
 

 

บทท่ี ๒ 

การปฏิบัติอานาปานสติตามหลักพระพุทธศาสนา 

 

ในการศึกษางานวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษาขอมูลความหมาย ความสําคัญ หลักการ
เจริญอานาปานสติ อานาปานสติท่ีปรากฏในคัมภีรตางๆ วิธีการปฏิบัติอานาปานสติ ประโยชนของอา
นาปานสติ และคุณลักษณะพิเศษของอานาปานสติ โดยศึกษาจากเอกสารขอมูลท่ีปรากฏใน
พระไตรปฎกเปนสําคัญ และมีขอมูลคัมภีรอ่ืนๆ อาทิ คัมภีรอรรถกถา ประกอบบาง ดังนี้ 

 

๒.๑ ความหมายและความสําคัญของอานาปานสติ 

ผูวิจัยจะแสดงความหมายความสําคัญของอานาปานสติ อานาปานสติท่ีปรากฏในพระ
วินัยปฎก พระสุตตันตปฎก พระอภิธรรมปฎก พุทธพจนเก่ียวกับอานาปานสติ อานาปานสติใน       
สติปฏฐาน ๔ พุทธวิธีการฝกปฏิบัติอานาปานสติ คุณประโยชนของอานาปานสติและคุณลักษณะ
พิเศษของอานาปานสติตอไป ดังนี้ 

๒.๑.๑ ความหมายของอานาปานสติ 

ความหมายของอานาปานสติ พระไตรปฎกไดอธิบายถึงอานาปานสติไวหลายพระสูตร ทํา
ใหสามารถเขาใจความหมายของอานาปานสติได ดังนี้ 

ในอานาปานสูตร วาดวยอานาปานสติ หมายถึง การใชสติกําหนดลมหายใจเขาออก0

๑ 

ในเอกธัมมสูตร วาดวยธรรมอันเปนเอก อานาปานสติหมายถึง ธรรมอันเปนเอก ท่ีทําให
มากหรือปฏิบัติไดมากเทาไรก็ยอมจะไดรับผลหรือมีอานิสงสมาก อานาปานสติ คือ การดํารงสติไว
เฉพาะหนา  มีสติหายใจเขา  มีสติหายใจออก และอานาปานสติมี ๑๖ ข้ัน1

๒ 

นอกจากนี้ ผูวิจัยขอนําความหมายของอานาปานสติท่ีมีการใหความหมายไวตางๆ ดังนี้ 

อานาปานสติ หมายถึง สติท่ีกําหนดธรรมอยางใดอยางหนึ่ง อยูทุกลมหายใจเขาออก 
หมายความวา ขณะท่ีเรานึกถึง คิดถึง รูสึก หรือพิจารณาอะไรอยูทุกครั้งท่ีหายใจเขาออก โดยสามารถ
ควบคุมใหอารมณนึกการคิดถึงหรือการรูสึกนั้นเปนไปอยางสมํ่าเสมอทุกครั้งท่ีหายใจเขาออก ตัวอยาง 
เชน ขณะท่ีเราโกรธใครก็ตาม แลวนํามานึกคิดอยูในใจขณะท่ีหายใจเขาออก การกระทําเชนนี้เรียกวา 

                                                           
๑ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๔๗/๑๙๔.  
๒ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๗๗/๔๕๓.  



๑๙ 
 

อานาปานสติ คือ สติเปนไปในธรรมทุกครั้งท่ีหายใจเขาออก 2

๓ เรียกสั้นๆวา สติกําหนดลมหายใจเขา
ออก3

๔ 

สรุป อานาปานสติ คือ การกําหนดสติใหอยูกับลมหายใจเขา ลมหายใจออก เพ่ือใหเกิด
สมาธิสามารถทําใหบรรลุถึงความสงบทางใจ 

๒.๑.๒ ความสําคัญของอานาปานสติ 

 พระพุทธเจาทรงใชเรียกอานาปานสติกรรมฐานวา สัพพัตถิกถกรรมฐาน คือกรรมฐานท่ี
อํานวยประโยชนใหทุกอยางอันแสดงใหเห็นถึงความสําคัญของอานาปานสติเปนอยางยิ่ง  

อานาปานสติจัดวาเปนสัมมาสมาธิ เปนวิธีเจริญสมาธิท่ีพระพุทธเจาทรงสรรเสริญมาก 
และทรงสนับสนุนใหบรรดาพระภิกษุปฏิบัติ ทรงแนะนําวา แมพระองคเองก็ทรงปฏิบัติอานาปานสตินี้
มาตั้งแตยังไมตรัสรู แมเม่ือเปนพระพุทธเจาแลวก็ทรงเจริญอานาปานสติ ทรงตรัสสอนวิธีการเจริญอา
นาปานสติไวจํานวนมากซ่ึงผูวิจัยจะนํามาแสดงในหัวขอ ๒.๖ วิธีปฏิบัติอานาปานสติตามแนวพุทธ
พจน ๑๖ ข้ันตอน ทรงสอนพระราหุล และพระภิกษุท้ังหลายใหเจริญอานาปานสติ แสดงใหเห็นวา อา
นาปานสตินั้นมีความสําคัญมากตอการบรรลุมรรคผลเพราะเปนสัมมาสมาธิ ซ่ึงเปน ๑ ในอริยมรรคมี
องค ๘ หนทางแหงการพนทุกข ดังปรากฏใน  วา “อานาปานสติสมาธิท่ีภิกษุเหลานั้นเจริญ ทําใหมาก
แลว ยอมเปนไปเพ่ือความสิ้นอาสวะ สวนอรหันตขีณาสพ ก็สามารถเจริญอานาปานสติสมาธิเพ่ือ
ความอยูเปนสุขในปจจุบันและเพ่ือมีสติ มีสัมปชัญญะ4

๕ 

อานาปานสติ เรียกไดวา เปนธรรมอันเปนเอก  การเจริญอานาปานสติสมาธิ ทําใหสติปฏ
ฐาน  ๔  บริบูรณ  เม่ือเจริญสติปฏฐาน  ๔ มากข้ึน ยอมทําใหโพชฌงค ๗ ประการบริบูรณ เม่ือเจริญ
โพชฌงค ๗   ใหมากแลวจะทําใหเกิดวิชชาและวิมุตติ5๖ และในสุตธรสูตรกลาววา เม่ือเจริญอานาปาน
สติกัมมัฏฐานสามารถทําใหบรรลุอกุปปธรรมได6๗ 

อานาปานสติกรรมฐานสามารถแกอารมณกรรมฐานอ่ืนๆ ไดอีกคือ ทําใหลดและเลิกการ
ฆาตัวตายได  และทําใหมีความสงบ จิตมีความประณีต มีความสุข มีความสดชื่น สามารถกําจัดบาป 
กําจัดอกุศลได ดังปรากฏใน เวสาลิสูตร วาดวยเรื่องพระธรรมเทศนาท่ีกรุงเวสาลี สาระสําคัญของพระ
สูตรคือ ขณะท่ีพระพุทธเจาประทับอยูท่ีกูฎาคารสาลาปามหาวัน กรุงเวสาลี ตรัสสอนอสุภกัมมัฏฐาน  

                                                           
๓ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสต ิสําหรบันสิติ (จากชดุอบรมธรรม ตอนอานาปานสติ), (พระนคร : พิมพ

ท่ีการพิมพพระนคร, ๒๕๑๕), หนา ๕๙๘-๖๐๐ และ พุทธทาสภิกขุ, คูมือศึกษาและปฏิบัติธรรม แบบอานาปานสติ 

ฉบับสมบรูณ (คูมือจาํเปนทีจ่ะตองมใีนการศึกษาและปฏิบัติ), (กรุงเทพมหานคร : พิมพท่ี ม.เยลโล การพิมพ จํากัด, 

๒๕๔๓), หนา ๑๔๐.  
๔ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสต ิสําหรบันสิติ (จากชดุอบรมธรรม ตอนอานาปานสต)ิ, หนา ๕๙๘-๖๐๐, 

และ พุทธทาสภิกขุ, คูมือศึกษาและปฏิบัติธรรม แบบอานาปานสติ ฉบับสมบูรณ (คู ม ือจําเปนที่จะตองมีใน

การศึกษาและปฏิบัติ), (กรุงเทพมหานคร : พิมพท่ี ม.เยลโล การพิมพ จํากัด, ๒๕๔๓), หนา ๑๔๐. 
๕ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๗/๔๗๐.  
๖ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๙/๔๘๓.  
๗ ดูรายละเอียดใน องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๙๖/๔๖๖.  



๒๐ 
 

ทรงพรรณนาคุณประโยชนของการเจริญอสุภกัมมัฏฐาน  ตรัสสรรเสริญการเจริญอสุภกัมมัฏฐานแก
ภิกษุท้ังหลาย ภิกษุเหลานั้น เจริญอสุภกัมมัฏฐานแลวเกิดความอึดอัด เบื่อหนายรังเกียจรางกายตน
พากันฆาตัวตาย วันหนึ่งๆ ๑๐-๓๐ รูป เม่ือพระพุทธเจาเสด็จมาทรงสังเกตเห็นวา พระภิกษุมีจํานวน
นอยลง จึงตรัสถามพระอานนท ทรงทราบความแลว จึงรับสั่งใหประชุมสงฆโดยทรงมีจุดมุงหมายวา 
เพ่ือมิใหภิกษุเหลานั้นฆาตัวตาย จึงทรงแสดงอานาปานสติสมาธิวา เปนธรรมท่ีสงบ ประณีต สดชื่น 
เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุขและกําจัดบาปอกุศลใหหายไป7

๘ 

ในเอกธัมมสูตรกลาวถึงความสําคัญของอานาปานสติวา เม่ือปฏิบัติอานาปานสติไดมาก
เทาไรก็ยอมจะไดรับผลหรือมีอานิสงสมากเทานั้น 8

๙ และในปทีโปปมสูตร ก็กลาวไวเชนเดียวกัน คือ 
นาปานสติมีอานิสงสมากเพราะการเจริญอานาปานสติสมาธิ สามารถทําใหบรรลุธรรมในข้ันตางๆ ได 
ตั้งแตเบื้องตนในระดับลางๆ ไปจนถึงระดับสูงคือ การสิ้นอาสวะได นั่นคือ การพนทุกข เปนหนทาง
แหงความดับทุกขหรืออริยมรรคมีองค ๘ อานิสงสท่ีสําคัญนั้น ไดแก อานาปานสติทําใหผูหม่ันปฏิบัติ
สามารถบรรลุผลได ดังนี้ 

๑. บรรลุปฐมฌานท่ีมีวิตก วิจาร ปติและสุขอันเกิดจากวิเวก 
๒. บรรลุทุติยฌานท่ีมีความผองใสภายใน มีภาวะท่ีจิตเปนหนึ่งผุดข้ึน  ไมมีวิตก ไมมีวิจาร 

มีแตปติและสุขอันเกิดจากสมาธิ  
๓. บรรลุตติยฌาน มีสติ  สัมปชัญญะ มีความสุข และมีอุเบกขา 
๔. บรรลุจตุตถฌาน ไมมีทุกข ไมมีสุข มีสติ มีอุเบกขา 
๕. บรรลุอากาสาณัญจายตนฌาน  
๖. บรรลุวิญญาณัญจายตนฌาน  
๗. บรรลุอากิญจัญญายตนฌาน  
๘. บรรลุเนวสัญญานาสัญญายตนฌาน 
๙. บรรลุสัญญาเวทยิตนิโรธ (สมาบัติท่ีดับสัญญาและเวทนา) 9

๑๐ 

อานาปานสติสามารถทําใหบุคคลเกิดความรูแจงหรือมีวิชชาได ดังปรากฏในอสุภานุปสสี
สูตรวา “เม่ือเธอท้ังหลายหม่ันเจริญอานาปานสติ มุงเฉพาะอารมณท่ีเปนภายใน มิจฉาวิตกภายนอกท่ี
เปนความทุกขก็จะไมมี เม่ือพิจารณาเห็นสภาวะไมเท่ียงในสังขารอยูเสมอ สามารถละอวิชชาได  ทํา
ใหเกิดวิชชาข้ึนมา”10

๑๑      

การเจริญอานาปานสติสมาธิทําใหจิตตั้งม่ันแมจะปฏิบัติเพียงชั่วขณะหนึ่ง หากจิตของผู
ปฏิบัติไมมีนิวรณ  ทําใหไมลําบากทางกาย ไมลําบากในการมอง และสามารถทําใหจิตหลุดพนจาก  

                                                           
 ๘ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๕/๔๖๓-๔๖๕. 

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

 ๑๐ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๐-๔๖๓. 

 ๑๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๘๕/๔๕๒. 



๒๑ 
 

อาสวะท้ังหลายไดเพราะความไมถือม่ัน 1 1

๑๒ และการเจริญอานาปานสติ จะทําใหบรรลุอรหัตผลใน
ปจจุบัน หรือถายังมีอุปาทานเหลืออยู ก็จะบรรลุอนาคามีผล12

๑๓ 

นอกจากนี้ การเจริญอานาปานสติ มีผลานิสงส ๗ ประการ ปรากฏในทุติยผลสูตร ซ่ึง
ผูวิจัยจะนํามาแสดงในหัวขอท่ี ๒.๙ เรื่องอานิสงสของการปฏิบัติอานาปานสต1ิ3

๑๔ 

สรุป อานาปานสติมีความสําคัญมากตอการบรรลุผล สามารถทําใหบรรลุผลไดตั้งแต
เบื้องตน คือ การมีความสุขในปจจุบัน จนถึงระดับการบรรลุธรรมในข้ันสูง คือ การหมดสิ้นสังโยชน
หรือการสิ้นอาสวะ หรือการพนทุกขเปนพระอรหันตในอนาคตหากหม่ันปฏิบัติเปนประจํา แสดงให
เห็นวาอานาปานสติเปนหนทางหรือวิธีการท่ีสามารถทําใหผูปฏิบัติดับความทุกขได ซ่ึงก็คือ อริยมรรค
มีองค ๘ ขอสัมมาสมาธิ หรือเรียกไดวา เปนอริยสัจ ๔ ประการท่ี ๔ คือ มรรค นอกจากความสําคัญ
ในขางตนแลวยังสามารถกลาวถึงความสําคัญของอานปานสติไดอีกวา 

 ๑. เปนกรรมฐานท่ีสามารถปฏิบัติไดทุกกาลเทศะ ไมจํากัดเวลาหรือสถานท่ี เพราะเปน
การใชลมหายใจเขาออกท่ีอยูกับตัวเราในการกําหนดสติ ซ่ึงสามารถใชเม่ือไหรท่ีไหนก็ได ใชไดทุกท่ีทุก
เวลาและสะดวกแกการปฏิบัติ 

 ๒. อานาปานสติกรรมฐานเปนเรื่องของกลไกท่ีมีความสําพันธกับรางกายโดยตรง เพราะ
ลมหายใจคือชีวิต 

 ๓. อานาปานสติกรรมฐานเปนกรรมฐานท่ีสามารถแกอารมณกรรมฐานอ่ืนๆ ไดดวย 

 

๒.๒ อานาปานสติที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา 

 ๒.๒.๑ อานาปานสติท่ีปรากฏในพระวินัยปฎก 

 ในหัวขอนี้ ผูวิจัยจะแสดงใหเห็นวา อานาปานสติ ท่ีปรากฏในพระวินัยปฎกท่ีใดบางและ
อธิบายไวอยางไรบาง ดังนี้ 

 อานาปานสติปรากฏในมหาวิภังค ปาราชิกกัณฑ ปาราชิกสิกขาบทท่ี  ๓  ปฐมบัญญัติ
นิทาน ดังนี้  พระพุทธเจาทรงแสดงอานาปานสติสมาธิกถา ตรัสเรียกภิกษุท้ังหลายมารับสั่งถึงอานา
ปานสติสมาธิใหเจริญใหมาก เพราะเปนสภาพท่ีทําใหสงบประณีต สดชื่น เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุข    
และทําใหอกุศลธรรมชั่วรายหายหรือสงบไปอยางรวดเร็ว  เปรียบเหมือนฝุนละอองท่ีฟุงข้ึนทายฤดู
รอน ถูกฝนใหญนอกฤดูกาลทําใหหายไป ทรงสอนใหภิกษุท้ังหลายเจริญอานาปานสติ ๑๖ ข้ัน ในปา
หรือโคนไมหรือเรือนวาง นั่งคูบัลลังกตั้งกายตรง  ดํารงสติไว มีสติหายใจออก  มีสติหายใจเขา “๑. 

                                                           
๑๒ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑.  
๑๓ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๐/๔๕๖-๔๕๗.   
๑๔ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๑/๔๕๗-๔๕๘.   



๒๒ 
 

เม่ือหายใจออกยาว ก็รูชัดวาหายใจออกยาว เม่ือหายใจเขายาว ก็รูชัดวาหายใจเขายาว... ” 1 4

๑๕  ซ่ึง
รายละเอียดท้ัง ๑๖ ข้ันนั้น ผูวิจัยจะนําไปแสดงในหัวขอ วิธีการเจริญอานาปานสติ 

 สรุป อานาปานสติในพระวินัยปฎก ไดอธิบายถึงความสําคัญ อานิสงส และวิธีปฏิบัติ 
ของอานาปานสติท่ีพระพุทธเจาไดทรงอธิบายและสนับสนุนใหพระภิกษุปฏิบัติอานาปานสติ  

 ๒.๒.๒ อานาปานสติท่ีปรากฏในพระสุตตันตปฎก 

ในหัวขอนี้  ผู วิ จั ยจะขอยกตัวอย างบางสูตรของ  อานาปานสติ  ท่ี มีปรากฏใน             
พระสุตตันตปฎก ดังนี้ 

อานาปานสติ ปรากฏในมัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก ภิกขุวรรค มหาราหุโลวาทสูตร วา
ดวยการประทานโอวาทแกพระราหุล สูตรใหญ พระพุทธเจาตรัสสอนอานาปานสติแกพระราหุล ให
พระราหุลเจริญอานาปานสติภาวนาใหมาก เพราะอานาปานสติภาวนามีผลหรือมีอานิสงสมาก แลว
ตรัสถึงการเจริญอานาปานสติ ๑๖ ข้ัน15

๑๖  ซ่ึงรายละเอียดท้ัง ๑๖ ข้ันนั้น ผูวิจัยจะนําไปแสดงในหัวขอ 
วิธีการเจริญอานาปานสติ 

อานาปานสติ ปรากฏในมัชฌิมนิกาย  อุปริปณณาสก อนุปทวรรค อานาปานัสสติสูตร วา
ดวยวิธีเจริญอานาปานสติ พระพุทธเจาตรัสแกภิกษุท้ังหลาย ใหบําเพ็ญความเพียรในการเจริญอานา
ปานสติท่ีมีผลอานิสงสมาก  เปนการเจริญสติปฏฐาน ๔ ทําใหเกิดโพชฌงค ๗ วิชชาและวิมุตติ แลว
ตรัสสอนวิธีเจริญอานาปานสติ ๑๖ ข้ัน16

๑๗  

อานาปานสติ ปรากฏในสังยุตตนิกาย  มหาวารวรรค  อานาปานสังยุต เอกธัมมวรรค 
เอกธัมมสูตร วาดวยธรรมอันเปนเอก พระพุทธเจาตรัสแกภิกษุท้ังหลายถึงธรรมอันเปนเอก คือ อานา
ปานสติ ถาเจริญใหมากแลวจะมีอานิสงสมาก แลวตรัสถึงวิธีเจริญอานาปานสติ ๑๖ ข้ัน 1 7

๑๘ และสุทธิก
สูตร วาดวยอานาปานสติลวน1 8

๑๙ ก็กลาวถึงอานาปานสติสั้นๆ ไมมีรายละเอียดของวิธีเจริญอานาปาน
สติท้ัง ๑๖ ข้ัน แตในปฐมผลสูตร วาดวยผลแหงการเจริญอานาปานสติ สูตรท่ี ๑ ในตอนทายพระสูตร
ไดบอกถึงอานิสงสท่ีสําคัญของการเจริญอานาปานสติ จะทําใหมีผล ๑ ใน ๒ อยาง คือ อรหัตผลใน
ปจจุบัน หรือถายังมีอุปาทานเหลืออยู ก็จักเปนพระอนาคามี19

๒๐  

อานาปานสติ ปรากฏในปทีโปปมสูตร วาดวยอุปมาดวยประทีป พระพุทธเจาตรัสถึงอานา
ปานสติ ตั้งแตท่ีพระองคยังไมไดตรัสรู ทรงอยูดวยวิหารธรรมหรือธรรมเปนเครื่องอยูนี้  คือ อานาปาน
สติ ทําใหไมลําบากท้ังกายและจิตก็หลุดพนจากอาสวะไดอานาปานสติสมาธิ ทําใหละความคิดถึงบาน 
ทรงสอนใหภิกษุท้ังหลายเวนท้ังสิ่งไมปฏิกูลและสิ่งปฏิกูล มีอุเบกขา มีสติ มีสัมปชัญญะอยู ให

                                                           
๑๕ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๕-๑๓๘.  
๑๖ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๓-๑๒๑/๑๒๕-๑๓๓.  
๑๗ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๔-๑๕๒/๑๘๓-๑๙๕.  
๑๘ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๗๗/๔๕๓-๔๕๕.   
๑๙ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๗๙/๔๕๖.   
๒๐ ดูรายละเอียดใน ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๙๘๐/๔๕๖-๔๕๗.   



๒๓ 
 

มนสิการอานาปานสติสมาธิ จะทําใหบรรลุปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน อากาสาณัญ
จายตนฌาน  วิญญาณัญจายตนฌาน อากิญจัญญายตนฌาน เนวสัญญานาสัญญายตนฌาน จนถึง
บรรลุสัญญาเวทยิตนิโรธ คือ สมาบัติท่ีดับสัญญาและเวทนา20

๒๑ 

เวสาลีสูตร วาดวยพระธรรมเทศนาท่ีกรุงเวสาลี พระพุทธเจาตรัสถึงอานาปานสติวา อา
นาปานสติสมาธิ เปนสภาพสงบ ประณีต สดชื่น เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุข และทําบาปอกุศลธรรม
หายไปโดยเร็วเหมือนฝนท่ีลางฝุนละออง21

๒๒ 

อานาปานสติ ท่ีปรากฏในอังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต ทุติยปณณาสก กกุธวรรค สุตธร
สูตร วาดวยภิกษุผูทรงสุตะ กลาววา การเจริญอานาปานสติกัมมัฏฐานทําใหบรรลุอกุปปธรรม เม่ือ
ประกอบดวยธรรม ๕ ประการ ไดแก ๑. สันโดษ  ๒. รับประทานอาหารนอย ไมเห็นแกปากแกทอง 
๓. นอนหลับนอย หม่ันประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยู  ๔. เปนพหูสูต  ฟงธรรมมาก แลวจําไวได    
คลองปาก ข้ึนใจ เขาใจดวยดี ดวยสัมมาทิฏฐ ิ๕. พิจารณาจิตตามท่ีหลุดพนแลว22

๒๓  

อานาปานสติ ท่ีปรากฏในอังคุตตรนิกาย  ฉักกนิบาต  ติกวรรค  โทวจัสสตาสูตร วาดวย
ความเปนผูวายาก กลาวถึงการเจริญอานาปานสติ (สติกําหนดลมหายใจเขาออก) เพ่ือละความฟุงซาน
แหงจิต23

๒๔ 

อานาปานสติ ท่ีปรากฏในอังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต ทุติยปณณาสก สจิตตวรรค คิริ
มานันทสูตร วาดวยการหายอาพาธของพระคิริมานนท กลาวถึง อานาปานสติเปนหนึ่งในสัญญา ๑๐ 
ประการ และแสดงอานาปานสติ ๑๖ ข้ัน24

๒๕ โดยละเอียด 

อานาปานสติ ท่ีปรากฏในขุททกนิกาย อุทาน เมฆิยวรรค เมฆิยสูตร วาดวยพระเมฆิย
เถระ กลาวถึง การเจริญอานาปานสติเพ่ือตัดวิตก25

๒๖ 

อานาปานสติ ท่ีปรากฏในขุททกนิกาย อิติวุตตกะ ติกนิบาตร จตุตถวรรค อสุภานุปสสี
สูตร วาดวยการพิจารณากายใหเห็นเปนของไมงาม กลาววา ใหหม่ันเจริญอานาปานสติ มุงเฉพาะ
อารมณท่ีเปนภายใน ไมมีมิจฉาวิตกภายนอกท่ีเปนความทุกข พิจารณาเห็นสภาวะไมเท่ียงในสังขาร
ท้ังหลาย พิจารณาเห็นความไมงามในกายอยูเสมอ จะละราคานุสัยในสิ่งท่ีสวยงาม และจะละอวิชชา
ได ทําใหวิชชาเกิดข้ึนได26๒๗ 

                                                           
๒๑ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๐-๔๖๓.  
๒๒ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๕/๔๖๓-๔๖๕.  
๒๓ ดูรายละเอียดใน องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๙๖/๑๖๖.  
๒๔ ดูรายละเอียดใน องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๑๔/๖๓๖.  
๒๕ ดูรายละเอียดใน องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๕/๓๑/๒๓๖.  
๒๖ ดูรายละเอียดใน ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๖๐/๑๒๘-๑๓๓.  
๒๗ ดูรายละเอียดใน ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๘๕/๔๕๒.  



๒๔ 
 

อานาปานสติ ท่ีปรากฏในขุททกนิกาย  ปฏิสัมภิทามรรค มหาวรรค อานาปานัสสติกถา
โสฬสญาณนิทเทส แสดงญาณ ๑๖ กลาวถึงอานาปานสติวา การเจริญอานาปานสติอันมีวัตถุ ๑๖ จน
จิตไมมีนิวรณ จิตจะสามารถตั้งม่ันเพียงชั่วขณะได27๒๘ 

อานาปานสติ ท่ีปรากฏในขุททกนิกาย  ปฏิสัมภิทามรรค มหาวรรค อานาปานัสสติกถา
อุปกิเลสญาณนิทเทส แสดงญาณในอุปกิเลส ปฐมฉักกะ หมวดหก ท่ี ๑ กลาวถึงอันตรายของอานา
ปานสติวา  อุปกิเลส ๖ ประการ ไดแก ๑. สติไปตามลมหายใจเขา ๒.สติไปตามลมหายใจออก  ๓. 
ความหวัง (ลมหายใจเขา) ท่ีฟุงซานภายใน  ๔. ความหวัง (ลมหายใจออก) ท่ีฟุงซานภายนอก ๕. 
ความหลงในการไดลมหายใจออก ถูกครอบงําดวยลมหายใจเขา และ ๖. ความหลงในการไดลมหายใจ
เขา ถูกลมหายใจออกครอบงํา เปนอันตรายตออานาปานสติสมาธิ และเปนเหตุใหจิตของผูหวั่นไหวไม
หลุดพน ไมเขาใจในวิโมกข28๒๙ 

สรุป อานาปานสติท่ีปรากฏในพระสุตตันปฎก พระพุทธเจาไดทรงประทานโอวาทแกพระ
ราหุล และภิกษุ ใหเจริญอานาปานสติเพราะการเจริญอานาปานสติ ๑๖ ข้ัน มีอานิสงสมากการเจริญ
อานาปานสติทําใหสติปฏฐาน ๔ สมบูรณ ทําใหโพชฌงค ๗ สมบูรณ เกิดวิชชาและวิมุตติ การปฏิบัติ
อานาปานสติทําใหมีผล ๑ ใน ๒ อยาง คือ อรหัตผลในปจจุบัน หรือถายังมีอุปาทานเหลืออยู ก็จักเปน
พระอนาคามี ขณะปฏิบัติทําใหรางกายและจิตใจไดพักผอน การปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ จะทําให
บรรลุปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน อากาสาณัญจายตนฌาน  วิญญาณัญจายตนฌาน อา
กิญจัญญายตนฌาน เนวสัญญานาสัญญายตนฌาน จนถึงบรรลุสัญญาเวทยิตนิโรธ 

 ๒.๒.๓ อานาปานสติท่ีปรากฏในพระอภิธรรมปฎก 

 ในหัวขอนี้ ผูวิจัยจะแสดงอานาปานสติ ท่ีปรากฏในพระอภิธรรมปฎกซ่ึงผูวิจัยพบแหง
เดียวและไมมีการอธิบายรายละเอียดของการเจริญอานาปานสติไวเลย คือ ปรากฏใน กถาวัตถุ   
มหาวรรค สติปฏฐานกถา วาดวยสติปฏฐาน29

๓๐ 

สรุป อานาปานสติในพระไตรปฎกท่ียกมาแสดงท้ัง ๓ สวนนี้ ไดแก อานาปานสติในพระ
วินัยปฎก อานาปานสติในพระสุตตันตระปฎก และอานาปานสติในพระอภิธรรมปฎก หรือเรียกวาอา
นาปานสติในคัมภีรพระพุทธศาสนา ปรากฏวาในพระสุตตันตระปฎกไดกลาวถึงอานาปานสติไวเปน
จํานวนมากท่ีสุดแสดงใหเห็นถึงความสําคัญของอานาปานสติท่ีสามารถปฏิบัติไดดวยการใชลมหายใจ
เขา ลมหายใจออกของผูปฏิบัติ ท้ังพระภิกษุ สมณะ นักบวชหรือคฤหัสถ สามารถนําไปปฏิบัติไดลําดับ
ข้ันตอน ๑๖ ข้ันมีผลมีอานิสงสมากต้ังแตการอยูเปนสุขในปจจุบัน ไมหวั่นไหว ฟุงซาน ทําใหเปนผูมี
ความสงบ เย็นใจ มีความม่ันคง เขมแข็ง มีปญญาพิจารณา จนถึงข้ันบรรลุผลตางๆ และสามารถทําให
พนจากความทุกขได คือ การบรรลุอรหันตผล ซ่ึงการเจริญอานาปานสตินี้ แมแตทานท่ีบรรลุพระ
อรหันตแลวก็ยังปฏิบัติ พระพุทธเจาก็ทรงเจริญอานาปานสติ และยกยองอานาปานสติวาเปนธรรมท่ี
ความเจริญภาวนาใหตลอด ซ่ึงผูวิจัยจะไดศึกษาพุทธวิธีการปฏิบัติอานาปานสติในขอตอไป ดังนี้ 

                                                           
๒๘ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๕๓/๒๓๔-๒๓๖.  
๒๙ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๕๔/๒๓๖-๒๓๗.  
๓๐ ดูรายละเอียดใน อภิ.ก. (ไทย) ๓๗/๓๐๑/๒๓๗.  



๒๕ 
 

๒.๓ พุทธวิธีการปฏิบัติอานาปานสติ 

 ๒.๓.๑ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิตามแนวพุทธพจน ๑๖ ข้ัน 

 ๑. ส่ิงท่ีควรทราบกอนการปฏิบัติอานาปานสติ 

 กิจท่ีควรปฏิบัติเพ่ือเตรียมความพรอมกอนปฏิบัติอานาปานสติสมาธินั้นพระพุทธเจาตรัส
แนะเรื่องสถานท่ี ทานั่ง วิธีปฏิบัติและคําอธิบายในการปฏิบัติอานาปานสติ ดังนี้ 

 “ภิกษุท้ังหลาย อานาปานสติเจริญอยางไร ทําใหมากอยางไร จึงจะมีผลมีอานิสงสมาก 
ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวาง 3 0

๓๑ ก็ดี นั่งขัดสมาธิ 3 1๓๒ นั่งคูบัลลังก ตั้งกาย
ตรง ดํารงสติเฉพาะหนา32

๓๓ เธอมีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก”๓๔ 

 ดูกอนภิกษุท้ังหลาย ภิกษุผูประกอบดวยธรรม ๕ ประการ เสพอานาปานสติอยู ยอมแทง
ตลอดธรรมท่ีไมกําเริบตอกาลไมนานนัก ธรรม ๕ ประการเปนไฉน คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

 ๑) เปนผูมีธุระนอย มีกิจนอย เลี้ยงงาย ยินดียิ่งในบริขารแหงชีวิต  

 ๒) เปนผูมีอาหารนอย เปนผูไมเห็นแกปากแกทอง  

 ๓) เปนผูนอนนอย ประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยู  

 ๔) เปนพหูสูต ทรงสุตะ สะสมสุตะ เปนผูไดสดับมาก ทรงจําไวมาก...  

 ๕) เปนผูพิจารณาจิตตามท่ีหลุดพนแลว34

๓๕ 

                                                           
 ๓๑ เรือนวาง (สุฺญาคารโต) หมายถึงเสนาสนะ ๗ อยาง เวนปาและโคนไม ไดแก (๑) ภูเขา (๒) ซอก

เขา (๓) ถ้ําในภูเขา (๔) ปาชา (๕) ปาละเมาะ (๖) ท่ีโลงแจง (๗) ลอมฟาง ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๒๐/๒๔๘. อภิ.วิ. (ไทย) 

๓๕/๕๐๘/๓๘๕. 

 ๓๒ นั่งขัดสมาธิหมายถึงการนั่งพับขาเขาหากัน ๒ ขาง เรียกวา นั่งขัดสมาธิ, วิ.อ. (ไทย) ๑/๑๖๕/

๔๔๕. 

 ๓๓ ดํารงสติไวเฉพาะหนา (ปริมุขํ สตึ อุปฐเปตฺวา) หมายถึงตั้งสติกําหนดอารมณกรรมฐาน วิ.อ. 

(ไทย) ๑/๑๖๔/๔๔๕. 

 ๓๔ ตามอรรถกถาพระสูตรนี้ อัสสาสะ หมายถึงหายใจเขา ปสสาสะ หมายถึงหายใจออก (อสฺสาโสติ 

อนฺโตปวิสนนาสิกวาโต ปสฺสโสติพหินิกฺขมนนาสิกวาโต) ม.อ. (ไทย) ๒/๓๐๕/๑๓๖.  

สวนอรรถกถาวินัยกลับกัน คือ อัสสาสะ หมายถึงหายใจออก ปสสาสะ หมายถึงหายใจเขา (อสฺสาโสติ 

พหินิกฺขมนวาโต ปสฺสาโสติอนฺโตปวิสนวาโต) วินย.อ. (ไทย) ๑/๑๖๕๕๕/๔๔๖.  

ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗., สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๐.,ที.มหา. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒ เปนตน 

(บาลีวา) อิธ ภิกฺขเว ภิกฺขุ อรฺญคโต วา รุกฺขมูลคโต วา สุฺญาคารคโต วา นิสีทติ ปลฺลงฺกํ อาภุชิตฺวา อุชุํ กายํ 

ปณิธาย ปริมุขํ สตึ อุปฐเปตฺวา. โส สโตว อสฺสสติ, สโต ปสฺสสติ. 

 ๓๕ องฺ. ปฺจก. (ไทย) .๒๒/๙๖/๑๖๖ ในกถาสูตร เปลี่ยนขอ ๔ วา “เปนผูเขาใจกถาวัตถุ ๑๐.”, 

องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๙๗/๑๖๗. สวนอรัญญสูตรเปลี่ยนขอ ๔ วา “เปนผูอยูปาเปนวัตรอยูในเสนาสนะอันสงัด”, 

องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๙๘/๑๖๘. 



๒๖ 
 

 ๒. ปลิโพธ ๑๐ 

 ปลิโพธ แปลวา เครื่องผูกพันหรือหนวงเหนี่ยว ซ่ึงเปนเหตุให ใจพะวักพะวง ไมโปรง 
แปลกันงายๆ วาความกังวล เม่ือมีปลิโพธก็จะทําใหปฏิบัติกาวหนาไปไดยากไมอํานวยโอกาสแกการ
เกิดสมาธิจึงตองตัดปลิโพธ ๑๐ อยาง คือ 

 ๑) ท่ีอยูหรือวัด หากตนมีของใชเก็บสะสมไวมาก หรือมีงานอะไรคางอยูแลวทําใหเปน
กังวล แตถาใจไมผูกพันกังวลก็ไมเปนไร  

 ๒) ตระกูล คือ ตระกูลญาติ หรือตระกูลอุปฏฐากซ่ึงสนิทสนม เม่ือจะตองหางไปใจก็คอย
เปนหวง ควรทําใจใหได  

 ๓) ลาภ เชน มีคนเลื่อมใสมาก มาหามาถวายของมัววุนอยูไมเปนอันปฏิบัติควรปลีกตัว
ไปหาท่ีสงัด 

 ๔) คณะ เชน มีคณะศิษยท่ีตองสอน ยุงอยูกับงานสอน และ แกความสงสัย ควรทําเรื่อง
ท่ีคางใหเสร็จ หรือหาคนแทนแลวขอโอกาสลาไป  

 ๕) กรรม คือ การงาน โดยเฉพาะนวกรรม (การกอสราง) ควรทําใหเสร็จหรือมอบหมาย
แกใครใหเรียบรอย  

 ๖) อัทธานะ คือ การเดินทางไกลดวยกิจธุระ เชน ไปบวชพระเณร พึงทําเสียใหเสร็จหมด
กังวล  

 ๗) ญาติ ท้ังญาติทางบานและญาติทางวัด (อุปชฌาย อาจารย ศิษยเพ่ือนศิษย) เจ็บปวย
ตองขวนขวายรักษาใหหายจนหมดหวง  

 ๘) อาพาธ คือ ตนเองปวยไขรีบรักษาใหหาย ถาดูทาจะไมหายก็ใหทําใจสูวาฉันจะไม
ยอมเปนทาสของแกฉันจะปฏิบัติละ  

 ๙) คันถะ คือ ปริยัติ คือ สิ่งท่ีเลาเรียน เปนปลิโพธสําหรับผูวุนกับการรักษาความรู เชน 
สาธยาย เปนตน ถาไมวุนก็ไมเปนไร  

 ๑๐) อิทธิคือ ฤทธิ์ของปุถุชน เปนภาระในการรักษา แตเปนปลิโพธ35

๓๖  

 ๓. กัลยาณมิตรผูแนะนําอานาปานสติสมาธิ 

 เม่ือตัดปลิโพธไดแลว ไมมีอะไรติดของคางใจพึงไปหาทานท่ีสามารถสอนอานาปานสติ
ใหแกตนได ซ่ึงมีคุณสมบัติของกัลยาณมิตร เชน ประกอบดวยกัลยาณมิตรธรรม ๗ ประการ ไดแก ๑. 
นารัก ๒. นาเคารพ ๓. นาเจริญใจ ๔. เปนผูรูจักวารูจักกลาว ๕. เปนผูอดกลั้นตอถอยคําของผูอ่ืนได 
๖. สามารถชี้แจงเรื่องท่ีลึกซ้ึงได ๗. ไมชักนําไปในเรื่องท่ีไมควร36

๓๗ 

                                                           
 ๓๖ วิสุทธิ (ไทย) ๔๑/๑๔๗. 

 ๓๗ วิสุทธิ (ไทย) ๔๒/ ๑๖๑. 



๒๗ 
 

 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) สรุปวิธีเลือกกัลยาณมิตรและการเขาไปขอกรรมฐานตาม
คัมภีรวิสุทธิมรรควา 

  “กัลยาณมิตรนั้นถาใหดีควรไดพระพุทธเจา ถาไมไดก็หาพระอรหันตพระอริยบุคคล
ระดับรองลงมา ทานผูไดฌาน ผูทรงพระไตรปฎก จนถึงทานท่ีเปนพหูสูตลดหลั่นกันลงมา ทานวาพระ
ปุถุชนท่ีเปนพหูสูตบางทีสอนไดดีกวาพระอรหันตท่ีไมเปนพหูสูตเสียอีก เพราะพระอรหันตถนัดแต
แนวปฏิบัติท่ีทานผานมาเองเทานั้น บอกทางไปไดจําเพาะตัวและบางองคก็ไมถนัดเชิงสอนอีกดวย 
สวนพหูสูตไดคนความาก สอบสวนมาหลายอาจารย แสดงทางไปใหเห็นกวางขวาง และรูจัก กลวิธียัก
เยื้องสอนใหเหมาะ ยิ่งไดพระอรหันตท่ีเปนพหูสูตก็ยิ่งดี เม่ือหากัลยาณมิตรไดแลวพึงเขาไปหา ทําวัตร
ปฏิบัติตอทานแลวขอโอกาสเรียนกรรมฐานจากทาน”๓๘ 

  ในการรับเอากรรมฐานทานใหทําเปนพิธีการ คือเขาไปหาทานผูเปนกัลยาณมิตรแลว
กลาวคํามอบตัวแดพระพุทธเจา ทํานองนี้วา “ขาแตพระผูมี พระภาคเจา ขาพระพุทธเจาขอสละ
อัตภาพนี้แดพระองค” หรือมอบตัวแกพระอาจารยก็ไดวา “ขาแตทานพระอาจารย ขาพเจาขอสละ
อัตภาพนี้แดทาน” การมอบตัวใหนี้เปนกลวิธีสรางความรูสึกใหปฏิบัติอยางจริงจังเด็ดเดี่ยว ชวย
ทําลายความหวาดกลัว ทําใหวางาย ทําใหความรูสึกระหวางอาจารยกับผูปฏิบัติถึงกัน และเปดโอกาส
ใหอาจารยสอนและชวยในการฝกไดอยางเต็มท่ี พรอมนั้นพึงทําพ้ืนใจของตนใหประกอบดวยอโลภะ 
อโทสะ อโมหะ เนกขัมมะ ความใฝสงัด และความรอดพน กับท้ังทําจิตใหโนมนอมไปในสมาธิและ
นิพพานแลวขอกรรมฐาน38

๓๙ 

 ๔. สถานท่ีท่ีเหมาะแกการเจริญอานาปานสติ 

 ถาวาตามพุทธพจน ก็คือ ปา โคนไม และเรือนวาง ซ่ึง พระพุทธโฆษาจารยอธิบายวา 
“พึงอยูเจริญกรรมฐานใหบริสุทธิ์ ณ ท่ีเดียวกับอาจารยนั่นแหละ ตราบท่ีตนมีความผาสุกสบาย แตถา
ไมมีความผาสุกสบาย ณ ท่ีวัดนั้น ก็พึงไปอยู ณ ท่ีวัดอ่ืนอันเปนท่ีสบาย ในระยะทางหางจากวัดพระ
อาจารยประมาณรอยเสนหรือสองรอยเสน หรือแมประมาณสี่รอยเสนก็ได ครั้นอยูหางในระยะทาง
เทานั้น เม่ือเกิดความสนเทหสงสัยหรือเกิดความหลงลืมในหัวขอกัมมัฏฐานบางประการจักไดตื่นลุก
ข้ึนทํากิจวัตรในวัดใหเสร็จแตเชา แลวออกจากวัดเท่ียวบิณฑบาตไปในระหวางทาง พอเวลาฉันเสร็จ
แลว ก็ใหถึงท่ีอยูของพระอาจารยพอดี สอบถามชําระกัมมัฏฐานใหบริสุทธิ์สิ้นสงสัยในสํานักของพระ
อาจารยเสียแตในวันนั้น พอวันท่ีสองก็นมัสการกราบลาพระอาจารย แลวก็ออกเดินทางกลับแตเชา
เท่ียวรับบิณฑบาตไปในระหวางทาง ยังไมทันจะเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลาอะไรก็จักมาถึงท่ีอยูของตนพอดี 
สวนโยคีบุคคลผูซ่ึงไมไดท่ีอยูอันผาสุกสบาย แมในระยะทางประมาณสี่รอยเสนนั้น จงตัดขอท่ีเขาใจได
ยากในกัมมัฎฐานใหกระจางแจงทุกประการ ชําระกัมมัฏฐานใหบริสุทธิ์ดวยดีแลว จะออกจากวัดอันไม
สมควรแกการภาวนาสมาธิไปอยู ณ ท่ีวัดอันสมควรแมไกลๆ กวานั้นก็ได 39๔๐ 

                                                           
 ๓๘ วิสุทธิ (ไทย) ๔๒/๑๖๒–๑๖๔. 

 ๓๙ วิสุทธิ (ไทย) ๔๒/๑๖๔–๑๖๖. 

 ๔๐ วิสุทธิ (ไทย) ๕๑/๒๐๓. 



๒๘ 
 

 วัดหรือวิหาร หรือท่ีอยูท่ีเหมาะสมตามท่ีทานแนะนําคือ สถานท่ีประกอบดวยองค ๕ อัน
ไดแก ๑. ตองไมไกลนัก ไปมาสะดวก ๒. กลางวันไมพลุกพลานกลางคืนไมอึกทึก ๓. ปราศจากการ
รบกวนของเหลือบ ยุง ลมแดด สัตวเลื้อยคลาน ๔. เม่ือพักอยูท่ีนั้น ไมขัดสนปจจัยสี่ ๕. มีพระเถระผู
เปนพหูสูต ซ่ึงสามารถเขาไปสอบถามขออรรถขอธรรมใหทานชวยอธิบายแกความสงสัยได 40๔๑ 

 พุทธทาสภิกขุ อธิบายสถานท่ีบําเพ็ญอานาปานสตินี้วา “เก่ียวกับ ท่ีสงัด มีบทบาลีวา 
ภิกษุไปสูท่ีสงัด คําวา ท่ีสงัด ก็คือท่ี ๆ ไมมีอะไรรบกวน ในบาลีระบุ ปา โคนไม แลวก็เรือนวาง ไปใน
ปา หมายความวาเปนปาไม เปนดงไมท่ัวไปหมด สวนโคนไม หมายความวา โคนไมเฉพาะตนไมในท่ี
โลง ในท่ีแจง ตนไมเปนตนๆ ก็นั่งท่ีโคนไม, สุญญาคารนั้นเปนคํากลางๆ รวมๆ แปลวา “เรือนวาง” ก็
จริง แตอาจจะหมายถึงอะไรๆ ก็ไดในความหมายคลายกัน เชน ถํ้า, เพิง, เง้ือมหิน, ริมตลิ่งท่ีกันแดด
กันฝนได กระท่ังกระทอมราง, กระท่ังเรือนท่ีจัดข้ึนไวเองโดยเฉพาะลวนแตเรียกวาเรือนวาง...ถาหาก
วามันหลีกไมได หรือโดยเฉพาะอยางยิ่งในกรณีของชาวบานท่ีจะตองอยูกับบานกับเรือน ก็ตองจัดเอา
ในบานเรือน ท่ีมุมบาน ท่ีกอกลวย ท่ีกอไผ ก็ยังทําได ก็เลือกเอา หรือถาเปนผูมีอิสรภาพ มีกําลังทรัพย
มีอะไรก็จัดมันไวในบานสวนใดสวนหนึ่งท่ีอํานวยความสะดวกแกเรื่องนี้ เดี๋ยวนี้ ความกาวหนาทาง
วัตถุมีมากคุณก็เห็นอยูแลว จัดอยางไรก็ได เชนหองเย็นเขาไปใชกันเพ่ือความ สะดวกสบายอยางอ่ืนก็
มีมากถมไป ทําไมไมใชในเรื่องอยางนี้บาง เพราะฉะนั้นคําวา “ท่ีสงัด” นั้นไมมีปญหาอะไร ถาเรา
จําเปนข้ึนมาจริง ๆ เปนการจําเปนอยางไรก็ตามไปท่ีไหนไมได ไมมีท่ี จะทําอยางไร ตองมีวิธีๆ หนึ่ง
คือ จัดใหสงัดอยูในตัวมันเอง คือปดหูปดตา ปดอะไรมันก็ทําไดเหมือนกัน คืออยาไปฟงมัน อยางนี้มัน
ก็เกิดเปนปา หรือเปนท่ีสงัดข้ึนมาท่ีนั่นทันที”๔๒ 

 ๕. อิริยาบถท่ีเหมาะกับการเจริญอานาปานสติ 

 ใหใชอิริยาบถนั่ง คือ นั่งคูบัลลังก 4 2

๔๓ ซ่ึงพระพุทธทาสภิกขุอธิบายเหตุท่ีตรัสเชนนั้นวา 
อิริยาบถนั่ง เปนอิริยาบถท่ีม่ันคง ไมเปนไปในฝายหดหู หรือฟุงซาน สะดวกในการหายใจ ไดแก การ
นั่งพับขาโดยรอบ ตั้งรางกายสวนบนใหตรง คือยังกระดูกสันหลัง ๑๘ ทอน ใหท่ีสุดจรดกัน เม่ือนั่ง
อยางนี้หนัง เนื้อ และเอ็นยอมไมตึง ทุกขเวทนายอมไมเกิดข้ึนงาย จิตก็ยอมเปนหนึ่งไดโดยไมยาก43

๔๔ 

 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา “ทานั่ง หลักการอยูท่ีวาอิริยาบถใดก็ตามท่ีทําให
รางกายอยูในภาวะผอนคลายสบายท่ีสุด แมปฏิบัติอยูนานๆ ก็ไมเม่ือยลา และท้ังชวยใหการหายใจ
คลองสะดวก ก็ใชอิริยาบถนั้น การณปรากฏวาอิริยาบถท่ีทานผูสําเร็จนับจํานวนไมถวนไดพิสูจนกันมา

                                                           
 ๔๑ องฺ.ทสก.(ไทย) ๒๔/๑๑/๑๘-๑๙., วิสุทธิ (ไทย) ๕๓/๒๑๒., พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),       

พุทธธรรม, หนา ๘๕๐. 

 ๔๒ พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๓๕), 

หนา ๕๐- ๕๑. 

 ๔๓ ฉบับมหาจุฬา แปลวา น่ังขัดสมาธิ บาง., ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗ แปลวา นั่งคูบัลลังก บาง., 

ขุ.ปฏิ. (ไทย) ๓๑/๑๖๓/๒๕๔., พุทธทาสภิกฺขุแปลวา นั่งคูขาเขามาโดยรอบแลว (อานาปานสติสมบูรณแบบ หนา 

๑.) 

 ๔๔ วิสุทธิ (ไทย) ๒๑๘/ ๔๔๕ - ๔๔๖. 



๒๙ 
 

ตลอดกาลนานนักหนาวาไดผลดีท่ีสุดตามหลักการนั้นก็คือ อิริยาบถนั่งในทาท่ีเรียกกันวาขัดสมาธิ 
หรือท่ี พระเรียกวานั่งคูบรรลังก ตั้งกายตรง คือใหรางกายทอนบนตั้งตรง กระดูกสันหลัง ๑๘ ขอ มี
ปลายจรดกัน ทานวาการนั่งอยางนี้ หนังเนื้อและเอ็นไมขด ลมหายใจก็เดินสะดวก เปนทานั่งท่ีม่ันคง 
เม่ือเขาท่ีดีแลว จะมีดุลยภาพอยางยิ่ง กายจะเบาไมรูสึกเปนภาระ นั่งอยูไดแสนนานโดยไมมี
ทุกขเวทนารบกวน ชวยใหจิตเปนสมาธิงายข้ึน กรรมฐานไมตกแตเดินหนาไดเรื่อย ตามท่ีสอนสืบกัน
มา ยังมีเพ่ิมวา ใหสนเทา ชิดทองนอยถาไมเอาขาไขวกัน หรือขัดสมาธิเพชร ก็เอาขาขวาทับขาซาย 
วางมือบนตักชิดทองนอย มือขวาทับมือซาย นิ้วหัวแมมือจดกัน หรือนิ้วชี้ขวาจดหัวแมมือซาย แต
รายละเอียดเหลานี้ข้ึนตอดุลยภาพแหงรางกายของแตละบุคคลดวย ผูท่ีไมเคยนั่งเชนนี้หากทนหัดทํา
ไดก็คงดี แตถาไมอาจทําได ก็อาจนั่งเกาอ้ีใหตัวตรงสบาย หรืออยูในอิริยาบถอ่ืนท่ีสบายพอดีมี
หลักการสําทับอีกวา ถายังนั่งไมสบาย มีอาการเกร็งหรือเครียด พึงทราบวาปฏิบัติไมถูกตองพึงแกไข
เสียใหเรียบรอยกอนปฏิบัติตอไป สวนตาจะหลับหรือลืมก็ได สุดแตสบาย และใจไมฟุงซาน ถาลืมตาก็
อาจทอดลงหรือมองท่ีปลายจมูกใหเปนท่ีสบาย”๔๕ 

  พุทธทาสภิกขุ อธิบายวา การนั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตัวหนังสือวาอยางนี้ ก็คือนั่งขัด
ตะหมาด... พวกท่ีไมเคยนั่งก็นั่งไมได เชนพวกฝรั่งก็นั่งไมได, เขาก็หาทางออกอยางอ่ืน ไปนั่งบนเบาะ
บาง ไปนั่งบนเกาอ้ีบาง มันก็เลยเปลี่ยนไปไมมากก็นอย ทานั่งอยางนี้เปน STEADY ซ่ึงมันมีลักษณะ
เหมือนพีระมิด ซ่ึงมันไมมีทางจะลม มันหลับก็ได นั่งโดยวิธีนี้ยากจะหลับได มันเหมือนกับแขนยัน เม่ือ
แขนยังซ่ืออยูมันจะลมอยางไรได ฐานมันก็เปนสามเหลี่ยม เปนพีระมิดอยู เอียงซายเอียงขวา เอียง
หนา เอียงหลังอะไรไมไดท้ังนั้น เม่ือนั่งไมไดก็หาทางออก ไปนั่งเกาอ้ีบางเอาเบาะรองบาง มันเสีย
ความเขมแข็ง เสียความสมบูรณอะไรไปมาก คือมันเสียเทคนิคเฉพาะของเขา ถานั่งยองๆ มันก็ลมไป
ได,นั่งพับเพียบมันก็เจ็บตาตุมหรือเจ็บสวนใดสวนหนึ่ง...ท้ังนี้ ก็รวมความอยูในคําวานั่งในลักษณะท่ี
ม่ันคง,นั่งไดทนท่ีสุด ม่ันคงคือลมยาก จนถึงหลับได เปนวิธีท่ีนั่งไดทน เพราะวาเขาตองนั่งนาน ครั้ง
แรกอาจจะรูสึกวาขัดของ ปวดเม่ือยนั่งไมได แตพอนั่งไดแลว ก็นั่งไดทนกวาวิธีอ่ืน แลวก็อยาไดคิดวา 
มันเปนเรื่องท่ีผิดอนามัย ท่ีวาผิดอนามัยนั้นอนามัยมันยืดหยุน, คนท่ีเขาเคยนั่งสบายมีหลักอยางอ่ืน 
เขาคิดวานั่งอยางนี้ผิดอนามัย อยากจะนั่งเหยียดขามากกวา อันนี้ควรเขาใจใหดี ๆ”๔๖   

 ๖. การปฏบัิติอานาปานสติ ๑๖ ข้ัน 

 จตุกกะท่ี ๑ ใชบําเพ็ญกายานุปสสนาสติปฏฐานได 

 ๑) เม่ือหายใจเขายาวก็รูชัดวา “เราหายใจเขายาว”  

 เม่ือหายใจออกยาวก็รูชัดวา “เราหายใจออกยาว”  

 ๒) เม่ือหายใจเขาสั้นก็รูชัดวา “เราหายใจเขาสั้น”  

 เม่ือหายใจออกสั้นก็รูชัดวา”เราหายใจออกสั้น”  

                                                           
 ๔๕ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๖๓ - ๘๖๔. 

 ๔๖ พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๓๕), 

หนา ๕๓ - ๕๕. 



๓๐ 
 

 ๓) สําเหนียกวา “เรากําหนดรูกองลมท้ังปวง หายใจเขา”  

 สําเหนียกวา “เรากําหนดรูกองลมท้ังปวง หายใจออก”  

 ๔) สําเหนียกวา “เราระงับกายสังขาร หายใจเขา”  

 สําเหนียกวา “เราระงับกายสังขาร หายใจออก” 

  

 จตุกกะท่ี ๒ ใชบําเพ็ญเวทนานุปสสนาสติปฎฐานได 

 ๕) สําเหนียกวา “เรากําหนดรูปติหายใจเขา”  

 สําเหนียกวา “เรากําหนดรูปติหายใจออก”  

 ๖) สําเหนียกวา “เรากําหนดรูสุข หายใจเขา”  

 สําเหนียกวา “เรากําหนดรูสุข หายใจออก”  

 ๗) สําเหนียกวา “เรากําหนดรูจิตตสังขาร หายใจเขา”  

 สําเหนียกวา “เรากําหนดรูจิตตสังขาร หายใจออก” 

 ๘) สําเหนียกวา “เราระงับจิตตสังขาร หายใจเขา”  

 สําเหนียกวา “เราระงับจิตตสังขาร หายใจออก” 

 

 จตุกกะท่ี ๓ ใชบําเพ็ญจิตตานุปสสนาสติปฎฐานได 

 ๙) สําเหนียกวา “เรากําหนดรูจิต หายใจเขา”  

 สําเหนียกวา “เรากําหนดรูจิต หายใจออก”  

 ๑๐) สําเหนียกวา “เราทําจิตใหบันเทิง หายใจเขา”  

 สําเหนียกวา “เราทําจิตใหบันเทิง หายใจออก”  

 ๑๑) สําเหนียกวา “เราตั้งจิตม่ัน หายใจเขา”  

 สําเหนียกวา “เราตั้งจิตม่ัน หายใจออก”  

 ๑๒) สําเหนียกวา “เราเปลื้องจิต หายใจเขา”  

 สําเหนียกวา “เราเปลื้องจิต หายใจออก” 

  

จตุกกะท่ี ๔ ใชบําเพ็ญธรรมานุปสสนาสติปฎฐานได 

 ๑๓) สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นวาไมเท่ียง หายใจเขา”  



๓๑ 
 

 สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นวาไมเท่ียง หายใจออก”  

 ๑๔) สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความคลายออกไดหายใจเขา  

 สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความคลายออกไดหายใจออก”  

 ๑๕) สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจเขา”  

 สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจออก”  

 ๑๖) สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจเขา”  

 สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจออก”๔๗ 

 เง่ือนไขของการเจริญอานาปานสติ ๑๖ ข้ัน พระอรรถกถาจารยมีมติวา ผูเริ่มตนปฏิบัติ
จะปฏิบัติไดเฉพาะจตุกกะแรก คือ ข้ันท่ี ๑ ถึง ๔ เทานั้น สวนอีก ๓ จตุกกะ ปฏิบัติไดตอเม่ือบรรลุ
ฌานแลว, ๓ จตุกกะแรกเปนไดท้ังสมถะและวิปสสนา จตุกกะท่ี ๔ ใชในการเจริญวิปสสนาเทานั้น อีก
อยางหนึ่ง จตุกกะท่ี ๑ ตรัสหมายถึงการพิจารณาลมหายใจตามกายานุปสสนาสติปฏฐาน จตุกกะท่ี ๒ 
ตรัสหมายถึงการพิจารณาลมหายใจ ตามเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จตุกกะท่ี ๓ ตรัสหมายถึงการ
พิจารณาลมหายใจตามจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน สวนจตุกกะท่ี ๔ ตรัสหมายถึงการพิจารณาลม
หายใจตามธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน47

๔๘ 

 ๗. อธิบายความหมายของคําท่ีใชปฏิบัติอานาปานสติตามแนวพุทธพจน  

 พระพุทธเจาตรัสวิธีเริ่มตนไวในจตุกกะท่ี ๑ วา  

 ๑) ทีฆํวา อสฺสสนฺโต “ทีฆํอสฺสสามี” ติปชานาติ.  

 เม่ือหายใจเขายาวก็รูชัดวา “เราหายใจเขายาว”  

 ทีฆํวา ปสฺสสนฺโต “ทีฆํปสฺสสามี” ติปชานาติ  

 เม่ือหายใจออกยาวก็รูชัดวา “เราหายใจออกยาว”  

 ๒) รสฺสํวา อสฺสสนฺโต “รสฺสํอสฺสสามี” ติปชานาติ.  

 เม่ือหายใจเขาสั้นก็รูชัดวา “เราหายใจเขาสั้น”  

 รสฺสํวา ปสฺสสนฺโต “รสฺสํปสฺสสามี” ติปชานาติ.  

 เม่ือหายใจออกสั้นก็รูชัดวา “เราหายใจออกสั้น”  

 ๓) “สพฺพกายปฏิสํเวทีอสฺสสิสฺสามี” ติสิกฺขติ,  
                                                           

 ๔๗ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗-๑๙๐., สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๙๗๗/๔๕๔-๔๕๕., ขุ.ปฏิ. (ไทย) ๓๑/

๑๖๓/๒๕๔-๒๕๕ เปนตน, อรรถกถาเรียกวา โสฬสวัตถุ แปลวา อานาปานสติกรรมฐาน มีวัตถุ คือ หัวขอ ๑๖ วิสุทธิ

มรรค หนา ๔๖๙,๔๗๑, ขุ.ปฏิ. ๓๑/๑๖๓/๒๕๔–๒๕๕. เรียกวา การทําสติ๓๒ ประการ คือ นับทั้งหายใจเขาและ

หายใจออกทุกอาการจึงได ๑๖ x ๒ = ๓๒. 

 ๔๘ วิสุทธิ (ไทย) ๒๒๒/๔๕๔,๒๓๖/๔๖๙. 



๓๒ 
 

 สําเหนียกวา “เรากําหนดรูกองลมท้ังปวง หายใจเขา”  

 “สพฺพกายปฏิสํเวทีปสฺสสิสฺสามี” ติสิกฺขติ.  

 สําเหนียกวา “เรากําหนดรูกองลมท้ังปวง หายใจออก”  

 ๔) “ปสฺสมฺภยํกายสงฺขารํอสฺสสิสฺสามี” ติสิกฺขติ.  

 สําเหนียกวา “เราระงับกายสังขาร หายใจเขา”  

 “ปสฺสมฺภยํกายสงฺขารํปสฺสสิสฺสามี” ติสิกฺขติ.  

 สําเหนียกวา “เราระงับกายสังขาร หายใจออก”๔๙  

 ในท่ีนี้ผูวิจัยจะขอแสดงแตในจตุกกะท่ี ๑ เทานั้น และผูวิจัยจะศึกษาและอธิบายของคําท่ี
ใชปฏิบัติอานาปานสติตามแนวพุทธพจน ดังนี้ 

 ๑. อธิบาย “ปชานาติ - ความรูชัด”๕๐ 

 คือการมีสติ ไมละสติในการสังเกตลมหายใจเขาและออกนั้น และรูชัดดวยปญญาวา 
ขณะนั้น ๆ จิตมีอารมณเปนหนึ่งไมฟุงซาน เปนตน ทานเรียกวา สโตการีแปลวา ผูทําสติ50๕๑ 

๒. อธิบาย “สิกฺขติ - ความสําเหนียก”๕๒ 

หมายถึง ความเพียรพยายามก็ได หรือหมายถึงการสํารวมอยูในสิกขา ๓ คือ อธิศีลสิกขา 
อธิจิตสิกขา และอธิปญญาสิกขา ในท่ีนี้หมายถึงการพยายามสํารวมอยูดวยสติในนิมิตคือลมหายใจนั้น
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๕๓ 

๓. อธิบาย “สพฺพกายปฏิสํเวที - การกําหนดรูกองลมท้ังปวง”๕๔ 

คือการมีสติและสัมปชัญญะ รูความปรากฏของลมหายใจท้ังเบื้องตน ทามกลาง และท่ีสุด 
(เชน รูการเขาของลม รูการตั้งอยูของลม รูการออกของลม ดังนี้เปนตน) ดังท่ีระบุวา “ยอมหายใจ
ออกและหายใจเขาดวยจิตท่ีเปนญาณสัมปยุต” คําวา กาย ในท่ีนี้ ไดแกกองลมหายใจ54

๕๕ 

                                                           
 ๔๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗ - ๑๘๘. , ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๑๔๘/๑๓๑. 

 ๕๐ พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๓๕), 

หนา ๒. พุทธทาสภิกขุแปลวา รูสึกตัวท่ัวถึง. 

 ๕๑ วิสุทธิ (ไทย) ๒๑๙/๔๔๖. 

 ๕๒ พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๓๕), 

หนา ๒. พุทธทาสภิกขุแปลวา ยอมทําในบทศึกษา 

 ๕๓ วิสุทธิ (ไทย) ๒๓๐/๔๔๙., ขุ.ปฏิ. (ไทย) ๓๑/๑๗๐/๒๖๗. 

 ๕๔ พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๓๕),  

หนา ๒. พุทธทาสภิกขุ แปลวา เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซึ่งกายท้ังปวง, พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา 

๘๖๒. แปลวา จักเปนผูรูตลอดกายท้ังหมด 

 ๕๕ วิสุทธิ (ไทย) ๒๒๐/๔๔๙. 



๓๓ 
 

๔. อธิบาย “ปสฺสมฺภยํกายสงฺขารํ - การระงับกายสังขาร  

การมีสติกําหนดกองลมพรอมๆ กับมีปญญารูกองลมนั้นวาหยาบหรือละเอียด ซ่ึงทาน
กลาววา ลมหายใจจะหยาบหรือละเอียดก็ข้ึนอยูกับจิต “เม่ือกายและจิตกระสับกระสายอยูกายสังขาร
ยอมเปนไปโดยประมาณ (คือหยาบ) เม่ือกายและจิตไมกระสับกระสาย กายสังขารยอมเปนไป
ละเอียด” กายสังขาร ในท่ีนี้ไดแกลมหายใจ (เพราะปรุงแตงกาย ทําใหกายคือชีวิตดํารงอยูได) 55

๕๖  

พุทธทาสภิกขุ อธิบายขยายวา สิ่งท่ีตองสังเกตอยางหนึ่งในท่ีนี้ก็คือ ในการปฏิบัติท้ัง ๑๖ 
ข้ัน ในข้ันท่ี ๑ และข้ันท่ี ๒ ทานไดใชคําวา รูสึกตัวท่ัวถึง คือ ปชานาติ เปนหลักในการฝก แตพอถึงข้ัน
ท่ี ๓ ตลอดไปถึงข้ันสุดทาย ก็มีการเปลี่ยนเปนคําวาทําในบทศึกษา คือคําวา สิกฺขติ. เพราะฉะนั้นมัน
จึงมีความตางกัน สองอันแรกใชคําวา ปชานาติ รูสึกตัวท่ัวถึง คือวาทําความรูสึกในสิ่งท่ีมีอยู หรือ
เปนอยูในขณะนั้น ในลักษณะท่ีเปนการสังเกต สวนในข้ันตอไปใชคําวา “สิกฺขติ” คือตองพยายามฝก
หรือทําท่ียิ่งไปการวาเพียงแตสังเกต...รวมความสั้นๆ ท่ีสุดก็วา ๒ ข้ันแรกฝกการสังเกต ๑๔ ข้ันหลังท่ี
เหลือนั้นฝกการกระทําอยางใดอยางหนึ่งลงไป 

ใจความสั้นๆ ของการฝก ข้ันท่ี ๓ นี้ก็พูดไดวา เปนการฝกในการกําหนดรูถึงขอเท็จจริง ท่ี
ลมหายใจนั้นเปนเครื่องปรุงแตงกาย จึงไดเรียกลมหายใจนั้นวา กายสังขาร...การปฏิบัติในข้ันนี้ ใน
หมวดท่ีหนึ่งนี้เราเรียกวา “กายานุปสสนาสติปฏฐาน” การฝกตามเห็นกาย การฝกในข้ันท่ี ๓ เปนผูรู
พรอมเฉพาะซ่ึงกายท้ังปวงนี้ ก็เปนผูตามเห็นกายในกาย กายแรกคือลมหายใจ กายหลังคือเนื้อตัวเรา
นี้ ปฏิบัติเพ่ือการเห็นกายในกาย กายแรกคือลมหายใจ กายหลังคือตัวเรา เราตองดูลมหายใจซ่ึงเปน
กายลม ซ่ึงมีอยูในรางกายอันเปนกายเนื้อ ดังนั้นจึงไดชื่อวา เปนผูเห็นตามกาย ในกาย คือตามมองดู
กายในกายนั้น ลมหายใจจึงไดชื่อวาเปน “กาย” อยางหนึ่ง ในบรรดากายท้ังหลาย...”๕๗ 

๒.๓.๒. วิธีปฏิบัติตามแนวคัมภีรวิสุทธิมรรค  

กอนปฏิบัติทานแนะวาใหตัดปลิโพธเล็กๆ นอยๆ เสีย ทําภัตกิจหรือการรับประทาน
อาหารเสร็จแลว บรรเทาความเมาในภัตแลวนั่งอยางสบาย ทําจิตใหราเริงดวยการระลึกเนืองๆ ถึงคุณ
พระรัตนตรัย จําใหแมนยําแมบทเดียวก็ไมเคลื่อนคลาดจากขอท่ีเรียนมาจากอาจารย แลวมนสิการ   
อานาปานสติ  

พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดเรียบเรียงวิธีปฏิบัติตามคัมภีร วิสุทธิมรรคไวตั้งแตเริ่ม
จนกระท่ังเกิดอัปปนาสมาธิดังนี้  

 พระพุทธโฆษาจารย ไดเสนอวิธีการเพ่ิมเติม เชน การนับ เปนตน เขามาเสริมการปฏิบัติ
ตามพุทธพจนท่ียกมาแสดงขางตนแลวดวย มีความท่ีควรทราบดังนี้ 

 ก. การนับ (คณนา) เริ่มแรกในการกําหนดลมหายใจออกเขา ยาวนั้น ทานวาใหนับไป
ดวยเพราะการนับจะชวยตรึงจิตไดดี การนับแบงเปน ๒ ตอน  

                                                           
 ๕๖ วิสุทธิ (ไทย) ๒๒๐/๔๕๐- ๔๕๓. 

 ๕๗ พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๓๕), 

หนา ๘๕-๘๘. 



๓๔ 
 

 ชวงแรก ทานใหนับชา ๆ การนับมีเคล็ดหรือกลวิธีวา อยานับต่ํากวา ๕ แตอยาใหเกิน 
๑๐ และใหเลขเรียงตามลําดับ อยาโจนขามไป (ถาต่ํากวา ๕ จิตจะดิ้นรนในโอกาสอันแคบ ถาเกิน ๑๐ 
จิตจะไปพะวงท่ีการนับแทนท่ีจะจับอยูกับกรรมฐานคือลมหายใจ ถานับขาด ๆ ขาม ๆ จิตจะหวั่นจะ
วุนไป) ใหนับท่ีหายใจเขาออกอยางสบาย ๆ เปนคู ๆ คือลมออกวา ๑ ลมเขาวา ๑ ลมออกวา ๒ ลม
เขาวา ๒ อยางนี้เรื่อยไปจนถึง ๕,๕ แลวตั้งตนใหม ๑,๑ จนถึง ๖,๖ แลวตั้งตนใหม เพ่ิมทีละคู ไปจน
ครบ ๑๐ คู แลวกลับยอนท่ี ๕ คูใหม จนถึง ๑๐ คูอยางนั้นเรื่อยไป พอจะเขียนใหดูไดดังนี้57๕๘  

 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 ๙,๙ ๑๐,๑๐  

 ๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕  

 ฯลฯ 

 ชวงสอง ทานใหนับเร็ว กลาวคือ เม่ือลมหายใจเขาออกปรากฏแกใจชัดเจนดีแลว (จิตอยู
กับลมหายใจ โดยลมหายใจชวยตรึงไวได ไมสายฟุงไปภายนอก) ก็ใหเลิกนับชาอยางขางตนนั้นเสีย 
เปลี่ยนเปนนับเร็ว คราวนี้ไมตองคํานึงถึงลมเขาในหรือออกนอก กําหนดแตลมท่ีมาถึงชองจมูก นับเร็ว 
ๆ จาก ๑ ถึง๕ แลวข้ึนใหม ๑ ถึง ๖ เพ่ิมทีละหนึ่งเรื่อยไปจน ๑ ถึง ๑๐ แลวเริ่ม ๑ ถึง ๕ ใหมอีก จิต
จะแนวแนดวยกําลังการนับเหมือนเรือตั้งลําแนวในกระแสน้ําเชี่ยวดวยอาศัยถอ เม่ือนับเร็วอยางนั้น 
กรรมฐานก็ปรากฏตอเนื่องเหมือนไมมีชองวาง พึงนับเร็วๆ อยางนั้นเรื่อยไป ไมตองกําหนดวาลม
หายใจในออกนอกเอาสติกําหนด ณ จุดท่ีลมกระทบคือท่ีปลายจมูก หรือริมฝปากบน (แหงใดแหงหนึ่ง
แลวแตท่ีใดรูสึกชัด) เทานั้น58

๕๙ ท้ังนี้ พอเขียนดูกันไดดังนี้  

 ๑ ๒ ๓ ๔ ๕  

 ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖  

 ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗  

                                                           
 ๕๘ พึงทราบวา ตัวอยางวิธีปฏิบัติที่แสดงในที่นี้ เขียนตามคัมภีรวิสุทธิมัคค ใหเห็นแบบแผนเดิมผู

ปฏิบัติจะยักเยื้องไปอยางอ่ืนอีกก็ได เชน อยางที่สํานักตางๆ ในปจจุบันสอนใหวาพุทโธบาง อยางอื่นบาง กํากับลม

หายใจเขา - ออก แทนการนับ เปนตน (สาระอยูท่ีเปนอุบายตรึงจิตไวเทาน้ัน), ทานเรียกวิธีนี้วา ธัญญมามกคณานัย 

คือ การนับชาดุจคนตวงขาวเปลือกใสกระสอบ 

 ๕๙ ทานวาคนจมูกยาว ลมกระทบชัดท่ีปลายจมูก คนจมูกสั้นลมกระทบชัดที่ริมฝปากบน และทานวา

ถาสงจิตตามลมเขาไปจะรูสกึอึดอัดอยูในทรวงอก และถาสงจิตตามลมออกไปขางนอก จิตก็จะแพรสายไปกับอารมณ

ตางๆ, เรียกวิธีน้ีวา โคปาลกคณนานัย คือการนับเร็วดุจคนเลี้ยงโครีบนับโคท่ีออกจากคอก. 



๓๕ 
 

 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  

 ฯลฯ  

 กําหนดนับอยางนี้เรื่อยไป จนกวาวาเม่ือใดแมไมนับแลวสติก็ยังตั้งแนวอยูในอารมณ คือ
ลมหายใจเขาออกนั้น วัตถุประสงคของการนับก็เพ่ือใหสติตั้งแนวอยูในอารมณตัดความคิดฟุงซานไป
ภายนอกไดนั่นเอง  

 ข. การติดตาม (อนุพันธนา) เม่ือสติอยูท่ีแลว คือจิตอยูกับลมหายใจโดยไมตองนับแลวก็
หยุดนับเสีย แลวใชสติติดตามลมหายใจไมใหขาดระยะ ท่ีวาติดตามนี้มิใชหมายความวาตามไปกับลมท่ี
เดินผานจมูก เขาไปจุดกลางตรงหัวใจลงไปสุดแถวสะดือ แลวตามลมจากทองข้ึนมาท่ีอกแลวออกมาท่ี
จมูก เปนตนลม กลางลม ปลายลม ถาทําอยางนั้น ท้ังกายใจจะปนปวนวุนวาย เสียผล วิธีติดตามท่ี
ถูกตอง คือใชสติตามลมอยูตรงจุดท่ีลมกระทบ (ปลายจมูกหรือริมฝปากบน) นั่นแหละ เปรียบเหมือน
คนเลื่อยไม ตั้งสติไวตรงท่ีฟนเลื่อยกระทบไมเทานั้น จะไดใสใจฟนเลื่อยท่ีมาหรือไป สายตาไปตามหัว
เลื่อย กลางเลื่อย ปลายเลื่อยก็หาไม แตท้ังท่ีตามมองอยูตรงท่ีฟนเลื่อยกระทบไมแหงเดียว ฟนเลื่อย
ท่ีมาหรือไปเขาก็ตระหนักรูและโดยวิธีนี้งานของเขาก็สําเร็จดวยดี ผูปฏิบัติก็เหมือนกัน เม่ือตั้งสติไวท่ี
จุดลมกระทบไมสายใจไปตามลมท่ีมาหรือไป ก็รูตระหนักถึงลมท้ังท่ีมาและไปนั้น และโดยวิธีนี้การ
ปฏิบัติจึงจะสําเร็จ  
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๖๐ จะเกิดสําเร็จ อัปปนาสมาธิโดยเร็ว แตบาง
ทานจะคอยเปนคอยไป คือตั้งแตใชวิธีนับลมหายใจ จะละเอียดยิ่งข้ึนๆ รางกายผอนคลายสงบเต็มท่ี 
ท้ังกายและใจรูสึกเบา เหมือนดังตัวลอยอยูในอากาศ เม่ือลมหายใจท่ีหยาบหมดไปแลว จิตของ
ผูปฎิบัติจะยังมีนิมิตแหงลมหายใจท่ีละเอียดเปนอารมณอยู แมนิมิตนั้นหมดไป ก็ยังมีนิมิตแหงลมท่ี
ละเอียดกวานั้นอยูในใจตอๆ ไปอีก เปรียบเหมือนเม่ือเอาแทงโลหะเคาะกังสดาลหรือเคาะระฆัง ใหมี
เสียงดังข้ึนฉับพลันจะมีนิมิตคือเสียงแววเปนอารมณอยูในใจไปไดนาน เปนนิมิตเสียงท่ีหยาบแลว
ละเอียดเบาลงไปๆ ตามลําดับ แตถึงตอนนี้ จะมีปญหาสําหรับกรรมฐานลมหายใจนี้โดยเฉพาะ 
กลาวคือ แทนท่ียิ่งกําหนดไปอารมณจะยิ่งชัดมากข้ึนเหมือนกรรมฐานอ่ืน แตสําหรับกรรมฐานนี้ ยิ่ง
เจริญไป ลมหายใจยิ่งละเอียดข้ึน ๆ จนไมรูสึกเลย ทําใหไมมีอารมณสําหรับกําหนด เม่ือปรากฏการณ
อยางนี้เกิดข้ึน ทานแนะนําวาอยาเสียใจอยาลุกเลิกไปเสีย พึงเอาลมกลับมาใหม วิธีเอาลมคืนมาก็ไม
ยาก ไมตองตามหาท่ีไหน เพียงตั้งจิตไว ณ จุดท่ีลมกระทบตามปกตินั่นแหละ มนสิการคือกําหนดนึก

                                                           
 ๖๐ นิมิต หรือ นิมิตต คือ เครื่องหมายสําหรับใหจิตกําหนด หรือภาพที่เห็นในใจซึ่งเปนตัวแทนของสิ่ง

ท่ีใชเปนอารมณกรรมฐาน แบงเปน ๓ อยางคือ ๑) บริกรรมนิมิต แปลวา นิมิตข้ันเตรียมหรือเริ่มตน ไดแก ลมหายใจ

ที่กําหนด ๒) อุคคหนิมิต แปลวา นิมิตติดตาไดแกลมหายใจที่กําหนดไดจนเห็นเปนภาพติดใจ ๓) ปฏิภาคนิมิต 

(แปลวา) นิมิตเสมือน นิมิตคูเปรียบหรือนิมิตเทียบเคียง ไดแก ลมหายใจที่ปรากฏในใจรูสึกเหมือนปุยนุนบาง หรือ

เหมือนสายลมบาง เปนตน., วิสุทธิ (ไทย) หนา ๕๕ - ๕๗/๒๑๓ - ๒๑๘. 



๓๖ 
 

ถึงวา ลมหายใจกระทบท่ีตรงนี้ไมชาลมก็จะปรากฏแลว กําหนดอารมณกรรมฐานนั้นตอเรื่อยไป ไม
นานนิมิตก็จะปรากฏ60

๖๑ 

 นิมิตนั้นปรากฏแกผูปฏิบัติไมเหมือนกัน บางก็รูสึกเหมือนปุยนุน บางเหมือนปุยฝาย บาง
วาเหมือนสายลม บางทานปรากฏเหมือนดวงดาว หรือเหมือนเม็ดมณีบาง ไขมุกบาง เม็ดฝายหรือ
เสี้ยนไมซ่ึงมีสัมผัสหยาบบาง เหมือนสายสังวาลบาง พวงดอกไมบาง เปลวควันบาง ขายใยแมงมุมบาง 
แผนเมฆบาง ดอกบัวบาง ลอรถบาง ตลอดจนเหมือนวงพระจันทรหรือวงพระอาทิตยก็มีท่ีเปนเชนนี้
เพราะนิมิตนั้นเปนของเกิดจากสัญญา และสัญญาของคนแตละคนก็ตาง ๆ กันไป  

เม่ือไดนิมิตแลวก็ไปบอกอาจารยใหทราบ เปนการตรวจสอบไปในตัวกันเขาใจผิด ตอนั้นก็
คอยตั้งจิตไวในนิมิตนั้นเรื่อยๆ เม่ือนิมิตนี้ (ปฏิภาคนิมิต) เกิดข้ึน นิวรณก็ระงับ สติม่ันคง จิตตั้งแนว
เปนอุปจารสมาธิ ผูปฏิบัติตองพยายามรักษานิมิตนั้นไว ซ่ึงก็คือรักษาสมาธิดวยนั่นเอง โดยเวนอสัปปา
ยะ ๗ เสพสัปปายะ ๗ มนสิการบอยๆ ใหนิมิตเจริญงอกงาม โดยปฏิบัติตามวิธีการท่ีจะชวยใหเกิด
อัปปนา (อัปปนาโกศล ๑๐) เชน ประกอบความเพียรใหสมํ่าเสมอเปนตน จนในท่ีสุด อัปปนาสมาธิก็
จะเกิดข้ึนบรรลุปฐมฌาน61

๖๒ 

อธิบาย “อสัปปายะและสัปปายะ ๗” หลังเกิดปฏิภาคนิมิตในลมหายใจแลวทานแนะวิธี
รักษานิมิตนั้นไววาพึงเวนอสัปปายะ (สิ่งท่ีไมเก้ือกูลแกการบําเพ็ญสมาธิ) ๗ เสพสัปปายะ (สิ่งท่ีเก้ือกูล
แกการบําเพ็ญสมาธิ ) ๗ คือ  

 ๑. อาวาส ไดแก เวนสถานท่ีอยูอาศัยแลวไมอาจทํานิมิตใหเกิดข้ึนได หรืออาวาสท่ีอยู
แลวยากแกการรักษานิมิตท่ีได ทานแนะใหทดลองอยูท่ีละ ๓ วัน หากอยูแลวสมาธิตั้งม่ันก็ควรอยู 
หากจิตไมอาจเปนสมาธิไดก็พึงหลีกไป  

 ๒. เวนท่ีโคจร (ท่ีเท่ียวบิณฑบาต) ไดแก หากอาหารหาไดงายก็ควรอยู หากไกลไปก็ไม
ควรอยู และหลีกเลี่ยงการเดินยอนตะวัน เปนตน  

 ๓. เวนการพูดคุยดิรัจฉานกถา ๓๒ ประการ เชน การพูดถึงพระราชาเปนตน หรือหาก
ตองพูดกถาวัตถุ ๑๐ ก็ควรพูดพอประมาณ  

 ๔. หลีกเลี่ยงการคบหรือการอยูใกลผูมีจิตไมตั้งม่ัน  

                                                           
 ๖๑ ในการปฏิบัติตามนัยอรรถกถาชวงอนุพันธนามาจนถึงนิมิตปรากฏนี้ มีขั้นตอนแทรกอยูดวยอีก ๒ 

คือ ผุสนา (การกําหนดความกระทบแหงลมหายใจของผูใชสติตามลม ซึ่งกําลังตั้งจิตจะใหเปนอัปปนา และตั้งจิต

กําหนดอยูท่ีปลายจมูก) และฐปนา (การตั้งจิตไวในอารมณอยางแนวแนจนเปนอัปปนา โดยเฉพาะตอนตอจากนี้ไป

ท่ีวาตั้งจิตไวในนิมิต รักษานิมิตไว ประคับประคองจนบรรลุอัปปนาสมาธิ เปนข้ันตอนของฐปนาลวน ๆ ) หลังจากได

ฌานแลว ถาใชกรรมฐานน้ีทําวิปสสนาตอไป ก็เรียกวาข้ันสัลลักขณา (กําหนดคือกําหนดพิจารณาไตรลักษณ) จนใน

ที่สุดก็ถึงมรรคเรียกวาเปนวิวัฏฏนา (หมุนออก) และบรรลุผลเรียกวาเปนปาริสุทธิ (หมดจดจากกิเลส) แลวจบ

ดวยปฏิปสสนา (ยอนดู) คือพิจารณามรรคผลที่ไดบรรลุ (ไดแกปจจเวกขณะนั่นเอง) รวมแตตนถึงเสร็จสิ้นเปน ๗ 

ข้ันตอน 

 ๖๒ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๖๔ - ๘๖๗. 



๓๗ 
 

 ๕. หลีกเลี่ยงอาหารท่ีเสพแลวทําใหจิตไมตั้งม่ัน 

 ๖. หลีกเลี่ยงสภาพอากาศ (อุตุ) ท่ีทําใหจิตไมตั้งม่ัน  

 ๗. หลีกเลี่ยงอิริยาบถท่ีทําใหจิตไมตั้งม่ันหรืออิริยาบถท่ีกรรมฐานไมเจริญ  

 อธิบาย “อัปปนาโกศล ๑๐” หากทําแลวอัปปนาสมาธิก็ยังไมเกิด ก็ควรศึกษาถึงเหตุหรือ
อุปสรรคอ่ืนๆท่ีทําใหอัปปนาสมาธิไมเกิด เชน ความรําคาญท่ีผมยาว หรือท่ีอยูไมสะอาด เปนตน ทาน
แนะใหมีความฉลาดในวิธีท่ีทําใหเกิดอัปปนาสมาธิ ๑๐ อยาง เรียกวา อัปปนาโกศล (ความฉลาดใน
วิธีการทําใหเกิดอัปปนาสมาธิ) คือ  

 ๑. ทําวัตถุใหสะอาด คือพิจารณาดูวามีสิ่งใดท่ีทําใหจิตไมสงบ เชน เล็บยาวเกินไป 
เครื่องนุงหมไมสะอาดมีกลิ่นเหม็น หรือการไมพอใจในท่ีอยูอันสกปรกเปนตน  

 ๒. ทําอินทรียใหถึงความเสมอกัน คือ พิจารณาวาตนเองมีอินทรีย ๕ ไดแก ศรัทธา วิริยะ 
สติ สมาธิ และปญญา สมํ่าเสมอกันหรือไม หากมีศรัทธามากเกินไปก็ยอมมากไปดวยความเชื่อจนไมมี
ปญญาพิจารณา มีวิริยะมากเกินไปก็ยอม ฟุงซาน มีสมาธิมากเกินไปก็ยอมเกียจคราน และหากมี
ปญญามากไปก็ยอมดื้อรั้น กาวราว ไมมีศรัทธา สวนสตินั้นทานวามีมากเทาไรยิ่งดี เพราะจะรักษา
ไมใหฟุงซานและเกียจคราน เปนตน และทานวาศรัทธาตองเสมอกับปญญา วิริยะตองเสมอกับสมาธิ  

 ๓. ฉลาดในนิมิต คือความฉลาดท่ีในการรักษานิมิต ๓ ท่ีเกิดข้ึนแลว  

 ๔. ฉลาดในการยกจิตตามกาลท่ีควรยก คือ การเจริญสัมโพชฌงค ๗ เชน ในคราวท่ีจิต
เกิดความหดหูเปนกาลท่ีควรเจริญธัมมวิจยะ วิริยะ และปติ กาลนี้ไมควรเจริญปสสัทธิสมาธิและ
อุเบกขา  

 ๕. ฉลาดในการขมจิตตามกาลท่ีควรขม คือ กาลใดท่ีจิตเกิดความฟุงซานหรือเครงเครียด 
กาลนี้ควรเจริญปสสัทธิสมาธิและอุเบกขา ไมควรเจริญธัมมวิจยะ วิริยะ และปติ  

 ๖. ฉลาดในการทําจิตใหราเริงในคราวท่ีควรราเริง คือกาลท่ีจิตไมเบิกบานไมไดรับความ
สงบหรือมีปญญายอหยอน กาลนี้ควรพิจารณาถึงสังเวควัตถุ ๘ (สิ่งท่ีพิจารณาแลวทําใหเกิดความสลด
ใจ) ไดแก ชาติ ๑ ชรา ๑ พยาธิ ๑ มรณะ ๑ ทุกขในอบาย ๑ ทุกขมีวัฏฏะเปนมูล (ทุกขท่ียังมีการตาย
เกิด) ในอดีต ๑ ทุกขมีวัฏฏะเปนมูลในอนาคต ๑ ทุกขในการแสวงหาอาหารในปจจุบัน ๑ และพึงทํา
จิตใหราเริงดวยการนึกถึงพระรัตนตรัย  

 ๗. ฉลาดในการวางเฉยตามกาลท่ีควรวางเฉย คือเม่ือจิตดําเนินไปในอารมณกรรมฐานดี
แลว ก็มีหนาท่ีเพียงวางเฉย ไมมีกิจท่ีจะตองยกจิตหรือขมจิตอีก เปนตน  

 ๘. พึงหลีกเวนคนท่ีไมมีสมาธิ คือ การอยูหางจากผูไมรักความสงบสงัด หรือผูท่ีไมเคย
ปฏิบัติสมาธิหากสมาคมอาจทําใหสมาธิไมเจริญหรือเสื่อมถอยได  

 ๙. หากตองสมาคมก็พึงสมาคมกับผูมีสมาธิ  

 ๑๐. นอมจิตไปในสมาธิคือ พยายามเพ่ือการบังเกิดข้ึนของสมาธิสมํ่าเสมอ  



๓๘ 
 

 เม่ือทําอัปปนาโกศลเพ่ือรักษาปฏิภาคนิมิตท่ีเกิดข้ึนแลวเชนนี้ อัปปนาสมาธิยอมเกิดข้ึน
แนนอน หรือแมอัปปนาสมาธิยังไมเกิดข้ึน ก็ไมพึงละท้ิงความเพียรอันเปนธรรมของบัณฑิตท้ังหลาย
เสีย62

๖๓  

 วิธีทําฌานเบื้องสูง เม่ือบรรลุปฐมฌานในอานาปานสติครั้งแรกแลว พึงเขาฌานนั้นบอยๆ 
ไมเปนผูมากดวยการพิจารณา เพราะหากฌานไมคลองแคลวก็ยอมเสื่อมจากปฐมฌานดวย และยอม
ไมอาจท่ีจะบรรลุทุติยฌานดวย เพราะฉะนั้นจึงพึงสั่งสมวสี (ความชํานาญ) โดยอาการ ๕ ในปฐมฌาน
นั้น  

 ความชํานาญนั้นเรียกวา “วสี” มี ๕ อยาง คือ ๑. อาวัชชนวสี ชํานาญในการนึกตรวจ
องคฌานท่ีตนออกมาแลว ๒. สมาปชชนวสีชํานาญในการเขาฌานนั้นๆ ไดรวดเร็วในทันทีทุกท่ีทุก
เวลาท่ีตองการ ๓. อธิษฐานวสี ชํานาญในการอธิษฐาน คือตั้งจิตยับยั้งอยูในฌานไดนานเทาท่ีตองการ 
ไมใหฌานจิตตกภวังคเสีย ๔. วุฏฐานวสี ชํานาญในการออกจากฌาน ออกไดตามเวลาท่ีกําหนดไวและ
เม่ือใดก็ตามท่ีตองการ ๕. ปจจเวกขณวสี ชํานาญในการพิจารณาทบทวนองคฌาน คือการทําอยางอา
วัชชนวสีนั่นเอง ท่ีเปนครั้งหลัง ๆ ตอนั้นมา ถายังไมไดวสีในฌานลําดับตนก็อยาพึงเจริญฌานข้ันตอไป
มิฉะนั้นอาจเสื่อมท้ังจากฌานท่ีไดแลวและท่ียังไมได63๖๔ 

 มติของพระอรรถกถาจารยมีวา อาวัชชนวสีและปจจเวกขณวสีเนื่องอยูดวยกันในวิถีจิต
เดียวกัน คือในชวงอาวัชชนะเปนอาวัชชนวสี และในชวงชวนขณะเปนปจจเวกขณวสีแตจะแยก
ความหมายอยางไร ก็ไดประโยชนเทากัน64

๖๕  

 เม่ือไดสั่งสมความชํานาญในวสี ๕ แลว พึงออกจากปฐมฌานท่ีคลองแคลว แลวเห็นโทษ
ในปฐมฌานนั้น วา “สมาบัตินี้ยังมีนิวรณเปนขาศึกใกล และมีองคฌานท่ีทรามกําลังเพราะวิตกและ
วิจารเปนองคหยาบ” มนสิการซ่ึงทุติยฌานวา เปนธรรมสงบ แลวกระทําความพยายามเพ่ือบรรลุทุติย
ฌาน  

 เม่ือเธอออกจากปฐมฌานแลวพิจารณาองคฌานท้ังหลายอยู วิตกและวิจารปรากฏโดย
เปนองคหยาบ ปติ สุข และเอกัคคตาเทานั้น ปรากฏโดยเปนองคสงบ มนสิการอยูซํ้าๆ ซากๆ ซ่ึง
ปฏิภาคนิมิตในลมหายใจเพ่ือละองคฌานหยาบ และเพ่ือไดมาซ่ึงองคสงบ ก็จักบรรลุทุติยฌาน แมการ
กาวไปในตติยฌาน และจตุตถฌาน ก็มีวิธีมนสิการเชนเดียวกัน มีการพิจารณาเปนองคฌานท่ียังหยาบ
อยูเปนตน65

๖๖  

 อธิบายองคฌานกับการละนิวรณ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา ดังไดกลาว
แลววา สมาธิท่ีแนวแนสนิทเรียกวา อัปปนาสมาธิ เม่ือจิตเปนสมาธิถึงข้ันนี้ก็เปนอันเขาสูภาวะท่ี
เรียกวาฌาน ในฌานนั้น สมาธิ หรือเรียกอีกอยางวาเอกัคคตา จะมีองคธรรมอ่ืนๆ จํานวนหนึ่งเปนตัว
ประกอบรวมอยูดวยเปนประจําเสมอไป ฌานมีหลายข้ัน คือแบงเปน ๔ ตามแนวพระสูตรแตเดิมบาง 
                                                           

 ๖๓ วิสุทธิ (ไทย) ๖๐/๒๒๓ - ๖๗/๒๓๘. 

 ๖๔ องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๒๓๙/๔๓๓. 

 ๖๕ วิสุทธิ (ไทย) ๗๘/๒๗๑-๒๗๔., พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๕๘. 

 ๖๖ วิสุทธิ (ไทย) ๗๙/๒๗๔-๒๗๕. 



๓๙ 
 

(เรียกวาจตุกกนัย) เปน ๕ ตามแนวอภิธรรมบาง (เรียกปญจกนัย) บางแหงยิ่งเปนฌานท่ีสูงข้ึนไป ก็ยิ่ง
ประณีตข้ึน ก็ยิ่งมีองคธรรมท่ีประกอบรวมประจํานอยลงไปตามลําดับ องคธรรมประกอบรวมประจํา
ในฌานรวมท้ังตัวสมาธิหรือเอกัคคตาดวยนั้น เรียกกันสั้นๆ วา “องคฌาน” หรือตามบาลีวา 
“ฌานงฺค” มีท้ังหมด ๖ อยางคือ วิตก วิจาร ปติ สุข อุเบกขา และเอกัคคตามีความหมายสังเขปดังนี้ 

 ๑. วิตก แปลวา ความตริ หมายถึง การจรดหรือปกจิตลงในอารมณหรือยกจิตใสอารมณ
มีในปฐมฌาน  

 ๒. วิจาร แปลวา ความตรอง หมายถึงการฟน เคลา หรือเอาจิตผูกพันอยูกับอารมณมีใน
ปฐมฌาน (มีในทุติยฌาน แบบปญจกนัยดวย)  

 องคฌาน ๒ ขอนี้ ตอเนื่องกัน คือ วิตกเอาจิตจรดไวกับอารมณ วิจารเอาจิตเคลาอารมณ
นั้น เปรียบไดกับคนเอาภาชนะสําริดท่ีสนิมจับไปขัด วิตกเหมือนมือท่ีจับภาชนะไว วิจารเหมือนมือท่ี
ถือแปรงขัดสีไปมา หรือเปรียบกับชางปนหมอ วิตกเหมือนมือท่ีกดไว วิจาร เหมือนมือท่ีแตงไปท่ัวๆ 
ขอสําคัญอยาเอาวิตก หรือ วิตักกะ ทางธรรมนี้มาปะปนกับวิตกท่ีหมายถึงความกังวลทุกขรอนใน
ภาษาไทย  

 ๓. ปติ แปลวา ความอ่ิมใจ ดื่มด่ําหรือเอิบอ่ิม หมายเอาเฉพาะปติชนิด แผเอิบอาบ
ซาบซานไปท่ัวสรรพางคกาย ท่ีเรียกวา ผรณาปติ ปติมีในฌานท่ี ๑ และ ๒ (มีในฌานท่ี ๑, ๒, ๓ ของ
ปญจกนัย)  

 ๔. สุข แปลวา ความสุข หมายถึงความสําราญ ชื่นฉํ่าคลองใจ ปราศจากความบีบค้ันหรือ
รบกวนใดๆ มีในฌานท่ี ๑ ถึงท่ี ๓ (ในปญจกนัยถึงฌานท่ี ๔)  

 ปติกับสุข สําหรับบางคนอาจสับสนแยกยาก จึงควรทราบลักษณะท่ีตางกัน กลาวคือ ปติ
หมายถึง ความยินดีในการไดอารมณท่ีตองการ สวนสุขหมายถึง ความยินดีในการเสวยอารมณท่ี
ตองการ ตัวอยางเชน คนผูหนึ่งเดินทางมาในทะเลทรายเหนื่อยออนแสนจะรอนและหิวกระหาย 
ตอมาเขาเห็นหมูไมและแองน้ําหรือพบคนอีกคนหนึ่งซ่ึงบอกเขาวา มีหมูบานและแองน้ําอยูใกลท่ีนั้น 
หลังจากนั้นเขาก็ไดไปถึง เขาพักผอนและดื่มน้ําท่ีหมูไมและแองน้ํานั้นสมใจ อาการท่ีดีใจเม่ือเห็นหรือ
ไดยินขาวหมูไมและแองน้ํานั้น เรียกวา ปติ อาการชื่นใจเม่ือไดเขาพักท่ีใตรมไมและไดดื่มน้ําเรียกวา 
สุข  

 ๕. อุเบกขา แปลวา ความวางเฉย หรือความมีใจเปนกลาง หรือแปลใหเต็มวา ความวาง
ทีเฉยดูอยู หมายถึงการดูอยางสงบ หรือดูตามเรื่องท่ีเกิด ไมตกเปนฝกฝาย ในกรณีของฌาน คือไมติด
ขางแมแตในฌานท่ีมีความสุขอยางยอด และความหมายท่ีสูงข้ึนไปอีก หมายถึง วางทีดูเฉยในเม่ืออะไร
ทุกอยางเขาท่ีดําเนินไปดวยดี หรือเสร็จเรียบรอยแลว ไมตองขวนขวายเจาก้ีเจาการโดยเฉพาะในฌาน
ท่ี ๔ คือบริสุทธิ์หมดจดจากธรรมท่ีเปนขาศึกเรียบรอยแลว จึงไมตองขวนขวายท่ีจะกําจัดธรรมท่ีเปน
ขาศึกนั้นอีก จัดเปนองคฌานโดยเฉพาะของฌานท่ี ๔ และท่ี ๕ ในปญจกนัย  

 ความจริงอุเบกขามีในฌานทุกข้ัน แตในข้ันตนๆ ไมเดนชัด ยังถูกธรรมท่ีเปนขาศึก เชน 
วิตก วิจาร และสุขเวทนา เปนตน ขมไว เหมือนดวงจันทรในเวลากลางวัน ไมกระจาง ไมแจม เพราะ



๔๐ 
 

ถูกแสงอาทิตยขมไวครั้นถึงฌานท่ี ๔ ธรรมท่ีเปนขาศึกระงับไปหมด และไดราตรี คืออุเบกขา หรืออ
ทุกขมสุขเวทนา สนับสนุนก็บริสุทธิ์ผุดผอง แจมชัด และพาใหธรรมอ่ืนๆ ท่ีประกอบอยูดวย เชน สติ 
เปนตน พลอยแจมชัดบริสุทธิ์ไปดวย  

 ๖. เอกัคคตา แปลวา ภาวะท่ีจิตมีอารมณหนึ่งเดียว ไดแก ตัวสมาธินั้นเอง มีฌานทุกข้ัน  

 ความท่ีจะตองย้ําไวอีกครั้งหนึ่งมีวา คําวาองคฌาน หมายถึง องคธรรมท่ีประกอบรวมอยู
เปนประจําในฌานข้ันนั้นๆ และเปนเครื่องกําหนดแยกฌานแตละข้ันออกจากกันใหรูวาในกรณีนั้นเปน
ฌานข้ันท่ีเทาใดเทานั้น มิใชหมายความวาในฌานมีองคธรรมท้ังหมดอยูเพียงเทานั้น ความจริงองค
ธรรมอ่ืนๆ ท่ีประกอบรวมอยูดวย ซ่ึงเรียกวาสัมปยุตธรรม แตเกิดข้ึนประจําบาง ไมประจําบาง และ
ไมใชเปนตัวกําหนดแบงข้ันของฌานยังมีอีกเปนอันมาก เชน สัญญา เจตนา เปนตน แมในคําบรรยาย
ฌานแตละข้ันในพระสูตร ก็ยังระบุองคธรรมท่ีเนนพิเศษไวอีก เชน ในตติยฌานเนนสติสัมปชัญญะเปน
ตัวทําหนาท่ีชัดเจนมากกวาในฌานสองข้ันตนซ่ึงก็มีสติสัมปชัญญะดวยเชนกันและในจตุตถฌานย้ําวา 
สติบริสุทธิ์แจมชัดกวาในฌานกอนๆ ท้ังหมด ท้ังนี้เพราะอุเบกขาแจมชัดบริสุทธิ์เปนเหตุหนุนไมเฉพาะ
สติเทานั้นท่ีชัด แมสัมปยุตธรรมอ่ืนๆ ก็ชัดข้ึนดวยเหมือนกัน ความขอนี้ เปนเครื่องปองกันไมใหเอา
ฌานไปสับสนกับภาวะท่ีจิตลืมตัวหมดความรูสึกถูกกลืนเลือนหายเขาไปในอะไรๆ หรือเขาไปรวมกับ
อะไรๆ 

 ในคัมภีรวิสุทธิมรรค อางคัมภีรเปฏโกปเทสวา องคฌาน ๕ ท่ีเกิดข้ึนตั้งแตไดอัปปนา
สมาธิและบรรลุฌานทีแรกนั้น เปนปฏิปกษกันกับนิวรณ ๕ ท่ีละไดแลวดวย โดยเปนศัตรูกันเปนคูๆ 
คือ วิตกเปนปฏิปกษของถีนมิทธะ วิจารเปนปฏิปกษของวิจิกิจฉา ปติเปนปฏิปกษของพยาบาท สุข
เปนปฏิปกษของอุทธัจจะกุกกุจจะ สมาธิหรือเอกัคคตาเปนปฏิปกษของกามฉันท เม่ือธรรมเหลานี้
เกิดข้ึนก็ยอมกําจัดนิวรณใหหมดไป และเม่ือธรรมเหลานี้อยูนิวรณก็เขามาไมได แตในทางตรงกันขาม
ถานิวรณครอบงําจิตอยูธรรมเหลานี้ก็ทําหนาท่ีไมได... 66

๖๗  

 ๒.๓.๓ อุปสรรคของการปฏิบัติอานาปานสติ 

 ในขณะท่ีปฏิบัตินั้น อาจจะมีปญหาอุปสรรคเกิดข้ึนได สิ่งท่ีมาขัดขวางการปฏิบัติอานา
ปานสติสมาธิท่ีสําคัญ คือ อุปกิเลส ๑๘ ซ่ึงปรากฏในอานาปานัสสติกถา อุปกิเลสญาณนิทเทส ได
กลาวถึงอุปกิเลส ๑๘ ประการท่ีเกิดข้ึนไดในขณะเจริญอานาปานสติสมาธิ ไดแก  

 ๑. เม่ือใชสติไปตามลมหายใจเขาท่ีฐานเบื้องตน ทามกลาง และท่ีสุด กายและจิตยอม
กระสับกระสาย หวั่นไหว และดิ้นรน เพราะจิตฟุงซานภายใน 

 ๒. เม่ือใชสติไปตามลมหายใจออกท่ีฐานเบื้องตน ทามกลาง และท่ีสุด กายและจิตยอม
กระสับกระสาย หวั่นไหว และดิ้นรน เพราะจิตถึงความฟุงซานภายนอก 

 ๓. กายและจิตยอมกระสับกระสาย หวั่นไหว และดิ้นรน เพราะความเปนไปแหงตัณหา
คือ ความติดใจหวังลมหายใจเขา 

                                                           
 ๖๗ วิสุทธิ (ไทย) ๘๐/๒๗๕-๒๙๐/๓๐๐., พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๗๒-๘๗๔. 



๔๑ 
 

 ๔. กายและจิตยอมกระสับกระสาย  หวั่นไหว และดิ้นรน เพราะความเปนไปแหงตัณหา
คือความติดใจหวังลมหายใจออก 

 ๕. กายและจิตยอมกระสับกระสาย หวั่นไหว  และดิ้นรน เพราะพระโยคาวจร ผูถูกลม
หายใจเขาครอบงํา เปนผูหลงในการไดลมหายใจออก 

 ๖. กายและจิตยอมกระสับกระสาย หวั่นไหว และดิ้นรน เพราะพระโยคาวจร ผูถูกลม
หายใจออกครอบงํา เปนผูหลงในการไดลมหายใจเขา 

 ๗. กายและจิตยอมกระสับกระสาย  หวั่นไหว  และดิ้นรน เพราะพระโยคาวจรผูคํานึงถึง
นิมิต  มีจิตกวัดแกวงอยูท่ีลมหายใจเขา 

 ๘. กายและจิตยอมกระสับกระสาย หวั่นไหว และดิ้นรน เพราะพระโยคาวจรผูคํานึงถึง
ลมหายใจเขา มีจิตกวัดแกวงอยูท่ีนิมิต 

 ๙. กายและจิตยอมกระสับกระสาย หวั่นไหว และดิ้นรน เพราะพระโยคาวจรผูคํานึงถึง
นิมิต มีจิตกวัดแกวงอยูท่ีลมหายใจออก 

 ๑๐. กายและจิตยอมกระสับกระสาย หวั่นไหว และดิ้นรน เพราะพระโยคาวจรผูคํานึงถึง
ลมหายใจออก มีจิตกวัดแกวงอยูท่ีนิมิต 

 ๑๑. กายและจิตยอมกระสับกระสาย  หวั่นไหว และดิ้นรน เพราะพระโยคาวจรผู
คํานึงถึงลมหายใจเขา มีจิตกวัดแกวงอยูท่ีลมหายใจออก 

 ๑๒. กายและจิตยอมกระสับกระสาย หวั่นไหว และดิ้นรน เพราะพระโยคาวจรผูคํานึงถึง
ลมหายใจออก มีจิตกวัดแกวงอยูท่ีลมหายใจเขา 

 ๑๓. กายและจิตยอมกระสับกระสาย หวั่นไหว และดิ้นรน เพราะจิตแลนไปตาม         
อตีตารมณ  ตกไปขางฝายฟุงซาน 

 ๑๔. กายและจิตยอมกระสับกระสาย หวั่นไหว และดิ้นรน เพราะจิตหวังอนาคตารมณถึง
ความกวัดแกวง 

 ๑๕. กายและจิตยอมกระสับกระสาย หวั่นไหว และดิ้นรน เพราะจิตหดหูตกไปขางฝาย
เกียจคราน 

 ๑๖. กายและจิตยอมกระสับกระสาย หวั่นไหว และดิ้นรน เพราะจิตมีความเพียรกลา ตก
ไปขางฝายอุทธัจจะ 

 ๑๗. กายและจิตยอมกระสับกระสาย หวั่นไหว และดิ้นรน เพราะจิตนอมรับ ตกไปขาง
ฝายกําหนัด 

 ๑๘. กายและจิตยอมกระสับกระสาย  หวั่นไหว และดิ้นรน เพราะจิตผละออก ตกไปขาง
ฝายพยาบาท67

๖๘ 

                                                           
๖๘ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๕๖-๑๕๗/๒๓๘-๒๔๑.  



๔๒ 
 

 อุปสรรคท้ัง ๙ คู หรือนับเรียงอยางได ๑๘ อยางเหลานี้ บางทีก็เรียกวา อุปกิเลสของ
สมาธิ บาง ในฐานะท่ีเปนเครื่องเศราหมองของสมาธิ เรียกวา อันตรายของสมาธิบาง ในฐานะท่ีเปนสิ่ง
ท่ีทําอันตรายตอสมาธิโดยตรง เม่ือเกิดอาการเหลานี้อยางใดอยางหนึ่งข้ึนแลว กายก็ดี จิตก็ดี ยอม
กระวนกระวาย ยอมหวั่นไหว ยอมดิ้นรนไปตามกัน เม่ือจิตหมดจดจากอุปสรรคเหลานี้ การเจริญ
สมาธิทุกข้ันยอมเปนไปไดโดยหลักใหญๆ สวนขอปลีกยอยหรือรายละเอียดนั้น จะไมมีความสําคัญจน
ถึงกับจะแกไขไมได ในเม่ือตัวอุปสรรคอันแทจริงเหลานี้ไดถูกขจัดไปหมดสิ้นแลว จิตท่ีปลอดจาก
อุปสรรคเหลานี้ชื่อวาเปนจิตขาวรอบหรือเปนจิตถึงซ่ึงความเปนเอก (เอกตฺต) ความเปนเอกในท่ีนี้มี
ความหมายท้ังความเปนหนึ่งไมมีสอง และความเปนเอก คือประเสริฐ 6 8

๖๙ ผูใดไมบําเพ็ญ ไมเจริญอานา
ปานสติ กายและจิตของผูนั้นยอมหวั่นไหว ดิ้นรน สวนผูใดบําเพ็ญ เจริญอานาปานสติดีแลว กายและ
จิตของผูนั้นยอมไมหวั่นไหว ไมดิ้นรน  เม่ือมีจิตหมดนิวรณเหลานั้น เจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ชั้น
ยอมมีจิตตั้งม่ันชั่วขณะได69๗๐ 

 ๒.๓.๔ วิธแีกอุปสรรคของการปฏิบัติอานาปานสติ 

 อุปกิเลส คือ เปนเครื่องเศราหมองของสมาธิ เรียกวา อันตรายของสมาธิบาง ในฐานะท่ี
เปนสิ่งท่ีทําอันตรายตอสมาธิโดยตรง เม่ือเกิดอาการเหลานี้อยางใดอยางหนึ่งข้ึนแลว กายก็ดี จิตก็ดี 
ยอมกระวนกระวาย ยอมหวั่นไหว ยอมดิ้นรนไปตามกัน 

 พระพุทธเจาก็ไดทรงคนพบวิธีการท่ีสามารถทําลายอุปกิเลสดังกลาวขางตน เพ่ือการ
เจริญอานาปานสติ คือ ญาณในโวทาน ๑๓ ประการ70

๗๑  ไดแก 

 ๑. จิตท่ีแลนไปตามอตีตารมณ ตกไปขางฝายฟุงซาน  ผูปฏิบัติละจิตนั้นแลวตั้งจิตไวม่ัน
ในฐานหนึ่ง 

 ๒. จิตยอมไมฟุงซาน 

 ๓. ใหผูปฏิบัติเวนจิตท่ีหวังอนาคตารมณถึงความกวัดแกวง แลวนอมจิตไปในฐานะนั้น 

 ๔. จิตยอมไมฟุงซาน 

 ๕. ใหผูปฏิบัติเวนจิตท่ีหดหู เกียจคราน    

 ๖. จิตยอมไมฟุงซาน   

 ๗. จิตท่ีมีความเพียรกลา ใหผูปฏิบัติเวนอุทธัจจะ     

 ๘. จิตยอมไมฟุงซาน     

 ๙. จิตนอมรับ ใหผูปฏิบัติรูเทาทันและละเวนความกําหนัด     

                                                           
๖๙ ดูรายละเอียดใน พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา อบรมภิกษุ ณ สวนโมกขฯ ในพรรษาป 

๒๕๐๒, พิมพครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร : หจก. การพิมพพระนคร ๒๕๓๓), หนา ๑๓๖.  
๗๐ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๕๖-๑๕๗/๒๓๘-๒๔๑.  
๗๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๕๘-๑๕๙/๒๔๑-๒๔๘.  



๔๓ 
 

 ๑๐. จิตยอมไมฟุงซาน                          

 ๑๑. จิตผละออก  ตกไปขางฝายพยาบาท ใหผูปฏิบัติรูเทาทันและละเวนความพยาบาท 

 ๑๒. จิตยอมไมฟุงซาน                          

 ๑๓.  จิตบริสุทธิ์ผุดผองถึงสภาวะเดียว     

 ความผองใสท้ัง ๑๓ ประการนี้ สําเร็จมาจากความรู อันเปนเครื่องทําความผองใสในการ
แกปญหาเฉพาะหนา เฉพาะกรณี และเฉพาะบุคคลก็จริงแตบุคคลผูผานการเจริญอานาปานสติไป
จนถึงท่ีสุดแลว ยอมมีญาณเหลานี้อยางครบถวน ดวยการประจักษบาง ดวยการหยั่งทราบบาง 71

๗๒ 

 สรุป อานาปานสติท้ัง ๑๖ ข้ัน คือ การหายใจเขาออกไปตามลําดับจนถึงข้ันสุดทาย การ
เห็นความสละคืน หายใจออกท่ีพระพุทธเจาไดทรงสอนไว โดยใหผูปฏิบัติสามารถฝกไปไดตามลําดับที
ละข้ัน สถานท่ีปฏิบัติคือในปา หรือโคนไม หรือบานเรือนท่ีวางก็ได ใหนั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง มีสติไว
เฉพาะหนา มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก  แลวเจริญอานาปานสติ ๑๖ ข้ัน   ในขณะการปฏิบัติอา
นาปานสตินั้น อาจมีอุปสรรค คือ อุปกิเลส ๑๘ อาทิ ความฟุงซาน ความกําหนัด และความพยาบาท 
เกิดข้ึนได ซ่ึงพระพุทธเจาก็ไดทรงมีทางแกท่ีเรียกวา ญาณในโวทาน ๑๓ ประการ หลักธรรมท่ีสงเสริม
การปฏิบัติอานาปานสติมี ๕ ประการ และธรรมท่ีขัดขวางการปฏิบัติอานาปานสติ คือ นิวรณ ๕ แตมี
ธรรมท่ีสามารถแกนิวรณ ๕ ได ดังท่ีผูวิจัยไดนํามาแสดงไวท้ังหมดในเบื้องตนแลว ตอไปผูวิจัยจะแสดง
อานาปานสติในสติปฏฐาน ๔ ดังนี้ 

 

๒.๔ อานาปานสติในสติปฏฐาน ๔ 

 สติปฏฐาน ๔ ท่ีปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร ซ่ึงเปนพระสูตรท่ีกลาวถึง การเจริญสติปฏ
ฐานสูตรใหญ พระสูตรนี้ตั้งชื่อตามเนื้อหาสาระของพระสูตร มีเปรียบเทียบอธิบายความเพ่ือใหเขาใจ
งายข้ึน เปนการอธิบายแนวการปฏิบัติไดอยางละเอียดเขาใจงายไปทีละลําดับ กอใหเกิดการปฏิบัติท่ี
ถูกตอง พระสูตรนี้ พระพุทธองคทรงแสดงแกภิกษุท้ังหลายขณะประทับอยู ณ นิคมของชาวกุรุ  
ชื่อกัมมาสธัมมะ แควนกุรุ พระพุทธเจาไดทรงแสดงสติปฏฐาน ๔ ท้ัง ๔ ขอ ไดแก ๑. การพิจารณา
เห็นกายในกาย ๒. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา ๓. การพิจารณาจิตในจิต และ ๔. พิจารณาเห็น
ธรรมในธรรม ทรงสอนวา สติปฏฐาน ๔ เปนทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพ่ือลวงโสกะ
และปริเทวะ เพ่ือดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือพระนิพพาน72

๗๓      

 จากนั้นทรงแสดงวิธีการปฏิบัติเพ่ือเจริญสติปฏฐาน ๔ เปนลําดับขอๆ ไป ผูวิจัยขอแสดง
เฉพาะ ขอ ๑. การพิจารณาเห็นกายในกาย หรือกายานุปสสนา เรียกสั้นๆ วา การพิจารณากาย ซ่ึง

                                                           
๗๒ ดูรายละเอียดใน พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา อบรมภิกษุ ณ สวนโมกขฯ ในพรรษาป 

๒๕๐๒, พิมพครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร : หจก. การพิมพพระนคร ๒๕๓๓), หนา ๔๒๖.  

 ๗๓ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐. 



๔๔ 
 

แบงออกเปนหมวดๆ ประกอบดวย หมวดลมหายใจเขาออก หมวดอิริยาบถ 7 3

๗๔ หมวดสัมปชัญญะ7 4

๗๕ 
หมวดมนสิการสิ่งปฏิกูล75

๗๖ หมวดมนสิการธาตุ76๗๗ หมวดปาชา ๙ หมวด 7 7

๗๘ ซ่ึงสอดคลองกับการปฏิบัติ
อานาปานสติสมาธิ เพราะในการเจริญสติปฏฐาน ๔ ขอท่ี ๒-๔ ไดแก ๒. การพิจารณาเห็นเวทนาใน
เวทนา ๓. การพิจารณาจิตในจิต และ ๔. การพิจารณาเห็นธรรมในธรรม นั้นไมมีการกลาวถึงการ
พิจารณาลมหายใจไวเลย ดังนั้น ผูวิจัยจึงขอนํารายละเอียดกายานุปสสนา การพิจารณากาย เฉพาะ
หมวดลมหายใจเขาออกเทานั้นมาแสดง ดังนี้ 

 การพิจารณาเห็นกายในกาย หรือกายานุปสสนา การพิจารณากาย หมวดลมหายใจเขา
ออก เปนการอธิบายถึงลมหายใจเขาออก เชนเดียวกับการเจริญอานาปานสติ คือ ใหผูปฏิบัติหาท่ีนั่ง 
มีสติในการหายใจเขา หายใจออก อยางรูชัดวา หายใจเขา หรือหายใจออก สั้นหรือยาว  

 ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู  คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสู
เรือนวางก็ดี นั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา  

 มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก  
 เม่ือหายใจเขายาว ก็รูชัดวา เราหายใจเขายาว 
 เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวา เราหายใจออกยาว 
 เม่ือหายใจเขาสั้น ก็รูชัดวา เราหายใจเขาสั้น 
 เม่ือหายใจออกสั้น ก็รูชัดวา เราหายใจออกสั้น 
 สําเหนียกวา  เรากําหนดรูกองลมท้ังปวง หายใจเขา  
 สําเหนียกวา  เรากําหนดรูกองลมท้ังปวง หายใจออก 
 สําเหนียกวา  เราระงับกายสังขาร หายใจเขา 
 สําเหนียกวา  เราระงับกายสังขาร หายใจออก 

78

๗๙ 

 พระพุทธเจาทรงเปรียบเทียบการปฏิบัติแบบนี้เหมือนกับ ชางกลึง หรือลูกมือชางกลึงผูมี
ความชํานาญ  เม่ือชักเชือกยาว ก็รูชัดวา ชักเชือกยาว เม่ือชักเชือกสั้น ก็รูชัดวา ชักเชือกสั้น ฉันใด 
พระภิกษุผูปฏิบัติก็เหมือนกัน ฉันนั้น การชักเชือกสั้นหรือยาวก็รูเหมือนกับการหายใจสั้นหรือยาว 7 9

๘๐

ดวยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู หรือพิจารณา
เห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิด (แหงลมหายใจ) ในกายอยู    
พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับ (แหงลมหายใจ) ในกายอยู หรือพิจารณาเห็นท้ังธรรมเปนเหตุเกิดท้ัง
ธรรมเปนเหตุดับ (แหงลมหายใจ) ในกายอยู หรือวา ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา กายมีอยู    

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

 ๗๕ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕.  

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

 ๗๗ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗.  

 ๗๘ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘-๓๑๓.  

 ๗๙ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒-๓๐๓.  

 ๘๐ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๓.  



๔๕ 
 

ก็เพียงเพ่ืออาศัย เจริญญาณ เจริญสติเทานั้น ไมอาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู  และไมยึดม่ันถือม่ันอะไรๆ    
ในโลก นี่เปนวิธีการพิจารณาเห็นกายในกาย80

๘๑ 

 สรุป อานาปานสติเปนสวนหนึ่งของกายานุปสสนาสติปฏฐาน เพราะอานาปานสติมี
ความเก่ียวเนื่องกับสติปฏฐาน ๔ อยางเห็นไดชัดเจนในเรื่องของการใชลมหายใจเขาออก อานาปาน
สติและสติปฏฐาน ๔ มีข้ันตอนการปฏิบัติดวยลมหายใจเขาออกเชนเดียวกัน แตในพระสูตรนี้ไดแสดง
การใชลมหายใจเขาออกเฉพาะการพิจารณาเห็นกายในกาย หรือกายานุปสสนา เฉพาะในหมวดลม
หายใจเขาออกเทานั้น สวนหมวดอ่ืนๆ และสติปฏฐานในขอการพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา การ
พิจารณาจิตในจิต และ การพิจารณาเห็นธรรมในธรรม ไมมีการแสดงถึงลมหายใจเลย แตก็กลาวไดวา 
ท้ังอานาปานสติสมาธิและสติปฏฐาน ๔ ก็เปนเรื่องเดียวกันนั่นเอง 

 อยางไรก็ดี ในอานาปานัสสติสูตรไดแสดงหลักฐานไวชัดเจนวา อานาปานสติสมาธิ เปน
สวนหนึ่งของ สติปฏฐาน ๔ เวลาท่ีทรงแสดงอานาปานสติสมาธิ ก็ทรงแสดงสติปฏฐาน ๔ โพชฌงค ๗ 
นับเนื่องอยูในพระสูตรเดียวกัน ซ่ึงเทากับทรงแสดงใหเห็นอยางชัดเจนวาท้ังอานาปานสติสมาธิ สติปฏ
ฐาน ๔ และโพชฌงค ๗ นั้น เปนหมวดธรรมประเภทเดียวกัน วิธีปฏิบัติก็ใชหลักการเดียวกัน มุงตรง
ตอเปาหมายสูงสุดคือ “วิชชา วิมุตติ” เหมือนกัน ดังปรากฏพุทธพจนวา “อานาปานสติท่ีภิกษุเจริญ 
ทําใหมากแลว ยอมทําสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณ สติปฏฐาน ๔ ท่ีภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว ยอมทํา
โพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ    โพชฌงค ๗ ท่ีภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว ยอมทําวิชชาและวิมุตติให
บริบูรณ”81

๘๒  

 การเจริญอานาปานสติทําใหสติปฏฐาน ๔ บริบูรณได คือ 
 ๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณาเห็นกายในกาย 
 เม่ือหายใจเขายาวก็รูชัดวา เราหายใจเขายาว 
 เม่ือหายใจออกยาวก็รูชัดวา เราหายใจออกยาว 
 เม่ือหายใจเขาสั้นก็รูชัดวา เราหายใจเขาสั้น 
 เม่ือหายใจออกสั้นก็รูชัดวา เราหายใจออกสั้น 
 สําเหนียกวา เรากําหนดรูกองลมท้ังปวง  หายใจเขา 
 สําเหนียกวา เรากําหนดรูกองลมท้ังปวง  หายใจออก 
 สําเหนียกวา  เราระงับกายสังขาร  หายใจเขา 
 สําเหนียกวา  เราระงับกายสังขาร  หายใจออก 

 พิจารณาเห็นกายในกาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสใน
โลกได เรากลาวลมหายใจเขา ลมหายใจออกนี้วา เปนกายชนิดหนึ่งในบรรดากายท้ังหลาย เพราะเหตุ
นั้น  สมัยนั้น จึงชื่อวา พิจารณาเห็นกายในกาย  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ กําจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกอยู 

 ๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา 

                                                           
๘๑ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๓-๓๐๔.  
๘๒ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๗.  



๔๖ 
 

 สําเหนียกวา  เรากําหนดรูปติ  หายใจเขา 
 สําเหนียกวา  เรากําหนดรูปติ  หายใจออก 
 สําเหนียกวา  เรากําหนดรูสุข หายใจเขา 
 สําเหนียกวา  เรากําหนดรูสุข หายใจออก 
 สําเหนียกวา  เรากําหนดรูจิตตสังขาร  หายใจเขา 
 สําเหนียกวา  เรากําหนดรูจิตตสังขาร  หายใจออก’ 
 สําเหนียกวา  เราระงับจิตตสังขาร  หายใจเขา 
 สําเหนียกวา  เราระงับจิตตสังขาร  หายใจออก 

 พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌา
และโทมนัสในโลกได เรากลาวการใสใจลมหายใจเขา ลมหายใจออกเปนอยางดีนี้วา เปนเวทนาชนิด
หนึ่งในบรรดาเวทนาท้ังหลาย จึงชื่อวาพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลาย มีความเพียร  มี
สัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู 

 ๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณาเห็นจิตในจิต 
 สําเหนียกวา  เรากําหนดรูจิต  หายใจเขา 
 สําเหนียกวา  เรากําหนดรูจิต  หายใจออก 
 สําเหนียกวา  เราทําจิตใหบันเทิง  หายใจเขา 
 สําเหนียกวา  เราทําจิตใหบันเทิง  หายใจออก 
 สําเหนียกวา  เราตั้งจิตม่ัน  หายใจเขา 
 สําเหนียกวา  เราตั้งจิตม่ัน  หายใจออก 
 สําเหนียกวา  เราเปลื้องจิต  หายใจเขา 
 สําเหนียกวา  เราเปลื้องจิต  หายใจออก 

 พิจารณาเห็นจิตในจิต  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสใน
โลกได  ไมบอกอานาปานสติแกผูหลงลืม ไมมีสัมปชัญญะ จึงชื่อวาพิจารณาเห็นจิตในจิต มีความเพียร    
มีสัมปชัญญะ  มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู 

 ๔. ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณาเห็นธรรมในธรรม 
 สําเหนียกวา  เราพิจารณาเห็นวาไมเท่ียง หายใจเขา 
 สําเหนียกวา  เราพิจารณาเห็นวาไมเท่ียง  หายใจออก 
 สําเหนียกวา  เราพิจารณาเห็นความคลายออกได  หายใจเขา 
 สําเหนียกวา  เราพิจารณาเห็นความคลายออกได  หายใจออก 
 สําเหนียกวา  เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจเขา 
 สําเหนียกวา  เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจออก 
 สําเหนียกวา  เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจเขา 
 สําเหนียกวา  เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจออก 



๔๗ 
 

 พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ กําจัดอภิชฌา
และโทมนัสในโลกได เธอเห็นการละอภิชฌาและโทมนัสดวยปญญาแลว ยอมเปนผูวางเฉยไดดี เพราะ
เหตุนั้น  จึงชื่อวาพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌา
และโทมนัสในโลกอยู 

 สรุป สติปฏฐานเม่ือเริ่มกําหนดลมหายใจเขายาวและลมหายใจออกยาว นั้นคือ กายา
นุปสสนา สติปฏฐานท่ีเริ่มจากการรูปติ คือ เวทนานุปสสนา สติปฏฐานท่ีเริ่มจากการรูจิตคือ จิตตา
นุปสสนา สติปฏฐานท่ีเริ่มการเห็นความไมเท่ียง คือ ธัมมานุปสสนา ดังนั้นผูปฏิบัติอานาปานติไป
ตลอดสายจะทําใหสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณ 

 อานาปานสติท่ีเจริญแลวจึงทําใหสติปฏฐาน ๔ บริบูรณได82๘๓ 

 เม่ือเจริญสติปฏฐาน ๔ แลวจึงทําใหเกิดโพชฌงค ๗ ได ดังนี้ 

 ๑. เม่ือพิจารณาเห็นกายในกาย (พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลาย พิจารณา 
พิจารณาเห็นจิตในจิต  พิจารณาเห็นธรรมในธรรม) มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌา
และโทมนัสในโลกได เม่ือมีสติตั้งม่ัน ไมหลงลืม สมัยใด ภิกษุมีสติตั้งม่ัน ไมหลงลืม จึงเปนสติ
สัมโพชฌงค (ธรรมท่ีเปนองคแหงการตรัสรูคือความระลึกได)  

 ๒. ผูมีสติอยางนั้น ยอมคนควา ไตรตรอง ถึงการพิจารณาธรรมนั้นดวยปญญา จึงเปน
ธัมมวิจยสัมโพชฌงค (ธรรมท่ีเปนองคแหงการตรัสรูคือความเลือกเฟนธรรม)     

 ๓. เม่ือคนควา ไตรตรอง ถึงการพิจารณาธรรมนั้นดวยปญญา จึงปรารภความเพียรไมยอ
หยอน จึงเปนวิริยสัมโพชฌงค (ธรรมท่ีเปนองคแหงการตรัสรูคือความเพียร)     

 ๔. เม่ือปติท่ีปราศจากอามิสเกิดข้ึนแกภิกษุผูปรารภความเพียรแลว  จึงเปนปติสัม
โพชฌงค (ธรรมท่ีเปนองคแหงการตรัสรูคือความอ่ิมใจ)     

 ๕. เม่ือจิตเกิดปติ กายและจิตยอมสงบ จึงเปนปสสัทธิสัมโพชฌงค (ธรรมท่ีเปนองคแหง
การตรัสรูคือความสงบกายสงบจิต)     

 ๖. เม่ือกายสงบแลว มีความสุข จิตยอมตั้งม่ัน จึงเปนสมาธิสัมโพชฌงค (ธรรมท่ีเปนองค
แหงการตรัสรูคือความตั้งใจม่ัน)     

 ๗. เม่ือเปนผูวางเฉยจิตท่ีตั้งม่ันแลวเชนนั้นไดเปนอยางดี  จึงเปนอุเบกขาสัมโพชฌงค 
(ธรรมท่ีเปนองคแหงการตรัสรูคือความมีใจเปนกลาง) 

 เม่ือเจริญโพชฌงค ๗  แลวจึงทําใหเกิดวิชชาและวิมุตติ ดังนี้ เจริญสติสัมโพชฌงค    
เจริญธัมมวิจยสัมโพชฌงค เจริญวิริยสัมโพชฌงค เจริญปติสัมโพชฌงค เจริญปสสัทธิสัมโพชฌงค    
เจริญสมาธิสัมโพชฌงค เจริญอุเบกขาสัมโพชฌงค  อันอาศัยวิเวก (ความสงัด)  อาศัยวิราคะ (ความ
คลายกําหนัด) อาศัยนิโรธ (ความดับ) อันนอมไปเพ่ือความปลอยวาง83

๘๔ 

                                                           
 ๘๓ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๗-๑๔๙/๑๘๗-๑๙๑.  

 ๘๔ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๐/๑๕๒/๑๙๑-๑๙๕.  



๔๘ 
 

 สรุป จากพระสูตรนี้เห็นไดชัดเจนวา อานาปานสติเก่ียวเนื่องกับสติปฏฐาน ๔ จนเปนอัน
เดียวกัน และเม่ือเจริญสติปฏฐาน ๔ แลวจะทําใหเกิดเปนโพชฌงค ๗ และทําใหเกิดวิชชาและวิมุตติ
ในท่ีสุด ดังท่ีไดแสดงรายละเอียดมาแลวขางตน นับไดวาเปนมรรคผลสูงสุดของพระพุทธศาสนาท่ี
สามารถเริ่มตนมาจากการปฏิบัติสมาธิดวยลมหายใจเขาออกหรืออานาปานสติ ซ่ึงตอไปผูวิจัยจะได
ศึกษาประโยชนของการปฏิบัติอานาปานสติ ดังนี้ 

 

๒.๕ ประโยชนของอานาปานสติ 

 ประโยชนของการเจริญอานาปานสติ ก็เพ่ือเตรียมจิตใจใหพรอมท่ีจะใชปญญาอยาง
ไดผลดี เปนสมาธิเพ่ือจุดหมาย คือ การรูแจงเห็นจริงตามสภาพท่ีเปนจริงของสิ่งท้ังหลาย ผูเจริญอา
นาปานสติอยางสมํ่าเสมอแมจะยังไมบรรลุคุณธรรมสูงสุดก็ยอมไดประโยชนจากการปฏิบัตินั้น สวน
ทานท่ีบรรลุแลวก็ยังสามารถปฏิบัติอานาปานสติไดเสมอเชนกัน 

 พระพุทธเจาทรงสอนโดยการท่ีทรงแสดงวิธีเจริญกรรมฐานเก่ียวของกับธรรม ๓ หมวด 
ไดแก อานาปานสติ สติปฏฐาน และโพชฌงค ท่ีเก่ียวเนื่องกันมาเปนลําดับ เพ่ือจุดมุงหมาย คือ การ
บรรลุวิชชาและวิมุตติโดยทรงอธิบายไวอยางละเอียดและชัดเจน ทรงสอนตั้งแตระดับโลกิยะจนถึง  
โลกุตตระ 8 4

๘๕ ผูเจริญอานาปานสติดีแลว พึงหวังอานิสงสอยางใดอยางหนึ่งใน ๗ อยางซ่ึงเปน
จุดมุงหมายของพระพุทธศาสนาท่ีผูวิจัยจะไดศึกษาตอไป ดังนี้   

 พุทธทาสภิกขุแบงจุดมุงหมายของการปฏิบัติอานาปานสติออกเปน ๒ จุดมุงหมายหลัก
คือ ๑) จุดมุงหมายเบ้ืองตนเพ่ือการรูตัว อานาปานสติมุงใหผูฝกไดสัมผัสและรูเทาทันในกระแสความ
เคลื่อนไหวภายในรางกายและจิตใจอยางชัดเจน ผูฝกจะไดประสบกับการรูตัวและเจริญสติมากข้ึน
จากการปฏิบัติอานาปานสติ ซ่ึงในท่ีสุดจะนําผูฝกไปสูการประจักษแจงในตนเองตามความเปนจริง ๒) 
จุดมุงหมายสูงสุด เพ่ือโลกุตรธรรม การฝกอานาปานสติมีจุดมุงหมายสูงสุดอยู ท่ีการเขาถึง 
โลกุตรธรรม” หรือธรรมอันอยูเหนือความเปนโลก ซ่ึงเปนการบรรลุอิสรภาพทางจิตวิญญาณ การตรัส
รู การรูแจง โมกษะ และนิพพาน เปนตน85

๘๖  

 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา ความมุงหมายของสมาธิท่ีใชอยางถูกตอง หรือ
พูดตามศัพทวาความมุงหมายของสัมมาสมาธินั้นเปนท่ีชัดเจนดังไดกลาวมาแลวบอยๆ ดังบาลีท่ีเคย
อางแลววา “สมาธิเพ่ืออรรถคือ ยภาภูตญาณทัสสนะ (สมาธิเพ่ือจุดหมายคือการรูเห็นตามเปนจริง)” 
บาง “สมาธิมียถาภูตญาณทัสสนะเปนอรรถเปนอานิสงส (ความมุงหมายและผลสนองท่ีพึงประสงค
ของสมาธิ คือการรูเห็นสิ่งท้ังหลายตามท่ีมันเปนจริง)” บาง “จิตวิสุทธิเพียงมีทิฏฐิวิสุทธิเปนอรรถ 
(การบําเพ็ญสมาธิใหจิตบริสุทธิ์ มีจุดหมายอยูแคจะทําความเห็นความเขาใจใหถูกตองบริสุทธิ์)” บาง 
                                                           
 ๘๕ เสนาะ ผดุงฉัตร, “การศีกษาเชิงวิเคราะหอานาปานัสสติกถาในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา 

๒๘.  

 ๘๖ พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๓๕), 

หนา ๙๔. 



๔๙ 
 

และอาจจะอางพุทธพจนตอไปนี้มาสนับสนุนดวย “สมาธิท่ีศีลบมรอบแลว ยอมมีผลมาก มีอานิสงส
มาก, ปญญาท่ีสมาธิบมรอบแลว ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก, จิตท่ีปญญาบมรอบแลวยอมหลุดพน
โดยชอบเทียวจากอาสวะท้ังหลาย คือ กามาสวะภวาสวะ อวิชชาสวะ...” 

86

๘๗ 

 สรุป พระพุทธเจาไดวางจุดมุงหมายสูงสุดคือการบรรลุธรรมซ่ึงเปนหนทางแหงการพน
ทุกข และการท่ีจะไปสูจุดมุงหมายดังท่ีพระพุทธเจาไดทรงสั่งสอนและวางแนวทางเอาไวไมวาจะเปน
ท้ังทางโลกและทางธรรมนั้น ไมใชเรื่องยากหากแตตองข้ึนอยูกับผูปฏิบัติท่ีจะตองเขาใจในหลักการ
และมีความเพียรพยายามดวยตัวเอง ซ่ึงหากผูปฏิบัติไดเพียงแคเริ่มการเจริญสติเม่ือใด อานาปานสติก็
จะเริ่มสงผลกอใหเกิดสติตอผูปฏิบัติไดทันที เม่ือเกิดสติก็จะมีปญญา และรูแจงถึงหลักธรรมหรือหลัก
ความจริงท่ีพระพุทธองคไดทรงคนพบและเปนแนวทางในการปฏิบัติสืบทอดกันมาอยางยาวนาน และ
ยังมีประโยชนของการปฏิบัติอานาปานสติท่ีปรากฏในพระไตรปฎกเปนจํานวนมาก ผูวิจัยขอนํา
ประโยชนมาแสดงเปนขอๆ พอสังเขป ดังนี้ 

 ๑. สามารถทําใหหายอาพาธหรือหายปวยได  ดังปรากฏในคิริมานันทสูตร วาดวยเรื่อง
การหายอาพาธของพระคิริมานนท ซ่ึงอาพาธหนัก ไดรับทุกขเวทนา เปนไขหนัก พระพุทธเจาจึงตรัส
สัญญา ๑๐ ประการ ประทานแกพระอานนท ใหนําไปแสดงแกพระคิริมานนท โดยทรงยืนยันวา 
อาพาธของพระคิริมานนทจะหายอยางฉับพลันทันที เม่ือไดฟงสัญญา ๑๐ ประการ สัญญา ๑๐ 
ประการ นั้น ไดแก  ๑. อนิจจสัญญา ๒. อนัตตสัญญา  ๓. อสุภสัญญา ๔. อาทีนวสัญญา  ๕. ปหาน
สัญญา  ๖. วิราคสัญญา  ๗. นิโรธสัญญา  ๘. สัพพโลเก อนภิรตสัญญา  ๙. สัพพสังขาเรสุ อนิจจ
สัญญา  ๑๐. อานาปานสติ โดยเฉพาะอานาปานสตินั้นไดแสดงไวท้ัง ๑๖ ข้ัน หลังจากพระคิริมานนท
ฟงสัญญา ๑๐ ประการ ทานก็หายจากอาพาธนั้น ทันที87

๘๘ 

 ๒. การเจริญอานาปานสติ สามารถทําใหละสังโยชนได ดังปรากฏใน สัญโญชนัปปหาน
สูตร วาดวยธรรมท่ีเปนไปเพ่ือละสังโยชน88๘๙ 

 ๓. การเจริญอานาปานสติ สามารถทําใหถอนอนุสัยได ดังปรากฏใน อนุสยสมุคฆาตสูตร 
วาดวยธรรมท่ีเปนไปเพ่ือถอนอนุสัย89

๙๐ 

 ๔. การเจริญอานาปานสติ สามารถทําใหกําหนดรูอัทธานะได (ทางไกล) ดังปรากฏใน
อัทธานปริญญาสูตร วาดวยเรื่องธรรมเพ่ือกําหนดรูอัทธานะ90

๙๑  

 ๕. การเจริญอานาปานสติ สามารถทําใหสิ้นอาสวะได ดังปรากฏใน อาสวักขยสูตร วา
ดวยธรรมท่ีเปนไปเพ่ือความสิ้นอาสวะ91

๙๒  

                                                           
 ๘๗ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๒๘. 

 ๘๘ ดูรายละเอียดใน องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๘-๑๓๓. 

 ๘๙ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๙๓/๔๘๕-๔๘๖. 

 ๙๐ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๙๔/๔๘๖. 

 ๙๑ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๙๕/๔๘๖. 

 ๙๒ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๙๖/๔๘๗. 



๕๐ 
 

 ๖. อานาปานสติ เปนธรรมเครื่องอยูของพระอริยะ (อริยวิหาร)  เปนธรรมเครื่องอยูของ
พรหม (พรหมวิหาร)  และเปนธรรมเครื่องอยูของพระพุทธเจา (ตถาคตวิหาร) 9 2

๙๓  หมายถึง พระอริยะ 
พระพรหม หรือแมแตพระพุทธเจา ก็เจริญอานาปานสติสมาธิ  

 ๗. อานาปานสติกรรมฐาน สามารถแกอารมณกรรมฐานอ่ืนๆ ไดคือ ทําใหลดและเลิก
การฆาตัวตายได  และทําใหมีความสงบ จิตมีความประณีต มีความสุข มีความสดชื่น สามารถกําจัด
บาป กําจัดอกุศลได ดังปรากฏใน เวสาลิสูตร วาดวยเรื่องพระธรรมเทศนาท่ีกรุงเวสาลี สาระสําคัญ
ของพระสูตรคือ ขณะท่ีพระพุทธเจาประทับอยูท่ีกูฎาคารสาลาปามหาวัน กรุงเวสาลี ตรัสสอนอสุภ
กัมมัฏฐาน  ทรงพรรณนาคุณประโยชนของการเจริญอสุภกัมมัฏฐาน  ตรัสสรรเสริญการเจริญอสุภ
กัมมัฏฐานแกภิกษุท้ังหลาย ภิกษุเหลานั้น เจริญอสุภกัมมัฏฐานแลวเกิดความอึดอัด เบื่อหนายรังเกียจ
รางกายตนพากันฆาตัวตาย วันหนึ่งๆ ๑๐-๓๐ รูป เม่ือพระพุทธเจาเสด็จมาทรงสังเกตเห็นวา 
พระภิกษุมีจํานวนนอยลง จึงตรัสถามพระอานนท ทรงทราบความแลว จึงรับสั่งใหประชุมสงฆโดยทรง
มีจุดมุงหมายวา เพ่ือมิใหภิกษุเหลานั้นฆาตัวตาย จึงทรงแสดงอานาปานสติสมาธิวา เปนธรรมท่ีสงบ 
ประณีต สดชื่น เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุขและกําจัดบาปอกุศลใหหายไป93

๙๔ 

 ๘. การเจริญอานาปานสติ จะทําใหระงับความกําหนัดเรื่องกามและเวนจากอกุศลธรรม
ได94๙๕ 

 ๙. การเจริญอานาปานสติ ทําใหบรรลุฌาน ๔ ได95๙๖ 

 ๑๐. อานาปานสติ ทําใหสติปฏฐาน ๔ บริบูรณ96๙๗  

 ๑๑. อานาปานสติ ทําใหสติปฏฐาน ๔ บริบูรณแลว ทําใหโพชฌงค ๗ บริบูรณ97๙๘ 

 ๑๒. อานาปานสติ เปนเบื้องตนท่ีทําใหวิชชาและวิมุตติบริบูรณ98๙๙  

 ๑๓. การเจริญอานาปานสติ ทําใหกายไมไหวหรือเอนเอียง หรือจิตไมไหวหรือดิ้นรน 
และสมารถทําใหผูปฏิบัติสําเร็จความปรารถนาไดอยางงาย99

๑๐๐ 

 ๑๔. การเจริญอานาปานสติ ทําใหจิตไมฟุงซาน100

๑๐๑ 

 อานาปานสติ เปนสิ่งท่ีพระพุทธเจาไดทรงคนพบ ซ่ึงเปนถือเปนยอดแหงกรรมฐานมี
ประโยชนท้ังทางดานสุขภาพรางกาย และจิตใจ สามารถทําใหผูปฏิบัติ ลด ละ เลิก และนําไปสู
                                                           
 ๙๓ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๗/๔๖๙. 

 ๙๔ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๕/๔๖๓-๔๖๕. 

 ๙๕ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑. 

 ๙๖ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑-๑๖๒. 

 ๙๗ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๙/๔๗๓-๔๗๕. 

 ๙๘ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๙/๔๗๕-๔๗๗. 

 ๙๙ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๙/๔๗๗-๔๗๘. 

 ๑๐๐ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๓/๔๕๙-๔๖๐. 

 ๑๐๑ ดูรายละเอียดใน องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๑๕/๖๓๖. 



๕๑ 
 

หนทางแหงการดับทุกขไดอยางแทจริง นอกจากประโยชนในขางตนแลว ผูวิจัยยังสามารถสรุปถึง
ประโยชนไดอีกวา ผูเจริญอานาปานสติจะไดรับประโยชนอัน ๔ ประการ ดังนี้ 

 ๑. ประโยชนสําหรับเปนปจจัยใหเกิดปญญาละกิเลส 

พระพุทธเจาตรัสแกพระภิกษุท้ังหลาย ปรากฏอยูในปฐมผลสูตร วาดวยผลแหงการเจริญ
อานาปานสติ สูตรท่ี ๑  อานิสงสของการปฏิบัติอานาปานสติ ๒ ประการท่ีสําคัญ คือ  อรหัตผลใน
ปจจุบัน หรือจะเปนพระอนาคามีเม่ือยังมีอุปาทานเหลืออยู101๑๐๒ 

นอกจากนั้น ยังปรากฏอานิสงสของการปฏิบัติอานาปานสติ ๗ ประการ ทุติยผลสูตร วา
ดวยผลแหงการเจริญอานาปานสติ สูตรท่ี ๒ ไดแก  

๑. จะไดบรรลุอรหัตตผลทันทีในปจจุบัน 

๒. หากปจจุบันไมไดบรรลุ ก็จะไดบรรลุในเวลาใกลตาย 

๓.  หากปจจุบันและในเวลาใกลตายยั ง ไม ไดบรรลุ  ก็จะได เปนพระอนาคา มี                 
ผูอันตราปรินิพพายี 

๔.  หากปจจุบันและในเวลาใกลตายยั ง ไม ไดบรรลุ  ก็จะได เปนพระอนาคา มี                 
ผูอุปหัจจปรินิพพายี 

๕.  หากปจจุบันและในเวลาใกลตายยั ง ไม ไดบรรลุ  ก็จะได เปนพระอนาคา มี             
ผูอสังขารปรินิพพายี 

๖.  หากปจจุบันและในเวลาใกลตายยั ง ไม ไดบรรลุ  ก็จะได เปนพระอนาคา มี                
ผูสสังขารปรินิพพายี 

๗.  หากปจจุบันและในเวลาใกลตายยั ง ไม ไดบรรลุ  ก็จะได เปนพระอนาคา มี                 
ผูอุทธังโสโตอกนิฏฐคามี เพราะอุทธัมภาคิยสังโยชน ๕ ประการสิ้นไป102

๑๐๓ 

การเจริญอานาปานสติยังมีอานิสงสในสติปฏฐาน ๔ และโพชฌงค ๗ อีกดวย ซ่ึงมี
อานิสงสสูงสุด คือ การไดปญญาเพ่ือการหลุดพนหรือวิชชาและวิมุตติ ดังปรากฏใน“ภิกษุท้ังหลาย อา
นาปานสติอันภิกษุอบรมแลวทําใหมากแลว ยอมยังสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณ สติปฏฐาน ๔ อันภิกษุ
เจริญแลวทําให มากแลวยอมยังโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ โพชฌงค ๗ อันภิกษุเจริญ แลวทํามากแลว 
ยอมยังวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ”๑๐๔ 

ประโยชนของขอนี้ คือ ทําใหเกิดวิชชาและวิมุตติได อานิสงสสูงสุดถึงอรหันตผล หรือถา
ยังไมสามารถบรรลุอรหันตผลไดก็จะสามารถบรรลุเปนพระอนาคามีได 

๒. ประโยชนในการระงับกิเลสช่ัวคราว 

                                                           
 ๑๐๒ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๐/๔๕๗. 

 ๑๐๓ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๑/๔๕๗-๔๕๘. 

 ๑๐๔ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๗. 



๕๒ 
 

ทําใหฌาน ๔ ผูเจริญอานาปานสติสมาธิในจตุกกะท่ี ๑ ตามท่ีพระพุทธเจาตรัสสอนไว ก็
สามารถท่ีจะทําใหฌานท้ัง ๔ เกิดข้ึนได หมายความวา สมาธิจะประณีตข้ึนไปเปนข้ันๆ ถึงข้ันอัปปนา
สมาธิ เรียกวา ฌาน 1 0 4

๑๐๕ ฌานมีหลายข้ัน ยิ่งเปนข้ันสูงข้ึนไปเทาใด องคธรรมท่ีเปนคุณสมบัติของจิตก็
ยิ่งลดนอยลงไปเทานั้น ฌานโดยท่ังไปแบงเปน ๒ ระดับใหญๆ และแบงออกไปอีกระดับละ ๔ รวม
เปน ๘ เรียกวา ฌาน ๘ หรือสมาบัติ ๘ คือ 

๑. รูปฌาน ๔ ไดแก 

๑.๑ ปฐมฌาน (ฌานท่ี ๑ ) มีองคประกอบ ๕ คือ วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา 
๑.๒ ทุติยฌาน (ฌานท่ี ๒) มีองคประกอบ ๓ คือ ปติ สุข เอกัคคตา 
๑.๓ ตติยฌาน (ฌานท่ี ๓ ) มีองคประกอบ ๒ คือ สุข เอกัคคตา 
๑.๔ จตุตถฌาน (ฌานท่ี ๔) มีองคประกอบ ๒ คือ อุเบกขา เอกัคคตา 

๒. อรูปฌาน ๔ ไดแก 

๒.๑ อากาสานัญจายตนะ (ฌานท่ีกําหนดอากาศอันอนันต) 
๒.๒ วิญญาณัญจายตนะ (ฌานท่ีกําหนดวิญญาณอันอนันต)   
๒.๓ อากิญจัญญายตนะ (ฌานท่ีกําหนดภาวะท่ีไมมีสิ่งใดๆ) 
๒.๔ เนวสัญญานาสัญญายตนะ (ฌานท่ีเลิกกําหนดสิ่งใดๆ โดยประการท้ังปวงเขาถึงภาวะ 

มีสัญญาก็ไมใช ไมมีสัญญาก็ไมใช) 

การเจริญอานาปานสติ โดยวิธีใดๆ ก็ตาม เพ่ือใหเกิดผลสําเร็จเชนนี้ เรียกวา สมถะ มนุษย
ปุถุชนผูเพียรพยายามบําเพ็ญสมาธิเพียงใดก็ตาม ยอมไดผลสําเร็จอยางสูงเพียงเทานี้ เปนข้ันสมถะ
ลวนๆ ยอมนําไปสูภาวะจิตท่ีเปนสมาธิไดสูงสุดเพียงเนวสัญญานาสัญญายตนะเทานั้น สําหรับผูปฏิบัติ
ท่ีบรรลุผลสําเร็จท้ังฝายสมถะและวิปสสนา เปนพระอนาคามีหรือพระอรหันต สามารถเขาถึงภาวะท่ี
ประณีตสูงสุดอีกข้ันหนึ่ง นับเปนข้ันท่ี ๙ คือ สัญญาเวทยิตนิโรธ 1 0 5

๑๐๖ หรือนิโรธสมาบัติเปนภาวะท่ี
สัญญาและเวทนาหยุดการปฏิบัติหนาท่ีและถือเปนความสุขข้ันสูงสุด 

คัมภีรปฏิสัมภิทามรรค ซ่ึงเปนภาษิตของพระสารีบุตรเถระไดอธิบายสนับสนุนตาม
ขอความนี้วา เม่ือหายใจเขาออกยาว ก็รูชัดวากําลังหายใจเขาออกยาว เม่ือหายใจเขาออกสั้นก็รูชัดวา
กําลังหายใจเขาออกสั้น เม่ือทําไดสําเร็จ กลาวคือมีสติรูสึกถึงลมไดทุกระยะฉันทะ ความพอใจในการ
ปฏิบัติยอมเกิดข้ึน เม่ือฉันทะเกิดข้ึนแลว ดวยอํานาจฉันทะนั้น ลมหายใจเขาออกก็จะสุขุมละเอียด
ยิ่งข้ึนกวาเดิม และในเม่ือลมหายใจเขาออกสุขุมละเอียดอยางนั้น ก็ยังมีสติกําหนดไดทุกระยะทุกขณะ
จิต เม่ือทําไดเชนนี้ ความปราโมทยคือปติหรือความเบิกบานใจก็จะเกิดข้ึน เม่ือความปราโมทยเกิดข้ึน
แลว ลมหายใจเขาออกก็สุขุมละเอียดยิ่งข้ึนไปอีก และในเม่ือลมหายใจเขาออกสุขุมยิ่งๆ ข้ึนไปอยาง
นั้น ก็ยังมีสติกําหนดลมไดทุกระยะทุกขณะจิต เม่ือทําสําเร็จเชนนี้แลว จิตก็จะหมุนกลับจากอัสสาสะ
และปสสาสะ กลาวคือ ผละออกจากลมหายใจเขาออกตามธรรมดา (คือ ลมหายใจท่ีเปนโผฏฐัพพา
                                                           
 ๑๐๕ คําวา ฌานที่ใชกันทั่วไปโดยปรกติ เมื่อไมระบุระดับหมายถึงรูปฌาน ๔ อางใน พระราชวรมุนี 

[ประยุทธ ปยุตฺโต], พุทธธรรม, หนา ๘๖๗-๘๖๘. 

 ๑๐๖ แปลวา ความดับแหงสัญญาและเวทนา. 



๕๓ 
 

รมณ ซ่ึงหมายถึงลมออกธรรมดาท่ีรูสึกไดดวยกายวิญญาณ) แลวมากําหนดลมหายใจท่ีกลายเปน
ธรรมารมณ คือลมหายใจท่ีปรากฏในหวงนึก และจิตจะวางเฉย กลาวคือ ไมตองขวนขวายในอันท่ีจะ
ใหจิตเปนสมาธิ เพราะในขณะนั้น จิตไดเปนสมาธิอยูแลว และเปนสมาธิอยางม่ันคง คือ เปนอัปปนา
สมาธิ ฉะนั้นจิตจึงวางเฉย คือ เพียงแตกําหนดดูลมเฉยๆ ไมตองขวนขวายทําอะไรอีก เพียงแตให
รักษาจิตอยูกับนิมิตของลมหายใจเขาออกตลอดเวลาเทานั้น106

๑๐๗ 

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) อธิบายวา “ประโยชนท่ีรองลงมาในแนวเดียวกันนี้ แมจะไม
ถือวาเปนจุดหมายท่ีแทจริง คือ การบรรลุภาวะท่ีจิตหลุดพนจากกิเลสชั่วคราว ท่ีเรียกวา เจโตวิมุตติ
ประเภทไมเด็ดขาดกลาวคือหลุดพนจากกิเลสดวยอํานาจพลังจิต โดยเฉพาะดวยกําลังของฌาน กิเลส
ถูกกําลังสมาธิ กด ขม หรือทับไวตลอดเวลาท่ีอยูในสมาธินั้น เรียกเปนศัพทวา วิกขัมภนวิมุตติ”๑๐๘ 

 นอกจากนี้ยังมีพุทธพจนระบุประโยชนในการเจริญอานาปานสติวาจักชวยละอกุศลวิตก
ท้ังหลายไดดวย ดังท่ีตรัสวา “...เม่ือเธอท้ังหลายเขาไปตั้งอานาปานสติไวเฉพาะหนาในภายใน ธรรม
เปนท่ีนอนมาแหงวิตกท้ังหลายในภายนอก อันเปนไปใน ฝกฝายแหงความคับแคน ยอมไมมี...”๑๐๙ 
หรือ “...พึงเจริญอานาปานสติเพ่ือตัดวิตก”๑๑๐  

 ประโยชนของขอนี้ คือ ในขณะท่ีกําลังเจริญอานาปานสติเพียงแตใหรักษาจิตอยูกับนิมิต
ของลมหายใจเขาออกจะทําใหกิเลสระงับลงไดทันที เพราะฌานท่ีเกิดข้ึนมีกําลังไป กดทับตัวกิเลสไว
ไดตลอดเวลาท่ีอยูในสมาธิ    

 ๓. ประโยชนในดานสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ 

 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายถึง ประโยชนของ อานาปานสติสมาธิวามีประโยชน
แกสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพวา “ทําใหเปนผูมีจิตใจและมีบุคลิกลักษณะเขมแข็ง หนักแนน 
ม่ันคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ นิ่มนวล สดชื่น ผองใส กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปรา เบิกบาน งาม
สงา มีเมตตากรุณา มองดูรูจักตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริง (ตรงขามกับลักษณะของคนมีนิวรณ 
เชน ออนไหว ติดใจหลงใหลงาย หรือหยาบกระดาง ฉุนเฉียว เกรี้ยวกราด หงุดหงิด วูวาม วุนวาย 
จุนจาน สอดแส ลุกลี้ลุกลน หรือหงอยเหงา เศราซึม หรือข้ีหวาดข้ีระแวง ลังเล) เตรียมจิตใหอยูใน
สภาพพรอมและงายแกการปลูกฝงคุณธรรมตาง ๆ และเสริมสรางนิสัยท่ีดี รูจักทําใจใหสงบและสะกด
ยับยั้งผอนเบาความทุกขท่ีเกิดข้ึนในใจได เรียกอยางสมัยใหมวามีความม่ันคงทางอารมณ และมี
ภูมิคุมกันโรคทางจิต ประโยชนขอนี้จะเพ่ิมพูนยิ่งข้ึนในเม่ือใชจิตท่ีมีสมาธินั้นเปนฐานปฏิบัติตามหลัก
สติปฎฐาน คือดําเนินชีวิตอยางมีสติตามดูรูทันพฤติกรรมทางกายวาจา ความรูสึกนึกคิดและ ภาวะจิต
ของตนท่ีเปนไปตางๆ มองอยางเอามาเปนความรูสําหรับใชประโยชนอยางเดียว ไมยอมเปดชองให

                                                           
 ๑๐๗ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๖-๑๖๙/๒๕๗-๒๖๔.  

 ๑๐๘ ที.ม. ๑๐/๑๔๗/๙๒ และ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๓๓–๘๓๔. 

 ๑๐๙ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๘๕/๔๕๒. 

 ๑๑๐ ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๓๑/๒๓๖. 



๕๔ 
 

ประสบการณและความเปนไปเหลานั้น กอพิษเปนอันตรายแกชีวิตจิตใจของตนไดเลย ประโยชนขอนี้
ยอมเปนไปในชีวิตประจําวันดวย”๑๑๑ 

 ประโยชนของขอนี้ คือ การทําใหบุคลิกภาพเข็มแข็ง หนักแนนม่ันคง สงบเยือกเย็น ไม
ฉุนเฉียวเกรี้ยวกราด มีความสุภาพออนโยน ดูสงามีราศี องอาจนาเกรงขาม มีอารมณเบิกบาน ยิ้มแยม
แจมใส กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปรา ไมเซ่ืองซึม สามารถควบคุมอารมณและพฤติกรรมใน
สถานการณตางๆ ได 

 ๔. ประโยชนในชีวิตประจําวัน 

 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายถึงประโยชนของอานาปานสติท่ีใชในชีวิตประจําวัน
วา ๑) ชวยทําใหจิตใจผอนคลาย หายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย ยั้งหยุดจากความ
กลัดกลุมวิตกกังวล เปนเครื่องพักผอนกาย ใหใจสบายและมีความสุข เชนบางทานทําอานาปานสติ 
(กําหนดลมหายใจเขาออก) ในเวลาท่ีจําเปนตองรอคอยและไมมีอะไรจะทําเหมือนดังเวลานั่งติดในรถ
ประจําทาง หรือปฏิบัติสลับแทรกในเวลาทํางานใชสมองหนัก เปนตน หรืออยางสมบูรณแบบไดแก
ฌานสมาบัติท่ีพระพุทธเจาและพระอรหันตท้ังหลาย ใชเปนท่ีพักผอนกายใจเปนอยูอยางสุขสบายใน
โอกาสวางจากการบําเพ็ญกิจ ซ่ึงมีคําเรียกเฉพาะวา เพ่ือเปนทิฏฐิธรรมสุขวิหาร ๒) เปนเครื่องเสริม
ประสิทธิภาพในการทํางาน การเลาเรียน และการทํากิจทุกอยาง เพราะจิตท่ีเปนสมาธิ แนวแนอยูกับ
สิ่งท่ีกําลังกระทําไมฟุงซาน ไมวอกแวก ไมเลื่อนลอย ยอมชวยใหเรียน ใหคิด ใหทํางานไดผลดี การ
งานก็เปนไปโดยรอบคอบ ไมผิดพลาด และปองกันอุบัติเหตุไดดี เพราะเม่ือมีสมาธิก็ยอมมีสติกํากับอยู
ดวยดังท่ีทานเรียกวาจิตเปนกัมมนียะ หรือกรรมนีย แปลวาควรแกงาน หรือเหมาะแกการ ใชงาน ยิ่ง
ไดประโยชนในขอท่ี ๑) มาชวยเสริมก็ยิ่งไดผลดีมากยิ่งข้ึนไปอีก ๓) ชวยเสริมสุขภาพและใชแกไขโรค
ได รางกายกับจิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพลตอกัน ปุถุชนท่ัวไปเม่ือกายไมสบาย จิตใจก็พลอยออนแอ
เศราหมองขุนมัว เสียกําลังใจก็ยิ่งทําใหโรคทางกายทรุดหนักลง แมในเวลาท่ีรางกายเปนปกติ พอ
ประสบเรื่องราวใหเศราเสียใจรุนแรง ก็ลมปวยเจ็บไขไปได สวนผูท่ีมีจิตใจเขมแข็งสมบูรณ (โดยเฉพาะ
ทานท่ีมีจิตหลุดพนเปนอิสระแลว) เม่ือเจ็บปวยกายก็ไมสบายอยูแคกายเทานั้น จิตใจไมพลอยปวยไป
ดวย...111

๑๑๒ 

พุทธทาสภิกขุไดกลาวถึงประโยชนของอานาปานสติสมาธิวามีอยูหลายประการ ซ่ึงมีขอ
นาสนใจดังตอไปนี้ 

 ๑. อานาปานสติ ไดผลทันทีเม่ือเริ่มปฏิบัติ ไมตองรอจนเกิดสมาธิเปนข้ันตอนชัดเจนคือ 
ผอนคลาย จิตสงบสบาย ทําใหอกุศลธรรมระงับ และสงเสริมใหกุศลธรรมเกิดข้ึน อานาปานสติจึงเปน
ระบบลัดท่ีสุด ประหยัด สามารถ วัดไดและสามารถประยุกตใชไดตามความสามารถของบุคคล  

                                                           
 ๑๑๑ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๓๔. 

 ๑๑๒ ดูรายละเอียดใน พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๓๔-๘๓๕ อน่ึง พุทธธรรมทาน

แสดงประโยชน ๔ นี้ ในหัวขอเกี่ยวกับประโยชนของสมาธิในที่นี้ปรับมาอธิบายเปนประโยชนของการเจริญอานา

ปานสติสมาธิอยางเดียว 



๕๕ 
 

 ๒. อานาปานสติ ใหผลดีแกสุขภาพ ชวยใหรางกายไดรับ การพักผอนอยางดี ระบบการ
หายใจท่ีปรับใหราบเรียบเสมอ ประณีตดวยการปฏิบัติกรรมฐานก็ชวยใหดียิ่งข้ึนเม่ือกายผอนคลาย ใจ
ก็สงบสบาย ทําใหจิตมีความสามารถมีสมรรถนะ จิตสามารถทําหนาท่ีทางจิตไดดียิ่งข้ึน และยัง
สงเสริมภาวะทางรางกายใหดีอีกดวย  

 ๓. อานาปานสติ เปนสติปฏฐานท่ีแทจริง เรียกวา สติปฏฐาน ๔ คือเม่ือทําอานาปานสติ
ครบท้ัง ๑๖ ข้ันแลว โพชฌงคก็สมบูรณ วิชชาและวิมุตติก็สมบูรณ ดังนั้นเม่ือทําอานาปานสติ ๔ 
หมวด หมวดละ ๔ ข้ัน เปน ๑๖ ข้ันแลว สติปฏฐาน ๔ ก็จะสมบูรณ  

 ๔. อานาปานสติ เปนสัญญาท่ีดีท่ีสุด คือเปนเครื่องกําหนดหมายท่ีดีท่ีสุด ทําใหกาวหนา
บรรลุนิพพานไดอันเปนความสงบของชีวิตระดับสูงสุด112

๑๑๓ 

 ประโยชนของขอนี้ คือ การทําจิตใจสบาย ไมมีความวิตกกังวล ความเครียด มีความจําดี
ข้ึน แมนยําข้ึน ทําสิ่งตางๆ ไมผิดพลาดหรือผิดพลาดนอย เพราะมีสติสมบูรณข้ึน การศึกษาเลาเรียน
และการทํางาน เกิดผลดีและมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ การมีจิตเปนสมาธิ ยังทําใหนอนหลับงาย 
และหลับสนิท รวมท้ังมีผลเก้ือกูลตอสุขภาพรางกาย  

สรุป การปฏิบัติอานาปานสติมีประโยชนเปนอยางมาก ดังท่ีผูวิจัยไดนํามาแสดงท้ัง ๑๔ 
ประการ นอกจากนั้น ประโยชนท่ีสําคัญของอานาปานสติยังสามารถจัดออกเปน ๔ ประการ ไดแก ๑. 
ประโยชนสําหรับเปนปจจัยใหปญญาละกิเลส ๒. ประโยชนในการระงับกิเลสชั่วคราว ๓. ประโยชนใน
ดานสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ และ ๔. ประโยชนในชีวิตประจําวัน จึงสมควรท่ีจะปฏิบัติอา
นาปานสติใหสมํ่าเสมอในทุกๆ วัน อยางตอเนื่องและตลอดไป  

 

๒.๖ คุณลักษณะพิเศษของอานาปานสติ 

 อานาปานสติมีลักษณะพิเศษท่ีควรกลาวไว เพ่ือใหผูศึกษาเห็นภาพรวมของการปฏิบัติ
สมาธิวิธีนี้ ดังนี้ 

 ๑. ปฏิบัติเพ่ือผลท่ีเปนอัปปนาสมาธิก็ได หรือจะใชเปนฐานปฏิบัติตามแนวสติปฏฐานจน
ครบท้ัง ๔ อยาง ซ่ึงเปนวิปสสนาก็ได ดังท่ีพระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา “มติของอรรถกถา
วา ผูเริ่มตนพึงปฏิบัติไดเฉพาะจตุกกะแรก คือหมวดสี่ท่ี ๑ นี้เทานั้น สวนจตุกกะท่ีเหลือจากนี้ ปฏิบัติ
ไดตอเม่ือบรรลุฌานแลว อนึ่ง เฉพาะสามจตุกกะตนเทานั้น ใชไดท้ังสมถะและวิปสสนา จตุกกะ
สุดทายใชได แตสําหรับวิปสสนาอยางเดียว”๑๑๔ 

                                                           
 ๑๑๓ สรอยสุดา อิ่มอรุณรักษ, “ผลของการฝกอานาปานสติภาวนาที่มีตอภาวะสุขภาพจิต”, 

วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัยสาขาวิทยาคลีนิก : มหาวิทยาลัยมหิดล), ๒๕๔๓, หนา ๒๐. 

 ๑๑๔ วิสุทธิ (ไทย) ๒๓๖/๔๖๙. 



๕๖ 
 

 ๒. เปนกรรมฐานขอหนึ่งในกรรมฐาน ๔๐ วิธี ท่ีสามารถใหสําเร็จผลในดานสมถะได
ตั้งแตปฐมฌานจนถึงข้ัน จตุตถฌาน ซ่ึงตามมติของพระอรรถกถาจารยอานาปานสติไมสามารถใหผล
ถึงอรูปฌานได114๑๑๕ 

 ๓. เง่ือนไขของการเจริญอานาปานสติ ๑๖ ข้ัน พระอรรถกถาจารยมีมติวา ผูเริ่มตน
ปฏิบัติจะปฏิบัติไดเฉพาะจตุกกะแรก คือ ข้ันท่ี ๑ ถึง ๔ เทานั้น สวนอีก ๓ จตุกกะ ปฏิบัติไดตอเม่ือ
บรรลุฌานแลว ๓ จตุกกะแรกเปนไดท้ังสมถะและวิปสสนา จตุกกะท่ี ๔ ใชในการเจริญวิปสสนา
เทานั้น อีกอยางหนึ่ง จตุกกะท่ี ๑ ตรัสหมายถึงการพิจารณาลมหายใจตามกายานุปสสนาสติปฏฐาน 
จตุกกะท่ี ๒ ตรัสหมายถึงการพิจารณาลมหายใจ ตามเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จตุกกะท่ี ๓ ตรัส
หมายถึงการพิจารณาลมหายใจตามจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน สวนจตุกกะท่ี ๔ ตรัสหมายถึงการ
พิจารณาลมหายใจตามธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน115

๑๑๖ 

จากการศึกษาวิเคราะหเรื่องการปฏิบัติอานาปานสติตามพระไตรปฎกในบทท่ี ๒ นี้ ทําให
ไดความรูและความเขาใจอานาปานสติสมาธิท่ีพระพุทธเจาไดทรงแสดงในท่ีตางๆ ท้ังในพระวินัยปฎก 
พระสุตตันตระปฎก และพระอภิธรรมปฎก โดยเฉพาะในพระสุตตันตระปฎกไดรวบรวมขอมูลของอา
นาปานสติไวอยางครบถวนสมบูรณ ท้ังความหมายและความสําคัญของอานาปานสติ ตลอดท้ังคําอ่ืนๆ 
ท่ีเก่ียวของหรือมีความหมายคลายกับอานาปานสติ ผูวิจัยไดศึกษาอานาปานสติท่ีปรากฏใน
พระไตรปฎกท้ัง ๓ ไดแก อานาปานสติท่ีปรากฏในพระวินัยปฎก อานาปานสติท่ีปรากฏในพระ
สุตตันตปฎก และอานาปานสติท่ีปรากฏในพระอภิธรรมปฎก พุทธพจนเก่ียวกับอานาปานสติ        
อานาปานสติในสติปฏฐาน ๔ วิธีการฝกปฏิบัติอานาปานสติ ความมุงหมายของการปฏิบัติอานาปาน
สติ อุปสรรคและทางแกท่ีจะเกิดข้ึนในระหวางการปฏิบัติอานาปานสติ คุณประโยชนหรืออานิสงสของ
อานาปานสติ และคุณลักษณะพิเศษของอานาปานสติสมาธิ  

สรุปไดวา อานาปานสติเปนสัพพัตถิกกรรมฐาน คือกรรมฐานท่ีมีความสําคัญยิ่งท่ีอํานวย
ประโยชนใหผูฝกปฏิบัติทุกอยาง ซ่ึงมีความสําคัญดังนี้  ๑) เปนกรรมฐานท่ีสามารถปฏิบัติไดทุก
กาลเทศะ ไมจํากัดเวลาและสถานท่ี ทําไดทุกท่ีทุกเวลา เหมาะกับทุกเพศทุกวัย เพราะใชลมหายใจท่ีมี
อยูดวยกันทุกคน เม่ือปฏิบัติแลวจะไดผลทันทีตั้งแตเริ่มปฏิบัติ ทําให ผอนคลาย จิตสงบสบาย ไมเกิด
บาป อกุศล อานาปานสติจึงเปนวิธีปฏิบัติ ท่ีงาย และประหยัด สามารถประยุกตใชไดตาม
ความสามารถของบุคคล  ๒) อานาปานสติ ใหผลดีแกสุขภาพ ชวยใหรางกายไดรับการพักผอนอยางดี 
ระบบการหายใจท่ีปรับใหราบเรียบเสมอ กายผอนคลาย ใจก็สงบสบาย ทําใหจิตสงบมีความสามารถมี
สมรรถนะ จิตสามารถทําหนาท่ีทางจิตไดดียิ่งข้ึน ๓) การเจริญอานาปานสติ ๑๖ ข้ัน มีอานิสงสมาก 
คือ ไดบรรลุอรหัตผลหรือเปนพระอนาคามี ทําใหเกิดความรูความเขาใจอานาปานสติอยางแทจริงเปน
ขบวนการตั้งแตเริ่มแรกของการใชลมหายใจเขาออกของมนุษยดวยการปฏิบัติตามอานาปานสติท้ัง 
๑๖ ข้ัน สามารถทําใหเกิดประโยชน เปนปญญาในการหลุดพนจากความทุกขได หรือการบรรลุอรหัน
ตผลอันเปนผลข้ันสูงสุดในพระพุทธศาสนา หรือแมยังไมบรรลุผลใดๆ อานาปานสติก็ทําใหสามารถ
ดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข ๔) อานาปานสติกรรมฐานยังแกอารมณกรรมฐานอ่ืนๆ ไดซ่ึงผูวิจัยเห็น
                                                           
 ๑๑๕ วิสุทธิ (ไทย) ๔๗/๑๘๕, ๒๗๕/๕๗๗. 

 ๑๑๖ วิสุทธิ (ไทย) ๒๒๒/๔๕๔,๒๓๖/๔๖๙. 



๕๗ 
 

ถึงประโยชนของอานาปานสติสามารถนํามาใชปฏิบัติในสังคมปจจุบันได และกลุมเปาหมายของ
งานวิจัยนี้ คือ แอพพลิเคชั่นท่ีจะใชปฏิบัติเฉพาะจตุกกะแรก คือ ข้ันท่ี ๑ ถึง ๔ หรือในข้ันของกายา
นุปสสนาสติปฏฐาน เม่ือปฏิบัติแลวมีสติ เกิดสมาธิ หรืออาจจะทําใหเขาถึงระดับปฐมฌาน ซ่ึงเปนสถ
มะกรรมฐานและสามารถเปนบาทฐานในการปฏิบัติในระดับวิปสสนากรรมฐานตอไป  

และในบทตอไปผูวิจัยจะนําเสนอใหเห็นถึงสังคมปจจุบัน ท่ีเปนสังคมของคนรุนใหมท่ีมี
ความทันสมัยมีการใชสื่อสังคมออนไลนในการศึกษาหาขอมูลความรูตางๆ ความรูท่ีสําคัญประการหนึ่ง 
คือ การปฏิบัติธรรมโดยผานสื่อสังคมออนไลน จึงตองศึกษาเรื่องสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม
ในบทตอไป 


