
๑๘ ธันวาคม ๒๕๕๘

สมถวิปัสสนาในพระไตรปิฎก ตอนที่ ๒๔

สุภีร์ ทุมทอง



๑. กายคตาสติ  
    ๑.๑ ความสำคัญและคุณประโยชน ์
    ๑.๒ วิธีการเจริญกายคตาสติ 
๒. อานาปานสติ 
    ๒.๑ ความสำคัญและคุณประโยชน ์
    ๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ

กรรมฐาน



อิธ ภิกฺขเว ภิกฺขุ  
อรญฺญคโต วา รุกฺขมูลคโต วา สุญฺญาคารคโต วา  
นิสีทติ ปลฺลงฺกํ อาภุชิตฺวา  อุชุํ กายํ ปณิธาย  
ปริมุขํ สตึ อุปฏฺฐเปตฺวา.  
โส สโตว อสฺสสติ, สโต ปสฺสสติ. 
(ม.อุ. ๑๔/๑๔๘ อานาปานัสสติสูตร)

๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ



ทีฆํ วา อสฺสสนฺโต “ทีฆํ อสฺสสามี”ติ ปชานาต,ิ  
ทีฆํ วา ปสฺสสนฺโต “ทีฆํ ปสฺสสามี”ติ ปชานาติ. (๑) 
รสฺสํ วา อสฺสสนฺโต “รสฺสํ อสฺสสามี”ติ ปชานาติ, 
รสฺสํ วา ปสฺสสนฺโต “รสฺสํ ปสฺสสามี”ติ ปชานาติ. (๒) 
(ม.อุ. ๑๔/๑๔๘ อานาปานัสสติสูตร)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



“สพฺพกายปฏิสํเวท ีอสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ,  
“สพฺพกายปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ. (๓) 
“ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ อสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ, 
“ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ ปสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ. (๔) 
(ม.อุ. ๑๔/๑๔๘ อานาปานัสสติสูตร)

๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ



กตโม กายสงฺขาโร.  
ทีฆํ อสฺสาสา กายิกา เอเต ธมฺมา กายปฏิพทฺธา กายสงฺขารา,  
เต กายสงฺขาเร ปสฺสมฺเภนฺโต นิโรเธนฺโต วูปสเมนฺโต สิกฺขติ.  
ทีฆํ ปสฺสาสา กายิกา เอเต ธมฺมา กายปฏิพทฺธา กายสงฺขารา,  
เต กายสงฺขาเร ปสฺสมฺเภนฺโต นิโรเธนฺโต วูปสเมนฺโต สิกฺขติ.  
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๑ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ



รสฺสํ อสฺสาสา.. รสฺสํ ปสฺสาสา..  
สพฺพกายปฏิสํเวที อสฺสาสา..  
สพฺพกายปฏิสํเวที ปสฺสาสา กายิกา  
เอเต ธมฺมา กายปฏิพทฺธา กายสงฺขารา,  
เต กายสงฺขาเร ปสฺสมฺเภนฺโต นิโรเธนฺโต วูปสเมนฺโต สิกฺขติ. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๑ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ



ยถารูเปหิ กายสงฺขาเรหิ ยา กายสฺส อานมนา วินมนา  
สนฺนมนา ปณมนา อิญฺชนา ผนฺทนา จลนา กมฺปนา,  
ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ.  
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๑ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ



ยถารูเปหิ กายสงฺขาเรหิ ยา กายสฺส น สนฺนมนา  
นปฺปณมนา อนิญฺชนา อผนฺทนา อจลนา อกมฺปนา,  
สนฺตํ สุขุมํ ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ.  
อิติ กิร ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ.  
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๑ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ



เอวํ สนฺเต วาตูปลทฺธิยา จ ปภาวนา น โหติ,  
อสฺสาสปสฺสาสานญฺจ ปภาวนา น โหติ,  
อานาปานสฺสติยา จ ปภาวนา น โหติ,  
อานาปานสฺสติสมาธิสฺส จ ปภาวนา น โหติ,  
น จ ตํ สมาปตฺตึ ปณฺฑิตา สมาปชฺชนฺติปิ วุฏฺฐหนฺติปิ,  
อิติ กิร ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ.   
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๑ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ



เอวํ สนฺเต วาตูปลทฺธิยา จ ปภาวนา โหติ,  
อสฺสาสปสฺสาสานญฺจ ปภาวนา โหติ,  
อานาปานสฺสติยา จ ปภาวนา โหติ,  
อานาปานสฺสติสมาธิสฺส จ ปภาวนา โหติ,  
ตญฺจ นํ สมาปตฺตึ ปณฺฑิตา สมาปชฺชนฺติปิ วุฏฺฐหนฺติปิ, 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๑ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ



ยถากถํ วิย เสยฺยถาปิ กํเส อาโกฏิเต  
ปฐมํ โอฬาริกา สทฺทา ปวตฺตนฺติ,  โอฬาริกานํ สทฺทานํ  
นิมิตฺตํ สุคฺคหิตตฺตา สุมนสิกตตฺตา สูปธาริตตฺตา  
นิรุทฺเธปิ โอฬาริเก สทฺเท  
อถ ปจฺฉา สุขุมกา สทฺทา ปวตฺตนฺติ.  
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๑ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ



สุขุมกานํ สทฺทานํ นิมิตฺตํ สุคฺคหิตตฺตา  
สุมนสิกตตฺตา สูปธาริตตฺตา  
นิรุทฺเธปิ สุขุมเก สทฺเท อถ ปจฺฉา  
สุขุมสทฺทนิมิตฺตารมฺมณตฺตาปิ จิตฺตํ ปวตฺตติ. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๑ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ



เอวเมว ปฐมํ โอฬาริกา อสฺสาสปสฺสาสา ปวตฺตนฺติ,  
โอฬาริกานํ อสฺสาสปสฺสาสานํ นิมิตฺตํ สุคฺคหิตตฺตา  
สุมนสิกตตฺตา สูปธาริตตฺตา  
นิรุทฺเธปิ โอฬาริเก อสฺสาสปสฺสาเส  
อถ ปจฺฉา สุขุมกา อสฺสาสปสฺสาสา ปวตฺตนฺติ,  
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๑ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ



สุขุมกานํ อสฺสาสปสฺสาสานํ นิมิตฺตํ สุคฺคหิตตฺตา 
สุมนสิกตตฺตา สูปธาริตตฺตา  
นิรุทฺเธปิ สุขุมเก อสฺสาสปสฺสาเส  
อถ ปจฺฉา สุขุมกานํ อสฺสาสปสฺสาสานํ  
นิมิตฺตารมฺมณตฺตาปิ จิตฺตํ น วิกฺเขปํ คจฺฉต.ิ 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๑ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ



เอวํ สนฺเต วาตูปลทฺธิยา จ ปภาวนา โหติ,  
อสฺสาสปสฺสาสานญฺจ ปภาวนา โหติ,  
อานาปานสฺสติยา จ ปภาวนา โหติ,  
อานาปานสฺสติสมาธิสฺส จ ปภาวนา โหติ,  
ตญฺจ นํ สมาปตฺตึ ปณฺฑิตา สมาปชฺชนฺติปิ วุฏฺฐหนฺติปิ.  
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๑ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ



ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ อสฺสาสปสฺสาสา กาโย,  
อุปฏฺฐานํ สติ, อนุปสฺสนา ญาณํ,  
กาโย อุปฏฺฐานํ โน สติ, สติ อุปฏฺฐานํ เจว สติ จ, 
ตาย สติยา เตน ญาเณน ตํ กายํ อนุปสฺสติ, 
เตน วุจฺจติ กาเย กายานุปสฺสนาสติปฏฺฐานภาวนา. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๑ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ



ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ อสฺสาสปสฺสาสา สํวรฏฺเฐน สีลวิสุทฺธิ,  
อวิกฺเขปฏฺเฐน จิตฺตวิสุทฺธิ, ทสฺสนฏฺเฐน ทิฏฺฐิวิสุทฺธิ.  
โย ตตฺถ สํวรฏฺโฐ, อยํ อธิสีลสิกฺขา.  
โย ตตฺถ อวิกฺเขปฏฺโฐ, อยํ อธิจิตฺตสิกฺขา.  
โย ตตฺถ ทสฺสนฏฺโฐ, อยํ อธิปญฺญาสิกฺขา.  
อิมา ติสฺโส สิกฺขาโย. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๑ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ



“ปีติปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ,  
“ปีติปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ. 
“สุขปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ,  
“สุขปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ. 
(ม.อุ. ๑๔/๑๔๘ อานาปานัสสติสูตร)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



องค์ฌาน  
๑. ปฐมฌาน - วิตก, วิจาร, ปีติ, สุข, เอกัคคตา 
๒. ทุติยฌาน - ปีติ, สุข, เอกัคคตา 
๓. ตติยฌาน - สุข, เอกัคคตา 
๔. จตุตถฌาน - อุเบกขา, เอกัคคตา

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



กถํ ปีติปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
ปีติปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ.  กตมา ปีต.ิ  
ทีฆํ อสฺสาสวเสน จิตฺตสฺส เอกคฺคตํ อวิกฺเขปํ ปชานโต  
อุปฺปชฺชติ ปีติปามุชฺชํ ...  
ทีฆํ ปสฺสาสวเสน จิตฺตสฺส เอกคฺคตํ อวิกฺเขปํ ปชานโต  
อุปฺปชฺชติ ปีติปามุชฺชํ ...รสฺสํ อสฺสาสวเสน. รสฺสํ ปสฺสาสวเสน.  
สพฺพกายปฏิสํเวที อสฺสาสวเสน. สพฺพกายปฏิสํเวที ปสฺสาสวเสน.  
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๒ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ อสฺสาสวเสน. 
ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ ปสฺสาสวเสน จิตฺตสฺส เอกคฺคตํ 
อวิกฺเขปํ ปชานโต อุปฺปชฺชติ ปีติปามุชฺชํ.  
ยา ปีติปามุชฺชํ อาโมทนา ปโมทนา หาโส ปหาโส  
วิตฺติ โอทคฺยํ อตฺตมนตา จิตฺตสฺส, อยํ ปีติ. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๒ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



กถํ สา ปีติ ปฏิวิทิตา โหติ. ทีฆํ อสฺสาสปสฺสาสวเสน  
จิตฺตสฺส เอกคฺคตํ อวิกฺเขปํ ปชานโต สติ อุปฏฺฐิตา โหติ, 
ตาย สติยา เตน ญาเณน สา ปีติ ปฏิวิทิตา โหติ.  
ทีฆํ ปสฺสาสวเสน จิตฺตสฺส เอกคฺคตํ อวิกฺเขปํ ปชานโต 
สติ อุปฏฺฐิตา โหติ, ตาย สติยา เตน ญาเณน  
สา ปีติ ปฏิวิทิตา โหติ. รสฺสํ อสฺสาสวเสน... 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๒ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



ปีติปฏิสํเวที อสฺสาสปสฺสาสวเสน เวทนา อุปฏฺฐานํ สติ, 
อนุปสฺสนา ญาณํ. เวทนา อุปฏฺฐานํ, โน สติ,  
สติ อุปฏฺฐานํ เจว สติ จ,  
ตาย สติยา เตน ญาเณน ตํ เวทนํ อนุปสฺสติ,  
เตน วุจฺจติ เวทนาสุ เวทนานุปสฺสนาสติปฏฺฐานภาวนา. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๒ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



“ปีติปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ,  
“ปีติปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ. 
“สุขปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ,  
“สุขปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ. 
(ม.อุ. ๑๔/๑๔๘ อานาปานัสสติสูตร)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



กถํ สุขปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ. 
สุขนฺติ : เทฺว สุขานิ กายิกญฺจ สุขํ เจตสิกญฺจ สุขํ.  
กตมํ กายิกํ สุขํ. ยํ กายิกํ สาตํ กายิกํ สุขํ กายสมฺผสฺสชํ สาตํ  
สุขํ เวทยิตํ กายสมฺผสฺสชา สาตา สุขา เวทนา, อิทํ กายิกํ สุขํ.  
กตมํ เจตสิกํ สุขํ. ยํ เจตสิกํ สาตํ เจตสิกํ สุขํ เจโตสมฺผสฺสชํ สาตํ 
สุขํ เวทยิตํ เจโตสมฺผสฺสชา สาตา สุขา เวทนา อิทํ เจตสิกํ สุขํ. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๓ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



กถํ เต สุขา ปฏิวิทิตา โหนฺติ. 
ทีฆํ อสฺสาสวเสน จิตฺตสฺส เอกคฺคตํ  
อวิกฺเขปํ ปชานโต สติ อุปฏฺฐิตา โหติ,  
ตาย สติยา เตน ญาเณน เต สุขา ปฏิวิทิตา โหนฺติ... 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๓ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



“จิตฺตสงฺขารปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ, 
“จิตฺตสงฺขารปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ. 
“ปสฺสมฺภยํ จิตฺตสงฺขารํ อสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ, 
“ปสฺสมฺภยํ จิตฺตสงฺขารํ ปสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ. 
(ม.อุ. ๑๔/๑๔๘ อานาปานัสสติสูตร)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



กตโม จิตฺตสงฺขาโร. ทีฆํ อสฺสาสวเสน สญฺญา จ เวทนา จ เจตสิกา,  
เอเต ธมฺมา จิตฺตปฏิพทฺธา จิตฺตสงฺขารา.  
ทีฆํ ปสฺสาสวเสน สญฺญา จ เวทนา จ เจตสิกา,  
เอเต ธมฺมา จิตฺตปฏิพทฺธา จิตฺตสงฺขารา... 
สุขปฏิสํเวที อสฺสาสวเสน.  
สุขปฏิสํเวที ปสฺสาสวเสน สญฺญา จ เวทนา จ เจตสิกา,  
เอเต ธมฺมา จิตฺตปฏิพทฺธา จิตฺตสงฺขารา; อยํ จิตฺตสงฺขาโร. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๔ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



กตโม จิตฺตสงฺขาโร. ทีฆํ อสฺสาสวเสน สญฺญา จ เวทนา จ 
เจตสิกา เอเต ธมฺมา จิตฺตปฏิพทฺธา จิตฺตสงฺขารา,  
เต จิตฺตสงฺขาเร ปสฺสมฺเภนฺโต นิโรเธนฺโต วูปสเมนฺโต สิกฺขต.ิ 
ทีฆํ ปสฺสาสวเสน สญฺญา จ เวทนา จ เจตสิกา  
เอเต ธมฺมา จิตฺตปฏิพทฺธา จิตฺตสงฺขารา,  
เต จิตฺตสงฺขาเร ปสฺสมฺเภนฺโต นิโรเธนฺโต วูปสเมนฺโต สิกฺขติ... 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๕ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



“จิตฺตปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ,  
“จิตฺตปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ. 
“อภิปฺปโมทยํ จิตฺตํ อสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ, 
“อภิปฺปโมทยํ จิตฺตํ ปสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ. 
(ม.อุ. ๑๔/๑๔๘ อานาปานัสสติสูตร)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



กตมํ ตํ จิตฺต.ํ ทีฆํ อสฺสาสวเสน วิญฺญาณํ จิตฺตํ.  
ยํ จิตฺตํ มโน มานสํ หทยํ ปณฺฑรํ มโน มนายตนํ มนินฺทฺริยํ  
วิญฺญาณํ วิญฺญาณกฺขนฺโธ ตชฺชา มโนวิญฺญาณธาตุ.  
ทีฆํ ปสฺสาสวเสน. ปสฺสมฺภยํ จิตฺตสงฺขารํ อสฺสาสวเสน.  
ปสฺสมฺภยํ จิตฺตสงฺขารํ ปสฺสาสวเสน วิญฺญาณํ จิตฺตํ..อิทํ จิตฺตํ. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๖ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



กตโม จ จิตฺตสฺส อภิปฺปโมโท.  
ทีฆํ อสฺสาสวเสน จิตฺตสฺส เอกคฺคตํ อวิกฺเขปํ ปชานโต  
อุปฺปชฺชติ จิตฺตสฺส อภิปฺปโมโท, ยา จิตฺตสฺส อาโมทนา  
ปโมทนา หาโส ปหาโส วิตฺติ โอทคฺยํ อตฺตมนตา จิตฺตสฺส. 
ทีฆํ อสฺสาสปสฺสาสวเสน.. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๗ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



“สมาทหํ จิตฺตํ อสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ,  
“สมาทหํ จิตฺตํ ปสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ.  
“วิโมจยํ จิตฺตํ อสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ,  
“วิโมจยํ จิตฺตํ ปสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ. 
(ม.อุ. ๑๔/๑๔๘ อานาปานัสสติสูตร)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



กตมญฺจ สมาธินฺทฺริย.ํ ทีฆํ อสฺสาสวเสน จิตฺตสฺส เอกคฺคตา  
อวิกฺเขโป สมาธิ. ยา จิตฺตสฺส ฐิติ สณฺฐิติ อธิฏฺฐิติ อวิสาหาโร  
อวิกฺเขโป จ อวิสาหตมานสตา สมโถ สมาธินฺทฺริยํ สมาธิพลํ  
สมฺมาสมาธิ, ทีฆํ ปสฺสาสวเสน จิตฺตสฺส เอกคฺคตา.. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๘ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



ราคโต วิโมจยํ จิตฺตํ อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
ราคโต วิโมจยํ จิตฺตํ ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
โทสโต วิโมจยํ จิตฺตํ อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
โทสโต วิโมจยํ จิตฺตํ ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
โมหโต วิโมจยํ จิตฺตํ อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,.. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๙ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



มานโต วิโมจยํ จิตฺตํ.     ทิฏฺฐิยา วิโมจยํ จิตฺตํ. 
วิจิกิจฺฉาย วิโมจยํ จิตฺตํ.  ถีนโต วิโมจยํ จิตฺตํ.  
อุทฺธจฺจโต วิโมจยํ จิตฺตํ.  อหิริกโต วิโมจยํ จิตฺตํ.  
อโนตฺตปฺปโต วิโมจยํ จิตฺตํ อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
อโนตฺตปฺปโต วิโมจยํ จิตฺตํ ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ, 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๙ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



“อนิจฺจานุปสฺสี อสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ, 
“อนิจฺจานุปสฺสี ปสฺสสิสฺสามี'ติ สิกฺขติ.  
“วิราคานุปสฺสี อสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ,  
“วิราคานุปสฺสี ปสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ. 
(ม.อุ. ๑๔/๑๔๘ อานาปานัสสติสูตร)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



“นิโรธานุปสฺสี อสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ,  
“นิโรธานุปสฺสี ปสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ. 
“ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี อสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ, 
“ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี ปสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ. 
(ม.อุ. ๑๔/๑๔๘ อานาปานัสสติสูตร)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



ยสฺมึ สมเย ภิกฺขเว ภิกฺขุ ทีฆํ วา อสฺสสนฺโต  
“ทีฆํ อสฺสสามี”ติ ปชานาติ, ...  
กาเย กายานุปสฺสี ภิกฺขเว ตสฺมึ สมเย ภิกฺขุ วิหรติ  
อาตาปี สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํ.  
กาเยสุ กายญฺญตราหํ ภิกฺขเว เอตํ วทามิ -  
ยทิทํ อสฺสาสปสฺสาสํ.  
(ม.อุ. ๑๔/๑๔๘ อานาปานัสสติสูตร)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



ยสฺมึ สมเย ภิกฺขเว ภิกฺขุ  
“ปีติปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ, ... 
เวทนาสุ เวทนานุปสฺสี ภิกฺขเว ตสฺมึ สมเย ภิกฺขุ วิหรติ  
อาตาปี สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํ. 
 เวทนาสุ เวทนาญฺญตราหํ ภิกฺขเว เอตํ วทามิ -  
ยทิทํ อสฺสาสปสฺสาสานํ สาธุกํ มนสิการ.ํ  
(ม.อุ. ๑๔/๑๔๘ อานาปานัสสติสูตร)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



ยสฺมึ สมเย ภิกฺขเว ภิกฺขุ  
“จิตฺตปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ,... 
จิตฺเต จิตฺตานุปสฺสี ภิกฺขเว ตสฺมึ สมเย ภิกฺขุ วิหรติ  
อาตาปี สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํ.  
นาหํ ภิกฺขเว มุฏฺฐสฺสติสฺส อสมฺปชานสฺส  
อานาปานสฺสตึ วทาม.ิ 
(ม.อุ. ๑๔/๑๔๘ อานาปานัสสติสูตร)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



ยสฺมึ สมเย ภิกฺขเว ภิกฺขุ  
“อนิจฺจานุปสฺสี อสฺสสิสฺสามี”ติ สิกฺขติ,... 
ธมฺเมสุ ธมฺมานุปสฺสี ภิกฺขเว ตสฺมึ สมเย ภิกฺขุ วิหรติ  
อาตาปี สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํ.  
โส ยนฺตํ อภิชฺฌาโทมนสฺสานํ ปหานํ ตํ ปญฺญาย ทิสฺวา  
สาธุกํ อชฺฌุเปกฺขิตา โหติ. 
(ม.อุ. ๑๔/๑๔๘ อานาปานัสสติสูตร)

๒.๒ วิธีปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ



สวัสดีครับ


