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อารมัภกถา 

 พระพุทธศาสนาบงัเกิดขึ�นในโลก เพราะการตรสัรู้ความจรงิ ๔ 

ประการของพระสมัมาสมัพุทธเจ้า ดงัที�พระองคต์รสัว่า “ภกิษุทั �งหลาย 
อรยิสจั ๔ ประการ คอื ทุกขอรยิสจั สมุทยัอรยิสจั ทุกขนิโรธอรยิสจั 
ทุกขนิโรธคามนิีปฏปิทาอรยิสจั เพราะเรารูแ้จง้อรยิสจั ๔ ประการนี�ตาม

ความเป็นจรงิ ชาวโลกจงึเรยีกเราวา่พระอรหนัตสมัมาสมัพุทธเจา้” 

  อรยิสจักค็อืความจรงิแทข้องธรรมชาตทิ ั �งปวงที�ปรากฏมอียูใ่นโลก
พระพุทธเจา้ตรสัยนืยนัวา่โลกทั �งปวงนั �นเป็นทุกข ์หาแก่นสารสาระใดๆ 
ไม่ได้ ดงัที�พระองค์ตรสัว่า “สพฺเพ สงฺขารา อนิจฺจา สงัขารทั �งหลายทั �ง

ปวงไม่เที�ยง  สพฺเพ  สงฺขารา ทุกฺขา สงัขารทั �งหลายทั �งปวงเป็นทุกข ์ 
สพฺเพ ธมฺมา อนตฺตา ธรรมทั �งปวงมใิช่ตวัตน” ..อนัเนื�องดว้ยหลกัการใน
เรื�องนี�นี�เอง ทําให้ผู้เป็นมิจฉาทฎิฐกิล่าวให้ร้ายศาสนาพุทธว่า “เป็น

ศาสนาที�มองโลกแต่ในแง่รา้ย สอนวา่โลกนี�มแีต่ทุกข”์   

  แทจ้รงิแลว้ศาสนาพุทธไม่ไดม้องโลกในแง่รา้ย แต่มองสิ�งท ั �งหลาย 
ตามความเป็นจรงิ(ยถาภตู)ํ สอนอยา่งตรงไปตรงมา มุ่งตอบปญหาที�ว่าั  

ทําอย่างไรจงึจะเขา้ถึงความพ้นทุกข์ได้อย่างแท้จริง คนทั �งหลายมกั
มองขา้มเรื�องความพน้ทุกข ์แต่มุ่งความสนใจไปที�การแสวงหาความสุข 
เพราะไม่รูค้วามจรงิวา่รา่งกาย-จติใจนี�เป็นกองทุกขแ์ท้ๆ ไม่มทีางทําให้

เกดิความสุขถาวรไดจ้รงิ ยิ�งดิ�นรนแสวงหาความสุขมากเพยีงใด จติใจก็
ยิ�งมภีาระและความบบีคั �นมากขึ�นเพยีงนั �น เพราะไม่วา่จะดิ�นรนเพยีงใด 
ความสุขที�ได้มาก็ไม่เคยเต็มอิ�ม และจะจืดจางไปอย่างรวดเร็วเสมอ 
ความสุขเสมอืนสิ�งที�รอการไขวค่วา้ช่วงชงิอยูข่า้งหน้า เหมอืนจะไขวค่วา้

ได้ในตอนแรก แต่กจ็ะหลุดมอืไปรออยู่ขา้งหน้าต่อไปอกีทุกครั �ง เป็น
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เครื�องย ั �วยวนและเร่งเรา้ใหเ้กดิการดิ�นรนอยูต่ลอดเวลา แทจ้รงิ ความสุข
ที�พวกเราเที�ยวแสวงหากนันั �นเป็นเพยีงภาพลวงตาที�ไขว่ควา้ไม่ถึง แม้
ไดล้ิ�มรสเสพสุขอยู่บ้างเป็นบางครั �ง สุดท้ายกต็้องประสบกบัความพลดั

พรากอย่างหลกีเลี�ยงไม่ได้..ด้วยความตาย พุทธศาสนาไม่ได้สอนให้
แสวงหาความสุขที�เป็นภาพลวงตานั �น แต่สอนให้เรยีนรู้ทุกข์ซึ�งเป็น
ความจรงิของชวีติ มแีต่พุทธศาสนาเท่านั �น ที�ตอบปญหาเรื�องทุกข์ั , เหตุ
ของความทุกข ์และวธิเีจรญิภาวนาเพื�อความสิ�นไปแห่งทุกขไ์วโ้ดยตรง  

  อานาปานสต ิเป็นวธิเีจรญิภาวนาที�สําคญัยิ�งในพระพุทธศาสนา 
เพราะเป็นกรรมฐานที�ปฏบิตัไิดส้ะดวก ทุกที� ทุกเวลา แม้แต่สมเดจ็พระ
สมัมาสมัพุทธเจา้กท็รงตรสัรูส้มัมาสมัโพธญิาณดว้ยวธิกีารนี� นอกจากนี�

ยงัช่วยให้จติใจผ่อนคลายหายเครยีด เกดิความสงบกายสบายใจ และ
เป็นอารมณ์กรรมฐานเพยีงอยา่งเดยีวที�สามารถปฏบิตัติ่อเนื�องผสานกนั
ไดใ้นขณะเดยีวกนัระหวา่งสมถะและวปิสสนาั  

 โดยเหตุที�ขา้พเจา้เหน็วา่หนงัสอืที�อธบิายลาํดบัขั �นตอนการปฏบิตัิ
อานาปานสตภิาวนาพร้อมทั �งคําอธิบายในคมัภีร์อรรถกถาและฎีกาที�
เขยีนอธบิายอย่างเป็นขั �นเป็นตอน และปรบัใช้ภาษาที�เขา้ใจง่ายยงัหา
ไดย้าก จงึพจิารณาเหน็ว่าหนังสอืที�พระครูปลดัสมัพพิฒันธรรมาจารย์

รวบรวมเรยีบเรยีงขึ�นนี� มีเนื�อหาอธบิายหลกัปฏบิตัอิานาปานสติและ
อ้างหลกัฐานจากคมัภรี์ต่างๆ มาเรยีบเรียงไว้อย่างเป็นลําดบัข ั �นตอน 
เหมาะสาํหรบัผูส้นใจศกึษาที�ตอ้งการทราบหลกัฐานที�มาของหลกัปฏบิตั ิ

ทั �งนี�เพื�อใหพุ้ทธศาสนิกชนได้เขา้ใจเรื�องอานาปานสตภิาวนาอย่างถ่อง
แท้ตรงตามพุทธาธิบาย และเป็นหลกัสูตรเรียนของนิสิตปริญญาโท 
หลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา ณ ั
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มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั วทิยาเขตบาฬีศกึษาพุทธ
โฆส นครปฐม 
 ขา้พเจา้ไดอ้่านตรวจทานแกไ้ขสาํนวนเป็นตอนๆ ตั �งแต่ต้นจนจบ 

เหน็ว่าผู้รวบรวมได้ดําเนินการรวบรวมและเรยีบเรียงอย่างเป็นลําดบั
ข ั �นตอน ทั �งมีหลักฐานอ้างอิงจากพระไตรปิฎกอรรถกถา และฎีกา
ครบถ้วน จึงของอนุโมทนากุศลจิตของพระครูปลดัสมัพิพฒันธรรมา
จารย ์ผูร้วบรวมเรยีบเรยีงหนงัสอืเล่มนี� 

 
 

 
          (สมเดจ็พระพุทธชนิวงศ)์ 
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อนุโมทนากถา 

ขออนุโมทนาในการที�คณะนิสิตปริญญาโท สาขาวิปสสนาั

ภาวนารุ่น ๗ และคณะญาตโิยม ได้จดัพมิพ์หนังสอืที�จะได้ใช้เป็นตํารา
เกี�ยวกบัการปฏบิตัวิปิสสนาภาวนาั  ความจรงิธุระในพระศาสนานี�พระ
บรมศาสดาไดท้รงชี�แจงแก่พระภกิษุผูเ้ขา้ทลูถามถงึธุระในศาสนาว่า ใน

ศาสนานี�มธีุระ ๒ อย่าง คอื คนัถธุระ และวปิสสนาธุระั  ซึ�งรายละเอยีด
ของธุระทั �ง ๒ อย่างนั �นมอีย่างไร พระองค์ทรงขยายความแก่ภกิษุไว้
อยา่งแจ่มแจ้งแล้ว ผู้สนใจจะศกึษาได้จากคมัภรี์ธรรมบท เช่น ในเรื�อง
พระจกัขุบาล เป็นต้น วปิสสนาธุระนั �นเป็นธุระสําคญัประการ ั ๑ ใน 

๒ ประการที�กล่าวมาแล้ว พระศาสดาทรงยกขึ�นเป็นหลกัเป็นธุระหรอื
หน้าที�ที�ผูบ้วชเขา้มาพงึประพฤตปิฏบิตั ิการเจรญิวปิสสนาตามแนวแห่งั

สตปิฏฐาน คือการตั �งสติเขา้ไปกําหนดรู้ความเป็นไปแห่งกาย เวทนา ั

จติ  ธรรม ทรงชี�แจงไวใ้นพระสูตรนั �นว่า เพื�อความหมดจดผ่องแผ้วไป
จากอาสวะกเิลส เพื�อก้าวล่วงความโศกเศร้า ปรเิวทนาการ เพื�อความ
ตั �งอยูไ่ม่ไดแ้ห่งทุกขโ์ทมนสั เพื�อความรูย้ ิ�งเหน็จรงิตามสภาพความเป็น

จรงิของสงัขารและประการสุดท้าย เพื�อทําพระนิพพานให้แจ้ง เหล่านี�
เป็นผลเกิดจากการเจริญวิปสสนาภาวนาทั �งสิ�น ดังนั �น การที�ท่านั

ท ั �งหลาย ไดเ้หน็ความสําคญัในด้านวปิสสนาธุระั  ร่วมกนัจดัพมิพ์ตํารา

ขึ�น เพื�อใช้ประกอบในการศึกษาปฏิบตัิวปิสสนาธุระ จึงเป็นผู้มีกุศลั

ศรทัธาที�น่าอนุโมทนาเป็นอย่างยิ�ง และที�สําคญัยิ�งคอืตํารานี�จะเกิดมี
ไม่ได้หากไม่มีความอุตสาหะของผู้รวบรวมเรียบเรียงหนังสือนี�  ขอ
อนุโมทนากบัพระครูปลดัสมัพพิฒันธรรมาจารย์ และขออนุโมทนาใน

กุศลเจตนาของท่านทั �งหลาย มา ณ โอกาสนี�  
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       ระตะนตัตะยานุภาเวนะ   ระตะนัตตะยะเตชะสา  ด้วยพระเดชา- 
นุภาพแห่งพระศรรีตันตรยั บุญกุศุลที�บงัเกดิจากการจดัพมิพ์ตําราเล่มนี�
และบุญบารมทีี�ท่านทั �งหลายไดบ้าํเพญ็มา จงรวมเป็นเตชะ พลวะปจจยัั

อาํนวยใหท้่านทั �งหลาย เจรญิดว้ย อาย ุวรรณะ สุขะ พละ ปฏภิานธรรม
สารสมบัติปราศจากสรรพโรคภัยพิบัติ อุปทวันตรายทั �งมวล มีั

พลานามยัสมบูรณ์สามารถประกอบกรณียกิจเครื�องดําเนินชีวติให้
กา้วหน้ามั �นคงสมบรูณ์ดว้ยสมัมาปฏบิตั ิงอกงามไพบูลยใ์นศาสนธรรม

คาํสั �งสอนของสมเดจ็พระสมัมาสมัพุทธเจ้า คดิสิ�งหนึ�งประสงค์สิ�งใด ที�
เป็นไปโดยชอบประกอบด้วยธรรม  ขอสิ�งนั �นทั �งปวง จงพลนัสําเรจ็ทุก
ประการเทอญ  

 
                                         พระพุทธวรญาณ  
                            เจา้อาวาสวดัเบญจมบพติรดุสติวนาราม  

                      เจา้สาํนกัปฏบิตัธิรรมประจาํกรุงเทพมหานครแห่งที� ๒ 
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คํานํา 

 หลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา เปน
หลักสูตรที่มุงพัฒนาคุณลักษณะของบัณฑิตใหเปนผูมีปฏิปทานาเลื่อมใส 
ใฝรู ใฝคิด เปนผูนําดานจิตใจและปญญา มีความสามารถในการแกไข
ปญหา มีศรัทธาอุทิศตนเพื่อพระพุทธศาสนา และบริการดานวิชาการแก
สังคม มีความรู ความเขาใจในหลักการปฏิบัติที่จะนําพาตนเองและสรรพ
สัตวใหกาวลวงความทุกขทั้งปวง พรอมทั้งสามารถสอนธรรมนําปฏิบัติ
วิปสสนาไดอยางถูกตอง ตามหลักพระพุทธศาสนาและมีประสิทธิภาพ 

 การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน เปนหลักสูตรบังคับของ
การศึกษาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา ซึ่งจัดทํา
ขึ้นตามดําริของหลวงพอสมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์ อุปสมมหา

เถระ  ป.ธ. ๙, M.A., Ph.D. เจาอาวาสวัดพิชยญาติการามวรวิหาร, เจา
คณะใหญหนกลาง กรรมการมหาเถรสมาคม ประธานคณะกรรมการเผย
แผพระพุทธศาสนาแหงชาติ และรองอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม) ทาน

ตองการใหผูศึกษามีความรูความสามารถทั้งภาคปริยัติและภาคปฏิบัติ 
ถึงขั้นเชี่ยวชาญในเรื่องวิปสสนาและการสอนวิปสสนาภาวนา ซึ่งเปน
หัวใจของพระพุทธศาสนา 

  ถามวา : วิปสสนาเปนเรื่องของสภาวจิต เปนการดับกิเลสมิใชหรอื 
ทําไมตองเอาใบปริญญา? 
  ตอบวา : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขต

บาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม เปดสอนหลักสูตรวิปสสนาภาวนาใน
ระดับปริญญาโท เพื่อใหผูศึกษามีความรูที่ถูกตองในเรื่องวิปสสนาทั้ง
ภาคทฤษฎีในพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา และภาคปฏิบัติที่มีความ
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สอดคลองกัน คือ เมื่อปฏิบัติจนรูแจงดวยตนเองแลว ก็สามารถสอนผูอืน่
ใหรูอยางที่ตนรูไดดวย มิใชรูอยูแตผูเดียวแตไมสามารสั่งสอนหรือ
อธิบายใหผูอื่นเขาใจได    

  การปฏิบัติวิปสสนานั้นมิใชวาปฏิบัติจบแลว จะสอนผูอื่นใหรูอยาง
ที่ตนรูได เพราะการปฏิบัติวิปสสนาใหบรรลุมรรคผลภายใน ๓-๔เดือน
นั้น ผูปฏิบัติจะตองมีอินทรียที่แกกลาและสมดุลกันอยางเต็มที่ ระหวาง
ศรัทธากับปญญา และวิริยะกับสมาธิ  การปฏิบัติวิปสสนามิใชเพียงแค

เดินจงกรม นั่งสมาธิเทานั้น  อาจารยผูสอนตองคอยสั่งสอน แนะแนววิธี
ปฏิบัติในแตละชวงญาณควบคูกันไปดวย เพราะวิธีปฏิบัติในแตละญาณ
นั้นไมเหมือนกัน คือมีรายละเอียดปลีกยอยและเทคนิคในการปฏิบัติที่

แตกตางกัน เชน ญาณที่ ๔-๕ ตองกําหนดอยางจดตอตอเนื่อง และเพง
สติตออารมณ จึงจะเห็นอาการเกิดดับชัดเจน  แตพอถึงญาณที่ ๑๐-๑๑ 
ใหกําหนดเพียงรูอาการที่ปรากฏอยางตอเนื่อง ไมตองเพงอารมณมาก

นัก เพราะอารมณที่กําหนดจะไมชัด ทําใหเผลอสติหลุดกําหนดไดงาย 
พอญาณที่ ๑๑ เริ่มแกกลาขึ้น ตองการใหวิปสสนาญาณเดินหนาอยาง
เต็มกําลังเพื่อใหทะลุเขาสูมรรคผลใหได ก็ตองเพิ่มกําลังอินทรียในการ
กําหนด ดวยการกําหนดอยางถี่ๆ ไมใหขาดระยะ ไมใหเผลอ ตั้งแตตื่น

นอนจนเขานอน เปนตน 
 บางชวงผูปฏิบัติศรัทธาตก เกิดความเบื่อหนายตอการปฏิบัติ 
อาจารยผูสอนก็ตองหาบทเทศนาที่สามารถทําใหผูปฏิบัติฟงแลวเกิด

ศรัทธาใหไดมาเทศนสั่งสอน  บางชวงเกิดความทอแทอยากเลิกปฏิบัติ 
อาจารยผูสอนก็ตองเทศนาใหเกิดกําลังใจ 
 ฉะนั้น ผูที่คิดจะเปนอาจารยสอนวิปสสนาใหถึงขั้นบรรลุมรรค

ผลไดนั้น เพียงเกงในการปฏิบัติ ในเรื่องสภาวญาณอยางเดียว ยังไมพอ 
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จะตองมีความรอบรูในหลักปริยัติควบคูไปดวย ยิ่งตองการสอนใหบรรลุ
ถึงขั้น มรรค ผล นิพพานภายในระยะเวลาเพียง ๓-๔ เดือนดวยแลว ก็
ยิ่งตองมีความรูในภาคปริยัติถึงขั้นเชี่ยวชาญ มีความสามารถเทศนาสั่ง

สอนไดทุกวัน โดยเฉพาะอยางยิ่ง ตองมีไหวพริบปฏิภาณสามารถ
แกปญหาตางๆที่เกิดขึ้น ทั้งที่เกี่ยวกับการปฏิบัติและไมเกี่ยวกับการ
ปฏิบัติไดอยางนาประทับใจ เพื่อใหผูปฏิบัติเกิดความเชื่อมั่นศรัทธาใน
ตัวผูสอน จนยอมปฏิบัติแบบถวายชีวิตตอพระรัตนตรัย แตถาตองการ

ปฏิบัติเพียงเพื่อใหตนเองหายทุกข คลายโศกเทานั้น ก็ไมจําเปนตอง
เรียนปริยัติ 
 ขาพเจาเอง เปนหนึ่งในจํานวนนักศึกษาที่ไดรับความเมตตาจาก

พระเดชพระคุณหลวงพอสมเด็จพระพุทธชินวงศ ใหไดเขาเรียนใน
หลักสูตรนี้เปนรุนแรก โดยไมตองเสียคาใชจายใดๆ และไดไปปฏิบัติ
วิปสสนาภาวนาแบบกําหนดทองพอง-ยุบเปนอารมณหลัก ตามแนวคํา

สอนของทานมหาสีสยาดอ(พระโสภณมหาเถระ) เปนเวลา ๗ เดือนเต็ม 
ณ สํานักปฏิบัติธรรมวัดงุยเตาอูกรรมฐาน รัฐฉานตะวันออก สหภาพ
เมียนมาร ซึ่งเปนแนวปฏิบัติที่ไมปรากฏโดยตรงในคัมภีรพระไตรปฎก 
แตจากสภาวธรรมที่เกิดขึ้นก็ปฏิเสธไมไดวาไมใชสติปฏฐาน ๔ และ

หลังจากไดฟงลําดับญาณ ๑๖ แลว ก็ไดหวนนึกถึงประสบการณชวง
บรรพชาใหม ๆ ที่เคยนึกอยากเปนพระอรหันตอยูในชวง ๒-๓ ปแรก 
ถึงกับหาตํารามาอานเอง และฝกฝนปฏิบัติแบบกําหนดลมหายใจเขา

ออก เขาพุท-ออกโธ อยูถึง ๑๖ เดือนเต็ม แตก็ไมกาวหนาในการปฏิบัติ 
ไดเห็นเพียงนิมิตดวงสีเล็กๆ แตกกระจายเปนชุดๆ และรูสึกปวดศีรษะ
เวียนหัวเปนบางครั้ง เพราะเปนการปฏิบัติแบบอานตําราเอาเอง ไมมี

กัลยาณมิตรชวยแนะนํา 
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 หลักจากขาพเจาไดปฏิบัติวิปสสนาภาวนาครบ ๗ เดือนแลว ก็
นอมนึกขึ้นในใจวา  หลายคนสงสัยวาการปฏิบัติวิปสสนาแบบกําหนด
ทองพอง-ทองยุบไมมีในพระไตรปฎก เปนคําสอนของพระพุทธเจาแน

หรือ? สวนมากพระพุทธเจาตรัสสอนใหเจริญสติปฏฐาน ๔ ดวยการ
กําหนดลมหายใจเขา-ออกเปนอารมณหลักมิใชหรือ? เมื่อกอนนี้ขาพเจา
ก็คิดเชนนั้นมาตลอด แมแตปจจุบันนี้ก็ยังคิดอยูบาง ถามี ๒ สํานักให
เลือกปฏิบัติ คือ สํานักวิปสสนาสอนใหกําหนดพอง-ยุบเปนอารมณหลัก 

และสํานักวิปสสนาสอนใหกําหนดลมหายใจเขา-ออกเปนอารมณหลัก 
ซึ่งสามารถสอนใหเห็นมรรคเห็นผลได ภายใน ๓-๔ เดือนเทากันหรือ
ตอรองใหอีกหนอย ใหสํานักกําหนดลมหายใจเขา-ออกสอนใหบรรลุ

โสดาบันไดภายใน ๑ ป    
  ถาจะใหเลือก ๒ สํานักนี้  ขาพเจาขอเลือกปฏิบัติในสํานักกําหนด
ลมหายใจเขา-ออก เพราะรูสึกอุนใจกวา มีหลักฐานปรากฏในคัมภีร

พระไตรปฎกชัดเจนกวา แตดวยประสบการณที่ผานมา ยังไมเคยไดยิน
เลย วามีสํานักสอนอานาปานสติสํานักใดประกาศวาสามารถสอนใหทุก
คนบรรลุโสดาบันไดภายในระยะเวลาเพียง ๑ ปเทานั้น สวนมากสอน
เพียงแคใหจิตสงบ ลืมทุกขแบบสมถะเทานั้น ที่บอกวาตนเองไดบรรลุ

มรรคผลแลวก็พอมีอยูบาง แตทานก็อธิบายไมไดวา "วิปสสนาญาณใน
แตละขั้น ทั้ง ๑๖ ขั้น ที่เกิดขึ้นขณะปฏิบัติจริงมีสภาวะเปนอยางไร คือ 
ยังไมสามารถอธิบายไดถึงสภาวะที่เกิดขึ้นขณะปฏิบัติในแตละญาณได

ตรงกับสภาวญาณที่ปรากฏในคัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา และ 
วิสุทธิมรรค มีอาจารยสายอานาปานสติหลายทานที่ขาพเจาเชื่อมั่นวา
ทานไดบรรลุโสดาบันเปนอยางนอยแลวแนนอน(ความศรัทธาสวนตัว) 

แตทานก็ไมสามารถอธิบายสภาวธรรมที่เกิดข้ึนขณะปฏิบัติดวยหลักการ
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ในพระคัมภีรได หรืออาจจะเปนเพราะทานไมสนใจที่จะสอบสวน
เปรียบเทียบดวยคิดวาไมจําเปน ก็เปนได  เหตุนี้แล การปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานแบบกําหนดลมหายใจเขา-ออก จึงไมเปนที่สนใจของผูศึกษา

ปริยัติมากนัก แตการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแบบกําหนดพอง-ยุบ
กลับตรงกันขาม  แมจะมีหลักฐานเบื้องตนปรากฏในพระคัมภีรไมมาก
นัก แตสภาวธรรมที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติกลับสามารถอธิบายดวย
ทฤษฎีญาณ ๑๖ ที่ปรากฏในคัมภีรไดอยางชัดเจน และที่สําคัญ พระ

อาจารยบางทานเกิดความมั่นใจในสภาวธรรมของตนเองถึงกับกลา
ประกาศวา "ถาทําตามที่สอนจะปฏิบัติวิปสสนาใหเห็นธรรมไดภายใน
ระยะเวลาเพียง ๓-๔ เดือนเทานั้น" 

 จากประสบการณที่ขาพเจาไดผานการปฏิบัติวิปสสนาแบบ
กําหนดพอง-ยุบ แบบเขมขนมาเปนระยะเวลา ๗ เดือนเต็ม ขาพเจาขอ
ยืนยันวาเปนเชนนั้นจริง  แมโดยความรูสึกสวนตัวจะนิยมชมชอบในการ

ปฏิบัติแบบกําหนดลมหายใจเขา-ออกมากกวา  แตก็ไมอาจปฏิเสธความ
จริงที่เกิดขึ้นไดเลยวา การปฏิบัติแบบกําหนดพอง-ยุบก็เปนสติปฏฐาน 
๔ เชนกัน  ทําใหเกิดดวงตาเห็นแจงพระไตรลักษณไดเชนกัน 
 แตอยางไรก็ตาม ในระหวางปฏิบัติขาพเจาไดเกิดความคิดขึ้น

หลายครั้งวา "เรานี้แหละ จะเปนผูทําการปฏิบัติวิปสสนาแบบอานาปาน-
สติใหโดงดังในวงวิชาการใหได โดยจะใชหลักการเดียวกันกับที่ทาน
อาจารยมหาสีสยาดอ (พระโสภณมหาเถระ) ใชสภาวญาณ ๑๖ มา

อธิบายสภาวธรรมที่เกิดข้ึนจากการปฏิบัติวิปสสนาแบบกําหนดพอง-ยุบ 
ขาพเจาก็จะปฏิบัติอานาปานสติใหรูแจงแลวนําสภาวธรรมตาง ๆ ที่
เกิดขึ้นขณะปฏิบัติจริงมาอธิบายดวยหลักการของญาณ ๑๖ ใหได ขอ



 

ฉ 

ยืนยันวาเคยคิดเชนนี้หลายครั้งจริง แตก็มอดดับไปทุกครั้ง เพราะเปน
ภาระยิ่งใหญเกินที่พระหนุมดอยปญญารูปหนึ่งจะแบกรับเอาไวได..? 

 ขาพเจารวบรวมหนังสือเลมนี้ขึ้น ก็เพื่อคลายปมในใจบางสวนใน

เรื่องนี้  และเพื่อตอบสนองความตองการของชาวพุทธจํานวนมากที่
สนใจปฏิบัติตามแนวนี้ แตรูสึกยุงยากในการศึกษาหลักธรรมที่เปน
ภาษาบาลีหรือสํานวนแปลบาลีโดยตรง  จึงไดพยายามอธิบายเปลี่ยน
สํานวนบาลีใหเปนภาษาที่งายขึ้น ควบคูกับเสริมความคิดเห็นของพระ

เถระหลายๆ ทานที่สอนในแนวนี้  หวังวาจะชวยใหชาวพุทธไดเขาใจใน
เนื้อแทของการปฏิบัติอานาปานสติภาวนามากยิ่งขึ้น แตนักวิชาการ
หลายทาน ตองการใหหนังสือเลมนี้มีเนื้อหาเปนวิชาการมากกวานี้ 

ขาพเจาจึงไดปรารภในใจวา จะเพิ่มเติมเนื้อหาและอางหลักฐานจาก
คัมภีรพระบาลีใหครบถวนสมบูรณ หนาขึ้นเปน ๒ เทา ภายใน ๑๐ ป 
ขางหนา 

 
          ผูรวบรวมและเรียบเรียง 

                    วันวิสาขบูชา พุทธชยันตี ๒๖๐๐ ป 
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เกียรติคุณประกาศ 

  บุญกุศลใด ๆ ที่เกิดจากการเขียนหนังสือเลมนี้ ขออุทิศ
ใหแกทานพระครูปกาศิตพุทธศาสตร ผูใหความรูทางธรรม
และโอกาสทางการศึกษาแกผูเขียน 

 ขออนุโมทนาบุญกับญาติโยมอุบากอุบาสิกาทุกทาน ผู
รวมกันขวนขวายในการจัดพิมพหนังสือเลมนี้ โดยเฉพาะ
อยางยิ่งนิสิตปริญญาโท สาขาวิปสสนาภาวนา รุนที่ ๗  
   ขอมูลใด ๆ ในหนังสือเลมนี้จะมีไมไดเลย หากผูเขียน

ไมไดรับการอบรมสั่งสอน และอุปถัมภการศึกษาจากพระ
มหาเถระ ๔ รูปนี้ คือ    
 ๑. พระธรรมโกศาจารย (หลวงพอปญญานันทะ) 

 ๒. สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ)   
 ๓. สยาดอภัททันตะ วิโรจนะ (วัดงุยเตาอูกัมมัฏฐาน) 
  ๔. พระครูศรีคณาภิรักษ (เจาคณะอําเภอระโนด) 
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สารบัญ 
 

เรื่อง      

คําอนุโมทนา    [๓] 

คําปรารภ     [๖] 
คํานํา     ก 
เกียรติคุณประกาศ   ช 

สารบัญ     ซ 
คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ ฒ 

บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา ๑ 

 ๑.๑ ความสําคัญและลักษณะเดน ๑ 
 ๑.๒ อานาปานสติกับการกําหนดพอง-ยุบ ๖ 

 ๑.๓ บรรลสุัมมาสัมโพธญิาณดวยอานาปานสติภาวนา ๑๑ 
 ๑.๔ แปลพระบาลีอานาปานสติภาวนา ๑๘ 
 ๑.๕ อธิบายบทบาลีอานาปานสติเบื้องตน ๒๓ 

 ๑.๖ การบริกรรมภาวนา ๓๙ 
  ๑.๖.๑ การกําหนด ๓๙ 
  ๑.๖.๒ การกําหนดรู ๔๑ 

  ๑.๖.๓ การบริกรรมภาวนา ๔๕ 

บทที่ ๒   การเจริญอานาปานสติภาวนา ๕๑ 

 ๒.๑ การเจริญภาวนา ๕๑ 
  ๒.๑.๑ สมถะ ๕๗ 



 

ฌ 

    ก. ความหมาย ๕๗ 
    ข. ฌานสมาธ ิ ๕๙ 
    ค. องคฌาน ๖๐ 

    ง. อานิสงส ๖๒ 
  ๒.๑.๒ วิปสสนา ๖๓ 
   ก. ความหมาย ๖๓ 
   ข. เปาหมายของวิปสสนา ๖๔ 

   ค. ผลปรากฏของการเจริญวิปสสนา ๖๗ 
   ง. การศึกษาเพื่อความหลุดพน ๗ ขั้นตอน ๗๒ 
    ๑) อธิศีลสิกขา ๗๒ 

     - สีลวิสุทธ ิ ๗๓ 
    ๒) อธิจิตตสิกขา ๗๔ 
     - จิตตวิสทุธ ิ ๗๕ 

    ๓) อธิปญญาสิกขา ๗๙ 
     - ทิฏฐิวิสุทธ ิ ๘๐ 
     - กังขาวิตรณวิสุทธ ิ ๘๑ 
     - มัคคามัคคญาณทสัสนวิสุทธ ิ ๘๑ 

     - ปฏิปทาญาณทัสสนาวิสุทธ ิ ๘๒ 
     - ญาณทัสสนาวิสุทธ ิ ๘๔ 
   จ. อานิสงส ๘๕ 

 ๒.๒ การเจริญสมถกรรมฐานดวยอานาปานสติภาวนา ๘๖ 
  ๒.๒.๑ เทียบเคียงพระบาลีกับอรรถกถา ๘๗ 
  ๒.๒.๒ การทําฌานใหเจรญิ ๙๐ 

  ๒.๒.๓ ผลสําเร็จของอานาปานสติสมาธ ิ ๙๔ 
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   ก. อํานวยผลใหไดสมาบัต ิ๘ ๙๔ 
   ข. เปนบาทฐานใหเกิดวิชชา ๘ ๙๖ 
 ๒.๓ หลักการเจริญวิปสสนาตอจากอานาปานสติสมาธ ิ ๙๘ 

  ๒.๓.๑ อารมณหลักในการเจริญวิปสสนา ๙๙ 
  ๒.๓.๒ การเจรญิวิปสสนาของสมถยานิก ๑๐๑ 
   ก. การบรรลุ..โดยมิไดรับรูรูปนามทัง้หมด ๑๐๗ 
   ข. การบรรลุ..โดยไดรับรูรูปนามทั้งหมด ๑๐๙ 

  ๒.๓.๓ การเจริญวิปสสนาของวิปสสนายานิก ๑๑๑ 
  ๒.๓.๔ ทิฏฐิวิสทุธิในขณะกําหนดรูรูปธรรม ๑๑๘ 
  ๒.๓.๕ ทิฏฐิวิสุทธใินขณะกําหนดรูนามธรรม ๑๒๐ 

 ๒.๔ โครงสรางการปฏิบัติอานาปานสติภาวนา ๑๒๒ 

บทที่ ๓  ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน ๑๒๕ 

 ๓.๑ กิจทีต่องปฏิบัติกอนปฏิบัติกรรมฐาน ๑๒๖ 
  ๓.๑.๑ ชําระศีลใหบรสิุทธิ ์ ๑๒๖ 

  ๓.๑.๒ กําหนดถือธุดงค ๑๓๓ 
  ๓.๑.๓ ตัดความกังวล ๑๓๕ 
  ๓.๑.๔ คบหากัลยาณมิตร ๑๓๘ 
    - โทษของการไมมีกัลยาณมติร ๑๓๙ 

    - ความสําคัญของการสอบอารมณ ๑๔๒ 
  ๓.๑.๕ เสพสัปปายะ ๗  และเวนอสัปปายะ ๗ ๑๔๘ 
  ๓.๑.๖ เลือกสิ่งแวดลอมที่เหมาะกับจรติ ๑๕๕ 

    ก. ลักษณะของผูที่หนักในโมหจริต ๑๕๗ 
    ข. ลักษณะของผูทีห่นักในวิตกจริต ๑๕๗ 
    ค. จริตของผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ๑๕๙ 
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  ๓.๑.๗ การถือกรรมฐาน ๑๖๑ 
  ๓.๑.๘ หลักการปฏิบัตติน ๑๖๓ 
 ๓.๒ ธรรมทีต่องศึกษากอนปฏิบัติกรรมฐาน ๑๖๕ 

  ๓.๒.๑ อันตรายิกธรรม ๑๖๕ 
  ๓.๒.๒ ขอธรรมที่ควรเรียนรู ๑๖๖ 
    ก. ธรรมที่ควรเจริญ ๑๖๖ 
    ข. ธรรมที่ควรละ ๑๖๗ 

    ค. ธรรมที่ภิกษุพึงพิจารณาเนืองๆ ๑๗๐ 
 ๓.๓ กรรมฐานทีต่องเรียนรูกอนปฏิบัต ิ ๑๗๑ 
  ๓.๓.๑ เรียนรูกรรมฐานเบื้องตน ๑๗๑ 

    ก. เมตตากรรมฐาน ๑๗๒ 
    ข. มรณานุสสติกรรมฐาน ๑๗๕ 
    ค. อสุภสัญญากรรมฐาน ๑๗๖ 

  ๓.๓.๒ เรียนรูกรรมฐานทีท่ําจิตใหราเริง ๑๗๙ 
    ก. พุทธานุสสต ิ ๑๗๙ 
    ข. ธัมมานุสสต ิ ๑๘๒ 
    ค. สังฆานุสสต ิ ๑๘๔ 

บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก  ๑๘๗ 

 ๔.๑ ปฏิบัติอานาปานสติกําหนดกายเปนอารมณ ๑๘๗ 
  ๔.๑.๑-๒ ลมหายใจเขาออกยาว-สั้น ๑๘๗ 
  ๔.๑.๓ รูชัดกายทั้งหมด ๑๙๗ 

  ๔.๑.๔ ระงับลมหายใจเขา-ออก ๒๐๓ 
 ๔.๒ วิธีปฏิบัติแบบสมถกรรมฐาน ๒๐๗ 
  ๔.๒.๑ คณนานัย ๒๐๘ 
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  ๔.๒.๒ อนุพันธนานัย ๒๑๒ 
  ๔.๒.๓ ผสุนานัย ๒๑๕ 
     ก. วิธีนําลมคืน-เรียนรูนิมติ ๒๑๗ 

     ข. เรียนรูอานาปานสตสิมาธ ิ ๒๒๐ 
  ๔.๒.๔ ฐปนานัย ๒๒๑ 
    ก. ลักษณะสงัเกตความสมบูรณของฌาน ๒๒๒ 
    ข. พุทธทาสภิกขุอธิบายการเจริญฌาน ๒๒๔ 

 ๔.๓ วิธีปฏิบัติแบบวิปสสนากรรมฐาน ๒๔๑ 
   ๔.๓.๑ สัลลักขณานัย  ๒๔๓ 
    ก. การเจริญวิปสสนาของสมถยานิก ๒๔๓ 

    ข. การเจริญวิปสสนาของวิปสสนายานิก ๒๔๖ 
  ๔.๓.๒ วิวัฏฏนานัย  ๒๕๒ 
  ๔.๓.๓ ปาริสทุธินัย  ๒๕๕ 

  ๔.๓.๔ ปฏิปสสนานัย ๒๕๗ 
 ๔.๔ การปฏิบัติเพื่อใหบรรลมุรรคเบื้องสูง ๒๕๘ 

บทที่ ๕ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ   ๒๖๑ 

 ๕.๑ ปฏิบัติอานาปานสติกําหนดเวทนาเปนอารมณ ๒๖๒ 
  ๕.๑.๑ กําหนดรูชัดปต ิ ๒๖๒ 

    ก. การรูพรอมเฉพาะซึง่เวทนา ๒๖๕ 
    ข. ยกขึ้นสูวิปสสนา ๒๖๖ 
  ๕.๑.๒ กําหนดรูชัดสุข ๒๖๘ 

  ๕.๑.๓ กําหนดรูชัดจติตสังขาร ๒๗๑ 
  ๕.๑.๔ กําหนดระงับจิตตสังขาร ๒๗๓ 
 ๕.๒ ปฏิบัติอานาปานสติกําหนดจิตเปนอารมณ ๒๗๗ 
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  ๕.๒.๑ กําหนดรูชัดจิต ๒๗๗ 
  ๕.๒.๒ กําหนดทําจติใหราเรงิเบิกบาน ๒๗๙ 
  ๕.๒.๓ กําหนดตัง้จติไวมั่น ๒๘๑ 

  ๕.๒.๔ กําหนดเปลื้องจิต ๒๘๓ 
 ๕.๓ ปฏิบัติอานาปานสติกําหนดธรรมเปนอารมณ ๒๙๐ 
  ๕.๓.๑ พิจารณาเห็นความไมเที่ยง ๒๙๐ 
  ๕.๓.๒ พิจารณาเห็นความจางคลาย ๒๙๖ 

  ๕.๓.๓ พิจารณาเหน็ความดับ ๒๙๘ 
  ๕.๓.๔ พิจารณาเห็นความสละคืน ๓๐๑ 

บทที่ ๖ ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา ๓๑๗ 

 ๖.๑ ความปรากฏข้ึนของวิปสสนาญาณ ๓๑๗ 

  ๖.๑.๑ วิปสสนาญาณ ๑๖ ๓๑๗ 
   ญาณที่ ๑ นามรูปปริจเฉทญาณ ๓๑๙ 
   ญาณที่ ๒ ปจจยปริคคหญาณ ๓๒๐ 

   ญาณที่ ๓ สัมมสนญาณ ๓๒๑ 
   ญาณที่ ๔ อุทยัพพยญาณ ๓๒๒ 
   ญาณที่ ๕ ภังคญาณ ๓๒๘ 
   ญาณที่ ๖ ภยตูปฏฐานญาณ ๓๓๐ 

   ญาณที่ ๗ อาทีนวญาณ ๓๓๑ 
   ญาณที่ ๘ นิพพิทาญาณ ๓๓๓ 
   ญาณที่ ๙ มญุจิตุกมัยตาญาณ ๓๓๔ 

   ญาณที่ ๑๐ ปฏิสังขาญาณ ๓๓๗ 
   ญาณที่ ๑๑ สังขารุเปกขาญาณ ๓๓๙ 
   ญาณที่ ๑๒ อนโุลมญาณ ๓๔๗ 
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   ญาณที่ ๑๓ โคตรภญูาณ ๓๕๐ 
   ญาณที่ ๑๔ มรรคญาณ ๓๕๒ 
   ญาณที่ ๑๕ ผลญาณ ๓๕๔ 

   ญาณที่ ๑๖ ปจจเวกขณญาณ ๓๕๘ 
   - การปฏิบัติเพื่อบรรลุมรรค/ผลเบื้องสูง ๓๕๙ 
   - บุคคลผูถึงพระนิพพานแลว ๗ ประเภท ๓๖๑ 
  ๖.๑.๒ ลําดับความปรากฏของญาณ ๓๖๔ 

 ๖.๒ ความปรากฏขึ้นของมรรค ๓๖๘ 
  ๖.๒.๑ ความหมายของมรรค ๓๖๘ 
  ๖.๒.๒ การปฏิบัติใหมรรคเกิดขึ้น ๓๗๐ 

  ๖.๒.๓ ญาณในวิมตุตสิุข ๓๗๒ 
๖.๓ อานิสงสของอานาปานสติภาวนา ๓๗๖ 
 ๖.๓.๑ ทําสติปฏฐาน และโพชฌงคใหบริบูรณ  ๓๗๖ 

 ๖.๓.๒ ทําวิชชาและวิมตุตใิหบริบรูณ ๓๗๙ 
บรรณานุกรม       ๓๘๓ 
ประวัติผูเขียน       ๓๘๙ 
รายนามผูบริจาคพิมพหนังสือ ๓๙๑ 
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

ก. คํายอเก่ียวกับพระไตรปฎก  

หนังสือเลมนี้ใชพระไตรปฎกภาษาบาลีฉบับมหาจุฬาเตปฎก ํ และ
พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยในการอางอิง โดย
ระบุเลม/ขอ/หนา หลังคํายอชื่อคัมภรี เชน ที.สี. (บาลี) ๙/๓/๓๖ หมายถึง 
สุตฺตนตฺปฏก ทีฆนิกาย สีลกฺขนธฺวคฺค พระไตรปฎก ภาษาบาลี เลมที่ ๙ ขอที่ 

๓ หนา ๓๖,        
 ที.สี. (ไทย) ๙/๑๗๐/๕๖ หมายถึง สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย สีลขันธ-
วรรค พระไตรปฎกภาษาไทย เลมที่ ๙ ขอที ่๑๗๐ หนา ๕๖ 

พระวินยัปฎก 
วิ.มหา. (บาลี)  =  วินยปฏก มหาวิภงฺคปาลิ  (ภาษาบาลี)   

วิ.มหา. (ไทย)   =  วินัยปฎก มหาวิภังค   (ภาษาไทย) 

วิ.ป.  (บาลี) =  วินยปฏก  ปริวารวคฺคปาลิ   (ภาษาบาลี)   
วิ.ป.  (ไทย)   =  วินัยปฎก ปริวาร     (ภาษาไทย)  

 

พระสุตตันตปฎก 

ที.สี.   (บาลี)   =  สุตฺตนฺตปฏก ทีฆนิกายปาลิ    (ภาษาบาลี)   

ที.สี.   (ไทย )   =  สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค       ( ภาษาไทย) 
ที.ม.  (บาลี) =  สุตฺตนฺตปฏก  ทีฆนิกาย มหาวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี)   

ที.ม.   (ไทย)  =  สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค    (ภาษาไทย) 

ม.มู.  (บาลี)   =  สุตฺตนฺตปฏก มชฺฌิมนิกาย มูลปณฺณาสกปาลิ  (ภาษาบาลี) 

ม.มู.   (ไทย)  =  สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก  (ภาษาไทย) 

ม.ม.  (บาลี ) = สุตฺตนฺตปฏก มชฺฌิมนิกาย มชฺฌิมปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 



 

ณ 

ม.ม.   (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก  (ภาษาไทย) 

ม.อุ.   (บาลี)   = สุตฺตนฺตปฏก มชฺฌิมนิกายอุปริปณฺณาสกวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี)   
ม.อุ.   (ไทย) =  สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก   (ภาษาไทย) 

สํ.ส.   (ไทย) =  สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค   (ภาษาไทย) 

สํ.ส.   (บาลิ) =  สุตฺตนฺตปฏก สํยุตฺตนิกาย สคาถวคฺคปาลิ   (ภาษาบาลี)  

สํ.นิ.   (ไทย) =  สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค  (ภาษาไทย)  

สํ.นิ.   (บาลี) =  สุตฺตนฺตปฏก สํยุตฺตนิกาย นิทานวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

สํ.ข.  (ไทย) =  สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย ขันธวารวรรค   (ภาษาไทย) 

สํ.ข.   (บาลี) =  สุตฺตนฺตปฏก สํยุตฺตนิกาย ขนฺธวารวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 

สํ.สฬา. (ไทย)  =  สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค  (ภาษาไทย) 

สํ.สฬา. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก สํยุตฺตนิกาย สฬายตนวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
สํ.ม. (ไทย)  =  สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค   (ภาษาไทย) 

สํ.ม.   (บาลี)  =  สุตตันตปฎก สงฺยุตฺตนิกาย มหาวารวรรค   (ภาษาบาลี) 

องฺ.เอกก.(ไทย)  =  สุตตันตปฎก อังคุตรนิกาย เอกกนิบาต  (ภาษาไทย) 

องฺ.เอกก.(บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก องฺคุตฺตรนิกายเอกกนิบาตปาลิ (ภาษาบาลี) 

องฺ.จตุกฺก.(ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต   (ภาษาไทย) 

องฺ.จตุกฺก.(บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก องฺคุตฺตรนิกาย จตุกฺกนิบาตรปาลิ (ภาษาบาลี) 

องฺ.ปฺจก.(ไทย)  =  สุตตันตปฎก อังคุตรนิกาย ปญจกนิบาต   (ภาษาไทย) 

องฺ.ปฺจก.(บาลี)   = สุตฺตนฺตปฏก องฺคุตฺตรนิกาย ปฺจกนิบาตปาลิ (ภาษาบาลี) 

ขุ.ธ.  (ไทย)  =  สุตตันตปฏก  ขุททกนิกาย ธรรมบท   (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ. (บาลี)   =  สุตฺตันตปฏก  ขุทฺทกนิกาย  ธมฺมปทปาลิ   (ภาษาบาลี)   

ขุ.อุ.  (ไทย)   =  สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  อุทาน  (ภาษาไทย) 

ขุ.อุ.  (บาลี)   =  สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย อุทานปาลิ  (ภาษาบาลี) 

ขุ.ม.  (ไทย)   =  สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย มหานิทเทส   (ภาษาไทย) 

ขุ.ม.  (บาลี)   =  สุตฺตนฺตปฏก ขุทฺทกนิกาย มหานิทฺเทสปาลิ (ภาษาบาลี) 

ขุ.ป.  (ไทย)   =  สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ภาษาไทย) 

ขุ.ป.  (บาลี)   = สุตฺตนฺตปฏก ขุทฺทกนิกายปฏิสมฺภิทามคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี)  

 



 

ด 

พระอภิธรรมปฎก 

อภิ.สงฺ. (บาลี)   =  อภิธมฺมปฏก  ธมฺมสงฺคณีปาลิ    (ภาษาบาลี)     

อภิ.สงฺ. (ไทย)   =  อภิธรรมปฎก ธรรมสังคณี    (ภาษาไทย) 

อภิ.วิ.  (บาลี)   =  อภิธมฺมปฏก วิภงฺคปาลิ    (ภาษาบาลี)   

อภิ.วิ.  (ไทย)   =  อภิธรรมปฎก วิภังคปกรณ    (ภาษาไทย) 

อภิ.ปุ.  (บาลี)  =  อภิธมฺมปฏก ปุคฺคลปฺญตฺติปาลิ    (ภาษาบาลี) 

อภิ.ปุ.  (ไทย)  =  อภิธรรมปฎก  ปุคคลปญญัติปกรณ  (ภาษาไทย) 
อภิ.ป.  (ไทย)   =  อภิธรรมปฎก มหาปฏฐานปกรณ    (ภาษาไทย) 

อภิ.ป.  (บาลี)   =  อภิธรรมปฏก  มหาปฏฐานปาลิ   (ภาษาบาลี) 

ข. คํายอเกี่ยวกับคัมภีรอรรถกถา  

  หนังสือเลมนี้ใชอรรถกถาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยใน
การอางอิง โดยระบุ เลม/ขอ/หนาหลังคํายอชื่อคัมภีร เชน ที.ม.อ.(บาลี)๑/๔๑๔/

๓๐๘  หมายถึง ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี มหาวคฺคอฏฐกถา อรรถกถา ภาษาบาลี 

เลมที่ ๑ ขอที่ ๔๑๔ หนา ๓๐๘ 

 อรรถถกถาภาษาไทย อางอิงฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย โดยระบุ เลมที่/

หนาที่  เชน ที.ม.อ.(ไทย) ๑๓/๕๕. หมายถึง ทีฆนิกายมหาวรรค อรรถกถา

ภาษาไทย เลมที่ ๑๓ หนาที่ ๕๕. 

วิ.มหา.อ.(บาลี)  = วินยปฏกสมนฺตปาสาทิกา มหาวิภงฺคอฏกถา (ภาษาบาลี) 

ที.สี.อ.(บาลี)  = ทีฆนิกายสุมงฺคลวิลาสินี สีลกฺขนฺธวคฺคอฏกถา (ภาษาบาลี) 

ที.ม.อ.(บาลี) = ทีฆนิกายสุมงฺคลวิลาสินี  มหาวคฺคอฏกถา     (ภาษาบาลี) 
ม.มู.อ.  (บาลี) = มชฺฌิมนิกายปปฺจสูทนี มูลปณฺณาสกอฏกถา (ภาษาบาลี) 

ม.ม.อ.(บาลี) = มชฺฌิมนิกายมชฺฌิมปณฺณาสกอฏกถา           (ภาษาบาลี) 

สํ.ส.อ.(บาลี)    = สํยุตฺตนิกาย สารตฺถปฺปกาสินี สคาถวคฺคอฏกถา  (ภาษาบาลี) 

องฺ.ทุก.อ.(บาลี) = องฺคุตฺตรนิกายมโนรถปูรณี เอกกนิปาตอฏกถา (ภาษาบาลี) 

ขุ.ธ.อ. (บาลี)  =  ขุทฺทกนิกาย  ธมฺมปทฏกถา                    (ภาษาบาลี)  



 

ต 

ขุ.สุ.อ. (บาลี)  =  ขุทฺทกนิกาย ปรมตฺถทีปนี สุตฺตนิปาตอฏกถา  (ภาษาบาลี) 

ขุ.ชา.เอกก.อ. (บาลี) =  ขุทฺทกนิกาย  เอกกนิปาตชาตกอฏกถา  (ภาษาบาลี) 
ขุ.ม.อ.(บาลี) = ขุทฺทกนิกายสทฺธมฺมปฺปชฺโชติกามหานิทฺเทสอฏกถา(ภาษาบาลี) 

ขุ.จู.อ.(บาลี)  = ขุทฺทกนิกายสทฺธมฺมปฺปชฺโชติกา จูฬนิทฺเทสอฏกถา (ภาษาบาลี) 

ขุ.ป.อ (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก ขุทฺทกนิกาย ปฏิสมฺภิทามคฺคอฏกถา  (ภาษาบาลี)  

อภิ.สงฺ.อ (บาลี) = อภิธมฺมปฏก ธมฺมสงฺคณี  อฏฐสาลีนีอฏกถา (ภาษาบาลี)     

อภิ.วิ.อ. (บาลี)  = อภิธมฺมปฏก วิภงฺค สมฺโมหวิโนทนีอฏกถา  (ภาษาบาลี)   

อภิ.ปฺจ.อ.(บาลี)=  อภิธรรมปฏก  ปฺจปกรณอฏกถา         (ภาษาบาลี) 

สงฺคห.  (บาลี) =  อภิธมฺมตฺถสงคห                  (ภาษาบาลี) 

 

ค. คํายอเกี่ยวกับคัมภีรฎีกา  

 หนังสือเลมนี้ใชฎีกาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ในการ

อางอิงโดยจะระบุ เลม/ขอ/หนา หลังคํายอชื่อคัมภีร เชน วิมติ.ฏีกา (บาลี) ๒/๒๔๑/

๑๑๐ หมายถึง วิมติวิโนทนีฏีกา เลมที่ ๒ ขอที่ ๒๔๑ หนา ๑๑๐ 

วชิร.ฏีกา (บาลี) = วชิรพุทฺธิฏีกา    (ภาษาบาลี) 

สารตฺถ.ฏีกา(บาลี)  = สารตฺถทีปนีฏีกา    (ภาษาบาลี) 
สารตฺถ.ฏีกา(ไทย)  = สารัตถทีปนีฎีกา    (ภาษาไทย) 

วิมติ.ฏีกา (บาลี) = วิมติวิโนทนีฏีกา   (ภาษาบาลี) 

กงฺขา.ฏีกา. (บาลี)  = กงฺขาวิตรณีปุราณฏีกา   (ภาษาบาลี) 

มูล.ฏีกา. (บาลี)  = มูลสิกฺขาฏีกา    (ภาษาบาลี) 

ที.สี.ฏีกา (บาลี)   =  ทีฆนิกาย ลีนตฺถปฺปกาสนี สีลกฺขนฺธวคฺคฏีกา (ภาษาบาลี) 

ที.ม.ฏีกา (บาลี)   = ทีฆนิกาย ลีนตฺถปฺปกาสนี มหาวคฺคฏีกา      (ภาษาบาลี) 

ที.สี.อภินวฏีกา(บาลี)=ทีฆนิกายสาธุวิลาสินี สีลกฺขนฺธวคฺคอภินวฏีกา (ภาษาบาลี) 

ขุ.ธ.ฏีกา (บาลี)  =  ธมฺมปทมหาฏีกา                    (ภาษาบาลี) 

อภิ.สงฺ.มูลฏีกา(บาลี) =  อภิธมฺมปฏก  ธมฺมสงฺคณีมูลฏีกา  (ภาษาบาลี) 
อภิ.วิ.มูลฏีกา (บาลี)  =  อภิธมฺมปฏก วิภงฺคมูลฏีกา   (ภาษาบาลี) 

ม.ฏีกา (บาลี)  =  มณิทีปฏีกา   (ภาษาบาลี) 



 

ถ 

ง. คํายอเก่ียวกับคัมภีรปกรณวิเสส  
  หนังสือเลมนี้ใชปกรณวิเสส วิสุทธิมรรค ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

ในการอางอิงโดยระบุ เลม/ขอ/หนา หลังยอชื่อคัมภีร เชน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๕๗๘/
๑๗๐. หมายถึง คัมภีรวิสุทธิมรรคภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

เลมที่ ๒ ขอที่ ๕๗๘ หนาที่ ๑๗๐ 

เนตฺติ. (บาลี) = เนตฺติปกรณ    (ภาษาบาลี) 

มิลินฺท.  (บาลี) = มิลินฺทปฺหปกรณ    (ภาษาบาลี) 

สงฺคห. (บาลี) = อภิธมฺมตฺถสงฺคห  (ภาษาบาลี) 

วิสุทฺธิ.  (บาลี)  = วิสุทฺธิมคฺคปกรณ    (ภาษาบาลี) 

วิสุทฺธิ.มหาฏีกา(บาลี) =  ปรมตฺถมฺชูสา วิสุทฺธิมคฺคมหาฏีกา  (ภาษาบาลี) 

วิภาวินี. (บาลี) = อภิธมฺมตฺถวิภาวินีฏีกา  (ภาษาบาลี) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

ท 

 
 

 

"ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสตินี้แล ภิกษุเจริญแลว 

ทําใหมากแลว ยอมเปนสภาพสงบประณีตสดชื่น เปน
ธรรมเครื่องอยูเปนสุข และยังอกุศลธรรมชั่วรายที่

เกิดขึ้นแลวใหอันตรธานสงบไปไดโดยพลัน เปรียบ

เหมือนฝนใหญที่ตกในสมัยมิใชฤดูกาล ชําระลางฝุน
ละอองที่ฟุงขึ้นในเดือนทายฤดูรอนใหอันตรธานสงบ

ไปโดยพลัน ฉะน้ัน" 

"ดูกอนราหุล เมื่อเจริญอานาปานสติแลวอยางนี้               

ทําใหมากแลวอยางนี้ แมแตลมหายใจเขา-ออกซึ่งมี
ในคร้ังสุดทาย ก็ดับไปโดยรู มิใชดับไปโดยไมรู" 

 

  

 



 

บทท่ี  ๑ 

อานาปานสติภาวนา 

 
๑.๑  ความสําคัญและลักษณะเดน   

การเจริญอานาปานสติเปนกระบวนการพัฒนาจิตที่สงผลโดยตรง

ตอคุณภาพชีวิตทั้งรางกายและจิตใจ เปนกรรมฐานที่พระพุทธเจาทรง
ปฏิบัติมากที่สุด  ทรงใชเปนประจําตลอดเวลา แมในคืนตรัสรูพระองคก็
ทรงเจริญกรรมฐานนี้เปนบาทฐานใหไดบรรลุญาณขั้นตางๆ ซึ่งปรากฏ

เปนหลักฐานในคัมภีรอรรถกถาปฏิสัมภิทามรรควา  
“บรรดาสมาธิภาวนาทั้งหมด อานาปานสติอันนี้แหละเปน

หลักใหญแหงการปฏิบัติของพระสัพพัญูโพธิสัตวทุกพระองค 

เพราะพระสัพพัญูโพธิสัตวทุกๆ พระองคมีจิตตั้งมั่นดวยสมาธิ
อันนี้แหละ จึงไดทรงรูแจงตามความเปนจริงที่โคนตนโพธิ์”๑ 

 แตปจจุบันนี้ ผูที่ทําหนาที่สอนสมาธิภาวนามีอยูเปนจํานวนมาก 
แตละทานไดสอนหลักการและวิธีปฏิบัติที่แตกตางกันไป โดยประยกุตใช

ภาษาและวิธีการตางๆ มาผสมผสานกับหลักการที่มีมาในพระคัมภีร
ตามความเขาใจของแตละทาน จึงทําใหมีสํานักปฏิบัติที่หลากหลาย และ
มีลักษณะเฉพาะของแตละสํานักแตกตางกันไป ดวยสาเหตุดังกลาวนี้ 

แตละสํานักปฏิบัติจึงมีแนวการสอนที่แตกตางหลากหลาย ทั้งในดาน

                                                
๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.อ. (บาลี) ๒/๘๐. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๒ 

จุดมุงหมายและวิธีการปฏิบัติ เมื่อมีความหลากหลายมากขึ้น ยอมมีบาง
แนวทางที่บิดเบือนหรือผิดเพี้ยนไปจากจุดมุงหมาย และวิธีการปฏิบัติที่
แทจริงในพระพุทธศาสนา ซึ่งเกิดจากสาเหตุสําคัญคือการมองขามองค

ความรูที่แทจริงจากพระคัมภีร มุงเพียงแคระดับวิธีการปฏิบัติเทานั้น 
ดังนั้น หากสํานักหรือกลุมปฏิบัติตางๆ หันมาสนใจในเรื่ององคความรู
จากพระคัมภีรมากขึ้น ไมมุงเนนแตเฉพาะการปฏิบัติตามๆ กันเพียง
อยางเดียว ก็จะทําใหการปฏิบัตินั้นเปนไปในแนวทางที่ถูกตรงยิ่งขึ้น 

อานาปานสติภาวนามีความสําคัญและลักษณะเดน  ดังนี ้
๑. อานาปานสติภาวนา เปนวิธีเจริญสมาธิที่ปฏิบัติไดสะดวก 

เพราะใชลมหายใจเขา-ออก ซึ่งเปนสภาวะที่ปรากฏอยูกับรางกายของ

ทุกคน  สามารถใชเจริญสมาธิไดทุกเวลา ทุกสถานที่ ในทันทีที่ตองการ 
ไมตองตระเตรียมวัตถุอุปกรณตางๆ ใหวุนวายเหมือนกับการเจริญกสณิ  
ไมตองคิดแยกแยะพิจารณาสภาวธรรมอยางพวกธาตุมนสิการ ผูที่ใช

สมองเหนื่อยมากแลวก็ปฏิบัติได 
๒. พอเริ่มลงมือปฏิบัติ ก็ไดรับผลเปนประโยชนทันที ตั้งแต

เริ่มตนเรื่อยไป ไมตองรอจนเกิดสมาธิที่เปนขั้นตอนชัดเจน กลาวคือ
ทันทีที่ลงมือปฏิบัติ กายใจผอนคลายไดพัก๒  

๓. ไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพ กายไมบีบคั้น ใจยอมหลุดพน 
ดังที่พระพทุธเจาตรัสถึงประสบการณตรงของพระองคเองวา “เมื่อเราอยู
ดวยวิหารธรรมนี้ คืออานาปานสตสิมาธ ิกายก็ไมเมื่อย ตาก็ไมเมื่อย จิต

ยอมหลุดพนจากอาสวะทั้งหลาย เพราะไมยึดมั่น”๓  

                                                
๒ ดูใน วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๖, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๔๗/๑๙๔. 
๓ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๓๒๙/๔๐๑. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๓ 

 “หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังวา แมกายของเราไมพึงลําบาก 
จักษุของเราไมพึงลําบาก และจิตของเราพึงหลุดพนจากอาสวะทั้งหลาย 
เพราะไมถือมั่น ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แลใหดี๔ 

๔. อานาปานสติภาวนาเปนสมถกรรมฐานหนึ่งในจํานวนเพียง 
๑๒ อยาง ที่สามารถใหสําเร็จผลในดานสมถะไดจนถึงขั้นสูงสุด คือ
จตุตถฌาน และสงผลใหถึงอรูปฌาน๕ กระทั่งนิโรธสมาบัติก็ได จงึจดัเอา
เปนขอปฏิบัติหลักไดตั้งแตตนจนตลอด ไมตองพะวงที่จะหากรรมฐาน

อื่นมาสับเปลี่ยนหรือตอเติมอีก ดังมีพุทธพจนวา   
“เพราะฉะนั้น หากภิกษุหวังวาเราพึงบรรลุจตุตถฌาน..ก็พึง

มนสิการอานาปานสติสมาธินี้ใหดี..หากหวังวาเราพึงกาวลวง            

อากิญจัญญายตนะแลวเขาถึงเนวสัญญานาสัญญายตนะ..กาวลวง  
เนวสัญญานาสัญญายตนะ...แลวเขาถึงสัญญาเวทยิตนิโรธ ก็พึง 
มนสิการอานาปานสติสมาธินี้แล"๖  

 ทั้งนี้ ยังเปนการเจริญภาวนาเพียงอยางเดียวที่ใชไดทั้งสมถะและ
วิปสสนา คือจะปฏิบัติเพื่อมุงสมาธิไปอยางเดียวก็ได จะใชเปนพื้นฐาน
ในการปฏิบัติตามแนวสติปฏฐานจนครบทั้ง ๔ ก็ได๗ 

 ๕. ใชไดทั้งในทางสมถะและวิปสสนา คือ จะปฏิบัติเพื่อมุงผลฝาย

สมาธิอยางเดียวก็ได๘ จะใชเปนบาทฐานปฏิบัติตามแนวสติปฏฐานจน

                                                
๔ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑. 
๕ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๒๐. 
๖ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๒ , สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๑/๔๕๗. 
๗ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑.,ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๘๙. 
๘ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๔ 

ครบทั้ง ๔ อยางก็ได เพราะเปนขอปฏิบัติที่เอื้ออํานวยใหสามารถใช
สมาธิเปนสนามปฏิบัติการของปญญาไดเต็มที่๙ ผูที่เจริญอานาปานสติ
ครบทั้ง ๑๖ ขอไดอยางบริบูรณนั้นไดชื่อวาบําเพ็ญสติปฏฐาน ๔ 

บริบูรณ บําเพ็ญโพชฌงค ๗ บริบูรณซึ่งในที่สุดก็สามารถที่จะไดบรรลุ
วิชชาและวิมุตติ๑๐ 

 ๖. เปนวิธีเจริญสมาธิที่พระพุทธเจาทรงสรรเสริญและสนับสนุน
บอยครั้งใหพระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติ และพระพุทธองคเองก็ไดทรงใช

เปนวิหารธรรมมากทั้งกอนและหลังตรัสรู ดังพุทธพจนบางแหงวา  
"ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสตินี้แล เจริญแลว ทําใหมากแลว 

ยอมเปนสภาพสงบประณีตสดชื่น เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุข และ

ยังอกุศลธรรมชั่วรายที่เกิดขึ้นแลว ใหอันตรธานสงบไปไดโดย
พลัน เปรียบเหมือนฝนใหญที่ตกในสมัยมิใชฤดูกาล ยังฝุนละออง
ที่ฟุงขึ้นในเดือนทายฤดูรอนใหอันตรธานสงบไปโดยพลัน 

ฉะนั้น"๑๑ "ดูกอนราหุล เมื่อเจริญอานาปานสติแลวอยางนี้               
ทําใหมากแลวอยางนี้ แมแตลมหายใจเขาออกซึ่งมีในครั้งสุดทาย 
ก็ดับไปโดยรู มิใชดับโดยไมรู"๑๒ (รูตัวลวงหนาวาจะดับเมื่อไหร)  

๗. เปนอนุสสติกรรมฐาน  ๑ ใน ๓  อยาง ที่เปนประโยชนแกการ 

เจริญวิปสสนา คือ อานาปานสติ มรณัสสติ และกายคตาสติ๑๓   

                                                
๙ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๘๙. 
๑๐ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๘๗/๑๙๓-๑๙๔. 
๑๑ วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๖, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๕/๔๖๕. 
๑๒ ม.ม.(บาลี) ๑๓/๑๒๑/๙๖, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๑/๑๓๓. 
๑๓ ดูรายละเอียดใน องฺ.ทุก.อ. (บาลี) ๑/๕๖๒/๔๒๐. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๕ 

จะเห็นไดวาจุดมุงหมายของการปฏิบัติอานาปานสติภาวนาทําให
รูจักตนเองมากขึ้น  เนนปฏิบัติเพื่อชวยใหบุคคลที่มีภาวะจิตที่ปกติอยู
แลวไดพัฒนาจิตตนเองใหสูงขึ้นเรื่อยๆ จากระดับปุถุชนไปสูอริยชน 

จนถึงหลุดพนจากกิเลสทั้งปวง เปนพระอรหันตในที่สุด  
 แตเนื่องจากในยุคปจจุบันนี้  ผูที่ทําหนาที่สอนสมาธิภาวนามี

จํานวนมาก แตละทานไดสอนวิธีปฏิบัติแตกตางไปจากหลักการใน
คัมภีรมากบางนอยบาง  โดยประยุกตใชภาษาและวิธีการตางๆ  มา

ผสมผสานกับหลักการที่มีมาในพระคัมภีรตามความรูความสามารถของ
แตละทาน จึงทําใหมีสํานักปฏิบัติที่หลากหลายและมีลักษณะเฉพาะของ
แตละสํานักแตกตางกันไป โดยเฉพาะอยางยิ่งวิธีปฏิบัติอานาปานสติ  

บางสํานักใหกําหนดลมหายใจอยางเดียว บางสํานักใหกําหนดลมหายใจ
เขาวา “พุท” ลมหายใจออกวา “โธ” บางสํานักใหทอง “พุทโธ” อยาง
เดียว การบริกรรมพุทโธอยางเดียวโดยไมรูความหมาย กลาวคือไมได

ระลึกถึงความหมายของคําวา "พุทโธ" ซึ่งเปนคุณของพระพุทธเจา ดวย
สาเหตุดังกลาวนี้  จึงทําใหแตละสํานักจึงมีแนวการสอนที่แตกตาง
หลากหลายทั้งในดานจุดมุงหมายและวิธีการปฏิบัติ  เมื่อมีความ
หลากหลายมากขึ้นยอมมีบางแนวทางที่บิดเบือน หรือผิดเพี้ยนไปจาก

จุดมุงหมายและวิธีการปฏิบัติที่แทจริงในพระพุทธศาสนา ซึ่งเกิดจาก
สาเหตุสําคัญคือ การมองขามองคความรูที่แทจริงจากพระคัมภีร มุง
เพียงแคระดับวิธีการปฏิบัติเทานั้น ดังนั้น หากสํานักหรือกลุมปฏิบัติ

ตางๆ หันมาสนใจในเรื่ององคความรูในการปฏิบัติมากยิ่งขึ้น ไมมุงเนน
แตเฉพาะการปฏิบัติตามๆ กันเพียงอยางเดียว  ก็จะเปนแนวทางใหการ
ปฏิบัตินั้นกาวหนาในแนวทางที่ถูกตองและเกิดการพัฒนาปญญาอยาง

แทจริงตามแนวทางพุทธธรรม 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๖ 

๑.๒  อานาปานสติกับการกําหนดพอง-ยุบ 

อานาปานสติ คือ สติอันปรารภลมหายใจเขาและลมหายใจออก

เกิดข้ึน เปนคําเรียกสติอันมีนิมิตในลมหายใจเขาและลมหายใจออกเปน
อารมณ”๑๔ 

ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรเถระอธิบายวา ลมหายใจ

เขาชื่อวา อานะ ไมใชปสสาสะ ลมหายใจออกชื่อวา ปานะ ไมใชอัสสาสะ  
สติเขาไปตั้งอยูดวยอํานาจลมหายใจเขา ยอมปรากฏแกบุคคลผูหายใจ
เขา สติเขาไปตั้งอยูดวยอํานาจลมหายใจออก ยอมปรากฏแกบุคคลผู

หายใจออก๑๕ 
การปฏิบัติวิปสสนาแบบกําหนดอาการพอง-ยุบ

ของทองเปนอารมณหลัก เผยแผโดยทานมหาสีสยาดอ 
(โสภณมหาเถระ) ซึ่งเปนผู เชี่ยวชาญทั้งปริยัติและ

ปฏิบัติ  ในประวัติของทานเลาวา  ทานเปนผูเชี่ยวชาญ
ในพระไตรปฎก อรรถกถาและฎีกามาก ตอมาทานตองการปฏิบัติ
วิปสสนาซึ่งเปนเนื้อแทของพระพุทธศาสนาที่แทจริง  จึงเที่ยวสืบคนหา

สํานักปฏิบัติวิปสสนาที่มีหลักการสอดคลองกับคัมภีรที่ไดศึกษามา ใน
ที่สุดทานไดเลือกปฏิบัติวิปสสนาแบบกําหนดทองพอง-ทองยุบกับพระ
อาจารยผูปฏิบัติดีปฏิบัติชอบทานหนึ่ง จนเห็นผลจริง วาวิปสสนามิใชมี

อยูแตในตํารา การกําหนดดูอาการพอง-ยุบของทองอยางจดจอตอเนื่อง
นี่แหละ เปนการเจริญวิปสสนาใหบรรลุถึงมรรคผลไดจริงอีกวิธีหนึ่ง 
ความสอดคลองกันระหวางการปฏิบัติสติปฏฐานกําหนดอาการพอง-ยุบ

                                                
๑๔ ดูรายละเอียดใน องฺ.เอกก.อ. (บาลี) ๑/๕๖๒/๔๑๙. 
๑๕ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๕๘. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๗ 

ของทองกับหลักการในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท ผูสนใจหาอานไดจาก
หนังสือ “วิปสสนานัย”๑๖ อางอิงหลักฐานที่มาของแตละขอความไวอยาง
ชัดเจน โดยเฉพาะเลมที่แปลเปนภาษาไทยโดยพระคันธสาราภิวงศ วัด

ทามะโอ จังหวัดลําปางนั้น ระบุเชิงอรรถไวดวยวาขอความนั้นๆ นํามา
จากคัมภีรอะไร? เลมที่เทาไหร? อยูหนาไหน?   

พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ)อธิบายวา มีพระพุทธพจนวา 
“ปุน จปรํ ภิกฺขเว ภิกฺขุ  อิมเมว กายํ  ยถาฐิตํ  ยถาปณิหิตํ  ธาตุโส  

ปจฺจเวกฺขติ อตฺถิ  อิมสฺมึ กาเย ปถวีธาตุอาโปธาตุเตโชธาตุวาโยธาตูติ๑๗ 
“ดูกอนภิกษุทั้ งหลาย ขอปฏิบัติอีกอยางหนึ่ง คือ ภิกษุยอม

พิจารณาเห็นกายนี้ ตามที่ดํารงอยู ตามที่เปนไปอยู โดยความเปนธาตุ

วา ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟและธาตุลม มีอยูในกายนี้” 

การตามรูสภาวะทองพอง-ทองยุบจัดเปนธาตุกรรมฐาน ตามพระ
บาลีขางตน เพราะอาการพอง-ยุบเปนอาการเคลื่อนไหวของลมในทองที่

ดันใหพองออก และหดยุบลงตามความเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงของกระ
บังลม การกําหนดอาการพอง-ยุบจัดไดวาเปนการรับรูสภาวะสัมผัสของ
วาโยโผฏฐัพพธาตุ  ซึ่งธาตุลมมีลักษณะอาการดังนี้ คือ 

- มีสภาวะตึงหยอนของธาตุลมที่เปนโผฏฐัพพารมณ เปนลักษณะ

พิเศษของวาโยธาตุ (วิตฺถมฺภนลกฺขณา) 

                                                
๑๖ ศึกษารายละเอียดใน : พระโสภณมหาเถระ, วิปสสนานัย เลม ๑-๒, 

สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักด์ิ อุปสโม)  ตรวจชําระ,  พระคันธสาราภิวงศ เรียบ

เรียง, หางหุนสวนจํากัด ซีเอไอ เซ็นเตอร, ๒๕๔๘. 
๑๗ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘/๒๖๒. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๘ 

- มีการทําใหเคลื่อนไหวจากระยะหนึ่งไปสูอีกระยะหนึ่ง เปน
หนาที่ของวาโยธาตุ (สมุทีรณรสา) 

- มีการผลักดัน เปนอาการปรากฏของวาโยธาตุ (อภินีหาร-     

ปจฺจุปฏฐาน)๑๘ 

 ดังที่พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ)
อธิบาย และประสบการณการปฏิบัติของผูวิจัยเอง
ยืนยันไดวา การเจริญสติกําหนดลักษณะอาการของ

วาโยธาตุเปนการเจริญวิปสสนาภาวนาที่ถูกตอง
ตามหลักสติปฏฐาน ๔ อยางแนนอน เพราะในขณะปฏิบัติจริงๆนั้น มิใช
กําหนดรูแตอาการของวาโยธาตุ (อาการพอง-ยุบ) แตเพียงอยางเดียว 

ถาหากมีอารมณอื่น ๆ แทรกเขามาชัดเจนกวาหรือจิตเคลื่อนไปรับ
อารมณนั้นๆ ก็ใหกําหนดอารมณนั้นๆ จนดับไปจากจิตหรือจิตดับไป
จากอารมณนั้นๆ เสียกอน แลวจึงจะกลับมากําหนดรูลักษณะอาการของ

วาโยธาตุตอไป  และเมื่อเจริญภาวนาจนสภาวญาณสูงขึ้น สภาวะ
อาการของวาโยธาตุดับไปสิ้นแลว ก็ใหตามกําหนดรูอารมณที่ยังเหลือ
อยางอื่นๆ ตอไป โดยเฉพาะสภาวะธรรมารมณที่ปรากฏทางจิต,อาการ
ของจิต และตัวจิตเองที่รับรูธรรมารมณนั้น จนกวาสภาวะทั้งที่เปน

ธรรมารมณและจิตที่รับรูธรรมารมณนั้นดับจนหมดสิ้นไป เมื่อรูป-นาม
ดับไปหมดแลว จากนั้นจิตจะหนวงเอา“พระนิพพาน” มาเปนอารมณได
เองโดยอัตโนมัติ 

                                                
๑๘ ดูใน ม.ม. (บาลี) ๑๓/๑๗๗/๙๓, อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) ๑/๑๐๑๑/๓๙๑. 
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 ๙ 

อานาปานสติภาวนากับการกําหนดรูอาการทองพอง-ทอง

ยุบมีสภาวะเหมือนกันและตางกัน ดังนี้  

๑) เหมือนกันโดยความเปนกายคตาสติ  คือ ทั้งอานาปานสติ
ภาวนา และการกําหนดรูอาการทองพองทองยุบ จัดอยูในการเจริญ
กายคตาสติเหมือนกัน ปรากฏหลักฐานวาอานาปานสติหมวดกายา-
นุปสสนาเปนการเจริญกายคตาสติ ดังมีพุทธพจนวา  

“กายคตาสติที่ภิกษุเจริญแลวอยางไร ทําใหมากแลวอยางไร 
จึงมีผลมากมีอานิสงสมาก คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไปสูปาก็ดี 
ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี  นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดํารงสติ

ไวเฉพาะหนา มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก  เมื่อหายใจเขา
ยาวก็รูชัดวา ‘เราหายใจเขายาว’  เมื่อหายใจออกยาวก็รูชัดวา 
‘เราหายใจออกยาว’  เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวา ‘เราหายใจเขาสั้น’  

เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวา ‘เราหายใจออกสั้น’  สําเหนียกวา ‘เรา
กําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจเขา’  สําเหนียกวา ‘เรากําหนดรู
กองลมทั้งปวง หายใจออก’  สําเหนียกวา ‘เราระงับกายสังขาร 
หายใจเขา’  สําเหนียกวา ‘เราระงับกายสังขาร หายใจออก‘ ภิกษุ

ผูไมประมาท มีความเพียร  อุทิศกายและใจอยูอยางนี้  ยอมละ
ความดําริที่สับสนอันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้น
ได จิตอันเปนไปภายในกายนั้นเทานั้น ยอมดํารงคงที่ เปนธรรม

เอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยาง
นี้๑๙ 

                                                
๑๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๓/๑๙๖. 
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 ๑๐ 

สวนการกําหนดอาการทองพองทองยุบนั้น เปนการเจริญสติ
กําหนดวาโยโผฏฐัพพธาตุประเภทหนึ่ง ซึ่งเปนการเจริญกายคตาสติ
ประเภทหนึ่งเชนกัน ดังพุทธพจนวา  

“อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้ ตามที่ตั้งอยู ตามที่
ดํารงอยู โดยความเปนธาตุวา ในกายนี้  มีธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ 
ธาตุลมอยู คนฆาโคหรือลูกมือของคนฆาโคผูชํานาญฆาโคแลว
แบงอวัยวะออกเปนสวนๆ นั่งอยูที่หนทางใหญสี่แพรง แมฉันใด  

ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน  พิจารณาเห็นกายนี้ ตามที่ตั้งอยู ตามที่
ดํารงอยู โดยความเปนธาตุวา ‘ในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ 
และธาตุลมอยู ภิกษุผูไมประมาทมีความเพียรอุทิศกายและใจอยู

อยางนี้ ยอมละความดําริที่สับสนอันอาศัยเรือนไดเพราะละความ
ดําริที่สับสนนั้นได  จิตที่เปนไปภายในกายเทานั้นยอมดํารงคงที่
เปนธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวย

อาการอยางนี้๒๐ 

๒) ตางกันโดยสภาวธรรม คือ อานาปานสติภาวนาเปนการ
กําหนดรูจุดสัมผัสที่ลมกระทบ เรียกวาโผฏฐัพพายตนะ ซึ่งอรรถกถา
มัชฌิมนิกายอธิบายวา อานาปานะ (ลมหายใจเขา-ออก)เปนกายชนิด

หนึ่ง เพราะสงเคราะหเขาในโผฏฐัพพายตนะ๒๑ สวนการกําหนดรู

อาการทองพองทองยุบเปนการมนสิการอาการเคลื่อนไหวของวาโยธาตุ

ในชองทอง ดังอธิบายแลวขางตน 
 

                                                
๒๐ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๗. 
๒๑ ม.อุ.อ. (บาลี) ๔/๑๐๙/๙๙. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๑๑ 

๑.๓ บรรลุสัมมาสัมโพธิญาณดวยอานาปานสติภาวนา 

อานาปานสติเปนวิธีเจริญภาวนาที่พระพุทธเจาทรงสรรเสริญมาก 

ทรงสนับสนุนบอยครั้งใหพระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติ และพระพุทธองคเอง
ก็ไดทรงใชเปนวิหารธรรมมาก ทั้งกอนและหลังตรัสรู ดังพุทธพจนวา 

"ภิกษุทั้งหลาย  อานาปานสติสมาธินี้แล ใครเจริญแลว ทําให

มากแลว ยอมเปนสภาพสงบประณีตสดชื่น เปนธรรมเครื่องอยู
เปนสุขและทําอกุศลธรรมชั่วรายที่เกิดขึ้นแลว ใหอันตรธานสงบ
ไปไดโดยพลัน เปรียบเหมือนฝนตกหาใหญตกในฤดูรอน ชําระ

ลางฝุนละอองที่ฟุงขึ้นในเดือนทายฤดูรอน ใหอันตรธานสงบไป
โดยพลัน ฉะนั้น”๒๒ 

"เมื่อจะกลาวใหถูกตอง พึงกลาวถึงอานาปานสติสมาธิวาเปน
ธรรมเครื่องอยูของพระอริยะก็ได วาเปนธรรมเครื่องอยูของผู

ประเสริฐก็ได วาเปนธรรมเครื่องอยูของตถาคตก็ได  ภิกษุเหลาใด
เปนเสขะ ยังไมบรรลุอรหัตตผล ปรารถนาภาวะปลอดโปรงโลงใจ
อันยอดเยี่ยม อานาปานสติสมาธิที่ภิกษุเหลานั้นเจริญแลว ทําให

มากแลว ยอมเปนไปเพื่อความสิ้นไปแหงอาสวะทั้งหลาย สวน
ภิกษุเหลาใดเปนอรหันตสิ้นอาสวะแลว...อานาปานสติสมาธิที่
ภิกษุเหลานั้นเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความสุข

สบายในปจจุบัน และเพื่อสติ เพื่อสัมปชัญญะ”๒๓  

พระผูมีพระภาคเจาตรัสถึงการเจริญอานาปานสติของพระองคเอง 

ที่ทําใหบรรลุสัมมาสัมโพธิญาณใหโพธิราชกุมารสดับ ปรากฏในคัมภีร
                                                

๒๒ ดูใน วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๖,สํ.ม. (ไทย)๑๙/๙๘๕/๔๖๕. 
๒๓ สํ.ม.(ไทย)๑๙/๙๘๗/๔๖๙.  
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 ๑๒ 

มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก๒๔และคัมภีรอรรถกถา ดังนี้ 

หลังจากเจาชายสิทธัตถะไดเสด็จออกบรรพชาแลว พระองคทรง
บําเพ็ญทุกรกิริยาอยูเปนเวลาถึง ๖ ปแตก็ยังไมไดตรัสรู ในระหวาง ๖ ป
นั้น ไดทรงศึกษาในสํานักของดาบสตางๆ ทรงทรมานพระองคดวย

วิธีการตางๆ ตามคําสอนของบางลัทธิหรือตามความเชื่อของคนในยุค
นั้น และที่สําคัญคือไดทรงศึกษาในภาคปฏิบัติ ไดแก การบําเพ็ญสมถ
ภาวนาในสํานักของอาจารยผูมีชื่อเสียง ๒ ทาน คือครั้งแรก ทรงศึกษา
ในสํานักของอาฬารดาบส กาลามโคตร จนไดบรรลุรูปฌาน ๔ คือ 

ปฐมฌาน  ทุติยฌาน  ตติยฌาน และจตุตถฌาน  และอรูปฌาน ๓ คือ 
อากาสานัญจายตนฌาน วิญญานัญจายตนฌาน และอากิญจัญญายตน
ฌาน ครั้งที่สอง ทรงศึกษาในสํานักของอุทกดาบสรามบุตร ไดบรรลุอรูป

ฌานที่ ๔ คือ เนวสัญญานาสัญญายตนฌาน๒๕ 
แมพระพุทธองคทรงปฏิบัติจนไดสมาบัติ ๘ แลว แตพระองคยงัไม

ทรงพอพระทัย เพราะทรงเห็นวาผลของฌานหรือสมาบัตินั้นเปนธรรม

เครื่องอาศัยเพ่ืออยูดวยความสงบเทานั้น ยังดับทุกขไมได จึงทรงอําลา
อาจารยทั้งสองเสด็จไปยังตําบลอุรุเวลาเสนานิคม  เพื่อแสวงหาธรรม
เครื่องประหาณอาสวะกิเลส อันเปนตนเหตุใหติดอยูในสังสารทุกข คือ
ความเกิด ความแก ความเจ็บ ความตาย โดยลําพังพระองคเอง โดยใน

ขั้นแรกไดทรงทรมานพระวรกายใหลําบากถึง ๓ วาระ คือ  
๑) ใชฟนบนกับฟนลางขบกัน ใชลิ้นกดเพดานปาก จนเหงื่อ

ไหลออกจากรักแร  

                                                
๒๔ ดูรายละเอียดใน ม.ม.(ไทย)๑๓/๓๓๕/๔๐๕. 
๒๕ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๒๗/๓๙๖. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๑๓ 

๒) กลั้นลมหายใจ และผอนลมหายใจทีละนอย จนทําใหลม
ออกทางชองหูทั้งสองขาง  

๓) อดอาหาร โดยบริโภคอาหารเพียงวันละเล็กนอย ในที่สุด

ไมบริโภคเลยจนทําใหรางกายซูบผอม๒๖ 

 เมื่อทรงเห็นวาการทรมานรางกายเชนนี้ยังไมใชทางที่จะกําจัด 
อาสวะกิเลส ไมใชหนทางที่จะตรัสรูได จึงกลับมาเสวยพระกระยาหาร
เพื่อบํารุงรางกายใหมีเรี่ยวแรง แลวทรงบําเพ็ญเพียรทางใจตอไป๒๗ 

จนถึงวันขึ้น ๑๕ ค่ํา เพ็ญเดือน ๖ เวลาเชาไดทรงรับขาวมธุปายาส (คือ
ขาวที่หุงดวยน้ํานมสดผสมน้ําผึ้ง ซึ่งเปนพระกระยาหารมื้อสุดทายกอน
ตรัสรู๒๘) จากนางสุชาดา เมื่อเสวยเสร็จทรงลอยถาดทองคําลงไปใน

แมน้ําเนรัญชรา เวลาเย็นทรงรับหญาคาจากโสตถิยพราหมณปูลาดตาง
บัลลังกภายใตตนพระศรีมหาโพธิ์ แลวประทับนั่ง  ณ ที่นั้น ไดทรงตั้งจติ
อธิษฐานในพระหฤทัยวา “แมเลือดเนื้อเอ็นกระดูกจะเหือดแหงไป ถายัง

มิไดบรรลุพระอนุตรสัมมาสัมโพธิญาณ(คือพระปญญาตรัสรูเองโดยชอบ
อันยอดเยี่ยม)เพียงใด จะไมเลิกละความเพียรโดยไมเสด็จลุกไปจาก
บัลลังกนี้”๒๙ 

อรรถกถาทีฆนิกายอธิบายรายละเอียดวา ในคืนนั้นเอง พระองค

ไดทรงบําเพ็ญสมถภาวนาโดยวิธีกําหนดลมหายใจมีอานาปานสติเปน

                                                
๒๖ ดูรายละเอียด มู.ม. (ไทย) ๑๒/๑๕๕/๑๕๘ , ม.ม.(ไทย)๑๓/๓๓๑/๔๐๑. 
๒๗ ดูรายละเอียด ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๓๕/๔๐๕. 
๒๘ ดูรายละเอียด ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๑๕๔/๔๘๘, ข.ุเถร.อ. (บาลี) ๑/๒๓/๑๒๑. 
๒๙ ดูใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๔๐/๑๑๙ (มหามกุฏฯ) 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๑๔ 

อารมณ๓๐ จนไดบรรลุรูปฌาน ๔ แลวใชฌานนั้นเปนพื้นฐานเจริญขึ้นสู
วิปสสนาภาวนา๓๑ เมื่อถึงยามตน(ปฐมยาม) ทรงบรรลุปุพเพนิวาสานุส
สติญาณสามารถระลึกชาติหนหลังได เมื่อถึงยามกลาง (มัชฌิมยาม) 

ทรงบรรลุจุตูปปาตญาณ สามารถหยั่งรูการเวียนวายตายเกิดของสัตว
ทั้งหลายในภพภูมิ ๓๑ ภูมิได พิจารณาสังขารคือรูปธรรมนามธรรมวา
เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และพิจารณาปจจยาการแหงปฏิจจสมุปบาท 
โดยอนุโลมปฏิโลม ปญญาอันเกิดจากการภาวนา(วิปสสนาญาณ)ก็

เกิดข้ึนเปนลําดับ  เมื่อถึงยามสุดทาย(ปจฉิมยาม) พระองคก็ทรงบรรลุ
อาสวักขยญาณ๓๒ สามารถกําจัดอาสวะกิเลสทั้งหลายใหหมดสิ้นไปดวย
พระปญญา และในที่สุดแหงปจฉิมยามพระองคก็ทรงบรรลุพระอนุตตร

สัมมาสัมโพธิญาณ รูแจงเห็นจริงในอริยสัจ ๔ คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ 
มรรค๓๓ 

พระผูมีพระภาคเจาตรัสถึงการเจริญอานาปานสติของพระองค   

ที่ทําใหทรงบรรลุสัมมาสัมโพธิญาณในที่สุดใหโพธิราชกุมารสดับ 
ปรากฏในคัมภีรมัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก ดังนี้วา 

 “ราชกุมาร  เราจึงมีความดําริตอไปวา ‘เราผูมีกายซูบผอม
มากอยางนี้จะบรรลุความสุขนั้นไมใชทําไดงายเลย ทางที่ดี เรา

ควรกินอาหารหยาบ คือ ขาวสุกและขนมกุมมาส’ เราก็ฉันอาหาร
หยาบ คือ ขาวสุกและขนมกุมมาส ครั้งนั้นภิกษุปญจวัคคียเฝา

                                                
๓๐ ดูรายละเอียด สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑ . 
๓๑ ดูใน องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๓๕/๕๐๖, สํ.ม.อ. (บาลี) ๓/๒๕๖/๒๔๒. 
๓๒ ดูรายละเอียด ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๓๖/๔๐๖. 
๓๓ ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๙/๒๔๘/๘๔ , ที.สี.อ. (บาลี) ๒๔๘/๒๐๓. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๑๕ 

บํารุงเราดวยหวังวา ‘พระสมณโคดมบรรลุธรรมใด จักบอกธรรม
นั้นแกเราทั้งหลาย’  เมื่อใดเราฉันอาหารหยาบ คือขาวสุกและ
ขนมกุมมาส เมื่อนั้นภิกษุปญจวัคคียนั้นก็เบื่อหนายจากไปดวย

เขาใจวา ‘พระสมณโคดม คลายความเพียร เวียนมาเพื่อความเปน
ผูมักมากเสียแลว’ 

ราชกุมาร เราฉันอาหารหยาบใหรางกายมีกําลัง สงัดจากกาม
และอกุศลธรรมทั้งหลายแลว  บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก วิจาร ปติ

และสุขอันเกิดจากวิเวกอยู เพราะวิตกวิจารสงบระงับไป บรรลุ
ทุติยฌานมีความผองใสในภายในมีภาวะที่จิตเปนหนึ่งผุดขึ้น ไมมี
วิตก ไมมีวิจาร มีแตปติและสุขอันเกิดจากสมาธิอยูเพราะปติจาง

คลายไป มีอุเบกขา มีสติสัมปชัญญะเสวยสุขดวยนามกาย บรรลุ
ตติยฌาน ที่พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญวา ‘มีอุเบกขา มีสติอยู
เปนสุข’ เพราะละสุขและทุกขได เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไป

กอนแลว บรรลุจตุตถฌานที่ไมมีทุกขไมมีสุข มีสติบริสุทธิ์เพราะ
อุเบกขาอยู  เมื่อจิตเปนสมาธิ บริสุทธิ์ผุดผอง ไมมีกิเลสเพียงดัง
เนิน ปราศจากความเศราหมอง ออนเหมาะแกการใชงาน ตั้งมั่น 
ไมหวั่นไหวอยางนี้  เรานั้น นอมจิตไปเพื่อปุพเพนิวาสานุสสติ

ญาณ ระลึกชาติกอนไดหลายชาติ คือ ๑ ชาติบาง ๒ ชาติบางฯลฯ 
เราระลึกชาติกอนไดหลายชาติพรอมทั้งลักษณะทั่วไปและ
ชีวประวัติอยางนี้ เราไดบรรลุวิชชาที่ ๑ นี้ในปฐมยามแหงราตรี 

กําจัดอวิชชาไดแลว วิชชาก็เกิดขึ้น กําจัดความมืดไดแลว ความ
สวางก็เกิดขึ้น เหมือนบุคคลผูไมประมาท มีความเพียรอุทิศกาย
และใจอยู 

 เมื่อจิตเปนสมาธิ บริสุทธิ์ผุดผอง ไมมีกิเลส ปราศจากความ



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๑๖ 

เศราหมอง ตั้งมั่นไมหวั่นไหวอยางนี้ เรานั้นพึงนอมจิตไปเพื่อ
จุตูปปาตญาณ เห็นหมูสัตวผูกําลังจุติ กําลังเกิด ทั้งชั้นต่ําและ
ชั้นสูง งามและไมงาม เกิดดีและเกิดไมดี ดวยตาทิพยอันบริสุทธิ์

เหนือมนุษย รูชัดถึงหมูสัตวผูเปนไปตามกรรม ฯลฯ เราไดบรรลุ
วิชชาที่ ๒ นี้ในมัชฌิมยามแหงราตรี กําจัดอวิชชาไดแลว วิชชาก็
เกิดขึ้นกําจัดความมืดไดแลวความสวางก็เกิดขึ้นเหมือนบุคคลผู
ไมประมาท มีความเพียรอุทิศกายและใจอยู 

 เมื่อจิตเปนสมาธิบริสุทธิ์ผุดผอง ไมมีกิเลส ปราศจากความ
เศราหมอง ออนเหมาะแกการใชงาน ตั้งมั่น ไมหวั่นไหวอยางนี้ 
เรานอมจิตไปเพื่ออาสวักขยญาณ รูชัดตามความเปนจริงวา ‘นี้

ทุกข  นี้ทุกขสมุทัย  นี้ทุกขนิโรธ  นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา  นี้ 
อาสวะ นี้อาสวสมุทัย นี้อาสวนิโรธ  นี้อาสวนิโรธคามินีปฏิปทา’  

เมื่อเรารูเห็นอยูอยางนี้ จิตก็หลุดพนจากกามาสวะ ภวาสวะ 

และอวิชชาสวะ เมื่อจิตหลุดพนแลวก็รูวา ‘หลุดพนแลว’ รูชัดวา 
‘ชาติสิ้นแลว อยูจบพรหมจรรย ทํากิจที่ควรทําเสร็จแลว ไมมีกิจ
อื่นเพ่ือความเปนอยางนี้อีกตอไป”๓๔ 

 เมื่อพระพุทธองคไดตรัสรูแลว จึงไดทรงแสดงแนวทางการปฏิบัติ
ธรรมคือสมถภาวนาและวิปสสนาภาวนาเพื่อใหเวไนยสัตวไดรูตาม

พระองค เชน พระธรรมเทศนาธัมมจักกัปปวัตตนสูตร (พระสูตรวาดวย
การหมุนกงลอแหงธรรม) ที่พระพุทธองคทรงแสดงโปรดแกเหลา     
ปญจวัคคีย ณ ปาอิสิปตนมฤคทายวัน แขวงเมืองพาราณสี วามรรคมี

องค ๘ นี้ หรือมัชฌิมาปฏิปทาซึ่งมีสัมมาทิฏฐิ ปญญาเห็นชอบคือเห็น

                                                
๓๔ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๓๕/๔๐๕. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๑๗ 

อริยสัจ ๔ ซึ่งการปฏิบัติตามมรรคมีองค ๘ นี้ ก็คือการปฏิบัติวิปสสนา
นั่นเอง ปรากฏวาเมื่อหัวหนาปญจวัคคีย คือ ทานโกณฑัญญะไดฟงพระ
ธรรมเทศนากัณฑนี้แลว ไดดวงตาเห็นธรรม(ธรรมจักษุ) คือสําเร็จเปน

พระโสดาบัน นับเปนอริยสงฆองคแรกในพระพุทธศาสนา๓๕  และพระ
พุทธองคก็ไดทรงสอนวิปสสนาภาวนามาโดยตลอดเปนเวลา ๔๕ ป 
แมกระทั่งในวาระสุดทายเมื่อจวนเสด็จดับขันธปรินิพพาน ก็ยังตรัสสอน
แกพระสุภัททะซึ่งเปนสาวกองคสุดทาย(ปจฉิมสาวก) ใหปฏิบัติวิปสสนา

ภาวนาจนไดสําเร็จเปนพระอรหันต ดังพระพุทธพจนที่วา   
“หนฺททานิ   ภิกฺขเว  อามนฺตยามิ  โว  วยธมฺมา  

สงฺขารา  อปฺปมาเทน  สมฺปาเทถาติ.  อยํ  ตถาคตสฺส  

ปจฺฉิมา วาจา.”๓๖ 
“ภิกษุทั้งหลาย บัดนี้เราขอเตือนเธอทั้งหลายวา 

สังขารทั้งหลาย มีความเสื่อมไปเปนธรรมดา เธอ

ทั้งหลาย จงยังประโยชนตนและประโยชนผูอื่นใหถึง
พรอมดวยความไมประมาทเถิด นี้เปนวาจาครั้งสุดทาย
ของตถาคต”๓๗ 

 

 
 
 
 
 
 

                                                
๓๕ ดูรายละเอียด วิ.มหา. (ไทย) ๔/๑๒/๑๘. 
๓๖ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๑๘/๑๖๔. ท.ีม.อ. (บาลี) ๑/๒๑๘/๒๐๑. 
๓๗ ดูใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๑๘/๑๖๖. 
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 ๑๘ 

๑.๔  แปลพระบาลีอานาปานสติภาวนา 

 พระบาลีอานาปานสติภาวนา๓๘ คัมภีรพระไตรปฎกฉบับมหาจุฬา
เตปฎกํ ๒๕๐๐ และฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เฉลิมพระเกียรติ

สมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ฯ พระบรมราชินีนาถพุทธศักราช ๒๕๓๙    
แปลเปนภาษาไทยไวดังนี้ 

อิธ   ภิกฺขุ   อร ฺคโต วา  รุกฺขมูลคโต วา  สุ ฺาคารคโต  วา 
นิสีทติ ปลฺลงฺก  อาภุชิตฺวา อุชุ กาย  ปณิธาย ปริมุข สตึ  อุปฏเปตฺวา.  

ภิกษุ ในธรรมวินัยนี้ ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี   
นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติหายใจเขา มีสติ
หายใจออก 

 โส  สโตว  อสฺสสติ  สโตว ปสฺสสติ.    
 ภิกษุนั้นมีสติอยู ยอมหายใจออก  มีสติอยู ยอมหายใจเขา 

๑.  ทีฆํ วา อสฺสสนฺโต ทีฆํ  อสฺสสามีติ ปชานาติ.   

      ทีฆํ วา ปสฺสสนฺโต  ทีฆํ  ปสฺสสามีติ ปชานาติ.    
 เมื่อหายใจเขายาว ยอมรูวาหายใจเขายาว   

  เมื่อหายใจออกยาว ยอมรูวาหายใจออกยาว 

 ๒. รสฺสํ วา  อสฺสสนฺโต รสฺสํ  อสฺสสามีติ  ปชานาติ.  

      รสฺสํ วา  ปสฺสสนฺโต รสฺสํ ปสฺสสามีติ  ปชานาติ. 
 เมื่อหายใจเขาสั้น ยอมรูวาหายใจเขาสั้น    

  เมื่อหายใจออกสั้น ยอมรูวาหายใจออกสั้น 

                                                

 ๓๘ ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗,  ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๙๗๗/๔๕๓-๔๕๕. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๑๙ 

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

ทามกลาง และที่สุดของกองลม) ขณะหายใจเขา     
  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดกองลมทั้งหมด(เบื้องตน 
ทามกลาง และที่สุดของกองลม) ขณะหายใจออก 

๔.  ปสฺสมฺภยํ  กายสงฺขารํ  อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.    

      ปสฺสมฺภยํ  กายสงฺขารํ ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ. 
เธอยอมสําเหนียกวา เราจักระงับลมหายใจ ขณะหายใจเขา 
เธอยอมสําเหนียกวา เราจักระงับลมหายใจ ขณะหายใจออก 

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

  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดปติ ขณะหายใจออก 

๖. สุขปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.         
    สุขปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ. 
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดสุข ขณะหายใจเขา   

  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดสุข ขณะหายใจออก 

๗.  จิตฺตสงฺขารํ  ปฏิสํเวที  อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.    
     จิตฺตสงฺขารํ ปฏิสํเวที  ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ. 

 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดจิตตสังขาร(เวทนา,สัญญา) 
ขณะหายใจเขา  
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 ๒๐ 

เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดจิตตสังขาร ขณะหายใจออก 

๘. ปสฺสมฺภยํ  จิตฺตสงฺขารํ  อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.       
     ปสฺสมฺภยํ  จิตฺตสงฺขารํ  ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ. 

  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักระงับจิตตสังขาร ขณะหายใจเขา   
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักระงับจิตตสังขาร ขณะหายใจออก 

๙. จิตฺตปฏิสํเวที อสฺสสฺสามีติ  สิกฺขติ.                  
     จิตฺตปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ. 

  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักกําหนดรูจิต ขณะหายใจเขา  
  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักกําหนดรูจิต ขณะหายใจออก     

๑๐. อภิปฺปโมทยํ  จิตฺตํ อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ.        

     อภิปฺปโมทยํ จิตฺตํ ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.    
  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักทําจิตใหบันเทิง ขณะหายใจเขา
  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักทําจิตใหบันเทิง ขณะหายใจออก 

๑๑. สมาทหํ จิตฺตํ อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.    
     สมาทหํ จิตฺตํ ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.    
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักตั้งจิตไวมั่น ขณะหายใจเขา 

  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักตั้งจิตไวมั่น ขณะหายใจออก 

 ๑๒. วิโมจยํ จิตฺตํ อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ.   
        วิโมจยํ จิตฺตํ ปสฺสสิสฺสามีติ   สิกฺขติ  ฯ  

 เธอยอมสําเหนียกวา  เราเปลื้องจิต ขณะหายใจเขา  

  เธอยอมสําเหนียกวา เราเปลื้องจิต  ขณะหายใจออก 
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 ๒๑ 

๑๓. อนิจฺจานุปสฺสี  อสฺสสิสฺสามีติ   สิกฺขติ.     
       อนิจฺจานุปสฺสี  ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.   

  เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นวาไมเที่ยง หายใจเขา    

  เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นวาไมเที่ยง หายใจออก 

 ๑๔. วิราคานุปสฺสี   อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.     
       วิราคานุปสฺสี  ปสฺสสิสฺสามีติ   สิกฺขติ.   

  เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความคลายออกได  

 หายใจเขา       
  เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความคลายออกได  

หายใจออก 

 ๑๕. นิโรธานุปสฺสี  อสฺสสิสฺสามีติ   สิกฺขติ.     
       นิโรธานุปสฺสี  ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.        

  เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจเขา    

 เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความดับไปหายใจออก 

 ๑๖. ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี  อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.   
        ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี  ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.  

   เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจ 

เขา          
   เธอยอมสําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจ 

ออก๓๙ 

                                                

 ๓๙ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๑/๑๓๑, ม.อุ.(ไทย)๑๔/๑๔๘/๑๘๗,ส.ํม.(ไทย) ๑๙/

๙๗๗/๔๕๔,องฺ.จตุกฺก.อ.(บาลี)๒/๑๖๒/๓๘๗, องฺ.จตุกฺก.ฏีกา (บาลี) ๒/๑๖๒/๔๒๕. 
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 ๒๒ 

      แผนภาพที่ ๑  การเจริญอานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น 

                  การเจริญอานาปานสติภาวนา 

อานาปานสติ ๑๖ ขั้น สติปฏฐาน ๔ กรรมฐาน  ๒ วิธีปฏิบัติ  ๘ นัย 

๑. รูลมหายใจเขา-ออกยาว 

๒. รูลมหายใจเขา-ออกสั้น 

๓.รูชัดกองลมทั้งหมด 

๔. ระงับลมหายใจ 

 กายานุปสสนา 
 

     สมถ ลวน 
 

สมถและ 

วิปสสนาเจือ

กัน 

  ๑. คณนานัย 
  ๒. อนุพันธนานัย 

  ๓. ผุสนานัย 

  ๔. ฐปนานัย 

๕. รูชัดปติ 

๖. รูชัดสุข 

๗. รูชัดจิตสังขาร 

๘. ระงับจิตสังขาร 

เวทนานุปสสนา 

สมถและ

วิปสสนา 

เจือกัน 

๙. กําหนดรูจิต  

๑๐. ทําจิตใหบันเทิง 

๑๑. ตั้งใจไวมั่น 

๑๒. เปลื้องจิต 

จิตตานุปสสนา 

   
   

   
  น
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รูป
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ิจเ
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 - 
   

สัม
มส

นญ
าณ

   

สมถและ
วิปสสนา 

เจือกัน 

๑๓. เห็นความไมเที่ยง 

๑๔. เห็นความคลายออกได

๑๕. เห็นความดับไป 

๑๖. เห็นความสละคืน 

ธัมมานุปสสนา 
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    ๘.เตสังปฏิปสสนานัย 
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 ๒๓ 

๑.๕  อธิบายบทบาลีอานาปานสติเบื้องตน 

 พระผูมีพระภาคเจาตรัสแนวปฏิบัติเบื้องตน กอนเจริญอานาปาน
สติภาวนาวา        

 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 ปสฺสสติ.  
 ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ ไปสูปาก็ดี  ไปสูโคนไมก็ดี  ไปสูเรือนวาง

ก็ดี  นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติหายใจเขา มี
สติหายใจออก 

 บทบาลีวา  อิธ  ภิกขุ (ภิกษุในธรรมวินัยนี้) 

 พระสารีบุตรเถระอธิบายวา หมายถึง พระผูเปนกัลยาณปุถุชน 

พระเสขะ และพระอรหันต๔๐ คัมภีรอรรถกถามหาสติปฏฐานสูตร ทีฆ
นิกายมหาวรรค อธิบายอีกวา คําวา ภิกษุ เปนคําเรียกบุคคลผูถึงพรอม

ดวยขอปฏิบัติ ซึ่งเทวดาและมนุษยทั้งหลายก็ดําเนินการปฏิบัติใหถึง
พรอมไดเชนกัน คือ เมื่อมุงถึงภิกษุแลวก็เปนอันมุงถึงคนทั้งหลายที่
เหลือดวย   เหมือนอยางการเสด็จพระราชดําเนินของพระราชา เหลา 

ขาราชบริพารนอกนั้นก็เปนอันรวมไวดวยคําวา “พระราชา”๔๑ 

 พระอรรถกถาจารยอธิบาย  อิธ ศัพทวา แสดงถึงพระศาสนาอัน
เปนที่กอเกิดแหงบุคคลผูเพียรเจริญอานาปานสติครบสมบูรณทั้ง ๑๖ 

ขั้น และเปนการปฏิเสธความเปนอยางนั้นแหงศาสนาอ่ืนๆ สมจริงดังคํา

                                                
๔๐ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๐/๕๖๕. 
๔๑ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓/๓๗๐. 
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 ๒๔ 

ที่พระผูมีพระภาคเจาตรัสไววา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย สมณะมีอยูแตใน
พระศาสนานี้เทานั้น ฯลฯ ลัทธิอื่นๆ วางเปลาจากสมณะทุกจําพวก”๔๒ 

 พุทธทาสภิกขุอธิบายวา บุคคลผูศึกษาในศาสนานี้เห็นทุกขแลว

ตองการจะดับทุกขตามวิธีนี้  คือ ตามวิธีแหงธรรมวินัยที่เราเรียกกันใน
บัดนี้วาพุทธศาสนา ที่พระพุทธองคไดตรัสวา สมณะที่หนึ่ง สมณะที่สอง 
สมณะที่สาม  สมณะที่สี่ มีแตในธรรมวินัยนี้เทานั้น หมายความวาผูพน
ทุกขตามแบบแหงธรรมวินัยนี้ที่ เราเรียกกันวา พระโสดาบัน พระ

สกทาคามี พระอนาคามี และพระอรหันตนั้น มีแตในธรรมวินัยที่มีการ
ปฏิบัติอยางนี้เทานั้น ธรรมวินัยอื่นหรือลัทธิอื่นยอมวางจากสมณะ
เหลานี้  หมายความวา ผูที่มุงหมายจะดับทุกขตามแบบแหงธรรมวินัยนี้

นั่นแหละคือผูที่จะเจริญอานาปานสติ กลาวคือ พระสาวกผูที่จะปฏิบัติ
ตามคําสั่งสอนของพระผูมีพระภาคเจาโดยเครงครัดนั่นเอง๔๓ 

 บทบาลีวา อรฺญคโต  (ไปสูปา) 

 พระอรรถกถาจารยอธิบายวา ไดแก ไปสูปาอันมีความสุขอันเกิด

แตความสงัดเงียบอยางใดอยางหนึ่ง เปนสถานที่ภายนอกจากเขตบาน
ออกไป ทั้งหมดนั้นจัดเปนปา เสนาสนะที่ชื่อวาปา คือสถานที่อันมีใน
ที่สุดชั่ว ๕๐๐ คันธนูเปนอยางต่ํา แสดงการกําหนดเสนาสนะอันสมควร
แกการเจริญอานาปานสติ  เพราะเมื่อจิตฟุงซานไปในอารมณตางๆ  มี 

รูปารมณเปนตนเปนเวลานาน ไมขึ้นสูอารมณแหงอานาปาสติสมาธิ มัว

                                                
๔๒ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๔๕. 
๔๓ พุทธทาสภิกขุ. อานาปานสติภาวนา, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 

หางหุนสวนจํากัดการพิมพพระนคร  ๒๕๑๘. หนา ๕๘. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๒๕ 

แตจะแลนออกไปนอกทาง เหมือนรถที่เขาเทียมดวยโคโกง มักแลน
ออกไปนอกทาง ฉะนั้น..  ภิกษุเมื่อประสงคจะฝกจิตที่หยาบเพราะเสพ
รสอารมณอันหยาบมาเปนเวลานาน ก็พึงพรากจากอารมณนั้นเสีย เขา

ไปสูปาหรือโคนไมหรือเรือนวางเปลา แลวผูกไวที่หลักคือลมหายใจเขา-
ออกนั้น ดวยเชือกคือสติ เมื่อเปนเชนนั้นจิตของเธอนั้นแมจะดิ้นรนไป
ทางโนนทางนี้  เมื่อไมไดอารมณที่เคยชินก็ไมอาจจะตัดเชือกคือสติหนี
ไปได  ก็ยอมจะหมอบและแอบอิงอารมณนั้น ดวยอํานาจอุปจารสมาธิ

และอัปปนาสมาธิ๔๔ 
 พุทธทาสภิกขุอธิบายจุดมุงหมายของการอยูปาวา  ความหมาย
สําคัญอยูตรงที่ตองการใหพรากตัวเองจากสิ่งแวดลอมที่เคยชิน เมื่อ

ชาวนาเห็นวาลูกวัวตัวนี้โตพอสมควรที่จะแยกไปฝกไดแลว ก็ตองแยก
จากแม นําไปผูกไวที่ใดที่หนึ่งจนกวาจะลืมแมหรือลืมความเคยชินที่เคย
อยูกับแมเสียกอน แลวจึงจัดการอยางอื่นตามประสงค..อีกอุปมาหนึ่ง 

คือ พระศาสดาเปรียบไดกับบุคคลผูฉลาดในการดูพื้นที่ หรือเปนหมอดู
พื้นที่ใหแกคนอื่น พระองคไดทรงแนะพื้นที่วา ปานั่นแหละเปนที่
เหมาะสมสําหรับบุคคลผูที่จะบําเพ็ญความเพียรในทางจิตทุกชนิด และ
ยังตรัสเปนอุปมาอื่นวา เสือตองไปคอยซุมจับเนื้อในปา จึงจะจับไดงาย  

เนื้อในที่นี้หมายถึงมรรค ผล และเสือก็คือภิกษุผูขวนขวายในการ
ประกอบความเพียรที่จะประกอบการงานทางจิตอยางแทจริง๔๕ 

 บทบาลีวา รุกฺขมูลคโต วา สุ ฺาคารคโต วา    

 พระอรรถกถาจารยอธิบายวา ไปสูโอกาสอันวาง คือ สถานที่อัน
                                                

๔๔ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๔๕. 
๔๕ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๖๑. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๒๖ 

สงัด(ยกเวนปาและโคนไม)ไดแกเสนาสนะ ๗ อยาง คือ ๑)ภูเขา ๒)ซอก
เขา ๓) ถ้ําในภูเขา ๔) ปาชา ๕) ปาละเมาะ ๖) ที่โลงแจง ๘) ลอมฟาง๔๖ 
จัดเปนเรือนวางอันเหมาะสมแกฤดูทั้ง ๓ และสมควรแกธาตุและจริยา 

 พุทธทาสภิกขุอธิบายวา  ถาเปนฤดูรอนควรไปสูปาหรือที่โลง ถา
เปนฤดูหนาวควรไปสูโคนไมหรือดง ถาเปนฤดูฝนควรไปสูสุญญาคาร 
เปนถ้ํา เปนภูเขาที่มีเงื้อมกันฝนได ริมลําธารที่ตลิ่งกันฝนได และใตลอม
ฟาง ดังนี้เปนตน ในบาลีบางแหงแสดงใหเห็นละเอียดไปอีกวา ถาในฤดู

รอนกลางวันอยูในปาสบาย กลางคืนอยูในที่โลงสบาย แตถาเปนฤดู
หนาว กลางวันอยูที่โลงสบาย กลางคืนอยูในปาสบาย๔๗  

 บทบาลีวา นิสีทติ  ปลฺลงฺก อาภุชิตฺวา   

 พระอรรถกถาจารยอธิบายวา คูเขานั่งขัดสมาธิ ไดแก การนั่งพับ

ขาโดยรอบ นั่งขัดสมาธิหมายถึงนั่งพับขาเขาหากันทั้ง  ๒ ขาง เรียกวา 
นั่งขัดสมาธิ๔๘  
 พุทธทาสภิกขุอธิบายบอกวัตถุประสงควา อิริยาบถนั่งเหมาะสม

ที่สุดสําหรับเจริญอานาปานสติ คือ สามารถคิดนึกไดอยางแนวแน ไม
ตองกังวลวาจะเซหรือลมอยางในอิริยาบถยืน และไมกอใหเกิดอาการ
งวงหรือความหลงใหลอยางอื่นเหมือนอิริยาบถนอน มี ๒ ลักษณะ คือ 

๑. ปทมาสนะ ทานั่งดอกบัว โดยการหยอนตัวลงนั่งแลว

เหยียดขา ออกไปตรง ๆ ขางหนาทั้งสองขาง แลวงอเขา
ซายเขามาจนฝาเทาอยูใตขาขวา ยกเทาขวาทับเขาซาย   

                                                
๔๖ ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๒๐/๒๔๘,  อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๕๐๘/๓๘๕. 
๔๗ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา  ๖๒. 
๔๘ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๔๕. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๒๗ 

๒. สิทธาสนะ ทานั่งของพวกสิทธาโดยการหยอนตัวลงนั่งแลว
เหยียดขาออกไปตรงๆ ขางหนาทั้งสองขาง แลวงอเขาซาย
เขามาจนฝาเทาอยูใตขาขวา แลวยกเทาขวาขึ้นทับเขาซาย

แลวยกเทาซายขึ้นมาขัดบนขาขวาอีกหนึ่ง  มือวางซอนกัน
ไวตรงตัก๔๙  

  การนั่ง ตองตั้งกายตรง เพราะตองการหายใจที่ดี ฉะนั้น เราตอง
นั่งตรง เหมือนกับเอาไมตรงๆ เขาไปดามไวที่กระดูกสันหลัง  กระดูก

สันหลังจะเหยียดตรง การนั่งตัวตรงเปนผลดีแกการหายใจ ซึ่งเปนสิ่ง
สําคัญในเรื่องนี้ นั่งใหตัวตรง นั่งใหการหายใจเปนไปอยางดีที่สุด๕๐ 

 บทบาลีวา อุชุ กาย ปณิธาย   (ตั้งกายตรง) 

 พระอรรถกถาจารยอธิบายวา ตั้งรางกายสวนบนใหตรง คือ นั่ง

เรียงกระดูกสันหลัง ๑๘ ทอนใหปลายจรดกัน๕๑  เพราะเมื่อพระ
โยคาวจรนั่งอยางนั้น หนังเนื้อและเอ็นยอมไมตึง เมื่อเปนอยางนั้น 
เวทนาซึ่งมีการตึงหนังตึงเนื้อและเอ็นเหลานั้น เปนปจจัยใหเกิดขึ้นแก

พระโยคาวจรนั้นก็ไมเกิดขึ้น เมื่อเวทนาเหลานั้นไมเกิดขึ้น จิตก็ยอมมี
อารมณเปนหนึ่ง กรรมฐานยอมไมตกถอย ยอมเขาถึงความเจริญงอก
งามขึ้น  
 พุทธทาสภิกขุอธิบายจุดมุงหมายของการตั้งกายตรงวา ใหนั่งตัว

ตรง  กระดูกสันหลังตั้งตรงราวกะวาเอาแกนเหล็กตรงๆ เขาไปสอดไว
ในกระดูกสันหลัง ทั้งนี้ เพราะทานตองการจะใหขอกระดูกสันหลังทุก ๆ 
                                                

๔๙ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๖๓. 
๕๐ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติ สมบูรณแบบ,  หนา ๕๔-๕๖. 
๕๑ องฺ.ติก.อ.(ไทย) ๓๔/๓๑๙ , ข.ุป.อ.(ไทย) ๖๙/๑๗๖.(มหามกุฏฯ) 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๒๘ 

ขอจดกันสนิทเต็มหนาตัดของมัน ดวยความมุงหมายวา การทําอยางนี้ 
จะมีผลคือโลหิตและลมหายใจ เปนไปอยางถูกตองตามธรรมชาติ ซึ่ง
เปนสิ่งที่พึงประสงคมากที่สุด  อีกอยางหนึ่ง คือ ทุกขเวทนาที่เกิดจาก

เลือดลมเดินไมสะดวก จะเกิดขึ้นไดโดยยากหรือมีแตนอยที่สุด นี้เปน
ความมุงหมายทางรูปธรรม ในทางนามธรรม มุงหมายถึงการทําจิตให
ตรงแนว ไมเอียงซายหรือเอียงขวา หรือเอียงหนาเอียงหลัง ดวยความ
นอมไปสูกามสุขัลลิกานุโยคหรืออัตตกิลมถานุโยคเปนตน  พึงทราบวา 

ผูที่ทําไดดี จะมีตัวตรงอยูไดตลอดเวลาทั้งในขณะลืมตาและหลับตา หรอื
แมแตเมื่อจิตเขาสูสมาธิ ไรสํานึกในการควบคุมแลวก็ตาม๕๒ 

 บทบาลีวา ปริมุขํ สตึ อุปฎเปตวา (ดํารงสติไวเฉพาะหนา)  

 พระอรรถกถาจารยอธิบายวา ดํารงสติไวเฉพาะหนา  หมายถึง 

ตั้งสติกําหนดอารมณกรรมฐาน๕๓    
 พุทธทาสภิกขุอธิบายวา หมายถึง สติที่ตั้งมั่นในอารมณที่จะ
กําหนด ไดแก ลมหายใจโดยตรง จํากัดความวาทําจิตใหเปนเอกัคคตา

ตอลมหายใจ คือมีลมหายใจอยางเดียวที่จิตกําลังรูสึกอยู หรือกําหนดอยู  
คําวา สติ เปนเพียงการกําหนดลวนๆ ยังไมเกี่ยวกับความรู หรือการ
พิจารณาแตอยางใด เพราะเปนเพียงขั้นที่เพิ่งเริ่มกําหนดเทานั้น โดย
พฤตินัย ก็คือนั่งตัวตรงแลวก็เริ่มระดมความรูสึกทั้งหมดตรงไปยังลม

หายใจที่ตนกําลังหายใจอยูนั่นเอง ไมจําเปนตองหลับตาเสมอไป 
สามารถทําไดทั้งลืมตา โดยทําใหตาของตนจองจับอยูที่ปลายจมูกของ
ตนจนกระทั่งไมเห็นสิ่งอื่นใด  อาศัยกําลังใจที่เขมแข็งแลวยอมจะทําได
                                                

๕๒ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา  ๖๔. 
๕๓ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๔๕. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๒๙ 

โดยไมยาก  ตาลืมอยูและมองอยูที่ปลายจมูกก็จริง  แตจิตไมไดมามอง
ดวย คงมุงอยูที่การจะกําหนดลมหรือติดตามลมแตอยางเดียว๕๔  
 

  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 ผูทําสติ๕๕ 
 พระสารีบุตรเถระอธิบายไววา คําวา เปนผูมีสติหายใจเขา 

หมายความวา ภิกษุอบรมสติโดยอาการ ๓๒ ประการ๕๖ คือ ภิกษุเปนผู
ตั้งสติมั่นเพราะรูความที่จิตมีอารมณเดียว ไมฟุงซานโดยอาศัยลม
หายใจเขายาว ชื่อวาเปนผูอบรมสติดวยสตินั้น ดวยญาณนั้น เปนผูตั้ง
สติไวมั่นเพราะรูความที่จิตมีอารมณเดียวไมฟุงซาน โดยอาศัยลมหายใจ

ออกยาว..เปนผูตั้งสติไวมั่นเพราะรูความที่จิตมีอารมณเดียวไมฟุงซาน
ดวยสามารถลมหายใจเขาสั้น เปนผูตั้งสติไวมั่นเพราะรูความที่จิตมี
อารมณเดียวไมฟุงซานโดยอาศัยลมหายใจออกสั้น ชื่อวาเปนผูอบรมสติ

ดวยสตินั้น ดวยญาณนั้น ฯลฯ เปนผูตั้งสติไวมั่นเพราะรูความที่จิตมี
อารมณเดียว ไมฟุงซานโดยอาศัยความเปนผูพิจารณาเห็นความสละคืน

                                                
๕๔ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา  ๖๔. 
๕๕ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๔๕. 
๕๖  คือ อานาปานสติ ๑๖ ขึ้น แบงเปนลมหายใจเขา และลมหายออก คูณ 

๒ เปน ๓๒ ประการ   



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๓๐ 

หายใจเขา ..เปนผูตั้งสติไวมั่นเพราะรูความที่จิตมีอารมณเดียว ไม
ฟุงซานโดยอาศัยความเปนผูพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจเขา..เปน
ผูตั้งสติไวมั่นเพราะรูความที่จิตมีอารมณเดียว ไมฟุงซานโดยอาศัย

ความเปนผูพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจออก ชื่อวาเปนผูอบรมสติ
ดวยสตินั้นดวยญาณนั้น.๕๗ 
 

 พระบาลีวา อสฺสสติ ปสฺสสติ คัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา 

ฎีกา ปกรณวิเสส อธิบายความดังนี้ 

ก. นัยพระวินัย  อรรถกถาพระวินัยแปล อสฺสสติ วา ยอม

หายใจออก และ ปสฺสสติ วายอมหายใจเขา โดยถือวา อสฺสาส คือ
ลมหายใจออก สวน ปสฺสาส คือ ลมหายใจเขา ปรากฏหลักฐานใน

คัมภีรอรรถกถาวา “อสฺสาโสติ พหินิกฺขมนวาโต. ปสฺสาโสติ อนฺโต 
ปวิสนวาโต. สุตฺตนฺตฏฐกถาสุ ปน อุปฺปฏิปาฏิยา อาคตํ.”๕๘ คําวา 
อสฺสาโส  คือ ลมที่ออกไปภายนอก คําวา ปสฺสาโส คือ ลมที่เขา

มาภายใน แตในอรรถกถาพระสูตรทั้งหลายพบขอความกลับกัน 

 ข. นัยพระสูตร คัมภีรอรรถกถามัชฌิมานิกายแปล อสฺสาส 

วาหายใจเขา แปล ปสฺสาส วาหายใจออก โดยมุงแสดงการปฏิบัติ
ที่กําหนดรูหายใจเขากอน  ปรากฏหลักฐานวา “อสฺสาโสติ  อนฺโต-
ปวิสนนาสิกวาโต ปสฺสาโสติ  พหิ นิกฺขมนนาสิกวาโต.”๕๙ 

                                                
๕๗ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๕/๒๕๖. 
๕๘ วิ.มหา.อ. (บาลี)๑/๕๐๐,องฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี)๓/๑๐๘,วิสุทฺธ.ิ(บาลี)๑/๒๙๖. 
๕๙ ม.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๐๕/๑๓๖. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๓๑ 

ชื่อวา หายใจเขา (ลมหายใจเขา) เพราะเปนลมที่เกิดจาก
ภายนอกแลวเขาไปภายใน และชื่อวา หายใจออก (ลมหายใจ
ออก) เพราะเปนลมที่เกิดจากภายในแลวออกไปภายนอก และ

ปรากฏหลักฐานในคัมภีรสารัตถทีปนีอีกวา 
 สุตฺตนฺตฏกถายํ   ปน  พหิ  อุฏหิตฺวาป  อนฺโต  สสนโต 

อสฺสาโส,  อนฺโต อุฏหิตฺวาป พหิ  สสนโต  ปสฺสาโสติ กตฺวา  
อุปฺปฏิปาฏิยา วุตฺตํ.  อถวา  มาตุกุจฺฉิยํ  พหิ  นิกฺขมิตุ อลทฺโธ-

กาโส นาสิกาวาโต มาตุกุจฺฉิโต นิกฺขนฺตมตฺเต ปมํ พหิ นิกฺขมตีติ    
วินยฏกถายํ อุปฺปตฺติกฺกเมน  อาทิมฺหิ   สาโส  อสฺสาโสติ  พหิ   
นิกฺขมนวาโต  วุตฺโต.  เตเนวาห  “สพฺเพสมฺป  คพฺภเสยฺยกานนฺ”ติ

อาทิ. สุตฺตนฺตฏกถายํ  ปน  ปวตฺติยํ  ภาวนารมฺภสมเย  ปมํ  
นาสิกาวาตสฺส  อนฺโต  อากฑฺฒิตฺวา  ปจฺฉา  พหิ  วิสฺสชฺชนโต 
ปวตฺติกฺกเมน “อาทิมฺหิ  สาโส  อสฺสาโส”ติ  อนฺโต  ปวิสนวาโต  

วุตฺโต.๖๐  
 ตามอรรถกถาพระสูตรกลาวไวสลับลําดับกันโดยมุงหมายวา 

‘ชื่อวา หายใจเขา (ลมหายใจเขา) เพราะเปนลมที่ เกิดจาก
ภายนอกแลวเขาไปภายใน และชื่อวา หายใจออก (ลมหายใจ

ออก) เพราะเปนลมที่เกิดจากภายในแลวออกไปภายนอก’  
อีกนัยหนึ่ง  ลมในโพรงจมูกที่ไมไดโอกาสออกไปภายนอก

ระหวางอยูในครรภมารดา  เมื่อทารกคลอดแลวยอมปลอยออกไป

ภายนอกกอน  ดังนั้น ในอรรถกถาพระวินัยจึงกลาวถึงลมที่
ออกไปภายนอกตามลําดับแหงการเกิดขึ้น โดยมีรูปวิเคราะหวา  

                                                
๖๐ สารตฺถ.ฏีกา (บาลี) ๒/๒๒๙. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๓๒ 

อาทิมฺหิ  สาโส  อสฺสาโส (หายใจออก คือ ลมหายใจในเบื้องแรก) 
ฉะนั้น พระอรรถกถาจารยจึงกลาววา สพฺเพสมฺป คพฺภเสยฺยกานํ 
(ลมภายในยอมออกไปกอนในเวลาที่ทารกออกจากครรภมารดา 

ตอมาลมภายนอกจึงรับเอาธุลีอันละเอียดเขาไปภายในกระทบ
เพดานแลวดับไป) เปนตน แตในอรรถกถาพระสูตรกลาวถึงลมที่
เขาไปภายในตามลําดับแหงการเกิดขึ้น โดยมีรูปวิเคราะหวา 
อาทิมฺหิ  สาโส  อสฺสาโส (หายใจเขา คือ ลมหายใจในเบื้องแรก) 

เพราะลมทางจมูกทีแรกในเวลาเริ่มภาวนาในปจจุบัน ดึงลม
หายใจเขาไปไวภายในกอนและปลอยออกขางนอกภายหลัง” 

คัมภีรวิมติวิโนทนีฎีกาอธิบายวา  อา  ปมํ   พหิมุขํ  สสนํ 

อสฺสาโส, ตโต อนฺโตมุขํ ปฏิสสนํ  ปสฺสาโสติ  อาห  อสฺสาโสติ  
พหิ   นิกฺขมนวาโตติอาทิ. สุตฺตนฺตฏกถาสุ  ปน อากฑฺฒนวเสน  
อนฺโต สสนํ อสฺสาโส,พหิ ปฏิสสนํ ปสฺสาโสติ กตฺวา อุปฺปฏิปาฏิยา  

วุตฺตํ.๖๑ 
“ลมหายใจที่มุงตรงไปภายนอกกอน ชื่อวา หายใจออก ลม

หายใจที่มุงตรงเขาภายในตอจากนั้น ชื่อวา หายใจเขา ฉะนั้น 
พระอรรถกถาจารย จึงกลาววา อสฺสาโสติ พหิ นิกฺขมนวาโต (คํา

วา อสฺสาโส คือ ลมที่ออกไปภายนอก)เปนตน แตในอรรถกถา
พระสูตร กลาวไวสลับลําดับกันโดยมุงหมายวา ‘ลมหายใจที่เขาไป
ภายในดวยการสูดลม ชื่อวา หายใจเขา ลมหายใจที่ออกไป

ภายนอก ชื่อวา หายใจออก’ 

                                                

 ๖๑ วิมติ.ฏีกา (บาลี) ๑/๒๗๐. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๓๓ 

อนึ่ง คําวา อสฺสาสปสฺสาส มีคําไวพจนวา อานาปาน มาจาก 
อาน ศัพท + อปาน ศัพท มีความหมายวา ลมหายใจเขาและลม
หายใจออก หรือลมหายใจออกและลมหายใจเขา โดย อปาน 

ศัพทมีรูปวิเคราะหวา อานโต อปคตํ อปานํ (อปานะ คือลมหายใจ
ที่ถัดมาจากลมหายใจเขา/ลมหายใจออก) ดังมีสาธกในคัมภีร
อรรถกถาขุททกนิกายวา  อานนฺติ อสฺสาโส  อปานนฺติ  ปสฺสาโส.  
อสฺสาสปสฺสาสนิมิตฺตารมฺมณา สติ  อานาปานสติ  สติสีเสน  

เจตฺถตํสมฺปยุตฺตสมาธิภาวนา อธิปฺเปตา.๖๒ 
“คําวา อานํ คือ ลมหายใจเขา  คําวา อปานํ คือ ลมหายใจ

ออก  สติที่มีลมหายใจเขาและลมหายใจออกเปนอารมณ ชื่อวา 

อานาปานสติ 
อนึ่ง  การเจริญสมาธิที่ประกอบดวยสตินี้  หมายเอาแลวใน 

คํานี้โดยกลาวถึงสติ แตมุงใหหมายถึงสมาธิ” อีกนัยหนึ่ง ตัดบท

เปน อาน+อาปาน ดังมีสาธกในคัมภีรอรรถกถาปฏิสัมภิทามรรค
วา นิทฺเทเส ปน นาการสฺส  ทีฆตฺตมชฺฌุเปกขิตฺวา  อาปานนฺติ๖๓ 

“แตในคัมภีรนิเทศ กลาวถึงรูปวา อาปาน โดยเพิกเฉยความ
เปนทีฆะของ อา อักษรใน น (คือ มาจาก อาน + อาปาน ไมตอง

ลบสระหนาแลวทีฆะสระหลัง เพราะสระหลังมีรูปเปนทีฆะอยู
แลว)”           
 อีกนัยหนึ่ง คํานี้ตัดบทเปน อาน + ปาน โดยถือวา ปาน เปน

                                                
๖๒ ขุ.เถร.อ. (บาลี) ๒/๒๐๖. 
๖๓ ขุ.ป.อ. (บาลี) ๒/๘๑. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๓๔ 

ศัพทเดิมและทีฆะ อ ใน น เปน อา มตินี้สอดคลองกับคําสันสกฤต
วา ปฺราณ ที่ตรงกับ ปาน ศัพท พบในสัททนีติปกรณ ธาตุมาลาวา    

อน  ปาณเน. ปาณนํ  สสนํ.  อนติ. อานํ. ปานํ. ตตฺถ  อานนฺติ  

อสฺสาโส. ปานนฺติ ปสฺสาโส. เอเตสุ  อสฺสาโสติ พหิ นิกฺขมนวาโต. 
ปสฺสาโสติ  อนฺโต ปวิสนวาโตติ  วินยฏกถายํ วุตฺตํ. สุตฺตนฺตฏ-
กถาสุ  ปน  อุปฺปฏิปาฏิยา อาคตํ. 

 อน ธาตุใชในความหมายวา หายใจ,เปนอยู,มีชีวิต ปาณน 

คือหายใจ(เปนอยู,มีชีวิต) อานํ ลมหายใจเขา,ปานํ ลมหายใจออก. 
 ในอรรถกถาพระวินัยทานกลาววา บรรดาบทเหลานั้น บทวา  

อานํ ไดแก ลมหายใจออก บทวา ปานํ ไดแก ลมหายใจเขา   

บรรดาลม ๒ อยางนั้น ลมที่ปลอยออกมาภายนอก ชื่อวา ลม
หายใจออก  ลมหายใจเขาภายใน ชื่อวา ลมหายใจเขา สวนใน
อรรถกถาพระสูตรทานเรียงลําดับตรงขามกัน๖๔ 

ค. นัยพระอภิธรรม พระอภิธรรมปฎกกลาวถึงเรื่องธาตุลม 

และ ลมหายใจ ไว ดังนี้ 
 ตตฺถ  กตมา  วาโยธาตุ  วาโยธาตุทฺวย  อตฺถิ อชฺฌตฺติกา  

อตฺถิ    พาหิราฯ  ตตฺถ  กตมา  อชฺฌตฺติกา  วาโยธาตุ  ย   
อชฺฌตฺต  ปจฺจตฺต  วาโย วาโยคต  ถมฺภิตตฺต   รูปสฺส   อชฺฌตฺต  

อุปาทินฺน  เสยฺยถีท   อุทฺธงฺคมา วาตา  อโธคมา วาตา กุจฺฉิสยา 
วาตา  โกฏสยา วาตา  องฺคมงฺคานุสาริโน  วาตา  สตฺถกวาตา  
ขุรกวาตา  อุปฺปลกวาตา อสฺสาโส  ปสฺสาโส  ย วา ปน ฺมฺป  

                                                
๖๔ พระอัคควังสเถระ, สัททนีติ ธาตุมาลา, พระมหานิมิต ธมฺมสาโร จํารูญ 

ธรรมดา แปล, หนา ๓๑๒. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๓๕ 

อตฺถิ  อชฺฌตฺต ปจฺจตฺต วาโย วาโยคต  ถมฺภิตตฺต รูปสฺส  อชฌฺตตฺ  
อุปาทินฺน  อย  วุจฺจติ อชฺฌตฺติกา วาโยธาตุ ฯ ตตฺถ กตมา พาหริา  
วาโยธาตุ  ย  พาหิร วาโย วาโยคต  ถมฺภิตตฺต  รูปสฺส  พหิทฺธา  

อนุปาทินฺน  เสยฺยถีท  ปุรตฺถิมา วาตา  ปจฺฉิมา  วาตา  อุตฺตรา  
วาตา  ทกฺขิณา  วาตา  สรชา  วาตา  อรชา วาตา  สีตา  วาตา  
อุณฺหา  วาตา ปริตฺตา วาตา อธิมตฺตา วาตา กาฬา วาตา เวรมฺภ-
วาตา  ปกฺขวาตา  สุปณฺณวาตา  ตาลวณฺฏวาตา วิธูปนวาตา ย 

วา ปน ฺมฺป  อตฺถิ  พาหิร วาโย วาโยคต ถมฺภิตตฺต   รูปสฺส  
พหิทฺธา  อนุปาทินฺน   อย  วุจฺจติ  พาหิรา วาโยธาตุ ฯ ยา จ  
อชฺฌตฺติกา  วาโยธาตุ  ยา  จ  พาหิรา  วาโยธาตุ  ตเทกชฺฌ  

อภิส ฺ ูหิตฺวา  อภิสงฺขิปตฺวา อย วุจฺจติ วาโยธาตุฯ๖๕  
ธาตุลมมี  ๒ อยาง  คือ วาโยธาตุที่เปนภายในก็มี ที่ เปน

ภายนอกก็มี วาโยธาตุที่เปนภายในคือความพัดไปมา ธรรมชาติที่

พัดไปมา  ธรรมชาติเครื่องค้ําจุนรูป  เปนภายในตน  มีเฉพาะตน 
ที่กรรมอันประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิยึดถือ ซึ่งเปนภายในตน 
เชน ลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ํา ลมในทอง ลมในไส  
ลมมพัดไปตามตัว ลมศัสตรา ลมมีดโกน ลมเพิกหัวใจ ลมหายใจ

เขา ลมหายใจออก หรือความพัดไปมา ธรรมชาติที่พัดไปมา  
ธรรมชาติเครื่องค้ําจุนรูปเปนภายในตน มีเฉพาะตน ที่กรรมอัน 
ประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิยึดถือ  ซึ่งเปนภายในตน  แมอื่นใดมี

อยู นี้เรียกวา วาโยธาตุที่เปนภายใน 
วาโยธาตุที่เปนภายนอก คือ ความพัดไปมา ธรรมชาติที่พัด

                                                

 ๖๕ อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๑๗๖/๑๓๗. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๓๖ 

ไปมา ความเคร งตึ งแห งรูป เปนภายนอกตน ที่กรรมอัน
ประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิไมยึดถือซึ่งเปนภายนอกตน เชน  
ลมตะวันออก ลมตะวันตก ลมเหนือ ลมใต ลมมีฝุนละออง ลมไมมี

ฝุนละออง ลมหนาวลมรอน ลมออน ลมแรง ลมดํา ลมบน ลม
กระพือปก ลมปกครุฑ ลมใบกังหันลมพัดโบก หรือความพัดไปมา 
ธรรมชาติที่พัดไปมา ธรรมชาติเครื่องค้ําจุนรูปเปนภายนอกตน ที่
กรรมอันประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิไมยึดถือ ซึ่งเปนภายนอก

ตนแมอื่นใดมีอยู  นี้เรียกวา วาโยธาตุที่เปนภายนอก 
คัมภีรอรรถกถาพระวิภังคอธิบายวา บทวา  อสฺสาโส (ลม

หายใจเขา) ไดแก ลมหายใจเขาไปในภายใน บทวา ปสฺสาโส 

ไดแก  ลมหายใจออกไปภายนอก ลมทั้งหมดขางตนมีสมุฏฐาน ๔ 
สวนลมหายใจเขาลมหายใจออกมีจิตเปนสมุฏฐานอยางเดียว๖๖  

ตามหลักภาษา คําวา อสฺสาส มาจาก อา อุปสัค + สาส ธาตุ 

มีรูปวิเคราะหดังปรากฏในคัมภีรอัตถโยชนาวา อาทิมฺหิ ปวตฺโต 
สาโส อสฺสาโส พหิ นิกฺขมนวาโต.๖๗ หายใจออก คือ ลมหายใจใน
เบื้องแรก สวน ปสฺสาส มาจาก ป + สาส ธาตุ มีรูปวิเคราะห
ปรากฏในคัมภีรอัตถโยชนา วา อสฺสาสโต อปคโต วาโต ปสฺสาโส  

อนฺโต ปวิสนวาโต.๖๘ หายใจเขา คือ ลมหายใจในภายหลัง 

 ง. นัยวิสุทธิมรรค ยกขอความในอรรถกถาพระวินัยและ

พระสูตรมาอธิบายวา อรรถกถาพระวินัยกลาวลมหายใจที่เกิดขึ้น

                                                
๖๖ อภิ.วิ.อ. (บาลี) ๕๕/๗๗. 
๖๗ วิภาวิ.โยชนา (บาลี) ๓/๑๐๑/๒๓๒. 
๖๘ วิภาวิ.โยชนา (บาลี) ๓/๑๐๑/๒๓๒. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๓๗ 

ภายในชื่อวาหายใจออก ลมหายใจที่เกิดขึ้นภายนอกชื่อวาหายใจ
เขา เวลาที่ทารกที่อยูในครรภคลอดออกจากทองมารดา ยอม
ปลอยลมขางในออกมาขางนอกกอน ลมขางนอกพาเอาธุลี

ละเอียดเขาขางในทีหลัง พอถึงเพดานปากก็ดับ แตในอรรถกถา
พระสูตรแปลกลับกัน โดยกลาวถึงลมที่เขาไปภายในตามลําดับ
แหงการเกิดขึ้น๖๙   

สวนผูเขียน ใหคําจํากัดความทั้งนัยสมถะและวิปสสนารวมกันวา 

“อานาปานสติภาวนา คือ การเจริญสติกําหนดรูสภาวธรรมปจจุบันที่
ปรากฎอยูทุกลมหายใจเขา-ออก”   

  เนื่องจากงานวิจัยฉบับนี้มุงกลาวถึงหลักปฏิบัติอานาปานสติ

โดยตรง จึงเลือกที่จะแปลและอธิบายพระบาลีอานาปานสติภาวนานี้โดย
ยึดตามนัยพระสูตร  ซึ่งเปนนัยปฏิบัติที่พระสารีบุตรเถระไดอรรถาธิบาย 
ไวแลวในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคที่กลาวถึงการปฏิบัติโดยตรง วา 

อสฺสาสาทิมชฺฌปริโยสานํ  สติยา อนุคจฺฉโต อชฺฌตฺตวิก
เขปคตํ จิตฺตํ  สมาธิสฺส ปริปนฺโถ ปสฺสาสาทิมชฺฌปริโยสาน ํ สตยิา  
อนุคจฺฉโต  พหิทฺธา  วิกฺเขปคตํ  จิตฺตํ  สมาธิสฺส  ปริปนฺโถ  อสฺสา
สาทิมชฺฌปริโยสานํ   สติยา  อนุคจฺฉโต  อชฺฌตฺตํ  วิกฺเขปคเตน  

จิตฺเตน  กาโยป จิตฺตมฺป  สารทฺธา จ  โหนฺติ  อิฺชิตา จ  ผนฺทิตา 
จ. ปสฺสาทิมชฺฌปริโยสานํ  สติยา อนุคจฺฉโต พหิทฺธา วิกฺเขปคเตน  
จิตฺเตน กาโยป จิตฺตมฺป สารทฺธาจ โหนฺติ อิฺชิตา จ ผนฺทิตา จ.๗๐ 

                                                
๖๙ ดูรายละเอียดใน วิสุทธิ.(บาลี) ๑/๒๙๖., วิสุทฺธ.ิมหาฎีกา(บาลี) ๑/๓๗๘. 
๗๐ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑๕๔/๑๗๕.,ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑๕๗/๑๗๗. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๓๘ 

“เมื่อบุคคลตามรูเบื้องตน ทามกลาง และที่สุดของลมหายใจ
เขาดวยสติอยู จิตที่ถึงความซัดสายภายในเปนอุปสรรคแกสมาธิ 
เมื่อบุคคลตามรูเบื้องตน ทามกลาง และที่สุดของลมหายใจออก

ดวยสติ จิตที่ถึงความซัดสายภายนอกเปนอุปสรรคแกสมาธิ” 
 “เมื่อบุคคลตามรูเบื้องตน ทามกลาง และที่สุดของลมหายใจ

เขาดวยสติอยู มีจิตถึงความซัดสายภายใน กายกับจิตยอมเรารอน
กระสับกระสายไมสงบ  เมื่อบุคคลตามรูเบื้องตน ทามกลาง และ

ที่สุดของลมหายใจออกดวยสติอยู มีจิตถึงความซัดสายภายนอก 
กายกับจิตยอมเรารอนกระสับกระสายไมสงบ” 

 พุทธทาสภิกขุ แปลวา อสฺสสติ ปสฺสสติ หายใจออก หายใจเขา๗๑ 

ซึ่งสอดคลองกับคัมภีรพระวินัย แตมีนัยตรงกันขามกับคัมภีรปฏิสัมภิทา
มรรค๗๒ ซึ่งเปนตําราปฏิบัติที่พระสารีบุตรเถระไดอธิบายไว โดยให
ทรรศนะวา       

  “บางคนวา หายใจเขา แลวหายใจออกจึงจะถูก แตนี่ไมสําคัญ
เปนเรื่องของภาษา ผมก็อยูในพวกที่แปลวาหายใจออก หายใจ
เขา มีปญหาวา กําหนดที่ทําการหายใจออกกอนแลวจึงหายใจเขา 
แลวตอไปก็ ออก–เขา, ออก–เขา คลายกับจะตั้งปญหาถามวาจะ

ไปกําหนดที่ลมหายใจออกกอน หรือลมหายใจเขากอน  แตเนื้อ
แทไมใชปญหา ออกกอนก็ได เขากอนก็ได เราตั้งตนกําหนดเขาที่
ลมหายใจก็แลวกัน ในครั้งที่มันหายใจเขา หรือในครั้งที่หายใจ

ออกไดทั้งนั้น พูดถึงเทคนิคมันก็ไมมีขอนี้ ถามีเทคนิคก็เปน

                                                
๗๑ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา  ๖๖. 
๗๒ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑๕๔/๑๗๕. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๓๙ 

เทคนิคทางภาษาไปเสีย เพราะวาจะอางอิงทางภาษา พวกที่วา
กําหนดหายใจออกกอนเขา ก็มีคําอธิบายวามันตองหายใจออก
กอน ทํานองเดียวกับเด็กที่คลอดจากทองแมออกมา เด็กออกมา

การหายใจครั้งแรก มันจะตองหายใจออกกอน มันจึงจะหายใจได  
ถือเอาธรรมชาติแทเปนหลัก หรือจะถือเอาการหายใจออกเปน
การเตรียม การหายใจเขาครั้งถัดมาเปนตัวจริง เปนการตั้งตนที่
สมบูรณ อยางนี้ก็ได”๗๓ 

 

๑.๖ การบริกรรมภาวนา 

 ๑.๖.๑ การกําหนด 

การกําหนด คือการเอาจิต (นอมจิต,สงจิต,สองจิต)เขาไปรับรู
อารมณหรือความรูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะอยางจดจอ เฝาดู
สภาวะปจจุบันอารมณ อันเปนสภาพธรรมที่ปรากฏขึ้นตามความเปน

จริง ดวยความเชื่อมั่นในแนวปฏิบัติ มีวิริยะ สติ สมาธิ และปญญา โดย
ปราศจากการคิดนึกพิจารณาปรุงแตงหรือเพิ่มเติมสิ่งใดๆ ลงไปในทุก ๆ 
ขณะที่มีการกําหนดรู  ในอานาปานสติภาวนานี้ มีศัพทบาลีแสดงการ

กําหนดรูอยู ๒ ศัพท คือ ปชานาติ และ สิกฺขติ มีอธิบายดังนี้ 
๑) บทวา ปชานาติ แปลวา รูชัด เปนผลเกิดขึ้นจากการกําหนดรู

รูป-นามปจจุบัน อันอาศัยการบริกรรมภาวนาเปนเครื่องประคับประคอง 

พระอรรถกถาจารยอธิบาย๗๔วา  

                                                

 ๗๓ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติ สมบูรณแบบ,  หนา ๕๗. 

 ๗๔ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๕/๓๘๑ 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๔๐ 

แมสัตวดิรัจฉาน เชน สุนัขบาน  สุนัขจิ้งจอก  เมื่อเดินไปก็รูวา ตัว
เดินไปก็จริงอยู แตพระพุทธเจามิไดตรัสหมายเอาความรูเชนนั้น เพราะ
ความรูเชนนั้นละความเห็นวาสัตวไมได เพิกถอนความเขาใจวาสัตว

ไมได ไมเปนกรรมฐานหรือสติปฏฐานภาวนา สวนการรูของผูเจริญ
ภาวนายอมละความเห็นวาสัตว เพิกถอนความเขาใจวาสัตวได เปนทั้ง
กรรมฐานและเปนสติปฏฐานภาวนา และคําที่ตรัสหมายถึงความรูชัด
อยางนี้วา ใครเดิน การเดินของใคร เดินไดเพราะอะไร   

ตอบวา ไมใชสัตว หรือบุคคลไรๆ เดิน  
ตอบวา ไมใชการเดินของสัตวหรือบุคคลไรๆ เดิน  
 ตอบวา เดินไดเพราะการแผไปของวาโยธาตุอันเกิดจากจิต

ปรารถนา  เพราะฉะนั้น ภิกษุนั้นยอมรูชัดวา จิตคิดวาจะเดิน จิตนั้นก็
ทําใหเกิดวาโยธาตุ ทําใหเกิดความเคลื่อนไหว การนําสกลกายใหกาว
ไปขางหนาดวยความไหวตัวแหงวาโยธาตุ อันเกิดจากจิตปรารถนา 

เรียกวาเดิน แมในอิริยาบถอื่นก็เหมือนกัน  เกิดจิตปรารถนาข้ึนวาเราจะ
นั่ง  จิตนั้นก็ทําให เกิดวาโยธาตุๆ ก็ทําใหเกิดความจงใจในความ
เคลื่อนไหว ความคูกายเบื้องลางลง ทรงกายเบ้ืองบนขึ้น ดวยความไหว
ตัวแหงวาโยธาตุอันเกิดแตการทําของจิต เรียกวานั่ง  

กายเปรียบเหมือนเกวียน เพราะอรรถวาไมรู ธาตุลมที่เกิดจาก

จิตเปรียบเหมือนโค จิตเปรียบเหมือน สารถี  

เมื่อจิตเกิดขึ้นวา จะเดิน จะยืน วาโยธาตุที่ทําให เกิดความ
เคลื่อนไหวก็เกิดขึ้น อิริยาบถมีเดินเปนตน ยอมเปนไปเพราะความไหว
ตัวแหงวาโยธาตุอันเกิดแตการทําของจิต๗๕   

                                                

 ๗๕ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๕/๓๘๑ 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๔๑ 

๒) คําวา สําเหนียก หมายถึง เพียรพยายามกําหนดรูอารมณที่

ปรากฏในขณะปจจุบันอยางใสใจ กอเกิดเปนไตรสิกขาอยางครบถวน 
คือ ความสํารวมของผูเพียรพยายามใสใจกําหนด จัดเปนอธิศีลสิกขา  

ความตั้งใจมั่นของผูเพียรพยายามใสใจกําหนด จัดเปนอธิจิตตสิกขา 
ความรูทั่วถึงของผูเพียรพยายามใสใจกําหนด จัดเปนอธิปญญาสิกขา๗๖ 
 

 ๑.๖.๒  การกําหนดรู 

 ปริญญา แปลวา กําหนดรู หรือทําความรูจัก หมายถึง การทํา
ความเขาใจสิ่งตางๆ โดยครบถวนหรือรอบดาน๗๗ แบงออกเปน ๓  ขั้น 

 ๑) ญาตปริญญา กําหนดรูขั้นรูจัก คือรูตามสภาวะลักษณะ 

ไดแก รูจักจําเพาะตัวของสิ่งนั้นตามสภาวะของมัน วา รูปมีลักษณะ

สลาย  เวทนามีลักษณะเสวยอารมณ  สัญญามีลักษณะกําหนดไดหมาย
รู  ดังนี้เปนตน  
  ภูมิแหงญาตปริญญา เริ่มตั้งแตกําหนดสังขาร จนถึงกําหนด

ปจจัย ปริญญานี้ก็คือการตามกําหนดอยางจดจอตอเนื่อง จนแจง
ลักษณะเฉพาะของอารมณที่กําหนดนั่นเอง 

   ๒) ตีรณปริญญา กําหนดรูขั้นพิจารณา คือ รูดวยปญญาที่

หยั่งลึกซึ้งไปถึงสามัญญลักษณะ๗๘ไดแก รูถึงการที่สิ่งนั้นๆ เปนไปตาม

กฎธรรมดาโดยพิจารณาเห็นความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา เชน 
เวทนาและสัญญานั้น  ไมเที่ยงมีความแปรปรวนเปนธรรมดาไมใชตัวตน 
                                                

๗๖
 วิสุทธิ.(บาลี) ๑/๒๒๐/๒๙๘ 

๗๗ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม.(ไทย) ๒๙/๖๒/๖๐,วิสุทฺธิ.มหาฎีกา(บาลี) ๓/๒๓๐. 

 ๗๘ ตีรณฏเ  าณ ํ แปลวา  ปญญามีความหมายวาใครครวญ  ไดแก 

ปญญามีการเขาใครครวญเปนสภาวะหรือมีการพิจารณาเปนสภาวะ. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๔๒ 

 ภูมิแหงตีรณปริญญา เริ่มตั้งแตการพิจารณากองสังขาร จนถึง
อุทยัพพยานุปสสนา (การพิจารณาเห็นความเกิดและความดับ) ปริญญา
นี้ ก็คือการตามกําหนดอยางจดจอตอเนื่องจนแจงสามัญลักษณะของ

อารมณที่กําหนดนั่นเอง 
   ๓) ปหานปริญญา๗๙ กําหนดรูถึงขั้นละได คือ รูถึงขั้นที่ทําให 

ถอนความยึดติด เปนอิสระจากสิ่งนั้นๆ ได ไมเกิดความผูกพันหลงใหล  
ทําใหวางใจวางทาทีและปฏิบัติตอสิ่งตางๆ ไดถูกตอง เชน เมื่อรูวาสิ่ง
นั้นๆ เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาแลวก็ละนิจจสัญญาเปนตน ในสิ่งนั้นได 

มีสติกําหนดรูชัดตามความเปนจริง วางใจเปนกลางไมมีความยึดติด 
ปลอยวางได   ภูมิแหงปหานปริญญาแบงเปนข้ันๆ ไดดังนี้ 
 ๓.๑) ตั้งตนแตภังคานุปสสนา(การพิจารณาเห็นความดับ) ตอ

แตนั้นพิจารณาเห็นโดยความเปนของไมเที่ยงยอมละนิจจสัญญาเสียได   
 ๓.๒) พิจารณาเห็นโดยความเปนทุกข  ยอมละสุขสัญญา 
(ความสําคัญวาเปนสุข) เสียได   

 ๓.๓) พิจารณาเห็นโดยความไมเปนตัวตน  ละอัตตสัญญา 
(สําคัญวาเปนตัวตน) เสียได 
 ๓.๔) เบื่อหนายความเพลิดเพลิน  สํารอกราคะ ดับตัณหา  

                                                
 ๗๙คําวา  ปหาเน  ปฺา  แปลวา  ปญญาในการละ ปญญาเปนเครื่องละ

วิปลาสทั้งหลาย มีนิจจสัญญาวิปลาสเปนตน  หรือธรรมชาติใดยอมละนิจจ

สัญญาวิปลาสเปนตนได  ฉะนั้น ธรรมชาตินั้น ชื่อวา ปหานาปญญา  อีกอยางหนึ่ง 

พระโยคีบุคคลยอมละนิจจสัญญาวิปลาสไดดวยญาณนั้น  ฉะนั้น ญาณนั้นจึงชื่อวา  

ปหานํ  ญาณํ   คือ  “ญาณเปนเครื่องละนิจสัญญาวิปลาส”   อีกอยาง  “คําวา   

ปริจฺจาคฏเ าณํ  ญาณในอรรถวาสละ ไดแกญาณมีการสละนิจสัญญาวิปลาส

เปนตน เปนสภาวะ”  ดูใน ขุ.ป.อ. (ไทย) ๗/๙๓.(มหากุฏฯ) 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๔๓ 

สละคืนความยึดถือเสียได 

  พระพุทธองคทรงวางหลักในการกําหนดในขณะผัสสะไวดังนี้ 
 ญาตปริญญา คือ การกําหนดรูผัสสะ คือรูเห็นวา นี้ตาสัมผัส นี้หู

สัมผัส นี้จมูกสัมผัส นี้ลิ้นสัมผัส นี้กายสัมผัส นี้ใจสัมผัส นี้อธิวจนสัมผัส  

นี้ปฏิฆสัมผัส ...นี้สัมผัสเปนที่ตั้งแหงเวทนาที่เปนสุข  นี้สัมผัสเปนที่ตั้ง
แหงเวทนาที่เปนทุกข นี้สัมผัสเปนที่ตั้งแหงเวทนาเปนทุกขมสุข...นี้
ผัสสะอันประกอบดวยกุศลจิต  นี้ผัสสะอันประกอบดวยอกุศลจิต นี้ผสัสะ
อันประกอบดวยอัพยากตจิต นี้ผัสสะอันประกอบดวยกามาวจรจิต นี้

ผัสสะอันประกอบดวยรูปาวจรจิต  นี้ผัสสะอันประกอบดวยอรูปาวจรจิต
...นี้ผัสสะเปนของวางเปลา นี้ผัสสะเปนศีล นี้ผัสสะเปนสมาธิ นี้ผัสสะ
เปนโลกิยะ  นี้ผัสสะเปนโลกุตตระ นี้ผัสสะเปนอดีต นี้ผัสสะเปนอนาคต 

นี้ผัสสะเปนปจจุบัน  
 ตีรณปริญญา  คือ การพิจารณาโดยความไมเที่ยง โดยความเปน

ทุกข เปนโรค..ดังหัวฝ ดังลูกศร ลําบาก อาพาธ เปนอยางอื่น ไมมี
อํานาจ ชํารุด เสนียด อุบาทว ภัย อุปสรรค หวั่นไหว แตกพัง ไมยั่งยืน 
ไมมีที่ตานทาน ไมมีที่ซอนเรน  ไมมีที่พึ่ง วาง เปลา สูญ เปนโทษ มี

ความแปรไปเปนธรรมดา ไมมีแกนสาร มูลแหงความลําบาก ดัง
เพชฌฆาต ปราศจากความเจริญ มีอาสวะ มีเหตุปจจัยปรุงแตง เหยื่อ
มาร มีชาติเปนธรรมดา มีชราเปนธรรมดา มีพยาธิเปนธรรมดา มีมรณะ

เปนธรรมดา มีโสกะ ปริเทวะ ทุกขโทมนัสและอุปายาสเปนธรรมดา มี
ความเศราหมองเปนธรรมดา...พิจารณาเห็นเหตุเกิดแหงทุกขดับไป  
ชวนใหแชมชื่น  เปนอาทีนวะ เปนนิสสรณะ 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๔๔ 

 ปหานปริญญา  คือ การกําหนดละจากกิเลสโดยการบรรเทา ทํา

ฉันทราคะในผัสสะใหสิ้นไป ดังที่พระผูมีพระภาคตรัสวา “ดูกรภิกษุ
ทั้งหลาย ฉันทราคะในผัสสะใด ทานทั้งหลายจงละฉันทราคะนั้น  
ฉันทราคะนั้นจักเปนของอันทานทั้งหลายละแลว มีมูลรากอันตัดขาด

แลว ทําใหไมมีที่ตั้งดุจตาลยอดดวน ถึงความไมมีในภายหลัง มีความไม
เกิดข้ึนในอนาคตเปนธรรมดา โดยประการอยางนี้”๘๐ 

  การเจริญปริญญาคือการเจริญวิปสสนา   

 การเจริญวิปสสนากับการทําปริญญากิจเปนเรื่องเดียวกัน แต
บุคคลสวนใหญคุนกับการเจริญวิปสสนา กําหนดรูในอารมณปจจุบัน 

กําหนดรูผัสสะทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เรียกยอ ๆ ไดแก  รูปกับนาม
หรือขันธ ๕ นั่นเอง การปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในขั้นที่จะทําใหเกิดวิสทุธ ิ
คือ การพิจารณาโดยจับแงความหมายตามแนววิธีที่ทานแสดงไวในพระ

บาลี เชนวา รูปอยางใดอยางหนึ่งก็ตาม จะเปนอดีต อนาคต หรือ
ปจจุบันก็ตาม ภายในหรือภายนอกก็ตาม ฯลฯ ลวนแลวไมเที่ยง ดังนี้
เปนตน หรือการพิจารณาเปนหมวดๆ เปนกลุมๆ และความรูที่เกิดขึ้น
ในขั้นนี้ เรียกวา สัมมสนญาณ หมายความวา ญาณที่พิจารณาหรือ

ตรวจตรารูป-นามตามหลักของไตรลักษณ   
 เมื่อมีการพิจารณาดวยสัมมสนญาณไปจนญาณแกกลาขึ้น ก็เริ่ม

เห็นความเกิดขึ้นและความเสื่อมสลายไปของสังขารทั้งหลาย พิจารณา

เห็นความแปรปรวนในปจจุบันขณะ วาธรรมเหลานี้ไมมีแลวก็มีขึ้น มีขึ้น
แลวก็ดับหายไป การพิจารณาเห็นการเกิด-ดับ และเหตุปจจัยเปนขณะๆ 

                                                
๘๐ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๖๒-๖๙/๕๕. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๔๕ 

ไป ก็เริ่มเกิดญาณขั้นตอไป เรียกวา อุทยัพพยานุปสสนา๘๑ แตยังเปน
ญาณใหมอยู เรียกวาตรุณวิปสสนาญาณ(วิปสสนาญาณออนๆ) ผูที่
เขาถึงตรุณวิปสสนานี้ เรียกวา “อารัทธวิปสสก” (ผูไดเริ่มวิปสสนาแลว) 

ซึ่งในตอนนี้เองวิปสสนูปกิเลส เชน โอภาส (แสงสวาง) เปนตนก็จะ
เกิดข้ึน  ชวนใหหลงผิดและติดใจ ถาหากรูเทาทันกําหนดแยกวาอะไร
เปนทางอะไรไมใชทางไดแลวก็สามารถผานพนไปได  ซึ่งจะเห็นไดวา
การกําหนดในการเจริญสติ ไดแก ญาตปริญญา การกําหนดรูในการ

พิจารณาไดแก ตีรณปริญญา และการกําหนดละเรียกวา ปหานปริญญา 
จะรวมอยูในความหมายของคําวาอนุปสสนา และสติปฏฐาน   

 ๑.๖.๓  การบริกรรมภาวนา  

คําวา บริกรรม มาจากคําบาลีวา ปริกมฺม  หมายถึง การจัดแจง,

การทองบน, การบําเพ็ญ๘๒ เปนการกระทําขั้นตนในการเจริญภาวนา 
คือกําหนดใจเพงวัตถุ หรือนึกถึงอารมณที่กําหนดนั้นซ้ําๆ อยูในใจ เพื่อ 
ทําใจใหสงบ๘๓  

บริกรรมภาวนาในการเจริญสมถะ คือการกําหนดใจเพงอารมณ 
นึกภาวนาในใจซ้ําแลวซ้ําเลา จนกระทั่งจิตถูกดึงมาเกาะติดกับนิมิต   
  การบริกรรมภาวนาในการปฏิบัติวิปสสนาไมใชการทองบน,หรือ
สาธยายเหมือนสมถะ แตเปนการเอาจิต (โนมจิต,นอมจิต) เขาไปรับรู

                                                
๘๑ สารตฺถ.ฎีกา (บาลี)  ๒/๑๗๕/๓๔๘. 

 ๘๒พระอุดรคณาธิการ(ชวินทณ สารคํา) รศ. ดร. จําลอง สารพัดนึก.

พจนานุกรม บาลี-ไทย ISBN ๙๗๔-๘๗๕๓๙-๑-๓ ครั้งที่ ๓/๑๐/๒๕๓๘ หนา ๓๓๖ 

 ๘๓ ป.อ. ประยุตฺโต. พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๑๐๘. 
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 ๔๖ 

อารมณความรูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะอยางจดจอ เฝาดู
สภาวะปจจุบันอารมณอันเปนสภาพธรรมที่ปรากฏขึ้นตามความเปนจริง 
โดยปราศจากการคิดนึกพิจารณาปรุงแตงหรือเพิ่มเติมสิ่งใดๆ ลงไปใน

ทุกๆ ขณะที่มีการกําหนดรู  ดวยสติที่ประกอบพรอมดวยความเชื่อมั่น
ในแนวปฏิบัติ อันสงผลใหมีวิริยะ สมาธิ และปญญาเพิ่มพูนขึ้นอยาง
ตอเนื่อง เปนการระลึกรู เทาทันอารมณปจจุบัน การบริกรรมมี
ความสําคัญตอการปฏิบัติวิปสสนาอยางยิ่งโดยเฉพาะการปฏิบัติแบบ

สุทธวิปสสนา๘๔ จัดเปนวิชชมานบัญญัติ คือบัญญัติแสดงเนื้อความที่
ปรากฏ สื่อใหรูสภาวธรรมนั้นๆ ไดอยางชัดเจน ในเรื่องนี้ทานมหา
สีสยาดอ (พระโสภณมหาเถระ) อธิบายไววา  

  ผูปฏิบัติตองทําความเขาใจในความแตกตางกันของปจจุบันธรรม
และปจจุบันอารมณ  
  - ปจจุบันธรรม คือ รูปนามที่เกิดเปนปจจุบันอยูเรื่อยไป   

  - ปจจุบันอารมณ คือ รูปนามที่ปรากฏในปจจุบันเฉพาะหนา   
  อารมณที่มีความสําคัญตอการปฏิบัติวิปสสนา คือปจจุบันอารมณ 
เพราะอภิชฌาโทมนัสจะเกิดขึ้นไดหรือไมไดอยูที่วา ผูปฏิบัติสามารถ
กําหนดไดเทาทันตามความเปนจริงหรือไม หากกําหนดไดทัน วามีรูป

อะไร นามอะไรเกิดขึ้นในอารมณปจจุบัน ขณะนั้นอภิชฌาและโทมนัส
ยอมเกิดข้ึนไมได เทากับวาในขณะนั้นสมุทัยอันเปนเหตุที่ทําใหเกิดทกุข
ยอมถูกละไป(ทําลายตัณหา) ดังนั้น  ความสําคัญจึงอยูตรงที่วาตองคอย

สังเกตใหไดทันในปจจุบันอารมณ 
                                                

 ๘๔ สุทธวิปสสนา  คือ การเจริญวิปสสนาลวนๆ  ผูปฏิบัติจนเห็นแจงแลว

เรียกวา สุกขวิปสสกบุคคล หรือวิปสสนายานิกบุคคล  
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 ๔๗ 

  หลายคนสงสัยวา : การปฏิบัติแบบนี้มากไปดวยคําบริกรรม มี

แตคําบัญญัติ จะเปนวิปสสนาไดอยางไร?      

  ตอบวา : การเจริญวิปสสนาเปนการระลึกรูสภาวธรรมปจจุบัน 

คําบริกรรมจะทําใหรับรูคําบัญญัติเปนอารมณก็จริง แตก็ชวยใหจติจดจอ
อารมณมากขึ้นในเบื้องตน จากนั้นจึงสามารถหยั่งเห็นรูปนามตาม
สภาวธรรมนั้นๆ โดยความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตาได เมื่อ

วิปสสนาญาณมีกําลังมากขึ้นแลว ก็ไมจําเปนตองใชคําบริกรรมอีกตอไป
เพราะในขณะตอจากนั้นจะสามารถรูรูปนามไดชัดเจน จนเห็นความเกดิ-
ดับอยางรวดเร็วของสภาวธรรมที่ กําลังกําหนดอยู ดังขอความในคัมภีร

มหาฎีกาวา “นนุ จ ตชฺชาปฺตฺติวเสน  สภาวธมฺโม  คยฺหตีติ. สจฺจํ 
คยฺหติ  ปุพฺพภาเค ภาวนาย ปน  วฑฺฒมานาย  ปฺตฺตึ สมติกฺกมิตฺวา 
สภาเวเยว จิตฺตํ ติฎติ.”๘๕  

 “ถามวา บุคคลยอมรับรูสภาวธรรมโดยเนื่องดวยชื่อบัญญัติได
หรือ?  ตอบวา จริงอยูในเบื้องแรกยอมรับรูเนื่องดวยบัญญัติ (คือคํา
บริกรรมสลับกันไป)  แตในเมื่อภาวนาเจริญขึ้น จิตยอมลวงบัญญัติแลว
ดํารงอยูในสถานะเดียว(ไมมีคําบริกรรมอีก)”  

  มีหลักฐานที่เกี่ยวกับการใชคําบริกรรมที่เปนบัญญัติดังนี้ “มนสา  
สชฺฌาโย ลกฺขณปฏิเวธสฺส  ปจฺจโย โหติ.  ลกฺขณปฏิเวโธ  มคฺคผล-
ปฏิเวธสฺส ปจฺจโย โหติ.”๘๖      

 การสาธยายทางจิต  เปนปจจัยแกการแทงตลอดไตรลักษณ  การ
แทงตลอดไตรลักษณเปนปจจัยแกการแทงตลอดมรรคผล 

                                                
๘๕ วิสุทฺธิ.มหาฎีกา(บาลี) ๑๓๑๖.  
๘๖ อภิ.วิ.อ. (บาลี) ๒/๒๔๓, วิสุทธิ. (บาลี) ๑/๒๖๕. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๔๘ 

เมื่อโยคีบุคคลมีอารมณบัญญัติ พรอมดวยกําหนดอารมณปรมัตถ 
และปฏิบัติตอเนื่องไดดียิ่งขึ้น สติ สมาธิ จะเริ่มมีกําลังแข็งตัว เรียกวา 
สมาธิญาณแกกลา เมื่อเปนเชนนั้นก็จะรูรูปปรมัตถ และนามปรมัตถ

แทๆ วามีสภาวลักษณะคือ เย็น รอน ออน แข็งเคลื่อนไหวปรากฏให
กําหนดรูได เรียกวา ความจริงปรากฏ  เมื่อความจริงปรากฏ สมมุติก็
หาย สมมุติเปนเพียงสื่อใหเขาถึงความจริง เปนอุปกรณรวมทําใหเห็น
ความจริงเทานั้น เชนกันกอนที่จะเขาถึงปรมัตถก็ตองผานบัญญัติกอน 

ไมผานบัญญัติ จะเขาถึงปรมัตถไดอยางไร เหมือนจะเขาบานตองเปด
ประตูกอน ไมเปดประตูจะเขาบานไดอยางไร ฉะนั้นแล๘๗ 

ในเบื้องตนของการปฏิบัติจะใหเห็นปรมัตถลวน ๆ เลยทีเดียว

ยอมเปนไปไมได ในที่นี้จึงใหมีอารมณบัญญัติพรอมดวยกําหนดอารมณ
ปรมัตถเปนขอปฏิบัติโดยตรง 

บัญญัตินั้น วาโดยหลักใหญมีอยู ๒ อยางคือ วิชชมานบัญญัติ 

และอวิชชมานบัญญัติ การบัญญัติตั้งชื่อวา รูป, เวทนา, สัญญา, สังขาร, 
วิญญาณ, ปฐวีธาตุ, เตโชธาตุ, อาโปธาตุ, วาโยธาตุ โดยสภาพความ
เปนจริงขันธมีอยู ธาตุทั้ง ๔ ก็มีอยู เปนปรมัตถแทๆ เพียงแตนําปรมัตถ
นั้นมาตั้งชื่อเรียกเพื่อใชสื่อสารความหมายใหรับรูรวมกัน การบัญญัติตั้ง

ชื่ออยางนี้เรียกวา วิชชามานบัญญัติ (บัญญัติที่มีอยู) สวนบัญญัติที่ไมมี
ปรมัตถสภาวะ คือปราศจากความเปนจริง เชนรัชกาลที่ ๑ นับเวลา
ประมาณ ๒๐๐ กวาปลวงมาแลว พระวรกายของพระองคเสด็จสวรรคต

ไปแลวทั้งรูปนาม สังขารก็หายไปไมเหลือเลย แตพระนามยังมีอยู เมื่อมี

                                                

 ๘๗ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑, พระพรหม

โมลี (สมศักดิ์  อุปสโม ป.ธ.๙, M.A., Ph.D.),ตรวจชําระ, หนา ๖๙. 



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๔๙ 

ใครถามวาเมืองไทยนี้ กรุงรัตนโกสินทรใครเปนผูสถาปนา ตอบไดทันที
วา รัชกาลที่ ๑ เปนองคสถาปนา ปรมัตถสภาวะคือรูปนามสังขาร
หายไปหมด แตพระนามยังไมหาย รัชกาลที่ ๒-๘ ก็เชนเดียวกัน อยางนี้

เรียกวา อวิชชมานบัญญัติ เปนบัญญัติที่มีอยูอยางลอยๆ ไมมี
สภาวปรมัตถรับรอง รูปนามสังขารก็ไมมี เมื่อไมมีรูปนามสังขาร 
ปรมัตถสภาวะก็ไมมีเหมือนกัน เปนเพียงบัญญัติเฉยๆ มีแตชื่อ รูปนาม
ไมปรากฏ ครั้นมาถึงสมัยนี้รัชกาลที่ ๙ ยังทรงพระชนมอยูทั้งรูปนาม

สังขารของพระองคก็มีอยู ที่ชื่อวา ร.๙ เปนบัญญัติ สวนรูปนามของ ร.๙ 
เปนปรมัตถ ฉะนั้น ร.๙ จึงเปนวิชชมานบัญญัติ เพราะมีสภาวะรับรอง 
และยังนับวาเปนสัจจบัญญัติ เพราะปรมัตถสภาวะก็มีอยู๘๘ 

  ปรากฏตัวอยาง การใชคําบริกรรมภาวนาในคัมภีรอรรถกถาวา  
  พระจูฬปนถกนั่งแลดูพระอาทิตย  พลางลูบทอนผาขาว บริกรรม
วา “รโชหรณ  รโชหรณ ” เมื่อทานลูบทอนผานั้นอยู ทอนผาไดเศราหมอง

ไปตามลําดับ จึงเกิดปญญาเห็นสภาพธรรมวา “ทอนผานี้สะอาดอยูแต
เดิม มาถูกเขากับอัตภาพนี้ จึงละปกติเดิมเสีย กลายเปนของเศราหมอง
อยางนี้ไปได สังขารทั้งหลายไมเที่ยงหนอ ครั้นแลวเริ่มกําหนดรูความ
สิ้นและความเสื่อม เจริญวิปสสนา”  

 พระศาสดาทรงทราบวา “จิตของพระจูฬปนถกขึ้นสูวิปสสนาแลว” 
จึงตรัสวา “จูฬปนถก เธออยาทําความหมายเฉพาะทอนผานั้นวา 'เศรา
หมองแลว ติดธุลี ก็ธุลีทั้งหลายมีธุลีคือราคะเปนตน  มีอยูในภายในของ

เธอ เธอจงกําจัดมันออกเสีย” ดังนี้แลว ในกาลจบคาถา พระจูฬปนถก

                                                
๘๘ ดูใน ภัททันตอาสภเถระ..การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามหลัก

สติปฏฐาน ๔. ชลบุรี : สํานักวิปสสนามูลนิธิวิเวกอาศรม, ๒๕๔๑.  



บทที่ ๑  อานาปานสติภาวนา 

 ๕๐ 

บรรลุพระอรหันต พรอมดวยปฏิสัมภิทา๘๙    
 จะเห็นไดวาการบริกรรมก็คือการใชสติกําหนดระลึกรู   ซึ่ ง
หมายถึงการเจริญสติปฏฐานพิจารณาดูสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่มีอยูจริง จนเกิด

ปญญารูแจงขึ้นมาในสิ่งนั้นจริงๆ  เชน พระจูฬปนถก ที่บริกรรมลูบผา
ขาว  จนเกิดปญญาข้ึนในขณะจิตเดียวก็บรรลุอรหันตได แสดงใหเห็นวา  
การบริกรรมดวยจิตจดจอตอเนื่องในเรื่องใดเรื่องหนึ่งที่มีอยูในปจจุบัน
ตามความเปนจริงก็จะเกิดปญญาแว็บขึ้นมาประดุจสายฟาแลบ  และ

พิจารณาเห็นความเกิดดับของรูปนาม  แลวก็หลุดพนดวยขณะจิตเดียว
เทานั้น  เพราะวากิริยาที่ทําบริกรรมในขณะเจริญกรรมฐานอยางใด
อยางหนึ่ง มีลักษณะคลายกับการทองบนในใจ การสาธยาย การ

ใครครวญ หรือการไตรตรอง การเพงวัตถุ หรือนึกถึงอารมณที่กําหนด
นั้นวาซ้ําๆ อยูในใจเปนการเพิ่มวิริยะทางใจ คือทําใหจิตสงบจากนิวรณ  
โดยอาศัยการบริกรรมเปนเครื่องชวยใหรูตัวในขณะปจจุบันแลว

พัฒนาการ เกิดเปนโยนิโสมนสิการอันเปนตัวปญญาพิจารณาเห็นความ
เสื่อมสิ้นดับสูญของสรรพสิ่งโดยความไมมีอะไรเปนแกนสารเปนเหตุให
ละอุปาทานขันธ ๕ เสียได 

                                                
๘๙ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๔๐/๓๓๐. (มหามกุฏฯ) 

 ปฏิสัมภิทา ๔ คือ  ๑) อรรถปฏิสัมภิทา ปญญาแตกฉานในอรรถ ไดแก

ความเขาใจแจมแจงในความหมายของถอยคําตางๆ  ๒) ธรรมปฏิสัมภิทา ปญญา

แตกฉานในธรรม ไดแก ความเขาใจแจมแจงในขอธรรมตางๆ สามารถอธิบายโดย

พิสดารได  ๓) นิรุตติปฏิสัมภิทา ปญญาแตกฉานในภาษา คือรูภาษาตางๆ และ

รูจักใชถอยคําชี้แจงแสดงอรรถและธรรมใหคนอื่นเขาใจได ๔) ปฏิภาณปฏิสัมภิทา 

ปญญาแตกฉานในปฏิภาณ ไดแก ความมีไหวพริบ สามารถเขาใจคิดเหตุผลได

เหมาะสมทันการ และมีความรูความเขาใจชัดในความรูตาง ๆ  



 

บทท่ี  ๒ 

การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

๒.๑ การเจริญภาวนา  

  คําสอนของพุทธศาสนาตางจากศาสนาอ่ืน คือ คําสอนของศาสนา
อื่นนั้นเปนคําสั่งสําเร็จรูปที่ศาสนิกจะตองทําตามใหเทพเจาพึงพอใจ   

ใครไมทําตามจะถูกลงโทษจากเทพเจาเบื้องบน โดยการใหตกนรกไป
ตลอดกาล  แตคําสอนของพุทธศาสนาเปนเพียงการนําความจริงของ
ธรรมชาติมาบอกเทานั้น  พระพุทธเจาไมใชผูสรางกฎหรือผูบังคับผูคน

ใหตองทําตามกฎ  พระองคเปนเพียงมนุษยธรรมดาคนหนึ่งที่พยายาม
สั่งสม/บําเพ็ญบารมีมาแลวนับแสนโกฏิชาติ๑ จนไดตรัสรู เปนพระ
สัมมาสัมพุทธเจาดวยความเพียรแหงพระองคเอง ทรงรูแจงในกฎเกณฑ
ทั้งปวงของธรรมชาติวา สิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นนั้นมีอะไรเปนเหตุปจจัยให

เกิดขึ้น ดังปรากฏหลักฐานในจูฬกัมมวิภังคสูตร๒ และทรงรูวาตอง
ปฏิบัติอยางไรบางจึงจะหลุดพนไปจากกฎเกณฑทั้งปวงของธรรมชาติ
ได ดังที่พระองคตรัสไววา     

 “ตถาคตจะอุบัติขึ้นหรือไมอุบัติขึ้นก็ตาม ธาตุนั้นคือความตั้งอยู
ตามธรรมดา ความเปนไปตามธรรมดา ก็คงตั้งอยูอยางนั้น ตถาคตรูแจง

                                                
๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.อป.อ.(บาลี) ๑/๑๒๐. 
๒ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๙๔/๓๕๓. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๕๒ 

วา“สังขารทั้งปวงไมเที่ยง” ครั้นรูแลวและเขาถึงแลวจึงนํามาบอก มา
แสดง บัญญัติ กําหนด เปดเผย จําแนก ทําใหงายวา “สังขารทั้งปวงไม
เที่ยง...สังขารทั้งปวงเปนทุกข...ธรรมทั้งปวงเปนอนัตตา”๓ และตรัสวา 

“เพราะชาติเปนปจจัยชรามรณะจึงมี ตถาคตเกิดข้ึนหรือไมเกิดข้ึนก็ตาม 
ธาตุอันนั้น  คือความตั้งอยูตามธรรมดา ความเปนไปตามธรรมดา  
ความที่มีสิ่งนี้เปนปจจัยของสิ่งนี้ ก็คงตั้งอยูอยางนั้น ตถาคตรูแจงและ
เขาถึงธรรมนั้นแลว ครั้นรูแจงและเขาถึงแลวจึงนํามาบอก แสดง บญัญตั ิ

กําหนด เปดเผย จําแนก ทําใหงาย และกลาววา‘เธอทั้งหลายจงดูเถิด”๔     

  ศาสนาพุทธไมไดปฏิเสธเรื่อง “เทพเจา” แตไมใหความสําคัญและ
ไมใสใจที่จะไปพึ่งพายึดถือ เพราะพระพุทธเจาทรงรูแจงกฎธรรมชาติวา 

การไดเปนเทพเจาหรือการไปเกิดอยูในวิมานในสวรรคแลวยังมิใชสุขแท
สุขถาวรที่ไมตองกลับมาเปนทุกขอีก คือแมจะไดเกิดเปนเทวดาแลวก็ยัง
ตองเวียนวายตายเกิดอยู ยังตองตกนรกบาง ขึ้นสวรรคบาง ไมสิ้นสุด๕ 

  ศาสนาพุทธมุงศึกษาแตในประเด็นวา ทําอยางไรจึงจะหลุดพนไป
จากกฏเกณฑทั้งปวงได ไมตองยอมสยบอยูกับอํานาจใดๆ ทั้งสิ้น      

ในที่สุดพระพุทธเจาก็ทรงคนพบวิธีการนั้น นั่นก็คือการเจริญภาวนาที่
สามารถปฏิบัติใหเห็นผลไดจริงในชาตินี้ ไมตองรอใหตายเสียกอนจึงจะ

ไดพบ ผูปฏิบัติสามารถพิสูจนใหเห็นจริงไดดวยตนเองในปจจุบันขณะ 
ซึ่งพระอริยเจาในพุทธศาสนาสามารถพิสูจนทราบ จนเห็นประจักษแลว 

                                                
๓ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๓๗/๓๘๕. 
๔ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๒๐/๓๔ 
๕ ดูรายละเอียด สํ.มหา.(ไทย)๑๙/๑๑๘๑/๖๕๔,องฺ.เอก.(ไทย)๒๐/๓๔๒/๔๔.  



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๕๓ 

จึงนําออกเผยแผสืบทอดกันมา จนถึงปจจุบัน 
  หลังจากตรัสรูแลว พระพุทธเจาทรงไดพระนามอีกนามหนึ่งวา 
“พระสัพพัญู” แปลวา ผูรูทั้งปวง คือรูหมดทุกอยาง๖ ดวยความที่

พระองครูทุกสิ่งทุกขอยางนี่เอง ทําใหพระองคทรงประมวลความรู
ทั้งหมดเขาดวยกัน จึงมีพระดําริวา ถาหากทรงสอนทั้งหมดหรือบอก
ทั้งหมดที่ทรงรู ก็จะกอใหเกิดโทษ เกิดหายนะแกมวลสรรพสัตวเสีย
มากกวา พระองคจึงเลือกที่จะสอนเฉพาะเรื่องที่เปนไปเพื่อดับทุกข เพื่อ

คลายโศกเทานั้น๗ 

  พระพุทธเจาเปรียบเหมือนหมอผาตัดผูปวย ที่ถูกลูกศรยิงปกอก 
หมอไมจําเปนตองใสใจวาคนยิงเปนใคร ทําไมจึงยิง หมอทําหนาที่เพียง

เรงผาตัดชวยชีวิตใหเร็วที่สุด  แตถาผูปวยไมยอมใหผาตัดเอาลูกศรออก 
โดยตั้งเงื่อนไขวา “ตองหาคนยิงใหไดกอน เขาหนาตาเปนอยางไร?  
ผูหญิงหรือผูชาย ตองใหเขาบอกเหตุผลที่ยิงใหไดกอนจึงจะยอมใหหมอ

ผาเอาลูกศรออก”  ถาเปนเชนนั้นก็รับรองไดวาผูปวยตองเสียชีวิตกอน
อยางแนนอน๘  ศาสนาพุทธมุงแกปญหาดวยความรูที่ถูกตองสอดคลอง

กับความเปนจริงของชีวิต ดวยการเจริญวิปสสนาภาวนาตามรูความ
จริง เพราะระบบความรูนี้มิใชเกิดจากเพียงการคิดวิเคราะหหรืออาง

เหตุผลจากแหลงความรูอื่น แตเริ่มตนจากประสบการณตรงขององค
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาเอง แลวถูกพิสูจนโดยประสบการณตรงของ
พระภิกษุในพุทธศาสนามาทุกยุคทุกสมัย 

                                                
๖ ดูใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๒/๒๕๒. 
๗ ดูใน สํ.สี. (ไทย) ๑๙/๑๑๐๑/๖๑๓. 
๘ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๘/๑๔๑. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๕๔ 

 คัมภีรปรมัตถทีปนีวิเคราะหความหมายคําวา ภาวนา ไววา 
ภาเวนฺติ  จิตฺตสนฺตานํ  เอตาหีติ  ภาวนา แปลวา ธรรมที่เปนเครื่อง
อบรมกระแสจิต๙ ทําใหกุศลเจริญขึ้น หมายความวาทําใหเกิดกุศลที่ยัง

ไมเกิดขึ้น และทําใหกุศลที่เกิดขึ้นแลวเจริญเพิ่มพูนย่ิงขึ้น๑๐ 

 พระสารีบุตรเถระใหความหมายไว ๔ ประการ๑๑ คือ 
 ๑) ภาวนา คือ ธรรมชาติที่ทําใหธรรมทั้งหลายที่เกิดขึ้นในตนไม
ลวงเลยกันและกัน เชน เมื่อโยคีละความพอใจในกามไดแลวทันทีนั้นเอง 

ธรรมทั้งหลายที่เกิดดวยอํานาจแหงการหลีกออก เวนออกจากกามก็
ยอมเกิดข้ึนไมลวงเลยกันและกัน  เปนตน   
 ๒) ภาวนา คือธรรมชาติที่ทําใหอินทรียทั้งหลายมีรสเปนอยาง

เดียวกัน เชน เมื่อละกามฉันทะแลว อินทรียทั้ง ๕ มีรสอยางเดียวกัน
ดวยอํานาจแหงการหลีกออกจากกาม เปนตน 
 ๓) ภาวนา คือ ธรรมชาติที่นําความเพียรที่สมควรแกธรรมนั้น ๆ  

เขาไป คือ เมื่อละกามฉันทะแลว ยอมนําความเพียรดวยอํานาจการหลีก
ออกจากกามเขาไป เปนตน 
 ๔. ภาวนา คือ การปฏิบัติเนืองๆ เชน เมื่อละกามฉันทะแลว ยอม
ปฏิบัติเนืองๆ ซึ่งความออกจากกาม เปนตน๑๒ 

 เรียกอีกอยางวา กรรมฐาน เปนการฝกอบรมทางดานจิตใจ เปน
ที่ตั้งแหงการทํางาน ที่ตั้งของความเจริญอุตสาหะที่เรียกวาการปรารภ

                                                
๙ พระคันธสาราภิวงศ (แปลและเรียบเรียง), ปรมัตถทีปนี ,หนา ๗๖๐. 
๑๐ พระคันธสาราภิวงศ (แปลและเรียบเรียง), ปรมัตถทีปนี, หนา ๔๗๘. 
๑๑ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๒/๓๐๗, ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒/๔๑๔. 
๑๒ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๘/๔๑, ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๐/๒๔๙-๒๕๒. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๕๕ 

ความเพียร และเปนที่ตั้งของความสุขพิเศษ เพราะเปนที่ตั้งของ
ความสุขในฌาน และมรรคผล๑๓     
 กรรมฐาน คือ ลําดับภาวนาอันเปนเหตุใกลของการบําเพ็ญเพียร

ใหยิ่ง ๆ ขึ้นไป๑๔ มีอยู ๒ แบบ   
  ๑. สมถภาวนา หรือ สมถะ คือการฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบ
หรือการทําจิตใหเปนสมาธิ ผลการปฏิบัติจะทําใหไดฌาน อภิญญา๑๕ 
แตยังไมบรรลุธรรม ผูที่ปรารถนาบรรลุพระนิพพานจะตองปฏิบัติ

วิปสสนาตออีก 
  ๒. วิปสสนาภาวนา หรือวิปสสนา คือ การฝกอบรมปญญาใหเกิด
ความรูแจงตามเปนจริง๑๖ ไดแก หลักปฏิบัติเพื่อใหเกิดปญญาญาณเห็น

แจงในขันธ ๕ วาเปนสภาวะที่ไมเที่ยง เปนทุกขทนไดยาก เปนสภาวะที่
ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน บังคับบัญชาไมได๑๗ ผลการปฏิบัติทําใหบรรลุ
ถึงมรรค ผล นิพพาน ดับกิเลสตัณหาไดอยางสิ้นเชิง๑๘ 

 ความเขาใจของผูปฏิบัติหลายทานคิดวา “การปฏิบัติสมถะดีกวา
วิปสสนา เพราะสมถะฝกแลวทําใหเหาะได รูใจคนอื่นได เสกมนต
คาถาอาคมได  สวนวิปสสนาลวนๆ ทําเชนนั้นไมได”  แตถึงอยางไรก็
ตาม ผูปฏิบัติสมถะก็ยังเปนเพียงปุถุชนที่ยังตองเวียนวายตายเกิด หา

ที่สุดของภพชาติไมได ยังตองตกอบายทรมานในนรกอีกนับชาติไมถวน  

                                                
๑๓ ดูรายละเอียด องฺ.ฉกฺก.อ. (บาลี) ๓/๑๐๗/๑๕๗. 
๑๔ พระญาณธชเถระ (แลดีสยาดอ), อานาปานทีปนี, หนา ๗๖๐. 
๑๕ ดูรายละเอียดใน องฺ.ฉกฺก.อ. (บาลี) ๓/๒๗/๑๑๑. 
๑๖ ดูรายละเอียดในที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๒/๒๔๒,ม.มู.อ. (บาลี) ๒/๑๙๒. 
๑๗ ดูรายละเอียดใน องฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี) ๒/๒๕๔/๔๔๗. 
๑๘ ที.สี.อ. (บาลี) ๑/๔๒๙/๓๑๕ ,ท.ีปา.อ. (บาลี) ๑/๗๘/๒๘. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๕๖ 

สวนผูปฏิบัติวิปสสนาลวนๆ นั้น ถึงแมจะเหาะไมได เสกคาถาไมขลัง 
แตก็เหลือภพชาติเพียงแค ๗ ชาติเปนอยางยิ่ง และตั้งแตชาตินี้เปนตน
ไปก็จะไมตกอบายอีกเลย  

ผลจากสมถะไมวาจะเปนฌานสมาบัติหรืออภิญญาก็ตามยังเปน
เพียงโลกีย๑๙ เปนของปุถุชน เสื่อมถอยได เชน ฤทธิ์ที่พระเทวทัตได๒๐ 
เจโตวิมุตติของพระโคธิกะ๒๑ และฌานสมาบัติของพระภิกษุสามเณร 
ฤาษีและคฤหัสถ  เปนของมีมากอนพุทธกาลเปนของมีไดในลัทธิ

ภายนอกพระพุทธศาสนา๒๒ มิใชจุดหมายของพระพุทธศาสนา เพราะไม
ทําใหหลุดพนจากกิเลสและทุกขไดอยางแทจริง นักบวชบางลัทธิทํา
สมาธิจนไดฌาน ๔ แตยังมีมิจฉาทิฏฐิเกี่ยวกับเรื่องอัตตาและยึดถือใน

ฌานนั้นวาเปนนิพพานก็มี ลัทธิเชนนี้พระพุทธเจาทรงปฏิเสธ๒๓   
 ผลที่ตองการจากสมถะตามหลักพุทธศาสนา คือการสรางสมาธิ

เพื่อใชเปนบาทฐานวิปสสนา จุดหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนาสําเร็จ

ดวยวิปสสนา  คือการฝกอบรมปญญาที่มีสมาธินั้นเปนบาทฐาน หาก
บรรลุจุดหมายสูงสุดดวยและยังไดผลพิเศษแหงสมถะดวย ก็จัดวาเปนผู
มีคุณสมบัติพิเศษไดรับการยกยองนับถืออยางสูง แตหากบรรลุจุดหมาย
แหงวิปสสนาอยางเดียวไมไดผลวิเศษแหงสมถะ ก็ยังเลิศกวาไดผล

วิเศษแหงสมถะคือไดฌานสมาบัติและอภิญญา ๕ แตยังไมพนจาก
อวิชชาและกิเลสตางๆ ไมตองพูดถึงจุดหมายสูงสุด แมแตเพียงขั้นสมาธ ิ
                                                

 ๑๙ ดูรายละเอียด วิสุทฺธิ.(บาลี)๒/๑๙๕,๑๙๗ 

 ๒๐ ดูรายละเอียด วิ.ม.(บาลี)๗/๓๕๕/๑๖๑ 

 ๒๑ ดูรายละเอียด วิสุทฺธิ.(บาลี)๓/๓๔๓ , ขุ.ชา.อ.(บาลี)๔/๕ 

 ๒๒ ดูรายละเอียด ม.มู.(ไทย) ๑๒/๓๑๗/๓๒๐, ม.อุ.อ.(บาลี)๓/๕๗๓. 

 ๒๓ ที.สี.(บาลี)๙/๕๐/๒๒, ที.สี.(ไทย) ๙/๕๐/๔๗, ข.ุจริยา.อ. (บาลี) ๔๔/๖๙. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๕๗ 

พระอนาคามีถึงแมจะไมไดฌานสมาบัติ ไมไดอภิญญา ก็ชื่อวาเปนผู
บําเพ็ญสมาธิบริบูรณ๒๔ เพราะสมาธิของพระอนาคามีผูไมไดฌาน
สมาบัติ แมจะไมใชสมาธิที่สูงวิเศษอะไรนักแตก็เปนสมาธิที่สมบูรณใน

ตัว๒๕ เพราะไมมีกิเลสที่จะทําใหเสื่อมถอยได ตรงขามกับสมาธิของผู
เจริญสมถะอยางเดียวจนไดฌานสมาบัติและอภิญญา แตไมไดเจริญ
วิปสสนาไมไดบรรลุมรรคผล  แมสมาธินั้นจะเปนสมาธิขั้นสูงมีผลพิเศษ 
แตก็ขาดหลักประกันที่จะทําใหยั่งยืนมั่นคง ผูไดสมาธิอยางนี้ถายังเปน

ปุถุชนก็อาจถูกกิเลสครอบงําทําใหเสื่อมถอยไดอีก  

 ๒.๑.๑ สมถะ 

 สมถะ คือการเพงอารมณเพื่อใหจิตตั้งมั่น สงบอยูในอารมณอัน
เดียว และสามารถทําใหกิเลสนิวรณสงบระงับลงได๒๖  

 ก. ความหมาย  
 คําวา สมถะ แปลวา  สงบ มีความหมาย ๓ ประการ คือ 
  ๑) สงบจากนิวรณ วิเคราะหวา กามจฺฉนฺทาทโย ปจจฺนีกธมฺเม 

สเมตตีิ สมโถ๒๗ นีวรเณ สเมตีติ สมโถ โย สมาธิ.๒๘   
 ธรรมใดทําธรรมที่เปนขาศึกมีกามฉันทะนิวรณเปนตนใหสงบลง  
เหตุนัน้ ธรรมนั้น ชื่อวาสมถะไดแก สมาธ ิ 
  ๒) สงบตัง้มั่นอยูในอารมณเดียว  ไมซัดสายฟุงซาน  วิเคราะหวา  
                                                

๒๔ ขุ.ปฏิ.อ.(บาลี)๑/๑๐๘/๒๐๙, อภิ.สํ.อ.(บาลี)๑/๗๐๔/๒๘๕. 

 ๒๕องฺ.จตุ.(บาลี) ๒๑/๑๓๖/๑๕๕, องฺ.จตุ.(ไทย)๒๑/๑๓๖/๒๐๕. 
๒๖ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๐๓/๓๔๕, องฺ.ปฺจก.อ. (บาลี) ๓/๗๓/๓๖. 
๒๗ ขุ.ป.อ. (บาลี) ๑/๓๒๘, อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) ๑๐๐/๑๐๐. 
๒๘ วิภาวินิ.โยชนา (บาลี) ๒/๓๒๐, วิสุทฺธิ.มหาฏีกา (บาลี) ๑/๒๕๓. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๕๘ 

สมโถติ จติฺเตกคฺคตา. วิกฺเขปฏเน สมโถ.๒๙สมาธิวเสน เอการมฺมณม-
เปกฺขิตฺวา เอกคฺคฏเน.๓๐ ชื่อวาสมถะ เพราะไมซัดสาย ไมฟุงซานไปใน
อารมณหลากหลาย เพงกําหนดอยูแตในอารมณเดียวดวยอํานาจสมาธิ    

 ๓) สงบลงจากองคฌานชนิดหยาบ วิเคระหวา วิตกฺกาทิ-  
โอฬาริกธมฺเม สเมตีติ  สมโถ ธรรมใด ยังองคฌานที่หยาบๆ มีวิตกเปน
ตนใหสงบคือ ไมใหเกิด เหตุนั้นชื่อวา สมถะ๓๑   

  คัมภีรอรรถกถาธัมมสังคณีใหความหมายไววา สมถะ คือ ความ

ตั้งมั่นแหงจิต ความไมฟุงซาน ภาวะที่จิตไมสายไป ความสงบแหงจิต๓๒ 
 คัมภีรปรมัตถทีปนี อธิบายความไววา  สมถะ คือสภาพธรรมที่
ระงับกิเลสหรือธรรมหยาบอยางอื่นมี วิตก เปนตน  หมายถึงฌานสมาธิ

ที่เรียกวา เอกัคคตาจิต๓๓ 

 ข. ฌานสมาธ ิ     
 ผลสําเร็จสูงสุดของการเจริญสมถะคือ ฌาน แปลวา การเพง  คือ

ภาวะจิตที่เพงอารมณจนแนวแน ไดแกภาวะจิตที่มีสมาธินั่นเอง หรือ
แปลไดอีกวา เพง พินิจ ครุนคิด เอาใจจดจอ ก็ได๓๔  ในคัมภีรอรรถกถา 
แบงฌานออกเปน ๒ จําพวก  คือ   

                                                
๒๙ องฺ.ทุก.อ. (บาลี)  ๒/๓๒/๓๐.,อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) ๗๕๐/๒๙๔. 
๓๐ ขุ.ป.อ. (บาลี) ๑/๒๕๔. 
๓๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๗๑. 
๓๒ อภิ.สง.อ. (บาลี) ๓๔/๕๔/๓๖. 
๓๓ พระคันธสาราภิวังส , อภิธัมมัตถสังคหะ และปรมัตถทีปนี, พิมพครั้ง

ที่ ๒ ,กรุงเทพฯ: ไทยรายวันการพิมพ. พฤษภาคม ๒๕๔๖, หนา ๗๕๘. 
๓๔ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๕๖๐/๖๐๔, ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๑๗/๙๘.    



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๕๙ 

 ๑) การเพงอารมณแบบสมถะ เรียกวา อารัมมณูปนิชฌาน ไดแก  
ฌานสมาบัตินั่นเอง  
 ๒) การเพงพินิจใหเห็นไตรลักษณ ตามแบบวิปสสนาเรียกวา  

ลักขณูปนิชฌาน๓๕ ในกรณีนี้ แมแตมรรคผลก็เรียกวาฌานได เพราะ
แปลวาเพงเผากิเลสบาง เพงลักษณะที่เปนสุญญตาของนิพพานบาง๓๖   

  คัมภีรอรรถกถาขุททกนิกายอธิบายวา ฌานนฺติ ทุวิธํ  อารมฺมณูป-
นิชฺฌานํ  ลกฺขณูปนิชฺฌานนฺติ. ตตฺถ อฏสมาปตฺติโย ปวีกสิณาทิ-

อารมฺมณํ   อุปนิชฺฌายนฺตีติ   อารมฺมณูปนิชฺฌานนฺติ   สงฺขยํ  คตา. 
วิปสฺสนามคฺคผลานิ  ปน  ลกฺขณูปนิชฺฌานํ  นาม.๓๗    

 คําวา ฌาน มี ๒ อยาง คือ อารัมมณูปนิชฌาน ลักขณูปนิชฌาน 

อีกอยางหนึ่ง ในฌาน ๒ อยางนั้น สมาบัติ ๘ จัดเขาในอารัมมณูปนิช-
ฌาน เพราะเขาไปเพงอารมณ มีปฐวีกสิณ เปนตน  แตวาวิปสสนาญาณ 
มรรคญาณ ผลญาณทั้ง ๓ นี้ ชื่อวา ลักขณูปนิชฌาน  

        วิปสฺสนา  อนิจฺจาทิลกฺขณสฺส   อุปนิชฺฌานโต  ลกฺขณูปนิชฺฌานํ.  
วิปสฺสนาย  กิจฺจสฺส  มคฺเคน  อิชฺฌนโต  มคฺโค ลกฺขณูปนิชฺฌานํ.  ผลํ 
ปน  นิโรธสจฺจํ  ตถลกฺขณํ   อุปนิชฺฌายตีติ ลกฺขณูปนิชฺฌานํ นาม.๓๘   
 วิปสสนาญาณไดชื่อวาลักขณูปนิชฌาน เพราะเขาไปกําหนดรูแจง

ไตรลักษณ มีอนิจจลักษณะเปนตน มัคคญาณไดชื่อวาลักขณูปนิช-
ฌาน เพราะเปนผูทําใหกิจที่รูแจงไตรลักษณของวิปสสนาญาณสําเร็จลง 
                                                

๓๕ ที.ม.อ. (บาลี) ๓๔๗/๓๑๕. 
๓๖ ขุ.องฺ.อ. (บาลี) ๑/๕๓๖, ขุ.ป.อ. (บาลี) ๒๒๑ , อภิ.สํ. อ.(บาลี) ๒๗๓.  
๓๗ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/๖๑-๖๕. 
๓๘ ที.ม.อ. (บาลี) ๑/๓๔๗/๓๑๕, ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/๖๑-๖๕ 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๖๐ 

สวนผลญาณ ไดชื่อวาลักขณูปนิชฌาน เพราะเขาไปรูแจงลักษณะอัน
แทจริงของนิโรธสัจจะ 

 ค. องคฌาน  

 พระผูมีพระภาคเจาตรัสถึงฌานที่เกิดขึ้นจากการเจริญสมถะ
ตามลําดับ ดังนี้วา 

  “ภิกษุทั้งหลาย เราไดปรารภความเพียร  มีความเพียรไมยอ
หยอนแลวมีสติมั่นคง ไมเลอะเลือน  มีกายสงบไมกระสับกระสาย 

มีจิตตั้งมั่น มีอารมณเปนหนึ่ง     
  ๑. เรานั้นสงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลายแลว บรรลุ
ปฐมฌานที่มีวิตก วิจาร ปติ และสุขอันเกิดจากวิเวกอยู         

  ๒. เพราะวิตกวิจารสงบระงับไป เราบรรลุทุติยฌานที่มีความ
ผองใสในภายใน มีภาวะที่จิตเปนหนึ่งผุดขึ้น ไมมีวิตก ไมมีวิจาร 
มีแตปติและสุขอันเกิดจากสมาธิอยู     

  ๓. เพราะปติจางคลายไป เรามีอุเบกขามีสติสัมปชัญญะเสวย
สุขดวยนามกาย บรรลุตติยฌานที่พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญวา 
ผูมีอุเบกขามีสติ อยูเปนสุข’     
  ๔. เพราะละสุขและทุกขได เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไป

แลวเราบรรลุจตุตถฌานที่ไมมีทุกขและไมมีสุข มีสติบริสุทธิ์เพราะ 
อุเบกขาอยู”๓๙ 
 

ปฐมฌานมีองค ๕  

 วิตก  มีอารมณจับอยูที่ปฏิภาคนิมิตกําหนดจิตจับภาพปฏิภาค 
                                                

๓๙ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๖๒๓/๔๑๓. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๖๑ 

   นิมิตนั้น เปนอารมณ  
วิจาร  พิจารณาปฏิภาคนิมิตนั้น คือพิจารณาวารูปปฏิภาคนิมิต 
   สวยสดงดงามคลายแวนแกว ที่มีคนชําระสิ่งเปรอะเปอน 

   หมดไป เหลือไวแตดวงแกวที่บริสุทธิ์  
ปติ  ผรณาปติ อาการเย็นซาบซานทั้งรางกายและมีอาการ 
  คลายกับรางกายใหญ สูงขึ้นกวาปกติ 
 สุข  มีอารมณเปนสุขเยือกเย็น  

 เอกัคคตา  มีจิตเปนอารมณเดียว จับอยูในปฏิภาคนิมิตเปนปกติ    
   ไมสอดสายอารมณออกนอกจากปฏิภาคนิมิต๔๐ 

 คัมภีรอรรถกถาขุททกนิกายกลาวถึงองคฌานที่เปนปฏิปกษตอ

นิวรณไววา ความที่จิตตั้งมั่นยอมกําจัดความใครในกามเสียได  ปติยอม
กําจัดความพยาบาทเสียได ความที่จิตจรดอารมณอยางแนบแนนยอม
กําจัดความงวงเหงาซึมเซาเสียได ความสุขกายเบาใจยอมกําจัดความ

ลังเลสงสัยได  การกําหนดพิจารณาอารมณเพียงอยางเดียวอยางจดจอ
ตอเนื่องยอมกําจัดความฟุงซานเสียได๔๑  

  บุคคลทั่วไปปรากฏองคฌานเพียง ๕ เทานั้น แตบุคคลผูมีปญญา

มาก เชนพระสารีบุตรเถระสามารถกําหนดเห็นสภาวธรรมในปฐมฌาน
ไดถึง ๑๖ ประการ คือ วิตก (ความตรึก)  วิจาร(ความตรอง) ปติ(ความ

อิ่มใจ) สุข(ความสุข) จิตเตกัคคตา(ความที่จิตมีอารมณเดียว)  ผัสสะ
(ความถูกตอง)  เวทนา(ความเสวยอารมณ) สัญญา(ความหมายรู ) 
เจตนา(ความจงใจ) วิญญาณ(ความรูแจง) ฉันทะ(ความพอใจ) อธิโมกข

                                                
๔๐ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๘๔/๔๒.    
๔๑ ขุ.ม.อ. (ไทย) ๖๕/๒๙๙.,ข.ุป.อ. (ไทย) ๖๘/๔๙๙. (มหามุกฏฯ) 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๖๒ 

(ความนอมใจเชื่อ) วิริยะ(ความเพียร)  สติ(ความระลึกได) อุเบกขา
(ความวางเฉย) มนสิการ(ความใสใจ)๔๒    

 จตุตถฌาน(หรือปญจมฌาน) มี องค ๓๔๓ คือ 

- อุเบกขา ภาวะที่วางเฉย ความวางตนเปนกลางแหงจิต     
- สติ  ความตามระลึก ความไมเลื่อนลอย ความไมหลงลืม๔๔ 
- เอกัคคตา  มีจิตเปนอารมณเดียว คือมีอารมณจับอยูในปฏิภาค 

นิมิตเปนปกติ ไมสอดสายหาอารมณอื่นออกนอกจากปฏิภาคนิมิต๔๕ 

 ง. อานิสงส 
 อานิสงสของการฝกสมถะ  มี ๕ ประการ คือ 

๑. ทําใหเขาสมาบัติได เพื่อเปนสุขในภพปจจุบนั 

๒. ทําใหเกิดเปนบาทของวิปสสนา 
๓. ทําใหเกิดโลกียอภิญญา ๕ ประการ 
๔. ทําใหเกิดเปนพรหม 

๕. ทําใหเขานิโรธสมาบัตไิด๔๖ 
 

                                                
๔๒ ดู ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๙๔/๑๑๑. 
๔๓ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๕๙๗/๔๐๙. 
๔๔ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๕๒๔/๓๙๓ , อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๓๕๘/๓๐๔.   
๔๕ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๘๔/๔๒.    
๔๖ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๖๒/๔๑๑-๔๑๔., อภิญญา ๕ ประการ  คือ ๑) อิทธิวิธิ  

ความรูที่ทําใหแสดงฤทธิ์ตางๆ  ได  ๒) ทิพพโสต ญาณที่ทําใหมีหูทิพย  ๓) เจโต

ปริยญาณ  ญาณที่ทําใหกําหนดใจคนอื่นได  ๔) ปุพเพนิวาสานุสสติ ญาณที่ทําให

ระลึกชาติได ๕) ทิพพจักขุ ญาณที่ทําใหมีตาทิพย ดูใน ม.มู.อ.(บาลี)๒/๓๑๐/๑๓๙. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๖๓ 

 ๒.๑.๒ วิปสสนา   

ก. ความหมาย 
“วิ” แปลวา โดยประการตางๆ  “ปสสนา” แปลวา หยั่งรู หยั่งเห็น 

รวมความวา ปญญาหยั่งรู   หยั่งเห็นโดยประการตางๆ ในสภาวะ

ลักษณะของรูปธรรมและนามธรรมตามความเปนจริง วาสภาวธรรม
ทั้งหลายไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตาไมใชตัวตน๔๗ 
 วิเคราะหวา “อนิจฺจาทิวเสน  วิวิธากาเรน  ปสฺสตีติ  วิปสฺสนา 
อนิจฺจานุปสฺสนาทิกา ภาวนาปฺญา.”๔๘ ชื่อวาวิปสสนา เพราะเห็น

สังขารธรรมโดยอาการตาง ๆ  ดวยอํานาจอนิจจลักษณะเปนตน  ไดแก  
ภาวนาปญญา มีอนิจจานุปสสนาเปนตน.” 

อนิจฺจาทิวเสน วิวิเธน อากาเรน ธมฺเม ปสฺสตีติ วิปสฺสนา๔๙ปญญา 

ใด ยอมเห็นสังขตธรรมมีขันธเปนตน ดวยอาการตางๆ มีความไมเที่ยง
เปนตน ฉะนั้นปญญานั้น ชื่อวา วิปสสนา 

                                                
 ๔๗รูป ไดแก ประสาทสัมผัสทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และอารมณที่ถูกรับรู

คือ สี เสียง กลิ่น รส สัมผัสตาง ๆ ซึ่งมีการแตกดับหรือสลายอยูเสมอ คัมภีรอรรถ

กถาอธิบายวา ธรรมชาติใดยอมแตกสลายเพราะความรอนบาง ความเย็นบาง เหตุ

นั้น ธรรมชาตินั้นเรียกวารูป..ดูใน องฺ.เอก.อ. (ไทย) ๓๒/๓๓. (มหามกุฏ) 
 นาม คือ สภาวะที่รับรูทางใจและความรูสึกนึกคิดตางๆ มีการนอมไปสู

อารมณเปนลักษณะ มีหนาที่ประกอบกับจิตและเจตสิก มีวิญญาณเปนเหตุใหเกิด 

ไดแก นามขันธ ๔ คือ เวทนาขันธ สัญญาขันธ  สังขารขันธ และวิญญาณขันธ  

คัมภีรอรรถกถาอธิบายวา ธรรมชาติใดยอมรูอารมณ ฉะนั้น ธรรมชาตินั้น ชื่อวา

นาม คือ นอมไปสูอารมณ ..ดูใน ขุ.ป.อ.(ไทย)๖๘/๒๔๘ (มหามกุฏฯ) 
๔๘ วิภาวินี.ฎีกา (บาลี) หนา ๒๖๗. 
๔๙ ขุ.ป.อ. (บาลี) ๑/๑๕๕/๓๒๘ ,อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) ๑/๑๐๐/๑๐๐. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๖๔ 

วิปสสนา คือความเห็นแจงในอารมณตางๆ โดยความเปนรูป/นาม
ที่พิเศษนอกออกไปจากบัญญัติ โดยการละทิ้งสัททบัญญัติ อัตถบัญญัติ
เสียสิ้น และเห็นแจงในอารมณตางๆ มีรูปารมณเปนตน  โดยอาการเปน

อนิจจะ ทุกขะ อนัตตะ อสุภะ ที่พิเศษนอกออกไปจากนิจจสัญญาวิปลาส 
สุขสัญญาวิปลาส อัตตสัญญาวิปลาส สุภสัญญาวิปลาสเสีย ไดแก 
ปญญาเจตสิกที่ในมหากุศลจิต มหากริยาจิต๕๐ 

ข. เปาหมายของวิปสสนา 

 การเจริญวิปสสนา คือ การใครครวญธรรม หมายถึงการเพงพินิจ
พิจารณาเห็นธรรมโดยความเปนไตรลักษณตามเปนจริง๕๑ แตที่เราไม
เห็นรูป-เห็นนามตามความเปนจริง (โดยความเปนไตรลักษณ) ได

โดยงายนั้นก็เพราะวามีธรรม ๓ ประการเปนเครื่องขวางกั้นไว คือ 
สันตติปดบังอนิจจัง อิริยาบถปดบังทุกข  ฆนสัญญาปดบังอนัตตา๕๒    

 ๑) สันตติ หมายถึงการเกิดขึ้นติดตอสืบเนื่องกันของรูปและนาม

อยางรวดเร็ว คือความสืบตอแหงกรรม ฤดู จิต อาหาร ตัวอยางที่เขาใจ
ไดงาย เชน  ขนเกาหลุดลวงไป ขนใหมเกิดขึ้นแทน ความคิดเกาดับไป
ความคิดใหมมาแทน มาปดบังไมใหเห็นความเปนอนิจจัง  จึงเปนเครื่อง
ปดบังไมใหเห็นความไมเที่ยงของนามและรูป ทําใหเห็นเหมือนกับวา 

นามและรูปนี้ยังมีอยูเรื่อยๆ ไป เมื่อเห็นความจริงของนามและรูปไมไดก็ 
เกิดความสําคัญผิดในรูป-นามวา “เปนของเที่ยง” เรียกวา นิจจวิปลาส 

                                                
๕๐ พระสัทธรรมโชติกะ, ปรมัติโชติกะ ปริเฉท ๙ เลม ๑, พิมพครัง้ที่ ๕ 

กรุงเทพฯ : บริษัท วี.อินเตอร พริ้นท จํากัด., ๒๕๔๗, หนา ๑๕. 
๕๑องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี)๓/๒๐/๑๖๕,  องฺ.สตฺตก.ฏีกา (บาลี) ๓/๒๐/๑๙๒ 
๕๒ดูใน องฺ.สตฺตก.ฏีกา(บาลี) ๑/๓๔๑  



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๖๕ 

 ๒) อิริยาบถ หมายถึงการเปลี่ยนอิริยาบถมาปดบังทุกข ตัวอยาง 
เชน เมื่อเราเดินเมื่อยเราก็เปลี่ยนเปนนั่ง นั่งเมื่อยก็เปลี่ยนเปนนอน ทํา
ใหคิดวาขันธ ๕ ของเราเปนสุข การที่ไมไดพิจารณาอิริยาบถจึงไมเห็น

ความจริงของรูปและนามวา มีทุกขเบียดเบียนบีบค้ันอยูตลอดเวลา เมื่อ
ไมเห็นทุกข ก็เขาใจผิดวาเปนสุข เรียกวา “สุขวิปลาส” เปนปจจัยแก
ตัณหาทําใหปรารถนาดิ้นรนไปตามอํานาจของตัณหาที่อาศัยรูป-นาม
เกิดข้ึน เพราะเหตุที่ไมไดพิจารณาอิริยาบถ จึงทําใหไมเห็นทุกข 

 ๓) ฆนสัญญาปดบังอนัตตา ฆนสัญญา แปลวาความสําคัญวาเปน
กลุมกอน คือความสําคัญผิดในสภาวธรรมที่รวมกันอยูเปนกลุมเปนกอน
ของขันธ ๕ วาเปนตัวเปนตน และสําคัญวามีสาระแกนสาร จึงทําใหไม

สามารถเห็นความแยกกันของรูป-นามเปนคนละอยางได เมื่อไม
สามารถกระจายความเปนกลุมเปนกอน คือฆนสัญญาใหแยกออกจาก
กันได จึงไมมีโอกาสที่จะเห็นความไมใชตัว ไมใชตนได ทําใหหลงยึดถือ

วาเปนตัวเปนตน แตแทจริงแลวเปนเพียงธาตุตางๆ ประกอบข้ึนเปนคน 
ถาแยกออกแลวไมมีความเปนคนเลย ตอเมื่อรวมกันเขาจึงสมมติชื่อวา
เปนสิ่งนั้นสิ่งนี้ เมื่อไมเห็นอนัตตา วิปลาสที่เรียกวา “อัตตวิปลาส” 
(ความสําคัญผิดวาเปนตัวตน)ก็ตองเกิดขึ้น และเปนปจจัยแกตัณหา๕๓  

 วิธีทําลายเครื่องปดบังไตรลักษณทั้ง ๓ ประการนี้ได มีอยูเพียง
ทางเดียวเทานั้น นั่นคือปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ นอกจากนี้ไมมี
ทางใดอีกเลย๕๔ สติปฏฐาน ๔ เทานั้นที่สามารถทําลายวิปลาสและทําให

เกิดวิปสสนาปญญาเห็นความจริงของรูป-นามได  

                                                

 ๕๓ วิสุทธิ. (บาลี) ๓/๒๗๕, วิสุทธิ.มหาฏีกา (บาลี) ๓/๕๒๒. 

 ๕๔ดูรายละเอียดใน ม.มู.อ.(บาลี)๑/๑๐๖/๒๕๔ 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๖๖ 

 อีกนัยหนึ่ง  วิปสสนา หมายถึงเห็นตามเหตุตามการณดวยปญญา

ตามความเปนจริง๕๕ แตที่มนุษยเห็นผิดไปจากความเปนจริงนั้นก็เพราะ
วิปลาสธรรม ๓ ประการ คือ ทิฏฐิวิปลาส(ความเห็นผิด) จิตตวิปลาส(รู

ผิด) และสัญญาวิปลาส(จําผิด) องคของวิปลาส มี ๔ คือ   
 ๑) สุภวิปลาส  สําคัญวารูป-นามสวยงาม   
 ๒) สุขวิปลาส  สําคัญวารูป-นามเปนสุข   
 ๓) นิจจวิปลาส  สําคัญวารูป-นามเที่ยง 

 ๔) อัตตวิปลาส  สําคัญวารูป-นามเปนตัวตน๕๖   

 วิปลาสธรรมนี้เกิดข้ึนเพราะไมไดกําหนดรูความจริงของรูป-นาม 
การที่จะละวิปลาสธรรมนี้ไดก็โดยการกําหนดรูป-นามตามนัยของสติปฏ

ฐาน ๔ เทานั้น  ในคัมภีรอรรถกถากลาววา สติปฏฐาน ๔ มุงแสดงการ
ละหรือ ทําลายวิปลาสธรรมทั้ง ๔ เปนหลัก คือ  

 ๑) สุภวิปลาส  กําจัดไดดวยกายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ ละ

ความสําคัญผิดวารูป-นามเปนของสวยงามเสียได  
 ๒) สุขวิปลาส กําจัดไดดวยเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือ ละ

ความสําคัญผิดวารูป-นามเปนสุขเสียได    
 ๓) นิจจวิปลาส กําจัดไดดวยจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือ ละ

ความสําคัญผิดวารูป-นามเปนของเที่ยงเสียได  
๔) อัตตวิปลาส กําจัดไดดวยธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน คือละ

ความสําคัญผิดวารูป-นามเปนตัวเปนตนเสียได๕๗  

                                                
๕๕ ม.อุ.อ.(บาลี) ๓/๓๙๙/๒๔๗ 
๕๖ ดูรายละเอียด องฺ.จตุกฺก.(ไทย) ๒๑/๔๙/๔๔ ,วิสุทฺธ.ิ(บาลี)๒/๓๖๖ 
๕๗ ที.ม.อ.(บาลี)๒/๓๖๙.,ม.มู.อ.(บาลี) ๑/๑๐๖/๒๕๔, วิสุทฺธิ.(บาลี)๒/๓๖๑. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๖๗ 

 ดวยเหตุผลดังกลาวนี้ จึงกลาวไดวาวิปสสนาและสติปฏฐานเปน
สิ่งเดียวกันโดยความเปนเหตุเปนผลกับ คือวิปสสนาญาณจะมีขึ้นไมได
เลยหากขาดกระบวนการพิจารณาธรรมตามแนวสติปฏฐาน ๔   
 

 ค. ผลปรากฏของการเจริญวิปสสนา 

 ผลสําเร็จของการเจริญวิปสสนา คือ มรรค ผล นิพพาน ซึ่งเปนผล
มาจากแนวทางปฏิบัติที่ถูกตองเพียงหนึ่งเดียวเทานั้น (เอกายนมรรค๕๘) 
ประกอบดวยชวงทางแหงความบริสุทธิ์ ๗ ทอด๕๙ อันจําแนกออกไดเปน

แนวการศึกษา ๓ ขั้นตอน คือ ศีล สมาธิ และปญญา ปรากฏผลเปน
สภาวญาณ  
 ญาณ  คือ ปญญาหรืออโมหะ ซึ่งทั้งสามคํานี้ตางกันแตพยัญชนะ

เทานั้น  แตโดยองคธรรมเปนอันเดียวกันคือปญญาเจตสิก จิตที่
ประกอบกับปญญา เรียกวาญาณสัมปยุตต๖๐ หรือปญญินทรีย (ภาวะที่รู  
ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รูละเอียด ความรูอยางแจมแจง ความคนคิด ความ

                                                
๕๘ องฺ.ทุกฺก.(ไทย) ๒๐/๘๘/๓๑๕, ขุ.ม.อ.(บาลี) ๓/๕๐ 
๕๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๕๗-๒๕๙/๒๗๗-๒๘๓, วิสุทธิ คือความบริสุทธิ์ที่

สูงขึ้นไปเปนขั้นๆ หมายถึง ธรรมที่ชําระสัตวใหบริสุทธิ์  ทําไตรสิกขาใหบริบูรณ

เปนขั้นๆ ไปโดยลําดับ จนบรรลุพระนิพพาน มี ๗ ชวง คือ๕๙ ๑) สีลวิสุทธิ ความ 

บริสุทธิแหงศีล ๒) จิตตวิสุทธิ ความหมดจดแหงจิต ๓) ทิฏฐิวิสุทธิ ความหมดจด

แหงทิฏฐิ  ๔) กังขาวิตรณวิสุทธิ ความหมดจดแหงญาณเปนเครื่องขามพนความ

สงสัย ๕) มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ ความหมดจดแหงญาณที่รูเห็นวาเปนทาง

หรือมิใชทาง ๖) ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ ความหมดจดแหงญาณที่รูเห็นทาง

ดําเนิน ๗) ญาณทัสสนวิสุทธิ ความจดแหงญาณทัสสนะ ขุ.ป.อ.(บาลี)๑/๒๕/๑๓๘ 
๖๐  มหามกุฎราชวิทยาลัย, อภิธัมมัตถวิภาวินีฎีกาแปล, พิมพครั้งที่๕, 

(กรุงเทพฯ :โรงพิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕), หนา  ๙๖. 
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 ๖๘ 

ใครครวญ ความเห็นแจง ความรูดี)๖๑” ในคัมภีรวิสุทธิมรรคแสดง
ลักษณะแหงญาณไวดังนี้วา  

 “ญาณมีการตรัสรูสภาวะแหงธรรมเปนลักษณะ มีการกําจัด

เสียซึ่งความมืด คือโมหะ อันปดบังสภาวะแหงธรรมทั้งหลายเปน
รส มีความหายหลงเปนผล สวนสมาธิจัดเปนปทัฏฐาน(คือเหตุ
ใกล) ของญาณนั้น”๖๒  ซึ่งมีพระบาลีรับรองวา “สมาหิโต  ยถาภูตํ 
ชานาติ ปสฺสติ. ผูมีจิตตั้งมั่นแลว(เปนสมาธิ) ยอมรูเห็นตามเปน

จริง” ๖๓ 
สรุปวา ญาณ คือ ธรรมชาติที่รูแจงตามความจริง ที่เรียกวารู

อริยสัจ ๔ คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค มีลักษณะแหงการรูสภาวธรรม

ดาแหงธรรมทั้งหลาย คือ ลักษณะ ๓ มี อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา มี
ลักษณะสองแสงใหความสวาง และกําจัดความมืด หรือกําจัดอวิชชา คือ 
ความไมรู  ซึ่งเปนเหมือนกับความมืดอันทําใหหลง ใหสิ้นสูญไป

ขณะเดียวกัน ก็ทําวิชชา คือ ความรูซึ่งเปรียบเสมือนความสวางให
เกิดขึ้น ทําใหหายจากความหลงมีลักษณะรูทั่วถึงธรรมทั้งหลาย มี
ลักษณะการแทงตลอดสภาวธรรมทั้งปวง  

 สภาวญาณในการเจริญวิปสสนา จําแนกประเภทตามที่รูจักกัน

ทั่วไปออกไดเปน ๒ กลุมใหญ ๆ คือ วิปสสนาญาณ ๙ และญาณ ๑๖๖๔   
 ๑) ในปกรณวิเสสวิสุทธิมรรคแสดงลําดับญาณไว ๑๖ ญาณ  นับ  

                                                
๖๑ อภิ.สงฺ. (ไทย)๓๔/๓๔/๓๓. 
๖๒ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๗๖. 
๖๓ องฺ.ทสก. (บาลี) ๒๔/๒/๓. 
๖๔ ข.ป.อ. (ไทย)  ๗/๑/๕๕. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๖๙ 

ตั้งแตนามรูปปริจเฉทญาณ จนถึง ปจจเวกขณญาณ ซึ่งบังเกิดแกผู
เจริญวิปสสนาแบบวิปสสนายานิก หรือสุทธวิปสสนา 

 ญาณ ๑๖ คือ ลําดับญาณที่เกิดขึ้นตามความเปนจริง แกผูปฏิบัติ

วิปสสนาลวน หรือที่เรียกวา การเจริญสุทธญาณิกวิปสสนา ตามลําดับมี 
๑๖ ประการ  แบงออกเปน ๓ ระดับ คือ  

 ๑. ญาณระดับตน เปนญาณเห็นรูป-เห็นนาม ไดแก นามรูป

ปริจเฉทญาณ  ปจจยปริคคหญาณ และสัมมสนญาณ ยังเปน
ญาณที่เปนไปดวยอํานาจสุตมยปญญา และจินตามยปญญาอยู 
ยังมีอารมณเปนสมถะ คือเปนบัญญัติอารมณผสมอยูมาก 

 ๒. ญาณระดับกลาง เปนญาณเห็นไตรลักษณในรูป-นาม 
ไดแก อุทยัพพยญาณ เปนญาณที่เปนไปดวยอํานาจภาวนามย-
ปญญา แตยังมีจินตามยปญญาผสมอยูบาง มีอารมณเปน

วิปสสสนา คือมีรูป-นามปรมัตถเปนอารมณ  
 ๓. ญาณระดับสูง  เปนญาณรูแจงพระไตรลักษณ เห็นความ 
ไมเที่ยง เห็นความทนสภาพอยูไมได เห็นความไมใชตัวตนในทุก
รูป-ทุกนามที่กําหนดรู ไดแก ภังคญาณ เปนตนไป เปนไปดวย

อํานาจภาวนามยปญญาโดยแท มีอารมณเปนปรมัตถลวน๖๕ 

 ๒) ในคัมภีรพระไตรปฎกแสดงวิปสสนาญาณไว ๙ ขั้น มุง
หมายถึงญาณที่นับเขาในวิปสสนา นําบุคคลผูปฏิบัติใหไปสูโลกุตตระ

ปญญา หลุดพนจากกิเลสอาสวะทั้งปวง นับตั้งแตญาณที่ ๔ อุทยัพพย-
ญาณ จนถึงญาณที่ ๑๒ อนุโลมญาณ เพราะอุทยัพพยญาณเปนญาณ
                                                

 ๖๕ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑, พระพรหม

โมลี (สมศักดิ์  อุปสโม ป.ธ.๙, M.A., Ph.D.),ตรวจชําระ, หนา ๖๙. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๗๐ 

แรกที่รู เห็นไตรลักษณ ดวยปญญาชนิดที่เรียกวาภาวนามยปญญา
โดยตรง โดยไมตองอาศัยจินตามยปญญาเขามาชวย เปนสภาวญาณที่
ปรากฏแกผูเจริญวิปสสนาแบบสมถยานิก๖๖   

 เมื่อเกิดวิปสสนาญาณ ๙ แลว จะเกิดความรูแจงเห็นจริง คือ
เขาถึงญาณทัสสนวิสุทธิ และในระหวางนั้นจะเกิดญาณหนึ่งคือโคตรภู
ญาณ แปลวา ญาณครอบโคตร หมายถึงญาณที่อยูทามกลางระหวาง
เปนปุถุชนกับอริยชน เปรียบเหมือนคนขามเรือ เมื่อเรือเขาเทียบทาแลว

กาวขาขางหนึ่งลงไปเหยียบบนเรือ สวนขาขางหนึ่งยังอยูบนบก จะ
กลาววาบุรุษผูนี้อยูบนบกหรือในน้ําอยางใดอยางหนึ่ง เพียงอยางเดียว
ยอมไมได เพราะตามสภาพที่เปนจริง บุรุษคนนี้ไดอยูในทั้งน้ําและบน

บก สภาพจิตของผูเขาถึงโคตรภูญาณนี้เปนเบื้องตนแหงโสดาปตติ
มรรคญาณ เปรียบเหมือนแสงเงินแสงทอง เปนนิมิตหมายแหงพระ
อาทิตยกําลังจะขึ้น ตัววิปสสนาญาณ ๙ และโคตรภูญาณนี้จะเรียงลําดับ

ขั้นตอนที่จะใหจิตเขาถึงมรรค ผูปฏิบัติเมื่อไดผานขั้นตอนมาโดยลําดับ
แลว จะไดบรรลุมรรคผล นิพพาน อันเปนเปาหมายสูงสุดแหงชีวิต 
 
 

 
 
 

 

                                                
๖๖ดูรายละเอียดใน องฺ.จตุกฺก.อ.(บาลี) ๒/๑๖๒/๓๘๗, องฺ.จตุกฺก.ฏีกา(บาลี) 

๒/๑๖๒/๔๒๕  



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๗๑ 

แผนภาพที่ ๒ 

     ความสอดคลองระหวางวิปสสนาญาณ วิสุทธิ ๗ และไตรสิกขา 

ญาณ ๑๖      

(วิปสสนายานิก) 

วิปสสนาญาณ ๙     

(สมถยานิก) 
วิสุทธิ ๗ ไตรสิกขา 

ศีลวิสุทธิ ศีล 
ศีล/ขณิกสมาธิ 

จิตตวิสุทธ ิ สมาธิ 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ ทิฏฐิวิสุทธิ 

๒. ปจจยปริคคหญาณ กังขาวิตรณวิสุทธิ 

๓. สัมมสนญาณ 

๔. ตรุณอุทยัพพยญาณ 

ศีล
/ข

ณ
ิกส

มา
ธิ 

ศีล/ 

อุปจารสมาธิ 

และ 

อัปปนาสมาธิ 
 

 
มัคคามัคคญาณทัสสน 

วิสุทธิ 

๔.พลวอุทยัพพยญาณ ๑. อุทยัพพยญาณ 

๕. ภังคญาณ ๒. ภังคญาณ 

๖. ภยญาณ ๓. ภยญาณ 

๗. อาทีนวญาณ ๔. อาทีนวญาณ 

๘. นิพพิทาญาณ ๕. นิพพิทาญาณ 

๙. มุญจิตุกัมยตาญาณ ๖. มุญจิตุกัมยตาญาณ 

๑๐. ปฏิสังขาญาณ ๗. ปฏิสังขาญาณ 

๑๑. สังขารุเปกขาญาณ ๘. สังขารุเปกขาญาณ 

๑๒. อนุโลมญาณ ๙. อนุโลมญาณ 

๑๓. โคตรภูญาณ 

ปฏิปทาญาณทัสสน 

วิสุทธิ 
 

๑๔. มัคคญาณ 

๑๕. ผลญาณ 

๑๖. ปจจเวกขณญาณ 

 
   ญาณทัสสนวิสุทธิ 

ปญญา 
 

 

  
 

 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๗๒ 

 ง. การศึกษาเพื่อความหลุดพน ๓ ระดับ ๗ ขั้นตอน  
 ไตรสิกขา  แปลวา  การศึกษาหรือการเรียนรู ๓ ระดับ กลาวคือ
ขอปฏิบัติสําหรับฝกหัดอบรมทางกาย วาจา ใจ และปญญา ใหยิ่งขึ้นไป

จนบรรลุจุดหมายสูงสุด คือ พระนิพพาน๖๗ 
 พระพุทธศาสนาเปนศาสนาที่มุงสงเสริมใหมนุษยทุกคนไดศึกษา
คนควาดวยตนเอง  การศึกษาตามหลักพระพุทธศาสนาเปนการศึกษา
ใหคนมีสติปญญาเฉลียวฉลาด  จําแนกออกเปน ๓ ประการ๖๘ คือ 

๑) อธิศีลสิกขา 

 การศึกษาในเรื่องศีลอันยิ่ง คือความสํารวมอินทรียในทวารทั้ง 
๖ ในขณะที่สติปฏฐานหรือวิปสสนาญาณเกิด เปนความรูสึกตัวและสงัวร
อันยิ่ง กอนที่อกุศลจิตจะมีกําลังจนทําใหกาวลวงออกมาทางกายหรือ

ทางวาจา และขณะนั้นไมไดมีความยึดถือ วาศีลของเราหรือเปนเราที่มี
ศีล สวนศีล ๕  ศีล ๘ หรือศีล ๒๒๗ ยังไมเปนอธิศีล เพราะเปนที่ตั้งของ
ตัณหาและทิฏฐิไดวาเรามีศีลหรือศีลของเรา แตขณะที่สติปฏฐานเกิดขึ้น 

ขณะนั้นเปนอินทรียสังวรศีล เปนอธิศีล เพราะเปนการสํารวมระวังอยาง
ยิ่ง โดยมีรูปธรรมหรือนามธรรมเปนอารมณ  ในขณะเดียวกันก็มีอธิจิต
และอธิปญญาเกิดรวมดวย คัมภีรมหานิเทศอธิบายวา  

 อธิสีลสิกขาเปนอยางไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เปนผูมีศีล 

สํารวมดวยการสังวรในปาติโมกข สมบูรณดวยอาจาระและโคจร  
เห็นภัยในโทษเพียงเล็กนอย  สมาทานศึกษาในสิกขาบททั้งหลาย

                                                
๖๗ องฺ.สตฺตก.อ.(บาลี)๓/๒๐/๑๖๕,  องฺ.สตฺตก.ฏีกา (บาลี)๓/๒๐/๑๙๒. 
๖๘ ที.ปา.อ.(บาลี) ๒๘/๑๓. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๗๓ 

อยู คือ สีลขันธเล็ก สีลขันธใหญ๖๙ ศีลเปนที่พึ่ง เปนเบื้องตน เปน
ความประพฤติ เปนความสํารวม เปนความระวัง เปนหัวหนา เปน
ประธาน เพื่อความถึงพรอมแหงกุศลธรรม นี้ชื่อวาอธิสีลสิกขา๗๐ 

 คัมภีรอรรถกถาธัมมสังคณีอธิบายวัตถุประสงคไววา  พระผูมี
พระภาคเจาตรัสการละวีติกกมกิเลสไวในพระวินัยปฎก เพราะความที่
ศีลเปนเครื่องกําจัดวีติกกมกิเลส๗๑ ปรากฏเปนความบริสุทธิแหงศีล 
เรียกวา สีลวิสุทธิ 

 สีลวิสุทธิ คือ การรักษาไวซึ่งความบริสุทธิ์หมดจดไมมีดาง

พรอยแหงศีล ตามภูมิของตน คือ การประพฤติดี เลี้ยงชีวิต
ถูกตองตามศีลของตน ไดแก จตุปาริสุทธิศีล๗๒  เพราะบริสุทธิ์ได
ดวยสามารถการแสดง การสํารวม การแสวงหาและการพิจารณา 

บุคคลที่สมบูรณดวยจตุปาริสุทธิสีล ชื่อวาถึงพรอมดวยศีล ไดแก  

                                                
๖๙ สีลขันธเล็ก หมายถึงอาบัติที่แกไขได  คืออาบัติตั้งแตสังฆาทิเสสลงมา 

สีลขันธใหญ หมายถึงอาบัติที่แกไขไมได คือ อาบัติปาราชิกอยางเดียว  (ขุ.ม.อ. 

(บาลี)๑๐/๑๒๐) 
๗๐ ขุ.มหา. (ไทย) ๒๙/๑๐/๔๘,  
๗๑ วีติกกมกิเลส คือ กิเลสที่เปนเหตุใหลวงละเมิด  เปนกิเลสอยางหยาบที่

ฟุง วุนวาย และเรารอนมากจนปรากฏออกมาเปนพฤติกรรมทางกายและทางวาจา 

ทําใหบุคคลและสังคมเดือดรอน เปนกิเลสอยางหยาบระงับไวไดดวยอํานาจของศีล 

เชน ศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ และศีล๒๒๗ เปนตน สงบไดเปนครั้งคราวที่ยังมีการ

รักษาศีลอยู การประหาณลักษณะนี้ เรียกวาตทังคปหาน (ดูใน ขุ.ป.อ.(ไทย) ๖๘/

๙๐๒., อภิ.สํ. (ไทย) ๗๕ /๔๙.(มหามกุฏ) 

 ๗๒วิภาวินี.ฎีกา(บาลี) หนา ๒๖๘.(มหามกุฏ) 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๗๔ 

๑. ปาฏิโมกฺขสํวรสีล การระวังรักษากาย วาจา ตามพระปาฏิ
โมกข โดยการสมาทานแลวตั้งอยูในวิรัติ(เจตนางดเวน)  
 ๒. อินฺทริยสํวรสีล พึงสํารวมระวังอินทรียทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น 

กาย ใจ เวนกั้นไมใหบาป อกุสล เกิดข้ึนได  
๓. อาชีวปาริสุทฺธิสีล เวนการทําการพูดเนื่องดวยมิจฉาชีพ 

เปนอยูดวยความบริสุทธิ์ มีสติรูทันทุกขณะ  
๔. ปจฺจยสนฺนิสฺสิตสีล เวนจากการอาศัยปจจัยที่ผิด คือ ไมได

พิจารณากอนบริโภคปจจัย ๔ เปนการเวนจากการบริโภคดวย
ตัณหาและอวิชชา ในการสํารวมระวังรักษาสีลใหบริสุทธิ์นี้๗๓ 

๒) อธิจิตตสิกขา 

การศึกษาในเรื่องจิตอันย่ิง คือเอกัคคตาเจตสิกที่ทําใหจิตตั้งมั่นใน

อารมณนามธรรมหรือรูปธรรมที่กําลังปรากฏในขณะที่สติปฏฐานหรือ
วิปสสนาญาณเกิด ขณะนั้นเอกัคคตาเจตสิก(สมาธิ)ที่ละเอียดเพราะ
ปราศจากความเปนตัวตน ไมเปนที่ตั้งของตัณหาและทิฏฐิ สมาธิ

โดยทั่วไปแมถึงขั้นฌานจิตก็ไมเปนอธิจิต เพราะยังเปนที่ตั้งของตัณหา
และทิฏฐิ ยังเปนเราที่มีสมาธิหรือเปนฌานจิตของเรา คัมภีรมหานิเทศ 
อธิบายวา  

 อธิจิตตสิกขา เปนอยางไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ สงัดจาก

กามและอกุศลธรรมทั้งหลาย บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก วิจาร ปติ
และสุข อันเกิดจากวิเวกอยู เพราะวิตกวิจาร  สงบระงับไปแลว
บรรลุทุติยฌาน มีความผองใสในภายใน มีภาวะที่จิตเปนหนึ่งผุด

                                                
๗๓ ขุ.อป. (ไทย) ๓๒/๘๓/๑๑๓ 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๗๕ 

ขึ้น ไมมีวิตก ไมมีวิจาร มีแตปติและสุขที่เกิดจากสมาธิอยู เพราะ
ปติจางคลายไปมีอุเบกขา มีสติสัมปชัญญะ เสวยสุขดวยนามกาย 
บรรลุตติยฌานที่พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญวาผูมีอุเบกขา มีสติ  

อยูเปนสุข เพราะละสุขและทุกขไดแลว เพราะโสมนัสและโทมนัส
ดับไปกอนแลว บรรลุจตุตถฌาน ที่ไมมีทุกข ไมมีสุข มีสติบริสุทธิ์
เพราะอุเบกขาอยู นี้ชื่อวาอธิจิตตสิกขา๗๔ 
คัมภีรอรรถกถาธัมมสังคณีอธิบายวัตถุประสงคไววา พระผูมีพระ

ภาคเจาตรัสการประหาณปริยุฏฐานกิเลสไวในพระสุตตันตปฎก เพราะ
สมาธิเปนเครื่องกําจัดกิเลสที่กลุมรุมจิต(ปริยุฏฐานกิเลส)๗๕ ปรากฏเปน
ความบริสุทธิแหงจิต ที่เรียกวา จิตตวิสุทธิ 

 จิตตวิสุทธ ิคือ ความบริสุทธิ์ของจิตที่แนบอยูกับการกําหนด

รูป-นาม โดยไมฟุงซานไปตามอารมณอื่น จนพัฒนาคุณภาพและ
สมรรถภาพของจิตจนเกิดสมาธิ๗๖  

  สมาธิ คือภาวะมีอารมณหนึ่งเดียวของกุศลจิต หมายถึงการ

ดํารงจิตและเจตสิกไวในอารมณหนึ่งเดียว๗๗ ในพระอภิธรรมปฎก 

                                                
๗๔ ขุ.มหา. (ไทย) ๒๙/๑๐/๔๘. 
๗๕ ปริยุฏฐานกิเลส  เปนกิเลสที่เกิดขึ้นกลุมรุมจิต เมื่อเกิดขึ้น จิตก็จะเปน

อกุศล เมื่อมีอารมณมากระทบ อนุสัยกิเลสที่นอนสงบอยูในภวังคจิตจะฟุงกระจาย 

ทําใหจิตใจขุนมัวและฟุงซาน  ในสภาวเชนนี้อนุสัยกิเลสจะเปลี่ยนฐานะกลายเปน

ปริยุฏฐานกิเลสในวิถีจิตทันที เชนเดียวกันเมื่อมีสิ่งใดมากระทบกับแกวน้ําอยาง

แรง ทําใหตะกอนที่นอนอยูกนแกวฟุงขึ้นมา น้ําที่เคยใสกลับมีลักษณะขุน กิเลส

ประเภทนี้ก็คือ โลภะ โทสะ โมหะและนิวรณ  ดูใน อภิ.สํ.อ.(ไทย) ๗๕/๔๙. 
๗๖ วิภาวินี.ฏีกา (บาลี) หนาที่ ๒๖๘.(มหามกุฏฯ) 

 ๗๗ วิสุทธิ.(บาลี) ๑/๑๐๕, ขุ.ปฏิ.อ.(บาลี)๑/๑๙. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๗๖ 

ไดใหความหมายของคําวาสมาธิไววา “ยา  ตสฺมึ  สมเย  จิตฺตสฺส  
ฐิติ   สณฺฐิติ   อวฏฐิติ  อวิสาโร  อวิกฺเขโป  อวิสาหฏมานสตา  
สมโถ  สมาธินฺทฺริยํ   สมาธิพลํ   สมฺมาสมาธิ   อยํ  ตสฺมึ สมเย 

สมฺมาสมาธ ิโหติ.”     
   การตั้งอยูแหงจิต ความดํารงอยูแหงจิต ความมั่นอยูแหงจิต 
ความไมสายไปแหงจิต ความไมฟุงซานแหงจิต ภาวะที่จิตไมสาย
ไป ความสงบ สมาธินทรีย สมาธิพละ ความตั้งใจชอบ นี้ชื่อวา 

สัมมาสมาธิ มีในสมัยนั้น๗๘ 

 สมาธิมี ๓ ประเภท คือ 
๑) อุปจารสมาธิ ความที่จิตตั้งมั่นในอารมณบัญญัติ แตไมถึง

ระดับที่เปนฌาน  
๒) อัปปนาสมาธิ ความที่จิตตั้งมั่นแนวแนในอารมณบัญญัติ 

ถึงระดับที่เปนฌาน  

๓) ขณิกสมาธิ ความที่จิตมีสติระลึกรูอารมณปรมัตถ(รูป-นาม
,ขันธ ๕) ทีละขณะๆ ตั้งมั่นตอเนื่องอยูตลอดเวลาที่จิตรับรูอารมณ 

สมาธิ ๒ ประการแรก คือ อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ 
กลาวไวตามสมถยานิก(ผูเจริญสมถะแลวอาศัยสมถะเปนบาทของ

วิปสสนา) สวนขณิกสมาธิกลาวไวตามวิปสสนายานิก (ผูเจริญ

วิปสสนาโดยตรง)       
 อุปจารสมาธิ เปนสมาธิที่อยูในขั้นมหากุศล แตมีอุคคหนิมิต
เปนอารมณ ทั้งนิวรณตางๆ ก็สงบเงียบ ดังนั้น  ผูที่เขาถึงอุปจาร 

                                                
๗๘ อภิ.สํ. (ไทย) ๓๔/๓๙/๓๐. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๗๗ 

 สมาธินี้จึงเรียกวา ไดอุปจารฌาน 
อัปปนาสมาธิ เปนสมาธิที่อยูในขั้นมหัคคตกุศล มีปฏิภาค

นิมิตเปนอารมณดวย นิวรณถูกประหาณเปนวิกขัมภนปหาน๗๙

ดวย องคฌานทั้งหลายเกิดมีกําลังแลวเพราะองคฌานทั้งหลาย
เกิดมีกําลังเมื่ออัปปนาสมาธิเกิดขึ้นแลว จิตตัดภวังควาระเดียว
แลวยอมตั้งอยู คือเปนไปตามทางกุศลชวนะโดยลําดับตลอดทั้ง
คืนทั้งวันทีเดียว เปรียบเหมือนบุรุษผูมีกําลังแข็งแรงลุกขึ้นจากที่

นั่งแลว พึงยืนอยูทั้งวัน    
ขณิกสมาธิใชในการเจริญวิปสสนา เปนความตั้งมั่นอยู

ชั่วขณะๆ เมื่อจิตมีสติระลึกรูอารมณปรมัตถอยางตอเนื่อง 

ปราศจากนิวรณ ในขณะที่อินทรีย ๕ คือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ 
และปญญา มีกําลังสม่ําเสมอกันแกผูเจริญวิปสสนาภาวนา  สวน
อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิใชเปนบาทฐานเพื่อการเจริญ

วิปสสนาของผูเปนสมถยานิก โดยในเบื้องตนใหผูปฏิบัติมีสติรู
อารมณบัญญัติอันใดอันหนึ่งที่ถูกจริต  จนเกิดปฏิภาคนิมิตและรู
นิมิตนั้นตอไปจนจิตมีอุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิ จิตจะมีความ
ตั้งมั่น มีสติ ปราศจากกิเลสและอุปกิเลส ออน ควรแกการงาน 

เมื่อจิตถอนออกจากอุปจารสมาธิหรืออัปปนาสมาธิแลว ก็เจริญ
วิปสสนาดวยจิตที่มีขณิกสมาธิตอไป๘๐ 

                                                
๗๙ วิกขัมภนปหาน  หมายถึงการดับกิเลสดวยการขมไวของทานผูบําเพ็ญ

ฌาน  ยอมขมนิวรณไวไดตลอดเวลาที่อยูในฌานนั้น ดูใน ขุ.ป.(ไทย)๓๑/๒๔/๒๘. 

 ๘๐พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๑, หนา ๕๙. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๗๘ 

ขณิกสมาธินี้ ใจสงบชั่วขณะๆ ก็จริงแตเมื่อมีกําลังแกกลาเขา
ก็สามารถบรรลุถึงโลกุตตรอัปปนาสมาธิ คือมรรค,ผล,นิพพานได 
อุปมาเหมือนกับเม็ดงา..มีขนาดเล็กมาก มีน้ํามันนอยยังไมพอใช 

แตวาหลายเม็ดรวมกันแลวก็ไดน้ํ ามันมาก ขอนี้ฉันใด
วิปสสนาขณิกสมาธิก็ฉันนั้น  โยคีบุคคลมีจิตใจไปถึงที่ไหน ก็ตั้ง
สติกําหนดที่นั้น ไดขณิกสมาธิเกิดขึ้นมาทันที ไมเรียกวาใจ
ฟุงซาน  บางคนเขาใจวาวิปสสนานี้ตองตั้งสติกําหนดเพงอารมณ

อยูเพียงอารมณเดียวใจจึงจะสงบมีสมาธิดี เมื่อมีอารมณอื่นเชน 
การเห็น การไดยิน การเจ็บ การปวด การคิด การนึก เปนตน 
แทรกเขามาก็ไมยอมกําหนด เพราะเกรงวาถากําหนดตาม ใจจะ

ฟุงซานเสียสมาธิ  การเขาใจอยางนี้เปนการเขาใจผิด เพราะสมาธิ
นั้นเปนสมถสมาธิ แสดงวาผูนั้นมิไดเขาใจในวิปสสนาขณิกสมาธิ
เลย  

เมื่อขณิกสมาธิแกกลามากขึ้น ความตั้งมั่นแหงจิตดุจฌานใน
สมถภาวนายอมเกิดข้ึน แมอารมณที่เปนรูป-นามจะเปลี่ยนแปลง
ไปตามสภาพที่ปรากฏชัด  ความตั้งมั่นก็คงอยูอยางนั้น  ลําดับจิต
ที่เกิดกอนและลําดับจิตที่เกิดภายหลังมีกําลังทัดเทียมกัน สมาธิ

ดังกลาวตางจากสมาธิในสมถภาวนา คือ สมถสมาธิรับรูอารมณ
บัญญัติอยางเดียว ไมปรากฏความเปนรูป-นาม ทั้งปราศจาก
สภาวะของพระไตรลักษณ แตสมาธิของวิปสสนารับรูอารมณ

ปจจุบันที่เปลี่ยนแปลงไดตลอด ทั้งปรากฏความเปนรูป-นาม  เมื่อ
ญาณแกกลาขึ้นก็จะหยั่งเห็นพระไตรลักษณที่รูเห็นความเกิดดับ 
ดังขอความในคัมภีรมหาฎีกาวา “สมาธิที่ตั้งอยูชั่วขณะ โดย

แทจริงแลว สมาธินั้นดําเนินไปในอารมณดวยอาการเดียวอยาง



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๗๙ 

ตอเนื่อง ไมถูกนิวรณที่เปนปฏิปกษกันครอบงํา ยอมตั้งจิตไวมั่น
เหมือนฌานสมาธิที่หยั่งลงแลว” ๘๑ 
  ขณิกสมาธิกสามารถตั้งจิตไวมั่น มีกําลังมากเทากับอุปจาร

สมาธิได เพราะขณะกําหนดอารมณอันหนึ่งกับอีกอันหนึ่ง
นั้น ระหวางกลางอารมณทั้งสองกิเลสนิวรณเขาไมได เมื่อกําหนด
ติดตอกันอยูเรื่อยไป ขณะนั้นใจสงบก็ตั้งอยูไดนานเหมือนกัน และ
เมื่อผูปฏิบัติเขาถึงอุทยัพพยญาณ,ภังคญาณเปนตน  วิปสสนา 

ขณิกสมาธิแกกลายิ่งขึ้น มีกําลังมากเทียบเทากับอัปปนาสมาธิ 
เพราะปราศจากปฏิปกษคือกิเลสนิวรณ  ฉะนั้น ขณิกสมาธิคือการ
ที่ใจสงบตั้งอยูนานๆได นี้ก็เรียกวา จิตตวิสุทธิ๘๒ 

 เมื่อมีสีลบริสุทธิ์บริบูรณดีแลว ชื่อวามีรากฐานมั่นคงที่จะทํา
สมาธิ  เพื่อชําระใจใหบริสุทธิ์อีกตอไป แตถาศีลยังไมบริสุทธิ์ มี
ขาด ดางพรอย ทะลุอยู ก็ยากที่จะทําใหบังเกิดมีสมาธิขึ้นมาได  

อนึ่ง สมาธิที่เกิดจากศีลบริสุทธิ์นี้ ยอมมีกําลังมาก๘๓ 

๓) อธิปญญาสิกขา 

การศึกษาในเรื่องปญญาอันยิ่ง หมายถึงปญญาเจตสิกในขณะที่
วิปสสนาญาณเกิด เปนปญญาอันยิ่งอยางละเอียด เพราะไมมีความ
ยึดถือ วาปญญาเปนเราหรือปญญาของเรา คือ ไมถูกตัณหาและทิฏฐิ

                                                
๘๑ วิสุทฺธิ.มหาฏีกา(บาลี) ๑/๔๐๙. 
๘๒ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ, วิปสสนา

ทีปนีฎีกา, พิมพครั้งที่ ๙, (กรุงเทพฯ : สํานักพิมพเลี่ยงเซียง จํากัด), หนา ๗๐.   
๘๓ ที.ม.(บาลี)๑๐/๑๕๙ / ๘๖.  ที.ม.(ไทย) ๑๐/๗๖/๙๖ . 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๘๐ 

ครอบงํา ปญญาที่เกิดขึ้นในขณะที่ใหทาน รักษาศีลหรือเปนไปในสมถ
ภาวนา ไมเปนอธิปญญา เพราะยังเปนที่ตั้งของตัณหาและทิฏฐิได 
คัมภีรมหานิเทศ อธิบายวา  

 อธิปญญาสิกขาเปนอยางไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เปนผูมี
ปญญา  ประกอบดวยปญญาอันประเสริฐหยั่งถึงความเกิดและ
ความดับ เพิกถอนกิเลส ใหบรรลุถึงความสิ้นทุกขโดยชอบ เธอรู
ตามความเปนจริงวา “นี้ทุกข” เธอรูตามความเปนจริงวา “นี้ทุกข

สมุทัย(เหตุเกิดทุกข)” เธอรูตามความเปนจริงวา “นี้ทุกขนิโรธ
(ความดับทุกข)” เธอรูตามความเปนจริงวา “นี้ทุกขนิโรธคามินี
ปฏิปทา(ขอปฏิบัติเครื่องดําเนินไปสูความดับทุกข)” เธอรูตาม

ความเปนจริงวา “เหลานี้อาสวะ” เธอรูตามความเปนจริงวา “นี้
อาสวสมุทัย” เธอรูตามความเปนจริงวา “นี้อาสวนิโรธ” เธอรูตาม
ความเปนจริงวา “นี้อาสวนิโรธคามินีปฏิปทา” นี้ชื่อวาอธิปญญา

สิกขา๘๔ 

คัมภีรอรรถกถาธัมมสังคณีอธิบายวัตถุประสงคไววา พระผูมีพระ
ภาคเจาตรัสการปหานอนุสัยกิเลสไวในพระอภิธรรมปฎก เพราะความที่
ปญญาเปนเครื่องกําจัดอนุสัยกิเลส๘๕ ปรากฏเปนความบริสุทธิแหง

ปญญา ๕ ระดับ คือ ทิฏฐิวิสุทธิ กังขาวิตรณวิสุทธิ มัคคามัคคญาณทัส
สนวิสุทธิ ปฏิปทาญาณทัสสนาวิสุทธิ และญาณทัสสนวิสุทธิ 

 

 
                                                

๘๔ ขุ.มหา. (ไทย) ๒๙/๑๐/๔๘. 

 ๘๕ อภิ.สํ.อ. (ไทย) ๗๙/๔๙. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๘๑ 

 - ทิฏฐิวิสุทธ ิ 

รูปนามานํ ยถาวทสฺสนํ ทิฏฐิวิสุทฺธิ นาม๘๖ ปญญาที่กําหนดรู
เห็นลักษณะเฉพาะของสภาวธรรมทางกาย(รูป)และทางใจ(นาม) 
แยกออกจากกันไดตามความเปนจริง คือรูปมีสภาพเปลี่ยนแปลง

ชํารุดทรุดโทรม นามมีสภาพนอมไปสูอารมณหรือรูอารมณนั้น ชือ่
วาทิฏฐิวิสุทธิ๘๗ ญาณที่ปรากฎคือ นามรูปปริจเฉทญาณ ปญญาที่
กําหนดเห็นรูป เห็นนาม วาเปนคนละสิ่งละสวนไมระคนกัน  

  - กังขาวิตรณวิสุทธ ิ 

 เอตสฺเสว ปน  รูปนามสฺส ปจฺจยปริคฺคหเณน ตีสุ อทฺธาสุ กงฺขํ 

วิตริตฺวา  ิตํ าณํ กงฺขาวิตรณวิสุทฺธิ นาม.๘๘ ปญญาที่กําหนดรู
เห็นในสภาวะของกาย(รูป) กับใจ(นาม) เปนเหตุปจจัยซึ่งกันและ
กัน คือทั้งรูปและนามเปนเหตุเปนผล ซึ่งกันและกันอยูทุกขณะ”๘๙ 

เปนความบริสุทธิ์แหงปญญาเครื่องขามพนความสงสัย ไดแก 
ความบริสุทธิ์เพราะหายสงสัย คือ ขณะที่พิจารณาอยูพบเพียงเหตุ
และผล ที่ลวงมาแลวก็เพียงเหตุและผล ตอไปก็มีเพียงเหตุและผล
เทานั้น ความรูนี้อยูในขั้นตีรณปริญญา คือ รูสามัญญลักษณะ(อุ

ปาทะ ฐีติ ภังคะ)ของไตรลักษณ ญาณที่ปรากฏคือ ปจจยปริคคห
ญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูถึงเหตุปจจัยที่ใหเกิดรูป เกิดนาม  

                                                
๘๖ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๒๕๐.  
๘๗ วิภาวินี.ฏีกา (บาลี) หนาที่ ๒๖๘.(มหามกุฏฯ) 
๘๘ วิสุทธิ. (บาลี) ๒/๒๖๓.  

 ๘๙ โสภณมหาเถระ อัครมหาบัณฑิต (มหาสีสยาดอ), หลักการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน, หนา ๕๖. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๘๒ 

- มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธ ิ    

 ความเห็นอันบริสุทธิ์ที่ เกิดขึ้นวาเปนทางหรือมิใชทาง คือ
สามารถตัดสินใจไดวา การยินดีในนิมิตเปนทางผิด การกําหนด
เทานั้นจึงจะเปนทางถูก ญาณจึงจะแจมชัดขึ้นอีก๙๐  

 ญาณที่ปรากฎคือสัมมสนญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นไตร
ลักษณ คือ ความเกิดดับของรูป-นาม แตที่รูวารูป-นามดับไปก็
เพราะเห็นรูป-นามใหมเกิดสืบตอแทนขึ้นมาแลว เห็นอยางนี้
เรียกวา สันตติยังไมขาด และยังอาศัยจินตามยปญญาอยู  

- ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ     

 ปญญาที่บริสุทธิ์เขาถึงทางที่ถูก ตรงสูพระนิพพานโดยถูกตอง
แลว หมายถึง อารมณอันเปนปฏิปทาที่ถูกตอง ตัณหาและทิฎฐไิม
สามารถเขาไปในอารมณนั้นได มีไตรลักษณในนาม-รูปอารมณ 

เปนตัวถูกรู  สวนปญญาเปนตัวรูอารมณไตรลักษณนั้น ความรู
เชนนี้เปนปจจัยแกวิปสสนาญาณเบื้องสูงตอเนื่องไปถึงโคตรภู
ญาณ มีดังนี้  

 ๑) อุทยัพพยญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นไตรลักษณ

ชัดเจน โดยสันตติขาด คือเห็นรูป-นามดับไปในทันทีที่ดับและ
เห็นรูป-นามเกิดขึ้นในทันทีที่เกิด หมายความวา เห็นทันทั้ง
ในขณะที่เกิดและขณะที่ดับ, เปนญาณที่เห็นรูป-นาม เกิดดับ

ตามความเปนจริง  

                                                
๙๐ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๙๘/๒๙๕. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๘๓ 

อุทยัพพยญาณนี้ จําแนกไดเปน ๒ คือ ตรุณอุทยัพพย
ญาณ เปนญาณที่ยังออนอยู มีวิปสสนานูปกิเลสเปนอารมณ 
และพลวอุทยัพพยญาณเปนญาณที่แกกลาแลว มีไตรลักษณ

เปนอารมณ 
๒) ภังคญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นความดับของรูป-

นาม,สังขารแตฝายเดียว โดยยึดเอาความแตกดับของสังขาร
นั้นเปนอารมณวาทุกสิ่งทุกอยางยอมแตกดับไปอยางนี้   

๓) ภยญาณ บางก็เรียกวา ภยตูปฏฐานญาณ ปญญาที่
กําหนดจนรูเห็นวารูป-นามนี้เปนภัย เปนที่นากลัว เหมือนคน
กลัวสัตวราย เชน เสือ เปนตน 

๔) อาทีนวญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวารูป-นามนี้
เปนโทษ เหมือนผูที่เห็นไฟกําลังไหมเรือนตนอยู จึงคิดหนี
จากเรือนนั้น 

๕) นิพพิทาญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวารูป-นามไร
แกนสาร เกิดเบื่อหนายในรูป-นาม เบื่อหนายในขันธ ๕ 

๖) มุญจิตุกัมยตาญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นความ
จริงของรูป-นาม จึงใครจะหนีจากรูป-นาม, อยากพนจากการ

ครองรูป-นาม(ขันธ ๕) เปรียบดังปลาเปนๆ ที่ดิ้น ใครจะพน
จากที่ดอนที่แหง ฉะนั้น 

๗) ปฏิสังขาญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็น เพื่อหาอุบาย

ที่จะเปลื้องตนใหพนจากขันธ ๕, เปนญาณที่ขะมักเขมน  
เพื่อใหพนจากการครองรูป-นาม 

๘) สังขารุเปกขาญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวา จะหนี

ก็หนีไมพน จึงเฉยอยูไมยินดียินราย, เปนญาณที่พิจารณารปู-



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๘๔ 

นามดวยอาการวางเฉย ดุจบุรุษอันเพิกเฉยในภริยาที่ทิ้งขวาง
หยารางกันแลว 

๙) อนุโลมญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นใหคลอยไปตาม

อริยสัจ เรียกวา สัจจานุโลมิกญาณ ก็ได, เปนญาณที่รูอารมณ
รูป-นามเปนครั้งสุดทายกอนที่จะไดบรรลุมรรค ผล ไดแก
ปญญาพิจารณาเห็นชอบตามที่ญาณที่ ๑ ถึงญาณที่ ๘ เห็น
อยางไร  อนุโลมญาณก็เห็นอยางนั้น ญาณที่ ๑ ถึงญาณที่ ๘ 

เปรียบเหมือนมหาอํามาตย ๘ นาย สวนอนุโลมญาณเปรียบ
เหมือนพระราชา เมื่อมหาอํามาตยทั้งหลายนั้นวินิจฉัยอรรถ
คดีไปตามตัวบทกฎหมายอยางถูกตองแลวทูลเสนอพระราชา  

พระราชาก็เห็นดวยตามนั้น๙๑ 
๑๐) โคตรภูญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นพระนิพพาน 

ตัดโคตรปุถุชนใหขาดออก เพื่อมุงเขาสูความเปนอริยบุคคล 

- ญาณทัสสนวิสุทธิ     

 ความบริสุทธิ์แหงปญญาในมรรคญาณ ที่เห็นแจงพระนิพพาน 
เปนปญญาขั้นสูงสุดของการเจริญวิปสสนาจนเห็นอริยสัจทั้ง ๔ 
ครบถวน  คือ ตั้งแตวิสุทธิที่ ๑ ถึงวิสุทธิที่ ๖ นั้นรูอริยสัจเพียง ๒ 
สัจจะ คือ รูทุกขสัจกับสมุทัยสัจ  สวนญาณทัสสนวิสุทธิเปน 

โลกุตตรวิสุทธิ  เพราะรูแจงอริยสัจครบทั้ง ๔  ทั้งนี้วิสุทธิแตละ   
วิสุทธิจะเปนปจจัยแกกันและกันตามลําดับ ไมมีการขามขั้นตั้งแต
วิสุทธิที่ ๑ ถึงวิสุทธิที่ ๗  ญาณที่ปรากฏ คือ 

                                                
๙๑ดูรายละเอียดใน ขุ.ปฏิ. (ไทย) ๓๑/๑/๑, วิสุทธิ.(บาลี) ๒/๓๔๙-๓๕๐. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๘๕ 

๑) มรรคญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นพระนิพพาน และ
ตัดขาดจากกิเลสเปนสมุจเฉทปหาน, เปนญาณในอริยมรรค 
ไดแก  โสดาปตติมรรคญาณ,  สกทาคามิมรรคญาณ, 

อนาคามิมรรคญาณ และอรหัตตมรรคญาณ 
๒) ผลญาณ ปญญาที่รูเห็นพระนิพพานโดยเสวยผลแหง

สันติสุข,เปนญาณในอริยผล ไดแก โสดาปตติผลญาณ, 
สกทาคามิผลญาณ, อนาคามิผลญาณ และอรหัตตผลญาณ 

๓) ปจจเวกขณญาณ ปญญาที่รูเห็นในมัคคจิต, ผลจิต, 
นิพพาน, กิเลสที่ละแลว และกิเลสที่ยังคงเหลืออยู๙๒ 

 จ. อานิสงส      

 การเจริญวิปสสนามีอานิสงสมากมาย เชน 
๑. กอใหเกิดสภาวญาณในขั้นตางๆ จนถึงมรรค ผล นิพพาน 
๒. กอใหเกิดสมาธิที่บริสุทธิ์(อุเบกขาญาณ) บรรเทาโรคได 

๓. กอใหเกิดวิปสสนากุศล อันบริสุทธิ์กวากุศลทั้งปวง๙๓ 
๔. กอใหเกิดปญญาตามลําดับขั้น ใชแกปญหาทั้งปวงได 
๕. เมื่อบรรลุโสดาบันแลว ก็จะปดประตูอบายภูมิไดอยางสิ้นเชิง 
๖. เมื่อบรรลุนิพพานแลว ก็จะระงับทุกขไดอยางถาวร และ

ประสบสุขชั่วนิรันดร อยางแทจิง (นิพฺพานํ ปรมํ สุขํ)๙๔ 
 
 

                                                
๙๒ ดูในขุ.ป.(ไทย)๓๑/๑-๖๕/๗-๑๐๙,วิสุทฺธิ.(บาลี)๒/๖๖๒-๘๐๔/๒๕๐-๓๕๐. 
๙๓ ขุ.ม.(บาลี) ๒๙/๖/๑๔, ข.ุม.(ไทย) ๒๙/๖/๒๕ 

  ๙๔ ดูรายละเอียดใน องฺ.นวก.(ไทย) ๒๓/๓๔/๕๐๐. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๘๖ 

๒.๒  การเจริญสมถะดวยอานาปานสติภาวนา 

  การเจริญอานาปานสติเพื่อใหเกิดสมาธิ ผูปฏิบัติจะตองตั้งใจคอย

กําหนดลมหายใจที่กระทบกับปลายจมูก หรือริมฝปากบน ขณะที่กําลัง
หายใจเขาและหายใจออก  ถาจมูกยาวลมก็ปรากฏชัดที่ปลายจมูก จมูก
สั้นลมก็ปรากฏชัดที่ริมฝปากบน  การที่ใหกําหนดรูอยูที่ลมหายใจเขา- 

ออกอยูเสมอนี้ ก็เพื่อไมใหจิตฟุงซานไปในเรื่องอื่นๆ เปนการฝกจิตให
เกิดสมาธิ เพราะธรรมดาจิตของคนเรานั้นยอมจะฟุงซาน สงบนิ่งไดยาก  

  ปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค แสดงมีวิธีปฏิบัติอานาปานสติกรรมฐาน

เพื่อใหเขาถึงฌาน ๔ นัยดวยกัน คือ 
 ๑. คณนานัย การนับลมหายใจเขา-ออก เปนหมวดๆ มี ๖ หมวด 

ตั้งแตหมวดปญจกะ จนถึงหมวดทสกะ 
 ๒. อนุพันธนานัย การกําหนดรูตามลมเขา และออก ทุกๆ ขณะ 

โดยไมพลั้งเผลอ 
 ๓. ผุสนานัย การกําหนดรูที่ลมกระทบขณะกําหนดตามคณนา

นัย และอนุพันธนานัย หมายความวา ขณะที่นับลม

และตามลมอยูนั้น มีความรูอยูที่ลมกระทบดวย 
 ๔. ฐปนานัย การกําหนดรูลมหายใจเขา-ออก โดยอนุพันธนานัย 

กับผุสนานัย ที่ เปนไปอยูนั้นครั้นปฏิภาคนิมิต

ปรากฏ  จิตก็จะเปลี่ยนจากการกําหนดรูกระทบ
ของลม และเขาไปตั้งมั่นจดจออยูในปฏิภาคนิมิต
อยางเดียวจนกระทั่งฌานเกิดขึ้น ฐปนาจึงหมาย
เอาอัปปนา๙๕ 

                                                
๙๕ วิสุทฺธิ.(บาลี)๑/๒๒๓/๓๐๓,วิ.มหา.อ.(บาลี) ๑/๔๕๖,ขุ.ป.อ.(บาลี)๒/๑๐๘. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๘๗ 

 ๒.๒.๑ เทียบเคียงพระบาลีกับอรรถกถา 

  อานาปานทีปนี๙๖ อธิบายวา  วิธีเจริญอานาปานสติกรรมฐาน ๔ 
ขั้นแรกที่ตรัสไวในพระบาลี อาจเทียบเคียงไดกับคณนานัย ฐปนานัยใน

คัมภีรอรรถกถา  การตั้งจิตจดจอในฐานที่ลมสัมผัสแลวนับลมตาม
คณนานัยจัดวาไดเจริญสติระลึกรูลมหายใจเขาออก นับเปนการปฏิบัติ
เพื่อหยุดความซัดสายฟุงซานของจิตในขณะปฏิบัติธรรม และเปนระยะ

ที่มิไดตามรูสภาวะสั้นยาวของลมหายใจ จึงสอดคลองกับพระบาลีวา  โส 
สโต ว อสฺสสติ. สโต  ปสฺสสติ.๙๗  “ภิกษุนั้นมีสติอยู ยอมหายใจเขา มสีติ
อยู ยอมหายใจออก”     
  คัมภีรอรรถกถาพระวินัยอธิบายวา พหิ  วิสฏวิตกฺกวิจฺเฉทํ  กตฺวา       

อสฺสาสปสฺสาสารมฺมเณ สติสณฺฐปนตฺถํเยว หิ คณนา.๙๘ “แทจริงแลว 
คณนานัยยอมมีเพ่ือกระทําการตัดความดําริที่แลนไปภายนอกแลวดํารง
สติไวมั่นในอารมณคือลมหายใจเขาออกอยางเดียว” 

  การติดตามลมหายใจตามอนุพันธนานัย จัดเปนการตั้งจิตจดจอ
อยางตอเนื่องพรอมทั้งรับรูสภาวะสั้นยาวของลมหายใจ จึงสอดคลองกับ
พระบาลีในวาระที่ ๒ วา 

  ทีฆํ วา อสฺสสนฺโต ทีฆํ อสฺสสามีติ ปชานาติ. 
  ทีฆํ วา ปสฺสสนฺโต ทีฆํ อสฺสสามีติ ปชานาติ. 

                                                
๙๖ ดูรายละเอียดใน : พระญาณธชเถระ (แลดีสยาดอ),  อานาปานทีปนี,

สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักด์ิ อุปสโม ปธ.๙) ตรวจชําระ. โรงพิมพไทยรายวัน

การพิมพ  จอมทอง กรุงเทพฯ, ๒๕๔๙. หนา ๑๙-๒๓. 
๙๗ ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๑๔๘/๑๓๒. 
๙๘ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๔๕๘. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๘๘ 

 รสฺสํ วา อสฺสสนฺโต รสฺสํ อสฺสมามีติ ปชานาติ. 
 รสฺสํ วา ปสฺสสนฺโต รสฺสํ อสฺสมามีติ ปชานาติ.๙๙ 
  เมื่อหายใจเขายาว ยอมรูวาหายใจเขายาว เมื่อหายใจออกยาว 

ยอมรูวาหายใจออกยาว  เมื่อหายใจเขาสั้น ยอมรูวาหายใจเขาสั้น เมื่อ
หายใจออกสั้น ยอมรูวาหายใจออกสั้น” 

  การรับรูสภาวะสั้นยาวของลมหายใจนั้น ไมใชการตามรูเบื้องตน  
ทามกลางและที่สุดของลมหายใจ  แตเปนการตั้งใจรับรูความสั้นยาวของ

ลมซึ่งกระทบอยูที่ปลายจมูกเทานั้น เมื่อหายใจยาว การกระทบของลมก็
ยาว เมื่อหายใจสั้น การกระทบของลมก็สั้น ดังนั้น สภาวะสั้นยาวของลม
ในจุดกระทบสัมผัสจึงเปนความสั้นยาวของลมหายใจในเรื่องนี้ 

  สภาพของจิตใจโดยทั่วไปนั้นมีลักษณะแผไปรับรูสถานที่ตางๆ ได  
โยคีอาจรูสึกในบางคราววา จิตที่รับรูสภาวะสัมผัสไดเขาไปลึกหรือพน
ออกจากฐานที่ลมสัมผัสนั้น 

  อนึ่ง ในการเจริญสติระลึกรูสภาวะสั้นยาวนี้ โยคีพึงดํารงจิตไวใน
จุดที่สัมผัสและรับรูสภาวะสั้นยาวของลมหายใจไปตลอดสายทั้งเบื้องตน 
ทามกลาง และที่สุด กลาวคือ เมื่อหายใจเขา ใหรับรูลมที่ปลายจมูกเปน
เบื้องตนไปจนถึงลมในทอง เมื่อหายใจออก ใหรับรูลมในทองเปน

เบื้องตนไปจนถึงลมที่ปลายจมูก สมจริงดังสาธกวา “สพฺพกายปฏิสงฺเวที  
อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ. สพฺพกายปฏิสํเวที  ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.”  
 “เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูจัดกองลมทั้งหมด ขณะหายใจเขา

  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดกองลมทั้งหมดขณะหายใจออก” 

                                                
๙๙ ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๑๔๘/๑๓๓. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๘๙ 

  โยคีที่รับรูกองลมตั้งแตเบื้องตน ทามกลาง และที่สุดแลว พึงเจริญ
สติตอไปโดยดําริวา เราจะผอนกองลมใหละเอียดจนเหมือนดับไปโดย
คลอยตามหลักการปฏิบัติตอไปวา “ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ อสฺสสิสฺสามีติ  

สิกฺขติ  ปสฺสมฺภยํ  กายสงฺขารํ ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.”   
 “เธอยอมสําเหนียกวาเราจักระงับลมหายใจ ขณะหายใจเขา  
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักระงับลมหายใจ ขณะหายใจออก” 

  ในคัมภีรอรรถกถาไดกลาวถึงความละเอียดและการดับไปเองของ

กองลมตั้งแตเริ่มเจริญคณนานัย  โยคีบางทานเกิดสภาวะดังที่กลาวมานี้ 
และมีบางทานนั่งขัดสมาธิตัวลอยขึ้นจากที่นั่ง ๔ นิ้วดวยอํานาจของ  
อุพเพงคาปติ คือ ปติโลดโผน ตามคําอธิบายในคัมภีรอรรถกถาวา    

 กสฺสจิ  ปน  คณนาวเสน  มนสิการกาลโต  ปภุติ อนุกฺกมโต 
โอฬาริกอสฺสาสปสฺสาสนิโรธวเสน กายทรเถ วูปสนฺเต กาโยป 
จิตฺตมฺป ลหุกํ โหติ.  สรีรํ อากาเส ลงฺฆนาการปฺปตฺตํ วิย โหติ.๑๐๐   

  อนึ่ง เมื่อความเรารอนในรางกายสงบแลว ทั้งกายและจิตก็มี
สภาวะเบา รางกายเหมือนถึงอาการลอยขึ้นในอากาศ ดวยอํานาจ
ของการดับไปแหงลมหายใจเขาออกที่หยาบตามลําดับตั้งแตเวลา
ที่บางคนเริ่มเจริญสติกําหนดรูตามคณนานัย” 

  เมื่อโยคีดํารงสติไวในสภาพที่สัมผัสอยางแนนแฟนจนลมหายใจ
ดับไปอยางนี้ ก็จะรับรูลมหายใจที่ประจักษขึ้นมาอีกครั้งหนึ่ง ในขณะนั้น
จัดวาปฏิภาคนิมิตไดปรากฏขึ้นแลว โยคีไดบรรลุอุปจารสมาธิซึ่งขม

นิวรณที่รบกวนจิตแลว 

                                                

 ๑๐๐ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๐๘. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๙๐ 

 ๒.๒.๒  การทําฌานใหเจริญ 

  เมื่อปฏิภาคนิมิตปรากฏ ตองรักษาปฏิภาคนิมิตนั้นไวใหดีดวยวิธี
เสพสัปปายะ ๗๑๐๑ ผูปฏิบัติที่กําลังเพงปฏิภาคนิมิตอยูโดยเวนจากอสัป
ปายะ ๗ อยางแลวเสพสัปปายะ ๗ อยาง ตอไปไมนานก็จะสําเร็จฌาน

เปนฌานลาภี คือรูปาวจรปฐมฌานยอมเกิดขึ้น เมื่อไดปฐมฌานแลวการ
ปฏิบัติเพื่อเลื่อนลําดับของฌานเปนทุติยฌานนั้น ตองหมั่นเขาปฐมฌาน
บอยๆ เพื่อใหเกิดความเปนวสีในฌานนั้นๆ จึงจะเลื่อนลําดับฌานให
สูงขึ้นไปได 

 วสี  คือ ความชํานาญแคลวคลองวองไว ผูที่ไดรูปาวจรฌานดังที่
ไดกลาวแลว จะเขาฌานสมาบัติก็ดี จะเจริญสมถภาวนาตอเพื่อใหได
ทุติยฌานก็ดี จะตองมีวสีในปฐมฌานนั้นเสียกอน คือตองหมั่นเขา

ปฐมฌานจนชํานาญ มีความแคลวคลองวองไว คัมภีรอรรถกถาและ
ปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค กลาวไว ๕ ประการ ไดแก  
 (๑)  อาวชฺชนวสิตา  ชํานาญในการนึกเขาฌาน  ชํานาญในการ

กําหนด พิจารณาองคฌานแตละองค โดยวิถีจิตที่ติดตอกันไปตามลําดับ 
โดยมีภวังคจิตคั่นไมมากนัก  
 (๒) สมาปชฺชนวสิตา ชํานาญในการเขาฌานไดโดยรวดเร็ว  
 (๓) อธิฏานวสิตา ชํานาญในการหยุดอยูในฌานเปนเวลาชาเร็วก่ี

ชั่วโมงกี่วัน ก็จะอยูในฌานสมาบัติไดตามกําหนดที่ไดตั้งความปรารถนา
อยางแรงกลาไวนั้น  
 (๔) วุฏานวสิตา ชํานาญในการออกจากฌานไดโดยวองไว ไมให

เกินเวลาที่ตนไดอธิษฐานไว  

                                                
๑๐๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๓๘. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๙๑ 

 (๕) ปจฺจเวกฺขณวสิตา ชํานาญในการพิจารณาองคฌานดวยชวน
จิตอันเกิดในลําดับแหงมโนทวาราวัชชนะติดตอกันเปนลําดับไป โดยมี
ภวังคคั่นไมมากนัก๑๐๒ 

 ปฐมฌานลาภีบุคคลจะตองเขาปฐมฌานบอยๆ จนชํานาญในวสี
ภาวะทั้ง ๕ ก็จะเห็นโทษของวิตก จึงประสงคจะละวิตกอันเปนสิ่งที่
หยาบนั้นเสีย เพื่อใหถึงทุติยฌานซึ่งประณีตกวา ตองเริ่มเพงปฏิภาค
นิมิตที่ตนเคยไดนั้นแลว กระทําใหเปนอารมณอยางแนบแนนแนวแนใน

ดวงใจ จนกระทั่งทุติยฌานจิตเกิดขึ้น ฌานลาภีบุคคลปรารถนาจะเจริญ
ใหถึงตติยฌาน  จตุตถฌาน และปญจมฌาน ก็จะตองปฏิบัติใหเปนไป
ในทํานองเดียวกันนี้ตามลําดับฌาน จะขามลัดไปไมได  แตถารูปาวจร

ปฐมฌานยังไมเกิดตองบําเพ็ญอัปปนาโกสล ๑๐ ประการใหเกิดขึ้นใน
สันดานของตนใหบริบูรณ คือ  

๑. วตฺถุวิสทกิริยตา ชําระรางกายและเครื่องนุงหมใหสะอาดปด

กวาดเช็ดถูเครื่องใชตางๆ ใหสะอาด และจัดวางไวใหเปนระเบียบ 
๒. อินฺทริยสมตฺตปฏิปาทนตา กระทําอินทรียใหเสมอกัน สัทธา

เสมอกับปญญา,วิริยะเสมอกับสมาธิ  โดยมีสติที่ตองเพิ่มพูน เจริญให
มาก เพ่ือรักษาอินทรียใหเสมอกัน 

๓. นิมิตฺตกุสลตา มีความฉลาดในการรักษานิมิต และทําใหสมาธิ
เจริญขึ้น 

๔. จิตฺตปคฺคโห ยกจิตขึ้นในกาลที่ควรยก คือขณะที่จิตทอถอย

จากอารมณกรรมฐานอันเนื่องจากปสสัทธิ,สมาธิ,อุเบกขาสัมโพชฌงค 
ควรยกจิตดวยการอบรมธัมมวิจยะ,วิริยะ,ปติสัมโพชฌงคใหเจริญขึ้น 

                                                
๑๐๒ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๖๒๗.  
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 ๙๒ 

๕. จิตฺตนิคฺคโห ขมจิตไวในการที่ควรขม คือขณะใดรูสึกวา จิตใจ
ฟุงซานอันเนื่องจากธัมมวิจยะ วิริยะ ปติสัมโพชฌงค ขณะนั้นควรขมจิต
ไวดวยอบรมปสสัทธิ สมาธิ อุเบกขาสัมโพชฌงคใหเจริญขึ้น 

๖. จิตฺตสมฺปหํโส เวลาใดรูสึกเบื่อหนายในการเจริญกรรมฐาน  
เวลานั้นควรปลุกความเชื่อ ความเลื่อมใสในการเจริญกรรมฐาน ดวย
ระลึกถึงสังเวคธรรม ๘ ประการ๑๐๓ใหเกิดความสลดสังเวชในสังขาร และ
ระลึกถึงคุณพระรัตนตรัยอันหาไดยาก 

๗. จิตฺตชฺฌุเปกฺโข เวลาใดจิตใจไมมีการทอถอยและไมฟุงซาน
เบื่อหนายในการเจริญกรรมฐาน เวลานั้นควรประคองจิตไวใหเพงเฉย
อยูในกรรมฐานนั้น ไมตองยกจิต ขมจิตและทําจิตใหราเริงแตอยางใด 

๘. อสมาหิตปุคฺคลปริวชฺชนํ เวนจากบุคคลที่มีจิตไมสงบ มีความ
ประพฤติเหลาะแหละ ไมมั่นคงในการงาน ทองเที่ยวไปในสถานที่ตางๆ 

๙.  สมาหิตปุคฺคลเสวนํ  คบหากับผูมีความประพฤติมั่นคง  เปน

หลัก เปนฐาน 
 ๑๐. ตทธิมุตฺติ นอมใจอยูแตในเรื่องฌาน, สมาธิ มีความเพียร
พยายามเพงอยูในปฏิภาคนิมิต ที่จะเปนอารมณปจจัยใหเขาถึงอัปปนา
ฌานอยูเสมอๆ๑๐๔ 

                                                
 

๑๐๓ หมายถึง มีสโหตตัปปญาณ  คือ ญาณที่มีโอตตัปปะ ไดแก  ญาณที่มี

ความกลัวตอภัย ตอทุกข ๘ ประการ คือ ๑) ชาติทุกข ความเกิดเปนทุกข  ๒) ชรา

ทุกข ความแกเปนทุกข  ๓) พยาธิทุกข ความเจ็บเปนทุกข  ๔) มรณทุกข ความ

ตายเปนทุกข  ๕) นิรยทุกข ตกนรกเปนทุกข  ๖) ดิรัจฉานทุกข เปนสัตวดิรัจฉาน

เปนทุกข  ๗) เปตติทุกข เปนเปรตเปนทุกข  ๘) อสุรกายทุกข เปนอสุรกายเปน

ทุกข ดูรายละเอียดใน ขุ.อิติ.อ.(บาลี)๓๗/๑๓๑. 

 ๑๐๔ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๖๐/๑๓๙. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๙๓ 

  สวนลักษณะการเจริญอานาปานสติตามนัยมหาสติปฏฐานสูตร 
เปนการเจริญภาวนาแบบสุทธวิปสสนา คือเจริญวิปสสนาลวนๆ   
หมายถึง เริ่มปฏิบัติดวยการเจริญวิปสสนาทีเดียวโดยไมเคยฝกหัด

เจริญฌานสมาธิใดๆ มากอนเลย แตเมื่อเจริญวิปสสนาคือใชปญญา
พิจารณาความจริงเกี่ยวกับสิ่งทั้งหลายมีลมหายใจเปนตนอยางถูกทาง
แลว จิตก็จะสงบขึ้นเกิดมีสมาธิตามมาเอง๑๐๕                           

  คัมภีรอังคุตตรนิกายกลาววา ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เมื่อสงจิตไปยัง

อุปาทานขันธ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เพื่อจะทดสอบ
ดูวา ‘ความยึดมั่นรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ วาเปนอัตตายังมี
อยูหรือไม’๑๐๖ จิตของเธอยอมไมแลนไป ไมเลื่อมใส ไมตั้งอยูไมนอมไป

ในสักกายะ แตเมื่อมนสิการถึงความดับสักกายะ จิตของเธอจึงแลนไป 
เลื่อมใส ตั้งอยูนอมไปในสักกายนิโรธ จิตนั้นของเธอชื่อวาเปนจิตดําเนิน
ไปดีแลว เจริญดีแลว ตั้งอยูดีแลว หลุดพนดีแลว พรากออกดีแลวจาก 

สักกายะ เธอหลุดพนแลวจากอาสวะ และความเรารอนที่กอความคับ
แคนซึ่งเกิดขึ้นเพราะสักกายะเปนปจจัย เธอยอมไมเสวยเวทนานั้น นี้
เรากลาววาธาตุที่สลัดสักกายะ๑๐๗   

                                                
๑๐๕ ผูตั้งอยูในสมาธิเพียงสักวาขณิกสมาธิ  แลวเริ่มตั้งวิปสสนาบรรลุ

อรหัตมรรคนั้น  ชื่อวาสุกขวิปสสก  ผูเจริญวิปสสนาลวน ๆ เพราะมีแตวิปสสนา

ลวน ไมมีการสืบตอในภายในวิปสสนาดวยองคฌานอันเกิดแตสมาธิในเบื้องตน

และในระหวางๆ  ดูใน ขุ.เถร.อ. (บาลี) ๒/๑๒๘๘/๖๐๓. 

 ๑๐๖ องฺ.ปฺจก.อ. (บาลี) ๓/๒๐๐/๘๓. 

 ๑๐๗ มนสิการสักกายะ หมายถึง วิธีการที่พระอรหันตผูบําเพ็ญวิปสสนา

ลวน เห็นนิพพานดวยอรหัตตมรรคและอรหัตตผลออกจากผลสมาบัติแลวสงจิตใน

อรหัตตผลสมาบัติ ไปยังอุปาทานขันธ ๕  ดูใน องฺ.ปฺจก.อ. (บาลี) ๓/๒๐๐/๘๓.  



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๙๔ 

  ในตอนแรกสมาธิที่เกิดขึ้นอาจเปนเพียงขณิกสมาธิ  คือสมาธิ
ชั่วขณะ ซึ่งเปนสมาธิอยางนอยที่สุดเทาที่จําเปนเพื่อใหวิปสสนาดําเนิน
ตอไปได ดังที่ทานกลาววา “ปราศจากขณิกสมาธิเสียแลว วิปสสนายอม

มีไมได”๑๐๘ เมื่อผูเปนวิปสสนายานิกเจริญวิปสสนาตอๆ ไป สมาธิก็
พลอยไดรับการฝกอบรมไปดวย  ถึงตอนนี้อาจเจริญวิปสสนาดวย
อุปจารสมาธิ(สมาธิจวนจะแนวแนหรือสมาธิจวนจะถึงฌาน) ก็ได๑๐๙  จน
ในที่สุดเมื่อถึงขณะที่บรรลุมรรคผล สมาธินั้นก็จะแนวแนสนิทเปนอัปป

นาสมาธิ  อยางนอยถึงระดับปฐมฌาน เปนอันสอดคลองกับหลักที่แสดง
ไวแลวในคัมภีรอรรถกถาปฏิสัมภิทามรรควา “ผูบรรลุอริยภูมิจะตองมทีัง้
สมถะและวิปสสนาครบทั้งสองทั่วกันทุกบุคคล”๑๑๐ 

 
 ๒.๒.๓  ผลสําเร็จของอานาปานสติสมาธ ิ

 การเจริญอานาปานสติสมาธิใน ๔ ขั้นแรกอํานวยผลใหผูปฏิบัติ
บรรลุไดถึงรูปฌาน ๔ อรูปฌาน ๔ และเปนบาทฐานใหเกิดวิชชา ๘ เลย

ทีเดียว ดังนี้ 

 ก. อํานวยผลใหไดสมาบัติ ๘  

    สมาบัติ แปลวาเขาถึง คือเขาถึงจุดของอารมณที่เปนสมาธิ 
สภาวะสงบประณีตที่พึงเขาถึง โดยทั่วไปหมายถึงการบรรลุฌาน การ

                                                
 ๑๐๘ วิสุทธิ.มหาฎีกา (บาลี) ๑/๑๕.  

 ๑๐๙ วิสุทธิ.มหาฎีกา (บาลี) ๑/๓/๑๕ กลาวถึงสุทธวิปสสนายานิก ผูไมได

ฌาน ซึ่งหมายความวาไดขณิกสมาธิหรืออุปจารสมาธิก็บําเพ็ญวิปสสนาได  ไม

จําเปนตองไดฌานก็ได ดูใน ขุ.ป.อ.(บาลี) ๑/๖๒/๑๓๖. 
๑๑๐ดูใน ขุ.ป.อ. (บาลี) ๑/๑๐๘/๒๐๙,อภิ.สงฺ.อ.(บาลี)๑/๗๐๔/๒๘๕. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๙๕ 

เขาฌาน สมาบัติมีหลายอยางเชน ฌานสมาบัติ ผลสมาบัติ๑๑๑ สวน
อารมณสมาธิที่ยังไมเขาระดับฌานยังไมเรียกวาสมาบัติ เชน ขณิกสมาธิ
และอุปจารสมาธิ  ในสังยุตตนิกายมหาวารวรรคปทีโปปมสูตร พระผูมี

พระภาคเจาตรัสถึงสิ่งที่หวังไดจากการเจริญอานาปานสติสมาธิไววา  
    “หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังวา ‘เราพึงสงัดจากกามและ
อกุศลธรรมทั้งหลายแลว บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก วิจาร ปติและสุข
อันเกิดจากวิเวกอยู’ ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธิใหดี 

  หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังวา ‘เพราะวิตกวิจารสงบระงับ
ไป เราพึงบรรลุทุติยฌานที่มีความผองใสในภายใน มีภาวะที่จิต
เปนหนึ่งผุดขึ้น ไมมีวิตก ไมมีวิจารมีแตปติและสุขอันเกิดจาก

สมาธิอยู’  ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แลใหดี    
 หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังวา ‘เพราะปติจางคลายไป เรา
พึงมีอุเบกขามีสติ  มีสัมปชัญญะ เสวยสุขดวยนามกาย บรรลุตติย

ฌานที่พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญวา ‘ผูมีอุเบกขา มีสติ อยูเปน
สุข’ ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แลใหดี     
 หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังวา ‘เพราะละสุขและทุกขได 
เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปแลว  เราพึงบรรลุจตุตถฌานที่   

ไมมีทุกข ไมมีสุข มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู’  ก็พึงมนสิการ 
อานาปานสติสมาธินี้แลใหดี    
 หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังวา ‘เราพึงบรรลุอากาสาณัญ-

จายตนฌานโดยกําหนดวา ‘อากาศหาที่สุดมิได’ เพราะลวงรูป-
สัญญา ดับปฏิฆสัญญา  ไมกําหนดนานัตตสัญญาโดยประการทั้ง 

                                                
๑๑๑ ดูรายละเอียดใน องฺ.ทุก.อ. (บาลี) ๒/๑๖๔/๗๑. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๙๖ 

ปวง’ ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แลใหดี 
    หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังวา ‘เราพึง..บรรลุวิญญาณัญ-
จายตนฌานโดยกําหนดวา  ‘วิญญาณหาที่สุดมิได’ ก็พึงมนสิการ 

อานาปานสติสมาธินี้แลใหดี 
   หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังวา ‘..บรรลุอากิญจัญญายตน  
ฌาน โดยกําหนดวา‘ไมมีอะไร’ ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้ 
    หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังวา ‘เราพึง..บรรลุเนวสัญญา-

นาสัญญายตนฌาน’ ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แลใหดี 
  หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังวา..บรรลุสัญญาเวทยิตนิโรธก็
พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แลใหดี”๑๑๒ 

 ข. เปนบาทฐานใหเกิดวิชชา ๘ 

  วิชชา แปลวา ความรูแจง ความรูวิเศษที่เกิดสืบเนื่องจากสมาธิใน
ระดับฌานสมาบัติ ในสามัญญผลสูตร๑๑๓ ทีฆนิกาย พระผูมีพระภาคเจา
ตรัสแสดงไว ๘ ประการ คือ  

 ๑) วิปสสนาญาณ  ญาณที่ใหเกิดความเห็นแจงอุปาทานขันธ ๕ 
คือ ปญญาพิจารณาเห็นสังขารทั้งปวงตามพระไตรลักษณ  ซึ่งมกีารปรบั
จิตมาตามลําดับจนถึงรูแจงอริยสัจ ๔๑๑๔  
   ๒) มโนมยิทธิญาณ  ญาณที่ทําใหไดฤทธิ์ทางใจ  คือ สามารถ

เนรมิตกายอ่ืนๆ ใหเกิดขื้นภายในรางกายของตนตามแตจะตองการ๑๑๕                     

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

 ๑๑๓ ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๙/๒๓๔-๒๔๘/๗๗-๘๔. 
๑๑๔ ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๙/๒๓๔-๒๓๕/๗๗-๗๘. 
๑๑๕ ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๙/๒๓๖-๒๓๗/๗๘-๗๙. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๙๗ 

 ๓) อิทธิวิธญาณ  ญาณที่ทําใหแสดงฤทธิ์ได  คําวาฤทธิ์ แปลวา
ความสําเร็จทางใจที่ เกิดขึ้นแกผูฝกจิตมาถึงขั้นนี้ ยอมทําสิ่งที่คน
ธรรมดาทําไมไดเปนอันมาก๑๑๖ 

 ๔) ทิพพโสตธาตุญาณ ญาณที่ทําใหเกิดหูทิพย คือ สามารถไดยนิ
เสียงในที่หางไกลหรือเบาที่สุดเหมือนกันของเทวดา และพรหม 
ทั้งหลาย๑๑๗ 
 ๕) เจโตปริยญาณ  ญาณที่ทําใหกําหนดจิตของผูอื่นได  สามารถ

รูจิตใจของบุคคลอ่ืนไดอยางถี่ถวน๑๑๘ 
 ๖) ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ ญาณที่ทําใหระลึกชาติได๑๑๙ 
 ๗) ทิพพจักขุญาณ ญาณที่ทําใหไดตาทิพย ญาณที่สามารถเห็น

สิ่งตางๆ  ในที่ไกล หรือเล็กที่สุดไดอยางทะลุปรุโปรง มิวาจะอยูในที่แจง 
หรือ ที่ลี้ลับกําบังไวอยางมิดชิดประการใดก็ตาม ยอมสามารถเห็นได
เปนอยางดีเหมือนกับตาของเทวดา และพรหมทั้งหลาย๑๒๐    

 ๘) อาสวักขยญาณ   ญาณที่สามารถทําลายกิเลสอาสวะทั้ง ๓ ให
หมดไปโดยสิ้นเชิง คือ ๑) กามาสวะ ความกําหนัดรักใครในกามคุณ
ทั้งหลาย ๒) ภวาสวะ ความติดใจพอใจในความมีความเปน ภพชาติ
ตางๆ  ๓) อวิชชาสวะ การไมรูอริยสัจ ๔ ตามความเปนจริง และไมรู

อดีต อนาคต และไมรูในปฏิจจสมุปบาท๑๒๑ 

                                                
๑๑๖ ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๙/๒๓๘-๒๓๙/๗๙-๘๐.  
๑๑๗ ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๙/๒๔๐-๒๔๑/๘๐. 
๑๑๘ ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๙/๒๔๒-๒๔๓/๘๐-๘๑. 
๑๑๙ ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๙/๒๔๔-๒๔๕/๘๑-๘๒. 
๑๒๐ ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๙/๒๔๖-๒๔๗/๘๒-๘๓. 
๑๒๑ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๔๘-๒๔๙ /๘๔. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๙๘ 

  ในญาณทั้ง ๘ ประการนี้  ขอ ๑ – ๗ จัดเปนโลกียะ คือสามัญชน
ทั่วไปอาจทําใหเกิดได  และบางขอแมนักบวชนอกศาสนาก็มีได สวน
อาสวักขยญาณนั้นเปนโลกุตตระ เปนเปาหมายสูงสุดของพุทธศาสนา    

ซึ่งหลักการปฏิบัติในพระพุทธศาสนามุงไปที่อาสวักขยญาณ คือการ
กําจัดกิเลสในสันดานของตนใหสิ้นไป  
 

๒.๓ การเจริญวิปสสนาตอจากอานาปานสติสมาธิ 

 ปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค แสดงวิธีปฏิบัติวิปสสนาดวยอานาปานสติ
ภาวนา ดวยนัยที่เหลือจากนัยที่กลาวแลวในการเจริญสมถะ อีก ๔ นัย 

คือ (ตอจากสมถะ ) 

๕. สัลลักขณานัย กําหนดไดชัด คือกําหนดขันธ ๕ ไดชัดทัน
ปจจุบัน เห็นรูป-นาม เห็นพระไตรลักษณ ได

ชัดเจนแจมแจงดี  การกําหนดพิจารณารูป-นาม 
ตามทางของวิปสสนาเพื่อความเห็นแจงลักษณะ
แหงความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตาโดยเฉพาะ 

มีไดตั้งแตอานาปานสติ ขั้นที่ ๕ เปนตนไป จนถึง
ที่สุด 

๖. วิวัฏฏนานัย วิธีปฏิบัติใหโพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการเขา

รวมกัน  อาการตัดกิเลสของมรรค นับตั้งแตวิราคะ
เปนตนไปจนกระทั่งถึงขณะแหงมรรค ไดแก มรรค 
๔ มีโสดาปตติมรรค เปนตน ยอมมีในจตุกกะที่สี่ 
ขั้นใดขั้นหนึ่ง 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๙๙ 

๗. ปาริสุทธินัย การบรรลุผลของการตัดกิเลส ที่เรียกวาวิมุตติ ใน
ขั้นที่เปนสมุจเฉทวิมุตติ วิธีปฏิบัติตอจากมรรค 
ไดแก ผล ๔ มีโสดาปตติผลเปนตน วิธีปฏิบัติ

หลังจากผลเกิดแลว ไดแก ปจจเวกขณญาณ 
๑๙๑๒๒(เปนผลแหงการเจริญอานาปานสติในขั้น
สุดทายที่กําหนดอยูทุกลมหายใจเขา–ออก). 

๘. เตสัง ปฏิปสสนานัย ญาณเปนเครื่องพิจารณาในความสิ้นไป

แหงกิเลส และผลแหงความสิ้นไปแหงกิเลส ที่
เกิดข้ึนแลว ทุกลมหายใจเขา–ออก๑๒๓ 

 ๒.๓.๑  อารมณหลักในการเจริญวิปสสนา 

 การเจริญวิปสสนามีอารมณหลักในการตามรู ๒ ประการ คือ  

 ๑.  การตามรูรูปเปนหลัก  คือ  การกําหนดลมหายใจเขาออกที่
ปรากฏชัดเจนตามคณนานัยและอนุพันธนานัย 
 ๒. การตามรูนามเปนหลัก คือ การกําหนดเวทนาหรือการกําหนด

จิตตามฐปนานัย  หลังจากที่โยคีบรรลุอุปจารสมาธิแลว ดังพระพุทธ
วจนะที่วา “ภิกษุยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดปติ ขณะหายใจเขา ยอม
สําเหนียกวา เราจักรูชัดปติ ขณะหายใจออก  ยอมสําเหนียกวา เราจักรู
ชัดสุข ขณะหายใจเขา ยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดสุข ขณะหายใจออก   

ยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดจิต ขณะหายใจเขา ยอมสําเหนียกวา เรา
จักรูชัดจิต ขณะหายใจออก” ๑๒๔ 

                                                
๑๒๒ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๕๑๒, ขุ.ป.อ. (บาลี) ๒/๖๒/๑๐๘. 
๑๒๓ วิสุทฺธิ.(บาลี)๑/๓๐๓,วิ.มหา.อ.(บาลี)๑/๔๕๖,ข.ุป.อ.(บาลี) ๒/๑๐๘. 
๑๒๔ ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๑๔๘/๑๓๓. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๐๐ 

 โยคีที่ตองการเจริญวิปสสนาโดยตรง เมื่อสรางสมาธิไดดวยการ
ตามรูลมหายใจตามคณานานัยก็ไมพึงปฏิบัติตามอนุพันธนานัย แตพึง
เจริญนัยหมวดที่ ๔ ซึ่งตามรูความไมเที่ยงของลมหายใจไดเลย และใน

เวลานั่งกรรมฐานทุกครั้ง โยคีควรสรางสมาธิดวยการตามรูลมหายใจเขา
ออกตามสมถนัยกอน เพื่อใหจิตสงบไมฟุงซาน ตอจากนั้นจึงเจริญ
ภาวนาตามแนววิปสสนานัยจนกระทั่งบรรลุมรรคผล 
 คัมภีรฏีกาอธิบายการกําหนดอารมณที่แตกตางกันของสมถยานิก

บุคคลและวิปสสนายานิกบุคคลวา สมถยานิกกําหนดรูองคฌานเปน
อารมณ ซึ่งเปนนามธรรมที่ปรากฏชัดเมื่อออกจากฌาน คือกําหนดรู
ฌานจิตตุปบาทในขณะปจจุบัน มีหทัยรูปเปนที่ตั้ง๑๒๕ สวนวิปสสนา

ยานิกกําหนดรูรูป-นาม (ขันธ ๕) ที่ปรากฏชัดในขณะปจจุบัน สติรูเทา
ทันสภาวะจิตเจตสิกและอายตนะภายนอกเปนที่ตั้ง การหยั่งรูไมอาจ
กําหนดรูสังขารธรรมในอัตภาพของตนโดยสิ้นเชิงได๑๒๖ จึงกําหนด

เฉพาะอารมณที่จิตรูชัด  ดังขอความในคัมภีรวิสุทธิมรรคมหาฎีกาวา 
“ยถาปากฏํ วิปสฺสนาภินิเวโส๑๒๗ พึงเจริญวิปสสนาตามอารมณที่ปรากฏ
ชัด”           
 ในการเจริญวิปสสนาภาวนา..    

 - มีรูปธรรมเปนอารมณ คือ เพงลมหายใจเขา-ออกเปนอารมณ 
 - มีนามธรรมเปนอารมณ คือ กําหนดรูองคฌาน (ปติ,สุข) เปน
อารมณ 
  
                                                

๑๒๕ ที.ม.ฏีกา (บาลี) ๒/๓๗๖. 
๑๒๖ ม.อุ.ฏีกา (บาลี) ๓/๓๒๖. 
๑๒๗ วิสุทธิ.มหาฏีกา (บาลี) ๒/๔๓๒. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๐๑ 

 ๒.๓.๒ การเจริญวิปสสนาของสมถยานิก 

 ภิกษุผูบรรลุฌานแลวควรเขาฌานบอยๆ เมื่อเกิดความชํานาญใน
การเขาฌานแลว  จึงยกองคฌาน (ปติ,สุข) ขึ้นสูพระไตรลักษณ เจริญ
วิปสสนา เพื่อใหฌานเปนบาทตามลําดับ เรียกวาอนุปทธัมมวิปสสนา 

การหยั่งเห็นธรรมตามลําดับสมาบัติและองคฌาน๑๒๘    
 การเจริญวิปสสนาโดยมีสมถะนําหนา อรรถกถาพระวินัยอธิบาย
วา ผูมีจตุตถฌานหรือปญจมฌานเกิดแลว ใครจะเจริญกรรมฐาน โดยวิธี 
สัลลักขณา(คือวิปสสนา) และวิวัฏฏนา(คือมรรค) แลวบรรลุปาริสุทธิ(คือ

ผล)ในอานาปานสติภาวนานี้ตอไป ยอมทําฌานนั้นแลใหถึงความเปนวสี
ดวยอาการ ๕ แคลวคลองแลว กําหนดรูป-นามเจริญวิปสสนา๑๒๙   
  ถามวา เริ่มตั้งอยางไร?  ตอบวา อันโยคีภิกษุนั้นออกจากสมาบัติ

แลว ยอมเห็นไดวากรัชกายและจิตดวย เปนสมุทัยแหงลมอัสสาสะ
ปสสาสะทั้งหลาย เปรียบเหมือนเมื่อเตาสูบของชางทอง ถูกชักสูบอยู 
ลมอาศัยสูบและความพยายามที่ควรแกการนั้นของบุรุษประกอบกัน 

ยอมเขาออกไดฉันใดลมอัสสาสะปสสาสะก็อาศัยกายและจิตประกอบกัน 
เขาออกไดฉันนั้นเหมือนกัน จากนั้นยอมกําหนดลงไดวา ลมอัสสาสะ
ปสสาสะและกายดวยเปนรูป จิตและธรรมที่สัมปยุตกับจิตนั้น เปนอรูป 
ครั้นกําหนดรูป-นามไดอยางนี้แลวก็หาปจจัยของรูป-นามดู เมื่อหาดูเห็น

เหตุปจจัยแลวก็ขามความสงสัยปรารภความเปนไปแหงรูป-นามในกาล
ทั้ง ๓ เสียได ผูขามความสงสัยไดแลว ยกขึ้นสูไตรลักษณโดยพิจารณา
เปนกลาป ละวิปสสนูปกิเลสทั้ง ๑๐ อันเกิดขึ้นในสวนเบื้องตนแหง

                                                
๑๒๘ ม.อุ.อ. (บาลี) ๔/๕๘. 
๑๒๙ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒/๔๑๔.,๓๑/๕๓๕/๔๓๓. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๐๒ 

อุทยัพพยานุปสสนาเสีย กําหนดเห็นปฏิปทาญาณอันพนจากอุปกิเลส
แลววาเปนทาง ละการพิจารณาขางเกิดแลวก็ถึงภังคานุปสสนาดูแตขาง
ดับ แลวก็เบื่อหนายหายรักในสังขารที่ปรากฏโดยความเปนของนากลัว 

เพราะเห็นแตขางดับหาระหวางมิได หลุดพนไปถึงอริยมรรค ๔ 
ตามลําดับ ตั้งอยูในอรหัตผลถึงที่สุดแหงปจจเวกขณญาณ๑๓๐ 

 การเจริญวิปสสนาดวยนัยนี้ปรากฏอยูในอานาปานสติสูตร มี
ทั้งหมด ๑๖ ขั้น คือ ผูปฏิบัติตองเจริญอานาปานสติ ๔ ขั้นแรกให

ชํานาญเกิดเปนวสีเสียกอน จนเกิดเปนสมาธิระดับอัปปนาขั้นตนคือ
ปฐมฌานเปนอยางนอย๑๓๑ อันประกอบดวยองคฌาน ๕ คือ วิตก วิจาร 
ปติ สุข เอกัคคตา๑๓๒ จึงจะเจริญภาวนาในขั้นตอไปได เพราะการเจริญ

ขั้นตอไป คือ ขั้นที่ ๕ กําหนดรูปติอันเปนองคหนึ่งของปฐมฌานเปน
อารมณ ดังพระบาลีอานาปานสติภาวนาขั้นที่ ๕ วา  “ปติปฏิสํเวที อสฺส-
สิสฺสามีติ สิกฺขติ. ปติปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.”   

 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดปติ ขณะหายใจออก เธอยอม
สําเหนียกวา เราจักรูชัดปติ ขณะหายใจเขา๑๓๓     
 ฉะนั้น จึงเปนไปไมไดเลยที่จะเจริญอานาปานสติขั้นที่ ๕ ได ถา
ยังไมไดเจริญอานาปานสติ ๔ ขั้นแรกใหเกิดองคฌานคือ ปติ เสียกอน  

 ในอังคุตตรนิกาย นวกนิบาต กลาวถึงการปฏิบัติของสมถยานิกวา    
 “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุในศาสนานี้สงัดแลวจากกามคุณ สงัด 

                                                
๑๓๐ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๕๐๕ , ขุ.ป.อ. (บาลี) ๒/๑๐๗. 
๑๓๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๑๗๑/๒๖๗. 
๑๓๒ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๑๕๘/๒๔๓. 
๑๓๓ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๔๑/๙๕-๖,ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๓๐-๑๓๑. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๐๓ 

แลวจากอกุศลธรรม บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก มีวิจาร มีปติและสุขเกิดแต
วิเวกอยู เธอยอมหยั่งเห็นธรรมเหลานั้น คือ รูป เวทนา  สัญญา สังขาร 
และวิญญาณ ในขณะเกิดปฐมฌานนั้นวาไมเที่ยง เปนทุกข  เหมือนโรค 

เหมือนฝ เหมือนหนาม ไมดีงาม เหมือนโรค เปนสภาพอื่น(จากตัวตน) 
แตกสลาย วางเปลา ไมใชตัวตน”๑๓๔ 

 พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ) อธิบายรายละเอียดวา   
 ภิกษุผูบรรลุปฐมฌานแลว ควรเขาปฐมฌานกอนจะเจริญวิปสสนา

เพื่อใหฌานเปนบาท เมื่อออกจากฌานแลวจึงเจริญวิปสสนาตอมา แม
การหยั่งเห็นก็เปนการกําหนดรูขันธ ๕ ซึ่งปรากฏในปฐมฌานนั้น ผูที่
บรรลุรูปฌานอื่นหรืออรูปฌาน ก็ควรปฏิบัติตามนัยนี้เชนเดียวกัน ผู

บรรลุฌานตองเขาฌานกอนแลวออกจากฌาน หลังจากนั้นจึงกําหนดรู
รูป-นามที่ปรากฏในฌานนั้นๆ มีสาธกเกี่ยวกับเรื่องนี้ในคัมภีรวิสุทธิ
มรรควา “การหยั่งเห็นรูป-นามตามความเปนจริง ชื่อวา ทิฏฐิวิสุทธิ 

(ความหมดจดแหงความเห็น)  ผูปฏิบัติฝายสมถยานิกตองการใหสําเร็จ
ทิฏฐิวิสุทธินั้นพึงกําหนดองคฌานมีวิตกเปนตน และธรรม[มีผัสสะ 
สัญญา  เจตนา จิตเปนตน] ที่ประกอบกับองคฌานนั้น โดยประเภทแหง
ลักษณะและหนาที่เปนตน  เมื่อออกจากรูปฌานหรืออรูปฌานอยางใด

อยางหนึ่งแลวยกเวนเนวสัญญานาสัญญายตนฌาน” ๑๓๕ 
 การกําหนดรูองคฌานและสัมปยุตตธรรมคือ  จิตพรอมดวยเจตสกิ  
คือ การกําหนดสภาวลักษณะที่เปนลักษณะพิเศษของธรรมนั้นๆ และ

หนาที่เปนตน มิใชการรับรูชื่อ รูปรางสัณฐานหรือจํานวน  พระพุทธองค

                                                
๑๓๔ อง.นวก. (บาลี) ๒๓/๓๖/๓๔๗ 
๑๓๕ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๒๕๐. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๐๔ 

จึงตรัสสอนใหกําหนดรูรูปธรรมกอนนามธรรม แตถานามธรรมปรากฏ
ชัดในบางขณะ ก็อาจกําหนดนามธรรมไดเชนกัน  โยคีไมอาจกําหนด
รูปธรรมและนามธรรมพรอมกันได  จึงทรงแสดงการกําหนดรูหทัยรปูอนั

เปนที่อาศัยของฌาน ดังมีสาธกวา  “อรูเป  วิปสฺสนาภินิเวโส  เยภุยฺเยน 
สมถยานิกสฺส  โหติ.๑๓๖ ฌานงฺคานิ  ปริคฺคณฺหาติ  อรูปมุเขน  วิปสฺสนํ  
อภินิวิสนฺโต.”๑๓๗       
 “การเจริญวิปสสนาในนามธรรม ยอมมีแกสมถยานิกเปนสวนใหญ  

ผูที่เจริญวิปสสนาโดยมีนามธรรมเปนหลักยอมกําหนดรูองคฌาน” 

 หมายความวา เมื่อกําหนดรูนามธรรมเปนหลักแลว แมจะไม
กําหนดรูปธรรมก็จัดวาไดกําหนดรูปและนามทั้งสองอยางไดโดยปริยาย  

แมวิปสสนายานิกผูกําหนดรูปเปนหลักก็จัดวาไดกําหนดรูปและนามทั้ง
สองโดยปริยายเชนเดียวกัน เพราะรูป-นามก็มีลักษณะทั่วไปคือไตร
ลักษณเหมือนกัน  ดังมีสาธกวา รูเป  วิปสฺสนาภินิเวโส เยภุยฺเยน  

วิปสฺสนายานิกสฺส. อสฺสาสปสฺสาเส  ปริคฺคณฺหาติ  รูปมุเขน วิปสฺสนํ   
อภินิวิสนฺโต, โย “อสฺสาสปสฺสาสกมฺมิโก”ติ  วุตฺโต.๑๓๘ 
 “การเจริญวิปสสนาในรูปธรรม  ยอมมีแกวิปสสนายานิกเปนสวน
ใหญ ผูที่เจริญวิปสสนาโดยมีรูปธรรมเปนหลักซึ่งเรียกวาผูเพงลมหายใจ

เขาออก  ยอมกําหนดรูลมหายใจเขาออก” 

 บางคนสําคัญวา การเจริญวิปสสนาตองอาศัยสมถะเปนบาทอยาง
แนนอน โดยตองบรรลุฌานกอนแลวจึงมาเจริญวิปสสนาได โดยอาง

                                                
๑๓๖ วิสุทฺธิ.มหาฎีกา (บาลี)  ๒/๕๑๙ 
๑๓๗ ที.ม.ฎีกา (บาลี)  ๒/๓๗๖ 
๑๓๘ ที.ม.ฎีกา (บาลี) ๒/๓๗๖.,วิสุทฺธิ.มหาฎีกา (บาลี) ๒/๕๑๙. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๐๕ 

ขอความในคัมภีรวิสุทธิมรรคที่กลาวถึงการเจริญอานาปานสติแบบ
สมถะ๑๓๙ และอางอิงสาธกจากคัมภีรพระบาลีวา “โส  ฌานา  วุฏฐหิตฺวา  
อสฺสาสปสฺสาเส  วา  ปริคฺคณฺหาติ  ฌานงฺคานิ วา.”๑๔๐  “ภิกษุนั้นออก

จากฌานนั้นแลว  ยอมกําหนดรูลมหายใจเขาออกหรือองคฌาน” 
 ความจริงแลวขอความขางตนกลาวระบุถึงบุคคลผูบรรลุฌานดวย
การเจริญอานาปานสติแลวเจริญวิปสสนาดวยการกําหนดรูลมหายใจเขา
ออกหรือองคฌาน มิไดมุงแสดงวาถาไมบรรลุฌานก็เจริญวิปสสนาไมได  

เพราะธรรมที่เปนกามาวจรเปนอารมณของสมถยานิกและวิปสสนายานิก
ทั้งสองจําพวก แตบุคคลทั้งสองนี้มีวิธีปฏิบัติตางกัน สมถะกําหนดรู
สัณฐานยาวสั้นของลมหายใจเขาออก ซึ่งจัดเปนบัญญัติ สวนวิปสสนา

กําหนดรูสภาวะเคลื่อนไหวของลมหายใจที่กระทบจมูกหรือริมฝปากบน  
โดยโผฏฐัพพารมณนับเขาในธรรมานุปสสนามีสาธกในเรื่องนี้จากพระ
บาลีและอรรถกถาวา “กาเยสุ กายฺญตราหํ  ภิกฺขเว  เอวํ  วทามิ, ยทิทํ 

อสฺสาสปสฺสาสา.”๑๔๑ “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย  ตถาคตกลาววา  ลมหายใจ
เขาออกเปนกองรูปอยางหนึ่ง [วาโยธาตุ] ในกองรูปทั้งหลาย”   
 กลาวคือเปนกองวาโยธาตุ  ในบรรดากองรูปเหลานั้น  ลมหายใจ
เขาออกเปนกองรูปอยางหนึ่ง เพราะนับเขาในโผฏฐัพพายตนะ”๑๔๒เปน

กองรูป  คือ วาโยธาตุที่นับเขาในโผฏฐัพพายตนะในรูป  ๒๕  ประการมี  
จักขายตนะเปนตน๑๔๓  
                                                

๑๓๙ วิสุทฺธิ.(บาลี) ๑/๓๑๓ 
๑๔๐ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๙๗ 
๑๔๑ ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๑๔๙/๑๓๔ 
๑๔๒ ม.อุ.อ. (บาลี) ๔/๑๐๐ 
๑๔๓ อภิ.สงฺ.(บาลี)๓๔/๕๙๕/๑๘๑, ม.ม.อ.(บาลี) ๒/๑๖๘-๖๙. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๐๖ 

 การตามรูรูป-นามทีละอยาง 

 โยคีไมอาจตามรูรูปธรรมและนามธรรมพรอมกันได  เพราะทั้งสอง
อยางมีลักษณะตางกัน กลาวคือรูปมีลักษณะไมรับรูอารมณ  สวนนามมี
ลักษณะรับรูอารมณ และจิตก็รับเอาอารมณอยางเดียวในแตละขณะ  ไม

อาจรับรูเรื่องสองเรื่องในขณะเดียวกันได  ดังมีสาธกวา  ควรหยั่งเห็นรูป
ในบางคราว  ควรหยั่งเห็นนามในบางคราว  เพราะไมอาจหยั่งเห็น
พรอมกัน  เนื่องจากรูปธรรมตรงกันขามกับนามธรรมโดยแท  และไม
ประสงคการหยั่งเห็นในเรื่องที่ตางกัน” ๑๔๔ 

 สรุปความวา  สมถยานิกพึงกําหนดรูอารมณที่ปรากฏชัดเมื่อออก
จากฌานแลว อันไดแก  นามธรรมคือฌานจิตตุปบาทในปจจุบันขณะนั้น
, หทัยรูปอันเปนที่ตั้งของจิต  หรือรูปอยางใดอยางหนึ่งที่เกิดจากจิต 

สวนวิปสสนายานิกพึงกําหนดรูรูป-นามในปจจุบันขณะนั้นๆ  เพียง
ตางกันที่สมถยานิกเปนผูบรรลุฌานแลว จึงกําหนดรูฌานเปนตนได  แต
วิปสสนายานิกมิไดบรรลุฌาน จึงกําหนดรูป-นามในขณะเห็นเปนตน 

 ในขณะเห็นเปนตนนั้น  วิปสสนายานิกพึงเจริญสติรูเทาทันสภาวะ
การเห็นซึ่งเปนจิตและเจตสิก,  รูปอันเปนที่ตั้งของนามธรรมเหลานั้น  
และสีที่พบเห็น  แมในขณะไดยิน รูกลิ่น ลิ้มรส สัมผัส ก็มีนับเดียวกันนี้  
สวนในขณะนึกคิด พึงรูเทาทันสภาวะคิดที่เปนจิตและเจตสิก,รูปอันเปน

ที่ตั้งของนามธรรมเหลานั้น และรูปที่เกิดจากจิตที่คิดฟุงซาน โดยรับรู
สภาวธรรมที่ปรากฏชัดในขณะนั้นๆ  ตามสมควร๑๔๕ ผูที่เจริญวิปสสนา

โดยมรีูปธรรมเปนหลักซึ่งเรียกวาผูเพงลมหายใจเขาออก  ยอมกําหนด

                                                
๑๔๔ วิสุทฺธิ.มหาฎีกา (บาลี) ๒/๔๔๑ 
๑๔๕ ม.ม.ฎีกา (บาลี) ๓/๓๒๖ 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๐๗ 

รูลมหายใจเขาออก”  สวนผูที่เจริญวิปสสนาโดยมีนามธรรมเปนหลัก  
ยอมกําหนดรูองคฌาน” ๑๔๖ 
 

 ก. การบรรลุอรหัตตผลโดยมิไดรับรูรูป-นามทั้งหมด 

 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)อธิบายวา ผูที่บรรลุมรรคผล
ไมจําเปนตองหยั่งเห็นรูป-นามในลักษณะเดียวกัน  และไมจําเปนตองรู
เห็นรูป-นามทั้งหมดตามที่พระไตรปฎกและอรรถกถาพรรณนาไว  

เพราะแตละคนมีบารมีและการสั่งสมตางกัน  จึงหยั่งเห็นดวยญาณที่
เหมาะสมแกตน  เชน  ผูมีปญญาแกกลาที่เรียกวา  ติกขบุคคล  แมจะ
เปนพระมหาสาวกก็ไมอาจหยั่งเห็นรูป-นามโดยพิสดารตามที่ปรากฏใน

พระอภิธรรมปฎก  สวนผูที่มีปญญาไมแกกลาที่เรียกวา  มันทบุคคล  
ยอมบรรลุมรรคผลดวยการหยั่งเห็นรูป-นามบางสวนเทานั้น  ดัง
ขอความในคัมภีรอรรถกถาวา  สาวกา หิ จตุนฺนํ  ธาตูนํ  เอกเทสเมว 

สมฺมสิตฺวา  นิพฺพานํ ปาปุณนฺติ.๑๔๗ “โดยแทจริงแลว สาวกทั้งหลายหยั่ง
เห็นธาตุ ๔  เพียงบางสวนแลวยอมบรรลุพระนิพพาน” 
 ในสฬายตนสังยุต กลาวถึงภิกษุรูปหนึ่งถามวา บุคคลหยั่งเห็น
อยางไรจึงบรรลุเปนพระอรหันต  และกลาวถึงคําตอบของพระอรหันต  

๔  รูปที่กลาวถึงการปฏิบัติของตนไวตางกันตามลําดับ คือ 
 รูปแรกกลาววา “ทานผูมีอายุ  เมื่อใด ภิกษุหยั่งรูความเกิดข้ึนและ 
ดับไปของอายตนะ [ภายใน] อันเปนเหตุเกิดแหงผัสสะ ๖ เมื่อนั้น ภิกษุ

ยอมรูเห็นไดหมดจดดีดวยการหยั่งรูเพียงเทานี้”  
 รูปที่ ๒  กลาววา  “ทานผูมีอายุ  เมื่อใด  ภิกษุหยั่งรูความเกิดข้ึน 
                                                

๑๔๖ ที.ม.ฎีกา (บาลี) ๒/๓๗๖ 
๑๔๗ ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๕๗ 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๐๘ 

และดับไปของอุปาทานขันธ ๕ เมื่อนั้น  ภิกษุยอมรูเห็นไดหมดจดดีดวย
การหยั่งรูเพียงเทานี้”      
 รูปที่ ๓ กลาววา “ทานผูมีอายุ เมื่อใด ภิกษุหยั่งรูความเกิดข้ึนและ

ดับไปของมหาภูตรูป ๔ เมื่อนั้น ความรูเห็นของภิกษุยอมหมดจดดีดวย 
การหยั่งรูเพียงเทานี้” ๑๔๘ 
 รูปที่ ๔ กลาววา  “ทานผูมีอายุ เมื่อใด ภิกษุหยั่งรูวา ธรรมอยางใด
อยางหนึ่งมีสภาพเกิดขึ้นธรรมทั้งหมดนั้นมีสภาพดับไป เมื่อนั้นภิกษุ

ยอมรูเห็นไดหมดจดดีดวยการหยั่งรูเพียงเทานี้” ๑๔๙ 
 คําตอบของพระอรหันตรูปแรก คือ การกําหนดรูอายตนะภายใน  
๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ  มิไดกําหนดรูอายตนะภายนอก ๖  คือ  

รูป  เสียง  กลิ่นรส  สัมผัส  และธรรมารมณ  แมในอายตนะภายในก็
กําหนดรูรูป ๕  อยาง คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย มิไดกําหนดรูรูปอยางอื่น  
และกําหนดรูนามธรรมคือจิตเทานั้น  ไมกําหนดรูเจตสิก  การกําหนดรู

อายตนะภายในนี้จัดเปนการกําหนดอายตนะภายนอกโดยปริยาย ผู
กําหนดรูไดอยางนี้จึงเปนผูเจริญสติรูเทาทันรูป-นามทั้งหมด ความจริง
แลวในพระบาลีกลาวถึงการกําหนดโดยยอและโดยพิสดาร ตามอัธยาศัข
องบุคคลผูฟงธรรมในแตละโอกาส  มิไดหมายความวาตองกําหนดรูรูป- 

นามทั้งหมดจึงจะบรรลุธรรมได 
 พระอรหันตรูปที่  ๒  กลาวถึงการกําหนดรูอุปาทานขันธ ๕  รูปที่  
๓  กลาวถึงการกําหนดรูมหาภูตรูป ๔ สวนรูปที่ ๔ กลาวถึงรูป-นาม

ทั้งหมด  คําตอบพระอรหันตรูปที่ ๔ นี้ครอบคลุมรูป-นามทั้งหมด ตามที่ 

                                                
๑๔๘ สํ. สฬ. (บาลี)  ๑๘/๒๔๕/๑๘๐ 
๑๔๙ สํ. สฬ. (บาลี)  ๑๘/๒๔๕/๑๘๑ 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๐๙ 

ทานปฏิบัติ  
 พระโมคคัลลานะกําหนดอารมณแหงการกําหนดของสาวกเพียง
บางสวนเหมือนใชปลายไมเทาค้ําไว หยั่งเห็นธาตุ ๔ บางสวน๑๕๐ หยั่งรู

ความเกิดดับของอายตนะอันเปนเหตุแหงผัสสะ หยั่งรูความเกิดดับของ
อุปาทานขันธ ๕  หยั่งรูความเกิดดับของมหาภูต ๔๑๕๑ หยั่งรูธรรมอยาง
ใดอยางหนึ่งมีสภาพเกิดข้ึน-ดับไป๑๕๒ 

 ข. การบรรลุอรหัตตผลโดยไดรับรูรูป-นามทั้งหมด 

 พระสารีบุตรกําหนดรูอารมณแหงการกําหนดโดยสิ้นเชิง๑๕๓ คือ  

ธรรมในปฐมฌาน ๑๖ ประการ ไดแก  
เขา-ออกปฐมฌานกําหนดวิตก รูชัดวา วิตกมีลักษณะยกจิตเขา

ไปสูอารมณ 

เขา-ออกปฐมฌานกําหนดวิจาร รูชัดวา วิจารมีลักษณะเคลา
คลึงอารมณ 

เขา-ออกปฐมฌานกําหนดปติ  รูชัดวา  ปติมีลักษณะชื่นชมยินดี 

ในอารมณ 
เขา-ออกปฐมฌานกําหนดสุข รูชัดวา สุขมีลักษณะเสวยอารมณ 

ที่นายินดี 
เขา-ออกปฐมฌานกําหนดเอกัคคตา รูชัดวา เอกัคคตามี

ลักษณะไมซัดสาย 

                                                

 ๑๕๐ ดูรายละเอียดใน ม.มู.อ.(บาลี) ๑/๕๗. 
๑๕๑ ดูรายละเอียดใน สํ.ฬา. (ไทย) ๑๘/๒๔๕/๑๘๐. 
๑๕๒ ดูรายละเอียดใน สํ.ฬา. (ไทย) ๑๘/๒๔๕/๑๘๑. 
๑๕๓ ดูรายละเอียดใน ม.อุ.อ. (บาลี) ๔/๕๘-๕๙. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๑๐ 

เขา-ออกปฐมฌานกําหนดผัสสะ รูชัดวา ผัสสะมีลักษณะกระทบ
อารมณ 

เขา-ออกปฐมฌานกําหนดเวทนา รูชัดวา เวทนามีลักษณะเสวย

อารมณ 
เขา-ออกปฐมฌานกําหนดสัญญา รูชัดวา สัญญามีลักษณะ

หมายรูอารมณ 
เขา-ออกปฐมฌานกําหนดเจตนา  รูชัดวา เจตนามีลักษณะตั้งใจ 

เขา-ออกปฐมฌานกําหนดจิต  รูชัดวา จิตมีลักษณะรูอารมณ 
เขา-ออก ปฐมฌานกําหนดฉันทะ รูชัดวาฉันทะมีลักษณะตอง 

การจะทํา 

เขา-ออกปฐมฌานกําหนดอธิโมกข รูชัดวาอธิโมกขมีลักษณะ
ตัดสิน 

เขา-ออกปฐมฌานกําหนดวิริยะรูชัดวาวิริยะมีลักษณะพากเพียร 

เขา-ออก ปฐมฌานกําหนดสติ  รูชัดวา สติมีลักษณะระลึกได 
เขา-ออกปฐมฌานกําหนด รูชัดวา มนสิการมีลักษณะใสใจ 
เขา-ออก ทุติยฌานกําหนด... รูชัดวา ..มีลักษณะ..(เหมือนปฐม) 

 จนเขา-ออกเนวสัญญานาสัญญายตนฌานไดไมมีกําหนด  จึง

กําหนดรูดวยกลาปสัมมสนนัย(อนุมานวิปสสนา)๑๕๔ รูเห็นธรรมดังกลาว
พรอมกัน  มิไดเห็นทีละอยางเหมือนในฌานตน ๆ  เพราะเปนธรรมที่
ละเอียด มีเพียงพระสัมมาสัมพุทธเจาเทานั้นสามารถกําหนดรูได๑๕๕ 

 

                                                
๑๕๔  ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๙๕/๘๐. 
๑๕๕ ดูรายละเอียดใน ม.อุ.อ. (บาลี) ๔/๖๑-๖๒. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๑๑ 

 ๒.๓.๓ การเจริญวิปสสนาของวิปสสนายานิก 

 สุทธวิปสสนาภาวนา  คือการเจริญวิปสสนาลวนๆ ผูปฏิบัติจน
เห็นแจงแลวเรียกวา สุกขวิปสสกบุคคล หรือ วิปสสนายานิกบุคคล คือ
สมาธิขั้นตนก็สามารถนํามาเปนเครื่องมือในการเจริญวิปสสนาได๑๕๖ 

แมแตจิตที่สงบชั่วขณะก็สามารถเปนพื้นฐานเจริญวิปสสนาได คัมภีร 
มูลปณณาสกฎีกากลาววา “น  หิ ขณิกสมาธึ วินา วิปสฺสนา สมฺภวต”ิ๑๕๗  
หากขาดขณิกสมาธิวิปสสนาก็เกิดไมได  คือตองอาศัยขณิกสมาธิเปน
บาทจึงจะเจริญวิปสสนาได 

  แตเมื่อวิปสสนาญาณสูงขึ้นตามลําดับ การเพงลักษณะอารมณก็
จะแนบแนนขึ้นตามลําดับเชนกัน  เมื่อมรรคจิตเกิดขึ้นก็ยอมบริบูรณ
พรอมดวยองคฌานทั้ง ๕ (วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา) จัดวาเปน

ปฐมฌานโสดาปตติมัคคจิต สกทาคามิมรรค อนาคามิมรรค อรหัตต-
มรรคของสุกขวิปสสกบุคคล ก็จัดเขาเปนปฐมฌานดวยกันทั้งสิ้น ตามที่ 
ปรากฏในคัมภีรอรรถกถาวา    

วิปสฺสนานิยเมน  หิ สุกฺขวิปสฺสกสฺส อุปฺปนฺนมคฺโคป  สมาปตฺติ- 
ลาภิโน   ฌานํ  ปาทก  อกตฺวา  อุปฺปนฺนมคฺโคป ปมชฺฌาน ปาทก 
กตฺวา ปกิณฺณกสงฺขาเร สมฺมสิตฺวา อุปฺปาทิตมคฺโคป ปมชฺฌานิโกว 
โหติ   สพฺเพสุ   สตฺตโพชฺฌงฺคานิ  อฏมคฺคงฺคานิ  ป ฺจฌานงฺคานิ   

 โหติ.๑๕๘   

 มรรคที่เกิดข้ึนแกพระสุกขวิปสสกบุคคล โดยกําหนดวิปสสนาก็ 

                                                
๑๕๖ ดูรายละเอียดใน ขุ.เถร.อ. (บาลี) ๒/๑๒๘๘/๖๐๓. 
๑๕๗ ม.มู.ฏีกา (บาลี) ๑/๔๙/๒๕๗, วิสุทฺธิ.มหาฏีกา (บาลี) ๑/๓/๑๕. 
๑๕๘ ขุ.ป.อ. (บาลี) ๑ /๓๒๔ , อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) ๑/๔๔๓. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๑๒ 

ดี, มรรคที่ไมทําฌานใหเปนบาทเกิดขึ้นแกผูไดสมาบัติก็ดี, มรรคที่
ภิกษุทําปฐมฌานใหเปนบาทแลวพิจารณา สังขารเล็กๆ นอยๆ ให
เกิดขึ้นก็ดี, ในมรรคทั้งหมดนั้น มีโพชฌงค ๗ องคมรรค ๘ องค

ฌาน ๕ อยูดวย  

  แสดงวา แมมรรคที่เกิดขึ้นแลวแกผูเจริญวิปสสนาลวน ๆ ก็ยอม
ประกอบดวยองคปฐมฌาน คือ วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา อยาง
ครบถวน  ในคัมภีรอังคุตตรนิกายพระพุทธเจาตรัสถึงบุคคลผูควรรับ

ทักษิณาทาน ๑๐ จําพวก บุคคลประเภทที่ ๔ คือผูที่บรรลุมรรคผล
นิพพานดวยการปฏิบัติวิปสสนาลวน หรือที่ เรียกวาสุกขวิปสสก
บุคคล๑๕๙  คือ ทานผูเปนปญญาวิมุตติ (ผูหลุดพนดวยปญญา) หมายถึง

พระอรหันตผูบําเพ็ญวิปสสนาลวนๆ มิไดสัมผัสวิโมกข ๘ แตสิ้นอาสวะ
เพราะเห็นดวยปญญา๑๖๐ 

  สมัยพุทธกาลพระอริยะประเภทปญญาวิมุตติมีมากกวาเจโต

วิมุตติ  เรียกอีกอยางหนึ่งวาสุกขวิปสสกบุคคล ในคัมภีรสังยุตตนิกาย  
พระพุทธเจาตรัสกับพระสารีบุตรวา “อิเมสํ   หิ  สารีปุตฺต  ปฺจนฺนํ  
ภิกฺขุสตานํ   สฎฐิ  ภิกฺขู เตวิชฺชา สฏฐิ   ภิกขู   ฉฬภิฺา  สฏฐิ  ภิกฺข ู  
อุภโตภาควิมุตฺตา  อถ   อิตเร ปฺาวิมุตฺตา.”๑๖๑  

  ดูกอนสารีบุตร ในพระภิกษุ ๕๐๐ รูป ๖๐ รูปเปนเตวิชชบุคคล  
๖๐ รูปเปนฉฬภิญญาบุคคล   ๖๐ รูปเปนอุภโตภาควิมุตติบุคคล   เหลือ 

                                                
๑๕๙ ดูใน องฺ.ทสก.(บาลี) ๒๔/๑๖/๑๙ ,องฺ.ทสก.(ไทย)๒๔/๑๖/๒๙. 
๑๖๐ องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี) ๓/๑๔/๑๖๑. 
๑๖๑ สํ.ส. (บาลี) ๑๕/๒๑๕/๒๓๐. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๑๓ 

นอกนั้นทั้งหมดเปนปญญาวิมุตติบุคคล๑๖๒  

 พระพุทธเจาตรัสสภาวะ จิตของพระอรหันตผูสุกขวิปสสกะวา     
  “เมื่อมนสิการสักกายะ จิตยอมไมแลนไป ไมเลื่อมใส ไมตั้งอยู ไม

นอมไปในสักกายะ(ตัวตน,ของตน)  แตเมื่อมนสิการถึงความดับสักกายะ  
จิตของเธอจึงแลนไป เลื่อมใส ตั้งอยู นอมไปในความดับสักกายะ  จิต
นั้นของเธอชื่อวาเปนจิตดําเนินไปดีแลวเจริญดีแลว  ตั้งอยูดีแลว หลุด
พนดีแลว พรากออกดีแลวจากสักกายะ เธอหลุดพนแลวจากอาสวะ และ

ความเรารอนที่กอความคับแคนซึ่งเกิดขึ้นเพราะสักกายะเปนปจจัย เธอ
ยอมไมเสวยเวทนานั้น เรียกวาธาตุที่สลัดสักกายะ”๑๖๓ 
  คัมภีรอรรถกถาอธิบายเสริมวา “นี่เปนวิธีการที่พระอรหันตผู

บําเพ็ญวิปสสนาลวน สงจิตในอรหัตตผลสมาบัติไปยังอุปาทานขันธ ๕
คือรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ  เพื่อจะทดสอบดูวา ความยึดมั่น 
รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณวาเปนอัตตา ยังมีอยูหรือไม”๑๖๔  

  ปกรณวิเสสวิสุทธิมรรคอธิบายวิธีการกําหนดอารมณของผูเจริญ
วิปสสนาลวน ๆ วา  

ลมหายใจในขณะที่ไมไดกําหนดรูก็ยังหยาบอยู  ตอเมื่อกําหนด
รูสภาวะของมหาภูตรูป(อาการเย็น รอน ออน แข็ง เปนตน)จึง

ละเอียดลง  แมลมหายใจในตอนที่กําหนดมหาภูตรูปนั้นก็นับวายัง
หยาบอยู  เมื่อกําหนดอุปาทายรูป(รูปละเอียด)จึงละเอียดเขา ลม
หายใจในตอนที่กําหนดอุปาทายรูปนั้นยังหยาบอยู  แมเมื่อกําหนดรู

                                                
๑๖๒ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๒๑๕/๓๑๓. 
๑๖๓ องฺ.ปฺจก. (บาลี) ๒๒/๒๐๐/๒๓๐, องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๐๐/๓๔๑. 
๑๖๔ องฺ.ปฺจก.อ. (บาลี) ๓/๒๐๐/๘๓. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๑๔ 

รูปทั้งสิ้นก็นับวายังหยาบ ตอตอนที่กําหนดทั้งรูปทั้งนามจึงละเอียด
เขา แมลมหายใจในตอนที่กําหนดทั้งรูปทั้งนามนั้นก็นับวายังหยาบ   
ในตอนที่กําหนดปจจัยของรูป-นาม จึงละเอียดเขา กายสังขารใน

ตอนที่กําหนดปจจัยนั้นเลาก็นับวายังหยาบ  ตอตอนที่เห็นรูป-นาม
พรอมทั้งปจจัยจึงละเอียดเขา แมกายสังขารในตอนที่เห็นรูป-นาม
พรอมทั้งปจจัยนั้นก็นับวายังหยาบ ถึงตอนที่เปนวิปสสนาอันมีไตร
ลักษณเปนอารมณ จึงละเอียดเขา ในทุรพลวิปสสนา(กําลังออน)ก็

นับวายังหยาบ ในพลววิปสสนา(กําลังกลา) จึงละเอียดเขา๑๖๕ 

   การเจริญวิปสสนาลวน ๆ ดวยอานาปานสติภาวนาปรากฏอยูใน
มหาสติปฏฐานสูตร เปนการกําหนดรูขันธ ๕ อยางใดอยางหนึ่งในทุก

ขณะหายใจเขา-ออก๑๖๖ แบงออกเปน ๔ หมวด คือ 

  ๑) หมวดกายานุปสสนาสติปฏฐาน การใชสติกําหนดรูลมหายใจ
เขา-ออก คือ พิจารณาลมหายใจเขา-ออก โดยการติดตามพิจารณา

ลักษณะของลมหายใจเขาออกอยางใกลชิด  คือ เมื่อหายใจเขาหรือออก
สั้นยาวอยางไรก็ใหรูอยางแนชัด เปรียบเหมือนนายชางกลึงหรือลูกมือ
ของนายชางกลึงผูชํานาญ  เมื่อเขาชักเชือกกลึงยาวก็รูชัดวาเราชักเชือก 
กลึงยาว  เมื่อชักเชือกกลึงสั้น ก็รูชัดวาเราชักเชือกกลึงสั้น๑๖๗        

  การเจริญกายานุปสสนาในมหาสติปฏฐานสูตรนั้น รวมไปถึงการ
กําหนดอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอย  นอกจากกําหนดลมหายใจเขา

                                                
๑๖๕ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๐๐,วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๕๐๕ ,ขุ.ป.อ. (บาลี) ๒/๑๐๗. 
๑๖๖ ที.ม. (ไทย)๑๐/๓๗๒/๓๐๑ , ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๕/๑๐๑. 
๑๖๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๓ , ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๗/๑๐๓. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๑๕ 

ออกแลว ผูปฏิบัติยังจะตองกําหนดรูอาการที่ปรากฏทั้งหลายอื่นอีกดวย 
เชน อาการเคลื่อนไหวของอิริยาบถตางๆ มี ยืน เดิน นั่ง นอน การ
เหลียวดู การคูอวัยวะ ฯลฯ ในทุกขณะที่เคลื่อนไหวทํากิจประจําวัน

ตางๆ ก็ตองกําหนดรูอยูทุกขณะเชนเดียวกัน เชน การดื่ม การเคี้ยว 
การนุงหม การดู การไดยิน การไดกลิ่น การรูรส การสัมผัส๑๖๘   
   ยิ่งไปกวานั้นอาการที่ปรากฏทางนามธรรมอันไดแก เวทนา จิต 
และธรรมนั้น ใหกําหนดไดทันทีที่สภาวะเหลานี้ปรากฏแกจิตชัดเจนกวา

อาการของลมหายใจเขาออก๑๖๙ ดังขอความในคัมภีรวิสุทธิมรรคมหา
ฎีกาวา “ยถา ปากฏํ วิปสฺสนาภินิเวโส๑๗๐ แปลความวา “พึงเจริญ
วิปสสนาตามอารมณที่ปรากฏชัด” 

 ๒)  หมวดเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การใชสติกําหนดรูอาการ
ของเวทนา คือ ขณะที่กําลังติดตามพิจารณาลมหายใจเขาออกอยาง
ใกลชิดอยูนั้น ถาเกิดมีเวทนาที่ปรากฏชัดเจนเขาแทรกซอน ก็ให

กําหนดรูในเวทนานั้น ตามกําหนดดูอาการของสุขหรือทุกขที่กําลัง
เกิดข้ึน วาอาการของสุขหรือทุกขเปนอยางไร  หรือเมื่อรูสึกวาไมสุขไม
ทุกขก็รูชัดแกใจ  หรือสุขหรือทุกขเกิดขึ้นจากอะไรเปนมูลเหตุ  เชน เกดิ
จากเห็นรูป หรือไดยินเสียง หรือไดกลิ่น หรือไดลิ้มรส  หรือไดสัมผัส ก็รู 

ชัดแจง หรือเมื่อรูสึกเจ็บหรือปวด  หรือเมื่อย  หรือเสียใจ แคนใจ  อิ่มใจ 
ฯลฯ ก็มีสติรูกําหนดรูชัดวา กําลังรูสึกเชนนั้นอยู๑๗๑ เมื่อเวทนานั้น ๆ 

                                                
๑๖๘ ดูรายละเอียดใน ม.มู. (ไทย)  ๑๒/๑๐๘/๑๐๔. 
๑๖๙ ดูรายละเอียดใน องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๓๘/๕๘. 
๑๗๐ วิสุทธิ.มหาฏีกา (บาลี) ๒/๔๓๒. 
๑๗๑ ดูรายละเอียดใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๓/๑๐๙. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๑๖ 

ดับไปดวยอํานาจการตามกําหนดรูนั้นแลว จึงกลับไปกําหนดกายา-
นุปสสนาอยางเดิม 
 ๓) หมวดจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การใชสติกําหนดรูอาการที่

ปรากฏทางวิญญาณขันธ คือ ขณะที่กําลังติดตามพิจารณาลมหายใจเขา
ออกอยางใกลชิดอยูนั้น ถาเกิดจิตมีอาการแตกตางไปจากปกติปรากฏ
อยางชัดแจงแกจิตเขามาแทรกซอน ก็ใหกําหนดรูอารมณนั้นในทันทีวา 
มีอารมณอยางไร เชน เมื่อจิตมีราคะ โทสะ โมหะ ความหดหู ความ

ฟุงซาน ความสงบ ความไมสงบ ฯลฯ  ก็รูชัดวา จิตมีอารมณอยางนั้น ๆ 
ตามความเปนจริง๑๗๒ เมื่อจิตนั้นๆ  ดับไปดวยอํานาจการตามกําหนดรู
นั้นแลว จึงกลับไปกําหนดกายานุปสสนาอยางเดิม 

 ๔) หมวดธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การใชสติกําหนดรูสภาวธรรม
ที่เปนสังขารขันธ ที่ปรากฏ คือขณะที่กําลังติดตามพิจารณาลมหายใจ
เขาออกอยูนั้น  ถาเกิดสภาวธรรมอะไรอยูก็ตองกําหนดรูอาการนั้นๆ 

เมื่อเกิดความพอใจรักใคร  ความพยาบาท  ความหดหูทอถอย ความ
ฟุงซาน  รําคาญใจ หรือความลังเลสงสัย (นิวรณ) ก็ตองกําหนดรู ไดลิ้ม
รสหรือไดถูกสัมผัส ก็ตองกําหนดรูทันที หรือเมื่อเกิดความไมพอใจ 
ความละอาย ความเมตตา ความคิด ความเห็น  ความโลภ ความโกรธ 

ความริษยาฯลฯ ก็กําหนดรูเชนเดียวกันตามความเปนจริง๑๗๓ เมื่อ
อาการของความคิดนึก  และความจําไดหมายรูนั้น ๆ  ดับไปดวยอํานาจ
การตามกําหนดรูนั้นแลว จึงกลับไปกําหนดกายานุปสสนาอยางเดิม 

                                                
๑๗๒ ดูรายละเอียดใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๓/๑๑๐. 
๑๗๓ ดูรายละเอียดใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๔/๑๑๑. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๑๗ 

  จากประสบการณการปฏิบัติสติปฏฐานของผูเขียน  ผูปฏิบัติ
สามารถกําหนดรูอาการของเวทนา จิต และธรรมไดในทันทีที่อารมณนัน้
นั้นปรากฏชัดเจนกวาอาการของลมหายใจ โดยไมตองมุงเพงแตลม

หายใจอยางเดียว จนกวาจะไดฌานเสียกอน จึงจะตอดวยการกําหนดรู
เวทนา  จิต  ธรรมที่ปรากฏในองคฌานเพียงเทานั้น  เพราะการเจริญ 
อานาปานสติดวยการเพงลมเพียงอยางเดียวนั้นเปนแบบของการเจริญ
อานาปานสติภาวนาที่ปรากฏในอานาปานสติสูตรโดยตรง ซึ่งเปนการ

เจริญภาวนาของสมถยานิกบุคคล 
 การกําหนดรูอารมณที่แตกตางกันของพระสูตรทั้ง ๒ คือ การ
เจริญอานาปานสติตามนัยอานาปานสติสูตร ใน ๔ ขั้นแรก มีลักษณะ

การเจริญภาวนาแบบเพงอารมณ หนักไปในทางสติและสมาธิ คือมีสติ
เพงกําหนดรูอยูแตลมหายใจเทานั้น โดยไมใสใจตออารมณอื่นใดทั้งสิ้น 
จนจิตแนวแนมีอารมณเปนหนึ่งเดียว เปนสมาธิจิตถึงขั้นอัปปนาสมาธิ 

เมื่อถึงขั้นนี้จะเจริญฌานตอไปจนถึงจตุตถฌาน(ปญจมฌาน) หรือ
สมาบัติ ๘ เลยก็ได แลวกลับมากําหนดรูที่องคฌานดวยการตามเห็น
พระไตรลักษณของ ปติ สุข เปนตน  กลาวคือการเจริญภาวนาในอานา
ปานสติสูตรนี้เปนการเจริญวิปสสนาของสมถยานิกบุคคล สวนการเจริญ

อานาปานสติในมหาสติปฏฐานสูตร เปนการกําหนดรูปธรรรมหรือ
นามธรรมที่ปรากฏในขณะจิตปจจุบัน คือในขณะหายใจเขา-หายใจออก 
เปนอารมณ เปนการเจริญวิปสสนาของวิปสสนายานิกบุคคล 

 
 
 
 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๑๘ 

 ๒.๓.๔ ทิฏฐิวิสุทธิในขณะกําหนดรูรูปธรรม 

 พระญาณธชเถระอธิบายวา ลมหายใจประกอบดวยรูปกลาป ๘ 
อยาง คือ ธาตุดิน(ปฐวีธาตุ) ธาตุน้ํา(อาโปธาตุ) ธาตุไฟ (เตโชธาตุ) ธาตุ
ลม (วาโยธาตุ) สี (วัณณธาตุ) กลิ่น(คันธธาตุ) รส (รสธาตุ) และโอชา 

(สารอาหาร) สวนในเวลามีเสียงเกิดขึ้นพรอมกับลมหายใจก็มีรูปกลาป 
๙ อยาง เพิ่มเสียง (สัททธาตุ) อยางไรก็ตาม ธาตุทั้ง ๔ คือ ธาตุดิน ธาตุ
น้ํา ธาตุไฟ และธาตุลมเปนหลักสําคัญในการเจริญสติระลึกรู 
 ธาตุดินมีลักษณะแข็งปรากฏชัดในรูปทั้งหมด เมื่อใชมือสัมผัส

วัตถุที่แข็งก็จะเขาใจถึงสภาวะแข็งของธาตุดิน ขณะที่แสงจันทรแสง 
อาทิตยปรากฏลักษณะออนมีความแข็งนอย ธาตุน้ํามีลักษณะเกาะกุม
ทําใหวัตถุที่แข็งอยูรวมกันกอตัวเปนรูปรางได (ทําใหวัตถุที่ออนไหลไป

ได) ธาตุไฟมีลักษณะเย็นหรือรอน ธาตุลมมีลักษณะหยอนหรือตึงและ
ปรากฏสภาวะเคลื่อนไหว 
 ลมหายใจเขาออกนี้มีธาตุลมเปนหลัก แตมีธาตุดิน ธาตุน้ํา และ

ธาตุไฟประกอบรวมกัน ในขณะตามรูลมหายใจตามวิปสสนานัยควรรับรู
ธาตุทั้ง ๔ ใหปรากฏลักษณะแข็งหรือออน ไหลหรือเกาะกุม เย็นหรือ
รอน หยอน ตึง หรือเคลื่อนไหว การปฏิบัติดังนี้สงผลใหโยคีกําจัด
สักกายทิฏฐิ คือความเห็นผิดในตัวตน เพราะรูวากองลมที่เคลื่อนไหว

กระทบอยูที่ปลายจมูก ไมใชตัวเรา ของเรา บุรุษ หรือสตรี และไมมีตัว
เราของเรา บุรุษ หรือสตรีอยูในกองลมนั้น 
  ที่ตามรูลมหายใจเขาวาสั้นหรือยาวตามสมถนัย มีเบื้องตนคือ

ปลายจมูกที่ปรากฏความเกิดขึ้น เบื้องปลายคือสะดือที่ปรากฏความดับ
ไป สวนเบ้ืองกลางระหวางปลายจมูกและสะดือไมปรากฏความเกิดขึ้น



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๑๙ 

และดับไป แมในเวลาหายใจออกก็มีเบื้องตนคือสะดือ เบื้องปลายคือ
ปลายจมูก สวนเบื้องกลางคือระหวางปลายจมูกและสะดือ การรับรู
สัณฐานสั้นยาวของลมหายใจจัดเปนการรับรูบัญญัติ ไมอาจทําใหกําจัด

สักกายทิฏฐิได 
  ทุกขณะที่โยคีเจริญสติระลึกรูลมหายใจจนกระทั่งปรากฏลักษณะ
ของธาตุทั้ง ๔ ปญญาที่รูเห็นสภาวธรรมอยางแทจริงยอมเกิดขึ้นอยู
เสมอ สักกายทิฏฐิจะถูกกําจัดไปตลอดเวลา โยคีจะรูสึกวาไมมีสัณฐาน

สั้นยาว ไมมีกองลมที่หายใจเขาออก มีเพียงธาตุทั้ง ๔ ปรากฎชัดในแต
ละขณะเทานั้น  การรูเห็นอยางนี้เปนทิฏฐิวิสุทธิ  คือความหมดจดแหง
ความเห็นซึ่งเกิดข้ึนในขณะตามรูลมหายใจตามวิปสสนานัย 

  นอกจากลมหายใจแลวแมอวัยวะสวนอื่นๆ ของรางกาย เชน ผม 
ขน ก็จัดเปนบัญญัติที่มีสัณฐานสั้นยาวเปนตน ผูที่เขาใจวา ผมหรือขนมี
อยูจริง จัดวาประกอบดวยสักกายทิฏฐิอยูเสมอ แตผูที่เจริญวิปสสนา

จนกระทั่งหยั่งเห็นสภาวะของธาตุทั้ง ๔ ยอมกําจัดสักกายทิฏฐิได การรู
เห็นอยางนี้เปนทิฏฐิวิสุทธิซึ่งเกิดขึ้นในขณะตามรูผมเปนตน๑๗๔ 
 
 ๒.๓.๕  ทิฏฐิวิสุทธิในขณะกําหนดรูนามธรรม 

  ในอานาปานทีปนี พระญาณธชเถระอธิบายไววา จิตที่ตามรูกอง

ลมหรือธาตุทั้ง ๔ และนามธรรมคือสติ วิริยะ และปญญาที่ประกอบ
รวมกับจิต จัดเปนนามธรรม คือ สภาวะนอมไปสูอารมณ หมายถึงมุงจะ
รับรูอารมณ มีคําอธิบายวา  

 จิต คือ สภาวะรูอารมณที่เปนกองลมหรือธาตุทั้ง ๔  

                                                
๑๗๔ ดูในพระญาณธชเถระ (แลดีสยาดอ), อานาปานทีปน,ี  หนา ๓๗. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๒๐ 

 สติ คือ การระลึกรูอยางตอเนื่องไมขาดชวง  
 วิริยะ คือ ความเพียรในการระลึกรู   
 ปญญา คือ การหยั่งเห็นสภาวธรรมของอารมณปจจุบันตามความ

เปนจริง 
  โยคีพึงกําหนดรูจิตเปนหลัก เพราะสติ วิริยะ และปญญาเกิด
รวมกับจิต เมื่อหยั่งเห็นสภาวธรรมของจิตแลวก็อาจหยั่งเห็นสภาวธรรม
ของสติเปนตนได กลาวคือ พึงรับรูวา จิตที่ตามรูกองลมหรือธาตุทั้ง ๔ 

เปนเพียงนามธรรมที่รับรูอารมณได ไมใชรูปธรรมที่ไมอาจรับรูอารมณ
ไมใชบุคคล เรา เขา บุรุษ หรือสตรี การรูเห็นอยางนี้เปนทิฏฐิวิสุทธิซึ่ง
เกิดข้ึนในขณะตามรูนามธรรม 

 เมื่อโยคีเจริญวิปสสนาจนกระทั่งปรากฏวามีธาตุทั้ง ๔ และจิตที่
ตามรูในปจจุบันขณะ ปราศจากความเปนตัวเรา ของเรา พึงยังกังขา
วิตรณวิสุทธิใหเกิดขึ้นดวยการหยั่งเห็นปฏิจจสมุปบาท คือสภาพอาศัย

ปจจัยเกิดข้ึน คนทั่วไปไมเขาใจปฏิจจสมุปบาทตามความเปนจริง จึงคิด
หาเหตุเกิดของธาตุทั้ง ๔ และจิต โดยมีลัทธิความเห็นตางๆ และยึดมั่น
วามีสภาพเที่ยง เปนสุข และบังคับบัญชาได การนอมไปในความเห็นผิด
อยางนี้แลวจึงมีความสงสัยลังเลใจ ความสงสัยนี้จัดเปนวิจิกิจฉาโดย

สามัญ สวนความสงสัยที่พบในพระสูตรวา อโหสึ  นุ โข อหํ อตีตมทฺธานํ  
(เราเคยเกิดในอดีตหรือ) จัดเปนวิจิกิจฉาโดยพิเศษ๑๗๕ 
 ธาตุ ๔ ภายในรางกายยังแบงเปน ๔ อยางไดตามเหตุปจจัย คือ 

 ๑. ธาตุที่เกิดจากกรรม  เกิดขึ้นโดยอาศัยกรรมเกาในภพกอนซึ่ง 
ปรากฏอยูทั่วรางกายเหมือนกระแสน้ําที่ไหลอยางตอเนื่อง 

                                                

  ๑๗๕ ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๘/๑๑, สํ.นิ. (บาลี) ๑๖/๓๕/๕๙. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๒๑ 

 ๒.  ธาตุที่เกิดจากจิต เกิดขึ้นโดยอาศัยจิตแตละสภาวะๆ เชน จิต
ที่โลภ จิตที่โกรธ จิตที่สงสัยหรือฟุงซาน หรือจิตที่เปนกุศล เปนตน ซึ่ง
เกิดข้ึนในแตละขณะจิตนั้นๆ 

 ๓.  ธาตุที่เกิดจากอุตุ เกิดขึ้นโดยอาศัยสภาวะเย็นรอนภายใน
รางกายในแตละวัน 
 ๔.  ธาตุที่เกิดจากอาหาร เกิดขึ้นโดยอาศัยอาหารที่บริโภค 
 สวนจิตที่รับรูลมหายใจเกิดขึ้นโดยอาศัยอารมณคือลมหายใจเขา

ออกและหทัยวัตถุอันเปนที่อาศัยของจิต จิตที่รับรูลมหายใจเขามิใชจิตที่
รับรูลมหายใจออกและจิตที่รับรูลมหายใจออกก็มิใชจิตที่รับรูลมหายใจ
เขา เหมือนแสงอาทิตยที่ตางจากแสงจันทร โยคีที่หยั่งเห็นเหตุปจจัย

ของธาตุทั้ง ๔ และจิตที่รับรูธาตุเหลานั้น จัดวาไดเขาใจปฏิจจสุมปบาท 
บรรลุกังขาวิตรณวิสุทธิที่ขามพนความสงสัยสามารถลวงพนความสําคญั
ผิดวาเที่ยง เปนสุข และบังคับบัญชาได 

 ผูที่เจริญสติระลึกรูความเปนรูป-นามของธาตุทั้ง ๔  คือ ธาตุดิน 
ธาตุน้ํา ธาตุไฟ และธาตุลม พรอมทั้งจิตที่ตามรูธาตุเหลานั้น เหตุเกิด
ของรูป ๔ อยาง คือ กรรม จิต อุตุ และอาหาร เหตุเกิดของนาม  ๒  
อยาง คือ อารมณ และหทัยวัตถุ พึงเจริญวิปสสนาตอไป เพื่อใหหยั่ง

เห็นความไมเที่ยง ความเปนทุกข และความเปนอนัตตาของสภาวธรรม
เหลานั้น  ดังขอความวา รูป  อนิจฺจํ  ขยฏเน, ทุกฺขํ  ภยฏเน,  อนตฺตา  
อสารกฏเน.๑๗๖  แปลวา “รูปไมเที่ยงเพราะมีสภาพสิ้นไป เปนทุกข

เพราะมีสภาพนากลัว และเปนอนัตตาเพราะมีสภาพปราศจากแกนสาร” 

                                                
๑๗๖ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๒๗๔.  



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๒๒ 

 ขอความที่กลาวมานี้เปนแนวทางในการเจริญวิปสสนาโดยระลึกรู
ลมหายใจเปนหลัก อีกนัยหนึ่งคือ โยคีอาจกําหนดรูลมหายใจเขาออก
จนกระทั่งบรรลุอุปจารสมาธิ ตอจากนั้นจึงตามรูขันธ ๕ ที่ปรากฏชัดใน

ปจจุบันขณะ หมายความวา ควรกําหนดรูลมหายใจกอนจนจิตสงบ
ปราศจากนิวรณรบกวนจิตแลว จึงตามรูขันธ ๕ ตามสมควร๑๗๗ 
 

๒.๔  โครงสรางการปฏิบัติอานาปานสติภาวนา 

 โครงสรางการปฏิบัติอานาปานสติภาวนาแบงเปน ๔ ขั้นตอน 

ดังนี้ 

  ขั้นตอนที่ ๑ ขั้นเตรียมการ ไดแก การชําระศีล กําหนดถือธุดงค

สําหรับนักบวช ตัดปลิโพธ คบหากัลยาณมิตร แสวงหาสํานักเรียน

กรรมฐาน เสพสัปปายะ ๗ เวนจากอสัปปายะ ๗ ประการ เลือก

สิ่งแวดลอมที่เหมาะแกจริต กําหนดถือกรรมฐานและปฏิบัติตนใหเหมาะ

แกการปฏิบัติ  เตรียมตนใหมีความมุงมั่น ศรัทธา มีความเพียรพยายาม 

ไมเกียจคราน และเปนผูมีศีล มีจิตบริสุทธิ์ 

 ขั้นตอนที่ ๒ เตรียมพรอมกอนลงมือปฏิบัติ ไดแก การเรียนรู

กรรมฐานเบ้ืองตน เรียนรูกรรมฐานที่ทําจิตใหราเริง เรียนรูอานาปานสติ

นิมิต  เรียนรูอานาปานสมาธิ เรียนรูลักษณะของฌาน ศึกษาวิธีรักษา

นิมิตและทําฌานใหเจริญ เพื่อใหการปฏิบัติเปนไปในแนวทางที่ถูกตอง

ตอเนื่อง  รวดเร็ว ไมติดขัด หรืออาจจะติดขัดบางเปนระยะแตก็รูถึงแนว 

                                                
๑๗๗ ดูใน พระญาณธชเถระ (แลดีสยาดอ), อานาปานทีปน,ี หนา ๓๗-๔๐. 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๒๓ 

ทางแกไขอยางครบถวน ถูกวิธี 

 ขั้นตอนที่  ๓ ลงมือปฏิบัติ มีวิธีการปฏิบัติอยู  ๘ ขั้นตอน 

แบงเปน ๒ หมวดใหญ ๆ  คือ    

  ๑) หมวดกายานุปสสนาสติปฏฐาน ในหมวดนี้มีวิธีปฏิบติ ๒ นัย

คือ ๑. วิธีปฏิบัติแบบสมถะ มี ๔ ขั้นตอน คือ คณนานัย อนุพันธนานัย 

ผุสนานัย และฐปนานัย เพื่อใหจิตมีสมาธิมั่นคง เกิดเปนอัปปนาสมาธิ 

ประกอบดวยองคฌานตางๆ มี ปติและสุข เปนตน  ๒. วิธีปฏิบัติแบบ

วิปสสนา โดยการกําหนดรูลักษณะรูป-นามตามเปนจริงของลมหายใจ

เขา-ออก แลวพิจารณาโดยความเปนไตรลักษณ 

  ๒) สติปฏฐานอีก ๓ หมวดที่เหลือ คือ เวทนานุปสสนา จิตตา

นุปสสนาและธัมมานุปสสนา ปฏิบัติสมถะวิปสสนาเจือกันมี ๔ ขั้นตอน 

คือ สัลลักขณานัย วิวัฏฏนานัย ปาริสุทธินัย และปฏิปสสนานัย ยกจิต

ขึ้นสูวิปสสนา พิจารณาเห็นความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตาในขันธ 

ทั้ง ๕ จนเกิดความเบ่ือหนาย คลายความยึดมั่นดวยอํานาจอุปาทาน  

 ขั้นตอนที่ ๔ ผลการปฏิบัติ จิตหลุดพนจากอาสวะดวยปญญา 

เขาถึงความเปนอมตะ คือ พระนิพพาน   

 แผนภาพที่ ๓ โครงสรางการเจริญอานาปานสติภาวนา 



บทที่ ๒ การเจริญอานาปานสติภาวนา 

 

 ๑๒๔ 

ขั้นตอนที่ ๔ 

- เขาถึงความเปนอมตะ 

คือ มรรค ผล  นิพพาน 

 

ความปรากฏขึ้นของญาณ วิชชาและวิมุตต ิ

ขั้นตอนที่ ๒ 

 การปฏิบัติเปนไปใน

แนวทางทีถู่กตอง ตอเนื่อง 

รวดเร็ว ไมติดขัด หรืออาจจะ

ติดขัดบางเปนระยะ แตก็รูถึง

แนวทางแกไขอยางครบถวน 

และถูกวิธ ี

๒.๑  การเรียนรูกรรมฐานเบื้องตน   

๒.๒ เรียนรูกรรมฐานที่ทําจิตใหราเริง   

๒.๓ เรียนรูอานาปานสตินิมิต   

๒.๔ เรียนรูอานาปานสมาธิ   

๒.๕ เรียนรูลักษณะของฌาน   

๒.๖ ศึกษาวิธีรักษานิมิต และทําฌานให

เจริญ 

๒.๗ ศึกษาวิธีเจริญวิปสสนา ๔ แบบ 

ขั้นตอนที่ ๑ 

๑.๑ ชําระศีล   

๑.๒ กําหนดถือธุดงค  

๑.๓ ตัดปลิโพธ  

๑.๔ คบหากัลยาณมิตร   

๑.๕ แสวงหาสํานักเรียนกรรมฐาน  

๑.๖ เสพสัปปายะ ๗ เวนจากอสัปปายะ ๗  

๑.๗  เลือกสิ่งแวดลอมที่เหมาะแกจริต    

๑.๘ กําหนดถือกรรมฐาน  

๑.๙ หลักการปฏิบัติตน 

 เตรียมตนใหมีความ

มุงมั่น ศรัทธา มีความ

เพียรพยายาม ไมเกียจ

คราน เปนผูมีศีล มีกาย

และใจเตรียมพรอม

สําหรับการเจริญสมาธิ

ภาวนา 
 

ขั้นตอนที่ ๓ 

-  จิตมีสมาธิมั่นคง เกิดเปน

อัปปนาสมาธ ิ

-  พิจารณาเห็นพระไตร

ลักษณ คลายความ ยึดมั่นดวย

อํานาจอุปาทาน  

      หมวดแรก  มี ๔ ขั้นตอน    คณนานัย       

อนุพันธนานัย  ผุสนานัย  และฐปนานัย 

      หมวดที่ ๒ มี ๔ ขั้นตอน สัลลักขณานัย  

วิวัฏฏนานัย  ปาริสุทธินัย และปฏิปสสนา

นัย   



 

บทท่ี  ๓ 
 

ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

  การเรียนกรรมฐาน กอนอื่นผูเจริญภาวนาควรเปนผูมีความ
ประพฤติเบาพรอม สมบูรณดวยศีลและมรรยาท เขาไปหาอาจารยที่

เปนกัลยาณมิตรแลวศึกษาการเรียนกรรมฐาน ๕ ลําดับ  ดังนี้ 
 ๑) อุคฺคหํ  เรียนรูบทพระกรรมฐาน    
 ๒) ปริปุจฺฉา  สอบถามกรรมฐานและเงื่อนไขการปรับอินทรีย
 ๓) อุปฏฐานํ  ความปรากฏขึ้นแหงกรรมฐาน(นิมิตสมาธิ)    

 ๔) อปฺปนา   ความแนวแนแหงกรรมฐาน(สมาธิ)     
 ๕) ลกฺขณํ๑  ความใครครวญสภาพกรรมฐานวากรรมฐานนี้ มี   
    ลักษณะอยางไร และเปนรูปเปนนามอยางไร   

 ควรเรียนบทพระกรรมฐานอยูในอาวาสที่สัปปายะ ถาไมมีที่
เหมาะสม สุขสบาย ควรบอกลาอาจารยแลวเขาไปยังเสนาสนะที่
ประกอบดวยองคแหงเสนาสนะ ๕ อยาง เวนเสนาสนะที่มีโทษ ๑๘ 

อยาง ตัดปลิโพธกังวลเล็กๆ นอยๆ เสีย เมื่อฉันภัตตาหารเสร็จแลว
บรรเทาความเมาอาหาร พึงทําจิตใหราเริงดวยการตามระลึกถึงคุณของ
พระพุทธเจา พระธรรม และพระสงฆ๒ แลวเจริญบทพระกรรมฐานที่
เปนสัพพัตถกกรรมฐานและปาริหาริยกรรมฐานตอไป ตามลําดับ 

                                                
๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๒๔. 
๒ วิสุทฺธิ. (บาลี)๑/๒๒๓/๓๐๓,วิ.มหา.อ.(บาลี)๑/๔๕๖,ขุ.ป.อ.(บาลี)๒/๑๐๘. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๒๖ 

๓.๑  กิจที่ตองปฏิบัติกอนปฏิบัติกรรมฐาน 

 ๓.๑.๑ ชําระศีลใหบริสุทธิ์ 

 การเจริญภาวนายอมสําเร็จแกผูมีศีลบริสุทธิ์เทานั้น หากผูปฏิบัติ

เปนพระภิกษุ ควรบําเพ็ญอภิสมาจาริกศีลใหบริบูรณดีเสียกอน เชน 
กวาดลานพระเจดีย ลานตนโพธิ์ อุปฏฐากพระอุปชฌาย เปนตน ถามีผู
กลาววาอภิสมาจาริกวัตรไมจําเปนตองรักษาก็ได ความจริงหาเปน

เชนนั้นไม เพราะเมื่ออภิสมาจาริกวัตรบริบูรณ ศีลก็จะบริบูรณ เมื่อศีล
บริบูรณ สมาธิก็ถึงความเปนอัปปนาได  สมจริงดังพระดํารัสที่พระผูมี
พระภาคเจาตรัสไววา “การที่ภิกษุนั้นไมบําเพ็ญอภิสมาจาริกวัตรให

บริบูรณ แลวจักบําเพ็ญศีลทั้งหลายใหบริบูรณได นั่นไมใชฐานะที่จะมี
ได”๓  เพราะฉะนั้น ภิกษุผูปฏิบัติควรบําเพ็ญวัตรตางๆ ใหบริบูรณ
ดวยดีเสียกอน ตอจากนั้นก็ชําระศีลใหหมดจด๔ คฤหัสถทั้งหลายพึงตั้ง
ตนอยูในศีล ๕ หรืออาชีวัฏฐมกศีล อุบาสกและอุบาสิกาตั้งอยูในศีล ๘ 

สามเณรตั้งอยูในศีล ๑๐ ภิกษุตั้งอยูในปาฏิโมกขสังวรศีล ๒๒๗๕ 
  มีหลักฐานที่ปรากฏในพระไตรปฎก  อรรถกถา และคัมภีรวิสุทธิ
มรรค ดังนี้ 

                                                
๓ องฺ.ปฺจก.(บาลี) ๒๒/๒๑/๑๕ 

 ๔ วิ.มหา.อ.(บาลี) ๑/๑๖๕/๔๕๓, องฺ. ปฺจก. (บาลี)๒๒/๑๕-๑๖., ดู

คําอธิบายในหนังสือ : วิปสสนานัย เลม ๑ ,สมเด็จพระพุทธชินวงศ(สมศักดิ์  

อุปสโม, ป.ธ. ๙, Ph.D) ตรวจชําระ, พระคันธสาราภิวงศ  เรียบเรียง, : หาง
หุนสวนจํากัด ซีเอไอ เซ็นเตอร, ๒๕๔๘. หนา ๓. 

 ๕ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ. ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ สมถ-

กรรมฐานทีปนี ,พิมพครั้งที่ ๔,กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพทิพยวิสุทธิ์.,หนา ๔๑.  



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๒๗ 

 ๑) ขอปฏิบัติหรือกิจแรกที่พระสงฆจะตองศึกษาอันเปนจุดหมาย
สําคัญในพระพุทธศาสนาคือไตรสิกขา เพื่อแกความของใจของผูปฏิบัติ
ที่ตองการหาวิธีตัดขายตัณหา ที่เกิดเพราะอายตนะภายในและภายนอก 

ใหขาดไป โดยมีขั้นตอน คือ  
๑.๑) เบื้องตน ผูปฏิบัติตองตั้งอยูในปาริสุทธิศีล เพื่อความ

สํารวมระวัง ๔ ประการ คือ  
๑. ปาติโมกขสังวรศีล ความสํารวมในพระปาติโมกข เวน

จากขอหาม ทําตามขออนุญาต ประพฤติเครงครัดในสิกขาบท   
๒. อินทรียสังวรศีล ความสํารวมอินทรียระวังไมใหบาป

อกุศลครอบงํา เมื่อรับรูอารมณดวยอินทรีย ๖     

๓. อาชีวปาริสุทธิศีล การเลี้ยงชีวิตโดยทางที่บริสุทธิ์ ไม
ประกอบอเนสนา(หลอกลวงเขาเลี้ยงชีพเปนตน)  

๔. ปจจัยสันนิสิตศีล พิจารณาใชสอยปจจัย ๔ ใหเปนไป

ตามความหมายและประโยชนของสิ่งนั้น ไมบริโภคดวยตัณหา๖ 
ศีลจัดไดวาเปนจุดเริ่มแรก เปนปทัฏฐานแหงการบรรลุ

อริยมรรค๗ เพราะเมื่อศีลบริสุทธิ์แลว ยอมทําใหสมาธิแนวแนไม
เกิดความกังวลในการปฏิบัติธรรม  

๑.๒) สมาธิ คือ การตั้งใจมั่น เพื่อฝกฝนอบรมใจตนใหขาม
พนบวงกิเลส หมายถึงสมาบัติ ๘ คือรูปฌาน ๔ และอรูปฌาน ๔ 
อันเปนบาทแหงวิปสสนา๘ คือเปนเบ้ืองตนที่ผูปฏิบัติจะยกจิตขึ้น

                                                
๖ ม.มู.อ. (บาลี) ๒/๒๕๒/๕๔, ม.มู.อ. (ไทย) ๑๗/๔๑๐.(มหามกุฏฯ)  
๗ ม.มู.อ. (บาลี) ๒/๔๕๒/๒๕๔,ม.มู.ฏีกา (บาลี) ๒/๔๕๒/๓๒๖.  
๘ องฺ.จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๑๙๐/๒๐๘ - ๒๐๙, ม.มู.อ.(บาลี) ๒/๒๕๒/๕๔.  



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๒๘ 

สูการพิจารณาสังขารตามความเปนจริง ซึ่งเปนการปฏิบัติเริ่ม
จากสมถะเปนพื้น  เมื่อบรรลุที่สุดแหงทุกขไดเรียกวาเจโตวิมุตติ 
คือความหลุดพนดวยสมถะเปนบาทฐาน๙  

๑.๓) ปญญา คือ รูอยางไมวิปริต ใชสติพิจารณากุศลธรรม
และอกุศลธรรม รูสิ่งที่เกื้อกูลและสิ่งไมเกื้อกูลแหงสัตวทั้งหลาย
ดวยปญญาตามความเปนจริง๑๐ มีปญญาพิจารณาเห็นความเกิด
และความดับอันเปนอริยะ ชําแรกกิเลสใหถึงความสิ้นทุกขโดย

ชอบ๑๑ ผลที่เกิดจากการฝกปฏิบัติดังกลาวเรียกวาปญญาที่ทําให
เห็นภัยในวัฏสงสาร๑๒เปนปญญาอันชอบ หมายถึงมัคคปญญา๑๓ 
กอใหเกิดความหลุดพนดวยปญญาที่เรียกวา ปญญาวิมุตติ 

เพราะเปนความหลุดพนดวยวิปสสนา๑๔ 

แสดงใหเห็นขอวัตรปฏิบัติที่สําคัญ คือ การศึกษาเปนสิ่งสําคัญซึง่
เปนการศึกษาในสิ่งที่อยูภายในระบบพฤติกรรมของแตละบุคคล  หรือ 

ศึกษาตัวเองนั่นเอง โดยศึกษาและปฏิบัติในไตรสิกขา เริ่มตนดวยศีล  

 ๒) ความบริสุทธิ์ ๓ ประการ อันเปนคําตอบของพระอานนทแก
เจาอภัยลิจฉวีและเจาบัณฑิตกุมารลิจฉวี  ที่ตรัสถามเปรียบเทียบการ
ปฏิบัติธรรมระหวางนิครนถนาฏบุตรกับพระผูมีพระภาค   พระอานนท 

                                                
๙ องฺ.ทุก.อ. (บาลี) ๒/๘๘/๖๒, สํ.สฬา.อ. (บาลี) ๓/๑๓๒/๕๑.  
๑๐ องฺ.สตฺตก.ฏีกา (บาลี) ๓/๓๗-๔๓/๒๐๓. 
๑๑ ที.ปา.(บาลี) ๑๑/๓๑๗/ ๒๑๐ - ๒๑๑,ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๑๗/๓๐๖-๓๐๗.  
๑๒ ดูรายละเอียดใน สํ.ส.อ. (มหามกุฏ) ๒๔/๑/๑/๑๒๙ - ๑๓๒. 
๑๓ สํ.นิ.อ. (บาลี) ๒/๒๐/๔๗, สํ.นิ.อ. (ไทย) ๒๖//๑๖๔.(มหามกุฏฯ)  
๑๔ องฺ.ทุก.อ. (บาลี) ๒/๘๘/๖๒, สํ.สฬา.อ. (บาลี) ๓/๑๓๒/๕๑.  



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๒๙ 

ตอบวา “ทานอภัย ความบริสุทธิ์ที่ทําใหกิเลสสิ้นไป ๓ ประการ คือ 
  ๑. ผูมีศีล..สมาทานศึกษาอยูในสิกขาบททั้งหลาย เธอไม
ทํากรรมใหม และรับผลกรรมเกาแลวทําใหกิเลสสิ้นไปโดยคิด
วา “ความบริสุทธิ์เปนสิ่งที่ผูปฏิบัติจะพึงเห็นชัดดวยตนเอง ทํา
ใหกิเลสสิ้นไป ไมประกอบดวยกาล ควรเรียกใหมาดู ควรนอม
เขามาใสตน  อันวิญูชนพึงรูเฉพาะตน” 
  ๒. ผูนั้น เพียบพรอมดวยศีล สงัดจากกาม ฯลฯ บรรลุ
จตุตถฌานที่ไมมีทุกขไมมีสุข มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู 
เธอไมทํากรรมใหม และรับผลกรรมเกาแลวทําให(กิเลส)สิ้นไป 
  ๓. ผูนั้น เพียบพรอมดวยศีลอยางนี้ เพียบพรอมดวยสมาธิ
อยางนี้ ทําใหแจงเจโตวิมุตติและปญญาวิมุตติที่ไมมีอาสวะ
เพราะอาสวะสิ้นไปดวยปญญาอันยิ่งเองเขาถึงอยูในปจจุบัน  
เธอไมทํากรรมใหมและรับผลกรรมเกาแลวทําให(กิเลส)สิ้นไป... 

  ความบริสุทธิ์ที่ทําใหกิเลสสิ้นไป ๓ ประการนี้ พระผูมีพระภาค
พระองคผูทรงรูทรงเห็น เปนพระอรหันตตรัสรูดวยพระองคเองโดยชอบ  
ไดตรัสไวชอบแลว  เพื่อความบริสุทธิ์ของสัตวทั้งหลาย เพื่อลวงพน
ความโศก ความร่ําไร  เพื่อความสิ้นทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุธรรมที่
ควรรู เพื่อทําพระนิพพานใหแจง”๑๕        

 ๓) การปฏิบัติในพระพุทธศาสนายึดหลักศีล สมาธิ ปญญา ดังมี
พระบาลีปรากฏในพระไตรปฎก วา 
    สีเล ปติฏาย  นโร  สป ฺโ   จิตฺต ป ฺ ฺจ ภาวย 
 อาตาป  นิปโก  ภิกฺขุ            โส  อิม  วิชฏเย  ชฏ. 
 ภิกษุ ผูเปนคนฉลาด มีความเพียร มีปญญาบริหารตน ตั้งอยูใน

                                                
๑๕ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๗๕/๒๙๗-๒๙๘. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๓๐ 

ศีลแลวอบรมจิตและปญญาอยูนั้น  พึงถางชัฏ(อาสวะกิเลส)นี้ได๑๖ 

 ๔) พระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัสผลและอานิสงสของศีล ไววา ศีล
เปนกุศล มีความไมตองเดือดรอนใจเปนผล มีความไมตองเดือดรอนใจ
เปนอานิสงส๑๗ อานิสงสแหงศีลสมบัติของผูมีศีล ๕ ประการ คือ 

 ๑. บุคคลในโลกนี้ เปนผูมีศีล ถึงพรอมดวยศีล ยอมไดรับ
โภคะสมบัติมากมาย มีความไมประมาทเปนเหตุ    
 ๒. กิตติศัพทอันงามของผูมีศีล ผูถึงพรอมดวยศีล ยอมฟุงไป    
 ๓. ผูมีศีล ถึงพรอมดวยศีล จะเขาไปสูบริษัทใดๆ จะเปน 
ขัตติยบริษัทก็ตาม พราหมณบริษัทก็ตาม คฤหบดีบริษัทก็ตาม 
สมณบริษัทก็ตาม ยอมเปนผูองอาจ ไมเคอะเขินเขาไป    
 ๔. ผูมีศีลถึงพรอมดวยศีล เปนผูไมหลงทํากาลกิริยา   
 ๕.  ผูมีศีลถึงพรอมดวยศีล เบ้ืองหนาแตตายเพราะกายแตก 
ยอมเขาถึงสุคติโลกสวรรค๑๘      

 ๕) ศีล มีความเปนที่รักที่ชอบใจเปนเบื้องตน มีความสิ้นอาสวะ
เปนที่สุด  พระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสไวโดยนัยวา   

 "ดูกอนภิกษุทั้งหลาย  หากภิกษุพึงหวังวา เราพึงเปนที่รัก
เปนที่ชอบใจ เปนที่เคารพ เปนที่ยกยองของเพื่อนพรหมจารี
ทั้งหลาย  ภิกษุนั้นพึงเปนผูกระทําใหบริบูรณในศีลทั้งหลายเถิด 
หมั่นประกอบธรรมเครื่องสงบภายในตน ไมเหินหางจากฌาน 
ประกอบดวยวิปสสนาเพ่ิมพูนเรือนวาง"๑๙ 

                                                
๑๖ สํ.ส. (บาลี) ๑๕/๒๓/๑๖,  สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๒๓/๑๖. 
๑๗ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑/๒. 
๑๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๕๐/๙๔-๙๕.       
๑๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๖๕/๕๗.  



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๓๑ 

 ๖) ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค พระธรรมเสนาบดีสารีบุตรยัง
กลาวถึงศีลมี ๕ ประเภท อีก คือ 

๑. การละกิเลสทั้งปวงดวยอรหัตตมรรค ชื่อวาศีล 

๒. การเวนกิเลสทั้งปวงดวยอรหัตตมรรค ชื่อวาศีล 
๓. เจตนาเปนขาศึกตอกิเลสทั้งปวงดวยอรหัตตมรรค ชื่อวาศีล 
๔. ความสํารวมกิเลสทั้งปวงดวยอรหัตตมรรค ชื่อวาศีล 
๕. ความไมลวงละเมิดกิเลสทั้งปวงดวยอรหัตตมรรค ชื่อวาศีล 

 ศีลดังกลาวนี้ ยอมเปนไปเพื่อความไมเดือดรอน เพื่อปราโมทย  
เพื่อปติ เพื่อปสสัทธิ เพื่อโสมนัส เพื่อการปฏิบัติโดยเอื้อเฟอ เพื่อความ
เจริญ เพื่อทําใหมาก เพื่อเปนเครื่องประดับ เพื่อเปนเครื่องปองกัน เพื่อ

เปนเครื่องแวดลอม เพื่อความสมบูรณ เพื่อความเบื่อหนายโดยสวน
เดียว เพื่อคลายกําหนัด เพื่อดับ เพื่อระงับ เพื่อรูยิ่ง เพื่อตรัสรู  เพื่อ
นิพพาน๒๐ 

 ๗) ในคัมภีรทีฆนิกายพระพุทธองคทรงแสดงเหตุปจจัยใหเขาถึง
วิปสสนาญาณ  เพื่อใชเปนแนวทางการเจริญวิปสสนาใหดําเนินไป
อยางมีประสิทธิภาพ และเกิดประสิทธิผลสูงสุด ๕ ประการ คือ 

 ๑.  สีละ หมายถึง ปาติโมกขสังวรศีล,ความเปนผูถึงพรอม

ดวยศีล ๓ ประการคือ จูฬศีล มัชฌิมศีล และมหาศีล อันเปนบาท
ฐานของการเจริญวิปสสนา 
 ๒. สังวระ หมายถึง การสํารวมระวังในอินทรียทั้ง ๖ ในขณะ

เห็นรูป ไดยินเสียง เปนตน  เพื่อไมใหอภิชฌาและโทมนัสเกิดข้ึน 
 ๓. สติสัมปชัญญะ  หมายถึง  การมีสติสัมปชัญญะในทุก ๆ  

                                                

 ๒๐ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔๑/๖๔. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๓๒ 

อิริยาบถ  เชน การเดิน การนั่ง การกาวเทา การแลการเหลียว  
การเหยียดการคูแขน การกิน การขับถาย เปนตน 
 ๔.  สันโตสะ หมายถึง สันโดษ ความเปนผูมักนอยในปจจัย 

๔  ตามมีตามได หรือการถือธุดงคเพื่อเปนอุบายขัดเกลากิเลสให
เบาบางลง นอกจากนี้ยังหมายถึงการไมคลุกคลีดวยหมูคณะ 
ปลีกกายออกจากหมูคณะ หาสถานที่สงบเพื่อปฏิบัติวิปสสนา 
 ๕.  สมาธิ  หมายความวา  เมื่อผูปฏิบัติประกอบดวยศีล มี

ความสํารวมอินทรีย มีสติสัมปชัญญะ อยูในสถานที่สงบเพื่อ
บําเพ็ญเพียรทางจิตจนนิวรณสงบ  จิตยอมตั้งมั่นเปนสมาธิจนถึง
ฌาน แลวจึงนําเอาฌานเปนบาทฐาน ในการยกจิตขึ้นสูพระไตร

ลักษณ ดวยการใชปญญาพิจารณาองคแหงฌานจนเห็นเปนไป
ตามกฎไตรลักษณ และเปนเพียงสภาวธรรมลวนๆ จนกระทั่ง
วิปสสนาญาณเกิดข้ึนเปนลําดับ๒๑ 

 ๘) พระอรรถกถาจารยอธิบายวา กอนลงมือปฏิบัติกรรมฐาน 
กุลบุตรควรชําระศีลใหหมดจดกอน วิธีชําระใหหมดจด ๓ อยาง คือ 
 ๑. ไมผิดศีลหรือไมตองอาบัติ     
 ๒. ออกจากอาบัติที่ตองแลว     

 ๓. ไมเศราหมองดวยกิเลสทั้งหลาย การเจริญภาวนายอมสําเร็จ
แกผูมีศีลบริสุทธิ์เทานั้น หากผูปฏิบัติเปนพระภิกษุควรบําเพ็ญแมศีลที่
เรียกวา อภิสมาจาริกศีลใหบริบูรณดีเสียกอน เชน วัตรที่ลานเจดีย วัตร

ที่ลานตนโพธิ์ อุปชฌายวัตร อาจริยวัตร วัตรที่เรือนไฟ เปนตน  ถามีผู
กลาววา อภิสมาจาริกวัตรไมจําเปนตองรักษาก็ได ความจริงหาเปน

                                                
๒๑ดูรายละเอียดใน  ที.สี. (ไทย) ๙/๑๕๐-๒๓๕/๔๘-๗๘. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๓๓ 

เชนนั้นไม เพราะเมื่ออภิสมาจาริกวัตรบริบูรณ ศีลก็จะบริบูรณ เมื่อศีล
บริบูรณ  สมาธิก็ถึงความเปนอัปปนาได สมจริงดังพระดํารัสที่พระผูมี
พระภาคเจาตรัสไววา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย! ขอที่ภิกษุนั้นหนอ ไม

บําเพ็ญธรรมคืออภิสมาจาริกวัตรใหบริบูรณ แลวจักบําเพ็ญศีลทั้งหลาย
ใหบริบูรณได นั่นไมใชฐานะที่จะมีได”๒๒  ฉะนั้น ภิกษุผูปฏิบัติควร
บําเพ็ญวัตรตางๆ ใหบริบูรณดวยดีเสียกอน๒๓ ตอจากนั้นก็ชําระศีลให
หมดจด๒๔ 

 ๓.๑.๒  กําหนดถือธุดงค   

 คัมภีรคัมภีรวิสุทธิมรรคอธิบายไววา ผูดํารงอยูในศีลและพรตอัน
หาโทษมิไดเชนนี้ จักดํารงตนอยูในอริยวงศ อันเปนของเกาแก  ๓ 
ประการ คือ ความสันโดษในจีวร ความสันโดษในบิณฑบาต และความ

สันโดษในเสนาสนะตามมีตามได จักเปนบุคคลสมควรเพื่อจะบรรลุอริ
ยวงศปฏิปทาประการที่ ๔ คือความเปนผูยินดีในภาวนา(สมถภาวนา
และวิปสสนาภาวนา) ๒๕  การประพฤติพรตดวยการกําหนดถือธุดงค มี

ทั้งหมด ๑๓ ประการ คือ 
 ๑. ปงสุกูลิกังคธุดงค  ถือผาบังสุกุลเปนวัตร 
  ๒. เตจีวริกังคธุดงค  ถือผาสามผืนเปนวัตร  
  ๓. ปณฑปาติกังคธุดงค  ถือเที่ยวบิณฑบาตเปนวัตร  

  ๔. สปาทาจาริกังคธุดงค ถือเที่ยวบิณฑบาตตามแถวเปนวัตร 
                                                

๒๒ องฺ.ปฺจก. (บาลี) ๒๒/๒๑/๑๕. 
๒๓ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๕๓. 
๒๔ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๕-๑๖. 
๒๕ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๒/๖๒. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๓๔ 

  ๕. เอกาสนิกังคธุดงค ถือนั่งฉันอาสนะเดียว(มื้อเดียว)เปนวัตร 
  ๖. ปตตบิณฑิกังคธุดงค  ถือฉันเฉพาะภาชนะอันเดียว  คือฉันใน
บาตรเปนวัตร   

  ๗. ขลุปจฉาภัตติกังคธุดงค  ถือไมรับภัตตาหารที่เขานํามาถวาย
เมื่อภายหลังเปนวัตร  
  ๘. อารัญญิกังคธุดงค  ถืออยูปาเปนวัตร  
  ๙. รุกขมูลิกังคธุดงค  ถืออยูโคนตนไมเปนวัตร  

  ๑๐. อัพโภกาสิกังคธุดงค  ถืออยูในที่แจงเปนวัตร  
  ๑๑. โสสานิกังคธุดงค  ถืออยูปาชาเปนวัตร  
  ๑๒. ยถาสันถติกังคธุดงค  ถืออยูในเสนาสนะที่เขาจัดใหอยางไร

ยินดีเทานั้นเปนวัตร  
  ๑๓. เนสัชชิกังคธุดงค  ถือไมนอนเปนวัตร๒๖ 

   ธรรม ๕ ประการอันเปนเปาหมายที่ประสงคในการถือธุดงคคือ 

ความมักนอย ๑  ความสันโดษ ๑  ความขัดเกลา ๑ ความสงัด ๑ ความ
ตองการดวยกุศลนี้ ๑ ชื่อวาธุตธรรม๒๗ ในธุตธรรม ๕ ประการนั้น 
ความมักนอยกับความสันโดษสงเคราะหเปนอโลภะ ความขัดเกลากับ
ความสงัดคลอยไปในธรรมะ  ๒ อยางสงเคราะหเปนอโลภะและอโมหะ 

ความตองการดวยกุศลนี้ จัดเปนตัวญาณโดยตรง  
  ในอโลภะ และอโมหะนั้น โยคีบุคคลยอมกําจัดความโลภในวัตถุที่ 

                                                

 ๒๖ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๖๒.,ดูคําอธิบายในหนังสือ : ความรูเรื่องธุดงค, โดย 

สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักด์ิ อุปสโม, ปธ.๙, Ph.D.) วัดพิชยญาติการาม 

วรวิหาร เขตคลองสาน กรุงเทพมหานคร, ๒๕๕๕. 
๒๗ องฺ.ปฺจก. (บาลี) ๒๒/๑๘๑/๒๐๗. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๓๕ 

ตองหามทั้งหลายไดดวยอโลภะ  ยอมกําจัดความหลงอันปกปดโทษใน
วัตถุที่ตองหามนั้นดวยอโมหะ 
 โยคีบุคคล ยอมกําจัดกามสุขัลลิกานุโยคคือการประกอบตนใน

กามสุข  ใชสอยวัตถุที่ทรงอนุญาตแลวดวยอโลภะ ยอมกําจัดอัตตกิลม-
ถานุโยค คือการประกอบตนใหลําบาก ประกอบความขัดเกลาอยาง
เครงครัดในธุดงคทั้งหลายดวยอโมหะ ๒๘ 
 การเสพธุดงคเปนที่สบายแกบุคคลที่เปนราคจริตกับโมหจริต  

เพราะการเสพธุดงคเปนขอปฏิบัติที่ลําบากและเปนการอยูอยางขัดเกลา
กิเลส  จริงอยู ราคะยอมสงบลงเพราะอาศัยการปฏิบัติลําบาก ผูไม
ประมาทยอมละโมหะได เพราะอาศัยความขัดเกลากิเลส 

 การเสพอารัญญิกธุดงคกับรุกขมูลิกธุดงค เปนที่สบายสําหรับ
บุคคลที่เปนโทสจริตดวย เพราะวาเมื่ออยูอยางที่ไมถูกกระทบกระทั่งใน
ปาหรือที่โคนตนไมนั้น  แมโทสะก็ยอมสงบลงเปนธรรมดา๒๙ 

 ๓.๑.๓  ตัดความกังวล 
 ผูปรารถนาที่จะเจริญภาวนา เบื้องตนจะตองตัดปลิโพธคือเครื่อง
กังวลใจตางๆ อันเปนสิ่งที่ทําใหหวงใย เปนกังวล ไมสงบระงับ ไม
สามารถที่จะตั้งมั่นอยูในอารมณกรรมฐานนั้นๆ ได คัมภีรวิสุทธิมรรค

กลาวไว ๑๐ ประการ คือ  
 อาวาโส  จ  กุล ํ ลาโภ   คโณ  กมฺเมน  ปฺจมํ 
 อทฺธานํ  ญาติ  อาพาโธ     คณฺโฐ อิทฺธีติ เต ทสาติฯ๓๐ 

                                                
๒๘ องฺ.ปฺจก.อ. (บาลี) ๑/๑๔๖-๗. 
๒๙ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๘๖-๘๗. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๓๖ 

 ความกังวลเรื่องที่อยู วงศสกุล ทายกทายิกา ลาภ 
หมูคณะที่ศึกษา นวกรรม การงานที่จัดซอมแซม
ปฏิสังขรณขึ้นใหมซึ่งเปนที่ ๕ การเดินทาง ญาติโยม 

อาพาธ การศึกษา การสอนพระปริยัติธรรม การแสดง
อิทธิฤทธิ์ 

 ๑. อาวาสปลิโพธ หวงที่อยูที่อาศัย เชน เปนภิกษุก็หวงไปวา ถา
ไปเจริญกรรมฐานเสีย ก็จะมีภิกษุอื่นมาอยูกุฏิแทน เมื่อกลับไปก็จะไมมี

ที่อยู มิฉะนั้น ก็เกรงไปวา ฝนจะรั่ว ปลวกจะขึ้น 
 ๒. กุลปลิโพธ หวงบริวาร ตลอดจนผูอุปถัมภ ผูอุปฏฐาก เกรงวา
จะหางเหินขาดตอนกันไปเสีย 

 ๓. ลาภปลิโพธ หวงรายได เกรงวา ลาภผลที่ตนเคยไดอยูจะลด
นอยหรือเลื่อนลอยไป 
 ๔. คณปลิโพธ หวงพวกพอง ลูกนอง ลูกศิษย และมิตรสหาย  

 ๕. กัมมปลิโพธ หวงการงานที่กําลังทําคางอยู หรือที่จะลงมือทํา
ในอนาคต  
 ๖. อัทธานปลิโพธ หวงการเดินทางไกล จะไปโนนไปนี่ ตอง
เตรียมตัว เตรียมขาวของ  

 ๗. ญาติปลิโพธ หวงพอแม ลูกเมีย พี่นอง ครูบาอาจาารย จะ
ขาดผูปรนนิบัติดูแล 
 ๘. อาพาธปลิโพธ หวงวากําลังไมสบายอยู หรือฤดูนี้เคยไมสบาย 

เกรงวาจะเกิดเจ็บปวยขึ้น กลัวจะเปนลมเปนไขตาง ๆ นานา 

                                                                                                     

 ๓๐วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๕๔,  วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๙๖. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๓๗ 

 ๙. คันถปลิโพธ หวงการศึกษาเลาเรียน ถาไปเจริญกรรมฐานกลวั
วาจะเรียนไมทัน สูเขาไมได ถาเปนครูอาจารยก็หวงการสอนศิษย 
 ๑๐. อิทธิปลิโพธ หวงอิทธิฤทธิ์ตางๆ เพราะการแสดงฤทธิ์หรือ

อภินิหารตางๆ นั้นจําเปนตองหมั่นอบรมสมาธิใหมั่นคงอยูเสมอ ถาละ
ทิ้งไปนานๆ กลัววาเสื่อมไปจนไมสามารถแสดงฤทธิ์ได 
 เฉพาะอิทธิปลิโพธนี้เปนเครื่องกังวลแกการวิปสสนาแตฝายเดียว 
หาไดเปนเครื่องกีดขวางทางสมถะไม๓๑ เพราะสมาธิยิ่งมากเทาใดก็ยิ่ง

เปนประโยชนแกสมถะมากเทานั้น  สวนการเจริญวิปสสนา ถาสมาธิแก
กลาเกินไปก็ทําใหอินทรียไมเสมอกัน วิปสสนาไมสามารถจะเกิดได๓๒  

 เมื่อมีความตั้งใจจะเจริญภาวนาจนถึงกับตัดเครื่องกังวลใจไดแลว 

ยังตองตัดเครื่องกังวลเล็กๆ นอยๆ กอนทําการปฏิบัติอีก ๕ อยาง คือ 
๑) ตัดผม ตัดเล็บ โกนหนวดที่ยาวเสีย 
๒) จัดการปะชุนจีวรที่สึกหรือคร่ําไปแลวนั้น ใหมั่นคงเรียบรอยดี

ขึ้น ถาเนื้อผาฉีก ขาดไปก็จัดการเย็บเสียใหม 
๓) เมื่อสีของจีวรนั้นเกาจางไป  ก็ตองจัดการยอมสีเสียใหมให

เรียบรอย 
๔) ถาในบาตรมีสนิม ก็ตองทําการระบมบาตรเสียใหมใหดีขึ้น 

๕) ตองปดกวาด เช็ดถู เตียงและตั่งเปนตนใหสะอาดหมดจด๓๓ 

 

                                                
๓๑ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๒๐๕/๕๙๘. 
๓๒ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๔๕๔, วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๙๖. 
๓๓ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๓๓. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๓๘ 

 ๓.๑.๔  คบหากัลยาณมิตร 

  กัลยาณมิตร หมายถึง บุคคลผูเปนอาจารย ในคัมภีรวิสุทธิมรรค
กลาวความสําคัญของการแสวงหากัลยาณมิตรไววา ผูเจริญกรรมฐาน
ไมวาจะเปนทางสมถะหรือวิปสสนา ควรมีอาจารยเปนผูแนะนําชี้ทาง

ผิดและบอกทางถูกให เพราะอาจารยนับเปนองคประกอบสําคัญ ๑ ใน 
๓ ที่โยคีบุคคลจะละมิได คือ   
 ๑) อุปนิสฺสยโคจโร  อยูในที่ที่อาจารยผูบอกอนุสนธิ ๕ ได  

 ๒) อารกฺขโคจโร  ที่ที่รักษาและเพิ่มพูนอินทรียใหสมบูรณได  
 ๓) อุปนิพนฺธโคจโร  ที่ที่ผูกจิตไวในอารมณกรรมฐานได๓๔ 

 เหตุนี้ จึงนับวาอาจารยเปนบุคคลที่สําคัญยิ่ง ผูที่จะเขาเปนศิษย
ตองพินิจพิจารณาใหจงหนัก พระพุทธเจาพรรณนาความสําคัญของการ
มีกัลยาณมิตรไววา “ภิกษุทั้งหลาย เมื่อดวงอาทิตยกําลังจะอุทัย ยอมมี
แสงอรุณขึ้นมากอนเปนบุพนิมิต ฉันใด ความเปนผูมีมิตรดีก็เปนตัวนํา  
เปนบุพนิมิตเพื่อความเกิดขึ้นแหงอริยมรรคมีองค ๘ ฉันนั้น ภิกษุผูมี
มิตรดี พึงหวังขอนี้ไดวา ‘จักเจริญอริยมรรคมีองค ๘ ทําอริยมรรคมีองค 
๘ ใหมาก’๓๕        

 โยคีผูมีศีลบริสุทธิ์และตัดปลิโพธไดแลว เมื่อจะเรียนอานาปานสติ 
กรรมฐาน ควรเรียนในสํานักของพระผูไดจตุตถฌานดวยอานาปานสติ
กรรมฐานนี้ แลวเจริญวิปสสนาจนไดบรรลุความเปนอรหันต เมื่อไมได
พระขีณาสพนั้น ควรเรียนในสํานักพระอนาคามี เมื่อไมไดแมพระ
อนาคามีนั้นก็ควรเรียนในสํานักพระสกทาคามี เมื่อไมไดพระสกทาคามี
                                                

๓๔ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๓๗๓/๑๓๐,วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๐. 
๓๕ สํ.มหา.(ไทย) ๑๙/๔๙/๔๓ 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๓๙ 

ก็ควรเรียนในสํานักพระโสดาบัน เมื่อไมไดแมพระโสดาบันนั้น ก็ควร
เรียนเอาในสํานักของทานผูไดจตุตถฌานซึ่งใชอานาปานะเปนอารมณ  
ถาไมไดทานเชนนั้นก็ควรเรียนเอาในสํานักของอาจารยผูไดฌาน ซึ่งใช
อานาปานสติเปนอารมณ ผูไมเลอะเลือนทั้งในบาลีและอรรถกถา๓๖    

 โทษของการไมมีกัลยาณมิตร 

      พระผูมีพระภาคเจาตรัสสาเหตุของการพยากรณมรรคผล ไว ๕  
ประการ คือ 
       ๑. พยากรณอรหัตตผล เพราะโงเขลา เพราะหลงงมงาย 

       ๒. มีความปรารถนาชั่ว จึงพยากรณอรหัตตผล 
       ๓. พยากรณอรหัตตผล เพราะความบา  เพราะจิตฟุงซาน 
       ๔. พยากรณอรหัตตผล เพราะสําคัญวาไดบรรลุ 

       ๕. พยากรณอรหัตตผลโดยถูกตอง๓๗ 
 ประการที่ ๔ การพยากรณมรรคผลดวยความสําคัญผิดวาได
บรรลุแลวในธรรมที่ตนยังไมบรรลุ คือเขาใจผิดวาตนไดบรรลุธรรมแลว 

ทั้งๆ ที่ยังไมไดบรรลุจริง ในพระอรรถกถาจารยอธิบายวา   
 “ถามวา ความสําคัญผิดนี้ยอมเกิดแกใคร ยอมไมเกิดแกใคร  
ตอบวา ความสําคัญผิดนี้ ยอมไมเกิดขึ้นแกพระอริยสาวก แก
บุคคลผูทุศีล แกบุคคลผูมีศีลที่ละทิ้งกรรมฐานแลว ความสําคัญ

ผิดนี้ ยอมเกิดแกผูมีศีลบริสุทธิ์ ผูไมประมาทในกรรมฐาน ผู
กําหนดนามรูปขามความสงสัยได ผูยกนามรูปขึ้นสูไตรลักษณ
แลวพิจารณาสังขาร,ผูมีญาณ เมื่อมีความสําคัญผิด บุคคลผูได

                                                

 ๓๖ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๕๖. 

 ๓๗ องฺ.ปฺจก.(ไทย) ๒๒/๙๓/๑๖๔. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๔๐ 

สมถะอยางเดียว(สุทธสมถลาภี)หรือผูไดวิปสสนาอยางเดียว(สทุธ
วิปสสนาลาภี) ยอมหยุดพักการปฏิบัติกรรมฐานไว เพราะวาเมื่อ
บุคคลนั้นไมเห็นความปรากฏเกิดขึ้นแหงกิเลสสิ้นเวลา ๑๐ ปบาง 

๒๐ ปบาง ๓๐ ปบาง จึงสําคัญผิดวา เปนพระโสดาบัน เปนพระ
สกทาคามีหรือพระอนาคามี”     
 เมื่อมีความสําคัญวาไดบรรลุเสีย เพราะกิเลสทั้งหลายถูกขม
ไวดวยกําลังสมาธิ สังขารทั้งหลายถูกกําหนดละดวยกําลัง

วิปสสนา ฉะนั้น กิเลสจึงไมเกิดข้ึนสิ้น ๖๐ ปบาง ๘๐ ปบาง ๑๐๐ 
ปบาง เมื่อไมเห็นความเกิดขึ้นแหงกิเลสนานอยางนี้ จึงพัก
กรรมฐานไวในระหวาง ดวยเขาใจผิดวาตนไดบรรลุธรรมแลว๓๘   

  ปรากฏเรื่องราวในคัมภีรอรรถกถาวา พระขีณาสพผูมีปฏิสัมภิทา
แตกฉานรูปหนึ่ง ชื่อธัมมทินนเถระ อยูที่ตลังครวิหาร เปนผูใหโอวาท
แกภิกษุสงฆหมูใหญ วันหนึ่งทานนั่งรําพึงถึงอาจารย วา “กิจแหงความ

เปนสมณะของพระมหานาคเถระผูอยู ณ อุจจุงกวาลิกวิหาร อาจารย
ของเราถึงที่สุด(บรรลุ)แลวหรือยังหนอ” ก็เห็นความที่พระมหานาคเถระ
นั้นยังเปนปุถุชนเปนอยู และทราบดวยวา “เมื่อเราไมไปชวย ทานจัก
ทํากาลกิริยาทั้งที่เปนปุถุชนเปนแน” จึงรีบเดินทางไปเยี่ยมพระเถระผู

นั่งอยู ณ ที่นั่งพักกลางวัน กราบแลวแสดงอาจริยวัตร พระเถระทักวา 
“อาวุโส ธัมมทินนะ ทําไมมาตอนนี้” ก็เรียนวา “จะมาเรียนถามปญหา”   
 พระเถระอนุญาตวา “ถามเกิด อาวุโส เราจักกลาวแกให” จึงถาม

ปญหาเสียตั้ง ๑,๐๐๐ ขอ พระเถระก็กลาวแกปญหาที่ถามไดไมของขัด
เลย ทีนี้ เมื่อถามวา ญาณของทานเฉียบอยางยิ่ง ธรรมอันนี้ทานได

                                                
๓๘ อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๙๐๕.(มหามกุฏฯ) 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๔๑ 

บรรลุเมื่อไร พระเถระก็บอกวา เมื่อ ๖๐ ปที่แลว จึงขอใหทานแสดง
อภิญญาสมาธิใหดูวา ถากระนั้นขอใหทานนิรมิตชางขึ้นสักตัวหนึ่ง ทาน
ก็สรางชางเผือกผองขึ้นตัวหนึ่ง จึงกลาวตอไปอีกวา ทีนี้ ขอใหทานทํา

มันใหเปนอยางชางใบหูผึ่ง หางชี้ มวนงวงไวในปาก ทําเสียงแผดรอง
อยางนากลัว แลนมาตรงหนาทาน  พระเถระก็ทําอยางที่ขอใหทํานั้น 
แลวเห็นอาการอันนากลัวของชางซึ่งแลนมาโดยเร็ว ก็เกิดกลัว ตั้งทาจะ
ลุกหนี  พระเถระขีณาสพจึงเหยียดมือยึดชายจีวรทานไว แลวเรียนวา 

“ทานอาจารย ขึ้นชื่อวาความขลาดของพระขีณาสพ หามีไม”   
 ในกาลนั้น ทานจึงรูความที่ตนยังเปนปุถุชน แลวกลาววา “อาวุโส
ธัมมทินนะ ขอเธอจงเปนที่พึ่งของฉันดวยเถิด” แลวนั่งกระโหยง คุกเขา

แทบเทาพระขีณาสพ พระเถระขีณาสพจึงวา “ทานอาจารย กระผมมาก็
ดวยตั้งใจวาจักเปนที่พึ่งพิงของทานนั่นแหละ ทานอยาคิดไปเลย” แลว
บอกกรรมฐานให พระเถระรับกรรมฐานแลวขึ้นสูที่จงกรม ในยางเทาที่ 

๓ ก็ไดบรรลุผลเลิศ คือพระอรหันต๓๙ 

  ดวยเหตุผลดังกลาวนี้ การมีพระวิปสสนาจารยหรือกัลยาณมิตร 
คอยใหคําแนะนํา ตักเตือน ชี้แนะแนวทางการปฏิบัติที่ถูกตอง ไมให
หลงเขาใจผิดในสภาวธรรมที่เกิดข้ึน จนหยุดพักการปฏิบัติไปเสียกอน
ดวยเขาใจผิดวาตนไดบรรลุธรรมแลว จึงมีความสําคัญเปนอยางยิ่ง 
หากปฏิบัติเอาเอง เกิดสภาวะอยางใดขึ้น เกิดอารมณและนิมิตใดขึ้น
หรือมีขอสงสัย ก็ไมทราบวาจะไปบอกเลาหารือสอบถามกับใคร และสิ่ง
ที่ประสบนั้น ดีเลว ถูกตองตรงเปาหมายหรือไม ก็ไมมีทางทราบ  
นอกจากนึกเดาไปเอง ซึ่งมีทางผิดพลาดไดงาย  

                                                
๓๙ ม.มู.อ. (ไทย) ๑๗/๔๙๔. (มหามกุฏฯ) 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๔๒ 

 ความสําคัญของการสอบอารมณ 

 เรื่องการสอบอารมณมีหลักฐานปรากฏในคัมภีรพระไตรปฎก 
เชนในมหาปุณณมสูตร เมื่อพระพุทธองคทรงแสดงเรื่องรูปนามเปนไตร
ลักษณแลว ทรงสอบถามความเขาใจของภิกษุเหลานั้นวา “รูปและนาม

เปนสิ่งที่เที่ยงหรือไมเที่ยง”  ภิกษุทั้งหลายตอบดวยความเขาใจวา “ไม
เที่ยง”  พระองคจึงตรัสถามตอไปวา “สิ่งใดไมเที่ยง สิ่งนั้นเปนทุกขหรือ
เปนสุข” ภิกษุทั้งหลายทูลตอบตรงกันวา “เปนทุกข” เมื่อจบพระสูตรนี้  
ภิกษุประมาณ ๖๐ รูป ไดบรรลุอรหัตตผล๔๐ 

 ในจูฬราหุโลวาทสูตร พระพุทธองคทรงตรัสถามพระราหุลวา  
“อายตนะทั้งหลายมี ตา หู เปนตน เที่ยงหรือไมเที่ยง พระราหุลทูลตอบ
ดวยความเขาใจวา “ไมเที่ยง” พระองคจึงตรัสถามตอไปวา “สิ่งใดไม

เที่ยง สิ่งนั้นเปนทุกขหรือเปนสุข” พระราหุลทูลตอบวา “เปนทุกข”  
สุดทายพระองคทรงสรุปวา “อายตนะและขันธ ๕ ไมเที่ยง เปนทุกข 
เปนอนัตตา ไมควรถือวาเปนเรา เปนของเรา” เมื่อจบพระสูตรนี้ พระ

ราหุลไดบรรลุอรหัตตผลพรอมกับเทวดาอีกหลายพันองค๔๑  
 แสดงใหเห็นวา การสอบอารมณของพระพุทธเจา นอกจากจะ
เปนประโยชนกับคูสนทนาแลว ยังเปนประโยชนกับผูที่ไดยินอีกดวย 

 ในการสอบอารมณแตละครั้ง พระวิปสสนาจารยจะใหเวลาสาํหรบั

การสอบอารมณอยางเต็มที่ ผูปฏิบัติทานใดที่ปฏิบัติถูกตอง ทานจะให
เพียรกําหนดตอไป ผูปฏิบัติทานใดที่ปฏิบัติผิดทาง ทานจะแนะนําแกไข
ใหทันที บางครั้งผูปฏิบัติมีความดื้อดึง ตองการปฏิบัติตามความชอบใจ

                                                
๔๐ดูรายละเอียดใน  ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๘๕-๙๐/๙๖-๑๐๔. 
๔๑ดูรายละเอียดใน  ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๔๑๖-๔๑๙/๔๐๗-๔๗๕. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๔๓ 

ของตนเอง พระวิปสสนาจารยจําเปนตองใชความแข็งกราว ก็เพื่อใหผู
ปฏิบัติเกิดความสลดใจ  ละทิ้งการปฏิบัติที่ผิดทาง ดวยการดุหรือพูด
ดวยเสียงดัง  สอดคลองกับเรื่องของพระวักกลิที่ถูกพระพุทธเจาขับไล

ออกจากสํานักเพื่อใหเกิดความสลดใจ สุดทายเมื่อทานยอมลดทิฏฐิ 
แลวปฏิบัติตามคําสอนของพระพุทธเจา จึงบรรลุอรหัตตผล๔๒ 
 ความสําคัญขั้นตนของการสอบอารมณ คือการตรวจสอบผูปฏิบัติ
ใหมหรือผูที่เริ่มปฏิบัติวามีความเขาใจถึงความแตกตางของรูปกับนาม 

ซึ่งเปนอารมณของวิปสสนาถูกตองแลวหรือยัง สําหรับการสอบอารมณ
ผูที่ผานการปฏิบัติ ซึ่งทําไดถูกตองตามแนวปฏิบัติจนเกิดสภาวธรรม
(ญาณ)แลว พระอาจารยผูสอนก็จะบอกวิธีปฏิบัติเพิ่มขึ้นอีก และจะ

นําเอาหลักธรรมมาบรรยายใหผูปฏิบัติฟง  เพื่อใหมีความรู ความเขาใจ
ในธรรมที่เกิดขึ้น และทั้งยังเปนการปรับอินทรียทั้ง ๕ ไดแก ศรัทธา 
วิริยะ สติ  สมาธิ ปญญา ของผูปฏิบัติใหเสมอกันอีกดวย  

 ฉะนั้น การไดรับคําแนะนําฝกหัดในสํานักของพระวิปสสนาจารย
ที่ดีผูมีความรูความชํานาญโดยเฉพาะ และอยูในความควบคุมของทาน 
มีทานเปนที่ปรึกษา โดยนําไปเลาใหทานฟงที่เรียกกันวา “สงอารมณ” 
และ“สอบอารมณ” ทานจะชวยใหผูปฏิบัติบรรลุเปาหมายไดถูกตองและ

รวดเร็วย่ิงขึ้น  เพราะทานจะชวยสั่งสอนแนะนําแนวทางที่ทานรูและที่
เคยมีประสบการณและเมื่อปฏิบัติไปๆ มีปรากฏการณหรือสภาวะอยาง
ใดเกิดขึ้นในตัวผูปฏิบัติ ทานจะหาโอกาสชี้ใหเห็นไตรลักษณซึ่งเปน

หลักสําคัญในการกําหนดรูเบญจขันธ(รูป-นาม)แทรกไวตามลําดับญาณ
ที่เหมาะสม และจะชี้แจงใหทราบวา อารมณใดนิมิตใดเปนประโยชน

                                                
๔๒ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๔๓/๓๙๒-๓๙๔.(มหามกุฏฯ) 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๔๔ 

ควรกําหนด และอารมณใดนิมิตใดเปนขาศึกแกสมาธิและญาณ ไมควร
กําหนด ..กับทั้งชวยแนะแนวทางปฏิบัติเกี่ยวกับอารมณใหผูปฏิบัติ
ทราบวาควรทําอยางไรตอไป  และแตงอินทรียของโยคีผูเปนศิษยซึ่งมี

อุปนิสัยใหปฏิบัติถูกตองตรงเปาหมาย เพื่อบรรลุสมาธิและญาณรวดเรว็
ขึ้นกวาปกติธรรมดา  และถาโยคีผูเปนศิษยมีวาสนาบารมีอยูดวย อาจ
บรรลุมรรค ผล นิพพาน ในปจจุบันชาตินี้ ดวยเหตุนี้  สมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจาจึงทรงแนะนําในสัตถุสูตรไววา 

“ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ผูที่ไมรูไมเห็นชราและมรณะ ไมรูไมเห็น
ความเกิดขึ้นของชราและมรณะ ไมรูไมเห็นความดับของชราและ
มรณะ ไมรูไมเห็นทางปฏิบัตินําไปสูการดับของชราและมรณะตาม

ความเปนจริง ควรเสาะแสวงหาครู เพื่อรูตามความเปนจริงในชรา
และมรณะ ในความเกิดข้ึนของชราและมรณะ ในความดับของชรา
และมรณะ ในทางปฏิบัตินําไปสูการดับของชราและมรณะ”๔๓  

  กัลยาณมิตรเปรียบเหมือนกับคหบดีผูมั่งคั่งและเปนที่เคารพของ
คนทั่วไป เหมือนคนใจดีมีความกรุณา เหมือนบิดามารดาผูเปนที่รักยิ่ง  
ยอมทําใหโยคีมุงมั่นเหมือนการลามโซทําใหชางมุงงาน กัลยาณมิตรที่
บุคคลอาศัยแลวทํากุศลเปรียบไดกับควาญชางฝกชางใหเดินถอยหลัง

และเดินไปขางหนา เหมือนกับถนนหนทางที่ดี ซึ่งบุคคลสามารถที่จะ
เทียมวัวเขากับแอกขับเกวียนไปได เหมือนกับนายแพทยสามารถ
รักษาโรคและขจัดความเจ็บปวยออกไปได เหมือนสายฝนตกลงมาจาก

สวรรคทําใหทุกสิ่งทุกอยางชุมชื้นได เหมือนมารดาถนอมบุตร เหมือน
บิดาแนะนําบุตรของตน  เพราะฉะนั้น สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาจึง

                                                
๔๓ สํ.นิ. (บาลี) ๑๖/๗๓/๑๒๖.,สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๗๓/๑๕๗. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๔๕ 

ทรงแสดงแกพระอานนทวา “ความมีกัลยาณมิตรเปนทั้งหมดของ
พรหมจรรย”๔๔ ดังนั้น บุคคลพึงแสวงหาผูทรงคุณธรรมสูงและถือเอา
เปนกัลยาณมิตรแหงตน 

 พระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสคุณสมบัติของกัลยาณมิตร ๗ ประการ 
ในทุติยมิตตสูตรวา “ภิกษุทั้งหลาย มิตรประกอบดวยองค ๗ ประการ 
เปนผูควรคบ ควรเขาไปนั่งใกล แมถูกขับไลก็ตาม คือ 
 ปโย ครุ ภาวนีโย วตฺตา  จ  วจนกฺขโม 
 คมฺภีรฺจ กถํ กตฺตา โน  จฏาเน นิโยชโก.๔๕ 

 เปนที่รักเปนที่พอใจ   เปนที่เคารพ   เปนที่ยกยอง      
        เปนผูกลาวสอน  เปนผูอดทนตอถอยคํา  เปนผูพูด  
  ถอยคําลึกซึ้งได  ไมชักนําในอฐานะ” ๔๖ 

 ผูที่จะเปนอาจารย ซึ่งไดชื่อวาเปนกัลยามิตรของผูปฏิบัติสมถะ
และวิปสสนานี้ ตองประกอบดวยองค ๗ ประการ คือ 
  ๑. ปโย เปนที่รักเปนที่พอใจ เพราะมีศีลบริสุทธิ์  มีลักษณะแหง
กัลยาณมิตร  ๘  ประการ  คือ   

 ๑) มีศรัทธา คือ เชื่อการตรัสรูของพระตถาคต เชื่อกรรมและ
ผลของกรรม   
 ๒) มีศีล คือ มีกาย วาจา เรียบรอยเปนที่เคารพ นาเลื่อมใส   
 ๓) มีสุตะ คือ กลาวถอยคําที่ลึกซึ้งที่สัมปยุตดวยสัจจะ 
และปฏิจจสมุปบาท   

                                                
๔๔ สํ. ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๙/๑๕๓-๑๕๔. 
๔๕ องฺ.สตฺตก. (บาลี) ๒๓/๓๗/๒๙.  
๔๖ องฺ. สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๓๗/๕๗-๕๘. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๔๖ 

  ๔)  มีจาคะ  คือ  แบงปน ปรารถนานอย สันโดษ ชอบสงัด  
ไมคลุกคลีดวยหมู   
  ๕)  มีความเพียร  คือ ปรารภความเพียรในการปฏิบัติ เพื่อ
เกื้อกูลแกตนและผูอื่น   
 ๖)  มีสติ  คือ มีสติตั้งมั่น   
 ๗)  มีสมาธิ  คือ มีจิตตั้งมั่นไมฟุงซาน   
 ๘)  มีปญญา คือ รูอยางไมวิปริต ใชสติพิจารณาคติแหงกุศล
ธรรมและอกุศลธรรม รูสิ่งที่เกื้อกูลและสิ่งที่ไมเกื้อกูลแหงสัตว
ทั้งหลายดวยปญญาตามความเปนจริง  มีจิตเปนหนึ่งดวยสมาธิ  
เวนสิ่งที่ไมเกื้อกูล ประกอบสิ่งที่เกื้อกูลดวยความเพียร๔๗  

 ๒. ครุ เปนที่เคารพ เพราะประกอบดวยคุณธรรม มีศีล สมาธิ 
และการถือธุดงค   
 ๓.  ภาวนีโย  เปนที่ยกยองสรรเสริญ เพราะมีจิตใจเที่ยงธรรมไม
ลําเอียงในบรรดาสหธรรมิกและศิษย   
 ๔. วตฺตา เปนผูสามารถอบรมลูกศิษยใหดี ฉลาดในการใช
คําพูด๔๘ 
  ๕. วจนกฺขโม  เปนผูยอมรับคําตักเตือนจากสหธรรมิก และลกู
ศิษย  หมายถึงปฏิบัติตามโอวาทที่ทานใหแลว๔๙    
  ๖. คมฺภีรฺจ กถํ กตฺตา เปนผูอธิบายถอยคําลึกซึ้งได เปนผู
สามารถชี้แจงธรรมที่สุขุมลุมลึกในรูป-นาม ขันธ  ๕ สัจจะ๔ 
ปฏิจจสมุปบาท ไตรลักษณ หมายถึง เรื่องเกี่ยวกับฌาน วิปสสนา   

                                                
๔๗ องฺ.สตฺตก.ฏีกา (บาลี) ๓/๓๗-๔๓/๒๐๓. 
๔๘ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ. เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๒. 
๔๙ องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี) ๓/๓๗/๑๗๙. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๔๗ 

มรรค ผล และนิพพาน๕๐    
 ๗. โน จฏาเน  นิโยชโก ไมชักนํา ไมแนะนําไปในทางที่ไม
สมควร๕๑ หมายถึง ปองกันไมใหทําในสิ่งที่ไมเปนประโยชนเกื้อกูล 
เปนเหตุกอทุกข แตชักชวนใหทําสิ่งที่เปนประโยชนเกื้อกูล เปนเหตุนํา
สุขมาให๕๒    

 คุณ ๗ ประการดังที่กลาวมาแลวนี้ ยอมมีคุณแกตนและแกผู

ปฏิบัติตลอดทั่วไป ฉะนั้น ถาหากผูที่เปนอาจารยขาดคุณ ๗ ประการนี้
ไปเพียงประการใดประการหนึ่งแลว จะเรียกวาเปนผูถึงพรอมดวย
กัลยาณมิตรที่แทนั้นยังไมได โดยเหตุนี้ ผูที่เปนอาจารย  สมถะและ

วิปสสนาของผูปฏิบัติทั้งหลายควรพยายามอบรม ตั้งตนไวใหสมบูรณ
ดวยคุณทั้ง ๗ ประการนี้ เพื่อจะไดชื่อวาเปนกัลยาณมิตรที่ถูก ที่แท  
สําหรับผูที่ปฏิบัติสมถะ-วิปสสนาทั้งหลาย ก็ตองแสวงหาอาจารยที่
ประกอบดวยคุณธรรม ๗ ประการนี้ดวยเชนกัน  จึงจะไดรับประโยชน

จากการปฏิบัตินี้อยางสมบูรณ 

 พระสัมมาสัมพุทธเจาทรงเปนกัลยาณมิตรตัวอยางสมบูรณดวย
คุณสมบัติทุกประการ ดังมีพระบาลีในทุติยอัปปมาทสูตรวา 

 “ดูกอนอานนท ความเปนผูมีมิตรดี มีสหายดี มีเพื่อนดี เปน
พรหมจรรยทั้งหมดทีเดียว พึงหวังขอนี้ไดวา จักเจริญอริยมรรคมี
องค ๘ ทําอริยมรรคมีองค ๘ใหมาก ดวยวา เหลาสัตวผูมีชาติ

(ความเกิด)เปนธรรมดา ยอมพนจากชาติ ผูมีชรา(ความแก)เปน

                                                
๕๐ องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี) ๓/๓๗/๑๗๙. 
๕๑ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ. เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๓. 
๕๒ องฺ.สตฺตก.ฏีกา (บาลี) ๓/๓๗/๒๐๓. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๔๘ 

ธรรมดา ยอมพนจากชรา ผูมีมรณะ(ความตาย)เปนธรรมดา ยอม
พนจากมรณะ ผูมีโสกะ(ความเศราโศก)ปริเทวะ(ความคร่ําครวญ) 
ทุกข(ความทุกขกาย) โทมนัส(ความทุกขใจ) และอุปายาส(ความ

คับแคนใจ)เปนธรรมดา ยอมพนจากโสกะ ปริเทวะ ทุกข โทมนัส 
และอุปายาส เพราะอาศัยเราผูเปนมิตรดี”๕๓ 

  ๓.๑.๕  เสพสัปปายะ ๗  และเวนอสัปปายะ ๗  

  สัปปายะ หมายถึง สิ่งที่สบาย สิ่งที่เกื้อกูลที่เหมาะสมในการเจรญิ
ภาวนาใหไดผลดี ชวยใหสมาธิตั้งมั่น ไมเสื่อมถอย สวนอสัปปายะก็มี

ความหมายตรงกันขามกับสัปปายะ สถานที่ปฏิบัติธรรมของโยคีเพื่อ
รักษาปฏิภาคนิมิตและทําอินทรียใหกลา จึงพึงเวนจากอสัปปายะ ๗ 
และพึงประกอบดวยสัปปายะ ๗  ไดแก 

 ๑) อาวาส หมายถึง ที่อยูที่พักอาศัยและสถานที่ปฏิบัติ มี ๒ 
อยาง ไดแก อาวาสอสัปปายะคือที่อยูที่อาศัยที่ไมเหมาะสมแกการ
ปฏิบัติ และอาวาสสัปปายะ คือที่อยูที่อาศัยที่เหมาะสมแกการปฏิบัติ ผู

ปฏิบัติควรเลือกอยูในอาวาสสัปปายะ  ในคัมภีรคัมภีรวิสุทธิมรรค กลาว
วิหารที่ประกอบดวยโทษ ๑๘ ประการ อยางใดอยางหนึ่ง ชื่อวา 
วิหารไมเหมาะสม มีพระบาลี วา 
 มหาวาสํ  นวาวาสํ   ชราวาสํ  จ  ปนฺถนี 

 โสณฺฑึ ปณฺณฺจ ปุปฺผฺจ ผลํ ปฏตเมว จ 
 นครํ  ทารุนา  เขตฺตํ วิสภาเคน  ปฏฏนํ 
 ปจฺจนฺตสีมาสปฺปายํ ยตฺถ  มิตฺโต  น  ลพฺภต ิ

                                                
๕๓ สํ.ส.(บาลี)๑๕/๑๒๙/๑๑๔-๑๑๖,สํ.ส.(ไทย)๑๕/๑๒๙/๑๕๓-๑๕๔. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๔๙ 

 อฏารเสตานิ านานิ อิติ  วิฺาย  ปณฺฑิโต 
 อารกา  ปริวชฺเชยฺย มคฺคํ  ปฏิภยํ  ยถาติ.๕๔ 
 ๑.  มหนฺตตฺตํ           ความเปนวิหารใหญ 

 ๒.  นวตฺตํ               ความเปนวิหารใหม (ยังไมเสร็จ) 
 ๓. ชิณฺณกตฺตํ          ความเปนวิหารเกา (ทรุดโทรมแลว) 
 ๔.  ปนฺถสนฺนิสฺสิตตฺตํ  ความเปนวิหารติดทางเดิน 
 ๕.   โสณฺฑึ              วิหารมีตระพังน้ํา 

 ๖.   ปณฺณํ              วิหารใกลแปลงผัก (คนเก็บผักเสียงดัง) 
 ๗.  ปุปฺผํ                วิหารมีไมดอก 
 ๘.  ผลํ                  วิหารมีไมผล 

 ๙.   ปฏนียตา         ความเปนวิหารที่คนทั้งหลายมุงมั่น 
 ๑๐. นครสนฺนิสฺสิตตา   ความเปนวิหารติดเมือง 
 ๑๑. ทารุสนฺนิสฺสิตตา   ความเปนวิหารติดปาไม 

 ๑๒. เขตฺตสนฺนิสฺสิตตา ความเปนวิหารติดที่นา (อาบน้ําเสียงดัง) 
 ๑๓.  วิสภาคานํ ปุคฺคลานํ อตฺถิตา เปนวิหารมีบุคคลไมชอบกัน 
  ๑๔.  ปฏฏนสนฺนิสฺสิตตา  ความเปนวิหารติดทาเรือ ทารถ 
 ๑๕.  ปจฺจนฺตสนฺนิสฺสิตตา ความเปนวิหารติดปลายแดน 

 ๑๖.  รชฺชสีมนฺตรสนฺนิสฺสิตตา ความเปนวิหารที่ติดพรมแดน 
 ๑๗. อสปฺปายตา          ความเปนวิหารไมเปนสัปปายะ 
 ๑๘.  กลฺยาณมิตฺตานํ อลาโภ วิหารที่หากัลยาณมิตรไมได๕๕ 

 

                                                
๕๔ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๑๘. 
๕๕ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๕๒/๑๒๘. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๕๐ 

 ๒) โคจรคาม  หมายถึง หมูบานที่เที่ยวไปเพื่อเขาไปบิณฑบาต  
มี ๒ อยาง ไดแก โคจรอสัปปายะ คือหมูบานหรือทองถิ่นที่ไมเหมาะสม
เพื่อเขาไปบิณฑบาต และโคจรสัปปายะ คือหมูบานหรือทองถิ่นที่

เหมาะสมเพื่อเขาไปบิณฑบาต  โยคีพึงเลือกคามสัปปายะ 
 ในคัมภีรคัมภีรวิสุทธิมรรค อธิบายวา หมูบานหรือทองถิ่นสําหรับ
ไปบิณฑบาตแหงใด มีอยูในที่ไมไกลนัก ไมใกลนักในระยะประมาณโก
สะกึ่ง ประมาณ ๑,๐๐๐ ชั่วคันธนูหรือ ๒ กิโลเมตร เปนเสนาสนะอยู

ทางทิศเหนือหรือทางทิศใต  เปนที่มีภิกขาสมบูรณหางาย  หมูบานนั้น
นับเปนสัปปายะ   

สถานทีส่ะดวกแกการปฏิบัติ ประกอบดวยองค ๕  ประการ คือ 

๑. เปนหนทางที่ไปมาสะดวกสบาย คือ ไมหางไกลนัก และไม
ใกลนักจากหมูบาน 

๒. เปนสถานที่ ไมอึกทึก คือ กลางวันไมจอแจดวยผูคน 

กลางคืนเงียบสงัด 
๓. เปนสถานที่ที่ไมมีแมลงวัน,ยุง, สัตวเลื้อยคลานมารบกวน

กัด, ตอย ไมกรานลมและแดด 
๔. เปนสถานที่ที่บริบูรณดวยปจจัย ๔ คือ ผานุง ผาหม ที่พัก

อาศัย อาหาร ยารักษาโรค ซึ่งผูปฏิบัติแสวงหาไดโดยงาย 
๕. ในสถานที่นั้น มีพระภิกษุผูเปนเถระ เปนพหูสูต มีความรู

อยางกวางขวาง  มีการทองจําไวได ซึ่งพระสูตร พระอภิธรรม พระวินัย 

และหัวขอในพระไตรปฎก พํานักอาศัยอยู  ผูปฏิบัติพึงเขาไปหาตาม
กาลเวลาอันควร  แลวไตถามสอบสวนขอความเหลานั้นวา บทนี้จะตอง
ทําความเขาใจอยางไร มีความหมายวากระไร ดังนี้ ทานเหลานั้นจะ

เปดเผยขอลี้ลับและขอธรรมที่ยังไมกระจางใหกระจางและบรรเทาความ



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๕๑ 

สงสัยในขอธรรมที่สุขุมลุมลึก ที่เปนเหตุใหเกิดความสงสัย อันทําใหผู
ปฏิบัตินั้นไดรับประโยชนอันไพศาล 
  ถามีลักษณะตรงกันขามกันนี้ นับเปนเสนาสนะอสัปปายะ๕๖   

 ๓) ภัสสะ  หมายถึง การพูดคุยหรือถอยคํา  มี ๒ อยาง  ไดแก 
ภัสสะอสัปปายะ  คือ การพูดคุยหรือถอยคําที่ไมเหมาะสมในระหวาง
ปฏิบัติและภัสสะสัปปายะ คือการพูดคุยหรือถอยคําที่ เหมาะสมใน
ระหวางการปฏิบัติ  โยคีพึงปฏิบัติตนเพื่อสํารวมอินทรียพูดนอยใน

ระหวางการปฏิบัติธรรมเพื่อสํารวมสมาธิและปฏิภาคนิมิต  
 ในระหวางการปฏิบัติธรรมศีลตองบริสุทธิ์  บุคคลพึงยังกุศลจิตให
เกิดทางทวาร ๖ แลวรักษาอินทรียสังวรศีล ดวยการปดกั้นมิใหเกิด

อกุศล มีสติกอใหเกิดกุศลจิตอยูเสมอในขณะประจวบกับอารมณ ๖๕๗   

  ในคัมภีรคัมภีรวิสุทธิมรรค ก็กลาวอธิบายไววา การใชสติสํารวม
อินทรียเพื่อไมใหเกิดกิเลสในขณะที่วิญญาณ ๖ รับรูอารมณ ๖ เพื่อ
ความกาวหนาในการปฏิบัติธรรม  ดังนั้น การสํารวมวาจาพูดนอย ไม
กลาวติรัจฉานกถา ๓๒ อันเปนเรื่องขัดมรรคผลเปนไปเพื่ออันตรธาน
เสียแหงนิมิตของผูปฏิบัติ หรือวิคคาหิกกถา ที่เปนถอยคําที่แกงแยงกัน
ทําลายความดีงามและความเจริญของตน  พรอมทั้งทําลายความ
สามัคคีของหมูคณะอีกดวย  ชื่อวา อสัปปายะ  แมกถาวัตถุ ๑๐ ซึ่งเปน
ถอยคําที่ไมขัดกันกับมรรค ผล นิพพาน  ชื่อวา ภัสสสัปปายะ ก็ควร

                                                
๕๖ วิสุทฺธิ .(บาลี) ๑/๕๙/๑๓๘. 

 ๕๗พระโสภณมหาเถระ, วิปสสนานัย เลม ๑,พระพรหมโมลี (สมศักดิ์ 

อุปสโม)ตรวจชําระ, พระคันธสาราภิวงศ  เรียบเรียง,๒๕๔๘)., หนา ๒๐. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๕๒ 

กลาวพอประมาณ เพื่อสํารวมสมาธิและปฏิภาคนิมิต๕๘ ทั้งติรัจฉานกถา 
๓๒ วิคคาหิกกถา๕๙ และกถาวัตถุ ๑๐๖๐  
 ๔)  บุคคล หมายถึง บุคคลที่อยูรวมกันหรือมีการสนทนา
ปราศรัยกัน มี ๒ อยาง ไดแก ปุคคลอสัปปายะ คือบุคคลที่ไมสมควร
เขาไปสนทนาปราศรัยในขณะกําลังปฏิบัติดวย และปุคคลสัปปายะ คือ
บุคคลที่สมควรเขาไปสนทนาปราศรัยในขณะกําลังปฏิบัติ  โยคีพึงเลือก
คบปุคคลสัปปายะเพื่อความตั้งมั่นแหงจิตของตนในขณะกําลังปฏิบัติ   
  ในคัมภีรคัมภีรวิสุทธิมรรค อธิบายไววา ปุคคลอสัปปายะ คือ  
บุคคลที่ไมสมควรเขาไปสนทนาปราศรัยในขณะที่กําลังปฏิบัติอยูนั้น  
ไดแก บุคคลผูมากไปดวยการทํากายใหมั่นคง  ชอบบํารุงประคบประ
หงมตบแตงรางกาย (กายทฬฺหีพหุโล) มีปกติพูดติรัจฉานกถา ๓๒ 
(ติรจฺฉานกถิโก) เปนอสัปปายะ เพราะวาเขามีแตจะทําใหเธอเศรา
หมอง ดุจน้ําโคลนทําน้ําใสใหขุนไป ฉะนั้น และเพราะอาศัยบุคคล
เชนนั้น สมาบัติยอมเสื่อม ดุจสมาบัติของภิกษุหนุมผูอยู ณ โกฏิบรรพต
วิหาร  เสื่อมเพราะอาศัยบุคคลเชนนั้น  สวนปุคคลสัปปายะ  บุคคลที่
สมควรเขาไปสนทนาปราศรัยในขณะที่กําลังปฏิบัติอยูนั้น ไดแก บุคคล
ที่เปนผูไมพูดติรัจฉานกถา ถึงพรอมดวยสีลคุณ สมาธิคุณ ปญญาธิคุณ 
ซึ่งโยคีไดอาศัยแลวเปนเหตุทําใหจิตที่ยังไมเปนสมาธิ ยอมเปนสมาธิ
หรือจิตที่เปนสมาธิแลวจะตั้งมั่นยิ่งขึ้น เกิดความสงบเยือกเย็นผองใสได
โดยแท 

                                                
๕๘ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๕๙/๑๓๘ . 
๕๙ ดูใน องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๙/๑๕๑-๑๕๒.,สํ.ม. (ไทย)๑๙/๑๐๗๙/๕๘๙.  

 ๖๐ ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๙/๑๘/๗, ที.สี.อ. (บาลี) ๑๗/๘๔. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๕๓ 

 ๕) โภชนะ  หมายถึง  อาหารและเครื่องบริโภค ในระหวางกําลัง
ปฏิบัติธรรม  มี ๒ อยาง ไดแก โภชนอสัปปายะ คือ อาหารและเครื่อง
บริโภคที่เปนที่ไมถูกใจไมพอใจ ไมถูกกับรางกาย ไมเกื้อกูลตอสุขภาพ  
ฉันยาก ไมสมควรแกการบริโภคของโยคี และโภชนสัปปายะ คือ  
อาหารและเครื่องบริโภคที่ถูกใจพอใจ ถูกกับรางกาย เกื้อกูลตอสุขภาพ  
ฉันไมยาก  เปนที่สมควรแกการบริโภคของโยคี เพราะมีสวนชวย
สงเสริมสนับสนุนหรือบ่ันทอนสภาพจิตใจ 
 ในคัมภีรคัมภีรวิสุทธิมรรค อธิบายไววา อาหารที่ไมสมควรและที่
สมควรแกการบริโภค ในระหวางกําลังปฏิบัติธรรม โยคีบุคคลบางทาน
ไดรับประทานอาหารที่มีรสหวานแลวก็ไมถูกปาก ไมมีความชุมชื่น
ผาสุกใจ จิตใจไมมั่นคง แตเมื่อไดอาหารรสเปรี้ยวแลว ก็รูสึกชุมชื่น
ผาสุกใจทําใหจิตใจมั่นคงถาวรยิ่งขึ้น ฉะนั้น อาหารที่มีรสหวานนั้นจึง
เปนอสัปปายะ  สวนอาหารที่มีรสเปรี้ยวเปน สัปปายะแกโยคีนั้น บาง
ทานเมื่อไดรับประทานอาหารที่มีรสเปรี้ยวแลวก็ไมถูกปาก ไมมีความ
ชุมชื่นผาสุกใจ  จิตใจไมมั่นคง  แตเมื่อไดอาหารรสหวานแลว ก็รูสึกชุม
ชื่นผาสุกใจ ทําใหจิตใจมั่นคงถาวรย่ิงขึ้น ฉะนั้น อาหารที่มีรสเปรี้ยวนั้น
จึงเปนอสัปปายะ สวนอาหารที่มีรสหวานเปนสัปปายะแกโยคีนั้น  
สําหรับรสเค็ม ขม เผ็ด ฝาด ๔ อยางนี้  ไมไดกลาวโดยเฉพาะๆ นั้น ก็
เพราะรสเหลานี้เพียงแตเปนเครื่องปรุงใหรสทั้งสองนั้นดีขึ้น ดังนั้น เมื่อ 
ยกรสหวานและเปรี้ยวขึ้นมาแลว ก็เปนอันวาไดกลาวถึงรส ๔ อยางนี้ 
ตามสมควรไป   
 ๖) ฤดู หมายถึง ดินฟาอากาศธรรมชาติแวดลอม มี ๒ อยาง  
ไดแก อุตุอสัปปายะ คือสภาวะดินฟาอากาศธรรมชาติแวดลอมที่ไม
เหมาะสม เชน หนาวเกินไป รอนเกินไป เปนตนและอุตุสัปปายะ คือ  



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๕๔ 

สภาวะดินฟาอากาศธรรมชาติแวดลอมที่เหมาะสม เชน ไมหนาวเกินไป  
ไมรอนเกินไป  เปนตน  โยคีพึงเลือกอยูในธรรมชาติดินฟาอากาศที่ทํา
ใหจิตใจของตนแจมใสมั่นคงเอื้ออํานวยแกการปฏิบัติธรรมของตน 
 ในคัมภีรคัมภีรวิสุทธิมรรคอธิบายไววา อากาศที่ไมสบายและ
สบายในขณะปฏิบัติธรรมอยูนั้น  โยคีบางทานเมื่อไดรับอากาศรอนแลว 
ก็รู สึ กไมค อยจะสบาย จิตใจที่ ยั ง  ไมแจ มใส ไมมั่ นคง ก็กลับ
กระสับกระสายขุนหมองยิ่งขึ้น จิตใจที่สงบระงับแจมใสตั้งมั่นแลว ก็
กลับหงุดหงิดฟุงซานขึ้นมา แตถาไดรับอากาศเย็นก็รูสึกสบาย จิตใจที่
ยังไมแจมใส ไมตั้งมั่น ก็กลับแจมใสตั้งมั่นขึ้น จิตใจที่สงบระงับแจมใส
ตั้งมั่นแลวก็ถาวรยิ่งๆ ขึ้นไป ฉะนั้น อากาศรอนจึงเปนอสัปปายะ สวน
อากาศเย็นเปนสัปปายะแกโยคีบุคคลนั้น โยคีบางทานไดรับอากาศเย็น
แลว ก็รูสึกไมคอยจะสบาย จิตใจที่ยังไมแจมใส ไมมั่นคง ก็กลับ
กระสับกระสายขุนหมองยิ่งขึ้น จิตใจที่สงบระงับแจมใสตั้งมั่นแลวก็กลับ
หงุดหงิดฟุงซานข้ึนมา แตถาไดรับอากาศรอนก็รูสึกสบาย จิตใจที่ยังไม
แจมใส  ไมตั้งมั่นก็กลับแจมใสตั้งมั่นขึ้น  จิตใจที่สงบระงับแจมใสตั้งมั่น
แลวก็ถาวรยิ่งๆ ขึ้นไป  ฉะนั้น อากาศเย็นจึงเปนอสัปปายะ สวนอากาศ
รอนเปนสัปปายะแกโยคีบุคคลนั้น 
 ๗) อิริยาบถ  หมายถึง อาการหรือการเคลื่อนไหวอยูในกิริยา

ทาทางอยางใดอยางหนึ่ง มี ๒ อยาง ไดแก อิริยาปถอสัปปายะ คือ  
อาการหรือการเคลื่อนไหวในกิริยาทาทางที่ปฏิบัติแลวไมถูกใจมีการ
เคลื่อนไหวที่ไมพอดี และอิริยาปถสัปปายะ คือ อาการหรือการ
เคลื่อนไหวในกิริยาทาทางที่ปฏิบัติแลวถูกใจจนมีการเคลื่อนไหวที่พอดี  

โยคีพึงเลือกอยูในอิริยาบถที่เกิดความสบายกายสบายใจ นิวรณจะได
ไมเกิด 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๕๕ 

 ในคัมภีรคัมภีรวิสุทธิมรรค อธิบายไววา ในอิริยาบถ ๔ อยางนั้น 
โยคีบางทานเมื่อทําการปฏิบัติอยูในอิริยาบถนอนแลว ก็ทําใหรูสึกงวง
เหงาหาวนอน ไมคอยไดรับผลดี ถาทําการปฏิบัติในอิริยาบถอื่นๆ ก็

รูสึกวามีความสบายกาย สบายใจ ทั้งไดรับผลดีโดยไมมีนิวรณเกิดขึ้น
กวนใจ บางทานก็ไมไดรับผลดีแตประการใดในอิริยาบถนั่ง ยืน เดิน แต
กลับไดรับผลดีในอิริยาบถนอน บางทานเมื่อทําการปฏิบัติอยูใน
อิริยาบถนั่ง ยืน เดิน แลวรูสึกไมสบายกายไมสบายใจ ไมคอยไดรับ

ผลดี ถาทําการปฏิบัติอยูในอิริยาบถเดินกับนอน ก็รูสึกวามีความสบาย
กายสบายใจ ทั้งไดรับผลดีดวย บางทานก็ไมไดรับผลดีแตประการใดใน
อิริยาบถเดิน นอน แตกลับไดรับผลดีใน อิริยาบถนั่ง ยืน บางทานเมื่อ

ทําการปฏิบัติอยูในอิริยาบถเดิน แลวรูสึกไมสบายกายไมสบายใจ ไม
คอยจะไดรับผลดี ถาทําการปฏิบัติในอิริยาบถอื่นๆ ก็รูสึกวามีความ
สบายกายสบายใจ ทั้งไดรับผลดีโดยไมมีนิวรณเกิดขึ้นกวนใจ บางทาน

ก็ไมไดรับผลดีแตประการใดในอิริยาบถนั่ง  ยืน นอน แตกลับไดรับผลดี
ในอิริยาบถเดิน ฉะนั้น อิริยาบถใดไดรับผลดี คือ ทําใหจิตใจแจมใสสงบ
ระงับดับเสียซึ่งนิวรณ  อิริยาบถนั้นจัดเปนสัปปายะแกโยคีบุคคลนั้น 
เหตุนั้น พึงทดลองดูในอิริยาบถนั้นๆ อยูอยางละ ๓ วัน เชนเดียวกันกบั

ทําการทดลองในอาวาส๖๑ 

 ๓.๑.๖  เลือกสิ่งแวดลอมที่เหมาะแกจริต 

  ผูปฏิบัติจะตองรูจักเลือกสถานที่และสิ่งแวดลอมที่สนับสนุนแก
การปฏิบัติของตนใหดีเทาที่จะทําได เมื่อรูจักเลือกสิ่งแวดลอมไดดี ก็

                                                
๖๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๕๒/๑๓๐ 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๕๖ 

จําเปนจะตองรูจักตัวเองใหดีเสียกอน วาตนเปนอยางไร เขากันไดหรือ
เขากันไมไดกับสิ่งใด โดยธรรมชาติจําเปนที่ผูปฏิบัติจะตองรูจักอิทธิพล
ของธรรมชาติภายนอก ซึ่งเปนสิ่งแวดลอม และรูจักธรรมชาติภายใน 

คือจริตนิสัยของตนเอง วามันจะขัดกันหรือจะเขากันไดอยางไรและ
เพียงไรเสียกอน ธรรมชาติภายในของตน ในที่นี้เรียกสั้นๆ วา “จริต” 
หมายถึงสิ่งที่จิตเคยประพฤติมาจนเคยชิน มีพระบาลีวา 
  อิริยาปถโต  กิจฺจา  โภชนา  ทสฺสนาทิโต 

  ธมฺมปฺปวตฺติโต เจว  จริยาโย วิภาวเยติ.๖๒ 

  บัณฑิตพึงทราบจริตตางๆ โดยอาศัยอิริยาบถ คือ 
การเดิน ยืน นั่ง นอน โดยอาศัยกิจ คือการงานที่

กระทําอยูเสมอ โดยอาศัยโภชนะคืออาหารที่บริโภค 
โดยอาศัยทัสสนะเปนตน คือการดู การฟง การดม 
การกิน การลูบไลแตงตัว โดยอาศัยธัมมปวัตติ คือ

ความประพฤติดีหรือเลว รวมเปน ๕ ประการ 

  คัมภีรวิสุทธิมรรค จําแนกจริตของมนุษยไว ๖ ประการ๖๓  คือ  
ราคจริต  โทสจริต โมหจริต สัทธาจริต พุทธิจริต วิตกจริตและจําแนก
กรรมฐานที่เหมาะแกจริตวา “อานาปานสติกรรมฐานขอเดียวเทานั้น 

เหมาะสมแกคนโมหจริต และคนวิตกจริต”๖๔ 

 

                                                
๖๒ วิสุทธิ. (บาลี) ๑/๑๐๑. 
๖๓ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๐๙. 
๖๔ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๑๘.  



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๕๗ 

 ก. ลักษณะของผูที่หนักในโมหจริต  

   ๑. ถีนํ  หดหู   
   ๒. มิทฺธํ  เคลิบเคลิ้ม   
   ๓. อุทฺธจฺจํ  ฟุงซาน   

   ๔. กุกฺกุจจํ  รําคาญ   
   ๕. วิจิกิจฺฉา  เคลือบแคลง   
   ๖. อาทานคฺคาหิตา ถือมั่นในสิ่งที่ยึดถือ ถืองมงาย   
   ๗. ทุปฺปฏินิสฺสคฺคิตา สละสิ่งที่ยึดถือ (เชนอุปาทาน)ไดยาก๖๕  

 ข. ลักษณะของผูที่หนักในวิตกจริต  

  ๑. ภสฺสพหุลตา  พูดมาก   
   ๒. คณารามตา  ยินดีคลุกคลีในหมูคณะ   
   ๓. กุสลานุโยเค อรติ ไมยินดีในการประกอบกุสล  

   ๔. อนวฏฐิกิจฺจตา มีกิจไมมั่นคง จับจด   
   ๕. รตฺติธูมายนา กลางคืนเปนควัน  
   ๖. ทิวาปชฺชลนา กลางวันเปนเปลว   
   ๗. หุราหุรํ ธาวนา คิดพลานไปตาง ๆ นานา๖๖   

 
 
 

 

 

                                                
๖๕ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๔๗/๑๒๓. 
๖๖ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๔๕/๑๑๕ 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๕๘ 

แผนภาพที่ ๔  แสดงลักษณะของบุคคลโมหจริต และวิตกจริต๖๗  ดังนี้  

จริต อิริยาบถ กิจจะ โภชนะ ทัสสนะ ธัมมปวัตติ 

โมหะ เชื่องๆ ซึมๆ   

เหมอๆ 
ลอยๆ  

งัวเงีย   

งานหยาบ   

ไมถี่ถวน  
 คั่งคาง   

เอาดีไมได 

ไมเลือกอาหาร  

มูมมาม 

เฉยๆ  เห็นดีก็วา 

ดีดวย เห็นไมดีก็
ไมดีตาม 

งวงเหงาหาวนอน  นา

รําคาญ  ลังเลสงสัย  
ปราศจากเหตุผล   

สั่งสอนใหเห็นถูกได
ยาก 

วิตก เชื่องๆ ซึมๆ   
เหมอๆ 
ลอยๆ  

งัวเงีย   

งานหยาบ   
ไมถี่ถวน   
คั่งคาง   

เอาดีไมได 

ไมเลือกอาหาร  
มูมมาม 

เฉยๆ   
เห็นดีก็วาดีดวย 
เห็นไมดีก็ไมดี

ตาม 

พูดพร่ํา  ชอบคลุกคลี
กับหมู  ไมยินดีทําบุญ  
ชอบพลุกพลาน  สราง

วิมานในอากาศแลวทํา
ไป  เจาความคิด 

  

 แผนภาพที่ ๕  แสดงตารางธรรมเปนที่สบายของโมหจริต และ

วิตกจริต๖๘ พอสรุปเปนตารางได ดังนี้ 

                                                
๖๗ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๔๕/๑๑๕. 

 ๖๘ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๔๗/๑๒๓. 

จริต เสนาสนะ 
ผานุง

หม 
บาตร ทางโคจร หมูบาน อาหาร 

อิริยา 

บถ 

กรรม 

ฐาน 

โมหะ หันหนา 
สูที่โลง 

สวาง 

ประณีต 
เบา  

ยอมดี 
สะอาด 

เหล็ก 
ทรงดี   

สี
สะอาด 

ไมใกล   
ไมไกล  

สม่ําเสมอ
เจริญใจ 

โดย
เคารพ 

ดวยมือ 

สีตองตา 
กลิ่น

หอม  
รสเลิศ 

เดิน อานาปาน
สติ 

วิตก ซอกเขา 
ปากําบัง 

ขาด
แหวง  

เสนดาย
สับสน 

ดินสี  
ไมงาม  

ทรงไม
ดี 

หางไกล  
ขรุขระ 

ทําเปน
ไมเห็น 

ไมดูแล 

เลว      
สีไมดี  

พอให
เต็มทอง 

ยืน  
เดิน 

อานาปาน
สติ 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๕๙ 

 ค. จริตของผูปฏิบัติวิปสสนา 

 การเจริญอานาปานสติภาวนานี้เปนการเจริญภาวนาชนิดพิเศษ  
เจริญไดทั้งสมถะและวิปสสนาตอเนื่องกันไปไดถึงมรรค ผล นิพพาน 
คือ ถาเจริญอานาปานติภาวนาครบทั้ง ๑๖ ขั้นแลวก็เปนการเจริญสติ

ปฏฐาน ๔ นั้นเอง คัมภีรอรรถกถากลาวจริตของผูเจริญวิปสสนา หรือ
สติปฏฐาน ๔ วามี ๒ จริต คือ ตัณหาจริตกับทิฏฐิจริต ในจริตทั้ง ๒ นี้ 
แยกยอยออกไปอีกอยางละ ๒ คือ ตัณหาจริตที่มีปญญาออน กับ
ตัณหาจริตที่มีปญญากลา และทิฏฐิจริตที่มีปญญาออนกับทิฏฐิจริตที่มี

ปญญากลา๖๙ ในอรรถกถามัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก มีอธิบาย
ประเภทบุคคลที่เหมาะกับสติปฏฐาน ๔ ไววา บุคคลผูเจริญสมถะและ
วิปสสนา แบงเปน ๒ อยาง คือ มันทบุคคล บุคคลที่มีปญญาออน และ

ติกขบุคคล บุคคลที่มีปญญากลา แบงใหละเอียดมีถึง ๔ จําพวก  คือ 

 (๑)  ตัณหาจริตบุคคล   
  - ที่มีปญญาออน ควรเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะเปน

ผลดี  เพราะเปนของหยาบ เห็นไดงาย และเหมาะกับอัธยาศัยของ
บุคคลพวกนี้ 
 - ที่มีปญญากลา  ควรเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะเปน
ผลดี เพราะเปนกรรมฐานละเอียด คนมีปญญากลาสามารถเห็นไดงาย  

และเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 

 (๒)  ทิฏฐิจริตบุคคล 
 - ที่มีปญญาออน ควรเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐานจึงจะเปน 

                                                
๖๙ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓/๓๖๙ , ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๑๐๖/๒๕๔. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๖๐ 

ผลดี เพราะไมหยาบ  ไมละเอียดเกินไป เหมาะกับอัธยาศัยของบุคคล
พวกนี้ 
 - ที่มีปญญากลา ควรเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะ

ไดผลดีเพราะเปนกรรมฐานละเอียด  คนมีปญญากลาสามารถเห็นได
งาย  และเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 

 (๓)  สมถยานิกบุคคล   
 - ที่มีปญญาออน  ควรเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะ

ไดผลดี เพราะมีนิมิตพึงถึงไดโดยไมยากนัก 
 - ที่มีปญญากลา ควรเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะ
ไดผลดี   เพราะไมตั้งอยูในอารมณหยาบ  และเหมาะกับอัธยาศัยของ 

บุคคลพวกนี้ 

 (๔)  วิปสสนายานิกบุคคล 
 - ที่มีปญญาออน ควรเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะ

ไดผลดี เพราะไมหยาบ ไมละเอียดเกินไป เหมาะกับอัธยาศัยของ
บุคคลพวกนี้ 
 - ที่มีปญญากลา ควรเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะ
ไดผลดี เพราะเปนกรรมฐานละเอียดมาก และเหมาะกับอัธยาศัยของ

บุคคลพวกนี้๗๐ 
 
 

 

                                                

 ๗๐ ดูรายละเอียดใน ม.มู.อ. (บาลี) ๑๒/๖๕๙. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๖๑ 

 แผนภาพที่ ๖  แสดงประเภทบุคคลที่เหมาะกับสติปฏฐาน๔ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ๓.๑.๗  การถือกรรมฐาน 

 คัมภีรคัมภีรวิสุทธิมรรค๗๑อธิบายไววา พระโยคีพึงเขาไปหา
กัลยาณมิตรผูใหกรรมฐาน แลวมอบตนตอพระรัตนตรัยและพระ
อาจารย บําเพ็ญตนใหเปนผูมีอัชฌาสัยอันถึงพรอม และมีความตั้งใจอนั

ถึงพรอมแลว จึงขอบทพระกรรมฐาน 

  ก. มอบตัวแดพระรัตนตรัยกลาววา    
   อิมาหํ  ภควา  อตฺตภาวํ  ตุมฺหากํ  ปริจฺจชามิ.                    

       “ขาแตพระผูมีพระภาคเจา ขาพระพุทธเจา ขอสละอัตภาพนี้แด
พระผูมีพระภาคเจา"    

  ถาหากไมมอบตัว  ครั้นเมื่ออารมณที่นาหวาดกลัวมาประจันเขา  

                                                

 ๗๑ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๒๔. 

ทิฏฐิ ตัณหา 

สมถะ วิปสสนา 

กายานุปสสนาสติปฏฐาน 

เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

ปญญาออน 

ปญญากลา 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๖๒ 

ไมอาจตานทานอยูได ก็จะพึงแลนกลับไปคลุกคลีอยูกับหมูคณะ เปนผู
คลุกคลีกับคฤหัสถ เขาก็จะถึงความแสวงหาไมสมควรจนเกิดความ
เสื่อมเสียไป  แตเมื่อเธอไดมอบกายถวายชีวิตตอพระรัตนตรัยแลว 

ครั้นเมื่ออารมณนาหวาดกลัวมาประจันเขา ความกลัวก็ไมเกิดขึ้น ทั้ง
เมื่อเธอพิจารณาเห็นดวยการเตือนตนวา แนะพอบัณฑิต พอไดมอบตัว
แดพระพุทธเจาเมื่อวันกอนนี้เองมิใชหรือ ดังนี้ ความดีใจความอาจหาญ
แกลวกลาจะเกิดขึ้นเสียอีก เหมือนอยางวา ผากาสีราคาแพงของบุรุษผู

หนึ่ง เมื่อผานั้นถูกหนูก็ดี แมลงก็ดีกัด ความเสียใจจะเกิดขึ้นแกบุรุษนั้น 
แตถาเขาพึงถวายผานั้นแกภิกษุผูไมมีจีวร ความดีใจจะพึงเกิดขึ้นแก
เขา แมตองเห็นผาผืนนั้นถูกตัด ทําใหเปนขัณฑนอยขัณฑใหญอยูดวย

ซ้ํา อุปมาฉันใด อุปมัยนี้ก็พึงทราบฉันนั้น 

 ข. มอบตัวแดพระอาจารย พึงกลาววา     
 อิมาหํ  ภนฺเต  อตฺตภาวํ  ตุมฺหากํ ปริจฺจชามิ.   

 “ขาแตพระอาจารยผูเจริญ ขาพเจาขอสละอัตภาพนี้แดทาน” 

 ถาภิกษุผูไมมอบอัตภาพอยางนี้ จะเปนผูที่อาจารยตักเตือนไมได 
วายากสอนยาก ทําตามใจชอบ ยังมิไดลาอาจารยก็ไปเสียแลว อาจารย
จะไมสงเคราะหเธอผูนั้นดวยความตั้งใจ ทั้งจะไมใหเธอไดศึกษา
ขอความที่ลึกซึ้ง ภิกษุนั้นเมื่อไมไดรับความสงเคราะห ๒ ประการนี้  

ชื่อวาไมไดที่พึงในพระศาสนา ไมชาก็จะถึงซึ่งความทุศีลหรือเปน
คฤหัสถไป แตภิกษุผูที่ไดมอบอัตภาพแดอาจารยแลว จะไมเปนผูที่
อาจารยปรามไมได ไมเปนผูไปตามชอบใจ เปนผูวางาย เคารพอาจารย

อยูเสมอ เมื่อเธอไดรับความสงเคราะหทั้ง ๒ ประการจากอาจารย 
ยอมจะถึงความเจริญงอกงามไพบูลยในพระศาสนา  



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๖๓ 

  การมอบตัวถือกรรมฐานนี้ เปนอุบายวิธีสรางความรูสึกใหปฏิบัติ
อยางจริงจังเด็ดเดี่ยว  ชวยทําลายความหวาดกลัว ทําใหวางาย ทําให
ความรูสึกระหวางอาจารยกับผูปฎิบัติถึงกัน  และเปดโอกาสใหอาจารย

สอนและชวยในการฝกไดอยางเต็มที่  พรอมนั้นพึงทําพื้นใจของตนให
ประกอบดวย อโลภะ อโทสะ อโมหะ เนกขัมมะ ความใฝสงัดและความ
รอดพน กับทั้งทําจิตใหโนมนอมไปในสมาธิและนิพพาน  
  ฝายพระอาจารย  ถารูจิตใจศิษยไดก็กําหนดจริยาดวยญาณนั้น

ถามิฉะนั้นก็สอบถามใหรูเชนวา เธอเปนพวกจริตใด ลักษณะอาการ
ความรูสึกนึกคิดของเธอสวนมากเปนอยางไร เธอนึกถึงพิจารณาอะไร
เปนที่สบาย ใจเธอนอมไปในกรรฐานไหน เปนตน  แลวบอกกรรมฐาน

ที่เหมาะกับจริยาของเขานั้น  ชี้แจงใหรูวา จะเริ่มตนปฏิบัติทําอยางไร  
วิธีกําหนดและเจริญทําอยางไร นิมิตเปนอยางไร สมาธิมีขั้นตอน
อยางไร วิธีรักษาและทําสมาธิใหมีกําลังมากขึ้นทําอยางไรเปนตน 

 ๓.๑.๘  หลักการปฏิบัติตน 

 ก. หลักการเกื้อหนุนการบรรลุธรรม 
 การปฏิบัติธรรม บริบูรณตอเมื่อบรรลุถึงวิชชาและวิมุตติ๗๒ 
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสความเขาถึงความบริบูรณแหงวิชชา
และวิมุตติ วาไดแกหลักปจจยโยนิโสมนสิการ๗๓ มีเหตุผลเรียงลําดับ 

ดังนี้ 

                                                

 ๗๒ หมายถึง ผลญาณและสัมปยุตตธรรมที่เหลือ ดูใน องฺ.ทสก.อ. (บาลี) ๓/

๖๑-๖๒/๓๕๒. 
๗๓ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๑-๖๒/๑๓๔-๑๔๐. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๖๔ 

๑. การคบสัตบุรุษที่บริบูรณ ยอมทําใหการฟงสัทธรรมบริบูรณ 
๒. การฟงสัทธรรมที่บริบูรณ ยอมทําใหศรัทธาบริบูรณ 
๓. ศรัทธาที่บริบูรณ ยอมทําใหการมนสิการโดยแยบคาย

บริบูรณ 
๔. การมนสิการโดยแยบคายที่บริบูรณ ยอมทําใหสติ และ

สัมปชัญญะบริบูรณ 
๕. สติสัมปชัญญะที่บริบูรณ ยอมทําใหความสํารวมอินทรีย

บริบูรณ 
๖. ความสํารวมอินทรียที่บริบูรณ ยอมทําใหสุจริต ๓ บริบูรณ 
๗. สุจริต ๓ ที่บริบูรณ ยอมทําใหสติปฏฐาน ๔ บริบูรณ 

๘. สติปฏฐาน ๔ ที่บริบูรณ ยอมทําใหโพชฌงค ๗ บริบูรณ 
๙. โพชฌงค ๗ ที่บริบูรณ ยอมทําใหวิชชาและวิมุตติบริบูรณ 
๑๐. วิชชาและวิมุตตินี้ เกิดไดอยางนี้ และบริบูรณไดอยางนี้ 

 ข.  องคแหงการบรรลุโสดาบัน ๔ ประการ๗๔ 
 ๑. สัปปุริสสังเสวะ  การคบหาสัตบุรุษ ผูสามารถแนะนําในการ 

    ปฏิบัติ ซึ่งไดแก วิปสสนาจารย 
๒. สัทธัมมัสสวนะ   การฟงพระสัทธรรมบรรยายหลักการปฏิบัติ 

    วิปสสนาเพื่อใหเกิดวิปสสนาญาณ 
 ๓. โยนิโสมนสิการ  การมนสิการโดยแยบคาย   
 ๔. ธัมมานุธัมมปฏิปตติ การปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม 

 

                                                
๗๔ ที.ป. (ไทย) ๑๑/๓๑๑/๒๘๖, ดูเทียบ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๒๔๘/๓๖๘. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๖๕ 

 ๓.๒  ธรรมที่ตองศึกษากอนปฏิบัติกรรมฐาน 

 ๓.๒.๑  อันตรายิกธรรม 

  อันตราย ๕ อยางตอการบรรลุมรรค ผล นิพพาน คือ 

 ๑) กัมมันตราย อันตรายคือกรรม หมายถึง มาตุฆาตกะ(ฆา
มารดา) ปตุฆาตกะ(ฆาบิดา) อรหันตฆาตกะ(ฆาพระอรหันต) โลหิตุป
ปาทกะ(ทําใหพระพุทธเจาทรงหอพระโลหิต)และสังฆเภทกะ (ทําลาย

สงฆใหแตกแยกกัน) เปนกรรมที่ขัดขวางการไปสูสวรรคและบรรลุ
นิพพาน สวนกรรมอีกประเภทหนึ่ง คือ ประทุษรายนางภิกษุณีขัดขวาง
เฉพาะการบรรลุมรรค 

 ๒) กิเลสันตราย อันตรายคือมิจฉาทิฏฐิ ๓ ประการ คือ   
 ๒.๑ อกิริยทิฏฐิ  คือ ความเห็นผิดวาไมมีบุญบาป ไม
สงผลเปนคุณหรือโทษ (ปฏิเสธทั้งเหตุและผลของกรรม) 
 ๒.๒ นัตถิกทิฏฐิ  คือความเห็นผิดวาเหลาสัตวตายแลว

สูญ ไมมีภพใหม  ไมมีผลของบุญบาป (ปฏิเสธผลของกรรม) 
 ๒.๓ อเหตุกทิฏฐิ  คือ ความเห็นผิดวาไมมีกรรมดีกรรม
ชั่วที่เปนเหตุใหเกิดคุณโทษ (ปฏิเสธเหตุของกรรม) 

   นี้ชื่อวา นิยตมิจฉาทิฏฐิ นําพาตรงไปสูนรก เปนกิเลสขัดขวาง
การเขาถึงสวรรคและนิพพาน 
 ๓) วิปากันตราย อันตรายคือวิบาก หมายถึงผูที่ปฏิสนธิจิตที่เปน

อเหตุกปฏิสนธิและทวิเหตุปฏิสนธิปราศจากปญญา หามมรรคผลใน
ชาตินี้ แตไมหามการเขาถึงสวรรค (รวมถึงผูอธิษฐาน “พุทธภูมิ” ดวย) 
  ๔) อริยูปวาทันตราย อันตรายคือการวารายพระอริยบุคคล 
หมายถึงการพูดใหรายพระอริยบุคคลใหทานเสียชื่อเสียงหรือศีลธรรม 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๖๖ 

แมจะรูวาทานเปนพระอริยบุคคลหรือไมก็ตาม  อันตรายประเภทนี้หาม
การเขาถึงสวรรคและนิพพาน ถาขอขมาแลวก็พนจากอันตรายนี้ได 
  ๕) อาณาวีติกกมันตราย อันตราย คือการลวงละเมิดขอบัญญัติ

ของพระพุทธเจา หมายถึง การตองอาบัติในอาบัติ ๗ หมวดของภิกษุ 
คือ ปาราชิก สังฆาทิเสส ถุลลัจจัย ปาจิตตีย ปาฏิเทสนีย ทุกกฎ และ
ทุพภาสิต อันตรายประเภทนี้หามการเขาถึงสวรรคและนิพพาน แตถา
ชําระโทษตามวินัยกรรมแลวก็พนจากอันตรายนี้ 

 การผิดศีลของคฤหัสถทั่วไป มิไดเปนอันตรายตอการบรรลุธรรม 
เพราะมิไดอยูในอันตราย ๕ ขอ เชน เรื่องสันตติอํามาตยรบชนะขาศึก 
ไดดื่มสุราฉลองตลอด ๗ วัน ไดฟงธรรมบรรลุพระอรหันตในวันที่ ๗ 

เรื่องคนตกปลาไดฟงพระพุทธเจารับสั่งวา ผูที่ยังเบียดเบียนผูอื่นยอม
ไมชื่อวาผูประเสริฐ เขาฟงแลวเขาใจบรรลุพระโสดาบันไดในทันที๗๕  
  

 ๓.๒.๒  ขอธรรมที่ควรเรียนรู 

 ก. ธรรมที่ควรเจริญ 

 องคของภิกษุผูควรบําเพ็ญเพียรปฏิบัติธรรม ๕ ประการ คือ 
   ๑. เปนผูมีศรัทธา เชื่อพระปญญาเครื่องตรัสรู๗๖ของตถาคตวา  

‘พระผูมีพระภาคพระองคเปนพระอรหันต ตรัสรูดวยพระองคเองโดย
ชอบ เพียบพรอมดวยวิชชาและจรณะ เสด็จไปดีรูแจงโลก เปนสารถีฝก
ผูที่ควรฝกไดอยางยอดเย่ียม เปนศาสดาของเทวดาและมนุษยทั้งหลาย 
เปนพระพุทธเจา เปนพระผูมีพระภาค’    
                                                

 ๗๕ ดูใน วิปสสนานัย เลม ๑ .พระโสภณมหาเถระ รจนา,หนา ๒๐. 

 ๗๖ องฺ.ปฺจก.อ. (บาลี) ๓/๕๓/๒๙ 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๖๗ 

 ๒. เปนผูมีสุขภาพดี มีโรคนอย ประกอบดวยไฟธาตุสําหรับยอย
อาหารสม่ําเสมอ ไมเย็นนัก ไมรอนนัก เหมาะแกการบําเพ็ญเพียร 
 ๓. เปนผูไมโออวด ไมมีมารยา ทําตนใหเปดเผยตามความเปน

จริงในศาสดาหรือในเพื่อนพรหมจารีผูรูทั้งหลาย   
 ๔. เปนผูปรารภความเพียรเพื่อละอกุศลธรรม เพื่อใหกุศลธรรม
เกิดมีข้ึน มีความบากบั่นมั่นคง ไมทอดธุระในกุศลธรรมทั้งหลาย 
 ๕. เปนผูมีปญญา คือ ประกอบดวยปญญาเปนเครื่องพิจารณา

เห็นทั้งความเกิดและความดับ อันเปนอริยะ ชําแรกกิเลสใหถึงความสิ้น
ทุกขโดยชอบ๗๗   

 ข. ธรรมที่ควรละ 

  พระผูมีพระภาคเจาตรัสเตือนไววา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ธรรม ๕ 
ประการนี้ยอมเปนไปเพ่ือความเสื่อมแกภิกษุผูเสขะ(ยังไมบรรลุอรหันต) 

คือ ความเปนผูยินดีในการกอสราง ๑ ความเปนผูยินดีในการเจรจา
ปราศรัย ๑ ความเปนผูยินดีในการนอน ๑ ความเปนผูยินดีในการคลุก
คลีดวยหมูคณะ ๑ ไมพิจารณาจิตตามที่หลุดพนแลว ๑”๗๘  
 อรรถกถาพระวิภังคเพิ่มเติมอีกคือ ปปญจารามตา ไดแก การ

ประกอบขวนขวายแลวในธรรมอันยังสัตวใหเนิ่นชา คือ ตัณหา มานะ 
และทิฏฐิ๗๙ ประมวลความจากคัมภีรตางๆ ไดวา สิ่งที่ผูปฏิบัติกรรมฐาน
พึงละเวนมี ๖ ประการ คือ 

                                                
๗๗ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓/๙๒ , ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๗๙/๔๖๓ 
๗๘ องฺ.ปฺจก.(ไทย) ๒๒/๘๙/๑๕๙., องฺ.ปฺจก.อ. (บาลี)๓/๘๙/๔๓ 
๗๙ อภิ.วิ.อ.(ไทย) ๗๘/๙๔๘. (มหามกุฏ) 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๖๘ 

  ๑) กัมมารามตา ไดแก การชื่นชมในกรรมใหม ๆ คือยินดีในการ
ปฏิบัติแนวใหมๆ วา ทําอยางนั้นนาจะดี ปฏิบัติอยางนี้นาจะดี (จน
ไมไดอะไรสักอยาง)        
 พระอรรถกถาจารยอธิบายวา มีการงานเปนที่ยินดี คือยินดีใน
การจัดจีวร กระทําจีวร ทํากลองเข็ม ถลกบาตร สายประคดเอว เชิงรอง
บาตร เขียงเทา และไมกวาด เปนตน เพราะภิกษุบางรูปเมื่อกระทํากิจ
เหลานั้น ยอมกระทํากันทั้งวันทีเดียว หมายเอาขอนั้นจึงหามไว สวน
ภิกษุใดกระทํากิจเหลานั้นในเวลาทํากิจเหลานั้นเทานั้น ในเวลา
สาธยายก็สาธยาย เวลากวาดลานพระเจดียก็ทําวัตรที่ลานพระเจดียใน
เวลามนสิการ ก็ทํามนสิการ  ภิกษุนั้นไมชื่อวามีการงานเปนที่ยินดี๘๐ 
 ๒) ภัสสารามตา ไดแก ชอบพูดชอบคุย ชอบโออวดอยากใหคน
อื่นไดยินไดฟง         

 พระอรรถกถาจารยอธิบายวา ภิกษุใดชอบเจรจาปราศัย ดวย
เรื่องเพศหญิงเพศชายเปนตน ไมจบไมสิ้น ภิกษุนี้ชื่อวา มีการคุยเปน
ที่มายินดี สวนภิกษุใดพูดธรรม แกปญหาธรรม ชื่อวา คุยนอยคุยจบ 

เพราะเหตุไร เพราะพระผูมีพระภาคเจาตรัสไววา ภิกษุทั้งหลาย  พวก
เธอผูประชุมกันมีกิจ ๒ อยาง คือ พูดธรรม หรือนิ่งอยางอริยะ๘๑ 
  ๓) นิททารามตา เห็นแกการอยากนอน    
 พระอรรถกถาจารยอธิบายวา ภิกษุใด เดินก็ดี นั่งก็ดี นอนก็ดี ถูก

ถีนมิทธะครอบงําแลวก็หลับไดทุกที่  ภิกษุนี้ชื่อวามีการหลับเปนที่มา
ยินดี  สวนภิกษุใด มีจิตหยั่งลงในภวังค(หลับ) เพราะความเจ็บปวยทาง
รางกาย ไมชื่อวาเห็นแกนอน 

                                                
๘๐ ดูใน ที.สี.อ.(ไทย) ๑๑/๓๕๔. (มหามกุฏ) 
๘๑ ดูใน ที.ม.อ.(ไทย) ๑๓/๓๕๔. (มหามกุฏฯ) 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๖๙ 

  ๔) สังคณิการามตา ชอบออกสังคม อยากพบคนโนน อยากคบ
คนนี้  พระอรรถกถาจารยอธิบายวา ภิกษุใด มีเพื่อนมากมาย คลุกคลี
อยูอยางนี้ ไมชอบอยูอยูคนเดียว  ภิกษุนี้ชื่อวามีการคลุกคลีเปนที่มา
ยินดี  สวนภิกษุใดไดความยินดีในอิริยาบถทั้ง ๔ แตผูเดียว ภิกษุนี้ พึง
ทราบวามิใชผูมีความคลุกคลีเปนที่มายินดี                                               
        ๕) อจิตตปจจเวกขณตา ความไมพิจารณาจิตตนใหถี่ถวน พระ

อรรถกถาจารยอธิบายวา ยถาวิมุตฺตํ  จิตฺตํ  น ปจฺจเวกฺขติ  ไมพิจารณา
จิตตามที่หลุดพนแลว คือไมพิจารณาถึงโทษที่ตนละได และคุณที่ตนได
แลว จึงไมทําความพยายามเพื่อใหไดบรรลุคุณเบื้องสูงขึ้นไปอีก 

 ๖) ปปญจารามตา  ประกอบแลวขวนขวายแลว ในธรรมเปนเหตุ
เนิ่นชา คือ ตัณหา มานะ และทิฏฐิ๘๒    
 ในคัมภีรฎีกาประมวลธรรมเปนที่ตั้งแหงความเสื่อมไว ๒ หมวด  
หมวดละ ๖ ประการ ดังนี้ 

 ๑) ปริหานิยธรรม (ธรรมเปนที่ตั้งแหงความเสื่อม) ๖ คือ 
  ๑. กัมมารามตา (ความยินดีในการงาน) 
  ๒. ภัสสารามตา  (ความยินดีในการสนทนา) 

  ๓. นิททารามตา (ความยินดีในการนอนหลับ) 
  ๔. สังคณิการามตา (ความยินดีในการคลุกคลีดวยหมู) 
  ๕. สังสัคคารามตา  (ความยินดีในการติดตอเกี่ยวของ) 

  ๖. ปปญจารามตา   (ความยินดีในธรรมเปนเหตุเนิ่นชา) 

 ๒) ปริหานิยธรรม ๖ อีกนัยหนึ่ง คือ 
  ๑. กัมมารามตา (ความยินดีในการทํางาน) 

                                                
๘๒ ดูใน ที.ม.อ.(ไทย) ๑๓/๓๕๖. (มหามกุฏฯ) 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๗๐ 

  ๒. ภัสสารามตา (ความยินดีในการพูดคุย) 
  ๓. นิททารามตา (ความยินดีในการนอนหลับ) 
  ๔. สังคณิการามตา (ความยินดีในการคลุกคลีดวยหมู) 

  ๕. โทวจัสสตา (ความเปนผูวายาก) 
  ๖. ปาปมิตตตา (ความเปนผูมีมิตรชั่ว)๘๓  

 ค. ธรรมที่ภิกษุพึงพิจารณาเนืองๆ   

 พระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสบอกไววา สมณสัญญา ๓ ประการที่
ภิกษุพึงเจริญ ทําใหมากแลว ยอมชวยใหธรรม ๗ ประการบริบูรณ 

สมณสัญญา ๓ ประการ คือ ๑) เรามีเพศตางจากคฤหัสถ  ๒) ชีวิตของ
เราเนื่องดวยผูอื่น ๓) มารยาทอยางอื่นที่เราควรทํามีอยู 

 สมณสัญญา ๓ ประการนี้ ที่ภิกษุเจริญทําใหมากแลว ยอมทําให

ธรรม ๗ ประการบริบูรณ คือ 
  (๑) เปนผูมีปกติทําตอเนื่อง เปนนิตยในศีลทั้งหลาย 
  (๒) เปนผูไมมีอภิชฌา (ความเพงเล็งอยากไดของเขา) 

  (๓) เปนผูไมมีพยาบาท (ความคิดราย) 
  (๔) เปนผูไมมีมานะ (ความถือตัว) 
  (๕) เปนผูใครตอการศึกษา(พระธรรมวินัย) 
  (๖) เปนผูมีการพิจารณาปจจัยทั้งหลาย อันเปนบริขารแหง

ชีวิตวา ปจจัยเหลานี้มีประโยชนเชนนี้ แลวจึงบริโภค 
  (๗) เปนผูปรารภความเพียร๘๔ 

                                                
๘๓ ที.ปา.อ.(ไทย) ๑๖/๒๗๗.(มหามกุฏฯ) 
๘๔ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๔๘/๑๐๔. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๗๑ 

๓.๓  กรรมฐานที่ตองเรียนรูกอนปฏิบัต ิ

  ๓.๓.๑  เรียนรูกรรมฐานเบื้องตน 

 การเจริญภาวนา แบงกรรมฐานในการเจริญไว ๒ ประเภท  คือ  

 ๑) สัพพัตถกกรรมฐาน กรรมฐานที่ใชประโยชนไดหรือควรตอง
ใชทุกที่ ทุกกรณี คือ ทุกคนควรเจริญอยูเสมอ ไดแก เมตตา มรณสติ 
และอสุภสัญญา 

  ๒) ปาริหาริยกรรมฐาน แปลวา กรรมฐานที่ตองบริหาร หมายถึง
กรรมฐานที่เหมาะกับจริยาของแตละบุคคล ซึ่งเมื่อลงมือปฏิบัติแลว
จะตองคอยเอาใจใสรักษาอยูตลอดเวลา ใหเปนมรรค เปนหลักของการ

ปฏิบัติที่สูงยิ่งขึ้นไป จนถึงนิพพาน ในที่นี้ก็คือ อานาปานสติภาวนา๘๕ 

  อรรถกถาพระวินัย๘๖อธิบายวา  ภิกษุผูจะเจริญกรรมฐาน อันดับ
แรกตองตัดปลิโพธเสียกอน แลวจึงเจริญเมตตาไปในหมูภิกษุผูอยูใน
สีมา  ลําดับนั้น  พึงเจริญไปในเหลาเทวดาผูอยูในสีมา ถัดจากนั้นพึง

เจริญไปในอิสรชนในโคจรคาม  ตอจากนั้นพึงเจริญไปในเหลาสรรพ
สัตวกระทั่งถึงชาวบานในโคจรคามนั้น ทําพวกชนผูอยูรวมกันใหเกิดมี
จิตออนโยน เพราะเจริญเมตตา เธอจะมีความอยูเปนสุข  ยอมเปนผูอัน

เหลาเทวดาผูมีจิตออนโยน  เพราะเมตตาในเหลาเทวดาผูอยูในสีมา
จัดการอารักขาไวเปนอยางดีดวยการรักษาที่ชอบธรรม ทั้งเปนที่รัก 
เอ็นดูของผูปกครอง ใหความชวยเหลือคุมครองเปนอยางดี ดวยการ

รักษาที่ชอบธรรม และเปนผูอันชาวบานผูเลื่อมใสเพราะเมตตาในพวก

                                                
๘๕ ขุ.อป.อ. (บาลี) ๘/๒๗๕. 
๘๖ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๕๔. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๗๒ 

ชาวบานในโคจรคามนั้น ไมดูหมิ่น ไปในที่ไหนๆ ปราศจากอันตราย มี
แตคนตอนรับยินดี เพราะเมตตาในเหลาสรรพสัตว  เมื่อคิดวาตองตาย
แนแทดวยมรณัสสติ  ละการแสวงหาที่ไมสมควรเสีย เปนผูมีความสลด

ใจเจริญกรรมฐานสูงขึ้นเปนลําดับ ยอมเปนผูมีความประพฤติไมยอ
หยอน และเพราะเจริญอสุภสัญญา ตัณหายอมไมเกิดขึ้นแมในอารมณ
ที่นาปรารถนา เพราะเหตุนั้น คุณธรรมทั้ง ๓ นี้เรียกวา สัพพัตถก
กรรมฐาน  เพราะมีอุปการะมากและเปนปทัฏฐานแหงการหมั่น

ประกอบความเพียร   

  ก.  เมตตากรรมฐาน 

 คัมภีรวิสุทธิมรรคอธิบายวิธีเจริญเมตตากรรมฐานวา ผูใครจะ
เจริญเมตตาพรหมวิหาร กอนอื่นตองตัดปลิโพธนอยใหญ ทําภัตตกิจ

แลวนั่งใหสบาย ณ อาสนะที่จัดไวอยางดีในที่สงัด  ขั้นแรก พึงพิจารณา
ใหเห็นโทษในโทสะ และอานิสงสในขันติกอนเพราะโทสะจะพึงละได 
และขันติจะพึงบรรลุไดก็ดวยภาวนา  ใครๆ ไมอาจจะละโทษที่ตนมอง

ไมเห็น หรือไมอาจได อานิสงสที่ตนไมทราบแมสักนิดเดียว 
 การแผเมตตาที่จะใหไดอัปปนาฌาน  จะตองแผใหแกตนเองกอน  
เมื่อทําการแผเมตตาแกตนกอนอยูเสมอ ๆ แลว ความปรารถนาสุข 
กลัวทุกข อยากอายุยืน หรือไมอยากตาย ที่มีประจําใจอยูนั้น ยอม

เกิดขึ้นเปนพิเศษ แลวก็นึกเปรียบเทียบไปยังสัตวทั้งหลายวา ลวนมี
ความปรารถนาเชนเดียวกับตนทุกประการ เปนเหตุสําคัญที่จะชวยให
เมตตาจิตเกิดขึ้นไดงาย  

 การแผเมตตาใหแกตน มี ๔ ประการ 
 ๑. อหํ อเวโร โหมิ ขอใหขาพเจาเปนผูไมมีเวรไมมีภัย 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๗๓ 

 ๒. อหํ อพฺยาปชฺโฌ โหมิ  ขอใหขาพเจาเปนผูไมมีความ 
     พยาบาทเบียดเบียนใดๆ 
 ๓. อหํ อนีโฆ โหมิ ขอใหขาพเจาเปนผูไมมีความลําบาก 

     กาย ลําบากใจ 
 ๔. อหํ สุขี อตฺตานํ ปริหรามิ ขอใหขาพเจาเปนผูมีความสุขกาย  
     สุขใจ รักษาตนอยูเถิด  

 การแผเมตตาใหแกคนอื่น ๔ ประการ 

 ๑. อเวโร โหตุ  ขอให...เปนผูไมมีเวรไมมีภัย 
 ๒. อพฺยาปชฺโฌ โหตุ ขอให...เปนผูไมมีความพยาบาท 
     เบียดเบียนใดๆ 

 ๓. อนีโฆ โหตุ ขอให...เปนผูไมมีความลําบากกาย 
     ลําบากใจ 
 ๔. สุขี อตฺตานํ ปริหรตุ ขอให...เปนผูมีความสุขกายสุขใจ  

     รักษาตนอยูเถิด ๘๗ 

  การแผเมตตาไปตามลําดับบุคคล 

 บุคคลที่เรารูจักหรือรวมงานกัน อาจแบงบุคคลได ๔ จําพวก คือ 
๑) บุคคลอันเปนที่รักเคารพ  ๒) บุคคลอันเปนที่รักมาก  ๓)บุคคลที่ไม
รัก ไมชัง (กลางๆ)  ๔) บุคคลที่เปนศัตรูกัน   

 ในบุคคล ๔ จําพวกนี้ตองแผใหบุคคลที่เคารพกอน ถัดไปก็แผให
คนที่รักยิ่ง ตอไปเปนบุคคลกลางๆ สวนคนจองเวร โกรธกันตองเอาไว
แผตอนสุดทาย  เพราะขณะแผไปในเวรีบุคคลนั้น  โทสะยอมจะเกิดได 

                                                
๘๗ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๒๓, อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) ๑๗๘/๑๔๒. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๗๔ 

งาย สมาธิเกิดไดยาก๘๘ 
 ผูปฏิบัติตองหาทางอบรมจิตใจใหดี โดยควรคํานึงวา การที่จะ
ไปสูอบายภูมินั้น หาใชไปดวยอํานาจเวรีบุคคลไม แตไปดวยอํานาจ

โทสะของเราเอง ฉะนั้น  เมื่อคนหาศัตรูที่แทจริงแลว ไดแกโทสะของตน
นี้เอง หาใชเวรีบุคคลไม แลวระลึกถึงอานิสงสที่เกิดจากขันติและเมตตา 
ที่ไดสรางสมไวเปนสักขีพยานแลวทําการแผเมตตาตอไป เมื่อได
พยายามพิจารณาตามวิธีตางๆ ที่จะใหเมตตาเกิดตอเวรีบุคคล แต

เมตตาก็หาไดเกิดไม มีแตโทสะอันเปนศัตรูของการที่จะไดฌาน จงหยดุ
แผไปในเวรีบุคคลนี้เสีย วางใจเปนอุเบกขาตอเวรีบุคคล โดยคิดเสียวา
บุคคลนี้ไมไดอยูในโลกนี้แลว พรอมกับปลีกตัวไปใหหางไกล แลวทํา

การแผเมตตาตอไปในปยบุคคล และมัชฌัตตบุคคลทั่วไป จนกระทั่ง
เมตตาเกิดตอบุคคล ๒ จําพวก ทั่วไปนี้เสมอกันกับตน   
 การที่ตองพยายามแผเมตตาไปในคนมีเวรกัน ก็เพราะประสงคจะ

ใหเมตตาของตนเขาถึงขั้น “สีมาสัมเภท” คือทําลายขอบเขตของเมตตา 
ใหมีความเสมอภาคกันในบุคคลทุกจําพวก สําเร็จเปนเมตตาสม่ําเสมอ 
ทั่วไป ไมมีอุปสรรคขัดขวาง ทําใหไดฌานและตั้งมั่นไมเสื่อมคลาย๘๙ 
 การแผเมตตาตามที่กลาวแลวนี้ เปนไปกับบุคคลที่เขามา

เกี่ยวของกับจิตใจของตนโดยตรง ทําใหเมตตาเกิดขึ้นโดยงาย แตถึง
กระนั้นก็ยังเปนการยากลําบากสําหรับผูเจริญเมตตานี้ เพราะวิธีแผ
เมตตานี้มิใชแบบบริกรรมทองจํา แตจะตองระลึกถึงดวยใจของตนแลว

จึงทําการแผไป จิตใจของผูแผเมตตาจะตองประกอบดวยศรัทธา วิริยะ 

                                                
๘๘ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๒๕. 
๘๙ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๓๖. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๗๕ 

สติ สมาธิ ปญญาอยางมั่นคง จึงจะแผตามหลักการนี้ได อยางไรก็ดี ผูที่
เจริญเมตตาจะตองทําการแผตามหลักนี้กอน จนกวาจะไดสําเร็จ สีมา-
สัมเภท เมื่อสําเร็จสีมาสัมเภทแลว ก็เจริญเมตตาภาวนาตอไป๙๐ 

  ข.  มรณานุสสติกรรมฐาน๙๑ 

  พระโยคีผูเจริญมรณสติพึงเปนผูไปในที่ลับคนเรนอยูในเสนาสนะ
อันสมควร นั่งขัดสมาธิในที่เงียบสบาย แลวใหนึกถึงความตาย 
ที่จะมาถึงตนวา 
 สตฺตานํ   มรณํ   ธุวํ    ความตายของสัตวทั้งหลายย่ังยืน 

 ชีวิตํ   อทฺธุวํ    ชีวิตเปนของไมยั่งยืน 
 อวสฺสํ   มยา   มริตพฺพํ    เราจะตองตายแน 
 มรณปริโยสานํ  เม  ชีวิตํ    ชีวิตของเรามีความตายเปนที่สุด 

 ชีวิตเมว   อนิยตํ    ชีวิตเปนของไมเที่ยงเลย 
 มรณํ  นิยตํ     ความตายเปนของเที่ยง๙๒ 
 หรือจะภาวนาวา มรณํ ภวิสฺสติ  ชีวิตินฺทฺริยํ  อุปจฺฉิชฺชิสฺสติ  

ความตายจักมี ชีวิตินทรียจักขาด หรือ มรณํ มรณํ ตาย ตาย ดังนี้ก็ได   
  เมื่อยังมนสิการใหเปนไปโดยไมแยบ คายความโศกจะเกิดขึ้น ใน
เพราะไประลึกถึงความตายของคนรักเขา ดุจความโศกเกิดแกมารดา
ผูใหกําเนิดในเพราะไประลึกถึงความตายของบุตรที่รักเขาฉะนั้น ความ

ปราโมชจะเกิดขึ้น  ในเพราะระลึกถึงความตายของคนที่เกลียดกัน  ดุจ

                                                
๙๐ ดูรายละเอียดใน องฺ.ติก.อ. (บาลี) ๓/๘๙๖/๓๘๕, วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๑/๓๔๑. 
๙๑ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๕๐. 
๙๒ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๖/๓๙. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๗๖ 

ความบันเทิงใจเกิดข้ึนแกคนที่มีเวรกันทั้งหลาย ในเพราะระลึกถึงความ
ตายของคนเปนเวรกัน ฉะนั้น ความสังเวชจะไมเกิดขึ้น ในเพราะระลึก
ถึงความตายของมัชฌัตตชน คนที่เปนกลางๆ ดุจความสลดใจไม

เกิดข้ึนแกสัปเหรอ ในเพราะเห็นซากคนตายฉะนั้น ความสะดุงกลัวจะ
เกิดข้ึนแกสัปเหรอ ในเพราะเห็นซากคนตายฉะนั้น ความสะดุงกลัวจะ
เกิดขึ้น ในเพราะระลึกถึงความตายของตนเขา ดุจความสะดุงกลัว 
เกิดขึ้นแกคนชาติขลาด เพราะเห็นเพชฌฆาตผู เงื้อดาบจะฟนเอา 

ฉะนั้น ความเกิดขึ้นแหงความโศกเปนตนนั้นทั้งหมดนั่น ยอมมีแก
บุคคลผูไรสติ สังเวคะ และญาณ เพราะเหตุนั้น พระโยคีพึงดูสัตวที่ถูก
ฆาและที่ตายเอง ในที่นั้นๆ แลวคํานึงถึงความตายของพวกสัตวที่ตาย

ซึ่งมีสมบัติ (คือความพรอมมูลตางๆ)ที่ตนเคยเห็นมาประกอบสติ และ
สังเวคะ  และญาณเขา ยังมนสิการใหเปนไปโดยนัยวา "มรณํ ภวิสฺสติ 
ความตายจักมี" ดังนี้ เปนตนเถิดดวยวา เมื่อยังมนสิการใหเปนไปอยาง

นั้นจัดวาใหเปนไปโดยแยบคาย สติอันมีความตายเปนอารมณจะตั้งมั่น  
ถึงขั้นอุปจารสมาธิ ทีเดียว๙๓  

 ค.  อสุภสัญญากรรมฐาน 

  อสุภะ หมายถึง เพงของไมงามเปนกรรมฐาน๙๔ ซึ่งจะปรากฏ
อุคคหนิมิต ปฏิภาคนิมิต เกิดอัปปนาสมาธิ ตามควรแกการเพงนั้น 

  อสุภะมี ๑๐ อยาง อสุภะสามารถใหเกิดฌานจิตไดแคปฐมฌาน
เทานั้นเอง คัมภีรวิสุทธิมรรค กลาวไวดังนี้ 

                                                
๙๓ ดูรางละเอียดใน วิสุทฺธิ.  (บาลี) ๑/๒๕๑-๒๖๐. 
๙๔ ดูรายละเอียดใน องฺ.ฉกฺก.อ. (บาลี)  ๓/๑๐๗/๑๕๗. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๗๗ 

  ๑. อุทธุมาตกอสุภะ ซากศพที่พองขึ้นโดยความที่มันคอยอืดขึ้น
ตามลําดับนับแตสิ้นชีวิตไป ดุจลูกหนังอันพองดวยลมนั่นเอง จัดวาเปน
ของนาเกลียด เพราะเปนสิ่งปฏิกูล     

 ๒. วินีลกอสุภะ ซากศพที่มีสีเขียวคล้ําคละดวยสีตางๆ จัดวาเปน 
ของนาเกลียด เพราะเปนสิ่งปฏิกูล  คําวา วินีลกะเปนคําเรียกซากศพ
อันมีสีแดงในที่ๆ เนื้อหนามีสีขาวในที่ๆ บมหนอง แตโดยมากมีสีเขียว
คล้ํา ในที่ๆ เขียวเปนเหมือนคลุมไวดวยผาเขียว  

  ๓. วิปุพพกอสุภะ ซากศพที่มีน้ําเหลืองไหลเยิ้มอยูในที่ๆ แตกปริ 
ทั้งหลาย จัดวาเปนของนาเกลียดเพราะเปนสิ่งปฏิกูล เพราะเหตุนั้นจึง 

ชื่อวา วิปุพพกะ       
 ๔. วิจฉิททกอสุภะ ซากศพที่แยกออกจากกันโดยขาดเปน ๒ 

ทอน จัดวาเปนของนาเกลียด เพราะเปนสิ่งปฏิกูล เพราะเหตุนั้น จึงชื่อ
วาวิจฉิททกะ (วิจฉิททกอสุภะอันนาเกลียด)    
 ๕. วิกขายิตกอสุภะ ซากศพที่ถูกสัตวทั้งหลายกัดกินโดยอาการ

ตางๆ ตรงนี้บางตรงนั้นบาง จัดวาเปนของนาเกลียด เพราะเปนสิ่ง
ปฏิกูล เพราะเหตุนั้นจึงชื่อวา วิกขายิตกะ    
 ๖. วิกขิตตกอสุภ  ซากศพที่กระจุยกระจายไปตางๆ เนื่องดวย
สัตวกัดแทะ คําวา วิกขิตตกะ นั่นเปนคําเรียกซากศพที่กระจุยกระจาย

ไปที่นั้นๆ คือมือไปทางหนึ่ง เทาไปทางหนึ่ง ศีรษะไปทางหนึ่ง  

  ๗. หตวิกขิตตกอสุภะ ซากศพที่ถูกสับฟนที่อวัยวะใหญนอย โดย
อาการยับอยางกะตีนกาแลวเหว่ียงกระจายไปโดยนัยที่กลาวแลวนั้น 
  ๘. โลหิตกอสุภะ ซากศพมีโลหิตเรี่ยราดไหลออกจากตรงนั้นบาง 

ตรงนี้บาง ซากศพอันเปอนโลหิตที่ไหลออก 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๗๘ 

  ๙. ปุฬุวกอสุภะ ซากศพที่มีหนอนทั้งหลายคลาคล่ําอยูในอสุภนั่น 
เหตุนั้น อสุภนั่นจึงชื่อปุฬุวกะ คําวาปุฬุวกะนั่นเปนคําเรียกซากศพที่
เต็มไปดวยหนอน  

  ๑๐. อัฏฐิกอสุภะ ซากศพที่เปนรางกระดูกก็ได กระดูกทอนเดียว

ก็ได กระดูกจัดวาเปนของนาเกลียด เพราะเปนสิ่งปฏิกูล เหตุนั้นจึงชื่อ
อัฏฐิกะ  คําวาอัฏฐิกะ เปนคําเรียกรางกระดูกก็ได กระดูกทอนเดียวก็ได  
คําวาอุทธุมาตกะ เปนตน เปนชื่อแหงนิมิตอันอาศัยอสุภมีอุทธุมาตก 

อสุภะเปนอาทิเหลานี้เกิดขึ้นก็ได เปนชื่อแหงฌานอันพระโยคีไดในนมิติ
ทั้งหลายก็ได ๙๕   

  อรรถกถาพระวินัยไดใหความหมายของอสุภกถาไววา กถาเปน
ที่ตั้งแหงความเบื่อหนายในกาย ซึ่งเปนไปดวยการเล็งเห็นอาการอันไม

งามในกายนี้ คือ ผม ขน ฯลฯ เมื่อคนหาดูดวยความเอาใจใสทุกอยาง
ในรางกายนี้จะไมเห็นสิ่งอะไรๆ จะเปนแกวมุกดาหรือแกวมณี แกว
ไพฑูรยหรือกฤษณา แกนจันทนหรือกํายาน การบูรหรือบรรดาเครื่อง

หอมมีจุณสําหรับอบเปนตน อยางใดอยางหนึ่งเลยที่เปนของสะอาดแม
สักนิดเดียว โดยที่แท จะเห็นแตของไมสะอาดเทานั้น ซึ่งมีกลิ่นเหมน็นา
เกลียด แมแตเห็นก็ไมเปนมิ่งขวัญ  เพราะเหตุนั้น จึงไมควรทําความ
พอใจหรือความรักใครในกายนี้ อันที่จริง ขึ้นชื่อวาผมที่เกิดบนศีรษะอัน

เปนอวัยวะสูงสุด แมผมเหลานั้นก็เปนของไมงามเหมือนกัน ทั้งไม
สะอาดและนาเกลียด โดยสีบาง โดยสัณฐานบาง โดยกลิ่นบาง โดยทีอ่ยู
บาง ผู เจริญอสุภภาวนาในผม อสุภะยอมไดปฐมฌาน ภิกษุอาศัย

                                                
๙๕ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๙๔. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๗๙ 

ปฐมฌานนั้นเจริญวิปสสนายอมบรรลุพระอรหันตซึ่งเปนประโยชน
สูงสุด๙๖  
  พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา เธอจงเจริญอสุภภาวนาเถิด เพราะ

เมื่อเธอเจริญอสุภภาวนาอยูจักละราคะได”๙๗ และวา “เราไมเห็นธรรม
อื่นแมอยางหนึ่งที่เปนเหตุใหกามฉันทะที่ยังไมเกิด ก็ไมเกิดขึ้น หรือที่
เกิดขึ้นแลวก็ละไดเหมือนอสุภนิมิตนี้   เมื่อมนสิการอสุภนิมิตโดย  
แยบคาย กามฉันทะที่ยังไมเกิดก็ไมเกิดข้ึน และที่เกิดข้ึนแลวก็ละได”๙๘ 
 

 ๓.๓.๒  เรียนรูกรรมฐานที่ทําจิตใหราเริง 

  ระหวางปฏิบัติเกิดจิตหดหูไมราเริง หรือเกิดความทอแททอถอย 
ควรทําจิตใหราเริง ดวยการระลึกถึงคุณพระรัตนตรัย  ไมหลงลืม
กรรมฐานแมบทหนึ่ง๙๙   

  ก. พุทธานุสสติ 

   พุทธานุสสติกรรมฐาน มีสติระลึกถึงพระคุณของพุทธเจาเปน
อารมณ มีประโยชน ๒ อยาง คือเปนประโยชนแกการทําจิตใหราเริง
และเปนประโยชนแกวิปสสนา ในขณะใด โยคีผูปฏิบัติเจริญอสุภ

กรรมฐาน จิตเกิดเอือมระอา  ไมแชมชื่นไมไปตามวิถี ซัดสายไปทาง
โนนทางนี้ ไมอยากทําสมาธิตอไป ในขณะนั้นพึงละกรรมฐานเดิมเสีย 
แลวระลึกถึงพระคุณของพระตถาคต เมื่อภิกษุนั้นระลึกถึงพระพุทธเจา

                                                
๙๖ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๒/๔๓๑. 

 ๙๗ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๐/๑๓๑.   
๙๘ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๑๖/๓.   
๙๙ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๔๕๖ , วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๒/๖๘. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๘๐ 

อยู จิตยอมผองใสปราศจากนิวรณ จากนั้นจึงกลับมามนสิการกรรมฐาน
เดิม เปรียบเหมือนบุรุษกําลังตัดตนไมใหญเพื่อตองการเอาไปทําชอฟา
เรือนยอด  เมื่อคมขวานบิ่นไปเพียงเพราะตัดกิ่งและใบไมเทานั้น แม

เมื่อไมอาจตัดตนไมใหญได  ก็ไมทอดธุระไปโรงชางเหล็กใหทาํขวานให
คม  แลวพึงตัดตนไมใหญนั้นอีก ฉันใด  พึงทราบขออุปไมยนี้ ฉันนั้น  
พุทธานุสสติกรรมฐานยอมเปนประโยชนแกการทําจิตใหราเริงอยางนี้
แล๑๐๐ ระลึกถึงพระคุณของพระผูมีพระภาคเจาเนืองๆ โดยนัยที่มาใน

พระบาลี อยางนี้วา 
 อิติป  โส  ภควา  อรหํ   สมฺมาสมฺพุทฺโธ  วิชฺชาจรณสมปฺนโฺน  
สุคโต  โลกวิทู  อนุตฺตโร  ปุริสทมฺมสารถิ   สตฺถา  เทวมนุสฺสานํ 

พุทฺโธ  ภควา.๑๐๑   
 แมเพราะเหตุนี้ พระผูมีพระภาคพระองคนั้น เปนพระอรหันต  
ตรัสรูชอบดวยพระองคเอง เพียบพรอมดวยวิชชาและจรณะ  

เสด็จไปดี  รูแจงโลก เปนสารถีฝกผูที่ควรฝกไดอยางยอดเยี่ยม  
เปนศาสดาของเทวดาและมนุษยทั้งหลาย เปนพระพุทธเจา เปน
ผูจําแนกธรรมสั่งสอนสัตว๑๐๒    

 ตามระลึกถึงพระคุณขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจานั้น มี

เปนเอนกประการ สุดที่จะพรรณนา แตเมื่อรวบรัดกลาว โดยยอแลวก็มี 
๙ ประการ๑๐๓ คือ 

                                                
๑๐๐ องฺ.ทุก.อ.(บาลี) ๑/๕๖๒/๔๑๙ 
๑๐๑ ที.สี. อ.(บาลี) ๑/๑๕๗/๑๓๓ 
๑๐๒ องฺ.ฉกฺก.(ไทย) ๒๒/๑๐/๔๒๑  
๑๐๓ ดูใน วิสุทฺธิ. (บาลี)๑/๒๑๕-๒๓๒, องฺ.ฉกฺก.(ไทย)๒๒/๑๐/๔๒๑. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๘๑ 

 ๑) อรหํ เปนผูไกลจากขาศึก คือ กิเลส อีกนัยหนึ่งวา เปนผูที่ไมมี
ที่รโหฐาน หมายความวา แมแตในที่ลับก็ไมกระทําบาป 
 ๒) สมฺมาสมฺพุทฺโธ เปนผูที่ตรัสรูโดยชอบดวยพระองคเอง๑๐๔ 

 ๓) วิชฺชาจรณสมฺปนฺโน เปนผูที่ถึงพรอมดวยวิชชาและจรณะ๑๐๕  
 ๔) สุคโต เสด็จไปแลวดวยดี  
  ๕) โลกวิทู ทรงรูโลกอยางแจมแจงดวยประการทั้งปวง คือ ทรง
รูจักโลก รูจักเหตุเกิดของโลก รูจักธรรมที่ดับของโลก และรูจักทาง

ปฏิบัติใหถึงธรรมที่ดับของโลก  อีกนัยหนึ่ง หมายถึงการรูแจงโลกทัง้ ๓ 
คือ สังขารโลก สัตวโลก และโอกาสโลก๑๐๖ 
  ๖) อนุตฺตโร ปุริสทมฺมสารถิ ทรงสามารถฝกอบรมสั่งสอนแนะนาํ

ผูที่สมควรฝกไดเปนอยางเลิศ ไมมีใครเสมอเหมือน ทั้งนี้ เพราะทรง
ทราบอัธยาศัยของสัตวนั้น ๆ๑๐๗ 
  ๗) สตฺถา เทวมนุสฺสานํ ทรงเปนศาสดาของเทวดาและมนุษย

ทั้งหลาย ซึ่งไมมีศาสดาใดจะเทียมเทา เพราะทรงนําสัตวทั้งหลายให
พนจากกองทุกขได๑๐๘ 
  ๘)  พุทฺโธ ทรงเห็นทุกอยาง, ทรงรูทุกสิ่ง,ทรงตื่น, ทรงเบิกบาน
ดวยธรรม๑๐๙ 

  ๙) ภควา ทรงเปนผูที่มีบุญที่ประเสริฐสุด ทรงสามารถจําแนก 

                                                
๑๐๔ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๐๖, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๙๙/๔๙๗. 
๑๐๕ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๓๔/๗๗ . 
๑๐๖ ดูใน องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๖/๗๖,อง.ฺจตุกฺก.(ไทย)๒๑/๓๘/๖๒. 
๑๐๗ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๓๑๒/๓๗๙. 
๑๐๘ ดูรายละเอียดใน ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๑๑๙/๓๘๙ . 
๑๐๙ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๑๕. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๘๒ 

ธรรมสั่งสอนสัตวตามควรแกอัตตภาพของสัตวนั้น ๆ ๑๑๐ 

 เมื่อฝกสมาธิตามพุทธานุสสตินี้ จะไดผล คือ 
๑) มีความเชื่อในพระพุทธเจามากขึ้น 

๒) มสีติดีมากขึ้น 
๓) อดทนตอความกลัวสิ่งตาง ๆ ได 
๔) อดทนตอทุกขเวทนาตาง ๆ ได 
๕) มีความละอายและมีความเกรงกลัวตอความชั่ว  

๖) มีสนัดานผองใสมากขึ้น  
๗) อานิสงสอยางสูง ไดอุปจารสมาธิ๑๑๑ 

 

  ข. ธัมมานุสสติ 

  โยคีผูปรารถนาจะเจริญธัมมานุสสติกรรมฐานพึงไปอยูในที่หลีก
เลน ณ อาสนะอันสมควร ระลึกถึงเนืองๆ ซึ่งคุณทั้งหลายของปริยัติ
ธรรมและโลกุตตรธรรม ๙ อยางนี้วา 

  สฺวากฺขาโต  ภควตา ธมฺโม  สนฺทิฏฐิโก  อกาลิโก เอหิปสฺสิโก     
โอปนยิโก ปจฺจตฺตํ  เวทิตพฺโพ วิฺูหิ.๑๑๒       
 พระธรรมอันพระผูมีพระภาคเจาตรัสไวดีแลว อันผูไดบรรลุ
จะพึงเห็นเอง ใหผลไดไมจํากัดกาล เปนสิ่งที่ควรเชิญใหมาดู   

เปนสิ่งที่นอมเขามาในใจได วิญูชนทั้งหลายพึงรูเฉพาะตน 

                                                
๑๑๐ ดูรายละเอียดใน ขุ.ขุ.อ. (บาลี) ๑/๙๔. 
๑๑๑ วิสุทฺธิ.(บาลี) ๑/๒๓๗ 
๑๑๒ องฺ.ฉกฺก.(ไทย) ๒๒/๑๐/๔๒๒ 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๘๓ 

  ตามระลึกถึงคุณของพระธรรม เมื่อกลาวรวบยอด โดยยอแลว ก็
มี ๖ อยาง๑๑๓ คือ 
  ๑) สวากฺขาโต เปนธรรมที่ทรงตรัสไวดีแลว สมบูรณทั้งอรรถและ

พยัญชนะดีพรอมทั้งเบื้องตนทามกลางและในที่สุด คุณธรรมขอนี้
หมายถึงพระปริยัติธรรม 
 ๒)  สนฺทิฏฐิโก เปนธรรมที่ผูศึกษาและปฏิบัติพึงเห็นไดดวย
ตนเอง คุณธรรมขอนี้หมายถึงโลกุตตรธรรมทั้ง ๙ 

 ๓) อกาลิโก เปนธรรมที่พึงปฏิบัติไดและใหผลทันทีในลําดับนั้น
เลยทีเดียว โดยไมตองรอเวลาหรือมีระหวางคั่นแตอยางใด คุณธรรมขอ 
นี้หมายถึง มัคคจิต ๔ ผลจิต ๔ 

 ๔) เอหิปสฺสิโก เปนธรรมที่ใหผลไดอยางแทจริงจนสามารถ
พิสูจนได  คุณธรรมขอนี้หมายถึงโลกุตตรธรรมทั้ง ๙ 
 ๕) โอปนยิโก เปนธรรมที่ควรนอมนํามาใหบังเกิดแกตน และทํา

ใหแจงแกตน หมายความวา ควรบําเพ็ญเพียรใหเกิดมัคคจิต ผลจิต ก็
จะแจงซึ่งพระนิพพาน  
 ๖) ปจฺจตฺตํ เวทิตพฺโพ วิฺูหิ เปนธรรมที่ผูรูก็รูไดเฉพาะตนเอง 
ผูอื่นหารูดวยไม วามรรคเราเจริญ ผลเราบรรลุ นิโรธเราแจงแลว เปน

การรูดวยการประจักษแจง๑๑๔ 

 เมื่อฝกสมาธิตามธัมมานุสสตินี้ จะไดผล คือ 
 ๑) ทําความตระหนักและออนนอมในพระธรรม วา “เราไม
พิจารณาเห็นศาสดาผูแสดงธรรมอันประเสริฐอยางนี้ ในการที่ลวง

                                                
๑๑๓ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๓๒-๒๓๘. 
๑๑๔ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๐/๔๒๒. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๘๔ 

มาแลวเลย ในกาลบัดนี้เลา เราก็ไมพิจารณาเห็นเวนแตพระผูมีพระ
ภาคเจาพระองคนั้น”  

๒) ยอมไดความไพบูลยแหงคุณ มีศรัทธาเปนตน 

๓) เปนผูมากไปดวยปติและปราโมทย 
๔) ทนตอความกลัวและความตกใจ 
๕) สามารถอดกลั้นทุกขได 

 ๖) จิตของเธอยอมนอมไปในอันจะบรรลุมรรคผลนิพพาน 

 ๗) ในเมื่อมีการประจวบกับนวัตถุที่จะพึงลวงละเมิด หิริโอตัปปะ
ยอมจะปรากฏแกเธอผูระลึกถึงคุณแหงพระธรรมไดอยู 

๘) อานิสงสอยางสูง ไดอุปจารสมาธิ๑๑๕ 

 
 ค. สังฆานุสสติ  

 โยคีผูปรารถนาจะเจริญสังฆานุสสติ ก็พึงไปในที่ลับคน อยูใน
เสนาสนะอันสมควรแลว ระลึกถึงคุณพระอริยสงฆทั้งหลายอยางนี้วา  

 สุปฏิปนฺโน  ภควโต  สาวกสงฺโฆ.  อุชุปฏิปนฺโน  ภควโต  
สาวกสงฺโฆ.  ญายปฏิปนฺโน  ภควโต สาวกสงฺโฆ. สามีจิปฏิปนโฺน 

ภควโต สาวกสงฺโฆ. ยทิทํ จตฺตาริ ปุริสยุคานิ อฏฐปุริสปุคฺคลา. 
เอส ภควโต สาวกสงฺโฆ. อาหุเนยฺโย ปาหุเนยฺโย ทกฺขิเณยฺโย 
อฺชลิกรณีโย อนุตฺตรํ  ปฺุญกฺเขตฺตํ  โลกสฺส.  

 พระสงฆสาวกของพระผูมีพระภาคเจา เปนผูปฏิบัติดีแลว
ชอบแลว เปนสาวกที่ปฏิบัติตรงแลว เปนสาวกที่ปฏิบัติธรรมเปน

                                                
๑๑๕ วิสุทฺธิ.(บาลี) ๑/๒๓๗ 

http://www.geocities.com/SouthBeach/Terrace/4587/9page11-20.htm


บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๘๕ 

เครื่องออกจากทุกข เปนสาวกที่ปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม 
ไดแก อริยบุคคล ๔ คู ๘ จําพวก พระสงฆสาวกของพระผูมีพระ
ภาคนี้ เปนผูควรแกของที่เขานํามาถวาย ควรแกของตอนรับ 

ควรแกทักษิณา ควรแกการทําอัญชลี เปนนาบุญอันยอดเยี่ยม
ของโลก๑๑๖   

  พระสงฆสาวกของพระผูมีพระภาคเจา ที่เรียกวา พระอริยสงฆ 
คือผูที่บรรลุมรรค ผลแลว คุณของพระอริยสงฆ มี ๙ ประการ๑๑๗ คือ 

  ๑) สุปฏิปนฺโน  เปนสาวกที่ปฏิบัติดีแลวชอบแลว 
  ๒) อุชุปฏิปนฺโน  เปนสาวกที่ปฏิบัติตรงแลว 
  ๓) ญายปฏิปนฺโน เปนสาวกที่ปฏิบัติธรรมเครื่องออกจากทุกข 

  ๔) สามีจิปฏิปนฺโน  เปนสาวกที่ปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม 
  ๕) อาหุเนยฺโย  เปนสาวกที่ควรแกสักการที่เขานํามาบูชา 
   ๖) ปาหุเนยฺโย  เปนสาวกที่ควรแกสักการที่เขาจัดไวตอนรับ 

  ๗) ทกฺขิเณยฺโย  เปนสาวกที่ควรรับทักษิณาทาน 
  ๘) อฺชลีกรณีโย  เปนสาวกที่ควรแกการกราบไหว 
 ๙) อนุตฺตรํ ปฺุญกฺเขตฺตํ โลกสฺส เปนเนื้อนาบุญอยางยอดเยี่ยม
ของโลก ไมมีนาบุญอื่นยิ่งกวา๑๑๘ 

เมื่อฝกสมาธิตามสังฆานุสสตินี้ จะไดผล คือ  
 ๑) เปนผูมีความเคารพยําเกรงในพระสงฆ 

                                                
๑๑๖ วิ.สุทฺธิ.(บาลี) ๑/๒๓๘, องฺ.ฉกฺก.(ไทย) ๒๒/๑๐/๔๒๒ 
๑๑๗ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๓๘-๒๘๑. 
๑๑๘ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๐/๔๒๒,  องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๐/๔๒๒. 



บทที่ ๓ ลําดับการปฏิบัติกรรมฐาน 

 

 ๑๘๖ 

 ๒) ไดความไพบูลยแหงคุณ มีศรัทธา เปนตน 
 ๓) เปนผูมากไปดวยปติและปราโมทย 
 ๔) ทนตอความกลัวและตกใจ 

 ๕) มีความรูสึกวาไดอยูกับพระสงฆ 
 ๖) จิตของเธอยอมนอมไปในอันจะบรรลุถึงพระสังฆคุณ 
 ๗) ในเมื่อมีการประจวบเขากับวัตถุที่จะพึงลวงละเมิด หิริ 
โอตตัปปะยอมจะปรากฏแกเธอผูรูสึกราวกับเห็นพระสงฆอยูตอหนา 

 ๘) เมื่อยังไมบรรลุคุณอันยิ่งขึ้นไป ยอมเปนผูมีสุคติเปนที่ไปใน
เบื้องหนา 
 ๙) อานิสงสอยางสูง  ไดอุปจารสมาธิ๑๑๙ 

                                                
๑๑๙ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๔๑ 



 

บทท่ี  ๔ 

หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 
 

๔.๑ ปฏิบัติอานาปานสติกําหนดกายเปนอารมณ 
 พระผูมีพระภาคเจาทรงจําแนกอานาปานสติขั้นที่ ๑ -๔ โดยความ
เปนกายานุปสสนาสติปฏฐานวา “ผูปฏิบัติพิจารณาเห็นกายในกาย
ทั้งหลาย มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสใน
โลกได เรากลาวการใสใจลมหายใจเขาลมหายใจออกเปนอยางดีนี้วา

เปนกายชนิดหนึ่งในบรรดากายทั้งหลาย”๑  มีลําดับดังนี้ 

 ๔.๑.๑-๒ ลมหายใจเขาออกยาว-สั้น 

 พระผูมีพระภาคเจาตรัสสอนการกําหนดรูกาย คือลมหายใจเขา-
ลมหายออก ใน ๒ ขั้นแรกวา      

 “ทีฆํ วา อสฺสสนฺโต  ทีฆํ อสฺสสามีติ  ปชานาติ. ทีฆํ วา ปสฺสสนฺโต  
ทีฆํ  ปสฺสสามีติ ปชานาติ.” เมื่อหายใจเขายาว ยอมรูวาหายใจเขายาว 
เมื่อหายใจออกยาว ยอมรูวาหายใจออกยาว 

 “รสฺสํวา อสฺสสนฺโต รสฺสํ  อสฺสสามีติ ปชานาติ. รสฺสํ วา ปสฺสสนฺโต 
รสฺสํ ปสฺสสามีติ ปชานาติ.” เมื่อหายใจเขาสั้นยอมรูวาหายใจเขาสั้น เมื่อ
หายใจออกสั้น ยอมรูวาหายใจออกสั้น 
 คัมภีรวิสุทธิมรรคและอรรถกถาพระวินัยอธิบายลักษณะลม

หายใจวา  ความยาวและสั้นของลมเปนไปดวยอํานาจระยะของสถานที่

                                                
 ๑ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๙๐. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๑๘๘ 

และระยะเวลาเหมือนกับน้ําหรือทรายที่แผไปตลอดสถานที่ยาวหรือสั้น 
เรียกกันวา ลําน้ํายาว หาดทรายยาว ลําน้ําสั้น หาดทรายสั้น ฉันใด ลม
หายใจออกและลมหายใจเขาที่แมเปนของละเอียดยิ่งนัก แตมันเขาไป

ยังระยะที่อันยาวในรางกายชางและในรางกายงู คือทําลําตัวของมันให
เต็มชาๆ แลวออกชาๆ เหมือนกัน เพราะฉะนั้น จึงเรียกลมหายใจชาง
และงูวามีลมหายใจยาว    
 ลมนั้นเขาไปตามที่ระยะสั้น ๆ คือ ลําตัวของสัตวตัวเล็กและตัวสั้น

มีสุนัขและกระตายเปนตน ใหเต็มโดยเร็วแลวออกเร็วเหมือนกัน  
เพราะฉะนั้น  จึงเรียกลมหายใจของสัตวเล็กวา ลมสั้น    
 สวนลมหายใจมนุษยวาโดยกาลเวลาแลว บางคนก็หายใจเขา-

ออกยาว เหมือนชางและงูเปนตน บางคนก็หายใจเขาและหายใจออกสั้น
เหมือนสัตวตัวเล็กและตัวสั้น เชน สุนัขและกระตายเปนตน เพราะเหตุ
นั้น ลมหายใจของมนุษยเขาก็ดี ออกก็ดี กินระยะเวลานาน ก็พึงทราบวา

มีลมหายใจยาว เมื่อเขาก็ดีออกก็ดี กินระยะเวลานิดหนอย ก็พึงทราบวา
มีลมหายใจสั้น๒    
 พุทธทาสภิกขุอธิบายแนวปฏิบัติไววา กําหนดลมหายใจยาว 
สังเกตความที่ลมหายใจเปนของยาว ลมหายใจยาวเมื่อรางกายสบาย 

เมื่อรางกายไมสบาย เชน อึดอัด เปนตน ลมหายใจก็สั้น ลมหายใจจะ
ยาวเมื่อมีความสบายที่สุด ฉะนั้นถาเราหายใจใหยาวไดก็หมายความวา
ทําใหรางกายสบายไดดวย๓ 

                                                
๒ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๕๐๐. 
๓ พุทธทาสภิกขุ,อานาปานสติภาวนา, หนา ๗๒-๗๓, อานาปานสติ

สมบูรณแบบ, หนา ๑๒. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๑๘๙ 

  ในเรื่องการหายใจเขา-ออกยาว-สั้นนั้น คัมภีรปฏิสัมภิทามรรค๔

อธิบายวา เมื่อหายใจเขาก็ดี หายใจออกก็ดี ยาว  ยอมรูวาเราหายใจเขา
หายใจออกยาวดวยอาการ ๙ ประการ และเมื่อรูอยูอยางนั้นก็พึงทราบ

วา กายานุปสสนาสติปฏฐาน ยอมสําเร็จโดยอาการหนึ่งใน ๙ อาการ คือ 
 (๑) ภิกษุหายใจเขายาว ในกาลที่นับวายาว   
 (๒) หายใจออกยาว ในกาลที่นับวายาว   
 (๓) หายใจเขาหายใจออกยาว ในกาลที่นับวายาว ฉันทะ

เกิดข้ึนแกเธอผูหายใจเขาหายใจออกยาว ในกาลที่นับวายาว 
 (๔) หายใจเขายาวที่ละเอียดกวานั้นดวยอํานาจแหงฉันทะใน
กาลที่นับวายาว       

 (๕) หายใจออกยาวที่ละเอียดกวานั้นดวย...   
 (๖) หายใจเขาหายใจออกยาว ที่ละเอียดกวานั้นดวย.. 
ปราโมทยเกิดขึ้นแกเธอผูหายใจเขาหายใจออกที่ละเอียดกวานั้น

ดวย... 
(๗) หายใจเขายาวที่ละเอียดกวานั้นดวยอํานาจแหงปราโมทย 

ในกาลที่นับวายาว      
 (๘) หายใจออกยาวที่ละเอียดกวานั้นดวย...   

 (๙) หายใจเขาหายใจออกยาวที่ละเอียดกวานั้นดวย... จิตของ
เธอผูหายใจเขาหายใจออกยาวที่ละเอียดกวานั้นดวย...ยอมหลีก
ออกจากการหายใจเขาหายใจออกยาว อุเบกขายอมตั้งอยู 

 เมื่อกําหนดรูลมหายใจเขาและลมหายใจออกตามอาการทั้ง ๙ นี้ 
โดยระยะเวลาที่ยาวและโดยระยะเวลาที่สั้น ชื่อวาเมื่อหายใจเขายาวก็รู

                                                
๔ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๖/๒๕๗. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๑๙๐ 

วาหายใจเขายาว หรือเมื่อหายใจออกยาวก็รูวาหายใจออกยาว เมื่อ
หายใจเขาสั้นก็รูวาหายใจเขาสั้น หรือเมื่อหายใจออกสั้นก็รูวาหายใจ
ออกสั้น เมื่อกําหนดรูอยูอยางนี้ ลม ๔ อยาง คือลมหายใจเขายาว/สั้น 

และลมหายใจออกยาว/สั้น ยอมรูสึกไดอยูที่ปลายจมูกนั่นแล 

 พุทธทาสภิกขุไดอธิบายสอดคลองกันและไดเพิ่มเปน ๑๐ ประการ
เปนบทสรุปวา “กายานุปสสนาสติปฏฐานสมบูรณแลวแมในระยะเริ่ม ซึ่ง
เปนเพียงการกําหนดลมหายใจอยางเดียว” และไดแสดงทรรศนะอธิบาย

อาการของลมหายใจ ๓ ประการแรกวา ลมหายใจยาวหรือนานตาม
ลักษณะปกติของลมหายใจนั้นๆ ยาวออกไปอีก ดวยอํานาจฉันทะที่
เกิดข้ึน และยาวออกไปอีกเพราะอํานาจของความปราโมทยเกิดสืบตอ

จากฉันทะ๕ 
 อานาปานสติขั้นที่ ๒ มีความหมายแตกตางจากขั้นที่ ๑ เพียงที่
กลาวถึงลมหายใจที่สั้น กําหนดลมหายใจสั้น เมื่อจิตใจไมปกติลมหายใจ

จะสั้น เชน เมื่อหงุดหงิด เมื่อโกรธ เมื่อมีราคะ กําหนดรูทั้งสองอยางคือ 
ทั้งหายใจยาวและหายใจสั้นวาเปนอยางไร มีสาเหตุมาจากอะไร ก็
สามารถบังคับจิตใหเปนปกติเมื่อลมหายใจสั้นก็ได ถาเรารูเทาทันหรือ
วาจะแกไขสิ่งเหลานั้นใหหายไปไดโดยการหายใจยาว เปนผูรูจัก

ธรรมชาติของลมหายใจ เปนผูแตกฉานในเรื่องของการหายใจ ลม
หายใจยาวนี้มันหยาบอยูเราก็หายใจยาวอยางละเอียด ลมหายใจสั้นนี้
มันหยาบอยูเราก็หายใจสั้นอยางละเอียด จนสามารถบังคับไดทุกอยาง 

นี้เรียกวาเปนผูมีความรูเกี่ยวกับลมหายใจทั้งสองอยาง๖ 

                                                
๕ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา   ๗๖. 
๖ พุทธทาสภิกขุ , อานาปานสติภาวนา, หนา  ๗๗. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๑๙๑ 

 พระสารีบุตรเถระอธิบายวา ภิกษุรูความที่จิตเปนเอกัคคตารมณ
ไมฟุงซานดวยการกําหนดลมหายใจเขา-ออกยาว สติยอมตั้งมั่น ชื่อวา
เปนผูทําสติ ดวยสตินั้น ดวยญาณนั้น เมื่อรูความที่จิตเปนเอกัคคตา-

รมณ ไมฟุงซานดวยการกําหนดลมหายใจเขา-ออกสั้น สติยอมตั้งมั่น 
ชื่อวาเปนผูทําสติดวยสตินั้น ดวยญาณนั้น ฯลฯ เมื่อรูความที่จิตเปน
เอกัคคตารมณ ไมฟุงซานดวยการพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจเขา
สติยอมตั้งมั่น ฯลฯ เมื่อรูความที่จิตเปนเอกัคคตารมณไมฟุงซานดวย

อํานาจความเปนผูพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจออก สติยอมตั้งมั่น 
ชื่อวาเปนผูทําสติดวยสตินั้น ดวยญาณนั้น๗ 

 คัมภีรอรรถกถาพระวินัยกลาวเสริมอีกวา ลมหายใจเขาและลม

หายใจออกยาวที่กําหนดรูโดย ๙ อาการนี้จัดเปนกาย สิ่งที่ เขาไป
กําหนดทํากายนั้นใหเปนอารมณเปนตัวสติ  ความตามกําหนดดูกาย
อยางจดจอ ตอเนื่องใหรูตามที่เปนจริง เปนตัวญาณ 

  กายคือลมหายใจเขา-ออกยาวดวยอาการ ๙ อยางนี้ยอมปรากฏ 
ความปรากฏเปนสติ การที่กายปรากฏไมใชสติ สติปรากฏดวย เปนตัว
ระลึกดวย ภิกษุพิจารณาเห็น๘กายนั้นดวยสตินั้นดวยญาณนั้น เพราะ
เหตุนั้นจึงเรียกวา สติปฏฐานภาวนา คือ การพิจารณาเห็นกายในกาย๙ 
  

 ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรอธิบายวิธีเจริญวิปสสนา มี

เนื้อความเหมือนในภังคานุปสสนาญาณแหงญาณกถา๑๐ วา พิจารณา
                                                

๗ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๕/๒๕๕. 
๘ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๗/๒๕๘. 
๙ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๖/๒๕๗. 
๑๐ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕๒/๘๒. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๑๙๒ 

เห็นโดยความไมเที่ยง ไมพิจารณาเห็นโดยความเที่ยง พิจารณาเห็นโดย
ความเปนทุกข  ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนสุข พิจารณาเห็นโดย
ความเปนอนัตตา ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนอัตตา ยอมเบื่อหนาย  

ไมยินดี ยอมคลายกําหนัด ไมกําหนัด ยอมทําราคะใหดับ ไมใหเกิด 
ยอมสละคืน ไมยึดถือ เมื่อพิจารณาเห็นโดยความไมเที่ยง ยอมละนิจจ
สัญญาได  เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเปนทุกข ยอมละสุขสัญญาได 
เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเปนอนัตตา ยอมละอัตตสัญญาได  เมื่อเบื่อ

หนาย ยอมละนันทิ(ความยินดี)ได  เมื่อคลายกําหนัด ยอมละราคะได  
เมื่อทําราคะใหดับ ยอมละสมุทัยได เมื่อสละคืน ยอมละความยึดถือได 
ภิกษุนั้นพิจารณาเห็นกายนั้นอยางนี้     

 เมื่อภิกษุรูความที่จิตเปนเอกัคคตารมณไมฟุงซานดวยการ
กําหนดลมหายใจเขา-ออกยาวและดวยการกําหนดลมหายใจเขาหายใจ
ออกสั้น เวทนา..สัญญา..วิตกจึงปรากฏเกิดขึ้น ปรากฏเขาไปตั้งอยู  

และปรากฏถึงความดับไป๑๑ 
 ความเกิดขึ้นแหงเวทนา,สัญญา ยอมปรากฏอยางไร พระสารี

บุตรเถระอธิบายวา “ความเกิดขึ้นแหงเวทนายอมปรากฏ โดยความ
เกิดข้ึนแหงปจจัยวา “เพราะอวิชชาเกิดเวทนาจึงเกิด เพราะตัณหาเกิด
เวทนาจึงเกิด...เพราะกรรมเกิดเวทนาจึงเกิด เพราะผัสสะเกิดเวทนาจึง

เกิด” แมเมื่อกําหนดเห็นลักษณะแหงความเกิดขึ้น ความเกิดขึ้นแหง
เวทนาก็ยอมปรากฏ ความเกิดขึ้นแหงเวทนายอมปรากฏอยางนี้”  

  ความเขาไปต้ังอยูแหงเวทนา,สัญญา ยอมปรากฏอยางไร พระ

สารีบุตรเถระอธิบายวา “เมื่อภิกษุใสใจกําหนดโดยความไมเที่ยง ความ

                                                
๑๑ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๖/๑๘๘. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๑๙๓ 

เขาไปตั้งอยูโดยความสิ้นไปยอมปรากฏ  เมื่อใสใจกําหนดโดยความเปน
ทุกข  ความเขาไปตั้งอยูโดยความเปนภัยยอมปรากฏ เมื่อใสใจกําหนด
โดยความเปนอนัตตา ความเขาไปตั้งอยูโดยความวางยอมปรากฏ..

ความเขาไปตั้งอยูแหงเวทนายอมปรากฏอยางนี้” 

 ความดับไปแหงเวทนา,สัญญาปรากฏอยางไร? พระสารีบุตร

เถระอธิบายวา “ความดับไปแหงเวทนา,สัญญายอมปรากฏโดยความดับ
ไปแหงปจจัยวา เพราะอวิชชาดับ เวทนาจึงดับ...เพราะตัณหาดับเวทนา
จึงดับ...เพราะกรรมดับเวทนาจึงดับ  ..เพราะผัสสะดับเวทนา,สัญญาจึง

ดับ แมเมื่อกําหนดเห็นลักษณะแหงความแปรผัน  ความดับไปแหง
เวทนา,สัญญาก็ยอมปรากฏ  ความดับไปแหงเวทนา,สัญญายอมปรากฏ
อยางนี้  เวทนา,สัญญายอมปรากฏถึงความเกิดขึ้น  ปรากฏถึงความเขา

ไปตั้งอยู  ปรากฏถึงความดับไปอยางนี้” 

 วิตกยอมปรากฏถึงความเกิดขึ้น ปรากฏถึงความเขาไปตั้งอยู  
ปรากฏถึงความดับไปอยางไร พระสารีบุตรเถระอธิบายวา “ความ

เกิดขึ้นแหงวิตกยอมปรากฏอยางนี้ คือ ความเกิดขึ้นแหงวิตกยอม
ปรากฏโดยความเกิดขึ้นแหงปจจัยวา เพราะอวิชชาเกิดวิตกจึงเกิด.. 
เพราะตัณหาเกิดวิตกจึงเกิด..เพราะกรรมเกิดวิตกจึงเกิด    
 ความเกิดขึ้นแหงวิตกยอมปรากฏโดยความเกิดขึ้นแหงปจจัยวา 

เพราะสัญญาเกิดวิตกจึงเกิด แมเมื่อกําหนดเห็นลักษณะแหงความ
เกิดข้ึน ความเกิดข้ึนแหงวิตกก็ยอมปรากฏ ความเกิดขึ้นแหงวิตกยอม
ปรากฏอยางนี้ 

 ความเขาไปตั้งอยูแหงวิตกยอมปรากฏอยางนี้ คือเมื่อใสใจกําหนด
โดยความไมเที่ยง ความเขาไปตั้งอยูโดยความสิ้นไปยอมปรากฏ เมื่อใส



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๑๙๔ 

ใจกําหนดโดยความเปนทุกข ความเขาไปตั้งอยูโดยความเปนภัยยอม
ปรากฏ  เมื่อใสใจกําหนดโดยความเปนอนัตตา ความเขาไปตั้งอยูโดย
ความวางยอมปรากฏ ความเขาไปตั้งอยูแหงวิตกยอมปรากฏอยางนี้ 

 ความดับไปแหงวิตกยอมปรากฏอยางนี้ คือ ความดับไปแหงวิตก
ยอมปรากฏโดยความเกิดขึ้นแหงปจจัยวา เพราะอวิชชาดับวิตกจึงดับ..
เพราะตัณหาดับวิตกจึงดับ..เพราะกรรมดับวิตกจึงดับ..เพราะสัญญาดับ
วิตกจึงดับ แมเมื่อกําหนดเห็นลักษณะความแปรผัน ความดับไปแหง

วิตกก็ยอมปรากฏ ความดับไปแหงวิตกยอมปรากฏอยางนี้ วิตกยอม
ปรากฏถึงความเกิดข้ึน ปรากฏถึงความเขาไปตั้งอยู ปรากฏถึงความดับ
ไปอยางนี้” 

 ภิกษุเมื่อรูวาจิตเปนเอกัคคตารมณไมฟุงซาน ดวยการกําหนดลม
หายใจเขาหายใจออกยาว ดวยการกําหนดลมหายใจเขาหายใจออกสั้น 
ยอมทําอินทรียทั้งหลายใหประชุมลง รูชัดโคจร๑๒และรูแจงธรรมอันมี

ความสงบเปนประโยชน  ยอมทําพละทั้งหลายใหประชุมลง..ยอมทํา
โพชฌงคทั้งหลายใหประชุมลง...ยอมทํามรรคใหประชุมลง..ยอมทํา
ธรรมทั้งหลายใหประชุมลง รูชัดโคจรและรูแจงธรรมอันมีความสงบเปน
ประโยชน๑๓ 

 ทําอินทรียทั้งหลายใหประชุมลงอยางไร พระสารีบุตรเถระอธิบาย 
วา “ภิกษุยอมทําสัทธินทรียทั้งหลายใหประชุมลงเพราะมีสภาวะนอมใจ
เชื่อ ใหวิริยินทรียประชุมลงเพราะมีสภาวะประคองจิตไว ใหสตินทรีย

ประชุมลงเพราะมีสภาวะตั้งมั่น ใหสมาธินทรียประชุมลง เพราะมีสภาวะ 

                                                

 ๑๒ รูชัดโคจร คือ รูจักอารมณแหงบุคคลนั้นวาเปนโคจรแหงบุคคลนั้น   
๑๓ ดูรายละเอียดและคําอธิบายใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๘-๑๖๙/๒๖๑-๒๖๕. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๑๙๕ 

ไมฟุงซาน ใหปญญินทรียประชุมลงเพราะมีสภาวะเห็นใหอินทรียเหลานี้  
ประชุมลงในอารมณอยางนี้” 

 “รูชัดโคจรและรูแจงธรรมอันมีความสงบเปนประโยชน” พระสารี

บุตรเถระอธิบายวา รูชัดโคจร คือ รูชัดสิ่งที่เปนอารมณของบุคคลนั้นวา
เปนโคจรแหงธรรมนั้น รูชัดสิ่งที่เปนโคจรของบุคคลนั้นวาเปนอารมณ
แหงธรรมนั้น 
 คําวา สงบ คือ อารมณปรากฏเปนความสงบ จิตไมฟุงซานเปน

ความสงบ จิตตั้งมั่นเปนความสงบ จิตผองแผวเปนความสงบ 
 คําวา ประโยชน คือ สภาวะที่ไมมีโทษเปนประโยชน สภาวะที่ไม
มีกิเลสเปนประโยชน สภาวะที่มีความผองแผวเปนประโยชน สภาวะที่

ประเสริฐเปนประโยชน 
 คําวา รูแจง คือ รูแจงสภาวะที่อารมณปรากฏ รูแจงสภาวะที่จิตไม
ฟุงซาน รูแจงสภาวะที่จิตตั้งมั่น รูแจงสภาวะที่จิตผองแผว  

 บทวา ยอมใหพละทั้งหลายประชุมลง พระสารีบุตรเถระอธิบายวา 
บุคคลยอมทําสัทธาพละใหประชุมลงดวยความไมหวั่นไหวไปในความ
ไมมีศรัทธา ทําวิริยพละใหประชุมลงดวยความไมหวั่นไหวไปในความ
ประมาท ทําสมาธิพละใหประชุมลงดวยความไมหวั่นไหวไปในอุทธัจจะ 

ทําปญญาพละใหประชุมลงดวยความไมหวั่นไหวในอวิชชา๑๔        
 บทวา ยอมทําโพชฌงคทั้งหลายใหประชุม พระสารีบุตรเถระ
อธิบายวา บุคคลยอมทําสติสัมโพชฌงคใหประชุมลงดวยความเขาไปตั้ง

ไว  ทําธรรมวิจยสัมโพชฌงคใหประชุมลงดวยความเลือกเฟน ทําวิริย-
สัมโพชฌงคใหประชุมลงดวยความประคองไว   ทําปติสัมโพชฌงคให 

                                                
๑๔ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๘/๒๖๑ 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๑๙๖ 

ประชุมลงดวยความแผซานไป  ทําปสสัทธิสัมโพชฌงคใหประชุมลงดวย 
ความสงบ ทําสมาธิสัมโพชฌงคใหประชุมลงดวยความไมฟุงซาน ทํา
อุเบกขาสัมโพชฌงคใหประชุมลงดวยความวางเฉย.    

 พระสารีบุตรเถระอธิบายคําวา ยอมทํามรรคใหประชุมลง วา  
บุคคลยอมทําสัมมาทิฏฐิใหประชุมลงดวยความเห็น  ทําสัมมาสังกัปปะ
ใหประชุมลงดวยความยกขึ้นสูอารมณ  ทําสัมมาวาจาใหประชุมลงดวย
การกําหนด ทําสัมมากัมมันตะใหประชุมลงดวยความที่เกิดขึ้นดี ทํา

สัมมาอาชีวะใหประชุมลงดวยความผองแผว ทําสัมมาวายามะใหประชุม
ลงดวยความประคองไว ทําสัมมาสติใหประชุมลงดวยความเขาไปตั้งไว  
ทําสัมมาสมาธิใหประชุมลงดวยความไมฟุงซาน    

 คําวา “ยอมทําธรรมทั้งหลาย(โพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการ๑๕)ให
ประชุมลง” พระสารีบุตรเถระอธิบายวา บุคคลยอมทําอินทรียทั้งหลาย
ใหประชุมลงดวยความเปนใหญ ทําพละทั้งหลายใหประชุมลงดวยความ

ไมหวั่นไหว ทําโพชฌงคทั้งหลายใหประชุมลงดวยความเปนธรรมเครื่อง
นําออก ทํามรรคใหประชุมลงดวยความเปนเหตุ ทําสติปฏฐานใหประชุม
ลงดวยความเขาไปตั้งไว ทําสัมมัปปธานใหประชุมลงดวยความเริ่มตั้ง
ความเพียร ทําอิทธิบาทใหประชุมลงดวยความใหสําเร็จ ทําสัจจะให

ประชุมลงดวยความถองแท ทําสมถะใหประชุมลงดวยความไมฟุงซาน 
ทําวิปสสนาใหประชุมลงดวยความพิจารณาเห็น ทําสมถะและวิปสสนา

                                                
๑๕ โพธิปกขิยธรรม(ธรรมอันเปนฝายแหงการตรัสรู)  ๓๗  ประการ  ไดแก  

(๑) สติปฏฐาน ๔ (๒) สัมมัปปธาน ๔  (๓) อิทธิบาท ๔  (๔) อินทรีย ๕  (๕) พละ  

๕  (๖) โพชฌงค ๗  (๗) มรรคมีองค ๘   ดูใน ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๕๐/๑๗๔, อภิ.วิ. 

(ไทย)  ๓๕/๕๒๒/๓๙๒ องฺ.ทสก.ฏีกา (บาลี) ๓/๑๑๓-๑๑๖/๔๓๘. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๑๙๗ 

ใหประชุมลงดวยความมีกิจเปนอันเดียวกัน ทําธรรมเปนคูกันใหประชุม

ลงดวยความไมลวงเกินกัน ทําสีลวิสุทธิใหประชุมลงดวยความสํารวม  

ทําจิตวิสุทธิใหประชุมลงดวยความไมฟุงซาน ทําทิฏฐิวิสุทธิใหประชุม

ลงดวยความเห็นถูก ทําวิโมกขใหประชุมลงดวยควานหลุดพน ทําวิชชา
ใหประชุมลงดวยความแทงตลอด ทําวิมุตติใหประชุมลงดวยความสละ
รอบ ทําญาณในความสิ้นไปใหประชุมลงดวยความตัดขาด ทําญาณใน
ความไมเกิดขึ้นใหประชุมลงดวยความเห็นเฉพาะ ทําฉันทะใหประชุมลง

ดวยความเปนมูลเหตุ  ทํามนสิการใหประชุมลงดวยความเปนสมุฏฐาน 
ทําผัสสะใหประชุมลงดวยความประสบ ทําเวทนาใหประชุมลงดวย
ความรูสึก ทําสมาธิใหประชุมลงดวยความเปนประธาน ทําสติใหประชุม

ลงดวยความเปนใหญ ทําสติสัมปชัญญะใหประชุมลงดวยความเปน
ธรรมที่ยิ่งกวานั้น  ทําวิมุตติใหประชุมลงดวยความเปนสาระ ทํานิพพาน
อันหยั่งลงในอมตะใหประชุมลงดวยความเปนที่สุด๑๖ 
 

       ๔.๑.๓ รูชัดกายทั้งหมด  

 พระผูมีพระภาคเจาตรสัสอนการกําหนดใหรูชัดกายทัง้หมด วา 
“สพฺพกายปฏิสํเวที อสฺสสสิฺสามตีิ สิกฺขติ. สพฺพกายปฏิสํเวที ปสฺสสิสาม-ี
ติ สิกฺขติ.” เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดกายทัง้หมด(ตนลม กลางลม 
และที่สุดลม) ขณะหายใจเขา  เธอยอมสําเหนียกวา เราจกัรูชัดกาย

ทั้งหมด ขณะหายใจออก  

 พระสารีบุตรเถระอธิบายวา กาย มี ๒ อยาง คือ  
 ๑. นามกาย คือ เวทนา สัญญา เจตนา ผัสสะ มนสิการ จัดเปน

                                                
๑๖ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๗๐/๒๖๖. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๑๙๘ 

นามดวย เปนนามกายดวย และจิตสังขารก็จัดเปนนามกาย      
 ๒. รูปกาย คือ มหาภูตรูป ๔๑๗รูปที่อาศัยมหาภูตรูป ๔๑๘ลม

                                                
๑๗ มหาภูตรูป  คือรูปใหญ  รูปตนเดิม  คือธาตุ  ๔  ไดแก  (๑)  ปฐวีธาตุ  

สภาวะที่แผไปหรือกินเนื้อที่สภาพอันเปนหลักที่ตั้งที่อาศัยแหงสหชาตรูป  เรียก

สามัญวา  ธาตุแขนแข็งหรือธาตุดิน  (๒)  อาโปธาตุ สภาวะที่เอิบอาบหรือดูดซึม  

ซานไปขยายขนาด ผนึก พูนเขาดวยกัน เรียกสามัญวา  ธาตุเหลวหรือธาตุน้ํา  
(๓) เตโชธาตุ สภาวะที่ทําใหรอน  เรียกสามัญวา  ธาตุไฟ  (๔)  วาโยธาตุ  สภาวะ

ที่ทําใหสั่นไหวเคลื่อนที่ค้ําจุน รียกสามัญวา  ธาตุลม (ที.สี.  (ไทย) ๙/๔๘๗/๒๑๖) 

  ๑๘ รูปที่อาศัยมหาภูตรูป ๔ หรือทับศัพทบาลีวา อุปาทายรูป มี ๒๔ คือ 
    ก. ปสาทรูป ๕ (รูปที่เปนประธานสําหรับรับอารมณ)  (๑) ตา (๒) หู (๓) จมูก  (๔) ลิ้น 

(๕) กาย 
 ข.  โคจรรูป  หรือวิสัยรูป  ๕  (รูปที่เปนอารมณหรือแดนรับรูของอินทรีย)  (๖)  รูป  (๗)  
เสียง  (๘) กลิ่น (๙)  รส  (โผฏฐัพพะขอนี้ไมนับเพราะเปนอันเดียวกับมหาภูตรูป ๓ คือ ปฐวี 

เตโช วาโย) 
 ค.  ภาวรูป ๒ (รูปที่เปนภาวะแหงเพศ) (๑๐) อิตถัตตะ  อิตถินทรีย  ความเปนหญิง  

(๑๑)  ปุริสัตตะปุริสินทรีย  ความเปนชาย 
 ง.  หทัยรูป  ๑ (รูปคือหทัย)  (๑๒)  หทัยวัตถุ  ที่ตั้งแหงใจ  หัวใจ 

 จ.  ชีวิตรูป  ๑  (รูปที่เปนชีวิต)  (๑๓)  ชีวิตินทรีย  อินทรียคือชีวิต 
 ฉ.  อาหารรูป ๑ (รูปคืออาหาร) (๑๔) กวฬิงการาหาร  อาหารคือคําขาว 

  ช. ปริจเฉทรูป ๑ (รูปที่กําหนดเทศะ) (๑๕) อากาสธาตุ  สภาวะคือชองวาง 
  ญ. วิญญัติรูป  ๒  (รูปคือการเคลื่อนไหวใหรูความหมาย)  (๑๖)  กายวิญญัติ  การ

เคล่ือนไหวใหรูความหมายดวยกาย  (๑๗)  วจีวิญญัติ การเคลื่อนไหวใหรูความหมายดวยวาจา 
  ฎ. วิการรูป  ๕  (รูปคืออาการที่ดัดแปลงทําใหแปลกใหพิเศษได)  (๑๘)  ลหุตา  ความ

เบา (๑๙) มุทุตา  ความออนสลวย  (๒๐)  กัมมัญญตา  ความควรแกการงาน  ใชการได  
(วิญญัติรูป ทานไมนับเพราะซ้ํากับขอ  ญ) 

  ฏ.  ลักขณรูป  ๔  (ลักษณะหรืออาการเปนเครื่องกําหนด)  (๒๒)  อุปจย  ความกอตัว  
สันตติ  ความสืบตอ  (๒๓) ชรตา  ความทรุดโทรม  (๒๔) อนิจจตา  ความปรวนแปรแตกสลาย  

..ดูรายละเอียดใน อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๕๘๔-๙๘๔/๑๖๙-๒๕๕. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๑๙๙ 

หายใจเขา ลมหายใจออก และนิมิต  อนึ่ง กายสังขารที่เนื่องกันก็จัดเปน 
รูปกาย กายปรากฏอยางนี้คือ เมื่อผูปฏิบัติรูความที่จิตมีอารมณเดียวไม
ฟุงซาน ดวยความพยายามใสใจกําหนดรูลมหายใจเขา-ลมหายใจออก

ยาว และใสใจกําหนดรูลมหายใจเขาและลมหายใจออกสั้น สติยอมตัง้มัน่ 
กายเหลานั้นยอมปรากฏดวยสตินั้น ดวยญาณนั้น    
 เมื่อมีการคํานึงถึง-รับรู-เห็น-พิจารณา-อธิษฐานจิต-นอมใจเชื่อ
ดวยศรัทธา-ประคองความเพียร-ตั้งสติไวอยางมั่นคง-รูชัดดวยปญญา-รู

แจงธรรมที่ควรรู-กําหนดรูธรรมที่ควรกําหนดรู-ละธรรมที่ควรละ–เจริญ
ธรรมที่ควรเจริญ-ทําใหแจงธรรมที่ควรทําใหแจง  กายจึงจะปรากฏ 

 ในคัมภีรวิสุทธิมรรค พระสารีบุตรเถระอธิบายวา  

 ผูปฏิบัติพึงใสใจวา เราจักใสใจทําตน-กลาง-ปลายแหงลม
หายใจทั้งหมดใหเปนสิ่งที่เรารูชัด  ทําลมหายใจนั้นใหเปนสิ่งที่
เห็นชัดขณะหายใจเขา-หายใจออก เมื่อกําหนดลมหายใจใหเปน

สิ่งที่ตนรู  คือ กําหนดลมหายใจจนเห็นไดอยางชัดเจน ทําอยาง
นั้นไดก็ชื่อวา หายใจเขาและหายใจออกดวยจิตอันประกอบดวย
ญาณ๑๙ ผูปฏิบัติบางคน กําหนดรูตนลมของลมหายใจเขาหรือลม
หายใจออกที่กําลังแลนเขา-แลนออกอยูอยางละเอียดนั้นไดอยาง

ชัดเจน แตกําหนดรูกลางลมและปลายลมไดไมชัด เขาก็สามารถ
กําหนดรูเอาไดแตตนลม แตยอมลําบากในการกําหนดตอนกลาง
ลมและปลายลม สําหรับบางคนกําหนดกลางลมไดชัด แตกําหนด

ตนลมและปลายลมไดไมชัดนัก เขาก็จะสามารถกําหนดรูเอาได
แตกลางลม ยอมยุงยากในการกําหนดตอนตนลมและปลายลม 

                                                
๑๙ วิสุทธิ.(บาลี) ๑/๒๙๘. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๐๐ 

สําหรับบางคนกําหนดปลายลมไดชัด แตกําหนดตนลมและกลาง
ลมไดไมชัดนัก เขาก็จะสามารถกําหนดเอาไดแตปลายลม ยอม
ยุงยากในการกําหนดรูตอนตนลมและกลางลม สําหรับบางคน

กําหนดไดชัดหมดทุกตอน เขาก็สามารถกําหนดรูเอากองลมได
ทั้งหมด ยอมไมยุงยากในการกําหนดเลยสักตอน๒๐ 

กาย คือ การกําหนดรูกองลมทั้งปวงหายใจเขาหายใจออกยอม
ปรากฏ ความปรากฏเปนสติ การพิจารณาเห็นเปนญาณ กายยอม

ปรากฏ ไมใชสติ สติปรากฏดวย เปนตัวระลึกดวย ภิกษุพิจารณาเห็น
กายนั้นดวยสตินั้น ดวยญาณนั้น เพราะเหตุนั้น เรียกวา “สติปฏฐาน-
ภาวนา คือ การพิจารณาเห็นกายในกายอยู”๒๑  

 บทบาลีวา  สิกฺขติ พุทธทาสภิกขุไดแปลวา ยอมทําในบทศึกษา..
แตกตางจากนําสํานวนแปลพระไตรปฎกฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย ซึ่งแปลวายอมสําเหนียก ทานอธิบายวา หมายถึงการประพฤติ

ปฏิบัติในบทที่ทานวางไวสําหรับการปฏิบัติที่เรียกวาสิกขานั่นเอง และมี
การจําแนกไวเปน ๓ สิกขา คือ ศีลสิกขา สมาธิสิกขาหรือจิตตสิกขา 
และปญญาสิกขา๒๒ และอธิบายแนวปฏิบัติไววา กําหนดลมหายใจทั้ง
ปวง  คือ กําหนดใหรูในกองลมทั้งปวงในเวลาหายใจออกและหายใจเขา 

ใหรูวาเบื้องตนของลมหายใจออกนั้นอยูเหนือสะดือ เบื้องกลางอยูที่
หนาอก เบื้องปลายอยูที่ชองจมูก และเบื้องตนของลมหายใจเขานั้นอยูที่
ชองจมูก เบื้องกลางอยูที่หนาอก  เบื้องปลายอยูที่เหนือสะดือ จะรูได

                                                
๒๐ วิสุทฺธิ.(บาลี) ๑/๒๙๘. 
๒๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๗๐/๒๖๖. 

 ๒๒ พุทธทาสภิกขุ , อานาปานสติภาวนา,  หนา  ๘๑. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๐๑ 

ตอเมื่อตั้งใจกําหนด  ลมหายใจยาวเมื่อรางกายสบาย เมื่อรางกายไม
สบายลมหายใจจะสั้น  ฉะนั้น  ถาเราหายใจใหยาวไดก็หมายความวาทาํ
รางกายใหสบายได  เปนสิ่งที่มีประโยชนในทางอนามัยดวย คือทําให

รางกายสบาย สวนลมหายใจสั้นนั้น ตอนแรกจะตองรูถึงขอที่วา เมื่อจิต
ไมปกติลมหายใจสั้น  เมื่อหงุดหงิดก็หายใจสั้น เมื่อโกรธก็หายใจสั้น 
ฉะนั้น จะตองรูจักความที่ลมหายใจสั้น เมื่อรางกายไมสบาย จิตก็ไม
ปกติ นี้จึงกําหนดรูทั้ งอยางยาวและอยางสั้นวา อยางไหนยาว? 

อยางไหนสั้น? ยาวเพราะเหตุใด? สั้นเพราะเหตุอะไร? และสามารถที่จะ
บังคับจิตใจใหปกติเมื่อลมหายใจสั้นก็ได ถาเรารูเทาทันแลว หรือวาจะ
แกไขสิ่งเหลานั้นใหหายไปได โดยการที่หายใจใหยาว เราจึงเปนผูที่รูจกั

ธรรมชาติของลมหายใจดีทั้งอยางยาวและอยางสั้น เพื่อเปนผูแตกฉาน
ในเรื่องของการหายใจ  ลมหายใจที่ยาว หยาบอยูก็ได เราก็หายใจยาว
อยางละเอียด ลมหายใจสั้น หยาบอยูก็ได ก็พยายามทําใหละเอียด จน

สามารถบังคับได นี้เรียกวาเปนผูมีความรูเกี่ยวกับลมหายใจ ทั้งยาวและ
สั้น๒๓ กําหนดขอเท็จจริงที่วา ลมหายใจนี้เปนเครื่องปรุงแตงรางกายอยู
ทุกครั้งที่หายใจเขา-ออก  ถาลมหายใจปกติรางกายก็ปกติ ถารางกาย
ปกติลมหายใจก็ปกติ ถาลมหายใจเปนปกติคือยาวก็หมายความวา 

รางกายก็ระงับตามปกติ ลมหายใจสั้นรางกายก็กระวนกระวาย  นี้
เรียกวาความเนื่องกันระหวางลมหายใจกับรางกาย มองเห็นลมหายใจ
ในลักษณะที่เปนผูปรุงแตงรางกาย เรียกเปนภาษาบาลีวากายสังขาร 

กายสังขาร แปลวาสิ่งปรุงแตงรางกาย ระบุที่ลมหายใจกอนสิ่งอื่น แลว
ลมหายใจเองก็เรียกวากายไดเหมือนกัน เพราะมันเนื่องอยูกับกาย ปรุง

                                                
๒๓ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๑๒, ๖๖-๖๗. 
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แตงกาย ตัวลมหายใจก็เรียกวากาย ตัวรางกายเองก็เรียกวากาย  รู
จักกายทั้งปวง คือรูจักขอที่สัมพันธกันอยูในฐานะเปนเครื่องปรุงแตงซึ่ง
กันและกัน รางกายเปนที่ตั้งแหงการหายใจ การหายใจก็ชวยปรุง

สนับสนุนรางกายอยู๒๔    
 ความปรากฏขึ้นของวิสุทธิและไตรสิกขา พระสารีบุตรเถระอธิบาย
วา ชื่อวาสีลวิสุทธิ เพราะมีความหมายวาเปนผูรูชัดกองลมทั้งปวง
สํารวมระวังลมหายใจเขา-ออก  ชื่อวาจิตตวิสุทธิ เพราะมีความหมายวา

ไมฟุงซาน  ชื่อวาทิฏฐิวิสุทธิ๒๕เพราะมีความหมายวาเห็น ในบรรดา
ธรรมนั้น ความสํารวมชื่อวาอธิสีลสิกขา ความไมฟุงซานชื่อวาอธิจิตตสกิ
ขา ความเห็นชื่อวาอธิปญญาสิกขา 

  ภิกษุเมื่อคํานึงถึงสิกขา ๓ นี้ชื่อวาศึกษา เมื่อรูชื่อวาศึกษา เมื่อ
เห็นชื่อวาศึกษา เมื่อพิจารณาชื่อวาศึกษา เมื่ออธิษฐานจิตชื่อวาศึกษา 
เมื่อนอมใจเชื่อดวยศรัทธาชื่อวาศึกษา เมื่อประคองความเพียรชื่อวา

ศึกษา เมื่อตั้งสติไวมั่นชื่อวาศึกษา เมื่อตั้งจิตไวมั่นชื่อวาศึกษา เมื่อรูชัด
ดวยปญญาชื่อวาศึกษา เมื่อรูยิ่งธรรมที่ควรรูยิ่งชื่อวาศึกษา เมื่อกําหนด
รูธรรมที่ควรกําหนดรูชื่อวาศึกษา เมื่อละธรรมที่ควรละชื่อวาศึกษา เมื่อ
เจริญธรรมที่ควรเจริญชื่อวาศึกษา เมื่อทําใหแจงธรรมที่ควรทําใหแจงชือ่

                                                
๒๔ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๑๓. 
๒๕ ทิฏฐิวิสุทธิ  หมายถึง สัมมาทิฏฐิในอริยมรรค  ๔ (องฺ.ทุก.อ.(บาลี) ๒/

๑๗๖/๗๒), คัมภีรวิสุทธิมรรคอธิบายวา นามรูปานํ ยถาวทสฺสนํ  ทิฏฐิวิสุทฺธิ  นาม. 

ปญญาที่กําหนดรูเห็นลักษณะเฉพาะของสภาวธรรมทางกาย(รูป) และทางใจ

(นาม) ออกจากกันไดตามความเปนจริง คือรูปมีสภาพเปลี่ยนแปลงชํารุดทรุด

โทรม นามมีสภาพนอมไปสูอารมณหรือรูอารมณนั้นชื่อวา ทิฏฐิวิสุทธิ (ความเห็น

อันบริสุทธิ์)  ..วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๒๖๐ 
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วาศึกษา เมื่อภิกษุรูความที่จิตเปนเอกัคคตารมณไมฟุงซาน ดวยอํานาจ
ความเปนผูกําหนดรูกองลมทั้งปวงหายใจเขาหายใจออก เวทนา..
สัญญา..วิตกจึงปรากฏเกิดข้ึน ปรากฏเขาไปตั้งอยู และปรากฏถึงความ

ดับไป(ยกข้ึนสูไตรลักษณ เจริญวิปสสนา) 
 วิธีปฏิบัติ ๓ ขั้นแรกนี้ ผูปฏิบัติพึงหายใจเขาหายใจออกอยาง
เดียวเทานั้น  และไมพึงทํากิจอะไรๆ อื่น ขั้นตอไปควรทําความเพียร
เพื่อทําญาณใหเกิดขึ้น๒๖ 
 

 ๔.๑.๔ ระงับลมหายใจเขา-ออก 

 พระผูมีพระภาคเจาตรัสสอนการกําหนดเพื่อระงับลมหายใจเขา-
ออกวา “ปสฺสมฺภยํ   กายสงฺขารํ   อสฺสสิสฺสามีติ   สิกฺขติ.  ปสฺสมฺภยํ  
กายสงฺขารํ   ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.”๒๗     

 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักระงับลมหายใจขณะหายใจเขา  
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักระงับลมหายใจขณะหายใจออก 

 กายสังขาร แปลวา สภาพปรุงแตงกาย ก็คือลมหายใจเขา-ออก๒๘   

 คัมภีรวิสุทธิมรรคอธิบายวา๒๙ผูปฏิบัติพึงพยายามใสใจวา จะตาม
กําหนดรูจนลมหายใจเขาและลมหายใจออกที่หยาบใหคอยๆ ละเอียดลง 
ใหระงับไป ใหสงบไป หายใจเขา-หายใจออก 
  คําวา หยาบ ละเอียด  และระงับ  หมายถึง รางกายและสภาพจิต 

                                                
๒๖ ดูรายละเอียดใน วิสุทธิ. (บาลี) ๑/๒๒๐/๒๙๘. 
๒๗ วิ.มหาวิ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๙๖, ม.ม. (บาลี) ๑๓/๑๒๑/๙๕. 

 ๒๘ ที.ม.อ. (บาลี)๒๘๘/๒๕๕, ที.ม.ฏีกา (บาลี) ๒/๒๘๘/๒๖๔. 
๒๙ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๙๙, วิ.มหา.อ. (บาลี)๑/๔๕๐ ,ขุ.ป.อ.(บาลี)๒/๑๐๗. 
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ของผูปฏิบัติ กอนที่ยังมิไดเจริญอานาปานสติยังเปนกายและจิตที่หยาบ 
ยังมีความกระวนกระวาย เมื่อความหยาบแหงกายและจิตยังไมสงบ
ระงับ แมลมหายใจก็เปนลมหยาบ คือเขา-ออกแรงจนหายใจทางจมูกไม

ทันตองหายใจทางปาก ตอเมื่อกายและจิต (รูป-นาม) ถูกกําหนดถือเอา
เปนอารมณกรรมฐานแลว เมื่อนั้นลมหายใจเขา-ออกก็จะคอยๆ ละเมียด
ละไมเขาจนนิ่งสงบ เมื่อกายและจิตนั้นสงบแลว ลมหายใจเขา-ออกก็จะ
ละเอียดเรื่อยๆ จนแทบรูสึกไมไดวามีอยูหรือไมมี เมื่อกอนที่ยังมิได

กําหนดกรรมฐานนั้น ผูปฏิบัติก็ยังไมมีความคํานึงใสใจวา เราจะระงบัลม
หายใจหยาบๆ ใหละเมียดละไมนิ่งสงบ ตอเมื่อตามกําหนดรูกายและจิต
นั้นแลวจึงมีความใสใจขึ้น เพราะเหตุนั้น ในขณะที่ไดกําหนดรูอารมณ

กรรมฐานนั้นแลว ลมหายใจจึงละเอียดกวาลมหายใจในขณะที่ยังมิได
กําหนดถือเอากรรมฐาน๓๐ ในขั้นกําหนดบริกรรม กายสังขารก็นับวายัง

หยาบ ในขั้นอุปจารแหงปฐมฌานจึงละเอียดขึ้น ในขั้นอุปจารแหง
ปฐมฌานนั้นก็จัดวายังหยาบ ในขั้นตัวปฐมฌานเองจึงละเอียด ในขั้น

ปฐมฌานและขั้นอุปจารแหงทุติฌานก็นับวายังหยาบ ในขั้นตัวทุติยฌาน
จึงละเอียด ในขั้นทุติยฌานและอุปจารแหงตติยฌานก็นับวายังหยาบ ใน
ขั้นตัวตติยฌานจึงละเอียด ในขั้นตติยฌานและอุปจารแหงจุตตถฌานก็
นับวายังหยาบ ตอชั้นจตุตถฌานจึงละเอียดย่ิง๓๑ 

 พระสารีบุตรเถระอธิบายตอวา หากมีคําถามวา “แมเมื่อทํากาย
สังขารที่ละเอียดย่ิงใหระงับเสียอีกอยางนั้น การกําหนดรูลมใหเกิดตอไป
ก็ไมมี  การทําลมหายใจเขาหายใจออกใหเปนไปก็ไมมี เพราะทั้งหยาบ

                                                
๓๐ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๙๘. 
๓๑ ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๙/๑๘๐.(มหามกุฎ) 
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ทั้งละเอียดระงับไปหมดแลว การเจริญอานาปานสติก็จะมีตอไปไมไดอีก
เพราะลมหายใจไมมี การบําเพ็ญอานาปานสติสมาธิตอไปก็ไมมี  เพราะ
ไมมีลมเปนอารมณ  และผูปฏิบัติก็ไมอาจเขาสมาบัตินั้น ทั้งก็ไมไดออก

จากสมาบัตินั้นดวยละซิ?  พึงตอบวา แมเมื่อกายสังขารระงับไปอยาง
นั้น การทําใหการกําหนดรูลมเกิดตอไปก็ยังมีได การทําลมหายใจเขา
และลมหายใจออกใหเปนไปก็มีได การเจริญอานาปานสติตอไปก็มีได 
การบําเพ็ญอานาปานสติสมาธิตอไปก็มีได และผูปฏิบัติก็ทําเขาสมาบัติ

นั้นก็ได ออกจากสมาบัตินั้นก็ไดอยู๓๒ มีอุปมาเหมือนเมื่อกังสดาลถูก
เคาะแลว เสียงหยาบยอมเปนไปกอน ความรูสึกของคนก็เปนไปได 
เพราะถือเอานิมิตแหงเสียงหยาบไดงาย เพราะทํานิมิตแหงเสียงหยาบ

ไวในใจไดงาย เพราะจดจํานิมิตแหงเสียงหยาบไดงาย แมเมื่อเสียง
หยาบดับแลว จากนั้น เสียงละเอียดก็ทํากองในจิต จิตก็ยังดําเนินไปได 
เพราะทําถือเอานิมิตแหงเสียงละเอียดไดดี เพราะยังทํานิมิตแหงเสียง

ละเอียดไวในใจไดดี เพราะทําจดจํานิมิตแหงเสียงละเอียดไดดี ครั้นเมื่อ
เสียงละเอียดดับแลว ตอจากนั้นจิตก็ยังดําเนินไปไดแมเพราะมีนิมิตแหง
เสียงละเอียดเปนอารมณ ก็เหมือนกับลมหายใจเขาหายใจออกที่หยาบ
ยอมเปนไปกอน  จิตก็ไมสายไปเพราะถือเอานิมิตแหงลมหายใจเขา

หายใจออกที่หยาบไดงาย เพราะทํานิมิตแหงลมหายใจเขาหายใจออกที่
หยาบไวในใจไดงาย เพราะสังเกตนิมิตแหงลมหายใจเขาหายใจออกที่
หยาบไดงาย แมเมื่อลมหายใจเขาหายใจออกที่หยาบดับแลว หลังจาก

นั้น ลมหายใจเขาหายใจออกที่ละเอียดก็ยังดําเนินไป จิตก็ยังไมสายไป

                                                

  ๓๒เพราะกายสังขารหยาบๆ ระงับไป แตที่ละเอียด ๆ ยังมีอยู  เมื่อ

ละเอียดถึงที่สุดโดยลําดับแลว นิมิตเกิด ก็ถือนิมิตนั้นเปนอารมณ ตอไปได 
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ได  เพราะทําถือเอานิมิตแหงลมละเอียดไดดี  ยังทํานิมิตแหงลมละเอยีด
ไวในใจไดดี ทําสังเกตนิมิตแหงลมละเอียดไดดี ครั้นเมื่อลมหายใจเขา
หายใจออกที่ละเอียดดับไปแลว หลังจากนั้นจิตก็ยังไมสายไปได แม

เพราะยังมีนิมิตแหงลมหายใจเขาหายใจออกที่ละเอียดเปนอารมณ๓๓ 
เพราะเหตุนั้นการทําใหการกําหนดรูลมเกิดตอไปก็ยังมีได  การทําลม
หายใจเขาหายใจออกใหเปนไปก็มีได  การเจริญอานาปานสติตอไปก็มี
ได การบําเพ็ญอานาปานสติสมาธิตอไปก็มีได และผูปฏิบัติก็สามารถ

เขาสมาบัตินั้นก็ได ออกจากสมาบัตินั้นก็ไดอยู๓๔ 

 พุทธทาสภิกขุอธิบายแนวปฏิบัติไววา กําหนดลมหายใจเพื่อ
บังคับใหลมหายใจนละเอียด  ใหลมนั้นปรุงแตงกายแตชนิดที่ละเอียด  

ระหวางขั้นที่ ๓ กับขั้นที่ ๔ เนื่องกันตรงขอที่วา เราตองรูจักธรรมชาติ
แทของลมหายใจ ที่เนื่องกันอยูกับรางกาย ปรุงแตงรายกายนี้ใหดี
เสียกอน เราจึงจะสามารถใชวิธีการอันใดอันหนึ่ง ทําใหระงับคือละเอียด

ลงไป  นี้เราจึงมีการกระทําที่ทําการบีบบังคับหรือฝก โดยวิธีที่ลมหายใจ
จะละเอียดลงไป จนแทบจะไมรูสึกวาเราหายใจ เมื่อเปนอยางนี้รางกาย
มันก็พลอยละเอียด คือสงบระงับ และเย็นลงไปๆ ดวย ผลพลอยไดก็คือ
จิตมันก็เย็นลงไปดวย จิตก็สงบระงับดวย  แตในตอนนี้เราจะยังไมพดูถงึ

จิตโดยตรง เราพูดถึงแตความที่รางกายระงับ เราจึงเรียกวา ทํากาย
สังขารใหระงับในขั้นที่ ๔ นี้  ถาทําสําเร็จถึงที่สุด ก็มีความเปนสมาธิถึง
ขนาดที่เรียกวา ฌาน๓๕ 

                                                
๓๓ ดูใน ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๑๗๑/๒๖๘. 
๓๔ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๙๙ ,วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๔๕๐ ,ขุ.ป.อ. (บาลี) ๒/๑๐๗. 
๓๕ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๑๓-๑๔. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๐๗ 

๔.๒  วิธีปฏิบัติแบบสมถกรรมฐาน 

 ในอานาปนสติกรรมฐาน มีวิธีปฏิบัติเพื่อใหเขาถึงฌาน ๔ นัย และ

แนวทางปฏิบัติอานาปนสติยกข้ึนสูวิปสสนาอีก ๔ นัย รวมเปน ๘ นัย  

  การปฏิบัติอานาปานสติภาวนาใหถึงขั้นฌานกอน แลวยกองค
ฌานขึ้นพิจารณาเห็นแจงพระไตรลักษณ  คัมภีรวิสุทธิมรรคอธิบายวิธี

ปฏิบัติไว ๔ นัย ดังนี้ 

๑.  คณนานัย การคํานวณหรือการนับ เพื่อทราบความสั้นยาว
ของลมหายใจ หรือเพื่อควบคุมการหายใจอยางมี

ระยะ มีเบื้องตน ทามกลาง ที่สุด เปนการนับลม
หายใจเขา-ออก เปนหมวดๆ มีไดในอานาปาน
สติ ขั้นที่ ๑ - ๒– ๓ 

๒. อนุพันธนานัย การติดตามลมหายใจอยางละเอียด ดวยสติที่

สงไปตามอยางไมทิ้งระยะวาง โดยไมตองนับ ไม
ตองกําหนดเบื้องตน ทามกลางและที่สุด มีไดใน
ขั้นที่ ๓ 

๓. ผุสนานัย  การกําหนดรูที่ลมกระทบเพียงจุดเดียว ขณะ
กําหนดรู เพื่อการเกิดขึ้นแหงอุคคหนิมิต ณ ทีน่ัน้ 
ตามคณนานัยและอนุพันธนานัย  หมายความวา 

ขณะที่นับลมและตามลมอยูนั้น มีความรูอยูที่ลม
กระทบ มีไดในอานาปานสติ ขั้นที่ ๔ 

๔. ฐปนานัย   การกําหนดรูลมหายใจเขา-ออกโดยอนุพันธนา
นัยกับผุสนานัย ที่เปนไปอยูนั้น ความแนนแฟน

มั่นคงแหงการกําหนดอันเปนที่ตั้งแหงอุคคหนมิติ



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๐๘ 

นั้น จนกระทั่งเปลี่ยนรูปเปนปฏิภาคนิมิตปรากฏ
ขึ้นอยางชัดเจนมั่นคงแนนแฟน เพื่อเปนที่หนวง
ใหเกิดอัปปนาสมาธิหรือฌานตอไป ฐปนาจึง

หมายเอาอัปปนา มีไดในอานาปานสติ ขั้นที่ ๔ 
 

 ๔.๒.๑ คณนานัย   

  อรรถกถาพระวินัย๓๖อธิบายวา โยคี๓๗ผูเริ่มบําเพ็ญภาวนา ควร
มนสิการกรรมฐานนี้โดยการนับกอน และเมื่อจะนับ ไมควรหยุดนับต่ํา 

กวา ๕ ไมควรนับใหเกินกวา ๑๐ ไมควรแสดงการนับใหขาดในระหวาง 
เพราะเมื่อหยุดนับต่ํากวา ๕ จิตตุปบาทยอมด้ินรนในโอกาสคับแคบ ดุจ
ฝูงโคที่ขังไวในคอกที่คับแคบฉะนั้น เมื่อนับเกินกวา ๑๐ ไป จิตตุปบาท

ก็พะวงยูดวยการนับเทานั้น เมื่อแสดงการนับใหขาดในระหวาง จิตยอม 
หวั่นไปวา  กรรมฐานของเราจะถึงที่สุดหรือไมหนอ  เพราะฉะนั้น ตอง
เวนโทษเหลานี้เสียแลว จึงคอยนับ  
                                                

 ๓๖ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๕๖-๔๖๐. 
๓๗ โยคี  หมายถึง ผูประกอบความเพียรในกรรมฐานเปนผูฉลาดเฉียบ

แหลมในการประคองจิต  ขมจิต  ทําจิตใหราเริง  จิตตั้งมั่น  และวางเฉย 
 ประคองจิตใหตั้งอยูดวย  ธัมมวิจย..วิริย..ปติสัมโพชฌงค 

   ขมจิต  เมื่อจิตฟุงซานก็ขมดวยปสสัทธิ..สมาธิ..อุเบกขาสัมโพชฌงค 

   ทําจิตใหราเริง ดวยการระลึกถึงคุณของพระรัตนตรัย 

   จิตตั้งมั่น ทําจิตใหเวนจากความหดหูและฟุงซาน  ดวยผูกใจไวกับวิริยะ

และสมาธิหรืออุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิ 

   วางเฉย พระโยคีรูความหดหู ฟุงซานแหงจิต จิตอภิรมยในอารมณกสิณ

เปนตน หรือจิตสัมปยุตดวยฌานแลว  ไมพึงขวนขวายในการประคองจิต ขมจิต 

ทําจิตใหราเริง ควรกระทําการวางเฉยอยางเดียว  ขุ.ม.อ.(บาลี)๒๑๐/๔๗๙-๔๘๐. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๐๙ 

  การนับลมหายใจแบบคณนานัยจําแนกเปน ๒ อยาง คือ   
  ๑.๑ ธัญญมาปกคณนานัย การนับลมหายใจเขา-ออกดวยวิธีนับ

ชาๆ ดุจตวงขาวเปลือก หมายความวาตองนับลมหายใจเขา หรือหายใจ
ออกที่รูสึกชัดเจนทางใจเทานั้น สวนลมหายใจที่ไมรูสึกชัดเจนทางใจนั้น

จงทิ้งเสีย ไมตองนับ คือ เมื่อนักปฏิบัติตั้งจิตไวที่ปลายจมูกหรือริม
ฝปากบนแลวกําหนดรูลมหายใจ ในเบื้องแรกลมหายใจเขา-ออกมักไม
ปรากฏชัด ทั้งนี้เพราะจิตยังไมสงบ จึงมีชวงที่ลมหายใจไมปรากฏชัดซึ่ง
นักปฏิบัติยังไมควรนับ แตใหนับเฉพาะชวงที่ลมหายใจปรากฏชัด

เทานั้น วิธีนี้เรียกวา การนับชามี ๖ วาระ คือ 
 ๑.  การนับ ๑ ถึง ๕ (หายใจเขานับ ๑ หายใจออกนับ ๒ เปนตน 
จนถึงหายใจเขานับ ๕) 

 ๒.  การนับ ๑ ถึง ๖ (หายใจเขานับ ๑ หายใจออกนับ ๒ เปนตน 
จนถึงหายใจออกนับ ๖) 
 ๓.  การนับ ๑ ถึง ๗ (หายใจเขานับ ๑ หายใจออกนับ ๒ เปนตน 

จนถึงหายใจเขานับ ๗) 
 ๔.  การนับ ๑ ถึง ๘ (หายใจเขานับ ๑ หายใจออกนับ ๒ เปนตน 
จนถึงหายใจเขานับ ๘) 
 ๕.  การนับ ๑ ถึง ๙ (หายใจเขานับ ๑ หายใจออกนับ ๒ เปนตน 

จนถึงหายใจเขานับ ๙) 
 ๖.  การนับ ๑ ถึง ๑๐ (หายใจเขานับ ๑ หายใจออกนับ ๒ เปนตน 
จนถึงหายใจเขานับ ๑๐) 

 เมื่อเริ่มนับลมหายใจตั้งแตปฐมวาระเปนตนไปจนถึงฉัฏฐวาระแลว 
พึงหวนกลับมาหาปฐมวาระอีกและทั้ง ๖ วาระเหลานี้จัดเปน ๑ จบ 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๑๐ 

 นักปฏิบัติพึงตั้งจิตจดจอที่ปลายจมูกหรือริมฝปากบน  แลวนับลม
หายใจเขาหรือลมหายใจออกที่ปรากฏชัดวา หนึ่ง ถาลมหายใจเขาและ
ออกทั้งสองอยางปรากฏชัดใหนับตามลําดับวา สอง สาม สี่   ถาไม

ปรากฏชัดใหหยุดอยูในที่เดิม นับวา หนึ่ง หนึ่ง เรื่อยไปตลอดชวงเวลาที่
ลมหายใจไมปรากฏชัด ตอเมื่อมีชวงที่ลมหายใจปรากฏชัดก็พึงนับ
ตอไปวา สอง สาม สี่ ฯลฯ  พอนับถึงหาแลวพึงหวนกลับมาหาหนึ่งอีก 
 ตามนัยนี้ พึงนับเฉพาะลมหายใจที่ปรากฏชัดโดยเริ่มนับตั้งแต ๑ 

ถึง ๑๐ ในวาระทั้ง ๖ เหลานั้น ไมนับชวงเวลาที่ลมหายใจไมปรากฏชัด
วิธีดังกลาวนี้เรียกวา วิธีนับชา๓๘ 

 ๑.๒  โคปาลกคณนานัย การนับลมหายใจเขา-ออกดวยวิธีนับ

เร็ว ดุจคนเลี้ยงโคทําการนับโคที่เบียดกันออกจากคอกที่แคบเปนหมู ๆ 

การนับเร็ว ๆ นั้น หมายความวาเมื่อทําการนับลมหายใจเขา-ออกตาม
วิธีธัญญมาปกคณนานัยอยูเรื่อยๆ ความรูสึกชัดเจนทางใจก็จะมีขึ้นทุกๆ 
ขณะการหายใจเขาและหายใจออก เนื่องจากมีสมาธิดี ความไมรูสึก

ชัดเจนก็หมดไป การหายใจเขา-ออกก็จะเร็วขึ้น การกําหนดนับก็เร็ว
ตามไปดวย หายใจเขา และหายใจออก นับ ๑ เปนตน จนครบหมวด
ตาง ๆ ทั้ง ๖ หมวด นับโดยวิธีนี้ลมเดินถี่ อยาพึงถือเอาลมขางในและ
ขางนอก ถือเอาแตที่จุดสัมผัส ที่ลมกระทบจมูกเทานั้น 

  เมื่อปฏิบัติโดยนับลมหายใจเรื่อยไปเชนนี้ ชวงเวลาที่ลมหายใจ
ปรากฏชัดจะมีมากขึ้น ผูปฏิบัติอาจนับวา หนึ่ง สอง สาม เปนตนได
อยางตอเนื่อง  และเมื่อลมหายใจเขา-ออกปรากฏชัดเสมอก็นับไดไม

ขาดชวง ไมขาดสติไปในชวงใด ทั้งการนับก็มีไดตามลําดับเสมอกับลม

                                                

 ๓๘ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๕๑๓. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๑๑ 

หายใจ อนึ่ง การนับวา หนึ่ง สอง สาม ฯลฯ นั้น เปนการบริกรรมในใจ 
ไมตองเปลงเสียง บางคนเปลงเสียงก็มี บางคนชักลูกประคํา ๑ ลูกเมื่อ
นับลมหายใจครบ ๖ วาระ พรอมทั้งชักลูกประคําใหครบตามจํานวน 

รอบที่กําหนดไว อยางไรก็ตามการปรากฏชัดของลมหายใจเปนหลัก
สําคัญในเรื่องนี้ 
  การกําหนดลมหายใจวิธีนับเร็ว หายใจเขาและออกนับ๑ หายใจ
เขาและออกนับ ๒ ตอเนื่องกันไปตามลมหายใจที่ละเอียดและเร็วขึ้นจน

ครบหมวด ๑๐ ดังนี้ คือ 
  หมวดปญจกะ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕  
  หมวดฉักกะ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ 

  หมวดสัตตกะ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ 
  หมวดอัฏฐกะ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ 
  หมวดนวกะ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ 

  หมวดทสกะ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙  ๑๐ 

  การนับลมหายใจเขา-ออกตามธัญญมาปกคณนานัย และโคปา
ลกคณนานัย  ผูปฏิบัติตองพยายามนับตามลําดับของลมเขา-ออก ทั้งให
ถูกตรงตามลําดับเลขในหมวดนั้นเหมือนอยางที่แสดงไวนี้ เพราะการ

ปฏิบัติไดผานธัญญมาปกคณนานัยมาเปนอยางดีแลวสติและสมาธิก็มี
กําลังมากขึ้น การหายใจเขา-ออก ก็เร็วขึ้นดวย๓๙ ฉะนั้น จึงตอง
พยายามนับใหถูกตามลําดับของลม และใหถูกตองตามลําดับเลขที่นับ

ดวย  และการนับอยานับดวยปาก ตองกําหนดนับดวยใจ 

                                                

 ๓๙ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.อ. (บาลี) ๒/๖๒/๑๑๐. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๑๒ 

  กําหนดอยางนี้เรื่อยไป จนกวาเมื่อใดแมไมนับแลว สติก็ทําตั้งแนว
อยูไดในอารมณคือลมหายใจนั้น วัตถุประสงคของการนับก็เพื่อใหสติตั้ง
แนวอยูไดในอารมณ ตัดความคิดฟุงซานไปภายนอกไดนั่นเอง๔๐ 
 

 ๔.๒.๒ อนุพันธนานัย 

  อนุพันธนานัย  คือ เมื่อสติตั้งมั่นแลว จิตอยูกับลมหายใจโดยไม
ตองนับแลวก็หยุดนับเสีย แลวใชสติติดตามลมหายใจไมใหขาดระยะ 
ที่วาติดตามนี้มิใชความหมายวาตามไปกับลมที่เดินผานจมูกเขาไปสุดที่
สะดือ แลวตามลมจากทองขึ้นมาที่อกแลวออกมาที่จมูก เปนตนลม 

กลางลม ปลายลม ถาทําอยางนั้นทั้งภายในจะปนปวนวุนวาย วิธี
ติดตามที่ถูกตอง คือใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบปลายจมูกหรือ
ริมฝปากบนนั่นแหละ เปรียบเหมือนคนเลื่อยไม ตั้งสติไวตรงที่ฟนเลื่อย

กระทบไมเทานั้น จะไดใสใจฟนเลื่อยที่มาหรือไป สายตาไปตามหัว
เลื่อยกลางเลื่อยปลายเลื่อย ก็หาไม แตทั้งที่ตามองอยูตรงที่ฟนเลื่อย
กระทบไมแหงเดียว ฟนเลื่อยที่มาหรือไม เขาก็ตระหนักรู และโดยวิธีนี้ 

งานของเขาก็สําเร็จดวยดี ผูปฏิบัติก็เหมือนกัน เมื่อตั้งสติไวที่จุดลม
กระทบ ไมติดตามไปตามลมที่มาหรือไม ก็รูตระหนักถึงลมทั้งที่มาและ
ไปนั้นได และโดยวิธีนี้การปฏิบัติจึงจะสําเร็จ   
 คัมภีรวิสุทธิมรรคและอรรถกถาพระวินัย๔๑อธิบายวา การสงสติไป

ตามนั้น หาใชดวยอํานาจการไปตามเบื้องตน ทามกลาง และที่สุดแหง
ลมหายใจเขาไม  จริงอยู สะดือเปนเบื้องตนแหงลมออกไปภายนอก  
หทัย(หัวใจ) เปนทามกลาง จมูกเปนที่สุด ปลายจมูกเปนเบื้องตนแหง
                                                

๔๐ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๐๕. 
๔๑ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๕๘-๔๕๙,  วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๐๕. 
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ลมเขาไปภายใน หทัยเปนทามกลาง สะดือเปนที่สุด ก็เมื่อโยคีนั้นไป
ตามเบ้ืองตน ทามกลาง และที่สุดแหงลมหายใจเขาและหายใจออกนั้น  
จิตที่ถึงความฟุงซาน ยอมเปนไปเพื่อความกระวนกระวาย และเพื่อ

ความหวั่นไหว  กอใหเกิดอุปกิเลส ๑๘ ประการ ดังนี้ 
๑. จิตที่ถึงความฟุงซานในภายใน เมื่อโยคีใชสติไปตามลมหายใจ 

เขาที่ฐานเบื้องตน ทามกลาง และที่สุด  
๒. จิตที่ถึงความฟุงซานในภายนอก เมื่อโยคีใชสติไปตามลม

หายใจออกที่ฐานเบื้องตน ทามกลาง และที่สุด    
๓. ความเปนไปแหงตัณหาคือความติดใจหวังลมหายใจเขา 
๔. ความเปนไปแหงตัณหาคือความติดใจหวังลมหายใจออก 

๕. ความหลงในการไดลมหายใจออกของโยคีผูถูกลมหายใจเขา
ครอบงํา 

๖. ความหลงในการไดลมหายใจเขาของโยคีผูถูกลมหายใจออก 

ครอบงํา 
๗. จิตกวัดแกวงอยูที่ลมหายใจเขาเมื่อโยคีคํานึงถึงนิมิต  
๘. จิตกวัดแกวงอยูที่นิมิตเมื่อโยคีคํานึงถึงลมหายใจเขา  
๙. จิตกวัดแกวงอยูที่ลมหายใจออกเมื่อโยคีคํานึงถึงนิมิต  

๑๐. จิตกวัดแกวงอยูที่นิมิต เมื่อโยคีคํานึงถึงลมหายใจออก  
๑๑. จิตกวัดแกวงอยูที่ลมหายใจออก เมื่อโยคีคํานึงถึงลมหายใจ

เขา  

๑๒. จิตกวัดแกวงอยูที่ลมหายใจเขา เมื่อโยคีคํานึงถึงลมหายใจ
ออก  

๑๓. จิตที่แลนไปในอตีตารมณ ตกไปขางฝายฟุงซาน 

๑๔.  จิตที่หวังอนาคตารมณ ถึงความกวัดแกวง 
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๑๕. จิตที่หดหู ตกไปขางฝายเกียจคราน 
๑๖. จิตที่มีความเพียรกลา ตกไปขางฝายอุทธัจจะ 
๑๗. จิตที่นอมรับ ตกไปขางฝายกําหนัด 

๑๘. จิตที่ผละออก ตกไปขางฝายพยาบาท๔๒ 

ภาวะที่เปนอันตรายตอสมาธ ิ๑๘ ประการนี้เปนเหตุใหกายและ
จิตกระสับกระสาย หวั่นไหว และดิ้นรน พระสารีบุตรเถระแนะนําแนว
ทางแกไขไววา    

 “เมื่อโยคีสงสติไปตามเบื้องตน ทามกลางและที่สุดแหงลม
หายใจวา กายก็ดี จิตก็ดี ยอมถึงความระส่ําระสาย หวั่นไหว และ 
ดิ้นรน เพราะจิตถึงความฟุงซานในภายใน เมื่อโยคีสงสติไปตาม

เบื้องตน ทามกลางและที่สุดแหงลมหายใจออก กายก็ดี จิตก็ดี
ยอมมีความระส่ําระสายหวั่นไหวและดิ้นรน เพราะจิตถึงความ 
ฟุงซานไปภายนอก เพราะฉะนั้น โยคีเมื่อมนสิการโดยการ

กําหนดลมกระทบ ไมพึงมนสิการดวยอํานาจแหงเบื้องตน 
ทามกลาง และที่สุด พึงมนสิการดวยการกําหนดลมกระทบ และ
ดวยอํานาจการหยุดไว เพราะวาไมมีการมนสิการแยกกัน ดวย
การกําหนดลมกระทบและหยุดไว เหมือนกับการนับและการตาม

ผูก แตโยคีเมื่อนับอยูตรงที่ลมถูกตองแลวนั่นแหละชื่อวามนสิการ
ดวยการนับและการถูกตอง เมื่อหยุดพักการนับตรงที่ลมถูกตอง 
แลวใชสติตามผูกลมหายใจเขา และหายใจออกนั้น  และตั้งจิตไว 

ดวยอํานาจอัปปนา”๔๓ 

                                                
๔๒ ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๑๕๔/๒๓๖. 

 ๔๓ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๐๕. 
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  ๔.๒.๓  ผุสนานัย      

 ผุสนานัย คือ การกําหนดรูที่ลมกระทบ ขณะกําหนดรูตามคณนา
นัยและอนุพันธนานัย หมายความวา ขณะที่นับลมและตามลมอยูนั้น มี
ความรูสึกอยูที่ลมกระทบ ในระยะนี้สําหรับผูปฏิบัติบางทาน นิมิตจะเกิด

และสําเร็จอัปปนาสมาธิโดยเร็ว แตบางทานจะคอยเปนคอยไป คือตั้งแต
ใชวิธีนับมาลมหายใจจะละเอียดยิ่งขึ้นๆ รางกายผอนคลายสงบเต็มที่ 
ทั้งกายและใจรูสึกเบา เหมือนดังตัวลอยอยูในอากาศ เมื่อลมหายใจที่
หยาบหมดไปแลว จิตของผูปฏิบัติจะยังมีนิมิตแหงลมหายใจที่ละเอียด

เปนอารมณอยู แมนิมิตนั้นหมดไปก็ยังมีนิมิตแหงลมที่ละเอียดกวานั้น
อยูในใจตอๆ ไปอีก เปรียบเหมือนเมื่อเอาแทงโลหะเคาะกังสดาลหรือ
เคาะระฆัง ใหมีเสียงดังขึ้นฉับพลัน จะมีนิมิตคือเสียงแววเปนอารมณอยู

ในใจไปไดนาน เปนนิมิตเสียงที่หยาบแลวละเอียดเบาลงไปๆ ตามลําดบั 
แตถึงตอนนี้ จะมีปญหาสําหรับกรรมฐานลมหายใจนี้โดยเฉพาะ  
กลาวคือแทนที่ยิ่งกําหนดไป อารมณจะยิ่งชัดมากขึ้นเหมือนกรรมฐาน

อื่น แตสําหรับกรรมฐานนี้  ยิ่งเจริญไปลมหายใจยิ่งละเอียดขึ้นๆ จนไม
รูสึกเลย ทําใหไมมีอารมณสําหรับกําหนด เมื่อปรากฏการณอยางนี้
เกิดขึ้น ทานแนะนําวาอยาเสียใจอยาลุกเลิกไปเสีย พึงเอาลมกลับมา
ใหม วิธีเอาลมกลับมาก็ไมยาก ไมตองตามหาที่ไหน เพียงตั้งจิตไว ณ 

จุดที่ลมกระทบตามปกตินั่นแหละ มนสิการคือกําหนดนึกถึงวา ลม
หายใจกระทบที่ตรงนี้ไมชาลมก็จะปรากฏแลว กําหนดอารมณกรรมฐาน
นั้นตอเรื่อยไป ไมนานนิมิตก็จะปรากฏ   

 ภาวะที่เปนเหตใุหจติผองแผว ไมฟุงซาน ๖ ประการ ดังตอไปนี ้
 ๑. จิตที่แลนไปตามอารมณอดีตตกไปขางฝายฟุงซาน โยคีละจิต 
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นั้นแลวตั้งจิตไวในฐานเดียว คือที่ที่ลมหายใจกระทบ เชน ปลายจมูก 
เปนตน จิตจึงไมฟุงซาน 

 ๒. จิตหวังอนาคตารมณ ถึงความกวัดแกวง โยคีเวนจิตนั้นแลว

นอมจิตไปในฐานเดียวกันนั้น จิตจึงไมฟุงซาน 
 ๓. จิตหดหู ตกไปขางฝายเกียจคราน โยคียกจิตนั้นไวแลวละ

ความเกียจคราน จิตจึงไมฟุงซาน 
 ๔. จิตที่มีความเพียรกลา ตกไปขางฝายอุทธัจจะ โยคีขมจิตนั้น

แลวละอุทธัจจะ จิตจึงไมฟุงซาน 
 ๕. จิตนอมรับ ตกไปขางฝายกําหนัด โยคีรูทันจิตนั้นแลวละความ
กําหนัด จิตจึงไมฟุงซาน 

 ๖. จิตผละออก ตกไปขางฝายพยาบาท โยคีรูทันจิตนั้นแลวละ
พยาบาท จิตจึงไมฟุงซาน 

 จิตบริสุทธิ์ผุดผอง ถึงความเปนสภาวะเดียว ๘ ประการ คือ  

(๑) ความปรากฏแหงการบริจาคทาน  
(๒) ความปรากฏแหงสมถนิมิต  
(๓) ความปรากฏแหงลักษณะความเสื่อม  
(๔) ความปรากฏแหงความดับ  

(๕) ความปรากฏแหงการบริจาคทานของบุคคลผูนอมไปใน
จาคะทั้งหลาย  

(๖) ความปรากฏแหงสมถนิมิตของบุคคลผูประกอบในอธิจิต

ทั้งหลาย  
(๗) ความปรากฏแหงลักษณะความเสื่อมของบุคคลผูเจริญ

วิปสสนาทั้งหลาย  
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(๘) ความปรากฏแหงความดับของพระอริยบุคคลทั้งหลาย๔๔ 

สรุปวา จิตที่ถึงสภาวะเดียวดวยธรรม ๔ ประการแรก เปนจิตที่
มีปฏิปทาหมดจดผองใส เจริญงอกงามดวยอุเบกขาและถึงความราเริง

ดวยญาณ ทําใหเห็นวาธรรมที่มีสภาวะเดียว ๘ ประการนั้น แทจริงแลว
ยอลงไดเปน ๔ ประการ คือตั้งแตประการที่ ๕-๘ ยอรวมเขากับประการ
ที่ ๑-๔ ตามลําดับ เพราะเปนสวนขยายของประการนั้น ๆ 

 ในขั้นนี้มีวิธีปฏิบัติเพิ่มเติมดังนี้ 

  ก. วิธีนําลมคืน -เรียนรูนิมิต  

  อานาปานสติตางจากกรรมฐานอื่น เพราะกรรมฐานอื่นเมื่อเจริญ
ไปยิ่งชัดแจงขึ้น  สวนอานาปานสติภาวนาเมื่อเจริญยิ่งขึ้นกลับถึงความ
ละเอียดลงจนถึงกับลมไมปรากฏเลย เมื่อลมไมปรากฏพึงนั่งอยูตามเดิม

แลวนําลมคืนมาสงตรงที่กระทบนั้น    
 คัมภีรวิสุทธิมรรคและอรรถกถาพระวินัย๔๕ อธิบายวิธีนําลมคืนวา 
พึงพิจารณาวา ลมหายใจเขา–ลมหายใจออกนี้มีอยูที่ไหน? ไมมีที่ไหน? 

มีแกใคร? และไมมีแกใคร?  เมื่อพิจารณาอยางนี้แลวก็จะทราบวาลม
หายใจเขา-ออกนี้ เกิดจากจิตเรียกวา จิตตชรูปสามัญ ผูไมมีลมหายใจ
เขา-ออกจะมีแกบุคคล ๘ จําพวก คือ ทารกที่อยูในครรภมารดา,คนดํา
น้ํา คนสลบ,คนตาย,ผูเขาปญจมฌาน,รูปพรหมบุคคล,อรูปพรหมบุคคล

,ผูเขานิโรธสมาบัติ  ฉะนั้น พึงตักเตือนตนดวยตนเองวา ตัวเจามิใชผูอยู
ในทองของมารดา มิใชผูดําลงในน้ํา มิใชผูสลบ มิใชผูตายแลว มิใชผูเขา

                                                
๔๔

 ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๑๕๘/๒๔๑. 

 ๔๕ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๕๙, วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๐๙. 
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จตุตถฌาน(หรือปญจมฌาน) มิใชผูประกอบดวยรูปภพ อรูปภพ มิใชผู
เขานิโรธ มิใชหรือ? ลมหายใจเขา-ออกของเจามีอยูแน แตที่เจาไมอาจ
กําหนดไดเพราะภาวะที่เจามีปญญาออน จากนั้นเธอพึงวางจิตไวตามที่

ลมกระทบโดยปกติ ทํามนสิการใหเปนไป ก็ลมหายใจเขาเหลานี้สําหรับ
คนจมูกยาว กระทบโพรงจมูกเปนไป สําหรับคนจมูกสั้นกระทบริมฝปาก
บนเปนไป เพราะฉะนั้นเธอพึงตั้งนิมิตไววาลมกระทบที่ตรงนี้  

 การเจริญอานาปานสติกรรมฐาน มีนิมิต ๓ อยาง คือ  

  ๑. บริกรรมนิมิต ไดแก ลมหายใจเขา-ออกธรรมดา ที่ใชสติ
กําหนดที่ปลายจมูก  
  ๒. อุคคหนิมิต ไดแก ลมหายใจที่ปรากฏอยูในหวงนึกแลว มี

ลักษณะอยางเดียวกับลมหายใจธรรมดา แตลมที่ปรากฏในใจในขั้นนี้ ยงั
กําหนดไมคอยไดชัดเจนนัก และสมาธิในขั้นนี้ก็ยังไมคอยจะดีนัก 
  ๓. ปฏิภาคนิมิต ไดแก ลมหายใจที่ละเอียดสุขุมปรากฏอยูในใจ 

เปนอารมณของมโนวิญญาณ รวมทั้งลมหายใจเขา-ออก ซึ่งเปนมโน
ภาพ  นิมิตนั้นไมปรากฏแกผูปฏิบัติเหมือนกันทุกคน  บางคนปรากฏดุจ 
ปุยนุน  ดุจปุยฝาย และดุจสายลมใหเกิดสุขสัมผัส๔๖  อรรถกถาพระวินัย  
อธิบายอีกวา        

 “สําหรับผูปฏิบัติบางคนปรากฏดุจดวงดาว ดุจพวงแกวมณี และ
ดุจพวงแกวมุกดา บางคนปรากฏเปนของมีสัมผัสหยาบ ดุจเมล็ด
ฝาย และดุจเสี้ยนไมแกน บางคนปรากฏเปนของสายสังวาลที่ยาว 

ดุจพวงแหงดอกคํา และดุจเปลวควันไฟ บางคนดุจใยแมลงมุมที่
กวาง ดุจชอกลีบเมฆ ดุจดอกปทุม ดุจลอรถดุจมณฑลจันทร และดุจ 

                                                
๔๖ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๓๑/๓๑๑. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๑๙ 

 มณฑลพระอาทิตย” ๔๗   
  ในบรรดาลมหายใจเขา,หายใจออก และนิมิตนี้ : จิตที่มีลมหายใจ
เขาเปนอารมณก็อยางหนึ่งตางหาก จิตที่มีลมหายใจออกเปนอารมณก็

อยางหนึ่ง จิตที่มีนิมิตเปนอารมณก็อยางหนึ่ง กรรมฐานของผูไมมีธรรม 
๓ อยางนั้นยอมไมถึงอัปปนา ไมถึงอุปจาระ สวนกรรมฐานของภิกษุผูมี
ธรรม ๓ อยางนี้ ยอมถึงอัปปนาและอุปจาระดวย ดังที่พระสารีบุตรเถระ
อธิบาย ปรากฏขอความในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรควา   

 “นิมิต ลมหายใจเขาและลมหายใจออก มิใชเปนอารมณ
แหงจิตดวงเดียว และเมื่อภิกษุไมรูธรรม ๓ ประการ ยอมไมได
ภาวนา นิมิต,ลมหายใจเขาและลมหายใจออกมิใชเปนอารมณ

แหงจิตดวงเดียว  และเมื่อภิกษุรูซึ่งธรรม ๓ ประการ  ยอมได 
ภาวนา”๔๘ 

   ความจริงแลว การเจริญอานาปานสติดวยการตามผูก การ

ถูกตองและการหยุดไว เปนไปในขณะเดียวกัน ณ จุดที่ลมกระทบนัน่เอง  
คัมภีรวิสุทธิมรรคอธิบายวา  เมื่อมนสิการโดยการกําหนดลมกระทบ ไม
พึงมนสิการดวยอํานาจแหงเบื้องตน ทามกลางและที่สุด  อนึ่ง พึง
มนสิการดวยการกําหนดลมกระทบและดวยอํานาจการหยุดไว เพราะวา

ไมมีการมนสิการแยกตางหาก ดวยการกําหนดลมกระทบและหยุดไว 
เหมือนกับการนับและการตามผูก แตเมื่อนับอยูในฐานที่ลมถูกตองนั่น
แหละ ชื่อวามนสิการดวยการนับและการถูกตอง เมื่อหยุดพักการนับใน

ฐานที่ลมถูกตองแลวใชสติตามผูกลมหายใจเขาและหายใจออกนั้น และ

                                                
๔๗ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๔๖๕. 
๔๘ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๒๕๗.  



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๒๐ 

ตั้งจิตไวดวยอํานาจอัปปนา ทานเรียกวามนสิการดวยการตามผูก การ
ถูกตองและการหยุดไว๔๙   

 ข. เรียนรูอานาปานสมาธ ิ

  การตั้งสติกําหนดลมหายใจเขา-ออกในขณะที่มีบริกรรมนิมิต 

อุคคหนิมิต ปฏิภาคนิมิต อยางใดอยางหนึ่ง มีสมาธิอยู ๓ อยาง คือ 
  ๑. บริกรรมภาวนาสมาธิ  ไดแก สมาธิในขณะที่มีบริกรรมนิมิต
และอุคคหนิมิตอยางใดอยางหนึ่ง เปนอารมณอยู   
  ๒. อุปจารภาวนาสมาธิ ไดแก  การตั้งสติกําหนดลมหายใจเขา-

ออกที่มีปฏิภาคนิมิตเปนอารมณในระหวางที่ยังไมเขาถึงรูปฌาณ 
  ๓. อัปปนาภาวนาสมาธิ ไดแก การตั้งสติกําหนดลมหายใจเขา-
ออกที่มีปฏิภาคนิมิตเปนอารมณที่เขาถึงรูปฌานแลว๕๐ 

 ๔.๒.๔ ฐปนานัย 

 การกําหนดรูลมหายใจเขา-ออก โดยอนุพันธนานัยกับผุสนานัยที่
เปนไปอยูนั้น ปฏิภาคนิมิตยอมปรากฏ  จิตจะเปลี่ยนจากการกําหนดรู
กระทบของลม เขาไปตั้งมั่นจดจออยู ในปฏิภาคนิมิตอยางเดียว 
จนกระทั่งรูปฌานเกิดขึ้น   ฐปนาจึงหมายเอาอัปปนาสมาธิ๕๑  คัมภีร   

วิสุทธิมรรคอธิบายรายละเอียดไววา  
 โยคีพึงตั้งจิตไวในนิมิตนั้น โดยการตั้งภาวนาจิตไวในปฏิภาค
นิมิต  จําเดิมแตเกิดปฏิภาคนิมิตขึ้น จึงเปนภาวนาเนื่องดวยวิธี 

                                                
๔๙ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๐๕-๖. 
๕๐ วิ.มหาวิ.อ. (บาลี) ๑/๔๖๖, วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๓๒/๓๑๒. 
๕๑ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๐๘, ๓๑๑. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๒๑ 

ฐปนา ตั้งแตปรากฏนิมิตอยางนั้น นิวรณทั้งหลายก็เปนโทษที่เธอ
ขมไดแน กิเลสทั้งหลายระงับเงียบไป สติมั่นคง จิตดํารงมั่นโดย
อุปจารสมาธิเปนแท  ลําดับตอไป นิมิตนั้นเธออยาพึงใสใจโดยสี 

อยาพึงกําหนดโดยลักษณะเลยทีเดียว แตวาพึงเปนผูเวนอสัปปา
ยะ ๗ มีอาวาสที่เปนอสัปปายะเปนตน แลวเสพสัปปายะ ๗ มี
อาวาสที่เปนสัปปายะ  ครั้นรักษานิมิตนั้นไวอยางนี้แลวพึงทําให
ถึงความเจริญงอกงามโดยวิธีมนสิการบอยๆทําอัปปนาโกศล ๑๐ 

ประการใหถึงพรอม ประกอบความเพียรใหสม่ําเสมอไวเถิด เมื่อ 
เธอพยายามอยูอยางนั้น จตุตถฌานหรือปญจมฌานจะเกิดขึ้นใน
เพราะนิมิตนั้น๕๒ 

 คัมภีรอานาปานทีปนี๕๓อธิบายวา ปฏิภาคนิมิตนั้นเปนบัญญัติ
พิเศษที่ปรากฏข้ึนเหมือนเปนอารมณใหม มิใชสภาวธรรมที่มีอยูจริง จึง
ดับไปงาย เมื่อดับแลวก็เกิดใหมยาก นักปฏิบัติจึงควรตั้งจิตไวมั่นในลม

หายใจที่เปนปฏิภาคนิมิต ไมใหดับไป และทําใหปรากฏชัดเจนยิ่งขึ้น
ตามลําดับ ในระหวางที่เขาถึงปฏิภาคนิมิตแตยังไมเขาถึงฌานจิตหรือ
อัปปนาภาวนานั้น ผูปฏิบัติจําเปนตองระวังรักษาปฏิภาคนิมิตนั้นไวใหดี  
ดวยวิธีเวนจากอสัปปายะ ๗ อยาง เสพสัปปายะ ๗ อยาง๕๔ดังกลาวแลว 

ตอไปไมนานก็จะสําเร็จฌานเปนฌานลาภี คือ รูปาวจรปฐมฌานยอม
เกิดข้ึน แตถารูปาวจรปฐมฌานยังไมเกิดตองบําเพ็ญอัปปนาโกสล ๑๐๕๕  

                                                
๕๒ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๖๖, วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๓๙ .   

 ๕๓ พระญาณธชเถระ.อานาปานทีปน,ี(พระคันธสาราภิวงศแปล) หนา ๑๖. 
๕๔ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๓๘. 
๕๕ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๓๙ .    



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๒๒ 

ประการใหเกิดขึ้นในสันดานของตนใหบริบูรณ  
 เมื่อผูปฏิบัติเพียรเจริญภาวนาตอไปในปฏิภาคนิมิตนั้น ไมชาก็จะ
สําเร็จฌาน เรียกวาฌานลาภีบุคคล เมื่อวาโดยธรรมแลวเปนรูปาวจร

ปฐมฌานกุศล เมื่อวาโดยความแนบแนนของจิต ชื่อวาอัปปนาสมาธิ๕๖ 

 ลักษณะสังเกตความสมบูรณของปฐมฌาน 

  ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค๕๗ พระสารีบุตรเถระอธิบายวา อะไร
เปนเบ้ืองตนแหงปฐมฌาน อะไรเปนทามกลางแหงปฐมฌาน อะไรเปน
ที่สุดแหงปฐมฌาน  คือ ความหมดจดแหงปฏิปทาเปนเบื้องตนแหง

ปฐมฌาน ความเพิ่มพูนอุเบกขาเปนทามกลางแหงปฐมฌาน  ความรา
เริงเปนที่สุดแหงปฐมฌาน  ความหมดจดแหงปฏิปทาที่เปนเบื้องตนแหง
ปฐมฌาน มีลักษณะเทาไร คือมีลักษณะ ๓ ประการ ไดแก 

     ๑.  จิตหมดจดจากอันตรายแหงฌานนั้น 
 ๒. จิตดําเนินไปสูสมถนิมิตอันเปนทามกลาง เพราะเปนจิต
หมดจด 

 ๓. จิตแลนไปในสมถนิมิตนั้น เพราะเปนจิตดําเนินไปแลว 
 ความหมดจดแหงปฏิปทาที่เปนเบื้องตนแหงปฐมฌานมีลักษณะ 
๓ ประการนี้  เพราะเหตุนั้นทานจึงกลาววา ปฐมฌานเปนฌานมีความ
งามในเบื้องตนและถึงพรอมดวยลักษณะ 

  ความเพิ่มพูนอุเบกขาที่เปนทามกลางแหงปฐมฌาน  มีลักษณะ 
เทาไร คือ มีลักษณะ ๓ ประการ ไดแก   
  ๑. เพงเฉยจิตที่หมดจด      
                                                

๕๖ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๓๗.  

 ๕๗ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๕๘/๒๔๓. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๒๓ 

  ๒. เพงเฉยจิตที่ดําเนินไปในสมถะ     
  ๓.  เพงเฉยความปรากฏในสภาวะเดียว 
 ความเพิ่มพูนอุเบกขาที่เปนทามกลางแหงปฐมฌานเพงเฉยจิตที่

หมดจด ๑  เพงเฉยจิตที่ดําเนินไปในสมถะ ๑ เพงเฉยความปรากฏใน
สภาวะเดียว ๑  
  ความเพิ่มพูนอุเบกขาที่เปนทามกลางแหงปฐมฌาน มีลักษณะ ๓ 
ประการนี้  เพราะเหตุนั้นทานจึงกลาววา ปฐมฌานเปนฌานมีความงาม

ในทามกลางและถึงพรอมดวยลักษณะความราเริงที่ เปนที่สุดแหง
ปฐมฌาน มีลักษณะเทาไร คือมีลักษณะ ๔ ประการ  ไดแก 

 ๑. ความราเริง เพราะธรรมทั้งหลายที่เกิดในปฐมฌานนัน้ไม

ลวงเลยกัน 
 ๒. ความราเริง เพราะอินทรียทั้งหลายมีรสอยางเดียวกัน 
 ๓. ความราเริง เพราะนําความเพียรสมควรแกธรรมเขาไป 

     ๔. ความราเริงเพราะมีความหมายวาปฏิบัติเนืองๆ 
  ความราเริงที่ เปนที่สุดแหงปฐมฌานมีลักษณะ ๔ ประการนี้  
เพราะเหตุนั้นจึงกลาววา ปฐมฌานมีความงามในที่สุดและถึงพรอมดวย
ลักษณะจิตที่ถึงความเปนไป ๓ ประการ  มีความงาม ๓ ประการ ถึง

พรอมดวยลักษณะ ๑๐ ประการอยางนี้ ยอมเปนจิตที่ถึงพรอมดวยวิตก
วิจาร ปติ สุข การอธิษฐานจิต สัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และถึงพรอมดวย 
ปญญา๕๘ 

  หลังจากไดฌานแลว ถาใชกรรมฐานนี้ทําวิปสสนาตอไปก็เรียกวา
ขั้นสัลลักขณา(กําหนดพิจารณาไตรลักษณ)  จนในที่สุดก็ถึงมรรค 

                                                
๕๘ ดูใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๕๘/๒๔๑-๒๔๔. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๒๔ 

เรียกวาเปนวิวัฏฏนา(หมุนออก)  และบรรลุผลเรียกวาเปนปาริสุทธิ 
(หมดจดจากกิเลส) แลวจบลงดวยปฏิปสสนา(ยอนดู) คือพิจารณามรรค
ผลที่ไดบรรลุ ไดแกปจจเวกขณะนั่นเอง๕๙ 

ข. พุทธทาสภิกขุอธิบายการเจริญฌาน 

ทานอธิบายเพ่ิมเติมหลักปฏิบัติที่มีอยูในอรรถกถาพระวินัย และ
คัมภีรวิสุทธิมรรคที่มีอยูเพียง ๔ ขั้นตอน ขยายออกเปน ๘ ขั้นตอน คือ  
(๑) วิ่งตาม  (๒) เฝาดูอยูที่จุดหนึ่ง  (๓) สรางมโนภาพขึ้นที่จุดนั้น ใน
ลักษณะอุคคหนิมิต คือลักษณะภาพนิ่ง  (๔) สรางปฏิภาคนิมิต คือภาพ

ไหวข้ึนแทนที่จุดนั้น (๕) หนวงองคฌานขึ้นมาจนครบ  (๖) การไดฌาน
ทีแรก (๗) การทําใหชํานาญ หรืออยูในอํานาจ (๘) การไดฌานในอันดับ
ตอไปจนถึงที่สุด๖๐ มีรายละเอียด ดังนี้ 

ขั้นที่ ๑  วิ่งตาม        

พุทธทาสภิกขุอธิบายวา วิ่งตาม  คือ จิตคอยว่ิงตามลมที่เขา-ออก
อยู  โดยเอาสติไปผูกจิตไวกับลมนั้น ใหมีลักษณะที่เปนการวิ่งตาม  มี
ความหมายสําคัญอยูที่การวิ่งตามทั้งเขาทั้งออก สวนระหวางนั้นจะหัด
นับ หัดบริกรรม หัดออกเสียงอะไรก็เปนเรื่องเบ็ดเตล็ด ในระหวางวิ่ง

ตามนี้ จะพบวามันละเอียดเขา ๆ ในเมื่อเรากําหนดใหมันละเอียดเขาจน
บางทีมันหายไป กําหนดมันไมไดก็มี เราก็หายใจเสียใหม ใหมันแรง
ขึ้นมาอีก ใหมันยาวขึ้นมาอีก  เพราะวาลมหายใจมันจะหายไปไหน

                                                

 ๕๙ ดูรายละเอียดใน วิสุทธิ. (บาลี) ๑/๑๓๑. 

 ๖๐ ดูรายละเอียดใน พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติ สมบูรณแบบ, พิมพที่ 

ธรรมสภา, ๓๕/๒๒๗ บางพลัด กรุงเทพฯ, ๑๐๗๐๐, ๒๕๓๕, หนา ๑๐๙-๑๑๐. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๒๕ 

ไมได  แมวามันจะละเอียดจนกําหนดไมไดก็อยาไปคิดวามันหายไปไหน
เสียแลว มันก็อยูนั่นแหละ  แตมันละเอียดจนกําหนดไมได  ถาการฝกใน
ขั้นนี้เรายังไมเอาละเอียดอยางนั้น  เราจะเอาวิ่งตามใหได  ยิ่งหายใจจน

มีเสียงซูดซาดไดก็ยิ่งดี  เสียงวี๊ดเสียงอะไรก็ได  จะไดชวยทางหูอีกทาง
หนึ่ง ใหการว่ิงตามนั้นเปนไปอยางหนักแนน อยางจับตัวได หนีไปไหน
ไมได อยูในกํามือเลยทีเดียว  ลมหายใจมีจุดที่กําหนดไว ๒ จุด คือ ขาง
นอกและขางใน ขางนอกที่จะงอยจมูก ขางในที่สะดือ ระหวาง ๒ จุดนั้น

เปนเหมือนกับหนทางซึ่งมีระยะอันหนึ่ง ซึ่งลมหายใจจะวิ่งไปวิ่งมาผาน 
หายใจเขาตั้งตนที่จมูกแลวไปหยุดที่สะดือ หายใจออกตั้งตนที่สะดือมา
หยุดที่จะงอยจมูก ใชสติกําหนดใหจิตวิ่งตามไป กําหนดมันดวยสติ

คลายกับวามีความรูสึกอันหนึ่งที่จะคอยวิ่งตาม  เมื่อลมหายใจวิ่งอยู
ระหวางจุด ๒ จุดนี้ เขา-ออก เขา-ออก อยูเสมอ  ก็ฝกวิ่งตามไปแลวก็
นั่งตัวตรง ดํารงสติมั่น กําหนดจุดสองจุด คือขางนอกและขางใน แลว 

ใหจิตคอยว่ิงตามลมหายใจที่กําลังวิ่งไปวิ่งมาอยูระหวางสองจุดนี้ ในครั้ง
แรกตั้งตนดวยลมหายใจที่แรง ๆ หยาบ ๆ หรือยาว ๆ โดยฝน ๆ แลวก็
ปลอยจนปรับตัวใหเขารูปเปนปกติธรรมดา๖๑ 

การปฏิบัติในขั้นนี้ พุทธทาสภิกขุอธิบายสอดคลองกับอานาปาน-

สติภาวนาทั้ง ๓ ขั้นแรก และตรงกับวิธีปฏิบัติในคัมภีรอรรถกถาพระ
วินัยและคัมภีรวิสุทธิมรรค ๒ นัยตน คือ คณนานัยและอนุพันธนานัย 
และพุทธทาสภิกขุไดอธิบายแนวปฏิบัติเพิ่มเติมวา การทําอานาปานสติ

ภาวนามีลมหายใจเปนหลักสําคัญ ฉะนั้น ตองตรวจสอบการหายใจ เชน 
จมูก เปนตน ลองหายใจดูก็จะรูสึกวาจมูกสองรูไมเทากัน เชน ปดขาง

                                                

 ๖๑ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๑๑. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๒๖ 

หนึ่งแลวลองหายใจวา เปนอยางไร ปดอีกขางหนึ่งลองหายใจวาเปน
อยางไร  แกไขใหมันเทากันไดเทาที่จะทําได ทําใหหายใจสะดวก  แบบ
โบราณใชน้ําใสในใจกลางฝามือสูดน้ําเขาไปมาก ๆ เทาที่จะสูดได สั่ง

ออกมาอยางสั่งขี้มูก รูจมูกขางไหนแนนไป ก็ทําขางนั้นมาก ๆ ไมกี่ครั้ง
จะหายใจสะดวกดี คลองดีสังเกตไดงายดี อยางนี้เรียกวาอวัยวะเฉพาะ
ของการหายใจเกี่ยว กับอานาปานสติ๖๒  ในขั้นนี้มีรายละเอียดที่จะฝก
ไดหลายอยางหลายวิธี จะใชวิธีนับในระหวางระยะที่มันวิ่งจากจุดหนึง่ไป

ยังอีกจุดหนึ่งโดยมีการนับ ๑-๒-๓ ถึง ๑๐ ก็ไดเพื่อใหสม่ําเสมอ  มักจะ
พูดถึงการนับกันในขั้นนี้  แตนาจะไปอยูในขั้นที่ ๑ ที่ ๒ รูลมยาวรูลมสั้น
มากกวา ฉะนั้นควรฝกการนับใหเสร็จมาเสียตั้งแตขั้นที่หนึ่ง ขั้นที่สอง 

ในขั้นที่สี่ ถาจะมีการนับบางก็เพื่อปรับปรุงจัดใหมันสม่ําเสมอ ก็ทํา เอา
มาใชไดเหมือนกัน  หรือบางทีบางคนก็ชอบใหบริกรรม เชนคําวา "พุท
โธ ๆ" ทุกครั้งที่หายใจเขาหายใจออกเปนเครื่องนับ หรือเครื่องผูกสติใน

อันดับแรกใหมันงายข้ึน จะเปนการนับก็ดี เปนการออกเสียงวาพุทโธก็ดี 
เรียกวา บริกรรม๖๓  

  
 ขั้นที่ ๒   เฝาอยูที่จุดใดจุดหน่ึง  

พุทธทาสภิกขุอธิบายวิธีปฏิบัติวา  ถาทําไดในการวิ่งตามแลว  ก็

เลื่อนข้ึนไปอีกขั้นหนึ่ง  คือ ไมวิ่งตามแลว แตจะเฝาอยูที่จุดใดจุดหนึ่งที่
เหมาะสม๖๔ เฝาดูที่จุดจะงอยจมูก ตรงที่ปลายจมูก ๒ รู เปนที่

                                                
๖๒ พุทธทาสภิกขุ , อานาปานสติภาวนา,  หนา ๔๙. 
๖๓ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๑๑. 
๖๔ พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา ฉบับสมบูรณ ,  หนา ๒๔. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๒๗ 

สามเหลี่ยมระหวางรูจมูกสองรูกับริมฝปาก ที่สุดขางบนนี้ ตรงนั้นสมมุติ
เปนจุดข้ึนมาเปนจุดเฝาดู เมื่อลมหายใจออกไป ก็ดูมันอยูที่ตรงนั้น ไม
ทําอาการว่ิงตาม  เมื่อลมหายใจกลับเขาก็เฝาดูอยูตรงนั้น จนกวาจะเขา

ไปหมด นี้เขาเรียกวา "เฝาประตู" ไมตองเที่ยวตามดู อุปมาเหมือนนาย
ประตูเฝาอยูที่ประตู ตรวจใหดีที่ตรงนั้น คนจะเขาไปในเมืองหรือออก
จากเมือง จะเปนโจรเปนคนอันธพาล เปนคนดี คนอะไรก็ตรวจดูใหดี
ตรงนั้นแหละ ถาการตรวจที่ตรงประตูมันดี ก็คลายๆ กับวาตรวจทั้งบาน

ทั้งเมือง ขั้นนี้เพื่อใหละเอียดเขา หรือวาสูงขึ้นไป จึงมีการเฝาดูอยูที่จุดๆ 
หนึ่ง คือที่ตรงนั้น จิตจึงจะตองละเอียด ตองแนวนิ่ง ตองละเอียด
ยิ่งขึ้นไปอีก มันจึงจะเฝาดูไดสําเร็จ เพราะมีโอกาสที่จะ วิ่งหนีไปเสียใน

ระหวางนั้นมากกวา แตถาเราฝกดีมาตั้งแตขั้นที่ ๑ มันก็ไมวิ่งหนี แลวก็
ทําสําเร็จในขั้นที่  ๒ คือเฝาดูที่จุดหนึ่ง แลวก็ฝกไป ๆ จนไดตามที่
ตองการ จิตประณีตระงับข้ึน ลมหายใจก็จะระงับละเอียดประณีต  กาย

ระงับละเอียดประณีตขึ้นตาม๖๕  จุดตรงที่ลมกระทบที่ปลายจมูกนั้น 
กําหนดเอาที่ตรงนั้นเปนนิมิต ในขั้นที่วิ่งตามทั้งเขาทั้งออกลมหายใจที่
ผานทั้งสายตั้งแตจมูกถึงสะดือนั้นเปนนิมิต  แตเมื่อมาในขั้นที่เฝาอยูจุด
เดียว นิมิตจึงยังเหลืออยูแตจุดที่กําหนดคือที่จะงอยจมูกเทานั้น  ลม

หายใจที่กระทบที่จะงอยจมูกนั่นแหละ ตรงนั้นเปนนิมิต นี้เรียกวาเฝา
กําหนดอยูในจุดใดจุดหนึ่ง มีลมหายใจเปนนิมิต๖๖ 

การปฏิบัติในขั้นนี้  พุทธทาสภิกขุอธิบายสอดคลองกับอานาปาน

สติภาวนาขั้นที่ ๔ และตรงกับวิธีปฏิบัติในคัมภีรวิสุทธิมรรค นัยที่ ๓  

                                                
๖๕ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๑๑. 
๖๖ พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา ฉบับสมบูรณ ,  หนา ๒๔. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๒๘ 

คือ ผุสนานัย 

ในเรื่องอานาปานสตินิมิต ๓ ประการ พุทธทาสภิกขุไดอธิบาย
สอดคลองกับหลักการในคัมภีร และเพิ่มเติมไววา  

๑) บริกรรมนิมิต คือ ตัวลมหายใจที่เคลื่อนไป–เคลื่อนมา ลม
หายใจที่เปนตามธรรมชาติ ซึ่งเราไปกําหนดเขา การกําหนดที่ตัวลม
หายใจก็เรียกวาการเพงตอบริกรรมนิมิตอยางเดียวกัน      
 ๒) อุคคหนิมิต คือ นิมิตที่เขาไปติดอยูที่ตาภายในหรือในใจ 

กลายเปนมโนภาพภายในอีกสวนหนึ่งตางหากจากตัววัตถุโดยตรง ทีเ่รา
เอามากําหนดในครั้งแรก นิมิตนี้ไดแกจุดหรือดวงขาวๆ ที่ทําใหปรากฏ
เปนมโนภาพเดนชัดอยูไดที่ตรงจุดลมสัมผัส ที่ปลายจะงอยจมูก   

๓) ปฏิภาคนิมิต คือ อุคคหนิมิตในภายในนั่นเอง หากแตวาได
เปลี่ยนรูป เปลี่ยนสี เปลี่ยนขนาดเปนอยางอื่นไป และเปลี่ยนอะไรๆ อีก
บางอยาง กระทั่งถึงใหเคลื่อนที่ไปมา หรือข้ึนลงไดตามควรแกการนอม

จิตไป โดยความรูสึกที่เปนสมาธิกึ่งสํานึก แลวสามารถทําใหแนวแนอยู
ในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง โดยสมควรแกอุปนิสัยของตน และหยุดนิ่ง
และแนวแนอยูอยางนั้น เพื่อเปนนิมิต คือเปนที่เกาะแหงจิตอยาง
ประณีตที่สุด จึงมีความตั้งมั่นถึงที่สุดที่เรียกวา ฌาน๖๗ 

 
 ขั้นที่ ๓  สรางมโนภาพขึ้นที่จุดสัมผัส 

 ในขั้นนี้ พุทธทาสภิกขุแนะนําใหสรางมโนภาพในลักษณะอุคคห-
นิมิตขึ้นมาดวยตนเอง คือลักษณะภาพนิ่งตรงจุดที่เฝาดูนั้น จะรูสึกวา 

เหมือนกับเปนเนื้อออนที่สุดรูสึกงายที่สุด  ลมหายใจผานที่ตรงนั้นก็ให

                                                
๖๗ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๑๐๘ -๑๑๐. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๒๙ 

รูสึกกระทั่งความรูสึกกลายเปนโชติชวงขึ้นมา เรียกวาสรางนิมิตชนิด
มโนภาพขึ้น ตอนนี้เปนครึ่งสํานึก ทําเหมือนกับวาที่ตรงนั้นมีจุดไวตอ
ความรูสึกอยูอันหนึ่ง จนสมมุติเหมือนวา มีจุดหรือมีดวงอะไรอันหนึ่ง

รูปรางเปนดวงกลม แลวก็มีสีมีแสงอะไร ตามแตเราจะรูสึกเปนดวงกลม
อยูที่นั่น เปนจุดดวงขาว หรือวาจุดดวงเขียว หรือวาจุดเปนเหมือนกับ
จุดดวงอาทิตย จุดดวงจันทรอะไรไปเลยก็ได เพราะทีแรกมันมีอยูเปนจดุ 
ๆ หนึ่ง แลว จุดนี้ถูกเปลี่ยนใหเปนภาพขึ้นมา โดยทําทางมโนภาพ  

แลวทําลงไป ๆ จิตก็จะเหลืออยูกึ่งสํานึก จะปรากฏเปนดวงอาทิตยโชติ
ชวงอยูที่นั่น ดวงจันทรโชติชวงอยูที่นั่น หรือดวงเขียวดวงขาวอะไรอยูที่
นั่นก็ได หรือถาไมเปนดวง จะเปนแสงสวางวอบแวบวอมแวมอะไรก็ได   

เปนหยดน้ําคางก็ได เปนเหมือนกับรังใยแมงมุมกลางแสงแดดทั้งรงัทีท่อ
แสงอยูกลางแสงแดด อยางนี้ก็ได ไมเหมือนกันทุกคน แตวาถาสราง
ขึ้นมาสําเร็จไดก็เรียกวา นิมิตชนิดที่เปนมโนภาพ ที่เราสรางขึ้นได

สําเร็จ นิมิตเปลี่ยนรูปจากวัตถุธรรมชาติ คือ ลมหายใจ หรือเนื้อหนังที่
เปนจุดนั้นมากลายเปนมโนภาพอยางนี้  ถามันยังเปนนิมิตอันเดิม คือ
เปนลมหายใจหรือเปนจุดเนื้อหนังตามเดิม  เขาเรียกวา นิมิตในขั้นแรก   
นิมิตในระยะบริกรรมเรียกวา บริกรรมนิมิต ถาสรางนิมิตมโนภาพสําเร็จ

ก็เรียกวา อุคคหนิมิต แปลวานิมิตที่ติดตา๖๘ 

ในขั้นนี้ พุทธทาสภิกขุไดอธิบายสอดคลองกับหลักการในคัมภีร
อรรถกถา และคัมภีรวิสุทธิมรรคโดยสวนใหญ  แตมีขอแตกตางบาง

ประการ คือในคัมภีรอธิบายการเกิดขึ้นของนิมิตวา การกําหนดรูลม
หายใจเขา-ออก โดยอนุพันธนานัยกับผุสนานัยที่เปนไปอยูนั้น นิมิตยอม

                                                

 ๖๘ พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา ฉบับสมบูรณ ,  หนา ๒๕. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๓๐ 

ปรากฏ จิตก็จะเปลี่ยนจากการกําหนดรูกระทบของลม และเขาไปตั้งมั่น
จดจออยูในนิมิตอยางเดียว๖๙ แตพุทธทาสภิกขุแนะนําใหสรางมโนภาพ
ในลักษณะอุคคหนิมิตขึ้นมาดวยตนเอง  

ขั้นที่ ๔  สรางปฏิภาคนิมิต 

ในขั้นนี้ พุทธทาสภิกขุอธิบายตางจากหลักการในคัมภีรเชนกัน  
คือในคัมภีรอธิบายวา ปฏิภาคนิมิตยอมปรากฏขึ้นจากการกําหนดรูลม
หายใจเขา-ออก โดยอนุพันธนานัยกับผุสนานัยที่เปนไปอยู๗๐แตทาน
พุทธทาสแนะนําใหสรางภาพเคลื่อนไหวขึ้นแทนที่จุดนั้นที่เปนอุคคห

นิมิตวา สรางภาพขึ้นทําใหมันเคลื่อนไหว ใหเปลี่ยนรูป ใหเปลี่ยนสี ให
เปนอะไรไดตามตองการ นี้เรียกวา "ปฏิภาคนิมิต" ซึ่งเปนขั้นสุดทายที่
จะตองทําใหไดเพื่อใหมีฌาน สมมุติวาเรามีอุคคหนิมิตอยางเปนรูปดวง

จันทรเล็กๆ อยูที่จุดจะงอยจมูกนั้นในขั้นที่ ๓ แลว พอมาถึงขั้นที่ ๔ นี้ 
เราจะบังคับมันใหเปลี่ยนรูปเปลี่ยนสี ใหมันเปลี่ยนขนาดใหมันเคลื่อนที่ 
ใหมันดูเหมือนกับลอยไปในฟาในอากาศตามที่เราบังคับ เหมือนกับ

บังคับจรวด แลวใหมาอยูที่เดิมอีกก็ได การฝกจิตตองสามารถที่จะนอม
มโนภาพใหมันเปลี่ยนไป ในลักษณะที่เปลี่ยน รูปเปลี่ยนสี เปลี่ยนขนาด 
แลวก็เคลื่อนที่ แตไมควรเอามาปนกัน สมมุติวาเปนภาพดวงจันทร ก็ใช
เปนดวงจันทรเรื่อย ๆ ไป อยาไปเอาใยแมงมุมอะไรเขามา อยาไปนอม

เพื่อเปนอยางอื่นเขามา เพราะวามันขึ้นอยูแกบุคคลคนหนึ่งเหมาะที่จะ
เห็นมโนภาพนี้อยางหนึ่ง ถาใครเห็นใยแมงมุมก็ใชใยแมงมุม ใยแมงมุม
กลางแสงแดดที่มันเดนจา เปลี่ยนภาพใยแมงมุมนั้นไปตามที่เราตองการ 
                                                

๖๙ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๐๘, ๓๑๑. 
๗๐ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๐๘, ๓๑๑. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๓๑ 

มันไมใชความจริง ไมใชของจริง  แตสําคัญตรงที่วาบังคับจิตได  สิ่งที่
เห็นนั้นไมใชของจริง แตมันจริงอยูที่วาบังคับจิตไดตามที่ตองการ มนีมิติ
ชนิดที่เราบังคับได ขยายสวนได เปลี่ยนแปลงไดตามตองการ แสดงวา

เราบังคับจิตได 
ลักษณะของนิมิต พุทธทาสภิกขุไดอธิบายสอดคลองกับหลักการ

ในพระคัมภีรเปนสวนใหญ  แตการบังคับนิมิตใหยอ-ขยายไดดั่งใจตาม
แนวคําสอนของพุทธทาสภิกขุ ไมปรากฏในการเจริญอานาปานสติ

ภาวนา แมจะมีหลักการในคัมภีรวิสุทธิมรรควา กรรมฐานที่ใหเกิด
ปฏิภาคนิมิตไดยอมขยายนิมิตได๗๑ แตในคัมภีรเดียวกันกลาวไววา  
เมื่อบุคคลขยายอานาปานนิมิต  กองลมเทานั้นเจริญขยายออก และ   

อานาปานนิมิตนั้นก็ถูกจํากัดโดยโอกาส (ชองวางอันแคบ) เพราะมีโทษ 
อานาปานสติจึงไมควรขยายนิมิต๗๒ 

พุทธทาสภิกขุทําอธิบายวิธีกําหนดปฏิภาคนิมิตเพิ่มเติมหลักการ

ในพระคัมภีรอีกวา นิมิตในขั้นสุดทายนั้นไดแกปฏิภาคนิมิต  คือนิมิตที่
เปลี่ยนรูปไปเปนอยางอื่นจากอุคคหนิมิต คือจากความรูสึกที่เปนเพียง
วามีจุดอยูจุดหนึ่ง  มันไดเปลี่ยนไปดวยอํานาจของความที่สิ่งตาง ๆ ที่
เนื่องกัน มีลมหายใจเปนตน เปนของละเอียดย่ิงขึ้นไปกวาเดิมพรอมกับ

อาศัยอดีตสัญญาอยางใดอยางหนึ่ง ในอุปนิสัยของบุคคลนั้นเขาชวยปรุง
แตงดวย สิ่งที่เรียกวาปฏิภาคนิมิตนี้จะเกิดข้ึนผิดแผกกันบาง เปนคน ๆ 
ไปคือจะปรากฏแกคนบางคนที่ตรงจุด ๆ นั้น หรือใกลๆ กับจุดนั้น 

ออกไปขางนอกก็ตาม เขามาขางในก็ตาม ราวกะวามีปุยนุนกระจุกหนึ่ง

                                                
๗๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๒๒. 
๗๒ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๒๑. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๓๒ 

มาติดอยูตรงนั้น หรือมีหมอกกลุมหนึ่งปรากฏอยูที่นั้น บางพวกจะมี
นิมิตปรากฏชัดยิ่งขึ้นไปกวานั้น คือเปนดวงขาวลอยเดนอยู หรือเปน
ดวงแกวดวงหนึ่ง หรือเปนไขมุกเม็ดหนึ่ง หรือเปนเพียงสิ่งที่รูปรางอยาง

เมล็ดฝายเมล็ดหนึ่ง  คนบางพวกจะมีนิมิตปรากฏเปนรูปสะเก็ดไมชิ้น
หนึ่ง หรือพวงดอกไมพวงหนึ่ง หรือสายสรอยพวงหนึ่ง หรือสายแหง
ควันไฟเกลียวหนึ่งดังนี้ ก็มีอยูประเภทหนึ่ง และประเภทที่นอยไปกวา
นั้นอีก คือมีไดยากไปกวานั้นอีก ก็คือบางจําพวกจะมีนิมิตปรากฏ

เหมือนใยแมงมุมรังหนึ่ง เมฆที่ซับซอนกันหมูหนึ่ง ดอกบัวที่บาน
ออกเปนแฉก ๆ ดอกหนึ่ง หรือลอรถที่มีซี่กําออกไปจากดุมเปนซี่ๆ วง
หนึ่ง จนกระทั่งถึงบางพวกมีนิมิตเปนดวงจันทร หรือดวงอาทิตยดวง

ใหญเกินประมาณดวงหนึ่ง ๆ ก็ได  นี้เรียกวาปฏิภาคนิมิต แมจะตางกัน
อยางไร ก็ลวนแตเปนสิ่งที่ตั้งอยูอยางแนนแฟน หยุดอยูอยางมั่นคง เปน
ที่ยึดหนวงของจิตอันสงบระงับจนถึงขนาดที่เปนฌานไดดวยกันทั้งนัน้๗๓ 
 

ขั้นที่ ๕  หนวงองคฌานขึ้นมาจนครบ   

ในขั้นนี้ พุทธทาภิกขุอธิบายสอดคลองกับหลักการในคัมภีร และ

แสดงรายละเอียดเพิ่มเติมไววา  ฌานประกอบอยูดวยองคประกอบอยาง
นั้นๆ จึงจะเรียกวาฌาน ทําความรูสึกในสิ่งที่เรียกวา องคฌาน  ดังนี้   

วิตก คือ การกําหนดอารมณ  

วิจาร คือ ความรูสึก ซึมซาบในอารมณ     
ปติ คือ ความรูสึกอิ่มใจในความสําเร็จ  
สุข คือ ความสบายที่สุดในขณะนั้น    

                                                

 ๗๓ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา,  หนา ๑๐๘ -๑๑๐. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๓๓ 

เอกัคคตา คือ ความที่จิตในขณะนั้น มีจุดสุดยอดเพียงอันเดียว     
เรียกเปนบาลีวา วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา องคฌานทั้ง ๕ ถูก

กําหนดขึ้นมาในความรูสึกหนวงความรูสึกใหมาเปนความรูสึกที่เห็นชัด

อยู   ที่จริงมันเปนแตเพียงหนวงความรูสึกสองอยาง คือ ปติ กับสุข
เทานั้นที่มันจะตองหนวงขึ้นมา นอกนั้นมีอยูโดยอัตโนมัติ  เมื่อเราทําอยู
อยางนี้ วิตก วิจารก็มีอยูโดยอัตโนมัติ  เอกัคคตาก็มีอยูโดยอัตโนมัติ    
ทีนี้ ปติ และสุข มันเกือบจะเกิดออกมาโดยอัตโนมัติเหมือนกัน แตมนัไม

ออกมา  ก็หนวงความรูสึกอันนี้ใหเกิดขึ้นมาสองอยาง คือ ปติกับสุข    
สวนวิตกนั้น มีอยูในตัวเอง เพราะวาเราบังคับจิตกําหนดอารมณอยูแลว   
วิจารนั้นจิตก็เคลาเคลียทั่วถึงซาบซานอยูกับอารมณนั้นอยูแลวเปน

เอกัคคตาอยูในตัว เรียกวา หนวงอารมณฌานทั้ง ๕ ขึ้นมาไดสําเร็จ๗๔ 

เมื่อปฏิภาคนิมิตจะปรากฏ มีสิ่งใหสังเกตลวงหนาได คือ อุคคห
นิมิตในขณะนั้นแจมใสยิ่งขึ้น จิตรูสึกสงบยิ่งขึ้น รูสึกสบายใจหรือพอใจ

ในการกระทํานั้นมากยิ่งขึ้น ความเพียรเปนไปโดยสะดวก แทบจะไม
ตองใชความพยายามอะไรเลย ลักษณะเหลานี้แสดงวาปฏิภาคนิมิตจะ
ปรากฏ ครั้นปฏิภาคนิมิตปรากฏแลวตองระมัดระวังในการรักษาปฏิภาค
นิมิต แมวาในขณะนี้นิวรณจะระงับไปไมปรากฏก็จริง แตอัปปนาสมาธิ 

ทําลมลุกอยู เพราะองคฌานยังไมปรากฏแนนแฟนโดยสมบูรณ ผูปฏิบัติ
จะตองดํารงตนอยูอยางสม่ําเสมอในลักษณะแหงอัปปนาโกสล ๑๐ 
ประการ ดังที่กลาวแลวเพื่อเปนการเรงรัดอัปปนาสมาธิใหปรากฏตอไป 

ผูปฏิบัติหนวงจิตใหลุถึงอัปปนาสมาธิได ดวยการหนวงความรูสึกที่เปน
องคฌานทั้ง ๕ ประการใหปรากฏขึ้นในความ รูสึกแจมชัดสมบูรณ และ

                                                
๗๔ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา  ๑๑๗. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๓๔ 

ตั้งอยูอยางแนนแฟน  เมื่อองคฌานตั้งมั่นทั้ง ๕ องคแลว ชื่อวาบรรลุ
ถึงอัปปนา สมาธิหรือกลาวอีกนัยหนึ่งก็คือการไดฌานในอันดับแรก ซึ่ง
เรียกวา ปฐมฌาน๗๕  

      พุทธทาสภิกขุอธิบายลักษณะสังเกตความสมบูรณของปฐมฌาน
ตามหลักการในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคและขยายความเพิ่มเติมวา 
ในขณะนั้นจิตประกอบอยูดวยลักษณะ ๑๐ ประการ  คือ   

ก. ลักษณะที่เปนเบื้องตนของปฐมฌาน เรียกวา ความสมบูรณ

ดวยปฏิปทาวิสุทธิ คือ ความบริสุทธิ์หมดจดของขอปฏิบัติในขั้นนั้น ๆ 
ซึ่งในที่นี้ไดแกปฐมฌานนั่นเอง ความสมบูรณที่กลาวนี้ ประกอบอยูดวย
ลักษณะ๓ อยาง คือ   

      ๑) จิตหมดจดจากโทษทั้งปวง ที่เปนอันตรายตอปฐมฌานนั้น 
      ๒) เพราะความหมดจดเชนนั้น จิตกาวขึ้นสูสมถนิมิต ซึ่งในที่นี้
ไดแกองคฌาน         

 ๓) เพราะกาวข้ึนสูสมถนิมิต จิตยอมแลนไปในสมถนิมิตนั้น 

ข. ลักษณะที่เปนทามกลางของปฐมฌาน เรียกวา อุเบกขาพรูหนา 
กลาวคือความหนาแนไปดวยอุเบกขาหรือความเพงดูเฉยอยู ประกอบ
อยูดวยลักษณะ ๓ อยางคือ   

    ๑) เพงจิตอันหมดจดแลว จากโทษที่เปนอันตราย ตอปฐมฌาน
นั้น(คือขอหนึ่งแหงหมวด ที่กลาวถึงเบื้องตน ขางบน)  
      ๒) เพงดูจิตที่แลนเขาสูสมถนิมิตแลว(ดังที่กลาวมาแลวในขอ ๓ 

ในหมวดตน)  

                                                

 ๗๕ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา,  หนา ๑๘๙. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๓๕ 

      ๓)  เพงดูจิตที่มีเอกัตตะปรากฏแลว เอกัตตะในที่นี้ ไดแกความ
เปนฌานโดยสมบูรณ ประกอบอยูดวยลักษณะตาง ๆ ที่ตรงกันขามจาก
นิวรณโดยประการทั้งปวง ดังที่กลาวมาแลวขางตน  

       ลักษณะทั้งสามนี้ทําใหปฐมฌานมีความงามในทามกลาง  

ค. ลักษณะที่เปนที่สุด ของปฐมฌาน เรียกวา สัมปหังสนา แปลวา
ความราเริง ประกอบ อยูดวยลักษณะ ๔ ประการ คือ : 

๑) ราเริงเพราะธรรมทั้งปวงที่เกิด ไมก้ําเกินกัน สมสวนกัน ซึ่ง

เรียกไดวา มี “ความเปนสมังคีในหนาที่ของตน   
      ๒) ราเริงเพราะอินทรียทั้งหลายมีกิจเปนอันเดียวกัน รวมกันทาํให
เกิดผลเดียวกัน  

      ๓) ราเริงเพราะสามารถเปนพาหนะนําไปไดซึ่งความเพียร
จนกระทั่งลุถึงฌานนั้น ที่ไมก้ําเกินกัน และลุถึงความสมบูรณแหง 
อินทรีย ที่มีกิจเปนอันเดียวกัน  

       ๔) ราเริงเพราะเปนที่สองเสพมากของจิต  
ลักษณะทั้ง ๔ ประการนี้ ทําให ปฐมฌานไดชื่อวา มีความงามใน

ที่สุด เมื่อรวมเขาดวยกันทั้ง ๓ หมวด ยอมเปนลักษณะ ๑๐ ประการเปน
เครื่องแสดงถึงเบื้องตน ทามกลาง  และที่สุดของปฐมฌาน พรอมทั้งเปน 

เครื่องแสดงความงาม  ความนาเลื่อมใส๗๖ 

ขั้นที่ ๖  บรรลุฌาน 

ในขั้นนี้ พุทธทาสภิกขุ เพียงกลาวย้ําถึงความสมบูรณในการ 
ปฏิบัติทั้ง ๕ ขั้นที่ผานมาวาไดฌาน ทีแรกเรียกวาปฐมฌาน มีความรูสึก

                                                

 ๗๖ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๑๙๐. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๓๖ 

ของจิตที่ประกอบอยูดวยองคฌานทั้ง ๕ นี้อยางสม่ําเสมอแนวแน
เรียกวาปฐมฌาน เปนการไดครั้งแรก ซึ่งจะตองระมัดระวังมากจะหนีไป
เสีย แลวจะไมกลับมาอีก เพราะฉะนั้นพอไดก็ตองรีบทําใหเปนวสีทันที  

สอดคลองกับหลักการบางประการในขั้นฐปนานัย 
 

 ขั้นที่ ๗  ทําใหเปนวสี 

พุทธทาสภิกขุไดอธิบายสอดคลอง๗๗กับหลักการในคัมภีร และ
อธิบายแนวปฏิบัติเพิ่มเติมวา การทําใหชํานาญ คือทําใหอยูในอํานาจ 
หรือในกํามืออยางแนนแฟน อยางไมหลุดหนีไปไดใหอยูในอํานาจจริง ๆ   

ถาไมทําแบบวสีทับลงไปแลวมันจะหายไป  เพราะฉะนั้น เราตองนํามา
คิดมานึกอยูเสมอ เปนเทคนิคของการทําใหมันแนนแฟนลงไป  อยางวา
จะจําคนสักคนหนึ่งใหจําได จนตลอดชีวิตนี้ เราตองนึก คือพอรูจัก มันก็

เหมือนกับไดฌานจะตองทําใหไมลืม คือนึกหนาเขาทุกคืน ๆ นึกหนา
เขาทุกสัปดาห นึกหนาเขาทุกเดือน นึกหนาเขาทุกป อยางนี้ไมมีวันลืม 
นี่คือทําใหอยูในอํานาจ เหมือนกับจะทองจําขอความอะไรสักอยางหนึ่ง

หลักเกณฑอะไรสักอยางหนึ่ง  ครั้งแรกพอทําก็จําได เขาใจได แลวก็ให
นึกมันทุกวัน แลวก็นึกทุกสัปดาห ทุกเดือน ทุกป มันจะไมมีวันลืม การ
กระทําในระยะตอมา ที่ใหมันอยูในอํานาจเด็ดขาดนี้ ก็เรียกวาวสี เมื่อได
ปฐมฌานเปนครั้งแรกนี้ ระวังอาจจะหายไป เพราะฉะนั้นตองรีบทําใน

ขั้นวสี ทําซ้ํา ๆ ประคับประคอง ศึกษาทุกแงทุกมุม เอาไวใหไดวา มัน
จะอยูไดดวยวิธีอยางไรในการที่จะรูสึกอยูในใจ แรกไดฌานเปนอยางไร 
หยุดอยูในฌานเปนอยางไร เตรียมออกจากฌานเปนอยางไร ออกแลว

                                                
๗๗ ดูรายละเอียดใน พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๒๒๕. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๓๗ 

เปนอยางไร แลวจะกลับเขามาใหม จะตองทําย้ํา ทําซ้ําๆ ซ้ําๆ ย้ําซ้ําๆ 
อยูไปมา จนใหชํานาญที่สุด๗๘  
 

 ขั้นที่ ๘  การไดฌานในขั้นตอไป๗๙ 

 ในเรื่องการทําใหไดฌานที่ยังเหลือตอไปอีก คือฌานที่ ๒ - ที่ ๓ - 

ที่ ๔๘๐ นี้ พุทธทาสภิกขุไดอธิบายคลอยตามคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค๘๑ 
ไดประมวลใจความสําคัญและบอกลักษณะสมบูรณของแตละฌาน
เพิ่มเติมไววา 

๑)  ปฐมฌาน มีหลักอยูวา 

๑. มีขึ้น เพราะความสงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งปวง
๒. ยังเต็มอยูดวยวิตกและวิจาร   
๓. มีปติและสุขชนิดที่ยังหยาบ คือชนิดที่เกิดมาจากวิเวก 

  ๔. จัดเปนขั้นที่หนึง่ คือระดับที่หนึง่ของรูปฌาน 
 ปฐมฌาน มีองคประกอบ ๒๐ ประการ  คือ ประกอบดวยลักษณะ  
๑๐ ประการ ที่รวมเปนความงามในเบื้องตน ความงามในทามกลาง 

ความงามในที่สุด นี้ประเภทหนึ่ง และประกอบดวยองคฌาน ๕ และ
อินทรียอีก ๕ รวมกันจึงเปน ๒๐ ซึ่งทําใหกลาวไดวา ปฐมฌานสมบูรณ
ดวยองคประกอบ ๒๐ หรือเรียกงายๆ ก็วาประกอบดวยลักษณะ ๑๐ 
ดวยองคฌาน ๕ ดวยอินทรีย ๕  การที่ทานระบุธรรมถึง ๒๐ ประการวา

                                                

 ๗๘ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา  ๑๒๐. 
๗๙ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณ, หนา ๑๐๙-๑๑๐. 
๘๐ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณ, หนา ๑๑๐-๑๒๔. 
๘๑ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๕๘/๒๔๓-๒๔๕. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๓๘ 

เปนองคประกอบของปฐมฌานดังนี้ ก็เพื่อการรัดกุมของสิ่งที่เรียกวา
ฌานนั่นเอง มีความประสงคอยางยิ่งที่จะไมใหผูปฏิบัติมองขามสิ่ง
เหลานี้ไปเสีย หรือมองไปอยางลวกๆ สนใจอยางลวกๆ วาปฐมฌาน

ประกอบดวยองคหาเทานั้นก็พอแลว ทางที่ถูก เขาก็ตองเพงเล็งถึง
อินทรียทั้งหาที่สมบูรณ และเขามาเกี่ยวของกับองคของฌานทั้งหมด ใน
ลักษณะที่ถูกตองที่สุด คือถูกตองตามลักษณะ ๑๐ ประการ ที่กลาวแลว
อยางละเอียดนั่นเอง ใหเอาลักษณะ ๑๐ ประการนั้นเปนเครื่องพิสูจนที่

เด็ดขาดและแนนอนวา ปฐมฌานเปนไปถึงที่สุดหรือไม  อยาถือเอา
เพียงลวก ๆ วาปฐมฌาน ประกอบดวยองคหาเทานี้ก็พอแลว นี้คือ
ประโยชนของการบัญญัติองคประกอบ ๒๐ ประการของปฐมฌาน๘๒ 

๒)  ทตุิยฌาน มหีลักอยูวา 
   ๑. มีขึ้นเพราะวิตก วิจาร ระงับไป 
      ๒. เต็มอยูดวยความแนวแนและความพอใจของจิตภายใน 

      ๓. มีปติและสุขชนิดทีส่งบระงับ เพราะเกิดมาจากสมาธ ิ
       ๔. จัดเปนระดับทีส่องของรูปฌาน 

ทุติยฌานมีองคประกอบ ๑๘ ประการ ขอนี้มีหลักเกณฑทํานอง
เดียวกันกับหลักเกณฑตาง ๆ ในกรณีของปฐมฌาน หากแตวาในที่นี้

องคแหงฌานขาดไปสององค กลาวคือวิตกวิจารที่ถูกระงับไปเสียแลว 
องคแหงฌานเหลือเพียงสาม คือ ปติ สุข และเอกัคคตา ดังนั้น
องคประกอบทั้งหมดของทุติยฌานจึงเหลืออยู ๑๘ กลาวคือลักษณะ ๑๐ 

องคแหงฌาน ๓ และอินทรีย ๕ ความสัมพันธกันระหวางองคประกอบ 
๓ กลุมนี้ มีนัยอยางเดียวกับที่กลาวแลวขางตน ในกรณีของปฐมฌาน 

                                                

 ๘๒ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๒๒๓. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๓๙ 

๓)  ตติยฌาน มีหลักอยูวา 
   ๑. มีขึ้นเพราะปติจางไปหมด โดยการแยกออกจากความสุข 
      ๒. มีการเพงดวยสติสัมปชญัญะถงึทีสุ่ด 

      ๓. เสวยสุขทางนามธรรมที่ละเอียดไปกวา 
      ๔. จัดเปนระดับทีส่ามของรูปฌาน 

ตติยฌานมีองคประกอบ ๑๗ ประการ มีหลักเกณฑทํานอง
เดียวกันกับฌานที่กลาวแลวขางตน หากแตวาองคแหงฌานในที่นี้ ลดลง

ไปอีก ๑ รวมเปนลดไป ๓ เหลืออยูแตเพียง ๒ คือ สุขและเอกัคคตา 
องคประกอบทั้งหมดของตติยฌานจึงเหลืออยูเพียง ๑๗ กลาวคือ
ลักษณะ ๑๐ องคแหงฌาน ๒ อินทรีย ๕  วินิจฉัยอื่นๆ ก็เหมือนกับฌาน

ขางตน  
๔)  จตุตถฌาน มีหลักอยูวา  
      ๑. มีขึ้นเพราะดับความรูสึกที่เปนสุข ทุกข โสมนัส และ

โทมนัส ที่มีมาแลวในฌานขั้นตนๆ เสียไดอยางสิ้นเชิง  
     ๒. มีความบริสุทธิ์ของสติ เพราะการกําหนดสิ่งที่ไม
สุข–ไมทุกขอยูอยางเต็มที่  
     ๓. มีเวทนาที่เปนอุเบกขา แทนที่ของเวทนาที่เปนสุข 

 ๔. จัดเปนลําดับที่สี่ของรูปฌาน๘๓ 
 จตุตถฌานมีองค ประกอบ ๑๗ ประการ มีหลักเกณฑอยาง
เดียวกัน คือจตุตถฌานมีองคฌาน ๒ แมวาสุขจะไดเปลี่ยนเปนอุเบกขา 

ก็ยังคงนับอุเบกขานั้นเอง วาเปนองคฌานองคหนึ่งรวมเปนมีองคฌาน 
๒ ทั้งเอกัคคตา โดยนัยนี้ก็กลาวไดวา จตุตถฌานก็มีองคประกอบ ๑๗ 

                                                
๘๓ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณ,  หนา ๒๑๘. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๔๐ 

เทากับตติยฌานโดยจํานวน แตตางกันตรงที่องคฌานที่เปลี่ยนเปน
อุเบกขาเทานั้น สรุปความวาปฐมฌานมีองคประกอบ ๒๐ ทุติยฌานมี 
๑๘ ตติยฌานมี ๑๗ จตุตถฌานมี ๑๗ เปนองคประกอบสําหรับการ

กําหนด การศึกษา หรือการพิจารณาใหทราบถึงความสมบูรณแหงฌาน
นั้น ๆ ขอที่ตองสังเกตอยางยิ่ง มีอยูวาจํานวนองคฌานเปลี่ยนไปไดตาม
ความสูงต่ําของฌาน สวนลักษณะ ๑๐ ประการและอินทรีย ๕ อยางนั้น 
ไมมีการเปลี่ยนแปลงเลย โดยนัยนี้เปนอันวา ปฐมฌานก็ดี ทุติยฌานก็ดี 

ตติยฌานก็ดี และจตุตถฌานก็ดี ลวนแตมีความงามในเบื้องตน มีความ
งามในทามกลางและมีความงามในที่สุด ดวยหลักเกณฑอันเดียวกันแท  
ทั้งนี้ เพราะมีลักษณะ ๑๐ ประการ ดังที่ไดแยกไวเปนความงาม ๓ 

ประการ ปรากฏอยูแลวในขอความขางตนดวยกันทั้งนั้น สวนอินทรียทั้ง
หานั้นพึงทราบไววาเปนสิ่งที่มีกําลังเพิ่มขึ้นตามสวนแหงความสูงของ
ฌานไปทุกลําดับ แมวาจะยังคงทําหนาที่อยางเดียวกันหรือตรงกัน แต

กําลังของมันไดเพิ่มขึ้นทุกอยางโดยสมสวนกันกับความสูงยิ่งๆ ขึ้นไป
ของฌานนั้น ๆ กลาวโดยสรุปก็คือ สัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา  แต 
ละอยางตองมีความประณีต และมีกําลังเพิ่มขึ้น๘๔  
 

 
 
 

 
 

                                                
๘๔ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๒๒๓-๒๒๕. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๔๑ 

๔.๓ วิธีปฏิบัติแบบวิปสสนากรรมฐาน  

 การเจริญวิปสสนา คือการพิจารณาเห็นลักษณะของสภาวธรรมที่

ปรากฏ ๗ ประการ  คือ   
 ๑)  อนิจจานุปสสนา   พิจารณาเห็นความไมเที่ยง 
 ๒)  ทุกขานุปสสนา   พิจารณาเห็นความเปนทุกข   

 ๓)  อนตัตานุปสสนา   พิจารณาเห็นความไมมีตัวตน 
 ๔)  นิพพิทานุปสสนา   พิจารณาเห็นความนาเบื่อหนาย   
 ๕)  วิราคานุปสสนา   พิจารณาเห็นความคลายกําหนัด 

 ๖)  นิโรธานุปสสนา   พิจารณาเห็นความดับกิเลส 
 ๗) ปฏินสิสัคคานุปสสนา  พิจารณาเห็นความสลัดทิ้งกิเลส๘๕ 

  เรื่องการเจริญวิปสสนาตอจากอานาปานสติสมาธินั้น ในคัมภีร
วิสุทธิมรรคและอรรถกถาพระวินัยอธิบายวิธีปฏิบัติไว  อีก ๔ นัย รวม

เปน ๘ นั้ย ดังนี้  

 ๕. สัลลักขณานัย คือ การเจริญวิปสสนา กําหนดไดชัด คือ กําหนด
ขันธ ๕ ไดชัดทันปจจุบัน เห็นรูปนาม เห็นพระ

ไตรลักษณไดชัดเจน แจมแจงดี  การกําหนด
พิจารณานามรูป ตามทางของวิปสสนา คือตาม
อนุปสสนาทั้ง ๗ ประการ เพื่อความเห็นแจง

ลักษณะแหงความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา
โดยเฉพาะ ถาเปนการปฏิบัติของสมถยานิก-

                                                
๘๕ ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๕/๑๖๙. 

 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๔๒ 

บุคคลมีไดตั้งแตอานาปานสติขั้นที่ ๕ เปนตนไป 
จนถึงที่สุด แตถาเปนการเจริญสุทธวิปสสนาของ
วิปสสนายานิกบุคคลก็มีไดตั้งแตขั้นแรกเลย 

 ๖. วิวัฏฏนานัย  โพธิปกขิยธรรมทั้ง ๓๗ ประการเขารวมกัน 
(ในสังขารุเปกขาญาณชวงปลาย) จนบังเกิดเปน
มรรคประหาณกิเลส ทั้งใหสิ้นไป ทั้งใหเบาบางลง
ตามลําดับ ไดแก มรรค ๔ มีโสดาปตติมรรค เปน

ตน มีไดในจตุกกะที่สี่ ขั้นใดขั้นหนึ่ง 
 ๗. ปาริสุทธินัย การบรรลุผลของการตัดกิเลส ที่เรียกโดยตรงวา

วิมุตติในขั้นที่เปนสมุจเฉทวิมุตติ เปนวิธีปฏิบัติ

ตอจากมรรค ไดแก ผล ๔ มีโสดาปตติผล เปน
ตน วิธีปฏิบัติหลังจากผลเกิดแลวไดแก ปจจ
เวกขณญาณ ๑๙๘๖ (เปนผลแหงการเจริญอานา

ปานสติในขั้นสุดทาย ที่กําหนดอยูทุกลมหายใจ
เขา–ออก) 

 ๘. เตสัง ปฏิปสสนานัย ไดแก ญาณเปนเครื่องพิจารณาในความสิน้
ไปแหงกิเลส และผลแหงความสิ้นไปแหงกิเลส ที่

เกิดข้ึนแลว เปนการพิจารณาผลอยูทุกลมหายใจ
เขา–ออก    

นัยทั้ง ๔ ขั้น ตอนหลังนี้ เปนระยะแหงวิปสสนาและมรรคผล 
 

 

 

                                                
๘๖ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา.อ.(บาลี) ๑/๕๑๒ , ขุ.ป.อ. (บาลี) ๒/๖๒/๑๐๘. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๔๓ 

 ๔.๓.๑  สัลลักขณานัย  

 ก. การเจริญวิปสสนาของสมถยานิก 

 บุคคลใดไดปฏิบัติสมถกรรมฐานมากอนแลว จนไดบรรลุฌาน
สมาบัติ แลวเอาฌานสมาบัติเปนพื้นฐานเจริญวิปสสนาตออีก จนได
บรรลุมรรค ผล นิพพาน บุคคลนั้นเรียกวาสมถยานิกะ  และเมื่อสิ้นอา
สวะกิเลสสําเร็จเปนพระอรหันตมีชื่อเรียกวาฌานลาภีบุคคล หรือบางที

เรียกวา เจโตวิมุตติบุคคล คือหลุดพนดวยความสามารถแหงสมาธิ๘๗  
  ผูเจริญอานาปานสติภาวนาตามวิธีการนี้ หลังจากปฏิบัติอานา
ปานสติภาวนา ๔ ขึ้นแรกจนไดฌานแลว ก็ดําเนินการปฏิบัติในขึ้นที่ ๕ 

– ขั้นที่ ๑๒ ตามลําดับ ตอไปเลย โดยการยกองคฌาน (คือปติในขึ้นที่ ๕ 
เปนตน)  ขึ้นสูวิปสสนาตามแนวจตุกกะที่ ๔ ตามลําดับ  (ดูคําอธิบาย 

รายละเอียดในบทที่ ๕) คัมภีรอรรถกถาอธิบายไวดังนี้  

 “โยคีผูไดฌานแลว ตองทําฌานใหถึงความเปนวสี ๕ อยาง
กอน เมื่อออกจากฌานสมาบัติแลวยอมเห็นไดวา กายและจิตเปน
เหตุแหงลมหายใจเขา-ออก จากนั้นกําหนดลงไปวาลมหายใจเขา-

ออกและกายเปนรูป  จิตและเจตสิกที่ประกอบกันเปนนาม ครั้น
กําหนดนาม-รูปไดอยางนี้แลวก็จะรูสึกถึงเหตุปจจัยวาเกิดขึ้น
เพราะเหตุไร? ดับไปเพราะเหตุไร?  เมื่อหาเหตุไดแลวก็จะขาม

ความสงสัยในนามรูป ในกาลทั้ง ๓ คือ อดีต ปจจุบันและอนาคต
เสียได  เมื่อขามพนความสงสัยไดแลว ยกขึ้นสูไตรลักษณโดย
พิจารณาเปนสวนๆ และละวิปสสนูปกิเลส อันเกิดในสวนเบื้องตน

แหงอุทยัพพยญาณนั้นเสีย กําหนดนามรูปเปนไตรลักษณดวย
                                                

 ๘๗ดูรายละเอียดใน องฺ.ทุก.(ไทย)๒๐/๙๐/๗๙,วิสุทฺธิ.มหาฏีกา(บาลี) ๑/๒๑. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๔๔ 

ปฏิปทาญาณ อันพนจากอุปกิเลสแลวเพราะเห็นความดับสิ้นไป
ของสังขาร เปนทางใหถึงอริยมรรคจิต ๔ ตามลําดับ ใหตั้งอยูใน
อรหัตตผล ถึงที่สุดแหงปจจเวกขณญาณ”๘๘ 

 อรรถกถาทีฆนิกาย มหาวรรค อธิบายวิธียกจิตขึ้นสูวิปสสนา
หลังจากออกจากอานาปานสติฌานของพระโพธิสัตว กอนตรัสรู วา  

 พระโพธิสัตวทรงออกจากจตุตถฌานกําหนดลมหายใจเขา-ออก
ทรงเพงพินิจในขันธ ๕ ทรงเห็นลักษณะ ๕๐ ถวน๘๙ ดวยสามารถ

ความเกิดและความเสื่อม ทรงเจริญวิปสสนาจนกระทั่งถึงโคตรภู
ญาณแลวทรงแทงตลอดพุทธคุณทั้งสิ้นดวยอริยมรรค..ในปจฉิมยาม 
ทรงออกจากจตุตถฌานกําหนดลมหายใจเขา-ออก ทรงเพงพินิจใน

ขันธ ๕ ทรงปรารภการเห็นแจงความเกิดและความเสื่อม ..เมื่อ
วิปสสนาญาณเจริญแลวตามลําดับ จิตไมยึดมั่นเพราะไมเกิด ยอม
พนจากกิเลสทั้งหลายกลาวคือ อาสวะดับสนิทดวยอนุปาทนิโรธ จิต

นั้นชื่อวายอมพนในขณะมรรค ชื่อวาพนแลวในขณะผล ดวยเหตุ
เพียงเทานี้แล พระมหาบุรุษทรงพนแลวจากเครื่องผูกมัดทั้งปวง มี
พระทัยเบิกบานดุจประทุมตองแสงอาทิตยฉะนั้น มีพระดําริบริบูรณ
ประทับนั่ง ณ โพธิบัลลังก ทรงกระทํามรรคญาณ ๔ ผลญาณ ๔  

ปฏิสัมภิทา ๔ ญาณกําหนดกําเนิด ๔ ญาณพิจารณา ๕ อสาธารณ
ญาณ ๖ และพระพุทธคุณทั้งมวลใหอยูในเงื้อมพระหัตถแลว๙๐ 

                                                
๘๘ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี)๑/๒๓๓/๓๑๓.,วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๔๖๘. 
๘๙

 ดูคําอธิบายที่หนา ๒๙๑.  
๙๐ ที.ม.อ. (บาลี) ๑/๒๙๖. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๔๕ 

  ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรเถระอธิบายวิธีเจริญ
วิปสสนาโดยการพิจารณาขันธ ๕ (หรือวิปสสนาภูมิ ๖๙๑)ดวยหลัก
อนุปสสนา ๗ ประการ วา  

   “ภิกษุพิจารณากายนั้นโดยความไมเที่ยง ไมพิจารณาโดย
ความเที่ยง พิจารณาโดยความเปนทุกข ไมพิจารณาโดยความ
เปนสุข พิจารณาโดยความเปนอนัตตา ไมพิจารณาโดยความเปน
อัตตา ยอมเบ่ือหนาย ไมยินดี ยอมคลายกําหนัด ไมกําหนัด ยอม

ใหราคะดับไป ไมใหเกิด ยอมสละคืน ไมยึดถือ  เมื่อพิจารณาโดย
ความไมเที่ยงยอมละนิจจสัญญาได เมื่อพิจารณาโดยความเปน
ทุกขยอมละสุขสัญญาได เมื่อพิจารณาโดยความเปนอนัตตายอม

ละอัตตสัญญาได เมื่อเบื่อหนาย ยอมละความยินดีได เมื่อคลาย
                                                

 ๙๑ การเจริญวิปสสนาตองอาศัยอารมณวิปสสนา หรือวิปสสนาภูมิ ๖ เปน

ปรมัตถอารมณ  ไดแก ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘  อินทรีย ๒๒  อริยสัจ ๔ 
ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ ถามวา  เพราะเหตุอะไรพระผูมีพระภาคเจาตรัสขันธ ๕ แลว 

จึงตรัสอายตนะ๑๒ , ธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ ซ้ําอีก ทั้งที่มีสภาวธรรมไมตางกันกัน?       

  อภิธัมมัตถสังคหะแกวา  เพราะทรงประสงคอนุเคราะหสัตว ๓ เหลา คือ 

  ๑. ทรงจําแนก นามและรูปไวในขันธ ๕   สําหรับอนุเคราะหสัตวผูหลงงม

งายในนาม(โดยเฉพาะ)  มีอินทรียแกกลา   สอนเพียงเล็กนอย ก็เขาใจ 

  ๒. ทรงจํากแนก นามและรูปไวในธาตุ ๑๘  สําหรับอนุเคราะหสัตวผูหลงงม

งายในรูป(โดยเฉพาะ)มีอินทรียไมแกกลานัก  ตองอธิบายขยายความจึงจะเขาใจ 

  ๓. ทรงจําแนก นามและรูปไวในอินทรีย ๒๒ สําหรับเคราะหสัตวผูหลงงม

งายในทั้งรูปทั้งนาม มีอินทรียออน ตองอธิบายและพร่ําสอนบอย ๆ จึงจะเขาใจ  

 ดูใน ติสฺสทตฺตตฺเถโร ,อภิธมฺมตฺถสงฺคหปาลิยา สห อภิธมฺมตฺถวิภาวินี 

นาม อภิธมฺมตฺถสงฺคหฏีกา ,  โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย : พ.ศ.๒๕๔๒ ครั้ง

ที่ ๘ หนา ๒๓๑. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๔๖ 

กําหนัดยอมละราคะได  เมื่อใหราคะดับ ยอมละสมุทัยได เมื่อสละ
คืนยอมละความยึดถือได”๙๒ ...พิจารณาเวทนา ฯลฯ สัญญา ฯลฯ 
สังขาร ฯลฯ  วิญญาณ (ก็มีนัยดุจเดียวกัน)๙๓ 

 

ข. การเจริญวิปสสนาของวิปสสนายานิก 

 ความเห็นแจงตามความเปนจริงของรูป-นาม,ขันธ ๕ โดยที่ยัง
ไมไดเจริญสมถะมากอนและยังไมไดฌานสมาบัติ เริ่มปฏิบัติวิปสสนา
ทีเดียว ใชสมาธิเพียงระดับขณิกสมาธิ คือ รูทันปจจุบันทุกขณะของรูป
นามโดยความเปนไตรลักษณ จนไดบรรลุมรรค ผล นิพพาน เรียกวา

วิปสสนายานิก และเมื่อสิ้นอาสวะกิเลสสําเร็จเปนพระอรหันตมีชื่อ
เรียกวา  สุกขวิปสสกบุคคล  หรือปญญาวิมุตติบุคคล  คือ บุคคลที่หลุด 
พนดวยความสามารถแหงปญญา๙๔  

อานาปานสติภาวนา ๔ ขั้นแรกนี้  ถาผูปฏิบัติประสงคจะปฏิบัติ
วิปสสนาลวนๆ ไมตองการปฏิบัติใหสมบูรณถึงขั้นฌาน  ก็สามารถที่จะ
เปลี่ยนวิธีการเพงนิมิตใหกลายเปนการกําหนดรู และพิจารณารูปนาม

โดยความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาไดเลยตั้งแตขั้นแรก โดยการดําเนิน
ขามเลยไปยังขั้นที่ ๑๓–๑๔-๑๕-๑๖ ดวยอํานาจของการพิจารณาดิ่งไป
ในทางของปญญาอยางเดียว ดังที่จะไดกลาวในขั้นนั้นๆ โดยไมหวง
หรือไมตองการบรรลุฌานแตอยางใด ซึ่งหมายความวาไมตองการสมาธิ

ถึงขนาดบรรลุฌานนั้นเอง ตองการสมาธิเพียงเทาที่จะเปนบาทฐานของ 

                                                
๙๒ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๖/๑๘๘. 

 ๙๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒/๕๔๑. 
๙๔ดูรายละเอียดใน องฺ.ทุก.(ไทย)๒๐/๙๐/๗๙,วิสุทฺธิ. มหาฏีกา(บาลี)๑/๒๑. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๔๗ 

วิปสสนา คือขณิกสมาธิ๙๕เพียงเทานั้น  

  ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรอธิบายวิธีพิจารณาโดยนัย
วิปสสนาตั้งแตขั้นแรกวา   

ภิกษุพิจารณาเห็นกายนั้นอยางไร คือ พิจารณาเห็นโดยความ
ไมเที่ยง ไมพิจารณาเห็นโดยความเที่ยง พิจารณาเห็นโดยความ
เปนทุกข ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนสุข พิจารณาเห็นโดย
ความเปนอนัตตา ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนอัตตา ยอมเบื่อ

หนาย ไมยินดี ยอมคลายกําหนัด ไมกําหนัด ยอมทําราคะใหดับ  
ไมใหเกิด ยอมสละคืน ไมยึดถือ เมื่อพิจารณาเห็นโดยความไม
เที่ยงยอมละนิจจสัญญาได  เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเปนทุกข 

ยอมละสุขสัญญาได เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเปนอนัตตา ยอม
ละอัตตสัญญาได เมื่อเบื่อหนาย ยอมละนันทิ(ความยินดี)ได เมื่อ
คลายกําหนัดยอมละราคะได  เมื่อทําราคะใหดับยอมละสมุทัยได 

เมื่อสละคืนยอมละความยึดถือได  พิจารณาเห็นกายนั้นอยางนี้๙๖ 

 ในคัมภีรอรรถกถาและคัมภีรวิสุทธิมรรคกลาวถึงการปฏิบัติ
วิปสสนา แมไมตองการปฏิบัติใหถึงขั้นฌานก็ปฏิบัติวิปสสนาไดเลย
ทันที คือ ตองปฏิบัติอานาปานสติภาวนาใหถึงขั้นที่ ๔ กอนแลวดําเนิน

ขามไปยังขั้นที่ ๑๓-๑๔-๑๕-๑๖ ดังมีขอความวา    
“ลมหายใจในขณะที่ไมไดกําหนดรูก็ยังหยาบอยู ตอเมื่อ

กําหนดรูสภาวะของมหาภูตรูป(อาการเย็น รอน ออน แข็ง หยอน 

ตึง เคลื่อนไหวไปมา เปนตน)จึงละเอียดลง  แมลมหายใจในตอน
                                                

๙๕ ดูใน ม.มู.ฏีกา(บาลี)๑/๔๙/๒๕๗,วิสุทฺธิ.มหาฏีกา(บาลี)๑/๓/๑๕. 
๙๖ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑๖๗/๒๕๘. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๔๘ 

ที่กําหนดมหาภูตรูปนั้นก็นับวายังหยาบอยู เมื่อกําหนดอุปาทาย
รูป(รูปละเอียด) จึงละเอียดเขา ลมหายใจตอนที่กําหนดอุปาทาย
รูปนั้นยังหยาบอยู เมื่อกําหนดรูรูปทั้งสิ้นจึงละเอียดเขา ลมหายใจ

ตอนที่กําหนดรูรูปทั้งสิ้นก็นับวายังหยาบ ตอเมื่อที่กําหนดทั้งรูป
ทั้งนามจึงละเอียดเขา แมลมหายใจในตอนที่กําหนดทั้งรูปทั้งนาม
นั้นก็นับวายังหยาบ ในตอนที่กําหนดปจจัยของนามรูปจึงละเอียด
เขา กายสังขารในตอนที่กําหนดปจจัยนั้นก็ยังนับวายังหยาบ 

ตอเมื่อเห็นนามรูปพรอมทั้งปจจัยจึงละเอียดเขา แมกายสังขารใน
ตอนที่เห็นนามรูปพรอมทั้งปจจัยนั้นก็นับวายังหยาบ ถึงตอนที่
เปนวิปสสนาอันมีไตรลักษณเปนอารมณจึงละเอียดเขา ในทุรพล

วิปสสนา(วิปสสนากําลังออน)ก็นับวายังหยาบ ในพลววิปสสนา
(วิปสนากําลังกลา) จึงละเอียดเขา”๙๗ 

 ในหมวดกายานุปสสนา ๔ ขั้นนี้ วิธีปฏิบัติของวิปสสนายานิก

บุคคล โดยการเปลี่ยนการกําหนดใหกลายเปนการพิจารณารูป-นาม 
ตั้งแตอานาปานสติขั้นที่ ๓ แลวดําเนินขามไปยังขั้นที่ ๑๓-๑๔-๑๕-๑๖ 
ดวยอํานาจของการพิจารณาด่ิงไปในทางของปญญาอยางเดียว๙๘  

 การเจริญวิปสสนาลวนเรียกวา สุทธวิปสสนา ผูบรรลุมรรคผลดวย

การเจริญสุทธวิปสสนาเรียกวา สุกขวิปสสกบุคคล๙๙ พุทธทาสภิกขุเรียก
การเจริญอานาปานสติแบบวิปสสนาลวนๆ  วา อานาปานสติแบบลัดสั้น   
ซึ่งมีวิธีการปฏิบัติตดังนี้ 

                                                

 ๙๗ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๐๐,ขุ.ป.อ. (บาลี) ๒/๑๐๗. 

 ๙๘พุทธทาสภิกขุ,  อานาปานสติสมบูรณแบบ,  หนา ๙๕. 
๙๙ ดูรายละเอียดใน ขุ.เถร.อ. (บาลี) ๒/๑๒๘๘/๖๐๓ 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๔๙ 

  เริ่มตนดวยกายใชสติกําหนดลมหายใจเขาและลมหายใจออกโดย
นึกในใจตามอาการของลมหายใจเขา-ออกวา ออกหนอ-เขาหนอ,ออก
หนอ-เขาหนอ เมื่อกําหนดลมหายใจเขา-ออกตามสมควรแลวใหเลื่อนมา

สังเกตลมหายใจเขา-ออกยาวหรือสั้น และกําหนดรูตามอาการที่หายใจ
นั้นวา สั้นหนอ-ยาวหนอ สั้นหนอ-ยาวหนอ ถาจะกําหนดใหละเอียด
ยิ่งขึ้นไป ใหกําหนดลมหายใจหยาบหรือละเอียด โดยกําหนดรูตาม
อาการที่หายใจนั้นวา หยาบหนอ-ละเอียดหนอ, หยาบหนอ-ละเอียด

หนอ  แนวปฏิบัติสําหรับบุคคลผูไมประสงคจะทําใหเต็มที่ในฝายสมถะ 
แตมีความประสงคจะลัดตรงไปสูวิปสสนาโดยดวน ก็สามารถที่จะยัก
หรือเปลี่ยนการกําหนดใหกลายเปนการพิจารณา และพิจารณารูปนาม 

โดยความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ดวยอํานาจของการพิจารณาดิ่งไป
ในทางของปญญาอยางเดียว โดยไมหวงหรือไมตองการบรรลุฌานเปน
ตนไปแตอยางใด ซึ่งหมายความวาไมตองการสมาธิถึงขนาดบรรลุฌาน 

ตองการสมาธิเพียงเทาที่จะเปนบาทฐานของวิปสสนาเทานั้น โดย
เพงเล็งเอาความดับทุกขเปนที่มุงหมาย แตไมประสงคสมรรถภาพหรือ
คุณสมบัติพิเศษ เชนอภิญญาเปนตน มีลําดับพิจารณารูป-นาม๑๐๐   

 การปฏิบัติอานาปานสติภาวนาโดยนัยวิปสสนา ในคัมภีรกลาวไว

เพียงหลักการสําคัญในการกําหนดพิจารณาอารมณ ยกขึ้นสูไตรลักษณ   
พุทธทาสภิกขุอธิบายวิธีดําเนินการปฏิบัติใหกาวหนาตอไปในการเจริญ
วิปสสนาคลอยตามพระคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค  และไดประมวลหลักการ 

ปฏิบัติที่มีอยางกระจัดกระจาย จัดเปนลําดับข้ันตอน๑๐๑  ดังนี้ 

                                                
๑๐๐ พุทธทาสภิกขุ, สมถวิปสสนายุคปรมาณู, หนา ๗๒-๘๖. 
๑๐๑ ดูรายละเอียดใน พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๒๔๘. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๕๐ 

 (๑) กําหนดรูรูปนามและเบญจขันธ ในระดับที่ละเอียดขึ้นกําหนด 
ลมหายใจวา เปนเพียงรูปและนามเทานั้น กลาวคือขณะที่สติกําหนดรู
ลมหายใจเขา-ออก สั้น ยาว หยาบ ละเอียด หรือตรงที่ลมกระทบวาเปน

เพียงรูปพรอมกําหนดลงไปวา รูปหนอ  สวนตัวจิตหรือความรูสึกที่
กําหนดเปนเพียงนามอยางหนึ่ง ใหกําหนดรูวา นามหนอ ๆ 
 ถาจะกําหนดอยางละเอียดยิ่งขึ้นอีกใหกําหนดแยกรูปนาม เปน
ขันธ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ โดยการกําหนดลม

หายใจทุกชนิดเปนรูปขันธเหมือนกับการพิจารณารูป  ขณะที่กําหนดรูป 
เกิดมีเวทนาที่พอใจ ไมพอใจ เจ็บปวด เมื่อย ใหไปกําหนดเปนเพียง
เวทนาเทานั้น ไมใหความรูสึกวาตัวตนเกิดขึ้นในเวทนา โดยนึกในใจวา 

เวทนาหนอๆ หรือขณะกําหนดลมหายใจ หากเกิดมีความสําคัญมั่น
หมายจําไดถึงลมหายใจสั้น ยาว หยาบ ละเอียด เรียกวาสัญญาขันธ ให
กําหนดที่ความสําคัญมั่นหมายนั้นวา สัญญาหนอๆ  ขณะที่กําหนดลม

หายใจอยู เกิดมีความคิดแทรกเขามาเรียกวาสังขารขันธ ใหกําหนด
ความคิดนั้นวา สังขารหนอ ๆ ขณะที่กําหนดลมหายใจอยู วิญญาณขันธ
เกิดอยูตลอดเวลา เชน กายวิญญาณที่รูสึกตอลมกระทบก็ดี มโน-
วิญญาณที่รูสึกตอจิตที่กําหนดอารมณนั้นก็ดี ขณะที่วิญญาณเกิดให

กําหนดวา วิญญาณหนอ ๆ 
 (๒) กําหนดการเกิด-ดับของลมหายใจ คือเวลาหายใจเขา-ออกจะ
มีความเกิด-ดับอยูในตัวตลอดเวลา  เชน  ขณะที่หายใจเขาเปนความ

เกิดของลมและเมื่อสิ้นสุดการหายใจเขาจึงเปนความดับของลม  ลม
หายใจออกก็เชนเดียวกัน  ใหกําหนดรูความเกิดและดับของลมหายใจ
ขณะหายใจเขา-ออก ยาว สั้น หยาบ ละเอียด  โดยนึกตามความรูสึกที่

เห็นความเกิด-ดับจริง ๆ วา เกิดหนอ-ดับหนอ หรือกําหนดความเกิด-



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๕๑ 

ดับของเบญจขันธดวยก็ได ในขณะที่กําหนดวา เกิดหนอ-ดับหนอ  ตอง
กําหนดที่ความเกิด-ดับอันปรากฏในความรูสึกจริงๆ  
 (๓) กําหนดอนิจจังในลมหายใจ กลาวคือกําหนดเห็นความไม

เที่ยงเปลี่ยนแปลงไปของลมหายใจเขา-ออก  สั้น ยาว หยาบ ละเอียด 
ระยะตน  ระยะกลางและระยะปลาย  พรอมกําหนดวา ไมเที่ยงหนอๆ 
และจิตที่กําหนดรูความไมเที่ยงของลมหายใจก็ไมเที่ยง จึงตองกําหนดรู
ความไมเที่ยงของจิตนั้นดวย และผูปฏิบัติจะกําหนดความไมเที่ยงของ

รูปนามและขันธ ๕ ที่ละเอียดขึ้นไปอีกก็ได 
 (๔) กําหนดอนัตตาในลมหายใจเขา-ออก ไมใหความรูสึกที่เปน
อัตตา ตัวตน สัตว บุคคลเกิดขึ้นในขณะหายใจ พรอมกับกําหนดวา 

ไมใชตนหนอๆ และจิตที่กําหนดความมิใชตัวตนของลมหายใจเขา-ออก 
ก็มิใชตัวตนเปนสักวาจิตตามธรรมชาติเทานั้น ใหกําหนดจิตนั้นโดย
อนัตตาดวย  และผูปฏิบัติจะกําหนดใหละเอียดย่ิงขึ้นถึงความมิใชตัวตน  

บุคคล เรา เขา ของรูปนามและขันธ ๕ ดวยก็ได 
 (๕) กําหนดความจางคลายในลมหายใจเขา-ออก รูปนามและ
เบญจขันธ ซึ่งเปนผลเกิดจากการกําหนดพิจารณาตามลําดับโดยวิธีการ
ที่กลาวมา เมื่อจิตจางคลายจากความยึดมั่นถือมั่นดวยอํานาจความรัก

หรือความเกลียดในลมหายใจเขา-ออก รวมทั้งรูปนามและเบญจขันธ ก็
ใหกําหนดความจางคลายนั้นวา จางคลายหนอ ๆ  
 (๖) กําหนดความดับลงแหงความยึดถือในลมหายใจเขา-ออก รูป

นาม และเบญจขันธ  ซึ่งเปนผลเกิดจากการกําหนดความจางคลายแหง 
ความยึดถือ ถาความยึดถืออะไรดับไปใหกําหนดวา ดับหนอ ๆ 
 (๗) กําหนดความสลัดคืนความยึดมั่นถือมั่นในลมหายใจเขา-ออก

รูปนามและเบญจขันธ ซึ่งเปนผลมาจากความดับลงแหงความยึดถือ 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๕๒ 

กลาวคือเมื่อกําหนดความดับลงแหงความยึดมั่นถือมั่นจนจิตปลอยวาง
สิ่งที่เคยยึดมั่นถือมั่นไดแลว ก็ใหกําหนดความสลัดคืนนั้นวา สลัดคืน
แลวหนอๆ จัดเปนข้ันสุดทายของการเจริญอานาปานสติแบบลัดสั้น๑๐๒ 

 ๔.๓.๒  วิวัฏฏนานัย  

 วิวัฏฏนา ความหลุดพนดวยมรรค ไดแก มรรคญาณ  
 มรรคญาณ คือปญญาที่กําหนดจนรูเห็นพระนิพพาน และตัดขาด
จากกิเลสเปนสมุจเฉทประหาณ   สติ สมาธิ ปญญาและธรรมฝายการ
ตรัสรูทั้งปวง รวมลงที่จิตดวงเดียวเปนมรรคสมังคี กําลังของมรรคแหวก

มโนวิญญาณซึ่งหอหุมปดบังธรรมชาติอันบริสุทธิ์ออก   
 มรรคญาณนี้เปนโลกุตตรญาณ  จะทําหนาที่ประหาณกิเลสระดับ
อนุสัยกิเลส ทําหนาที่รูทุกข ละเหตุแหงทุกข แจงนิโรธ ความดับทุกข 

เจริญตนเองเต็มที่ คือองคมรรค ๘  มีการประชุม พรอมกัน ทําหนาที่ละ
อนุสัยกิเลสแลวก็ดับลง มีนิพพานเปนอารมณ  เปนญาณลําดับขั้นที่ ๑๔ 
ในวิปสสนาญาณ ๑๖ ที่เกิดแกผูเจริญวิปสสนาภาวนาเพื่อบรรลุมรรคผล

นิพพาน ซึ่งแบงความสามารถในการประหาณกิเลสออกเปน ๔ ข้ัน ดังนี้ 

 ๑) โสดาปตติมรรคญาณ ทําหนาที่ประหาณสักกายทิฏฐิ, วิจิกิจฉา 
สีลัพพตปรามาส (มิจฉาทิฏฐิ และวิจิกิจฉา)ไดอยางเด็ดขาด๑๐๓ ผูปฏิบัติ
วิปสสนาจนสําเร็จญาณนี้ ชื่อวาเปนพระอริยบุคคลชั้นโสดาบัน 

 โสดาบัน  แปลวา ถึงกระแสพระนิพพาน๑๐๔  หมายความวา ผูที่ 

                                                

 ๑๐๒พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา ฉบับสมบูรณ,หนา ๓๗๗-๔๐๗. 

 ๑๐๓ ดูรายละเอียดใน องฺ.ทสก.(ไทย)  ๒๔/๑๓/๒๑. 

 ๑๐๔ องฺ.ทสก.อ. (บาลี) ๓/๖๓-๖๔/๓๕๓ 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๕๓ 

บรรลุถึงความเปนพระโสดาบันแลวจักมุงหนาไปตามกระแสนิพพานจน
บรรลุความเปนพระอรหันต ไมมีวันตกต่ํา เปนผูไมตกไปในอบาย ๔ คือ 
นรก กําเนิดสัตวดิรัจฉาน เปรต อสุรกาย มีความแนนอนที่จะสําเร็จ

สัมโพธิ คือมรรค ๓ เบื้องสูง ไดแก สกทาคามิมรรค อนาคามิมรรค  
อรหัตตมรรคในวันขางหนา เมื่อเกิดในภพใหมเปนเทวดาหรือมนุษยก็
เกิดไดไมเกิน ๗ ครั้ง๑๐๕ เพราะประหาณอกุศลกรรมบถ ๕ ประการ คือ 
ปาณาติบาต อทินนาทาน กาเมสุมิจฉาจาร มุสาวาท และมิจฉาทิฏฐิได

โดยเด็ดขาดเปนสมุจเฉท๑๐๖ 

 ๒. สกทาคามิมรรคญาณ ทําหนาที่ประหาณสักกายทิฏฐิ  
วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาสไดโดยเด็ดขาดสิ้นเชิง พรอมกับบรรเทาราคะ

โทสะและโมหะใหเบาบางได  ผูปฏิบัติวิปสสนาจนสําเร็จญาณนี้ชื่อวา
เปนพระสกทาคามี เปนผูไมตกไปในอบาย ๔ มีความแนนอนที่จะสําเร็จ
สัมโพธิ คือมรรคเบื้องสูง ไดแก อนาคามิมรรค อรหัตตมรรคในวัน

ขางหนา เมื่อเกิดในภพใหมก็เกิดไดเพียง ๑ ครั้ง๑๐๗   
 คําวา สกทาคามี  แปลวา กลับมาอีกครั้งเดียวหรือครั้งหนึ่ง คือ ผู
ที่บรรลุเปนพระสกทาคามีจะกลับมาเกิดในกามภูมิ ไดแกมนุษยโลกอีก
ครั้งเดียวเทานั้น๑๐๘พระสกทาคามีนี้ ละกิเลสไดเทากับพระโสดาบัน 

ไมไดละเพิ่มอีกแตประการใด เพียงแตทํากิเลสที่เหลือใหเบาบางลง
เทานั้น      

                                                

 ๑๐๕ ดูใน อภิ.ปุ.(ไทย)๓๖/๓๑/๑๒๒, อภิ.ปฺจ.อ. (บาลี)(บาลี) ๓๑/๕๓. 

 ๑๐๖ องฺ.ติก.อ. (บาลี) ๒/๘๗/๒๔๒ 

 ๑๐๗ ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๙/๓๗๓/๑๕๖. 

 ๑๐๘  ที.สี. (ไทย) ๙/๓๗๓/๑๕๖., ขุ.ป.อ. (บาลี) ๒/๑๕๑/๗๘. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๕๔ 

 ๓. อนาคามิมรรคญาณ ทําหนาที่ประหาณสักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา 
สีลัพพตปรามาส พรอมทั้งราคะโทสะ โมหะไดโดยเด็ดขาดสิ้นเชิง ผู
ปฏิบัติสําเร็จญาณนี้ชื่อวาเปนพระอนาคามี ๑๐๙    

 คําวา อนาคามี แปลวา ไมกลับมาอีก หมายความวา ผูที่บรรลุ
เปนพระอนาคามีในมนุษยโลกหรือเทวโลก  เมื่อหมดอายุขัยแลว จะไป
เกิดในพรหมโลกชั้นสุทธาวาส และดับขันธปรินิพพานในพรหมโลกนั้น 
จักไมกลับมาเกิดในมนุษยโลกหรือเทวโลกอีก๑๑๐   

  ๔. อรหัตตมรรคญาณ  สามารถประหาณสังโยชนกิเลสที่ผูกมัดใจ 
ทั้งหมดไดโดยเด็ดขาด๑๑๑ ผูปฏิบัติวิปสสนาจนสําเร็จญาณนี้ชื่อวาบรรลุ
อรหันตโดยสมบูรณ  นับวาเปนผูลางบาปไดแลวเพราะไมมีกิเลสอันเปน

เหตุใหเกิดบาป และไมมีกิเลสใหถือกําเนิดในภพใหมอีกตอไป๑๑๒ พระ
อรหันตนั้นไมมีการเวียนเกิด-เวียนตาย  และภพใหมก็ไมมีอีก  เมื่อไม 
เกิดอีกก็ไมแก ไมตายอีกตอไป๑๑๓ 

 ในพระสุตตันตปฎก ทุติยโสเจยยสูตรปรากฏขอความวา “ผูมีกาย
สะอาด  มีวาจาสะอาด  มีใจสะอาด ไมมีอาสวะ  เปนผูสะอาด  ถึงพรอม 

                                                
๑๐๙ ดูรายละเอียดใน องฺ.ติก.อ. (บาลี) ๒/๘๘/๒๔๓. 

 ๑๑๐ องฺ.ติก.  (ไทย)  ๒๐/๘๘/๓๑๖. 

 ๑๑๑ กิเลสที่ผูกมัดใจสัตวไวกับทุกข ๑๐ ประการ คือ ๑) สักกายทิฏฐิ  ๒) 

วิจิกิจฉา  ๓) สีลัพพตปรามาส  ๔) กามฉันทะหรือกามราคะ ๕) พยาบาทหรือ

ปฏิฆะ  ๖)รูปราคะ ๗) อรูปราคะ  ๘) มานะ  ๙)  อุทธัจจะ  ๑๐)  อวิชชา  ดูใน 

องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๓/๒๑. 

 ๑๑๒ ดูรายละเอียดใน ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๔๔/๓๙๔. 

 ๑๑๓ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๓๘/๑๓๘., ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/๖๐. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๕๕ 

ดวยความสะอาด บัณฑิตทั้งหลายเรียกวาเปนผูลางบาปไดแลว”๑๑๔ 
 คัมภีรอรรถกถาอธิบายบทวา นินฺหาตปาปก วา บัณฑิตทั้งหลาย
กลาววา เปนผูมีบาปอันลางเสียแลว เพราะเปนผูลางคือชําระบาปทั้ง

ปวงที่เกิดข้ึนในอายตนะแมทั้งปวง ดวยมรรคญาณ๑๑๕  
 คําวา อรหันต แปลวา ผูควรแกการบูชาอันวิเศษ เพราะเปนผูควร
แกทักษิณาอันเลิศ๑๑๖ ไดชื่อวา ขีณาสพ เพราะเปนผูที่หมดกิเลสอาสวะ
แลว๑๑๗  เปนผูสิ้นภพสิ้นชาติแลว เปนผูพนจากสังสารวัฏฏ ไมตองเวียน

วายตายเกิดอีกตอไป๑๑๘ 
 

 ๔.๓.๓  ปาริสุทธินัย 

  ปาริสุทธิ  แปลวา  ความหมดจด ไดแก ผล  ถัดจากมรรคญาณก็ 
เปนผลญาณ  ดําเนินไปในพระนิพพาน  อันปราศจากสังขาร  เพราะดับ 

สังขารแลวนั่นเอง โดยอาการเชนเดียวกับมรรคญาณ เรียกวาผลญาณ 

 การเขาผลสมาบัติ 

  คัมภีรวิสุทธิมรรค๑๑๙อธิบายวา ผลสมาบัติ คือความแนบอยูใน
นิโรธแหงอริยผล  ผูที่เขาผลไดก็เฉพาะผูที่บรรลุมรรคแลวเทานั้น 
ปุถุชนทั้งปวงเขาไมได แตวาพระอริยะชั้นสูงยอมไมเขาผลสมาบัติชั้นต่าํ 

เพราะผลชั้นต่ําระงับไปแลวดวยการเขาถึงชั้นที่สูงกวา พระอริยะชั้นต่ํา

                                                
๑๑๔ ดูรายละเอียดใน องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๑๒๒/๓๖๘. 
๑๑๕ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม.อ. (บาลี)๑๔/๑๗๓. 

 ๑๑๖ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑/๑๐๓-๑๑๘. 

 ๑๑๗ ที.ปา.อ.(บาลี) ๑/๑๑๖/๔๘. 

 ๑๑๘ ขุ.ม. (ไทย)  ๒๙/๖/๒๗ , ขุ.จู.  (ไทย) ๓๐/๒๘/๙๐. 
๑๑๙ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๘๖๐/๓๘๖-๓๘๙. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๕๖ 

ระงับไปแลวดวยการเขาถึงความเปนอริยะชั้นสูง พระอริยะชั้นต่ําเลาก็
เขาผลสมาบัติชั้นสูงหาไดไม เพราะยังไมไดบรรลุพระอริยะทั้งหลายยอม
เขาผลสมาบัติของตนๆ เทานั้น      

 บางคนกลาววา "แมพระโสดาบันและพระสกทาคามีก็ยังเขาผล
สมาบัติไมได พระอริยะชั้นสูงเทานั้นจึงเขาไดเพราะพระอริยะชั้นสูง ๒ 
พวกนั้นบริบูรณดวยสมาธิแลว"       
 แกวา ที่กลาวอางเชนนั้นไมถูกตองเลย เพราะแมปุถุชนก็เขา

โลกิยสมาธิที่ตนไดแลวได แตวาประโยชนอะไรดวยการคิดวาเปนเหตไุม
เปนเหตุในขอนี้เลา เพราะเหตุนั้น จึงควรเขาใจใหถองแทในปญหาขอนี้
วา "พระอริยะทั้งปวงทุกชั้นยอมเขาผลสมาบัติของตนๆ ได"  

  ถาม : เขาผลสมาบัติเพื่ออะไร? ตอบ : เพื่อทิฏฐธรรมสุขวิหาร
(ความพักอยูสําราญในปจจุบันชาติ) เหมือนอยางพระราชาเสวยสุขใน
ราชสมบัติ เทวดาเสวยสุขในทิพยวิมาน ฉันใด  พระอริยะทั้งหลายคิดวา 

เราทั้งหลายจักเสวยอริยโลกุตตรสุข ทําอัทธานปริเฉท(กําหนดเวลา) 
แลวก็เขาผลสมาบัติไดในทุกขณะที่ตองการ   
  ถาม : เขาผลสมาบัติอยางไร ยั้งอยูอยางไร ออกอยางไร? 
 ตอบ :  การเขาผลสมาบัตินั้น  ตองประกอบดวยอาการ ๒ อยาง 

คือ เพราะไมมนสิการถึงอารมณอื่นจากพระนิพพาน และเพราะมนสิการ
ถึงแตพระนิพพาน ดังพระธัมมทินนาเถรีกลาวแกวิสาขอุบาสกวา 
“ดูกอนอาวุโส ปจจัยแหงการเขาอนิมิตตเจโตวิมุตติมี ๒ ประการ คือ ไม

มนสิการถึงนิมิตทั้งปวง๑ มนสิการถึงแตธาตุอันไมมีนิมิต คือนิพพาน๑   

  ในคัมภีรอภิธัมมัตถสังคหะไดแสดงไววา  พระอริยบุคคลทั้งหมด 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๕๗ 

ยอมเปนสาธารณแกผลสมาบัติวิถีโดยอาศัยผลของตนเอง พระ
อริยบุคคลทั้งหมดทําใหผลสมาบัติวิถีเกิดขึ้นได คือเขาผลสมาบัติได 
พระโสดาบันยอมเขาโสดาปตติผลสมาบัติ พระสกทาคามียอมเขา

สกทาคามิผลสมาบัติ พระอนาคามียอมเขาอนาคามิผลสมาบัติ พระ
อรหันตยอมเขาอรหัตตผลสมาบัติ๑๒๐ 
  อาจารยบางพวกกลาวแยงวา “ในการเขาผลสมาบัตินั้น ผูเขาตอง
เปนพระอนาคามีและพระอรหันตเทานั้นจึงจะเขาได สวนพระโสดาบัน

และพระสกทาคามีเนื่องจากยังมีสมาธิไมบริบูรณจึงไมสามารถเขาได” มี
วินิจฉัยในคัมภีรวิสุทธิมรรควา “แมปุถุชนผูเปนเจาของทรัพยสมบัติของ
ตนเองคือโลกียฌาน ก็สามารถเขาฌานของตนได ฉะนั้น อริยบุคคลผู

เปนเจาของทรัพยสมบัติของตนคือผลสมาบัติ เหตุใดจึงจะเขาไมได 
ยอมเขาไดแนนอน” ๑๒๑ 
 

 ๔.๓.๔  ปฏิปสสนานัย  

  ปฏิปสสนา การทบทวน คือปจจเวกขณญาณ๑๒๒ ขณะของญาณ
ทั้ง ๓ คือ โคตรภูญาณ มรรคญาณ และผลญาณนี้จะดําเนินไปไมนาน 
ประมาณชั่วขณะนอยมาก เปรียบเทียบก็ประมาณขณะของจิตที่กําหนด

ครั้งหนึ่ง ๆ และปจจเวกขณญาณ นั้นจะเกิดขึ้นตอไปจากญาณทั้ง ๓ 
และดวยอํานาจปจจเวกขณญาณนั้น ผูปฏิบัติจะรูวาวุฏฐานคามินี
วิปสสนาจะกําหนดรวดเร็วมากในเบื้องตน และรูวาในทันทีที่กําหนดครั้ง

                                                
๑๒๐ ดูรายละเอียดใน สงฺคห. (บาลี) ๕๗. 
๑๒๑ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๓๘๙. 
๑๒๒ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๑๓. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๕๘ 

หลังนั้น  มรรคจิตจะแลนเขาไปในนิโรธ ตอนนี้เรียกวา การทบทวนดู
มรรค  ในชวงกลางระหวางมรรคและการทบทวนดูนั้น  จะรูวาจิตตั้งอยู
ในนิโรธดวย ตอนนี้เรียกวา การทบทวนดูผล รูตอไปอีกวา อารมณที่ตน

ประสบมาแลวนั้นเปนของวางเปลาจากสังขารทั้งปวง ตอนนี้เรียกวา 
การทบทวนดูนิพพาน๑๒๓   
 

๔.๔ การปฏิบัติเพื่อใหบรรลุมรรคเบ้ืองสูง 

 เมื่อผูปฏิบัติเจริญวิปสสนาอยางถูกตองตามแนวสัลลักขณานัย 
แลว ก็จะบังเกิดสภาวะญาณขึ้นตามลําดับ ตั้งแตนามรูปปริจเฉทญาณ 
จนถึงปจจเวกขณญาณ สําเร็จเปนพระโสดาบันโดยสมบูรณ 

ผูที่ผานปฐมมรรค(ญาณที่ ๑๔) เปนพระโสดาบันแลว ปรารถนา

จะเจริญวิปสสนา เพื่อใหบรรลุมรรคเบื้องบน คือ ทุติยมรรค เปนพระ
สกทาคามีตอไปนั้น ใหเริ่มกําหนดพิจารณาไตรลักษณ ความเกิด-ดับ
ของรูปนามตามนัยแหงอุทยัพพยญาณ อันเปนวิปสสนาญาณตนแหง
วิปสสนาญาณ ๙ ตอจากนั้นก็กําหนดพิจารณาไปตามลําดับญาณ 

จนกวาจะบรรลุถึงมรรคญาณ ผลญาณและปจจเวกขณญาณ อันเปน
ญาณสุดทาย ผูที่ผานทุติยมรรคเปนพระสกทาคามีแลวก็ดี ผูที่ผานตติย
มรรคเปนพระอนาคามีแลวก็ดี เจริญวิปสสนากรรมฐานเพื่อใหบรรลุ

มรรคเบื้องบนก็ใหถึงเริ่มตนที่อุทยัพพยญาณ เชนเดียวกัน   

กลาวถึงวิถีจิต มรรควิถีของพระโสดาบันที่บรรลุสกทาคามิมรรคก็
ดี มรรควิถีของพระสกทาคามีที่บรรลุถึงอนาคามิมรรคก็ดี และมรรควิถี

                                                
๑๒๓ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๓๕๗. 



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๕๙ 

ของพระอนาคามีที่บรรลุถึงอรหัตตมรรคก็ดี เหมือนกับมรรควิถีของติ
เหตุกบุคคลที่บรรลุโสดาปตติมรรคทุกประการ ผิดกันนิดหนึ่งตรงที่ไม
เรียก โคตรภู แตเรียกวา “โวทาน” เทานั้นเอง ที่ไมเรียกโคตรภู เพราะ

ไมตองเปลี่ยนโคตรใหม ดวยวาเปนโคตรอริยเหมือนกันอยูแลว  

 โวทาน แปลวา บริสุทธิ์ หรือผองแผวนั้น มีความหมายวา พระ

สกทาคามีมีธรรมที่บริสุทธิ์กวาผองแผวกวาพระโสดาบัน พระอนาคามีก็
มีธรรมที่บริสุทธิ์ยิ่งกวา ผองแผวย่ิงกวาพระสกทาคามี สวนพระอรหันต
นั้น เปนผูที่ขาวสะอาดบริสุทธิ์หมดจดผองแผวดวยประการทั้งปวง 

ขอความที่วา “ผูเจริญเพื่อใหบรรลุมรรคญาณผลญาณเบื้องบน ให

เริ่มที่อุทยัพพยญาณทีเดียว”นั้น  เพราะเหตุวาเปนผูที่ผานปฐมมรรค
แลว เปนพระโสดาบันแลว เปนผูที่มั่นในศีล ๕ แนนอน จึงชื่อวาเปนผูมี
สีลวิสุทธิแลว เปนผูมีสมาธิดีแลว จึงผานญาณตาง ๆ มาไดโดยตลอด

รอดฝงจึงไดชื่อวามีจิตตวิสุทธิแลว เปนผูที่ไดผานนามรูปปริจเฉทญาณ
มาแลว เคยประจักษแจงในรูปนามมาแลวจึงไดชื่อวามีทิฏฐิวิสุทธิแลว 
เปนผูที่ไดผานปจจยปริคคหญาณมาแลว รูแจงในปจจัยที่ใหเกิดรูปเกิด
นามมาแลว หมดความสงสัยในรูปนาม หมดความสงสัยในพระรัตนตรัย 

จึงไดชื่อวากังขาวิตรณวิสุทธิ ทั้งยังไดผานสัมมสนญาณที่ยกรูปนามขึ้น
สูไตรลักษณ เห็นความเกิดของรูปนาม ซึ่งอาศัยจินตาญาณทําใหรูวารูป
นามกอนนั้นดับไปแลว ซึ่งเปนสวนเดียวในการเห็นทั้งความเกิดและ

ความดับ  

อุทยัพพยญาณนี้ไดชื่อวามรรคามรรคญาณทัสสนวิสุทธิ อันเปน
ญาณที่ไตรตรองวาใชทางที่ชอบหรือมิใชกันแน ดังนั้นจึงใหเริ่มที่
อุทยัพพยญาณ อันเปนญาณตนที่ตัดสินไดเด็ดขาดแลววา นี่ เปน



บทที่ ๔ หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๔ ขั้นแรก 

 ๒๖๐ 

ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ นี่เปนทางปฏิบัติอันถูกตองแลวที่จะใหถึงซึ่ง
ความดับทุกข ที่ตัดสินไดเด็ดขาดเชนนี้ เพราะอุทยัพพยญาณ.. 

๑. เปนญาณที่ปราศจากความวิปลาสคลาดเคลื่อนแลว  

๒. เปนญาณที่ไมไดอาศัยปริยัติมาเปนเครื่องใหรู แตเปนความรูที่
เกิดข้ึนจากปฏิปทา คือ การปฏิบัติที่ถูกตองอยางแทจริง  

๓. เปนญาณที่ประจักษในขณะเกิดขณะดับ อยางที่เราเรียก รูทัน
ปจจุบัน ไมไดอาศัยกาลเวลาอยางสัมมสนญาณมาเปนเครื่องใหรู  

๔. เปนญาณที่รูแจงชัดจริงอยางที่เรียกวา ประจักขสิทธิ โดยไมได
อาศัยจินตาญาณอยางสัมมสนญาณ  
 ๕. เปนญาณที่นับเขาในวิปสสนาญาณแท ในขั้นโลกีย๑๒๔  

                                                

 ๑๒๔ ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร).  คูมือการศึกษากรรมฐาน

สังคหวิภาค พระอภิธัมมัตถสังคหะปริจเฉทที่ ๙,พระนคร, ประพาสตนการพิมพ,  

๒๕๐๙. หนา ๑๘๘. 
 



บทท่ี  ๕ 

หลักปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 อานาปานสติภาวนาตั้งแตขั้นที่  ๕ ถึง ๑๖ นี้ เปนการเจริญ
วิปสสนา โดยยกเอาองคฌานและขันธ ๕ ที่ปรากฏในขณะออกจากฌาน
ขึ้นพิจารณาดวยอนุปสสนา ๗ ประการ๑ จนเห็นแจงไตรลักษณใน

สภาวธรรมนั้นๆ  เมื่อภิกษุบําเพ็ญฌานเกิดเปนวสีแลว ปรารถนาจะ

เจริญวิปสสนากรรมฐาน พึงปฏิบัติโดยวิธีสัลลักขณา(วิปสสนา) แลว
บรรลุวิวัฏฏนา(มรรค ๔) และปาริสุทธิ(ผล ๔) มีลําดับดังนี ้
 

การเจริญอานาปานสติภาวนา 

อานาปานสติ สติปฏฐาน ๓ กรรมฐาน  ๒ วิธีปฏิบัติวิปสสนา 

  ๕. รูชัดปติ 

  ๖. รูชัดสุข 

  ๗. รูชัดจิตตสังขาร 

  ๘. ระงับจิตตสังขาร 

 เวทนานุปสสนา 
สมถและวิปสสนา 

เจือกัน 

  ๙. กําหนดรูจิต  

  ๑๐. ทําจิตใหบันเทิง 

  ๑๑. ตั้งใจไวมั่น 

  ๑๒. เปลื้องจิต 

จิตตานุปสสนา 

   
   

   
   

   
สัม

มส
นญ

าณ
 

สมถและวิปสสนา 

เจือกัน 

  ๑๓. เห็นความไมเที่ยง 

  ๑๔.เห็นความจางคลาย 

  ๑๕. เห็นความดับไป 

  ๑๖. เห็นความสละคืน 

ธัมมานุปสสนา 

วิป
สส

นา
ญ

าณ
 ๙

 

วิปสสนาลวน 

๕.
 ส

ัลล
ักข

ณ
าน

ัย  

๖.
 ว

ิวัฏ
ฏน

าน
ัย  

๗
. ป

าร
ิสุท

ธิน
ัย 

                                                
๑ ดูรายละเอียดใน ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๕/๑๖๙. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๖๒ 

๕.๑ ปฏิบัติอานาปานสติกําหนดเวทนาเปนอารมณ 

   คัมภีรมัชฌิมนิกายอุปริปณณาสก พระผูพระภาคเจาทรงจําแนก

อานาปานสติขั้นที่ ๕ -๘ โดยเปนเวทนานุปสสนาสติปฏฐานวา “ผูปฏบิตัิ
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได  เรากลาวการใสใจลมหายใจเขา-

ออกเปนอยางดีนี้วา เปนเวทนาชนิดหนึ่งในบรรดาเวทนาทั้งหลาย 
เพราะเหตุนั้น จึงชื่อวาพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู”๒  
 พุทธทาสภิกขุแสดงแนวปฏิบัติไววา  ตองฝกฝนในหมวดกายา
นุปสสนาใหเชี่ยวชาญ ใหอยูในอํานาจจริง ๆ เสียกอน แลวจึงเขยิบเลือ่น

ไปในหมวดที่ ๒ คือ เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  เมื่อนั่งสมาธิจนกําหนด
รูลมหายใจยาว ลมหายใจสั้น กําหนดปรุงแตงกาย จนสามารถระงับลม
หายใจจนเกิดสมาธิ จึงปรุงแตงเวทนาอยางละเอียดจนเกิดปติและสุข 

โดยกําหนดเวทนาวา ปติเปนอยางไร มีลักษณะอยางไร รูความวากําลัง
มีปตินี้ใหชัดเจน ใหเรียกวารูจักธรรมชาติของปติ๓   

 ๕.๑.๑ กําหนดรูชัดปติ  

 พระผูมีพระภาคเจาตรัสสอนการกําหนดปติ ยกขึ้นสูวิปสสนาวา 

“ปติปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ. ปติปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ.”๔  
  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดปติขณะหายใจเขา   
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดปติขณะหายใจออก  
                                                

๒ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๙๐. 
๓ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๔. 
๔ ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๑๔๘/๑๓๓. 
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 ๒๖๓ 

 พระสารีบุตรเถระอธิบายวา เมื่อเจริญภาวนากําหนดลมหายใจจน
รูวาจิตมีอารมณเดียว ไมฟุงซาน ดวยอํานาจลมหายใจเขายาว  ดวย
อํานาจลมหายใจออกยาว ดวยอํานาจลมหายใจเขาสั้น  ดวยอํานาจลม

หายใจออกสั้น  ดวยอํานาจความเปนผูกําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจ
เขา  ดวยอํานาจความเปนผูกําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจออก  ดวย
อํานาจความเปนผูระงับกายสังขาร หายใจเขา  ดวยอํานาจความเปนผู

ระงับกายสังขาร หายใจออก  ปติและปราโมทยยอมเกิดข้ึน๕  

 อรรถกถาพระวินัยอธิบาย บทวา ปติปฏิสํเวที วา เธอยอม
สําเหนียกวา เราจักทําปติใหรูแจง คือทําใหปรากฏหายใจเขา  หายใจ
ออก  ปติยอมเปนอันภิกษุรูแจงแลวโดยอาการ ๒ อยาง คือ โดยอารมณ 

และโดยอสัมโมหะ คือ   
๑) โดยอารมณ คือภิกษุเขาฌานทั้งสอง(ปฐมฌานและทุติย

ฌาน)ที่มีปติเปนองคประกอบ เพราะไดฌาน ๒ นั้นปติก็เปนอัน

ภิกษุนั้นรูชัดไดโดยอารมณ เพราะอารมณของฌานนั้นเปนสิ่งที่
เธอรูประจักษอยูในขณะที่เขาฌานอยูนั้น  

๒) โดยอสัมโมหะ คือเมื่อเขาฌาน ๒ ที่มีปติเปนองคประกอบ  
ออกแลวก็พิจารณาปติที่เปนองคประกอบในฌานนั้น ในขณะที่

เห็นดวยวิปสสนาปญญาอยูนั้น ก็จะเห็นอาการสิ้นไป เสื่อมไปของ
สภาวะปตินั้น ปติก็เปนอันเธอรูชัดไดโดยอสัมโมหะ เพราะรูแจง
ลักษณะ๓  

 สมดวยที่พระสารีบุตรเถระกลาวไววา “เมื่อผูปฏิบัติรูวาจิตมี
อารมณเปนหนึ่งเดียว ไมซัดสาย ดวยการกําหนดรูลมหายใจเขา..ออก

                                                
๕ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑ /๑๗๒/๒๗๐. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๖๔ 

ยาวเปนอารมณ  ..ดวยการกําหนดรูกองลมทั้งปวงขณะหายใจเขาเปน
อารมณ ดวยการกําหนดรูกองลมทั้งปวงขณะหายใจออกเปนอารมณ 
ดวยอํานาจความเปนผูระงับกายสังขารหายใจเขา หายใจออก สติยอม

ตั้งมั่นอยูในอารมณนั้น ปตินั้นก็เปนสิ่งที่เธอรูไดชัดดวยสตินั้นและดวย
ความรูนั้น”๖  
 เมื่อภิกษุนึกหนวงฌานอยู ปตินั้นก็เปนสิ่งที่เธอรูชัดได เมื่อภิกษุ
รูอยู-เห็นอยู-พิจารณาใครครวญอยู-อธิษฐานจิตอยู ตัดสินใจเชื่อดวย

ศรัทธาอยู  ประคองความเพียรอยู  ยังสติใหตั้งมั่นอยู ตั้งจิตใหแนวแน
อยู รูดวยปญญาอยู รูธรรมที่ควรรูอยางยิ่งอยู  กําหนดรูธรรมที่ควร
กําหนดรูอยู ละธรรมที่ควรละอยู เจริญธรรมที่ควรเจริญอยู  ทําใหแจง

ซึ่งธรรมที่ควรทําใหแจงอยู..ปตินั้นก็เปนสิ่งที่เธอรูไดชัดดวยอาการอยาง
นี้ เวทนาที่เกิดจากความเปนผูรูชัดปติขณะหายใจเขา-หายใจออกยอม
ปรากฏ ความปรากฏเปนสติ การพิจารณาเห็นเปนญาณ เวทนายอม

ปรากฏไมใชสติ สติปรากฏดวย เปนตัวระลึกดวย ภิกษุพิจารณาเห็น
เวทนานั้นดวยสตินั้นดวยญาณนั้น  เพราะเหตุนั้น ทานจึงกลาววา “สติ
ปฏฐานภาวนาคือการพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู๗ 

 การปฏิบัติอานาปานสติภาวนาในขั้นยกขึ้นสูวิปสสนา พระสารี

บุตรเถระอธิบายไวเพียงหลักการสําคัญในการกําหนดพิจารณาอารมณ 
ยกขึ้นสูไตรลักษณ  พุทธทาสภิกขุไดอธิบายวิธีการปฏิบัติใหกาวหนา
ตอไปในการเจริญวิปสสนาตามคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค๘ และไดประมวล 

                                                
๖ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๑๔. 
๗ ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๑๗๒/๒๗๑. 
๘ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑๗๒-๑๗๕/๒๗๑-๒๗๔.   



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๖๕ 

หลักการปฏิบัติที่มีอยูในคัมภีร มาอธิบายไว๙ ดังนี้ 

 ก. การรูพรอมเฉพาะซึ่งเวทนา  

 พุทธทาสภิกขุอธิบายแนวปฏิบัติไววา เมื่อผูปฏิบัติไดทําใหปติ
เกิดข้ึน ปรากฏชัดอยูในใจ อยูทุกขณะลมหายใจเขา–ออกแลว ไดชื่อวา

ผูนั้นเปนผูรูพรอมเฉพาะซึ่งปติ   แตใจความสําคัญที่จะตองวินิจฉัยมีอยู
วา การรูพรอมเฉพาะตอปตินั้นมีการรูซึ่งอะไรอีกบาง? และรูดวยอาการ
อยางไร? และมีอะไรเกิดขึ้นสืบตอไปจากการรูนั้น? ซึ่งจะมีผลเปนความ
ดับทุกขอยางใดอยางหนึ่งในที่สุด เต็มตามความหมายของการปฏิบัติ

ขั้นนี้  คําตอบยอมมีวา เมื่อปติเปนสิ่งที่ปรากฏชัดแลวดวยอํานาจของ
ลมหายใจออก-เขา ยอมกลาวไดวาเวทนาปรากฏ ปติที่ตั้งอยูนั้นเองชื่อ
วาเวทนา  ชื่อของปติถูกยักไปสูคําวา เวทนา เพื่อประโยชนแกการ

บัญญัติในทางธรรม  แมคําวา สุข ซึ่งกลาวถึงในอานาปานสติชั้นที่ ๖ 
เปนตน ก็จะถูกจัดรวมเขาในคําวาเวทนาเชนกัน เมื่อถามวาเวทนาใน
ที่นี้ปรากฏจากอะไร ?  ยอมกลาวไดวาปรากฏจากลมหายใจออก-เขา  

เมื่อถามวาปรากฏดวยอะไร ? ยอมตอบไดวา ปรากฏดวยสติ ซึ่งเปน
เครื่องกําหนด  เมื่อถามวาการกําหนดนั้นไดแกอาการเชนไร? ยอมตอบ
ไดวา การกําหนดมีอยูเปน ๒ อยาง คือ กําหนดในฐานะเปนอารมณ 
หรือเปนนิมิต เพื่อใหจิตรวมเปนจุดเดียว เพื่อความเปนสมาธินี้อยาง

หนึ่ง  สวนอีกอยางหนึ่งเปนการกําหนดในฐานะเปนลักษณะ คือมองให
เห็นความจริงวาสิ่งนั้นๆ เปนอยางไร เชนวา สิ่งนั้นๆ ไมเที่ยง เปนทุกข  
เปนอนัตตา ดังนี้เปนตน เพื่อใหเห็นลักษณะตามที่เปนจริงของเวทนา

                                                

 ๙ ดูรายละเอียดใน พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๒๔๘. 
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 ๒๖๖ 

นั้นอันเปนไปเพื่อปญญา ไมใชเพื่อสมาธิ    เพราะฉะนั้น สติจึงทําหนาที่
ของญาณไปดวยในตัว  คือ กําหนดเพื่อใหรูลักษณะ เมื่อมีการรูลักษณะ
ก็เทากับมีญาณเกิดขึ้น เพราะฉะนั้น การปฏิบัติในขั้นนี้  จึงมีทั้งสติและ

ทั้งญาณ ซึ่งทําใหกลาวไดสืบไปวา การรูพรอมเฉพาะซึ่งปตินั้น ก็คือรู
ทั้งดวยสติและทั้งญาณที่มีตอเวทนา      

 สรุปความวา เวทนาอันเกิดจากการกําหนดลมหายใจเปนสิ่งที่
ปรากฏ  สวนสติทําหนาที่เปนอนุปสสนาญาณ คือเปนตัวกําหนด  เปน

ตัวรูและตัวรูสึกไปดวยเสร็จ  คําวาเวทนา แมวาจะแปลวารู หรือรูสึกก็
ตามหาใชเปนตัวสติไม  เปนแตสิ่งที่ปรากฏเพ่ือการไดกําหนดสติ ซึ่งทํา
หนาที่เปนญาณพรอมกันไปในตัว ผูปฏิบัติไดทําการตามเห็นซึ่งเวทนา

นั้น ดวยสตินั้นดวยญาณนั้น การกระทําอยางนี้เรียกวาภาวนาชนิด “สติ
ปฏฐานภาวนา” และเนื่องจากสติทําหนาที่พิจารณาเวทนา จึงไดชื่อเต็ม
วา “เวทนานุปสสนาสติปฏฐานภาวนา” และเนื่องจากภาวนานี้ เปนไป

ในปติตางๆ กัน ทานจึงเรียกชื่อการปฏิบัตินี้วา “เวทนานุปสสนาสติปฏ
ฐานภาวนา ในเวทนาทั้งหลาย” ๑๐ 
 

ข. ยกขึ้นสูวิปสสนา 

ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรเถระอธิบายการพิจารณา
เวทนายกขึ้นสูวิปสสนา โดยกระบวนการพระไตรลักษณเทานั้น พุทธ

ทาสภิกขุไดนําการพิจารณายกเอาอนุปสสนา ๗ ประการที่มีอยูในคัมภีร 
มาเปนหลักในการเจริญวิปสสนา ดังที่ทานอธิบายวา สิ่งที่จะตอง
พิจารณาตอไปก็คือ ผูปฏิบัตินั้นจะทําอนุปสสนา กลาวคือการตามเห็น

                                                

 ๑๐ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๒๔๘. 
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 ๒๖๗ 

ซึ่งปติ อันตั้งอยูในฐานะเปนเวทนาอยางหนึ่งในที่นี้นั้นเอง ขอนี้หมายถึง
การพิจารณาใหเห็นธรรมลักษณะของปตินั้น ไมใชพิจารณาอยางเปน
องคฌานอยางในขั้นที่แลวมาดังในอานาปานสติขั้นที่ ๔ การพิจารณาให

เห็นธรรมลักษณะหรือที่เรียกวาอนุปสสนา จําแนกเปน ๗ ระยะ  คือ 
อนุปสสนาข้ันที่ ๑ คือ การพิจารณาใหเห็นเวทนาหรือความรูสึกที่

เปนปตินั้น โดยความเปนของไมเที่ยง มิใชโดยความเปนของเที่ยง  เมื่อ
เห็นโดยความเปนของไมเที่ยงอยู ยอมละนิจจสัญญา คือความสําคัญวา

เที่ยงเสียได 
อนุปสสนาข้ันที่ ๒ คือ การตามเห็นเวทนาเหลานั้น โดยความเปน

ทุกข ไมใชโดยความเปนสุข เมื่อเห็นอยูโดยความเปนทุกขยอมละสุข

สัญญาคือความสําคัญวาสุขเสียได 
อนุปสสนาข้ันที่ ๓ คือ การตามเห็นเวทนาเหลานั้น โดยความเปน

อนัตตา หาใชโดยความเปนอัตตาไม เมื่อเห็นอยูโดยความเปนอนัตตา 

ยอมละอัตตสัญญา คือความสําคัญวาตัวตนเสียได 
อนุปสสนาข้ันที่ ๔ ..ยอมเกิดความเบื่อหนาย(นิพพิทา)ตอเวทนา

นั้น มิใชเพลิดเพลิน เมื่อเบื่อหนายยอมละความเพลิดเพลินเสียได  
อนุปสสนาขั้นที่ ๕ ..ยอมคลายกําหนัดตอเวทนานั้น หามีความ

กําหนัดไม  เมื่อคลายกําหนัดอยู ยอมละความกําหนัดนั้นเสียได 
อนุปสสนาข้ันที่ ๖ ..ยอมดับเสียซึ่งเวทนานั้น หาใชยอมกอขึ้นไม  

เมื่อดับอยู ยอมละการกอขึ้นเสียได คือละการกอทุกขขึ้นเสียไดนั่นเอง 

เหมือนกับดุนไฟที่ดับเย็นสนิทแลว ไมอาจจะถูกจุดใหลุกเปนไฟขึ้นมา
อีกได ดวยอํานาจของสติและญาณ ดังที่กลาวแลวขางตน แมนี้ก็เรียกวา
เปนผูรูพรอมเฉพาะตอปติ แตเปนปติในระยะที่ดับเย็นสนิท 
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อนุปสสนาขั้นที่ ๗ เธอยอม สละคืน ซึ่งเวทนานั้น หาใชยอม
ถือเอาไม  เมื่อสละคืนอยูยอมละการถือเอาเสียได  ขอนี้เปนอาการขั้น
สุดทายของการกําหนดปติ หรือรูพรอมเฉพาะตอปตินั้น๑๑  

การยกจิตขึ้นสูวิปสสนาพิจารณาอารมณรูป-นามในขั้นตอๆ ไป 
คือ ขั้นที่ ๖ -๑๖ ก็มีวิธีการดุจเดียวกันนี้แล. 

 ๕.๑.๒ กําหนดรูชัดสุข       

 พระผูมีพระภาคเจาตรัสสอนการกําหนดสุข ยกขึ้นสูวิปสสนาวา 
“สุขปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ. สุขปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.”    

  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดสุขขณะหายใจเขา   
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดสุขขณะหายใจออก 

 พระสารีบุตรเถระอธิบายวา ความที่ภิกษุรูชัดซึ่งสุข พึงเขาใจวา 

เนื่องดวยฌาน ๓ ที่มีสุขเปนองคประกอบ สุขมี ๒ อยาง คือ   
 ๑) กายิกสุข  คือ ความสําราญทางกาย ความสุขทางกาย 
ความเสวยสุขที่เปนความสําราญซึ่งเกิดจากกายสัมผัส  สุขเวทนา

ที่เปนความสําราญซึ่งเกิดจากกายสัมผัส   
 ๒) เจตสิกสุข คือ ความสําราญทางใจ ความสุขทางใจ ความ
เสวยสุขที่เปนความสําราญซึ่งเกิดจากเจโตสัมผัส สุขเวทนาที่เปน
ความสําราญซึ่งเกิดจากเจโตสัมผัส๑๒ 

 อรรกถาพระวินัยอธิบายวา รูชัดสุขไดโดยอาการ ๒ อยาง คือ   
  ๑)  โดยอารมณ  ภิกษุเขาฌาน ๓ ที่มีสุขเปนองคประกอบ

                                                

 ๑๑ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา  ๒๕๑-๒๖๑. 
๑๒ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๗๒/๒๗๑. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๖๙ 

เพราะไดฌาน ๓ นั้น สุขก็เปนอันภิกษุนั้นรูชัดไดโดยอารมณ
เพราะอารมณของฌานนั้นเปนสิ่งที่เธอรูประจักษอยูในขณะที่เธอ
เขาฌานอยูนั้น๑๓      

  ๒)  โดยอสัมโมหะ  เมื่อเขาฌาน ๓ ที่มีสุขเปนองคประกอบ   
ออกแลวก็พิจารณาสุขที่เปนองคประกอบในฌานนั้น ในขณะที่
เห็นดวยวิปสสนาปญญาอยูนั้น ก็จะเห็นอาการสิ้นไป เสื่อมไป 
ของสภาวะสุขนั้น สุขก็เปนอันเธอรูชัดไดโดยอสัมโมหะ เพราะรู

แจงลักษณะ๑๔   
 พระสารีบุตรเถระอธิบายอีกวา เมื่อผูปฏิบัติรูวาจิตมีอารมณเปน
หนึ่งเดียว ไมซัดสาย ดวยการกําหนดรูลมหายใจเขายาวเปนอารมณ 

ดวยการกําหนดรูลมหายใจออกยาวเปนอารมณ ดวยการกําหนดรูกอง
ลมทั้งปวงขณะหายใจเขาเปนอารมณ ดวยการกําหนดรูกองลมทั้งปวง
ขณะหายใจออกเปนอารมณ  ดวยอํานาจความเปนผูระงับกายสังขาร

หายใจเขา ดวยอํานาจความเปนผูระงับกายสังขารหายใจออก สติยอม
ตั้งมั่นอยูในอารมณนั้น สุขนั้นก็เปนสิ่งที่เธอรูไดชัดดวยสตินั้น และดวย
ความญาณนั้น 
 เมื่อภิกษุนึกหนวงฌานอยู สุขนั้นก็เปนสิ่งที่เธอรูชัดได เมื่อภิกษุ

รูอยู เห็นอยู พิจารณาใครครวญอยู อธิษฐานจิตอยู ตัดสินใจดวยศรัทธา

                                                
๑๓ วิสุทธิ. (บาลี) ๑/๓๑๔ : อุปมา เหมือนคนเดินหาจับงู เมื่อพบโพรงที่

อาศัยของมันแลวก็เทากับไดพบตัวงู แลวเขาก็จับมันไดจริง เพราะการจับงูดวย

อํานาจมนตนั้นทําไดงาย ๆ ฉันใด  เมื่อภิกษุไดรูอารมณ (ฌาน) อันเปนที่อาศัย

ของปติแลว  ปตินั้นก็เปนอันเธอรูดวยโดยแท  เพราะการที่จะกําหนดจับปตินั้น

โดยลักษณะของมัน  หรือโดยสามัญลักษณะทําไดงาย  ฉันนั้น. 
๑๔ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๖๘. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๗๐ 

อยู ประคองความเพียรอยู ยังสติใหตั้งมั่นอยู ตั้งจิตใหแนวแนอยู  รูดวย
ปญญาอยู  รูธรรมที่ควรรูอยางยิ่งอยู กําหนดรูธรรมที่ควรกําหนดรูอยู 
ละธรรมที่ควรละอยู เจริญธรรมที่ควรเจริญอยู ทําใหแจงซึ่งธรรมที่ควร

ทําใหแจงอยู สุขนั้นก็เปนสิ่งที่เธอรูไดชัดดวยอาการอยางนี้ เวทนาที่เกิด
จากความเปนผูรูชัดสุขขณะหายใจเขาหายใจออกยอมปรากฏ ความ
ปรากฏเปนสติ การพิจารณาเห็นเปนญาณ  เวทนายอมปรากฏดวย
อํานาจความเปนผูรูแจงสุขหายใจเขาหายใจออก เวทนายอมปรากฏ 

ความปรากฏเปนสติ การพิจารณาเห็นเปนญาณ เวทนายอมปรากฏ 
ไมใชสติ  สติปรากฏดวยเปนตัวระลึกดวย  ภิกษุพิจารณาเวทนานั้นดวย
สตินั้น ดวยญาณนั้น เพราะเหตุนั้น ทานจึงกลาววา “สติปฏฐานภาวนา

คือการพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู๑๕  

พุทธทาสแสดงแนวปฏิบัติไววา เปลี่ยนจากปติเปนความสุข 
เพราะของสองอยางนี้เนื่องกันมา  กําหนดความสุขนั้นอยูทุกครั้งที่

หายใจเขาออก กําหนดใหรูแจงสุขเวทนา ในเวลาหายใจ  มีความหมาย
วา ผูที่ไดทุติยฌาน ตติยฌาน หรือ จตุตถฌานนั้น ความสุขในองคฌาน
ยอมปรากฏชัด จึงกําหนดใหรูแจงสุขเวทนา ในเวลาหายใจออกและเขา
ไดสะดวก๑๖   

    

 

                                                

 ๑๕ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑ /๑๗๓ /๒๗๐. 
๑๖ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๕. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๗๑ 

 ๕.๑.๓ กําหนดรูชัดจิตตสังขาร(เวทนาและสัญญา)    

 พระผูมีพระภาคเจาตรัสสอนการกําหนดใหรูชัดในจิตตสังขาร วา 
“จิตฺตสงฺขารํ  ปฏิสํเวที  อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ. จิตฺตสงฺขารํ  ปฏิสํเวที  
ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.”        

 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดจิตตสังขารขณะหายใจเขา 
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดจิตตสังขารขณะหายใจออก 

 พระสารีบุตรเถระอธิบายวา ความที่รูชัดซึ่งจิตตสังขาร พึงเขาใจ
วา เนื่องอยูดวยฌานทั้ง ๔ ซึ่งมีเวทนาและสัญญาเปนองคประกอบ 

เวทนาขันธ และสังขารขันธ ชื่อ จิตตสังขาร 

 จิตตสังขาร คือ สัญญาและเวทนาที่เปนไปดวยอํานาจลมหายใจ
เขายาว ..ดวยอํานาจลมหายใจเขาหายใจออกยาว ..ดวยอํานาจความ

เปนผูกําหนดรูสุขหายใจเขา  ฯลฯ ..ดวยอํานาจความเปนผูรูแจงสุข
หายใจออก เปนเจตสิก  ธรรมเหลานี้เนื่องดวยจิต๑๗  

 คัมภีรอรรถกถาอธิบายวา จิตตสังขารยอมเปนอันภิกษุรูแจงแลว

โดยความไมงมงายอยางไร? ตอบวา ภิกษุนั้นเขาฌานทั้ง ๔ ซึ่งมีเวทนา
และสัญญา ออกจากฌานแลวยอมพิจารณาเวทนาและสัญญาที่ประกอบ
พรอมดวยฌาน โดยความสิ้นความเสื่อม, เวทนาและสัญญาชื่อวาเปน
อันภิกษุรูปนั้นรูแจงแลว โดยความไมงมงาย เพราะรูแจงแทงตลอด

ลักษณะ ในขณะเจริญวิปสสนา๑๘ 

 พระสารีบุตรเถระกลาวไวในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรควา เมื่อรูความ 

                                                
๑๗ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๓๕/๓๑๕. 
๑๘ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๖๙. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๗๒ 

ที่จิตเปนเอกัคคตารมณ ไมฟุงซานดวยอํานาจลมหายใจเขายาว ดวย
อํานาจลมหายใจออกยาว ดวยอํานาจลมหายใจเขาสั้น ดวยอํานาจลม
หายใจออกสั้น ดวยอํานาจความเปนผูกําหนดรูกองลมทั้งปวงหายใจเขา  

ดวยอํานาจความเปนผูกําหนดรูกองลมทั้งปวงหายใจออก  ดวยอํานาจ
ความเปนผูระงับกายสังขารหายใจเขา  ดวยอํานาจความเปนผูระงับกาย
สังขารหายใจออก จิตตสังขารเหลานั้นยอมปรากฏดวยสตินั้น ดวยญาณ
นั้น เมื่อภิกษุนึกหนวงฌานอยู จิตตสังขารนั้นก็เปนสิ่งที่เธอรูชัดได เมื่อ

ภิกษุรูเห็นพิจารณาใครครวญ อธิษฐานจิต ตัดสินใจดวยศรัทธา ประคอง
ความเพียร ยังสติใหตั้งมั่น ตั้งจิตใหแนวแนอยู รูดวยปญญาอยู  รูธรรม
ที่ควรรูอยางยิ่งอยู กําหนดรูธรรมที่ควรกําหนดรูอยู ละธรรมที่ควรละอยู  

เจริญธรรมที่ควรเจริญอยู ทําใหแจงซึ่งธรรมที่ควรทําใหแจงอยู  จิตต
สังขารเหลานั้นยอมปรากฏ จิตตสังขารเหลานั้นยอมปรากฏอยางนี้     
 เวทนาที่เปนไปดวยอํานาจความเปนผูกําหนดรูจิตตสังขารหายใจ

เขาหายใจออก ยอมปรากฏ ความปรากฏเปนสติ การพิจารณาเห็นเปน
ญาณ  เวทนายอมปรากฏ ไมใชสติ  สติปรากฏดวย เปนตัวระลึกดวย 
ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนานั้นดวยสตินั้น ดวยญาณนั้น เพราะเหตุนั้น 
ทานจึงกลาววา “สติปฏฐานภาวนาคือการพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา

ทั้งหลายอยู”๑๙ 

  พุทธทาสภิกขุแสดงแนวปฏิบัติไววา กําหนดความที่ปติและ
ความสุขเปนเวทนาปรุงแตงจิต หมายความวา ปติและสุขเปนตัวการที่

ปรุงแตงจิต เรียกวา จิตตสังขาร ดังนั้นตัวการที่ปรุงแตงจิตก็คือเวทนา
ในที่นี้  คือปติและสุข  โดยเพงกําหนดแตความที่เวทนาเปนของปรุงแตง 

                                                

 ๑๙ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑ /๑๗๔ /๒๗๓ , วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๖๙. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๗๓ 

จิตอยูอยางไร เปนเชนนี้เรื่อยไป๒๐   

  ๕.๑.๔ กําหนดระงับจิตตสังขาร(เวทนาและสัญญา) 

 พระผูมีพระภาคเจาตรัสสอนการกําหนด เพื่อระงับจิตตสังขารวา 
“ปสฺสมฺภยํ  จิตฺตสงฺขารํ  อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.  ปสฺสมฺภยํ จิตฺตสงฺขารํ 

ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ.”        
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักระงับจิตตสังขารขณะหายใจเขา 
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักระงับจิตตสังขารขณะหายใจออก 

 จิตตสังขาร คือ สัญญาและเวทนาที่เกิดจากการกําหนดลมหายใจ

เขา-ออก ธรรมเหลานี้เนื่องดวยจิต เปนจิตตสังขาร ภิกษุเมื่อระงับทํา
จิตตสังขารเหลานั้นใหสงบ ชื่อวาสําเหนียกอยู สัญญาและเวทนาดวย
อํานาจความเปนผูกําหนดรูจิตตสังขารหายใจ ฯลฯ  สัญญาและเวทนา

ดวยอํานาจความเปนผูกําหนดรูจิตตสังขารหายใจออกเปนเจตสิก ธรรม
เหลานี้เนื่องดวยจิต เปนจิตตสังขาร ภิกษุเมื่อระงับ-ดับ ทําจิตตสังขาร
เหลานั้นใหสงบชื่อวาสําเหนียกอยู เวทนายอมปรากฏดวยอํานาจความ

เปนผูระงับจิตตสังขารหายใจเขาหายใจออก ความปรากฏเปนสติ การ
พิจารณาเห็นเปนญาณ เวทนายอมปรากฏไมใชสติ สติปรากฏดวย เปน
ตัวระลึกดวย ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนานั้นดวยสตินั้นดวยญาณนั้น 
เพราะเหตุนั้นทานจึงกลาววา“สติปฏฐานภาวนาคือการพิจารณาเห็น

เวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู”๒๑ 

 ในคัมภีรอรรถกถาไดกลาวถึงความละเอียดและการดับไปเองของ 

                                                
๒๐ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๓๕. 
๒๑ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑ /๑๗๕/๒๗๔. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๗๔ 

กองลมตั้งแตเริ่มเจริญคณนานัย นักปฏิบัติบางทานเกิดสภาวะดังที่
กลาวมานี้  และมีบางทานนั่งขัดสมาธิตัวลอยขึ้นจากที่นั่ง ๔ นิ้วดวย
อํานาจของอุพเพงคาปติ(โลดโผน) ตามคําอธิบายในคัมภีรอรรถกถาวา  

 “กสฺสจิ ปน คณนาวเสเสน มนสิการกาลโต ปภุติ อนุกฺกมโต 
โอฬาริกอสฺสาสปสฺสาสนิโรธวเสน   กายทรเถ  วูปสนฺเต กาโยป  
จิตฺตมฺป ลหุกํ โหติ. สรีรํ  อากาเส ลงฺฆนาการปฺปตฺตํ วิย โหติ.”๒๒ 
 อนึ่ง เมื่อความเรารอนในรางกายสงบแลว ทั้งกายและจิตก็มี

สภาวะเบา รางกายเหมือนถึงอาการลอยขึ้นในอากาศ ดวยอํานาจ
ของการดับไปแหงลมหายใจเขาออกที่หยาบตามลําดับ ตั้งแต
เวลาที่บางคนเริ่มเจริญสติกําหนดรูตามคณนานัย 

  วิธีกําหนดพิจารณาเวทนา : กําหนดใหรูแจงเวทนาในขณะหายใจ
เขาหายใจออก,เวทนาที่เกิดพรอมฌานและเวทนาเมื่อออกจากฌานแลว 
พิจารณาเวทนานั้นโดยความสิ้นไปเสื่อมไป เพราะรูแจงในวิเสสลักษณะ

และสามัญญลักษณะของเวทนานั้น ขณะที่เห็นดวยวิปสสนาปญญา พระ
สารีบุตรเถระอธิบายวิธีเจริญวิปสสนายกเวทนาเปนอารมณวา   

“ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนานั้นอยางไร  คือพิจารณาเห็นโดย
ความไมเที่ยง  ไมพิจารณาเห็นโดยความเที่ยง พิจารณาเห็นโดย

ความเปนทุกข  ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนสุข พิจารณาเห็น
โดยความเปนอนัตตา ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนอัตตา ยอม
เบื่อหนาย  ไมยินดี ยอมคลายกําหนัด  ไมกําหนัด ยอมทําราคะ

ใหดับ ไมใหเกิด ยอมสละคืนไมยึดถือ เมื่อพิจารณาเห็นโดยความ

                                                
๒๒ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๐๘. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๗๕ 

ไมเที่ยง ยอมละนิจจสัญญาได  เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเปน
ทุกขยอมละสุขสัญญาได  เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเปนอนัตตา
ยอมละอัตตสัญญาได เมื่อเบื่อหนายยอมละความยินดีได เมื่อ

คลายกําหนัดยอมละราคะได  เมื่อทําราคะใหดับยอมละสมุทัยได 
เมื่อสละคืนยอมละความยึดถือได ภิกษุนั้นพิจารณาเห็นเวทนานั้น
อยางนี้”๒๓ 

 ในขั้นที่ ๕ – ๘ นี้  พุทธทาสภิกขุอธิบายวา ตองฝกฝนในหมวด

กายานุปสสนาใหเชี่ยวชาญ  ใหอยูในอํานาจจริง ๆ เสียกอนแลวจึงเลือ่น
ไปในหมวดที่ ๒ คือ เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน แบงออกเปน ๔ ข้ัน คือ 

๑. เมื่อนั่งสมาธิจนกําหนดรูลมหายใจยาว ลมหายใจสั้น กําหนด

ปรุงแตงกายจนสามารถระงับลมหายใจจนเกิดสมาธิ จึงปรุงแตงเวทนา
อยางละเอียดจนเกิดปติและสุข โดยกําหนดเวทนาวาปติเปนอยางไร มี
ลักษณะอยางไร รูใหชัดเจน ใหเรียกวารูจักธรรมชาติของปติ๒๔ 

๒. เปลี่ยนจากปติเปนความสุข เพราะกําหนดความสุขนั้นอยู
ทุกครั้งที่หายใจออก-เขา กําหนดใหรูแจง สุขเวทนา ในเวลาหายใจออก
และเขา มีความหมายวา ผูที่ไดความสุขในองคฌานยอมปรากฏชัด จึง
กําหนดใหรูแจงสุขเวทนาในเวลาหายใจออกและเขาไดสะดวก๒๕ 

๓. กําหนดความที่ปติและความสุขเปนเวทนาปรุงแตงจิต 
หมายความวา ปติและสุขเปนตัวการที่ปรุงแตงจิต เรียกวา จิตตสังขาร 
ดังนั้นตัวการที่ปรุงแตงจิตก็คือเวทนา ในที่นี้คือปติและสุขโดยเพง

                                                
๒๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๗๒/๒๗๑. 
๒๔ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๔. 
๒๕ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๕. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๗๖ 

กําหนดแตความที่เวทนาเปนของปรุงแตงจิตอยูอยางไรปรุงแตงจิตอยู
อยางไร เปนเชนนี้เรื่อยไป๒๖ 

๔.  กําหนดบังคับเวทนาหรือปติและสุข คือกระทําอยาใหเวทนา

นั้นปรุงแตงจิตไดตามอําเภอใจ จะบีบบังคับเวทนาใหปรุงแตงจิตแตนอย 
จนกระทั่งไมสามารถจะปรุงแตงจิตไดอีก เมื่อเวทนาปรุงแตงจิตขึ้นมา 
ไมได ประสบความสําเร็จในการปฏิบัติ  จิตตสังขารไดระงับลงไปแลว๒๗ 

พุทธทาสภิกขุสรุปแนวปฏิบัติในหมวดนี้วา การปฏิบัติที่ดําเนิน

มาถึงจตุกกะที่สองนี้ สิ่งที่เรียกวาญาณในอนุปสสนามีอยู ๘ ประการ  
และอนุสสติซึ่งเปนเครื่องกําหนด ก็มีอยู ๘ ประการ ที่กลาววาแปดใน
ที่นี้หมายถึงญาณก็ตาม อนุสสติก็ตาม ที่ทําหนาที่เขาไปรู และเขาไป

กําหนดตามลําดับนั้น ไดกําหนดปติหายใจเขา๑ หายใจออก๑ กําหนด
สุขหายใจเขา ๑ หายใจออก ๑ กําหนดจิตตสังขารหายใจเขา ๑ หายใจ
ออก ๑ และกําหนดความที่จิตตสังขารนั้นระงับลงๆ หายใจเขา ๑ 

หายใจออก ๑ รวมกันจึงเปน ๘  ขอนั้นเปนการแสดงวา อนุปสสนาคือ
การตามเห็นก็ดี อนุสสติคือการตามกําหนดก็ดี ตองเปนไปครบทั้ง ๘ 
จริง ๆ และสม่ําเสมอเทากันจริง ๆ จึงจะเปนการสมบูรณแหงจตุกกะที่
สองนี้๒๘ 

 
 
 

                                                
๒๖ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๓๕. 
๒๗ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๓๘. 
๒๘ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา  ๓๒๔. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๗๗ 

๕.๒ ปฏิบัติอานาปานสติกําหนดจิตเปนอารมณ  

 คัมภีรมัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก พระผูพระภาคเจาทรงจําแนก

อานาปานสติขั้นที่ ๙ -๑๒ โดยความเปนจิตตานุปสสนาสติปฏฐานวา ผู
ปฏิบัติพิจารณาเห็นจิตในจิต มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติกําจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได เราไมบอกอานาปานสติแกภิกษุผูหลงลืม 

ไมมีสัมปชัญญะ เพราะเหตุนั้นจึงชื่อวาพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู๒๙   

 ๕.๒.๑ กําหนดรูชัดจิต        

 พระผูพระภาคเจาตรัสสอนใหกําหนดรูชัดจิต วา “จิตฺตปฏิสํเวที  
อสฺสสฺสามีติ  สิกฺขติ.  จิตฺตปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.”   

 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักกําหนดรูชัดจิตหายใจเขา  
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักกําหนดรูชัดจิตหายใจออก      

 พระสารีบุตรเถระอธิบายวา จิต หมายถึง ความรูแจงอารมณขณะ
หายใจเขาหายใจออก มีไวพจนอยูหลายศัพท คือ มโน  มานัส  หทัย  

ปณฑระ  มโน มนายตนะ  มนินทรีย  วิญญาณ วิญญาณขันธ มโน
วิญญาณธาตุ  
 จิตนั้นยอมปรากฏอยางไร?  ตอบวา เมื่อภิกษุรูความที่จิตเปน

เอกัคคตารมณไมฟุงซานดวยอํานาจลมหายใจเขายาว สติยอมตั้งมั่น 
จิตนั้นยอมปรากฏดวยสตินั้น ดวยญาณนั้น เมื่อผูปฏิบัติรูวาจิตมีอารมณ
เปนหนึ่งเดียวไมซัดสาย ดวยการกําหนดรูลมหายใจเขายาวเปนอารมณ   

ดวยการกําหนดรูลมหายใจออกยาวเปนอารมณ   ดวยการกําหนดรูกอง
ลมทั้งปวงขณะหายใจเขาเปนอารมณ ดวยการกําหนดรูกองลมทั้งปวง

                                                

 ๒๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๙๐. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๗๘ 

ขณะหายใจออกเปนอารมณ  ดวยอํานาจความเปนผูระงับกายสังขาร
หายใจเขา  ดวยอํานาจความเปนผูระงับกายสังขารหายใจออก สติยอม
ตั้งมั่น จิตนั้นยอมปรากฏดวยสตินั้น ดวยญาณนั้น    

 เมื่อภิกษุนึกหนวงฌานอยู จิตนั้นยอมปรากฏ เมื่อภิกษุรูอยู-เห็น
อยู-พิจารณาใครครวญอยู-อธิษฐานจิตอยู ตัดสินใจดวยศรัทธาอยู  
ประคองความเพียรอยู  ยังสติใหตั้งมั่นอยู ตั้งจิตใหแนวแนอยู  รูดวย
ปญญาอยูรูธรรมที่ควรรูอยางยิ่งอยู กําหนดรูธรรมที่ควรกําหนดรูอยู ละ

ธรรมที่ควรละอยู เจริญธรรมที่ควรเจริญอยู ทําใหแจงซึ่งธรรมที่ควรทํา
ใหแจงอยู จิตนั้นยอมปรากฏ จิตนั้นยอมปรากฏอยางนี้ ความรูแจง
อารมณที่เกิดจากความเปนผูกําหนดรูจิต ขณะหายใจเขาหายใจออก

ยอมปรากฏ ความปรากฏเปนสติ การพิจารณาเห็นเปนญาณ จิตยอม
ปรากฏ ไมใชสติ สติปรากฏดวยเปนตัวระลึกดวย ผูปฏิบัติพิจารณาเห็น
จิตนั้นดวยสตินั้น ดวยญาณนั้น เพราะเหตุนั้น  ทานจึงกลาววา “สติปฏ

ฐานภาวนาคือการพิจารณาเห็นจิตในจิต๓๐ 
 พุทธทาสภิกขุแสดงแนวปฏิบัติไววา กําหนดลักษณะของจิต 
หมายความวา กําหนดลักษณะของจิตในขณะนั้น วาจิตประกอบอยูดวย
ลักษณะอยางไร จิตมีราคะหรือไมมีราคะ  จิตมีโทสะหรือไมมีโทสะ จิตมี

โมหะหรือไมมีโมหะ จิตมีจิตอื่นยิ่งกวา จิตแชมชื่นหรือจิตหดหู อยางนี้
เปนตน หลายลักษณะแลว แตมันจะมีลักษณะอะไรขึ้นมาเปนเครื่อง
กําหนด  เรากําหนดดูลักษณะของจิตในทุกลักษณะอยางนี้เรื่อยไปจนรู

ลักษณะของจิตหมดสิ้น๓๑  

                                                

 ๓๐ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑ /๑๗๖ /๒๗๕. 

 ๓๑ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๔๘. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๗๙ 

 ๕.๒.๒ กําหนดทําจิตใหราเริงเบิกบาน    

 พระผูพระภาคเจาตรัสสอนการกําหนด ทําจิตใหราเริง วา “อภิปฺ-
ปโมทยํ  จิตฺตํ   อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ. อภิปฺปโมทยํ  จิตฺตํ ปสฺสสิสฺสามีติ  
สิกฺขติ”           

 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักทําจิตใหบันเทิงหายใจเขา  
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักทําจิตใหบันเทิงหายใจออก 

 บาลีวา อภิปฺปโมทยํ จิตฺตํ อรรถกถาพระวินัย๓๒ใหความหมายวา 
ทําจิตใหราเริง  ไดแก ใหเบิกบานหายใจเขาหายใจออก    

 การทําจิตใหบันเทิง ใหปลื้มใหราเริง ใหเบิกบาน หายใจเขา
หายใจออก ความบันเทิงนั้นยอมมีดวยอาการ ๒  คือ   
 ๑) ดวยอํานาจสมาธิ คือ ภิกษุเขาฌาน ๒ ที่มีปติเปนองค  เธอยัง

จิตใหบันเทิงใหปลื้มดวยปติ  อันเปนสัมปยุตธรรมในขณะที่เขาฌานอยู
นั้นอยางนี้เรียกวา บันเทิงดวยอํานาจสมาธิ    
 ๒) ดวยอํานาจวิปสสนา คือภิกษุครั้นเขาฌาน ๒ ที่มีปติเปนองค

ออกแลวพิจารณาปติอันสัมปยุตกับฌาน โดยความสิ้นไปเสื่อมไป เธอ
ทําปติอันสัมปยุตกับฌานใหเปนอารมณ ยังจิตใหบันเทิงใหปลื้มอยูใน
ขณะที่เห็นดวยวิปสสนาอยูนั้นอยางนี้ ผูปฏิบัติดังนี้เรียกวาสําเหนียกวา
เราจักเปนผูยังจิตใชบันเทิงยิ่ง หายใจเขาหายใจออก"  

 พระสารีบุตรเถระอธิบายวา  ความเบิกบานแหงจิต คือ  เมื่อภิกษุ
รูความที่จิตเปนเอกัคคตารมณ ไมฟุงซานดวยอํานาจลมหายใจเขายาว 
ความเบิกบานแหงจิตยอมเกิดขึ้น ความรื่นเริง ความบันเทิง ความ

หรรษา ความราเริงจิต ความปลื้มจิต ความปติยินดี ความดีใจใด นี้เปน

                                                
๓๒ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๗๐. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๘๐ 

ความเบิกบานแหงจิต ฯลฯ เมื่อรูความที่จิตเปนเอกัคคตารมณ ไม
ฟุงซานดวยอํานาจลมหายใจออกยาว ความเบิกบานแหงจิตยอมเกิดขึ้น  
ความรื่นเริง ความบันเทิงความหรรษา ความราเริงจิต ความปลื้มจิต 

ความปติยินดี  ความดีใจใด ฯลฯ     
 เมื่อรูความที่จิตเปนเอกัคคตารมณไมฟุงซานดวยอํานาจความ
เปนผูกําหนดรูจิตหายใจเขา ฯลฯ เมื่อรูความที่จิตเปนเอกัคคตารมณไม
ฟุงซานดวยอํานาจความเปนผูกําหนดรูจิตหายใจออก ความเบิกบาน

แหงจิตยอมเกิดข้ึน ความรื่นเริง ความบันเทิง ความหรรษา ความราเริง
จิต ความปลื้มจิต  ความปติยินดี ความดีใจใด นี้เปนความเบิกบานแหง
จิต วิญญาณดวยอํานาจความเปนผูใหจิตเบิกบานหายใจเขาหายใจออก 

ยอมปรากฏ ความปรากฏเปนสติ การพิจารณาเห็นเปนญาณ จิตยอม
ปรากฏไมใชสติ สติปรากฏดวย เปนตัวระลึกดวย พิจารณาเห็นจิตนั้น
ดวยสตินั้นดวยญาณนั้น เพราะเหตุนั้น ทานจึงกลาววา “สติปฏฐาน

ภาวนาคือการพิจารณาเห็นจิตในจิต๓๓ 

 พุทธทาสภิกขุแสดงแนวปฏิบัติไววา กําหนดจิตปราโมทย  
หมายความวา เมื่อเราบังคับจิตไดแลว เราก็บังคับจิตไปในลักษณะที่ให
จิตปราโมทย  หมายถึงจิตที่มีปติและสุข แตละเอียดกวา สูงกวา ไมตอง

อาศัยองคฌานคือปติและสุขก็สามารถที่จะทําใหจิตปราโมทยไดทันที  
เมื่อสามารถบังคับจิตไดอยางนี้แลว ฝกบังคับจิตไปใหมีลักษณะเปนจิต
ที่ปราโมทย  ปราโมทยนี้หมายถึงจิตที่มีปติและความสุขดวยเหมือนกัน  

แตมันละเอียดไปกวา สูงไปกวา ไมตองอาศัยองคฌานคือปติและสุข ก็
สามารถที่จะทําจิตใหปราโมทยไดทันที  เมื่อประสบความสําเร็จในขั้นนี้ 

                                                

 ๓๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑ /๑๗๗ /๒๗๖. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๘๑ 

แลว ก็เลื่อนไปข้ันตอไป๓๔   
 บทบาลีวา อภิปฺปโมทยํ จิตฺตํ พระสารีบุตรเถระอธิบายวา   “เมื่อ
ภิกษุรูความที่จิตเปนเอกัคคตารมณไมฟุงซานดวยอํานาจลมหายใจเขา

ยาว  ความเบิกบานแหงจิตยอมเกิดข้ึน”๓๕ เปนตน แตพุทธทาสภิกขุได
อธิบายแตกตางออกไปโดยการใหบังคับจิตใหเกิดความปราโมทย   

 ๕.๒.๓ กําหนดตั้งจิตไวมั่น    

 พระผูพระภาคเจาตรัสสอนการกําหนดใหจิตตั้งมั่นวา “สมาทหํ  
จิตฺตํ  อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ. สมาทหํ จิตฺตํ ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.”   

 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักตั้งจิตไวมั่นหายใจเขา   
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักตั้งจิตไวมั่นหายใจออก 

 พระสารีบุตรอธิบายวา จิตที่ตั้งมั่น คือ ความที่จิตเปนเอกัคคตา-

รมณไมฟุงซานดวยอํานาจลมหายใจเขายาว เปนสมาธิ  ความที่จิตเปน
เอกัคคตารมณไมฟุงซานดวยอํานาจลมหายใจออกยาว เปนสมาธิ  
ความที่จิตเปนเอกัคคตารมณไมฟุงซานดวยอํานาจตั้งจิตมั่นหายใจเขา 

เปนสมาธิ ความตั้งอยู ความตั้งอยูดี ความตั้งอยูเฉพาะ ความไมกวัด
แกวง ความไมฟุงซานแหงจิต ความมีจิตไมกวัดแกวง ความสงบ สมาธิ
นทรีย สมาธิพละสัมมาสมาธิใด นี้เปนสมาธินทรีย ความรูสึกดวยอํานาจ
ตั้งจิตมั่นหายใจเขาเปนจิต ความปรากฏเปนสติ การพิจารณาเห็นเปน

ญาณ  จิตยอมปรากฏ ไมใชสติ  สติปรากฏดวย เปนตัวระลึกดวย ภิกษุ
พิจารณาเห็นจิตนั้นดวยสตินั้น ดวยญาณนั้น  เพราะเหตุนั้น จึงกลาววา  

                                                
๓๔ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๕๖. 

 ๓๕ขุ.ป. (ไทย) ๓๑ /๑๗๗ /๒๗๖. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๘๒ 

“สติปฏฐานภาวนาคือการพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู”๓๖ 

 พระบาลีวา สมาทหํ  จิตฺตํ อรรถกถาพระวินัยอธิบายวา ดํารงจิต

ใหเสมอ คือตั้งจิตใหเสมอในอารมณ ดวยอํานาจฌานมีปฐมฌานเปน
อาทิ หรือเมื่อภิกษุเขาฌานเหลานั้น ออกจากฌานแลวพิจารณาจิตอัน

สัมปยุตกับฌาน โดยความสิ้นไป เสื่อมไปอยู  ขณิกจิตเตกัคคตา(ความ
มีอารมณเดียวแหงจิตอันตั้งอยูชั่วขณะหนึ่ง) เกิดขึ้นเพราะความรูแจง 
ไตรลักษณะในขณะแหงวิปสสนา ภิกษุดํารงจิตใหเสมอ คือตั้งจิตให
เสมอในอารมณแมดวยอํานาจขณิกจิตเตกัคคตาอันเกิดขึ้นอยางนั้นก็ดี 

เรียกวา "สําเหนียกวา 'เราจักตั้งจิตมั่นหายใจเขาหายใจออก๓๗ 

 พุทธทาสภิกขุแสดงแนวปฏิบัติวา กําหนดจิตใหตั้งมั่น หมาย 
ความวาบังคับจิตใหตั้งมั่น ความเปนสมาธิตองมีลักษณะ ๓ ประการ คือ 

บริสุทธิ์สะอาด อยางหนึ่ง มั่นคงแนวแน อยางหนึ่ง แลวก็วองไวตอ
หนาที่ของมัน อยางหนึ่ง ปริสุทฺโธ แปลวา บริสุทธิ์คือสะอาดไมมีนิวรณ
รบกวน เปนตน  สมาหิโต คือ ตั้งมั่น แนนแฟน เขมแข็งมั่นคง กัมมนีโย 

คือ ไวตอหนาที่ของมันคือพิจารณา จะใหมันทําหนาที่ของมัน คือ
พิจารณาเมื่อใดอยางไร ในลักษณะใดก็ไดทันทีอยางนี้เรียกวาไวตอ
หนาที่ของมัน จิตเปนสมาธิอยางสมบูรณในลักษณะเปนรากฐานของ
วิปสสนา๓๘ 

 บาลีวา สมาทหํ  จิตฺตํ   พระสารีบุตรเถระอธิบายวา จิตตั้งมั่นเปน 

                                                
๓๖ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑ /๑๗๘  /๒๗๗. 
๓๗ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๗๑. 
๓๘ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๖๐. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๘๓ 

เอกัคคตารมณดวยอํานาจกําหนดลมหายใจ๓๙เปนตน แตพุทธทาสภิกขุ 
ไดอธิบายแตกตางออกไปโดยการใหบังคับจิตใหตั้งมั่น  
 

 ๕.๒.๔ กําหนดเปลื้องจิต      

 พระผูพระภาคเจาตรัสสอนการกําหนดเพื่อเปลื้องจิตวา “วิโมจย  
จิตฺต  อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ. วิโมจย  จิตฺต ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.”    

  เธอยอมสําเหนียกวา เราจักเปลื้องจิตหายใจเขา   
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักเปลื้องจิตหายใจออก 

 พระสารีบุตรเถระอธิบายพระบาลีวา วิโมจยํ  จิตฺตํ วา ภิกษุ

สําเหนียกวา “เราเปลื้องจิตจากราคะหายใจเขา” สําเหนียกวา “เรา

เปลื้องจิตจากราคะหายใจออก”  สําเหนียกวา “เราเปลื้องจิตจากโทสะ
หายใจเขา” สํ าเหนียกวา “เราเปลื้ องจิตจากโทสะหายใจออก”  
สําเหนียกวา “เราเปลื้องจิตจากโมหะหายใจเขา” สําเหนียกวา “เรา

เปลื้องจิตจากโมหะหายใจออก” สําเหนียกวา “เราเปลื้องจิตจากมานะ 
ฯลฯ “เราเปลื้องจิตจากทิฏฐิ” ฯลฯ “เราเปลื้องจิตจากวิจิกิจฉา” ฯลฯ “เรา
เปลื้องจิตจากถีนมิทธะ” ฯลฯ “เราเปลื้องจิตจากอุทธัจจะ” ฯลฯ “เรา

เปลื้องจิตจากอหิริกะ (ความไมละอาย)” ฯลฯ สําเหนียกวา “เราเปลื้อง
จิตจากอโนตตัปปะ (ความไมเกรงกลัวบาป) หายใจเขา” สําเหนียกวา 
“เราเปลื้องจิตจากอโนตตัปปะหายใจออก” ความรูสึกดวยอํานาจการ

เปลื้องจิตหายใจเขาหายใจออกยอมปรากฏ ความปรากฏเปนสติ๔๐ 

 คัมภีรวิสุทธิมรรคอธิบายอีกวา ภิกษุเปลื้องปลดจิตจาก... นิวรณ

                                                
๓๙ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑ /๑๗๘  /๒๗๗. 
๔๐ ขุ.ป. (ไทย)  ๓๑/๑๗๙/๒๗๘. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๘๔ 

ทั้งหลายดวยปฐมฌาน เปลื้องปลดจิตจากวิตกวิจาร ดวยทุติยฌาน 
เปลื้องปลดจิตจากปติดวยตติยฌาน เปลื้องปลดจิตจากสุขทุกขดวย
จตุตถฌาน หรืออนึ่งภิกษุเขาฌานเหลานั้นออกแลวพิจารณาจิตที่

สัมปยุตกับฌานโดยความสิ้นไป เสื่อมไป ในขณะแหงวิปสสนานั้น เธอ
เปลื้องปลดจิตจากนิจจสัญญาดวยอนิจจานุปสสนา เปลื้องปลดจิต..จาก
สุขสัญญาดวยทุกขานุปสสนา จากอัตตสัญญาดวยอนัตตานุปสสนา  
จากนันทิดวยนิพพิทานุปสสนา จากราคะดวยวิราคานุปสสนา จาก

สมุทัยดวยนิโรธานุปสสนา จากอาทาน(ความยึดถือ)ดวยปฏินิสสัคคา-
นุปสสนา ขณะหายใจเขาและหายใจออก เพราะเหตุนั้นจึงเรียกวา"
สําเหนียกวา เราจักเปลื้องจิตหายใจเขาหายใจออก"๔๑     

 วิธีกําหนดพิจารณาจิต : กําหนดใหแจงประเภทของจิตในขณะ
หายใจเขา-ออก กําหนดใหแจงในความบันเทิงของจิต ในขณะหายใจ
เขา-ออก  กําหนดใหแจงในความพนของจิต ในขณะหายใจเขา-ออก๔๒ 

ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรเถระอธิบายวิธีเจริญวิปสสนา
พิจารณาจิต วา   

“ภิกษุพิจารณาเห็นจิตนั้นอยางไร  คือ พิจารณาเห็นโดยความ
ไมเที่ยง  ไมพิจารณาเห็นโดยความเที่ยง  พิจารณาเห็นโดยความ

เปนทุกข  ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนสุข พิจารณาเห็นโดย
ความ เปนอนัตตา ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนอัตตา ยอมเบื่อ
หนาย ไมยินดี  ยอมคลายกําหนัด  ไมกําหนัด ยอมทําราคะใหดับ 

ไมใหเกิด ยอมสละคืน  ไมยึดถือ เมื่อพิจารณาเห็นโดยความไม

                                                
๔๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๓๕/๓๑๖. 
๔๒ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๓๕/๓๑๖. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๘๕ 

เที่ยง ยอมละนิจจสัญญาได  เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเปนทุกข 
ยอมละสุขสัญญาได  เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเปนอนัตตา ยอม
ละอัตตสัญญาได เมื่อเบื่อหนาย ยอมละนันทิ(ความยินดี)ได เมื่อ

คลายกําหนัดยอมละราคะได เมื่อทําราคะใหดับยอมละสมุทัยได 
เมื่อสละคืน ยอมละความยึดถือได  ภิกษุนั้น พิจารณาเห็นจิตนั้น
อยางนี้”๔๓ 

พุทธทาสภิกขุไดใหความหมายและคําอธิบายสอดคลองกับ

หลักการในคัมภีร วา  กําหนดจิตใหปลอยสิ่งที่มาหอหุมจิต หมายความ
วา ทําจิตใหปลอยจากสิ่งที่กําลังหอหุมจิตอยูในขณะนั้น  เชน  ความ
โลภ ความโกรธ  ความหลง ความกลัว   ความอิจฉาริษยา เปนตน เราก็

ฝกในลักษณะที่สามารถสลัดจิตเหลานี้ใหออกไปไดทันที เรียกวาฝกจิต
ใหปลอย๔๔ 

  พระผูมีพระภาคเจาตรัสบาลีอานาปานสติ ๓ หมวดดังกลาว

มาแลว โดยเปนสมถะและวิปสสนา เจือกัน๔๕ 
 อานาปานาภาวนาตั้งแตขั้นที่ ๙- ๑๒ ในจตุกกะที่สามนี้ มีการ
กําหนดจิตที่เรียกวาจิตตานุปสสนาโดยเทากันหรือเสมอกันทุกขั้น  แต
อาการที่กําหนดพิจารณานั้นตางกัน คือ ขั้นที่หนึ่งกําหนดจิตวามี

ลักษณะอยางไรในขณะแหงอานาปานสติขั้นตาง ๆ ตั้งแตเริ่มทําอานา
ปานสติจนถึงการทําอานาปานสติขั้นนี้  ขั้นที่สองกําหนดจิตที่ถูกทําให

                                                
๔๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๗๗/๒๗๗. 
๔๔ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๖๔. 
๔๕ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๓๖/๓๑๗. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๘๖ 

บันเทิงอยูในธรรม หรือมีความบันเทิงอยูในธรรมโดยลักษณะที่สูงต่ํา 
อยางไรขึ้นมาตามลําดับ ขั้นที่สามกําหนดจิตที่ถูกทําใหตั้งมั่นและมี
ความตั้งมั่นอยูอยางไรตามลําดับนับตั้งแตต่ําที่สุดถึงสูงที่สุด อยางหยาบ 

ที่สุดถึงอยางละเอียดที่สุด และขั้นที่สี่ กําหนดจิตที่ถูกทําใหปลอย และมี
ความปลอยอยูซึ่งกุศลธรรมตางๆ ซึ่งทั้งหมดนี้เปนไปทุกขณะแหงลม
หายใจเขา–ออก จนเปนสติปฏฐานภาวนาชนิดที่สามารถประมวลมาได
ซึ่งคุณธรรมตางๆ๔๖  

พุทธทาสภิกขุอธิบายแนวปฏิบัติในหมวดที่ ๓ นี้ไววา ตองตั้ง
ตนมาตั้งแตกายานุปสสนา แลวก็มาเวทนานุปสสนาขั้นสุดทาย บังคับ
เวทนาที่เปนเครื่องปรุงแตงจิตนั้นได จนทําใหหยุดปรุงแตงก็ได ใชจิตที่

ไดรับการบังคับใหมีการปรุงแตงไดหรือไมไดอยางไรนั้นมาเปนอารมณ  
หรือมาเปนนิมิตของจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน แบงออกเปน ๔ ตอน คือ 

๑. กําหนดลักษณะของจิต หมายความวา กําหนดลักษณะ

ของจิตในขณะนั้นวาจิตประกอบอยูดวยลักษณะอยางไร จิตมี
ราคะหรือไมมีราคะ  จิตมีโทสะหรือไมมีโทสะ  จิตมีโมหะหรือไมมี
โมหะ จิตมีจิตอื่นยิ่งกวา จิตแชมชื่นหรือจิตหดหู อยางนี้เปนตน 
หลายลักษณะแลว แตมันจะมีลักษณะอะไรขึ้นมาเปนเครื่อง

กําหนด เรากําหนดดูลักษณะของจิตในทุกลักษณะอยางนี้เรื่อยไป 
  จนรูลักษณะของจิตหมดสิ้น๔๗  

๒.กําหนดจิตปราโมทย หมายความวา เมื่อเราบังคับจิตได

แลว เราก็บังคับจิตไปในลักษณะที่ใหจิตปราโมทย ซึ่งหมายถึง 

                                                
๔๖ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๓๖๒. 
๔๗ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๔๘. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๘๗ 

จิตที่มีปติและสุข แตละเอียดกวา สูงกวา ไมตองอาศัยองคฌาน 
คือปติและสุขก็สามารถที่จะทําใหจิตปราโมทยไดทันที เมื่อ
สามารถบังคับจิตไดอยางนี้แลว ฝกบังคับจิตไปใหมีลักษณะเปน

จิตที่ปราโมทย ปราโมทยนี้หมายถึงจิตที่มีปติและความสุขดวย
เหมือนกัน  แตมันละเอียดไปกวา สูงไปกวา ไมตองอาศัยองค
ฌานคือปติและสุขก็สามารถที่จะทําจิตใหปราโมทยไดทันที  เมื่อ
ประสบความสําเร็จในขั้นนี้แลว ก็เลื่อนไป๔๘  

๓. กําหนดจิตใหตั้งมั่น หมายความวาบังคับจิตใหตั้งมั่น คํา
วา "ตั้งมั่น" คือตัวสมาธิแท ในความเปนสมาธินั้นตอง มีลักษณะ 
๓ ประการ คือ   

๑) ปริสุทโธ แปลวา บริสุทธิ์คือสะอาด ไมมีนิวรณ
รบกวน เปนตน     

๒) สมาหิโต คือ ตั้งมั่น แนนแฟน เขมแข็ง มั่นคง  

๓) กัมมนีโย  คือ ไวตอหนาที่  หนาที่ของมันคือการ
พิจารณา เราจะใหมันทําหนาที่ของมันคือพิจารณาเมื่อใด
อยางไร ในลักษณะใดก็ไดทันที อยางนี้เรียกวาไวตอ
หนาที่ของมัน    

จิตเปนสมาธิอยางสมบูรณในลักษณะเปนรากฐานของ
วิปสสนา๔๙ 

๔. กําหนดจิตใหปลอยสิ่งที่มาหอหุมจิต หมายความวา ทําจิต

ใหปลอยจากสิ่งที่กําลังหอหุมจิตอยูในขณะนั้น เชนความโลภ 

                                                
๔๘ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๕๖. 
๔๙ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๖๐. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๘๘ 

ความโกรธ ความหลง ความกลัว ความเกลียด ความอิจฉาริษยา 
เปนตน เราก็ฝกในลักษณะที่สามารถสลัดจิตเหลานี้ใหออกไปได
ทันที เรียกวาฝกจิตใหปลอย๕๐ 

 การปฏิบัติอานาปานสติภาวนาในหมวดนี้พุทธทาสภิกขุมีแนวคํา
สอนสอดคลองกับหลักการในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค  หรือกลาวไดวา
ทานนําหลักการในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค๕๑ มาอธิบายเทานั้นเอง๕๒ 
ดังที่ทานสรุปวา  

 “ในจตุกกะที่สามนี้ มีการกําหนดจิตที่เรียกวาจิตตานุปสสนา
โดยเทากันหรือเสมอกันทุกขั้น แตอาการที่กําหนดพิจารณานั้น
ตางกัน คือขั้นที่หนึ่งกําหนดจิตวามีลักษณะอยางไรในขณะแหง 

อานาปานสติขั้นตางๆ ตั้งแตเริ่มทําอานาปานสติจนถึงการทํา   
อานาปานสติขั้นนี้  ขั้นที่ ๒ กําหนดจิตที่ถูกทําใหบันเทิงอยูใน
ธรรม หรือมีความบันเทิงอยูในธรรมโดยลักษณะที่สูงต่ําอยางไร

ขึ้นมาตามลําดับ ขั้นที่สามกําหนดจิตที่ถูก ทําใหตั้งมั่น และมี
ความตั้งมั่นอยูอยางไรตามลําดับ นับตั้งแตต่ําที่สุดถึงสูงที่สุด 
อยางหยาบที่สุดถึงอยางละเอียดที่สุด  และขั้นที่สี่ กําหนดจิตที่ถูก
ทําใหปลอย และมีความปลอยอยูซึ่งกุศลธรรมตางๆ ซึ่งทั้งหมดนี้

เปนไปทุกขณะที่มีสติรูลมหายใจเขา–ออกจนเปนสติปฏฐาน
ภาวนา ชนิดที่สามารถประมวลมาไดซึ่งคุณธรรมตางๆโดยทํานอง 

                                                
๕๐ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๖๔. 
๕๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. ปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๖๔. 
๕๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑๗๖-๑๗๙/๒๗๒-๒๗๙.   
๕๒ ดูใน พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๓๒๗-๓๖๒. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๘๙ 

เดียวกัน และเสมอกัน”๕๓ 
เมื่อปฏิบัติไดทั้ง ๓ หมวด คือ กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา 

จิตตานุปสสนา ในลักษณะดังกลาวแลวก็เรียกวาประสบความสําเร็จใน

สวนสมถะเปนอยางสูงสุด  ตอไปเลื่อนไปในสติปฏฐานที่ ๔ ที่เรียกวาธมั
มานุปสสนาสติปฏฐานซึ่งเปนวิปสสนาโดยสมบูรณ๕๔ จัดเปนหมวดแหง
การเจริญภาวนาที่พิจารณาธรรม คือความจริงที่ปรากฏออกมาเปน
อารมณ  แทนที่จะกําหนดพิจารณาเพียงกายคือลมหายใจ ก็พิจารณาทัง้

เวทนาคือปติและสุข และพิจารณาจิตในลักษณะตางกัน๕๕  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                
๕๓ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๓๖๒. 

 ๕๔ พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา ฉบับสมบูรณ, หนา  ๓๒. 
๕๕ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๓๖๓. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๙๐ 

๕.๓  ปฏิบัติอานาปานสติกําหนดสภาพธรรมเปนอารมณ  

  คัมภีรมัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก พระผูพระภาคเจาทรงจําแนก

อานาปานสติขั้นที่ ๑๓ -๑๖โดยความเปนธัมมานุปสสนาสติปฏฐานวา 
“ผูปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย มีความเพียร มีสัมปชญัญะ 
มีสติ  กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได เธอเห็นการละอภิชฌาและ

โทมนัสดวยปญญาแลว ยอมเปนผูวางเฉยไดดี เพราะเหตุนั้น จึงชื่อวา
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู ”๕๖ อานาปานสติหมวดนี้ 
พระองคตรัสถึงการเจริญวิปสสนาลวน๕๗ 

 ๕.๓.๑ พิจารณาเห็นความไมเที่ยง   

 พระผูพระภาคเจาตรัสสอนการกําหนดพิจารณาความไมเที่ยงใน

รูป-นาม วา “อนิจฺจานุปสฺสี  อสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ  อนิจฺจานุปสฺสี ปสฺส-
สิสฺสามีติ  สิกฺขติ.”        
 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักพิจารณาเห็นความไมเที่ยงหายใจเขา

 เธอยอมสําเหนียกวา เราจักพิจารณาเห็นความไมเที่ยงหายใจออก 

 คัมภีรอรรถกถาอธิบายวา สิ่งที่ไมเที่ยงก็คือขันธทั้ง ๕ นั่นเอง 
เพราะขันธทั้ง ๕ มีความเกิดข้ึน เสื่อมไป และเปลี่ยนแปลงไป อนิจจตา

ก็คือความที่ขันธทั้ง ๕ เกิดมาแลว ไมตั้งอยูตามอาการที่เกิดมา สลายไป 
ดับไปทุกขณะ  

 การพิจารณาเห็นความไมเที่ยง  ในขันธทั้ง  ๕   ดวยอํานาจแหง 

                                                
๕๖ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๙๑. 
๕๗ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๓๖/๓๑๗. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๙๑ 

ความเปนสภาพธรรมที่ไมเที่ยง๕๘     
 พระสารีบุตรเถระอธิบายคําวา ไมเที่ยง วา โยคีเมื่อเห็นความ
เกิดข้ึนแหงรูปขันธ ยอมเห็นลักษณะ ๕ ประการ คือ 

๑. เห็นความเกิดข้ึนแหงรูปขันธ โดยความเกิดขึ้นแหงปจจัย
วา “เพราะอวิชชาเกิด รูปจึงเกิด” 

๒. เห็นความเกิดข้ึนแหงรูปขันธ โดยความเกิดขึ้นแหงปจจัย
วา “เพราะตัณหาเกิด รูปจึงเกิด” 

๓. เห็นความเกิดข้ึนแหงรูปขันธ โดยความเกิดขึ้นแหงปจจัย
วา “เพราะกรรมเกิด รูปจึงเกิด” 

๔. เห็นความเกิดข้ึนแหงรูปขันธ โดยความเกิดขึ้นแหงปจจัย

วา  “เพราะอาหารเกิด รูปจึงเกิด” 
๕. เมื่อเห็นลักษณะแหงความบังเกิด ก็ยอมเห็นความเกิดขึ้น

แหงรูปขันธ 

โยคีเมื่อเห็นความเสื่อมแหงรูปขันธ ยอมเห็นลักษณะ ๕ 
ประการ คือ 

๑.  เห็นความเสื่อมแหงรูปขันธ โดยความดับแหงปจจัยวา 
“เพราะอวิชชาดับ รูปจึงดับ” 

๒. เห็นความเสื่อมแหงรูปขันธ โดยความดับแหงปจจัยวา 
“เพราะตัณหาดับ รูปจึงดับ” 

๓. เห็นความเสื่อมแหงรูปขันธ โดยความดับแหงปจจัยวา  

“เพราะกรรมดับ รูปจึงดับ” 

                                                

 ๕๘ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๗๒, วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๓๖/๓๑๖. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๙๒ 

๔. โยคียอมเห็นความเสื่อมแหงรูปขันธ  โดยความดับแหง
ปจจัยวา  “เพราะอาหารดับ รูปจึงดับ” 

๕. แมเมื่อเห็นลักษณะแหงความแปรผัน ก็ยอมเห็นความ

เสื่อมแหงรูปขันธ 

 โยคีเมื่อเห็นความเกิดข้ึนแหงเวทนาขันธ  ยอมเห็นลักษณะ 
๕ ประการ  คือ 

๑.  เห็นความเกิดขึ้นแหงเวทนาขันธ โดยความเกิดขึ้นแหง

ปจจัยวา “เพราะอวิชชาเกิด เวทนาจึงเกิด” 
๒.  เห็นความเกิดขึ้นแหงเวทนาขันธ  โดยความเกิดขึ้นแหง

ปจจัยวา “เพราะตัณหาเกิด เวทนาจึงเกิด” 

๓. เห็นความเกิดขึ้นแหงเวทนาขันธ โดยความเกิดขึ้นแหง
ปจจัยวา “เพราะกรรมเกิด เวทนาจึงเกิด” 

๔.  เห็นความเกิดขึ้นแหงเวทนาขันธ  โดยความเกิดขึ้นแหง

ปจจัยวา “เพราะผัสสะเกิด เวทนาจึงเกิด” 
๕.  แมเมื่อเห็นลักษณะแหงความบังเกิด ก็ยอมเห็นความ

เกิดข้ึนแหงเวทนาขันธ 

โยคีเมื่อเห็นความเสื่อมแหงเวทนาขันธ ยอมเห็นลักษณะ ๕ 

ประการ  คือ 
๑. เห็นความเสื่อมแหงเวทนาขันธ โดยความดับแหงปจจัยวา  

“เพราะอวิชชาดับ  เวทนาจึงดับ” 

๒.  เห็นความเสื่อมแหงเวทนาขันธ โดยความดับแหงปจจัย
วา “เพราะตัณหาดับ เวทนาจึงดับ” 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๙๓ 

  ๓.  เห็นความเสื่อมแหงเวทนาขันธ โดยความดับแหง
ปจจัยวา “เพราะกรรมดับ เวทนาจึงดับ” 

๔.  เห็นความเสื่อมแหงเวทนาขันธ โดยความดับแหงปจจัย

วา “เพราะผัสสะดับ เวทนาจึงดับ” 
๕.  แมเมื่อเห็นลักษณะแหงความแปรผัน ก็ยอมเห็นความ

เสื่อมแหงเวทนาขันธ 
เมื่อเห็นความเกิดขึ้นและความเสื่อมแหงเวทนาขันธ ยอมเห็น

ลักษณะ   ๑๐  ประการนี้ 

โยคีเมื่อเห็นความเกิดขึ้นแหงสัญญาขันธ ฯลฯ  โยคีเมื่อเห็น
ความเกิดขึ้นแหงวิญญาณขันธ  ยอมเห็นลักษณะ ๕ ประการ คือ 

๑.  เห็นความเกิดข้ึนแหงวิญญาณขันธโดยความเกิดขึ้นแหง
ปจจัยวา “เพราะอวิชชาเกิด  วิญญาณจึงเกิด” 

๒.  เห็นความเกิดขึ้นแหงวิญญาณขันธ  โดยความเกิดขึ้น

แหงปจจัยวา “เพราะตัณหาเกิด  วิญญาณจึงเกิด” 
๓.  เห็นความเกิดขึ้นแหงวิญญาณขันธ  โดยความเกิดขึ้น

แหงปจจัยวา “เพราะกรรมเกิด  วิญญาณจึงเกิด” 
๔.  เห็นความเกิดข้ึนแหงวิญญาณขันธ โดยความเกิดขึ้นแหง

ปจจัยวา  “เพราะนามรูปเกิด วิญญาณจึงเกิด” 
๕. แมเมื่อเห็นลักษณะแหงความบังเกิด ก็ยอมเห็นความ

เกิดข้ึนแหงวิญญาณขันธ 

โยคีเมื่อเห็นความเสื่อมแหงวิญญาณขันธ ยอมเห็นลักษณะ ๕ 
ประการ  คือ 

๑.  เห็นความเสื่อมแหงวิญญาณขันธ โดยความดับแหงปจจัย 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๙๔ 

 วา “เพราะอวิชชาดับ วิญญาณจึงดับ” 
๒. เห็นความเสื่อมแหงวิญญาณขันธ  โดยความดับแหงปจจัย

วา “เพราะตัณหาดับ วิญญาณจึงดับ” 

๓. เห็นความเสื่อมแหงวิญญาณขันธ โดยความดับแหงปจจัย
วา “เพราะกรรมดับ วิญญาณจึงดับ” 

๔.  เห็นความเสื่อมแหงวิญญาณขันธ โดยความดับแหงปจจัย
วา “เพราะนามรูปดับ วิญญาณจึงดับ” 

๕. แมเมื่อเห็นลักษณะแหงความแปรผัน ก็ยอมเห็นความ
เสื่อมแหงวิญญาณขันธ 

 เมื่อเห็นความเกิดขึ้นและความเสื่อมแหงวิญญาณขันธ  ยอมเห็น

ลักษณะ ๑๐ ประการนี้ 

 โยคีเมื่อเห็นความเกิดขึ้นแหงเบญจขันธ ยอมเห็นลักษณะ ๒๕ 
ประการนี้เมื่อเห็นความเสื่อมแหงเบญจขันธ ยอมเห็นลักษณะ ๒๕ 

ประการนี้  เมื่อเห็นความเกิดข้ึนและความเสื่อมแหงเบญจขันธ ยอมเห็น
ลักษณะ  ๕๐  ประการนี้ 
 ชื่อวาญาณเพราะมีสภาวะรูธรรมนั้น  ชื่อวาปญญาเพราะมีสภาวะ
รูชัด เพราะเหตุนั้น จึงกลาววา ปญญาในการพิจารณาเห็นความแปรผัน

แหงธรรมทั้งหลายที่เปนปจจุบัน ชื่อวาอุทยัพพยานุปสสนาญาณ 
 รูปขันธมีอาหารเปนเหตุเกิด เวทนาขันธ สัญญาขันธ และสังขาร
ขันธ  มีผัสสะเปนเหตุเกิด  วิญญาณขันธมีนามรูปเปนเหตุเกิด๕๙ 

 เมื่อเห็นความเกิดขึ้นและความเสื่อมไปแหงเบญจขันธ  ยอมเห็น
ลักษณะ ๕๐ นี้ 

                                                
๕๙ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕๐/๗๗. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๙๕ 

 ภิกษุสําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นวาไมเที่ยงในรูป หายใจเขา” 
สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นวาไมเที่ยงในรูป หายใจออก” สําเหนียก
วา “เราพิจารณาเห็นวาไมเที่ยงในเวทนา ฯลฯ ในสัญญา ฯลฯ ในสังขาร

ฯลฯ ในวิญญาณฯลฯ ในจักขุฯลฯ สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นวาไม
เที่ยงในชราและมรณะหายใจเขา”  สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นวาไม
เที่ยงในชราและมรณะหายใจออก”ธรรมทั้งหลายดวยอํานาจความเปนผู
พิจารณาเห็นวาไมเที่ยงหายใจเขาหายใจออกยอมปรากฏ  ความปรากฏ

เปนสติ  การพิจารณาเห็นเปนญาณ ธรรมยอมปรากฏ ไมใชสติ  สติ
ปรากฏดวยเปนตัวระลึกดวย  ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมเหลานั้นดวยสติ
นั้นดวยญาณนั้น  เหตุนั้น ทานจึงกลาววา “สติปฏฐานภาวนาคือการ

พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย๖๐ 

 ในแนวปฏิบัติ : กําหนดความไมเที่ยง หมายความวา กําหนดลม

หายใจยาว และพิจารณาความไมเที่ยงของลมหายใจยาว แลวกําหนด

ลมหายใจสั้น พิจารณาความไมเที่ยงของลมหายใจสั้น พิจารณาลม
หายใจที่ปรุงแตงกายและกําหนดความไมเที่ยงของการปรุงแตงกาย 
พิจารณาอาการที่ทําการระงับลมหายใจไมใหปรุงแตงกายได แลว
พิจารณาความไมเที่ยง แลวเลื่อนมาพิจารณาในสวนของเวทนานุปสส

นา คือพิจารณาวาปตินั้นไมเที่ยง ความสุขไมเที่ยง ปติและสุขซึ่งปรุงแต
จิตนั้นก็ไมเที่ยง และการระงับเวทนาไมใหปรุงแตงจิตนี้ก็ลวนแตมี
ลักษณะไมเที่ยง มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา  จากนั้นเลื่อนมา

พิจารณาจิตตานุปสสนาตามลําดับขั้นตอนลวนแตไมเที่ยง เมื่อประสบ
ความสําเร็จในการพิจารณาความไมเที่ยง  ก็จะเกิดวิราคะ คือความเบื่อ- 

                                                
๖๐ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๘๐/๒๗๙. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๙๖ 

หนาย ความสลดสังเวช ความคลายกําหนัดจากสิ่งที่ยึดมั่นถือมั่น๖๑ 
 ในคัมภีรกลาวถึงสิ่งที่ไมเที่ยงไวกวางๆ วาคือขันธทั้ง ๕ ไมไดระบุ
จําเพาะลงไปวา ในขณะปฏิบัติอานาปานสติขันธ ๕ นั้นไดแกอะไรบาง  

พุทธทาสภิกขุไดกลาวระบุจําเพาะไวชัดเจนวา สิ่งที่ไมเที่ยงก็คือ ลม
หายใจยาว ลมหายใจสั้น เวทนา และจิต๖๒ นั่นเอง  

  ๕.๓.๒ พิจารณาเห็นความจางคลาย     

 พระผูพระภาคเจาตรัสสอนการกําหนดพิจารณาเห็นความจาง
คลายของรูป-นาม วา “วิราคานุปสฺสี   อสฺสสิสฺสามีติ   สิกฺขติ  วิราคา-

นุปสฺสี ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.”       
 เธอยอมสําเหนียกวา “เราจักพิจารณาเห็นความจางคลายหายใจ
เขา” ยอมสําเหนียกวา “เราจักพิจารณาเห็นความจางคลายหายใจออก” 

 คัมภีรวิสุทธิมรรค และอรรถกถาอธิบายวา วิราคะมี ๒ คือ  
 ๑) ขยวิราคะ (ความคลายโดยสิ้นไป) คือ ความสลายไปทุกๆ 
ขณะแหงสังขารทั้งหลาย      

 ๒) อัจจันตวิราคะ (ความคลายถึงที่สุด) คือ พระนิพพาน 

 วิปสสนาและมรรคอันเปนไปโดยอนุปสสนา ๒ อยางนั้น ชื่อวา    
วิราคานุปสสนา โยคีเปนผูประกอบดวยอนุปสสนาทั้ง ๒ อยางนั้นหายใจ
เขาและหายใจออกอยูพึงทราบวา ชื่อวา สําเหนียกวา'เราจักเปนผู

พิจารณาเห็นความจางคลายหายใจเขาหายใจออก๖๓ 

                                                
๖๑พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๗๔. 
๖๒พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา ฉบับสมบูรณ, หนา ๓๓. 
๖๓ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๒๓๖/๓๑๖. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๙๗ 

 พระสารีบุตรเถระอธิบายวา พิจารณาเห็นความจางคลายหายใจ
เขา คือ ภิกษุเห็นโทษในรูปแลวเกิดฉันทะในความจางคลายจากรูป 
นอมใจเชื่อดวยสัทธา และมีจิตตั้งมั่นดวยดี     

 ภิกษุเห็นโทษในเวทนา ฯลฯ ในสัญญา ฯลฯ ในสังขาร ฯลฯ  ใน
วิญญาณ ฯลฯ ในจักขุ ฯลฯ ภิกษุเห็นโทษในชราและมรณะแลวเกิด
ฉันทะในความจางคลายในชรา และมรณะนอมใจเชื่อดวยศรัทธา และมี
จิตตั้งมั่นดวยดี” สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความจางคลายในชรา

และมรณะหายใจเขา” สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความจางคลายใน
ชราและมรณะหายใจออก” ธรรมทั้งหลายดวยอํานาจความเปนผู
พิจารณาเห็นความจางคลายหายใจเขาหายใจออก ยอมปรากฏ ความ

ปรากฏเปนสติ การพิจารณาเห็นเปนญาณ ธรรมยอมปรากฏ ไมใชสติ  
สติปรากฏดวยเปนตัวระลึกดวย  ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมเหลานั้นดวย
สตินั้น ดวยญาณนั้น เพราะเหตุนั้นทานจึงกลาววา “สติปฏฐานภาวนา

คือการพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู”๖๔ 

 วิสุทธิยอมปรากฏ :  ชื่อวา สีลวิสุทธิ เพราะมีความหมายวา 

เปนผูพิจารณาเห็นความจางคลายระวังลมหายใจเขาหายใจออก ฯลฯ 
เมื่อภิกษุรูความที่จิตเปนเอกัคคตารมณ  ไมฟุงซานดวยอํานาจความ
เปนผูพิจารณาเห็นความจางคลายหายใจเขาหายใจออก ฯลฯ ยอมทําให

อินทรียทั้งหลายประชุมลง ฯลฯ เพราะเหตุนั้น ทานจึงกลาววา  “และรู
แจงธรรมอันมีความสงบเปนประโยชน๖๕ 

                                                
๖๔ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑ /๑๘๐/๒๘๐. 
๖๕ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๘๐/๒๘๑. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๙๘ 

 เมื่อกําหนดความไมเที่ยงเปนผลสําเร็จ จิตก็จางคลายออกจาก
ความยึดมั่นถือมั่น ฉะนั้น จึงกําหนดวิราคะ (ความจางคลายออกจาก
ความยึดมั่นถือมั่นหรือกิเลส) เปนอารมณอยูในขณะนั้น ทุกครั้งที่มีการ

หายใจเขา-ออก เมื่อขั้นนี้เปนไปดวยดี ประสบความสําเร็จก็ทําขั้น ๑๕ 
ตอไป๖๖   

 ๕.๓.๓ พิจารณาเห็นความดับ     

 พระผูพระภาคเจาตรัสสอนการกําหนดพิจารณาเห็นความดับของ
รูป-นาม วา  “นิโรธานุปสฺสี   อสฺสสิสฺสามีติ    สิกฺขติ.   นิโรธานุปสฺสี 

ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ”        
 เธอยอมสําเหนียกวา “เราจักพิจารณาเห็นความดับไปหายใจเขา”     
 เธอยอมสําเหนียกวา “เราจักพิจารณาเห็นความดับไปหายใจออก” 

 พระสารีบุตรเถระอธิบายวา  พิจารณาเห็นความดับหายใจเขา คือ
ภิกษุเห็นโทษในรูปแลวเกิดฉันทะในความดับแหงรูป  นอมใจเชื่อดวย
ศรัทธา และมีจิตตั้งมั่นดวยดี สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความดับใน

รูปหายใจเขา” สําเหนียกวา “เราพิจารณาความดับในรูปหายใจออก”     
 ภิกษุเห็นโทษในเวทนา ฯลฯ ในสัญญา ฯลฯ ในสังขาร ฯลฯ  ใน
วิญญาณ ฯลฯ ในจักขุ ฯลฯ (เห็นโทษในวิปสสนาภูมิ ๖)๖๗ เห็นโทษใน

ชราและมรณะแลวเกิดฉันทะในความดับแหงชราและมรณะ นอมใจเชื่อ

                                                
๖๖ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๘๓. 
๖๗ ธรรมที่เปนพื้นฐานของการปฏิบัติวิปสสนา เรียกวา วิปสสนาภูมิ  มี ๖ 

หมวด ไดแก  ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ อริยสัจ ๔ ปฏิจจสมุป

บาท ๑๒  เมื่อยอลงแลวก็เปนเพียงรูปกับนาม เทานั้น 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๒๙๙ 

ดวยศรัทธาและมีจิตตั้งมั่นดวยดี  สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความ
ดับในชราและมรณะหายใจเขา” สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความดับ 
ในชราและมรณะหายใจออก” 

 โทษในอวิชชา มีเพราะอาการ ๕ อยาง อวิชชาดับเพราะอาการ ๘ 
อยาง คือ 

 ๑.  โทษในอวิชชา มีเพราะมีสภาวะไมเที่ยง 
 ๒.  โทษในอวิชชา มีเพราะมีสภาวะเปนทุกข 

 ๓.  โทษในอวิชชา มีเพราะมีสภาวะเปนอนัตตา 
 ๔.  โทษในอวิชชา มีเพราะมีสภาวะเปนเหตุใหเดือดรอน 
 ๕.  โทษในอวิชชา มีเพราะมีสภาวะแปรผัน 

 อวิชชาดับ เพราะอาการ  ๘  อยาง อะไรบาง    คือ 
 ๑.  อวิชชาดับ    เพราะตนเหตุดับ 
 ๒. อวิชชาดับ    เพราะสมุทัยดับ 

 ๓.  อวิชชาดับ    เพราะชาติดับ 
 ๔.  อวิชชาดับ    เพราะอาหารดับ 
 ๕.  อวิชชาดับ    เพราะเหตุดับ 
 ๖.  อวิชชาดับ    เพราะปจจัยดับ 

 ๗.  อวิชชาดับ    เพราะญาณเกิดข้ึน 
 ๘.  อวิชชาดับ    เพราะนิโรธปรากฏ 

 ภิกษุเห็นโทษในอวิชชาเพราะอาการ ๕ อยางนี้แลว เกิดฉันทะใน

ความดับอวิชชา เพราะอาการ ๘ อยางนี้  นอมใจเชื่อดวยศรัทธาและมี
จิตตั้งมั่นดีสําเหนียกวา “พิจารณาเห็นความดับแหงอวิชชาหายใจเขา” 
สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความดับแหงอวิชชาหายใจออก” 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๓๐๐ 

 โทษในสังขาร ในวิญญาณ ในนามรูป ในสฬายตนะ ในผัสสะ ใน
เวทนา ในตัณหา ในอุปาทาน ในภพ ในชาติ ในชราและมรณะก็มีอาการ
เชนเดียวกัน คือ  ภิกษุเห็นโทษในชราและมรณะ เพราะอาการ ๕ อยาง

นี้แลว เกิดฉันทะในความดับแหงชราและมรณะ   เพราะอาการ ๘ อยาง
นี้ นอมใจเชื่อดวยศรัทธา และมีจิตตั้งมั่นดวยดี สําเหนียกวา “เรา
พิจารณาเห็นความดับในชราและมรณะหายใจเขา”สําเหนียกวา “เรา
พิจารณาเห็นความดับในชราและมรณะหายใจออก” ธรรมทั้งหลายดวย

อํานาจความเปนผูพิจารณาเห็นความดับหายใจเขาหายใจออก  ยอม
ปรากฏความปรากฏเปนสติ การพิจารณาเห็นเปนญาณ ธรรมยอม
ปรากฏ ไมใชสติ  สติปรากฏดวย  เปนตัวระลึกดวย  ภิกษุพิจารณาเห็น

ธรรมเหลานั้นดวยสตินั้น   ดวยญาณนั้น เพราะเหตุนั้น ทานจึงกลาววา 
“สติปฏฐานภาวนาคือการพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย๖๘ 

  กําหนดความที่ทุกขดับลงไป คือ ถามีวิราคะ (ความจางคลายแหง

กิเลสแลว) ตองมีความที่ทุกขดับลงไป กําหนดตัวความดับแหงทุกขเปน
อารมณอยูทุกครั้งที่หายใจเขาออก  พิจารณาการที่ความทุกขดับไปใน
ลักษณะที่เปนนิโรธเรื่อยไป ถือวาเปนความดับทุกขที่สมบูรณ ๖๙   

 

 

 

                                                

 ๖๘ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๘๐ /๒๘๑. 
๖๙ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๘๘. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๓๐๑ 

  ๕.๓.๔ พิจารณาเห็นความสละคืน   

 พระผูมีพระภาคเจาตรัสสอนการพิจารณาเห็นความสละคืนซึ่งรูป-
นามวา “ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ. ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี  
ปสฺสสิสฺสามีติ  สิกฺขติ.”       

 เธอยอมสําเหนียกวา “เราจักพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจ
เขา” เธอยอมสําเหนียกวา “เราจักพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจ
ออก”๗๐ 
 คัมภีรวิสุทธิมรรค และอรรถกถาพระวินัยอธิบายวา คําวา ปฏินิส

สัคคานุปสสนา เปนชื่อแหงวิปสสนาและมรรค คือ วิปสสนายอมสละคืน
เสียซึ่งกิเลสพรอมทั้งขันธ(วิบาก)และอภิสังขาร(กรรม) ดวยอํานาจต
ทังคปหาน และยอมเขาไปในพระนิพพานอันตรงกันขามกับกิเลสนั้น 

โดยความที่นอมโนมไปทางนั้นเพราะเห็นโทษในสังขตธรรม เพราะเหตุ
นั้น จึงเรียกวา ความสละคืน มี ๒ คือ  
 ๑) ปริจจาคปฏินิสสัคคะ (ความสละคืนดวยการสละเสีย) คือ สละ

เสียซึ่งกิเลสพรอมทั้งขันธคือวิปาก และอภิสังขาร คือกรรม ดวยอํานาจ 
ตทังคปหาน 
  ๒) ปกขันทนปฏินสิสัคคะ (ความสละคืนดวยการแลนเขาไป) 
คือความแลนไปในพระนิพพาน อันตรงกันขามกับกิเลสโดยความนอม

ไปแหงปญญา เห็นโทษในสังขตธรรม 

 วิปสสนาญาณและมรรคญาณทั้ง ๒ นี้เรียกวา อนุปสสนา เพราะ
เห็นพระนิพพานภายหลังญาณกอนๆ โยคีภิกษุเปนผูประกอบดวยปฏิ

นิสสัคคานุปสสนาทั้ง ๒ อยางนั้น หายใจเขาและหายใจออกอยู พึง

                                                

 ๗๐ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๑/๑๓๑, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๗๗/๔๕๔. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๓๐๒ 

ทราบวา ชื่อวาสําเหนียกวา “เราจักเปนผูพิจารณาเห็นความสละทิ้ง
หายใจเขาหายใจออก”๗๑ 

 พระสารีบุตรเถระอธิบายวา จิตสละรูป เปนความสละคืนดวยการ

สละเสีย จิตแลนไปในนิพพานซึ่งเปนความดับแหงรูป เปนความสละคืน
ดวยความแลนไป ภิกษุสําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความสละคืนใน
รูปหายใจเขา” สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความสละคืนในรูปหายใจ
ออก” จิตสละเวทนา ฯลฯ สัญญาฯลฯ สังขาร ฯลฯวิญญาณ ฯลฯ จักขุ 

ฯลฯ จิตสละชราและมรณะ  เพราะฉะนั้น จึงเปนความสละคืนดวยการ
สละเสีย จิตแลนไปในนิพพานซึ่งเปนความดับแหงชราและมรณะ 
เพราะฉะนั้น จึงเปนความสละคืนดวยความแลนไป     

 ภิกษุสําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความสละคืนในชราและมรณะ
หายใจเขา” สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความสละคืนในชราและ
มรณะหายใจออก” ธรรมทั้งหลายดวยอํานาจความเปนผูพิจารณาเห็น

ความสละคืนหายใจเขาหายใจออก ยอมปรากฏ ความปรากฏเปนสติ 
การพิจารณาเห็นเปนญาณ ธรรมยอมปรากฏ ไมใชสติ  สติปรากฏดวย
เปนตัวระลึกดวย  ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมเหลานั้นดวยสตินั้น ดวย
ญาณนั้น เพราะเหตุนั้น  ทานจึงกลาววา “สติปฏฐานภาวนา คือการ

พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย๗๒ 

 วิธีกําหนดพิจารณาอารมณ : กําหนดตามเห็นวาไมเที่ยง ในเวลา
หายใจเขา -ออก หมายความวา ขันธ  ๕  มีความเกิดข้ึนและความเสื่อม

ไป ความที่มีแลวกลับไมมีของขันธ ๕ ความไมตั้งอยูตามอาการนั้นๆ 
                                                

 ๗๑ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๖๕/๔๗๒, วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๓๖/๓๑๗. 
๗๒ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑ /๑๘๒/๒๘๕. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๓๐๓ 

สลายดับไปทุกขณะ ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรอธิบายวิธี
เจริญวิปสสนาวา   

  ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมเหลานั้นอยางไร คือพิจารณาเห็น

โดยความไมเที่ยง ไมพิจารณาเห็นโดยความเที่ยง พิจารณาเห็น
โดยความเปนทุกข  ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนสุข พิจารณา
เห็นโดยความ เปนอนัตตา ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนอัตตา 
ยอมเบื่อหนาย  ไมยินดี ยอมคลายกําหนัด ไมกําหนัด ยอมทํา

ราคะใหดับ  ไมใหเกิด ยอมสละคืน ไมยึดถือ เมื่อพิจารณาเห็น
โดยความไมเที่ยง ยอมละนิจจสัญญาได เมื่อพิจารณาเห็นโดย
ความเปนทุกข  ยอมละสุขสัญญาได เมื่อพิจารณาเห็นโดยความ

เปนอนัตตา ยอมละอัตตสัญญาได เมื่อเบื่อหนาย ยอมละได เมื่อ
คลายกําหนัดยอมละราคะได  เมื่อทําราคะใหดับ ยอมละสมุทัยได 
เมื่อสละคืน ยอมละความยึดถือได ภิกษุนั้น พิจารณาเห็นธรรมนัน้

อยางนี้ ๗๓ 

 อานาปานสติหมวดที่ ๔ เปนวิปสสนาลวนๆ ใน ๓ หมวดแรก 
เปนทั้งสมถะและวิปสสนาเจือกัน๗๔ 

 การตามเห็นความสลัดคืน คือ กําหนดตามเห็นความสละในการ

ยึดมั่นในเวลาหายใจออกและเขา หมายถึง ละการยึดถือดวยอุปาทาน

มีอัตตวาทุปาทานเปนตนดวยอํานาจของวิปสสนา๗๕ กําหนดความที่

อะไรๆ ที่ตัวยึดมั่นนั้นถูกสลัดทิ้งกลับไปเรียกวา ปฏินิสสัคคะ  พูดเปน

                                                
๗๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๘๐/๒๘๐. 
๗๔ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.อ.(บาลี) ๒/๖๒/๑๑๖-๑๑๘. 
๗๕ ดูรายละเอียด พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา., หนา ๖๖ -๔๑๘. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๓๐๔ 

อุปมาก็ไดวา กอนนี้เราเปนโจรปลนธรรมชาติ เอาของธรรมชาติมาเปน

ตัวกู-ของกู เปนตัวตน ของตน พอรูไปถึงที่สุด จนดับทุกขไดอยางนี้ มัน

ก็เทากับคืนเจาของ โยนคืนใหเจาของ คือธรรมชาติ กําหนดพิจารณา

อาการที่สลัดความทุกขทั้งปวงออกไป พิจารณาวาดับทุกขนั้นไดสลัด

ความทุกขทั้งปวงออกไปไดแลว๗๖    

 ในหมวดนี้ พุทธทาสภิกขุไดอธิบายสอดคลองกับหลักการใน
คัมภีร๗๗  และแสดงแนวปฏิบัติไววา ดังตอไปนี้ 
 ๑. กําหนดความไมเที่ยง  พุทธทาสใหความหมายวา กําหนดลม
หายใจยาว และพิจารณาความไมเที่ยงของลมหายใจยาว แลวกําหนด

ลมหายใจสั้น พิจารณาความไมเที่ยงของลมหายใจสั้น พิจารณาลม
หายใจที่ปรุงแตงกาย และกําหนดความไมเที่ยงของการปรุงแตงกาย 
พิจารณาอาการที่ทําการบังคับลมหายใจไมใหปรุงแตงกายไดแลว 

พิจารณาความไมเที่ยง แลวเลื่อนมาพิจารณาในสวนของเวทนานุปสส
นา คือพิจารณาวาปตินั้นไมเที่ยง ความสุขไมเที่ยง ปติและสุขซึ่งปรุงแต
จิตนั้นก็ไมเที่ยง และการบังคับเวทนาไมใหปรุงแตงจิตนี้ก็ลวนแตมี

ลักษณะไมเที่ยง มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา จากนั้นเลื่อนมาพิจารณา
จิตตานุปสสนาตามลําดับขั้นตอน ลวนแตไมเที่ยงเชนกัน เมื่อประสบ
ความสําเร็จในการพิจารณาความไมเที่ยง มันก็จะเกิดวิราคะ คือความ
เบื่อหนาย ความสลดสังเวช ความคลายกําหนัดจากสิ่งที่เคยยึดมั่นถือ

มั่น๗๘   

                                                
๗๖ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๙๑. 
๗๗ ดูรายละเอียดใน บทที่ ๓ หนา ๑๖๒. 
๗๘ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๗๔. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๓๐๕ 

 อนึ่ง ในขั้นนี้พุทธทาสภิกขุไดอธิบายเพิ่มเติมพระบาลีที่ไมไดยก
พระไตรลักษณทั้ง ๓ ประการมากลาวใหครบถวนในหมวดนี้ทั้งที่การ
เจริญวิปสสนาตองยกอารมณขึ้นพระไตรลักษณเพียงเทานั้น๗๙ไววา ใน

จตุกกะที่สี่นี้ มีสิ่งที่จะตองสนใจเปนสิ่งแรก คือทานไดกลาวถึงธรรม ๔ 
อยาง คือ  อนิจจัง วิราคะ นิโรธะ และปฏินิสสัคคะ ซึ่งเห็นไดวา ไมมกีาร
กลาวถึงทุกขังและอนัตตา ผูที่เปนนักคิดยอมสะดุดตาในขอนี้ และมี
ความฉงนวาเรื่องทุกขและเรื่องอนัตตา ไมมีความสําคัญหรือยางไร 

เกี่ยวกับขอนี้ พึงเขาใจวา เรื่องความทุกขและความเปนอนัตตานั้น มี
ความสําคัญเต็มที่หากแตในที่นี้ ทานกลาวรวมกันไวกับเรื่องอนิจจัง 
เพราะความจริงมีอยูวา ถาเห็นความไมเที่ยงถึงที่สุดแลว ยอมเห็นความ

เปนทุกขอยูในตัว ถาเห็นความไมเที่ยงและความเปนทุกขจริง ๆ แลว 
ยอมเห็นความเปนอนัตตา คือไมนายึดถือวาเปนตัวตน หรือตัวตนของ
เราอยูในตัว  เหมือนอยางวาเมื่อเราเห็นน้ําไหล เราก็ยอมจะเห็นความที่

มันพัดพาสิ่งตาง ๆ ไปดวย หรือเห็นความที่มันไมเชื่อฟงใคร เอาแตจะ
ไหลทาเดียว ดังนี้เปนตนดวย  นี้ยอมแสดงใหเห็นวา มันเปนเรื่องที่
เนื่องกันอยางที่ไมแยกออกจากกัน  โดยใจความก็คือ เมื่อเห็นอยางใด
อยางหนึ่งถึงที่สุดจริงๆ แลว ยอมเห็นอีก ๒ อยางพรอมกันไปในตัว 

ดังนี้  เพราะเหตุนี้เองพระพุทธองคจึงไดกลาวถึงแตอนิจจัง และขามไป
กลาววิราคะ และนิโรธะเปนลําดับไป โดยไมกลาวถึงทุกขังและอนัตตา
ในลักษณะที่แยกใหเดนออกมาตางหาก ในบาลีแหงอื่นมีพระพุทธภาษติ

ตรัสวา “ดูกอนเมธียะ อนัตตสัญญา ยอมปรากฏแกบุคคลผูมีอนิจจ

                                                
๗๙ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๗๒/๒๗๑, ม.มู.อ. (บาลี)  ๑/๖๕/

๑๖๙, ขุ.ป.อ. (บาลี) ๑/๑๕๕/๓๒๘, อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) ๑/๑๐๐/๑๐๐. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๓๐๖ 

สัญญา ผูมีอนัตตสัญญา ยอมถึงซึ่งการถอนเสียไดซึ่งอัสมิมานะ ประสบ
นิพพานอยูในทิฏฐธรรม” ดังนี้  ขอนี้ยอมแสดงอยูแลววา พระผูมีพระ
ภาคเจาทรงถือวา เมื่อมีอนิจจสัญญาก็เปนอันวามีอนัตตสัญญา และ

เปนอันวาละอัสมิมานะเสียได และลุถึงนิพพานอยูในตัว กลาวใหสั้นทีส่ดุ
ก็คือ ผูมีอนิจจสัญญา ยอมลุถึงนิพพานไดนั่นเอง แตพึงเขาใจวาการเหน็
อนิจจังในที่นี้ไมใชเห็นอยางครึ่งๆ กลางๆ อยางที่มีกลาวอยูในบาลีบาง
แหงวา ลัทธิอื่นภายนอกพุทธศาสนาก็มีการเห็นอนิจจังอยางพิศดาร 

เชน ลัทธิของศาสดาชื่ออารกะ เปนตน การเห็นอนิจจังทํานองนั้น แมจะ
พิศดารอยางไรก็มิใชเปนการเห็นอนิจจังดังกลาวถึงในที่นี้  คงยังเปน
อนิจจังภายนอกพุทธศาสนาอยูนั่นเอง ฉะนั้น เปนอันวา การเห็นอนิจจัง

แหงอานาปานสติขั้นที่สิบสามนี้  มีความหมายเฉพาะของมันเอง ไม
เหมือนกับใครในที่อื่นๆ กลาวคือ ในที่นี้เห็นลึกไปถึงทุกขังและอนัตตา
พรอมกันไปดวยในตัว พึงถือเปนหลักวา ถาในที่ใดมีการแยกกลาวไว

เปน ๓ อยาง ในที่นั้น การเห็นอนิจจังก็กินความแคบ คือเห็นอนิจจัง
อยางเดียวจริงๆ  แตถาในที่ใดมีการกลาวถึงแตอนิจจังอยางเดียวพึง
ทราบวาในที่นี้  พระพุทธองคทรงรวมทุกขังและอนัตตาเขาไวดวย   
พระองคทรงมีหลักในการตรัสเรื่องอยางนี้  ดังเชนในอานาปานสติขั้นที่

สิบสามนี้เปนตัวอยาง  อานาปานสติจตุกกะที่สี่นี้ โดยใจความ เปน
วิปสสนาหรือเปนปญญาลวน ไมเหมือนกับทุกขอที่แลวมา ซึ่งเปนสมถะ
บาง เปนสมถะเจือกันกับวิปสสนาบาง๘๐   

                                                
  
๘๐ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๓๖๓-๓๖๕. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๓๐๗ 

พุทธทาสภิกขุไดอธิบายตามแนวคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค และ
ประมวลหลักการที่มีอยูอยางกระจัดกระจายในคัมภีร เขาเปนหมวดหมู
เดียวกัน เรียงลําดับกอน-หลัง เพื่อใหงายแกการเขาใจและนําไป

ปฏิบัติ๘๑อีกวา ผูปฏิบัติอานาปานสติมีทางที่จะปฏิบัติใหเห็นความไม
เที่ยงของสังขารทั้งปวงเทาที่จะปรากฏขึ้นในอานาปานสติทุกขั้น ตั้งแต
ขั้นแรกที่สุดเปนลําดับมา  ลมหายใจก็เปนสังขาร จิตหรือสติเปนตน ที่
ทําหนาที่กําหนดลมหายใจ ก็เปนสังขาร อารมณหรือนิมิตตาง ๆ ที่

ปรากฏข้ึนสับเปลี่ยนกันไปตามลําดับ ก็เปนสังขาร  เวทนาคือปติและสุข
เปนตน ที่เกิดมาจากกําหนดลมหายใจนั้นก็เปนสังขาร นิวรณตางๆ ก็
เปนสังขาร องคฌานตาง ๆ และฌานทุกข้ันก็เปนสังขาร ธรรมะตางๆ ที่

สโมธานมาไดในขณะนั้นก็เปนสังขาร แมที่สุดแตตัวการกําหนดเองก็
เปนสังขาร อาการที่การกําหนดเปลี่ยนแปลงไปในรูปตางๆ การ
เปลี่ยนแปลงนั้นก็เปนสังขาร กระทั่งถึงตัวธรรมที่กําลังกําหนดอยูใน

ฐานะเปนอารมณของการกําหนดทุกขั้นตอนก็ลวนแตเปนสังขาร เพราะ
เหตุนี้ จึงมีโอกาสที่จะกําหนดความไมเที่ยง ซึ่งรวมความเปนทุกข 
ความเปนอนัตตาอยูในตัวดวยเสร็จ ไดจากอานาปานสติทุกขั้นและใน
ขั้นหนึ่งๆ  ก็มีทางที่กําหนดไดหลายแงหลายมุม แลวแตเราจะกําหนด  

แตอาจจะสรุปใหเปนประเภทไดวา กําหนดสังขารบางพวก ในฐานะเปน
อารมณคือเปนอายตนะภายนอก กําหนดสังขารบางพวกในฐานะเปนตัว
รูอารมณ คือเปนอายตนะภายใน และกําหนดสังขารบางพวกในฐานะ

เปนอาการของการปรุงแตงทยอยกันใหเกิดสิ่งใหม เชน การกําหนด
นิมิต  ทําใหเกิดองคฌานเปนตนในฐานะเปนการกําหนดปฏิจจสมุปบาท 

                                                

 ๘๑ ดูรายละเอียดใน พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๒๔๘. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๓๐๘ 

รวมเปน ๓ ประเภทดวยกัน  ดังนี้ก็จะเปนการกําหนดสังขารทั้งหลายทัง้
ปวงไดโดยสิ้นเชิง  และเมื่อเห็นความไมเที่ยงก็เปนการเห็นความเปน
ทุกข และความเปนอนัตตารวมอยูดวยกันโดยสมบูรณดังที่กลาวมาแลว

ขางตน, การทําอยางนี้ทําใหไมตองเที่ยวกําหนดนั่นนี่พราออกไปนอกวง
ของการเจริญอานาปานสติ แตก็เปนการกําหนดที่ครบถวนตอสังขารทั้ง
ปวงไดจริง เพราะเปนการกําหนดที่ตัวจริงของธรรมนั้น ๆ ไมไดกําหนด
สักวาชื่อเหมือนที่ทํากันอยูในวงการศึกษาเลาเรียน ซึ่งจะกําหนดให

มากมายสักเทาไรก็ไมเปนการเพียงพอ และมีผลเทา ๆ กับไมไดกําหนด
อะไรเลยอยูนั่นเอง  เมื่อผูปฏิบัติกําหนดความไมเที่ยงของสังขารธรรม 
ที่ปรากฏในการเจริญอานาปานสติอยางใดอยางหนึ่งอยูดังนี้ ยอมมี

อาการซึมซาบในความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อยางลึกซึ้ง ชนิดที่ทํา
ใหเกิดนิพพิทา วิราคะ ในขั้นตอไปไดจริง  และเมื่อมีความรูสึกซึมซาบ 
อยูดังนี้  ในลักษณะที่กลาวนี้ ซึ่งเปนการเห็นอนิจจังอยางลึกซึ้งและชัด

แจง ยิ่งกวาในอานาปานสติขั้นที่แลวๆ มา จึงสามารถสโมธานธรรมทั้ง 
๒๙ ประการมาได ในอัตราที่สูงกวา ประณีตกวาข้ันที่แลวๆ มาดุจกันทํา
ใหการเจริญภาวนาในขั้นนี้ เปนภาวนาที่สูงยิ่งขึ้นไปตามลําดับ และทํา
ใหไดนามวา ธรรมานุปสสนาสติปฏฐานภาวนา เพราะเหตุที่ไดกําหนด

เอาตัวธรรมคือตัวความไมเที่ยงโดยตรงมาเปนอารมณสําหรับการ
กําหนด แทนที่จะเอาลมหายใจหรือเวทนาหรือจิต มาเปนอารมณ
สําหรับการกําหนด ดังเชนในอานาปานสติ ๓ จตุกกะขางตน๘๒ 

 อีกประการหนึ่ง  คัมภีรปฏิสัมภิทามรรค๘๓ กลาวถึงสิ่งที่ไมเที่ยง 

                                                
๘๒ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๓๙๐. 
๘๓ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๘๐/๒๗๙. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๓๐๙ 

ไวกวางๆ วา คือขันธทั้ง ๕๘๔ ไมไดระบุจําเพาะลงไปวา พิจารณาขันธ 
๕ นั้นไดแกอะไรบาง  แตพุทธทาสภิกขุไดอธิบายเพ่ิมเติมระบุใหชัดเจน
ขึ้นวา  สิ่งที่ไมเที่ยง ก็คือพิจารณาลมหายใจยาว ลมหายใจสั้น พิจารณา

เวทนาคือปติและสุข  และพิจารณาจิต๘๕ นั่นเอง   
 ๒.  การตามเห็นความจางคลาย  พุทธทาสภิกขุใหความหมายวา  
เมื่อกําหนดความไมเที่ยงเปนผลสําเร็จ จิตก็จางคลายจากความยึดมั่น
ถือมั่น  ฉะนั้น จึงกําหนดวิราคะคือความจางคลายออกจากความยึดมั่น

ถือมั่น หรือกิเลสเปนอารมณอยูในขณะนั้น ทุกครั้งที่มีการหายใจออก-
เขา๘๖  พุทธทาสภิกขุไดใหความหมายและคําอธิบายตามแนวคัมภีร
ปฏิสัมภิทามรรค๘๗  และอธิบายประมวลหลักการในคัมภีรที่มีอยูอยาง

กระจัดกระจาย๘๘ เขาเปนหมวดหมูเดียวกัน และอธิบายการเกิดขึ้นของ
วิปสสนาญาณ เรียงลําดับกอน-หลัง เพื่อใหงายแกการเขาใจและนําไป
ปฏิบัติ๘๙ วา  ใหหยิบเอาลมหายใจซึ่งเปนหมวดกาย  ปติและสุขซึ่งเปน

หมวดเวทนา องคฌานและความคิดนึกตาง ๆ ซึ่งเปนหมวดจิตขึ้นมา
พิจารณา เพื่อเห็นความไมเที่ยงจนกระทั่งเกิดความจาง-คลายโดย
อาการอยางเดียวกัน  โดยหลักเกณฑนี้ผูปฏิบัติจะตองทําอานาปานสติ
ทุกขั้น เริ่มตนมาใหม แลวพิจารณาทุกสิ่งทุกอยางที่ปรากฏขึ้นและ

อาจจะพิจารณาไดเพื่อเห็นความไมเที่ยง เพื่อเกิดความจางคลายดังที่
                                                

๘๔ ดูรายละเอียดในบทที่ ๒ หนา ๘๘. 
๘๕พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา ฉบับสมบูรณ, หนา ๓๓. 
๘๖ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๘๓. 
๘๗ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑๗๒-๑๗๕/๒๗๑-๒๗๔.   
๘๘ ดูรายละเอียดในบทที่ ๒ หนา ๗๑-๙๒ บทที่ ๓ หนา ๑๕๗-๑๖๒. 
๘๙ ดูรายละเอียดใน พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๒๔๘. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๓๑๐ 

กลาวแลว  การหยิบเอาความสุขอันสูงสุดมาพิจารณา และไมตองมีการ
แยกแยะพิจารณาไปเสียทุกอยางทุกประเภท เหตุที่การพิจารณาอยาง
เดียว แตไดผลกวางขวางครอบคลุมไปทุกอยางนั้นก็เพราะวา สิ่งอันเปน

ที่ตั้งของกิเลสทั้งหมดทั้งสิ้นยอมรวมจุดอยูที่เวทนา คือสุขเวทนาที่ทําให
รัก และทุกขเวทนาที่ทําใหเกลียด สองอยางนี้เปนปญหาใหญของความ
มีทุกข  การแกปญหาที่จุดนี้จึงเปนการเพียงพอ  ถาเห็นวานอยไปก็ควร
จะขยายออกไป  อยางมากเพียงสามคือ เพิ่มพวกกายอันไดแกลม

หายใจเปนตนอยางหนึ่ง   และพวกจิต เชน วิตกหรือตัวจิตเองที่กําลัง
อยูในภาวะอยางนั้น เปนตนอีกพวกหนึ่ง  รวมเปน ๓ พวกดวยกัน  ขอ
สําคัญอยูตรงที่ตองเปนการกระทําดวยจิตที่เปนสมาธิ  โดยการเพงของ

ปญญาที่เพียงพอ  คือเพงไปในทางลักษณะที่เรียกวาลักขณูปณิชฌาน 
จนลักษณะแหงอนิจจังปรากฏมีอาการของอุทยัพพยญาณ และภังค
ญาณเปนตนปรากฏขึ้นชัดเจน จนกระทั่งเห็นโทษอันรายกาจที่เปน

อาทีนวญาณ  และปลงความเชื่อทั้งหมดลงไปไดดวยอํานาจของปญญา 
ที่กลาวแลวทั้งหมดนี้ใหเปนอยูทุกลมหายใจเขา-ออก ทุก ๆ ขั้นไป
ทีเดียว เมื่อทําอยูดังนี้ ยอมชื่อวาเปนวิราคานุปสสี คือ ผูตามเห็นความ
จางคลายอยูเปนประจํา อยูทุกลมหายใจเขา-ออก  เมื่อทําไดอยางนี้ถึง

ที่สุด  การกระทํานี้ชื่อวา ธรรมานุปสสนาสติปฏฐานภาวนาที่สมบูรณ  
เปนภาวนาที่สามารถทําใหประมวลมาได ซึ่งธรรมสโมธาน ๒๙ ประการ 
ในระดับที่สูงขึ้นไปอีก  สิ่งที่จะตองเขาใจไวดวยอีกอยางหนึ่งเปนพิเศษ  

คือ ในขอที่วา ในคําวา วิราคะ หรือ ความจางคลาย นี้  ยอมรวมคําวา 
นิพพิทา หรือความเบื่อหนายไวดวยเสร็จในตัว และรวมอยูในระยะที่
เรียกวา มีการเห็นโทษอันรายกาจจนเกิดความพอใจในการที่จะหยาขาด

จากสิ่งเหลานั้น   มิฉะนั้นแลวจะทําใหเกิดความฉงนวา นิพพิทาญาณซึง่



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๓๑๑ 

เปนญาณที่สําคัญอีกญานหนึ่งนั้นไปอยูที่ไหนเสีย  ขอใหเขาใจวาอานา
ปานสติขั้นนี้ นิพพิทารวมอยูในคําวาวิราคะ ทํานองเดียวกับที่ในอานา
ปานสติขั้นกอนหนานี้ ทุกขังกับอนัตตารวมอยูในคําวาอนิจจังนั่นเอง๙๐ 

 ๓. การตามเห็นความดับไมเหลือ พุทธทาสภิกขุใหความหมายวา 
กําหนดที่ความที่ทุกขดับลงไป ถามีวิราคะ คือความจางคลายแหงกิเลส
แลว ตองมีความที่ทุกขดับลงไป  กําหนดตัวความดับแหงทุกขเปน
อารมณอยูทุกครั้งที่หายใจเขาออก พิจารณาการที่ความทุกขดับไปใน

ลักษณะที่เปนนิโรธเรื่อยไป ถือวาเปนความดับทุกขที่สมบูรณ ๙๑ 
 ในขั้นนี้ พุทธทาสภิกขุไดใหความหมายและคําอธิบายตามแนว
คัมภีรปฏิสัมภิทามรรค๙๒ และแสดงแนวปฏิบัติเพิ่มเติมวา  ผูปฏิบัติอา

นาปานสติขั้นนี้จะไดนามวานิโรธานุปสสี  คือ ผูตามเห็นอยูซึ่งความดับ
อยูเปนประจํา ก็โดยการกระทําตนเปนผูกําหนดสังขารธรรมเหลานั้นอยู
โดยประจักษชัด ดวยการเพงเห็นโทษ ๕ ประการแหงสังขารธรรม คือ มี

ความไมเที่ยง ๑ มีความเปนทุกข ๑  มีความเปนอนัตตา๑  มีความเผา
ผลาญอยูในตัว ๑  มีความแปรสภาพอยูเสมอ ๑๙๓ อยูอยางรุนแรง  
จนถึงขนาดเกิดความพอใจในความไมมีอยูของสังขารธรรมเหลานี้ 
กลาวคือดับสังขารเหลานี้เสีย แลวโทษเหลานั้นก็จะไดดับไปตาม  เพง

พิจารณาอยูซึ่งความดับของสังขารธรรมเหลานี้โดยเห็นวามันดับไปดวย

                                                
 
๙๐ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๓๙๖. 
๙๑ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๘๘. 
๙๒ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑๘๐/๒๗๙. 
๙๓ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๔๐๑. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๓๑๒ 

อาการ ๘ อยาง๙๔ อยูทุกลมหายใจเขา–ออกก็จะไดชื่อวา นิโรธานุปสสี  
ซึ่งมีใจความสําคัญอยูวา แมจะเพงดูความดับอยูเปนสวนใหญก็ตาม แต
ลักษณะแหงอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ก็ยังคงปรากฏอยูเปนพื้นฐานแหง

การนอมจิตไปสูความดับอยู๙๕  
 ๔. การตามเห็นความสลัดคืน พุทธทาสภิกขุใหความหมายวา 
กําหนดความที่อะไร ๆ ที่ตัวยึดมั่นถือมั่นนั้น ถูกสลัด ทิ้ งกลับไป 
เรียกวา ปฏินิสสัคคะอุปมาไดวา กอนนี้เราเปนโจรปลนธรรมชาติ เอา

ของธรรมชาติมาเปนตัวกู - ของกู เปนตัวตน ของตน พอรูไปถึงที่สุด 
จนดับทุกขไดอยางนี้ มันก็เทากับคืน - คืนเจาของ โยนคืนใหเจาของคือ
ธรรมชาติ  เปนของธรรมชาติไป ไมมีอะไรที่มาถือไวโดยความเปน

ตัวตนของตนอีกตอไป กําหนดพิจารณาอาการที่สลัดความทุกขทั้งปวง
ออกไป หมายความวา พิจารณาวาดับทุกขนั้นไดสลัดความทุกขทั้งปวง
ออกไปไดแลว๙๖         

 ในขั้นนี้  พุทธทาสภิกขุมีแนวคําสอนตามหลักการในคัมภีร
ปฏิสัมภิทามรรค๙๗ และแสดงแนวปฏิบัติเพิ่มเติมวา ผูปฏิบัติอานาปาน
สติมาจนถึงขั้นนี้แลว จะตองเปลี่ยนกฎเกณฑในการกําหนดพิจารณากนั
เสียใหม คือยายใหสูงขึ้นไป ใหเกิดมีความรูสึกชัดแจงในการสลัดคนืของ

ตน คือหลังจากเห็นความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาแลว เกิดความ
พอใจในการที่คลายความยึดถือหรือในความดับแหงสังขารทั้งปวงแลว 

                                                
๙๔ ดูรายละเอียดใน บทที่ ๒ หนา ๙๓. 
๙๕ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๔๐๗. 
๙๖ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๑๙๑. 
๙๗ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑๘๐/๒๗๙.  



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๓๑๓ 

ทําจิตใหวางเฉยตอสังขารทั้งหลาย ที่ไดพิจารณาเห็นโดยความเปนของ
วางอยางแทจริงอยูทุกลมหายใจเขา–ออก  จะดีที่สุดตองยอนไปเจริญ 
อานาปานสติขึ้นมาใหม ตั้งแตขั้นที่หนึ่ง แลวคอยเพงพิจารณาทุกสิ่งทุก

อยางที่ปรากฏ นับตั้งแตลมหายใจ  นิมิตและองคฌานขึ้นมาจนถึงธรรม
ที่เปนที่ตั้งแหงความยึดถือโดยตรง  เชน สุขเวทนาในฌานและจิตที่
กําหนดสิ่งตาง ๆ ใหเห็นโดยความเปนของควรสลัดคืน หรือตองสลัดคืน
อยางที่ไมควรจะยึดถือไวแตประการใดเลย แลวเพงพิจารณาไปใน

ทํานองที่สิ่งเหลานั้นเปน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ยิ่งขึ้นไปตามลําดับ จน
จิตประกอบอยูดวยความเบื่อหนาย คลายกําหนัด ตอสิ่งเหลานั้น 
ประกอบอยูดวยธรรมเปนที่ดับแหงสิ่งเหลานั้น คือความเห็นแจมแจงวา 

สิ่งเหลานั้นไมไดมีตัวตนอยูจริง จนกระทั่งไดปลอยวาง หรือวางจาก
ความยึดถือในสิ่งเหลานั้นยิ่งขึ้นไปตามลําดับจนกวาจะถึงที่สุด แหงกิจที่
ตองทํา คือปลอยวางดวยสมุจเฉทวิมุตติจริง ๆ  

     แมในระยะตน ๆ ที่ยังเปนเพียงตทังควิมุตติ คือพอสักวามาทําอา
นาปานสติ จิตปลอยวางเองก็ดี และในขณะแหงวิกขัมภนวิมุตติ คือ จิต
ประกอบอยูดวยฌานเต็มที่มีการปลอยวางไปดวยอํานาจของฌานนั้นจน
ตลอดเวลาแหงฌานก็ดี ก็ลวนแตเปนสิ่งที่ตองพยายามกระทําดวยความ

ระมัดระวัง อยางสุขุมแยบคายที่สุดอยูทุกลมหายใจเขา–ออกจริงๆ เมื่อ
กระทําอยูดังนี้ จะเปนการกระทําที่กําหนดอารมณอะไรก็ตาม ในระดับ
ไหนก็ตาม ลวนแตไดชื่อวาเปนปฏินิสสัคคานุปสสีดวยกันทั้งนั้น เมื่อ

กระทําอยู ดังนี้ก็ชื่อวาเปนการเจริญธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน๙๘ 

                                                

 ๙๘ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๔๑๒. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๓๑๔ 

 จตุกกะที่สี่นี้ จัดเปนธรรมานุปสสนาสติปฏฐานดวยกันทั้งนั้น ขั้น
แรกพิจารณาความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ซึ่งสรุปรวมไดเปนสุญญ
ตา มีความหมายสําคัญอยูตรงที่วางอยางไมนายึดถือ ขืนยึดถือก็เปน

ทุกข ขั้นตอมากําหนดพิจารณาในการทําความจางคลายจากความ
ยึดถือตอสิ่งเหลานั้นเพราะเกลียดกลัวโทษ  กลาวคือ ความทุกขอันเกิด
มาจากความยึดถือ  ขั้นตอมากําหนดพิจารณาไปในทํานองที่จะใหเห็น
วามันมิไดมีตัวตนอยูจริงไปทั้งหมดทั้งสิ้นหรือทุกสิ่งทุกอยาง การยึดถือ

เปนยึดถือลมๆ แลงๆ เพราะวาตัวผูยึดถือก็ไมไดมีตัวจริง สิ่งที่ถูกยึดถือ
ก็ไมไดมีตัวจริงแลวการยึดถือมันจะมีตัวจริงไดอยางไร พิจารณาไป
ในทางที่จะดับตัวตนของสิ่งทั้งปวงเสียโดยสิ้นเชิง สวนขั้นสุดทาย  

กําหนดพิจารณาไปในทางที่สมมติเรียกไดวา บัดนี้ไดสลัดทิ้งสิ่งเหลานั้น
ออกไปหมดแลว ดวยการทําใหมันวางลงไปไดจริงๆ คือ สิ่งทั้งปวงเปน
ของวางไปแลว  และจิตก็มีอาการที่สมมติเรียกวา “เขานิพพานเสียแลว”  

คือสลายตัวไปในความวางหรือสุญญตานั้น ไมมีอะไรเหลืออยูเปนตัวตน 
เพื่อยึดถืออะไรๆ วาเปนของตนอีกตอไปเลย การปฏิบัติหมวดนี้ ไดชื่อ
วาพิจารณาธรรม ก็เพราะพิจารณาที่ตัวธรรม ๔ ประการโดยตรง คือ 
พิจารณาที่อนิจจตา วิราคะ  นิโรธะ และปฏินิสสัคคะ โดยนัยดังที่กลาว

แลว ตางจากจตุกกะที่หนึ่ง เพราะในที่นั้นพิจารณากายคือลมหายใจ  
ตางจากจตุกกะที่สอง เพราะในที่นั้นพิจารณาเวทนาโดยประการตางๆ   
ตางจากจตุกกะที่สาม เพราะในที่นั้นพิจารณาที่จิตโดยวิธีตางๆ  สวนใน

ที่นี้เปนการพิจารณาธรรม   คือ  สภาวะธรรมดาที่เปนความจริงของสิ่ง 
ทั้งปวง ที่รูแลวใหจิตหลุดพนจากทุกขได ตางกันเปนชั้นๆ๙๙  

                                                
๙๙ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๔๑๗. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๓๑๕ 

  พุทธทาสภิกขุกลาวประมวลอานาปานสติทั้ง ๑๖ ขั้นวา  ขั้นที่ ๑-
๔ จัดการเกี่ยวกับรางกาย จนรูเรื่องรางกาย จนควบคุมรางกายได  ขั้น
ที่ ๕-๘  รูเรื่องเวทนา การที่รูเรื่องกายดีแลวก็เปนเหตุใหรูเรื่องจิตไดงาย 

คือเรื่องจิตในสวนที่เปนเวทนา กายนี้มันเนื่องอยูกับเวทนา คือจิตสวนที่
เปนความรูสึก ขั้นที่ ๙-๑๒ ศึกษาเรื่องตัวจิตลวนๆ จนบังคับไดดี จนให 
ปลดเปลื้องได ขั้นที่ ๑๓-๑๖ใชจิตนั้นใหเขามาเกี่ยวของกับธรรม คือ
ความไมเที่ยงเปนตน จนจิตมันเปลี่ยนไปในลักษณะที่เรียกวาหลุด

ออกมาไดโดยสมบูรณ๑๐๐ 
 ในอานาปานสติ ๑๖ ขั้นนี้ ตั้งแตขั้นที่ ๑ ถึง ๑๒ รวม ๑๒ ขั้นนี้
กลาวรวมทั้งสมถะและวิปสสนา  สวนข้ันที่ ๑๓ ถึง ๑๖ นั้น กลาวเฉพาะ

วิปสสนาอยางเดียว ขั้นที่ ๑ ถึง ๔ สงเคราะหดวยปฐมฌาน และ
สงเคราะหในกายานุปสสนาสติปฏฐาน ขั้นที่ ๕ ถึง ๘ สงเคราะหดวย
ปฐมฌานถึงจตุตถฌาน และสงเคราะหในเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน ขั้น

ที่ ๙ ถึง ๑๒ สงเคราะหดวยฌานทั้ง ๕ และสงเคราะหในจิตตานุปสสนา
สติปฏฐาน  ขั้นที่ ๑๓ ถึง ๑๖ กลาวเฉพาะวิปสสนา๑๐๑ สอดคลองกับ
หลักการในคัมภีร และแสดงแนวปฏิบัติสมถภาวนาและวิปสสนาภาวนา
ไววา  

 “สมถภาวนา คือการกําหนดโดยอารมณหรือนิมิต เพื่อความ
ตั้งมั่นแหงจิต มีผลถึงที่สุดเปนฌาน สวนวิปสสนาภาวนานั้น 
กําหนดโดยลักษณะคือความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา ทําจิต

                                                

 ๑๐๐ พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา ฉบับสมบูรณ ,  พิมพที่ โอเอ็น

จี การพิมพ จํากัด. ครั้งที่ ๘ สํานักพิมพสุนทรสาสน, หนา ๑๑๙-๑๒๘. 
๑๐๑ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา. หนา ๔๒๐. 



บทที่ ๕ วิธีปฏิบัติอานาปานสติ ๓ หมวดที่เหลือ 

 ๓๑๖ 

ใหรูแจงเห็นแจงในสิ่งทั้งปวงมีผลถึงที่สุดเปนญาณ  เปนอันวา  
อานาปานสติทั้ง ๑๖ ข้ันนี้ ตั้งตนขึ้นมาดวยการอบรมจิตใหมีกําลัง
แหงฌานดวยจตุกกะที่หนึ่ง แลวอบรมกําลังแหงญาณใหเกิดขึ้น

ผสมกําลังแหงฌานในจตุกกะที่ ๒ ที่ ๓ โดยทัดเทียมกันและกําลัง
แหงญาณเดินออกหนากําลังแหงฌาน ทวียิ่งขึ้นไปจนถึงที่สุดใน
จตุกกะที่สี่ จนสามารถทําลายอวิชชาไดจริงในลําดับนั้น”๑๐๒  

                                                
๑๐๒ พุทธทาสภิกขุ , อานาปานสติภาวนา,  หนา  ๔๒๐. 



 

บทท่ี  ๖ 

ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 

๖.๑  ความปรากฏขึ้นของวิปสสนาญาณ 

 ๖.๑.๑ วิปสสนาญาณ ๑๖  

 ญาณ  คือ ความรูสึกตัวดวยปญญา, ความหยั่งรูดวยปญญา
ประจักษแจง ที่เกิดจากการเจริญวิปสสนาหรือสติปฏฐานเพียงเทานั้น๑  

 วิปสสนาญาณ หมายถึง ปรีชาญาณที่บังเกิดขึ้นภายในจิตของ
บุคคลผูกําหนดรูรูป-นามปรมัตถเปนอารมณ บังเกิดขึ้นไดดวยผลของ
การปฏิบัติใหสมบูรณในไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปญญา จนสภาพจิต

ของบุคคลตั้งมั่นไมหวั่นไหวเปนสมาธิ สงบปราศจากกิเลสนิวรณ นอม
ไปเพื่อจะรูความจริงในอริยสัจจ๒ 
  ยังมีญาณที่ยิ่งใหญที่สุดอีกญาณหนึ่ง เรียกชื่อเฉพาะวา โพธิญาณ 

แปลวา การตรัสรูของพระพุทธเจาที่ทําใหเกิดพระพุทธศาสนา เปน
ดวงตาใหญของโลก ญาณนี้เปนความรูแจงเห็นจริงซึ่งเหตุผล ที่ได
ไตรตรองแลว ไดทําใหแจมแจงชัดเจนแลว๓ 

 ลําดับญาณ ๑๖  คือ  ลําดับญาณที่เกิดขึ้นตามความเปนจริง แกผู 

                                                
๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๒๐๕. 

 ๒ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๖๗๐/๕๓๐. 
๓ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๗๒๘/๔๓๖. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๑๘ 

ปฏิบัติวิปสสนาลวน หรือที่เรียกวาสุทธญาณิกวิปสสนา มีลําดับ ๑๖ 
ประการ  แบงออกเปน  ๓ ระดับ คือ๔  

  ๑. ญาณระดับตน เปนญาณเห็นรูป-เห็นนาม ไดแก นามรูป

ปริจเฉทญาณ  ปจจยปริคคหญาณ และสัมมสนญาณ  

  ๒. ญาณระดับกลาง เปนญาณเห็นพระไตรลักษณในรูปนาม 
ไดแก อุทยัพพยญาณ 

  ๓. ญาณระดับสูง เปนญาณเห็นแจงพระไตรลักษณ เห็น

ความไมเที่ยง เห็นความทนสภาพอยูไมได เห็นความไมใชตัวตน
ในทุกรูป-ทุกนามที่กําหนดรู  ไดแก ภังคญาณ เปนตนไป 

 ศึกษาคําอธิบายรายละเอียดไดในหนังสือ “วิปสสนานัย เลม ๒.

พระโสภณมหาเถระ, พระพรหมโมลี (สมศักดิ์ อุปสโม,ป.ธ.๙,Ph.D)

ตรวจชําระ, พระคันธสาราภิวงศ  เรียบเรียง, : หางหุนสวนจํากัด ซีเอไอ 
เซ็นเตอร, ๒๕๕๐). 
  “อริยวังสปฏิปทา” นิพนธธรรมของสมเด็จพระพุทธชินวงศ 

(สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ,ศาสตราจารยพิเศษ,ป.ธ.๙, M.A.,Ph.D.),พิมพ

ที่ หจก.ประยูรสาสนไทย การพิมพ,กรุงเทพมหานคร, ธันวาคม ๒๕๕๔.   
 “คูมือการศึกษากรรมฐานสังคหวิภาค พระอภิธัมมัตถสังคหะ

ปริจเฉทที่ ๙”. ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร).  พระนคร : 
ประพาสตนการพิมพ,  ๒๕๐๙. 

 มีเนื้อหาโดยยอ ดังนี้ 

                                                

 ๔ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑, พระพรหม

โมลี (สมศักดิ์  อุปสโม ป.ธ.๙, M.A., Ph.D.),ตรวจชําระ, หนา ๖๙. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๑๙ 

 ญาณที่ ๑   นามรูปปริจเฉทญาณ 

  นามรูปปริจเฉทญาณ แปลวา ปญญารูวาอะไรเปนรูป อะไร
เปนนาม และสามารถแยกรูป แยกนามออกจากกันได เห็น
ปรมัตถอารมณไดอยางชัดเจน คือปญญารูแจงรูปนาม เรียกวา 

สังขารปริจเฉทบาง นามรูปววัฏฐานบาง   

   เมื่อวาตามชื่อ ญาณนี้ปรากฏแตในคัมภีรวิสุทธิมรรคเทานั้น 
แตถาศึกษาในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค อันแสดงถึงวัตถุนานัตต
ญาณ โคจรนานัตตญาณ๕ จริยานานัตตญาณ ภูมินานานัตตญาณ 

และธัมมนานัตตญาณ ก็จะพบวามีอรรถเดียวกัน๖ 

  ญาณนี้ โยคี๗ผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน กําหนดจนเห็นรูป
เห็นนามวา เปนคนละสิ่งคนละสวน ซึ่งไมไดระคนปนกันจน

แยกกันไมได การรูจักจําแนกรูปและนามอันเปนสิ่งที่ถูกรูหรือเปน
อารมณเครื่องระลึกของสติออกจากจิตผูรู หมายถึงความรูจัก
รูปธรรม-นามธรรมวา สิ่งที่มีอยูก็มีแตรูปธรรมและนามธรรม

เทานั้น ไมมีความเปนสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา ปะปนอยูในรูป
นามนั้นเลย 

                                                
๕ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๖๗/๑๑๒. 

 ๖ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๗๓/๑๒๓. 

 ๗ โยค ี หมายถึง ผูประกอบความเพียรในการเจริญกรรมฐาน  เปนผูฉลาด

เฉียบแหลมในการประคองจิต  ขมจิต  ทําจิตใหราเริง  จิตตั้งมั่น  และวางเฉย (ขุ.

ม.อ.(บาลี) ๒๑๐/๔๗๙-๔๘๐) 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๒๐ 

ญาณที่ ๒  ปจจยปริคคหญาณ   

  ปญญาที่กําหนดรูเห็นสภาวะของรูปกับนาม เปนเหตุปจจัยซึ่ง
กันและกัน คือทั้งรูปและนามเปนเหตุเปนผลกันอยูทุกขณะ บางที่
เรียกวา ธัมมัฏฐิติญาณบาง ยถาภูตญาณบาง สัมมาทัสสนะบาง๘

 เมื่อวาตามชื่อ ญาณนี้ปรากฏแตในคัมภีรวิสุทธิมรรค แตถาศึกษา
คัมภีรปฏิสัมภิทามรรคก็จะพบวา เนื้อหาสาระของญาณนี้ตรง
กับธัมมัฏฐิติญาณ๙ ผูปฏิบัติถึงญาณนี้จะทราบถึงสรรพสิ่งลวนเกดิ
มาตามเหตุปจจัย ตามหลักปฏิจจสมุปบาท๑๐   

   ผูประกอบดวยญาณนี้ ชื่อวา จูฬโสดาบัน คัมภีรวิสุทธิมรรค
มหาฎีกาอธิบาย อีกวา  “อปริหีนกงฺขาวิตรณวิสุทฺธิโก  วิปสฺสโก 
โลกิยาหิ   สีลสมาธิปฺญาสมฺปทาหิ   สมนฺนาคตตฺตา  อุตฺตริ 

อปฺปฏิวิชฺฌนฺโต  สุคติปรายโน  โหตีติ  วุตฺตํ  “นิยตคติโกติ  ตโต  
เอว จูฬโสตาปนฺโน  นาม  โหติ”๑๑ 

 ผูเจริญวิปสสนา ที่กําลังกาวหนาในกังขาวิตรณวิสุทธิ เปนผู

ถึงพรอมดวยศีล สมาธิ ปญญาที่บริสุทธิ์ แตยังไมถึงขึ้นหลุดพน
(เพราะเปนโลกิยะ) ถึงแมจะยังไมบรรลุคุณธรรมพิเศษยิ่งๆ ขึ้นไป
แตก็เปนผูมีสุคติภพเปนที่ไปในเบื้องหนา เรียกวา “นิยตคติโก” (มี

                                                
๘ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓๑/๒๒๗/๓๘๓. 
๙ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔๕/๗๐. 
๑๐ ศึกษารายละเอียดใน : “ปฏิจจสมุปบาท เหตุผลแหงวัฏสงสาร” .พระ

โสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)รจนา,พระพรหมโมลี (สมศักดิ์ อุปสโม)ตรวจชําระ,

หางหุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทย การพิมพ, ๕ มิถุนายน ๒๕๕๓. 
๑๑ วิสุทธิ. (บาลี )๒/๒๗๑., วิสุทฺธิ.มหาฏีกา (บาลี)  ๒/๔๒๔. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๒๑ 

คติภพที่แนนอน คือ ชาติตอไป ๑ ชาติไมตกอบายภูมิ) และดวย
เหตุที่เปนผูมีคติภพที่แนนอนนี้ จึงไดชื่อวา “เปนพระจูฬโสดาบัน” 
เปนผูไดความเบาใจ ไดที่พึ่งในพระพุทธศาสนา เปนผูที่มีทางเดิน

ไปสูความเปนพระโสดาบันอยางแนนอน๑๒ 

 

 ญาณที่ ๓  สัมมสนญาณ   

 คัมภีรปฏิสัมภิทามรรคอธิบายสภาวะญาณวา “อตีตานาคต 
ปจฺจุปฺปนฺนานํ  ธมฺมานํ  สงฺขิปตฺวา  ววตฺถาเน ปฺา  สมฺมสเน 
าณํ”  ปญญารูแจงในขณะกําหนดสภาวะลักษณะของรูปนาม 

โดยอาการ ๓ อยาง คือ ความเปนอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา๑๓

 เมื่อวาตามชื่อ ญาณนี้ปรากฏทั้งในปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ 
๕) และคัมภีรวิสุทธิมรรค สาระสําคัญของญาณนี้ คือ ผูปฏิบัติรูวา

รูปนามดับไป และเห็นรูปนามใหมเกิดขึ้นสืบตอกันไป แตสันตติ
(ความสืบตอ)ยังไมขาด เพราะเปนเพียงความรูดวยจินตาญาณ
(ความนึกพิจารณา) ปรากฏหลักฐานในคัมภีรสัทธัมมปกาสินีวา 
“อิทานิ  ยสฺมา เหฏฐา  สรูเปน  นามรูปววตฺถานญาณํ  น วุตฺตํ

,ตสฺมา ปฺจธา  นามรูปปฺเภทํ  ทสฺ เสตุ อชฺฌตฺตววตฺถาเน  
ปฺญาวตฺถุนานตฺเต ญาณนฺติอาทีนิ  ปฺจญาณานิ อุทฺทิฏฐาน”ิ๑๔ 
 ปญญาญาณที่ประจักษแจงการเกิดดับสืบตอกันอยางรวดเร็ว

ของนามธรรมและรูปธรรม แยกออกเปน ๔ นัย คือ   

                                                
๑๒พระพุทธโฆสเถระ,สมเด็จพระพุฒาจารย แปล,วิสุทธิมรรค,หนา ๙๗๘. 
๑๓ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๕/๑.  
๑๔ ขุ.ป.อ.(บาลี) ๑/๓๖ 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๒๒ 

     ๑) กลาปสัมมสนนัย เห็นชัดถึงรูปอดีต-ปจจุบัน-อนาคต รูป
ภายใน-นอก รูปหยาบ-ละเอียด รูปใกล-ไกล รูปเลว-ประณีต 
ทั้งหมดเปนอนิจจังสิ้นไปถายเดียวไมมีกลับ   

     ๒) อัทธานสัมมสนนัย เห็นรูปนามในอดีตไมเปนปจจุบัน รูป
นามปจจุบันไมเปนอนาคต รูปภายในไมเปนรูปภายนอก ฯลฯ 
เปนตน มีเหตุปจจัยกันอยู ปจจุบันดี-อนาคตดี ปจจุบันชั่ว-อนาคต
ชั่ว อุปมาเหมือนดวงตราเมื่อประทับลงในกระดาษนั้นรูปตรา

ปรากฏอยู แตดวงตราหาติดกระดาษไม  
     ๓) สันตติสัมมสนนัย พิจารณาเห็นรูปรอนหายไปรูปเย็น
เกิดข้ึน รูปเย็นดับ รูปรอนเกิด รูปนามไมเที่ยงเปนอนัตตา   

     ๔) ขณสัมมสนนัย เห็นความเกิดดับกันอยูเรื่อยไป ไมวาจะ
ยืน เดิน นั่งนอน และเห็นวา ขันธ ๕ เกิดเพราะอวิชชาเกิด ขันธ 
๕ ดับเพราะอวิชชาดับ  
   

ญาณที่ ๔ อุทยัพพยญาณ    

   คัมภีรปฏิสัมภิทามรรคอธิบายสภาวะญาณวา  ปจฺจุปฺปนฺนานํ   

ธมฺมานํ  วิปริณามานุปสฺสเน  ปฺา อุทยพฺพยานุปสฺสเน าณํ.    
   ปญญาที่เห็นสภาวะความเกิด-ดับของรูปนามตามความเปน
จริง โดยไมขาดสาย๑๕  

 อุปฺปาทภงฺคานุปสฺสนาวสปฺปวตฺตํ  าณํ  อุทยพฺพยาณํ 
 ญาณที่เปนไปดวยอํานาจการพิจารณาความเกิดขึ้น และ
ความดับไปแหงสังขารทั้งหลาย  ชื่อวา อุทยัพพยญาณ องคธรรม 

                                                
๑๕ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๖/๑., 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๒๓ 

ไดแก ปญญาเจตสิก ที่ในมหากุศลญาณสัมปยุตจิต๑๖   
  ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นไตรลักษณชัดเจน โดยสันตติขาด 
คือ เห็นรูปนามดับไปในทันทีที่ดับ และเห็นรูปนามเกิดขึ้นใน

ขณะที่เกิด หมายความวา เห็นทันทั้งในขณะที่เกิดและขณะที่ดับ   
  ลักษณะของญาณนี้ตามที่ปรากฏในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค ผู
ปฏิบัติไดดําเนินมาถึงญาณนี้แลวยอมเห็นสภาวะลักษณะ ดังนี้ 
  รูปที่เกิดแลว เปนปจจุบัน ลักษณะความเกิดขึ้นแหงรูปนั้น ชือ่

วา ความเกิดขึ้น ลักษณะความแปรผันไป(แหงรูปนั้น) ชื่อวา 
ความเสื่อม  ปญญาที่พิจารณาเห็นดังนี้ ชื่อวา อนุปสสนาญาณ๑๗ 
  เวทนาที่เกิดขึ้นแลว ฯลฯ สัญญาที่เกิดขึ้นแลว ฯลฯ สังขารที่

เกิดขึ้นแลว ฯลฯ วิญญาณที่เกิดขึ้นแลวฯลฯ ภพที่เกิดขึ้นแลว 
ฯลฯ เปนปจจุบัน ลักษณะความบังเกิดแหงภพนั้น ชื่อวาความ
เกิดข้ึน ลักษณะความแปรผันไปแหงภพนั้น ชื่อวา ความเสื่อมไป 

ปญญาที่พิจารณาเห็นดังนี้ ชื่อวา อนุปสสนาญาณ๑๘ 

  ในทางปฏิบัติ ปญญาที่รูเห็นความเกิดข้ึนและความดับไป  ชือ่
วา อุทยัพพยญาณ มี ๒ อยาง คือ 

   ๑. ตรุณอุทยัพพยญาณ คือ ญาณอยางออนที่ ยังมี

วิปสสนูปกิเลสเกิดปะปนอยู  เรียกวา มรรคามรรคญาณทัสสน 
วิสุทธิ  คืออยูในระหวางวินิจฉัยวาทางหรือมิใชทาง   

                                                
๑๖ ฝายวิชาการอภิธรรมโชติกะวิทยาลัยรวบรวม, วิปสสนากรรมฐาน, 

หลักสูตรชั้นมัชฌิมอาภิธรรมิกโท, หนา ๑๑๕ – ๑๑๖.  
๑๗พระพุทธโฆสเถระ, สมเด็จพระพุฒาจารย แปล,วิสุทธิมรรค,หนา

๑๐๒๔.  ๑๘ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔๙/๗๗.  



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๒๔ 

   ๒  พลวอุทยัพพยญาณ คือ อุทยัพพยญาณอยางแก
ปญญาที่เห็นความเกิดดับของรูปนามผานอุปสรรคอันตราย คือ 
ผานวิปสสนูปกิเลสไปได ดําเนินไปตามมรรคปฏิปทาโดยตรง 

โดยพิจารณาเห็นความเกิดดับตอไป  
 เมื่อวาตามชื่อ ญาณนี้ปรากฏทั้งในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค 
(ญาณที่ ๖) และคัมภีรวิสุทธิมรรค สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ใน
ญาณระดับออนผูปฏิบัติกําหนดรูสภาวะตางๆ ของรูปนามแลว

เห็นชัดวาสภาวะดับหายไปเร็วขึ้นกวาเดิม แมแตเวทนาที่เกิดขึ้น 
เมื่อกําหนดไปก็หายเร็วขึ้น  สภาวะจิตก็เปนสมาธิที่ดี  ในญาณ
ระดับนี้  ผูปฏิบัติมักจะเห็นสภาวะที่แปลกๆ  มีภาพปรากฏใหเหน็ 

มีแสงสวางเขามาปรากฏอยูบอยๆ (โอภาส) เนื่องจากผูปฏิบัติไม
เคยเห็นแสงสวางเชนนี้มากอน ก็อาจจะเอาใจใสดู หรืออาจจะ
เขาใจผิดวา ตนเองไดบรรลุมรรค ผล นิพพาน ก็เปนได ภาวะ

เชนนี้เรียกวา วิปสสนูปกิเลส ซึ่งเปนเหตุใหวิปสสนาเศราหมอง  
    

  วิปสสนูปกิเลส 

  ในขณะที่ญาณยังออน ทําใหเกิดวิปสสนูปกิเลสขึ้น ทําให

วิปสสนาญาณหยุดชะงักไมกาวหนาเพราะหลงติดอยู ใน
วิปสสนูปกิเลสเหลานั้น วิปสสนูปกิเลสนี้จะเกิดขึ้นกับผูเริ่มตน
บําเพ็ญวิปสสนาเทานั้น๑๙ ทําใหจิตของผูบําเพ็ญภาวนาหวั่นไหว 

และไมบําเพ็ญความเพียรตอไป เพราะเขาใจผิดคิดวาตนไดสําเร็จ
แลว  สิ้นกิเลสเปนพระอรหันตแลว แตถามีอุปนิสัยวาสนาบารมี
มาแตอดีตชาติ  คือเปนบุคคลที่ควรบรรลุมรรคผลเพราะปฏิสนธิ

                                                
๑๙ สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๙๕/๑๘๑. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๒๕ 

ดวยไตรเหตุ  และสามารถพาตนใหผานพนวิปสสนูปกิเลสเหลานี้
ได  วิปสสนาญาณ ก็ดําเนินไปตามแนวทางแหงนามรูป  มีอาการ
เกิดดับชัดเจนและจะชัดเจนยิ่งๆ  ขึ้นซึ่งเปนสัญญาลักษณแสดง

วา ผูประกอบความเพียรวิปสสนานั้นไดบรรลุถึงอุทยัพพยญาณ
อยางแกเต็มที่แลว 

  วิปสสนูปกิเลสนี้จะไมเกิดขึ้นแก ๑) พระอริยสาวกผูบรรลุ
ปฏิเวธแลว  ๒)  ผูปฏิบัติผิด (เริ่มตนมาแตศีลวิบัติ)  ๓) ผูละทิ้ง

กรรมฐาน  ๔) บุคคลผูเกียจครานการปฏิบัติ๒๐ แตจะเกิดขึ้นแก

บุคคลผูปฏิบัติชอบ พากเพียร ไมทอถอย ผู เจริญวิปสสนา
กรรมฐานจนเกิดญาณแกกลาถึงตรุณอุทยัพพยญาณแลว เปนที่
แนนอนที่ตองเกิดวิปสสนูปกิเลส ๑๐ อยาง คือ  

 ๑. โอภาส  เกิดแสงสวางขึ้นในใจ รูสึกเกิดความพอใจกับสิ่ง 

อัศจรรยที่ปรากฏขึ้น  มีเหมือนเปนแสงสวางอยูทั่วตัว  เมื่อเกิด
ความยินดีพอใจในแสงสวางก็มองไมเห็นรูปนาม เพราะมัวติดอยู
กับแสงสวางเหลานั้น เรียกวามีนิกันติ   
 ๒. ญาณ เกิดความรูแกกลาขึ้น มีความรูสึกวาตัวเองรูอะไร 

ทะลุปรุโปรงไปหมด จะคิด จะนึก จะพิจารณาอะไร มันเขาใจไป

หมด ก็เกิดความพอใจยินดีติดใจในความรูของตนที่เกิดขึ้น 
วิปสสนาญาณ ก็ไมเจริญกาวหนา  
 ๓. ปติ  ความอิ่มเอิบใจ จะมีความอิ่มเอิบใจอยางมาก อยาง 

แรงกลา จิตใจมีความปลื้มอกปลื้มใจ แลวก็เกิดความยินดีพอใจ 

วิปสสนาก็ไมเจริญ 
                                                

๒๐ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๖-๗/๔๒๕-๔๒๖. 
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  ๔. ปสสัทธิ  จิตใจมีความสงบนิ่งอยางมาก แลวก็เกิดความ

ยินดีพอใจในความสงบนั้น ที่จริงความสงบเปนเรื่องดี แตไปเสียที่
เกิดความยินดีพอใจเปนโลภะเกิดข้ึน วิปสสนาก็ไมเจริญ 

  ๕. สุขะ ความสุขอยางแกกลา  คือความสบายใจ ใจเย็นสบาย 

มาก แลวก็เกิดนิกันติ คือความพอใจในความสบาย เปนโลภะ
เชนกัน  

   ๖. อธิโมกข  เกิดความเชื่อมั่นศรัทธาลงไปอยางมาก ติดใจ 

ปกใจลงในความเชื่อถือเหลานั้น จนไมเห็นรูปนามอีกเหมือนกัน 

  ๗. เกิดปคคาหะ ผูปฏิบัติจะเกิดความเพียรอยางมาก จนทํา 

ใหไมมีความพอดีก็ไมเห็นรูปนามตอไป เพราะเกิดความติดใจใน

ความ เพียรนั้น  
   ๘. อุปฏฐานะ  เกิดสติแกกลา มีความรูสึกวาสติคลองวองไว 

ที่จะกําหนดรูสภาวธรรมตางๆ ที่มากระทบ  สติมีความรับรูวองไว
มาก แลวก็เกิดความพอใจในสติที่มีสติระลึกรูไดเทาทัน ที่จริงสติ

เปนเรื่องดี  แตไปเสียตรงที่เกิดความยินดีพอใจในสติที่เกิดขึ้น 

   ๙. อุเบกขา  จิตใจมีความวางเฉยมาก ไมรูสึกดีใจ เสียใจ ใจ

มีความเฉย แตในขณะเดียวกันก็เกิดนิกันติ พอใจในความเฉย ซึ่ง 
สังเกตไดยาก เฉยแลวพอใจในความเฉย   

  ๑๐. นิกันติ   ความยินดีติดใจ เปนตัวสําคัญที่ทําใหวิปสสนา 

ญาณไมเจริญกาวหนา  เปนที่เขาใจวาสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้น ที่จริง
เปนเรื่องดี ปติก็ดี ความสุขก็ดี ความสงบก็ดี ความรูสติก็ดี เปน

เรื่องดีที่เกิดข้ึนมา แตวาเสียตรงที่มีนิกันต ิคือความเขาไปยินดีติด



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๒๗ 

ใจหลงใหลในสภาวะนั้น ๆ ทําใหการเจริญวิปสสนาไมกาวหนา 
ไปติดอยูแคนั้น๒๑  

  วิธีที่จะผานวิปสสนูปกิเลสไปได ผูปฏิบัติก็ตองมีความแยบ
คายในการพิจารณาถึงลักษณะความยินดีพอใจที่เกิดขึ้น เชน เกิด

ความสงบ มีความรูสึกพอใจในความสงบอยู  ก็ใหรูทันวา นี่
ลักษณะของความพอใจ  เกิดปติและเกิดความพอใจในปติ ก็รูเทา
ทันความพอใจ  ถาเกิดการที่เขา ไปรูเทาทันลักษณะของความ

พอใจได ความพอใจนั้นก็จะดับไปกลับ เปนปกติขึ้น ก็จะกาวขึ้นสู
อุทัพพยญาณอยางแกได 

 ในอุทยัพพยญาณอยางแก เห็นรูปนามอยางชัดแจงทุกขณะที่
กําหนด ซึ่งผูปฏิบัติจะพนไปจากอํานาจของวิปสสนูปกิเลสทั้ง ๑๐  

อารมณจะแจมใสประกอบดวยวิปสสนาญาณที่บริสุทธิ์ผุดผอง
สามารถกําหนดรูปนาม ที่เกิดดับไดอยางรวดเร็ว โดยปราศจาก
การคํานึงถึงแสงสวาง เปนตนนั้น ปญญาที่พิจารณาเห็นความเกดิ

ดับของรูปนาม มีความบริสุทธิ์ของการเห็น เห็นรูปเกิดขึ้น ดับไป 
เกิดขึ้น ดับไป ไมวาจะเปนทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทาง
กาย ทางใจ กําหนดไปตรงไหน เห็นแตความเกิดดับไปหมด นี่
เปนญาณที่ ๔   

  พลวอุทยัพพยญาณ เปนญาณที่แจงไตรลักษณดวยการ
พิจารณาจนเห็นความเกิดดับของรูปนาม เมื่อเห็นอนิจจัง(เพราะ

รูปนามนี้ดับไปๆ) สันตติก็ไมสามารถที่จะปดบังไวใหคงเห็นเปน

นิจจังไปได  ดังนั้นจึงประหาณมานะเสียได  เมื่อเห็นทุกขัง(เพราะ
                                                

๒๑ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๗/๓๑๗. 
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รูปนามนี้ดับไปๆ) อิริยาบถก็ไมสามารถที่จะปดบังไวใหคงเห็น
เปนสุขไปได ดังนั้นจึงประหาณตัณหาเสียได เมื่อเห็นอนัตตา

(เพราะรูปนามนี้ดับไปๆ) ฆนสัญญาก็ไมสามารถที่จะปดบังไวให

คงเห็นเปนอัตตาได ดังนั้นจึงประหาณมิจฉาทิฏฐิเสียได๒๒  

 อุทยัพพยญาณนี้เทากับอารมณ ๓ ญาณขางตนรวมกันมา
เปนปจจัยใหเกิดอุทยัพพยญาณ กลาวคือนามรูปปริจเฉทญาณ
เปนญาณที่ใหเกิดปญญาเห็นรูปและนามวา เปนคนละสิ่งคนละ

สวน ปจจยปริคคหญาณเปนญาณที่ใหเกิดปญญาเห็นปจจัยที่ให
เกิดรูปและเกิดนาม สัมมสนญาณเปนญาณที่เห็นการเกิดของรูป
นาม จึงไดเกิดปญญารูขึ้นมาวารูปนามกอนนี้นั้นไดดับไปแลว   
ครั้นถึงอุทยัพพยญาณนี้จึงทําใหเกิดปญญาเห็นแจงทั้งความเกิด

และความดับของรูปนาม และตอไปก็จะเปนภังคญาณ เปนญาณที่
เห็นแตความดับของรูปนามแตฝายเดียว  

 ญาณที่ ๕  ภังคญาณ  

  ญาณที่พิจารณาเห็นความดับ๒๓ ปญญาที่ประจักษแจงความ
ไมมีสาระของการเกิดขึ้นและดับไปของสภาพธรรมที่ปรากฏ เปน

ปหานปริญญาคือปญญาที่รอบรูจนละคลายความยินดีในนามรูป 
เห็นโทษของรูปนาม จนละวิปลาสเสียได คือละความเห็นวาเที่ยง 
วาสุข วาเปนตัวตน วาสวย วางามเสียได    

  สภาวะของญาณนี้ : ผูปฏิบัติจะเห็นแตฝายดับ คือ เห็นรูป-

                                                
๒๒ ดูใน วิสุทฺธิ.(บาลี) ๒/๓๑๓. 
๒๓ องฺ.ฉกฺก.ฏีกา (บาลี) ๓/๑๓/๑๑๗. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๒๙ 

นามนั้นดับไปๆ อยางรวดเร็ว เพราะรูป-นามเกิดดับรวดเร็วถี่มาก 
เมื่อญาณแกกลา สติปญญาแกกลาเขาไปทันกับรูป-นามที่ดับเร็วก็
เลยเห็นแตดับๆ ๆ เห็นแตฝายดับไปๆ ความดับแหงรูปนามเปน

ที่นาหวาดกลัวและสะเทือนใจซึ่งผิดกับความเกิด เพราะความเกิด
นั้นนอกจากไมเปนที่นาหวาดกลัวแลว ยังกอใหเกิดกิเลสตัณหา
ดวยซ้ําไป เห็นความดับของงรูปธรรมนามธรรมทั้งที่เปนภายใน
ทั้งที่เปนภายนอกดวย กลาวคือรูปที่เปนอารมณซึ่งเปนธรรม

ภายนอกนั้นก็ดับไปๆ  รูปที่รับอารมณที่มากระทบ ซึ่งเปนภายใน
นั้นก็ดับไปๆ  นามคือจิตเจตสิกที่เปนภายในอันเปนตัวรูก็ดับไปๆ 
เชนเดียวกัน ลวนแตเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาดวยกันทั้งนั้น จน

เกิดปญญารูเห็นวา รูปนามนี้ไมเปนแกนสาร หาสาระมิได  ทําให
คลายความกําหนัด คลายความยึดมั่น ดังที่ในวิสุทธิมรรคไดแสดง
อานิสงสแหงภังคญาณนี้ไวถึง ๘ ประการ คือ  

  ๑. ภวทิฏฐิปฺปหานํ ละความเห็นผิดวาเที่ยงเสียได 
   ๒. ชีวิตนิกนฺติปริจฺจาโค ละความยินดีในชีวิตเสียได 
  ๓. สทา ยุตฺตปฺปยุตฺตตา มีความเพียรบําเพ็ญกรรมฐานตลอด
  ๔. วิสุทฺธาชีวิตา ประพฤติเลี้ยงชีวิตดวยความบริสุทธิ์ 

  ๕. อุสฺสุกฺกปฺปหานํ ละเสียซึ่งความขวนขวายในการแสวงหา
เครื่องอุปโภคบริโภค ตั้งอยูในความมักนอย   
  ๖. วิคตภยตา ปราศจากความหวาดกลัว ตอภยันตรายตางๆ 

  ๗. ขนฺติโสรจฺจปฏิลาโภ มีความอดทน อดกลั้น สอนงาย 
  ๘. อรติรติสหนตา อดกลั้นไดซึ่งความกระสันและความยินดี๒๔ 

                                                
๒๔ วิสุทฺธิ.(บาลี) ๒/๓๑๘ 
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ญาณที่ ๖ ภยตูปฏฐานญาณ      

  ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวารูปนามนี้เปนภัย เปนที่นากลัว  
เหมือนคนกลัวสัตวราย ผูปฏิบัติจะเห็นวาภพชาติทั้งปวง(คือการ
ที่จิตเขาไปอิงอาศัยอารมณตางๆนั้น) เปนของไมปลอดภัย เนื่อง 

จากอารมณทั้งปวงลวนแตเกิด-ดับ  
  วาตามชื่อ ญาณนี้ปรากฏทั้งในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค (ญาณ
ที่ ๘) และคัมภีรวิสุทธิมรรค สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผูปฏิบัติ
มักเห็น(ภาพนิมิต)สภาพของรางกายที่มีแตเพียงกระดูกขาวโพลน 

กะโหลกตากลวง นาเกลียดนากลัวจนเกิดความรูสึกวา ไมอยาก
ไดรูปนามอีกตอไป เพราะถาไดมาอีก รูปนามก็จะตกอยูในสภาพ
เชนนี้อยูตอไป 

  สภาวะของญาณนี้ : เมื่อถึงญาณนี้ผูปฏิบัติจะเห็นรูป-นามที่
มันดับไปอยางรวดเร็วและตอเนื่อง จนเกิดความรูสึกขึ้นในใจวา 
เปนภัยเสียแลว กอนนั้นเคยหลงใหล แตตอนนี้รูสึกวาเปนภัย คือ

รูป-นามที่ประกอบเปนชีวิต เปนอัตภาพ เปนชีวิตจิตใจ ซึ่งดูไป
แลวเปนแตรูป-นาม จะเห็นวามันก็ดับอยูอยางนี้  ยอยยับตอหนา

ตอตา ไมวาสวนไหนมันก็ดับไปหมด สิ่งที่ปรากฏใหรูดับไป ตัวที่

รูดับไป ตัวผูรูก็ดับไป มีแตอาการดับไป จนรูสึกวาเปนภัย ไมใช

สิ่งที่นาอภิรมยเสียแลวในชีวิตนี้  

  เปนญาณที่ไดรับอารมณ สืบเนื่องมาจากภังคญาณ ที่เห็นรูป
นามดับไป ๆ ไมเปนแกนสาร หาสาระมิได ก็เลยเกิดมีความรูสึก

ขึ้นมาวา สังขารรูปนามนี้เปนภัยอยาง เมื่อมีความรูสึกเชนนี้จับจิต
จับใจโดยอํานาจแหงภาวนา ก็ทําใหมองเห็นภัยในความเกิดขึ้น
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ของสังขารรางกายที่เปนไปในกําเนิด ๔ ในคติ ๕ วาลวนแตนา
กลัว นาหวาดเสียว เต็มไปดวยอันตรายและภัยพิบัติ สังขาร
ทั้งหลายที่เปนมาแลวในอดีต ที่กําลังเปนอยูในปจจุบัน แมแตที่จะ

เปนไปในอนาคต ก็ตองมีความยอยยับดับไปอยางนี้เหมือนกัน 
ขณะที่รูดังนี้อยูตราบใด ตัณหาคือตัวสมุทัยก็จะเกิดรวมดวยไมได 

เปนการทําใหตัณหานั้นหยุดชะงักอยู ไมกําเริบขึ้นมาไดตราบนั้น 
แตวาความยินราย คือโทสะ อาจอาศัยแอบแฝงเกิดขึ้นได๒๕  

 ญาณที่ ๗  อาทีนวญาณ      

  ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวารูปนามนี้เปนโทษ เหมือนผูที่เห็น

ไฟกําลังไหมเรือนตนอยู จึงคิดหนีจากเรือนนั้น  ในระหวางที่อิง
อาศัยอารมณนั้น จิตไมไดมีความสุขจริง เพราะภพชาติทั้งปวง
ลวนแตมีทุกขมีโทษในตัวเอง 

  เมื่อวาตามชื่อ ญาณนี้ปรากฏทั้งในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค 
(ญาณที่ ๘) และคัมภีรวิสุทธิมรรค สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผู
ปฏิบัติจะเห็น (ภาพนิมิต) รางกายที่คอยๆ พองขึ้นอืดที่บริเวณ
ทอง ลําตัว แขน หลังมือ หลังเทา เปนตนสักระยะหนึ่งอาการพอง

อืดก็จะคอย ๆ ยุบลงตามปกติ 

  สภาวะของญาณนี้ :  ผูปฏิบัติจะเกิดความรูสึกวา นาม-รูปนี้
เปนโทษ ในขณะที่เห็นรูปนามดับไป ดับไป เกิดความ รูสึกวาเปน

โทษ นอกจากจะเห็นภัยแลว ยังรูสึกวาเปนโทษอีก ญาณนี้ได
อารมณตอเนื่องมาจาก ภยญาณ ที่เห็นรูปนามเปนภัย จึงเกิด

                                                
๒๕ ดูใน วิสุทฺธิ.(บาลี) ๒/๓๒๐. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๓๒ 

ปญญาเห็นวา รูปนาม คือสังขารนี้เปนโทษ ซึ่งสิ่งใดที่เปนภัย สิ่ง
นั้นยอมเปนโทษ การเห็นโทษในที่นี้เห็นถึง ๕ ประการ คือ  
 ๑. เห็นความเกิดข้ึนของสังขารที่ตนปฏิสนธิมา วาเปนโทษ  

 ๒. เห็นความเปนไปของสังขาร ในระหวางที่ตั้งอยูในภพ 
และคติที่ตนไดนั้น วาลวนแตเปนโทษ  
 ๓. เห็นกรรมที่เปนปจจัยใหเกิดข้ึนมานั้นเปนโทษ มิใชคุณ  
 ๔. เห็นความเสื่อมความสิ้นไปของสังขาร วาเปนโทษ  

 ๕. เห็นวาการที่จะตองไปเกิดอีกนั้น เปนโทษ  
 ดวยอํานาจของปญญาที่คอย ๆ แกกลาข้ึนมาเปนลําดับ จึงทํา
ใหเห็นวารูปนามสังขารนี้เปนโทษ ไมใชเปนสิ่งที่นาชื่นชมยินดี

เลย แมแตสติและปญญา ที่ทําใหเห็นเชนวานี้ ก็ยังถือวา ญาณคือ
ปญญาก็เพียงสักแตวารู สติที่ระลึกก็เพียงแตอาศัยระลึก ไมอิง
อาศัยตัณหา(ความอยาก) ไมอิงอาศัยทิฏฐ(ิความเห็นผิด) มาปรุง

แตงใหเกิดความยินดีในสติปญญาที่ทําใหรูแจงถึงปานนี้ ไมเหน็วา

สิ่งใดสิ่งหนึ่งในสังขารนี้เปนคุณเลย ลวนแตเปนโทษทั้งนั้น  

 เมื่อเห็นโทษของสังขาร ก็ทําใหเกิดปญญาขึ้นมาวา ถาไมมี
ความเกิด แก เจ็บ ตาย ไมมีขันธ อายตนะ ธาตุ ไมมีรูปนาม ไมมี
สังขารเลย ก็จะปลอดภัย ไมมีโทษ ปญญาที่คิดจะใหพนจากทุกข

โทษภัยทั้งหลายนี้แหละคืออาทีนวญาณ เปนปญญาที่ริเริ่มจะให
พนทุกข บายหนาไปหาสันติสุข นอมใจไปสูพระนิพพาน ซึ่งจะไม
ตองกลับมาวนเวียนในสังสารวัฏฏอีก  อารมณของอาทีนวญาณนี้ 
จึงแยกไดเปน ๒ นัย นัยหนึ่งเห็นโทษของสังขารอันเปนธรรมใน

สังสารวัฏฏ อีกนัยหนึ่งเห็นคุณของพระนิพพานอันเปนธรรมที่พน



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๓๓ 

จากสังสารวัฏ เมื่อเห็นโทษของสังขารมากเทาใด ก็พอใจในการที่
จะพนโทษมากเทานั้น หรือเห็นคุณในการพนโทษมากเทาใด ก็ย่ิง
มีความอยากที่จะจากสังขารที่มีโทษมากเทานั้น แตจะวาอารมณ

ทั้ง ๒ นี้เหมือนกันและชวยอุปการะแกกันก็ได เพราะความมุง
หมายของอารมณทั้ง ๒ นี้ มุ งไปสูความพนจากสังสารวัฏฏ
เหมือนกัน และตางก็เปนปจจัยอุปการะใหเกิดปญญาแกกลา จน
นําออกจากสังสารวัฏฏไดเชนเดียวกัน๒๖  

 

 ญาณที่ ๘  นิพพิทาญาณ     

 ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวา เกิดเบื่อหนายในรูปนาม เบื่อ
หนายในขันธ ๕ จิตคลายความเพลิดเพลินพึงพอใจในภพชาติ
  วาตามชื่อ ญาณนี้ปรากฏทั้งในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค(ญาณ

ที่ ๘) และคัมภีรวิสุทธิมรรค สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผูปฏิบัติ
จะรูสึกเบื่อหนายตอรูปนาม เปนความรูสึกที่เกิดขึ้นจากการเจริญ
วิปสสนาลวนๆ มิใชเกิดขึ้นเพราะนึกคิดเอาเอง 

  สภาวะของญาณนี้ : เมื่อเห็นรูปนามเปนภัยและเปนโทษ
พิจารณาเห็นซ้ําเห็นซากอยูอยางนี้ ก็ยิ่งเห็นภัย เห็นโทษชัดขึ้น 
เปนธรรมดา การเบื่อหนายตอรูปนามมีชื่อวานิพพิทาญาณ เปน

การเบื่อหนายอันเกิดจากปญญาที่เห็นแจงถึงภัยและโทษของ
สังขารรูปนามทั้งปวง มิใชเบื่อหนายในอารมณอันไมเปนที่นารักที่
นาชื่นชมยินดีหรืออารมณที่ไมชอบใจ อันเนื่องดวยโทสะ เพราะ
ความเบ่ือหนายอันเนื่องจากโทสะนั้นเปนการเลือกเบื่อหนาย สิ่ง

                                                
๒๖ ดูใน วิสุทฺธิ.(บาลี) ๒/๓๒๒. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๓๔ 

ใดที่ไมชอบก็เบื่อหนาย แตสิ่งใดที่ยังชอบอยูก็ไมเบื่อหนาย แต
การเบื่อหนายดวยปญญา เปนการเบื่อหนายตอสังขารรูปนามใน
ทุกๆ ภูมิ ไมใชเลือกเบ่ือหนายเฉพาะอบายภูมิ แตภูมิในสวรรคไม

เบื่อหนาย ที่เบื่อหนายสังขารรูปนามในทุก ๆ ภูมิ ก็เพราะสังขาร
รูปนามไมวาจะอยูในภูมิไหน ก็เปนภัย เปนโทษทั้งนั้น เมื่อเบื่อ
หนายในรูปนาม จึงปลงใจขะมักเขมนในการเจริญวิปสสนา
กรรมฐาน ซึ่งเปนเครื่องนําออกจากสังสารทุกข มุงไปสูสันติสุข 

คือพระนิพพาน สามารถละความทรงจําที่นาเพลิดเพลินเสียได๒๗   
 คัมภีรปฏิสัมภิทามรรคกลาววา ภยญาณ อาทีนวญาณ และ
นิพพิทาญาณมีความหมายอยางเดียวกัน ตางกันแตเพียง

พยัญชนะเทานั้น  ดังคัมภีรอรรถกถารับรองไววา “ปญญาใดใน       
ภยญาณ อาทีนวญาณ และนิพพิทาญาณ ธรรมทั้งหลายมี
ความหมายอยางเดียวกัน พยัญชนะเทานั้นที่ตางกัน”๒๘  

 
ญาณที่ ๙  มุญจิตุกัมยตาญาณ     

  อิมินา ปน นิพฺพิทาาเณน อิมสฺส กุลปุตฺตสฺส นิพฺพินฺทนฺ- 
ตสฺส อุกฺกณฺนฺตสฺส อนภิรมนฺตสฺส สพฺพภวโยนิคติวิฺาณฏติ 
สตฺตาวาสคเตสุ สเภทเกสุ  สงฺขาเรสุ สงฺขาเรสุ เอกสงฺขาเรป  

จิตฺตํ  น  สชฺชติ   น ลคฺคติ  น พชฺฌติ,  สพฺพสฺมา สงฺขารคตา  
มฺุจิตุกามํ  นิสฺสริตุกามํ  โหติ.  ฯลฯ   

                                                
๒๗ วิสุทฺธิ.(บาลี) ๒/๓๒๕. 
๒๘ ขุ.ป. (ไทย) ๓๐/๒๒๗/๓๘๓. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๓๕ 

  เมื่อกุลบุตรเบื่อหนายเอือมระอาไมยินดีอยูดวยนิพพิทาญาณ
นี้  จิตไมของ ไมติดอยูในสังขารซึ่งมีความแตกดับที่ดําเนินไปอยู
ในภพ ๓ กําเนิด ๔ คติ ๕ วิญญาณฐิติ ๗ และสัตตาวาส ๙  

ทั้งหมดแมอยางหนึ่ง  เปนจิตที่ปรารถนาจะพนสลัดออกไปจาก
สังขารทั้งปวง๒๙   

 วาตามชื่อ ญาณนี้ปรากฏทั้งในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค (ญาณ
ที่ ๙) และคัมภีรวิสุทธิมรรค สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ  ผูปฏิบัติ
จะอยากหลุดพนจากรูป-นาม บางครั้งผูปฏิบัติเกิดอาการคันอยาง

รุนแรง บางครั้งก็เกิดทุกขเวทนาอยางแรงกลา จนอยากหนีไปให
พนจากรูปนาม แตก็ ไมไดหนีไปไหนยังคงเจริญวิปสสนา
กรรมฐานตอไปอีก  

  ความรูที่ปรารถนาจะปลดเปลื้องออกไปเสีย คือ ความรูที่
ปรารถนาจะปลดเปลื้องสังขารทั้งหลายไปเสีย เพราะในเวลานั้น
ทุกขเวทนาชนิดตางๆ ก็ปรากฏขึ้นในกายของโยคีผูนั้นดวย และ

ความไมตองการจะอยูในอิริยาบถอันหนึ่งอันเดียวนาน ๆ ก็
ปรากฏข้ึนโดยมากดวย  ถึงแมความคิดเหลานั้นจะไมเกิดขึ้น แต
ความไมสะดวกสบายของสังขารทั้งหลายก็ปรากฏชัดเจนยิ่งขึ้น 
เพราะฉะนั้น  ในระหวางที่กําหนดอยูนั้น  บุคคลผูปฏิบัติผูนั้นจะ

ปรารถนาอยูอยางนี้วา 

                                                
๒๙วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๓๒๖, สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ) แปล

และเรียบเรียง, คัมภีรวิสุทธิมรรค, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บริษัท ธนา

เพลส จํากัด, ๒๕๔๘),หนา ๑๐๙๑. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๓๖ 

  ๑) ทําไฉน ฉันจะพนจากอิริยาบถนี้ไปเสียไดโดยเร็ว  
ดังนี้บาง 
  ๒) ทําไฉน ฉันจึงจะบรรลุสถานที่สงบของสังขารทั้งหลาย

เหลานี้  ดังนี้บาง 
   ๓) ทําไฉน ฉันจึงจะสลัดสังขารทั้งหลายนี้ออกไปเสียโดย
สิ้นเชิง  ดังนี้บาง 
  อนึ่ง ในเวลานั้น จิตที่กําหนดของโยคีผูนั้นจะปรากฏคลายกับ

ปรารถนาจะหลบหนีไปเสียใหพนจากอารมณที่ตนกําหนดทุกๆ 
ครั้งที่โยคีกําหนดอยู๓๐ 

  สภาวะของญาณนี้  : มีความรูสึกใครจะหนีใหพน เมื่อมันเบื่อ
แลวก็ใครจะหนี มีความรูสึกอยากจะหนีไป เหมือนบุคคลที่อยูใน 

กองเพลิง มันก็อยากจะไปใหพนจากกองเพลิงเหลานี้ จนเกิด
ปญญาถึงกับมีความเบ่ือหนายตอรูปธรรมนามธรรมอันเปนสังขาร
ธรรม ตั้งหนาเจริญภาวนาตอไปโดยปราศจากความทอถอย มี

ความเบ่ือหนายในรูปนามยิ่งขึ้น ก็เกิดความมุงหมาย ที่จะใหพน
สิ่งที่ไมดี สิ่งที่ชั่ว เปนภัย เปนโทษ นาเบื่อหนาย คือสังขารรูป
นาม ที่มุงจะใหพนจากสังขารรูปนาม ที่จะหนีจากสังขารรูปนามนี่
แหละเรียกวา มุญจิตุกัมยตาญาณ การพนจากรูปนาม การหนี

จากรูปนาม ก็คือ การพนจากทุกขโทษภัยนั่นเอง เปนความมุงมั่น
ที่จะพนอยางแรงกลา อันเกิดจากปญญาที่เรียกวา ภาวนามย
ปญญา ไมใชนึกจะพนอยางเลื่อนลอย โดยไมไดมีการเจริญ

                                                
๓๐ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) อัคคมหาบัณฑิต รจนา,วิสุทธิ

ญาณกถา, ธนิต อยูโพธิ์  แปล, ๒๕๑๗, หนา ๖๙-๗๐. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๓๗ 

ภาวนาแตอยางใด มุญจิตุกัมยตาญาณนี้สามารถละการติดการ
ของอยูในกามภาวะได๓๑  

  ญาณที่ ๑๐  ปฏิสังขาญาณ     

 ปฏิสังขา แปลวา พิจารณาซ้ําอีก คือ ปญญาที่ไตรตรองมองหา 

อุบายใหพนจากรูปนามซ้ําอีก เพื่อสละสังขารโดยยกเขาสูพระไตร
ลักษณดวยการรูเห็นลักษณะ ๔๐ อยางใดอยางหนึ่ง ที่ปรากฏชัด
อันไดแก อนิจจลักษณะ ๑๐ ทุกขลักษณะ ๒๕ และอนัตตลักษณะ 
๕ กลาวโดยยอเปนการเห็นประจักษพระไตรลักษณคือ ความไม

เที่ยง เปนทุกข ไมใชตัวตน  
   เมื่อวาตามชื่อ ญาณนี้ปรากฏทั้งในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค 
(ญาณที่ ๙) และคัมภีรวิสุทธิมรรค สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผู

ปฏิบัติไดเห็นไตรลักษณชัดเจนที่สุดกวาทุกญาณที่ผานมา  

  สภาวะญาณนี้ : ญาณกอนเปนญาณที่ปรารถนาจะพนจาก
สังขาร,รูป,นาม สวนญาณนี้เปนญาณที่หาอุบายใหพนจาก

สังขาร,รูป,นาม  หาทางหนีใหพนจากสังขาร เมื่อปรารถนาจะพน
จากสังขารรูปนาม ก็พยายามเจริญภาวนาโดยไมยั้งหยุด ดวยการ

เพงไตรลักษณ เพงความเกิดดับของรูปนาม ก็จะเกิดปญญาแจง
ขึ้นมาเองวา จะตองหาอุบายอยางใดอยางหนึ่ง และดําเนินการ
ตามอุบายนั้น จึงจะพนได ปญญานี้เรียกวา ปฏิสังขาญาณ 

   ปฏิสังขาญาณ คือ การเห็นสังขารทั้งหลายไมเที่ยง ไมเปนสิ่ง

มีอยูตลอดไป โดยเปนสิ่งมีชั่วคราว โดยเปนสิ่งถูกกําหนดลงไว

                                                
๓๑ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๒,หนา ๓๐๔. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๓๘ 

ดวยความเกิดและความเสื่อม โดยเปนสิ่งตองพังทลาย โดยเปน
สิ่งมีชั่วขณะ โดยเปนสิ่งไหว (ไปมา) โดยเปนสิ่งที่ตองการแตก
สลาย โดยเปนสิ่งไมคงทน โดยเปนสิ่งมีความแปรปรวนไปเปน

ธรรมดา โดยเปนสิ่งไมมีแกนสาร โดยเปนสิ่งตองเสื่อม โดยเปน
สิ่งถูกปรุงขึ้น โดยเปนสิ่งมีมรณะเปนธรรมดา๓๒ 
  ปฏิสังขาญาณ คือ การเห็นสังขารทั้งหลายเปนทุกข  โดยเหตุ
ทั้งหลายวา โดยถูกบีบคั้นอยูเนืองนิตย โดยเปนที่สิ่งทนยาก  (คือ

ทนอยูไมได) โดยเปนที่ตั้งของทุกข โดยเปนโรค โดยเปนแผลผี 
โดยเปนลูกศร โดยเปนของชั่วราย โดยเปนอาพาธ โดยเปน
อุบาทว โดยเปนภัย โดยเปนอุปสรรค โดยไมมีที่ตานทาน โดยไม

มีที่กําบัง โดยไมมีที่พึ่ง โดยเปนโทษ โดยเปนมูลของความลําบาก 
โดยเปนผูฆา โดยเปนสิ่งเปนไปกับอาสวะ โดยเปนเหยื่อมาร  
โดยเปนสิ่งมีชาติเปนธรรมดา โดยเปนสิ่งมีชราเปนธรรมดา โดย

เปนสิ่งมีพยาธิเปนธรรมดา โดยเปนสิ่งมีมรณะเปนธรรมดา โดย
เปนสิ่งมีโสกะเปนธรรมดา โดยเปนสิ่งมีอุปายาสเปนธรรมดา โดย
เปนสิ่งมีความเศราหมองเปนธรรมดา ยอมเห็นไดโดยเปนของไม
งาม  อันเปนบริวารแหงทุกขลักษณะโดยเหตุทั้งหลายเชนวา โดย

เปนสิ่งไมงาม โดยเปนสิ่งมีกลิ่นเหม็น โดยเปนสิ่งนารังเกียจ โดย
เปนสิ่งปฏิกูล โดยเปนสิ่งมิใชกําจัด (ความปฏิกูล) ไดดวยการตบ
แตง โดยเปนสิ่งนาเกลียด  โดยเปนสิ่งนาขยะแขยง 

  ปฏิสังขาญาณ คือ การเห็นสังขารทั้งหลายเปนอนัตตา โดย
เปนสิ่งไมใชตัวตน โดยเปนฝายอ่ืน โดยเปนของวาง โดยเปนของ

                                                

 ๓๒ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๓๒๗. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๓๙ 

เปลา โดยเปนของสูญ โดยเปนของไมมีใครเปนเจาของ โดยเปน
ของไมมีใครเปนใหญ โดยเปนของไมอยูในอํานาจใคร สังขาร
ทั้งหลาย ชื่อวาผูเห็นตามความเปนจริงดังกลาวมานั้น ไดยกขึ้นสู

ไตรลักษณแลว เพราะเหตุไร จึงกําหนดสังขารทั้งหลายอยางนั้น 
การกําหนดอยางนั้น เพื่อทําวิธีแหงการปลดเปลื้องใหสําเร็จ๓๓  

 

ญาณที่ ๑๑  สังขารุเปกขาญาณ     

   จิตที่ปรารถนาจะพนไปจากความเกิด..จากความเปนไป..นิมิต
..กรรม..ปฏิสนธิ...คติ...ความบังเกิด...ความอุบัติ...ความเกิด..แก..

เจ็บ..ตาย...เศราโศก...รําพัน...คับแคนใจ...พิจารณาและดํารงมั่น
อยูวา สิ่งเหลานี้เปนทุกข เปนภัย เปนอามิส  เปนสังขาร และเพง
เฉยสังขารเหลานั้น จึงชื่อวา สังขารุเปกขาญาณ๓๔   

 องคธรรม ไดแก ปญญาเจตสิกในมหากุสลญาณสัมปยุตตจิต 
ไมใชอุเบกขาเวทนาเจตสิก  ญาณนี้อาจเกิดพรอมกับเวทนาที่เปน 
โสมนัสก็ไดหรือเกิดพรอมกับเวทนาที่เปนอุเบกขาก็ได๓๕ 

   อนึ่ง มุญจิตุกัมยตาญาณ ปฏิสังขาญาณ และสังขารุเบกขา

ญาณ รวม ๓ ญาณนี้ชื่อตางกันจริง แตวาอรรถเหมือนกันคือ “จะ
หนีจากรูปนาม” ดังมีบาลีวา ยา จ  มฺุจิตุกมฺยตา ยา จ ปฏิสงฺขา-
นุปสฺสนา  ยาจ สงฺขารุเปกฺขา  อิเม  ธมฺมา  เอกตฺถา พยฺชนเม- 

                                                
๓๓ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๓๒๘. 
๓๔ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔๕/๘๖-๘๘, 
๓๕ ขุนสรรพกิจโกศล, คูมือการศึกษากัมมัฏฐานสังคหวิภาค  พระ

อภิธัมมัตถ สังคหะ ปริจเฉทที่ ๙, กรกฎาคม ๒๕๐๙, หนา ๑๖๙. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๔๐ 

วนานํ.  

 มุญจิตุกมยตาญาณ ปฏิสังขาญาณ และสังขารุเบกขาญาณ ทัง้ 
๓ ญาณนี้ มีอรรถเดียวกัน แตชื่อพยัญชนะนั้นตางกัน๓๖ 

  เมื่อวาตามชื่อ ญาณนี้ปรากฏทั้งในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค

(ญาณที่ ๙) และคัมภีรวิสุทธิมรรค สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผู
ปฏิบัติจะมีจิตใจสงบวางเฉยไมมีทุกขเวทนารบกวน และสามารถ
กําหนด สภาวะตางๆ ไดดีย่ิง ผูปฏิบัติไดเห็นคุณคาของการเจริญ 
วิปสสนากรรมฐานเปนอยางมาก  

   สภาวะของญาณนี้ : ปญญาที่กําหนดจนรูเห็น วาหนีไมพน
จึงเฉยอยูไมยินดียินราย ดุจบุรุษอันเพิกเฉยในภริยาที่หยารางกัน
แลว จิตเปนกลางตออารมณ เพราะเห็นแลววาเปนของเกิดดับ 

และหนีมันไมได ยิ่งพยายามไปปฏิเสธมันยิ่งเปนทุกขมากขึ้น จิต
จึงไมปฏิเสธอารมณ เปนกลางตออารมณ มีลักษณะวางเฉยตอ
รูป-นาม คือ เมื่อกําหนดรูหาทางหนี หนีไมพน ยังไงก็หนีไมพน ก็

ตองดูเฉยอยู การที่ดูเฉยอยูนี้ทําใหสภาวจิตเขาสูความเปนปกติ 
ในระดับสูง ไมเหมือนบุคคลทั่วไป บุคคลทั่วไปเวลาเห็นทุกขเห็น
โทษเห็นภัยนี้ สภาวะจิตใจจะดิ้นรน ไมตองการจะกระสับกระสาย
ดิ้นรน แมแตในวิปสสนาญาณกอนหนาสังขารุเปกขาญาณ ก็ยังมี

ลักษณะความดิ้นรนของจิต คือยังมีความรูสึกอยากจะหนี 
อยากจะพน สภาวะของจิตยังไมอยูในลักษณะที่ปกติ ยังหลุดพน
ไมได แตเมื่อดูไปจนถึงแกกลา แลวไมมีทาง ก็ตองวางเฉยได ซึ่ง

                                                
๓๖ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๒๗/๓๘๔. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๔๑ 

ในขณะที่เห็นความเกิดดับเปนภัยเปนโทษนาเบื่อหนายอยูอยาง
นั้นก็ยังวางเฉยได แมจะถูกบีบคั้นอยางแสนสาหัส แทบจะขาดใจ
ก็วางเฉยได เปนความวางเฉยตอสังขาร โดยประจักษแจงความ

เกิดดับของรูปนามในขณะเจริญวิปสสนากรรมฐาน๓๗    

   สภาวะลักษณะของสังขารุเปกขาญาณ 

 สังขารุเปกขาญาณ คือ ปญญาที่เกิดจากการพิจารณากําหนด
รูรูปนามเปนของไมเที่ยง ทนอยูไมได บังคับบัญชาไมได วาง
เปลาจากสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา แลววางเฉยมีสติกําหนดไดดี   

มีสภาวะลักษณะ  ดังนี้ 
  ๑) เห็นความเกิดขึ้นของรูปนาม วาเปนทุกข แลวเกิดความ
เบื่อหนาย อยาก...หลุดพนจึงกําหนดรูพระไตรลักษณซ้ําแลว ซ้ํา 
อีก แลววางเฉย 

  ๒) เห็นความเปนไปของรูปนามที่เกิดขึ้นมาแลว วาเปนทุกข 
แลวเกิดความเบ่ือหนาย อยาก..  แลววางเฉย   
  ๓) เห็นนิมิต คือเครื่องหมายของรูปนามที่บอกใหรูวา ไมเทีย่ง 

ทนอยูไมได บังคับบัญชาไมได วาเปนทุกข  แลวเกิดความเบื่อ
หนาย  อยาก..  แลววางเฉย 
  ๔) เห็นการสั่งสมกรรมเพื่อใหเกิดอีก วาเปนทุกขแลวเกิด

ความเบ่ือหนาย อยาก..  แลววางเฉย   
  ๕) เห็นคติทั้ง ๕ วาเปนทุกขแลวเกิดความเบ่ือหนาย อยาก 
หลุดพน จึงกําหนดรู พระไตรลักษณซ้ําแลว ซ้ําอีก  แลววางเฉย 

                                                
๓๗ วิสุทฺธิ.(บาลี) ๒/๓๓๐. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๔๒ 

  ๖) เห็นปฏิสนธิ วาเปนทุกข  แลวเกิดความเบ่ือหนาย อยาก..  
แลววางเฉย 
  ๗) เห็นความบังเกิดขึ้นของขันธ ๕ วาเปนทุกข แลวเกิด

ความเบ่ือหนาย อยาก..แลววางเฉย   
  ๘) เห็นการเกิดเปนไปของผลกรรม วาเปนทุกขแลวเกิดความ
เบื่อหนาย อยาก.. แลววางเฉย    
  ๙) เห็นโสกะ,ปริเทวะ, อุปายาสะ วาเปนทุกข แลวเกิดความ

เบื่อหนาย อยาก..  แลววางเฉย    
  ๑๐) เห็นความเกิดขึ้นของรูปนาม วาเปนภัย แลวเกิดความ
เบื่อหนาย อยากหลุดพน ..แลววางเฉย   

  ๑๑) เห็นความเปนไปของรูปนามที่เกิดขึ้นมาแลว วาเปนภัย 
แลวเกิดความเบ่ือหนาย อยากหลุดพน ..แลววางเฉย 
  ๑๒) เห็นนิมิต คือเครื่องหมายของรูปนามที่บอกใหรูวา  ไม

เที่ยง ทนอยูไมได บังคับบัญชาไมได วาเปนภัย แลวเกิดความ
เบื่อหนาย อยากหลุดพน ..แลววางเฉย   
  ๑๓) เห็นการสั่งสมกรรมเพื่อใหเกิดอีกวาเปนภัยแลวเกิด
ความเบื่อหนาย  อยากหลุดพน  จึงกําหนดรูพระไตรลักษณซ้ํา

แลว ซ้ําอีก  แลววางเฉย 
  ๑๔) เห็นคติทั้ง ๕ วาเปนภัย แลวเกิดความเบื่อหนาย อยาก
หลุดพน ..แลววางเฉย 

  ๑๕) เห็นปฏิสนธิ วาเปนภัย แลวเกิดความเบื่อหนาย  อยาก
หลุดพน  ..แลววางเฉย 
  ๑๖) เห็นความบังเกิดขึ้นของขันธ ๕ วาเปนภัย แลวเกิดความ

เบื่อหนาย อยากหลุดพน  ..แลววางเฉย    



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๔๓ 

  ๑๗) เห็นการเกิดเปนไปของผลกรรม วาเปนภัย แลวเกิด
ความเบ่ือหนาย อยากหลุดพน ..  แลววางเฉย  
  ๑๘) เห็นโสกะ, ปริเทวะ, อุปายาสะ วาเปนภัย แลวเกิดความ

เบื่อหนาย อยากหลุดพน ..แลววางเฉย 
  ๑๙) เห็นความเกิดขึ้นของรูปนาม วาสังขารคือผูปรุงแตง แลว
เกิดความเบ่ือหนาย อยากหลุดพน ..แลววางเฉย  
  ๒๐)  เห็นความเปนไปของรูปนามที่เกิดขึ้นมาแลววาสังขาร

คือผูปรุงแตง แลวเกิดความเบ่ือหนาย อยากหลุดพน..แลววางเฉย
  ๒๑) เห็นนิมิต คือเครื่องหมายของรูปนามที่บอกใหรูวา ไม
เที่ยง ทนอยูไมได บังคับบัญชาไมได วาสังขารคือผูปรุงแตง  แลว

เกิดความเบ่ือหนาย  อยากหลุดพน  ..แลววางเฉย  
  ๒๒) เห็นการสั่งสมกรรมเพื่อใหเกิดอีก วาสังขารคือผูปรุงแตง 
แลวเกิดความ เบื่อหนาย อยากหลุดพน จึงกําหนดรูพระไตร

ลักษณซ้ําแลว ซ้ําอีก  แลววางเฉย 
  ๒๓) เห็นคติทั้ง ๕ วาสังขารคือผูปรุงแตง แลวเกิดความเบื่อ
หนาย อยากหลุดพน ..แลววางเฉย    
  ๒๔) เห็นปฏิสนธิ วาสังขารคือผูปรุงแตง แลวเกิดความเบื่อ

หนาย อยากหลุดพน..แลววางเฉย 
  ๒๕) เห็นความบังเกิดขึ้นของขันธ ๕  วาสังขารคือผูปรุงแตง 
แลวเกิดความเบ่ือหนาย  อยากหลุดพน  ..แลววางเฉย 

  ๒๖) เห็นการเกิดเปนไปของผลกรรม วาสังขารคือผูปรุงแตง 
แลวเกิดความเบ่ือหนาย อยากหลุดพน ..แลววางเฉย 
  ๒๗) เห็นโสกะ,ปริเทวะ,อุปายาสะ วาสังขารคือผูปรุงแตง 

แลวเกิดความเบ่ือหนาย อยากหลุดพน ..แลววางเฉย 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๔๔ 

  ๒๘) เห็นความเกิดขึ้นของรูปนามตั้งแตชาติจนถึงอุปายาสะ 
เพราะถูกความเสื่อม ๕ ประการ คือ ความเสื่อมญาติ เสื่อมทรัพย 
เปนตน ถูกครอบงําเปนไปดวยเหยื่อลอใหหลงติดอยูในวัฏฏะแลว

เกิดความเบ่ือหนาย อยากหลุดพน จึงกําหนดรูพระไตรลักษณซ้ํา
แลว ซ้ําอีกแลววางเฉย 
  ๒๙) เห็นความเกิดขึ้นของรูปนามตั้งแตชาติจนถึงอุปายาสะ 
วาเปนสังขารผูปรุงแตงใหไดรับความทุกข ความเดือดรอน

นานาประการ  แลววางเฉย 
  ๓๐) เห็นวาทั้งสังขารและอุเปกขาก็เปนสังขาร แลววางเฉย๓๘  

ผลของสังขารุเปกขาญาณ 

 เมื่อผูปฏิบัติพิจารณาซ้ําแลวซ้ําอีก  ก็จะปรากฏผล  ดังนี้ 

 ๑) ละความกลัว  ละความยินดี  วางเฉยในรูปนาม 
 ๒) ไมยึดเอาถือเอาวา รูปนามเปนเรา ของเรา  ตัวตน 
 ๓) ไมหวนไปยินดีในภพ ๓ กําเนิด ๔ คติ ๕ วิญญาณฐีติ ๗ 

สัตตาวาส ๙ อีกตอไป 
 ๔) เมื่อมีสติที่มีกําลังแกกลา กิเลสครอบงําไมได 
 ๕) วางเฉยในรูป รส กลิ่น เสียง เปนตน 
 ๖) ไมใสใจอารมณบัญญัติ 

 ๗) ไมสั่งสมทุกข  พยายามตัดรากถอนโคนทุกขอยางเต็มที่ 
 ๘) สภาวะของสังขารุเปกขาญาณยิ่งนานก็ยิ่งละเอียด ประณตี
ยิ่งขึ้นไป  และนอมไปดวยอนุปสสนา ๓  จนกวาจะเขาถึงความ 

                                                
๓๘ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๕๕/๘๘-๘๙.,วิสุทฺธิ.(บาลี) ๒/๓๓๕. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๔๕ 

 หลุดพนจากกิเลส คือ 

 ๑. สุญญตวิโมกข หลุดพนดวยเห็นอนัตตาแลวถอน
ความยึดมั่นไดมองเห็นความวาง๓๙  

 ๒. อนิมิตตวิโมกข หลุดพนดวยเห็นอนิจจัง แลวถอน
นิมิตได๔๐  
 ๓. อัปปณิหิตวิโมกข หลุดพนดวยเห็นทุกข แลวถอน
ความปรารถนาได๔๑ 

  ยอดของวิปสสนา 

 ธรรมดาเจดียตองมียอดฉันใด วิปสสนาก็มียอดฉันนั้น ยอด
ของวิปสสนามี  ๒  ประการ  คือ 
 ๑) สิกขาปตตะ วิปสสนาที่ถึงยอดสูงสุด ไดแก สังขารุเปกขา

ญาณที่มีสภาวะลักษณะครบองค ๖ คือ 
 ๑.๑) ภยฺจ  นนฺทิฺจ  วิปฺปหาย  สพฺพสงฺขาเรสุ  อุทาสิ
โน โหติ มชฺฌติโต. สามารถละความกลัวและความยินดีในการ

วางเฉยตอปวงสังขาร  
  ๑.๒)  เนว  สุมโน โหติ น ทุมฺมโน อุเปกฺขโก วิหรติ สโต 
สมฺปชาโน. ไมดีใจและไมเสียใจ หากแตมีสติสัมปชัญะในการ
วางเฉยตอปวงสังขาร  

 ๑.๓)  สงฺขารวิจินเน  มชฺฌตฺตํ  หุตฺวา  สงฺขาเรสุ  วิย  เตสํ  
วิจินเนป  อุทาสินํ  หุตฺวา  ติวิธานุปสฺสนาวเสน  ติฏฐติ.   

                                                
๓๙ ดูใน ขุ.ป.(บาลี) ๓๑/๒๒๙/๒๘๘. 
๔๐ ดูใน ขุ.ป.(บาลี) ๓๑/๒๒๙/๒๘๕ 
๔๑ ดูใน วิสุทฺธิ.(บาลี) ๒/๓๓๕. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๔๖ 

 มีจิตเปนกลางในการกําหนดรูปนามนั้น  กําหนดไดงาย
โดยไมจําตองขะมักเขมัน  
 ๑.๔) สนฺติฏนา ปฺญา  ญาณสฺส  สนฺตานวเสน ปวตฺติ

มาห, แนวแนอยูไดนาน คือ มีปญญาเห็นรูปนามเกิดดับ
เปนไปติดตอกันไดดี   
 ๑.๕) สุปฺปคฺเค ปฏฐํ วฑฺฒิยมานํ วิย. ยิ่งนานยิ่งละเอียด
สุขุม ดุจรอนแปง 

 ๑.๖) จิตฺตํ  ปฏิลียติ  ปฏิกุฏติ ปติวฏฏติ น สมฺปสาริยติ. 
พนจากอารมณที่ฟุงซาน คือไมฟุงซาน๔๒ 
 เมื่อมีสภาวะลักษณะครบทั้ง ๖ แลวผูนั้นก็มีหวังที่จะได

บรรลุมรรค ผล  นิพพาน อยางแนนอน 
 ๒) วุฏฐานคามินี วิปสสนาที่ออกจากนิมิต จากวัตถุที่เปนเหตุ
ใหยึดมั่นถือมั่นไดแก ขันธ ๕  (ลมหายใจ,เวทนา,จิต,ธรรมารมณ)

ซึ่งเปนอารมณของวิปสสนา๔๓ 
 
 
 

 
 

                                                
๔๒ วิสุทฺธิ.(บาลี) ๒/๓๓๓. 

 ๔๓วุฏฐานคามินี คือวิปสสนาที่ใหถึงมรรค, วิปสสนาที่เจริญแกกลาถึงจุด

สุดยอดทําใหเขาถึงมรรค (มรรค ชื่อวาวุฏฐานะโดยความหมายวา เปนที่ออกไปได

จากสิ่งที่ยึดติดถือมั่นหรือออกไปพนจากสังขาร), วิปสสนาที่เชื่อมตอใหถึงมรรค. ดู

ใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๓๕๑. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๔๗ 

  ญาณที่ ๑๒  อนุโลมญาณ     

   ญาณอันเปนไปโดยอนุโลมแกการหยั่งรูอริยสัจจ คือเมื่อวางใจ
เปนกลางตอสังขารทั้งหลาย  ไมพะวงแลวโนมนอม แลนมุงตรงสู
นิพพาน  วาตามชื่อ ญาณนี้ปรากฏทั้งในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค

(ญาณที่ ๔๑) และคัมภีรวิสุทธิมรรค  
 สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผูปฏิบัติจะพิจารณารูปนามวา
เปนไตรลักษณ ตั้งแตอุทยัพพยญาณ(ญาณที่ ๔) ถึงสังขารุเปกขา
ญาณ (ญาณที่ ๔๑) เหมือนพระมหากษัตริยทรงสดับการวินิจฉัย

คดีของตุลาการ ๘ ทานแลว มีพระราชวินิจฉัยอนุโลมตามคํา
วินิจฉัยของตุลาการทั้ง ๘ ทานนั้น ดังนั้น สัจจานุโลมิกญาณ จึง
ตรงกับขันติญาณ(ญาณที่ ๔๑) ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค ดังที่

ทานพระสารีบุตรนําธรรม ๒๐๑ ประการ มาจําแนกเปนขันติญาณ 
เชน รูปที่รูชัดโดยความไมเที่ยง รูปที่รูชัดโดยความเปนทุกข รูปที่
รูชัดโดยความเปนอนัตตา รูปใดๆ ที่พระโยคีรูชัดแลว รูปนั้นโยคี

ยอมพอใจ เพราะฉะนั้นปญญาที่รูชัด จึงชื่อวาขันติญาณ๔๔ 
 เมื่อผูปฏิบัติเพียรเจริญวิปสสนาตอไป “พิจารณารูปนามนั้น 
โดยเห็นเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อนุโลมตามญาณทั้ง ๘ คือ
ตั้งแต อุทยัพพยญาณอยางแก มาจนถึงสังขารุเปกขาญาณนี้๔๕  

ตอนนี้นับวาไดเขาถึงอนุโลมญาณ นับเปนญาณที่ ๑๒ วิปสสนา
ญาญทั้ง ๙  คือ ตั้งแตอุทยัพพยญาณอยางแก มาจนถึงอนุโลม

                                                
๔๔ ขุ.ปฏิ.(ไทย) ๓๑/๙๒/๑๕๓. 
๔๕ สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ) แปลและเรียบเรียง, คัมภีร

วิสุทธิมรรค,หนา ๑๑๒๖-๑๑๒๗. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๔๘ 

ญาณนี้ เรียกวาปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ คือความบริสุทธิ์หมด
จดแหงขอปฏิบัติและความเห็นในทางถูกตอง เปนวิสุทธิขอที่ ๖๔๖ 
      ลําดับวิถีจิต อนุโลมญาณนี้นั้นเปนญาณเริ่มแรกที่จะเขาสู

มรรค ผล และเปนญาณสุดทายที่ไดขันธ ๕ เปนอารมณ คือเปน
ความรูเห็นของจิตดวงแรกในมรรควิถีจิต ๗ ดวง มรรควิถีจิตนั้น 
มีเปนธรรมนิยามดังนี้ คือ 
 ขณะที่ผูปฏิบัติพิจารณาขันธ ๕ ดวยสังขารุเปกขาญาณอันแก

กลาไดที่และมีอินทรีย ๕ เกิดขึ้นสมดุลสม่ําเสมอกันแลวนั้น มหา
กุศลจิตญาณสัมปยุต ๔ ดวง ดวงใดดวงหนึ่งจะเกิดขึ้นพิจารณา
อารมณ คือ ลมหายใจ, เวทนา ,จิต,ธรรมารมณที่ปรากฏ 

 ขณะจิตที่ ๑ เรียกวาบริกรรม ขณะจิตที่ ๒เรียกวาอุปจาระ 
ขณะจิตที่ ๓ เรียกวาอนุโลม ขณะจิตที่ ๔ เรียกวาโคตรภู ครั้น
แลว มรรคจิตก็เกิดขึ้น ๑ ขณะ นับเปนขณะจิตที่ ๕ แลวผลจิตก็

เกิดข้ึน ๒ ขณะนับเปนขณะจิตที่ ๖ และที่ ๗ แลวก็ตกภวังคไป 
 ขณะจิต ๗ ขณะคือ บริกรรม อุปจาระ อนุโลม โคตรภู มรรค 
ผล ผล เรียกวาจิตขึ้นสูมรรควิถีมี ๗ ดวง เปนธรรมนิยามเชนนี้  

ครั้นแลวภวังคจิตก็เกิดขึ้นตอไป ตอจากภวังคจิต กามาวจรกุสล
จิตญาณสัมปยุตก็เกิดขึ้นพิจารณามรรค ผล นิพพานที่ไดผาน

มาแลว พิจารณากิเลสที่ละไดแลว และกิเลสที่ยังเหลืออยู๔๗ ในทีน่ี้
พึงทราบลําดับญาณในมรรควิถีดังนี้ 

                                                
๔๖ สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ) แปลและเรียบเรียง, คัมภีร

วิสุทธิมรรค, หนา ๑๐๗๑. 
๔๗ ขุ.จู.อ.(ไทย) ๖๗/๖๕๓. (มหามกุฏฯ) 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๔๙ 

  “ขณะที่จิตเปนบริกรรม อุปจาระ อนุโลม อันเปนเบื้องตนของ
มรรควิถีนั้น ญาณที่เกิดรวมในขณะบริกรรม อุปจาระ และอนุโลม 
๓ ขณะนี้ รวมเรียกวา อนุโลมญาณ”๔๘  

  สภาวะของญาณนี้ : ปญญาที่พิจารณารูปนามอนุโลมตาม
ญาณต่ํา และญาณสูง (อุทยัพพยญาณ ภังคญาณ ภยญาณ  
อาทีนวญาณ นิพพิทาญาณ มุญจิตุกัมมยตาญาณ ปฏิสังขาญาณ  
สังขารุเปกขาญาณ และอนุโลมญาณ ตามโพธิปกขิยธรรม ๓๗ 

ประการ มีสติปฎฐาน สัมมัปปธาน เปนตน) โดยสภาวะแลว 
ไดแก ความรูครั้งสุดทาย กอนที่จะเขาสูโคตรภูญาณ มรรคญาณ 
ผลญาณ โดยอาการ ๓ อยาง คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ญาณนี้

ไตรลักษณปรากฏชัดมาก ๆ  เปนญาณที่เปนไปตามอํานาจกําลัง 
ของอริยสัจจ ที่จะสอดคลองตอไปในโลกุตตรญาณ  

 วุฏฐานคามินี 

 วิปสฺสนา สิกฺขปฺปตฺตา สานุโลมา อุเปกฺขนา  
วุฏฐานคามินี นาม วิปสฺสนาติ วุจฺจติ. 

  วิปสสนาที่ถึงแลวซึ่งความเปนยอด เปนไป

กับดวยอนุโลมญาณ วางเฉยในสังขารนั้น 
เรียกชื่อวา วุฏฐานคามินี  

 คําวา วุฏฐานคามินี แปลวา เปนเครื่องออก เปนทางออก คือ

ออกจากวิปสสนาญาณ อันหมายถึงออกจากกิเลส ออกจากทุกข 
อกจากสังสารทุกขดวย และที่วา ถึงแลวซึ่งความเปนยอดนั้น 

                                                
๔๘ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๓๕๐. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๕๐ 

หมายความวา ถึงที่สุดแหงวิปสสนาญาณ คือปญญาที่เห็นการ
เกิดดับของรูปนามแตเพียงแคนี้ ผละออกจากการเห็นรูปนามเกิด
ดับในตอนนี้ ทิ้งอารมณไตรลักษณที่ญาณนี้แหละ เพราะญาณ

ตอไป คือโคตรภูญาณนั้นมีพระนิพพานเปนอารมณแลว สังขา
รุเบกขาญาณ และอนุโลมญาณ รวมทั้ง ๒ ญาณนี่แหละ เปน
วิปสสนาที่ถึงแลวซึ่งความเปนยอด จึงมีชื่อวา วุฏฐานคามินี เปน
เครื่องออก เปนที่ตั้งแหงการออกจากทุกข ดังมีบาลีกลาววา 

 ยา  สิขาปตฺตา  สา  สานุโลมา  สงฺขารุเปกฺขา 
วุฏฐานคามินิวิปสฺสนาติ จ ปวุจฺจติ. 

 สังขารุเบกขาญาณอันใด เขาถึงกําลังอันยอดยิ่ง 

สังขารุเบกขาญาณ พรอมทั้งอนุโลมญาณอันนั้น ทาน
เรียกวา วุฏฐานคามินีวิปสสนา  

 ตโต ปรํ โคตฺรภุจิตฺตํ นิพฺพานมาลมฺพิตฺวา ปุถุชน
โคตฺตมภิภวนฺติ อริยโคตฺตมพิสมฺโภนฺตฺจ ปวตฺตติ ฯ 

ตอจากอนุ โลมญาณไป โคตรภูมิ  ซึ่ งกระทํา
นิพพานใหเปนอารมณ และครอบงําเสียซึ่งโคตร
ปุถุชน ยังจิตใหไปสูความเปน อริยะ ยอมเกิดข้ึน๔๙  

ญาณที่ ๑๓ โคตรภูญาณ        

  ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นพระนิพพาน ตัดขาดจากโคตรปุถชุน
เปนโคตรอริยชน  เมื่อจิตหมดความอยาก(ไมมีตัณหา) จิตก็ปลอย 

วางอารมณทั้งปวง ถอยเขาหาจิตผูรูอยางอัตโนมัติ  
                                                

๔๙ ดูใน ขุ.ป.(บาลี) ๓๑/๕๙/๖๘ 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๕๑ 

 เมื่อวาโดยชื่อ ญาณนี้ปรากฏทั้งในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค
(ญาณที่ ๑๐) และในคัมภีรวิสุทธิมรรค สาระสําคัญของญาณนี้ก็
คือ สภาวะจิตของผูปฏิบัติไดมีนิพพานเปนอารมณ ขามพนโคตร

ปุถุชน บรรลุถึงอริยชน โดยไมหวนกลับมาอีก ความจริงญาณนี้ 
แมมีนิพพานเปนอารมณ แตก็ไมสามารถที่จะทําลายกิเลสไดหมด 
เปรียบเหมือนบุรุษที่มาเขาเฝาพระราชา ไดเห็นพระราชาแลวแต
ที่ไกล เมื่อมีคนมาถามวา คุณไดเห็นพระราชาหรือยัง เขาก็ตอบ

วา ยัง เพราะเขายังไมไดเขาเฝา ฉันใดก็ฉันนั้น   

  สภาวะของญาณนี้  :  มีหนาที่โอนโคตรจากปุถุชนกาวสูความ
เปนอริยะ ในขณะนั้นจะทิ้งอารมณที่เปนรูปนาม ไปรับนิพพาน

เปนอารมณ  แตวาโคตรภูญาณยังเปนโลกิยะอยู  แตไปมีอารมณ
เปนนิพพาน แลวจากนั้นก็จะเกิดมรรคญาณขึ้นมาเปนญาณที่ตัด
ขาดจากการรูครั้งสุดทาย ไดแกอารมณและจิตที่รูทั้งหมดดับไป 

สงบไป เงียบไปหมด สังขารทั้งหลายดับไป ดังที่พระสารีบุตรเถระ
อธิบายวา  “เบื้องหนาแตนั้นโคตรภูจิตจึงหนวงเอาพระนิพพาน
เปนอารมณ ครอบงําเสียซึ่งโคตรปุถุชน บรรลุถึงความเปนพระ
อริยบุคคล อันนํามาซึ่งความตรัสรู มรรค ผล นิพพาน”๕๐  

 มีความหมายวา เมื่อจิตของพระโยคีตั้งอยูแลวในอนุโลมญาณ 
ตอจากนั้นก็กาวขึ้นสูโคตรภูญาณ ทําหนาที่โอนจากโคตรปุถุชน 
ที่หนาแนนไปดวยกิเลส ไปสูโคตรอริยชนที่หางไกลจากกิเลส 

กลาวโดยวิถีจิต เมื่ออนุโลมชวนะ ซึ่งมีไตรลักษณคือความเกิดดับ
แหงรูปนามเปนอารมณนั้นดับไปแลวก็เปนปจจัยใหเกิดโคตรภูจิต 

                                                
๕๐ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕๙/๙๕. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๕๒ 

ยึดหนวงพระนิพพานเปนอารมณ นํามาซึ่งปญญาที่รูยิ่งในสันติ
ลักษณะ คือพระนิพพาน ตามลําดับแหงวิถีจิตที่ชื่อวามรรควิถี  
 โคตรภูจิต แมวาจะมีพระนิพพานเปนอารมณ แตก็ยังปราบ

กิเลสใหเปนสมุจเฉทไมได เพราะจิตยังเปนโลกียจิตอยู หาใช 
โลกุตตรจิตไม เหตุนี้จึงเรียกโคตรภูจิตวาเปนเอกวุฏฐาน คือ 

ออกไดแตสวนเดียว ออกจากอารมณที่ เปนสังขาร ออกจาก
อารมณที่เปนโลกียธรรม ไปมีอารมณเปนโลกุตรธรรม คือ พระ
นิพพาน แตอีกสวนหนึ่งคือจิตยังหาไดออกจากโลกียจิต เปนโล

กุตตรจิตไม ยังคงเปนโลกียจิตอยูตามเดิม๕๑ 

 
ญาณที่ ๑๔  มรรคญาณ        

 ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นพระนิพพาน และตัดขาดจากกิเลส
เปนสมุจเฉทประหาณ๕๒ สติ สมาธิ ปญญาและธรรมฝายการตรสัรู
ทั้งปวง รวมลงที่จิตดวงเดียวเปนมรรคสมังคี กําลังของมรรค

แหวกมโนวิญญาณซึ่งหอหุมปดบังธรรมชาติอันบริสุทธิ์ออก  

  วาตามชื่อ ญาณนี้ปรากฏทั้งในคัมภีรขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทา
มรรค (ญาณที่ ๑๖) และคัมภีรวิสุทธิมรรค สาระสําคัญของญาณนี้
ก็คือ ผูปฏิบัติไดเสวยนิพพานเปนอารมณเปนครั้งแรก เห็นแจง

นิโรธสัจดวยปญญาของตนเอง รูปนามดับไปในญาณนี้ หมด
ความสงสัยในพระรัตนตรัย มีศีล ๕ มั่นคงเปนนิจ สามารถปด
อบายภูมิไดอยางเด็ดขาด 

                                                
๕๑ ดูใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๓๕๔, ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๕๙/๖๘. 
๕๒ สํ.นิ.อ.(บาลี)๒/๗๐/๑๔๓ 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๕๓ 

   สภาวะของญาณนี้ : มรรคญาณนี้เปนโลกุตตรญาณ จะทํา
หนาที่ประหาณกิเลสระดับอนุสัยกิเลส ทําหนาที่รูทุกข ละเหตแุหง
ทุกข แจงนิโรธความดับทุกข เจริญตนเองเต็มที่คือองคมรรค ๘  

มีการประชุมพรอมกัน ทําหนาที่ละอนุสัยกิเลสแลวก็ดับลง มี
นิพพานเปนอารมณ ขณะที่จิตเปนโคตรภูนั้น เปนเวลาที่เริ่มดับ
วับลงไป เพราะไดนิพพานคือความดับเปนอารมณ จิตจึงดับวับไป 
ตอจากนั้นมรรคจิตก็เกิดรับนิพพานที่โคตรภูจิตรับแลวนั้นเปน

อารมณตอไปชั่วขณะจิตหนึ่ง ญาณที่เกิดรวมกับมรรคจิตนั้น 
เรียกวา มรรคญาณ๕๓ นับเปน ญาณที่ ๑๔ 
  ครั้นแลว ผลจิตก็เกิดขึ้นรับนิพพานเปนอารมณตอจากมรรค

จิตอีก ๒ ขณะ ญาณที่เกิดรวมกับผลจิตนั้น เรียกวา ผลญาณ 
นับเปนญาณที่ ๑๕ 
  ครั้นแลวผลจิตก็ดับ ภวังคจิตเกิดสืบตอแลว กามาวจรกุสลจิต

ญาณสัมปยุต ก็เกิดขึ้นพิจารณามรรคผลเปนตน ญาณที่เกิด
รวมกับกามาวจรกุสลจิตญาณสัมปยุตนั้น เรียกวา ปจจเวกขณ
ญาณ๕๔ อันเปนญาณที่ ๑๖ 
  มรรคญาณนั้นไดชื่อวา ญาณทัสสนวิสุทธิ อันเปนวิสุทธิขอ

สุดทายในวิสุทธิ ๗ ดวยประการฉะนี้ 
  ดวยเหตุเพียงเทานี้ ผูปฏิบัติธรรมกรรมฐาน ไดชื่อวาบรรลุ
อริยมรรค  อริยผล  ไดเห็นแจงพระนิพพานข้ันโสดาปตติมรรค -  

                                                

 ๕๓ สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ), คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา 

๑๑๓๕. 
๕๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๑๓๗. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๕๔ 

โสดาปตติผลแลว 
  ดังที่กลาวมานี้ จะเห็นไดวา ผูปฏิบัติมาจนไดบรรลุถึงนิพพาน
นั้น ตองผ านญาณ ๑๖ ญาณ หรือวิสุทธิ  ๗ มาโดยลําดับ 

เพราะฉะนั้น  พระพุทธองคจึงตรัสวาวิสุทธิ ๗ ประการ คือ ศีล   
วิสุทธิ จิตวิสุทธิ  ทิฏฐิวิสุทธิ  กังขาวิตรณวิสุทธิ   มัคคามัคค
ญาณทัสสนวิสุทธิ ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ  และญาณทัสสน    
วิสุทธิ สงผูปฏิบัติใหถึงพระนิพพาน ดุจรถ ๗ ผลัด๕๕  

 

ญาณที่ ๑๕  ผลญาณ     

  ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นพระนิพพานโดยเสวยผลแหงสนัตสิขุ 
เมื่อวาตามชื่อ ญาณนี้ปรากฏทั้งในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค(ญาณที่ 
๑๒) และคัมภีรวิสุทธิมรรค สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผูปฏิบัติ

ถึงญาณนี้แมกิเลสจะถูกประหาณไปไดอยางเด็ดขาดดวยมรรค
ญาณ แตอํานาจของกิเลสก็ยังเหลืออยู เชนเดียวกับที่เอาน้ําไปรด 
ถานไฟ ไอรอนยังเหลืออยูในฟนที่ไฟไหม แตไฟนั้นดับแลว การ

ประหาณกิเลสดวยผลญาณก็มีนัยเชนนี้  
 สภาวะของญาณนี้  : ผลญาณเปนโลกุตตรญาณ เกิดข้ึนมา ๒ 
ขณะ เปนผลของมรรคญาณ ทําหนาที่รับนิพพานเปนอารมณ ๒ 
ขณะ แลวก็ดับลง อรรถกถาแสดงไววา    

  “เทฺว ตีณิ  ผลจิตฺตานิ ปวตฺติตฺวา นิรุชฺฌเร ตโต ภวงฺคปาโต ว 
ตมฺผลุปฺปตฺติโต ปรํ. ภวงฺคนฺตุ วิจฺฉินฺทิตฺวา ปฺจ ญาณานิ ตีณิ  
วา  ปจฺจเวกฺขณ   ญาณานิ  ปวตฺตนฺติ   ยถารหํ  เยสํ  อุปฺปตฺติยา  

                                                
๕๕ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๗๒-๒๗๕/๓๑๙-๓๒๓. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๕๕ 

เจส ผลปฺปตฺตาริโย มุนิ.”๕๖  
  ผลจิตเปนไป ๒-๓ ขณะแลวยอมดับไป แตนั้นจึงตกภวังค ก็
อริยะนี้บรรลุซึ่งอริยผล เพราะความบังเกิดขึ้นแหงผลจิตใด เบื้อง

หนาแตความบังเกิดขึ้นแหงผลจิตนั้น ญาณ ๕ หรือ ปจจเวกขณ
ญาณ ๓ จึงตัดกระแสภวังคขาดแลว ยอมเปนไปตามควร  

 มีความหมายวา เมื่อมรรคญาณ ซึ่งมีพระนิพพานเปนอารมณ
นั้นเกิดขึ้นขณะจิตหนึ่ง ทําการประหาณกิเลสใหสิ้นไป ตามควร

แกอํานาจแหงมรรคนั้นแลว ก็ดับลงและเปนปจจัยใหเกิดผลญาณ 
ซึ่งไดแก ผลจิตเกิดติดตามขึ้นมาในทันทีโดยไมมีระหวางคั่น 
ดังนั้นจึงเรียกวา อกาลิโก ผลญาณนี้เปนวิบากจิต เสวยวิมุตติสุข 

ตามที่มรรคจิตไดทําไวใหแลว ถาเปนผูที่ตรัสรูชาที่เรียกวา มันท
บุคคล ผลจิตก็เกิดเพียง ๒ ขณะ ถาปญญาไวตรัสรูเร็ว เปน ติกข
บุคคล ผลจิตก็เกิดถึง ๓ ขณะ ผลจิตที่เกิดภายหลัง ปฐมมรรคนี้ 
เรียกวา โสดาปตติผลจิต เปนโสดาปตติผลบุคคล หรือพระ

โสดาบัน มีภพชาติที่จะเปนไปในกามสุคติภูมิอีก ๗ ชาติ เปน
อยางชา ก็จะถึงที่สุดแหงทุกข คือเขาสูปรินิพพาน เมื่อผลจิตเกิด
ครบถวนตามจํานวนที่ควรเกิด (คือ ๒ หรือ ๓ ขณะ) แลวก็เปน

อันสิ้นสุดวิถีจิตที่เรียกวา มรรควิถี ซึ่งวิถีนี้มี อนุโลมญาณ โคตรภู
ญาณ มรรคญาณ และผลญาณ รวม ๔ ญาณดวยกัน ครั้นจบ
มรรควิถีแลวก็เปนภวังคตามควร จึงเปนปจจเวกขณญาณตอไป  

                                                
๕๖ ขุ.จู.อ.(ไทย) ๖๗/๖๕๔. (มหามกุฏฯ)  



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๕๖ 

    คัมภีรอรรถกถาอธิบายวา ถามวา ก็เพราะเหตุไร พระอริยเจา

เหลานั้นจึงเขาสมาบัติ?   
       ตอบวา เพื่ออยูเปนสุขในปจจุบัน เหมือนอยางวา พระราชา

ทั้งหลายเสวยสุขในราชสมบัติ เทวดาทั้งหลายเสวยทิพยสุขใน
สวรรค ฉันใด พระอริยเจาทั้งหลายก็ฉันนั้น ยอมกําหนดกาลวา 
จักเสวยโลกุตรสุข จึงเขาผลสมาบัติในขณะที่ตองการ   
     ถามวา ผลสมาบัติเขาอยางไร หยุดอยางไร ออกอยางไร 

 ตอบวา กอนอื่นการเขาผลสมาบัตินั้นมี ๒ อยาง คือไม
มนสิการอารมณอื่นจากพระนิพพาน และมนสิการถึงพระนิพพาน 
เหมือนดังที่ทานกลาวไววา  ปจจัยแหงการเขาเจโตวิมุตติสมาบัติ 

อันไมมีนิมิต มี ๒ อยาง คือ การไมมนสิการถึงนิมิตทั้งปวง และ
การใสใจถึงธาตุที่หานิมิตมิได   

 วิธีการเขาผลสมาบัติ มีดังนี้ : ผูตองการผลสมาบัติไปในที่ลับ 

หลีกเรนอยู พึงพิจารณาสังขารดวยอุทยัพพยญาณเปนตน. เมื่อ
ทานมีวิปสสนาญาณโดยลําดับ อันดําเนินไปอยางนี้ จิตยอมเปน
อัปปนาในนิโรธดวยอํานาจผลสมาบัติ ในลําดับโคตรภูญาณมี
สังขารเปนอารมณ ก็ผลจิตเทานั้นเกิด มรรคจิตไมเกิดแกพระ

เสกขบุคคล เพราะทานนอมไปในผลสมาบัติ๕๗  
       การเขาผลสมาบัติ เปนการเขาอยูในอารมณพระนิพพาน ที่
ไดมาจากอริยผลญาณอันบังเกิดแลวแกตน เพื่อเสวยโลกุตตรสุข 

ซึ่งเปนความสงบสุขที่พึงเห็น ประจักษไดในปจจุบัน  

                                                

 ๕๗ ขุ.อุทาน.อ.(ไทย) ๔๔/๕๐. (มหามกุฏฯ) 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๕๗ 

  พระนิพพานที่เปนอารมณของผลสมาบัตินั้นมี ๓ อาการคือ 
 ๑. อนิมิตตนิพพาน หมายถึงวา ผูที่กาวขึ้นสูมรรคผลนั้น 
เพราะเห็นความไมเที่ยง อันปราศจากนิมิตเครื่องหมาย คือ 

อนิจจัง โดยบุญญาธิการแตปางกอน แรงดวยศีล เมื่อเขาผล
สมาบัติก็คงมีอนิมิตตนิพพานเปนอารมณ   
   ๒. อัปปณิหิตนิพพาน หมายถึงวา ผูที่กาวขึ้นสูมรรคผลนั้น 
เพราะเห็นความทนอยูไมได ตองเปลี่ยนแปรไป อันหาเปน ปณิธิ 

ที่ตั้งไมได คือทุกขัง โดยบุญญาธิการแตปางกอนแรงดวยสมาธิ 
เมื่อเขาผลสมาบัติ ก็คงมีอัปปณิหิตนิพพาน เปนอารมณ   
   ๓. สุญญตนิพพาน หมายถึงวา ผูที่กาวขึ้นสูมรรคผลนั้น 

เพราะเห็นความ ไมใชตัวตน บังคับบัญชาไมได อันเปนความวาง
เปลา คืออนัตตา โดยบุญญาธิการแตปางกอนแรงดวยปญญา เมื่อ
เขาผลสมาบัติ ก็คงมีสุญญตนิพพานเปนอารมณ๕๘   

 บุคคลที่เขาผลสมาบัติไดตองเปนพระอริยบุคคล คือเปนพระ
โสดาบัน พระสกทาคามี พระอนาคามี หรือพระอรหันต สวน
ปุถุชนจะเขาผลสมาบัติไมไดเลย พระอริยเจาที่จะเขาผลสมาบตั ิก็
เขาไดเฉพาะอริยผลที่ตนได ที่ตนถึงครั้ง สุดทายเทานั้น แมอริ

ยผลที่ตนไดและผานพนมาแลวก็ไมสามารถจะเขาได กลาวคือ 
 พระโสดาบันก็เขาผลสมาบัติไดแตโสดาปตติผล   
      พระสกทาคามีก็เขาผลสมาบัติไดแต สกทาคามีผลเทานั้น จะ

เขาโสดาปตติผล ก็หาไดไม   
                                                

๕๘ ขุนสรรพกิจโกศล, คูมือการศึกษากัมมัฏฐานสังคหวิภาค  พระ

อภิธัมมัตถ สังคหะ ปริจเฉทที่ ๙, กรกฎาคม ๒๕๐๙, หนา ๕๑. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๕๘ 

 พระอนาคามี ก็เขาผลสมาบัติไดแตเฉพาะอนาคามีผล   
  พระอรหันต ก็เขาผลสมาบัติไดแตอรหัตตผล เชนกัน 
 

ญาณที่ ๑๖  ปจจเวกขณญาณ    

  ญาณหยั่งรูดวยการพิจารณา ทบทวน คือสํารวจรูมรรคผล
กิเลสที่ละไดแลว กิเลสที่เหลืออยู และนิพพาน(เวนพระอรหันต 

ไมมีการพิจารณากิเลสที่ยังเหลืออยู)๕๙ 
 ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นในมรรคจิต,ผลจิต,นิพพาน, กิเลสที่
ละแลว และกิเลสที่ยังคงเหลืออยู 

  วาโดยชื่อ ญาณนี้ปรากฏในคัมภีรขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทา
มรรค(ญาณที่ ๑๔) และในคัมภีรวิสุทธิมรรค สาระสําคัญของญาณ
นี้ก็คือ ผูปฏิบัติไดพิจารณากิเลสที่ตนละไดและที่ตนยังละไมได 
สําหรับกิเลสที่ยังละไมได ผูปฏิบัติก็จะมุงหนาเจริญวิปสสนา

กรรมฐานเพื่อที่จะไดบรรลุคุณธรรมที่สูงขึ้นไป จนกวาจะสําเร็จ
เปนพระอรหันต  

 

 การปฏิบัติเพื่อบรรลุมรรค/ผลสูงขึ้นไป 

  เมื่อผูปฏิบัติธรรมกรรมฐาน ประสงคจะบรรลุอริยมรรคอริยผล

เบื้องสูงขึ้นไป ก็ปฏิบัติโดยทํานองเดียวกันนี้ ตางแตเริ่มตนปฏิบัติ
ไปตั้งแตอุทยัพพยญาณเทานั้น เพราะพระโสดาบันบุคคลนั้น ไดรู
แจงขันธ ๕ พรอมทั้งเหตุปจจัย และเห็นขันธ ๕ เปนพระไตร

ลักษณมาโดยชอบอยางไมแปรผันแลว จึงไมตองพิจารณานามรูป
ปริจเฉทญาณ ปจจยปริคคหญาณ และสัมมสนญาณ อันเปนญาณ 

                                                
๕๙ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๖๕/๑๐๖-, วิสุทฺธิ.(บาลี)๒/๖๖๒-๘๐๔/๒๕๐-๓๕๐. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๕๙ 

เบื้องตนของวิปสสนาญาณซ้ําอีก 
  การที่ผูปฏิบัติเพื่อบรรลุมรรคผลเบื้องสูงขึ้นไป  ตองกลับมา
เจริญวิปสสนา เพื่อใหผานญาณไปตามลําดับเหมือนกับการ

ปฏิบัติครั้งแรกก็จริงแตลักษณะและคุณภาพของญาณนั้น ๆ มี
ความละเอียดประณีต  และสามารถกําจัดกิเลสไดดีและมากขึ้นไป
กวากันโดยลําดับของแตละขั้น เชน มีสติสัมปชัญญะปรากฏชัด 
และสุขุมลึกซึ้งกวากัน โดยเฉพาะญาณใน ๔ มรรค คือ โสดาปตติ

มรรคญาณ  สกทาคามีมรรคญาณ  อนาคามิมรรคญาณ  และ
อรหัตมรรคญาณ  มีกําลังประหานกิเลสไดมากกวากัน คือ 
  โสดาปตติมรรคที่ ๑ ละกิเลสชนิดที่เปนเหตุใหไปเกิดใน

อบายภูมิไดสิ้นเชิง หมายความวา  พระโสดาบันบุคคลยอมไมไป
เกิดในอบายภูมิอีกตอไป 
  สกทาคามิมรรคที่ ๒ ละกิเลสอยางหยาบ โดยเฉพาะที่แสดง

ออกมาทางกาย วาจา ไดสิ้นเชิง 
  อนาคามิมรรคที่ ๓ ละกิเลสชนิดเบาบางไดสิ้นเชิง 
  อรหัตมรรคที่ ๔ ชั้นสูงสุด ละกิเลสอยางละเอียด ซึ่งแทรกซึม
อยูในจิตสันดานไดโดยสิ้นเชิง หมายความวาพระอรหันตทั้งหลาย 

เปนผูวิมุติหลุดพนจากกิเลสทุกประเภททุกชนิด เปนผูมีขันธ
สันดานบริสุทธิ์หมดจดอยางสมบูรณดังนั้น ทานจึงไมมีกิเลสอัน
เปนเชื้อใหตองเกิด แก เจ็บ ตายในภพทั้งหลายอีก เมื่อดับขันธทัง้ 

๕  อันเปนวิบากขันธครั้งสุดทายแลวก็ปรินิพพาน ไมมีการเวียน
วายตายเกิดในวัฏสงสารอีกตอไป 
  การเจริญวิปสสนากรรมฐาน อันเปนวิธีเขาถึงพระรัตนตรัย

ดวยวิปสสนาวิธีนี้ แสดงใหเห็นถึงการไดเห็นอริยสัจ ๔ ไปในตัว 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๖๐ 

กลาวคือ เมื่อผูปฏิบัติไดบรรลุอริยมรรคแลวนั้น  มรรคจิตยอมได
นิพพานเปนอารมณ  นิพพานนั้นก็ไดแกนิโรธสัจนั่นเอง ดังนั้น ผู
ไดบรรลุมรรคญาณจึงไดชื่อวาเปนผูเห็นแจงนิโรธสัจดวยมรรค

ญาณ หรือมรรคปญญา 
  ปญญาเจตสิกที่เกิดรวมกับมรรคจิตนั้น เปนตัวสัมมาทิฏฐิเปน
องคธรรมของอริยมรรคที่ ๑ และในขณะมรรคจิตเดียวกันนั้น มี
วิตกเจตสิกอันเปนสัมมาสังกัปปะ เปนองคอริยมรรคที่ ๒, มี

สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะเจตสิก อันเปนองค
อริยมรรคที่ ๓-๔-๕, มีวิริยะสติ และเอกัคคตาเจตสิก อันเปนตัว
สัมมาวิริยะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ องคอริยมรรคที่ ๖-๗-๘ เกิด

รวมกันประกอบพรอมกัน โดยมีนิพพานเปนอารมณอยางเดียวกัน  
องคอริยมรรค ๘ ประการนี้เปน มรรคสัจ ดังนั้นผูไดบรรลุมรรค
ญาณนั้น จึงไดชื่อวาเปนผูเห็นแจงมรรคสัจ 

  ขันธ ๕ อันเปนอารมณของวิปสสนากรรมฐานที่ผูปฏิบัติ
พิจารณามาตั้งแตตนจนถึงอนุโลมญาณเปนที่สุดนั้นเปนตัวทุกข
สัจ ผูบรรลุมรรคญาณนั้นจึงไดชื่อวาเปนผูเห็นแจงทุกขสัจ 

  ตัณหาอันเปนเหตุใหเกิดขันธ ๕ นั้นเปนสมุทัยสัจ ผูบรรลุ

มรรคญาณจึงไดชื่อวาเปนผูเห็นแจงสมุทยสัจ 

  สรุปวา ผูปฏิบัติธรรมกรรมฐานจนไดบรรลุถึงมรรคญาณแลว 
ชื่อวาไดเห็นแจงอริยสัจ ๔  คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค ดวย

มรรคญาณ หรือมรรคปญญา๖๐ 

                                                
๖๐สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ) แปลและเรียบเรียง, คัมภีรวิ

สุทธิมรรค, หนา ๑๑๐๒. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๖๑ 

 บุคคลผูถึงพระนิพพานแลว ๗ ประเภท 

 ในพระพทุธศาสนา บุคคลผูไดบรรลุมรรคญาณแลว คือ เคยหนวง

เอานิพพานมาเปนอารมณไดแลว มีปราฏกอยูในโลก ๗ ประเภท ดังนี ้
๑. อุภโตภาควิมุตติ คือ ผูหลุดพนทั้งสองสวน คือ ทานที่ได

สัมผัสวิโมกข ๘ ดวยกาย และสิ้นอาสวะแลวเพราะเห็นดวยปญญา 
หมายเอาพระอรหันตผูไดเจโตวิมุตติขั้นอรูปสมาบัติมากอนที่จะได

ปญญาวิมุตติ คือ ผูบําเพ็ญสมถกรรมฐานจนไดอรูปสมาบัติ และใช
สมถะเปนฐานในการบําเพ็ญวิปสสนาจนไดบรรลุอรหัตตผล๖๑  

๒. ปญญาวิมุตติ คือ ผูหลุดพนดวยปญญา คือ ทานที่มิไดสัมผัส

วิโมกข ๘ ดวยกาย แตสิ้นอาสวะแลว เพราะเห็นดวยปญญา หมายเอา
พระอรหันตผูไดปญญาวิมุตติก็สําเร็จเลยทีเดียว  คือ ผูบําเพ็ญวิปสสนา

ลวน ๆ  จนบรรลุอรหัตตผล๖๒ 
๓. กายสักขี คือ ผูเปนพยานดวยนามกาย หรือ ผูประจักษกับตัว 

คือ ทานที่ไดสัมผัสวิโมกข ๘ ดวยกาย และอาสวะบางสวนก็สิ้นไปเพราะ
เห็นดวยปญญา  หมายเอาพระอริยบุคคลผูบรรลุโสดาปตติผลแลวขึ้นไป
จนถึงเปนผูปฏิบัติ เพื่ออรหัตที่มีสมาธินทรีย แกกลาในการปฏิบัติ คือ ผู

มีศรัทธาแกกลา  ไดสัมผัสวิโมกข  ๘  ดวยนามกายและอาสวะบางอยาง
ก็สิ้นไป เพราะเห็นดวยปญญา และหมายถึงพระอริยบุคคลผูบรรลุโสดา
ปตติผลขึ้นไป จนถึงทานผูปฏิบัติเพื่ออรหัตตผล๖๓ 

๔. ทิฏฐิปปตตะ  คือ ผูบรรลุสัมมาทิฏฐิ  คือ ทานที่เขาใจอริยสัจ- 

                                                
๖๑ องฺ.สตฺตก.อ.(บาลี) ๓/๑๔/๑๖๐, องฺ.นวก.อ.(บาลี) ๓/๔๕/๓๑๖. 
๖๒ องฺ.สตฺตก.อ.(บาลี)  ๓/๑๔/๑๖๑ 
๖๓ องฺ.ทุก.อ.(บาลี)  ๒/๔๙/๕๕,  องฺ.สตฺตก.อ.(บาลี)  ๓/๑๔/๑๖๑ 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๖๒ 

ธรรมถูกตองแลว และอาสวะบางสวนก็สิ้นไปเพราะเห็นดวยปญญา 
หมายเอาพระอริยบุคคลผูบรรลุโสดาปตติผลแลวขึ้นไป จนถึงเปนผู
ปฏิบัติเพื่ออรหัต ที่มีปญญินทรียแกกลาในการปฏิบัติ คือ ผูบรรลุ

สัมมาทิฏฐิ เขาใจอริยสัจถูกตอง  กิเลสบางสวนสิ้นไป เพราะเห็นดวย
ปญญา มีปญญาแกกลา และหมายถึงผูบรรลุโสดาปตติผลจนถึงผูปฏิบัติ
เพื่ออรหัตตผล๖๔ 

๕. สัทธาวิมุตติ คือ ผูหลุดพนดวยศรัทธา คือ ทานที่เขาใจ

อริยสัจจธรรมถูกตองแลว และอาสวะบางสวนก็สิ้นไป เพราะเห็นดวย

ปญญา แตมีศรัทธาเปนตัวนําหมายเอาพระอริยบุคคลผูบรรลุโสดาปตติ
ผลแลวขึ้นไป จนถึงเปนผูปฏิบัติเพื่ออรหัต ที่มีสัทธินทรียแกกลาในการ
ปฏิบัติ  คือ ผูหลุดพนดวยศรัทธา  เขาใจอริยสัจถูกตอง  กิเลสบางสวน
ก็สิ้นไป  เพราะเห็นดวยปญญามีศรัทธาแกกลา  และหมายถึงผูบรรลุ

โสดาปตติผลจนถึงผูปฏิบัติเพื่ออรหัตตผล๖๕ 
๖. ธัมมานุสารี  คือ ผูแลนไปตามธรรม  หรือผูแลนตามไปดวย 

ธรรม คือ ทานผูปฏิบัติเพื่อบรรลุโสดาปตติผลที่มีปญญินทรียแกกลา 
อบรมอริยมรรคโดยมีปญญาเปนตัวนําทานผูนี้ถาบรรลุผลแลวกลายเปน

ทิฏฐิปปตตะ  หมายถึงผูแลนไปตามธรรม  คือ  ผูปฏิบัติเพื่อบรรลุโสดา
ปตติผล  มีปญญาแกกลา  บรรลุผลแลวกลายเปนทิฏฐิปตตะ๖๖ 

๗. สัทธานุสารี คือ ผูแลนไปตามศรัทธา หรือผูแลนตามไปดวย

ศรัทธา คือ ทานผูปฏิบัติเพื่อบรรลุโสดาปตติผลที่มีสัทธินทรียแกกลา 

                                                
๖๔ องฺ.สตฺตก.อ.(บาลี)  ๓/๑๔/๑๖๑. 
๖๕ องฺ.ทุก.อ.(บาลี)  ๒/๔๙/๕๕,องฺ.สตฺตก.อ.(บาลี)  ๓/๑๔/๑๖๑-๑๖๒. 

 ๖๖ องฺ.ทุก.อ.(บาลี)  ๒/๔๙/๕๕,  องฺ.สตฺตก.อ.(บาลี)  ๓/๑๔/๑๖๒. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๖๓ 

อบรมอริยมรรคโดยมีศรัทธาเปนตัวนําทานผูนี้ถาบรรลุผลแลวกลายเปน
สัทธาวิมุตติ คือ ผูแลนไปตามศรัทธา คือ ผูปฏิบัติเพื่อบรรลุโสดาปตติ
ผล มีศรัทธาแกกลา บรรลุผลแลวกลายเปนสัทธาวิมุตติ๖๗ 

กลาวโดยสรุปบุคคลประเภทที่ ๑ และ ๒ (อุภโตภาควิมุตติ และ
ปญญาวิมุตติ) ไดแกพระอรหันต ๒ ประเภท  บุคคลประเภทที่๓, ๔ และ 
๕ (กายสักขี ทิฏฐิปปตตะ และสัทธาวิมุตติ) ไดแกพระโสดาบัน พระ
สกทาคามี พระอนาคามี และทานผูตั้งอยูในอรหัตตมรรค จําแนกเปน ๓ 

พวกตามอินทรียที่แกกลา เปนตัวนําในการปฏิบัติ คือ สมาธินทรีย 
หรือปญญินทรีย หรือสัทธินทรียบุคคลประเภทที่ ๖ และ ๗ (ธัมมานุสารี 
และสัทธานุสารี) ไดแกทานผูตั้งอยูในโสดาปตติมรรค จําแนกตาม

อินทรียที่เปนตัวนําในการปฏิบัติ คือ ปญญินทรีย หรือสัทธินทรีย 
ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรเถระเรียกผูที่ปฏิบัติโดยมี

สัทธินทรียเปนตัวนําวาเปน สัทธาวิมุตติ ตั้งแตบรรลุโสดาปตติผลไปจน

บรรลุอรหัตตผล เรียกผูปฏิบัติโดยมีสมาธินทรียเปนตัวนํา วาเปนกาย
สักขี  ตั้งแตบรรลุโสดาปตติมรรคไปจนบรรลุอรหัตตผล เรียกผูที่ปฏิบัติ
โดยมีปญญินทรียเปนตัวนํา วาเปนทิฏฐิปปตตะ  ตั้งแตบรรลุโสดาปตติ
ผลไปจนบรรลุอรหัตตผล โดยนัยนี้จึงมีคําเรียกพระอรหันตวาสัทธา

วิมุตติ หรือกายสักขี หรือทิฏฐิปปตตะ ไดดวย๖๘ 
 คัมภีรมหาฎีกาอธิบายวา ผูไมไดวิโมกข ๘ เมื่อตั้งอยูในโสดา

ปตติมรรคเปนสัทธานุสารี หรือธัมมานุสารี อยางใดอยางหนึ่ง 

ตอจากนั้นเปนสัทธาวิมุตติหรือทิฏฐิปปตต จนไดสําเร็จอรหัตตผล จึง

                                                
๖๗ องฺ.ทุก.อ.(บาลี)  ๒/๔๙/๕๕,  องฺ.สตฺตก.อ.(บาลี)  ๓/๑๔/๑๖๒. 
๖๘ ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๒๒๑/๓๗๑ 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๖๔ 

เปน ปญญาวิมุตติ; ผูไดวิโมกข ๘ เมื่อตั้งอยูในโสดาปตติมรรคเปน 
สัทธานุสารี หรือ ธัมมานุสารี อยางใดอยางหนึ่ง ตอจากนั้นเปน กาย
สักข ีเมื่อสําเร็จอรหัตตผล เปน อุภโตภาควิมุตติ๖๙ 

 บุคคลประเภทกายสักขีนี่เองที่ไดชื่อวา สมถยานิ  สวนคําวา
ปญญาวิมุตติ บางแหงมีคําจํากัดความแปลกออกไปจากนี้วา ไดแกผูที่
บรรลุอรหัต โดยไมได โลกียอภิญญา ๕ และอรูปฌาน ๔ อริยบุคคล ๗ 
นี้ ในพระสุตตันตปฎกนิยมเรียกวา “ทักขิไณยบุคคล ๗”๗๐ 
 

 ๖.๑.๒ ลําดับความปรากฎของญาณ 

 คัมภีรวิสุทธิมรรค๗๑อธิบายอานาปานสติภาวนาขั้นที่ ๓ วาเปนข้ัน

แรกที่ประกอบดวยญาณ๗๒ แตในปฏิสัมภิทามรรคพระสารีบุตรเถระ
อธิบายคําวา  พิจารณา ในการพิจาณาลมหายใจ ๙  อาการในอานา-
ปานสติขั้นแรก ซึ่งมีเนื้อความเหมือนกับภังคานุปสสนาญาณวา     

 “ปญญาในการพิจารณาอารมณแลวพิจารณาเห็นความดับ ชื่อ
วาวิปสสนาญาณ..เปนอยางไร  คือ จิตมีรูปเปนอารมณเกิดขึ้น
แลวยอมดับไป  พระโยคีพิจารณาอารมณนั้นแลว พิจารณาเห็น

ความดับไปแหงจิตนั้น       
 พิจารณาอยางไรชื่อวาพิจารณาเห็น คือ พิจารณาเห็นโดย
ความไมเที่ยง ไมพิจารณาเห็นโดยความเที่ยง พิจารณาเห็นโดย
ความเปนทุกข  ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนสุข  พิจารณาเห็น

                                                
๖๙ วิสุทฺธิ.มหาฎีกา (บาลี) ๒/๗๗๒/๕๑๓-๕๑๕. 
๗๐ ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๓๒ /๓๓๗ 
๗๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๙๘. 

 ๗๒ วิสุทธิ. (บาลี) ๑/๒๒๐/๒๙๘. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๖๕ 

โดยความเปนอนัตตา  ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนอัตตา ยอม
เบื่อหนาย ไมยินดี ยอมคลายกําหนัด ไมกําหนัด ยอมทําราคะให
ดับ ไมใหเกิด ยอมสละคืน ไมยึดถือ เมื่อพิจารณาเห็นโดยความ

ไมเที่ยง ยอมละนิจจสัญญาได  เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเปน
ทุกข ยอมละสุขสัญญาได  เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเปนอนัตตา
ยอมละอัตตสัญญาได  เมื่อเบื่อหนายยอมละนันทิ(ความยินดี)ได 
เมื่อคลายกําหนัดยอมละราคะได  เมื่อทําราคะใหดับยอมละสมุทัย

ได เมื่อสละคืนยอมละอาทานะ(ความยึดถือ)ได”๗๓ 

 ความแยงกันของ ๒ คัมภีรนี้ ผูวิจัยเห็นวาเนื่องมาจากแนวปฏิบัติ
ที่ตางกัน คือ ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรอธิบายวิธีปฏิบัติ

แบบวิปสสนาลวนๆ (วิปสสนาปุพพังคมนัย) พิจารณาอารมณตางๆ 
ยกข้ึนสูพระไตรลักษณตั้งแตขั้นแรกไดเลย เปนแบบวิปสสนายานิก จึง
พิจารณาลมหายใจเขาออกซึ่งเปนรูปขันธใหเกิดสภาวะญาณไดตั้งแตขัน้

แรก สวนการอธิบายในคัมภีรวิสุทธิมรรคเปนการปฏิบัติของสมถยานิก 
ตองปฏิบัติใหเกิดฌานกอนแลวพิจารณาองคฌาน ยกขึ้นสูวิปสสนาใน
ขั้นที่ ๕ แตในคัมภีรบอกวา ญาณเกิดไดตั้งแตขั้นที่ ๓ ซึ่งยังเปนขั้นที่ยัง
ไมเกิดฌาน แลวจะพิจารณาองคฌานใหเกิดเปนญาณไดอยางไร ซึ่ง

กลาวไดวาเปนการเจริญภาวนาแบบสลับกัน (ยุคนัทธนัย๗๔) 

  คัมภีรอรรถกถาธัมมสังคณี อธิบายการละสังโยชนดวยวิปสสนา
ญาณวา         

 ละสักกายทิฏฐิไดดวยกําหนดแยกนามรูป (นามรูปปริจเฉทญาณ)   
                                                

๗๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕๑/๘๒. 
๗๔ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๑/๔๑๓. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๖๖ 

 ละทิฏฐิที่วานามรูปไมมีเหตุหรือมีเหตุไมเสมอกันไดดวยการ
กําหนดรูปจจัย (ปจจยปริคคหญาณ)      
 ละความสงสัยไดดวยกังขาวิตรณญาณ และละความยึดถือวาเรา 

ของเราไดดวยกลาปสัมมสนญาณ      
 ละความสําคัญในสิ่งที่ไมใชทางวาเปนทางไดดวยการกําหนดทาง
และไมใชทาง (มัคคามัคคญาณทัสสนะ)     
 ละความเห็นวาตายแลวสูญดวยการเห็นความเกิด (อุทยัพพย

ญาณ)           
 ละความเห็นวาเที่ยงดวยการเห็นความเสื่อม (ภังคญาณ)   
 ละความเห็นในสิ่งที่มีภัยวาไมมีภัยไดดวยความเห็นวามีภัย (ภย

ญาณ)           
 ละความสําคัญในสิ่งที่ชอบใจดวยการเห็นวาเปนสิ่งมีโทษ (อาทนีว
ญาณ)          

 ละความสําคัญวานาชอบใจยิ่งไดดวยนิพพิทานุปสสนาญาณ  
 ละความเปนผูไมปรารถนาจะหลุดพนดวยมุญจิตุกัมยตาญาณ  
 ละความไมวางเฉยในสังขารไดดวยสังขารุเปกขาญาณ   
 ละธรรมฐิติ (ปฏิจจสมุปบาท)ไดดวยอนุโลมญาณ    

 ละความเปนปฏิโลมไดดวยพระนิพพาน     
 และละความยึดถือนิมิตคือสังขารไดดวยโคตรภูญาณ นี้ชื่อวาการ
ละดวยองควิปสสนาญาณนั้น ๆ๗๕ 

                                                
๗๕ ขุ.อิติ.อ.(ไทย) ๔๕/๖๔, อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) ๑/๑๑๘๔/๔๑๐. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๖๗ 

 พุทธทาสภิกขุอธิบายการเกิดขึ้นของญาณวา การเกิดขึ้นของสิ่งที่
เรียกวา ญาณ ไดแก ความรู ซึ่งตรงขามตออวิชชา เมื่อญาณเกิดขึ้น 
อวิชชาก็ดับไปในตัวเอง นามรูปกลาวคือสังขารทั้งปวง ที่มีมูลมาจาก

อวิชชาก็ยอมดับไป เรียกวาดับไปเพราะการเกิดขึ้นของญาณ เชน คน
ดับไปเพราะความรูเกิดขึ้นวา คนไมมี มีแตขันธธาตุอายตนะเปนตน ..
แมโดยปริยายนี้ ก็เปนอันกลาวไดวาดับไปเพราะอํานาจแหงความ
เกิดขึ้นของญาณหรือวิชชา ซึ่งเปนของตรงกันขามจากอวิชชาอีก

นั่นเอง๗๖ ในเรื่องนี้ พุทธทาสภิกขุมีแนวคําสอนสอดคลองกันทั้งคัมภีรวิ
สุทธิมรรคและคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค๗๗ พรอมทั้งวินิจฉัยขอสงสัยบาง
ประการในเรื่องการเกิดขึ้นของญาณ  โดยที่ทานไดอธิบายขอแตกตาง

ของคําวา ญาณ ในคัมภีรทั้ง ๒ นั้นไววา     
 เมื่อลมหายใจแลนไปแลนมาอยู และจิตถูกสติผูกติดไวกับลม
หายใจ จิตจึงมีอาการเหมือนกับแลนไปแลนมาตามไปดวย จึงเกิด 

“ความรู”ขึ้น โดยไมตองมีการคิดหรือการพิจารณาเลย ความรูเชนนี้ยัง
ไมควรเรียกวา “ญาณ” เปนเพียงสัมปชัญญะ คือความรูสึกตัวทั่วถึงวา
เปนอยางไรในขณะนั้น แตถึงอยางนั้นก็ตาม บางทีก็ใชคําวา“ญาณ”แก
อาการรูเชนนี้ในบางคัมภีรบางเหมือนกัน ควรจะทราบไวกันความสับสน  

ทั้งนี้เพราะคําวาญาณนั้น มีความหมายกวางขวาง เอาไปใชกับความรู
ชนิดไหนก็ได แตความหมายที่แทนั้นตองเปนความรูทางสติปญญา
โดยตรง  เมื่อคําวาญาณ หรือความรู ใชไดกวางขวางอยางนี้ รวมกับ

การที่ทานไมอยากใชคําอื่นเพิ่มเขามาใหมากมายและสับสนโดยไม

                                                

 ๗๖ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๔๐๕. 
๗๗ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๙๘.,ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๕๑/๘๒. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๖๘ 

จําเปน อาจารยบางพวกจึงกลาววา แมความรูสึกที่เกิดขึ้นวา เรากําลัง
หายใจยาว ดังนี้เปนตนก็จัดเปนญาณอันหนึ่งดวยเหมือนกัน ทําใหมี
การกลาวไดวา ญาณไดปรากฏแลวแมแตในขณะที่เริ่มทําอานาปานสติ 

พอสักวา เมื่อหายใจเขายาว ก็รูสึกตัวทั่วพรอมวา เราหายใจเขายาว 
ดังนี้  และอธิบาย คําวา “ญาณปรากฏ” ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรควา มี
ความหมายตาง ๆ กัน แลวแตวามันจะปรากฏในขั้นไหนแหงการกระทํา
อานาปานสติ  สําหรับในขั้นแรกที่สุดนั้น ญาณในที่นี้ก็เปนเพียง

สัมปชัญญะ ที่กําลังรูสึกวา “เราหายใจออกยาว หรือหายใจเขายาว” 
เทานั้น ยังไมเปนวิปสสนาญาณ๗๘ 

ดังที่พุทธทาสภิกขุอธิบายมานี้ ก็หมายความวา ญาณที่เปน

วิปสสนาญาณแทตองเปนความรูที่เกิดจากการพิจารณาเห็นพระไตร
ลักษณ ที่เปนไปเพื่อตัดละอวิชชาเทานั้น  สวนญาณนอกนั้นเปนเพียง
ความรูสึกระดับสัมปชัญญะ ยังไมจัดเปนวิปสสนาญาณ   

 

๖.๒  ความปรากฏข้ึนของมรรค 

 ๖.๒.๑ ความหมาย   

 คําวา มรรค แปลวา ทาง ในที่นี้หมายถึงทางเดินของใจจากความ
ทุกขไปสูความเปนอิสระ(พระนิพพาน) หลุดพนจากทุกขซึ่งมนุษยหลง
ยึดถือและประกอบขึ้นใสตนดวยอํานาจของอวิชชา มรรคมีองค ๘ 

ประการถึงพรอมเปนอันเดียวกันทั้งแปดอยางดุจเชือกฟนแปดเกลียว 
พระสารีบุตรเถระอธิบายองคแหงมรรค ไววา 

                                                
๗๘ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๗๓. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๖๙ 

มรรคชื่อวา สัมมาทิฏฐิเพราะมีสภาวะเห็น  
มรรคชื่อวา สัมมาสังกัปปะเพราะมีสภาวะตรึกตรอง      
มรรคชื่อวา สัมมาวาจาเพราะมีสภาวะกําหนด  

 มรรคชื่อวา สัมมากัมมันตะเพราะมีสภาวะเปนสมุฏฐาน 
 มรรคชื่อวา สัมมาอาชีวะเพราะมีสภาวะผองแผว  
 มรรคชื่อวา สัมมาวายามะเพราะมีสภาวะประคองไว  
 มรรคชื่อวา สัมมาสติเพราะมีสภาวะตั้งมั่น  

มรรคชื่อวา สัมมาสมาธิเพราะมีสภาวะไมฟุงซาน๗๙ 

 พระอานนทเถระสรุปมรรควิธีที่จะดําเนินไปสูความหลุดพน ละ
สังโยชนและทําอนุสัยใหสิ้นไปได มี ๔ หนทาง คือ 

       ๑.  ภิกษุในธรรมวินัยนี้เจริญวิปสสนามีสมถะนําหนา เมื่อเธอ
เจริญวิปสสนามีสมถะนําหนา มรรคยอมเกิด เธอปฏิบัติ เจริญ ทําให
มากซึ่งมรรคนั้น  เมื่อเธอปฏิบัติ เจริญ ทําใหมากซึ่งมรรคนั้น ยอมละ

สังโยชนได อนุสัยยอมสิ้นไป 
      ๒. ภิกษุเจริญสมถะมีวิปสสนานําหนา เมื่อเธอเจริญสมถะมี
วิปสสนานําหนา มรรคยอมเกิด  เธอปฏิบัติ เจริญ ทําใหมากซึ่งมรรคนัน้
เมื่อเธอปฏิบัติ เจริญ ทําใหมากซึ่งมรรคนั้น ยอมละสังโยชนได อนุสัย

ยอมสิ้นไป 
      ๓. ภิกษุเจริญสมถะและวิปสสนาคูกันไป เมื่อเธอเจริญสมถะและ
วิปสสนาคูกันไป มรรคยอมเกิด เธอปฏิบัติ เจริญ ทําใหมากซึ่งมรรคนั้น 

เมื่อเธอปฏิบัติ เจริญ ทําใหมากซึ่งมรรคนั้น ยอมละสังโยชนได อนุสัย
ยอมสิ้นไป 

                                                
๗๙ ขุ.ป.(ไทย)  ๓๑/๒/๔๑๕. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๗๐ 

    ๔. ภิกษุมีใจถูกอุทธัจจะในธรรมกั้นไว ในเวลาที่จิตตั้งมั่นสงบอยู
ภายในมีภาวะที่จิตเปนหนึ่งผุดขึ้น ตั้งมั่นอยู มรรคก็เกิดแกเธอ เธอ
ปฏิบัติเจริญ ทําใหมากซึ่งมรรคนั้น เมื่อเธอปฏิบัติ เจริญ ทําใหมากซึ่ง

มรรคนั้น  ยอมละสังโยชนได อนุสัยยอมสิ้นไป 
 ผูใดผูหนึ่งก็ตามไมวาจะเปนภิกษุหรือภิกษุณี ยอมทําใหแจง
อรหัตในสํานักของเรา ดวยมรรคครบทั้ง ๔ ประการ หรือมรรคใดมรรค 
หนึ่งบรรดามรรค ๔ ประการนี้”๘๐ 
 

 ๖.๒.๒ การปฏิบัติใหมรรคเกิดขึ้น 

 ปฏิบัติอยางไรใหมรรคเกิดขึ้น พระสารีบุตรเถระอธิบายวา ภิกษุ
นั้น เมื่อนึกถึงชื่อวาปฏิบัติ เมื่อรูชื่อวาปฏิบัติ เมื่อเห็นชื่อวาปฏิบัติ เมื่อ
พิจารณาชื่อวาปฏิบัติ เมื่ออธิษฐานจิตชื่อวาปฏิบัติ เมื่อนอมใจเชื่อดวย

ศรัทธาชื่อวาปฏิบัติ เมื่อประคองความเพียรไวชื่อวาปฏิบัติ เมื่อตั้งสติไว
มั่นชื่อวาปฏิบัติ เมื่อตั้งจิตไวมั่นชื่อวาปฏิบัติ เมื่อรูชัดดวยปญญาชื่อวา
ปฏิบัติ เมื่อรูยิ่งธรรมที่ควรรูยิ่งชื่อวาปฏิบัติ เมื่อกําหนดรูธรรมที่ควร

กําหนดรูชื่อวาปฏิบัติ เมื่อละธรรมที่ควรละชื่อวาปฏิบัติ เมื่อเจริญธรรมที่
ควรเจริญชื่อวาปฏิบัติ เมื่อทําใหแจงธรรมที่ควรทําใหแจงชื่อวาปฏิบัติ  
ภิกษุปฏิบัติอยางนี้ 
 ควรเจริญมรรคอยางไร พระสารีบุตรเถระอธิบายวา คือภิกษุนั้น

เมื่อนึกถึงชื่อวาเจริญ เมื่อรูชื่อวาเจริญ เมื่อเห็นชื่อวาเจริญ เมื่อพิจารณา  
ชื่อวาเจริญ เมื่ออธิษฐานจิตชื่อวาเจริญ เมื่อนอมใจเชื่อดวยศรัทธาชื่อวา
เจริญ เมื่อประคองความเพียรไวชื่อวาเจริญ เมื่อตั้งสติไวมั่น ชื่อวาเจริญ  

                                                
๘๐ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑/๔/๓ 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๗๑ 

เมื่อตั้งจิตไวมั่นชื่อวาเจริญ เมื่อรูชัดดวยปญญาชื่อวาเจริญ เมื่อรูยิ่งธรรม
ที่ควรรูยิ่งชื่อวาเจริญ เมื่อกําหนดรูธรรมที่ควรกําหนดรูชื่อวาเจริญ เมื่อ
ละธรรมที่ควรละชื่อวาเจริญ เมื่อเจริญธรรมที่ควรเจริญชื่อวาเจริญ เมื่อ

ทําใหแจงธรรมที่ควรทําใหแจงชื่อวาเจริญ เจริญอยางนี้๘๑ 

 และอธิบายมรรคที่เจริญทําใหมีขึ้นแลวยอมละสังโยชน และทํา
อนุสัยใหสิ้นไปได วา    

  ผู เจริญวิปสสนายอมละสังโยชน ๓ นี้  คือ สักกายทิฏฐิ  

วิจิกิจฉา และสีลัพพตปรามาส  อนุสัย ๒ นี้ คือ ทิฏฐานุสัยและ
วิจิกิจฉานุสัยยอมสิ้นไปดวยโสดาปตติมรรค 
 ยอมละสังโยชน ๒ นี้ คือ กามราคสังโยชนและปฏิฆสังโยชน

สวนหยาบๆ อนุสัย ๒ นี้  คือ กามราคานุสัยและปฏิฆานุสัยสวน 
หยาบๆ ยอมสิ้นไปดวยสกทาคามิมรรค 
 ยอมละสังโยชน  ๒ นี้ คือ กามราคสังโยชนและปฏิฆสังโยชน

สวนละเอียด อนุสัย ๒ นี้ คือ กามราคานุสัยและปฏิฆานุสัย สวน 
ละเอียดๆ ยอมสิ้นไปดวยอนาคามิมรรค 
 ยอมละสังโยชน ๕ นี้  คือ รูปราคะ อรูปราคะ มานะ อุทธัจจะ 
และอวิชชา อนุสัย ๓ นี้  คือ มานานุสัย ภวราคานุสัยและอวิชชา

นุสัย ยอมสิ้นไปดวยอรหัตตมรรค๘๒ 
 

๖.๒.๓ ญาณในวิมุตติสุข 

  ในปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรเถระอธิบายญาณในวิมุตติสุขที่ 

                                                
๘๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒/๔๑๔ 
๘๒ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒/๔๑๕-๖. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๗๒ 

เกิดจากการเจริญอานาปานสติภาวนาไว ๒๑ ประการ  คือ  
 ๑.  ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดสักกายทิฏฐิไดดวย
โสดาปตติมรรค           

 ๒. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดวิจิกิจฉาไดดวย
โสดาปตติมรรค                 
 ๓. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดสีลัพพตปรามาสได
ดวยโสดาปตติมรรค                 

 ๔. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดทิฏฐานุสัยไดดวย
โสดาปตติมรรค                 
  ๕. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดวิจิกิจฉานุสัยได 

ดวยโสดาปตติมรรค         
 ๖.  ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดกามราคสังโยชน
อยางหยาบไดดวยสกทาคามิมรรค     

 ๗. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดปฏิฆสังโยชนอยาง
หยาบไดดวยสกทาคามิมรรค     
 ๘. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดกามราคานุสัยอยาง
หยาบไดดวยสกทาคามิมรรค     

 ๙. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น  เพราะละ ตัดขาดปฏิฆานุสัยอยาง
หยาบไดดวยสกทาคามิมรรค     
 ๑๐. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดกามราคสังโยชน

อยางละเอียดดวยอนาคามิมรรค     
 ๑๑. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดปฏิฆสังโยชน
อยางละเอียดไดดวยอนาคามิมรรค       

 ๑๒. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น  เพราะละ  ตัดขาดกามราคานุสัย 
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อยางละเอียดไดดวยอนาคามิมรรค     
 ๑๓. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดปฏิฆานุสัยอยาง
ละเอียดไดดวยอนาคามิมรรค     

 ๑๔. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดรูปราคะไดดวย
อรหัตตมรรค     
 ๑๕. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดอรูปราคะไดดวย
อรหัตตมรรค     

  ๑๖. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดมานะไดดวย
อรหัตตมรรค       
  ๑๗. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดอุทธัจจะไดดวย 

อรหัตตมรรค       
  ๑๘. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดอวิชชาไดดวย
อรหัตตมรรค       

  ๑๙. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดมานานุสัยไดดวย
อรหัตตมรรค       
  ๒๐. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดภวราคานุสัยได
ดวยอรหัตตมรรค        

  ๒๑. ญาณในวิมุตติสุขเกิดขึ้น เพราะละ ตัดขาดอวิชชานุสัยได
ดวยอรหัตตมรรค๘๓ 

                                                

 ๘๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๘๓/๒๘๙., ดูคําอธิบายในหนังสือ : นิพพานกถา, 

พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ)  รจนา,  สมเด็จพระพุทธชินวงศ  (สมศักดิ์ 

อุปสโม,ป.ธ.๙) ตรวจชําระ, หางหุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทย การพิมพ, จอง

ทอง กรุงเทพมหานคร, ๒๕๕๔. 
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ในเรื่องนี้ พุทธทาสภิกขุมีแนวคําสอนสอดคลองกับหลักการใน
คัมภีร  และทานไดนําหลักการเรื่อง “วิมุตติสุข”  อันเกิดจากการเจริญ 
อานาปานสติภาวนาในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคมาอธิบาย และจําแนก

จัดเปนหมวดหมูตามสังโยชนและอนุสัยที่อริยมรรคทั้ง ๔ จะพึงตัด มี 
๒๑ อยาง  เรียงลําดับตามอาการที่มรรคทั้งสี่จะพึงละ  ดังที่ทานอธิบาย
วา สิ่งที่จะพึงละจําแนกเปน ๒ หมวด คือ หมวดสังโยชนและหมวด
อนุสัย  ในขอนั้น  ขอที่  ๑-๒-๓-๖-๗-๑๐-๑๑-๑๔-๑๕-๑๖-๑๗-๑๘  สิบ

สองขอนี้เปนพวกสังโยชน  ขอที่  ๔-๕-๘-๙-๑๒-๑๓-๑๙-๒๐-๒๑  เกา
ขอนี้เปนหมวดอนุสัย  เมื่อเปนดังนี้เห็นไดสืบไปวา เปนการจําแนกที่ซ้ํา 
กันอยู คือ ถาถือเอาหลักก็มีสังโยชนซ้ําหรือเกินเขามา ๑๐  นอกจากนั้น  

พึงสังเกตใหเห็นวาทานไดแยกสังโยชน หรืออุปนิสัยบางอยางออกไป
เปนชั้นหยาบและชั้นละเอียดอีก  ตามควรแกอํานาจของอริยมรรคจะพึง
ตัด เชนจําแนกกามราคะและปฏิฆะ วามีเปนอยางหยาบและอยาง

ละเอียด  ทั้งที่เปนสังโยชนและอนุสัย  ดวยการจําแนกออกไปเชนนี้ดวย  
และดวยการรวมเขาดวยกัน   ทั้งสังโยชนและอนุสัย  จึงไดจําแนกออก  
เปน ๒๑ ประการ   
 เมื่อกลาวโดยยกเอาอนุสัยเปนหลัก  พึงทราบวาอนุสัย(กิเลสที่

นอนเนื่องอยูในขันธสันดาน) มี ๗ คือ      
 ๑. ทิฏฐานุสัย (ความเห็นผิดที่นอนอยู)     
 ๒. วิจิกิจฉานุสัย (ความสงสัยที่นอนอยู)     

 ๓. กามราคานุสัย (ความยินดีในกามที่นอนอยู)    
 ๔. ปฏิฆานุสัย (ความโกรธที่นอนอยู)      
 ๕. มานานุสัย (ความถือตัวที่นอนอยู)      
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 ๖. ภวราคานุสัย (ความยินดีในภพที่นอนอยู)    
 ๗. อวิชชานุสัย (ความไมรูตามความเปนจริงที่นอนอยู) 
 เมื่อสังโยชน ๑๐ และอนุสัย ๗ มาเปรียบเทียบกันดู ยอมจะเห็น

ไดวา เพียงแตจํานวนตางกัน  เพราะเล็งถึงกิริยาอาการที่ทําหนาที่เปน
กิเลสตางกัน  คือสัญโญชน  หมายถึงเครื่องผูกพัน และอนุสัยหมายถึง
เครื่องนอนเนื่องอยูในสันดาน แตโดยเนื้อแทนั้นเปนของอยางเดียวกัน
ไดโดยการปรับเขากัน  ดังตอไปนี้ 

สักกายทิฏฐิและสีลัพพตปรามาส คือ ทิฏฐานุสัย 
วิจิกิจฉา คือ วิจิกิจฉานุสัย 
กามราคะ คือ กามราคานุสัย 

รูปราคะ คือ ภวราคานุสัย 
มานะและอุทธัจจะ คือ มานานุสัย 
อวิชชา  คือ  อวิชชานุสัย 

สังโยชน ๑๐ อยาง จึงลงตัวกันไดกับอนุสัย ๒ อยาง ดวยอาการ 
ดังกลาวนี้๘๔ 
 

๖.๓ อานิสงสของอานาปานสติภาวนา 

  ๖.๓.๑ ทําสติปฏฐาน ๔ และโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ 

 อานาปานสติภาวนาเปนมูลแหงการทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ 
ดังพระดํารัสที่พระผูมีพระภาคเจาตรัสไวในคัมภีรมัชฌิมนิกายวา  

   อานาปานสติที่ภิกษุเจริญทําใหมาก ยอมมีผลมาก มีอานิสงส

มาก อานาปานสติที่ภิกษุเจริญแลวยอมทําสติปฏฐาน ๔ ให

                                                
๘๔ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๔๔๖-๔๕๐. 
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บริบูรณ๘๕  สติปฏฐาน ๔ ที่ภิกษุเจริญทําใหมากแลว ยอมทํา
โพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ  โพชฌงค ๗  ที่ภิกษุเจริญทําใหมากแลว   
ยอมทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ๘๖    

 โพชฌงค แปลวา องคแหงการตรัสรู เปนองคประกอบที่สงผลใหผู
ปฏิบัติเกิดปญญาหยั่งเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง แลวกอใหเกิด
วิชชาและวิมุตติในที่สุด พระพุทธองคตรัสวา “โพชฌงคเปนธรรมที่นอม
ไปสูพระนิพพาน เหมือนแมน้ําคงคาที่ไหลไปสูมหาสมุทรตามปกติ”๘๗   

 พระพุทธเจาทรงแสดงการทําโพชฌงค ๗ และทําสติปฏฐาน ๔ ให
บริบูรณดวยการเจริญอานาปานสติภาวนา๘๘ ไววา 
 ๑. สมัยใด  ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกาย (พิจารณาเห็นเวทนาใน

เวทนาทั้งหลาย ...พิจารณาเห็นจิตในจิต...พิจารณาเห็นธรรมในธรรม) มี
ความเพียร มีสัมปชัญญะมีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได    
สมัยนั้น  ภิกษุนั้นมีสติตั้งมั่น ไมหลงลืม  สมัยใดภิกษุมีสติตั้งมั่น ไม

หลงลืม สมัยนั้นสติสัมโพชฌงค(ธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรูคือความ
ระลึกได) ยอมเปนอันภิกษุปรารภแลว  สมัยนั้น ภิกษุชื่อวาเจริญสติ
สัมโพชฌงค สมัยนั้น สติสัมโพชฌงคของภิกษุยอมถึงความเจริญเต็มที่ 
 ๒. ภิกษุนั้นเปนผูมีสติอยางนั้น  ยอมคนควา ไตรตรอง  ถึงการ

พิจารณาธรรมนั้นดวยปญญา สมัยใด ภิกษุเปนผูมีสติอยางนั้นยอม
คนควา ไตรตรอง ถึงการพิจารณาธรรมนั้นดวยปญญาสมัยนั้น ธัมม

                                                
๘๕ ดุรายละเอียดใน  ม.อุปริ.(ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๘๙. 
๘๖ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๗. 
๘๗ สํ.มหา. (ไทย) ๑๙.๒๕๘.๑๑๙ 
๘๘ ม.อุปริ.(ไทย) ๑๔/๑๕๐/๑๙๑. 
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วิจยสัมโพชฌงค(คือความเลือกเฟนธรรม) ยอมเปนอันภิกษุปรารภแลว 
สมั ยนั้ นภิกษุชื่ อว า เจริญธัมมวิจยสั ม โพชฌงค  สมัยนั้ น  ธั มม
วิจยสัมโพชฌงคของภิกษุยอมถึงความเจริญเต็มที่ 

 ๓. ภิกษุนั้นคนควา ไตรตรอง ถึงการพิจารณาธรรมนั้นดวย
ปญญาปรารภความเพียรไมยอหยอน สมัยใด ภิกษุคนควา ไตรตรองถึง
การพิจารณาธรรมนั้นดวยปญญา ปรารภความเพียร ไมยอหยอน สมัย
นั้น วิริยสัมโพชฌงค(คือความเพียร) ยอมเปนอันภิกษุปรารภแลว สมัย

นั้น ภิกษุชื่อวาเจริญวิริยสัมโพชฌงค สมัยนั้น วิริยสัมโพชฌงคของภิกษุ
ยอมถึงความเจริญเต็มที่ 
 ๔. สมัยใด ปติที่ปราศจากอามิสเกิดขึ้นแกภิกษุผูปรารภความ

เพียรแลว สมัยนั้น  ปติสัมโพชฌงค(คือความอิ่มใจ) ยอมเปนอันภิกษุ
ปรารภแลว สมัยนั้น ภิกษุชื่อวาเจริญปติสัมโพชฌงค สมัยนั้น ปติสัม
โพชฌงคของภิกษุยอมถึงความเจริญเต็มที่ 

 ๕. เมื่อภิกษุมีจิตเกิดปติ  กายและจิตยอมสงบ สมัยใด ภิกษุมีจิต
เกิดปติ  กายและจิตยอมสงบ สมัยนั้น ปสสัทธิสัมโพชฌงค (คือความ
สงบกายสงบจิต)ยอมเปนอันภิกษุปรารภแลว สมัยนั้น  ภิกษุชื่อวาเจริญ
ปสสัทธิสัมโพชฌงค  สมัยนั้น ปสสัทธิสัมโพชฌงคของภิกษุยอมถึง

ความเจริญเต็มที่ 
    ๖. เมื่อภิกษุมีกายสงบแลว มีความสุข จิตยอมตั้งมั่น สมัยใด  เมื่อ
ภิกษุมีกายสงบ มีความสุข จิตยอมตั้งมั่น สมัยนั้น สมาธิสัมโพชฌงค(คอื

ความตั้งใจมั่น) ยอมเปนอันภิกษุปรารภแลว สมัยนั้น ภิกษุชื่อวาเจริญ
สมาธิสัมโพชฌงค สมัยนั้น  สมาธิสัมโพชฌงคของภิกษุยอมถึงความ
เจริญเต็มที่ 
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 ๗. ภิกษุนั้นเปนผูวางเฉยจิตที่ตั้งมั่นแลวเชนนั้นไดเปนอยางดี    
สมัยใด  ภิกษุเปนผูวางเฉยจิตที่ตั้งมั่นแลวเชนนั้นไดเปนอยางดี  สมัย
นั้นอุเบกขาสัมโพชฌงค(คือความมีใจเปนกลาง) ยอมเปนอันภิกษุ

ปรารภแลว สมัยนั้น ภิกษุชื่อวาเจริญอุเบกขาสัมโพชฌงค สมัยนั้น  
อุเบกขาสัมโพชฌงคของภิกษุยอมถึงความเจริญเต็มที่ 

   โพชฌงค ๗ ที่ภิกษุเจริญแลวอยางไร ทําใหมากแลวอยางไร จึง
ทําใหวิชชาและวิมุตติบริบูรณ คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้  เจริญสติ

สัมโพชฌงค เจริญธัมมวิจยสัมโพชฌงค เจริญวิริยสัมโพชฌงค เจริญ
ปติสัมโพชฌงค  เจริญปสสัทธิสัมโพชฌงค เจริญสมาธิสัมโพชฌงค  
เจริญอุเบกขาสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก(ความสงัด) อาศัยวิราคะ 

(ความคลายกําหนัด) อาศัยนิโรธ(ความดับ) อันนอมไปเพื่อความปลอย
วาง  ภิกษุทั้งหลาย โพชฌงค ๗ ที่ภิกษุเจริญแลวอยางนี้ ทําใหมากแลว
อยางนี้จึงทําใหวิชชาและวิมุตติบริบูรณ” ๘๙ 

  องคธรรมโพชฌงค  ๗  เหลานี้จะทําใหมีจักษุ ทําใหมีญาณ  มี
ปญญา และที่ตั้งแหงความเจริญของปญญา ไมเปนไปเพื่อความคับ
แคน เปนไปเพื่อพระนิพพานพระพุทธองคตรัสวา ภิกษุในธรรมวินัยนี้
ยอมเจริญสติสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก อาศัยวิราคะ  อาศัยนิโรธอัน

ไพบูลย  หาประมาณมิได  ไมมีความเบียดเบียน เธอมีจิตอุเบกขา สัม
โพชฌงคอบรมดีแลว ยอมแทงทะลุ ยอมทําลายกองโลภะที่ยังไมเคย
แทงทะลุ ก็ยังไมเคยทําลายเสียได  ยอมแทงทะลุ  ยอมทําลายกอง

โมหะที่ยังไมเคยแทงทะลุ ยังไมเคยทําลายเสียได๙๐ ดูกอนกัสสป 

                                                
๘๙ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๕๒/๑๙๕. 
๙๐ ดูใน สํ.ม.(บาลี) ๑๙/๙๓/๕๘,ที.ปา. (บาลี) ๑๑/๓๒๗/๒๖๔. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๗๙ 

โพชฌงค ๗ เหลานี้ เรากลาวไวชอบแลว อันบุคคลเจริญแลว กระทํา
ใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู เพื่อนิพพาน 
โพชฌงค ๗ เปนไฉน ดูกอนกัสสป สติสัมโพชฌงค... อุเบกขาสัม

โพชฌงค เรากลาวไวชอบแลว อันบุคคลเจริญแลว กระทําใหมากแลว 
ยอมเปนไปเพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู เพื่อนิพพาน ดูกอนกัสสป 
โพชฌงค ๗ เหลานี้แล เรากลาวไวชอบแลว อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู เพื่อ

นิพพาน๙๑ 

 ๖.๓.๒ ทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ 

 วิชชา หมายถึงอรหัตตมรรค๙๒ ,ผลวิมุตติซึ่งเปนโลกุตตระอยาง
เดียว๙๓อรรถกถาอังคุตตรนิกายบอกวา หมายถึงผลญาณและสัมปยุตต

ธรรมที่เหลือ๙๔ 
 วิมุตติรส หมายถึง ความถึงพรอมแหงผล๙๕ 
 คัมภีรวิสุทธิมรรค และคัมภีรอื่น ๆ กลาวอานิสงสของการปฏิบัติ

อานาปานสติภาวนาทั้งนัยสมถะ และวิปสสนา ไวดังนี้ 
 ๑. สามารถตัดวิตกมีกามวิตกเปนตน เพราะเปนธรรมอันละเอียด
และประณีตเปนธรรมเครื่องพักอยูอันละมุนละไมและเปนสุข๙๖   

                                                
๙๑ ดูใน สํ.ม. (บาลี) ๓๐/๔๑๗-๔๑๘/๒๒๒-๒๒๓. 
๙๒ ดูรายละเอียดใน ม.อุ.อ. (บาลี) ๓/๔๓๓/๒๕๔. 
๙๓ ดูรายละเอียดใน สํ.ม.อ. (บาลี) ๓/๑๘๔/๒๐๘. 
๙๔ องฺ.ทสก.อ. (บาลี) ๓/๖๑-๖๒/๓๕๒. 
๙๕ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม.อ. (บาลี) ๕๐/๒๖๖. 
๙๖ ดูรายละเอียดใน องฺ.นวก. (บาลี) ๒๓/๑/๒๙๒. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๘๐ 

 ๒. เปนมูลเหตุแหงการทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ๙๗ 

       ๓. ผูที่ไดสําเร็จอรหัตผล  โดยอาศัยอานาปานสติกรรมฐานเปน 
บาทฐาน ยอมกําหนดรูในอายุสังขารของตนวาจะอยูไปไดสักเทาไรและ 

สามารถรูกาลเวลาที่จะปรินิพพานดวย๙๘ 
 ๔. หลับเปนสุขไมดิ้นรน 
 ๕. ตื่นก็เปนสุข คือ มีใจเบิกบาน 
 ๖. มีรางกายสงบเรียบรอย 

 ๗. มีหิริโอตตัปปะ 
 ๘. นาเลื่อมใส 
 ๙. มีอัธยาศัยประณีต 

 ๑๐. เปนที่รักของคนทั้งหลาย 
 ๑๑. ถายังไมสําเร็จมรรค ผล นิพพาน เมื่อแตกตายทําลายขันธก็
มีสุคติโลกสวรรคเปนที่ไปในเบื้องหนา๙๙ 

 พุทธทาสภิกขุมีแนวคําสอนเกี่ยวกับอานิสงสการเจริญอานาปาน
สติภาวนาตางจากคัมภีรอรรถกถาพระวินัย และคัมภีรวิสุทธิมรรค คือ 
ทานประมวลจากคัมภีรพระไตรปฎกมาอธิบายไวโดยตรง วา อานาปาน
สติภาวนาเปนแบบที่พระพุทธเจาทานก็สรรเสริญ วาเปนแบบที่มีผล

มาก มีอานิสงฆมาก เปนแบบที่ปฏิบัติไดสะดวกสบาย  เพราะวาเราได
ใชสิ่งที่มีอยูในตัวเราลวนๆ ทั้งหมดทั้งสิ้น เปนเครื่องปฏิบัติ เปนวัตถุ
สําหรับการกําหนด ไมยุงยาก ไมลําบาก ไปนั่งที่ไหนก็มีลมหายใจ ไป

                                                
๙๗ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๓๐. 
๙๘ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (บาลี) ๑๓/๑๒๑/๙๖. 
๙๙ วิสุทฺธิ. (บาลี)๑/ ๓๑๘-๓๑๙. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๘๑ 

นั่งตรงไหน ก็มีการคิดนึกไดเพราะฉะนั้น ไมตองเที่ยวหอบเที่ยวหิ้ว
อะไร ไปนั่งที่ไหนโคนตนไมไหนก็กําหนดลมหายใจได และปฏิบัติได
โดยไมตองระหกระเหินไมตองประสบกันเขากับภาพที่นากลัว นา

อันตรายอยางไปพิจารณาซากศพอยางนี้ มันก็ตองไปประสบกันเขากับ
ภาพที่เปนภาพที่นากลัว บางทีก็เปนอันตรายถาทําไมถูกวิธี แตวาใน
การปฏิบัติอานาปานสตินี้จะไมมีปญหาอยางนั้น จะไมมีสิ่งที่นากลัว จะมี
แตสิ่งที่สงบเย็น ตั้งแตตนจนปลาย ทุกๆ ขั้น ทุกๆ ตอน๑๐๐ ไดกลาวถึง

ขอดีของอานาปานสติสมาธิวามีอยูหลายประการ ดังนี้  

๑. อานาปานสติสมาธิ ไดผลทันทีเมื่อเริ่มปฏิบัติ ไมตองรอจน
เกิดสมาธิเปนขั้นตอนชัดเจน  คือผอนคลาย จิตสงบสบาย ทําใหอกุศล

ธรรมระงับ และสงเสริมใหกุศลธรรมเกิดขึ้น อานาปานสติจึงเปนระบบ
ลัดที่สุด ประหยัดเวลา สามารถวัดไดและสามารถประยุกตใชไดตาม
ความสามารถของแตละบุคคล๑๐๑  

๒. อานาปานสติสมาธิ ใหผลดีแกสุขภาพ ชวยใหรางกายไดรับ 

การพักผอนอยางดี ระบบการหายใจที่ปรับใหราบเรียบเสมอ ประณีต
ดวยการปฏิบัติกรรมฐานก็ชวยใหดียิ่งขึ้นเมื่อกายผอนคลาย ใจก็สงบ
สบาย ทําใหจิตมีความสามารถมีสมรรถนะ จิตสามารถทําหนาที่ทางจิต
ไดดียิ่งขึ้น และยังสงเสริมภาวะทางรางกายใหดีอีกดวย๑๐๒ 

๓. อานาปานสติภาวนา เปนสติปฏฐาน ๔ ที่แทจริง คือ เมื่อทํา 
                                                

 ๑๐๐ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๕๖-๕๗. 

 ๑๐๑ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, หนา ๕๖, พุทธธรรม

ประยุกตสําหรับประชาชน, หนา ๔๑ 
๑๐๒ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๔๐. 



บทที่ ๖  ผลสําเร็จของอานาปานสติภาวนา 

 ๓๘๒ 

อานาปานสติครบทั้ง ๑๖ ขั้นแลว โพชฌงคก็สมบูรณ วิชชาและวิมุตติก็
สมบูรณ ดังนั้น  เมื่อทําอานาปานสติ ๔ หมวด หมวดละ ๔ ขั้น เปน ๑๖  
ขั้นแลว สติปฏฐาน ๔ ก็จะสมบูรณ๑๐๓ 

๔. อานาปานสติสมาธิ เปนสัญญาที่ดีที่สุดคือเปนเครื่องกําหนด
หมายที่ดีที่สุด ทําใหกาวหนาบรรลุนิพพานได อันเปนความสงบของ
ชีวิตระดับสูงสุด๑๐๔ 

 

 
 
 

 
 

                                                

 ๑๐๓ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติบรรยาย-อภิปราย-สัมมนา-สาธิต, 

พิมพที่ ธรรมสภา,๓๕/๒๒๗ บางพลัด กรุงเทพฯ, ๒๕๔๔,หนา ๑๐. 
๑๐๔ พุทธทาสภิกขุ (ม.ป.ป.), คูมือปฏิบัติอานาปานสติสมบูรณแบบ,  

ธรรมสภา,หนา ๖-๑๒. 



บรรณานุกรม 
 

ก. ขอมูลปฐมภูมิ 

(๑)  พระไตรปฎก : 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาบาล ี ฉบับมหาจุฬา  

 เตปฏกํ,๒๕๐๐.กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช 
 วิทยาลัย, ๒๕๓๕. 
________ .พระไตรปฎกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  

 กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๙. 
มหามกุฏราชวิทยาลัย . พระไตรปฎกพรอมอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ เลม,  

  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 
 

(๒)  ปกรณวิเสส  อรรถกถา และฎีกา :  

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.อรรถกถาภาษาบาลีฉบับมหาจุฬาอฏฐกถา 

  กรุงเทพมหนคร :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, โรงพิมพ 
  วิญญาณ, ๒๕๓๒. 
________ .ฎีกาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาฎีกา. กรุงเทพมหนคร :โรงพิมพ   

  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๙. 
________ .ปกรณวิเสสภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาปกรณวิเสโส.  

 กรุงเทพมหนคร : โรงพิมพวิญญาณ,  ๒๕๓๙. 
________ .วินยปฏก สมนฺตปาสาทิกา  มหาวิภงฺคอฏกถา.  

 กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 
________ .ทีฆนิกาย  สุมงฺคลวิลาสินี  ศีลกฺขนฺธวคฺคอฏฐกถา.   

 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๒.    



 

 ๓๘๔ 

________ .ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี  มหาวคคฺอฏกถา.   

 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๓.    
________ .มชฺฌิมนิกาย  ปปฺจสูทนี มูลปณฺณาสกอฏกถา.   

 กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพวิญญาณ ๒๕๓๓.    
________ .มชฺฌิมนิกาย มชฺฌิมปณฺณาสกอฏฐกถา. กรุงเทพมหานคร : 

 โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๓.   
________ .สํยุตฺตนิกาย  สารตฺถปฺปกาสินี  สคาถวคฺคอฏกถา.   

 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๓.  
________ .องฺคุตฺตรนิกาย มโนรถปูรณี ทุกาทินิปาตอฏกถา.   

 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๓. 
________ .ขุทฺทกนิกาย  ธมฺมปทฏฐกถา. กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพมหา 

 จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๔๙๕.  
________ .ขุทฺทกนิกาย  ปรมตฺถทีปนี สุตฺตนิปาตอฏกถา.   

 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๔.  
________ .ขุทฺทกนิกาย  เอกกนิปาตชาตกอฏฐกถา. กรุงเทพมหานคร :  

 โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๔.  

________ .ขุทฺทกนิกาย สทฺธมฺมปฺปชฺโชติกา มหานิทฺเทสอฏกถา.   

 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๔.  
________ . ขุทฺทกนิกาย สทฺธมฺมปฺปชฺโชติกา จูฬนิทฺเทสอฏกถา.   

 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๔.  
________ .ขุทฺทกนิกาย  ปฏิสมฺภิทามคฺคอฏกถา.   

กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพวิญญาณ,  ๒๕๓๔. 
________ .ธมฺมสงฺคณี  อฏฐสาลีนีอฏกถา.  กรุงเทพมหานคร  

 : โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๔.  
 ________ .ปรมตฺถมฺชูสา วิสุทฺธิมคฺคมหาฎีกา. กรุงเทพมหานคร  



 

 ๓๘๕ 

:  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 
________ .มิลินฺทปฺหอฏกถา ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  

 กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพวิญญาณ , ๒๕๔๑. 
________ .วิสุทฺธิมคฺคปกรณ.กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพวิญญาณ ,๒๕๓๙. 

________ .อภิธรรมปฏกปฺจปกรณอฏกถา.  กรุงเทพมหานคร :  

 โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๔. 
________ .อภิธมฺมตฺถสงฺคโห.  กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพวิญญาณ,   

 ๒๕๔๒. 
________ .อภิธมฺมตฺถวิภาวินีฎีกา .กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพวิญญาณ ,  

 ๒๕๔๒. 
มหามกุฏราชวิทยาลัย . อภิธมฺมตฺถวิภาวินิยา ปฺจิกา นาม อตฺถโยชนา.  

 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย หนาวัดบวร 
 นิเวศวิหาร, ๒๕๓๗. 

________ . อภิธมฺมตฺถสงฺคหปาลิยา สห อภิธมฺมตฺถวิภาวินี นาม  

 อภิธมฺมตฺถสงฺคหฏีกา.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหา 

มกุฏราชวิทยาลัย หนาวัดบวรนิเวศวิหาร, ๒๕๓๘. 

 
 (๓) หนังสือ :  

พุทธทาสภิกขุ. คูมือมนุษยฉบับสมบูรณ . กรุงเทพมหานคร . ธรรมสภา ,  

 ๒๕๓๕. 
________ . (ม.ป.ป.), คูมือปฏิบัติอานาปานสติสมบูรณแบบ.  

 กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา. 
_______.คูมือปฏิบัติอานาปานสติอยางสมบูรณแบบ. กรุงเทพมหานคร  

 : สุขภาพใจ, ๒๕๓๙. 



 

 ๓๘๖ 

________ .วิธีฝกสมาธิวิปสสนา ฉบับสมบูรณ,พิมพที่ โอเอ็นจี การพิมพ  

 จํากัด กรุงเทพฯ  ๒๕๔๕ ครั้งที่ ๘  หนา๒๘. 
________ .วิปสสนาในอิริยาบถ นอน . กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ 

 ธรรมสภา , ๒๕๔๒. 
________ .วิปสสนาในอิริยาบถ ยืน. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ 

 ธรรมสภา , ๒๕๔๒. 
________ .อานาปานสติภาวนา.กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ หางหุนสวน 

 จํากัดการพิมพพระนคร  ๒๕๑๘. 
________ .อานาปานสติกุญแจไขความลับของชีวิต ฉบับคูมือปฏิบัติ.  

 กรุงเทพฯ: โรงพิมพเลี่ยงเซียง , ๒๕๓๐. 
________ .อานาปานสติบรรยาย-อภิปราย-สัมมนา-สาธิต. พิมพที่  

 ธรรมสภา ๓๕/๒๒๗  บางพลัด  กรุงเทพฯ  ๒๕๔๔.  
 
ข. ขอมูลทุติยภูมิ 

(๑)  หนังสือ 

ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร).  คูมือการศึกษากรรมฐาน 

  สังคหวิภาค พระอภิธัมมัตถสังคหะปริจเฉทที่ ๙. พระนคร :  

  ประพาสตนการพิมพ,  ๒๕๐๙. 
จําลอง  ดิษยวณิช.จิตวิทยาของการดับทุกข, เชียงใหม : กลางเวียงการ 

 พิมพ, ๒๕๔๔. 
________ .วิปสสนากรรมฐานและเชาวอารมณ . เชียงใหม  

 : โรงพิมพแสงศิลป , ๒๕๔๓. 
ฝายวิชาการอภิธรรมโชติกะวิทยาลัย(หลักสูตรชั้นมัชฌิมอาภิธรรมิกะโท).   
  วิปสสนากรรมฐาน.กรุงเทพฯ : เฉลิมชาญการพิมพ, ๒๕๒๘. 



 

 ๓๘๗ 

 
พระคันธสาราภิวังส ,อภิธัมมัตถสังคหะ และปรมัตถทีปนี.พิมพครั้งที่ ๒ , 

 กรุงเทพฯ : ไทยรายวันการพิมพ . พฤษภาคม  ๒๕. 
พระญาณธชเถระ(แลดีสยาดอ),อานาปานทีปนี,พระคันธสาราภิวงศแปล 

  และเรียบเรียง. โรงพิมพไทยรายวันการพิมพ,กรุงเทพฯ, ๒๕๔๙.  
พระธรรมปฎก (ป.อ.(บาลี) ปยุตฺโต).พุทธธรรม ฉบับขยายความ.พิมพครั้ง 

  ที่ ๑๐.กรุงเทพมหานคร :   โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๖. 

พระภัททันตะ  อาสภเถระ. วิปสสนาทีปนีฎีกา. กรุงเทพมหานคร  

  :ไพศาลวิทยา,๒๕๑๘. 
พระพุทธโฆสาจารย. คัมภีรวิสุทธิมรรค, สมเด็จพระพุฒาจารย  

 (อาจ อาสภมหาเถร)แปล,พิมพครั้งที่ ๔,กรุงเทพฯ  
 :บริษัทประยูรวงศพริ้นติ้ง จํากัด,๒๕๔๖. 
พระมหากัจจายนเถระ. เนตติอฏฐกถา ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช 

  วิทยาลัย.   กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ หจก.ทิพยวิสุทธิ์, ๒๕๔๔. 

พระราชวรมุนี (ประยุทธ ปยุตฺโต).พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวล 

 ธรรม.  กรุงเทพมหานคร  :  มหาจุฬา ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒. 

พระโสภณมหาเถระ อัครมหาบัณฑิต(มหาสีสยาดอ).ธัมมจักกัปปวัตนสูตร.   

  แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ.  พระพรหมโมลี, ศาสตราจารยพิเศษ  

  (สมศักดิ์  อุปสโม  ป.ธ.๙,M.A., Ph.D.) ตรวจชําระ.  กรุงเทพมหานคร  
  : ประยูรสาสนไทย  การพิมพ, ๒๕๕๒. 
______. มหาสติปฏฐานสูตร  ทางสูพระนิพพาน. แปลโดยพระคันธสารา 

 ภิวงศ. พระพรหมโมลี (สมศักดิ์  อุปสโม  ป.ธ. ๙, Ph.D.) ตรวจชําระ.  
  พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการ 
  พิมพ, ๒๕๔๙.  

______.วิปสสนาชุนี ภาคปฏิบัติ. แปลโดยจํารูญ ธรรมดา.  กรุงเทพ 



 

 ๓๘๘ 

  มหานคร : โรงพิมพทิพยวิสุทธิ์, ๒๕๔๘. 
______. วิปสสนานัย  เลม ๑. แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ. พระพรหมโมลี                

 (สมศักดิ์ อุปสโม ป.ธ.๙, Ph.D.)ตรวจชําระ.นครปฐม : ซี ไอ เอ  
  เซ็นเตอร,  ๒๕๕๐. 
______.วิปสสนานัย เลม ๒.  แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ.พระพรหมโมลี                    

 (สมศักดิ์  อุปสโม  ป.ธ. ๙, Ph.D.) ตรวจชําระ.  นครปฐม  : ซี  ไอ  เอ   
  เซ็นเตอร,  ๒๕๔๘. 
______. วิสุทธิญาณกถา วาดวยวิสุทธิ ๗ และญาณ ๑๖. แปลโดยธนิต   

  อยูโพธิ์.  กรุงเทพมหานคร  : ศิวพร, ๒๕๒๖. 
พระอัครวงศาจารย. สัททนีติธาตุมาลา. พระมหานิมิต ธมฺมสาโร  

 และจรูญ ธรรมดา แปล.กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพหางหุนสวน 
จํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๖. 

พร  รัตนสุวรรณ. คูมือการฝกอานาปานสติสมาธิ,โรงพิมพวิญญาณ,  

   บางลําภู กรุงเทพมหานคร ๑๐๒๐๐, กรกฎาคม ๒๕๔๕. 
ราชบัณฑิตยสถาน.  พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๒๕.   

 กรุงเทพมหานคร :สํานักพิมพอักษรเจริญทัศน, ๒๕๒๕. 
วรรณสิทธิ์  ไวทยะเสวี.คูมือการศึกษาพระอภิธัมมัตถสังคหะปริจเฉทที่๙  

 .กรุงเทพมหานคร:  พิมพครั้งที่ ๕, โรงพิมพ หจก.ทิพยวิสุทธิ์ ,   

 ๒๕๔๔.  

 (๒)  วิทยานิพนธ 

พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี  (พรหมจันทร).“ศึกษาวิเคราะหหลักปฏิบัติอานา 
 ปานสติภาวนา เฉพาะกรณีคําสอนพุทธทาสภิกขุ”. ปริญญา พุทธ 

  ศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา.  บัณฑิตวิทยาลัย  

  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 



ประวัติพระวิปสสนาจารย 

ชื่อ :  พระภาวนาพิศาลเมธ ีวิ.  อาย ุ๓๘  พรรษา ๑๘ 

  [ประเสริฐ มนฺตเสว ี(พรหมจันทร) น.ธ.เอก, ป.ธ.๘, พธ.ม.] 

บรรพชา  :  ๑๑ มิถุนายน ๒๕๓๕ ณ วัดราษฎรบํารุง  อ. ระโนด  จ. สงขลา  
    โดยม ีพระครูปกาศิตพุทธศาสตร เปนพระอุปชฌาย 
อุปสมบท : ๑๔ กรกฎาคม ๒๕๔๓ ณ พัทธสีมาวัดราษฎรบํารุง  อ. ระโนด   
   จ.สงขลา  โดยมี พระครูศรีคณาภิรักษ  เปนพระอุปชฌาย 
การศึกษา : นักธรรมชั้นเอก (พ.ศ.๒๕๓๘) วัดราษฎรบํารุง อําเภอระโนด  
   จังหวัดสงขลา 

   ป.ธ. ๘ (พ.ศ.๒๕๔๖) วัดมหาสวัสดิ์นาคพุฒาราม ตําบลมหาสวัสดิ์ 
    อําเภอพุทธมณฑล  จังหวัดนครปฐม,   
- ปริญญาตรี พุทธศาสตรบัณฑิต (พธ.บ.บาลีพุทธศาสตร  
  เกียรตินิยมอันดับหนึ่ง) มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราช 
  วิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม  รุนที่ ๕๐    
  ปการศึกษา ๒๕๔๖  
- ปริญญาโท พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (พธ.ม. วิปสสนาภาวนา  
  วิทยานิพนธ ระดับ ดี = Good) มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราช 
   วิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม  
    ๑ เมษายน  ๒๕๕๒ 

การสอน : 

พ.ศ. ๒๕๔๗  ครูสอนปริยัติธรรม วัดมหาสวัสดิ์นาคพุฒาราม 
พ.ศ. ๒๕๕๑ - ปจจุบัน  อาจารยพิเศษสอนหลักสูตรประกาศนียบัตร 
   “วิปสสนาภาวนา”  
พ.ศ. ๒๕๕๒ อาจารยพิเศษ บัณฑิตวิทยาลัย วิทยาเขตบาลีศึกษาพุทธโฆส 

นครปฐม สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา 



 

 

พ.ศ. ๒๕๕๕ อาจารยบรรยายพิเศษปริญญาเอก หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎี 
บัณฑิตสาขาวิชาการจัดการเชิงพุทธ และสาขาวิชารัฐ
ประศาสนศาสตร  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วังนอย พระนครศรีอยุธยา 

พ.ศ. ๒๕๕๔ - ปจจุบัน  อาจารยสอนหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา ศูนยบัณฑิตศึกษา วิทยาเขตบาฬี
ศึกษาพุทธโฆส  นครปฐม  

พ.ศ. ๒๕๕๘ - ปจจุบัน  พระวิปสสนาจารยหลักสูตรวิปสสนาภาวนา ๗ 
เดือน ประจําหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา
วิปสสนาภาวนา ศูนยบัณฑิตศึกษา วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธ
โฆส  นครปฐม  

งานปกครอง 

พ.ศ. ๒๕๕๖ เปนผูชวยเจาอาวาสพระอารามหลวง วัดพิชยญาติการาม
วรวิหาร ถนนสมเด็จเจาพระยา   แขวงสมเด็จเจาพระยา 

      เขตคลองสาน  กรุงเทพมหานคร 
ที่อยูปจจุบัน  
     มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส 
นครปฐม  ตั้งอยู  ณ วัดมหาสวัสดิ์นาคพุฒาราม ถนนศาลายา-นครชัยศรี    
อ. พุทธมณฑล  จ. นครปฐม  ๗๓๑๗๐    

 Email : pm.montasavi@gmail.com   
 Web  : www.facebook.com/  (ประเสริฐ มนฺตเสว)ี 

 




