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บทคัดยอ  

  บทความว ิจ ัยนี้ม ี ว ัตถ ุประสงค  1) เพ ื ่ อศ ึกษาโครงสร  างและสาระสำค ัญท ี ่ปรากฏใน 

อานาปานสติสูตร 2) เพื่อศึกษาการกำหนดรูปนามที่ปรากฏในอานาปานสติสูตร และ 3) เพื่อวิเคราะหแนว

ทางการปฏิบัติการกำหนดรูปนามในอานาปานสติสูตร เปนการวิจัยเอกสาร วิเคราะหขอมูลเชิงพรรณนา 

  ผลการว ิจ ัยพบว า 1) อานาปานสติส ูตร ปรากฏในพระไตรป ฎกเล มที ่  14 มัชฌิมน ิกาย  

อุปริปณณาสก อนุปทวรรค เปนการเจริญอานาปานสติ 16 ขั้น อานาปานสติบริบูรณทำใหสติปฏฐาน 4 

โพชฌงค 7 วิชชาและวิมุตติ บริบูรณ เราเปนประธาน ทำหนาท่ีกำหนดกาย เวทนา จิต ธรรม เราจึงมีปญญารู

หนาท่ีกาย เวทนา จิต ธรรม อาศัยกันเกิดข้ึน ไมเปนตัวตน 2) การกำหนดรูปนามท่ีปรากฏในอานาปานสติสูตร

และอานาปานสติกถา ในทุกขั้นจิตทำหนาท่ีกำหนดรูรูป คือลมหายใจเขาออก และจิตกำหนดรูนาม ธรรม

ทั้งหลายที่เกิดจากจิต เนื่องดวยจิต จิตมีปญญารูหนาที่รูปนาม อาศัยกันเกิดขึ้นไมเปนตัวตน 3) แนวทางการ

ปฏิบัติการกำหนดรูปนามในอานาปานสติสูตร อุบายฝกใหเขาถึงปรมัตถ เริ่มตนกำหนด จิตเปนประธาน คุมลม 

รูตามลม สรางปญญา จิตคุมลม จิตไมใชลม จิตรูตามลม ลมสรางจิต เจริญฌานไปตามลำดับ จิตมีปญญาเห็น

จิตไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา สำเร็จตามเปาหมาย นำอุบายมาใชในชีวิตประจำวัน ดำเนินชีวิตเปนกุศล 

พัฒนาตน เปนประโยชน พนอบายภูมิ 

คำสำคัญ: รูปนาม; การกำหนดรูปนาม; อานาปานสติสูตร  
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 Abstract  
  This research containing objectives; 1) to study the structure and the essence in 
Ānāpānasati Sutta, 2) to study the observation of Rūpa and Nāma in Ānāpānasati Sutta, and     
3) to analyze the practical way to observe Rūpa and Nāma in Ānāpānasati Sutta. This was 
documentary research. Descriptive data analysis. 
  The finding revealed that 1) Ānāpānasati Sutta: Mindfulness of Breathing appeared 
in Volume 14 of Tipiṭaka, Majjhima-Nikāya Upari-paṇṇāsaka Anupadavagga. There were 
sixteen stages which fulfill the four foundations of mindfulness, the seven enlightenment 
factors, True Knowledge and Liberation. I act as subject to observe body, feeling, mind, mind-
objects. The clever having known the function of the body, feeling, mind, and mind-objects 
which depended on each other arise, it is no self. 2) The observation of Rūpa: matter and Nāma: 
mind in Ānāpānasati Sutta and Ānāpānasatikathā. Mind acts as subject to observes Rūpa that 
is the breathing in and breathing out, and observes Nāma all mental formation which these arise 
from the mind. The mind having wisdom knows the function of Rūpa and Nāma, it depended 
on each other arising, it is no self. 3) The analysis of the practical way to observe Rūpa and 
Nāma in Ānāpānasati Sutta to achieve the ultimate reality. The beginning of practice is the 
mind acts as subject to control the breathing in and out and to knows following that breathing 
in and out. The mind creates wisdom, controlling the breathing, the mind is not the breathing, 
the mind follows the breath mindfully, the breathing creates the mind. The mind will enter the 
first, second, third, and fourth jhāna respectively. When the mind having wisdom contemplates 
the mind as non-self, accomplished the target. The mind follows the breathing, rising and 
passing away. It is a way of living with wholesome, self-development, doing benefits, and 
liberating from states of misery. 
Keywords: Rūpa and Nāma; observation of Rūpa and Nāma; Ānāpānasati Sutta. 
 

บทนำ 

  โลกปจจุบัน เปนการดำเนินชีวิตทามกลางภัยจากธรรมชาติเชนแผนดินไหว (ไทยรัฐออนไลน, 2566) 

ภัยจากสงคราม ภัยจากสังคม  ภัยจาการเสพขอมูลออนไลน ภัยจากสารเคมี ภัยในครอบครัว ภัยจากยาและ

อาหาร ภัยจากรางกาย ภัยจากความคิด ผูคนอยูดวยความกลัว วิตกกังวล ทอแท เศราโศกเสียใจ สูญเสียชวีิต

ญาติพี่นองคนใกลตัว สูญเสียทรัพยสิน ตกงาน ธุรกิจขาดทุนลมละลาย หนี้สินทวมตัว เจ็บปวยทางกายเรื้อรัง 

ซึมเศราปวยทางใจ เสพขอมูลทำรายตัวเอง บูลลี่ผูอ่ืน คิดฆาตัวตาย ชีวิตประจำวันเปนไปดวยความเศราหมอง 

ทุกขกาย ทุกขใจ ผูท่ีปรารถนาใหชีวิตดีข้ึนเจริญข้ึน มีสติปญญา ดับทุกขในใจ จึงคิดพ่ึงพระรัตนตรัย เขาวัด ขอ

ฝกปฏิบัติธรรม ตามวิธีการท่ีพระผูมีพระภาคตรัสรู ดับทุกขท้ังปวงโดยพระองคเอง (ไทยพีบีเอส, 2566) 

  การถือมั่นรูปนามกายจิตเปนตัวตน เปนเหตุแหงทุกข การไมถือมั่น รูเหตุเกิดรูความดับของรูปนาม

กายจิต เปนการดับทุกข พระผูมีพระภาคทรงอาศัยลมหายใจ มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก กระท่ังทรงเห็น

แจง กระบวนการทำงานของรูปนามกายจิตที ่อาศัยกันเกิดขึ ้นขณะทรงหายใจเขาออก เปนไปตามกฎ         

ไตรลักษณ ทรงตรัสรูความจริงอันประเสริฐ รูชัดในทุกข เหตุแหงทุกข ความดับทุกข และขอปฏิบัติใหถึงความ

ดับทุกข ตอมาทรงแสดง ทรงบัญญัติ ลำดับขั้นตอนการปฏิบัติ ดังปรากฏในอานาปานสติสูตร ซึ่งเปนพระสตูร

วาดวยการเจริญอานาปานสติ ทรงแสดงไววาอานาปานสติ เมื่อบุคคลกระทำมาก เจริญมากแลว มีผลมาก  
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 มีอานิสงสมาก บรรลุมรรคผลพระนิพพาน อีกทั้งพระสารีบุตรเถระ ทานไดแสดงไวดวยวา “บุคคลใด เจริญ 

อานาปานสติดีแลว บริบูรณแลว อบรมแลว ตามลำดับที่พระพุทธเจาทรงแสดงไว บุคคลนั้น ทำโลกนี้ใหสวาง

ไสว เหมือนดวงจันทรพนจากหมอก” (พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย : 

31/160/249)   

 แสดงใหเห็นวา เมื่อบุคคลใดอบรมแลวตามลำดับ ปฏิบัติตามที่พระผูมีพระภาคทรงแสดงไว บุคคล

นั้นดับทุกขพนทุกขไดจริง หากวาบุคคลไมอบรมแลวตามลำดับ ไมไดปฏิบัติตามลำดับท่ีพระพุทธเจาทรงแสดง

ไว จะไมเขาถึงปรมัตถ ไมเขาใจรูปนามตามความเปนจริง ยังคงทุกขใจ สรางทุกขปลอม คิดฆาตัวตายดวย

ความเห็นผิด ดังตัวอยางของหมู ภิกษุ ผู ปฏิบัติประกอบความเพียรในการเจริญอสุภกัมมัฏฐาน ตามท่ี

พระพุทธเจาทรงพร่ำสอนและสรรเสริญ จนกระทั่งภิกษุเหลานั้นเกิดความรูสึกอึดอัด รังเกียจ เคียดแคน

รางกายของตน ภิกษุเหลานั้นจึงฆาตัวตายเองบาง ใชกันและกันใหฆาบาง ภิกษุบางกลุมพากันไปหาตาเถน

มิคลัณฑิกะ บอกใหตาเถนมิคลัณฑิกะฆาตน แลวใหเอาบาตรและจีวรของตนไป จนภิกษุเหลือนอย พระผูมี

พระภาคทรงทราบเรื่องราว จึงรับสั่งใหพระอานนทเรียกประชุมสงฆและตรัสสอนอานาปานสติแทนอสุภ

กัมมัฏฐาน เพื่อใหภิกษุเหลานั้นเขาถึงอรหัตตผล (พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: 

1/162-167/134-136) ทรงตรัสวา อานาปานสติเปนสภาพสงบ ประณีต สดชื่น เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุข   

ทำอกุศลธรรมชั่วรายท่ีเกิดข้ึนแลว ใหอันตรธานไป สงบไปโดยเร็ว เปรียบเหมือนฝุนละอองท่ีฟุงข้ึนทายฤดูรอน 

ถูกฝนใหญนอกฤดูกาลใหอันตรธานไป สงบไปโดยเร็ว (พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณ 

ราชวิทยาลัย: 1/162-167/136-138)  

  ผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะแกปญหาเรื่องความทุกขใจดังท่ีกลาวมาแลว ซ่ึงเปนเรื่องสำคัญท่ีสุดและเปน

ประโยชนสูงสุดในชีวิตนี้ โดยใชลมหายใจเขาออกท่ีมีอยูแลวเปนเครื่องมือ ดวยการทำวิจัยเรื่องศึกษาวิเคราะห

การกำหนดรูปนามท่ีปรากฏในอานาปานสติสูตรนี้ เพ่ือวิเคราะหแนวทางการปฏิบัติการกำหนดรูปนามในอานา

ปานสติสูตร สรางอุบายการฝกใหเขาถึงปรมัตถ จะไดรูจักตัวเอง เขาใจในรูปนามกายจิต เขาใจชีวิตมนุษย 

สามารถดับทุกขในใจ ทั้งเรื่องราวอดีตที่ไมสมหวัง ติดคาง ฝงลึก ความฟุงซาน ความเพอฝน ความหงุดหงิด 

ความเปนผูมักโกรธ ไมไดดั่งใจ ความคับแคนใจ ความขุนเคืองใจ ความนอยใจ ความผิดหวัง ความทอแท ความ

หดหู ความซึมเศรา ความกลัว ความกดดัน ความเครียด ความเสียใจ ความเบื่อความเซ็ง คิดมาก ความพลัด

พราก ความกลัวแก กลัวเจ็บ และกลัวตาย สามารถนำแนวทางการปฏิบัติไปใชในชีวิตประจำวัน ทำชีวิตใหเปน

กุศล เบิกบาน มีสติปญญา มีสุขภาพดี มีความสุข การงานราบรื่น ประสบความสำเร็จ ปจจัยสี่ดี พนอบายภูมิ 

พนจากสังสารวัฏ 

  

วัตถุประสงคการวิจัย  

  1. เพ่ือศึกษาโครงสรางและสาระสำคัญท่ีปรากฏในอานาปานสติสูตร 

  2. เพ่ือศึกษาการกำหนดรูปนามท่ีปรากฏในอานาปานสติสูตร 

  3. เพ่ือวิเคราะหแนวทางการปฏิบัติการกำหนดรูปนามในอานาปานสติสูตร 
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 ระเบียบวิธีวิจัย 

  บทความวิจ ัยนี ้ เป นการวิจ ัยเช ิงคุณภาพ (Qualitative Research) ศึกษาขอมูลเช ิงเอกสาร 

(Documentary Study) เปนการนำเสนองานวิทยานิพนธเรื่อง ศึกษาวิเคราะหการกำหนดรูปนามท่ีปรากฏใน

อานาปานสติสูตร โดยสังเขป สำหรับทานท่ีสนใจศึกษารายละเอียด สามารถศึกษาขอมูลที่ละเอียดเพิ่มความ

เขาใจไดจากวิทยานิพนธ ซ่ึงในการวิจัยมีลำดับการดำเนินการดังนี้ 

  ข้ันตอนท่ี 1 เปนการศึกษาขอมูลจากคัมภีรตางๆ ผูวิจัยไดแบงขอมูลคัมภีรพระพุทธศาสนาออกเปน 

2 ชั้น คือ  

  1) ขอมูลชั้นปฐมภูมิ เปนขอมูลจากพระไตรปฎกบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ 2500 ขอมูลจาก

พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เฉลิมพระเกียรติ สมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ 

พระบรมราชินีนาถ พุทธศักราช 2539 และขอมูลจากอรรถกถาภาษาไทย ฉบับมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย ท่ีเก่ียวของกับเนื้อหาท่ีศึกษา 

  2) ขอมูลชั้นทุติยภูมิ เปนขอมูลจากหนังสืออานาปานสติภาวนา คูมือปฏิบัติอานาปานสติ เปนตน 

รวมถึงขอมูลงานวิทยานิพนธ งานวิจัย บทความตางๆท่ีเก่ียวของ 

  ขั้นตอนท่ี 2 รวบรวมขอมูล ทำระบบการบันทึกจัดเก็บ นำขอมูลที่ไดมาวิเคราะหกรอบแนวคิด 

วิเคราะหคำศัพท ศึกษาความหมาย จัดหมวดหมูเนื้อหา แยกกลุมแยกประเภท หาความสัมพันธ พิจารณา

ความเปนเหตุเปนผล ประมวลความเขาใจ คิดรูปแบบการแสดงขอมูลที่ผู อานจะเขาใจไดงาย พิจารณา

ประโยชนการนำไปใช ประกอบกับทรรศนะแนวคิดและความเห็นของผูวิจัย 

  ข้ันตอนท่ี 3 วิเคราะหแนวทางการปฏิบัติใหเขาถึงปรมัตถ สามารถนำไปใชไดจริงในชีวิตประจำวัน 

ทำชีวิตใหเปนกุศล พัฒนาตน เปนประโยชน พนอบายภูมิ สรุปผลวิจัยและขอเสนอแนะ 

 

ผลการวิจัย 

   วัตถุประสงคที่ 1 พบวา อานาปานสติสูตร วาดวยวิธีเจริญอานาปานสติ ปรากฏในพระไตรปฎก

เลมที่ 14 มัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก อนุปทวรรค มีสาระสำคัญโดยยอคือ พระผูมีพระภาคประทับนั่งท่ี

กลางแจง ณ ปราสาทของมิคารมาตา ในบุปผาราม กรุงสาวัตถี ในวันขึ้น 15 ค่ำ ครบ 4 เดือนแหงฤดูฝน ทรง

แสดงอานาปานสติสูตรแกเหลาภิกษุผู บวชใหมและพระเถระหลายรูป ที่นั ่งแวดลอมพระองค โดยมีพระ

ประสงคจะใหเหลาภิกษุผูสนใจการเจริญอานาปานสติ สามารถเจริญอานาปานสติไดถูกตอง บรรลุผลคือวิชชา

และวิมุตติไดบริบูรณ พระผูมีพระภาคทรงแสดงการเจริญอานาปานสติตั ้งแตขอปฏิบัติขั ้นตน ปฏิบัติไป

ตามลำดับ 16 ขั้น ทรงแสดงใหภิกษุทั้งหลายเห็นวา การเจริญอานาปานสติทำใหหมูสงฆ มีภิกษุผูเปนอรหนัต 

เปนตน และการเจริญอานาปานสติมีผลมาก มีอานิสงสมาก เจริญมากแลว บริบูรณแลว จะทำใหสติปฏฐาน 4 

บริบูรณ เม่ือเจริญสติปฏฐาน 4 มากแลว บริบูรณแลว จะทำใหโพชฌงค 7 วิชชาและวิมุตติบริบรูณ ดังแสดงใน

ภาพท่ี 1  
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ภาพท่ี 1: แสดงโครงสรางและสาระสำคัญโดยยอท่ีปรากฏในอานาปานสติสูตร  

 

  เมื่อผูวิจัยทราบโครงสรางและสาระสำคัญโดยยอของพระสูตรแลว ผูวิจัยจึงมุงประเด็นหลักของ

การศึกษาวา อานาปานสติคืออะไร ในพระสูตรแสดงการเจริญอานาปานสติอยางไร  ผูวิจัยพบวา อานาปานสติ 

เปนชื่อแหงสติที่กำหนดลมหายใจเขาและลมหายใจออก (พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย: 2/152/111) สติ คือความตามระลึกถึง ความระลึกได ความจำได ความไมหลงลืม สติเปนเครื่อง

ขวางกั้น รักษา คุมครอง จากกระแสตัณหา ทิฏฐิ กิเลส ทุจริต อวิชชาทั้งหลาย (พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับ

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: 30/4/53-55) สำหรับลมหายใจเขาลมหายใจออกนั้น มีชื่อเรียกวา อานาปาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่า เราหายใจเข้ายาว, 

เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่า เราหายใจออกยาว                                                                 

16.สำเหนียกว่า เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจเข้า, 

 สำเหนียกว่า เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจออก 

 

อานาปานสติสูตร: ม.อุ. (ไทย) 14/144-152/183-195.    

เล่มท่ี 14 พระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย  

อุปริปัณณาสก์ อนุปทวรรค 

เจริญแล้ว ทำให้มากแล้ว  

สติปัฏฐาน 4 

บริบูรณ์ 

โพชฌงค์ 7

บริบูรณ์ 

 

วิชชา 

วิมุตติ 

บริบูรณ์ 

ในภิกษุสงฆนี้ มีภิกษุเหลานี้อยู 

ภิกษุผู้เป็นอรหันตขีณาสพ/ อนาคามี/ สกทาคามี/ โสดาบัน 

ภิกษุผู้เจริญสติปัฏฐาน 4 /ผู้เจริญสัมมัปปธาน 4/ ผู้เจริญอิทธิบาท 4 

ภิกษุผู้เจริญอินทรีย์ 5/ ผู้เจริญพละ 5/ ผู้เจริญโพชฌงค์ 7  

ภิกษุผู้เจริญอริยมรรคมีองค์ 8 

ภิกษุผู้เจริญเมตตา/ ผู้เจริญกรุณา/ ผู้เจริญมุทิตา/ ผู้เจริญอุเบกขา 

ภิกษุผู้เจริญอสุภสัญญา 

ภิกษุผู้เจริญอนิจจสัญญา 

     ภิกษุผู้เจริญอานาปานสติ 

มีผลมาก มีอานิสงส์มาก  

 

ภิกษุนั้น มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก  
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 หรือ อสฺสาสปสฺสาส ดังนั้น อสฺสาสปสฺสาสนิมิตฺตารมฺมณา สติ อานาปานสติ (พระมหาสมปอง มุทิโต, 2547) 

หมายถึง สติมีลมหายใจเขาออกเปนอารมณ ชื่อวาอานาปานสติ  

  เม่ือเขาใจในความหมายแลว ผูวิจัยจึงศึกษาวิธีการเจริญอานาปานสติวามีข้ันตอนอยางไรพบวา การ

เจริญอานาปานสติมี 16 ข้ัน จัดเปน 4 จตุกกะๆ ละ 4 ข้ัน ดังแสดงในภาพท่ี 2 
 

ขั้นที่ 1 

 

 

ทีฆํ วา อสฺสสนฺโต ทีฆํ อสฺสสามตีิ ปชานาติ, เมื่อหายใจเขายาว ก็รูชดัวา เราหายใจเขายาว 

 ทีฆํ วา ปสฺสสนฺโต ทีฆํ ปสฺสสามตีิ ปชานาติฯ เมื่อหายใจออกยาว ก็รูชดัวา เราหายใจออกยาว 

ขั้นที่ 2 รสฺสํ วา อสฺสสนฺโต รสสฺ ํอสฺสสามตีิ ปชานาติ, เมื่อหายใจเขาสั้น ก็รูชัดวา เราหายใจเขาสั้น 

 รสฺสํ วา ปสฺสสนฺโต รสสฺํ ปสฺสสามีต ิปชานาติฯ เมื่อหายใจออกสั้น ก็รูชัดวา เราหายใจออกสั้น 

ขั้นที่ 3 สพฺพกายปฏิสเํวที อสฺสสิสฺสามตีิ สิกฺขติ, สำเหนียกวา เรากำหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจเขา 

 สพฺพกายปฏิสเํวที ปสฺสสิสฺสามตีิ สิกฺขติฯ สำเหนียกวา เรากำหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจออก 

ขั้นที่ 4 ปสฺสมฺภยํ กายสงขฺาร ํอสฺสสิสฺสามตีิ สกฺิขต,ิ สำเหนียกวา เราระงับกายสังขาร หายใจเขา 

 ปสฺสมฺภยํ กายสงขฺาร ํปสฺสสสิฺสามตี ิสกฺิขติฯ สำเหนียกวา เราระงับกายสังขาร หายใจออก 

ขั้นที่ 5 ปติปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามีต ิสิกฺขติ, สำเหนียกวา เรากำหนดรูปต ิหายใจเขา 

 ปติปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามีต ิสิกฺขติฯ สำเหนียกวา เรากำหนดรูปต ิหายใจออก 

ขั้นที่ 6 สุขปฏิสํเวท ีอสฺสสิสสฺามตีิ สิกฺขติ, สำเหนียกวา เรากำหนดรูสขุ หายใจเขา 

 สุขปฏิสํเวท ีปสฺสสิสสฺามตีิ สิกฺขตฯิ สำเหนียกวา เรากำหนดรูสขุ หายใจออก 

ขั้นที่ 7 จิตฺตสงขฺารปฏิสเํวที อสฺสสิสฺสามตีิ สิกฺขติ, สำเหนียกวา เรากำหนดรูจติตสงัขาร หายใจเขา 

 จิตฺตสงขฺารปฏิสเํวที ปสฺสสิสฺสามีต ิสิกฺขติฯ สำเหนียกวา เรากำหนดรูจติตสงัขาร หายใจออก 

ขั้นที่ 8 ปสฺสมฺภยํ จติฺตสงฺขารํ อสฺสสิสฺสามีต ิสกฺิขติ, สำเหนียกวา เราระงับจติตสงัขาร หายใจเขา 

 ปสฺสมฺภยํ จติฺตสงฺขารํ ปสฺสสิสฺสามีต ิสกฺิขติฯ สำเหนียกวา เราระงับจติตสงัขาร หายใจออก 

ขั้นที่ 9 จิตฺตปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามีต ิสิกฺขติ, สำเหนียกวา เรากำหนดรูจติ หายใจเขา 

 จิตฺตปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามีต ิสิกฺขติฯ สำเหนียกวา เรากำหนดรูจติ หายใจออก 

ขั้นที่ 10 อภิปฺปโมทยํ จติฺต ํอสฺสสิสฺสามตีิ สิกฺขติ, สำเหนียกวา เราทำจติใหบันเทงิ หายใจเขา 

 อภิปฺปโมทยํ จติฺต ํปสฺสสิสสฺามตีิ สิกฺขติฯ สำเหนียกวา เราทำจติใหบันเทงิ หายใจออก 

ขั้นที่ 11 สมาทห ํจิตตฺํ อสฺสสิสฺสามีต ิสิกฺขติ, สำเหนียกวา เราตั้งจติมั่น หายใจเขา 

 สมาทห ํจิตตฺํ ปสฺสสิสฺสามีต ิสิกฺขติฯ สำเหนียกวา เราตั้งจติมั่น หายใจออก 

ขั้นที่ 12 วิโมจยํ จิตตฺํ อสฺสสิสฺสามตีิ สิกฺขติ, สำเหนียกวา เราเปลื้องจติ หายใจเขา 

 วิโมจยํ จิตตฺํ ปสฺสสิสฺสามตีิ สิกฺขติฯ สำเหนียกวา เราเปลื้องจติ หายใจออก 

ขั้นที่ 13 อนิจฺจานุปสฺสี อสฺสสิสฺสามตีิ สิกฺขติ, สำเหนียกวา เราพิจารณาเห็นวาไมเทีย่ง หายใจเขา 

 อนิจฺจานุปสฺสี ปสฺสสิสฺสามตีิ สิกฺขติฯ สำเหนียกวา เราพิจารณาเห็นวาไมเทีย่ง หายใจออก 

ขั้นที่ 14 วิราคานุปสฺสี อสฺสสิสสฺามตีิ สิกฺขติ, สำเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความคลายออกได หายใจเขา 

 วิราคานุปสฺสี ปสฺสสิสฺสามตีิ สิกฺขติฯ สำเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความคลายออกได หายใจออก 

ขั้นที่ 15 นิโรธานุปสฺสี อสฺสสิสฺสามีต ิสิกฺขติ, สำเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความดบัไป หายใจเขา 

 นิโรธานุปสฺสี ปสฺสสิสฺสามีต ิสิกฺขติฯ สำเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความดบัไป หายใจออก 

ขั้นที่ 16 ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี อสฺสสิสสฺามตีิ สิกฺขติ, สำเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจเขา 

 ปฏินิสฺสคฺคานุปสฺสี ปสฺสสิสฺสามตีิ สิกฺขติฯ สำเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจออก 

 

ภาพท่ี 2: แสดงการเจริญอานาปานสติ 16 ข้ัน ท่ีปรากฏในอานาปานสติสูตร (บาลี/ ไทย) 
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   เมื่อทราบความหมายของอานาปานสติและวิธีการเจริญอานาปานสติ 16 ขั้นที่แสดงไว แลว ผูวิจัย

จึงศึกษาวา วิธีการในแตละขั้นตอน ทำใหพระโพธิสัตวตรัสรูอริยสัจ เขาใจรูปนาม ขันธ 5 เขาใจกายจิต ชีวิต

มนุษย พนจากความกลัวแก กลัวเจ็บ กลัวตาย ดับทุกขท้ังปวงไดอยางไร  

  วัตถุประสงคที่ 2 พบวา การถือมั่นในรูปนาม เปนเหตุแหงทุกข การกำหนดรูปนาม ศึกษา รูจักรูป

นามโดยรอบ พิจารณาเห็นรูปนามตามจริง ละ ไมถือม่ันในรูปนาม เปนการดับทุกข ในการสรางปญญากำหนด

รูปนามนั้น อานาปานสติเปนเครื่องมือที่สมบูรณที่สุด ผูวิจัยจึงเริ่มศึกษาวารูปนามคืออะไร ผูวิจัยพบวา ชีวิต

มนุษย มี 2 สวนคือกายและจิต เมื่อจัดกลุุมตามขันธ สวนของกายที่เคลื่อนไหวเปนรูปขันธ สวนจิตที่รูอารมณ

ควบคุมกายเคลื่อนไหว เปนวิญญาณขันธ ทำงานรวมกับเวทนา สัญญาและสังขารขันธ เปนนามขันธ รวมรูป

ขันธและนามขันธ เรียกวา ขันธ 5 ดังแสดงในทีฆนขสูตรวา รูป ไดแก มหาภูตรูป 4 ดินนำไฟลม และรูปท่ี

อาศัยมหาภูตรูป 4 (พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: 30/5/58)  

  รูป เกิดจากมารดาบิดา เติบโตดวยขาวสุกและขนมสด ไมเที่ยง เสื ่อมแตกสลาย (พระไตรปฎก

ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: 13/205/242)  ลมหายใจ เปนรูปกายอยางหนึ ่งในกายทั ้ง 4 

(ปปญจสูทน ีอุปริปณณาสกอรรถกถาภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: 149/137)  

  นาม ไดแก ขันธที่ไมใชรูป (พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: 30/5/58) 

เวทนา สัญญา เจตนา ผัสสะ มนสิการ นาม และสิ ่งที ่เรียกวาจิตตสังขาร ชื ่อวานามกาย (พระไตรปฎก

ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: 31/170/256) รูปนามโดยชื่อมีสอง แตโดยความจริงแยกจากกัน

ไมได เปนหนึ่งโดยวัตถุ เปนสองโดยหนาท่ี  

  พระผูมีพระภาคตรัสไววา กายนี้มิใชของเธอทั้งหลาย และมิใชของคนอื่น กายนี้ขึ้นอยูกับกรรมเกา 

เปนที่ตั้งแหงเวทนา มีจิตประมวลไว พระอริยสาวกผูมีกัลยาณมิตร ไดศึกษา ไดกระทำในใจโดยแยบคาย 

พ ิจารณาเห ็นว า เม ื ่อส ิ ่ งน ี ้ม ี  ส ิ ่ งน ี ้ จ ึ งม ี  เพราะส ิ ่ งน ี ้ เก ิดข ึ ้น ส ิ ่ งน ี ้ จ ึ ง เก ิดข ึ ้น เพราะส ิ ่ งน ี ้ ไม  มี 

สิ่งนี้จึงไมมี เพราะสิ่งนี ้ดับไป สิ่งนี ้จึงดับไป (พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: 

29/186/492-499)  

  สำหรับการกำหนดรูปนามที่ปรากฏในอานาปานสติสูตร และอานาปานสติกถา ซึ่งอธิบายขยาย

ความการเจริญอานาปานสติ 16 ข้ัน โดยพระสารีบุตรเถระนั้น แสดงในภาพท่ี 3 
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ภาพท่ี 3: แสดงการกำหนดรูปนามท่ีปรากฏในอานาปานสติสูตร 
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   กำหนดจิต เปนประธาน เปนผูทำสติตามลำดับ 16 ขั้น อานาปานสติ ขั้นที่ 1-4 จิตกำหนดรูลม

หายใจเขาออก ยาว สั้น ลมท้ังปวง ระงับลม จิตพิจารณาลมไมเท่ียง ลมอาศัยกายและจิตจึงเกิดข้ึน จิตละเอียด

คุมกายเคลื่อนละเอียด จิตรูลมเคลื่อนละเอียด จิตระงับลมโดยการคุมคิด ขั้นที่ 5-8 จิตกำหนดรูปติ สุข จิตต

สังขาร จิตกำหนดรูเวทนาที่เกิดขึ้น จิตรูวาจิตสรางความคิด จิตระงับความคิดจิตตสังขาร โดยการกำหนดลม 

ระงับลม ข้ันท่ี 9-12 จิตกำหนดรูจิต จิตรูจักตัวเอง บริสุทธิ์ คิดไมได รูตามลม จิตเบิกบาน จิตตั้งม่ัน เปลื้องจิต

จากราคะ โทสะ โมหะ อกุศล นิวรณ โดยการกำหนดลม ระงับลม ข้ันท่ี 13-16 จิตพิจารณาเห็นธรรมท้ังหลาย

ไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา จิตเห็นโทษในธรรมทั้งหลายเพราะไมเที่ยง จิตจางคลาย ดับ สละคืนรูปนาม 

ธรรมทั้งหลาย ตั้งมั่นกำหนดลมหายใจเขาออก รูตามลมเขาออก รูหนาที่กาย เวทนา จิต ธรรม หยุดสราง

นิวรณบาปอกุศล จากการศึกษาการกำหนดรูปนามการเจริญอานาปานสติ 16 ขั้น ผูวิจัยไดนำขอมูลมา

วิเคราะหแนวทางปฏิบัติการกำหนดรูปนามในอานาปานสติสูตร อุบายใหเขาถึงปรมัตถ เขาใจรูปนามตามท่ี

เปนจริง วิเคราะหคุณคาของผูกำหนด และการนำแนวทางการปฏิบัติไปใชในชีวิตประจำวัน 

  วัตถุประสงคที่ 3 พบวา ในการปฏิบัติการกำหนดรูปนามในอานาปานสติสูตร ใหเขาถึงอารมณ

ปรม ัตถน ั ้ น  ต องร ู  จ ั กอารมณ ปรม ัตถ ก  อนว  าค ืออะไร  จากการศ ึกษา  ผ ู  ว ิ จ ั ยจ ึ ง ได ทราบว า  

ปรมตฺถ หมายถึง สภาพของรูปนามที่เปนธรรมอันประเสริฐ ไมผิดแปลกผันแปร (พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมา 

จริยะ, 2563) อารมณ หมายถึง จิตและเจตสิกท้ังหลาย มายินดีพรอมหนากันในธรรมชาตินี้ ฉะนั้น ธรรมชาตินี้ 

ชื่อวา อารมณ (พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, 2563) อารมณปรมัตถ หมายถึง สภาพของรูปนาม เปนธรรม

อันประเสริฐ ไมผิดแปลกผันแปร ท่ีปรากฏแกจิต ดังแสดงในภาพท่ี 4 

 

ภาพท่ี 4: แสดงอารมณปรมัตถในการเจริญอานาปานสติ 
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   ในการเจริญอานาปานสติ อารมณปรมัตถ คือจิตผูรู เรา เปนประธาน เปนผูทำสติ กำหนดลมหายใจ

ที่เคลื่อนเขาออก เปนกาย เปนรูป กำหนดรูสึกสุขทุกขที่เกิดขึ้น เปนเวทนา มีสติ พิจารณา คิดนึก เจริญฌาน 

ขมนิวรณ คุมกาย เปนธรรม เกิดจากจิต เนื่องดวยจิตเปนนาม ขณะมีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก อารมณ

ปรมัตถ คือ จิตคุมลมเขา จิตรูตามลมเขา จิตคุมลมออก จิตรูตามลมออก จิตมีปญญาวา จิตผูรู เปนประธาน 

เปนผูทำกิริยาคุมลม ลมเปนสิ่งที่ถูกจิตคุม เปนกรรม เมื่อสิ่งหนึ่งคุมสิ่งหนึ่ง แสดงวามีสองสิ่ง ไมเปนสิ่งเดียว 

จิตคุมลม จิตกับลมเปนคนละสวนกัน เหมือนเราขับรถ จิตเปนธรรมชาติรูอารมณ เปนนาม ลมหายใจเขาออก 

เนื่องดวยกาย แตกสลาย เปนรูป ดังแสดงในภาพท่ี 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 5: แสดงอารมณปรมัตถขณะหายใจเขาออก จิตคุมลมเขาออก 

 

  ขณะจิตคุมลมเขา จิตรูตามลมเขา จิตคุมลมออก จิตรูตามลมออก จิตคุมกายเคลื่อน จิตรูตามกาย

เคลื่อน จิตมีปญญาวาจิตถูกกายสรางมา เปนธรรมชาติคิดไมได บริสุทธิ์ รูตามกาย เมื่อจิตมีสติคุมลมเขา จิตรู

ตามอาการเคลื่อนพองข้ึน จิตคิดคำในใจตามอาการวา “พอง” เม่ือจิตคุมลมออก จิตรูตามอาการยุบลง จิตคิด

คำในใจตามอาการวา “ยุบ” จิตคุมลมเขา จิตรูตามอาการเคลื่อนพอง จิตคิดคำในใจตามอาการวา “breathe 

in” จิตคุมลมออก จิตรูตามอาการเคลื่อนยุบลง จิตคิดคำในใจตามอาการยุบวา “breathe out” จิตมีปญญา

วา จิตกับความคิดเปนคนละสวนกัน จิตไมใชความคิด ความคิดเปนสิ่งที่จิตสรางขึ้น สรางไดทั้งภาษาไทยและ

ภาษาอังกฤษ เมื่อจิตหยุดคิด คำศัพทก็หายไป ทั้งลมหายใจเคลื่อนเขาออก จิตรูลมเคลื่อนเขาออก จิตคิด

คำศัพท จิตรูความคิด ทั้งหมดเกิดขึ้นแลวหายไปตามกฎไตรลักษณ การทำงานของรูปนาม สัมพันธกัน อาศัย

กันเกิดข้ึน ดังแสดงในภาพท่ี 6 
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ภาพท่ี 6: แสดงกระบวนการทำงานสัมพันธกันของรูปนาม 

 

  จิตเปนธรรมชาติคิดไมได  บริส ุทธ ิ ์  ร ู ตามกาย แตจ ิตมีค ุณสมบัต ิจำได คิดได ปรุงแตงได   

คุมกายได จิตปรุงแตงไดทั้งนิวรณและสติปญญา เปนเหตุสูอบายภูมิและพระนิพพาน จิตจึงเพียรคุมลม จิตรู

ตามลม ไมสรางนิวรณใหม เพียรเผาความคิดนิวรณอกุศลท่ีเกิดข้ึนแลว ดวยการคุมลมคุมกาย พิจารณาเห็นรูป

นามไมเท่ียง อาศัยกันเกิดข้ึน ไมเปนตัวตน ทำงานสัมพันธกัน กาย (ลม) หรือรูป สรางจิตหรือนาม จิตหรือนาม 

สรางความคิด ดังนั้น เม่ือกำหนดให จิต เปนประธาน เปนผูทำสติ เปนผูกำหนดรูปนามในการเจริญอานาปาน

สติ 16 ขั้น สรางสติปญญา พิจารณาเห็นโทษในรูปนามธรรมทั้งหลาย เพราะไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา 

จางคลาย ดับ สละคืนธรรมท้ังหลาย เพียรคุมลมคุมคิด จึงเปนการดำเนินชีวิตเปนกุศล พัฒนาตนเปนประโยชน 

พนอบายภูมิ  

  การวิเคราะหแนวทางการปฏิบัติการกำหนดรูปนามในอานาปานสติ มีเปาหมายที่สุดคือ จิตเปน

อนัตตา เริ่มตนการปฏิบัติ โดยกำหนด จิต ใหทำหนาที่ เปนประธาน แลวคุมลมหายใจเขาออก รูตามลมเขา

ออก  จิตมีลมหายใจเปนเครื่องอยู จิตกำหนดบทศึกษาที่ปรากฏในแตละขั้น ขณะที่จิตคุมลมเขารูตามลมเขา 

จิตคุมลมออกรูตามลมออก จิตก็กำหนดรู บทศึกษานั้นดวย จิตจะตองคุมลม รูตามลม ทุกลมหายใจเขาออก 

จิตมีลมหายใจเขาออก เปนเครื่องอยู ในข้ันตน จิตสรางปญญา จิตคุมลม จิตไมใชลม จิตสรางวิตก จิตรูตามลม 

ลมสรางจิต จิตสรางวิจารในขณะคุมลม รูตามลม เกิดปติ สุข เอกกัคคตา จิตสรางปฐมฌานกำจัดนิวรณ 
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 ความเห็นผิด แลวจึงสรางฌาน 2 ฌาน 3 ฌาน 4 ใหเกิดข้ึนตามลำดับ โดยตั้งม่ันจิตคุมลมเขาออก จิตรูตามลม

เขาออก (คณะวิปสสนาบาลี วัดพุทธศาสตร, 2566) ผลการศึกษา ขั้นที่ 16 จิตมีปญญาเห็นรูปนาม ไมเที่ยง 

จิตเปนอนัตตา จิตรูตามลม จิตเกิดแลวดับไป สลัดคืนความเปนตัวตน ดับทุกขปลอมจากความคิด พนทุกขจริง

จากการไมถือมั่นในรูปนาม คุณคาของผูกำหนดรูปนามในอานาปานสติสูตร ทำใหเปนผูมีอริยวิหาร พรหม

วิหาร ตถาคตวิหาร เปนผูมีอาตาป สัมปชาโน สติมา และทำใหเปนผูสิ้นอาสวะ อยูเปนสุขในปจจุบัน ดังนั้นการ

นำแนวทางปฏิบัติการกำหนดรูปนามในอานาปานสติสูตรไปใชในชีวิตประจำวันคือ คุมลม คุมคิด จะทำใหชีวิต

ดำเนินไปดวยกุศล พัฒนาตน เปนประโยชน พนอบายภูมิ 

  

อภิปรายผลการวิจัย  

  1. พบวา  อานาปานสติสูตรเปนพระสูตรท่ีพระผูมีพระภาคทรงแสดง ทรงบัญญัติวิธีการเจริญอานา

ปานสติ 16 ขั้นโดยสมบูรณ เมื่อเจริญมาก ทำใหมากแลว ทำใหสติปฏฐาน 4 โพชฌงค 7 วิชชาและวิมุตติ

บริบูรณ สอดคลองกับงานของทานพุทธทาส ที่ไดสรุปไวในอานาปานสติภาวนาวา การเจริญสติปฏฐานและ

การเจริญโพชฌงคท่ีเปนไปอยางสำเร็จประโยชนถึงท่ีสุดนั้น ตองตั้งรากฐานอยูบนอานาปานสติ  

  2. พบวา  การกำหนดรูปนามที่ปรากฏในอานาปานสติสูตรนั้น เปนการกำหนดลมหายใจเขาออก 

เปนรูป เปนกาย การกำหนดความรูสึกตางๆท่ีเกิดข้ึนขณะกำหนดลมหายใจ เปนเวทนา การกำหนดจิต อาการ

รู การคุม การคิด พิจารณาเนื่องดวยจิตเปนนาม พิจารณาเห็นกาย เวทนา จิต ธรรมไมเที่ยง จางคลาย        

ดับ สละคืนธรรมทั้งหลาย ไมถือมั่นในรูปนาม สอดคลองกับงานของทานพุทธทาส ท่ีไดสรุปไวในอานาปานสติ

ภาวนาวา การกำหนดอารมณอยางใดอยางหนึ่งอยู ทุกครั้งที่หายใจเขาออก จัดวาเปนอานาปานสติ การ

กำหนดลมหายใจทั้ง 4 ขั้นเปนการกำหนดกายในกาย การกำหนดความรูสึกเปนการกำหนดเวทนา อานาปาน

สติเปนการกำหนดจิต การเห็นความไมเท่ียงเปนการกำหนดธรรม 

  3. พบวา  แนวทางการปฏิบัติ เริ่มตนกำหนด จิตเปนประธาน คุมลม รูตามลม สรางปญญา จิตคุม

ลม จิตไมใชลม จิตรูตามลม ลมสรางจิต เจริญฌานไปตามลำดับ จิตมีปญญาญาณเห็นจิตไมเท่ียง เปนทุกข เปน

อนัตตา สำเร็จตามเปาหมาย สอดคลองกับงานของทานพุทธทาส ที่ไดสรุปไวในอานาปานสติภาวนาวา    ตั้ง

ตนกำหนดอารมณ อบรมจิตใหมีความตั้งมั่นเปนฌาน ทำกำลังแหงฌานดวยจตุกกะที่หนึ่ง แลวกำหนดโดย

ลักษณะเห็นความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา ทำจิตใหรูแจงในสิ่งทั้งปวง อบรมกำลังแหงญาณใหเกิดข้ึน

ผสมกำลังแหงฌานในจตุกกะท่ีสอง ท่ีสาม โดยทัดเทียมกัน และทำกำลังแหงญาณเดนิออกหนากำลังแหงฌาน 

ทวียิ่งข้ึนไปจนถึงท่ีสุดในจตุกกะท่ีสี่ จนสามารถทำลายอวิชชาไดจริงในลำดับนั้น 
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องคความรูใหม 

  จากการศึกษาการกำหนดรูปนามที่ปรากฏในอานาปานสติสูตร ผูวิจัยสามารถสรุปองคความรูใหม  

ท่ีจะเปนอุบาย นำไปใชไดจริงในชีวิตประจำวัน ทำชีวิตเปนกุศล พัฒนาตน เปนประโยชน พนอบายภูมิ  
 ลำดับ 1  เรา จิตผูรู มีอาตาป สำรวม ละอกุศลนิวรณ เพียรยายจิต ผูรูท่ีหนา ไปรูสึกท่ีทอง  

 ลำดับ 2  เรา จิตผูรู มีสัมปชัญญะ คุมลมเขาออก รูตามลมเขาออก 

 ลำดับ 3  เรา จิตผูรู มีสติปฏฐาน รูหนาท่ีและเขาใจกระบวนการทำงานของกาย เวทนา จิต 

  ธรรม สรางปญญาวา จิตคุมลม จิตไมใชลม จิตรูตามลม ลมสรางจิต จิตบริสุทธิ์คิดไมได ลมสรางมา 

จิตสรางความคิด จิตสรางไดท้ังสติปญญาและนิวรณ จิตจึงเลือกคิดดี พูดดี ทำดี ศึกษาพระไตรปฎก ทำชีวิต

เปนกุศล พัฒนาตน เปนประโยชน พนอบายภูมิ  เรียกสั้นๆวา “คุมลม คุมคิด” 

 

สรุป 

   โครงสรางและสาระสำคัญที่ปรากฏในอานาปานสติสูตร พบวาอานาปานสติสูตรวาดวยวิธีเจริญ 

อานาปานสติ มีสติกำหนดลมหายใจเขาออก ปรากฏในพระไตรปฎกเลมที่ 14 มัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก 

อนุปทวรรค พระผูมีพระภาคทรงแสดงอานาปานสตสิูตรแกเหลาภิกษุผูบวชใหม และพระเถระหลายรูป โดยมี

พระประสงคจะใหภิกษุเหลานั้น สามารถเจริญอานาปานสติไดถูกตอง บรรลุผลคือวิชชาและวิมุตติไดบริบูรณ 

ทรงแสดงการเจริญอานาปานสติ ตั้งแตขอปฏิบัติข้ันตนไปตามลำดับ 16 ข้ัน จัดเปน 4 จตุกกะๆ ละ 4 ข้ัน จตุก

กะท่ี 1: อานาปานสติ ข้ันท่ี 1-4 เราเปนประธาน เปนผูทำสติ กำหนดรูกาย เปนกายานุปสสนาสติปฏฐาน จตุก

กะที ่ 2: อานาปานสติ ขั ้นที ่ 5-8 เราเปนประธาน เปนผู ทำสติ กำหนดรู เวทนา เปนเวทนานุปสสนาสติ 

ปฏฐาน จตุกกะที่ 3: อานาปานสติ ขั้นที่ 9-12 เราเปนประธาน เปนผูทำสติ กำหนดรูจิต เปนจิตตานุปสสนา

สติปฏฐาน จตุกกะที่ 4: อานาปานสติ ขั้นที่ 13-16 เราเปนประธาน เปนผูทำสติ กำหนดรูธรรมทั้งหลาย 
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 เปนธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน โดยในทุกขั้นมีสติกำหนดรูลมหายใจเขาออกเปนหลัก อานาปานสติ 16 ข้ัน  

เม่ือเจริญมากแลว บริบูรณแลว มีผลมาก มีอานิสงสมาก ทำใหหมูสงฆมีภิกษุผูเปนอรหันตเปนตน การกำหนด

รูกาย เวทนา จิต ธรรม พิจารณาเห็นธรรมท้ังหลายไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา ทำใหสติปฏฐาน 4 โพชฌงค 

7 วิชชาและวิมุตติบริบูรณ ทำใหเรามีปญญา รูหนาท่ีกาย เวทนา จิต ธรรม อาศัยกันเกิดข้ึน ไมเปนตัวตน  

  ในการกำหนดรูปนามท่ีปรากฏในอานาปานสติสูตร กำหนดจิต เปนประธาน เปนผูทำสติตามลำดับ 

16 ข้ัน อานาปานสติ ข้ันท่ี 1-4 จิตกำหนดรูลมหายใจเขาออก ยาว สั้น ลมท้ังปวง ระงับลม จิตพิจารณาลมไม

เท่ียง ลมอาศัยกายและจิตจึงเกิดข้ึน จิตละเอียดคุมกายเคลื่อนละเอียด จิตรูลมเคลื่อนละเอียด จิตระงับลมโดย

การคุมคิด ขั้นที่ 5-8 จิตกำหนดรูปติ สุข จิตตสังขาร จิตกำหนดรูเวทนาที่เกิดขึ้น จิตรูวาจิตสรางความคิด     

จิตระงับจิตตสังขาร โดยการกำหนดลม ระงับลม ขั้นที่ 9-12 จิตกำหนดรูจิต จิตรูจักตัวเอง คิดไมได รูตามลม 

จิตเบิกบาน จิตตั้งม่ัน เปลื้องจิตจากราคะ โทสะ โมหะ อกุศล นิวรณ โดยการกำหนดลม ระงับลม ข้ันท่ี 13-16 

จิตพิจารณาเห็นธรรมทั้งหลายไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา จิตเห็นโทษในธรรมทั้งหลายเพราะไมเที่ยง       

จิตจางคลาย ดับ สละคืนรูปนาม ธรรมทั้งหลาย ตั้งมั่นกำหนดลมหายใจเขาออก รูตามลมเขาออก หยุดสราง

นิวรณ รูหนาท่ีกาย เวทนา จิต ธรรม  

  สำหรับแนวทางการปฏิบัติการกำหนดรูปนามในอานาปานสติสูตร พบวาการปฏิบัติการกำหนดรูป

นามในอานาปานสติ มีเปาหมายท่ีสุดคือ จิตเปนอนัตตา การปฏิบัติใหเขาถึงอารมณปรมัตถ เริ่มตนโดยกำหนด 

“จิต” ใหทำหนาท่ี “เปนประธาน” คุมลมหายใจเขา รูตามลมเขา คุมลมหายใจออก รูตามลมออก ขณะคุมลม 

รูตามลม จิตกำหนดรูบทศึกษาท่ีปรากฏในแตละข้ันดวย จิตจะตองคุมลม รูตามลม ทุกลมหายใจเขาออก จิตมี

ลมหายใจเขาออกเปนเครื่องอยู ขั้นตน จิตสรางปญญา จิตคุมลม จิตไมใชลม จิตสรางวิตก จิตรูตามลม ลม

สรางจิต จิตสรางวิจาร ในขณะคุมลม รูตามลม เกิดปติ สุข เอกกัคคตา จิตสรางปฐมฌาน กำจัดนิวรณ 

ความเห็นผิด อกุศลตางๆ แลวจึงสรางฌาน 2 ฌาน 3 ฌาน 4 ตามลำดับ ใหเกิดขึ้น โดยจิตคุมลมเขาออก       

รูตามลมเขาออก ผลการศึกษาข้ันท่ี 16 จิตมีปญญาเห็นรูปนามไมเท่ียง จิตเปนอนัตตา จิตรูตามลม จิตเกิดแลว

ดับไป จิตสลัดคืนความเปนตัวตน ดับทุกขปลอมจากความคิด พนทุกขจริงจากการไมถือมั ่นในรูปนาม           

ผูกำหนดรูปนามในอานาปานสติสูตร เปนผูมีอริยวิหาร พรหมวิหาร ตถาคตวิหาร มีอาตาป สัมปชาโน สติมา 

และเปนผูสิ ้นอาสวะอยูเปนสุขในปจจุบัน การนำแนวทางปฏิบัติไปใชในชีวิตประจำวันโดยคุมลม คุมคิด       

เปนการดำเนินชีวิตดวยกุศล พัฒนาตน เปนประโยชน พนอบายภูมิ 
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 ขอเสนอแนะ  

  จากผลการวิจัย ผูวิจัยมีขอเสนอแนะ ดังนี้ 

  1. ขอเสนอแนะจากการวิจัย  

  ลมหายใจเปนสิ่งที ่ทุกคนมีอยูแลว ลมหายใจจะมีคุณภาพสูงสุด มีประโยชนสูงสุดสำหรับผู  ท่ี

ตัดสินใจ ให “เรา จิตผูรู” เปนประธาน คุมลมหายใจเขาออก รูตามลมหายใจเขาออก  “เรา จิตผูรู” สราง

ปญญาวา “เรา จิตผูรู” คุมลม “เรา จิตผูรู” ไมใชลม “เรา จิตผูรู” รูตามลม “เรา จิตผูรู” ถูกลมสรางมา “เรา 

จิตผูรู” เกิดแลวดับไป “เรา จิตผูรู” เปนผูสรางความคิด “เรา จิตผูรู” เพียรคิดดี พูดดี ทำดี การ “คุมลม คุม

คิด” จึงเปนอุบายที่เปนประโยชนอันใหญหลวง สำหรับทุกคนที่ปรารถนา มีศีลดี ปจจัยสี่ดี สุขภาพกายดี 

สุขภาพจิตดี มีสุข มีสมาธิดี มีปญญาดี พนอบายภูมิ ตลอดจนทุกหนวยงานทั้งสถานศึกษา หนวยงานรัฐบาล 

หนวยงานรัฐวิสาหกิจและเอกชน ก็สามารถนำผลการวิจัยนี้ไปใชประโยชน พัฒนาศักยภาพของเด็ก เยาวชน 

ผูใหญ และประชาชนท่ัวไปได  

  2. ขอเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งตอไป 

  สำหรับประเด็นในการทำวิจัยครั้งตอไป ควรทำวิจัยในหัวขอเก่ียวกับ 

  2.1 ศึกษาวิเคราะหโลกุตรฌานที ่ปรากฏในอานาปานสติสูตร เพราะการกำหนดรูปนามใน 

อานาปานสติ 16 ข้ัน พิจารณาความเปนไปของธรรมท้ังหลาย เปนการเจริญฌาน 4 ใหเกิดข้ึน ไปตามลำดับ  

  2.2 ศึกษาวิเคราะหโสฬสญาณที ่ปรากฏในอานาปานสติสูตร เพราะการกำหนดรูปนามใน 

อานาปานสติ 16 ข้ัน พิจารณาความเปนไปของธรรมท้ังหลาย เปนการเจริญญาณ ใหเกิดข้ึน ไปตามลำดับ 

  2.3 ศึกษาวิเคราะหอร ิยสัจ 4 ที ่ปรากฏในอานาปานสติส ูตร เพราะการกำหนดรูปนามใน 

อานาปานสติ 16 ข้ัน พิจารณาความเปนไปของธรรมท้ังหลาย เปนการศึกษาอริยสัจ 4 
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