท่ีรับรู้รูป เป็นต้น ดงันัน้ไมมี่อะไรท่ีนา่เพลิน นา่หลงอีก ให้เกิด
ความเบื่อหนา่ย คลายก าหนดั และไมย่ดึมัน่อะไรในโลก จิตใจสงบ สะอาด สวา่ง สบาย เกิด
ปัญญาขึน้ในจิต เป็นการเจริญวิปัสสนาเพื่อการคลายทกุข์ทัง้ปวง 

 

                                         
  พทุธทาสภิกขุ, สมถวิปัสสนา แห่งยุคปรมาณู , (กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพ์สขุภาพใจ, 

๒๕๔๙), หน้า ๑๓๖. 

  พระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก, ชั่วโมงแห่งความคิดดี (คู่ มือเบือ้งต้น อานาปานสติ), พิมพ์

ครัง้ที่ ๓๒, (กรุงเทพมหานคร: มลูนิธิมายา โคตมี, ๒๕๕๒), หน้า ๓๗. 

 คณะศิษยานศุิษย์,  ๓๐ ปี ร่มเงาธรรมหลวงปู่ โต๊ะ,  (กรุงเทพมหานคร : บริษัท แอ๊ดวานซ์ 

อินเตอร์ พริน้ติง้ จ ากดั, ๒๕๕๕), หน้า ๘๔-๘๖. 



๗๒ 

 
อิริยาบถนอน 
ในยามท่ีร่างกายต้องการพกัผอ่น การนอนเป็นอิริยาบถท่ีร่างกายได้ผอ่นคลายมาก

ท่ีสดุ โดยการนอนก าหนดอานาปานสตนิัน้ เป็นการก าหนดรู้กายในฐานของการนอน ให้มีความ
รู้สกึตวัทัว่พร้อมในขณะนอน ‚โดยให้นอนสบายๆ แบบท่ีนอนอยูป่กต ิผอ่นคลายกล้ามเนือ้ทกุสว่น
ของร่างกาย ไมใ่ห้มีสว่นใดเกร็ง ให้มีความรู้สกึตวัเบา ให้ก าหนดสตมิาท่ีลมหายใจเข้า ลมหายใจ
ออก ลมหายใจเข้าก็รู้ ลมหายใจออกก็รู้ เม่ือหายใจเข้า ให้น าความสดช่ืน ความรู้สกึบริสทุธ์ิ ผา่น
เข้ามาทางร่างกาย จนถึงใบหน้าและจมกู เม่ือหายใจยาว ให้กวาดความรู้สกึท่ีไมดี่ เครียด กงัวล 
เจ็บป่วย ไมส่บายกาย ไมส่บายใจ ออกไปจากร่างกายให้หมด โดยหายใจให้ไกลออกไปจากเท้า
หลายเมตร เพ่ือให้มีสขุภาพกายและใจท่ีดีขึน้พร้อมๆ  กนั‛  เม่ือจิตสงบสบาย มีสตกิบัการนอน
มากขึน้แล้ว พงึพิจารณากายท่ีนอนนีต้ามหลกัธรรมท่ีละเอียดขึน้ไปเม่ือก าหนดลมหายใจแล้ว จะ
เห็นธรรมชาตขิองลมหายใจท่ีมีสัน้ มียาว มีละเอียด มีหยาบ  มีเกิด มีดบั เห็นความไมเ่ท่ียงของลม
หายใจ และเห็นความไมมี่ตวัตนของลมหายใจ สกัแตว่า่อาการหายใจ ไมใ่ชส่ตัว์ บคุคล ตวัตน เรา 
เขา ไมใ่ชเ่รา ไมใ่ชข่องเรา เป็นเพียงรูป อาจกลา่ววา่ รูปไมเ่ท่ียง สว่นจิตท่ีน าไปก าหนดลมหายใจก็
ไมเ่ท่ียง เพราะจะมีความรู้สกึอยา่งอ่ืนเข้ามาแทรก จิตคดิไปอดีต คดิไปถึงอนาคตบ้าง ไมไ่ด้อยูก่บั
ปัจจบุนั ก็ปลอ่ยให้ความคดิเกิด จนเห็นความคดิท่ีดบัไป เห็นความไมเ่ท่ียงของสงัขาร อาจกลา่ว
วา่ นามไมเ่ท่ียง ดงันัน้การนอนให้พิจารณาวา่รูปนอน เป็นเพียงอิริยาบถอ ยา่งหนึง่ตามธรรมชาต ิ
สกัแตว่า่อิริยาบถนอน ไมมี่ตวัตน ไมมี่เรา ไมมี่ของเรา ตามธรรมท่ีได้พิจารณามาแล้ว 

อิริยาบถกิน 
นอกจากอิริยาบถหลกัแล้ว เราควรก าหนดอานาปานสตกิบัการเคล่ือนไหวของ

อิริยาบถยอ่ยด้วย โดยการกินก าหนดอานาปานสตนิัน้ เป็นการก าหนดรู้กายในฐานของการกิน ให้
มีความรู้สกึตวัทัว่พร้อมในขณะกิน โดยการมีสตติดิตอ่กนัในทกุระยะของการกิน ทา่นพทุธทาส 
อธิบายวา่ ‚ก่อนอิริยาบถกิน ต้องก าหนดอิริยาบถท่ีเน่ืองมาก่อนหน้านีก้่อน เชน่ เดนิเข้าครัว ก็รู้วา่ 
เดนิเข้าครัว หยิบจาน ก็รู้วา่หยิบจาน หยิบช้อน ก็รู้วา่หยิบช้อน ตกัข้าว ก็รู้วา่ตกัข้าว เป็นต้น 
หลงัจากนัน้จะนัง่กิน ก็รู้วา่จะนัง่กิน เม่ือนัง่ แล้วจงึก าหนดอิริยาบถกิน สามารถก าหนดได้ใน ๓ 
ลกัษณะ คือ  

 
 

                                         
  พระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก, ชั่วโมงแห่งความคิดดี (คู่ มือเบือ้งต้น อานาปานสติ), หน้า 

๓๘. 



๗๓ 

 
๑) ก าหนดอิริยาบถกินอย่างหยาบ ก าหนด ๒ ระยะ ได้แก่ ตกัหนอ – กินหนอ  
๒) ก าหนดอิริยาบถกินอย่างกลาง ก าหนด ๓ ระยะ ได้แก่ ตกัหนอ – ใสป่ากหนอ – 

กินหนอ  
๓) ก าหนดอิริยาบถกินอย่างละเอียด  ก าหนด ๖ ระยะได้แก่ ตกัหนอ – ยกหนอ – 

อ้าปากหนอ – ใสป่ากหนอ – เคีย้วหนอ – กลืนหนอ‛  
เม่ือรู้สกึอร่อย  ให้ก าหนด อร่อยหนอ สกัแตว่า่ความรู้สกึ เป็นเวทนา เป็นนาม  ไมใ่ช่

ความอร่อยของเรา ไมใ่ชเ่รา ไมใ่ชข่องเรา ไมมี่ตวัตน ไมค่วรยดึมัน่ถือมัน่ เป็นการท างานของระบบ
ประสาทท่ีลิน้ รสชาตขิองอาหารนัน้เกิดขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป มีการเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ การเข้าไปยดึ
มัน่ถือมัน่ในรสชาติของอาหารนัน้เป็นทกุข์ ถ้ากินอยา่งมีสต ิ รสชาติของอาหารจะเป็นอยา่งไร ก็ไม่
ยินดียินร้าย เพราะความอร่อยและไมอ่ร่อย เป็นสกัแตว่า่เป็นความรู้สกึเทา่นัน้หนอ  การกินก าหนด
อานาปานสติ มีเชน่นี ้เม่ือกินเสร็จให้ก าหนดอิริยาบถท่ีสืบเน่ืองตอ่ไปด้วย เชน่ จะลกุขึน้ ก็รู้ว่าจะ
ลกุขึน้ จะยืน ก็รู้วา่จะยืน จะไปเก็บจาน ก็รู้วา่จะไปเก็บจาน เป็นต้น 

อิริยาบถดื่ม 
การด่ืมก าหนดอานาปานสต ิเป็นการก าหนดรู้กายในฐานของการด่ืม ให้มีความ

รู้สกึตวัทัว่พร้อมในขณะด่ืม โดยการมีสตติดิตอ่กนัในทุกระยะของการด่ืม ทา่นพทุธทาส อธิบายวา่ 
‚อิริยาบถด่ืมมี ๒ ลกัษณะ คือ การด่ืมคูก่บัการกิน และการด่ืมอิสระ ก่อนอิริยาบถด่ืม ต้องก าหนด
อิริยาบถท่ีน าหน้าการด่ืมด้วย เชน่ นัง่อยู ่ก็รู้วา่นัง่อยู ่หรือยืนอยู ่ก็รู้วา่ยืนอยู ่แล้วจงึก าหนดการด่ืม
ตอ่ไป จ าแนกการก าหนดได้ใน ๓ ลกัษณะคือ 

๑) ก าหนดอิริยาบถดื่มอย่างหยาบ ก าหนด ๒ ระยะ ได้แก่ ยกหนอ – ด่ืมหนอ 

๒) ก าหนดอิริยาบถดื่มอย่างกลาง  ก าหนด ๔ ระยะ ได้แก่ ยกหนอ – ด่ืมหนอ – 
กลืนหนอ – ลงไปในท้องหนอ 

๓) ก าหนดอิริยาบถดื่มอย่างละเอียด  ก าหนด ๖ ระยะได้แก่ ยกหนอ – ถึงปาก
หนอ – อ้าปากหนอ – ด่ืมหนอ – กลืนหนอ – ลงไปในท้องหนอ‛  

เม่ือน า้เข้าไปในท้องและรู้สกึเย็นวบูวาบ ให้ก าหนดเย็นวบูวาบหนอ สกัแตว่า่
ความรู้สกึ เป็นเวทนา เป็นนาม ไมใ่ชค่วามเย็นวบูวาบของเรา ไมใ่ชเ่รา ไมใ่ชข่องเรา ไมมี่ตวัตน ไม่
ควรยดึมัน่ถือมัน่ เป็นการท างานของระบบประสาทท่ีท้อง ความเย็นวบูวาบของน า้นัน้เกิดขึน้ 

                                         
 พทุธทาสภิกข,ุ สมถวิปัสสนา แห่งยุคปรมาณู, หน้า ๑๘๘-๑๙๒. 

 เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๑๙๓-๑๙๔. 



๗๔ 

 
ตัง้อยู ่ดบัไป มีการเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ การเข้าไปยดึมัน่ถือมัน่ในความเย็นวบูวาบนัน้เป็นทกุข์ 
ถ้าด่ืมอยา่งมีสต ิเม่ือมีความรู้สกึ มีอารมณ์ มีเวทนามากระทบ ก็ไมย่ินดียินร้าย เพราะเย็นร้อน
ออ่นแข็งเป็นสกัแตว่า่เป็นความรู้สกึเทา่นัน้หนอ  การด่ืมก าหนดอานาปานสติ มีเชน่นี ้เม่ืออยูต่าม
ธรรมดาในชีวิตประจ าวนั ให้ก าหนดตามสมควร เชน่ รู้สกึกระหายน า้หนอ – อยากด่ืมหนอ – หยิบ
ขึน้ด่ืมหนอ – ด่ืมหนอ เป็นต้น เพ่ือให้มีความรู้สกึตวัทกุระยะและมีความรู้ตวัอยูข้่างใน 

ทา่นพทุธทาส กลา่วเสริมวา่ ‚เม่ือกระท าได้เชน่นี ้จะเป็นการฝึกสตท่ีิละเอียด ประณีต
และสขุมุอยา่งยิ่ง จะมีทัง้ศีล สมาธิ ปัญญา ไปพร้อมๆ  กนั ข้อควรระลกึอยูเ่สมอคือ บอกตวัเองให้
รู้สกึวา่ก าลงัท าอะไรอยู ่ก ากบัตน เองในอิริยาบถตา่งๆ  เร่ือยๆ  ไป เพ่ือให้สตติอ่เน่ืองไมข่าด
ตอน‛  ซึง่เป็นสิ่งส าคญัในชีวิตประจ าวนั ไมใ่ห้อยูใ่นความประมาท ฝึกสตใิห้สมบรูณ์และวอ่งไว
ตลอดเวลา การส ารวมระวงับงัคบัตนเองให้อยูใ่นอินทรีย์สงัวรนัน้เป็นศีล การก าหนดอารมณ์ ท่ีมา
แทรกแซงนัน้เป็นสมาธิ สว่นการรู้แจ้งเห็นตามความเป็นจริงของสิ่งทัง้ปวงวา่เป็นอนิจจงั ทกุขงั 
อนตัตานัน้เป็นปัญญา ฉะนัน้ในการเจริญอานาปานสตจิะท าให้ศีล สมาธิ ปัญญาสมบรูณ์ พงึ
เข้าใจอยา่งนีท้กุอิริยาบถในชีวิตประจ าวนั 
 
๒.๕ คุณค่าและประโยชน์ของอานาปานสตใินชีวิตประจ าวัน 

อานาปานสตมีิคณุคา่และประโยชน์ในทางพทุธศาสนาหลายประการ สว่นใน
ชีวิตประจ าวนันัน้ พงึศกึษาในด้านสขุภาวะองค์รวมขององค์การอนามยัโลก อนัได้แก่ภาวะของ
มนษุย์ทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสงัคม และการเช่ือมโยงกนัเป็นองค์รวมอยา่ง
สมดลุ  ดงัตอ่ไปนี ้

ก. คุณค่าและประโยชน์ของอานาปานสตใินด้านการพัฒนากาย  
(Physical Development) 

๑) ทางด้านร่างกาย 
อานาปานสติ เม่ือฝึกดีแล้ว ชว่ยท าให้สขุภาพร่างกายแข็งแรง สมบรูณ์  มี

บคุลิกลกัษณะเข้มแข็ง  หนกัแนน่ มัน่คง สงบ เยือกเย็น นุม่นวล สดช่ืน ผอ่งใส กระฉบักระเฉง  
กระปรีก้ระเปร่า เบกิบาน งามสง่า  เน่ืองด้วยร่างกายและจิตใจมีความเช่ือมโยงตอ่กนั อาศยักนั

                                         
 เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๑๓๖-๑๘๗. 

 วิชยั โชควิวฒัน, ‚การศกึษาวา่ด้วยมิติทัง้ ๔  ของสขุภาพ‛, วารสารวิจัยระบบสาธารณสุข 

๓, ปีที่ ๓ ฉบบัท่ี ๓ (กรกฎาคม-กนัยายน ๒๕๕๒) : ๓๒๓-๓๓๕. 

 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน้า ๗๘๘. 



๗๕ 

 
และกนัและมีอิทธิพลตอ่กนั อานาปานสตชิว่ยให้กายและใจเช่ือมโยงกนัอยา่งสมดลุ เม่ือลม
หายใจละเอียด ใจจะละเอียดไปด้วย สง่ผลให้ผิวพรรณละเอียดผอ่งใส กายเอิบอ่ิมพร้อมกบัจิตท่ี
เบกิบาน สขุภาพกายดี มีภู มิต้านทานโรค ไมมี่โรคภยัเบียดเบียน แก่ช้า อายยืุนยาว และชว่ย
บรรเทาจากโรคภยัไข้เจ็บตา่งๆ มีพทุธพจน์สนบัสนนุดงันี ้ในโทณปากสตูร มีเนือ้ความวา่ ‚มนษุย์ผู้
มีสตอิยูท่กุเม่ือรู้จกัประมาณในโภชนะท่ีได้แล้ว  ยอ่มมีเวทนาเบาบาง  เขายอ่มแก่ช้า  อายก็ุยัง่ยืน  
ครัง้นัน้  พระเจ้าปเสนทิโกศลทรงด ารงอยูไ่ด้โดยเสวยพระกระยาหารทะนานหนึง่เป็นอยา่งมาก
เร่ือยมา ตอ่มาพระเจ้าปเสนทิโกศล  มีพระวรกายกระปรีก้ระเปร่า  ทรงลบูพระวรกายและทรงเปลง่
อทุานวา่ พระผู้ มีพระภาคพระองค์นัน้ทรงอนเุคราะห์เราด้วยประโยชน์ทัง้สอง  คือ ประโยชน์ใน
ปัจจบุนัและประโยชน์ในภายหน้าอยา่งแท้จริง ‛  นอกจากนี ้ในสมาธิภาวนาสตูร  มีเนือ้ความวา่ 
‚สมาธิภาวนาท่ีบคุคลเจริญท าให้มากแล้วยอ่มเป็นไปเพ่ืออยูเ่ป็นสขุในปัจจบุนั‛  

จากการวิจยัทางการแพทย์ การท าสมาธิมีผลรับรองวา่ชว่ยกระตุ้นให้สมองหลัง่สาร
แหง่ความสขุ  หรือสารเอ็นดอร์ฟิน  (Endorphin) ซึง่สง่ผลตอ่การท างานของร่างกายท าให้สมอง
ปลอดโปร่ง  คลายความเครียดทัง้ร่างกายและจิตใจ  ขณะเดียวกนัก็จะชว่ยให้สมองลดการหลัง่ 
สารอดีรีนาลีน  (Adrenalin) ซึง่เป็นพิษตอ่ร่างกาย  อนัเป็นตวัการท าให้เกิดความผิดปกตขิอง
ร่างกาย เชน่ ระบบการหายใจ  ระบบยอ่ยอาหาร  และระบบขบัถ่าย  เป็นต้น  ซึง่การท าสมาธินัน้
สามารถกระท าได้ด้วยการเจริญอานาปานสต ินบัได้วา่การเจริญอานาปานสตเิป็นพทุธโอสถชัน้
ยอดตอ่การเยียวยารักษาโรคทางกายและโรคทางใจ 

มีตวัอยา่งงานวิจยัสนบัสนนุดงันี ้  กญัญา แซเ่ตียว  ได้ท าการวิจยัเร่ือง ‘ประสิทธิผล
การใช้อานาปานสตใินการลดความเครียดและความดนัโลหิตในผู้ ป่วยโรคความดนัโลหิตสงู  : 
กรณีศกึษาศนูย์สขุภาพชมุชน ต าบลทุง่มน อ าเภอปราสาท จงัหวดัสริุนทร์ ’ โดยคดัเลือกกลุม่
ตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจงจ านวน ๓๐ ราย ใช้เวลาทดลอง ๘ สปัดาห์ ให้ฝึกสมาธิชนิดอานาปาน
สตแิบบผอ่นคลาย ผลการวิจยัพบวา่ ‚การฝึกสมาธิชนิดอานาปานสตแิบบผอ่นคลายสามารถลด
ความเครียดและความดนัโลหิตของผู้ ป่วยได้ และยงัลดอาการตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ทัง้ทางด้านร่างกาย 

                                         
  ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๖. 

  องฺ.จตกฺุก. (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘. 
  พระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก, ชั่วโมงแห่งความคิดดี (คู่ มือเบือ้งต้น อานาปานสติ), หน้า 

๑๗. 



๗๖ 

 
จิตใจ และอารมณ์ ท าให้ผู้ ป่วยพอใจ จงึควรน าไปประยกุต์ใช้ร่วมกบัการรักษาของแพทย์ และโรค
ไมต่ดิเชือ้อ่ืนๆ ตอ่ไป‛  

๒) ทางด้านพฤตกิรรม 
การเจริญอานาปานสตชิว่ยท าให้สมองปลอดโปร่ง โลง่ เบา สบาย ไมห่นกั ไมป่วด 

จิตมีสมาธิ สง่ผลให้มีการปรับเปล่ียนพฤตกิรรม การพดูจา และความรู้สกึนกึคดิท่ีแตกตา่งกนั
ออกไป อนึง่ชว่ยท าให้มีการแสดงออกทางกายและทางวาจาเป็นไปอยา่งถกูต้อง สจุริต สภุาพ
เรียบร้อย นุม่นวลและงดงาม เรียกวา่มีอินทรีย์สงัวร ท าให้มีการควบคมุการใช้อายตนะภายใน อนั
ได้แก่ ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ อยา่งมีสต ิมุง่ให้ได้ความรู้และคณุคา่ท่ีดีงาม ไมเ่ห็นแก่สนกุสนาน
บนัเทิง ลุม่หลงมวัเมา เอาแตเ่พลิดเพลินไปกบัอบายมขุและสิ่งเสพตดิทัง้หลาย รู้จกัเลือกเฟ้นสิ่งดี
งามเข้าหาตวั รู้จกัเสพ รู้จกับริโภค และใช้จา่ยในปริมาณท่ีพอเหมาะไมเ่บียดเบียนตนเองและผู้ อ่ืน 
มีศีลสมบรูณ์และปฏิบั ติตามอริยมรรคมีองค์ ๘ อนัได้แก่ สมัมากมัมนัตะ สมัมาอาชีวะ และ
สมัมาวาจา เป็นต้น 

พทุธพจน์กลา่วสนบัสนนุเก่ียวกบัเร่ืองศีลและปัญญา มีดงันี ้ พระผู้ มีพระภาคตรัสวา่  
‚ปัญญาต้องมีศีลชว่ยช าระให้บริสทุธ์ิ ศีลก็ต้องมีปัญญาชว่ยช าระให้บริสทุธ์ิ  ปัญญายอ่มมีในท่ีท่ีมี
ศีล ศีลยอ่มมีในท่ีท่ีมีปัญญา  ปัญญายอ่มมีแก่ผู้ มีศีล  ศีลยอ่มมีแก่ผู้ มีปัญญา  นกัปราชญ์ยกยอ่ง
ศีลและปัญญาวา่  เป็นสิ่งล า้เลิศในโลก  เปรียบเหมือนบคุคลใช้มือล้างมือ  หรือใช้เท้าล้างเท้า ‛  
ดงันัน้ศีลและปัญญามีประโยชน์เกือ้กลูกนั ผู้ เจริญสติจะรู้จกัยบัยัง้ชัง่ใจ  มีปัญญาความเข้าใจวา่  
สิ่งไหนควร  สิ่งไหนไมค่วร  ยอ่มเกือ้กลูให้ด ารงอยูใ่นศีลเป็นปกติ  ไมป่ลอ่ยกายปลอ่ยใจไปตาม
อ านาจของกิเลสตา่งๆ 

ข. คุณค่าและประโยชน์ของอานาปานสตใินด้านการพัฒนาจิตใจ  
(Psychological Development) 

๑) ทางด้านคุณภาพจิต 
การเจริญอานาปานสตทิ าให้คณุภาพจิตสมบรูณ์ มีจิตแหง่ความดี กลา่วคือ เป็นการ

ท าจิตให้เจริญงอกงามขึน้ในคณุธรรม ความดีงาม เชน่ การมีน า้ใจ  เมตตากรุณา เผ่ือแผ ่เอือ้อารี 

                                         
  กญัญา แซเ่ตียว, “ประสทิธิผลการใช้อานาปานสติในการลดความเครียดและความดนัโลหิต
ในผู้ ป่วยโรคความดนัโลหิตสงู : กรณีศกึษาศนูย์สขุภาพชมุชน ต าบลทุง่มน อ าเภอปราสาท จงัหวดัสริุนทร์”, 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บณัฑิตวิทยาลยั  : มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, 
๒๕๕๒), หน้า บทคดัยอ่. 

 ที.ส.ี (ไทย) ๙/๓๑๗/๑๒๒. 



๗๗ 

 
มีมุทิตาจิตซึง่เป็นลกัษณะของจิตท่ีพร้อมจะเสียสละเพ่ือผู้อนัเสมอ มีจิตใจกว้างขวาง ออ่นโยน 
สภุาพออ่นน้อม มีความรักและเคารพผู้ อ่ืน ซ่ือสตัย์ กตญัญ ูเช่ือมัน่ในการท าความดีและมีความ
ละอายเกรงกลวัตอ่บาป เป็นต้น นอกจากนีย้งัท าให้เป็นผู้ ท่ีรู้จกัตนเอง และผู้ อ่ืนตามความเป็นจริง 
จิตมีความประณีตและสงูสง่ขึน้ ‚สมาธิเตรียมจิตให้อยูใ่นสภาพพร้อม และง่ายแก่การปลกูฝัง
คณุธรรมตา่งๆ และเสริมสร้างนิสยัท่ีดี‛  

๒) ทางด้านสมรรถภาพจิต 
การเจริญอานาปานสตทิ าให้สมรรถภาพจิตสมบรูณ์ มีจิตแหง่ความส าเร็จ กลา่วคือ มี

จิตใจเข็มแข็ง มัน่คง ขยนัหมัน่เพียร  กล้าหาญ อดทน รับผิดชอบ มีสต ิมีสมาธิ เป็นต้น พร ะพรหม
คณุาภรณ์ กลา่วเสริมวา่ ‚จิตท่ีเป็นสมาธิ จะเป็นจิตท่ีมีคณุภาพดี มีสมรรถภาพสงู มีลกัษณะ
ส าคญัคือ แข็งแรง มีพลงัมาก ราบเรียบ สงบนิ่ง ไมพ่ลิว้ ไมส่ัน่ไหว ใส กระจา่ง มองเห็นอะไรๆ  ได้
ชดั นุม่นวล แคลว่คลอ่ง ควรแก่งานหรือเหมาะแก่การใช้งาน เพราะไมเ่ครียด ไมก่ระด้าง ไมส่บัสน 
ไมก่ระวนกระวาย เรียกวา่ เอกคัคตา ซึง่เป็นภาวะท่ีจิตมีอารมณ์เป็นหนึง่  มีจิตแนว่แนแ่นบสนิทอยู่
กบัสิ่งใดสิ่งหนึง่‛   

พทุธพจน์กลา่วสนบัสนนุจิตท่ีเป็นสมาธิ  มีดงันี ้ในอมัพฏัฐสตูร เร่ืองวิชชาและจรณะ 
มีเนือ้ความวา่ ‚มีความผอ่งใสในภายในมีภาวะท่ีจิตเป็นหนึง่ผดุขึน้...  ผู้ มีอเุบกขา มีสติ  อยูเ่ป็นสขุ 
...เม่ือจิตเป็นสมาธิบริสทุธ์ิผดุผอ่ง  ไมมี่กิเลสเพียงดงัเนิน  ปราศจากความเศร้าหมอง  ออ่น เหมาะ
แก่การใช้งาน  ตัง้มัน่  ไมห่วัน่ไหว ‛  ในสมาธิภาวนาสตูร มีเนือ้ความเก่ียวกบั สมาธิภาวนาวา่  
‚สมาธิภาวนาท่ีบคุคลเจริญท าให้มากแล้วยอ่มเป็นไปเพ่ือสตสิมัปชญัญะ‛  

๓) ทางด้านสุขภาพจิต 
การเจริญอานาปานสตทิ าให้สขุภาพจิตสมบรูณ์ มีจิตแหง่ความสขุ กลา่วคือ มีจิตใจ

ร่าเริง เบกิบาน สดช่ืน แจม่ใส เอิบอ่ิม โปร่งโลง่ เบาสบาย ผอ่นคลาย สงบ เป็นสขุ ‚ชว่ยท าให้
จิตใจผอ่นคลาย หายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย  ยัง้หยดุจากความกลดักลุ้มวิตก
กงัวล  เป็นเคร่ืองพกัผอ่นกาย  ให้ใจสบายและมีความสขุ ‛  ‚พร้อมท่ีจะยิม้แย้มแจม่ใสใน

                                         
 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน้า ๗๘๘. 

  เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๗๘๔.  

 ที.ส.ี (ไทย) ๙/๒๗๙/๑๐๑. 
  องฺ.จตกฺุก. (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘. 
  พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน้า ๗๘๘. 



๗๘ 

 
ชีวิตประจ าวนั เป็นผู้ ท่ีมีอารมณ์ดี  กลา่วเป็นภาษาร่วมสมยัก็คือ  เป็นผู้ ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์  
(Emotional Quotient) นัน่เอง สง่ผลให้โรคทางจิตตา่งๆ  เชน่ ความเครียด โรคประสาท โรควิตก
กงัวล และโรคจิตหดหูซ่มึเศร้า  เป็นต้น ไมส่ามารถเข้ามากล า้กรายในจิตใจได้และหากแม้จะมี
ทกุขเวทนาทางกายเกิดขึน้  ส าหรับผู้ ฝึกเจริญสติ  สมาธิมาดีแล้ว  ยอ่มไมส่ามารถเกิดเป็นเวทนา
ทางจิตได้‛  ดงัตวัอยา่งในพาฬหคลิานสตูร  สมยัท่ีทา่นพระอนรุุทธะอาพาธหนกัอยู่  ณ ป่าอนัธ
วนั เขตกรุงสาวตัถี  ‚ทา่นอนรุุทธะอยูด้่วยวิหารธรรมอะไร  ทกุขเวทนาทางกายท่ีเกิดขึน้แล้ว  จงึไม่
ครอบง าจิตอยูไ่ด้  ทา่นพระอนรุุทธะตอบวา่  ผู้ มีอายทุัง้หลาย  ผมมีจิตตัง้มัน่ดีอยูใ่นสตปัิฏฐาน  ๔ 
ประการ ทกุขเวทนาทางกายท่ีเกิดขึน้แล้ว จงึไมค่รอบง าจิตอยูไ่ด้‛  

พทุธพจน์ อ่ืนท่ีกลา่วสนบัสนนุด้านสขุภาพจิต จิตแหง่ความสขุ มีดงันี ้ อชิตมาณวก
ปัญหา ณ ปาสาณกเจดีย์  มีวา่ ‚โลกถกูอวิชชาหุ้มหอ่ไว้ โลกไมส่ดใสเพราะความตระหน่ี และ
ความประมาท เราเรียกความอยากวา่เป็นเคร่ืองฉาบทาโลกไว้  ทกุข์เป็นภยัใหญ่ของโลกนัน้  ...สติ
เป็นเคร่ืองกัน้กระแส เหลา่นัน้ได้‛  และ‚การด าเนินชีวิตของผู้ มีปัญญา... เป็นผู้ มีใจไมขุ่น่มวั  
ฉลาดในธรรมทัง้ปวง มีสตดิ ารงอยู‛่  ดงันัน้ผู้ เจริญสตจิะสามารถละอวิชชา ความตระหน่ี  ความ
ประมาท และความอยากให้เบาบางลงได้ มีโลกท่ีสดใสและด ารงชีวิตอยา่งผาสขุ  

นอกจากนีก้ารเจริญอานาปานสตทิ าให้มองโลกในแง่ดี สามารถสร้างความสขุได้จาก
ภายใน จากการก าหนดลมหายใจเข้าออกของตนเอง  จิตใจเป็นอิสระ จงึมีความสขุได้ง่ายขึน้ สขุ
จากใจท่ีสงบเป็นกศุลจิต สขุจากการคดิดี ท าดี ท าสิ่งสร้างสรรค์ และพดูดี สขุจากการเสียสละ ไม่
หวงัพึง่ความสขุจากวตัถภุายนอก สขุจากการมีปัญญา  รู้เทา่ทนัทกุสิ่งทกุอยา่งตามความเป็นจริง 
ไมย่ดึมัน่ถือมัน่ในสิ่งทัง้ปวง นอกจากนีท้ าให้มีทศันคตติอ่ความสขุท่ีดีด้วย กลา่วคือ ไมเ่อาทกุข์มา

                                         
 พระทรัพย์ชู  มหาวีโร (บญุพิฬา), “การศกึษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจ าวนัตามแนวทาง

ของ ติช นทั ฮนัห์”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บณัฑิตวิทยาลยั  : มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณ
ราชวิทยาลยั, ๒๕๕๓), หน้า ๕๔. 

 ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๐๘/๔๔๐. 

 ความตระหนี่  มี ๕ อยา่ง ๑) อาวาสมจัฉริยะ  (ความตระหนี่ท่ีอยู่ ) ๒) กลุมจัฉริยะ (ความ

ตระหน่ีตระกลู) ๓) ลาภมจัฉริยะ (ความตระหนี่ลาภ) ๔) วณัณมจัฉริยะ (ความตระหนี่วรรณะ) ๕) ธมัมมจัฉริยะ 
(ความตระหนี่ธรรม) (ข.ุจ.ู (ไทย) ๓๐/๒/๔๙). 

 กระแส ในท่ีนีห้มายถึงตณัหา ทิฏฐิ กิเลส ทจุริต และอวิชชา (ข.ุจ.ู (ไทย) ๓๐/๓/๕๓). 

 ข.ุส.ุ (ไทย) ๒๕/๑๐๔๐-๑๐๔๒/๗๔๕-๗๔๖. 

 ข.ุส.ุ (ไทย) ๒๕/๑๐๔๕-๑๐๔๖/๗๔๗. 



๗๙ 

 
ทบัถมตนท่ีไมเ่ป็นทกุข์ แสวงหาความสขุด้วยความชอบธรรมโดยไมเ่บียดเบียนตนเองและผู้ อ่ืน  แม้
ความสขุท่ีได้มาด้วยความชอบธรรมก็ไมห่ลงมวัเมา มีสตกิบัการเสพความสขุนัน้ 

ค. คุณค่าและประโยชน์ของอานาปานสตใินด้านการพัฒนาปัญญา  
(Cognitive Development, Mental Development, Intellectual Development) 

การฝึกอบรมจิตท าให้มีการพฒันาปัญญา ซึง่ปัญญาในพทุธศาสนานัน้ประกอบด้วย  
ปัญญา ๓ ด้าน คือ ‚๑) จินตามยปัญญา (ปัญญาท่ีเกิดจากการคดิ ) ๒) สตุมยปัญญา (ปัญญาท่ี
เกิดจากการฟัง ) ๓) ภาวนามยปัญญา (ปัญญาท่ีเกิดจากการอบรม )‛  พงึศกึษาในรายละเอียด 
ดงัตอ่ไปนี)้ 

๑) จินตามยปัญญา 
ปัญญาเกิดจากการคดิ พิจารณาเหตผุล ใช้หลกัโยนิโสมนสิการในการมองสิ่ง

ทัง้หลายตามเหตปัุจจยั มองเห็นชีวิตและโลกตามความเป็นจริง รู้และเข้าใจ ท าให้ไมมี่ความยดึ
มัน่ถือมัน่ ไมห่วัน่ไหว ไมต่ดิข้อง อยูใ่นโลกแตไ่มต่ดิโลก สามารถคดิ พิจารณาแก้ไขปัญหาตา่งๆ
และดบัทกุข์ ได้  จิตท่ีสงบ หรือผอ่นคลาย จะสง่ผลให้สมอง โปร่งโลง่เบาและท างานอยา่งมี
ประสิทธิภาพ ท าให้สามารถคดิไตร่ตรองในสิ่งใดสิ่งหนึง่ได้อยา่งละเอียดลกึซึง้ ถกูต้อง รวดเร็วและ
ชดัเจนยิ่งขึน้ ช่วยให้เกิดความเห็นถกูคือสมัมาทิฐิ ท าให้มีหลกัการด าเนินชีวิตท่ีถกูต้อง อยูใ่น
ศีลธรรม จดัวา่เป็นปัญญาท่ีส าคญัในการด ารงชีวิต เป็นตวัชีท้าง ให้แสงสวา่ง สละความขุน่มวั
จากกิเลสได้ สามารถวางจิตใจได้พอดีลงตวัตอ่ชีวิตและโลก   

พทุธพจน์กลา่วสนบัสนนุ มีดงันี ้ในปัชโชตสตูร เร่ืองแสงสวา่ง มีเนือ้ความวา่ ‚ปัญญา
เป็นแสงสวา่งในโลก สตเิป็นธรรมเคร่ืองตื่นอยูใ่นโลก ‛  และในสปัปริุสสตูร เร่ืองคณุประโยชน์
ของสตับรุุษ มีเนือ้ความวา่ ‚สตับรุุษผู้ มีปัญญาอยูค่รองเรือน เป็นผู้ไมเ่กียจคร้านทัง้กลางคืนและ
กลางวนั ยอ่มเกิดเพ่ือประโยชน์ เพ่ือเกือ้กลู เพ่ือสขุแก่คนหมูม่าก‛  

๒) สุตมยปัญญา 
ปัญญาเกิดจากการฟังและการเลา่เรียน เม่ือสมองโปร่งโลง่ เบาสบาย จะชว่ยให้มี

ความสามารถในการับฟังมากขึน้ พร้อมท่ีจะแสวงหาความรู้เพิ่มเตมิ และเป็นผู้ ท่ีทรงความรู้ คือ มี

                                         
 ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๗๑. 

 ดรูายละเอียดใน วิชยั โชควิวฒัน, ‚การศกึษาวา่ด้วยมิติทัง้ ๔  ของสขุภาพ‛, วารสารวิจัย

ระบบสาธารณสุข ๓, ปีที่ ๓ ฉบบัท่ี ๓ (กรกฎาคม-กนัยายน ๒๕๕๒) : ๓๒๓-๓๓๕. 

 ส .ส. (ไทย) ๑๕/๘๐/๘๕. 
 องฺ.อฏฺฐก. (ไทย) ๒๓/๓๘/๒๙๘. 



๘๐ 

 
สติด ารงอยู่ ไว้กบักิจ ท่ีท าเฉพาะหน้า  ‚จ าการท่ีท าและค าท่ีพดูแล้วแม้นานได้ ‛  ดงันัน้สิ่งท่ีได้
เรียนรู้มาแล้วก็สามารถจ าได้อยา่งถกูต้องชดัเจนและแมน่ย า ชว่ยให้ท าหน้าท่ีในกิจของตนได้อยา่ง
มีประสิทธิภาพมากขึน้ 

๓) ภาวนามยปัญญา  
ปัญญาเกิดจากการฝึกอบรมและลงมือปฏิบตั ิเ ม่ือเจริญอานาปานสตอิยูเ่ป็นประจ า

จะชว่ยให้มีระดบัความรู้ท่ีสงูเพิ่มขึน้ เร่ิมตัง้แตรู้่อยา่งผิวเผินหรือสตุะ เป็นความรู้ท่ีเก่ียวข้องกบัการ
ด าเนินชีวิตและการท างาน มาถึงขัน้รู้หยัง่หรือทิฏฐิ เป็นความรู้ ความเข้าใจท่ีหยัง่ลงไปในความ
เป็นจริงของสิ่งทัง้หลายตามเหตปัุจจยั จนถึงขัน้รู้แจ้งหรือญาณทสัสนะ เป็นความรู้ความเข้า
ใจความจริงของสิ่งทัง้หลาย วา่ล้วนแตมี่ความเกิดขึน้ ตัง้อยูแ่ละดบัไป สิ่งทัง้หลายทัง้ปวงไมค่วร
ยดึมัน่ถือมัน่ เกิดความเบื่อหนา่ยคลายก าหนดั สง่ผลให้จิตหลดุพ้นเป็นอิสระ เพราะไมถ่กูตณัหา 
มานะและทิฐิครอบง าจิตอีกตอ่ไป บริสทุธ์ิปลอดพ้นจากกิเลสโดยสิน้เชิง  

สรุปได้วา่ ปัญญาเป็นตวัปลดปลอ่ยให้เกิดอิสรภาพ และเป็นคณุสมบตัสิ าคญัในการ
พฒันาสขุภาวะทางกาย จิต และสงัคมให้ด าเนินไปได้ด้วยดีอยา่งสมดลุกนั 

ง. คุณค่าและประโยชน์ของอานาปานสตใินด้านการพัฒนาสังคม  
(Social Development) 

เม่ือตวับคุคลได้พฒันาอยา่งเตม็ระบบทัง้ทางด้ายกาย พฤตกิรรม จิตใจ และปัญญา
แล้ว จะเป็นปัจจยัส าคญัในการพฒันาสงัคมตอ่ไป เพรา ะวา่ระบบสมัพนัธ์องค์รวมใหญ่นัน้เกิด
จากการกระท าของตวับคุคล “อนับคุคลท่ีพฒันาแล้วจะเป็นทรัพยากรท่ีมีคณุภาพ โดยมีสขุภาพดี 
ขยนั อดทน รับผิดชอบ มีฝีมือ มีความรู้ความสามารถ เช่ียวชาญ พร้อมท่ีจะเป็นก าลงัเกือ้หนนุ
สงัคมให้พฒันายิ่งขึน้ไป”  

๑) ท าให้เป็นสังคมท่ีเกือ้กูลกัน 
บคุคลท่ีพฒันาแล้วยอ่มไมเ่บียดเบียนตนเองและผู้ อ่ืน ในอมุมคัคสตูร มีเนือ้ความวา่  

‚ภิกษุ บคุคลในธรรมวินยันีเ้ป็นบณัฑิต  มีปัญญามาก ยอ่มไมค่ดิเพ่ือเบียดเบียนตนเอง  ไมค่ดิเพ่ือ

                                         
  พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์ , หน้า 
๓๙๕. 

 ดรูายละเอียดใน วิชยั โชควิวฒัน, ‚การศกึษาวา่ด้วยมิติทัง้ ๔  ของสขุภาพ‛, วารสารวิจัย

ระบบสาธารณสุข ๓, ปีที่ ๓ ฉบบัท่ี ๓ (กรกฎาคม-กนัยายน ๒๕๕๒) : ๓๒๓-๓๓๕. 
  พระธรรมปิฎก  (ป.อ. ปยตฺุโต),  การพัฒนาที่ยั่งยนื , พิมพ์ครัง้ที่  ๑๑, (กรุงเทพมหานคร  :  
มลูนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๕๑), หน้า ๒๔๓. 



๘๑ 

 
เบียดเบียนผู้ อ่ืน ... เม่ือคดิ ยอ่มคดิเกือ้กลูตนเอง  เกือ้กลูผู้ อ่ืน... และเกือ้กลูชาวโลกทัง้หมดทีเดียว  
บคุคลเป็นบณัฑิต มีปัญญามาก เป็นอยา่งนีแ้ล‛  

ผู้ ท่ีเจริญอานาปานสต ิยอ่มท าให้เป็นผู้ ท่ีมีจิตใจ ออ่นโยน มีเมตตา มีคณุธรรม รัก
และเคารพผู้ อ่ืน รู้จกัสงเคราะห์ผู้ อ่ืน ไมว่ิวาทกนั  มีความสามคัคีเป็นอนัหนึง่อนัเดียวกนั มีสตใิน
การคดิ พดู และท าเสมอ ไมก่ระท าสิ่งใดด้วยความประมาท จงึเช่ือวา่เป็นผู้ รักษาทัง้ตนเอง 
ครอบครัว และสงัคมด้วย ดงัพ ระพทุธพจน์กลา่ว วา่ ‚ภิกษุทัง้หลาย  บคุคลเม่ือรักษาตน  ช่ือวา่
รักษาผู้ อ่ืน เม่ือรักษาผู้ อ่ืน  ก็ช่ือวา่รักษาตน ...เม่ือรักษาตนด้วยการปฏิบตัิ  ด้วยการเจริญ ด้วยการ
ท า (สตปัิฏฐาน ) ให้มาก ช่ือวา่รักษาผู้ อ่ืน  ...บคุคลเม่ือรักษาผู้ อ่ืนด้วยความอดทน  ด้วยความไม่
เบียดเบียน ด้วยจิตเมตตา ด้วยความเอ็นด ูช่ือวา่รักษาตน‛  

สตชิว่ยแก้ปัญหาความขดัแย้ง การทะเลาะวิวาท สร้างความสมานฉนัท์ให้แก่สงัคม
เพราะผู้ ท่ีฝึกสตจิะสามารถระงบัความโลภ ความโกรธ ความหลงได้ มีพทุธพจน์ สนบัสนนุด้าน
ความโกรธ ดงันี  ้ ‚ผู้ใดรู้วา่ผู้ อ่ืนโกรธแล้ว  เป็นผู้ มีสตริะงบัไว้ได้  เราเห็นวา่การระงบัไว้ได้ของผู้นัน้  
เป็นเคร่ืองตดัรอนคนพาล  ...ประโยชน์ยิ่งกวา่ขนัตไิมมี่  ผู้ใดแลเป็นคนมีก าลงัอดกลัน้ตอ่คนทรุพล
ไว้ได้ ความอดกลัน้ไว้ได้ของผู้นัน้บณัฑิตทัง้หลายกลา่ววา่เป็นขนัตอิยา่งยิ่ง ...ไมมี่ผู้ใดท่ีจะกลา่วโต้
ตอ่ผู้ ท่ีมีก าลงัอนัธรรมคุ้มครองแล้วได้เลย เพราะความโกรธนัน้ โทษอนัลามกจงึมีแก่ผู้ ท่ีโกรธตอบผู้
ท่ีโกรธแล้ว บคุคลผู้ไมโ่กรธตอบผู้ ท่ีโกรธแล้ว  ยอ่มช่ือวา่ชนะสงครามซึง่เอาชนะได้ยาก  ผู้ใดรู้วา่
ผู้ อ่ืนโกรธแล้ว  เป็นผู้ มีสตริะงบัไว้ได้  ผู้นัน้ช่ือวา่ประพฤตปิระโยชน์แก่ทัง้สองฝ่าย  คือ ทัง้ฝ่ายตน
และคนอ่ืน‛  

สรุปได้วา่ผู้ เจริญอานาปานสต ิ จะเป็นผู้ ท่ี มีอินทรีย์สงัวร รู้จกัใช้อายตนะภายในและ
ภายนอกอยา่ง ส ารวมและเกิดประโยชน์สงูสดุ  มุง่ให้ได้ความรู้และคณุคา่ท่ีดีงาม รู้จกัใช้ปัญญา
ไตร่ตรองแก้ไขปัญหาตา่งๆ ได้ด้วยใจสงบ จงึเป็นผู้ไมห่ลงผิด สตจิงึเป็นรากฐานของการแก้ปัญหา
ความขดัแย้งทกุระดบั จงึเป็นสงัคมท่ีเกือ้กลูกนั ปราศจากความขดัแย้ง 

๒) ท าให้เป็นสังคมที่มีอิสรภาพและสันตสุิข 
ผู้ เจริญอานาปานสต ินบัได้วา่เป็นผู้ ท่ีฝึกความเข้มแข็งของจิตใจ เกิดการสร้างเสริม

ความรู้และการพฒันาปัญญา ท าให้สามารถตระหนกัถึงโทษภยัของความยดึมัน่ถือมัน่ ให้เห็นคณุ
ของการ ปลอ่ยวาง  เป็นตวัไถ่ถอนความยดึมัน่ถือมัน่ ปลดปลอ่ยชีวิตให้เป็นอิสระ มีหลกัใน การ

                                         
  องฺ.จตกฺุก. (ไทย) ๒๑/๑๘๖/๒๖๘. 
  ส .ม. (ไทย) ๑๙/๗๕๙-๗๖๑/๑๘๕-๑๘๖. 
  ส .ส. (ไทย) ๑๕/๘๘๐-๘๘๒/๒๖๘-๒๖๙. 



๘๒ 

 
ด าเนินชีวิตอยา่งถกูต้อง ซึง่ประกอบด้วย ศีล สมาธิ ปัญญา อนัเป็นปัจจยัท่ีเกือ้หนนุกนั สร้าง
ความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลกบัสิ่งแวดล้อมอยา่งสมดลุ มีอิสรภาพและสนัตสิขุ กลา่วโดยสงัเขปใน
ลกัษณะความสมัพนัธ์ได้ ๓ ด้านดงันี ้

๒.๑) ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 
พระพรหมคณุาภรณ์  (ป.อ.ปยตฺุโต) อธิบายวา่ ‚ผู้ มีปัญญาสามารถจดัการควบคมุดู  

แลตนเองให้ปฏิบตัติอ่สิ่งแวดล้อมได้อยา่งถกูต้อง มีอินทรีย์สงัวรหรือศีล มีศีลในการเสพปัจจยั 
เสพแตพ่อควร รู้จกัประมาณในการเสพ เลือกเสพเฉพาะสิ่งท่ีเป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและไม่
เบียดเบียนผู้ อ่ืน ‛  กลา่วคือ สามารถ มีความสขุจากภายในจากการร ะลกึถึงลมหายใจเข้าออก
ของตนเอง จึ งมีจิตใจท่ีเป็นอิสระ สงบ โลง่ เบาสบาย ไมห่วงัสขุจากการเสพวตัถภุายนอก เป็น
ความสขุแบบไมพ่ึง่พา เม่ือตา่งคนตา่งมีความสขุจากภายในได้ด้วยตนเอง จะไมห่วงัพึง่ใครและไม่
ก่อความทะเลาะวิวาทหาความเดือนร้อนใสต่น  ไมแ่ยง่ชิงเบียดเบียนกนั ท าให้สงัคมอยูอ่ยา่งสงบ
สขุ  

๒.๒) ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางด้านจิตใจ  

ความสมัพนัธ์ ระหวา่งบคุคล กบัสิ่งแวดล้อมจะด าเนินไปได้ด้วยดีต้องอาศยัจิตใจท่ีดี
ของบคุคลอยูเ่บือ้งหลงั กลา่วคือเจตนาท่ีดีจะเป็นตวัชีน้ า และควบคมุการแสดงออกทางพฤตกิรรม 
อานาปานสตชิว่ยท าให้มีจิตใจดี มีความรัก ความเมตตา เสียสละ สง่ผลให้ มีพฤตกิรรมทางกาย
และวาจา ท่ีดี และในทางกลบักนั สิ่งแวดล้อมท่ีดีจะเอือ้ ให้มีสขุภาพจิตดี  สขุภาพจิตท่ีดีจะเอือ้ตอ่
การใช้ปัญญา การมีปัญญารู้เทา่ทนัตามเป็นจริงจ ะท าให้จิตใจเป็นอิสระ  มีความสขุ มีทศันคตท่ีิดี
ตอ่ความสขุ กลา่วคือ สามารถมีความสขุได้นานและมีศกัยภาพท่ีจะพฒันาความสขุให้มา กขึน้
ด้วย 

๒.๓) ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางด้านปัญญา  

ปัญญาจะพฒันาได้ก็ต้องอาศยัความสมัพนัธ์กบัสิ่งแวดล้อม ท่ีดี และในทางกลบักนั
ปัญญาเป็นตวัจดัปรับทกุอยา่งให้สมดลุ ทัง้ พฤตกิรรม จิตใจ และสิ่งแวดล้อมด้วย ปัญญาชว่ยให้
รู้จกัคดิในแนวทางของโยนิโสมนสิการ สามารถ น าข้อมลู จากสิ่งแวดล้อมมาคดิพิจารณาให้ เห็น
และเข้าใจ ตามความ เป็นจริงและน าไปใช้ประโยชน์ได้ เรียกวา่ การบริโภคโดย พิจารณา  หรือ

                                         
  พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต),  สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ , พิมพ์ครัง้ที่  ๕,  
(กรุงเทพมหานคร : กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลอืก, ๒๕๔๙), หน้า ๔๕. 
  พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺุโต), การพัฒนาที่ยั่งยนื, หน้า ๒๓๕-๒๓๗. 
  เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๒๓๗-๒๔๒. 



๘๓ 

 
บริโภคด้วยปัญญา เล็งเห็นถึงคณุคา่แท้ ไมบ่ริโภคเกินความจ าเป็น ไมล้่างผลาญทรัพยากรและก่อ
มลภาวะตอ่สิ่งแวดล้อม ท าให้สงัคมเกิดดลุยภาพท่ีดีขึน้ เหลือกินเหลือใช้ ไมข่าดแคลน ไมต้่องพึง่
หรือเบียดเบียนผู้ อ่ืน นอกจาก นีปั้ญญาชว่ยให้มีหลกัการและแนวคดิท่ีดีงาม มองมนษุย์อยูใ่น
ระบบความสมัพนัธ์แหง่เหตปัุจจยัของธรรมชาตทิัง้หมด อยูร่่วมกนัอยา่งประสานเกือ้กลู 
สร้างสรรค์ประโยชน์สขุแก่โลก จงึเป็นสงัคมท่ีมีอิสรภาพและสนัตสิขุ 

๓) ท าให้เป็นสังคมที่มีวินัยเอือ้ต่อการพัฒนาและสร้างสรรค์ประโยชน์ได้มาก
ยิ่งขึน้ 

ดงัท่ีกลา่วแล้ววา่ ผู้ ท่ีเจริญอานาปานสตจิะเป็นผู้ ท่ีเข้าใจความจริงของธรรมชาต ิซึง่
เป็นความส าเร็จท่ีส าคญัคือการได้ปัญญา เม่ือได้ปัญญาคือความรู้ก็สามารถน าความรู้นัน้ไปท า
ความส าเร็จขัน้ตอ่ไป ซึง่ตวัปัญญานีเ้ป็นองค์ประกอบส าคญัในการพฒันาสงัคม เพราะปัญญาท่ี
ประกอบด้วยสมัมาทิฐิจะมีความคดิหมายท่ีจะท าประโยชน์แก่โลก ไมใ่ช้ความรู้ในทางท่ีผิดท่ีจะ
เกิดผลเบียดเบียนมนษุย์ และธรรมชาต ิท าให้เกิดความสมัพนัธ์ท่ีดีท่ีเอือ้ประโยชน์ตอ่กนัและเปิด
โอกาสตอ่การพฒันาอยา่งยัง่ยืน เพราะผู้ ท่ีมีสมัมาทิฐิจะรู้จกัการให้ ปฏิบตัติอ่บคุคลในสงัคมอยา่ง
ชอบธรรม ด้วยเมตตาจิต ท าให้สงัคม เป็นสขุไร้การเบียดเบียน ในปญุญสตูร  มีเนือ้ความ วา่ 
‚กลุบตุรผู้ใคร่ประโยชน์  พงึศกึษาบญุนัน่แล  อนัสงูสดุตอ่ไปซึง่มีสขุเป็นก าไร  คือ พงึเจริญทาน ๑ 
ความประพฤตสิงบ ๑ เมตตาจิต ๑ บณัฑิตครัน้เจริญธรรม ๓ ประการอนัเป็นเหตเุกิดแหง่ความสขุ
เหลา่นีแ้ล้ว ยอ่มเข้าถึงโลกอนัไมมี่ความเบียดเบียน เป็นสขุ‛  

บคุคลผู้ เจริญอานาปานสต ินบัได้วา่เป็นผู้ ท่ีเจริญในไตรสิกขาด้วย คือ ศีล สมาธิ 
ปัญญา เม่ือศีลสมบรูณ์วินยัจะสมบรูณ์ด้วย เป็นผู้ ท่ีเคารพกฎสงัคม ซึง่เอือ้ตอ่กิจการงานทัง้หลาย
ให้ด าเนินไปด้วยดีและพฒันาให้ดีขึน้ได้ง่าย กลา่วคือวินยัชว่ยเสริมให้มีความพร้อมมากท่ีสดุ 
กระบวนการตา่งๆ  มีก าลงัและประสิทธิภาพมากขึน้  สามารถบรรลผุลส าเร็จได้ง่ายขึน้ ด้วย พร้อม
กนันัน้บคุคลในสงัคมมีหลกัการและจดุมุง่หมายท่ีชดัเจนในการด าเนินชีวิต  ด ารง ชีวิตอยา่งเป็น
อิสระ มีความพอใจ และเห็นคณุคา่ในสิ่งเดียวกนั ซึง่เอือ้ตอ่การแก้ไขปัญหา การสร้างสรรค์ความ
เจริญก้าวหน้าและประโยชน์สขุให้แก่สงัคมได้มากขึน้  

ในมหาปรินิพพานสตูร  พระพทุธองค์ทรงตรัส ๓  เดือน ก่อนปรินิพพาน ณ กฏูาคาร
ศาลา ป่ามหาวนัวา่ ‚ภิกษุทัง้หลาย... ธรรมท่ีเราแสดงแล้วเพ่ือความรู้ยิ่ง  เธอทัง้หลายพงึเรียน  เสพ 
เจริญ ท าให้มากด้วยดี  โดยวิธีท่ีพรหมจรรย์นีจ้ะพงึตัง้อยูไ่ด้นาน  ด ารงอยูไ่ด้นาน  ข้อนัน้ พงึเป็นไป

                                         
  ส .ส. (ไทย) ๑๕/๘๘๐-๘๘๒/๒๖๘-๒๖๙. 



๘๔ 

 
เพ่ือเกือ้กลูแก่คนหมูม่าก  เพ่ือสขุแก่คนหมูม่าก  เพ่ืออนเุคราะห์ชาวโลก เพ่ือประโยชน์  เพ่ือเกือ้กลู 
เพ่ือสขุแก่เทวดาและมนษุย์ทัง้หลาย คือ สตปัิฏฐาน ๔... โพชฌงค ์๗ อริยมรรคมีองค์ ๘‛  

ผู้ ท่ีบรรลปุระโยชน์ของตนแล้วจะท าประโย ชน์ให้สว่นรวมได้มากขึน้ เพราะคดิถึงแต่
ตนเองน้อยลง ตณัหาหรือความอยาก เบาบางลง ความเห็นแก่ตวั ลดน้อยลง มีความเมตตากรุณา
มากขึน้ กลา่ว คือเป็นผู้ ท่ีเห็นประโยชน์แก่ผู้ อ่ืนและอทุิศตนบ าเพ็ญประโยชน์เพ่ือสงัคมมากขึน้ ใน
พระสตูรมารกถา มีเนือ้หาเก่ียวกบัการสง่พระอรหนัต์ ๖๐ รูป ไปประกาศศาสนาวา่ ‚ภิกษุทัง้หลาย
เราพ้นแล้วจากบว่ง ทัง้ปวง ทัง้ท่ีเป็นของทิพย์  ทัง้ท่ีเป็นของมนษุย์แม้พวกเธอก็พ้นแล้วจากบว่ง
ทัง้ปวง ทัง้ท่ีเป็นของทิพย์  ทัง้ท่ีเป็นของมนษุย์  ภิกษุทัง้หลายพวกเธอจงจาริกไป  เพ่ือประโยชน์สขุ
แก่ชนจ านวนมาก  เพ่ืออนเุคราะห์ชาวโลก  เพ่ือประโยชน์เกือ้กลูและความสขุแก่ทวยเทพและ
มนษุย์...‛  
 

บทสรุป 
จากการศกึษาสรุปได้วา่ อานาปานสต ิหมายถึง ความระลกึรู้ลมหายใจเข้า -ลม

หายใจออกในปัจจบุนั ในพระไตรปิฎกมีกลา่วไว้ใน อานาปานสติสตูร หลกัการเจริญอานาปานสติ
เบือ้งต้นนัน้มี ๑๖ ขัน้ ในขัน้ท่ี ๑-๑๒ เป็นการเจริญสตแิบบสมถะ สว่นขัน้ท่ี ๑๓-๑๖ เป็นการเจริญ
สตแิบบวิปัสสนา ในการเจริญสตแิบบสมถะ มี ๒ ลกัษณะ คือ การนบัและการตดิตามลมหายใจ 

ผลของการเจริญ อานาปานสติ จะท าให้สตปัิฏฐาน  ๔ โพชฌงค์  ๗ วิชชาและวิมตุติ
สมบรูณ์ไปตามล าดบั สว่นผลของการเจริญ อานาปานสติ ท่ีท าให้สตปัิฏฐาน ๔ สมบรูณ์นัน้ แบง่
ออกได้เป็น ๔ หมวด คือ กาย เวทนา จิต ธรรม  

ในพทุธพจน์มหาสตปัิฏฐานสตูร  ได้จ าแนกรายละเอียดและขยายความสตปัิฏฐาน ๔ 
ไว้ดงันี  ้๑) กายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน ได้แก่ การ พิจารณา อานาปานบรรพ  อิริยาบถบรรพ
สมัปชญัญะบรรพ  ปฏิกลูมนสิการบรรพ  ธาตมุนสิการบรรพ  และนวสีวถิกถาบรรพ  ๒) เวทนา
นปัุสสนาสตปัิฏฐาน  การตามดรูู้ทนัเวทนา สขุ ทกุข์ เฉยๆ  สามิสและนิรามิส  ก็รู้ชดัตามท่ีมนั
เป็นอยูใ่นขณะนัน้ๆ  ๓) จิตตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน การตามดรูู้ทนัจิต ราคะ โทสะ โมหะ ฟุ้ งซา่น 
เป็นสมาธิ หลดุพ้น ฯลฯ ก็รู้ชดัตามท่ีมนัเป็นอยูใ่นขณะนัน้ๆ  ๔) ธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐาน  ได้แก่ 
การพิจารณานิวรณ์บรรพ ขนัธบรรพ อายตนบรรพ โพชฌงคบรรพ และสจัจบรรพ  
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๘๕ 

 
ประโยชน์สงูสดุในการเจริญอานาปานสตสิมาธิ  ได้แก่ ความหลดุพ้นจากกิเลสและ

ทกุข์ทัง้ปวง หรือเรียกวา่การสิน้อาสวะ น าไปสูว่ิชชาและวิมตุตใินท่ีสดุ  ประโยชน์รองลงมาคือ การ
บรรลภุาวะท่ีจิตหลดุพ้นจากกิเลสชัว่คราวจากการเจริญสมถะ  นอกจากนีอ้านาปานสตสิมาธิ ยงัมี
คณุลกัษณะพิเศษ ท่ีเอือ้ตอ่การปฏิบตั ิคือ เป็นวิธีเจริญสมาธิท่ีปฏิบตัไิด้สะดวก  ง่าย และสบาย 
ได้รับประโยชน์ทนัทีตัง้แตเ่ร่ิมลงมือปฏิบตั ิไมก่ระทบกระเทือนตอ่สขุภาพและชว่ยสง่เสริมสขุภาพ
กายและใจ ให้ดียิ่งขึน้ ใช้ได้ทัง้ในทางสมถะและวิปัสสนา สามารถให้ส าเร็จผลได้จนถึงขัน้สงูสดุ  
พระพทุธองคท์รงยกยอ่งและเชิญชวนให้ปฏิบตัิ 

ส าหรับในชีวิตประจ าวนั สามารถเจริญอานาปานสตไิด้ในหมวดฐานกาย ได้แก่ การ
ก าหนดลมหายใจเข้าออก และการก าหนดการเคล่ือนไหวกายในอิริยาบถตา่งๆ เชน่ การยืน เดนิ 
นัง่ นอน กิน ด่ืม  สว่นคณุคา่และประโยชน์ของอานาปานสตใินชีวิตประจ าวนันัน้ อานาปานสติ
ชว่ยพฒันาบคุคลทัง้ทางกาย ทางจิต และทางปัญญา  ซึง่สง่เสริมให้สงัคมพฒันา ไปด้วยเชน่กนั 
เป็นการเช่ือมโยงกนัอยา่งสมดลุ ก่อให้เกิดสขุภาวะองค์รวมท่ีสมบรูณ์ 


