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  อานาปานสติสูตร 
 [(น า) หันทะ มะยัง อานาปานะสะติปาฐัง ภะณามะ เส.] 

 

อานาปานะสะติ ภิกขะเว ภาวิตา พะหุลีกะตา 

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย,      

อานาปานสติ อันบุคคลเจริญ ทําให้มากแล้ว  

มะหัปผะลา โหติ มะหานิสังสา.  

ย่อมมีผลใหญ่, มีอานิสงส์ใหญ่ 

อานาปานะสะติ ภิกขะเว ภาวิตา พะหุลีกะตา  

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย,  

อานาปานสติ อันบุคคลเจริญ ทําให้มากแล้ว 
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จัตตาโร สะติปัฏฐาเน ปะริปูเรนต ิ

ย่อมทําสติปัฏฐานทั้งสี่ให้บริบูรณ์ 

จัตตาโร สะติปัฏฐานา ภาวิตา พะหุลีกะตา 

สติปัฏฐานทั้งสี่ อันบุคคลเจริญ ทําให้มากแล้ว 

สัตตะ โพชฌังเค ปะริปูเรนติ 

ย่อมทําโพชฌงค์ทั้งเจดดให้บริบูรณ ์

สัตตะ โพชฌังคา ภาวิตา พะหุลีกะตา 

โพชฌงค์ทั้งเจดดอันบุคคลเจริญ ทําให้มากแล้ว 

วิชชาวิมุตติง ปะริปูเรนติ 

ย่อมทําวิชชาและวิมุตติให้บริบูรณ์. 

กะถัง ภาวิตา จะ ภิกขะเว อานาปานะสะติ, 

กะถัง พะหุลีกะตา 
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ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย, กดอานาปานสติอันบุคคลเจริญ 

ทําให้มากแล้วอย่างไรเล่า 

มะหัปผะลา โหติ มะหานิสังสา 

จึงมีผลใหญ,่ มีอานิสงส์ใหญ่ 

อิธะ ภิกขะเว ภิกขุ 

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย, ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

อะรัญญะคะโต วา 

ไปแล้วสู่ป่ากดตาม 

รุกขะมูละคะโต วา 

ไปแล้วสู่โคนไม้กดตาม 

สุญญาคาระคะโต วา 

ไปแล้วสู่เรือนว่างกดตาม 
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นิสีทะติ ปัลลังกัง อาภุชิตฺวา 

นั่งคู้ขาเข้ามาโดยรอบแล้ว 

อุชุง กายัง ปะณิธายะ, ปะริมุขัง สะติง อุปฏัฐะเปตฺวา 

ตั้งกายตรง ดํารงสติมั่น 

โส สะโตวะ อัสสะสะติ, สะโต ปัสสะสะติ 

ภิกษุนั้น, เป็นผู้มีสติอยู่นั่นเทียว, 

หายใจเข้ามีสติอยู่, หายใจออก. 
 

(จะตุกกะที่หนึ่ง – หมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน) 

[๑] ทีฆัง วา อัสสะสันโต, ทีฆัง อัสสะสามีติ ปะชานาติ 

ภิกษุนั้น, เมื่อหายใจเข้ายาว,  

กดรู้สึกตัวทั่วถึงว่าเราหายใจเข้ายาว, ดังนี ้
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ทีฆัง วา ปัสสะสันโต, 

ทีฆัง ปัสสะสามีติ ปะชานาติ 

เมื่อหายใจออกยาว,  

กดรู้สึกตัวทั่วถึงว่าเราหายใจออกยาว, ดังนี้. 

[๒] รัสสัง วา อัสสะสันโต, 

รัสสัง อัสสะสามีติ ปะชานาติ, 

ภิกษุนั้น, เมื่อหายใจเข้าสั้น,  

กดรู้สึกตัวทั่วถึงว่าเราหายใจเข้าสั้น, ดังนี ้

รัสสัง วา ปัสสะสันโต, 

รัสสัง ปัสสะสามีติ ปะชานาติ, 

เมื่อหายใจออกสั้น, 

กดรู้สึกตัวทั่วถึงว่าเราหายใจออกสั้น, ดังนี้. 
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[๓] สัพพะกายะปะฏิสังเวที อัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ภิกษุนั้น, ย่อมทําในบทศึกษาว่า,  

เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งกายทั้งปวง, 

จักหายใจเข้า, ดังนี ้

สัพพะกายะปะฏิสังเวที ปัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ย่อมทําในบทศึกษาว่า, 

เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งกายทั้งปวง, 

จักหายใจออก, ดังนี้. 

[๔] ปัสสัมภะยัง กายะสังขารัง อัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ภิกษุนั้น, ย่อมทําในบทศึกษาว่า,  

เราเป็นผู้ทํากายสังขารให้รํางับอยู่, 

จักหายใจเข้า, ดังนี ้
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ปัสสัมภะยัง กายะสังขารัง ปัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ย่อมทําในบทศึกษาว่า,  

เราเป็นผู้ทํากายสังขารให้รํางับอยู่, 

จักหายใจออก, ดังนี้. 
 

(จะตุกกะที่สอง – หมวดเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน) 

 [๕] ปีติปะฏิสังเวที อัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ภิกษุนั้น, ย่อมทําในบทศึกษาว่า,  

เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งปีติ, 

จักหายใจเข้า, ดังนี ้

ปีติปะฏิสังเวที ปัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 
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ย่อมทําในบทศึกษาว่า,  

เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งปีติ, 

จักหายใจออก, ดังนี้. 

 [๖] สุขะปะฏิสังเวที อัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ภิกษุนั้น, ย่อมทําในบทศึกษาว่า, 

เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งสุข, 

จักหายใจเข้า, ดังนี ้

สุขะปะฏิสังเวที ปัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ย่อมทําในบทศึกษาว่า,  

เราเป็นผูรู้้พร้อมเฉพาะซึ่งสุข, 

จักหายใจออก, ดังนี้. 
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[๗] จิตตะสังขาระปะฏิสังเวที อัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ภิกษุนั้น, ย่อมทําในบทศึกษาว่า,  

เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิตตสังขาร, 

จักหายใจเข้า, ดังนี ้

จิตตะสังขาระปะฏิสังเวที ปัสสะสิสสามีติ สิกขะติ, 

ย่อมทําในบทศึกษาว่า, 

เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิตตสังขาร, 

จักหายใจออก, ดังนี้. 

[๘] ปัสสัมภะยัง จิตตะสังขารัง อัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ภิกษุนั้น, ย่อมทําในบทศึกษาว่า, 

เราเป็นผู้ทําจิตตสังขารให้รํางับอยู่, 

จักหายใจเข้า, ดังนี ้
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ปัสสัมภะยัง จิตตะสังขารัง ปัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ย่อมทําในบทศึกษาว่า, 

เราเป็นผู้ทําจิตตสังขารให้รํางับอยู่, 

จักหายใจออก, ดังนี้. 
 

(จะตุกกะที่สาม – หมวดจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน) 

[๙] จิตตะปะฏิสังเวที อัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ภิกษุนั้น, ย่อมทําในบทศึกษาว่า, 

เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิต, 

จักหายใจเข้า, ดังนี ้

จิตตะปะฏิสังเวที ปัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 
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ย่อมทําในบทศึกษาว่า,  

เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิต, 

จักหายใจออก, ดังนี้. 

 [๑๐] อะภิปปะโมทะยัง จิตตัง อัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ภิกษุนั้น, ย่อมทําในบทศึกษาว่า,  

เราเป็นผู้ทําจิตให้ปราโมทย์ยิ่งอยู่, 

จักหายใจเข้า, ดังนี ้

อะภิปปะโมทะยัง จิตตัง ปัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ย่อมทําในบทศึกษาว่า,  

เราเป็นผู้ทําจิตให้ปราโมทย์ยิ่งอยู่, 

จักหายใจออก, ดังนี้. 
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 [๑๑] สะมาทะหัง จิตตัง อัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ภิกษุนั้น, ย่อมทําในบทศึกษาว่า,  

เราเป็นผู้ทําจิตให้ตั้งมั่นอยู่, 

จักหายใจเข้า, ดังนี ้

สะมาทะหัง จิตตัง ปัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ย่อมทําในบทศึกษาว่า,  

เราเป็นผู้ทําจิตให้ตั้งมั่นอยู่, 

จักหายใจออก, ดังนี้. 

[๑๒] วิโมจะยัง จิตตัง อัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ภิกษุนั้น, ย่อมทําในบทศึกษาว่า,  

เราเป็นผู้ทําจิตให้ปล่อยอยู่, 

จักหายใจเข้า, ดังนี ้
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วิโมจะยัง จิตตัง ปัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ย่อมทําในบทศึกษาว่า,  

เราเป็นผู้ทําจิตให้ปล่อยอยู่, 

จักหายใจออก, ดังนี้. 
 

 (จะตุกกะที่สี่ – หมวดธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน) 

[๑๓] อะนิจจานุปัสสี อัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ภิกษุนั้น, ย่อมทําในบทศึกษาว่า, 

เราเป็นผูต้ามเหดนซึ่งความไม่เที่ยง 

อยู่เป็นประจํา, จักหายใจเข้า, ดังนี ้

อะนิจจานุปัสสี ปัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ย่อมทําในบทศึกษาว่า, 

เราเป็นผูต้ามเหดนซึ่งความไม่เที่ยง 
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อยู่เป็นประจํา, จักหายใจออก, ดังนี้. 

[๑๔] วิราคานุปัสสี อัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ภิกษุนั้น, ย่อมทําในบทศึกษาว่า, 

เราเป็นผูต้ามเหดนซึ่งความจางคลาย 

อยู่เป็นประจํา, จักหายใจเข้า ดังนี้ 

วิราคานุปัสสี ปัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ย่อมทําในบทศึกษาว่า, 

เราเป็นผูต้ามเหดนซึ่งความจางคลาย 

อยู่เป็นประจํา, จักหายใจออก, ดังนี้. 

 [๑๕] นิโรธานุปัสสี อัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ภิกษุนั้น, ย่อมทําในบทศึกษาว่า, 

เราเป็นผูต้ามเหดนซึ่งความดับไม่เหลือ 
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อยู่เป็นประจํา, จักหายใจเข้า, ดังนี ้

นิโรธานุปัสสี ปัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ย่อมทําในบทศึกษาว่า, 

เราเป็นผูต้ามเหดนซึ่งความดับไม่เหลือ 

อยู่เป็นประจํา, จักหายใจออก, ดังนี้. 

[๑๖] ปะฏินิสสัคคานุปัสสี อัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ภิกษุนั้น, ย่อมทําในบทศึกษาว่า, 

เราเป็นผูต้ามเหดนซึ่งความสลัดคืน 

อยู่เป็นประจํา, จักหายใจเข้า, ดังนี ้

ปะฏินิสสัคคานุปัสสี ปัสสะสิสสามีติ สิกขะติ 

ย่อมทําในบทศึกษาว่า, 

เราเป็นผูต้ามเหดนซึ่งความสลัดคืน 
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อยู่เป็นประจํา, จักหายใจออก, ดังนี้. 

เอวัง ภาวิตา โข ภิกขะเว อานาปานะสะติ, 

เอวัง พะหุลีกะตา 

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย, 

อานาปานสติอันบุคคลเจริญแล้ว, 

ทําให้มากแล้ว, อย่างนี้แล 

มะหัปผะลา โหติ มะหานิสังสา 

ย่อมมีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ่ 

อิติ  

ด้วยประการฉะนี้แล 
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๔ ปัจจัยการเรียนรู้ 

 

 

 

 

 

 

 

เวลาหรือประสบการณ์ 

เป็นสิ่งที่ต้องท าให้เกิดขึ้นต่อไป 

ครู ๒๕% ตนเอง ๒๕% 

เพื่อน ๒๕% เวลา ๒๕% 
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ภู (ธาต/ุroot) + เณ (ปัจจัย/suffix) + ย ุ(ปัจจัย/suffix) 

   สัตตายัง 

  ในความมี +     ทําให้เกิดขึ้น  +         - 

   ความเป็น   

ภาวนา : การท าให้มี, การท าให้เกิดขึ้น [สัมมัปธาน] 

นัยยะ :  

   ๑   ๒ : ทํากุศลให้เจริญขึ้น 

   ๐   ๑ : ทําใหเ้กิดกุศล 

- ๑   ๐   ๑ : ทําให้อกุศลเป็นกุศลได ้

  

ภาวนา 
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ปฏิ (บทหน้า/prefix)  + ปท (ธาตุ/root)  + ต ิ(ปัจจัย/suffix) 

       เฉพาะ   +       ไป   +     - 

     

      ถึง 

    บรรล ุ

 

 

ปฏิบัติ : ไปเฉพาะ, รู้เฉพา*, ถึงเฉพาะ, บรรลุเฉพาะ 
* ใช้ในความหมาย “รู้เฉพาะ” 

ปฏิบัติ (ปฏิปตฺติ) 

รู้ 

มีอยู่จริง 
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“ อานาปานสติ ” 

อานาปานสติ   =       อานาปาน   +   สติ 

อานะ + ปานะ 

ลมหายใจเข้า + ลมหายใจออก 

(พระสูตร) 

ลมหายใจออก + ลมหายใจเขา้ 

(พระวินัย) 

 

+ 

สติ 

สร (ธาตุ/root) + ติ (ปัจจัย/suffix) 

สร สรเณ ในการระลึก 

สร หิงสายํ ในการเบียดเบียน 

 
 

อานาปานสติ หมายถึง  

การระลึกรู้ลมหายใจเข้าออก (สมถ) 

อานาปานสติ หมายถึง 

การระลึกรู้สภาวะทั้งปวง 

ขณะหายใจเข้า ขณะหายใจออก (วิปัสสนา) 
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สติ 

     S   +   V   +   O 

   ประธาน     +      กิริยา     +       กรรม 

      การระลึก    

 

 

 

 - สติปัฏฐาน ๔ - 

 การเบยีดเบียน    

 โลภ, โกรธ, หลง 

เมื่อใดระลึก  …………  เมื่อนั้นเบียดเบียน 

มีสต ิ   ๑๐๐ %  ไม่มีอกุศล  

มีแสง   …………  ไม่มีเงา 

กาย 

เวทนา 

จิต 

ธรรม 

อกุศล 



ห น้ า  | 22 
 

“ ติ ” 

 

‘ต’ิ มาจาก ‚อิติ‛  คือ ดังนี้, มีอยู่จริง 

‘ปชานาติ’ มาจาก ป + ญา คือ รู้ทั่ว รู้ถึง รู้ชัด 

[ปริมาณ + คุณภาพ] 

‘สิกฺขติ’ มาจาก ส  + อิกฺข คือ พร้อม, ด้วยดี + เหดน, ดู 

    เหดนพร้อม, เหดนด้วยดี 

 

--------- 

 

ใจ  เจอ  จริง  ไม่ทุกข์ 

ใจ  เจอ  ไม่จริง  ทุกข์ 

ใจ  ไม่เจอ  จริง  ทุกข์ 
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เหตุใกล้ให้เกิดสติ 

 

      เหตุให้เกิดสติ 

      

    เหตุให้เกิดสัญญาที่มั่นคง 

 

“อัญญมัญญปัจจัย” 

 

อัญญมัญญปัจจัย : มีธรรมที่ต่างพึ่งพิงกันเป็นปัจจัย 

 

 

สัญญาที่มั่นคง 

(ถิรสัญญา) 

สติ 
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จิต 

จิตมี ๒ หน้าที่ 

๑. จินตเน ใน การคิด ธรรมชาติใดมีปกติ ‘คิด’  

 (จินตยํ ในความคิด) ธรรมชาตินั้น ชื่อว่า จิต 

 

 

 

 

๒. วิชานเน ใน การรู้ ธรรมชาติใดมีปกติ ‘รู’้  

 (วิชาเน ในความรู้) ธรรมชาตินั้น ชื่อว่า จิต 

 

เมื่อคิด ไม่รู้ – เมื่อรู้ ไม่คิด 

เปลี่ยนคิด เป็น รู้ ด้วย “สติ” 

สติ สญัญาที่มัน่คง 

ปัญญา 

สมาธิ 

ความสขุ 

สติ จิต 

คิด 

รู ้
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อุปมาลักษณะของสติ 

๑. ลูกศร มีลักษณะ 

แหลมคม, ตรง, แม่นยํา, เรดว 

๒. สระน้ า มีลักษณะ 

ใส, กว้าง, เยดน, สะอาด, fulfill, เกดบน้ําได้, มีชีวิตชีวา 

๓. สระ (สะ – หระ) มีลักษณะ 

ยังให้เป็นไป, ทําให้กุศลเป็นไป 

๔. สระผม มีลักษณะ 

ชําระล้าง (อกุศล) ทําให้ สะอาด, สบาย, หอม (กลิน่ศีล) 
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จงกรม 

กมุ (ธาต/ุroot) + กมุ (ธาตุ/root)   + รมฺม (ปัจจัย/suffix)  

กมุ  ปทวิเขเป  ในการก้าวเท้า 

กมุ ซ้อน กมุ ตัด มุ ทิ้ง คงเหลือ ก ก รมฺม 

แปลง ก ตัวแรกเป็น จ = จ ก รมฺม 

จ ก ใส่นิคหิตอาคมรวมกัน จํ ก 

นิคหิตแปลงเป็น ง = จ ง ก  

จ ง ก + รมฺม = จงกรมฺม หรือ “จงกรม” 

จงกรม  : ก้าวเท้า และ ก้าวเท้า 
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จงกรม : 

ก้าวเท้า และก้าวเท้า จะก้าวยาว หรือก้าวสั้น 

เท้าพื้น สัมผัสกัน รู้สึกนั้น รู้สึกตัว 

กระทบ แล้วกระทบ หาให้พบ ไม่มึนมัว 

รู้ตรง ลงระรัว รู้ถ้วนทั่ว เพยีงชั่วคราว 

สัญญา สร้างสัญญา อยู่ตรงหน้า แค่การก้าว 

รู้ชัด ลงหนักเบา ไม่ยืดยาว แต่ยั่งยืน 

สติ สร้าง สติ ง่ายดําริ ไม่ต้องฝืน 

เกิดดับ มิเป็นอื่น จิตแช่มชื่น ตื่นปัญญา 
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อานาปานสติตามอานาปานสติสูตร 
 

อิธะ ภิกขะเว ภิกขุ 

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย, ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

อะรัญญะคะโต วา, ไปแล้วสู่ป่ากดตาม 

รุกขะมูละคะโต วา, ไปแล้วสู่โคนไม้กดตาม 

สุญญาคาระคะโต วา, ไปแล้วสู่เรือนว่างกดตาม 

หาสถานที่สัปปายะ (สบายต่อการเจริญภาวนา) เทียบเทียง

สภาวะสงบ สงัด ร่มรื่น ปลอดภัย ประหนึ่งอยู่ท่ามกลางป่า โคนไม้ 

เรือนว่าง ปราศจากสิ่งรบกวน 
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นิสีทะติ ปัลลังกัง อาภุชิตฺวา 

นั่งคู้ขาเข้ามาโดยรอบแล้ว 

นั่งขัดสมาธิ โดยมีท่านั่งแนะนํา ๓ ท่า คือ ท่าขัดเพชร (ท่า

นั่งพระพุทธรูป), ท่าดอกบัว (ขัดสมาธิ ขาขวาทับขาซ้ายฯ), ท่าขา

เรียง (ท่านั่งแบบพม่า ขาเรียงกันหน้าหลัง ไม่ทับซ้อนกัน) 

อุชุง กายัง ปะณิธายะ, ตั้งกายตรง 

ตั้งกายตรง ยืดตัวขึ้นจนสุดแล้วผ่อนลงนิดหนึ่งพอสบาย ไม่

เกรดงตัว ศีรษะและหัวเข่าทั้งสองข้างดั่งมุมของภาพสามเหลี่ยม หลังตั้ง

ตรง ไม่โค้งงอไปด้านหน้าหรือด้านหลัง 

ปะริมุขัง สะติง อุปัฏฐะเปตฺวา, ดํารงสติมั่น 

ดํารงสติมีหน้ารอบ หรือมีสติอยู่บริเวณหน้า เช่น หน้ าผาก 

ตา จมูก ริมฝีปาก เป็นต้น 
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โส สะโตวะ อัสสะสะติ, สะโต ปัสสะสะติ 

ภิกษุนั้น, เป็นผู้มีสติอยู่นั่นเทียว, 

หายใจเข้ามีสติอยู่, หายใจออก. 

มีสติระลึกรู้มาที่ปลายจมูก, หายใจเข้ารู้ หายใจออกรู้ 

 

 
 

มีสติ ประคับประคองจติ ให้กลับมาระลึกรู้ เท้าที่สัมผสักับพื้น 

มีสติ ประคับประคองจิต ให้กลับมาระลึกรู้ ลมหายใจที่ปลายจมูก 
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เรียนจากลม : 

ลมเอ๋ย ลมหายใจ สัมผัสใกล้ ปลายจมูก 

ชวนจิต มาพันผูก กระทบถูก เป็นประจํา 

ลมเข้า เบาสบาย ลมออกคลาย ทุกเช้าค่ํา 

ตามรู้ ดูซ้ําซ้ํา ไร้ถ้อยคํา ธรรมดา 

จิตเอ๋ย จิตผู้รู้ ปรากฏคู่ อยู่เด่นหรา 

เผลอไผล ไม่นําพา แค่กลับมา รู้ที่เดิม 

ทั้งลม ทั้งจิตใจ แปรเปลี่ยนไป อย่าปรุงเสริม 

เกิดดับ เหดนเพิ่มเติม จิตได้เริ่ม เดินปัญญา 
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ส    +    อา       +     ธา    +      อิ 

(บทหน้า/Prefix) + (บทหน้า/Prefix) + (ธาตุ/root) + (ปัจจัย/suffix) 

สมฺมา – ด้วยดี  +    -      +   ธารเณ   +     - 

สมํ – สม่ําเสมอ        ในการทรงไว ้ 

สมฺมาวา สม วา อาธียตีติ สมาธิ 

ธรรมชาติใดทรงไว้ด้วยดี ทรงไว้สม่ าเสมอ ชื่อว่า “สมาธิ” 

--------------- 

“สติ” ทรงไว้ด้วยดี ทรงไว้สม่ําเสมอ “สมาธิ” 

หยดน้ํา (Present)   ---> สายน้ํา (Present Continuous) 

Concentrate = Co + Center = ร่วมกัน + ศูนย์กลาง 

สมาธ ิ



ห น้ า  | 33 
 

 

 

กรรมฐาน คือ ฐานที่ตั้งแห่งการกระท า 

 

สมาธิภาวนา ๔ อย่าง : 
ไม่ดับทกุข์ : ก่อนพุทธกาล 

๑. พักจิต 

๒. อิทธิฤทธิ์  

ดับทุกข์ : หลังพุทธกาล  

๓. สติ สัมปชัญญะ 

๔. ชําระกิเลส 

สติ 

รู้

ร 

จิต 

คิด 

ลักขณูปนิชฌาน - เพ่งลักษณะ 

อารัมมณปูนิชฌาน - เพ่งอารมณ ์
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   ส    +     ป       +    ญา    +     ณย 

(บทหน้า/Prefix) + (บทหน้า/Prefix) + (ธาตุ/root) + (ปัจจัย/suffix) 

พร้อม  +  ทั่วถึง      + อวโพธเณ +     - 

 ในการรู ้

สัมปชัญญะ : การรู้ทั่วพร้อม (อยู่ในส่วนของปัญญา) 

สัมปชัญญะ ๔ : 
เพื่อการดําเนินชีวิตประจําวัน 

๑. สาตถกสัมปชัญญะ : เป็นไปกับด้วยประโยชน ์

๒. สัปปายสัมปชัญญะ : สบายต่อการเจริญกุศล 

เพื่อการภาวนา 

๓. โคจรสัมปชัญญะ : การเที่ยวไปของจิต (นกตอ้งกลบัรัง) 

๔. อสัมโมหสัมปชัญญะ : การไม่หลงผิด 

สัมปชัญญะ 
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สัปปายะ ๗ : 

๑. อยู่ - อาวาส 

๒. หา - โคจร (บิณฑบาต) 

๓. คุย - ภัสสะ (การพูดคุย) 

๔. คน - บุคคล 

๕. กิน - ภัตต (อาหาร) 

๖. แอร์ - อุตุ (อากาส) 

๗. อิริ - อิริยาบถ 
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ฌาน ๕ 

ฌาน = เฌ (ธาตุ) 

ฌาน : การ “เพ่ง”, “เพียรเผา” 

ฌาน ๕ ประกอบด้วย : 

๑. วิตก ตรึก, ยกจิตขึ้นสู่อารมณ์ 

๒. วิจาร ตรอง, เคล้าคลึง คลอเคลียอารมณ์ 

๓. ปีติ  ซาบซ่านใจ, ยินดีในอารมณ์ 

๔. สุข  เอิบอิ่มใจ, ยินดีในการเสวยอารมณ์ 

๕. เอกัคคตา ความเป็นอารมณ์เดียว 
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นิวรณ์ ๕ 

นิวรณ์ : เครื่องกางกั้น ปิดกั้น ครอบง าจิต จากความจริง 

นิวรณ ์๕ ประกอบด้วย : 

๑. กามฉันทะ  ความพอใจในกามคุณ 

๒. พยาบาท  ความคิดร้าย, ขัดเคืองใจ 

๓. ถีนมิทธะ  ความหดหู่, ความเซืองซึม 

๔. อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่าน, ร้อนใจ,  

กังวลใจ, กลุ้มใจ 

๕. วิจิกิจฉา  ความลังเลสงสัยในพระพุทธ, 

    พระธรรม, พระสงฆ์ 
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วิตก กามฉันทะ 

วิจาร พยาบาท 

ปีติ ถีนมิทธะ 

สุข อุทธัจจกุกกุจจะ 

เอกัคคตา วิจิกิจฉา 

 

 

 

 

 

ฌาน ๕ – VS – นิวรณ์ ๕ 
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สํ (บทหน้า/Prefix)  + ก ี(ธาต/ุroot)   + ต ุ(ปัจจัย/suffix) 

พร้อม  +    การก้าว      +         - 

ด้วยกัน        การข้าม 

สังเกต : การก้าว – การข้าม พร้อมกัน, ด้วยกัน 

 

พร้อมกัน ด้วยกัน กับ ความจริง, ปัจจุบัน, จริงใจ, ซ่ือตรง 

อุปมา :  สะพานเช่ือมที่ “ก้าวข้ามดว้ยกันพร้อมกัน” 

  ทําให้อยู่ด้วยกัน บนแผ่นดินเดียวกัน (ด้วยสติ) 

 

 

สังเกต 
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วิ (บทหน้า/Prefix)  + ทิส (ธาต/ุroot)   + ยุ (ปัจจัย/suffix) 

แจ้ง  +  เปกฺขเณ +    - 

   ประการต่าง ๆ   ในการดู การเหดน 

ชัด 

 

วิปัสสนา : การดู การเห็น “โดยแจ้ง” 

  การดู การเห็น “โดยประการต่าง ๆ” 

  การดู การเห็น “โดยแจ่มชัด” 

 

 

วิปัสสนา 
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ความทุกข์เกิด 

   ความทุกข์ เกิดที่จิต 

เพราะเหดนผิด เมื่อ ผัสสะ 

   ความทุกข์ จะไม่โผล่ 

ถ้าไม่โง่ เมื่อ ผัสสะ 

   ความทุกข์ เกิดไม่ได้ 

ถ้าเข้าใจ เรื่อง ผัสสะ 

- พุทธทาส อินทฺปํฺโญ - 
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อายตนะ

ภายใน 

วิญญาณ 

รู ้

อายตนะ 

ภายนอก 

ตา จักข ุ รูป 

หู โสตะ เสียง 

จมูก ฆานะ กลิ่น 

ลิ้น ชิวหา รส 

กาย กาย โผฎฐัพพะ 

ใจ มโน ธรรมารมณ ์
 

รับรู้ด้วยอกุศล : 

โลภะ โทสะ โมหะ ทุจริต ๓ นิวรณ์ ๕ อวิชชา 

รับรู้ด้วยสติ :  

อโลภะ อโทสะ อโมหะ สมาธ ิ  ปัญญา  ละอวิชชา 

อายตนะ 
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Lifelong Learning … PM. Fookij Jutipanyo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปัญญา 

สมาธ ิ

สติ 

ลกัขณปูนิชฌาน 

อารัมมณปูนิชฌาน 

สขุ 

สงบกาย/สงบใจ 

อนสุสติ ๑๐ 

ศีลดี     ทิฏฐิตรง     ปริยัติ 

สัญญาที่มั่นคง 

นิวรณ์ 
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ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย 

อานาปานสติอันบุคคลเจริญ ท าให้มากแล้ว 

  ภาวิตา : คุณภาพ 

พหุลีกตา : ปริมาณ 

 

มหัปผลา โหติ มหานิสังสา 

ย่อมมีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ่ 

 

 

อานาปานสติ ภกิขเว ภาวิตา พหุลีกตา 
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อานิสงส์การเจริญอานาปานสต ิ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อานาปานสติ 

การระลึกรูล้มหายใจเข้าออก 

การระลึกรู้สภาวะทั้งปวง ขณะหายใจเข้า ขณะหายใจออก

ออก 

สติปัฏฐาน ๔ 

ธรรมเป็นทีต่ั้งของสติ ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม 

โพชฌงค์ ๗ 

ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้ 

วิชชา และ วิมุตติ 

ความรู้แจ้ง และ ความหลุดพ้น 
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ชวนใจ : 

๐ ชวนสายลม มาผสม ลมหายใจ 

ชวนต้นไม้ มาเติบใหญ่ ในแขนขา 

ชวนดวงดาว มาแวววาว ในดวงตา 

ชวนท้องฟ้า มาสวยใส ในมือเรา 

๐ ชวนแมลง มาระบํา บนหัวไหล ่

ชวนนกให้ มาร้องเลน่ บนหัวเขา่ 

ชวนก้อนเมฆ มาปกคลุม บนเศียรเกล้า 

ชวนลมหนาว มาพราวพรม บนกายา 

๐ ชวนสายหมอก มาบอกรัก ปลายจมูก 

ชวนสายรุ้ง มาพันผูก กระดูกหนา 

ชวนสายน้ํา มาฉ่ําเยดน ช่ืนอุรา 

ชวนใจข้า มาแจ่มชัด ปัจจุบัน ฯ 
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สุญญตา พุธโธ 
ตั้งนะโม ๓ จบ 

 

[๑] สุญญตาพุทโธ...  

ดีเหลือเกินวันนี้, เรายังมีชีวิตอยู่, เราจะทําหน้าที่ ของ

ความเป็นมนุษย์ให้ดีที่สุด, จนสุดความสามารถในทุก ๆ กรณี, 

แต่เราจะไม่หวังอะไร จากใคร ๆ, โดยที่สุดแม้แต่ความว่า 

“ขอบใจ”, เพราะอํานาจอยู่ที่พระธรรม 

[๒] สุญญตาพุทโธ... 

 ชีวิตของเรานี้, ต้องแก่ ต้องเจดบ ต้องตาย แน่นอน, จะ

แก่แบบไหน จะเจดบแบบไหน จะตายแบบไหน, เวลาไหน 

ตรงไหน มาเถิด, เราพร้อมแล้ว, ถึงอย่างไรเราจะไม่เป็นทุกข์, 

เพราะไม่ใช่ของเรา แต่เป็นของพระธรรม 
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[๓] สุญญตาพุทโธ...  

ญาติทั้งหลาย, มีมารดาบิดาเป็นต้น, ตลอดถึงทรัพย์

สมบัติทั้งหมดทั้งสิ้น, ต้องพลัดพราก ล้มหายตายจากกันไป 

อย่างแน่นอน, ไม่วันใดกดวันหนึ่ง, ถึงเป็นเช่นนั้น เราจะไม่เป็น

ทุกข์, เพราะไม่ใช่ของเรา แต่เป็นของพระธรรม 

[๔] สุญญตาพุทโธ...  

ไม่ว่าเราจะทําอะไรลงไปกดตาม, คนทั้งหลายต้องรู้สึก

กับเราอย่างน้อย ๓ ประเภท, คือ เขาว่าเราดีบ้าง, เขาว่าเรา

ไม่ดีบ้าง, เขาไม่สนใจกับเราเลยบ้าง, เราจะไม่ค้าน ไม่เถียง 

และไม่หวั่นไหว, โดยประการทั้งปวง, ถ้าเขาว่าเราดีกดถูกของ

เขา, เขาว่าเราไม่ดีกดถูกของเขา, เขาไม่สนใจเราเลยกดถูกของ

เขา, อย่างนั้นเอง, เราจะไม่เป็นทุกข์ เพราะธรรมะ ใครทํา

ใครได ้
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[๕] สุญญตาพุทโธ...  

ทั้งเนื้อ ทั้งตัว ทั้งผลงาน ที่ทําไปแล้วทั้งหมดทั้งสิ้น, 

เราขอยกให้พระธรรมทั้งหมด, เราจะไม่หวังที่จะเอาอะไร, เรา

จะไม่หวังที่จะเป็นอะไร, ไม่ว่าในโลกนี้หรือโลกไหน ๆ, โดย

ประการทั้งปวง, เพราะทุกสิ่งทุกอย่าง เป็นของพระธรรม 

สุญญตา 

 [๖] สุญญตาพุทโธ...  

ทุก ๆ ชีวิต ต่างกดมีความทุกข์อยู่แล้ว, เราคนหนึ่งจะไม่

เพิ่มทุกข์เพิ่มโทษให้แก่ทุก ๆ ชีวิตเลย, ถึงแม้ว่าเขาจะด่า 

นินทา ใส่ร้าย ทุบตี, หรือโดยที่สุดฆ่าเราให้ตายกดเชิญเถิด, 

เราจะไม่ทําตอบ, เพราะการทําตอบเลวสองเท่า, พระพุทธเจ้า

ตรัสไว้, บุญกุศลใด ๆ ที่ข้าพเจ้าได้กระทําให้เกิดมีขึ้นแล้ว, 

ขอบุญกุศลนั้น ๆ จงถึงแก่ทุก ๆ ชีวิต, ทั้งที่ตายไปแล้วด้วย, 
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ทั้งที่มีชีวิตอยู่เดี๋ยวนี้ด้วย, ขอให้มีความสุข, แล้วพ้นจากทุกข์

ทั้งปวง, เข้าสู่พระนิพพานโดยเรดวพลันเทอญ 

[๗] สุญญตาพุทโธ...  

ต่อไปนี้, ข้าพเจ้าต้องเชื่อฟัง ต้องขยัน ต้องไม่ดื้อ, ต่อ

พระธรรมอีกต่อไป 

[๘] สุญญตาพุทโธ...  

ทําหน้าที่ไม่หวังอะไร ไม่เป็นอะไร, สะอาด สว่าง สงบ, 

ใจอยู่กับนิพพาน, เพราะไม่มีเรา, มีแต่อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา, 

ที่เกิดดับถี่ยิบ ไม่มีเบื้องต้น ไม่มีที่สุด. 

 

อ้างอิง : หนังสือคู่มือพุทธบริษัท ฉบับสมบูรณ์ หน้า ๑๘๗ – ๑๘๘ 

 



¹ิราศอา¹าปา¹สµิ

๐ หายใจเ¢้า Ã้้ªัด Ç่าลมยาÇ

หายใจออก Ã้้เบา ๆ Ç่าลมÊั�น

หายใจเข้้า รู้้้ทั่่�วถึึง ลมนั้่�นั้ ๆ

หายใจออก รู้้้เท่ั่าทั่่นั้ รู้ะงบ่ลม

๐ หายใจเข้้า รู้้้ปีีติิ อ่นั้แช่่มช่่�นั้

หายใจออก รู้้้รู้ะรู้่�นั้ อ่นั้สุุข้สุม

หายใจเข้้า รู้้้สุิ�งปีรูุ้ง ทั่่�จิติบ่ม

หายใจออก รู้้้อารู้มณ์์ รู้ะง่บใจ

๐ หายใจเ¢้า Ã้้เห็น จิต¼้้Ã้้

หายใจออก รู้้้ยิ�งอย้่ ปีรู้าโมทั่ย์ได้้

หายใจเข้้า รู้้้ติ่�งม่�นั้ ไม่หว่�นั้ไหว

หายใจออก รู้้้ปีล่อยไปี ทั่่�งรู้้ายด้่
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๐ หายใจเข้้า รู้้้จรู้ิง สุิ�งไม่เทั่่�ยง

หายใจออก รู้้้เพ่ียง จะหนั้่ายหนั้่

หายใจเข้้า รู้้้ด้่บ หมด้หนั้้าท่ั่�

หายใจออก รู้้้นั้่� สุล่ด้คื่นั้

๐ หายใจเข้้า รู้้้แล้ว ว่าหลุด้พี้นั้

หายใจออก รู้้้ผล ไม่เปี็นั้อ่�นั้

หายใจเข้้า รู้้้เย็นั้ อ่นั้ย่�งย่นั้

หายใจออก รู้้้ ติ่�นั้ และเบิกบานั้ ฯ



ปกหลัังใน้



พระมหาฟูกิจ ชุติปญโญ


