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บทคัดยŠอ 

บทความวิชาการนี้มุŠงแสดงใหšเห็นถึงความสำคัญของอานาปานสติ ท่ีมีความสำคัญกับชีวิต

มนุษยŤทุกคน โดยใหšทุกคนกำหนดลมหายใจเขšาหายใจออกอยŠางมีสติในทุกอิริยาบถไมŠวŠาจะเคลื่อน

ตัว ยืน เดิน นั่ง นอน ซึ่งการกำหนดอานาปานสติสามารถทําไดš ทุกที่ ทุกเวลา และทุกอิริยาบถ ทำ

ใหšจิตใจมีกำลังมสีุขภาพกายที่ดี มีภูมิตšานทานโรค ไมŠมีโรคภัยเบียดเบียน แกŠชšา อายุยืน ชŠวยบรรเทา

จากโรคภัยไขšเจ็บตŠาง ๆ และสามารถหลุดพšนจากกิเลสและกองทุกขŤทั้งปวงหรือเรียกวŠาการสิ้นอา

สวะ ซึ่งนำไปสูŠการเสวยอารมณŤดšวยจิตใจที่เปŨนอิสระ ดšวยปŦญญาที่รูšเทŠาทันธรรมชาติ ไมŠถูกกิเลส

ครอบงำหรือชักจูง ไมŠถูกเผาลนดšวยตัณหา และไมŠมืดมัวดšวยอวิชชา เปŨนอยูŠดšวยจิตใจที่โปรŠงใส ผาสขุ 

เปŨนอิสระ เมื่อไมŠมีกิเลสชักนำไปสูŠภพ กระบวนธรรมสังสารวัฏก็สิ้นสุดลง บรรลุภาวะแหŠงความดับ

ทุกขŤ เขšาถึงบรมสุขอยŠางแทšจริง อันเปŨนประโยชนŤสูงสุดของชวีิตมนุษยŤทุกคนท่ีสามารถทำไดš 

คำสำคัญ : อานาปานสติ, การตื่นรูš, พุทธศาสนา 
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Abstract 

This academic paper aims to show the importance of anapanasati. that are 

important to every human life by having everyone consciously set their breath in and 

exhale in every movement, whether moving, standing, walking, sitting, lying down, 

which anapana meditation can be done anywhere, anytime and in every gesture, 

strengthen the mind have good health have immunity no ailments, slow aging, long 

life, relief from various ailments and being able to escape from all defilements and 

sufferings, known as the cessation of taints which leads to emotional undergoing with 

an independent mind with the wisdom that knows nature not being influenced by or 

persuaded by passion not burned by lust and not be blinded by ignorance. Live with 

a transparent mind, happiness, freedom, when there is no desire leading to the world. 

The process of dharma samsara ended. attainment of the cessation of suffering access 

to true happiness which is the greatest benefit of all human life that can be achieved. 

Keywords: Anapanasati, the awakening Buddh 

 

บทนำ 

อานาปานสติมีความสัมพันธŤกับคนเราตั้งแตŠแรกเกิดจนกระทั่งตาย ตราบใดที่เรายังมีลม

หายใจอยูŠตราบนั้นอานาปานสติก็ยังมีความสำคัญอยูŠ แตŠเราตšองศึกษาใหšรูšและเขšาใจอยŠางแจŠมแจšง 

จึงจะสามารถนำมาใชšในชีวิตประจำวันไดš   

ประเทศไทยไดšยอมรับนับถือพระพุทธศาสนามาเปŨนเวลานานและพุทธศาสนาเปŨนรากฐาน

ที่สําคัญของสังคมไทย ซึ่งมีความเกี่ยวขšองกับผูšคนทุกชนชั้น นับตั้งแตŠพระมหากษัตริยŤจนไปถึง

ชาวบšานทั่วไป (องอาจ เขียวงามดี,2563 น. 49) หลังจากที่พระพุทธศาสนาไดšเขšามาตั้งมั่นในดินแดน

สุวรรณภูมิเปŨนระยะเวลาอันยาวนานนับตั้งแตŠสมัยของพระโสณะและพระอุตตระ พระธรรมทตูสาย

แรกที่ไดšเดินทางมาเผยแผŠหลักคำสอนของพระพุทธศาสนาใหšแกŠชาวไทยในสมัยนั้นไดšรับเอากรอบ

แนวคิดและวิถีการปฏิบัติทางพระพุทธศาสนามาระยุกตŤใชšในชีวิตประจำวัน(กาญจนาณัฐ ประธาตุ, 

2560 น. 105)โดยนำเอาหลักธรรมมาปฏิบัติ คือ สติปŦฏฐานสูตร แบŠงออกเปŨนสมถกรรมฐานและ

วิปŦสสนากรรมฐาน ซึ่งหลักการปฏิบัติท่ีสำคัญและเปŨนที่นยิมของคนไทย คือ อานาปานสติกรรมฐาน 

เพื่อขัดเกลาจิตใจของคนไทยใหšเปŨนคนดี จนสามารถบรรลุธรรมขั้นสูงสุด คือพระนิพพาน อันเปŨน

เปŜาหมายสูงสุดของชีวิตไดš(พระมหาเขมานันทŤ  ปŗยสีโล, 2562 น. 169) 

อานาปานสติ เปŨนขšอปฏิบัติไดšทั้งในทางสมถะและวิปŦสสนาหมายความวŠา จะใชšปฏิบัติเพ่ือ

มุŠงผลฝśายสมาธิแนŠวแนŠไปอยŠางเดียวก็ไดš หรือจะใชšเปŨนฐานปฏิบัติตามแนวสติปŦฏฐานครบทั้ง 4 อยŠาง
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ก็ไดš เพราะเปŨนขšอปฏิบัติที่เอื้อตŠอสมาธิจิตในการใชšเปŨนสนามปฏิบัติการของปŦญญาไดšเต็มที่ เปŨน

สมาธิที่พระพุทธเจšาทรงสรรเสริญมาก รวมทั้งทรงสนับสนุนใหšพระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติและพระพุทธ

องคŤทรงใชšเปŨนวิหารธรรมทั้งกŠอน และหลังตรัสรูš (พระพรหมคุณาภรณŤ,2555 น. 813) 

การเจริญอานาปานสติเพ่ือใหšจิตสงบเปŨนรูปแบบหนึ่งของการฝřกสมาธิที่มีหลักการท่ีสำคัญ

ในการกำหนดลมหายใจเขšา-ออก คือ การมีสติระลึกรูšเฉพาะลมหายใจเขšา-ออก เพ่ือไมŠใหšจิตคิดฟุŜงไป

ในเรื่องตŠาง ๆ มีผลทำใหšรŠางกายมีการใชšออกซิเจนลดลง หัวใจเตšนชšาลงและมีความดันโลหิตลดลง

สŠงผลใหšระดับแลคเตทในเลือดลดลง รŠางกายหลั่งสารเอ็นโดฟŗนออกมามากขึ้นซึ่งจะชŠวยสรšางอารมณŤ

รูšสึกเปŨนสุข จิตสงบมีสมาธิและชŠวยใหšจิตมีสมาธิและสงบนิ่ง นำไปสูŠการทำใหšตนเองสงบทั้งในดšาน

รŠางกายและจิตใจ นอกจากนี้ยังนำไปสูŠการลดความวิตกกังวล (อรวรรณ จันทรŤมณี, 2557 น. 59) 

การเจริญอานาปานสติแหŠงการตื่นรูš คือ การใชš“ลมหายใจ” เปŨนเครื่องมือในการเจรญิสติ 

นั่นคือ การหายใจเขšาและหายใจออกอยŠางมีสติในทุกอิริยาบถ การเจริญอานาปานาสติตšองไมŠแยก

ออกจากวิถีชีวิตตั้งแตŠตื่นนอนตอนเชšาไป จนถึงหลับตาเวลานอน หากเราสามารถหายใจอยŠางมีสติก็

ถือวŠาอยูŠในกระบวนการของอานาปานสติแลšว และไมŠวŠาจะเคลื่อนตัว ยืน เดิน นั่ง นอน ขอใหšมีใจตั้ง

มั่น กายอยูŠกับจิต จิตอยูŠกับงาน หรือมีสิ่งใดมากระทบทาง หู ตา จมูก ลิ้น กาย หรืออารมณŤกระทบ

ใจก็ขอใหšใจรูšชัด มองโลกอยŠางท่ีเปŨนโดยไมŠตšองปฏิเสธ เพราะการปฏิบัติไมŠใชŠเปŨนการหนีแตŠเปŨนการ

อยูŠกับโลกอยŠางเขšาใจโลก สำหรับอานิสงสŤของการเจริญอานาปานสติ คือ ทำใหšความคิดปลอดโปรŠง 

และความจำดี มีสติสัมปชัญญะบริบูรณŤการอยูŠกับโลกอยŠางเขšาใจ คือ พšนจากทุกขŤแมšจะมีการไดš การ

เสีย ไดšลาภเสื่อมลาภ ไดšยศเสื่อมยศ มีสรรเสริญ มีนินทา มีสุขมีทุกขŤแตŠผูšที่มีลมหายใจแหŠงการตื่น

รูšทันกายทันใจ จะทำใจเปŨนอิสระจากทุกขŤไดšและเปŨนคนทันสมัย คือเปŨนคนที่อยูŠกับปŦจจุบันขณะรูšทนั

กายรูšทันใจ ไมŠประมาทในการใชšชีวิตและเขšาใจชีวิตอยŠางถูกตšองตามความเปŨนจริงของธรรมชาติ(จิร

วัฒนา พุŠมดšวงและคณะ, 2562 น. 46) 

อานาปานสติตามแนวพุทธศาสตรŤ คือการฝřกสติปŦญญา พัฒนาความคิด ใชšสติดšวยการใชš

ลมหายใจเปŨนเครื่องกำหนด หรือเปŨนวิธีนำความจริงของธรรมชาติมาใครŠครวญพิจารณาอยูŠทุกขณะ

ของลมหายใจเขšาออก ตามประวัติพระพุทธศาสนาอานาปานสติเปŨนวิธีที่พระพุทธเจšาทรงใชšตลอด

พระชนมŤชีพ แมšแตŠในวันที่พระองคŤตรัสรูšก็ทรงเจริญอานาปานสติเปŨนเบื้องแรก ครูบาอาจารยŤหลาย 

ๆ ทŠานที่สอนอานาปานสติ ยึดหลักการสอนตามพระไตรปŗฎกโดยเนšนการผสานหลักการเจริญอานา

ปานสติภาวนาเขšากับการดำเนินชีวิต (ยัง กุนอก, 2560)ผูšปฏิบัติอานาปานสติสามารถทําไดš ทุกที่ ทุก

เวลา และทุกอิริยาบถ เพราะเปŨนการมีสติระลึกรูšลมหายใจเขšาออกของตนเอง โดยไมŠตšองใชšเครื่องมอื

อะไร การปฏิบัติอานาปานสติภาวนาจะทําใหšเกิดความสงบ สŠงผลใหšจิตมีพลังสูงขึ้น ชŠวยสŠงเสริมท้ัง

สุขภาพกายและใจ นําความสุขมาสูŠตนเอง ครอบครัวสังคมและประเทศชาติไดš 
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ดังนั้น ผูšเขียนบทความจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขšองในเรื่องอา

นาปานสติตามแนวพุทธศาสตรŤ เพ่ือใหšทุกคนไดšรับรูšถึงประโยชนŤของอานาปานสติที่สามารถนำมาใชš

กับชีวิตประจำวันไดš และเปŨนประโยชนŤในการปฏิบัติพัฒนาจิตใจ ไมŠใหšประมาทในการดำเนินชีวิต 

เพื่อนำตนถึงความพšนทุกขŤ เขšาถึงบรมสุข คือ ความสุขอันเกษม กลŠาวคือ นิพพานตามหลักทาง

พระพุทธศาสนา 

 

อานาปานสติในพระไตรปŗฎก 

สุชีพปุญญานุภาพ, (2550) ไดšอธิบายวŠา อานาปานสติมีคุณคŠาที่ปรากฏในพระไตรปŗฎก 

พระพุทธเจšาไดšตรัสไวšวŠา“เพราะเราไดšอบรมกระทำซึ่งอานาปานสตใิหšมากแลšว กายก็ไมŠหว่ันไหว ก็ไมŠ

กระสับกระสŠาย จิตใจก็ไมŠหวั่นไหว ก็ไมŠกระสับกระสŠายดูกŠอนภิกษุทั้งหลาย แมšเรายังไมŠตรัสรูšเปŨน

โพธิสัตวŤอยูŠเชียว ยŠอมอยูŠดšวยวิหารธรรม (อานาปานสติ) นี้ โดยมากกายของเรายŠอมไมŠลำบาก ตาของ

เราก็ไมŠลำบาก คือ การปฏิบัติอานาปานสติไมŠทำใหšตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ลำบาก จึงทำใหšจิตของ

เราพšนจากอาสวะ (กิเลสที่ดองสันดาน) ไมŠถือมั่นดšวยอุปาทาน” ขณะที่พระภิกษุผูšบรรลุอรหันตŤแลšว

ยŠอมไดšรับประโยชนŤจากอานาปานสติเชŠนกัน ดังท่ีพระองคŤตรัสวŠา "ดูกŠอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเหลŠาใด 

ที่เปŨนพระอรหันตŤขีณาสพ อยูŠจบพรหมจรรยŤแลšว มีสิ่งควรทำอันไดšทำเสร็จแลšว มีภาระอันวางแลšว มี

ประโยชนŤสŠวนตนอันไดšบรรลุแลšว สิ้นกิเลสเปŨนเหตุมัดไวšในภพแลšว พšนแลšวเพราะรูšโดยชอบ อานา

ปานสติสมาธิ อันภิกษุเหลŠานั้นเจริญแลšว ทำใหšมากแลšวยŠอมเปŨนไปเพื่อความอยูŠเปŨนสุขในปŦจจุบัน 

และเพื่อสติสัมปชัญญะ และพระองคŤไดšสรุปคุณของอานาปานสติโดยหลักไวšวŠา "ดูกŠอนอานนทŤ ธรรม

อยŠางหนึ่ง คือ อานาปานสติสมาธิ (สมาธิซึ่งมีสติกำหนดลมหายใจเขšาออกเปŨนอารมณŤ) อันบุคคล

เจริญแลšว ทำใหšมากแลšว ยŠอมทำสติปŦฏฐาน 4 อยŠางใหšบริบูรณŤ สติปŦฏฐาน 4 อันบุคคลเจริญแลšว ทำ

ใหšมากแลšวยŠอมทำใหšโพชฌงคŤ 7คือ องคŤประกอบแหŠงปŦญญาเครื ่องตรัสรู š 7 อยŠางใหšบริบูรณŤ 

โพชฌงคŤ 7 อันบุคคลเจริญ ทำใหšมากแลšว ยŠอมทำวิชชา (ความรูš) วิมุติ (ความหลุดพšน) ใหšบริบูรณŤ

ไดš" 

พระภาวนาพิศาลเมธี, (2562 น. 6) ไดšอธิบายวŠา อานาปานสติที่ปรากฏในพระไตรปŗฎก 

คือ อานาปานสติที่ใชšสติกำหนดลมหายใจเขšา-ออก การกำหนดรูšลมหายใจเขšา-ออกในปŦจจุบันขณะ 

หรือที่ตั้งแหŠงสติที่มีนิมิตในลมหายใจเขšาและลมหายใจออกเปŨนอารมณŤ เปŨนสมถกรรมฐานหนึ่งใน

จำนวนเพียง 12 อยŠาง ที่สามารถทำใหšสำเร็จผลในดšานสมถะไดšจนถึงขั้นสูงสุดเปŨนวิธีการเจริญ

ภาวนาที่พระพุทธเจšาทรงสรรเสริญมาก ทรงสนับสนุนบŠอยครั้งใหšพระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติ และพระ

พุทธองคŤทรงใชšเปŨนวิหารธรรมมากหลังการตรัสรูš 

อานาปานสติกรรมฐานที่ปรากฏในพระวินัยปŗฎกมีปรากฏอยูŠไมŠมาก เพราะโดยมากเปŨน

เรื่องของพระวินัยเชŠน อานาปานสติสมาธิที่เจริญแลšวทำใหšมากแลšว ยŠอมเปŨนสภาพสงบประณีต สด
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ชื่น เปŨนธรรมเครื่องอยูŠเปŨนสุข และทำอกุศลธรรมชั่วรšายที่เกิดขึ้นแลšวใหšอันตรธานไป สงบไปโดยเร็ว 

เปรียบเหมือนฝุśนละอองที่ฟุŜงขึ้นทšายฤดูรšอน ถูกฝนใหญŠนอกฤดูกาลใหšอันตรธานไป  สงบไปโดยเร็ว 

ในพระวินัยปŗฎกก็ไดšกลŠาวถึงอานาปานสติ 16 ขั้นเชŠน เมื่อหายใจออกยาว ก็รูšชัดวŠาหายใจออกยาว 

เมื่อหายใจเขšายาว ก็รูšชัดวŠาหายใจเขšายาวเปŨนตšน 

อานาปานสติกรรมฐานที่ปรากฏในพระสุตตันตปŗฎกมีอยูŠในพระสูตรเชŠน ในมหาสติปŦฏฐาน

สูตร ที่พระพุทธองคŤตรัสถึงอานาปานสติกับภิกษุทั้งหลายวŠา ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยูŠอยŠางไร 

คือ  ภิกษุในธรรมวินัยนี้ไปสูŠปśาก็ดี ไปสูŠโคนไมšก็ดี ไปสูŠเรือนวŠางก็ดี นั่งคูšบัลลังกŤ ตั้งกายตรง ดำรงสติ

ไวšเฉพาะหนšา มีสติหายใจเขšา มีสติหายใจออกคือ เมื่อหายใจเขšายาว ก็รูšชัดวŠา เราหายใจเขšายาว เมื่อ

หายใจออกยาว ก็รูšชัดวŠา เราหายใจออกยาวเปŨนตšนในมหาราหุโลวาทสูตร พระสารีบุตรกลŠาวกับพระ

ราหุลวŠา เธอจงเจริญอานาปานสติภาวนา เพราะอานาปานสติภาวนาที่บุคคลเจริญแลšว ทำใหšมาก

แลšว ยŠอมมีผลมาก มีอานิสงสŤมากและพุทธองคŤไดšตรัสกับพระราหุลเรื่องอานาปานสติเชŠนเดียวกัน 

และในอานาปานสติสูตร พระพุทธองคŤตรัสถึงอานาปานสติกับภิกษุทั้งหลายทำนองเดียวกัน 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติอานาปานสติ 

พระราชวรมุนี (2556) ไดšอธิบายขั้นตอนของการปฏิบัติอานาปานสติ ตามรูปแบบขั้นตอน 

ดังตŠอไปนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 เตรียมทŠานั่งฝřกสมาธิควรนั่งทŠาขัดสมาธิเทšาขวาทับบนเทšาซšายเอามือซšายวาง

บนหนšาตักเทšาขวาแลšวเอามือขšางขวาทับบนมือซšายนั่งตัวตรงปลŠอยวางความรูšสึกนึกคิดใหšวŠาง 

ขั้นตอนที่2 เริ่มการฝřกสมาธิโดยกำหนดลมหายใจดังน้ีภาวนาวŠา “พุท” เมื่อหายใจเขšาและ 

“โธ”เมื่อหายใจออกจนจิตสงบโดยใชšเวลา 10 นาท ี

ขั้นตอนที่ 3 กำหนดลมหายใจแบบการนบัมี 2 ขั้นตอนโดยใชšเวลา 10 นาท ี

ชŠวงแรกใหšนับชšา ๆ อยŠานับต่ำกวŠา 5 แตŠอยŠาใหšเกิน 10 และใหšเลขเรียงตามลำดับ ใหšนับที่

ลมหายใจเขšา-ออกอยŠางสบาย ๆ เปŨนคูŠไปเรื่อย ๆ ดังนี้ใหšนับเปŨนคูŠไปเรื่อย ๆ นับชšา ๆ เปŨนคูŠ ๆ คือ

ลมออกวŠา 1 ลมเขšาวŠา 1 ลมออกวŠา 2 ลมเขšาวŠา 2 อยŠางนี้ไปเรื่อย ๆ จนถึง 5,5 แลšวตั้งตšนใหมŠ 1,1 

จนถึง 6,6 แลšวตั้งตšนใหมŠเพ่ิมที่ละคูŠไปจนครบ 10 คูŠแลšวกลับไปยšอนท่ี 5 คูŠใหมŠจนถึง 10 คูŠอยŠางน้ีไป

เรื่อย ๆ 

ชŠวงสองใหšนับแบบเร็วคือ เม ื ่อลมหายใจเขšาออกปรากฏแกŠใจแลšว ก็ให šเลิกนับชšา 

เปลี่ยนเปŨนนับเร็ว ไมŠตšองคำนึงถึงลมหายใจเขšาในหรือออกนอกกำหนดแตŠลมที่มาถึงชŠองจมูกนับเร็ว 

ๆ จาก 1 ถึง 5 แลšวขึ้นตšนนับใหมŠ 1 ถึง 6 แลšวเพ่ิมข้ึนไปทีละหนึ่งจนถึง 10 แลšวเริ่ม 1 ถึง 5 ใหมŠอีก

ครั้งจนจิตใจแนŠวแนŠ 
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ขั้นตอนที่ 4 การติดตามลมหายใจ โดยใชšสติตามลมอยูŠตรงจุดท่ีลมกระทบจนจิตใจสงบโดย

ใชšเวลา 10 นาท ี

ขั้นตอนที่ 5 สรุปผลการฝřกในครั้งน้ีโดยนำวิธีการกำหนดลมหายใจตามที่ไดšรับการฝřกไปใชš

เมื่อเกิดความเครียดเพื่อลดอาการความเครียดที่เกี่ยวกับอาการปวดศีรษะไมŠกระปรี้กระเปรŠาอึดอัด

โดยการสŠงความคิดความรูšสึกไปยังจุดที่เกิดอาการของความเครียดเพ่ือใหšรับรูšถึงความสงบ 

พระพุทธโฆสะเถระ, (2558 น. 459) ไดšอธิบายวŠา วิธีการปฏิบัติอานาปานสติกรรมฐาน คือ 

การตั้งสติกำหนดลมหายใจเขšาออกที่เปŨนอารมณŤของสมถกรรมฐาน จำแนกเปŨน 8 อยŠางดšวยกัน คือ 

1. นับลม 2. ติดตามลม 3. ที่ลมกระทบ 4. จิตตั้งมั่น 5. กำหนดไดšชัด คือ กำหนดขันธŤ 5 ไดšชัดทัน

ปŦจจุบัน 6. วิธีปฏิบัติใหšโพธิปŦกขิยธรรม 37 ประการเขšารวมกัน คือ มรรค 4 มีโสดาปŦตติมรรค เปŨน

ตšน  7. วิธีปฏิบัติตŠอจากมรรค คือ ผล 4 มีโสดาปŦตติผล เปŨนตšน 8. วิธีปฏิบัติหลังจากผลเกิดแลšว คือ 

ปŦจจเวกขณญาณ ในการปฏิบัติอานาปานสติกรรมฐาน มีขั้นตอนการเกิดนิมิต 3 อยŠางคือ 1. บริกรรม

นิมิต คือ ลมหายใจเขšาออก 3. อุคคหนิมิต คือ ลมหายใจเขšาออกปรากฏดุจสายน้ำ เปลวควัน ปุย

สำลี ไมšคšา พวงดอกไมš ดอกบัว ลšอรถ ลมตšาน 3. ปฏิภาคนิมิต  คือ ลมหายใจเขšาออกปรากฏดุจดวง

จันทรŤ ดวงอาทิตยŤ พวงแกšวมณี พวงแกšวมุกดาเปŨนตšน อานาปานสติ เปŨนวิธีการเจริญกรรมฐานที่

พระพุทธเจšาทรงสรรเสริญมากมีอานิสงสŤหลายประการ เชŠน สามารถตัดเสียซึ่งวิตกมีกามวิตก เปŨน

ตšน หลับเปŨนสุข และถšาไมŠสำเร็จมรรค ผล นิพพาน มีสุคติโลกสวรรคŤเปŨนที่ไปในเบื้องหนšา  

พระมหายศธนา ปภากโร, (2562 น. 2197) ไดšอธิบายวŠา วิธีการเจริญอานาปานสติ 

หมายถึง การตั้งสติ หรือการระลึกรูšกาย เวทนา จิตหรือธรรม ควบคูŠไปกับลมหายใจเขšาและลม

หายใจออก มีลักษณะ คือ การระวัง การรูšสึกถึงอารมณŤหนึ่ง (สิ่งหนึ่ง) โดยการระลึกบŠอย ๆ ถึงการ

กระทบของลมหายใจเขšา-ออกขณะเจริญยŠอมมีความสงบนุŠมนวลมูลเหตขุองพุทธวิธีการสอน คือ เพ่ือ

เปŨนแนวทางปฏิบัติกรรมฐาน แกšอารมณŤมีความฟุŜงซŠาน หรือความกระสŠายของจิตใจ  

สŠวนวิธีการปฏิบัติอานาปานสติกรรมฐานแบŠงออกเปŨนหลักการปฏิบัติ อานาปานสติ

กรรมฐานตšองประกอบไปดšวยศีล สมาธิ และปŦญญาเปŨนพื้นฐานสำคัญในการปฏิบัติกรรมฐาน เมื่อ

ภิกษุเจริญทำใหšมากยŠอมเปŨนสภาพสงบประณีตสดชื่นเปŨนธรรมเครื่องอยูŠเปŨนสุขและทำอกุศลธรรม

ชั่วรšายที่เกิดขึ้นแลšวๆใหšอันตรธานไปสงบไปโดยเร็วมีหลักการคือ ผูšปฏิบัติควรเขšาไปสูŠปśาไปสูŠโคนไมš

ไปสูŠเรือนวŠางนั่งคูšบัลลังกŤตั้งกายตรงดำรงสติไวšเฉพาะหนšามีสติหายใจเขšามีสติหายใจออกซึ่งอานา

ปานสติมี 16 ขั้น 

อานาปานสติ 16 ขั ้น ที ่พระพุทธเจšาไดšทรงแสดงเปŨนแมŠบทไวš ในบางพระสูตรอธิบาย

เช่ือมโยงกับหลักสติปŦฏฐานสี่และโพชฌงคŤ และเมื่อกลŠาวโดยยŠอพระองคŤใหšเจริญอานาปานสติอาศัย

ความวิเวก วิราคะ นิโรธ และนšอมไปในการสละ ขณะที่พระสารีบุตรไดšขยายความไวšอยŠางกวšางขวาง

ในอานาปานกถาในปฏิสัมภิทามรรค ตั้งแตŠ อุปกิเลส ความรูšในการทำจิตใหšผŠองแผšว ความที่แหŠงจิต
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เปŨนอารมณŤเดียวมีการอาศัยสมาธิเปŨนตัวอยŠาง อันนำมาซึ่งหมดจดแหŠงปฏิปทา การพอกพูนดšวย

อุเบกขาและความรŠาเริงดšวยญาณ เปŨนเบื้องตšน ทŠามกลาง และที่สุดของธรรม 32ประการมีปฐมฌาน

เปŨนตšน และอรหัตมรรคเปŨนที่สุด ตŠอจากนั ้นไดšอธิบายความตามคำสอนในอานาปานสติสูตรมี

ใจความสำคัญของคำอธิบายนี้ คือ การรูšนิมิต (จุดที่ลมหายใจเขšา-ออกกระทบ) ลมหายใจเขšาและลม

หายใจออกจึงบำเพ็ญอานาปานสติไดš อานาปานสติขั้นที่1-2 มีกระบวนการรูšลมหายใจยาวหรือสั้น 

คือ รูšวŠาลมหายใจเขšาออกยาว จนเกิดความพอใจ ปราโมทยŤ จิตหลีกออกจากลมหายใจ จนเกิดสติ 

ญาณ อนุปŦสสนา (ความตามกำหนดดูกายใหšรูšตามที่มันเปŨน) และเกิดการบำเพ็ญสติปŦฏฐาน หรือการ

พิจารณาเห็นความไมŠเที่ยงเปŨนตšน อานาปานสติขั้นที่ 3-16 มีการจะเห็นอารมณŤในอานาปานสติขั้น

นั้น ๆ ไดš ซึ่งทŠานไดšแสดงอาการที่จัดเปŨนการศึกษาตามลำดับ 16 ขั้น ไดšแกŠ 1) เมื่อรูšทั่ว (ปชานโต) 

อารมณŤที่เนื่องดšวยอานาปานสติในขั้นนั้น ๆ 2) เมื่อคำนึง 3) เมื่อรูš (ชานโต) 4) เมื่อเห็น 5) เมื่อ

พิจารณา 6) เมื่ออธิษฐานจิต 7) เมื่อนšอมใจเชื่อดšวยศรัทธา 8) เมื่อประคองความเพียร 9) เมื่อตั้งสติ

ไวšมั่น 10) เมื่อตั้งจิตมั่น 11) เมื่อรูšชัดดšวยปŦญญา 12) เมื่อรูšยิ่งธรรมที่ควรรูšยิ่ง 13) เมื่อกำหนดรูšธรรม

ที่ควรกำหนดรูš 14) เมื่อละธรรมที่ควรละ 15) เมื่อเจริญธรรมที่ควรเจริญ และ16) เมื่อทำใหšแจšงธรรม

ที่ควรทำใหšแจšง อานาปานสติขั้นที่ 13-16 มีอารมณŤที่ใชšพิจารณาความไมŠเที่ยงเปŨนตšน และในอานา

ปานสติทุก ๆ ขั้นในขณะที่บำเพ็ญยŠอมเปŨนการยังอินทรียŤทั้งหลาย โพชฌงคŤทั้งหลายมรรค และธรรม

ทั้งหลายมีนิพพานเปŨนที ่สุด ใหšประชุมลงขณะที่อรรถกถาและวิสุทธิมรรค สŠวนใหญŠมีเนื้อความ

เหมือนกัน โดยขยายความอานาปานสติสูตร และนำคำอธิบายของพระสารีบุตรมาบางสŠวนแลšว

อธิบายเพิ่ม เนื้อความที่สำคัญคือ ในขั ้นที ่ 1-4 มีสิ ่งที่สำคัญ คือ กระบวนการเริ่มตšนจนถึงการ

พิจารณาธรรม มีการนับ การติดตาม การสัมผัส (จนเกิดนิมิต) การตั้งไวš(รักษานิมิตทำใหšแนบแนŠน

ชำนาญ) และความเห็นแจšง (กำหนดอารมณŤ เริ่มตั้งวิปŦสสนา) ในขั้นที่ 5-12 การทำอารมณŤในอานา

ปานสติบทนั้น ๆ ใหšปรากฏ ทŠานแนะนำใหšอาศัยสมาธิ หรือใหšออกจากสมาธิแลšวพิจารณาสภาวธรรม 

ในขั้นที่ 14-16 ตามเห็นความจางคลาย จนถึงตามเห็นความสละคืนทŠานแนะนำคลšายกัน 1) การ

พิจารณา หรือละในอารมณŤนั้น ๆ ในขณะนั้น ๆ และ 2) การเห็นหรือแลŠนเขšาสูŠพระนิพพาน 

 

ประโยชนŤของอานาปานสติ 

ประโยชนŤของอานาปาณสติ ในพระไตรปŗฎกใชšคำวŠา “อานิสงสŤ” พระสุตตันตปŗฎก ไดš

กลŠาวถึงอานาปานสติที่ภิกษุเจริญทำใหšมากแลšว ยŠอมมีผลมากมีอานิสงสŤมาก อานาปานสติที่ภิกษุ

เจริญทำใหšมากแลšว ยŠอมทำสติปŦฏฐาน 4 ใหšบริบูรณŤสติปŦฏฐาน 4 ที่ภิกษุเจริญทำใหšมากแลšว ยŠอมทำ

โพชฌงคŤ 7 ใหšบริบูรณŤ โพชฌงคŤ 7 ที่ภิกษุเจริญทำใหšมากแลšว ยŠอมทำวิชชาและวิมุตติใหšบรบิรูณŤไดš

อานาปานสติมีคุณคŠาและประโยชนŤในทางพุทธศาสนาหลายประการ สŠวนในชีวิตประจำวันนั้น มี
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ประโยชนŤทางกาย ทางจิต ทางปŦญญา และทางสังคม และการเชื่อมโยงกันเปŨนองคŤรวมอยŠางสมดุล 

ดังตŠอไปนี้ 

1) ดšานรŠางกาย 

วิชัย โชควิวัฒนŤ,(2552 น. 323) ไดšอธิบายประโยชนŤของอานาปานสติวŠา อานาปานสติเมื่อ

ฝřกดีแลšว ชŠวยทำใหšสุขภาพรŠางกายแข็งแรงสมบูรณŤ มีบุคลิกลักษณะเขšมแข็ง หนักแนŠน มั่นคง สงบ 

เยือกเย็น นุŠมนวล สดชื่น ผŠองใส กระฉับกระเฉงกระปรี้กระเปรŠา เบิกบาน งามสงŠา เนื่องดšวยรŠางกาย

และจิตใจมีความเชื่อมโยงตŠอกัน อาศัยกันและกันและมีอิทธิพลตŠอกัน อานาปานสติชŠวยใหšกายและ

ใจเชื่อมโยงกันอยŠางสมดุล เมื่อลมหายใจละเอียด ใจจะละเอียดไปดšวย สŠงผลใหšผิวพรรณละเอียดผŠอง

ใส กายเอิบอิ่มพรšอมกับจิตที่เบิกบาน สุขภาพกายดี มีภูมิตšานทานโรค ไมŠมีโรคภัยเบียดเบียน แกŠชšา 

อายุยืนยาว และชŠวยบรรเทาจากโรคภัยไขšเจ็บตŠางๆ  

2) ดšานพฤติกรรม 

การเจริญอานาปานสติชŠวยทำใหšสมองปลอดโปรŠง โลŠง เบา สบาย ไมŠหนัก ไมŠปวดจิตมี

สมาธิ สŠงผลใหšมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม การพูดจา และความรูšสึกนึกคิดที่แตกตŠางกันออกไป อนึ่ง

ชŠวยทำใหšมีการแสดงออกทางกายและทางวาจาเปŨนไปอยŠางถูกตšอง สุจริต สุภาพเรียบรšอย นุŠมนวล

และงดงาม เรียกวŠามีอินทรียŤสังวร ทำใหšมีการควบคุมการใชšอายตนะภายใน อันไดšแกŠ ตา หู จมูก ลิ้น 

กาย ใจ อยŠางมีสติ มุŠงใหšไดšความรูšและคุณคŠาที่ดีงาม ไมŠเห็นแกŠสนุกสนานบันเทิง ลุŠมหลงมัวเมา เอา

แตŠเพลิดเพลินไปกับอบายมุขและสิ่งเสพติดทั้งหลาย รูšจักเลือกเฟŜนสิ่งดีงามเขšาหาตัว รูšจักเสพ รูšจัก

บริโภค และใชšจŠายในปริมาณที่พอเหมาะไมŠเบียดเบียนตนเองและผูšอื่นมีศีลสมบูรณŤและปฏิบัติตาม

อริยมรรคมีองคŤ 8 อันไดšแกŠ สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ และสัมมาวาจา เปŨนตšน 

3) ดšานคุณภาพจิต 

พระพรหมคุณาภรณŤ,(2559 น. 788) ไดšอธิบายประโยชนŤของอานาปาณสติวŠา การเจริญอา

นาปานสติทำใหšคุณภาพจิตสมบูรณŤ มีจิตแหŠงความดี กลŠาวคือ เปŨนการทำจิตใหšเจริญงอกงามขึ้นใน

คุณธรรมความดีงาม เชŠน การมีน้ำใจ เมตตากรุณา เผื่อแผŠ เอื้ออารีมีมุทิตาจิตซึ่งเปŨนลักษณะของจิต

ที่พรšอมจะเสียสละเพื่อผูšอื่นเสมอ มีจิตใจกวšางขวาง อŠอนโยนสุภาพอŠอนนšอม มีความรักและเคารพ

ผูšอื่น ซื่อสัตยŤ กตัญťู เชื่อมั่นในการทำความดีและมีความละอายเกรงกลัวตŠอบาป เปŨนตšน นอกจากนี้

ยังทำใหšเปŨนผูšที่รูšจักตนเอง และผูšอื่นตามความเปŨนจริงจิตมีความประณีตและสูงสŠงข้ึน มีสมาธิเตรียม

จิตใหšอยูŠในสภาพพรšอม และงŠายแกŠการปลูกฝŦงคุณธรรมตŠางๆ และเสริมสรšางนิสัยที่ดี และการเจริญ

อานาปานสติทำใหšสมรรถภาพจิตสมบูรณŤ มีจิตแหŠงความสำเร็จ กลŠาวคือ มีจิตใจเข็มแข็ง มั่นคง 

ขยันหมั่นเพียร กลšาหาญ อดทน รับผิดชอบ มีสติ มีสมาธิ เปŨนตšน การเจริญอานาปานสติทำใหšจิตที่

เปŨนสมาธิ จะเปŨนจิตที่มีคุณภาพดี มีสมรรถภาพสูง มีลักษณะสำคัญคือ แข็งแรง มีพลังมาก ราบเรียบ 

สงบนิ่ง ไมŠพลิ้ว ไมŠสั่นไหว ใสกระจŠาง มองเห็นอะไรๆ ไดšชัด นุŠมนวล แคลŠวคลŠอง ควรแกŠงานหรือ
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เหมาะแกŠการใชšงาน เพราะไมŠเครียด ไมŠกระดšาง ไมŠสับสนไมŠกระวนกระวาย เรียกวŠา “เอกัคคตา” 

ซึ่งเปŨนภาวะที่จิตมีอารมณŤเปŨนหนึ่ง มีจิตแนŠวแนŠแนบสนิทอยูŠกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 

4) ดšานสุขภาพจิต 

การเจริญอานาปานสติทำใหšสุขภาพจิตสมบูรณŤ มีจิตแหŠงความสุข กลŠาวคือ มีจิตใจรŠาเริง 

เบิกบาน สดชื่น แจŠมใส เอิบอิ่ม โปรŠงโลŠง เบาสบาย ผŠอนคลาย สงบ เปŨนสุข ชŠวยทำใหšจิตใจผŠอน

คลาย หายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย หยุดย้ังจากความกลัดกลุšมวิตกกังวล เปŨนเครื่อง

พักผŠอนกายใหšใจสบายและมีความสุข พรšอมที่จะยิ้มแยšมแจŠมใสในชีวิต เปŨนผูšที่มีอารมณŤดีกลŠาวเปŨน

ภาษารŠวมสมัยก็คือ เปŨนผู šที ่ม ีความฉลาดทางอารมณŤนั ่นเอง สŠงผลใหšโรคทางจิตตŠางๆ เชŠน 

ความเครียด โรคประสาท โรควิตกกังวล และโรคจิตหดหูŠซึมเศรšา เปŨนตšน ไมŠสามารถเขšามากšาวกŠาย

ในจิตใจไดšและหากแมšจะมีทุกขเวทนาทางกายเกิดขึ้น สำหรับผูšฝřกเจริญสติสมาธิมาดีแลšว ยŠอมไมŠ

สามารถเกิดเปŨนเวทนาทางจิตไดš  

5) ดšานจินตามยปŦญญา 

พรอมรินทรŤ อุทัยสมบัติ, (2555 น. 76) ไดšอธิบายประโยชนŤของอานาปาณสติวŠา จินตามย

ปŦญญา คือ ปŦญญาเกิดจากการคิด พิจารณาเหตุผล ใชšหลักโยนิโสมนสิการในการมองสิ่งท้ังหลายตาม

เหตุปŦจจัย มองเห็นชีวิตและโลกตามความเปŨนจริง รูšและเขšาใจ ทำใหšไมŠมีความยึดมั่นถือมั่น ไมŠ

หวั่นไหว ไมŠติดขšองอยูŠในโลก สามารถคิด พิจารณาแกšไขปŦญหาตŠางๆและดับทุกขŤไดš จิตที่สงบหรือ

ผŠอนคลาย จะสŠงผลใหšสมองโปรŠงโลŠงเบาและทำงานอยŠางมีประสิทธิภาพ ทำใหšสามารถคิดไตรŠตรอง

ในสิ่งใดสิ่งหนึ่งไดšอยŠางละเอียดลึกซึ้ง ถูกตšอง รวดเร็วและชัดเจนยิ่งขึ้น ชŠวยใหšเกิดความเห็นถูกคือ

สัมมาทิฐิ ทำใหšมีหลักการดำเนินชีวิตที ่ถูกตšอง อยูŠในศีลธรรม จัดวŠาเปŨนปŦญญาที่สำคัญในการ

ดำรงชีวิต เปŨนตัวชี้แนวทางใหšแสงสวŠาง สละความขุŠนมัวจากกิเลสไดš สามารถวางจิตใจไดšพอดีลงตัว

ตŠอชีวิตและโลก 

6) ดšานสุตมยปŦญญา 

สุตมยปŦญญาคือ ปŦญญาที่เกิดจากการฟŦงและการเลŠาเรียน เมื่อสมองโปรŠงโลŠง เบาสบาย 

จะชŠวยใหšมีความสามารถในการับฟŦงมากขึ้น พรšอมที่จะแสวงหาความรูšเพิ่มเติม และเปŨนผูšที่ทรง

ความรูš คือ มีสติดำรงอยูŠไวšกับงานที่ทำเฉพาะหนšาจากการที่ทำและคำที่พูดแลšว ดังนั้นสิ่งที่ไดšเรยีนรูš

มาแลšวก็สามารถจำไดšอยŠางถูกตšองชัดเจนและแมŠนยำ ชŠวยใหšทำหนšาที่ในงานของตนไดšอยŠางมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น 

7) ดšานภาวนามยปŦญญา 

ภาวนามยปŦญญา คือ ปŦญญาเกิดจากการฝřกอบรมและลงมือปฏิบัติ เมื่อเจริญอานาปานสติ

อยูŠเปŨนประจำจะชŠวยใหšมีระดับความรูšที่สูงเพิ่มขึ้น เริ่มตั้งแตŠรูšอยŠางผิวเผินหรือสุตะ เปŨนความรูšที่

เก่ียวขšองกับการดำเนินชีวิตและการทำงาน มาถึงข้ันหยั่งรูšหรือทิฐิ เปŨนความรูšความเขšาใจที่หยั่งลงไป
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ในความเปŨนจริงของสิ่งทั้งหลายตามเหตุปŦจจัย จนถึงขั้นรูšแจšงหรือญาณทัสสนะ เปŨนความรูšความเขšา

ใจความจริงของสิ่งทั้งหลายวŠาลšวนแตŠมีความเกิดข้ึน ตั้งอยูŠและดับไป สิ่งท้ังหลายทั้งปวงไมŠควรยึดมั่น

ถือมั่น เกิดความเบื่อหนŠายคลายกำหนัด สŠงผลใหšจิตหลุดพšนเปŨนอิสระ เพราะไมŠถูกตัณหามานะและ

ทิฐิครอบงำจิตอีกตŠอไป บริสุทธ์ิปลอดพšนจากกิเลสโดยสิ้นเชิง 

ดังนั้น ประโยชนŤสูงสุดในการเจริญอานาปานสติ ไดšแกŠ ความหลุดพšนจากกิเลสและทุกขŤทั้ง

ปวงหรือเรียกวŠาการสิ้นอาสวะ นำไปสูŠวิชชาและวิมุตติในท่ีสุด ประโยชนŤรองลงมาคือ การบรรลุภาวะ

ที่จิตหลุดพšนจากกิเลสชั่วคราวจากการเจริญสมถะ นอกจากนี้อานาปานสติยังมีคุณลักษณะพิเศษ ที่

เอ้ือตŠอการปฏิบัติ คือ เปŨนวิธีเจริญสมาธิที่ปฏิบัติไดšสะดวก งŠาย และสบายไดšรับประโยชนŤทันทีตั้งแตŠ

เริ่มลงมือปฏิบัติ ไมŠกระทบกระเทือนตŠอสุขภาพและชŠวยสŠงเสริมสุขภาพกายและใจใหšดียิ่งขึ้น ใชšไดš

ทั้งในทางสมถะและวิปŦสสนา สามารถใหšสำเร็จผลไดšจนถึงข้ันสูงสุดคือ “พระนิพพาน” 

 

การตื่นรูšดšวยอานาปานสติตามหลักพทุธศาสนา 

ปราโมทยŤ ยอดแกšว, (2561 น. 37 ) ไดšอธิบายถึง การตื่นรูšที่แทšจริงเปŨนเรื่องของจิตที่

จะตšองดึงสติมาสรšางความเขšาใจอยŠางแทšจริง ซึ่งศาสนาพุทธเปŨนที่หลŠอหลอมจิตใจในการสรšางความ

เชื่อจนเกิดศรัทธาโดยเฉพาะพระพุทธศาสนาไดšใหšความสำคัญกับการพัฒนาตนดšวยสติอันจะนำไปสูŠ

การตื่นรูšศาสนาทุกศาสนาใหšความสำคัญกับการมีสติ โดยเฉพาะพระพุทธศาสนา ใหšความสำคัญกับ

สติที่เกิดขึ้นพรšอมกับจิตและดับลงพรšอมกับจิต โดยอาศัยอารมณŤเดียวกับจิตที่เรียกวŠาเจตสิก ซึ่งถือ

เปŨนธรรมชาติของมนุษยŤในการใชšสติ เพื่อการทำความดี ละเวšนความชั่ว ตามที่มนุษยŤเกิดมาตšองมี

การดำเนินชีวิตใหšเปŨนไปตามธรรมชาติ ตามหลักพระพุทธศาสนาที่มีวัฏจักรวŠาดšวย “การเกิดขึ้น 

ตั้งอยูŠและการดับลง” เปŨนธรรมดาของมนุษยŤเกิดมาพรšอมดšวยสติที่ติดตัวมาแตŠอาจนšอย อันเปŨนเหตุ

ใหšตšองเขšาสูŠกระบวนการรับรูš เรียนรูš ทั้งทางโลกและทางธรรม ที่สำคัญกับไตรสิกขา (ศีล สมาธิ 

ปŦญญา) ในการสรšาง รักษา และพัฒนาสติ เพื่อสŠงเสริมสติใหšเกิดความมั่นคงตั้งอยูŠตลอดในขณะที่มี

ลมหายใจ ในพระพุทธศาสนาพระพุทธองคŤทรงตรัสวŠา “สติ โลกสฺมิ ชาคโร”คือ สติเปŨนเครื่องตื่นใน

โลก สติเปŨนยาม ซึ่งยามนี่หลับไมŠไดš ถšาหลับจะถูกทำโทษ ยามตšองตื่นอยูŠตลอดเวลาในการทำหนšาที่

เปŨนยาม ดังนั้นสติตšองตื่นอยูŠตลอด เพ่ือปŜองกันบาปอกุศลไมŠใหšเขšาไปในจิต แลšวก็อนุญาตใหšบุญกุศล

เขšาไดš  

การสำรวมสติ โดยใชšปŦญญาที่พิจารณาบุญกุศลใหšเขšาไปในจิต แลšวปŜองกันบาปอกุศลมิใหš

เขšาไปไดš ถือไดšวŠาเปŨนบัณฑิตที่สามารถพัฒนาตนใหšมีสติตื่นรูšไดšดšวยสติสัมปชัญญะ เปŨนธรรมที่มี

อุปการะมากในการพัฒนาตนที่ทำใหšเกิดการรูšสึกตัวการระลึกไดšอยูŠตลอดเวลา การฝřกตนใหšรูšจักยั้ง

คิด รูšสึกตัวเสมอวŠา สิ่งใดควรทำสิ่งใดไมŠควรทำ และระวังมิใหšเปŨนคนมัวเมาประมาท ซึ่งสิ่งที่ปฏิบัติ

ถือวŠาเปŨนธรรมอันดีการฝřกสติจึงเปŨนเรื่องสำคัญมากในการพัฒนาตนของบัณฑิต การพัฒนาตนใหšมี
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สติเพื่อความไมŠประมาท จะทำใหšมีการดำเนินชีวิตดšวยสติ เกิดความเพียรที่มีสติเปŨนเครื่องเรŠงเรšา 

และควบคุมพฤติกรรมตลอดเวลา อาจเรียกไดšวŠา ความประมาท ทำใหšเกิดผลเสียเกิดอุบัติเหตุขึ้นไดš

ในทุกๆ เรื่องถšาเกิดความประมาทจะเปŨนเหตุแหŠงภัยอันตรายเกิดข้ึนไดš 

พระครูพิมลปŦญญานุยุต, (2561น.565) ไดšอธิบายถึง “การตื่นรูš” วŠาพระพุทธศาสนาเนšนยำ้

ถึงภาวะตื่นรูšนี้มากพระสัจธรรมคำสอนขององคŤสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจšาทรงเนšนหลักการเขšาถึง

ภาวะตื่นรูšนี้ซึ ่งมีแนวทางที่พระพุทธเจšาทรงสั่งสอนไวšหลายแนวทางที่ทำใหšผูšปฏิบัติตามอุปนิสัย

สันดานของมนุษยŤแตŠละกลุŠม หากแตŠยุคสมัยนี้ที่มนุษยŤใสŠใจกับการครองชีพมากขึ้น จึงมีการแสวงหา

ปŦจจัยที่เอื้อตŠอการดำรงชีพเพียงอยŠางเดียวไมŠไดšสนใจหรือใสŠใจตŠอการตื่นรูšที่สามารถนำพาวิถีชีวิติ

ของมนุษยŤนั้น ใหšดำรงอยูŠอยŠางเปŨนปกติสุขการสŠงเสริมการตื่นรูšหรือการปรับเปลี่ยนทัศนคติอาจ

เกิดขึ้นภายในจิตใจของบุคคลเอง การรับรูšเกิดขึ้นใหมŠและเปลี่ยนแปลงไดšโดยมีเหตุปŦจจัยจากการ

พิจารณาของบุคคลผูšนั้นเองโดยไมŠเกี่ยวกับการถูกบังคับ หรือกดดันจากสิ่งแวดลšอมภายนอกเลย

ในทางพระพุทธศาสนาไดšเรียกการรับรูšชนิดนี้วŠาเปŨนธัมมานุธัมมะสติปŦฏฐาน คือการตั้งสติกำหนด

พิจารณาธรรมเพื่อใหšเกิดความรู šความเขšาใจในธรรมชาติตามสภาพที่เปŨนความจริง เปŨนวิธีทาง

พระพุทธศาสนาใชšจิตพิจารณาสิ่งตŠาง ๆเพื่อใหšเกิดปŦญญา เชŠนการกำหนดลมหายใจเขšาออกจนจิต

สงบดีเกิดสมาธิไมŠมีความฟุŜงซŠานก็นšอมจิตเขšาไปสูŠตามแนวทางวิปŦสสนากรรมฐาน ไดšแกŠการพิจารณา

กายเวทนาจิต ธรรม ซึ่งเปŨนหนทางแหŠงการใชšปŦญญา พิจารณาใหšเห็นถึงสัจธรรมความจริงท้ังหลาย 

 

บทสรุป 

การตื่นรูšดšวยอานาปานสตินั้น เปŨนการฝřกจิตรูปแบบหนึ่งของการฝřกสมาธิที่มีหลักการที่

สำคัญในการกำหนดลมหายใจเขšา-ออก ใหšมีสติในทุกอิริยาบถไมŠวŠาจะเคลื่อนตัว ยืน เดิน นั่ง นอน 

ซึ่งการฝřกอานาปานสติสามารถทําไดš ทุกที่ ทุกเวลา และทุกอิริยาบถ เพราะเปŨนการมีสติระลึกรูšลม

หายใจเขšาออกของตนเอง โดยไมŠตšองใชšเครื่องมืออะไร การฝřกอานาปานสติจะทําใหšเกิดความสงบ 

สŠงผลใหšจิตมีพลังสูงขึ้น ชŠวยสŠงเสริมทั้งสุขภาพกายและใจ นําความสุขมาสูŠตนเอง ครอบครัว สังคม 

และประเทศชาติไดš 

อานาปานสติตามหลักพุทธศาสนา ที่พระพุทธองคŤไดšสรุปประโยชนŤของอานาปาณสติไวšวŠา 

"ดูกŠอนอานนทŤ ธรรมอยŠางหนึ่ง คือ อานาปานสติสมาธิ เปŨนสมาธิ ซึ่งมีสติกำหนดลมหายใจเขšา

ออกเปŨนอารมณŤ อันบุคคลเจริญแลšว ทำใหšมากแลšว ยŠอมทำสติปŦฏฐาน 4 อยŠางใหšบริบูรณŤ สติปŦฏ

ฐาน 4 อันบุคคลเจริญแลšว ทำใหšมากแลšว ยŠอมทำใหšโพชฌงคŤ 7 คือ องคŤประกอบแหŠงปŦญญาเครื่อง

ตรัสรูš 7 อยŠางใหšบริบูรณŤ โพชฌงคŤ 7 อันบุคคลเจริญแลšว ทำใหšมากแลšว ยŠอมทำวิชชา คือ ความรูš 

และวิมุติ คือ ความหลุดพšน ใหšบริบูรณŤไดš 
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ดังนั้น การฝřกอานาปานสติมีประโยชนŤสูงสุดในชีวิตของเราทุกคน คือ ความหลุดพšนจาก

กิเลสและทุกขŤทั้งปวงหรือเรียกวŠาการสิ้นอาสวะ นำไปสูŠการเสวยอารมณŤดšวยจิตใจที่เปŨนอิสระ ดšวย

ปŦญญาที่รูšเทŠาทันธรรมชาติ ไมŠถูกกิเลสครอบงำหรือชักจูง ไมŠถูกเผาลนดšวยตัณหา และไมŠมืดมัวดšวย

อวิชชา เปŨนอยูŠดšวยจิตใจที่โปรŠงโลŠง ผาสุข เปŨนอิสระ เมื่อไมŠมีกิเลสชักนำไปสูŠภพ กระบวนธรรม

สังสารวัฏก็สิ้นสุดลง เขšาสูŠวิวัฏ คือ “นิพพาน” บรรลุภาวะแหŠงความดับทุกขŤ เปŨนผูšมีชัยตŠอปŦญหาชวิีต 

มีความสุขอยŠางแทšจริง อันเปŨนประโยชนŤสูงสุดของมนุษยŤ 
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