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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 จัดทําเพ่ือประโยชนทางการศึกษาสูสาธารณชนเปนธรรมทาน 

ลิขสิทธิ์ในตนฉบับนี้ไดรับการสงวนไว   
ไมสงวนสิทธิ์ในการจัดทําจากตนฉบับเพื่อเผยแผในทุกกรณี 
ในการจัดทําหรือเผยแผ  โปรดใชความละเอียดรอบคอบ  

เพื่อรักษาความถูกตองของขอมูล 
ขอคําปรึกษาดานขอมูลในการจัดทําเพื่อความสะดวกและประหยัด 

ติดตอไดที่ คุณศรชา  โทร.๐๘๑-๕๑๓-๑๖๑๑ 
หรือ คุณอารีวรรณ โทร.๐๘๕-๐๕๘-๖๘๘๘ 

 
พิมพครั้งท่ี ๑  มกราคม  ๒๕๕๓  จาํนวน  ๑๐,๐๐๐ เลม 
พิมพครั้งท่ี  ๒ พฤษภาคม  ๒๕๕๓  จํานวน  ๕,๐๐๐ เลม 

ศิลปกรรม  วิชชุ  เสริมสวัสดิ์ศรี 
ที่ปรึกษาศิลปกรรม  จํานงค  ศรีนวล,  ธนา วาสิกศิริ 

จัดทําโดย มูลนิธิพุทธโฆษณ                                                                
 (เว็บไซต  www.buddhakos.org) 

ดําเนินการพิมพโดย  บริษทั คิว พร้ินท แมเนจเมนท จํากัด 
โทรศัพท ๐-๒๘๐๐-๒๒๙๒  โทรสาร ๐-๒๘๐๐-๓๖๔๙ 



 

คําอนุโมทนา  
 
  ขออนุโมทนา กับคณะผูจัดทํา หนังสือพุทธวจน  ฉบับ 
“อานาปานสติ” ในเจตนาอันเปนกุศล ที่มีความต้ังใจเผยแผ
คําสอนขององคสัมมาสัมพุทธเจาท่ีออกจากพระโอษฐของพระองค
เอง ทั้งหมดท่ีทานตรัสรูในหลายแงมุมท่ีเก่ียวกับการใชชีวิต วิธี
แกทุกข ฯลฯ  ตามหลักพุทธวจนงาย ๆ เพื่อใหผูสนใจไดศึกษา 
และนํามาปฏิบัติเพื่อใหถึงความพนทุกขดวยเหตุอันดีนี้   ขอจง
เปนพลวปจจัย   ใหผูมีสวนรวมในการทําหนังสือเลมนี้และผูที่
ไดอาน  ไดศึกษา  พึงเกิดปญญาไดดวงตาเห็นธรรม พนทุกขใน
ชาตินี้เทอญ  
 

ขออนุโมทนา  
พระคึกฤทธ์ิ โสตฺถิผโล  

 
 





 

คํานํา  
 

หากมีการจัดอันดับหนังสือที่มีความสําคัญมากที่สุดใน
โลก  ฐานะที่จะมีไดคือ หนังสือ อานาปานสติ โดยพระตถาคต นี้ 
คือหนึ่งในหนังสือท่ีมีความสําคัญอันดับแรกของโลก 

พุทธวจน ที่เก่ียวของกับอานาปานสติภาวนาทั้งหมด   เม่ือ
พิจารณา ประกอบดวยหลักปฏิจจสมุปบาทของจิตโดยละเอียดแลว
จะพบขอสังเกตอันนาอัศจรรยวา;  อานาปานสติ คือการลดอัตรา
ความถ่ีในการเกิดของจิต ซึ่งเปนการสรางภาวะที่พรอมท่ีสุด
สําหรับการบรรลุธรรม  

พระพุทธองคทรงเผยวา อานาปานสติ นี้ แทจริงแลว 
ก็คือเคร่ืองมือในการทําสติปฏฐานท้ังสี่ ใหถึงพรอมบริบูรณซึ่ง
เปนเหตุสงตอใหโพชฌงคทั้งเจ็ดเจริญเต็มรอบ และนําไปสูวิชชา 
และวิมุตติ ในท่ีสุดโดยท้ังหมดนี้เกิดขึ้นได แมในลมหายใจเดียว 
ภายใตเง่ือนไขท่ีวา จะตองเปนการปฏิบัติที่ตรงวิธี ในแบบที่ระบุ
โดยมัคควิทู (ผูรูแจงมรรค)  คือ จากการบอกสอนดวยคําพูดของ
พระพุทธเจาเองโดยตรงเทานั้น 



 

สําหรับมนุษยทุกคนท่ีอยูในขายท่ีสามารถบรรลุธรรมไดนี่
คือ หนังสือท่ีจําเปนตองมีไวศึกษา  เพราะเนื้อหาท้ังหมด  ไดบรรจุ
รายละเอียดในมิติตาง ๆ   ของอานาปานสติ   เฉพาะที่เปนพุทธวจนลวน  ๆ
คือตัวสุตตันตะท่ีเปนตถาคตภาษิตไวอยางครบถวนสมบูรณทุกแงมุม  

เรียกไดวาเปนคูมือพนทุกขดวยมรรควิธีอานาปานสติ
ฉบับแรกของโลก ที่เจาะจงในรายละเอียดของการปฏิบัติ โดย
ไมเจือปนดวยสาวกภาษิต (ซึ่งโดยมากมักจะตัดทอนตนฉบับ
พุทธวจนเดิม หรือไมก็เพียงอางถึงในลักษณะสักแตวา แลว
บัญญัติรายละเอียดตางๆ เพิ่มเติมขึ้นใหมเองอยางวิจิตรพิสดาร 
นอกแนว นําไปสูความเขาใจท่ีผิดเพี้ยนหรือไมก็บิดเบือนคลาดเคล่ือน 
พลัดออกนอกทางในท่ีสุด) 

การเกิดขึ้นของอานาปานสติฉบับพุทธวจนนี้ ไมใชของ
งายท่ีจะมีขึ้นไดเลย เพราะในเมื่อการเกิดขึ้นของตถาคตใน
สังสารวัฏ เปนของท่ีมีไดยาก การรวบรวมนํามรรควิธี ที่ตถาคต
ทรงใชเปนวิหารธรรมเครื่องอยู มารวมไวเปนหนังสือคูมือ
ชาวพุทธในเลมเดียว จึงไมใชของงายท่ีจะมีขึ้นได 

การที่หนังสือเลมนี้จะเปนที่แพรหลายในสังคมพุทธ
วงกวางหาก็ไมใชของงายเชนกัน  ทั้งนี้ ไมใชเพราะเหตุวา พุทธวจน



 

เปนสิ่งท่ีหาไดยาก อานยาก หรือทําความเขาใจไดยากและ ไมใช
เพราะเหตุคือ เง่ือนไขในดานบุคลากร ในดานการจัดพิมพ หรือ 
ปญหาเร่ืองเงินทุน  แตเพราะดวยเหตุวา   พระตถาคตทรงใช
อานาปานสติเปนวิหารธรรมเคร่ืองอยู และทรงพรํ่าสอนไว กําชับ
กับภิกษุ  และ  กับบุคคลทั่วไปไว บอกรายละเอียดไว แจกแจง
อานิสงสไว  มากที่สุดในสัดสวนที่มากกวามาก  เมื่อเทียบกับ
มรรควิธีอื่นๆ 

ในหมูนักปฏิบัติ อานาปานสติ จึงถูกนํามาเผยแพร ถูกมา
บอกสอนกันมาก  ซึ่งเมื่อเปนเชนนั้น  การปนเปอนดวยคําของ
สาวก ในลักษณะตัดตอเติมแตงก็ดี หรือเขียนทับก็ดี จึงเกิดขึ้น
มาก…...…ไปจนถึงจุดที่เราแทบจะไมพบเจอสํานักปฏิบัติที่ใช
อานาปานสติ   ในรูปแบบเดียวกับท่ีพระพุทธองคทรงใชในคร้ัง
พุทธกาลไดอีกแลว  

เม่ือเปนเชนนี้ ในขั้นตอนการเรียนรู จึงหลีกเลี่ยงไมไดที่
จะตองผานกระบวนการนําออก ซึ่งความเขาใจผิดตางๆ รวมถึง 
ความเคยชินเดิมๆ ที่มีมาอยูแลวกอนเปนขั้นแรก 

ดังนั้น หากมรรควิธีที่ถูกตอง ในแบบที่ตรงอรรถตรง
พยัญชนะ  ถูกนํามาเผยแพรออกไป   ไดมากและเร็วเทาไหร; 



 

ขั้นตอน หรือ กระบวนการศึกษา ตลอดจนผลท่ีไดรับก็จะเปนไป
ในลักษณะลัดสั้น ตรงทางสูมรรคผลตามไปดวย 

เพราะสําหรับผูที่เริ่มศึกษาจริงๆ    ก็จะไดเรียนรูขอมูล
ที่ถูกตองไปเลยแตทีแรก   และสําหรับผูที่เขาใจผิดไปกอนแลว  
ก็จะไดอาศัยเปนแผนที่ เพื่อหาทางกลับสูมรรคท่ีถูกได 
 

คณะผูจัดพิมพหนังสือเลมนี้ ขอนอบนอมสักการะ 
ตอ ตถาคต ผูอรหันตสัมมาสัมพุทธะ 

และ  ภิกษุสาวกในธรรมวินัยนี้ 
ตั้งแตคร้ังพุทธกาล จนถึงยคุปจจุบัน 

ท่ีมีสวนเกีย่วของในการสืบทอดพทุธวจน 
คือ ธรรม และวินยั ท่ีทรงประกาศไว บริสุทธ์ิบริบูรณดแีลว 

 
คณะศิษยพระตถาคต 

มกราคม ๒๕๕๓ 



 

สารบัญ 
 หนา 

อานิสงสสูงสุดแหงอานาปานสติ ๒ ประการ  
อานิสงสแหงอานาปานสติ ๗ ประการ  
เจริญอานาปานสติ เปนเหตุให สติปฏฐาน ๔ –                    
โพชฌงค ๗ – วชิชา และวิมุตติ บริบูรณ 

อานาปานสติบริบูรณ ยอมทําสติปฏฐานใหบริบูรณ 
สติปฏฐานบริบูรณ  ยอมทําโพชฌงคใหบริบูรณ  
โพชฌงคบริบูรณ  ยอมทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ 

เจริญอานาปานสติ เปนเหตุให สติปฏฐาน ๔ – โพฌชงค ๗ –   
วิชชาและวิมุตติ บริบูรณ   (อีกสูตรหน่ึง) 
        สติปฏฐานบริบูรณ เพราะอานาปานสติบริบูรณ 
         โพชฌงคบริบูรณ  เพราะสติปฏฐานบริบูรณ 
         วิชชาและวิมุตติบริบูรณ เพราะโพชฌงคบริบูรณ 
การเจริญอานาปานสติ (ตามนัยแหงมหาสติปฏฐานสูตร) 
เมื่อเจริญอานาปานสติ  ก็ช่ือวาเจริญกายคตาสติ 
อานาปานสติ เปนเหตุใหถึงซ่ึงนิพพาน 
อานาปานสติสมาธิ เปนเหตุใหละสังโยชนได  
อานาปานสติสมาธิ สามารถกําจัดเสียไดซึ่งอนสุัย  

 

๑ 
๕ 
๑๑ 

 
๑๒ 
๑๘ 
๒๒ 
๒๕ 

 
๓๐ 
๓๗ 
๔๓ 
๔๕ 
๔๗ 
๔๙ 
๕๐ 
๕๒ 

 



 

 
อานาปานสติสมาธิ เปนเหตุใหรอบรูซึ่งทางไกล (อวิชชา)  
อานาปานสติสมาธิ เปนเหตุใหสิ้นอาสวะ 
แบบการเจริญอานาปานสติท่ีมีผลมาก (แบบท่ีหนึ่ง)  
เจริญอานาปานสติ มีอานิสงสเปนเอนกประการ 

จิตหลุดพนจากอาสวะ 
ละความดําริอันอาศัยเรือน 
ควบคุมความรูสึกเกี่ยวความไมปฏิกูล 
เปนเหตุใหไดสมาธิในระดับรูปสัญญาท้ังส่ี 
เปนเหตุใหไดสมาธิในระดับอรูปสัญญาท้ังส่ี 
เปนเหตุใหไดสัญญาเวทยิตนิโรธ 
รูตอเวทนาทุกประการ 

แบบการเจริญอานาปานสติท่ีมีผลมาก (แบบท่ีสอง)  
เจริญอานาปานสติมีอานิสงสเปนเอนกประการ (อีกสูตรหน่ึง)  
         ไดบรรลุมรรคผลในปจจุบัน 
         เพื่อประโยชนมาก 
         เพื่อความเกษมจากโยคะมาก 
         เพื่อความสังเวชมาก 
         เพื่ออยูเปนผาสุกมาก 
เจริญอานาปานสติ ช่ือวาไมเหินหางจากฌาน 
อานาปานสติ : เปนสุขวิหาร  ระงับไดซึ่งอกุศล 

หนา 
๕๔ 
๕๖ 
๕๘ 
๖๐ 
๖๑ 
๖๑ 
๖๒ 
๖๓ 
๖๕ 
๖๗ 
๖๗ 
๗๑ 
๗๓ 
๗๔ 
๗๕ 
๗๖ 
๗๗ 
๗๘ 
๘๑ 
๘๓ 



 

 
อานาปานสติ : สามารถกําจัดบาปอกุศลไดทุกทิศทาง 
อานาปานสติ : ละไดเสียซึ่งความฟุงซาน 
อานาปานสติ : ละเสียไดซึ่งความคับแคน 
อานาปานสติ : วิหารธรรมของพระอริยเจา 
เจริญอานาปานสติ :  กายไมโยกโคลง จิตไมหวั่นไหว 
เจริญอานาปานสติ เปนเหตุให รูลมหายใจอันมีเปนครั้งสุดทาย 
กอนเสียชีวิต 
ธรรมเปนเครื่องถอนอัส๎มิมานะในปจจุบัน 
วิธีการบมวิมุตติใหถึงท่ีสุด 
ธรรมสัญญา ในฐานะแหงการรักษาโรคดวยอํานาจสมาธิ  
ธรรมะแวดลอม 
ธรรมเปนอุปการะเฉพาะแกอานาปานสติภาวนา      

     (นัยท่ีหนึ่ง)  
     (นัยท่ีสอง) 
     (นัยท่ีสาม) 

นิวรณเปนเครื่องทํากระแสจิตไมใหรวมกําลัง 
นิวรณ – ขาศึกแหงสมาธิ 
ขอควรระวัง ในการเจริญสติปฏฐานส่ี  
เหตุปจจัยท่ีพระศาสนาจะต้ังอยูนานภายหลังพุทธปรินิพพาน 
อานิสงสแหงกายคตาสติ 

หนา 
๘๖ 
๙๓ 
๙๕ 
๙๗ 
๑๐๐ 
๑๐๓ 

 
๑๐๕ 
๑๐๙ 
๑๑๒ 
๑๒๓ 

 
๑๒๔ 
๑๒๖ 
๑๒๘ 
๑๓๐ 
๑๓๓ 
๑๓๕ 
๑๓๙ 
๑๔๑ 



พุทธวจน
ฉบับ ๖     อานาปานสติ
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อานาปานสติ  ๑ 

อานิสงสสงูสุดแหงอานาปานสต ิ

๒ ประการ 
 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติอันบุคคลเจริญ กระทํา
ใหมากแลว ยอมมีผลใหญ มีอานิสงสใหญ ก็อานาปานสติ 
อันบุคคลเจริญแลวอยางไร กระทําใหมากแลวอยางไร 
จึงมีผลใหญ มีอานิสงสใหญ ?  
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ ภิกษุไปแลวสูปา หรือ
โคนไม    หรือเรือนวางก็ตาม   นั่งคูขาเขามาโดยรอบ 
ตั้งกายตรง  ดํารงสติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา    
มีสติหายใจออก : 
 เม่ือหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน   ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซึ่งกายทั้งปวง  (สพฺพกายปฏิสํเวที)  หายใจเขา”,  
วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง  หายใจออก”; 



๒ พุทธวจน 

 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทํา
กายสังขารใหรํางับอยู  (ปสฺสมฺภยํ  กายสงฺขารํ) หายใจเขา”,   
วา “เราเปนผูทํากายสังขารใหรํางับอยู   หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงปติ (ปติปฏิสํเวที) หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรู
พรอมเฉพาะซ่ึงปติ หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงสุข (สุขปฏิสํเวที) หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรู
พรอมเฉพาะซ่ึงสุข  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงจิตตสังขาร (จิตฺตสงฺขารปฏิสํเวที) หายใจเขา”,    
วา  “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงจิตตสังขาร  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทํา     
จิตตสังขารใหรํางับอยู (ปสสฺมฺภยํ จิตฺตสงฺขารํ) หายใจเขา”, 
วา  “เราเปนผูทําจิตตสังขารใหรํางับอยู  หายใจออก”;  
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงจิต (จิตฺตปฏิสํเวที) หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรู
พรอมเฉพาะซ่ึงจิต  หายใจออก”; 



อานาปานสติ  ๓ 

 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ปราโมทยยิ่งอยู (อภิปฺปโมทยํ จิตฺตํ) หายใจเขา”, วา 
“เราเปนผูทําจิตใหปราโมทยยิ่งอยู  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ตั้งมั่นอยู (สมาทหํ  จิตฺตํ) หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจติ
ใหตั้งม่ันอยู  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ปลอยอยู (วิโมจยํ  จิตฺตํ) หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิต
ใหปลอยอยู  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความไมเท่ียงอยูเปนประจํา (อนิจฺจานุปสฺสี) หายใจเขา”,  
วา “เราเปนผูเหน็ซ่ึงความไมเท่ียงอยูเปนประจาํ หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึงความ
จางคลายอยูเปนประจํา (วิราคานุปสฺสี) หายใจเขา”, วา 
“เราเปนผูเห็นซ่ึงความจางคลายอยูเปนประจาํ หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความดับไมเหลืออยูเปนประจํา (นิโรธานุปสฺสี) หายใจเขา”, วา 
“เราเปนผูเห็นซ่ึงความดับไมเหลืออยูเปนประจํา  หายใจออก”; 



๔ พุทธวจน 

 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซึ่ง
ความสลัดคืนอยูเปนประจํา (ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี) หายใจเขา”, 
วา “เราเปนผูเห็นซ่ึงความสลัดคืนอยูเปนประจํา หายใจออก”; 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสต ิ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว  อยางนีแ้ล  ยอมมีผลใหญ  มีอานสิงสใหญ. 
 ภิกษุ ท. ! เม่ืออานาปานสติ อันบุคคลเจริญ   
ทําใหมากแลวอยูอยางนี ้ ผลอานิสงสอยางใดอยางหนึ่ง 
ในบรรดาผล ๒ ประการ เปนส่ิงท่ีหวังได;  คือ 
อรหัตตผลในปจจุบัน หรือวาถายังมีอุปาทิเหลืออยู     
ก็จักเปน อนาคามี. 
 

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



อานาปานสติ  ๕ 

อานิสงสแหงอานาปานสติ 

 ๗ ประการ 
 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติอันบุคคลเจริญ กระทํา
ใหมากแลว ยอมมีผลใหญ มีอานิสงสใหญ ก็อานาปานสติ 
อันบุคคลเจริญแลวอยางไร  กระทําใหมากแลวอยางไร  
จึงมีผลใหญ  มีอานิสงสใหญ ? 
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม   
หรือเรือนวางกต็าม นั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตัง้กายตรง  ดํารง
สติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก : 
 เม่ือหายใจเขายาว    ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน    ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน  ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง  หายใจออก”; 



๖ พุทธวจน 

 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทํา
กายสังขารใหรํางับอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทํา
กายสังขารใหรํางับอยู  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงปติ หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงปติ  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงสุข หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงสุข  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงจิตตสังขาร หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงจิตตสังขาร  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหดัศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตต-
สังขารใหรํางับอยู หายใจเขา”,  วา  “เราเปนผูทําจิตต-
สังขารใหรํางับอยู  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงจิต หายใจเขา”, วา  “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงจิต  หายใจออก”; 



อานาปานสติ  ๗ 

 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิต
ใหปราโมทยยิ่งอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตให
ปราโมทยยิ่งอยู  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิต
ใหตั้งม่ันอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหตั้งม่ันอยู  
หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิต
ใหปลอยอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหปลอยอยู  
หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความไมเท่ียงอยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปน    
ผูเห็นซ่ึงความไมเท่ียงอยูเปนประจํา  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความจางคลายอยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปน  
ผูเห็นซ่ึงความจางคลายอยูเปนประจํา  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความดับไมเหลืออยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปน
ผูเห็นซ่ึงความดับไมเหลืออยูเปนประจํา  หายใจออก”; 



๘ พุทธวจน 

 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความสลัดคืนอยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปน    
ผูเห็นซ่ึงความสลัดคืนอยูเปนประจํา  หายใจออก”; 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว กระทํา
ใหมากแลว อยางนี้แล ยอมมีผลใหญ มีอานสิงสใหญ. 
 ภิกษุ ท. ! เม่ืออานาปานสต ิ  อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว อยูอยางนี้ ผลอานิสงส ๗ ประการ 
ยอมเปนส่ิงท่ีหวังได.   
 ผลอานิสงส ๗ ประการ เปนอยางไรเลา ?   
 ผลอานิสงส ๗ ประการ คือ :- 
 ๑. การบรรลุอรหัตตผลทันทีในปจจุบันนี้. 
 ๒. ถาไมเชนนั้น ยอมบรรลุอรหัตตผลในกาล
แหงมรณะ. 
 ๓. ถาไมเชนนั้น เพราะส้ินโอรัมภาคิยสัญโญชน ๕  
ยอมเปนอันตราปรินิพพายี (ผูจะปรินิพพานในระหวางอายุยัง

ไมถึงก่ึง). 
 ๔. ถาไมเชนนัน้  เพราะส้ินโอรัมภาคิยสัญโญชน ๕  
ยอมเปนอุปหัจจปรินพิพายี  (ผูจะปรินิพพานเมื่อใกลจะสิ้นอาย)ุ.
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 ๕. ถาไมเชนนั้น  เพราะส้ินโอรัมภาคิยสัญโญชน ๕  
ยอมเปนอสังขารปรินิพพายี  (ผูจะปรินิพพานโดยไมตองใช

ความเพียรมากนัก). 
 ๖. ถาไมเชนนั้น เพราะส้ินโอรัมภาคิยสัญโญชน ๕  
ยอมเปนสสังขารปรินิพพายี  (ผูจะปรินิพพานโดยตองใช

ความเพียรมาก). 
 ๗. ถาไมเชนนั้น เพราะส้ินโอรัมภาคิยสัญโญชน ๕  
ยอมเปนอุทธังโสโตอกนิฏฐคามี  (ผูมีกระแสในเบ้ืองบนไปสู

อกนิฏฐภพ). 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสต ิ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลวอยางนี้แล ผลอานิสงส ๗ ประการ
เหลานี้ ยอมหวังได ดังนี.้ 
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เจริญอานาปานสติ   เปนเหตุให 
สติปฏฐาน ๔ – โพชฌงค ๗ – วิชชา 

และวิมุตติบริบูรณ   
 

 ภิกษุ ท. ! ธรรมอันเอกนัน้มีอยู  ซ่ึงเม่ือบุคคล
เจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมทําธรรมท้ัง ๔ ใหบริบูรณ; 
คร้ันธรรมท้ัง ๔ นั้น อันบุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว 
ยอมทําธรรมท้ัง ๗ ใหบริบูรณ; คร้ันธรรมทั้ง ๗ นั้น        
อันบุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมทําธรรมท้ัง ๒     
ใหบริบูรณได. 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธินี้แล เปนธรรม
อันเอก  ซึ่งเมื่อบุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมทํา
สติปฏฐานทั้ง ๔ ใหบริบูรณ;   สติปฏฐาน ๔ อันบุคคล
เจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมทําโพชฌงคท้ัง ๗ ใหบริบูรณ; 
โพชฌงคท้ัง ๗ อันบุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมทํา
วิชชาและวิมุตติใหบริบูรณได. 



๑๒ พุทธวจน 

อานาปานสติบริบูรณ 
ยอมทําสติปฏฐานใหบรบิูรณ 

 
 ภิกษุ ท. ! ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลวอยางไรเลา  จึงทําสติปฏฐานท้ัง ๔  ให
บริบูรณได ? 
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ภิกษ ุ 
 เมื่อหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน    ก็รูชัดวาเราหายใจเขาสั้น, 
เม่ือหายใจออกส้ัน  ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา  “ เราเปนผูทํา
กายสังขารใหรํางับอยู หายใจเขา”,  วา “เราเปนผูทํา
กายสังขารใหรํางับอยู  หายใจออก”;    
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 ภิกษุ ท. ! สมัยนั้น ภิกษุนั้นช่ือวา เปนผูตาม
เห็นกายในกายอยูเปนประจํา เปนผูมีความเพียรเผากิเลส 
มีสัมปชัญญะ  มีสติ  นาํอภิชฌาและโทมนัสในโลก
ออกเสียได.    
 ภิกษุ ท. ! เรายอมกลาวลมหายใจเขาและ 
ลมหายใจออก วาเปนกายอยางหนึ่ง ๆ  ในบรรดากายท้ังหลาย.  
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในกรณีนี้   ภิกษุนั้น
ยอมช่ือวา เปนผูตามเห็นกายในกายอยูเปนประจํา มีความ
เพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนสั
ในโลกออกเสียได.  
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ภิกษ ุ 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงปติ หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงปติ 
หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงสุข หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงสุข  
หายใจออก”; 



๑๔ พุทธวจน 

 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงจิตตสังขาร หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงจิตตสังขาร  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตตสังขาร
ใหรํางับอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตตสังขารให
รํางับอยู”  หายใจออก”; 
 ภิกษุ ท. ! สมัยนั้น  ภิกษุนั้นช่ือวา  เปนผูตาม
เห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยูเปนประจํา เปนผูมีความ
เพียรเผากิเลส  มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนสั
ในโลกออกเสียได. 
 ภิกษุ ท. ! เรายอมกลาววา การทําในใจเปน
อยางดีถึงลมหายใจเขา และลมหายใจออก วาเปนเวทนา
อยางหนึง่ๆ ในบรรดาเวทนาท้ังหลาย.   ภิกษุ ท. !    เพราะ
เหตุนั้น ในกรณีนี ้ภิกษุนั้นยอมช่ือวาเปนผูตามเห็นเวทนา
ในเวทนาทั้งหลายอยูเปนประจํา มีความเพียรเผากิเลส มี
สัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได.  
 ภิกษุ ท. !    สมัยใด ภิกษ ุ
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ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ 
ซ่ึงจิต หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงจิต  
หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ปราโมทยยิง่อยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหปราโมทย
ยิ่งอยู  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ตั้งม่ันอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหตั้งม่ันอยู  
หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ปลอยอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหปลอยอยู  
หายใจออก”;   
 ภิกษุ ท. ! สมัยนั้น      ภิกษุนั้นช่ือวา  เปน
ผูตามเห็นจิตในจิต อยูเปนประจํา เปนผูมีความเพียร
เผากิเลส  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  นําอภิชฌาและโทมนัส
ในโลกออกเสียได. 
 ภิกษุ ท. ! เราไมกลาววาอานาปานสติ เปนส่ิง
ท่ีมีไดแกบุคคลผูมีสติอันลืมหลงแลว  ผูไมมีสัมปชัญญะ. 
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 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในกรณีนี้ ภิกษุนั้น
ยอมช่ือวา เปนผูตามเห็นจิตในจิตอยูเปนประจํา มีความ
เพียรเผากิเลส   มีสัมปชัญญะ   มีสติ  นําอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกออกเสียได.  
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ภิกษ ุ 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความไมเท่ียงอยูเปนประจํา  หายใจเขา”, วา “เราเปนผูเหน็
ซ่ึงความไมเท่ียงอยูเปนประจํา  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา  “เราเปนผูเห็นซ่ึงความ
จางคลายอยูเปนประจํา  หายใจเขา”, วา “เราเปนผูเห็น
ซ่ึงความจางคลายอยูเปนประจํา  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา  “เราเปนผูเห็นซ่ึงความ
ดับไมเหลืออยูเปนประจํา  หายใจเขา”,  วา  “เราเปนผูเห็น
ซ่ึงความดับไมเหลืออยูเปนประจํา  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึงความ
สลัดคืนอยูเปนประจํา  หายใจเขา”,   วา “เราเปนผูเห็น
ซ่ึงความสลัดคืนอยูเปนประจํา  หายใจออก”; 
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 ภิกษุ ท. ! สมัยนั้น ภิกษุนั้นช่ือวา เปนผู
ตามเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายอยูเปนประจํา มีความ
เพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนสั
ในโลกออกเสียได. 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษนุั้น เปนผูเขาไปเพงเฉพาะเปน
อยางดีแลว เพราะเธอเห็นการละอภิชฌาและโทมนัส
ท้ังหลายของเธอนั้นดวยปญญา.     
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในกรณีนี้ ภิกษุนั้นยอม
ช่ือวาเปนผูตามเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายอยูเปนประจํา 
มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ  มีสติ  นําอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกออกเสียได. 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ   อันบุคคลเจริญแลว
ทําใหมากแลวอยางนี้แล    ยอมทําสติปฏฐานท้ัง   ๔        
ใหบริบูรณได.  



๑๘ พุทธวจน 

สติปฏฐานบริบูรณ   
ยอมทําโพชฌงคใหบริบรูณ 

 
 ภิกษุ ท. ! ก็สติปฏฐานท้ัง ๔ อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลวอยางไรเลา จึงทําโพชฌงคท้ัง ๗ ใหบริบูรณ
ได ? 
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ภิกษุเปนผูตามเห็นกายในกาย 
อยูเปนประจําก็ดี, เปนผูตามเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลาย 
อยูเปนประจําก็ด;ี เปนผูตามเห็นจิตในจิต อยูเปนประจํากด็ี; 
เปนผูตามเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย อยูเปนประจําก็ดี; 
มีความเพยีรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกออกเสียได; สมัยนั้น สติท่ีภิกษุเขาไป
ตั้งไวแลว ก็เปนธรรมชาติไมลืมหลง. 
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด สติของภกิษุผูเขาไปต้ังไวแลว 
เปนธรรมชาติไมลืมหลง,  สมัยนั้น  สติสัมโพชฌงค 
ก็เปนอันวาภิกษุนั้นปรารภแลว; สมัยนั้นภิกษุช่ือวา 
ยอมเจริญสติสัมโพชฌงค; สมัยนั้นสติสัมโพชฌงคของ
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ภิกษุนั้น ช่ือวาถึงความเต็มรอบแหงการเจริญ; ภิกษุนั้น 
เม่ือเปน ผูมีสติเชนนั้นอยู ช่ือวายอมทําการเลือก ยอมทํา
การเฟน  ยอมทําการใครครวญซ่ึงธรรมนัน้ดวยปญญา.  
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ภิกษุเปนผูมีสติเชนนั้นอยู 
ทําการเลือกเฟน ทําการใครครวญซ่ึงธรรมนั้นอยูดวยปญญา, 
สมัยนัน้ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค ก็เปนอันวาภกิษุนั้นปรารภแลว; 
สมัยนั้น ภิกษุนั้นช่ือวา ยอมเจริญธัมมวิจยสัมโพชฌงค; 
สมัยนัน้ ธัมมวิจยสัมโพชฌงคของภิกษุนัน้ ช่ือวาถึงความ
เต็มรอบแหงการเจริญ.  ภกิษุนั้น เม่ือเลือกเฟน ใครครวญ
ซ่ึงธรรมน้ัน ดวยปญญาอยู ความเพียรอันไมยอหยอน 
ก็ช่ือวาเปนธรรมอันภิกษุนัน้ปรารภแลว.  
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ความเพียรอันไมยอหยอน อัน
ภิกษุผูเลือกเฟน ใครครวญธรรมดวยปญญาไดปรารภแลว; 
สมัยนั้น วิริยสัมโพชฌงค ก็เปนอันวาภิกษุนั้นปรารภแลว; 
สมัยนั้น ภิกษนุั้นช่ือวายอมเจริญวิริยสัมโพชฌงค;  สมัยนัน้
วิริยสัมโพชฌงคของภิกษุนั้น ช่ือวาถึงความเต็มรอบแหง
การเจริญ.   ภิกษุนั้น   เม่ือมีความเพียรอันปรารภแลว
เชนนั้น  ปติอันเปนนิรามิส (ไมอิงอามิส) กเ็กดิข้ึน.  
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 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ปติอันเปนนิรามิส เกดิข้ึนแก
ภิกษุผูมีความเพียรอันปรารภแลว; สมัยนัน้ปติสัมโพชฌงค 
ก็เปนอันวาภกิษุนั้นปรารภแลว; สมัยนั้น ภิกษนุั้นช่ือวา
ยอมเจริญปติสัมโพชฌงค;  สมัยนั้นปติสัมโพชฌงคของ
ภิกษุนัน้ ช่ือวาถึงความเต็มรอบแหงการเจริญ.  ภกิษุนัน้ 
เม่ือมีใจประกอบดวยปต ิ แมกายก็รํางับ  แมจิตก็รํางับ. 
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ท้ังกายและท้ังจิตของ
ภิกษุผู มีใจประกอบดวยปติ  ยอมรํางับ; สมัยนั้น  
ปสสัทธิสัมโพชฌงค ก็เปนอันวาภิกษุนั้นปรารภแลว; 
สมัยนั้น ภิกษุนั้นช่ือวายอมเจริญปสสัทธิสัมโพชฌงค; 
สมัยนั้น ปสสัทธิสัมโพชฌงคของภิกษุนั้น ช่ือวาถึง
ความเต็มรอบแหงการเจริญ.  ภิกษุนัน้  เม่ือมีกายอันรํางับแลว  
มีความสุขอยู  จิตยอมต้ังม่ันเปนสมาธิ.  
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด  จิตของภิกษุผู มีกาย   
อันรํางับแลวมีความสุขอยู ยอมเปนจิตต้ังม่ัน; สมัยนั้น 
สมาธิสัมโพชฌงค ก็เปนอันวาภิกษนุั้นปรารภแลว; สมัยนั้น 
ภิกษุนั้นช่ือวายอมเจริญสมาธิสัมโพชฌงค; สมัยนั้น
สมาธิสัมโพชฌงคของภิกษุนั้น ช่ือวาถึงความเต็มรอบ
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แหงการเจริญ. ภิกษุนั้น  ยอมเปนผูเขาไปเพงเฉพาะ 
ซ่ึงจิตอันตั้งม่ันแลวอยางนั้นเปนอยางดี.  
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ภิกษเุปนผูเขาไปเพงเฉพาะ 
ซ่ึงจิตอันตั้งม่ันแลวอยางนั้น   เปนอยางดี;   สมัยนั้น 
อุเบกขาสัมโพชฌงค   ก็เปนอันวาภิกษุนั้นปรารภแลว; 
สมัยนั้น ภิกษุนั้นช่ือวา  ยอมเจริญอุเบกขาสัมโพชฌงค; 
สมัยนั้น อุเบกขาสัมโพชฌงคของภิกษุนัน้ ช่ือวาถึงความ
เต็มรอบแหงการเจริญ. 
 ภิกษุ ท. ! สติปฏฐานทั้ง ๔ อันบุคคลเจริญแลว  
ทําใหมากแลวอยางนี้แล ยอมทําโพชฌงคท้ัง ๗ ให
บริบูรณได. 
 



๒๒ พุทธวจน 

โพชฌงคบริบูรณ 
  ยอมทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ 

 
 ภิกษุ ท. ! โพชฌงคท้ัง ๗ อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลวอยางไรเลา จึงจะทําวิชชาและวิมุตติให
บริบูรณได ? 
 ภิกษุ ท.! ภิกษุในกรณีนี้ ยอมเจริญ สติ-
สัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ   
อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค  อันอาศัยวิเวก
อันอาศัยวิราคะ (ความจางคลาย)  อันอาศัยนิโรธ (ความดับ)  
อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ (ความสละ, ความปลอย); 
 ยอมเจริญ  วิริยสัมโพชฌงค   อันอาศัยวิเวก   
อันอาศัยวิราคะ   อันอาศัยนิโรธ   อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ;
 ยอมเจริญ  ปติสัมโพชฌงค   อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ   อันอาศัยนิโรธ   อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ;
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 ยอมเจริญ ปสสัทธิสัมโพชฌงค  อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ   อันอาศัยนิโรธ   อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ สมาธิสัมโพชฌงค   อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ   อันอาศัยนิโรธ   อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ อุเบกขาสัมโพชฌงค  อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ   อันอาศัยนโิรธ   อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ภิกษุ ท. ! โพชฌงคท้ัง ๗ อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลวอยางนี้แล   ยอมทําวิชชาและวิมุตติให
บริบูรณได, ดังนี้. 
 

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

 (หมายเหตุผูรวบรวม พระสูตรที่ทรงตรัสเหมือนกันกับพระสูตร
ขางบนนี้ 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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เจริญอานาปานสติ   เปนเหตุให 
สติปฏฐาน ๔ – โพชฌงค ๗ – วิชชา

และวิมุตติบริบูรณ   
(อีกสูตรหนึ่ง) 

 
 ภิกษุ ท. ! เราเปนผู ม่ันแลวในขอปฏิบัตินี้ . 
ภิกษุ ท. !    เราเปนผูมีจิตม่ันแลวในขอปฏิบัตินี้. ภิกษุ ท. !    
เพราะฉะน้ันในเร่ืองนี้   พวกเธอท้ังหลาย จงปรารภความ
เพียรใหยิ่งกวาประมาณ   เพื่อถึงส่ิงท่ียังไมถึง  เพื่อบรรลุ
ส่ิงท่ียังไมบรรลุ  เพื่อทําใหแจงส่ิงท่ียังไมทําใหแจง.      
เราจักรอคอยพวกเธอท้ังหลายอยู  ณ  ท่ีนครสาวัตถีนี้แล  
จนกวาจะถึงวันทายแหงฤดูฝนครบส่ีเดือน    เปนฤดูท่ี
บานแหงดอกโกมุท (เพ็ญเดือนสิบสอง). 

 พวกภกิษเุปนพวกชาวชนบทไดทราบขาวนี ้ ก็พากัน
หล่ังไหลไปสูนครสาวัตถี เพื่อเฝาเยีย่มพระผูมีพระภาคเจา. 
ฝายพระเถระผูมีช่ือเสียงคนรูจักมาก ซ่ึงมีทานพระสารีบุตร 



๒๖ พุทธวจน 

พระมหาโมคคลัลานะ พระมหากัสสปะ พระมหากจัจายนะ  
พระมหาโกฏฐิตะ พระมหากัปปนะ พระมหาจุนทะ  
พระเรวตะ พระอานนท และพระเถระรูปอ่ืนอีกหลายทาน 
แบงกันเปนพวก ๆ พากันส่ังสอน พรํ่าช้ีแจง พวกภิกษุใหม ๆ 
อยางเต็มท่ี:  พวกละสิบรูปบาง ยี่สิบรูปบาง สามสิบรูปบาง 
ส่ีสิบรูปบาง. สวนภิกษุใหม  ๆเหลานั้น เม่ือไดรับคําส่ังสอน 
ไดรับคําพรํ่าช้ีแจง ของพระเถระผูมีช่ือเสียงท้ังหลายอยู 
ก็ยอมรูคุณวิเศษอันกวางขวางอยางอ่ืน ๆ    ยิ่งกวาแตกอน.  
จนกระท่ังถึงวนัเพ็ญเดือนสิบสอง. 
 คร้ังน้ัน พระผูมีพระภาคเจา จึงไดตรัสกบัภิกษุ
ท้ังหลายสืบไปวา : 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุบริษัทนี ้   ไมเหลวไหลเลย . 
ภิกษุ ท. !    ภิกษุบริษัทนี้ไมเหลวแหลกเลย.  ภิกษุบริษทันี ้
ตั้งอยูแลวในธรรมท่ีเปนสาระลวน.  
 ภิกษุ ท. ! บริษัทเชนใด มีรูปลักษณะท่ีนาบูชา 
นาตอนรับ  นารับทักษินาทาน  นาไหว  เปนเนื้อนาบุญ
ชั้นดีเยี่ยมของโลก;  หมูภิกษุนี้  ก็มีรูปลักษณะเชนนั้น, 
ภิกษุบริษัทนี้  ก็มีรูปลักษณะเชนนั้น. 
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 ภิกษุ ท. ! บริษัทเชนใด มีรูปลักษณะท่ีทาน
อันบุคคลใหนอย แตกลับมีผลมาก ทานท่ีใหมาก ก็มีผล
มากทวียิ่งขึ้น;  หมูภกิษุนี ้ ก็มีรูปลักษณะเชนนัน้, ภิกษุ
บริษัทนี ้ก็มีรูปลักษณะเชนนั้น. 
 ภิกษุ ท. ! บริษัทเชนใด มีรูปลักษณะยากท่ี
ชาวโลกจะไดเห็น; หมูภิกษุนี้ ก็มีรูปลักษณะเชนนั้น, 
ภิกษุบริษัทนี ้ก็มีรูปลักษณะเชนนั้น. 
 ภิกษุ ท. ! บริษัทเชนใด    มีรูปลักษณะท่ีควร
จะไปดูไปเห็น   แมจะตองเดินส้ินหนทางนับดวยโยชน ๆ 
ถึงกับตองเอาหอสะเบียงไปดวยก็ตาม;  หมูภิกษุนี้ ก็มี
รูปลักษณะเชนนั้น ภิกษุบริษัทนี้ ก็มีรูปลักษณะ
เชนนั้น. 
 ภิกษุ ท. ! ในหมูภิกษุนี้ มีพวกภิกษุซึ่งเปน 
พระอรหันต   ผูส้ินอาสวะแลว  ผูอยูจบพรหมจรรยแลว  
มีกิจท่ีควรทําไดทําสําเร็จแลว มีภาระปลงลงไดแลว มี
ประโยชนของตนเองบรรลุแลวโดยลําดับ   มีสัญโญชน
ในภพสิ้นแลว หลุดพนแลว  เพราะรูทั่วถึงโดยชอบ,        
พวกภิกษุแมเห็นปานนี้  ก็มีอยูในหมูภิกษุนี้. 



๒๘ พุทธวจน 

 ภิกษุ ท. ! ในหมูภิกษุนี้ มีพวกภิกษุซึ่งสิ้น
สัญโญชนเบ้ืองตํ่าหา เปนโอปปาติกะแลว จักปรินิพพาน
ในที่นั้น ไมเวียนกลับมาจากโลกนั้น   เปนธรรมดา,       
พวกภิกษุแมเห็นปานนี้   ก็มีอยูในหมูภิกษุนี้. 
 ภิกษุ ท. ! ในหมูภิกษุนี้ มีพวกภิกษุซ่ึงส้ิน
สัญโญชนสาม และมีความเบาบางไปของราคะ โทสะ โมหะ 
เปน สกทาคามี มาสูเทวโลกอกีคร้ังเดยีวเทานัน้ แลวจักกระทํา
ท่ีสุดแหงทุกขได,  พวกภิกษแุมเหน็ปานนี ้ก็มีอยูในหมูภกิษุนี.้ 
 ภิกษ ุท. ! ในหมูภิกษุนี้ มีพวกภิกษุซึ่งสิ้น
สัญโญชนสาม เปน โสดาบัน มีอันไมตกตํ่าเปนธรรมดา  
ผูเท่ียงแท  ผูแนท่ีจะตรัสรูขางหนา,  พวกภิกษุแมเห็น   
ปานนี้  ก็มีอยูในหมูภิกษุนี้. 
 ภิกษุ ท. ! ในหมูภกิษุนี ้มีพวกภกิษุซ่ึงประกอบ
ความเพียรเปนเคร่ืองตองทําเนอืง  ๆในการอบรมสติปฏฐานส่ี, 
สัมมัปปธานส่ี,  อิทธิบาทส่ี,  อินทรียหา, พละหา, โพชฌงคเจ็ด, 
อริยมรรคมีองคแปด, เมตตา, กรุณา, มุทิตา, อุเบกขา, 
อสุภ, อนิจจสัญญา, และอานาปานสต,ิ พวกภิกษแุมเหน็
ปานนี้ก็มีอยูในหมูภกิษนุี.้ 
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 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธินี้แล ซ่ึงเม่ือ
บุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมทําสติปฏฐานท้ัง ๔ 
ใหบริบูรณ;    สติปฏฐานท้ัง ๔   อันบุคคลเจริญแลว
ทําใหมากแลว ยอมทําโพชฌงคท้ัง ๗ ใหบริบูรณ; 
โพชฌงคท้ัง ๗ อันบุคคลเจริญแลวทําใหมากแลว 
ยอมทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณได. 



๓๐ พุทธวจน 

สติปฏฐานบริบูรณ 
เพราะอานาปานสติบริบูรณ 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติอันบุคคลเจริญแลว
อยางไร ทําใหมากแลวอยางไร  จึงทําสติปฏฐานท้ังส่ีให
บริบูรณได ? 

[หมวดกายานปุสสนา] 
 ภิกษุ ท. !    สมัยใด ภิกษุ    
 เม่ือหายใจเขายาว     ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน      ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน  ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงกายท้ังปวง  หายใจเขา”,    วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงกายทั้งปวง  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทํากายสังขาร
ใหรํางบัอยู  หายใจเขา”,  วา “เราเปนผูทํากายสังขารให
รํางับอยู  หายใจออก”; 
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 ภิกษุ ท. !    สมัยนัน้ ภกิษุช่ือวาเปนผู ตามเห็นกาย
ในกาย อยูเปนประจํา  มีความเพยีรเผากเิลส  มีสัมปชัญญะ 
มีสติ  นาํอภชิฌาและโทมนสัในโลกออกเสียได. 
 ภิกษุ ท. !    เรายอมกลาว ลมหายใจเขาและลม
หายใจออก  วาเปนกายอันหนึ่ง ๆ ในกายท้ังหลาย. ภิกษุ ท. !    
เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้   ภิกษุนั้นยอมช่ือวาเปนผูตามเห็น
กายในกายอยูเปนประจํา   มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ  
มีสติ  นําอภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสีย ได  ในสมัยนั้น. 
 
[หมวดเวทนานุปสสนา] 
 ภิกษุ ท. !    สมัยใด ภิกษ ุ   
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา  “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซึ่งปติ หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึง
ปติ หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงสุข หายใจเขา”,  วา  “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงสุข
หายใจออก”; 



๓๒ พุทธวจน 

 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงจิตตสังขาร หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงจิตตสังขาร  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตตสังขาร
ใหรํางับอยู หายใจเขา”,  วา  “เราเปนผูทําจิตตสังขารให
รํางับอยู  หายใจออก”; 
  ภิกษุ ท. !    สมัยนั้น ภิกษุช่ือวาเปนผูตามเห็น
เวทนาในเวทนาท้ังหลายอยูเปนประจํา มีความเพยีรเผา
กิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนัสในโลก
ออกเสียได. 
 ภิกษุ ท. !    เรายอมกลาวการทําในใจเปนอยางดี
ตอลมหายใจเขาและลมหายใจออกท้ังหลายวา เปนเวทนา
อันหนึ่ง ๆ ในเวทนาท้ังหลาย.    ภิกษุ ท. !  เพราะเหตุนัน้
ในเร่ืองนี ้ ภกิษุนัน้ ยอมช่ือวาเปนผูตามเห็นเวทนาใน
เวทนาทั้งหลายอยูเปนประจาํ มีความเพยีรเผากิเลส มี
สัมปชัญญะ   มีสติ  นําอภชิฌาและโทมนัสในโลกออก
เสียได ในสมัยนั้น. 
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[หมวดจิตตานุปสสนา] 
 ภิกษุ ท. !    สมัยใด ภิกษุ   ยอมทําการฝกหัด
ศึกษาวา   “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงจิต    หายใจเขา”,  
วา  “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงจิต  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ปราโมทยยิ่งอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตให
ปราโมทยยิ่งอยู  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ตั้งม่ันอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหตั้งม่ันอยู  
หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ปลอยอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหปลอยอยู  
หายใจออก”; 
 ภิกษุ ท. !    สมัยนั้น ภิกษุช่ือวาเปนผูตามเห็น
จิตในจิตอยูเปนประจํา มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ 
มีสติ  นําอภิชฌาและโทมนสัในโลกออกเสียได. 
 ภิกษุ ท. !    เราไมกลาวอานาปานสติ วาเปนส่ิงท่ี
มีไดแกบุคคลผูมีสติอันลืมหลงแลว  ไมมีสัมปชัญญะ. 



๓๔ พุทธวจน 

 ภิกษุ ท. !    เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ภิกษุนั้น  ยอม
ช่ือวาเปนผูตามเห็นจิตในจิตอยูเปนประจํา  มีความเพียร
เผากิเลส  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  นําอภิชฌาและโทมนัส  
ในโลกออกเสียได  ในสมัยนั้น. 

[หมวดธัมมานุปสสนา] 
 ภิกษุ ท. !    สมัยใด ภิกษ ุ   
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึงความ
ไมเที่ยงอยูเปนประจํา หายใจเขา”,  วา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความไมเท่ียงอยูเปนประจาํ  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึงความ
จางคลายอยูเปนประจํา หายใจเขา”,   วา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความจางคลายอยูเปนประจํา  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึงความ
ดับไมเหลืออยูเปนประจํา หายใจเขา”,  วา “เราเปนผูเห็น
ซ่ึงความดับไมเหลืออยูเปนประจาํ  หายใจออก ”; 
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 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึงความ
สลัดคืนอยูเปนประจํา หายใจเขา”,  วา  “เราเปนผูเห็น
ซ่ึงความสลัดคืนอยูเปนประจํา  หายใจออก”;    
 ภิกษุ ท. !    สมัยนั้น ภิกษุช่ือวาเปนผูตามเห็น
ธรรมในธรรมท้ังหลาย อยูเปนประจํา มีความเพยีรเผา
กิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนัสในโลก
ออกเสียได. 
 ภิกษุ ท. !    ภิกษนุั้น เปนผูเขาไปเพงเฉพาะเปน
อยางดีแลว เพราะเธอเห็นการละอภิชฌาและโทมนัส
ท้ังหลายของเธอน้ันดวยปญญา.   ภกิษุ ท. !  เพราะเหตุนั้น
ในเร่ืองนี ้ ภิกษุนั้นยอมช่ือวาเปนผูตามเหน็ธรรมในธรรม
ท้ังหลายอยูเปนประจํา มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ  
มีสติ  นําอภิชฌาและโทมนสัในโลกออกเสียได ในสมัยนั้น. 
 ภิกษ ุ ท. !    อานาปานสติอันบุคคลเจริญแลว
อยางนี ้ ทําใหมากแลวอยางนี้แล ชื่อวาทําสติปฏฐานท้ังส่ี
ใหบริบูรณได. 
 



พุทธวจน
ฉบับ ๖     อานาปานสติ
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โพชฌงคบริบูรณ 
เพราะสติปฏฐานบริบูรณ 

 
 ภิกษ ุท. !    สติปฏฐานท้ังส่ี อันบุคคลเจริญแลว
อยางไร ทําใหมากแลวอยางไร จึงทําโพชฌงคท้ังเจ็ดให
บริบูรณได ? 

[โพชฌงคเจ็ด หมวดกายานุปสสนา] 
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ภิกษุเปนผูตามเห็นกายใน
กาย อยูเปนประจํา  มีความเพียรเผากิเลส  มีสัมปชัญญะ  
มีสติ นําอภิชฌาและโทมนสัในโลกออกเสียได, สมัยนัน้ 
สติของภิกษุผูเขาไปต้ังไวแลวก็เปนธรรมชาติไมลืมหลง. 
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด สติของภิกษุผูเขาไปต้ังไว
แลว เปนธรรมชาติไมลืมหลง,  สมัยนั้น สติสัมโพชฌงค 
ก็เปนอันวาภกิษุนั้นปรารภแลว, สมัยนัน้ภิกษุช่ือวายอม
เจริญสติสัมโพชฌงค, สมัยนั้นสติสัมโพชฌงคของภกิษุ 
ช่ือวาถึงความเต็มรอบแหงการเจริญ. 



๓๘ พุทธวจน 

 ภิกษุนั้น เม่ือเปนผูมีสติเชนนั้นอยู ยอมทําการ
เลือก ยอมทําการเฟน ยอมทําการใครครวญ ซ่ึงธรรม
นั้นดวยปญญา.  ภิกษุ ท. !   สมัยใดภิกษุเปนผูมีสติ
เชนนั้นอยู ทําการเลือกเฟน ใครครวญธรรมนั้นอยูดวย
ปญญา, สมัยนั้น ธัมมวิจยสัมโพชฌงค ก็เปนอันวา
ภิกษุนั้นปรารภแลว, สมัยนั้นภิกษุช่ือวายอมเจริญ
ธัมมวิจยสัมโพชฌงค, สมัยนั้นธัมมวิจยสัมโพชฌงค
ของภิกษุช่ือวาถึงความเต็มรอบแหงการเจริญ. 
 ภิกษุนั้น  เม่ือเลือกเฟน  ใครครวญอยูซ่ึงธรรมนั้น
ดวยปญญา ความเพียรอันไมยอหยอน ช่ือวาเปนธรรมอัน
ภิกษุนั้นปรารภแลว.   ภิกษุ ท. !    สมัยใด  ความเพียรไม
ยอหยอนอันภิกษุผูเลือกเฟน   ใครครวญในธรรมนั้น
ดวยปญญา, สมัยนั้น วิริยสัมโพชฌงค ก็เปนอันวาภิกษุนั้น
ปรารภแลว สมัยนั้นภิกษุช่ือวายอมเจริญวิริยสัมโพชฌงค, 
สมัยนั้นวิริยสัมโพชฌงคของภิกษุชื่อวาถึงความเต็มรอบ
แหงการเจริญ. 
 ภิกษุนั้น เม่ือมีความเพียรอันปรารภแลว ปติอัน
เปนนิรามิสก็เกิดข้ึน.    ภิกษุ ท. !   สมัยใด    ปติอันเปน
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นิรามิส เกิดข้ึนแกภิกษุผูมีความเพยีรอันปรารภแลว, สมัย
นั้น ปติสัมโพชฌงค ก็เปนอันวาภิกษนุั้นปรารภแลว, สมัย
นั้น ภิกษุช่ือวายอมเจริญปตสัิมโพชฌงค, สมัยนั้นปติสัม-
โพชฌงคของภิกษ ุ ช่ือวาถึงความเต็มรอบแหงการเจริญ. 
 ภิกษนุั้น เม่ือมีใจประกอบดวยปต ิ แมกายก็รํางับ 
แมจิตก็รํางับ.  ภิกษุ ท. !  สมัยใด ท้ังกายและท้ังจิต
ของภิกษุผูมีใจประกอบดวยปติ ยอมรํางับ, สมัยนั้น 
ปสสัทธิสัมโพชฌงค ก็เปนอันวาภิกษุนั้นปรารภแลว,  
สมัยนั้น ภิกษุชื่อวายอมเจริญปสสัทธิสัมโพชฌงค,  
สมัยนั้นปสสัทธิสัมโพชฌงคของภิกษุช่ือวาถึงความเต็มรอบ
แหงการเจริญ. 
 ภิกษุนัน้ เม่ือมีกายอันรํางับแลว มีความสุขอยู จิต
ยอมต้ังม่ัน.   ภิกษุ ท. !    สมัยใด จิตของภิกษุผูมีกายอันรํางับ
แลว มีความสุขอยู ยอมต้ังม่ัน. สมัยนัน้ สมาธิสัมโพชฌงค 
ก็เปนอันวาภกิษุนั้นปรารภแลว, สมัยนัน้ ภิกษุช่ือวายอม
เจริญสมาธิสัมโพชฌงค, สมัยนั้นสมาธิสัมโพชฌงคของ
ภิกษ ุ ช่ือวาถึงความเต็มรอบแหงการเจริญ.  ภกิษุนัน้ ยอม
เปนผูเขาไปเพงเฉพาะซ่ึงจิตอันต้ังม่ันแลวอยางนั้นเปนอยางด.ี  



๔๐ พุทธวจน 

 ภิกษุ ท. !    สมัยใด  ภิกษุเปนผูเขาไปเพงเฉพาะ
ซึ่งจิตอันตั้งมั่นแลวอยางนั้น  เปนอยางดี, สมัยนั้น 
อุเบกขาสัมโพชฌงค ก็เปนอันวาภิกษุนั้นปรารภแลว, 
สมัยนั ้น   ภิกษุชื่อวายอมเจริญอุเบกขาสัมโพชฌงค  
สมัยนั้นอุเบกขาสัมโพชฌงคของภิกษุ   ชื่อวาถึงความ
เต็มรอบแหงการเจริญ. 
 

[โพชฌงคเจ็ด หมวดเวทนานุปสสนา] 
 ภิกษุ ท. !    สมัยใด ภกิษเุปนผูตามเห็นเวทนาใน
เวทนาท้ังหลาย อยูเปนประจํา มีความเพียรเผากิเลส 
มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนัสในโลกออก
เสียได, สมัยนั้น สติของภิกษุผูเขาไปต้ังไวแลว ก็เปน
ธรรมชาตไิมลืมหลง.   ภกิษุ ท. !   สมัยใด สติของภกิษุผูเขาไป
ตั้งไวแลว เปนธรรมชาติไมลืมหลง, สมัยนั้น สติสัมโพชฌงค     
ก็เปนอันวาภิกษุนั้นปรารภแลว, สมัยนั้นภิกษุช่ือวายอม
เจริญสติสัมโพชฌงค, สมัยนั้นสติสัมโพชฌงคของภิกษุ
ช่ือวาถึงความเต็มรอบแหงการเจริญ. 



อานาปานสติ  ๔๑ 

 ภิกษุนัน้ เม่ือเปนผูมีสติเชนนั้นอยู ยอมทําการเลือก 
ยอมทําการเฟน ยอมทําการใครครวญ ซ่ึงธรรมนั้นดวยปญญา 
(ตอไปน้ี มีขอความอยางเดียวกันกับในโพชฌงคเจ็ด หมวด
กายานุปสสนา จนจบหมวด). 

[โพชฌงคเจ็ด หมวดจิตตานปุสสนา] 
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ภิกษุเปนผูตามเห็นจิตในจิต 
อยูเปนประจํา มีความเพยีรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ 
นําอภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได, สมัยนั้น สติ
ของภิกษุผูเขาไปต้ังไวแลว  ก็เปนธรรมชาติไมลืมหลง. 
 ภิกษุ ท. !  สมัยใด สติของภิกษุผูเขาไปต้ังไว
แลว  เปนธรรมชาติไมลืมหลง  สมัยนั้น สติสัมโพชฌงค 
ก็เปนอันวาภกิษุนั้นปรารภแลว, สมัยนั้น ภิกษุช่ือวายอม
เจริญสติสัมโพชฌงค, สมัยนั้นสติสัมโพชฌงคของภกิษุ 
ช่ือวาถึงความเต็มรอบแหงการเจริญ 
 ภิกษนุั้น เม่ือเปนผูมีสติเชนนั้นอยู ยอมทําการเลือก 
ยอมทําการเฟน ยอมทําการใครครวญ ซ่ึงธรรมนั้นดวยปญญา  
(ตอไปน้ี มีขอความอยางเดียวกันกับในโพชฌงคเจ็ด หมวด
กายานุปสสนา จนจบหมวด). 



๔๒ พุทธวจน 

[โพชฌงคเจ็ด หมวดธัมมานปุสสนา] 
 ภิกษุ ท. ! สมัยใด ภิกษุเปนผูตามเห็นธรรม
ในธรรมท้ังหลาย อยูเปนประจาํ มีความเพียรเผากิเลส มี
สัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได, 
สมัยนั้น สติของภิกษุผูเขาไปต้ังไวแลว ก็เปนธรรมชาติ
ไมลืมหลง.   ภกิษุ ท. !    สมัยใด สติของภิกษผูุเขาไปตั้งไวแลว 
เปนธรรมชาติไมลืมหลง,    สมัยนั้น  สติสัมโพชฌงค 
ก็เปนอันวาภกิษุนั้นปรารภแลว, สมัยนัน้ภกิษุช่ือวายอม
เจริญสติสัมโพชฌงค, สมัยนัน้สติสัมโพชฌงคของภกิษุ 
ช่ือวาถึงความเต็มรอบแหงการเจริญ.  ภิกษนุั้น  เม่ือเปนผูมี
สติเชนนั้นอยู ยอมทําการเลือก ยอมทําการเฟน ยอมทําการ
ใครครวญ ซ่ึงธรรมนัน้ดวยปญญา (ตอไปน้ี มีขอความอยาง

เดียวกันกับในโพชฌงคเจ็ด หมวดกายานุปสสนา  จนจบหมวด). 

 ภิกษุ ท. ! สติปฏฐานท้ังส่ี อันบุคคลเจริญแลว 
อยางนี้ ทําใหมากแลว อยางนี้แล ชื่อวาทําโพชฌงคท้ังเจ็ด
ใหบริบูรณได. 

 



อานาปานสติ  ๔๓ 

วิชชาและวิมตุติบริบูรณ 
เพราะโพชฌงคบริบูรณ 

 
 ภิกษุ ท. ! โพชฌงคท้ังเจด็ อันบุคคลเจริญแลว
อยางไร ทําใหมากแลวอยางไร จึงทําวิชชาและวิมุตติให
บริบูรณได ? 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษใุนกรณีนี ้ยอมเจริญสติสัมโพชฌงค 
อันอาศัยวิเวก  อันอาศัยวิราคะ (ความจางคลาย)  อันอาศัยนิโรธ 
(ความดับ)  อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ (ความสละ, ความปลอย); 
 ยอมเจริญ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อันอาศยัวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  อันนอมไปเพ่ือโวสสัคคะ;
 ยอมเจริญ วิริยสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อันอาศยัวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  อันนอมไปเพ่ือโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ  ปติสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก  
อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ อันนอมไปเพ่ือโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ  ปสสัทธิสัมโพชฌงค  อันอาศัยวิเวก  
อันอาศัยวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 



๔๔ พุทธวจน 

 ยอมเจริญ สมาธิสัมโพชฌงค  อันอาศัยวิเวก  
อันอาศัยวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ อุเบกขาสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  อันนอมไปเพื่อโวสสัคคะ. 
 ภิกษุ ท. ! โพชฌงคท้ังเจ็ด อันบุคคลเจริญแลว
อยางนี ้ ทําใหมากแลวอยางนี้แล ชื่อวาทําวิชชาและวิมุตติ
ใหบริบูรณได,  ดังนี.้ 
 

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



อานาปานสติ  ๔๕ 

การเจริญอานาปานสติ 
(ตามนัยแหงมหาสติปฏฐานสูตร) 

 

 ภิกษุ ท. ! ภิกษุเปนผูมีปกติพิจารณาเห็นกาย
ในกายอยูนั้น เปนอยางไรเลา ? 
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี ้ ภกิษุไปแลวสูปา หรือ
โคนไม หรือเรือนวางก็ตาม, ยอมนั่งคูขาเขามาโดยรอบ 
(ขัดสมาธิ) ตั้งกายตรง ดํารงสติเฉพาะหนา, เธอเปนผูมีสติ 
หายใจเขา มีสติหายใจออก  (๑) เม่ือหายใจเขายาว  ก็รูชัด
วาเราหายใจเขายาว, หรือเม่ือหายใจออกยาว ก็รูชัดวาเรา
หายใจออกยาว; หรือวา   (๒) เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวา
เราหายใจเขาส้ัน, หรือเม่ือหายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเรา
หายใจออกส้ัน,   (๓) เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา 
เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง จักหายใจเขา, 
เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง จักหายใจออก, 
(๔) เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา เราทํากายสังขารให
รํางับอยู  จักหายใจเขา,  เราทํากายสังขารใหรํางับอยู 
จักหายใจออก, เชนเดียวกับนายชางกลึงหรือลูกมือของ



๔๖ พุทธวจน 

นายชางกลึงผูชํานาญ เม่ือเขาชักเชือกกลึงยาว ก็รูชัดวาเรา
ชักเชือกกลึงยาว, เม่ือชักเชือกกลึงส้ัน ก็รูชัดวาเราชักเชือก
กลึงส้ัน, ฉันใดก็ฉันนัน้. 
 ดวยอาการอยางนี้แล ท่ีภิกษเุปนผูมีปกติพิจารณา
เห็นกาย ในกายอันเปนภายใน (คือของตน) อยู บาง, ในกาย
อันเปนภายนอก (คือของผูอื่น) อยู บาง, ในกายท้ังภายใน
และภายนอกอยู บาง; และเปนผูมีปกติพิจารณาเห็นธรรม
อันเปนเหตุเกิดข้ึน (แหงกาย) ในกาย (น้ี) อยู บาง, เห็นธรรม
เปนเหตุเส่ือมไป (แหงกาย) ในกาย (น้ี) อยู บาง, เห็นท้ังธรรม
เปนเหตุเกิดข้ึนและเส่ือมไป (แหงกาย) ในกาย (น้ี) อยู บาง, 
ก็แหละ สติ (คอืความระลึก) วา “กายมีอยู” ดังนี้ของเธอนัน้ 
เปนสติท่ีเธอดาํรงไวเพยีงเพือ่ความรู เพียงเพ่ืออาศัยระลึก, 
ท่ีแทเธอเปนผูท่ีตัณหาและทิฏฐิอาศัยไมได  และเธอ
ไมยึดม่ันอะไร ๆ ในโลกน้ี. 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุชื่อวาเปนผู มีปกติพิจารณา 
เห็นกายในกายอยู  แมดวยอาการอยางนี้. 

มหาสติปฏฐานสูตร มหาวาร. สํ.  ๑๐/๓๒๒ - ๓๒๔/๒๗๔., 
สติปฏฐานสูตร มู. ม. ๑๒/๑๐๓ - ๑๐๕/๑๓๓.  



อานาปานสติ  ๔๗ 

เมื่อเจริญอานาปานสติ   
ก็ชื่อวาเจริญกายคตาสติ 

 
 ภิกษุ ท. !  ในกรณีนี ้ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม
หรือเรือนวางกต็าม นัง่คูขาเขามาโดยรอบ ตัง้กายตรง ดํารง
สติเฉพาะหนา เธอนั้น มีสติหายใจเขา  มีสติหายใจออก:  
 เม่ือหายใจเขายาว ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน  ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทํากายสังขาร
ใหรํางับอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทํากายสังขารให
รํางับอยู  หายใจออก”; 



๔๘ พุทธวจน 

 เม่ือภิกษุนั้นเปนผูไมประมาท  มีความเพียร  มีตน
สงไปแลวในการทําเชนนั้นอยู ยอมละความระลึกและ
ความดาํริอันอาศัยเรือนเสียได   
 เพราะละความระลึกและความดํารินั้นได  จิตของเธอ
ก็ตั้งอยูดวยดี สงบรํางับอยูดวยดี เปนธรรมเอกผุดมีข้ึน 
เปนสมาธิอยูในภายในนั่นเทียว.     
 ภิกษุ ท. !  แมอยางนี้   ภิกษุนั้นก็ชื่อวา  
เจริญกายคตาสติ  
 

กายคตาสติสูตร อุปริ. ม. ๑๔/๒๐๔/๒๙๔. 



อานาปานสติ  ๔๙ 

อานาปานสติ  เปนเหตุใหถึงซ่ึงนิพพาน 
 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมอยางหน่ึง อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความหนายโดย
สวนเดียว เพื่อคลายกําหนดั เพื่อความดบั เพ่ือความสงบ 
เพื่อความรูยิ่ง  เพื่อความตรัสรู  เพื่อนิพพาน  
 
 ธรรมอยางหน่ึงคืออะไร ? 

 คือ... อานาปานสติ ... 
 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมอยางหนึง่นี้แล อันบุคคลเจริญ
แลว กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความหนายโดย
สวนเดยีว เพือ่คลายกําหนดั เพื่อความดับ เพื่อความสงบ 
เพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู เพื่อนิพพาน. 
 

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



๕๐ พุทธวจน 

อานาปานสติสมาธ ิ

เปนเหตุใหละสังโยชนได 
 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลว เปนไปเพื่อการละสัญโญชนท้ังหลาย. 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลว อยางไรเลา จึงเปนไปเพื่อการละสัญโญชน
ท้ังหลาย ? 
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม   
หรือเรือนวางกต็าม  นั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตั้งกายตรง  ดํารง
สติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก : 
 เม่ือหายใจเขายาว   ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว,    
เม่ือหายใจออกยาว   ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เมื่อหายใจเขาสั้น  ก็รูชัดวาเราหายใจเขาสั้น,      
เม่ือหายใจออกส้ัน  ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 



อานาปานสติ  ๕๑ 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลว อยางนี้แล ยอมเปนไปเพื่อการละสัญโญชน
ท้ังหลาย. 
 

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

 
 



๕๒ พุทธวจน 

อานาปานสติสมาธิ  
สามารถกาํจัดเสียไดซ่ึงอนุสัย 

 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพ่ือการกําจัดเสียซ่ึงอนุสัย.
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ  อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลว อยางไรเลา  จึงเปนไปเพื่อการกําจัดเสียซ่ึง
อนุสัย ? 
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม   
หรือเรือนวางก็ตาม  นั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตั้งกายตรง  ดํารง
สติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา  มีสติหายใจออก : 
 เมื่อหายใจเขายาว   ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว   ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน  ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 



อานาปานสติ  ๕๓ 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว  
ทําใหมากแลว  อยางนี้แล  ยอมเปนไปเพื่อการกําจัดเสีย
ซ่ึงอนุสัย. 
 

 อนุสยสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๒๖/๑๔๐๘. 

  
 



๕๔ พุทธวจน 

อานาปานสติสมาธ ิ

เปนเหตุใหรอบรูซ่ึงทางไกล (อวิชชา) 
 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความรอบรูซ่ึงทางไกล (อวิชชา). 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว  
ทําใหมากแลว  อยางไรเลา   จึงเปนไปเพื่อความรอบรูทางไกล 
(อวิชชา) ? 
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม   
หรือเรือนวางกต็าม นั่งคูขาเขามาโดยรอบ  ตั้งกายตรง  ดํารง
สติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก : 
 เม่ือหายใจเขายาว   ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน  ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 



อานาปานสติ  ๕๕ 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว  
ทําใหมากแลว  อยางนี้แล   ยอมเปนไปเพื่อความรอบรู
ทางไกล (อวิชชา). 
 

อัทธานสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๒๖/๑๔๐๙. 

 



๕๖ พุทธวจน 

อานาปานสติสมาธ ิ

เปนเหตุใหสิ้นอาสวะ 
 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ  อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลว   ยอมเปนไปเพื่อความส้ินไปแหงอาสวะ
ท้ังหลาย 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ  อันบุคคลเจริญแลว 
ทําใหมากแลว อยางไรเลา จึงเปนไปเพื่อความส้ินไปแหง
อาสวะท้ังหลาย ? 
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ ภิกษุไปแลวสูปา หรือ
โคนไม   หรือเรือนวางก็ตาม นั่งคูขาเขามาโดยรอบ 
ตั้งกายตรง  ดํารงสติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา 
มีสติหายใจออก : 
 เม่ือหายใจเขายาว   ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 



อานาปานสติ  ๕๗ 

 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว   
ทําใหมากแลว อยางนี้แล ยอมเปนไปเพื่อความสิ้นไป
แหงอาสวะท้ังหลาย. 

 
อาสาวักขยสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๒๖/๑๔๑๐. 

 

 



๕๘ พุทธวจน 

แบบการเจริญอานาปานสติที่มีผลมาก 
(แบบท่ีหน่ึง) 

 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมอันเอก  อันบุคคลเจริญ  กระทํา
ใหมากแลว  ยอมมีผลใหญ  มีอานิสงสใหญ ธรรมอันเอกนั้น 
คืออะไรเลา ?    
 คือ  อานาปานสติ    
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลวอยางไร 
กระทําใหมากแลวอยางไร  จึงมีผลใหญ  มีอานิสงสใหญ ? 
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม   
หรือเรือนวางกต็าม นั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตัง้กายตรง  ดํารง
สติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา  มีสติหายใจออก : 
 เมื่อหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 



อานาปานสติ  ๕๙ 

 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 

  ภิกษุ ท. ! อานาปานสต ิ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว อยางนี้แล ยอมมีผลใหญ มีอานิสงสใหญ. 

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



๖๐ พุทธวจน 

เจริญอานาปานสติ  
มีอานิสงสเปนเอนกประการ 

ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญ 
กระทําใหมากแลว   ยอมมีผลใหญ   มีอานิสงสใหญ   ก็
อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว กระทําใหมาก
แลวอยางไร  จึงมีผลใหญ  มีอานิสงสใหญ ?  
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม  
หรือเรือนวางกต็าม  นั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตั้งกายตรง  ดํารง
สติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก : 
 เม่ือหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกสั้น ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 (แตนี้ไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว อยางนี้แล ยอมมีผลใหญ มีอานิสงสใหญ. 



อานาปานสติ  ๖๑ 

จิตหลุดพนจากอาสวะ 

 ภิกษุ ท. ! แมเราเอง เม่ือยังไมตรัสรู กอนการ
ตรัสรู  ยังเปนโพธิสัตวอยู   ยอมอยูดวยวิหารธรรมนี้เปน
อันมาก.    ภิกษุ ท. !    เมื่อเราอยูดวยวิหารธรรมนี้เปน
อันมาก  กายก็ไมลําบาก  ตาก็ไมลําบาก และจิตของเราก็
หลุดพนจากอาสวะท้ังหลาย  เพราะไมถือม่ันดวยอุปาทาน.  
 ภิกษุ ท. !  เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “กายของเราไมพึงลําบาก ตาของเราไมพึง
ลําบาก และจิตของเราพึงหลุดพนจากอาสวะท้ังหลาย  
เพราะไมถือม่ันดวยอุปาทาน”  ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสติสมาธินี่แหละ  อันภิกษุนั้นพึงทําไว
ในใจใหเปนอยางดี. 

ละความดําริอันอาศัยเรือน 

 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษปุรารถนา
วา “ความระลึกและดําริอันอาศัยเรือนเหลาใดของเรามีอยู 
ความระลึกและความดําริเหลานั้นพงึส้ินไป” ดังนี้แลวไซร;  



๖๒ พุทธวจน 

 อานาปานสตสิมาธินี่แหละ  อันภิกษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 

ควบคุมความรูสึกเกี่ยวความไมปฏิกลู 

 ภิกษุ ท.! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เราพึงเปนผูมีสัญญาวา ปฏิกูลในส่ิงท่ีไม
เปนปฏิกูลอยูเถิด” ดังนีแ้ลวไซร;   
 อานาปานสติสมาธินี้แหละ อันภกิษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เราพึงเปนผูมีสัญญาวา  ไมปฏิกูลในส่ิงท่ี
ปฏิกูลอยูเถิด” ดังนี้แลวไซร;   
 อานาปานสติสมาธินี้แหละ อันภกิษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปน  อยางด.ี 
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เราพึงเปนผูมีสัญญาวา ปฏิกูลทั้งในส่ิงท่ี
ไมปฏิกูล  และทั้งในส่ิงที่ปฏิกูลอยูเถิด” ดังนี้แลวไซร;  



อานาปานสติ  ๖๓ 

 อานาปานสติสมาธินี้แหละ อันภิกษนุั้นพึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เราพึงเปนผูมีสัญญาวา ไมปฏิกูลท้ังใน
ส่ิงท่ีปฏิกูลและในส่ิงไมปฏิกูลอยูเถิด”   ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสติสมาธินี้แหละ อันภกิษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้  ถาภิกษุปรารถนา
วา “เราพึงเปนผูเวนขาดจากความรูสึกวาปฏิกูล และ
ความรูสึกวาไมเปนปฏิกูลท้ัง ๒ อยาง  เสียโดยเดด็ขาดแลว 
เปนผูอยูอุเบกขามีสติสัมปชญัญะอยูเถิด” ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสตสิมาธินี้แหละ อันภิกษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 

เปนเหตุใหไดสมาธิในระดับรูปสัญญาท้ังส่ี 

 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เราพึงเปนผูสงัดจากกามท้ังหลาย สงัด



๖๔ พุทธวจน 

จากอกุศลธรรมท้ังหลาย เขาถึงปฐมฌานอันมีวิตกวิจาร 
มีปติและสุข อันเกิดจากวิเวกแลวแลอยูเถิด” ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสตินี้แหละ อันภิกษุนั้นพึงทําไวในใจ
ใหเปนอยางดี. 
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา   “เพราะวิตกวจิารระงับไป    เราพึงเขาถึง 
ทุติยฌาน อันเปนเคร่ืองผองใสแหงจิตในภายใน เพราะ
ธรรมอันเอกคือ สมาธิ ผุดมีข้ึน ไมมีวิตก ไมมีวิจาร มีปติ
และสุข อันเกดิจากสมาธิแลวแลอยูเถิด”  ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสตินี้แหละ อันภิกษนุั้นพึงทําไวในใจ
ใหเปนอยางด.ี 
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เพราะความจางคลายไปแหงปติ เราพึงเปน
ผูอยูอุเบกขา มีสติสัมปชัญญะ เสวยสุขดวยนามกาย ชนิด
ท่ีพระอริยเจากลาววา ผูนัน้เปนผูอยูอุเบกขา มีสติ มีการ
อยูเปนสุข, เขาถึง ตติยฌาน แลวแลอยูเถิด” ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสติสมาธินี้แหละ อันภกิษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 



อานาปานสติ  ๖๕ 

 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา  “เพราะละสุขและทุกขเสียได เพราะความ
ดับไปแหงโสมนัสและโทมนัสในกาลกอน  เราพึงเขาถึง 
จตุตถฌาน อันไมมีทุกขไมมีสุข มีแตความบริสุทธ์ิ      
แหงสติ  เพราะอุเบกขาแลวแลอยูเถิด” ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสตสิมาธินี้แหละ อันภิกษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี  

เปนเหตุใหไดสมาธิในระดับอรูปสัญญาท้ังส่ี 

 ภิกษุ ท.! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เพราะกาวลวงรูปสัญญาเสียโดยประการ     
ท้ังปวง  เพราะความดับไปแหงปฏิฆสัญญาท้ังหลาย  เพราะ
การไมกระทําในใจ  ซ่ึงนานัตตสัญญามีประการตางๆ      
เราพงึเขาถึงอากาสานัญจายตนะอันมกีารทําในใจวา อากาศ
ไมมีท่ีสุด ดังนี้แลวแลอยูเถิด” ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสติสมาธินีแ้หละ  อันภกิษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 



๖๖ พุทธวจน 

 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เราพึงกาวลวงอากาสานัญจายตนะโดยประการ
ท้ังปวงเสียแลว พึงเขาถึงวิญญาณัญจายตนะ อันมีการทําในใจ
วา วิญญาณไมมีท่ีสุด ดังนี้แลวแลอยูเถิด” ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสติสมาธินี้แหละ อันภิกษุนั้นพึงทําไวใน
ใจใหเปนอยางดี. 
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เราพึงกาวลวงวิญญาณัญจายตนะเสียโดย
ประการท้ังปวง เขาถึงอากิญจัญญายตนะ อันมีการทํา    
ในใจวาไมมีอะไร แลวแลอยูเถิด” ดังนี้แลวไซร;   
 อานาปานสติสมาธินี้แหละ อันภกิษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 
 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เราพึงกาวลวงอากิญจญัญายตนะเสียโดย
ประการท้ังปวง เขาถึงเนวสัญญานาสัญญายตนะแลวแล
อยูเถิด”  ดังนี้แลวไซร;  
 อานาปานสตสิมาธินี่แหละ อันภิกษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 



อานาปานสติ  ๖๗ 

เปนเหตุใหไดสัญญาเวทยิตนิโรธ 

 ภิกษุ ท. ! เพราะเหตุนั้นในเร่ืองนี้ ถาภิกษุ
ปรารถนาวา “เราพงึกาวลวงซ่ึงเนวสัญญานาสัญญายตนะ
เสียไดโดยประการทั้งปวง เขาถึงสัญญาเวทยิตนิโรธ
แลวแลอยูเถิด”  ดังนี้แลวไซร;   
 อานาปานสตสิมาธินี้แหละ อันภิกษุนัน้พึงทําไว
ในใจใหเปนอยางด.ี 

รูตอเวทนาทุกประการ 

 ภิกษุ ท. ! เม่ืออานาปานสติสมาธิ อันภิกษุ
เจริญแลว  ทําใหมากแลวอยูอยางนี;้ 
 ถาภิกษุนั้นเสวย เวทนาอันเปนสุข เธอยอมรูตัววา 
เวทนานั้นไมเท่ียง เธอยอมรูตัววาเวทนานั้น  อันเราไมสยบ
มัวเมาแลว  ยอมรูตัววาเวทนานั้น  อันเราไมเพลิดเพลิน
เฉพาะแลว  ดังนี้. 
 ถาภิกษุนั้นเสวย เวทนาอันเปนทุกข เธอยอม
รูตัววา เวทนาน้ันไมเท่ียง เธอยอมรูตัววาเวทนานั้น 



๖๘ พุทธวจน 

อันเราไมสยบมัวเมาแลว  ยอมรูตัววาเวทนานั้น  อันเรา
ไมเพลิดเพลินเฉพาะแลว  ดังนี้. 
 ถาภิกษุนัน้เสวย เวทนาอันไมใชสุข ไมใชทุกข 
เธอยอมรูตัววา เวทนานัน้ไมเท่ียง เธอยอมรูตัววาเวทนา
นั้น อันเราไมสยบมัวเมาแลว ยอมรูตัววาเวทนานั้น 
อันเราไมเพลิดเพลินเฉพาะแลว  ดังนี้. 
 ภิกษุนั้น ถาเสวย เวทนาอันเปนสุข ก็เปนผูไมติด
ใจพัวพันเสวยเวทนานั้น;  ถาเสวยเวทนาอันเปนทุกข ก็
เปนผูไมติดใจพัวพันเสวยเวทนานั้น;   ถาเสวยเวทนาอัน
เปนอทุกขมสุข  ก็เปนผูไมติดใจพัวพันเสวยเวทนานั้น. 
 ภิกษุนัน้ เม่ือเสวย เวทนาอันมีกายเปนท่ีสุดรอบ 
ยอมรูชัดวาเราเสวยเวทนาอันมีกายเปนท่ีสุดรอบ;  เม่ือ
เสวย เวทนาอันมีชีวติเปนท่ีสุดรอบ ยอมรูชัดวาเราเสวย
เวทนาอันมีชีวติเปนท่ีสุดรอบ. เธอยอม รูชัดวา เวทนาท้ัง
ปวงอันเราไมเพลิดเพลินแลว จักเปนของเยน็ในอัตตภาพนี้
นั่นเทียว  จนกระท่ังถึงท่ีสุดรอบแหงชีวิต  เพราะการแตก
ทําลายแหงกาย ดงันี.้ 



อานาปานสติ  ๖๙ 

 ภิกษุ ท. ! เปรียบเหมือนประทีปน้าํมัน ไดอาศัย
น้ํามันและไสแลวก็ลุกโพลงอยูได, เม่ือขาดปจจัยเคร่ือง
หลอเลี้ยง  เพราะขาดน้ํามันและไสนั้นแลว  ยอมดับลง, 
นี้ฉันใด;  
 ภิกษุ ท. ! ขอนี้ก็ฉันนั้น คือภิกษ ุเม่ือเสวยเวทนา
อันมีกายเปนท่ีสุดรอบ, ก็รูชัดวาเราเสวยเวทนาอันมีกาย
เปนท่ีสุดรอบ ดังนี.้ เม่ือเสวยเวทนาอันมีชีวิตเปนท่ีสุด
รอบ ก็รูชัดวาเราเสวยเวทนาอันมีชีวิตท่ีสุดรอบ ดังนี้. 
(เปนอันวา) ภิกษนุั้นยอมรูชัดวา เวทนาทั้งปวงอันเราไม
เพลิดเพลินแลว จักเปนของเย็นในอัตตภาพนี้นั่นเทียว 
จนกระท่ังถึงท่ีสุดรอบแหงชีวิต   เพราะการแตกทําลาย
แหงกาย ดังนี.้ 
 

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

แบบการเจริญอานาปานสติที่มีผลมาก 
(แบบท่ีสอง) 

 
  ภิกษุ ท. ! อานาปานสติอันบุคคลเจริญ กระทํา
ใหมากแลว  ยอมมีผลมาก  มีอานิสงสมาก  ก็อานาปานสติ 
อันบุคคลเจริญแลวอยางไร  กระทําใหมากแลวอยางไร  
จึงมีผลมาก มีอานิสงสมาก ?   
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ภิกษุยอมเจริญ สติสัมโพชฌงค 
อันประกอบดวยอานาปานสติ อันเปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัย
วิเวก  อาศัยวิราคะ (ความจางคลาย) อาศัยนิโรธ (ความดับ)  
นอมไปเพื่อโวสสัคคะ (ความสละลง); 
 ยอมเจริญ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค อันประกอบดวย
อานาปานสติ อันเปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัยวิเวก อาศัย
วิราคะ  อาศัยนิโรธ  นอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ   วิริยสัมโพชฌงค      อันประกอบดวย
อานาปานสต ิ อันเปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัยวิเวก อาศัย
วิราคะ  อาศัยนิโรธ  นอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 



๗๒ พุทธวจน 

 ยอมเจริญ     ปติสัมโพชฌงค    อันประกอบดวย
อานาปานสติ   อันเปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัยวิเวก  อาศัย
วิราคะ  อาศัยนิโรธ  นอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ ปสสัทธิสัมโพชฌงค อันประกอบดวย
อานาปานสติ อันเปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัยวิเวก อาศัย
วิราคะ  อาศัยนิโรธ  นอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ   สมาธิสัมโพชฌงค  อันประกอบดวย
อานาปานสติ   อันเปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัยวิเวก   อาศัย
วิราคะ  อาศัยนิโรธ  นอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ยอมเจริญ อุเบกขาสัมโพชฌงค  อันประกอบดวย
อานาปานสติ   อันเปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัยวิเวก  อาศัย
วิราคะ  อาศัยนิโรธ  นอมไปเพื่อโวสสัคคะ; 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสต ิ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว อยางนีแ้ล ยอมมีผลมาก มีอานสิงสมาก. 
 

โพชฌงคสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๓๙๕/๑๓๐๗ - ๑๓๐๘. 



อานาปานสติ  ๗๓ 

เจริญอานาปานสติ 
มีอานิสงสเปนเอนกประการ 

(อีกสูตรหน่ึง) 
 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว  ยอมมีผลมาก  มีอานิสงสมาก  ก็
อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลวอยางไร กระทําใหมากแลว 
อยางไร  ยอมมีผลมาก  มีอานิสงสมาก ?  
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุในธรรมวินัยนี้   ยอมเจริญ 
สติสัมโพชฌงค   อันประกอบดวยอานาปานสติ  อาศัย
วิเวก  อาศัยวิราคะ (ความจางคลาย) อาศัยนิโรธ (ความดับ) 
นอมไปเพื่อโวสสัคคะ (ความสละลง); 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๗๑ – 
๗๒ ทุกประการ). 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสต ิ อันบุคคลเจริญแลว
อยางนี้  กระทําใหมากแลวอยางนี้แล   ยอมมีผลมาก 
มีอานิสงสมาก.  



๗๔ พุทธวจน 

ไดบรรลุมรรคผลในปจจุบัน 

 ภิกษุ ท. ! เม่ืออานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว  พึงหวังผลได ๒ อยาง อยางใดอยาง
หนึ่ง คือ อรหัตตผลในปจจุบัน  หรือเม่ือยังมีความยึดถือ
เหลืออยู   ยอมเปน พระอนาคามี  
 เม่ืออานาปานสติ  อันบคุคลเจริญแลวอยางไร 
กระทําใหมากแลวอยางไร   พึงหวังผลได ๒ อยาง อยางใด
อยางหนึ่ง คือ อรหตัตผลในปจจุบัน  หรือเม่ือยงัมีความ
ยึดถือเหลืออยู    ยอมเปนพระอนาคามี ?  
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุในธรรมวินัยนี้   ยอมเจริญ 
สติสัมโพชฌงค  อันประกอบดวยอานาปานสติ  อัน
เปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัยวิเวก  อาศัยวิราคะ  อาศัยนิโรธ  
นอมไปในการสละ; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๗๑ – 
๗๒ ทุกประการ). 
 ภิกษุ ท. ! เม่ืออานาปานสติ อันบุคคลเจริญ
แลวอยางนี้ กระทําใหมากแลวอยางนี้แล พึงหวัง
ผลได ๒ อยาง  อยางใดอยางหน่ึง คือ อรหัตตผลใน



อานาปานสติ  ๗๕ 

ปจจุบัน หรือ เม่ือยังมีความยึดถือเหลืออยู   ยอมเปน
พระอนาคามี.      
  

เพ่ือประโยชนมาก 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ  อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว   ยอมเปนไปเพ่ือ ประโยชนมาก 
(มหโต อตฺถาย)  ก็อานาปานสติ  อันบุคคลเจริญแลว
อยางไร  กระทําใหมากแลวอยางไร  ยอมเปนไปเพื่อ
ประโยชนมาก 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุในธรรมวินัยนี้     ยอมเจริญ 
สติสัมโพชฌงค  อันประกอบดวยอานาปานสติ  อัน
เปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัยวิเวก  อาศัยวิราคะ  อาศัยนิโรธ 
นอมไปในการสละ; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๗๑ – 
๗๒ ประการ). 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสต ิ อันบุคคลเจริญแลว
อยางนี้ กระทําใหมากแลวอยางนี้แล ยอมเปนไปเพ่ือ
ประโยชนมาก.      



๗๖ พุทธวจน 

เพ่ือความเกษมจากโยคะมาก 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความเกษมจากโยคะมาก 
(มหโต โยคกฺเขมาย) ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว
อยางไร กระทําใหมากแลวอยางไร ยอมเปนไปเพื่อ
ความเกษมจากโยคะมาก ?  
 ภิกษุ ท.! ภิกษุในธรรมวินัยนี้   ยอมเจริญ 
สติสัมโพชฌงค  อันประกอบดวยอานาปานสติ  อันเปน 
สัมโพชฌงคที่อาศัยวิเวก  อาศัยวิราคะ  อาศัยนิโรธ 
นอมไปในการสละ; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๗๑ – 
๗๒  ทุกประการ). 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว
อยางนี้  กระทําใหมากแลวอยางนี้แล  ยอมเปนไปเพื่อ
ความเกษมจากโยคะมาก.      
 
 



อานาปานสติ  ๗๗ 

เพ่ือความสังเวชมาก 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว    ยอมเปนไปเพื่อความสังเวชมาก 
(มหโต สเวคาย) ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว
อยางไร กระทําใหมากแลวอยางไร ยอมเปนไปเพื่อ
ความสังเวชมาก ?  
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุในธรรมวินัยนี้   ยอมเจริญ 
สติสัมโพชฌงค   อันประกอบดวยอานาปานสติ  อัน
เปนสัมโพชฌงคที่อาศัยวิเวก  อาศัยวิราคะ  อาศัยนิโรธ 
นอมไปในการสละ; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๗๑ – 
๗๒  ทุกประการ). 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว
อยางนี้  กระทําใหมากแลวอยางนี้แล  ยอมเปนไปเพื่อ
ความสังเวชมาก. 
 
 



๗๘ พุทธวจน 

เพ่ืออยูเปนผาสุกมาก 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว    ยอมเปนไปเพื่ออยูเปนผาสุกมาก 
(มหโต ผาสุวิหาราย) ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว
อยางไร กระทําใหมากแลวอยางไร ยอมเปนไปเพื่ออยู
เปนผาสุกมาก ?  
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุในธรรมวินัยนี้     ยอมเจริญ 
สติสัมโพชฌงค    อันประกอบดวยอานาปานสติ  อัน
เปนสัมโพชฌงคท่ีอาศัยวิเวก  อาศัยวิราคะ  อาศัยนิโรธ 
นอมไปในการสละ; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๗๑ – 
๗๒ ทุกประการ). 
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสต ิ อันบุคคลเจริญแลว
อยางนี ้ กระทําใหมากแลวอยางนี้แล ยอมเปนไปเพื่ออยู
เปนผาสุกมาก.  
 ภิกษ ุท. !    แมน้ําคงคาไหลไปสูทิศปราจีน หล่ัง
ไปสูทิศปราจีน บาไปสูทิศปราจีน ฉันใด ภิกษุผูเจริญ
โพชฌงค ๗ ก็ยอมเปนผูนอมไปสูนิพพาน โนมไปสู



อานาปานสติ  ๗๙ 

นิพพาน โอนไปสูนิพพาน ฉันนั้นเหมือนกัน ก็ภกิษุ        
ผูเจริญโพชฌงค ๗ กระทําใหมากซ่ึงโพชฌงค ๗ อยางไร 
ยอมเปนผูนอมไปสูนิพพาน โนมไปสูนิพพาน โอนไปสู
นิพพาน.  
 ภิกษุ ท. !     ภิกษุในธรรมวินัยนี้     ยอมเจริญ  
สติสัมโพชฌงค  อันอาศัยวิเวก  อันอาศัยวริาคะ  อันอาศัย
นโิรธ  นอมไปในการสละ;  
 ยอมเจริญ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  นอมไปในการสละ; 
 ยอมเจริญ วิริยสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  นอมไปในการสละ; 
 ยอมเจริญ ปติสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  นอมไปในการสละ; 
 ยอมเจริญ ปสสัทธิสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  นอมไปในการสละ; 
 ยอมเจริญ สมาธิสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  นอมไปในการสละ; 



๘๐ พุทธวจน 

 ยอมเจริญ อุเบกขาสัมโพชฌงค อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ  อันอาศัยนิโรธ  นอมไปในการสละ; 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุผูเจริญโพชฌงค ๗ กระทําใหมาก 
ซ่ึงโพชฌงค ๗ อยางนี้แล ยอมเปนผูนอมไปสูนิพพาน   
โนมไปสูนิพพาน  โอนไปสูนพิพาน.  
 

อานาปานวรรคที่ ๗ โพชฌงคสังยุต มหาวาร. สํ. ๑๙/๑๘๑/๖๕๕. 



อานาปานสติ  ๘๑ 

เจริญอานาปานสติ 

ชื่อวาไมเหินหางจากฌาน 
 
 ภิกษุ ท. !  ถาภิกษุ  
 เจริญอานาปานสติ แมชั่วกาลเพียงลัดนิ้วมือ 
 ภิกษุนี้เรากลาววา  
 อยูไมเหินหางจากฌาน  
ทําตามคําสอนของพระศาสดาปฏิบัติตามโอวาท ไมฉัน
บิณฑบาตของชาวแวนแควนเปลา ก็จะปวยกลาวไปไย
ถึงผูกระทําใหมากซ่ึงอานาปานสตนิั้นเลา.  

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

 





อานาปานสติ  ๘๓ 

อานาปานสติ : เปนสุขวิหาร 
ระงับไดซ่ึงอกุศล 

 

 (ทรงปรารภเหตุท่ี ภิกษุท้ังหลายไดฆาตัวตายบาง 
ฆากันและกันบาง เนื่องจากเกิดความอึดอัดระอา เกลียด
กายของตน เพราะการปฏิบัติอสุภภาวนา จึงไดทรงแสดง
อานาปานสติสมาธิแกภิกษุเหลานั้น)  
 ภิกษุ ท. ! อานาปานสตสิมาธินี้แล อันบุคคล
เจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมเปนของรํางบั เปนของ
ประณีต เปนของเย็น เปนสุขวิหาร และยอมยังอกุศลธรรม
อันเปนบาป  อันเกิดขึ้นแลว  และเกิดขึ้นแลว  ใหอันตรธาน
ไป  ใหรํางับไป  โดยควรแกฐานะ. 
 ภิกษุ ท. ! เปรียบเหมือนฝุนธุลีฟุ ง ข้ึนแหง
เดือนสุดทายของฤดูรอน   ฝนหนักท่ีผิดฤดูตกลงมา  ยอม
ทําฝุนธุลีเหลานั้นใหอันตรธานไป  ใหรํางับไปได  โดย
ควรแกฐานะ,   ขอนี้ฉันใด;  
  



๘๔ พุทธวจน 

ภิกษ ุ ท. !    อานาปานสติสมาธิอันบุคคลเจริญ
แลว ทําใหมากแลวก็เปนของระงับ เปนของประณีต เปน
ของเย็น เปนสุขวิหาร และยอมยังอกุศลธรรมอันเปนบาป 
ท่ีเกิดข้ึนแลว  และเกิดข้ึนแลว  ใหอันตรธานไป  ใหรํางับ
ไปได โดยควรแกฐานะได  ฉันนั้น. 
 ภิกษุ ท. ! ก็อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล
เจริญแลว  ทําใหมากแลว  อยางไรเลา ?  ที่เปนของ
รํางับ  เปนของประณีต  เปนของเย็น เปนสุขวิหาร 
และยอมยังอกุศลธรรม   อันเปนบาปที่เกิดขึ ้นแลว 
และเกิดขึ้นแลว ใหอันตรธานไป  ใหรํางับไปได    
โดยควรแกฐานะได. 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษใุนกรณีนี ้ ไปแลวสูปาก็ตาม 
ไปแลวสูโคนไมก็ตาม ไปแลวสูเรือนวางก็ตาม  นั่งคูขา
เขามาโดยรอบแลว  ตั้งกายตรง  ดํารงสติมั่น;    ภิกษุนัน้มี
สติหายใจเขา มีสติหายใจออก : 
 เมื่อหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 



อานาปานสติ  ๘๕ 

 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 

 ภิกษุ ท. ! อานาปานสตสิมาธิ อันบุคคลเจริญ
แลว ทําใหมากแลว ดวยอาการอยางนี ้ ยอมเปนของรํางับ 
เปนของประณีต เปนของเย็น เปนสุขวิหาร และยอมยัง
อกุศลธรรมอันเปนบาป ท่ีเกิดขึ้นแลว และเกิดขึ้นแลว ให
อันตรธานไป  ใหรํางับไปได  โดยควรแกฐานะ ดังนี ้แล. 

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

มหา. วิ. ๑/๑๒๘ - ๑๓๑/๑๗๖ – ๑๗๘. 



๘๖ พุทธวจน 

อานาปานสติ : สามารถกําจัด 
บาปอกุศลไดทุกทศิทาง 

 อานนท !  อานาปานสติสมาธิอันบุคคลเจริญ
กระทําใหมากแลว    ยอมมีผลใหญ    มีอานิสงสใหญ    
ก็อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว กระทําใหมาก
แลวอยางไร  จึงมีผลใหญ  มีอานิสงสใหญ ?  
 อานนท !  ในกรณีนี้ ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม   
หรือเรือนวางกต็าม นั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตัง้กายตรง  ดํารง
สติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก : 
 เมื่อหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 

 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 
 อานนท !  อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแลว  
กระทําใหมากแลว อยางนี้แล ยอมมีผลใหญ   มีอานิสงสใหญ. 



อานาปานสติ  ๘๗ 

 อานนท !  สมัยใด ภิกษุ   
 เมื่อหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, 
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงกายท้ังปวง หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึง
กายท้ังปวง  หายใจออก”; 

ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทํากายสังขาร
ใหรํางบัอยู หายใจเขา”,  วา “เราเปนผูทํากายสังขารให
รํางับอยู  หายใจออก”;    

อานนท !  สมัยนัน้ ภิกษนุั้น ชื่อวา เปนผูตาม
เห็นกายในกายอยูเปนประจํา เปนผูมีความเพียรเผากิเลส มี
สัมปชัญญะ มีสติ นําอภชิฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได.    

อานนท !  เรายอมกลาวลมหายใจเขาและลม
หายใจออก  วาเปนกายอยางหน่ึงๆ   ในบรรดากายท้ังหลาย.  

อานนท !  เพราะเหตุนั้นในกรณีนี ้ ภิกษนุั้น
ยอมช่ือวา เปนผูตามเห็นกายในกายอยูเปนประจํา มีความ



๘๘ พุทธวจน 

เพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนสั
ในโลกออกเสียได.  

อานนท !  สมัยใด ภิกษ ุ 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา  “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงปต ิ หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงปติ 
หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงสุข หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงสุข  
หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงจิตตสังขาร หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึง
จิตตสังขาร  หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตตสังขาร
ใหรํางับอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตตสังขารให
รํางับอยู”  หายใจออก”;  

อานนท !  สมัยนั้น ภิกษนุั้น ชื่อวา เปนผูตาม
เห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยูเปนประจํา เปนผูมีความ



อานาปานสติ  ๘๙ 

เพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสต ินําอภชิฌาและโทมนสั
ในโลกออกเสียได. 

อานนท !  เรายอมกลาววาการทําในใจเปนอยางดี
ถึงลมหายใจเขา และลมหายใจออก วาเปนเวทนาอยาง
หนึ่งๆ ในบรรดาเวทนาท้ังหลาย.  อานนท !  เพราะเหตุนั้น
ในกรณีนี้ ภิกษุนั้นยอมช่ือวาเปนผูตามเห็นเวทนาในเวทนา
ท้ังหลายอยูเปนประจํา มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ 
มีสติ   นําอภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได.  

อานนท !  สมัยใด ภิกษุ  
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะ
ซ่ึงจิต หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงจิต  
หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตให
ปราโมทยยิ่งอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตให
ปราโมทยยิ่งอยู หายใจออก”; 
 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา  “เราเปนผูทําจิตให
ตั้งม่ันอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหตั้งม่ันอยู”
หายใจออก”; 



๙๐ พุทธวจน 

 ยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิตใหปลอยอยู 
หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหปลอยอยู  หายใจออก”; 

อานนท !  สมัยนั้น ภิกษนุั้น ชื่อวา เปนผูตาม
เห็นจิตในจิต อยูเปนประจํา เปนผูมีความเพียรเผากิเลส มี
สัมปชัญญะ มีสต ินําอภชิฌาและโทมนัสในโลกออกเสยีได. 

อานนท !  เราไมกลาววาอานาปานสติ  เปนส่ิงท่ี
มีไดแกบุคคลผูมีสติอันลืมหลงแลว ผูไมมีสัมปชัญญะ. 
 อานนท !  เพราะเหตุนั้นในกรณีนี้ ภิกษุนั้น
ยอมช่ือวา เปนผูตามเห็นจิตในจิตอยูเปนประจํา มีความ
เพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นําอภิชฌาและโทมนัส
ในโลกออกเสียได.  

อานนท !  สมัยใด ภิกษ ุ 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความไมเท่ียงอยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปน    
ผูเห็นซ่ึงความไมเท่ียงอยูเปนประจํา หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความจางคลายอยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปน  
ผูเห็นซ่ึงความจางคลายอยูเปนประจํา หายใจออก”; 



อานาปานสติ  ๙๑ 

 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความดับไมเหลืออยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปน
ผูเห็นซ่ึงความดับไมเหลืออยูเปนประจํา”  หายใจออก; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความสลัดคืนอยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปน    
ผูเห็นซ่ึงความสลัดคืนอยูเปนประจํา หายใจออก”; 

อานนท ! สมัยนัน้ ภิกษุนัน้ ชื่อวา เปนผูตามเห็น
ธรรมในธรรมท้ังหลายอยูเปนประจํา มีความเพยีรเผากิเลส 
มีสัมปชัญญะ มีสต ิ นําอภชิฌาและโทมนัสในโลกออกเสยีได. 

อานนท !  ภิกษุนัน้ เปนผูเขาไปเพงเฉพาะเปน
อยางดีแลว เพราะเธอเห็นการละอภิชฌาและโทมนัส
ท้ังหลายของเธอน้ันดวยปญญา. อานนท !  เพราะเหตุนั้น
ในกรณีนี ้ ภิกษุนั้นยอมช่ือวา เปนผูตามเหน็ธรรมในธรรม
ท้ังหลายอยูเปนประจาํ มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ
มีสติ  นําอภชิฌาและโทมนสัในโลกออกเสียได. 
 อานนท !  เปรียบเหมือนกองฝุนใหญมีอยูท่ี
หนทางใหญ ๔ แพรง ถาเกวยีนหรือรถมาจากทิศตะวนัออก 
ก็บดขยี้กองฝุนนั้น   ถาเกวียนหรือรถมาจากทางทิศตะวันตก 



๙๒ พุทธวจน 

ก็บดขยี้กองฝุนนั้น ถาเกวียนหรือรถมาจากทางทิศเหนือ  
ก็บดขยี้กองฝุนนั้น ถาเกวียนหรือรถมาจากทางทิศใต 
ก็บดขยี้กองฝุนนั้น, นี้ฉันใด;  
 อานนท !  เม่ือบุคคลมีปกติ ตามเห็นกายในกาย  
อยูเปนประจํา   ยอมกําจัดบาปอกุศลธรรมท้ังหลายโดยแท,   
เม่ือบุคคลมีปกติ  ตามเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลาย อยูเปน
ประจํา   ยอมกําจัดบาปอกุศลธรรมท้ังหลาย โดยแท,   เม่ือ
บุคคลมีปกติ   ตามเห็นจิตในจิต  อยูเปนประจํา ยอมกําจัด
บาปอกุศลธรรมท้ังหลาย  โดยแท,   เม่ือบุคคลมีปกติ ตาม
เห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย    อยูเปนประจํา  ยอมกําจัดบาป
อกุศลธรรมท้ังหลายโดยแท,   ฉันนั้นเหมือนกัน. 

 
กิมิลสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๐๘/๑๓๕๗. 

 



อานาปานสติ  ๙๓ 

อานาปานสติ : ละไดเสียซ่ึงความฟุงซาน 
 

 ภิกษุ ท. ! ธรรม ๓ ประการนี้ ๓ ประการ 
อยางไรเลา คือ  ความเปนผูวายาก ๑   ความเปนผูมีมิตรชั่ว ๑  
ความฟุงซานแหงจิต ๑.  ภิกษุ ท. !  นี้แลธรรม ๓ ประการ. 
 ภิกษุ ท. ! ธรรม ๓ ประการ อันภกิษพุึงทําให
เจริญเพื่อละธรรม ๓ ประการเหลานี้ ๓ ประการ 
อยางไรเลา ?  คือ :- 
 (๑) ความเปนผูวางาย  อันภกิษพุึงใหเจริญเพื่อ   
ละความเปนผูวายาก   
 (๒) ความเปนผูมีมิตรด ี  อันภกิษพุึงใหเจริญเพื่อ
ละความเปนผูมีมิตรชั่ว    
 (๓) อานาปานสติ   อันภิกษุพึงใหเจริญเพ่ือ   
ละความฟุงซานแหงจิต  
 ภิกษุ ท. ! นี้แลธรรม ๓ ประการ อันภกิษุพงึทํา
ใหเจริญ เพือ่ละธรรม ๓ ประการเหลานัน้. 

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





อานาปานสติ  ๙๕ 

อานาปานสติ : ละเสียไดซ่ึงความคับแคน 
 

 ภิกษุ ท. ! เธอท้ังหลาย    
 (๑)  จงเปนผู พ ิจารณาเห็นอารมณว าไมงาม     
ในกายอยู 
  (๒)  จงเข าไปต้ังอานาปานสติ ไว เฉพาะหน า           
ในภายใน  
 (๓) จงพจิารณาเห็นความไมเท่ียงในสังขารท้ังปวง
อยูเถิด  
 ภิกษุ ท. !  
 (๑) เมื ่อเธอทั้งหลายพิจารณาเห็นอารมณวา    
ไมงามในกายอยู   ยอมละราคานุสัยในเพราะความเปน
ธาตุงามได    
 (๒)  เมื่อเธอทั้งหลายเขาไปตั้งอานาปานสติไว
เฉพาะหนาในภายใน  ธรรมเปนที่มานอนแหงวิตก
ทั้งหลาย (มิจฉาวิตก) ในภายนอก อันเปนไปในฝกฝาย
แหงความคับแคน ยอมไมมี 



๙๖ พุทธวจน 

    (๓) เม่ือเธอทั้งหลายพิจารณาเห็นความไมเท่ียง
ในสังขารท้ังปวงอยู  ยอมละอวิชชาได  วิชชายอมเกิดข้ึน 
 ภิกษุผูพิจารณาเห็นอารมณวาไมงามในกาย มีสติ
เฉพาะในลมหายใจ  
 มีความเพียรทุกเม่ือ พิจารณาเห็นซ่ึงนิพพาน
อันเปนท่ีระงับสังขารท้ังปวง 
 ภิกษุนั้นแล ผูเห็นโดยชอบพยายามอยู ยอมนอม
ไปในนิพพาน  
 อันเปนท่ีระงับแหงสังขารท้ังปวง ภิกษุนั้นแล  
 ผูอยูจบอภิญญา สงบระงบัลวงโยคะเสียไดแลว 
ชื่อวาเปนมุนี. 

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

 

 



อานาปานสติ  ๙๗ 

อานาปานสติ : วิหารธรรม 

ของพระอริยเจา 

 ภิกษุ ท. ! ถาพวกปริพาชกเดียรถียลัทธิอื ่น 
จะพึงถามเธอท้ังหลาย อยางนี้วา  
 “ทานมีผูมีอายุ ! พระสมณโคดม ทรงอยูจําพรรษา
สวนมาก ดวยวิหารธรรมไหนเลา ?”  ดังน้ี.  
 ภิกษุ ท. !    เม่ือพวกเธอถูกถามอยางนี้แลว พึงตอบ
แกพวกปริพพาชกเดียรถียลัทธิอ่ืนเหลานั้น อยางนี้วา 
 “ทานผูมีอายุ !   พระผูมีพระภาคเจา  ทรงอยู
ตลอดพรรษากาลเปนอันมาก     ดวยวิหารธรรมคือ 
อานาปานสติสมาธิ  แล”  ดังนี้. 

ภิกษุ ท. !    ในกรณีนี้  เราเปนผูมีสติหายใจเขา,   
มีสติหายใจออก;  
 เม่ือหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว,    
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 



๙๘ พุทธวจน 

 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 

  ภิกษุ ท. ! เม่ือใครผูใดจะกลาวส่ิงใดใหถูกตอง
ชอบธรรม  วาเปนอริยวิหารก็ดี  วาเปนพรหมวิหารก็ดี  วา
เปนตถาคตวิหารก็ดี  เขาพึงกลาวอานาปานสติสมาธินี้แหละ  
วาเปนอริยวิหาร  วาเปนพรหมวิหาร  วาเปนตถาคตวิหาร. 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุเหลาใดยังเปนเสขะ ยังไมลุถึง
ธรรมที่ตองประสงคแหงใจ ปรารถนาอยูซ่ึง โยคเขมธรรม
อันไมมีอะไรยิ่งกวา;  ภิกษุเหลานั้น เม่ือเจริญแลว ทําให
มากแลว   ซ่ึงอานาปานสติสมาธิ   ยอมเปนไปเพื่อความ
ส้ินไปแหงอาสวะท้ังหลาย. 
 สวนภกิษุท้ังหลายเหลาใด เปนอรหันต ส้ินอาสวะแลว 
มีพรหมจรรยอยูจบแลว มีส่ิงท่ีตองทําอันตนทําเสร็จแลว  
มีภาระอันปลงลงแลว มีประโยชนตนอันลุถึงแลว มี
สัญโญชนในภพท้ังหลายส้ินรอบแลว  เปนผูหลุดพนแลว
เพราะรูโดยชอบ;  



อานาปานสติ  ๙๙ 

 ภิกษุท้ังหลายเหลานั้น เม่ือเจริญทําใหมากแลว 
ซ่ึงอานาปานสติสมาธิ ยอมเปนสุขวิหารในทิฏฐธรรมนี้
ดวย เพื่อความสมบูรณแหงสติสัมปชัญญะดวย.  
 ภิกษุ ท. ! ฉะนัน้ เม่ือใครจะกลาวส่ิงใดใหถูกตอง
ชอบธรรม  วาเปนอริยวิหารก็ดี  วาเปนพรหมวิหารก็ดี  
วาเปนตถาคตวิหารก็ดี   
 เขาพึงกลาว อานาปานสติสมาธินี้แหละ  วาเปน
อริยวิหาร  วาเปนพรหมวิหาร  วาเปนตถาคตวิหาร ดังนี้. 
 

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

 

 

 



๑๐๐ พุทธวจน 

เจริญอานาปานสติ :  
กายไมโยกโคลง  จิตไมหว่ันไหว 

  
 คร้ังหน่ึงพระผูมีพระภาคเจา ไดทอดพระเนตร
เห็นพระมหากปัปนะ ผูมีกายไมโยกโคลง แลวไดตรัสแก
ภิกษุท้ังหลายวา :- 
 ภิกษุ ท. ! พวกเธอเห็นความหวั่นไหว  หรือ
ความโยกโคลงแหงกายของมหากัปปนะบางหรือไม ? 

 “ขาแตพระองคผูเจริญ !    เวลาใดท่ีขาพระองคทั้งหลาย 
เห็นทานผูมีอายุน่ังในทามกลางสงฆก็ดี น่ังในที่ลับคนเดียวก็ดี 
ในเวลานั้น  ๆ  ขาพระองคทั้งหลายไมไดเห็นความหว่ันไหว หรือ
ความโยกโคลงแหงกายของทานผูมีอายุรูปน้ันเลย   พระเจาขา !” 

 ภิกษุ ท.! ความหวั่นไหวโยกโคลงแหงกาย
ก็ตาม  ความหวั่นไหวโยกโคลงแหงจิตก็ตาม มีข้ึนไมได
เพราะการเจริญทําใหมากซ่ึงสมาธิใด;   ภิกษุมหากัปปนะนั้น 
เปนผูไดตามปรารถนา  ไดไมยาก  ไดไมลําบาก ซึ่ง
สมาธินั้น. 



อานาปานสติ  ๑๐๑ 

 ภิกษุ ท. ! ความหวั่นไหวโยกโคลงแหงกายกต็าม   
ความหวั่นไหวโยกโคลงแหงจิตก็ตาม   มีข้ึนไมไดเพราะ
การเจริญทําใหมากซ่ึงสมาธิเหลาไหนเลา ?    
 ภิกษุ ท. ! ความหวั่นไหวโยกโคลงแหงกายก็ตาม   
ความหวั่นไหวโยกโคลงแหงจิตก็ตาม   ยอมมีไมไดเพราะ
การเจริญทําใหมากซ่ึงอานาปานสติสมาธิ. 
 ภิกษุ ท. ! เม่ืออานาปานสติสมาธิ อันบุคคล 
เจริญทําใหมากแลว อยางไรเลา ความหวั่นไหวโยกโคลง
แหงกายก็ตาม  ความหวั่นไหวโยกโคลงแหงจิตก็ตาม     
จึงไมมี ?  
 ภิกษุ ท. ! ในกรณีนี้ ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม   
หรือเรือนวางกต็าม นั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตัง้กายตรง  ดํารง
สติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก : 
 เมื่อหายใจเขายาว   ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว,  
เม่ือหายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน  ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, 
เม่ือหายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 



๑๐๒ พุทธวจน 

 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔ 
ทุกประการ). 

 ภิกษุ ท. ! เม่ืออานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญ 
ทําใหมากแลว  อยางนี้แล  ความหว่ันไหวโยกโคลง
แหงกายก็ตาม ความหวั่นไหวโยกโคลงแหงจิตก็ตาม 
ยอมมีไมได ดังนี้. 

 
กัปปนสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๓๙๙ - ๔๐๐/๑๓๒๒ - ๑๓๒๖. 



อานาปานสติ  ๑๐๓ 

เจริญอานาปานสติ เปนเหตุให รูลมหายใจ
อันมเีปนคร้ังสุดทายกอนเสียชวีิต 

  
 ราหุล !  เธอจงเจริญอานาปานสติภาวนาเถิด 
เพราะอานาปานสติท่ีบุคคลเจริญ กระทําใหมากแลว ยอม
มีผลใหญ มีอานิสงสใหญ  ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญ
แลวอยางไร   กระทําใหมากแลวอยางไร  จึงมีผลใหญ 
มีอานิสงสใหญ ?  
 ราหุล ! ในกรณีนี้ ภิกษไุปแลวสูปา หรือโคนไม   
หรือเรือนวางกต็าม นั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตัง้กายตรง  ดํารง
สติเฉพาะหนา  เธอนั้น   มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก : 
 เม่ือหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, เม่ือ
หายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, เม่ือ
หายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 (แตน้ีไดตรัสไวอยางเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหนา ๑ – ๔  
ทุกประการ). 



๑๐๔ พุทธวจน 

 ราหุล ! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว อยางนี้แล ยอมมีผลใหญ มีอานิสงสใหญ. 
 ราหุล !  เม่ือบุคคลเจริญ  กระทําใหมาก
ซ่ึงอานาปานสติอยางนี้แลว  

ลมอัสสาสะ (ลมหายใจเขา)  
ปสสาสะ (ลมหายใจออก)  
อันจะมีเปนคร้ังสุดทาย   
เม่ือจะดับจิตนั้น  
จะเปนส่ิงท่ีเขารูแจงแลวดับไป  
หาใชเปนส่ิงท่ีเขาไมรูแจงไม ดังนี้. 

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

 



อานาปานสติ  ๑๐๕ 

ธรรมเปนเคร่ืองถอนอัส๎มมิานะ 

ในปจจุบัน 
 
 ภิกษุ ท. ! นี้เปนส่ิงท่ีหวังได สําหรับภิกษุผูมี
มิตรดี(กลฺยาณมิตฺต) มีสหายดี(กลฺยาณสหาย) มีพวกพองดี 
(กลฺยาณสมฺปวงฺก) คือ จักเปนผูมีศีล สํารวมดวยการ
สํารวมในปาติโมกข   ถึงพรอมดวยมารยาทและโคจร 
มีปกติเห็นเปนภัยในโทษท้ังหลาย แมมีประมาณนอย  
สมาทานศึกษาในสิกขาบทท้ังหลายอยู; 
 ภิกษุ ท. ! นี้เปนส่ิงท่ีหวังไดสําหรับภิกษุผูมี
มิตรดี มีสหายดี มีพวกพองดี; กลาวคือ กถาเปนเคร่ืองขูด
เกลาอยางยิ่ง เปนธรรมเคร่ืองสบายแกการเปดโลงแหงจิต 
ไดแกอัปปจฉกถา (เร่ืองปรารถนานอย)  สันตุฏฐิกถา (เร่ือง

สันโดษ) ปวิเวกกถา (เร่ืองความสงัด) อสังสัคคกถา  
(เร่ืองไมคลุกคลี) วิริยารัมภกถา (เร่ืองมีความเพียร) สีลกถา 
(เร่ืองศีล) สมาธิกถา (เร่ืองสมาธิ) ปญญากถา (เร่ืองปญญา) 
วิมุตติกถา (เร่ืองวิมุตติ) วิมุตติญาณทัสสนกถา (เร่ืองวิมุตติ-



๑๐๖ พุทธวจน 

ญาณทัสสนะ), เธอ จักเปนผูไดโดยงาย  ไดโดยไมยาก 
ไมลําบาก ซ่ึงกถาเชนนี้; 
 ภิกษุ ท. ! นี้เปนส่ิงท่ีหวงัไดสําหรับ ภิกษุผูมี
มิตรดี มีสหายด ี มีพวกพองดี; กลาวคือ จักเปนผูมีความ
เพียรอันปรารภแลว เพื่อการละซ่ึงอกุศลธรรมท้ังหลาย 
เพื่อการถึงพรอมแหงกุศลธรรมท้ังหลาย มีกําลัง (จิต) มี
ความบากบ่ันม่ันคง  ไมทอดธุระในกุศลธรรมท้ังหลาย. 
 ภิกษุ ท. ! นี้เปนส่ิงท่ีหวังไดสําหรับภิกษุผูมี
มิตรดี มีสหายดี มีพวกพองดี;  กลาวคือ จักเปนผูมีปญญา 
ประกอบดวยปญญาเคร่ืองใหรูซ่ึงความเกิดและความดับ 
(อุทยตฺถคามินี) อันเปนปญญาท่ีเปนอริยะ เปนเคร่ือง     
เจาะแทงกิเลส ใหถึงซ่ึงความส้ินทุกขโดยชอบ. 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุผูตั้งอยูในธรรม   ๕  ประการ  
เหลานี้แลว พึงเจริญธรรม ๔ ประการใหยิ่งข้ึนไป 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 ยอมตัง้ม่ัน; 
 ผูมีอนัตตสัญญา  
 ยอมถึงการถอนเสียไดซ่ึงอัส๎มิมานะ  
 คือ นิพพาน ในทิฏฐธรรมเทียว. 

 
สัมโพธิสูตร นวก. อํ. ๒๓/๓๖๕/๒๐๕. 

 



พุทธวจน
ฉบับ ๖     อานาปานสติ
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อานาปานสติ  ๑๐๙ 

วิธีการบมวิมุตติใหถงึท่ีสุด 
 
 เมฆิยะ ! ธรรมท้ังหลาย ๕ ประการ เปนไปเพื่อ
ความสุกรอบ (ปริปาก) ของเจโตวิมุตติท่ียังไมสุกรอบ     
๕ ประการอยางไรเลา ?  ๕ ประการคือ :- 
 ๑. เมฆิยะ !  ในกรณีนี้  ภิกษุเปนผูมีมิตรดี    
มีสหายดี มีเพื่อนดี : เมฆิยะ !   นี้เปนธรรมขอท่ีหนึ่ง 
เปนไปเพื่อความสุกรอบของเจโตวิมุตติท่ียังไมสุกรอบ. 
 ๒. เมฆิยะ !  ขออ่ืนยังมีอีก, คือภิกษุเปนผูมีศีล 
สํารวมแลว ดวยการสํารวมในปาติโมกข ถึงพรอมดวย
มรรยาทและโคจร มีปกติเห็นเปนภัยในโทษท้ังหลาย
แมมีประมาณนอย  สมาทานอยูในสิกขาบทท้ังหลาย :  
เมฆิยะ !  นีเ้ปนธรรมขอท่ีสอง เปนไปเพ่ือความสุกรอบ
ของเจโตวิมุตติท่ียังไมสุกรอบ. 
 ๓. เมฆิยะ !  ขออ่ืนยังมีอีก, คือ ภิกษุเปนผูไดตาม
ปรารถนา ไดไมยาก ไดไมลําบาก ซ่ึงธรรมกถาอันเปน
เคร่ืองขัดเกลากิเลสอยางยิ่ง  เปนท่ีสบายแกการเปดโลงแหง



๑๑๐ พุทธวจน 

จิต คืออัปปจฉกถา (ใหปรารถนานอย) สันตุฏฐิกถา (ใหสันโดษ)  
ปวิเวกกถา (ใหสงัด)  อสังสัคคกถา (ใหไมคลุกคลีดวยหมู)  
วิริยารัมภกถา (ใหปรารภความเพียร) สีลกถา (ใหมีศีล) 
สมาธิกถา (ใหมีสมาธ)ิ ปญญากถา (ใหมีปญญา)  วิมุตตกิถา 
(ใหเกิดวิมุตติ) วมุิตติญาณทัสสนกถา (ใหเกิดวิมุตติญาณทัสสนะ) : 
เมฆิยะ !  นี้เปนธรรมขอท่ีสาม เปนไปเพื่อความสุกรอบ
ของเจโตวิมุตติท่ียังไมสุกรอบ.  
 ๔. เมฆิยะ ! ขออื่นยังมีอีก   คือภิกษุเปนผูมี
ความเพียร  อันปรารภแลว  เพื่อละอกุศลธรรมทั้งหลาย 
เพื่อยังกุศลธรรมทั้งหลายใหถึงพรอม   เปนผูมีกําลัง 
มีความบากบ่ันม่ันคง  ไมทอดท้ิงธุระในกุศลธรรมท้ังหลาย:  
เมฆิยะ !   นี้เปนธรรมขอท่ีส่ี เปนไปเพื่อความสุกรอบของ    
เจโตวิมุตติท่ียังไมสุกรอบ. 
 ๕. เมฆิยะ !  ขออ่ืนยังมีอีก คือภิกษุเปนผูมีปญญา 
ประกอบดวยปญญา เปนเคร่ืองถึงธรรมสัจจะแหงการต้ังข้ึน
และการต้ังอยูไมได อันเปนอริยะ เปนเคร่ืองชําแรกกิเลส ให
ถึงความส้ินทุกขโดยชอบ:  เมฆิยะ !   นี้เปนธรรมขอท่ีหา 
เปนไปเพื่อความสุกรอบแหงเจโตวิมุตติท่ียังไมสุกรอบ.  



อานาปานสติ  ๑๑๑ 

 เมฆิยะ !  เม่ือภิกษเุปนผูมีมิตรดี สหายด ี เพื่อนด,ี 
ตอไปนี้เปนส่ิงท่ีเธอพึงหวังได คือจักเปนผูมีศีล ฯลฯ, 
จักไดโดยงายซ่ึงธรรมกถา ฯลฯ, จักเปนผูปรารภความเพียร 
ฯลฯ, จักเปนผูมีปญญา ฯลฯ. 
 เมฆิยะ ! ภิกษนุั้น ตั้งอยูในธรรม ๕ ประการเหลานี้
แลว พึงเจริญธรรม ๔ ประการใหยิ่งข้ึนไป คือ :- 
 ๑.  เจริญ อสุภะ  เพื่อ ละราคะ. 
 ๒. เจริญ เมตตา   เพื่อ ละพยาบาท. 

 ๓. เจริญ อานาปานสติ เพ่ือ ตัดเสียซ่ึงวิตก. 
 ๔. เจริญ อนิจจสัญญา เพื่อ ถอนอัส๎มิมานะ; 
กลาวคือ  เม่ือเจริญอนิจจสัญญา อนัตตสัญญา ยอมม่ันคง. 
ผูมีอนัตตสัญญา ยอมถึงซ่ึงการถอนอัส๎มิมานะ คือ
นิพพาน ในทิฏฐธรรม  นั่นเทียว. 
 

เมฆิยสูตร นวก. อ.ํ ๒๓/๓๖๙/๒๐๗. 

เมฆิยสูตร อุ. ขุ. ๒๕/๑๒๖ - ๑๒๙/๘๘ - ๘๙. 



๑๑๒ พุทธวจน 

ธรรมสัญญา ในฐานะแหงการรักษาโรค
ดวยอํานาจสมาธ ิ

 อานนท ! ถาเธอจะเขาไปหาภิกษุคิริมานนท
แลวกลาวสัญญา ๑๐ ประการแกเธอแลว  ขอนี้เปนฐานะ
ที่จะมีได  คือภิกษุคิริมานนทฟงสัญญาสิบประการแลว 
อาพาธอันเปนทุกขหนักของเธอ  ก็จะระงับไปโดยควรแกฐานะ 
สัญญา ๑๐ ประการ นั้นคือ อนิจจสัญญา อนัตตสัญญา 
อสุภสัญญา  อาทีนวสัญญา  ปหานสัญญา  วิราคสัญญา  
นิโรธสัญญา  สัพพโลเกอนภิรตสัญญา  สัพพสังขาเรสุ-

อนิจจสัญญา   อานาปานสติ. 
 อานนท ! อนิจจสัญญา เปนอยางไรเลา ?  
 อานนท ! ภิกษใุนกรณีนี ้ไปสูปา สูโคนไม หรือ 
สูเรือนวาง  พิจารณาอยูโดยประจกัษอยางนี ้วา “รูป ไมเท่ียง;
เวทนา ไมเท่ียง; สัญญา ไมเท่ียง; สังขาร ไมเท่ียง;
วิญญาณ ไมเท่ียง”  ดังนี้  เปนผูตามเห็นซ่ึงความไมเที่ยง  
ในอุปาทานขันธท้ังหาเหลานี้  อยูดวยอาการอยางนี้ :    
นี้เรียกวา อนิจจสัญญา. 



อานาปานสติ  ๑๑๓ 

 อานนท ! อนัตตสัญญา เปนอยางไรเลา ?  
 อานนท ! ภิกษใุนกรณีนี ้ ไปสูปา สูโคนไม 
หรือสูเรือนวาง พิจารณาอยูโดยประจักษอยางนี้ วา “ตา 
เปนอนัตตา รูป เปนอนัตตา; ห ู เปนอนัตตา เสียง เปน
อนัตตา; จมูก เปนอนัตตา กล่ิน เปนอนัตตา; ล้ิน เปน
อนัตตา รส เปนอนัตตา;  กาย เปนอนัตตา โผฏฐัพพะ เปน
อนัตตา; ใจ เปนอนัตตา ธรรมารมณ เปนอนัตตา” ดังนี้ 
เปนผูตามเห็นซ่ึงความเปนอนัตตา ในอายตนะท้ังภายใน
และภายนอกหกเหลานี้อยู ดวยอาการอยางนี้ : นี้เรียกวา 
อนัตตสัญญา. 
 อานนท ! อสุภสัญญา เปนอยางไรเลา ? 
 อานนท ! ภิกษใุนกรณีนี ้ เห็นโดยประจักษซ่ึง
กายนีน้ี่แหละ แตพื้นเทาข้ึนไปถึงเบ้ืองบน แตปลายผมลง
มาถึงเบ้ืองลาง วา มีหนังหุมอยูโดยรอบ เต็มไปดวยของ
ไมสะอาดมีประการตาง ๆ;  คือกายนี้มี ผม ขน เล็บ ฟน 
หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด 
มาม ปอด ลําไส ลําไสสุด อาหารในกระเพาะ อุจจาระ 
น้ําดี เสลด หนอง โลหิต เหง่ือ มัน น้ําตา น้ําเหลือง 



๑๑๔ พุทธวจน 

น้ําลาย น้ําเมือก น้ําล่ืนหลอขอ น้ํามูตร;  เปนผูตามเห็น
ความไมงามในกายนี้อยู ดวยอาการอยางนี้ : นี้เรียกวา 
อสุภสัญญา. 
 อานนท ! อาทีนวสัญญา เปนอยางไรเลา ?  
 อานนท ! ภิกษใุนกรณีนี ้ ไปสูปา สูโคนไม 
หรือสูเรือนวาง พิจารณาอยูโดยประจกัษอยางนี ้วา “กายนี้
มีทุกขมาก มีโทษมาก;   คือในกายน้ีมีอาพาธตางๆ เกดิข้ึน, 
กลาวคือ โรคตา โรคห ู โรคจมูก โรคล้ิน โรคกาย โรคท่ี
ศีรษะ โรคท่ีห ูโรคท่ีปาก โรคท่ีฟน โรคไอ โรคหืด ไขหวัด 
ไขมีพษิรอน ไขเซ่ืองซึม โรคกระเพาะ โรคลมสลบ ลงแดง 
จุกเสียด เจ็บเสียว โรคเร้ือรัง โรคฝ โรคกลาก โรคมองครอ 
ลมบาหม ูโรคหิดเปอย โรคหิดดาน คุดทะราด โรคละออง
โรคโลหิต โรคดีซาน เบาหวาน โรคเริม โรคพุพอง 
ริดสีดวงทวาร อาพาธมีดเีปนสมุฏฐาน อาพาธมีเสมหะเปน
สมุฏฐาน อาพาธมีลมเปนสมุฏฐาน  ไขสันนิบาต ไขเพราะ
ฤดูแปรปรวน ไขเพราะบริหารกายไมสมํ่าเสมอ ไขเพราะ
ออกกําลังเกนิ ไขเพราะวิบากกรรม ความไมสบายเพราะ
ความหนาว ความรอน ความหวิ ความระหาย การถาย



อานาปานสติ  ๑๑๕ 

อุจจาระ การถายปสสาวะ” ดังนี;้ เปนผูตามเห็นโทษในกาย
นี้อยู ดวยอาการอยางนี ้: นี้เรียกวา อาทีนวสัญญา. 
 อานนท ! ปหานสัญญา เปนอยางไรเลา ?  
 อานนท ! ภิกษุในกรณีนี้ ไมยอมรับไวซ่ึง
กามวิตก ท่ีเกิดข้ึนแลว ยอมละ ยอมบรรเทา กระทําให
ส้ินสุด    ใหถึงความไมมีอีกตอไป;   ไมยอมรับไวซ่ึง 
พ๎ยาบาทวิตกท่ีเกิดข้ึนแลว ยอมละ ยอมบรรเทา กระทํา
ใหส้ินสุด ใหถึงความไมมีอีกตอไป;   ไมยอมรับไวซ่ึง
วิหิงสาวิตกท่ีเกิดข้ึนแลว ยอมละ ยอมบรรเทา กระทํา
ใหส้ินสุด ใหถึงความไมมีอีกตอไป;   ไมยอมรับไวซ่ึง
อกุศลธรรมท้ังหลายอันเปนบาปท่ีเกิดข้ึนแลว  ยอมละ  
ยอมบรรเทา กระทําใหส้ินสุด ใหถึงความไมมีอีกตอไป;  
นี้เรียกวาปหานสัญญา. 
 อานนท ! วิราคสัญญา เปนอยางไรเลา ? 
 อานนท ! ภิกษใุนกรณีนี ้ ไปสูปา สูโคนไม 
หรือสูเรือนวาง พิจารณาอยูโดยประจักษ อยางนี้วา 
“ธรรมชาตินัน่ สงบ ธรรมชาตินัน่ ประณีต : กลาวคือ 
ธรรมชาติอันเปนท่ีระงับแหงสังขารทั้งปวง เปนท่ีสลัดคืน



๑๑๖ พุทธวจน 

ซ่ึงอุปธิท้ังปวง เปนท่ีส้ินไปแหงตัณหา เปนความจางคลาย 
เปนความดับเยน็” ดังนี ้: นี้เรียกวา วิราคสัญญา. 
 อานนท ! นิโรธสัญญา เปนอยางไรเลา ?  
 อานนท ! ภิกษใุนกรณีนี ้ ไปสูปา สูโคนไม 
หรือสูเรือนวาง พิจารณาอยูโดยประจักษ อยางนี้วา 
“ธรรมชาตินั่น สงบ ธรรมชาตินั่น ประณตี :  กลาวคือ 
ธรรมชาติอันเปนท่ีระงับแหงสังขารท้ังปวง เปนท่ีสลัดคืน
ซ่ึงอุปธิท้ังปวง เปนท่ีส้ินไปแหงตัณหา เปนความดับ เปน
ความดับเย็น” ดังนี ้: นี้เรียกวา นิโรธสัญญา. 
 อานนท ! สัพพโลเกอนภิรตสัญญา  เปน
อยางไรเลา ?  
 อานนท ! ภิกษุในกรณีนี้อนุสัย (ความเคยชิน) 
ในการตั้งทับ   ในการฝงตัวเขาไปยึดม่ันแหงจิตดวยตัณหา
อุปาทานใดๆ ในโลก มีอยู, เธอละอยูซ่ึงอนุสัยนั้นๆ งดเวน
ไมเขาไปยึดถืออยู :  นี้เรียกวา สัพพโลเกอนภิรตสัญญา 
(ความสําคัญในโลกทั้งปวงวาเปนสิ่งไมนายินดี). 

 อานนท ! สัพพสังขาเรสุอนิจจสัญญา เปน
อยางไรเลา ?  



อานาปานสติ  ๑๑๗ 

 อานนท ! ภิกษใุนกรณีนี ้ยอมอึดอัด ยอมระอา 
ยอมเกลียดชัง  ตอสังขารท้ังหลายท้ังปวง :   นี้เรียกวา 
สัพพสังขาเรสุอนิจจสัญญา (ความสําคัญวาไมเที่ยงในสังขาร

ทั้งปวง). 

 อานนท ! อานาปานสติ  เปนอยางไรเลา ? 

 อานนท ! ในกรณีนี ้ภิกษุไปแลวสูปา สูโคนไม 
หรือสูเรือนวาง ก็ตาม นั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตั้งกายตรง 
ดํารงสติเฉพาะหนา  มีสติหายใจเขา  มีสติหายใจออก. 
 เม่ือหายใจเขายาว  ก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว, เม่ือ
หายใจออกยาว  ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว; 
 เม่ือหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจเขาส้ัน, เม่ือ
หายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาเราหายใจออกส้ัน; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงกายท้ังปวง  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทํา
กายสังขารใหรํางับอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทํากาย
สังขารใหรํางับอยู  หายใจออก”; 



๑๑๘ พุทธวจน 

 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงปต ิหายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงปติ 
หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงสุข หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงสุข  
หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงจิตตสังขาร หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงจิตตสังขาร  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทํา
จิตตสังขารใหรํางับอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทํา
จิตตสังขารใหรํางับอยู”  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูรูพรอม
เฉพาะซ่ึงจิต หายใจเขา”, วา “เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงจิต  
หายใจออก” ; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิต
ใหปราโมทยยิ่งอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตให
ปราโมทยยิ่งอยู หายใจออก”; 



อานาปานสติ  ๑๑๙ 

 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิต
ใหตั้งม่ันอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหตั้งม่ันอยู  
หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูทําจิต
ใหปลอยอยู หายใจเขา”, วา “เราเปนผูทําจิตใหปลอยอยู  
หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความไมเท่ียงอยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปนผูเหน็
ซ่ึงความไมเท่ียงอยูเปนประจํา หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความจางคลายอยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปนผูเหน็
ซ่ึงความจางคลายอยูเปนประจาํ หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความดบัไมเหลืออยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปนผู
เห็นซ่ึงความดับไมเหลืออยูเปนประจํา  หายใจออก”; 
 เธอยอมทําการฝกหัดศึกษาวา “เราเปนผูเห็นซ่ึง
ความสลัดคนือยูเปนประจํา หายใจเขา”, วา “เราเปนผูเห็น
ซ่ึงความสลัดคืนอยูเปนประจํา หายใจออก”; 



๑๒๐ พุทธวจน 

 นี้เรียกวา อานาปานสติ. 
 อานนท ! ถาเธอจะเขาไปหาภิกษุคิริมานนท แลว
กลาวสัญญาสิบประการเหลานี้แกเธอแลว ขอนี้เปนฐานะ
ท่ีจะมีได คือภิกษุคิริมานนทฟงสัญญาสิบประการแลว 
อาพาธอันเปนทุกขหนักของเธอก็จะระงับไป โดยควร
แกฐานะ. 
 ลําดับนั้นแล ทานอานนทจําเอาสัญญาสิบประการ
เหลานี ้ ในสํานักของพระผูมีพระภาคเจาแลว เขาไปหา
ทานคิริมานนท แลวกลาวสัญญาสิบประการแกทาน 
เม่ือทานคิริมานนทฟงสัญญาสิบประการแลว อาพาธก็
ระงับไปโดยฐานะอันควร. ทานคิริมานนทหายแลวจาก
อาพาธ และอาพาธก็เปนเสมอืนละไปแลวดวย แล. 

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

 

 

 



อานาปานสติ  ๑๒๑ 

 (ขอความทั้งหมดนี้    แสดงใหเห็นโดยสรุปวา 
อานาปานสติ มีผลทําใหละสัญโญชนได, ทําใหกําจัด
อนุสัยได, ทําใหรอบรูซ่ึงทางไกลคืออวิชชา เหตุใหเกิด
อวิชชา ความดับไมเหลือแหงอวิชชา และทางปฏิบัติใหถึง
ความดับไมเหลือแหงอวิชชา, ในท่ีสุดยอมทําอาสวะใหส้ิน
ไป; ซ่ึงโดยใจความแลว ก็มีความหมายอยางเดียวกัน คือ
การดับกิเลสส้ินเชิงนั่นเอง. ท้ังนี้เพราะอานาปานสติภาวนา 
ทําสติปฎฐาน ๔ ใหสมบูรณ; สติปฎฐาน ๔ สมบูรณแลว 
ยอมทําใหโพชฌงค ๗ ใหสมบูรณ; โพชฌงค ๗ สมบูรณ
แลว ยอมทําวิชชาและวิมุตติใหสมบูรณ ; ดังพุทธภาษิตท่ี
ไดตรัสไวแลว ดังนี้). 
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๑๒๔ พุทธวจน 

ธรรมเปนอุปการะเฉพาะแก 
อานาปานสติภาวนา 

(นัยท่ีหน่ึง) 
 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุผูมุงประพฤติ กระทําอานาปานสติ 
ซ่ึงประกอบดวยธรรม ๕ ประการ ยอมแทงตลอด 
อกุปปธรรม (สมุจเฉทวิมุตติ) ไดตอกาลไมนานเทียว. 
 ๕ ประการอยางไรเลา ?  
 ภิกษุ ท. ! ๕ ประการคือ ในกรณีนี้  ภิกษุ : 
 ๑. เปนผูมีความตองการนอย มีกิจนอย เล้ียงงาย 
สันโดษในบริกขาร แหงชีวติ; 
 ๒. เปนผูมีอาหารนอย ประกอบตนอยูใน
ความเปนผูมีทองอันพรอง; 
 ๓.  เปนผูไมมีความมึนชา ประกอบตนอยูใน
ความตื่น; 
 ๔. เปนผูมีสุตะมาก ทรงสุตะ ส่ังสมสุตะ คือ 
ธรรมเหลาใดอันงดงามในเบื้องตน งดงามในทามกลาง 



อานาปานสติ  ๑๒๕ 

งดงามในท่ีสุด แสดงอยูซ่ึงพรหมจรรยอันบริสุทธ์ิบริบูรณ
ส้ินเชิง พรอมท้ังอรรถะและพยัญชนะ ธรรมมีลักษณะเหน็
ปานนั้น เปนธรรมท่ีเธอสดับแลวมาก ทรงจําไว คลองปาก 
ข้ึนใจ แทงตลอดดวยดีดวยทิฏฐิ;  
 ๕. พิจารณาเห็นเฉพาะอยูซ่ึงจิตอันหลุดพนแลว 
(ตามลําดับ) อยางไร. 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุผูมุงประพฤติกระทํา อานาปานสติ 
ซ่ึงประกอบดวยธรรม ๕ ประการเหลานี้แล  ยอมแทงตลอด   
อกุปปธรรม (ผูมีธรรมไมกําเริบ) ไดตอกาลไมนานเทียว. 
 

สุตสูตร ปฺจก. อํ. ๒๒/๑๓๕/๙๖. 

 



๑๒๖ พุทธวจน 

(นัยท่ีสอง) 
 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุผู เจริญอานาปานสติ  ซ่ึง
ประกอบดวยธรรม  ๕ ประการ   ยอมแทงตลอด 
อกุปปธรรม (สมุจเฉทวิมุตติ)  ไดตอกาลไมนานเทียว. 
 ๕ ประการอยางไรเลา ? 
 ภิกษุ ท. !     ๕ ประการ คือ ในกรณีนี้ ภิกษุ : 
 ๑. เปนผูมีความตองการนอย มีกิจนอย เล้ียงงาย 
สันโดษในบริกขารแหงชีวติ; 
 ๒. เปนผูมีอาหารนอย ประกอบตนอยูในความ
เปนผูมีทองอันพรอง; 
 ๓. เปนผูไมมีความมึนชา   ประกอบตนอยูใน
ความตื่น; 
 ๔. เปนผูไดตามปรารถนา ไดโดยไมยาก ไมลําบาก 
ซ่ึงกถาอันเปนไป เพื่อการขัดเกลากิเลส เปนท่ีสบายแกธรรม
เปนเคร่ืองเปดโลงแหงจิต คือ ไดแก อัปปจฉกถา 
(เรื่องปรารถนานอย) สันตุฏฐิกถา (เรื่องสันโดษ) ปวิเวกกถา 
(เรื่องความสงัด) อสังสัคคกถา (เรื่องไมคลุกคลี) วิริยารัมภกถา 



อานาปานสติ  ๑๒๗ 

(เรื่องมีความเพียร) สีลกถา (เรื่องศีล) สมาธิกถา (เรื่องสมาธิ) 
ปญญากถา (เรื่องปญญา) วิมุตติกถา (เรื่องวิมุตติ) วิมุตติ
ญาณทัสสนกถา (เรื่องวิมุตติญาณทัสสนะ);  
 ๕. พิจารณาเห็นเฉพาะอยูซ่ึงจิตอันหลุดพนแลว 
(ตามลําดับ) อยางไร. 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุผู เจริญอานาปานสติ ซ่ึง
ประกอบดวยธรรม ๕ ประการ เหลานี้แล ยอมแทงตลอด  
อกุปปธรรมไดตอกาลไมนานเทียว. 

 
กถาสูตร ปฺจก. อํ. ๒๒/๑๓๖/๙๗. 

 
 
 
 



๑๒๘ พุทธวจน 

(นัยท่ีสาม) 
 
 ภิกษุ ท. ! ภิกษุผูกระทําใหมากซ่ึงอานาปานสติ 
ซึ่งประกอบดวย   ธรรม ๕ ประการ  ยอมแทงตลอด 
อกุปปธรรม (สมุจเฉทวิมุตติ) ไดตอกาลไมนานเทียว. 
 ๕ ประการอยางไรเลา ?  
 ภิกษุ ท. !    ๕ ประการ คือ ในกรณนีี้ ภกิษ ุ: 
 ๑. เปนผูมีความตองการนอย มีกิจนอย เล้ียงงาย 
สันโดษในบริกขารแหงชีวติ; 
 ๒. เปนผูมีอาหารนอย ประกอบตนอยูในความ
เปนผูมีทองอันพรอง; 
 ๓. เปนผูไมมีความมึนชา ประกอบตนอยูใน
ความตื่น; 
 ๔. เปนผูอยูปา มีเสนาสนะอันสงัด; 
 ๕.  พิจารณาเห็นเฉพาะอยูซ่ึงจิตอันหลุดพนแลว 
(ตามลําดับ) อยางไร. 



อานาปานสติ  ๑๒๙ 

 ภิกษุ ท. ! ภิกษุผูกระทําใหมากซ่ึงอานาปานสติ 
ซ่ึงประกอบดวยธรรม ๕ ประการเหลานี้แล ยอมแทงตลอด  
อกุปปธรรม   ไดตอกาลไมนานเทียว. 

 
อรัญญสูตร ปฺจก. อํ. ๒๒/๑๓๖/๙๘. 

 



๑๓๐ พุทธวจน 

นิวรณเปนเครื่องทํากระแสจิต 

ไมใหรวมกําลัง 

 ภิกษุ ท. ! นิวรณเปนเคร่ืองกางกั้น ๕ อยาง
เหลานี้  ทวมทับจิตแลวทําปญญาใหถอยกําลัง  มีอยู.  
 ๕ อยาง อยางไรเลา ?   
 ๕ อยาง คือ: - 
 ๑. นิวรณเคร่ืองกางกั้น คือ กามฉันทะ 
ครอบงําจิตแลว  ทําปญญาใหถอยกําลัง; 
 ๒. นิวรณเคร่ืองกางกั้น คือ พยาบาท 
ครอบงําจิตแลว  ทําปญญาใหถอยกําลัง; 
 ๓. นิวรณเคร่ืองกางกั้น คือ ถีนมิทธะ   
(ความงวงเหงาซึมเซา) ครอบงําจิตแลว ทําปญญาใหถอยกําลัง; 
 ๔. นิวรณเคร่ืองกางกั้น  คือ  อุทธัจจกุกกุจจะ
(ความฟุงซานและรําคาญ) ครอบงําจิตแลว  ทําปญญาใหถอยกําลัง; 
 ๕. นิวรณเคร่ืองกางกั้น  คือ  วิ จิกิจฉา    
(ความลังเล, สงสัย) ครอบงําจิตแลว  ทําปญญาใหถอยกําลัง. 



อานาปานสติ  ๑๓๑ 

 ภิกษุ ท. ! ภิกษุท่ีไมละนิวรณอันเปนเคร่ือง
กางก้ันจิต ๕ อยางเหลานี้แลว  จักรูซ่ึงประโยชนตน  หรือ
ประโยชนผูอ่ืน  หรือประโยชนท้ังสองฝาย  หรือจัก
กระทําใหแจงซ่ึงญาณทัสสนะอันวิเศษอันควรแกความ
เปนอริยะ ยิ่งกวาธรรมดาแหงมนุษย ดวยปญญาอัน
ทุพพลภาพ  ไรกําลัง ดังนี้  นั่นไมเปนฐานะท่ีจะมีได.  
 ภิกษุ ท. ! เปรียบเหมือนแมน้ําท่ีไหลลงจาก
ภูเขา ไหลไปสูท่ีไกล มีกระแสเช่ียว พัดพาส่ิงตาง ๆ ไปได 
มีบุรุษมาเปดชองท้ังหลายที่เขาขุดข้ึน  ดวยเคร่ืองไถท้ัง
สองฝงแมน้ํานั้น  เม่ือเปนเชนนี้  กระแสกลางแมน้ํานั้น ก็
ซัดสาย ไหลผิดทาง ไมไหลไปสูท่ีไกล ไมมีกระแสเช่ียว 
ไมพัดส่ิงตาง ๆ ไปได,  นี้ฉันใด;    
 ภิกษุ ท. ! ขอนี้ก็ฉันนั้นเหมือนกัน :  ภิกษุ  ท่ีไมละ 
นิวรณอันเปนเคร่ืองกางกั้นจิต ๕ อยางเหลานี้แลว จักรูซ่ึง
ประโยชนตน   หรือประโยชนผูอ่ืน  หรือประโยชนท้ังสองฝาย   
หรือจักกระทําใหแจงซ่ึงญาณทัสสนะอันวิเศษอันควรแก
ความเปนอริยะ  ยิ่งกวาธรรมดาแหงมนุษย  ดวยปญญา
อันทุพพลภาพไรกําลัง ดังน้ี   นั่นไมเปนฐานะท่ีจะมีได. 



๑๓๒ พุทธวจน 

 [ตอไปน้ี ไดตรัสโดยปฏิปกขนัย (นัยตรงขาม) คือ ภิกษุ
ละนิวรณแลว ทําญาณวิเศษใหแจงไดดวยปญญา อันมีกําลัง 
เหมือนแมนํ้าที่เขาอุดรูรั่วทั้งสองฝงเสียแลว มีกระแสเช่ียวแรงมาก
ฉะน้ัน] 

 
อาวรณสูตร ปฺจก. อํ. ๒๒/๗๒/๕๑. 



อานาปานสติ  ๑๓๓ 

นิวรณ – ขาศึกแหงสมาธ ิ
 
 วาเสฏฐะ ! เปรียบเหมือนแมน้ําอจิรวดนีี้ มีน้ํา
เต็มเปยม กายืนดื่มได. คร้ังนั้นมีบุรุษคนหนึ่งมาถึงเขา 
เขามีประโยชนท่ีฝงโนน แสวงหาฝงโนน มีการไปสูฝงโนน
ประสงคจะขามไปสูฝงโนน แตเขานอนคลุมศีรษะของตน
อยูท่ีริมฝงนี้. วาเสฏฐะ !  ทานจะสําคัญความขอนี้วาอยางไร :  
บุรุษนั้นจะไปจากฝงใน  สูฝงนอกแหงแมน้ํา อจิรวดีได
หรือหนอ ?    
 “ไมไดแน ทานพระโคดม !”   

 วาเสฏฐะ ! ขอนี้ก็ฉันนั้นเหมือนกนั :  
 นิวรณ ๕ อยาง เหลานี ้ เรียกกนัในอริยวนิัย วา 
“เคร่ืองปด” บาง วา “เคร่ืองก้ัน” บาง วา “เคร่ืองคลุม” บาง   
วา “เคร่ืองรอยรัด”  บาง.    
 ๕ อยาง อยางไรเลา ?  
 ๕ อยางคือ    



๑๓๔ พุทธวจน 

 กามฉันทนิวรณ   พ๎ยาปาทนวิรณ  ถีนมิทธนิวรณ
อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ   วิจิกิจฉานิวรณ.  
 วาเสฏฐะ ! นิวรณ ๕ อยาง เหลานีแ้ล ซ่ึงเรียกกนั
ในอริยวินยั วา “เคร่ืองปด” บาง   วา “เคร่ืองกัน้” บาง  วา 
“เคร่ืองคลุม” บาง   วา “เคร่ืองรอยรัด” บาง.   
 วาเสฏฐะ ! พราหมณไตรเพทท้ังหลาย ถูกนิวรณ 
๕  อยาง เหลานี้ปดแลว  กั้นแลว  คลุมแลว รอยรัดแลว. 
 วาเสฏฐะ !  พราหมณไตรเพทเหลานั้น   ละธรรมะ
ท่ีทําความเปนพราหมณเสีย   สมาทานธรรมะท่ีไมทําความ
เปนพราหมณ ดาํรงชีวิตใหเปนไปอยู อันนิวรณท้ัง ๕ 
อยาง เปดแลว  ก้ันแลว  คลุมแลว  รอยรัดแลว  จักเปน        
ผูเขาถึงความเปนสหายแหงพรหม  ภายหลังแตการตาย
เพราะการทําลายแหงกาย ดังนี้นั้น  :  นั่นไมเปนฐานะท่ีจะ
เปนไปได. 

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

 



อานาปานสติ  ๑๓๕ 

ขอควรระวัง ในการเจริญสติปฏฐานส่ี 

 อัคคิเวสนะ ! ...คร้ันภกิษุประกอบพรอมดวย
สติสัมปชัญญะแลว ตถาคตยอมแนะนําเธอใหยิ่งข้ึนไปวา 
“มาเถิดภิกษ ุ ! เธอจงเสพเสนาสนะอันสงดั คือปาละเมาะ 
โคนไม ภูเขา ซอกหวย ทองถํ้า ปาชา ปาชัฏ ท่ีแจง หรือ
ลอมฟางเถิด” ดังนี.้ ภิกษนุั้นยอมเสพเสนาสนะอันสงัด, 
คร้ันกาวกลับจากบิณฑบาตในกาลเปนปจฉาภตั นั่งคูบัลลังก 
ตั้งกายตรง ดํารงสติเฉพาะหนา, เธอยอมละอภิชฌาในโลก 
มีจิตปราศจากอภิชฌา   คอยชําระจิตจากอภิชฌาอยู, 
ละพยาบาท มีจิตปราศจากพยาบาท เปนผูกรุณามีจิตหวงั
ความเกื้อกูลในสัตวท้ังหลาย คอยชําระจิตจากพยาบาทอยู, 
ละถีนมิทธะ มีจิตปราศจากถีนมิทธะ มุงอยูแตความสวาง
ในใจ มีสติสัมปชัญญะ คอยชําระจิตจากถีนมิทธะอยู, 
ละอุทธัจจกุกกุจจะ ไมฟุงซาน มีจิตสงบอยูในภายใน 
คอยชําระจิตจากอุทธัจจกกุกจุจะอยู, ละวิจิกิจฉา ขามลวง
วิจิกจิฉาเสียได ไมตองกลาวถามวา  “นี่อะไร นี่อยางไร” 
ในกุศลธรรมท้ังหลาย คอยชําระจิตจากวจิิกิจฉาอยู. 



๑๓๖ พุทธวจน 

 ภิกษุนั้น คร้ันละนิวรณ ๕ ประการ อันเปน
เคร่ืองเศราหมองจิต ทําปญญาใหถอยกําลังเหลานี้ไดแลว, 
เธอเปนผูมีปกติ ตามเห็นกายในกายอยู ...มีปกติ ตามเห็น
เวทนาในเวทนาท้ังหลายอยู ...มีปกต ิตามเห็นจิตในจิตอยู 
...มีปกติตามเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายอยู มีความเพยีร
เผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นาํออกเสียไดซ่ึงอภิชฌาและ
โทมนัสในโลก. 
 ตถาคต  ยอมแนะนําเธอน้ันใหยิ่งข้ึนไปวา :- 
 “มาเถิด ภิกษุ !  เธอจงเปนผูมีปกติ ตามเห็นกาย
ในกายอยู แตอยาตรึกซ่ึงวิตกอันเขาไปประกอบอยูกับกาย
เลย (มา จ กายูปสญหิตํ วิตกฺกํ วิตกฺเกสิ); 
 มาเถิด ภิกษุ !  เธอจงเปนผูมีปกต ิตามเห็นเวทนา
ในเวทนาท้ังหลายอยู แตอยาตรึกซ่ึงวิตกอันเขาไป
ประกอบอยูกับเวทนาเลย; 
 มาเถิด ภิกษุ !   เธอจงเปนผูมีปกติ ตามเห็นจิต
ในจิตท้ังหลายอยู แตอยาตรึกซ่ึงวิตกอันเขาไปประกอบ
อยูกับจิตเลย; 



อานาปานสติ  ๑๓๗ 

 มาเถิด ภิกษุ !    เธอจงเปนผูมีปกติ  ตามเห็น
ธรรมในธรรมท้ังหลายอยู    แตอยาตรึกซ่ึงวิตกอันเขาไป
ประกอบอยูกับธรรมเลย” ดังนี้. 
 ภิกษนุั้น เพราะเขาไปสงบระงับเสียไดซ่ึงวิตก
และวจิาร จึงเขาถึงทุติยฌาน  อันเปนเคร่ืองผองใสแหงใจ
ในภายใน นําใหสมาธิเปนธรรมอันเอกผุดมีข้ึน ไมมี
วิตกไมมีวิจาร มีแตปติและสุขอันเกิดจากสมาธิ แลวแลอยู. 
(...แลวไดตรัสถึง ตติยฌาน ...จตุตถฌาน ...ปุพเพนิ-
วาสานุสสติญาณ ...จุตูปปาตญาณ ...อาสวักขยญาณ 
จนกระท่ัง วิมุตติญาณ ตามหลักท่ีมีกลาวอยูในบาลีท่ัวๆ 
ไปท่ีกลาวถึงเร่ืองนี้) 
 

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



พุทธวจน
ฉบับ ๖     อานาปานสติ
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อานาปานสติ  ๑๓๙ 

เหตุปจจัยท่ีพระศาสนาจะต้ังอยูนาน
ภายหลังพุทธปรินิพพาน 

 
 “ขาแตพระโคดมผูเจริญ ! อะไรเปนเหตุ  อะไรเปนปจจัย 
ที่เมื่อพระตถาคตปรินิพพานแลว  พระสัทธรรมจะไมต้ังอยูนาน ?   
ขาแตพระโคดมผูเจริญ !   อะไรเปนเหตุ อะไรเปนปจจัย    ที่เมื่อ
พระตถาคตปรินิพพานแลว    พระสัทธรรมจะต้ังอยูนาน   พระเจาขา !” 

 พราหมณ ! เพราะไมมีการทําใหเจริญ เพราะไมมี
การกระทําใหมากซ่ึงสติปฏฐานท้ังส่ี   ในเม่ือตถาคต

ปรินิพพานแลว สัทธรรมยอมไมต้ังอยูนาน.    
 แตพราหมณเอย !     เพราะมีการกระทําใหเจริญ   
มีการกระทําใหมาก ซึ่งสติปฏฐานทั้งสี่ ในเมื่อตถาคต

ปรินิพพานแลว สัทธรรมยอมต้ังอยูนาน.  สติปฏฐานส่ี

อยางไรเลา ?  
 พราหมณ ! ภิกษุในกรณีนี้ เปนผูมีปกติตามเห็น
กายในกายอยูเปนประจํา  มีความเพียรเผากิเลส   มีสัมปชัญญะ  
มีสติ  นําออกเสียไดซ่ึงอภิชฌาและ โทมนัสในโลก;  



๑๔๐ พุทธวจน 

 เปนผูตามเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยูเปน
ประจํา   มีความเพียรเผากิเลส   มีสัมปชัญญะ   มีสติ      
นําออกเสียไดซ่ึงอภิชฌาและโทมนัสในโลก; 
 เปนผูตามเห็นจิตในจิตอยูเปนประจํา มีความ
เพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นําออกเสียไดซ่ึง
อภิชฌาและโทมนัสในโลก; 
 เปนผูตามเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายอยู เปน
ประจํา  มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ  มีสติ  
นําออกเสียไดซ่ึงอภิชฌาและโทมนัสในโลก. 
 พราหมณ ! เพราะไมมีการทําใหเจริญ เพราะไม
มีการกระทําใหมากซ่ึงสติปฏฐานท้ังส่ีเหลานี้แล   ในเม่ือ
ตถาคตปรินิพพานแลว สัทธรรมยอมไมตั้งอยูนาน.   
แตเพราะมีการกระทําใหเจริญ มีการกระทําใหมาก    ซ่ึง
สติปฏฐานท้ังส่ีเหลานี้แล   ในเม่ือตถาคตปรินิพพานแลว 
สัทธรรมยอมต้ังอยูนาน, ดังนี้.  
 

พราหมณสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๒๓๒/๗๗๘ - ๗๗๙. 



อานาปานสติ  ๑๔๑ 

อานิสงสแหงกายคตาสติ 
 
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่ง
เจริญแลว  กระทําใหมากแลว  กุศลธรรมอยางใดอยาง
หนึ่ง ซ่ึงเปนไปในสวนวิชชา  ยอมหยั่งลงในภายในของ
ภิกษุนั้น เปรียบเหมือนมหาสมุทรอันผูใดผูหนึ่งถูกตอง
ดวยใจแลว แมน้ํานอยสายใดสายหน่ึงซ่ึงไหลไปสูสมุทร 
ยอมหยั่งลงในภายในของผูนั้นฉะน้ัน; 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่ง อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว เปนไปเพื่อความสังเวชมาก เปนไป
เพื่อประโยชนมาก เปนไปเพื่อความเกษมจากโยคะมาก 
เปนไปเพื่อสตแิละสัมปชัญญะ เปนไปเพื่อไดญาณทัสสนะ 
เปนไปเพื่ออยูเปนสุขในปจจุบัน เปนไปเพื่อทําใหแจงซ่ึง
ผล คือวชิชาและวิมุตต ิ  
 ธรรมขอหนึ่ง  คืออะไร คือ กายคตาสติ.    
 ภิกษุ ท. !    ธรรมขอหนึ่งนี้แล อันบุคคลอบรมแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความสังเวชมาก 



๑๔๒ พุทธวจน 

ยอมเปนไปเพ่ือประโยชนมาก ยอมเปนไปเพ่ือความเกษม
จากโยคะมาก ยอมเปนไปเพื่อสติและสัมปชัญญะ 
ยอมเปนไปเพือ่ไดญาณทัสสนะ ยอมเปนไปเพื่ออยูเปนสุข
ในปจจุบัน ยอมเปนไปเพื่อทําใหแจงซ่ึงผล คือ วิชชา
และวิมุตต;ิ 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่ง อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว แมกายก็สงบ แมจิตก็สงบ แมวิตก
วิจารก็สงบ ธรรมท่ีเปนไปในสวนแหงวิชชาแมท้ังส้ิน 
ก็ถึงความเจริญบริบูรณ    
 ธรรมขอหนึ่ง   คืออะไร คือ กายคตาสติ.   
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่งนี้แล อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว แมกายก็สงบ แมจิตกส็งบ แมวิตกวิจาร
ก็สงบ ธรรมท่ีเปนไปในสวนแหงวิชชาแมท้ังส้ินก็ถึง
ความเจริญบริบูรณ; 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่ง อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว อกุศลธรรมท่ียังไมเกิด ยอมไมเกิดขึ้น
ไดเลย และอกุศลธรรมท่ีเกิดขึ้นแลว ยอมละเสียได  
 ธรรมขอหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ.  



อานาปานสติ  ๑๔๓ 

 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่งนี้แล อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว อกุศลธรรมท่ียังไมเกดิ ยอมไมเกิดข้ึน
ไดเลย  และอกุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแลว  ยอมละเสียได; 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่ง อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว กุศลธรรมท่ียังไมเกิด  ยอมเกิดขึ้น และ
กุศลธรรมท่ีเกิดขึ้นแลว ยอมเปนไปเพื่อความเจริญ ไพบูลยยิ่ง
 ธรรมขอหนึ่ง  คืออะไร   คือ กายคตาสติ.     
 ภิกษุ ท. !    ธรรมขอหนึ่งนีแ้ล อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว กุศลธรรมท่ียังไมเกิด ยอมเกิดข้ึน 
และกุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแลว ยอมเปนไปเพ่ือความเจริญ
ไพบูลยยิ่ง; 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่ง อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมละอวิชชาเสียได วิชชายอมเกิดขึน้ 
ยอมละอัส๎มิมานะเสียได อนุสัยยอมถึงความเพิกถอน 
ยอมละสังโยชนเสียได  
 ธรรมขอหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ.   
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่งนี้แล  อันบุคคลเจริญแลว
กระทําใหมากแลว ยอมละอวิชชาเสียได วชิชายอมเกิดข้ึน 



๑๔๔ พุทธวจน 

ยอมละอัส๎มิมานะเสียได อนุสัยยอมถึงความเพิกถอน 
ยอมละสังโยชนเสียได; 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่ง อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความแตกฉานแหงปญญา 
ยอมเปนไปเพื่ออนุปาทาปรินิพพาน  
 ธรรมขอหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสต.ิ   
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่งนี้แล อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพ่ือความแตกฉานแหงปญญา   
ยอมเปนไปเพ่ืออนุปาทาปรินิพพาน; 
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่ง อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมมีการแทงตลอดธาตุมากหลาย 
ยอมมีการแทงตลอดธาตุตาง  ๆ  ยอมมีความแตกฉาน        
ในธาตุมากหลาย  
 ธรรมขอหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ.  
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่งนี้แล อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมมีการแทงตลอดธาตุมากหลาย 
ยอมมีการแทงตลอดธาตุตาง ๆ  ยอมมีความแตกฉานในธาตุ
มากหลาย; 



อานาปานสติ  ๑๔๕ 

 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่ง อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อทําโสดาปตตผิลใหแจง 
ยอมเปนไปเพือ่ทําสกทาคามิผลใหแจง ยอมเปนไปเพื่อทํา
อนาคามิผลใหแจง  ยอมเปนไปเพ่ือทําอรหัตตผลใหแจง  
 ธรรมขอหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ.  
 ภิกษุ ท.  ! ธรรมขอหนึ่งนี้แลอันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อทําโสดาปตติผลใหแจง 
ยอมเปนไปเพื่อทําสกทาคามิผลใหแจง ยอมเปนไปเพื่อทํา
อนาคามิผลใหแจง  ยอมเปนไปเพื่อทําอรหัตตผลใหแจง; 
 ภิกษุ ท. !  ธรรมขอหนึ่ง อันบุคคลเจริญแลว
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อไดปญญา  ยอมเปนไป
เพื่อความเจริญแหงปญญา  ยอมเปนไปเพื่อความไพบูลย
แหงปญญา   ยอมเปนไปเพื่อความเปนผูมีปญญาใหญ  
ยอมเปนไปเพื่อความเปนผูมีปญญามาก  ยอมเปนไปเพื่อ
ความเปนผูมีปญญาไพบูลย   ยอมเปนไปเพื่อความเปน
ผูมีปญญาลึกซ้ึง ยอมเปนไปเพื่อความเปนผูมีปญญา
สามารถยิ่ง ยอมเปนไปเพื่อความเปนผูมีปญญากวางขวาง 
ยอมเปนไปเพื่อความเปนผูมากดวยปญญา ยอมเปนไป



๑๔๖ พุทธวจน 

เพื่อความเปนผูมีปญญาวองไว  ยอมเปนไปเพื่อความเปน
ผูมีปญญาเร็ว  ยอมเปนไปเพื่อความเปนผูมีปญญา
ราเริง   ยอมเปนไป เพื่อความเปนผูมีปญญาแลน 
ยอมเปนไปเพื่อความเปนผูมีปญญาคม  ยอมเปนไป
เพื่อความเปนผูมีปญญาชําแรกกิเลส  
 ธรรมขอหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ.  
 ภิกษุ ท. ! ธรรมขอหนึ่งนีแ้ล อันบุคคลเจริญแลว 
กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อไดปญญา ฯลฯ  
ยอมเปนไปเพื่อความเปนผูมีปญญาชําแรกกิเลส; 
 ภิกษุ ท. ! ชนเหลาใดไมบริโภคกายคตาสติ 
ชนเหลานั้นช่ือวายอมไมบริโภคอมตะ.    
 ภิกษุ ท. ! ชนเหลาใด  บริโภคกายคตาสติ  
ชนเหลานั้นช่ือวายอมบริโภคอมตะ; 
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดไมบริโภคแลว  
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นไมบริโภคแลว.  
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดบริโภคแลว
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นบริโภคแลว; 



อานาปานสติ  ๑๔๗ 

 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติของชนเหลาใดเส่ือมแลว
อมตะของชนเหลานั้นชื่อวาเส่ือมแลว.  
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติของชนเหลาใดไมเส่ือมแลว 
อมตะของชนเหลานั้นชื่อวาไมเส่ือมแลว; 
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดเบื่อแลว 
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นเบ่ือแลว.  
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดชอบใจแลว 
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นชอบใจแลว; 
 ภิกษุ ท. ! ชนเหลาใดประมาทกายคตาสติ ชน
เหลานั้นช่ือวาประมาทอมตะ.  
 ภิกษุ ท. ! ชนเหลาใดไมประมาทกายคตาสติ ชน
เหลานั้นช่ือวาไมประมาทอมตะ; 
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดหลงลืม 
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นหลงลืม.  
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดไมหลงลืม 
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นไมหลงลืม; 



๑๔๘ พุทธวจน 

 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดไมสองเสพแลว  
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นไมสองเสพแลว.  
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดสองเสพแลว 
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นสองเสพแลว; 
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดไมเจริญแลว 
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นไมเจริญแลว;   
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดเจริญแลว  
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นเจริญแลว; 
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดไมทําให
มากแลว  อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นไมทําใหมากแลว; 
 ภิกษุ ท. !   กายคตาสติอันชนเหลาใดทําใหมากแลว 
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นทําใหมากแลว; 
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดไมรูดวย
ปญญาอันยิ่ง อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นไมรูดวยปญญา
อันยิ่ง; 
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดรูดวยปญญา
อันยิ่ง  อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นรูดวยปญญาอันยิ่ง; 



อานาปานสติ  ๑๔๙ 

 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดไมกําหนด
รูแลว อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นไมกําหนดรูแลว;  
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดกําหนดรูแลว 
อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นกําหนดรูแลว; 
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอันชนเหลาใดไมทําให
แจงแลว  อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นไมทําใหแจงแลว;  
 ภิกษุ ท. ! กายคตาสติอ ันชนเหลาใดทําให  
แจงแลว  อมตะชื่อวาอันชนเหลานั้นทําใหแจงแลว,   ดังน้ี. 

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

 





 
มูลนิธิพุทธโฆษณ 

มูลนิธิแหงมหาชนชาวพุทธ ผูซึ่งชัดเจน และม่ันคงในพุทธวจน 
 เร่ิมจากชาวพุทธกลุมเล็กๆกลุมหน่ึง ไดมีโอกาสมาฟงธรรมบรรยายจาก
ทานพระอาจารยคึกฤทธ์ิ  โสตฺถิผโล ที่เนนการนําพุทธวจน (ธรรมวินัยจากพุทธโอษฐ ที่
พระพุทธองคทรงยืนยันวาทรงตรัสไวดีแลว  บริสุทธิ์บริบูรณสิ้นเชิง   ทั้งเนื้อความและพยัญชนะ) 
มาใชในการถายทอดบอกสอน ซึ่งเปนรูปแบบการแสดงธรรมท่ีตรงตามพุทธบัญญัติ
ตามที่ทรงรับสั่งแกพระอรหันต ๖๐ รูปแรกท่ีปาอิสิปตนมฤคทายวัน ในการประกาศ
พระสัทธรรม และเปนลักษณะเฉพาะท่ีภิกษุในครั้งพุทธกาลใชเปนมาตรฐานเดียว 

 หลักพุทธวจนนี้   ไดเขามาตอบคําถาม   ตอความลังเลสงสัย   ไดเขามาสราง
ความชัดเจน  ตอความพราเลือนสับสน   ในขอธรรมตางๆ  ที่มีอยูในสังคมชาวพุทธ   ซึ่ง
ทั้งหมดน้ี    เปนผลจากสาเหตุเดียวคือ  การไมใชคําของพระพุทธเจาเปนตัวต้ังตนในการ
ศึกษาเลาเรียน   

ดวยศรัทธาอยางไมหวั่นไหวตอองคสัมมาสัมพุทธะ ในฐานะพระศาสดา 
ทานพระอาจารยคึกฤทธ์ิ ไดประกาศอยางเปนทางการวา “อาตมาไมมคีําสอนของตัวเอง” 

และใชเวลาท่ีมอียู ไปกับการรับสนองพุทธประสงค ดวยการโฆษณาพุทธวจน 
เพื่อความต้ังมั่นแหงพระสัทธรรม และความประสานเปนหนึ่งเดียวของชาวพุทธ 

 เมื่อกลับมาใชหลักพุทธวจน เหมือนที่เคยเปนในคร้ังพุทธกาล สิ่งที่เกิดขึ้น
คือ ความชัดเจนสอดคลองลงตัว  ในความรูความเขาใจ ไมวาในแงของหลักธรรม ตลอด
จนมรรควิธีที่ตรง และสามารถนําไปใชปฏิบัติใหเกิดผล รูเห็นประจักษไดจริงดวยตนเอง
ทันที  ดวยเหตุนี้   ชาวพุทธท่ีเห็นคุณคาในคําของพระพทุธเจา จึงขยายตัวมากขึ้นเรื่อยๆ 
เกิดเปน  “กระแสพุทธวจน”  ซึ่งเปนพลังเงยีบที่กําลังจะกลายเปนคลื่นลูกใหม   ในการกลับ
ไปใชระบบการเรียนรูพระสัทธรรม เหมือนดังคร้ังพุทธกาล 



 ดวยการขยายตัวของกระแสพุทธวจนนี้ สื่อธรรมที่เปนพุทธวจน    ไมวาจะเปน
หนังสือ  หรือซีดี ซึ่งแจกฟรีแกญาติโยมเร่ิมมีไมพอเพียงในการแจก ทั้งน้ี  เพราะจํานวน
ของผูที่สนใจเห็นความสําคัญของพุทธวจน ไดขยายตัวมากขึ้นอยางรวดเร็วประกอบกับวา
ทานพระอาจารยคึกฤทธิ์ โสตฺถิผโล  เครงครัดในขอวัตรปฏิบัติตามแนวทางของทาน
พระโพธิญาณเถร (ชา สุภฺทโท) ภายใตวินัยอันเปนพุทธบัญญัติ  การเผยแพรพุทธวจน
ที่ผานมา  จึงเปนไปในลักษณะสันโดษตามมีตามได  เมื่อมีโยมมาปวารณาเปนเจาภาพ
ในการจัดพิมพ  ไดมาจํานวนเทาไหร  ก็ทยอยแจกไปตามท่ีมีเทานั้น เมื่อมีมา ก็แจกไป
เมื่อหมด ก็คือหมด 

 เนื่องจากวา หนาที่ในการดํารงพระสัทธรรมใหต้ังมั่นสืบไป  ไมไดผูกจํากัด
อยูแตเพียงพุทธสาวกในฐานะของสงฆเทานั้น  ฆราวาสกลุมหน่ึงซ่ึงเห็นความสําคัญของ
พุทธวจน  จึงรวมตัวกันเขามาชวยขยายผลในส่ิงท่ีทานพระอาจารยคึกฤทธิ์ โสตฺถิผโล
ทําอยูแลว  นั่นคือ  การนําพุทธวจนมาเผยแพรโฆษณา โดยพิจารณาตัดสินใจจดทะเบียน 
จัดต้ังเปนมูลนิธิอยางถูกตองตามกฏหมาย  เพื่อใหการดําเนินการตางๆ ทั้งหมด อยูในรูป
แบบท่ีโปรงใส เปดเผย และเปดกวางตอสาธารณชนชาวพุทธทั่วไป 

 สําหรับผูที่เห็นความสําคัญของพุทธวจน และมีความประสงคที่จะดํารง
พระสัทธรรมใหต้ังม่ัน ดวยวิธีของพระพุทธเจา สามารถสนับสนุนการดําเนินการตรงนี้ได
ดวยวิธีงายๆ นั่นคือ เขามาใสใจศึกษาพุทธวจน และนําไปใชปฏิบัติดวยตนเอง  เมื่อรู
ประจักษ เห็นไดดวยตนแลว วามรรควิธีที่ไดจากการทําความเขาใจ โดยใชคําของ
พระพุทธเจาเปนตัวต้ังตนนั้น นําไปสูความเห็นที่ถูกตอง ในหลักธรรมอันสอดคลอง
เปนเหตุเปนผล และเช่ือมโยงเปนหน่ึงเดียว กระท่ังไดผลตามจริง ทําใหเกิดมีจิต
ศรัทธา ในการชวยเผยแพรขยายส่ือพุทธวจน เพียงเทาน้ี  คุณก็คือหนึ่งหนวยในขบวน 
“พุทธโฆษณ“ แลว  

 นี่คือเจตนารมณของมูลนิธิพุทธโฆษณ    นั่นคือเปนมูลนิธิแหงมหาชน
ชาวพุทธ   ซึ่งชัดเจน  และมั่นคงในพุทธวจน 



ผูที่สนใจรับสื่อธรรมที่เปนพุทธวจน  เพื่อไปใชศึกษาสวนตัว  
หรือนําไปแจกเปนธรรมทาน  แกพอแมพี่นอง ญาติ หรือเพื่อน   

สามารถมารับไดฟรี  โดยไมมีเงื่อนไข  ที่วัดนาปาพง  
หรือตามที่พระอาจารยคึกฤทธ์ิไดรับนิมนตไปแสดงธรรมนอกสถานที่ 

สําหรับรายละเอียดกิจธรรมตางๆ  ภายใตเครือขายพุทธวจนโดยวัดนาปาพง  
คนหาขอมูลไดจาก 

www.watnapp.com 

หากมีความจํานงท่ีจะรับไปแจกเปนธรรมทานในจํานวนหลายสิบชุด  
ขอความกรุณาแจงความจํานงไดที่ 

 
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 

สนับสนุนการเผยแผพุทธวจนไดที ่
ช่ือบัญชี “มูลนิธิพุทธโฆษณ” ธนาคารกสิกรไทย  สาขา ยอยตลาดไท 

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 (คลื่นครอบครัวข่าว) จันทร์-ศุกร์  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
กลุ่มละนันทิ, กลุ่มพุทธโอษฐ์, 

กลุ่มธรรมะสีขาว, กลุ่มสมณะศากยะปุตติยะ, 

กลุ่มพนักงานต้อนรับบนครื่องบินบริษัทการบินไทย,

กลุ่มมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์, กลุ่มวิทยาเขต-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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