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ภิกษุ ท. !     ภิกษุเหล่าใดยังเป็นเสขะ

ยังไม่ลุถึงธรรมที่ต้องประสงค์แห่งใจ 

ปรารถนาอยู่ซึ่งโยคเขมธรรมอันไม่มีอะไรยิ่งกว่า;

ภิกษุเหล่านั้น  เมื่อเจริญแล้ว  ทำให้มากแล้ว

ซึ่งอานาปานสติสมาธิ

ย่อมเป็นไปเพื่อความสิ้นไปแห่งอาสวะทั้งหลาย.

ส่วนภิกษุทั้งหลายเหล่าใด  เป็นอรหันต์  สิ้นอาสวะแล้ว

มีพรหมจรรย์อยู่จบแล้ว  เป็นผู้หลุดพ้นแล้วเพราะรู้โดยชอบ

ภิกษุทั้งหลายเหล่านั้น  เมื่อเจริญแล้ว  ทำให้มากแล้ว  

ซึ่งอานาปานสติสมาธิ 

ย่อมเป็นสุขวิหารในปัจจุบันด้วย

เพื่อความสมบูรณ์แห่งสติสัมปชัญญะด้วย....

มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๑๒ - ๔๒๓ /๑๓๖๔ – ๑๓๖๘.
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พุทธวจน 
ฉบับ ๖   อานาปานสติ



 

พุทธวจน  
ฉบบั ๖   อานาปานสติ 

ส่ือธรรมะนี้ จัดทําเพ่ือประโยชนทางการศึกษาสูสาธารณชนเปนธรรมทาน 

ลิขสิทธิ์ในตนฉบับนี้ไดรับการสงวนไว   
ไมสงวนสิทธิ์ในการจัดทําจากตนฉบับเพื่อเผยแผในทุกกรณี 
ในการจัดทําหรือเผยแผ  โปรดใชความละเอียดรอบคอบ  

เพื่อรักษาความถูกตองของขอมูล 
ขอคําปรึกษาดานขอมูลในการจัดทําเพื่อความสะดวกและประหยัด 

ติดตอไดที่ คุณศรชา  โทร.๐๘๑-๕๑๓-๑๖๑๑ 
หรือ คุณอารีวรรณ โทร.๐๘๕-๐๕๘-๖๘๘๘ 

 
พิมพครั้งท่ี ๑  มกราคม  ๒๕๕๓  จาํนวน  ๑๐,๐๐๐ เลม 
พิมพครั้งท่ี  ๒ พฤษภาคม  ๒๕๕๓  จํานวน  ๕,๐๐๐ เลม 

ศิลปกรรม  วิชชุ  เสริมสวัสดิ์ศรี 
ที่ปรึกษาศิลปกรรม  จํานงค  ศรีนวล,  ธนา วาสิกศิริ 

จัดทําโดย มูลนิธิพุทธโฆษณ                                                                
 (เว็บไซต  www.buddhakos.org) 

ดําเนินการพิมพโดย  บริษทั คิว พร้ินท แมเนจเมนท จํากัด 
โทรศัพท ๐-๒๘๐๐-๒๒๙๒  โทรสาร ๐-๒๘๐๐-๓๖๔๙ 



 

คําอนุโมทนา  
 
  ขออนุโมทนา กับคณะผูจัดทํา หนังสือพุทธวจน  ฉบับ 
“อานาปานสติ” ในเจตนาอันเปนกุศล ที่มีความต้ังใจเผยแผ
คําสอนขององคสัมมาสัมพุทธเจาท่ีออกจากพระโอษฐของพระองค
เอง ทั้งหมดท่ีทานตรัสรูในหลายแงมุมท่ีเก่ียวกับการใชชีวิต วิธี
แกทุกข ฯลฯ  ตามหลักพุทธวจนงาย ๆ เพื่อใหผูสนใจไดศึกษา 
และนํามาปฏิบัติเพื่อใหถึงความพนทุกขดวยเหตุอันดีนี้   ขอจง
เปนพลวปจจัย   ใหผูมีสวนรวมในการทําหนังสือเลมนี้และผูที่
ไดอาน  ไดศึกษา  พึงเกิดปญญาไดดวงตาเห็นธรรม พนทุกขใน
ชาตินี้เทอญ  
 

ขออนุโมทนา  
พระคึกฤทธ์ิ โสตฺถิผโล  

 
 





 

คํานํา  
 

หากมีการจัดอันดับหนังสือที่มีความสําคัญมากที่สุดใน
โลก  ฐานะที่จะมีไดคือ หนังสือ อานาปานสติ โดยพระตถาคต นี้ 
คือหนึ่งในหนังสือท่ีมีความสําคัญอันดับแรกของโลก 

พุทธวจน ที่เก่ียวของกับอานาปานสติภาวนาทั้งหมด   เม่ือ
พิจารณา ประกอบดวยหลักปฏิจจสมุปบาทของจิตโดยละเอียดแลว
จะพบขอสังเกตอันนาอัศจรรยวา;  อานาปานสติ คือการลดอัตรา
ความถ่ีในการเกิดของจิต ซึ่งเปนการสรางภาวะที่พรอมท่ีสุด
สําหรับการบรรลุธรรม  

พระพุทธองคทรงเผยวา อานาปานสติ นี้ แทจริงแลว 
ก็คือเคร่ืองมือในการทําสติปฏฐานท้ังสี่ ใหถึงพรอมบริบูรณซึ่ง
เปนเหตุสงตอใหโพชฌงคทั้งเจ็ดเจริญเต็มรอบ และนําไปสูวิชชา 
และวิมุตติ ในท่ีสุดโดยท้ังหมดนี้เกิดขึ้นได แมในลมหายใจเดียว 
ภายใตเง่ือนไขท่ีวา จะตองเปนการปฏิบัติที่ตรงวิธี ในแบบที่ระบุ
โดยมัคควิทู (ผูรูแจงมรรค)  คือ จากการบอกสอนดวยคําพูดของ
พระพุทธเจาเองโดยตรงเทานั้น 



 

สําหรับมนุษยทุกคนท่ีอยูในขายท่ีสามารถบรรลุธรรมไดนี่
คือ หนังสือท่ีจําเปนตองมีไวศึกษา  เพราะเนื้อหาท้ังหมด  ไดบรรจุ
รายละเอียดในมิติตาง ๆ   ของอานาปานสติ   เฉพาะที่เปนพุทธวจนลวน  ๆ
คือตัวสุตตันตะท่ีเปนตถาคตภาษิตไวอยางครบถวนสมบูรณทุกแงมุม  

เรียกไดวาเปนคูมือพนทุกขดวยมรรควิธีอานาปานสติ
ฉบับแรกของโลก ที่เจาะจงในรายละเอียดของการปฏิบัติ โดย
ไมเจือปนดวยสาวกภาษิต (ซึ่งโดยมากมักจะตัดทอนตนฉบับ
พุทธวจนเดิม หรือไมก็เพียงอางถึงในลักษณะสักแตวา แลว
บัญญัติรายละเอียดตางๆ เพิ่มเติมขึ้นใหมเองอยางวิจิตรพิสดาร 
นอกแนว นําไปสูความเขาใจท่ีผิดเพี้ยนหรือไมก็บิดเบือนคลาดเคล่ือน 
พลัดออกนอกทางในท่ีสุด) 

การเกิดขึ้นของอานาปานสติฉบับพุทธวจนนี้ ไมใชของ
งายท่ีจะมีขึ้นไดเลย เพราะในเมื่อการเกิดขึ้นของตถาคตใน
สังสารวัฏ เปนของท่ีมีไดยาก การรวบรวมนํามรรควิธี ที่ตถาคต
ทรงใชเปนวิหารธรรมเครื่องอยู มารวมไวเปนหนังสือคูมือ
ชาวพุทธในเลมเดียว จึงไมใชของงายท่ีจะมีขึ้นได 

การที่หนังสือเลมนี้จะเปนที่แพรหลายในสังคมพุทธ
วงกวางหาก็ไมใชของงายเชนกัน  ทั้งนี้ ไมใชเพราะเหตุวา พุทธวจน



 

เปนสิ่งท่ีหาไดยาก อานยาก หรือทําความเขาใจไดยากและ ไมใช
เพราะเหตุคือ เง่ือนไขในดานบุคลากร ในดานการจัดพิมพ หรือ 
ปญหาเร่ืองเงินทุน  แตเพราะดวยเหตุวา   พระตถาคตทรงใช
อานาปานสติเปนวิหารธรรมเคร่ืองอยู และทรงพรํ่าสอนไว กําชับ
กับภิกษุ  และ  กับบุคคลทั่วไปไว บอกรายละเอียดไว แจกแจง
อานิสงสไว  มากที่สุดในสัดสวนที่มากกวามาก  เมื่อเทียบกับ
มรรควิธีอื่นๆ 

ในหมูนักปฏิบัติ อานาปานสติ จึงถูกนํามาเผยแพร ถูกมา
บอกสอนกันมาก  ซึ่งเมื่อเปนเชนนั้น  การปนเปอนดวยคําของ
สาวก ในลักษณะตัดตอเติมแตงก็ดี หรือเขียนทับก็ดี จึงเกิดขึ้น
มาก…...…ไปจนถึงจุดที่เราแทบจะไมพบเจอสํานักปฏิบัติที่ใช
อานาปานสติ   ในรูปแบบเดียวกับท่ีพระพุทธองคทรงใชในคร้ัง
พุทธกาลไดอีกแลว  

เม่ือเปนเชนนี้ ในขั้นตอนการเรียนรู จึงหลีกเลี่ยงไมไดที่
จะตองผานกระบวนการนําออก ซึ่งความเขาใจผิดตางๆ รวมถึง 
ความเคยชินเดิมๆ ที่มีมาอยูแลวกอนเปนขั้นแรก 

ดังนั้น หากมรรควิธีที่ถูกตอง ในแบบที่ตรงอรรถตรง
พยัญชนะ  ถูกนํามาเผยแพรออกไป   ไดมากและเร็วเทาไหร; 



 

ขั้นตอน หรือ กระบวนการศึกษา ตลอดจนผลท่ีไดรับก็จะเปนไป
ในลักษณะลัดสั้น ตรงทางสูมรรคผลตามไปดวย 

เพราะสําหรับผูที่เริ่มศึกษาจริงๆ    ก็จะไดเรียนรูขอมูล
ที่ถูกตองไปเลยแตทีแรก   และสําหรับผูที่เขาใจผิดไปกอนแลว  
ก็จะไดอาศัยเปนแผนที่ เพื่อหาทางกลับสูมรรคท่ีถูกได 
 

คณะผูจัดพิมพหนังสือเลมนี้ ขอนอบนอมสักการะ 
ตอ ตถาคต ผูอรหันตสัมมาสัมพุทธะ 

และ  ภิกษุสาวกในธรรมวินัยนี้ 
ตั้งแตคร้ังพุทธกาล จนถึงยคุปจจุบัน 

ท่ีมีสวนเกีย่วของในการสืบทอดพทุธวจน 
คือ ธรรม และวินยั ท่ีทรงประกาศไว บริสุทธ์ิบริบูรณดแีลว 

 
คณะศิษยพระตถาคต 

มกราคม ๒๕๕๓ 



 

สารบัญ 
 หนา 

อานิสงสสูงสุดแหงอานาปานสติ ๒ ประการ  
อานิสงสแหงอานาปานสติ ๗ ประการ  
เจริญอานาปานสติ เปนเหตุให สติปฏฐาน ๔ –                    
โพชฌงค ๗ – วชิชา และวิมุตติ บริบูรณ 

อานาปานสติบริบูรณ ยอมทําสติปฏฐานใหบริบูรณ 
สติปฏฐานบริบูรณ  ยอมทําโพชฌงคใหบริบูรณ  
โพชฌงคบริบูรณ  ยอมทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ 

เจริญอานาปานสติ เปนเหตุให สติปฏฐาน ๔ – โพฌชงค ๗ –   
วิชชาและวิมุตติ บริบูรณ   (อีกสูตรหน่ึง) 
        สติปฏฐานบริบูรณ เพราะอานาปานสติบริบูรณ 
         โพชฌงคบริบูรณ  เพราะสติปฏฐานบริบูรณ 
         วิชชาและวิมุตติบริบูรณ เพราะโพชฌงคบริบูรณ 
การเจริญอานาปานสติ (ตามนัยแหงมหาสติปฏฐานสูตร) 
เมื่อเจริญอานาปานสติ  ก็ช่ือวาเจริญกายคตาสติ 
อานาปานสติ เปนเหตุใหถึงซ่ึงนิพพาน 
อานาปานสติสมาธิ เปนเหตุใหละสังโยชนได  
อานาปานสติสมาธิ สามารถกําจัดเสียไดซึ่งอนสุัย  
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๑๒ 
๑๘ 
๒๒ 
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๔๗ 
๔๙ 
๕๐ 
๕๒ 

 



 

 
อานาปานสติสมาธิ เปนเหตุใหรอบรูซึ่งทางไกล (อวิชชา)  
อานาปานสติสมาธิ เปนเหตุใหสิ้นอาสวะ 
แบบการเจริญอานาปานสติท่ีมีผลมาก (แบบท่ีหนึ่ง)  
เจริญอานาปานสติ มีอานิสงสเปนเอนกประการ 

จิตหลุดพนจากอาสวะ 
ละความดําริอันอาศัยเรือน 
ควบคุมความรูสึกเกี่ยวความไมปฏิกูล 
เปนเหตุใหไดสมาธิในระดับรูปสัญญาท้ังส่ี 
เปนเหตุใหไดสมาธิในระดับอรูปสัญญาท้ังส่ี 
เปนเหตุใหไดสัญญาเวทยิตนิโรธ 
รูตอเวทนาทุกประการ 

แบบการเจริญอานาปานสติท่ีมีผลมาก (แบบท่ีสอง)  
เจริญอานาปานสติมีอานิสงสเปนเอนกประการ (อีกสูตรหน่ึง)  
         ไดบรรลุมรรคผลในปจจุบัน 
         เพื่อประโยชนมาก 
         เพื่อความเกษมจากโยคะมาก 
         เพื่อความสังเวชมาก 
         เพื่ออยูเปนผาสุกมาก 
เจริญอานาปานสติ ช่ือวาไมเหินหางจากฌาน 
อานาปานสติ : เปนสุขวิหาร  ระงับไดซึ่งอกุศล 

หนา 
๕๔ 
๕๖ 
๕๘ 
๖๐ 
๖๑ 
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อานาปานสติ : สามารถกําจัดบาปอกุศลไดทุกทิศทาง 
อานาปานสติ : ละไดเสียซึ่งความฟุงซาน 
อานาปานสติ : ละเสียไดซึ่งความคับแคน 
อานาปานสติ : วิหารธรรมของพระอริยเจา 
เจริญอานาปานสติ :  กายไมโยกโคลง จิตไมหวั่นไหว 
เจริญอานาปานสติ เปนเหตุให รูลมหายใจอันมีเปนครั้งสุดทาย 
กอนเสียชีวิต 
ธรรมเปนเครื่องถอนอัส๎มิมานะในปจจุบัน 
วิธีการบมวิมุตติใหถึงท่ีสุด 
ธรรมสัญญา ในฐานะแหงการรักษาโรคดวยอํานาจสมาธิ  
ธรรมะแวดลอม 
ธรรมเปนอุปการะเฉพาะแกอานาปานสติภาวนา      

     (นัยท่ีหนึ่ง)  
     (นัยท่ีสอง) 
     (นัยท่ีสาม) 

นิวรณเปนเครื่องทํากระแสจิตไมใหรวมกําลัง 
นิวรณ – ขาศึกแหงสมาธิ 
ขอควรระวัง ในการเจริญสติปฏฐานส่ี  
เหตุปจจัยท่ีพระศาสนาจะต้ังอยูนานภายหลังพุทธปรินิพพาน 
อานิสงสแหงกายคตาสติ 

หนา 
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พุทธวจน
ฉบับ ๖     อานาปานสติ
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อานาปานสติ  ๑ 

อานิสงสสงูสุดแหงอานาปานสต ิ

๒ ประการ 
 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติอันบุคคลเจริญ กระทํา
ใหมากแลว ยอมมีผลใหญ มีอานิสงสใหญ ก็อานาปานสติ 
อันบุคคลเจริญแลวอยางไร กระทําใหมากแลวอยางไร 
จึงมีผลใหญ มีอานิสงสใหญ ?  
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ ภิกษุไปแลวสูปา หรือ
โคนไม    หรือเรือนวางก็ตาม   นั่งคูขาเขามาโดยรอบ 
ตั้งกายตรง  ดํารงสติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา    
มีสติหายใจออก : 
 เม่ือหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน   ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซึ่งกายทั้งปวง  (สพฺพกายปฏิสํเวที)  หายใจเขา”,  
วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง  หายใจออก”; 



๒ พุทธวจน 

 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทํา
กายสังขารใหรํางับอยู  (ปสฺสมฺภยํ  กายสงฺขารํ) หายใจเขา”,   
วา “เราเปนผูทํากายสังขารใหรํางับอยู   หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงปติ (ปติปฏิสํเวที) หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรู
พรอมเฉพาะซ่ึงปติ หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงสุข (สุขปฏิสํเวที) หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรู
พรอมเฉพาะซ่ึงสุข  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงจิตตสังขาร (จิตฺตสงฺขารปฏิสํเวที) หายใจเขา”,    
วา  “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงจิตตสังขาร  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทํา     
จิตตสังขารใหรํางับอยู (ปสสฺมฺภยํ จิตฺตสงฺขารํ) หายใจเขา”, 
วา  “เราเปนผูทําจิตตสังขารใหรํางับอยู  หายใจออก”;  
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงจิต (จิตฺตปฏิสํเวที) หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรู
พรอมเฉพาะซ่ึงจิต  หายใจออก”; 



อานาปานสติ  ๓ 

 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ปราโมทยยิ่งอยู (อภิปฺปโมทยํ จิตฺตํ) หายใจเขา”, วา 
“เราเปนผูทําจิตใหปราโมทยยิ่งอยู  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ตั้งมั่นอยู (สมาทหํ  จิตฺตํ) หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจติ
ใหตั้งม่ันอยู  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ปลอยอยู (วิโมจยํ  จิตฺตํ) หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิต
ใหปลอยอยู  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความไมเท่ียงอยูเปนประจํา (อนิจฺจานุปสฺสี) หายใจเขา”,  
วา “เราเปนผูเหน็ซ่ึงความไมเท่ียงอยูเปนประจาํ หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึงความ
จางคลายอยูเปนประจํา (วิราคานุปสฺสี) หายใจเขา”, วา 
“เราเปนผูเห็นซ่ึงความจางคลายอยูเปนประจาํ หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความดับไมเหลืออยูเปนประจํา (นิโรธานุปสฺสี) หายใจเขา”, วา 
“เราเปนผูเห็นซ่ึงความดับไมเหลืออยูเปนประจํา  หายใจออก”; 



๔ พุทธวจน 

 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซึ่ง
ความสลัดคืนอยูเปนประจํา (ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี) หายใจเขา”, 
วา “เราเปนผูเห็นซ่ึงความสลัดคืนอยูเปนประจํา หายใจออก”; 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสต ิ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว  อยางนีแ้ล  ยอมมีผลใหญ  มีอานสิงสใหญ. 
 ภิกษุ ท. ! เม่ืออานาปานสติ อันบุคคลเจริญ   
ทําใหมากแลวอยูอยางนี ้ ผลอานิสงสอยางใดอยางหนึ่ง 
ในบรรดาผล ๒ ประการ เปนส่ิงท่ีหวังได;  คือ 
อรหัตตผลในปจจุบัน หรือวาถายังมีอุปาทิเหลืออยู     
ก็จักเปน อนาคามี. 
 

ปฐมพลสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๓๙๖ - ๓๙๗/๑๓๑๑ - ๑๓๑๓. 



อานาปานสติ  ๕ 

อานิสงสแหงอานาปานสติ 

 ๗ ประการ 
 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติอันบุคคลเจริญ กระทํา
ใหมากแลว ยอมมีผลใหญ มีอานิสงสใหญ ก็อานาปานสติ 
อันบุคคลเจริญแลวอยางไร  กระทําใหมากแลวอยางไร  
จึงมีผลใหญ  มีอานิสงสใหญ ? 
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม   
หรือเรือนวางกต็าม นั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตัง้กายตรง  ดํารง
สติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก : 
 เม่ือหายใจเขายาว    ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน    ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน  ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง  หายใจออก”; 



๖ พุทธวจน 

 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทํา
กายสังขารใหรํางับอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทํา
กายสังขารใหรํางับอยู  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงปติ หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงปติ  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงสุข หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงสุข  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงจิตตสังขาร หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงจิตตสังขาร  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหดัศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตต-
สังขารใหรํางับอยู หายใจเขา”,  วา  “เราเปนผูทําจิตต-
สังขารใหรํางับอยู  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงจิต หายใจเขา”, วา  “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงจิต  หายใจออก”; 
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 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิต
ใหปราโมทยยิ่งอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตให
ปราโมทยยิ่งอยู  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิต
ใหตั้งม่ันอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหตั้งม่ันอยู  
หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิต
ใหปลอยอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหปลอยอยู  
หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความไมเท่ียงอยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปน    
ผูเห็นซ่ึงความไมเท่ียงอยูเปนประจํา  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความจางคลายอยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปน  
ผูเห็นซ่ึงความจางคลายอยูเปนประจํา  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความดับไมเหลืออยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปน
ผูเห็นซ่ึงความดับไมเหลืออยูเปนประจํา  หายใจออก”; 



๘ พุทธวจน 

 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความสลัดคืนอยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปน    
ผูเห็นซ่ึงความสลัดคืนอยูเปนประจํา  หายใจออก”; 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว กระทํา
ใหมากแลว อยางนี้แล ยอมมีผลใหญ มีอานสิงสใหญ. 
 ภิกษุ ท. ! เม่ืออานาปานสต ิ  อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว อยูอยางนี้ ผลอานิสงส ๗ ประการ 
ยอมเปนส่ิงท่ีหวังได.   
 ผลอานิสงส ๗ ประการ เปนอยางไรเลา ?   
 ผลอานิสงส ๗ ประการ คือ :- 
 ๑. การบรรลุอรหัตตผลทันทีในปจจุบันนี้. 
 ๒. ถาไมเชนนั้น ยอมบรรลุอรหัตตผลในกาล
แหงมรณะ. 
 ๓. ถาไมเชนนั้น เพราะส้ินโอรัมภาคิยสัญโญชน ๕  
ยอมเปนอันตราปรินิพพายี (ผูจะปรินิพพานในระหวางอายุยัง

ไมถึงก่ึง). 
 ๔. ถาไมเชนนัน้  เพราะส้ินโอรัมภาคิยสัญโญชน ๕  
ยอมเปนอุปหัจจปรินพิพายี  (ผูจะปรินิพพานเมื่อใกลจะสิ้นอาย)ุ.
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 ๕. ถาไมเชนนั้น  เพราะส้ินโอรัมภาคิยสัญโญชน ๕  
ยอมเปนอสังขารปรินิพพายี  (ผูจะปรินิพพานโดยไมตองใช

ความเพียรมากนัก). 
 ๖. ถาไมเชนนั้น เพราะส้ินโอรัมภาคิยสัญโญชน ๕  
ยอมเปนสสังขารปรินิพพายี  (ผูจะปรินิพพานโดยตองใช

ความเพียรมาก). 
 ๗. ถาไมเชนนั้น เพราะส้ินโอรัมภาคิยสัญโญชน ๕  
ยอมเปนอุทธังโสโตอกนิฏฐคามี  (ผูมีกระแสในเบ้ืองบนไปสู

อกนิฏฐภพ). 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสต ิ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลวอยางนี้แล ผลอานิสงส ๗ ประการ
เหลานี้ ยอมหวังได ดังนี.้ 
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เจริญอานาปานสติ   เปนเหตุให 
สติปฏฐาน ๔ – โพชฌงค ๗ – วิชชา 

และวิมุตติบริบูรณ   
 

 ภิกษุ ท. ! ธรรมอันเอกนัน้มีอยู  ซ่ึงเม่ือบุคคล
เจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมทําธรรมท้ัง ๔ ใหบริบูรณ; 
คร้ันธรรมท้ัง ๔ นั้น อันบุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว 
ยอมทําธรรมท้ัง ๗ ใหบริบูรณ; คร้ันธรรมทั้ง ๗ นั้น        
อันบุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมทําธรรมท้ัง ๒     
ใหบริบูรณได. 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธินี้แล เปนธรรม
อันเอก  ซึ่งเมื่อบุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมทํา
สติปฏฐานทั้ง ๔ ใหบริบูรณ;   สติปฏฐาน ๔ อันบุคคล
เจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมทําโพชฌงคท้ัง ๗ ใหบริบูรณ; 
โพชฌงคท้ัง ๗ อันบุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมทํา
วิชชาและวิมุตติใหบริบูรณได. 



๑๒ พุทธวจน 

อานาปานสติบริบูรณ 
ยอมทําสติปฏฐานใหบรบิูรณ 

 
 ภิกษุ ท. ! ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลวอยางไรเลา  จึงทําสติปฏฐานท้ัง ๔  ให
บริบูรณได ? 
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ภิกษ ุ 
 เมื่อหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน    ก็รูชัดวาเราหายใจเขาสั้น, 
เม่ือหายใจออกส้ัน  ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา  “ เราเปนผูทํา
กายสังขารใหรํางับอยู หายใจเขา”,  วา “เราเปนผูทํา
กายสังขารใหรํางับอยู  หายใจออก”;    
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 ภิกษุ ท. ! สมัยนั้น ภิกษุนั้นช่ือวา เปนผูตาม
เห็นกายในกายอยูเปนประจํา เปนผูมีความเพียรเผากิเลส 
มีสัมปชัญญะ  มีสติ  นาํอภิชฌาและโทมนัสในโลก
ออกเสียได.    
 ภิกษุ ท. ! เรายอมกลาวลมหายใจเขาและ 
ลมหายใจออก วาเปนกายอยางหนึ่ง ๆ  ในบรรดากายท้ังหลาย.  
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในกรณีนี้   ภิกษุนั้น
ยอมช่ือวา เปนผูตามเห็นกายในกายอยูเปนประจํา มีความ
เพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนสั
ในโลกออกเสียได.  
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ภิกษ ุ 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงปติ หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงปติ 
หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงสุข หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงสุข  
หายใจออก”; 



๑๔ พุทธวจน 

 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงจิตตสังขาร หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงจิตตสังขาร  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตตสังขาร
ใหรํางับอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตตสังขารให
รํางับอยู”  หายใจออก”; 
 ภิกษุ ท. ! สมัยนั้น  ภิกษุนั้นช่ือวา  เปนผูตาม
เห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยูเปนประจํา เปนผูมีความ
เพียรเผากิเลส  มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนสั
ในโลกออกเสียได. 
 ภิกษุ ท. ! เรายอมกลาววา การทําในใจเปน
อยางดีถึงลมหายใจเขา และลมหายใจออก วาเปนเวทนา
อยางหนึง่ๆ ในบรรดาเวทนาท้ังหลาย.   ภิกษุ ท. !    เพราะ
เหตุนั้น ในกรณีนี ้ภิกษุนั้นยอมช่ือวาเปนผูตามเห็นเวทนา
ในเวทนาทั้งหลายอยูเปนประจํา มีความเพียรเผากิเลส มี
สัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได.  
 ภิกษุ ท. !    สมัยใด ภิกษ ุ
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ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ 
ซ่ึงจิต หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงจิต  
หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ปราโมทยยิง่อยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหปราโมทย
ยิ่งอยู  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ตั้งม่ันอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหตั้งม่ันอยู  
หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ปลอยอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหปลอยอยู  
หายใจออก”;   
 ภิกษุ ท. ! สมัยนั้น      ภิกษุนั้นช่ือวา  เปน
ผูตามเห็นจิตในจิต อยูเปนประจํา เปนผูมีความเพียร
เผากิเลส  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  นําอภิชฌาและโทมนัส
ในโลกออกเสียได. 
 ภิกษุ ท. ! เราไมกลาววาอานาปานสติ เปนส่ิง
ท่ีมีไดแกบุคคลผูมีสติอันลืมหลงแลว  ผูไมมีสัมปชัญญะ. 



๑๖ พุทธวจน 

 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในกรณีนี้ ภิกษุนั้น
ยอมช่ือวา เปนผูตามเห็นจิตในจิตอยูเปนประจํา มีความ
เพียรเผากิเลส   มีสัมปชัญญะ   มีสติ  นําอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกออกเสียได.  
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ภิกษ ุ 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความไมเท่ียงอยูเปนประจํา  หายใจเขา”, วา “เราเปนผูเหน็
ซ่ึงความไมเท่ียงอยูเปนประจํา  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา  “เราเปนผูเห็นซ่ึงความ
จางคลายอยูเปนประจํา  หายใจเขา”, วา “เราเปนผูเห็น
ซ่ึงความจางคลายอยูเปนประจํา  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา  “เราเปนผูเห็นซ่ึงความ
ดับไมเหลืออยูเปนประจํา  หายใจเขา”,  วา  “เราเปนผูเห็น
ซ่ึงความดับไมเหลืออยูเปนประจํา  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึงความ
สลัดคืนอยูเปนประจํา  หายใจเขา”,   วา “เราเปนผูเห็น
ซ่ึงความสลัดคืนอยูเปนประจํา  หายใจออก”; 
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 ภิกษุ ท. ! สมัยนั้น ภิกษุนั้นช่ือวา เปนผู
ตามเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายอยูเปนประจํา มีความ
เพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนสั
ในโลกออกเสียได. 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษนุั้น เปนผูเขาไปเพงเฉพาะเปน
อยางดีแลว เพราะเธอเห็นการละอภิชฌาและโทมนัส
ท้ังหลายของเธอนั้นดวยปญญา.     
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในกรณีนี้ ภิกษุนั้นยอม
ช่ือวาเปนผูตามเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายอยูเปนประจํา 
มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ  มีสติ  นําอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกออกเสียได. 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ   อันบุคคลเจริญแลว
ทําใหมากแลวอยางนี้แล    ยอมทําสติปฏฐานท้ัง   ๔        
ใหบริบูรณได.  



๑๘ พุทธวจน 

สติปฏฐานบริบูรณ   
ยอมทําโพชฌงคใหบริบรูณ 

 
 ภิกษุ ท. ! ก็สติปฏฐานท้ัง ๔ อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลวอยางไรเลา จึงทําโพชฌงคท้ัง ๗ ใหบริบูรณ
ได ? 
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ภิกษุเปนผูตามเห็นกายในกาย 
อยูเปนประจําก็ดี, เปนผูตามเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลาย 
อยูเปนประจําก็ด;ี เปนผูตามเห็นจิตในจิต อยูเปนประจํากด็ี; 
เปนผูตามเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย อยูเปนประจําก็ดี; 
มีความเพยีรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกออกเสียได; สมัยนั้น สติท่ีภิกษุเขาไป
ตั้งไวแลว ก็เปนธรรมชาติไมลืมหลง. 
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด สติของภกิษุผูเขาไปต้ังไวแลว 
เปนธรรมชาติไมลืมหลง,  สมัยนั้น  สติสัมโพชฌงค 
ก็เปนอันวาภิกษุนั้นปรารภแลว; สมัยนั้นภิกษุช่ือวา 
ยอมเจริญสติสัมโพชฌงค; สมัยนั้นสติสัมโพชฌงคของ
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ภิกษุนั้น ช่ือวาถึงความเต็มรอบแหงการเจริญ; ภิกษุนั้น 
เม่ือเปน ผูมีสติเชนนั้นอยู ช่ือวายอมทําการเลือก ยอมทํา
การเฟน  ยอมทําการใครครวญซ่ึงธรรมนัน้ดวยปญญา.  
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ภิกษุเปนผูมีสติเชนนั้นอยู 
ทําการเลือกเฟน ทําการใครครวญซ่ึงธรรมนั้นอยูดวยปญญา, 
สมัยนัน้ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค ก็เปนอันวาภกิษุนั้นปรารภแลว; 
สมัยนั้น ภิกษุนั้นช่ือวา ยอมเจริญธัมมวิจยสัมโพชฌงค; 
สมัยนัน้ ธัมมวิจยสัมโพชฌงคของภิกษุนัน้ ช่ือวาถึงความ
เต็มรอบแหงการเจริญ.  ภกิษุนั้น เม่ือเลือกเฟน ใครครวญ
ซ่ึงธรรมน้ัน ดวยปญญาอยู ความเพียรอันไมยอหยอน 
ก็ช่ือวาเปนธรรมอันภิกษุนัน้ปรารภแลว.  
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ความเพียรอันไมยอหยอน อัน
ภิกษุผูเลือกเฟน ใครครวญธรรมดวยปญญาไดปรารภแลว; 
สมัยนั้น วิริยสัมโพชฌงค ก็เปนอันวาภิกษุนั้นปรารภแลว; 
สมัยนั้น ภิกษนุั้นช่ือวายอมเจริญวิริยสัมโพชฌงค;  สมัยนัน้
วิริยสัมโพชฌงคของภิกษุนั้น ช่ือวาถึงความเต็มรอบแหง
การเจริญ.   ภิกษุนั้น   เม่ือมีความเพียรอันปรารภแลว
เชนนั้น  ปติอันเปนนิรามิส (ไมอิงอามิส) กเ็กดิข้ึน.  



๒๐ พุทธวจน 

 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ปติอันเปนนิรามิส เกดิข้ึนแก
ภิกษุผูมีความเพียรอันปรารภแลว; สมัยนัน้ปติสัมโพชฌงค 
ก็เปนอันวาภกิษุนั้นปรารภแลว; สมัยนั้น ภิกษนุั้นช่ือวา
ยอมเจริญปติสัมโพชฌงค;  สมัยนั้นปติสัมโพชฌงคของ
ภิกษุนัน้ ช่ือวาถึงความเต็มรอบแหงการเจริญ.  ภกิษุนัน้ 
เม่ือมีใจประกอบดวยปต ิ แมกายก็รํางับ  แมจิตก็รํางับ. 
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ท้ังกายและท้ังจิตของ
ภิกษุผู มีใจประกอบดวยปติ  ยอมรํางับ; สมัยนั้น  
ปสสัทธิสัมโพชฌงค ก็เปนอันวาภิกษุนั้นปรารภแลว; 
สมัยนั้น ภิกษุนั้นช่ือวายอมเจริญปสสัทธิสัมโพชฌงค; 
สมัยนั้น ปสสัทธิสัมโพชฌงคของภิกษุนั้น ช่ือวาถึง
ความเต็มรอบแหงการเจริญ.  ภิกษุนัน้  เม่ือมีกายอันรํางับแลว  
มีความสุขอยู  จิตยอมต้ังม่ันเปนสมาธิ.  
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด  จิตของภิกษุผู มีกาย   
อันรํางับแลวมีความสุขอยู ยอมเปนจิตต้ังม่ัน; สมัยนั้น 
สมาธิสัมโพชฌงค ก็เปนอันวาภิกษนุั้นปรารภแลว; สมัยนั้น 
ภิกษุนั้นช่ือวายอมเจริญสมาธิสัมโพชฌงค; สมัยนั้น
สมาธิสัมโพชฌงคของภิกษุนั้น ช่ือวาถึงความเต็มรอบ
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แหงการเจริญ. ภิกษุนั้น  ยอมเปนผูเขาไปเพงเฉพาะ 
ซ่ึงจิตอันตั้งม่ันแลวอยางนั้นเปนอยางดี.  
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ภิกษเุปนผูเขาไปเพงเฉพาะ 
ซ่ึงจิตอันตั้งม่ันแลวอยางนั้น   เปนอยางดี;   สมัยนั้น 
อุเบกขาสัมโพชฌงค   ก็เปนอันวาภิกษุนั้นปรารภแลว; 
สมัยนั้น ภิกษุนั้นช่ือวา  ยอมเจริญอุเบกขาสัมโพชฌงค; 
สมัยนั้น อุเบกขาสัมโพชฌงคของภิกษุนัน้ ช่ือวาถึงความ
เต็มรอบแหงการเจริญ. 
 ภิกษุ ท. ! สติปฏฐานทั้ง ๔ อันบุคคลเจริญแลว  
ทําใหมากแลวอยางนี้แล ยอมทําโพชฌงคท้ัง ๗ ให
บริบูรณได. 
 



๒๒ พุทธวจน 

โพชฌงคบริบูรณ 
  ยอมทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ 

 
 ภิกษุ ท. ! โพชฌงคท้ัง ๗ อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลวอยางไรเลา จึงจะทําวิชชาและวิมุตติให
บริบูรณได ? 
 ภิกษุ ท.! ภิกษุในกรณีนี้ ยอมเจริญ สติ-
สัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ   
อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค  อันอาศัยวิเวก
อันอาศัยวิราคะ (ความจางคลาย)  อันอาศัยนิโรธ (ความดับ)  
อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ (ความสละ, ความปลอย); 
 ยอมเจริญ  วิริยสัมโพชฌงค   อันอาศัยวิเวก   
อันอาศัยวิราคะ   อันอาศัยนิโรธ   อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ;
 ยอมเจริญ  ปติสัมโพชฌงค   อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ   อันอาศัยนิโรธ   อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ;
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 ยอมเจริญ ปสสัทธิสัมโพชฌงค  อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ   อันอาศัยนิโรธ   อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ สมาธิสัมโพชฌงค   อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ   อันอาศัยนิโรธ   อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ อุเบกขาสัมโพชฌงค  อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ   อันอาศัยนโิรธ   อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ภิกษุ ท. ! โพชฌงคท้ัง ๗ อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลวอยางนี้แล   ยอมทําวิชชาและวิมุตติให
บริบูรณได, ดังนี้. 
 

ปฐมภิกขุสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๒๔/๑๔๐๒ - ๑๔๐๓. 
 

 (หมายเหตุผูรวบรวม พระสูตรที่ทรงตรัสเหมือนกันกับพระสูตร
ขางบนนี้ ยังมอีีกคอื  ปฐมอานันทสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๑๗-๔๒๓/๑๓๘๑ - 
๑๓๙๘.  ทุติยอานันทสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๒๓-๔๒๔/๑๓๙๙ - ๑๔๐๑.   
ทุติยภิกขุสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๒๕/๑๔๐๔ - ๑๔๐๕.) 
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อานาปานสติ  ๒๕ 

เจริญอานาปานสติ   เปนเหตุให 
สติปฏฐาน ๔ – โพชฌงค ๗ – วิชชา

และวิมุตติบริบูรณ   
(อีกสูตรหนึ่ง) 

 
 ภิกษุ ท. ! เราเปนผู ม่ันแลวในขอปฏิบัตินี้ . 
ภิกษุ ท. !    เราเปนผูมีจิตม่ันแลวในขอปฏิบัตินี้. ภิกษุ ท. !    
เพราะฉะน้ันในเร่ืองนี้   พวกเธอท้ังหลาย จงปรารภความ
เพียรใหยิ่งกวาประมาณ   เพื่อถึงส่ิงท่ียังไมถึง  เพื่อบรรลุ
ส่ิงท่ียังไมบรรลุ  เพื่อทําใหแจงส่ิงท่ียังไมทําใหแจง.      
เราจักรอคอยพวกเธอท้ังหลายอยู  ณ  ท่ีนครสาวัตถีนี้แล  
จนกวาจะถึงวันทายแหงฤดูฝนครบส่ีเดือน    เปนฤดูท่ี
บานแหงดอกโกมุท (เพ็ญเดือนสิบสอง). 

 พวกภกิษเุปนพวกชาวชนบทไดทราบขาวนี ้ ก็พากัน
หล่ังไหลไปสูนครสาวัตถี เพื่อเฝาเยีย่มพระผูมีพระภาคเจา. 
ฝายพระเถระผูมีช่ือเสียงคนรูจักมาก ซ่ึงมีทานพระสารีบุตร 



๒๖ พุทธวจน 

พระมหาโมคคลัลานะ พระมหากัสสปะ พระมหากจัจายนะ  
พระมหาโกฏฐิตะ พระมหากัปปนะ พระมหาจุนทะ  
พระเรวตะ พระอานนท และพระเถระรูปอ่ืนอีกหลายทาน 
แบงกันเปนพวก ๆ พากันส่ังสอน พรํ่าช้ีแจง พวกภิกษุใหม ๆ 
อยางเต็มท่ี:  พวกละสิบรูปบาง ยี่สิบรูปบาง สามสิบรูปบาง 
ส่ีสิบรูปบาง. สวนภิกษุใหม  ๆเหลานั้น เม่ือไดรับคําส่ังสอน 
ไดรับคําพรํ่าช้ีแจง ของพระเถระผูมีช่ือเสียงท้ังหลายอยู 
ก็ยอมรูคุณวิเศษอันกวางขวางอยางอ่ืน ๆ    ยิ่งกวาแตกอน.  
จนกระท่ังถึงวนัเพ็ญเดือนสิบสอง. 
 คร้ังน้ัน พระผูมีพระภาคเจา จึงไดตรัสกบัภิกษุ
ท้ังหลายสืบไปวา : 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุบริษัทนี ้   ไมเหลวไหลเลย . 
ภิกษุ ท. !    ภิกษุบริษัทนี้ไมเหลวแหลกเลย.  ภิกษุบริษทันี ้
ตั้งอยูแลวในธรรมท่ีเปนสาระลวน.  
 ภิกษุ ท. ! บริษัทเชนใด มีรูปลักษณะท่ีนาบูชา 
นาตอนรับ  นารับทักษินาทาน  นาไหว  เปนเนื้อนาบุญ
ชั้นดีเยี่ยมของโลก;  หมูภิกษุนี้  ก็มีรูปลักษณะเชนนั้น, 
ภิกษุบริษัทนี้  ก็มีรูปลักษณะเชนนั้น. 



อานาปานสติ  ๒๗ 

 ภิกษุ ท. ! บริษัทเชนใด มีรูปลักษณะท่ีทาน
อันบุคคลใหนอย แตกลับมีผลมาก ทานท่ีใหมาก ก็มีผล
มากทวียิ่งขึ้น;  หมูภกิษุนี ้ ก็มีรูปลักษณะเชนนัน้, ภิกษุ
บริษัทนี ้ก็มีรูปลักษณะเชนนั้น. 
 ภิกษุ ท. ! บริษัทเชนใด มีรูปลักษณะยากท่ี
ชาวโลกจะไดเห็น; หมูภิกษุนี้ ก็มีรูปลักษณะเชนนั้น, 
ภิกษุบริษัทนี ้ก็มีรูปลักษณะเชนนั้น. 
 ภิกษุ ท. ! บริษัทเชนใด    มีรูปลักษณะท่ีควร
จะไปดูไปเห็น   แมจะตองเดินส้ินหนทางนับดวยโยชน ๆ 
ถึงกับตองเอาหอสะเบียงไปดวยก็ตาม;  หมูภิกษุนี้ ก็มี
รูปลักษณะเชนนั้น ภิกษุบริษัทนี้ ก็มีรูปลักษณะ
เชนนั้น. 
 ภิกษุ ท. ! ในหมูภิกษุนี้ มีพวกภิกษุซึ่งเปน 
พระอรหันต   ผูส้ินอาสวะแลว  ผูอยูจบพรหมจรรยแลว  
มีกิจท่ีควรทําไดทําสําเร็จแลว มีภาระปลงลงไดแลว มี
ประโยชนของตนเองบรรลุแลวโดยลําดับ   มีสัญโญชน
ในภพสิ้นแลว หลุดพนแลว  เพราะรูทั่วถึงโดยชอบ,        
พวกภิกษุแมเห็นปานนี้  ก็มีอยูในหมูภิกษุนี้. 



๒๘ พุทธวจน 

 ภิกษุ ท. ! ในหมูภิกษุนี้ มีพวกภิกษุซึ่งสิ้น
สัญโญชนเบ้ืองตํ่าหา เปนโอปปาติกะแลว จักปรินิพพาน
ในที่นั้น ไมเวียนกลับมาจากโลกนั้น   เปนธรรมดา,       
พวกภิกษุแมเห็นปานนี้   ก็มีอยูในหมูภิกษุนี้. 
 ภิกษุ ท. ! ในหมูภิกษุนี้ มีพวกภิกษุซ่ึงส้ิน
สัญโญชนสาม และมีความเบาบางไปของราคะ โทสะ โมหะ 
เปน สกทาคามี มาสูเทวโลกอกีคร้ังเดยีวเทานัน้ แลวจักกระทํา
ท่ีสุดแหงทุกขได,  พวกภิกษแุมเหน็ปานนี ้ก็มีอยูในหมูภกิษุนี.้ 
 ภิกษ ุท. ! ในหมูภิกษุนี้ มีพวกภิกษุซึ่งสิ้น
สัญโญชนสาม เปน โสดาบัน มีอันไมตกตํ่าเปนธรรมดา  
ผูเท่ียงแท  ผูแนท่ีจะตรัสรูขางหนา,  พวกภิกษุแมเห็น   
ปานนี้  ก็มีอยูในหมูภิกษุนี้. 
 ภิกษุ ท. ! ในหมูภกิษุนี ้มีพวกภกิษุซ่ึงประกอบ
ความเพียรเปนเคร่ืองตองทําเนอืง  ๆในการอบรมสติปฏฐานส่ี, 
สัมมัปปธานส่ี,  อิทธิบาทส่ี,  อินทรียหา, พละหา, โพชฌงคเจ็ด, 
อริยมรรคมีองคแปด, เมตตา, กรุณา, มุทิตา, อุเบกขา, 
อสุภ, อนิจจสัญญา, และอานาปานสต,ิ พวกภิกษแุมเหน็
ปานนี้ก็มีอยูในหมูภกิษนุี.้ 



อานาปานสติ  ๒๙ 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธินี้แล ซ่ึงเม่ือ
บุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมทําสติปฏฐานท้ัง ๔ 
ใหบริบูรณ;    สติปฏฐานท้ัง ๔   อันบุคคลเจริญแลว
ทําใหมากแลว ยอมทําโพชฌงคท้ัง ๗ ใหบริบูรณ; 
โพชฌงคท้ัง ๗ อันบุคคลเจริญแลวทําใหมากแลว 
ยอมทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณได. 



๓๐ พุทธวจน 

สติปฏฐานบริบูรณ 
เพราะอานาปานสติบริบูรณ 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติอันบุคคลเจริญแลว
อยางไร ทําใหมากแลวอยางไร  จึงทําสติปฏฐานท้ังส่ีให
บริบูรณได ? 

[หมวดกายานปุสสนา] 
 ภิกษุ ท. !    สมัยใด ภิกษุ    
 เม่ือหายใจเขายาว     ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน      ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน  ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงกายท้ังปวง  หายใจเขา”,    วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงกายทั้งปวง  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทํากายสังขาร
ใหรํางบัอยู  หายใจเขา”,  วา “เราเปนผูทํากายสังขารให
รํางับอยู  หายใจออก”; 



อานาปานสติ  ๓๑ 

 ภิกษุ ท. !    สมัยนัน้ ภกิษุช่ือวาเปนผู ตามเห็นกาย
ในกาย อยูเปนประจํา  มีความเพยีรเผากเิลส  มีสัมปชัญญะ 
มีสติ  นาํอภชิฌาและโทมนสัในโลกออกเสียได. 
 ภิกษุ ท. !    เรายอมกลาว ลมหายใจเขาและลม
หายใจออก  วาเปนกายอันหนึ่ง ๆ ในกายท้ังหลาย. ภิกษุ ท. !    
เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้   ภิกษุนั้นยอมช่ือวาเปนผูตามเห็น
กายในกายอยูเปนประจํา   มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ  
มีสติ  นําอภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสีย ได  ในสมัยนั้น. 
 
[หมวดเวทนานุปสสนา] 
 ภิกษุ ท. !    สมัยใด ภิกษ ุ   
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา  “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซึ่งปติ หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึง
ปติ หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงสุข หายใจเขา”,  วา  “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงสุข
หายใจออก”; 



๓๒ พุทธวจน 

 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงจิตตสังขาร หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงจิตตสังขาร  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตตสังขาร
ใหรํางับอยู หายใจเขา”,  วา  “เราเปนผูทําจิตตสังขารให
รํางับอยู  หายใจออก”; 
  ภิกษุ ท. !    สมัยนั้น ภิกษุช่ือวาเปนผูตามเห็น
เวทนาในเวทนาท้ังหลายอยูเปนประจํา มีความเพยีรเผา
กิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนัสในโลก
ออกเสียได. 
 ภิกษุ ท. !    เรายอมกลาวการทําในใจเปนอยางดี
ตอลมหายใจเขาและลมหายใจออกท้ังหลายวา เปนเวทนา
อันหนึ่ง ๆ ในเวทนาท้ังหลาย.    ภิกษุ ท. !  เพราะเหตุนัน้
ในเร่ืองนี ้ ภกิษุนัน้ ยอมช่ือวาเปนผูตามเห็นเวทนาใน
เวทนาทั้งหลายอยูเปนประจาํ มีความเพยีรเผากิเลส มี
สัมปชัญญะ   มีสติ  นําอภชิฌาและโทมนัสในโลกออก
เสียได ในสมัยนั้น. 



อานาปานสติ  ๓๓ 

[หมวดจิตตานุปสสนา] 
 ภิกษุ ท. !    สมัยใด ภิกษุ   ยอมทําการฝกหัด
ศึกษาวา   “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงจิต    หายใจเขา”,  
วา  “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงจิต  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ปราโมทยยิ่งอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตให
ปราโมทยยิ่งอยู  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ตั้งม่ันอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหตั้งม่ันอยู  
หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ปลอยอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหปลอยอยู  
หายใจออก”; 
 ภิกษุ ท. !    สมัยนั้น ภิกษุช่ือวาเปนผูตามเห็น
จิตในจิตอยูเปนประจํา มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ 
มีสติ  นําอภิชฌาและโทมนสัในโลกออกเสียได. 
 ภิกษุ ท. !    เราไมกลาวอานาปานสติ วาเปนส่ิงท่ี
มีไดแกบุคคลผูมีสติอันลืมหลงแลว  ไมมีสัมปชัญญะ. 



๓๔ พุทธวจน 

 ภิกษุ ท. !    เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ภิกษุนั้น  ยอม
ช่ือวาเปนผูตามเห็นจิตในจิตอยูเปนประจํา  มีความเพียร
เผากิเลส  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  นําอภิชฌาและโทมนัส  
ในโลกออกเสียได  ในสมัยนั้น. 

[หมวดธัมมานุปสสนา] 
 ภิกษุ ท. !    สมัยใด ภิกษ ุ   
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึงความ
ไมเที่ยงอยูเปนประจํา หายใจเขา”,  วา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความไมเท่ียงอยูเปนประจาํ  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึงความ
จางคลายอยูเปนประจํา หายใจเขา”,   วา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความจางคลายอยูเปนประจํา  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึงความ
ดับไมเหลืออยูเปนประจํา หายใจเขา”,  วา “เราเปนผูเห็น
ซ่ึงความดับไมเหลืออยูเปนประจาํ  หายใจออก ”; 
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 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึงความ
สลัดคืนอยูเปนประจํา หายใจเขา”,  วา  “เราเปนผูเห็น
ซ่ึงความสลัดคืนอยูเปนประจํา  หายใจออก”;    
 ภิกษุ ท. !    สมัยนั้น ภิกษุช่ือวาเปนผูตามเห็น
ธรรมในธรรมท้ังหลาย อยูเปนประจํา มีความเพยีรเผา
กิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนัสในโลก
ออกเสียได. 
 ภิกษุ ท. !    ภิกษนุั้น เปนผูเขาไปเพงเฉพาะเปน
อยางดีแลว เพราะเธอเห็นการละอภิชฌาและโทมนัส
ท้ังหลายของเธอน้ันดวยปญญา.   ภกิษุ ท. !  เพราะเหตุนั้น
ในเร่ืองนี ้ ภิกษุนั้นยอมช่ือวาเปนผูตามเหน็ธรรมในธรรม
ท้ังหลายอยูเปนประจํา มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ  
มีสติ  นําอภิชฌาและโทมนสัในโลกออกเสียได ในสมัยนั้น. 
 ภิกษ ุ ท. !    อานาปานสติอันบุคคลเจริญแลว
อยางนี ้ ทําใหมากแลวอยางนี้แล ชื่อวาทําสติปฏฐานท้ังส่ี
ใหบริบูรณได. 
 



พุทธวจน
ฉบับ ๖     อานาปานสติ
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โพชฌงคบริบูรณ 
เพราะสติปฏฐานบริบูรณ 

 
 ภิกษ ุท. !    สติปฏฐานท้ังส่ี อันบุคคลเจริญแลว
อยางไร ทําใหมากแลวอยางไร จึงทําโพชฌงคท้ังเจ็ดให
บริบูรณได ? 

[โพชฌงคเจ็ด หมวดกายานุปสสนา] 
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ภิกษุเปนผูตามเห็นกายใน
กาย อยูเปนประจํา  มีความเพียรเผากิเลส  มีสัมปชัญญะ  
มีสติ นําอภิชฌาและโทมนสัในโลกออกเสียได, สมัยนัน้ 
สติของภิกษุผูเขาไปต้ังไวแลวก็เปนธรรมชาติไมลืมหลง. 
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด สติของภิกษุผูเขาไปต้ังไว
แลว เปนธรรมชาติไมลืมหลง,  สมัยนั้น สติสัมโพชฌงค 
ก็เปนอันวาภกิษุนั้นปรารภแลว, สมัยนัน้ภิกษุช่ือวายอม
เจริญสติสัมโพชฌงค, สมัยนั้นสติสัมโพชฌงคของภกิษุ 
ช่ือวาถึงความเต็มรอบแหงการเจริญ. 



๓๘ พุทธวจน 

 ภิกษุนั้น เม่ือเปนผูมีสติเชนนั้นอยู ยอมทําการ
เลือก ยอมทําการเฟน ยอมทําการใครครวญ ซ่ึงธรรม
นั้นดวยปญญา.  ภิกษุ ท. !   สมัยใดภิกษุเปนผูมีสติ
เชนนั้นอยู ทําการเลือกเฟน ใครครวญธรรมนั้นอยูดวย
ปญญา, สมัยนั้น ธัมมวิจยสัมโพชฌงค ก็เปนอันวา
ภิกษุนั้นปรารภแลว, สมัยนั้นภิกษุช่ือวายอมเจริญ
ธัมมวิจยสัมโพชฌงค, สมัยนั้นธัมมวิจยสัมโพชฌงค
ของภิกษุช่ือวาถึงความเต็มรอบแหงการเจริญ. 
 ภิกษุนั้น  เม่ือเลือกเฟน  ใครครวญอยูซ่ึงธรรมนั้น
ดวยปญญา ความเพียรอันไมยอหยอน ช่ือวาเปนธรรมอัน
ภิกษุนั้นปรารภแลว.   ภิกษุ ท. !    สมัยใด  ความเพียรไม
ยอหยอนอันภิกษุผูเลือกเฟน   ใครครวญในธรรมนั้น
ดวยปญญา, สมัยนั้น วิริยสัมโพชฌงค ก็เปนอันวาภิกษุนั้น
ปรารภแลว สมัยนั้นภิกษุช่ือวายอมเจริญวิริยสัมโพชฌงค, 
สมัยนั้นวิริยสัมโพชฌงคของภิกษุชื่อวาถึงความเต็มรอบ
แหงการเจริญ. 
 ภิกษุนั้น เม่ือมีความเพียรอันปรารภแลว ปติอัน
เปนนิรามิสก็เกิดข้ึน.    ภิกษุ ท. !   สมัยใด    ปติอันเปน
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นิรามิส เกิดข้ึนแกภิกษุผูมีความเพยีรอันปรารภแลว, สมัย
นั้น ปติสัมโพชฌงค ก็เปนอันวาภิกษนุั้นปรารภแลว, สมัย
นั้น ภิกษุช่ือวายอมเจริญปตสัิมโพชฌงค, สมัยนั้นปติสัม-
โพชฌงคของภิกษ ุ ช่ือวาถึงความเต็มรอบแหงการเจริญ. 
 ภิกษนุั้น เม่ือมีใจประกอบดวยปต ิ แมกายก็รํางับ 
แมจิตก็รํางับ.  ภิกษุ ท. !  สมัยใด ท้ังกายและท้ังจิต
ของภิกษุผูมีใจประกอบดวยปติ ยอมรํางับ, สมัยนั้น 
ปสสัทธิสัมโพชฌงค ก็เปนอันวาภิกษุนั้นปรารภแลว,  
สมัยนั้น ภิกษุชื่อวายอมเจริญปสสัทธิสัมโพชฌงค,  
สมัยนั้นปสสัทธิสัมโพชฌงคของภิกษุช่ือวาถึงความเต็มรอบ
แหงการเจริญ. 
 ภิกษุนัน้ เม่ือมีกายอันรํางับแลว มีความสุขอยู จิต
ยอมต้ังม่ัน.   ภิกษุ ท. !    สมัยใด จิตของภิกษุผูมีกายอันรํางับ
แลว มีความสุขอยู ยอมต้ังม่ัน. สมัยนัน้ สมาธิสัมโพชฌงค 
ก็เปนอันวาภกิษุนั้นปรารภแลว, สมัยนัน้ ภิกษุช่ือวายอม
เจริญสมาธิสัมโพชฌงค, สมัยนั้นสมาธิสัมโพชฌงคของ
ภิกษ ุ ช่ือวาถึงความเต็มรอบแหงการเจริญ.  ภกิษุนัน้ ยอม
เปนผูเขาไปเพงเฉพาะซ่ึงจิตอันต้ังม่ันแลวอยางนั้นเปนอยางด.ี  



๔๐ พุทธวจน 

 ภิกษุ ท. !    สมัยใด  ภิกษุเปนผูเขาไปเพงเฉพาะ
ซึ่งจิตอันตั้งมั่นแลวอยางนั้น  เปนอยางดี, สมัยนั้น 
อุเบกขาสัมโพชฌงค ก็เปนอันวาภิกษุนั้นปรารภแลว, 
สมัยนั ้น   ภิกษุชื่อวายอมเจริญอุเบกขาสัมโพชฌงค  
สมัยนั้นอุเบกขาสัมโพชฌงคของภิกษุ   ชื่อวาถึงความ
เต็มรอบแหงการเจริญ. 
 

[โพชฌงคเจ็ด หมวดเวทนานุปสสนา] 
 ภิกษุ ท. !    สมัยใด ภกิษเุปนผูตามเห็นเวทนาใน
เวทนาท้ังหลาย อยูเปนประจํา มีความเพียรเผากิเลส 
มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนัสในโลกออก
เสียได, สมัยนั้น สติของภิกษุผูเขาไปต้ังไวแลว ก็เปน
ธรรมชาตไิมลืมหลง.   ภกิษุ ท. !   สมัยใด สติของภกิษุผูเขาไป
ตั้งไวแลว เปนธรรมชาติไมลืมหลง, สมัยนั้น สติสัมโพชฌงค     
ก็เปนอันวาภิกษุนั้นปรารภแลว, สมัยนั้นภิกษุช่ือวายอม
เจริญสติสัมโพชฌงค, สมัยนั้นสติสัมโพชฌงคของภิกษุ
ช่ือวาถึงความเต็มรอบแหงการเจริญ. 
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 ภิกษุนัน้ เม่ือเปนผูมีสติเชนนั้นอยู ยอมทําการเลือก 
ยอมทําการเฟน ยอมทําการใครครวญ ซ่ึงธรรมนั้นดวยปญญา 
(ตอไปน้ี มีขอความอยางเดียวกันกับในโพชฌงคเจ็ด หมวด
กายานุปสสนา จนจบหมวด). 

[โพชฌงคเจ็ด หมวดจิตตานปุสสนา] 
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ภิกษุเปนผูตามเห็นจิตในจิต 
อยูเปนประจํา มีความเพยีรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ 
นําอภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได, สมัยนั้น สติ
ของภิกษุผูเขาไปต้ังไวแลว  ก็เปนธรรมชาติไมลืมหลง. 
 ภิกษุ ท. !  สมัยใด สติของภิกษุผูเขาไปต้ังไว
แลว  เปนธรรมชาติไมลืมหลง  สมัยนั้น สติสัมโพชฌงค 
ก็เปนอันวาภกิษุนั้นปรารภแลว, สมัยนั้น ภิกษุช่ือวายอม
เจริญสติสัมโพชฌงค, สมัยนั้นสติสัมโพชฌงคของภกิษุ 
ช่ือวาถึงความเต็มรอบแหงการเจริญ 
 ภิกษนุั้น เม่ือเปนผูมีสติเชนนั้นอยู ยอมทําการเลือก 
ยอมทําการเฟน ยอมทําการใครครวญ ซ่ึงธรรมนั้นดวยปญญา  
(ตอไปน้ี มีขอความอยางเดียวกันกับในโพชฌงคเจ็ด หมวด
กายานุปสสนา จนจบหมวด). 



๔๒ พุทธวจน 

[โพชฌงคเจ็ด หมวดธัมมานปุสสนา] 
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ภิกษุเปนผูตามเห็นธรรม
ในธรรมท้ังหลาย อยูเปนประจาํ มีความเพียรเผากิเลส มี
สัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได, 
สมัยนั้น สติของภิกษุผูเขาไปต้ังไวแลว ก็เปนธรรมชาติ
ไมลืมหลง.   ภกิษุ ท. !    สมัยใด สติของภิกษผูุเขาไปตั้งไวแลว 
เปนธรรมชาติไมลืมหลง,    สมัยนั้น  สติสัมโพชฌงค 
ก็เปนอันวาภกิษุนั้นปรารภแลว, สมัยนัน้ภกิษุช่ือวายอม
เจริญสติสัมโพชฌงค, สมัยนัน้สติสัมโพชฌงคของภกิษุ 
ช่ือวาถึงความเต็มรอบแหงการเจริญ.  ภิกษนุั้น  เม่ือเปนผูมี
สติเชนนั้นอยู ยอมทําการเลือก ยอมทําการเฟน ยอมทําการ
ใครครวญ ซ่ึงธรรมนัน้ดวยปญญา (ตอไปน้ี มีขอความอยาง

เดียวกันกับในโพชฌงคเจ็ด หมวดกายานุปสสนา  จนจบหมวด). 

 ภิกษุ ท. ! สติปฏฐานท้ังส่ี อันบุคคลเจริญแลว 
อยางนี้ ทําใหมากแลว อยางนี้แล ชื่อวาทําโพชฌงคท้ังเจ็ด
ใหบริบูรณได. 

 



อานาปานสติ  ๔๓ 

วิชชาและวิมตุติบริบูรณ 
เพราะโพชฌงคบริบูรณ 

 
 ภิกษุ ท. ! โพชฌงคท้ังเจด็ อันบุคคลเจริญแลว
อยางไร ทําใหมากแลวอยางไร จึงทําวิชชาและวิมุตติให
บริบูรณได ? 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษใุนกรณีนี ้ยอมเจริญสติสัมโพชฌงค 
อันอาศัยวิเวก  อันอาศัยวิราคะ (ความจางคลาย)  อันอาศัยนิโรธ 
(ความดับ)  อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ (ความสละ, ความปลอย); 
 ยอมเจริญ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อันอาศยัวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  อันนอมไปเพ่ือโวสสัคคะ;
 ยอมเจริญ วิริยสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อันอาศยัวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  อันนอมไปเพ่ือโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ  ปติสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก  
อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ อันนอมไปเพ่ือโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ  ปสสัทธิสัมโพชฌงค  อันอาศัยวิเวก  
อันอาศัยวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 



๔๔ พุทธวจน 

 ยอมเจริญ สมาธิสัมโพชฌงค  อันอาศัยวิเวก  
อันอาศัยวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ อุเบกขาสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ. 
 ภิกษุ ท. ! โพชฌงคท้ังเจ็ด อันบุคคลเจริญแลว
อยางนี ้ ทําใหมากแลวอยางนี้แล ชื่อวาทําวิชชาและวิมุตติ
ใหบริบูรณได,  ดังนี.้ 
 

อานาปานสติสูตร อุปริ. ม. ๑๔/๑๙๐ - ๒๐๑/๒๘๒ - ๒๙๑.  



อานาปานสติ  ๔๕ 

การเจริญอานาปานสติ 
(ตามนัยแหงมหาสติปฏฐานสูตร) 

 

 ภิกษุ ท. ! ภิกษุเปนผูมีปกติพิจารณาเห็นกาย
ในกายอยูนั้น เปนอยางไรเลา ? 
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี ้ ภกิษุไปแลวสูปา หรือ
โคนไม หรือเรือนวางก็ตาม, ยอมนั่งคูขาเขามาโดยรอบ 
(ขัดสมาธิ) ตั้งกายตรง ดํารงสติเฉพาะหนา, เธอเปนผูมีสติ 
หายใจเขา มีสติหายใจออก  (๑) เม่ือหายใจเขายาว  ก็รูชัด
วาเราหายใจเขายาว, หรือเม่ือหายใจออกยาว ก็รูชัดวาเรา
หายใจออกยาว; หรือวา   (๒) เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวา
เราหายใจเขาส้ัน, หรือเม่ือหายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเรา
หายใจออกส้ัน,   (๓) เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา 
เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง จักหายใจเขา, 
เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง จักหายใจออก, 
(๔) เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา เราทํากายสังขารให
รํางับอยู  จักหายใจเขา,  เราทํากายสังขารใหรํางับอยู 
จักหายใจออก, เชนเดียวกับนายชางกลึงหรือลูกมือของ



๔๖ พุทธวจน 

นายชางกลึงผูชํานาญ เม่ือเขาชักเชือกกลึงยาว ก็รูชัดวาเรา
ชักเชือกกลึงยาว, เม่ือชักเชือกกลึงส้ัน ก็รูชัดวาเราชักเชือก
กลึงส้ัน, ฉันใดก็ฉันนัน้. 
 ดวยอาการอยางนี้แล ท่ีภิกษเุปนผูมีปกติพิจารณา
เห็นกาย ในกายอันเปนภายใน (คือของตน) อยู บาง, ในกาย
อันเปนภายนอก (คือของผูอื่น) อยู บาง, ในกายท้ังภายใน
และภายนอกอยู บาง; และเปนผูมีปกติพิจารณาเห็นธรรม
อันเปนเหตุเกิดข้ึน (แหงกาย) ในกาย (น้ี) อยู บาง, เห็นธรรม
เปนเหตุเส่ือมไป (แหงกาย) ในกาย (น้ี) อยู บาง, เห็นท้ังธรรม
เปนเหตุเกิดข้ึนและเส่ือมไป (แหงกาย) ในกาย (น้ี) อยู บาง, 
ก็แหละ สติ (คอืความระลึก) วา “กายมีอยู” ดังนี้ของเธอนัน้ 
เปนสติท่ีเธอดาํรงไวเพยีงเพือ่ความรู เพียงเพ่ืออาศัยระลึก, 
ท่ีแทเธอเปนผูท่ีตัณหาและทิฏฐิอาศัยไมได  และเธอ
ไมยึดม่ันอะไร ๆ ในโลกน้ี. 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุชื่อวาเปนผู มีปกติพิจารณา 
เห็นกายในกายอยู  แมดวยอาการอยางนี้. 

มหาสติปฏฐานสูตร มหาวาร. สํ.  ๑๐/๓๒๒ - ๓๒๔/๒๗๔., 
สติปฏฐานสูตร มู. ม. ๑๒/๑๐๓ - ๑๐๕/๑๓๓.  



อานาปานสติ  ๔๗ 

เมื่อเจริญอานาปานสติ   
ก็ชื่อวาเจริญกายคตาสติ 

 
 ภิกษุ ท. !  ในกรณีนี ้ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม
หรือเรือนวางกต็าม นัง่คูขาเขามาโดยรอบ ตัง้กายตรง ดํารง
สติเฉพาะหนา เธอนั้น มีสติหายใจเขา  มีสติหายใจออก:  
 เม่ือหายใจเขายาว ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน  ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทํากายสังขาร
ใหรํางับอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทํากายสังขารให
รํางับอยู  หายใจออก”; 



๔๘ พุทธวจน 

 เม่ือภิกษุนั้นเปนผูไมประมาท  มีความเพียร  มีตน
สงไปแลวในการทําเชนนั้นอยู ยอมละความระลึกและ
ความดาํริอันอาศัยเรือนเสียได   
 เพราะละความระลึกและความดํารินั้นได  จิตของเธอ
ก็ตั้งอยูดวยดี สงบรํางับอยูดวยดี เปนธรรมเอกผุดมีข้ึน 
เปนสมาธิอยูในภายในนั่นเทียว.     
 ภิกษุ ท. !  แมอยางนี้   ภิกษุนั้นก็ชื่อวา  
เจริญกายคตาสติ  
 

กายคตาสติสูตร อุปริ. ม. ๑๔/๒๐๔/๒๙๔. 



อานาปานสติ  ๔๙ 

อานาปานสติ  เปนเหตุใหถึงซ่ึงนิพพาน 
 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมอยางหน่ึง อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความหนายโดย
สวนเดียว เพื่อคลายกําหนดั เพื่อความดบั เพ่ือความสงบ 
เพื่อความรูยิ่ง  เพื่อความตรัสรู  เพื่อนิพพาน  
 
 ธรรมอยางหน่ึงคืออะไร ? 

 คือ... อานาปานสติ ... 
 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมอยางหนึง่นี้แล อันบุคคลเจริญ
แลว กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความหนายโดย
สวนเดยีว เพือ่คลายกําหนดั เพื่อความดับ เพื่อความสงบ 
เพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู เพื่อนิพพาน. 
 

เอกธัมมาทิบาล ีเอก. อํ. ๒๐/๓๙ - ๔๐/๑๗๙ – ๑๘๐. 



๕๐ พุทธวจน 

อานาปานสติสมาธ ิ

เปนเหตุใหละสังโยชนได 
 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลว เปนไปเพื่อการละสัญโญชนท้ังหลาย. 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลว อยางไรเลา จึงเปนไปเพื่อการละสัญโญชน
ท้ังหลาย ? 
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม   
หรือเรือนวางกต็าม  นั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตั้งกายตรง  ดํารง
สติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก : 
 เม่ือหายใจเขายาว   ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว,    
เม่ือหายใจออกยาว   ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เมื่อหายใจเขาสั้น  ก็รูชัดวาเราหายใจเขาสั้น,      
เม่ือหายใจออกส้ัน  ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 



อานาปานสติ  ๕๑ 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลว อยางนี้แล ยอมเปนไปเพื่อการละสัญโญชน
ท้ังหลาย. 
 

 สังโยชนสูตร  มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๒๖ - ๔๒๗/๑๔๐๖ - ๑๔๐๗. 

 
 



๕๒ พุทธวจน 

อานาปานสติสมาธิ  
สามารถกาํจัดเสียไดซ่ึงอนุสัย 

 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพ่ือการกําจัดเสียซ่ึงอนุสัย.
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ  อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลว อยางไรเลา  จึงเปนไปเพื่อการกําจัดเสียซ่ึง
อนุสัย ? 
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม   
หรือเรือนวางก็ตาม  นั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตั้งกายตรง  ดํารง
สติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา  มีสติหายใจออก : 
 เมื่อหายใจเขายาว   ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว   ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน  ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 



อานาปานสติ  ๕๓ 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว  
ทําใหมากแลว  อยางนี้แล  ยอมเปนไปเพื่อการกําจัดเสีย
ซ่ึงอนุสัย. 
 

 อนุสยสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๒๖/๑๔๐๘. 

  
 



๕๔ พุทธวจน 

อานาปานสติสมาธ ิ

เปนเหตุใหรอบรูซ่ึงทางไกล (อวิชชา) 
 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความรอบรูซ่ึงทางไกล (อวิชชา). 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว  
ทําใหมากแลว  อยางไรเลา   จึงเปนไปเพื่อความรอบรูทางไกล 
(อวิชชา) ? 
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม   
หรือเรือนวางกต็าม นั่งคูขาเขามาโดยรอบ  ตั้งกายตรง  ดํารง
สติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก : 
 เม่ือหายใจเขายาว   ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน  ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 



อานาปานสติ  ๕๕ 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว  
ทําใหมากแลว  อยางนี้แล   ยอมเปนไปเพื่อความรอบรู
ทางไกล (อวิชชา). 
 

อัทธานสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๒๖/๑๔๐๙. 

 



๕๖ พุทธวจน 

อานาปานสติสมาธ ิ

เปนเหตุใหสิ้นอาสวะ 
 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ  อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลว   ยอมเปนไปเพื่อความส้ินไปแหงอาสวะ
ท้ังหลาย 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ  อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลว อยางไรเลา จึงเปนไปเพื่อความส้ินไปแหง
อาสวะท้ังหลาย ? 
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ ภิกษุไปแลวสูปา หรือ
โคนไม   หรือเรือนวางก็ตาม นั่งคูขาเขามาโดยรอบ 
ตั้งกายตรง  ดํารงสติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา 
มีสติหายใจออก : 
 เม่ือหายใจเขายาว   ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 



อานาปานสติ  ๕๗ 

 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว   
ทําใหมากแลว อยางนี้แล ยอมเปนไปเพื่อความสิ้นไป
แหงอาสวะท้ังหลาย. 

 
อาสาวักขยสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๒๖/๑๔๑๐. 

 

 



๕๘ พุทธวจน 

แบบการเจริญอานาปานสติที่มีผลมาก 
(แบบท่ีหน่ึง) 

 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมอันเอก  อันบุคคลเจริญ  กระทํา
ใหมากแลว  ยอมมีผลใหญ  มีอานิสงสใหญ ธรรมอันเอกนั้น 
คืออะไรเลา ?    
 คือ  อานาปานสติ    
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลวอยางไร 
กระทําใหมากแลวอยางไร  จึงมีผลใหญ  มีอานิสงสใหญ ? 
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม   
หรือเรือนวางกต็าม นั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตัง้กายตรง  ดํารง
สติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา  มีสติหายใจออก : 
 เมื่อหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 



อานาปานสติ  ๕๙ 

 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 

  ภิกษุ ท. ! อานาปานสต ิ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว อยางนี้แล ยอมมีผลใหญ มีอานิสงสใหญ. 

 
เอกธรรมสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๓๙๔/๑๓๐๕ - ๑๓๐๖. 



๖๐ พุทธวจน 

เจริญอานาปานสติ  
มีอานิสงสเปนเอนกประการ 

ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญ 
กระทําใหมากแลว   ยอมมีผลใหญ   มีอานิสงสใหญ   ก็
อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว กระทําใหมาก
แลวอยางไร  จึงมีผลใหญ  มีอานิสงสใหญ ?  
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม  
หรือเรือนวางกต็าม  นั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตั้งกายตรง  ดํารง
สติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก : 
 เม่ือหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกสั้น ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 (แตนี้ไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว อยางนี้แล ยอมมีผลใหญ มีอานิสงสใหญ. 



อานาปานสติ  ๖๑ 

จิตหลุดพนจากอาสวะ 

 ภิกษุ ท. ! แมเราเอง เม่ือยังไมตรัสรู กอนการ
ตรัสรู  ยังเปนโพธิสัตวอยู   ยอมอยูดวยวิหารธรรมนี้เปน
อันมาก.    ภิกษุ ท. !    เมื่อเราอยูดวยวิหารธรรมนี้เปน
อันมาก  กายก็ไมลําบาก  ตาก็ไมลําบาก และจิตของเราก็
หลุดพนจากอาสวะท้ังหลาย  เพราะไมถือม่ันดวยอุปาทาน.  
 ภิกษุ ท. !  เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “กายของเราไมพึงลําบาก ตาของเราไมพึง
ลําบาก และจิตของเราพึงหลุดพนจากอาสวะท้ังหลาย  
เพราะไมถือม่ันดวยอุปาทาน”  ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสติสมาธินี่แหละ  อันภิกษุนั้นพึงทําไว
ในใจใหเปนอยางดี. 

ละความดําริอันอาศัยเรือน 

 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษปุรารถนา
วา “ความระลึกและดําริอันอาศัยเรือนเหลาใดของเรามีอยู 
ความระลึกและความดําริเหลานั้นพงึส้ินไป” ดังนี้แลวไซร;  



๖๒ พุทธวจน 

 อานาปานสตสิมาธินี่แหละ  อันภิกษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 

ควบคุมความรูสึกเกี่ยวความไมปฏิกลู 

 ภิกษุ ท.! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เราพึงเปนผูมีสัญญาวา ปฏิกูลในส่ิงท่ีไม
เปนปฏิกูลอยูเถิด” ดังนีแ้ลวไซร;   
 อานาปานสติสมาธินี้แหละ อันภกิษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เราพึงเปนผูมีสัญญาวา  ไมปฏิกูลในส่ิงท่ี
ปฏิกูลอยูเถิด” ดังนี้แลวไซร;   
 อานาปานสติสมาธินี้แหละ อันภกิษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปน  อยางด.ี 
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เราพึงเปนผูมีสัญญาวา ปฏิกูลทั้งในส่ิงท่ี
ไมปฏิกูล  และทั้งในส่ิงที่ปฏิกูลอยูเถิด” ดังนี้แลวไซร;  



อานาปานสติ  ๖๓ 

 อานาปานสติสมาธินี้แหละ อันภิกษนุั้นพึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เราพึงเปนผูมีสัญญาวา ไมปฏิกูลท้ังใน
ส่ิงท่ีปฏิกูลและในส่ิงไมปฏิกูลอยูเถิด”   ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสติสมาธินี้แหละ อันภกิษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้  ถาภิกษุปรารถนา
วา “เราพึงเปนผูเวนขาดจากความรูสึกวาปฏิกูล และ
ความรูสึกวาไมเปนปฏิกูลท้ัง ๒ อยาง  เสียโดยเดด็ขาดแลว 
เปนผูอยูอุเบกขามีสติสัมปชญัญะอยูเถิด” ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสตสิมาธินี้แหละ อันภิกษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 

เปนเหตุใหไดสมาธิในระดับรูปสัญญาท้ังส่ี 

 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เราพึงเปนผูสงัดจากกามท้ังหลาย สงัด



๖๔ พุทธวจน 

จากอกุศลธรรมท้ังหลาย เขาถึงปฐมฌานอันมีวิตกวิจาร 
มีปติและสุข อันเกิดจากวิเวกแลวแลอยูเถิด” ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสตินี้แหละ อันภิกษุนั้นพึงทําไวในใจ
ใหเปนอยางดี. 
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา   “เพราะวิตกวจิารระงับไป    เราพึงเขาถึง 
ทุติยฌาน อันเปนเคร่ืองผองใสแหงจิตในภายใน เพราะ
ธรรมอันเอกคือ สมาธิ ผุดมีข้ึน ไมมีวิตก ไมมีวิจาร มีปติ
และสุข อันเกดิจากสมาธิแลวแลอยูเถิด”  ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสตินี้แหละ อันภิกษนุั้นพึงทําไวในใจ
ใหเปนอยางด.ี 
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เพราะความจางคลายไปแหงปติ เราพึงเปน
ผูอยูอุเบกขา มีสติสัมปชัญญะ เสวยสุขดวยนามกาย ชนิด
ท่ีพระอริยเจากลาววา ผูนัน้เปนผูอยูอุเบกขา มีสติ มีการ
อยูเปนสุข, เขาถึง ตติยฌาน แลวแลอยูเถิด” ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสติสมาธินี้แหละ อันภกิษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 



อานาปานสติ  ๖๕ 

 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา  “เพราะละสุขและทุกขเสียได เพราะความ
ดับไปแหงโสมนัสและโทมนัสในกาลกอน  เราพึงเขาถึง 
จตุตถฌาน อันไมมีทุกขไมมีสุข มีแตความบริสุทธ์ิ      
แหงสติ  เพราะอุเบกขาแลวแลอยูเถิด” ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสตสิมาธินี้แหละ อันภิกษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี  

เปนเหตุใหไดสมาธิในระดับอรูปสัญญาท้ังส่ี 

 ภิกษุ ท.! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เพราะกาวลวงรูปสัญญาเสียโดยประการ     
ท้ังปวง  เพราะความดับไปแหงปฏิฆสัญญาท้ังหลาย  เพราะ
การไมกระทําในใจ  ซ่ึงนานัตตสัญญามีประการตางๆ      
เราพงึเขาถึงอากาสานัญจายตนะอันมกีารทําในใจวา อากาศ
ไมมีท่ีสุด ดังนี้แลวแลอยูเถิด” ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสติสมาธินีแ้หละ  อันภกิษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 



๖๖ พุทธวจน 

 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เราพึงกาวลวงอากาสานัญจายตนะโดยประการ
ท้ังปวงเสียแลว พึงเขาถึงวิญญาณัญจายตนะ อันมีการทําในใจ
วา วิญญาณไมมีท่ีสุด ดังนี้แลวแลอยูเถิด” ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสติสมาธินี้แหละ อันภิกษุนั้นพึงทําไวใน
ใจใหเปนอยางดี. 
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เราพึงกาวลวงวิญญาณัญจายตนะเสียโดย
ประการท้ังปวง เขาถึงอากิญจัญญายตนะ อันมีการทํา    
ในใจวาไมมีอะไร แลวแลอยูเถิด” ดังนี้แลวไซร;   
 อานาปานสติสมาธินี้แหละ อันภกิษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เราพึงกาวลวงอากิญจญัญายตนะเสียโดย
ประการท้ังปวง เขาถึงเนวสัญญานาสัญญายตนะแลวแล
อยูเถิด”  ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสตสิมาธินี่แหละ อันภิกษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 



อานาปานสติ  ๖๗ 

เปนเหตุใหไดสัญญาเวทยิตนิโรธ 

 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เราพงึกาวลวงซ่ึงเนวสัญญานาสัญญายตนะ
เสียไดโดยประการทั้งปวง เขาถึงสัญญาเวทยิตนิโรธ
แลวแลอยูเถิด”  ดังนี้แลวไซร;   
 อานาปานสตสิมาธินี้แหละ อันภิกษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 

รูตอเวทนาทุกประการ 

 ภิกษุ ท. ! เม่ืออานาปานสติสมาธิ อันภิกษุ
เจริญแลว  ทําใหมากแลวอยูอยางนี;้ 
 ถาภิกษุนั้นเสวย เวทนาอันเปนสุข เธอยอมรูตัววา 
เวทนานั้นไมเท่ียง เธอยอมรูตัววาเวทนานั้น  อันเราไมสยบ
มัวเมาแลว  ยอมรูตัววาเวทนานั้น  อันเราไมเพลิดเพลิน
เฉพาะแลว  ดังนี้. 
 ถาภิกษุนั้นเสวย เวทนาอันเปนทุกข เธอยอม
รูตัววา เวทนาน้ันไมเท่ียง เธอยอมรูตัววาเวทนานั้น 



๖๘ พุทธวจน 

อันเราไมสยบมัวเมาแลว  ยอมรูตัววาเวทนานั้น  อันเรา
ไมเพลิดเพลินเฉพาะแลว  ดังนี้. 
 ถาภิกษุนัน้เสวย เวทนาอันไมใชสุข ไมใชทุกข 
เธอยอมรูตัววา เวทนานัน้ไมเท่ียง เธอยอมรูตัววาเวทนา
นั้น อันเราไมสยบมัวเมาแลว ยอมรูตัววาเวทนานั้น 
อันเราไมเพลิดเพลินเฉพาะแลว  ดังนี้. 
 ภิกษุนั้น ถาเสวย เวทนาอันเปนสุข ก็เปนผูไมติด
ใจพัวพันเสวยเวทนานั้น;  ถาเสวยเวทนาอันเปนทุกข ก็
เปนผูไมติดใจพัวพันเสวยเวทนานั้น;   ถาเสวยเวทนาอัน
เปนอทุกขมสุข  ก็เปนผูไมติดใจพัวพันเสวยเวทนานั้น. 
 ภิกษุนัน้ เม่ือเสวย เวทนาอันมีกายเปนท่ีสุดรอบ 
ยอมรูชัดวาเราเสวยเวทนาอันมีกายเปนท่ีสุดรอบ;  เม่ือ
เสวย เวทนาอันมีชีวติเปนท่ีสุดรอบ ยอมรูชัดวาเราเสวย
เวทนาอันมีชีวติเปนท่ีสุดรอบ. เธอยอม รูชัดวา เวทนาท้ัง
ปวงอันเราไมเพลิดเพลินแลว จักเปนของเยน็ในอัตตภาพนี้
นั่นเทียว  จนกระท่ังถึงท่ีสุดรอบแหงชีวิต  เพราะการแตก
ทําลายแหงกาย ดงันี.้ 



อานาปานสติ  ๖๙ 

 ภิกษุ ท. ! เปรียบเหมือนประทีปน้าํมัน ไดอาศัย
น้ํามันและไสแลวก็ลุกโพลงอยูได, เม่ือขาดปจจัยเคร่ือง
หลอเลี้ยง  เพราะขาดน้ํามันและไสนั้นแลว  ยอมดับลง, 
นี้ฉันใด;  
 ภิกษุ ท. ! ขอนี้ก็ฉันนั้น คือภิกษ ุเม่ือเสวยเวทนา
อันมีกายเปนท่ีสุดรอบ, ก็รูชัดวาเราเสวยเวทนาอันมีกาย
เปนท่ีสุดรอบ ดังนี.้ เม่ือเสวยเวทนาอันมีชีวิตเปนท่ีสุด
รอบ ก็รูชัดวาเราเสวยเวทนาอันมีชีวิตท่ีสุดรอบ ดังนี้. 
(เปนอันวา) ภิกษนุั้นยอมรูชัดวา เวทนาทั้งปวงอันเราไม
เพลิดเพลินแลว จักเปนของเย็นในอัตตภาพนี้นั่นเทียว 
จนกระท่ังถึงท่ีสุดรอบแหงชีวิต   เพราะการแตกทําลาย
แหงกาย ดังนี.้ 
 

ทีปสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๐๐ - ๔๐๔/๑๓๒๗ - ๑๓๔๗. 
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อานาปานสติ  ๗๑ 

แบบการเจริญอานาปานสติที่มีผลมาก 
(แบบท่ีสอง) 

 
  ภิกษุ ท. ! อานาปานสติอันบุคคลเจริญ กระทํา
ใหมากแลว  ยอมมีผลมาก  มีอานิสงสมาก  ก็อานาปานสติ 
อันบุคคลเจริญแลวอยางไร  กระทําใหมากแลวอยางไร  
จึงมีผลมาก มีอานิสงสมาก ?   
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ภิกษุยอมเจริญ สติสัมโพชฌงค 
อันประกอบดวยอานาปานสติ อันเปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัย
วิเวก  อาศัยวิราคะ (ความจางคลาย) อาศัยนิโรธ (ความดับ)  
นอมไปเพื่อโวสสัคคะ (ความสละลง); 
 ยอมเจริญ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค อันประกอบดวย
อานาปานสติ อันเปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัยวิเวก อาศัย
วิราคะ  อาศัยนิโรธ  นอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ   วิริยสัมโพชฌงค      อันประกอบดวย
อานาปานสต ิ อันเปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัยวิเวก อาศัย
วิราคะ  อาศัยนิโรธ  นอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 



๗๒ พุทธวจน 

 ยอมเจริญ     ปติสัมโพชฌงค    อันประกอบดวย
อานาปานสติ   อันเปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัยวิเวก  อาศัย
วิราคะ  อาศัยนิโรธ  นอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ ปสสัทธิสัมโพชฌงค อันประกอบดวย
อานาปานสติ อันเปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัยวิเวก อาศัย
วิราคะ  อาศัยนิโรธ  นอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ   สมาธิสัมโพชฌงค  อันประกอบดวย
อานาปานสติ   อันเปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัยวิเวก   อาศัย
วิราคะ  อาศัยนิโรธ  นอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ อุเบกขาสัมโพชฌงค  อันประกอบดวย
อานาปานสติ   อันเปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัยวิเวก  อาศัย
วิราคะ  อาศัยนิโรธ  นอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสต ิ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว อยางนีแ้ล ยอมมีผลมาก มีอานสิงสมาก. 
 

โพชฌงคสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๓๙๕/๑๓๐๗ - ๑๓๐๘. 



อานาปานสติ  ๗๓ 

เจริญอานาปานสติ 
มีอานิสงสเปนเอนกประการ 

(อีกสูตรหน่ึง) 
 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว  ยอมมีผลมาก  มีอานิสงสมาก  ก็
อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลวอยางไร กระทําใหมากแลว 
อยางไร  ยอมมีผลมาก  มีอานิสงสมาก ?  
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุในธรรมวินัยนี้   ยอมเจริญ 
สติสัมโพชฌงค   อันประกอบดวยอานาปานสติ  อาศัย
วิเวก  อาศัยวิราคะ (ความจางคลาย) อาศัยนิโรธ (ความดับ) 
นอมไปเพื่อโวสสัคคะ (ความสละลง); 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๗๑ – 
๗๒ ทุกประการ). 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสต ิ อันบุคคลเจริญแลว
อยางนี้  กระทําใหมากแลวอยางนี้แล   ยอมมีผลมาก 
มีอานิสงสมาก.  



๗๔ พุทธวจน 

ไดบรรลุมรรคผลในปจจุบัน 

 ภิกษุ ท. ! เม่ืออานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว  พึงหวังผลได ๒ อยาง อยางใดอยาง
หนึ่ง คือ อรหัตตผลในปจจุบัน  หรือเม่ือยังมีความยึดถือ
เหลืออยู   ยอมเปน พระอนาคามี  
 เม่ืออานาปานสติ  อันบคุคลเจริญแลวอยางไร 
กระทําใหมากแลวอยางไร   พึงหวังผลได ๒ อยาง อยางใด
อยางหนึ่ง คือ อรหตัตผลในปจจุบัน  หรือเม่ือยงัมีความ
ยึดถือเหลืออยู    ยอมเปนพระอนาคามี ?  
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุในธรรมวินัยนี้   ยอมเจริญ 
สติสัมโพชฌงค  อันประกอบดวยอานาปานสติ  อัน
เปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัยวิเวก  อาศัยวิราคะ  อาศัยนิโรธ  
นอมไปในการสละ; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๗๑ – 
๗๒ ทุกประการ). 
 ภิกษุ ท. ! เม่ืออานาปานสติ อันบุคคลเจริญ
แลวอยางนี้ กระทําใหมากแลวอยางนี้แล พึงหวัง
ผลได ๒ อยาง  อยางใดอยางหน่ึง คือ อรหัตตผลใน



อานาปานสติ  ๗๕ 

ปจจุบัน หรือ เม่ือยังมีความยึดถือเหลืออยู   ยอมเปน
พระอนาคามี.      
  

เพ่ือประโยชนมาก 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ  อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว   ยอมเปนไปเพ่ือ ประโยชนมาก 
(มหโต อตฺถาย)  ก็อานาปานสติ  อันบุคคลเจริญแลว
อยางไร  กระทําใหมากแลวอยางไร  ยอมเปนไปเพื่อ
ประโยชนมาก 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุในธรรมวินัยนี้     ยอมเจริญ 
สติสัมโพชฌงค  อันประกอบดวยอานาปานสติ  อัน
เปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัยวิเวก  อาศัยวิราคะ  อาศัยนิโรธ 
นอมไปในการสละ; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๗๑ – 
๗๒ ประการ). 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสต ิ อันบุคคลเจริญแลว
อยางนี้ กระทําใหมากแลวอยางนี้แล ยอมเปนไปเพ่ือ
ประโยชนมาก.      



๗๖ พุทธวจน 

เพ่ือความเกษมจากโยคะมาก 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความเกษมจากโยคะมาก 
(มหโต โยคกฺเขมาย) ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว
อยางไร กระทําใหมากแลวอยางไร ยอมเปนไปเพื่อ
ความเกษมจากโยคะมาก ?  
 ภิกษุ ท.! ภิกษุในธรรมวินัยนี้   ยอมเจริญ 
สติสัมโพชฌงค  อันประกอบดวยอานาปานสติ  อันเปน 
สัมโพชฌงคที่อาศัยวิเวก  อาศัยวิราคะ  อาศัยนิโรธ 
นอมไปในการสละ; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๗๑ – 
๗๒  ทุกประการ). 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว
อยางนี้  กระทําใหมากแลวอยางนี้แล  ยอมเปนไปเพื่อ
ความเกษมจากโยคะมาก.      
 
 



อานาปานสติ  ๗๗ 

เพ่ือความสังเวชมาก 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว    ยอมเปนไปเพื่อความสังเวชมาก 
(มหโต สเวคาย) ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว
อยางไร กระทําใหมากแลวอยางไร ยอมเปนไปเพื่อ
ความสังเวชมาก ?  
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุในธรรมวินัยนี้   ยอมเจริญ 
สติสัมโพชฌงค   อันประกอบดวยอานาปานสติ  อัน
เปนสัมโพชฌงคที่อาศัยวิเวก  อาศัยวิราคะ  อาศัยนิโรธ 
นอมไปในการสละ; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๗๑ – 
๗๒  ทุกประการ). 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว
อยางนี้  กระทําใหมากแลวอยางนี้แล  ยอมเปนไปเพื่อ
ความสังเวชมาก. 
 
 



๗๘ พุทธวจน 

เพ่ืออยูเปนผาสุกมาก 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว    ยอมเปนไปเพื่ออยูเปนผาสุกมาก 
(มหโต ผาสุวิหาราย) ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว
อยางไร กระทําใหมากแลวอยางไร ยอมเปนไปเพื่ออยู
เปนผาสุกมาก ?  
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุในธรรมวินัยนี้     ยอมเจริญ 
สติสัมโพชฌงค    อันประกอบดวยอานาปานสติ  อัน
เปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัยวิเวก  อาศัยวิราคะ  อาศัยนิโรธ 
นอมไปในการสละ; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๗๑ – 
๗๒ ทุกประการ). 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสต ิ อันบุคคลเจริญแลว
อยางนี ้ กระทําใหมากแลวอยางนี้แล ยอมเปนไปเพื่ออยู
เปนผาสุกมาก.  
 ภิกษ ุท. !    แมน้ําคงคาไหลไปสูทิศปราจีน หล่ัง
ไปสูทิศปราจีน บาไปสูทิศปราจีน ฉันใด ภิกษุผูเจริญ
โพชฌงค ๗ ก็ยอมเปนผูนอมไปสูนิพพาน โนมไปสู



อานาปานสติ  ๗๙ 

นิพพาน โอนไปสูนิพพาน ฉันนั้นเหมือนกัน ก็ภกิษุ        
ผูเจริญโพชฌงค ๗ กระทําใหมากซ่ึงโพชฌงค ๗ อยางไร 
ยอมเปนผูนอมไปสูนิพพาน โนมไปสูนิพพาน โอนไปสู
นิพพาน.  
 ภิกษุ ท. !     ภิกษุในธรรมวินัยนี้     ยอมเจริญ  
สติสัมโพชฌงค  อันอาศัยวิเวก  อันอาศัยวริาคะ  อันอาศัย
นโิรธ  นอมไปในการสละ;  
 ยอมเจริญ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  นอมไปในการสละ; 
 ยอมเจริญ วิริยสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  นอมไปในการสละ; 
 ยอมเจริญ ปติสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  นอมไปในการสละ; 
 ยอมเจริญ ปสสัทธิสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  นอมไปในการสละ; 
 ยอมเจริญ สมาธิสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  นอมไปในการสละ; 



๘๐ พุทธวจน 

 ยอมเจริญ อุเบกขาสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  นอมไปในการสละ; 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุผูเจริญโพชฌงค ๗ กระทําใหมาก 
ซ่ึงโพชฌงค ๗ อยางนี้แล ยอมเปนผูนอมไปสูนิพพาน   
โนมไปสูนิพพาน  โอนไปสูนพิพาน.  
 

อานาปานวรรคที่ ๗ โพชฌงคสังยุต มหาวาร. สํ. ๑๙/๑๘๑/๖๕๕. 



อานาปานสติ  ๘๑ 

เจริญอานาปานสติ 

ชื่อวาไมเหินหางจากฌาน 
 
 ภิกษุ ท. !  ถาภิกษุ  
 เจริญอานาปานสติ แมชั่วกาลเพียงลัดนิ้วมือ 
 ภิกษุนี้เรากลาววา  
 อยูไมเหินหางจากฌาน  
ทําตามคําสอนของพระศาสดาปฏิบัติตามโอวาท ไมฉัน
บิณฑบาตของชาวแวนแควนเปลา ก็จะปวยกลาวไปไย
ถึงผูกระทําใหมากซ่ึงอานาปานสตนิั้นเลา.  

 
ปสาทกรธัมมาทิบาลี เอก. อํ. ๒๐/๕๔ - ๕๕/๒๒๔. 

 





อานาปานสติ  ๘๓ 

อานาปานสติ : เปนสุขวิหาร 
ระงับไดซ่ึงอกุศล 

 

 (ทรงปรารภเหตุท่ี ภิกษุท้ังหลายไดฆาตัวตายบาง 
ฆากันและกันบาง เนื่องจากเกิดความอึดอัดระอา เกลียด
กายของตน เพราะการปฏิบัติอสุภภาวนา จึงไดทรงแสดง
อานาปานสติสมาธิแกภิกษุเหลานั้น)  
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสตสิมาธินี้แล อันบุคคล
เจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมเปนของรํางบั เปนของ
ประณีต เปนของเย็น เปนสุขวิหาร และยอมยังอกุศลธรรม
อันเปนบาป  อันเกิดขึ้นแลว  และเกิดขึ้นแลว  ใหอันตรธาน
ไป  ใหรํางับไป  โดยควรแกฐานะ. 
 ภิกษุ ท. ! เปรียบเหมือนฝุนธุลีฟุ ง ข้ึนแหง
เดือนสุดทายของฤดูรอน   ฝนหนักท่ีผิดฤดูตกลงมา  ยอม
ทําฝุนธุลีเหลานั้นใหอันตรธานไป  ใหรํางับไปได  โดย
ควรแกฐานะ,   ขอนี้ฉันใด;  
  



๘๔ พุทธวจน 

ภิกษ ุ ท. !    อานาปานสติสมาธิอันบุคคลเจริญ
แลว ทําใหมากแลวก็เปนของระงับ เปนของประณีต เปน
ของเย็น เปนสุขวิหาร และยอมยังอกุศลธรรมอันเปนบาป 
ท่ีเกิดข้ึนแลว  และเกิดข้ึนแลว  ใหอันตรธานไป  ใหรํางับ
ไปได โดยควรแกฐานะได  ฉันนั้น. 
 ภิกษุ ท. ! ก็อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล
เจริญแลว  ทําใหมากแลว  อยางไรเลา ?  ที่เปนของ
รํางับ  เปนของประณีต  เปนของเย็น เปนสุขวิหาร 
และยอมยังอกุศลธรรม   อันเปนบาปที่เกิดขึ ้นแลว 
และเกิดขึ้นแลว ใหอันตรธานไป  ใหรํางับไปได    
โดยควรแกฐานะได. 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษใุนกรณีนี ้ ไปแลวสูปาก็ตาม 
ไปแลวสูโคนไมก็ตาม ไปแลวสูเรือนวางก็ตาม  นั่งคูขา
เขามาโดยรอบแลว  ตั้งกายตรง  ดํารงสติมั่น;    ภิกษุนัน้มี
สติหายใจเขา มีสติหายใจออก : 
 เมื่อหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 



อานาปานสติ  ๘๕ 

 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสตสิมาธิ อันบุคคลเจริญ
แลว ทําใหมากแลว ดวยอาการอยางนี ้ ยอมเปนของรํางับ 
เปนของประณีต เปนของเย็น เปนสุขวิหาร และยอมยัง
อกุศลธรรมอันเปนบาป ท่ีเกิดขึ้นแลว และเกิดขึ้นแลว ให
อันตรธานไป  ใหรํางับไปได  โดยควรแกฐานะ ดังนี ้แล. 

 
เวสาลีสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๐๗/๑๓๕๒ - ๑๓๕๔. 

มหา. วิ. ๑/๑๒๘ - ๑๓๑/๑๗๖ – ๑๗๘. 



๘๖ พุทธวจน 

อานาปานสติ : สามารถกําจัด 
บาปอกุศลไดทุกทศิทาง 

 อานนท !  อานาปานสติสมาธิอันบุคคลเจริญ
กระทําใหมากแลว    ยอมมีผลใหญ    มีอานิสงสใหญ    
ก็อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว กระทําใหมาก
แลวอยางไร  จึงมีผลใหญ  มีอานิสงสใหญ ?  
 อานนท !  ในกรณีนี้ ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม   
หรือเรือนวางกต็าม นั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตัง้กายตรง  ดํารง
สติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก : 
 เมื่อหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 

 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 
 อานนท !  อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว  
กระทําใหมากแลว อยางนี้แล ยอมมีผลใหญ   มีอานิสงสใหญ. 



อานาปานสติ  ๘๗ 

 อานนท !  สมัยใด ภิกษุ   
 เมื่อหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงกายท้ังปวง หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึง
กายท้ังปวง  หายใจออก”; 

ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทํากายสังขาร
ใหรํางบัอยู หายใจเขา”,  วา “เราเปนผูทํากายสังขารให
รํางับอยู  หายใจออก”;    

อานนท !  สมัยนัน้ ภิกษนุั้น ชื่อวา เปนผูตาม
เห็นกายในกายอยูเปนประจํา เปนผูมีความเพียรเผากิเลส มี
สัมปชัญญะ มีสติ นําอภชิฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได.    

อานนท !  เรายอมกลาวลมหายใจเขาและลม
หายใจออก  วาเปนกายอยางหน่ึงๆ   ในบรรดากายท้ังหลาย.  

อานนท !  เพราะเหตุนั้นในกรณีนี ้ ภิกษนุั้น
ยอมช่ือวา เปนผูตามเห็นกายในกายอยูเปนประจํา มีความ



๘๘ พุทธวจน 

เพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนสั
ในโลกออกเสียได.  

อานนท !  สมัยใด ภิกษ ุ 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา  “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงปต ิ หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงปติ 
หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงสุข หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงสุข  
หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงจิตตสังขาร หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึง
จิตตสังขาร  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตตสังขาร
ใหรํางับอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตตสังขารให
รํางับอยู”  หายใจออก”;  

อานนท !  สมัยนั้น ภิกษนุั้น ชื่อวา เปนผูตาม
เห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยูเปนประจํา เปนผูมีความ



อานาปานสติ  ๘๙ 

เพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสต ินําอภชิฌาและโทมนสั
ในโลกออกเสียได. 

อานนท !  เรายอมกลาววาการทําในใจเปนอยางดี
ถึงลมหายใจเขา และลมหายใจออก วาเปนเวทนาอยาง
หนึ่งๆ ในบรรดาเวทนาท้ังหลาย.  อานนท !  เพราะเหตุนั้น
ในกรณีนี้ ภิกษุนั้นยอมช่ือวาเปนผูตามเห็นเวทนาในเวทนา
ท้ังหลายอยูเปนประจํา มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ 
มีสติ   นําอภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได.  

อานนท !  สมัยใด ภิกษุ  
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงจิต หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงจิต  
หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ปราโมทยยิ่งอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตให
ปราโมทยยิ่งอยู หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา  “เราเปนผูทําจิตให
ตั้งม่ันอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหตั้งม่ันอยู”
หายใจออก”; 



๙๐ พุทธวจน 

 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตใหปลอยอยู 
หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหปลอยอยู  หายใจออก”; 

อานนท !  สมัยนั้น ภิกษนุั้น ชื่อวา เปนผูตาม
เห็นจิตในจิต อยูเปนประจํา เปนผูมีความเพียรเผากิเลส มี
สัมปชัญญะ มีสต ินําอภชิฌาและโทมนัสในโลกออกเสยีได. 

อานนท !  เราไมกลาววาอานาปานสติ  เปนส่ิงท่ี
มีไดแกบุคคลผูมีสติอันลืมหลงแลว ผูไมมีสัมปชัญญะ. 
 อานนท !  เพราะเหตุนั้นในกรณีนี้ ภิกษุนั้น
ยอมช่ือวา เปนผูตามเห็นจิตในจิตอยูเปนประจํา มีความ
เพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนัส
ในโลกออกเสียได.  

อานนท !  สมัยใด ภิกษ ุ 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความไมเท่ียงอยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปน    
ผูเห็นซ่ึงความไมเท่ียงอยูเปนประจํา หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความจางคลายอยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปน  
ผูเห็นซ่ึงความจางคลายอยูเปนประจํา หายใจออก”; 



อานาปานสติ  ๙๑ 

 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความดับไมเหลืออยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปน
ผูเห็นซ่ึงความดับไมเหลืออยูเปนประจํา”  หายใจออก; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความสลัดคืนอยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปน    
ผูเห็นซ่ึงความสลัดคืนอยูเปนประจํา หายใจออก”; 

อานนท ! สมัยนัน้ ภิกษุนัน้ ชื่อวา เปนผูตามเห็น
ธรรมในธรรมท้ังหลายอยูเปนประจํา มีความเพยีรเผากิเลส 
มีสัมปชัญญะ มีสต ิ นําอภชิฌาและโทมนัสในโลกออกเสยีได. 

อานนท !  ภิกษุนัน้ เปนผูเขาไปเพงเฉพาะเปน
อยางดีแลว เพราะเธอเห็นการละอภิชฌาและโทมนัส
ท้ังหลายของเธอน้ันดวยปญญา. อานนท !  เพราะเหตุนั้น
ในกรณีนี ้ ภิกษุนั้นยอมช่ือวา เปนผูตามเหน็ธรรมในธรรม
ท้ังหลายอยูเปนประจาํ มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ
มีสติ  นําอภชิฌาและโทมนสัในโลกออกเสียได. 
 อานนท !  เปรียบเหมือนกองฝุนใหญมีอยูท่ี
หนทางใหญ ๔ แพรง ถาเกวยีนหรือรถมาจากทิศตะวนัออก 
ก็บดขยี้กองฝุนนั้น   ถาเกวียนหรือรถมาจากทางทิศตะวันตก 



๙๒ พุทธวจน 

ก็บดขยี้กองฝุนนั้น ถาเกวียนหรือรถมาจากทางทิศเหนือ  
ก็บดขยี้กองฝุนนั้น ถาเกวียนหรือรถมาจากทางทิศใต 
ก็บดขยี้กองฝุนนั้น, นี้ฉันใด;  
 อานนท !  เม่ือบุคคลมีปกติ ตามเห็นกายในกาย  
อยูเปนประจํา   ยอมกําจัดบาปอกุศลธรรมท้ังหลายโดยแท,   
เม่ือบุคคลมีปกติ  ตามเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลาย อยูเปน
ประจํา   ยอมกําจัดบาปอกุศลธรรมท้ังหลาย โดยแท,   เม่ือ
บุคคลมีปกติ   ตามเห็นจิตในจิต  อยูเปนประจํา ยอมกําจัด
บาปอกุศลธรรมท้ังหลาย  โดยแท,   เม่ือบุคคลมีปกติ ตาม
เห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย    อยูเปนประจํา  ยอมกําจัดบาป
อกุศลธรรมท้ังหลายโดยแท,   ฉันนั้นเหมือนกัน. 

 
กิมิลสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๐๘/๑๓๕๗. 

 



อานาปานสติ  ๙๓ 

อานาปานสติ : ละไดเสียซ่ึงความฟุงซาน 
 

 ภิกษุ ท. ! ธรรม ๓ ประการนี้ ๓ ประการ 
อยางไรเลา คือ  ความเปนผูวายาก ๑   ความเปนผูมีมิตรชั่ว ๑  
ความฟุงซานแหงจิต ๑.  ภิกษุ ท. !  นี้แลธรรม ๓ ประการ. 
 ภิกษุ ท. ! ธรรม ๓ ประการ อันภกิษพุึงทําให
เจริญเพื่อละธรรม ๓ ประการเหลานี้ ๓ ประการ 
อยางไรเลา ?  คือ :- 
 (๑) ความเปนผูวางาย  อันภกิษพุึงใหเจริญเพื่อ   
ละความเปนผูวายาก   
 (๒) ความเปนผูมีมิตรด ี  อันภกิษพุึงใหเจริญเพื่อ
ละความเปนผูมีมิตรชั่ว    
 (๓) อานาปานสติ   อันภิกษุพึงใหเจริญเพ่ือ   
ละความฟุงซานแหงจิต  
 ภิกษุ ท. ! นี้แลธรรม ๓ ประการ อันภกิษุพงึทํา
ใหเจริญ เพือ่ละธรรม ๓ ประการเหลานัน้. 

 
อุทธัจจสูตรที่ ๑ ฉกฺก. อํ. ๒๒/๔๙๘/๓๖๘. 





อานาปานสติ  ๙๕ 

อานาปานสติ : ละเสียไดซ่ึงความคับแคน 
 

 ภิกษุ ท. ! เธอท้ังหลาย    
 (๑)  จงเปนผู พ ิจารณาเห็นอารมณว าไมงาม     
ในกายอยู 
  (๒)  จงเข าไปต้ังอานาปานสติ ไว เฉพาะหน า           
ในภายใน  
 (๓) จงพจิารณาเห็นความไมเท่ียงในสังขารท้ังปวง
อยูเถิด  
 ภิกษุ ท. !  
 (๑) เมื ่อเธอทั้งหลายพิจารณาเห็นอารมณวา    
ไมงามในกายอยู   ยอมละราคานุสัยในเพราะความเปน
ธาตุงามได    
 (๒)  เมื่อเธอทั้งหลายเขาไปตั้งอานาปานสติไว
เฉพาะหนาในภายใน  ธรรมเปนที่มานอนแหงวิตก
ทั้งหลาย (มิจฉาวิตก) ในภายนอก อันเปนไปในฝกฝาย
แหงความคับแคน ยอมไมมี 



๙๖ พุทธวจน 

    (๓) เม่ือเธอทั้งหลายพิจารณาเห็นความไมเท่ียง
ในสังขารท้ังปวงอยู  ยอมละอวิชชาได  วิชชายอมเกิดข้ึน 
 ภิกษุผูพิจารณาเห็นอารมณวาไมงามในกาย มีสติ
เฉพาะในลมหายใจ  
 มีความเพียรทุกเม่ือ พิจารณาเห็นซ่ึงนิพพาน
อันเปนท่ีระงับสังขารท้ังปวง 
 ภิกษุนั้นแล ผูเห็นโดยชอบพยายามอยู ยอมนอม
ไปในนิพพาน  
 อันเปนท่ีระงับแหงสังขารท้ังปวง ภิกษุนั้นแล  
 ผูอยูจบอภิญญา สงบระงบัลวงโยคะเสียไดแลว 
ชื่อวาเปนมุนี. 

 
อสุภสูตร อิติวุ. ขุ. ๒๕/๒๙๒–๒๙๓/๒๖๔. 

 

 



อานาปานสติ  ๙๗ 

อานาปานสติ : วิหารธรรม 

ของพระอริยเจา 

 ภิกษุ ท. ! ถาพวกปริพาชกเดียรถียลัทธิอื ่น 
จะพึงถามเธอท้ังหลาย อยางนี้วา  
 “ทานมีผูมีอายุ ! พระสมณโคดม ทรงอยูจําพรรษา
สวนมาก ดวยวิหารธรรมไหนเลา ?”  ดังน้ี.  
 ภิกษุ ท. !    เม่ือพวกเธอถูกถามอยางนี้แลว พึงตอบ
แกพวกปริพพาชกเดียรถียลัทธิอ่ืนเหลานั้น อยางนี้วา 
 “ทานผูมีอายุ !   พระผูมีพระภาคเจา  ทรงอยู
ตลอดพรรษากาลเปนอันมาก     ดวยวิหารธรรมคือ 
อานาปานสติสมาธิ  แล”  ดังนี้. 

ภิกษุ ท. !    ในกรณีนี้  เราเปนผูมีสติหายใจเขา,   
มีสติหายใจออก;  
 เม่ือหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว,    
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 



๙๘ พุทธวจน 

 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 

  ภิกษุ ท. ! เม่ือใครผูใดจะกลาวส่ิงใดใหถูกตอง
ชอบธรรม  วาเปนอริยวิหารก็ดี  วาเปนพรหมวิหารก็ดี  วา
เปนตถาคตวิหารก็ดี  เขาพึงกลาวอานาปานสติสมาธินี้แหละ  
วาเปนอริยวิหาร  วาเปนพรหมวิหาร  วาเปนตถาคตวิหาร. 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุเหลาใดยังเปนเสขะ ยังไมลุถึง
ธรรมที่ตองประสงคแหงใจ ปรารถนาอยูซ่ึง โยคเขมธรรม
อันไมมีอะไรยิ่งกวา;  ภิกษุเหลานั้น เม่ือเจริญแลว ทําให
มากแลว   ซ่ึงอานาปานสติสมาธิ   ยอมเปนไปเพื่อความ
ส้ินไปแหงอาสวะท้ังหลาย. 
 สวนภกิษุท้ังหลายเหลาใด เปนอรหันต ส้ินอาสวะแลว 
มีพรหมจรรยอยูจบแลว มีส่ิงท่ีตองทําอันตนทําเสร็จแลว  
มีภาระอันปลงลงแลว มีประโยชนตนอันลุถึงแลว มี
สัญโญชนในภพท้ังหลายส้ินรอบแลว  เปนผูหลุดพนแลว
เพราะรูโดยชอบ;  



อานาปานสติ  ๙๙ 

 ภิกษุท้ังหลายเหลานั้น เม่ือเจริญทําใหมากแลว 
ซ่ึงอานาปานสติสมาธิ ยอมเปนสุขวิหารในทิฏฐธรรมนี้
ดวย เพื่อความสมบูรณแหงสติสัมปชัญญะดวย.  
 ภิกษุ ท. ! ฉะนัน้ เม่ือใครจะกลาวส่ิงใดใหถูกตอง
ชอบธรรม  วาเปนอริยวิหารก็ดี  วาเปนพรหมวิหารก็ดี  
วาเปนตถาคตวิหารก็ดี   
 เขาพึงกลาว อานาปานสติสมาธินี้แหละ  วาเปน
อริยวิหาร  วาเปนพรหมวิหาร  วาเปนตถาคตวิหาร ดังนี้. 
 

อิจฉานังคลสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๑๒ - ๔๒๓ /๑๓๖๔ - ๑๓๖๘. 

 

 

 



๑๐๐ พุทธวจน 

เจริญอานาปานสติ :  
กายไมโยกโคลง  จิตไมหว่ันไหว 

  
 คร้ังหน่ึงพระผูมีพระภาคเจา ไดทอดพระเนตร
เห็นพระมหากปัปนะ ผูมีกายไมโยกโคลง แลวไดตรัสแก
ภิกษุท้ังหลายวา :- 
 ภิกษุ ท. ! พวกเธอเห็นความหวั่นไหว  หรือ
ความโยกโคลงแหงกายของมหากัปปนะบางหรือไม ? 

 “ขาแตพระองคผูเจริญ !    เวลาใดท่ีขาพระองคทั้งหลาย 
เห็นทานผูมีอายุน่ังในทามกลางสงฆก็ดี น่ังในที่ลับคนเดียวก็ดี 
ในเวลานั้น  ๆ  ขาพระองคทั้งหลายไมไดเห็นความหว่ันไหว หรือ
ความโยกโคลงแหงกายของทานผูมีอายุรูปน้ันเลย   พระเจาขา !” 

 ภิกษุ ท.! ความหวั่นไหวโยกโคลงแหงกาย
ก็ตาม  ความหวั่นไหวโยกโคลงแหงจิตก็ตาม มีข้ึนไมได
เพราะการเจริญทําใหมากซ่ึงสมาธิใด;   ภิกษุมหากัปปนะนั้น 
เปนผูไดตามปรารถนา  ไดไมยาก  ไดไมลําบาก ซึ่ง
สมาธินั้น. 



อานาปานสติ  ๑๐๑ 

 ภิกษุ ท. ! ความหวั่นไหวโยกโคลงแหงกายกต็าม   
ความหวั่นไหวโยกโคลงแหงจิตก็ตาม   มีข้ึนไมไดเพราะ
การเจริญทําใหมากซ่ึงสมาธิเหลาไหนเลา ?    
 ภิกษุ ท. ! ความหวั่นไหวโยกโคลงแหงกายก็ตาม   
ความหวั่นไหวโยกโคลงแหงจิตก็ตาม   ยอมมีไมไดเพราะ
การเจริญทําใหมากซ่ึงอานาปานสติสมาธิ. 
 ภิกษุ ท. ! เม่ืออานาปานสติสมาธิ อันบุคคล 
เจริญทําใหมากแลว อยางไรเลา ความหวั่นไหวโยกโคลง
แหงกายก็ตาม  ความหวั่นไหวโยกโคลงแหงจิตก็ตาม     
จึงไมมี ?  
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม   
หรือเรือนวางกต็าม นั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตัง้กายตรง  ดํารง
สติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก : 
 เมื่อหายใจเขายาว   ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว,  
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน  ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 



๑๐๒ พุทธวจน 

 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 

 ภิกษุ ท. ! เม่ืออานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญ 
ทําใหมากแลว  อยางนี้แล  ความหว่ันไหวโยกโคลง
แหงกายก็ตาม ความหวั่นไหวโยกโคลงแหงจิตก็ตาม 
ยอมมีไมได ดังนี้. 

 
กัปปนสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๓๙๙ - ๔๐๐/๑๓๒๒ - ๑๓๒๖. 



อานาปานสติ  ๑๐๓ 

เจริญอานาปานสติ เปนเหตุให รูลมหายใจ
อันมเีปนคร้ังสุดทายกอนเสียชวีิต 

  
 ราหุล !  เธอจงเจริญอานาปานสติภาวนาเถิด 
เพราะอานาปานสติท่ีบุคคลเจริญ กระทําใหมากแลว ยอม
มีผลใหญ มีอานิสงสใหญ  ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญ
แลวอยางไร   กระทําใหมากแลวอยางไร  จึงมีผลใหญ 
มีอานิสงสใหญ ?  
 ราหุล ! ในกรณีนี้ ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม   
หรือเรือนวางกต็าม นั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตัง้กายตรง  ดํารง
สติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก : 
 เม่ือหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, เม่ือ
หายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, เม่ือ
หายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔  
ทุกประการ). 



๑๐๔ พุทธวจน 

 ราหุล ! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว อยางนี้แล ยอมมีผลใหญ มีอานิสงสใหญ. 
 ราหุล !  เม่ือบุคคลเจริญ  กระทําใหมาก
ซ่ึงอานาปานสติอยางนี้แลว  

ลมอัสสาสะ (ลมหายใจเขา)  
ปสสาสะ (ลมหายใจออก)  
อันจะมีเปนคร้ังสุดทาย   
เม่ือจะดับจิตนั้น  
จะเปนส่ิงท่ีเขารูแจงแลวดับไป  
หาใชเปนส่ิงท่ีเขาไมรูแจงไม ดังนี้. 

 
มหาราหุโลวาทสูตร ม. ม. ๑๓/๑๔๐ - ๑๔๒/๑๔๖. 

 



อานาปานสติ  ๑๐๕ 

ธรรมเปนเคร่ืองถอนอัส๎มมิานะ 

ในปจจุบัน 
 
 ภิกษุ ท. ! นี้เปนส่ิงท่ีหวังได สําหรับภิกษุผูมี
มิตรดี(กลฺยาณมิตฺต) มีสหายดี(กลฺยาณสหาย) มีพวกพองดี 
(กลฺยาณสมฺปวงฺก) คือ จักเปนผูมีศีล สํารวมดวยการ
สํารวมในปาติโมกข   ถึงพรอมดวยมารยาทและโคจร 
มีปกติเห็นเปนภัยในโทษท้ังหลาย แมมีประมาณนอย  
สมาทานศึกษาในสิกขาบทท้ังหลายอยู; 
 ภิกษุ ท. ! นี้เปนส่ิงท่ีหวังไดสําหรับภิกษุผูมี
มิตรดี มีสหายดี มีพวกพองดี; กลาวคือ กถาเปนเคร่ืองขูด
เกลาอยางยิ่ง เปนธรรมเคร่ืองสบายแกการเปดโลงแหงจิต 
ไดแกอัปปจฉกถา (เร่ืองปรารถนานอย)  สันตุฏฐิกถา (เร่ือง

สันโดษ) ปวิเวกกถา (เร่ืองความสงัด) อสังสัคคกถา  
(เร่ืองไมคลุกคลี) วิริยารัมภกถา (เร่ืองมีความเพียร) สีลกถา 
(เร่ืองศีล) สมาธิกถา (เร่ืองสมาธิ) ปญญากถา (เร่ืองปญญา) 
วิมุตติกถา (เร่ืองวิมุตติ) วิมุตติญาณทัสสนกถา (เร่ืองวิมุตติ-



๑๐๖ พุทธวจน 

ญาณทัสสนะ), เธอ จักเปนผูไดโดยงาย  ไดโดยไมยาก 
ไมลําบาก ซ่ึงกถาเชนนี้; 
 ภิกษุ ท. ! นี้เปนส่ิงท่ีหวงัไดสําหรับ ภิกษุผูมี
มิตรดี มีสหายด ี มีพวกพองดี; กลาวคือ จักเปนผูมีความ
เพียรอันปรารภแลว เพื่อการละซ่ึงอกุศลธรรมท้ังหลาย 
เพื่อการถึงพรอมแหงกุศลธรรมท้ังหลาย มีกําลัง (จิต) มี
ความบากบ่ันม่ันคง  ไมทอดธุระในกุศลธรรมท้ังหลาย. 
 ภิกษุ ท. ! นี้เปนส่ิงท่ีหวังไดสําหรับภิกษุผูมี
มิตรดี มีสหายดี มีพวกพองดี;  กลาวคือ จักเปนผูมีปญญา 
ประกอบดวยปญญาเคร่ืองใหรูซ่ึงความเกิดและความดับ 
(อุทยตฺถคามินี) อันเปนปญญาท่ีเปนอริยะ เปนเคร่ือง     
เจาะแทงกิเลส ใหถึงซ่ึงความส้ินทุกขโดยชอบ. 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุผูตั้งอยูในธรรม   ๕  ประการ  
เหลานี้แลว พึงเจริญธรรม ๔ ประการใหยิ่งข้ึนไป คือ :- 
 เจริญ อสุภะ   เพื่อ ละ ราคะ; 
 เจริญ เมตตา  เพื่อ ละ พยาบาท; 

 เจริญ อานาปานสติ เพ่ือ ตัดเสียซึ่ง วิตก; 
 เจริญ อนิจจสัญญา  เพื่อ ถอน อัส๎มิมานะ. 



อานาปานสติ  ๑๐๗ 

 ภิกษุ ท. !  
 เม่ือภิกษุมีอนจิจสัญญา      
 อนัตตสัญญา ยอมตัง้ม่ัน; 
 ผูมีอนัตตสัญญา  
 ยอมถึงการถอนเสียไดซ่ึงอัส๎มิมานะ  
 คือ นิพพาน ในทิฏฐธรรมเทียว. 

 
สัมโพธิสูตร นวก. อํ. ๒๓/๓๖๕/๒๐๕. 
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วิธีการบมวิมุตติใหถงึท่ีสุด 
 
 เมฆิยะ ! ธรรมท้ังหลาย ๕ ประการ เปนไปเพื่อ
ความสุกรอบ (ปริปาก) ของเจโตวิมุตติท่ียังไมสุกรอบ     
๕ ประการอยางไรเลา ?  ๕ ประการคือ :- 
 ๑. เมฆิยะ !  ในกรณีนี้  ภิกษุเปนผูมีมิตรดี    
มีสหายดี มีเพื่อนดี : เมฆิยะ !   นี้เปนธรรมขอท่ีหนึ่ง 
เปนไปเพื่อความสุกรอบของเจโตวิมุตติท่ียังไมสุกรอบ. 
 ๒. เมฆิยะ !  ขออ่ืนยังมีอีก, คือภิกษุเปนผูมีศีล 
สํารวมแลว ดวยการสํารวมในปาติโมกข ถึงพรอมดวย
มรรยาทและโคจร มีปกติเห็นเปนภัยในโทษท้ังหลาย
แมมีประมาณนอย  สมาทานอยูในสิกขาบทท้ังหลาย :  
เมฆิยะ !  นีเ้ปนธรรมขอท่ีสอง เปนไปเพ่ือความสุกรอบ
ของเจโตวิมุตติท่ียังไมสุกรอบ. 
 ๓. เมฆิยะ !  ขออ่ืนยังมีอีก, คือ ภิกษุเปนผูไดตาม
ปรารถนา ไดไมยาก ไดไมลําบาก ซ่ึงธรรมกถาอันเปน
เคร่ืองขัดเกลากิเลสอยางยิ่ง  เปนท่ีสบายแกการเปดโลงแหง
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จิต คืออัปปจฉกถา (ใหปรารถนานอย) สันตุฏฐิกถา (ใหสันโดษ)  
ปวิเวกกถา (ใหสงัด)  อสังสัคคกถา (ใหไมคลุกคลีดวยหมู)  
วิริยารัมภกถา (ใหปรารภความเพียร) สีลกถา (ใหมีศีล) 
สมาธิกถา (ใหมีสมาธ)ิ ปญญากถา (ใหมีปญญา)  วิมุตตกิถา 
(ใหเกิดวิมุตติ) วมุิตติญาณทัสสนกถา (ใหเกิดวิมุตติญาณทัสสนะ) : 
เมฆิยะ !  นี้เปนธรรมขอท่ีสาม เปนไปเพื่อความสุกรอบ
ของเจโตวิมุตติท่ียังไมสุกรอบ.  
 ๔. เมฆิยะ ! ขออื่นยังมีอีก   คือภิกษุเปนผูมี
ความเพียร  อันปรารภแลว  เพื่อละอกุศลธรรมทั้งหลาย 
เพื่อยังกุศลธรรมทั้งหลายใหถึงพรอม   เปนผูมีกําลัง 
มีความบากบ่ันม่ันคง  ไมทอดท้ิงธุระในกุศลธรรมท้ังหลาย:  
เมฆิยะ !   นี้เปนธรรมขอท่ีส่ี เปนไปเพื่อความสุกรอบของ    
เจโตวิมุตติท่ียังไมสุกรอบ. 
 ๕. เมฆิยะ !  ขออ่ืนยังมีอีก คือภิกษุเปนผูมีปญญา 
ประกอบดวยปญญา เปนเคร่ืองถึงธรรมสัจจะแหงการต้ังข้ึน
และการต้ังอยูไมได อันเปนอริยะ เปนเคร่ืองชําแรกกิเลส ให
ถึงความส้ินทุกขโดยชอบ:  เมฆิยะ !   นี้เปนธรรมขอท่ีหา 
เปนไปเพื่อความสุกรอบแหงเจโตวิมุตติท่ียังไมสุกรอบ.  



อานาปานสติ  ๑๑๑ 

 เมฆิยะ !  เม่ือภิกษเุปนผูมีมิตรดี สหายด ี เพื่อนด,ี 
ตอไปนี้เปนส่ิงท่ีเธอพึงหวังได คือจักเปนผูมีศีล ฯลฯ, 
จักไดโดยงายซ่ึงธรรมกถา ฯลฯ, จักเปนผูปรารภความเพียร 
ฯลฯ, จักเปนผูมีปญญา ฯลฯ. 
 เมฆิยะ ! ภิกษนุั้น ตั้งอยูในธรรม ๕ ประการเหลานี้
แลว พึงเจริญธรรม ๔ ประการใหยิ่งข้ึนไป คือ :- 
 ๑.  เจริญ อสุภะ  เพื่อ ละราคะ. 
 ๒. เจริญ เมตตา   เพื่อ ละพยาบาท. 

 ๓. เจริญ อานาปานสติ เพ่ือ ตัดเสียซ่ึงวิตก. 
 ๔. เจริญ อนิจจสัญญา เพื่อ ถอนอัส๎มิมานะ; 
กลาวคือ  เม่ือเจริญอนิจจสัญญา อนัตตสัญญา ยอมม่ันคง. 
ผูมีอนัตตสัญญา ยอมถึงซ่ึงการถอนอัส๎มิมานะ คือ
นิพพาน ในทิฏฐธรรม  นั่นเทียว. 
 

เมฆิยสูตร นวก. อ.ํ ๒๓/๓๖๙/๒๐๗. 

เมฆิยสูตร อุ. ขุ. ๒๕/๑๒๖ - ๑๒๙/๘๘ - ๘๙. 
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ธรรมสัญญา ในฐานะแหงการรักษาโรค
ดวยอํานาจสมาธ ิ

 อานนท ! ถาเธอจะเขาไปหาภิกษุคิริมานนท
แลวกลาวสัญญา ๑๐ ประการแกเธอแลว  ขอนี้เปนฐานะ
ที่จะมีได  คือภิกษุคิริมานนทฟงสัญญาสิบประการแลว 
อาพาธอันเปนทุกขหนักของเธอ  ก็จะระงับไปโดยควรแกฐานะ 
สัญญา ๑๐ ประการ นั้นคือ อนิจจสัญญา อนัตตสัญญา 
อสุภสัญญา  อาทีนวสัญญา  ปหานสัญญา  วิราคสัญญา  
นิโรธสัญญา  สัพพโลเกอนภิรตสัญญา  สัพพสังขาเรสุ-

อนิจจสัญญา   อานาปานสติ. 
 อานนท ! อนิจจสัญญา เปนอยางไรเลา ?  
 อานนท ! ภิกษใุนกรณีนี ้ไปสูปา สูโคนไม หรือ 
สูเรือนวาง  พิจารณาอยูโดยประจกัษอยางนี ้วา “รูป ไมเท่ียง;
เวทนา ไมเท่ียง; สัญญา ไมเท่ียง; สังขาร ไมเท่ียง;
วิญญาณ ไมเท่ียง”  ดังนี้  เปนผูตามเห็นซ่ึงความไมเที่ยง  
ในอุปาทานขันธท้ังหาเหลานี้  อยูดวยอาการอยางนี้ :    
นี้เรียกวา อนิจจสัญญา. 



อานาปานสติ  ๑๑๓ 

 อานนท ! อนัตตสัญญา เปนอยางไรเลา ?  
 อานนท ! ภิกษใุนกรณีนี ้ ไปสูปา สูโคนไม 
หรือสูเรือนวาง พิจารณาอยูโดยประจักษอยางนี้ วา “ตา 
เปนอนัตตา รูป เปนอนัตตา; ห ู เปนอนัตตา เสียง เปน
อนัตตา; จมูก เปนอนัตตา กล่ิน เปนอนัตตา; ล้ิน เปน
อนัตตา รส เปนอนัตตา;  กาย เปนอนัตตา โผฏฐัพพะ เปน
อนัตตา; ใจ เปนอนัตตา ธรรมารมณ เปนอนัตตา” ดังนี้ 
เปนผูตามเห็นซ่ึงความเปนอนัตตา ในอายตนะท้ังภายใน
และภายนอกหกเหลานี้อยู ดวยอาการอยางนี้ : นี้เรียกวา 
อนัตตสัญญา. 
 อานนท ! อสุภสัญญา เปนอยางไรเลา ? 
 อานนท ! ภิกษใุนกรณีนี ้ เห็นโดยประจักษซ่ึง
กายนีน้ี่แหละ แตพื้นเทาข้ึนไปถึงเบ้ืองบน แตปลายผมลง
มาถึงเบ้ืองลาง วา มีหนังหุมอยูโดยรอบ เต็มไปดวยของ
ไมสะอาดมีประการตาง ๆ;  คือกายนี้มี ผม ขน เล็บ ฟน 
หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด 
มาม ปอด ลําไส ลําไสสุด อาหารในกระเพาะ อุจจาระ 
น้ําดี เสลด หนอง โลหิต เหง่ือ มัน น้ําตา น้ําเหลือง 



๑๑๔ พุทธวจน 

น้ําลาย น้ําเมือก น้ําล่ืนหลอขอ น้ํามูตร;  เปนผูตามเห็น
ความไมงามในกายนี้อยู ดวยอาการอยางนี้ : นี้เรียกวา 
อสุภสัญญา. 
 อานนท ! อาทีนวสัญญา เปนอยางไรเลา ?  
 อานนท ! ภิกษใุนกรณีนี ้ ไปสูปา สูโคนไม 
หรือสูเรือนวาง พิจารณาอยูโดยประจกัษอยางนี ้วา “กายนี้
มีทุกขมาก มีโทษมาก;   คือในกายน้ีมีอาพาธตางๆ เกดิข้ึน, 
กลาวคือ โรคตา โรคห ู โรคจมูก โรคล้ิน โรคกาย โรคท่ี
ศีรษะ โรคท่ีห ูโรคท่ีปาก โรคท่ีฟน โรคไอ โรคหืด ไขหวัด 
ไขมีพษิรอน ไขเซ่ืองซึม โรคกระเพาะ โรคลมสลบ ลงแดง 
จุกเสียด เจ็บเสียว โรคเร้ือรัง โรคฝ โรคกลาก โรคมองครอ 
ลมบาหม ูโรคหิดเปอย โรคหิดดาน คุดทะราด โรคละออง
โรคโลหิต โรคดีซาน เบาหวาน โรคเริม โรคพุพอง 
ริดสีดวงทวาร อาพาธมีดเีปนสมุฏฐาน อาพาธมีเสมหะเปน
สมุฏฐาน อาพาธมีลมเปนสมุฏฐาน  ไขสันนิบาต ไขเพราะ
ฤดูแปรปรวน ไขเพราะบริหารกายไมสมํ่าเสมอ ไขเพราะ
ออกกําลังเกนิ ไขเพราะวิบากกรรม ความไมสบายเพราะ
ความหนาว ความรอน ความหวิ ความระหาย การถาย



อานาปานสติ  ๑๑๕ 

อุจจาระ การถายปสสาวะ” ดังนี;้ เปนผูตามเห็นโทษในกาย
นี้อยู ดวยอาการอยางนี ้: นี้เรียกวา อาทีนวสัญญา. 
 อานนท ! ปหานสัญญา เปนอยางไรเลา ?  
 อานนท ! ภิกษุในกรณีนี้ ไมยอมรับไวซ่ึง
กามวิตก ท่ีเกิดข้ึนแลว ยอมละ ยอมบรรเทา กระทําให
ส้ินสุด    ใหถึงความไมมีอีกตอไป;   ไมยอมรับไวซ่ึง 
พ๎ยาบาทวิตกท่ีเกิดข้ึนแลว ยอมละ ยอมบรรเทา กระทํา
ใหส้ินสุด ใหถึงความไมมีอีกตอไป;   ไมยอมรับไวซ่ึง
วิหิงสาวิตกท่ีเกิดข้ึนแลว ยอมละ ยอมบรรเทา กระทํา
ใหส้ินสุด ใหถึงความไมมีอีกตอไป;   ไมยอมรับไวซ่ึง
อกุศลธรรมท้ังหลายอันเปนบาปท่ีเกิดข้ึนแลว  ยอมละ  
ยอมบรรเทา กระทําใหส้ินสุด ใหถึงความไมมีอีกตอไป;  
นี้เรียกวาปหานสัญญา. 
 อานนท ! วิราคสัญญา เปนอยางไรเลา ? 
 อานนท ! ภิกษใุนกรณีนี ้ ไปสูปา สูโคนไม 
หรือสูเรือนวาง พิจารณาอยูโดยประจักษ อยางนี้วา 
“ธรรมชาตินัน่ สงบ ธรรมชาตินัน่ ประณีต : กลาวคือ 
ธรรมชาติอันเปนท่ีระงับแหงสังขารทั้งปวง เปนท่ีสลัดคืน



๑๑๖ พุทธวจน 

ซ่ึงอุปธิท้ังปวง เปนท่ีส้ินไปแหงตัณหา เปนความจางคลาย 
เปนความดับเยน็” ดังนี ้: นี้เรียกวา วิราคสัญญา. 
 อานนท ! นิโรธสัญญา เปนอยางไรเลา ?  
 อานนท ! ภิกษใุนกรณีนี ้ ไปสูปา สูโคนไม 
หรือสูเรือนวาง พิจารณาอยูโดยประจักษ อยางนี้วา 
“ธรรมชาตินั่น สงบ ธรรมชาตินั่น ประณตี :  กลาวคือ 
ธรรมชาติอันเปนท่ีระงับแหงสังขารท้ังปวง เปนท่ีสลัดคืน
ซ่ึงอุปธิท้ังปวง เปนท่ีส้ินไปแหงตัณหา เปนความดับ เปน
ความดับเย็น” ดังนี ้: นี้เรียกวา นิโรธสัญญา. 
 อานนท ! สัพพโลเกอนภิรตสัญญา  เปน
อยางไรเลา ?  
 อานนท ! ภิกษุในกรณีนี้อนุสัย (ความเคยชิน) 
ในการตั้งทับ   ในการฝงตัวเขาไปยึดม่ันแหงจิตดวยตัณหา
อุปาทานใดๆ ในโลก มีอยู, เธอละอยูซ่ึงอนุสัยนั้นๆ งดเวน
ไมเขาไปยึดถืออยู :  นี้เรียกวา สัพพโลเกอนภิรตสัญญา 
(ความสําคัญในโลกทั้งปวงวาเปนสิ่งไมนายินดี). 

 อานนท ! สัพพสังขาเรสุอนิจจสัญญา เปน
อยางไรเลา ?  



อานาปานสติ  ๑๑๗ 

 อานนท ! ภิกษใุนกรณีนี ้ยอมอึดอัด ยอมระอา 
ยอมเกลียดชัง  ตอสังขารท้ังหลายท้ังปวง :   นี้เรียกวา 
สัพพสังขาเรสุอนิจจสัญญา (ความสําคัญวาไมเที่ยงในสังขาร

ทั้งปวง). 

 อานนท ! อานาปานสติ  เปนอยางไรเลา ? 

 อานนท ! ในกรณีนี ้ภิกษุไปแลวสูปา สูโคนไม 
หรือสูเรือนวาง ก็ตาม นั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตั้งกายตรง 
ดํารงสติเฉพาะหนา  มีสติหายใจเขา  มีสติหายใจออก. 
 เม่ือหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, เม่ือ
หายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, เม่ือ
หายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทํา
กายสังขารใหรํางับอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทํากาย
สังขารใหรํางับอยู  หายใจออก”; 



๑๑๘ พุทธวจน 

 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงปต ิหายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงปติ 
หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงสุข หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงสุข  
หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงจิตตสังขาร หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงจิตตสังขาร  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทํา
จิตตสังขารใหรํางับอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทํา
จิตตสังขารใหรํางับอยู”  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงจิต หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงจิต  
หายใจออก” ; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิต
ใหปราโมทยยิ่งอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตให
ปราโมทยยิ่งอยู หายใจออก”; 



อานาปานสติ  ๑๑๙ 

 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิต
ใหตั้งม่ันอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหตั้งม่ันอยู  
หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิต
ใหปลอยอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหปลอยอยู  
หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความไมเท่ียงอยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปนผูเหน็
ซ่ึงความไมเท่ียงอยูเปนประจํา หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความจางคลายอยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปนผูเหน็
ซ่ึงความจางคลายอยูเปนประจาํ หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความดบัไมเหลืออยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปนผู
เห็นซ่ึงความดับไมเหลืออยูเปนประจํา  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความสลัดคนือยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปนผูเห็น
ซ่ึงความสลัดคืนอยูเปนประจํา หายใจออก”; 



๑๒๐ พุทธวจน 

 นี้เรียกวา อานาปานสติ. 
 อานนท ! ถาเธอจะเขาไปหาภิกษุคิริมานนท แลว
กลาวสัญญาสิบประการเหลานี้แกเธอแลว ขอนี้เปนฐานะ
ท่ีจะมีได คือภิกษุคิริมานนทฟงสัญญาสิบประการแลว 
อาพาธอันเปนทุกขหนักของเธอก็จะระงับไป โดยควร
แกฐานะ. 
 ลําดับนั้นแล ทานอานนทจําเอาสัญญาสิบประการ
เหลานี ้ ในสํานักของพระผูมีพระภาคเจาแลว เขาไปหา
ทานคิริมานนท แลวกลาวสัญญาสิบประการแกทาน 
เม่ือทานคิริมานนทฟงสัญญาสิบประการแลว อาพาธก็
ระงับไปโดยฐานะอันควร. ทานคิริมานนทหายแลวจาก
อาพาธ และอาพาธก็เปนเสมอืนละไปแลวดวย แล. 

 
อาพาธสูตร ทสก. อํ. ๒๔/๑๑๕ - ๑๒๐/๖๐. 

 

 

 



อานาปานสติ  ๑๒๑ 

 (ขอความทั้งหมดนี้    แสดงใหเห็นโดยสรุปวา 
อานาปานสติ มีผลทําใหละสัญโญชนได, ทําใหกําจัด
อนุสัยได, ทําใหรอบรูซ่ึงทางไกลคืออวิชชา เหตุใหเกิด
อวิชชา ความดับไมเหลือแหงอวิชชา และทางปฏิบัติใหถึง
ความดับไมเหลือแหงอวิชชา, ในท่ีสุดยอมทําอาสวะใหส้ิน
ไป; ซ่ึงโดยใจความแลว ก็มีความหมายอยางเดียวกัน คือ
การดับกิเลสส้ินเชิงนั่นเอง. ท้ังนี้เพราะอานาปานสติภาวนา 
ทําสติปฎฐาน ๔ ใหสมบูรณ; สติปฎฐาน ๔ สมบูรณแลว 
ยอมทําใหโพชฌงค ๗ ใหสมบูรณ; โพชฌงค ๗ สมบูรณ
แลว ยอมทําวิชชาและวิมุตติใหสมบูรณ ; ดังพุทธภาษิตท่ี
ไดตรัสไวแลว ดังนี้). 
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๑๒๔ พุทธวจน 

ธรรมเปนอุปการะเฉพาะแก 
อานาปานสติภาวนา 

(นัยท่ีหน่ึง) 
 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุผูมุงประพฤติ กระทําอานาปานสติ 
ซ่ึงประกอบดวยธรรม ๕ ประการ ยอมแทงตลอด 
อกุปปธรรม (สมุจเฉทวิมุตติ) ไดตอกาลไมนานเทียว. 
 ๕ ประการอยางไรเลา ?  
 ภิกษุ ท. ! ๕ ประการคือ ในกรณีนี้  ภิกษุ : 
 ๑. เปนผูมีความตองการนอย มีกิจนอย เล้ียงงาย 
สันโดษในบริกขาร แหงชีวติ; 
 ๒. เปนผูมีอาหารนอย ประกอบตนอยูใน
ความเปนผูมีทองอันพรอง; 
 ๓.  เปนผูไมมีความมึนชา ประกอบตนอยูใน
ความตื่น; 
 ๔. เปนผูมีสุตะมาก ทรงสุตะ ส่ังสมสุตะ คือ 
ธรรมเหลาใดอันงดงามในเบื้องตน งดงามในทามกลาง 



อานาปานสติ  ๑๒๕ 

งดงามในท่ีสุด แสดงอยูซ่ึงพรหมจรรยอันบริสุทธ์ิบริบูรณ
ส้ินเชิง พรอมท้ังอรรถะและพยัญชนะ ธรรมมีลักษณะเหน็
ปานนั้น เปนธรรมท่ีเธอสดับแลวมาก ทรงจําไว คลองปาก 
ข้ึนใจ แทงตลอดดวยดีดวยทิฏฐิ;  
 ๕. พิจารณาเห็นเฉพาะอยูซ่ึงจิตอันหลุดพนแลว 
(ตามลําดับ) อยางไร. 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุผูมุงประพฤติกระทํา อานาปานสติ 
ซ่ึงประกอบดวยธรรม ๕ ประการเหลานี้แล  ยอมแทงตลอด   
อกุปปธรรม (ผูมีธรรมไมกําเริบ) ไดตอกาลไมนานเทียว. 
 

สุตสูตร ปฺจก. อํ. ๒๒/๑๓๕/๙๖. 

 



๑๒๖ พุทธวจน 

(นัยท่ีสอง) 
 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุผู เจริญอานาปานสติ  ซ่ึง
ประกอบดวยธรรม  ๕ ประการ   ยอมแทงตลอด 
อกุปปธรรม (สมุจเฉทวิมุตติ)  ไดตอกาลไมนานเทียว. 
 ๕ ประการอยางไรเลา ? 
 ภิกษุ ท. !     ๕ ประการ คือ ในกรณีนี้ ภิกษุ : 
 ๑. เปนผูมีความตองการนอย มีกิจนอย เล้ียงงาย 
สันโดษในบริกขารแหงชีวติ; 
 ๒. เปนผูมีอาหารนอย ประกอบตนอยูในความ
เปนผูมีทองอันพรอง; 
 ๓. เปนผูไมมีความมึนชา   ประกอบตนอยูใน
ความตื่น; 
 ๔. เปนผูไดตามปรารถนา ไดโดยไมยาก ไมลําบาก 
ซ่ึงกถาอันเปนไป เพื่อการขัดเกลากิเลส เปนท่ีสบายแกธรรม
เปนเคร่ืองเปดโลงแหงจิต คือ ไดแก อัปปจฉกถา 
(เรื่องปรารถนานอย) สันตุฏฐิกถา (เรื่องสันโดษ) ปวิเวกกถา 
(เรื่องความสงัด) อสังสัคคกถา (เรื่องไมคลุกคลี) วิริยารัมภกถา 



อานาปานสติ  ๑๒๗ 

(เรื่องมีความเพียร) สีลกถา (เรื่องศีล) สมาธิกถา (เรื่องสมาธิ) 
ปญญากถา (เรื่องปญญา) วิมุตติกถา (เรื่องวิมุตติ) วิมุตติ
ญาณทัสสนกถา (เรื่องวิมุตติญาณทัสสนะ);  
 ๕. พิจารณาเห็นเฉพาะอยูซ่ึงจิตอันหลุดพนแลว 
(ตามลําดับ) อยางไร. 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุผู เจริญอานาปานสติ ซ่ึง
ประกอบดวยธรรม ๕ ประการ เหลานี้แล ยอมแทงตลอด  
อกุปปธรรมไดตอกาลไมนานเทียว. 

 
กถาสูตร ปฺจก. อํ. ๒๒/๑๓๖/๙๗. 

 
 
 
 



๑๒๘ พุทธวจน 

(นัยท่ีสาม) 
 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุผูกระทําใหมากซ่ึงอานาปานสติ 
ซึ่งประกอบดวย   ธรรม ๕ ประการ  ยอมแทงตลอด 
อกุปปธรรม (สมุจเฉทวิมุตติ) ไดตอกาลไมนานเทียว. 
 ๕ ประการอยางไรเลา ?  
 ภิกษุ ท. !    ๕ ประการ คือ ในกรณนีี้ ภกิษ ุ: 
 ๑. เปนผูมีความตองการนอย มีกิจนอย เล้ียงงาย 
สันโดษในบริกขารแหงชีวติ; 
 ๒. เปนผูมีอาหารนอย ประกอบตนอยูในความ
เปนผูมีทองอันพรอง; 
 ๓. เปนผูไมมีความมึนชา ประกอบตนอยูใน
ความตื่น; 
 ๔. เปนผูอยูปา มีเสนาสนะอันสงัด; 
 ๕.  พิจารณาเห็นเฉพาะอยูซ่ึงจิตอันหลุดพนแลว 
(ตามลําดับ) อยางไร. 



อานาปานสติ  ๑๒๙ 

 ภิกษุ ท. ! ภิกษุผูกระทําใหมากซ่ึงอานาปานสติ 
ซ่ึงประกอบดวยธรรม ๕ ประการเหลานี้แล ยอมแทงตลอด  
อกุปปธรรม   ไดตอกาลไมนานเทียว. 

 
อรัญญสูตร ปฺจก. อํ. ๒๒/๑๓๖/๙๘. 

 



๑๓๐ พุทธวจน 

นิวรณเปนเครื่องทํากระแสจิต 

ไมใหรวมกําลัง 

 ภิกษุ ท. ! นิวรณเปนเคร่ืองกางกั้น ๕ อยาง
เหลานี้  ทวมทับจิตแลวทําปญญาใหถอยกําลัง  มีอยู.  
 ๕ อยาง อยางไรเลา ?   
 ๕ อยาง คือ: - 
 ๑. นิวรณเคร่ืองกางกั้น คือ กามฉันทะ 
ครอบงําจิตแลว  ทําปญญาใหถอยกําลัง; 
 ๒. นิวรณเคร่ืองกางกั้น คือ พยาบาท 
ครอบงําจิตแลว  ทําปญญาใหถอยกําลัง; 
 ๓. นิวรณเคร่ืองกางกั้น คือ ถีนมิทธะ   
(ความงวงเหงาซึมเซา) ครอบงําจิตแลว ทําปญญาใหถอยกําลัง; 
 ๔. นิวรณเคร่ืองกางกั้น  คือ  อุทธัจจกุกกุจจะ
(ความฟุงซานและรําคาญ) ครอบงําจิตแลว  ทําปญญาใหถอยกําลัง; 
 ๕. นิวรณเคร่ืองกางกั้น  คือ  วิ จิกิจฉา    
(ความลังเล, สงสัย) ครอบงําจิตแลว  ทําปญญาใหถอยกําลัง. 



อานาปานสติ  ๑๓๑ 

 ภิกษุ ท. ! ภิกษุท่ีไมละนิวรณอันเปนเคร่ือง
กางก้ันจิต ๕ อยางเหลานี้แลว  จักรูซ่ึงประโยชนตน  หรือ
ประโยชนผูอ่ืน  หรือประโยชนท้ังสองฝาย  หรือจัก
กระทําใหแจงซ่ึงญาณทัสสนะอันวิเศษอันควรแกความ
เปนอริยะ ยิ่งกวาธรรมดาแหงมนุษย ดวยปญญาอัน
ทุพพลภาพ  ไรกําลัง ดังนี้  นั่นไมเปนฐานะท่ีจะมีได.  
 ภิกษุ ท. ! เปรียบเหมือนแมน้ําท่ีไหลลงจาก
ภูเขา ไหลไปสูท่ีไกล มีกระแสเช่ียว พัดพาส่ิงตาง ๆ ไปได 
มีบุรุษมาเปดชองท้ังหลายที่เขาขุดข้ึน  ดวยเคร่ืองไถท้ัง
สองฝงแมน้ํานั้น  เม่ือเปนเชนนี้  กระแสกลางแมน้ํานั้น ก็
ซัดสาย ไหลผิดทาง ไมไหลไปสูท่ีไกล ไมมีกระแสเช่ียว 
ไมพัดส่ิงตาง ๆ ไปได,  นี้ฉันใด;    
 ภิกษุ ท. ! ขอนี้ก็ฉันนั้นเหมือนกัน :  ภิกษุ  ท่ีไมละ 
นิวรณอันเปนเคร่ืองกางกั้นจิต ๕ อยางเหลานี้แลว จักรูซ่ึง
ประโยชนตน   หรือประโยชนผูอ่ืน  หรือประโยชนท้ังสองฝาย   
หรือจักกระทําใหแจงซ่ึงญาณทัสสนะอันวิเศษอันควรแก
ความเปนอริยะ  ยิ่งกวาธรรมดาแหงมนุษย  ดวยปญญา
อันทุพพลภาพไรกําลัง ดังน้ี   นั่นไมเปนฐานะท่ีจะมีได. 



๑๓๒ พุทธวจน 

 [ตอไปน้ี ไดตรัสโดยปฏิปกขนัย (นัยตรงขาม) คือ ภิกษุ
ละนิวรณแลว ทําญาณวิเศษใหแจงไดดวยปญญา อันมีกําลัง 
เหมือนแมนํ้าที่เขาอุดรูรั่วทั้งสองฝงเสียแลว มีกระแสเช่ียวแรงมาก
ฉะน้ัน] 

 
อาวรณสูตร ปฺจก. อํ. ๒๒/๗๒/๕๑. 



อานาปานสติ  ๑๓๓ 

นิวรณ – ขาศึกแหงสมาธ ิ
 
 วาเสฏฐะ ! เปรียบเหมือนแมน้ําอจิรวดนีี้ มีน้ํา
เต็มเปยม กายืนดื่มได. คร้ังนั้นมีบุรุษคนหนึ่งมาถึงเขา 
เขามีประโยชนท่ีฝงโนน แสวงหาฝงโนน มีการไปสูฝงโนน
ประสงคจะขามไปสูฝงโนน แตเขานอนคลุมศีรษะของตน
อยูท่ีริมฝงนี้. วาเสฏฐะ !  ทานจะสําคัญความขอนี้วาอยางไร :  
บุรุษนั้นจะไปจากฝงใน  สูฝงนอกแหงแมน้ํา อจิรวดีได
หรือหนอ ?    
 “ไมไดแน ทานพระโคดม !”   

 วาเสฏฐะ ! ขอนี้ก็ฉันนั้นเหมือนกนั :  
 นิวรณ ๕ อยาง เหลานี ้ เรียกกนัในอริยวนิัย วา 
“เคร่ืองปด” บาง วา “เคร่ืองก้ัน” บาง วา “เคร่ืองคลุม” บาง   
วา “เคร่ืองรอยรัด”  บาง.    
 ๕ อยาง อยางไรเลา ?  
 ๕ อยางคือ    



๑๓๔ พุทธวจน 

 กามฉันทนิวรณ   พ๎ยาปาทนวิรณ  ถีนมิทธนิวรณ
อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ   วิจิกิจฉานิวรณ.  
 วาเสฏฐะ ! นิวรณ ๕ อยาง เหลานีแ้ล ซ่ึงเรียกกนั
ในอริยวินยั วา “เคร่ืองปด” บาง   วา “เคร่ืองกัน้” บาง  วา 
“เคร่ืองคลุม” บาง   วา “เคร่ืองรอยรัด” บาง.   
 วาเสฏฐะ ! พราหมณไตรเพทท้ังหลาย ถูกนิวรณ 
๕  อยาง เหลานี้ปดแลว  กั้นแลว  คลุมแลว รอยรัดแลว. 
 วาเสฏฐะ !  พราหมณไตรเพทเหลานั้น   ละธรรมะ
ท่ีทําความเปนพราหมณเสีย   สมาทานธรรมะท่ีไมทําความ
เปนพราหมณ ดาํรงชีวิตใหเปนไปอยู อันนิวรณท้ัง ๕ 
อยาง เปดแลว  ก้ันแลว  คลุมแลว  รอยรัดแลว  จักเปน        
ผูเขาถึงความเปนสหายแหงพรหม  ภายหลังแตการตาย
เพราะการทําลายแหงกาย ดังนี้นั้น  :  นั่นไมเปนฐานะท่ีจะ
เปนไปได. 

 
เตวิชชสูตร สี. ที. ๙/๓๐๖ - ๓๐๗/๓๗๘ - ๓๗๙. 

 



อานาปานสติ  ๑๓๕ 

ขอควรระวัง ในการเจริญสติปฏฐานส่ี 

 อัคคิเวสนะ ! ...คร้ันภกิษุประกอบพรอมดวย
สติสัมปชัญญะแลว ตถาคตยอมแนะนําเธอใหยิ่งข้ึนไปวา 
“มาเถิดภิกษ ุ ! เธอจงเสพเสนาสนะอันสงดั คือปาละเมาะ 
โคนไม ภูเขา ซอกหวย ทองถํ้า ปาชา ปาชัฏ ท่ีแจง หรือ
ลอมฟางเถิด” ดังนี.้ ภิกษนุั้นยอมเสพเสนาสนะอันสงัด, 
คร้ันกาวกลับจากบิณฑบาตในกาลเปนปจฉาภตั นั่งคูบัลลังก 
ตั้งกายตรง ดํารงสติเฉพาะหนา, เธอยอมละอภิชฌาในโลก 
มีจิตปราศจากอภิชฌา   คอยชําระจิตจากอภิชฌาอยู, 
ละพยาบาท มีจิตปราศจากพยาบาท เปนผูกรุณามีจิตหวงั
ความเกื้อกูลในสัตวท้ังหลาย คอยชําระจิตจากพยาบาทอยู, 
ละถีนมิทธะ มีจิตปราศจากถีนมิทธะ มุงอยูแตความสวาง
ในใจ มีสติสัมปชัญญะ คอยชําระจิตจากถีนมิทธะอยู, 
ละอุทธัจจกุกกุจจะ ไมฟุงซาน มีจิตสงบอยูในภายใน 
คอยชําระจิตจากอุทธัจจกกุกจุจะอยู, ละวิจิกิจฉา ขามลวง
วิจิกจิฉาเสียได ไมตองกลาวถามวา  “นี่อะไร นี่อยางไร” 
ในกุศลธรรมท้ังหลาย คอยชําระจิตจากวจิิกิจฉาอยู. 



๑๓๖ พุทธวจน 

 ภิกษุนั้น คร้ันละนิวรณ ๕ ประการ อันเปน
เคร่ืองเศราหมองจิต ทําปญญาใหถอยกําลังเหลานี้ไดแลว, 
เธอเปนผูมีปกติ ตามเห็นกายในกายอยู ...มีปกติ ตามเห็น
เวทนาในเวทนาท้ังหลายอยู ...มีปกต ิตามเห็นจิตในจิตอยู 
...มีปกติตามเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายอยู มีความเพยีร
เผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นาํออกเสียไดซ่ึงอภิชฌาและ
โทมนัสในโลก. 
 ตถาคต  ยอมแนะนําเธอน้ันใหยิ่งข้ึนไปวา :- 
 “มาเถิด ภิกษุ !  เธอจงเปนผูมีปกติ ตามเห็นกาย
ในกายอยู แตอยาตรึกซ่ึงวิตกอันเขาไปประกอบอยูกับกาย
เลย (มา จ กายูปสญหิตํ วิตกฺกํ วิตกฺเกสิ); 
 มาเถิด ภิกษุ !  เธอจงเปนผูมีปกต ิตามเห็นเวทนา
ในเวทนาท้ังหลายอยู แตอยาตรึกซ่ึงวิตกอันเขาไป
ประกอบอยูกับเวทนาเลย; 
 มาเถิด ภิกษุ !   เธอจงเปนผูมีปกติ ตามเห็นจิต
ในจิตท้ังหลายอยู แตอยาตรึกซ่ึงวิตกอันเขาไปประกอบ
อยูกับจิตเลย; 



อานาปานสติ  ๑๓๗ 

 มาเถิด ภิกษุ !    เธอจงเปนผูมีปกติ  ตามเห็น
ธรรมในธรรมท้ังหลายอยู    แตอยาตรึกซ่ึงวิตกอันเขาไป
ประกอบอยูกับธรรมเลย” ดังนี้. 
 ภิกษนุั้น เพราะเขาไปสงบระงับเสียไดซ่ึงวิตก
และวจิาร จึงเขาถึงทุติยฌาน  อันเปนเคร่ืองผองใสแหงใจ
ในภายใน นําใหสมาธิเปนธรรมอันเอกผุดมีข้ึน ไมมี
วิตกไมมีวิจาร มีแตปติและสุขอันเกิดจากสมาธิ แลวแลอยู. 
(...แลวไดตรัสถึง ตติยฌาน ...จตุตถฌาน ...ปุพเพนิ-
วาสานุสสติญาณ ...จุตูปปาตญาณ ...อาสวักขยญาณ 
จนกระท่ัง วิมุตติญาณ ตามหลักท่ีมีกลาวอยูในบาลีท่ัวๆ 
ไปท่ีกลาวถึงเร่ืองนี้) 
 

ทันตสูตร อุปริ. ม. ๑๔/๒๖๘ - ๒๗๐/๓๙๖ - ๔๐๑. 
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อานาปานสติ  ๑๓๙ 

เหตุปจจัยท่ีพระศาสนาจะต้ังอยูนาน
ภายหลังพุทธปรินิพพาน 

 
 “ขาแตพระโคดมผูเจริญ ! อะไรเปนเหตุ  อะไรเปนปจจัย 
ที่เมื่อพระตถาคตปรินิพพานแลว  พระสัทธรรมจะไมต้ังอยูนาน ?   
ขาแตพระโคดมผูเจริญ !   อะไรเปนเหตุ อะไรเปนปจจัย    ที่เมื่อ
พระตถาคตปรินิพพานแลว    พระสัทธรรมจะต้ังอยูนาน   พระเจาขา !” 

 พราหมณ ! เพราะไมมีการทําใหเจริญ เพราะไมมี
การกระทําใหมากซ่ึงสติปฏฐานท้ังส่ี   ในเม่ือตถาคต

ปรินิพพานแลว สัทธรรมยอมไมต้ังอยูนาน.    
 แตพราหมณเอย !     เพราะมีการกระทําใหเจริญ   
มีการกระทําใหมาก ซึ่งสติปฏฐานทั้งสี่ ในเมื่อตถาคต

ปรินิพพานแลว สัทธรรมยอมต้ังอยูนาน.  สติปฏฐานส่ี

อยางไรเลา ?  
 พราหมณ ! ภิกษุในกรณีนี้ เปนผูมีปกติตามเห็น
กายในกายอยูเปนประจํา  มีความเพียรเผากิเลส   มีสัมปชัญญะ  
มีสติ  นําออกเสียไดซ่ึงอภิชฌาและ โทมนัสในโลก;  



๑๔๐ พุทธวจน 

 เปนผูตามเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยูเปน
ประจํา   มีความเพียรเผากิเลส   มีสัมปชัญญะ   มีสติ      
นําออกเสียไดซ่ึงอภิชฌาและโทมนัสในโลก; 
 เปนผูตามเห็นจิตในจิตอยูเปนประจํา มีความ
เพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นําออกเสียไดซ่ึง
อภิชฌาและโทมนัสในโลก; 
 เปนผูตามเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายอยู เปน
ประจํา  มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ  มีสติ  
นําออกเสียไดซ่ึงอภิชฌาและโทมนัสในโลก. 
 พราหมณ ! เพราะไมมีการทําใหเจริญ เพราะไม
มีการกระทําใหมากซ่ึงสติปฏฐานท้ังส่ีเหลานี้แล   ในเม่ือ
ตถาคตปรินิพพานแลว สัทธรรมยอมไมตั้งอยูนาน.   
แตเพราะมีการกระทําใหเจริญ มีการกระทําใหมาก    ซ่ึง
สติปฏฐานท้ังส่ีเหลานี้แล   ในเม่ือตถาคตปรินิพพานแลว 
สัทธรรมยอมต้ังอยูนาน, ดังนี้.  
 

พราหมณสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๒๓๒/๗๗๘ - ๗๗๙. 
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อานิสงสแหงกายคตาสติ 
 
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่ง
เจริญแลว  กระทําใหมากแลว  กุศลธรรมอยางใดอยาง
หนึ่ง ซ่ึงเปนไปในสวนวิชชา  ยอมหยั่งลงในภายในของ
ภิกษุนั้น เปรียบเหมือนมหาสมุทรอันผูใดผูหนึ่งถูกตอง
ดวยใจแลว แมน้ํานอยสายใดสายหน่ึงซ่ึงไหลไปสูสมุทร 
ยอมหยั่งลงในภายในของผูนั้นฉะน้ัน; 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่ง อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว เปนไปเพื่อความสังเวชมาก เปนไป
เพื่อประโยชนมาก เปนไปเพื่อความเกษมจากโยคะมาก 
เปนไปเพื่อสตแิละสัมปชัญญะ เปนไปเพื่อไดญาณทัสสนะ 
เปนไปเพื่ออยูเปนสุขในปจจุบัน เปนไปเพื่อทําใหแจงซ่ึง
ผล คือวชิชาและวิมุตต ิ  
 ธรรมขอหนึ่ง  คืออะไร คือ กายคตาสติ.    
 ภิกษุ ท. !    ธรรมขอหนึ่งนี้แล อันบุคคลอบรมแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความสังเวชมาก 
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ยอมเปนไปเพ่ือประโยชนมาก ยอมเปนไปเพ่ือความเกษม
จากโยคะมาก ยอมเปนไปเพื่อสติและสัมปชัญญะ 
ยอมเปนไปเพือ่ไดญาณทัสสนะ ยอมเปนไปเพื่ออยูเปนสุข
ในปจจุบัน ยอมเปนไปเพื่อทําใหแจงซ่ึงผล คือ วิชชา
และวิมุตต;ิ 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่ง อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว แมกายก็สงบ แมจิตก็สงบ แมวิตก
วิจารก็สงบ ธรรมท่ีเปนไปในสวนแหงวิชชาแมท้ังส้ิน 
ก็ถึงความเจริญบริบูรณ    
 ธรรมขอหนึ่ง   คืออะไร คือ กายคตาสติ.   
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่งนี้แล อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว แมกายก็สงบ แมจิตกส็งบ แมวิตกวิจาร
ก็สงบ ธรรมท่ีเปนไปในสวนแหงวิชชาแมท้ังส้ินก็ถึง
ความเจริญบริบูรณ; 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่ง อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว อกุศลธรรมท่ียังไมเกิด ยอมไมเกิดขึ้น
ไดเลย และอกุศลธรรมท่ีเกิดขึ้นแลว ยอมละเสียได  
 ธรรมขอหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ.  
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 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่งนี้แล อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว อกุศลธรรมท่ียังไมเกดิ ยอมไมเกิดข้ึน
ไดเลย  และอกุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแลว  ยอมละเสียได; 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่ง อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว กุศลธรรมท่ียังไมเกิด  ยอมเกิดขึ้น และ
กุศลธรรมท่ีเกิดขึ้นแลว ยอมเปนไปเพื่อความเจริญ ไพบูลยยิ่ง
 ธรรมขอหนึ่ง  คืออะไร   คือ กายคตาสติ.     
 ภิกษุ ท. !    ธรรมขอหนึ่งนีแ้ล อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว กุศลธรรมท่ียังไมเกิด ยอมเกิดข้ึน 
และกุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแลว ยอมเปนไปเพ่ือความเจริญ
ไพบูลยยิ่ง; 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่ง อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมละอวิชชาเสียได วิชชายอมเกิดขึน้ 
ยอมละอัส๎มิมานะเสียได อนุสัยยอมถึงความเพิกถอน 
ยอมละสังโยชนเสียได  
 ธรรมขอหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ.   
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่งนี้แล  อันบุคคลเจริญแลว
กระทําใหมากแลว ยอมละอวิชชาเสียได วชิชายอมเกิดข้ึน 



๑๔๔ พุทธวจน 

ยอมละอัส๎มิมานะเสียได อนุสัยยอมถึงความเพิกถอน 
ยอมละสังโยชนเสียได; 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่ง อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความแตกฉานแหงปญญา 
ยอมเปนไปเพื่ออนุปาทาปรินิพพาน  
 ธรรมขอหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสต.ิ   
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่งนี้แล อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพ่ือความแตกฉานแหงปญญา   
ยอมเปนไปเพ่ืออนุปาทาปรินิพพาน; 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่ง อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมมีการแทงตลอดธาตุมากหลาย 
ยอมมีการแทงตลอดธาตุตาง  ๆ  ยอมมีความแตกฉาน        
ในธาตุมากหลาย  
 ธรรมขอหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ.  
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่งนี้แล อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมมีการแทงตลอดธาตุมากหลาย 
ยอมมีการแทงตลอดธาตุตาง ๆ  ยอมมีความแตกฉานในธาตุ
มากหลาย; 
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 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่ง อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อทําโสดาปตตผิลใหแจง 
ยอมเปนไปเพือ่ทําสกทาคามิผลใหแจง ยอมเปนไปเพื่อทํา
อนาคามิผลใหแจง  ยอมเปนไปเพ่ือทําอรหัตตผลใหแจง  
 ธรรมขอหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ.  
 ภิกษุ ท.  ! ธรรมขอหนึ่งนี้แลอันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อทําโสดาปตติผลใหแจง 
ยอมเปนไปเพื่อทําสกทาคามิผลใหแจง ยอมเปนไปเพื่อทํา
อนาคามิผลใหแจง  ยอมเปนไปเพื่อทําอรหัตตผลใหแจง; 
 ภิกษุ ท. !  ธรรมขอหนึ่ง อันบุคคลเจริญแลว
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อไดปญญา  ยอมเปนไป
เพื่อความเจริญแหงปญญา  ยอมเปนไปเพื่อความไพบูลย
แหงปญญา   ยอมเปนไปเพื่อความเปนผูมีปญญาใหญ  
ยอมเปนไปเพื่อความเปนผูมีปญญามาก  ยอมเปนไปเพื่อ
ความเปนผูมีปญญาไพบูลย   ยอมเปนไปเพื่อความเปน
ผูมีปญญาลึกซ้ึง ยอมเปนไปเพื่อความเปนผูมีปญญา
สามารถยิ่ง ยอมเปนไปเพื่อความเปนผูมีปญญากวางขวาง 
ยอมเปนไปเพื่อความเปนผูมากดวยปญญา ยอมเปนไป



๑๔๖ พุทธวจน 

เพื่อความเปนผูมีปญญาวองไว  ยอมเปนไปเพื่อความเปน
ผูมีปญญาเร็ว  ยอมเปนไปเพื่อความเปนผูมีปญญา
ราเริง   ยอมเปนไป เพื่อความเปนผูมีปญญาแลน 
ยอมเปนไปเพื่อความเปนผูมีปญญาคม  ยอมเปนไป
เพื่อความเปนผูมีปญญาชําแรกกิเลส  
 ธรรมขอหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ.  
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่งนีแ้ล อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อไดปญญา ฯลฯ  
ยอมเปนไปเพื่อความเปนผูมีปญญาชําแรกกิเลส; 
 ภิกษุ ท. ! ชนเหลาใดไมบริโภคกายคตาสติ 
ชนเหลานั้นช่ือวายอมไมบริโภคอมตะ.    
 ภิกษุ ท. ! ชนเหลาใด  บริโภคกายคตาสติ  
ชนเหลานั้นช่ือวายอมบริโภคอมตะ; 
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดไมบริโภคแลว  
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นไมบริโภคแลว.  
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดบริโภคแลว
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นบริโภคแลว; 



อานาปานสติ  ๑๔๗ 

 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติของชนเหลาใดเส่ือมแลว
อมตะของชนเหลานั้นชื่อวาเส่ือมแลว.  
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติของชนเหลาใดไมเส่ือมแลว 
อมตะของชนเหลานั้นชื่อวาไมเส่ือมแลว; 
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดเบื่อแลว 
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นเบ่ือแลว.  
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดชอบใจแลว 
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นชอบใจแลว; 
 ภิกษุ ท. ! ชนเหลาใดประมาทกายคตาสติ ชน
เหลานั้นช่ือวาประมาทอมตะ.  
 ภิกษุ ท. ! ชนเหลาใดไมประมาทกายคตาสติ ชน
เหลานั้นช่ือวาไมประมาทอมตะ; 
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดหลงลืม 
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นหลงลืม.  
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดไมหลงลืม 
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นไมหลงลืม; 



๑๔๘ พุทธวจน 

 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดไมสองเสพแลว  
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นไมสองเสพแลว.  
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดสองเสพแลว 
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นสองเสพแลว; 
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดไมเจริญแลว 
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นไมเจริญแลว;   
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดเจริญแลว  
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นเจริญแลว; 
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดไมทําให
มากแลว  อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นไมทําใหมากแลว; 
 ภิกษุ ท. !   กายคตาสติอันชนเหลาใดทําใหมากแลว 
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นทําใหมากแลว; 
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดไมรูดวย
ปญญาอันยิ่ง อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นไมรูดวยปญญา
อันยิ่ง; 
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดรูดวยปญญา
อันยิ่ง  อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นรูดวยปญญาอันยิ่ง; 



อานาปานสติ  ๑๔๙ 

 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดไมกําหนด
รูแลว อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นไมกําหนดรูแลว;  
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดกําหนดรูแลว 
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นกําหนดรูแลว; 
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดไมทําให
แจงแลว  อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นไมทําใหแจงแลว;  
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอ ันชนเหลาใดทําให  
แจงแลว  อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นทําใหแจงแลว,   ดังน้ี. 

 
ปสาทกรธัมมาทิบาลี เอก. อํ. ๒๐/๕๕ - ๖๐/๒๒๕ - ๒๔๖.  

 





 
มูลนิธิพุทธโฆษณ 

มูลนิธิแหงมหาชนชาวพุทธ ผูซึ่งชัดเจน และม่ันคงในพุทธวจน 
 เร่ิมจากชาวพุทธกลุมเล็กๆกลุมหน่ึง ไดมีโอกาสมาฟงธรรมบรรยายจาก
ทานพระอาจารยคึกฤทธ์ิ  โสตฺถิผโล ที่เนนการนําพุทธวจน (ธรรมวินัยจากพุทธโอษฐ ที่
พระพุทธองคทรงยืนยันวาทรงตรัสไวดีแลว  บริสุทธิ์บริบูรณสิ้นเชิง   ทั้งเนื้อความและพยัญชนะ) 
มาใชในการถายทอดบอกสอน ซึ่งเปนรูปแบบการแสดงธรรมท่ีตรงตามพุทธบัญญัติ
ตามที่ทรงรับสั่งแกพระอรหันต ๖๐ รูปแรกท่ีปาอิสิปตนมฤคทายวัน ในการประกาศ
พระสัทธรรม และเปนลักษณะเฉพาะท่ีภิกษุในครั้งพุทธกาลใชเปนมาตรฐานเดียว 

 หลักพุทธวจนนี้   ไดเขามาตอบคําถาม   ตอความลังเลสงสัย   ไดเขามาสราง
ความชัดเจน  ตอความพราเลือนสับสน   ในขอธรรมตางๆ  ที่มีอยูในสังคมชาวพุทธ   ซึ่ง
ทั้งหมดน้ี    เปนผลจากสาเหตุเดียวคือ  การไมใชคําของพระพุทธเจาเปนตัวต้ังตนในการ
ศึกษาเลาเรียน   

ดวยศรัทธาอยางไมหวั่นไหวตอองคสัมมาสัมพุทธะ ในฐานะพระศาสดา 
ทานพระอาจารยคึกฤทธ์ิ ไดประกาศอยางเปนทางการวา “อาตมาไมมคีําสอนของตัวเอง” 

และใชเวลาท่ีมอียู ไปกับการรับสนองพุทธประสงค ดวยการโฆษณาพุทธวจน 
เพื่อความต้ังมั่นแหงพระสัทธรรม และความประสานเปนหนึ่งเดียวของชาวพุทธ 

 เมื่อกลับมาใชหลักพุทธวจน เหมือนที่เคยเปนในคร้ังพุทธกาล สิ่งที่เกิดขึ้น
คือ ความชัดเจนสอดคลองลงตัว  ในความรูความเขาใจ ไมวาในแงของหลักธรรม ตลอด
จนมรรควิธีที่ตรง และสามารถนําไปใชปฏิบัติใหเกิดผล รูเห็นประจักษไดจริงดวยตนเอง
ทันที  ดวยเหตุนี้   ชาวพุทธท่ีเห็นคุณคาในคําของพระพทุธเจา จึงขยายตัวมากขึ้นเรื่อยๆ 
เกิดเปน  “กระแสพุทธวจน”  ซึ่งเปนพลังเงยีบที่กําลังจะกลายเปนคลื่นลูกใหม   ในการกลับ
ไปใชระบบการเรียนรูพระสัทธรรม เหมือนดังคร้ังพุทธกาล 



 ดวยการขยายตัวของกระแสพุทธวจนนี้ สื่อธรรมที่เปนพุทธวจน    ไมวาจะเปน
หนังสือ  หรือซีดี ซึ่งแจกฟรีแกญาติโยมเร่ิมมีไมพอเพียงในการแจก ทั้งน้ี  เพราะจํานวน
ของผูที่สนใจเห็นความสําคัญของพุทธวจน ไดขยายตัวมากขึ้นอยางรวดเร็วประกอบกับวา
ทานพระอาจารยคึกฤทธิ์ โสตฺถิผโล  เครงครัดในขอวัตรปฏิบัติตามแนวทางของทาน
พระโพธิญาณเถร (ชา สุภฺทโท) ภายใตวินัยอันเปนพุทธบัญญัติ  การเผยแพรพุทธวจน
ที่ผานมา  จึงเปนไปในลักษณะสันโดษตามมีตามได  เมื่อมีโยมมาปวารณาเปนเจาภาพ
ในการจัดพิมพ  ไดมาจํานวนเทาไหร  ก็ทยอยแจกไปตามท่ีมีเทานั้น เมื่อมีมา ก็แจกไป
เมื่อหมด ก็คือหมด 

 เนื่องจากวา หนาที่ในการดํารงพระสัทธรรมใหต้ังมั่นสืบไป  ไมไดผูกจํากัด
อยูแตเพียงพุทธสาวกในฐานะของสงฆเทานั้น  ฆราวาสกลุมหน่ึงซ่ึงเห็นความสําคัญของ
พุทธวจน  จึงรวมตัวกันเขามาชวยขยายผลในส่ิงท่ีทานพระอาจารยคึกฤทธิ์ โสตฺถิผโล
ทําอยูแลว  นั่นคือ  การนําพุทธวจนมาเผยแพรโฆษณา โดยพิจารณาตัดสินใจจดทะเบียน 
จัดต้ังเปนมูลนิธิอยางถูกตองตามกฏหมาย  เพื่อใหการดําเนินการตางๆ ทั้งหมด อยูในรูป
แบบท่ีโปรงใส เปดเผย และเปดกวางตอสาธารณชนชาวพุทธทั่วไป 

 สําหรับผูที่เห็นความสําคัญของพุทธวจน และมีความประสงคที่จะดํารง
พระสัทธรรมใหต้ังม่ัน ดวยวิธีของพระพุทธเจา สามารถสนับสนุนการดําเนินการตรงนี้ได
ดวยวิธีงายๆ นั่นคือ เขามาใสใจศึกษาพุทธวจน และนําไปใชปฏิบัติดวยตนเอง  เมื่อรู
ประจักษ เห็นไดดวยตนแลว วามรรควิธีที่ไดจากการทําความเขาใจ โดยใชคําของ
พระพุทธเจาเปนตัวต้ังตนนั้น นําไปสูความเห็นที่ถูกตอง ในหลักธรรมอันสอดคลอง
เปนเหตุเปนผล และเช่ือมโยงเปนหน่ึงเดียว กระท่ังไดผลตามจริง ทําใหเกิดมีจิต
ศรัทธา ในการชวยเผยแพรขยายส่ือพุทธวจน เพียงเทาน้ี  คุณก็คือหนึ่งหนวยในขบวน 
“พุทธโฆษณ“ แลว  

 นี่คือเจตนารมณของมูลนิธิพุทธโฆษณ    นั่นคือเปนมูลนิธิแหงมหาชน
ชาวพุทธ   ซึ่งชัดเจน  และมั่นคงในพุทธวจน 



ผูที่สนใจรับสื่อธรรมที่เปนพุทธวจน  เพื่อไปใชศึกษาสวนตัว  
หรือนําไปแจกเปนธรรมทาน  แกพอแมพี่นอง ญาติ หรือเพื่อน   

สามารถมารับไดฟรี  โดยไมมีเงื่อนไข  ที่วัดนาปาพง  
หรือตามที่พระอาจารยคึกฤทธ์ิไดรับนิมนตไปแสดงธรรมนอกสถานที่ 

สําหรับรายละเอียดกิจธรรมตางๆ  ภายใตเครือขายพุทธวจนโดยวัดนาปาพง  
คนหาขอมูลไดจาก 

www.watnapp.com 

หากมีความจํานงท่ีจะรับไปแจกเปนธรรมทานในจํานวนหลายสิบชุด  
ขอความกรุณาแจงความจํานงไดที่ 

 
มูลนิธิพุทธโฆษณ 

สํานักงานใหญ : ๑๖/๘๘  ชั้น ๒  ซอยสุขุมวิท ๖๘   ถนนสุขุมวิท 
แขวงบางนา   เขตบางนา   กรุงเทพมหานคร  ๑๐๑๒๐ 

โทรศัพท  ๐๒-๗๔๔-๘๓๖๐ - ๑   โทรสาร  ๐๒-๓๙๘-๒๑๘๔ 
เวบไซด : www.buddhakos.org   อีเมล : info@buddhakos.org 

ประสานงานและเผยแผ : มูลนิธิพุทธโฆษณ  อาคารภคินท 
๙  ถนนรัชดาภิเษก  แขวงดินแดง, เขตดินแดง กรุงเทพมหานคร  ๑๐๔๐๐ 

โทร.๐๘๕-๐๕๘-๖๘๘๘, ๐๘๑-๕๑๓-๑๖๑๑ 

สนับสนุนการเผยแผพุทธวจนไดที ่
ช่ือบัญชี “มูลนิธิพุทธโฆษณ” ธนาคารกสิกรไทย  สาขา ยอยตลาดไท 

ประเภท บัญชีออมทรัพย  เลขท่ีบัญชี ๔๘๔-๒-๑๐๘๗๗-๘ 



แผนที่วัดนาป่าพง

ขอกราบขอบพระคุณแด่ 

พระอาจารย์คึกฤทธิ์  โสตฺถิผโล  และคณะสงฆ์วัดนาป่าพง

ที่กรุณาให้คำปรึกษาในการจัดทำหนังสือเล่มนี้ 

ติดตามการเผยแผ่พระธรรมคำสอนตามหลักพุทธวจน 

โดยพระอาจารย์คึกฤทธิ์ โสตฺถิผโล ได้ที่  

• 	media.watnapahpong.org , www.nap-tv.com , 

	 www.watnapp.com (ธรรมบรรยายค่ำวันเสาร์) ทั้งภาพและเสียงตั้งแต่ ๑๙.๐๐ น. 

• 	คลื่น ส.ว.พ. FM ๙๑.๐ MHz ทุกวันพระ เวลา ๑๖.๔๐ น. ,

	 FM ๑๐๖.๐ MHz (คลื่นครอบครัวขาว) จันทร-ศุกร  เวลา  ๐๕.๐๐ - ๐๕.๓๐ น.

• 	ทีวีดาวเทียมช่อง A I Biz Net Tong Hua เวลา  ๐๕.๐๐ - ๐๕.๓๐ น. 

	 และ เวลา ๐๖.๐๐ - ๐๗.๐๐ น.

๐๒-๕๔๙-๒๑๗๔
๐๘๑-๕๑๓-๑๖๑๑
๐๘๔-๐๙๖-๘๔๓๐

ลงสะพานคลอง ๑๐ 
เลี้ยวซ้ายคอสะพาน

ลง​สะพาน​คลอง​ ​๑๐​ ​ไป​ยู​เทิร์น​แรก​มา​
แล้ว​เลี้ยว​ซ้าย​ก่อน​ขึ้น​สะพาน



บรรณานุกรม

พระไตรปิฎกบาลีอักษรไทยฉบับสยามรัฐ

พระไตรปิฎกไทยฉบับสยามรัฐ

พุทธวจน ฉบับธรรมโฆษณ์ 
(ชุดจากพระโอษฐ์ ผลงานแปลพุทธวจนโดยท่านพุทธทาสภิกขุ)

พุทธวจน ฉบับตรวจแก้ 
(จัดพิมพ์โดยมูลนิธิพุทธโฆษณ์)

ร่วมจัดทำโดย
กลุมละนันทิ, กลุมพุทธโอษฐ, 

กลุมธรรมะสีขาว, กลุมสมณะศากยะปุตติยะ, 

กลุมพนักงานตอนรับบนครื่องบินบริษัทการบินไทย,

กลุมมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, กลุมวิทยาเขต-หาดใหญ่, 

ชมรมพุทธบริษัทศากยบุตร,

คุณสุธี วชิระสมบูรณ์, คุณสายทิพย์ ยุวเทพากร, คุณอมฤต ชัยบุตร,

คุณพิมจันทร์ วิมุกตานนท์, คุณวิจิตรา คุปตัษเฐียร, คุณวงสิริ เอี่ยวเหล็ก

คุณมานพ พุ่มเข็ม และครอบครัว, คุณดนัย วงศาโรจน์ และครอบครัว, 

คุณสุเทพ กุลสิงห์ และครอบครัว, คุณวราภรณ์ ศักดี และครอบครัว

นายกเทศมนตรีบางคูวัด คุณพสิษฐ์ มะลิ, 

บริษัท ห้างพระจันทร์โอสถ จำกัด, บริษัท ไทยควอลิตี้ แลนด์ แอนด์ เฮ้าส์ จำกัด, 





ภิกษุ ท. !   อานาปานสติสมาธินี้แล

เป็นธรรมอันเอก

ซึ่งเมื่อบุคคลเจริญแล้ว  ทำให้มากแล้ว 

ย่อมทำสติปัฏฐานทั้ง ๔ ให้บริบูรณ์;

สติปัฏฐานทั้ง ๔ อันบุคคลเจริญแล้ว  ทำให้มากแล้ว 

ย่อมทำโพชฌงค์ทั้ง ๗ ให้บริบูรณ;

โพชฌงค์ทั้ง ๗ อันบุคคลเจริญแล้ว  ทำให้มากแล้ว 

ย่อมทำวิชชาและวิมุตติ  ให้บริบูรณ์ได้

มหาวาร. สํ. ๑๙ /๔๒๔ /๑๔๐๒ - ๑๔๐๓.

สติปัฏฐานทั้ง ๔ อันบุคคลเจริญแล้ว  ทำให้มากแล้ว 

ย่อมทำโพชฌงค์ทั้ง ๗ ให้บริบูรณ์;

โพชฌงค์ทั้ง ๗ อันบุคคลเจริญแล้ว  ทำให้มากแล้ว 

ย่อมทำวิชชาและวิมุตติ  ให้บริบูรณ์ได้
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