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บทคัดย่อ 
 

วิทยานิพนธ์เรื่อง “เกณฑ์ตัดสินการปฏิบัติอานาปานสติในสังคมไทยตามหลัก
พระพุทธศาสนาเถรวาท” ผลการศึกษาแบ่งเป็น ๒ ระยะ พบว่า ระยะแรก เกณฑ์ตัดสินปุพพกิจ
มี ๔ เกณฑ์ คือ (๑) บุคคล: สาธุชน ทุกเพศ ทุกวัย ทุกระดับ มีศีล ๕ เป็นพื้นฐาน (๒) สถานที่: 
ท าได้ทุกที่ทุกเวลา (๓) อิริยาบถ: นั่งขัดสมาธิ และ เดิน ยืน นอน ได้ทั้งนั้น (๔) การด ารงสติ: การ
ตั้งสติก าหนดลมหายใจเข้าออกตรงปลายจมูกหรือเหนือริมฝีปาก ระยะสอง เกณฑ์ตัดสินการ
ปฏิบัติมี ๔ เกณฑ์ คือ (๑) มีสติรู้ชัดลมหายใจเข้าออกยาว (๒) มีสัมปชัญญะเห็นขันธ์ ๕ ที่เป็น
ปัจจุบันธรรมในใจ (๓) มีสมาธิ ระดับขณิกสมาธิขึ้นไป (๔) มีญาณ คือ อนุปัสสนาญาณ วิปัสสนา
ญาณ และมรรคญาณ ท าให้รู้แจ้งธรรม พ้นไปจากทุกข์ทั้งปวง เข้าถึงชีวิตที่ดีมีความสุขด้วยลม
หายใจ สิ่งส าคัญที่สุดของการวิจัยครั้งนี้ คือการค้นพบว่า “การปฏิบัติอานาปานสติขั้นที่ ๑ เพียง
ขั้นเดียว กอปรด้วย สติ สัมปชัญญะ สมาธิ และญาณ สามารถบรรลุธรรมได้ ไม่จ าเป็นต้องปฏิบัติ
จนครบ ๑๖ ขั้น” ดังมีหลักฐานจากค าอธิบายของพระสารีบุตรเถระ และค าสอนของพระอาจารย์
ลี ธมฺมธโร พุทธทาสภิกขุ และพระพรหมคุณาภรณ์* (ป.อ. ปยุตฺโต) นับเป็นคุณอเนกอนันต์ต่อ
การปฏิบัติ 
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Abstract 

 

This dissertation entitled ‘A Criterion for Judgement of Ãnãpãnasati 
Meditation Practices in Thai Society According to Theravada Buddhist Principles’. 
In the research findings, two stages were obviously shown: firstly, criteria in 
judgment primarily mean four aspects: 1) man: it can be a good person 
irrespective of gender, age, and status, just only following basic five precept, 2) 
place: it can be practiced in any place and any time, 3) posture:  it can be either 
a sitting, walking, standing or even sleeping posture and 4) mindfulness: while 
mindfully contemplating on breathing in and breathing out, one should place it 
at the end of nose tip or upper lip, secondly, 4 criteria in judgment of practice 
were found: 1) one should be mindfully contemplating on long breathing in and 
breathing out, 2) one should be mindful in seeing five aggregates of existence in 
the present moment, 3) one should possesses concentration at least moment 
concentration, 4) one should have real knowledge, Anupassanãñãṇa, 
Vipassanãñãṇa and Maggañãṇa which would bring about insight to a practitioner 
liberating him/her from all kinds of suffering and thereby gaining good life living 
happily in every breath. As far as this research was concerned, the most 
important thing disclosed  while researching  was that only the first stage of 
practice where a practitioner is full of mindfulness, clear comprehension, 
concentration and real knowledge can bring him/her the realization of Dhamma, 
needless to say about 16 stages as was claimed offered by Sãrĩputtathera and 
Master Lee Dhammadharo, Buddhadasa Bhikkhu  and Phra Brahmagunaborn (P. A. 
Payutto) in their explanation. 

Keywords:  Criteria, Judgement of the Practices Ãnãpãnasati.   
 (ส่วนนี้ให้คงไว้ห้ามลบท้ิงหรือเคาะ Enter) 
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๑. บทน า   
ในวงการปฏิบัติธรรม แทบจะไม่มีนัก

ปฏิบัติธรรมคนไหนที่จะไม่รู้จักอานาปานสติ 
ในสังคมไทย อานาปานสติ ถูกน ามาเผยแพร่ 
สอนสืบต่อกันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน 
เพราะสามารถให้ผลสูงสุด ๒ ประการคือ 
บรรลุ อรหัตตผลในปัจจุบั นหรื อถ้ ายั งมี
อุปาทานเหลืออยู่ก็จักได้เป็นอนาคามี๒ และ
ให้ผลอื่น ๆ อีกมากกล่าวคือ เป็นเหตุให้สติปัฏ
ฐาน ๔ โพชฌงค์ ๗ วิชชาและวิมุตติบริบูรณ์๓ 
ทางด้านสมาธิก็สามารถบรรลุถึงฌาน ๔ 
สมาบัติ ๘ และสัญญาเวทยิตนิโรธ๔ ในขณะ
ปฏิบัติสามารถตัดวิตกได้๕ พระพุทธเจ้าตรัส
สรรเสริญมาก ทรงสนับสนุนให้พระภิกษุ
ทั้งหลายปฏิบัติ๖ ส าหรับพระองค์เองนั้นก็อยู่
ด้วยวิหารธรรมนี้เป็นส่วนมากเช่นกัน๗ แต่
ปรากฏการณ์การสอนอานาปานสติ ใน
สังคมไทย พบว่ามีความแตกต่างหลากหลาย
รูปแบบมาก เช่น  ในประเด็นที่ ๑ ปุพพกิจ
แห่งอานาปานสติ พบ ๔ เรื่อง คือ ๑) เรื่อง
บุ คคล  บางท่ านกล่ า ว ว่ า อานาปานสติ
กรรมฐานเป็นของยากเจริญได้ยาก ต้องเป็น

                                                      
๒ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๐/๔๕๖-๔๕๗.   
๓ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๙๐/๔๗๘-๔๕๙.   
๔ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๐-๔๖๓. 
๕ องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๑/๔๒๘. 
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พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย , พิมพ์ครั้งที่  ๓๒, 
(กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ผลิธัมม์, ๒๕๕๕), 
หน้า ๘๑๓. 

๗ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๗/๔๖๙. 

ม ห า บุ รุ ษ  เ ท่ า นั้ น ๘ ๒ )  เ รื่ อ ง ส ถ า น ที่ 
พระพุทธเจ้าก าหนดให้ปฏิบัติในสถานที่สงบ
สงัดเช่น ป่า โคนไม้ เรือนว่าง แต่ในสังคมไทย 
สอนว่าอานาปานสตินี้ท าที่ไหนก็ได้๙ เพราะใช้
ลมหายใจซึ่ ง มี อยู่ กั บตั วของทุ กคน เป็น
กรรมฐาน จึงใช้ได้ทุกที่ ทุกเวลา ในทันทีที่
ต้องการ๑๐ ๓) เรื่องอิริยาบถ บางท่านให้ใช้
อิริยาบถ “นั่งขัดสมาธิ” ตามที่พระพุทธเจ้า
ก าหนด๑๑ บางท่านก็สอนว่า ท าได้ทุกอิริยาบถ 
จะนั่ง จะนอน จะยืน จะเดิน ก็ท าได้๑๒ แต่ถ้า
นั่งขัดสมาธิไม่ได้ ก็ให้นั่งห้อยเท้า หลังตรง ไม่
เอน ไม่พิง๑๓ หรือสอนว่าอิริยาบถใดที่ท าให้
ร่างกายผ่อนคลายสบายที่สุดและได้ผลดีก็ใช้
อิริยาบถนั้น๑๔ ๔) เรื่องการด ารงสตินั้น บาง

                                                      
๘ พร รัตนสุวรรณ, คู่มือการฝึกอานา

ปานสติสมาธ,ิ พิมพ์ครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร : 
โรงพิมพ์วิญญาณ, ๒๕๔๕), หน้า ๑๒๑. 

๙ พุทธทาสภิกขุ, คู่มืออานาปานสติ
ภาวนา อย่างสมบูรณ์แบบ , พิมพ์ครั้ งที่  ๔ , 
(กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, 
๒๕๕๒), หน้า ๒๔, ๔๓. 

๑๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 
พุทธธรรม, หน้า ๘๑๒. 

๑๑ พระสุทธิธรรมรังสีคัมภีรเมธาจารย์ 
(พระอาจารย์ลี ธมฺมธโร), มูลกัมมัฏฐาน อานา
ปานสติภาวนามัย, (กรุงเทพมหานคร: ห้าง
หุ้นส่วนจ ากัด สามลดา, ๒๕๔๓), หน้า ๑๑๐.  

๑๒ พุทธทาสภิกขุ, คู่มืออานาปานสติ
ภาวนา อย่างสมบูรณ์แบบ, หน้า ๒๕-๒๖. 

๑๓ พร รัตนสุวรรณ, คู่มือการฝึกอานา
ปานสติสมาธ,ิ หน้า ๑๖. 

๑๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 
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ท่ านสอน ให้ นั บลมพร้ อมกับค าภาวนา  
“พุทโธ” ก ากับลมหายใจก่อน จนกว่าจิตจะ
สงบ จึงหยุดนับหยุดค าภาวนา แล้วค่อยตั้งสติ
นิ่งไว้ ณ จุดสัมผัสลมหายใจเข้าออกในช่อง
จมูก๑๕ บางท่านสอนให้วิ่งตามอารมณ์ คือลม
หายใจ วิ่งตามทั้งเข้าทั้งออก จนลมหายใจ
ละเอียดลง สงบลง ต่อจากนั้นจึง เฝ้าดูอยู่  
ณ จุดที่ลมหายใจผ่านเข้าออกตรงจะงอยจมูก
ด้านในหรือริมฝีปากด้านบน๑๖ บางท่านกล่าว
เป็นเด็ดขาดว่า “ต้องตั้งสติไว้ที่จุดเดียวเท่านั้น 
คือตรงที่ลมถูกต้อง ซึ่งอาจเป็นที่ริมฝีปากเบื้อง
บนหรือที่ปลายจมูก เพราะเป็นไปตามหลักใน
คัมภีร์๑๗ ประเด็นที่ ๒ การปฏิบัติอานาปานสติ 
มีเร่ืองชวนสงสัย คือ ๑) อารมณ์กรรมฐานของ
อานาปานสติคือ ลมหายใจเข้าออก แต่บาง
ท่ านสอนว่ าส ามา รถปฏิบั ติ ไ ด้ ในทุ ก  ๆ 
อิริยาบถ และให้ก าหนดอิริยาบถเดิน ว่า  
ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ หรือ ยืนหนอ 
นอนหนอ ฯลฯ อารมณ์หรือสิ่งที่ถูกก าหนดนั้น
ไม่ใช่ลมหายใจแต่เป็นการก าหนดอิริยาบถ๑๘ 
การปฏิบัติเช่นนี้ จะนับว่าเป็นการปฏิบัติอานา
ปานสติหรือไม่อย่างไร ๒) มีค าถามว่าอานา
ปานสติเป็นสมถะหรือวิปัสสนา พระพุทธโฆ

                                                      
๑๕ พระสุทธิธรรมรังสีคัมภีรเมธาจารย์ 

(พระอาจารย์ลี ธมฺมธโร), มูลกัมมัฏฐาน อานา
ปานสติภาวนามัย, หน้า ๑๐๓. 

๑๖ พุทธทาสภิกขุ, คู่มืออานาปานสติ
ภาวนา อย่างสมบูรณ์แบบ, หน้า ๗๔-๗๘. 

๑๗ พร รัตนสุวรรณ, คู่มือการฝึกอานา
ปานสติสมาธ,ิ หน้า ๕๐. 

๑๘ พุทธทาสภิกขุ, สมถวิปัสสนาแห่งยุค
ปรมาณู, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : 
ธรรมสภา, ๒๕๔๑), หน้า ๙๘-๑๕๖ 

สเถระมีความเห็นว่าอานาปานสติ จตุกกะที่ 
๔ เป็นวิปัสสนาล้วน ส่วน ๓ จตุกกะแรกเป็น
สมถะและวิปัสสนา๑๙ ในสังคมไทย บางท่าน
กล่าวว่าจตุกกะ ที่ ๑ เป็นสมถะ จตุกกะที่ ๒ 
และที่ ๓  เป็นสมถะเจือวิปัสสนา ส่วนจตุกกะที่ 
๔ เป็นวิปัสสนาล้วน๒๐ บางท่านกล่าวว่าจตุกกะ
ที่ ๑ เป็นสมถะ อีก ๓ จตุกกะเป็นวิปัสสนา๒๑ 
จะเห็นความไม่ลงรอยในการตีความ จาก
หลักฐานที่อ้างมานี้  แสดงให้ เห็นว่า การ
อธิบายอานาปานสติในสังคมไทยนั้นยังไม่เป็น
เอกภาพ ก่อให้เกิดความสับสน ไม่เข้าใจว่า
อย่างไรคือ การปฏิบัติอานาปานสติที่ถูกต้อง
ตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท ซึ่งผู้วิจัย
เห็นว่าเป็นเรื่องส าคัญ ควรที่จะศึกษาค้นคว้า
หาเกณฑ์ขึ้นมาเพื่อใช้เป็นเกณฑ์ตัดสินการ
ปฏิบัติอานาปานสติในสังคมไทย เกณฑ์ที่ว่านี้
สร้างขึ้นจากหลักค าสอนอานาปานสติใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท โดยศึกษาค้นคว้าหา
ข้อมูลจากพระไตรปิฎก อรรถกถา และปกรณ
วิเสส เพื่อให้ได้ความรู้มาสร้างเกณฑ์ตัดสินอา
นาปานสติตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท 
แล้วน าเกณฑ์ ฯ นั้นไปศึกษาวิเคราะห์ค าสอน
ของคร ูอ า จา รย ์ใน ส ัง คม ไทยที ่ม ีค ว า ม
เชี ่ยวชาญในอานาปานสติ จ านวน ๔ ท่าน 
คือ ๑) พระอาจารย์ ลี ธัมมธโร ๒) พุทธทาส
ภิกขุ ๓) อาจารย์พร รัตนสุวรรณ ๔) พระ

                                                      
๑๙ ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๙/๔๒๒/๑๙๖, วิ

สุทฺธิ. (ไทย) ๒๓๖/๔๗๕. 
๒๐ พุทธทาสภิกข,ุ อานาปานสติภาวนา 

อบรมพระภิกษุ ณ สวนโมกขพลาราม ใน
พรรษาปี ๒๕๐๒, หน้า ๔๒๐. 

๒๑ พร รัตนสุวรรณ, คู่มือการฝึกอานา
ปานสติ, หน้า ๗๑.  
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พรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) อย่างละเอียด
ถี่ถ้วน ว่าเป็นไปตามเกณฑ์ ฯ หรือไม่ หรือ
แตกต่างไปจากเกณฑ์ ฯ ด้วยเหตุปัจจัยอะไร
จึงเป็นเช่นนั้น เพื่อตอบโจทย์ในสังคมว่าการ
ปฏิบัติอย่างนั้น คือ การปฏิบัติอานาปานสติ 
จากนั้นจึงบูรณาการเป็น “เกณฑ์ตัดสินการ
ปฏิบัติอานาปานสติในสังคมไทยตามหลัก
พระพุทธศาสนาเถรวาท” อันจะเป็นองค์ความรู้
ที่ เป็นประโยชน์เกื้อกูลต่อพุทธศาสนิกชนที่
สนใจการปฏิบัติอานาปานสติให้ได้รับผลส าเร็จ
สูงสุด มีสภาพชีวิตที่ดีงามมีความสุข สิ้นทุกข์
ห ม ด กิ เ ล ส  อั น เ ป็ น จุ ด หม า ย สู ง สุ ด ใ น
พระพุทธศาสนา  
 
๒ . เ ก ณ ฑ์ ตั ด สิ น อ า น า ป า น ส ติ ใ น
พระพุทธศาสนาเถรวาท 
 

ผ ล ก า ร วิ จั ย อ า น า ป า น ส ติ ใ น
พระพุทธศาสนาเถรวาท พบว่า คราวใดที่
พระพุทธเจ้าตรัสสอนอานาปานสติ ๑๖ จะ
ตรัสว่าให้ผู้ปฏิบัติ ไปสู่ป่า โคนไม้ หรือ เรือน
ว่าง แล้วนั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรง ด ารงสติไว้
เฉพาะหน้า มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก 
แล้วจึงตรัสสอนอานาปานสติ ๑๖ ขั้น ส่วน
การปฏิบัตินั้น พระสารีบุตรเถระ อธิบายว่า ผู้
ปฏิบัติ เป็นผู้มีสติหายใจเข้าหายใจออก มี
สัมปชัญญะเห็นกาย เวทนา จิต และธรรม 
ปรากฏในจตุกกะที่ ๑ ๒ ๓ ๔ ตามล าดับ เห็น
อย่างไรเล่า เห็นโดยด้วย อนุปัสสนาญาณ  
คือ ตามเห็นรู้ทันบ่อย ๆ ว่า กาย เวทนา จิต 
ธรรม นั้น เป็นเพียงรูปนามขันธ์ ๕ ไม่เที่ยง 
เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา จึงเบื่อหน่าย คลายออก 
ดับและสลัดคืนความยึดถือ เมื่อเห็นตามเป็น
จริง จึงละความยินดียินร้ายในรูปนามขันธ์ ๕ 

เสียได้ จิตของผู้ปฏิบัติตั้งมั่นเป็น สมาธิ ด้วย
อ านาจอานาปานสติในแต่ละขั้น เป็นบาทฐาน
ให้เกิด วิปัสสนาญาณ พิจารณาเห็น เวทนา 
สัญญา และวิตก ปรากฏเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และ
ดับไป เกิดดับตามเหตุปัจจัยปรุงแต่ง มีสภาพ
เป็นไตรลักษณ์ เม่ือเห็นตามเป็นจริงอยู่อย่างนี้ 
อินทรีย์  พละ โพชฌงค์ มรรค และธรรม
ทั้งหลายอีก ๒๕ ประการ อันมีธรรมที่หยั่งลง
สู่อมตะคือนิพพาน เป็นภาวะที่สุด ประชุมรวม
ลงเกิด มรรคญาณ บรรลุวิชชาและวิมุตติ รู้
แจ้งธรรม หลุดพ้นจากกิเลสและความทุกข์ทั้ง
ปวง๒๒ แล้วน าผลการวิจัยดังกล่าวนี้ มาสร้าง 
“เกณฑ์ตัดสินอานาปานสติในพระพุทธศาสนา
เถรวาท” ได้ดังนี้ 

ระยะแรก เกณฑ์ปุพพกิจแห่งอานา
ปานสต ิในพระพ ุทธศาสนาเถรวาทมี ๔ 
เกณฑ์ คือ ๑) บุคคลผู้ที่จะปฏิบัติอานาปาน
สติ คือ กัลยาณปุถุชนขึ้นไป๒๓ ๒) สถานที่
ปฏิบัติ  คือ ป่า โคนไม้  และเรือนว่าง ๓) 
อิริยาบถ คือ อิริยาบถนั่งขัดสมาธิ ๔) การ
ด ารงสติ คือ การตั้งสติก าหนดลมหายใจเข้า
ออกที่ปลายจมูกหรือบริเวณเหนือริมฝีปาก
บน๒๔ ระยะที่สอง เป็นเรื่องของการปฏิบัติ 
การปฏิบ ัต ิในแต่ละขั ้นจะได้ร ับผลส าเร ็จ  
ผู้ปฏิบัติจะต้องกอปรด้วย ๔ เกณฑ์ ต่อไปนี้ 
คือ ๑) สติรู้ชัดรูป ๒) สัมปชัญญะรู้สึกถึงนาม 
๓) สมาธิ ระดับขณิกสมาธิขี้นไป ๔) ญาณ 

                                                      
๒๒ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗-๑๘๙, 

ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๓-๑๘๒/๒๕๔-๒๘๖, วิสุทฺธิ 
(ไทย) ๘๐๗-๘๐๙/๑๑๓๒-๑๑๓๗. 

๒๓ ดูรายละเอียดใน ม.อุ (ไทย) ๑๔/
๑๔๗/๑๘๕-๑๘๗, ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๖๔/๒๕๖. 

๒๔ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๕๙/๒๔๘. 
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หรือปัญญาเห็นแจ้ ง ไปตามล าดับ ได้แก่  
๑) อนุปัสสนาญาณ ๒) วิปัสสนาญาณ และ 
๓) มรรคญาณ ดังนั้น เกณฑ์ตัดสินอานาปาน
สต ิในพระพ ุทธศาสนา เถรวาท  ค ือ  สติ 
สัมปชัญญะ สมาธิ และญาณ และค้นพบ
เ ก ณ ฑ ์ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิอ า น า ป า น ส ติ 
(Ãnãpãnasati Practices Criteria) ข้อที่ ๑ ว่า 
“ผู้ที่ปฏิบัติอานาปานสติ ๑๖ สามารถบรรลุ
ธรรมได้ทุกขั้น ถ้าในแต่ละขั้นผู ้ปฏิบัติมี สติ 
สัมปชัญญะ สมาธิ และญาณ” ภายใต้เงื่อนไข

ดังกล่าว จึงได้เกณฑ์การปฏิบัติอานาปานสติ 
ข้อที่ ๒ ว่า “การปฏิบัติอานาปานสติขั้นที่ ๑ 
เพียงขั ้นเดียว กอปรด้วย สติ สัมปชัญญะ 
สมาธิ และญาณ สามารถบรรลุธรรมได้ ไม่
จ าเป็นต้องปฏิบัติจนครบ ๑๖ ขั ้น” เกณฑ์
ตัดสินอานาปานสติ ทั ้ง ๔ เกณฑ์ มีเหตุผล
และเชื่อถือได้ (Validity and Reliability) 
ครอบคลุมการปฏิบัติอานาปานสติ ๑๖ ทุก
ขั้น ดังแสดงในแผนภูมิ ๑  ดังนี้  
 

 

              

        

       

        
          
            

    

                       

          
           

           
           

     
 

        
 

 
 
 
แผนภูมิ ๑  กระบวนการเกิดขึ้นและผลของ
เกณฑ์ตัดสินอานาปานสติในพระพุทธศาสนา
เถรวาท 

 
๓.  เกณฑ์ตัดสินการปฏิบัติอานาปานสติใน
สังคมไทยตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 

ผู้วิจัยมีวัตถุประสงค์จะศึกษาการ
ปฏิบัติอานาปานสติในสังคมไทย จากครู
อาจารย์จ านวน ๔ ท่าน แล้ววิเคราะห์ด้วย
เกณฑ์ตัดสินอานาปานสติในพระพุทธศาสนา
เถรวาท เพื่อทราบว่ามีค าสอนใดในสังคมไทยที่
มีความสอดคล้องเหมือนกับเกณฑ์ ฯ เป็นส่วน

ใหญ่ และค าสอนใดในสังคมไทยแตกต่างไป
จากเกณฑ์ ฯ อย่างสิ้นเชิงพร้อมทั้งเหตุและผล
ประกอบการบูรณาการ ที่รวมทั้งความเหมือน
และความต่างเข้าด้วยกัน แล้วจัดสร้างเป็น 
เกณฑ์ตัดสิ นการปฏิบัติ อานาปานสติ ใน
สังคมไทยตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท 
แบ่งเป็น ๒ ระยะ ระยะแรก คือ เกณฑ์ตัดสิน
ปุพพกิจแห่งอานาปานสติในสังคมไทย ระยะที่
สอง คือ เกณฑ์ตัดสินการปฏิบัติอานาปานสติ
ในสังคมไทย มีรายละเอียดกระบวนการสร้าง
เกณฑ์ ดังต่อไปนี้ 
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๓.๑ เกณฑ์ตัดสินปุพพกิจ
แห่งอานาปานสติในสังคมไทย 

 
กระบวนการสร้างเกณฑ์ตัดสินปุพพ

กิจแห่งอานาปานสติในสังคมไทย เริ่มจากการ
วิจัยพบเกณฑ์ตัดสินปุพพกิจแห่งอานาปานสติ
ในพระพุทธศาสนาเถรวาท ดังกล่าวแล้ว จึง
น าเกณฑ์ปุพพกิจทั้ง ๔ มาศึกษาและวิเคราะห์
ว่า ครูอาจารย์ในสังคมไทยทั้ง ๔ ท่าน คือ ๑) 
พระอาจารย์ ลี ธัมมธโร๒๕ ๒) พุทธทาสภิกขุ๒๖ 
๓) อาจารย์พร รัตนสุวรรณ๒๗ ๔) พระพรหม
คุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต)๒๘ อธิบายเกณฑ์ปุพพ

                                                      
๒๕ พระสุทธิธรรมรังสีคัมภีรเมธาจารย์ 

(พระอาจารย์ลี ธมฺมธโร), มูลกัมมัฏฐาน อานา
ปานสติภาวนามัย, หน้า ๓๑-๓๒, ๔๙, ๙๖, 
๑๐๓. 

๒๖ พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติ 
บรรยายอบรมภิกษุนิสิต พ.ศ. ๒๕๑๒, พิมพ์ใน
มงคลกาล ๑๐๐ ปี ท่านพระพุทธทาส ๒๔๔๙-
๒๕๔๙, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา,๒๕๔๙), 
หน้า ๔๑-๔๔, ๕๗, อานาปานสติภาวนา, อบรม
พระภิกษุ ณ สวนโมกขพลาราม ในพรรษาปี 
๒๕๐๒, หน้า ๖๔, ๑๐๒-๑๐๓, คู่มืออานาปาน
สติภาวนา อย่างสมบูรณ์แบบ , หน้า ๒๓-๒๖, 
๔๒-๔๓, ๗๔-๗๘,  

๒๗ พร รัตนสุวรรณ, คู่มือการฝึกอานา
ปานสติสมาธิ, หน้า ๒, ๔, ๑๒, ๑๖-๑๗, ๒๒, 
๔๘. 

๒๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺ
โต), จากจิตวิทยาสู่จิตภาวนา ฉบับแยกหมวด
ธรรม, [ซีดีธรรมบรรยาย], นครปฐม: วัดญาณเว
ศกวัน, ๒๕๓๔. ล าดับที่ ๔ บุพภาคของการเจริญ
ภาวนา, นาที ๑๑, พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, 
หน้า ๘๑๒, ๘๑๗, ๘๑๙. 

กิจเหล่านี้อย่างไร ดูเปรียบเทียบในตาราง ๑  
ดังนี้  

ผลการวิเคราะห์ปุพพกิจแห่งอานา
ปานสติในสังคมไทยด้วยเกณฑ์ตัดสินปุพพ
กิจแห่งอานาปานสติในพระพุทธศาสนาเถร
วาท พบทั้งความสอดคล้องและความแตกต่าง
ไปจากเกณฑ์ฯ  เนื่องจากผ่านกาลเวลาที่ห่าง
กันร่วม ๒๖๐๐ ปี สภาพสังคมและวิถีการ
ด าเนินชีวิตเปลี่ยนแปลงไป ปุพพกิจแห่งอานา
ปานสติในสังคมไทยก็มีความเปลี่ยนแปลงไป
ด้วยเช่นเดียวกัน ครูอาจารย์ในสังคมไทย มี
ความยืดหยุ่นเปิดกว้างมากขึ้นเพื่อเอื้อให้คน
ส่วนใหญ่ที่มีวิถีชิวิตอยู่ในเมืองสามารถปฏิบัติ
ได้ โดยไม่ต้องสละบ้านเรือนไปอยู่ป่า  ซึ่ ง
กระท าได้ยาก ดังนั้น จึงบูรณาการปุพพกิจ
แห่งอานาปานสติในสังคมไทย ให้เข้ากับเกณฑ์
ตัดสินปุพพกิจ ฯ ในพระพุทธศาสนาเถรวาทให้
มากที่สุด และเสนอเกณฑ์ตัดสินปุพพกิจแห่ง
อ า น า ป า น ส ต ิใ น ส ัง ค ม ไ ท ย ต า ม ห ล ัก
พระพุทธศาสนาเถรวาท ดังนี้  

 
เกณฑ์ตัดสินปุพพกิจแห่งอานาปานสติใน
สังคมไทย 

๑. บุคคล  :ทุกเพศ ทุกวัย ทุกระดับ มี
ศีล ๕ เป็นพื้นฐาน ถ้ามีศีล ๕ บริสุทธิ์จะช่วย
เก้ือกูล  การปฏิบัติให้เกิดผลดีและเร็วขึ้น 

๒. สถานที่ :ทุกที่ ทุกเวลา เมื่อท าเป็น
แล้ว ผู้ใหม่ควรฝึกในที่สงบสงัดก่อน 

๓. อิริยาบถ :นั่งขัดสมาธิและอิริยาบถ
อื่น ๆ แต่อิริยาบถนั่งขัดสมาธิดีที่สุด 

๔. การด ารงสติ : ตั้งสติตรงปลายจมูก
หรือเหนือริมฝีปากบน 
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๓.๒ เกณฑ์ตัดสินการปฏิบัติ
อานาปานสติในสังคมไทย 

กระบวนการสร้างเกณฑ์ตัดสินการ
ปฏิบัติอานาปานสติในสังคมไทยตามหลัก
พระพุทธศาสนาเถรวาท มี ๒ ขั้นตอน ขั้นแรก 
ศึกษาภาพรวมของการปฏิบัติอานาปานสติใน
พระพุทธศาสนาเถรวาทกับในสังคมไทยของครู
อาจารย์  ๔ ท่าน ค ือ  ๑ )  พระอาจารย ์ ลี  
ธัมมธโร๒๙ ๒) พุทธทาสภิกขุ๓๐ ๓) อาจารย์พร 

                                                      
๒๙ พระสุทธิธรรมรังสีคัมภีรเมธาจารย์ 

(พระอาจารย์ลี ธมฺมธโร), มูลกัมมัฏฐาน อานา
ปานสติภาวนามัย, หน้า ๕๙-๖๔, ๙๓-๑๑๖, 
๑๑๙-๑๒๐, ๑๗๕-๑๗๖.  

๓๐ พุทธทาสภิกขุ, สมถวิปัสสนาแห่ง
ยุคปรมาณู, หน้า ๖๕-๘๕, ๘๘-๘๙, ๑๗๕-๑๗๙, 
๒๐๙. 

รัตนสุวรรณ๓๑ ๔) พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.  
ปยุตฺโต)๓๒ ขั้นที่สอง วิเคราะห์การปฏิบัติอานา
ปานสติในสังคมไทยด้วยเกณฑ์ตัดสินอานาปาน
สติในพระพุทธศาสนาเถรวาท พบว่า ๑) พระ
อาจารย์ลี ธมฺมธโร สอนอานาปานสติขั้นที่ ๑ 
เพียงขั้นเดียว เมื่อผู ้ปฏิบัต ิกอปรด้วยเกณฑ์
ต ัดส ินทั ้ง  ๔ ก ็จะบรรล ุธรรมได ้ในขั ้นที ่ ๑  
นั่นเทียว ๒) พุทธทาสภิกขุ สอนให้ปฏิบัติอานา

                                                      
๓๑ พร รัตนสุวรรณ, คู่มือการฝึกอานา

ปานสติสมาธิ, หน้า ๑๗-๒๖, ๔๕-๕๐, ๗๒-๗๕, 
๘๐-๘๙, ๒๔๔-๒๔๕, ๓๓๒-๓๓๕. 

๓๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺ
โต), จากจิตวิทยาสู่จิตภาวนา ฉบับแยกหมวด
ธรรม, [ซีดีธรรมบรรยาย], ล าดับที่ ๔๕-๕๑. พุทธ
ธรรม ฉบับปรับขยาย, หน้า ๗๙๔. 
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ปานสติขั้นที่ ๑ เพียงขั้นเดียว กอปรด้วยเกณฑ์
ตัดสินทั้ง ๔ สามารถบรรลุธรรมได้ ส่วนขั้นอื่น ๆ 
ไม่ต้องท าเพราะมันยาก ๓) อาจารย์พร รัตน
สุวรรณ มีค าสอนที่ต่างไปจากเกณฑ์ ฯ เพราะ
ท่านมีทัศนะว่าอานาปานสติขั้นที่ ๑-๔ เป็นการ
เจริญสมถะ ประกอบด้วย สติ สัมปชัญญะ และ
สมาธิขั้นฌาน ยังไม่มีญาณ ๔) พระพรหมคุณา
ภ ร ณ์  ( ป . อ .  ป ยุ ตฺ โ ต )  อ ธิ บ า ย ว่ า ก า ร มี
สติสัมปชัญญะรู้ชัดลมหายใจเข้าออกยาวเป็น
การเจริญสมถะเพื่อสมาธิ ในระหว่างที่ท าสมถะ
อยู่สามารถใช้สมาธิขั้นต้น ๆ โน้มจิตไปเจริญ
วิปัสสนาจนได้มรรคญาณ และบรรลุธรรมได้ทุก
ขั้น เมื่อผลการวิเคราะห์ เป็นดังที่กล่าวมานี้ จะ
เห็นว่ าอานาปานสติ  ขั้ นที่  ๑  เป็นขั้ นที่ มี
ความส าคัญอย่างมีนัยส าคัญที่สุด เพราะ ๑) 
สามารถวิเคราะห์เปรียบเทียบให้เห็นความ

สอดคล้องและความแตกต่ าง ได้ครบถ้วน 
ระหว่างเกณฑ์ ฯ ในพระพุทธศาสนาเถรวาทกับ
ค าครูอาจารย์ในสังคมไทยได้ครบทั้ง ๔ ท่าน  
๒) ครูอาจารย์ในสังคมไทย ๓ ใน ๔ มีค าสอนที่
สอดคล้องกับเกณฑ์การปฏิบัติอานาปานสติ ข้อที่ 
๒ “การปฏิบัติอานาปานสติขั้นที่ ๑ เพียงขั้น
เดียว กอปรด้วย สติ สัมปชัญญะ สมาธิ และ
ญาณ สามารถบรรลุธรรมได้ ไม่จ าเป็นต้อง
ปฏิบัติจนครบ ๑๖ ขั้น” ดังนั้น ผู้วิจัยขอสรุปค า
สอนในพระพุทธศาสนาเถรวาทกับในสังคมไทย
เป็นภาพรวมเฉพาะจตุกกะ ที่ ๑ ลงในตารางที่ 
๒ และผลการวิเคราะห์ในอานาปานสติ ขั้นที่ ๑ 
เพียงขั้นเดียว ลงในตารางที่ ๓ ให้เห็นชัดเจน 
ดังนี้  
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๔. บทสรุป 

ผลการวิจัยครั้งนี้  พบองค์ความรู้ที่
ส าคัญเป็นคุณเอนกอนันต์ต่อการปฏิบัติธรรม 
คือ  “การปฏิบัติอานาปานสติขั้นที่ ๑ เพียง
ขั้นเดียว กอปรด้วย สติ สัมปชัญญะ สมาธิ 
แ ล ะญ าณ  ส าม า รถบร รลุ ธ ร รม ไ ด้  ไ ม่
จ าเป็นต้องปฏิบัติจนครบ ๑๖ ขั้น” ดังมี
หลักฐานจากค าอธิบายของพระสารีบุตรเถระ 
ค าสอนของ พระอาจารย์ลี ธมฺมธโร พุทธทาส
ภิกขุ และพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) 
โดยระยะแรก เป็นเรื่องของการเตรียมตัว
ปฏิบัติ ในระยะที่สอง เป็นเรื่องของการปฏิบัติ
ขอเสนอ ขอเสนอ ดังนี้  

๑. เกณฑ์ตัดสินปุพพกิจแห่งอานาปาน
สติในสังคมไทยมี ๔ เกณฑ์ คือ  

 ๑) เร่ืองบุคคล  : สาธุชน ทุกเพศ 
ทุกวัย ทุกระดับ มีศีล ๕ เป็นพื้นฐาน  

 ๒) เร่ืองสถานที่ :  ทุกที่  ทุกเวลา 
เมื่อท าเป็นแล้ว  

 ๓) เร่ืองอิริยาบถ  :  อิ ริ ย า บ ถ
นั่งขัดสมาธิและอิริยาบถอ่ืน ๆ ได้ทั้งนั้น  

 ๔) เรื่องการด ารงสติ: ให้ตั้งสติ ณ 
ปลายจมูกหรือเหนือริมฝีปากที่ลมผ่านเข้า
ออก  

๒ เกณฑ์ตัดสินการปฏิบัติอานาปานสติ
ในสังคมไทยมี  ๔ เกณฑ์ คือ 

 ๑) สติ  : รู้ชัดลมหายใจเข้าออก
ยาว  

 ๒) สัมปชัญญะ  : รู้รูปนามขันธ์ ๕ 
ที่เป็นปัจจุบันธรรม  

 ๓) สมาธิ  : ระดับขณิกสมาธิ
เป็นอย่างน้อย 

 ๔) ญาณ : อนุปัสสนาญาณ วิปัสสนา
ญาณ และมรรคญาณ 
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การค้นพบนี้สามารถตอบโจทย์ใน
สังคมไทยได้ว่า เพราะ ๑) ไม่ได้มุ่งหวังฌาน
สมาบัติที่มีเสียงเป็นข้าศึกจึงไม่จ าต้องหลีกเร้น
ไปอยู่ในที่สงบสงัดเพื่อท าสมาธิขั้นสูง ๆ ๒) อา

นาปานสติมีลมหายใจเข้าออกเป็นอารมณ์
กรรมฐาน เป็นสิ่งที่มีติดตัวอยู่เป็นของตนเอง
ของคนทุกคน ดังนั้น อานาปานสติ จึงสามารถ
ท าได้ ทุกที่ ทุกเวลา ในทันทีที่ต้องการ 
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