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บทคัดย่อ  

บทความนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศกึษาเนื้อหาและหลักธรรมในอานาปานสติสูตร 2) เพื่อศกึษา

สมถยานิกในอานาปานสติสูตร โดยการศึกษาข้อมูลจากคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท และเอกสาร

ต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง สรุปวิเคราะห์ เรียบเรียง บรรยายเชิงพรรณนา ผลการวิจัยพบว่า อานาปานสติ 16 ขั้น

ในการปฏิบัติวิปัสสนาจัดเป็นการเจริญวิปัสสนาแบบสมถยานิกคือ มีสมถะเป็นยาน หรือมีสมถะเป็น

ตัวนำ ในจตุกกะที่ 1 ตั้งแต่ข้อ 1-4 เป็นการกำหนดรู้ภายในกาย จัดเรียกว่า กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

คือ หายใจออก-เข้ายาวรู้ หายใจออก-เข้าสั้นรู ้หายใจออก-เข้า กำหนดกองลมที่กระทบในกายทั้งปวง 

หายใจออก-เข้า เห็นกองลมทั้งปวงสงบก็รู้ จตุกกะที่ 2 ตั้งแต่ข้อ 5 – 8 คือ เมื่อสติเริ่มละเอียดจะจับ

ชัดที่ความรู้สึกได้ชัดเจน จัดเป็นเวทนานุปัสสนา สามารถแยกรูป-นามออกจากกันได้ชัดเจน หายใจ

ออก-เข้า กำหนดรู้ในจิตสังขารทั้งปวง หายใจออก-เข้า กำหนดระงับจิตตสังขารทั้งปวง และรู้แจ้ง

ธรรมอันมีความสงบเป็นประโยชน์ตามนัยแห่งเวทนานุปัสสนา จตุกกะที่ 3 ตั้งแต่ข้อ 9–12 คือ เมื่อสติ

เริ่มละเอียดจะจับชัดที่การรู้หรือที่อายตนะได้ดี จัดเป็นวิญญาณขันธ์ เรียกว่า จิตตานุปัสสนา จน

สามารถเท่าทันในเหตุปัจจัยของรูปนามได้ชัดเจน หายใจออก-เข้า จิตตั้งมั่นก็รู้ หายใจออก-เข้า จัก

เปลื้องจิตก็รู้ ตามนัยแห่งจิตตานุวิปัสสนา จตุกกะที่ 4 ตั้งแต่ข้อ 13–16 ได้แก่ มีสติหายใจออก-เข้า 

พิจารณาเห็นความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ ความเป็นอนัตตาในขันธ์ทั้ง 5 รู้แจ้งธรรมอันมีความสงบ 

เป็นประโยชน์ ตามนัยแห่งธัมมานุปัสสนา อานาปานสติที่เจริญทำให้มากย่อมทำสติปัฏฐาน 4 ให้

บริบูรณ์ สติปัฏฐาน 4 ที่เจริญทำให้มากย่อมทำโพชฌงค์ 7 ให้บริบูรณ์ โพชฌงค์ 7 ที่เจริญทำให้มาก

ย่อมทำวิชชาและวิมุตตใิห้บริบูรณ์ 

คำสำคัญ: สมถยานิก; อานาปานสติสูตร; คัมภรีพ์ระพุทธศาสนาเถรวาท 
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Abstract  

The objectives of this article were 1) to study the essence and teaching in Ānāpāṇasati 

Sutta and 2)  to study the Tranquility practice in Ānāpāṇasati Sutta.  This was documentary 

research taken from Theravada texts and other relevant documents, summarized, compiled, and 

written in descriptive type. The findings were that Ānāpānasati practice with 16 gradual stages 

is called Samathayānika or tranquility type, which focuses on serenity of mind as a main vehicle 

or having Samatha as a guide. In the first Catukka, the 1-4 stage is the determination of internal 

knowledge called Kāyānupassanāsatipaṭṭhāna, i.e. , noting an exhaling-in-long, an exhale-in 

short, while exhale-in observing, knowing the whole wind that touches the whole body with 

exhale in-out, seeing all the winds while being calm.  In the second Catukka, 5-8 stages are 

involved with clear mindfulness of subtle feelings called Vedanānupassanā.  The practitioners 

distinguish the form-noun while breathing in-out, realizing all mental states while breathing in-

out, suppressing all mental states and realizing the profound and beneficial experiences as 

mentioned in Vedanānupassanā. In the third Catukka, the 9-12 stage refers to the state of clear 

mindfulness contemplating on consciousness called Cittānupassana, realizing the factors of the 

noun-form clearly while breathing in and out, the strength of the mind while breathing in-out, 

abandoning mental conditions as they appear in Cittānupassanā.  In the fourth Catukka, 13–16 

stages deal with mindfulness on breathing out-in, observing the impermanence, suffering, and 

non-self in the five aggregates, and knowing the profound and beneficial Dhamma mentioned in 

Dhammānupassanā.  This breath mindfulness with complete and well-done will surely lead to 

Mahasatipatthana, complete Mahasatipatthana cultivation will lead to complete seven Bojjhanga 

which later will enter to the final realization and liberation in final. 
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บทนำ  

สำหรับภิกษุผู้เจริญกรรมฐานอย่างใดอย่างหนึ่ง นอกจากกรรมฐานอานาปานสตินี้แล้ว  ได้

บรรลุพระอรหัตย่อมกำหนดระยะกาลแห่งอายุได้บ้างไม่ได้บ้าง แต่ภิกษุผู้เจริญอานาปานสติอันมีวัตถุ 

16 นี้ แล้วได้บรรลุพระอรหัต ย่อมกำหนดระยะกาลแห่งอายุได้ทั้งนั้น (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
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2539) ซึ่งการทำกรรมฐานหรือการทำสมาธิภาวนาเป็นภูมิปัญญาสำคัญของโลกตะวันออก มีมานาน

กว่าสองพันห้าร้อยกว่าปีแล้ว การทำสมาธิแบบการอานาปานสติกรรมฐานและถูกพัฒนา กลายเป็น

ศาสตร์ส่วนหนึ่งของการทำสมาธิในพระพุทธศาสนา (พระพรหมคุณาภรณ์ ป.อ.ปยุตฺโต, 2559) 

ในขณะเดียวกันเป้าหมายของสมถกรรมฐานที่สำคัญยิ่ง คือทำจิตให้แน่วแน่เป็นสมาธิ ข่ม

นิวรณ์จนจิตสงบได้บรรลุฌาน มีอารมณ์ใจแน่วแน่ เป็นอัปนาสมาธิ เป็นภาวะจิตสงบ ประณีต ซึ่งมี

สมาธิเป็นองค์ธรรมหลัก เป็นประธาน เป็นเหตุให้เกิดอภิญญาจิต ทำให้เกิดคุณ วิเศษได้ ดังที่พระผู้ มี

พระภาคเจา้ตรัสเกี่ยวกับสมถกรรมฐานไว้ว่า  “ภิกษุทั้งหลาย เราจักแสดงอสังขตธรรม (สิ่งที่ปัจจัยปรุง

แต่งไม่ได้) และทางที่ให้ ถึงอสังขตธรรมแก่เธอทั้งหลาย  เธอทั้งหลายจงฟัง อสังขตธรรม คืออะไร คือ 

ความสิ้น ราคะ ความสิ้นโทสะ และความสิ้นโมหะ นี้เราเรียกว่า อสังขตธรรม ทางที่ให้ถึงอสังขตธรรม 

คืออะไร คือ สมถะนี้เราเรียกว่า ทางที่ให้ถึงอสังขตธรรม อสังขตธรรมเราได้แสดง แล้ว... นี้เป็นคำพร่ำ

สอนสำหรับเธอทั้งหลายของเรา” (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539)  

สมถกรรมฐานตามแนวอานาปานสติสูตรเป็นธรรมะภาคปฏิบัติที่สำคัญยิ่ง ต่อการเข้าถึงฌาน

หรือบรรลุฌาน  ฌานเป็นเหตุใกล้ให้เกิดปัญญา ฌานเป็นรากฐานการพัฒนา คุณภาพจิตให้เกิด

ปัญญาญาณ ทำให้เกิดคุณภาพชีวิตที่ดีงามของบุคคลที่หวังความสุข ความสงบ ร่มเย็น ที่ประณีต

งดงาม และผู้หวังความเจริญของชีวิตทั้งในโลกนี้และโลกหน้า (พระพุทธโฆสเถระ, 2554) จึงมี

ประโยชน์ยิ่งอาจยังบุคคลให้พ้นทุกข์ได้แม้ในชาตินี้ได้ การเข้าฌานตามแนวอานาปานสติ สามารถใช้

เป็นบาทฐานที่สำคัญในการต่อยอดสู่วิปัสสนากรรมฐานเพื่อการบรรลุธรรมได้ง่ายขึ้น ทำให้การก้าวสู่

การเป็นพระอริยบุคคลเกิดได้ง่ายขึ้น (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2552) 

ปัญหาผู้ปฏิบัติที่กำลังฝึกปฏิบัติอานาปานสติกันอยู่ อาจเป็นผู้ขาดองค์ความรู้ทางด้านปริยัติที่

ถูกต้อง ยังไม่ผ่านการวิจัยกลั่นกรองที่ตรวจสอบได้ ทำให้ยังมีปัญหาทางด้านปฏิบัติทั่วไป บางเหล่า

อาจยังหลงทำสมาธิกันแบบมิจฉาสมาธิ มกีารปรุงแต่งคาดเดาความเข้าใจกันเองกับ ปรากฎการณ์หรือ

สภาวธรรมทางจิตแบบลองผิดลองถูกกันหลากหลายปัญหา อาจารย์ผู้สอนหรือผู้แนะนำอาจมีวิธีการ

สอนหรืออุบายแนะนำที่ดัดแปลงที่ไม่ตรงตามหลักในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาหรอืพระไตรปิฎก ซึ่งก็

ตรวจสอบกันได้ยาก โดยเฉพาะปัญหาอาจเกิดจากความรู้ที่ ไม่ตรงตามความหมายที่แท้จริงที่

พระพุทธเจ้าทรงสั่งสอนไว้ เมื่อผู้ที่ได้รับแนะนำสั่งสอนจากพระองค์แล้ว ทุกคนต้องมีศรัทธาแล้ว

พยายามสร้างผลสำเร็จให้เกิดขึ้น ด้วยความเพียรของตนเอง ทำความเพียรเพื่อเผากิเลส (พระมหา

นพดล นวตลปญฺ โญ , พระครูสุธีคัมภีรญาณ ประมวล และ พระมหามิตร ฐิตปญฺ โญ , 2564) 

พระพุทธเจ้าเจ้าเป็นแต่เพียงผูชี้้บอกทางให้เท่านั้น ทุกคนต้องลงมอืปฏิบัติด้วยตนเอง (ชัยชาญ ศรีหานู, 

2564) โดยมีหลักธรรมคำสอนเป็นเสมือนเข็มทิศที่กำกับไม่ไห้หลงทาง หรือปฏิบัติตนด้วยความ

ประมาท เพื่อพัฒนาตนเองให้เป็นที่เคารพ สร้างศรัทธาและความเลื่อมใสต่อไป (พระสมชาย บัวแก้ว, 

พระมหาบุญศรี วงค์แก้ว และ สุเชาวน์ พลอยชุม, 2564) สามารถประกาศพระพุทธศาสนาให้
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เจริญรุ่งเรืองตามความสามารถของตนเอง หรือตามแนวทางที่ได้รับการถ่ายทอดมาได้อย่างเหมาะสม 

(อรชร ไกรจักร์, เเม่ชีกฤษณา รักษาโฉม และ พระมหาวรัญธรณ์ ญาณกิตฺติ, 2564) 

ดังนั้นการศึกษาสมถยานิกในอานาปานสติสูตร เพื่อมุ่งวิเคราะห์หาแนวทางวิธีการตามแนวอา

นาปานสติสูตรในคัมภีร์ให้เข้าถึงแก่นสาระ เพื่อช่วยแก้ปัญหาอุปสรรคของการปฏิบัติสมถกรรมฐานใน

สังคมเท่าที่จะศึกษาวิเคราะห์ทำได้ตามสติปัญญา พร้อมนำผลการศึกษาวิเคราะห์มาบูรณาการเป็น

องค์ความรูต้ามแนวอานาปานสติสูตร อันเป็นการเผยแพร่ความรู้อันเป็นมรดกธรรมนีแ้ก่สาธารณะและ

เป็นประโยชน์แก่ผู้สนใจที่ใคร่ จะศึกษาการปฏิบัติธรรมทางพระพุทธศาสนา ศึกษาแล้วปฏิบัติ ปฏิบัติ

แล้วศึกษา ทั้งทางปริยัติ และปฏิบัติที่เป็นสัมมาปฏิปทา เพื่อผลแห่งปฏิเวธที่งดงาม อันจะให้คุณเป็น

อเนกประการสืบไป 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย  

1. เพื่อศึกษาเนือ้หาและหลักธรรมในอานาปานสติสูตร  

2. เพือ่ศกึษาสมถยานิกในอานาปานสติสูตรตามคัมภรี์พระพุทธศาสนาเถรวาท 

3. เพื่อวิเคราะหส์มถยานิกในอานาปานสติสูตรตามคัมภรี์พระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

การทบทวนวรรณกรรม 

 ความสำคัญของอานาปานสติสูตร ในพระสุตันตปิฎก มัชฌิมนิกายอุปริปัณณาสก์ มีปรากฏ

ข้อความที่แสดงว่า ภิกษุทั้งหลาย .. ภิกษุผู้บำเพ็ญความเพียรในการเจริญอานาปานสติอยู่  อานาปาน

สติที่ภิกษุเจริญ ทำให้มากแล้ว ย่อมมีผลมากมีอานิสงส์มาก อานาปานสติที่ภิกษุเจริญ ทำให้มากแล้ว 

ย่อมทำสติปัฏฐาน 4 ให้บริบูรณ์ สติปัฏฐาน 4 ที่ภิกษุเจริญ ทำให้มากแล้ว ย่อมทำโพชฌงค์ 7 ให้

บริบูรณ์ โพชฌงค์ 7 ที่ภิกษุเจริญ ทำให้มากแล้ว ย่อมทำวิชาและวิมุตติให้บริบูรณ์ (มหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, 2539)  

 การปฏิบัติธรรมเป็นกระบวนการประพฤติปฏิบัติในการเสริมสร้างบุคลิกภาพให้เกิดความ

ศรัทธาต่อผู้ที่พบเห็น (พระสมชาย บัวแก้ว, พระมหาบุญศรี วงค์แก้ว และ สุเชาวน์ พลอยชุม, 2564) 

งดเว้นการกระทำในสิ่งไม่ที่เหมาะสมเพื่อป้องกันความเสื่อมไม่ให้เกิดขึ้น ทำให้มีช่องว่างเกิดสิ่งต่าง ๆ 

ตามมาปรุงแต่งต่อเนื่องไปได้ (Chanthathong, 2021) ทดลองฝึกปฏิบัติตามที่ได้เรียนมา และการปฏิบัติ

นีจ้ะนำไปสู่ความรู้แจ้งเห็นจริง (Damnoen et al., 2021) การบูรณาหลักคำสอนทางพระพุทธศาสนาไป

ใช้ในการดำเนินเนินชีวิตในการพัฒนาพฤติกรรมของตนเองจึงมีความจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องนำไปใช้

ด้วยความรอบคอบ (Tan & Damnoen, 2020) เพื่อการดำเนินชีวิตได้อย่างมคีวามสุขต่อไป 

สรุปว่า  การศึกษาด้านเนื้อหาในเรื่อง อานาปานสติกัมมัฏฐานอันเป็นบาทฐานการปฏิบัติ

วิปัสสนาภาวนา งานวิจัยนี้เป็นขอบเขตด้านเนื้อหาเป็นการศึกษาเรื่อง  อานาปานสติ 16 การมีความ
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ระลึกรู้ ในลมหายใจเข้าออก 16 ขั้น อานาปานสติเป็นได้ทั้งสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน ซึ่งจะ

ศกึษาในรายละเอียดทั้งในส่วนที่เป็นสมถยานิกและวิปัสสนายานกิ ให้สมบูรณ์มากยิ่งขึ้น 

 

ระเบียบวิธีการวจิัย 

การวิจัยเรื่อง ศึกษาสมถยานิกในอานาปานสติสูตรครั้งนี้เป็นการวิจัยเอกสาร (Documentary 

Research) โดยผู้วจิัยมีวธิีดำเนินการวิจัยดังนี ้

 1. ค้นคว้าและรวบรวมข้อมูลจากเอกสารช้ันปฐมภูมิ (Primary Source) ได้แก่ คัมภีร์พระไตร 

ปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. 2539 อรรถกถา ภาษาไทย 

อรรถกถา ฎกีา ปกรณวิเสส อื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องทำใหไ้ด้ขอ้มูลพืน้ฐานสำคัญเป็นเบื้องตน้ เพื่อใหท้ราบถึง

หลักธรรมที่เกี่ยวกับอานาปานสติกัมมัฏฐานที่พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้เป็นหลักฐานปรากฎใน

พระไตรปิฎก 

 2. ค้นคว้าและรวบรวมข้อมูลจากเอกสารช้ันทุติยภูมิ (Secondary Sources) ศกึษาตำราวิชาการ

ทางพระพุทธศาสนาเถรวาท งานวิจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง เพื่อเป็นอธิบายขยายความเนื้อหาเพิ่มเติมใน

พระไตรปิฎกอรรถกถาและคัมภรี์ทางพุทธศาสนาเถรวาท  

3. ศกึษาและวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อตรวจสอบความสอดคล้องกับเอกสารช้ันปฐมภูมิ 

4. สรุปเรียบเรียงและนำเสนอข้อมูลโดยวิธีบรรยายเชงิพรรณนา 

 5. เสนอและตรวจสอบความถูกต้องสมบูรณ์โดยอาจารย์ที่ปรึกษา 

 6. นำเสนอและเผยแพร่ผลงานเพือ่ประโยชน์ต่อการศกึษา 

7. สรุปผลที่ได้จากการศกึษาพร้อมขอ้เสนอแนะ  

 

ผลการวจิัย 

1. เน้ือหาและหลักธรรมในอานาปานสติสูตร  

การเจริญอานาปานสติ คือ การภาวนาด้วยลมหายใจ ในการเจริญสติ นั่นคือ การหายใจเข้า

และหายใจออกอย่างมีสติและสติย่อมปรากฏแก่ผู้นั้น (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) ในทุก

อิริยาบถมีจิตที่ตั้งมั่น กายอยู่กับจติ หรือมีสิ่งใดมากระทบทางตา หู จมูก ลิน้ กาย หรืออารมณ์กระทบ

ใจ ขอให้รู้ชัดเห็นอย่างที่เป็นโดยไม่ตอ้งปฏิเสธ เพราะการปฏิบัติไม่ใช่เป็นการหน ีแต่เป็นการรับรู้และอยู่

ดว้ยกันอย่างเข้าใจ 

ในบรรดากรรมฐาน 40 อย่างนั้น อานาปานสติกรรมฐาน หรือเรียกตามชื่อที่ปรากฏในคัมภีร์

พระไตรปิฎกว่า “ผู้ใดไม่เจริญอานาปานสติ กายและจิตของผู้นั้นย่อมหวั่นไหว กายและจิตของผู้นั้น

ย่อมดิ้นรน ส่วนผูใ้ดบำเพ็ญ เจริญอานาปานสติดีแล้ว กายและจติของผู้นั้นย่อมไม่หวั่นไหว กายและจิต

ของผู้นั้นย่อมไม่ดิ้นรน” ฉะนั้นอานาปานสติสมาธิ มีความสำคัญมากเป็นอันดับหนึ่ง และความสำคัญ

ของอานาปานสติสมาธิ คือ เป็นวิธีที่ปฏิบัติได้สะดวกยิ่ง ไม่ส่งผลกระทบกระเทือนต่อสุขภาพ เป็น



 
612 วารสารสหวทิยาการมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ ปีท่ี 5 ฉบับท่ี 2 (เมษายน – มถิุนายน 2565) 

กรรมฐานที่ไม่ทำให้เกิดความเร่าร้อนแก่ผู้ปฏิบัติ ไม่ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติเกิดความไขว้เขวทางความคิด 

ปฏบิัติได้ทั้งทางสมถะและวิปัสสนา เป็นการเจรญิสมาธิ ที่พระพุทธเจา้ทรงสรรเสรญิมาก 

การปฏิบัติอานาปานสติ คือ สติกำหนดลมหายใจเข้าออก เป็นสมาธิเนื่องจากต้องปฏิบัติให้มีความ

เข้มแข็งทั้งส่วนที่เป็นสติ สมาธิ และปัญญา มิใช่ปฏิบัติเพื่อสมาธิเพียงอย่างเดียว แต่การเจริญทั้งสติ 

สมาธิ และปัญญา การเจริญสมาธิที่อาศัยอานาปานสติ เรียกว่าอานาปานสติสมาธิ สามารถเจริญได้

ถึงฌานที่ 4 สำหรับขั้นอรูปฌาน ซึ่งมีความสงบยิ่งและต้องอาศัยการเพ่งกสิณ อานาปานสติสมาธิ

สามารถที่จะช่วยให้การปฏิบัติเข้าถึงความสงบนิ่งต่อไปได้จนถึงขั้นสูงสุด (พระพรหมคุณาภรณ์ ป.อ. 

ปยุตฺโต, 2559) 

อานาปานสติจัดเป็นสัมมาสมาธิ เป็นวิธีเจริญสมาธิที่พระพุทธเจ้าทรงสรรเสริญมาก และทรง

ตรัสสอนให้บรรดาพระภิกษุปฏิบัติ พิจารณาลมหายใจเข้า ลมหายใจออก 16 ขั้น ปัญญาที่เกิดจากการ

ภาวนา หรือภาวนามยปัญญา ในการใช้สติกำหนดรู้ดูลมหายใจเข้าออก รู้ทันความหวั่นไหว ความกวัด

แกว่งของจิต อานาปานสติ 16 ขั้น ยังสามารถทางปฏิบัติได้เป็นอีก 2 แนวทางด้วยกัน คือ เป็นได้ทั้ง

สมถะ และวิปัสสนา อานาปานสติมีความสำคัญมากต่อการบรรลุมรรคผลเพราะเป็นสัมมาสมาธิ ซึ่ง

เป็น 1 ในอริยมรรค คือหนทางแห่งการพ้นทุกข์ ข้อนี้บ่งความว่าผู้ที่มุ่งหมายจะดับทุกข์ตามแบบแห่ง

ธรรมวินัยนีน้ั่นแหละคอืผูท้ี่จะเจริญอานาปานสติ (พุทธทาสภกิขุ, 2518) 

สติปัฏฐาน 4 ในอานาปานสติสูตรดังพระพุทธพจน์ว่า อานาปานสติที่ภิกษุเจริญแล้วอย่างไร 

ทำให้มากแล้วอย่างไรจึงมีผลมาก มีอานิสงส์มาก  คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไปสู่ป่าก็ดี ไปสู่โคนไม้ก็ดี 

ไปสู่เรือนว่าง ก็ดี นั่งขัดสมาธิ ตัง้กายตรง ดำรงสติไว้เฉพาะหน้า มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก อานา

ปานสติมี 16 ขั้น คือ เมื่อหายใจเข้ายาวก็รู้ชัดว่า เราหายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออกยาวก็รู้ชั ดว่า เรา

หายใจออกยาว เป็นต้น การเจริญกรรมฐานที่มีสติกำหนดรู้ลมหายใจเข้าและออกเป็นอารมณ์ ขั้นตอน

การเจรญิอานาปานสติมีทั้งหมด 16 ขั้น ได้แบ่งออกเป็น 4 จตุกกะ คือ  

1. กายานุปัสสนา (พิจารณากายในกาย)  

2. เวทนานุปัสสนา (พิจารณาเวทนาในเวทนา)  

3. จติตานุปัสสนา (พิจารณาจติในจิต)  

4. ธรรมานุปัสสนา (พิจารณาธรรมในธรรม)  

เป็นทั้งสมถภาวนาและวิปัสสนาภาวนาด้วยกัน และเมื่อปฏิบัติมากขึ้นย่อมทำให้สติปัฏฐาน 4  

สมบูรณ์ เข้าถึงโพชฌงค์ 7 มากขึ้น ยังสามารถบรรลุวิชชาและวิมุตติถึงขั้นสูงสุด ตามความมุ่งหมาย

แห่งการเจรญิอานาปานสติภาวนา 

การเจริญอานาปานสติสมาธิ ทำให้เกิดสติปัฏฐาน 4 บริบูรณ์ เมื่อเจริญสติปัฏฐาน 4 บริบูรณ์

มากขึ้นแล้ว ย่อมทำให้เกิดโพชฌงค์ 7 (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) คือองค์แห่งการตรัสรู้ 

เป็นธรรมะที่สำคัญถึงการวิธีปฏิบัติธรรมทั้งปวงที่จำแนกโดยปริยายได้แก่ สมถกรรมฐาน คือความสงบ

ใจทำสมาธิตั้งจิตมั่นเป็นอารมณ์เดียว และวิปัสสนากรรมฐาน ความรู้แจ้งเห็นจริง ส่งผลใหผู้้ปฏิบัติเกิด
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ปัญญา เห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริง ก่อให้เกิด วิชชาและวิมุตติ เป็นธรรมที่น้อมไปสู่พระนิพพาน 

โพชฌงค์มีอานาปานสติ เป็นบาทฐาน คือเจตสิก 7 ประการ ได้แก่ความระลึกรู้รูป นาม ความ

ใคร่ครวญ ด้วยปัญญาในการพิจารณาไตรลักษณ์ ความเพียรทางกายและจิต ความเอิบอิ่มในธรรม

ทั้งหลายที่เป็นกุศล ความสงบระงับแห่งรูปนาม ความตั้งมั่นในจิต และ ความเป็นกลางไม่ยินดียินร้าย 

เป็นเครื่องช่วยในการตรัสรู้ อริยสัจ 4 เกิดความหลุดพ้นจากรูป นามด้วยปัญญาที่จะนำไปสู่มรรค ผล 

นิพพาน โพชฌงค์ 7 ที่บริบูรณ์แล้วย่อมเป็นใหญ่ไพบูลย์ในธรรมทั้งหลาย เป็นการเจริญสติ สมาธิ และ

ปัญญา โดยเป็นการเริ่มต้นจากสมถะที่เป็นบาทฐานของวิปัสสนายานิก หรือการเจริญวิปัสสนา โดย

การเจรญิสติปัฏฐาน 4 คือ ระลึกรู้กาย เวทนา จิต และสภาวธรรม  

ดังนั้น การเจริญอานาปานสติตามขั้นตอนที่กล่าวไว้ในพระสูตรนี้จึงเป็นการเจริญทั้ง สมถ

ภาวนาและวปิัสสนาภาวนา (พระพุทธโฆสเถระ, 2554) 

 2. สมถยานิกในอานาปานสติสูตร   

สมถยานิกในอานาปานสติสูตร เป็นการเจริญวิปัสสนาแบบสมถยานิก คือ มีวิปัสสนาเป็นยาน

หรือมีวิปัสสนาเป็นตัวนำรู้เห็นแจ้งอย่างแห้งแล้ง คือ ผู้ไม่ได้ฌานแต่สำเร็จอรหันต์ด้วยเจริญแต่

วิปัสสนาล้วนๆ โดยไม่อาศัยอุปจารสมาธิหรืออัปปนาสมาธิ แต่มีขณิกสมาธิอย่างเดียวเป็นจิตตวิสุทธิ 

เพื่อดำเนินไปสู่มรรค ผล และ นิพพาน เรียกว่า สุทธวิปัสสนา (พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), 

2548)  มีวิปัสสนาภูมิ 6 คือ ธรรมที่เป็นภูมิแห่งวิปัสสนาทำให้เกิดปัญญาเห็นแจ้งตามจริง การเจริญ

วิปัสสนาจะเกิดผลเป็นความหยั่งรู้ตั้งแต่ต้นจนถึงที่สุด เรียกว่า วิปัสสนาญาณ คือ ปัญญาที่พิจารณา

เห็นรูปนามตามความเป็นจริง เป็นธรรมที่ควรเจริญ และควรทำให้แจ้งด้วยปัญญาอันยิ่ง องค์ธรรม

ได้แก่ ปัญญา เป็นความหยั่งรู้ไปตามลำดับแห่งปัญญา สมถะและวิปัสสนาธรรมเป็นคู่กัน มีสีลวิสุทธิ 

จิตตวิสุทธิ ทิฏฐิวิสุทธิ วิโมกข์ วิชชา วิมุตติสภาวะสละ ญาณในความสิ้นไปมารวมกันในขณะนั้น มี

ญาณเห็นว่า เป็นฉันทะ มนสิการ ผัสสะ เวทนา สมาธิ สติ ปัญญา วิมุตติ และนิพพาน มาประชุมกัน 

เมื่อออกจากสมาบัติแล้วพิจารณาธรรมเหล่านีม้าร่วมกันในขณะแห่งพระโสดาบัน พระสกทาคามี พระ

อนาคาม ีและพระอรหันต์  

อานาปานสติ 16 ขั้นในการปฏิบัติวิปัสสนาแบบสมถยานิกในอานาปานสติสูตร สามารถอธิบาย

โดยสังเขปได้ดังนี้  

1) อานาปานสติจตุกกะที่ 1 ในการปฏิบัติวิปัสสนาแบบสมถยานิก คือ มีสมถะเป็นยานหรือมี

สมถะเป็นตัวนำเช่น เมื่อหายใจเข้ายาวก็รู้ชัดว่า เราหายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออกยาวก็รู้ชัดว่า เรา

หายใจออกยาว เมื่อหายใจเข้าสั้นก็รู้ชัดว่า เราหายใจเข้าสั้น เมื่อหายใจออกสั้นก็รู้ชัดว่า เราหายใจออก

สั้น (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) การเจริญอานาปานสติกรรมฐานไม่ใช่ทำได้ง่าย ๆ เลย 

เพราะฌานมีเสียงเป็นข้าศึก แต่การที่ภิกษุกำหนดกรรมฐานนี้แล้วยังจตุตถฌานอันมีลมหายใจเข้า

ออกเป็นอารมณ์ให้เกิดแล้วทำฌานนั้นให้เป็นบาท อานาปานสติกรรมฐานนี้หนัก การภาวนาก็หนัก เป็น

ภูมิแห่งการมนสิการของพระพุทธเจ้า พระปัจเจกพุทธเจา้ พระพุทธบุตรผู้เป็นมหาบุรุษเท่านั้น มิใช่เป็น
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กรรมฐานเล็กน้อย และมิใช่เป็นกรรมฐานที่สัตว์เล็กน้อยจะซ้องเสพได้ มนสิการไปโดยประการใด ๆ  

ย่อมเป็นธรรมชาติที่สงบและละเอียดไปโดยประการนัน้ ๆ   

เหตุนั้น ในกรรมฐานนี้จึงจำต้องปรารถนาสติ และปัญญาอันมีกำลังส่วนการกำหนดรู้ในอานา

ปานสติที่เป็นสมถยานิก 16 ขั้นคือ ตั้งแต่ข้อ 1-4 เป็นการกำหนดรู้ภายในกาย จัดเรียกว่า กายานุปัสส

นาสติปัฏฐาน คือ หายใจออก-เข้ายาวรู้ หายใจออก-เข้าสั้นรู้ หายใจออก-เข้า กำหนดกองลมที่

กระทบในกายทั้งปวง หายใจออก-เข้า เห็นกองลมทั้งปวงสงบก็รู้ เมื่อภกิษุเจริญอานาปานสติแบบสมถ

ยานิกจนสัมปชัญญะทั้ง 4 บริบูรณ์จะเกิดสติสัมโพชฌงค์ขึ้นมา เมื่อศีลวิสุทธิเกิดขึน้ เพราะศรัทธาพละ

และปัญญาพละ สมดุลกันก็จะเกิดธัมมวิจยะสัมโพชฌงค์ขึน้มา เมื่อจติตวิสุทธิเกิดขึน้ เพราะวิริยะพละ

สมดุลกับสมาธิพละ ก็จะเกิดวิริยะสัมโพชฌงค์ขึน้ เมื่อจิตตวิสุทธิเกิดขึน้จงึเข้าถึงปฐมฌานเป็นต้น และ

รู้แจง้ธรรมอันมคีวามสงบเป็นประโยชน์ (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539)  

2) อานาปานสติจตุกกะที่ 2 ในการปฏิบัติวิปัสสนาแบบสมถยานิก คือ มีสมถะเป็นยานหรือมี

สมถะเป็นตัวนำเช่น สำเหนียกว่า เรากำหนดรู้ปีติ หายใจเข้า สำเหนียกว่า เรากำหนดรู้ปีติ หายใจออก 

สำเหนียกว่า เรากำหนดรู้สุข หายใจเข้า สำเหนียกว่า เรากำหนดรู้สุข หายใจออก ปีติย่อมเป็น

ธรรมชาติอันภิกษุนั้นรู้แจ้งแล้ว โดยอาการ 2 อย่าง คือ โดยอารมณ์ โดยความไม่หลงลืม  ภิกษุนั้น

เข้าฌาน 2 อย่างที่มีปีติออกแล้วพิจารณาปีติอันประกอบด้วยฌานโดยความสิ้นไป โดยความเสื่อมไป 

ปีตยิ่อมเป็นอันภกิษุนั้นรู้แจง้แล้ว โดยความไม่หลง ด้วยการแทงตลอดลักษณะในขณะแห่งวิปัสสนา  

ภิกษุนั้นเข้าฌาน 2 อย่างที่มีปีติออกแล้วพิจารณาปีติอันประกอบด้วยฌานโดยความสิ้นไป โดยความ

เสื่อมไป ปีติย่อมเป็นอันภิกษุนั้นรู้แจ้งแล้ว โดยความไม่หลง ด้วยการแทงตลอดลักษณะในขณะแห่ง

วิปัสสนา ส่วนการกำหนดรู้อานาปานสติ 16 ขั้นแบบสมถยานิกตั้งแต่ข้อ 5 – 8 คือ เมื่อสติเริ่มละเอียด

จะจับชัดที่ความรู้สึกได้ชัดเจน จัดเรียกว่า เวทนานุปัสสนา จนสามารถแยกรูป-นามออกจากกันได้

ชัดเจน หรอื นามรูป ปริจเฉทญาณคือ หายใจออก-เข้า กำหนดรู้ในความรูส้ึกปีต ิเกิดขึน้เมื่อบรรลุทุติย

ฌาน หายใจออก-เข้า กำหนดรู้ในความรู้สึกสุข เกิดขึ้นเมื่อบรรลุตติยฌาน หายใจออก-เข้า กำหนดรู้

ในจิตสังขารทั้งปวง หายใจออก-เข้า กำหนดระงับจิตตสังขารทั้งปวง และรู้แจ้งธรรมอันมีความสงบ

เป็นประโยชน์ ตามนัยแห่งเวทนานุปัสสนา 

3) อานาปานสติจตุกกะที่ 3 ในการปฏิบัติวิปัสสนาแบบสมถยานิก คือ มีสมถะเป็นยานหรือมี

สมถะเป็นตัวนำเช่น สำเหนียกว่า เรากำหนดรู้จิต หายใจเข้า สำเหนียกว่า เรากำหนดรู้จิต หายใจออก 

สำเหนียกว่า เราทำจิตให้บันเทิง หายใจเข้า สำเหนียกว่า เราทำจิตให้บันเทิง หายใจออก กำหนดรู้จิต

ด้วยอำนาจแห่งฌาน 4 สำเหนียกว่า เราจักยังจิตให้บันเทิง ให้ปราโมทย์ ให้ร่าเริง ให้เบิกบาน หายใจ

เข้าหายใจออก การทำจิตให้บันเทิงย่อมมีได้โดยอาการ 2 อย่าง คือด้วยสามารถแห่งสมาธิ ด้วย

สามารถแห่งวิปัสสนา  เธอทำปีติอันสัมปยุตกับฌานให้เป็นอารมณ์ในขณะแห่งวิปัสสนาอย่างนี้ จึงชื่อ

ว่าทำจิตให้ร่าเริง ให้ปราโมทย์อยู่ ภิกษุผู้ปฏิบัติได้อย่างนี้เรียกว่า ชื่อว่าสำเหนียกว่า เราจักทำจิตให้

บันเทิงยิ่ง หายใจเข้าหายใจออกปลดเปลื้องจิตให้พ้นจากนิวรณ์ทั้งหลายด้วยปฐมฌาน ปลดเปลื้องจิต

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%B5%E0%B8%95%E0%B8%B4
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82
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จากวิตกวิจารด้วยทุติยฌาน ปลดเปลื้องจิตจากปีติด้วยตติยฌาน ปลดเปลื้องจิตจากสุขทุกข์ด้วยจตุตถ

ฌานพิจารณาจติที่สัมปยุตด้วยฌาน โดยความสิน้ไปและความเสื่อมไปในขณะแห่งวิปัสสนา  

ส่วนการกำหนดรู้อานาปานสติ 16 ขั้นแบบสมถยานิกตั้งแต่ข้อ 9–12 คือ เมื่อสติเริ่มละเอียดจะ

จับชัดที่การรู้หรือที่อายตนะได้ดี อันเป็นวิญญาณขันธ์ได้ชัดเจน เรียกว่า จิตตานุปัสสนา จนสามารถ

เท่าทันในเหตุปัจจัยของรูปนามได้ชัดเจน หรือ นามรูปปัจจยปริคคหญาณคือ หายใจออก -เข้า 

พิจารณาจิต หายใจออก-เข้า จิตบันเทิงร่าเริงก็รู้ หายใจออก-เข้า จิตตั้งมั่นก็รู้  หายใจออก-เข้า จัก

เปลื้องจิตก็รู้ เมื่อสติบริบูรณ์จึงบรรลุจตุตถฌานและรู้แจ้งธรรมอันมีความสงบเป็นประโยชน์  ด้วย

สามารถแห่งจิตตานุวิปัสสนา  

4) อานาปานสติจตุกกะที่ 4 ในการปฏิบัติวิปัสสนาแบบสมถยานิก คือ มีสมถะเป็นยานหรือมี

สมถะเป็นตัวนำเช่น สำเหนียกว่า เราพิจารณาเห็นว่าไม่เที่ยง หายใจเข้า  สำเหนียกว่า เราพิจารณาเห็น

ว่าไม่เที่ยง หายใจออก สำเหนียกว่า เราพิจารณาเห็นความคลายออกได้ หายใจเข้า สำเหนียกว่า เรา

พิจารณาเห็นความคลายออกได้ หายใจออก (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) ส่วนในจตุกกะที่ 4 

ได้แก่ สิ่งที่ไม่เที่ยง ได้แก่ ขันธ์  5  ภาวะที่ไม่เที่ยง ได้แก่ ภาวะที่ขันธ์  5 เหล่านั้นมีความเกิดขึน้แล้วดับ

ไปกลายเป็นอย่างอื่น หรือมีแล้วกลับไม่มี  การพิจารณาเห็นเนืองๆ ว่าไม่เที่ยง ได้แก่ การพิจารณาเห็น

เนืองๆ ว่าไม่เที่ยงในขันธ์ 5 มีรูปเป็นต้น บุคคลผูพ้ิจารณาเห็นเนืองๆ ว่าไม่เที่ยงย่อมสำเหนยีกว่า เราจัก

เป็นผู้พิจารณาเห็นเนือง ๆ ว่า ไม่เที่ยง หายใจเข้าหายใจออก  

ส่วนการกำหนดรู้อานาปานสติ 16 ขั้นแบบสมถยานิก คือ มีสมถะเป็นยาน หรือมีสมถะเป็น

ตัวนำตั้งแต่ข้อ 13–16 ได้แก่ มีสติหายใจออก-เข้า พิจารณาเห็นความไม่เที่ยงในขันธ์ทั้ง 5  หายใจ

ออก-เข้า พิจารณาโดยความคลายกำหนัดในรูปนาม หายใจออก-เข้า พิจารณาโดยไม่ยึดติดถือมั่นใน

รูปนามขันธ์ 5 ว่าไม่ใช่ตัวตน หายใจออก-เข้า พิจารณาสละคืนขันธ์ 5 และรู้แจ้งธรรมอันมีความสงบ

เป็นประโยชน์ อานาปานสติที่ภิกษุเจริญทำให้มากแล้ว ย่อมทำสติปัฏฐาน 4 ให้บริบูรณ์  สติปัฏฐาน 4 

ที่ภิกษุเจริญทำให้มากแล้ว ย่อมทำโพชฌงค์ 7 ให้บริบูรณ์ โพชฌงค์ 7 ที่ภิกษุเจริญทำให้มากแล้ว ย่อม

ทำวิชชาและวิมุตตใิห้บริบูรณ์ (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539)  

 

อภิปรายผล 

ผลการวิจัย พบว่า สมถยานิกในอานาปานสติสูตร เป็น การเจริญวิปัสสนาแบบสมถยานิก คือ

ผู้เจริญมีสมถะเป็นยาน หรือ มีสมถะเป็นตัวนำ มีอารมณ์ของสมถยานิกในการเจริญกรรมฐาน 40  

กอง ได้แก่ กสิณ 10 อสุภะ 10 อนุสสติ 10 อัปปมัญญา 4 สัญญา 1 ววัตถาน 1 อารุปป 4 สำหรับสมถ

ยานิกผู้เจริญวิปัสสนาโดยมีสมถะนำหน้านั้น การปฏิบัติสมถะกองใด กองหนึ่ง จำเป็นต้องมี ความ

ชำนาญในฌาน 5 ประการ เรียกว่า วสี คือ ความชำนาญจึงจะสามารถ ยกขึ้นสู่วิปัสสนามี 5 ประการ 

ได้แก่ 1) อาวัชชนาวสี ชำนาญในการคำนึงถึง 2) สมาปัชชนวสี ชำนาญในการเข้า 3) อธิฏฐานวสี 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B9%8C
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ชำนาญในการอธิษฐาน 4) วุฏฐานวสี ชำนาญในการออก 5) ปัจจเวกขณาวสี ชำนาญในการพิจารณา 

(มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539)  

การเจริญวิปัสสนาแบบวิปัสสนายานิก คือ มีวิปัสสนาเป็นยานหรือมีวิปัสสนาเป็นตัวนำรู้เห็นแจ้งอย่าง

แห้งแล้ง คือ ผู้ไม่ได้ฌานแต่สำเร็จอรหันต์ด้วยเจริญแต่วิปัสสนาล้วน ๆ โดยไม่อาศัยอุปจารสมาธิหรือ

อัปปนาสมาธิ แต่มีขณิกสมาธิอย่างเดียวเป็นจิตตวิสุทธิ เพื่อดำเนินไปสู่มรรค ผล และนิพพาน เรียกว่า 

สุทธวิปัสสนา (พระโสภณมหาเถระ มหาสีสยาดอ), 2548) มีวิปัสสนาภูมิ 6 คือ ธรรมที่เป็นภูมิแห่ง

วิปัสสนาทำให้เกิดปัญญาเห็นแจ้งตามจริง การเจริญวิปัสสนาจะเกิดผลเป็นความหยั่งรู้ตั้งแต่ต้นจนถึง

ที่สุด เรียกว่า วิปัสสนาญาณ คือ ปัญญาที่พิจารณาเห็นรูปนามตามความเป็นจริง เป็นธรรมที่ควร

เจริญ และควรทำให้แจ้งด้วยปัญญาอันยิ่ง องค์ธรรมได้แก่ ปัญญา เป็นความหยั่งรู้ไปตามลำดับแห่ง

ปัญญา เพราะว่าหมวดธรรมดังกล่าวจะสนับสนุนการปฏิบัติธรรมได้อย่างเหมาะสม เป็นประโยชน์ที่

สามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำวันได้อย่างมากมาย (จิรพร ชีวะธรรม และ อุทัย สติมั่น, 2564) สามารถ

พัฒนาศักยภาพของตนเอง ทำให้ชีวิตประจำวันอยู่อย่างเป็นสุข (อุไรพร ประชาบุตรและ วิไลศักดิ์ กิ่ง

คำ, 2564) และสามารถดำเนินชีวติได้อย่างมคีวามสุขต่อไป 

 

สรุป 

อานาปานสติสูตร คือ พระสูตรว่าด้วยวิธีเจริญอานาปานสติ เป็นวิธีเจริญกรรมฐานอย่างหนึ่ง

รวมอยู่ในสติปัฏฐาน 4 พระสูตรนีพ้ระพุทธเจ้าทรงแสดงแก่ภิกษุผูบ้วชใหม่และพระเถระมีชื่อเสียงหลาย

รูป ที่นั่งแวดล้อมพระองค์อยู่ ณ ที่กลางแจ้ง ใกล้ปราสาทของนางวิสาขามิคารมาตา ในบุพพาราม เขต

กรุงสาวัตถี ในคืนวันเพ็ญขึ้น 15 ค่ำ อันเป็นวันปวารณา โดยมีพระประสงค์จะให้ภิกษุผู้สนใจในการ

เจริญอานาปานสติ สามารถเจริญอานาปาสติ 16 ขั้นได้ถูกต้อง สามารถบรรลุผลคือวิชชาและวิมุตติได้

สมบูรณ์ 

 

องค์ความรู้จากการวิจัย 

อานาปานสิตกัมมัฏฐาน 16 ขั้น อันเป็นบาทฐานในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาแบบสมถยานิก 

คือ มีสมถะเป็นยาน หรือมีสมถะเป็นตัวนำ เป็นกระบวนการที่ผู้ปฏิบัติ จะต้องพิจารณาเพื่อให้เกิดผล

ต่อการปฏิบัติ สามารถนำไปประยุกต์และปรับใช้กับการสอนกัมมัฏฐาน และปรับพฤติกรรมบุคคลให้

เหมาะสมเพื่อพัฒนาชีวติให้ดียิง่ขึ้น หรอืจะเป็นแบบอย่างที่เหมาะสมกับการปฏิบัติที่เหมาะสมต่อไป 

 

ข้อเสนอแนะ  

 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยเห็นว่า ควรมีการศึกษารายละเอียดเพิ่มเติมในส่วนของหลักธรรมใน

แง่มุมอื่น ๆ เพื่อเพิ่มพูนความรู้ให้ครบในทุก ๆ ด้าน ดังนี้ 
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1. ศกึษาสติสัมโพชฌงค์ที่เป็นสมถยานิกในอานาปานสติสูตร 

 2. ศกึษาวิรยิสัมโพชฌงค์ที่สมถยานกิในอานาปานสติสูตร 

3. ศกึษาปีตสิัมโพชฌงค์ที่เป็นสมถยานกิในอานาปานสติสูตร 
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