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บทคัดยอ 
 
 วิทยานิพนธนี้มีวัตถุประสงคเพื่อการศึกษาหลักคําสอนตามหลัก 
อานาปานสติในพระไตรปฎก และคัมภีรอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของ การใชอานาปานสติภาวนาเพื่อ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน  

 งานวิจัยครั้งนี้แบงเปน ๒ สวน คือ สวนแรกเปนการศึกษาเอกสารดวย
การศึกษาหลักคําสอนในพระไตรปฎก และคัมภีรอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของ สวนที่ ๒ การ
ศึกษาวิจัยการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน และ
การวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ของผูเขารับการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของเสถียรธรรมสถาน ซึ่งฝกสอนโดยแมชีศันสนีย เสถียรสุต  



 (๒) 

 ผลการวิจัยพบวาอานาปานสติภาวนาหรืออานาปานสติสมาธิ พระพุทธเจาทรง
สรรเสริญมากกวาวิธีเจริญสมาธิอ่ืนๆ อานาปานสติเมื่อทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อ
ความหนาย เพ่ือคลายกําหนัด เพื่อความดับ เพื่อความสงบ เพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู 
เพื่อนิพพาน ซึ่งพระอรรถกถาจารยทานไดขยายความ อานาปานสติเปนยอดแหง
กรรมฐาน เปนภูมิธรรมแหงมนสิการของพระพุทธเจา พระปจเจกพุทธเจา และพุทธบุตร
ที่เปนมหาบุรุษ เทานั้น  

 การศึกษาผูที่ เข าฝกการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาชี วิตของ 
เสถียรธรรมสถาน ฝกสอนโดยแมชีศันสนีย เสถียรสุต การเปรียบเทียบคะแนนของ
พฤติกรรมกอนและหลังการฝกปฏิบัติอานาปานสติภาวนา เมื่อไดรับการฝก 
อานาปานสติภาวนา จะสามารถนําไปใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตใหดีขึ้นใน 
เกือบทุกดาน เชน คะแนนการดําเนินชีวิตภายในครอบครัวของผูปฏิบัติ กอน 
การปฏิบัติ = ๔.๐๓ หลังการปฏิบัติ = ๔.๕๖ คะแนนกลุมพฤติกรรมการใหอภัยผูอ่ืน 
ที่ทํารายรางกาย หรือดาวาเสียดสีทางวาจา กอนการปฏิบัติ = ๒.๘๐ หลังการ 
ปฏิบัติ = ๔.๐๘ เปนตน ซึ่งแสดงใหเห็นชัดเจนวา หลังจากไดรับการฝกปฏิบัติ 
อานาปานสติภาวนา ผูปฏิบัติสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตดีขึ้น 

 ผลงานวิจัยครั้งนี้ ทําใหทราบวาในฐานะที่เราเปนพุทธศาสนิกชน สมควร
อยางยิ่งที่จะตองปฏิบัติตนตามที่พระพุทธเจาทรงสอนไวใหถึงพรอมทั้งการศึกษาดาน
ปริยัติ ปฏิบัติ และรับผลจากการปฏิบัติเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตอันจะนํามาซึ่ง
ความสุขตอตนเอง ครอบครัว สังคมและมวลมนุษยชาติ  
 
 
 
 
 
 
 



 
Thesis Title  :  The Study of the Application of  Anapanasatibhavana  
   to the Development the Qualities of lives as Taught  
    of Sathiendhammasathan 

Researcher  :  Mrs. Titirat Rakchaitrong 

Degree  :  Master of Arts (Buddhist  Studies) 

Thesis Supervisory Committee 
  :  Phra Suthithammanuwat           Pali IX., M.A., Ph.D. 
  :  Phra Sompharn Samapharo       M.A. 
 :  Maj. Gen. Dr. Weera Wongsan  B.Ed., B.Sc., M.Ed., 
   D. Ed. 
 
Date of Graduation : April 5, 2006 
 
 

ABSTRACT 
 
  This thesis aims at studying the principles of teaching  Anapanasati 
(Mindfulness in Breathing ) in the Three Baskets and other related scriptures and to 
apply the subject of meditation on mindfulness in breathing to the development of the 
life qualities as taught at Sathiendhammasathan.  

 This research is divided into 2 parts . The first one is the study of the 
documents in the Three Baskets and the other connected scriptures and the second one 



 (๔) 

is to study and make a research in applying the subject of  
 

meditation on mindfulness in breathing for developing the life qualities as taught at 
Sathiendhamamasathan by Mae Chee Sansanee Sathiarasut. 

   From the analytical study of the Teaching in the Three Baskets and in 
other related scriptures, it is found that the subject of meditation on mindfulness in 
breathing is praised by Buddha more than other ways of developing meditation. He 
says that the mindfulness in breathing once much developed is just to enable one to be 
bored with lust, to be out of sexnal desire, to be peaceful, to be possessed of high 
knowledge, to realize and to attain Nibbana ( The Highest Bliss ). The commetators 
further explained that among the subjects of meditation, the Mindfulness in Breathing 
in the hightest one. It is the base of attention followed only by the Buddha, the 
Paccekabuddha and the Buddha’s Great Sons.  

 From the field research work, it is found that the students who undertook 
the subject of meditation on Mindfulness in Breathing taught by Mae Chee Sansanee 
Sathiarasut at Sathiendhammasathan for the purpose of developing their lives. 
Comparing the marks arising from the activities before and after the practice of the 
subject of meditation on Mindfulness in breathing, I have found that after they have 
practised the subject of meditation on Mindfulness in Breathing, they can apply what 
they have learnt to the development of their life qualities in every way. Take for 
example, the marks they ontained before practice is 4.03 and after practice is 4.56. The 
mark obtained from forgiving the persons’ hurting them or scolding them is 2.80 
before practising and 4.08 after practising etc. This shows clearly that after practising 
the subject of meditation on mindfulness in breathing, the practisers can develop their 
life qualities better. 
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 This research enables us to know that, as the Buddhists, we should best 
follow the ways of practice taught by the Buddha, so as to be possessed of the 
educational way as well as the practical way and get the result from the practice for 
developing the life qualities which will bring about the happiness to ourselves, our 
families, societies and all human beings.  
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ขอบกพรองของวิทยานิพนธใหมีความสมบูรณมากขึ้น  

 กราบขอบพระคุณ พระครูใบฎีกาสนั่น ทยรกฺโข เจาหนาที่หองสมุดบัณฑิต
วิทยาลัย และเจาหนาที่บัณฑิตวิทยาลัยทุกทาน เจาหนาที่หองสมุดมหาวิทยาลัยมหาจุฬา
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ภาษาอังกฤษใหเกิดความสมบูรณยิ่งขึ้น  

 กราบขอบพระคุณ พระครูพิพัฒนวรกิตติ์ พระสมเกียรติ ปริฺาโณ 
คุณสุรเทพ  วงษจดศรี ผูที่จุดประกายทําใหเกิดแรงบันดาลใจในการศึกษาหาความรูแก
ผูวิจัยตลอดมา 

 กราบขอบพระคุณ แมชีศันสนีย เสถียรสุต ผูเปนอาจารยใหความรูทาง
พระพุทธศาสนาทั้งดานปริยัติ และการปฏิบัติแกผูวิจัย คณะแมชีและเจาหนาที่ของ
เสถียรธรรมสถานทุกทาน ที่ไดใหความเมตตาใหคําแนะนําคําปรึกษาที่เปนประโยชนใน
ดานตางๆ ตอผูวิจัย 



 (๗) 

 กราบขอบพระคุณ คุณเทพนม ทัศนคง ซึ่งผูวิจัยซาบซึ้งในพระคุณทานเปน
อยางมากที่คอยใหกําลังใจและเปนที่ปรึกษาที่สําคัญอยางยิ่งในการทําวิจัยครั้งนี้ 
 กราบขอบพระคุณ คุณอิทธิกฤต ธนกิจสังขเวช คุณบัญชา ตันไถง  และ
ขอขอบพระคุณ คุณกัลยลักษณ อยูเย็น เพื่อนรุน ๑๕ จาสิบเอกหญิงสุภลักษณ 
วิรักษา เพื่อนรวมรุน ๑๔ ที่ใหคําแนะนําในดานตางๆ หวงใยใหกําลังใจดวยดีเสมอมา  

 กราบขอบพระคุณ คุณแมทองพูน ผูเปนมารดา และขอขอบใจคนใน
ครอบครัวทุกทานที่หวงใยและใหกําลังใจแกผูวิจัย จนวิทยานิพนธฉบับนี้เสร็จสมบูรณ 

 คุณคาแหงวิทยานิพนธฉบับนี้ ผูวิจัยขอนอมนําเพื่อเปนเครื่องบูชาพระคุณ
แหงพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ พระคุณของบิดาผูวายชนม ครูอาจารย 
และผูที่มีพระคุณตอผูวิจัยทุกทาน 
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 ๔.๑ วิธีดําเนินการวิจัย ๑๐๖ 
  ๔.๒ ผลการวิเคราะหขอมูล ๑๐๘ 

บทที่   ๕   สรุปอภิปรายผลและขอเสนอแนะ ๑๑๕ 
 ๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๑๑๕ 
 ๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย ๑๑๘ 
 ๕.๓ ขอเสนอแนะ  ๑๑๙ 

บรรณานุกรม   ๑๒๒ 

ภาคผนวก ๑๒๖ 

ประวัติผูวิจัย ๑๓๘ 
 

 



 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

ก.  คํายอเก่ียวกบัพระไตรปฎก 

 วิทยานพินธฉบับนีใ้ชพระไตรปฎกภาษาบาล ี  ฉบับมหาจุฬาเตปฎก ํ และ
พระไตรปฎกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย ในการอางอิง โดยระบุ 
เลม/ขอ/หนาหลังคํายอชือ่คมัภีร เชน ท.ีสี. (บาลี) ๙/๓/๓๖ หมายถึง สุตตฺนฺตปฏก ทีฆ
นกิาย สีลกฺธวคคฺ พระไตรปฎก ภาษาบาล ีเลมที ่๙ ขอที ่๓ หนา ๓๖, ที.สี. (ไทย) ๙/
๑๗๐/๕๖ หมายถึง สตุตนัตปฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค พระไตรปฎกภาษาไทย เลมที ่
๙ ขอที ่๑๗๐ หนา ๕๖  

พระวินยัปฎก 

วิ.มหาวิ. (ไทย) = วินยัปฎก มหาวภิังค (ภาษาไทย) 

พระสตุตนัตปฎก 
ที.ม. (บาลี)  = สุตตนตฺปฏก ทีฆนิกาย มหาวคคฺปาล ิ(ภาษาบาลี) 
ที.ม. (ไทย)  = สุตตนัตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 
ที.ปา. (บาลี) = สุตฺตนตฺปฏก ทีฆนิกาย ปาฎิกวคคฺปาลิ (ภาษาบาลี) 
ที.ปา. (ไทย) = สุตตนัตปฎก ทฆีนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 
ม.ม. (บาลี)  = สุตฺตนตฺปฏก มชฺฌิมนิกาย มชฺฌิมปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 
ม.ม. (ไทย)  = สุตตนัตปฎก มชัฌิมนิกาย มชัฌิมปณณาสก (ภาษาไทย) 
ม.อุ. (บาลี)  = สุตฺตนตฺปฏก มชฺฌิมนิกาย อปุริปณณฺาสกปาล ิ(ภาษาบาลี) 
ม.อุ. (ไทย)  = สุตตนัตปฏก มชัฌิมนิกาย อปุริปณณาสก (ภาษาไทย) 
สํ.มหา.(บาลี) = สุตฺตนตฺปฏก สํยุตตฺนิกาย มหาวารวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 
สํ.มหา (ไทย)  = สุตตนัตปฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค (ภาษไทย) 
องฺ.ปฺจก.(ไทย) = สุตตนัตปฎก องัคตุตรนกิาย ปญจกนบิาท (ภาษาไทย) 
องฺ.เอก. (บาลี)  = สุตฺตนตฺปฏก องฺคุตตฺรนิกาย เอกกนิปาตปาลิ (ภาษาบาลี) 
องฺ.เอก. (ไทย) = สุตตนัตปฎก องัคตุตรนกิาย เอกกนิบาต (ภาษาไทย) 
 



   (๑๑) 

ขุ.ธ. (ไทย)  = สุตตนัตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท (ภาษาไทย) 
ขุ.ปฎ ิ(ไทย)  = สุตตนัตปฎก ขุททกนิกาย ปฏิสมัภทิามรรค (ภาษาไทย) 
ขุ.อิต ิ(ไทย) = สุตตนัตปฎก ขุททกนิกาย อติิวตุตกะ (ภาษาไทย) 
ขุ.อุ. (ไทย)  = สุตตนัตปฎก ขุททกนิกาย อทุาน (ภาษาไทย) 

พระอภิธรรมปฎก 

อภ.ิสํ. (ไทย)  = อภธิรรมปฎก ธมัมสังคณี  (ภาษาไทย) 
อภิ.วิ. (ไทย)  = อภธิรรมปฎก วิภังค (ภาษาไทย) 

ข.  คํายอเกีย่วกบัคัมภีรอรรถกถา 

 วิทยานิพนธฉบับนี้ใชอรรถกถาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัยในการอางอิง โดยระบุ เลม/ขอ/หนาหลังคํายอชื่อคัมภีร เชน ที.ม.อ. (บาลี) ๑/
๔๑๔/๓๐๘ หมายถึง ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี มหาวคฺคอฏกถา อรรถกถาภาษาบาลี 
เลมที่ ๑ ขอที่ ๔๑๔ หนา ๓๐๘, ชา.อ. (ไทย) ๓/๑/๓๑๓ หมายถึง ขุททกนิกาย ชาดก
อรรถกถาภาษาไทย เลมที่ ๓ ภาคที่ ๑ หนา ๓๑๓  ฉบับมหามกุฎราชวิทยาลัย 

อรรถกถาพระวินัยปฎก 

วิ.อ. (บาลี)  = สมนตฺปาสาทิกา วินยปฏกอฏฐกถา (ภาษาบาลี) 
วิ.อ., (ไทย)  = สมันตปาสาทิกา วินัยปฎกอรรถกถา (ภาษาไทย) 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 
อิติ.อ. (ไทย)  = ขุททกนิกาย อติิวตุตกะ อรรถกถา (ภาษาไทย) 
ม.อ. (ไทย)  = มัชฌิมนิกาย ปญจสทูน ี อรรถกถา (ภาษาไทย) 
ชา.อ. (ไทย)  = ขุททกนิกาย ชาดก อรรถกถา (ภาษาไทย) 
องฺ.อ. (ไทย)  =  อังคตุตรนิกาย มโนรถปรูณ ี อรรถกถา (ภาษาไทย) 

ค. คํายอเก่ียวกบัคัมภีรฎีกา  

 วิทยานิพนธฉบับนี้ใชฎีกาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
ในการอางอิงโดยจะระบุ เลม/ขอ/หนา หลังคํายอชื่อคัมภีร เชน วิมติ.ฏีกา (บาลี) ๒/
๒๔๑/๑๑๐หมายถึง วิมติวโนทนีฏีกา เลมที่ ๒ ขอที่ ๒๔๑ หนา ๑๑๐  



   (๑๒) 

ฎีกาอภิธรรม 

สงฺคห.ฏีกา (ไทย)  = อภิธมัมตัถ วิภาวินีฎกีา (ภาษาไทย) 

ง. คํายอเกีย่วกบัคัมภีรปกรณวิเสส 

 วิทยานพินธฉบับนีใ้ชปกรณวิเสส วสิุทธิมรรค ฉบบัมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย  ในการอางองิโดยระบ ุ เลม/ขอ/หนา หลังยอชือ่คมัภีร เชน วสิุทฺธิ (บาลี) ๒/
๕๗๘/๑๗๐. ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  เลมที่ ๒ ขอที ่๕๗๘ หนาที ่๑๗๐. 

ปกรณวเิสส 

วิสุทฺธิ. (บาลี) = วิสุทฺธิมคฺคปกรณ ํ(ภาษาบาลี) 
วิสุทธิ. (ไทย) = วิสุทธิมรรคปกรณ (ภาษาไทย) ฉบับสมเด็จพระพุฒาจารย  
   (อาจ อาสภมหาเถร). คัมภีรวิสุทธิมรรค ๑๐๐ ป 
    สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร).  
 



 

บทที่ ๑ 
 

บทนํา 
 
๑.๑  ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 
 ภาพของสังคมไทยในอดีต พอถึงเทศกาลและประเพณีตางๆ เชน 
ประเพณีวันเขาพรรษา วันออกพรรษา ประเพณีสงกรานต ประเพณีการเวียนเทียน
ในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา เราจะพบเห็นผูคนเปนจํานวนมากเขารวมพิธีใน
ประเพณีดังกลาว หนุมสาว ผูเฒา ผูแก มักนิยมไปทําบุญที่วัด และถือโอกาสนี้ ถือ
ศีล กินเจ สวดมนต ปฏิบัติกรรมฐาน และนอนคางคืนกันที่วัด เชาขึ้นมาก็กลับมาทํา
มาหากินตามปกติ สังคมไทยจึงเปนที่ยอมรับวามีความเจริญทางวัฒนธรรมและจิตใจ
มาอยางชานาน โดยไดรับการอบรมปลูกฝงทางพุทธศาสนาอยางตอเนื่อง ความ
เจริญทางดานวัฒนธรรมจะเห็นไดจากสถาปตยกรรม ประเพณี และวัฒนธรรม ซึ่ง
เกี่ยวของกับพระพุทธศาสนาเปนสวนใหญสวนความเจริญทางดานจิตใจ จะเห็นจาก
การแสดงออกทางพฤติกรรม เชน มีความเอื้อเฟอเผ่ือแผตอผูอื่นมีความกตัญูรูคุณ 
ตอผูมีพระคุณ มีความสุภาพ ออนโยน ออนนอมถอมตนการยิ้มแยมแจมใส๑

 แตภาพเหลานี้เริ่มเลือนหายไปจากความทรงจําของผูคนในสังคมไทย 
ภาพของคนที่เรงรีบ แขงขัน แยงชิง เอารัดเอาเปรียบ แสวงหาสิ่งอํานวยความ
สะดวกเพื่อสนองความตองการของตนตามกระแสโลกาภิวัฒน ยุคขาวสารขอมูล ซึ่ง
ทําใหคนเปรียบเสมือนเครื่องจักร มีแตสมองกล แตปราศจากจิตใจ เขามาแทนที่ 
นานวันผูคนเริ่มออนลา โรยแรง ขาดความสุข สิ่งที่ตามมาคือปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้น
มากมายในสังคมไทยเริ่มทวีความรุนแรงมากขึ้น ไมวาจะเปนปญหาคอรัปชั่น ปญหา 
อาชญากรรม ปญหาจี้ปลน  ขมขืน ฆา ทําอนาจาร ปญหาโสเภณี ปญหาอุบัติเหตุที่
                                                 

 ๑ ดูเพิ่มเติมใน อนุชา สมจิต, “การศกึษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกรรมฐานดวยการ
เจริญสติปฏฐานสี่ ฝกสอนโดยคุณแม ดร.สิริ กรินชัย”, วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลยัมหิดล), ๒๕๓๙, หนา ๑. 



 ๒

เนื่องจากความประมาทจากการเสพสิ่งเสพติดที่เปนพิษตอรางกาย เชน สุรา ยาบา 
ยาอี ฯลฯ และปญหาสิ่งแวดลอมเปนพิษ๒

 ปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นนี้ เนื่องจากผูคนในสังคมมีความตองการในการ
ดํารงชีวิต มีวิธีคิดที่ผิดไปจากเดิม คือมุงแตแสวงหาวัตถุ เสพบริโภควัตถุมากเกิน
ความจําเปน จนใหความสําคัญดานจิตใจดอยลงไป ผลที่ตามมาก็คือ คนในสังคมไทย
มีจิตใจที่ออนแอ เดือดรอน  วุนวาย สับสนจนไรจุดยืน จึงนับไดวาเปนปญหารายแรง
ที่นาเปนหวงอยางย่ิง 

 นักวิชาการและผูเชี่ยวชาญดานตาง ๆ ในสังคม จึงไดระดมความคิดเพื่อ
แกปญหาดังกลาว โดยเสนอใหแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ ๙ 
ซึ่งมีผลบังคับใชในขณะนี้ หันมาเนนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนมากยิ่งขึ้น 

 ตามหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนา มุงพัฒนาคุณภาพจิตของมนุษยให
เห็นถูกตองตรงตามความเปนจริง ตามที่สังคมไทยไดยึดถือปฏิบัติมาเปนเวลาชานาน 
มี ๓ ประการ คือ ๑.การไมทําความชั่ว ๒. การกระทําความดี ๓. การชําระจิตใจให
บริสุทธิ์๓

 การชําระจิตใหบริสุทธิ์นั้น ถือเปนหัวใจของหลักคําสอนทาง
พระพุทธศาสนา เปาหมายทุกองคธรรมในพุทธศาสนาจะสงเสริมใหทําจิตใหผุดผอง
ดั ง 
พระพุทธองคตรัสวา 

   “จิตนี้ผุดผอง แตจิตนั้นแลเศราหมองเพราะอุปกิเลสเกิดขึ้น 
   ภายหลัง”๔

 ซึ่งเปนสิ่งผลักดันใหมนุษยทําความชั่วไดนานัปการ ดังนั้นมนุษยจึงตอง
ชําระจิตใหบริสุทธิ์ปราศจากกิเลส เมื่อจิตบริสุทธิ์ เห็นถูกตองเปนสัมมาทิฎฐิ ก็จักไม
                                                 

 ๒ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต), การพัฒนาจริยธรรม, (กรุงเทพมหานคร : สหธรรมมิก, ๒๕๓๘), หนา 
๓. 
 ๓ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๔/๓๙. 
  ๔ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๔๙/๙. 



 ๓

ทําความชั่ว มุงแตกระทําประโยชนเกื้อกูลซึ่งกันและกัน ซึ่งเปนมูลเหตุตอความดี 
ทั้งหลายตามมา 

 วัตถุประสงคหลักอันแทจริงของพระพุทธศาสนา คือมุงสอนวิธีปฏิบัติ 
ขจัดกิเลส ทําใหจิตบริสุทธิ์ย่ิงกวาสิ่งอื่น สวนคําสอนของศาสนาทั่วไป มุงสอนใหคน
ทําความดี ละเวนความชั่ว แตในพระพุทธศาสนาเนื้อแทจริงๆ ก็คือสอนวิธีการปฏิบัติ 
เพื่อใหจิตบริสุทธิ์ คลายความยึดมั่นถือมั่น เพื่อใหบรรลุเขาถึงมรรคผล นิพพาน 
อันเปนจุดหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา 

 การชําระจิตใจใหบริสุทธิ์ทางพระพุทธศาสนา มีวิธีปฏิบัติ เรียกวา 
“กรรมฐาน” ซึ่งมี ๒ อยาง คือ สมถกรรมฐาน และวิปสสนากรรมฐาน สมถกรรมฐาน 
เนนอุบายหรือวิธีปฏิบัติใหจิตสงบ  ไมฟุงซาน  เกิดปติสุข  มีอารมณเปนหนึ่ง  เมื่อ
จิตสงบจะเกิดพลังสามารถระงับกิเลสนิวรณไดชั่วคราว วิปสสนากรรมฐานเปนอุบาย
หรือวิธีปฏิบัติใหเกิดปญญา ใหรูความจริงของชีวิต และสรรพส่ิงทั้งปวงวาไมเที่ยง 
อันเปนทุกขและบังคับไมได มีผลใหละคลายความยึดมั่นทั้งปวง ผลของการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน คือกําจัดอนุสัยกิเลสใหหมดสิ้นไป ดังที่พระพุทธองคตรัสไววา 

   “ภิกษุทั้งหลาย ธรรม ๒ อยางนี้ เปนวิชาภาคิยธรรม (ธรรมเปน 
   ไปในสวนวิชชาหรือธรรมขางฝายวิชชา คือ ธรรมที่สนับสนุนให 
   เกิดวิชชา) คือ สมถะและวิปสสนา 

   สมถะที่ฝกอบรมแลวจะเกิดประโยชนอะไร ? (ตอบ) จิตจะได 
   รับการอบรม, จิตที่อบรมแลวจะไดประโยชนอะไร ? (ตอบ) ละราคะได 

   วิปสสนาที่ฝกอบรมแลวจะไดประโยชนอะไร ? (ตอบ) ปญญา 
   จะไดรับการอบรม, ปญญาที่ฝกอบรมแลวจะเกิดประโยชนอะไร ? 
   (ตอบ) ละอวิชชาได๕

 พุทธศาสนิกชนฝายเถรวาทยึดถือพระไตรปฎก อรรถกถา และคัมภีร 
วิสุทธิมรรคเปนแนวทางในการปฏิบัติกรรมฐานมาเปนเวลาชานาน โดยเฉพาะใน
                                                 

 ๕ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๓๘/๗๖. 



 ๔

ประเทศไทย ซึ่งมีทั้งที่เปนบรรพชิต และฆราวาสเปนผูสอน แมชีศันสนีย เสถียรสุต 
เปนอาจารยอีกทานหนึ่งที่นอกจากทานจะมีคุณูปการในการใหความชวยเหลือสังคม
ในดานตาง ๆ ดังจะเห็นไดจากโครงการที่ทานจัดตั้งขึ้น  เพื่อสงเคราะหบุคคลที่ดอย
โอกาศอยางมากมายแลว ทานยังเปนผูสอนกรรมฐานตามแนวทางพระไตรปฎก 
ภายใตโครงการที่ชื่อวา   “ศิลปะการพัฒนาคุณภาพชีวิตดวยอานาปานสติภาวนา” 
ผูวิจัยไดเขารวมฝกอบรมในหลักสูตร ๖ วัน จนสามารถนําวิธีการปฏิบัติมาฝกอบรม
กับนักเรียนที่ทําการสอนอยู จนบังเกิดผลจากฝกอานาปานสติภาวนา คือ สามารถ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของนักเรียนใหมีการพัฒนาไปในทิศทางที่พึงประสงคได 

 จากการที่ผูวิจัยไดเขาฝกอบรมกับแมชีศันสนียที่เสถียรธรรมสถาน ได
สัมภาษณผูที่ไดปฏิบัติกรรมฐานดวยวิธีดังกลาวแลว ตางก็เห็นผลของการปฏิบัติตาม
สมควรแกความเพียรของตน เนื่องจากยังไมมีผูใดทําการวิจัยเรื่องนี้อยางจริงจังมา
กอน ผูวิจัยเห็นสมควรทําการวิจัยเรื่อง การใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน เพื่อนําไปใชเปนหลักสูตรในการฝกอบรม
คุณภาพชีวิตของนักเรียนและบุคคลทั่วไป 
 
๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 ๑.๒.๑ เพื่อศึกษาหลักคําสอนเกี่ยวกับอานาปานสติสมาธิที่ปรากฏอยูใน 
พระไตรปฎก และคัมภีรอื่นๆ ที่เกี่ยวของ 
 ๑.๒.๒ เพื่อศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
เสถียรธรรมสถาน 
 ๑.๒.๓ เพื่อศึกษาผลของการเขารับการฝกอบรมการใชอานาปานสติภาวนา
เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน 
 
๑.๓  ปญหาที่ตองการทราบ 

 ๑.๓.๑ หลักคําสอนตามหลักอานาปานสติสมาธิที่ปรากฏอยูในพระไตรปฎก 
และคัมภีรอื่นๆ ที่เกี่ยวของ มีอะไรบาง ? 



 ๕

 ๑.๓.๒ ศึกษาวิเคราะหการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
เสถียรธรรมสถานมีอยางไรบาง ? 
 ๑.๓.๓ หลักการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียร
ธรรมสถานมีผลสัมฤทธิ์จริงหรือไม มากนอยเพียงใด ? 

๑.๔  คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวิจัย 

 อานาปานสติ หมายถึง สติซึ่งกําหนดลมหายใจเขา-ออก 

 การใชอานาปานสติภาวนา หมายถึง     การฝกอบรมจิตใหเจริญงอกงามดวย 
  คุณธรรม มีความเขมแข็งมั่นคง เบิกบาน  สงบสุข 
   ผองใสพรอมดวยความเพียร สติและสมาธิโดยการ 
  ใชสติกําหนดลมหายใจเขา-ออก 
 พัฒนา คุณภาพชีวิต หมายถึง   ชีวิตที่ประกอบดวยความดีอันนําไปสู 
   ความเจริญ 
 

๑.๕  ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยที่เก่ียวของ 

 ๑.๕.๑ ทานพุทธทาสภิกขุ อธิบายความหมายของอานาปานสติไว
วา “คําวา อานาปานสติ แปลวา อยางไรนี้ มีปญหาที่ถกเถียงกันอยูในตัว ตองตั้งใจท่ี
ทําความเขาใจใหดี ๆ ในความของคําๆ นี้ ตามรูปศัพทของภาษาบาลีที่มีสมาสเชนนี้ 
แปลยักยายไดหลายอยาง  ตามแบบของสมาสนั้น  สมาสนี้  มันถูกตองโดยหลัก
ภาษา แตเมื่อถึงคราวปฏิบัติมันถูกเพียงอยางเดียว คือ ตรงกับเรื่องของมัน สําหรับ
คําวา “อานาปานสติ” ที่แปลกันอยูเปนพวกใหญ ๆ มี ๒ อยาง อยางหนึ่งแปลวา 
สติกําหนดลมหายใจเขาออก นี้แปลกันทั่วไปจนกระท่ังในตางประเทศ อีกอยางหนึ่ง 
“อานาปานสติ” แปลวา สติกําหนดที่ธรรมอยางใดอยางหนึ่งอยูทุกลมหายใจเขาออก
...”๖

                                                 

 ๖  พุทธทาสภิกขุ,อานาปานสติฉบบัสมบูรณ, พิมพคร้ังที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๔),หนา 
๖. 



 ๖

 ๑.๕.๒ พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต)  ไดกลาวถึงหลักทั่วไปของวิธี
เจริญสมาธิไววา ในบรรดากรรมฐาน ๔๐ อยางนั้นในที่นี้ขอเลือกแสดงอานาปานสติ 
เหตุผลที่เลือกแสดงอานาปานสติเปนตัวอยางมีหลายประการเชน เปนวิธีเจริญสมาธิ
ที่ปฏิบัติไดสะดวกยิ่ง เพราะใชลมหายใจซึ่งเนื่องอยูกับตัวของทุกคน ใชไดทุกเวลา
ทุกสถานที่ ในทันทีที่ตองการ… พอเริ่มลงมือปฏิบัติก็ไดรับผลเปนประโยชนทันที
ตั้งแตตนเรื่อยไป ไมตองรอจนเกิดสมาธิที่เปนข้ันตอนชัดเจน กลาวคือ  กายใจผอน
คลายไดพัก จิตสงบ สบายลึกซึ้ง ลงไปเรื่อย ๆ ทําใหอกุศลกรรมระงับ และสงเสริมให
กุศลธรรมเกิดขึ้น การบําเพ็ญอานาปานสติทําใหกายใจสุขสงบ จนลมหายใจละเอียด
ปราณีตลงไปเรื่อย ๆ ย่ิงกวานั้นอีก จนถึงข้ันที่แทบจับไมไดเลยวามีลมหายใจ ใน
เวลานั้นรางกายดํารงอยูไดดีโดยใชพลังงานนอยที่สุด เตรียมความสดชื่นไวใหแกการ
ทํากิจในเวลาถัดไป และชวยใหแกชาลง หรือชวยใหทํางานไดมากขึ้น พรอมกับ
สามารถพักผอนนอยลง… ๗

 ๑.๕.๓ แมชีศันสนีย เสถียรสุต ไดกลาวถึงแนวคิดเรื่องอานาปานสติโดย
สรุปความสําคัญดังนี้ ใชเปนการกําหนดลมหายใจในทุกกิจการงาน เชน ตื่นนอน 
ออกกําลังกาย อาบน้ํา ใหจิตอยูที่ลมหายใจ ฝกที่จะรูตัวใหมากขึ้นวากําลังหายใจอยู
อยางมีความสุข ฝกใหมีลมหายใจที่ออนโยน ฝกใหมีลมหายใจที่มีความสุขอยู 
ทุกขณะ ลมหายใจเปนอาวุธอันศักดิ์สิทธิ์ที่ทําใหชีวิตดีขึ้นเมื่อหายใจเขาก็ใหมีความ
เมตตา มีความรัก มีความเขาใจตอชีวิตที่มีอยู เมื่อหายใจออก ควรมีความกรุณาตอ
ตนเองอยางไมมีอคติ จึงจะมีความกรุณาตอคนขางหนาไดทุกรูปแบบ เพราะเรามี
ความกรุณาที่ประกอบไปดวยปญญาอยูในใจ๘

 ๑.๕.๔ อนุชา สมจิต ไดกลาวถึงแนวคิดเรื่องอานาปานสติไวในงานวิจัยเรื่อง
“การศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกรรมฐานดวยการ
เจริญสติปฏฐานสี่ ฝกสอนโดยคุณแม ดร. สิริ กรินชัย” สรุปความสําคัญไดดังนี้ การ
ใชอานาปานสตินั้น มีผลตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตไดอยางชัดเจน ทางกาย วาจา ใจ 
                                                 

 ๗ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พุทธธรรม, พิมพคร้ังที่๙, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๘๕๘–๘๕๙. 
 ๘ แมชีศันสนีย เสถียรสุต, การอบรมศิลปะเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตดวยอานาปานสติภาวนา, (ปฏิบัติเน่ือง
ในวันอาสาฬหบูชา-เขาพรรษา วันที่ ๒๓–๒๘ กรกฎาคม ๒๕๔๕), แถบบันทึกที่ ๑๙–๒๐. 



 ๗

กลาวคือ ในดานทางกายนั้น ทําใหความอดทนในกิจการงานตางๆทําใหมีความ
สํารวมในกิริยามารยาทมากขึ้น ทําใหสามารถที่จะทํางานรวมกับผูอื่นได สวนในดาน
วาจานั้น ทําใหเปนผูที่มีวาจาอันสุภาพออนนอมถอมตนอยูเสมอ ทําใหเปนผูมี
ความคิดไตรตรองกอนที่จะพูด เพื่อใหเกิดประโยชนในการพูดใหมากที่สุด และ 
สุดทายในดานจิตใจนั้น ทําใหมีความตระหนักถึงความสําคัญของสติมากขึ้น ทําใหมี
ความคิดอยากทําความดีมากขึ้น ทําใหเปนผูที่มีอารมณมั่นคง ทําใหเปนผูที่มีอารมณ
แจมใสเบิกบานอยูเสมอ จะเห็นไดวาอานาปานสติชวยใหเกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ได สงผลใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น๙

 ๑.๕.๕ อวยชัย โรจนนิรันดรกิจ ไดกลาวถึงแนวคิดเรื่อง อานาปานสติ 
ไวในงานวิจัยเรื่อง “ศึกษาผลของการฝกอานาปานสติในพุทธศาสนาตอพัฒนาการใช
เหตุผลเชิงจริยธรรม” สรุปความสําคัญไดดังนี้ การฝกอบรมอานาปานสติสมาธิใน
พุทธศาสนา เพื่อสรางศรัทธาอันถูกตองในพุทธศาสนา โดยการพิสูจนดวยเหตุผลวา 
สรางเหตุที่ดี ผลที่ดีตามมา สรางเหตุที่ชั่ว ผลที่ชั่วตามมา ดังที่ไดสรางองคประกอบ
ของเหตุผลที่ดีตางๆขึ้นอยางครบถวน ในการทําจิตใหบริสุทธิ์เปนการชั่วขณะ ผลที่ดี
ก็ตามมา อันไดแก ความสงบ ความสุขทางจิตใจ เปนที่ประจักษตอผูฝก 
อานาปานสติสมาธิในพุทธศาสนาดวยตนเอง จึงเปนแรงเสริมใหมีความเชื่อที่มั่นคงวา
กรรมมีจริง ผูใดทํากรรมใดไวยอมไดรับผลของกรรมนั้น ดังนั้นเมื่อจะทําชั่วจึงมีความ
ละอาย และเกรงกลัวตอการทําชั่ว เนื่องจากตองไดรับผลของกรรมที่ทําไว ใน
ขณะเดียวกันก็มุงที่จะสรางเหตุที่ดี ใหครบองคประกอบ โดยการสรางเหตุผล ไม
สรางดวยความงมงาย เปนการใชเหตุผลเชิงจริยธรรม๑๐

 ๑.๕.๖ โรจน สุวรรณสิทธิ์ ไดกลาวถึงแนวคิดเรื่องอานาปานสติไวใน
งานวิจัยเรื่อง “โครงการวิจัยเรื่องสมาธิชวยการศึกษาเพียงใด” ในการใช 
อานาปานสติภาวนา ทําใหเกิดสมาธิในการฝกอบรม ในระยะเวลา ๒๐ สัปดาห ๆ 
                                                 

 ๙ ดูเพิ่มเติม อนุชา สมจิต, “การศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกรรมฐานดวยการ
เจริญสติปฏฐานสี่ ฝกสอนโดยคุณแม ดร.สิริ กรินชัย”. วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหิดล), ๒๕๒๖, หนา ๑๗๒. 
 ๑๐ ดูเพิ่มเติม อวยชัย โรจนนิรันดรกิจ, “ศึกษาผลการฝกอานาปานสติ ในพุทธศาสนาตอพฒันาการใชเหตุผล
เชิงจริยธรรม”, วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลยัมหิดล), ๒๕๒๖, หนา ๖๙.  



 ๘

ละ ๕ วัน โดยฝกอบรมใหแก นักศึกษาแพทยปที่ ๑ ปการศึกษา ๒๕๑๓-๒๕๑๔ 
จํานวน ๓๒ คน เปนชาย ๒๐ คน หญิง ๑๒ คน อายุระหวาง ๑๙-๒๓ ป ผลการวิจัย
ในดานการเรียนพบวา นักศึกษามีความตั้งใจเรียนมากขึ้น (รอยละ ๖๒) รักการเรียน
มากขึ้น (รอยละ ๓๑)  มีประโยชนตอการเรียน (รอยละ ๖๕)  มีสวนนอย (รอยละ 
๖) ที่เบื่อการเรียน และเมื่อดูผลการสอบคะแนนเปนรายบุคคลในวิชากายวิภาค
ศาสตร พบวา นักศึกษาที่ฝกสมาธิเรียนดีขึ้น มากกวานักศึกษาที่ไมไดรับการ
ฝ ก อ บ ร ม 
(รอยละ ๑๕.๖๒) สวนในวิชาสรีรวิทยา นักศึกษาที่ฝกสมาธิก็มีคะแนนดีกวาหมูที่
ไมไดรับการฝกอบรมเล็กนอย จากการทดสอบโดยใช Digit Symbol พบวา
นักศึกษาที่อบรมสมาธิ มีความจําและความคลองแคลวในการทํางาน ดีกวากลุมที่
ไ ม ไ ด รั บ ก า ร 
อบรมอยางชัดเจน สวนในดานจิตใจโดยใชแบบสอบถามพบวา ความหงุดหงิด 
ฉุนเฉียว โกรธงาย นอยลง (รอยละ ๘๕)  จิตสงบ เบาสบาย (รอยละ ๕๐) ในดาน 
สุขภาพพบวานักศึกษาที่ไดรับการอบรมสมาธิ เจ็บปวยนอยกวานักศึกษากลุมที่ไมได
รับการอบรมสมาธิ ซึ่งความเจ็บปวยนี้ มีความสัมพันธกันกับความสงบสุขของจิต 
โดยการตรวจคลื่นสมอง ปรากฏวา คล่ืนสมองในขณะทําสมาธิมีความราบเรียบ 
แตกตางกับคล่ืนสมองในขณะตื่นหรือนอนหลับ ผลของการปฏิบัติสมาธิมีผูที่ปฏิบัติ
ทําใหจิตสงบถึงขั้นรูสึกเบาสบาย เปนสุข รอยละ ๕๐.๖ ในการฝกอบรมอานาปานสติ
นั้น ผูที่ปฏิบตัิลวนแตมีการพัฒนาทางดาน กาย วาจา ใจ ที่ดีขึ้น๑๑

 ๑.๕.๗ นงเยาว ชาญณรงค ไดกลาวถึงแนวคิดเรื่องอานาปานสติ ไวใน
งานวิจัยเรื่อง “การศึกษาเปรียบเทียบการทําสมาธิของพุทธศาสนาและทีเอ็ม” 
สรุปความสําคัญไดดังนี้ ในการศึกษาเปรียบเทียบคําสอน วิธีปฏิบัติ และผลที่ไดรับ
ตามที่ปรากฏในคัมภีร และที่ปฏิบัติในสํานักปฏิบัติสมาธิวิปสสนากรรมฐานที่มี
ชื่อเสียงตางๆ และท่ีศูนยฝกทีเอ็ม พบวาการฝกสมาธิแบบพุทธและทีเอ็ม มีความ
คลายคลึงกันโดยสวนใหญ จะมีแตกตางกันบางก็ในรายละเอียดและวิธีปฏิบัติ

                                                 

 ๑๑ โรจน สุวรรณสิทธิ์, “โครงการวิจัยเรื่องสมาธิชวยการศึกษาเพียงใด”, (กรุงเทพมหานคร : คณะ
แพทยศาสตรศิริราชพยาบาล, ๒๕๑๔), หนา ๑๑๓.  



 ๙

ปลีกยอย ผลดีที่เกิดจากการฝกสมาธิทั้งสองแบบนี้ เปนไปในทํานองเดียวกัน คือมี
ผลดีตอสุขภาพ รางกาย จิตใจ สมอง และสติปญญา เมื่อฝกสมาธิโดยสม่ําเสมอ ผูฝก
จะไดรับผลดี และรับรูถึงสิ่งดีที่เกิดขึ้น ไดดวยตัวเองภายในเวลาไมนาน ทุกสิ่งทุก
อยางของรางกายและจิตใจ จะพัฒนาและเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี นอกจากตัวผูฝก
จะไดรับผลดีอยางประมาณมิไดแลว บุคคลอื่นและสังคมที่แวดลอม ก็พลอยไดรับผลดี
ดวย หากในครอบครัวหรือสังคมใดมีผูฝกสมาธิ แมจํานวนนอยก็จะชวยใหเกิดความ
สงบสุข เรื่องกระทําผิดตางๆก็จะนอยลง เกิดความสุขสงบ สุขุม รมเย็นขึ้น ภายใน
แวดวงนั้นๆ ย่ิงมีผูฝกมากขึ้นเทาใด สันติสุขก็ยอมแผขยายกวางไกลออกไป
โดยทั่วไป โดยผูวิจัยไดสรุปผลจากการวิจัยภาคสนาม จากผูฝกสมาธิแบบพุทธ 
จํานวน ๑๐๐ คน และผูฝกสมาธิแบบทีเอ็ม ๒๐ คน ผลที่ไดแยกเปนประเด็นดังนี้ ๑. 
การฝกสมาธิอยางสม่ําเสมอ ชวยลดอาการนอนไมหลับ ๒. การฝกสมาธิทําใหนอน
ห ลั บ ส นิ ท  ส บ า ย 
พักผอนไดเต็มที่ ๓.การฝกสมาธิทําใหการตอบสนองดีขึ้นมากกวาเดิม ๔. การฝก
สมาธิเปนการพัฒนาตัวเองในดานจิตใจใหทนยอมรับสภาพ และเขากับสถานการณ
ตางๆได  ๕. การฝกสมาธิทําใหสติปญญา และความสุขุมรอบคอบดีขึ้น  ๖. การฝก
สมาธิทําใหพฤติกรรมและบุคลิกภาพดีขึ้น ๗. การฝกสมาธิทําใหลดและงดเวน 
สิ่งเสพติดตางๆได ๘. การฝกสมาธิทําใหเพิ่มผลของงาน ๙. การฝกสมาธิชวย 
รักษาและบรรเทาอาการปวยตางๆ ๑๐. การฝกสมาธิเปล่ียนใหบุคคลมีความเชื่อเรื่อง
บุญ-บาป๑๒  การฝกอานาปานสติ ผลที่ฝกคือ มีผลดีตอสุขภาพ รางกาย จิตใจ สมอง 
และสติปญญา รวมไปถึงเปนการพัฒนาชีวิตใหดีขึ้นตามลําดับ 
 

๑.๖.   วิธีดําเนินการวิจัย 

                                                 

 ๑๒ ดูเพิ่มเติม นงเยาว ชาญณรงค, “ศึกษาเปรียบเทยีบการทําสมาธิของพุทธศาสนาและทีเอม็”,ศึกษาเปรยีบ
เที่ยบคําสอนวิธีปฏิบัติและผลที่ไดรับตามที่ปรากฎในคัมภีร และพึ่งปฏิบัติในสํานักปฎิบัติสมาธิวิปสสนากรรมฐานที่มีชื่อเสียง
ตาง ๆ  และที่ศูนยฝก ที.เอ็ม., วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลยัมหิดล), ๒๕๒๙, 
หนา ๑๙๒–๒๐๑.  



 ๑๐

 การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงเอกสาร และวิจัยเชิงสํารวจ 
(Documentary and Survey Research) โดยผูวิจัยจะศึกษาคนควา
ขอมูลจากเอกสารดังตอไปนี้ 

 ๑.๖.๑ การวิจัยเชิงเอกสาร ดําเนินการดังนี้ 

  ๑. เอกสารชั้นปฐมภูมิ (Primary Sources) ไดแก 
พระไตรปฎกฉบับบาลี และฉบับภาษาไทย คัมภีรวิสุทธิมรรค คัมภีรอรรถกถาอื่นๆ 
  ๒. เอกสารชั้นทุติยภูมิ (Secondary Sources) ไดแก การ
ฝ ก อ บ ร ม 
อานาปานสติภาวนา หนังสือ บทความ บทวิจารณ บทสัมภาษณ เอกสารอื่นๆ ที่มี
ความเกี่ยวของ ทั้งทางตรงและทางออม เชน วิทยานิพนธ สารนิพนธ บทความทาง
วิชาการ 

 ๑.๖.๒ การวิจัยเชิงสํารวจ ดําเนินการดังนี้ 

  ๑. ศึกษาเอกสารทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  ๒. สรางแบบสอบถาม ตามแนวทางที่ตองการศึกษา 
  ๓. นําแบบสอบถามไปเก็บรวบรวมขอมูลกลุมตวัอยางจากผูเขารับ
การอบรม จํานวน ๓๐๐ คน 
  ๔. นําแบบสอบถามมาวิเคราะหทางสถิต ิโดยใชคาเฉล่ีย  (⎯X  ) 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) และทดสอบคา ที (t-test) 
 

๑.๗   ขอบเขตการวิจัย 

 ๑.๗.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา 

  ก. ศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
เสถียรธรรมสถาน 
     ๑) วิธีการแสดงพระธรรมเทศนา 
     ๒) วิธีการทําใหดูเปนตัวอยาง 



 ๑๑

     ๓) วิธีการนํามาปฏิบัติ 
     ๔) วิธีการสอนแบบปุจฉา-วิสัชนา 
  ข. ศึกษาผลสัมฤทธิ์จากการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน 

 ๑.๗.๒  ขอบเขตดานแหลงขอมูล 

  ก. เอกสาร 
   ศึกษาคนควาจากคัมภีรพระไตรปฎก ฉบับบาลี และฉบับ
ภาษาไทย คัมภีรวิสทุธิมรรค คัมภีรอรรถกถา ฎีกา โยชนาอื่นๆ 

 

 

 

  ข. บทสัมภาษณ 

   สัมภาษณบุคคลที่เขารับการฝกอบรมวิธีการใชอานาปานสติ
ภาวนา เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน ตลอดถึงศึกษาขอมูลจากสื่อ 
วิดีโอเทป และเทปคลาสเซ็ท เปนตน 
 
๑.๘ ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

 ๑.๘.๑ ทําใหทราบถึงหลักคําสอนตามหลักอานาปานสติสมาธิที่ปรากฏใน
พระไตรปฎก และคัมภีรอื่นๆ ที่เกี่ยวของ 
 ๑.๘.๒ ทําใหทราบลักษณะการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของเสถียรธรรมสถาน 
 ๑.๘.๓ ทําใหทราบถึงผลสัมฤทธิ์ของการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน ในการแกปญหาในชวีิตประจําวัน 



 
บทที่ ๒ 

 
อานาปานสต ิ

 
 ผูวิจัยไดศึกษาคํานิยามและความหมาย หลักการเจริญอานาปานสติ 
จุดมุงหมายและประโยชนของอานาปานสติเปนตน ซึ่งมีประเด็นที่จะกลาวถึง ดังนี้ 
 
๒.๑  อานาปานสติที่ปรากฏในคัมภีร 
 
 อานาปานสติสมาธินี้เปนขอปฏิบตัิเพื่อมุงผลฝายสมาธิอยางเดียวก็ได 
หรือจะใชเปนฐานปฏิบัตติามแนวสตปิฏฐานครบทั้ง ๔ อยางก็ได กลาวงายๆ วาเปน
ทั้งสมถะและวิปสสนา จงึพึงศึกษาใหครบถวนทัง้ ๒ ขอปฏบิัต ิเพราะตรัสไวในหลาย
สูตรดวยกันดังนี้ คือ 

 อานาปานสติที่จัดเปนสวนหนึ่งของกายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ ในทีฆ
นิกาย มหาวรรค “มหาสติปฏฐานสูตร” และมัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก  

 “สติปฏฐานสูตร”,ที่ระบุวธิีปฏิบัตคิรบ ๑๖ ขั้น และครบสติปฏฐาน ๔ คือ ใน 
มัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก “อานาปานสติสูตร” และ สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค 
“กิมิลสูตร” และ “ปฐมอานันทสูตร” เปนตน 

 ที่กลาวถึงเนื้อหาของการปฏิบัติครบ ๑๖ ขั้น ในสูตรอื่นๆอีก คือวินัยปฎก 
มหาวิภังค “ตติยปาราชิก”, มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก “มหาราหุโลวาทสูตร”, 
สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค “เอกธัมมสูตร” และ “สุทธิกสูตร”,อังคุตตรนิกาย 
ทสกนิบาต “อาพาธสูตร” เปนตน 

 สวนคําอธบิายพิสดารมาในขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค “อานาปนกถา” 
และในวิสุทธมิรรค “ อนสุสติกัมมัฏฐานนิเทศ”   
 
 ๒.๑.๑  นิยามและความหมาย 



 ๑๓ 

  ๑.  ความหมายของอานาปานสติสมาธ ิ 

  อานาปานสติสมาธิ ไดแก สมาธิที่สัมปยุตดวยสติอันกําหนดเอา 
ลมหายใจออกและลมหายใจเขา หรือสมาธิในอานาปานสติ ชื่อวา อานาปานสติสมาธิ๑

  อานาปานสฺสติ ไดแก สติในลมหายใจ คือสติทีป่รารภลมหายใจนั้น 
เปนไป..., ลมหายใจเขาชื่อวา อานะ ไมใชลมหายใจออก, ลมหายใจออก ชื่อวา 
ปานะ ไมใชลมหายใจเขา๒

  อานะ และ อาปานะ ชื่อวา อานาปานะ ไดแก ลมหายใจออก 
และลมหายใจเขา,    สติมีลมหายใจออกและมีลมหายใจเขานั้นเปนอารมณ   ชื่อวา 
อานาปานัสสติ๓

  ๒.  ความหมายของสมาธ ิ 

  อภิธรรมปฎก ใหความหมายสมาธิวา “ความตัง้อยูแหงจิต ความ
ดํารงอยูแหงจิต ความมัน่อยูแหงจิต ความไมสายไปแหงจิต ความไมฟุงซานแหงจิต 
ภาวะทีจ่ิตไมสายไป ความสงบ (สมถะ) สมาธินทรีย สมาธิพละ สัมมาสมาธิ สมาธิ 
สัมโพชฌงค ที่เปนองคแหงมรรค นับเนื่องในมรรค อันใด นี้เรียกวา สั

                                       

มมาสมาธิ”๔  

 คัมภีรวิสุทธมิรรคใหคํานิยามไววา “ภาวะที่จติมีอารมณอนัเดียวฝายกุศล 
ชื่อวา สมาธ”ิ๕

 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา “สมาธิ แปลกันวา ความตั้งมั่น
ของจิต หรือภาวะทีจ่ิตแนวแนตอสิ่งที่กําหนด คําจํากัดความของสมาธทิี่พบเสมอ คือ 
“จิตตัสเสกัคคตา” หรือเรียกสั้นๆวา “เอกัคคตา” ซึ่งแปลวา ภาวะที่จติมีอารมณเปน
หนึ่ง คือการที่จิตกําหนดแนวแนอยูกบัสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ไมฟุงซานหรือสายไป… 

 

 ๑ วิสุทธิ (ไทย) ๒๑๖/๔๔๒. 
 ๒ อิติ.อ (ไทย) .๑/๔/๕๒๕. 
 ๓ สงฺคห.ฎีกา. (ไทย) ๙/๔๑๒. 
 ๔ อภิ.สํ. (ไทย) ๓๔/๑๕/๒๙, อภ.ิวิ (ไทย) ๓๕/๒๐๖/๑๗๕. 
 ๕ วิสุทธิ (ไทย) ๓๘/๑๓๔. 



 ๑๔ 

 คัมภีรรุนอรรถกถาระบคุวามหมายจํากัดลงไปอีกวา สมาธิ คือ ภาวะมี
อารมณหนึ่งเดียวของกุศลจิตและไขความออกไปวา หมายถึงการดํารงจิตและเจตสกิ
ไวในอารมณหนึ่งเดียว อยางเรียบสม่ําเสมอ และดวยดี”๖

  ๓.  ความหมายของกรรมฐาน หรือกัมมัฏฐาน 

  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา “กรรมฐาน แปลวา ที่ตั้ง 
แหงการทํางานของจิต หรือที่ใหจิตทํางาน มีความหมายเปนทางการวาสิ่งที่ใชเปน
อารมณในการเจริญภาวนา หรืออุปกรณในการฝกอบรมจิต หรืออุบายหรือกลวิธี 
เหนี่ยวนําสมาธิ พูดงายๆ วาสิ่งที่เอามาใหจิตกําหนด จิตจะไดมีงานทําเปนเรื่องเปน
ราว สงบอยูที่ใดที่หนึ่ง ไมเที่ยววิ่งเลนเตลิดหรือเล่ือนลอยฟุงซานไปอยางไรจุดหมาย 
เฉพาะในกรณีนี้ ก็คือสิ่งที่เอามาใหจิตกําหนดเพื่อชักนําใหเกิดสมาธิ หรืออะไรก็ไดที่
พอจิตกําหนดจับเขาแลว จะชักนําจิตแนวแนอยูกับมันจนเกิดเปนสมาธิไดเร็วและ
มั่นคงที่สุด”๗  

  “กรรมฐาน เปนคําเรียกการปฏิบัติสมถะและวิปสสนาเปนคําที่อยู
ในคัมภีรสมัยหลัง บาลีทานเรียกวา ภาเวตัพพธรรม และวิชชาภาคิยธรรม กรรมฐาน 
หมายถึงอารมณเปนที่ตั้งแหงการบําเพ็ญภาวนา ที่ตั้งแหงงานบําเพ็ญเพียรฝก 
อบรมจิต,วิธีฝกอบรมจิต”๘

  ฎีกาอภิธัมมัตถสังคหะกลาววา   ทั้งอารมณและวิธีการเจริญสติ
ตาง ๆ ก็เรียกวา กรรมฐาน “กรรมฐาน (๔๐) ที่ชื่อวา เปนกรรมฐาน เพราะเปนเหตุ
ที่ตั้งแหงการประพฤติกรรมฐานในภาวนา ๒ อยาง (สมถะกรรมฐานและวิปสสนา

                                        

 ๖ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต) , พุทธธรรม, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั), 
หนา ๘๒๔ - ๘๒๕, ปจจุบันดํารงสมณศักดิ์เปนพระพรหมคุณาภรณ 
 ๗ เร่ืองเดียวกัน, หนา ๘๕๐ - ๘๕๑. 
 ๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพคร้ังที่ ๖,
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), หนา ๗๐. 



 ๑๕ 

กรรมฐาน) และภาวนาวิธี ที่ชื่อวา เปนกรรมฐาน เพราะเปนปทัฏฐานแหงการทํา
ความเพียรย่ิงๆ ขึ้นไป”๙

  ๔.  ความหมายของคําวา “ภาวนา”  

  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดอธิบายความหมายไววา “การ
ฝกปรือจติและปญญา คือการฝกอบรมจิตใหเจริญดวยคุณธรรมตางๆ ใหเขมแข็ง
มั่นคงหนักแนน และใหมีปญญารูเทาทันสังขาร พูดอยางสมยัใหมวารูเทาทันโลกและ
ชีวติ หรือมีโลกทัศนและชีวทัศนทีถู่กตอง ภาวนานี้ก็คือสมาธิ และปญญา ใน
ไตรสิกขาพดูเต็มวา สมาธิภาวนาและปญญาภาวนานั่นเอง”๑๐

 พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพทอธิบายไววา ภาวนา 
หมายถึง การทําใหมีขึ้นเปนข้ึน, การทําใหเกิดขึ้น, การเจริญ, การบําเพ็ญ  

 ๑. การฝกอบรมตามหลักของพระพุทธศาสนามี ๒ อยาง คือ 
(๑) สมถภาวนา ฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบ (๒) วิปสสนาภาวนา คือ การ
ฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูความเขาใจตามเปนจริง, อีกนัยหนึ่งจัดเปน ๒ 
เหมือนกัน คือ (๑) จิตตภาวนา การฝกอบรมจิตใจใหเจริญงอกงามดวยคุณธรรม มี
ค ว า ม เ ข ม แ ข็ ง 
มั่นคง เบิกบาน สงบสุขผองใส พรอมดวยความเพียร สติและสมาธิ (๒) ปญญา
ภาวนา การฝกอบรมเจริญปญญา ใหรูเทาทันเขาใจสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง จน
จิตใจเปนอิสระไมถูกครอบงําดวยกิเลสและความทุกข  
 ๒. การเจริญสมถกรรมฐานเพื่อใหเกิดสมาธิ มี ๓ ขั้นตอน คือ 
(๑) บริกรรมภาวนา ภาวนาขั้นตระเตรียม คือ กําหนดอารมณกรรมฐาน  
(๒) อุปจารภาวนา ภาวนาขั้นจวนเจียน คือเกิดอุปจารสมาธิ (๓) อัปปนาภาวนา 

                                        

 ๙  สงฺคห. ฏีกา. (ไทย) หนา ๔๐ - ๔๗ 
 ๑๐ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต), พุทธธรรม, หนา ๕๙๗.  



 ๑๖ 

ภาวนาขั้นแนวแน คือ เกิดอัปปนาภาวนาเขาถึงฌาน ๓. ในภาษาไทย ความหมาย
เลือนมาเปน การทองบนหรือวาซ้ําๆ ใหขลังก็มี๑๑

 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดเทศนาธรรม ณ เสถียรธรรมสถาน 
ความวา “ขอปฏิบัติทั้งหมดในพระพุทธศาสนาคือการเรียนเรื่องภาวนา ภาวนานั้น
เปนกิจตอมรรคและมรรคนั้นอยูในอริยสัจขอที่ ๔ (ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค) การ
ทํางานของอริยสัจ ๔ คือพระพุทธเจาสอนทุกขไวสําหรับไมไดใหเราเปนทุกข แต
สอนทุกขใหรูจักเทาทันทุกข ถาคนไมรูเทาทันทุกขจะแกไขทุกขไมได คนที่มัวแตหนี
ทุกข ไมเผชิญหนา ไมยอมรับรู ไมยอมศึกษา ไมยอมเขาใจ จะแกไขทุกขไมได 
ดั ง นั้ น 
พระพุทธเจาจึงสอนใหเรารูเทาทัน ศึกษาใหรูจริง  ถารูทันแลวก็สามารถจัดการกับ
ทุกขได แตไมไดสอนใหเราทุกข ทุกขเปนสิ่งที่สําหรับปญญารู สําหรับการปฏิบัตินั้น
อยูที่มรรค ซึ่งเมื่อปฏิบัติแลวก็จะหางทุกขไปตามลําดับ สุขมากขึ้น...มากขึ้น
จนกระทั่งไมมีทุกขเหลืออยูเลย คนที่สุขมากขึ้นนี้ทุกขจะนอยลง ดังนั้นในเชิงของ
ความรูดวยปญญาแลวเรารูเทาทันทุกขในเชิงปฏิบัติเราจะเขาถึงสุขมากยิ่งข้ึน
ต า ม ลํ า ดั บ 
ดังนั้นภาวนาจึงเปนกิจตอมรรคทั้งหมด คือกิจที่นําไปสูความดับทุกข การทําภาวนาก็
คือ การปฏิบัติหนาที่ใหถูกตอง๑๒

  ๕.  การเรียกชื่อ 

  พระไตรปฎกเรียกการบําเพ็ญเพียรทางจิตชนิดนี้วา 
“อานาปานัสสติสมาธ”ิ (อานาปานสฺสติสมาธ)ิ บาง๑๓ หรือ “อานาปานสัสติ” บาง๑๔ 
การเรียกวา “อานาปานสัสติกัมมฎัฐาน” เปนการเรียกในคัมภีรรุนหลัง๑๕ ตอมาเขียน

                                        
 ๑๑ พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพคร้ังที่ ๖,  
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), หนา ๒๐๓. 

 ๑๒ พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตโฺต) อางใน มนทิรา จูฑะพุทธิ, แมชีศันสนีย กาวยางแหงปญญา, 
(กรุงเทพมหานคร : บริษัท แปลน พร้ินทติ้ง จํากัด ๒๕๔๘), หนา ๑๙๓.  
 ๑๓ วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๗.  

 ๑๔ สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๙๗๗/๔๕๓. 
 ๑๕ วิสุทธิ (ไทย) ๒๑๕/๔๓๙., วินย.อ. (ไทย) ๑/๒/๓๕๒, สงฺคห.ฎีกา (ไทย) หนา ๓๙๔. 



 ๑๗ 

ใหสั้นวาอานาปานสต ิ หรืออานาปานสติสมาธิ และเพิม่คําวา ภาวนา เขามาอีก
เรียกวา “อานาปานสัสตสิมาธภิาวนา” ปจจุบนัเรยีกใหสั้นลงวา อานาปานสติภาวนา ๑๖

 
 
   ๒.๑.๒  หลักการเจริญอานาปานสติเบื้องตน 

  ๑.  อานาปานสติกับพระพุทธเจา 

     อรรถกถาวา พระโพธิสตัวสิทธตัถะบรรลุปฐมฌานขณะมพีระชนมายุ 
๗ ชันษา ในวันพระราชพิธีแรกนาขวัญ (วัปปมงคล)๑๗ ซึ่งอรรถกถาชาดกวาทรงได
ปฐมฌานดวยการกําหนดลมหายใจ๑๘

  ในราตรีกอนตรัสรูพระโพธิสัตวสิทธตัถะทรงเริ่มตนการบําเพญ็
เพียรทางจิตดวยวิธีเดียวกับวันวัปปมงคลนั้น ดังที่ตรัสเลากับโพธิราชกมุารวา  

   “อาตมภาพจึงมีความดําริวา เราจําไดอยู เมื่อคราวงานของทาว 
   สักกาธิบดีซึ่งเปนพระราชบิดา เรานั่งอยูใตตนหวาอันรมเย็น ไดสงัด 
   จากกามและอกุศลธรรมทั้

                                       

งหลายแลว บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก วิจาร  
   ปติและสุขอันเกิดจากวิเวกอยู ทางนั้นพึงเปนทางแหงการตรัสรู 
   หรือหนอ อาตมภาพมีความรูแจงที่ตามระลึกดวยสติวาทางนั้นเปน
ท า ง 
   แหงการตรัสรู อาตมภาพจึงความดําริวา เรากลัวความสุขที่เวน 
   จากกาม และอกุศลธรรมทั้งหลายหรือ? อาตมภาพก็ดําริวา เราไม
ก ลั ว 
   ความสุขที่เวนจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลายเลย” 

 
 ๑๖ พระสารีบุตรมหาเถระ, สารัตถทีปนี แปล ฎีกาพระวินัยภาค ๒, (กรุงเทพมหานคร : หจก.ทิพยวิสุทธิ์, 
๒๕๔๒), หนา ๒๖๘. 

 ๑๗ ม.อ. (ไทย) ๑/๓/๑๔๐. 
 ๑๘ ชา.อ. (ไทย) ๓/๑/๙๖. 



 ๑๘ 

  จากนั้นทรงบําเพ็ญเพียรจนบรรลุถึงฌาน ๔ บรรลุ 
ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ จุตูปปาตญาณ และอาสวักขยญาณ (ดวยความรูชัดใน
อริยสัจ ๔)๑๙

  อานาปานสติที่ทรงเจริญในวาระกอนตรัสรูนั้นเปนทางเริ่มตนหรือ
เปนปจจัยใหทรงคนพบอริยมรรคมีองค ๘ อันเปนหนทางแหงการตรัสรูอริยสัจ ๔ 
นั้นในที่สุด ไมพึงเขาใจวาตรัสรูในอานาปานสติอยางเดียว หรือไมพึงเขาใจวา 
ลําพังอานาปานสติสมาธิอยางเดียวก็ตรัสรูไดโดยไมตองบําเพ็ญวิปสสนา อยางที่ 
พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) กลาววา “จุดหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนาสําเร็จได
ดวยวิปสสนา คือการอบรมปญญาที่มีสมาธินั้นเปนบาทฐาน”๒๐         

  แมตรัสรูแลวพระพุทธเจาก็ยังทรงอยูในวิหารธรรมคืออานาปานสติ
นี้เปนสวนมาก ดังที่ตรัสกับภิกษุทั้งหลายวา  

  “ภิกษุทั้งหลาย หากวา อัญเดียรถียปริพาชกทั้งหลายจะพึงถาม 
  พวกเธออยางนี้วา พระสมณโคดมอยูจําพรรษาดวยวิหารธรรมไหน  
  โดยมาก, เธอท้ังหลายถูกถามอยางนี้แลว พึงชี้แจงแกอัญเดียรถีย 
  ปริพาชกเหลานั้นอยางนี้วา : ทานผูมีอายุทั้งหลายพระผูมีพระภาค 
  ประทับจําพรรษาดวยอานาปานสติสมาธิโดยมาก ”๒๑

  ๒.  พุทธพจนสรรเสริญและเชิญชวนใหเจริญอานาปานสติ
สมาธ ิ

  อานาปานสติสมาธินี้พระพุทธเจาทรงสรรเสริญไวมากกวาวิธเีจริญ
สมาธิอื่นๆ และทรงสนบัสนุนใหพระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติอยูเนืองๆ แมวาผูนั้นจะเปน
พระอรหันตแลวก็ตาม ดังที่ตรัสไวหลายแหงวา 

                                        
 ๑๙ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๓๕ - ๓๓๖/๔๐๕–๔๐๖. 

 ๒๐ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต), พุทธธรรม, หนา ๓๐๗. 
 ๒๑ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๗/๔๖๙-๔๗๐.  



 ๑๙ 

  “ภิกษุทั้งหลาย ไดยินวา เมื่อกอนเราเปนโพธิสัตว ยังไมได 
  ตรัสรู โดยมากก็อยูดวยวิหารธรรม (ธรรมเปนเครื่องอยู) นี้ เมื่อเราอยู 
  ดวยวิหารธรรมนี้ กายก็ไมลําบาก จักษุก็ไมลําบาก และจิตใจของเราก็ 
  หลุดพนจากอาสวะทั้งหลายเพราะไมถือมั่น ภิกษุทั้งหลาย เพราะ 
  เหตุนั้น หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงเห็นวา “แมกายของเราไมพึง 
  ลําบาก จักษุของเราไมพึงลําบาก และจิตของเราพึงหลุดพนจากอาสวะ 
  ทั้งหลาย เพราะไมถือมั่น” ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แลให
ดี”๒๒

  “ภิกษุทั้งหลาย ความจริง บุคคลเมื่อจะกลาวใหถูกตอง พึง 
  กลาวถึงธรรมนั้นวา อริยวิหาร (ธรรมเปนเครื่องอยูของพระอริยะ)  
  บาง พรหมวิหาร (ธรรมเปนเครื่องอยูของพรหม) บาง ตถาคตวิหาร  
  (ธรรมเปนเครื่องอยูของพระตถาคต) บาง เมื่อจะกลาวใหถูกตอง ก็
พึ ง 
  กลาวถึงอานาปานสติสมาธิวา เปนอริยวิหารบาง พรหมวิหารบาง  
  ตถาคตวิหารบาง ภิกษุเหลาใดเปนพระเสขะยังไมบรรลุพระอรหัตตผล 
  ยอมปรารถนาธรรมเป นแดนเกษมจากโยคะอ ันยอดเยี ่ยมอยู 
  อานาปานสติสมาธิที่ภิกษุเหลานั้นเจริญ ทําใหมากแลว ยอมเปนไป 
  เพื่อความสิ้นอาสวะ สวนภิกษุเหลาใดเปนอรหันตขีณาสพ อยูจบ 
  พรหมจรรย ทํากิจที่ควรทําเสร็จแลว ปลงภาระไดแลว บรรลุประโยชน 
  ตนโดยลําดับแลว สิ้นภวสังโยชนแลว หลุดพนแลวเพราะรูโดยชอบ 
  อานาปานสติที่ภิกษุพึงเจริญ ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความ 
  อยูเปนสุขในปจจุบันและเพื่อมีสติ มีสัมปชัญญะ”๒๓

  “ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติสมาธิแมนี้ที่เจริญแลวทําใหมาก 
  แลวยอมเปนสภาพสงบประณีต สดชื่น เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุข และ 
  ทําอกุศลธรรมชั่วรายที่เกิดขึ้นแลว ใหอันตรธานไป สงบไปโดยเร็ว  
                                        
 ๒๒ สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑.  

 ๒๓ สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๙๘๗/๔๖๙ - ๔๗๐. 



 ๒๐ 

  เปรียบเหมือนฝุนละอองที่ฟุงขึ้นทายฤดูรอน ถูกฝนใหญนอกฤดูกาล 
  ทําใหอันตรธานไป สงบไปโดยเร็ว อานาปานสติสมาธิที่เจริญแลว 
  อยางไร ทําใหมากแลวอยางไร จึงเปนสภาพสงบประณีต สดชื่น เปน 
  ธรรมเครื่องอยูเปนสุขและทําอกุศลธรรมชั่วรายที่ เกิดขึ้นแลวให 
  อันตรธานไป สงบไปโดยเร็ว”๒๔

  “ภิกษุทั้งหลาย การที่กายไมไหวหรือเอนเอียง หรือการที่จิตไม 
  ไหวหรือด้ินรนเพราะสมาธิใดที่ภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว สมาธินั่น 
  ภิกษุนั้นไดตามความปรารถนาโดยไมยาก ไดโดยไมลําบาก... การที่ 
  กายไมไหวหรือเอนเอียง หรือการที่จิตไมไหวหรือดิ้นรน เพราะสมาธิ 
  อยางไหนที่ภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว คือ การที่กายไมไหวหรือ 
  เอนเอียง หรือการที่จิตไมไหวหรือดิ้นรน เพราะอานาปานสติสมาธิที่ 
  ภิกษุเจริญแลว ทําใหมากแลว”๒๕ 

  นอกจากนี้ยังทรงยกยองอานาปานสติวาเปนไปเพื่อธรรม ๗ อยาง 
และทรงยกยองผูเจริญอานาปานสติวาเปนผูทาํตามคําสอนของพระองคดวย 

   “ดูกอนภิกษทุั้งหลาย ธรรมอยางหนึ่งที่บุคคลเจรญิแลว กระทํา 
   ใหมากแลว (๑) ยอมเปนไปเพื่อความหนายโดยสวนเดียว (๒) เพื่อ 
   คลายกําหนัด (๓) เพื่อความดับ (๔) เพื่อความสงบ (๕) เพื่อความรู
ย่ิง  
   (๖) เพื่อความตรัสรู (๗) เพื่อนพิพาน ธรรมอยางหนึ่งคืออะไร? คือ 
   อานาปานสต”ิ๒๖

                                        
 ๒๔ วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๗. 

 ๒๕ สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๙๘๓/ ๔๕๙-๔๖๐. 
 ๒๖ องฺ.เอก. (บาล)ี .๒๐/๒๙๗/๓๒ อนุสสติที่เหลืออีก ๙ ก็ทรงยกยองอยางเดียวกัน บาลีวา เอกธมฺโม ภิกฺขเว 
ภาวิโต พหุลีกโต เอกนฺตนิพฺพิทาย วิราคาย นิโรธาย อุปสมาย อภิฺาย สมฺโพธาย นิพฺพานาย สํวตฺตติ, องฺ.เอก. (ไทย) 
๒๐/๒๙๖/๓๗. 



 ๒๑ 

   “ดูกอนภิกษทุั้งหลายถาภิกษุเจรญิอานาปานสตแิมชัว่การ 
   ลัดนิ้วมอืเดยีว ภิกษุนีเ้รากลาววาอยูไมเหินหางจากฌาน ทําตามคํา
สอน 
   ของพระศาสดา ปฏิบัตติามโอวาท ไมฉันบิณฑบาตของชาวแวนแควน 
   เปลาๆ จะปวยกลาวไปใยถึงผูกระทําใหมากซึง่อานาปานสติเลา”๒๗

 
 ๒.๑.๓  จุดมุงหมายและประโยชนของอานาปานสติสมาธิ 
 จุดมุงหมายและประโยชนในการเจริญอานาปานสติสมาธิ ปรากฏตาม 
พุทธพจนที่ยกมากลาวแลวนั้น ยอมมีประโยชนรองรับจุดมุงหมายในการปฏิบัติ ดังนี้ 

  ๑.  ประโยชนสําหรับเปนปจจัยใหปญญาละกิเลส  

  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา  ความมุงหมายของ
สมาธิที่ใชอยางถูกตอง  หรือพูดตามศัพทวาความมุงหมายของสัมมาสมาธินั้นเปนที่
ชัดเจนดังไดกลาวมาแลวบอยๆ ดังบาลีที่เคยอางแลววา “สมาธิเพื่ออรรถคือ 
ยภาภูตญาณทัสสนะ (สมาธิเพื่อจุดหมายคือการรูเห็นตามเปนจริง)” บาง “สมาธิมี
ยถาภูตญาณทัสสนะเปนอรรถเปนอานิสงส (ความมุงหมายและผลสนองที่พึง
ประสงคของสมาธิ คือการรูเห็นสิ่งทั้งหลายตามที่มันเปนจริง)” บาง “จิตวิสุทธิเพียง
แ ค

                                       

 มี 
ทิฏฐิวิสุทธิเปนอรรถ (การบําเพ็ญสมาธิใหจิตบริสุทธิ์ มีจุดหมายอยูแคจะทํา
ความเห็นความเขาใจใหถูกตองบริสุทธิ์)” บาง และอาจจะอางพุทธพจนตอไปน้ี
มาสนับสนุนดวย “สมาธิที่ศีลบมรอบแลว ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก, ปญญาที่
สมาธิบมรอบแลว ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก, จิตที่ปญญาบมรอบแลวยอมหลุด
พนโดยชอบเทียวจากอาสวะทั้งหลาย คือ กามาสวะภวาสวะ อวิชชาสวะ...” 

  ประโยชนที่ตรงแทของขอนี้คือ การเตรียมจิตใหพรอมที่จะใช
ปญญาพิจารณาใหรูแจงสภาวธรรมตามความเปนจริง เรียกตามศัพทวา เปนบาท

 
 ๒๗ อง.ฺเอก. (ไทย) ๒๐/๓๘๒-๕๖๒/๔๖-๕๑. (นอกจากทรงยกยองอานาปานสติแลว ยังทรงยกยองกรรมฐาน
อื่นเปนอันมากดวย เชน อนุสติ ๑๐ และสัญญา ๑๐ เปนตน)  
 



 ๒๒ 

แหงวิปสสนา หรือทําใหเกิดยถาภูตญาณทัศนะ ดังไดกลาวแลว ซึ่งจะนําไปสูวิชชา
และวิมุตติในที่สุด 

  ๒.  ประโยชนในการระงับกิเลสทั้งหลายชั่วคราว 

  พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) อธิบายวา “ประโยชนที่รองลงมา
ในแนวเดียวกันนี้ แมจะไมถอืวาเปนจุดหมายที่แทจริง คือการบรรลุภาวะที่จติหลุด
พนจากกิเลสชั่วคราว ที่เรียกวาเจโตวิมตุตปิระเภทไมเด็ดขาดกลาวคือหลุดพนจาก
กิเลสดวยอํานาจพลังจติ โดยเฉพาะดวยกําลังของฌาน กิเลสถูกกําลังสมาธิ กด ขม 
หรือทับไว ตลอดเวลาที่อยูในสมาธินั้น เรียกเปนศัพทวา วิกขัมภนวมิุตต”ิ๒๘

  นอกจากนี้ยังมีพุทธพจนระบุประโยชนในการเจรญิอานาปานสติวา
จักชวยละอกุศลวิตกทั้งหลายไดดวย ดังที่ตรัสวา  

   “...เมื่อเธอทัง้หลายเขาไปตั้งอานาปานสติไวเฉพาะหนาในภายใน  
  ธรรมเปนที่นอนมาแหงวติกทั้งหลายในภายนอก อันเปนไปใน
 ฝกฝายแหง 
  ความคบัแคน ยอมไมมี...”๒๙ หรือ “...พึงเจริญอานาปานสติเพื่อตัด
วิตก”๓๐  

  ดังนี้เปนตน 

  ๓.  ประโยชนในดานสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ  

  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายถึง ประโยชนของ 
อานาปานสติสมาธิวามีประโยชนแกสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพวา “ทําใหเปน
ผูมีจิตใจและมีบุคลิกลักษณะเขมแข็ง หนักแนน มั่นคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ นิ่ม
นวล สดชื่น ผองใส กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปรา เบิกบาน งามสงา มีเมตตา

                                        

 ๒๘ ที.ม. ๑๐/๑๔๗/๙๒., พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๓๓–๘๓๔. 

 ๒๙ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/ ๘๕/๔๕๒. 
 ๓๐ ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๓๑/๒๓๖. 



 ๒๓ 

กรุณา มองดูรูจักตนเองและผูอื่นตามความเปนจริง (ตรงขามกับลักษณะของคนมี
นิวรณ เชน ออนไหว ติดใจหลงใหลงาย หรือหยาบกระดาง ฉุนเฉียว เกรี้ยวกราด 
หงุดหงิด วูวาม วุนวาย จุนจาน สอดแส ลุกล้ีลุกลน หรือหงอยเหงา เศราซึม หรือขี้
หวาดขี้ระแวง ลังเล) เตรียมจิตใหอยูในสภาพพรอมและงายแกการปลูกฝงคุณธรรม
ตาง ๆ และเสริมสรางนิสัยที่ดี รูจักทําใจใหสงบและสะกดยับย้ังผอนเบาความทุกขที่
เกิดขึ้นในใจได เรียกอยางสมัยใหมวามีความมั่นคงทางอารมณ และมีภูมิคุมกันโรค
ทางจิต ประโยชนขอนี้จะเพิ่มพูนย่ิงขึ้นในเมื่อใชจิตที่มีสมาธินั้นเปนฐานปฏิบัติตาม
หลักสติปฎฐาน คือดําเนินชีวิตอยางมีสติตามดูรูทันพฤติกรรมทางกายวาจา 
ค ว า ม รู สึ ก นึ ก คิ ด แ ล ะ 
ภาวะจิตของตนที่เปนไปตางๆ มองอยางเอามาเปนความรูสําหรับใชประโยชนอยาง
เดียว ไมยอมเปดชองใหประสบการณและความเปนไปเหลานั้น กอพิษเปนอันตราย
แกชีวิตจิตใจของตนไดเลย ประโยชนขอนี้ยอมเปนไปในชีวิตประจําวันดวย”๓๑

  ๔.  ประโยชนในชีวิตประจําวัน  

  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายถึงประโยชนของอานาปานสติ
ที่ใชในชีวิตประจําวันวา ๑) ชวยทําใหจิตใจผอนคลาย หายเครียด เกิดความสงบ 
หายกระวนกระวาย ย้ังหยุดจากความกลัดกลุมวิตกกังวล เปนเครื่องพักผอนกาย 
ใหใจสบายและมีความสุข เชนบางทานทําอานาปานสติ (กําหนดลมหายใจเขาออก) 
ในเวลาที่จําเปนตองรอคอยและไมมีอะไรจะทํา เหมือนดังเวลานั่งติดในรถประจําทาง 
หรือปฏิบัติสลับแทรกในเวลาทํางานใชสมองหนัก เปนตน หรืออยางสมบูรณแบบไดแก
ฌานสมาบัติที่พระพุทธเจาและพระอรหันตทั้งหลาย ใชเปนที่พักผอนกายใจเปนอยู
อยางสุขสบายในโอกาสวางจากการบําเพ็ญกิจ ซึ่งมีคําเรียกเฉพาะวา เพื่อเปนทิฏฐิ
ธรรมสุขวิหาร ๒) เปนเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การเลาเรียน และการทํา
กิจทุกอยาง เพราะจิตที่เปนสมาธิ แนวแนอยูกับสิ่งที่กําลังกระทํา ไมฟุงซาน ไม
ว อ ก แ ว ก 
ไมเล่ือนลอย ยอมชวยใหเรียน ใหคิด ใหทํางานไดผลดี การงานก็เปนไปโดยรอบคอบ 
ไมผิดพลาด และปองกันอุบัติเหตุไดดี เพราะเมื่อมีสมาธิก็ยอมมีสติกํากับอยูดวย 
                                        
 ๓๑ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต), พุทธธรรม, หนา ๘๓๔. 



 ๒๔ 

ดังที่ทานเรียกวาจิตเปนกัมมนียะ หรือกรรมนีย แปลวาควรแกงาน หรือเหมาะแกการ 
ใชงาน ย่ิงไดประโยชนในขอที่ ๑) มาชวยเสริมก็ย่ิงไดผลดีมากยิ่งขึ้นไปอีก ๓) ชวย
เสริมสุขภาพและใชแกไขโรคได รางกายกับจิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพลตอกัน ปุถุชน
ทั่วไปเมื่อกายไมสบาย จิตใจก็พลอยออนแอเศราหมองขุนมัว เสียกําลังใจก็ย่ิงทําใหโรค
ทางกายทรุดหนักลง แมในเวลาที่รางกายเปนปกติ พอประสบเรื่องราวใหเศราเสียใจ
รุ น แ ร ง 
ก็ลมปวยเจ็บไขไปได สวนผูที่มีจิตใจเขมแข็งสมบูรณ (โดยเฉพาะทานที่มีจิตหลุดพน
เปนอิสระแลว) เมื่อเจ็บปวยกายก็ไมสบายอยูแคกายเทานั้น จิตใจไมพลอยปวยไปดวย
...๓๒

  ๕.  คุณลักษณะพิเศษของอานาปานสติสมาธ ิ

  อานาปานสติสมาธิมีลักษณะพิเศษที่ควรกลาวไว เพื่อใหผูศึกษา
เห็นภาพรวมของการปฏิบัติสมาธวิธิีนี้ตลอดสาย ดังนี้  

  ๑) ปฏิบัติเพือ่ผลที่เปนอัปปนาสมาธิก็ได หรือจะใชเปนฐานปฏิบัติ
ตามแนวสตปิฏฐานจนครบทั้ง ๔ อยาง ซึ่งเปนวิปสสนาก็ได ดังที่พระธรรมปฎก 
(ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา “มติของอรรถกถาวา ผูเริ่มตนพงึปฏิบัติไดเฉพาะจตุกกะ
แรก คือหมวดสี่ที่ ๑ นี้เทานั้น สวนจตุกกะที่เหลือจากนี้ ปฏิบัติไดตอเมื่อบรรลุฌาน
แลว อนึ่ง เฉพาะสามจตุกกะตนเทานั้น ใชไดทั้งสมถะและวิปสสนา จตุกกะสุดทาย
ใชได 
แตสําหรับวปิสสนาอยางเดียว”๓๓

  ๒) เปนกรรมฐานขอหนึ่งในจํานวน ๑๑ อยาง (จากกรรมฐาน 
๔๐ วิธี คือ กสิณ ๑๐ และอานาปานสต ิ ๑) ที่สามารถใหสําเร็จผลในดานสมถะได 

                                        

 ๓๒ ดูเพิ่มเติมพุทธธรรม หนา ๘๓๔-๘๓๕ อน่ึง พุทธธรรมทานแสดงประโยชน ๔ น้ี ในหัวขอเกี่ยวกับ
ประโยชนของสมาธิ ในที่น้ีปรับมาอธิบายเปนประโยชนของการเจริญอานาปานสติสมาธิอยางเดียว 

 ๓๓ วิสุทธิ (ไทย) ๒๓๖/๔๖๙. 



 ๒๕ 

ตั้งแตปฐมฌานจนถึงขั้น จตุตถฌาน ซึ่งตามมตขิองพระอรรถกถาจารยอานาปานสติ
ไมสามารถใหผลถึงอรูปฌานได๓๔

  ๓) พระอรรถกถาจารยทานถือวา อานาปานสติเปนกรรมฐาน 
ที่หนัก เจริญยาก ทานถึงกับสําทับความสําคัญไววา อานาปานสติเปนยอดในประเภท
กรรมฐาน เปนภูมิมนสิการของพระพุทธเจา พระปจเจกพุทธเจาและพุทธบุตรชนิด 
มหาบุรุษเทานั้น ไมใชการนิดหนอย มิใชการที่สัตวเล็กนอยจะสรองเสพได  ถาไมละที่
มีเสียงอื้ออึง ก็บําเพ็ญไดยาก เพราะเสียงเปนขาศึกแหงฌาน และในการมนสิการตอๆ 
ไป ก็จะตองใชสติปญญาที่กลาแข็งดวย มีพุทธพจนที่มาสนับสนุนวา 

  “ภิกษุทั้งหลาย เราไมกลาวอานาปานสติแกคนที่มีสติเลอะ
เ ลื อ น 
  ไรสัมปชชัญญะ”๓๕  

   อยางไรก็ตาม นาสังเกตวา ในเมื่อทานวาอานาปานสติย่ิงใหญ 
ทํายากอยางนี้ เหตุไฉนทานจึงวาเปนกรรมฐานที่เหมาะแกคนโมหจริตดวย๓๖  

  การที่ทานกลาววาอานาปานสติเหมาะแกคนโมหจริตดวยนั้น ทาน
ใหเหตุผลวาโมหจริตและวิตกจริตมีสภาพใกลกัน เมื่ออานาปานสติเหมาะกับคน
วิตกจริตจึงเหมาะแกคนโมหจริตดวย ดังที่วิสุทธิมรรคแสดงวา “โมหจริตบุคคลมีสวน
เขากันไดกับวิตกจริตบุคคล โดยมีอรรถาธิบายวาเมื่อโมหจริตบุคคลเพียรพยายาม
เพื่อทําใหกุศลธรรมที่ยังไมเกิดใหเกิดขึ้นนั้น วิตกผูทําอันตรายยอมชิงเกิดขึ้นเสีย 
โดยมาก ทั้งนี้ เพราะวิตกมีลักษณะใกลกับโมหะขยายความวา โมหะเปนสภาพ 
ไมตั้งมั่น เพราะเกลื่อนกลาดดาษดาไปในอารมณฉันใด วิตกก็เปนสภาพไมตั้งมั่น
เพราะตริตรึกนึกไปโดยประการตาง ๆ ฉันนั้น  และโมหะเปนสภาพไหวหวั่นเพราะ
ไมหย่ังลงมั่นในอารมณ ฉันใด วิตกก็เปนสภาพไหวหวั่น เพราะกําหนดอารมณ 
รวดเร็ว ฉันนั้น”๓๗

                                        
 ๓๔ วิสุทธิ (ไทย) ๔๗/๑๘๕, ๒๗๕/๕๗๗. 
 ๓๕ ม.อุ. ๑๔/๒๘๙/๑๙๖. 
 ๓๖ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต), พุทธธรรม, หนา ๘๖๓.  

 ๓๗ วิสุทธิ (ไทย) ๔๓/๑๖๘-๑๖๙. 



 ๒๖ 

  อานาปานสติเปนกรรมฐานอยางเดียวในบรรดาขอปฏิบตัิเปน 
อันมากในมหาสติปฏฐานสูตร ที่มีคําแนะนํากาํหนดเกี่ยวกับอิริยาบถวาใหนั่งอยางนี้ 
คือ นั่งคูบัลลังก ซึ่งเปนทานั่งที่ดีที่สุดแกสุขภาพและการงาน๓๘

   ๖.  อานิสงสของอานาปานสติสมาธิ 

  พระอรรถกถาจารยกลาวถึงอานิสงสของอานาปานสติที่ถึงความ
เปนอัปปนาสมาธิ ดังนี้ 

   ๑) ทําใหจิตใจสงบ ประณีต เปนสุข 
   ๒) กําจัดอกุศลวิตกทั้งหลาย ที่ทําใหจิตฟุงซานไปในอารมณ 
ตางๆ ได 
   ๓) เปนมูลเปนปจจัยใหวิชชาและวมิุตตบิริบรูณ  ดังที่ตรสัวา 

  “ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติอนัภกิษุอบรมแลวทําใหมากแลว 
  ยอมยังสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณ สติปฏฐาน ๔ อันภิกษุเจริญแลวทํา
ให 
  มากแลวยอมยังโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ โพชฌงค ๗ อันภิกษุเจรญิ 
  แลวทํามากแลว ยอมยังวิชชาและวมิุตติใหบรบิรูณ”๓๙

   ๔) ทําใหรูอายุสังขารวาจะดับลงเมื่อไร และรูการที่จะปรินพิพาน 
ดังพระเถระรปูหนึ่งที่อยู ณ จิตตลบรรพตวิหาร กลาวกับภิกษุสงฆวาจะปรินพิพาน
ในขณะจงกรมถึงรอยขีดที่ทานขีดไวที่พื้นนั้น ครั้นทานจงกรมถึงรอยขีดก็ปรินิพพาน
แลว๔๐

  สวนอานิสงสอื่น ๆ ที่ไมไดกลาวไว ก็พึงทราบวายอมไดอานิสงค
อยางที่ผูบําเพ็ญสมาธิถึงอัปปนาสมาธิควรไดรับนั่นแหละ เชน ขมนิวรณทั้งหลายได 
หรือหลังตายแลวยอมมีพรหมโลกเปนที่ไป ดังนี้เปนตน 

                                        
 ๓๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต), พุทธธรรม, หนา ๘๖๔. 
 ๓๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๗. 
 ๔๐ วิสุทธิ (ไทย) ๒๓๗ - ๒๓๘/๔๗๐– ๔๗๑. 



 ๒๗ 

  อนึ่ง พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙) ไดกลาวถึงอานิสงส
ของอานาปานสติ ดังนี้ 

  ๑. สามารถตัดเสียซึ่งวิตก มีกามวิตกเปนตนเพราะเปนธรรม 
อันละเอียดและประณีต 
  ๒.  เปนธรรมเครื่องพักอยูอนัละมุนละไม และเปนสขุ 
  ๓.  เจริญใหมากทําใหมากแลว ยอมยังสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณ
เมื่อสติปฏฐาน ๔ อันบุคคลเจริญใหมากแลว ยอมยังโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ เมื่อ
บุคคลยังโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณแลวยอมยังวชิชาและวิมตุติใหบริบูรณ 
  ๔.  ผูที่ไดสําเร็จอรหัตตผล  โดยอาศัยการเจริญอานาปานสติ
กรรมฐานเปนบาท ยอมกําหนดรูในอายุสังขารของตนวา จะอยูไปไดเทาไร และ
สามารถรูกาลเวลาที่จะปรินิพพานดวย 
  ๕.  หลับเปนสุขไมดิ้นรน 
  ๖.  ตื่นก็เปนสุข คือ มีใจเบกิบาน 
  ๗.  มีรางกายสงบเรียบรอย 
  ๘.  มีหิริโอตตัปปะ 
  ๙.  นาเล่ือมใส 
  ๑๐. มีอัธยาศัยประณีต 
  ๑๑. เปนที่รักของคนทั้งหลาย 
  ๑๒. ถายังไมไดสําเร็จมรรคผล นิพพาน เมื่อแตกตายทําลายขันธ ก็
มีสุคติโลกสวรรคเปนที่ไปในเบื้องหนา๔๑

  พุทธทาสภิกขุ ไดกลาวถึงขอดีของอานาปานสติสมาธิวามีอยูหลาย
ประการ ซึ่งมีขอนาสนใจดังตอไปนี้ 

  ๑. อานาปานสติสมาธ ิ ไดผลทันทีเมื่อเริ่มปฏิบตั ิ ไมตองรอจนเกิด
สมาธิเปนข้ันตอนชัดเจนคือ  ผอนคลาย  จิตสงบสบาย  ทําใหอกุศลธรรมระงับ และ
                                        

 ๔๑ พระธรรมธีรราชมหามุนี, (โชดก ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน, พิมพคร้ังที่ ๖, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพสหธรรมิก ๒๕๔๖), หนา ๗๙- ๘๐. 



 ๒๘ 

สงเสริมใหกุศลธรรมเกิดขึ้น อานาปานสติจึงเปนระบบลัดที่สุด ประหยัด สามารถ 
วัดไดและสามารถประยกุตใชไดตามความสามารถของบุคคล 
  ๒. อานาปานสติสมาธิ ใหผลดีแกสุขภาพ ชวยใหรางกายไดรับ 
การพักผอนอยางดี ระบบการหายใจที่ปรับใหราบเรียบเสมอ ประณีตดวยการปฏิบัติ
กรรมฐานก็ชวยใหดีย่ิงข้ึนเมื่อกายผอนคลาย ใจก็สงบสบาย ทําใหจิตมีความสามารถ
มีสมรรถนะ จิตสามารถทําหนาที่ทางจิตไดดีย่ิงข้ึน และยังสงเสริมภาวะทางรางกาย
ใหดีอีกดวย  
  ๓. อานาปานสติสมาธิเปนสติปฏฐานที่แทจริง เรียกวา สติปฏฐาน 
๔  คือเมือ่ทาํอานาปานสติครบทั้ง ๑๖ ขั้นแลว  โพชฌงคกส็มบูรณ  วิชชาและวมิตุติ
ก็สมบูรณ ดังนั้นเมื่อทาํอานาปานสติ ๔ หมวด หมวดละ ๔ ขั้น เปน ๑๖ ขั้นแลว 
สติปฏฐาน ๔ ก็จะสมบรูณ 
  ๔. อานาปานสตสิมาธ ิ เปนสัญญาที่ดีที่สุด คือเปนเครือ่งกําหนด
หมายที่ดีที่สุด ทําใหกาวหนาบรรลุนพิพานได อันเปนความสงบของชวีติระดับสูงสดุ๔๒

 
   ๒.๑.๔  วิธีปฏิบตัิอานาปานสตสิมาธติามแนวพทุธพจน ๑๖ 
ขั้นตอน 
 
  ๑.  สิ่งที่ควรทราบกอนการปฏิบัติอานาปานสต ิ

  กิจที่ควรปฏิบัติเพื่อเตรียมความพรอมกอนปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ
นั้นพระพุทธเจาตรัสแนะเรื่องสถานที่ ทานั่ง และหลักธรรมที่สงเสริมการปฏิบัติ 
อานาปานสติสมาธิวา  

  “ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติเจริญอยางไร ทําใหมากอยางไร? 
  จึงจะมีผลมีอานิสงสมาก  ภิกษุในธรรมวินัยนี้  ไปสูปาก็ดี  ไปสูโคน
ไม 

                                        

 ๔๒ สรอยสุดา อิ่มอรุณรักษ, ผลของการฝกอานาปานสติภาวนาที่มีตอภาวะสุขภาพจิต, วิทยานิพนธปริญญา

วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัยสาขาวิทยาคลีนิก : มหาวทิยาลัยมหิดล), ๒๕๔๓, หนา ๒๐. 



 ๒๙ 

  ก็ดี ไปสูเรือนวาง๔๓ ก็ดี นั่งขัดสมาธิ๔๔ นั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง 
  ดํารงสติเฉพาะหนา๔๕ เธอมีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก”๔๖  

  ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุผูประกอบดวยธรรม ๕ ประการ 
เสพอานาปานสติอยู ยอมแทงตลอดธรรมที่ไมกําเริบตอกาลไมนานนัก 
ธรรม ๕ ประการเปนไฉน? คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

  ๑) เปนผูมีธรุะนอย มีกิจนอย เล้ียงงาย ยินดีย่ิงในบริขารแหงชีวติ 
  ๒) เปนผูมีอาหารนอย เปนผูไมเห็นแกปากแกทอง 
  ๓) เปนผูนอนนอย ประกอบความเพียรเครื่องตืน่อยู 
  ๔) เปนพหูสูต ทรงสุตะ สะสมสุตะ เปนผูไดสดับมาก ทรงจําไวมาก
... 
  ๕) เปนผูพจิารณาจิตตามที่หลุดพนแลว๔๗

 
 
 

                                        

 ๔๓ เรือนวาง (สฺุาคารโต) หมายถึงเสนาสนะ ๗ อยาง เวนปาและโคนไม ไดแก (๑) ภูเขา (๒) ซอกเขา 
(๓) ถํ้าในภูเขา (๔) ปาชา (๕) ปาละเมาะ (๖) ที่โลงแจง (๗) ลอมฟาง ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๒๐/๒๔๘. อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/
๕๐๘/๓๘๕. 
 ๔๔ น่ังขัดสมาธิ หมายถึงการนั่งพับขาเขาหากัน ๒ ขาง เรียกวา น่ังขัดสมาธิ, วิ.อ. (ไทย) ๑/๑๖๕/๔๔๕. 
 ๔๕ ดํารงสติไวเฉพาะหนา (ปริมุขํ สตึ อุปฏฐเปตฺวา) หมายถึงตั้งสติกําหนดอารมณกรรมฐาน วิ.อ. (ไทย) ๑/
๑๖๔/๔๔๕. 
 ๔๖ ตามอรรถกถาพระสูตรน้ี อัสสาสะ หมายถึงหายใจเขา ปสสาสะ หมายถึงหายใจออก (อสฺสาโสติ อนฺโตปวิ
สนนาสิกวาโต. ปสฺสโสติ พหินิกฺขมนนาสิกวาโต) ม.อ. (ไทย) ๒/๓๐๕/๑๓๖. 
  สวนอรรถกถาวินัยกลับกัน คือ อัสสาสะ หมายถึงหายใจออก ปสสาสะ หมายถึงหายใจเขา (อสฺสาโสติ พหินิกฺ
ขมนวาโต ปสฺสาโสติ อนฺโตปวิสนวาโต) วินย.อ. (ไทย) ๑/๑๖๕๕๕/๔๔๖. 
 ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗., สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๐.,ที.มหา. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒ เปนตน 
(บาลีวา) 
อิธ ภิกฺขเว ภิกฺขุ อรฺคโต วา รุกฺขมูลคโต วา สฺุาคารคโต วา นิสีทติ ปลฺลงฺก ํอาภุชิตฺวา อุชุ กาย ํปณิธาย ปริมุขํ สตึ 
อุปฏฐเปตฺวา. โส สโตว อสฺสสติ, สโต ปสฺสสติ. 
 ๔๗ อง.ฺ ปฺจก. (ไทย) .๒๒/๙๖/๑๖๖ ในกถาสูตร เปลีย่นขอ ๔ วา “เปนผูเขาใจกถาวัตถุ ๑๐.”, อง.ฺปฺจก. 
(ไทย) ๒๒/๙๗/๑๖๗.    สวนอรัญญสูตรเปลี่ยนขอ ๔ วา    “เปนผูอยูปาเปนวัตรอยูในเสนาสนะอันสงัด”,  องฺ.ปฺจก. (ไทย)  
๒๒/๙๘/๑๖๘. 



 ๓๐ 

  พระอรรถกถาจารย อธบิายกอนเริม่เจริญสมาธิทั้งหลายวา  

  “โยคีบุคคลชําระศีลทั้งหลายใหบริสุทธิ์ตามนัยที่ไดแสดงมาใน 
  สีลนิเทศนั้นแลว พึงตั้งตนไวในศีลอันบริสุทธิ์ดีแลวนั้น บรรดาปลิโพธ 
  เครื่องกังวล ๑๐ ประการ อยางใดมีอยูแกตน ก็จงตัดปลิโพธเครื่องกังวล 
  อยางนั้นเสียใหสิ้นหวง แลวพึงเขาไปหากัลยาณมิตรผูใหพระกัมมัฏฐาน  
  เรียนเอาพระกัมมัฏฐานอยางใดอยางหนึ่งในบรรดาพระกัมมัฏฐาน ๔๐ 
  ประการ อันเหมาะสมแกจริตจริยาของตน แลวพึงออก จากวัดที่ไม
ส ม ค ว ร 
  แกการที่จะภาวนาสมาธิไป อยูในวัดที่สมควร ครั้นแลวพึงทําการตัด 
  เครื่องกังวลเล็กๆ นอยๆ เชนตัดเล็บ โกนหนวด เปนตนใหสิ้นเสร็จ 
  เรียบรอย แตนั้นพึงลงมือภาวนาสตินั้น ดวยไมทําวิธีภาวนาทุกๆ อยาง 
  ใหขาดตกบกพรองไป”๔๘ 

  ๒.  ปลิโพธ ๑๐ 

  ปลิโพธ แปลวา เครื่องผูกพันหรอืหนวงเหนีย่ว ซึ่งเปนเหตุให 
ใจพะวักพะวน ไมโปรง แปลกันงายๆ วาความกังวล เมื่อมีปลิโพธกจ็ะทําใหปฏิบัต ิ
กาวหนาไปไดยากไมอํานวยโอกาสแกการเกิดสมาธิจึงตองตดัปลิโพธ ๑๐ อยาง คือ 

  ๑) ที่อยูหรือวัด หากตนมีของใชเกบ็สะสมไวมาก หรือมงีานอะไร
คางอยูแลวทําใหเปนกังวล แตถาใจไมผูกพันกังวลก็ไมเปนไร  
  ๒) ตระกูล คือ ตระกลูญาติ หรือตระกูลอุปฏฐาก ซึ่งสนิทสนม 
เมื่อจะตองหางไปใจก็คอยเปนหวง ควรทําใจใหได 
  ๓) ลาภ เชน มีคนเลื่อมใสมาก มาหามาถวายของมัววุนอยูไมเปน
อันปฏิบตั ิควรปลีกตัวไปหาที่สงัด 

                                        

 ๔๘ วิสุทธิ (ไทย) ๔๑/๑๔๖. 
 
 



 ๓๑ 

  ๔) คณะ เชน มีคณะศิษยที่ตองสอน ยุงอยูกับงานสอน และ 
แกความสงสัย ควรทําเรื่องที่คางใหเสร็จ หรือหาคนแทนแลวขอโอกาสลาไป 
  ๕) กรรม คอื การงาน โดยเฉพาะนวกรรม (การกอสราง) ควรทํา
ใหเสร็จหรือมอบหมายแกใครใหเรียบรอย 
  ๖) อัทธานะ คือ การเดินทางไกลดวยกิจธุระ เชน ไปบวชพระเณร 
พึงทําเสียใหเสร็จหมดกังวล 
  ๗) ญาติ ทั้งญาติทางบาน และญาติทางวัด (อุปชฌาย อาจารย 
ศิษย เพื่อนศิษย) เจ็บปวยตองขวนขวายรักษาใหหายจนหมดหวง 
  ๘) อาพาธ คือ ตนเองปวยไขรีบรกัษาใหหาย ถาดูทาจะไมหาย 
ก็ใหทําใจสูวาฉันจะไมยอมเปนทาสของแกฉันจะปฏิบตัิละ 
  ๙) คันถะ คือ ปริยัต ิคือ สิ่งที่เลาเรียน เปนปลิโพธสําหรบัผูวุนกับ
การรักษาความรู เชน สาธยาย เปนตน ถาไมวุนก็ไมเปนไร  
  ๑๐) อิทธ ิคือ ฤทธิ์ของปุถชุน เปนภาระในการรักษา แตเปนปลิโพธ 
สําหรับผูบําเพ็ญวิปสสนาเทานั้น ไมเปนปลิโพธแกการเจรญิสมาธิโดยเฉพาะ เพราะ 
ผูที่เจรญิยังไมมฤีทธิ์ทีจ่ะหวง๔๙

  ๓.  กัลยาณมิตรผูแนะนําอานาปานสติสมาธ ิ

  เมื่อตัดปลิโพธไดแลว ไมมีอะไรติดของคางใจพึงไปหาทานที่
สามารถสอนอานาปานสติใหแกตนได ซึ่งมีคุณสมบัติของกัลยาณมิตร เชน 
ประกอบดวยกัลยาณมิตรธรรม ๗ ประการ ไดแก ๑. นารัก ๒. นาเคารพ ๓. นา
เ จ ริ ญ ใ จ 
๔. เปนผูรูจักวารูจักกลาว ๕. เปนผูอดกลั้นตอถอยคําของผูอื่นได ๖. สามารถชี้แจง
เรื่องที่ลึกซึ้งได ๗. ไมชักนําไปในเรื่องที่ไมควร๕๐  

  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) สรุปวิธีเลือกกลัยาณมิตรและการ
เขาไปขอกรรมฐานตามคัมภีรวิสุทธมิรรควา 
                                        

 ๔๙ วิสุทธิ (ไทย) ๔๑/๑๔๗.  
 ๕๐ วิสุทธิ (ไทย) ๔๒/ ๑๖๑. 



 ๓๒ 

   “กัลยาณมิตรนั้นถาใหดีควรไดพระพุทธเจา ถาไมไดก็หา 
พระอรหันต พระอริยบุคคลระดับรองลงมา ทานผูไดฌาน  ผูทรงพระไตรปฎก  จนถึง 

ทานที่เปนพหูสูตลดหลั่นกันลงมา ทานวาพระปุถุชนที่เปนพหูสูตบางทีสอนไดดีกวา 
พระอรหันตที่ไมเปนพหูสูตเสียอีก เพราะพระอรหันตถนัดแตแนวปฏิบัติที่ทานผานมา
เองเทานั้น บอกทางไปไดจําเพาะตัวและบางองคก็ไมถนัดเชิงสอนอีกดวย สวน
พหูสูตไดคนความาก สอบสวนมาหลายอาจารย แสดงทางไปใหเห็นกวางขวาง และ
รู จั ก 
กลวิธียักเยื้องสอนใหเหมาะ ย่ิงไดพระอรหันตที่เปนพหูสูตก็ย่ิงดี เมื่อหากัลยาณมิตร
ไดแลวพึงเขาไปหา ทําวัตรปฏิบัติตอทานแลวขอโอกาสเรียนกรรมฐานจากทาน”๕๑

  ในการรับเอากรรมฐานทานใหทําเปนพิธีการ คือเขาไปหาทานผู
เปนกัลยาณมิตรแลว กลาวคํามอบตัวแดพระพุทธเจา ทํานองนี้วา “ขาแตพระผูมี 
พระภาคเจา ขาพระพุทธเจาขอสละอัตภาพนี้แดพระองค” หรือมอบตัวแกพระ
อาจารยก็ไดวา “ขาแตทานพระอาจารย ขาพเจาขอสละอัตภาพนี้แดทาน” การมอบ
ตัวใหนี้เปนกลวิธีสรางความรูสึกใหปฏิบัติอยางจริงจังเด็ดเดี่ยว ชวยทําลายความ
หวาดกลัว ทําใหวางาย ทําใหความรูสึกระหวางอาจารยกับผูปฏิบัติถึงกัน และเปด
โอกาสใหอาจารยสอนและชวยในการฝกไดอยางเต็มที่ พรอมนั้นพึงทําพื้นใจของตน
ใหประกอบดวยอโลภะ อโทสะ อโมหะ เนกขัมมะ ความใฝสงัด และความรอดพน กับ
ทั้งทําจิตใหโนมนอมไปในสมาธิและนิพพานแลวขอกรรมฐาน๕๒

  ๔.  สถานที่ที่เหมาะแกการเจริญอานาปานสติสมาธ ิ

  ถาวาตามพุทธพจน ก็คือ ปา โคนไม และเรือนวาง ซึ่ง 
พระพุทธโฆษาจารยอธิบายวา “พึงอยูเจริญกรรมฐานใหบริสุทธิ์ ณ ที่เดียวกับ
อาจารยนั่นแหละ ตราบที่ตนมีความผาสุกสบาย แตถาไมมีความผาสุกสบาย ณ ที่วัด
นั้น ก็พึงไปอยู ณ ที่วัดอื่นอันเปนที่สบาย ในระยะทางหางจากวัดพระอาจารย
ป ร ะ ม า ณ 
                                        

 ๕๑ วิสุทธิ (ไทย) ๔๒/๑๖๒–๑๖๔. 
 ๕๒ วิสุทธิ (ไทย) ๔๒/๑๖๔–๑๖๖. 



 ๓๓ 

รอยเสนหรือสองรอยเสน หรือแมประมาณสี่รอยเสนก็ได ครั้นอยูหางในระยะทาง 
เทานั้น เมื่อเกิดความสนเทหสงสัยหรือเกิดความหลงลืม ในหัวขอกัมมัฏฐานบาง
ประการจักไดตื่นลุกขึ้นทํากิจวัตรในวัดใหเสร็จแตเชา แลวออกจากวัดเที่ยวบิณฑบาต
ไปในระหวางทาง พอเวลาฉันเสร็จแลว ก็ใหถึงที่อยูของพระอาจารยพอดี สอบถาม
ชําระกัมมัฏฐานใหบริสุทธิ์สิ้นสงสัยในสํานักของพระอาจารยเสียแตในวันนั้น  พอวันที่
สองก็นมัสการกราบลาพระอาจารย แลวก็ออกเดินทางกลับแตเชาเที่ยวรับบิณฑบาต
ไปในระหวางทาง ยังไมทันจะเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลาอะไรก็จักมาถึงที่อยูของตนพอดี 
สวนโยคีบุคคลผูซึ่งไมไดที่อยูอันผาสุกสบาย  แมในระยะทางประมาณสี่รอยเสนนั้น 
จงตัดขอที่เขาใจไดยากในกัมมัฎฐานใหกระจางแจงทุกประการ ชําระกัมมัฏฐานให
บริสุทธิ์ดวยดีแลว จะออกจากวัดอันไมสมควรแกการภาวนาสมาธิไปอยู ณ ที่วัดอัน
สมควรแมไกลๆ กวานั้นก็ได๕๓

  วัดหรือวิหาร หรือที่อยูที่เหมาะสมตามที่ทานแนะนํา คือ สถานที่
ประกอบดวยองค ๕ อันไดแก ๑. ตองไมไกลนัก ไมใกลนัก ไปมาสะดวก ๒. 
กลางวันไมพลุกพลานกลางคืนไมอึกทึก ๓. ปราศจากการรบกวนของเหลือบ ยุง ลม
แ ด ด 
สัตวเล้ือยคลาน ๔. เมื่อพักอยูที่นั้น ไมขัดสนปจจัยสี่ ๕. มีพระเถระผูเปนพหูสูต ซึ่ง
สามารถเขาไปสอบถามขออรรถขอธรรมใหทานชวยอธิบายแกความสงสัยได๕๔

  พุทธทาสภิกขุ อธิบายสถานที่บําเพ็ญอานาปานสตินี้วา “เกี่ยวกับ 
ที่สงัด มีบทบาลีวา ภิกษุไปสูที่สงัด คําวา ที่สงัด ก็คือที่ ๆ ไมมีอะไรรบกวน ในบาลี
ระบุ ปา โคนไม แลวก็เรือนวาง ไปในปา หมายความวาเปนปาไม เปนดงไมทั่วไป
หมด สวนโคนไม หมายความวา โคนไมเฉพาะตนไมในที่โลง ในที่แจง ตนไมเปน
ตนๆ ก็นั่งที่โคนไม, สุญญาคารนั้นเปนคํากลางๆ รวมๆ แปลวา “เรือนวาง” ก็จริง 
แตอาจจะหมายถึงอะไรๆ ก็ไดในความหมายคลายกัน เชน ถ้ํา, เพิง, เงื้อมหิน, 
ริมตล่ิงที่กันแดดกันฝนได กระทั่งกระทอมราง, กระทั่งเรือนที่จัดขึ้นไวเองโดยเฉพาะ 

                                        

 ๕๓ วิสุทธิ (ไทย) ๕๑/๒๐๓.  
 ๕๔ อง.ฺทสก.(ไทย) ๒๔/๑๑/๑๘-๑๙., วิสุทธิ (ไทย) ๕๓/๒๑๒., พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต), พุทธธรรม, หนา 
๘๕๐. 



 ๓๔ 

ลวนแตเรียกวาเรือนวาง...ถาหากวามันหลีกไมได หรือโดยเฉพาะอยางยิ่งในกรณี
ของชาวบานที่จะตองอยูกับบานกับเรือน ก็ตองจัดเอาในบานเรือน ที่มุมบาน ที่กอ
กลวย ที่กอไผ ก็ยังทําได ก็เลือกเอา หรือถาเปนผูมีอิสรภาพ มีกําลังทรัพยมีอะไรก็
จัดมันไวในบานสวนใดสวนหนึ่งที่อํานวยความสะดวกแกเรื่องนี้ เดี๋ยวนี้ 
ความกาวหนาทางวัตถุมีมากคุณก็เห็นอยูแลว จัดอยางไรก็ได เชนหองเย็นเขาไปใช
กั น เ พื่ อ ค ว า ม 
สะดวกสบายอยางอื่นก็มีมากถมไป ทําไมไมใชในเรื่องอยางนี้บาง เพราะฉะนั้นคําวา 
“ที่สงัด” นั้นไมมีปญหาอะไร ถาเราจําเปนขึ้นมาจริง ๆ เปนการจําเปนอยางไรก็ตาม
ไปที่ไหนไมได ไมมีที่ จะทําอยางไร ตองมีวิธีๆ หนึ่งคือ จัดใหสงัดอยูในตัวมันเอง 
คือปดหูปดตา ปดอะไรมันก็ทําไดเหมือนกัน คืออยาไปฟงมัน อยางนี้มันก็เกิดเปนปา 
หรือเปนที่สงัดขึ้นมาที่นั่นทันที”๕๕   
 
  ๕.  อิริยาบถที่เหมาะกับการเจริญอานาปานสต ิ

  ใหใชอิริยาบถนั่ง คือ ตรัสวา นิสีทติ ปลฺลงฺกํ อาภุชิตฺวา แปลวา 
นั่งคูบัลลังก๕๖ ซึ่งพระพุทธโฆษาจารยอธิบายเหตุที่ตรัสเชนนั้นวา อิริยาบถนั่ง 
เปนอิริยาบถที่มั่นคง ไมเปนไปในฝายหดหู หรือฟุงซาน สะดวกในการหายใจ 
ปลฺลงฺกํ ไดแก การนั่งพับขาโดยรอบ, อาภุชิตฺวา แปลวา คูเขา, อุชุ กายํ ปณิธาย 
แปลวา ตั้งรางกายสวนบนใหตรง คือยังกระดูกสันหลัง ๑๘ ทอน ใหที่สุดจรดกัน เมื่อ
นั่งอยางนี้หนัง เนื้อ และเอ็นยอมไมตึง ทุกขเวทนายอมไมเกิดขึ้นงาย จิตก็ย

                                       

อมเปน
หนึ่งไดโดยไมยาก๕๗

  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา “ทานั่ง หลักการอยูที่วา
อิริยาบถใดก็ตามที่ทําใหรางกายอยูในภาวะผอนคลายสบายที่สุด แมปฏิบัติอยูนานๆ 

 

 ๕๕ พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๓๕), หนา ๕๐- 
๕๑. 
 ๕๖ ฉบับมหาจุฬา แปลวา น่ังขัดสมาธ ิบาง., ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗ แปลวา น่ังคูบัลลังก บาง., ขุ.ปฏ.ิ 
(ไทย) ๓๑/๑๖๓/๒๕๔., พุทธทาสภกิฺขุ แปลวา น่ังคูขาเขามาโดยรอบแลว (อานาปานสติสมบูรณแบบ หนา ๑.) 
 ๕๗ วิสุทธิ (ไทย) ๒๑๘/ ๔๔๕ - ๔๔๖. 
 



 ๓๕ 

ก็ไมเมื่อยลา และทั้งชวยใหการหายใจคลองสะดวก ก็ใชอิริยาบถนั้น การณปรากฏวา
อิริยาบถที่ทานผูสําเร็จนับจํานวนไมถวนไดพิสูจนกันมาตลอดกาลนานนักหนาวา
ไดผลดีที่สุดตามหลักการนั้นก็คือ อิริยาบถนั่งในทาที่เรียกกันวาขัดสมาธิ หรือที่ 
พระเรียกวานั่งคูบรรลังก ตั้งกายตรง คือใหรางกายทอนบนตั้งตรง กระดูกสันหลัง 
๑๘ ขอ มีปลายจรดกัน ทานวาการนั่งอยางนี้ หนังเนื้อและเอ็นไมขด ลมหายใจก็เดิน
สะดวก เปนทานั่งที่มั่นคง เมื่อเขาที่ดีแลว จะมีดุลยภาพอยางย่ิง กายจะเบาไมรูสึก
เปนภาระ นั่งอยูไดแสนนานโดยไมมีทุกขเวทนารบกวน ชวยใหจิตเปนสมาธิงายขึ้น 
กรรมฐานไมตกแตเดินหนาไดเรื่อย ตามที่สอนสืบกันมา ยังมีเพิ่มวา ใหสนเทา 
ชิดทองนอยถาไมเอาขาไขวกัน (ขัดสมาธิเพชร) ก็เอาขาขวาทับขาซาย วางมือบน
ตักชิดทองนอย มือขวาทับมือซาย นิ้วหัวแมมือจดกัน หรือนิ้วชี้ขวาจดหัวแมมือซาย 
แตรายละเอียดเหลานี้ขึ้นตอดุลยภาพแหงรางกายของแตละบุคคลดวย ผูที่ไมเคยนั่ง
เชนนี้หากทนหัดทําไดก็คงดี แตถาไมอาจทําได ก็อาจนั่งเกาอี้ใหตัวตรงสบาย หรือ
อยูในอิริยาบถอื่นที่สบายพอดี มีหลักการสําทับอีกวา ถายังนั่งไมสบาย มีอาการเกร็ง
หรือเครียด พึงทราบวาปฏิบัติไมถูกตองพึงแกไขเสียใหเรียบรอยกอนปฏิบัติตอไป 
สวนตาจะหลับหรือลืมก็ได สุดแตสบาย และใจไมฟุงซาน ถาลืมตาก็อาจทอดลงหรือ
มองที่ปลายจมูกใหเปนที่สบาย”๕๘

  พุทธทาสภิกขุ อธิบายวา “ นิสีทต ิ ปลฺลงฺกํ อาภุชิตวฺา (แปลวา) 
การนั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตัวหนังสอืวาอยางนี ้ ก็คือนั่งขัดตะหมาด... พวกที่ไมเคย
นั่งก็นั่งไมได เชนพวกฝรั่งก็นั่งไมได, เขาก็หาทางออกอยางอื่น ไปนั่งบนเบาะบาง 
ไปนั่งบนเกาอี้บาง มันกเ็ลยเปล่ียนไปไมมากก็นอย ทานั่งอยางนี้เปน STEADY 
ซึ่งมันมีลักษณะเหมือนพรีะมิด ซึ่งมนัไมมีทางจะลม, มันหลับก็ได นั่งโดยวิธีนี้ยากจะ
หลับได มันเหมือนกับแขนยัน เมือ่แขนยังซื่ออยูมันจะลมอยางไรได ฐานมันก็เปน
สามเหลี่ยม เปนพีระมดิอยู เอียงซายเอียงขวา เอียงหนา เอียงหลังอะไรไมไดทั้งนั้น 
เมื่อนั่งไมไดก็หาทางออก ไปนั่งเกาอี้บางเอาเบาะรองบาง มันเสียความเขมแข็ง เสีย
ความสมบูรณอะไรไปมาก คือมันเสียเทคนิคเฉพาะของเขา ถานั่งยองๆ มันก็ลมไป
ได,นั่งพับเพียบมันก็เจบ็ตาตุมหรือเจ็บสวนใดสวนหนึ่ง...ทั้งนี้ ก็รวมความอยูในคําวา 
                                        

 ๕๘พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๖๓ - ๘๖๔. 



 ๓๖ 

นั่งในลักษณะที่มั่นคง,นั่งไดทนที่สุด มั่นคงคือลมยาก จนถงึหลับได เปนวิธีที่นั่งได
ทน เพราะวาเขาตองนั่งนาน ครั้งแรกอาจจะรูสึกวาขัดของ ปวดเมื่อยนั่งไมได แตพอ
นั่งไดแลว ก็นั่งไดทนกวาวิธีอื่น แลวก็อยาไดคิดวา มันเปนเรื่องที่ผิดอนามัย ที่วาผิด
อนามัยนั้นอนามัยมันยืดหยุน, คนที่เขาเคยนั่งสบายมหีลักอยางอื่น เขาคิดวานั่ง 
อยางนี้ผิดอนามัย อยากจะนั่งเหยียดขามากกวา, อันนี้ควรเขาใจใหดี ๆ”๕๙

 

  ๖.  ขั้นตอนการปฏิบัติอานาปานสตสิมาธ ิ

  จตุกกะที่ ๑ ใชบําเพ็ญกายานุปสสนาสติปฏฐานได 

    ๑)  เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวา “เราหายใจเขายาว” 
    เมื่อหายใจออกยาวก็รูชดัวา “เราหายใจออกยาว” 
    ๒) เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวา “เราหายใจเขาสั้น” 
   เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวา”เราหายใจออกสัน้” 
  ๓) สําเหนียกวา “เรากาํหนดรูกองลมทัง้ปวง หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เรากําหนดรูกองลมทัง้ปวง หายใจออก”  
  ๔) สําเหนียกวา “เราระงับกายสังขาร หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เราระงับกายสังขาร หายใจออก” 

  จตุกกะที่ ๒ ใชบําเพ็ญเวทนานุปสสนาสติปฎฐานได 

   ๕)  สําเหนียกวา “เรากําหนดรูปต ิหายใจเขา” 
   สําเหนียกวา “เรากําหนดรูปต ิหายใจออก” 
   ๖)  สําเหนียกวา “เรากําหนดรูสุข หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เรากําหนดรูสุข หายใจออก” 
  ๗) สําเหนียกวา “เรากําหนดรูจิตตสังขาร หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เรากําหนดรูจิตตสังขาร หายใจออก” 

                                        
 ๕๙พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบรูณแบบ, หนา ๕๓ - ๕๕.  



 ๓๗ 

   ๘)  สําเหนียกวา “เราระงับจติตสังขาร หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เราระงับจติตสังขาร หายใจออก” 

   จตุกกะที่ ๓ ใชบําเพ็ญจิตตานุปสสนาสติปฎฐานได 

   ๙)  สําเหนียกวา “เรากําหนดรูจิต หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เรากําหนดรูจิต หายใจออก” 
   ๑๐) สําเหนียกวา “เราทําจิตใหบันเทิง หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เราทําจิตใหบันเทิง หายใจออก” 
   ๑๑) สําเหนียกวา “เราตั้งจิตมัน่ หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เราตั้งจิตมัน่ หายใจออก” 
   ๑๒) สําเหนียกวา “เราเปล้ืองจิต หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เราเปล้ืองจิต หายใจออก” 

   จตุกกะที่ ๔ ใชบําเพ็ญธรรมานุปสสนาสติปฎฐานได 

   ๑๓) สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นวาไมเที่ยง หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นวาไมเที่ยง หายใจออก” 
   ๑๔) สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความคลายออกได หายใจเขา 
   สําเหนียกวา “เราพจิารณาเห็นความคลายออกได หายใจออก” 
  ๑๕) สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจเขา” 
   สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจออก” 
   ๑๖) สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจออก”๖๐

                                        

 ๖๐ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗-๑๙๐., สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๙๗๗/๔๕๔-๔๕๕., ขุ.ปฏิ. (ไทย) ๓๑/๑๖๓/
๒๕๔-๒๕๕ เปนตน, อรรถกถาเรยีกวา โสฬสวตัถุ แปลวา อานาปานสติกรรมฐาน มีวัตถุ คือ หัวขอ ๑๖ วิสุทธิมรรค หนา 
๔๖๙,๔๗๑, 
ขุ.ปฏิ. ๓๑/๑๖๓/๒๕๔–๒๕๕. เรียกวา การทาํสต ิ๓๒ ประการ คือ นับทั้งหายใจเขาและหายใจออกทุกอาการจึงได ๑๖X๒ = ๓๒. 



 ๓๘ 

  นอกจาก ๑๖ ขั้นนี้แลว ทานยังตรัสถึงวิธีเจรญิวปิสสนาโดยมีอานาปานสติ
เปนปจจัยวา  

  “ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติที่ภิกษุเจริญแลวอยางนี้ ทําใหมาก 
  แลวอยางนี้ จึงทําใหสติปฏฐาน ๔ บริบูรณได”...,  

  “ภิกษุทั้งหลาย สติปฏฐาน ๔ ที่ภิกษุเจริญแลวอยางนี้จึงทําให 
  โพชฌงค ๗ บริบูรณ”...,  

  “ภิกษุทั้งหลาย โพชฌงค ๗ ที่ภิกษเุจริญแลวอยางนี้ ทําใหมาก 
  แลวอยางนี้ จึงทําใหวิชชาและวิมุตตบิริบูรณ”๖๑

 ตามที่ทรงแสดงไวนี้เปนการตรัสเต็มรูปแบบ ตั้งแตเริ่มตนดวยสมถะจนถึง
ความหลุดพนจากอวิชชาดวยวิปสสนา ทรงมุงใหผูปฏิบัติบริหารกรรมฐานนี้อยาง 
จริงจังเพื่อความพนทุกขอยางที่เรียกวา ปาริหาริยกรรมฐาน (กรรมฐานที่ตองรักษา
อยูเปนนิตย)๖๒

 เงื่อนไขของการเจริญอานาปานสติ ๑๖ ขั้น พระอรรถกถาจารยมีมติวา 
ผูเริ่มตนปฏิบัติจะปฏิบัติไดเฉพาะจตุกกะแรก คือ หมวดที่สี่ที่ ๑ เทานั้น สวนอีก 
๓ จตุกกะ ปฏิบัติไดตอเมื่อบรรลุฌานแลว, ๓ จตุกกะแรกเปนไดทั้งสมถะและ
วิปสสนา จตุกกะที่ ๔ ใชในการเจริญวิปสสนาเทานั้น อีกอยางหนึ่ง จตุกกะที่ ๑ 
ตรัสหมายถึงการพิจารณาลมหายใจตามกายานุปสสนาสติปฏฐาน จตุกกะที่ ๒ 
ตรัสหมายถึงการพิจารณาลมหายใจ ตามเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จตุกกะที่ ๓ 
ตรัสหมายถึงการพิจารณาลมหายใจตามจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน สวนจตุกกะที่ ๔ 
ตรัสหมายถึงการพิจารณาลมหายใจตามธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน๖๓

   ๗.  เร่ิมการปฏิบัติตามแนวพุทธพจน 

                                        
 ๖๑ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๙-๑๕๒/๑๙๑/๑๙๕., สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๙๘๙/๔๗๓- ๔๗๘, วิชชาและวิมุตติ 
หมายถึงมรรคผลและนิพพาน ม.อ. (ไทย) ๓/๑/๓๘๔..  

 ๖๒ วิสุทธิ (ไทย) ๔๒/ ๑๕๙.  
 ๖๓ วิสุทธิ (ไทย) ๒๒๒/๔๕๔,๒๓๖/๔๖๙. 



 ๓๙ 

  พระพุทธเจาตรัสวิธีเริม่ตนไวในจตุกกะที ่๑ วา 

  ๑)  ทีฆํ วา อสฺสสนฺโต “ทีฆํ อสฺสสามี” ต ิปชานาต.ิ 
   เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวา “เราหายใจเขายาว”  
   ทีฆํ วา ปสฺสสนฺโต “ทีฆํ ปสฺสสามี” ติ ปชานาต ิ
   เมื่อหายใจออกยาวก็รูชดัวา “เราหายใจออกยาว” 
  ๒)  รสฺสํ วา อสสฺสนฺโต “รสฺสํ อสฺสสามี” ต ิปชานาติ. 
   เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวา “เราหายใจเขาสั้น” 
   รสฺสํ วา ปสฺสสนฺโต “รสฺสํ ปสฺสสามี” ต ิปชานาติ. 
   เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวา “เราหายใจออกสั้น” 
 
 
  ๓) “สพฺพกายปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามี” ติ สิกฺขติ, 
   สําเหนยีกวา “เรากําหนดรูกองลมทัง้ปวง หายใจเขา” 
   “สพฺพกายปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามี” ติ สิกฺขติ. 
    สําเหนียกวา “เรากําหนดรูกองลมทัง้ปวง หายใจออก” 
  ๔) “ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ อสฺสสิสฺสามี” ต ิสิกฺขติ. 
    สําเหนียกวา “เราระงับกายสังขาร หายใจเขา” 
    “ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ ปสฺสสิสฺสามี” ติ สิกฺขต.ิ 
    สําเหนียกวา “เราระงับกายสังขาร หายใจออก”๖๔

  ในที่นี้จะแสดงแตในจตุกกะที่ ๑ เทานั้น 

 ๑.  อธิบาย “ปชานาติ - ความรูชัด”๖๕

  คือการมีสต ิ ไมละสติในการสังเกตลมหายใจเขาและออกนัน้ และรูชัด
ดวยปญญาวา ขณะนั้น ๆ จิตมอีารมณเปนหนึ่งไมฟุงซาน เปนตน ทานเรียกวา 
สโตการี แปลวา ผูทําสติ๖๖

                                        

 ๖๔ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗ - ๑๘๘. , ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๑๔๘/๑๓๑. 
 ๖๕ พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบรูณแบบ, หนา ๒. พุทธทาสภิกขุ แปลวา รูสึกตัวทั่วถึง.  



 ๔๐ 

 ๒.  อธิบาย “สิกฺขติ - ความสําเหนียก”๖๗

  หมายถึง  ความเพียรพยายามก็ได หรือหมายถึงการสํารวมอยูใน
สิกขา ๓ คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตสิกขา และอธิปญญาสิกขา ในที่นี้หมายถึงการ
พยายามสํารวมอยูดวยสติในนิมิตคือลมหายใจนั้น๖๘

 ๓.  อธิบาย “สพฺพกายปฏิสํเวท ี- การกําหนดรูกองลมทั้งปวง”๖๙

  คือการมีสติและสัมปชัญญะ รูความปรากฏของลมหายใจทั้งเบื้องตน 
ทามกลาง และที่สุด (เชน รูการเขาของลม รูการตั้งอยูของลม รูการออกของลม ดังนี้
เปนตน) ดังที่ระบุวา “ยอมหายใจออกและหายใจเขาดวยจิตที่เปนญาณสัมปยุต” 
คําวา กาย ในที่นี้ ไดแก กองลมหายใจ๗๐  

 ๔.  อธิบาย “ปสฺสมฺภย ํกายสงฺขารํ - การระงับกายสังขาร 
  การมีสติกําหนดกองลมพรอมๆ กับมีปญญารูกองลมนั้นวาหยาบหรือ
ละเอียด ซึ่งทานกลาววา ลมหายใจจะหยาบหรือละเอียดก็ขึ้นอยูกับจติ “เมื่อกายและ
จิตกระสับกระสายอยูกายสังขารยอมเปนไปโดยประมาณ (คือหยาบ) เมื่อกายและ
จิตไมกระสบักระสาย กายสังขารยอมเปนไปละเอียด” กายสังขาร ในที่นี้ไดแกลม
หายใจ (เพราะปรุงแตงกาย ทําใหกายคือชีวติดํารงอยูได)๗๑

 ๕. พุทธทาสภิกขุ อธิบายขยายวา สิ่งที่ตองสังเกตอยางหนึ่งในที่นี้ก็คือ 
ในการปฏิบัติทั้ง ๑๖ ขั้น ในขั้นที่ ๑ และข้ันที่ ๒ ทานไดใชคําวา รูสึกตัวทั่วถึง คือ  
ปชานาติ เปนหลักในการฝก แตพอถึงข้ันที่ ๓ ตลอดไปถึงขั้นสุดทาย ก็มีการ
เปล่ียนเปนคําวาทําในบทศึกษา คือคําวา สิกฺขติ. เพราะฉะนั้นมันจึงมีความตางกัน 
สองอันแรกใชคําวา ปชานาติ รูสึกตัวทั่วถึง คือวาทําความรูสึกในสิ่งที่มีอยู หรือ
เปนอยูในขณะนั้น ในลักษณะที่เปนการสังเกต สวนในขั้นตอไปใชคําวา “สิกฺขติ” คือ
                                                                                                               
 ๖๖ วิสุทธิ (ไทย) ๒๑๙/๔๔๖. 
 ๖๗ พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบรูณแบบ, หนา ๒. พุทธทาสภิกขุ แปลวา ยอมทําในบทศึกษา  
 ๖๘ วิสุทธิ (ไทย) ๒๓๐/๔๔๙., ขุ.ปฏิ. (ไทย) ๓๑/๑๗๐/๒๖๗. 
 ๖๙ พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๒. พุทธทาสภิกขุ แปลวา เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซึ่ง
กายทั้งปวง, พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๖๒. แปลวา จักเปนผูรูตลอดกายทั้งหมด  
 ๗๐ วิสุทธิ (ไทย) ๒๒๐/๔๔๙. 
 ๗๑ วิสุทธิ (ไทย) ๒๒๐/๔๕๐- ๔๕๓. 



 ๔๑ 

ตองพยายามฝกหรือทํา ที่ย่ิงไปการวาเพียงแตสังเกต...รวมความสั้นๆ ที่สุดก็วา ๒ 
ขั้นแรกฝกการสังเกต ๑๔ ขั้นหลังที่เหลือนั้นฝกการกระทําอยางใดอยางหนึ่งลงไป  

 ใจความสั้นๆ ของการฝก ขั้นที่ ๓ นี้ก็พูดไดวา เปนการฝกในการกําหนดรู
ถึงขอเท็จจรงิ ที่ลมหายใจนั้นเปนเครือ่งปรุงแตงกาย จึงไดเรียกลมหายใจนั้นวา กาย
สังขาร...การปฏิบัติในข้ันนี้ ในหมวดที่หนึ่งนี้เราเรียกวา “กายานุปสสนาสติปฏฐาน” 
การฝกตามเห็นกาย การฝกในขั้นที่ ๓ เปนผูรูพรอมเฉพาะซึ่งกายทั้งปวงนี ้ ก็เปนผู
ตามเห็นกายในกาย กายแรกคือลมหายใจ กายหลังคือเนื้อตวัเรานี ้ ปฏิบัติเพือ่การ
เห็นกายในกาย กายแรกคือลมหายใจ กายหลังคือตวัเรา เราตองดูลมหายใจซึ่งเปน
กายลม ซึ่งมีอยูในรางกายอันเปนกายเนื้อ ดังนั้นจึงไดชื่อวา เปนผูเห็นตามกาย 
ในกาย คือตามมองดูกายในกายนั้น ลมหายใจจึงไดชือ่วาเปน “กาย” อยางหนึ่ง 
ในบรรดากายทั้งหลาย...”๗๒  

   ๘.  วิธีปฏบิัติตามแนวคัมภีรวิสทุธิมรรค 

  กอนปฏิบตัทิานแนะวาใหตัดปลิโพธเล็ก ๆ นอย ๆ เสีย ทําภัตกิจ 
(การรับประทานอาหาร) เสร็จแลวบรรเทาความเมาในภัตแลวนั่งอยางสบาย ทําจิต
ใหราเริงดวยการระลึกเนือง ๆ ถึงคุณพระรตันตรัย จําใหแมนยําแมบทเดียวก็ไม
เคล่ือนคลาดจากขอที่เรียนมาจากอาจารย แลวมนสิการอานาปานสติกรรมฐานนี้ไป
เถิด 

   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดเรียบเรียงวิธีปฏิบตัิตามคัมภรี 
วิสุทธิมรรคไวตั้งแตเริ่มจนกระทั่งเกิดอัปปนาสมาธิดังนี้  

   พระพุทธโฆษาจารย ไดเสนอวิธีการเพิ่มเตมิ เชน การนับ เปนตน 
เขามาเสริมการปฏิบัตติามพุทธพจนที่ยกมาแสดงขางตนแลวดวย มีความที่ควรทราบ
ดังนี้ 

                                        

 ๗๒ พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบรูณแบบ, หนา ๘๕-๘๘. 



 ๔๒ 

  ก. การนับ (คณนา) เริ่มแรกในการกําหนดลมหายใจออกเขา 
ยาวนั้น ทานวาใหนับไปดวยเพราะการนับจะชวยตรึงจติไดดี การนับแบงเปน ๒ 
ตอน 

  ชวงแรก ทานใหนับชา ๆ การนับมีเคล็ดหรือกลวิธีวา อยานับต่ํา
กวา ๕ แตอยาใหเกิน ๑๐ และใหเลขเรียงตามลําดับ อยาโจนขามไป (ถาต่ํากวา ๕ 
จิตจะดิ้นรนในโอกาสอันแคบ ถาเกิน ๑๐ จิตจะไปพะวงที่การนับแทนที่จะจับอยูกับ
กรรมฐานคอืลมหายใจ ถานับขาด ๆ ขาม ๆ จิตจะหวั่นจะวุนไป) ใหนับที่หายใจเขา
ออกอยางสบาย ๆ เปนคู ๆ คือลมออกวา ๑ ลมเขาวา ๑ ลมออกวา ๒ ลมเขาวา ๒ 
อยางนี้เรื่อยไปจนถึง ๕,๕ แลวตั้งตนใหม ๑,๑ จนถึง ๖,๖ แลวตั้งตนใหม เพิ่มทีละคู 
ไปจนครบ ๑๐ คู แลวกลับยอนที่ ๕ คูใหม จนถึง ๑๐ คูอยางนั้นเรื่อยไป พอจะเขียน
ใหดูไดดังนี้๗๓

  ๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ 
  ๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕, ๖,๖ 
  ๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ ๖,๖ ๗,๗ 
  ๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ ๖,๖ ๗,๗ ๘,๘ 
  ๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ ๖,๖ ๗,๗ ๘,๘ ๙,๙ 
  ๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ ๖,๖ ๗,๗ ๘,๘ ๙,๙ ๑๐,๑๐ 
  ๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ 
     ฯลฯ 

  ชวงสอง  ทานใหนับเร็ว  กลาวคือ เมื่อลมหายใจเขาออกปรากฏ
แกใจชัดเจนดีแลว (จิตอยูกับลมหายใจ  โดยลมหายใจชวยตรึงไวได ไมสายฟุงไป
ภายนอก) ก็ใหเลิกนับชาอยางขางตนนั้นเสีย เปล่ียนเปนนับเร็ว คราวนี้ไมตอง
คํานึงถึงลมเขาในหรือออกนอก กําหนดแตลมที่มาถึงชองจมูก นับเร็ว ๆ จาก ๑ ถึง 
                                        
 ๗๓ พึงทราบวา ตัวอยางวิธปีฏิบัติที่แสดงในที่น้ี เขียนตามคัมภีรวิสุทธิมัคค ใหเห็นแบบแผนเดิมผูปฏิบัติจะยัก
เยื้องไปอยางอื่นอกีก็ได เชน อยางทีสํ่านักตาง ๆ ในปจจุบันสอนใหวาพุทโธบาง อยางอื่นบาง กํากับลมหายใจเขา - ออก แทน
การนับ เปนตน (สาระอยูที่เปนอุบายตรึงจิตไวเทานั้น), ทานเรียกวิธีน้ีวา ธัญญมามกคณานัย คือ การนับชาดุจคนตวง
ขาวเปลือกใสกระสอบ  



 ๔๓ 

๕ แลวข้ึนใหม ๑ ถึง ๖ เพิ่มทีละหนึ่งเรื่อยไปจน ๑ ถึง ๑๐ แลวเริ่ม ๑ ถึง ๕ ใหมอกี 
จิตจะแนวแนดวยกําลังการนับเหมือนเรือตั้งลําแนวในกระแสน้ําเชี่ยวดวยอาศัยถอ 
เมื่อนับเรว็อยางนั้น กรรมฐานก็ปรากฏตอเนือ่งเหมือนไมมีชองวาง พึงนับเรว็ ๆ 
อยางนั้นเรื่อยไป ไมตองกําหนดวาลมหายใจในออกนอกเอาสติกําหนด ณ จุดที่ลม
กระทบคอืทีป่ลายจมูก หรือริมฝปากบน (แหงใดแหงหนึ่งแลวแตที่ใดรูสึกชัด) 
เทานั้น๗๔ ทั้งนี้ พอเขียนดูกันไดดังนี้ 
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕  
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ 
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ 
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ 
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙  
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

        ฯลฯ 
    กําหนดนับอยางนี้เรื่อยไป จนกวาวาเมื่อใดแมไมนับแลวสตกิ็ยังตั้ง
แนวอยูในอารมณ คือลมหายใจเขาออกนั้น (วตัถุประสงคของการนับก็เพื่อใหสตติั้ง
แนวอยูในอารมณ ตัดความคิดฟุงซานไปภายนอกไดนั่นเอง) 

   ข. การติดตาม (อนุพันธนา) เมื่อสตอิยูที่แลว คือจติอยูกับ 
ลมหายใจโดยไมตองนบัแลวก็หยุดนับเสีย แลวใชสติติดตามลมหายใจไมใหขาดระยะ 
ที่วาติดตามนี้มิใชหมายความวาตามไปกับลมทีเ่ดินผานจมูก เขาไปจุดกลางตรงหัวใจ
ลงไปสุดแถวสะดือ แลวตามลมจากทองขึ้นมาที่อกแลวออกมาที่จมูก เปนตนลม 
กลางลม ปลายลม ถาทําอยางนั้น ทั้งกายใจจะปนปวนวุนวาย เสียผล วิธตีิดตามที่
ถูกตอง คือใชสตติามลมอยูตรงจดุที่ลมกระทบ (ปลายจมูกหรือริมฝปากบน) นั่น
แหละ เปรียบเหมือนคนเลื่อยไม ตั้งสติไวตรงทีฟ่นเล่ือยกระทบไมเทานั้น จะไดใสใจ
ฟนเล่ือยที่มาหรือไป สายตาไปตามหัวเล่ือย กลางเลื่อย ปลายเล่ือยก็หาไม แตทัง้ที่
ตามมองอยูตรงที่ฟนเล่ือยกระทบไมแหงเดียว ฟนเล่ือยที่มาหรือไปเขาก็ตระหนักรู 

                                        
 ๗๔ ทานวาคนจมูกยาว ลมกระทบชัดที่ปลายจมูก คนจมูกสั้นลมกระทบชัดที่ริมฝปากบน และทานวาถาสงจิต
ตามลมเขาไปจะรูสึกอึดอัดอยูในทรวงอก และถาสงจิตตามลมออกไปขางนอก จิตก็จะแพรสายไปกับอารมณตาง ๆ ,เรียกวิธน้ีี
วา โคปาลกคณนานัย คือการนับเร็วดุจคนเลี้ยงโครีบนับโคที่ออกจากคอก. 



 ๔๔ 

และโดยวิธีนี้งานของเขาก็สําเร็จดวยดี ผูปฏิบัติก็เหมือนกนั เมื่อตั้งสติไวที่จุดลม
กระทบไมสายใจไปตามลมที่มาหรือไป ก็รูตระหนักถึงลมทั้งที่มาและไปนั้น และโดย
วิธีนี้การปฏบิัติจึงจะสําเร็จ 

  ในระยะนี้ สําหรับผูปฏิบัติบางทาน นิมิต๗๕ จะเกิดสําเร็จ 
อัปปนาสมาธิโดยเร็ว แตบางทานจะคอยเปนคอยไป คือตั้งแตใชวิธีนับมาลมหายใจ 
จะละเอียดย่ิงข้ึนๆ รางกายผอนคลายสงบเต็มที่ ทั้งกายและใจรูสึกเบา เหมือนดังตัว
ลอยอยูในอากาศ เมื่อลมหายใจที่หยาบหมดไปแลว จิตของผูปฎิบัติจะยังมีนิมิตแหงลม
หายใจที่ละเอียดเปนอารมณอยู แมนิมิตนั้นหมดไป ก็ยังมีนิมิตแหงลมท่ีละเอียดกวา
นั้นอยูในใจตอๆ ไปอีก เปรียบเหมือนเมื่อเอาแทงโลหะเคาะกังสดาลหรือเคาะระฆัง ให
มีเสียงดังข้ึนฉับพลันจะมีนิมิตคือเสียงแววเปนอารมณอยูในใจไปไดนาน เปนนิมิตเสียง
ที่หยาบแลวละเอียดเบาลงไปๆ ตามลําดับ แตถึงตอนนี้ จะมีปญหาสําหรับกรรมฐานลม
หายใจนี้โดยเฉพาะ กลาวคือ แทนที่ย่ิงกําหนดไปอารมณจะย่ิงชัดมากขึ้นเหมือน
กรรมฐานอื่น แตสําหรับกรรมฐานนี้ ย่ิงเจริญไป ลมหายใจย่ิงละเอียดขึ้น ๆ จนไมรูสึก
เลย ทําใหไมมีอารมณสําหรับกําหนด เมื่อปรากฏการณอยางนี้เกิดขึ้น ทานแนะนําวา
อยาเสียใจอยาลุกเลิกไปเสีย พึงเอาลมกลับมาใหม วิธีเอาลมคืนมาก็ไมยาก ไมตอง 
ตามหาที่ไหน เพียงตั้งจิตไว ณ จุดที่ลมกระทบตามปกตินั่นแหละ มนสิการคือกําหนด
นึกถึงวา ลมหายใจกระทบที่ตรงนี้ไมชาลมก็จะปรากฏแลว กําหนดอารมณกรรมฐาน
นั้นตอเรื่อยไป ไมนานนิมิตก็จะปรากฏ๗๖

                                        

 ๗๕ นิมิต หรือ นิมิตต คือ เครื่องหมายสําหรับใหจิตกําหนด หรือภาพที่เหน็ในใจซึ่งเปนตัวแทนของส่ิงที่ใชเปน
อารมณกรรมฐาน แบงเปน ๓ อยางคือ ๑) บริกรรมนิมิต แปลวา นิมิตข้ันเตรียมหรือเร่ิมตน ไดแก ลมหายใจที่กําหนด ๒)  
อุคคหนิมิต แปลวา นิมิตติดตาไดแกลมหายใจที่กําหนดไดจนเห็นเปนภาพติดใจ ๓) ปฏิภาคนิมิต (แปลวา) นิมิตเสมือน นิมิต
คูเปรียบหรือนิมิตเทียบเคียง ไดแก ลมหายใจที่ปรากฏในใจรูสึกเหมือนปุยนุนบาง หรือเหมือนสายลมบาง เปนตน., วิสุทธิ 
(ไทย) หนา ๕๕ - ๕๗/๒๑๓ - ๒๑๘. 

 ๗๖ ในการปฏิบัติตามนัยอรรถกถาชวงอนุพันธนามาจนถึงนิมิตปรากฏนี้ มีข้ันตอนแทรกอยูดวยอีก ๒ คือ 
ผุสนา (การกําหนดความกระทบแหงลมหายใจของผูใชสติตามลม ซ่ึงกําลังตั้งจิตจะใหเปนอัปปนา และตั้งจิตกําหนดอยูที่ปลาย
จมูก) และฐปนา (การตั้งจิตไวในอารมณอยางแนวแนจนเปนอัปปนา โดยเฉพาะตอนตอจากนี้ไปที่วาตั้งจิตไวในนิมิต รักษา
นิมิตไว ประคับประคองจนบรรลุอัปปนาสมาธิ เปนข้ันตอนของฐปนาลวน ๆ ) หลังจากไดฌานแลว ถาใชกรรมฐานนี้ทํา
วิปสสนาตอไป ก็เรียกวาข้ันสัลลักขณา (กําหนดคือกําหนดพิจารณาไตรลักษณ) จนในที่สุดก็ถึงมรรคเรียกวาเปนวิวัฏฏนา 
(หมุนออก) และบรรลุผลเรียกวาเปนปาริสุทธิ (หมดจดจากกิเลส) แลวจบดวยปฏิปสสนา (ยอนดู) คือพิจารณามรรคผลที่ได
บรรลุ (ไดแกปจจเวกขณะนั่นเอง) รวมแตตนถึงเสร็จส้ินเปน ๗ ข้ันตอน 



 ๔๕ 

  นิมิตนัน้ปรากฏแกผูปฏิบัติไมเหมอืนกัน บางก็รูสึกเหมือนปุยนุน 
บางเหมือนปุยฝาย บางวาเหมือนสายลม บางทานปรากฏเหมือนดวงดาว หรือ
เหมือนเม็ดมณีบาง ไขมุกบาง เม็ดฝายหรือเสี้ยนไมซึ่งมีสมัผัสหยาบบาง เหมือนสาย
สังวาลบาง พวงดอกไมบาง เปลวควันบาง ขายใยแมงมุมบาง แผนเมฆบาง ดอกบวั
บาง ลอรถบาง ตลอดจนเหมือนวงพระจันทรหรือวงพระอาทิตยก็ม ีที่เปนเชนนี้เพราะ
นิมิตนัน้เปนของเกิดจากสัญญา และสัญญาของคนแตละคนกต็าง ๆ กันไป  

   เมื่อไดนิมิตแลวก็ไปบอกอาจารยใหทราบ (เปนการตรวจสอบไปใน
ตัวกันเขาใจผิด) ตอนั้นก็คอยตั้งจิตไวในนิมิตนั้นเรื่อยๆ เมื่อนิมิตนี้ (ปฏิภาคนิมิต) 
เกิดขึ้น นิวรณก็ระงับ สติมั่นคง จิตตั้งแนวเปนอุปจารสมาธิ ผูปฏิบัติตองพยายาม
รักษานิมิตนั้นไว (ซึ่งก็คือรักษาสมาธิดวยนั่นเอง) โดยเวนอสัปปายะ ๗ เสพสัปปายะ 
๗ มนสิการบอย ๆ ใหนิมิตเจริญงอกงาม โดยปฏิบัติตามวิธีการที่จะชวยใหเกิดอัปปนา 
(อัปปนาโกศล ๑๐) เชน ประกอบความเพียรใหสม่ําเสมอเปนตน จนในที่สุด 
อัปปนาสมาธิก็จะเกิดขึ้นบรรลุปฐมฌาน๗๗

 อธิบาย “อสัปปายะและสัปปายะ ๗” หลังเกิดปฏิภาคนมิิตในลมหายใจ
แลวทานแนะวิธีรักษานมิิตนั้นไววาพึงเวนอสัปปายะ (สิ่งที่ไมเกื้อกูลแกการบําเพญ็
สมาธิ) ๗ เสพสัปปายะ (สิ่งที่เกื้อกูลแกการบําเพ็ญสมาธ ิ) ๗ คือ 

 ๑. อาวาส ไดแก เวนสถานที่อยูอาศัยแลวไมอาจทํานิมติใหเกิดขึ้นได 
หรืออาวาสที่อยูแลวยากแกการรักษานิมิตที่ได ทานแนะใหทดลองอยูที่ละ ๓ วนั หาก
อยูแลวสมาธิตั้งมั่นกค็วรอยู หากจิตไมอาจเปนสมาธิไดก็พึงหลีกไป  
  ๒. เวนที่โคจร (ที่เที่ยวบิณฑบาต) ไดแก หากอาหารหาไดงายก็ควรอยู 
หากไกลไปก็ไมควรอยู และหลีกเล่ียงการเดินยอนตะวัน เปนตน 
 ๓. เวนการพูดคุยดิรัจฉานกถา ๓๒ ประการ เชน การพูดถึงพระราชาเปน
ตน หรือหากตองพูดกถาวัตถ ุ๑๐ ก็ควรพูดพอประมาณ 
 ๔. หลีกเล่ียงการคบหรือการอยูใกลผูมีจิตไมตั้งมั่น  
 ๕. หลีกเล่ียงอาหารที่เสพแลวทําใหจิตไมตั้งมัน่ 

                                        
 ๗๗ พระธรรมปฎก  (ป.อ.ปยุตโฺต),  พุทธธรรม,  หนา ๘๖๔ - ๘๖๗. 



 ๔๖ 

 ๖. หลีกเล่ียงสภาพอากาศ (อุต)ุ ที่ทําใหจิตไมตั้งมั่น 
 ๗. หลีกเล่ียงอิริยาบถที่ทําใหจิตไมตั้งมัน่หรืออิริยาบถที่กรรมฐานไมเจริญ 

 อธิบาย “อัปปนาโกศล ๑๐” หากทําแลวอัปปนาสมาธิก็ยังไมเกิด ก็ควร
ศึกษาถึงเหตุหรืออุปสรรคอื่นๆที่ทําใหอัปปนาสมาธิไมเกิด เชน ความรําคาญที่ผมยาว 
หรือที่อยูไมสะอาด เปนตน ทานแนะใหมีความฉลาดในวิธีที่ทําใหเกิดอัปปนาสมาธิ 
๑๐ อยาง เรียกวา อัปปนาโกศล (ความฉลาดในวิธีการทําใหเกิดอัปปนาสมาธิ) คือ 

    ๑.  ทําวัตถุใหสะอาด คือพจิารณาดูวามีสิ่งใดที่ทําใหจิตไมสงบ เชน เล็บ
ยาวเกินไป เครื่องนุงหมไมสะอาดมีกล่ินเหม็น หรือการไมพอใจในที่อยูอันสกปรก
เปนตน 
    ๒. ทําอินทรียใหถึงความเสมอกัน คือ พิจารณาวาตนเองมีอินทรีย ๕ 
ไดแก ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปญญา สม่ําเสมอกันหรือไม หากมีศรัทธามาก
เกินไปก็ยอมมากไปดวยความเชื่อจนไมมีปญญาพิจารณา มีวิริยะมากเกินไปก็ยอม 
ฟุงซาน มีสมาธิมากเกินไปก็ยอมเกียจคราน และหากมีปญญามากไปก็ยอมดื้อรั้น 
กาวราว ไมมีศรัทธา สวนสตินั้นทานวามีมากเทาไรย่ิงดี เพราะจะรักษาไมใหฟุงซาน
และเกียจคราน เปนตน และทานวาศรัทธาตองเสมอกับปญญา วิริยะตองเสมอกับ
สมาธิ 
 ๓.  ฉลาดในนิมิต คือความฉลาดที่ในการรักษานิมติ ๓ ที่เกิดขึ้นแลว 
 ๔.  ฉลาดในการยกจิตตามกาลที่ควรยก คือ การเจริญสัมโพชฌงค ๗ เชน 
ในคราวที่จติเกิดความหดหูเปนกาลที่ควรเจรญิธัมมวจิยะ วริิยะ และปต ิกาลนี้ไมควร
เจริญปสสัทธิ สมาธิ และอุเบกขา  
 ๕.  ฉลาดในการขมจิตตามกาลที่ควรขม คือ กาลใดที่จิตเกิดความฟุงซาน
หรือเครงเครียด กาลนี้ควรเจรญิปสสัทธิ สมาธิและอุเบกขา ไมควรเจริญธัมมวิจยะ 
วิริยะ และปต ิ 
 ๖. ฉลาดในการทําจิตใหราเริงในคราวทีค่วรราเริง คือกาลที่จิตไมเบิกบาน
ไมไดรับความสงบหรือมปีญญายอหยอน กาลนี้ควรพิจารณาถึงสังเวควตัถ ุ ๘ (สิ่งที่
พิจารณาแลวทําใหเกิดความสลดใจ) ไดแก ชาติ ๑ ชรา ๑ พยาธิ ๑ มรณะ ๑ ทุกข
ในอบาย ๑ ทุกขมีวัฏฏะเปนมูล (ทุกขที่ยังมีการตายเกิด) ในอดีต ๑ ทุกขมีวัฏฏะ



 ๔๗ 

เปนมูลในอนาคต ๑ ทุกขในการแสวงหาอาหารในปจจุบัน ๑ และพึงทําจิตใหราเริง
ดวยการนึกถึงพระรัตนตรัย  
 ๗. ฉลาดในการวางเฉยตามกาลที่ควรวางเฉย คือเมือ่จิตดาํเนินไปใน
อารมณกรรมฐานดีแลว ก็มีหนาที่เพียงวางเฉย ไมมีกิจทีจ่ะตองยกจิตหรือขมจติอกี 
เปนตน 
 ๘. พึงหลีกเวนคนที่ไมมีสมาธิ คือ การอยูหางจากผูไมรักความสงบสงัด 
หรือผูที่ไมเคยปฏิบัติสมาธิ หากสมาคมอาจทาํใหสมาธิไมเจริญหรือเสือ่มถอยได 
 ๙. หากตองสมาคมก็พึงสมาคมกับผูมีสมาธิ 
 ๑๐. นอมจิตไปในสมาธิ คือ พยายามเพื่อการบังเกิดขึ้นของสมาธิสม่ําเสมอ 

 เมื่อทําอัปปนาโกศลเพื่อรักษาปฏิภาคนิมิตที่เกิดขึ้นแลวเชนนี้ อัปปนาสมาธิ
ยอมเกิดขึ้นแนนอน หรือแมอปัปนาสมาธิยังไมเกิดขึ้น ก็ไมพึงละท้ิงความเพียรอันเปน
ธรรมของบณัฑิตทั้งหลายเสีย๗๘

 วิธีทําฌานเบื้องสูง เมื่อบรรลุปฐมฌานในอานาปานสติสมาธิครั้งแรกแลว 
พึงเขาฌานนั้นบอย ๆ ไมเปนผูมากดวยการพิจารณา เพราะหากฌานไมคลองแคลว
ก็ยอมเสื่อมจากปฐมฌานดวย และยอมไมอาจที่จะบรรลุทุติยฌานดวย เพราะฉะนั้น
จึงพึงสั่งสมวสี (ความชาํนาญ) โดยอาการ ๕ ในปฐมฌานนั้น 

 ความชํานาญนั้นเรียกวา “วสี” มี ๕ อยาง คือ ๑. อาวชัชนวสี ชํานาญใน
การนึกตรวจองคฌานทีต่นออกมาแลว ๒. สมาปชชนวส ีชํานาญในการเขาฌานนั้นๆ 
ไดรวดเร็วในทันทีทุกที่ทุกเวลาที่ตองการ ๓. อธิษฐานวส ีชํานาญในการอธิษฐาน คือ
ตั้งจติยับย้ังอยูในฌานไดนานเทาที่ตองการ ไมใหฌานจิตตกภวังคเสีย ๔. วุฏฐานวสี 
ชํานาญในการออกจากฌาน ออกไดตามเวลาที่กําหนดไวและเมื่อใดก็ตามที่ตองการ 
๕. ปจจเวกขณวสี ชํานาญในการพจิารณาทบทวนองคฌาน คือการทําอยางอาวัชชนวสี
นั่นเอง ที่เปนครั้งหลัง ๆ ตอนัน้มา ถายังไมไดวสีในฌานลําดับตนก็อยาพึงเจริญ
ฌานขั้นตอไปมิฉะนั้นอาจเสื่อมทั้งจากฌานที่ไดแลวและที่ยังไมได๗๙  
                                        

 ๗๘ วิสุทธิ (ไทย) ๖๐/๒๒๓ - ๖๗/๒๓๘. 
 ๗๙ องฺ.นวก.๒๓/๒๓๙/๔๓๓. 



 ๔๘ 

 อนึ่ง มติของพระอรรถกถาจารยมีวา อาวชัชนวสีและปจจเวกขณวสีเนื่อง
อยูดวยกันในวิถีจติเดียวกัน คือในชวงอาวัชชนะเปนอาวัชชนวส ีและในชวงชวนขณะ
เปนปจจเวกขณวสี แตจะแยกความหมายอยางไร ก็ไดประโยชนเทากัน๘๐  

 เมื่อไดสั่งสมความชํานาญในวสี ๕ แลว พึงออกจากปฐมฌานที่คลองแคลว 
แลวเห็นโทษในปฐมฌานนั้น วา “สมาบัตินี้ยังมนีิวรณเปนขาศึกใกล และมีองคฌานที่
ทรามกําลังเพราะวิตกและวิจารเปนองคหยาบ” มนสิการซึ่งทุติยฌานวา เปนธรรม
สงบ แลวกระทําความพยายามเพื่อบรรลุทุติยฌาน  

 เมื่อเธอออกจากปฐมฌานแลวพิจารณาองคฌานทั้งหลายอยู วิตกและวิจาร
ปรากฏโดยเปนองคหยาบ ปติ สุข และเอกัคคตาเทานั้น ปรากฏโดยเปนองคสงบ 
มนสิการอยูซ้ําๆ ซากๆ ซึ่งปฏิภาคนิมิตในลมหายใจเพื่อละองคฌานหยาบ และเพื่อ
ไดมาซึ่งองคสงบ ก็จักบรรลุทุติยฌาน แมการกาวไปในตติยฌาน และจตุตถฌาน ก็มี
วิธีมนสิการเชนเดียวกัน มีการพิจารณาเปนองคฌานที่ยังหยาบอยูเปนตน๘๑

 อธิบายองคฌานกับการละนิวรณ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบาย
วา ดังไดกลาวแลววา สมาธิที่แนวแนสนิทเรียกวา อัปปนาสมาธิ เมื่อจิตเปนสมาธิถึงข้ัน
นี้ก็เปนอันเขาสูภาวะที่เรยีกวาฌาน ในฌานนั้น สมาธิ หรือเรียกอีกอยางวาเอกัคคตา 
จะมอีงคธรรมอื่นๆ จํานวนหนึ่งเปนตัวประกอบรวมอยูดวยเปนประจําเสมอไป ฌานมี
หลายขั้น คอืแบงเปน ๔ ตามแนวพระสูตรแตเดิมบาง (เรียกวาจตุกกนัย) เปน ๕ ตาม
แนวอภิธรรมบาง (เรียกปญจกนัย) บางแหงย่ิงเปนฌานที่สูงข้ึนไป ก็ย่ิงประณีตขึน้ ก็
ย่ิงมีองคธรรมที่ประกอบรวมประจํานอยลงไปตามลําดับ องคธรรมประกอบรวมประจําใน
ฌานรวมทั้งตัวสมาธิหรอืเอกัคคตาดวยนั้น เรียกกันสั้นๆ วา “องคฌาน” หรือตามบาลีวา 
“ฌานงฺค” มีทั้งหมด ๖ อยางคือ วิตก วิจาร ปติ สุข อุเบกขา  และเอกัคคตามี
ความหมายสังเขปดังนี้ 

                                        
 ๘๐ วิสุทธิ (ไทย) ๗๘/๒๗๑-๒๗๔., พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมหนา ๘๕๘. 

 ๘๑ วิสุทธิ (ไทย) ๗๙/๒๗๔-๒๗๕. 
 



 ๔๙ 

 ๑. วิตก แปลวา ความตร ิหมายถึง การจรดหรือปกจิตลงในอารมณหรือ
ยกจิตใสอารมณ มีในปฐมฌาน 

 ๒. วิจาร แปลวา ความตรอง หมายถึงการฟน เคลา หรือเอาจิตผูกพันอยู
กับอารมณ มีในปฐมฌาน (มีในทุตยิฌาน แบบปญจกนัยดวย) 

 องคฌาน ๒ ขอนี ้ตอเนือ่งกัน คือ วิตกเอาจติจรดไวกับอารมณ วิจารเอา
จิตเคลาอารมณนั้น เปรียบไดกับคนเอาภาชนะสาํริดที่สนิมจบัไปขัด วิตกเหมือนมือที่
จับภาชนะไว วิจารเหมอืนมอืที่ถือแปรงขัดสีไปมา หรือเปรียบกับชางปนหมอ วติก
เหมือนมือทีก่ดไว วิจาร เหมือนมือที่แตงไปทั่วๆ ขอสําคัญอยาเอาวิตก หรือ วิตักกะ 
ทางธรรมนีม้าปะปนกบัวิตกที่หมายถึงความกังวลทุกขรอนในภาษาไทย 

    ๓. ปติ แปลวา ความอิม่ใจ ดื่มดํ่า หรือเอิบอิ่ม หมายเอาเฉพาะปตชินดิ 
แผเอิบอาบซาบซานไปทั่วสรรพางคกาย ที่เรียกวา ผรณาปต ิปติมีในฌานที่ ๑ และ 
๒ (มีในฌานที่ ๑,๒,๓ ของปญจกนยั) 

 ๔. สุข แปลวา ความสุข หมายถึงความสําราญ ชื่นฉํ่า คลองใจ ปราศจาก
ความบบีคั้นหรือรบกวนใดๆ มีในฌานที่ ๑ ถึงที่ ๓ (ในปญจกนัยถึงฌานที่ ๔) 

 ปติกับสุข สําหรับบางคนอาจสับสนแยกยาก จึงควรทราบลักษณะที่
ตางกัน กลาวคือ ปติหมายถึง ความยินดีในการไดอารมณที่ตองการ สวนสุขหมายถึง 
ความยินดีในการเสวยอารมณที่ตองการ ตัวอยางเชน คนผูหนึ่งเดินทางมาใน
ทะเลทรายเหนื่อยออนแสนจะรอนและหิวกระหาย ตอมาเขาเห็นหมูไมและแองน้าํ
หรือพบคนอกีคนหนึ่งซึ่งบอกเขาวา มีหมูบานและแองน้ําอยูใกลที่นั้น หลังจากนั้นเขา
ก็ไดไปถึง เขาพักผอนและด่ืมน้าํที่หมูไมและแองน้ํานัน้สมใจ อาการที่ดีใจเมื่อเห็น
หรือไดยินขาวหมูไมและแองน้ํานัน้ เรียกวา ปต ิ อาการชืน่ใจเมื่อไดเขาพักที่ใตรมไม
และไดดื่มน้ํา เรียกวา สุข 

    ๕. อุเบกขา แปลวา ความวางเฉย หรือความมีใจเปนกลาง หรือแปลให
เต็มวา ความวางทีเฉยดูอยู หมายถึงการดูอยางสงบ หรือดูตามเรื่องที่เกิด ไมตกเปน
ฝกฝาย ในกรณีของฌาน คือไมติดขางแมแตในฌานที่มีความสุขอยางยอด และ



 ๕๐ 

ความหมายที่สูงขึ้นไปอกี หมายถึง วางทีดูเฉยในเมื่ออะไรทุกอยางเขาที่ดําเนินไป
ดวยดี หรือเสร็จเรียบรอยแลว ไมตองขวนขวายเจากี้เจาการโดยเฉพาะในฌานที่ ๔ 
คือบริสุทธิ์หมดจดจากธรรมที่เปนขาศึกเรียบรอยแลว จึงไมตองขวนขวายทีจ่ะกําจดั
ธรรมที่เปนขาศึกนั้นอกี จัดเปนองคฌานโดยเฉพาะของฌานที ่๔ (และที ่๕ ในปญจก
นัย) 

 ความจริงอุเบกขามีในฌานทุกขั้น แตในข้ันตนๆไมเดนชัด ยังถูกธรรม 
ที่เปนขาศึก เชน วิตก วิจาร และสุขเวทนา เปนตน ขมไว เหมือนดวงจันทรในเวลา
กลางวัน ไมกระจาง ไมแจม เพราะถูกแสงอาทติยขมไว ครัน้ถึงฌานที่ ๔ ธรรมที่เปน
ขาศึกระงับไปหมด และไดราตรีคอือุเบกขา (คืออทุกขมสขุเวทนา) สนับสนุนก็
บริสุทธิ์ผุดผอง แจมชัด และพาใหธรรมอืน่ ๆ ที่ประกอบอยูดวย เชน สต ิ เปนตน 
พลอยแจมชดับริสุทธิ์ไปดวย 

 ๖. เอกัคคตา แปลวา ภาวะทีจ่ิตมีอารมณหนึ่งเดียว ไดแก ตัวสมาธิ
นั้นเอง มีฌานทุกขั้น 

 ความที่จะตองยํ้าไวอีกครั้งหนึ่งมีวา คําวาองคฌาน หมายถึง องคธรรมที่
ประกอบรวมอยูเปนประจําในฌานขั้นนั้น ๆ และเปนเครื่องกําหนดแยกฌานแตละขั้น
ออกจากกันใหรูวาในกรณีนั้นเปนฌานขั้นที่เทาใด เทานั้น มิใชหมายความวาในฌานมี
องคธรรมทั้งหมดอยูเพียงเทานั้น ความจริงองคธรรมอื่น ๆ ที่ประกอบรวมอยูดวย 
ซึ่งเรียกวาสัมปยุตธรรม แตเกิดขึ้นประจําบาง ไมประจําบาง และไมใชเปนตัวกําหนด
แบงข้ันของฌานยังมีอีกเปนอันมาก เชน สัญญา เจตนา... เปนตน แมในคําบรรยาย
ฌานแตละขั้นในพระสูตร ก็ยังระบุองคธรรมที่เนนพิเศษไวอีก เชน ในตติยฌานเนน
สติสัมปชัญญะเปนตัวทําหนาที่ชัดเจนมากกวาในฌานสองขั้นตนซึ่งก็มีสติสัมปชัญญะ
ดวยเชนกันและในจตุตถฌานย้ําวา  สติบริสุทธิ์แจมชัดกวาในฌานกอน ๆ ทั้งหมด 
ทั้ งนี้ เพราะอุ เบกขาแจมชัดบริสุทธิ์ เปนเหตุหนุนไม เฉพาะสติ เท านั้ นที่ ชั ด 
แมสัมปยุตธรรมอื่นๆ ก็ชัดขึ้นดวยเหมือนกัน ความขอนี้ เปนเครื่องปองกันไมให 
เอาฌานไปสับสนกับภาวะที่จิตลืมตัวหมดความรูสึกถูกกลืนเลือนหายเขาไปในอะไร ๆ  
หรือเขาไปรวมกับอะไรๆ 



 ๕๑ 

 อนึ่ง คัมภีรวิสุทธิมรรค อางคัมภีรเปฏโกปเทสวา องคฌาน ๕ ที่เกิดขึ้น
ตั้งแตไดอัปปนาสมาธิและบรรลุฌานทีแรกนั้น เปนปฏิปกษกันกับนิวรณ ๕ ที่ละไดแลว
ดวย โดยเปนศัตรูกันเปนคูๆ คือ วิตกเปนปฏิปกษของถีนมิทธะ วิจารเปนปฏิปกษของ
วิจิกิจฉา ปติเปนปฏิปกษของพยาบาท สุขเปนปฏิปกษของอุทธัจจะกุกกุจจะ สมาธิ
หรือเอกัคคตาเปนปฏิปกษของกามฉันท เมื่อธรรมเหลานี้เกิดขึ้นก็ยอมกําจัดนิวรณให
หมดไป และเมื่อธรรมเหลานี้อยูนิวรณก็เขามาไมได แตในทางตรงกันขามถานิวรณ
ครอบงําจิตอยูธรรมเหลานี้ก็ทําหนาที่ไมได...๘๒

 

                                        
 ๘๒ วิสุทธิ (ไทย) ๘๐/๒๗๕-๒๙๐/๓๐๐., พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๗๒-๘๗๔. 



บทที่ ๓ 
 

ศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน 
 
๓.๑  วิธีการสอนอานาปานสติภาวนาของเสถียรธรรมสถาน 
 
 แมชีศันสนีย เสถียรสุต เปนอาจารยผูสอนอานาปานสตสิมาธิที่มีช่ือเสียงอีกทานหนึง่ ทาน
ไดทําการสอนวิธีปฏิบัติอานาปานสติแกบคุคลทั่วไป โดยไมจํากัดเพศและอายุ แนวทางการสอนวธีิ
ปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ  แมชีศันสนียมักนิยมใชคําวาอานาปานสติภาวนา ทานไดยดึตามหลักคํา
สอนในพระไตรปฎก และคมัภีร 
วิสุทธิมรรค โดยทานไดรับความรูจากครบูาอาจารยหลายทาน แมชีไดกลาววา “การที่ผูหญิงคน
หนึ่งจะเขาใจเรื่องชีวิตของตนเองได ตองมกีัลยาณมิตรทีช้ี่ชองทางที่ 
ถูกตอง ประคับประคองอยูจนทําใหมองเหน็ไดวา เสนทางนี้เปนเสนทางที่ประเสริฐสุด”  เชน 
หลวงพอพุทธทาสภิกขุ พระอาจารยโพธ์ิ เจาอาวาสวดัสวนโมกขพลาราม อุบาสิกาคุณรัญจวน 
อินทรกําแหง โดยเฉพาะบุคคลทานนี้แมชีกลาววา  “คุณแมเปนผูหญิงสูงวัยที่งดงามดวยกิริยา วาจา 
ใบหนาผองใส อ่ิมเอิบ และยิม้แยม ชนดิผูเขาใกลจะสัมผัสไดถึงความสงบ และความเยือกเย็นในตัว
ทาน...” “ทานเปนผูหญิงทีใ่จดีมาก เราไดแรงบันดาลใจจากคณุแมในเรื่องของการสอน แมทาน
อายุมากแลว ทานก็ยังสอนธรรมะ เวลาที่ทานลงสอน ทานจะเตรียมการสอนอยางละเอียดมาก ดวย
ความตั้งใจมาก เพราะทานเปนครูโดยแท ครูผูทําหนาที่สรางคน ใหเปนมนุษย ครูผูมีธรรมะ ผูทํา
หนาที่สอนธรรมะ เพื่อใหลูกศิษยไดเรียนรูธรรมะ โดยมีลมหายใจเปนเพื่อน”   
 ในการศึกษาธรรมของแมชีศันสนียในชวงแรก ๆ ไดรับการถายทอดจากการสอนโดยการ
ปฏิบัติใหดู จากหลวงพอพระครูภาวนาภิธาน เจาอาวาสวดั 
ศิริพงษธรรมนิมิตเปนสวนใหญ  แมชีศนัสนียบอกวาทานไดรับการอบรม  ส่ังสอน 
ตั้งแตวนัแรก ที่ตัดสินใจกาวสูชีวิตนกับวช แมชีศันสนยีไดกลาววา “หลวงพอมวีิธีสอน โดยไม
สอนแตปฏิบัติใหดู มีความสุขใหเหน็ เปนตัวอยางในเรื่องของการไมเห็นแกตัว ดวยพื้นนิสัยเปนนกั
จัดการ จึงแสดงความคิดเหน็โดยซื่อ”  ตัวอยางเชน 
วันหนึ่ง ขณะที่หลวงพอกําลังกวาดใบไมอยูหนากุฏิ มีผูหญิงคนหนึ่งปดประตูรถดงัปง แลวมายนื
เทาสะเอวชีห้นาดาหลวงพออยางเสียหายมากมายแลวจึงขึ้นรถกลับไป 
แตหลวงพอกลับยืนเฉยดวยสีหนาเปนปกติไมพูดอะไรเลย จนแมชีทานทนไมไหว คือโกรธแทน
หลวงพอ จึงไดเขาไปกราบเรียนถามหลวงพอ และไดคําตอบวา “เวลาที่ 



เราโกรธเรามักจะเพงโทษวาใครมาทําใหเราโกรธ แลวกว็ิ่งไปหาคนจุดไฟ ไปใชเวลาจัดการกับคน
จุดไฟ ซ่ึงที่จรงิแลวข้ันตอนแรกเราควรดบัไฟเสียกอน เหมือนกับเรากลัววาไฟมนัจะลามไหมบาน
ใหเสียหายจนหมดตวั รักษาบานหลังใน คอืใจเราดีกวาจะไปถามหาวาใครจุดไฟ จุดทําไม”  
 แมชีศันสนียกลาววา “หลวงพอเปนนักปฏิบัติ ทานจะทํากิจวัตรทกุอยางเปนประจํา
สม่ําเสมอ ทุกเชาจะเดนิออกกําลังดวยการเก็บขยะรอบโบสถ แมชีลูกศิษยเห็นดังนั้นจึงปฏิบัติตาม ก็
รูสึกอึดอัดใจวาทําไมคนอื่นทิ้ง ชาวบานทิง้ เจาอาวาสเกบ็ แมชีเก็บไปก็บนไป จนหลวงพอไดกลาว
วา “ถาทําไปหงุดหงดิไป กใ็หไปนอนซะ การนอนถือวาขี้เกียจแลว แตก็ยังดกีวาทาํไปตกนรกไป...
ทําดีแลวตดิดี ยึดดี ถือดี อวดดี เมาดี หลงดี ก็ยังทุกข ทกุขเพราะติด ทกุขเพราะยดึ เพราะถือ เพราะ
อวด เพราะเมา เพราะหลง แตถาทําดีแลวฝกปลอยดี ปลอยดีได ก็ปลอยทุกข ซ่ึงยากทีสุ่ด”  
 ฉะนั้นแมชีศันสนีย จึงมีครูอาจารยหลายทานที่คอยเตือนสติ คอยอบรม 
ส่ังสอน โดยการปฏิบัติใหดูเปนตัวอยาง นบัวาเปนคณุูประการตอแมชีเปนอยางสูง แมชีศันสนีย 
ทานวาเปนพรอันประเสริฐทีท่านนอมรับทกุครั้ง  
 วิธีการสอนของแมชีไดนําหลักการสอนจากครูบาอาจารยและจากการไดศึกษาเลาเรียน
อภิธรรม จึงสามารถนํามาประยุกตใชในการเจริญอานาปานสติภาวนา เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุด
ในปจจุบนั แมชีศันสนียกลาววา พระธรรมโกศาจารยหรือหลวงพอปญญานันทภกิขุ เปนบุคคลผู
ช้ีแนะใหเสถียรธรรมสถาน เปนไปเพื่อการปฏิบัติธรรมและเพื่อศึกษาธรรม โดยที่ทานใหธรรมพร
ไววา “สถานที่นี้ผูจัดสราง 
มีจุดมุงหมายเพื่อสงเสริมการศึกษาธรรมะ ปฏิบัติธรรมะ และเผยแผธรรมะแกคนที่ยงัไมรูไมเขาใจ 
หรือคนที่รูที่เขาใจแลว แตยงัไมกาวหนากม็าพัฒนาใหกาวหนาขึน้ เพราะการมีธรรมะเปนเรื่อง
จําเปนสําหรับชีวิต ชีวิตที่มีธรรมะเปนชีวิตที่สมบูรณ ชีวติที่ขาดธรรมะเปนชีวิตที่บกพรอง”   
 เสถียรธรรมสถาน หมายถึง สถานที่ที่มีธรรมะอันมั่นคง ซ่ึงเปนกําลังใจใหผูหญิงทางธรรม
ที่กําลังทําหนาที่  โดยมีกองทุนเสถียรธรรม อันมีคุณเสถียร เสถียรสุต เปนประธาน และแมชี
ศันสนีย เสถียรสุต เปนผูอํานวยการ เสถียรธรรมสถานชุมชนแหงการเรียนรูเพื่อศานติ ที่จัดตั้งขึ้น
ในระยะแรกนัน้ไดรับความรวมมือและรวมใจกนัทําหนาที่ทางธรรมของคนหลายฝายโดยเฉพาะ
บุคคลที่อยูในพื้นที่และยังคงทําหนาที่อยูใน 
เสถียรธรรมสถานจวบจนปจจุบัน  
 กองทุนเสถียรธรรมกอตั้งขึ้นโดยมวีัตถุประสงคสําคัญคือ เพื่อเผยแผธรรมแกเพื่อนมนุษย
เพื่อใหไดรับความสงบเย็น ความผองใสเบกิบาน ทั้งผูใหญ  เด็ก หนุมสาวในลักษณะรูปแบบตาง ๆ 
กัน  เชน  การอบรมศิลปะการพัฒนาชีวิตดวยวิธี 
อานาปานสตภิาวนาแกผูใหญ ครูอาจารย นิสิต-นักศึกษาตลอดจนนกับวชสตรี คือ แมชี การจัดคาย
โลกสวยดวยพระธรรม อันเปนการอบรมแกเยาวชน เพื่อใหรูจักและเขาใจการพัฒนาตนเองอยาง
สรางสรรค อันจะเกิดประโยชนแกตนเองและผูอ่ืน  



 การจัดดําเนินการโครงการ “บานสายสัมพันธ” เพื่อสรรคสรางสายใยแหงความรักความ
อาทรอยางอบอุนระหวางแมและลูก การจดัดําเนนิการโรงเรียนสําหรบัเด็กเล็กเพื่อใหไดรับ
การศึกษาการอบรมอยางถูกตอง ดวยการมจีริยธรรมเปน 
รากฐานของการอบรม การใหโอกาสแกเดก็ๆ ไดเรียนรูวธีิการอยูรวมกนัอยาง 
เอื้อเฟอเกื้อกูลกันระหวางเดก็ที่แข็งแรง และเด็กที่ออนแอหรือพิการ เปนตน 
 การจัดกจิกรรมตางๆเหลานีก้องทุนเสถียรธรรมไดจัดสราง 
เสถียรธรรมสถานขึ้นเพื่อเปนสถานที่ดําเนนิกิจกรรมเพื่อพระธรรม อันกลาวไดวาเปนกิจกรรมที่
ดําเนินอยูตลอดป เพื่อการแบงปนความสขุสงบเย็นตอเพื่อนมนุษย  
 เสถียรธรรมสถาน ไดเร่ิมกิจกรรมคายพุทธบุตรเพื่อเด็กและเยาวชน ในราวป พ.ศ. ๒๕๓๑ 
แมชีศันสนียไดรับคําแนะนําจากทานอาจารยพุทธทาสภกิขุ 
เกี่ยวกับหลักการทํางานกับเดก็ๆ วาส่ิงสําคัญที่สุดคือ การทําใหเด็กมีตวัเองเปนเพื่อน ซ่ึงตองอาศัย
ลมหายใจแหงสติเปนเครื่องมือ “โครงการศิลปะการพฒันา 
คุณภาพชวีิตดวยอานาปานสติ” จึงเกิดขึน้โดยมีอุบาสิกาคุณรัญจวน อินทรกําแหง 
และแมชีดังฤดี จันทรประภา จากวดัสวนโมกข มาชวยงานพระศาสนา 
ณ เสถียรธรรมสถาน ในระยะแรกเริ่ม 
 ๑.  การกําหนดลมหายใจในทุกกิจการงาน  
 นอกจากนี้แมชีศันสนียยังเนนใหผูเจริญอานาปานสติ กําหนดรูลมหายใจอยูเนือง ๆ ใน
ทุกๆ กิจกรรมที่กระทําดวย ดังที่สอนวา “เวลาตื่นนอนมาอยาลุกจาก 
ที่นอน ออกกําลังกาย บิดขี้เกยีจ จิตอยูที่ลมหายใจ อาบน้ําอยูกับลมหายใจ เมื่อเราเริ่มสะสมสิ่ง
เหลานี้เปนวิถีชีวิตประจําวัน พอถึงเวลาหนึ่งก็นั่งคูบัลลังก ๑๐ - ๒๐ นาที นั่งบนรถเมลก็ใหเจริญสติ 
กดลิฟท ยนืคอยก็ไมเปนไร มันมาเมื่อไรก็เมื่อนั้น ใหเอาความรูสึกมาอยูกับลมหายใจ หรือเวลาเรา
รับโทรศัพท เราก็พูดวาฮัลโหล....แลวกภ็าวนาไป คือใหกลับมาที่ลมหายใจ”  
 ทานสอนใหฝกระลึกรูลมหายใจอยูทุกขณะ “บางทีคุณไมรูตัวหรอกวาคุณหายใจอยู ทั้งๆที่
ความเปนจริงคุณกําลังหายใจอยู จากนี้ไปคุณตองฝกที่จะรูตัวมากขึ้นวาคุณหายใจ แลวตอไปก็ตอง
รูตัววาทกุครั้งที่คุณหายใจคณุมีความสุข มนัก็คอยๆ พัฒนาไปเรื่อยๆ เราใหเทคนิคงายๆ ตื่นขึ้นมา
ตอนเชา จงอยูกับลมหายใจแหงสติ 
สัก ๒-๓ นาที อยางเปนสุข แลวฝกบอยๆ ตองฝกอยางมีลมหายใจอยางออนโยนทุกครั้งที่หายใจ 
ตระหนกัรูถึงความออนโยน ฝกที่จะมีลมหายใจแหงความสุขอยูทุกขณะ เพราะในทุกๆที่ที่เราอยู ใน
ทุกๆที่ที่เราตองเคลื่อนชีวิตของเราไป เราเคลื่อน 
ลมหายใจของเราไปดวยมิใชหรือ? ถาเรามีสัจจะกับการใชชีวิตวาเราจะรักษาความสุขไวทุกขณะที่
เราหายใจเขาและออกอยางออนโยนและผอนคลาย ไมวาเราจะอยูทีไ่หน จะมีความขดัแยงหรือไมก็
ตาม เราก็ยังมคีวามสุขได เพราะเรามีเครื่องมือที่จะทําใหเราจดจอจิตอยูกับปจจุบันขณะ 



เพราะฉะนั้นตองฝกที่จะใชเครื่องมือใหเปน ลมหายใจคอืเครื่องมือ ลมหายใจเปนอาวุธอันศักดสิทธิ์
ที่ทําใหชีวิตดขีึ้น”   
 ทานแสดงธรรมตอไปวา “เมื่อหายใจเขา ขอใหเรามีความเมตตา มีความรัก มีความเขาใจ
ตอชีวิตที่มีอยูจริง เมื่อหายใจออก คุณจะกรุณาตอคนที่อยูตรงหนาคณุ ดวยความกรณุาที่เรามีตอตัว
เราอยางไมมีอคติ เราจึงมีความกรุณาตอคนขางหนาไดทุกรูปแบบ เพราะเรามีความกรุณาที่ประกอบ
ไปดวยปญญาอยูในใจเรา”   
 ๒.  การมีชีวิตอยูกับปจจุบันขณะ  
 แมชีศันสนียยงัเนนใหมีการเจริญสติและปญญาอยูกับปจจุบันขณะเพื่อการรูเทาทันชวีิต
และจิตใจ ทั้งของตนและผูอ่ืน กลาววา “ขอใหทานหลับตาลง จดจอจิตไวกับลมหายใจที่ออนโยน
และผอนคลาย มีปจจุบันขณะที่รูตัวทัว่พรอม มีปญญาอันหนกัแนนทีจ่ะไมทําเหตแุหงทุกขดวย
ความประมาทอีก แลวเราจะอธิษฐานที่จะพัฒนาความรกัที่เปนผลจากการปฏิบัติเพื่ออยูรวมกับ
สรรพชีวิตทั้งหลายอยาง 
ไมเบียดเบียน ความรักไมไดมาจากฟา ไมไดมากับลม ความรักเปนผลจากการปฏิบัติของคนทุก
คน”  
 ทานแสดงธรรมเกี่ยวกับความตั้งมั่นของจติวา “การรูจักวางทาทีของจติในปจจุบันขณะ
เพื่อไมใหเกดิความขุนมัวถือเปนการยุติความรุนแรงที่นีแ่ละเดีย๋วนี้ ซ่ึงคนสวนใหญไมรู ดวยความ
รูเทาไมถึงการณ ดวยขาดประสบการณ เพราะไมเคยถูกชี้นํามากอน จงึไมเคยรูวาตวัเองจะรอดพน
จากความคดิวนเวยีนนีไ้ดกต็อเมื่อตองฝกใหจิตของเราตัง้มั่นอยูกับปจจุบันขณะ...การปฏิบัติใหจิต
ของเราบริสุทธิ์อยูในปจจุบนัขณะจะทําใหเรารอดพนจากการคิดผิด ที่จะสงจิตไปของแวะอยูกับ
เร่ืองในอดีตบาง กังวลกับเรือ่งในอนาคตบาง จนทําใหปจจุบันขณะถกูครอบงําอยูดวยอดตีและ
อนาคต ทําใหหมดอิสรภาพ แมเร่ืองราวนัน้ยังมีอยู แตจติที่ฝกใหบริสุทธิ์ตั้งมั่น จะยงัอยูกับปจจุบนั
อยางแข็งแรง มันจึงไมคิดผิดอีก...ถาจะคดิถึงอดีต ก็คิดถึงในแงวาอดตีสอนมาอยางนี้ คือใหอดีต
เปนครู ถาจะคดิถึงอนาคต กรู็วาอนาคตจะเกิดขึ้นไมไดถาขาดการกระทําในปจจุบัน มันจึงตองมา
ลงทุนในปจจบุัน...” 
 แมชีศันสนียแสดงธรรมตอไปวา “ส่ิงหนึ่งที่พวกคณุตองรูก็คือ ชีวิตเรามีอยูจริงในปจจุบัน
ขณะเทานั้น ปจจุบันขณะเปนเวลาที่ประเสริฐสุด ไมวาคุณจะอยูในคกุหรือที่ไหนๆในโลกนี้ ความ
ประเสริฐที่สุดของการเปนมนุษยของคณุจะยังมีอยูเสมอ ถาในขณะนั้นใจของคุณเกลี้ยงเกลาจาก
กิเลส ยิ่งคุณอยูในหองขัง คุณกย็ิ่งตองใชโอกาสที่คุณเลือกไดไมมากเพื่อการยกจิตใจของคุณให
สูงขึ้น... 
 เราขอรองใหทุกคนโปรดกลับสูปจจุบันขณะ ถาเราคิดวาปจจุบันขณะเปนเวลาที่ประเสริฐ
ที่สุดของเรา เราตองหันกลบัมาโอบกอดความรูสึกภายใน แลวมองวามันไมใชทกุขของฉันหรือ



ทุกขของเธอ แตมันคือทุกขของมวลมนุษยชาติ ถาเรายังยดึถือวาเราเปนผูที่ถูกกระทํา มันก็จะตองมี
คนที่ลงมือกระทํา ทั้งที่จริงแลวเราควรจะมองวาคนที่ลงมือกระทํากก็ําลังทุกขเหมือนกัน”  
 
๓.๒  วิธีการทาํใหดูเปนตวัอยาง 
 บทบาทของเสถียรธรรมสถานภายใตการดาํเนินงานในโครงการตางๆ ของแมชีศันสนีย
และคณะ ไดนาํธรรมะออกสูสังคมวิถีชีวิตของผูคนทั้งในวงกวาง รูปแบบของสื่อตางๆ ทั้งวิทยุ 
โทรทัศน นิตยสาร เวบไซต ในวงแคบซึ่งเปนรูปแบบของการจัดอบรมอานาปานสตภิาวนาทุก
วันหยุดสุดสัปดาห วนัสําคัญทางพุทธศาสนา 
วันนกัขัตฤกษ วันปใหม ทั้งการจัดกจิกรรมหลากหลายเพื่อใหผูคนไดใชธรรมะกับการทําหนาที่ 
เพื่อใหกายอยูกับกิจ จิตอยูกบังาน ทั้งการเตรียมสถานที่แหงนีใ้หมีความพรอมเพื่อเปนบานหลังที ่๒ 
ของทุกคน ความรมร่ืนของสถานที่ความเขยีวขจีของตนไมใบหญา เรือนพักรับรองของผูมาปฏิบัติ
ธรรม อาหารมังสวิรัติ หองนวดเพื่อสุขภาพ วิถีชีวิตของคนในชุมชนทีเ่รียบงาย เหลานี้คือส่ิงที่เอื้อ
ใหผูคนไดมาหยุดพักและใชธรรมะเปนเครื่องหลอเล้ียงชีวิต 
 นอกจากการแสดงธรรมในรูปแบบตางๆ ดงัที่กลาวมาแลว แมชีศันสนียยังแสดงธรรมโดย
การลงมือกระทําใหดเูปนตวัอยางใหเห็นเปนรูปธรรมอยาง 
ชัดเจน ดังนี ้
 ๑.  บทบาทที่มีตอการศึกษา  
 เสถียรธรรมสถาน โดยการนําของแมชีศนัสนีย เสถียรสุต และคณะทํางานที่มีทั้งนักบวช 
และอุบาสิกา เปนการทํางานซึ่งใหความสําคัญในการศึกษาของผูหญิงเรียกวา “สาวิกาสิกขาลัย” 
แมชีศันสนีย เสถียรสุตกลาววา “ถาผูหญิงไดพัฒนาสติปญญา ผูหญิงจะเปลี่ยนแปลงโลกนี้ เพราะ
ผูหญิงเปนแมของทั้งผูหญิงและผูชาย คือเปนแมของมนษุยชาติ...จะเปนการเรียนรูทีท่ําใหชีวิตเรา
ทันสมัยอยางแทจริง คือมีปจจุบันขณะที่ไมทุกข อยูในปจจุบันขณะอยางคนที่พัฒนาตนเองใหรอด
และใชชีวิตรวมกับผูอ่ืนไดอยางศานติ... การปฏิบัติขั้นพื้นฐานก็คือการใชชีวิตของเราไมวาจะเปน
กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม ใหอยูในฝายกุศลในทกุๆ การกระทํา เพือ่วาจะไมทําใหใครเจ็บปวด 
เพราะเราจะดแูลชีวิตของเราดวยความไมประมาทใหถึงพรอม และนี่ก็เปนอานิสงสอยางมาก
สําหรับสังคมดวย...ถาโลกนี้มีผูหญิงทางธรรมทางศาสนาที่ออกมาทํางานเพื่อชวยเหลือมวล
มนุษยชาตไิดอยางมีศักยภาพมากขึ้นเทาไร ปญหาในสังคมก็นอยลง”  
 สาวิกาสิกขาลัยจึงเปนการศกึษาเพื่อผูหญิง ผูสนใจในธรรมทั้งหลาย ที่มีจิตสํานึกเสยีสละ 
กลาหาญ พรอมจะอุทิศชวีิตเพื่อรับใชมวลมนุษยชาติ โดยจัดใหมกีารดาํเนินชวีิต เรียนรูรวมกันใน
ชุมชนที่มุงพฒันาตนใหเจรญิงอกงาม โดยมีธรรมเปนรากฐานของการศึกษาอบรม ฝกฝนทั้งดาน
ปริยัติ ปฏิบัติ ตลอดถึงความพิเศษ 
 



เพื่อสงเสริมใหมีความรู ความเขาใจเทาทนัโลก เหตุการณ ส่ิงแวดลอม และบุคคล รวมทั้งศิลปะการ
ส่ือสารการเผยแผธรรมะใหแกธรรมทายาทหญิงเพื่อใหมชีีวิตงดงามเพราะการทําหนาที่ พบกับ
ความเปนอิสระอยางแทจริง คือความอิสระจากการยึดมั่นถือมั่น … 
 ปรัชญาพื้นฐานการจัดการศกึษา คือ ใชความจริงเปนตัวตั้งในการจดัการศึกษา ใชวิชาเปน
ปจจัยสงเสริม เปนการศึกษาธรรมชาติของสรรพสิ่งทั้งหลายที่ 
เชื่อมโยงกันตามกฎอิทัปปจจยตา ซ่ึงเปนกฎธรรมชาติที่วา เมื่อส่ิงนี้เปนปจจัยส่ิงนี ้
จึงเกิดขึน้ การเรียนอยางนี้จะชวยปลดปลอยจิตใจใหเปนอิสระ… 
 มองเห็นความดี ความงาม ความจริงของสรรพสิ่งตางๆ ตามธรรมชาติเชื่อมโยงดวยการฝก
ใหรูจักมีสติควบคุมในทกุๆ การกระทําดวยความประณตี จนสามารถพัฒนาจิตใหละเอียดออน มี
ความสุขและความสงบที่ดึงไปสูปญญา ซ่ึงนําไปสูความรกัและความเมตตาอันไพศาลแกมวล
มนุษยชาติ อนัเปนจุดเริ่มตนสันติภาพของโลก… 
 เรียนรูจากการทํางาน การเรียนรูที่เกิดจากการทํางานเปนการเรียนรูที่เชือ่มโยง และ
กวางขวาง เพราะไดสัมผัสและไดใชสติปญญาพิจารณาไดทุกอยางที่ผานเขามา ถาเราฝกทํางาน
อยางรูตื่น และเบิกบาน เกิดความสุขในการทํางาน กุศลจติในการทํางานนั้นจะเปนประโยชนตน
และประโยชนตอผูอ่ืน ตอสังคมโลก เปนการเรียนรูอันยิ่งใหญในการทํางาน… 
 ฝกปฏิบตัิในการเจริญสติปญญา เพื่อความเปนอิสระของชีวิตอยางแทจริงสังคมมนุษยชาติ
จะไดมีธรรมทายาทฝายหญิง หรือธรรมมาตา ออกไปทํางานอยู ณ ทกุ ๆ ที่ของโลก ซ่ึงสอดคลอง
กับเปาหมายสูงสุดที่วางเอาไวนั่น คือ “ขอใหโลกนี้มีธรรมเปนมารดา” เพราะถาผูหญิง ๑ คน มี
สติปญญาขึ้นมา ผูไดประโยชนไมใช 
ผูหญิงหรือผูชาย แตเปนมนษุยชาติ  
 ดานการศึกษาเสถียรธรรมสถานมิไดจัดทําการศึกษาเฉพาะผูหญิงเทานัน้แตยังมุงเนน
การศึกษาเกี่ยวกับเด็ก ฉะนัน้งานสรางโลกโดยผานเดก็ จงึเปนหนึ่งในโครงงานสรางชีวิตของเสถียร
ธรรมสถาน  
 ศูนยเดก็กอนเกณฑวัดศิริพงษนิมิต จึงเปนศูนยเดก็ระดับชั้นอนุบาลกอนเกณฑการศกึษา 
ซ่ึงเสถียรธรรมสถานไดจัดการศึกษาอบรม และจัดครูอาสาสมัคร (ครูพอ-ครูแม) ดูแล รับนักเรียน
ระดับอนุบาลซึ่งเด็กจะมาจากบานสายสัมพันธสวนหนึ่ง (เด็กทีเ่กิดมาจากครอบครัวที่ไมสมบูรณ 
ซ่ึงเปนโครงการหนึ่งที่เสถียรธรรมสถานไดอุปการะเลีย้งดูไว) และเดก็อีกสวนหนึ่งที่มาจาก
ครอบครัวที่มีทั้งพอและแม  ศูนยเดก็ระดบัชั้นอนุบาล ที่เสถียรธรรมสถานไดจัดการศึกษานั้น
ดําเนินการมากกวา ๑๕ ป เปนการจัดการศึกษาเพื่อเตรียมความแข็งแรงของเด็กในดานสติ และ
ปญญาซึ่งเปรียบเสมือนรากแกวที่มั่นคง แมชีศันสนีย กลาววา “เราไมไดสอนเด็กใหวิง่ไปหา
ความสุขปลายทางขางหนา แตเราสอนใหเขามีความสุขในขณะที่กาวเดินไปทุกกาว แตผูใหญ
ปจจุบันมักบอกวา ใหหนูไปสูอนาคตอยางคนที่ประสบความสําเร็จ เอาความสําเร็จไปวางไวที่เสน



ชัย ใหเด็กตะเกียกตะกายไปดวยความเครียด แลวระหวางทางนั้นเขาไปทํารายใครตอใครมากมาย 
ชิงดีแขงขัน แตสําหรับเรา เด็กตองมีความสุขในทุกยางกาวของชีวิต”   เสถียรธรรมสถาน
มิไดทํางานเฉพาะเดก็อยางเดียว แตยังมุงเนนความสําคญั ไปยังครอบครัว และคนรอบขางของเด็ก
ดวย 
 แมชีศันสนียกลาววา “ไมไดเตรียมแตเจาตวัเล็กใหพรอมออกไปสู 
โลกกวางเทานั้น เราเตรียมพอแมและครอบครัวดวย จะทําอยางไรใหเขารูสึกวาตวัเองมีใครบางคน
อยูขางหลัง ยามที่เขาเวิ้งวาง โดดเดีย่วจากขางนอก หรือโดนทํารายมา...ดวยสติของเด็กๆที่เราบม
เพาะมา เขาเขมแข็งอยูแลวกจ็ริง แตการอยูในสังคมทุกวนันี้ตองยอมรบัวา ความโดดเดี่ยว ความ
เหงา มันโหดรายมากสําหรับชีวิต เราจะทําอยางไรใหเขากลับบานแลวเขา “อุน” ไมไปเวิ้งวางอยู
ตามถนน หรือศูนยการคาที่ไหน เราตองสรางครอบครัวใหแกเด็กทกุคน ใหเขารูวาเขาจะทุกขหรือ
สุข เขายังมีคนที่พรอมจะรับรูทุกขสุขของเขา เราจะเตรียมทั้งเด็กที่มีพอแมและไมมี ซ่ึงการสราง
ครอบครัวในที่นี้ ไมไดหมายถึงพอแมจริงๆ เทานั้น เดก็บางคนพอแมทิ้งตั้งแตเล็กๆ เราจะรอใหเขา
กลับมาหาเดก็ไมได ในที่นี้เราหมายถึง ครู นักบวช ลุง ปา นา อา หรือ พอ แม ของเดก็คนอื่น และ
ผูใหญทุกคนในสังคม”  
 แมชีศันสนีย เสถียรสุต ยังแสดงความคิดเห็นในการทํางานที่มีทั้งเด็กและครอบครัวคือ พอ
แมและบุคคลอื่นๆ วา “การทํางานกับพอแมและเด็กไปพรอมๆกัน ไมยาก เพราะมีแนวความคดิ
เดียวกัน คือสติ เบิกบาน ระลึกรู ในทุกยางกาว ที่จะหยดุทําในสิ่งที่ไมถูกตอง พอหยุด ความถูกตอง
มันเกิดขึน้ตรงนั้นเลย หยุดทาํชั่วเถอะ นัน่แหละความดีแลว และควรทาํความถูกตองในทุกยางกาว 
การทํางานตรงนี้เราจะไมบอกวา ไปจับคนคายาบา แตสําหรับเราคนทุกคนตองมั่นคงพอที่จะไม
เสพ แมมันจะยั่วยวนเพยีงใด สังคมจะมากดปุมเราไมได มันจะขายเราไมได คําวาหยุดชั่วของเรา 
คือความหมายนี้เร่ิมตนที่ตวัเองกอน”  
 นอกจากนั้นแลวทานยังกลาวตออีกวา “สังคมจะดีขึ้น ถาทุกคนตระหนักชัดในหนาที่ของ
ตนเอง โครงสรางสังคมจะเปลี่ยนทันทีถาทุกคนแข็งแรงที่จิตใจ งานครอบครัวแหงสติไมได
หมายถึงจํานวนสมาชิกในครอบครัว แตหมายถึงจุดเล็ก ๆ ที่อยูในชวีิตชีวิตหนึ่งที่เรียกวา “หัวใจ” 
นี่คือการทํางานกับหวัใจ เราจะสรางจิตใจให 
แข็งแรงเพื่อเปนบานหลังใน เปนบานในใจของตัวเอง ใจที่เจริญสติ ระลึกรูวาอะไรควรทํา อะไรไม
ควรทํา และกําลังทําอะไรอยู ทั้งผูใหญและเด็กๆ”   
 เมื่อมีการฝกอบรมทางดานเจริญสติและปญญา ใหมีความคิดและการกระทําที่ดี กจ็ะสงผล
ใหสังคม และคนที่รายรอบอยู ซ่ึงแมชีกลาววา “ทุกคนเปนสวนหนึ่งในการสรางภูมคิุมกันใหกับ
สังคมของเราได โดยแคการตระหนกัในหนาที่ของการเปนสมาชิกในครอบครัว การทําหนาที่ใน
ครอบครัวไมใชเร่ืองสวนตัว แตเปนเรื่องสังคมดวย ถาทกุคนตระหนกัรูตรงนี้ สังคมจะเปลี่ยนแปลง
ดีขึ้นทันที...เราทุกคนตองมาชวยกันสรางบานในใจของตวัเองขึ้นกอน เราจะไดคนที่เขมแข็งมีสติ



ระลึกรู แลวเราจะมีครอบครัวที่มีภูมิคุมกัน จากครอบครัวที่เขมแข็ง เราก็จะมีชุมชนที่เขมแข็ง สังคม
ที่เขมแข็ง และประเทศชาติทีเ่ขมแข็ง งดงาม ดวยสติปญญาตอไป”  
 ๒. บทบาททีม่ีตอสังคม ไดดําเนินการจัดตั้งโครงการที่เอื้อประโยชนตอสังคม เชน  
  ๒.๑  โครงการบานสายสัมพันธ  
  เปนโครงการที่จัดตั้งขึ้นเพื่อทํางานกับเดก็และสตรี โดยเฉพาะเดก็และสตรีที่ถูก
กระทํารุนแรง เปนระยะเวลาถึง ๑๗ ป แมชีศันสนียกลาววา “ถาเด็กคนหนึ่งไดรับการฟกเมล็ดพนัธุ
แหงความเกลยีดชังลงในหัวใจ อันเนื่องมาจากการกระทาํ 
รุนแรงมากอน แลวแมไมสามารถเลี้ยงอีกหนึ่งชีวติใหรอดพนจากความเกลียดชังได เพราะวาเธอไม
มีใคร ไมมีพอแมพี่นองจะยอมรับสถานการณของเธอ ไมมีเพื่อนฝูง ไมมีสถานภาพทางสังคม แลวที่
รายที่สุดเธอไมมีตัวเองเปนเพื่อน เธอก็ยอมทุรน 
ทุราย แลวในความทุรนทุรายนั้นก็ยังมีความเกลียดชัง ทีน่ึกถึงอดีตทีไรก็ขมขื่น เมื่อแมมีความ
เกลียดชัง ลูกในทองก็ยอมมีเมล็ดพันธุแหงความเกลียดชงั เพราะฉะนั้น 
วงจรแหงความรุนแรง ความเกลียดชังมนัก็เกิดขึน้... 
  ดังนั้นเราจะชวยใหแมมีชีวติอยางเปนสุขในปจจุบนั การที่เรามีชุมชนแหงการ
เรียนรูที่เปนบานที่พูดถึงสายสัมพันธของมนุษยกับมนษุยที่จะเคารพกนัโดยการทําหนาที่ และมี
ส่ิงแวดลอมทีจ่ะเกื้อกูลใหแมมีปจจุบันขณะที่เปนสุขที่สุด ชุมชนแบบนี้ถือเปนสิ่งที่จําเปนมาก....
จากการทํางานบานสายสัมพันธ เรายืนยนัไดจากประสบการณที่เราเรยีนรูกับผูหญิงนับพันคนวา ถา
ผูหญิงคนหนึ่งรูสึกไดถึงคุณคาในตัวเอง ทีจ่ะไมบมเพาะเมล็ดพันธุแหงความเกลียดชงัลงในตัวลูก 
ลูกก็จะรอดพนจากความรุนแรงและสามารถรอดได เหมอืนเราที่รอดมาไดทุกวันนีเ้พราะเรามีสอง
มือแมที่แข็งแรง เพราะเราเองก็เปนสมาชิกของบานสายสัมพันธมาตั้งแตแรกเกดิ...บานสายสัมพันธ 
ถือวาเปนงานตั้งรับที่เรียกไดวาเปนงานแกปญหา ถึงเวลาแลวที่จะทํางานปองกัน”   
   ผูหญิงที่ถูกคนในสังคมใชความรุนแรงจนเกิดปญหาตางๆ เชน 
ถูกขมขืนจนตัง้ครรภ ติดเอดส ฯ ซ่ึงในกรณีที่ถูกขมขืนจนตั้งครรภขึ้นมา ผูเปนแม 
จะไมรูสึกรักลูก ตรงกันขามกลับจะเกลียดชังเด็ก กรณีตวัอยาง เชน มีเด็กสาววัย 
๑๕ ป ถูกขมขืนจนตั้งครรภ มาพบกับแมชีดวยความเศราโศกเสียใจ จนคิดจะทํารายตวัเองและลกู 
   แตเมื่อแมชีแสดงธรรมะแกเธอผูนั้น   เธอกลับเปลี่ยนใจเพราะเธอไดหวนกลับไป
คิดถึงแมผูใหกําเนิดและไดทอดทิ้งเธอ เธอกลาววา “ตอนที่หมอบอกวาหนูทอง หนกูลับไปนึกถึง
ผูหญิงอีกคนทีใ่หชีวติหนู หนูไมรูหรอกวาทําไมผูหญิงคนนั้นถึงทิ้งหนแูตที่หนูรูก็คือแมคงไมทิ้ง
หนูดวยความเกลียดชังหรอก แมคงตองมีเหตุผลอะไรซักอยาง  แลวทีห่นูรูก็คือ   หนูจะตองมีชีวติ
อยู เพื่อผูหญิงคนที่ใหชีวิตหนูอีกครั้งหนึ่ง”   



   แมชีไดซักถามเธอ ก็ไดคําตอบวา เธอจะไมทําลายตัวเธอและลูก พรอมที่จะเปน
แม แมชีจึงกลาววา “ถาเชนนั้นเราจะชวยกัน โดยการกลับมาสูปจจุบันขณะอยางเปนสุข หนูจะเปน
แมที่ดีนับจากนี้ไป”   
   นอกจากนี้ยังมผูีหญิงที่เปนผูตองขังที่กําลังจะเปนแมอีกมากมายที่ไมมีโอกาสใน
การฟงธรรมนัก แมชีศันสนยีไดเขาไปเยีย่มเยียนเพื่อใหธรรมะซ่ึงเปนกําลังใจแกผูตองขังที่อยู
ภายในทณัฑสถานหญิงกลาง ทานกลาววา “เร่ืองที่จะใหกําลังใจก็คือ ไมวาจะไดรับพระราชทาน
อภัยโทษหรือจะตองอยูทีน่ีต่อไป ส่ิงหนึ่งที่พวกเราตองรูก็คือชีวิตเรามีอยูจริงในปจจุบันขณะ
เทานั้น ปจจุบนัขณะเปนเวลาที่ประเสริฐสุด ไมวาเราจะอยูในคกุ หรือที่ไหน ๆ ในโลกนี้ความ
ประเสริฐที่สุดของการเปนมนุษยชาติของเราจะยังมีอยูเสมอ ถาในขณะใจของเราเกลีย้งเกลาจาก
กิเลส...ยิ่งเราอยูในหองขัง เรายิ่งตองใชโอกาสที่เราเลือกไดไมมากนี้เพือ่การยกจติใจของเราให
สูงขึ้น แมเราไมมีโอกาสที่จะออกไปเดินตามทองถนน ไมมีโอกาสอยูกบัครอบครัว แตเราสามารถ
พัฒนาจิตใจของเราใหอยูเหนือกิเลสได ขอใหพวกเรามัน่ใจในศักยภาพการเปนมนษุยของตนเอง 
แลวเวลาอันประเสริฐจะอยูกับเราเสมอไมวาเราจะติดอยูที่นี่อีกสักกีว่ัน กี่เดอืน กี่ป หรือตองอยู
ตลอดชีวิต สําหรับบางคนกต็าม”   
   ทานมีเมตตาแสดงธรรมแกผูตองขังวา “สําหรับผูที่ถูกตัดสินใหจําคกุตลอดชีวิต 
แมอยากจะเตอืนดวยความเปนกัลยาณมิตรวา เธออยาจองจําตัวเธออยูภายใตอํานาจของกิเลสตลอด
ชีวิตของเธอ เธอจงปลดปลอยตัวเธอออกจากอํานาจของกิเลสเสีย ที่นี ่และเดีย๋วนี้อยารอคอยวาเธอ
จะไดอิสระจากการตัดสินของผูอ่ืน จงปลดปลอยใหตนเองเปนอิสระดวยการตัดสินของตนเอง จํา
ไวใหดวีา ชีวิตที่ไมตกเปนเหยื่อของอารมณ เปนชีวิตที่มีความสุข ที่นี่ เดีย๋วนี้ ลมหายใจนี้ นั่นคือส่ิง
ที่เราตองมีสัจจะใหตนเอง... 
   ที่นี่ไมใชนรกของเธอ แตเปนธรรมสถาน สถานที่ที่ทําใหจิตของเธอรู 
เทาทันปจจุบนัขณะ ทําใหจติของเธอตื่นจากความขุนมวั ตื่นจากอวิชชา ตื่นจากความมัวเมา 
ประมาท ขาดสติ อยานอยเนื้อต่ําใจ อยาทอแท อยาหดหู อยาทอถอย พวกเธอกําลังกตัญูตอพอแม
ของเธอ โดยการมีชีวิตที่อิสระจากความทุกขทางใจ แมวาความทุกขทางกายจะยังมีอยู แตปดประตู
ความทุกขทางใจ...”  
   ในการทํางานของแมชีศันสนีย ทานใหความใสใจกับเดก็ๆ ที่จะถือกําเนิดขึ้นมาใน
คุกเปนพิเศษ ทั้งนี้เพราะทานมีประสบการณมากมายจากเด็กกวาพันคนที่สอนวา เดก็เกิดมาเพื่อ
ความผาสุกและงดงามของโลกนี้ ไมวาเขาจะอยูในชะตากรรมใดก็ตาม แมชีก็ไดใหกาํลังใจแกวาที่
คุณแม และบรรดาหญิงที่เปนคุณแมอยูแลววา  
   “แมมีกําลังใจมาก เพราะทกุคนพยายามตืน่จากความหลบัและมีความพยายามทีจ่ะ
นําชีวิตกลับสูปจจุบันขณะทีจ่ะเปนอิสระจากสิ่งที่เรียกวาทุกข ทั้งๆที่เราก็ไมไดออกจากคุกเลย อยา
รอใหตัวเองเปนอิสระตอนทีอ่อกจากคุก ไมมีแผนดินตรงไหนที่จะจองจําเราไวได ถาหัวใจของเรา



เกลี้ยงเกลาจากกิเลส...น้ําตาที่ไหลออกจากตาในวันนี้กไ็หลดวยความรูสึกที่ดีที่อยากจะตืน่ แมทีน่ั่ง
รวมกันอยู ณ ที่นี้ อาจกังวลเกี่ยวกับลูก ตั้งแตวนันี้ขอใหภาวนากับลูก อยางที่แมสอน อยาใหมีคุก
ระหวางแมกับเจาตัวนอย ไมตองรอพอแลวลูกของเราจึงจะแข็งแรง เพราะมีแมคนเดียวก็มีทั้งหมด
ของชีวิตได”   
   แมชีศันสนียยงัใหกําลังใจและพูดคุยกับพี่เล้ียงที่หองอภบิาลทารกใน 
ทัณฑสถาน ซ่ึงเปรียบเสมือนบานสายสัมพันธที่มนุษยไดกระทําความดีตอเพื่อนมนษุยดวยกันและ
กลาววา “การที่เราไดเปนพี่เล้ียงเขามาดูแลเด็กๆนี้ แมอยากจะบอกวา เปนบุญของเด็ก และเปนกุศล
ของคนกอด เพราะฉะนัน้ ทกุครั้งที่กอดเดก็ขอใหกอดดวยความรูสึก รูตื่น และเบกิบาน อยากอด
เด็กอยางหลงอารมณ เพราะมันเปนสิ่งแวดลอมที่ทําใหเด็กไมสมบูรณ แตถากอดเขาดวยความรูสึก
ที่เกลี้ยงเกลาจากกิเลส ก็เหมอืนเราใชโพธิจิตกอดเด็ก เหมือนกอดเขาดวยพระธรรม”   
 
   ๒.๒   โครงการจิตประภัสสรตั้งแตนอนอยูในครรภ  
   เปนโครงการที่มีรูปธรรมชัดเจนจากพอแมหลายคูที่อยูในโครงการนี้ ถือวาเปนพอ
แมที่มีความพรอมที่จะสรางครอบครัวที่สมบูรณเพื่อใหเปนครอบครัวแหงสติปญญา ซ่ึงลูกที่เกิดมา
จะเปนเด็กทีม่คีวามสมบูรณทั้งรางกายและจิตใจ ผูหญิงที่ตั้งครรภควรอธิษฐานจิตใหประภัสสร 
แลวจิตที่ประภัสสรจะมานอนในครรภ  
   ในขณะตั้งครรภแมตองมีกายกับใจที่แข็งแรงมีลมหายใจแหงสติปญญาที่ออนโยน
และผอนคลาย มีใจเปนสุข เบิกบานในทุกการกระทํา ทกุคําพูด ผัสสะ 
ทั้งหกของแมตองมีวิญญาณการรับรูที่มีสติปญญาครองไว ไมวาตาดู หูฟง จมูกไดกล่ิน ล้ินล้ิมรส 
กายกระทบ แตใจตองไมกระเทือน ใหการรับรูอยูในฝายกุศล เปนการสรางทุนของชีวิต ซ่ึงเปนการ
ลงทุนที่แมใหได ลูกมีกายวญิญาณเล็กๆที่กําลังเติบโต และลูกมีมโนวญิญาณแลวตั้งแตเร่ิมปฏิสนธิ
จิต คุณแมจึงควรทําจิตภาวนาและทําตอไปอยางสม่ําเสมอ…  
   กรณีตวัอยางเชน “ภูผา” เดก็ชายวัย ๓ ขวบ ที่ผูเปนแมซ่ึงเปน 
ชาวบานธรรมดาพามาอธิษฐานจติ ตั้งแตยังไมทอง และอยูในโครงการนี้จวบจนกระทั่งใหกําเนิด
ทารกนอย ผลของการทําหนาที่ไดปรากฏผลแลวในวันนี้ เพราะในขณะที่เหลาแม ๆ กาํลังเดิน
จงกรมเพื่อฝกการเจริญสติ เทากระทบพื้น จิตรูตื่นและเบกิบาน เดก็คนอื่นๆก็เร่ิมแตกแถว เดก็ชายภู
ผาเห็นจึงพดูขึน้ดวยเสียงเรียบ ๆ หากชัดถอยชัดคําวา “พี่ๆ คับ เดินใหเปนระเบียบนะคับ เพราะพี่ๆ 
จะไดไมหลงทาง”  ซ่ึงคําวา “หลงทาง” เปนคําพูดที่ลึกซึ้งกินใจมาก นับวาเปนเมล็ดพันธุแหง
โพธิเติบโตอีก ๑ เมล็ดแลว… 
 แมชีศันสนีย กลาววา “การลงทุนที่ดีกับโลก คือการเตรียมเดก็ดีใหมาเกิดบนโลกใบนี้ ถา
พลังของความดีงามเกิดขึน้ ส่ิงดีงามก็จะปรากฏขึ้น เพราะฉะนัน้ 



การเตรียมจิตของแมใหประภัสสรก็จะนํามาซึ่งจิตประภสัสร เพื่อใหลูกดีมาอยูในครรภของมารดา 
จิตประภัสสรตั้งแตนอนอยูในครรภมารดาจึงตองเริ่มจากการตั้งจิตของแมที่จะทําใหเกิดความรูตื่น
และเบิกบาน...” “ขอใหแมรักษากุศลจิตไว จากนี้ไปอยาใหจิตขุนมัวอีกเลย ขอใหจิตของแม
เสมือนแมเหล็กแหงความดี ความงามที่จะใหอีกหนึ่งชวีติในครรภมีจติที่ประภัสสรตั้งแตนอนอยูใน
ครรภ”   
   ๒.๓  โครงการอนุสาวรีย ความดี ความงาม และความจริง  
  ในสังคมทุกวนันี้ โดยสวนใหญคนเรามักใหความสําคัญ ใหความชืน่ชม ใหความ
เคารพนบนอบตอคนรวย คนมีช่ือเสียง และคนมีอํานาจ จนบางครั้งเราลืมคนที่กระทําความดีอยาง
ตัวตนเล็ก ๆ ทีไ่มมีสิทธิ ไมมีเสียง และไมมใีครสนับสนุน   
  ตาชั่งจึงควรทีจ่ะเทีย่งตรงและถวงดุลไมใหสังคมเอนเอียงไปในเรื่องของวัตถุนิยม 
และการบริโภคแตเพียงอยางเดียว จึงเปนทีม่าของการจัดสรางประติมากรรมที่เปนอนุสาวรียแหง
ความดี ความงาม และความจริง ขึ้นเพื่อแสดงกตัญูกตเวทิตาแดสมเดจ็พระนางเจาสิริกิติ์ 
พระบรมราชินีนาถ เนื่องในวโรกาสเจรญิพระชนมายคุรบ ๗๒ พรรษา เปรียบประดุจเปน
สัญลักษณแทนผูหญิงที่เปน 
เพศแม ซ่ึงภายในแผนทองแดงที่หลอหลอมขึ้นเปนอนุสาวรียนัน้ ไดจารึกชื่อบุคคลที่เปนตัวแทน
ของผูที่ทําความดี ความงาม และความจริง… 
   แมชีศันสนียกลาววา “อนุสาวรียนี้ทรงคามาก เพราะมีบคุคลมากมายที่เปน
ตัวแทนของผูหญิงที่ทําความดี ความงาม ความจริง ความดีที่มีจิตใจทีจ่ะทํางานเพื่อผูอ่ืน ความงามที่
จะทําความดีนัน้ดวยความบรสุิทธิ์ใจ ความจริงที่กอใหเกดิการทํางานที่เปนรูปธรรมชัดเจน เนื่อง
เพราะคนที่ทําความดี ความงาม ความจริง 
ใหปรากฏขึ้นในสังคมควรไดรับความกตญัูและยกยองเชิดชู เสถียรธรรมสถานจึงทํางานอยางเปน
รูปธรรมเพื่อใหรางวัลกับบคุคลเหลานี้”  
 ๓.  บทบาทดานสันติภาพของมวลมนุษยชาติ 
  แมชีศันสนีย เสถียรสุต เปนนักบวชหญิงทีเ่ปนผูแทนผูนาํดานศาสนาและจิตวิญญาณ ทาน
ไดรับเชิญเขารวมประชุมผูนาํสตรีทางศาสนาและจติวิญญาณเพื่อศานติภาพของโลกสรางและขยาย
สันติภาพโดยมีผูหญิงเปนผูนํา เปนเครือขายในระดับโลกของผูหญิงที่เปนผูนําทางชมุชนทาง
ศาสนา มีความพยายามรวมกันที่จะสรางพลังใหมใหจติวิญญาณของโลก ทําใหจิตวิญญาณ
แข็งแกรงขึ้น ผูหญิงจะเปน 
ดั่งแสงสวางนาํทางใหโลก โดยเฉพาะเปนตัวอยางใหกับเยาวชนในรุนตอๆ ไป  
 แมชีศันสนียกลาววา “ถาเราจะทํางานเรื่องศานติภาพ เราตองเปดใจใหกวางและวางอคติ
ทั้งหลายทั้งปวงในปจจบุันขณะ เราจะไมไดยินเสยีงใด ๆ ในโลกนี้เลยถาหัวใจของเราดังอยูดวย
อคติ ถาจิตดังอยูดวยริษยา ปญญาจักไมเกิด... ส่ิงเดยีวที่ขาพเจาอยากจะตั้งคําถามกบัทานคือ ทาน



เกิดมาทําไม? ชีวิตของทานคืออะไร? และทานทําอะไรไดสูงสุดในการเกิดมาเปนมนุษย และเรา
จะไมตูมนัไว... 
  ขอเชิญใหทานทั้งหลาย ไดเขาไปพบความจริงของชีวิตที่เปนกระแสของการเปลี่ยนแปลง 
ชีวิตคือกระแสของการเปลี่ยนแปลงเกิดขึน้แลวจบลง เมื่อเราไดชีวิต เราไดความตายมาดวย สําคญั
อยูที่วา เราใชชวงสั้นๆที่เราไดมานั้นทําหนาที่ของมนุษยที่จะเคารพธรรมชาติอยางสูงสุดหรือไม...
การที่เราไดมารวม ณ ที่นี้ ไมวาจะม ี
สีผิวใด ภาษาใด ชนชั้นใด หรือศาสนาใดกต็าม สุขทุกข เปนสากล ทุกคนนั้นม ี
ธรรมชาติเดียวกัน มีลมหายใจเดยีวกัน จึงขอเชิญชวนใหทานกลับมาสูความจริงนี้ เพื่อใหเราทํางาน
รวมกันตอไป ไมแบงแยกวาใครคือใคร...  
 ขาพเจาขอใหทานกลับมาสูปจจุบันขณะ ที่เปนขณะเดยีวเทานัน้ ที่เราจะสัมผัสไดจริง 
ขณะที่ผานไปก็ไมใชแลว และในขณะหนาก็ไมแนวา จะมีหรือไม...ถาจะสุขก็ขอใหสุขในปจจุบัน
ขณะ แลวรักษาความสุขเล็กๆในหัวใจของทานไวให 
ตอเนื่อง... การประชุมเรื่องศานติภาพนี้จะสําเร็จลงได กต็อเมื่อใจของผูเขาประชุมมีทุนของชีวิต คอื
จิตที่ไมขุนมวั คือมีปจจุบันทีไ่มทุกข และมศีักยภาพสูงสุดที่มนุษยจะไปถึง คือการเกิดที่ไมเกดิอีก
แหงทุกข เราจะพนทกุขไดดวยตนเองและนี่คือความจริงที่ทานควรทํา...ขอใหโลกนี้มธีรรมเปน
มารดาอยาลืมรักษาความสุขในใจของทานในขณะที่เรากาํลังเดินทางเพือ่ที่จะพบกับศานติสุขที่
ปรากฏขึ้นในทุกยางกาวของเรา...เมื่อมีคําถามวาโลกเกิดขึ้นเมื่อใด โลกจะเกิดขึน้ก็ตอเมื่อ ตาดู หูฟง 
จมูกไดกล่ิน ล้ินล้ิมรส และกายกระทบแลวอยาปลอยใหหัวใจของทานกระเพื่อมหวัน่ไหว ถา
กระทบแลวไมกระเทือนโลกใบนีจ้ะงดงามสําหรับทาน ถาทานเคารพตัวเอง ทานจะเคารพสรรพสิ่ง
ที่อยูรายรอบตวัทาน ศานตภิาพที่เกิดขึ้นจากภายในจะเปนสันติภาพภายนอก”  
 แมชีศันสนีย เสถียรสุต ยังกลาวอีกวา “การไดเกิดมาเปนมนุษยเปนสิ่งที่มีคุณคามากที่สุด 
จงเคารพการไดเกิดครั้งนี้ของตัวเอง อยาใหการเกดิคราวนี้เปนการเกิดที่เกิดอีกแหงทกุข และนี่คือ
ศักยภาพสูงสุดในการเกิดมาแลวอยูเหนือความทุกขไดดวยการพัฒนาตนเอง อยาทอดทิ้งธุระอัน
ยิ่งใหญไว และส่ิงที่มีคาที่ไดจาก 
ธรรมชาติ ถึงแมวาเราจะไดมาเพียงชัว่ครู แตถาเราไปตูมันไว เราจะพบวาส่ิงที่ไดมาชัว่ครูนี้มี
คุณูปการตอโลกใบนี้มาก... 
 ขอใหทานเกิดมาเปนอนุสาวรียแหงความด ีความงาม และความจริง ของมารดาบิดาของ
ทาน ขอใหรูวาทานเกิดมาเพือ่ใหโลกนี้ผาสุก งดงาม อยาเกิดมาแคเพียงเพื่อเกิดอกี ขอเชิญชวน
ผูหญิงที่เปนแมทั้งหลายไดชวยกันสรางโลกใบนี้โดยการชวยกันสรางเด็กๆ เล้ียงลูกของเราเพื่อโลก
ใบนี้ และนั่นคอืทุนของสังคม ทุนของโลกใบนี”้  



 สรุปบทบาทของกลุมสตรีผูนําทางจิตวิญญาณ ใหความสําคัญในการตระหนกัรูในเรือ่งของ
จิตวิญญาณ ซ่ึงมีความเปนสากล สามารถเชื่อมโยงทุกศาสนาใหสามารถเขาถึงกันและสื่อสารกันได
อยางสมานฉันท  
 นอกจากนี้แมชีศันสนียทานยังเปนตวัแทนของศาสนาพุทธในการรวมแลกเปลี่ยนเรียนรูกับ
ตัวแทนเยาวชนจากทัว่โลก ทานไดถายทอดความรูสึกจากการเดนิทางไปทํางานวา “แมเร่ิมมี
ความหวังจากความพยายามของกลุม The Global Peace Initiative of Women 
และ UNDP ความพยายามที่จะนําพาใหคนมารูจักกนั ที่จะทําใหคนหนุมสาวตระหนกัถึงภยั
พิบัติของโลกที่มาจากความเห็นแกตัว การแยงชิงอํานาจ การหาชื่อเสียงใหกับตนเอง มัวเมาในความ
เอร็ดอรอยทางวัตถุนิยม จากความเพลิดเพลินในกามารมณทั้งหลาย แตแทที่จริงแลวชีวิตไมไดเกดิ
มาเพื่อตกเปนเหยื่อของอํานาจเงิน อํานาจของกิเลส แตความตระหนกัรูเชนนี้จะเกดิขึ้นไดก็ตอเมื่อ 
คนหนุมสาวไดเห็นความทุกข และยินดีเปนเพื่อนรวมทกุขกับทุกเหตกุารณในโลกนี้จริงๆ แตถา
หากเยาวชนคนใดคิดวา นัน่ไมใชทุกขของฉัน ไมใชทุกขที่เกิดในบานฉนั และไมใชทกุขของ
ประเทศฉัน ความพยายามทีส่รางขึ้นก็คงจบลงอยางนาเสียดาย... 
 แมมั่นใจวาการไดมาแลกเปลี่ยน ส่ือสาร เปดใจคยุกันในเรื่องความสขุ ความทุกข และเห็น
วาความสุขของคนหนึ่งเปนความเบิกบานของคนอีกหลายคนในโลกนี้ ในขณะเดียวกัน ความทุกข
ของคนหนึ่งคนเปนความทกุขของอีกหลายคนในโลกนี้ คนเราจะวิ่งไขวควาหาอะไรไดมากขนาด
ไหน ในเมื่ออีกคนแทบไมมอีะไรกิน หรือคนอยากจะอวดตัววาเกงนักหนา ในขณะที่บางคนไมได
รูสึกเลยวาความเกงนั้นจะเปนประโยชนอะไรกับชวีิต ส่ิงเหลานี้เปนเรื่องตระหนกัรูในใจ วาเราจะ
ทําอยางไรเพื่อไมใหเพื่อนรวมโลกของเรานี้ตองเปนทุกข และแมหวังนะ หวังวาคนหนุมสาวจะเปน
ผูนําในการสรางสันติและความตระหนกัรูเชนนี้ใหเกดิขึ้น”   
 แมชีกลาวอกีวา “เราคิดวาทกุคนมีความงามเหลานี้อยูในตัวเองตั้งแตเกดิมา เพียงแตวาเรา
จะรักษามันไวไดหรือไม บางทีเราไปใชชีวติที่ไขวควาอะไร 
บางอยางซึ่งเราคิดวามันสําคญัในชีวิตของเรา แตจริงๆแลวส่ิงนั้นกลับทาํลายความบรสุิทธิ์ในตัวเรา 
เราตองชั่งใจของเราใหดวีาอะไรคือเปาหมายในการดํารงชีวิตของเรา แลวอะไรเปนสิง่สูงสุดที่เราจะ
ไปใหถึงจากการไดเกิดมาเปนมนุษย”  
 สรุปวาถาการทํางานเพื่อพระศาสนา หมายถึง การนําธรรมะและคําสอนขององคสมเด็จ
สัมมาสัมพุทธเจา ออกสูสังคมเพื่อใหเกิดประโยชนสุขแกผูคนโดยไมเลือกชนชาติและศาสนาใดๆ 
การทํางานของแมชีศันสนียก็ถือวาเปนการรับใช 
พระศาสนาทีก่อใหเกิดความสําเร็จอยางงดงาม 
 
๓.๓  ขั้นตอนการเขาปฏิบัติอานาปานสตภิาวนาของเสถียรธรรมสถาน 



 การเขารวมการปฏิบัติอานาปานสติภาวนากับแมชีศันสนยี เปนเวลา ๖ วันมีระเบียบวธีิ 
และขั้นตอนของการปฏิบัติ สรุปไดดังนี ้
 ๑.  การสมัครและระเบียบการเขารับการฝกปฏิบัติอานาปานสติภาวนา 
   ๑) สมัครดวยตนเอง โดยกรอกขอมูลลงในใบสมัคร และนํารูปภาพ ขาวดํา 
(ภาพไมเกนิ ๖ เดือน) สําเนาบัตรประจําตัวประชาชน 
  ๒)  ยินดีอยูรวมกิจกรรมตลอดการอบรม พรอมเขารวมกิจกรรมทุก 
กิจกรรมอยางตรงเวลา 
  ๓)  มีความตั้งใจจริงในการปฏิบตัิภาวนา งดการสนทนา เวลานี้เปนเวลาแหง
การแสวงหาอริยทรัพย 
  ๔)  งดการติดตอกบับุคคลภายนอก งดการใชเครื่องมือส่ือสาร 
(โทรศัพทมือถือ) งดออกนอกบริเวณที่อบรม 
   ๕)  งดการนําอาหารหรือของขบเคี้ยวอ่ืนเขามารับประทานในที่พัก เพื่อความ
เปนอยูอยางเรยีบงาย งดอาหารของขบเคี้ยวมื้อเยน็ จนถึงรุงอรุณวันใหม (อาหารที่จดัเตรียมเปน
อาหารมังสวิรัติ ๒ มื้อ พรอมน้ําปานะ/เครื่องดื่มตอนเยน็) งดการใชเครื่องประดับทุกชนิดยกเวน
นาฬิกา 
  ๖)  ตั้งใจปฏิบัติดวยความกระตอืรือรน ไมคาดหวังจนเกินไปอันจะทําให
เครียด มีความผอนคลาย ปลอยวาง 
   ๗)  โปรดเอื้อเฟอตอผูอ่ืน โดยการงดสงเสียงดงั งดการคลุกคลี 
พูดคุยกนัเปนกลุม และงดการเพงโทษ 
  ๘)  มีสติอยูในทุกอิริยาบถ ฝกทํางานและทํากจิวัตรทุกอยางใหเปนการปฏิบัติ
ธรรม และมีสวนรวมในการสรางชุมชน 
  ๙)  ชวยกันรักษาความสะอาด และใชทรัพยากร (น้ํา,ไฟ) อยางประหยดัและรู
คุณคา (สะอาดนอกเพราะสะอาดใน สะอาดใจเพราะรูจริง)  
  ๑๐) เปนผูมีสุขภาพดี ทั้งทางกายและจิตใจ 
  ๑๑) ไมเปนผูตดิสิ่งเสพติด 
  ๑๒) โปรดตดิปายชื่อตลอดระยะเวลาที่อบรม 
ธรรมะสวัสดี 
  ๒. ส่ิงที่ผูปฏิบัติตองเตรียมมา 
  ๑)  การแตงกาย 
  ๒)  เสื้อขาว/ผาถุงขาว กางเกงขายาว หรือกระโปรงยาวสีดํา/ขาว 
(ไมนุงกางเกงรัดรูป ขาสั้น หรือแตงกายไมสุภาพ) 
  ๓)  ผาถุง,ผาขาวมา หรือกางเกงสวมใสสบาย 



  ๔)  ผาหม/ถุงนอน/เครื่องนอนสวนตวั (มหีมอนและเสื่อจดัไวสําหรับทาน) 
  ๕)  ผาพลาสติกขนาดเทาตวั (นอน) เพื่อใชในกิจกรรม (ธรรมรับอรุณ หรือ
โยคะที่สนามกับพื้นหญาทีเ่ปยกชื้น) 
  ๖)  เครื่องใชสวนตัวในหองน้ํา (ผาเช็ดตัว, สบูยาสีฟน, แปรงสีฟน, 
ยาสระผม ฯ) 
  ๗)  ใชรองเทาแตะ,ฟองน้ํา (ไมมสีน) 
  ๘)  ไฟฉาย,ยาทากันยุง (รม เฉพาะฤดูฝน) 
  ๙)  ผาขนหนูผืนเล็ก และกลองพลาสติกเพื่อใสผา 
 
  ๑๐) ผาขนหนู (ชุบน้ําเช็ดหนาเวลานั่งปฏิบตัิหรืองวงนอน) 
  ๑๑) ขวดน้ําสวนตวัสําหรับดื่มมีไวประจําตัวในทีพ่ัก 
 ๓. วิถีชีวิตของชมุชน (กําหนดการฝกอบรมประจําวนั) 
  ๐๔.๐๐ น. ระฆังแหงสต ิ
  ๐๕.๐๐ น.  ทําวัตรเชา 
  ๐๖.๐๐ น.  ธรรมรับอรุณ โยคะ สมาธิ 
   ๐๘.๐๐ น.  พิจารณาอาหารเชา 
   ๐๙.๐๐ น.  ภาวนากับการดูแลชุมชน 
   ๑๐.๐๐ น.  ธรรมบรรยาย/สมาธิภาวนา 
   ๑๑.๐๐ น.  พิจารณาอาหารกลางวัน 
   ๑๒.๐๐ น.  วางอยูในปจจบุันขณะ 
   ๑๓.๐๐ น.  สมาธิภาวนา/ตอบคําถาม 
   ๑๖.๐๐ น.  น้ําปานะ 
   ๑๘.๐๐ น.  ทําวัตรเยน็ 
  ๑๙.๐๐ น.  ธรรมบรรยาย/สมาธิภาวนา 
   ๒๑.๐๐ น.  ทําความเพยีรโดยสวนตวั 
 ๔.  ภาวนากับการกราบพระรัตนตรัย 
 กอนการปฏิบตัิอานาปานสติภาวนาของเสถียรธรรมสถาน แมชีศันสนีย เสถียรสุต จะ
แนะนําใหผูปฏิบัติไดภาวนากับการกราบพระพรอมกัน ซ่ึงใชเปนวิธีการเจริญสติอีกวธีิการหนึ่ง 
โดยใชอานาปานสติภาวนาเปนอารมณกรรมฐานในการปฏิบัติ ฉะนั้นการกราบพระพรอมกันทั้ง ๓ 
คร้ัง จะเปนการทํางานรวมกนัระหวางกายกับจิต โดยมีพระพุทธรูป ซ่ึงเปนพระรูปแทนองคสมเด็จ
สัมมาสัมพุทธเจา  
  แมชีกลาววา “เราจะทําความเคารพพระผูมีพระภาคเจา เคารพพระธรรม 



คําสอนที่พระองคไดนํามาแสดงใหเราไดปฏิบัติเพื่อถึงความพนทกุข เคารพพระสงฆ 
ทั้งหลายที่ไดทําหนาที่สืบทอดอายุพระพทุธศาสนา ตั้งแตสมัยพุทธกาลจนถึง 
ปจจุบันนี้... 
 ในระหวางที่เราพนมมือ คือ อัญชลี เปนจังหวะที่เราหายใจเขา สวนวันทนาและอภิวาทเปน
จังหวะที่ลมหายใจออก ฉะนั้นเราจึงกราบพระพรอมกนัอยูในขณะทีล่มหายใจเขา ลมหายใจออก ๓ 
คร้ัง จบสุดทายอยูในทาอัญชลี และวันทนา 
จิตจะตั้งมัน่ เปนสมาธิ กาย วาจา ใจบริสุทธิ์ เมื่อกาย วาจา ใจบริสุทธิ์ ศีลจะเกดิขึ้น สมาธิคือความ
ตั้งมั่น จดจออยูในพระรัตนตรัย เมื่อเรามีศลี สมาธิ ปญญาก็สามารถเกิดขึ้นได คือมีความรูเกิดขึ้น
นั้นเอง”  
 ๕.  การรักษาศีล 
  แมชีศันสนีย เสถียรสุต ไดแนะนําใหผูเขารับการอบรมศิลปะการใช 
อานาปานสติเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวติ กลาวงดเวนการทําชั่วทางกาย วาจา ใจ เรียกวา ศีล ซ่ึงแปลวา
ปกติ อาชีวัฏฐะมะกะศีล (ศลีมีอาชีวะเปนคํารบ ๘) มี ๘ ขอ  
 คําสมาทานอาชีวัฏฐะมะกะศีล (อาชีวัฏฐมกศีล) 
  มะยัง ภันเต ตสิะระเณนะ สะหะ อาชีวัฏฐะมะกะ สีลานิ ยาจาม ิ
   ทุติยัมป มะยัง ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อาชีวัฏฐะมะกะ สีลานิ ยาจาม ิ
  ตติยัมป มะยัง ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อาชีวัฏฐะมะกะ สีลานิ ยาจาม ิ
  (คําแปล)  
  ขาพเจาทั้งหลายขอสรณะ ๓ พรอมดวยอาชีวัฏฐะมะกะศีล 
   แมครั้งที่ ๒ ขาพเจาทั้งหลายขอสรณะ ๓ พรอมดวยอาชวีฏัฐะมะกะศีล 
   แมครั้งที่ ๓ ขาพเจาทั้งหลายขอสรณะ ๓ พรอมดวยอาชวีฏัฐะมะกะศีล 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ 
 (กลาว ๓ จบ) 
พุทธัง สรณัง คัจฉามิ 
ธัมมัง สรณัง คัจฉามิ 
สังฆัง สรณัง คัจฉามิ 
 
ทุติยัมป พุทธัง สรณัง คัจฉามิ 
ทุติยัมป ธัมมัง สรณัง คัจฉามิ 
ทุติยัมป สังฆัง สรณัง คัจฉามิ 
ตะติยัมป พุทธัง สรณัง คัจฉามิ 
ตะติยัมป ธัมมงั สรณัง คัจฉามิ 



ตะติยัมป สังฆงั สรณัง คัจฉามิ 
 คําอาราธนาศีล ๘ 
  มะยัง ภันเต ตสิะระเณนะ สะหะ อัฏฐะ สีลานิ ยาจามะ 
  ทุติยัมป มะยัง ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อัฏฐะ สีลานิ ยาจามะ 
  ตะติยัมป มะยงั ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อัฏฐะ สีลานิ ยาจามะ 
  ๑. ปาณาติปาตา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยาม ิ
  ขาพเจาขอสมาทานการไมฆาสัตวและไมทรมานใหสัตวไดรับความ 
  ทุกขเดือดรอน 
 ๒. อะทินนาทานา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยาม ิ
   ขาพเจาขอสมาทานการไมลักขโมย ไมฉอโกง ไมเอาของผูอ่ืนมาเปน 
  ของตนโดยมิไดรับอนุญาตจากเจาของเสียกอน 
 ๓. กาเมสุมิจฉาจารา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยาม ิ
  ขาพเจาขอสมาทานการไมประพฤติผิดในกาม คือ ไมลวงละเมิดใน 
  สามี และภรรยาของผูอ่ืน 
 ๔.  มุสาวาทา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 
  ขาพเจาขอสมาทานการไมกลาวเท็จใหผูอ่ืนเดือดรอน 
  ๕.  ปสุณาย วาจาย เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยาม ิ
  ขาพเจาขอสมาทานการไมพดูยุยงสอเสียดใหผูอ่ืนเดือดรอน 
  ๖. ผรุสายวาจา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยาม ิ
  ขาพเจาขอสมาทานการไมกลาวคําหยาบคายดาทอ ใหผูอ่ืนเดือดรอน 
 ๗. สัมผัปปะลาปา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยาม ิ
  ขาพเจาขอสมาทานการไมพดูเพอเจอ โปรยประโยชนใหผูอ่ืนเดือดรอน 
  ๘. มิจฉาอาชีวา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยาม ิ
 ขาพเจาขอสมาทานไมประกอบมิจฉาอาชีพ ซ่ึงพระพุทธองคทรงหามไว 
มีดังนี ้
 ๑.  ขาพเจาจะไมขายสัตวมีชีวิตใหเขาเอาไปฆา 
 ๒. ขาพเจาจะไมขายมนุษย 
 ๓.  ขาพเจาจะไมขายอาวุธ 
 ๔.  ขาพเจาจะไมขายยาพษิ 
 ๕.  ขาพเจาจะไมขายสุรา และไมดื่มสุรา 



   อาชีวัฏฐะมะกะศีล ที่ขาพเจาไดตั้งใจแลว สมาทานแลว ขาพเจาจะเพยีรรักษาไวมใิหขาด มิ
ใหทําลาย ตั้งแตบัดนี้เปนตนไป ขออานิสงสแหงศีลนี้ จงคุมครองปองกันใหขาพเจาปลอดภัยในที่
ทุกสถาน อายยุั่งยืนนาน มีความสุขความเจริญ 
รุงเรือง คิดสิ่งใดในทางที่ชอบที่ควร จงสมปรารถนา ขอใหขาพเจาไดบรรลุมรรคผลนิพพานโดยเร็ว
...เทอญ 
 ๖.  วิธีปฏิบัติเบื้องตน 
 แมชีศันสนียไดอธิบายในการปฏิบัติอานาปานสติภาวนา ในอิริยาบถทัง้ ๔ ไดแก ยืน เดิน 
นั่ง นอน โดยใหมีสติรูทันปจจุบัน ซ่ึงมีวิธีการปฏิบัติดังนี้ คือ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   ๑) วิธีภาวนาในอิริยาบถยืน  
  แมชีศันสนยีไดแสดงธรรมในอิริยาบถยืนวา “ยืนอยางผอนคลาย และออนโยนอยู
ภายใน มีลมหายใจเคลื่อนเขามาอยูภายในรางกาย มีลมหายใจผานออกไปในขณะทีย่นือยู หวัไหล 
มือ วางขางลําตัว หรือไขวไวขางหลัง ยนือยางมั่นคงและผอนคลาย ชําระจิตใหขาวรอบในขณะที่
ยืน อิริยาบถยนืนี้เปนอิริยาบถสําคัญอีกอิริยาบถหนึ่ง ในระหวางวันบางวัน ในขณะทีเ่รายืนสามารถ
พัฒนาจิตไดในขณะทีย่ืน มลีมหายใจเปนเครื่องมือในระหวางยืน มีลมหายใจเปนเพือ่นในขณะทีย่นื
อยางมีความสขุ... 
   ในขณะที่เรายนือยางผอนคลาย ใหเฝาสังเกตรางกายและจิตใจ ชีวิตประกอบดวย
รางกายและจติใจ รางกายประกอบดวยกายเนื้อ และกายลม กายเนื้อ คอืรางกายประกอบดวยกระดกู 



กลามเนื้อ และของเหลวตางๆ ที่จับตองได และเหน็ไดดวยตา กายลม คือลมหายใจ ลมหายใจทีต่อง
หายใจตลอดเวลา เพื่อหลอเล้ียงใหชีวิตอยูได จิตใจเปนธรรมชาติหนึ่งที่จับตองไมได แตเปนพลัง
ชนิดหนึ่งที่วองไวตอการรับรูอารมณตางๆ ที่เขามาในจิต กายยนืนิ่งอยูที่นี่ จิตรูวากายยืนอยูทีน่ี่ จิต
สัมผัสถึงอารมณตางๆ ที่เขามาในจิต บางขณะเราจะสัมผัสไดวา เรามคีวามกังวล ฟุงซาน หดหู เบือ่
หนาย หรือแมกระทั่งมีความปติ ความยนิด ีความรูสึกที่เขามาในจิตนี้ จติจะรูและสังเกตชัดวา 
อารมณนั้นจะไมอยูตลอดไป ทันทีที่เรารูทัน สภาวะหรอืสภาพความรูสึกนั้นจะหายไป... 
   ธรรมชาติของจิตจะรับรูอารมณไดขณะจิตหนึ่งๆ แคหนึง่อารมณเทานัน้ แตจะ
วองไวและเรว็มาก จนรูสึกวาขณะหนึ่งๆ จติรับรูไดหลายๆ อารมณ แตจริงๆ แลวอารมณจะ
เปลี่ยนแปลงไปเรื่อยๆ เชน ถากายยนือยูทีน่ี่ แตจิตคดิไปถึงเรื่องที่ผานมา อาจเปนเรือ่งที่เคยทะเลาะ
วิวาทกัน และยังมีความอาฆาตพยาบาทอยู จิตจะไหลไปกับความรูสึกตางๆ นาๆ ปรุงแตงจนเกิด
อารมณ เรียกวา หลงอารมณ จนขาดสติ ขาดความระลึกรูวาความจริงแลว เร่ืองๆ นั้นไดจบไปแลว 
แตความจริงของชีวิตมีอยูในขณะนี้ ลมหายใจในขณะนี้เทานั้น คุณมีสิทธิ์ที่จะมีความสุขในลม
หายใจในขณะนี้ อยาปลอยใหจิตหลงในอารมณจะทําใหเกิดความทุกข เพราะไมรูเทาทันความเปน
จริง เพราะความจริงขณะนี้ คือกายอยูทีน่ี่ ลมหายใจอยูทีน่ี ่แลวมีจิตทีห่ายใจอยางมีความสุข เพราะ
ธรรมชาติใหอากาศบริสุทธิ์อยางไมเลือกปฏิบัติ... 
 ในชีวิตประจําวัน ถามีโอกาสยืนอยางนีใ้นสถานที่ใดๆ กต็าม จะเปนสถานการณที่
จําเปนตองเผชญิ และตองยืน ก็ขอใหเปนการยืนที่เปนโอกาสที่พัฒนาจติอยาปลอยใหจิตใจลองลอย 
หลงอารมณที่เขามาครอบงําจิต ใหสํารวจจติวา จิตกําลังระลึกรู ในขณะที่เปนอยูนีแ้ละระลึกได 
หรือวาหายใจแลวจิตไปอยูที่อ่ืนใหเฝาสังเกตด ู
บางทีอาจไปคดิเรื่องอื่นๆ แตก็ไมตองตอตานสิ่งที่เกิดขึน้ เพราะธรรมชาติเปนเชนนัน้ ใหรูวาเปน
อยางนี้ และไมเปนเชนนี้ตลอดไป ทุกอยางเปลี่ยนแปลงได”  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
  ๒) วิธีภาวนาในอิริยาบถเดิน   
    (๑) วิธีเตรยีมกาย  
    การภาวนาในการเดินจงกรมนี้ ผูปฏิบัติควรฝกการเตรียมกายโดย การ
กําหนดลมหายใจเขาและลมหายใจออก เพือ่เปนการเตรียมความพรอมของ 
รางกายใหเกดิความสมดุลกนัระหวางกายกับจิต ซ่ึงมีวิธีการดังตอไปนี ้
   - หายใจเขา เขยงสนเทาขึ้น หายใจออกอยางผอนคลาย ลดเทา 
     ลง กระดูกสันหลังตั้งตรง วางมือลงขางลําตัวอยางผอนคลาย  
   - หายใจเขา เขยงปลายเทา ยกแขนทั้งซายขวา ฝามือประกบกัน 
     เหนือศีรษะ หายใจออก ลดเทาลง วางแขนอยูขางลําตัวอยาง 
     ผอนคลาย 
   - หายใจเขา ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ (เอยีงตวัไปดานซาย เหมือน 
     ทาบิดขี้เกียจ) หายใจออก ดึงตัวกลับมา  
   - หายใจเขา ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ (เอยีงตวัไปดานขวา) หายใจ 
     ออก ดึงตัวกลับมา 
   - หายใจเขา (ดานหนา) ยืดตัวตั้งตรง มือไขวไวดานหลัง กมลง 
     มาขางหนาชาๆ แขนดันขึ้นดานหลัง ศีรษะหอยลง (หยดุนิ่ง ๓ 
     วินาที) หายใจออก เงยหนาขึน้ ดันกระดกูสันหลังตั้งตัวตรง  
    ในขณะที่ยนืเพื่อเตรียมการภาวนากับการเดินจงกรมตอไป ใหวางเทาเปน
เลข ๑๑ (หางกนัพอประมาณ) วางแขนขางลาํตัว ไขวไวดานหลัง หรือ 
ดานขาง ยดือก กระดูกสันหลังตรง ปอดขยายเต็มที่ ศีรษะกมลงเล็กนอย สายตามองลงที่พื้น
ระยะหาง ๑-๒ เมตร หายใจเขาทางจมูก หายใจเขายาวอยางออนโยน หายใจออกอยางผอนคลาย ให
ตามดูความรูสึกทางกายในขณะนี้ ตามดูลมหายใจวาเปนอยางไร 
   การภาวนาในการเดินในแตละครั้งนั้น เพือ่ใหเกดิความ 
พรอมเพรียงในหมูคณะจึงใชระฆังเปนสญัญาณ ดังนี้คอื 
    เสียงระฆังครั้งที่  ๑ ทําความเคารพตอพระผูมีพระภาคเจา 
    เสียงระฆังครั้งที่ ๒ ทําความเคารพตอวุฒภิาวะภายในใจของเรา 
      ทุกดวง 
   เสียงระฆังครั้งที่  ๓  ทําความเคารพเตรียมตวักาวเดนิอยางมีสติ 



     (๒)  วิธีการปฏิบัติ 
    วิธีที่ ๑. โดยการเอาจิตจดจอกับการเคลื่อนไหวของรางกาย 
    ๑) เปนการภาวนากับการเดนิที่เปนแบบปกติที่ปฏิบัติไมชาหรือเร็ว
จนเกนิไป ใหสังเกตการเคลื่อนไหวของรางกาย เทาหนากระทบที่พื้น เปนจังหวะทีเ่ทาหลังยกสน
สงไปขางหนา น้ําหนกัตัวจะถูกพยุงใหสมดุล จะไมแชไปขางหนา หรือขางหลัง การยางกาวไป
ขางหนาจะเปนไปอยางมีสติและคลองตัว ใหสังเกตการเคลื่อนไหวของรางกาย แตละยางกาว
เหมือนหรือตางกันอยางไร (ระยะหางของการกาวแตละกาว) 
 
    ๒) เดินใหเร็วขึน้เรื่อยๆ เจริญสติอยูตลอดเวลา 
    ๓) วิ่งเยาะๆ เจริญสติอยูกับการเคลื่อนไหวของรางกาย  
    วิธีที่ ๒. วิธีภาวนากับการเดนิโดยเอาจิตตามรูลมหายใจ  
   เปนการภาวนากับการเดนิ โดยการหายใจออกกาวเดินไปกี่กาว 
ก็ไดโดยไมมีเงื่อนไข หายใจเขา เดินกีก่าวก็ไดไมมเีงื่อนไข ใหรูสึกวากายเดินอยูทีน่ี ่ลมหายใจกําลัง
เคล่ือนไหวอยู จิตตามรูลมหายใจที่ละเอียดนี้ แสดงวามีสติอยูกับ 
ลมหายใจ แตถาจิตไปคิดเรือ่งอื่นก็รูวาจิตคิดเรื่องอะไรอยู ไมเกร็งหรือเครงเครียด 
แตถาเดินแลวจิตคิดฟุงซาน ใหกลับมาเริ่มตนใหมที่ลมหายใจ ตามรูลมหายใจอยางมคีวามสุข 
สักครูหนึ่งอาการเครงเครียดจะหายไป 
    (๓) วิธีหมนุตวักลับ 
   เมื่อฝกการภาวนากับการเดนิในที่ทีจ่ํากัด จําเปนตองหมนุตัวกลับ ในขณะ
ที่หมุนตวักลับอยูนั้น สติตามรูอาการเคลื่อนไหวของรางกาย หรือลมหายใจ โดยมีวิธีการดังนี้ คือ 
   - แบบทวนเข็มนาฬิกา คือหมนุไปทางซายมอืเทากระทบพืน้ 
สํารวจกาย เทากระทบพื้นแตละยางกาวเหมือนกันหรือไม? ความรูสึกของจิตเปนอยางไร?  
   - แบบตามเข็มนาฬิกา ในขณะที่หมุนตวักลับก็ใหรูสึกวากําลัง
หมุนตวักลับอยู คือรูตัววารางกายกําลังทําอะไรอยู หรือจิตจะคดิอยางไร ก็ใหรูวาความคิดก็ไมเทีย่ง
ใหสังเกตวา ความคิดที่เกิดขึน้ เปลี่ยนแปลงไดในที่สุด ความคิด 
จะหายไป  
   อนึ่ง ในการหมุนตัวกลับไปดานซาย (ทวนเข็มนาฬกิา) และหมนุตัว
กลับไปทางขวา (ตามเข็มนาฬิกา) การหมนุสลับขางนั้น เปนการปองกนัมิใหเกิดอาการเวียนศีรษะ 
ในกรณีที่พื้นที่ในการเดินจงกรมมีจํากัด 
  สรุป การภาวนากับการเดินจงกรม เปนการเฝาสังเกตจิตใจ ทุกขณะที่เปนอิริยาบถ
เดิน เปนการจงูจิตใหมีสติไดอีกอิริยาบถหนึ่ง การเดินจงกรม ก็คือการเดินอยางมีสติขณะที่เดิน 
ในขณะที่เดนิใหสังเกตวาเทาทั้งสองขางพารางกาย 



เคล่ือนไหว หรือสังเกตวากายกําลังเดนิอยูที่นี่ เทากระทบพื้นทุกขณะ จิตตามรูวากายเคลื่อนไหวอยู
ที่นี่ เทากระทบพื้น หรือวาจติไปรับรูเรื่องอื่น ใหรูตามสภาวะที่เปนจรงิ ถาใจลอยไปเรื่องอื่นก็ให
ตามรูทันวาใจลอยแสดงวามสีติ ตรงกันขามจิตคิดไปถึงเรื่องอื่นๆ เร่ือยๆ สติตามรูไมทันในขณะนัน้
แสดงวาขาดสติ  
 คนสวนใหญเขาใจวา การปฏิบัติอานาปาสติภาวนาเปนการบังคับจิต จิตเปนธรรมชาติที่ไม
สามารถบังคับได เพราะเปนธรรมชาติที่ไมมีตัวตน เปนธรรมชาติที่วองไวตอการรับรู ไมใชเปน
ของเรา และไมใชตัวเรา แตถาเราบังคับจะรูสึกอึดอัด 
ทันที ใหปลอยสบายๆ  
 ส่ิงสําคัญไมควรรูสึกวาอยากสงบในขณะที่เดิน คือไมตองการแมแต 
ความสงบ ขณะที่เดนิมีหนาที่เฝาสังเกตรูตามที่เปนจริงเทานั้น 
 หลายคนคิดวาในขณะทํางานนั้นไมสามารถที่จะปฏิบัติได ซ่ึงอันที่จรงิอิริยาบถใดๆ ก็ตาม
สามารถปฏิบัติไดทุกอิริยาบถ เพราะใจเคลือ่นไหวอยู ในขณะที่เดิน ก็สามารถปฏิบัติได โดยเอาสติ
รูกับปจจุบัน ตามรูกับการเคลื่อนไหวกับปจจุบัน จิตรับรูไดทันทวงทีทีเ่ปนปจจุบนัทีสุ่ด ลมหายใจ
ที่สัมผัสไดนี้ คือความจริงของชีวิตที่สัมผัสไดจริงๆ เปนลมหายใจที่เปนปจจุบันขณะ สวนลม
หายใจตอไป เราไมรูวาจะหายใจไดอีกหรือไม แตปจจุบันเปนชีวิตที่สัมผัสไดจริงๆ ฉะนั้นจึงควรมี
ความสุขกับความจริงของชวีิตทุกขณะที่มลีมหายใจอยู  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ๓)  วิธีภาวนาในอิริยาบถนั่ง 
   (๑)  การเตรยีมการภาวนา 
   การสอนวิธีการภาวนากับลมหายใจของเสถียรธรรมสถานไดนํา 
บทเพลงมาใชกับการภาวนา ซ่ึงมีเนื้อหาสอดคลองกับการปฏิบัติดังนี้  



   บทเพลงดั่งดอกไมบาน 
   ลมหายใจเขา ลมหายใจออก ดั่งดอกไมบาน  
   ภูผาใหญกวาง ดั่งสายน้ําฉ่ําเย็น ดั่งนภากาศอันบางเบา (ซํ้า) 
   อนึ่งบทเพลงนี้ แมชีศันสนยี เสถียรสุต ไดนําวิธีการของทาน 
ติช นัท ฮันห นักบวชชาวเวยีดนาม ผูสรางชุมชนเล็ก ๆ ณ เมืองบอรโดซ ประเทศฝงเศส เพื่อ
ชวยเหลือเด็ก ๆ ในประเทศโลกที่สามที่อดอยากและหวิโหยรวมทั้งจัดอบรมภาวนาในการเจริญสติ
เพื่อชวยเหลือผูคนจากทั่วโลก ใหรูจกักับการอยูกับปจจุบนัขณะอยางมคีวามสุข โดยทานมักจะใช
เพลงและกจิกรรมเปนเครื่องมือในการนอมนําใหเด็ก ๆ และ 
ผูคนเขาถึงปจจุบันขณะ  
   แมชีศันสนีย เสถียรสุต กลาววา “อยาคิดวาเวลาที่เราสูญเสียอะไรแลวเรา
จะอยูไมได ทานติช นัท ฮันห เปนตวัอยางที่สอนใหเรารูจักการตื่นอยูเสมอคนที่มีความทุกขมาก ๆ 
แลวไมหลับไปกับความทุกข แตใชความทุกขเปนเครื่องเตือนใหเราตืน่อยูเสมอ ความทุกขนั้นเปน
ครู”  
   (๒) วิธีการปฏิบัติ 
   ผูปฏิบัติควรภาวนากับการเดนิจงกรมกอนนั่งสมาธิ เมื่อเดินจงกรมเสร็จ
แลวใหภาวนากับการนั่ง โดยใหนั่งทาที่สะดวกที่สุด หรือจะนั่งทาขัดสมาธิ คือ 
ขาขวาทับขาซาย หรือไขวกนัไวเฉยๆ ก็ได กระดกูสันหลังตั้งตรง มือขวาทับมือซายซอนกันบนตกั
หงายฝามือข้ึน ไมกมหนาหรอืเงยหนามากเกินไป ยิ้มนอยๆ หัวค้ิวไมขมวด  
   แมชีศันสนียไดแนะนําการปฏิบัติภาวนากบัการอิริยาบถนั่งวา “หลับตา
ลงเบาๆ หรือลืมตาก็ได ใหสํารวจลมหายใจ กายเรานั่งอยูที่นี่ ลมหายใจเคลื่อนไหวอยู หางานใหจติ
ทํา คือ ตามรูลมหายใจ ลมทีท่ําหนาที่เคล่ือนไหว จิตตามรูลมหายใจทีเ่กิดขึ้น ที่ตนลม กลางลม 
ปลายลม ลมหายใจออกก็รู ลมหายใจเขาก ็
รูอยูที่นี่ จะมีลักษณะเคลื่อนไหวยาวก็ได ส้ันก็ได หยาบละเอียดก็ได ลมหายใจแตละอาการปรุงแตง
ใหรางกายมีความรูสึกตางกนัไป ถาจดจอหรือจองลมหายใจเกินไปจะกลายเปนบังคบัลมหายใจจะ
รูสึกอึดอัดทันที หายใจอยางไรกไ็ด หายใจแลวรูสึกไดวา กายไดรับการผอนคลาย และจิตตามรู
สภาพความจรงิของลมหายใจที่เกิดขึน้แต 
ละครั้ง... 
    เมื่อรูเทาทันสิ่งตางๆ ที่เกิดขึน้ในจติแลว ความอยากใหสงบจะทําใหจิตเรา
รอนทันที กายนั่งอยูที่นี่ จิตราเริงรูเทาทันอาการของกายลม คือลมหายใจ ลมหายใจก็ไมเที่ยง
เปลี่ยนแปลงไดตลอดเวลา ความรูสึกตางๆ ทั้งทางรางกายและจิตก็ไมเทีย่ง บางทีราเริงบริสุทธิ์เปน
กุศล บางทีเศราโศกเสียใจจิตเศราหมองเปน 



อกุศลจิตเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา เฝาดูอารมณตางๆ ที่เขามาครอบงํา พยายามอยาบังคับจิตใหเปน
ดั่งใจเรา แตรูเทาทันอาการทีเ่ปนจริง รูและไมเอาเรื่อง รูแลวก็ปลอย เพราะมันไมเทีย่งความคิดจะ
หายไปเอง ใหตามรูอยางนี้ประมาณ ๑๕ นาที... 
    ถาใครงวงนอนใหหายใจออกยาวๆ หายใจเขาลึกๆ ๓-๔ คร้ัง หรือถา
ฟุงซานมาก จติคิดไปเรื่อยๆ หยุดความคิดไมได ก็ไมตองอยากใหมันหยุด 
ดูอาการของความคิดวาที่สุดของมันคืออะไร มันก็ไมเทีย่ง อยาลืมวา ลมหายใจเปนจุดตั้งหลักของ
เรา มีสติตามรูลมหายใจ สวนความงวงเหงาหาวนอน ความลังเลสงสัย ความรักใครพอใจหรือ
หวงใย ความฟุงซานรําคาญใจ จิตผูกพยาบาท เหลานี ้
เปนธรรมที่ขัดขวางการเจริญของสมาธิ ไมปรุงแตงไปกบัความเอร็ดอรอยทางตา 
หู จมูก ล้ิน กาย เปนอะไรก็ไดตามรูทัน เมือ่รูแลวจูงจิตกลับมาอยูกับลมหายใจ... 
    ใหสัมผัสถึงความรูสึกที่เกดิขึ้นจริงๆ ในกายและจิต ลมหายใจละเอยีด 
กายละเอยีดก็รู อยาเพลินยดึตดิกับความสุขสงบ ความสงบนั้นจริงๆ แลวเปนแคกายเนื้อ และกายลม
สงบระงับเทานั้น บางคนอาจขาดสติ หรือหลับเกิดอะไรในกายก็รูทัน รูวาเปนอยางนี้มันก็ไมเที่ยง 
ตามรูอยูกับสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นเหมือนตาม 
ลมหายใจ อะไรเกิดขึ้นในจิตก็รู”  
    (๓) การแบงปนความสงบเย็นใหกับตนเองและสรรพสัตว 
ทั้งหลาย  
    ทุกครั้งที่ปฏิบัติอานาปานสติภาวนาในทกุๆอิริยาบถโดยเฉพาะอิริยาบถ
นั่ง เมื่อออกจากสมาธิแลว ควรตองแบงปนความสุขสงบเย็นใหตนเองและสรรพสัตวที่มีทุกข
รวมกัน ดังนี ้
    อะหัง สุขิโต โหมิ  ขอใหขาพเจามีความสุข 
   อะหัง นิททกุโข โหมิ  ขอใหขาพเจาปราศจากความทุกข 
   อะหัง อะเวโร โหมิ  ขอใหขาพเจาปราศจากเวร 
   อะหัง อัพยาปชโฌ โหมิ  ขอใหขาพเจาปราศจากอุปสรรค 
    อันตรายทั้งปวง 
   สุขี อัตตานัง ปะริหะราม ิ ขอใหขาพเจาจงมีสติสัมปชัญญะอยู 
     ทุกเมื่อ รักษากาย วาจา ใจ ใหพนจาก 
    ความทุกขภยัทั้งปวงเถิด 
   เมื่อแบงปนความสุขสงบเย็นใหกับตนเองและสรรพสัตวอ่ืนๆ แลวทาน
แนะใหแผเมตตา โดยทําความรูสึกวา “ขอมอบความรักของฉัน ตอทุกสิ่งอันในโลกนี้ ใหคณุพอ
คุณแมเพื่อนมติรไมตรี สรรพสัตวและเทพยดา ขอมอบความรักตอแผนดิน ตนไม ลําธาร ทองฟา 
ใหอยูรวมกนัเอื้อสุขพึงพา ขอแผเมตตาสิ้นทุกขสุขเทอญ”… 



   บทเพลงแผเมตตา 
   ขอมอบความรักของฉัน แดทุกสิ่งอันในโลกนี้ พอแมคณุครู เพื่อนมิตร
ไมตรี สรรพสัตว และเทพยดา 
   ขอมอบความรักแดแผนดิน ตนน้ํา ลําธาร ทองฟา ใหอยูรวมกันเอื้อสุข
พึ่งพา ขอแผเมตตา ส้ินทุกขสุขเทอญ  
   บทแผเมตตาใหสรรพสัตว 
  สัพเพ สัตตา  
    อันวาสัตวทั้งหลายทั้งปวงทีเ่ปนเพื่อนทกุข เกิด แก เจ็บ ตาย 
   ดวยกันทั้งหมดทั้งส้ิน 
   อะเวรา โหนตุ 
    จงเปนสุขๆ เถิด อยาไดมีเวรซึ่งกันและกันเลย 
   อัพยาปชฌา โหนต ุ
   จงเปนสุขๆ เถิด อยาไดพยาบาทเบียดเบยีน ซ่ึงกันและกนัเลย 
  อนีฆา โหนต ุ
   จงเปนสุขๆ เถิด อยาไดมีความทุกขกายทกุขใจเลย 
 
  สุขี อัตตานัง ปริหะรันต ุ
   จงมีความสุขกาย สุขใจ รักษาตนใหรอดพนจากทกุขภยัทั้งส้ินนี้ 
    เทอญ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   ๔)  วิธีภาวนาในอริิยาบถนอน  
    คนสวนใหญที่เขามาปฏิบัติในเสถียรธรรมสถานนี้ จะมปีญหาตางกันไป แตปญหา
สวนใหญที่คอนขางเหมือนกนั คือ การนอนไมหลับ หรือนอนไมพอกบัความตองการของรางกาย 



ปญหาตามมาก็คือ จิตใจไมเปนปกติ หงดุหงิด ขี้รําคาญ ไมราเริง แจมใส อารมณขุนมัวไดงาย และ
มักทําใหเกิดผลเสียตามมา คือสุขภาพกายผดิปกติไดในภายหลัง ฉะนัน้สุขภาพจิตจึงเปนเรื่องสําคัญ  
  การนอนเปนการเกื้อกูลตอรางกาย เปนการที่ทําใหรางกายไดพกัผอน และ
ซอมแซมอยูภายในระบบของรางกายซึ่งเปนกลไกการทํางานที่เปนไปตาม 
ธรรมชาติเพราะฉะนัน้เมื่อสวนใดสวนหนึง่มีปญหาก็จะสงผลตอระบบของชีวิต วิธีภาวนาใน
อิริยาบถนอน กอนจะถึงขั้นตอนการปฏิบัติจะตองมีการเตรียมการภาวนากอนการปฏิบัติ ดังนี ้
   (๑) วิธีเตรยีมภาวนาในอิริยาบถนอน 
    การเตรียมภาวนาในอิริยาบทนอนนี้ ใหเร่ิมตนดวยทาที่เรียกวา “ศพ
อาสนะ” เปนทานอนหงาย ซ่ึงไดนํามาจากทาฝกโยคะ เพราะการฝกโยคะเปนอิริยาบถที่สามารถจูง
จิต ใหเปนสมาธิไดดี เวลานอนระบบของรางกายไดผอนคลาย ในทานอนหงายนี้กระดูกสันหลัง
วางราบลงบนพื้น ที่นอนตองไมแข็ง หรือนุมเกินไปมือวางอยูขางลําตวั แยกปลายเทาออกหางกนั
พอประมาณ ปลายเทาทิ้งไปตาม 
ธรรมชาติไมเกร็ง คอยๆ ปดเปลือกตาลงโดยไมขมตา ใชทาภาวนาในอิริยาบถนอน ประมาณ ๑๕- 
๒๐ นาท ี
   (๒)  วิธีปฏิบัติ 
   การปฏิบัติภาวนากับการนอนนี้ แมชีศนัสนียอธิบายวา “การนอน
อยางไร? ถึงจะอยูในทาภาวนา เราก็ตองจดจอจิตอยูกับลมหายใจเหมอืนเดิมเลย เพยีงแตเปลีย่นทา
เปนนอนเทานัน้เองในอิริยาบถใหญ เมื่อหลับตาลงการรับรูหรือ 
การเห็นก็ถูกปดไปดวย เพราะฉะนัน้ภายนอกจะมองไมเห็น แตการเหน็ภายในจะชดัเจน ใหเอา
ความรูภายในเขาไปสํารวจรางกาย อาจเริ่มตนตั้งแตศีรษะกอนก็ได ลองดูวาโดยรายรอบของศีรษะ
ของเรานั้น ยังเครงตึงหรือเครงเครียดอะไรอยูภายในก ็
ปลดปลอยใหตัวเองไดผอนคลาย หัวคิว้ บริเวณตนคอ หวัไหล กระดกูสันหลัง 
ผอนคลาย แขนทั้งสองขางตั้งแตหวัไหลลงไปตลอดลําแขน ฝามือ ปลายนิ้วมือก็ใหผอนคลาย 
ดานซายดานขวาไมตองรีบรอนใหตามรูไปเรื่อยๆ ชวงลางตั้งแตเอวลงไป สะโพก กลามเนื้อที่ตนขา 
ขอตอ บริเวณหัวเขา โดยเฉพาะหวัเขา บางทีเราก็อาจจะเผลอนอนและเกร็งหัวเขาไว กลามเนื้อที่
นอง ฝาเทา ปลายเทา ดานซาย ดานขวา เมือ่รางกายของเราสมดุลกันแลว... 
   เราลองสํารวจรางกายเราไปไดเลยวา ในอริิยาบถนอนลมหายใจเราเปน
อยางไร? เพราะมันเปนอยูในทาที่เคล่ือนไหวไมได เมื่อเราคืนทุกอยางลงไปในแผนดิน ศีรษะก็
ปลอย ลมหายใจก็ปลอย ทิ้งลําตัวลงไปเลยจะเหลือความกระเพื่อมอยูอยางเดยีวคือหนาทอง หายใจ
เขาเราก็เหน็ทองมันพองขึ้น หายใจออกกย็บุลง 



ใชลมหายใจเปนเครื่องมือ มีสติระลึกรูตาม มีกายเปนทีต่ั้งของจิต สติเหมือนยามทีด่แูลรักษาจิต
เอาไว ใหสังเกตดูวา เมื่อภาวนาไปกับลมหายใจอยูเร่ือยๆ ลมหายใจจะเบา กายกจ็ะรูสึกเบาเปนลม
หายใจที่ประณีต จิตกับกายจะเขาไปสูความสงบระงับเปน 
ปสสัทธิ  คือความสงบกายสงบใจ ปติผานไปความสุขกผ็านไป เพราะปติและสุขเปนของหยาบ เมื่อ
จิตเขาสูความสงบ จะเกดิความตั้งมั่นในความเบา มันจะมคีวามทรงไวของจิต เมื่อจิตตัง้มั่นเปน
สมาธิ (ความตั้งมั่นที่ไมไปครอบครองของแวะ) มันจะเกดิการปลอยวางหรือความสลัดคืนความยึด
มั่นนั้นเรยีกวา จิตควรแกการงาน ราเริง แจมใส”   
  สรุป เนื่องจากเปนอิริยาบถนอน จึงรูสึกถึงความกระเพื่อมของหนาทองไดงายกวา
กิริยาบถอื่น ๆ มิไดมุงเนนใหกําหนดรูที่อาการทองพอง ทองยุบ เปนหลัก แตจะกําหนดรูโดยเอา
ความรูสึกตามรู ลมหายใจไปจนสิ้นสุดทีท่อง คือกําหนดรู ตั้งแตตนลม กลางลม และปลายลม 
นั่นเอง 
  อนึ่ง การสอนอานาปานสตภิาวนา ของเสถียรธรรมสถานนั้นเนื่องจากมีบุคคล
หลากหลาย ในเรื่องของเพศ อายุ การศึกษา อาชีพ และเหตุผลที่เขามารับการ  
อบรม เสถียรธรรมสถานโดยแมชีศันสนยี เสถียรสุต จึงตองสอนแบบบูรณาการซึ่งมีรูปแบบการ
สอนตาง ๆ มากมาย เพื่อใหเหมาะสมผูเขารับการฝกอบรม 
  ฉะนั้น ถาจะเปรียบเทียบการสอนอานาปานสติภาวนา ของ 
เสถียรธรรมสถานกับอานาปานสติสมาธิตามแนวพุทธพจน ๑๖ ขัน้ตอนนั้น จดัไดวาแนวการสอน
อานาปานสตภิาวนาของเสถียรธรรมสถานอยูในจตุกกะที่ ๑ หมวด 
กายานุปสสนาสติปฏฐาน เมื่อปฏิบัติแลวสามารถเขาถึงระดับปฐมฌาน ซ่ึงเปนสถมะกรรมฐานและ
สามารถเปนบาทฐานในการปฏิบัติในระดบัวิปสสนากรรมฐานตอไป 
    ๕)  วิธีการพจิารณาอาหาร 
   ในเรื่องการรับประทานอาหาร แมชีศันสนียมีคําสอนเพื่อใหเห็นคณุคาของการ
พึ่งพาและการมีสติทุกขณะของการรับประทานอาหาร โดยภาวนาวา 
   “ใหมองจานขาว วาขณะนี้เดี๋ยวนี้ จานที่วางเปลาก็จะเตม็ไปดวยอาหารอันยอด
เยี่ยม ขาพเจารูดีอยูวาสําหรับคนจํานวนมากเมื่อมองจานอันวางเปลาแลวจานนัน้จะวางเปลา
ตลอดไป ไมมอีาหารกินเลย ขาพเจารูสึกวาเปนบุญที่มีอาหารกินและขออธิษฐานที่จะชวยผูอ่ืนมี
อาหารกินดวย ปรากฏการณทั้งหลายที่มีอยูในจักรวาลนี ้ชวยใหขาพเจาดํารงคงชีพอยูได วิธีคิด
อยางนี้จะชวยใหเขาใจหลักวา 
ชีวิตของเราพึง่พาอยูกับชวีิตของผูอ่ืนและสัตวอ่ืน ในอาหารนี้ขาพเจาเห็นอยูเปน 
ปจจุบันขณะของสรรพสิ่งทั้งมวลอยางชัดเจน เปนการสนบัสนุนการปรากฏอยูของชีวติของขาพเจา
...  



  การพิจารณาอาหารนี้ชวยใหเราเห็นธรรมชาติของการอยูรวมกันโดยผานอาหาร
และเชิญชวนเราใหตระหนักถึงความสัมพันธรวมกันระหวางตวัเรากับ 
ส่ิงมีชีวิตอ่ืน จดุประสงคของการรับประทานอาหารอยางเงียบๆ เพื่อชวยใหเราเห็นคุณคาของอาหาร
และยกยองเพือ่นที่รับประทานอาหารอยูรวมกัน การปฏิบัติเชนนี้เปนวธีิการปฏิบัติดวยสติ ถึงแมวา
คร้ังแรกอาจรูสึกติดขัดหรือขัดเขิน ในไมชาเราจะพบวาการปฏิบตัิเชนนี้กอใหเกดิความปติ และไม
เพียงแตเปนประโยชนตอการยอยอาหารเทานั้น ยังสงผลตอสภาพรางกายและจิตใจดวย เปนการนํา
ความสงบและความรูตัวทัว่พรอมสูเรา อาหารแตละคําประกอบไปดวยชีวิตผืนแผนดนิ และดวง
อาทิตยพรอมๆ กันที่โตะอาหารนี้เราจะรวมแบงปนในชวีิตนี้กับชวีิตอ่ืนทุกแหงหน โปรดอยา
รับประทานอาหารอยางเครงขรึม แตขอใหรับประทานอาหารอยางมีความสุข ขอใหทานมีความสุข
กับความเงยีบ.... 
  เริ่มรับประทานอาหารลิ้มรสคําแรกเราสัญญาวาจะเจริญเมตตา ล้ิมรสคําที่ ๒ เรา
สัญญาวาจะเจริญกรุณา ล้ิมรสคําที่ ๓ สัญญาวาจะเจริญมุทิตา ล้ิมรสคํา 
ที่ ๔ เราสัญญาวาจะเรียนรูในเรื่องของการปลอยวางและไมยึดตดิใดๆ ในพรหมวิหาร ๔ ขอนี้เปน
เครื่องอยูของพระพุทธเจาและเครื่องอยูของโพธิสัตว หากมิไดนับ 
ตอนรับประทานคําแรก เรานาจะหาทางทีจ่ะทําใหอยางนอยอีกสักคนหนึ่งมีความสขุตอนลิ้มรสคํา
ที่ ๒ เราควรสญัญาวาหาทางชวยคนอยางนอยสักหนึ่งคนใหพนจากความทุกขทรมาน เมื่อล้ิมรสคํา
ที่ ๓ เราควรสัญญาวาเราจะชื่นชมยินดีในคุณงามความดขีองผูอ่ืน และเมื่อล้ิมรสคําที่ ๔ เราควรรูจัก
ล้ิมรสอาหารและสภาพที่แทจริงทางธรรมชาติของอาหารมื้อนี้ดวย ขออนุโมทนาตอการ
รับประทานอาหารของทานที่จะทําใหชีวติของทานเบิกบานอยูกับความดีงามของบุคคลทั้งหลายใน
โลก และชวยใหบุคคลที่กําลังทุกขยากในโลกนี้ไดหลุดพนจากความทุกขดวย”  
 
   ๖) วิธีสอนแบบปุจฉา - วิปสสนา 
  การแสดงธรรมของแมชีศันสนียนั้นทานไดเลือกวิธีการที่หลากหลาย ทานแสดง
ธรรมโดยสนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และตอบขอซักถามของผูปฏิบัติ เปนการแสดงธรรม
แบบปุจฉา-วิสัชนา โดยทานไดเปดโอกาสใหผูเขารวมฝกอบรม 
ซักถามในการประพฤติปฏิบัติในชีวติประจาํวันของแตละบุคคล ซ่ึงลวนประสบปญหาแตกตางกัน
ไป ทานมีเมตตาตอบขอซักถามโดยสอดแทรกหลักธรรมไดอยางกระชับ คมคาย ฟงแลวเกดิความ
เขาใจอยางลึกซึ้งไดอรรถรส ทั้งยังแฝงไวดวยความเปนปรัชญาชีวิตที่เปดโอกาสใหแตละคนไดขบ
คิดตามสติปญญาของตนเอง ดังตัวอยางตอไปนี ้
  ปุจฉา  :  การทําสมาธิเราจะเอาจติไปจดจอกับสิ่งตางๆ หลายๆ อยาง 
    หรือหลายๆ เร่ืองพรอมกันไดหรือไม? 
  วิสัชนา :  อาการของจิตรับรูไดทีละเรื่อง เชน ทําการบานกับดูทวีี เรา 



    ไมไดจดจออยูทั้ง ๒ เร่ืองในเวลาเดียวกนั จติจะรูทีละเรื่อง ใน 
     ขณะที่ซักผาจติจะรูอยูกับการซักผา ดูทีวีจติก็จะรูอยูกับทีวี  
     เปนตน 
  ปุจฉา  :  จิตวาง และจิตวุนเปนอยางไร? 
  วิสัชนา  : จิตวาง คือจิตที่วางจากการยดึมั่นในตัวตนและสรรพสิ่ง จิต 
     วุนคือจิตที่คิดแตเร่ืองของกาย คิดไปเรื่องนัน้บาง คิดไปเรือ่ง 
     นี้บาง ฟุงซานกับอดีตกังวลกับอนาคต จิตวางจะมีกําลัง 
     สวนจิตวุนจะไรกําลัง ทําใหเราตายทั้งเปน สรางกําลังของจิต 
     ใหมีกําลังกอน โดยการทําอานาปานสติภาวนา ทําอยาง 
     สม่ําเสมอทุกขณะทีห่ายใจเขาและหายใจออก  
  ปุจฉา : ดิฉันชอบการปฏิบัติสมาธิแบบนั่งหลับตามาก ในแตละวัน 
     ดิฉันนั่งไดวนัละหลายๆ ช่ัวโมงเพราะมีความสงบดีมากแต 
     เมื่อมาปฏิบัติที่นี้ ในวันแรกๆ ดิฉันทําไมไดเลย ดิฉันควร 
     ปฏิบัติสมาธิเพิ่มเติมในสวนไหนบางคะ 
  วิสัชนา  : ถาเราปฏิบัติแลวนั่งหลับตา แลวเราคิดวาเราสงบดีแลว แต 
     พอลืมตาเราจะเหน็วาเรายังโกรธอยู การนั่งหลับตาจึงยงัเปน 
     ส่ิงที่ตอบเราไมได แตการสํารวม ตา หู จมกู ล้ิน กาย ใจ เมื่อ 
     ถูกกระทบแลวไมหวั่นไหว เพราะรูเทาทัน เปนการตรวจสอบ 
    อารมณกรรมฐานของเราอยางดีที่สุดฉะนัน้ไมตองหนีโลกแต 
     อยูกับโลกอยางเปนอิสระจากโลกธรรม ๘ เพราะทุกสิ่งมเีหต ุ
     ปจจัย ถาเรารูเทาทันเหตุปจจัยแหงการเกดิเราจะรูสึก 
     (เวทนา) ที่มีผลมาจากการกระทบ ตัณหามีหรือไม เมื่อ 
     ตัณหาไมมี อุปาทานก็ไมมี เราไดยนิ เรารู ฝกที่จะปลอยวาง 
     ส่ิงที่เราเห็นวามันไมเที่ยงนัน้ได... อยามวันั่งนับชั่วโมงวาใคร 
     นั่งไดนานสํารวม ตา หู จมูก ล้ิน กาย ดวยใจที่มีวิญญาณ 
     เปนการรับรูที่มีสติปญญาครองไว พอนั่งหลับตาอีกทีเปน 
     อุเบกขา เอกกคัคตารมณ ขณะจิตเดยีวเหน็การเกดิดับของ 
     ความรูสึกของกาย เวทนา จติ ธรรม สมาธิที่ลึกถาไมถอน 
     ออกมา จะตดิอยูแคความสงบ และเอาความสงบนั้นเปน 
     ความสุขซ่ึงเปนอันตรายมาก เพราะจะไมกาวหนาใน 
     ดานปญญา ควรใชกําลังของสมาธิตรวจสอบ ล้ิน กาย ใจ ใน 
     ชีวิตประจําวัน เมื่อมีส่ิงมากระทบเราจะไมรูสึกหวั่นไหว 



     เพราะเรารูเทาทันการกระทบนั้น  
  ปุจฉา : ดิฉันมีความรูสึกกลัวทุกอยาง อยางหาสาเหตุไมไดเคยอาน 
     หนังสือพบวาเปนอาการของคนจิตปวย (โรคจิต) ไมมีสมาธิเลย 
     กลางคืนนอนไมหลับ บางครั้งควบคุมจิตตนเองไมคอยได 
  วิสัชนา : แมวามีคนทีเ่ปนอยางหนูมากขึ้นทุกวนั กระวนกระวายย้ําคิด 
     ย้ําทํา จนจิตเครียด จิตของหนูตองจัดระบบใหม ๑. ผอนคลาย 
     จากการหายใจ ๒. ภาวนาจากการนอน ๓. ภาวนาจาก 
     การนวด ๔. ภาวนาจากการรดน้ําตนไม ๕. ภาวนาจากการ 
     ชวยเหลือเด็กๆ เหลานี้เปนตน คนที่เปนอยางนี้ขาดความ 
     เชื่อมั่นตนเอง บางครั้งคิดมากไมอยากมีชีวติอยู บางครั้งก ็
     ทํารายตนเอง ฉะนั้นตองระวังอยาอยูคนเดียว พยายามอยู 
     ใกลคนที่รูและเขาใจตนเอง พยายามอยาคดิใหมากจะสับสน 
     และนอนไมหลับ และตองพึง่ยากลอมประสาทอยูตลอดเวลา 
     ซ่ึงไมเปนเรื่องดีเลย อีกไมกีป่ขางหนาโรคที่คนทั้งโลกเปน 
     มากที่สุด คือโรคซึมเศรา ตอนนี้เดก็ในมหาวิทยาลัยเปน 
     กันมากจนมาถึงเด็กมัธยมแลว ขอควรปฏิบัติในปจจุบันขณะ 
     คือใหหายใจอยางมีความสุขที่ไดหายใจ ระลึกรูอยูทุกขณะที ่
     หายใจ ถามตนเองวามีความสุขกับการหายใจหรือไม?”  
  ปุจฉา  : “คุณแมครับ ผมเปนลูกคนที่ ๒ สนิทกับคุณแมมากเพราะแม 
     ดูแลผมมาตลอด ตอมาผมมีภรรยาคุณแมก็รักภรรยาผม 
     เหมือนลูกสาวคนหนึ่ง สวนภรรยาผมก็รักคุณแมผมเชนกัน  
     ซ่ึงดูแลวกน็าจะมีความสุข แตปญหาก็ตามมาจนได คือผม 
     และภรรยาไดมาสรางบานไวเพื่ออาศัยอยูรวมกัน แตดวย 
     ความเปนหวงคุณแมเพราะทานตองอยูคนเดียว ผมและ 
     ภรรยาจึงตองมาอยูกับทาน โดยปลอยบานทิ้งรางไว ตอมา 
     ผมตองยายที่ทาํงานใหมซ่ึงไกลจากบานคณุแมแตใกลบาน 
     ผมที่ปลูกไว ผมจําเปนตองยายมาอยูที่บานของผม 
     คุณแมก็รองไหผมจะอธิบายอยางไรใหคณุแมเขาใจ” 
  วิสัชนา  : “มันเปนปญหาการจัดการที่ตองใชปญญา ไมใชปญหาทาง 
     ดานจิตใจเพราะทุกคนรักใครปรองดองกันดี ใหคยุกับคณุแม 
     วาเราตองเสียคาใชจายมากในการเดินทาง ขอใหคุณแมรัก 
     ลูกเหมือนเดิมโดยการยายมาอยูกับลูกไดไหม? แตทั้งหมดก ็



     ขอใหดูไปที่ตวัเราวาเรามีความรูสึกอยากใหแมมาอยูรวมดวย 
     หรือเปลา? หรือเราเห็นแกตวัหรือเปลา เราเห็นวาตนเองทุกข  
     แตยังมีคนอืน่ทุกขมากกวาเราหรือเปลา? สรุปก็คือไมเปน 
     ปญหาดานความรูสึกแตเปนปญหาดานการจัดการซึ่งจะตอง 
     ประกอบดวยปญญา”  
  ปุจฉา : “ดิฉันอยูกับคณุยายมาตั้งแตเล็กๆ เพราะพอ-แม แยกทางกัน 
     และตางก็มีครอบครัวใหม ในบางครั้งความรูสึกไมรักพอ 
     รักแมเลย เพราะทานทั้งสองไมเล้ียงดูดิฉนั ถาดิฉันมีครอบครัว 
     ดิฉันจะสอนลกูอยางไร และสอนตัวเองไดอยางไร...” 
 วิสัชนา : “การสอนลูกไดดีที่สุด ก็คือ การสอนตัวเอง คือใหรักพอแม 
     ตัวเองเสียกอน ถาเราจะสอนใหลูกรักพอแม แตตนเองยังไมรัก  
     หมายถึงเราปฏิเสธสิ่งนั้น แตจะใหลูกยอมรับก็คงเปนไปไมได  
     แมจะขอเลาใหฟงวาตวัแมเองเปนเดก็ผูหญิงที่อยูในการเลี้ยง 
     ดูของคุณแมและยาย โดยท่ีคณุพอไมเคยไดเล้ียงดู แต 
     ปจจุบันแมกลับดูแลคุณพอวยั ๙๐ ซ่ึงในขณะทีแ่มยังเลก็ 
      คุณพอไมยอมรับวาแม (แมชี) เปนลูก แตแมไมเคยรูสึกเสียใจ 
     ดวยอคตเิลย เพราะเหตใุด? ก็คือคุณแมของแมไมเคยแสดง 
     อคติตอคุณพอแมแตสักครั้งเดียว คณุแมไมเคยนินทา หรือ 
     ดาทอคุณพอใหแมไดยิน ในขณะที่เปนผูหญิงที่อุมทอง 
     ทามกลางเสียงวิพากษวจิารณของคนรอบขาง คุณแมอดทน 
     ที่ไมขาดทุนเลย เพราะมนัมาเติบโตอยูในหวัใจของลูก แม 
     ไมไดรับเมล็ดพันธุจากความเจ็บปวดที่อยูในใจเลย ไมใชตัว 
     แมดีแตเปนเพราะการเลี้ยงดทูี่ดีของคุณแมตางหาก แมไม 
     เคยไดยินเสยีงนินทาวากลาวใครๆ จากคุณแมเลย นี่คือ 
     ความยิ่งใหญที่คุณแมไดเปดและนําเสนอโลกใบนี้แกลูก สวนตวั 
    แมเองอยูทามกลางการนินทาแตแมไมเคยนินทาใครเลย 
     เพราะพื้นฐานการเลี้ยงดูที่ดขีองคุณแมของแมนั่นเอง สรุปก็ 
     คือถาจะสอนลูกสัมผัสกับสิ่งดีงามเธอตองเปนสิ่งดีงามทีอ่ยู 
     ใกลลูกเธอ อยาไปคิดวาทําไมพอแมถึงไมเล้ียงเรา ทานไมได 
     เล้ียงเราก็ไมไดหมายถึงวาทานเกลียดเรา ขอใหเรามีความ 
     รูสึกที่ดีตอคุณพอคุณแมใหอยูในใจของเรา และใหคํานึงวา 
     เลือดภายในเนือ้ตัวของเราเปนของทาน เพราะถาไมมพีอแม 



     ก็จะไมมีเราวนันี้ อยาคิดนอยเนื้อต่ําใจอยาคิดวาเปนสิ่งที ่ 
   อาภัพ เรามีพอมีแมในใจทามกลางไมมีอยางนี้เปนสิ่งที่นา 
     สรรเสริญยิ่งนัก”  
  ปุจฉา : “คุณพอชอบดุคนรอบขางอยางไมมีเหตุผล ใจรอน พูดจาไม 
     สุภาพ ดิฉันไมชอบวิธีการเชนนี้บางครั้งจะรูสึกตอตานดฉิัน  
     ควรใหอภัยกริยาของคุณพอควรปลอยวางใชไหมคะ...” 
 วิสัชนา : “เปนความเคยชิน เปนอุปนสัิยของคุณพอซ่ึงตองเขาใจวา 
     ตัวทานเองก็ไมมีความสุข ถาวันหนึ่งคุณพอไดบทเรียนและ 
     ดุใครอยางไรเหตุผลอยูเร่ือยๆ ทานจะรูเองวาส่ิงที่ทานทํานั่น 
     เปนความรอน ไมมีใครอยากอยูใกลความรอน การตอตาน 
     ของเราเปนความรอน เราอยามองหัวใจของพอเราดวยอคติ  
     เราจงมองทานอยางคนที่เกดิมารวมทุกขกบัเรา ตองมองวา 
     พอทุกขอะไร และปดประตทูุกขอยางไมทกุขอีก  
 
 การฝกปฏิบัติอานาปานสตภิาวนา (สมาธิ) กับแมชีศนัสนีย เสถียรสุตเปนเวลา ๖ วัน ทุกวัน
จะมีการเดินจงกรม นั่งสมาธิ สลับดวยธรรมบรรยาย เพือ่เปนการใหขอแนะนําในการปฏิบัติ
เพิ่มเติมจากการเดินจงกรม การนั่งสมาธิ โดยในแตละวันมีการกําหนดหัวขอธรรมบรรยายไวอยางมี
ขั้นตอนตามระดับพัฒนาการของจิตของ 
ผูปฏิบัติ ไดแกในวนัแรกมีบรรยายเรื่อง วนิัยภายในเพื่อเปนการใหคําแนะนํากับ 
ผูปฏิบัติในการอยูรวมกันใหมีเปาหมายเดียวกันคือ ความสงบเย็นและเปนประโยชน ตองมีลม
หายใจเปนเพือ่น ระลึกรูเทาทันในปจจุบันขณะ วันตอมาในชวงเชาจะแสดงธรรมะรับอรุณ โดยเชิญ
บทบรรยายธรรมของหลวงปูชา สุภัทโท เพื่อใหผูปฏิบัตเิขาใจหลักในการปฏิบัติธรรมอานาปานสติ
ภาวนาวาใหมลีมหายใจในปจจุบันขณะเปนเครื่องอยูใหมีลมหายใจอยูกับกายและจติในขณะนี้ 
เดี๋ยวนี้ ในขณะอื่นไมแนวาจะม ี
ลมหายใจอยูหรือเปลา จึงใหความสําคัญกับลมหายใจที่เปนปจจุบัน และใหความรูในเรื่องการ
ทํางานของจิต วาไมมีส่ิงใดเกิดขึ้นโดยไมมีเหตุปจจัยหนุนเนื่องกันใน 
ปฏิจจสมุปบาท วันที่สามใหความรูโดยบทธรรมเรื่องดวงตาเห็นธรรมและอริยมรรคมีองค ๘ โดย
ยกตวัอยาง ทานโกณฑัญญะผูเปนหัวหนาปญจวัคคียไดดวงตาบริสุทธิ์ปราศจากมลทิน มีธรรมจักษ ุ
คือเปนดวงตาที่เห็นธรรม (ในที่นี้หมายถึงใจ) วาส่ิงใดสิง่หนึ่งมีอันเกิดขึ้น ส่ิงทั้งปวงนั้นมีอันดับไป
เปนธรรมดา เพื่อใหผูปฏิบัตเิห็นความจริงคือความไมเทีย่งของสรรพสิ่งทั้งปวง และอธิบายถึงแนว
ทางการปฏิบัติเพื่อเปนอุปกรณใหจิตคลายความยึดมัน่ในอริยมรรคมีองค ๘ วันที่ส่ี ใหความรูเร่ือง
การปฏิบัติโดยแยบคาย ในเรือ่งธรรมสามัคคี โดยใหความรูเร่ืองไตรสิกขา ศีล สมาธิ ปญญา โดยมี



มรรคมีองค ๘ ประกอบอยู จนเกิดสมาธิที่ถูกตอง รวมเปนหนึ่งเดียว เรียกวามรรคสามัคคี ในวนัที่
หา ภาคเชาใหความรูเร่ืองปฏิจจสมุปบาทโดยผานภาพเขียนและตัวละคร เปนการใหความรูใน
รูปแบบของภาพเขียนและตวัละคร ที่สามารถสื่อธรรมใหเห็นเปนรูปธรรมอยางชัดเจน เปนการ
เพิ่มพูนความรูความเขาใจใหกับผูปฏิบัติในเรื่องปฏิจจสมุปบาทไดเปนอยางดียิ่ง สวนภาคเยน็ตอบ
ขอซักถามและทบทวนการปฏิบัติของวันที่ผานมา และตอบปญหาในการนําอานาปานสติไปใชเพือ่
การพัฒนาชวีติ ในวนัที่หก ภาคเชาใหความรูเร่ืองไทเก็ก โยคะสมาธิ ซ่ึงเปนการฝกสมาธิโดยการ
ตามรูลมหายใจและรางกายที่เคล่ือนไหว โดยมีสติกํากบัอยูตลอดเวลา ซ่ึงจะเปนผลดีอยางมากทั้ง
ทางดานรางกาย และจิตใจ สวนภาคเยน็ใหธรรมบรรยายในเรื่องกําลังใจ โดยใหความรูถึงอานิสงส
ของการปฏิบัติอานาปานสติจะมีผลดีตอตนเองตอสวนรวมตลอดถึงสันติภาพของมวลมนุษยชาติ 
 
 
 
 
  ธรรมบรรยายตางๆ นี้ แมชีศนัสนีย เสถียรสุต จะเปนผูบรรยายธรรม และเชิญผูทรงคุณวุฒิ
รวมบรรยายธรรมดวย ตามรายละเอียดดังนี้ 
ตารางธรรมะบรรยาย 
 
วัน ภาค ธรรมบรรยาย ผูบรรยาย 
วันที่ ๑ เชา 
 
เย็น “พิธีเปดการอบรมโครงการศิลปะการพัฒนาชีวิตดวยอานาปานสต”ิ 
“วินัยภายใน” แมชีศันสนีย 
 
แมชีศันสนีย 
วันที่ ๒ เชา 
เย็น “ธรรมะรับอรุณ บทธรรมหลวงพอชา” 
“ปฏิจจสมุปบาท” แมชีศันสนีย 
แมชีศันสนีย 
วันที่ ๓ เชา 
เย็น “ธรรมะรับอรุณ บทธรรมดวงตาเห็นธรรม” 
“อริยมรรคมีองค ๘” แมชีศันสนีย 
แมชีศันสนีย 
วันที่ ๔ เชา 



เย็น “ธรรมะรับอรุณ ธรรมสามัคคี” 
“ปุจฉา-วิสัชนา” แมชีศันสนีย 
แมชีศันสนีย 
วันที่ ๕ เชา 
 
เย็น “ปฏิจจสมุปบาทผานภาพเขยีนและตัวละคร” 
 
“ปุจฉา-วิสัชนา” คุณอํานาจและคุณภัทราวด ี
แมชีศันสนีย 
วันที่ ๖ เชา 
เย็น “ไทเกก โยคะและสมาธิ สัมพันธกับลมหายใจ” 
“กําลังใจ” คุณสุพล 
คุณอํานวย 
 
 ธรรมบรรยาย แตละหวัขอมสีาระสําคัญดังนี้  
  ๑. วินยัภายใน มีใจความสําคญัดังนี้ “วินยั หมายถึงความเคยชิน ซ่ึงตองอาศัยความเขมงวด
กับตนเองวาจากนี้ไป ฉันจะรักษาศีลไมใหพรองเลย จะไมใหทุศีลที่ใจของเราเลย ตองอาศัยความ
เขมงวดกับตนเอง เมื่อมีลมหายใจเขาก็ใหทาํความ 
รูสึกตัวทั่วพรอมวาหายใจเขาอยู เมื่อมีลมหายใจออก กท็ําความรูสึกตวัทั่วพรอมวาลมหายใจออกอยู 
เมื่อมีลมหายใจที่ละเอียดมากขึ้นจะเกดิปรากฏการณในจติ เชนเมื่อเกดิความเบื่อหรือความเหีย่วเฉา
ขึ้นมาในใจของเราตองไปดูวาความเบื่อหรือความเหีย่วเฉานั้นมาจากไหน จะระงับไดอยางไร โดย
เอาจิตไปจดจอกับลมหายใจเขา-ออก เมื่อความรูสึกสงบระงับลง เราตองทบทวนดวูาความเบื่อมา
จากไหน เมื่อพบวาจิตไปเอาเรื่องราวกับอดีต ส่ิงนั้นจะเปนเหตหุรือเปนสมุทัยที่ทําใหเกิดทกุข...  
 ฉะนั้นหากเราเอาจิตจดจออยูกับลมหายใจ ลมหายใจเปนปจจุบันขณะของเรา ถาไมทําวินยั
ภายในนี้ ก็จะถูกครอบงําอยูดวยอดีตและอนาคต ใหปลอยวางความคาดหวังในอนาคตเพราะ
ปจจุบันเปนเหตุ อนาคตเปนผล ใหมีปจจุบนัคือที่นี่ และเดี๋ยวนี้ อนาคตไมแนวาจะมีลมหายใจอยู
หรือเปลา อยาโหยหาความสุขที่ยังมาไมถึง แตจงมีความสุขอยูกับปจจบุันขณะเพราะชีวิตคือ
ปจจุบันขณะนีเ้ทานั้น บุคคลคนหนึ่งจําตองมีวินยัภายในเปนอุปกรณ ตองมีลมหายใจเปนเพื่อน 
หายใจทุกครั้งตองระลึกรูเทาทันในปจจุบนัขณะ ไมมีลมหายใจที่มักงาย เลินเลอ ประมาท ไมมีชีวติ
อยางคนที่สงสัยในกฎของธรรมชาติ ตองมีความเคยชนิที่จะตองเฝาสังเกตตนเองในการรักษาศีล 
ฉะนั้นการรักษาศีลไดนั้นตองรักษาดวยวนิัยภายใน”  



 ๒. บทธรรมของหลวงพอชา ธรรมบรรยายมีใจความสําคญัวา “ เมื่อฉันนั่งอยูทีน่ี่ กายฉัน
อยูที่นี่ ใจฉันกอ็ยูที่นี่ ลมหายใจในปจจุบนัเปนเครื่องอยูของเรา ชีวิตไมใชขณะเมื่อกีน้ี้และไมแนวา
ขณะหนาจะมหีรือไม ที่สัมผัสไดจริงที่ขณะนี้เทานั้น เมื่อเราหายใจที่เปนปจจุบันขณะเราจึงกลับมา
สํารวจตัวเราวากายใจของเราอยูดวยกนัหรอืไม ถากายนั่งอยูที่นี่ ใจคิดแสสายไปที่อ่ืนชีวิตของเราจะ
ขาดความสมดลุ 
ลมหายใจจะเปนเครื่องมือใหกายกับใจของเราเปนหนึ่งเดียวกัน เมื่อเราจดจออยูกับลมหายใจ จิตคอื
ผูรู...  
  ลมหายใจเปนสวนหนึ่งของชีวิต จิตไมแสสายไปกับอดตีไปในอนาคต ความรูที่จดจออยู
กับลมหายใจอยูในปจจุบันขณะจะชวยใหกายกับจิตเปนหนึ่งเดยีวกันทีค่วามสงบระงบั จากนี้ขอให
ทานนําความเบากายเบาใจมาสูชีวิตของทานดวยการใชลมหายใจที่เปนเครื่องมือในชวีิตของเราให
ศักดิ์สิทธิ์ขึ้น อยาแคเพยีงไดหายใจ แตจงฝกหายใจใหเปนจังหวะของชวีิตคือหายใจเขาอยาง
ออนโยน หายใจออกอยางผอนคลาย ถาใครรูสึกวาออนเพลียหรืองวงใหลืมตาไวแลวทอดสายตา
ออกไปไกลๆ หายใจเขาแรงๆ สักครั้งหรือสองครั้งจะชวยปลุกใหเราตืน่ แลวกลับมาหายใจปรกติ...  
  การปฏิบัติอานาปานสตินั้นถาฝกควบคุมลมหายใจไดจะควบคุมสถานการณทั้งหมดใน
ชีวิตได ควบคมุความตื่นเตน ควบคุมความกลัว ความเบื่อ ความ 
ทอแทและส้ินหวัง ตองสูกับกิเลสใหเปน ตองรูจักขัดใจตวัเองเพื่อความเกลี้ยงเกลาจากกิเลส เปน
เร่ืองที่เราจะเริม่ตนที่ตัวเรา เปนเรื่องของปจเจกชนแตผลจากการปฏิบัตเิปนเรื่องของสังคมเปนของ
โลกของมหภาพโดยรวมทีใ่หญยิ่งขึ้น เพราะถาคนๆหนึง่ไมหยาบคาย คนที่อยูใกลกจ็ะไดอานิสงส
ของการปฏิบัติ แตถาคนๆ หนึ่งหยาบคายคนใกลเคียงก็เดือดรอนไปดวย เพราะฉะนัน้การปฏิบัติ
ตองเริ่มจาก 
ปจเจกชน คือ ตัวเรา”  
  ๓. ปฏิจจสมุปบาท ธรรมบรรยายเรื่องปฏิจจสมุปบาท มีใจความสําคัญโดยสรุปวา “ปฏิจจ 
แปลวา อาศัย คือสืบเนื่องกันไปไมขาดสาย อุปมาเหมือน 
ดวงอาทิตย เพราะมีดวงอาทติยจึงมีโลก เพราะมีโลกจึงมนี้ําในโลก เพราะมีน้ําในโลกจึงมีการ
ระเหยขึ้นไปเปนไอน้ํา เพราะมีการระเหยเปนไอน้ําจึงมเีมฆฝน เพราะมีเมฆฝนจึงมีฝน เพราะมีฝน
จึงมีการตกลงมา เพราะมีการตกลงมาถนนจึงเปยก เพราะถนนเปยกมนัจึงล่ืน เพราะถนนลื่นนาย ก.
จึงหกลม เพราะนาย ก.หกลมศีรษะของนาย ก.จึงแตก เพราะศีรษะแตกนาย ก. จึงไปหาหมอ เพราะ
นาย ก.ไปหาหมอหมอตองทําการรักษา เพราะมีการรักษามันจึงหาย อยางนี้คุณไปตดัตอนไดหรือ? 
หมายความวามันตองเนื่องกนัไปอยางนี้ ไมมีอะไรแทรกแซงใหขาดตอนได จึงชื่อวา เปน
ความหมายของคําวา ปฏิจจ ... 
  มีพระพุทธภาษิตเรื่องโลก ในโลกสมุทยสูตร โยคักเขมิวรรค 



สฬายตนสังยตุต ที่กลาวถึงโลก เหตุใหเกดิโลก, ความดับของโลก, ทางใหถึงความดับของโลก มี
อยูในกายเปนๆ ที่ยาววาหนึง่นี้ พระพุทธเจาตรัสการเกิดแหงโลกและความดับลงแหงโลก โดยนัย
แหงปฏิจจสมปุบาทวา...  
 
 
   “ภิกษุทั้งหลาย ความเกิดขึ้นแหงโลกเปนไฉน? อาศัยจักษุและ 
  รูปเกิดจกัษวุิญญาณ  ประชุมพรอมแหงธรรมทั้ง ๓ นั้นคือผัสสะ 
  เพราะผัสสะเปนปจจยัจึงมีเวทนา เพราะเวทนาเปนปจจยัจึงมีตณัหา 
  เพราะตณัหาเปนปจจยัจึงมอุีปาทาน เพราะอุปาทานเปนปจจัยจึงมีภพ 
  เพราะภพเปนปจจัยจึงมีชาต ิเพราะชาติเปนปจจยัจึงมีชรามรณะ 
  โสกะปริเทวะทุกขะโทมนัสอุปายาส ภิกษทุั้งหลาย นีแ้ลความเกดิขึ้น 
  แหงโลก....” 
  การเกิดขึ้นแหงทุกขนั้นก็คือการเกิดขึ้นแหงโลก การเกิดขึ้นแหง 
ปฏิจจสมุปบาทตลอดสายนี้ จะเรว็มากขนาดที่กําหนดไมได เรียกวาสายฟาแลบ 
จะเรว็มาก เชน เวลาเราโกรธ ประเดี๋ยวเดยีวเปนทุกขขึน้มาทันที โดยไมรูเลยวาในแวบเดยีวนั้น มตีั้ง 
๑๑ ระยะ คือตัง้แต อวิชชา สังขาร วิญญาณ นามรูป อายตนะ ผัสสะ  เวทนา  ตัณหา  อุปาทาน  ภพ  
ชาติ จะเห็นไดวาเปนการเกิดตอเนื่องกันอยางนี้”   
 สรุปก็คือ ปฏิจจสมุปบาทเกิดขึ้นเพราะความยินดยีินราย,และไมมีสติ เพราะไมรูจะตัง้สติ
อยางไร ฉะนัน้ในการปฏิบัติเพื่อการดับทกุขนั้น ผูปฏิบัติจึงตองมีสติ ขณะจติตอขณะจิต ติดตอกัน
ไปเมื่อมีอารมณมากระทบอยาเผลอสติ อยาใหเกิดอวิชชาปรุงสังขาร วิญญาณ นามรูป อายตนะ 
ชนิดที่จะไปเปนทุกข 
  ๔. บทธรรม เร่ืองดวงตาเหน็ธรรม ธรรมบรรยายเรื่องดวงตาเหน็ธรรมมีใจความสําคัญวา  
  “วันอาสาฬหบูชา  หรือวันอาสาฬหปุรณ   คือ  วันพระจนัทรวันเพ็ญ เดือน ๘ หลังการตรัส
รูพระอนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณในวันเพญ็ เดือน ๖ สมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาไดทรง
แสดงพระธรรมจักกัปปวัตตนสูตร ทรงประกาศอริยสัจ ๔ เปนครั้งแรกโดยแสดงธรรมใหแกปญจ
วัคคียทั้ง ๕ ทีป่าอิสิปตนมฤคทายวันใกลกรุงพาราณสี ทานโกณฑัญญะไดดวงตาบรสุิทธิ์ปราศจาก
มลทิน เปนธรรมจักษุเปน 
อริยสงฆองคแรก ที่เกิดขึ้นในวันอาสาฬหปุรณมี เมื่อ ๒๕๙๐ ปลวงแลว...  
  สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ไดทรงแสดงธรรมใหเหลาปญจวัคคียวาบรรพชิตไมควรนํา
ตนเขาพัวพันติดอยูกับกามสุขและไมควรยังตนใหทุกขยากซึ่งไมอาจออกจากกเิลสได เปนธรรมอัน
เลวของผูมีกิเลสหนาจึงไมเปนประโยชนอันใด ไดทรงแสดงขอปฏิบัติสายกลางซึ่งตรัสรูดวยพระ
ปญญาอันยิ่ง เปนขอปฏิบัติที่เปนไปซึ่งความสงบระงับ เพื่อความรูยิ่ง เพื่อความรูดี เพื่อความดับ... 



  ขอปฏิบัติสายกลางนั้น คือ มรรคมีองค ๘ หรือ ทางมีองค ๘ เปนเครื่องสามารถทําใหไกล
จากขาศึก คือ กิเลส และดวยพระปญญาอันยิ่งนั้นไดตรัสรู อริยสัจ ๔ คือ ทุกขอริยสัจ ทุกขสมุทัย
อริยสัจ ทุกขนโิรธอริยสัจ และทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ทุกขอริยสัจที่แทจริง คือความเกิด 
ความแก ความตาย ความโศกเศรา ความร่ําไรรําพัน ความทุกขโทมนัส ความคับแคนใจ ความ
ประสบสิ่งที่ไมเปนที่รักทั้งหลาย ความพลัดพรากจากสิง่ที่เปนที่รักทั้งหลาย ปรารถนาสิ่งใดไมได
ส่ิงนั้น...  
  สรุปโดยยอวา อุปาทานขันธ ๕ คือ ความยดึมั่นในรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 
เหลานี้เปนทกุขอริยสัจที่ควรกําหนดรู...  
 สมเด็จพระบรมศาสดาพระสัมมาสัมพุทธเจาไดทรงรูแลวโดยไมทรงเคยฟงมากอนทกุข
สมุทัยอริยสัจ เหตุเกดิทุกขทีแ่ทจริง คือ ตณัหา ความทะยานอยากที่ทําใหมภีพ ชาติเปนไปดวย
อํานาจความกาํหนัดความเพลิดเพลินในอารมณตางๆ คือ ความอยากในความที่ใครในกามตัณหา 
ความอยากมีอยากเปนในภวตัณหา ความอยากไมมีความอยากไมเปนใน วภิวตณัหา ตัณหาทั้ง ๓ นี้
เปนทุกขสมุทยัอริยสัจซึ่งควรละ และสมเดจ็พระสัมมาสัมพุทธเจาไดทรงละ แลวโดยมิเคยไดทรง
ฟงมากอน...  
  ทุกขนิโรธอริยสัจนั้นเปนความดับทุกขทีแ่ทจริง ความดับโดยไมเหลือคือตัณหา ความสละ
ตัณหา ความวางตัณหา ความปลอยตัณหา ความไมพวัพนัดวยตณัหา ทุกขนิโรธอริยสัจนี้ ควรทําให
แจงและสมเดจ็พระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาไดทรงทําใหแจงแลวโดยมิทรงเคยฟงมากอน... 
  ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ เปนขอปฏิบัติใหถึงขอดับทุกขที่แทจริง คือ มรรคมีองค ๘ 
ประกอบดวยปญญาเห็นชอบ ความดําริชอบ วาจาชอบ การงานชอบ ความเลี้ยงชวีิตชอบ ความเพยีร
ชอบ ความระลึกชอบ ความตั้งจิตชอบ ประกอบครบทั้ง ๘ องค ซ่ึงควรทําใหเจริญ และสมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจาไดทรงทําใหเจริญแลวโดยมิเคยไดทรงฟงมากอน....  
  พระปญญาตรัสรูอริยสัจ ๔ แหงองคสมเดจ็พระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจานั้นไมมีความ
ตรัสรูอ่ืนยิ่งกวาแมในโลกทั้งปวง ทรงมีพระชาติเปนที่สุด ไมทรงกลับมาเสวยพระชาติใดอีก คือ
ทรงพนทุกขแลวอยางสิ้นเชงิ...  
  โบราณจารยทานแสดงไววาในมหามงคลกาลนั้น หม่ืนโลกธาตุหวั่นไหวสะเทือนล่ันไป 
แสงสวางยิ่งแสงใดปรากฏโชติชวงในโลกหลาลวงอานุภาพของพรหมเทพเทวาทั้งหลาย สมเด็จ
พระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาไดทรงเปลงพระพุทธอุทานวา โกณฑัญญะรูแลวหนอ ทรง
ประกาศตรัสรับรองวา พระอริยสงฆไดเกดิขึ้นแลว คือทานอัญญาโกณฑัญญะ ผูไดดวงใจเห็นธรรม
พระศาสนาทีป่ระเสริฐเลิศลํ้า 
สูงสุด พระพุทธศาสนาไดเกดิขึ้นพรอมบริบูรณในบดันัน้ ในวันอาสาฬหปุรณมีครบแหงรัตนตรยั  
พระพุทธเจา พระธรรมเจา พระสังฆเจา ปกเกลาชาวโลกทั้งปวงให 
รมเย็นเปนสุขดวยอานุภาพสูงสงบริสุทธิ์...  



  วันอาสาฬหปรุณมีในพระพทุธศาสนาจึงมีความสําคัญยิ่งใหญ ชาวโลก 
ผูไมปรารถนาใหความสวางหางไกลออกไปทุกทีพึงยนิดใีนวนัสําคัญบูชามาถึงอีก 
วาระหนึ่ง และพึงนอมกาย วาจา ใจ ถวายเปนพุทธบูชาเปนเครื่องสักการะที่สะอาดอยางแทจริง 
สละส่ิงที่เปนมลทินเครื่องเศราหมองออกจากกาย วาจา ใจ ใหหมดจดใหปรากฏความผองใสที่สุด
ควรแกการเทดิทูนถวาย”  
  ๖. อริยมรรคมีองค ๘ ธรรมบรรยายเรื่องอริยมรรค มีใจความสําคัญวา “ศีลที่มีในอริยมรรค
มีองค ๘ มีดังนี้  
  ๑) สัมมาทิฏฐิ คือ  มีความเหน็ชอบ  เมื่อปฏิบัติอานาปานสติ ถึงกลุมที่ ๑. 
(หายใจเขายาวก็รู หายใจออกยาวก็รู) กลุมที่ ๒. (หายใจเขาส้ันก็รู หายใจออกสั้นก็รู) กลุมที่ ๓. 
(กําหนดรูกองลมทั้งปวงหายใจเขา กําหนดรูกองลมทั้งปวงหายใจออก) และกลุมที่ ๔. (ระงับกาย
สังขารหายใจเขา ระงับกายสงัขารหายใจออก) แลวจะไมสงสัยอะไร เปนความงอกงามของ
สัมมาทิฏฐิ ยิ่งขึ้นไปตามลําดบั เห็นความไมเที่ยงอยางสมบูรณ  
   ๒) สัมมาสังกัปโป คือ ดําริชอบ ดําริออกจากกาม ดําริความไมพยาบาท ไม
เบียดเบยีน ผูทีป่ฏิบัติอานาปานาสติอยูนั้นยอม มีความหวังความปรารถนาที่จะสําเรจ็ชอบ ใฝฝน
ชอบ หวังชอบ  
  ๓) สัมมาวาจา คือ วาจาชอบ หมายถึง การพูดแตวาจาที่ถูกตอง ประกอบดวย
ธรรม 
   ๔) สัมมากัมมันโต  คือการงานชอบ หมายถึง ไมฆา ไมลัก ไมประพฤติผิด
ทางกาม สําสอนทางเพศ  
  ๕) สัมมาอาชีโว คือเล้ียงชีวิตชอบไมเล้ียงชีพที่ประกอบดวยตัณหาใหเล้ียง
ชีวิตดวยปญญา เชน คาขายยาเสพติด ของมึนเมาทั้งหลาย ที่เปนการทําลายสติปญญาเปนตน  
   ๖) สัมมาวายาโม คือ ความเพียรชอบ  
   ๗) สัมมาสติ คือ ความมีสติระลึกชอบ  
   ๘) สัมมาสมาธิ คือ ความตั้งจิตชอบ  
  เมื่อทําอานาปานสติอยูก็มีสัมมาวายาโม คอืมีความเพียรชอบ มีสัมมาสติชอบ มีสัมมาสมาธิ
ชอบอยูอยางเต็ม 
  เพราะชี้แจงถึงเหตุภายนอก เราไมเล็งเห็นเหตุอ่ืน แมอยางหนึ่งที่เปนไปเพื่อประโยชนอยาง
ใหญ เหมือนความเปนผูมีมิตรดี ภิกษุทั้งหลาย ความเปนผูมีมิตรดี ยอมเปนไปเพื่อประโยชนอยาง
ใหญ... 
  เพราะชี้แจงถึงเหตุภายใน เราไมเล็งเห็นเหตอ่ืุน แมอยางหนึ่งที่เปนไปเพือ่ประโยชนอยาง
ใหญ เหมือนการใสใจโดยแยบคาย ภิกษุทัง้หลายการใสใจโดย 
แยบคายยอมเปนไปเพื่อประโยชนอยางใหญ”   



 
 
 ๘. ธรรมสามัคคี ธรรมบรรยายเรื่องธรรมสามัคคีมีใจความสําคัญดังนี้ 
 “...ขอใหเขาใจดวยวา มรรค ๘ ประการ รวมอยูที่ศีล สมาธิปญญา วิธีการปฏิบัติ ให
หลับตา เมื่อหลับตาจิตจะรวมอยูขางใน ใหเอาความรูมาที่ลมหายใจ 
เขาออก แลวโนมความรูสึกตามลมหายใจ ใหนกึคิดในใจวาที่แหงนี้มเีรานั่งอยู 
คนเดียว ใหดลูมหายใจเขาออกอยางเดยีวเทานั้น อยาบังคับใหลมหายใจยาวหรือส้ัน ปลอยตาม
ธรรมชาติ เมื่อจิตเราวุนวายกบัสิ่งอ่ืนใหแกโดยการสูดลมหายใจเขามาใหมากแลวคอยปลอยลม
หายใจจนกวาจะหมดทอง ทาํสัก ๓ คร้ัง แลวตั้งความรูสึกใหม สูดลมตอไปอีก จนจิตสงบเปน
ธรรมดา สักพักหนึ่งจิตอาจจะวุนวายขึ้นมาอีก สูดลมหายใจแรงๆ แลวตัง้จิตทําความรูสึกใหม สูด
ลมเขาไปอีกจนกวาจิตจะสงบ...  
 เมื่อทําหลายครั้งจนชํานาญ จิตจะวางขางนอก จิตสงบลมหายใจนอยลงทุกที อารมณจะ
ละเอียด รางกายจะเบา ตามดูเขาไปขางในตอไป จะเห็นความรูรวมอยูขางใน ความรูสึกรวมอยูขาง
ใน ความรูสึกรวมอยูที่ลมหายใจ เห็นลมหายใจเขาออกชดั มีสติเห็นอารมณชัดขึ้น เหน็ศีล สมาธิ
ปญญา โดยอาการรวมกันอยู เรียกวา “มรรคสามัคคี” เมือ่ความสามัคคีเกิดขึ้นแลว จติจะไมวุนวาย 
จะรวมเปนหนึง่เรียกวาสมาธิ สูดลมละเอียดเขาไปอีก จนมีความรูสึกวาลมหายใจหายไป แตความ
จริงมีอยู...  
  เพราะจิตละเอยีดขึ้นมากที่สุดก็เอาความรูวาลมไมมีเปนอารมณตอไป จดัวาเปนสมาธิอัน
แนวแนที่สุดของสมาธิ จะมีอาการบางครั้งตัวเบาเหมือนลอยไปในอากาศ ไมมีอารมณใดเขามา ถึง
ตรงนี้จะออกจากสมาธิก็ไดหรือจะปฏิบัติตอไปก็ได ปฏิบตัิอยางนีว้ันละ ๓๐ นาที จิตจะละเอียด
เยือกเย็นไปหลายวัน เห็นอะไรก็จะพจิารณากอนทั้งส้ิน เมื่อจิตสงบเขาดวยปญญา ดวยกําลังของ
สมาธิจะสํารวมกายมากขึน้ ละเอียดมากขึน้เปนกําลังใหศีลบริสุทธิ์มากขึ้น ศีลบริสุทธิ์จะชวยให
สมาธิเกิดมากขึ้น เมื่อมีสมาธิเต็มที่แลวจะชวยใหเกิดปญญาจะเปนไวพจนซ่ึงกันและกัน ศีล สมาธิ 
ปญญาก็จะรวมเปนหนึ่งเดยีวกัน... 
  ส่ิงที่ผูปฏิบัติควรระวังในการฝกอานาปานสติสมาธิ คือการที่ผูปฏิบัติหลงติดในอัปปนา
สมาธิซ่ึงเปนความสงบลึก เมือ่จิตสงบเปนสุขมากจะเกิดอุปาทานยึดสขุเปนอารมณ ไมพิจารณา
อยางอื่น ไมรูเนื้อรูตัว ไมคนควาอะไรเปนอันตรายอยางมาก ปญญาจะเกิดไมไดเพราะขาด
ความรูสึกผิดชอบ...  
  อันที่จริงจิตตองอาศัยอุปจารสมาธิ คือกําหนดรูเขาสูความสงบแลวพอ 
สมควร แลวกถ็อนออกมาดอูาการภายนอกใหเกิดปญญา ยกสังขารขึ้นมาพิจารณา ไมใชคิดเอาเอง
หรือเดาเอา แตเปนเรื่องของจิตที่เปนขึ้นมาเอง เรียกวา ความรูอยูในความสงบ เรียกวา เปนการ



พิจารณา จะเปนปญญาตรงนี้ สมาธิทั้งหลายที่ปฏิบัติแบงเปน ๒ อยาง คอื ๑.มิจฉาสมาธิ คือสมาธิ
ในทางที่ผิด คอืจิตเขาสมาธิเงียบไมรู 
อะไรเลย ๒. สัมมาสมาธิ คือสมาธิที่ไมหลงไปในทางอืน่จะมีสติสัมปชัญญะอยูตลอดเวลารูความ
จริงตั้งแตตนจนปลาย จึงจะเปนสมาธิที่ถูกตอง...  
  บางคนสงสัยวาจะทําใหเกดิปญญาไดตรงไหน คือสมาธิจะเปนกําลังใหเกิดปญญาอยูทุก
ขณะ เมื่อตาเหน็รูป หูไดยินเสียง จมูกดมกลิ่น ล้ินล้ิมรส กายถูกกระทบกับธรรมมารมณ เมื่อปญญา
เกิดขึ้นแลวจะไมเลือกสถานที่ จะยนื เดนิ นั่ง นอน จิตไมตกไปตามอารมณ แตจะเขาไปตามรูความ
เปนจริงของธรรมะ เมื่อสุขก็รูวาสุข ทุกขรูวาทุกข ใหพจิารณาสุขทุกขเปนความสงบ เพราะ
ความสุขความทุกข จะกอภพ ชาติ เปนอุปาทานจะไมพนวัฏฏสงสารเพราะติดสุขติดทุกข ความสุข
จึงไมใชความสงบ และความสงบจึงไมใชความสุข ฉะนัน้ความสงบที่เกิดจากปญญาจึงไมใช
ความสุขแตเปนความรูเหน็ตามความเปนจริงของความสุข ความทุกข และไมมีอุปาทานมั่นหมายใน
สุขในทุกขที่มนัเกิดขึน้มา ทาํจิตใหเหนือสุขเหนือทุกข ทานจึงเรียกวาเปนเปาหมายของพุทธศาสนา
อยางแทจริง”   
 
 
 
 
 
 
  ๘. ไทเกก โยคะ สมาธิสัมพันธกับลมหายใจ  บทธรรมบรรยายเรื่องไทเก็ก โยคะสมาธิ
สัมพันธกับลมหายใจ มีใจความสําคัญวา “องคสมเด็จสัมมาสัมพุทธเจา ทรงมีพระประสงคจะให
มวลมนุษยรูจกัหลักในการปฏิบัติ เพื่อความสันติสุขอันแทจริงของความเปนมนุษย จึงไดทรงแสดง
ธรรมซึ่งมีอยูในธรรมชาติมีอยูในระบบชวีิตของมนุษยทั้งระบบ คือหลักอริยสัจ ๔ ซ่ึงมีทั้งฝายทุกข 
และฝายสุข ธรรมชาติฝายไมทุกข เรียกอกีอยางหนึ่งวา ธรรมชาติฝายคลายตัว ซ่ึงมอียูกับมนษุยทกุ
คน และธรรมชาติฝายทุกขเรียกอีกอยางหนึ่งวาธรรมชาติฝายตึงตัว คนสวนใหญในปจจุบันจะอยู
กับธรรมชาติฝายทุกขเปนจํานวนมาก เมื่อคนสวนใหญไมสามารถเขาไปเรียนรูธรรมชาติฝายสงบ
ระงับภายในตวัไดมจีํานวนมากขึ้น ปญหาตามมาก็คือ ความเจ็บปวยทางดานรางกาย และสภาพจติ
ที่ฟุงซานจนกลายเปนโรคจติประสาท เปนทุกข... 
  ฉะนั้น การเขาถึงธรรมชาติฝายคลายตัวหรือธรรมชาติฝายสงบระงับไดนั้น ตองกลับมาหา
ธรรมชาติภายในตนเอง พระพุทธเจาไดทรงชี้เอาไวเปนหลักใหมนษุยเขามารูลมหายใจที่หยาบและ
ลมหายใจที่ละเอียดในหลักการปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ จนทําใหรางกายผอนคลายสงบระงับ
จนกระทั่งจิตเขาสูภาวะพุทธะ คือภาวะของผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน คือตื่นจากธรรมชาติของความไมรู 



(อวิชชา) เมื่อรูความจริง (วิชชา) จะเกิดปญญา หมายถึงสติที่รูเทาทันตรงตามที่เปนจรงิอยู
ตลอดเวลา จนจิตเขาสูนิโรธ มี ๒ นัย นัยที่ ๑ คือการดับทกุข นัยท่ี ๒ คอืไมมีเครื่องกีดขวาง... 
  เทคนิคการฝกไทเก็ก โยคะและสมาธินี้ ทานผูรูทั้งหลายทางตะวนัออกไดนํามาเปนเทคนิค
หรืออุบายวิธี มาใชในการฝกสมาธิ โดยการตามรูลมหายใจและ 
รางกายที่เคล่ือนไหว ทุกอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน ประโยชนที่ไดรับทางดาน 
รางกายจะทําใหอวยัวะตางๆในรางกายทํางานเชื่อมประสานกันอยางเปนระบบ อาการเจ็บปวยตางๆ 
จะหายไป เชน โรคปวดศีรษะ โรคไมเกรน โรคปวดคอ ปวดหวัเขา โรคปวดตามกระดูกสันหลัง 
โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ (เลือดจะไหลเวียนเขาหลอเล้ียงอวัยวะในรางกายไดสะดวก) เปน
ตน ประโยชนทางดานจิตใจจะทําใหเกดิสมาธิและปญญา จิตจะมพีลัง ควรแกการงานซึ่งจักนํา
ความสําเร็จมาสูตนเองและผูอ่ืนไดอยางถาวรและยั่งยนื”   
  ๙. กําลังใจ ธรรมะบรรยายในเรื่องกําลังใจ มีใจความสําคญัดังนี ้
“องคสมเด็จสัมมาสัมพุทธเจา ตรัสไววามนุษยแบงออกเปนหลายจําพวก เชน มนุษยสเปโต 
หมายถึงมนษุยที่เปนเปรตในรางคน มนุษยเดรัจฉาโน หมายถึง มนษุยที่เปนสัตวในรางคน และ
มนุษยเทวตาโย หมายถึง มนษุยที่มีจิตใจดี เรียกวา มนุษยเทวดาสูงขึ้นไปเปนพรหม (แบงออกเปน
รูปพรหมและอรูปพรหม) ทัง้หลายเหลานีท้านวามนษุยสรางขึ้นเองโดยการแสดงพฤติกรรมตางๆ 
ทั้งฝายกุศลและอกุศล (ความดี ความชั่ว) ทีส่ะสมไวภายในจิตนั้นเอง และเมื่อตายหรือเคลื่อนจาก
ความเปนมนษุยจิตจะปฏิสนธิคือเกิดในภพภูมินัน้ทันที...  
  ฉะนั้นเราไมควรมีชีวิตอยูอยางประมาท ทานพุทธทาสไดแนะนําใหฝกการตายเสียกอนตาย 
หมายถึง ใหตายจากกิเลสเพือ่ที่จะไมตายอีก ฝกใหมีสติทกุ 
ลมหายใจเขาและลมหายใจออกตามหลักการปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ เวลาตายจะไมหลงตาย หรือ
กลัวตาย ไมตองรอชาติหนาวาตายแลวจะไปสวรรค ทําที่นี่ เดี๋ยวนีใ้หเปนสวรรค ดวยการทําตนเอง
ใหศักดิ์สิทธิ์ (หมายถึงประกอบแตกรรมดทีั้งกาย วาจา ใจ) จะไปสุคตหิรือทุคติไดนัน้ขึ้นอยูปจจุบนั
วาสะสมกุศลหรืออกุศลใดไวภาย 
ในจิต...  
  พระพุทธองคตรัสวา ใจเปนนาย กายเปนบาว จิตเปนประธาน จิตเปนตวันํา ฉะนั้นการฝก
จิตเปนเรื่องสําคัญมาก สหประชาชาติไดกลาววา สันตภิาพของมนุษยจะเกดิขึ้นไดนัน้ ตองเริ่มที่จติ
มนุษยกอน แตคนสวนใหญไมฝกจิต จึงทาํใหเกิดความระส่ําระสายไปทั่วโลกดังเหตกุารณที่เราได
ประสบพบเหน็อยูทุกวันนี้ ผลเสียจากการที่ไมฝกเลยจะเปนจิตที่ไมมีพลังเปนจิตที่ขาดภูมิตานทาน 
ขาดวุฒภิาวะทางจิต 
จะเปนโรคซึมเศราพบเหตกุารณรายแรงจะไมสามารถแกปญหาได มีความคิดไปในทางอกุศลและ
ทําเรื่องเสียหายไดมากมาย สวนผูที่ฝกจิตจะเกิดผลดีตามมาก็คือ 
จิตจะมพีลัง ความเศราหมองจะหายไป ปฏิภาณไหวพรบิจะดี โรคที่เกดิทางกายและ 



จิตจะหายไป มีสติยับยั้งใจเพิ่มพูนความสขุทางใจมาก 



 

บทที่ ๔ 
 

ผลสัมฤทธิข์องการอบรมอานาปานสติภาวนา 
 

 การวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ของการอบรมอานาปานสติภาวนาครั้งนี้ ได
จําแนกออกเปน ๒ ขั้นตอน ดังนี้ 

 ๑.  วิธีดําเนินการวิจัย 
 ๒.  ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
๔.๑  วิธีดําเนินการวิจัย 

 ๑.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 

  ๑.๑ ประชากร ไดแก ผูที่เขารับการฝกอบรมอานาปานสติภาวนา 
ทั้งหมด 
  ๑.๒ กลุมตัวอยาง   ไดแก  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เก็บ
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากประชากรที่สําเร็จการอบรม 
อานาปานสติภาวนา จากเสถียรธรรมสถานไปแลวจํานวน ๒ รุน ไดแก รุนที่ ๑๑ 
ชวง เดือนกรกฎาคม และรุนที่ ๑๒ ชวงเดือนสิงหาคม ๒๕๔๕ จํานวนทั้งสิ้น ๒๑๐ 
คน 

 ๒.  เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 เครื่องมอืที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก แบบสอบถามที่ผูวิจัยสราง
ขึ้นเอง มีลักษณะเปนแบบเลือกตอบ และมาตราสวนประเมนิคา (Rating Scale) 
๕ ระดับ โดยไดดําเนินการสรางดังนี้  



 ๑๐๗

  ๒.๑ ศึกษาจากเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของกับหลักธรรม รวมทั้ง
วิธีการฝกอบรมอานาปานสติภาวนาของเสถียรธรรมสถาน แลวนํามากําหนดเปน
กรอบในการออกแบบสอบถามใหครอบคลุมตามวัตถุประสงคที่ตองการศึกษา 
  ๒.๒  สรางขอคําถามโดยใชกรอบที่ไดจากการศึกษาในขอ ๒.๑ 
  ๒.๓ นําแบบสอบถามที่ไดไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความครอบคลุม
ของเนื้อหาที่ตองการศึกษาจํานวน ๓ ทาน คือ ๑. แมชีพิศมัย ผิวขาว ๒. แมชีกาหลง 
คีรีสันติกุล ๓. แมชีสวนีย แกวประกาศ เพื่อเปนการหาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา 
(Content Validity) ของแบบสอบถาม 
  ๒.๔ นําแบบสอบถามไปปรับปรุงแกไขแลวนําไปทดลองใชกับบุคคล 
ที่ไมไดเปนกลุมตัวอยางจากเสถียรธรรมสถานจํานวน ๓๕ คน เพื่อนําไปหาคาความ
เชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามตามวิธีการของ “ครอนบาค” 
(Cronbach) โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร SPSS ไดคาความเชื่อมั่น = ๐.๘๗ 
  ๒.๕ นําแบบสอบถามที่ไดหาคุณภาพเสร็จเรียบรอยแลวไปปรับปรุง 
และเตรียมไวใหพรอมสําหรับใชเก็บขอมูลตอไป 

 ๓.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผูวิจัยไดนําแบบสอบถามใหกับผูเขารับการอบรมอานาปานสติภาวนาที่
เปนกลุมตัวอยาง จํานวน ๒๑๐ ชุด และไดเก็บรวบรวมขอมูลตอบกลับคืนมาทาง
ไปรษณีย จาํนวน ๑๕๘ ชุด ซึ่งคิดเปนรอยละ ๗๕.๒๔ 

 ๔.  การวิเคราะหขอมูล 

  ๔.๑ ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม เหตุผล 
ที่เขารับการฝกอบรม ความเชื่อและความศรัทธา วิเคราะหขอมูลโดยการหา
คาความถี่และรอยละ     
  ๔.๒ ขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถามประเภทมาตราสวน
ประมาณคา (Rating Scale) ซึ่งไดแกพฤติกรรมการปฏิบัติตน วิเคราะหขอมูล
โดยการหาคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 



 ๑๐๘

 ๕.  สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล  

     ⎯X หมายถึง คาเฉล่ียเลขคณิต 
   SD หมายถึง คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 ๖.  เกณฑการตัดสิน  

 เกณฑที่ใชพิจารณาในการตัดสินจากคาเฉลี่ยที่วิเคราะหไดจากขอมูล ใช
เกณฑ ดังนี้ ๑

 ๔.๕๐ - ๕.๐๐ หมายถึง การปฏิบัต ิมากที่สุด / เปนประจํา 
 ๓.๕๐ - ๔.๔๙ หมายถึง การปฏิบัต ิมาก  
 ๒.๕๐ - ๓.๔๙ หมายถึง  การปฏิบัต ิปานกลาง 
 ๑.๕๐ - ๒.๔๙ หมายถึง การปฏิบัต ินอย 
 ๑.๐๐ - ๑.๔๙ หมายถึง การปฏิบัต ินอยที่สุด / ไมเคยเลย 
  
๔.๒  ผลการวิเคราะหขอมูล 

 ในการวิเคราะหขอมูลในครั้งนี ้ไดแบงออกเปน ๓ ตอน ดังนี้ 

 ตอนที ่๑ สถานภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที ่๒ เหตุผลที่เขารับการฝกอานาปานสติภาวนา 
 ตอนที ่๓ การใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพฒันาคุณภาพชีวติ 

 ตอนที ่ ๑   สถานภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  

 ผลการวิเคราะหสถานภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม 
เพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และ จํานวนครั้งที่ฝก รายละเอียดดังแสดงในตาราง
ที่ ๑ 

                                                        

 ๑ บุญชม  ศรีสะอาด, การวิจัยทางการวัดผลและประเมินผล, (กรุงเทพมหานคร:  สิวีริยาศาสน . พ.ศ.
๒๕๔๓), หนา ๒๑–๒๕. 



 ๑๐๙

 
 
 
 
 ตารางที่  ๑  แสดงจํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม 
 

 สถานภาพทั่วไป จํานวน รอยละ 
๑. เพศ 
    ชาย 
    หญิง  

 
๓ 

๑๕๕ 

 
๑.๙ 
๙๘.๑ 

รวม ๑๕๘ ๑๐๐ 
๒. อาย ุ
    ๒๐ - ๒๙ ป 
    ๓๐ - ๓๙ ป 
    ๔๐ ปข้ึนไป 

 
๓๓ 
๖๖ 
๕๙ 

 
๒๐.๙ 
๔๑.๘ 
๓๗.๓ 

รวม ๑๕๘ ๑๐๐ 
๓. ระดับการศึกษา 
    ประถมศึกษา 
    มัธยมศึกษา 
    อนุปริญญา 
    ปริญญาตรี 
    สูงกวาปริญญาตรี 

 
๔ 
๑๗ 
๒๓ 
๑๐๐ 
๑๔ 

 
๒.๕ 
๑๐.๘ 
๑๔.๖ 
๖๓.๒ 
๘.๙ 

รวม ๑๕๘ ๑๐๐ 
๔. อาชีพ 
    รับราชการ / รัฐวิสาหกิจ 
    คาขาย 
    รับจาง 
    นักศึกษา 
    แมบาน 

 
๒๕ 
๖๔ 
๓๓ 
๔ 
๓๒ 

 
๑๕.๙ 
๔๐.๕ 
๒๐.๙ 
๒.๕ 
๒๐.๒ 

รวม ๑๕๘ ๑๐๐ 



 ๑๑๐

๕. จํานวนครั้งที่ฝก 
    ครั้งแรก 
    ครั้งที่ ๒ 
    มากกวา ๒ ครั้ง 

 
๑๐๕ 
๒๓ 
๓๐ 

 
๖๖.๕ 
๑๔.๕ 
๑๙.๐ 

รวม ๑๕๘ ๑๐๐ 
 จากตารางที ่ ๑ พบวา ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญเปนผูหญิง มอีายุ
ระหวาง ๓๐ - ๓๙ ป สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตร ีมีอาชีพ คาขาย และเขารับ
การฝกเปนครั้งแรก ซึ่งคิดเปนรอยละ ๙๘.๑ , ๔๑.๘, ๖๓.๒ , ๔๐.๕ และ ๖๖.๕ 
ตามลําดับ 

 ตอนที่  ๒  เหตุผลของผูที่เขารับการฝกอานาปานสติภาวนา  

  ผลการวิเคราะหเหตุผลของผูที่ เขารับการฝกอานาปานสติภาวนา 
รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ ๒ 

  ตารางที ่ ๒  แสดงจํานวนและรอยละ เหตุผลของผูทีเ่ขารับการอบรม
อานาปานสติภาวนา 
 

เหตุผล จํานวน รอยละ 
๑. เพื่อน / ญาติผูใหญชวน 
๒. ตองการหายจากโรคภัย 
๓. ไดยินชื่อเสียง 
๔. ตองการปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางกาย 
๕. ตองการศึกษาและทดลองปฏิบัต ิ
๖. ตองการปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางจิตใจ 
๗. ตองการพัฒนาตนเอง 

๑๕๗ 
๑๕๖ 
๑๓๔ 
๙๕ 
๕๖ 
๔๕ 
๒๘ 

๙๙.๔ 
๙๘.๗ 
๘๔.๘ 
๖๐.๑ 
๓๕.๔ 
๒๘.๕ 
๑๗.๗ 

 
 จากตารางที ่ ๒ พบวาเหตุผลที่เขารับการฝกอานาปานสติภาวนา มีมาก 
ที่สุดไดแก เพื่อนหรือญาติผูใหญชวน คิดเปนรอยละ ๙๙.๔ รองลงมา ตองการหาย
จากโรคภัย ไดยินชื่อเสียง และตองการปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางกาย คิดเปนรอยละ 



 ๑๑๑

๙๘.๗, ๘๔.๘ และ ๖๐.๑ ตามลําดับ สําหรับเหตุผลที่มีนอยที่สุด ไดแก ตองการ
พัฒนาตนเอง ซึ่งคิดเปนรอยละ ๑๗.๗ 
 
 

 ตอนที่ ๓ การใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพฒันาคุณภาพชีวิต 

 ๑. พฤติกรรมการปฏิบัติตน 

  ๑.๑. พฤติกรรมที่ควรละเวนการปฏิบัติ 

  ผลการวิเคราะหพฤติกรรมที่ควรละเวนการปฏิบัติตนกอนและหลังการ
เขาฝกอบรมอานาปานสติภาวนา รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ ๓  

 ตารางที่ ๓ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับของการละ
เวนการปฏิบัติตน กอนและหลังการเขาฝกอานาปานสติภาวนา 

กอนการฝก หลังการฝก 
รายการ 

 ⎯X SD ระดับ  ⎯X SD ระดับ 
๑.    การฆาหรอืทรมานสัตว 
๒.    การลักขโมย ฉอโกง หรือเอาของผูอื่น 
       มาเปนของตน โดยเจาของมิไดอนุญาต 
๓.    การลวงละเมิดในภรรยา หรือสามีของ 
       ผูอื่น 
๔.    การกลาวเท็จใหผูอื่นเดือดรอน 
๕.    การพูดยุยง สอเสียดใหผูอื่นเดือดรอน 
๖.    การพูดเพอเจอ ทําใหผูอื่นเดือดรอน 
๗.    การกลาวคําหยาบ ดาทอใหผูอื่น 
       เดือดรอน 
๘.    การประกอบมิจฉาชีพ 
๙.    การดืม่สุรา หรือของมนึเมา 
๑๐.  การเสพสิ่งเสพติด เชน บุหร่ี กัญชา  
       ยาบา  
๑๑.  ความพึงพอใจในอบายมุข เชน เลน      
       การพนัน เท่ียวกลางคืน เปนตน 

๑.๖๘ 
 

๑.๓๘ 
 

๒.๐๕ 
๑.๘๕ 
๑.๕๓ 
๑.๖๕ 

 
๑.๓๕ 
๑.๒๗ 
๒.๖๘ 

 
๑.๗๙ 

 
๑.๒๕ 

๐.๕๘ 
 

๐.๓๘ 
 

๐.๕๑ 
๐.๗๐ 
๐.๖๙ 
๐.๗๐ 

 
๐.๕๕ 
๐.๓๒ 
๐.๘๕ 

 
๐.๖๙ 

 
๑.๐๒ 

นอย 
 

ไมเคย 
 

นอย 
นอย 
นอย 
นอย 

 
ไมเคย 
ไมเคย 

ปานกลาง 
 

นอย 
 

ไมเคย 

๑.๓๐ 
 

๑.๑๑ 
 

๑.๐๐ 
๑.๐๐ 
๑.๑๒ 
๑.๐๐ 

 
๑.๒๑ 
๑.๑๓ 
๑.๓๓ 

 
๑.๐๐ 

 
๑.๑๙ 

๐.๒๔ 
 

๐.๔๑ 
 

๐.๐๐ 
๐.๐๐ 
๐.๒๔ 
๐.๐๐ 

 
๐.๔๑ 
๐.๒๔ 
๐.๗๘ 

 
๐.๐๐ 

 
๐.๕๓ 

ไมเคย 
 

ไมเคย 
 

ไมเคย 
ไมเคย 
ไมเคย 
ไมเคย 

 
ไมเคย 
ไมเคย 
ไมเคย 

 
ไมเคย 

 
ไมเคย 

รวม ๑.๖๘ ๐.๗๓ นอย ๑.๑๓ ๐.๔๒ ไมเคย 



 ๑๑๒

  จากตารางที่ ๓ พบวา โดยภาพรวมภายหลังการเขาฝกอบรม 
อานาปานสติภาวนาแลว กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการปฏิบัติตนในสิ่งที่ควรละเวน
การปฏิบัติอยูในระดับไมเคยปฏิบัติ ในขณะที่กอนเขาฝกอบรมมีพฤติกรรมการปฏิบัติ
ตนอยูในระดับนอย ซึ่งแสดงใหเห็นวาเมื่อเขารับการฝกอบรมอานาปานสติแลว มีการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
  ๑.๒ พฤติกรรมที่ควรปฏิบัติ 
  ผลการวิเคราะหพฤติกรรมที่ควรปฏบิัติตนกอนและหลังการเขาฝก
อบมอานาปานสติภาวนารายละเอียดดังแสดงในตารางที่ ๔  

 ตารางที่ ๔ คาเฉลี่ย สวนเบยีงเบนมาตรฐานและระดับของการปฏิบัติ
ตน กอนและหลังการเขาฝกอบรมอานาปานสติภาวนา 

กอนการฝก หลังการฝก 
รายการ 

X SD ระดับ X SD ระดับ 
๑.  การตอบแทนบุญคุณผูมีพระคณุ เชน 
       พอแม 
  การนําหลักธรรมไปใชในชีวิต 
       ประจาํวัน  ในเรื่องตอไปนี ้
๒.    การดําเนนิชีวิตภายในครอบครัว 
๓.    การทํางานในหนาที่ที่รับผิดชอบ 
๔.    การติดตอพบปะกับบุคคลตางๆ 
๕.    การใหคําแนะนํากับผูอื่น 
๖. การชกัชวนบุคคลอื่นใหเขารับการ 
        อบรมธรรมะ 
๗. การใหอภัยผูอื่นที่ทํารายรางกาย  
        หรือดาวาเสียดสีทางวาจา 
๘. การใหความสําคญัของการควบคมุสติ 
๙. ความคิดที่จะทําความดี 
๑๐. ความเปนผูมีอารมณมั่นคง 
๑๑. ความเปนผูมีความสุขกายสุขใจ 
๑๒. ความคิดฟุงซาน วิตกกังวล 
๑๓. ความอดทนในการทํากิจการตางๆ 
๑๔.  ความเชื่อมั่นในตนเอง 
๑๕.  ความสํารวมในกิริยา มารยาท 

 
๓.๗๘ 

 
 

๔.๐๓ 
๔.๐๖ 
๓.๙๕ 
๓.๖๘ 

 
๓.๖๕ 

 
๒.๘๐ 
๓.๓๒ 
๔.๓๔ 
๒.๗๓ 
๓.๐๗ 
๒.๕๙ 
๓.๒๔ 
๓.๓๙ 
๓.๒๖ 

 
๑.๐๗ 

 
 

๐.๗๖ 
๐.๗๓ 
๐.๗๗ 
๐.๙๐ 

 
๑.๐๙ 

 
๑.๐๒ 
๑.๐๗ 
๑.๐๕ 
๑.๒๖ 
๑.๐๒ 
๑.๒๘ 
๑.๐๒ 
๑.๐๓ 
๑.๐๑ 

 
มาก 

 
 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

 
มาก 

 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
มาก 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
๔.๒๗ 

 
 

๔.๕๖ 
๔.๕๓ 
๔.๕๒ 
๔.๖๓ 

 
๔.๕๓ 

 
๔.๐๘ 
๔.๑๗ 
๔.๕๖ 
๓.๖๘ 
๓.๙๕ 
๒.๐๔ 
๔.๐๒ 
๓.๙๒ 
๓.๙๘ 

 
๐.๘๘ 

 
 

๐.๖๖ 
๐.๖๔ 
๐.๘๓ 
๐.๖๔ 

 
๐.๘๖ 

 
๐.๘๔ 
๐.๙๖ 
๐.๙๘ 
๐.๗๘ 
๐.๖๘ 
๑.๐๑ 
๐.๗๘ 
๐.๘๖ 
๐.๗๙ 

 
มาก 

 
 

มากที่สุด 
มากที่สุด 
มากที่สุด 
มากที่สุด 

 
มากที่สุด 

 
มาก 
มาก 

มากที่สุด 
มาก 
มาก 
นอย 
มาก 
มาก 
มาก 

รวม ๓.๔๖ ๐.๘๙ ปานกลาง ๔.๑๐ ๐.๗๔ มาก 



 ๑๑๓

 จากตารางที่ ๔ พบวา โดยภาพรวมภายหลังการเขาฝกอบรม 
อานาปานสติภาวนาแลว กลุมตวัอยางมีพฤติกรรมการปฏิบตัิตนในสิ่งทีค่วรปฏบิัตอิยู
ในระดับมาก ในขณะที่กอนเขาฝกอบรมมพีฤติกรรมการปฏิบัตตินอยูในระดับปาน
กลาง ซึ่งแสดงใหเห็นวา เมือ่เขารับการฝกอบรมอานาปานสติแลวมีการพฒันา
คุณภาพชีวติที่ดีขึ้น 
 ดังนั้นสรุปไดวา เมื่อไดรับการฝกอบรมอานาปานสติภาวนาแลว จะ
สามารถนําไปใชในการพัฒนาชีวิตใหดีขึ้นได ซึ่งเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว 

 ๒.  ความเชื่อ / ความศรัทธากอนและหลังการฝกปฏิบัติตน 
 ผลการวิเคราะหความเชื่อ / ความศรัทธา กอนและหลังการเขาฝก 
อานาปานสติภาวนา รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ ๔ 

 ตารางที่ ๕ แสดงจํานวนและรอยละ ของความเชื่อเก่ียวกับการ
ปฏิบัติตนกอนและหลังการเขาฝกอานาปานสติภาวนา 

กอนการฝก หลังการฝก 
ความเชื่อ / ความศรัทธา 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ
๑. การปฏิบตัิธรรมสามารถชวย ใหมีสต ิหรือแก 
     ปญหาชีวิตใหสําเร็จลุลวงได 
 ๑.๑ ไมเชื่อ  
  ๑.๒ ไมแนใจ  
  ๑.๓ เชื่อ 

 
 

๖๙ 
๔๕ 
๔๔ 

 
 

๔๓.๗ 
๒๘.๕ 
๒๗.๘ 

 
 

๑๓ 
๓๐ 
๑๑๕ 

 
 

๘.๒ 
๑๙.๐ 
๗๒.๘ 

๒.  ความเชื่อเร่ืองกฎแหงกรรม “ทําดีไดดี ทําชั่วได
ชั่ว” 
  ๒.๑ ไมเชื่อ  
  ๒.๒ ไมแนใจ  
  ๒.๓ เชื่อ 

 
๙ 
๖๔ 
๘๕ 

 
๕.๗ 
๔๐.๕ 
๕๓.๘ 

 
๐ 
๑๐ 
๑๔๘ 

 
๐.๐ 
๖.๓ 
๙๓.๗ 

๓.  ความศรทัธาที่มีตอพระสงฆสามเณร 
  ๓.๑ ไมศรัทธา  
  ๓.๒ ปานกลาง 
  ๓.๓ มาก 

 
๒๑ 
๑๐๐ 
๓๗ 

 
๑๓.๓ 
๖๓.๓ 
๒๓.๔ 

 
๙ 
๘๔ 
๖๕ 

 
๕.๗ 
๕๓.๒ 
๔๑.๑ 

๔.  ความศรทัธาตอหลักธรรม     



 ๑๑๔

  ๔.๑ นอย 
  ๔.๒ ปานกลาง 
  ๔.๓ มาก 

๐ 
๓๓ 
๑๒๕ 

๐.๐ 
๒๐.๙ 
๗๙.๑ 

๐ 
๐ 

๑๕๘ 

๐.๐ 
๐.๐ 
๑๐๐ 

๕.  ศรัทธาตอเสถยีรธรรมสถาน 
  ๕.๑ ไมศรัทธา  
 ๕.๒ ปานกลาง 

๕.๓ มาก 

 
๗ 

๑๑๓ 
๓๘ 

 
๔.๔ 
๗๑.๕ 
๒๔.๑ 

 
๐ 
๕๔ 
๑๐๔ 

 
๐.๐ 
๓๔.๒ 
๖๕.๘ 

 จากตารางที่ ๔ พบวา เมื่อกลุมตัวอยางไดผานการฝกอบรม 
อานาปานสติภาวนาแลว จะมีความเชื่อในเรื่องการปฏิบัติธรรมสามารถชวยใหมีสติ 
หรือแกปญหาชีวิตใหสําเร็จลุลวงได และมีความเชื่อเรื่องกฎแหงกรรม “ทําดีไดดี 
ทําชั่วไดชั่ว” เพิ่มข้ึน 

 นอกจากนี้ กลุมตัวอยางที่ไดผานการฝกอบรมแลวจะมีทัศนคติที่ด ี หรือมี
ศรัทธาตอ พระสงฆ สามเณร หลักธรรม และเสถียรธรรมสถานเพิ่มข้ึนเชนกัน 



บทที่ ๕ 
 

สรุปอภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การวิจัยเรื่องศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคณุภาพชวีิตของ
เสถียรธรรมสถาน มีวตัถุประสงคเพือ่ 

 ๑. ศึกษาหลักคําสอนตามหลักอานาปานสติสมาธิที่ปรากฏอยูในพระไตรปฏก 
และคัมภีรอื่นๆ ที่เกี่ยวของ 
 ๒. เพื่อศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของ 
เสถียรธรรมสถาน 
 ๓. เพื่อศึกษาผลสัมฤทธิ์ของผูเขารับการอบรมการใชอานาปานสติภาวนา  
เพื่อพฒันาคณุภาพชวีติของเสถียรธรรมสถาน 

 ไดแบงการวจิัยออกเปน ๒ ตอน คือ การวิเคราะหเอกสารและการวจิัย 
เชิงสํารวจ สําหรับการวิจัยเชงิสํารวจไดใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการเก็บ 
รวบรวมขอมูล จากกลุมตัวอยาง จํานวน ๑๕๘ คน และวิเคราะหขอมูลโดยการหา
คาความถี ่รอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
 
๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

 การศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพฒันาคุณภาพชีวติของ 
เสถียรธรรมสถาน ผลการวิจัยพบวา 

  ๑. การศึกษาอานาปานสติสมาธิในพระไตรปฎกและคัมภีรอื่นๆ ที่เกี่ยวของ 
พบวา อานาปานสติที่สมบูรณแบบน้ัน มีอยูในอานาปานสติสูตรในมัชฌิมนิกาย 
อุปริปณณาสก เปนกรรมฐานหรือสมาธิภาวนาแบบที่พระพุทธองคไดปฏิบัติในราตรี
ตรัสรู จากพุทธพจนที่วา อานาปานสติเปนธรรมที่เปนเครื่องอยูของพระอริยเจา เปน
เครื่องอยูของพรหม และเปนเครื่องอยูของตถาคต (พระพุทธเจา) จึงเปนขอยืนยันวา
เปนสมาธิแบบพุทธโดยเฉพาะ ดวยเหตุผลที่กลาวมานี้ อานาปานสติจึงเปนกรรมฐาน
ที่สําคัญทางพระพุทธศาสนา สําหรับในประเทศไทยเปนที่นิยมปฏิบัติกันมากเพราะ



 ๑๑๖ 

เปนกรรมฐานที่ปฏิบัติไดสะดวกทุกโอกาส เปนกรรมฐานหรือสมาธิภาวนาแบบที่ 
ไมตองใชทาทาง หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งเปนเคร่ืองประกอบ ทุกอยางมีอยูในตัว คือ 
ลมหายใจเขาออกซึ่งทุกคนมีอยูแลว การศึกษาอานาปานสติ ๑๖ ขั้น เพื่อประโยชน
ในการฝกจิตใหสงบจากนิวรณในข้ันสมถกรรมฐาน และฝกจิตใหรูแจงเห็นจริงใน 
กองสังขารในขั้นวิปสสนากรรมฐาน สรุปก็คืออานาปานสตินั้นเปนไดทั้งสมถะและ
วิปสสนากรรมฐาน การทําสมาธิภาวนาตามวิธีอานาปานสติภาวนาแลวเปนการ
ปฏิบัติอยางสมบูรณที่สุด ทั้งในศีล สมาธิ ปญญา เรียกวาสมบูรณแบบอยูในตัว 
อานาปานสติจึงเปนคําสอนที่สมบูรณ ทั้งในแงของปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธ คือ 
ในการศึกษาเลาเรียนก็เรียนรูเรื่องอานาปานสติ ในการปฏิบัติก็ปฏิบัติอานาปานสติ 
และไดรับผลของการปฏิบัติก็คือการบรรลุฌานสมาบัติ และมรรคผลนิพพาน 

 ๒. การศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพฒันาคุณภาพชีวติของ
เสถียรธรรมสถาน โดยแมชีศันสนีย เสถียรสุต เปนอาจารยผูสอนที่มชีื่อเสียงทาน
หนึ่งในปจจบุัน ผลการสอนของทาน ไดรับการยอมรับจากสังคมทั่วไป ผูที่เคยผาน
การ 
อบรมมีความหลากหลายทั้งฐานะ อายุ อาชพี การศึกษา รวมทั้งผูทีน่ับถือศาสนา
อื่นๆ ดวย  

 การสอนอานาปานสติของทานยึดถือหลักคําสอน ตามที่ทานไดรับ 
การถายทอดความรู นี ้จากหลวงพอพุทธทาสภิกขุ พระภาวนาโพธิคุณ 
(โพธิ์ จนฺทสโร) หลวงพอพระครูภาวนาภิธาน อุบาสิกาคุณรัญจวน อินทรกําแหง 
บางสวนทานศึกษาจากคัมภีรดวยตนเอง บางสวนทานก็ประยุกตเปนรูปธรรม 
เพื ่อใหผู ปฏิบัติใหมโดยเฉพาะเยาวชนเขาใจไดงายตามหลักสูตรระยะสั ้นของ
เสถียรธรรมสถาน 

  การปฏิบัตทิี่ทานสอนมขีั้นตอนสําคญั ในอิริยาบถ ๔ ดังนี้  

 ๑. ภาวนาในอิริยาบถยืน 
 ๒. ภาวนาในอิริยาบถเดิน 
 ๓. ภาวนาในอิริยาบถนัง่ 



 ๑๑๗ 

 ๔. ภาวนาในอิริยาบถนอน 

 การสอนของแมชีศันสนีย เสถียรสุต จึงเปนการรูปแบบการนํา 
อานาปานสติภาวนามาใชในชีวิตที่เปนอยูในปจจุบัน เพราะเปนการฝกใหมีสติปญญาอยู
กับปจจุบัน อยูในกิจการงานที่กระทําทุกขณะ โดยไมยึดเอาอารมณที่เปนอดีต และไม
เพอหวังสิ่งที่ยังมาไมถึงในอนาคต เมื่อฝกปฏิบัติใหมากแลว ทําใหมีชีวิตเปนสุขใน
ปจจุบันมีสติสัมปชัญญะ จิตประกอบดวยกุศล  

 การศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของ 
เสถียรธรรมสถานที่ใชในการแกปญหาในชีวิตประจําวัน พบวา ผูเขาอบรมใน 
โครงการศิลปะเพื่อการพัฒนาชีวิตดวยอานาปานสติภาวนา มีความแตกตาง 
หลากหลายในเรื่อง เพศ อายุ การศึกษา อาชีพ เหตุผล เมื่อไดรับการฝกอบรม 
อานาปาสติภาวนาแลวจะมีทัศนคติ หรือมีศรัทธาตอพระสงฆ หลักธรรม และ 
เสถียรธรรมสถาน และจะสามารถนําไปใชในการพัฒนาชีวิตใหดีข้ึนได ซึ่งเปนไปตาม
สมมติฐานที่ตั้งไว 

 ๓. ผลสัมฤทธิ์จากการฝกอานาปานสติภาวนาเปนดังนี้ 

  ๓.๑ เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการปฏิบัติตนระหวางกอนและหลัง
การเขาฝกอบรมอานาปานสติภาวนา พบวา กลุมตัวอยางที่ไดผานการฝกอบรม 
อานาปานสติภาวนาแลวจะมีการพัฒนาชีวิตในทางที่ดีขึ้นเกือบทุกดาน แตอยางไร 
ก็ตามในเรื่องที่ยังมีพฤติกรรมอยูในระดับเดิมทั้งกอนและหลังการเขาฝกอบรมนั้น 
เปนเรื่องที่กลุมตัวอยางไดประพฤติปฏิบัติตนอยูในระดับที่ดีอยูแลว ซึ่งไดแกการ 
ลักขโมย ฉอโกง หรือเอาของผูอื่นมาเปนของตนโดยเจาของมิไดอนุญาต การกลาว
คําหยาบดาทอใหผูอื่นเดือดรอน การประกอบมิจฉาชีพ ความพึงพอใจในอบายมุข 
และการตอบแทนบุญคุณผูมีพระคุณ 

  สรุปไดวา เมื่อไดรับการฝกอบรมอานาปานสติภาวนาแลว จะสามารถ
นําไปใชในการพัฒนาคณุภาพชวีิตใหดีขึ้นได ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานทีต่ั้งไว 
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  ๓.๒ เมื่อกลุมตวัอยางไดผานการฝกอบรมอานาปานสติภาวนาแลว 
จะมคีวามเชือ่ในเรื่องการปฏิบัติธรรมสามารถชวยใหมีสติ หรือแกปญหาชีวิตใหสําเร็จ
ลุลวงได และมีความเชื่อเรือ่งกฎแหงกรรม “ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว”  เพิ่มข้ึน 

  นอกจากนี ้ กลุมตัวอยางที่ไดผานการฝกอบรมแลวจะมทีัศนคติที่ดีหรือมี
ศรัทธาตอ พระสงฆ สามเณร หลักธรรม และเสถียรธรรมสถานเพิ่มข้ึนเชนกัน 
 
๕.๒  อภิปรายผลการวิจัย 

  ๑.  การศึกษาผลสัมฤทธิ์ของการอบรมอานาปานสติภาวนา พบวา ผูที่
ผานการอบรมแลวจะมพีฤติกรรมในการพัฒนาคุณภาพชีวติที่ดีขึ้น สําหรับพฤติกรรม
บางเรื่องที่ไมเปล่ียนแปลงนั้น เนื่องจากกลุมตวัอยางไดประพฤติปฏบิตัิตนในทางที่ดี
อยูแลว ซึ่งผลการวิจัยนี้นาจะสอดคลองกับความเปนจริง เพราะผูที่ตั้งใจและตัดสินใจ
เขารับการฝกอบรมโดยพื้นฐานนาจะตองเปนคนที่ดีมีคุณธรรม และมคีวามเชือ่มัน่ใน
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา เมื่อไดรับการฝกอบรมแลว ก็จะนําไปปฏิบัติมากยิ่งข้ึน 
เพราะการเขารับการอบรมนั้น สวนหนึ่งอาจารยผูใหความรูจะโนมนาวจิตใจใหผูเขา

รับการ 
อบรมใหเห็นถึงบาป บุญ คุณ โทษ และมีความเชื่อเกิดขึ้น  
 ๒.  ผลการวิจัยเกี่ยวกบัความเชื่อและความศรทัธา พบวา ผูเขารับการ 
อบรมมีความเชื่อและศรทัธาตอการปฏิบัติธรรมเพิ่มข้ึน ทั้งนี้เนื่องจากการปฏิบัตจิะ
ชวยแกปญหาชีวิตใหลุลวงไปได ซึ่งผลการวิจัยนี้ นาจะนําไปใชเปนขอมูลในการโนม
นาวจิตใจใหบุคคลที่มีปญหาชีวิตไดเขารับการฝกอบรมเพื่อจะไดนําไปแกปญหาชีวติ
ได ผลการวิจัยที่คนพบน้ีนาจะสอดคลองกับความเปนจรงิเพราะการเขาฝกอบรมจะ
ทําใหมีจิตสงบ มีสมาธิและไมฟุงซาน การที่มีจิตใจและอารมณมั่นคงจะทําใหคนมี
ความสุข ปญหาชีวิตจงึมีนอยลงหรืออาจไมมีเลยก็ได 
 ๓. การใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของ 
เสถียรธรรมสถาน สอดคลองกับพระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ที่ทานไดกลาววา 
“พระพุทธศาสนายอมรับความแตกตางหลากหลายในหมูมนุษย โดยสัมพันธกับการ
พัฒนามนุษย และใหมีทางเลือกในวิถีชีวิตสําหรับบุคคลที่แตกตางหลากหลายและอยู
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ในระดับการพัฒนาตางๆกันนั้น ทั้งนี้มีแกนกลางทั้งหมดอยูที่การพัฒนาคน ซึ่งใชวิธี
ฝก ไมใชวิธีบังคับ แตก็ไมใชวิธีปลอยอยางไรก็ได” 

 และยังใหแนวคิดในดานของการปฏบิัติวา “จะตองปฏิบตัิใหถูกตองยอมรับ
ความจริงแหงการดําเนินชีวติตามระดับแหงการพัฒนาของตน และพยายามปฏิบัตใิห
มนุษยมีการพัฒนาที่สูงขึ้น โดยมีความสํานกึหรือตระหนักรูอยูวาตนทําเชนนั้นเพื่อ
เปนการฝกฝน พัฒนาตน”  และยังไดกลาววา “สิ่งทั้งหลายอยูในระบบสัมพนัธ 
ทั้งมนุษยและส่ิงแวดลอม ระบบที่เปนแกนกลางของการแกปญหาก็คือ ระบบพัฒนา
คน ซึ่งจะตองพฒันาระบบการดําเนินชีวติทั้ง ๓ ดานที่สัมพันธอิงอาศัย และสงผลตอ
กันคือพฤตกิรรมจติใจ และปญญา”  

 ดานที่ ๑. พฤติกรรม ไดแก วินัย การทํามาหาเลี้ยงชีพ และวิธีปฏิบตัิใน
การผลิตเสพบริโภค แบงปน และอยูรวมกับสิ่งแวดลอม 
 ดานที่ ๒. จิตใจ ไดแก คุณธรรม ความรูสึก แรงจูงใจ และสภาพจติใจ 
เชน ความสุข ความพอใจ ความสดชืน่เบิกบาน  
 ดานที่ ๓. ปญญา หรือปรีชาญาณ ความรูความเขาใจเหตุผล การเขาถึง
ความจริง รวมทั้งความเชื่อถอื ทัศนคต ิคานิยม และแนวความคิดตาง ๆ 
 
 ๕.๓  ขอเสนอแนะ  

  ๑. การศึกษาวิจัยครั้งนี้ พบวา เปนการศึกษาวิจัยในแนวกวาง ผูวิจยัจึง
ขอเสนอแนะใหผูที่สนใจที่จะศึกษาวจิัยเรื่องนี้ตอไปในเชิงลึก เชน 

   ๑.๑ ศึกษาเปนรายกรณี เนื่องเพราะวาผูที่เขาฝกอบรมกับแมชี
ศันสนีย เสถียรสุตนั้น พบวาบางทานไมเคยฝกปฏิบัติมากอนเลย บางทานฝกปฏิบัติ 
เปนประจํา จะเห็นไดวามีความแตกตางกันมาก เมื่อไดกลับไปดํารงชีวิตประจําวัน
ตามปกติแลวมีการพัฒนาคุณภาพชีวิตไดจริงสอดคลองกับเจตนาที่ตั้งไวเพียงใด 
  ๑.๒ ศึกษาวิจัยการฝกอานาปานสติภาวนาที่มีตอระบบกลไกการทํางาน 
ตาง ๆ ของรางกาย เชน คล่ืนสมอง ระบบตอมไรทอ ระบบการไหลเวียนของโลหิต 
ระบบประสาทอัตโนมัติ เปนตน  
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 ๒. การศึกษาวิจัยครัง้นี้ เปนการนําเสนอขอมูลที่เปนหลักธรรมคําสอน 
ผลที่ไดจากการศึกษาและการปฏิบตัิตามคําสอนของพระพทุธองค ฉะนั้นผูอานหรอืผู
ศึกษางานวจิัยฉบับนี ้ จึงควรนําไปศึกษาและปฏิบัติดวยตนเองใหปรากฏผลกอนที่จะ
ลงความเห็นวาเปนไปได หรือมีความนาเชื่อถอืได พระพุทธองคตรัสวา บุคคลใด
เขาถึงการปฏิบัตติามคําสอนของพระพุทธองคอยางแทจริง ผูนั้นจะไดพบรสพระ
ธรรม อันนาํไปสูความสุขที่แทจริง โดยมิไดมีผูใดสามารถหยิบย่ืนใหได แมพระพทุธ
องคก็ทรงเปนเพียงผูนําทางเทานัน้ ในกาลามสตูรพระองคตรสัวา ตอเมื่อใดรูดวยใจวา
ธรรมเหลานีเ้ปนอกุศล หรือกุศล มีโทษ หรือไมมีโทษ แลวจึงควรละหรอืถอืปฏิบัตติาม 

 ๓. ครู อาจารยทั่วไปควรฝกอานาปานสติภาวนา โดยเฉพาะครู อาจารย 
ผูสอนวิชาพระพุทธศาสนา อานาปานสติภาวนาสามารถนํามาฝกปฏิบัติกับนักเรียน
ไดทุกวัย ตั้งแตอนุบาลจนถึงระดับมหาวิทยาลัย นักเรียนจะเรียนอยางสนุก อยางมี
สาระธรรม เพราะในกรรมฐานนี้จะมีบทเพลงที่ประกอบดวยเนื้อหาที่สอดแทรก
หลักธรรม และการเคลื่อนไหวกายที่ประสานสอดคลองกับลมหายใจซึ่งมีการควบคุม
สติทั้งสิ้น นับไดวา เปนการเจริญสติไดทุกขณะที่คิด พูด และกระทํา ผูวิจัย
เห็นสมควรเปนอยางย่ิงวา ครูผูสอนวิชาพระพุทธศาสนาควรนํากรรมฐานชนิดนี้มาใช
ส อ น  แ ล ะ ใ ห 
นักเรียนไดฝกปฏิบัติทั่วถึงกันจะไดบังเกิดผลนี้ตามมาอยางประมาณคามิได 

 ๔. ควรใหหนวยงานที่เกี่ยวของกับเยาวชน ประสานความรวมมือกับ 
โรงเรียน ชุมชน ในการจัดโครงการใหเยาวชนไดเขาปฏิบัติอานาปานสติภาวนาให
มากที่สุด แมเยาวชนที่เคยเขาฝกปฏิบัติแลว ก็ควรสนับสนุนใหไดปฏิบัติอยาง
ตอเนื่องในทุกโอกาส เพราะจิตใจของเยาวชนอาจแปรเปลี่ยนไปตามกระแส 
สิ่งแวดลอมได เชน จัดใหมีโครงการเขาปฏิบัติอานาปานสติภาวนา ในวันหยุด วัน
นักขัตฤกษ วันสําคัญทางศาสนา หรือโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา ใหปฎิบัติอยาง
นอย ๓-๕ ครั้ง/ป และปฏิบัติอยางตอเนื่องกันทุกป จึ งสามารถปลูกฝ งธรรมะให 
แนบแนน มั่นคงอยูภายในจิตของเยาวชนจนเขาถึงหลักการคิดที่เปนสัมมาทิฎฐิ คือ 
คิดเปน ดูเปน ฟงเปน จึงเปนการพัฒนาเด็กใหมีความรู ความสามารถ สรางสรรค
ประโยชนสูงสุดไดจากสิ่งแวดลอมที่เลวรายที่สุด และเพียรพยายามในการที่จะพัฒนา
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ชีวิตสูความดีงามย่ิงข้ึนไปอยูตลอดเวลา ดวยความไมประมาท เพื่อทําตนใหเปนที่ 
พึ่งไดและมีอิสรภาพ นั่นหมายถึงความสําเร็จในการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ย่ังยืนถาวร 

  ๕. ขาราชการทุกกระทรวง ทบวง กรม นักการเมือง นักธุรกิจ และบุคคล 
ทั่วไป ควรเขามารับการฝกอบรมจติเจริญปญญา จะเปนการฝกอบรมกรรมฐานแบบ
ใดก็ไดประโยชนทั้งสิ้น แตเนื่องดวยผูวิจัยเห็นวาโครงการศิลปะเพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวติดวยอานาปานสติภาวนาของเสถียรธรรมสถาน ซึ่งผูวิจัยไดเขารับการฝกอบรม
แลว เปนการฝกอบรมที่ไมยากสําหรับบุคคลทีไ่มเคยฝกปฏิบัติมาเลย กระทั่งผูที่เคย
ฝกอบรมมาบางแลว จะปฏิบตัิเพิ่มเติมเพือ่เพิ่มพูนสติปญญาใหย่ิง ๆ ขึ้นไปก็เปน
เรื่องที่ทําไดงาย  

 จึงใครขอเชญิชวนสหธรรมิกทั้งหลาย ไดเขาประพฤติปฏบิตัิธรรมรวมกัน
เพื่อเปนแบบอยางที่ดีใหกับอนุชนคนรุนหลังไดประพฤติปฏิบัตติาม หาไมแลว
สังคมไทยจะเสื่อมถอยยังผลถึงวิกฤตชาตติามมาซึ่งเปนเรื่องที่เราทานทั้งหลายควร
ตระหนักกันใหมาก อยาปลอยปละละเลยใหสายจนเกินแกไข ถึงวันนัน้มิไยที่มัวมา 
ถกเถียงกันวาเปนเพราะสิ่งนั้น สิ่งนี้ เปนเพราะคนนั้น คนนี้ ฉะนัน้เราทุกคนควร
เริ่มตนทําความดีที่ตัวเองกอน จึงไดชื่อวาสรางเหตุดี ผลที่ตามมาคอื ลูก, หลาน 
บุคคลใกลชิด รวมทั้งคนสวนใหญในแผนดินก็จักเปนคนดี เนื่องดวยเพราะมี
แบบอยางทีด่ีใหเดินตามนั่นเอง  



 

บรรณานุกรม 
 
๑. ภาษาไทย 

 ก.ขอมูลปฐมภูมิ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปฏก ํ
 ๒๕๐๐. กรุงเทพมหานคร : โรงพมิพมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 
๒๕๓๕. 
            . พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  
  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
สมเด็จพระพฒุาจารย (อาจ อาสภมหาเถร). คมัภีรวิสุทธมิรรค ๑๐๐ ป สมเด็จ 
  พระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร). พิมพครัง้ที่ ๔. กรุงเทพมหานคร :  
  บริษัท ประยูรวงศพริ้นทติ้ง จํากัด, ๒๕๔๖. 
 
 ข. ขอมูลทุติยภูมิ 
 
(๑) หนังสือ 

แมชีศันสนีย เสถียรสุต. ขาวสารเพื่อสมาชิกและผูใฝหาความสงบสุขในชีวิต. เพื่อน 
  นอก เพื่อนใน. กรุงเทพมหานคร : สามสีการพิมพ, ๒๕๔๐. 
            . นิตยสารเพื่อชีวิตที่งดงามและเปนอิสระ. สาวิกา. กรุงเทพมหานคร : 
  บริษัท แปลนพริ้นทติ้ง จํากัด, ๒๕๔๗. 
บุญชม ศรสีะอาด. การวิจัยทางการวัดผลและประเมินผล. กรุงเทพมหานคร : 
  สุวีริยาศาสน, พ.ศ. ๒๕๔๓.  
พระเทพเวท ี (ประยุทธ ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน  ฉบับประมวลศัพท. 
 พิมพครั้งที่ ๖, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
  พ.ศ. ๒๕๓๓. 



 ๑๒๓ 

พระธรรมธีรราชมหามุนี , (โชดก ป .ธ .๙). หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนา 
  กรรมฐาน. พิมพครั้งที่๖, กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพสหธรรมิก, ๒๕๔๖. 
พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท. พมิพ 
  ครั้งที่ ๙, กรงุเทพมหานคร : บริษัทสหธรรมิก, ๒๕๓๘. 
            . พุทธธรรม, พมิพครั้งที ่ ๔, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลง
กรณ 
  ราชวิทยาลัย,พ.ศ.๒๕๓๑. 
            . การพัฒนาจริยธรรม. กรุงเทพมหานคร : สหธรรมมิก, ๒๕๓๘. 
            . พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. พิมพครั้งที่ ๑๐, 
  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พ.ศ. ๒๕๔๕. 
พระศรวีิสุทธิกวี (พจิิตร ฐิตวฺโณ). การพัฒนาจิต. กรุงเทพมหานคร : โรงพมิพ 
  มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๒๗. 
            . บทอบรมกรรมฐาน. พิมพครั้งที่ ๕, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหา 
  มกุฎราชวิทยาลัย, พ.ศ. ๒๕๔๐. 
พุทธทาสภิกฺขุ. อานาปานสติสมบูรณแบบ. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ 
  ธรรมสภา, ๒๕๓๕. 
มนทิรา จฑูะพุทธิ. แมชีศันสนีย กาวยางแหงปญญา. กรุงเทพมหานคร : บรษิทั 
  แปลน พริ้นทติ้ง จํากัด, ๒๕๔๘. 
ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๔๒. พิมพครั้ง 
  ที่ ๒, กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพอักษรเจริญทัศน, ๒๕๒๖. 

(๒) วิทยานพินธ 

นงเยาว ชาญณรงค. “ศึกษาเปรียบเทียบการทําสมาธิของพุทธศาสนาและทีเอ็ม”.  
  วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย 
  มหิดล, ๒๕๒๙.  
สรอยสุดา อิ่มอรุณรักษ. “ผลของการฝกอานาปานสติภาวนาที่มีตอภาวะสุขภาพจิต”. 
  วิทยานิพนธปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัยสาขา 
  วิทยาคลินิก : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓. 



 ๑๒๔ 

อนุชา สมจิต. “การศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกรรมฐาน 
  ดวยการเจริญสติปฏฐานสี่ ฝกสอนโดยคุณแม ดร.สิริ กรินชัย”. วิทยานิพนธ 
  ปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, 
  ๒๕๓๙. 
อวยชัย โรจนนิรันดรกิจ. “ศึกษาผลการฝกอานาปานสติ ในพุทธศาสนาตอพัฒนาการ 
  ใชเหตุผลเชิงจริยธรรม”. วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต.  
  บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๖.  

(๓)   สัมภาษณ 

 คุณสรวง สัมภาษณ  ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๔๕. 
 คุณปรีชา สัมภาษณ  ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๔๕. 
 คุณผองจติ  สัมภาษณ  ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๔๕. 
 คุณเพ็ญศิริ  สัมภาษณ  ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๔๕. 
 คุณกัญญา  สัมภาษณ  ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๔๕. 
 คุณสุภา สัมภาษณ  ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๔๕. 
 หมายเหตุ : ผูสัมภาษณไดเขารวมปฏิบัติธรรม และไดสัมภาษณผูเขารวม 
ปฏิบัติธรรมเปนชวง ๆ จึงไมไดสอบถามชื่อสกุล, หรือตําแหนง 

(๔)  สื่อโสตทัศนวัสด ุ

แมชีศันสนีย  เสถียรสุต .  การอบรม  ศิลปะการพัฒนาคุณภาพชีวิตดวย 
  อานาปานสติภาวนา. (แถบบันทึกเสียง) วันที่  ๒๓-๒๘ ก.ค. ๒๕๔๕ 

(๕)  งานวิจัย 

โรจน  สุวรรณสิทธิ์ .  โครงการวิ จัยเ ร่ืองสมาธิชวยการศึกษาเพียงใด . 
  กรุงเทพมหานคร : คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล, ๒๕๑๔.  

(๖)  สารนิเทศจาก World Wide Web (www) 



 ๑๒๕ 

กองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสุข. เร่ืองการออกกําลังกายโยคะ. http: // www.  
  Healthnet.in.th/ text/ forum2/ exerci_3/ ex_18.html, [online],  
  accessed 19 oct 2004,  
กองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสุข. บริหารกายสูพลังชีวิต, ไทเกก. http:// www.  
  healthnet. In. th/ text / forum2/ cheekong /cheekong1. html1, 
  10 Otc 2004 
 
๒.  ภาษาอังกฤษ 

 I.  Primary Sources : 

Mrs. Sudarat Bantaokul. VIPASSAN�-N�N ฺA (Insight Knowledge) : An 
  Analytical Study of SOL ฺASAN�N ฺA (The Successive Stages of  
  Sixteen Knowledges) In Therav�da Buddhism. Thesis Master 
  Degree of Arts (Buddhist Studies) Graduate School : 
  Mahachulalongkornrajvidyalaya University, 2003. 

 II.  Secondary sources : 

 (1) Book 

Conze, Edward. Buddhist Meditation. On London : Allen and Unwin, 1956. 
Mahasi Sayadaw, Venerable. Fundamentals of vipassan� Meditation. 
  Tr. By Maung Tha noc. Rangoon : Buddhasasana Nuggaha 
  Organization,1992. 
 



 
ประวัติผูวิจัย 

 
ชื่อ : นางฐิติรัตน  รักษใจตรง 

เกิด : วันที่ ๒ กมุภาพันธ พุทธศักราช ๒๕๐๑ 

สถานที่เกิด : ๒๒๑ ถนนรวมจติร ตําบลชะอํา อําเภอชะอํา จังหวัดเพชรบรุี 

การศึกษา : ประถมศึกษา 
   - โรงเรียนวดัเนรัญชราราม 
  - โรงเรียนชะอํา 
 : มัธยมศึกษาตอนตน  
  - โรงเรียนชะอําคุณหญิงเนื่องบุร ี 
  - โรงเรียนราชิน ีนครปฐม 
 : มัธยมศึกษาตอนปลาย  
  - มหาวิทยาลัยครูราชภฎันครปฐม 
 :   ครุศาสตรบัณฑติ (ค.บ.) สาขาวิชาคหกรรมศาสตร 
  - มหาวิทยาลัยราชภัฎเพชรบุร ีพ.ศ. ๒๕๒๘ 

ตําแหนงหนาที่  : อาจารย ๒ ระดับ ๗ โรงเรียนวัดดอนหวาย (รัฐประสาท) 
   ตําบลบางกระทึก อําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม 

ที่อยูปจจุบัน : บานเลขที่ ๑ ซอยยาสุก ๑ ถนนราชมรรคา ตําบลสนามจันทร  
   อําเภอเมอืง จังหวัดนครปฐม ๗๓๐๐๐ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๒๗ 

 
บทสัมภาษณผูเขารวมปฏิบัติธรรม 

 ผูวิจัยไดสัมภาษณผูที่เขารวมโครงการศิลปะการพัฒนาคุณภาพชีวติดวย
อานาปานสติภาวนา เกี่ยวกับผลการปฏิบัติและความรูสึกทีม่ีตอการปฏบิัติของเสถยีร
ธรรมสถาน ซึ่งฝกสอนโดยแมชีศันสนีย  ดังนี้ 

  คุณสรวง “ดิฉันดีใจที่ไดมาปฏิบัติธรรมที่นี ้ ทุกครั้งที่อาบน้ําแมไมไดใช
เครื่องหอมอะไรเลยแตรูสึกไดวาเกล้ียงทั้งกายและใจ กอนหนานี้ดิฉันประมาทในการ
ทําบุญแตรูทกุอยางเรื่องการทําบาป ทําดี ทําชั่ว ซึ่งทุกคนก็รูแตตวัตนสูงมาก เมื่อมา
ปฏิบัติไดครบ ๕ วัน ก็รูวาอะไรควรไมควร ในตอนแรกจะกลับตั้งแตวนัที่ ๒ คิดวา
ตนเองทําไมไดแตก็อยูตออีก ๑ วนั วันนี้เกิดความรูสึกวาเงินทองทรพัยสินใดๆไม
อยากไดเลย ขอเพียงใหคุณพอคุณแมมชีีวติใหเราไดแสดงความกตเวทตีอทาน 
กลับไปจะไมทําชั่วอีกเลยจะตั้งใจทาํดีใหมาก”

 คุณปรีชา “อายุของกระผมยางเขา ๕๐ ปแลว กระผมทําธรุกิจจึงคอนขาง
เครียด ไมเคยปฏิบัติมากอน แตเมื่อมาปฏิบตัิวนัที่ ๒๓ และ ๒๔ กระผมรูสึกอึดอดั
ปวดหลังเหมือนจะหักออกมาเลย แตมาวันนี้รูสกึสบายดีมาก กระผมไดแสงสวางที่มา
ปฏิบัติธรรมที่นี่ วันนี้ขอกราบขอบพระคุณที่ใหโอกาส” 

  คุณผองจติ “ดฉัินมาปฏิบัติธรรมทีน่ี่แลว รูสึกวารู และเขาใจมากยิ่งขึ้น 
การปฏิบัติกาวหนามาก มีสติควบคมุจิตไดด ี คอืดิฉันจะคอยสังเกตวาจติรูสึก คิดนกึ 
อยางไร ดีไมดี ชอบไมชอบ อยางไร ดิฉันจะรูวามีสติคอยรับรูความรูสกึอยูมาก ซึ่ง
ไมเคยเปนอยางนี้มากอน” 

  คุณเพ็ญศิร ิ “คุณแมชีศันสนียไมไดเปนเพียงผูถายทอดหลักธรรมะอยาง
เดียว แตทานยังสอนใหเรารูจักเอาธรรมะไปใชในชีวติประจําวัน วาในการดํารงชวีิต
ประจําวันของเรา ในการพูด คิด ทําอยางไรใหเรามีและใชชวีิตไปในทางที่ดี และเปน
แบบอยางในแงของความกตัญูเปนอยางมาก” 

  คุณกัญญา “คุณแมชีศันสนียไดถายทอดหลักธรรมอยางเปนผูมีภูมิ
ปญญา มีความเมตตากรุณาอยางสูงสุด มีชีวิตที่มีสาระทั้งเปนประโยชนตนและ



 ๑๒๘ 

ผูอื่นมากมาย กระทําตนเปนแบบอยางที่ดีในทุก ๆ เรื่อง ธรรมะที่ไดจากทาน
สามารถนํามาคิดพิจารณา และสามารถนํามาใชในชีวิตประจําวันไดทั้งปจจุบัน และ
อนาคต”  

  คุณสุภา “คุณแมทานเปนผูแสดงธรรมไดอยางลึกซึ้งมาก และในความ 
ลึกซึ้งนั้นมีหลายแงมุมทําใหเราหยุดคิดในสิ่งที่เรากระทําอยู สามารถใหขอคิดที่มี
ความหลากหลาย เปนผูหญิงทางธรรมที่ทําหนาที่ไดอยางงดงาม” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๒๙ 

 
ประวัติความเปนมาโดยสังเขป 

แมชีศันสนีย เสถยีรสตุ และการกอตั้งเสถียรธรรมสถาน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 แมชีศันสนีย  เสถียรสุต เปนอาจารยผูสอนอานาปานสติที่มีชื่อเสียงทาน
หนึ่งในปจจบุัน แนวการสอนคอืวิธปีฏิบัตอิานาปานสติสมาธิหรืออานาปานสติภาวนา 
ยึดถือตามหลักคําสอนในพระไตรปฎกและคัมภรีวิสุทธิมรรค ทานไดรับความรูจาก 
ครูบาอาจารยหลายทาน เชน หลวงพอพุทธทาสภิกขุ, พระภาวนาโพธิคณุ เจาอาวาส 
วัดสวนโมขพลาราม, หลวงพอพระครูภาวนาภิธาน เจาอาวาสวัดศิรพิงษธรรมนมิิต, 
อุบาสิการัญจวน  อินทรกําแหง และพระพรหมมงัคลาจารย (ปญญานันทภิกขุ) เปนผู 
ชี้แนะใหเสถียรธรรมสถานเปนไปเพือ่การปฏิบตัธิรรมและเพือ่ศึกษาธรรมะ มีกองทนุ
เสถียรธรรม คุณเสถียร เสถียรสุต เปนประธาน แมชีศนัสนีย เสถียรสุต  เปน
ผูอํานวยการ การสอนอานาปานสติของทานจนถึงวันนี ้ (ป ๒๕๔๙) รวมเปนเวลา
มากกวา 
๑๘ ป ผูปฏบิัติที่ผานการอบรมสั่งสอนจากทานหลากหลายอาชีพ อายุ และการศึกษา 
 



 ๑๓๐ 

 
 นอกจากบทบาททางศาสนาแลว แมชีศันสนีย เสถียรสุต ยังมีบทบาททาง
การศึกษา ทางสังคม เชน โครงการบานสายสัมพันธ, โครงการศิลปะการพัฒนา
คุณภาพชีวิตดวยอานาปานสติ, โครงการอนุสาวรียความดี  ความงาม และความจริง, 
โครงการจิตภัสสรตั้ งแตนอนอยู ในครรภ รวมทั้งบทบาทสันติภาพของมวล 
มนุษยชาติ 
 ความเปนมา เสถียรธรรมสถาน กอตั้งขึ้นเมือ่ป พ.ศ. ๒๕๓๐ โดย 
แมชีศันสนีย เสถียรสุต ภายใตความอนุเคราะหจาก “กองทนุเสถียรธรรม” คือสงเสรมิ
การศึกษาธรรมะ ปฏิบตัิธรรมะ และเผยแพรธรรมะ ไดเริ่มตนงานพฒันาคุณภาพชีวติ
ของชุมชน โดยเฉพาะเด็ก สตรี และนักบวช ตั้งแต พ.ศ. ๒๕๓๑ เพื่อแบงปนความสุข 
สงบเย็น ตอเพื่อนมนษุยใหสามารถดํารงชีวิตอยูไดโดยปราศจากปญหา โดยใชหลัก
พุทธธรรมนาํสังคม เมื่อแรกกอตัง้ เสถียรธรรมสถาน พระพรหมมังคลาจารย 
(หลวงพอปญญานันทภกิขุ) ไดเมตตามอบธรรมพร แดเสถียรธรรมสถาน ใจความ
ตอนหนึ่งวา “… สถานที่นี้ ผูจดัสรางมีจุดมุงหมายเพื่อสงเสริมการศึกษาธรรมะ 
ปฏิบัติธรรมะ และเผยแพรธรรมะ แกคนที่ยังไมรู ไมเขาใจ หรือคนที่รูทีเ่ขาใจแลว แต
ยังไมกาวหนา ก็มาพฒันาใหกาวหนาขึ้น เพราะการที่ธรรมะเปนเรือ่งจําเปนสําหรับ
ชีวติ ชวีิตทีม่ีธรรมเปนชีวติที่สมบูรณ ชวีิตที่ขาดธรรมะเปนชีวติที่บกพรอง …”  
 ภายในระยะเวลา ๑๘ ปตอมา เสถียรธรรมสถานไดกลายเปนสถานที่แหง
การเรียนรูงานสรางชีวิตในทุกระดับ  นับตั้งแตปจเจกจนไปจนถึงระดับโลก ตั้งแตการ
เยียวยาเชิงรับในโครงการบานสายสัมพันธและปองกันในเชิงรุก ในโครงการจิต
ประภัสสรตั้งแตนอนอยูครรภ 
 แมชีศันสนีย เสถียรสุต ไดชวยงานในการพัฒนาสถาบันแมชไีทย ไดรวม
กอตั้ง The Global : Peace Initiative of Woman กับสตรอีีก ๖๐ ประเทศ เพื่อการ
ทํางานชวยเหลือสตรีและเยาวชนเรือ่งสันตภิาพโลก 
 ตลอดเวลาเสถียรธรรมสถานทํางานสนับสนุนและสรางผูนําเยาวชนสูการ
เปนผูนําดานสันติภาพในการประชมุสุดยอดผูนําเยาวชน (Global Youth Leadership 
Summit) ตอมาสตรชีาวตางชาติไดทําภาพยนตรสารคดี A Walk of Wisdom มี 
เนื้อหากลาวถึงการทํางานของแมชีศันสนีย เสถยีรสุต ในเรือ่งของการยตุิความรุนแรง
เพื่อใหเกิดสันติภาพของโลก 



 ๑๓๑ 

 แมชีศันสนีย เสถียรสุต ไดรับรางวัล Spiritual Leadership A Ward ซึ่ง
เปนรางวัลที่มอบใหกับผูที่ทํางานเปนผูนําทางจิตวิญญาณในฐานะผูยุติความรุนแรง
ในเด็กและสตรี  และการพัฒนาจิตของผูนํ าจิตวิญญาณและสันติภาพโลก 
พรอมกับผูนําที่ทําคุณูปการตอโลก ทานอื่น ๆ ไดแก  องคทะไลลามะ Kunzang 
Dechen Lingpa Ashley Judd Robert Sturman, Seane Con และ Kitao 
 เสถียรธรรมสถาน คือบานลังนอกที่แข็งแรง บานในใจ คือบานหลังในที่
แข็งแกรง ทําใหมีโอกาสเปดตอนรับเพื่อนทางธรรมอยางไมเลือกปฏิบัต ิ จึงมีทั้ง
ชาวตางชาต ิ ตางศาสนา ภาษา และสีผิวมาปฏิบัติกันเปนจํานวนมาก ฉะนั้นเสถยีร
ธรรมสถานจึงไดรวมกบัชาวตะวันตกในการนาํวิถีชวีิตของการใชธรรมะของ
พระพุทธเจาในการดําเนินชีวติอยางสงบเย็นและเปนประโยชนตอไป  



 
แบบสอบถาม 

คําชี้แจง  
 แบบสอบถามฉบับนีเ้ปนสวนหนึ่ง ของการทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การใชอานาปาน
สติเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวติของเสถียรธรรมสถาน” ซึ่งฝกสอนโดย แมชีศันสนีย เสถียรสตุ  
 จึงใครขอความกรุณาตอบแบบสอบถาม ดวยความจริงใจตามที่ทานเห็นวาเปนจริง
สําหรับทานมากที่สุด โดยการกาเครื่องหมาย / ลงในชองวาง 
 
ตอนที่ ๑ ขอมูลสวนบคุคล 
 ๑.  เพศ 
   ชาย  หญิง 
 ๒.  อายุ 
   ๒๐ - ๒๙ ป  ๓๐ - ๓๙ ป ๔๐ ป ขึ้นไป  
 ๓.  การศึกษา 
   ประถมศกึษา  มัธยมศึกษา  อนุปริญญา 
   ปริญญาตรี  สูงกวาปรญิญาตรี 
 ๔. อาชีพ 
   รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ  คาขาย  รับจาง 
   นักศึกษา  แมบาน 
 ๕.  จํานวนครั้งทีฝ่ก 
   ครั้งแรก  ครั้งที่ ๒  มากกวา ๒ ครั้ง 
  
ตอนที่ ๒ เหตุผลทีเ่ขารับการฝกอานาปานสติภาวนาในครั้งน้ี (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 

   เพ่ือน / ญาติผูใหญชวน   
   ตองการหายจากโรคภัยไขเจ็บ 
   ไดยนิชื่อเสียง   
   ตองการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางกาย 
   ตองการศกึษาและทดลองปฏิบัต ิ
   ตองการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางจติใจ 
   ตองการพัฒนาตนเอง 
 
 



 ๑๓๕ 

ตอนที่ ๓ การใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวติ 
 ๑. แบบสอบถามถึงพฤติกรรมที่ทานเคยปฏิบตัิมากอนเขาฝกอานาปานสติภาวนา 
 ๒. แบบสอบถามถึงพฤติกรรมที่ทานมุงวาจะปฏบิัติหลังจากการฝกอานาปานสติ
ภาวนา 

กอนการอบรม หลังการอบรม 

ที่ รายการ 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

นอ
ย 

ไม
เค
ย 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

นอ
ย 

ไม
เค
ย 

ก.  การเขาอบรมครั้งนี้ ทานเคยมีพฤติกรรม 
ความคิดที่จะทําในหัวขอตอไปนี้ 

   

๑. การฆา หรือทรมาน สัตว    
๒. การลักขโมย ฉอโกง หรือเอาของผูอื่นมา 

เปนของตนโดยเจาของมิไดอนุญาต 
   

๓. การลวงละเมิดในภรรยา หรือสามีของผูอื่น    
๔. การกลาวเท็จใหผูอื่นเดือดรอน    
๕. การพูดยุยง สอเสียดใหผูอื่นเดือดรอน    
๖. การพูดเพอเจอ ทําใหผูอื่นเดือดรอน    
๗. การกลาวคําหยาบ ดาทอใหผูอื่นเดือดรอน    
๘. การประกอบมิจฉาชีพ    
๙. การดื่มสุราหรือของมึนเมา    
๑๐. การเสพสิ่งเสพติด เชน บุหร่ี กัญชา ยาบา    
๑๑ ความพึงพอใจในอบายมุข เชน เลนการพนัน 

เท่ียวกลางคืน เปนตน  
   

๑๒. การตอบแทนบุญคุณของผูมีพระคุณ เชน 
พอแม 

   

๑๓.  การนําหลักธรรมไปใชในชีวิตประจําวันใน 
เร่ืองตอไปนี้ 

   

๑๓.๑ การดําเนินชีวิตภายใน ครอบครัว    
๑๓.๒ การทํางานในหนาที่ที่รับผิดชอบ    
๑๓.๓ การติดตอพบปะกับบุคคลตางๆ    

 

๑๓.๔ การใหคําแนะนํากับผูอื่น    

 
 



 ๑๓๖ 

กอนการอบรม หลังการอบรม 

ที่ รายการ 

มา
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๑๔. การชักชวนบุคคลอื่นใหเขารับการอบรม 
ธรรมะ 

   

๑๕. การใหอภัยผูอื่นที่ทําราย รางกาย หรือ  
ดาวาเสียดสีทางวาจา 

   

๑๖. การใหความสําคัญของการควบคุมสติ    
๑๗. ความคิดที่จะทําความดี    
๑๘. ความเปนผูมีอารมณมั่นคง    
๑๙. ความเปนผูมีความสุขกายสุขใจ    
๒๐. ความคิดฟุงซาน วิตกกังวล    
๒๑ ความอดทนในการทํากิจการตางๆ    
๒๒. ความเชื่อมั่นในตนเอง    
๒๓. ความสํารวมในกิริยามารยาท    

 
 ๓. ความเชื่อความศรทัธากอนและหลังการฝกปฏิบตัติน 

 
ความเชื่อ / ความศรัทธา กอนการฝก หลังการฝก 

๑. การปฏิบัติธรรมสามารถชวยใหมีสติ หรือแกปญหาชีวิต ใหสําเร็จลุลวงได  
    ๑.๑ ไมเชื่อ   
    ๑.๒ ไมแนใจ  
    ๑.๓ เชื่อ  
๒. ความเชื่อเรื่องกฎแหงกรรม “ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว”  
     ๒.๑ ไมเชื่อ   
     ๒.๒ ไมแนใจ   
     ๒.๓ เชื่อ  
๓. ความศรัทธาที่มีตอพระสงฆ สามเณร  
    ๓.๑ ไมศรัทธา / นอย  
    ๓.๒ ปานกลาง  
    ๓.๓ มาก  



 ๑๓๗ 

ความเชื่อ / ความศรัทธา กอนการฝก หลังการฝก 

๔. ความศรัทธาตอหลักธรรม  
    ๔.๑ นอย  
    ๔.๒ ปานกลาง  
    ๔.๓ มาก  
๕. ศรัทธาตอเสถียรธรรมสถาน  
    ๕.๑ ไมศรัทธา / นอย  
    ๕.๒ ปานกลาง  
    ๕.๓ มาก  
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