
๑๔ ตุลาคม ๒๕๖๑

อานาปานสติกรรมฐาน (๒)

สุภีร์ ทุมทอง



อานาปานสติกรรมฐาน 
๑. ความสำคัญและคุณประโยชน์ 
๒. วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น

อานาปานสติกรรมฐาน



๑.๑   ไม่ละทิ้งฌานและทำตามคำสอน 
๑.๒   มีผลอานิสงส์มาก 
๑.๓   ทำให้บรรลุธรรม 
๑.๔   ละกิเลสได้ 
๑.๕   สติปัฏฐาน ๔ โพชฌงค์ ๗ และวิชชาบริบูรณ์ 
๑.๖   เป็นวิหารธรรมของพระพุทธเจ้า 
๑.๗   กายและจิตไม่ดิ้นรนกวัดแกว่ง 
๑.๘   บาปอกุศลสงบระงับเร็ว 
๑.๙   กรรมฐานตัดวิตก 
๑.๑๐ รู้ลมหายใจสุดท้าย

๑. ความสำคัญและคุณประโยชน์



ก. ขั้นเตรียมการ 
(๑) บุคคล: ผู้ปฏิบัติเชื่อมั่นในคำสอนของพระพุทธเจ้า 
(๒) สถานที่: ป่า ใต้ต้นไม้ ที่ว่างจากเรือน 
(๓) อิริยาบถ: นั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรง (มือ, ตา ไม่ระบุ) 
(๔) สติ: ตั้งไว้ที่ปลายจมูกหรือเหนือริมฝีปากบน 
(๕) สัมปชัญญะ: มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



ข. อานาปานสติ ๑๖ ขั้น 
(๑) ทีฆํ วา อสฺสสนฺโต “ทีฆํ อสฺสสามี”ติ ปชานาติ,  
     ทีฆํ วา ปสฺสสนฺโต “ทีฆํ ปสฺสสามี”ติ ปชานาติ. 
(๒) รสฺสํ วา อสฺสสนฺโต “รสฺสํ อสฺสสามี”ติ ปชานาติ,  
     รสฺสํ วา ปสฺสสนฺโต “รสฺสํ ปสฺสสามี”ติ ปชานาติ. 
(ม.อุ. ๑๔/๑๔๘ อานาปานัสสติสูตร)

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



สภาวะ 
(๑) สติ: กำหนดรู้หายใจเข้ายาว/สั้น หายใจออกยาว/สั้น  
(๒) สัมปชัญญะ: รู้รูปนาม, ขันธ์ ๕ ที่เกิดขึ้น  
(๓) สมาธิ: ฉันทะ, ปราโมทย์, จิตถอยออกจากลมหายใจ,     
     อุเบกขาตั้งมั่น, จิตมีอารมณ์เดียว, ไม่ซัดส่าย 
(๔) ญาณ: ปัญญาเห็นแจ้งตามอนุปัสสนา ๗ 

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



อนุปัสสนา ๗ 
(๑) เห็นไม่เที่ยง ละนิจจสัญญา 
(๒) เห็นเป็นทุกข์ ละสุขสัญญา 
(๓) เห็นเป็นอนัตตา  ละอัตตสัญญา 
(๔) เบื่อหน่าย ละความเพลิน 
(๕) คลายกำหนัด ละราคะ 
(๖) ให้ดับสนิท ละสมุทัย 
(๗) สละคืน ละความถือไว้

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



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

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



กาโยติ : เทฺว กายา นามกาโย จ รูปกาโย จ.  
กตโม นามกาโย. เวทนา สญฺญา เจตนา ผสฺโส  
มนสิกาโร. นามญฺจ นามกาโย จ,  
เย จ วุจฺจนฺติ จิตฺตสงฺขารา, อยํ นามกาโย.  
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๐ อานาปานัสสติกถา)

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



กตโม รูปกาโย. จตฺตาโร จ มหาภูตา  
จตุนฺนญฺจ มหาภูตานํ อุปาทายรูปํ  
อสฺสาโส จ ปสฺสาโส จ นิมิตฺตญฺจ  
อุปนิพนฺธนา เย จ วุจฺจนฺติ กายสงฺขารา,  
อยํ รูปกาโย. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๐ อานาปานัสสติกถา)

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



อาวชฺชโต เต กายา ปฏิวิทิตา โหนฺติ, (๑) 
ปชานโต เต กายา ปฏิวิทิตา โหนฺติ, (๒) 
ปสฺสโต เต กายา ปฏิวิทิตา โหนฺติ, (๓) 
ปจฺจเวกฺขโต เต กายา ปฏิวิทิตา โหนฺติ, (๔) 
จิตฺตํ อธิฏฺฐหโต เต กายา ปฏิวิทิตา โหนฺติ, (๕) 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๐ อานาปานัสสติกถา)

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



สทฺธาย อธิมุจฺจโต เต กายา ปฏิวิทิตา โหนฺติ, (๖) 
วีริยํ ปคฺคณฺหโต เต กายา ปฏิวิทิตา โหนฺติ, (๗) 
สตึ อุปฏฺฐาปยโต เต กายา ปฏิวิทิตา โหนฺติ, (๘) 
จิตฺตํ สมาทหโต เต กายา ปฏิวิทิตา โหนฺติ, (๙) 
ปญฺญาย ปชานโต เต กายา ปฏิวิทิตา โหนฺติ, (๑๐) 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๐ อานาปานัสสติกถา)

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



อภิญฺเญยฺยํ อภิชานโต เต กายา ปฏิวิทิตา โหนฺติ, (๑๑) 
ปริญฺเญยฺยํ ปริชานโต เต กายา ปฏิวิทิตา โหนฺติ, (๑๒) 
ปหาตพฺพํ ปชหโต เต กายา ปฏิวิทิตา โหนฺติ, (๑๓) 
ภาเวตพฺพํ ภาวยโต เต กายา ปฏิวิทิตา โหนฺติ, (๑๔) 
สจฺฉิกาตพฺพํ สจฺฉิกโรโต เต กายา ปฏิวิทิตา โหนฺติ. (๑๕) 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๐ อานาปานัสสติกถา)

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



เอวนฺเต กายา ปฏิวิทิตา โหนฺติ,  
สพฺพกายปฏิสํเวที 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. ๓๑/๑๗๐ อานาปานัสสติกถา)

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



กาย 
(๑) รูปกาย = ธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุไฟ ธาตุลม,  
     จักขุ โสต ฆาน ชิวหา กาย อากาส ฯลฯ 
(๒) นามกาย = เวทนา สัญญา ผัสสะ มนสิการ  
     โลภะ โทสะ โมหะ สติ ปัญญา ศรัทธา วิริยะ ฯลฯ 

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



กายปรากฏเมื่อ 
(๑) นึกถึง (๒) รู้ (๓) เห็น (๔) พิจารณา (๕) อธิฏฐานจิต  
(๖) น้อมใจดิ่งลงด้วยศรัทธา (๗) ประคองความเพียร  
(๘) ตั้งสติ (๙) ตั้งมั่นจิต (๑๐) รู้รอบทั่วถึงด้วยปัญญา 
(๑๑) รู้ยิ่งสิ่งที่ควรรู้ยิ่ง (๑๒) กำหนดรอบรู้สิ่งที่ควรรอบรู้ 
(๑๓) ละสิ่งที่ควรละ (๑๔) เจริญสิ่งที่ควรเจริญ 
(๑๕) กระทำให้แจ้งสิ่งที่ควรกระทำให้แจ้ง 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๐ อานาปานัสสติกถา)

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



สพฺพกายปฏิสํเวที อสฺสาสปสฺสาสา สํวรฏฺเฐน สีลวิสุทฺธ,ิ  
อวิกฺเขปฏฺเฐน จิตฺตวิสุทฺธิ, ทสฺสนฏฺเฐน ทิฏฺฐิวิสุทฺธ.ิ  
โย ตตฺถ สํวรฏฺโฐ, อยํ อธิสีลสิกฺขา.  
โย ตตฺถ อวิกฺเขปฏฺโฐ, อยํ อธิจิตฺตสิกฺขา.  
โย ตตฺถ ทสฺสนฏฺโฐ, อยํ อธิปญฺญาสิกฺขา.  
อิมา ติสฺโส สิกฺขาโย. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๐ อานาปานัสสติกถา)

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



(๑) อาวชฺชนฺโต สิกฺขติ,        (๒) ชานนฺโต สิกฺขติ,  
(๓) ปสฺสนฺโต สิกฺขติ,           (๔) ปจฺจเวกฺขนฺโต สิกฺขติ,  
(๕) จิตฺตํ อธิฏฺฐหนฺโต สิกฺขติ, (๖) สทฺธาย อธิมุจฺจนฺโต สิกฺขติ,  
(๗) วีริยํ ปคฺคณฺหนฺโต สิกฺขติ, (๘) สตึ อุปฏฺฐเปนฺโต สิกฺขติ,  
(๙) จิตฺตํ สมาทหนฺโต สิกฺขติ, (๑๐) ปญฺญาย ปชานนฺโต สิกฺขติ,  
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๐ อานาปานัสสติกถา)

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



(๑๑) อภิญฺเญยฺยํ อภิชานนฺโต สิกฺขติ,  
(๑๒) ปริญฺเญยฺยํ ปริชานนฺโต สิกฺขติ,  
(๑๓) ปหาตพฺพํ ปชหนฺโต สิกฺขติ,  
(๑๔) ภาเวตพฺพํ ภาเวนฺโต สิกฺขติ,  
(๑๕) สจฺฉิกาตพฺพํ สจฺฉิกโรนฺโต สิกฺขติ. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๐ อานาปานัสสติกถา)

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



การศึกษา พัฒนาการด้านศีล จิต ปัญญาเกิดขึ้นเมื่อ 
(๑) นึกถึง (๒) รู้ (๓) เห็น (๔) พิจารณา (๕) อธิฏฐานจิต  
(๖) น้อมใจดิ่งลงด้วยศรัทธา (๗) ประคองความเพียร  
(๘) ตั้งสติ (๙) ตั้งมั่นจิต (๑๐) รู้รอบทั่วถึงด้วยปัญญา 
(๑๑) รู้ยิ่งสิ่งที่ควรรู้ยิ่ง (๑๒) กำหนดรอบรู้สิ่งที่ควรรอบรู้ 
(๑๓) ละสิ่งที่ควรละ (๑๔) เจริญสิ่งที่ควรเจริญ 
(๑๕) กระทำให้แจ้งสิ่งที่ควรกระทำให้แจ้ง 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๗๐ อานาปานัสสติกถา)

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



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

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



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

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



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

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



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

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



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

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



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

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



กถํ อนิจฺจานุปสฺสี อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
อนิจฺจานุปสฺสี ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ.  
อนิจฺจนฺติ กึ อนิจฺจํ. ปญฺจกฺขนฺธา อนิจฺจา.  
เกนตฺเถน อนิจฺจา. อุปฺปาทวยฏฺเฐน อนิจฺจา. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๘๐ อานาปานัสสติกถา)

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



รูเป อนิจฺจานุปสฺสี อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
รูเป อนิจฺจานุปสฺสี ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
เวทนาย..สญฺญาย..  
สงฺขาเรสุ.. วิญฺญาเณ.. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๘๐ อานาปานัสสติกถา)

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



กถํ วิราคานุปสฺสี อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
วิราคานุปสฺสี ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ. 
รูเป อาทีนวํ ทิสฺวา รูปวิราเค ฉนฺทชาโต โหติ สทฺธาธิมุตฺโต,  
จิตฺตํ จสฺส สฺวาธิฏฺฐิตํ,  
รูเป วิราคานุปสฺสี อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
รูเป วิราคานุปสฺสี ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
เวทนาย.. สญฺญาย.. สงฺขาเรสุ.. วิญฺญาเณ.. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๘๐ อานาปานัสสติกถา)

๑.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



กถํ นิโรธานุปสฺสี อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
นิโรธานุปสฺสี ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ. 
รูเป อาทีนวํ ทิสฺวา รูปนิโรเธ ฉนฺทชาโต โหติ สทฺธาธิมุตฺโต,  
จิตฺตํ จสฺส สฺวาธิฏฺฐิตํ,  
รูเป นิโรธานุปสฺสี อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
รูเป นิโรธานุปสฺสี ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
เวทนาย.. สญฺญาย.. สงฺขาเรสุ.. วิญฺญาเณ.. จกฺขุสฺมึ.. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๘๐ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



กถํ ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ.  
ปฏินิสฺสคฺคาติ :  
เทฺว ปฏินิสฺสคฺคา ปริจฺจาคปฏินิสฺสคฺโค จ  
ปกฺขนฺทนปฏินิสฺสคฺโค จ.  
(ขุ.ป. ๓๑/๑๘๒ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



รูปํ ปริจฺจชตีติ ปริจฺจาคปฏินิสฺสคฺโค,  
รูปนิโรเธ นิพฺพาเน จิตฺตํ ปกฺขนฺทตีติ  
ปกฺขนฺทนปฏินิสฺสคฺโค.  
รูเป ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี อสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ,  
รูเป ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี ปสฺสสิสฺสามีติ สิกฺขติ. 
(ขุ.ป. ๓๑/๑๘๒ อานาปานัสสติกถา)

๒.๒ วิธีเจริญอานาปานสติสมาธิ ๑๖ ขั้น



สวัสดีครับ


