
 

บทท่ี  ๑ 

อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 
 

๑.๑  ความสําคัญและลกัษณะเดน   
การเจริญอานาปานสติเปนกระบวนการพัฒนาจิตที่สงผลโดยตรง

ตอคุณภาพชีวิตทั้งรางกายและจิตใจ เปนกรรมฐานที่พระพุทธเจาทรงปฏิบัติ
มากที่สุด ทรงใชเปนประจําตลอดเวลา แมในคืนตรัสรูพระองคก็ทรงเจริญ
กรรมฐานนี้เปนบาทฐานใหไดบรรลุญาณขั้นตางๆ ซึ่งปรากฏเปนหลักฐานใน
คัมภีรอรรถกถาปฏิสัมภิทามรรควา  

 สพฺพสมาธิภาวนาสุ จ สพฺพสพฺพฺุโพธิสตฺตานํ โพธิมูเล อิมินา ว   
สมาธินา  สมาหิตจิตฺตานํ  ยถาภูตาวโพธโต  อยเมว  สมาธิภาวนา  
ปชานาติ.๑ 

“บรรดาสมาธิภาวนาทั้งหมด อานาปานสติอันนี้แหละเปนหลักใหญ
แหงการปฏิบัติของพระสัพพัญูโพธิสัตวทุกพระองค เพราะพระ
สัพพัญูโพธิสัตวทุกๆ พระองคมีจิตตั้งมั่นดวยสมาธิอันนี้แหละ จึงได
ทรงรูแจงตามความเปนจริงที่โคนตนโพธ์ิ”๒ 

แตปจจุบันนี้ ผูที่ทําหนาที่สอนสมาธิภาวนามีอยูเปนจํานวนมาก แต
ละทานไดสอนหลักการและวิธีปฏิบัตทิี่แตกตางกันไป โดยประยุกตใชภาษา
และวิธีการตางๆ มาผสมผสานกับหลักการที่มีมาในพระคัมภีรตามความ
เขาใจของแตละทาน จึงทําใหมีสํานักปฏิบัติที่หลากหลาย และมีลักษณะ 
เฉพาะของแตละสํานักแตกตางกันไป ดวยสาเหตุดังกลาวนี ้แตละสํานักจึงมี
แนวการสอนที่แตกตางกัน มากบาง นอยบาง ทั้งในดานจุดมุงหมายและ
วิธีการปฏิบัติ เมื่อมีความหลากหลายมากขึ้น ยอมมีบางแนวทางที่บิดเบือน
                                                

๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.อ. (บาล)ี ๒/๘๐. 
๒ ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๙/๑๓๙ (มหามกุฏฯ). 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๒ 

ผิดเพี้ยนไปจากจุดมุงหมาย และวิธีการปฏิบัติที่แทจริงในพระพุทธศาสนา
มากขึ้นเชนกัน ซึ่งเกิดจากสาเหตุสําคัญคือการมองขามองคความรูที่แทจริง
จากพระคัมภีรบาล ีมุงเพียงแคระดับวิธีการปฏิบัติเทานั้น ดังนั้น หากสํานัก
หรือกลุมปฏิบัติตางๆ หันมาสนใจในเรื่ององคความรูจากพระคัมภีรบาลีมาก
ขึ้น ไมมุงเนนแตเฉพาะการปฏิบัติตาม ๆ กันเพียงอยางเดียว ก็จะทําใหการ
ปฏิบัตินั้นเปนไปในแนวทางที่ถูกตรงยิ่งขึ้น 

อานาปานสติภาวนามีความสําคัญและลกัษณะเดน  ดังนี ้
๑. อานาปานสติภาวนา เปนวิธเีจริญสมาธิที่ปฏิบัติไดสะดวก๓ เปน

สมาธิภาวนาอันทําไดงายเพื่อตรัสรูตามความเปนจริง๔ เพราะใชลมหายใจ
เขา-ออก ซึ่งเปนสภาวะที่ปรากฏอยูกับรางกายของทุกคน  สามารถใชเจริญ
สมาธิไดทุกเวลา ทุกสถานที่ ในทันทีที่ตองการ ไมตองตระเตรียมวัตถุ
อุปกรณตาง ๆ ใหวุนวายเหมือนกับการเจริญกสิณ ไมตองคิดแยกแยะ
พิจารณาสภาวธรรมอยางธาตุมนสิการ  

๒. พอเริ่มลงมือปฏิบัติ ก็ไดรับผลเปนประโยชนทันที ตั้งแตเริ่มตน
เรื่อยไป ไมตองรอจนเกิดสมาธิที่เปนขั้นตอนชัดเจน กลาวคือทันทีที่ลงมือ
ปฏิบัติ กายใจผอนคลายไดพัก๕ ไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพ กายไมบีบ
คั้น ใจยอมหลุดพน ดังที่พระพุทธเจาตรัสถึงประสบการณของพระองคเองวา   

อิมินา วิหาเรน พหุล  วิหรามิ. ตสฺส มยฺห ภิกฺขเว  อิมินา วิหาเรน  
พหุล  วิหรโต เนว  กาโย กิลมต ิน  จกฺขูน ิ อนุปาทาย  จ  เม อาสเวหิ จิตฺต 
วิมุจฺจต.ิ 

 “เมื่อเราอยูดวยวิหารธรรมนี ้คือ อานาปานสติสมาธิ กายก็ไมเมื่อย 
ตาก็ไมเมื่อย  จิตยอมหลุดพนจากอาสวะทั้งหลาย เพราะไมยึดมั่น”๖ 
                                                

๓ อง.ฺปฺจก. (ไทย) ๒๒/๙๗/๑๖๗. 
๔ ขุ.ป.อ. (ไทย)๖๙/๑๓๙ (มหามกุฏฯ). 
๕ ดูใน ว.ิมหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๖, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๔๗/๑๙๔. 
๖ ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๓ 

๔. อานาปานสติภาวนา เปนสมถกรรมฐานหนึ่งในจํานวนเพียง ๑๒ 
อยาง ที่สามารถใหสําเร็จผลในดานสมถะไดจนถึงขั้นสูงสุด คือจตุตถฌาน 
และสงผลใหถึงอรูปฌาน๗ กระทั่งนิโรธสมาบัติก็ได จึงจัดเอาเปนขอปฏิบัติ
หลักไดต้ังแตตนจนตลอด ไมตองพะวงที่จะหากรรมฐานอื่นมาสับเปลีย่นหรอื
ตอเติมอีก ดังมีพุทธพจนวา   

ตสฺมา ติห  ภิกฺขเว  ภิกฺขุ  เจป  อากงฺเขยฺย  สุขสฺส  จ  ปหานา   
ทุกฺขสฺส  จ  ปหานา  ปุพฺเพว  โสมนสฺสโทมนสฺสาน  อตฺถงฺคมาอทุกฺข-
มสุข  อุเปกฺขาสติปาริสุทฺธ ึ จตุตฺถ ฌาน อุปสมฺปชฺช วิหเรยฺยนฺติ  อยเมว  
อานาปานสฺสติสมาธิ  สาธุก  มนสิกาตพฺโพ. ตสฺมา ติห ภิกฺขเว ภิกฺข ุ 
เจป  อากงฺเขยฺย สพฺพโส  เนวส ฺานาส ฺายตน สมติกฺกมฺม ส ฺา-
เวทยิตนิโรธ  อุปสมฺปชฺช  วิหเรยฺยนฺติ  อยเมว  อานาปานสฺสติสมาธ ิ 
สาธุก มนสิกาตพฺโพ. 

“เพราะฉะนั้น หากภิกษุหวังวา เราพึงบรรลุจตุตถฌาน.. ก็พึง
มนสิการอานาปานสติสมาธินี้ใหดี.. หากหวังวาเราพึงกาวลวงอากิญ-
จัญญายตนะแลวเขาถึงเนวสัญญานาสัญญายตนะ..กาวลวงเนวสัญญา-
นาสัญญายตนะ...แลวเขาถึงสัญญาเวทยิตนิโรธ ก็พึง มนสิการอานาปาน
สติสมาธิน้ีแล"๘  

ทั้งนี้ ยังเปนการเจริญภาวนาเพียงอยางเดียวที่ใชไดทั้งสมถะและ
วิปสสนา คือจะปฏิบัติเพื่อมุงสมาธิไปอยางเดียวก็ได จะใชเปนพื้นฐานในการ
ปฏิบัติตามแนวสติปฏฐานจนครบทั้ง ๔ ก็ได๙ 

 ๕. ใชไดทั้งในทางสมถะและวปิสสนา คือ จะปฏิบัติเพื่อมุงผลฝาย
สมาธิอยางเดียวก็ได๑๐ จะใชเปนบาทฐานปฏิบัติตามแนวสติปฏฐานจนครบ
                                                

๗ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาล)ี ๑/๑๒๐. 
๘ ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๒ , ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๙๘๑/๔๕๗. 
๙ ดูรายละเอียดใน ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑.,ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๘๙. 
๑๐ ดูรายละเอียดใน ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๔ 

ทั้ง ๔ อยางก็ได เพราะเปนขอปฏิบัติที่เอื้ออํานวยใหสามารถใชสมาธิเปน
สนามปฏิบัติการของปญญาไดเต็มที่๑๑ ผูที่เจริญอานาปานสติครบทั้ง ๑๖ ได
อยางบริบูรณน้ัน ไดชื่อวาบําเพ็ญสติปฏฐาน ๔ บริบูรณ บําเพ็ญโพชฌงค ๗ 
บริบูรณ ในที่สุดก็สามารถบรรลุวิชชาและวิมุตติ ดังที่พระพุทธเจาตรัสไววา 

  อานาปานสต ิภิกฺขเว ภาวิตา พหุลีกตา มหปฺผลา  โหติ มหานิสสา.  
อานาปานสต ิ ภิกฺขเว  ภาวิตา  พหุลีกตา จตฺตาโร สติปฏาเน ปริปูเรต.ิ  
จตฺตาโร  สติปฏานา  ภาวิตา  พหุลีกตา  สตฺต  โพชฺฌงฺเค   ปริปูเรนฺติ.  
สตฺตโพชฺฌงฺคา  ภาวิตา  พหุลีกตา วิชฺชาวิมุตฺตึ  ปริปูเรนฺติ.๑๒ 

 ๖. เปนวิธีเจริญสมาธิที่พระพุทธเจาทรงสรรเสริญและสนับสนุน
บอยครั้งใหพระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติ และพระพุทธองคเองก็ไดทรงใชเปน
วิหารธรรมมากทั้งกอนและหลังตรัสรู ดังพุทธพจนบางแหงวา  

 อยป  โข  ภิกฺขเว  อานาปานสฺสติสมาธิ  ภาวิโต พหุลีกโต  สนฺโต 
เจว ปณีโต จ อเสจนโก จ สุโข  จ วิหาโร  อุปฺปนฺนุปฺปนฺเน   จ ปาปเก  
อกุสเล  ธมฺเม  านโส   อนฺตรธาเปติ  วูปสเมติ.  เสยฺยถาป   ภิกฺขเว 
คิมฺหาน  ปจฺฉิเม มาเส  อูหต  รโชชลฺล  ตเมน  มหาอกาลเมโฆ านโส  
อนฺตรธาเปติ   วูปสเมติ.  เอวเมว   โข  ภิกฺขเว  อานาปานสฺสติสมาธ ิ 
ภาวิโต พหุลีกโต  สนฺโต  เจว ปณีโต จ อเสจนโก จ สุโข จ วิหาโร  
อุปฺปนฺนุปฺปนฺเน  จ  ปาปเก อกุสเล ธมฺเม านโส อนฺตรธาเปติ วูปสเมต.ิ 
 "ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสตินี้แล เจริญแลว ทําใหมากแลว ยอม
เปนสภาพสงบประณีตสดชื่น เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุข และยังอกุศล
ธรรมชั่วรายที่เกิดข้ึนแลว ใหอันตรธานสงบไปไดโดยพลัน เปรียบเหมอืน
ฝนใหญที่ตกในสมัยมิใชฤดูกาล ยังฝุนละอองที่ฟุงขึ้นในเดือนทายฤดู
รอนใหอันตรธานสงบไปโดยพลัน ฉะนั้น"๑๓  

                                                
๑๑ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๘๙. 
๑๒ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๘๗/๑๙๓-๑๙๔. 
๑๓ ว.ิมหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๖, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๖/๔๖๕. 
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 ๕ 

เอว  ภาวิตา  โข ราหุล อานาปานสต ิ เอว พหุลีกตา มหปฺผลา โหต ิ  
มหานิสสา  เอว  ภาวิตาย โข ราหุล อานาปานสติยา เอว พหุลีกตาย 
เยป เต จริมกา อสฺสาสปสฺสาสา  เตป วิทิตาว นิรุชฺฌนฺต ิ โน อวิทิตาต.ิ 

"ดูกอนราหุล เมื่อเจริญอานาปานสติแลวอยางนี้  ทําใหมากแลว
อยางนี้ แมแตลมหายใจเขาออกซึ่งมีในครั้งสุดทาย ก็ดับไปโดยรู มิใชดับ
โดยไมรู"๑๔ (รูตัวลวงหนาวาจะดับเมื่อไหร)  

๗. เปนอนุสสติกรรมฐาน ๑ ใน ๓ อยาง ที่เปนประโยชนแกการ
เจริญวิปสสนา คือ อานาปานสติ มรณัสสติ และกายคตาสติ๑๕   

จะเห็นไดวาจุดมุงหมายของการปฏิบัติอานาปานสติภาวนาทําให
รูจักตนเองมากขึ้น  เนนปฏิบัติเพื่อชวยใหบุคคลที่มีภาวะจิตที่ปกติอยูแลวได
พัฒนาจิตตนเองใหสูงขึ้นเรื่อยๆ จากระดับปุถุชนไปสูอริยชน จนถึงหลุดพน
จากกิเลสทั้งปวง เปนพระอรหันตในที่สุด  

 แตเนื่องจากในยุคปจจุบันนี้ ผูที่ทําหนาที่สอนปฏิบัติภาวนามี
จํานวนมาก แตละทานไดสอนวิธีปฏิบัติแตกตางไปจากหลักการในคัมภีรมาก
บางนอยบาง โดยประยุกตใชภาษาและวิธีการตาง ๆ มาผสมผสานกับ
หลักการที่มีมาในพระคัมภีร ตามความรูความสามารถสวนตัวของแตละทาน 
จึงทําใหมีสํานักปฏิบัติที่หลากหลาย และมีลักษณะเฉพาะของแตละสํานัก
แตกตางกันไป โดยเฉพาะอยางยิ่งวิธีปฏิบัติอานาปานสติ  บางสํานักให
กําหนดลมหายใจอยางเดียว บางสํานักใหกําหนดลมหายใจเขาวา “พุท” ลม
หายใจออกวา “โธ” บางสํานักใหทอง “พุทโธ” อยางเดียวเลย การบริกรรม
พุท-โธอยางเดียวโดยไมรูความหมาย กลาวคือไมไดระลึกถึงความหมายของ
คําวา "พุทโธ" ซึ่งเปนคุณของพระพุทธเจา ดวยเหตุนี้ จึงทําใหแตละสํานักมี
แนวการสอนที่แตกตางหลากหลาย ทั้งในดานจุดมุงหมายและวิธีการปฏิบัต ิ
เมื่อมีความหลากหลายมากขึ้นก็ยอมมีบางแนวทางที่บิดเบือนหรือผิดเพี้ยน
                                                

๑๔ ม.ม.(บาล)ี ๑๓/๑๒๑/๙๖, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๑/๑๓๓. 
๑๕ อง.ฺทุก.อ. (บาล)ี ๑/๕๖๒/๔๒๐. องฺ.ทุก.อ.(ไทย)  ๓๓/๑๘๑. (มกุฏฯ) 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๖ 

ไปจากจุดมุงหมายและวิธีการปฏิบัติที่แทจริงในพระพุทธศาสนา ซึ่งเกิดจาก
สาเหตุสําคัญคือ การมองขามองคความรูที่แทจริงจากพระคัมภีร มุงเพียงแค
ระดับวิธีการปฏิบัติเทานั้น ดังนั้น หากสํานักหรือกลุมปฏิบัติตางๆ หันมา
สนใจในเรื่ององคความรูในการปฏิบัติมากยิ่งขึ้น ไมมุงเนนแตเฉพาะการ
ปฏิบัติตามๆ กันเพียงอยางเดียว ก็จะเปนแนวทางใหการปฏิบัตินั้นกาวหนา
ในแนวทางที่ถูกตองและเกิดการพัฒนาปญญาอยางแทจริงตามแนวทางพุทธ
ธรรม 

 

๑.๒  อานาปานสติกับการกําหนดพอง-ยุบ 

อานาปานสติ คือ สติอันปรารภลมหายใจเขาและลมหายใจออก
เกิดขึ้น เปนคําเรียกสติอันมีนิมิตในลมหายใจเขาและลมหายใจออกเปน
อารมณ๑๖ ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรเถระอธิบายวา  

อานนฺติ อสฺสาโส โน ปสฺสาโส. อปานนฺติ  ปสฺสาโส   โน  อสฺสาโส. 
อสฺสาสปสฺสาสวเสน  อุปฏาน สติ  โย อสฺสาสต ิ ตสฺสุปฏาต ิ โย ปสฺสาสต ิ 
ตสฺสุปฏาต.ิ 

ลมหายใจเขาชื่อวา อานะ ไมใชปสสาสะ ลมหายใจออกชื่อวา 
ปานะ ไมใชอัสสาสะ  สติเขาไปตั้งอยูดวยอํานาจลมหายใจเขา ยอมปรากฏ
แกบุคคลผูหายใจเขา สติเขาไปตั้งอยูดวยอํานาจลมหายใจออก ยอมปรากฏ
แกบุคคลผูหายใจออก๑๗ 

การปฏิบัติวิปสสนาแบบกําหนดอาการพอง-ยุบ
ของทองเปนอารมณหลัก เผยแผโดยทานมหาสีสยาดอ 
(พระโสภณมหาเถระ) ซึ่งเปนผู เชี่ยวชาญทั้งปริยัติและ
ปฏิบัติ  ในประวัติของทานเลาวา ทานเปนผูเชี่ยวชาญใน
พระไตรปฎก อรรถกถาและฎีกามาก ตอมาทานตองการ
                                                

๑๖ ดูรายละเอียดใน อง.ฺเอกก.อ. (บาล)ี ๑/๕๖๒/๔๑๙. 
๑๗ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๐/๒๔๙. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๗ 

ปฏิบัติวิปสสนาซึ่งเปนเนื้อแทของพระพุทธศาสนาที่แทจริง  จึงเที่ยวสืบ
คนหาสํานักปฏิบัติวิปสสนาที่มีหลักการสอดคลองกับคัมภีรที่ไดศึกษามา ใน
ที่สุดทานไดเลือกปฏิบัติวิปสสนาแบบกําหนดทองพอง-ทองยุบกับพระ
อาจารยผูปฏิบัติดีปฏิบัติชอบทานหนึ่ง จนเห็นผลจริง วาวิปสสนามิใชมีอยู
แตในตํารา การกําหนดดูอาการพอง-ยุบของทองอยางจดจอตอเนื่องนี่แหละ 
เปนการเจริญวิปสสนาใหบรรลุถึงมรรคผลไดจริงอีกวิธีหนึ่ง ความสอดคลอง
กันระหวางการปฏิบัติสติปฏฐานกําหนดอาการพอง-ยุบของทองกับหลักการ
ในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท ผูสนใจหาอานไดจากหนังสือ “วิปสสนานัย”๑๘ 
อางอิงหลักฐานที่มาของแตละขอความไวอยางชัดเจน โดยเฉพาะเลมที่แปล
เปนภาษาไทยโดยพระคันธสาราภิวงศ วัดทามะโอ จังหวัดลําปางนั้น ระบุ
เชิงอรรถไวดวยวาขอความนั้นๆ นํามาจากคัมภีรอะไร? เลมที่เทาไหร? อยู
หนาไหน?   

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) อธิบายวา มีพระพุทธพจนวา     
“ปุน จปรํ  ภิกฺขเว  ภิกฺขุ  อิมเมว กาย ํ ยถา ิตํ  ยถาปณิหิต ํธาตุโส  

ปจฺจเวกฺขต ิอตฺถิ  อิมสฺมึ  กาเย  ปถวีธาตอุาโปธาตเุตโชธาตวุาโยธาตูต.ิ๑๙ 
“ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ขอปฏิบัติอีกอยางหนึ่ง  คือ ภิกษุยอม

พิจารณาเห็นกายนี้ ตามที่ดํารงอยู ตามที่เปนไปอยู โดยความเปนธาตุวา 
ธาตุดิน ธาตุนํ้า ธาตุไฟและธาตุลม มีอยูในกายน้ี” 

การตามรูสภาวะทองพอง-ทองยุบจัดเปนธาตุกรรมฐาน ตามพระ
บาลีขางตน เพราะอาการพอง-ยุบเปนอาการเคลื่อนไหวของลมในทอง ที่ดัน
ใหพองออก และหดยุบลงตามความเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงของกระบังลม 
การกําหนดรูอาการพอง - อาการยุบ จัดไดวาเปนการรับรูสภาวะสัมผัสของ 
                                                

๑๘ พระโสภณมหาเถระ, วิปสสนานัย เลม ๑-๒, สมเด็จพระพุทธชินวงศ 
(สมศักดิ์ อุปสโม)  ตรวจชําระ,  พระคันธสาราภิวงศ เรียบเรียง, หางหุนสวนจํากัด ซีเอ
ไอ เซ็นเตอร, ๒๕๔๘. 

๑๙ ที.ม. (บาล)ี ๑๐/๓๘/๒๖๒. 
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วาโยโผฏฐัพพธาต ุ ซึ่งธาตุลมมีลักษณะอาการดังนี ้คือ 
- มีสภาวะตึงหยอนของธาตุลมที่เปนโผฏฐัพพารมณ เปนลักษณะ

พิเศษของวาโยธาตุ (วิตฺถมฺภนลกฺขณา) 
- มีการทําใหเคลื่อนไหวจากระยะหนึ่งไปสูอีกระยะหนึ่ง เปนหนาที่

ของวาโยธาต ุ(สมุทีรณรสา) 
- มีการผลักดัน เปนอาการปรากฏของวาโยธาตุ (อภินีหารปจฺจุ-  

ปฏฐาน)๒๐ 

 ดังที่พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ)
อธิบาย และประสบการณการปฏิบัติของผูวิจัยเอง
ยืนยันไดวา การเจริญสติกําหนดลักษณะอาการของ
วาโยธาตุเปนการเจริญวิปสสนาภาวนาที่ถูกตองตาม
หลักสติปฏฐาน ๔ อยางแนนอน เพราะในขณะปฏิบัติ
จริงๆนั้น มิใชกําหนดรูแตอาการของวาโยธาตุ (อาการพอง-ยุบ) แตเพียง
อยางเดียว ถาหากมีอารมณอืน่ ๆ แทรกเขามาชัดเจนกวาหรือจิตเคลื่อนไป
รับอารมณน้ันๆ ก็ใหกําหนดอารมณนั้นๆ จนดับไปจากจิตหรือจิตดับไปจาก
อารมณนั้นๆ เสียกอน แลวจึงจะกลับมากําหนดรูลักษณะอาการของวาโย
ธาตุตอไป  และเมื่อเจริญภาวนาจนสภาวะญาณสูงขึ้น สภาวะอาการของ
วาโยธาตุดับไปสิ้นแลว ก็ใหตามกําหนดรูอารมณที่ยังเหลืออยางอื่นๆ ตอไป 
โดยเฉพาะสภาวะธรรมารมณที่ปรากฏทางจิต,อาการของจิต และตัวจิตเองที่
รับรูธรรมารมณนั้น จนกวาสภาวะทั้งที่ เปนธรรมารมณและจิตที่รับรู
ธรรมารมณนั้นดับจนหมดสิ้นไป เมื่อรูป-นามดับไปหมดแลว จากนั้นจิตจะ
หนวงเอา“พระนิพพาน” มาเปนอารมณไดเองโดยอัตโนมัต ิ

                                                
๒๐ ดูใน ม.ม. (บาล)ี ๑๓/๑๗๗/๙๓, อภ.ิสง.ฺอ. (บาล)ี ๑/๑๐๑๑/๓๙๑.   
    “วาโยธาตุ  วิตฺถมฺภนลกฺขณา  สมุทีรณรสา  อภินีหารปจฺจุปฏฐานา” 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๙ 

อานาปานสติภาวนากับการกําหนดรูอาการทองพอง-ทองยุบมี
สภาวะเหมือนกันและตางกัน ดังนี้  

๑) เหมือนกันโดยความเปนกายคตาสติ  คือ ทั้งอานาปานสติ
ภาวนา และการกําหนดรูอาการทองพองทองยุบ จัดอยูในการเจริญกายคตา
สติเหมือนกัน ปรากฏหลักฐานวาอานาปานสติหมวดกายานุปสสนาเปนการ
เจริญกายคตาสติ ดังมีพุทธพจนวา 

กถ ภาวิตา จ  ภิกฺขเว กายคตา สติ  กถ  พหุลีกตา  มหปฺผลา  โหต ิ 
มหานิสสา. อิธ ภิกฺขเว ภิกฺขุ อร ฺคโต วา รุกฺขมูลคโต วา สุ ฺา-
คารคโต  วา  นิสีทต ิ ปลฺลงฺก  อาภุชิตฺวา อุชุ  กาย  ปณิธาย ปริมุข สต ึ  
อุปฏเปตฺวา.  โส  สโตว  อสฺสสต ิสโต ปสฺสสต.ิ  ทีฆ วา อสฺสสนฺโต  ทฆี 
อสฺสสามีต ิปชานาต ิทีฆ วา ปสฺสสนฺโต  ทีฆ ปสฺสสามีติ ปชานาติ. รสฺส 
วา อสฺสสนฺโต รสฺส อสฺสสามีติ ปชานาติ รสฺส วา ปสฺสสนฺโต รสฺส  
ปสฺสสามีต ิ ปชานาต.ิ  สพฺพกายปฏิสเวท ี อสฺสสิสฺสามีต ิ สิกฺขติ  สพฺพ-
กายปฏิสเวที ปสฺสสิสฺสามีต ิสิกฺขติ. ปสฺสมฺภย กายสงฺขาร อสฺสสิสฺสามีต ิ
สิกฺขติ ปสฺสมฺภย กายสงฺขาร ปสฺสสิสฺสามีต ิสิกฺขติ.ตสฺสเอว อปฺปมตฺตสฺส  
อาตาปโน  ปหิตตฺตสฺส  วิหรโต  เย เคหสิตา สรสงฺกปฺปา เต ปหียนฺติ.  
เตส  ปหานา  อชฺฌตฺตเมว  จิตฺต  สนฺติฏติ  สนฺนิสีทติ  เอโกทิโภต ิ
สมาธิยต ิ เอวมฺป  ภิกฺขเว  ภิกฺขุ  กายคต  สตึ  ภาเวต.ิ 

“กายคตาสติที่ภิกษุเจริญแลวอยางไร ทําใหมากแลวอยางไร จงึมผีล
มากมีอานิสงสมาก คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ด ี
ไปสูเรือนวางก็ดี นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติ
หายใจเขา มีสติหายใจออก เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวา ‘เราหายใจเขา
ยาว’ เมื่อหายใจออกยาวก็รูชัดวา ‘เราหายใจออกยาว’ เมื่อหายใจเขา
สั้นก็รูชัดวา ‘เราหายใจเขาสั้น’ เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวา ‘เราหายใจ
ออกสั้น’ สําเหนียกวา ‘เรากําหนดรูกองลมทั้ งปวง หายใจเขา’ 
สําเหนียกวา ‘เรากําหนดรูกองลมทั้งปวงหายใจออก’ สําเหนียกวา ‘เรา 
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ระงับกายสังขาร หายใจเขา’ สําเหนียกวา ‘เราระงับกายสังขาร หายใจ
ออก‘ ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้  ยอม
ละความดําริที่สับสนอันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได 
จิตอันเปนไปภายในกายนั้นเทานั้น ยอมดํารงคงที่ เปนธรรมเอกผุดขึ้น 
ตั้งมั่น ภิกษุช่ือวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางนี้๒๑ 

สวนการกําหนดอาการทองพองทองยุบนั้น เปนการเจรญิสตกิาํหนด
วาโยโผฏฐัพพธาตุประเภทหนึ่ง ซึ่งเปนการเจริญกายคตาสติประเภทหนึ่ง
เชนกัน ดังพุทธพจนวา  

ปุน  จปร  ภิกฺขเว  ภิกฺขุ  อิมเมว  กาย  ยถา ิต ยถาปณิหิต  ธาตุโส   
ปจฺจเวกฺขติ  อตฺถิ   อิมสฺมึ  กาเย   ปวีธาตุ อาโปธาตุ   เตโชธาตุ  วา
โยธาตูต.ิ  เสยฺยถาป  ภิกฺขเว  ทกฺโข โคฆาตโก วา  โคฆาตกนฺเตวาสี  วา  
คาวึ  วธิตฺวา จาตุมฺมหาปเถ วิลโส ปฏิวิภชิตฺวา นิสินฺโน  อสฺส เอวเมว 
โข  ภิกฺขเว  ภิกฺขุ อิมเมว กาย ยถา ิต  ยถาปณิหิต ธาตุโส  ปจฺจเวกฺขต ิ 
อตฺถ ิ  อิมสฺมึ  กาเย   ปวีธาต ุ  อาโปธาต ุ  เตโชธาต ุ  วาโยธาตูต.ิ 

ตสฺส เอว อปฺปมตตฺสฺส  อาตาปโน  ปหิตตฺตสฺส  วิหรโต เย เคหสิตา 
สรสงฺกปฺปา  เต  ปหียนฺต.ิ  เตส  ปหานา  อชฺฌตฺตเมว  จิตฺต  สนฺติฏต ิ
สนฺนิสีทติ เอโกทิโภต ิสมาธิยต ิเอวมฺป ภิกฺขเว ภิกฺขุ กายคต สตึ ภาเวต.ิ 

“อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้ ตามที่ตั้งอยู ตามที่ดํารง
อยู โดยความเปนธาตุวา ในกายนี้  มีธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ ธาตุลมอยู 
คนฆาโคหรือลูกมือของคนฆาโคผูชํานาญฆาโคแลวแบงอวัยวะออกเปน
สวน ๆ นั่งอยูที่หนทางใหญสี่แพรง แมฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน  
พิจารณาเห็นกายนี้ ตามที่ตั้งอยู ตามที่ดํารงอยู โดยความเปนธาตุวา 
‘ในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ และธาตุลมอยู ภิกษุผูไมประมาทมี
ความเพียรอุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริที่สับสนอันอาศัย
เรือนไดเพราะละความดําริที่สับสนนั้นได  จิตที่เปนไปภายในกายเทานัน้

                                                
๒๑ ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๕๓/๑๙๖. 
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ยอมดํารงคงที่เปนธรรมเอกผุดข้ึน ตั้งมั่น ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสตแิม
ดวยอาการอยางนี้๒๒ 

๒) ตางกันโดยสภาวธรรม คือ อานาปานสติภาวนาเปนการกําหนดรู
จุดสัมผัสที่ลมกระทบ เรียกวาโผฏฐัพพายตนะ ซึ่งอรรถกถามัชฌิมนิกาย
อธิบายวา อานาปานะ (ลมหายใจเขา-ออก)เปนกายชนิดหนึ่ง เพราะ
สงเคราะหเขาในโผฏฐัพพายตนะ๒๓ สวนการกําหนดรูอาการทองพองทอง
ยุบเปนการมนสิการอาการเคลื่อนไหวของวาโยธาตุในชองทอง ดังอธิบาย
แลวขางตน 

 

๑.๓ บรรลุสัมมาสัมโพธญิาณดวยอานาปานสติภาวนา 
อานาปานสติเปนวิธีเจริญภาวนาที่พระพุทธเจาทรงสรรเสริญมาก 

ทรงสนับสนุนบอยครั้งใหพระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติ และพระพุทธองคเองก็ได
ทรงใชเปนวิหารธรรมมาก ทั้งกอนและหลังตรัสรู ดังพุทธพจนวา 

 เสยฺยถาป ภิกฺขเว คิมฺหาน  ปจฺฉิเม  มาเส  อูหต รโชชลฺล  ตเมน  
มหาอกาลเมโฆ  านโส  อนฺตรธาเปติ  วูปสเมติ.  เอวเมว โข  ภิกฺขเว  
อานาปานสฺสติสมาธ ิภาวิโต พหุลีกโต สนฺโต เจว  ปณีโต จ อเสจนโก  จ  
สุโข  จ  วิหาโร อุปฺปนฺนุปฺปนฺเน จ  ปาปเก อกุสเล  ธมฺเม  านโส  
อนฺตรธาเปติ  วูปสเมต.ิ 
 "ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติสมาธินี้แล ใครเจริญแลว ทําใหมาก
แลว ยอมเปนสภาพสงบประณีตสดชื่น เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุขและ
ทําอกุศลธรรมชั่วรายที่เกิดขึ้นแลว ใหอันตรธานสงบไปไดโดยพลัน 
เปรียบเหมือนฝนตกหาใหญตกในฤดูรอน ชําระลางฝุนละอองที่ฟุงขึ้นใน
เดือนทายฤดูรอน ใหอันตรธานสงบไปโดยพลัน ฉะนั้น”๒๔ 

                                                
๒๒ ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๗. 
๒๓ ม.อ.ุอ. (บาล)ี ๔/๑๐๙/๙๙. 
๒๔ ดูใน ว.ิมหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๖,ส.ํม. (ไทย)๑๙/๙๘๕/๔๖๕. 
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 ย ฺหิ   ต   ภิกฺขเว  สมฺมา   วทมาโน  วเทยฺย  อริยวิหาโร  อิติป   
พฺรหฺมวิหาโร  อิติป  ตถาคตวิหาโร  อิติป  อานาปานสฺสติสมาธึ  สมฺมา  
วทมาโน วเทยฺย อริยวิหาโร  อิติป  พฺรหฺมวิหาโร  อิติป ตถาคตวิหาโร  
อิติป. เย  เต  ภิกฺขเว  ภิกฺขู  เสกฺขา อปฺปตฺตมานสา อนุตฺตร  โยคกฺเขม  
ปตฺถยมานา วิหรนฺต ิเตส อานาปานสฺสติสมาธ ิภาวิโตพหุลีกโต อาสวาน 
ขยาย สวตฺตต.ิ เย จ โข เต ภิกฺขเว  ภิกฺขู อรหนฺโต ขีณาสวา วุสิตวนฺโต 
กตกรณียา   โอหิตภารา   อนุปฺปตฺตสทตฺถา  ปริกฺขีณภวส ฺโชนา  
สมฺมท ฺา วิมุตฺตา เตส อานาปานสฺสติสมาธิ ภาวิโต พหุลีกโต ทิฏ-
ธมฺมสุขวิหาราย เจว  สวตฺตต ิ สติสมฺปช ฺาย จ. 
 "เมื่อจะกลาวใหถูกตอง พึงกลาวถึงอานาปานสติสมาธิวาเปนธรรม
เครื่องอยูของพระอริยะก็ได วาเปนธรรมเครื่องอยูของผูประเสรฐิกไ็ด วา
เปนธรรมเครื่องอยูของตถาคตก็ได ภิกษุเหลาใดเปนเสขะ ยังไมบรรลุ
อรหตัตผล ปรารถนาภาวะปลอดโปรงโลงใจอันยอดเยี่ยม อานาปานสติ
สมาธิที่ภิกษุเหลานั้นเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความสิ้น
ไปแหงอาสวะทั้งหลาย สวนภิกษุเหลาใดเปนอรหันตสิ้นอาสวะแลว...อา
นาปานสติสมาธิที่ภิกษุเหลานั้นเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมเปนไป
เพื่อความสุขสบายในปจจุบัน และเพื่อสติ เพื่อสัมปชัญญะ”๒๕  

พระผูมีพระภาคเจาตรัสถึงการเจริญอานาปานสติของพระองคเอง 
ที่ทําใหบรรลุสัมมาสัมโพธิญาณใหโพธิราชกุมารสดับ ปรากฏในคัมภีรมัชฌิม
นิกาย มัชฌิมปณณาสก๒๖และคัมภีรอรรถกถา ดังนี ้

หลังจากเจาชายสิทธัตถะไดเสด็จออกบรรพชาแลว พระองคทรง
บําเพ็ญทุกรกิริยาอยูเปนเวลาถึง ๖ ปแตก็ยังไมไดตรัสรู ในระหวาง ๖ ปนั้น 
ไดทรงศึกษาในสํานักของดาบสตาง ๆ ทรงทรมานพระองคดวยวิธีการตาง ๆ 
ตามคําสอนของบางลัทธิหรือตามความเชื่อของคนในยุคนั้น และที่สําคัญคือ
                                                

๒๕ ส.ํม.(ไทย)๑๙/๙๘๗/๔๖๙.  
๒๖ ดูรายละเอียดใน ม.ม.(ไทย)๑๓/๓๓๕/๔๐๕. 
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ไดทรงศึกษาในภาคปฏิบัติ ไดแก การบําเพ็ญสมถภาวนาในสํานักของ
อาจารยผูมีชื่อเสียง ๒ ทาน คือครั้งแรก ทรงศึกษาในสํานักของอาฬารดาบส 
กาลามโคตร จนไดบรรลุรูปฌาน ๔ คือ ปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน และ
จตุตถฌาน  และอรูปฌาน ๓ คือ อากาสานัญจายตนฌาน วิญญานัญจายตน
ฌาน และอากิญจัญญายตนฌาน ครั้งที่สอง ทรงศึกษาในสํานักของอุทก
ดาบสรามบุตร ไดบรรลุอรูปฌานที่ ๔ คือ เนวสัญญานาสัญญายตนฌาน๒๗ 

แมพระพุทธองคทรงปฏิบัติจนไดสมาบัติ ๘ แลว แตพระองคยังไม
ทรงพอพระทัย เพราะทรงเห็นวาผลของฌานหรือสมาบัตินั้นเปนธรรมเครือ่ง
อาศัยเพื่ออยูดวยความสงบเทานั้น ยังดับทุกขไมได จึงทรงอําลาอาจารยทั้ง
สองเสด็จไปยังตําบลอุรุเวลาเสนานิคม  เพื่อแสวงหาธรรมเครื่องประหาณ 
อาสวะกิเลส อันเปนตนเหตุใหติดอยูในสังสารทุกข คือความเกิด ความแก 
ความเจ็บ ความตาย โดยลําพังพระองคเอง โดยในขั้นแรกไดทรงทรมานพระ
วรกายใหลําบากถึง ๓ วาระ คือ  

๑) ใชฟนบนกับฟนลางขบกัน ใชลิ้นกดเพดานปาก จนเหงื่อไหล
ออกจากรักแร  

๒) กลั้นลมหายใจ และผอนลมหายใจทีละนอย จนทําใหลมออก
ทางชองหูทั้งสองขาง  

๓) อดอาหาร โดยบริโภคอาหารเพียงวันละเล็กนอย ในที่สุดไม
บริโภคเลยจนทําใหรางกายซูบผอม๒๘ 

 เมื่อทรงเห็นวาการทรมานรางกายเชนน้ี ยังไมใชหนทางที่จะกําจัด
อาสวะกิเลส ไมใชหนทางที่จะตรัสรูได จึงกลับมาเสวยพระกระยาหารเพื่อ
บํารุงรางกายใหมีเรี่ยวแรง แลวทรงบําเพ็ญเพียรทางใจตอไป๒๙ จนถึงวันขึ้น 
๑๕ ค่ํา เพ็ญเดือน ๖ เวลาเชาไดทรงรับขาวมธุปายาส (คือขาวที่หุงดวย
                                                

๒๗ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๒๗/๓๙๖. 
๒๘ ดูรายละเอียดใน มู.ม. (ไทย) ๑๒/๑๕๕/๑๕๘ , ม.ม.(ไทย)๑๓/๓๓๑/๔๐๑. 
๒๙ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๓๕/๔๐๕. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๑๔ 

น้ํานมสดผสมน้ําผึ้ง ซึ่งเปนพระกระยาหารมื้อสุดทายกอนตรัสรู๓๐) จากนาง
สุชาดา เมื่อเสวยเสร็จทรงลอยถาดทองคําลงไปในแมน้ําเนรัญชรา เวลาเย็น
ทรงรับหญาคาจากโสตถิยพราหมณปูลาดตางบัลลังกภายใตตนพระศรีมหา
โพธิ์ แลวประทับนั่ง  ณ ที่นั้น ไดทรงตั้งจิตอธิษฐานในพระหฤทัย วาแมเลือด 
เนื้อ เอ็น กระดูก จะเหือดแหงไป ถายังมิไดบรรลุพระอนุตรสัมมาสัมโพธิ
ญาณ(คือ พระปญญาตรัสรูเองโดยชอบอันยอดเยี่ยม) เพียงใด จะไมเลิกละ
ความเพียรโดยไมเสด็จลุกไปจากบัลลังกนี้๓๑ ดังพระบาลีวา 

 อปฺปฏิวาณ  สุทาห ภิกฺขเว  ปทหาม ิกาม  ตโจ  นหาร ุจ  อฏ ิ จ 
อวสิสสฺต ุ สรีเร  อุปสสุสฺต ุ มสโลหิต  ยนฺต  ปุรสิตฺถาเมน  ปุรสิวิริเยน 
ปุรสิปรกฺกเมน ปตฺตพฺพ  น ต อปาปุณติฺวา วิริยสฺส สณฺาน ภวิสฺสตีต.ิ 

จะเหลือแตหนัง เอ็น และกระดูกก็ตามที เนื้อและเลือดในสรีระจง
เหือดแหงไปเถิด ยังไมบรรลุผลที่พึงบรรลุดวยเรี่ยวแรงของบุรุษ ดวย
ความเพียรของบุรุษ ดวยความบากบั่นของบุรุษแลว เราจักไมหยุดความ
เพียร๓๒ 

อรรถกถาทีฆนิกายอธิบายรายละเอียดวา ในคืนนั้นเอง พระองคได
ทรงบําเพ็ญสมถภาวนาโดยวิธีกําหนดลมหายใจมีอานาปานสติเปนอารมณ๓๓ 
จนไดบรรลุรูปฌาน ๔ แลวใชฌานนั้นเปนพื้นฐานเจริญขึ้นสูวิปสสนา
ภาวนา๓๔ เมื่อถึงยามตน(ปฐมยาม) ทรงบรรลุปุพเพนิวาสานุสสติญาณ
สามารถระลึกชาติหนหลังได เมื่อถึงยามกลาง (มัชฌิมยาม) ทรงบรรลุ
จุตูปปาตญาณ สามารถหยั่งรูการเวียนวายตายเกิดของสัตวทั้งหลายในภพ
ภูมิ ๓๑ ภูมิได พิจารณาสังขารคือรูปธรรมนามธรรมวาเปนอนิจจัง ทุกขัง 

                                                
๓๐ ดูรายละเอียด ขุ.จ.ู (ไทย) ๓๐/๑๕๔/๔๘๘, ขุ.เถร.อ. (บาล)ี ๑/๒๓/๑๒๑. 
๓๑ ดูใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๔๐/๑๑๙. (มหามกุฏฯ) 
๓๒ อง.ฺทุก.(ไทย) ๒๐/๕/๖๑. 
๓๓ ดูรายละเอียด ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑. 
๓๔ ดูใน อง.ฺนวก. (ไทย) ๒๓/๓๕/๕๐๖, ส.ํม.อ. (บาล)ี ๓/๒๕๖/๒๔๒. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๑๕ 

อนัตตา และพิจารณาปจจยาการแหงปฏิจจสมุปบาท โดยอนุโลมปฏิโลม 
ปญญาอันเกิดจากการภาวนา (วิปสสนาญาณ)ก็เกิดขึน้เปนลําดบั เมื่อถึงยาม
สุดทาย (ปจฉิมยาม)  พระองคก็ทรงบรรลุอาสวักขยญาณ๓๕ สามารถกําจัด
อาสวะกิเลสทั้งหลายใหหมดสิ้นไปดวยพระปญญา และในที่สุดแหงปจฉิม
ยามพระองคทรงบรรลุพระอนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ รูแจงในอริยสัจ ๔๓๖ 

พระผูมีพระภาคเจาตรัสถึงการเจริญอานาปานสติของพระองค ที่
ทําใหทรงบรรลุสัมมาสัมโพธิญาณในที่สุดใหโพธิราชกุมารสดับ ปรากฏใน
คัมภีรมัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก ดังนี้วา 

 “ราชกุมาร เราจึงมีความดําริตอไปวา ‘เราผูมีกายซูบผอมมากอยาง
นี้จะบรรลุความสุขนั้นไมใชทําไดงายเลย ทางที่ดี เราควรกินอาหาร
หยาบ คือ ขาวสุกและขนมกุมมาส’ เราก็ฉันอาหารหยาบ คือ ขาวสุก
และขนมกุมมาส ครั้งนั้นภิกษุปญจวัคคียเฝาบํารุงเราดวยหวังวา ‘พระ
สมณโคดมบรรลุธรรมใด จักบอกธรรมนั้นแกเราทั้งหลาย’ เมื่อใดเราฉัน
อาหารหยาบ คือขาวสุกและขนมกุมมาส เมื่อนั้นภิกษุปญจวัคคียนั้นก็
เบื่อหนายจากไปดวยเขาใจวา ‘พระสมณโคดม คลายความเพียร เวียน
มาเพื่อความเปนผูมักมากเสียแลว’ 

ราชกุมาร เราฉันอาหารหยาบใหรางกายมีกําลัง สงัดจากกามและ
อกุศลธรรมทั้งหลายแลว บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก วิจาร ปติและสุขอัน
เกิดจากวิเวกอยู เพราะวิตกวิจารสงบระงับไป บรรลุทุติยฌานมีความ
ผองใสในภายในมีภาวะที่จิตเปนหนึ่งผุดข้ึน ไมมีวิตก ไมมีวิจาร มีแตปติ
และสุขอันเกิดจากสมาธิอยู เพราะปติจางคลายไป มีอุเบกขา มี
สติสัมปชัญญะเสวยสุขดวยนามกาย บรรลุตติยฌาน ที่พระอริยะ
ทั้งหลายสรรเสริญวา ‘มีอุเบกขา มีสตอิยูเปนสุข’ เพราะละสุขและทุกข
ได เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปกอนแลว บรรลุจตุตถฌานที่ไมมีทุกข

                                                
๓๕ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๓๖/๔๐๖. 
๓๖ ดูรายละเอียดใน ที.ส.ี (ไทย) ๙/๒๔๘/๘๔ , ที.ส.ีอ. (บาล)ี ๒๔๘/๒๐๓. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๑๖ 

ไมมีสุข มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู  เมื่อจิตเปนสมาธิ บริสุทธิ์ผุดผอง 
ไมมีกิเลสเพียงดังเนิน ปราศจากความเศราหมอง ออนเหมาะแกการใช
งาน ต้ังมั่น ไมหวัน่ไหวอยางนี้ เรานั้น นอมจิตไปเพื่อปุพเพนวิาสานุสสติ
ญาณ ระลึกชาติกอนไดหลายชาติ คือ ๑ ชาติบาง ๒ ชาติบางฯลฯ เรา
ระลึกชาติกอนไดหลายชาติพรอมทั้งลักษณะทั่วไปและชีวประวัติอยางนี้ 
เราไดบรรลุวิชชาที่ ๑ นี้ในปฐมยามแหงราตรี กําจัดอวิชชาไดแลว วิชชา
ก็เกิดขึ้น กําจัดความมืดไดแลว ความสวางก็เกิดขึ้น เหมือนบุคคลผูไม
ประมาท มีความเพียรอุทิศกายและใจอยู 

 เมื่อจิตเปนสมาธิ บริสุทธิ์ผุดผอง ไมมีกิเลส ปราศจากความเศรา
หมอง ตั้งมั่นไมหวั่นไหวอยางนี้ เรานั้นพึงนอมจิตไปเพื่อบรรลจุุตูปปาต-
ญาณ เห็นหมูสัตวผูกําลังจุติ กําลังเกิด ทั้งชั้นต่ําและชั้นสูง งามและไม
งาม เกิดดีและเกิดไมดี ดวยตาทิพยอันบริสุทธิ์เหนือมนุษย รูชัดถึงหมู
สัตวผูเปนไปตามกรรม.. เราไดบรรลุวิชชาที่ ๒ นี้ในมัชฌิมยามแหงราตรี 
กําจัดอวิชชาไดแลว วิชชาก็เกิดขึ้นกําจัดความมืดไดแลวความสวางก็
เกิดข้ึนเหมือนบุคคลผูไมประมาท มีความเพียรอุทิศกายและใจอยู 

 เมื่อจิตเปนสมาธิบริสุทธิ์ผุดผอง ไมมีกิเลส ปราศจากความเศรา
หมอง ออนเหมาะแกการใชงาน ตั้งมั่น ไมหวั่นไหวอยางนี้ เรานอมจิตไป
เพื่ออาสวักขยญาณ รูชัดตามความเปนจริงวา ‘นี้ทุกข นี้ทุกขสมุทัย นี้
ทุกขนิโรธ นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา นี้อาสวะ นี้อาสวสมุทัย นี้อาสว-
นิโรธ  นี้อาสวนิโรธคามินีปฏิปทา’  

เมื่อเรารูเห็นอยูอยางนี้ จิตก็หลุดพนจากกามาสวะ ภวาสวะ และ
อวิชชาสวะ เมื่อจิตหลุดพนแลวก็รูวา ‘หลุดพนแลว’ รูชัดวา ‘ชาติสิ้น
แลว อยูจบพรหมจรรย ทํากิจที่ควรทําเสร็จแลว ไมมีกิจอื่นเพื่อความ
เปนอยางนี้อีกตอไป”๓๗ 

 เมื่อพระพุทธองคไดตรัสรูแลว จึงไดทรงแสดงแนวทางการปฏิบัติ
                                                

๓๗ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๓๕/๔๐๕. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๑๗ 

ธรรมคือสมถภาวนาและวิปสสนาภาวนาเพื่อใหเวไนยสัตวไดรูตามพระองค 
เชน พระธรรมเทศนาธัมมจักกัปปวัตตนสูตร (พระสูตรวาดวยการหมุนกงลอ
แหงธรรม) ที่พระพุทธองคทรงแสดงโปรดแกเหลาปญจวัคคีย ณ ปาอิสิปตน
มฤคทายวัน แขวงเมืองพาราณสี วามรรคมีองค ๘ นี้ หรือมัชฌิมาปฏิปทาซึ่ง
มีสัมมาทิฏฐิ ปญญาเห็นชอบคือเห็นอริยสัจ ๔ ซึ่งการปฏิบัติตามมรรคมีองค 
๘ นี้ ก็คือการปฏิบัติวิปสสนานั่นเอง ปรากฏวาเมื่อหัวหนาปญจวัคคีย คือ 
ทานโกณฑัญญะไดฟงพระธรรมเทศนากัณฑนี้แลว ไดดวงตาเห็นธรรม
(ธรรมจักษุ) คือ สําเร็จเปนพระโสดาบัน นับเปนอริยสงฆองคแรกใน
พระพุทธศาสนา๓๘ และพระพุทธองคก็ไดทรงสอนวิปสสนาภาวนามาโดย
ตลอดเปนเวลา ๔๕ ป      
 แมกระทั่งในวาระสุดทาย เมื่อจวนเสด็จดับขันธปรินิพพาน กย็งัตรสั
สอนแกพระสุภัททะซึ่งเปนสาวกองคสุดทาย(ปจฉิมสาวก) ใหปฏิบัติวิปสสนา
ภาวนาจนไดสําเร็จเปนพระอรหันต ดังพระพุทธพจนที่วา  

“หนฺททานิ  ภิกฺขเว  อามนฺตยามิ  โว วยธมฺมา สงฺขารา  
อปฺปมาเทน สมฺปาเทถาติ. อย ํตถาคตสฺส ปจฺฉิมา วาจา.”๓๙ 

“ภิกษุทั้งหลาย บัดนี้เราขอเตือนเธอทั้งหลายวา สังขาร
ทั้งหลาย มีความเสื่อมไปเปนธรรมดา เธอทั้งหลายจงยัง
ประโยชนตนและประโยชนผูอื่นใหถึงพรอมดวยความไม
ประมาทเถิด น้ีเปนวาจาครั้งสุดทายของตถาคต” 

 
 
 

 

                                                
๓๘ ดูรายละเอียด ว.ิมหา. (ไทย) ๔/๑๒/๑๘. 
๓๙ ที.ม. (บาล)ี ๑๐/๒๑๘/๑๖๔., ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๒๑๘/๑๖๖. 
 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๑๘ 

๑.๔  แปลพระบาลอีานาปานสตภิาวนา 
พระบาลีอานาปานสติภาวนา๔๐ พระไตรปฎกฉบับมหาจุฬาเตปฎกํ 

๒๕๐๐ และฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระ
นางเจาสิริกิติ์ฯ พุทธศักราช ๒๕๓๙   แปลเปนภาษาไทยไวดังนี ้

อิธ  ภิกฺข ุอร ฺคโต วา รุกฺขมูลคโต วา  สุ ฺาคารคโต วา นิสีทต ิ
ปลฺลงฺก  อาภุชิตวฺา อุชุ กาย  ปณิธาย ปริมุข สตึ  อุปฏเปตฺวา.  

ภิกษุ ในธรรมวินัยนี้ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี   
นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติหายใจเขา-หายใจออก 

โส  สโตว  อสฺสสติ  สโตว ปสฺสสติ.    
 ภิกษุนั้นมีสติอยู ยอมหายใจออก  มีสติอยู ยอมหายใจเขา 

๑.  ทีฆํ วา อสฺสสนฺโต ทีฆํ  อสฺสสามีติ ปชานาต.ิ   
      ทีฆํ วา ปสฺสสนฺโต  ทีฆํ  ปสสฺสามีติ ปชานาต.ิ     
  เมื่อหายใจเขายาว ยอมรูวาหายใจเขายาว   

  เมื่อหายใจออกยาว ยอมรูวาหายใจออกยาว 

 ๒.  รสฺสํ วา  อสฺสสนฺโต รสฺสํ  อสฺสสามีติ  ปชานาต.ิ  
  รสฺสํ วา  ปสฺสสนฺโต รสฺสํ ปสฺสสามีติ  ปชานาติ. 

 เมื่อหายใจเขาสั้น ยอมรูวาหายใจเขาสั้น    
   เมื่อหายใจออกสั้น ยอมรูวาหายใจออกสั้น 

 ๓.  สพฺพกายปฏิสํเวที  อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.   
     สพฺพกายปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ. 
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดกองลมทั้งหมด(เบื้องตน 

ทามกลาง และที่สุดของกองลม) ขณะหายใจเขา     
  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดกองลมทั้งหมด(เบื้องตน
ทามกลาง และที่สุดของกองลม) ขณะหายใจออก 
                                                

๔๐ ม.อ.ุ (บาล)ี ๑๔/๑๔๘/๑๘๗, ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๙๗๗/๔๕๓-๔๕๕. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๑๙ 

๔.  ปสฺสมฺภยํ  กายสงฺขารํ  อสฺสสิสฺสามีต ิ สิกฺขต.ิ    
      ปสฺสมฺภยํ  กายสงฺขารํ ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ. 

 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักระงับลมหายใจ ขณะหายใจเขา    
  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักระงับลมหายใจ ขณะหายใจออก 

๕.  ปติปฏิสํเวที  อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.                                    
     ปติปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ 
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดปติ ขณะหายใจเขา   

  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดปติ ขณะหายใจออก 
 ๖.  สุขปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ         

   สุขปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ 
     เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดสุข ขณะหายใจเขา    
  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดสุข ขณะหายใจออก 
๗.  จิตฺตสงฺขารํ ปฏิสํเวที  อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.    
     จิตฺตสงฺขารํ ปฏิสํเวที  ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ. 
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดจิตตสังขาร(เวทนา,สัญญา) 

ขณะหายใจเขา เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดจิตตสังขาร ขณะหายใจออก 
๘. ปสฺสมฺภยํ  จิตฺตสงฺขารํ  อสฺสสสิฺสามีติ  สิกฺขติ.       
     ปสฺสมฺภยํ  จิตฺตสงฺขารํ  ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ. 
  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักระงับจิตตสังขาร ขณะหายใจเขา   
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักระงับจิตตสังขาร ขณะหายใจออก 

๙. จิตฺตปฏิสํเวที อสฺสสฺสามีติ  สิกฺขติ.                  
     จิตฺตปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ 
  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักกําหนดรูจิต ขณะหายใจเขา  

  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักกําหนดรูจิต ขณะหายใจออก     
๑๐. อภิปฺปโมทยํ  จิตฺตํ อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ.        
     อภิปฺปโมทยํ จิตฺตํ ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ    



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๒๐ 

 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักทําจิตใหบันเทิง ขณะหายใจเขา
  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักทําจิตใหบันเทิง ขณะหายใจออก 

๑๑. สมาทหํ จิตฺต ํอสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ    
     สมาทหํ จิตฺตํ ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ    
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักตั้งจิตไวมั่น ขณะหายใจเขา  

  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักตั้งจิตไวมั่น ขณะหายใจออก 
 ๑๒. วิโมจยํ จิตฺต ํอสฺสสสิฺสามีติ สิกฺขติ.   
       วิโมจยํ จิตฺต ํปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ 

 เธอยอมสําเหนยีกวา  เราเปลื้องจิต ขณะหายใจเขา  
  เธอยอมสําเหนียกวา เราเปลื้องจิต  ขณะหายใจออก 

๑๓. อนิจฺจานุปสฺส ี อสฺสสิสฺสามีติ   สิกฺขติ.     
   อนิจฺจานุปสฺสี  ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ   
   เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นวาไมเที่ยง หายใจเขา    
   เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นวาไมเที่ยง หายใจออก 

๑๔. วิราคานุปสฺสี   อสฺสสิสฺสามีต ิ สิกฺขติ.     
  วริาคานุปสฺสี  ปสฺสสิสฺสามีติ   สิกฺขติ.   

   เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความคลายออกได 
หายใจเขา ยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความคลายออกได หายใจออก 

๑๕. นิโรธานุปสฺสี  อสฺสสิสฺสามีติ   สิกฺขต.ิ      
  นิโรธานุปสฺสี  ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ        
   เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจเขา    
   เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความดับไปหายใจออก 
 ๑๖. ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี  อสฺสสิสฺสามีต ิ สิกฺขติ.   
       ปฏินสิฺสคฺคานุปสฺสี  ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ  

   เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจเขา  
 เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจ 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๒๑ 

ออก๔๑ 

  แผนภาพท่ี ๑  การเจริญอานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

อานาปานสติ ๑๖ ขั้น สติปฏฐาน ๔ กรรมฐาน  ๒ วิธีปฏิบัติ  ๘ นัย 

 ๑. รูลมหายใจเขา-ออกยาว 

 ๒. รูลมหายใจเขา-ออกสั้น 
 ๓.รูชัดกองลมทั้งหมด 

 ๔. ระงับลมหายใจ 

 กายานุปสสนา 
 

     สมถ ลวน 
 
สมถและ 
วิปสสนาเจือกัน 

  ๑. คณนานัย 
  ๒. อนุพันธนานัย 
  ๓. ผสุนานัย 
  ๔. ฐปนานัย 

 ๕. รูชัดปต ิ

 ๖. รูชัดสุข 

 ๗. รูชัดจิตสังขาร 
 ๘. ระงับจิตสังขาร 

เวทนานุปสสนา 
สมถและ
วิปสสนา 
เจือกัน 

 ๙. กําหนดรูจิต  
 ๑๐. ทําจิตใหบันเทิง 
 ๑๑. ตั้งใจไวมั่น 
 ๑๒. เปลื้องจิต 

จิตตานุปสสนา 

   
   

   
  น

าม
รูป

ปริ
จเ

ฉท
   

 - 
   

สัม
มส

นญ
าณ

   

สมถและ
วิปสสนา 
เจือกัน 

 ๑๓. เห็นความไมเที่ยง 
 ๑๔. เห็นความคลายออกได 

 ๑๕. เห็นความดับไป 

 ๑๖. เห็นความสละคืน 

ธัมมานุปสสนา 

วิป
สส

นา
ญ

าณ
 ๙

 

  วิปสสนาลวน 

   
   

   
   

   
   

   
๕.

 ส
ัลล

ักข
ณ

าน
ัย(

เจ
ริญ

วิป
สส

นา
) 

   
   

   
   

   
   

   
 ๖

. ว
ิวัฏ

ฏน
าน

ัย 
(ม

รร
ค)

 

   
   

   
   

   
   

   
   

๗.
 ป

าร
ิสุท

ธิน
ัย 

(ผ
ล)

 

    ๘.เตสัง ปฏปิสสนานัย 

 
 
 
 

                                                

 ๔๑ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๑/๑๓๑, ม.อุ.(ไทย)๑๔/๑๔๘/๑๘๗,ส.ํม.(ไทย) ๑๙/
๙๗๗/๔๕๔,อง.ฺจตุกฺก.อ.(บาล)ี๒/๑๖๒/๓๘๗, อง.ฺจตุกฺก.ฏีกา (บาล)ี ๒/๑๖๒/๔๒๕. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๒๒ 

๑.๕  อธิบายบทบาลอีานาปานสตเิบื้องตน 
พระผูมีพระภาคเจาตรัสบอกแนวปฏิบัติเบื้องตน กอนจะเจริญ    

อานาปานสติภาวนาวา        
อิธ ภิกฺขุ  อร ฺคโต วา  รุกฺขมูลคโต วา สุ ฺาคารคโต วา นิสีทติ   

ปลฺลงฺก  อาภุชิตฺวา   อุชุ  กาย  ปณิธาย  ปริมุขํ  สตึ  อุปฏเปตฺวา. โส  
สโต ว  อสฺสสติ  สโต ว ปสฺสสต.ิ  

ภิกษุในพระธรรมวินัยนี ้ไปสูปาก็ดี  ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี  
นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติหายใจเขา มีสติ
หายใจออก 

บทบาลีวา  อิธ  ภิกขุ (ภิกษุในธรรมวินัยนี)้ 
พระสารีบุตรเถระอธิบายวา หมายถึง พระผูเปนกัลยาณปุถุชน หรอื

พระภิกษุผูเปนพระเสขะ๔๒  
คัมภีรอรรถกถามหาสติปฏฐานสูตร ทีฆนิกายมหาวรรค อธิบายอีก

วา คําวา ภิกษุ เปนคําเรียกบุคคลผูถึงพรอมดวยขอปฏิบัติ ซึ่งเทวดาและ
มนุษยทั้งหลายก็ดําเนินการปฏิบัติใหถึงพรอมไดเชนกัน คือ เมื่อมุงถึงภิกษุ
แลวก็เปนอันมุงถึงคนทั้งหลายที่เหลือดวย เหมือนอยางการเสด็จพระราช
ดําเนินของพระราชา ขาราชบริพารก็เปนอันรวมไวดวยคําวา “พระราชา”๔๓ 

พระอรรถกถาจารยอธิบาย อิธ ศัพทวา แสดงถึงพระศาสนาอันเปน
ที่กอเกิดแหงบุคคลผูเพียรเจริญอานาปานสติครบสมบูรณทั้ง ๑๖ ขั้น และ
เปนการปฏิเสธความเปนอยางนั้นแหงศาสนาอื่นๆ สมจริงดังคําที่พระผูมี
พระภาคเจาตรัสไววา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย สมณะมีอยูแตในพระศาสนานี้
เทานั้น ฯลฯ ลัทธิอื่นๆ วางเปลาจากสมณะทุกจําพวก”๔๔ 
                                                

๔๒ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๐/๕๖๕. 
๔๓ ท.ีม.อ. (บาล)ี ๒/๓๗๓/๓๗๐. 
๔๔ ว.ิมหา.อ. (บาล)ี ๑/๑๖๕/๔๔๕. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๒๓ 

พุทธทาสภิกขุอธิบายวา บุคคลผูศึกษาในศาสนานี้เห็นทุกขแลว
ตองการจะดับทุกขตามวิธีน้ี  คือ ตามวิธีแหงธรรมวินัยที่เราเรียกกันในบัดนี้
วาพุทธศาสนา ที่พระพุทธองคไดตรัสวา สมณะที่หนึ่ง สมณะที่สอง สมณะที่
สาม  สมณะที่สี่ มีแตในธรรมวินัยนี้เทานั้น หมายความวาผูพนทุกขตามแบบ
แหงธรรมวินัยนี้ที่เราเรียกกันวา พระโสดาบัน พระสกทาคามี พระอนาคามี 
และพระอรหันตนั้น มีแตในธรรมวินัยที่มีการปฏิบัติอยางนี้เทานั้น ธรรมวินัย
อื่นหรือลัทธิอื่นยอมวางจากสมณะเหลานี้  หมายความวา ผูที่มุงหมายจะดับ
ทุกขตามแบบแหงธรรมวินัยนี้นั่นแหละคือผูที่จะเจริญอานาปานสติ กลาวคอื 
พระสาวกผูที่จะปฏิบัติตามคําสั่งสอนของพระผูมีพระภาคเจาโดยเครงครัด
นั่นเอง๔๕ 

บทบาลีวา อรฺญคโต  (ไปสูปา) 

พระอรรถกถาจารยอธิบายวา ไดแก ไปสูปาอันมีความสุขอันเกิดแต
ความสงัดเงียบอยางใดอยางหนึ่ง เปนสถานที่ภายนอกจากเขตบานออกไป 
ทั้งหมดนั้นจัดเปนปา เสนาสนะที่ชื่อวาปา คือสถานที่อันมีในที่สุดชั่ว ๕๐๐ 
คันธนูเปนอยางต่ํา แสดงการกําหนดเขตเสนาสนะ อันสมควรแกการเจริญ     
อานาปานสติ เพราะวาเมื่อจิตฟุงซานไปในอารมณตาง ๆ  มี รูปารมณเปน
ตนเปนเวลานาน ไมขึ้นสูอารมณแหงอานาปาสติสมาธิ มัวแตจะแลนออกไป
นอกทาง เหมือนรถที่เขาเทียมดวยโคโกง มักแลนออกไปนอกทาง ฉะนั้น..  
ภิกษุเมื่อประสงคจะฝกจิตที่หยาบเพราะเสพรสอารมณอันหยาบมาเปน
เวลานาน ก็พึงพรากจากอารมณนั้นเสีย เขาไปสูปาหรือโคนไมหรือเรือนวาง
เปลา แลวผูกไวที่หลักคือลมหายใจเขา-ออกนั้น ดวยเชือกคือสติ เมื่อเปน
เชนนั้นจิตของเธอน้ันแมจะดิ้นรนไปทางโนนทางนี้ เมื่อไมไดอารมณที่เคยชิน
ก็ไมอาจจะตัดเชือกคือสต ิหนีไปได ก็ยอมจะหมอบและแอบอิงอารมณน้ัน   

                                                
๔๕ พุทธทาสภิกขุ. อานาปานสติภาวนา, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ หาง

หุนสวนจํากัดการพิมพพระนคร  ๒๕๑๘. หนา ๕๘. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๒๔ 

ดวยอํานาจอุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิ๔๖ 
พุทธทาสภิกขุอธิบายจุดมุงหมายของการอยูปาวา  ความหมาย

สําคัญอยูตรงที่ตองการใหพรากตัวเองจากสิ่งแวดลอมที่เคยชิน เมื่อชาวนา
เห็นวาลูกวัวตัวน้ีโตพอสมควรที่จะแยกไปฝกไดแลว ก็ตองแยกจากแม นําไป
ผูกไวที่ใดที่หนึ่งจนกวาจะลืมแมหรือลืมความเคยชินที่เคยอยูกับแมเสียกอน 
จึงจัดการอยางอื่นตามประสงค..อีกอุปมาหนึ่ง คือ พระศาสดาเปรียบไดกับ
บุคคลผูฉลาดในการดูพื้นที่ หรือเปนหมอดูพื้นที่ใหแกคนอื่น พระองคไดทรง
แนะพื้นที่วา ปานั่นแหละเปนที่เหมาะสมสําหรับบุคคลผูที่จะบําเพ็ญเพียร
ในทางจิตทุกชนิด และยังตรัสเปนอุปมาอื่นวา เสือตองไปคอยซุมจับเนื้อใน
ปาจึงจะจับไดงาย เนื้อในที่นีห้มายถึงมรรคผล และเสือก็คือภิกษุผูขวนขวาย
ในการประกอบความเพียรที่จะประกอบการงานทางจิตอยางแทจริง๔๗ 

บทบาลีวา รุกฺขมูลคโต วา สุ ฺาคารคโต วา    
 พระอรรถกถาจารยอธิบายวา ไปสูโอกาสอันวาง คือ สถานที่อันสงดั
(ยกเวนปาและโคนไม)ไดแกเสนาสนะ ๗ อยาง คือ ๑)ภูเขา ๒)ซอกเขา ๓) 
ถ้ําในภูเขา ๔) ปาชา ๕) ปาละเมาะ ๖) ที่โลงแจง ๘) ลอมฟาง๔๘ จัดเปน
เรือนวางอันเหมาะสมแกฤดูทั้ง ๓ และสมควรแกธาตุและจริยา 

พุทธทาสภิกขุอธิบายวา  ถาเปนฤดูรอนควรไปสูปาหรือที่โลง ถา
เปนฤดูหนาวควรไปสูโคนไมหรือดง ถาเปนฤดูฝนควรไปสูสุญญาคาร เปนถ้ํา 
เปนภูเขาที่มีเงื้อมกันฝนได ริมลําธารที่ตลิ่งกันฝนได และใตลอมฟาง ดังนี้
เปนตน ในบาลีบางแหงแสดงใหเห็นละเอียดไปอีกวา ถาในฤดูรอนกลางวัน
อยูในปาสบาย กลางคืนอยูในที่โลงสบาย แตถาเปนฤดูหนาว กลางวันอยูที่
โลงสบาย กลางคืนอยูในปาสบาย๔๙  
                                                

๔๖ ว.ิมหา.อ. (บาล)ี ๑/๑๖๕/๔๔๕. 
๔๗ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๖๑. 
๔๘ ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๒๐/๒๔๘,  อภ.ิว.ิ (ไทย) ๓๕/๕๐๘/๓๘๕. 
๔๙ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา  ๖๒. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๒๕ 

บทบาลีวา นิสีทติ  ปลฺลงฺก อาภุชิตฺวา   
พระอรรถกถาจารยอธิบายวา คูเขานั่งขัดสมาธิ ไดแก การนั่งพับขา

โดยรอบ นั่งขัดสมาธิหมายถึงนั่งพับขาเขาหากันทั้ง  ๒ ขาง เรียกวา 
นั่งขัดสมาธิ๕๐  

พุทธทาสภิกขุอธิบายบอกวัตถุประสงควา อิริยาบถนั่งเหมาะสม
ที่สุดสําหรับเจริญอานาปานสติ คือ สามารถคิดนึกไดอยางแนวแน ไมตอง
กังวลวาจะเซหรือลมอยางในอิริยาบถยืน และไมกอใหเกิดอาการงวงหรือ
ความหลงใหลอยางอื่นเหมือนอิริยาบถนอน มี ๒ ลักษณะ คือ 

๑. ปทมาสนะ ทานั่งดอกบัว โดยการหยอนตัวลงนั่งแลวเหยียดขา 
ออกไปตรง ๆ ขางหนาทั้งสองขาง แลวงอเขาซายเขามาจนฝาเทาอยูใต
ขาขวา ยกเทาขวาทับเขาซาย   

๒. สิทธาสนะ ทานั่งของพวกสิทธาโดยการหยอนตัวลงนั่งแลว
เหยียดขาออกไปตรงๆ ขางหนาทั้งสองขาง แลวงอเขาซายเขามาจนฝา
เทาอยูใตขาขวา แลวยกเทาขวาขึ้นทับเขาซายแลวยกเทาซายขึ้นมาขัด
บนขาขวาอีกหนึ่ง  มือวางซอนกันไวตรงตัก๕๑  

 การนั่ง ตองตั้งกายตรง เพราะตองการหายใจที่ดี ฉะนั้น เราตองนั่ง
ตรง เหมือนกับเอาไมตรงๆ เขาไปดามไวที่กระดูกสันหลัง  กระดูกสันหลังจะ
เหยียดตรง การนั่งตัวตรงเปนผลดีแกการหายใจ ซึ่งเปนสิ่งสําคัญในเรื่องนี ้
นั่งใหตัวตรง น่ังใหการหายใจเปนไปอยางดีที่สุด๕๒ 

บทบาลีวา อุชุ กาย ปณิธาย   (ตั้งกายตรง) 
พระอรรถกถาจารยอธิบายวา ต้ังรางกายสวนบนใหตรง คือ น่ังเรียง

กระดูกสันหลัง ๑๘ ทอนใหปลายจรดกัน๕๓  เพราะเมื่อพระโยคาวจรนั่ง
                                                

๕๐ ว.ิมหา.อ. (บาล)ี ๑/๑๖๕/๔๔๕. 
๕๑ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๖๓. 
๕๒ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติ สมบูรณแบบ,  หนา ๕๔-๕๖. 
๕๓ อง.ฺติก.อ.(ไทย) ๓๔/๓๑๙ , ขุ.ป.อ.(ไทย) ๖๙/๑๗๖.(มหามกุฏฯ) 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๒๖ 

อยางนั้น หนังเนื้อและเอ็นยอมไมตึง เมื่อเปนอยางนั้น เวทนาซึ่งมีการตึง
หนังตึงเนื้อและเอ็นเหลานั้น เปนปจจัยใหเกิดขึ้นแกพระโยคาวจรนั้นก็ไม
เกิดข้ึน เมื่อเวทนาเหลานั้นไมเกิดขึ้น จิตก็ยอมมีอารมณเปนหนึ่ง กรรมฐาน
ยอมไมตกถอย ยอมเขาถึงความเจริญงอกงามขึ้น  

พุทธทาสภิกขุอธิบายจุดมุงหมายของการตั้งกายตรงวา ใหนั่งตัวตรง  
กระดูกสันหลังตั้งตรงราวกะวาเอาแกนเหล็กตรงๆ เขาไปสอดไวในกระดูก
สันหลัง ทั้งนี้ เพราะทานตองการจะใหขอกระดูกสันหลังทุก ๆ ขอจดกัน
สนิทเต็มหนาตัดของมัน ดวยความมุงหมายวา การทําอยางนี้ จะมีผลคือ
โลหิตและลมหายใจ เปนไปอยางถูกตองตามธรรมชาติ ซึ่งเปนสิ่งที่พึง
ประสงคมากที่สุด  อีกอยางหนึ่ง คือ ทุกขเวทนาที่เกิดจากเลือดลมเดินไม
สะดวก จะเกิดขึ้นไดโดยยากหรือมีแตนอยที่สุด นี้เปนความมุงหมายทาง
รูปธรรม ในทางนามธรรม มุงหมายถึงการทําจิตใหตรงแนว ไมเอียงซายหรือ
เอียงขวา หรือเอียงหนาเอียงหลัง ดวยความนอมไปสูกามสุขัลลิกานุ
โยคหรืออัตตกิลมถานุโยคเปนตน  พึงทราบวา ผูที่ทําไดดี จะมีตัวตรงอยูได
ตลอดเวลาทั้งในขณะลืมตาและหลับตา หรือแมแตเมื่อจิตเขาสูสมาธิ ไร
สํานึกในการควบคุมแลวก็ตาม๕๔ 

บทบาลีวา ปริมุขํ สตึ อุปฎเปตวา (ดํารงสติไวเฉพาะหนา)  
พระอรรถกถาจารยอธิบายวา ดํารงสติไวเฉพาะหนา  หมายถึง ตั้ง

สติกําหนดอารมณกรรมฐาน๕๕    
พุทธทาสภิกขุอธิบายวา หมายถึง สติที่ตั้งมั่นในอารมณที่จะกําหนด 

ไดแก ลมหายใจโดยตรง จํากัดความวาทําจิตใหเปนเอกัคคตาตอลมหายใจ 
คือมีลมหายใจอยางเดยีวที่จิตกําลังรูสึกอยู หรือกําหนดอยู  คําวา สติ เปน
เพียงการกําหนดลวนๆ ยังไมเกี่ยวกับความรู หรือการพิจารณาแตอยางใด 

                                                
๕๔ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา  ๖๔. 
๕๕ ว.ิมหา.อ. (บาล)ี ๑/๑๖๕/๔๔๕. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๒๗ 

เพราะเปนเพียงขั้นที่เพิ่งเริ่มกําหนดเทานั้น โดยพฤตินัย ก็คอืนั่งตัวตรงแลวก็
เริ่มระดมความรูสึกทั้งหมดตรงไปยังลมหายใจที่ตนกําลังหายใจอยูนั่นเอง ไม
จําเปนตองหลับตาเสมอไป สามารถทําไดทั้งลืมตา โดยทําใหตาของตนจอง
จับอยูที่ปลายจมูกของตนจนกระทั่งไมเห็นสิ่งอื่นใด อาศัยกําลังใจที่เขมแข็ง
แลวยอมจะทําไดโดยไมยาก ตาลืมอยูและมองอยูที่ปลายจมูกก็จริง แตจิตไม
ไดมามองดวย คงมุงอยูที่การจะกําหนดลมหรือติดตามลมแตอยางเดียว๕๖  

 

 โส  สโต ว  อสฺสสติ  สโต ว ปสฺสสติ. ภิกษุนั้นมีสติอยู ยอม
หายใจเขา  มีสติอยู ยอมหายใจออก 

บทบาลีวา โส  สโต ว  อสฺสสติ   
พระอรรถกถาจารยอธิบายวา ภิกษุนั้นนั่งอยางนี้ และตั้งสติไวมั่น

อยางนี้แลว เมื่อไมละสตินั้นชื่อวา มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก ทาน
อธิบายไววา เปนสโตการี ผูทําสติ๕๗ 

พระสารีบุตรเถระอธิบายไววา เปนผูมีสติหายใจเขา หมายความวา 
ภิกษุอบรมสติโดยอาการ ๓๒ ประการ๕๘ คือ ภิกษุเปนผูตั้งสติมั่นเพราะรู
ความที่จิตมีอารมณเดียว ไมฟุงซานโดยอาศัยลมหายใจเขายาว ชื่อวาเปนผู
อบรมสติดวยสตินั้น ดวยญาณนั้น เปนผูตั้งสติไวมั่นเพราะรูความที่จิตมี
อารมณเดียวไมฟุงซาน โดยอาศัยลมหายใจออกยาว..เปนผูตั้งสติไวมั่นเพราะ
รูความที่จิตมีอารมณเดียวไมฟุงซานดวยสามารถลมหายใจเขาสั้น เปนผูตั้ง
สติไวมั่นเพราะรูความที่จิตมีอารมณเดียวไมฟุงซานโดยอาศัยลมหายใจออก
สั้น ชื่อวาเปนผูอบรมสติดวยสตินั้น ดวยญาณนั้น ฯลฯ เปนผูตั้งสติไวมั่น
เพราะรูความที่จิตมีอารมณเดียว ไมฟุงซานโดยอาศัยความเปนผูพิจารณา

                                                
๕๖ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา  ๖๔. 
๕๗ ว.ิมหา.อ. (บาล)ี ๑/๑๖๕/๔๔๕. 
๕๘  คือ อานาปานสติ ๑๖ ขึ้น แบงเปนลมหายใจเขา และลมหายออก คูณ ๒ 

เปน ๓๒ ประการ   



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๒๘ 

เห็นความสละคืนหายใจเขา ..เปนผูตั้งสติไวมั่นเพราะรูความที่จิตมีอารมณ
เดียว ไมฟุงซานโดยอาศัยความเปนผูพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจเขา..
เปนผูตั้งสติไวมั่นเพราะรูความที่จิตมีอารมณเดียว ไมฟุงซานโดยอาศัยความ
เปนผูพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจออก ช่ือวาเปนผูอบรมสติดวยสตินั้น
ดวยญาณน้ัน.๕๙ 

 

พระบาลีวา อสฺสสติ ปสฺสสติ คัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา 
ปกรณวิเสส อธิบายความดังนี้ 

 ก. นัยพระวินัย  อรรถกถาพระวินัยแปล อสฺสสติ วา ยอมหายใจ
ออก และ ปสฺสสติ วายอมหายใจเขา โดยถือวา อสฺสาส คือลมหายใจ
ออก สวน ปสฺสาส คือ ลมหายใจเขา ปรากฏหลักฐานในคัมภีรอรรถกถา
วา “อสฺสาโสติ  พหินิกฺขมนวาโต. ปสฺสาโสติ  อนฺโต  ปวิสนวาโต. 
สุตฺตนฺตฏกถาสุ  ปน  อุปฺปฏิปาฏิยา  อาคตํ.”๖๐   
 คําวา อสฺสาโส คือ ลมที่ออกไปภายนอก คําวา ปสฺสาโส คือ ลมที่
เขามาภายใน แตในอรรถกถาพระสูตรทั้งหลายพบขอความกลับกัน 

  ข. นัยพระสูตร คัมภีรอรรถกถามัชฌิมานิกายแปล อสฺสาส วา
หายใจเขา แปล ปสฺสาส วาหายใจออก โดยมุงแสดงการปฏิบัติที่กําหนด
รูหายใจเขากอน  ปรากฏหลักฐานวา “อสฺสาโสติ  อนฺโต ปวิสนนาสิก-
วาโต ปสฺสาโสติ  พห ินิกฺขมนนาสิกวาโต.”๖๑ 
  ชื่อวา หายใจเขา (ลมหายใจเขา) เพราะเปนลมที่เกิดจากภายนอก
แลวเขาไปภายใน และชือ่วา หายใจออก (ลมหายใจออก) เพราะเปนลม
ที่เกิดจากภายในแลวออกไปภายนอก และปรากฏหลักฐานในคัมภีรสา
รัตถทีปนีอีกวา 

                                                
๕๙ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๕/๒๕๖. 
๖๐ วิ.มหา.อ. (บาล)ี๑/๕๐๐,อง.ฺจตุกฺก.อ. (บาล)ี๓/๑๐๘,วิสุทฺธ.ิ(บาล)ี๑/๒๙๖. 
๖๑ ม.ม.อ. (บาล)ี ๒/๓๐๕/๑๓๖. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๒๙ 

  สุตฺตนฺตฏกถายํ  ปน  พหิ อุฏหิตฺวาป อนฺโต  สสนโต อสฺสาโส,  
อนฺโต อุฏหิตฺวาป พหิ  สสนโต  ปสฺสาโสติ กตวฺา  อุปฺปฏิปาฏิยา วุตฺตํ.  
อถวา  มาตุกุจฺฉยิํ  พหิ  นิกฺขมิตุ อลทฺโธกาโส นาสิกาวาโต มาตุกุจฺฉิโต  
นิกฺขนฺตมตฺเต  ปมํ   พหิ  นิกฺขมตีติ วินยฏกถายํ อุปฺปตฺติกฺกเมน  
อาทิมฺหิ สาโส อสฺสาโสติ พหิ นิกฺขมนวาโต วุตฺโต. เตเนวาห “สพฺเพสมฺป  
คพฺภเสยฺยกานนฺ”ติอาท.ิ สุตฺตนฺตฏกถายํ ปน ปวตฺติยํ ภาวนารมฺภสมเย 
ปมํ นาสิกาวาตสฺส อนฺโต อากฑฺฒิตฺวา ปจฺฉา พหิ วิสฺสชฺชนโต ปวตฺติกฺ-
กเมน “อาทิมฺหิ  สาโส  อสฺสาโส”ติ  อนฺโต  ปวิสนวาโต  วุตฺโต.๖๒  
  ตามอรรถกถาพระสูตรกลาวไวสลับลําดับกันโดยมุงหมายวา ‘ชื่อวา 
หายใจเขา (ลมหายใจเขา) เพราะเปนลมที่เกิดจากภายนอกแลวเขาไป
ภายใน และชื่อวา หายใจออก (ลมหายใจออก) เพราะเปนลมที่เกิดจาก
ภายในแลวออกไปภายนอก’  
  อีกนัยหนึ่ง  ลมในโพรงจมูกที่ไมไดโอกาสออกไปภายนอกระหวาง
อยูในครรภมารดา  เมื่อทารกคลอดแลวยอมปลอยออกไปภายนอกกอน  
ดังนั้น ในอรรถกถาพระวินัยจึงกลาวถึงลมที่ออกไปภายนอก ตามลําดับ
แหงการเกิดขึ้น มีรูปวิเคราะหวา  อาทิมฺหิ  สาโส  อสฺสาโส (หายใจ 
ออก คือ ลมหายใจในเบื้องแรก) ฉะนั้น พระอรรถกถาจารยจึงกลาววา     
สพฺเพสมฺป คพฺภเสยฺยกานํ (ลมภายในยอมออกไปกอนในเวลาที่ทารก
ออกจากครรภมารดา ตอมาลมภายนอกจึงรับเอาธุลีอันละเอียดเขาไป
ภายในกระทบเพดานแลวดับไป) เปนตน แตในอรรถกถาพระสูตร
กลาวถึงลมที่เขาไปภายในตามลําดับแหงการเกิดขึ้น โดยมีรูปวิเคราะห
วา อาทิมฺหิ  สาโส  อสฺสาโส (หายใจเขา คือ ลมหายใจในเบื้องแรก) 
เพราะลมทางจมูกทีแรกในเวลาเริ่มภาวนาในปจจุบัน ดึงลมหายใจเขา
ไปไวภายในกอนและปลอยออกขางนอกภายหลัง” 
  คัมภีรวิมติวิโนทนีฎีกาอธิบายวา อา ปมํ  พหิมุขํ  สสนํ อสฺสาโส,  

                                                
๖๒ สารตฺถ.ฏีกา (บาล)ี ๒/๒๒๙. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๓๐ 

  ตโต อนฺโตมุขํ ปฏิสสนํ ปสฺสาโสติ  อาห  อสฺสาโสติ  พหิ  นิกฺขมน-
วาโตติอาท.ิ สุตฺตนฺตฏกถาสุ  ปน อากฑฺฒนวเสน  อนฺโต สสนํ อสฺสาโส
,พหิ ปฏิสสนํ ปสฺสาโสติ กตฺวา อุปฺปฏิปาฏิยา  วุตฺต.ํ๖๓ 
  “ลมหายใจที่มุงตรงไปภายนอกกอน ช่ือวา หายใจออก ลมหายใจที่
มุงตรงเขาภายในตอจากนั้น ชื่อวา หายใจเขา ฉะนั้น พระอรรถกถา
จารย จึงกลาววา อสฺสาโสติ พหิ นิกฺขมนวาโต (คําวา อสฺสาโส คือ ลมที่
ออกไปภายนอก)เปนตน แตในอรรถกถาพระสูตร กลาวไวสลับลําดับกัน
โดยมุงหมายวา ‘ลมหายใจที่เขาไปภายในดวยการสูดลม ชื่อวา หายใจ
เขา ลมหายใจที่ออกไปภายนอก ช่ือวา หายใจออก’ 
  อนึ่ง คําวา อสฺสาสปสฺสาส มีคําไวพจนวา อานาปาน มาจาก อาน 
ศัพท + อปาน ศัพท มีความหมายวา ลมหายใจเขาและลมหายใจออก 
หรือลมหายใจออกและลมหายใจเขา โดย อปาน ศัพทมีรูปวิเคราะหวา 
อานโต อปคต ํอปานํ (อปานะ คือลมหายใจที่ถัดมาจากลมหายใจเขา/
ลมหายใจออก) ดังมีสาธกในคัมภีรอรรถกถาขุททกนิกายวา  อานนฺต ิ
อสฺสาโส อปานนฺติ ปสฺสาโส. อสฺสาสปสฺสาสนิมิตฺตารมฺมณา สติ อานา-
ปานสติ สติสีเสน เจตถฺตํสมฺปยุตฺตสมาธิภาวนา อธิปฺเปตา.๖๔ 
  “คําวา อานํ คือลมหายใจเขา คําวา อปานํ คือลมหายใจออก สติที่
มีลมหายใจเขาและลมหายใจออกเปนอารมณ ชื่อวา อานาปานสต ิ
  อนึ่ง  การเจริญสมาธิที่ประกอบดวยสตินี้  หมายเอาแลวใน คํานี้
โดยกลาวถึงสติ แตมุงใหหมายถึงสมาธิ” อีกนัยหนึ่ง ตัดบทเปน อาน+
อาปาน ดังมีสาธกในคัมภีรอรรถกถาปฏิสัมภิทามรรควา นิทฺเทเส ปน 
นาการสฺส  ทีฆตฺตมชฺฌุเปกขิตฺวา  อาปานนฺติ๖๕ 

  “แตในคัมภีรนิเทศ กลาวถึงรูปวา อาปาน  โดยเพิกเฉยความเปน 
                                                

๖๓ วิมติ.ฏีกา (บาล)ี ๑/๒๗๐. 
๖๔ ขุ.เถร.อ. (บาล)ี ๒/๒๐๖. 
๖๕ ขุ.ป.อ. (บาล)ี ๒/๘๑. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๓๑ 

  ทีฆะของ อา อักษรใน น (คือ มาจาก อาน + อาปาน ไมตองลบ
สระหนาแลวทีฆะสระหลัง เพราะสระหลังมีรูปเปนทีฆะอยูแลว)”    
 อีกนัยหนึ่ง คํานี้ตัดบทเปน อาน + ปาน โดยถือวา ปาน เปนศัพท
เดิมและทีฆะ อ ใน น เปน อา มตินี้สอดคลองกับคําสันสกฤตวา ปฺราณ 
ที่ตรงกับ ปาน ศัพท พบในสัททนีติปกรณธาตุมาลา วา    
  อน ปาณเน. ปาณนํ สสนํ. อนต.ิ อาน.ํ ปานํ. ตตฺถ อานนฺติ อสฺสาโส. 
ปานนฺติ ปสฺสาโส. เอเตสุ  อสฺสาโสติ พหิ นิกฺขมนวาโต. ปสฺสาโสติ อนฺโต 
ปวิสนวาโตติ วินยฏกถายํ วุตฺตํ. สุตฺตนฺตฏกถาสุ ปน อุปฺปฏิปาฏิยา 
อาคตํ.  อน ธาตุใชในความหมายวา หายใจ,เปนอยู,มีชีวิต ปาณน คือ
หายใจ (เปนอยู,มีชีวิต) อานํ ลมหายใจเขา,ปานํ ลมหายใจออก. 

   ในอรรถกถาพระวินัยทานกลาววา บรรดาบทเหลานั้น บทวา อานํ 
ไดแก ลมหายใจออก บทวา ปาน ํไดแก ลมหายใจเขา บรรดาลม ๒ อยางนัน้ 
ลมที่ปลอยออกมาภายนอก ช่ือวา ลมหายใจออก  ลมหายใจเขาภายใน ชื่อ
วา ลมหายใจเขา สวนในอรรถกถาพระสูตรทานเรียงลําดับตรงขามกัน๖๖ 

  ค. นัยพระอภิธรรม พระอภิธรรมปฎกกลาวถึงเรื่องธาตุลม และ ลม
หายใจ ไว ดังนี ้
  ตตฺถ  กตมา  วาโยธาตุ  วาโยธาตุทฺวย  อตฺถิ อชฺฌตฺติกา  อตฺถิ   
พาหิรา.  ตตฺถ กตมา อชฺฌตฺติกา วาโยธาตุ ย อชฺฌตฺต ปจฺจตฺต  วาโย 
วาโยคต ถมฺภิตตฺต  รูปสฺส อชฺฌตฺต อุปาทินฺน เสยฺยถีท อุทฺธงฺคมา วาตา 
อโธคมา วาตา กุจฺฉิสยา วาตา โกฏสยา วาตา องฺคมงฺคานุสาริโน  วา
ตา  สตฺถกวาตา  ขุรกวาตา  อุปฺปลกวาตา   อสฺสาโส  ปสฺสาโส  ย วา 
ปน ฺมฺป  อตฺถิ  อชฺฌตฺต ปจฺจตฺต วาโย วาโยคต  ถมฺภิตตฺต รูปสฺส 
อชฺฌตฺต อุปาทินฺน  อย วุจฺจติ อชฺฌตฺติกา วาโยธาต.ุ ตตฺถ กตมา พาหิรา 
วาโยธาตุ ย พาหิร วาโย วาโยคต ถมฺภิตตฺต รูปสฺส พหิทฺธา อนุปาทินฺน 

                                                
๖๖ พระอัคควังสเถระ, สัททนีติ ธาตุมาลา, หนา ๓๑๒. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๓๒ 

เสยฺยถีท ปุรตฺถิมา วาตา ปจฺฉิมา  วาตา อุตฺตรา วาตา ทกฺขิณา วาตา  
สรชา วาตา   อรชา วาตา สีตา วาตา  อุณฺหา วาตา ปริตฺตา วาตา 
อธิมตฺตา วาตา กาฬา วาตา เวรมฺภวาตา  ปกฺขวาตา  สุปณฺณวาตา 
ตาลวณฺฏวาตา วิธูปนวาตา ย วา ปน ฺมฺป   อตฺถิ  พาหิร  วาโย 
วาโยคต ถมฺภิตตฺต รูปสฺส พหิทฺธา อนุปาทินฺน  อย  วุจฺจติ พาหิรา วาโย
ธาตุ. ยา จ อชฺฌตฺติกา วาโยธาตุ ยา จ พาหิรา วาโยธาตุ  ตเทกชฺฌ 
อภิส ฺ ูหิตฺวา อภิสงฺขิปตฺวา อย วุจฺจติ วาโยธาต.ุ๖๗  
  ธาตุลมมี  ๒ อยาง  คือ วาโยธาตุที่เปนภายในก็มี ที่เปนภายนอกก็
มี วาโยธาตุที่ เปนภายในคือความพัดไปมา ธรรมชาติที่พัดไปมา  
ธรรมชาติเครื่องค้ําจุนรูป เปนภายในตน มีเฉพาะตน ที่กรรมอัน
ประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิยึดถือ ซึ่งเปนภายในตน เชน ลมพัดขึ้น
เบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ํา ลมในทอง ลมในไส ลมมพัดไปตามตัว ลม
ศัสตรา ลมมีดโกน ลมเพิกหัวใจ ลมหายใจเขา ลมหายใจออก หรอืความ
พัดไปมา ธรรมชาติที่พัดไปมา ธรรมชาติเครื่องค้ําจุนรูปเปนภายในตน มี
เฉพาะตน ที่กรรมอัน ประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิยึดถือ  ซึ่งเปน
ภายในตน แมอื่นใดมีอยู นี้เรียกวา วาโยธาตุที่เปนภายใน 
  วาโยธาตุที่เปนภายนอก คือ ความพัดไปมา ธรรมชาติที่พัดไปมา 
ความเครงตึงแหงรูป เปนภายนอกตน ที่กรรมอันประกอบดวยตัณหา
และทิฏฐิไมยึดถือซึ่งเปนภายนอกตน เชน ลมตะวันออก ลมตะวันตก 
ลมเหนือ ลมใต ลมมีฝุนละออง ลมไมมีฝุนละออง ลมหนาวลมรอน ลม
ออน ลมแรง ลมดํา ลมบน ลมกระพือปก ลมปกครุฑ ลมใบกังหันลมพดั
โบก หรือความพัดไปมา ธรรมชาติที่พัดไปมา ธรรมชาติเครื่องค้ําจุนรูป
ภายนอก ที่กรรมอันประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิไมยึดถือ ซึ่งเปน
ภายนอกตนแมอื่นใดมีอยู  น้ีเรียกวา วาโยธาตุที่เปนภายนอก 
  คัมภีรอรรถกถาพระวิภังคอธิบายวา บทวา  อสฺสาโส (ลมหายใจ

                                                

 ๖๗ อภ.ิว.ิ (บาล)ี ๓๕/๑๗๖/๑๓๗. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๓๓ 

เขา) ไดแก ลมหายใจเขาไปในภายใน บทวา ปสฺสาโส ไดแก  ลมหายใจ
ออกไปภายนอก ลมทั้งหมดขางตนมีสมุฏฐาน ๔ สวนลมหายใจเขาลม
หายใจออกมีจิตเปนสมุฏฐานอยางเดียว๖๘  
  ตามหลักภาษา คําวา อสฺสาส มาจาก อา อุปสัค + สาส ธาตุ มีรูป
วิเคราะห ดังปรากฏในคัมภีรอัตถโยชนาวา  อาทิมฺหิ  ปวตฺโต  สาโส  
อสฺสาโส พหิ นิกฺขมนวาโต.๖๙ หายใจออก คือ ลมหายใจในเบื้องแรก 
  สวน ปสฺสาส มาจาก ป + สาส ธาตุ มีรูปวิเคราะหปรากฏในคัมภีร
อัตถโยชนา วา อสฺสาสโต อปคโต วาโต ปสฺสาโส อนฺโต ปวิสนวาโต.๗๐ 
หายใจเขา คือ ลมหายใจในภายหลัง 

  ง. นัยวิสุทธิมรรค ยกขอความในอรรถกถาพระวินัยและพระสูตรมา
อธิบายวา อรรถกถาพระวินัยกลาวลมหายใจที่เกิดขึ้นภายในชื่อวา
หายใจออก ลมหายใจที่เกิดขึ้นภายนอกชื่อวาหายใจเขา เวลาที่ทารกที่
อยูในครรภคลอดออกจากทองมารดา ยอมปลอยลมขางในออกมาขาง
นอกกอน ลมขางนอกพาเอาธุลีละเอียดเขาขางในทีหลัง พอถึงเพดาน
ปากก็ดับ แตในอรรถกถาพระสูตรแปลกลับกัน โดยกลาวถึงลมที่เขาไป
ภายในตามลําดับแหงการเกิดขึ้น๗๑   

สวนผูเขียน ขอใหคําจํากัดความทั้งนัยสมถะและวิปสสนารวมกัน 
วา “อานาปานสติภาวนา คือ การเจริญสติกําหนดรูสภาวธรรมปจจุบันที่
ปรากฎอยูทุกลมหายใจเขา-ออก” และมุงกลาวถึงหลักปฏิบัติอานาปานสติ
โดยตรง จึงเลือกที่จะแปลและอธิบายพระบาลีอานาปานสติภาวนานี้โดยยึด
ตามนัยพระสูตร ซึ่งเปนนัยปฏิบัติที่พระสารีบุตรเถระไดอรรถาธิบายไวแลว
ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคที่กลาวถึงการปฏิบัติโดยตรง วา 
                                                

๖๘ อภ.ิว.ิอ. (บาล)ี ๕๕/๗๗. 
๖๙ วิภาวิ.โยชนา (บาล)ี ๓/๑๐๑/๒๓๒. 
๗๐ วิภาวิ.โยชนา (บาล)ี ๓/๑๐๑/๒๓๒. 
๗๑ ดูรายละเอียดใน วิสุทธ.ิ(บาล)ี ๑/๒๙๖., วิสุทฺธ.ิมหาฎีกา(บาล)ี ๑/๓๗๘. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๓๔ 

  อสฺสาสาทิมชฺฌปริโยสานํ  สติยา อนุคจฺฉโต อชฺฌตฺตวิกเขปคตํ จิตตฺ ํ 
สมาธิสฺส ปริปนฺโถ ปสฺสาสาทิมชฺฌปริโยสานํ  สติยา อนุคจฺฉโต  พหิทธฺา  
วิกฺเขปคตํ  จิตฺตํ  สมาธิสฺส  ปริปนฺโถ  อสฺสาสาทิมชฺฌปริโยสานํ  สติยา 
อนุคจฺฉโต อชฺฌตฺตํ วิกฺเขปคเตน จิตฺเตน กาโยป จิตฺตมฺป สารทฺธา จ 
โหนฺติ  อิฺชิตา จ ผนฺทิตา จ. ปสฺสาทิมชฺฌปริโยสานํ สติยา อนุคจฺฉโต 
พหิทธฺา วิกฺเขปคเตน  จิตฺเตน กาโยป จิตฺตมฺป สารทฺธาจ โหนฺติ อิฺชิตา 
จ ผนฺทิตา จ.๗๒ 
  “เมื่อบุคคลตามรูเบื้องตน ทามกลาง และที่สุดของลมหายใจเขา
ดวยสติอยู จิตที่ถึงความซัดสายภายในเปนอุปสรรคแกสมาธิ เมื่อบุคคล
ตามรูเบื้องตน ทามกลาง และที่สุดของลมหายใจออกดวยสติ จิตที่ถึง
ความซัดสายภายนอกเปนอุปสรรคแกสมาธิ” 
  “เมื่อบุคคลตามรูเบื้องตน ทามกลาง และที่สุดของลมหายใจเขา
ดวยสติอยู  มีจิตถึงความซัดสายภายใน กายกับจิตยอมเรารอน
กระสับกระสายไมสงบ เมื่อบุคคลตามรูเบื้องตน ทามกลาง และที่สุด
ของลมหายใจออกดวยสติอยู มีจิตถึงความซัดสายภายนอก กายกับจิต
ยอมเรารอนกระสับกระสายไมสงบ” 

  พุทธทาสภิกขุ แปลวา อสฺสสติ ปสฺสสติ หายใจออก หายใจเขา๗๓ 
ซึ่งสอดคลองกับคัมภีรพระวินัย แตมีนัยตรงกันขามกับคัมภีรปฏิสัมภิทา
มรรค๗๔  ที่พระสารีบุตรเถระไดอธิบายไว โดยใหทรรศนะวา    

 “บางคนวา หายใจเขา แลวหายใจออกจึงจะถูก  แตน่ีไมสําคัญเปน 
เรื่องของภาษา ผมก็อยูในพวกที่แปลวาหายใจออก หายใจเขา มีปญหา
วา กําหนดที่ทําการหายใจออกกอนแลวจึงหายใจเขา แลวตอไปก็ ออก–
เขา, ออก–เขา คลายกับจะตั้งปญหาถามวาจะไปกําหนดที่ลมหายใจ

                                                
๗๒ ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๑๕๔/๑๗๕.,ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๑๕๗/๑๗๗. 
๗๓ พุทธทาสภิกข,ุ อานาปานสติภาวนา, หนา  ๖๖. 
๗๔ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๑๕๔/๑๗๕. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๓๕ 

ออกกอน หรือลมหายใจเขากอน แตเนื้อแทไมใชปญหา ออกกอนก็ได 
เขากอนก็ได เราตั้งตนกําหนดเขาที่ลมหายใจก็แลวกัน ในครั้งที่มัน
หายใจเขา หรือในครั้งที่หายใจออกไดทั้งนั้น พูดถึงเทคนิคมันก็ไมมีขอนี ้
ถามีเทคนิคก็เปนเทคนิคทางภาษาไปเสีย เพราะวาจะอางอิงทางภาษา 
พวกที่วากําหนดหายใจออกกอนเขา ก็มีคําอธิบายวามันตองหายใจออก
กอน ทํานองเดียวกับเด็กที่คลอดจากทองแมออกมา เด็กออกมาการ
หายใจครั้งแรก มันจะตองหายใจออกกอน มันจึงจะหายใจได  ถือเอา
ธรรมชาติแทเปนหลัก หรือจะถือเอาการหายใจออกเปนการเตรียม การ
หายใจเขาครั้งถัดมาเปนตัวจริง เปนการตั้งตนที่สมบูรณ อยางนี้ก็ได”๗๕ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                
๗๕ พุทธทาสภิกข,ุ อานาปานสติ สมบูรณแบบ,  หนา ๕๗. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๓๖ 

๑.๖ อานิสงสของอานาปานสติภาวนา 

๑.๖.๑ ทําสติปฏฐาน ๔ และโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ 

  อานาปานสติภาวนานีเ้ปนมูลแหงการทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ 
ดังพระดํารัสที่พระผูมีพระภาคเจาตรัสไวในคัมภีรมัชฌิมนิกายวา  

  อานาปานสติที่ภิกษุเจริญทําใหมาก ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก 
อานาปานสติที่เจริญแลวยอมทําสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณ๗๖ สติปฏฐาน 
๔ ที่เจริญทําใหมากแลว ยอมทําโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ  โพชฌงค ๗ ที่
ภิกษุเจริญทําใหมากแลว ยอมทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ๗๗    

พระผูมีพระภาคเจาไดตรัสอธิบายหลักธรรม ที่เปนอาหาร๗๘ทําให 
วิชชาและวิมุตติบริบูรณ ไววา  

“อะไรเลาเปนอาหารของวิชชาและวิมุตติ ควรตอบวา‘โพชฌงค ๗’  
แมโพชฌงค ๗ เราก็กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไมมีอาหาร อะไร

เลาเปนอาหารของโพชฌงค ๗  ควรตอบวา ‘สติปฏฐาน ๔’   
 แมสติปฏฐาน ๔ เราก็กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไมมีอาหาร 
อะไรเลาเปนอาหารของสติปฏฐาน ๔ ควรตอบวา ‘สุจริต ๓’  
 แมสุจริต ๓ เราก็กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไมมีอาหาร อะไรเลา
เปนอาหารของสุจริต ๓ ควรตอบวา ‘ความสํารวมอินทรีย’  
 แมความสํารวมอินทรีย เราก็กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไมมี
อาหาร อะไรเลาเปนอาหารของความสํารวมอินทรีย ควรตอบวา ‘สต ิ
สัมปชัญญะ’        
 แมสติสัมปชัญญะ เราก็กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไมมีอาหาร 
                                                

๗๖ ดุรายละเอียดใน  ม.อุปริ.(ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๘๙. 
๗๗ ดูรายละเอียดใน ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๗. 
๗๘ อตฺตโน ผล ํอาหรตีติ อาหาโร. สภาพที่นํามาซึ่งผล เรียกวา อาหาร ดูใน ขุ.

จ.ูอ. (บาล)ี หนา ๖๐.   



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๓๗ 

อะไรเลาเปนอาหารของสติสัมปชัญญะ ควรตอบวาการมนสิการโดยแยบคาย
 แมการมนสิการโดยแยบคาย เราก็กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไม
มีอาหารอะไรเลาเปนอาหารของการมนสิการโดยแยบคาย ควรตอบวา 
‘ศรัทธา’        
 แมศรัทธา เราก็กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไมมีอาหาร อะไรเลา
เปนอาหารของศรัทธา ควรตอบวา ‘การฟงสัทธรรม’  
 แมการฟงสัทธรรม  เราก็กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไมมีอาหาร 
อะไรเลาเปนอาหารของการฟงสัทธรรม  ควรตอบวา ‘การคบสัตบุรุษ’ 

  การคบสัตบุรุษที่บริบูรณยอมทําใหการฟงสัทธรรมบริบูรณ การฟง
สัทธรรมที่บริบูรณ ยอมทําใหศรัทธาบริบูรณ ศรัทธาที่บริบูรณยอมทําใหการ
มนสิการโดยแยบคายบริบูรณ การมนสิการโดยแยบคายที่บริบูรณยอมทําให
สติสัมปชัญญะบริบูรณ สติสัมปชัญญะที่บริบูรณยอมทําใหความสํารวม
อินทรียบริบูรณ ความสํารวมอินทรียที่บริบูรณยอมทําใหสุจริต ๓ บริบูรณ  
สุจริต ๓ ที่บริบูรณยอมทําใหสติปฏฐาน ๔ บริบูรณ สติปฏฐาน ๔ ที่บริบูรณ
ยอมทําใหโพชฌงค ๗ บริบูรณ  โพชฌงค ๗ ที่บริบูรณ ยอมทําใหวิชชา และ 

วิมุตติบริบูรณ๗๙ 

เจริญสติปฏฐาน ๔ ยอมทําใหโพชฌงค ๗ บริบูรณ 

การตรัสรูธรรมตองอาศัยการเจริญสติที่บริบูรณ เพื่อใหเกดิวปิสสนา
ปญญา๘๐ เมื่อเห็นความจริงของรูป-นาม ก็ทําใหเห็นแจงอริยสัจ ๔๘๑   

  ผูเจริญสติปฏฐาน ๔ เทานั้นจึงจะทําองคแหงการตรัสรู พรอมทั้ง
ความรูแจง และความหลุดพนใหบริบูรณได ดังพระพุทธพจนวา “สติปฏฐาน 
๔ ที่บริบูรณแลว ยอมทําใหโพชฌงค ๗ บริบูรณ โพชฌงค ๗ ที่บริบูรณแลว 
                                                

๗๙ อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๖๑/๑๓๖. 
๘๐ ดูใน อภิ.ว.ิอ. (บาล)ี ๗๗๐/๔๔๑-๔๔๓. 
๘๑ ดูรายละเอียดใน อภ.ิปฺจ.อ. (บาล)ี ๑/๓๖. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๓๘ 

ยอมทําใหวิชชาและวิมุตติบริบูรณ”๘๒  

  สติปฏฐาน คือ สติระลึกรูชัดอารมณในฐานทั้ง ๔ คือ กาย เวทนา 
จิต ธรรม๘๓ การเจริญสติปฏฐาน คือการตั้งสติระลึกรูอารมณที่มากระทบ
ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ รูไปตามอาการที่เห็น ตามที่ไดยิน ที่ไดกลิ่น ที่ได
สัมผัส ที่ไดนึก ที่ไดรูสึก ที่ไดรับรู ไมตัดสินดี-ชั่ว ชอบหรือไมชอบ ยินดี
หรือไมยินดี คือ การระลึกรูดวยสติอยางจดจอตอเนื่องในทุกอาการที่กระทบ 
ตามลักษณะอาการของอารมณนั้นๆ ยอมจัดเปนการเจริญสติปฏฐาน ๔ 
ทั้งสิ้น 

  ๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน สตกิําหนดพิจารณากาย  

กาย ในที่นี้หมายถึงลักษณะอาการของธาตุ ๔ โดยการกําหนดเห็น
ลักษณะอาการของกายที่ปรากฏอยู อันไดแก รูปขันธ ดวยความเพียร ดวย
สัมปชัญญะ ดวยสติ ไมยินดียินราย ดังพุทธดํารัสวา “ภิกษุในธรรมวินัยนี้  
พิจารณาเห็นกายในกายอยู  มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌา 
และโทมนัสในโลกเสียได”๘๔ 
  ตามดูกายยอย คืออาการทั้งหมดในรางกายนี้ กําหนดดูเปนของไม
สวยงาม ละความสําคัญผิดวาสวยงาม เห็นเปนไตรลักษณ เหมาะสําหรับผู
เปนตัณหาจริต และสมถยานิก มีปญญานอย๘๕   

  ๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  สติกําหนดพิจารณาเวทนา 
  เวทนา คือ สภาวะเสวยอารมณ๘๖ หมายถึง ความรูสึกตอสิ่งเราที่มา
กระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ  มี ๓ อาการ คือ สุขเวทนา (สบาย) 
ทุกขเวทนา (กดดับ บีบคั้น) และอทุกขมสุขเวทนา (รูสึกเฉย)   
                                                

๘๒ อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๖๑/๑๓๖. ดูอธิบายที่หนา ๓๘๓, ๔๘๔. 
๘๓ ดูใน ที.ม.อ. (บาล)ี ๒/๓๖๗-๖๘, ที.ม.ฏีกา (บาล)ี ๒/๓๕๗-๕๙.   
๘๔ ท.ีม.  (บาล)ี ๑๐/๒๗๓/๓๒๒., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑. 
๘๕ ดูใน ที.ม.อ. (บาล)ี ๒/๓๗๓/๓๖๙. 
๘๖ อารมฺมณสฺส  รสํ เวทยนฺติ อนุภวนฺตีติ เวทนา. ดูใน อภ.ิส.ํอ. (บาล)ี ๒/๘๙. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๓๙ 

  ตามรู จนเห็นความเกิด-ดับของเวทนา ดังพระพุทธพจนวา “เธอ
ตามรูสภาวะความเกิดขึ้นในเวทนาอยูบาง ความดับบาง ทั้งความเกิดและ
ความดับในเวทนาอยูบาง  ยอมเขาไปตั้งสติวา เวทนามีก็เพียงสักวาเอาไวรู 
เอาไวระลึก เธออยูอยางไมถูกตัณหาและทิฏฐิ เขาอิงอาศัย”  
  สติกําหนดรูเวทนาตามดูเวทนาในรางกายนี้ กําหนดดูวาทั้งหมดนั่น
เปนทุกข  ละความสําคัญผิดวาสุข เห็นเปนไตรลักษณ เหมาะสําหรับผูเปน
ตัณหาจริต และสมถยานิก มีปญญามาก๘๗     

  ๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  สติกําหนดพิจารณาจิต 
  จิต เปนธรรมชาติที่รูอารมณ คือ รับอารมณอยูเสมอ๘๘  
  ผูปฏิบัติวิปสสนาภาวนา มีสติกําหนดรูจิตยอย (เชน จิตมีราคะ จิต
ปราศจากราคะ เปนตน) ในจิตใหญ พิจารณาเนือง ๆ ซึ่งจิต คือ ความนึก
,คิดตางๆ เชน ดูวาจิตมีราคะ หรือไมมีราคะ จิตมีโทสะ หรือไมมีโทสะ จิตมี
โมหะ หรือไมมีโมหะ ฯลฯ โดยพิจารณาใหเห็นตามความเปนจริง วาเปนแต
เพียงความคิดนึก ไมใชสิ่งที่เที่ยงแท ยั่งยืน ไมใชตัวตน๘๙ ละความสําคัญผิด
วาเที่ยง เห็นเปนไตรลักษณ เหมาะสําหรับผูเปนทิฏฐิจริต และเปนวิปสสนา-
ยานิก มีปญญานอย๙๐    

  ๔.  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐานสติกําหนดพิจารณาสภาพธรรม  
  ธรรม หมายถึง สภาวะที่ทรงสภาพของตนไว๙๑ คือ เปนอยูอยางไร
ก็เปนอยางนั้น  เชน สติเปนธรรมชาติระลึกได  ปญญาเปนธรรมชาติที่รูแจง
อารมณ เปนตน๙๒ เปนปรากฏการณที่เกิดขึ้นกับจิต  
                                                

๘๗ ท.ีม. (บาล)ี ๑๐/๓๘๐/๒๖๕. ที.ม.อ. (บาล)ี ๒/๓๗๓/๓๖๙. 
๘๘ อารมฺมณํ จินฺเตตีติ จิตฺต,ํ วิชานาตีต.ิ  อภ.ิสง.ฺอ. (บาล)ี ๑/๑๒๗/๑๑๐. 
๘๙ ดูใน ที.ม. (บาล)ี ๑๐/๓๘๑/๒๕๕, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๑๕. 
๙๐ ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ. (บาล)ี ๒/๓๗๓/๓๖๙. 
๙๑ อตฺตโน ปน สภาวํ ธาเรนฺตีติ ธมฺมา. ดูใน อภิ.สง.ฺอ. (บาล)ี ๑/๘๖. 
๙๒ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒-๔๐๓/๓๑๖-๓๓๘. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๔๐ 

 ผูเจริญวิปสสนาพิจารณาสภาพธรรมตางๆ  ที่มาปรากฏใหจติรู หรอืที่
จิตนอมไปรู  มีธรรมอะไรเกิดขึ้นก็รูชัดในธรรมนั้นๆ  ทั้งรูปธรรมและนามธรรม 
ทั้งภายในและภายนอก รูไปตามลําดับตั้งแตอยางหยาบไปจนถึงอยาง
ละเอียดที่สุด ซึ่งเปนขอปฏิบัติที่ลึกซึ้งกวาการเห็นกาย เวทนาและจิต ตามที่
ไดปฏิบัติมา ใหรูความจริงแบบอริยสัจ ไมใชเพียงแคกําหนดรูสภาวธรรมอัน
เปนทุกขเทานั้น แตตองมีการกําหนดรูถึงทางดับทุกขของทุกขนั้นๆ ดวย 
กําหนดรูสภาวะที่ปรากฏใหรูวา สภาวธรรมทั้งหมดนั่น “เปนอนัตตา ไมใช
ตัวตน” จนละความสําคัญผิดวาเปนตัวตนได เหมาะสําหรับผูเปนทิฏฐิจริต
และวิปสสนายานิก มีปญญามาก๙๓  

 สติปฏฐาน ๔ นี้เปนมูลแหงการทําโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ ดังที่
พระผูมีพระภาคเจาตรัสไววา “สติปฏฐาน ๔ ที่ภิกษุเจริญทําใหมากแลว 
ยอมทําโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ๙๔   

  โพชฌงค ๗ ยอมทําใหวิชชาและวิมุตติบริบูรณ 

  โพชฌงคคือองคแหงการรูแจงดวยปญญาตรัสรู๙๕ เมื่อองคนั้นๆ
สมบูรณพรอมดวยการเจริญสติปฏฐาน ๔ ยอมเกิดเปน “สัมโพชฌงค”  

  โพชฌงค แปลวา องคแหงการตรัสรู เปนองคประกอบที่สงผลใหผู
ปฏิบัติเกิดปญญาหยั่งเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง แลวกอใหเกิดวิชชา
และวิมุตติในที่สุด พระพุทธองคตรัสวา “โพชฌงคเปนธรรมที่นอมไปสูพระ
นิพพาน เหมือนแมน้ําคงคาที่ไหลไปสูมหาสมุทรตามปกติ”๙๖   

  สัมโพชฌงค  คือ  องคธรรมสามคัคีเครื่องตรัสรูแหงอริยสาวก อัน 
                                                

๙๓ ดูใน ที.ม.อ. (บาล)ี ๒/๓๗๓/๓๖๙. 
๙๔ ดูใน ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๘๙. 
๙๕ โพธิยา โพธิสฺส  องฺโคต ิ โพชฺฌงฺโค. (ม.ม.ูอ. (บาล)ี๑/๒๗/๙๑-๙๒,  พุชฺฌติ 

เอตายาติ โพธิ ปฺญา ดูใน อภิ.ว.ิอ. (บาล)ี ๔๖๖/๓๓๒.,ส.ํส. (ไทย)๓/๕๒/๕๘. 
๙๖ ส.ํมหา. (ไทย) ๑๙.๒๕๘.๑๑๙ 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๔๑ 

ประเสริฐ๙๗ มี ๗ องค คือ 
 ๑. สติสัมโพชฌงค ความระลึกรู อันเปนองคแหงการตรัสรู๙๘ 

คือ สติเจตสิกที่ระลึกรูอารมณอยู ในฐานกาย เวทนา จิต และธรรม 
ตอเนื่องกัน  ระลึกรูสภาวธรรมในปจจุบันขณะ โดยปราศจากอคติ ระลึกรู
ชัดอยูในสภาพธรรมที่เกิดขึ้นตามเหตุปจจัย และที่ดับไปตามเหตุปจจัย
เทานั้น๙๙  

 พระผูมีพระภาคเจาตรัสสติสัมโพชฌงคไวกอน  เพราะเปน
อุปการะแกโพชฌงคที่เหลือทั้งหมด ดังพระบาลีวา “ภิกษุทั้งหลาย ก็เรา
กลาวสตินั้นแล วามีประโยชนแกธรรมทั้งปวง”๑๐๐   

 ๒. ธัมมวิจยสัมโพชฌงค การเลือกเฟนเจริญกุศลธรรมอันเปน
องคแหงการตรัสรู คือ ปญญาเจตสิกที่รูรูปและนามวาไมเที่ยง เปนทุกข เปน
อนัตตา  ไมใชการพิจารณาเพียงใครครวญดวยสุตมยปญญา หรือคิดนึกเอา 
แตเปนการรูแจงสภาวธรรมดวยการเจริญวิปสสนาภาวนา๑๐๑  

  ธรรมวิจยะ แปลวา เลือกเฟนธรรม ไดแก ไตรตรองเลือกเฟน
สัจธรรมทั้ง ๔ ประการ คือ เลือกกําหนดทุกข (รูป-นาม, ขันธ ๕) เลือกละ
อวิชชาและตัณหา เลือกทํานิพพานใหแจง และเลือกเจริญมรรคทั้ง ๘ 

   ๓. วิริยสัมโพชฌงค ความเพียรเปนองคแหงการตรัสรู๑๐๒ คือ 
วิริยเจตสิกที่แกกลาเปนวิริยินทรีย เปนสภาวะที่แกลวกลาทําใหธรรมดําเนิน
ไปตอเนื่อง และถูกวิธี ประคองจิตไมใหทอแทในการเจริญภาวนา๑๐๓  

                                                
๙๗ ปสฏโ สุนฺทโร โพชฺฌงฺโคติ สมฺโพชฺฌงฺโค.  (อภ.ิว.ิอ. (บาล)ี ๔๖๖/๓๓๒). 
๙๘ สติ เอว สมฺโพชฺฌงฺโค สติสมฺโพชฺฌงฺโค.  (ม.ม.ูอ. (บาล)ี ๑/๒๗/๙๑-๙๒.) 
๙๙ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๕๘-๓๕๙, ที.ม.อ. (บาล)ี  ๒/๒/๓๓๒. 
๑๐๐ ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๒๓๔/๑๗๔.,  ม.ม.ูอ. (ไทย)  ๑/๑/-/๑๙๕. 
๑๐๑ ดูใน ขุ.ป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๒๘๓., ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑/๑/-/๑๙๔. 
๑๐๒ ดูในท.ีม. (ไทย)  ๑๐/๓๘๕/๓๕๙,  ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๓๓๖-๓๔๒. 
๑๐๓ ดูใน ขุ.ป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๒๘๓., ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑/๑/-/๑๙๔. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๔๒ 

 ผูเจริญวิปสสนาเพียรจดจออยางแรงกลา ตามสภาวะปจจุบันดวย
สัมมัปปธาน ๔๑๐๔ ในทางกายคือตั้งกายใหตรงเสมอ ในทางใจคือจดจอ
สภาวะปจจุบันที่รูสึกวาชอบไมชอบ กําหนดใหรูเทาทันอารมณ๑๐๕ 

 ๔. ปติสัมโพชฌงค ความอิ่มใจเปนองคแหงการตรัสรู คือ ปติ
เจตสิกที่มีความอิ่มใจในการเจริญสติปฏฐาน ปติแผซานไปดวยความยินด ีทาํ
ใหกายและจิตฟูขึ้น มี ๕ ประการ คือ 

  ๑) ขุททกาปติ  ปติเล็กนอย มีขนลุกทั่วรางกายหรือน้ําตาไหล 
 ๒) ขณิกาปติ  ปติชั่วขณะ ปรากฏแมในขณะเพิ่งหลับตาก็มี 
  ๓) โอกกันติกาปติ  ปติซึมซับ คลายคลื่นหรือกระแสไฟ  
 ๔) อุพเพงคาปติ  ปติโลดโผน ทําใหกายลอยได    
 ๕) ผรณาปติ  ปติซาบซาน ซาบซานทรวงอกไป-มาทั่วราง 
  ปติประเภทหลังมีกําลังกวาประเภทแรก เมื่อกําหนดรูเทาทัน

จะสามารถยกจิตและอารมณขึ้นสูวิปสสนาและโลกุตตรธรรมได 

  ๕. ปสสัทธิสัมโพชฌงค ความสงบกายสงบใจเปนองคแหงการ
ตรัสรู  คือ ปสสัทธิเจตสิกมีความสงบกายสงบใจในขณะกําหนดรูอารมณ 
(กาย เวทนา จิต ธรรม) มีสภาพสงบกิเลส  ไมมีกิเลสรบกวนใจใหเศราหมอง  
ไมโลภ  ไมโกรธ ไมหลง  บางครั้งเหมือนอยูคนเดียวในโลก  เงียบสงบ  ไม
กระวนกระวาย  มีความเยือกเย็นอันเกิดจากความไมดิ้นรนแหงกาย 
(กายปสสัทธ)ิ และจิต (จิตปสสัทธ)ิ 

  ๖. สมาธิสัมโพชฌงค สมาธิเปนองคแหงการตรัสรู  คือ 
เอกัคคตาเจตสิก ความตั้งใจมั่นอยูในอารมณเดียวอยางแนวแนของกุศลจิต 
ไมฟุง๑๐๖ 
                                                

๑๐๔ ๑) เพียรระวังไมใหบาปอกุศลเกิดขึ้น  ๒) เพียรละบาปอกุศล ๓) เพียรทํา
กุศลใหเกิดขึ้น ๔) เพียรรักษากุศลที่เกิดขึ้นแลว (ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑๐/๒๐๑) 

๑๐๕ ดูใน ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑/๑/-/๗๖๒.  
๑๐๖ ดูใน ขุ.ป.อ. (ไทย) ๗/๑/-/๒๘๓., ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑/๑/-/๑๙๔. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๔๓ 

 ๗. อุเบกขาสัมโพชฌงค ความมีใจเปนกลางเพราะเห็นตาม
ความเปนจริงเปนองคแหงการตรัสรู๑๐๗  

 อุเบกขา แปลวา เปนกลางวางเฉย องคธรรมไดแก ตัตรมัชฌัต
ตาเจตสิก ที่ทําใหจิตเปนกลาง หรือสม่ําเสมอในสภาพธรรมที่ปรากฏ 
  แตอุเบกขาที่เปนสัมโพชฌงคนั้น มีลักษณะพิจารณาสภาพ
ธรรม (กาย เวทนา จิต ธรรม) ตามความเปนจริง๑๐๘ ไมใหตกไปในฝกฝาย
แหงอารมณที่ชอบและไมชอบ หักหามความหยอนและยิ่งแหงจิต๑๐๙  

 เมื่อกําหนดรูสภาวธรรมไดอยางสม่ําเสมอแลว ก็ไมตองปรับ
อินทรีย ๕ ใหเสมอกันอีก เพราะมีสภาวะสมดุล ไมยิ่งหยอนกวากัน ดวย
อํานาจโพชฌงคทั้ง ๖ ประการ ที่บําเพ็ญมาตั้งแตตน เรียกวาเปนผลของ
โพชฌงคทั้ง ๖ ขางตนนั่นเอง๑๑๐ และเมื่อโพชฌงคทั้ง ๗ บริบูรณก็ทําใหเกิด
ปญญาญาณถึงขั้นสังขารุเปกขาญาณ ที่เปนปญญาเจตสิกอยางสมบูรณ๑๑๑ 

เมื่อเจริญวิปสสนาภาวนา ทําสังขารุเปกขาญาณใหบริบูรณแลว จิต
ยอมวางเฉยตอสังขาร๑๑๒อยูดวยธรรมเปนเครื่องอยู คือ อนิมิตตวิโมกข๑๑๓ 
หรือ อัปปณิหิตวิโมกข๑๑๔ หรือสุญญตวิโมกข๑๑๕ เปนไปเพื่อวิชชาและวิมุตติ 

                                                
๑๐๗ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๑.  ดูเพิ่มเติม หนา ๔๘๖. 
๑๐๘ ที.ส.ีอ. (ไทย) ๑/๑/-/๑๗๗. 
๑๐๙ ดูใน ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑/-/-/๗๖๔.  
๑๑๐ ดูใน สํ.ม.อ. (ไทย) ๕/๒/-/๒๖๐. 
๑๑๑ ดูใน ขุ.ม.อ. (ไทย) ๕/๑/-/๓๑๘. 
๑๑๒ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕๕/๘๘-๘๙. 
๑๑๓ อนิมิตตวิโมกข องคธรรมไดแกอริยมรรค ซึ่งทําพระนิพพานใหเปนอารมณ

แลวเปนไปโดยอาการไมมีนิมิตคือ ไมมีนิจจนิมิต ไมมีธุวนิมิต และไมมีอัตตนิมิต 
๑๑๔ อัปปณิหิตวิโมกข องคธรรมไดแก อริยมรรค ซึ่งทําพระนิพพานใหเปน

อารมณ โดยอาการไมมีที่ตั้งแหงกิเลสตัณหา ปราศจากราคะ โทสะ โมหะ เปนตน. 
๑๑๕ สุญญตวิโมกข องคธรรมไดแก อริยมรรค ซึ่งทําพระนิพพานใหเปนอารมณ  

โดยอาการวางเปลา คือ วางเปลาจาก ราคะ โทสะ โมหะ  เปนตน. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๔๔ 

สมดังที่พระพุทธเจาตรัสไววา “โพชฌงค ๗ ที่บริบูรณยอมทําใหวิชชาและ
วิมุตติบริบูรณ”๑๑๖  

  องคธรรมโพชฌงค ๗ เหลานี้จะทําใหมีจักษุ ทําใหมีญาณ มี
ปญญา และที่ตั้งแหงความเจริญของปญญา ไมเปนไปเพื่อความคับแคน 
เปนไปเพื่อพระนิพพานพระพุทธองคตรัสวา ภิกษุในธรรมวินัยนี้ยอมเจริญ
สติสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธอันไพบูลย หา
ประมาณมิได ไมมีความเบียดเบียน เธอมีจิตอุเบกขา สัมโพชฌงคอบรมดี
แลว ยอมแทงทะลุ ยอมทําลายกองโลภะที่ยังไมเคยแทงทะลุ ก็ยังไมเคย
ทําลายเสียได ยอมแทงทะลุ ยอมทําลายกองโมหะที่ยังไมเคยแทงทะลุ ยัง
ไมเคยทําลายเสียได๑๑๗       
 ดูกอนกัสสป โพชฌงค ๗ เหลานี้ เรากลาวไวชอบแลว อันบุคคล
เจริญแลว กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู 
เพื่อนิพพาน โพชฌงค ๗ เปนไฉน ดูกอนกัสสป สติสัมโพชฌงค . . .
อุเบกขาสัมโพชฌงค เรากลาวไวชอบแลว อันบุคคลเจริญแลว กระทําให
มากแลว ยอมเปนไปเพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู เพื่อนิพพาน  
 ดูกอนกัสสป โพชฌงค ๗ เหลานี้แล เรากลาวไวชอบแลว อัน
บุคคลเจริญแลว กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความรูยิ่ง เพื่อความ
ตรัสรู เพื่อนิพพาน๑๑๘ 

ปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค และคัมภีรอื่น ๆ กลาวอานิสงสของการ
ปฏิบัติอานาปานสติภาวนาทั้งนัยสมถะ และวิปสสนา ไวดังนี้ 

๑. สามารถตัดวิตกมีกามวิตกเปนตน เพราะเปนธรรมอันละเอียด
และประณีตเปนธรรมเครื่องพักอยูอันละมุนละไมและเปนสุข๑๑๙   
                                                

๑๑๖ อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๖๑/๑๓๖. 
๑๑๗ ดูใน สํ.ม.(บาล)ี ๑๙/๙๓/๕๘,ที.ปา. (บาล)ี ๑๑/๓๒๗/๒๖๔. 
๑๑๘ ดูใน สํ.ม. (บาล)ี ๓๐/๔๑๗-๔๑๘/๒๒๒-๒๒๓. 
๑๑๙ ดูรายละเอียดใน อง.ฺนวก. (บาล)ี ๒๓/๑/๒๙๒. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๔๕ 

๒. เปนมูลเหตุแหงการทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ๑๒๐ 

๓. ผูที่ไดสําเร็จอรหัตผล โดยอาศัยอานาปานสติกัมมัฏฐานเปนบาท 
ยอมกําหนดรูในอายุสังขารของตนเองไดวา จะอยูไปไดสักเทาไรและสามารถ
รูกาลเวลาที่จะปรินิพพานดวย๑๒๑ 

 ๔. หลับเปนสุขไมดิ้นรน 
 ๕. ตื่นก็เปนสุข คือ มีใจเบิกบาน 
 ๖. มีรางกายสงบเรียบรอย 
 ๗. มีหิริโอตตัปปะ 
 ๘. นาเลื่อมใส 
 ๙. มีอัธยาศัยประณีต 
 ๑๐. เปนที่รักของคนทั้งหลาย 
 ๑๑. ถายังไมสําเร็จมรรค ผล นิพพาน เมื่อแตกตายทําลายขันธก็มี

สุคติโลกสวรรคเปนที่ไปในเบื้องหนา๑๒๒ 
 

 ๑.๖.๒ ทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ 
  วิชชา หมายถึงอรหัตตมรรค๑๒๓  คัมภีรอรรถกถาสังยุตตนิกาย
อธิบายวา วิชชาคืออรหัตตมรรค  วิมุตติ หมายถึง ผลวิมุตติ๑๒๔ ซึ่งเปนโลกุต
ตระอยางเดียว๑๒๕ 

คัมภีรอรรถกถาขุททกนิกายอธิบายอีกวา วิมุตติรส หมายถึง ความ
ถึงพรอมแหงผล๑๒๖     
 ลําดับปญญารูแจงเพื่อวิมุตติ มีลําดับดังนี้ 
                                                

๑๒๐ ดูรายละเอียดใน ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๓๐. 
๑๒๑ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (บาล)ี ๑๓/๑๒๑/๙๖. 
๑๒๒ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิ (บาล)ี ๑/ ๓๑๘-๓๑๙. 
๑๒๓ ดูรายละเอียดใน ม.อ.ุอ. (บาล)ี ๓/๔๓๓/๒๕๔. 
๑๒๔ ดูรายละเอียดใน ม.อ.ุอ. (บาล)ี ๓/๔๓๓/๒๕๔. 
๑๒๕ ดูรายละเอียดใน ส.ํม.อ. (บาล)ี ๓/๑๘๔/๒๐๘. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๔๖ 

  ๑. ขั้นรูวา นามรูปมีอาการเกิด-ดับ (อุทยัพพยานุปสสนาญาณ) 
หมายถึง รูวานามรูป คือชีวิตคนเรานั้นมีเกิดขึ้นแลวก็ดับไป ดับไปแลวก็
เกิดข้ึน วนเวียนอยูอยางนี้ตลอด 
  ๒. ขั้นรูวา นามรูปมีแตกดับเปนจุดจบสิ้น (ภังคานุปสสนาญาณ) 
หมายถึง รูวานามรูปแมจะมเีกิดข้ึน แตการเกิดขึ้นนั้นก็ไมเที่ยงแท ทายที่สุด
ก็แตกดับไปถายเดียว ไมมีอะไรที่เกิดแลวจะเที่ยงแทยั่งยืน 
  ๓. ขั้นรูวา นามรูปปรากฏเปนของนากลัว (ภยตูปฏฐานญาณ)  
หมายถึง รูวานามรูปมีแตกดับเปนจุดจบสิ้นแลวก็เกิดความรูตอไปวานามรูป
ทั้งปวงไมวาจะอยูในภพใดคติใดตางลวนปรากฏเปนของนากลัวทั้งสิ้น เพราะ
ตองแตกดับสลายไป ไมมีสวนใดปลอดภัยเสมอ 
  ๔. ขั้นรูวา นามรูปเปนโทษ (อาทีนวานุปสสนาญาณ) หมายถึง  เมือ่
รูวานามรูปปรากฏเปนของนากลัวแลวก็เกิดความรูตอไปวานามรูปทั้งหมด
เปนโทษ คือ เปนสิ่งมีความบกพรองจะตองระคนอยูดวยทุกข 
  ๕. ขั้นรูวา นามรูปเปนของนาเบื่อหนาย (นิพพิทานุปสสนาญาณ) 
หมายถึง เมื่อรูวานามรูปทั้งหมดเปนโทษแลวก็เกิดความรูตอไปวานามรูป
ทั้งหมดนั้นเปนของนาเบื่อหนายไมนาเพลิดเพลินติดใจ 
  ๖. ขั้นรูปรารถนาจะพนไปจากนามรูป (มุญจิตุกัมยตาญาณ)  

หมายถึงเมื่อรูวานามรูปเปนของนาเบื่อหนายแลวก็เกิดความรูขั้น
ตอไป คือ รูอยากพนไปจากนามรูปเหลานั้น กลาวคือ ไมอยากมีตัวตนอีก
ตอไป ไมอยากเกิดใหมในภพภูมิตางๆ อีกตอไป เพราะเห็นภัยของนามรูป
และเกิดความเบื่อหนายอยางแทจริง 
  ๗. ขัน้รูพิจารณาทบทวน (ปฏิสังขานุปสสนาญาณ) หมายถึง เมื่อรู
เบื่อหนายในนามรูปถึงขั้นอยากจะพนไปใหหมดสิ้นแลวก็เกิดความรูตอไปวา 
การจะพนจากนามรูปไปไดอยางหมดสิ้นนั้นตองยกเอานามรูปขึ้นมา
พิจารณาทบทวนดวยหลักไตรลักษณกลาวคือ ตองพิจารณานามรูปจน
                                                                                                     

 ๑๒๖ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม.อ. (บาล)ี ๕๐/๒๖๖. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๔๗ 

เห็นชัดวาไมเที่ยง ถูกบีบคั้นใหผันแปรและไมมีตัวตนที่แทจริง เพื่อมองหา
อุบายที่จะพนไปจากนามรูปนั้นใหได 
  ๘. ขั้นรูวางใจเปนกลางในสังขาร คือนามรูป (สังขารุเปกขาญาณ) 
หมายถึง เมื่อรูพิจารณานามรูปซ้ําดวยหลักไตรลักษณแลวก็เกิดความความรู
ขั้นตอไป คือ รูวางใจเปนกลาง เพราะมีความเขาใจตามสภาพเปนจริงวา 
นามรูปทั้งปวงยอมไมเที่ยง ถูกบีบคั้นใหผันแปร และไมมีตัวตนที่แทจรงิ แลว
วางใจเปนกลางไดไมยินดียินราย จากนั้นก็เห็นวา นิพพาน คือการดับนามรปู
ไดสิ้น เปนทางแหงความสงบ และญาณ คือความรูที่มุงตรงตอนิพพาน เลิก
ละความเกี่ยวเกาะกับนามรูปเสียได 
  ๙. ขั้นรูสอดคลองตามอริยสัจ (สัจจานุโลมิกญาณ) หมายถึง เมื่อรู
วางใจเปนกลางในนามรูปจนเกิดญาณ คือความรูมุงตรงตอนิพพานแลวก็เกดิ
ความรูขั้นตอไป คือรูสอดคลองตามอริยสัจวานามรูปทั้งหมดลวนเปนทุกขซึง่
มูลเหตุมาจากตัณหา แตถึงอยางไรนามรูปทั้งหมดนั้นก็ดับไดโดยการปฏิบัติ
ตามมรรคมีองค ๘๑๒๗   

  ปญญารูแจงทั้ง ๙ ขั้นนี ้เรียกวา ตทังควิมุตติ  อนึ่ง ข้ันที่ ๙ เปนขั้น
สุดทายของวิปสสนาญาณ ตอจากนั้นก็จะเกิดโคตรภูญาณ แลวบรรลุมรรค
ญาณ ผลญาณ สําเร็จเปนพระอริยะ ตามลําดับ ตั้งแตเปนพระโสดาบัน พระ
สกทาคามี พระอนาคามี ไปจนถึงเปนพระอรหันต 

  วิมุตติขั้นสูงสุด๑๒๘ แยกออกไดเปน ๓ อยาง คือ  
  ๑) การหลุดพนที่เปนมรรค เรียกวา สมุจเฉทวิมุตต ิ 
  ๒) ความเปนผูหลุดพน คือ ความเปนอิสระ เมื่อหลุดพนออกมาได
แลว วิมุตติในความหมายอยางนี้ จัดเปนผล  เรียกวา ปฏิปสสัทธิวิมุตต ิ

                                                
๑๒๗ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑/๑, วิสุทฺธ.ิ (บาล)ี ๓/๒๖๒-๓๑๘. 
๑๒๘ วิมุตติ หมายถึง ความหลุดพนดวยอรหัตตผล (ส.ํน.ิอ. (บาล)ี ๒/๒๓/๖๑) 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๔๘ 

  ๓) ภาวะแหงความเปนผูหลุดพน ภาวะแหงความเปนอิสระที่หลุด
พน  ที่ผูเปนอิสระนั้นเขาถึงและรูสึกได ซึ่งกอใหเกิดความสุขสบายปลอด
โปรงโลงใจ เปนตน และภาวะแหงความเปนอิสระเชนนั้น ที่ผูยังไมหลุดพน
กําหนดเปนอารมณ คือ นึกถึง คํานึงถึง หนวงเอาเปนจุดหมายในใจ เปนตน 
ซึ่งหมายถึง “นิพพาน” นั่นเอง๑๒๙ เรียกวา นิสสรณวิมุตติ๑๓๐ 

                                                
๑๒๙ พระธรรมปฎก, (ป.อ. ปยุตฺโต) ,พุทธธรรม. (กรุงเทพฯ : มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๓๐๘-๓๐๙. 
๑๓๐ ม.อ.ุอ. (บาล)ี ๓/๑๙๗/๑๒๑. 


