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ติดตามการเผยแผพระธรรมคําสอนตามหลักพุทธวจน โดยพระอาจารยคึกฤทธิ์ โสตฺถิผโล ไดที่ 
www.buddhakos.org | media.watnapahpong.org | www.watnapp.com | คล่ืน ส.ว.พ. FM 91.0 MHz ทุกวันพระ เวลา 17.40 น.   

สื่อธรรมะนี้ จัดทําเพื่อประโยชนทางการศึกษาสูสาธารณชนเปนธรรมทาน ลิขสิทธิ์ในตนฉบับนี้
ไดรับการสงวนไว ไมสงวนสิทธิ์ในการจัดทําจากตนฉบับเพื่อเผยแผในทุกกรณี 
ในการจัดทําหรือเผยแผ โปรดใชความละเอียดรอบคอบเพื่อรักษาความถูกตองของขอมูล 

ขอคําปรึกษาดานขอมูลในการจัดทําเพื่อความสะดวกและประหยัด 
ติดตอไดที่ มูลนิธิพุทธโฆษณ โทร.๐๘ ๘๔๙๔ ๘๐๘๓ 

คุณศรชา โทร.๐๘ ๑๕๑๓ ๑๖๑๑ คุณอารีวรรณ โทร.๐๘ ๕๐๕๘ ๖๘๘๘

ฉบับ ๖
อานาปานสติ
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พุ ท ธ ว จ น
อานาปานสติ

โดย ตถาคต
ภิกษุท้ังหลาย !  เม่ืออานาปานสติ อันบุคคลเจริญทำาให้มากแล้ว...

ผลอานิสงส์อย่างใดอย่างหน่ึง ในบรรดาผล ๒ ประการ เป็นส่ิงท่ีหวังได้
คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือว่าถ้ายังมีอุปาทิเหลืออยู่ ก็จักเป็น อนาคามี.

มหาวาร. สํ. ๑๙/๓๙๗/๑๓๑๓.

เหมาะสําหรับ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกา ผู้ศรัทธาในตถาคต

อานาปานสติ
กายคตาสติ

 ภิกษุทั้งหลาย !  เราย่อมกล่าวลมหายใจเข้าและลมหายใจออก 
ว่าเป็นกายอันหนึ่งๆ ในบรรดากายทั้งหลาย... 
ภิกษุนั้นย่อมชื่อว่าเป็นผู้ตามเห็นกายในกายอยู่เป็นประจํา.

 ภิกษุทั้งหลาย !  ชนเหล่าใดไม่บริโภคกายคตาสติ
ชนเหล่านั้นชื่อว่าย่อมไม่บริโภคอมตะ.
 ภิกษุทั้งหลาย !  ชนเหล่าใดบริโภคกายคตาสติ
ชนเหล่านั้นชื่อว่าย่อมบริโภคอมตะ.
 ภิกษุทั้งหลาย !  กายคตาสติอันชนเหล่าใดไม่ส้องเสพแล้ว.
อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นไม่ส้องเสพแล้ว.
 ภิกษุทั้งหลาย !  กายคตาสติอันชนเหล่าใดส้องเสพแล้ว
อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นส้องเสพแล้ว.
 ภิกษุทั้งหลาย !  ชนเหล่าใดประมาทกายคตาสติ
ชนเหล่านั้นชื่อว่าประมาทอมตะ.
 ภิกษุทั้งหลาย !  ชนเหล่าใดไม่ประมาทกายคตาสติ
ชนเหล่านั้นชื่อว่าไม่ประมาทอมตะ...

อุปริ. ม. ๑๔/๑๙๕/๒๘๙. , เอก. อํ. ๒๐/๕๙/๒๓๕-๒๓๙. 
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ภิกษุทั้งหลาย !  ภิกษุเหล่าใดยังเป็นเสขะ

ยังไม่ลุถึงธรรมที่ต้องประสงค์แห่งใจ 

ปรารถนาอยู่ซึ่งโยคเขมธรรมอันไม่มีอะไรยิ่งกว่า;

ภิกษุเหล่านั้น  เมื่อเจริญแล้ว  ทำ�ให้ม�กแล้ว

ซึ่งอ�น�ป�นสติสม�ธิ

ย่อมเป็นไปเพื่อคว�มสิ้นไปแห่งอ�สวะทั้งหล�ย.

ภิกษุทั้งหล�ย !  อ�น�ป�นสติสม�ธิ นี้แล

เป็นธรรมอันเอก

ซึ่งเมื่อบุคคลเจริญแล้ว  ทำ�ให้ม�กแล้ว 

ย่อมทำ�สติปัฏฐ�นทั้ง ๔  ให้บริบูรณ์;

สติปัฏฐ�นทั้ง ๔ 

อันบุคคลเจริญแล้ว  ทำ�ให้ม�กแล้ว 

ย่อมทำ�โพชฌงค์ทั้ง ๗  ให้บริบูรณ์;

โพชฌงค์ทั้ง ๗ 

อันบุคคลเจริญแล้ว  ทำ�ให้ม�กแล้ว 

ย่อมทำ�วิชช�และวิมุตติ  ให้บริบูรณ์ได้.

มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๒๔/๑๔๐๓.

ส่วนภิกษุทั้งหลายเหล่าใด  เป็นอรหันต์  สิ้นอาสวะแล้ว

มีพรหมจรรย์อยู่จบแล้ว  เป็นผู้หลุดพ้นแล้ว เพราะรู้โดยชอบ

ภิกษุทั้งหลายเหล่านั้น  เมื่อเจริญแล้ว  ทำ�ให้ม�กแล้ว  

ซึ่งอ�น�ป�นสติสม�ธิ 

ย่อมเป็นสุขวิห�รในปัจจุบันด้วย

เพื่อคว�มสมบูรณ์แห่งสติสัมปชัญญะด้วย... .

มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๑๓/๑๓๖๖-๖๗.



พุ  ท  ธ  ว  จ  น 
ฉบับ ๖   อานาปานสติ

พุทธวจนสถาบัน
ร่วมกันมุ่งม่ันศึกษา ปฏิบัติ เผยแผ่คำ�ของตถาคต



พ ุท ธ ว จ น 
ฉบับ ๖  อานาปานสติ

สื่อธรรมะนี้ จัดทำ�เพื่อประโยชน์ทางการศึกษาสู่สาธารณชน

เป็นธรรมทาน

ลิขสิทธิ์ในต้นฉบับนี้ได้รับการสงวนไว้  

ไม่สงวนสิทธิ์ในการจัดทำ�จากต้นฉบับเพื่อเผยแผ่ในทุกกรณี

ในการจัดทำ�หรือเผยแผ่ โปรดใช้ความละเอียดรอบคอบ 

เพื่อรักษาความถูกต้องของข้อมูล

ขอคำ�ปรึกษาด้านข้อมูลในการจัดทำ�เพื่อความสะดวกและประหยัด

ติดต่อได้ที่ 

	 มูลนิธิพุทธโฆษณ์	 โทรศัพท์	 ๐๘ ๘๔๙๔ ๘๐๘๓	

	 คุณศรชา	 โทรศัพท์	 ๐๘ ๑๕๑๓ ๑๖๑๑	

	 คุณอารีวรรณ	 โทรศัพท์	 ๐๘ ๕๐๕๘ ๖๘๘๘

พิมพ์ครั้งที่ ๑   กรกฎาคม ๒๕๕๕

ศิลปกรรม  ปริญญา ปฐวินทรานนท์, วิชชุ เสริมสวัสดิ์ศรี

จัดทำ�โดย มูลนิธิพุทธโฆษณ์

(เว็บไซต์ www.buddhakos.org)



มูลนิธิพุทธโฆษณ์  เลขที่ ๒๙/๓ หมู่ที่ ๗ ตำ�บลบึงทองหลาง  อำ�เภอลำ�ลูกกา  จังหวัดปทุมธานี ๑๒๑๕๐

โทรศัพท์ /โทรสาร ๐ ๒๕๔๙ ๒๑๗๕ เว็บไซต์ : www.buddhakos.org



อักษรย่อ

เพื่อความสะดวกแก่ผู้ที่ยังไม่เข้าใจเรื่องอักษรย่อ

ที่ใช้หมายแทนชื่อคัมภีร์  ซึ่งมีอยู่โดยมาก

มหาวิ. วิ. 	 มหาวิภังค์	 วินัยปิฎก.
ภิกฺขุนี. วิ.  	 ภิกขุนีวิภังค์  	 วินัยปิฎก.
มหา. วิ.	 มหาวรรค  	 วินัยปิฎก.
จุลฺล. วิ.    	 จุลวรรค     	 วินัยปิฎก.
ปริวาร. วิ.  	 ปริวารวรรค 	 วินัยปิฎก.
สี. ที.         	 สีลขันธวรรค 	 ทีฆนิกาย.
มหา. ที.       	 มหาวรรค 	 ทีฆนิกาย.
ปา. ที.         	 ปาฏิกวรรค 	 ทีฆนิกาย.
มู. ม.         	 มูลปัณณาสก์ 	 มัชฌิมนิกาย.
ม. ม.         	 มัชฌิมปัณณาสก์ 	 มัชฌิมนิกาย.
อุปริ. ม.         	 อุปริปัณณาสก์ 	 มัชฌิมนิกาย.
สคาถ. สํ.        	 สคาถวรรค 	 สังยุตตนิกาย.
นิทาน. สํ.        	 นิทานวรรค 	 สังยุตตนิกาย.
ขนฺธ. สํ.        	 ขันธวารวรรค 	 สังยุตตนิกาย.
สฬา. สํ.        	 สฬายตนวรรค 	 สังยุตตนิกาย.
มหาวาร. สํ.        	มหาวารวรรค 	 สังยุตตนิกาย.
เอก. อํ.        	 เอกนิบาต 	 อังคุตตรนิกาย.
ทุก. อํ.       	 ทุกนิบาต 	 อังคุตตรนิกาย.
ติก. อํ.        	 ติกนิบาต 	 อังคุตตรนิกาย.
จตุกฺก. อํ.        	 จตุกกนิบาต 	 อังคุตตรนิกาย.



ปญฺจก. อํ.        	 ปัญจกนิบาต 	 อังคุตตรนิกาย.
ฉกฺก. อํ.         	 ฉักกนิบาต 	 อังคุตตรนิกาย.
สตฺตก. อํ.       	 สัตตกนิบาต         	 อังคุตตรนิกาย
อฏฺก. อํ.        	 อัฏฐกนิบาต         	 อังคุตตรนิกาย.     
นวก. อํ.          	 นวกนิบาต            	 อังคุตตรนิกาย.      
ทสก. อํ.          	 ทสกนิบาต           	 อังคุตตรนิกาย.      
เอกาทสก. อํ.    	 เอกาทสกนิบาต   	 อังคุตตรนิกาย.       
ขุ. ขุ.              	 ขุททกปาฐะ         	 ขุททกนิกาย.
ธ. ขุ.               	ธรรมบท               	ขุททกนิกาย.       
อุ. ขุ.               	อุทาน                  	ขุททกนิกาย.       
อิติวุ. ขุ.           	 อิติวุตตกะ           	 ขุททกนิกาย.       
สุตฺต. ขุ.          	 สุตตนิบาต          	 ขุททกนิกาย.
วิมาน. ขุ.          	วิมานวัตถุ           	 ขุททกนิกาย.
เปต. ขุ.            	เปตวัตถุ              	 ขุททกนิกาย.    
เถร. ขุ.             	เถรคาถา             	 ขุททกนิกาย.
เถรี. ขุ.             	เถรีคาถา              	ขุททกนิกาย.
ชา. ขุ.              	ชาดก                  	ขุททกนิกาย.  
มหานิ. ขุ.          	มหานิทเทส           	ขุททกนิกาย. 
จูฬนิ. ขุ.            	จูฬนิทเทส             	ขุททกนิกาย.
ปฏิสมฺ. ขุ.          	ปฏิสัมภิทามรรค     	 ขุททกนิกาย.
อปท. ขุ.            	อปทาน               	 ขุททกนิกาย.
พุทฺธว. ขุ.          	พุทธวงส์           	 ขุททกนิกาย.
จริยา. ขุ.         	 จริยาปิฎก          	 ขุททกนิกาย.

ตัวอย่าง : ๑๔/๑๗๑/๒๔๕ ให้อ่านว่า 
พระไตรปิฎกฉบับสยามรัฐ เล่ม ๑๔ หน้า ๑๗๑ ข้อที่ ๒๔๕  





คำ�อนุโมทนา 

รัตนะอันประเสริฐท่ีเกิดข้ึนได้ยากในโลก และหารัตนะ
อืน่ใดมาเปรยีบไมไ่ด ้คอืรตันะ ๕ ประการ กลา่วคอื การบงัเกดิ
ของตถาคต ผู้อรหันตสัมมาสัมพุทธะ ๑  บุคคลผู้แสดงธรรม-
วนิยัทีต่ถาคตประกาศแลว้ ๑  บคุคลผูรู้แ้จง้ธรรมวนิยัทีต่ถาคต
ประกาศแล้ว อันผู้อื่นแสดงแล้ว ๑  บุคคลผู้รู้แจ้งธรรมวินัย  
ทีต่ถาคตประกาศแลว้ อนัผูอ้ืน่แสดงแลว้ ปฏบิตัธิรรมสมควร
แก่ธรรม ๑  กตัญญูกตเวทีบุคคล ๑

ธรรมท้ังหลายอันพระตถาคตได้แสดงแล้ว บัญญัติแล้ว 
ล้วนเป็นไปเพ่ือความสงบระงับ เพ่ือความดับไม่เหลือซ่ึง ชาติ 
ชรา มรณะ เพื่อให้หมู่สัตว์ทั้งหลายได้เข้าถึงถิ่นอันเกษม

ขออนุโมทนากับคณะผู้จัดทำ� หนังสือพุทธวจน ฉบับ 
“อานาปานสต”ิ ทีไ่ดส้บืตอ่กลัยาณวตัรไมใ่หข้าดสญู ดว้ยการ
เผยแผค่ำ�สอนทีม่าจากพระโอษฐข์ององคพ์ระศาสดา เปนการ 
สรางเหตุแหงความเจริญและความตั้งมั่นของพระสัทธรรม 
ด้วยเหตุในกุศลกรรมนี้  ขอให้ผู้มีส่วนร่วมในการจัดทำ�
หนังสือทกุทา่น ตลอดจนผูอ้า่นทีน่ำ�คำ�สอนไปประพฤตปิฏบิตั ิ
ไดม้โีอกาสบรรลธุรรม และเขา้ถงึนครแหง่ความไมต่ายในชาติ
ปัจจุบันนี้เทอญ

ขอให้เจริญในธรรม

พระคึกฤทธิ์ โสตฺถิผโล 



คำ�นำ�

หากมีการจัดอันดับหนังสือที่มีความสำ�คัญมาก

ที่สุดในโลก ฐานะที่จะมีได้คือ หนังสือ อานาปานสติ โดย

ตถาคต นี้  คือหนึ่งในหนังสือที่มีความสำ�คัญอันดับแรก

ของโลก

พุทธวจน ที่เกี่ยวข้องกับอานาปานสติภาวนา

ทั้งหมด เมื่อพิจารณา ประกอบด้วยหลักปฏิจจสมุปบาท

ของจติโดยละเอยีดแลว้ จะพบขอ้สงัเกตอนันา่อศัจรรยว์า่; 

อานาปานสติ คือการลดอัตราความถี่ในการเกิดของจิต 

ซึ่งเป็นการสร้างภาวะที่พร้อมที่สุดสำ�หรับการบรรลุธรรม 

พระพุทธองค์ทรงเผยว่า อานาปานสติ น้ี แท้จริงแล้ว 

ก็คือเคร่ืองมือในการทำ�สติปัฏฐานท้ังส่ี ให้ถึงพร้อมบริบูรณ์

ซ่ึงเป็นเหตุส่งต่อให้โพชฌงค์ท้ังเจ็ดเจริญเต็มรอบ และนำ�ไป

สู่วิชชา และวิมุตติในที่สุด โดยทั้งหมดนี้เกิดขึ้นได้ แม้ใน

ลมหายใจเดียว ภายใต้เงื่อนไขที่ว่า จะต้องเป็นการปฏิบัติ

ท่ีตรงวิธี ในแบบท่ีระบุโดยมัคควิทู (ผู้รู้แจ้งมรรค) คือ จากการ

บอกสอนด้วยคำ�พูดของพระพุทธเจ้าเองโดยตรงเท่านั้น



สำ�หรับมนุษย์ทุกคนที่อยู่ในข่ายที่สามารถบรรลุ

ธรรมได ้นีค่อื หนงัสอืทีจ่ำ�เปน็ตอ้งมไีวศ้กึษา เพราะเนือ้หา

ท้ังหมด ได้บรรจุรายละเอียดในมิติต่างๆ ของอานาปานสติ 

เฉพาะทีเ่ปน็พทุธวจนลว้นๆ คอืตวัสตุตนัตะทีเ่ปน็ตถาคต

ภาษิตไว้อย่างครบถ้วนสมบูรณ์ทุกแง่มุม

เรียกได้ว่าเป็นคู่มือพ้นทุกข์ด้วยมรรควิธีอานาปานสติ 

ฉบับแรกของโลก ที่เจาะจงในรายละเอียดของการปฏิบัติ 

โดยไม่เจือปนด้วยสาวกภาษิต (ซึ่งโดยมากมักจะตัดทอน

ต้นฉบับพุทธวจนเดิม หรือไม่ก็เพียงอ้างถึงในลักษณะ 

สักแต่ว่า แล้วบัญญัติรายละเอียดต่างๆ เพ่ิมเติมข้ึนใหม่เอง

อยา่งวจิติรพสิดาร นอกแนว นำ�ไปสูค่วามเขา้ใจทีผ่ดิเพีย้น

หรอืไมก่บ็ดิเบอืนคลาดเคลือ่น พลดัออกนอกทางในทีส่ดุ)

การเกดิขึน้ของอานาปานสตฉิบบัพทุธวจนนี ้ไมใ่ช่

ของง่ายที่จะมีขึ้นได้เลย เพราะในเมื่อการเกิดขึ้นของ

ตถาคตในสังสารวัฏ เป็นของที่มีได้ยาก การรวบรวมนำ�

มรรควิธี ท่ีตถาคตทรงใช้เป็นวิหารธรรมเคร่ืองอยู่ มารวมไว้

เปน็หนงัสอืคูม่อืชาวพทุธในเลม่เดยีว จงึไมใ่ชข่องงา่ยทีจ่ะ

มีขึ้นได้



การท่ีหนังสือเล่มน้ีจะเป็นท่ีแพร่หลายในสังคมพุทธ 

วงกว้างหาก็ไม่ใช่ของง่ายเช่นกัน ท้ังน้ี ไม่ใช่เพราะเหตุว่า 

พุทธวจนเป็นส่ิงท่ีหาได้ยาก อ่านยาก หรือทำ�ความเข้าใจได้ยาก

และ ไม่ใช่เพราะเหตุคือ เงื่อนไขในด้านบุคลากร ในด้าน

การจัดพิมพ์ หรือ ปัญหาเร่ืองเงินทุน แต่เพราะด้วยเหตุว่า 

พระตถาคตทรงใช้อานาปานสติเป็นวิหารธรรมเคร่ืองอยู่ 

และทรงพร่ำ�สอนไว้ กำ�ชับกับภิกษุ และกับบุคคลท่ัวไปไว้ 

บอกรายละเอียดไว้ แจกแจงอานิสงส์ไว้ มากท่ีสุดในสัดส่วน

ท่ีมากกว่ามาก เม่ือเทียบกับมรรควิธีอ่ืนๆ

ในหมูน่กัปฏบิตั ิอานาปานสต ิจงึถกูนำ�มาเผยแพร ่

ถกูนำ�มาบอกสอนกนัมาก ซึง่เมือ่เปน็เชน่นัน้ การปนเปือ้น

ด้วยคำ�ของสาวก ในลักษณะตัดต่อเติมแต่งก็ดี หรือเขียนทับ

ก็ดี จึงเกิดขึ้นมาก…...ไปจนถึงจุดที่เราแทบจะไม่พบเจอ

สำ�นักปฏิบัติที่ใช้อานาปานสติ ในรูปแบบเดียวกับที่

พระพุทธองค์ทรงใช้ในครั้งพุทธกาลได้อีกแล้ว 

เมื่อเป็นเช่นนี้ ในขั้นตอนการเรียนรู้ จึงหลีกเลี่ยง

ไม่ได้ท่ีจะต้องผ่านกระบวนการนำ�ออก ซ่ึงความเข้าใจผิดต่างๆ 

รวมถึง ความเคยชินเดิมๆ ท่ีมีมาอยู่แล้วก่อนเป็นข้ันแรก



ดังนั้น หากมรรควิธีที่ถูกต้อง ในแบบที่ตรงอรรถ

ตรงพยัญชนะ ถูกนำ�มาเผยแพร่ออกไป ได้มากและเร็วเท่าไหร่; 

ข้ันตอน หรือ กระบวนการศึกษา ตลอดจนผลท่ีได้รับก็จะ

เป็นไปในลักษณะลัดส้ัน ตรงทางสู่มรรคผลตามไปด้วย

เพราะสำ�หรับผู้ท่ีเร่ิมศึกษาจริงๆ ก็จะได้เรียนรู้ข้อมูล 

ท่ีถูกต้องไปเลยแต่ทีแรก และสำ�หรับผู้ท่ีเข้าใจผิดไปก่อนแล้ว  

ก็จะได้อาศัยเป็นแผนท่ี เพ่ือหาทางกลับสู่มรรคท่ีถูกได้

คณะผู้จัดพิมพ์หนังสือเล่มนี้ ขอนอบน้อมสักการะ

ต่อ ตถาคต ผู้อรหันตสัมมาสัมพุทธะ

และ ภิกษุสาวกในธรรมวินัยนี้

ตั้งแต่ครั้งพุทธกาล จนถึงยุคปัจจุบัน

ที่มีส่วนเกี่ยวข้องในการสืบทอดพุทธวจน

คือ ธรรม และวินัย ที่ทรงประกาศไว้ บริสุทธิ์บริบูรณ์ดีแล้ว

คณะศิษย์พระตถาคต
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​1ฉบับ  ๖  อานาปานสต ิ

๑

อานิสงส์สูงสุดแห่งอานาปานสติ

๒ ประการ

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติอันบุคคลเจริญ 

กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมมีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ ่ 

ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้วอย่างไร กระทำ�ให้มากแล้ว

อย่างไร  จึงมีผลใหญ่  มีอานิสงส์ใหญ่ ? 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ในกรณีนี้  ภิกษุไปแล้วสู่ป่า  

หรือโคนไม้  หรือเรือนว่างก็ตาม  นั่งคู้ขาเข้ามาโดยรอบ 

ตั้งกายตรง ดำ�รงสติเฉพาะหน้า เธอนั้น มีสติหายใจเข้า  

มีสติหายใจออก :

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว, 

เมื่อหายใจออกยาว  ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว;

เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น, 

เมื่อหายใจออกสั้น  ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น;

เธอยอ่มทำ�การฝกึหดัศกึษาวา่ “เราเปน็ผูรู้พ้รอ้ม

เฉพาะซึ่งกายทั้งปวง (สพฺพกายปฏิสํเวที) หายใจเข้า”, 

ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งกายทั้งปวง  หายใจออก”;



​2 พุ  ท  ธ  ว  จ  น

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�

กายสังขารให้รำ�งับ (ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ) หายใจเข้า”, 

ว่า “เราเป็นผู้ทำ�กายสังขารให้รำ�งับ หายใจออก”;

เธอยอ่มทำ�การฝกึหดัศกึษาวา่ “เราเปน็ผู้รูพ้รอ้ม

เฉพาะซึ่งปีติ (ปีติปฏิสํเวที) หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้

พร้อมเฉพาะซึ่งปีติ หายใจออก”;

เธอยอ่มทำ�การฝกึหดัศกึษาวา่ “เราเปน็ผู้รูพ้รอ้ม

เฉพาะซึ่งสุข (สุขปฏิสํเวที) หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้

พร้อมเฉพาะซึ่งสุข หายใจออก”;

เธอยอ่มทำ�การฝกึหดัศกึษาวา่ “เราเปน็ผู้รูพ้รอ้ม

เฉพาะซึ่งจิตตสังขาร (จิตฺตสงฺขารปฏิสํเวที) หายใจเข้า”, 

ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิตตสังขาร หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�

จิตตสังขารให้รำ�งับ (ปสฺสมฺภยํ จิตฺตสงฺขารํ) หายใจเข้า”, 

ว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตตสังขารให้รำ�งับ หายใจออก”; 

เธอยอ่มทำ�การฝกึหดัศกึษาวา่ “เราเปน็ผู้รูพ้ร้อม

เฉพาะซึ่งจิต (จิตฺตปฏิสํเวที) หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้

พร้อมเฉพาะซึ่งจิต หายใจออก”;
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เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิต

ให้ปราโมทย์ยิ่ง (อภิปฺปโมทยํ จิตฺตํ) หายใจเข้า”, ว่า 

“เราเป็นผู้ทำ�จิตให้ปราโมทย์ยิ่ง หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิต

ให้ตั้งมั่น (สมาทหํ จิตฺตํ) หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิต

ให้ตั้งมั่น หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิต

ให้ปล่อยอยู่ (วิโมจยํ จิตฺตํ) หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�

จิตให้ปล่อยอยู่ หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซ่ึง

ความไม่เท่ียงอยู่เป็นประจำ� (อนิจฺจานุปสฺสี) หายใจเข้า”, ว่า 

“เราเป็นผู้เห็นซ่ึงความไม่เท่ียงอยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซ่ึง

ความจางคลายอยู่เป็นประจำ� (วิราคานุปสฺสี) หายใจเข้า”, ว่า 

“เราเป็นผู้เห็นซ่ึงความจางคลายอยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซ่ึง

ความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจำ� (นิโรธานุปสฺสี) หายใจเข้า”, ว่า 

“เราเป็นผู้เห็นซ่ึงความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;
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เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซ่ึง

ความสลัดคืนอยู่เป็นประจำ� (ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี) หายใจเข้า”, 

ว่า “เราเป็นผู้เห็นซ่ึงความสลัดคืนอยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว อย่างน้ีแล ย่อมมีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ่.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เมือ่อานาปานสต ิอนับคุคลเจรญิ 

ทำ�ให้มากแล้วอยู่อย่างนี้ ผลอานิสงส์อย่างใดอย่างหนึ่ง  

ในบรรดาผล ๒ ประการ เป็นสิ่งที่หวังได้; 

คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน 

หรือว่าถ้ายังมีอุปาทิเหลืออยู่ ก็จักเป็น อนาคามี.

มหาวาร. สํ. ๑๙/๓๙๖-๓๙๗/๑๓๑๑-๑๓๑๓.
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๒

อานิสงส์แห่งอานาปานสติ 

๗ ประการ

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติ อันบุคคลเจริญ 

กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมมีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ่  

ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้วอย่างไร กระทำ�ให้มากแล้ว

อย่างไร จึงมีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ่ ?

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ในกรณีนี้ ภิกษุไปแล้วสู่ป่า หรือ

โคนไม้ หรือเรือนว่างก็ตาม น่ังคู้ขาเข้ามาโดยรอบ ต้ังกายตรง 

ดำ�รงสติเฉพาะหน้า เธอน้ัน มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก :

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว, 

เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว;

เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น, 

เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น;

เธอยอ่มทำ�การฝกึหดัศกึษาวา่ “เราเปน็ผู้รูพ้รอ้ม

เฉพาะซึ่งกายทั้งปวง หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อม

เฉพาะซึ่งกายทั้งปวง หายใจออก”;
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เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�

กายสังขารให้รำ�งับ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�

กายสังขารให้รำ�งับ หายใจออก”;

เธอยอ่มทำ�การฝกึหดัศกึษาวา่ “เราเปน็ผู้รูพ้รอ้ม

เฉพาะซึ่งปีติ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งปีติ หายใจออก”;

เธอยอ่มทำ�การฝกึหดัศกึษาวา่ “เราเปน็ผู้รูพ้รอ้ม

เฉพาะซึ่งสุข หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งสุข หายใจออก”;

เธอยอ่มทำ�การฝกึหดัศกึษาวา่ “เราเปน็ผู้รูพ้รอ้ม

เฉพาะซึ่งจิตตสังขาร หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อม

เฉพาะซึ่งจิตตสังขาร หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�

จิตตสังขารให้รำ�งับ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�

จิตตสังขารให้รำ�งับ หายใจออก”;

เธอยอ่มทำ�การฝกึหดัศกึษาวา่ “เราเปน็ผู้รูพ้รอ้ม

เฉพาะซึ่งจิต หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งจิต หายใจออก”;
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เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้

ปราโมทย์ย่ิง หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้ปราโมทย์ย่ิง 

หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้

ต้ังม่ัน หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้ต้ังม่ัน หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้

ปล่อยอยู่ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้ปล่อยอยู่ 

หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความไม่เที่ยงอยู่เป็นประจำ� หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็น 

ผู้เห็นซึ่งความไม่เที่ยงอยู่เป็นประจำ�  หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความจางคลายอยู่เป็นประจำ� หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็น 

ผู้เห็นซึ่งความจางคลายอยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความดบัไมเ่หลอือยูเ่ปน็ประจำ� หายใจเขา้”, วา่ “เราเปน็

ผู้เห็นซึ่งความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;
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เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความสลัดคืนอยู่เป็นประจำ� หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็น 

ผู้เห็นซึ่งความสลัดคืนอยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติ อันบุคคลเจริญ

แล้ว กระทำ�ให้มากแล้ว อย่างนี้แล ย่อมมีผลใหญ่  

มีอานิสงส์ใหญ่.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เมื่ออานาปานสติ อันบุคคล

เจริญแล้ว กระทำ�ให้มากแล้ว อยู่อย่างนี้ ผลอานิสงส์ ๗ 

ประการ ย่อมเป็นสิ่งที่หวังได้. 

ผลอานิสงส์ ๗ ประการ เป็นอย่างไรเล่า ? 

ผลอานิสงส์ ๗ ประการ คือ :-

	๑.  การบรรลุอรหัตตผลทันทีในปัจจุบันนี้,

	๒.  ถ้าไม่เช่นนั้น ย่อมบรรลุอรหัตตผลในกาล

แห่งมรณะ,

	๓.  ถ้าไม่เช่นน้ัน เพราะส้ินโอรัมภาคิยสัญโญชน์ ๕  

ย่อมเป็นอันตราปรินิพพายี (ผู้จะปรินิพพานในระหว่างอายุ

ยังไม่ถึงกึ่ง),

	๔.  ถ้าไม่เช่นน้ัน เพราะส้ินโอรัมภาคิยสัญโญชน์ ๕ 

ย่อมเป็นอุปหัจจปรินิพพายี (ผู้จะปรินิพพานเม่ือใกล้จะส้ินอายุ),
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๕.  ถ้าไม่เช่นน้ัน เพราะส้ินโอรัมภาคิยสัญโญชน์ ๕  

ย่อมเป็นอสังขารปรินิพพายี (ผู้จะปรินิพพานโดยไม่ต้องใช้

ความเพียรมากนัก),

๖.  ถ้าไม่เช่นน้ัน เพราะส้ินโอรัมภาคิยสัญโญชน์ ๕  

ย่อมเป็นสสังขารปรินิพพายี (ผู้จะปรินิพพานโดยต้องใช้

ความเพียรมาก),

๗.  ถ้าไม่เช่นน้ัน เพราะส้ินโอรัมภาคิยสัญโญชน์ ๕  

ย่อมเป็นอุทธังโสโตอกนิฏฐคามี (ผู้มีกระแสในเบื้องบน

ไปสู่อกนิฏฐภพ).

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติ อันบุคคลเจริญ

แล้ว กระทำ�ให้มากแล้ว อย่างนี้แล ผลอานิสงส์ ๗ 

ประการเหล่านี้ ย่อมหวังได้ ดังนี้.

มหาวาร. สํ. ๑๙/๓๙๗/๑๓๑๔-๑๓๑๖.
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๓

เจริญอานาปานสติ เป็นเหตุให้

สติปัฏฐาน ๔  โพชฌงค์ ๗

วิชชาและวิมุตติบริบูรณ์ 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมอันเอกนั้นมีอยู่ ซึ่งเมื่อ

บุคคลเจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว ย่อมทำ�ธรรมทั้ง ๔ ให้

บริบูรณ์; คร้ันธรรมท้ัง ๔ น้ัน อันบุคคลเจริญแล้ว ทำ�ให้มาก

แล้ว ย่อมทำ�ธรรมท้ัง ๗ ให้บริบูรณ์; คร้ันธรรมท้ัง ๗ น้ัน  

อันบุคคลเจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว ย่อมทำ�ธรรมทั้ง ๒  

ให้บริบูรณ์ได้.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติสมาธินี้แล เป็น

ธรรมอันเอก ซึ่งเมื่อบุคคลเจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว 

ย่อมทำ�สติปัฏฐานท้ัง ๔ ให้บริบูรณ์; สติปัฏฐานท้ัง ๔  

อันบุคคลเจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว ย่อมทำ�โพชฌงค์ท้ัง ๗  

ให้บริบูรณ์; โพชฌงค์ท้ัง ๗ อันบุคคลเจริญแล้ว ทำ�ให้

มากแล้ว ย่อมทำ�วิชชาและวิมุตติให้บริบูรณ์ได้.
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อานาปานสติบริบูรณ์

ย่อมทำ�สติปัฏฐานให้บริบูรณ์

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญ

แล้ว ทำ�ให้มากแล้วอย่างไรเล่า จึงทำ�สติปัฏฐานทั้ง ๔  

ให้บริบูรณ์ได้ ?

ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยใด ภิกษุ 

	เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว, 

เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว;

	เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น, 

เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งกายทั้งปวง หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งกายทั้งปวง หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�กายสังขาร

ให้รำ�งับ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�กายสังขารให้รำ�งับ 

หายใจออก”; 
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	ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยนั้น ภิกษุนั้นชื่อว่า เป็นผู้

เห็นกายในกายอยู่เป็นประจำ� มีความเพียรเผากิเลส 

มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได้. 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เรายอ่มกลา่ว ลมหายใจเขา้และ

ลมหายใจออก ว่าเป็นกายอันหนึ่งๆ ในกายทั้งหลาย.

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุน้ันในเร่ืองน้ี ภิกษุน้ัน

ย่อมช่ือว่าเป็นผู้เห็นกายในกายอยู่เป็นประจำ�  มีความเพียร

เผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและโทมนัสในโลก

ออกเสียได้. 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยใด ภิกษุ 

	ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งปีติ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งปีติ 

หายใจออก”;

	ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งสุข หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งสุข 

หายใจออก”;
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ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อม

เฉพาะซึ่งจิตตสังขาร หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อม

เฉพาะซึ่งจิตตสังขาร หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่ า  “เราเป็นผู้ทำ�

จิตตสังขารให้รำ�งับ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�

จิตตสังขารให้รำ�งับ” หายใจออก”;

ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยนั้น ภิกษุนั้นชื่อว่า เป็นผู้

เหน็เวทนาในเวทนาทัง้หลายอยูเ่ปน็ประจำ� มคีวามเพยีร

เผากเิลส มสีมัปชญัญะ มสีต ินำ�อภชิฌาและโทมนสัในโลก

ออกเสียได้.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เราย่อมกล่าวการทำ�ในใจเป็น

อย่างดีต่อลมหายใจเข้า และลมหายใจออก ว่าเป็นเวทนา

อันหน่ึงๆ ในเวทนาท้ังหลาย.

ภิกษุท้ังหลาย ! เพราะเหตุน้ันในเร่ืองน้ี ภิกษุน้ัน 

ย่อมช่ือว่าเป็นผู้เห็นเวทนาในเวทนาทัง้หลายอยูเ่ปน็ประจำ� 

มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและ

โทมนัสในโลกออกเสียได้. 
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ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยใด ภิกษุ

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อม

เฉพาะซ่ึงจิต หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซ่ึงจิต 

หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้

ปราโมทย์ย่ิง หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้ปราโมทย์ย่ิง 

หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้

ต้ังม่ัน หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้ต้ังม่ัน หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้

ปล่อยอยู่ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้ปล่อยอยู่ 

หายใจออก”; 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมยันัน้ ภกิษนุัน้ชือ่วา่ เปน็ผูเ้ห็น

จิตในจิตอยู่เป็นประจำ� มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ  

มีสติ นำ�อภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได้. 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เราไม่กล่าวอานาปานสติ ว่าเป็น

ส่ิงท่ีมีได้แก่บุคคลผู้มีสติอันลืมหลงแล้ว ไม่มีสัมปชัญญะ.
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ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุน้ันในเร่ืองน้ี ภิกษุน้ัน

ย่อมชื่อว่าเป็นผู้เห็นจิตในจิตอยู่เป็นประจำ� มีความเพียร

เผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและโทมนัส 

ในโลกออกเสียได้. 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยใด ภิกษุ 

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความไม่เที่ยงอยู่เป็นประจำ� หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็น

ผู้เห็นซึ่งความไม่เที่ยงอยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความจางคลายอยู่เป็นประจำ� หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็น

ผู้เห็นซึ่งความจางคลายอยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความดบัไมเ่หลอือยูเ่ปน็ประจำ� หายใจเขา้”, วา่ “เราเปน็

ผู้เห็นซึ่งความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความสลัดคืนอยู่เป็นประจำ� หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็น

ผู้เห็นซึ่งความสลัดคืนอยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;
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ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยนั้น ภิกษุนั้นชื่อว่า เป็นผู้

เห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่เป็นประจำ� มีความเพียร

เผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและโทมนัส 

ในโลกออกเสียได้.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภกิษนุัน้ เปน็ผูเ้ขา้ไปเพง่เฉพาะ

เป็นอย่างดีแล้ว เพราะเธอเห็นการละอภิชฌาและ

โทมนัสทั้งหลายของเธอนั้นด้วยปัญญา. 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุน้ันในเร่ืองน้ี ภิกษุน้ัน

ย่อมชื่อว่าเป็นผู้เห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่เป็นประจำ� 

มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและ

โทมนัสในโลกออกเสียได้.

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้ว

ทำ�ให้มากแล้ว อย่างนี้แล ย่อมทำ�สติปัฏฐานทั้ง ๔  

ให้บริบูรณ์ได้. 
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สติปัฏฐานบริบูรณ์ 

ย่อมทำ�โพชฌงค์ให้บริบูรณ์

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ก็สติปัฏฐานทั้ง ๔ อันบุคคล

เจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้วอย่างไรเล่า จึงทำ�โพชฌงค์ทั้ง ๗ 

ให้บริบูรณ์ได้ ?

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยใด ภิกษุเป็นผู้เหน็กายในกาย

อยู่เป็นประจำ�ก็ดี; เป็นผู้เห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย

อยู่เป็นประจำ�ก็ดี; เป็นผู้เห็นจิตในจิตอยู่เป็นประจำ�ก็ดี; 

เป็นผู้เห็นธรรมในธรรมท้ังหลายอยู่เป็นประจำ�ก็ดี; มี

ความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและ

โทมนัสในโลกออกเสียได้;  สมัยน้ันสติท่ีภิกษุเข้าไปต้ังไว้แล้ว

ก็เป็นธรรมชาติไม่ลืมหลง.

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยใด สติของภิกษุผู้เข้าไปตั้ง

ไวแ้ลว้ เปน็ธรรมชาตไิมล่มืหลง,  สมยันัน้ สตสิมัโพชฌงค ์

ก็เป็นอันว่าภิกษุน้ันปรารภแล้ว;  สมัยน้ันภิกษุช่ือว่าย่อมเจริญ 

สติสัมโพชฌงค์;  สมัยนั้นสติสัมโพชฌงค์ของภิกษุชื่อว่า 
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ถึงความเต็มรอบแห่งการเจริญ;  ภิกษุน้ัน เม่ือเป็นผู้มีสติ

เชน่นัน้อยู ่ยอ่มทำ�การเลอืก ยอ่มทำ�การเฟน้ ยอ่มทำ�การ

ใคร่ครวญซึ่งธรรมนั้นด้วยปัญญา. 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยใด ภิกษุเป็นผู้มีสติเช่นน้ันอยู่ 

ทำ�การเลือกเฟ้น ใคร่ครวญธรรมน้ันอยู่ด้วยปัญญา,  สมัยน้ัน 

ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ ก็เป็นอันว่าภิกษุนั้นปรารภแล้ว,  

สมัยน้ันภิกษุช่ือว่าย่อมเจริญธัมมวิจยสัมโพชฌงค์,  สมัยน้ัน

ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ของภิกษุชื่อว่าถึงความเต็มรอบแห่ง

การเจริญ.  ภิกษุน้ัน เม่ือเลือกเฟ้น ใคร่ครวญอยู่ซ่ึงธรรม

น้ันด้วยปัญญา ความเพียรอันไม่ย่อหย่อน ชื่อว่าเป็น

ธรรมอันภิกษุนั้นปรารภแล้ว.

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยใด ความเพียรไม่ย่อหย่อน

อันภิกษุผู้เลือกเฟ้น ใคร่ครวญในธรรมนั้นด้วยปัญญา, 

สมยันัน้ วริยิสมัโพชฌงค ์กเ็ปน็อนัวา่ภกิษนุัน้ปรารภแล้ว, 

สมัยนั้นภิกษุชื่อว่าย่อมเจริญวิริยสัมโพชฌงค์,  สมัยนั้น 

วิริยสัมโพชฌงค์ของภิกษุช่ือว่าถึงความเต็มรอบแห่งการเจริญ.  

ภิกษุน้ัน เม่ือมีความเพียรอันปรารภแล้ว ปีติอันเป็นนิรามิส

ก็เกิดข้ึน.	
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ภิกษุท้ังหลาย ! 	 สมัยใด ปีติอันเป็นนิรามิส เกิดข้ึน

แก่ภิกษุผู้มีความเพียรอันปรารภแล้ว,  สมัยน้ัน ปีติสัมโพชฌงค์ 

ก็เป็นอันว่าภิกษุนั้นปรารภแล้ว,  สมัยนั้น ภิกษุชื่อว่าย่อม

เจริญปีติสัมโพชฌงค์,  สมัยนั้นปีติสัมโพชฌงค์ของภิกษุ

ชื่อว่าถึงความเต็มรอบแห่งการเจริญ.  ภิกษุนั้น เมื่อมีใจ

ประกอบด้วยปีติ แม้กายก็รำ�งับ แม้จิตก็รำ�งับ. 

	ภิกษุท้ังหลาย ! 	 สมัยใด ทั้ งกายและทั้ ง จิ ต 

ของภิกษุผู้มีใจประกอบด้วยปีติ  ย่อมรำ�งับ,  สมัยนั้น  

ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์  ก็เป็นอันว่าภิกษุนั้นปรารภแล้ว,  

สมัยน้ันภิกษุช่ือว่าย่อมเจริญปัสสัทธิสัมโพชฌงค์, สมัยน้ัน

ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ของภิกษุชื่อว่าถึงความเต็มรอบแห่ง

การเจริญ.  ภิกษุน้ัน เม่ือมีกายอันรำ�งับแล้ว มีความสุขอยู่ 

จิตย่อมต้ังม่ัน.

	ภิกษุท้ังหลาย ! 	 สมัยใด จิตของภิกษุผู้มีกาย 

อันรำ�งับแล้วมีความสุขอยู่ ย่อมตั้งมั่น,  สมัยนั้น สมาธิ-

สัมโพชฌงค์ ก็เป็นอันว่าภิกษุนั้นปรารภแล้ว,  สมัยนั้น

ภิกษุชื่อว่าย่อมเจริญสมาธิสัมโพชฌงค์,  สมัยนั้นสมาธิ- 

สมัโพชฌงคข์องภกิษชุือ่วา่ถงึความเตม็รอบแหง่การเจรญิ.  
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ภิกษุน้ัน ย่อมเป็นผู้เข้าไปเพ่งเฉพาะซ่ึงจิตอันต้ังม่ันแล้ว

อย่างนั้นเป็นอย่างดี.

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยใด ภิกษุเป็นผู้เข้าไปเพ่ง

เฉพาะซึ่งจิตอันตั้งมั่นแล้วอย่างนั้น เป็นอย่างดี, สมัยนั้น 

อุเบกขาสัมโพชฌงค์ ก็เป็นอันว่าภิกษุนั้นปรารภแล้ว, 

สมยันัน้ภกิษชุือ่วา่ยอ่มเจรญิอเุบกขาสมัโพชฌงค,์ สมยันัน้

อุเบกขาสัมโพชฌงค์ของภิกษุชื่อว่าถึงความเต็มรอบแห่ง

การเจริญ. 

	ภิกษุท้ังหลาย ! 	 สติปัฏฐานท้ัง ๔ อันบุคคลเจริญ 

แล้ว ทำ�ให้มากแล้ว อย่างนี้แล ย่อมทำ�โพชฌงค์ทั้ง ๗ 

ให้บริบูรณ์ได้.
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โพชฌงค์บริบูรณ์

ย่อมทำ�วิชชาและวิมุตติให้บริบูรณ์

ภิกษุทั้งหลาย ! 	โพชฌงค์ท้ัง ๗ อันบุคคลเจริญแล้ว 

ทำ�ให้มากแล้วอย่างไรเล่า จึงจะทำ�วิชชาและวิมุตติให้

บริบูรณ์ได้ ?

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภิกษุในกรณีนี้   ย่อมเจริญ  

สติสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก อันอาศัยวิราคะ (ความจางคลาย) 

อันอาศัยนิโรธ (ความดับ) อันน้อมไปเพ่ือโวสสัคคะ (ความสละ, 

ความปล่อย);

ย่อมเจริญ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก

อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ อันน้อมไปเพื่อโวสสัคคะ;

ย่อมเจริญ วิริยสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 

อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ อันน้อมไปเพื่อโวสสัคคะ;

ย่อมเจริญ ปีติสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 

อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ อันน้อมไปเพื่อโวสสัคคะ;
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ย่อมเจริญ ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 

อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ อันน้อมไปเพื่อโวสสัคคะ;

	ย่อมเจริญ สมาธิสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 

อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ อันน้อมไปเพื่อโวสสัคคะ;

	ย่อมเจริญ อุเบกขาสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 

อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ อันน้อมไปเพื่อโวสสัคคะ;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	โพชฌงค์ท้ัง ๗ อันบุคคลเจริญแล้ว 

ทำ�ให้มากแล้ว อย่างนี้แล ย่อมทำ�วิชชาและวิมุตติให้

บริบูรณ์ได้, ดังนี้.

มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๒๔/๑๔๐๒-๑๔๐๓.

(หมายเหตุผู้รวบรวม : พระสูตรที่ทรงตรัสเหมือนกันกับพระสูตร

ข้างบนนี้ ยังมีอีกคือ 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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๔

เจริญอานาปานสติ เป็นเหตุให้

สติปัฏฐาน ๔  โพชฌงค์ ๗

วิชชาและวิมุตติบริบูรณ์

(อีกสูตรหนึ่ง)

ภิกษุท้ังหลาย ! 	 เราเป็นผู้ต้ังม่ันแล้วในข้อปฏิบัติน้ี. 

ภิกษุทั้งหลาย !  เราเป็นผู้มีจิตตั้งมั่นแล้วในข้อปฏิบัตินี้. 

ภิกษุทั้งหลาย !  เพราะฉะนั้นในเรื่องนี้ พวกเธอทั้งหลาย 

จงปรารภความเพียรให้ย่ิงกว่าประมาณ เพ่ือถึงส่ิงท่ียังไม่ถึง 

เพ่ือบรรลุส่ิงท่ียังไม่บรรลุ เพ่ือทำ�ให้แจ้งส่ิงท่ียังไม่ทำ�ให้แจ้ง. 

เราจักรอคอยพวกเธอทั้งหลายอยู่ ณ ที่นครสาวัตถีนี้แล 

จนกว่าจะถึงวันท้ายแห่งฤดูฝนครบสี่เดือน เป็นฤดูที่บาน

แห่งดอกโกมุท (เพ็ญเดือนสิบสอง).

พวกภิกษุเป็นพวกชาวชนบทได้ทราบข่าวน้ี  ก็พากัน

หล่ังไหลไปสู่นครสาวัตถี เพ่ือเฝ้าเย่ียมพระผู้มีพระภาคเจ้า. 

ฝ่ายพระเถระผู้มีช่ือเสียงคนรู้จักมาก ซ่ึงมีท่านพระสารีบุตร 
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พระมหาโมคคัลลานะ พระมหากัสสปะ พระมหากัจจายนะ 

พระมหาโกฏฐิตะ พระมหากัปปินะ พระมหาจุนทะ  

พระเรวตะ พระอานนท์ และพระเถระรูปอ่ืนอีกหลายท่าน 

แบ่งกันเป็นพวกๆ พากันส่ังสอน พร่ำ�ช้ีแจง พวกภิกษุใหม่ๆ 

อย่างเต็มท่ี : พวกละสิบรูปบ้าง ย่ีสิบรูปบ้าง สามสิบรูปบ้าง 

ส่ีสิบรูปบ้าง. ส่วนภิกษุใหม่ๆ เหล่าน้ัน เม่ือได้รับคำ�ส่ังสอน 

ได้รับคำ�พร่ำ�ช้ีแจง ของพระเถระผู้มีช่ือเสียงท้ังหลายอยู่  

ก็ย่อมรู้คุณวิเศษอันกว้างขวางอย่างอ่ืนๆ ย่ิงกว่าแต่ก่อน.  

จนกระท่ังถึงวันเพ็ญเดือนสิบสอง.

ครั้งนั้น พระผู้มีพระภาคเจ้า จึงได้ตรัสกับภิกษุ 

ทั้งหลายสืบไปว่า :

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภิกษุบริษัทนี้ ไม่เหลวไหลเลย. 

ภิกษุทั้งหลาย !  ภิกษุบริษัทนี้ไม่เหลวแหลกเลย.  ภิกษุ

บริษัทนี้ ตั้งอยู่แล้วในธรรมที่เป็นสาระล้วน. 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	บริษัทเช่นใด มีรูปลักษณะที่

น่าบูชา น่าต้อนรับ น่ารับทักษิณา น่าไหว้ เป็นเน้ือนาบุญ

ชั้นดีเยี่ยมของโลก; หมู่ภิกษุนี้ ก็มีรูปลักษณะเช่นนั้น, 

ภิกษุบริษัทนี้ ก็มีรูปลักษณะเช่นนั้น.
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ภิกษุทั้งหลาย ! 	บริษัทเช่นใด มีรูปลักษณะที่

ทานอันบุคคลให้น้อย แต่กลับมีผลมาก ทานที่ให้มาก 

ก็มีผลมากทวียิ่งขึ้น; หมู่ภิกษุนี้ ก็มีรูปลักษณะเช่นนั้น, 

ภิกษุบริษัทนี้ ก็มีรูปลักษณะเช่นนั้น.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	บริษัทเช่นใด มีรูปลักษณะยาก

ที่ชาวโลกจะได้เห็น; หมู่ภิกษุนี้ ก็มีรูปลักษณะเช่นนั้น, 

ภิกษุบริษัทนี้ ก็มีรูปลักษณะเช่นนั้น.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	บรษิทัเชน่ใด มรีปูลกัษณะทีค่วร

จะไปดไูปเหน็ แมจ้ะตอ้งเดนิสิน้หนทางนบัดว้ยโยชน์ๆ  

ถึงกับต้องเอาห่อสะเบียงไปด้วยก็ตาม; หมู่ภิกษุนี้ 

กม็รีปูลกัษณะเชน่นัน้ ภกิษบุรษิทันี ้กม็รีปูลกัษณะเชน่นัน้.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ในหมู่ภิกษุนี้ มีพวกภิกษุซึ่งเป็น 

พระอรหันต์ ผู้สิ้นอาสวะแล้ว ผู้อยู่จบพรหมจรรย์แล้ว 

มีกิจที่ควรทำ�ได้ทำ�สำ�เร็จแล้ว มีภาระปลงลงได้แล้ว  

มีประโยชน์ของตนเองบรรลุแล้วโดยลำ�ดับ มีสัญโญชน์ 

ในภพสิ้นแล้ว หลุดพ้นแล้ว เพราะรู้ทั่วถึงโดยชอบ,  

พวกภิกษุแม้เห็นปานนี้ ก็มีอยู่ในหมู่ภิกษุนี้.
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ภิกษุทั้งหลาย ! 	ในหมู่ภิกษุนี้ มีพวกภิกษุซึ่งสิ้น
สัญโญชน์เบื้องต่ำ�ห้า เป็นโอปปาติกะแล้ว จักปรินิพพาน
ในที่นั้น ไม่เวียนกลับมาจากโลกนั้น เป็นธรรมดา, 
พวกภิกษุแม้เห็นปานนี้ ก็มีอยู่ในหมู่ภิกษุนี้.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ในหมู่ภิกษุนี้ มีพวกภิกษุซึ่งสิ้น
สัญโญชน์สาม และมีความเบาบางไปของราคะ โทสะ โมหะ 
เป็น สกทาคามี มาสู่เทวโลกอีกคร้ังเดียวเท่าน้ัน แล้วจักกระทำ�
ท่ีสุดแห่งทุกข์ได้, พวกภิกษุแม้เห็นปานน้ี ก็มีอยู่ในหมู่ภิกษุน้ี.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ในหมู่ภิกษุนี้ มีพวกภิกษุซึ่งสิ้น
สัญโญชน์สาม เป็น โสดาบัน มีอันไม่ตกต่ำ�เป็นธรรมดา 
ผูเ้ทีย่งแท ้ผูแ้นท่ีจ่ะตรสัรูข้า้งหนา้, พวกภกิษแุมเ้หน็ปานนี ้
ก็มีอยู่ในหมู่ภิกษุนี้.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ในหมู่ภิกษุนี้  มีพวกภิกษุซึ่ง
ประกอบความเพียรเป็นเครื่องต้องทำ�เนืองๆ ในการ
อบรมสติปัฏฐานส่ี, สัมมัปปธานส่ี, อิทธิบาทส่ี, อินทรีย์ห้า, 
พละห้า, โพชฌงค์เจ็ด, อริยมรรคมีองค์แปด, เมตตา, กรุณา, 
มุทิตา, อุเบกขา, อสุภะ, อนิจจสัญญา, และอานาปานสติ, 
พวกภิกษุแม้เห็นปานนี้ ก็มีอยู่ในหมู่ภิกษุนี้.
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ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติสมาธินี้แล ซึ่ง

เม่ือบุคคลเจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว ย่อมทำ�สติปัฏฐาน

ท้ัง ๔ ให้บริบูรณ์; สติปัฏฐานท้ัง ๔ อันบุคคลเจริญแล้ว

ทำ�ให้มากแล้ว ย่อมทำ�โพชฌงค์ทั้ง ๗ ให้บริบูรณ์; 

โพชฌงค์ทั้ง ๗ อันบุคคลเจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว  

ย่อมทำ�วิชชาและวิมุตติให้บริบูรณ์ได้.
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สติปัฏฐานบริบูรณ์

เพราะอานาปานสติบริบูรณ์

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้ว
อย่างไร ทำ�ให้มากแล้วอย่างไร จึงทำ�สติปัฏฐานทั้งสี่ 
ให้บริบูรณ์ได้ ?

[หมวดกายานุปัสสนา]

ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยใด ภิกษุ 
เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว, 

เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว;
เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น, 

เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งกายทั้งปวง หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งกายทั้งปวง หายใจออก”;
ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�กายสังขาร

ให้รำ�งับ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�กายสังขารให้รำ�งับ 
หายใจออก”;
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	ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยนั้น ภิกษุนั้นชื่อว่า เป็นผู้

เห็นกายในกายอยู่เป็นประจำ� มีความเพียรเผากิเลส 

มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได้. 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เรายอ่มกลา่ว ลมหายใจเขา้และ

ลมหายใจออก ว่าเป็นกายอันหนึ่งๆ ในกายทั้งหลาย.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตนุัน้ในเรือ่งนี ้ภกิษนุัน้

ยอ่มชือ่วา่เปน็ผูเ้หน็กายในกายอยูเ่ปน็ประจำ� มคีวามเพยีร

เผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและโทมนัสในโลก

ออกเสียได้  ในสมัยนั้น.

[หมวดเวทนานุปัสสนา]

ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยใด ภิกษุ 

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งปีติ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งปีติ 

หายใจออก”;

	ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งสุข หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งสุข 

หายใจออก”;
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ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อม

เฉพาะซึ่งจิตตสังขาร หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อม

เฉพาะซึ่งจิตตสังขาร หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่ า  “เราเป็นผู้ทำ�

จิตตสังขารให้รำ�งับ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�

จิตตสังขารให้รำ�งับ หายใจออก”;

ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยนั้น ภิกษุนั้นชื่อว่า เป็นผู้

เหน็เวทนาในเวทนาทัง้หลายอยูเ่ปน็ประจำ� มคีวามเพยีร

เผากเิลส มสีมัปชญัญะ มสีต ินำ�อภชิฌาและโทมนสัในโลก

ออกเสียได้.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เราย่อมกล่าวการทำ�ในใจเป็น

อย่างดีต่อลมหายใจเข้าและลมหายใจออกทั้งหลายว่า 

เป็นเวทนาอันหน่ึงๆ ในเวทนาท้ังหลาย.  

ภิกษุท้ังหลาย ! 	 เพราะเหตนุัน้ในเรือ่งนี ้ภกิษนุัน้ 

ยอ่มชือ่วา่เปน็ผูเ้หน็เวทนาในเวทนาทัง้หลายอยูเ่ปน็ประจำ� 

มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและ

โทมนัสในโลกออกเสียได้ ในสมัยนั้น.
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[หมวดจิตตานุปัสสนา] 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยใด ภิกษุ 

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อม

เฉพาะซ่ึงจิต หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซ่ึงจิต 

หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้

ปราโมทย์ย่ิง หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้ปราโมทย์ย่ิง 

หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้

ต้ังม่ัน หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้ต้ังม่ัน หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้

ปล่อยอยู่ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้ปล่อยอยู่ 

หายใจออก”;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมยันัน้ ภกิษนุัน้ชือ่วา่ เปน็ผูเ้ห็น

จิตในจิตอยู่เป็นประจำ� มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ  

มีสติ นำ�อภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได้.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เราไม่กล่าวอานาปานสติ ว่าเป็น

ส่ิงท่ีมีได้แก่บุคคลผู้มีสติอันลืมหลงแล้ว ไม่มีสัมปชัญญะ.  
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ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตนุัน้ในเรือ่งนี ้ภกิษนุัน้ 

ย่อมชื่อว่าเป็นผู้เห็นจิตในจิตอยู่เป็นประจำ� มีความเพียร

เผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและโทมนัส 

ในโลกออกเสียได้ ในสมัยนั้น.

[หมวดธัมมานุปัสสนา]

ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยใด ภิกษุ 

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความไม่เที่ยงอยู่เป็นประจำ� หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็น

ผู้เห็นซึ่งความไม่เที่ยงอยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความจางคลายอยู่เป็นประจำ� หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็น

ผู้เห็นซึ่งความจางคลายอยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความดบัไมเ่หลอือยูเ่ปน็ประจำ� หายใจเขา้”, วา่ “เราเปน็

ผู้เห็นซึ่งความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;
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ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความสลัดคืนอยู่เป็นประจำ� หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็น

ผู้เห็นซึ่งความสลัดคืนอยู่เป็นประจำ� หายใจออก”; 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยนั้น ภิกษุนั้นชื่อว่า เป็นผู้

เห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่เป็นประจำ� มีความเพียร

เผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและโทมนัส 

ในโลกออกเสียได้.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภกิษนุัน้ เปน็ผูเ้ขา้ไปเพง่เฉพาะ

เป็นอย่างดีแล้ว เพราะเธอเห็นการละอภิชฌาและ

โทมนัสทั้งหลายของเธอนั้นด้วยปัญญา. 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุน้ันในเร่ืองน้ี ภิกษุน้ัน

ย่อมชื่อว่าเป็นผู้เห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่เป็นประจำ� 

มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและ

โทมนัสในโลกออกเสียได้.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติอันบุคคลเจริญแล้ว

อย่างน้ี ทำ�ให้มากแล้วอย่างน้ีแล ช่ือว่าทำ�สติปัฏฐานท้ังส่ี

ให้บริบูรณ์ได้.
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โพชฌงค์บริบูรณ์

เพราะสติปัฏฐานบริบูรณ์

ภิกษุทั้งหลาย ! 	สติปัฏฐานท้ังส่ี อันบุคคลเจริญแล้ว

อย่างไร ทำ�ให้มากแล้วอย่างไร จึงทำ�โพชฌงค์ทั้งเจ็ดให้

บริบูรณ์ได้ ?

[โพชฌงค์เจ็ด หมวดกายานุปัสสนา]

ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยใด ภิกษุเป็นผู้เห็นกายในกาย

อยู่เป็นประจำ� มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ  

นำ�อภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได้; สมัยนั้นสติของ

ภิกษุผู้เข้าไปตั้งไว้แล้ว ก็เป็นธรรมชาติไม่ลืมหลง.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยใด สติของภิกษุผู้เข้าไปตั้ง

ไว้แล้ว เป็นธรรมชาติไม่ลืมหลง,  สมัยน้ัน สติสัมโพชฌงค์ 

ก็เป็นอันว่าภิกษุนั้นปรารภแล้ว,  สมัยนั้นภิกษุชื่อว่าย่อม 

เจริญสติสัมโพชฌงค์,  สมัยนั้นสติสัมโพชฌงค์ของภิกษ ุ

ชื่อว่าถึงความเต็มรอบแห่งการเจริญ.
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ภิกษุน้ัน เม่ือเป็นผู้มีสติเช่นน้ันอยู่ ย่อมทำ�การเลือก 

ย่อมทำ�การเฟ้น ย่อมทำ�การใคร่ครวญซ่ึงธรรมน้ันด้วย

ปัญญา.  ภิกษุท้ังหลาย !  สมัยใด ภิกษุเป็นผู้มีสติเช่นน้ันอยู่ 

ทำ�การเลือกเฟ้น ใคร่ครวญธรรมน้ันอยู่ด้วยปัญญา,  สมัยน้ัน 

ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์  ก็เป็นอันว่าภิกษุน้ันปรารภแล้ว, 

สมัยนั้นภิกษุชื่อว่าย่อมเจริญธัมมวิจยสัมโพชฌงค์,  

สมัยน้ันธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ของภิกษุช่ือว่าถึงความเต็มรอบ

แห่งการเจริญ.

ภิกษุน้ัน เม่ือเลือกเฟ้น ใคร่ครวญอยู่ซ่ึงธรรมน้ัน

ด้วยปัญญา ความเพียรอันไม่ย่อหย่อน ช่ือว่าเป็นธรรมอัน

ภกิษนุัน้ปรารภแลว้.  ภกิษทุัง้หลาย !  สมยัใด ความเพยีร

ไมย่อ่หยอ่นอนัภกิษผุูเ้ลอืกเฟน้ ใครค่รวญในธรรมนัน้ดว้ย

ปัญญา,  สมัยนั้น วิริยสัมโพชฌงค์ ก็เป็นอันว่าภิกษุนั้น

ปรารภแล้ว,  สมัยน้ันภิกษุช่ือว่าย่อมเจริญวิริยสัมโพชฌงค์, 

สมัยนั้นวิริยสัมโพชฌงค์ของภิกษุชื่อว่าถึงความเต็มรอบ

แห่งการเจริญ.

ภิกษุน้ัน เม่ือมีความเพียรอันปรารภแล้ว ปีติอันเป็น

นิรามิสก็เกิดข้ึน.  ภิกษุท้ังหลาย !  สมัยใด ปีติอันเป็นนิรามิส 
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เกิดขึ้นแก่ภิกษุผู้มีความเพียรอันปรารภแล้ว, สมัยนั้น  

ปีติสัมโพชฌงค์ ก็เป็นอันว่าภิกษุน้ันปรารภแล้ว,  สมัยน้ัน 

ภิกษุช่ือว่าย่อมเจริญปีติสัมโพชฌงค์, สมัยน้ันปีติสัมโพชฌงค์ 

ของภิกษุชื่อว่าถึงความเต็มรอบแห่งการเจริญ.

ภิกษุน้ัน เม่ือมีใจประกอบด้วยปีติ แม้กายก็รำ�งับ 

แม้จิตก็รำ�งับ.  ภิกษุทั้งหลาย !  สมัยใด ทั้งกายและทั้งจิต

ของภิกษุผู้มีใจประกอบด้วยปีติ ย่อมรำ�งับ,  สมัยนั้น 

ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ ก็เป็นอันว่าภิกษุนั้นปรารภแล้ว,

สมัยน้ันภิกษุช่ือว่าย่อมเจริญปัสสัทธิสัมโพชฌงค์,  สมัยน้ัน

ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ของภิกษุชื่อว่าถึงความเต็มรอบ 

แห่งการเจริญ.

ภิกษุนั้น เม่ือมีกายอันรำ�งับแล้ว มีความสุขอยู่  

จิตย่อมต้ังม่ัน.  ภิกษุท้ังหลาย ! สมัยใด จิตของภิกษุผู้มีกาย

อันรำ�งับแล้วมีความสุขอยู่ ย่อมต้ังม่ัน, สมัยน้ัน สมาธิ-

สัมโพชฌงค์ ก็เป็นอันว่าภิกษุน้ันปรารภแล้ว,  สมัยน้ันภิกษุ

ช่ือว่าย่อมเจริญสมาธิสัมโพชฌงค์, สมัยน้ันสมาธิสัมโพชฌงค์

ของภิกษุช่ือว่าถึงความเต็มรอบแห่งการเจริญ. 
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ภิกษุน้ัน ย่อมเป็นผู้เข้าไปเพ่งเฉพาะซ่ึงจิตอันต้ังม่ัน

แล้วอย่างน้ันเป็นอย่างดี.  ภิกษุท้ังหลาย !  สมัยใด ภิกษุเป็น

ผู้เข้าไปเพ่งเฉพาะซ่ึงจิตอันต้ังม่ันแล้วอย่างน้ัน เป็นอย่างดี, 

สมยันัน้ อเุบกขาสมัโพชฌงค ์กเ็ปน็อนัวา่ภกิษนุัน้ปรารภ

แล้ว,  สมัยน้ันภิกษุช่ือว่าย่อมเจริญอุเบกขาสัมโพชฌงค์, 

สมัยน้ันอุเบกขาสัมโพชฌงค์ของภิกษุช่ือว่าถึงความเต็มรอบ

แห่งการเจริญ.

[โพชฌงค์เจ็ด หมวดเวทนานุปัสสนา]

ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมัยใด ภิกษุเป็นผู้เห็นเวทนา

ในเวทนาทั้งหลาย อยู่เป็นประจำ� มีความเพียรเผากิเลส 

มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและโทมนัสในโลกออก 

เสียได้; สมัยนั้น สติของภิกษุผู้เข้าไปตั้งไว้แล้ว ก็เป็น

ธรรมชาติไม่ลืมหลง.  ภิกษุท้ังหลาย !  สมัยใด สติของภิกษุ

ผู้เข้าไปตั้งไว้แล้ว เป็นธรรมชาติไม่ลืมหลง, สมัยนั้น  

สติสัมโพชฌงค์ ก็เป็นอันว่าภิกษุน้ันปรารภแล้ว,  สมัยน้ัน

ภิกษุช่ือว่าย่อมเจริญสติสัมโพชฌงค์, สมัยน้ันสติสัมโพชฌงค์

ของภิกษุชื่อว่าถึงความเต็มรอบแห่งการเจริญ.
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ภิกษุน้ัน เม่ือเป็นผู้มีสติเช่นน้ันอยู่ ย่อมทำ�การเลือก 

ย่อมทำ�การเฟ้น ย่อมทำ�การใคร่ครวญ ซ่ึงธรรมน้ันด้วยปัญญา 
(ต่อไปนี้ มีข้อความอย่างเดียวกันกับในโพชฌงค์เจ็ด หมวด 
กายานุปัสสนา จนจบหมวด).

[โพชฌงค์เจ็ด หมวดจิตตานุปัสสนา]

ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมยัใด ภกิษเุปน็ผูเ้หน็จติในจติ 

อยู่เป็นประจำ� มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�

อภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได้;  สมัยน้ัน สติของภิกษุ

ผู้เข้าไปต้ังไว้แล้ว ก็เป็นธรรมชาติไม่ลืมหลง.  ภิกษุท้ังหลาย !  

สมัยใด สติของภิกษุผู้เข้าไปต้ังไว้แล้ว เป็นธรรมชาติไม่ลืมหลง 

สมยันัน้ สตสิมัโพชฌงค ์กเ็ปน็อนัวา่ภกิษนุัน้ปรารภแลว้,  

สมัยนั้นภิกษุชื่อว่าย่อมเจริญสติสัมโพชฌงค์,  สมัยนั้น 

สติสัมโพชฌงค์ของภิกษุช่ือว่าถึงความเต็มรอบแห่งการเจริญ.

ภิกษุน้ัน เม่ือเป็นผู้มีสติเช่นน้ันอยู่ ย่อมทำ�การเลือก 

ย่อมทำ�การเฟ้น ย่อมทำ�การใคร่ครวญซ่ึงธรรมน้ันด้วยปัญญา 
(ต่อไปนี้ มีข้อความอย่างเดียวกันกับในโพชฌงค์เจ็ด หมวด 
กายานุปัสสนา จนจบหมวด).
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[โพชฌงค์เจ็ด หมวดธัมมานุปัสสนา]

ภิกษุทั้งหลาย ! 	สมยัใด ภกิษเุปน็ผู้เหน็ธรรมใน

ธรรมทั้งหลาย อยู่เป็นประจำ� มีความเพียรเผากิเลส มี

สัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได้; 

สมัยนั้น สติของภิกษุผู้เข้าไปตั้งไว้แล้ว ก็เป็นธรรมชาติ 

ไม่ลืมหลง.  ภิกษุท้ังหลาย !  สมัยใด สติของภิกษุผู้เข้าไปต้ังไว้

แล้ว เป็นธรรมชาติไม่ลืมหลง,  สมัยนั้น สติสัมโพชฌงค์ 

ก็เป็นอันว่าภิกษุน้ันปรารภแล้ว,  สมัยน้ันภิกษุช่ือว่าย่อมเจริญ

สติสัมโพชฌงค์,  สมัยน้ันสติสัมโพชฌงค์ของภิกษุชื่อว่าถึง

ความเต็มรอบแห่งการเจริญ. 

ภิกษุน้ัน เม่ือเป็นผู้มีสติเช่นน้ันอยู่ ย่อมทำ�การเลือก 

ย่อมทำ�การเฟ้น ย่อมทำ�การใคร่ครวญ ซ่ึงธรรมน้ันด้วยปัญญา 
(ต่อไปนี้ มีข้อความอย่างเดียวกันกับในโพชฌงค์เจ็ด หมวด 
กายานุปัสสนา จนจบหมวด).

ภิกษุทั้งหลาย ! 	สตปิฏัฐานทัง้สี ่อนับคุคลเจรญิ

แลว้ อยา่งนี ้ทำ�ใหม้ากแลว้ อยา่งนีแ้ล ชือ่วา่ทำ�โพชฌงค์

ทั้งเจ็ดให้บริบูรณ์ได้.
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วิชชาและวิมุตติบริบูรณ์

เพราะโพชฌงค์บริบูรณ์

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	โพชฌงคท์ัง้เจด็ อนับคุคลเจรญิ

แล้วอย่างไร ทำ�ให้มากแล้วอย่างไร จึงทำ�วิชชาและวิมุตติ

ให้บริบูรณ์ได้ ?

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภิ กษุ ในกรณีนี้  ย่ อม เจริญ 

สติสัมโพชฌงค์  อันอาศัยวิ เวก อันอาศัยวิราคะ 

(ความจางคลาย) อันอาศัยนิโรธ (ความดับ) อันน้อมไป

เพื่อโวสสัคคะ (ความสละ, ความปล่อย);

	ย่อมเจริญ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 

อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ อันน้อมไปเพื่อโวสสัคคะ;

ย่อมเจริญ วิริยสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 

อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ อันน้อมไปเพื่อโวสสัคคะ;

	ย่อมเจริญ ปีติสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 

อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ อันน้อมไปเพื่อโวสสัคคะ;

	ย่อมเจริญ ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 

อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ อันน้อมไปเพื่อโวสสัคคะ;
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ย่อมเจริญ สมาธิสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 

อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ อันน้อมไปเพื่อโวสสัคคะ;

ย่อมเจริญ อุเบกขาสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 

อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ อันน้อมไปเพื่อโวสสัคคะ.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	โพชฌงค์ทั้งเจ็ด อันบุคคล

เจริญแล้วอย่างนี้ ทำ�ให้มากแล้วอย่างนี้แล ชื่อว่า 

ทำ�วิชชาและวิมุตติให้บริบูรณ์ได้, ดังนี้.

อุปริ. ม. ๑๔/๑๙๐-๒๐๑/๒๘๒-๒๙๑. 

(ข้อสังเกต : ดังที่ตรัสไว้ แสดงว่าสติปัฏฐานทั้งสี่ ในแต่ละหมวด

สมบูรณ์ในตัวเอง คือเข้าถึงโพชฌงค์ที่บริบูรณ์จนกระทั่งวิมุตติได้ทุกหมวด 

ดังน้ัน สติปัฏฐานส่ีน้ัน ผู้ปฏิบัติจะเจริญหมวดใดหมวดหนึ่ง หรือทั้ง ๔ หมวด

ก็ได้เหมือนกัน เพราะสามารถยังวิมุตติให้ปรากฏได้ดุจเดียวกัน : ผู้รวบรวม)
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๕

การเจริญอานาปานสติ
(ตามนัยแห่งมหาสติปัฏฐานสูตร)

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภิกษุเป็นผู้มีปกติพิจารณาเห็น

กายในกายอยู่นั้น เป็นอย่างไรเล่า ?

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ในกรณีนี้ ภิกษุไปแล้วสู่ป่า หรือ 

โคนไม้ หรือเรือนว่างก็ตาม, ย่อมนั่งคู้ขาเข้ามาโดยรอบ 

(ขัดสมาธิ) ต้ังกายตรง ดำ�รงสติเฉพาะหน้า, เธอเป็นผู้มีสติ 

หายใจเข้า มีสติหายใจออก (๑) เม่ือหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัด

ว่าเราหายใจเข้ายาว, หรือเมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเรา

หายใจออกยาว; หรือว่า (๒) เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่า

เราหายใจเข้าสั้น, หรือเมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเรา

หายใจออกสั้น, (๓) เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า เรา

เปน็ผูรู้พ้รอ้มเฉพาะซึง่กายทัง้ปวง จกัหายใจเขา้, เราเปน็

ผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งกายทั้งปวง จักหายใจออก, (๔) เธอ

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า เราทำ�กายสังขารให้รำ�งับ 

จักหายใจเข้า, เราทำ�กายสังขารให้รำ�งับ จักหายใจออก, 
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เช่นเดียวกับนายช่างกลึงหรือลูกมือของนายช่างกลึง

ผู้ชำ�นาญ เม่ือเขาชักเชือกกลึงยาว ก็รู้ชัดว่าเราชักเชือกกลึง

ยาว, เม่ือชักเชือกกลึงส้ัน ก็รู้ชัดว่าเราชักเชือกกลึงส้ัน, 

ฉันใดก็ฉันนั้น.

ดว้ยอาการอยา่งนีแ้ล ทีภ่กิษเุปน็ผูม้ปีกตพิจิารณา

เห็นกาย ในกายอันเป็นภายในอยู่ บ้าง, ในกายอันเป็น

ภายนอกอยู่ บ้าง, ในกายทั้งภายในและภายนอกอยู่ บ้าง; 

และเป็นผู้มีปกติพิจารณา เห็นธรรม อันเป็นเหตุเกิดขึ้น 

ในกายอยู ่บา้ง, เหน็ธรรมเปน็เหตเุสือ่มไปในกายอยู ่บา้ง, 

เห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดขึ้นและเสื่อมไปในกายอยู่ บ้าง,  

ก็แหละ สติ ว่า “กายมีอยู่” ดังน้ีของเธอน้ัน เป็นสติท่ี

เธอดำ�รงไว้เพียงเพ่ือความรู้ เพียงเพ่ืออาศัยระลึก, ท่ีแท้

เธอเป็นผู้ที่ตัณหาและทิฏฐิอาศัยไม่ได้ และเธอไม่ยึดมั่น

อะไรๆ ในโลกนี้.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภิกษุช่ือว่า เป็นผู้มีปกติพิจารณา 

เห็นกายในกายอยู่ แม้ด้วยอาการอย่างนี้.

มหา. ที. ๑๐/๓๒๒-๓๒๔/๒๗๔.,

 มู. ม. ๑๒/๑๐๓-๑๐๕/๑๓๓. 
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๖

เมื่อเจริญอานาปานสติ 

ก็ชื่อว่าเจริญกายคตาสติ

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ในกรณีนี้ ภิกษุไปแล้วสู่ป่า หรือ

โคนไม้ หรือเรือนว่างก็ตาม น่ังคู้ขาเข้ามาโดยรอบ ต้ังกายตรง 

ดำ�รงสติเฉพาะหน้า เธอน้ัน มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก : 

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว,

เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว;

เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น,

เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น;

	เธอยอ่มทำ�การฝกึหดัศกึษาวา่ “เราเปน็ผู้รูพ้รอ้ม

เฉพาะซึ่งกายทั้งปวง หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อม

เฉพาะซึ่งกายทั้งปวง หายใจออก”;

	เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�

กายสังขารให้รำ�งับ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�กายสังขาร

ให้รำ�งับ หายใจออก”;
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เมื่อภิกษุนั้นเป็นผู้ไม่ประมาท มีความเพียร มีตน

ส่งไปแล้วในการทำ�เช่นนั้นอยู่ ย่อมละความระลึกและ

ความดำ�ริอันอาศัยเรือนเสียได้.  

เพราะละความระลึกและความดำ�ริน้ันได้ จิตของเธอ 

ก็ต้ังอยู่ด้วยดี สงบรำ�งับอยู่ด้วยดี เป็นธรรมเอกผุดมีข้ึน 

เป็นสมาธิอยู่ในภายในนั่นเทียว.    

ภิกษุทั้งหลาย ! 	แม้อย่ างนี้   ภิกษุนั้นก็ชื่ อว่ า  

เจริญกายคตาสติ. 

 อุปริ. ม. ๑๔/๒๐๔/๒๙๔.

(ข้อสังเกต : ส่วนใหญ่เรามักจะเข้าใจว่า กายคตาสติ คือ 

การพิจารณาอสุภะเพียงอย่างเดียวเท่านั้น หรือการเจริญมรรค

เพื่อการหลุดพ้นจะต้องผ่านการพิจารณาอสุภะเสียก่อนเสมอไป

เท่านั้น ในพระสูตรนี้จึงเป็นคำ�ตอบให้เห็นว่า อานาปานสติ ก็เป็น

กายคตาสติ และสามารถเจริญมรรคนี้ จนถึงวิมุตติหลุดพ้นได้

โดยตรง ดังในพระสูตรอื่นๆ ที่พระองค์ตรัสไว้ในเล่มนี้; นอกจาก

นั้นกายคตาสติยังมีความหมายอีกหลายนัยยะ เช่น หมายถึง การ

เจริญฌานหนึ่งถึงฌานสี่อีกด้วย : ผู้รวบรวม)
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๗

อานาปานสติ เป็นเหตุให้ถึงซึ่งนิพพาน

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมอย่างหน่ึง อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อความหน่ายโดย

ส่วนเดียว เพ่ือคลายกำ�หนัด เพ่ือความดับ เพ่ือความสงบ 

เพื่อความรู้ยิ่ง เพื่อความตรัสรู้ เพื่อนิพพาน. 

	ธรรมอย่างหนึ่งคืออะไร ?

	คือ... อานาปานสติ ...

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมอย่างหนึ่งนี้แล อันบุคคล

เจริญแล้ว กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพ่ือความหน่าย

โดยส่วนเดียว เพ่ือคลายกำ�หนัด เพ่ือความดับ เพ่ือความสงบ 

เพื่อความรู้ยิ่ง เพื่อความตรัสรู้ เพื่อนิพพาน.

 เอก. อํ. ๒๐/๓๙-๔๐/๑๗๙–๑๘๐.
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๘

อานาปานสติสมาธิ

เป็นเหตุให้ละสังโยชน์ได้

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล

เจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว เป็นไปเพื่อการละสัญโญชน์ 

ทั้งหลาย.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล

เจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว อย่างไรเล่า จึงเป็นไปเพ่ือการละ 

สัญโญชน์ทั้งหลาย ?

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ในกรณีนี้ ภิกษุไปแล้วสู่ป่า หรือ

โคนไม้ หรือเรือนว่างก็ตาม น่ังคู้ขาเข้ามาโดยรอบ ต้ังกายตรง 

ดำ�รงสติเฉพาะหน้า เธอน้ัน มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก :

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว, 

เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว;

เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น, 

เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น;
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(แต่นี้ได้ตรัสไว้อย่างเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหน้า ๑–๔  

ทุกประการ).

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล

เจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว อย่างนี้แล ย่อมเป็นไปเพื่อ

การละสัญโญชน์ทั้งหลาย.

	  มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๒๖-๔๒๗/๑๔๐๖-๑๔๐๗.
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๙

อานาปานสติสมาธิ 

สามารถกำ�จัดเสียได้ซึ่งอนุสัย

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล

เจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพ่ือการกำ�จัดเสียซ่ึง

อนุสัย.	

ภิกษุทั้งหลาย !  อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล

เจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว อย่างไรเล่า จึงเป็นไปเพื่อการ

กำ�จัดเสียซึ่งอนุสัย ?

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ในกรณีนี้ ภิกษุไปแล้วสู่ป่า หรือ

โคนไม้ หรือเรือนว่างก็ตาม น่ังคู้ขาเข้ามาโดยรอบ ต้ังกายตรง 

ดำ�รงสติเฉพาะหน้า เธอน้ัน มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก :

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว, 

เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว;

เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น, 

เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น;
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(แต่นี้ได้ตรัสไว้อย่างเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหน้า ๑–๔  

ทุกประการ).

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล

เจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว อย่างนี้แล ย่อมเป็นไปเพื่อ

การกำ�จัดเสียซึ่งอนุสัย.

	 มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๒๖/๑๔๐๘.
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๑๐

อานาปานสติสมาธิ

เป็นเหตุให้รอบรู้ซึ่งทางไกล (อวิชชา)

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล
เจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อความรอบรู้ 
ซึ่งทางไกล (อวิชชา).

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล
เจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว อย่างไรเล่า จึงเป็นไปเพื่อความ
รอบรู้ทางไกล ?

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ในกรณีนี้ ภิกษุไปแล้วสู่ป่า หรือ
โคนไม้ หรือเรือนว่างก็ตาม น่ังคู้ขาเข้ามาโดยรอบ ต้ังกายตรง 
ดำ�รงสติเฉพาะหน้า เธอน้ัน มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก :

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว, 
เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว;

เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น, 
เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น;



​55ฉบับ  ๖  อานาปานสต ิ

	(แต่นี้ได้ตรัสไว้อย่างเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหน้า ๑–๔  

ทุกประการ).

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล

เจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว อย่างนี้แล ย่อมเป็นไป 

เพื่อความรอบรู้ทางไกล.

 มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๒๖/๑๔๐๙.
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๑๑

อานาปานสติสมาธิ

เป็นเหตุให้สิ้นอาสวะ

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล

เจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อความสิ้นไป 

แห่งอาสวะทั้งหลาย.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล

เจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว อย่างไรเล่า จึงเป็นไปเพื่อ 

ความสิ้นไปแห่งอาสวะทั้งหลาย ?

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ในกรณีนี้ ภิกษุไปแล้วสู่ป่า หรือ

โคนไม้ หรือเรือนว่างก็ตาม น่ังคู้ขาเข้ามาโดยรอบ ต้ังกายตรง 

ดำ�รงสติเฉพาะหน้า เธอน้ัน มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก :

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว, 

เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว;

	เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น, 

เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น;
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(แต่นี้ได้ตรัสไว้อย่างเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหน้า ๑–๔ 

ทุกประการ).

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล

เจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว อย่างนี้แล ย่อมเป็นไป 

เพื่อความสิ้นไปแห่งอาสวะทั้งหลาย.

 มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๒๖/๑๔๑๐.
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๑๒

แบบการเจริญอานาปานสติที่มีผลมาก
(แบบที่หนึ่ง)

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมอันเอก อันบุคคลเจริญ 
กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมมีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ่  
ธรรมอันเอกนั้น คืออะไรเล่า ? 

	คือ อานาปานสติ. 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติ อันบุคคลเจริญ
แล้วอย่างไร กระทำ�ให้มากแล้วอย่างไร จึงมีผลใหญ่  
มีอานิสงส์ใหญ่ ?

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ในกรณีนี้ ภิกษุไปแล้วสู่ป่า หรือ
โคนไม้ หรือเรือนว่างก็ตาม น่ังคู้ขาเข้ามาโดยรอบ ต้ังกายตรง 
ดำ�รงสติเฉพาะหน้า เธอน้ัน มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก :

	เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว, 
เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว;

	เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น, 
เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น;
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	(แต่นี้ได้ตรัสไว้อย่างเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหน้า ๑–๔ 

ทุกประการ).

ภิกษุท้ังหลาย !  อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว อย่างน้ีแล ย่อมมีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ่.

มหาวาร. สํ. ๑๙/๓๙๔/๑๓๐๕-๑๓๐๖.
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๑๓

เจริญอานาปานสติ 

มีอานิสงส์เป็นเอนกประการ

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล 
เจริญ กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมมีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ่  
ก็อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแล้ว กระทำ�ให้มาก
แล้วอย่างไร จึงมีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ่ ? 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ในกรณีน้ี ภิกษุไปแล้วสู่ป่า หรือ
โคนไม้ หรือเรือนว่างก็ตาม น่ังคู้ขาเข้ามาโดยรอบ ต้ังกายตรง 
ดำ�รงสติเฉพาะหน้า เธอน้ัน มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก :

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว, 
เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว;

เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น, 
เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น;

(แต่นี้ได้ตรัสไว้อย่างเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหน้า ๑–๔ 
ทุกประการ).
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ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล
เจริญแล้ว กระทำ�ให้มากแล้ว อย่างน้ีแล ย่อมมีผลใหญ่ 
มีอานิสงส์ใหญ่.

จิตหลุดพ้นจากอาสวะ

ภิกษุทั้งหลาย ! 	แม้เราเอง เมื่อยังไม่ตรัสรู้ ก่อน

การตรัสรู้ ยังเป็นโพธิสัตว์อยู่ ย่อมอยู่ด้วยวิหารธรรมน้ีเป็น 

อันมาก.  ภิกษุท้ังหลาย !  เม่ือเราอยู่ด้วยวิหารธรรมน้ี 

เป็นอันมาก กายก็ไม่ลำ�บาก ตาก็ไม่ลำ�บาก และจิตของเรา

ก็หลุดพ้นจากอาสวะท้ังหลาย  เพราะไม่ถือม่ันด้วยอุปาทาน. 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้ ถ้าภิกษุ

ปรารถนาว่า “กายของเราไม่พึงลำ�บาก ตาของเราไม่พึง

ลำ�บาก และจิตของเราพึงหลุดพ้นจากอาสวะทั้งหลาย 

เพราะไม่ถือมั่นด้วยอุปาทาน” ดังนี้แล้วไซร้; 

อานาปานสตสิมาธนิีแ่หละ อนัภกิษนุัน้พงึทำ�ไว้

ในใจให้เป็นอย่างดี.
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ละความดำ�ริอันอาศัยเรือน

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้ ถ้าภิกษุ

ปรารถนาว่า “ความระลึกและดำ�ริอันอาศัยเรือนเหล่าใด

ของเรามีอยู่ ความระลึกและความดำ�ริเหล่าน้ันพึงส้ินไป” 

ดังน้ีแล้วไซร้; 

อานาปานสติสมาธิน่ีแหละ อันภิกษุน้ันพึงทำ�ไว้

ในใจให้เป็นอย่างดี.

ควบคุมความรู้สึกเกี่ยวความไม่ปฏิกูล

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้ ถ้าภิกษุ

ปรารถนาว่า “เราพึงเป็นผู้มีสัญญาว่า ปฏิกูลในส่ิงท่ีไม่เป็น

ปฏิกูลอยู่เถิด” ดังนี้แล้วไซร้; 

อานาปานสตินี้แหละ อันภิกษุนั้นพึงทำ�ไว้ในใจ 

ให้เป็นอย่างดี.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้ ถ้าภิกษุ

ปรารถนาว่า “เราพึงเป็นผู้มีสัญญาว่า ไม่ปฏิกูลในสิ่งที่

ปฏิกูลอยู่เถิด” ดังนี้แล้วไซร้; 
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อานาปานสตินี้แหละ อันภิกษุนั้นพึงทำ�ไว้ในใจ 

ให้เป็นอย่างดี.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้ ถ้าภิกษุ

ปรารถนาว่า “เราพึงเป็นผู้มีสัญญาว่า ปฏิกูลทั้งในสิ่งที่

ไม่ปฏิกูล และทั้งในสิ่งที่ปฏิกูลอยู่เถิด” ดังนี้แล้วไซร้; 

อานาปานสตินี้แหละ อันภิกษุนั้นพึงทำ�ไว้ในใจ 

ให้เป็นอย่างดี.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้ ถ้าภิกษุ

ปรารถนาว่า “เราพึงเป็นผู้มีสัญญาว่า ไม่ปฏิกูลทั้งใน

สิ่งที่ปฏิกูลและในสิ่งไม่ปฏิกูลอยู่เถิด” ดังนี้แล้วไซร้; 

อานาปานสตินี้แหละ อันภิกษุนั้นพึงทำ�ไว้ในใจ 

ให้เป็นอย่างดี.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้ ถ้าภิกษุ

ปรารถนาว่า “เราพึงเป็นผู้เว้นขาดจากความรู้สึกว่าปฏิกูล 

และความรู้สึกว่าไม่เป็นปฏิกูลท้ัง ๒ อย่างเสียโดยเด็ดขาด

แลว้เปน็ผูอ้ยูอ่เุบกขา มสีตสิมัปชญัญะอยูเ่ถดิ” ดงันีแ้ลว้

ไซร้; 

	อานาปานสตสิมาธนิีแ้หละ อนัภกิษนุัน้พงึทำ�ไว้

ในใจให้เป็นอย่างดี.
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เป็นเหตุให้ได้สมาธิในระดับรูปสัญญาทั้งสี่

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้ ถ้าภิกษุ

ปรารถนาว่า “เราพึงเป็นผู้สงัดจากกามทั้งหลาย สงัดจาก

อกศุลธรรมทัง้หลาย เขา้ถงึปฐมฌาน อนัมวีติกวจิาร มปีตีิ

และสุข อันเกิดจากวิเวกแล้วแลอยู่เถิด” ดังนี้แล้วไซร้; 

อานาปานสตินี้แหละ อันภิกษุนั้นพึงทำ�ไว้ในใจ 

ให้เป็นอย่างดี.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้ ถ้าภิกษุ

ปรารถนาว่า “เพราะวิตกวิจารระงับไป เราพึงเข้าถึง  

ทุติยฌาน อันเป็นเครื่องผ่องใสแห่งจิตในภายใน เพราะ

ธรรมอันเอกคือ สมาธิ ผุดมีขึ้น ไม่มีวิตก ไม่มีวิจาร มีปีติ

และสุข อันเกิดจากสมาธิแล้วแลอยู่เถิด” ดังนี้แล้วไซร้; 

อานาปานสตินี้แหละ อันภิกษุนั้นพึงทำ�ไว้ในใจ 

ให้เป็นอย่างดี.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุน้ันในเร่ืองน้ี ถ้าภิกษุ

ปรารถนาว่า “เพราะความจางคลายไปแห่งปีติ เราพึงเป็นผู้

อยู่อุเบกขา มีสติสัมปชัญญะ เสวยสุขด้วยกาย (สุขฺจ กาเยน) 

ชนิดท่ีพระอริยเจ้ากล่าวว่า ผู้น้ันเป็นผู้อยู่อุเบกขา มีสติ มีการ

อยู่เป็นสุข, เข้าถึงตติยฌาน แล้วแลอยู่เถิด” ดังน้ีแล้วไซร้; 
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อานาปานสตินี้แหละ อันภิกษุนั้นพึงทำ�ไว้ในใจ 

ให้เป็นอย่างดี.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้ ถ้าภิกษุ

ปรารถนาว่า “เพราะละสุขและทุกข์เสียได้ เพราะความ 

ดับไปแห่งโสมนัสและโทมนัสในกาลก่อน เราพึงเข้าถึง  

จตุตถฌาน อันไม่มีทุกข์ไม่มีสุข มีแต่ความบริสุทธิ์ 

แห่งสติ เพราะอุเบกขาแล้วแลอยู่เถิด” ดังนี้แล้วไซร้; 

อานาปานสตสิมาธนิีแ้หละ อนัภกิษนุัน้พงึทำ�ไว้

ในใจให้เป็นอย่างดี.

เป็นเหตุให้ได้สมาธิในระดับอรูปสัญญาทั้งสี่

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้ ถ้าภิกษุ

ปรารถนาว่า “เพราะก้าวล่วงรูปสัญญาเสียโดยประการ  

ทั้งปวง เพราะความดับไปแห่งปฏิฆสัญญาทั้งหลาย  

เพราะการไม่กระทำ�ในใจ ซ่ึงนานัตตสัญญามีประการต่างๆ 

เราพึงเข้าถึงอากาสานัญจายตนะ อันมีการทำ�ในใจว่า 

อากาศไม่มีที่สุด ดังนี้แล้วแลอยู่เถิด” ดังนี้แล้วไซร้; 

อานาปานสตินี้แหละ อันภิกษุนั้นพึงทำ�ไว้ในใจ 

ให้เป็นอย่างดี.
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ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุน้ันในเร่ืองน้ี ถ้าภิกษุ

ปรารถนาว่า “เราพึงก้าวล่วงอากาสานัญจายตนะโดยประการ

ท้ังปวงเสียแล้ว พึงเข้าถึงวิญญาณัญจายตนะ อันมีการทำ�

ในใจว่า วิญญาณไม่มีท่ีสุด ดังน้ีแล้วแลอยู่เถิด” ดังน้ีแล้วไซร้; 

อานาปานสตินี้แหละ อันภิกษุนั้นพึงทำ�ไว้ในใจ 

ให้เป็นอย่างดี.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้ ถ้าภิกษุ

ปรารถนาว่า “เราพึงก้าวล่วงวิญญาณัญจายตนะเสียโดย

ประการท้ังปวง เข้าถึงอากิญจัญญายตนะ อันมีการทำ�ในใจ

ว่าไม่มีอะไร แล้วแลอยู่เถิด” ดังนี้แล้วไซร้; 

อานาปานสตินี้แหละ อันภิกษุนั้นพึงทำ�ไว้ในใจ 

ให้เป็นอย่างดี.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้ ถ้าภิกษุ

ปรารถนาว่า “เราพึงก้าวล่วงอากิญจัญญายตนะเสียโดยประการ

ท้ังปวง เข้าถึงเนวสัญญานาสัญญายตนะแล้วแลอยู่เถิด” 

ดังนี้แล้วไซร้; 

อานาปานสตสิมาธนิีแ่หละ อนัภกิษนุัน้พงึทำ�ไว้

ในใจให้เป็นอย่างดี.
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เป็นเหตุให้ได้สัญญาเวทยิตนิโรธ

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้ ถ้าภิกษุ

ปรารถนาว่า “เราพึงก้าวล่วงซึ่งเนวสัญญานาสัญญายตนะ

เสียได้โดยประการทั้งปวง เข้าถึงสัญญาเวทยิตนิโรธ

แล้วแลอยู่เถิด” ดังนี้แล้วไซร้; 

	อานาปานสตสิมาธนิีแ้หละ อนัภกิษนุัน้พงึทำ�ไว้

ในใจให้เป็นอย่างดี.

รู้ต่อเวทนาทุกประการ

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เมื่ออานาปานสติสมาธิ อันภิกษุ

เจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้วอยู่อย่างนี้;

	ถ้าภิกษุนั้นเสวย เวทนาอันเป็นสุข เธอย่อม

รู้ตัวว่า เวทนานั้นไม่เที่ยง เธอย่อมรู้ตัวว่าเวทนานั้น  

อันเราไม่สยบมัวเมาแล้ว ย่อมรู้ตัวว่าเวทนานั้น อันเรา 

ไม่เพลิดเพลินเฉพาะแล้ว ดังนี้.

	ถ้าภิกษุนั้นเสวย เวทนาอันเป็นทุกข์ เธอย่อม

รู้ตัวว่า เวทนานั้นไม่เที่ยง เธอย่อมรู้ตัวว่าเวทนานั้น  
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อันเราไม่สยบมัวเมาแล้ว ย่อมรู้ตัวว่าเวทนานั้น อันเรา 

ไม่เพลิดเพลินเฉพาะแล้ว ดังนี้.

ถ้าภิกษุนั้นเสวย เวทนาอันไม่ใช่สุข ไม่ใช่ทุกข์ 

เธอย่อมรู้ตัวว่า เวทนานั้นไม่เที่ยง เธอย่อมรู้ตัวว่าเวทนา

นั้น อันเราไม่สยบมัวเมาแล้ว ย่อมรู้ตัวว่าเวทนานั้น  

อันเราไม่เพลิดเพลินเฉพาะแล้ว ดังนี้.

ภิกษุนั้น ถ้าเสวย เวทนาอันเป็นสุข ก็เป็นผู้

ไม่ติดใจพัวพันเสวยเวทนาน้ัน; ถ้าเสวยเวทนาอันเป็นทุกข์ 

ก็เป็นผู้ไม่ติดใจพัวพันเสวยเวทนานั้น; ถ้าเสวยเวทนา

อนัเปน็อทกุขมสขุ กเ็ปน็ผูไ้มต่ดิใจพวัพนัเสวยเวทนานัน้.

ภกิษนุัน้ เมือ่เสวย เวทนาอนัมกีายเปน็ทีส่ดุรอบ 

ย่อมรู้ชัดว่าเราเสวยเวทนาอันมีกายเป็นที่สุดรอบ;  

เมื่อเสวย เวทนาอันมีชีวิตเป็นที่สุดรอบ ย่อมรู้ชัดว่า

เราเสวยเวทนาอันมีชีวิตเป็นที่สุดรอบ. เธอย่อม รู้ชัดว่า 

เวทนาท้ังปวงอันเราไม่เพลิดเพลินแล้ว จักเป็นของดับเยน็

ในอัตตภาพนี้นั่นเทียว จนกระทั่งถึงที่สุดรอบแห่งชีวิต 

เพราะการแตกทำ�ลายแห่งกาย ดังนี้.
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ภิกษุทั้งหลาย ! 	เปรยีบเหมอืนประทปีน้ำ�มนั ได้

อาศยัน้ำ�มนัและไสแ้ลว้กล็กุโพลงอยูไ่ด,้ เมือ่ขาดปจัจยั

เครื่องหล่อเลี้ยง เพราะขาดน้ำ�มันและไส้นั้นแล้ว  

ย่อมดับลง, นี้ฉันใด; 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ข้อนี้ก็ฉันนั้น คือภิกษุเมื่อเสวย

เวทนาอันมีกายเป็นที่สุดรอบ, ก็รู้ชัดว่าเราเสวยเวทนา 

อันมีกายเป็นท่ีสุดรอบ ดังน้ี.  เม่ือเสวยเวทนาอันมีชีวิตเป็น

ท่ีสุดรอบ ก็รู้ชัดว่าเราเสวยเวทนาอันมีชีวิตท่ีสุดรอบ ดังน้ี. 

(เป็นอันว่า) ภิกษุนั้นย่อมรู้ชัดว่า เวทนาทั้งปวงอันเรา

ไม่เพลิดเพลินแล้ว  จักเป็นของดับเย็นในอัตตภาพนี้ 

นั่นเทียว จนกระทั่งถึงที่สุดรอบแห่งชีวิต เพราะการแตก

ทำ�ลายแห่งกาย ดังนี้.

มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๐๐-๔๐๔/๑๓๒๗-๑๓๔๗.
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๑๔

แบบการเจริญอานาปานสติที่มีผลมาก
(แบบที่สอง)

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติ อันบุคคลเจริญ 

กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก ก็ 

อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้วอย่างไร กระทำ�ให้มาก

แล้วอย่างไร จึงมีผลมาก มีอานิสงส์มาก ? 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ในกรณีนี้  ภิ กษุ ย่ อม เจริญ  

สติสัมโพชฌงค์ อันประกอบด้วยอานาปานสติ อันเป็น

สัมโพชฌงค์ที่อาศัยวิเวก อาศัยวิราคะ (ความจางคลาย) 

อาศัยนิโรธ (ความดับ) น้อมไปเพ่ือโวสสัคคะ (ความสละลง);

ย่อมเจริญ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ อันประกอบ

ด้วยอานาปานสติ อันเป็นสัมโพชฌงค์ที่อาศัยวิเวก 

อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธ น้อมไปเพื่อโวสสัคคะ;

ย่อมเจริญ วิริยสัมโพชฌงค์ อันประกอบ

ด้วยอานาปานสติ อันเป็นสัมโพชฌงค์ที่อาศัยวิเวก 

อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธ น้อมไปเพื่อโวสสัคคะ;
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	ย่อมเจริญ ปีติสัมโพชฌงค์ อันประกอบ

ด้วยอานาปานสติ อันเป็นสัมโพชฌงค์ที่อาศัยวิเวก 

อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธ น้อมไปเพื่อโวสสัคคะ;

	ย่อมเจริญ ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ อันประกอบ

ด้วยอานาปานสติ อันเป็นสัมโพชฌงค์ที่อาศัยวิเวก 

อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธ น้อมไปเพื่อโวสสัคคะ;

	ย่อมเจริญ สมาธิสัมโพชฌงค์ อันประกอบ

ด้วยอานาปานสติ อันเป็นสัมโพชฌงค์ที่อาศัยวิเวก 

อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธ น้อมไปเพื่อโวสสัคคะ;

	ย่อมเจริญ อุเบกขาสัมโพชฌงค์ อันประกอบ

ด้วยอานาปานสติ อันเป็นสัมโพชฌงค์ที่อาศัยวิเวก 

อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธ น้อมไปเพื่อโวสสัคคะ;

ภิกษุท้ังหลาย !  อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว อย่างน้ีแล ย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก.

มหาวาร. สํ. ๑๙/๓๙๕/๑๓๐๗-๑๓๐๘.
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๑๕

เจริญอานาปานสติ

มีอานิสงส์เป็นเอนกประการ
(อีกสูตรหนึ่ง)

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก ก็ 

อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้วอย่างไร กระทำ�ให้มาก

แล้วอย่างไร ย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก ? 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ย่อมเจริญ  

สติสัมโพชฌงค์ อันประกอบด้วยอานาปานสติ อาศัย

วิเวก  อาศัยวิราคะ (ความจางคลาย)  อาศัยนิโรธ (ความดับ) 

น้อมไปเพื่อโวสสัคคะ (ความสละลง);

	(แต่น้ีได้ตรัสไว้อย่างเดียวกัน ซ่ึงเหมือนในหน้า ๗๑–๗๒ 

ทุกประการ).

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้ว

อย่างนี้ กระทำ�ให้มากแล้วอย่างนี้แล ย่อมมีผลมาก  

มีอานิสงส์มาก. 
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ได้บรรลุมรรคผลในปัจจุบัน

ภิกษุท้ังหลาย !  เม่ืออานาปานสติ อันบุคคลเจริญแลว้ 

กระทำ�ให้มากแล้ว พึงหวังผลได้ ๒ อย่าง อย่างใดอย่างหน่ึง 

คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเม่ือยังมีความยึดถือเหลืออยู่ 

ย่อมเป็น พระอนาคามี. 

ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้วอย่างไร กระทำ�

ให้มากแล้วอย่างไร พึงหวังผลได้ ๒ อย่าง อย่างใดอย่างหน่ึง 

คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเม่ือยังมีความยึดถือเหลืออยู่ 

ย่อมเป็นพระอนาคามี ? 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ย่อมเจริญ  

สติสัมโพชฌงค์ อันประกอบด้วยอานาปานสติ อัน

เป็นสัมโพชฌงค์ที่อาศัยวิเวก อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธ 

น้อมไปในการสละ;

(แต่น้ีได้ตรัสไว้อย่างเดียวกัน ซ่ึงเหมือนในหน้า ๗๑–๗๒ 

ทุกประการ).

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เมือ่อานาปานสต ิอนับคุคลเจรญิ

แล้วอย่างนี้ กระทำ�ให้มากแล้วอย่างนี้แล พึงหวังผลได้     
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๒ อยา่ง อยา่งใดอยา่งหนึง่ คอื อรหตัตผลในปจัจบุนั หรอื

เมื่อยังมีความยึดถือเหลืออยู่ ย่อมเป็นพระอนาคามี. 

	

เพื่อประโยชน์มาก

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพ่ือ ประโยชน์มาก 

(มหโต อตฺถาย) ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้วอย่างไร 

กระทำ�ให้มากแล้วอย่างไร  ย่อมเป็นไปเพ่ือประโยชน์มาก.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ย่อมเจริญ  

สติสัมโพชฌงค์ อันประกอบด้วยอานาปานสติ อันเป็น

สมัโพชฌงคท์ีอ่าศยัวเิวก อาศยัวริาคะ อาศยันโิรธ นอ้มไป

ในการสละ;

	(แต่น้ีได้ตรัสไว้อย่างเดียวกัน ซ่ึงเหมือนในหน้า ๗๑–๗๒ 

ทุกประการ).

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติ อันบุคคลเจริญ

แล้วอย่างนี้ กระทำ�ให้มากแล้วอย่างนี้แล ย่อมเป็นไป

เพื่อประโยชน์มาก. 
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เพื่อความเกษมจากโยคะมาก

ภิกษุท้ังหลาย !  อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพ่ือความเกษมจากโยคะมาก 

(มหโต โยคกฺเขมาย) ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้ว

อย่างไร กระทำ�ให้มากแล้วอย่างไร ย่อมเป็นไปเพ่ือ 

ความเกษมจากโยคะมาก ? 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ย่อมเจริญ  

สติสัมโพชฌงค์ อันประกอบด้วยอานาปานสติ อัน

เป็นสัมโพชฌงค์ที่อาศัยวิเวก อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธ 

น้อมไปในการสละ;

(แตน่ีไ้ดต้รสัไวอ้ยา่งเดยีวกนั ซึง่เหมอืนในหนา้ ๗๑–๗๒ 

ทุกประการ).

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติ อันบุคคลเจริญ

แล้วอย่างนี้ กระทำ�ให้มากแล้วอย่างนี้แล ย่อมเป็นไป

เพื่อความเกษมจากโยคะมาก. 
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เพื่อความสังเวชมาก

ภิกษุท้ังหลาย ! 	 อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อความสังเวชมาก 

(มหโต สเวคาย) ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้ว

อย่างไร กระทำ�ให้มากแล้วอย่างไร ย่อมเป็นไปเพ่ือ 

ความสังเวชมาก ? 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ย่อมเจริญ  

สติสัมโพชฌงค์ อันประกอบด้วยอานาปานสติ อัน

เป็นสัมโพชฌงค์ที่อาศัยวิเวก อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธ 

น้อมไปในการสละ;

(แต่น้ีได้ตรัสไว้อย่างเดียวกัน ซ่ึงเหมือนในหน้า ๗๑–๗๒ 

ทุกประการ).

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติ อันบุคคลเจริญ

แล้วอย่างนี้ กระทำ�ให้มากแล้วอย่างนี้แล ย่อมเป็นไป

เพื่อความสังเวชมาก.
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เพื่ออยู่เป็นผาสุกมาก

ภิกษุท้ังหลาย ! 	 อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพ่ืออยู่เป็นผาสุกมาก 

(มหโต ผาสุวิหาราย) ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญแล้ว

อย่างไร กระทำ�ให้มากแล้วอย่างไร ย่อมเป็นไปเพ่ือ 

อยู่เป็นผาสุกมาก ? 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ย่อมเจริญ  

สติสัมโพชฌงค์ อันประกอบด้วยอานาปานสติ อัน

เป็นสัมโพชฌงค์ที่อาศัยวิเวก อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธ 

น้อมไปในการสละ;

	(แต่น้ีได้ตรัสไว้อย่างเดียวกัน ซ่ึงเหมือนในหน้า ๗๑–๗๒ 

ทุกประการ).

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติ อันบุคคลเจริญ

แล้วอย่างนี้ กระทำ�ให้มากแล้วอย่างนี้แล ย่อมเป็นไป

เพื่ออยู่เป็นผาสุกมาก. 
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	ภิกษุทั้งหลาย ! 	 แม่น้ำ�คงคาไหลไปสู่ทิศปราจีน 

หลั่งไปสู่ทิศปราจีน บ่าไปสู่ทิศปราจีน ฉันใด ภิกษุผู้เจริญ

โพชฌงค์ ๗ ก็ย่อมเป็นผู้น้อมไปสู่นิพพาน โน้มไปสู่

นิพพาน โอนไปสู่นิพพาน ฉันนั้นเหมือนกัน ก็ภิกษุ 

ผู้เจริญโพชฌงค์ ๗ กระทำ�ให้มากซึ่งโพชฌงค์ ๗ อย่างไร 

ย่อมเป็นผู้น้อมไปสู่นิพพาน โน้มไปสู่นิพพาน โอนไปสู่

นิพพาน. 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ย่อมเจริญ  

สติสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก อันอาศัยวิราคะ อันอาศัย

นิโรธ น้อมไปในการสละ; 

	ย่อมเจริญ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 

อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ น้อมไปในการสละ;

	ย่อมเจริญ วิริยสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 

อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ น้อมไปในการสละ;

	ย่อมเจริญ ปีติสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 

อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ น้อมไปในการสละ;
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	ย่อมเจริญ ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 

อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ น้อมไปในการสละ;

	ย่อมเจริญ สมาธิสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 

อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ น้อมไปในการสละ;

	ย่อมเจริญ อุเบกขาสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 

อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ น้อมไปในการสละ;

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภิกษุผู้ เ จริญโพชฌงค์  ๗ 

กระทำ�ให้มาก ซึ่งโพชฌงค์ ๗ อย่างนี้แล ย่อมเป็นผู้

น้อมไปสู่นิพพาน โน้มไปสู่นิพพาน โอนไปสู่นิพพาน. 

มหาวาร. สํ. ๑๙/๑๘๑/๖๕๕.
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๑๖

เจริญอานาปานสติ

ชื่อว่าไม่เหินห่างจากฌาน

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ถ้าภิกษุ 

	เจริญอานาปานสติ 
แม้ชั่วกาลเพียงลัดนิ้วมือ

	ภิกษุนี้เรากล่าวว่า 

	อยู่ไม่เหินห่างจากฌาน 

ทำ�ตามคำ�สอนของพระศาสดาปฏิบัติตามโอวาท 

ไม่ฉันบิณฑบาตของชาวแว่นแคว้นเปล่า ก็จะป่วยกล่าวไปไย

ถึงผู้กระทำ�ให้มากซึ่งอานาปานสตินั้นเล่า. 

เอก. อํ. ๒๐/๕๔-๕๕/๒๒๔.
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๑๗

อานาปานสติ : เป็นสุขวิหาร

ระงับได้ซึ่งอกุศล

	(ทรงปรารภเหตทุี ่ภกิษทุัง้หลายไดฆ้า่ตวัตายบา้ง 

ฆ่ากันและกันบ้าง เนื่องจากเกิดความอึดอัดระอา เกลียด

กายของตน เพราะการปฏิบัติอสุภภาวนา จึงได้ทรงแสดง

อานาปานสติสมาธิแก่ภิกษุเหล่านั้น) 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติสมาธินี้แล อัน

บุคคลเจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว ย่อมเป็นของรำ�งับ  

เปน็ของประณตี เปน็ของเยน็ เปน็สขุวหิาร และยอ่มยงั

อกศุลธรรมอนัเปน็บาป อนัเกดิขึน้แลว้ และเกดิขึน้แลว้ 

ให้อันตรธานไป ให้รำ�งับไป โดยควรแก่ฐานะ.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เปรียบเหมือนฝุ่นธุลีฟุ้ งขึ้น 

แห่งเดือนสุดท้ายของฤดูร้อน ฝนหนักที่ผิดฤดูตกลงมา 

ย่อมทำ�ฝุ่นธุลีเหล่านั้นให้อันตรธานไป ให้รำ�งับไปได้  

โดยควรแก่ฐานะ, ข้อนี้ฉันใด; 
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	ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล

เจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว ก็เป็นของระงับ เป็นของประณีต 

เป็นของเย็น เป็นสุขวิหาร และย่อมยังอกุศลธรรมอัน 

เป็นบาป ที่เกิดขึ้นแล้วและเกิดขึ้นแล้ว1 ให้อันตรธานไป 

ให้รำ�งับไปได้ โดยควรแก่ฐานะได้ ฉันนั้น.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ก็อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล

เจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว อย่างไรเล่า ? ที่เป็นของรำ�งับ 

เป็นของประณีต เป็นของเย็น เป็นสุขวิหาร และย่อมยัง

อกุศลธรรม อันเป็นบาปที่เกิดขึ้นแล้ว และเกิดขึ้นแล้ว  

ให้อันตรธานไป ให้รำ�งับไปได้ โดยควรแก่ฐานะได้.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภกิษใุนกรณนีี ้ไปแลว้สูป่า่กต็าม  

ไปแล้วสู่โคนไม้ก็ตาม ไปแล้วสู่เรือนว่างก็ตาม นั่งคู้ขา 

เข้ามาโดยรอบแล้ว ตั้งกายตรง ดำ�รงสติมั่น; ภิกษุนั้น 

มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก :

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว, 

เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว;

1 บาลี : อุปฺปนฺนุปนฺเน
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เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น, 

เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น;

(แต่นี้ได้ตรัสไว้อย่างเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหน้า ๑–๔  

ทุกประการ).

ภิกษุทั้งหลาย ! 	อานาปานสติสมาธิ อันบุคคล

เจริญแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว ด้วยอาการอย่างนี้ ย่อมเป็น

ของรำ�งับ เป็นของประณีต เป็นของเย็น เป็นสุขวิหาร 

และย่อมยังอกุศลธรรมอันเป็นบาป ที่เกิดขึ้นแล้ว  

และเกิดขึ้นแล้ว ให้อันตรธานไป ให้รำ�งับไปได้  

โดยควรแก่ฐานะ ดังนี้ แล.

มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๐๖/๑๓๕๒-๑๓๕๔.

มหา. วิ. ๑/๑๒๘-๑๓๑/๑๗๖-๑๗๘.
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๑๘

อานาปานสติ : สามารถกำ�จัด

บาปอกุศลได้ทุกทิศทาง

อานนท์ !	 อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญ

กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมมีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ่  

ก็อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแล้ว กระทำ�ให้มาก

แล้วอย่างไร จึงมีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ่ ? 

อานนท์ !	 ในกรณีน้ี ภิกษุไปแล้วสู่ป่า หรือโคนไม้ 

หรือเรือนว่างก็ตาม น่ังคู้ขาเข้ามาโดยรอบ ต้ังกายตรง ดำ�รง

สติเฉพาะหน้า เธอน้ัน มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก :

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว, 

เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว;

เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น, 

เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น;

(แต่นี้ได้ตรัสไว้อย่างเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหน้า ๑–๔ 

ทุกประการ).
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อานนท์ !	 อานาปานสติสมาธิ อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว อย่างน้ีแล ย่อมมีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ่.

อานนท์ !	 สมัยใด ภิกษุ 	

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว, 

เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว;

เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น, 

เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งกายทั้งปวง หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งกายทั้งปวง หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�กายสังขาร

ให้รำ�งับ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�กายสังขารให้รำ�งับ 

หายใจออก”; 

อานนท์ !	 สมยันัน้ ภกิษนุัน้ชือ่วา่ เปน็ผูเ้หน็กาย

ในกายอยู่เป็นประจำ� เป็นผู้มีความเพียรเผากิเลส มี

สัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได้. 

อานนท์ !	 เราย่อมกล่าวลมหายใจเข้าและลม

หายใจออก ว่าเป็นกายอันหนึ่งๆ ในกายทั้งหลาย. 
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อานนท์ !	 เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้  ภิกษุนั้น 

ย่อมช่ือว่าเป็นผู้เห็นกายในกายอยู่เป็นประจำ�  มีความเพียร

เผากิเลส  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  นำ�อภิชฌาและโทมนัส 

ในโลกออกเสียได้. 

อานนท์ !	 สมัยใด ภิกษุ 

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งปีติ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งปีติ 

หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งสุข หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งสุข 

หายใจออก”;

	ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งจิตตสังขาร หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งจิตตสังขาร หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า  “เราเป็นผู้ทำ�

จิตตสังขารให้รำ�งับ หายใจเข้า”,  ว่า “เราเป็นผู้ทำ�

จิตตสังขารให้รำ�งับ หายใจออก”; 
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อานนท์ !	 สมัยน้ัน ภิกษุน้ันช่ือว่า เป็นผู้เห็นเวทนา

ในเวทนาทั้งหลายอยู่เปน็ประจำ� มคีวามเพียรเผากิเลส 

มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและโทมนัสในโลกออก

เสียได้.

อานนท์ !	 เราย่อมกล่าวว่าการทำ�ในใจเป็นอย่างดี

ต่อลมหายใจเข้าและลมหายใจออก ว่าเป็นเวทนาอันหน่ึงๆ 

ในเวทนาท้ังหลาย.

อานนท์ !	 เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้  ภิกษุนั้น 

ยอ่มชือ่วา่เปน็ผูเ้หน็เวทนาในเวทนาทัง้หลายอยูเ่ปน็ประจำ� 

มีความเพียรเผากิเลส  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  นำ�อภิชฌา

และโทมนัสในโลกออกเสียได้. 

อานนท์ !	 สมัยใด ภิกษุ 

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อม

เฉพาะซ่ึงจิต หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซ่ึงจิต 

หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้

ปราโมทย์ย่ิง หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้ปราโมทย์ย่ิง 

หายใจออก”;
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ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้ต้ังม่ัน 

หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้ต้ังม่ัน หายใจออก”;

ย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้ปล่อย

อยู่ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้ปล่อยอยู่ หายใจออก”;

อานนท์ !	 สมัยน้ัน ภิกษุน้ันช่ือว่า เป็นผู้เห็นจิตในจิต 

อยู่เป็นประจำ� มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ 

นำ�อภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได้.

อานนท์ !	 เราไม่กล่าวอานาปานสติ ว่าเป็นส่ิงท่ี 

มีได้แก่บุคคลผู้มีสติอันลืมหลงแล้ว ไม่มีสัมปชัญญะ. 

อานนท์ !	 เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้ ภิกษุนั้นย่อม

ชือ่ว่าเป็นผู้เห็นจิตในจิตอยู่เป็นประจำ� มีความเพียรเผากิเลส 

มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได้. 

อานนท์ !	 สมัยใด ภิกษุ 

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความไม่เที่ยงอยู่เป็นประจำ� หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็น

ผู้เห็นซึ่งความไม่เที่ยงอยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความจางคลายอยู่เป็นประจำ� หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็น

ผู้เห็นซึ่งความจางคลายอยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;
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เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความดบัไมเ่หลอือยูเ่ปน็ประจำ� หายใจเขา้”, วา่ “เราเปน็

ผู้เห็นซึ่งความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความสลัดคืนอยู่เป็นประจำ� หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็น

ผู้เห็นซึ่งความสลัดคืนอยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;

อานนท์ !	 สมัยน้ัน ภิกษุน้ันช่ือว่า เป็นผู้เห็นธรรม

ในธรรมทั้งหลายอยู่เป็นประจำ� มีความเพียรเผากิเลส 

มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและโทมนัสในโลกออก

เสียได้.

อานนท์ !	 ภิกษุนั้น เป็นผู้เข้าไปเพ่งเฉพาะเป็น

อย่างดีแล้ว เพราะเธอเห็นการละอภิชฌาและโทมนัสท้ังหลาย

ของเธอนั้นด้วยปัญญา. 

อานนท์ !	 เพราะเหตุนั้นในเรื่องนี้  ภิกษุนั้น 

ยอ่มชือ่วา่ เปน็ผูเ้หน็ธรรมในธรรมทัง้หลายอยูเ่ปน็ประจำ� 

มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและ

โทมนัสในโลกออกเสียได้.
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อานนท์ !	 เปรียบเหมือนกองฝุ่นใหญ่มีอยู่ท่ี 

หนทางใหญ่ ๔ แพร่ง ถ้าเกวียนหรือรถมาจากทิศตะวันออก  

ก็บดขย้ีกองฝุ่นน้ัน ถ้าเกวียนหรือรถมาจากทางทิศตะวันตก 

ก็บดขยี้กองฝุ่นนั้น ถ้าเกวียนหรือรถมาจากทางทิศเหนือ 

ก็บดขยี้กองฝุ่นนั้น ถ้าเกวียนหรือรถมาจากทางทิศใต้  

ก็บดขยี้กองฝุ่นนั้น, นี้ฉันใด; 

อานนท์ !	 เมื่อบุคคลมีปกติเห็นกายในกายอยู่ 

เป็นประจำ�  ย่อมกำ�จัดบาปอกุศลธรรมทั้งหลายโดยแท้, 

เม่ือบุคคลมีปกติเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยู่เป็นประจำ�  

ย่อมกำ�จัดบาปอกุศลธรรมทั้งหลายโดยแท้,  เมื่อบุคคล 

มีปกติเห็นจิตในจิตอยู่เป็นประจำ�   ย่อมกำ�จัดบาปอกุศลธรรม 

ท้ังหลายโดยแท้, เม่ือบุคคลมีปกติเห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย 

อยู่เป็นประจำ�  ย่อมกำ�จัดบาปอกุศลธรรมท้ังหลายโดยแท้, 

ฉันนั้นเหมือนกัน.

มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๐๘/๑๓๕๗.
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๑๙

อานาปานสติ : ละได้เสียซ่ึงความฟุ้งซ่าน

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรม ๓ ประการนี้ ๓ ประการ 

อย่างไรเล่า คือ ความเป็นผู้ว่ายาก ๑  ความเป็นผู้มี 

มิตรชั่ว ๑  ความฟุ้งซ่านแห่งจิต ๑.  

ภิกษุทั้งหลาย ! 	นี้แลธรรม ๓ ประการ.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรม ๓ ประการ อันภิกษุพึง

ทำ�ให้เจริญเพื่อละธรรม ๓ ประการเหล่านี้  ๓ ประการ 

อย่างไรเล่า ?  คือ :-

	(๑)  ความเป็นผู้ว่าง่าย อันภิกษุพึงให้เจริญ

เพื่อละความเป็นผู้ว่ายาก; 

	(๒)  ความเป็นผู้มีมิตรดี อันภิกษุพึงให้เจริญ

เพื่อละความเป็นผู้มีมิตรชั่ว; 

	(๓)  อานาปานสติ   อันภิกษุพึงให้เจริญ

เพื่อละความฟุ้งซ่านแห่งจิต. 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	นี้แลธรรม ๓ ประการ อันภิกษุ

พึงทำ�ให้เจริญ  เพื่อละธรรม ๓ ประการเหล่านั้น.

 ฉกฺก. อํ. ๒๒/๔๙๘/๓๘๖.
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๒๐

อานาปานสติ : ละเสียได้ซ่ึงความคับแค้น

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เธอทั้งหลาย 

	(๑)  จงเป็นผู้พิจารณาเห็นอารมณ์ว่าไม่งาม 

ในกายอยู่;

(๒)  จงเข้าไปตั้งอานาปานสติไว้เฉพาะหน้า

ในภายใน; 

	(๓)  จงพิจารณาเห็นความไม่เที่ยงในสังขาร 
ทั้งปวงอยู่เถิด. 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	

(๑)  เมื่อเธอทั้งหลายพิจารณาเห็นอารมณ์ว่า  
ไม่งามในกายอยู่ ย่อมละราคานุสัยในเพราะความเป็น

ธาตุงามได้; 

	(๒)  เมื่อเธอทั้งหลายเข้าไปตั้งอานาปานสติไว้
เฉพาะหน้าในภายใน ธรรมเป็นที่มานอนแห่งวิตก
ทั้งหลาย (มิจฉาวิตก) ในภายนอก อันเป็นไปในฝักฝ่าย

แห่งความคับแค้น ย่อมไม่มี;
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(๓)  เมือ่เธอทัง้หลายพจิารณาเหน็ความไมเ่ทีย่ง

ในสังขารทั้งปวงอยู่  ย่อมละอวิชชาได้  วิชชาย่อมเกิดขึ้น.

ภิกษุผู้พิจารณาเห็นอารมณ์ว่าไม่งามในกาย  

มีสติเฉพาะในลมหายใจ มคีวามเพยีรทุกเมือ่ พิจารณา

เห็นซึ่งนิพพาน อันเป็นที่ระงับสังขารทั้งปวง

	ภิกษุนั้นแล 

ผู้เห็นโดยชอบ พยายามอยู่ ย่อมน้อมไปใน

นิพพาน อันเป็นที่ระงับแห่งสังขารทั้งปวง 

ภิกษุนั้นแล 

	ผูอ้ยูจ่บอภญิญา สงบระงบัลว่งโยคะเสยีไดแ้ลว้ 

ชื่อว่าเป็นมุนี.

อิติวุ. ขุ. ๒๕/๒๙๒–๒๙๓/๒๖๔.
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๒๑

อานาปานสติ : วิหารธรรม

ของพระอริยเจ้า

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ถา้พวกปรพิาชกเดยีรถยีล์ทัธอิืน่  

จะพึงถามเธอทั้งหลาย อย่างนี้ว่า 

“ท่านมีผู้มีอายุ ! พระสมณโคดม ทรงอยู่จำ�พรรษา 

ส่วนมาก ด้วยวิหารธรรมไหนเล่า ?” ดังนี้. 

ภิกษุท้ังหลาย ! เม่ือพวกเธอถูกถามอย่างน้ีแล้ว พึง

ตอบแก่พวกปริพาชกเดียรถีย์ลัทธิอ่ืนเหล่าน้ัน อย่างน้ีว่า

“ท่านผู้มีอายุ ! พระผู้มีพระภาคเจ้า ทรงอยู่

ตลอดพรรษากาลเป็นอันมาก ด้วยวิหารธรรมคือ  

อานาปานสติสมาธิ แล” ดังนี้.

ภิกษุท้ังหลาย !  ในกรณีน้ี เราเป็นผู้มีสติ หายใจเข้า, 

มีสติหายใจออก; 

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว, 

เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว;
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เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น, 

เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น;

(แต่นี้ได้ตรัสไว้อย่างเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหน้า ๑–๔ 

ทุกประการ).

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เม่ือใครผู้ใดจะกล่าวส่ิงใดให้ถูก

ต้องชอบธรรม ว่าเป็นอริยวิหารก็ดี ว่าเป็นพรหมวิหารก็ดี 

วา่เปน็ตถาคตวหิารกด็ ีเขาพงึกลา่วอานาปานสตสิมาธิ

นี้แหละ ว่าเป็นอริยวิหาร ว่าเป็นพรหมวิหาร ว่าเป็น

ตถาคตวิหาร.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภิกษุเหล่าใดยังเป็นเสขะ ยังไม่ลุ

ถึงธรรมท่ีต้องประสงค์แห่งใจ ปรารถนาอยู่ซ่ึงโยคเขมธรรม

อันไม่มีอะไรย่ิงกว่า;  ภิกษุเหล่าน้ัน เม่ือเจริญแล้ว ทำ�ให้มาก

แล้ว ซ่ึงอานาปานสติสมาธิ ย่อมเป็นไปเพ่ือความส้ินไป

แห่งอาสวะท้ังหลาย.

	ส่วนภิกษุทั้งหลายเหล่าใด เป็นอรหันต์ สิ้น

อาสวะแล้ว มีพรหมจรรย์อยู่จบแล้ว มีสิ่งที่ต้องทำ� 

อันตนทำ�เสร็จแล้ว มีภาระอันปลงลงแล้ว มีประโยชน์ตน

อันลุถึงแล้ว มีสัญโญชน์ในภพทั้งหลายสิ้นรอบแล้ว  

เป็นผู้หลุดพ้นแล้วเพราะรู้โดยชอบ; 



​99ฉบับ  ๖  อานาปานสต ิ

ภิกษุทั้งหลายเหล่านั้น เมื่อเจริญทำ�ให้มากแล้ว 

ซึ่งอานาปานสติสมาธิ ย่อมเป็นสุขวิหารในทิฏฐธรรมนี้

ด้วย เพื่อความสมบูรณ์แห่งสติสัมปชัญญะด้วย.	

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ฉะนั้น เมื่อใครจะกล่าวสิ่งใดให้

ถูกต้องชอบธรรม  ว่าเป็นอริยวิหารก็ดี  ว่าเป็นพรหมวิหาร

ก็ดี  ว่าเป็นตถาคตวิหารก็ดี 

เขาพึงกล่าว อานาปานสติสมาธินี้แหละ ว่าเป็น

อริยวิหาร  ว่าเป็นพรหมวิหาร  ว่าเป็นตถาคตวิหาร ดังน้ี.

มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๑๒-๔๒๓/๑๓๖๔-๑๓๖๘.
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๒๒

เจริญอานาปานสติ : 

ความหว่ันไหวโยกโคลงแห่งกายและจิต 

ย่อมมีขึ้นไม่ได้   

	ครั้งหนึ่งพระผู้มีพระภาคเจ้า ได้ทอดพระเนตร

เห็นพระมหากัปปินะ ผู้มีกายไม่โยกโคลง แล้วได้ตรัสแก่

ภิกษุทั้งหลายว่า :-

ภิกษุทั้งหลาย ! 	พวกเธอเหน็ความหวัน่ไหว หรอื

ความโยกโคลงแห่งกายของมหากัปปินะบ้างหรือไม่ ?

“ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ ! เวลาใดที่ข้าพระองค์ทั้งหลาย 

เห็นท่านผู้มีอายุนั่งในท่ามกลางสงฆ์ก็ดี นั่งในที่ลับคนเดียวก็ดี  

ในเวลานั้นๆ ข้าพระองค์ทั้งหลายไม่ได้เห็นความหวั่นไหว หรือ

ความโยกโคลงแห่งกายของท่านผู้มีอายุรูปนั้นเลย พระเจ้าข้า !”

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ความหวัน่ไหวโยกโคลงแหง่กาย

ก็ตาม ความหวั่นไหวโยกโคลงแห่งจิตก็ตาม มีขึ้นไม่ได้

เพราะการเจริญทำ�ให้มากซ่ึงสมาธิใด; ภิกษุมหากัปปินะน้ัน  

เป็นผู้ได้ตามปรารถนา ได้ไม่ยาก ได้ไม่ลำ�บาก ซ่ึงสมาธิน้ัน.
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ภิกษุทั้งหลาย ! 	ความหวัน่ไหวโยกโคลงแหง่กาย

ก็ตาม ความหวั่นไหวโยกโคลงแห่งจิตก็ตาม มีขึ้นไม่ได้

เพราะการเจริญทำ�ให้มากซึ่งสมาธิเหล่าไหนเล่า ? 

ภิกษุท้ังหลาย ! 	 ความหว่ันไหวโยกโคลงแห่งกาย

ก็ตาม ความหว่ันไหวโยกโคลงแห่งจิตก็ตาม ย่อมมีไม่ได้ 

เพราะการเจริญทำ�ให้มากซ่ึงอานาปานสติสมาธิ.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	เม่ืออานาปานสติสมาธิ  อันบุคคล 

เจริญ ทำ�ให้มากแล้ว อย่างไรเล่า ความหวั่นไหวโยกโคลง

แห่งกายก็ตาม ความหวั่นไหวโยกโคลงแห่งจิตก็ตาม  

จึงไม่มี ? 

ภิกษุทั้งหลาย ! 	 ในกรณนีี ้ภกิษไุปแลว้สูป่า่ หรอื

โคนไม้ หรือเรือนว่างก็ตาม น่ังคู้ขาเข้ามาโดยรอบ ต้ังกายตรง 

ดำ�รงสติเฉพาะหน้า เธอน้ัน มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก :

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว, 

เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว;

เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น, 

เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น;

	(แต่นี้ได้ตรัสไว้อย่างเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหน้า ๑–๔ 

ทุกประการ).
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ภิกษุทั้งหลาย ! 	เม่ืออานาปานสติสมาธิ อันบุคคล

เจรญิ ทำ�ใหม้ากแลว้ อยา่งนีแ้ล ความหวัน่ไหวโยกโคลง

แห่งกายก็ตาม ความหวั่นไหวโยกโคลงแห่งจิตก็ตาม 

ย่อมมีไม่ได้ ดังนี้.

มหาวาร. สํ. ๑๙/๓๙๙-๔๐๐/๑๓๒๒-๑๓๒๖.



​103ฉบับ  ๖  อานาปานสต ิ

๒๓

เจริญอานาปานสติ เป็นเหตุให้รู้ลมหายใจ

อันมีเป็นครั้งสุดท้ายก่อนเสียชีวิต

	ราหุล ! 	เธอจงเจริญอานาปานสติภาวนาเถิด 

เพราะอานาปานสตทิีบ่คุคลเจรญิ กระทำ�ใหม้ากแลว้ ยอ่ม

มีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ่ ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญ

แล้วอย่างไร กระทำ�ให้มากแล้วอย่างไร จึงมีผลใหญ่  

มีอานิสงส์ใหญ่ ? 

	ราหุล !	ในกรณีน้ี ภิกษุไปแล้วสู่ป่า หรือโคนไม้ หรือ 

เรือนว่างก็ตาม น่ังคู้ขาเข้ามาโดยรอบ ต้ังกายตรง ดำ�รงสติ

เฉพาะหน้า เธอน้ัน มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก :

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว, 

เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว;

เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น, 

เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น;

	(แต่นี้ได้ตรัสไว้อย่างเดียวกัน ซึ่งเหมือนในหน้า ๑–๔ 

ทุกประการ).
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	ราหุล ! 	อานาปานสต ิอนับคุคลเจรญิแลว้ กระทำ�

ให้มากแล้ว อย่างนี้แล ย่อมมีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ่.

	ราหุล ! 	เมื่อบุคคลเจริญ กระทำ�ให้มากซึ่ ง 

อานาปานสติอย่างนี้แล้ว 

ลมอัสสาสะ (ลมหายใจเข้า) 

ปัสสาสะ (ลมหายใจออก) 

อันจะมีเป็นครั้งสุดท้าย 

เมื่อจะดับจิตนั้น 

จะเป็นสิ่งที่เขารู้แจ้งแล้วดับไป 

หาใช่เป็นสิ่งที่เขาไม่รู้แจ้งไม่ ดังนี้.

ม. ม. ๑๓/๑๔๐-๑๔๒/๑๔๖.
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๒๔

ธรรมเป็นเครื่องถอนอัส๎มิมานะ

ในปัจจุบัน

ภิกษุทั้งหลาย ! 	นี้เป็นสิ่งที่หวังได้ สำ�หรับภิกษุ

ผู้มีมิตรดี (กลฺยาณมิตฺต) มีสหายดี (กลฺยาณสหาย) มีพวกพ้องดี 

(กลยฺาณสมปฺวงกฺ) คอื จกัเปน็ผูม้ศีลี สำ�รวมดว้ยการสำ�รวม

ในปาติโมกข์ ถึงพร้อมด้วยมารยาทและโคจร มีปกติเห็น

เปน็ภยัในโทษทัง้หลาย แมม้ปีระมาณนอ้ย สมาทานศกึษา

ในสิกขาบททั้งหลายอยู่;

ภิกษุทั้งหลาย ! 	นี้เป็นสิ่งที่หวังได้ สำ�หรับภิกษุ 

ผูม้มีติรด ีมสีหายด ีมพีวกพอ้งด;ี กลา่วคอื กถาเปน็เครือ่ง

ขูดเกลากิเลสอย่างย่ิง เป็นธรรมเคร่ืองสบายแก่การเปิดโล่ง

แห่งจิต ได้แก่ อัปปิจฉกถา (เร่ืองปรารถนาน้อย) สันตุฏฐิกถา 

(เรื่องสันโดษ)  ปวิเวกกถา (เรื่องความสงัด)  อสังสัคคกถา 

(เร่ืองไม่คลุกคลี) วิริยารัมภกถา (เร่ืองมีความเพียร) สีลกถา 

(เร่ืองศีล) สมาธิกถา (เร่ืองสมาธิ) ปัญญากถา (เร่ืองปัญญา) 
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วิมุตติกถา (เรื่องวิมุตติ) วิมุตติญาณทัสสนกถา (เรื่อง

วิมุตติญาณทัสสนะ), เธอ จักเป็นผู้ได้โดยง่าย ได้โดยไม่ยาก 

ไม่ลำ�บาก ซึ่งกถาเช่นนี้;

ภิกษุทั้งหลาย ! 	นี้เป็นสิ่งที่หวังได้ สำ�หรับภิกษุ 

ผู้มีมิตรดี มีสหายดี มีพวกพ้องดี; กล่าวคือ จักเป็นผู้มี

ความเพียรอันปรารภแล้ว เพ่ือการละซ่ึงอกุศลธรรมท้ังหลาย 

เพื่อการถึงพร้อมแห่งกุศลธรรมทั้งหลาย มีกำ�ลัง (จิต) 

มีความบากบั่นมั่นคง ไม่ทอดธุระในกุศลธรรมทั้งหลาย.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	นี้เป็นสิ่งที่หวังได้ สำ�หรับภิกษุ 

ผู้มีมิตรดี มีสหายดี มีพวกพ้องดี; กล่าวคือ จักเป็นผู้มี

ปัญญา ประกอบด้วยปัญญาเครื่องให้รู้ซึ่งความเกิด

และความดับ (อุทยตฺถคามินี) อันเป็นปัญญาที่เป็นอริยะ 

เป็นเครื่องเจาะแทงกิเลส ให้ถึงซึ่งความสิ้นทุกข์โดยชอบ.

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภกิษผุูต้ัง้อยูใ่นธรรม ๕ ประการ 

เหล่านี้แล้ว พึงเจริญธรรม ๔ ประการให้ยิ่งขึ้นไป คือ :-
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	เจริญ อสุภะ เพื่อ ละ ราคะ;

	เจริญ เมตตา เพื่อ ละ พยาบาท;

	เจริญ อานาปานสติ เพื่อ ตัดเสียซึ่ง วิตก;

	เจริญ อนิจจสัญญา เพื่อ ถอน อัส๎มิมานะ.

	ภิกษุทั้งหลาย ! 		

	เมื่อภิกษุมีอนิจจสัญญา 

	อนัตตสัญญา ย่อมตั้งมั่น;

	ผู้มีอนัตตสัญญา 

	ย่อมถึงการถอนเสียได้ซึ่งอัส๎มิมานะ 

	คือ นิพพาน ในทิฏฐธรรมเทียว.

นวก. อํ. ๒๓/๓๖๓/๒๐๕.
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๒๕

วิธีการบ่มวิมุตติให้ถึงที่สุด

เมฆิยะ !	 ธรรมทั้งหลาย ๕ ประการ เป็นไปเพื่อ

ความสุกรอบ (ปริปาก) ของเจโตวิมุตติที่ยังไม่สุกรอบ. 

๕ ประการอย่างไรเล่า ?  ๕ ประการคือ :-

๑.	เมฆิยะ !	 ในกรณีนี้  ภิกษุ เป็นผู้มีมิตรดี  

มีสหายดี มีเพื่อนดี : เมฆิยะ ! นี้เป็นธรรมข้อที่หนึ่ง  

เป็นไปเพื่อความสุกรอบของเจโตวิมุตติที่ยังไม่สุกรอบ.

๒.	เมฆิยะ !	 ข้ออื่นยังมีอีก, คือภิกษุเป็นผู้มีศีล 

สำ�รวมแล้ว ด้วยการสำ�รวมในปาติโมกข์ ถึงพร้อมด้วย

มรรยาทและโคจร มีปกติเห็นเป็นภัยในโทษทั้งหลาย 

แม้มีประมาณน้อย สมาทานอยู่ในสิกขาบททั้งหลาย :  

เมฆิยะ ! นี้เป็นธรรมข้อที่สอง เป็นไปเพื่อความสุกรอบ

ของเจโตวิมุตติที่ยังไม่สุกรอบ.

๓.	เมฆิยะ !	 ข้ออ่ืนยังมีอีก, คือ ภิกษุเป็นผู้ได้ตาม

ปรารถนา ได้ไม่ยาก ได้ไม่ลำ�บาก ซ่ึงธรรมกถาอันเป็น

เคร่ืองขูดเกลากิเลสอย่างย่ิง เป็นท่ีสบายแก่การเปิดโล่ง 
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แห่งจิต ได้แก่ อัปปิจฉกถา (เร่ืองปรารถนาน้อย) สันตุฏฐิกถา 

(เรื่องสันโดษ)  ปวิเวกกถา (เรื่องความสงัด)  อสังสัคคกถา 

(เร่ืองไม่คลุกคลี) วิริยารัมภกถา (เร่ืองมีความเพียร) สีลกถา 

(เร่ืองศีล) สมาธิกถา (เร่ืองสมาธิ) ปัญญากถา (เร่ืองปัญญา) 

วิมุตติกถา (เรื่องวิมุตติ) วิมุตติญาณทัสสนกถา (เรื่อง

วิมุตติญาณทัสสนะ) : เมฆิยะ ! นีเ้ป็นธรรมขอ้ทีส่าม เปน็ไป

เพื่อความสุกรอบของเจโตวิมุตติที่ยังไม่สุกรอบ. 

๔.	เมฆิยะ !	 ข้ออื่นยังมีอีก คือภิกษุ เป็นผู้มี

ความเพียร อันปรารภแล้ว เพื่อละอกุศลธรรมทั้งหลาย 

เพื่อยังกุศลธรรมทั้งหลายให้ถึงพร้อม เป็นผู้มีกำ�ลัง  

มีความบากบ่ันม่ันคง ไม่ทอดท้ิงธุระในกุศลธรรมท้ังหลาย : 

เมฆิยะ ! นี้เป็นธรรมข้อที่สี่ เป็นไปเพื่อความสุกรอบของ 

เจโตวิมุตติที่ยังไม่สุกรอบ.

๕.	เมฆิยะ !	 ข้ออื่นยังมีอีก คือภิกษุ เป็นผู้มี

ปญัญา ประกอบดว้ยปญัญา เปน็เครือ่งถงึธรรมสจัจะแหง่

การตั้งขึ้นและการตั้งอยู่ไม่ได้ อันเป็นอริยะ เป็นเครื่อง

ชำ�แรกกิเลส ให้ถึงความส้ินทุกข์โดยชอบ : เมฆิยะ !  น้ีเป็น

ธรรมขอ้ทีห่า้ เปน็ไปเพือ่ความสกุรอบแหง่เจโตวมิตุตทิีย่งั

ไม่สุกรอบ. 
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เมฆิยะ !	 เม่ือภิกษุเป็นผู้มีมิตรดี สหายดี เพ่ือนดี,  

ต่อไปนี้เป็นสิ่งที่เธอพึงหวังได้ คือจักเป็นผู้มีศีล ฯลฯ, จัก

ได้โดยง่ายซึ่งธรรมกถา ฯลฯ, จักเป็นผู้ปรารภความเพียร 

ฯลฯ, จักเป็นผู้มีปัญญา ฯลฯ.

เมฆิยะ !	 ภิกษุนั้น ตั้งอยู่ในธรรม ๕ ประการ

เหล่านี้แล้ว พึงเจริญธรรม ๔ ประการให้ยิ่งขึ้นไป คือ :-

๑.	เจริญ อสุภะ เพื่อ ละราคะ

๒.	เจริญ เมตตา เพื่อ ละพยาบาท

๓.	เจริญ อานาปานสติ เพื่อ ตัดเสียซึ่งวิตก

๔.	เจริญ อนิจจสัญญา เพื่อ ถอนอัส๎มิมานะ; 

กล่าวคือ เมื่อเจริญอนิจจสัญญา อนัตตสัญญา ย่อม

มัน่คง.  ผูม้อีนตัตสญัญา ยอ่มถงึซึง่การถอนอสัม๎มิานะ 

คือนิพพาน ในทิฏฐธรรม นั่นเทียว.

นวก. อํ. ๒๓/๓๖๙/๒๐๗.

อุ. ขุ. ๒๕/๑๒๖-๑๒๙/๘๘-๘๙.
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๒๖

สัญญา ๑๐ ประการ ในฐานะ

แห่งการรักษาโรคด้วยอำ�นาจสมาธิ

อานนท์ !	 ถา้เธอจะเขา้ไปหาภกิษคุริมิานนทแ์ลว้

กล่าวสัญญา ๑๐ ประการแก่เธอแล้ว  ข้อน้ีเป็นฐานะท่ีจะมีได้ 

คือภิกษุคิริมานนท์ฟังสัญญาสิบประการแล้ว อาพาธอัน

เป็นทุกข์หนักของเธอ ก็จะระงับไปโดยควรแก่ฐานะ 

สัญญา ๑๐ ประการ น้ันคือ อนิจจสัญญา อนัตตสัญญา 

อสุภสัญญา อาทีนวสัญญา ปหานสัญญา วิราคสัญญา 

นิโรธสัญญา สัพพโลเกอนภิรตสัญญา สัพพสังขาเรสุ-

อนิจจสัญญา อานาปานสติ.

อานนท์ !	 อนิจจสัญญา เป็นอย่างไรเล่า ? 

อานนท์ !	 ภิกษุในกรณีนี้  ไปสู่ป่า สู่ โคนไม้  

หรือสู่เรือนว่าง พิจารณาอยู่โดยประจักษ์อย่างนี้ ว่า  

“รูป ไม่เที่ยง;  เวทนา ไม่เที่ยง;  สัญญา ไม่เที่ยง;  

สังขาร ไม่เที่ยง; วิญญาณ ไม่เที่ยง” ดังนี้  เป็นผู้เห็นซึ่ง

ความไม่เท่ียงในอุปาทานขันธ์ท้ังห้า เหล่าน้ีอยู่ ด้วยอาการ

อย่างนี้ : นี้เรียกว่า อนิจจสัญญา.
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อานนท์ !	 อนัตตสัญญา เป็นอย่างไรเล่า ? 

อานนท์ !	 ภิกษุในกรณีนี้  ไปสู่ป่า สู่ โคนไม้  

หรือสู่เรือนว่าง พิจารณาอยู่โดยประจักษ์อย่างนี้ ว่า  

“ตา เป็นอนัตตา รูป เป็นอนัตตา;  หู เป็นอนัตตา เสียง 

เป็นอนัตตา;  จมูก เป็นอนัตตา กลิ่น เป็นอนัตตา;  ลิ้น  

เป็นอนัตตา  รส เป็นอนัตตา;  กาย เป็นอนัตตา โผฏฐัพพะ 

เป็นอนัตตา;  ใจ เป็นอนัตตา  ธรรมารมณ์ เป็นอนัตตา” ดังน้ี 

เปน็ผูเ้หน็ซึง่ความเปน็อนตัตาในอายตนะทัง้ภายในและ

ภายนอกหก เหล่านี้อยู่ ด้วยอาการอย่างนี้ : นี้เรียกว่า 

อนัตตสัญญา.

อานนท์ !	 อสุภสัญญา เป็นอย่างไรเล่า ?

อานนท์ !	 ภิกษุในกรณีน้ี เห็นโดยประจักษ์ซ่ึงกายน้ี

น่ีแหละ แต่พ้ืนเท้าข้ึนไปถึงเบ้ืองบน แต่ปลายผมลงมาถึง

เบื้องล่าง ว่า มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยของไม่

สะอาดมีประการต่างๆ ; คือกายนี้มี ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง 

เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม 

ปอด ลำ�ไส ้ลำ�ไสส้ดุ อาหารในกระเพาะ อจุจาระ น้ำ�ด ีเสลด 

หนอง โลหิต เหงื่อ มัน น้ำ�ตา น้ำ�เหลือง น้ำ�ลาย น้ำ�เมือก 

น้ำ�ล่ืนหล่อข้อ น้ำ�มูตร; เป็นผู้เห็นความไม่งามในกายน้ีอยู่ 

ด้วยอาการอย่างนี้ : นี้เรียกว่า อสุภสัญญา.
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อานนท์ !	 อาทีนวสัญญา เป็นอย่างไรเล่า ? 

อานนท์ !	 ภิกษุในกรณีนี้ ไปสู่ป่า สู่โคนไม้ หรือ 

สู่เรือนว่าง พิจารณาอยู่โดยประจักษ์อย่างนี้ ว่า “กายนี้มี

ทุกข์มาก มีโทษมาก; คือในกายนี้มีอาพาธต่างๆ เกิดขึ้น, 

กล่าวคือ โรคตา โรคหู โรคจมูก โรคลิ้น โรคกาย โรคที่

ศีรษะ โรคท่ีหู โรคท่ีปาก โรคท่ีฟัน โรคไอ โรคหืด ไข้หวัด 

ไข้มีพิษร้อน ไข้เซ่ืองซึม โรคกระเพาะ โรคลมสลบ ลงแดง 

จุกเสียด เจ็บเสียว โรคเร้ือรัง โรคฝี โรคกลาก โรคมองคร่อ 

ลมบ้าหมู โรคหิดเป่ือย โรคหิดด้าน คุดทะราด โรคละออง

โรคโลหิต โรคดีซ่าน เบาหวาน โรคเริม โรคพุพอง  

ริดสีดวงทวาร อาพาธมีดีเป็นสมุฏฐาน อาพาธมีเสมหะเป็น

สมุฏฐาน อาพาธมีลมเป็นสมุฏฐาน ไข้สันนิบาต ไข้เพราะ

ฤดูแปรปรวน ไข้เพราะบริหารกายไม่สม่ำ�เสมอ ไข้เพราะ

ออกกำ�ลังเกิน ไข้เพราะวิบากกรรม ความไม่สบายเพราะ

ความหนาว ความร้อน ความหิว ความระหาย การถ่าย

อุจจาระ การถ่ายปัสสาวะ” ดังน้ี; เป็นผู้เห็นโทษในกายน้ีอยู่ 

ด้วยอาการอย่างนี้ : นี้เรียกว่า อาทีนวสัญญา.
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อานนท์ !	 ปหานสัญญา เป็นอย่างไรเล่า ? 

อานนท์ !	 ภิกษุในกรณีน้ี  ไม่ยอมรับไว้ซ่ึงกามวิตก 

ท่ีเกิดข้ึนแล้ว ย่อมละ ย่อมบรรเทา กระทำ�ให้ส้ินสุด ให้ถึง

ความไม่มีอีกต่อไป; ไม่ยอมรับไว้ซ่ึงพ๎ยาปาทวิตกท่ีเกิดข้ึน

แล้ว ย่อมละ ย่อมบรรเทา กระทำ�ให้ส้ินสุด ให้ถึงความไม่มี

อีกต่อไป; ไม่ยอมรับไว้ซ่ึงวิหิงสาวิตกท่ีเกิดข้ึนแล้ว ย่อมละ 

ย่อมบรรเทา กระทำ�ให้สิ้นสุด ให้ถึงความไม่มีอีกต่อไป; 

ไม่ยอมรับไว้ซ่ึงอกุศลธรรมท้ังหลายอันเป็นบาปท่ีเกิดข้ึนแล้ว 

ยอ่มละ ย่อมบรรเทา กระทำ�ให้ส้ินสุด ให้ถึงความไม่มีอีก

ต่อไป; นี้เรียกว่าปหานสัญญา.

อานนท์ !	 วิราคสัญญา เป็นอย่างไรเล่า ?

อานนท์ !	 ภิกษุในกรณีนี้ ไปสู่ป่า สู่โคนไม้ หรือ 

สู่เรือนว่าง พิจารณาอยู่โดยประจักษ์ อย่างน้ีว่า “ธรรมชาตินัน่ 

สงบ ธรรมชาตินั่น ประณีต : กล่าวคือ ธรรมชาติอันเป็นที่

ระงับแห่งสังขารทั้งปวง เป็นที่สลัดคืนซึ่งอุปธิทั้งปวง  

เป็นท่ีส้ินไปแห่งตัณหา  เป็นความจางคลาย  เป็นความดับเย็น” 

ดังนี้ : นี้เรียกว่า วิราคสัญญา.
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อานนท์ !	 นิโรธสัญญา เป็นอย่างไรเล่า ? 

อานนท์ !	 ภิกษุในกรณีนี้ ไปสู่ป่า สู่โคนไม้ หรือ 

สู่เรือนว่าง พิจารณาอยู่โดยประจักษ์ อย่างน้ีว่า “ธรรมชาติน่ัน 

สงบ ธรรมชาตินั่น ประณีต : กล่าวคือ ธรรมชาติอันเป็นที่

ระงับแห่งสังขารทั้งปวง เป็นที่สลัดคืนซึ่งอุปธิทั้งปวง  

เป็นที่สิ้นไปแห่งตัณหา เป็นความดับ เป็นความดับเย็น” 

ดังนี้ : นี้เรียกว่า นิโรธสัญญา.

อานนท์ !	 สัพพโลเกอนภิรตสัญญา เป็นอย่างไรเล่า ? 

อานนท์ !	 ภิกษุในกรณีน้ีอนุสัย (ความเคยชิน) ใน

การต้ังทับ ในการฝังตัวเข้าไปยึดม่ันแห่งจิตด้วยตัณหา 

อุปาทานใดๆ ในโลก มีอยู่, เธอละอยู่ซ่ึงอนุสัยน้ันๆ งดเว้น

ไม่เข้าไปยึดถืออยู่ : น้ีเรียกว่า สัพพโลเกอนภิรตสัญญา 

(ความสำ�คัญในโลกท้ังปวงว่าเป็นส่ิงไม่น่ายินดี).

อานนท์ !	 สัพพสังขาเรสุอนิจจสัญญา  เป็น

อย่างไรเล่า ? 

อานนท์ !	 ภิกษุในกรณีน้ี ย่อมอึดอัด ย่อมระอา  

ย่อมเกลียดชัง ต่อสังขารท้ังหลายท้ังปวง : น้ีเรียกว่า สัพพ-

สังขาเรสุอนิจจสัญญา (ความสำ�คัญว่าไม่เท่ียงในสังขารท้ังปวง).
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อานนท์ !	 อานาปานสติ เป็นอย่างไรเล่า ?

อานนท์ !	 ในกรณีนี้ ภิกษุไปแล้วสู่ป่า สู่โคนไม้ 

หรือสู่เรือนว่าง ก็ตาม นั่งคู้ขาเข้ามาโดยรอบ ตั้งกายตรง 

ดำ�รงสติเฉพาะหน้า มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก.

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว, 

เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว;

เมือ่หายใจเขา้สัน้ กร็ูช้ดัวา่เราหายใจเขา้สัน้, เมือ่

หายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น;

เธอยอ่มทำ�การฝกึหดัศกึษาวา่ “เราเปน็ผู้รูพ้รอ้ม

เฉพาะซึ่งกายทั้งปวง หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อม

เฉพาะซึ่งกายทั้งปวง หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�

กายสังขารให้รำ�งับ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�

กายสังขารให้รำ�งับ หายใจออก”;

เธอยอ่มทำ�การฝกึหดัศกึษาวา่ “เราเปน็ผู้รูพ้รอ้ม

เฉพาะซึ่งปีติ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งปีติ หายใจออก”;
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เธอยอ่มทำ�การฝกึหดัศกึษาวา่ “เราเปน็ผู้รูพ้รอ้ม

เฉพาะซึ่งสุข หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งสุข หายใจออก”;

เธอยอ่มทำ�การฝกึหดัศกึษาวา่ “เราเปน็ผู้รูพ้รอ้ม

เฉพาะซึ่งจิตตสังขาร หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อม

เฉพาะซึ่งจิตตสังขาร หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�

จิตตสังขารให้รำ�งับ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�

จิตตสังขารให้รำ�งับ หายใจออก”;

เธอยอ่มทำ�การฝกึหดัศกึษาวา่ “เราเปน็ผู้รูพ้รอ้ม

เฉพาะซึ่งจิต หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ

ซึ่งจิต หายใจออก” ;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิต

ให้ปราโมทย์ยิ่ง หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้

ปราโมทย์ยิ่ง หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิต

ให้ตั้งมั่น หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิตให้ตั้งมั่น 

หายใจออก”;
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เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ทำ�จิต

ใหป้ลอ่ยอยู ่หายใจเขา้”, วา่ “เราเปน็ผูท้ำ�จติใหป้ลอ่ยอยู ่

หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความไม่เที่ยงอยู่เป็นประจำ� หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็น

ผู้เห็นซึ่งความไม่เที่ยงอยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความจางคลายอยู่เป็นประจำ� หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็น

ผู้เห็นซึ่งความจางคลายอยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความดบัไมเ่หลอือยูเ่ปน็ประจำ� หายใจเขา้”, วา่ “เราเปน็

ผู้เห็นซึ่งความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;

เธอย่อมทำ�การฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่ง

ความสลัดคืนอยู่เป็นประจำ� หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็น

ผู้เห็นซึ่งความสลัดคืนอยู่เป็นประจำ� หายใจออก”;

นี้เรียกว่า อานาปานสติ.
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อานนท์ !	 ถ้าเธอจะเข้าไปหาภิกษุคิริมานนท์ แล้ว

กล่าวสัญญาสิบประการเหล่านี้แก่เธอแล้ว ข้อนี้เป็นฐานะ

ที่จะมีได้ คือภิกษุคิริมานนท์ฟังสัญญาสิบประการแล้ว 

อาพาธอันเป็นทุกข์หนักของเธอก็จะระงับไป โดยควรแก่

ฐานะ.

ลำ�ดบันัน้แล ทา่นอานนทจ์ำ�เอาสญัญาสบิประการ

เหลา่นี ้ในสำ�นกัของพระผูม้พีระภาคเจา้แลว้ เขา้ไปหาทา่น

คิริมานนท์ แล้วกล่าวสัญญาสิบประการแก่ท่าน เมื่อท่าน

คริมิานนทฟ์งัสญัญาสบิประการแลว้ อาพาธกร็ะงบัไปโดย

ฐานะอันควร.  ท่านคิริมานนท์หายแล้วจากอาพาธ และ

อาพาธก็เป็นเสมือนละไปแล้วด้วย แล.

ทสก. อํ. ๒๔/๑๑๕-๑๒๐/๖๐.
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ธรรมะแวดล้อม
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๒๗

ธรรมเป็นอุปการะเฉพาะแก่

อานาปานสติภาวนา

(นัยที่หนึ่ง)

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	

ภิกษุผู้มุ่งประพฤติ กระทำ�อานาปานสติ 

ซึ่งประกอบด้วยธรรม ๕ ประการ ย่อมแทงตลอด 

อกุปปธรรม (ผู้มีธรรมไม่กำ�เริบ) ได้ต่อกาลไม่นานเทียว.

	๕ ประการอย่างไรเล่า ? 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	๕ ประการคือ ในกรณีนี้ ภิกษุ :

	๑.  เปน็ผูม้คีวามตอ้งการนอ้ย มกีจินอ้ย เลีย้งงา่ย 

สันโดษในบริกขารแห่งชีวิต;

	๒.  เป็นผู้มีอาหารน้อย ประกอบตนอยู่ในความ

เป็นผู้มีท้องอันพร่อง;
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	๓.  เป็นผู้ไม่มีความมึนชา ประกอบตนอยู่ใน

ความตื่น;

	๔.  เป็นผู้มีสุตะมาก ทรงสุตะ สั่งสมสุตะ คือ 

ธรรมเหล่าใดอันงดงามในเบื้องต้น งดงามในท่ามกลาง 

งดงามในที่สุด แสดงอยู่ซึ่งพรหมจรรย์อันบริสุทธิ์บริบูรณ์

ส้ินเชิง พร้อมท้ังอรรถะและพยัญชนะ ธรรมมีลักษณะเห็น

ปานน้ัน เป็นธรรมท่ีเธอสดับแล้วมาก ทรงจำ�ไว้ คล่องปาก 

ขึ้นใจ แทงตลอดด้วยดีด้วยทิฏฐิ; 

	๕.  พิจารณาเห็นเฉพาะอยู่ซ่ึงจิตอันหลุดพ้นแล้ว 

(ตามลำ�ดับ) อย่างไร.

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	

ภิกษุผู้มุ่งประพฤติกระทำ� อานาปานสติ 

ซึ่งประกอบด้วยธรรม ๕ ประการเหล่านี้แล 

ย่อมแทงตลอดอกุปปธรรม ได้ต่อกาลไม่นานเทียว.

ปญฺจก. อํ. ๒๒/๑๓๕/๙๖.
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(นัยที่สอง)

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	

ภิกษุผู้เจริญอานาปานสติ ซึ่งประกอบด้วยธรรม 

๕ ประการ ย่อมแทงตลอดอกุปปธรรม ได้ต่อกาลไม่นาน

เทียว.

	๕ ประการอย่างไรเล่า ?

ภิกษุทั้งหลาย ! 	๕ ประการ คือ ในกรณีนี้ ภิกษุ :

	๑.  เปน็ผูม้คีวามตอ้งการนอ้ย มกีจินอ้ย เลีย้งงา่ย 

สันโดษในบริกขารแห่งชีวิต;

	๒.  เป็นผู้มีอาหารน้อย ประกอบตนอยู่ในความ

เป็นผู้มีท้องอันพร่อง;

	๓.  เป็นผู้ไม่มีความมึนชา ประกอบตนอยู่ใน

ความตื่น;

	๔.  เป็นผู้ได้ตามปรารถนา ได้โดยไม่ยาก ได้ไม่

ลำ�บาก ซึ่งกถาอันเป็นไปเพื่อการขูดเกลากิเลส เป็นที่

สบายแก่ธรรมเครื่องเปิดโล่งแห่งจิต คือ :-
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อัปปิจฉกถา (เรื่องปรารถนาน้อย)  

สันตุฏฐิกถา (เรื่องสันโดษ)  

ปวิเวกกถา (เรื่องความสงัด)  

อสังสัคคกถา (เรื่องไม่คลุกคลี)  

วิริยารัมภกถา (เรื่องมีความเพียร)  

สีลกถา (เรื่องศีล)  

สมาธิกถา (เรื่องสมาธิ) 

ปัญญากถา (เรื่องปัญญา)  

วิมุตติกถา (เรื่องวิมุตติ)  

วิมุตติญาณทัสสนกถา (เรื่องวิมุตติญาณทัสสนะ); 

	๕.  พิจารณาเห็นเฉพาะอยู่ซ่ึงจิตอันหลุดพ้นแล้ว 

(ตามลำ�ดับ) อย่างไร.

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	

ภกิษผุูเ้จรญิอานาปานสต ิซึง่ประกอบด้วยธรรม 

๕ ประการ เหล่านี้แล ย่อมแทงตลอดอกุปปธรรม ได้

ต่อกาลไม่นานเทียว.

ปญฺจก. อํ. ๒๒/๑๓๖/๙๗.
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(นัยที่สาม)

ภิกษุทั้งหลาย ! 	

ภิกษุผู้กระทำ�ให้มากซึ่ง อานาปานสติ 

ซึ่งประกอบด้วย ธรรม ๕ ประการ 

ย่อมแทงตลอดอกุปปธรรม  ได้ต่อกาลไม่นานเทียว.

	๕ ประการอย่างไรเล่า ? 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	๕ ประการ คือ ในกรณีนี้ ภิกษุ :

	๑.  เปน็ผูม้คีวามตอ้งการนอ้ย มกีจินอ้ย เลีย้งงา่ย 

สันโดษในบริกขารแห่งชีวิต;

	๒.  เป็นผู้มีอาหารน้อย ประกอบตนอยู่ในความ

เป็นผู้มีท้องอันพร่อง;

	๓.  เป็นผู้ไม่มีความมึนชา ประกอบตนอยู่ใน

ความตื่น;

	๔.  เป็นผู้อยู่ป่า มีเสนาสนะอันสงัด;

	๕.  พิจารณาเห็นเฉพาะอยู่ซ่ึงจิตอันหลุดพ้นแล้ว 

(ตามลำ�ดับ) อย่างไร.
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	ภิกษุทั้งหลาย ! 	

ภิกษุผู้กระทำ�ให้มากซึ่ง อานาปานสติ 

ซึ่งประกอบด้วยธรรม ๕ ประการเหล่านี้แล 

ย่อมแทงตลอดอกุปปธรรม ได้ต่อกาลไม่นานเทียว.

ปญฺจก. อํ. ๒๒/๑๓๖/๙๘.
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๒๘

นิวรณ์เป็นเครื่องทำ�กระแสจิต

ไม่ให้รวมกำ�ลัง

ภิกษุทั้งหลาย ! 	นวิรณเ์ปน็เครือ่งกางกัน้ ๕ อยา่ง
เหล่านี้ ท่วมทับจิตแล้วทำ�ปัญญาให้ถอยกำ�ลัง มีอยู่. 

	๕ อย่าง อย่างไรเล่า ? 	
๕ อย่าง คือ: -

	๑.  นวิรณเ์ครือ่งกางกัน้ คอื กามฉนัทะ ครอบงำ�

จิตแล้ว ทำ�ปัญญาให้ถอยกำ�ลัง;

	๒.  นิวรณ์เครื่องกางกั้น คือ พยาบาท ครอบงำ�

จิตแล้ว ทำ�ปัญญาให้ถอยกำ�ลัง;

	๓.  นิวรณ์เครื่องกางกั้น คือ ถีนมิทธะ (ความ

ง่วงเหงาซึมเซา) ครอบงำ�จิตแล้ว ทำ�ปัญญาให้ถอยกำ�ลัง;

	๔.  นิวรณ์เครื่องกางกั้น คือ อุทธัจจกุกกุจจะ 

(ความฟุง้ซา่นและรำ�คาญ) ครอบงำ�จติแลว้ ทำ�ปญัญาใหถ้อย

กำ�ลัง;

	๕.  นวิรณเ์ครือ่งกางกัน้ คอื วจิกิจิฉา (ความลงัเล, 

สงสัย) ครอบงำ�จิตแล้ว ทำ�ปัญญาให้ถอยกำ�ลัง.
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	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ภิกษุที่ ไม่ละนิวรณ์อันเป็น

เคร่ืองกางก้ันจิต ๕ อย่างเหล่าน้ีแล้ว จักรู้ซ่ึงประโยชน์ตน  

หรือประโยชน์ผู้อื่น หรือประโยชน์ทั้งสองฝ่าย หรือจัก

กระทำ�ให้แจ้งซึ่งญาณทัสสนะอันวิเศษอันควรแก่ความ

เป็นอริยะ ยิ่งกว่าธรรมดาแห่งมนุษย์ ด้วยปัญญาอัน

ทุพพลภาพ ไร้กำ�ลัง ดังนี้ นั่นไม่เป็นฐานะที่จะมีได้. 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	เปรียบเหมือนแม่น้ำ�ที่ไหลลง

จากภูเขา ไหลไปสู่ที่ไกล มีกระแสเชี่ยว พัดพาสิ่งต่างๆ  

ไปได้ มีบุรุษมาเปิดช่องท้ังหลายท่ีเขาขุดข้ึน ด้วยเคร่ืองไถ 

ทั้งสองฝั่งแม่น้ำ�นั้น เมื่อเป็นเช่นนี้ กระแสกลางแม่น้ำ�นั้น  

ก็ซัดส่าย ไหลผิดทาง ไม่ไหลไปสู่ที่ไกล ไม่มีกระแสเชี่ยว 

ไม่พัดสิ่งต่างๆ ไปได้, นี้ฉันใด; 

	ภิกษุท้ังหลาย ! 	 ข้อน้ีก็ฉันน้ันเหมือนกัน : ภิกษุท่ี

ไม่ละนิวรณ์อันเป็นเคร่ืองกางก้ันจิต ๕ อย่างเหล่าน้ีแล้ว  

จกัรูซ้ึง่ประโยชนต์น หรอืประโยชนผ์ูอ้ืน่ หรอืประโยชนท์ัง้

สองฝ่าย หรือจักกระทำ�ให้แจ้งซ่ึงญาณทัสสนะอันวิเศษ อันควร

แก่ความเป็นอริยะ ย่ิงกว่าธรรมดาแห่งมนุษย์ ด้วยปัญญา

อันทุพพลภาพไร้กำ�ลัง ดังน้ี น่ันไม่เป็นฐานะท่ีจะมีได้. 
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[ต่อไปนี้ ได้ตรัสโดยปฏิปักขนัย (นัยตรงข้าม) คือ 

ภิกษละนิวรณ์แล้ว ทำ�ญาณวิเศษให้แจ้งได้ด้วยปัญญา อันมีกำ�ลัง

เหมือนแม่น้ำ�ท่ีเขาอุดรูร่ัวท้ังสองฝ่ังเสียแล้ว มีกระแสเช่ียวแรงมาก

ฉะนั้น]

ปญฺจก. อํ. ๒๒/๗๒/๕๑.
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๒๙

นิวรณ์–ข้าศึกแห่งสมาธิ

	วาเสฏฐะ !  เปรียบเหมือนแม่น้ำ�อจิรวดีนี้ มีน้ำ� 

เต็มเปี่ยม กายืนดื่มได้. ครั้งนั้นมีบุรุษคนหนึ่งมาถึงเข้า  

เขามีประโยชน์ที่ฝั่งโน้น แสวงหาฝั่งโน้น มีการไปสู่ฝั่งโน้น

ประสงค์จะข้ามไปสู่ฝั่งโน้น แต่เขานอนคลุมศีรษะ 

ของตนอยู่ที่ริมฝั่งนี้. วาเสฏฐะ ! ท่านจะสำ�คัญความข้อนี้

ว่าอย่างไร : บุรุษนั้นจะไปจากฝั่งใน สู่ฝั่งนอกแห่งแม่น้ำ�  

อจิรวดีได้หรือหนอ ? 

	“ไม่ได้แน่ ท่านพระโคดม !” 

	วาเสฏฐะ !  ข้อนี้ก็ฉันนั้นเหมือนกัน : 

	นิวรณ์ ๕ อย่าง เหล่านี้ เรียกกันในอริยวินัย ว่า 

“เคร่ืองปิด” บ้าง  ว่า “เคร่ืองก้ัน” บ้าง  ว่า “เคร่ืองคลุม” บ้าง 

ว่า “เครื่องร้อยรัด” บ้าง. 

	๕ อย่าง อย่างไรเล่า ? 

	๕ อย่างคือ 

	กามฉันทนิวรณ์ พ๎ยาปาทนิวรณ์ ถีนมิทธนิวรณ์

อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ์ วิจิกิจฉานิวรณ์. 



​134 พุ  ท  ธ  ว  จ  น

วาเสฏฐะ !  นิวรณ์ ๕ อย่าง เหล่านี้แล ซึ่งเรียกกัน

ในอริยวินัย ว่า “เครื่องปิด” บ้าง  ว่า “เครื่องกั้น” บ้าง  

ว่า “เครื่องคลุม” บ้าง  ว่า “เครื่องร้อยรัด” บ้าง. 

วาเสฏฐะ !  พราหมณ์ไตรเพททั้งหลาย ถูกนิวรณ์ 

๕ อย่างเหล่านี้ ปิดแล้ว กั้นแล้ว คลุมแล้ว ร้อยรัดแล้ว.

วาเสฏฐะ !  พราหมณ์ไตรเพทเหล่านั้น ละธรรมะ

ท่ีทำ�ความเป็นพราหมณ์เสีย สมาทานธรรมะท่ีไม่ทำ�ความ

เป็นพราหมณ์ ดำ�รงชีวิตให้เป็นไปอยู่ อันนิวรณ์ท้ัง ๕ อย่าง 

ปิดแล้ว กั้นแล้ว คลุมแล้ว ร้อยรัดแล้ว จักเป็นผู้เข้าถึง

ความเป็นสหายแห่งพรหม ภายหลังแต่การตายเพราะ

การทำ�ลายแห่งกาย ดังนี้นั้น : นั่นไม่เป็นฐานะที่จะเป็น

ไปได้.

สี. ที. ๙/๓๐๖-๓๐๗/๓๗๘-๓๗๙.
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๓๐

ข้อควรระวัง ในการเจริญสติปัฏฐานสี่

อัคคิเวสนะ ! ...ครั้นภิกษุประกอบพร้อมด้วย

สติสัมปชัญญะแล้ว ตถาคตย่อมแนะนำ�เธอให้ยิ่งขึ้นไปว่า 

“มาเถดิภกิษ ุ! เธอจงเสพเสนาสนะอนัสงดั คอืปา่ละเมาะ 

โคนไม้ ภูเขา ซอกห้วย ท้องถ้ำ� ป่าช้า ป่าชัฏ ที่แจ้ง หรือ

ลอมฟางเถิด” ดังนี้.  ภิกษุนั้นย่อมเสพเสนาสนะอันสงัด, 

คร้ันก้าวกลับจากบิณฑบาตในกาลเป็นปัจฉาภัต น่ังคู้บัลลังก์  

ต้ังกายตรง ดำ�รงสติเฉพาะหน้า, เธอย่อมละอภิชฌาในโลก 

มีจิตปราศจากอภิชฌา คอยชำ�ระจิตจากอภิชฌาอยู่,  

ละพยาบาท มีจิตปราศจากพยาบาท เป็นผู้กรุณามีจิตหวัง

ความเก้ือกูลในสัตว์ท้ังหลาย คอยชำ�ระจิตจากพยาบาทอยู่, 

ละถีนมิทธะ มีจิตปราศจากถีนมิทธะ มุ่งอยู่แต่ความสว่าง

ในใจ มีสติสัมปชัญญะ คอยชำ�ระจิตจากถีนมิทธะอยู่,  

ละอทุธจัจกกุกจุจะ ไมฟุ่ง้ซา่น มจีติสงบอยูใ่นภายใน คอย

ชำ�ระจิตจากอุทธัจจกุกกุจจะอยู่, ละวิจิกิจฉา ข้ามล่วง

วิจิกิจฉาเสียได้ ไม่ต้องกล่าวถามว่า “นี่อะไร นี่อย่างไร” 

ในกุศลธรรมทั้งหลาย คอยชำ�ระจิตจากวิจิกิจฉาอยู่.
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	ภิกษุนั้น ครั้นละนิวรณ์ ๕ ประการ อันเป็นเครื่อง

เศร้าหมองจิต ทำ�ปัญญาให้ถอยกำ�ลังเหล่านี้ได้แล้ว,  

เธอเป็นผู้มีปกติ เห็นกายในกายอยู่ ...มีปกติ เห็นเวทนา

ในเวทนาทัง้หลายอยู ่...มปีกต ิเหน็จติในจติอยู ่...มปีกติ

เห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียรเผากิเลส 

มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได้.

	ตถาคต ย่อมแนะนำ�เธอนั้นให้ยิ่งขึ้นไปว่า :-

	“มาเถิด ภิกษุ !  เธอจงเป็นผู้มีปกติ เห็นกายในกาย

อยู ่ แตอ่ยา่ตรกึซึง่วติกอนัเขา้ไปประกอบอยูก่บักายเลย 

(มา จ กายูปสญหิตํ วิตกฺกํ วิตกฺเกสิ);

	มาเถิด ภิกษุ !  เธอจงเป็นผู้มีปกติ เห็นเวทนาใน

เวทนาท้ังหลายอยู่ แต่อย่าตรึกซ่ึงวิตกอันเข้าไปประกอบ

อยู่กับเวทนาเลย;

	มาเถิด ภิกษุ !  เธอจงเป็นผู้มีปกติ เห็นจิตในจิต

ท้ังหลายอยู่ แต่อย่าตรึกซ่ึงวิตกอันเข้าไปประกอบอยู่กับ

จิตเลย;

	มาเถิด ภิกษุ !  เธอจงเป็นผู้มีปกติ เห็นธรรมใน

ธรรมท้ังหลายอยู่ แต่อย่าตรึกซ่ึงวิตกอันเข้าไปประกอบ

อยู่กับธรรมเลย” ดังนี้.



​137ฉบับ  ๖  อานาปานสต ิ

	ภิกษุนั้น เพราะเข้าไปสงบระงับเสียได้ซึ่งวิตก 

และวิจาร จึงเข้าถึงทุติยฌาน อันเป็นเครื่องผ่องใส

แห่งใจในภายใน นำ�ให้สมาธิเป็นธรรมอันเอกผุดมีขึ้น  

ไม่มีวิตกไม่มีวิจาร มีแต่ปีติและสุขอันเกิดจากสมาธิ  

แล้วแลอยู่. (...แล้วได้ตรัสถึง ตติยฌาน ...จตุตถฌาน 

. . .ปุพ เพนิ วาสานุสสติญาณ . . .จุตูปปาตญาณ  

...อาสวักขยญาณ จนกระทั่ง วิมุตติญาณ ตามหลักที่มี

กล่าวอยู่ในบาลีทั่วๆ ไปที่กล่าวถึงเรื่องนี้)

อุปริ. ม. ๑๔/๒๖๘-๒๗๐/๓๙๖-๔๐๑.
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๓๑

เหตุปัจจัยที่พระศาสนาจะตั้งอยู่นาน

ภายหลังพุทธปรินิพพาน

	“ขา้แตพ่ระโคดมผูเ้จรญิ !  อะไรเปน็เหต ุอะไรเปน็ปจัจยั 

ที่เมื่อพระตถาคตปรินิพพานแล้ว พระสัทธรรมจะไม่ตั้งอยู่นาน ? 

ข้าแต่พระโคดมผู้เจริญ ! อะไรเป็นเหตุ อะไรเป็นปัจจัย ที่เมื่อ 

พระตถาคตปรินิพพานแล้ว พระสัทธรรมจะต้ังอยู่นาน พระเจ้าข้า !”.

	พราหมณ์ !  เพราะไม่มีการทำ�ให้เจริญ เพราะ 

ไม่มีการกระทำ�ให้มากซึ่งสติปัฏฐานทั้งสี่ ในเมื่อตถาคต

ปรินิพพานแล้ว สัทธรรมย่อมไม่ตั้งอยู่นาน. 

	แต่พราหมณ์เอ๋ย !  เพราะมีการกระทำ�ให้เจริญ  

มีการกระทำ�ให้มาก ซึ่งสติปัฏฐานทั้งสี่ ในเมื่อตถาคต

ปรินิพพานแล้ว สัทธรรมย่อมตั้งอยู่นาน. สติปัฏฐานสี่

อย่างไรเล่า ? 

	พราหมณ์ !  ภิกษุในกรณีนี้ เป็นผู้มีปกติเห็นกาย

ในกายอยู่เป็นประจำ� มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ 

มีสติ นำ�อภิชฌาและโทมนัสในโลกออกเสียได้; 
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เป็นผู้เห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่เป็นประจำ� 

มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและ

โทมนัสในโลกออกเสียได้;

เปน็ผูเ้หน็จติในจติอยูเ่ปน็ประจำ� มคีวามเพยีรเผา

กเิลส มสีมัปชญัญะ มสีต ินำ�อภิชฌาและโทมนัสในโลกออก

เสียได้;

เป็นผู้เห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่เป็นประจำ�  

มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ นำ�อภิชฌาและ

โทมนัสในโลกออกเสียได้.

พราหมณ ์!  เพราะไม่มีการทำ�ให้เจริญ เพราะไม่มี

การกระทำ�ให้มากซึ่งสติปัฏฐานทั้งสี่เหล่านี้แล ในเมื่อ

ตถาคตปรินิพพานแล้ว สัทธรรมย่อมไม่ตั้งอยู่นาน.  

แต่เพราะมีการกระทำ�ให้เจริญ มีการกระทำ�ให้มาก ซึ่ง 

สตปิฏัฐานทัง้สีเ่หลา่นีแ้ล  ในเมือ่ตถาคตปรนิพิพานแลว้ 

สัทธรรมย่อมตั้งอยู่นาน, ดังนี้. 

มหาวาร. สํ. ๑๙/๒๓๒/๗๗๘-๗๗๙.
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๓๒

อานิสงส์แห่งกายคตาสติ

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหน่ึง

เจริญแล้ว กระทำ�ให้มากแล้ว กุศลธรรมอย่างใดอย่างหน่ึง 

ซ่ึงเป็นไปในส่วนวิชชา ย่อมหย่ังลงในภายในของภิกษุน้ัน 

เปรียบเหมือนมหาสมุทรอันผู้ใดผู้หน่ึงถูกต้องด้วยใจแล้ว 

แม่น้ำ�น้อยสายใดสายหน่ึงซ่ึงไหลไปสู่สมุทร ย่อมหย่ังลงใน

ภายในของผู้น้ันฉะน้ัน;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมข้อหน่ึง อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว เป็นไปเพื่อความสังเวชมาก เป็นไป

เพ่ือประโยชน์มาก เป็นไปเพ่ือความเกษมจากโยคะมาก 

เป็นไปเพ่ือสติและสัมปชัญญะ เป็นไปเพ่ือได้ญาณทัสสนะ 

เป็นไปเพื่ออยู่เป็นสุขในปัจจุบัน เป็นไปเพื่อทำ�ให้แจ้ง

ซึ่งผล คือวิชชาและวิมุตติ. 

	ธรรมข้อหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ. 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมข้อหนึ่งนี้แล อันบุคคล

อบรมแล้ว กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อความ
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สังเวชมาก ย่อมเป็นไปเพื่อประโยชน์มาก ย่อมเป็นไป

เพื่อความเกษมจากโยคะมาก ย่อมเป็นไปเพื่อสติและ

สัมปชัญญะ ย่อมเป็นไปเพื่อได้ญาณทัสสนะ ย่อมเป็นไป

เพื่ออยู่เป็นสุขในปัจจุบัน ย่อมเป็นไปเพื่อทำ�ให้แจ้งซึ่งผล 

คือ วิชชาและวิมุตติ;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมข้อหน่ึง อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว แม้กายก็สงบ แม้จิตก็สงบ แม้วิตกวิจาร

ก็สงบ ธรรมท่ีเป็นไปในส่วนแห่งวิชชาแม้ท้ังส้ินก็ถึง

ความเจริญบริบูรณ์. 

	ธรรมข้อหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ. 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมข้อหนึ่งนี้แล อันบุคคล

เจริญแล้ว กระทำ�ให้มากแล้ว แม้กายก็สงบ แม้จิตก็สงบ 

แม้วิตกวิจารก็สงบ ธรรมที่เป็นไปในส่วนแห่งวิชชา 

แม้ทั้งสิ้นก็ถึงความเจริญบริบูรณ์;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมข้อหน่ึง  อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว อกุศลธรรมท่ียังไม่เกิด ย่อมไม่เกิดข้ึนได้

เลย และอกุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแล้ว ย่อมละเสียได้. 

	ธรรมข้อหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ. 
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ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมข้อหน่ึงน้ีแล  อันบุคคลเจริญ

แล้ว กระทำ�ให้มากแล้ว อกุศลธรรมท่ียังไม่เกิด ย่อมไม่เกิดข้ึน

ได้เลย และอกุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแล้ว ย่อมละเสียได้;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมข้อหน่ึง อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว กุศลธรรมที่ยังไม่เกิด ย่อมเกิดขึ้น 

และกศุลธรรมทีเ่กดิขึน้แลว้  ยอ่มเปน็ไปเพือ่ความเจรญิ 

ไพบูลย์ยิ่ง.

ธรรมข้อหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ. 

	ภิกษุท้ังหลาย ! 	 ธรรมข้อหน่ึงน้ีแล อันบุคคลเจริญ

แลว้ กระทำ�ใหม้ากแลว้ กศุลธรรมทีย่งัไมเ่กดิ ยอ่มเกดิขึน้ 

และกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อความเจริญ

ไพบูลย์ยิ่ง;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมข้อหน่ึง  อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมละอวิชชาเสียได้ วิชชาย่อมเกิดข้ึน 

ย่อมละอัส๎มิมานะเสียได้ อนุสัยย่อมถึงความเพิกถอน 

ย่อมละสังโยชน์เสียได้. 

	ธรรมข้อหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ. 
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	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมข้อหนึ่งนี้แล อันบุคคล

เจริญแล้ว กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมละอวิชชาเสียได้  

วิชชาย่อมเกิดขึ้น ย่อมละอัส๎มิมานะเสียได้ อนุสัยย่อมถึง

ความเพิกถอน ย่อมละสังโยชน์เสียได้;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมข้อหน่ึง อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อความแตกฉานแห่ง

ปัญญา ย่อมเป็นไปเพื่ออนุปาทาปรินิพพาน. 

	ธรรมข้อหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ. 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมข้อหน่ึงน้ีแล อันบุคคลเจริญ

แล้ว กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อความแตกฉาน

แห่งปัญญา ย่อมเป็นไปเพื่ออนุปาทาปรินิพพาน;

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมข้อหน่ึง อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมมีการแทงตลอดธาตุมากหลาย 

ย่อมมีการแทงตลอดธาตุต่างๆ ย่อมมีความแตกฉาน 

ในธาตุมากหลาย. 

	ธรรมข้อหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ. 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมข้อหน่ึงน้ีแล อันบุคคลเจริญ

แล้ว กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมมีการแทงตลอดธาตุมากหลาย 

ย่อมมีการแทงตลอดธาตุต่างๆ ย่อมมีความแตกฉานในธาตุ

มากหลาย;
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	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมข้อหน่ึง อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพ่ือทำ�โสดาปัตติผลให้แจ้ง 

ย่อมเป็นไปเพื่อทำ�สกทาคามิผลให้แจ้ง ย่อมเป็นไปเพื่อ

ทำ�อนาคามิผลให้แจ้ง ย่อมเป็นไปเพ่ือทำ�อรหัตตผลให้แจ้ง. 

	ธรรมข้อหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ. 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมข้อหน่ึงน้ีแล อันบุคคลเจริญ

แล้ว กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อทำ�โสดาปัตติผล

ให้แจ้ง ย่อมเป็นไปเพ่ือทำ�สกทาคามิผลให้แจ้ง ย่อม 

เป็นไปเพื่อทำ�อนาคามิผลให้แจ้ง ย่อมเป็นไปเพื่อทำ�

อรหัตตผลให้แจ้ง;

ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมข้อหน่ึง อันบุคคลเจริญแล้ว 

กระทำ�ให้มากแล้ว 

ย่อมเป็นไปเพื่อได้ปัญญา (ปญฺาปฏิลาภาย) 

ย่อมเป็นไปเพื่อความเจริญแห่งปัญญา (ปญฺาวุฑฺฒิยา)

ย่อมเป็นไปเพือ่ความไพบลูยแ์หง่ปญัญา (ปญฺาเวปุลฺลาย) 

ย่อมเป็นไปเพื่อความเป็นผู้มีปัญญาใหญ่ (มหาปญฺตาย) 

ย่อมเป็นไปเพ่ือความเป็นผู้มีปัญญาแน่นหนา (ปุถุปญฺตาย)

ย่อมเป็นไปเพ่ือความเป็นผู้มีปัญญาไพบูลย์์ (วิปุลปญฺตาย) 

ย่อมเป็นไปเพือ่ความเปน็ผูม้ปีญัญาลกึซึง้ (คมฺภีรปญฺตาย) 
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ย่อมเป็นไปเพื่อความเป็นผู้มีปัญญาสามารถยิ่ ง 

(อสมตฺถปญฺตาย) 

ย่อมเป็นไปเพื่อความเป็นผู้มีปัญญาเพียงดังแผ่นดิน 

(ภูริปญฺตาย) 

ยอ่มเปน็ไปเพือ่ความเปน็ผูม้ปีญัญามาก (ปญฺาพาหุลฺลาย) 

ย่อมเป็นไปเพื่อความเป็นผู้มีปัญญาเร็ว (สีฆปญฺตาย) 

ย่อมเป็นไปเพื่อความเป็นผู้มีปัญญาเบา(ลหุปญฺตาย) 

ยอ่มเปน็ไปเพือ่ความเปน็ผูม้ปีญัญารา่เรงิ(หาสปญฺตาย) 

ย่อมเป็นไปเพื่อความเป็นผู้มีปัญญาไว(ชวนปญฺตาย) 

ย่อมเป็นไปเพื่อความเป็นผู้มีปัญญาคม (ติกฺขปญฺตาย) 

ย่อมเป็นไปเ พ่ือความเป็นผู้มีปัญญาชำ�แรกกิ เลส 

(นิพฺเพธิกปญฺตาย). 

	ธรรมข้อหนึ่ง คืออะไร คือ กายคตาสติ. 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ธรรมข้อหนึ่งนี้แล อันบุคคล

เจริญแล้ว กระทำ�ให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อได้ปัญญา 

ฯลฯ ย่อมเป็นไปเพื่อความเป็นผู้มีปัญญาชำ�แรกกิเลส;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ชนเหล่าใด ไม่บริโภคกายคตาสติ 

ชนเหล่านั้นชื่อว่าย่อมไม่บริโภคอมตะ. 
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	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ชนเหลา่ใด บรโิภคกายคตาสต ิ

ชนเหล่านั้นชื่อว่าย่อมบริโภคอมตะ;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันชนเหล่าใด

ไมบ่รโิภคแลว้ อมตะชือ่วา่อนัชนเหลา่นัน้ไมบ่รโิภคแลว้. 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันชนเหล่าใด

บริโภคแล้ว อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นบริโภคแล้ว;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติของชนเหล่าใด

เสื่อมแล้ว อมตะของชนเหล่านั้นชื่อว่าเสื่อมแล้ว. 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติของชนเหล่าใด

ไม่เสื่อมแล้ว อมตะของชนเหล่านั้นชื่อว่าไม่เสื่อมแล้ว;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันชนเหล่าใด

เบื่อแล้ว อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นเบื่อแล้ว. 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันชนเหล่าใด

ชอบใจแล้ว อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นชอบใจแล้ว;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ชนเหลา่ใดประมาทกายคตาสต ิ

ชนเหล่านั้นชื่อว่าประมาทอมตะ. 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	ชนเหล่าใดไม่ประมาทกายคตาสติ 

ชนเหล่านั้นชื่อว่าไม่ประมาทอมตะ;
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ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันชนเหล่าใด

หลงลืม อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นหลงลืม. 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันชนเหล่าใด

ไม่หลงลืม อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นไม่หลงลืม;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันชนเหล่าใด

ไม่ส้องเสพแล้ว อมตะช่ือว่าอันชนเหล่าน้ันไม่ส้องเสพแล้ว. 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันชนเหล่าใด

ส้องเสพแล้ว อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นส้องเสพแล้ว;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันชนเหล่าใด

ไม่เจริญแล้ว อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นไม่เจริญแล้ว; 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันชนเหล่าใด

เจริญแล้ว อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นเจริญแล้ว;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันชนเหล่าใด

ไม่ทำ�ให้มากแล้ว อมตะช่ือว่าอันชนเหล่าน้ันไม่ทำ�ให้มากแล้ว;

	 ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันชนเหล่าใด

ทำ�ให้มากแล้ว อมตะช่ือว่าอันชนเหล่าน้ันทำ�ให้มากแล้ว;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันชนเหล่าใด

ไม่รู้ด้วยปัญญาอันยิ่ง อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นไม่รู้

ด้วยปัญญาอันยิ่ง;
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	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันชนเหล่าใด

รู้ด้วยปัญญาอันยิ่ง อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นรู้ด้วย

ปัญญาอันยิ่ง;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันชนเหล่าใด

ไม่กำ�หนดรู้แล้ว อมตะช่ือว่าอันชนเหล่าน้ันไม่กำ�หนดรู้แล้ว; 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันชนเหล่าใด

กำ�หนดรู้แล้ว อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นกำ�หนดรู้แล้ว;

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันชนเหล่าใด

ไม่ทำ�ให้แจ้งแล้ว อมตะช่ือว่าอันชนเหล่าน้ันไม่ทำ�ให้แจ้ง

แล้ว; 

	ภิกษุทั้งหลาย ! 	กายคตาสติอันชนเหล่าใด

ทำ�ให้แจ้งแล้ว อมตะช่ือว่าอันชนเหล่าน้ันทำ�ให้แจ้งแล้ว,  

ดังน้ี.

เอก. อํ. ๒๐/๕๕-๖๐/๒๒๕-๒๔๖. 



มูลนิธิพุทธโฆษณ์​

มูลนิธิแห่งมหาชนชาวพุทธ ผู้ซึ่งชัดเจน และมั่นคงในพุทธวจน

	 เร่ิมจากชาวพุทธกลุ่มเล็กๆ กลุ่มหน่ึง ได้มีโอกาสมาฟังธรรมบรรยายจาก
ท่านพระอาจารย์คึกฤทธ์ิ โสตฺถิผโล ท่ีเน้นการนำ�พุทธวจน (ธรรมวินัยจากพุทธโอษฐ์ 
ท่ีพระพุทธองค์ทรงยืนยันว่าทรงตรัสไว้ดีแล้ว บริสุทธ์ิบริบูรณ์ส้ินเชิง  ท้ังเน้ือ​ความและ
พยัญชนะ) มาใช้ในการถ่ายทอดบอกสอน ซึ่งเป็นรูปแบบการแสดงธรรมที่ตรงตาม
พุทธบัญญัติตามที่ทรงรับสั่งแก่พระอรหันต์ ๖๐ รูปแรกที่ป่าอิสิปตนมฤคทายวัน 
ในการประกาศพระสัทธรรม และเป็นลักษณะเฉพาะท่ีภิกษุในคร้ังพุทธกาลใช้เป็น
มาตรฐานเดียว

​	 หลักพุทธวจนน้ี ได้เข้ามาตอบคำ�ถาม ต่อความลังเลสงสัย ได้เข้ามาสร้าง 
ความชัดเจน ต่อความพร่าเลือนสับสน  ในข้อธรรมต่างๆ ที่มีอยู่ในสังคมชาวพุทธ 
ซึ่งทั้งหมดนี้ เป็นผลจากสาเหตุเดียวคือ การไม่ใช้คำ�ของพระพุทธเจ้าเป็นตัวตั้งต้น
ในการศึกษาเล่าเรียน

	 ด้วยศรัทธาอย่างไม่หวั่นไหวต่อองค์สัมมาสัมพุทธะ ในฐานะพระศาสดา 
ท่านพระอาจารย์คึกฤทธ์ิ ได้ประกาศอย่างเป็นทางการว่า “อาตมาไม่มีคำ�สอนของตัวเอง”
และใช้เวลาที่มีอยู่ ไปกับการรับสนองพุทธประสงค์ ด้วยการโฆษณาพุทธวจน
เพื่อความตั้งมั่นแห่งพระสัทธรรม และความประสานเป็นหนึ่งเดียวของชาวพุทธ

​	 เม่ือกลับมาใช้หลักพุทธวจน เหมือนท่ีเคยเป็นในคร้ังพุทธกาล ส่ิงท่ีเกิดข้ึน
คือ ความชัดเจนสอดคล้องลงตัว  ในความรู้ความเข้าใจ ไม่ว่าในแง่ของหลักธรรม 
ตลอดจนมรรควิธีท่ีตรง และสามารถนำ�ไปใช้ปฏิบัติให้เกิดผล รู้เห็นประจักษ์ได้จริง
ด้วยตนเองทันที ด้วยเหตุน้ี ชาวพุทธท่ีเห็นคุณค่าในคำ�ของพระพุทธเจ้าจึงขยายตัว
มากข้ึนเร่ือยๆ เกิดเป็น “กระแสพุทธวจน” ซ่ึงเป็นพลังเงียบท่ีกำ�ลังจะกลายเป็น
คล่ืนลูกใหม่ ในการกลับไปใช้ระบบการเรียนรู้พระสัทธรรม เหมือนดังคร้ังพุทธกาล



​	 ด้วยการขยายตัวของกระแสพุทธวจนนี้ สื่อธรรมที่เป็นพุทธวจน ไม่ว่า
จะเป็นหนังสือ หรือซีดี ซึ่งแจกฟรีแก่ญาติโยมเริ่มมีไม่พอเพียงในการแจก ทั้งนี้  
เพราะจำ�นวนของผู้ที่สนใจเห็นความสำ�คัญของพุทธวจน ได้ขยายตัวมากขึ้นอย่าง
รวดเร็วประกอบกับว่าท่านพระอาจารย์คึกฤทธิ์ โสตฺถิผโล เคร่งครัดในข้อวัตร
ปฏิบัติที่พระศาสดาบัญญัติไว้ อันเป็นธรรมวินัยที่ออกจากพระโอษฐ์ของตถาคต
โดยตรง การเผยแผ่พุทธวจนที่ผ่านมา จึงเป็นไปในลักษณะสันโดษตามมีตามได้ 
เมื่อมีโยมมาปวารณาเป็นเจ้าภาพในการจัดพิมพ์ ได้มาจำ�นวนเท่าไหร่ ก็ทยอยแจก
ไปตามที่มีเท่านั้น เมื่อมีมา ก็แจกไป เมื่อหมด ก็คือหมด

	 เน่ืองจากว่า หน้าท่ีในการดำ�รงพระสัทธรรมให้ต้ังม่ันสืบไป ไม่ได้ผูกจำ�กัด
อยู่แต่เพียงพุทธสาวกในฐานะของสงฆ์เท่านั้น ฆราวาสกลุ่มหนึ่งซึ่งเห็นความสำ�คัญ
ของพุทธวจน จึงรวมตัวกันเข้ามาช่วยขยายผลในส่ิงท่ีท่านพระอาจารย์คึกฤทธ์ิ โสตฺถิผโล
ทำ�อยู่แล้ว น่ันคือ การนำ�พุทธวจนมาเผยแพร่โฆษณา โดยพิจารณาตัดสินใจจดทะเบียน 
จัดตั้งเป็นมูลนิธิอย่างถูกต้องตามกฏหมาย  เพื่อให้การดำ�เนินการต่างๆ ทั้งหมด 
อยู่ในรูปแบบที่โปร่งใส เปิดเผย และเปิดกว้างต่อสาธารณชนชาวพุทธทั่วไป

	 สำ�หรับผู้ที่เห็นความสำ�คัญของพุทธวจน และมีความประสงค์ที่จะดำ�รง 
พระสัทธรรมให้ต้ังม่ัน ด้วยวิธีของพระพุทธเจ้า สามารถสนับสนุนการดำ�เนินการตรงน้ีได้
ด้วยวิธีง่ายๆ นั่นคือ เข้ามาใส่ใจศึกษาพุทธวจน และนำ�ไปใช้ปฏิบัติด้วยตนเอง  
เมื่อรู้ประจักษ์ เห็นได้ด้วยตนแล้ว ว่ามรรควิธีที่ได้จากการทำ�ความเข้าใจ โดย
ใช้คำ�ของพระพุทธเจ้าเป็นตัวตั้งต้นนั้น นำ�ไปสู่ความเห็นที่ถูกต้อง ในหลักธรรม
อันสอดคล้องเป็นเหตุเป็นผล และเชื่อมโยงเป็นหนึ่งเดียว  กระทั่งได้ผลตามจริง  
ทำ�ให้เกิดมีจิตศรัทธา ในการช่วยเผยแพร่ขยายสื่อพุทธวจน เพียงเท่านี้  คุณก็คือ
หนึ่งหน่วยในขบวน “พุทธโฆษณ์” แล้ว 

​	 นี่คือเจตนารมณ์ของมูลนิธิพุทธโฆษณ์ นั่นคือเป็นมูลนิธิแห่งมหาชน
ชาวพุทธ ซึ่งชัดเจน และมั่นคงในพุทธวจน



ผู้ที่สนใจรับสื่อธรรมที่เป็นพุทธวจน  เพื่อไปใช้ศึกษาส่วนตัว  
หรือนำ�ไปแจกเป็นธรรมทาน แก่พ่อแม่พี่น้อง ญาติ หรือเพื่อน  

สามารถมารับได้ฟรี โดยไม่มีเงื่อนไข ที่วัดนาป่าพง  
หรือตามที่พระอาจารย์คึกฤทธิ์ได้รับนิมนต์ไปแสดงธรรมนอกสถานที่

สำ�หรับรายละเอียดกิจธรรมต่างๆ  ภายใต้เครือข่ายพุทธวจนโดยวัดนาป่าพง 
ค้นหาข้อมูลได้จาก

www.buddhakos.org
 

หากมีความจำ�นงที่จะรับไปแจกเป็นธรรมทานในจำ�นวนหลายสิบชุด 
ขอความกรุณาแจ้งความจำ�นงได้ที่

มูลนิธิพุทธโฆษณ์
ประสานงานและเผยแผ่ : เลขที่ ๒๙/๓ หมู่ที่ ๗ 

ถนนเลียบคลอง ๑๐ ฝั่งตะวันออก
ตำ�บลบึงทองหลาง  อำ�เภอลำ�ลูกกา  จังหวัดปทุมธานี ๑๒๑๕๐

โทรศัพท์ ๐๘ ๘๔๙๔ ๘๐๘๓, ๐๘ ๕๐๕๘ ๖๘๘๘, ๐๘ ๑๕๑๓ ๑๖๑๑
โทรสาร ๐ ๒๕๔๙ ๒๑๗๕

เว็บไซต์ : www.buddhakos.org   อีเมล์ : info@buddhakos.org

สนับสนุนการเผยแผ่พุทธวจนได้ที่ 
ชื่อบัญชี “มูลนิธิพุทธโฆษณ์” ธนาคารกสิกรไทย สาขา ย่อยตลาดไท

ประเภท บัญชีออมทรัพย์ เลขที่บัญชี ๔๘๔-๒-๑๐๘๗๗-๘

ชื่อบัญชี “มูลนิธิพุทธโฆษณ์ (๒)” 
(หนังสือสุตตันตปิฎก)

ธนาคารกสิกรไทย สาขา โลตัส ลำ�ลูกกา (คลอง ๖)
ประเภท บัญชีออมทรัพย์ เลขที่บัญชี ๖๕๔-๒-๐๘๐๐๐-๙
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ขอกราบขอบพระคุณแด่ 
พระอาจารย์คึกฤทธ์ิ  โสตฺถิผโล  และคณะสงฆ์วัดนาป่าพง

ที่กรุณาให้คำ�ปรึกษาในการจัดทำ�หนังสือเล่มนี้ 

ติดตามการเผยแผ่พระธรรมคำ�สอนตามหลักพุทธวจน 

โดย พระอาจารย์คึกฤทธิ์ โสตฺถิผโล ได้ที่  

เว็บไซต์
•	 http://www.watnapp.com : หนังสือ และสื่อธรรมะ บนอินเทอร์เน็ต
•	 http://media.watnapahpong.org : ศูนย์บริการมัลติมีเดียวัดนาป่าพง
•	 http://www.buddhakos.org : มูลนิธิพุทธโฆษณ์
•	 http://etipitaka.com : โปรแกรมตรวจหาและเทียบเคียงพุทธวจน
•	 http://www.watnapahpong.net : แกลอรี่รูปภาพ
•	 http://www.watnapahpong.org : เว็บไซต์วัดนาป่าพง
•	 http://www.watnapahpong.com : เว็บไซต์วัดนาป่าพง
•	 http://www.buddhawaj.org : ฐานข้อมูลพระสูตรออนไลน์, เสียงอ่านพุทธวจน
•	 http://www.buddhaoat.org : กลุ่มผู้สนับสนุนการเผยแผ่พุทธวจน

ดาวน์โหลดโปรแกรมตรวจหาและเทียบเคียงพุทธวจน (E-Tipitaka) 
สำ�หรับคอมพิวเตอร ์
• ระบบปฏิบัติการ Windows, Macintosh, Linux 
	 http://etipitaka.com/download หรือ รับแผ่นโปรแกรมได้ที่วัดนาป่าพง 

สำ�หรับโทรศัพท์เคลื่อนที่
•	 ระบบปฏิบัติการ Android 
	 ดาวน์โหลดได้ที่ Google Play โดยพิมพ์คำ�ว่า พุทธวจน หรือ e-tipitaka
•	 ระบบปฏิบัติการ iOS (สำ�หรับ iPad, iPhone, iPod)
	 ดาวน์โหลดได้ที่ App Store โดยพิมพ์คำ�ว่า พุทธวจน หรือ e-tipitaka

ดาวน์โหลดโปรแกรมพุทธวจน (Buddhawajana)
เฉพาะสำ�หรับโทรศัพท์เคลื่อนที่
•	 ระบบปฏิบัติการ Android
	 ดาวน์โหลดได้ที่ Google Play โดยพิมพ์คำ�ว่า พุทธวจน หรือ buddhawajana
•	 ระบบปฏิบัติการ iOS (สำ�หรับ iPad, iPhone, iPod)
	 ดาวน์โหลดได้ที่ App Store โดยพิมพ์คำ�ว่า พุทธวจน หรือ buddhawajana

วิทยุ-โทรทัศน์
•	 คลื่น ส.ว.พ. FM ๙๑.๐ MHz ทุกวันพระ เวลา ๑๗.๔๐ น. 



บรรณานุกรม

พระไตรปิฎกฉบับสยามรัฐ (บาลีสยามรัฐ)

พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบับหลวง (ไทยสยามรัฐ)

หนังสือธรรมโฆษณ์ ชุดจากพระโอษฐ ์
(ผลงานแปลพุทธวจน โดยท่านพุทธทาสภิกขุในนามกองตำ�ราคณะธรรมทาน)

ร่วมจัดทำ�โดย
คณะงานธมัมะวดันาปา่พง (กลุม่อาสาสมคัรพทุธวจนหมวดธรรม), คณะศษิยว์ดันาปา่พง,

กลุ่มศิษย์ตถาคต, กลุ่มสมณะศากยะปุตติยะ, กลุ่มธรรมะสีขาว, 
กลุ่มพุทธบริษัทศากยบุตร, กลุ่มพุทธโอษฐ์, กลุ่มชวนม่วนธรรม,

กลุ่มละนันทิ, กลุ่มพนักงานต้อนรับบนเครื่องบินบริษัทการบินไทย,
กลุ่มมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่่,

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมมาธิราช สำ�นักงานการศึกษาต่อเนื่อง,
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ (องครักษ์)

ชมรมวิศวกรความรู้เพื่อสังคม, ชมรมพุทธวจนอุดรธานี, ชมรมธรรมปรีดา,
เสถียรธรรมสถาน, สถานีวิทยุโทรทัศน์กองทัพบก ช่อง ๕,

ศูนย์เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร สำ�นักเลขาธิการนายกรัฐมนตรี,
กองอำ�นวยการสถานพักผ่อน กรมพลาธิการทหารบก (บางปู),

บจก. สยามคูโบต้า คอร์ปอเรชั่น, บจก. ดาต้าโปรดักส์, 
บจก. 3M ประเทศไทย, บจก. บางไทรไฟเบอร์บอร์ด,
บจก. เอ็นอีซี โทคิน อิเล็กทรอนิกส์ (ประเทศไทย),

บจก. สยามรักษ์, บจก. เซเว่นสเต็ปส์, บจก. เมคเทค, บจก. ไดเวอร์ส เคมีคอลส์, 
บจก. ห้างพระจันทร์โอสถ, บจก.สมสุข สหภัทรสตีลล์, บจก.ทองแป้น,

สถานกายภาพบำ�บัด คิดดีคลินิค, ร้านต้นมะขามช่างทอง,
ร้านเสบียงบุญ, บ้านเมตตาเรสซิเด้นท์, บ้านพุทธวัจน์





สัน10.25 มม 

สัน10.25 มม 

ภิกษุทั้งหลาย !  ภิกษุเหล่าใดยังเป็นเสขะ

ยังไม่ลุถึงธรรมที่ต้องประสงค์แห่งใจ 

ปรารถนาอยู่ซึ่งโยคเขมธรรมอันไม่มีอะไรยิ่งกว่า;

ภิกษุเหล่านั้น  เมื่อเจริญแล้ว  ทำ�ให้ม�กแล้ว

ซึ่งอ�น�ป�นสติสม�ธิ

ย่อมเป็นไปเพื่อคว�มสิ้นไปแห่งอ�สวะทั้งหล�ย.

ภิกษุทั้งหล�ย !  อ�น�ป�นสติสม�ธิ นี้แล

เป็นธรรมอันเอก

ซึ่งเมื่อบุคคลเจริญแล้ว  ทำ�ให้ม�กแล้ว 

ย่อมทำ�สติปัฏฐ�นทั้ง ๔  ให้บริบูรณ์;

สติปัฏฐ�นทั้ง ๔ 

อันบุคคลเจริญแล้ว  ทำ�ให้ม�กแล้ว 

ย่อมทำ�โพชฌงค์ทั้ง ๗  ให้บริบูรณ์;

โพชฌงค์ทั้ง ๗ 

อันบุคคลเจริญแล้ว  ทำ�ให้ม�กแล้ว 

ย่อมทำ�วิชช�และวิมุตติ  ให้บริบูรณ์ได้.

มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๒๔/๑๔๐๓.

ส่วนภิกษุทั้งหลายเหล่าใด  เป็นอรหันต์  สิ้นอาสวะแล้ว

มีพรหมจรรย์อยู่จบแล้ว  เป็นผู้หลุดพ้นแล้ว เพราะรู้โดยชอบ

ภิกษุทั้งหลายเหล่านั้น  เมื่อเจริญแล้ว  ทำ�ให้ม�กแล้ว  

ซึ่งอ�น�ป�นสติสม�ธิ 

ย่อมเป็นสุขวิห�รในปัจจุบันด้วย

เพื่อคว�มสมบูรณ์แห่งสติสัมปชัญญะด้วย... .

มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๑๓/๑๓๖๖-๖๗.



สัน10.25 มม 

สัน10.25 มม 

ติดตามการเผยแผพระธรรมคําสอนตามหลักพุทธวจน โดยพระอาจารยคึกฤทธิ์ โสตฺถิผโล ไดที่ 
www.buddhakos.org | media.watnapahpong.org | www.watnapp.com | คล่ืน ส.ว.พ. FM 91.0 MHz ทุกวันพระ เวลา 17.40 น.   

สื่อธรรมะนี้ จัดทําเพื่อประโยชนทางการศึกษาสูสาธารณชนเปนธรรมทาน ลิขสิทธิ์ในตนฉบับนี้
ไดรับการสงวนไว ไมสงวนสิทธิ์ในการจัดทําจากตนฉบับเพื่อเผยแผในทุกกรณี 
ในการจัดทําหรือเผยแผ โปรดใชความละเอียดรอบคอบเพื่อรักษาความถูกตองของขอมูล 

ขอคําปรึกษาดานขอมูลในการจัดทําเพื่อความสะดวกและประหยัด 
ติดตอไดที่ มูลนิธิพุทธโฆษณ โทร.๐๘ ๘๔๙๔ ๘๐๘๓ 

คุณศรชา โทร.๐๘ ๑๕๑๓ ๑๖๑๑ คุณอารีวรรณ โทร.๐๘ ๕๐๕๘ ๖๘๘๘

ฉบับ ๖
อานาปานสติ
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พุ ท ธ ว จ น
อานาปานสติ

โดย ตถาคต
ภิกษุท้ังหลาย !  เม่ืออานาปานสติ อันบุคคลเจริญทำาให้มากแล้ว...

ผลอานิสงส์อย่างใดอย่างหน่ึง ในบรรดาผล ๒ ประการ เป็นส่ิงท่ีหวังได้
คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือว่าถ้ายังมีอุปาทิเหลืออยู่ ก็จักเป็น อนาคามี.

มหาวาร. สํ. ๑๙/๓๙๗/๑๓๑๓.

เหมาะสําหรับ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกา ผู้ศรัทธาในตถาคต

อานาปานสติ
กายคตาสติ

 ภิกษุทั้งหลาย !  เราย่อมกล่าวลมหายใจเข้าและลมหายใจออก 
ว่าเป็นกายอันหนึ่งๆ ในบรรดากายทั้งหลาย... 
ภิกษุนั้นย่อมชื่อว่าเป็นผู้ตามเห็นกายในกายอยู่เป็นประจํา.

 ภิกษุทั้งหลาย !  ชนเหล่าใดไม่บริโภคกายคตาสติ
ชนเหล่านั้นชื่อว่าย่อมไม่บริโภคอมตะ.
 ภิกษุทั้งหลาย !  ชนเหล่าใดบริโภคกายคตาสติ
ชนเหล่านั้นชื่อว่าย่อมบริโภคอมตะ.
 ภิกษุทั้งหลาย !  กายคตาสติอันชนเหล่าใดไม่ส้องเสพแล้ว.
อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นไม่ส้องเสพแล้ว.
 ภิกษุทั้งหลาย !  กายคตาสติอันชนเหล่าใดส้องเสพแล้ว
อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นส้องเสพแล้ว.
 ภิกษุทั้งหลาย !  ชนเหล่าใดประมาทกายคตาสติ
ชนเหล่านั้นชื่อว่าประมาทอมตะ.
 ภิกษุทั้งหลาย !  ชนเหล่าใดไม่ประมาทกายคตาสติ
ชนเหล่านั้นชื่อว่าไม่ประมาทอมตะ...

อุปริ. ม. ๑๔/๑๙๕/๒๘๙. , เอก. อํ. ๒๐/๕๙/๒๓๕-๒๓๙. 


