
 

บทท่ี  ๑ 

อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 
 

๑.๑  ความสําคัญและลกัษณะเดน   
การเจริญอานาปานสติเปนกระบวนการพัฒนาจิตที่สงผลโดยตรง

ตอคุณภาพชีวิตทั้งรางกายและจิตใจ เปนกรรมฐานที่พระพุทธเจาทรงปฏิบัติ
มากที่สุด ทรงใชเปนประจําตลอดเวลา แมในคืนตรัสรูพระองคก็ทรงเจริญ
กรรมฐานนี้เปนบาทฐานใหไดบรรลุญาณขั้นตางๆ ซึ่งปรากฏเปนหลักฐานใน
คัมภีรอรรถกถาปฏิสัมภิทามรรควา  

 สพฺพสมาธิภาวนาสุ จ สพฺพสพฺพฺุโพธิสตฺตานํ โพธิมูเล อิมินา ว   
สมาธินา  สมาหิตจิตฺตานํ  ยถาภูตาวโพธโต  อยเมว  สมาธิภาวนา  
ปชานาติ.๑ 

“บรรดาสมาธิภาวนาทั้งหมด อานาปานสติอันนี้แหละเปนหลักใหญ
แหงการปฏิบัติของพระสัพพัญูโพธิสัตวทุกพระองค เพราะพระ
สัพพัญูโพธิสัตวทุกๆ พระองคมีจิตตั้งมั่นดวยสมาธิอันนี้แหละ จึงได
ทรงรูแจงตามความเปนจริงที่โคนตนโพธ์ิ”๒ 

แตปจจุบันนี้ ผูที่ทําหนาที่สอนสมาธิภาวนามีอยูเปนจํานวนมาก แต
ละทานไดสอนหลักการและวิธีปฏิบัตทิี่แตกตางกันไป โดยประยุกตใชภาษา
และวิธีการตางๆ มาผสมผสานกับหลักการที่มีมาในพระคัมภีรตามความ
เขาใจของแตละทาน จึงทําใหมีสํานักปฏิบัติที่หลากหลาย และมีลักษณะ 
เฉพาะของแตละสํานักแตกตางกันไป ดวยสาเหตุดังกลาวนี ้แตละสํานักจึงมี
แนวการสอนที่แตกตางกัน มากบาง นอยบาง ทั้งในดานจุดมุงหมายและ
วิธีการปฏิบัติ เมื่อมีความหลากหลายมากขึ้น ยอมมีบางแนวทางที่บิดเบือน
                                                

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



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๒ 

ผิดเพี้ยนไปจากจุดมุงหมาย และวิธีการปฏิบัติที่แทจริงในพระพุทธศาสนา
มากขึ้นเชนกัน ซึ่งเกิดจากสาเหตุสําคัญคือการมองขามองคความรูที่แทจริง
จากพระคัมภีรบาล ีมุงเพียงแคระดับวิธีการปฏิบัติเทานั้น ดังนั้น หากสํานัก
หรือกลุมปฏิบัติตางๆ หันมาสนใจในเรื่ององคความรูจากพระคัมภีรบาลีมาก
ขึ้น ไมมุงเนนแตเฉพาะการปฏิบัติตาม ๆ กันเพียงอยางเดียว ก็จะทําใหการ
ปฏิบัตินั้นเปนไปในแนวทางที่ถูกตรงยิ่งขึ้น 

อานาปานสติภาวนามีความสําคัญและลกัษณะเดน  ดังนี ้
๑. อานาปานสติภาวนา เปนวิธเีจริญสมาธิที่ปฏิบัติไดสะดวก๓ เปน

สมาธิภาวนาอันทําไดงายเพื่อตรัสรูตามความเปนจริง๔ เพราะใชลมหายใจ
เขา-ออก ซึ่งเปนสภาวะที่ปรากฏอยูกับรางกายของทุกคน  สามารถใชเจริญ
สมาธิไดทุกเวลา ทุกสถานที่ ในทันทีที่ตองการ ไมตองตระเตรียมวัตถุ
อุปกรณตาง ๆ ใหวุนวายเหมือนกับการเจริญกสิณ ไมตองคิดแยกแยะ
พิจารณาสภาวธรรมอยางธาตุมนสิการ  

๒. พอเริ่มลงมือปฏิบัติ ก็ไดรับผลเปนประโยชนทันที ตั้งแตเริ่มตน
เรื่อยไป ไมตองรอจนเกิดสมาธิที่เปนขั้นตอนชัดเจน กลาวคือทันทีที่ลงมือ
ปฏิบัติ กายใจผอนคลายไดพัก๕ ไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพ กายไมบีบ
คั้น ใจยอมหลุดพน ดังที่พระพุทธเจาตรัสถึงประสบการณของพระองคเองวา   

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

 “เมื่อเราอยูดวยวิหารธรรมนี ้คือ อานาปานสติสมาธิ กายก็ไมเมื่อย 
ตาก็ไมเมื่อย  จิตยอมหลุดพนจากอาสวะทั้งหลาย เพราะไมยึดมั่น”๖ 
                                                

๓ อง.ฺปฺจก. (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. 
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 ๓ 

๔. อานาปานสติภาวนา เปนสมถกรรมฐานหนึ่งในจํานวนเพียง ๑๒ 
อยาง ที่สามารถใหสําเร็จผลในดานสมถะไดจนถึงขั้นสูงสุด คือจตุตถฌาน 
และสงผลใหถึงอรูปฌาน๗ กระทั่งนิโรธสมาบัติก็ได จึงจัดเอาเปนขอปฏิบัติ
หลักไดต้ังแตตนจนตลอด ไมตองพะวงที่จะหากรรมฐานอื่นมาสับเปลีย่นหรอื
ตอเติมอีก ดังมีพุทธพจนวา   

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 หากภิกษุหวังวา เราพึงบรรลุจตุตถฌาน.. ก็พึง
มนสิการอานาปานสติสมาธินี้ใหดี.. หากหวังวาเราพึงกาวลวงอากิญ-
จัญญายตนะแลวเขาถึงเนวสัญญานาสัญญายตนะ..กาวลวงเนวสัญญา-
นาสัญญายตนะ...แลวเขาถึงสัญญาเวทยิตนิโรธ ก็พึง มนสิการอานาปาน
สติสมาธิน้ีแล"๘  

ทั้งนี้ ยังเปนการเจริญภาวนาเพียงอยางเดียวที่ใชไดทั้งสมถะและ
วิปสสนา คือจะปฏิบัติเพื่อมุงสมาธิไปอยางเดียวก็ได จะใชเปนพื้นฐานในการ
ปฏิบัติตามแนวสติปฏฐานจนครบทั้ง ๔ ก็ได๙ 

 ๕. ใชไดทั้งในทางสมถะและวปิสสนา คือ จะปฏิบัติเพื่อมุงผลฝาย
สมาธิอยางเดียวก็ได๑๐ จะใชเปนบาทฐานปฏิบัติตามแนวสติปฏฐานจนครบ
                                                

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. 
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 ๔ 

ทั้ง ๔ อยางก็ได เพราะเปนขอปฏิบัติที่เอื้ออํานวยใหสามารถใชสมาธิเปน
สนามปฏิบัติการของปญญาไดเต็มที่๑๑ ผูที่เจริญอานาปานสติครบทั้ง ๑๖ ได
อยางบริบูรณน้ัน ไดชื่อวาบําเพ็ญสติปฏฐาน ๔ บริบูรณ บําเพ็ญโพชฌงค ๗ 
บริบูรณ ในที่สุดก็สามารถบรรลุวิชชาและวิมุตติ ดังที่พระพุทธเจาตรัสไววา 

  อานาปานสต ิภิกฺขเว ภาวิตา พหุลีกตา มหปฺผลา  โหติ มหานิสสา.  
อานาปานสต ิ ภิกฺขเว  ภาวิตา  พหุลีกตา จตฺตาโร สติปฏาเน ปริปูเรต.ิ  
จตฺตาโร  สติปฏานา  ภาวิตา  พหุลีกตา  สตฺต  โพชฺฌงฺเค   ปริปูเรนฺติ.  
สตฺตโพชฺฌงฺคา  ภาวิตา  พหุลีกตา วิชฺชาวิมุตฺตึ  ปริปูเรนฺติ.๑๒ 

 ๖. เปนวิธีเจริญสมาธิที่พระพุทธเจาทรงสรรเสริญและสนับสนุน
บอยครั้งใหพระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติ และพระพุทธองคเองก็ไดทรงใชเปน
วิหารธรรมมากทั้งกอนและหลังตรัสรู ดังพุทธพจนบางแหงวา  

 อยป  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 เจริญแลว ทําใหมากแลว ยอม
เปนสภาพสงบประณีตสดชื่น เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุข และยังอกุศล
ธรรมชั่วรายที่เกิดข้ึนแลว ใหอันตรธานสงบไปไดโดยพลัน เปรียบเหมอืน
ฝนใหญที่ตกในสมัยมิใชฤดูกาล ยังฝุนละอองที่ฟุงขึ้นในเดือนทายฤดู
รอนใหอันตรธานสงบไปโดยพลัน 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 ิ  
มหานิสสา  เอว  ภาวิตาย โข ราหุล อานาปานสติยา เอว พหุลีกตาย 
เยป เต จริมกา อสฺสาสปสฺสาสา  เตป วิทิตาว นิรุชฺฌนฺต ิ โน อวิทิตาต.ิ 

"ดูกอนราหุล เมื่อเจริญอานาปานสติแลวอยางนี้  ทําใหมากแลว
อยางนี้ แมแตลมหายใจเขาออกซึ่งมีในครั้งสุดทาย ก็ดับไปโดยรู มิใชดับ
โดยไมรู"๑๔ (รูตัวลวงหนาวาจะดับเมื่อไหร)  

๗. เปนอนุสสติกรรมฐาน ๑ ใน ๓ อยาง ที่เปนประโยชนแกการ
เจริญวิปสสนา คือ อานาปานสติ มรณัสสติ และกายคตาสติ๑๕   

จะเห็นไดวาจุดมุงหมายของการปฏิบัติอานาปานสติภาวนาทําให
รูจักตนเองมากขึ้น  เนนปฏิบัติเพื่อชวยใหบุคคลที่มีภาวะจิตที่ปกติอยูแลวได
พัฒนาจิตตนเองใหสูงขึ้นเรื่อยๆ จากระดับปุถุชนไปสูอริยชน จนถึงหลุดพน
จากกิเลสทั้งปวง เปนพระอรหันตในที่สุด  

 แตเนื่องจากในยุคปจจุบันนี้ ผูที่ทําหนาที่สอนปฏิบัติภาวนามี
จํานวนมาก แตละทานไดสอนวิธีปฏิบัติแตกตางไปจากหลักการในคัมภีรมาก
บางนอยบาง โดยประยุกตใชภาษาและวิธีการตาง ๆ มาผสมผสานกับ
หลักการที่มีมาในพระคัมภีร ตามความรูความสามารถสวนตัวของแตละทาน 
จึงทําใหมีสํานักปฏิบัติที่หลากหลาย และมีลักษณะเฉพาะของแตละสํานัก
แตกตางกันไป โดยเฉพาะอยางยิ่งวิธีปฏิบัติอานาปานสติ  บางสํานักให
กําหนดลมหายใจอยางเดียว บางสํานักใหกําหนดลมหายใจเขาวา “พุท” ลม
หายใจออกวา “โธ” บางสํานักใหทอง “พุทโธ” อยางเดียวเลย การบริกรรม
พุท-โธอยางเดียวโดยไมรูความหมาย กลาวคือไมไดระลึกถึงความหมายของ
คําวา "พุทโธ" ซึ่งเปนคุณของพระพุทธเจา ดวยเหตุนี้ จึงทําใหแตละสํานักมี
แนวการสอนที่แตกตางหลากหลาย ทั้งในดานจุดมุงหมายและวิธีการปฏิบัต ิ
เมื่อมีความหลากหลายมากขึ้นก็ยอมมีบางแนวทางที่บิดเบือนหรือผิดเพี้ยน
                                                

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 

ไปจากจุดมุงหมายและวิธีการปฏิบัติที่แทจริงในพระพุทธศาสนา ซึ่งเกิดจาก
สาเหตุสําคัญคือ การมองขามองคความรูที่แทจริงจากพระคัมภีร มุงเพียงแค
ระดับวิธีการปฏิบัติเทานั้น ดังนั้น หากสํานักหรือกลุมปฏิบัติตางๆ หันมา
สนใจในเรื่ององคความรูในการปฏิบัติมากยิ่งขึ้น ไมมุงเนนแตเฉพาะการ
ปฏิบัติตามๆ กันเพียงอยางเดียว ก็จะเปนแนวทางใหการปฏิบัตินั้นกาวหนา
ในแนวทางที่ถูกตองและเกิดการพัฒนาปญญาอยางแทจริงตามแนวทางพุทธ
ธรรม 

 

๑.๒  อานาปานสติกับการกําหนดพอง-ยุบ 

อานาปานสติ คือ สติอันปรารภลมหายใจเขาและลมหายใจออก
เกิดขึ้น เปนคําเรียกสติอันมีนิมิตในลมหายใจเขาและลมหายใจออกเปน
อารมณ๑๖ ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรเถระอธิบายวา  

อานนฺติ อสฺสาโส โน ปสฺสาโส. อปานนฺติ  ปสฺสาโส   โน  อสฺสาโส. 
อสฺสาสปสฺสาสวเสน  อุปฏาน สติ  โย อสฺสาสต ิ ตสฺสุปฏาต ิ โย ปสฺสาสต ิ 
ตสฺสุปฏาต.ิ 

ลมหายใจเขาชื่อวา อานะ ไมใชปสสาสะ ลมหายใจออกชื่อวา 
ปานะ ไมใชอัสสาสะ  สติเขาไปตั้งอยูดวยอํานาจลมหายใจเขา ยอมปรากฏ
แกบุคคลผูหายใจเขา สติเขาไปตั้งอยูดวยอํานาจลมหายใจออก ยอมปรากฏ
แกบุคคลผูหายใจออก๑๗ 

การปฏิบัติวิปสสนาแบบกําหนดอาการพอง-ยุบ
ของทองเปนอารมณหลัก เผยแผโดยทานมหาสีสยาดอ 
(พระโสภณมหาเถระ) ซึ่งเปนผู เชี่ยวชาญทั้งปริยัติและ
ปฏิบัติ  ในประวัติของทานเลาวา ทานเปนผูเชี่ยวชาญใน
พระไตรปฎก อรรถกถาและฎีกามาก ตอมาทานตองการ
                                                

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



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๗ 

ปฏิบัติวิปสสนาซึ่งเปนเนื้อแทของพระพุทธศาสนาที่แทจริง  จึงเที่ยวสืบ
คนหาสํานักปฏิบัติวิปสสนาที่มีหลักการสอดคลองกับคัมภีรที่ไดศึกษามา ใน
ที่สุดทานไดเลือกปฏิบัติวิปสสนาแบบกําหนดทองพอง-ทองยุบกับพระ
อาจารยผูปฏิบัติดีปฏิบัติชอบทานหนึ่ง จนเห็นผลจริง วาวิปสสนามิใชมีอยู
แตในตํารา การกําหนดดูอาการพอง-ยุบของทองอยางจดจอตอเนื่องนี่แหละ 
เปนการเจริญวิปสสนาใหบรรลุถึงมรรคผลไดจริงอีกวิธีหนึ่ง ความสอดคลอง
กันระหวางการปฏิบัติสติปฏฐานกําหนดอาการพอง-ยุบของทองกับหลักการ
ในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท ผูสนใจหาอานไดจากหนังสือ “วิปสสนานัย”๑๘ 
อางอิงหลักฐานที่มาของแตละขอความไวอยางชัดเจน โดยเฉพาะเลมที่แปล
เปนภาษาไทยโดยพระคันธสาราภิวงศ วัดทามะโอ จังหวัดลําปางนั้น ระบุ
เชิงอรรถไวดวยวาขอความนั้นๆ นํามาจากคัมภีรอะไร? เลมที่เทาไหร? อยู
หนาไหน?   

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) อธิบายวา มีพระพุทธพจนวา     
“ปุน จปรํ  ภิกฺขเว  ภิกฺขุ  อิมเมว กาย ํ ยถา ิตํ  ยถาปณิหิต ํธาตุโส  

ปจฺจเวกฺขต ิอตฺถิ  อิมสฺมึ  กาเย  ปถวีธาตอุาโปธาตเุตโชธาตวุาโยธาตูต.ิ๑๙ 
“ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ขอปฏิบัติอีกอยางหนึ่ง  คือ ภิกษุยอม

พิจารณาเห็นกายนี้ ตามที่ดํารงอยู ตามที่เปนไปอยู โดยความเปนธาตุวา 
ธาตุดิน ธาตุนํ้า ธาตุไฟและธาตุลม มีอยูในกายน้ี” 

การตามรูสภาวะทองพอง-ทองยุบจัดเปนธาตุกรรมฐาน ตามพระ
บาลีขางตน เพราะอาการพอง-ยุบเปนอาการเคลื่อนไหวของลมในทอง ที่ดัน
ใหพองออก และหดยุบลงตามความเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงของกระบังลม 
การกําหนดรูอาการพอง - อาการยุบ จัดไดวาเปนการรับรูสภาวะสัมผัสของ 
                                                

๑๘ พระโสภณมหาเถระ, วิปสสนานัย เลม ๑-๒, สมเด็จพระพุทธชินวงศ 
(สมศักดิ์ อุปสโม)  ตรวจชําระ,  พระคันธสาราภิวงศ เรียบเรียง, หางหุนสวนจํากัด ซีเอ
ไอ เซ็นเตอร, ๒๕๔๘. 

๑๙ ที.ม. (บาล)ี ๑๐/๓๘/๒๖๒. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๘ 

วาโยโผฏฐัพพธาต ุ ซึ่งธาตุลมมีลักษณะอาการดังนี ้คือ 
- มีสภาวะตึงหยอนของธาตุลมที่เปนโผฏฐัพพารมณ เปนลักษณะ

พิเศษของวาโยธาตุ (วิตฺถมฺภนลกฺขณา) 
- มีการทําใหเคลื่อนไหวจากระยะหนึ่งไปสูอีกระยะหนึ่ง เปนหนาที่

ของวาโยธาต ุ(สมุทีรณรสา) 
- มีการผลักดัน เปนอาการปรากฏของวาโยธาตุ (อภินีหารปจฺจุ-  

ปฏฐาน)๒๐ 

 ดังที่พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ)
อธิบาย และประสบการณการปฏิบัติของผูวิจัยเอง
ยืนยันไดวา การเจริญสติกําหนดลักษณะอาการของ
วาโยธาตุเปนการเจริญวิปสสนาภาวนาที่ถูกตองตาม
หลักสติปฏฐาน ๔ อยางแนนอน เพราะในขณะปฏิบัติ
จริงๆนั้น มิใชกําหนดรูแตอาการของวาโยธาตุ (อาการพอง-ยุบ) แตเพียง
อยางเดียว ถาหากมีอารมณอืน่ ๆ แทรกเขามาชัดเจนกวาหรือจิตเคลื่อนไป
รับอารมณน้ันๆ ก็ใหกําหนดอารมณนั้นๆ จนดับไปจากจิตหรือจิตดับไปจาก
อารมณนั้นๆ เสียกอน แลวจึงจะกลับมากําหนดรูลักษณะอาการของวาโย
ธาตุตอไป  และเมื่อเจริญภาวนาจนสภาวะญาณสูงขึ้น สภาวะอาการของ
วาโยธาตุดับไปสิ้นแลว ก็ใหตามกําหนดรูอารมณที่ยังเหลืออยางอื่นๆ ตอไป 
โดยเฉพาะสภาวะธรรมารมณที่ปรากฏทางจิต,อาการของจิต และตัวจิตเองที่
รับรูธรรมารมณนั้น จนกวาสภาวะทั้งที่ เปนธรรมารมณและจิตที่รับรู
ธรรมารมณนั้นดับจนหมดสิ้นไป เมื่อรูป-นามดับไปหมดแลว จากนั้นจิตจะ
หนวงเอา“พระนิพพาน” มาเปนอารมณไดเองโดยอัตโนมัต ิ

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



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๙ 

อานาปานสติภาวนากับการกําหนดรูอาการทองพอง-ทองยุบมี
สภาวะเหมือนกันและตางกัน ดังนี้  

๑) เหมือนกันโดยความเปนกายคตาสติ  คือ ทั้งอานาปานสติ
ภาวนา และการกําหนดรูอาการทองพองทองยุบ จัดอยูในการเจริญกายคตา
สติเหมือนกัน ปรากฏหลักฐานวาอานาปานสติหมวดกายานุปสสนาเปนการ
เจริญกายคตาสติ ดังมีพุทธพจนวา 

กถ ภาวิตา จ  ภิกฺขเว กายคตา สติ  กถ  พหุลีกตา  มหปฺผลา  โหต ิ 
มหานิสสา. อิธ ภิกฺขเว ภิกฺขุ อร ฺคโต วา รุกฺขมูลคโต วา สุ ฺา-
คารคโต  วา  นิสีทต ิ ปลฺลงฺก  อาภุชิตฺวา อุชุ  กาย  ปณิธาย ปริมุข สต ึ  
อุปฏเปตฺวา.  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.ิ  สพฺพกายปฏิสเวท ี อสฺสสิสฺสามีต ิ สิกฺขติ  สพฺพ-
กายปฏิสเวที ปสฺสสิสฺสามีต ิสิกฺขติ. ปสฺสมฺภย กายสงฺขาร อสฺสสิสฺสามีต ิ
สิกฺขติ ปสฺสมฺภย กายสงฺขาร ปสฺสสิสฺสามีต ิสิกฺขติ.ตสฺสเอว อปฺปมตฺตสฺส  
อาตาปโน  ปหิตตฺตสฺส  วิหรโต  เย เคหสิตา สรสงฺกปฺปา เต ปหียนฺติ.  
เตส  ปหานา  อชฺฌตฺตเมว  จิตฺต  สนฺติฏติ  สนฺนิสีทติ  เอโกทิโภต ิ
สมาธิยต ิ เอวมฺป  ภิกฺขเว  ภิกฺขุ  กายคต  สตึ  ภาเวต.ิ 

“กายคตาสติที่ภิกษุเจริญแลวอยางไร ทําใหมากแลวอยางไร จงึมผีล
มากมีอานิสงสมาก คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ด ี
ไปสูเรือนวางก็ดี นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติ
หายใจเขา มีสติหายใจออก เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวา ‘เราหายใจเขา
ยาว’ เมื่อหายใจออกยาวก็รูชัดวา ‘เราหายใจออกยาว’ เมื่อหายใจเขา
สั้นก็รูชัดวา ‘เราหายใจเขาสั้น’ เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวา ‘เราหายใจ
ออกสั้น’ สําเหนียกวา ‘เรากําหนดรูกองลมทั้ งปวง หายใจเขา’ 
สําเหนียกวา ‘เรากําหนดรูกองลมทั้งปวงหายใจออก’ สําเหนียกวา ‘เรา 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๑๐ 

ระงับกายสังขาร หายใจเขา’ สําเหนียกวา ‘เราระงับกายสังขาร หายใจ
ออก‘ ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้  ยอม
ละความดําริที่สับสนอันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได 
จิตอันเปนไปภายในกายนั้นเทานั้น ยอมดํารงคงที่ เปนธรรมเอกผุดขึ้น 
ตั้งมั่น ภิกษุช่ือวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางนี้๒๑ 

สวนการกําหนดอาการทองพองทองยุบนั้น เปนการเจรญิสตกิาํหนด
วาโยโผฏฐัพพธาตุประเภทหนึ่ง ซึ่งเปนการเจริญกายคตาสติประเภทหนึ่ง
เชนกัน ดังพุทธพจนวา  

ปุน  จปร  ภิกฺขเว  ภิกฺขุ  อิมเมว  กาย  ยถา ิต ยถาปณิหิต  ธาตุโส   
ปจฺจเวกฺขติ  อตฺถิ   อิมสฺมึ  กาเย   ปวีธาตุ 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   ปวีธาต ุ  อาโปธาต ุ  เตโชธาต ุ  วาโยธาตูต.ิ 

ตสฺส เอว อปฺปมตตฺสฺส  อาตาปโน  ปหิตตฺตสฺส  วิหรโต เย เคหสิตา 
สรสงฺกปฺปา  เต  ปหียนฺต.ิ  เตส  ปหานา  อชฺฌตฺตเมว  จิตฺต  สนฺติฏต ิ
สนฺนิสีทติ เอโกทิโภต ิสมาธิยต ิเอวมฺป ภิกฺขเว ภิกฺขุ กายคต สตึ ภาเวต.ิ 

“อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้ ตามที่ตั้งอยู ตามที่ดํารง
อยู โดยความเปนธาตุวา ในกายนี้  มีธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ ธาตุลมอยู 
คนฆาโคหรือลูกมือของคนฆาโคผูชํานาญฆาโคแลวแบงอวัยวะออกเปน
สวน ๆ นั่งอยูที่หนทางใหญสี่แพรง แมฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน  
พิจารณาเห็นกายนี้ ตามที่ตั้งอยู ตามที่ดํารงอยู โดยความเปนธาตุวา 
‘ในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ และธาตุลมอยู ภิกษุผูไมประมาทมี
ความเพียรอุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริที่สับสนอันอาศัย
เรือนไดเพราะละความดําริที่สับสนนั้นได  จิตที่เปนไปภายในกายเทานัน้

                                                
๒๑ ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๕๓/๑๙๖. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๑๑ 

ยอมดํารงคงที่เปนธรรมเอกผุดข้ึน ตั้งมั่น ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสตแิม
ดวยอาการอยางนี้๒๒ 

๒) ตางกันโดยสภาวธรรม คือ อานาปานสติภาวนาเปนการกําหนดรู
จุดสัมผัสที่ลมกระทบ เรียกวาโผฏฐัพพายตนะ ซึ่งอรรถกถามัชฌิมนิกาย
อธิบายวา อานาปานะ (ลมหายใจเขา-ออก)เปนกายชนิดหนึ่ง เพราะ
สงเคราะหเขาในโผฏฐัพพายตนะ๒๓ สวนการกําหนดรูอาการทองพองทอง
ยุบเปนการมนสิการอาการเคลื่อนไหวของวาโยธาตุในชองทอง ดังอธิบาย
แลวขางตน 

 

๑.๓ บรรลุสัมมาสัมโพธญิาณดวยอานาปานสติภาวนา 
อานาปานสติเปนวิธีเจริญภาวนาที่พระพุทธเจาทรงสรรเสริญมาก 

ทรงสนับสนุนบอยครั้งใหพระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติ และพระพุทธองคเองก็ได
ทรงใชเปนวิหารธรรมมาก ทั้งกอนและหลังตรัสรู ดังพุทธพจนวา 

 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 ใครเจริญแลว ทําใหมาก
แลว ยอมเปนสภาพสงบประณีตสดชื่น เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุขและ
ทําอกุศลธรรมชั่วรายที่เกิดขึ้นแลว ใหอันตรธานสงบไปไดโดยพลัน 
เปรียบเหมือนฝนตกหาใหญตกในฤดูรอน ชําระลางฝุนละอองที่ฟุงขึ้นใน
เดือนทายฤดูรอน ใหอันตรธานสงบไปโดยพลัน 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. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๑๒ 

 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 สวตฺตต.ิ เย จ โข เต ภิกฺขเว  ภิกฺขู อรหนฺโต ขีณาสวา วุสิตวนฺโต 
กตกรณียา   โอหิตภารา   อนุปฺปตฺตสทตฺถา  ปริกฺขีณภวส ฺโชนา  
สมฺมท ฺา วิมุตฺตา เตส อานาปานสฺสติสมาธิ ภาวิโต พหุลีกโต ทิฏ-
ธมฺมสุขวิหาราย เจว  สวตฺตต ิ สติสมฺปช ฺาย จ. 
 "เมื่อจะกลาวใหถูกตอง พึงกลาวถึงอานาปานสติสมาธิวาเปนธรรม
เครื่องอยูของพระอริยะก็ได วาเปนธรรมเครื่องอยูของผูประเสรฐิกไ็ด วา
เปนธรรมเครื่องอยูของตถาคตก็ได ภิกษุเหลาใดเปนเสขะ ยังไมบรรลุ
อรหตัตผล ปรารถนาภาวะปลอดโปรงโลงใจอันยอดเยี่ยม อานาปานสติ
สมาธิที่ภิกษุเหลานั้นเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความสิ้น
ไปแหงอาสวะทั้งหลาย สวนภิกษุเหลาใดเปนอรหันตสิ้นอาสวะแลว...อา
นาปานสติสมาธิที่ภิกษุเหลานั้นเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมเปนไป
เพื่อความสุขสบายในปจจุบัน และเพื่อสติ เพื่อสัมปชัญญะ”๒๕  

พระผูมีพระภาคเจาตรัสถึงการเจริญอานาปานสติของพระองคเอง 
ที่ทําใหบรรลุสัมมาสัมโพธิญาณใหโพธิราชกุมารสดับ ปรากฏในคัมภีรมัชฌิม
นิกาย มัชฌิมปณณาสก๒๖และคัมภีรอรรถกถา ดังนี ้

หลังจากเจาชายสิทธัตถะไดเสด็จออกบรรพชาแลว พระองคทรง
บําเพ็ญทุกรกิริยาอยูเปนเวลาถึง ๖ ปแตก็ยังไมไดตรัสรู ในระหวาง ๖ ปนั้น 
ไดทรงศึกษาในสํานักของดาบสตาง ๆ ทรงทรมานพระองคดวยวิธีการตาง ๆ 
ตามคําสอนของบางลัทธิหรือตามความเชื่อของคนในยุคนั้น และที่สําคัญคือ
                                                

๒๕ ส.ํม.(ไทย)๑๙/๙๘๗/๔๖๙.  
๒๖ ดูรายละเอียดใน ม.ม.(ไทย)๑๓/๓๓๕/๔๐๕. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๑๓ 

ไดทรงศึกษาในภาคปฏิบัติ ไดแก การบําเพ็ญสมถภาวนาในสํานักของ
อาจารยผูมีชื่อเสียง ๒ ทาน คือครั้งแรก ทรงศึกษาในสํานักของอาฬารดาบส 
กาลามโคตร จนไดบรรลุรูปฌาน ๔ คือ ปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน และ
จตุตถฌาน  และอรูปฌาน ๓ คือ อากาสานัญจายตนฌาน วิญญานัญจายตน
ฌาน และอากิญจัญญายตนฌาน ครั้งที่สอง ทรงศึกษาในสํานักของอุทก
ดาบสรามบุตร ไดบรรลุอรูปฌานที่ ๔ คือ เนวสัญญานาสัญญายตนฌาน๒๗ 

แมพระพุทธองคทรงปฏิบัติจนไดสมาบัติ ๘ แลว แตพระองคยังไม
ทรงพอพระทัย เพราะทรงเห็นวาผลของฌานหรือสมาบัตินั้นเปนธรรมเครือ่ง
อาศัยเพื่ออยูดวยความสงบเทานั้น ยังดับทุกขไมได จึงทรงอําลาอาจารยทั้ง
สองเสด็จไปยังตําบลอุรุเวลาเสนานิคม  เพื่อแสวงหาธรรมเครื่องประหาณ 
อาสวะกิเลส อันเปนตนเหตุใหติดอยูในสังสารทุกข คือความเกิด ความแก 
ความเจ็บ ความตาย โดยลําพังพระองคเอง โดยในขั้นแรกไดทรงทรมานพระ
วรกายใหลําบากถึง ๓ วาระ คือ  

๑) ใชฟนบนกับฟนลางขบกัน ใชลิ้นกดเพดานปาก จนเหงื่อไหล
ออกจากรักแร  

๒) กลั้นลมหายใจ และผอนลมหายใจทีละนอย จนทําใหลมออก
ทางชองหูทั้งสองขาง  

๓) อดอาหาร โดยบริโภคอาหารเพียงวันละเล็กนอย ในที่สุดไม
บริโภคเลยจนทําใหรางกายซูบผอม๒๘ 

 เมื่อทรงเห็นวาการทรมานรางกายเชนน้ี ยังไมใชหนทางที่จะกําจัด
อาสวะกิเลส ไมใชหนทางที่จะตรัสรูได จึงกลับมาเสวยพระกระยาหารเพื่อ
บํารุงรางกายใหมีเรี่ยวแรง แลวทรงบําเพ็ญเพียรทางใจตอไป๒๙ จนถึงวันขึ้น 
๑๕ ค่ํา เพ็ญเดือน ๖ เวลาเชาไดทรงรับขาวมธุปายาส (คือขาวที่หุงดวย
                                                

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 ซึ่งเปนพระกระยาหารมื้อสุดทายกอนตรัสรู๓๐) จากนาง
สุชาดา เมื่อเสวยเสร็จทรงลอยถาดทองคําลงไปในแมน้ําเนรัญชรา เวลาเย็น
ทรงรับหญาคาจากโสตถิยพราหมณปูลาดตางบัลลังกภายใตตนพระศรีมหา
โพธิ์ แลวประทับนั่ง  ณ ที่นั้น ไดทรงตั้งจิตอธิษฐานในพระหฤทัย วาแมเลือด 
เนื้อ เอ็น กระดูก จะเหือดแหงไป ถายังมิไดบรรลุพระอนุตรสัมมาสัมโพธิ
ญาณ(คือ พระปญญาตรัสรูเองโดยชอบอันยอดเยี่ยม) เพียงใด จะไมเลิกละ
ความเพียรโดยไมเสด็จลุกไปจากบัลลังกนี้๓๑ ดังพระบาลีวา 

 อปฺปฏิวาณ  สุทาห ภิกฺขเว  ปทหาม ิกาม  ตโจ  นหาร ุจ  อฏ ิ จ 
อวสิสสฺต ุ สรีเร  อุปสสุสฺต ุ มสโลหิต  ยนฺต  ปุรสิตฺถาเมน  ปุรสิวิริเยน 
ปุรสิปรกฺกเมน ปตฺตพฺพ  น ต อปาปุณติฺวา วิริยสฺส สณฺาน ภวิสฺสตีต.ิ 

จะเหลือแตหนัง เอ็น และกระดูกก็ตามที เนื้อและเลือดในสรีระจง
เหือดแหงไปเถิด ยังไมบรรลุผลที่พึงบรรลุดวยเรี่ยวแรงของบุรุษ ดวย
ความเพียรของบุรุษ ดวยความบากบั่นของบุรุษแลว เราจักไมหยุดความ
เพียร๓๒ 

อรรถกถาทีฆนิกายอธิบายรายละเอียดวา ในคืนนั้นเอง พระองคได
ทรงบําเพ็ญสมถภาวนาโดยวิธีกําหนดลมหายใจมีอานาปานสติเปนอารมณ๓๓ 
จนไดบรรลุรูปฌาน ๔ แลวใชฌานนั้นเปนพื้นฐานเจริญขึ้นสูวิปสสนา
ภาวนา๓๔ เมื่อถึงยามตน(ปฐมยาม) ทรงบรรลุปุพเพนิวาสานุสสติญาณ
สามารถระลึกชาติหนหลังได เมื่อถึงยามกลาง (มัชฌิมยาม) ทรงบรรลุ
จุตูปปาตญาณ สามารถหยั่งรูการเวียนวายตายเกิดของสัตวทั้งหลายในภพ
ภูมิ ๓๑ ภูมิได พิจารณาสังขารคือรูปธรรมนามธรรมวาเปนอนิจจัง 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 และพิจารณาปจจยาการแหงปฏิจจสมุปบาท โดยอนุโลมปฏิโลม 
ปญญาอันเกิดจากการภาวนา (วิปสสนาญาณ)ก็เกิดขึน้เปนลําดบั เมื่อถึงยาม
สุดทาย (ปจฉิมยาม)  พระองคก็ทรงบรรลุอาสวักขยญาณ๓๕ สามารถกําจัด
อาสวะกิเลสทั้งหลายใหหมดสิ้นไปดวยพระปญญา และในที่สุดแหงปจฉิม
ยามพระองคทรงบรรลุพระอนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ รูแจงในอริยสัจ ๔๓๖ 

พระผูมีพระภาคเจาตรัสถึงการเจริญอานาปานสติของพระองค ที่
ทําใหทรงบรรลุสัมมาสัมโพธิญาณในที่สุดใหโพธิราชกุมารสดับ ปรากฏใน
คัมภีรมัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก ดังนี้วา 

 “ราชกุมาร เราจึงมีความดําริตอไปวา ‘เราผูมีกายซูบผอมมากอยาง
นี้จะบรรลุความสุขนั้นไมใชทําไดงายเลย ทางที่ดี เราควรกินอาหาร
หยาบ คือ ขาวสุกและขนมกุมมาส’ เราก็ฉันอาหารหยาบ คือ ขาวสุก
และขนมกุมมาส ครั้งนั้นภิกษุปญจวัคคียเฝาบํารุงเราดวยหวังวา ‘พระ
สมณโคดมบรรลุธรรมใด จักบอกธรรมนั้นแกเราทั้งหลาย’ เมื่อใดเราฉัน
อาหารหยาบ คือขาวสุกและขนมกุมมาส เมื่อนั้นภิกษุปญจวัคคียนั้นก็
เบื่อหนายจากไปดวยเขาใจวา ‘พระสมณโคดม คลายความเพียร เวียน
มาเพื่อความเปนผูมักมากเสียแลว’ 

ราชกุมาร เราฉันอาหารหยาบใหรางกายมีกําลัง สงัดจากกามและ
อกุศลธรรมทั้งหลายแลว บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก วิจาร ปติและสุขอัน
เกิดจากวิเวกอยู เพราะวิตกวิจารสงบระงับไป บรรลุทุติยฌานมีความ
ผองใสในภายในมีภาวะที่จิตเปนหนึ่งผุดข้ึน ไมมีวิตก ไมมีวิจาร มีแตปติ
และสุขอันเกิดจากสมาธิอยู เพราะปติจางคลายไป มีอุเบกขา มี
สติสัมปชัญญะเสวยสุขดวยนามกาย บรรลุตติยฌาน ที่พระอริยะ
ทั้งหลายสรรเสริญวา ‘มีอุเบกขา มีสตอิยูเปนสุข’ เพราะละสุขและทุกข
ได เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปกอนแลว บรรลุจตุตถฌานที่ไมมีทุกข

                                                
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 

ไมมีสุข มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู  เมื่อจิตเปนสมาธิ บริสุทธิ์ผุดผอง 
ไมมีกิเลสเพียงดังเนิน ปราศจากความเศราหมอง ออนเหมาะแกการใช
งาน ต้ังมั่น ไมหวัน่ไหวอยางนี้ เรานั้น นอมจิตไปเพื่อปุพเพนวิาสานุสสติ
ญาณ ระลึกชาติกอนไดหลายชาติ คือ ๑ ชาติบาง ๒ ชาติบางฯลฯ เรา
ระลึกชาติกอนไดหลายชาติพรอมทั้งลักษณะทั่วไปและชีวประวัติอยางนี้ 
เราไดบรรลุวิชชาที่ ๑ นี้ในปฐมยามแหงราตรี กําจัดอวิชชาไดแลว วิชชา
ก็เกิดขึ้น กําจัดความมืดไดแลว ความสวางก็เกิดขึ้น เหมือนบุคคลผูไม
ประมาท มีความเพียรอุทิศกายและใจอยู 

 เมื่อจิตเปนสมาธิ บริสุทธิ์ผุดผอง ไมมีกิเลส ปราศจากความเศรา
หมอง ตั้งมั่นไมหวั่นไหวอยางนี้ เรานั้นพึงนอมจิตไปเพื่อบรรลจุุตูปปาต-
ญาณ เห็นหมูสัตวผูกําลังจุติ กําลังเกิด ทั้งชั้นต่ําและชั้นสูง งามและไม
งาม เกิดดีและเกิดไมดี ดวยตาทิพยอันบริสุทธิ์เหนือมนุษย รูชัดถึงหมู
สัตวผูเปนไปตามกรรม.. เราไดบรรลุวิชชาที่ ๒ นี้ในมัชฌิมยามแหงราตรี 
กําจัดอวิชชาไดแลว วิชชาก็เกิดขึ้นกําจัดความมืดไดแลวความสวางก็
เกิดข้ึนเหมือนบุคคลผูไมประมาท มีความเพียรอุทิศกายและใจอยู 

 เมื่อจิตเปนสมาธิบริสุทธิ์ผุดผอง ไมมีกิเลส ปราศจากความเศรา
หมอง ออนเหมาะแกการใชงาน ตั้งมั่น ไมหวั่นไหวอยางนี้ เรานอมจิตไป
เพื่ออาสวักขยญาณ รูชัดตามความเปนจริงวา ‘นี้ทุกข นี้ทุกขสมุทัย นี้
ทุกขนิโรธ นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา นี้อาสวะ นี้อาสวสมุทัย นี้อาสว-
นิโรธ  นี้อาสวนิโรธคามินีปฏิปทา’  

เมื่อเรารูเห็นอยูอยางนี้ จิตก็หลุดพนจากกามาสวะ ภวาสวะ และ
อวิชชาสวะ เมื่อจิตหลุดพนแลวก็รูวา ‘หลุดพนแลว’ รูชัดวา ‘ชาติสิ้น
แลว อยูจบพรหมจรรย ทํากิจที่ควรทําเสร็จแลว ไมมีกิจอื่นเพื่อความ
เปนอยางนี้อีกตอไป”๓๗ 

 เมื่อพระพุทธองคไดตรัสรูแลว จึงไดทรงแสดงแนวทางการปฏิบัติ
                                                

๓๗ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๓๕/๔๐๕. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๑๗ 

ธรรมคือสมถภาวนาและวิปสสนาภาวนาเพื่อใหเวไนยสัตวไดรูตามพระองค 
เชน พระธรรมเทศนาธัมมจักกัปปวัตตนสูตร (พระสูตรวาดวยการหมุนกงลอ
แหงธรรม) ที่พระพุทธองคทรงแสดงโปรดแกเหลาปญจวัคคีย ณ ปาอิสิปตน
มฤคทายวัน แขวงเมืองพาราณสี วามรรคมีองค ๘ นี้ หรือมัชฌิมาปฏิปทาซึ่ง
มีสัมมาทิฏฐิ ปญญาเห็นชอบคือเห็นอริยสัจ ๔ ซึ่งการปฏิบัติตามมรรคมีองค 
๘ นี้ ก็คือการปฏิบัติวิปสสนานั่นเอง ปรากฏวาเมื่อหัวหนาปญจวัคคีย คือ 
ทานโกณฑัญญะไดฟงพระธรรมเทศนากัณฑนี้แลว ไดดวงตาเห็นธรรม
(ธรรมจักษุ) คือ สําเร็จเปนพระโสดาบัน นับเปนอริยสงฆองคแรกใน
พระพุทธศาสนา๓๘ และพระพุทธองคก็ไดทรงสอนวิปสสนาภาวนามาโดย
ตลอดเปนเวลา ๔๕ ป      
 แมกระทั่งในวาระสุดทาย เมื่อจวนเสด็จดับขันธปรินิพพาน กย็งัตรสั
สอนแกพระสุภัททะซึ่งเปนสาวกองคสุดทาย(ปจฉิมสาวก) ใหปฏิบัติวิปสสนา
ภาวนาจนไดสําเร็จเปนพระอรหันต ดังพระพุทธพจนที่วา  

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

“ภิกษุทั้งหลาย บัดนี้เราขอเตือนเธอทั้งหลายวา สังขาร
ทั้งหลาย มีความเสื่อมไปเปนธรรมดา เธอทั้งหลายจงยัง
ประโยชนตนและประโยชนผูอื่นใหถึงพรอมดวยความไม
ประมาทเถิด น้ีเปนวาจาครั้งสุดทายของตถาคต” 

 
 
 

 

                                                
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 พระไตรปฎกฉบับมหาจุฬาเตปฎกํ 

๒๕๐๐ และฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระ
นางเจาสิริกิติ์ฯ พุทธศักราช ๒๕๓๙   แปลเปนภาษาไทยไวดังนี ้

อิธ  ภิกฺข ุอร ฺคโต วา รุกฺขมูลคโต วา  สุ ฺาคารคโต วา นิสีทต ิ
ปลฺลงฺก  อาภุชิตวฺา อุชุ กาย  ปณิธาย ปริมุข สตึ  อุปฏเปตฺวา.  

ภิกษุ ในธรรมวินัยนี้ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี   
นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติหายใจเขา-หายใจออก 

โส  สโตว  อสฺสสติ  สโตว ปสฺสสติ.    
 ภิกษุนั้นมีสติอยู ยอมหายใจออก  มีสติอยู ยอมหายใจเขา 

๑.  ทีฆํ วา อสฺสสนฺโต ทีฆํ  อสฺสสามีติ ปชานาต.ิ   
      ทีฆํ วา ปสฺสสนฺโต  ทีฆํ  ปสสฺสามีติ ปชานาต.ิ     
  เมื่อหายใจเขายาว ยอมรูวาหายใจเขายาว   

  เมื่อหายใจออกยาว ยอมรูวาหายใจออกยาว 

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

 เมื่อหายใจเขาสั้น ยอมรูวาหายใจเขาสั้น    
   เมื่อหายใจออกสั้น ยอมรูวาหายใจออกสั้น 

 ๓.  สพฺพกายปฏิสํเวที  อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.   
     สพฺพกายปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ. 
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดกองลมทั้งหมด(เบื้องตน 

ทามกลาง และที่สุดของกองลม) ขณะหายใจเขา     
  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดกองลมทั้งหมด(เบื้องตน
ทามกลาง 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. 

 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักระงับลมหายใจ ขณะหายใจเขา    
  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักระงับลมหายใจ ขณะหายใจออก 

๕.  ปติปฏิสํเวที  อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.                                    
     ปติปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ 
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดปติ ขณะหายใจเขา   

  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดปติ ขณะหายใจออก 
 ๖.  สุขปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ         

   สุขปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ 
     เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดสุข ขณะหายใจเขา    
  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดสุข ขณะหายใจออก 
๗.  จิตฺตสงฺขารํ ปฏิสํเวที  อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.    
     จิตฺตสงฺขารํ ปฏิสํเวที  ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ. 
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดจิตตสังขาร(เวทนา,สัญญา) 

ขณะหายใจเขา เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดจิตตสังขาร ขณะหายใจออก 
๘. ปสฺสมฺภยํ  จิตฺตสงฺขารํ  อสฺสสสิฺสามีติ  สิกฺขติ.       
     ปสฺสมฺภยํ  จิตฺตสงฺขารํ  ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ. 
  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักระงับจิตตสังขาร ขณะหายใจเขา   
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักระงับจิตตสังขาร ขณะหายใจออก 

๙. จิตฺตปฏิสํเวที อสฺสสฺสามีติ  สิกฺขติ.                  
     จิตฺตปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ 
  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักกําหนดรูจิต ขณะหายใจเขา  

  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักกําหนดรูจิต ขณะหายใจออก     
๑๐. อภิปฺปโมทยํ  จิตฺตํ อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ.        
     อภิปฺปโมทยํ จิตฺตํ ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ    
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 ๒๐ 

 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักทําจิตใหบันเทิง ขณะหายใจเขา
  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักทําจิตใหบันเทิง ขณะหายใจออก 

๑๑. สมาทหํ จิตฺต ํอสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ    
     สมาทหํ จิตฺตํ ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ    
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักตั้งจิตไวมั่น ขณะหายใจเขา  

  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักตั้งจิตไวมั่น ขณะหายใจออก 
 ๑๒. วิโมจยํ จิตฺต ํอสฺสสสิฺสามีติ สิกฺขติ.   
       วิโมจยํ จิตฺต ํปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ 

 เธอยอมสําเหนยีกวา  เราเปลื้องจิต ขณะหายใจเขา  
  เธอยอมสําเหนียกวา เราเปลื้องจิต  ขณะหายใจออก 

๑๓. อนิจฺจานุปสฺส ี อสฺสสิสฺสามีติ   สิกฺขติ.     
   อนิจฺจานุปสฺสี  ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ   
   เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นวาไมเที่ยง หายใจเขา    
   เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นวาไมเที่ยง หายใจออก 

๑๔. วิราคานุปสฺสี   อสฺสสิสฺสามีต ิ สิกฺขติ.     
  วริาคานุปสฺสี  ปสฺสสิสฺสามีติ   สิกฺขติ.   

   เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความคลายออกได 
หายใจเขา ยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความคลายออกได หายใจออก 

๑๕. นิโรธานุปสฺสี  อสฺสสิสฺสามีติ   สิกฺขต.ิ      
  นิโรธานุปสฺสี  ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ        
   เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจเขา    
   เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความดับไปหายใจออก 
 ๑๖. ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี  อสฺสสิสฺสามีต ิ สิกฺขติ.   
       ปฏินสิฺสคฺคานุปสฺสี  ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขต.ิ  

   เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจเขา  
 เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจ 
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ออก๔๑ 

  แผนภาพท่ี ๑  การเจริญอานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

อานาปานสติ ๑๖ ขั้น สติปฏฐาน ๔ กรรมฐาน  ๒ วิธีปฏิบัติ  ๘ นัย 

 ๑. รูลมหายใจเขา-ออกยาว 

 ๒. รูลมหายใจเขา-ออกสั้น 
 ๓.รูชัดกองลมทั้งหมด 

 ๔. ระงับลมหายใจ 

 กายานุปสสนา 
 

     สมถ ลวน 
 
สมถและ 
วิปสสนาเจือกัน 

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

 ๕. รูชัดปต ิ

 ๖. รูชัดสุข 

 ๗. รูชัดจิตสังขาร 
 ๘. ระงับจิตสังขาร 

เวทนานุปสสนา 
สมถและ
วิปสสนา 
เจือกัน 

 ๙. กําหนดรูจิต  
 ๑๐. ทําจิตใหบันเทิง 
 ๑๑. ตั้งใจไวมั่น 
 ๑๒. เปลื้องจิต 

จิตตานุปสสนา 

   
   

   
  น

าม
รูป

ปริ
จเ

ฉท
   

 - 
   

สัม
มส

นญ
าณ

   

สมถและ
วิปสสนา 
เจือกัน 

 ๑๓. เห็นความไมเที่ยง 
 ๑๔. เห็นความคลายออกได 

 ๑๕. เห็นความดับไป 

 ๑๖. เห็นความสละคืน 

ธัมมานุปสสนา 

วิป
สส

นา
ญ

าณ
 ๙

 

  วิปสสนาลวน 

   
   

   
   

   
   

   
๕.
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๗.
 ป

าร
ิสุท

ธิน
ัย 

(ผ
ล)

 

    ๘.เตสัง ปฏปิสสนานัย 

 
 
 
 

                                                

 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. 
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๑.๕  อธิบายบทบาลอีานาปานสตเิบื้องตน 
พระผูมีพระภาคเจาตรัสบอกแนวปฏิบัติเบื้องตน กอนจะเจริญ    

อานาปานสติภาวนาวา        
อิธ ภิกฺขุ  อร ฺคโต วา  รุกฺขมูลคโต วา สุ ฺาคารคโต วา นิสีทติ   

ปลฺลงฺก  อาภุชิตฺวา   อุชุ  กาย  ปณิธาย  ปริมุขํ  สตึ  อุปฏเปตฺวา. โส  
สโต ว  อสฺสสติ  สโต ว ปสฺสสต.ิ  

ภิกษุในพระธรรมวินัยนี ้ไปสูปาก็ดี  ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี  
นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติหายใจเขา มีสติ
หายใจออก 

บทบาลีวา  อิธ  ภิกขุ (ภิกษุในธรรมวินัยนี)้ 
พระสารีบุตรเถระอธิบายวา หมายถึง พระผูเปนกัลยาณปุถุชน หรอื

พระภิกษุผูเปนพระเสขะ๔๒  
คัมภีรอรรถกถามหาสติปฏฐานสูตร ทีฆนิกายมหาวรรค อธิบายอีก

วา คําวา ภิกษุ เปนคําเรียกบุคคลผูถึงพรอมดวยขอปฏิบัติ ซึ่งเทวดาและ
มนุษยทั้งหลายก็ดําเนินการปฏิบัติใหถึงพรอมไดเชนกัน คือ เมื่อมุงถึงภิกษุ
แลวก็เปนอันมุงถึงคนทั้งหลายที่เหลือดวย เหมือนอยางการเสด็จพระราช
ดําเนินของพระราชา ขาราชบริพารก็เปนอันรวมไวดวยคําวา “พระราชา”๔๓ 

พระอรรถกถาจารยอธิบาย อิธ ศัพทวา แสดงถึงพระศาสนาอันเปน
ที่กอเกิดแหงบุคคลผูเพียรเจริญอานาปานสติครบสมบูรณทั้ง ๑๖ ขั้น และ
เปนการปฏิเสธความเปนอยางนั้นแหงศาสนาอื่นๆ สมจริงดังคําที่พระผูมี
พระภาคเจาตรัสไววา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย สมณะมีอยูแตในพระศาสนานี้
เทานั้น ฯลฯ ลัทธิอื่นๆ วางเปลาจากสมณะทุกจําพวก”๔๔ 
                                                

๔๒ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๐/๕๖๕. 
๔๓ ท.ีม.อ. (บาล)ี ๒/๓๗๓/๓๗๐. 
๔๔ ว.ิมหา.อ. (บาล)ี ๑/๑๖๕/๔๔๕. 
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พุทธทาสภิกขุอธิบายวา บุคคลผูศึกษาในศาสนานี้เห็นทุกขแลว
ตองการจะดับทุกขตามวิธีน้ี  คือ ตามวิธีแหงธรรมวินัยที่เราเรียกกันในบัดนี้
วาพุทธศาสนา ที่พระพุทธองคไดตรัสวา สมณะที่หนึ่ง สมณะที่สอง สมณะที่
สาม  สมณะที่สี่ มีแตในธรรมวินัยนี้เทานั้น หมายความวาผูพนทุกขตามแบบ
แหงธรรมวินัยนี้ที่เราเรียกกันวา พระโสดาบัน พระสกทาคามี พระอนาคามี 
และพระอรหันตนั้น มีแตในธรรมวินัยที่มีการปฏิบัติอยางนี้เทานั้น ธรรมวินัย
อื่นหรือลัทธิอื่นยอมวางจากสมณะเหลานี้  หมายความวา ผูที่มุงหมายจะดับ
ทุกขตามแบบแหงธรรมวินัยนี้นั่นแหละคือผูที่จะเจริญอานาปานสติ กลาวคอื 
พระสาวกผูที่จะปฏิบัติตามคําสั่งสอนของพระผูมีพระภาคเจาโดยเครงครัด
นั่นเอง๔๕ 

บทบาลีวา อรฺญคโต  (ไปสูปา) 

พระอรรถกถาจารยอธิบายวา ไดแก ไปสูปาอันมีความสุขอันเกิดแต
ความสงัดเงียบอยางใดอยางหนึ่ง เปนสถานที่ภายนอกจากเขตบานออกไป 
ทั้งหมดนั้นจัดเปนปา เสนาสนะที่ชื่อวาปา คือสถานที่อันมีในที่สุดชั่ว ๕๐๐ 
คันธนูเปนอยางต่ํา แสดงการกําหนดเขตเสนาสนะ อันสมควรแกการเจริญ     
อานาปานสติ เพราะวาเมื่อจิตฟุงซานไปในอารมณตาง ๆ  มี รูปารมณเปน
ตนเปนเวลานาน ไมขึ้นสูอารมณแหงอานาปาสติสมาธิ มัวแตจะแลนออกไป
นอกทาง เหมือนรถที่เขาเทียมดวยโคโกง มักแลนออกไปนอกทาง ฉะนั้น..  
ภิกษุเมื่อประสงคจะฝกจิตที่หยาบเพราะเสพรสอารมณอันหยาบมาเปน
เวลานาน ก็พึงพรากจากอารมณนั้นเสีย เขาไปสูปาหรือโคนไมหรือเรือนวาง
เปลา แลวผูกไวที่หลักคือลมหายใจเขา-ออกนั้น ดวยเชือกคือสติ เมื่อเปน
เชนนั้นจิตของเธอน้ันแมจะดิ้นรนไปทางโนนทางนี้ เมื่อไมไดอารมณที่เคยชิน
ก็ไมอาจจะตัดเชือกคือสต ิหนีไปได ก็ยอมจะหมอบและแอบอิงอารมณน้ัน   

                                                
๔๕ พุทธทาสภิกขุ. อานาปานสติภาวนา, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ หาง

หุนสวนจํากัดการพิมพพระนคร  ๒๕๑๘. หนา ๕๘. 
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ดวยอํานาจอุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิ๔๖ 
พุทธทาสภิกขุอธิบายจุดมุงหมายของการอยูปาวา  ความหมาย

สําคัญอยูตรงที่ตองการใหพรากตัวเองจากสิ่งแวดลอมที่เคยชิน เมื่อชาวนา
เห็นวาลูกวัวตัวน้ีโตพอสมควรที่จะแยกไปฝกไดแลว ก็ตองแยกจากแม นําไป
ผูกไวที่ใดที่หนึ่งจนกวาจะลืมแมหรือลืมความเคยชินที่เคยอยูกับแมเสียกอน 
จึงจัดการอยางอื่นตามประสงค..อีกอุปมาหนึ่ง คือ พระศาสดาเปรียบไดกับ
บุคคลผูฉลาดในการดูพื้นที่ หรือเปนหมอดูพื้นที่ใหแกคนอื่น พระองคไดทรง
แนะพื้นที่วา ปานั่นแหละเปนที่เหมาะสมสําหรับบุคคลผูที่จะบําเพ็ญเพียร
ในทางจิตทุกชนิด และยังตรัสเปนอุปมาอื่นวา เสือตองไปคอยซุมจับเนื้อใน
ปาจึงจะจับไดงาย เนื้อในที่นีห้มายถึงมรรคผล และเสือก็คือภิกษุผูขวนขวาย
ในการประกอบความเพียรที่จะประกอบการงานทางจิตอยางแทจริง๔๗ 

บทบาลีวา รุกฺขมูลคโต วา สุ ฺาคารคโต วา    
 พระอรรถกถาจารยอธิบายวา ไปสูโอกาสอันวาง คือ สถานที่อันสงดั
(ยกเวนปาและโคนไม)ไดแกเสนาสนะ ๗ อยาง คือ ๑)ภูเขา ๒)ซอกเขา ๓) 
ถ้ําในภูเขา ๔) ปาชา ๕) ปาละเมาะ ๖) ที่โลงแจง ๘) ลอมฟาง๔๘ จัดเปน
เรือนวางอันเหมาะสมแกฤดูทั้ง ๓ และสมควรแกธาตุและจริยา 

พุทธทาสภิกขุอธิบายวา  ถาเปนฤดูรอนควรไปสูปาหรือที่โลง ถา
เปนฤดูหนาวควรไปสูโคนไมหรือดง ถาเปนฤดูฝนควรไปสูสุญญาคาร เปนถ้ํา 
เปนภูเขาที่มีเงื้อมกันฝนได ริมลําธารที่ตลิ่งกันฝนได และใตลอมฟาง ดังนี้
เปนตน ในบาลีบางแหงแสดงใหเห็นละเอียดไปอีกวา ถาในฤดูรอนกลางวัน
อยูในปาสบาย กลางคืนอยูในที่โลงสบาย แตถาเปนฤดูหนาว กลางวันอยูที่
โลงสบาย กลางคืนอยูในปาสบาย๔๙  
                                                

๔๖ ว.ิมหา.อ. (บาล)ี ๑/๑๖๕/๔๔๕. 
๔๗ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๖๑. 
๔๘ ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๒๐/๒๔๘,  อภ.ิว.ิ (ไทย) ๓๕/๕๐๘/๓๘๕. 
๔๙ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา  ๖๒. 
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 ๒๕ 

บทบาลีวา นิสีทติ  ปลฺลงฺก อาภุชิตฺวา   
พระอรรถกถาจารยอธิบายวา คูเขานั่งขัดสมาธิ ไดแก การนั่งพับขา

โดยรอบ นั่งขัดสมาธิหมายถึงนั่งพับขาเขาหากันทั้ง  ๒ ขาง เรียกวา 
นั่งขัดสมาธิ๕๐  

พุทธทาสภิกขุอธิบายบอกวัตถุประสงควา อิริยาบถนั่งเหมาะสม
ที่สุดสําหรับเจริญอานาปานสติ คือ สามารถคิดนึกไดอยางแนวแน ไมตอง
กังวลวาจะเซหรือลมอยางในอิริยาบถยืน และไมกอใหเกิดอาการงวงหรือ
ความหลงใหลอยางอื่นเหมือนอิริยาบถนอน มี ๒ ลักษณะ คือ 

๑. ปทมาสนะ ทานั่งดอกบัว โดยการหยอนตัวลงนั่งแลวเหยียดขา 
ออกไปตรง ๆ ขางหนาทั้งสองขาง แลวงอเขาซายเขามาจนฝาเทาอยูใต
ขาขวา ยกเทาขวาทับเขาซาย   

๒. สิทธาสนะ ทานั่งของพวกสิทธาโดยการหยอนตัวลงนั่งแลว
เหยียดขาออกไปตรงๆ ขางหนาทั้งสองขาง แลวงอเขาซายเขามาจนฝา
เทาอยูใตขาขวา แลวยกเทาขวาขึ้นทับเขาซายแลวยกเทาซายขึ้นมาขัด
บนขาขวาอีกหนึ่ง  มือวางซอนกันไวตรงตัก๕๑  

 การนั่ง ตองตั้งกายตรง เพราะตองการหายใจที่ดี ฉะนั้น เราตองนั่ง
ตรง เหมือนกับเอาไมตรงๆ เขาไปดามไวที่กระดูกสันหลัง  กระดูกสันหลังจะ
เหยียดตรง การนั่งตัวตรงเปนผลดีแกการหายใจ ซึ่งเปนสิ่งสําคัญในเรื่องนี ้
นั่งใหตัวตรง น่ังใหการหายใจเปนไปอยางดีที่สุด๕๒ 

บทบาลีวา อุชุ กาย ปณิธาย   (ตั้งกายตรง) 
พระอรรถกถาจารยอธิบายวา ต้ังรางกายสวนบนใหตรง คือ น่ังเรียง

กระดูกสันหลัง ๑๘ ทอนใหปลายจรดกัน๕๓  เพราะเมื่อพระโยคาวจรนั่ง
                                                

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



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๒๖ 

อยางนั้น หนังเนื้อและเอ็นยอมไมตึง เมื่อเปนอยางนั้น เวทนาซึ่งมีการตึง
หนังตึงเนื้อและเอ็นเหลานั้น เปนปจจัยใหเกิดขึ้นแกพระโยคาวจรนั้นก็ไม
เกิดข้ึน เมื่อเวทนาเหลานั้นไมเกิดขึ้น จิตก็ยอมมีอารมณเปนหนึ่ง กรรมฐาน
ยอมไมตกถอย ยอมเขาถึงความเจริญงอกงามขึ้น  

พุทธทาสภิกขุอธิบายจุดมุงหมายของการตั้งกายตรงวา ใหนั่งตัวตรง  
กระดูกสันหลังตั้งตรงราวกะวาเอาแกนเหล็กตรงๆ เขาไปสอดไวในกระดูก
สันหลัง ทั้งนี้ เพราะทานตองการจะใหขอกระดูกสันหลังทุก ๆ ขอจดกัน
สนิทเต็มหนาตัดของมัน ดวยความมุงหมายวา การทําอยางนี้ จะมีผลคือ
โลหิตและลมหายใจ เปนไปอยางถูกตองตามธรรมชาติ ซึ่งเปนสิ่งที่พึง
ประสงคมากที่สุด  อีกอยางหนึ่ง คือ ทุกขเวทนาที่เกิดจากเลือดลมเดินไม
สะดวก จะเกิดขึ้นไดโดยยากหรือมีแตนอยที่สุด นี้เปนความมุงหมายทาง
รูปธรรม ในทางนามธรรม มุงหมายถึงการทําจิตใหตรงแนว ไมเอียงซายหรือ
เอียงขวา หรือเอียงหนาเอียงหลัง ดวยความนอมไปสูกามสุขัลลิกานุ
โยคหรืออัตตกิลมถานุโยคเปนตน  พึงทราบวา ผูที่ทําไดดี จะมีตัวตรงอยูได
ตลอดเวลาทั้งในขณะลืมตาและหลับตา หรือแมแตเมื่อจิตเขาสูสมาธิ ไร
สํานึกในการควบคุมแลวก็ตาม๕๔ 

บทบาลีวา ปริมุขํ สตึ อุปฎเปตวา (ดํารงสติไวเฉพาะหนา)  
พระอรรถกถาจารยอธิบายวา ดํารงสติไวเฉพาะหนา  หมายถึง ตั้ง

สติกําหนดอารมณกรรมฐาน๕๕    
พุทธทาสภิกขุอธิบายวา หมายถึง สติที่ตั้งมั่นในอารมณที่จะกําหนด 

ไดแก ลมหายใจโดยตรง จํากัดความวาทําจิตใหเปนเอกัคคตาตอลมหายใจ 
คือมีลมหายใจอยางเดยีวที่จิตกําลังรูสึกอยู หรือกําหนดอยู  คําวา สติ เปน
เพียงการกําหนดลวนๆ ยังไมเกี่ยวกับความรู หรือการพิจารณาแตอยางใด 

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



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๒๗ 

เพราะเปนเพียงขั้นที่เพิ่งเริ่มกําหนดเทานั้น โดยพฤตินัย ก็คอืนั่งตัวตรงแลวก็
เริ่มระดมความรูสึกทั้งหมดตรงไปยังลมหายใจที่ตนกําลังหายใจอยูนั่นเอง ไม
จําเปนตองหลับตาเสมอไป สามารถทําไดทั้งลืมตา โดยทําใหตาของตนจอง
จับอยูที่ปลายจมูกของตนจนกระทั่งไมเห็นสิ่งอื่นใด อาศัยกําลังใจที่เขมแข็ง
แลวยอมจะทําไดโดยไมยาก ตาลืมอยูและมองอยูที่ปลายจมูกก็จริง แตจิตไม
ไดมามองดวย คงมุงอยูที่การจะกําหนดลมหรือติดตามลมแตอยางเดียว๕๖  

 

 โส  สโต ว  อสฺสสติ  สโต ว ปสฺสสติ. ภิกษุนั้นมีสติอยู ยอม
หายใจเขา  มีสติอยู ยอมหายใจออก 

บทบาลีวา โส  สโต ว  อสฺสสติ   
พระอรรถกถาจารยอธิบายวา ภิกษุนั้นนั่งอยางนี้ และตั้งสติไวมั่น

อยางนี้แลว เมื่อไมละสตินั้นชื่อวา มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก ทาน
อธิบายไววา เปนสโตการี ผูทําสติ๕๗ 

พระสารีบุตรเถระอธิบายไววา เปนผูมีสติหายใจเขา หมายความวา 
ภิกษุอบรมสติโดยอาการ ๓๒ ประการ๕๘ คือ ภิกษุเปนผูตั้งสติมั่นเพราะรู
ความที่จิตมีอารมณเดียว ไมฟุงซานโดยอาศัยลมหายใจเขายาว ชื่อวาเปนผู
อบรมสติดวยสตินั้น ดวยญาณนั้น เปนผูตั้งสติไวมั่นเพราะรูความที่จิตมี
อารมณเดียวไมฟุงซาน โดยอาศัยลมหายใจออกยาว..เปนผูตั้งสติไวมั่นเพราะ
รูความที่จิตมีอารมณเดียวไมฟุงซานดวยสามารถลมหายใจเขาสั้น เปนผูตั้ง
สติไวมั่นเพราะรูความที่จิตมีอารมณเดียวไมฟุงซานโดยอาศัยลมหายใจออก
สั้น ชื่อวาเปนผูอบรมสติดวยสตินั้น ดวยญาณนั้น ฯลฯ เปนผูตั้งสติไวมั่น
เพราะรูความที่จิตมีอารมณเดียว ไมฟุงซานโดยอาศัยความเปนผูพิจารณา

                                                
๕๖ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา  ๖๔. 
๕๗ ว.ิมหา.อ. (บาล)ี ๑/๑๖๕/๔๔๕. 
๕๘  คือ อานาปานสติ ๑๖ ขึ้น แบงเปนลมหายใจเขา และลมหายออก คูณ ๒ 

เปน ๓๒ ประการ   



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๒๘ 

เห็นความสละคืนหายใจเขา ..เปนผูตั้งสติไวมั่นเพราะรูความที่จิตมีอารมณ
เดียว ไมฟุงซานโดยอาศัยความเปนผูพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจเขา..
เปนผูตั้งสติไวมั่นเพราะรูความที่จิตมีอารมณเดียว ไมฟุงซานโดยอาศัยความ
เปนผูพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจออก ช่ือวาเปนผูอบรมสติดวยสตินั้น
ดวยญาณน้ัน.๕๙ 

 

พระบาลีวา อสฺสสติ ปสฺสสติ คัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา 
ปกรณวิเสส อธิบายความดังนี้ 

 ก. นัยพระวินัย  อรรถกถาพระวินัยแปล อสฺสสติ วา ยอมหายใจ
ออก และ ปสฺสสติ วายอมหายใจเขา โดยถือวา อสฺสาส คือลมหายใจ
ออก สวน ปสฺสาส คือ ลมหายใจเขา ปรากฏหลักฐานในคัมภีรอรรถกถา
วา “อสฺสาโสติ  พหินิกฺขมนวาโต. ปสฺสาโสติ  อนฺโต  ปวิสนวาโต. 
สุตฺตนฺตฏกถาสุ  ปน  อุปฺปฏิปาฏิยา  อาคตํ.”๖๐   
 คําวา อสฺสาโส คือ ลมที่ออกไปภายนอก คําวา ปสฺสาโส คือ ลมที่
เขามาภายใน แตในอรรถกถาพระสูตรทั้งหลายพบขอความกลับกัน 

  ข. นัยพระสูตร คัมภีรอรรถกถามัชฌิมานิกายแปล อสฺสาส วา
หายใจเขา แปล ปสฺสาส วาหายใจออก โดยมุงแสดงการปฏิบัติที่กําหนด
รูหายใจเขากอน  ปรากฏหลักฐานวา “อสฺสาโสติ  อนฺโต ปวิสนนาสิก-
วาโต ปสฺสาโสติ  พห ินิกฺขมนนาสิกวาโต.”๖๑ 
  ชื่อวา หายใจเขา (ลมหายใจเขา) เพราะเปนลมที่เกิดจากภายนอก
แลวเขาไปภายใน และชือ่วา หายใจออก (ลมหายใจออก) เพราะเปนลม
ที่เกิดจากภายในแลวออกไปภายนอก และปรากฏหลักฐานในคัมภีรสา
รัตถทีปนีอีกวา 

                                                
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 

  สุตฺตนฺตฏกถายํ  ปน  พหิ อุฏหิตฺวาป อนฺโต  สสนโต อสฺสาโส,  
อนฺโต อุฏหิตฺวาป พหิ  สสนโต  ปสฺสาโสติ กตวฺา  อุปฺปฏิปาฏิยา วุตฺตํ.  
อถวา  มาตุกุจฺฉยิํ  พหิ  นิกฺขมิตุ อลทฺโธกาโส นาสิกาวาโต มาตุกุจฺฉิโต  
นิกฺขนฺตมตฺเต  ปมํ   พหิ  นิกฺขมตีติ วินยฏกถายํ อุปฺปตฺติกฺกเมน  
อาทิมฺหิ สาโส อสฺสาโสติ พหิ นิกฺขมนวาโต วุตฺโต. เตเนวาห “สพฺเพสมฺป  
คพฺภเสยฺยกานนฺ”ติอาท.ิ สุตฺตนฺตฏกถายํ ปน ปวตฺติยํ ภาวนารมฺภสมเย 
ปมํ นาสิกาวาตสฺส อนฺโต อากฑฺฒิตฺวา ปจฺฉา พหิ วิสฺสชฺชนโต ปวตฺติกฺ-
กเมน “อาทิมฺหิ  สาโส  อสฺสาโส”ติ  อนฺโต  ปวิสนวาโต  วุตฺโต.๖๒  
  ตามอรรถกถาพระสูตรกลาวไวสลับลําดับกันโดยมุงหมายวา ‘ชื่อวา 
หายใจเขา (ลมหายใจเขา) เพราะเปนลมที่เกิดจากภายนอกแลวเขาไป
ภายใน และชื่อวา หายใจออก (ลมหายใจออก) เพราะเปนลมที่เกิดจาก
ภายในแลวออกไปภายนอก’  
  อีกนัยหนึ่ง  ลมในโพรงจมูกที่ไมไดโอกาสออกไปภายนอกระหวาง
อยูในครรภมารดา  เมื่อทารกคลอดแลวยอมปลอยออกไปภายนอกกอน  
ดังนั้น ในอรรถกถาพระวินัยจึงกลาวถึงลมที่ออกไปภายนอก ตามลําดับ
แหงการเกิดขึ้น มีรูปวิเคราะหวา  อาทิมฺหิ  สาโส  อสฺสาโส (หายใจ 
ออก คือ ลมหายใจในเบื้องแรก) ฉะนั้น พระอรรถกถาจารยจึงกลาววา     
สพฺเพสมฺป คพฺภเสยฺยกานํ (ลมภายในยอมออกไปกอนในเวลาที่ทารก
ออกจากครรภมารดา ตอมาลมภายนอกจึงรับเอาธุลีอันละเอียดเขาไป
ภายในกระทบเพดานแลวดับไป) เปนตน แตในอรรถกถาพระสูตร
กลาวถึงลมที่เขาไปภายในตามลําดับแหงการเกิดขึ้น โดยมีรูปวิเคราะห
วา อาทิมฺหิ  สาโส  อสฺสาโส (หายใจเขา คือ ลมหายใจในเบื้องแรก) 
เพราะลมทางจมูกทีแรกในเวลาเริ่มภาวนาในปจจุบัน ดึงลมหายใจเขา
ไปไวภายในกอนและปลอยออกขางนอกภายหลัง” 
  คัมภีรวิมติวิโนทนีฎีกาอธิบายวา อา ปมํ  พหิมุขํ  สสนํ อสฺสาโส,  

                                                
๖๒ สารตฺถ.ฏีกา (บาล)ี ๒/๒๒๙. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๓๐ 

  ตโต อนฺโตมุขํ ปฏิสสนํ ปสฺสาโสติ  อาห  อสฺสาโสติ  พหิ  นิกฺขมน-
วาโตติอาท.ิ สุตฺตนฺตฏกถาสุ  ปน อากฑฺฒนวเสน  อนฺโต สสนํ อสฺสาโส
,พหิ ปฏิสสนํ ปสฺสาโสติ กตฺวา อุปฺปฏิปาฏิยา  วุตฺต.ํ๖๓ 
  “ลมหายใจที่มุงตรงไปภายนอกกอน ช่ือวา หายใจออก ลมหายใจที่
มุงตรงเขาภายในตอจากนั้น ชื่อวา หายใจเขา ฉะนั้น พระอรรถกถา
จารย จึงกลาววา อสฺสาโสติ พหิ นิกฺขมนวาโต (คําวา อสฺสาโส คือ ลมที่
ออกไปภายนอก)เปนตน แตในอรรถกถาพระสูตร กลาวไวสลับลําดับกัน
โดยมุงหมายวา ‘ลมหายใจที่เขาไปภายในดวยการสูดลม ชื่อวา หายใจ
เขา ลมหายใจที่ออกไปภายนอก ช่ือวา หายใจออก’ 
  อนึ่ง คําวา อสฺสาสปสฺสาส มีคําไวพจนวา อานาปาน มาจาก อาน 
ศัพท + อปาน ศัพท มีความหมายวา ลมหายใจเขาและลมหายใจออก 
หรือลมหายใจออกและลมหายใจเขา โดย อปาน ศัพทมีรูปวิเคราะหวา 
อานโต อปคต ํอปานํ (อปานะ คือลมหายใจที่ถัดมาจากลมหายใจเขา/
ลมหายใจออก) ดังมีสาธกในคัมภีรอรรถกถาขุททกนิกายวา  อานนฺต ิ
อสฺสาโส อปานนฺติ ปสฺสาโส. อสฺสาสปสฺสาสนิมิตฺตารมฺมณา สติ อานา-
ปานสติ สติสีเสน เจตถฺตํสมฺปยุตฺตสมาธิภาวนา อธิปฺเปตา.๖๔ 
  “คําวา อานํ คือลมหายใจเขา คําวา อปานํ คือลมหายใจออก สติที่
มีลมหายใจเขาและลมหายใจออกเปนอารมณ ชื่อวา อานาปานสต ิ
  อนึ่ง  การเจริญสมาธิที่ประกอบดวยสตินี้  หมายเอาแลวใน คํานี้
โดยกลาวถึงสติ แตมุงใหหมายถึงสมาธิ” อีกนัยหนึ่ง ตัดบทเปน อาน+
อาปาน ดังมีสาธกในคัมภีรอรรถกถาปฏิสัมภิทามรรควา นิทฺเทเส ปน 
นาการสฺส  ทีฆตฺตมชฺฌุเปกขิตฺวา  อาปานนฺติ๖๕ 

  “แตในคัมภีรนิเทศ กลาวถึงรูปวา อาปาน  โดยเพิกเฉยความเปน 
                                                

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 ไมตองลบ
สระหนาแลวทีฆะสระหลัง เพราะสระหลังมีรูปเปนทีฆะอยูแลว)”    
 อีกนัยหนึ่ง คํานี้ตัดบทเปน อาน + ปาน โดยถือวา ปาน เปนศัพท
เดิมและทีฆะ อ ใน น เปน อา มตินี้สอดคลองกับคําสันสกฤตวา ปฺราณ 
ที่ตรงกับ ปาน ศัพท พบในสัททนีติปกรณธาตุมาลา วา    
  อน ปาณเน. ปาณนํ สสนํ. อนต.ิ อาน.ํ ปานํ. ตตฺถ อานนฺติ อสฺสาโส. 
ปานนฺติ ปสฺสาโส. เอเตสุ  อสฺสาโสติ พหิ นิกฺขมนวาโต. ปสฺสาโสติ อนฺโต 
ปวิสนวาโตติ วินยฏกถายํ วุตฺตํ. สุตฺตนฺตฏกถาสุ ปน อุปฺปฏิปาฏิยา 
อาคตํ.  อน ธาตุใชในความหมายวา หายใจ,เปนอยู,มีชีวิต ปาณน คือ
หายใจ (เปนอยู,มีชีวิต) อานํ ลมหายใจเขา,ปานํ ลมหายใจออก. 

   ในอรรถกถาพระวินัยทานกลาววา บรรดาบทเหลานั้น บทวา อานํ 
ไดแก ลมหายใจออก บทวา ปาน ํไดแก ลมหายใจเขา บรรดาลม ๒ อยางนัน้ 
ลมที่ปลอยออกมาภายนอก ช่ือวา ลมหายใจออก  ลมหายใจเขาภายใน ชื่อ
วา ลมหายใจเขา สวนในอรรถกถาพระสูตรทานเรียงลําดับตรงขามกัน๖๖ 

  ค. นัยพระอภิธรรม พระอภิธรรมปฎกกลาวถึงเรื่องธาตุลม 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 โกฏสยา 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, หนา 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 อภิสงฺขิปตฺวา อย วุจฺจติ วาโยธาต.ุ๖๗  
  ธาตุลมมี  ๒ อยาง  คือ วาโยธาตุที่เปนภายในก็มี ที่เปนภายนอกก็
มี วาโยธาตุที่ เปนภายในคือความพัดไปมา ธรรมชาติที่พัดไปมา  
ธรรมชาติเครื่องค้ําจุนรูป เปนภายในตน มีเฉพาะตน ที่กรรมอัน
ประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิยึดถือ ซึ่งเปนภายในตน เชน ลมพัดขึ้น
เบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ํา ลมในทอง ลมในไส ลมมพัดไปตามตัว ลม
ศัสตรา ลมมีดโกน ลมเพิกหัวใจ ลมหายใจเขา ลมหายใจออก หรอืความ
พัดไปมา ธรรมชาติที่พัดไปมา ธรรมชาติเครื่องค้ําจุนรูปเปนภายในตน มี
เฉพาะตน ที่กรรมอัน ประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิยึดถือ  ซึ่งเปน
ภายในตน แมอื่นใดมีอยู นี้เรียกวา วาโยธาตุที่เปนภายใน 
  วาโยธาตุที่เปนภายนอก คือ ความพัดไปมา ธรรมชาติที่พัดไปมา 
ความเครงตึงแหงรูป เปนภายนอกตน ที่กรรมอันประกอบดวยตัณหา
และทิฏฐิไมยึดถือซึ่งเปนภายนอกตน เชน ลมตะวันออก ลมตะวันตก 
ลมเหนือ ลมใต ลมมีฝุนละออง ลมไมมีฝุนละออง ลมหนาวลมรอน ลม
ออน ลมแรง ลมดํา ลมบน ลมกระพือปก ลมปกครุฑ ลมใบกังหันลมพดั
โบก หรือความพัดไปมา ธรรมชาติที่พัดไปมา ธรรมชาติเครื่องค้ําจุนรูป
ภายนอก ที่กรรมอันประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิไมยึดถือ ซึ่งเปน
ภายนอกตนแมอื่นใดมีอยู  น้ีเรียกวา วาโยธาตุที่เปนภายนอก 
  คัมภีรอรรถกถาพระวิภังคอธิบายวา บทวา  อสฺสาโส (ลมหายใจ

                                                

 ๖๗ อภ.ิว.ิ (บาล)ี ๓๕/๑๗๖/๑๓๗. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๓๓ 

เขา) ไดแก ลมหายใจเขาไปในภายใน บทวา ปสฺสาโส ไดแก  ลมหายใจ
ออกไปภายนอก ลมทั้งหมดขางตนมีสมุฏฐาน ๔ สวนลมหายใจเขาลม
หายใจออกมีจิตเปนสมุฏฐานอยางเดียว๖๘  
  ตามหลักภาษา คําวา อสฺสาส มาจาก อา อุปสัค + สาส ธาตุ มีรูป
วิเคราะห ดังปรากฏในคัมภีรอัตถโยชนาวา  อาทิมฺหิ  ปวตฺโต  สาโส  
อสฺสาโส พหิ นิกฺขมนวาโต.๖๙ หายใจออก คือ ลมหายใจในเบื้องแรก 
  สวน ปสฺสาส มาจาก ป + สาส ธาตุ มีรูปวิเคราะหปรากฏในคัมภีร
อัตถโยชนา วา อสฺสาสโต อปคโต วาโต ปสฺสาโส อนฺโต ปวิสนวาโต.๗๐ 
หายใจเขา คือ ลมหายใจในภายหลัง 

  ง. นัยวิสุทธิมรรค ยกขอความในอรรถกถาพระวินัยและพระสูตรมา
อธิบายวา อรรถกถาพระวินัยกลาวลมหายใจที่เกิดขึ้นภายในชื่อวา
หายใจออก ลมหายใจที่เกิดขึ้นภายนอกชื่อวาหายใจเขา เวลาที่ทารกที่
อยูในครรภคลอดออกจากทองมารดา ยอมปลอยลมขางในออกมาขาง
นอกกอน ลมขางนอกพาเอาธุลีละเอียดเขาขางในทีหลัง พอถึงเพดาน
ปากก็ดับ แตในอรรถกถาพระสูตรแปลกลับกัน โดยกลาวถึงลมที่เขาไป
ภายในตามลําดับแหงการเกิดขึ้น๗๑   

สวนผูเขียน ขอใหคําจํากัดความทั้งนัยสมถะและวิปสสนารวมกัน 
วา “อานาปานสติภาวนา คือ การเจริญสติกําหนดรูสภาวธรรมปจจุบันที่
ปรากฎอยูทุกลมหายใจเขา-ออก” และมุงกลาวถึงหลักปฏิบัติอานาปานสติ
โดยตรง จึงเลือกที่จะแปลและอธิบายพระบาลีอานาปานสติภาวนานี้โดยยึด
ตามนัยพระสูตร ซึ่งเปนนัยปฏิบัติที่พระสารีบุตรเถระไดอรรถาธิบายไวแลว
ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคที่กลาวถึงการปฏิบัติโดยตรง วา 
                                                

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  อิฺชิตา จ ผนฺทิตา จ. ปสฺสาทิมชฺฌปริโยสานํ สติยา อนุคจฺฉโต 
พหิทธฺา วิกฺเขปคเตน  จิตฺเตน กาโยป จิตฺตมฺป สารทฺธาจ โหนฺติ อิฺชิตา 
จ ผนฺทิตา จ.๗๒ 
  “เมื่อบุคคลตามรูเบื้องตน ทามกลาง และที่สุดของลมหายใจเขา
ดวยสติอยู จิตที่ถึงความซัดสายภายในเปนอุปสรรคแกสมาธิ เมื่อบุคคล
ตามรูเบื้องตน ทามกลาง และที่สุดของลมหายใจออกดวยสติ จิตที่ถึง
ความซัดสายภายนอกเปนอุปสรรคแกสมาธิ” 
  “เมื่อบุคคลตามรูเบื้องตน ทามกลาง และที่สุดของลมหายใจเขา
ดวยสติอยู  มีจิตถึงความซัดสายภายใน กายกับจิตยอมเรารอน
กระสับกระสายไมสงบ เมื่อบุคคลตามรูเบื้องตน ทามกลาง และที่สุด
ของลมหายใจออกดวยสติอยู มีจิตถึงความซัดสายภายนอก กายกับจิต
ยอมเรารอนกระสับกระสายไมสงบ” 

  พุทธทาสภิกขุ แปลวา อสฺสสติ ปสฺสสติ หายใจออก หายใจเขา๗๓ 
ซึ่งสอดคลองกับคัมภีรพระวินัย แตมีนัยตรงกันขามกับคัมภีรปฏิสัมภิทา
มรรค๗๔  ที่พระสารีบุตรเถระไดอธิบายไว โดยใหทรรศนะวา    

 “บางคนวา หายใจเขา แลวหายใจออกจึงจะถูก  แตน่ีไมสําคัญเปน 
เรื่องของภาษา ผมก็อยูในพวกที่แปลวาหายใจออก หายใจเขา มีปญหา
วา กําหนดที่ทําการหายใจออกกอนแลวจึงหายใจเขา แลวตอไปก็ ออก–
เขา, ออก–เขา คลายกับจะตั้งปญหาถามวาจะไปกําหนดที่ลมหายใจ

                                                
๗๒ ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๑๕๔/๑๗๕.,ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๑๕๗/๑๗๗. 
๗๓ พุทธทาสภิกข,ุ อานาปานสติภาวนา, หนา  ๖๖. 
๗๔ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาล)ี ๓๑/๑๕๔/๑๗๕. 
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 ๓๕ 

ออกกอน หรือลมหายใจเขากอน แตเนื้อแทไมใชปญหา ออกกอนก็ได 
เขากอนก็ได เราตั้งตนกําหนดเขาที่ลมหายใจก็แลวกัน ในครั้งที่มัน
หายใจเขา หรือในครั้งที่หายใจออกไดทั้งนั้น พูดถึงเทคนิคมันก็ไมมีขอนี ้
ถามีเทคนิคก็เปนเทคนิคทางภาษาไปเสีย เพราะวาจะอางอิงทางภาษา 
พวกที่วากําหนดหายใจออกกอนเขา ก็มีคําอธิบายวามันตองหายใจออก
กอน ทํานองเดียวกับเด็กที่คลอดจากทองแมออกมา เด็กออกมาการ
หายใจครั้งแรก มันจะตองหายใจออกกอน มันจึงจะหายใจได  ถือเอา
ธรรมชาติแทเปนหลัก หรือจะถือเอาการหายใจออกเปนการเตรียม การ
หายใจเขาครั้งถัดมาเปนตัวจริง เปนการตั้งตนที่สมบูรณ อยางนี้ก็ได”๗๕ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                
๗๕ พุทธทาสภิกข,ุ อานาปานสติ สมบูรณแบบ,  หนา ๕๗. 
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 ๓๖ 

๑.๖ อานิสงสของอานาปานสติภาวนา 

๑.๖.๑ ทําสติปฏฐาน ๔ และโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ 

  อานาปานสติภาวนานีเ้ปนมูลแหงการทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ 
ดังพระดํารัสที่พระผูมีพระภาคเจาตรัสไวในคัมภีรมัชฌิมนิกายวา  

  อานาปานสติที่ภิกษุเจริญทําใหมาก ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก 
อานาปานสติที่เจริญแลวยอมทําสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณ๗๖ สติปฏฐาน 
๔ ที่เจริญทําใหมากแลว ยอมทําโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ  โพชฌงค ๗ ที่
ภิกษุเจริญทําใหมากแลว ยอมทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ๗๗    

พระผูมีพระภาคเจาไดตรัสอธิบายหลักธรรม ที่เปนอาหาร๗๘ทําให 
วิชชาและวิมุตติบริบูรณ ไววา  

“อะไรเลาเปนอาหารของวิชชาและวิมุตติ ควรตอบวา‘โพชฌงค ๗’  
แมโพชฌงค ๗ เราก็กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไมมีอาหาร อะไร

เลาเปนอาหารของโพชฌงค ๗  ควรตอบวา ‘สติปฏฐาน ๔’   
 แมสติปฏฐาน ๔ เราก็กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไมมีอาหาร 
อะไรเลาเปนอาหารของสติปฏฐาน ๔ ควรตอบวา ‘สุจริต ๓’  
 แมสุจริต ๓ เราก็กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไมมีอาหาร อะไรเลา
เปนอาหารของสุจริต ๓ ควรตอบวา ‘ความสํารวมอินทรีย’  
 แมความสํารวมอินทรีย เราก็กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไมมี
อาหาร อะไรเลาเปนอาหารของความสํารวมอินทรีย ควรตอบวา ‘สต ิ
สัมปชัญญะ’        
 แมสติสัมปชัญญะ เราก็กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไมมีอาหาร 
                                                

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

จ.ูอ. (บาล)ี หนา ๖๐.   
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 ๓๗ 

อะไรเลาเปนอาหารของสติสัมปชัญญะ ควรตอบวาการมนสิการโดยแยบคาย
 แมการมนสิการโดยแยบคาย เราก็กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไม
มีอาหารอะไรเลาเปนอาหารของการมนสิการโดยแยบคาย ควรตอบวา 
‘ศรัทธา’        
 แมศรัทธา เราก็กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไมมีอาหาร อะไรเลา
เปนอาหารของศรัทธา ควรตอบวา ‘การฟงสัทธรรม’  
 แมการฟงสัทธรรม  เราก็กลาววามีอาหาร มิไดกลาววาไมมีอาหาร 
อะไรเลาเปนอาหารของการฟงสัทธรรม  ควรตอบวา ‘การคบสัตบุรุษ’ 

  การคบสัตบุรุษที่บริบูรณยอมทําใหการฟงสัทธรรมบริบูรณ การฟง
สัทธรรมที่บริบูรณ ยอมทําใหศรัทธาบริบูรณ ศรัทธาที่บริบูรณยอมทําใหการ
มนสิการโดยแยบคายบริบูรณ การมนสิการโดยแยบคายที่บริบูรณยอมทําให
สติสัมปชัญญะบริบูรณ สติสัมปชัญญะที่บริบูรณยอมทําใหความสํารวม
อินทรียบริบูรณ ความสํารวมอินทรียที่บริบูรณยอมทําใหสุจริต ๓ บริบูรณ  
สุจริต ๓ ที่บริบูรณยอมทําใหสติปฏฐาน ๔ บริบูรณ สติปฏฐาน ๔ ที่บริบูรณ
ยอมทําใหโพชฌงค ๗ บริบูรณ  โพชฌงค ๗ ที่บริบูรณ ยอมทําใหวิชชา และ 

วิมุตติบริบูรณ๗๙ 

เจริญสติปฏฐาน ๔ ยอมทําใหโพชฌงค ๗ บริบูรณ 

การตรัสรูธรรมตองอาศัยการเจริญสติที่บริบูรณ เพื่อใหเกดิวปิสสนา
ปญญา๘๐ เมื่อเห็นความจริงของรูป-นาม ก็ทําใหเห็นแจงอริยสัจ ๔๘๑   

  ผูเจริญสติปฏฐาน ๔ เทานั้นจึงจะทําองคแหงการตรัสรู พรอมทั้ง
ความรูแจง และความหลุดพนใหบริบูรณได ดังพระพุทธพจนวา “สติปฏฐาน 
๔ ที่บริบูรณแลว ยอมทําใหโพชฌงค ๗ บริบูรณ โพชฌงค ๗ ที่บริบูรณแลว 
                                                

๗๙ อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๖๑/๑๓๖. 
๘๐ ดูใน อภิ.ว.ิอ. (บาล)ี ๗๗๐/๔๔๑-๔๔๓. 
๘๑ ดูรายละเอียดใน อภ.ิปฺจ.อ. (บาล)ี ๑/๓๖. 
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ยอมทําใหวิชชาและวิมุตติบริบูรณ”๘๒  

  สติปฏฐาน คือ สติระลึกรูชัดอารมณในฐานทั้ง ๔ คือ กาย เวทนา 
จิต ธรรม๘๓ การเจริญสติปฏฐาน คือการตั้งสติระลึกรูอารมณที่มากระทบ
ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ รูไปตามอาการที่เห็น ตามที่ไดยิน ที่ไดกลิ่น ที่ได
สัมผัส ที่ไดนึก ที่ไดรูสึก ที่ไดรับรู ไมตัดสินดี-ชั่ว ชอบหรือไมชอบ ยินดี
หรือไมยินดี คือ การระลึกรูดวยสติอยางจดจอตอเนื่องในทุกอาการที่กระทบ 
ตามลักษณะอาการของอารมณนั้นๆ ยอมจัดเปนการเจริญสติปฏฐาน ๔ 
ทั้งสิ้น 

  ๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน สตกิําหนดพิจารณากาย  

กาย ในที่นี้หมายถึงลักษณะอาการของธาตุ ๔ โดยการกําหนดเห็น
ลักษณะอาการของกายที่ปรากฏอยู อันไดแก รูปขันธ ดวยความเพียร ดวย
สัมปชัญญะ ดวยสติ ไมยินดียินราย ดังพุทธดํารัสวา “ภิกษุในธรรมวินัยนี้  
พิจารณาเห็นกายในกายอยู  มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌา 
และโทมนัสในโลกเสียได”๘๔ 
  ตามดูกายยอย คืออาการทั้งหมดในรางกายนี้ กําหนดดูเปนของไม
สวยงาม ละความสําคัญผิดวาสวยงาม เห็นเปนไตรลักษณ เหมาะสําหรับผู
เปนตัณหาจริต และสมถยานิก มีปญญานอย๘๕   

  ๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  สติกําหนดพิจารณาเวทนา 
  เวทนา คือ สภาวะเสวยอารมณ๘๖ หมายถึง ความรูสึกตอสิ่งเราที่มา
กระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ  มี ๓ อาการ คือ สุขเวทนา (สบาย) 
ทุกขเวทนา (กดดับ บีบคั้น) และอทุกขมสุขเวทนา (รูสึกเฉย)   
                                                

๘๒ อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๖๑/๑๓๖. ดูอธิบายที่หนา 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. 
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 ๓๙ 

  ตามรู จนเห็นความเกิด-ดับของเวทนา ดังพระพุทธพจนวา “เธอ
ตามรูสภาวะความเกิดขึ้นในเวทนาอยูบาง ความดับบาง ทั้งความเกิดและ
ความดับในเวทนาอยูบาง  ยอมเขาไปตั้งสติวา เวทนามีก็เพียงสักวาเอาไวรู 
เอาไวระลึก เธออยูอยางไมถูกตัณหาและทิฏฐิ เขาอิงอาศัย”  
  สติกําหนดรูเวทนาตามดูเวทนาในรางกายนี้ กําหนดดูวาทั้งหมดนั่น
เปนทุกข  ละความสําคัญผิดวาสุข เห็นเปนไตรลักษณ เหมาะสําหรับผูเปน
ตัณหาจริต และสมถยานิก มีปญญามาก๘๗     

  ๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  สติกําหนดพิจารณาจิต 
  จิต เปนธรรมชาติที่รูอารมณ คือ รับอารมณอยูเสมอ๘๘  
  ผูปฏิบัติวิปสสนาภาวนา มีสติกําหนดรูจิตยอย (เชน จิตมีราคะ จิต
ปราศจากราคะ เปนตน) ในจิตใหญ พิจารณาเนือง ๆ ซึ่งจิต คือ ความนึก
,คิดตางๆ เชน ดูวาจิตมีราคะ หรือไมมีราคะ จิตมีโทสะ หรือไมมีโทสะ จิตมี
โมหะ หรือไมมีโมหะ ฯลฯ โดยพิจารณาใหเห็นตามความเปนจริง วาเปนแต
เพียงความคิดนึก ไมใชสิ่งที่เที่ยงแท ยั่งยืน ไมใชตัวตน๘๙ ละความสําคัญผิด
วาเที่ยง เห็นเปนไตรลักษณ เหมาะสําหรับผูเปนทิฏฐิจริต และเปนวิปสสนา-
ยานิก มีปญญานอย๙๐    

  ๔.  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐานสติกําหนดพิจารณาสภาพธรรม  
  ธรรม หมายถึง สภาวะที่ทรงสภาพของตนไว๙๑ คือ เปนอยูอยางไร
ก็เปนอยางนั้น  เชน สติเปนธรรมชาติระลึกได  ปญญาเปนธรรมชาติที่รูแจง
อารมณ เปนตน๙๒ เปนปรากฏการณที่เกิดขึ้นกับจิต  
                                                

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 

 ผูเจริญวิปสสนาพิจารณาสภาพธรรมตางๆ  ที่มาปรากฏใหจติรู หรอืที่
จิตนอมไปรู  มีธรรมอะไรเกิดขึ้นก็รูชัดในธรรมนั้นๆ  ทั้งรูปธรรมและนามธรรม 
ทั้งภายในและภายนอก รูไปตามลําดับตั้งแตอยางหยาบไปจนถึงอยาง
ละเอียดที่สุด ซึ่งเปนขอปฏิบัติที่ลึกซึ้งกวาการเห็นกาย เวทนาและจิต ตามที่
ไดปฏิบัติมา ใหรูความจริงแบบอริยสัจ ไมใชเพียงแคกําหนดรูสภาวธรรมอัน
เปนทุกขเทานั้น แตตองมีการกําหนดรูถึงทางดับทุกขของทุกขนั้นๆ ดวย 
กําหนดรูสภาวะที่ปรากฏใหรูวา สภาวธรรมทั้งหมดนั่น “เปนอนัตตา ไมใช
ตัวตน” จนละความสําคัญผิดวาเปนตัวตนได เหมาะสําหรับผูเปนทิฏฐิจริต
และวิปสสนายานิก มีปญญามาก๙๓  

 สติปฏฐาน ๔ นี้เปนมูลแหงการทําโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ ดังที่
พระผูมีพระภาคเจาตรัสไววา “สติปฏฐาน ๔ ที่ภิกษุเจริญทําใหมากแลว 
ยอมทําโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ๙๔   

  โพชฌงค ๗ ยอมทําใหวิชชาและวิมุตติบริบูรณ 

  โพชฌงคคือองคแหงการรูแจงดวยปญญาตรัสรู๙๕ เมื่อองคนั้นๆ
สมบูรณพรอมดวยการเจริญสติปฏฐาน ๔ ยอมเกิดเปน “สัมโพชฌงค”  

  โพชฌงค แปลวา องคแหงการตรัสรู เปนองคประกอบที่สงผลใหผู
ปฏิบัติเกิดปญญาหยั่งเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง แลวกอใหเกิดวิชชา
และวิมุตติในที่สุด พระพุทธองคตรัสวา “โพชฌงคเปนธรรมที่นอมไปสูพระ
นิพพาน เหมือนแมน้ําคงคาที่ไหลไปสูมหาสมุทรตามปกติ”๙๖   

  สัมโพชฌงค  คือ  องคธรรมสามคัคีเครื่องตรัสรูแหงอริยสาวก 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 ปฺญา 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 อันเปนองคแหงการตรัสรู๙๘ 

คือ สติเจตสิกที่ระลึกรูอารมณอยู ในฐานกาย เวทนา จิต และธรรม 
ตอเนื่องกัน  ระลึกรูสภาวธรรมในปจจุบันขณะ โดยปราศจากอคติ ระลึกรู
ชัดอยูในสภาพธรรมที่เกิดขึ้นตามเหตุปจจัย และที่ดับไปตามเหตุปจจัย
เทานั้น๙๙  

 พระผูมีพระภาคเจาตรัสสติสัมโพชฌงคไวกอน  เพราะเปน
อุปการะแกโพชฌงคที่เหลือทั้งหมด ดังพระบาลีวา “ภิกษุทั้งหลาย ก็เรา
กลาวสตินั้นแล วามีประโยชนแกธรรมทั้งปวง”๑๐๐   

 ๒. ธัมมวิจยสัมโพชฌงค การเลือกเฟนเจริญกุศลธรรมอันเปน
องคแหงการตรัสรู คือ ปญญาเจตสิกที่รูรูปและนามวาไมเที่ยง เปนทุกข เปน
อนัตตา  ไมใชการพิจารณาเพียงใครครวญดวยสุตมยปญญา หรือคิดนึกเอา 
แตเปนการรูแจงสภาวธรรมดวยการเจริญวิปสสนาภาวนา๑๐๑  

  ธรรมวิจยะ แปลวา เลือกเฟนธรรม ไดแก ไตรตรองเลือกเฟน
สัจธรรมทั้ง ๔ ประการ คือ เลือกกําหนดทุกข (รูป-นาม, ขันธ ๕) เลือกละ
อวิชชาและตัณหา เลือกทํานิพพานใหแจง และเลือกเจริญมรรคทั้ง ๘ 

   ๓. วิริยสัมโพชฌงค ความเพียรเปนองคแหงการตรัสรู๑๐๒ คือ 
วิริยเจตสิกที่แกกลาเปนวิริยินทรีย เปนสภาวะที่แกลวกลาทําใหธรรมดําเนิน
ไปตอเนื่อง และถูกวิธี ประคองจิตไมใหทอแทในการเจริญภาวนา๑๐๓  

                                                
๙๗ ปสฏโ 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 

 ผูเจริญวิปสสนาเพียรจดจออยางแรงกลา ตามสภาวะปจจุบันดวย
สัมมัปปธาน ๔๑๐๔ ในทางกายคือตั้งกายใหตรงเสมอ ในทางใจคือจดจอ
สภาวะปจจุบันที่รูสึกวาชอบไมชอบ กําหนดใหรูเทาทันอารมณ๑๐๕ 

 ๔. ปติสัมโพชฌงค ความอิ่มใจเปนองคแหงการตรัสรู คือ ปติ
เจตสิกที่มีความอิ่มใจในการเจริญสติปฏฐาน ปติแผซานไปดวยความยินด ีทาํ
ใหกายและจิตฟูขึ้น มี ๕ ประการ คือ 

  ๑) ขุททกาปติ  ปติเล็กนอย มีขนลุกทั่วรางกายหรือน้ําตาไหล 
 ๒) ขณิกาปติ  ปติชั่วขณะ ปรากฏแมในขณะเพิ่งหลับตาก็มี 
  ๓) โอกกันติกาปติ  ปติซึมซับ คลายคลื่นหรือกระแสไฟ  
 ๔) อุพเพงคาปติ  ปติโลดโผน ทําใหกายลอยได    
 ๕) ผรณาปติ  ปติซาบซาน ซาบซานทรวงอกไป-มาทั่วราง 
  ปติประเภทหลังมีกําลังกวาประเภทแรก เมื่อกําหนดรูเทาทัน

จะสามารถยกจิตและอารมณขึ้นสูวิปสสนาและโลกุตตรธรรมได 

  ๕. ปสสัทธิสัมโพชฌงค ความสงบกายสงบใจเปนองคแหงการ
ตรัสรู  คือ ปสสัทธิเจตสิกมีความสงบกายสงบใจในขณะกําหนดรูอารมณ 
(กาย เวทนา จิต ธรรม) มีสภาพสงบกิเลส  ไมมีกิเลสรบกวนใจใหเศราหมอง  
ไมโลภ  ไมโกรธ ไมหลง  บางครั้งเหมือนอยูคนเดียวในโลก  เงียบสงบ  ไม
กระวนกระวาย  มีความเยือกเย็นอันเกิดจากความไมดิ้นรนแหงกาย 
(กายปสสัทธ)ิ และจิต (จิตปสสัทธ)ิ 

  ๖. สมาธิสัมโพชฌงค สมาธิเปนองคแหงการตรัสรู  คือ 
เอกัคคตาเจตสิก ความตั้งใจมั่นอยูในอารมณเดียวอยางแนวแนของกุศลจิต 
ไมฟุง๑๐๖ 
                                                

๑๐๔ ๑) เพียรระวังไมใหบาปอกุศลเกิดขึ้น  ๒) เพียรละบาปอกุศล ๓) เพียรทํา
กุศลใหเกิดขึ้น ๔) เพียรรักษากุศลที่เกิดขึ้นแลว (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 ความมีใจเปนกลางเพราะเห็นตาม
ความเปนจริงเปนองคแหงการตรัสรู๑๐๗  

 อุเบกขา แปลวา เปนกลางวางเฉย องคธรรมไดแก ตัตรมัชฌัต
ตาเจตสิก ที่ทําใหจิตเปนกลาง หรือสม่ําเสมอในสภาพธรรมที่ปรากฏ 
  แตอุเบกขาที่เปนสัมโพชฌงคนั้น มีลักษณะพิจารณาสภาพ
ธรรม (กาย เวทนา จิต ธรรม) ตามความเปนจริง๑๐๘ ไมใหตกไปในฝกฝาย
แหงอารมณที่ชอบและไมชอบ หักหามความหยอนและยิ่งแหงจิต๑๐๙  

 เมื่อกําหนดรูสภาวธรรมไดอยางสม่ําเสมอแลว ก็ไมตองปรับ
อินทรีย ๕ ใหเสมอกันอีก เพราะมีสภาวะสมดุล ไมยิ่งหยอนกวากัน ดวย
อํานาจโพชฌงคทั้ง ๖ ประการ ที่บําเพ็ญมาตั้งแตตน เรียกวาเปนผลของ
โพชฌงคทั้ง ๖ ขางตนนั่นเอง๑๑๐ และเมื่อโพชฌงคทั้ง ๗ บริบูรณก็ทําใหเกิด
ปญญาญาณถึงขั้นสังขารุเปกขาญาณ ที่เปนปญญาเจตสิกอยางสมบูรณ๑๑๑ 

เมื่อเจริญวิปสสนาภาวนา ทําสังขารุเปกขาญาณใหบริบูรณแลว จิต
ยอมวางเฉยตอสังขาร๑๑๒อยูดวยธรรมเปนเครื่องอยู คือ อนิมิตตวิโมกข๑๑๓ 
หรือ อัปปณิหิตวิโมกข๑๑๔ หรือสุญญตวิโมกข๑๑๕ เปนไปเพื่อวิชชาและวิมุตติ 

                                                
๑๐๗ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๑.  ดูเพิ่มเติม หนา 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 องคธรรมไดแกอริยมรรค ซึ่งทําพระนิพพานใหเปนอารมณ

แลวเปนไปโดยอาการไมมีนิมิตคือ ไมมีนิจจนิมิต ไมมีธุวนิมิต และไมมีอัตตนิมิต 
๑๑๔ อัปปณิหิตวิโมกข องคธรรมไดแก อริยมรรค ซึ่งทําพระนิพพานใหเปน

อารมณ โดยอาการไมมีที่ตั้งแหงกิเลสตัณหา ปราศจากราคะ โทสะ โมหะ เปนตน. 
๑๑๕ สุญญตวิโมกข องคธรรมไดแก อริยมรรค ซึ่งทําพระนิพพานใหเปนอารมณ  

โดยอาการวางเปลา คือ วางเปลาจาก ราคะ โทสะ โมหะ  เปนตน. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๔๔ 

สมดังที่พระพุทธเจาตรัสไววา “โพชฌงค ๗ ที่บริบูรณยอมทําใหวิชชาและ
วิมุตติบริบูรณ”๑๑๖  

  องคธรรมโพชฌงค ๗ เหลานี้จะทําใหมีจักษุ ทําใหมีญาณ มี
ปญญา และที่ตั้งแหงความเจริญของปญญา ไมเปนไปเพื่อความคับแคน 
เปนไปเพื่อพระนิพพานพระพุทธองคตรัสวา ภิกษุในธรรมวินัยนี้ยอมเจริญ
สติสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธอันไพบูลย หา
ประมาณมิได ไมมีความเบียดเบียน เธอมีจิตอุเบกขา สัมโพชฌงคอบรมดี
แลว ยอมแทงทะลุ ยอมทําลายกองโลภะที่ยังไมเคยแทงทะลุ ก็ยังไมเคย
ทําลายเสียได ยอมแทงทะลุ ยอมทําลายกองโมหะที่ยังไมเคยแทงทะลุ ยัง
ไมเคยทําลายเสียได๑๑๗       
 ดูกอนกัสสป โพชฌงค ๗ เหลานี้ เรากลาวไวชอบแลว อันบุคคล
เจริญแลว กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู 
เพื่อนิพพาน โพชฌงค ๗ เปนไฉน ดูกอนกัสสป สติสัมโพชฌงค . . .
อุเบกขาสัมโพชฌงค เรากลาวไวชอบแลว อันบุคคลเจริญแลว กระทําให
มากแลว ยอมเปนไปเพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู เพื่อนิพพาน  
 ดูกอนกัสสป โพชฌงค ๗ เหลานี้แล เรากลาวไวชอบแลว อัน
บุคคลเจริญแลว กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความรูยิ่ง เพื่อความ
ตรัสรู เพื่อนิพพาน๑๑๘ 

ปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค และคัมภีรอื่น ๆ กลาวอานิสงสของการ
ปฏิบัติอานาปานสติภาวนาทั้งนัยสมถะ และวิปสสนา ไวดังนี้ 

๑. สามารถตัดวิตกมีกามวิตกเปนตน เพราะเปนธรรมอันละเอียด
และประณีตเปนธรรมเครื่องพักอยูอันละมุนละไมและเปนสุข๑๑๙   
                                                

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. เปนมูลเหตุแหงการทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ๑๒๐ 

๓. ผูที่ไดสําเร็จอรหัตผล โดยอาศัยอานาปานสติกัมมัฏฐานเปนบาท 
ยอมกําหนดรูในอายุสังขารของตนเองไดวา จะอยูไปไดสักเทาไรและสามารถ
รูกาลเวลาที่จะปรินิพพานดวย๑๒๑ 

 ๔. หลับเปนสุขไมดิ้นรน 
 ๕. ตื่นก็เปนสุข คือ มีใจเบิกบาน 
 ๖. มีรางกายสงบเรียบรอย 
 ๗. มีหิริโอตตัปปะ 
 ๘. นาเลื่อมใส 
 ๙. มีอัธยาศัยประณีต 
 ๑๐. เปนที่รักของคนทั้งหลาย 
 ๑๑. ถายังไมสําเร็จมรรค ผล นิพพาน เมื่อแตกตายทําลายขันธก็มี

สุคติโลกสวรรคเปนที่ไปในเบื้องหนา๑๒๒ 
 

 ๑.๖.๒ ทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ 
  วิชชา หมายถึงอรหัตตมรรค๑๒๓  คัมภีรอรรถกถาสังยุตตนิกาย
อธิบายวา วิชชาคืออรหัตตมรรค  วิมุตติ หมายถึง ผลวิมุตติ๑๒๔ ซึ่งเปนโลกุต
ตระอยางเดียว๑๒๕ 

คัมภีรอรรถกถาขุททกนิกายอธิบายอีกวา วิมุตติรส หมายถึง ความ
ถึงพรอมแหงผล๑๒๖     
 ลําดับปญญารูแจงเพื่อวิมุตติ 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. ขั้นรูวา นามรูปมีอาการเกิด-ดับ (อุทยัพพยานุปสสนาญาณ) 
หมายถึง รูวานามรูป คือชีวิตคนเรานั้นมีเกิดขึ้นแลวก็ดับไป ดับไปแลวก็
เกิดข้ึน วนเวียนอยูอยางนี้ตลอด 
  ๒. ขั้นรูวา นามรูปมีแตกดับเปนจุดจบสิ้น (ภังคานุปสสนาญาณ) 
หมายถึง รูวานามรูปแมจะมเีกิดข้ึน แตการเกิดขึ้นนั้นก็ไมเที่ยงแท ทายที่สุด
ก็แตกดับไปถายเดียว ไมมีอะไรที่เกิดแลวจะเที่ยงแทยั่งยืน 
  ๓. ขั้นรูวา นามรูปปรากฏเปนของนากลัว (ภยตูปฏฐานญาณ)  
หมายถึง รูวานามรูปมีแตกดับเปนจุดจบสิ้นแลวก็เกิดความรูตอไปวานามรูป
ทั้งปวงไมวาจะอยูในภพใดคติใดตางลวนปรากฏเปนของนากลัวทั้งสิ้น เพราะ
ตองแตกดับสลายไป ไมมีสวนใดปลอดภัยเสมอ 
  ๔. ขั้นรูวา นามรูปเปนโทษ (อาทีนวานุปสสนาญาณ) หมายถึง  เมือ่
รูวานามรูปปรากฏเปนของนากลัวแลวก็เกิดความรูตอไปวานามรูปทั้งหมด
เปนโทษ คือ เปนสิ่งมีความบกพรองจะตองระคนอยูดวยทุกข 
  ๕. ขั้นรูวา นามรูปเปนของนาเบื่อหนาย (นิพพิทานุปสสนาญาณ) 
หมายถึง เมื่อรูวานามรูปทั้งหมดเปนโทษแลวก็เกิดความรูตอไปวานามรูป
ทั้งหมดนั้นเปนของนาเบื่อหนายไมนาเพลิดเพลินติดใจ 
  ๖. ขั้นรูปรารถนาจะพนไปจากนามรูป (มุญจิตุกัมยตาญาณ)  

หมายถึงเมื่อรูวานามรูปเปนของนาเบื่อหนายแลวก็เกิดความรูขั้น
ตอไป คือ รูอยากพนไปจากนามรูปเหลานั้น กลาวคือ ไมอยากมีตัวตนอีก
ตอไป ไมอยากเกิดใหมในภพภูมิตางๆ อีกตอไป เพราะเห็นภัยของนามรูป
และเกิดความเบื่อหนายอยางแทจริง 
  ๗. ขัน้รูพิจารณาทบทวน (ปฏิสังขานุปสสนาญาณ) หมายถึง เมื่อรู
เบื่อหนายในนามรูปถึงขั้นอยากจะพนไปใหหมดสิ้นแลวก็เกิดความรูตอไปวา 
การจะพนจากนามรูปไปไดอยางหมดสิ้นนั้นตองยกเอานามรูปขึ้นมา
พิจารณาทบทวนดวยหลักไตรลักษณกลาวคือ ตองพิจารณานามรูปจน
                                                                                                     

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



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๔๗ 

เห็นชัดวาไมเที่ยง ถูกบีบคั้นใหผันแปรและไมมีตัวตนที่แทจริง เพื่อมองหา
อุบายที่จะพนไปจากนามรูปนั้นใหได 
  ๘. ขั้นรูวางใจเปนกลางในสังขาร คือนามรูป (สังขารุเปกขาญาณ) 
หมายถึง เมื่อรูพิจารณานามรูปซ้ําดวยหลักไตรลักษณแลวก็เกิดความความรู
ขั้นตอไป คือ รูวางใจเปนกลาง เพราะมีความเขาใจตามสภาพเปนจริงวา 
นามรูปทั้งปวงยอมไมเที่ยง ถูกบีบคั้นใหผันแปร และไมมีตัวตนที่แทจรงิ แลว
วางใจเปนกลางไดไมยินดียินราย จากนั้นก็เห็นวา นิพพาน คือการดับนามรปู
ไดสิ้น เปนทางแหงความสงบ และญาณ คือความรูที่มุงตรงตอนิพพาน เลิก
ละความเกี่ยวเกาะกับนามรูปเสียได 
  ๙. ขั้นรูสอดคลองตามอริยสัจ (สัจจานุโลมิกญาณ) หมายถึง เมื่อรู
วางใจเปนกลางในนามรูปจนเกิดญาณ คือความรูมุงตรงตอนิพพานแลวก็เกดิ
ความรูขั้นตอไป คือรูสอดคลองตามอริยสัจวานามรูปทั้งหมดลวนเปนทุกขซึง่
มูลเหตุมาจากตัณหา แตถึงอยางไรนามรูปทั้งหมดนั้นก็ดับไดโดยการปฏิบัติ
ตามมรรคมีองค ๘๑๒๗   

  ปญญารูแจงทั้ง ๙ ขั้นนี ้เรียกวา ตทังควิมุตติ  อนึ่ง ข้ันที่ ๙ เปนขั้น
สุดทายของวิปสสนาญาณ ตอจากนั้นก็จะเกิดโคตรภูญาณ แลวบรรลุมรรค
ญาณ ผลญาณ สําเร็จเปนพระอริยะ ตามลําดับ ตั้งแตเปนพระโสดาบัน พระ
สกทาคามี พระอนาคามี ไปจนถึงเปนพระอรหันต 

  วิมุตติขั้นสูงสุด๑๒๘ แยกออกไดเปน ๓ อยาง คือ  
  ๑) การหลุดพนที่เปนมรรค เรียกวา สมุจเฉทวิมุตต ิ 
  ๒) ความเปนผูหลุดพน คือ ความเปนอิสระ เมื่อหลุดพนออกมาได
แลว วิมุตติในความหมายอยางนี้ จัดเปนผล  เรียกวา ปฏิปสสัทธิวิมุตต ิ

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



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

 ๔๘ 

  ๓) ภาวะแหงความเปนผูหลุดพน ภาวะแหงความเปนอิสระที่หลุด
พน  ที่ผูเปนอิสระนั้นเขาถึงและรูสึกได ซึ่งกอใหเกิดความสุขสบายปลอด
โปรงโลงใจ เปนตน และภาวะแหงความเปนอิสระเชนนั้น ที่ผูยังไมหลุดพน
กําหนดเปนอารมณ คือ นึกถึง คํานึงถึง หนวงเอาเปนจุดหมายในใจ เปนตน 
ซึ่งหมายถึง “นิพพาน” นั่นเอง๑๒๙ เรียกวา นิสสรณวิมุตติ๑๓๐ 

                                                
๑๒๙ พระธรรมปฎก, (ป.อ. ปยุตฺโต) ,พุทธธรรม. (กรุงเทพฯ : มหาวิทยาลัยมหา

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


