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บทคัดยอ 

ปญหาสังคมไทยในปจจุบันเกิดจากขาดการฝกฝนดานจิตใจนั้นวิจัยนี้มีวัตถุประสงค 3 ประการ
คือ 1) เพ่ือวิเคราะห นัยและความสําคัญของการเจริญสมถวิปสสนากัมมัฏฐาน 2) เพ่ือวิเคราะห อิทธิพล
ตอผลสัมฤทธิ์แหงการปฏิบัติธรรม ตามแนวทางที่ถูกตองของการเจริญสมถและการปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐานและ 3) เพ่ือบูรณาการองคความรูและการสรางนวัตกรรมการเจริญสมถวิปสสนากัมมัฏฐาน 
เขาดวยกัน สูการขจัดปญหาทุกประเด็นในสังคม (ทางแหงความพนทุกข) วิธีดําเนินการวิจัยเชิงเอกสาร 
(documentary research) โดยเนนการศึกษาเชิงวิเคราะหขอบเขตความรู ดานเนื้อหา การเจริญสมถ
กัมมัฏฐาน สมถกรรมฐาน ผลการวิจัยพบวา มีการสรางรูปแบบนวัตกรรมองคความรูใหมและผลกระทบ
จากการบรรลุธรรมดวยอานาปานสติ กลาวคือ 1) รูปแบบการเจริญมหาสติปญฐานและผลกระทบจาก
อนุปสสนา 7 2) รูปแบบนัยและความสําคัญของการเจริญสมถกัมมัฏฐาน 3) รูปแบบอิทธิพลของอานา
ปานสติตอผลสัมฤทธิ์แหงการปฏิบัติธรรม ตามแนวทางของการเจริญสมถกัมมัฏฐาน 4) รูปแบบบูรณา
การองคความรูและการสรางนวัตกรรมการเจริญสมถกัมมัฏฐาน สหสัมพันธ (correlation) ความ
เชื่อมโยงระหวางวิปสสนาวิสุทธิ 7 และไตรสิกขา 5) รูปแบบการเชื่อมโยง ความสัมพันธระหวาง องค
ความรูใหมธรรมวิจารณปรมัตถปฏิปทา และขอปฏิบัติใหลุถึงประโยชนอยางยิ่งอยางสูงสุด และ          
6) รูปแบบการบูรณาการองคความรูใหม “อานาปานสติ” ผสมผสานอยูใน “โพธิปกขิยธรรม 37” ในการ
เจริญสมถและวิปสสนากัมมัฏฐาน ทําใหไดรับ “องคความรูใหม” จากการเจริญอานาปานสติอีกมากมาย 
รวมทั้ง “ปจจัยธรรม” ตาง ๆ ที่พ่ึงพิงอิงอาศัยกัน จนประสบความสําเร็จหลายข้ันตอนตามลําดับ จาก
การปฏิบัตสิมถวิปสสนากัมมัฏฐานสูการบรรลุธรรมในท่ีสุด 
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Abstract  
 Social problems caused by lack of training. The objectives of the research were to          
1) analyze the significance and importance of Samatha and Vipassanà-bhàvanà, 2) analyze the 
influences on the achievement for Dharma practices according to the right path of those 
Samatha and Vipassanà-bhàvanà, 3) integrate new holistic knowledge and mutually construct 
the innovation of Samatha and Vipassanà-bhàvanà development for eradicating all of social 
problems and issues in societies (Ways of Suffering Independence. The methodology of 
analysis has focused on the scope of knowledge and contents of Samathabhàvanà practice. 
The research results have been disclosed that there were the constructions for models of 
newly innovative-holistic of knowledge with their impacts from Enlightenment by 
Satipaññhàna: foundations of mindfulness or ânàpànasati: mindfulness on breathing; namely, 
1) Model of Satipaññhàna development and impacts from Anupupassana7, 2) Model of 
significance & importance of Samatha-bhàvanà development, 3) Model of the influential 
ânàpànasati through the achievement of Dharma practices according to Samatha-bhàvanà, 4) 
Models of Holistic knowledge integration with the innovative Samatha-bhàvanà constructions 
(Correlation of linkage among Vipassana, Visuddhi 7: Stages of Purity and Sikkhà and the 
Threefold Learning), 5) Model of the connection relationship amongst new holistic 
classification of dhammas-the highest remuneration and practices for achieving the utmost 
benefits, 6) Models of the holistic integration on ânàpànasati ‘Bodhipakkhiya-dhamma’    
37 in Samatha-Vipassanaânàpànasati including many “Dharma Factors” that are mutually 
dependent which achieve many steps respectively throughout – the practices on Samatha-
Vipassanabhàvanà  for the Enlightened realization.  
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
จุดมุงหมายของการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานนั้นก็เพ่ือชําระจิตของผูปฏิบัติใหบริสุทธิ์สะอาดหมดจด

จนกระทั่งถึงบรรลุมรรคผลนิพพาน อันเปนจุดมุงหมายสูงสุดทางพระพุทธศาสนา กอนที่พระสัมมา 
สัมพุทธเจาจะเสด็จดับขันธปรินิพพาน พระองคทรงมอบพระพุทธศาสนาใหเปนสมบัติของพุทธบริษัท 4 
คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกา การที่บริษัทใดบริษัทหนึ่งไดบรรลุธรรมระดับใดก็ตามดวยการเจริญ
พระกัมมัฏฐานก็ยอมจะทําใหพุทธบริษัทเหลาอ่ืนเกิดความมั่นใจในการเจริญพระกัมมัฏฐานโดยเห็นวา 
การเจริญพระกัมมัฏฐานเปนการปฏิบัติธรรม เพ่ือพัฒนาจิตของมนุษยใหบรรลุถึงพระนิพพานได ผูที่เคย
เจริญพระกัมมัฏฐานอยางไรจุดหมายหรือมีความทอแทหมดกําลังใจในการปฏิบัติ ก็จะมีกําลังใจในการ
ปฏิบัติมากข้ึน ในขณะเดียวกันผูที่ยังไมสามารถบรรลุธรรมระดับใดระดับหนึ่งก็สามารถพัฒนาจิตของตน
จุดมุงหมายของการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานนั้นก็เพ่ือชําระจิตของผูปฏิบัติใหบริสุทธิ์สะอาดหมดจด
จนกระทั่งถึงบรรลุมรรคผลนิพพาน อันเปนจุดมุงหมายสูงสุดทางพระพุทธศาสนา สังคมโลกก็จะไดรับ
ประโยชนคือสันติภาพ พรอม ๆ กับผูปฏิบัติธรรมข้ึนเรื่อย ๆ จนกระทั่งสามารถบรรลุจุดหมายสูงสุดคือ
พระนิพพานได สังคมโลกก็จะไดรับประโยชนคือสันติภาพ สันติธรรมพรอม ๆ กับผูปฏิบัติธรรม  

ปญหาตาง ๆ ที่โลกกําลังประสบอยู เชน การเบียดเบียนกัน การเขนฆากัน การแยงชิง
ผลประโยชนกัน ก็จะลดนอยลงไปตามลําดับ เพราะอาศัยบุคคลผูมีคุณภาพ มีจํานวนมากข้ึนในสังคม 

งานวิจัยนี้ตองการนําเสนอการบูรณาการองคความรู และการสรางนวัตกรรมและรูปแบบวิธีการ
เจริญอานาปานสติ วิเคราะหถึงปจจัยตาง ๆ ที่มีอิทธิพลตอผลสัมฤทธิ์แหงการปฏิบัติธรรมเพ่ือนําไป
ประยุกตใชในชีวิตประจําวัน สูความเขาใจถึงสภาวธรรมตาง ๆ ตามความเปนจริงเขาดวยกันเพ่ือขจัด
ปญหาทุกประเด็นทั้งในระดับสังคม ระดับประเทศชาติ และระดับนานาชาติ   
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพ่ือวิเคราะหนัยและความสําคัญของการเจริญสมถวิปสสนากัมมัฏฐาน 
2. เพ่ือวิเคราะหอิทธิพลตอผลสัมฤทธิ์แหงการปฏิบัติธรรม ตามแนวทางที่ถูกตองของการเจริญ

สมถและการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 
3. เพ่ือบูรณาการองคความรูและการสรางนวัตกรรมการเจริญสมถวิปสสนากัมมัฏฐาน เขา

ดวยกันสูการขจัดปญหาทุกประเด็นในสังคม ประเทศชาติ นานาชาติ (ทางแหงความพนทุกข) 
 
ขอบเขตการวิจัย 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงเอกสาร (documentary research) โดยเนนการศึกษาเชิง
วิเคราะหขอบเขตความรู ตามวัตถุประสงคที่กลาวมาขางตน นั่นคือ การสังเคราะหจริยธรรมใน        
มังคลัตถทีปน:ี พุทธวิธีสูมหาปารมีธรรมอันยิ่งใหญแหงเวไนยสัตว โดยอาศัยขอมูลจากมังคลัตถทีปนี แปล
ทั้ง 5 เลม (เลม 1-5) (คณะกรรมการแผนกตํารา, 2555) 

การวิเคราะหและวิจัย จึงมุงประสงคจะวิจัยเฉพาะหนวยวิจัย (research units) ที่กําหนดไวใน
วัตถุประสงคเทานั้น ประกอบดวยการแบงขอบเขตการศึกษาวิจัย ดังน้ี 
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1. ขอบเขตดานเนื้อหา 
การเจริญสมถกัมมัฏฐาน สมถกรรมฐาน ไดแกการฝกจิตใหมีสมาธิ ความสงบ ความมีจิตใจ

แนวแนอยูกับอารมณใดอารมณหนึ่ง 
สมถกรรมฐานมีอารมณ (สิ่งที่จิตใจเขาไปยึดไว) 40 อยางคือ1) กสิณ คือวัตถุอันจูงใจใหเกิด

สมาธิ มี 10 อยาง 2) อสุภะคือสภาพที่ไมงามในที่น้ีหมายถึงซากศพในสภาพตาง ๆ มี 10 อยาง 3) อนุสติ 
ไดแกอารมณที่ควรระลึกถึงเนือง ๆ มี 10 อยาง 4) พรหมวิหาร คือธรรมประจําใจของทานผูมีคุณความดี
ยิ่งใหญ มี 4 อยาง 5) อรูปฌาน คือฌานมีอรูปธรรมเปนอารมณ มี 4 อยาง 6) อาหาเรปฏิกูลสัญญา คือ
ความสําคัญหมายในอาหารวาเปนของปฏิกูลมี 1 อยาง และ 7) จตุธาตุววัตถาน คือการกําหนดธาตุสี่ 
ไดแกพิจารณาแยกแยะรางกายออกใหเห็นสวนประกอบตาง ๆ ท่ีจัดเขาในธาตุสี่ คือ ดิน น้ํา ลม ไฟ 

วิธีปฏิบัติถมถกรรมฐาน คือการนําเอาอารมณเพียง 1 อยางใน 40 อยางที่เหมาะสมกับจริต
ของตนมาเปนเครื่องมือในการปฏิบัติเชนการภาวนาวา พุท-โธ เปนตน ถูกตอง สมบูรณแบบตรงตามหลัก
ไตรสิกขา-ศีล-สมาธิ-ปญญา) อยางครบถวนตามกระบวนการปฏิบัติ หลักสูตรสมถและวิปสสนากัมมัฏฐาน
ตั้งแตระดับนักธรรมเอก และสูงข้ึนไปทุกข้ันตอน  

2. ขอบเขตดานขอมูล 
2.1 วิจัยเชิงเอกสาร (documentary research) โดยเนนการศึกษาเชิงวิเคราะหขอบเขต

ความรู ตามวัตถุประสงคที่กลาวมาขางตน นั่นคือ การสังเคราะหจริยธรรมในมังคลัตถทีปน:ี พุทธวิธีสูมหา
ปารมีธรรมอันยิ่งใหญแหงเวไนยสัตว โดยอาศัยขอมูลจากมังคลัตถทีปนี แปลทั้ง 5 เลม (เลม 1-5)  
(คณะกรรมการแผนกตํารา, 2555) 

2.2 วิจัยนี้มุงศึกษา คนควา กรรมวิธี กระบวนการข้ันตอนการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานนั้น  เพ่ือ
ชําระจิตของผูปฏิบัติใหบริสุทธิ์สะอาดหมดจดจนกระทั่งถึงบรรลุมรรคผลนิพพาน อันเปนจุดมุงหมาย
สูงสุดทางพระพุทธศาสนา กอนที่พระสัมมาสัมพุทธเจาจะเสด็จดับขันธปรินิพพาน พระองคทรงมอบ
พระพุทธศาสนาใหเปนสมบัติของพุทธบริษัท 4 คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกา การที่บริษัทใดบริษัท
หนึ่งไดบรรลุธรรมระดับใดก็ตามดวยการเจริญพระกัมมัฏฐานก็ยอมจะทําใหพุทธบริษัทเหลาอ่ืนเกิดความ
มั่นใจในการเจริญพระกัมมัฏฐาน 

โดยเห็นวา การเจริญพระกัมมัฏฐานเปนการปฏิบัติธรรม เพ่ือพัฒนาจิตของมนุษยให
บรรลุถึงพระนิพพานได ผูท่ีเคยเจริญพระกัมมัฏฐานอยางไรจุดหมายหรือมีความทอแทหมดกําลังใจในการ
ปฏิบัติ ก็จะมีกําลังใจในการปฏิบัติมากข้ึนในขณะเดียวกันผูที่ยังไมสามารถบรรลุธรรมระดับใดระดับหนึ่งก็
สามารถพัฒนาจิตของตนข้ึนเรื่อย ๆ จนกระทั่งสามารถบรรลุจุดหมายสงูสุดคือพระนิพพานได สังคมโลกก็
จะไดรับประโยชนคือสันติภาพพรอม ๆ กับผูปฏิบัติธรรม ปญหาตาง ๆ ที่โลกกําลังประสบอยู เชน การ
เบียดเบียนกัน การเขนฆากัน การแยงชิงผลประโยชนกัน ก็จะลดนอยลงไปตามลําดับ เพราะอาศัยบุคคล
ผูมีคุณภาพดี มีจํานวนมากข้ึนในสังคม 
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นิยามศัพท 
1. สมถกัมมัฏฐาน คือ การกําหนดจิตไวกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง (เรียกวา อารมณ) ใหแนวแนจนจิตพรอม

ดิ่งอยูในสิ่งนั้นสิ่งเดียว เรียกวา จิตมีอารมณเปนหนึ่ง ความแนวแน หรือตั้งมั่นของจิตนี้เรียกวา “สมาธิ” 
เมื่อสมาธิแนบสนิทเต็มที่แลว ก็จะเกิดสภาวจิตที่เรียกวา “ฌาน” และระดับที่กําหนดอรูปธรรมเปน
อารมณเรียกวา “อรูปธรรม” มีอยู 4 ข้ัน ท้ังรูปฌาน 4 และ อรูปฌาน 4 เรียกรวมกันวา “สมาบัติ 8” 

2. วิปสสนากัมมัฏฐาน คือ การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น ผูปฏิบัติหรือที่เรียกวาโยคีนั้น ตอง
พยายามทําความเขาใจใหถูกตอง ถึงสภาวะของรูปนามที่เกิดข้ึนในรางกายของผูปฏิบัติเอง สภาวะของรูป
นั้นเปนรูปราง ซึ่งเราสามารถมองเห็นไดชัดเจนรอบ ๆ ตัวเรา รางกายของคนเราทั้งหมดที่มองเห็นได
ชัดเจนน้ัน เรียกวา รูป สภาวะของนามมีหนาที่ในการรับรูอารมณ นามรูปนี้สามารถเห็นไดเดนชัด เมื่อใด 
ก็ตามท่ีตาเห็นรูป หูไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นรับรส กายถูกตองสัมผัส ใจนึกคิดเรื่องราวตาง ๆ ผูปฏิบัติ
จะตองรูอารมณทั้งหลายดวยตนเอง โดยกําหนดวา เห็นหนอ ไดยินหนอ กลิ่นหนอ รสหนอ ถูกหนอ คิด
หนอ เปนตน ทุกขณะที่โยคีผูปฏิบัติเห็นรูป ไดยินเสียง ไดกลิ่น รูรส ถูกตอง สัมผัส นึกคิดเรื่องราวตาง ๆ 
ก็ควรกําหนดรูอารมณเหลาน้ีตามความเปนจริง 

3. อานาปานสติคือ การเจริญอานาปานสติกรรมฐานนั้น เปนสิ่งจําเปนอยางหนึ่งที่เราจะตองฝก
ใหมีความรูความชํานาญ เพราะกรรมฐานเก่ียวกับลมหายใจนี้ เรื่องของลมหายใจมันไปแทรกอยูทุก
กรรมฐาน เพราะทุก ๆ ครั้งที่เราสามารถทํากรรมฐานอยางใดอยางหนึ่ง ดวยอารมณอยางใดอยางหนึ่ง 
เก่ียวกับการบริกรรมภาวนา เม่ือจิตของเราสงบลงไปแลว จิตจะละวางคําบริกรรมนั้นเสีย แลวลมหายใจก็
จะผุดข้ึน ถาจิตเดินทางที่ถูก จิตจะยึดเอาลมหายใจหายขาดไป แลวจิตจึงจะละวางลมหายใจ เมื่อลม
หายใจหายขาดไปแลว ความรูสึกในรางกายทุกสิ่งทุกสวนไมปรากฏวามีอยู กายก็ไมมี ลมหายใจก็ไมมี ใน
ความรูสึกในขณะนั้นมีแตสภาวะจิตท่ีนิ่ง คือ ตัวผูรูปรากฏเดนชัดอยู จิตมีความสวางไสวอยูและรูรอบคอบ
อยูท่ีจิตโดยเฉพาะ นี้คือการภาวนาที่ถึงข้ันละเอียด 

 อานาปานสติสูตรนี้แบงสาระที่แสดงเปนสําคัญ ๆ ไดดังนี้ 1) หลักการเจริญอานาปานสต ิ     
2) แสดงการเจริญอานาปานสติ แลวยอมทําใหสติปฏฐาน 4 บริบูรณ 3) แสดงการเจริญในสติปฏฐาน 4 
ยอมทําใหโพชฌงค 7 บริบูรณ และ 4) แสดงการเจริญใน โพชฌงค 7 ยอมยังให วิชชาและวิมุตติ บริบูรณ  

4. สติปฏฐาน 4 เปนการปฏิบัติท่ีพระองคทานตรัสวาเปนทางสายเอก (เอกายนมรรค) เมื่อปฏิบัติ
อยางดีงามยอมเปนเครื่องสนับสนุนใหโพชฌงค 7 องคแหงการตรัสรูบริบูรณซึ่งยังใหวิชชาและวิมุตติ
บริบูรณ จึงถึงท่ีสุดแหงทุกขได ดังที่ตรัสแสดงไวอยางแจมแจงในกุณฑลิยสูตร  

5. มหาสติปฏฐานสูตร เปนวิธีการเพ่ือความดับสูญแหงทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมที่ถูกตอง 
เพ่ือทําพระนิพพานแจงเทานั้น ซึ่งในที่สุด เมื่อเขาฝกสําเร็จถึงจุดสูงสุด พอเขาตายลง จิตของเขาจะไมไป
สรางกายอนัตตา คือ ขันธ 5 ที่เปนกายมายา (กายลวง) อีก แตจะไปสรางกายอัตตา ที่เรียกวา 
“ธรรมกาย” หรือ “ธรรมธาตุ” หรือ “ธรรมขันธ” แทนเบญจขันธหรือขันธ 5 ดวยเหตุนี้ ผูที่เนนการฝก
วิปสสนาอยางเดียว ทานก็หลุดพนเปนอรหันตได เรียกวา “อรหันตสุกขวิปสสโก” แตอรหันตสุกขวิปสส
โก ทานไมมีความรูจริงในเรื่อง วิญญาณธาตุ (จิต) และวิญญาณขันธ เพราะปญญาความรูจริงเรื่อง
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วิญญาณธาตุ (จิต) และวิญญาณขันธ จะเกิดกับพระอรหันตที่ฝกทั้งสมถะและวิปสสนา โดยเฉพาะสมถะ
หรือสมาธิ ตองเขาสูฌาน 4 เทานั้น 
 
ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

1. สามารถวิเคราะหนัยและเขาใจถึงความสําคัญของการเจริญสมถ และการปฏิบัติวิปสสนา 
กัมมัฏฐาน  

2. สามารถวิเคราะหอิทธิพลตอผลสัมฤทธิ์แหงการปฏิบัติธรรม ตามแนวทางที่ถูกตองของการ
เจริญสมถและการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

3. มีความรูความเขาใจเชิงปฏิบัติตามแนวทางที่ถูกตองของการเจริญสมถ และการปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน 

4. สามารถบูรณาการองคความรู และการสรางนวัตกรรมการเจริญสมถวิปสสนากัมมัฏฐาน เขา
ดวยกันสูการขจัดปญหาทุกประเด็นในสังคม ประเทศชาติ นานาติ ทางแหงความพนทุกข 

 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 เปาหมายการวิจัยเพ่ือศึกษา “พุทธวิธีการเจริญอานาปานสติท่ีมีอิทธิพลตอผลสัมฤทธิ์แหงการ
ปฏิบัติธรรม อันนําความพัฒนาอยางยิ่งยืนมาสูมหาชน” โดยมีกรอบแนวคิดการวิจัย ดังนี ้
  

 
 
 

 

     
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

คําถามวิจัย 

1. นัยแหงความสําคัญของการเจริญ
สมถ และการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 
ประกอบดวยอะไรบาง 

2. แนวทางที่ถกูตองของการเจริญสมถ 
และการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน เปน
อยางไร 

เรียนรูอยางไร 

คําตอบจาก 

คําตอบจาก คําตอบจาก 

บูรณาการเจริญสมถและปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐานสูทางแหงความพนทกุข 
1. บูรณาการตามนัยแหงพระอภิธรรม 
2. บูรณาการตามนัยแหงพระ
สุตตันตปฎก 
3. นวัตกรรมและผลกระทบจากการ
ปฏิบัติสมถและวิปสสนากัมมัฏฐาน 

2.1 ธุระในพระพทุธศาสนา 
2.2 อารมณ 40 อยางในสมถกัมมัฏฐาน 
2.3 วิธีปฏิบัติสมถวิปสสนากมัมัฏฐาน 
2.4 การเลือกอารมณในสมถกัมมัฏฐาน 
2.5 ปรมัตถ (รูปและนาม) อารมณใน
วิปสสนากมัมัฏฐาน 
2.6 เปาหมายการบรรลุปญญาญาณ 
 

1. การปฏิบัติสมถวิปสสนา 
2. หลักปฏิบัติ สมถกรรมฐาน 
3. หลักปฏิบัติ วิปสสนา กรรมฐาน  
4. การปฏิบัติเบ้ืองตน   
5. วิธีที่ 1 ปฏิบัติสมาธิเริ่มตนกอนตามที่
ฝกปรือหรือสั่งสมมา 
6. วิธีที่ 2 เจริญสมาธิหรือฌาน จนถึงอัปป
นาสมาธิ หรือฌาน 4 
7. หลักพื้นฐานในการเริ่มปฏิบัต ิ
8. ขอคิด แนวทางปฏิบัต ิ

 

3. การบูรณาการ และการสรางนวัตกรรม
แหงการเจริญสมถและการปฏิบัติวิปสสนา
จะมีรูปแบบกระทําไดอยางไร 

เรียนรูอะไร 
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วิธีดําเนินการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง การเจริญอานาปานสติที่มีตอผลสัมฤทธิ์แหงการปฏิบัติธรรมอันนําความพัฒนา

ยั่งยืนสูมหาชน ผูวิจัยไดกําหนดแนวทางในการศึกษาและคนควาไว ดังนี ้
 
 ขั้นตอนวิธีดําเนินการวิจัย  

การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงเอกสาร (documentary research) โดยเนนการศึกษาเชิง
วิเคราะหขอบเขตความรู คือ การสังเคราะหจริยธรรมในมังคลัตถทีปนี: พุทธวิธีสูมหาปารมีธรรมอัน
ยิ่งใหญแหงเวไนยสัตวโดยอาศัยขอมูลจากมังคลัตถทีปนี แปลทั้ง 5 เลม (เลม 1-5) ข้ันตอนวิธีดําเนินการ
วิจัย ดังน้ี 

1) ศึกษารวบรวมขอมูลจากเอกสารชั้นปฐมภูมิ (primary source) ไดแกพระไตรปฎกภาษาไทย 
ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 2539 ทานพุทธทาส สมาธิและวิปสสนาตามธรรมชาติ เปนตน 

2) วิเคราะหขอมูลทุติยภูมิ (secondary source) ไดแก คัมภีรอรรถกถาฎีกา อนุฎีกา และ
หนังสือพระพุทธศาสนา เชนคัมภีรวิสุทธิมรรค เปนตน และที่อางถึงในบรรณานุกรม รวมทั้ง หนังสือ 
ตําราวิชาการ และเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของเชน พุทธธรรม วิมุติมรรค ฯลฯ เปนตน 

3) ศึกษาวิเคราะหเนื้อหาในเรื่องและตีความขอมูลที่ไดรวบรวมมาเปรียบเทียบใหเห็นถึงบทบาท
ของอานาปานสติ ในการเจริญสมถวิปสสนากัมมัฏฐานทางพระพุทธศาสนาที่ชัดเจนยิ่งข้ึน 

4) สรุป เรียบเรียง 
5) นําเสนอผลจากการศึกษาวิจัยสูสาธารณชน เผยแพรการฝกปฏิบัติอยางตรงตามกลยุทธพุทธ

วิธี 
 
 การวิเคราะหและการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 

รูปแบบของการวิจัย (documentary research) การวิจัยเชิงเอกสารจากพระไตรปฎก ฉบับ 
มจร. อ่ืน ๆ อรรถกถา คัมภีร วิสุทธิมรรค ฯลฯ  

วิธีการวิเคราะหขอมูล   
1) การประมวลผลจากทฤษฎี เอกสารงานวิจัยตาง ๆ ดวยการวิเคราะห สังเคราะห 
2) การสรางนวัตกรรมองคความรู  
3) การวิเคราะหองคความรูใหมเพ่ือการเผยแพร  
4) ทําการจําแนกและจัดระบบขอมูล เพ่ือใหเขาใจถึงความหมายและความสัมพันธของ

ปรากฏการณจากทัศนะของวรรณกรรมที่นํามาวิจัย (literature’s category) การวิเคราะหขอมูลใน
ความหมายน้ี  

4.1) การจัดหมวดหมูของขอมูล จึงเปนการคนควาหาแบบแผน ความหมายและความสัมพันธ
ของปรากฏการณภายใตบริบททางพระพุทธศาสนาเถรวาท  
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4.2) ทําความเขาใจ หาความสัมพันธ สหสัมพันธ (correlation) ความเข่ือมโยงกับความ
หลากหลายและความแตกตางของขอมูลที่เก็บรวบรวมมา โดยทําการศึกษารูปแบบการเจริญอานาปาน
สติ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 
สรุปผลการวิจัย 

 สมถกัมมัฏฐาน เปนอุบายวิธีฝกใจ หมายถึง วิธีอบรมจิตใหสะอาด สวาง สงบ ผองใส ปราศจาก 
นิวรณ คือ สิ่งที่ขัดขวางบุคคลไมใหบรรลุความดีและธรรมข้ันสูง ไดแก มรรค ผล นิพพาน สมถะเปนขอ
ปฏิบัติที่มุงฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบ จนตั้งมั่นเปนสมาธิ แนวแนอยูในอารมณใดอารมณหนึ่ง เรียกวา 
รูปฌาน 4 และระดับท่ีกําหนดอรูปธรรมเปนอารมณ เรียกวา อรูปธรรม 4 ซึง่รวมเรียกวา สมาบัติ 8ภาวะ
จิตขณะอยูในฌานนั้น เปนจิตที่ปราศจากกิเลสรบกวนตลอดเวลา ที่ยังอยูในองคฌานนั้น ๆ แตถาหาก
ออกจากฌานแลว กิเลสก็กลับมีไดตามเดิม อาการเชนน้ีเราเรียกวา ฌานขมกิเลสไว จึงเรียกวา วิกขัมภนวิ
โรธ หรือ วิกขัมภนวมิุตติ นิวรณที่สามารถขมไวดวยวิกขัมภนวิโรธ 

สวนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น เปนความเห็นแจงดวยปญญา หมายถึงการเห็นเบญจขันธ
ตรงตามความเปนจริงดวยปญญา เปนการใชปญญาพิจารณาไตรลักษณ ที่ทําใหถอนความเห็นผิดในเบญจ
ขันธเสียได หรือเปนการฝกอบรมปญญาใหเกิดความเห็นแจงภาวะของสิ่งทั้งหลายตามที่มันเปน จนมี
จิตใจเปนอิสระ ไมถูกกิเลสและความทุกขครอบงํา สามารถขามพนวิจิกิจฉา หรือความลังเลสงสัยเรื่อง
ชีวิตเสียได เรียกเปนวิธีการปฏิบัติวา วิปสสนากรรมฐาน หรือวิปสสนาภาวนา หรือปญญาภาวนา แปลวา 
ปญญาที่เห็นแจงเบญจขันธตามความเปนจริงวาไมเที่ยงเปนทุกขเปนอนัตตา  

วัตถุประสงคประการแรก เพ่ือวิเคราะหนัยและความสําคัญของการเจริญสมถวิปสสนากัมมัฏฐาน
จึงสามารถสรุปไดวา  

หลักการเจริญอานาปานสติ 
แสดงการเจริญอานาปานสติ แลวยอมทําใหสติปฏฐาน 4 บริบูรณ 
แสดงการเจริญในสติปฏฐาน 4 ยอมทําใหโพชฌงค 7 บริบูรณ 
แสดงการเจริญใน โพชฌงค 7 ยอมยังให วิชชาและวิมุตติ บริบูรณ 

 การปฏิบัติในอานาปานสติสูตร (ม.อุ. (ไทยฉบับหลวง) 14/152/282) นี้ มีขอสังเกตประการหนึ่ง
วา ลวนเปนการปฏิบัติที่ตองมีสติที่หมายถึงการระลึกรูกํากับทั้งสิ้น จึงเปนการเจริญสมถวิปสสนา ดังนั้น
พึงแยกแยะใหถูกตองวา ขณะนั้นปฏิบัติอะไรตองการฝกสติเพ่ือใหเกิดสัมมาสมาธิอันเปนไปเพ่ือการเจริญ
วิปสสนา หรือฝกฌานสมาธิลวน ๆ อันเปนเรื่องท่ัวไปที่มีมานานแสนนานแมในเหลาอัญญเดียรถีรก็ปฏิบัติ
กันมาตั้งแตกอนพุทธกาลเสียอีก อันจัดเปนมิจฉาสมาธิ ฌานสมาธิจึงไมใชเรื่องของพระพุทธศาสนาแต
ฝายเดียวเพราะมีผูเขาใจสับสนกันเปนอันมากโดยเขาใจความนัย ๆ อยางผิด ๆ โดยไมรูตัวไปเสียวา อานา
ปานสติ คือการฝกหรือปฏิบัติฌานสมาธิที่ใชลมหายใจเปนเครื่องกําหนดหรืออารมณ เพ่ือเขาถึงความสุข
สงบเทานั้น จึงขาดการวิปสสนาอันเปนหัวใจของการปฏิบัติในพระศาสนาไปเสีย  
 กลาวโดยสรุป ในการปฏิบัติโดยยอก็คือ จิตที่สงบสบายแตอานาปานสติแลว ดําเนินตอไปในการ
เจริญวิปสสนาตาง ๆ เสียนั่นเอง 



วารสารวิชาการ 
มนุษยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี  
ปที่ 3 ฉบับที่ 1 มกราคม – เมษายน 2563 15 วิฆนาย ดีสุวรรณ และจุฑาภัค หริรักษธํารง 

 

 

 วัตถุประสงคประการที่สองเพ่ือการวิเคราะหอิทธิพลตอผลสัมฤทธิ์แหงการปฏิบัติธรรมตาม
แนวทางที่ถูกตองของการเจริญสมถและการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานกลาวคือ อานาปานสติสมาธิ : 
วิธีการท่ีทําใหพระโพธิสัตวตรัสรูสูความเปนพุทธ (ว.วชิรเมธี, 2552) 
 วิธีฝกสมาธิมีมากมายเปนอเนกประการ เทาที่พระอรรถกถาจารยประมวลไวก็มีมากกวา 40 วิธี 
แตวิธีที่ปฏิบัติงายที่สุด (คือใชเพียงการตามดูลมหายใจ) มีประโยชนมากที่สุด คือ ตั้งแตประโยชนข้ัน
พ้ืนฐาน เชน ใชเปนการพักผอนเพ่ือผลตอการเก้ือกูลสุขภาพไปจนถึงผลสูงสุด คือ ดับกิเลสสิ้นอาสวะได
เลย และพระพุทธเจาทรงสรรเสริญมากที่สุด ก็ไดแก อานาปานสติสมาธิ (สมาธิคือการระลึกรูลมหายใจ
เขาออก) ดังที่ทรงตรัสยืนยันถึงอานิสงสของสมาธิชนิดนี้พรอมท้ังเชิญชวนใหพุทธสาวกปฏิบัติตาม 
 ในพระไตรปฎกทานแสดงหลักฐานไววา อานาปานสติสมาธิกับสติปฏฐาน 4 นั้น ดํารงอยูในกัน
และกัน บูรณาการเขาในกันและกัน หรือเปนหนึ่งเดียวกัน เก้ือกูลซึ่งกันและกัน เวลาที่ทรงแสดงอานา
ปานสติสมาธิ ก็ทรงแสดงสติปฏฐาน 4 โพชฌงค 7 นับเนื่องอยูในพระสูตรเดียวกัน ซึ่งเทากับทรงแสดงให
เห็นอยางชัดเจนวาทั้งอานาปานสติสมาธิ สติปฏฐาน 4 และโพชฌงค 7 นั้น เปนหมวดธรรมประเภท
เดียวกัน วิธีปฏิบัติก็ใชหลักการเดียวกัน มุงตรงตอเปาหมายสูงสุดคือ “วิชชา วิมุตต”ิ เหมือนกัน 

วัตถุประสงคประการที่สามเพ่ือบูรณาการองคความรู และการสรางนวัตกรรมการเจริญ
สมถวิปสสนากัมมัฏฐานเขาดวยกันสูการขจัดปญหาทุกประเด็นในสังคมประเทศชาติ นานาชาติ (ทางแหง
ความพนทุกข) นั้น ผูวิจัยไดสรางการบูรณาการองคความรูทั้งหมดเขาดวยกัน ในรูปแบบ หรือ กลาวอีก
นัยหน่ึง นวัตกรรมแบบจําลองเชิงสราง (creative innovation) 4 รูปแบบ ประกอบดวย 

1) นวัตกรรมที่ 1 การเจริญอานาปานสติ 16 ข้ัน 
2) นวัตกรรมที่ 2 สหสัมพันธ (correlation) ความเชื่อมโยงระหวางวิปสสนาญาณ วิสุทธิ 7 และ 

ไตรสิกขา 
3) นวัตกรรมที่ 3 บูรณาการองคความรู (integration) ธรรมวิภาค อานาปานสติในการเจริญ

สมถวิปสสนากัมมัฏฐาน 
4) นวัตกรรมที่ 4 บูรณาการองคความรูใหม (holistic innovation of knowledge) ธรรม

วิจารณ ปรมัตถปฏิปทา ขอปฏิบัติใหลุถึงประโยชนอยางยิ่ง อยางสูงสุดประกอบดวย1) นิพพิทา 3        
2) วิราคะ 8 3) วิมุตติ 5 4) วิสุทธิ 7 5) สันติ 3 และ 6) นิพพาน 2 นัย 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 แนวคิดทฤษฎีในการปฏิบัติการเจริญอานาปานสตมิีดังนี ้

1) อานาปานสติ คือ สติกําหนดลมหายใจเขาออก เปนกัมมัฏฐานท่ีมีความสําคัญ เพราะทําใหจิต
ผองแผวจากอกุศล และไดชื่อวาเปนการเจริญสติปฏฐานดวย โดยในพระไตรปฎกไดใหแนวทางในการ
เจริญอานาปานสติไว 16 ข้ันตอน  

2) การเจริญอานาปานสติเพ่ือใหเขาถึงพระธรรมกาย มีวิธีการพิจารณา 4 ข้ันตอน คือ การนับ
ลมหายใจ การติดตามลมหายใจ การถูกตองลมหายใจ และการท่ีจิตต้ังม่ัน เม่ือทําการพิจารณาตามวิธีการ
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ดังกลาว จนกระทั่งถึงที่สุดแลว จึงเอาจิตมาตั้งไวที่ตนลมคือศูนยกลางกาย จนกระทั่งจิตสงบเกิดอุคคห
นิมิต ปฏิภาคนิมิต และตกศูนย เขาถึงดวงธรรมในท่ีสุด  

3) อุปสมานุสติ คือ การระลึกถึงพระนิพพานเปนอารมณ โดยการตามระลึกถึงคุณพระนิพพาน 
29 ประการ อุปสมานุสตินี้เปนกัมมัฏฐานของผูมีปญญาเพ่ือใหไดรับความสุขในปจจุบัน  

4) ในการเจริญอุปสมานุสติเพ่ือใหเขาถึงพระธรรมกาย ใหระลึกถึงพระนิพพานเปนอารมณ
จนกระทั่งจิตสงบ แลวจึงภาวนาคําวา นิพพาน ใหตั้งอยูในศูนยกลางกาย จนกระทั่งจิตรวมเปนหนึ่งตก
ศูนย เขาถึงดวงธรรมภายในทั้งนีเ้พ่ือใหสามารถอธิบายข้ันตอนการเจริญอุปสมาน ุ
 
ความเปนมาของอานาปานสต ิ

อานาปานสติ เปนกัมมัฏฐานหนึ่งในอนุสติ 10 และปรากฏอยูในสติปฏฐานดวย ดังที่พระพุทธ
องคตรัสไววา ถาบุคคลปฏิบัติอานาปานสติ เธอชื่อวาทําสติปฏฐาน 4 ใหบริบูรณ ถาบุคคลปฏิบัติสติปฏ
ฐาน 4 เธอชื่อวาทําโพชฌงค 7 ใหบริบูรณ ถาบุคคลปฏิบัติโพชฌงค 8 เธอชื่อวาทําวิมุตติและวิชชาให
บริบูรณ 

1) ปรากฏอยูในสัญญา 10 ประการ ที่พระพุทธองคทรงประทานแกพระอานนทเพ่ือใหพระ

อานนทไปสวดใหพระคิริมานนทฟงเพ่ือใหอาพาธท่ีเปนอยูหายได (ม.อุ. (ไทย) 22/287/367 ). 

2) พระพุทธองคยังทรงสรรเสริญอานาปานสติวาเปนอริยวิหาร (ธรรมเครื่องอยูของพระ-อริยะ) 
พรหมวิหาร (ธรรมเปนเครื่องอยูของพระพรหม) และตถาคตวิหาร (ธรรมเปนเครื่องอยูของพระสัมมาสัม
พุทธเจา) นับวาอานาปานสติเปนกัมมัฏฐานท่ีสําคัญย่ิง พระพุทธองคทรงสนับสนุนใหภิกษุทั้งหลายปฏิบัติ 
(สงฺม. (ไทย) 24/1352/230)  
 
สรุปความหมายของอานาปานสต ิ

อานาปานสติมาจากคํา 3 คํา ไดแก อานะ คือ ลมหายใจเขา อปานะ คือ ลมหายใจออก สติ คือ 
ความระลึก ในคัมภีรมหานิเทศกลาววา อานาปานสติหรืออานาปานัสสติ คือ การระลึกอยูในลมหายใจ
เขาออกหรือสติท่ีเกิดข้ึนโดยมีการระลึกอยูในลมหายใจเขาออกลมหายใจนั้นมีอยู 2 อยางคือลมหายใจเขา
กับลมหายใจออก ในอรรถกถาพระวินัย  

ลมหายใจเขา ทานใชคําวา อัสสาสะ ลมหายใจออก ทานใชคําวา ปสสาสะ แตในอรรถกถาพระ
สูตรทานเรียกตรงขาม คือ อัสสาสะ แปลวาหายใจเขา ปสสาสะ แปลวา หายใจออก ลมหายใจ เขาออกนี้
ปรากฏข้ึนเมื่อแรกเกิดของทารกที่ออกจากครรภ กลาวคือ ในเวลาทารกคลอดออกจากครรภมารดา ลม
จากภายในครรภออกมาภายนอกกอน แลวภายหลังลมภายนอกจึงไดพาธุลีละเอียดเขาไปภายใน พอถึง
เพดานปากก็ดับในท่ีนั้น  

 
 
 



วารสารวิชาการ 
มนุษยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี  
ปที่ 3 ฉบับที่ 1 มกราคม – เมษายน 2563 17 วิฆนาย ดีสุวรรณ และจุฑาภัค หริรักษธํารง 

 

 

สรุปวิธีเจริญอานาปานสติในพระไตรปฎก 
พระไตรปฎกไดกลาวถึงวิธีการเจริญอานาปานสติที่เปนลําดับ 16 ข้ันตอน จนกระทั่ง ผูปฏิบัติ

สามารถหมดกิเลส ในการปฏิบัติเมื่อตองการเจริญอานาปานสติ พระพุทธองคทรงแนะนําใหเขาไปสูปา 
โคนไม หรือเรือนวาง แลวใหนั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง ดํารงสติอยูเฉพาะหนา มีสติกําหนดลมหายใจเขา
ออก ดังท่ีพระองคตรัสไววา “ภิกษุในธรรมวินัยน้ี อยูในปาก็ดี อยูท่ีโคนไมก็ดี อยูท่ีเรือนวางก็ดีนั่งคูบัลลังก 
ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา เธอมีสติหายใจออกมีสติหายใจเขา ฯลฯ” (สงฺม. (ไทย) 24/1352/230)  

ในอรรถกถาทานอธิบายเพ่ิมเติมเก่ียวกับความสําคัญของการเจริญอานาปานสติแลวตองเขาไป
อยูปา และมีอิริยาบถดังที่กลาวไวนั้นดังนี้  

พระสัมมาสัมพุทธเจาทรงแนะนําใหเลือกเสนาะสนะที่เปนปา โคนไม หรือเรือนวาง วาเหมาะตอ
การเจริญภาวนา เพราะสถานที่เหลานั้นเปนที่สงัด ปราศจากสิ่งรบกวน ทําใหเมื่อเจริญอานาปานสติแลว
ใจหยุดนิ่งตั้งมั่นเปนสมาธิไดงาย เสนาสนะที่พระองคแนะนํานั้น มีลักษณะดังนี้ เสนาสนะปา คือ ที่ที่พน
จากเขตบาน หรือเสนาสนะปาที่หางจากเขตบานอยางนอย 500 ชั่วธนู (ประมาณ 1 กิโลเมตร) เขาไปสู
โคนไม คือ เขาไปสูที่ใกลตนไมเพ่ือเจริญภาวนา สวนการอยูเรือนวาง คือ อยูในที่สงัดปลอดจากการ
รบกวน เหตุผลท่ีทรงแนะนําท่ีเหลาน้ันมีอยู 3 ประการ คือ  

1) การเขาสูปา โคนไม หรือเรือนวาง ยอมเหมาะสมตอการเจริญอานาปานสติ เพราะจิตนั้นคุน
อยูกับการแลนไปสูอารมณตาง ๆ ภายนอกมานาน เมื่อมาเจริญภาวนา จึงไมรวมหยุดนิ่งไดโดยงาย 
เหมือนเกวียนท่ีเทียมดวยวัวดื้อ มักแลนออกนอกทางอยูเสมอ เพระฉะนั้นคนเลี้ยงโค เม่ือตองการฝกลูกโค
ที่ดื้อ ซึ่งยังกินนมของแมโคอยู ตองแยกมันออกจากแม ปกหลักขนาดใหญไวใหมั่นคง แลวผูกลูกโคไวกับ
หลักนั้น ลูกโคนั้นก็จะดิ้นรนไปมาแตก็ไมอาจหนีไปไหนได ในท่ีสุดก็จะเหนื่อยและหมดพยศนอนหมอบอยู
ที่หลักนั่นเอง  

ในทํานองเดียวกัน นักปฏิบัติ ผูตองการทรมานจิตที่คุนเคยอยูกับอารมณตาง ๆ ภายนอกมานาน 
มีรูป เสียง กลิ่น รส เปนตน ตองพรากจากอารมณ มีรูป เปนตน นั้นเสีย แลวเขาไปสูปา โคนไม หรือเรือน
วาง แลวผูกจิตไวดวยเชือกคือสติ ไวที่เสาคือลมหายใจเขาออก เมื่อจิตถูกผูกไวอยางนั้น แมจะดิ้นรนไปมา
เพราะไมไดอารมณที่เคยชิน ก็ไมอาจตัดเชือกคือสติหนีไปได ยอมจะตองหมอบอิงอารมณกัมมัฏฐาน และ
เขาถึงอุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิไดในท่ีสุด 

2) อีกเหตุผลหนึ่ง เพราะอานาปานสติ เปนยอดแหงกัมมัฏฐานที่ทําใหบรรลุคุณวิเศษ และการ
เขาอยูเปนสุข (ทฏิฐธรรมวิหาร) ของพระสัมมาสัมพุทธเจา พระปจเจกพุทธเจา และพุทธสาวกทั้งปวง ซึ่ง
ผูที่ไมไดละทิ้งถ่ินที่ระงมไปดวยเสียงคน เสียงสัตว ยากที่จะทําใหเกิดข้ึนได ดวยเหตุที่วา เสียงเปน
อุปสรรคตอฌาน สวนในปาเปนการงายท่ีจะทําใหฌานเกิดดวยการเจริญอานาปานสติ แลวทําฌานใหเปน
ฐาน เจริญวิปสสนาพิจารณาสังขารจนกระทั่งบรรลุพระอรหัตผลไดในท่ีสุด  

3) อีกอยางหนึ่ง พระผูมีพระภาคเจาทรงเปนเหมือน อาจารยผูชํานาญการดูพ้ืนที่ในการสราง
เมือง เมื่อไดตรวจตราดูพ้ืนที่จนตลอดแลว จึงชี้บอกใหสรางเมืองตรงนั้นตรงนี้ เมื่อสรางเมืองไดสําเร็จ ก็
ยอมไดรับการสักการะอยางมากจากราชตระกูลฉันใด พระผูมีพระภาคเจา ทรงตรวจตราดูเสนาสนะที่
เหมาะสมแกผูปฏิบัติเปนอยางดีแลว จึงไดชี้บอกวาควรเจริญกัมมัฏฐาน ในที่นั้นที่นี้ เมื่อทําตามที่พระองค
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แนะนําแลว ไดบรรลุอริยผลตามลําดับ จนกระทั่งเปนพระอรหันตแลว สักการะอันใหญหลวงยอมบังเกิด
ข้ึนกับพระผูมีพระภาคเจาวาสมเด็จผูมีพระภาคพระองคนั้นเปนผูตรัสรูชอบไดดวยพระองคเอง จริงแท
หนอฯ  

ครั้นทรงแนะนําเสนาสนะที่เหมาะสมแกการบําเพ็ญอานาปานสติในฤดูท้ัง 3 รวมทั้งเหมาะกับ
ธาตุและจริยาแลว ทรงแนะนําอิริยาบถที่สงบ และไมเปนไปในฝายของความหดหูและฟุงซาน คือ 
อิริยาบถนั่ง ทานั่งที่น่ังไดนาน ลมหายใจเดินไดสะดวก ทรงแนะนําใหนั่งในทา คูบัลลังก ตั้งกายตรง ดํารง
สติอยูเฉพาะหนา คือ นั่งพับขาท้ังสองโดยรอบ (นั่งขัดสมาธิขาขวาทับขาซาย) ตั้งกายสวนบนใหตรงซึ่งทํา
ใหกระดูกสันหลังทั้ง 18 ขอจรดกัน เหมือนเหรียญที่วางซอนกันเปนชั้น ๆ มือขวาทับมือซาย เพราะเมื่อ
นั่งอยางนี้แลว หนัง เนื้อและเสนเอ็นจะไมตึง ทําใหไมปวดไมเมื่อย เมื่อเปนอยางนั้น จิตจะรวมหยุดนิ่งได
โดยงาย มีความเจริญกาวหนาในการเจริญภาวนา เพราะมีสติอยูกับกัมมัฏฐานตลอดเวลา เมื่อได
เสนาสนะที่เหมาะสม และไดเริ่มเจริญกัมมัฏฐานแลว ทานใหตั้งสติเฉพาะหนา แลวตั้งสติระลึกถึงลม
หายใจ ดวยลักษณะ 16 ประการ (ม.อุ.(ไทย) 22/288/367.) คือ  

1) เม่ือหายใจออกยาว ก็รูชัดวาหายใจออกยาว เมื่อหายใจเขายาว ก็รูชัดวาหายใจเขายาว 

2) เมื่อหายใจเขาสั้น ก็รูชัดวาหายใจเขาสั้น เมื่อหายใจออกสั้น ก็รูชัดวาหายใจออกสั้น 
อาการท่ีลมหายใจยาวหรือสั้นนั้น พึงทราบดวยระยะทางและชวงเวลาที่หายใจ เหมือนอยางน้ําหรือทราย
ที่แผออกไป เปนพ้ืนท่ีกวางหรือแคบ ก็เรียกน้ํามากทรายกวาง หรือน้ํานอยทรายแคบฉันใด ลมหายใจเขา
และลมหายใจออกก็ทํานองเดียวกัน  

ในทางปฏิบัติ ใหเรากําหนดรูลมหายใจที่เขาออกตามปกติ ไมตองไปฝนหรือบังคับลมให
ยาวหรือสั้น ลมหายใจเขาออกอยางไรก็กําหนดรูอยางนั้น ลมหายใจเขายาวออกยาว ก็รูวาเขายาวออก
ยาว ลมหายใจเขาสัน้ออกสั้น ก็รูวาเขาสั้นออกสั้น ทําเพียงเทานี้แคนี้เทานั้น  

3) ยอมศึกษา (ยอมศึกษา คือ ยอมเสพ ยอมเจริญ ยอมทําใหมาก ดวยสตินั้น ดวยการใฝใจ
ในอารมณ คืออานาปานสต)ิ วาเรารูกายทั้งปวงหายใจเขาออก กายในที่นี้คือ ลมหายใจ การรูกายทั้งปวง
นี้ คือ การรูลมหายใจที่มีอยูในรางกาย คือ ทําเบื้องตน ทามกลาง และที่สุด แหงกองลมหายใจเขาทั้งสิ้น
ใหรูแจง คือทําใหปรากฏหายใจเขา (และ) ยอมสําเหนียกวา เราจักทําเบื้องตน ทามกลาง และที่สุด แหง
กองลมหายใจออกทั้งสิ้นใหรูแจง คือทําใหปรากฏหายใจออก เมื่อเธอทําใหรูแจง คือทําใหปรากฏดวย
อาการอยางนั้น ยอมหายใจเขาและหายใจออก ดวยจิตที่สัมปยุตดวยญาณ เพราะฉะนั้น ทานจึงเรียกวา 
ยอมสําเหนียกวา เราจักหายใจเขา จักหายใจออก 

4) ยอมศึกษาวาเราจักยังกายสังขารใหสงบหายใจเขาออก กายสังขาร หมายถึง ลมหายใจเขา
ออก การหายใจเขาออกดวยกายสังขาร เชน โนมตัวลง กมตัวลง โคงตัวลงโนมไปขางหนา เอ้ียวตัว เอน คู 
เคลื่อน แกวง สั่น ไหว เมื่อทําความเพียรตอไปดวยคิดวาเราจะทําอาการที่ไมสงบเหลานี้ใหสงบใหนิ่งดวย
การกําหนดลมหายใจเขาออก กายสังขารที่หยาบก็จะคอย ๆ สงบระงับ มีความรูสึกวากายเบาใจเบา    
ลมหายใจละเอียดออน จากนั้นก็บําเพ็ญปฐมฌานโดยอาศัยกายที่ละเอียด จากนั้นกาวไปสูทุติยฌาน   
โดยอาศัยกายสังขารที่ละเอียด ยิ่งข้ึน จากนั้นกาวไปสูตติยฌานโดยอาศัยกายสังขารที่ละเอียดยิ่งกวา 



วารสารวิชาการ 
มนุษยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี  
ปที่ 3 ฉบับที่ 1 มกราคม – เมษายน 2563 19 วิฆนาย ดีสุวรรณ และจุฑาภัค หริรักษธํารง 

 

 

จากนั้นกาวไปสูจตุตถฌาน เมื่อไดทํากายสังขารใหดับสิ้นโดยไมเหลือ (ลมหายใจเขาออกหยุดเมื่อเขาถึง
ระดับของฌาน (สงฺ ม. (ไทย) 24/1352/230) 

5) ยอมศึกษาวาเรารูปติหายใจเขาออก การเจริญสมาธิดวยการกําหนดลมหายใจเขาออก 
เมื่อถึงในระดับของฌานที่ 2 องคฌาน คือ ปติ จะปรากฏอยูในข้ันนี้ ซึ่งสามารถรูไดดวยวิธีการ 2 อยาง 
คือ โดยอารมณ และโดยความไมหลงคือ เมื่อไดบรรลุฌาน 2 ประเภทแรก ยอมไดรับปติอันเนื่องมาจาก
ความสําเร็จซ่ึงเกิดจากการรูแจงอารมณนั้น  

6) ยอมศึกษาวาเรารูสุขหายใจเขาออก การเจริญสมาธิดวยการกําหนดลมหายใจเขาออก 
เมื่อถึงในระดับของฌานที่ 3 องคฌาน คือ สุข จะปรากฏอยูในข้ันนี้ สามารถรูไดดวยวิธีการ 2 อยาง คือ 
โดยอารมณและโดยความไมหลง  

7) ยอมศึกษาวาเรารูจิตตสังขารหายใจเขาออก คําวาจิตสังขาร หมายถึง สัญญาและเวทนา 
ซึ่งจิตตสังขารนี้จะเกิดข้ึนในฌานท่ี 4 สามารถรูได 2 วิธี คือ โดยความไมหลง และโดยอารมณ  

8) ยอมศึกษาวาเราระงับจิตตสังขารหายใจเขาออก  
9) ยอมศึกษาวาเรารูจิตหายใจเขาออก นั้นคือ เมื่อใสใจถึงลมหายใจเขาออกอยูจิตรูการเขา

มาและออกไปของอารมณ ซึ่งรูไดดวยวิธีการ 2 อยาง คือ โดยความไมหลง และโดยอารมณ  
10) ยอมศึกษาวาเราทําจิตใหรื่นเริงหายใจเขาออก ปติ คือ ความรื่นเริง ซึ่งปติเกิดข้ึนในฌาน

ที่ 2 ทําจิตใหรื่นเริงดวยอํานาจสมาธิและวิปสสนา  
11) ยอมศึกษาวาเราทําจิตใหตั้งมั่นหายใจเขาออก นั้นคือ ผูปฏิบัติใสใจถึงลมหายใจที่เขามา

และออกไป ไดทําจิตใหตั้งมั่นอยูกับอารมณและดวยฌาน เมื่อทําจิตใหตั้งมั่นแลว ความสําเร็จก็เกิดข้ึน 
(ประสบความสําเร็จในการเจริญอานาปานสต)ิ  

12) ยอมศึกษาวาเราทําจิตใหหลุดพนหายใจเขาออก ผูปฏิบัตินั้นไดใสใจถึงลมหายใจเขาลม
หายใจออก ถาจิตเฉื่อยชา หดหู ก็ทําใหหลุดพนจากความเฉื่อยชา หดหู ถาจิตขวนขวายมากเกินไปเกิด
ความฟุงซาน ก็ทําจิตใหพนจากความฟุงซาน ถาจิตฟูข้ึน ก็ทําจิตใหพนจากราคะ ถาจิตคับแคน ก็ทําจิตให
พนจากความคับแคน ถาจิตเศราหมอง ก็ทําจิตใหพนจากอุปกิเลส (โทษเครื่องเศราหมอง) ถาจิตไมมุงตอ
อารมณและไมพอใจอยูในอารมณนั้น ก็ทําจิตใหมุงหนาตออารมณนั้น การทําดังกลาวมาทั้งหมดนี้ 
เรียกวาทําจิตใหหลุดพน 

13) ยอมศึกษาวาเรากําหนดรูความไมเที่ยงหายใจเขาออก คือ การกําหนดรูลมหายใจเขา
ออก อารมณของลมหายใจเขาออก จิตและเจตสิก และการเกิดข้ึนของจิตและเจตสิกนั้น 

14) ยอมศึกษาวาเราเห็นความไมกําหนัดหายใจเขาออก คือ กําหนดลมหายใจเขาออก ดวย
ความคิดอยางนี้วา “นี้ คือความไมเที่ยง นี้คือความไมกําหนัด นี้คือความดับ น้ีเปนนิพพาน”  

15) ยอมศึกษาวาเราเห็นความดับกิเลสหายใจเขาออก คือ เมื่อเรารูชัดนิวรณทั้งหลายตาม
ความเปนจริงแลวคิดวา นิวรณเหลานี้ไมเที่ยง ความดับของนิวรณเหลานี้ คือ นิพพาน เรามีความเห็นที่
สงบ  

16) ยอมศึกษาวาเราเห็นการสละคืนกิเลสหายใจเขาออก คือ รูชัดทุกขโทษภัย ตามความเปน
จริง คิดวาสิ่งเหลานี้ไมเที่ยง แลวทําตัวเองใหพนจากทุกขโทษภัยไปอยูในความดับ คือ นิพพาน เรา
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สําเหนียกอยางนี้แลวบรรลุความสุข ความสงบ ความประณีต บัณฑิตทั้งหลายพึงเขาใจอยางนี้วา สังขาร
ทุกอยางถูกนําไปสูความระงับ กิเลสทุกอยางถูกละทิ้งไป ตัณหาถูกทําลาย ราคะสิ้นไป เปนความสงบที่
เกิดจากนิพพาน  

ในวิธีฝกอานาปานสติท้ัง 16 วิธีนี้ 12 วิธีแรกทําใหไดท้ังสมถะและวิปสสนา สวน 4 วธิีหลัง ทําให
ไดวิปสสนาอยางเดียว 

 
สรุปนิมิตของอานาปานสติ 
 การเจริญอานาปานสติมีนิมิต 3 อยาง คือ “บริกรรมนิมิต” ไดแก ลมหายใจเขาออก “อุคห
นิมิต” คือ บางทานลมหายใจเขาออกปรากฏดังปุยนุน ปุยสําลีและดุจลมฝน ดุจสายน้ําบาง เปลวควันบาง 
“ปฏิภาคนิมิต” คือ ลมหายใจเขาออกที่ปรากฏเปนเหมือนดวงจันทร ดวงอาทิตย ดวงแกวมณี เปนตน 
เม่ือปฏิบัติจนไดปฏิภาคนิมิต ใหเอาสติมาต้ังไวที่ปฏิภาคนิมิต แลวนอมมาตั้งไวที่ศูนยกลางกาย จนใจรวม
จากศูนยเขาถึง “ดวงปฐมมรรค” ที่แทจริงได การกําหนดลมหายใจเขาออก ในขณะที่มีบริกรรมนิมิตและ
อุคคหนิมิตอยางใดอยางหนึ่งเปนอารมณอยู สมาธินั้นเรียกวา “ขณิกสมาธ” การกําหนดลมหายใจเขา
ออกที่มีปฏิภาคนิมิตเปนอารมณเรียกวา “อุปจารสมาธิ” การกําหนดลมหายใจเขาออกที่มีปฏิภาคนิมิต
เปนอารมณจนเกิด “ดวงปฐมมรรค” เรียกวา “อัปปนาสมาธิ” การรักษาปฏิภาคนิมิต ตองละสิ่ง ที่
เปนอสัปปายะที่จะมารบกวนการปฏิบัติ และใหถือเอาสัปปายะ สิ่งที่เปนสัปปายะหรือเปน ที่สบายมี 7 
ประการ คือ 1) อาวาส ที่อยูเปนที่สบาย 2) โคจร ที่บิณฑบาต หรือแหลงอาหารไมอดอยาก 3) ภัสสะ 
พูดคุยแตเรื่องท่ีเสริมการปฏิบัติ 4) บุคคล ผูที่เก่ียวของดวยแลวทําใหจิตใจผองใสมั่นคง 5) โภชนะ อาหาร 
ใหพอเหมาะ และถูกกับธาตุขันธ 6) อุตุ สภาพแวดลอมและอุณหภูมิเหมาะกับรางกาย และ 7) อิริยาบถ 
อิริยาบถเปนที่สบาย  

สวนอสัปปายะ 7 ประการ คือ สิ่งท่ีเปนที่ไมสบายมี 7 ประการ ตรงขามกับสัปปายะ เชน อาวาส
หรือที่พักที่อยูไมสบาย หรืออุตุไมสัปปายะ คือ อากาศไมสบายแกผูปฏิบัติ เชน รอนเกินไป หรือหนาว
เกินไป เปนตน และควรจะปฏิบัติใน อัปปนาโกศล 10 คือ 1) ทําความสะอาดเครื่องนุมหม เครื่องใชสอย 
ที่อยู และชําระรางกายใหสะอาด 2) ตองเขาใจในการกําหนดลมหายใจ 3) ตองขมจิตในคราวที่จิตมีความ
ฟุงซานรําคาญใจ 4) ตองยกจิตในคราวท่ีจิตงวงเหงา หรือ เกียจครานในการเจริญภาวนา 5) ทําจิตที่เหี่ยว
แหงใหเบิกบานปติโสมนัส 6) วางเฉยตอจิตที่กําลังดําเนินงานสม่ําเสมออยูในอารมณกัมมัฏฐาน 7) เวน
การคลุกคลีกับคนที่ไมมีสมาธิ 8) คบหาแตกับบุคคลที่มีสมาธิ 9) อบรมอินทรีย 5 (ศรัทธา วิริยะ สติ 
สมาธิ ปญญา) และ 10) มีจิตนอมท่ีจะไดอัปปนาฌาน  

 หากปฏิบัติตามนี้ ปฏิภาคนิมิตก็จะไมเสื่อมหายไปและไดรูปฌานตามลําดับ แตการจะได      
อัปปนาฌาน พึงทราบดวยวาลมเขาลมออกและนิมิต เปนอารมณของจิตคนละดวง คนละอัน ไมใช
อารมณของจิตดวงเดียวกัน  
 
 
 



วารสารวิชาการ 
มนุษยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี  
ปที่ 3 ฉบับที่ 1 มกราคม – เมษายน 2563 21 วิฆนาย ดีสุวรรณ และจุฑาภัค หริรักษธํารง 

 

 

สรุปอานิสงสของอานาปานสติ 
1) ทําใหไดรูปฌาน 2) ทําใหเปนบาทของมรรคผล 3) ทําใหปองกันไมใหเกิดวิตก 4) ผูที่สําเร็จ

อรหัตผลโดยใชอานาปานสติเปนบาท ยอมสามารถกําหนดรูอายุสังขารของตนวาจะอยูไดนานเทาใด และ
สามารถรูเวลาท่ีจะปรินิพพาน และ 5) บรรลุพระอรหัตผล ยอมสามารถกําหนดรูวันละสังขารได  

 
สรุปอานาปานสติกับจริต 
 อานาปานสติ เหมาะกับผูที่มีโมหจริตและวิตกจริต เพราะตามธรรมดาโมหะนั้นมีสภาพมืดมัว   
งมงาย ยอมทําใหจิตใจฟุงซาน โลเล หวั่นไหวอยูเนืองนิตย และธรรมดาของผูมีวิตกจริตก็มักจะนึกคิดไป
เรื่อยเปอยตาง ๆ นานา เมื่อใดที่วิตกมีกําลังแกกลาข้ึน สงผลใหจิตใจปราศจากความสงบผองแผว มีแต
ความเลื่อนลอยไปในอารมณตาง ๆ เมื่อเปนเชนนี้ ถาหากผูที่มีโมหจริตและวิตกจริต ใชอารมณที่ผิดมา
เปนหลักในการเจริญภาวนา เชน ใชมรณานุสติ อุปสมานุสติ อาหาเรปฏิกูลสัญญา เปนตน ซึ่งเปนอารมณ
กรรมฐานที่มีความละเอียดลึกซึ้ง เห็นคุณและโทษไดยาก ก็จะทําใหโมหะและวิตกมีกําลังมากข้ึน การ
เจริญกัมมัฏฐานก็จะไมไดรับผลแตอยางใด แตถาใชอานาปานสติเปนอารมณแลว การเจริญกัมมัฏฐาน
ยอมไดรับผลเต็มที่ เพราะวาอานาปานสติไมไดมีความลึกซึ้งกวางขวางมากนัก อีกทั้งปรากฏชัดอยูทุกลม
หายใจเขาออก จึงมีความเหมาะสมแกผูที่มีจริตทั้งสอง แมผูที่ไมไดตั้งใจบําเพ็ญกัมมัฏฐาน เปนคนทั่วไป
หากปรากฏวามีความวิตกกังวลเกิดความวุนวายใจจนถึงกับนอนไมหลับ ทานยังแนะนําใหกําหนดลม
หายใจเขาออกเพ่ือทําใหใจสงบระงับจากความวุนวายกังวลเหลาน้ัน  
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 ศึกษาเชิงปฏิบัติเพ่ือวิเคราะหผลที่ไดจากการเจริญอานาปานสติในเยาวชนในรายวิชาที่เก่ียวของ
กับรายวิชาพระพุทธศาสนา 
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