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คำนำ


หนังสือ “อานาปานสติ” นี้ เรียบ

เรยีงจากคำบรรยาย ในการจดัปฏบิตัธิรรม 

ทีอ่าศรมมาตา อ.ปกัธงชยั จ.นครราชสมีา  

ซึง่จดัขึน้ระหวา่งวนัที ่๒๒ – ๒๖ ตลุาคม 

๒๕๕๔ หัวข้อนี้ บรรยายเมื่อวันที่ ๒๔ 

ตลุาคม ๒๕๕๔ พ.ญ.สริพิร เนาวรตัโนภาส 

เปน็ผูถ้อดเทป ผูบ้รรยายไดน้ำมาปรบัปรงุ

เพิ่มเติมตามสมควร   


ขออ นุ โ มทนา คุณ ช่ อพิ ภพ 
 

โอสถานุเคราะห์ ที่เป็นเจ้าภาพในการจัด

ทำและพิมพ์หนังสือเล่มนี้ และขอขอบคุณ



ญาติธรรมทั้งหลายที่มีเมตตาต่อผู้บรรยาย

เสมอมา หากมีความผิดพลาดประการใด  

อันเกิดจากความด้อยสติปัญญาของผู้

บรรยาย ก็ขอขมาต่อพระรัตนตรัยและ

ครบูาอาจารยท์ัง้หลาย และขออโหสกิรรม

จากท่านผู้อ่านไว้ ณ ที่นี้ด้วย  
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ผู้บรรยาย


๒๐ เมษายน ๒๕๕๕






อานาปานสต
ิ
บรรยายวันที่ ๒๔ ตุลาคม ๒๕๕๔


ขอนอบน้อมต่อพระรัตนตรัย 


สวสัดคีรบัทา่นผูเ้ขา้ปฏบิตัธิรรมทกุทา่น


เมื่อเช้าได้พูดถึงสติปัฏฐาน ๔ ซึ่ง

เป็นทางเอก เป็นเอกายนมรรค เป็นต้น

ทางทีจ่ะทำใหถ้งึความบรสิทุธิข์องเหลา่สตัว ์

เพื่อก้าวล่วงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกข์
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และโทมนัส เพื่อให้บรรลุญายธรรม คือ

ธรรมะที่ถูกต้อง เป็นสัมมาครบทั้ง ๘ 

รวมเป็นอริยมรรค และเพื่อกระทำให้แจ้ง

พระนิพพาน ในตอนนี้ จะพูดถึงเทคนิค

วิธีการฝึกโดยกรรมฐานอย่างหนึ่ง เพื่อ

ทำให้ได้ทั้งสติปัฏฐานทั้ง ๔ หมายความ

ว่า ทำแค่กรรมฐานกรรมฐานเดียวขึ้นมา

ก่อน ก็สามารถทำให้มีสติปัฏฐาน ๔ 

บริบูรณ์ได้ ทำให้สมถะและวิปัสสนา

บริบูรณ์ได้ จนถึงวิชชาและวิมุตติ เป็น

เทคนคิทีพ่ระพทุธเจา้ตรสัเอาไว ้ เราฟงัแลว้ 

ก็เอาไปปรับใช้กับกรรมฐานของเราได้  
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เราสามารถทำกรรมฐานอย่างใด

อย่างหนึ่ง เป็นหลักขึ้นมาก่อน แล้วก็

อาศยักรรมฐานนัน่แหละทำใหไ้ดส้ตปิฏัฐาน 

๔ ต้นทางอยู่ที่สติปัฏฐาน ๔ ไม่ได้อยู่ที่

กรรมฐาน กรรมฐานเป็นเครื่องฝึกหัด 

ถ้าเราฝึกหัดแล้ว ทำถูกต้อง แล้วได้
 

สติปัฏฐาน ๔ นี้เป็นจุดเริ่มต้นที่ดี นับว่า
 

การทำกรรมฐานประสบผลสำเร็จ พอได้

สติปัฏฐาน ๔ แล้ว ต้องเอามาฝึกให้ได้

สมถะและวิปัสสนา มีคุณสมบัติของผู้จะได้

ตรัสรู้ ตามหลักโพชฌงค์ ๗ จนกระทั่ง

สมบูรณ์ ถึงวิชชาและวิมุตติต่อไป  
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ใน มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์ 

อาปานสติสูตร พระพุทธเจ้าทรงแสดง

การเจริญอานาปานสติ ที่มีผลมาก มี

อานสิงสม์าก ถา้เจรญิใหถ้กูวธิ ีถกูเทคนคิ 

ตามที่พระองค์บอกเอาไว้แล้ว จะทำให้
 

สติปัฏฐาน ๔ บริบูรณ์ ทำให้โพชฌงค์ ๗ 

บรบิรูณ ์และทำใหว้ชิชาและวมิตุตบิรบิรูณ์

ได้ เป็นเทคนิควิธีทำให้ถึงวิชชาและวิมุตติ

โดยใช้กรรมฐานเดียวเป็นหลัก   


ข้อ ๑๔๗ พระองค์ตรัสว่า  

ภิกษุทั้งหลาย ในภิกษุสงฆ์นี้ 
มีภิกษุผู้บำเพ็ญความเพียรในการ
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เจริญอานาปานสติอยู่ อานาปานสติ 
ที่ภิกษุเจริญ ทำให้มากแล้ว ย่อมมี
ผลมาก มอีานสิงสม์าก อานาปานสติ 
ที่ภิกษุเจริญ ทำให้มากแล้ว ย่อมทำ
สตปิฏัฐาน ๔ ใหบ้รบิรูณ ์สตปิฏัฐาน 
๔ ที่ภิกษุเจริญ ทำให้มากแล้ว ย่อม
ทำโพชฌงค ์๗ ใหบ้รบิรูณ ์โพชฌงค์ 
๗ ที่ภิกษุ เจริญ ทำให้มากแล้ว 
ย่อมทำวิชชาและวิมุตติให้บริบูรณ์


ข้อ ๑๔๘ อานาปานสติ ที่
ภกิษเุจรญิแลว้อยา่งไร ทำใหม้ากแลว้

อย่างไร จึงมีผลมาก มีอานิสงส์มาก
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คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไปสู่

ป่าก็ดี ไปสู่โคนไม้ก็ดี ไปสู่เรือนว่าง 

ก็ดี นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดำรง

สติไว้เฉพาะหน้า มีสติหายใจเข้า มี

สติหายใจออก 


๑.	 เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัด
 

		  ว่า “เราหายใจเข้ายาว”


	 เมือ่หายใจออกยาว กร็ูช้ดั
 

		  ว่า “เราหายใจออกยาว”


๒.	 เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัด
 

		  ว่า “เราหายใจเข้าสั้น”


	 เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัด
 

		  ว่า “เราหายใจออกสั้น”
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๓.	 สำเหนยีกวา่ “เรากำหนด
 
		  รู้กองลมทั้งปวง หายใจ
 
		  เข้า” สำเหนียกว่า “เรา
 
		  กำหนดรู้กองลมทั้ งปวง 
 
		  หายใจออก”


๔.	 สำเหนียกว่า “เราระงับ
 
		  กายสังขาร หายใจเข้า”


	 สำเหนียกว่า “เราระงับ
 
		  กายสังขาร หายใจออก”


๕.	 สำเหนยีกวา่ “เรากำหนด
 
		  รู้ปีติ หายใจเข้า”


	 สำเหนยีกวา่ “เรากำหนด
 
		  รู้ปีติ หายใจออก”
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๖.	 สำเหนยีกวา่ “เรากำหนด
 
		  รู้สุข หายใจเข้า”


	 สำเหนยีกวา่ “เรากำหนด
 
		  รู้สุข หายใจออก”


๗.	 สำเหนยีกวา่ “เรากำหนด
 
		  รู้จิตตสังขาร หายใจเข้า”


	 สำเหนยีกวา่ “เรากำหนด
 
		  รูจ้ติตสงัขาร หายใจออก”


๘.	 สำเหนียกว่า “เราระงับ
 
		  จิตตสังขาร หายใจเข้า”


	 สำเหนียกว่า “เราระงับ
 
		  จิตตสังขาร หายใจออก”
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๙.	 สำเหนยีกวา่ “เรากำหนด
 
		  รู้จิต หายใจเข้า”


	 สำเหนยีกวา่ “เรากำหนด
 

		  รู้จิต หายใจออก”


๑๐.	 สำเหนียกว่า “เราทำจิต
 
		  ให้บันเทิง หายใจเข้า”


		 สำเหนียกว่า “เราทำจิต
 
		  ให้บันเทิง หายใจออก”


๑๑.	 สำเหนยีกวา่ “เราตัง้จติมัน่ 
 
		  หายใจเข้า”	


		 สำเหนยีกวา่ “เราตัง้จติมัน่ 
 
		  หายใจออก”
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๑๒.	สำเหนียกว่า “เราเปลื้อง
 
		  จิต หายใจเข้า”


		 สำเหนียกว่า “เราเปลื้อง
 
		  จิต หายใจออก”


๑๓.	 สำเหนยีกวา่ “เราพจิารณา
 
		  เหน็วา่ไมเ่ทีย่ง หายใจเขา้”


		 สำเหนยีกวา่ “เราพจิารณา
 
		  เหน็วา่ไมเ่ทีย่ง หายใจออก”


๑๔.	 สำเหนยีกวา่ “เราพจิารณา
 
		  เห็นความคลายออกได้ 
 
		  หายใจเข้า”


		 สำเหนยีกวา่ “เราพจิารณา
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		  เห็นความคลายออกได้ 
 
		  หายใจออก”


๑๕.	 สำเหนยีกวา่ “เราพจิารณา
 
		  เหน็ความดบัไป หายใจเขา้”


		 สำเหนยีกวา่ “เราพจิารณา
 
		  เหน็ความดบัไป หายใจออก”


๑๖.	 สำเหนยีกวา่ “เราพจิารณา
 

		  เห็นความสละคืน หายใจ
 

		  เข้า”


		 สำเหนยีกวา่ “เราพจิารณา
 

		  เห็นความสละคืน หายใจ
 

		  ออก”
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ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติ 

ที่ภิกษุเจริญแล้วอย่างนี้ ทำให้มาก

แล้วอย่างนี ้ จึงมีผลมาก มีอานิสงส์

มาก


ในที่นี้ กล่าวถึงกรรมฐานอันหนึ่ง 

คือ อานาปานสติ การมีสติ รู้ลมหายใจ

เข้า มีสติรู้ลมหายใจออก ท่านไหนทำ
 

อานาปานสตอิยูแ่ลว้ กน็ำไปใชไ้ด ้ตอ่ยอด

ได้เลย ถ้าท่านไหนทำกรรมฐานอื่น ก็

ทำได้เหมือนกัน เอาเทคนิควิธีการไปปรับ

ใช้ได้ ในอานาปานสตินี้ มีอยู่ ๑๖ ขั้น

ตอนด้วยกัน  
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ขั้นตอนที่ ๑ - ๔ เป็นส่วนของการ

ตามรู้กายในกาย กายานุปัสสนา 


ขั้นตอนที่ ๕ - ๘ เป็นส่วนของการ

ตามรู้เวทนาในเวทนา เวทนานุปัสสนา 


ขั้นตอนที่ ๙ - ๑๒  เป็นส่วนของ

การตามรู้จิตในจิต จิตตานุปัสสนา  


ขั้นตอนที่ ๑๓ - ๑๖ เป็นส่วนของ

การตามรูธ้รรมในธรรม เปน็ธมัมานปุสัสนา  

อาศยักรรมฐานหนึง่ ทำขึน้มากอ่น 

ก็ทำให้ได้สติปัฏฐานทั้ง ๔ และทำต่อให้

ได้โพชฌงค์ ๗ จนถึงวิชชาและวิมุตติ   
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ในอานาปานสต ิ๑๖ ขัน้ ทา่นบอกวา่ 
เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่า “เราหายใจเข้า
ยาว” เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่า “เรา
หายใจออกยาว” เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่า  
“เราหายใจเข้าสั้น” เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัด
ว่า “เราหายใจออกสั้น” สำเหนียกว่า “เรา
กำหนดรู้กองลมทั้งปวง หายใจเข้า” สำเหนียก
ว่า “เรากำหนดรู้กองลมทั้งปวง หายใจออก” 
สำเหนียกว่า “เราระงับกายสังขาร หายใจเข้า”   
สำเหนียกว่า “เราระงับกายสังขาร หายใจ
ออก” ตรงนี้เป็นส่วนของกาย ลมหายใจ
เขา้กบัลมหายใจออก เปน็สว่นหนึง่ของกาย 

การตามรู้ลมหายใจ จึงเป็นการตามรู้กาย

ยอ่ยอยา่งหนึง่ในกายนี ้จงึเปน็กายานปุสัสนา 
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ก่อนทำกรรมฐานนี้ ท่านสอนให้

เตรียมสถานที่ จัดท่านั่งให้ดี และตั้งสติ  

มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก หายใจ

เข้ายาวก็รู้ หายใจออกยาวก็รู้ หายใจเข้า

สั้นก็รู้ หายใจออกสั้นก็รู้ อันนี้รู้ลมไปตาม

ปกติ เมื่อมีสติมากขึ้น ก็ให้ตามลมหายใจ

เข้าตั้งแต่ต้นลม กลาง ปลาย และลม

หายใจออก ตั้งแต่ ปลาย กลาง ต้น  

กลับไปกลับมา จนกระทั่งละเอียดขึ้น  

สามารถระงับกายสังขารได้ คือ ระงับลม

หายใจที่หยาบ ๆ ได้ นี้เป็นการเจริญ

กายานุปัสสนา ตามดูกายในกาย ลำดับที่ 

๑ ถึง ๔
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ถ้าทำกรรมฐานนี้ถูกต้อง ใส่ใจลม

หายใจอย่างมีสติ เป็นอานาปานสติ  

ความคิดนึก วิตก ฟุ้งซ่านตามอารมณ์

ต่าง ๆ จะหมดไป จะมีสภาวธรรมที่เกิด

จากการใส่ใจอย่างถูกต้องในกรรมฐาน

เกิดขึ้น ได้แก่ ปีติ สุข และจิตตสังขาร  

เมื่อมีความรู้สึกเกิดขึ้น ท่านก็ให้รู้  

รู้ว่า มันเป็นสภาวะอย่างหนึ่งที่เกิดเมื่อมี

เหตุ แล้วก็ดับไป เป็นสิ่งไม่เที่ยง ไม่มี

แก่นสาร ความรู้สึกประเภท ปีติ สุข  

และจิตตสังขาร ที่ปรุงแต่งจิตนี้ จัดอยู่ใน

กลุม่เวทนา จงึเปน็การเจรญิเวทนานปุสัสนา  
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สำเหนยีกวา่ “เรากำหนดรูป้ตี ิหายใจเขา้” 

สำเหนียกว่า “เรากำหนดรู้ปีติ หายใจออก” 

สำเหนียกว่า “เรากำหนดรู้สุข หายใจเข้า”  

สำเหนียกว่า “เรากำหนดรู้สุข หายใจออก”   

นี้เกิดจากการทำกรรมฐาน ฝึกให้มีสติ  

ตามดลูมหายใจเขา้ ลมหายใจออกอยูเ่สมอ 

เปน็กายานปุสัสนา ทนีี ้ดไูปนาน ๆ บอ่ย ๆ 

ต่อเนื่อง จิตละเอียดขึ้น ลมหายใจก็

ละเอียดขึ้น ระงับลมหายใจหยาบ ๆ จิต

มีความสะอาดปลอดโปร่ง ปราโมทย์  

ปีติ ก็เกิดขึ้น เมื่อปีติเกิดขึ้น ก็ให้รู้ปีติว่า  

เป็นเพียงสภาวธรรมอย่างหนึ่ง เกิดเมื่อ

มันมีเหตุ หมดเหตุก็ดับ เป็นสิ่งไม่มีตัวตน  
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นีเ้ปน็เวทนานปุสัสนา เนน้ไปทางวปิสัสนา 

กรรมฐานเดมิกไ็มท่ิง้ ลมหายใจเขา้หายใจ

ออก ก็ยังรู้อยู่ด้วย มีปีติเกิดขึ้นก็รู้ หายใจ

เข้าก็รู้ หายใจออกก็รู้ มีลมหายใจเข้า 

ลมหายใจออกเป็นหลักไว้  


ต่อจากปีติ ความสุขเกิดขึ้น ก็ให้รู้

เช่นเดียวกัน สำเหนียกว่า “เรากำหนดรู้สุข 

หายใจเข้า” สำเหนียกว่า “เรากำหนดรู้สุข 

หายใจออก” อย่าตามความสุขไป ให้รู้ว่า

มันเป็นเพียงสภาวธรรมอย่างหนึ่ง ที่เกิด

ขึ้นแล้วหายไป เป็นสิ่งไม่เที่ยง เป็นทุกข์  

เป็นอนัตตา สุขละเอียดว่าปีติ ปีติจะ
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รุนแรง น่าตื่นเต้น โลดโผนหน่อย อาจ

จะทำให้ขนลุกขนพอง น้ำตาไหล สุขก็

ละเมียดละไมขึ้น เบากว่าเดิม มีความสุข

อย่างนั้น ก็ ให้รู้สุข หายใจเข้า รู้สุข 

หายใจออก อย่าตามความสุขไป อย่าไป

บอกว่ามันดี หรืออย่าไปบอกว่า มัน

เป็นนั่นเป็นนี่ ให้กำหนดรู้ รู้จักว่า มัน

เป็นเพียงสภาวะหนึ่ งที่ เกิดขึ้น รู้ แล้ว 

หายใจเข้า รู้แล้ว หายใจออก อยู่กับ

กรรมฐานไว้ เดี๋ยวสักหน่อย มันจะแสดง

ความจริงของมัน คือจากไม่มี มันก็มา
 

มีขึ้น มีแล้ว ก็ไปสู่ความไม่มี มันเป็น

สภาวะที่แปรปรวนอยู่เสมอ  
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หลังจากสุขมันคลายตัวไป จิตต

สังขารก็ปรากฏมาให้เห็น จิตตสังขาร

คือสิ่งปรุงแต่งจิต ที่จิตมันเกิดขึ้นได้ 

มันมีตัวปรุงแต่ง คือ เวทนากับสัญญา

และสังขารอื่น ๆ เวทนาเกิดขึ้นจากผัสสะ

เปน็ครัง้ ๆ เกดิความคดิความนกึอยา่งนัน้

อย่ างนี้ มีกิ เลสบ้ างกุศลบ้ าง เกิดขึ้ น  

สัญญาเป็นความจำได้ ความกำหนด

เครื่องหมายว่า เป็นนั่นเป็นนี่ ปรุงเรื่อง

นั้นเรื่องนี้ขึ้นมา แล้วก็มีสังขารอื่น ๆ 

ปรงุตอ่เนือ่งกนัไป เปน็เรือ่งราวตอ่ ๆ กนั

ไป เป็นคำพูด สลับซับซ้อน จนดูเป็นจริง

เป็นจัง มีจริงมีจังขึ้นมา อย่างนี้เป็นจิตต
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สังขาร เมื่อมันปรุงขึ้นมาให้ดู ให้รู้จิตต

สังขาร หายใจเข้า รู้จิตตสังขาร หายใจ

ออก อย่าไปทิ้งกรรมฐาน ให้รู้แล้ว อยู่

กับกรรมฐานไว้ 


สำเหนียกว่า “เรากำหนดรู้จิตสังขาร 

หายใจเข้า” สำเหนียกว่า “เรากำหนดรู้จิต

สังขาร หายใจออก” ความคิดนึกปรุงแต่ง

มาจากผสัสะกด็ ีทีม่าจากสญัญาเกา่ ๆ  กด็
ี 

ความจำได้หมายรู้ที่ผุดขึ้นมาในจิต ให้

รู้จักมันว่า เป็นเพียงสภาวธรรมอย่างหนึ่ง

ที่เกิด เหมือนเมฆที่ลอยผ่านมาแล้วก็ลอย

ผ่านไป กรรมฐานหลัก คือ หายใจเข้า 
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หายใจออก ส่วนสภาวะอื่นให้คอยด ู

สงัเกตมันไว้ ให้รู้จักความจริงของมัน  


สำเหนียกว่า “เราระงับจิตตสังขาร  

หายใจเข้า” สำเหนียกว่า “เราระงับจิตตสังขาร  

หายใจออก” ต่อไปก็ทำจิตตสังขารให้สงบ

ระงับ ไม่หลงไปตามจิตตสังขาร ไม่ให้ค่า

กับการปรุงแต่ง อยู่กับกรรมฐานเยอะ ๆ 

บ่อย ๆ รู้ลมหายใจเข้า รู้ลมหายใจออก 

ทำกรรมฐานให้แนบแน่นไว้ มีจิตตสังขาร

เกิดขึ้น สังเกตดู พิจารณาดู มองดู ให้

เข้าใจ ทุกสิ่งล้วนไม่เที่ยง รู้แล้วปล่อยไป 

จิตตสังขารก็ระงับได้ เริ่มจากจิตตสังขาร

หยาบ ๆ ก่อน 
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คำว่า ระงับจิตตสังขาร ไม่ใช่ว่าจิต
ไม่คิด มันคิดนึกปรุงแต่ง ก็เรื่องของมัน  
เรารู้ ไม่ไปว่ามัน ที่ปรุงหยาบ ๆ ก็ระงับ  
มันก็ปรุงละเอียดขึ้น ๆ คอยสังเกต เมื่อ
เข้าใจ ก็เห็นว่า ทั้งหยาบและละเอียด 
 
ก็เหมือนกัน มาแล้วก็ไปเหมือนกัน ไม่มี
แก่นสาร ไม่มีตัวตน เป็นสิ่งว่างเปล่า  
แตเ่ดมิไมม่ ีมาจากความวา่งเปลา่ ปรงุแตง่
แล้วมีขึ้น พอดับไป ก็เหลือแต่ความว่าง
เปล่า ธรรมชาติของมันอย่างนั้น ไม่หลง
เชื่อมัน ไม่หลงยินดียินร้าย เพราะเรา
เข้าใจอย่างนี้ เรียกว่าระงับจิตตสังขาร  

อันนี้เป็นส่วนของเวทนานุปัสสนา ข้อ ๕ 

ถึง ๘
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เมื่อไม่ตามความคิดนึกปรุงแต่ง  
ไม่ตามสภาวะที่เกิดขึ้นในจิต รู้เท่าทันแล้ว  
ต่อไปเราจะรู้จักจิต จิตกับจิตตสังขารเป็น
คนละอย่างกัน ความคิด ความนึก โลภ 
โกรธ หลง สุข ทุกข์ ปีติ พวกนี้ ไม่ใช่
จิต จิตเป็นอีกสภาวะหนึ่ง จิตเป็นตัวรู้  
รู้ลมหายใจเข้า รู้ลมหายใจออก รู้ว่ามี
สภาวะต่าง ๆ เกิดขึ้น ตัวรู้คือจิต ลม
หายใจเข้า ลมหายใจออก ปีติ สุข 
พวกนี้เป็นอารมณ์ เป็นสิ่งที่ถูกจิตรู้   


เมื่อรู้จัก สิ่งที่ปรุงแต่งจิตเป็นอย่าง
หนึ่ง จิตเป็นอีกอย่างหนึ่ง ก็ให้รู้จักจิต  

จิตก็ไม่ใช่ตัวตน เป็นสิ่งไม่เที่ยง เกิดแล้ว
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ดับเหมือนกัน เมื่อมีสิ่งใดปรากฏขึ้นก็ต้อง

มีจิตรู้เข้า และหากจิตเกิดขึ้นก็ต้องรู้สิ่งใด

สิ่งหนึ่งเสมอ  


ถ้าทำกรรมฐานบ่อย ๆ ทำไปให้มัน

แนบแน่น ก็จะรู้จักจิต โดยทั่วไป เราก็

พอจะพูดได้ว่า จิตเป็นตัวประธาน เป็นตัว

รู้ทุกเรื่อง แต่บางคนไม่เคยเห็นจิตเลย  

เพราะไปหลงสังขารปรุงแต่ง ไปมัวแต่นึก

ว่าจิตมันเป็นอย่างนั้นอย่างนี ้ แท้จริง จิต

มันก็เป็นจิต ไม่เป็นอะไร ตัวที่บอกว่าจิต

เป็นนั่นเป็นนี่ เป็นตัวปรุงแต่ง ไม่ใช่จิต  

คดินัน่คดินีว่นเวยีนอยู ่นีค่อืไมม่หีลกันัน่เอง  
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ถา้มหีลกัอยูก่บักรรมฐาน สิง่ปรงุแตง่

เกิดขึ้นมา ให้รู้ แล้วกลับไปกรรมฐาน

บ่อย ๆ เข้า เราจะรู้จักจิต จิตที่ไม่ได้
 

ปรงุแตง่เลย จติตวันีม้ธีรรมชาตริู ้ เปน็ตวัรู ้

ถ้ารู้จักตรงนี้ ก็เป็นจิตตานุปัสสนาแล้ว 

ท่านว่ า สำเหนียกว่า “เรากำหนดรู้ จิต  

หายใจเข้า” สำเหนียกว่า “เรากำหนดรู้จิต   

หายใจออก” พอเห็นจิตแล้วก็ให้กำหนดรู้  

จิตก็เป็นเหมือนสภาวะอื่น ๆ นั่นเอง คือ 

ไม่เที่ยง ไม่ใช่ตัวตน 


สำเหนียกว่ า “ เราทำจิตให้บัน เทิ ง  

หายใจเข้า” สำเหนียกว่า “เราทำจิตให้บันเทิง  
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หายใจออก” เมื่อรู้จักจิตแล้ว เห็นเป็น

สภาวะที่ ไร้ตัวตน เราทำให้จิตผ่องใส 

สะอาด เบิกบาน เพื่อทำให้มันตั้งมั่น 

อ่อนโยน เหมาะสำหรับการนำไปใช้งาน

ด้านวิปัสสนา ถ้าจิตไม่เหมาะสม ไม่มี

สมาธิ ไม่ตั้งมั่น มองอะไรก็ไม่ชัด หาก

จิตมีสมาธิ ตั้งมั่น ควรต่อการใช้งาน  

จะพิจารณาอะไรก็แจ่มชัด 


บางคนฟังอริยสัจ ฟังเรื่องไม่เที่ยง 

เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา มาเยอะแล้ว ในหัว

มีแต่ความคิดนึกปรุงแต่ง มันตัดกิเลส
 

ไม่ขาด เพราะจิตไม่มีความพร้อม ดังนั้น 

จึงต้องมีเทคนิคที่ถูกต้อง ฝึกจิตให้มคีวาม
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พร้อม เป็นสมาธ ิ ตัวสมาธินี่ท่านอุปมา

เหมือนกับหินลับมีด มีดที่คมนี่เราเอาไป

ฟันคือปัญญา ฟันได้ขาด ทีนี้ ลองคิดดู

ว่า ถ้าเป็นคนไม่มีสมาธิ จิตไม่ตั้งมั่น  

จิตมันไม่เหมาะสำหรับการใช้งาน มีดมัน

ทื่อ เอาไปฟันเป็นไง แทนที่ไม้จะหัก ฟัน

ไป มีดก็บิ่น การเจริญวิปัสสนาปัญญา  

เหมือนกับมีดไปฟันไม้ ฟันกิเลส จะฟัน
 

ได้ดี ตัดขาด มีดจะต้องคมและมีกำลัง  

ตัวที่ทำให้มีกำลังและคมคือสมาธิ ยิ่งคม

เท่าไร ก็ยิ่งดีเท่านั้นแหละ แต่ถ้าคมแล้ว

ไม่เอาไปฟัน ก็ไม่ค่อยได้เรื่องเหมือนกัน  

ต้องคมแล้วเอาไปฟันด้วย มุ่งจะฟันท่า



อานาปานสติ


34

เดียว มีดทื่อ ไม่คมเลย ไม่มีกำลังเลย 

เดี๋ยวสักหน่อย เราก็หมดแรงตายเปล่า ๆ 

ฟันไม่ขาดสักที  


ตอนนี้ พูดมาถึงจิต หลังจากรู้จัก

จิตแล้ว ก็จะเอาจิตนี้ไปใช้ให้เกิดประโยชน์

อย่างเต็มที่ ให้มีปัญญาถึงความหลุดพัน  

รู้จักทำจิตให้บันเทิง เบิกบานด้วยการเข้า

สมาธิ เพิ่มคุณธรรม เพิ่มสิ่งดีงามเข้าไป  

หรือการเจริญวิปัสสนาให้เห็นความจริง  

แล้วทำจิตให้ตั้งมั่นด้วยดี รู้อารมณ์ต่าง ๆ 

ด้วยความเป็นกลาง อย่าไปยินดียินร้าย

กับอารมณ์ต่าง ๆ ดูเฉย ๆ อย่าไปยุ่งกับ
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มัน ดังคำว่า สำเหนียกว่า “เราตั้งจิตมั่น  

หายใจเข้า” สำเหนียกว่า “เราตั้ งจิตมั่น  

หายใจออก”   


เมื่อจิตตั้ งมั่น เป็นสมาธิแล้ว ก็

เปลื้องจิตออกจากนิวรณ์และกิเลสต่าง ๆ  

ทำใหเ้หมอืนคนตาด ีและเมือ่เจรญิวปิสัสนา 

ก็เป็นการเปลื้องจิต ออกจากความเห็นผิด

และความยึดถือ ดังคำว่า สำเหนียกว่า  

“เราเปลื้องจิต หายใจเข้า” สำเหนียกว่า  
 

“ เรา เปลื้ องจิ ต หายใจออก” อันนี้ เป็น

จิตตานุปัสสนา ข้อ ๙ ถึง ๑๒  
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อานาปานสติตั้งแต่ลำดับที่ ๑ ถึง 

๑๒ เปน็กายานปุสัสนา เวทนานปุสัสนา 

จิตตานุปัสสนา เป็นแบบสมถะกับ

วิปัสสนาปนกันไป ทำอะไรก่อนหลัง  
สงบแนบแน่นมากน้อยแล้วแต่ผู้ปฏิบัติ  
ส่วนลำดับต่อไป ๑๓ - ๑๖ ในหมวด
ธัมมานุปัสสนานั้น เป็นวิปัสสนาอย่าง
เต็มที่ 


เมื่อจิตตั้งมั่นแล้ว มองดูขันธ์ทั้ง ๕ 
มีแต่สิ่งไม่เที่ยง สิ่งใดเกิดขึ้นล้วนไม่เที่ยง  
จิตที่รู้ก็ไม่เที่ยง สิ่งที่ถูกรู้ก็ไม่เที่ยง มันอิง
อาศัยกัน สิ่งไม่เที่ยงอิงอาศัยกัน เกิดการ
รับรู้ขึ้น ไม่มีสิ่งไหนอยู่นานเลย ดังคำว่า  
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สำเหนียกว่า “เราพิจารณาเห็นว่าไม่เที่ยง  
หายใจเข้า” สำเหนียกว่า “เราพิจารณาเห็นว่า
ไม่เที่ยง หายใจออก”  


สิง่ตา่ง ๆ มแีตข่องคลายตวัไปเรือ่ย ๆ 

มันสลายตัวไปทุกขณะทีเดียว มีเหตุมี

ปัจจัยสร้าง ทำให้มีขึ้นมา แล้วก็สลายตัว

ไป เหมือนมี แต่ก็ไม่มี มันสลายตัว ดับ

ไปของมันเอง เราไม่ต้องไปทำอะไรมัน  

ดังคำว่า สำเหนียกว่า “เราพิจารณาเห็น

ความคลายออกได้ หายใจเข้า” สำเหนียกว่า 

“เราพิจารณาเห็นความคลายออกได้ หายใจ

ออก”
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ตอนที่ เป็นธัมมานุปัสสนานี้ ก็ให้

พจิารณาด ูดอูะไร ดสูิง่ทีเ่ปน็วปิสัสนาภมิู 

ที่ตั้งให้เกิดปัญญา ได้แก่ ขันธ์ อายตนะ 

ธาตุ สัจจะ อินทรีย์ ปฏิจจสมุปบาท 

ซึ่งทั้งหมดก็คือสิ่งที่สมมติเรียกว่าตัวเรา
 

นี่แหละ เป็นแต่สภาวะที่ปราศจากตัวตน  

ไม่มีแก่นสาร มีแต่ของเกิด มีแต่ของดับ 

มีแต่ของเกิดขึ้นเมื่อมีเหตุ หมดไปเมื่อ

หมดเหตุ ไปตามกระแสแห่งเหตุปัจจัย 
 

มีแต่ของว่างเปล่า มีแต่สิ่งที่ดับไป ๆ  

ดับแล้วหายวับไปเลย ไม่มีอยู่ จนกระทั่ง

จิตน้อมไปเพื่อการสลัดคืน ปล่อยวาง

สังขาร โน้มเอียงไปทางนิพพาน ดัง



อานาปานสติ


40

พระพุทธพจน์ว่า สำเหนียกว่า “เราพิจารณา
เห็นความดับไป หายใจเข้า” สำเหนียกว่า 
“เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจออก”  
สำเหนียกว่า “เราพิจารณาเห็นความสละคืน 
หายใจเข้า” สำเหนียกว่า “เราพิจารณาเห็น
ความสละคืน หายใจออก” นี่ เป็นธัมมา
 
นปุัสสนา เป็นการเจริญวิปัสสนาปัญญา 
จนกระทั่งได้บรรลุธรรมไปตามลำดับ  


อานาปานสติ ๑๖ ขั้นนี้ ทำแล้ว  
เป็นทั้งสมถะและวิปัสสนา สังเกตให้ดีจะ
เห็นว่า ไม่ทิ้งกรรมฐานเดิม คือการรู้ลม
หายใจเข้า รู้ลมหายใจ มีประกอบอยู่ใน
ทกุขัน้ตอน จนขัน้สดุทา้ยมคีำวา่ สำเหนยีก
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ว่า “เราพิจารณาเห็นความสลัดคืนหายใจเข้า” 
สำเหนียกว่า “เราพิจารณาเห็นความสลัดคืน
หายใจออก” มองดู เห็นสังขารทั้งปวง  
ล้วนไม่ใช่ตัวเรา ไม่ใช่ของเรา ควรปล่อย
วาง สลัดคืน วางสังขาร กรรมฐานยังอยู่  
รู้ลมหายใจเข้า รู้หายใจออก ไม่ปล่อยให้
จิตล่องลอยไป อยู่กับกรรมฐานเสมอ


นี้เป็นตัวอย่างวิธีการทำกรรมฐาน
อย่างหนึ่ง คือ อานาปานสติ ทำให้
 
สติปัฏฐาน ๔ บริบูรณ์ และโพชฌงค์ ๗ 
บริบูรณ์ ทั้งสมาธิและวิปัสสนาบริบูรณ์  
เจริญและทำให้มาก อริยมรรคเกิดขึ้น  
ได้บรรลุธรรมไปตามลำดับ ทำกรรมฐาน

เดียวประสบความสำเร็จ  
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สำหรับวิธีการทำให้โพชฌงค์ ๗ 

บริบูรณ์ มีบาลีแสดงไว้ ในข้อ ๑๕๐  

พระพุทธองค์ตรัสว่า 


ข้อ ๑๕๐ สติปัฏฐาน ๔ ที่

ภิกษุเจริญแล้วอย่างไร ทำให้มาก

แล้วอย่างไร จึงทำให้โพชฌงค์ ๗ 

บริบูรณ์ คือ 


๑.	 สมัยใด ภิกษุพิจารณา

เห็นกายในกาย มีความเพียร มี

สัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌา

และโทมนัสในโลกได้ สมัยนั้น ภิกษุ

นั้นมีสติตั้งมั่น ไม่หลงลืม สมัยใด 
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ภิกษุมีสติตั้งมั่น ไม่หลงลืม สมัยนั้น 

สติสัมโพชฌงค์ (ธรรมที่เป็นองค์แห่ง

การตรัสรู้คือความระลึกได้) ย่อมเป็น

อันภิกษุปรารภแล้ว สมัยนั้น ภิกษุ

ชื่อว่าเจริญสติสัมโพชฌงค์ สมัยนั้น 

สตสิมัโพชฌงคข์องภกิษยุอ่มถงึความ

เจริญเต็มที่


๒.	 ภิกษุนั้นเป็นผู้มีสติอย่าง

นั้น ย่อมค้นคว้า ไตร่ตรอง ถึงการ

พจิารณาธรรมนัน้ดว้ยปญัญา สมยัใด 

ภกิษเุปน็ผูม้สีตอิยา่งนัน้ ยอ่มคน้ควา้ 

ไตร่ตรอง ถึงการพิจารณาธรรมนั้น

ด้วยปัญญา สมัยนั้ น ธัมมวิจย
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สัมโพชฌงค์ (ธรรมที่เป็นองค์แห่ง

การตรัสรู้คือความเลือกเฟ้นธรรม) 

ย่อมเป็นอันภิกษุปรารภแล้ว สมัยนั้น 

ภกิษชุือ่วา่เจรญิธมัมวจิยสมัโพชฌงค์ 

สมัยนั้น ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ของ

ภิกษุย่อมถึงความเจริญเต็มที่


๓.	 ภกิษนุัน้คน้ควา้ ไตรต่รอง 

ถึงการพิจารณาธรรมนั้นด้วยปัญญา 

ปรารภความเพียร ไม่ย่อหย่อน 

สมัยใด ภิกษุค้นคว้ า ไตร่ตรอง 
 

ถึงการพิจารณาธรรมนั้นด้วยปัญญา 

ปรารภความเพียร ไม่ย่อหย่อน 
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สมัยนั้น วิริยสัมโพชฌงค์ (ธรรมที่

เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือความเพียร) 

ย่อมเป็นอันภิกษุปรารภแล้ว สมัยนั้น 

ภิกษุชื่อว่าเจริญวิริยสัมโพชฌงค์ 

สมั ยนั้ น วิ ริ ย สั มโพชฌงค์ ของ
 

ภิกษุย่อมถึงความเจริญเต็มที่


๔.	 สมัยใด ปีติที่ปราศจาก

อามิสเกิดขึ้น แก่ภิกษุผู้ปรารภความ

เพียรแล้ว สมัยนั้น ปีติสัมโพชฌงค์ 

(ธรรมที่ เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือ

ความอิ่มใจ) ย่อมเป็นอันภิกษุปรารภ

แล้ว สมัยนั้น ภิกษุชื่อว่าเจริญปีติ
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สมัโพชฌงค ์สมยันัน้ ปตีสิมัโพชฌงค์

ของภิกษุย่อมถึงความเจริญเต็มที่


๕.	 เมื่ อภิกษุมีจิต เกิดปีติ 

กายและจิตย่อมสงบ สมัยใด ภิกษุมี

จิตเกิดปีติ กายและจิตย่อมสงบ 

สมัยนั้น ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ (ธรรม

ที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือความสงบ

กายสงบจติ) ยอ่มเปน็อนัภกิษปุรารภ

แลว้ สมยันัน้ ภกิษชุือ่วา่เจรญิปสัสทัธ
ิ 

สั มโพชฌงค์ สมั ยนั้ น ปั สสั ทธิ
 

สัมโพชฌงค์ของภิกษุย่อมถึงความ

เจริญเต็มที่
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๖.	 เมื่อภิกษุมีกายสงบแล้ว 

มีความสุข จิตย่อมตั้งมั่น สมัยใด 

เมื่อภิกษุมีกายสงบ มีความสุข จิต

ยอ่มตัง้มัน่ สมยันัน้ สมาธสิมัโพชฌงค ์

(ธรรมที่ เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือ

ความตั้งใจมั่น) ย่อมเป็นอันภิกษุ

ปรารภแล้ว สมัยนั้น ภิกษุชื่อว่า

เจริญสมาธิสัมโพชฌงค์ สมัยนั้น 

สมาธิสัมโพชฌงค์ของภิกษุย่อมถึง

ความเจริญเต็มที่ 


๗.	 ภิกษุนั้นเป็นผู้วางเฉย

จิตที่ตั้งมั่นแล้วเช่นนั้นได้เป็นอย่างดี 

สมัยใด ภิกษุเป็นผู้วางเฉยจิตที่ตั้ง
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มัน่แลว้เชน่นัน้ไดเ้ปน็อยา่งด ีสมยันัน้ 

อุเบกขาสัมโพชฌงค์ (ธรรมที่เป็น

องค์แห่งการตรัสรู้คือความมีใจเป็น
 

กลาง) ย่อมเป็นอันภิกษุปรารภแล้ว 

สมัยนั้น ภิกษุชื่อว่าเจริญอุเบกขา
 

สัมโพชฌงค์ สมัยนั้ น อุ เบกขา
 

สัมโพชฌงค์ของภิกษุย่อมถึงความ

เจริญเต็มที่


หลงัจากฝกึปฏบิตัติามหลกัสตปิฏัฐาน 

๔ แล้ว ก็จะเป็นผู้มีสติ ไม่หลงลืม โดย

การตามรู้กายในกายเป็นต้น การเป็นผู้มี

สติตั้งมั่น ไม่หลงลืม จิตเที่ยวโคจร รู้อยู่

ในกาย เวทนา จิต และธรรม ความ
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เป็นมีสติตั้งมั่นอย่างนี้นั่นแหละ เปน็การ
เจริญสติสัมโพชฌงค ์ เมื่อมีสติอย่างนั้น 
แล้วค้นคว้า พิจารณาธรรมด้วยปัญญา  
ให้เห็นว่า สิ่งใดเป็นกุศล สิ่งใดเป็น
อกุศล สิ่งใดควร สิ่งใดไม่ควร และเห็น
สภาวะต่าง ๆ โดยความเป็นสิ่งไม่เที่ยง 
เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา นี้เป็นการเจริญ
ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์


ผูป้ฏบิตัทิีม่สีตติัง้มัน่ คน้ควา้ พจิารณา
ธรรมดว้ยปญัญา อยูอ่ยา่งนัน้ ไมย่อ่หยอ่น 
ไม่หยุด ไม่นอนเล่น ไม่ประมาท ไม่ใช่ได้
ดีแล้วหยุดอยู่ ทำอย่างเต็มที่ เรียกว่า

เจริญวิริยสัมโพชฌงค์  






หลงัจากทีเ่พยีรมสีต ิและทำธมัมวจิยั 

ปีติเกิดขึ้น เป็นการเจริญปีติสัมโพชฌงค์  

เมื่อจิตมีปีติ กายและจิตย่อมสงบระงับ   

เป็นการเจริญปัสสัทธิสัมโพชฌงค ์ กาย

สงบ มีความสุข จิตก็ตั้งมั่น เป็นการ

เจริญสมาธิสัมโพชฌงค์ โพชฌงค์เหล่านี้  

เป็นผลมาจากการปฏิบัติที่ถูกต้อง เมื่อจิต

ตั้งมั่น เป็นสมาธิ ก็ย่อมมีอุเบกขา วาง

เฉยต่อสังขารทั้งหลายได้ เป็นการเจริญ

อุเบกขาสัมโพชฌงค ์ เมื่อเจริญโพชฌงค์ 

๗ ที่อิงอาศัยวิเวก อิงอาศัยวิราคะ อิง

อาศัยนิโรธ น้อมไปเพื่อความปล่อยวาง  

ก็ย่อมทำให้วิชชาและวิมุตติบริบูรณ์ได้ 
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วันนี้ ได้กล่าวถึงการทำกรรมฐาน

เดียว คือ อานาปานสติ ทำให้สติปัฏฐาน 

๔ บริบูรณ์ ทำให้โพชฌงค์ ๗ บริบูรณ์  

ทำให้วิชชาและวิมุตติบริบูรณ์ กรรมฐาน

อื่น ๆ ก็สามารถใช้เทคนิคแบบเดียวกันนี้

ได้ เป็นการทำกรรมฐานให้ได้ประโยชน์

ถึงที่สุด ไม่ใช่ทำกรรมฐานอย่างหนึ่ง  

ได้สติ ได้สมาธิแล้ว พอจะเจริญปัญญา  

ไปทำอีกกรรมฐานหนึ่ง เปลี่ยนไปเรื่อย  

หลายอันเหลือเกิน บางคนก็คอยมาถาม  

อาจารย์.. ทำไงต่อ ๆ 
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หากเราใชเ้ทคนคิวธีิอยา่งอานาปานสติ 

ที่พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ในอานาปาน

สติสูตรนี้ เราก็ทำกรรมฐาน ฝึกสติ   

ตามรู้อยู่ในกาย เวทนา จิต และธรรม 

อยู่ในวงนี้แหละ เราทำกรรมฐานอย่าง

ใดอย่างหนึ่งขึ้นมา ทำบ่อย ๆ ให้มีสติ

บ่อย ๆ ให้จิตมีความตั้งมั่น เป็นสมาธิ 

แนบแน่นระดับใดก็ได้ เมื่อมีความรู้สึก

เกิดขึ้น มีปีติ สุข จิตตสังขาร เกิดขึ้น  

ก็ให้รู้ว่า มันเป็นสภาวะอย่างหนึ่ง ไม่มี

ตวัตน เกดิแลว้ดบั มาแลว้ไป อยา่ไปหลง 

อย่าไปสงสัย อย่าไปหยุดอยู่ จนระงับ
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จติตสงัขารหยาบ ๆ ได้ ความคิดปรงุแต่ง

หยาบ ๆ หมดไป ต่อมาก็รู้จักจิต ทำ

จิตให้เบิกบานด้วยการเข้าสมาธิ หรือ

ทำความรู้ให้เกิดขึ้น ทำจิตให้ตั้งมั่น  

หมดนิวรณ์ มีความพร้อม ช่วงนี้ก็ทำทั้ง

แบบสมถะและแบบวิปัสสนาปนกันไป  

เมื่อจิตมีความพร้อมดีแล้ว พิจารณา

สงัขารใหเ้หน็วา่ มแีตส่ิง่ไมเ่ทีย่ง คลายไป 

ดบัไป เปน็ไปเพือ่ปลอ่ยวาง ไมค่วรยดึมัน่

ถือมั่น เป็นวิปัสสนาขั้นสูง แบบนี้ ใช้ได้

กับทุกกรรมฐาน 




สุภีร์ ทุมทอง
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การบรรยายตอนเช้าวันนี้ คงพอ

สมควรแก่เวลาเท่านี้นะครับ อนุโมทนา

ทุกท่าน




การที่กายไม่ไหวหรือเอนเอียง 


หรือการที่จิตไม่ไหวหรือดิ้นรน 


เพราะอานาปานสติสมาธิ


ที่ภิกษุเจริญ ทำให้มากแล้ว


สํ.ม. ๑๙/๙๘๓







หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังว่า 


แม้กายของเราไม่พึงลำบาก 


จักษุของเราไม่พึงลำบาก 


และจิตของเราพึงหลุดพ้นจากอาสวะทั้งหลาย 

เพราะไม่ถือมั่น 


ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แลให้ดี 


สํ.ม. ๑๙/๙๘๔




หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังว่า 


เราพึงละความคิดถึง


และความดำริอันอาศัยเรือนเสีย 


ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แลให้ดี


สํ.ม. ๑๙/๙๘๔




หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังว่า 


เราพึงมีความหมายรู้ว่า


ปฏิกูลในสิ่งไม่ปฏิกูลอยู่ 


ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แลให้ดี


สํ.ม. ๑๙/๙๘๔




หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังว่า 


เราพึงเว้นทั้ง ๒ นั้น 


คือ สิ่งไม่ปฏิกูลและสิ่งปฏิกูล


แล้วเป็นผู้มีอุเบกขา 


มีสติ มีสัมปชัญญะอยู่ 


ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แลให้ดี


สํ.ม. ๑๙/๙๘๔




หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังว่า 


เราพึงสงัดจากกาม


และอกุศลธรรมทั้งหลายแล้ว 


บรรลุปฐมฌานที่มีวิตกวิจาร 


ปีติและสุขอันเกิดจากวิเวกอยู่ 


ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แลให้ดี


สํ.ม. ๑๙/๙๘๔







หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังว่า 


เพราะละสุขและทุกข์ได้ 


เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปก่อนแล้ว 


เราพึงบรรลุจตุตถฌานที่ไม่มีทุกข์ไม่มีสุข 


มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู่ 


ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แลให้ดี


สํ.ม. ๑๙/๙๘๔




หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังว่า 


เราพึงล่วงเนวสัญญานาสัญญายตนฌาน 


โดยประการทั้งปวง 


บรรลุสัญญาเวทยิตนิโรธ 


(สมาบัติที่ดับสัญญาและเวทนา) 


ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แลให้ดี


สํ.ม. ๑๙/๙๘๔




อ้างอิง : พระไตรปิฎกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย




ประวัต
ิ

อาจารย์สุภีร์ ทุมทอง


วันเดือนปีเกิด


-	 ๑๓ พฤษภาคม ๒๕๑๕  


-	 บ้านหนองฮะ ต. หนองฮะ อ. สำโรงทาบ จ. สุรินทร์


การศึกษา


-	 เปรียญธรรม ๔ ประโยค


-	 ประกาศนยีบตัรบาลใีหญ ่วดัทา่มะโอ  จ. ลำปาง


-	 ปรญิญาตร ีวศิวกรรมศาสตรบณัฑติ สาขาวิศวกรรมไฟฟ้า 
 

	 มหาวิทยาลัยขอนแก่น


-	 ปริญญาโท พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา  
 

	 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย


งานปัจจุบัน  (พ.ศ. ๒๕๕๕)


-	 อาจารยส์อนพเิศษวชิาพระอภิธรรมปฎิก และวิชาปรมตัถธรรม


	 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขต
 

	 บาฬีศึกษาพุทธโฆส จ. นครปฐม


-	 บรรยายธรรมะตามสถานที่ต่าง ๆ ทั้งในกรุงเทพฯ และ
 

	 ต่างจังหวัด


-	 เผยแผ่ธรรมะทางเว็บไซด์ www.ajsupee.com



