
 
 

ศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ของเสถียรธรรมสถาน 

THE STUDY OF THE APPLICATION OF ANAPANASATIBHAVANA  

TO THE DEVELOPMENT THE QUALITIES OF LIVES AS TAUGHT  

OF SATHIENDHAMMASATHAN 
 

 
 
 

 
นางฐิติรัตน   รักษใจตรง 

 
 
 
 
 

วิทยานิพนธนี้เปนสวนหนึ่งของการศึกษา 
ตามหลักสตูรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
บัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
พุทธศักราช  ๒๕๔๘ 



ISBN 974-364-445-8 
 
 

ศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ของเสถียรธรรมสถาน 

 
 
 
 

 
นางฐิติรัตน    รักษใจตรง 

 
 
 
 
 

วิทยานิพนธนี้เปนสวนหนึ่งของการศึกษา 
ตามหลักสตูรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
บัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
พุทธศักราช  ๒๕๔๘ 

(ลิขสิทธิ์เปนของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย) 



The Study of the Application of Anapanasatibhavana to the Development the Qualities of Lives as 
Taught of Sathiendhammasathan 

 
 
 
 
 
 
 
 

Mrs. Titiratna   Rakchaitrong  
 
 
 
 
 
 
 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of  

The Requirement for The Degree of 

Master of Arts 

(Buddhist Studies) 
 
 
 
 
 

Graduate School 

Mahachulalongkornrajavidyalaya University 

Bangkok, Thailand 

 
 



 บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย อนุมัติใหนับ
วิทยานิพนธฉบับนี้ เปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตร 
มหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
 
 ............................................ 

(พระมหาสมจินต สมฺมาปฺโ) 
คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย 

       
 
คณะกรรมการตรวจสอบวิทยานิพนธ …………………………… ประธานกรรมการ 
     ( ) 
 
 .........................................… กรรมการ 
            ( ) 
 
 .........................................… กรรมการ 
          ( ) 
 
 .........................................… กรรมการ 
     (                              ) 
 
 .........................................… กรรมการ 
     (                              ) 
 
คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ พระสุธีธรรมานุวัตร  ประธานกรรมการ 
      พระสมภาร สมภาโร   กรรมการ 
      พลตรี ดร.วีระ วงศสรรค   กรรมการ 



 
ชื่อวิทยานิพนธ  :  ศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 
   ของเสถียรธรรมสถาน 

ผูวิจัย  :  นางฐิติรัตน รักษใจตรง 

ปริญญา  :  พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (พระพุทธศาสนา) 

คณะกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ 
 :  พระสุธีธรรมานุวัตร  ป.ธ. ๙, M.A., Ph.D. 
 :  พระสมภาร สมภาโร  อ.ม. 
 :  พลตรี ดร.วีระ วงศสรรค กศ.บ. (เกียรตินิยม), วท.บ.,น.บ., 
   ศส.บ.,ค.ม., กศ.ด. 
 
วันสําเร็จการศึกษา   ๕   เมษายน  ๒๕๔๙ 
 
 

บทคัดยอ 
 
 วิทยานิพนธนี้มีวัตถุประสงคเพื่อการศึกษาหลักคําสอนตามหลัก 
อานาปานสติในพระไตรปฎก และคัมภีรอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของ การใชอานาปานสติภาวนาเพื่อ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน  

 งานวิจัยครั้งนี้แบงเปน ๒ สวน คือ สวนแรกเปนการศึกษาเอกสารดวย
การศึกษาหลักคําสอนในพระไตรปฎก และคัมภีรอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของ สวนที่ ๒ การ
ศึกษาวิจัยการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน และ
การวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ของผูเขารับการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของเสถียรธรรมสถาน ซึ่งฝกสอนโดยแมชีศันสนีย เสถียรสุต  



 (๒) 

 ผลการวิจัยพบวาอานาปานสติภาวนาหรืออานาปานสติสมาธิ พระพุทธเจาทรง
สรรเสริญมากกวาวิธีเจริญสมาธิอ่ืนๆ อานาปานสติเมื่อทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อ
ความหนาย เพ่ือคลายกําหนัด เพื่อความดับ เพื่อความสงบ เพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู 
เพื่อนิพพาน ซึ่งพระอรรถกถาจารยทานไดขยายความ อานาปานสติเปนยอดแหง
กรรมฐาน เปนภูมิธรรมแหงมนสิการของพระพุทธเจา พระปจเจกพุทธเจา และพุทธบุตร
ที่เปนมหาบุรุษ เทานั้น  

 การศึกษาผูที่ เข าฝกการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาชี วิตของ 
เสถียรธรรมสถาน ฝกสอนโดยแมชีศันสนีย เสถียรสุต การเปรียบเทียบคะแนนของ
พฤติกรรมกอนและหลังการฝกปฏิบัติอานาปานสติภาวนา เมื่อไดรับการฝก 
อานาปานสติภาวนา จะสามารถนําไปใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตใหดีขึ้นใน 
เกือบทุกดาน เชน คะแนนการดําเนินชีวิตภายในครอบครัวของผูปฏิบัติ กอน 
การปฏิบัติ = ๔.๐๓ หลังการปฏิบัติ = ๔.๕๖ คะแนนกลุมพฤติกรรมการใหอภัยผูอ่ืน 
ที่ทํารายรางกาย หรือดาวาเสียดสีทางวาจา กอนการปฏิบัติ = ๒.๘๐ หลังการ 
ปฏิบัติ = ๔.๐๘ เปนตน ซึ่งแสดงใหเห็นชัดเจนวา หลังจากไดรับการฝกปฏิบัติ 
อานาปานสติภาวนา ผูปฏิบัติสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตดีขึ้น 

 ผลงานวิจัยครั้งนี้ ทําใหทราบวาในฐานะที่เราเปนพุทธศาสนิกชน สมควร
อยางยิ่งที่จะตองปฏิบัติตนตามที่พระพุทธเจาทรงสอนไวใหถึงพรอมทั้งการศึกษาดาน
ปริยัติ ปฏิบัติ และรับผลจากการปฏิบัติเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตอันจะนํามาซึ่ง
ความสุขตอตนเอง ครอบครัว สังคมและมวลมนุษยชาติ  
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ABSTRACT 
 
  This thesis aims at studying the principles of teaching  Anapanasati 
(Mindfulness in Breathing ) in the Three Baskets and other related scriptures and to 
apply the subject of meditation on mindfulness in breathing to the development of the 
life qualities as taught at Sathiendhammasathan.  

 This research is divided into 2 parts . The first one is the study of the 
documents in the Three Baskets and the other connected scriptures and the second one 



 (๔) 

is to study and make a research in applying the subject of  
 

meditation on mindfulness in breathing for developing the life qualities as taught at 
Sathiendhamamasathan by Mae Chee Sansanee Sathiarasut. 

   From the analytical study of the Teaching in the Three Baskets and in 
other related scriptures, it is found that the subject of meditation on mindfulness in 
breathing is praised by Buddha more than other ways of developing meditation. He 
says that the mindfulness in breathing once much developed is just to enable one to be 
bored with lust, to be out of sexnal desire, to be peaceful, to be possessed of high 
knowledge, to realize and to attain Nibbana ( The Highest Bliss ). The commetators 
further explained that among the subjects of meditation, the Mindfulness in Breathing 
in the hightest one. It is the base of attention followed only by the Buddha, the 
Paccekabuddha and the Buddha’s Great Sons.  

 From the field research work, it is found that the students who undertook 
the subject of meditation on Mindfulness in Breathing taught by Mae Chee Sansanee 
Sathiarasut at Sathiendhammasathan for the purpose of developing their lives. 
Comparing the marks arising from the activities before and after the practice of the 
subject of meditation on Mindfulness in breathing, I have found that after they have 
practised the subject of meditation on Mindfulness in Breathing, they can apply what 
they have learnt to the development of their life qualities in every way. Take for 
example, the marks they ontained before practice is 4.03 and after practice is 4.56. The 
mark obtained from forgiving the persons’ hurting them or scolding them is 2.80 
before practising and 4.08 after practising etc. This shows clearly that after practising 
the subject of meditation on mindfulness in breathing, the practisers can develop their 
life qualities better. 
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 This research enables us to know that, as the Buddhists, we should best 
follow the ways of practice taught by the Buddha, so as to be possessed of the 
educational way as well as the practical way and get the result from the practice for 
developing the life qualities which will bring about the happiness to ourselves, our 
families, societies and all human beings.  
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 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ สําเร็จลุลวงไดดวยดี เนื่องจากไดรับความเมตตาและ
ความอนุเคราะหจากบุคคลหลายฝาย กลาวคือ 

 พระธรรมโกศาจารย (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) อธิการบดี พระพรหมโมล ี (สมศกัดิ์ 
อุปสโม) พระมหาสมจินต สมฺมาปฺโ คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย พระสุธีธรรมานุวัตร 
คณบดีคณะพุทธศาสตร ที่สนับสนุนการศึกษาระดับมหาบัณฑิต สาขาวิชา
พระพุทธศาสนา และทําใหผูวิจัยมีโอกาสไดเขามาศึกษาในสถาบันแหงนี้ 

 กราบขอบพระคุณ พระสมภาร สมภาโร  พระสมรรถชยั กิตฺติโสภโณ 
พล.ต. ดร. วีระ วงศสรรค ผูใหคําแนะนําแนวทางที่เปนประโยชน ตรวจทานแกไข
ขอบกพรองของวิทยานิพนธใหมีความสมบูรณมากขึ้น  

 กราบขอบพระคุณ พระครูใบฎีกาสนั่น ทยรกฺโข เจาหนาที่หองสมุดบัณฑิต
วิทยาลัย และเจาหนาที่บัณฑิตวิทยาลัยทุกทาน เจาหนาที่หองสมุดมหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวทิยาลัย รศ.พิเศษ ชูศกัดิ์ ทิพยเกษร ที่ไดกรุณาตรวจแกไขบทคัดยอ

ภาษาอังกฤษใหเกิดความสมบูรณยิ่งขึ้น  

 กราบขอบพระคุณ พระครูพิพัฒนวรกิตติ์ พระสมเกียรติ ปริฺาโณ 
คุณสุรเทพ  วงษจดศรี ผูที่จุดประกายทําใหเกิดแรงบันดาลใจในการศึกษาหาความรูแก
ผูวิจัยตลอดมา 

 กราบขอบพระคุณ แมชีศันสนีย เสถียรสุต ผูเปนอาจารยใหความรูทาง
พระพุทธศาสนาทั้งดานปริยัติ และการปฏิบัติแกผูวิจัย คณะแมชีและเจาหนาที่ของ
เสถียรธรรมสถานทุกทาน ที่ไดใหความเมตตาใหคําแนะนําคําปรึกษาที่เปนประโยชนใน
ดานตางๆ ตอผูวิจัย 



 (๗) 

 กราบขอบพระคุณ คุณเทพนม ทัศนคง ซึ่งผูวิจัยซาบซึ้งในพระคุณทานเปน
อยางมากที่คอยใหกําลังใจและเปนที่ปรึกษาที่สําคัญอยางยิ่งในการทําวิจัยครั้งนี้ 
 กราบขอบพระคุณ คุณอิทธิกฤต ธนกิจสังขเวช คุณบัญชา ตันไถง  และ
ขอขอบพระคุณ คุณกัลยลักษณ อยูเย็น เพื่อนรุน ๑๕ จาสิบเอกหญิงสุภลักษณ 
วิรักษา เพื่อนรวมรุน ๑๔ ที่ใหคําแนะนําในดานตางๆ หวงใยใหกําลังใจดวยดีเสมอมา  

 กราบขอบพระคุณ คุณแมทองพูน ผูเปนมารดา และขอขอบใจคนใน
ครอบครัวทุกทานที่หวงใยและใหกําลังใจแกผูวิจัย จนวิทยานิพนธฉบับนี้เสร็จสมบูรณ 

 คุณคาแหงวิทยานิพนธฉบับนี้ ผูวิจัยขอนอมนําเพื่อเปนเครื่องบูชาพระคุณ
แหงพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ พระคุณของบิดาผูวายชนม ครูอาจารย 
และผูที่มีพระคุณตอผูวิจัยทุกทาน 
 
 
       ฐิติรัตน   รักษใจตรง 
               ๑  เมษายน  ๒๕๔๙ 
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 ๑.๕ ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยที่เกี่ยวของ ๕ 
 ๑.๖ วิธีดําเนินการวิจัย ๙ 
 ๑.๗  ขอบเขตการวิจัย ๑๐ 
 ๑.๘ ประโยชนทีค่าดวาจะไดรับ ๑๑ 

บทที่   ๒ อานาปานสต ิ ๑๒ 

 ๒.๑ อานาปานสติที่ปรากฏในคัมภีร ๑๒ 
  ๒.๑.๑  นิยามและความหมาย
 ๑๓ 
    ๒.๑.๒ หลักการเจริญอานาปานสติเบื้องตน ๑๗ 
  ๒.๑.๓ จุดมุงหมายและประโยชนของอานาปานสติสมาธ ิ ๒๐ 
    ๒.๑.๔ วิธีปฏิบัตอิานาปานสติสมาธติามแนวพุทธพจน  
   ๑๖ ขั้นตอน ๒๗ 

 



 (๙)

บทที่   ๓   ศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 
           ของเสถียรธรรมสถาน ๕๐ 

 ๓.๑ วิธีการสอนอานาปานสติภาวนาของเสถียรธรรมสถาน ๕๐ 
 ๓.๒ วิธีการทําใหดูเปนตัวอยาง ๕๕ 
 ๓.๓ ขั้นตอนการเขาปฏิบัติอานาปานสติภาวนาของ 
  เสถียรธรรมสถาน ๖๘ 

บทที่   ๔   ผลสัมฤทธิข์องการอบรมอานาปานสติภาวนา ๑๐๖ 
 ๔.๑ วิธีดําเนินการวิจัย ๑๐๖ 
  ๔.๒ ผลการวิเคราะหขอมูล ๑๐๘ 

บทที่   ๕   สรุปอภิปรายผลและขอเสนอแนะ ๑๑๕ 
 ๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๑๑๕ 
 ๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย ๑๑๘ 
 ๕.๓ ขอเสนอแนะ  ๑๑๙ 

บรรณานุกรม   ๑๒๒ 

ภาคผนวก ๑๒๖ 

ประวัติผูวิจัย ๑๓๘ 
 

 



 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

ก.  คํายอเก่ียวกบัพระไตรปฎก 

 วิทยานพินธฉบับนีใ้ชพระไตรปฎกภาษาบาล ี  ฉบับมหาจุฬาเตปฎก ํ และ
พระไตรปฎกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย ในการอางอิง โดยระบุ 
เลม/ขอ/หนาหลังคํายอชือ่คมัภีร เชน ท.ีสี. (บาลี) ๙/๓/๓๖ หมายถึง สุตตฺนฺตปฏก ทีฆ
นกิาย สีลกฺธวคคฺ พระไตรปฎก ภาษาบาล ีเลมที ่๙ ขอที ่๓ หนา ๓๖, ที.สี. (ไทย) ๙/
๑๗๐/๕๖ หมายถึง สตุตนัตปฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค พระไตรปฎกภาษาไทย เลมที ่
๙ ขอที ่๑๗๐ หนา ๕๖  

พระวินยัปฎก 

วิ.มหาวิ. (ไทย) = วินยัปฎก มหาวภิังค (ภาษาไทย) 

พระสตุตนัตปฎก 
ที.ม. (บาลี)  = สุตตนตฺปฏก ทีฆนิกาย มหาวคคฺปาล ิ(ภาษาบาลี) 
ที.ม. (ไทย)  = สุตตนัตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 
ที.ปา. (บาลี) = สุตฺตนตฺปฏก ทีฆนิกาย ปาฎิกวคคฺปาลิ (ภาษาบาลี) 
ที.ปา. (ไทย) = สุตตนัตปฎก ทฆีนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 
ม.ม. (บาลี)  = สุตฺตนตฺปฏก มชฺฌิมนิกาย มชฺฌิมปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 
ม.ม. (ไทย)  = สุตตนัตปฎก มชัฌิมนิกาย มชัฌิมปณณาสก (ภาษาไทย) 
ม.อุ. (บาลี)  = สุตฺตนตฺปฏก มชฺฌิมนิกาย อปุริปณณฺาสกปาล ิ(ภาษาบาลี) 
ม.อุ. (ไทย)  = สุตตนัตปฏก มชัฌิมนิกาย อปุริปณณาสก (ภาษาไทย) 
สํ.มหา.(บาลี) = สุตฺตนตฺปฏก สํยุตตฺนิกาย มหาวารวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 
สํ.มหา (ไทย)  = สุตตนัตปฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค (ภาษไทย) 
องฺ.ปฺจก.(ไทย) = สุตตนัตปฎก องัคตุตรนกิาย ปญจกนบิาท (ภาษาไทย) 
องฺ.เอก. (บาลี)  = สุตฺตนตฺปฏก องฺคุตตฺรนิกาย เอกกนิปาตปาลิ (ภาษาบาลี) 
องฺ.เอก. (ไทย) = สุตตนัตปฎก องัคตุตรนกิาย เอกกนิบาต (ภาษาไทย) 
 



   (๑๑) 

ขุ.ธ. (ไทย)  = สุตตนัตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท (ภาษาไทย) 
ขุ.ปฎ ิ(ไทย)  = สุตตนัตปฎก ขุททกนิกาย ปฏิสมัภทิามรรค (ภาษาไทย) 
ขุ.อิต ิ(ไทย) = สุตตนัตปฎก ขุททกนิกาย อติิวตุตกะ (ภาษาไทย) 
ขุ.อุ. (ไทย)  = สุตตนัตปฎก ขุททกนิกาย อทุาน (ภาษาไทย) 

พระอภิธรรมปฎก 

อภ.ิสํ. (ไทย)  = อภธิรรมปฎก ธมัมสังคณี  (ภาษาไทย) 
อภิ.วิ. (ไทย)  = อภธิรรมปฎก วิภังค (ภาษาไทย) 

ข.  คํายอเกีย่วกบัคัมภีรอรรถกถา 

 วิทยานิพนธฉบับนี้ใชอรรถกถาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัยในการอางอิง โดยระบุ เลม/ขอ/หนาหลังคํายอชื่อคัมภีร เชน ที.ม.อ. (บาลี) ๑/
๔๑๔/๓๐๘ หมายถึง ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี มหาวคฺคอฏกถา อรรถกถาภาษาบาลี 
เลมที่ ๑ ขอที่ ๔๑๔ หนา ๓๐๘, ชา.อ. (ไทย) ๓/๑/๓๑๓ หมายถึง ขุททกนิกาย ชาดก
อรรถกถาภาษาไทย เลมที่ ๓ ภาคที่ ๑ หนา ๓๑๓  ฉบับมหามกุฎราชวิทยาลัย 

อรรถกถาพระวินัยปฎก 

วิ.อ. (บาลี)  = สมนตฺปาสาทิกา วินยปฏกอฏฐกถา (ภาษาบาลี) 
วิ.อ., (ไทย)  = สมันตปาสาทิกา วินัยปฎกอรรถกถา (ภาษาไทย) 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 
อิติ.อ. (ไทย)  = ขุททกนิกาย อติิวตุตกะ อรรถกถา (ภาษาไทย) 
ม.อ. (ไทย)  = มัชฌิมนิกาย ปญจสทูน ี อรรถกถา (ภาษาไทย) 
ชา.อ. (ไทย)  = ขุททกนิกาย ชาดก อรรถกถา (ภาษาไทย) 
องฺ.อ. (ไทย)  =  อังคตุตรนิกาย มโนรถปรูณ ี อรรถกถา (ภาษาไทย) 

ค. คํายอเก่ียวกบัคัมภีรฎีกา  

 วิทยานิพนธฉบับนี้ใชฎีกาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
ในการอางอิงโดยจะระบุ เลม/ขอ/หนา หลังคํายอชื่อคัมภีร เชน วิมติ.ฏีกา (บาลี) ๒/
๒๔๑/๑๑๐หมายถึง วิมติวโนทนีฏีกา เลมที่ ๒ ขอที่ ๒๔๑ หนา ๑๑๐  



   (๑๒) 

ฎีกาอภิธรรม 

สงฺคห.ฏีกา (ไทย)  = อภิธมัมตัถ วิภาวินีฎกีา (ภาษาไทย) 

ง. คํายอเกีย่วกบัคัมภีรปกรณวิเสส 

 วิทยานพินธฉบับนีใ้ชปกรณวิเสส วสิุทธิมรรค ฉบบัมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย  ในการอางองิโดยระบ ุ เลม/ขอ/หนา หลังยอชือ่คมัภีร เชน วสิุทฺธิ (บาลี) ๒/
๕๗๘/๑๗๐. ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  เลมที่ ๒ ขอที ่๕๗๘ หนาที ่๑๗๐. 

ปกรณวเิสส 

วิสุทฺธิ. (บาลี) = วิสุทฺธิมคฺคปกรณ ํ(ภาษาบาลี) 
วิสุทธิ. (ไทย) = วิสุทธิมรรคปกรณ (ภาษาไทย) ฉบับสมเด็จพระพุฒาจารย  
   (อาจ อาสภมหาเถร). คัมภีรวิสุทธิมรรค ๑๐๐ ป 
    สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร).  
 



 

บทที่ ๑ 
 

บทนํา 
 
๑.๑  ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 
 ภาพของสังคมไทยในอดีต พอถึงเทศกาลและประเพณีตางๆ เชน 
ประเพณีวันเขาพรรษา วันออกพรรษา ประเพณีสงกรานต ประเพณีการเวียนเทียน
ในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา เราจะพบเห็นผูคนเปนจํานวนมากเขารวมพิธีใน
ประเพณีดังกลาว หนุมสาว ผูเฒา ผูแก มักนิยมไปทําบุญที่วัด และถือโอกาสนี้ ถือ
ศีล กินเจ สวดมนต ปฏิบัติกรรมฐาน และนอนคางคืนกันที่วัด เชาขึ้นมาก็กลับมาทํา
มาหากินตามปกติ สังคมไทยจึงเปนที่ยอมรับวามีความเจริญทางวัฒนธรรมและจิตใจ
มาอยางชานาน โดยไดรับการอบรมปลูกฝงทางพุทธศาสนาอยางตอเนื่อง ความ
เจริญทางดานวัฒนธรรมจะเห็นไดจากสถาปตยกรรม ประเพณี และวัฒนธรรม ซึ่ง
เกี่ยวของกับพระพุทธศาสนาเปนสวนใหญสวนความเจริญทางดานจิตใจ จะเห็นจาก
การแสดงออกทางพฤติกรรม เชน มีความเอื้อเฟอเผ่ือแผตอผูอื่นมีความกตัญูรูคุณ 
ตอผูมีพระคุณ มีความสุภาพ ออนโยน ออนนอมถอมตนการยิ้มแยมแจมใส๑

 แตภาพเหลานี้เริ่มเลือนหายไปจากความทรงจําของผูคนในสังคมไทย 
ภาพของคนที่เรงรีบ แขงขัน แยงชิง เอารัดเอาเปรียบ แสวงหาสิ่งอํานวยความ
สะดวกเพื่อสนองความตองการของตนตามกระแสโลกาภิวัฒน ยุคขาวสารขอมูล ซึ่ง
ทําใหคนเปรียบเสมือนเครื่องจักร มีแตสมองกล แตปราศจากจิตใจ เขามาแทนที่ 
นานวันผูคนเริ่มออนลา โรยแรง ขาดความสุข สิ่งที่ตามมาคือปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้น
มากมายในสังคมไทยเริ่มทวีความรุนแรงมากขึ้น ไมวาจะเปนปญหาคอรัปชั่น ปญหา 
อาชญากรรม ปญหาจี้ปลน  ขมขืน ฆา ทําอนาจาร ปญหาโสเภณี ปญหาอุบัติเหตุที่
                                                 

 ๑ ดูเพิ่มเติมใน อนุชา สมจิต, “การศกึษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกรรมฐานดวยการ
เจริญสติปฏฐานสี่ ฝกสอนโดยคุณแม ดร.สิริ กรินชัย”, วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลยัมหิดล), ๒๕๓๙, หนา ๑. 



 ๒

เนื่องจากความประมาทจากการเสพสิ่งเสพติดที่เปนพิษตอรางกาย เชน สุรา ยาบา 
ยาอี ฯลฯ และปญหาสิ่งแวดลอมเปนพิษ๒

 ปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นนี้ เนื่องจากผูคนในสังคมมีความตองการในการ
ดํารงชีวิต มีวิธีคิดที่ผิดไปจากเดิม คือมุงแตแสวงหาวัตถุ เสพบริโภควัตถุมากเกิน
ความจําเปน จนใหความสําคัญดานจิตใจดอยลงไป ผลที่ตามมาก็คือ คนในสังคมไทย
มีจิตใจที่ออนแอ เดือดรอน  วุนวาย สับสนจนไรจุดยืน จึงนับไดวาเปนปญหารายแรง
ที่นาเปนหวงอยางย่ิง 

 นักวิชาการและผูเชี่ยวชาญดานตาง ๆ ในสังคม จึงไดระดมความคิดเพื่อ
แกปญหาดังกลาว โดยเสนอใหแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ ๙ 
ซึ่งมีผลบังคับใชในขณะนี้ หันมาเนนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนมากยิ่งขึ้น 

 ตามหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนา มุงพัฒนาคุณภาพจิตของมนุษยให
เห็นถูกตองตรงตามความเปนจริง ตามที่สังคมไทยไดยึดถือปฏิบัติมาเปนเวลาชานาน 
มี ๓ ประการ คือ ๑.การไมทําความชั่ว ๒. การกระทําความดี ๓. การชําระจิตใจให
บริสุทธิ์๓

 การชําระจิตใหบริสุทธิ์นั้น ถือเปนหัวใจของหลักคําสอนทาง
พระพุทธศาสนา เปาหมายทุกองคธรรมในพุทธศาสนาจะสงเสริมใหทําจิตใหผุดผอง
ดั ง 
พระพุทธองคตรัสวา 

   “จิตนี้ผุดผอง แตจิตนั้นแลเศราหมองเพราะอุปกิเลสเกิดขึ้น 
   ภายหลัง”๔

 ซึ่งเปนสิ่งผลักดันใหมนุษยทําความชั่วไดนานัปการ ดังนั้นมนุษยจึงตอง
ชําระจิตใหบริสุทธิ์ปราศจากกิเลส เมื่อจิตบริสุทธิ์ เห็นถูกตองเปนสัมมาทิฎฐิ ก็จักไม
                                                 

 ๒ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต), การพัฒนาจริยธรรม, (กรุงเทพมหานคร : สหธรรมมิก, ๒๕๓๘), หนา 
๓. 
 ๓ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๔/๓๙. 
  ๔ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๔๙/๙. 



 ๓

ทําความชั่ว มุงแตกระทําประโยชนเกื้อกูลซึ่งกันและกัน ซึ่งเปนมูลเหตุตอความดี 
ทั้งหลายตามมา 

 วัตถุประสงคหลักอันแทจริงของพระพุทธศาสนา คือมุงสอนวิธีปฏิบัติ 
ขจัดกิเลส ทําใหจิตบริสุทธิ์ย่ิงกวาสิ่งอื่น สวนคําสอนของศาสนาทั่วไป มุงสอนใหคน
ทําความดี ละเวนความชั่ว แตในพระพุทธศาสนาเนื้อแทจริงๆ ก็คือสอนวิธีการปฏิบัติ 
เพื่อใหจิตบริสุทธิ์ คลายความยึดมั่นถือมั่น เพื่อใหบรรลุเขาถึงมรรคผล นิพพาน 
อันเปนจุดหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา 

 การชําระจิตใจใหบริสุทธิ์ทางพระพุทธศาสนา มีวิธีปฏิบัติ เรียกวา 
“กรรมฐาน” ซึ่งมี ๒ อยาง คือ สมถกรรมฐาน และวิปสสนากรรมฐาน สมถกรรมฐาน 
เนนอุบายหรือวิธีปฏิบัติใหจิตสงบ  ไมฟุงซาน  เกิดปติสุข  มีอารมณเปนหนึ่ง  เมื่อ
จิตสงบจะเกิดพลังสามารถระงับกิเลสนิวรณไดชั่วคราว วิปสสนากรรมฐานเปนอุบาย
หรือวิธีปฏิบัติใหเกิดปญญา ใหรูความจริงของชีวิต และสรรพส่ิงทั้งปวงวาไมเที่ยง 
อันเปนทุกขและบังคับไมได มีผลใหละคลายความยึดมั่นทั้งปวง ผลของการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน คือกําจัดอนุสัยกิเลสใหหมดสิ้นไป ดังที่พระพุทธองคตรัสไววา 

   “ภิกษุทั้งหลาย ธรรม ๒ อยางนี้ เปนวิชาภาคิยธรรม (ธรรมเปน 
   ไปในสวนวิชชาหรือธรรมขางฝายวิชชา คือ ธรรมที่สนับสนุนให 
   เกิดวิชชา) คือ สมถะและวิปสสนา 

   สมถะที่ฝกอบรมแลวจะเกิดประโยชนอะไร ? (ตอบ) จิตจะได 
   รับการอบรม, จิตที่อบรมแลวจะไดประโยชนอะไร ? (ตอบ) ละราคะได 

   วิปสสนาที่ฝกอบรมแลวจะไดประโยชนอะไร ? (ตอบ) ปญญา 
   จะไดรับการอบรม, ปญญาที่ฝกอบรมแลวจะเกิดประโยชนอะไร ? 
   (ตอบ) ละอวิชชาได๕

 พุทธศาสนิกชนฝายเถรวาทยึดถือพระไตรปฎก อรรถกถา และคัมภีร 
วิสุทธิมรรคเปนแนวทางในการปฏิบัติกรรมฐานมาเปนเวลาชานาน โดยเฉพาะใน
                                                 

 ๕ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๓๘/๗๖. 



 ๔

ประเทศไทย ซึ่งมีทั้งที่เปนบรรพชิต และฆราวาสเปนผูสอน แมชีศันสนีย เสถียรสุต 
เปนอาจารยอีกทานหนึ่งที่นอกจากทานจะมีคุณูปการในการใหความชวยเหลือสังคม
ในดานตาง ๆ ดังจะเห็นไดจากโครงการที่ทานจัดตั้งขึ้น  เพื่อสงเคราะหบุคคลที่ดอย
โอกาศอยางมากมายแลว ทานยังเปนผูสอนกรรมฐานตามแนวทางพระไตรปฎก 
ภายใตโครงการที่ชื่อวา   “ศิลปะการพัฒนาคุณภาพชีวิตดวยอานาปานสติภาวนา” 
ผูวิจัยไดเขารวมฝกอบรมในหลักสูตร ๖ วัน จนสามารถนําวิธีการปฏิบัติมาฝกอบรม
กับนักเรียนที่ทําการสอนอยู จนบังเกิดผลจากฝกอานาปานสติภาวนา คือ สามารถ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของนักเรียนใหมีการพัฒนาไปในทิศทางที่พึงประสงคได 

 จากการที่ผูวิจัยไดเขาฝกอบรมกับแมชีศันสนียที่เสถียรธรรมสถาน ได
สัมภาษณผูที่ไดปฏิบัติกรรมฐานดวยวิธีดังกลาวแลว ตางก็เห็นผลของการปฏิบัติตาม
สมควรแกความเพียรของตน เนื่องจากยังไมมีผูใดทําการวิจัยเรื่องนี้อยางจริงจังมา
กอน ผูวิจัยเห็นสมควรทําการวิจัยเรื่อง การใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน เพื่อนําไปใชเปนหลักสูตรในการฝกอบรม
คุณภาพชีวิตของนักเรียนและบุคคลทั่วไป 
 
๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 ๑.๒.๑ เพื่อศึกษาหลักคําสอนเกี่ยวกับอานาปานสติสมาธิที่ปรากฏอยูใน 
พระไตรปฎก และคัมภีรอื่นๆ ที่เกี่ยวของ 
 ๑.๒.๒ เพื่อศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
เสถียรธรรมสถาน 
 ๑.๒.๓ เพื่อศึกษาผลของการเขารับการฝกอบรมการใชอานาปานสติภาวนา
เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน 
 
๑.๓  ปญหาที่ตองการทราบ 

 ๑.๓.๑ หลักคําสอนตามหลักอานาปานสติสมาธิที่ปรากฏอยูในพระไตรปฎก 
และคัมภีรอื่นๆ ที่เกี่ยวของ มีอะไรบาง ? 



 ๕

 ๑.๓.๒ ศึกษาวิเคราะหการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
เสถียรธรรมสถานมีอยางไรบาง ? 
 ๑.๓.๓ หลักการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียร
ธรรมสถานมีผลสัมฤทธิ์จริงหรือไม มากนอยเพียงใด ? 

๑.๔  คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวิจัย 

 อานาปานสติ หมายถึง สติซึ่งกําหนดลมหายใจเขา-ออก 

 การใชอานาปานสติภาวนา หมายถึง     การฝกอบรมจิตใหเจริญงอกงามดวย 
  คุณธรรม มีความเขมแข็งมั่นคง เบิกบาน  สงบสุข 
   ผองใสพรอมดวยความเพียร สติและสมาธิโดยการ 
  ใชสติกําหนดลมหายใจเขา-ออก 
 พัฒนา คุณภาพชีวิต หมายถึง   ชีวิตที่ประกอบดวยความดีอันนําไปสู 
   ความเจริญ 
 

๑.๕  ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยที่เก่ียวของ 

 ๑.๕.๑ ทานพุทธทาสภิกขุ อธิบายความหมายของอานาปานสติไว
วา “คําวา อานาปานสติ แปลวา อยางไรนี้ มีปญหาที่ถกเถียงกันอยูในตัว ตองตั้งใจท่ี
ทําความเขาใจใหดี ๆ ในความของคําๆ นี้ ตามรูปศัพทของภาษาบาลีที่มีสมาสเชนนี้ 
แปลยักยายไดหลายอยาง  ตามแบบของสมาสนั้น  สมาสนี้  มันถูกตองโดยหลัก
ภาษา แตเมื่อถึงคราวปฏิบัติมันถูกเพียงอยางเดียว คือ ตรงกับเรื่องของมัน สําหรับ
คําวา “อานาปานสติ” ที่แปลกันอยูเปนพวกใหญ ๆ มี ๒ อยาง อยางหนึ่งแปลวา 
สติกําหนดลมหายใจเขาออก นี้แปลกันทั่วไปจนกระท่ังในตางประเทศ อีกอยางหนึ่ง 
“อานาปานสติ” แปลวา สติกําหนดที่ธรรมอยางใดอยางหนึ่งอยูทุกลมหายใจเขาออก
...”๖

                                                 

 ๖  พุทธทาสภิกขุ,อานาปานสติฉบบัสมบูรณ, พิมพคร้ังที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๔),หนา 
๖. 



 ๖

 ๑.๕.๒ พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต)  ไดกลาวถึงหลักทั่วไปของวิธี
เจริญสมาธิไววา ในบรรดากรรมฐาน ๔๐ อยางนั้นในที่นี้ขอเลือกแสดงอานาปานสติ 
เหตุผลที่เลือกแสดงอานาปานสติเปนตัวอยางมีหลายประการเชน เปนวิธีเจริญสมาธิ
ที่ปฏิบัติไดสะดวกยิ่ง เพราะใชลมหายใจซึ่งเนื่องอยูกับตัวของทุกคน ใชไดทุกเวลา
ทุกสถานที่ ในทันทีที่ตองการ… พอเริ่มลงมือปฏิบัติก็ไดรับผลเปนประโยชนทันที
ตั้งแตตนเรื่อยไป ไมตองรอจนเกิดสมาธิที่เปนข้ันตอนชัดเจน กลาวคือ  กายใจผอน
คลายไดพัก จิตสงบ สบายลึกซึ้ง ลงไปเรื่อย ๆ ทําใหอกุศลกรรมระงับ และสงเสริมให
กุศลธรรมเกิดขึ้น การบําเพ็ญอานาปานสติทําใหกายใจสุขสงบ จนลมหายใจละเอียด
ปราณีตลงไปเรื่อย ๆ ย่ิงกวานั้นอีก จนถึงข้ันที่แทบจับไมไดเลยวามีลมหายใจ ใน
เวลานั้นรางกายดํารงอยูไดดีโดยใชพลังงานนอยที่สุด เตรียมความสดชื่นไวใหแกการ
ทํากิจในเวลาถัดไป และชวยใหแกชาลง หรือชวยใหทํางานไดมากขึ้น พรอมกับ
สามารถพักผอนนอยลง… ๗

 ๑.๕.๓ แมชีศันสนีย เสถียรสุต ไดกลาวถึงแนวคิดเรื่องอานาปานสติโดย
สรุปความสําคัญดังนี้ ใชเปนการกําหนดลมหายใจในทุกกิจการงาน เชน ตื่นนอน 
ออกกําลังกาย อาบน้ํา ใหจิตอยูที่ลมหายใจ ฝกที่จะรูตัวใหมากขึ้นวากําลังหายใจอยู
อยางมีความสุข ฝกใหมีลมหายใจที่ออนโยน ฝกใหมีลมหายใจที่มีความสุขอยู 
ทุกขณะ ลมหายใจเปนอาวุธอันศักดิ์สิทธิ์ที่ทําใหชีวิตดีขึ้นเมื่อหายใจเขาก็ใหมีความ
เมตตา มีความรัก มีความเขาใจตอชีวิตที่มีอยู เมื่อหายใจออก ควรมีความกรุณาตอ
ตนเองอยางไมมีอคติ จึงจะมีความกรุณาตอคนขางหนาไดทุกรูปแบบ เพราะเรามี
ความกรุณาที่ประกอบไปดวยปญญาอยูในใจ๘

 ๑.๕.๔ อนุชา สมจิต ไดกลาวถึงแนวคิดเรื่องอานาปานสติไวในงานวิจัยเรื่อง
“การศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกรรมฐานดวยการ
เจริญสติปฏฐานสี่ ฝกสอนโดยคุณแม ดร. สิริ กรินชัย” สรุปความสําคัญไดดังนี้ การ
ใชอานาปานสตินั้น มีผลตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตไดอยางชัดเจน ทางกาย วาจา ใจ 
                                                 

 ๗ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พุทธธรรม, พิมพคร้ังที่๙, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๘๕๘–๘๕๙. 
 ๘ แมชีศันสนีย เสถียรสุต, การอบรมศิลปะเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตดวยอานาปานสติภาวนา, (ปฏิบัติเน่ือง
ในวันอาสาฬหบูชา-เขาพรรษา วันที่ ๒๓–๒๘ กรกฎาคม ๒๕๔๕), แถบบันทึกที่ ๑๙–๒๐. 
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กลาวคือ ในดานทางกายนั้น ทําใหความอดทนในกิจการงานตางๆทําใหมีความ
สํารวมในกิริยามารยาทมากขึ้น ทําใหสามารถที่จะทํางานรวมกับผูอื่นได สวนในดาน
วาจานั้น ทําใหเปนผูที่มีวาจาอันสุภาพออนนอมถอมตนอยูเสมอ ทําใหเปนผูมี
ความคิดไตรตรองกอนที่จะพูด เพื่อใหเกิดประโยชนในการพูดใหมากที่สุด และ 
สุดทายในดานจิตใจนั้น ทําใหมีความตระหนักถึงความสําคัญของสติมากขึ้น ทําใหมี
ความคิดอยากทําความดีมากขึ้น ทําใหเปนผูที่มีอารมณมั่นคง ทําใหเปนผูที่มีอารมณ
แจมใสเบิกบานอยูเสมอ จะเห็นไดวาอานาปานสติชวยใหเกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ได สงผลใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น๙

 ๑.๕.๕ อวยชัย โรจนนิรันดรกิจ ไดกลาวถึงแนวคิดเรื่อง อานาปานสติ 
ไวในงานวิจัยเรื่อง “ศึกษาผลของการฝกอานาปานสติในพุทธศาสนาตอพัฒนาการใช
เหตุผลเชิงจริยธรรม” สรุปความสําคัญไดดังนี้ การฝกอบรมอานาปานสติสมาธิใน
พุทธศาสนา เพื่อสรางศรัทธาอันถูกตองในพุทธศาสนา โดยการพิสูจนดวยเหตุผลวา 
สรางเหตุที่ดี ผลที่ดีตามมา สรางเหตุที่ชั่ว ผลที่ชั่วตามมา ดังที่ไดสรางองคประกอบ
ของเหตุผลที่ดีตางๆขึ้นอยางครบถวน ในการทําจิตใหบริสุทธิ์เปนการชั่วขณะ ผลที่ดี
ก็ตามมา อันไดแก ความสงบ ความสุขทางจิตใจ เปนที่ประจักษตอผูฝก 
อานาปานสติสมาธิในพุทธศาสนาดวยตนเอง จึงเปนแรงเสริมใหมีความเชื่อที่มั่นคงวา
กรรมมีจริง ผูใดทํากรรมใดไวยอมไดรับผลของกรรมนั้น ดังนั้นเมื่อจะทําชั่วจึงมีความ
ละอาย และเกรงกลัวตอการทําชั่ว เนื่องจากตองไดรับผลของกรรมที่ทําไว ใน
ขณะเดียวกันก็มุงที่จะสรางเหตุที่ดี ใหครบองคประกอบ โดยการสรางเหตุผล ไม
สรางดวยความงมงาย เปนการใชเหตุผลเชิงจริยธรรม๑๐

 ๑.๕.๖ โรจน สุวรรณสิทธิ์ ไดกลาวถึงแนวคิดเรื่องอานาปานสติไวใน
งานวิจัยเรื่อง “โครงการวิจัยเรื่องสมาธิชวยการศึกษาเพียงใด” ในการใช 
อานาปานสติภาวนา ทําใหเกิดสมาธิในการฝกอบรม ในระยะเวลา ๒๐ สัปดาห ๆ 
                                                 

 ๙ ดูเพิ่มเติม อนุชา สมจิต, “การศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกรรมฐานดวยการ
เจริญสติปฏฐานสี่ ฝกสอนโดยคุณแม ดร.สิริ กรินชัย”. วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหิดล), ๒๕๒๖, หนา ๑๗๒. 
 ๑๐ ดูเพิ่มเติม อวยชัย โรจนนิรันดรกิจ, “ศึกษาผลการฝกอานาปานสติ ในพุทธศาสนาตอพฒันาการใชเหตุผล
เชิงจริยธรรม”, วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลยัมหิดล), ๒๕๒๖, หนา ๖๙.  
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ละ ๕ วัน โดยฝกอบรมใหแก นักศึกษาแพทยปที่ ๑ ปการศึกษา ๒๕๑๓-๒๕๑๔ 
จํานวน ๓๒ คน เปนชาย ๒๐ คน หญิง ๑๒ คน อายุระหวาง ๑๙-๒๓ ป ผลการวิจัย
ในดานการเรียนพบวา นักศึกษามีความตั้งใจเรียนมากขึ้น (รอยละ ๖๒) รักการเรียน
มากขึ้น (รอยละ ๓๑)  มีประโยชนตอการเรียน (รอยละ ๖๕)  มีสวนนอย (รอยละ 
๖) ที่เบื่อการเรียน และเมื่อดูผลการสอบคะแนนเปนรายบุคคลในวิชากายวิภาค
ศาสตร พบวา นักศึกษาที่ฝกสมาธิเรียนดีขึ้น มากกวานักศึกษาที่ไมไดรับการ
ฝ ก อ บ ร ม 
(รอยละ ๑๕.๖๒) สวนในวิชาสรีรวิทยา นักศึกษาที่ฝกสมาธิก็มีคะแนนดีกวาหมูที่
ไมไดรับการฝกอบรมเล็กนอย จากการทดสอบโดยใช Digit Symbol พบวา
นักศึกษาที่อบรมสมาธิ มีความจําและความคลองแคลวในการทํางาน ดีกวากลุมที่
ไ ม ไ ด รั บ ก า ร 
อบรมอยางชัดเจน สวนในดานจิตใจโดยใชแบบสอบถามพบวา ความหงุดหงิด 
ฉุนเฉียว โกรธงาย นอยลง (รอยละ ๘๕)  จิตสงบ เบาสบาย (รอยละ ๕๐) ในดาน 
สุขภาพพบวานักศึกษาที่ไดรับการอบรมสมาธิ เจ็บปวยนอยกวานักศึกษากลุมที่ไมได
รับการอบรมสมาธิ ซึ่งความเจ็บปวยนี้ มีความสัมพันธกันกับความสงบสุขของจิต 
โดยการตรวจคลื่นสมอง ปรากฏวา คล่ืนสมองในขณะทําสมาธิมีความราบเรียบ 
แตกตางกับคล่ืนสมองในขณะตื่นหรือนอนหลับ ผลของการปฏิบัติสมาธิมีผูที่ปฏิบัติ
ทําใหจิตสงบถึงขั้นรูสึกเบาสบาย เปนสุข รอยละ ๕๐.๖ ในการฝกอบรมอานาปานสติ
นั้น ผูที่ปฏิบตัิลวนแตมีการพัฒนาทางดาน กาย วาจา ใจ ที่ดีขึ้น๑๑

 ๑.๕.๗ นงเยาว ชาญณรงค ไดกลาวถึงแนวคิดเรื่องอานาปานสติ ไวใน
งานวิจัยเรื่อง “การศึกษาเปรียบเทียบการทําสมาธิของพุทธศาสนาและทีเอ็ม” 
สรุปความสําคัญไดดังนี้ ในการศึกษาเปรียบเทียบคําสอน วิธีปฏิบัติ และผลที่ไดรับ
ตามที่ปรากฏในคัมภีร และที่ปฏิบัติในสํานักปฏิบัติสมาธิวิปสสนากรรมฐานที่มี
ชื่อเสียงตางๆ และท่ีศูนยฝกทีเอ็ม พบวาการฝกสมาธิแบบพุทธและทีเอ็ม มีความ
คลายคลึงกันโดยสวนใหญ จะมีแตกตางกันบางก็ในรายละเอียดและวิธีปฏิบัติ

                                                 

 ๑๑ โรจน สุวรรณสิทธิ์, “โครงการวิจัยเรื่องสมาธิชวยการศึกษาเพียงใด”, (กรุงเทพมหานคร : คณะ
แพทยศาสตรศิริราชพยาบาล, ๒๕๑๔), หนา ๑๑๓.  



 ๙

ปลีกยอย ผลดีที่เกิดจากการฝกสมาธิทั้งสองแบบนี้ เปนไปในทํานองเดียวกัน คือมี
ผลดีตอสุขภาพ รางกาย จิตใจ สมอง และสติปญญา เมื่อฝกสมาธิโดยสม่ําเสมอ ผูฝก
จะไดรับผลดี และรับรูถึงสิ่งดีที่เกิดขึ้น ไดดวยตัวเองภายในเวลาไมนาน ทุกสิ่งทุก
อยางของรางกายและจิตใจ จะพัฒนาและเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี นอกจากตัวผูฝก
จะไดรับผลดีอยางประมาณมิไดแลว บุคคลอื่นและสังคมที่แวดลอม ก็พลอยไดรับผลดี
ดวย หากในครอบครัวหรือสังคมใดมีผูฝกสมาธิ แมจํานวนนอยก็จะชวยใหเกิดความ
สงบสุข เรื่องกระทําผิดตางๆก็จะนอยลง เกิดความสุขสงบ สุขุม รมเย็นขึ้น ภายใน
แวดวงนั้นๆ ย่ิงมีผูฝกมากขึ้นเทาใด สันติสุขก็ยอมแผขยายกวางไกลออกไป
โดยทั่วไป โดยผูวิจัยไดสรุปผลจากการวิจัยภาคสนาม จากผูฝกสมาธิแบบพุทธ 
จํานวน ๑๐๐ คน และผูฝกสมาธิแบบทีเอ็ม ๒๐ คน ผลที่ไดแยกเปนประเด็นดังนี้ ๑. 
การฝกสมาธิอยางสม่ําเสมอ ชวยลดอาการนอนไมหลับ ๒. การฝกสมาธิทําใหนอน
ห ลั บ ส นิ ท  ส บ า ย 
พักผอนไดเต็มที่ ๓.การฝกสมาธิทําใหการตอบสนองดีขึ้นมากกวาเดิม ๔. การฝก
สมาธิเปนการพัฒนาตัวเองในดานจิตใจใหทนยอมรับสภาพ และเขากับสถานการณ
ตางๆได  ๕. การฝกสมาธิทําใหสติปญญา และความสุขุมรอบคอบดีขึ้น  ๖. การฝก
สมาธิทําใหพฤติกรรมและบุคลิกภาพดีขึ้น ๗. การฝกสมาธิทําใหลดและงดเวน 
สิ่งเสพติดตางๆได ๘. การฝกสมาธิทําใหเพิ่มผลของงาน ๙. การฝกสมาธิชวย 
รักษาและบรรเทาอาการปวยตางๆ ๑๐. การฝกสมาธิเปล่ียนใหบุคคลมีความเชื่อเรื่อง
บุญ-บาป๑๒  การฝกอานาปานสติ ผลที่ฝกคือ มีผลดีตอสุขภาพ รางกาย จิตใจ สมอง 
และสติปญญา รวมไปถึงเปนการพัฒนาชีวิตใหดีขึ้นตามลําดับ 
 

๑.๖.   วิธีดําเนินการวิจัย 

                                                 

 ๑๒ ดูเพิ่มเติม นงเยาว ชาญณรงค, “ศึกษาเปรียบเทยีบการทําสมาธิของพุทธศาสนาและทีเอม็”,ศึกษาเปรยีบ
เที่ยบคําสอนวิธีปฏิบัติและผลที่ไดรับตามที่ปรากฎในคัมภีร และพึ่งปฏิบัติในสํานักปฎิบัติสมาธิวิปสสนากรรมฐานที่มีชื่อเสียง
ตาง ๆ  และที่ศูนยฝก ที.เอ็ม., วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลยัมหิดล), ๒๕๒๙, 
หนา ๑๙๒–๒๐๑.  



 ๑๐

 การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงเอกสาร และวิจัยเชิงสํารวจ 
(Documentary and Survey Research) โดยผูวิจัยจะศึกษาคนควา
ขอมูลจากเอกสารดังตอไปนี้ 

 ๑.๖.๑ การวิจัยเชิงเอกสาร ดําเนินการดังนี้ 

  ๑. เอกสารชั้นปฐมภูมิ (Primary Sources) ไดแก 
พระไตรปฎกฉบับบาลี และฉบับภาษาไทย คัมภีรวิสุทธิมรรค คัมภีรอรรถกถาอื่นๆ 
  ๒. เอกสารชั้นทุติยภูมิ (Secondary Sources) ไดแก การ
ฝ ก อ บ ร ม 
อานาปานสติภาวนา หนังสือ บทความ บทวิจารณ บทสัมภาษณ เอกสารอื่นๆ ที่มี
ความเกี่ยวของ ทั้งทางตรงและทางออม เชน วิทยานิพนธ สารนิพนธ บทความทาง
วิชาการ 

 ๑.๖.๒ การวิจัยเชิงสํารวจ ดําเนินการดังนี้ 

  ๑. ศึกษาเอกสารทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  ๒. สรางแบบสอบถาม ตามแนวทางที่ตองการศึกษา 
  ๓. นําแบบสอบถามไปเก็บรวบรวมขอมูลกลุมตวัอยางจากผูเขารับ
การอบรม จํานวน ๓๐๐ คน 
  ๔. นําแบบสอบถามมาวิเคราะหทางสถิต ิโดยใชคาเฉล่ีย  (⎯X  ) 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) และทดสอบคา ที (t-test) 
 

๑.๗   ขอบเขตการวิจัย 

 ๑.๗.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา 

  ก. ศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
เสถียรธรรมสถาน 
     ๑) วิธีการแสดงพระธรรมเทศนา 
     ๒) วิธีการทําใหดูเปนตัวอยาง 



 ๑๑

     ๓) วิธีการนํามาปฏิบัติ 
     ๔) วิธีการสอนแบบปุจฉา-วิสัชนา 
  ข. ศึกษาผลสัมฤทธิ์จากการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน 

 ๑.๗.๒  ขอบเขตดานแหลงขอมูล 

  ก. เอกสาร 
   ศึกษาคนควาจากคัมภีรพระไตรปฎก ฉบับบาลี และฉบับ
ภาษาไทย คัมภีรวิสทุธิมรรค คัมภีรอรรถกถา ฎีกา โยชนาอื่นๆ 

 

 

 

  ข. บทสัมภาษณ 

   สัมภาษณบุคคลที่เขารับการฝกอบรมวิธีการใชอานาปานสติ
ภาวนา เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน ตลอดถึงศึกษาขอมูลจากสื่อ 
วิดีโอเทป และเทปคลาสเซ็ท เปนตน 
 
๑.๘ ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

 ๑.๘.๑ ทําใหทราบถึงหลักคําสอนตามหลักอานาปานสติสมาธิที่ปรากฏใน
พระไตรปฎก และคัมภีรอื่นๆ ที่เกี่ยวของ 
 ๑.๘.๒ ทําใหทราบลักษณะการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของเสถียรธรรมสถาน 
 ๑.๘.๓ ทําใหทราบถึงผลสัมฤทธิ์ของการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน ในการแกปญหาในชวีิตประจําวัน 



 
บทที่ ๒ 

 
อานาปานสต ิ

 
 ผูวิจัยไดศึกษาคํานิยามและความหมาย หลักการเจริญอานาปานสติ 
จุดมุงหมายและประโยชนของอานาปานสติเปนตน ซึ่งมีประเด็นที่จะกลาวถึง ดังนี้ 
 
๒.๑  อานาปานสติที่ปรากฏในคัมภีร 
 
 อานาปานสติสมาธินี้เปนขอปฏิบตัิเพื่อมุงผลฝายสมาธิอยางเดียวก็ได 
หรือจะใชเปนฐานปฏิบัตติามแนวสตปิฏฐานครบทั้ง ๔ อยางก็ได กลาวงายๆ วาเปน
ทั้งสมถะและวิปสสนา จงึพึงศึกษาใหครบถวนทัง้ ๒ ขอปฏบิัต ิเพราะตรัสไวในหลาย
สูตรดวยกันดังนี้ คือ 

 อานาปานสติที่จัดเปนสวนหนึ่งของกายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ ในทีฆ
นิกาย มหาวรรค “มหาสติปฏฐานสูตร” และมัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก  

 “สติปฏฐานสูตร”,ที่ระบุวธิีปฏิบัตคิรบ ๑๖ ขั้น และครบสติปฏฐาน ๔ คือ ใน 
มัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก “อานาปานสติสูตร” และ สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค 
“กิมิลสูตร” และ “ปฐมอานันทสูตร” เปนตน 

 ที่กลาวถึงเนื้อหาของการปฏิบัติครบ ๑๖ ขั้น ในสูตรอื่นๆอีก คือวินัยปฎก 
มหาวิภังค “ตติยปาราชิก”, มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก “มหาราหุโลวาทสูตร”, 
สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค “เอกธัมมสูตร” และ “สุทธิกสูตร”,อังคุตตรนิกาย 
ทสกนิบาต “อาพาธสูตร” เปนตน 

 สวนคําอธบิายพิสดารมาในขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค “อานาปนกถา” 
และในวิสุทธมิรรค “ อนสุสติกัมมัฏฐานนิเทศ”   
 
 ๒.๑.๑  นิยามและความหมาย 



 ๑๓ 

  ๑.  ความหมายของอานาปานสติสมาธ ิ 

  อานาปานสติสมาธิ ไดแก สมาธิที่สัมปยุตดวยสติอันกําหนดเอา 
ลมหายใจออกและลมหายใจเขา หรือสมาธิในอานาปานสติ ชื่อวา อานาปานสติสมาธิ๑

  อานาปานสฺสติ ไดแก สติในลมหายใจ คือสติทีป่รารภลมหายใจนั้น 
เปนไป..., ลมหายใจเขาชื่อวา อานะ ไมใชลมหายใจออก, ลมหายใจออก ชื่อวา 
ปานะ ไมใชลมหายใจเขา๒

  อานะ และ อาปานะ ชื่อวา อานาปานะ ไดแก ลมหายใจออก 
และลมหายใจเขา,    สติมีลมหายใจออกและมีลมหายใจเขานั้นเปนอารมณ   ชื่อวา 
อานาปานัสสติ๓

  ๒.  ความหมายของสมาธ ิ 

  อภิธรรมปฎก ใหความหมายสมาธิวา “ความตัง้อยูแหงจิต ความ
ดํารงอยูแหงจิต ความมัน่อยูแหงจิต ความไมสายไปแหงจิต ความไมฟุงซานแหงจิต 
ภาวะทีจ่ิตไมสายไป ความสงบ (สมถะ) สมาธินทรีย สมาธิพละ สัมมาสมาธิ สมาธิ 
สัมโพชฌงค ที่เปนองคแหงมรรค นับเนื่องในมรรค อันใด นี้เรียกวา สั

                                       

มมาสมาธิ”๔  

 คัมภีรวิสุทธมิรรคใหคํานิยามไววา “ภาวะที่จติมีอารมณอนัเดียวฝายกุศล 
ชื่อวา สมาธ”ิ๕

 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา “สมาธิ แปลกันวา ความตั้งมั่น
ของจิต หรือภาวะทีจ่ิตแนวแนตอสิ่งที่กําหนด คําจํากัดความของสมาธทิี่พบเสมอ คือ 
“จิตตัสเสกัคคตา” หรือเรียกสั้นๆวา “เอกัคคตา” ซึ่งแปลวา ภาวะที่จติมีอารมณเปน
หนึ่ง คือการที่จิตกําหนดแนวแนอยูกบัสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ไมฟุงซานหรือสายไป… 

 

 ๑ วิสุทธิ (ไทย) ๒๑๖/๔๔๒. 
 ๒ อิติ.อ (ไทย) .๑/๔/๕๒๕. 
 ๓ สงฺคห.ฎีกา. (ไทย) ๙/๔๑๒. 
 ๔ อภิ.สํ. (ไทย) ๓๔/๑๕/๒๙, อภ.ิวิ (ไทย) ๓๕/๒๐๖/๑๗๕. 
 ๕ วิสุทธิ (ไทย) ๓๘/๑๓๔. 



 ๑๔ 

 คัมภีรรุนอรรถกถาระบคุวามหมายจํากัดลงไปอีกวา สมาธิ คือ ภาวะมี
อารมณหนึ่งเดียวของกุศลจิตและไขความออกไปวา หมายถึงการดํารงจิตและเจตสกิ
ไวในอารมณหนึ่งเดียว อยางเรียบสม่ําเสมอ และดวยดี”๖

  ๓.  ความหมายของกรรมฐาน หรือกัมมัฏฐาน 

  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา “กรรมฐาน แปลวา ที่ตั้ง 
แหงการทํางานของจิต หรือที่ใหจิตทํางาน มีความหมายเปนทางการวาสิ่งที่ใชเปน
อารมณในการเจริญภาวนา หรืออุปกรณในการฝกอบรมจิต หรืออุบายหรือกลวิธี 
เหนี่ยวนําสมาธิ พูดงายๆ วาสิ่งที่เอามาใหจิตกําหนด จิตจะไดมีงานทําเปนเรื่องเปน
ราว สงบอยูที่ใดที่หนึ่ง ไมเที่ยววิ่งเลนเตลิดหรือเล่ือนลอยฟุงซานไปอยางไรจุดหมาย 
เฉพาะในกรณีนี้ ก็คือสิ่งที่เอามาใหจิตกําหนดเพื่อชักนําใหเกิดสมาธิ หรืออะไรก็ไดที่
พอจิตกําหนดจับเขาแลว จะชักนําจิตแนวแนอยูกับมันจนเกิดเปนสมาธิไดเร็วและ
มั่นคงที่สุด”๗  

  “กรรมฐาน เปนคําเรียกการปฏิบัติสมถะและวิปสสนาเปนคําที่อยู
ในคัมภีรสมัยหลัง บาลีทานเรียกวา ภาเวตัพพธรรม และวิชชาภาคิยธรรม กรรมฐาน 
หมายถึงอารมณเปนที่ตั้งแหงการบําเพ็ญภาวนา ที่ตั้งแหงงานบําเพ็ญเพียรฝก 
อบรมจิต,วิธีฝกอบรมจิต”๘

  ฎีกาอภิธัมมัตถสังคหะกลาววา   ทั้งอารมณและวิธีการเจริญสติ
ตาง ๆ ก็เรียกวา กรรมฐาน “กรรมฐาน (๔๐) ที่ชื่อวา เปนกรรมฐาน เพราะเปนเหตุ
ที่ตั้งแหงการประพฤติกรรมฐานในภาวนา ๒ อยาง (สมถะกรรมฐานและวิปสสนา

                                        

 ๖ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต) , พุทธธรรม, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั), 
หนา ๘๒๔ - ๘๒๕, ปจจุบันดํารงสมณศักดิ์เปนพระพรหมคุณาภรณ 
 ๗ เร่ืองเดียวกัน, หนา ๘๕๐ - ๘๕๑. 
 ๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพคร้ังที่ ๖,
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), หนา ๗๐. 



 ๑๕ 

กรรมฐาน) และภาวนาวิธี ที่ชื่อวา เปนกรรมฐาน เพราะเปนปทัฏฐานแหงการทํา
ความเพียรย่ิงๆ ขึ้นไป”๙

  ๔.  ความหมายของคําวา “ภาวนา”  

  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดอธิบายความหมายไววา “การ
ฝกปรือจติและปญญา คือการฝกอบรมจิตใหเจริญดวยคุณธรรมตางๆ ใหเขมแข็ง
มั่นคงหนักแนน และใหมีปญญารูเทาทันสังขาร พูดอยางสมยัใหมวารูเทาทันโลกและ
ชีวติ หรือมีโลกทัศนและชีวทัศนทีถู่กตอง ภาวนานี้ก็คือสมาธิ และปญญา ใน
ไตรสิกขาพดูเต็มวา สมาธิภาวนาและปญญาภาวนานั่นเอง”๑๐

 พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพทอธิบายไววา ภาวนา 
หมายถึง การทําใหมีขึ้นเปนข้ึน, การทําใหเกิดขึ้น, การเจริญ, การบําเพ็ญ  

 ๑. การฝกอบรมตามหลักของพระพุทธศาสนามี ๒ อยาง คือ 
(๑) สมถภาวนา ฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบ (๒) วิปสสนาภาวนา คือ การ
ฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูความเขาใจตามเปนจริง, อีกนัยหนึ่งจัดเปน ๒ 
เหมือนกัน คือ (๑) จิตตภาวนา การฝกอบรมจิตใจใหเจริญงอกงามดวยคุณธรรม มี
ค ว า ม เ ข ม แ ข็ ง 
มั่นคง เบิกบาน สงบสุขผองใส พรอมดวยความเพียร สติและสมาธิ (๒) ปญญา
ภาวนา การฝกอบรมเจริญปญญา ใหรูเทาทันเขาใจสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง จน
จิตใจเปนอิสระไมถูกครอบงําดวยกิเลสและความทุกข  
 ๒. การเจริญสมถกรรมฐานเพื่อใหเกิดสมาธิ มี ๓ ขั้นตอน คือ 
(๑) บริกรรมภาวนา ภาวนาขั้นตระเตรียม คือ กําหนดอารมณกรรมฐาน  
(๒) อุปจารภาวนา ภาวนาขั้นจวนเจียน คือเกิดอุปจารสมาธิ (๓) อัปปนาภาวนา 

                                        

 ๙  สงฺคห. ฏีกา. (ไทย) หนา ๔๐ - ๔๗ 
 ๑๐ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต), พุทธธรรม, หนา ๕๙๗.  



 ๑๖ 

ภาวนาขั้นแนวแน คือ เกิดอัปปนาภาวนาเขาถึงฌาน ๓. ในภาษาไทย ความหมาย
เลือนมาเปน การทองบนหรือวาซ้ําๆ ใหขลังก็มี๑๑

 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดเทศนาธรรม ณ เสถียรธรรมสถาน 
ความวา “ขอปฏิบัติทั้งหมดในพระพุทธศาสนาคือการเรียนเรื่องภาวนา ภาวนานั้น
เปนกิจตอมรรคและมรรคนั้นอยูในอริยสัจขอที่ ๔ (ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค) การ
ทํางานของอริยสัจ ๔ คือพระพุทธเจาสอนทุกขไวสําหรับไมไดใหเราเปนทุกข แต
สอนทุกขใหรูจักเทาทันทุกข ถาคนไมรูเทาทันทุกขจะแกไขทุกขไมได คนที่มัวแตหนี
ทุกข ไมเผชิญหนา ไมยอมรับรู ไมยอมศึกษา ไมยอมเขาใจ จะแกไขทุกขไมได 
ดั ง นั้ น 
พระพุทธเจาจึงสอนใหเรารูเทาทัน ศึกษาใหรูจริง  ถารูทันแลวก็สามารถจัดการกับ
ทุกขได แตไมไดสอนใหเราทุกข ทุกขเปนสิ่งที่สําหรับปญญารู สําหรับการปฏิบัตินั้น
อยูที่มรรค ซึ่งเมื่อปฏิบัติแลวก็จะหางทุกขไปตามลําดับ สุขมากขึ้น...มากขึ้น
จนกระทั่งไมมีทุกขเหลืออยูเลย คนที่สุขมากขึ้นนี้ทุกขจะนอยลง ดังนั้นในเชิงของ
ความรูดวยปญญาแลวเรารูเทาทันทุกขในเชิงปฏิบัติเราจะเขาถึงสุขมากยิ่งข้ึน
ต า ม ลํ า ดั บ 
ดังนั้นภาวนาจึงเปนกิจตอมรรคทั้งหมด คือกิจที่นําไปสูความดับทุกข การทําภาวนาก็
คือ การปฏิบัติหนาที่ใหถูกตอง๑๒

  ๕.  การเรียกชื่อ 

  พระไตรปฎกเรียกการบําเพ็ญเพียรทางจิตชนิดนี้วา 
“อานาปานัสสติสมาธ”ิ (อานาปานสฺสติสมาธ)ิ บาง๑๓ หรือ “อานาปานสัสติ” บาง๑๔ 
การเรียกวา “อานาปานสัสติกัมมฎัฐาน” เปนการเรียกในคัมภีรรุนหลัง๑๕ ตอมาเขียน

                                        
 ๑๑ พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพคร้ังที่ ๖,  
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), หนา ๒๐๓. 

 ๑๒ พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตโฺต) อางใน มนทิรา จูฑะพุทธิ, แมชีศันสนีย กาวยางแหงปญญา, 
(กรุงเทพมหานคร : บริษัท แปลน พร้ินทติ้ง จํากัด ๒๕๔๘), หนา ๑๙๓.  
 ๑๓ วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๗.  

 ๑๔ สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๙๗๗/๔๕๓. 
 ๑๕ วิสุทธิ (ไทย) ๒๑๕/๔๓๙., วินย.อ. (ไทย) ๑/๒/๓๕๒, สงฺคห.ฎีกา (ไทย) หนา ๓๙๔. 



 ๑๗ 

ใหสั้นวาอานาปานสต ิ หรืออานาปานสติสมาธิ และเพิม่คําวา ภาวนา เขามาอีก
เรียกวา “อานาปานสัสตสิมาธภิาวนา” ปจจุบนัเรยีกใหสั้นลงวา อานาปานสติภาวนา ๑๖

 
 
   ๒.๑.๒  หลักการเจริญอานาปานสติเบื้องตน 

  ๑.  อานาปานสติกับพระพุทธเจา 

     อรรถกถาวา พระโพธิสตัวสิทธตัถะบรรลุปฐมฌานขณะมพีระชนมายุ 
๗ ชันษา ในวันพระราชพิธีแรกนาขวัญ (วัปปมงคล)๑๗ ซึ่งอรรถกถาชาดกวาทรงได
ปฐมฌานดวยการกําหนดลมหายใจ๑๘

  ในราตรีกอนตรัสรูพระโพธิสัตวสิทธตัถะทรงเริ่มตนการบําเพญ็
เพียรทางจิตดวยวิธีเดียวกับวันวัปปมงคลนั้น ดังที่ตรัสเลากับโพธิราชกมุารวา  

   “อาตมภาพจึงมีความดําริวา เราจําไดอยู เมื่อคราวงานของทาว 
   สักกาธิบดีซึ่งเปนพระราชบิดา เรานั่งอยูใตตนหวาอันรมเย็น ไดสงัด 
   จากกามและอกุศลธรรมทั้

                                       

งหลายแลว บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก วิจาร  
   ปติและสุขอันเกิดจากวิเวกอยู ทางนั้นพึงเปนทางแหงการตรัสรู 
   หรือหนอ อาตมภาพมีความรูแจงที่ตามระลึกดวยสติวาทางนั้นเปน
ท า ง 
   แหงการตรัสรู อาตมภาพจึงความดําริวา เรากลัวความสุขที่เวน 
   จากกาม และอกุศลธรรมทั้งหลายหรือ? อาตมภาพก็ดําริวา เราไม
ก ลั ว 
   ความสุขที่เวนจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลายเลย” 

 
 ๑๖ พระสารีบุตรมหาเถระ, สารัตถทีปนี แปล ฎีกาพระวินัยภาค ๒, (กรุงเทพมหานคร : หจก.ทิพยวิสุทธิ์, 
๒๕๔๒), หนา ๒๖๘. 

 ๑๗ ม.อ. (ไทย) ๑/๓/๑๔๐. 
 ๑๘ ชา.อ. (ไทย) ๓/๑/๙๖. 



 ๑๘ 

  จากนั้นทรงบําเพ็ญเพียรจนบรรลุถึงฌาน ๔ บรรลุ 
ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ จุตูปปาตญาณ และอาสวักขยญาณ (ดวยความรูชัดใน
อริยสัจ ๔)๑๙

  อานาปานสติที่ทรงเจริญในวาระกอนตรัสรูนั้นเปนทางเริ่มตนหรือ
เปนปจจัยใหทรงคนพบอริยมรรคมีองค ๘ อันเปนหนทางแหงการตรัสรูอริยสัจ ๔ 
นั้นในที่สุด ไมพึงเขาใจวาตรัสรูในอานาปานสติอยางเดียว หรือไมพึงเขาใจวา 
ลําพังอานาปานสติสมาธิอยางเดียวก็ตรัสรูไดโดยไมตองบําเพ็ญวิปสสนา อยางที่ 
พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) กลาววา “จุดหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนาสําเร็จได
ดวยวิปสสนา คือการอบรมปญญาที่มีสมาธินั้นเปนบาทฐาน”๒๐         

  แมตรัสรูแลวพระพุทธเจาก็ยังทรงอยูในวิหารธรรมคืออานาปานสติ
นี้เปนสวนมาก ดังที่ตรัสกับภิกษุทั้งหลายวา  

  “ภิกษุทั้งหลาย หากวา อัญเดียรถียปริพาชกทั้งหลายจะพึงถาม 
  พวกเธออยางนี้วา พระสมณโคดมอยูจําพรรษาดวยวิหารธรรมไหน  
  โดยมาก, เธอท้ังหลายถูกถามอยางนี้แลว พึงชี้แจงแกอัญเดียรถีย 
  ปริพาชกเหลานั้นอยางนี้วา : ทานผูมีอายุทั้งหลายพระผูมีพระภาค 
  ประทับจําพรรษาดวยอานาปานสติสมาธิโดยมาก ”๒๑

  ๒.  พุทธพจนสรรเสริญและเชิญชวนใหเจริญอานาปานสติ
สมาธ ิ

  อานาปานสติสมาธินี้พระพุทธเจาทรงสรรเสริญไวมากกวาวิธเีจริญ
สมาธิอื่นๆ และทรงสนบัสนุนใหพระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติอยูเนืองๆ แมวาผูนั้นจะเปน
พระอรหันตแลวก็ตาม ดังที่ตรัสไวหลายแหงวา 

                                        
 ๑๙ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๓๕ - ๓๓๖/๔๐๕–๔๐๖. 

 ๒๐ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต), พุทธธรรม, หนา ๓๐๗. 
 ๒๑ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๗/๔๖๙-๔๗๐.  



 ๑๙ 

  “ภิกษุทั้งหลาย ไดยินวา เมื่อกอนเราเปนโพธิสัตว ยังไมได 
  ตรัสรู โดยมากก็อยูดวยวิหารธรรม (ธรรมเปนเครื่องอยู) นี้ เมื่อเราอยู 
  ดวยวิหารธรรมนี้ กายก็ไมลําบาก จักษุก็ไมลําบาก และจิตใจของเราก็ 
  หลุดพนจากอาสวะทั้งหลายเพราะไมถือมั่น ภิกษุทั้งหลาย เพราะ 
  เหตุนั้น หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงเห็นวา “แมกายของเราไมพึง 
  ลําบาก จักษุของเราไมพึงลําบาก และจิตของเราพึงหลุดพนจากอาสวะ 
  ทั้งหลาย เพราะไมถือมั่น” ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แลให
ดี”๒๒

  “ภิกษุทั้งหลาย ความจริง บุคคลเมื่อจะกลาวใหถูกตอง พึง 
  กลาวถึงธรรมนั้นวา อริยวิหาร (ธรรมเปนเครื่องอยูของพระอริยะ)  
  บาง พรหมวิหาร (ธรรมเปนเครื่องอยูของพรหม) บาง ตถาคตวิหาร  
  (ธรรมเปนเครื่องอยูของพระตถาคต) บาง เมื่อจะกลาวใหถูกตอง ก็
พึ ง 
  กลาวถึงอานาปานสติสมาธิวา เปนอริยวิหารบาง พรหมวิหารบาง  
  ตถาคตวิหารบาง ภิกษุเหลาใดเปนพระเสขะยังไมบรรลุพระอรหัตตผล 
  ยอมปรารถนาธรรมเป นแดนเกษมจากโยคะอ ันยอดเยี ่ยมอยู 
  อานาปานสติสมาธิที่ภิกษุเหลานั้นเจริญ ทําใหมากแลว ยอมเปนไป 
  เพื่อความสิ้นอาสวะ สวนภิกษุเหลาใดเปนอรหันตขีณาสพ อยูจบ 
  พรหมจรรย ทํากิจที่ควรทําเสร็จแลว ปลงภาระไดแลว บรรลุประโยชน 
  ตนโดยลําดับแลว สิ้นภวสังโยชนแลว หลุดพนแลวเพราะรูโดยชอบ 
  อานาปานสติที่ภิกษุพึงเจริญ ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความ 
  อยูเปนสุขในปจจุบันและเพื่อมีสติ มีสัมปชัญญะ”๒๓

  “ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติสมาธิแมนี้ที่เจริญแลวทําใหมาก 
  แลวยอมเปนสภาพสงบประณีต สดชื่น เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุข และ 
  ทําอกุศลธรรมชั่วรายที่เกิดขึ้นแลว ใหอันตรธานไป สงบไปโดยเร็ว  
                                        
 ๒๒ สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑.  

 ๒๓ สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๙๘๗/๔๖๙ - ๔๗๐. 



 ๒๐ 

  เปรียบเหมือนฝุนละอองที่ฟุงขึ้นทายฤดูรอน ถูกฝนใหญนอกฤดูกาล 
  ทําใหอันตรธานไป สงบไปโดยเร็ว อานาปานสติสมาธิที่เจริญแลว 
  อยางไร ทําใหมากแลวอยางไร จึงเปนสภาพสงบประณีต สดชื่น เปน 
  ธรรมเครื่องอยูเปนสุขและทําอกุศลธรรมชั่วรายที่ เกิดขึ้นแลวให 
  อันตรธานไป สงบไปโดยเร็ว”๒๔

  “ภิกษุทั้งหลาย การที่กายไมไหวหรือเอนเอียง หรือการที่จิตไม 
  ไหวหรือด้ินรนเพราะสมาธิใดที่ภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว สมาธินั่น 
  ภิกษุนั้นไดตามความปรารถนาโดยไมยาก ไดโดยไมลําบาก... การที่ 
  กายไมไหวหรือเอนเอียง หรือการที่จิตไมไหวหรือดิ้นรน เพราะสมาธิ 
  อยางไหนที่ภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว คือ การที่กายไมไหวหรือ 
  เอนเอียง หรือการที่จิตไมไหวหรือดิ้นรน เพราะอานาปานสติสมาธิที่ 
  ภิกษุเจริญแลว ทําใหมากแลว”๒๕ 

  นอกจากนี้ยังทรงยกยองอานาปานสติวาเปนไปเพื่อธรรม ๗ อยาง 
และทรงยกยองผูเจริญอานาปานสติวาเปนผูทาํตามคําสอนของพระองคดวย 

   “ดูกอนภิกษทุั้งหลาย ธรรมอยางหนึ่งที่บุคคลเจรญิแลว กระทํา 
   ใหมากแลว (๑) ยอมเปนไปเพื่อความหนายโดยสวนเดียว (๒) เพื่อ 
   คลายกําหนัด (๓) เพื่อความดับ (๔) เพื่อความสงบ (๕) เพื่อความรู
ย่ิง  
   (๖) เพื่อความตรัสรู (๗) เพื่อนพิพาน ธรรมอยางหนึ่งคืออะไร? คือ 
   อานาปานสต”ิ๒๖

                                        
 ๒๔ วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๗. 

 ๒๕ สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๙๘๓/ ๔๕๙-๔๖๐. 
 ๒๖ องฺ.เอก. (บาล)ี .๒๐/๒๙๗/๓๒ อนุสสติที่เหลืออีก ๙ ก็ทรงยกยองอยางเดียวกัน บาลีวา เอกธมฺโม ภิกฺขเว 
ภาวิโต พหุลีกโต เอกนฺตนิพฺพิทาย วิราคาย นิโรธาย อุปสมาย อภิฺาย สมฺโพธาย นิพฺพานาย สํวตฺตติ, องฺ.เอก. (ไทย) 
๒๐/๒๙๖/๓๗. 



 ๒๑ 

   “ดูกอนภิกษทุั้งหลายถาภิกษุเจรญิอานาปานสตแิมชัว่การ 
   ลัดนิ้วมอืเดยีว ภิกษุนีเ้รากลาววาอยูไมเหินหางจากฌาน ทําตามคํา
สอน 
   ของพระศาสดา ปฏิบัตติามโอวาท ไมฉันบิณฑบาตของชาวแวนแควน 
   เปลาๆ จะปวยกลาวไปใยถึงผูกระทําใหมากซึง่อานาปานสติเลา”๒๗

 
 ๒.๑.๓  จุดมุงหมายและประโยชนของอานาปานสติสมาธิ 
 จุดมุงหมายและประโยชนในการเจริญอานาปานสติสมาธิ ปรากฏตาม 
พุทธพจนที่ยกมากลาวแลวนั้น ยอมมีประโยชนรองรับจุดมุงหมายในการปฏิบัติ ดังนี้ 

  ๑.  ประโยชนสําหรับเปนปจจัยใหปญญาละกิเลส  

  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา  ความมุงหมายของ
สมาธิที่ใชอยางถูกตอง  หรือพูดตามศัพทวาความมุงหมายของสัมมาสมาธินั้นเปนที่
ชัดเจนดังไดกลาวมาแลวบอยๆ ดังบาลีที่เคยอางแลววา “สมาธิเพื่ออรรถคือ 
ยภาภูตญาณทัสสนะ (สมาธิเพื่อจุดหมายคือการรูเห็นตามเปนจริง)” บาง “สมาธิมี
ยถาภูตญาณทัสสนะเปนอรรถเปนอานิสงส (ความมุงหมายและผลสนองที่พึง
ประสงคของสมาธิ คือการรูเห็นสิ่งทั้งหลายตามที่มันเปนจริง)” บาง “จิตวิสุทธิเพียง
แ ค

                                       

 มี 
ทิฏฐิวิสุทธิเปนอรรถ (การบําเพ็ญสมาธิใหจิตบริสุทธิ์ มีจุดหมายอยูแคจะทํา
ความเห็นความเขาใจใหถูกตองบริสุทธิ์)” บาง และอาจจะอางพุทธพจนตอไปน้ี
มาสนับสนุนดวย “สมาธิที่ศีลบมรอบแลว ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก, ปญญาที่
สมาธิบมรอบแลว ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก, จิตที่ปญญาบมรอบแลวยอมหลุด
พนโดยชอบเทียวจากอาสวะทั้งหลาย คือ กามาสวะภวาสวะ อวิชชาสวะ...” 

  ประโยชนที่ตรงแทของขอนี้คือ การเตรียมจิตใหพรอมที่จะใช
ปญญาพิจารณาใหรูแจงสภาวธรรมตามความเปนจริง เรียกตามศัพทวา เปนบาท

 
 ๒๗ อง.ฺเอก. (ไทย) ๒๐/๓๘๒-๕๖๒/๔๖-๕๑. (นอกจากทรงยกยองอานาปานสติแลว ยังทรงยกยองกรรมฐาน
อื่นเปนอันมากดวย เชน อนุสติ ๑๐ และสัญญา ๑๐ เปนตน)  
 



 ๒๒ 

แหงวิปสสนา หรือทําใหเกิดยถาภูตญาณทัศนะ ดังไดกลาวแลว ซึ่งจะนําไปสูวิชชา
และวิมุตติในที่สุด 

  ๒.  ประโยชนในการระงับกิเลสทั้งหลายชั่วคราว 

  พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) อธิบายวา “ประโยชนที่รองลงมา
ในแนวเดียวกันนี้ แมจะไมถอืวาเปนจุดหมายที่แทจริง คือการบรรลุภาวะที่จติหลุด
พนจากกิเลสชั่วคราว ที่เรียกวาเจโตวิมตุตปิระเภทไมเด็ดขาดกลาวคือหลุดพนจาก
กิเลสดวยอํานาจพลังจติ โดยเฉพาะดวยกําลังของฌาน กิเลสถูกกําลังสมาธิ กด ขม 
หรือทับไว ตลอดเวลาที่อยูในสมาธินั้น เรียกเปนศัพทวา วิกขัมภนวมิุตต”ิ๒๘

  นอกจากนี้ยังมีพุทธพจนระบุประโยชนในการเจรญิอานาปานสติวา
จักชวยละอกุศลวิตกทั้งหลายไดดวย ดังที่ตรัสวา  

   “...เมื่อเธอทัง้หลายเขาไปตั้งอานาปานสติไวเฉพาะหนาในภายใน  
  ธรรมเปนที่นอนมาแหงวติกทั้งหลายในภายนอก อันเปนไปใน
 ฝกฝายแหง 
  ความคบัแคน ยอมไมมี...”๒๙ หรือ “...พึงเจริญอานาปานสติเพื่อตัด
วิตก”๓๐  

  ดังนี้เปนตน 

  ๓.  ประโยชนในดานสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ  

  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายถึง ประโยชนของ 
อานาปานสติสมาธิวามีประโยชนแกสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพวา “ทําใหเปน
ผูมีจิตใจและมีบุคลิกลักษณะเขมแข็ง หนักแนน มั่นคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ นิ่ม
นวล สดชื่น ผองใส กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปรา เบิกบาน งามสงา มีเมตตา

                                        

 ๒๘ ที.ม. ๑๐/๑๔๗/๙๒., พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๓๓–๘๓๔. 

 ๒๙ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/ ๘๕/๔๕๒. 
 ๓๐ ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๓๑/๒๓๖. 



 ๒๓ 

กรุณา มองดูรูจักตนเองและผูอื่นตามความเปนจริง (ตรงขามกับลักษณะของคนมี
นิวรณ เชน ออนไหว ติดใจหลงใหลงาย หรือหยาบกระดาง ฉุนเฉียว เกรี้ยวกราด 
หงุดหงิด วูวาม วุนวาย จุนจาน สอดแส ลุกล้ีลุกลน หรือหงอยเหงา เศราซึม หรือขี้
หวาดขี้ระแวง ลังเล) เตรียมจิตใหอยูในสภาพพรอมและงายแกการปลูกฝงคุณธรรม
ตาง ๆ และเสริมสรางนิสัยที่ดี รูจักทําใจใหสงบและสะกดยับย้ังผอนเบาความทุกขที่
เกิดขึ้นในใจได เรียกอยางสมัยใหมวามีความมั่นคงทางอารมณ และมีภูมิคุมกันโรค
ทางจิต ประโยชนขอนี้จะเพิ่มพูนย่ิงขึ้นในเมื่อใชจิตที่มีสมาธินั้นเปนฐานปฏิบัติตาม
หลักสติปฎฐาน คือดําเนินชีวิตอยางมีสติตามดูรูทันพฤติกรรมทางกายวาจา 
ค ว า ม รู สึ ก นึ ก คิ ด แ ล ะ 
ภาวะจิตของตนที่เปนไปตางๆ มองอยางเอามาเปนความรูสําหรับใชประโยชนอยาง
เดียว ไมยอมเปดชองใหประสบการณและความเปนไปเหลานั้น กอพิษเปนอันตราย
แกชีวิตจิตใจของตนไดเลย ประโยชนขอนี้ยอมเปนไปในชีวิตประจําวันดวย”๓๑

  ๔.  ประโยชนในชีวิตประจําวัน  

  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายถึงประโยชนของอานาปานสติ
ที่ใชในชีวิตประจําวันวา ๑) ชวยทําใหจิตใจผอนคลาย หายเครียด เกิดความสงบ 
หายกระวนกระวาย ย้ังหยุดจากความกลัดกลุมวิตกกังวล เปนเครื่องพักผอนกาย 
ใหใจสบายและมีความสุข เชนบางทานทําอานาปานสติ (กําหนดลมหายใจเขาออก) 
ในเวลาที่จําเปนตองรอคอยและไมมีอะไรจะทํา เหมือนดังเวลานั่งติดในรถประจําทาง 
หรือปฏิบัติสลับแทรกในเวลาทํางานใชสมองหนัก เปนตน หรืออยางสมบูรณแบบไดแก
ฌานสมาบัติที่พระพุทธเจาและพระอรหันตทั้งหลาย ใชเปนที่พักผอนกายใจเปนอยู
อยางสุขสบายในโอกาสวางจากการบําเพ็ญกิจ ซึ่งมีคําเรียกเฉพาะวา เพื่อเปนทิฏฐิ
ธรรมสุขวิหาร ๒) เปนเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การเลาเรียน และการทํา
กิจทุกอยาง เพราะจิตที่เปนสมาธิ แนวแนอยูกับสิ่งที่กําลังกระทํา ไมฟุงซาน ไม
ว อ ก แ ว ก 
ไมเล่ือนลอย ยอมชวยใหเรียน ใหคิด ใหทํางานไดผลดี การงานก็เปนไปโดยรอบคอบ 
ไมผิดพลาด และปองกันอุบัติเหตุไดดี เพราะเมื่อมีสมาธิก็ยอมมีสติกํากับอยูดวย 
                                        
 ๓๑ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต), พุทธธรรม, หนา ๘๓๔. 



 ๒๔ 

ดังที่ทานเรียกวาจิตเปนกัมมนียะ หรือกรรมนีย แปลวาควรแกงาน หรือเหมาะแกการ 
ใชงาน ย่ิงไดประโยชนในขอที่ ๑) มาชวยเสริมก็ย่ิงไดผลดีมากยิ่งขึ้นไปอีก ๓) ชวย
เสริมสุขภาพและใชแกไขโรคได รางกายกับจิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพลตอกัน ปุถุชน
ทั่วไปเมื่อกายไมสบาย จิตใจก็พลอยออนแอเศราหมองขุนมัว เสียกําลังใจก็ย่ิงทําใหโรค
ทางกายทรุดหนักลง แมในเวลาที่รางกายเปนปกติ พอประสบเรื่องราวใหเศราเสียใจ
รุ น แ ร ง 
ก็ลมปวยเจ็บไขไปได สวนผูที่มีจิตใจเขมแข็งสมบูรณ (โดยเฉพาะทานที่มีจิตหลุดพน
เปนอิสระแลว) เมื่อเจ็บปวยกายก็ไมสบายอยูแคกายเทานั้น จิตใจไมพลอยปวยไปดวย
...๓๒

  ๕.  คุณลักษณะพิเศษของอานาปานสติสมาธ ิ

  อานาปานสติสมาธิมีลักษณะพิเศษที่ควรกลาวไว เพื่อใหผูศึกษา
เห็นภาพรวมของการปฏิบัติสมาธวิธิีนี้ตลอดสาย ดังนี้  

  ๑) ปฏิบัติเพือ่ผลที่เปนอัปปนาสมาธิก็ได หรือจะใชเปนฐานปฏิบัติ
ตามแนวสตปิฏฐานจนครบทั้ง ๔ อยาง ซึ่งเปนวิปสสนาก็ได ดังที่พระธรรมปฎก 
(ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา “มติของอรรถกถาวา ผูเริ่มตนพงึปฏิบัติไดเฉพาะจตุกกะ
แรก คือหมวดสี่ที่ ๑ นี้เทานั้น สวนจตุกกะที่เหลือจากนี้ ปฏิบัติไดตอเมื่อบรรลุฌาน
แลว อนึ่ง เฉพาะสามจตุกกะตนเทานั้น ใชไดทั้งสมถะและวิปสสนา จตุกกะสุดทาย
ใชได 
แตสําหรับวปิสสนาอยางเดียว”๓๓

  ๒) เปนกรรมฐานขอหนึ่งในจํานวน ๑๑ อยาง (จากกรรมฐาน 
๔๐ วิธี คือ กสิณ ๑๐ และอานาปานสต ิ ๑) ที่สามารถใหสําเร็จผลในดานสมถะได 

                                        

 ๓๒ ดูเพิ่มเติมพุทธธรรม หนา ๘๓๔-๘๓๕ อน่ึง พุทธธรรมทานแสดงประโยชน ๔ น้ี ในหัวขอเกี่ยวกับ
ประโยชนของสมาธิ ในที่น้ีปรับมาอธิบายเปนประโยชนของการเจริญอานาปานสติสมาธิอยางเดียว 

 ๓๓ วิสุทธิ (ไทย) ๒๓๖/๔๖๙. 



 ๒๕ 

ตั้งแตปฐมฌานจนถึงขั้น จตุตถฌาน ซึ่งตามมตขิองพระอรรถกถาจารยอานาปานสติ
ไมสามารถใหผลถึงอรูปฌานได๓๔

  ๓) พระอรรถกถาจารยทานถือวา อานาปานสติเปนกรรมฐาน 
ที่หนัก เจริญยาก ทานถึงกับสําทับความสําคัญไววา อานาปานสติเปนยอดในประเภท
กรรมฐาน เปนภูมิมนสิการของพระพุทธเจา พระปจเจกพุทธเจาและพุทธบุตรชนิด 
มหาบุรุษเทานั้น ไมใชการนิดหนอย มิใชการที่สัตวเล็กนอยจะสรองเสพได  ถาไมละที่
มีเสียงอื้ออึง ก็บําเพ็ญไดยาก เพราะเสียงเปนขาศึกแหงฌาน และในการมนสิการตอๆ 
ไป ก็จะตองใชสติปญญาที่กลาแข็งดวย มีพุทธพจนที่มาสนับสนุนวา 

  “ภิกษุทั้งหลาย เราไมกลาวอานาปานสติแกคนที่มีสติเลอะ
เ ลื อ น 
  ไรสัมปชชัญญะ”๓๕  

   อยางไรก็ตาม นาสังเกตวา ในเมื่อทานวาอานาปานสติย่ิงใหญ 
ทํายากอยางนี้ เหตุไฉนทานจึงวาเปนกรรมฐานที่เหมาะแกคนโมหจริตดวย๓๖  

  การที่ทานกลาววาอานาปานสติเหมาะแกคนโมหจริตดวยนั้น ทาน
ใหเหตุผลวาโมหจริตและวิตกจริตมีสภาพใกลกัน เมื่ออานาปานสติเหมาะกับคน
วิตกจริตจึงเหมาะแกคนโมหจริตดวย ดังที่วิสุทธิมรรคแสดงวา “โมหจริตบุคคลมีสวน
เขากันไดกับวิตกจริตบุคคล โดยมีอรรถาธิบายวาเมื่อโมหจริตบุคคลเพียรพยายาม
เพื่อทําใหกุศลธรรมที่ยังไมเกิดใหเกิดขึ้นนั้น วิตกผูทําอันตรายยอมชิงเกิดขึ้นเสีย 
โดยมาก ทั้งนี้ เพราะวิตกมีลักษณะใกลกับโมหะขยายความวา โมหะเปนสภาพ 
ไมตั้งมั่น เพราะเกลื่อนกลาดดาษดาไปในอารมณฉันใด วิตกก็เปนสภาพไมตั้งมั่น
เพราะตริตรึกนึกไปโดยประการตาง ๆ ฉันนั้น  และโมหะเปนสภาพไหวหวั่นเพราะ
ไมหย่ังลงมั่นในอารมณ ฉันใด วิตกก็เปนสภาพไหวหวั่น เพราะกําหนดอารมณ 
รวดเร็ว ฉันนั้น”๓๗

                                        
 ๓๔ วิสุทธิ (ไทย) ๔๗/๑๘๕, ๒๗๕/๕๗๗. 
 ๓๕ ม.อุ. ๑๔/๒๘๙/๑๙๖. 
 ๓๖ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต), พุทธธรรม, หนา ๘๖๓.  

 ๓๗ วิสุทธิ (ไทย) ๔๓/๑๖๘-๑๖๙. 



 ๒๖ 

  อานาปานสติเปนกรรมฐานอยางเดียวในบรรดาขอปฏิบตัิเปน 
อันมากในมหาสติปฏฐานสูตร ที่มีคําแนะนํากาํหนดเกี่ยวกับอิริยาบถวาใหนั่งอยางนี้ 
คือ นั่งคูบัลลังก ซึ่งเปนทานั่งที่ดีที่สุดแกสุขภาพและการงาน๓๘

   ๖.  อานิสงสของอานาปานสติสมาธิ 

  พระอรรถกถาจารยกลาวถึงอานิสงสของอานาปานสติที่ถึงความ
เปนอัปปนาสมาธิ ดังนี้ 

   ๑) ทําใหจิตใจสงบ ประณีต เปนสุข 
   ๒) กําจัดอกุศลวิตกทั้งหลาย ที่ทําใหจิตฟุงซานไปในอารมณ 
ตางๆ ได 
   ๓) เปนมูลเปนปจจัยใหวิชชาและวมิุตตบิริบรูณ  ดังที่ตรสัวา 

  “ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติอนัภกิษุอบรมแลวทําใหมากแลว 
  ยอมยังสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณ สติปฏฐาน ๔ อันภิกษุเจริญแลวทํา
ให 
  มากแลวยอมยังโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ โพชฌงค ๗ อันภิกษุเจรญิ 
  แลวทํามากแลว ยอมยังวิชชาและวมิุตติใหบรบิรูณ”๓๙

   ๔) ทําใหรูอายุสังขารวาจะดับลงเมื่อไร และรูการที่จะปรินพิพาน 
ดังพระเถระรปูหนึ่งที่อยู ณ จิตตลบรรพตวิหาร กลาวกับภิกษุสงฆวาจะปรินพิพาน
ในขณะจงกรมถึงรอยขีดที่ทานขีดไวที่พื้นนั้น ครั้นทานจงกรมถึงรอยขีดก็ปรินิพพาน
แลว๔๐

  สวนอานิสงสอื่น ๆ ที่ไมไดกลาวไว ก็พึงทราบวายอมไดอานิสงค
อยางที่ผูบําเพ็ญสมาธิถึงอัปปนาสมาธิควรไดรับนั่นแหละ เชน ขมนิวรณทั้งหลายได 
หรือหลังตายแลวยอมมีพรหมโลกเปนที่ไป ดังนี้เปนตน 

                                        
 ๓๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต), พุทธธรรม, หนา ๘๖๔. 
 ๓๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๗. 
 ๔๐ วิสุทธิ (ไทย) ๒๓๗ - ๒๓๘/๔๗๐– ๔๗๑. 



 ๒๗ 

  อนึ่ง พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙) ไดกลาวถึงอานิสงส
ของอานาปานสติ ดังนี้ 

  ๑. สามารถตัดเสียซึ่งวิตก มีกามวิตกเปนตนเพราะเปนธรรม 
อันละเอียดและประณีต 
  ๒.  เปนธรรมเครื่องพักอยูอนัละมุนละไม และเปนสขุ 
  ๓.  เจริญใหมากทําใหมากแลว ยอมยังสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณ
เมื่อสติปฏฐาน ๔ อันบุคคลเจริญใหมากแลว ยอมยังโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ เมื่อ
บุคคลยังโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณแลวยอมยังวชิชาและวิมตุติใหบริบูรณ 
  ๔.  ผูที่ไดสําเร็จอรหัตตผล  โดยอาศัยการเจริญอานาปานสติ
กรรมฐานเปนบาท ยอมกําหนดรูในอายุสังขารของตนวา จะอยูไปไดเทาไร และ
สามารถรูกาลเวลาที่จะปรินิพพานดวย 
  ๕.  หลับเปนสุขไมดิ้นรน 
  ๖.  ตื่นก็เปนสุข คือ มีใจเบกิบาน 
  ๗.  มีรางกายสงบเรียบรอย 
  ๘.  มีหิริโอตตัปปะ 
  ๙.  นาเล่ือมใส 
  ๑๐. มีอัธยาศัยประณีต 
  ๑๑. เปนที่รักของคนทั้งหลาย 
  ๑๒. ถายังไมไดสําเร็จมรรคผล นิพพาน เมื่อแตกตายทําลายขันธ ก็
มีสุคติโลกสวรรคเปนที่ไปในเบื้องหนา๔๑

  พุทธทาสภิกขุ ไดกลาวถึงขอดีของอานาปานสติสมาธิวามีอยูหลาย
ประการ ซึ่งมีขอนาสนใจดังตอไปนี้ 

  ๑. อานาปานสติสมาธ ิ ไดผลทันทีเมื่อเริ่มปฏิบตั ิ ไมตองรอจนเกิด
สมาธิเปนข้ันตอนชัดเจนคือ  ผอนคลาย  จิตสงบสบาย  ทําใหอกุศลธรรมระงับ และ
                                        

 ๔๑ พระธรรมธีรราชมหามุนี, (โชดก ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน, พิมพคร้ังที่ ๖, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพสหธรรมิก ๒๕๔๖), หนา ๗๙- ๘๐. 



 ๒๘ 

สงเสริมใหกุศลธรรมเกิดขึ้น อานาปานสติจึงเปนระบบลัดที่สุด ประหยัด สามารถ 
วัดไดและสามารถประยกุตใชไดตามความสามารถของบุคคล 
  ๒. อานาปานสติสมาธิ ใหผลดีแกสุขภาพ ชวยใหรางกายไดรับ 
การพักผอนอยางดี ระบบการหายใจที่ปรับใหราบเรียบเสมอ ประณีตดวยการปฏิบัติ
กรรมฐานก็ชวยใหดีย่ิงข้ึนเมื่อกายผอนคลาย ใจก็สงบสบาย ทําใหจิตมีความสามารถ
มีสมรรถนะ จิตสามารถทําหนาที่ทางจิตไดดีย่ิงข้ึน และยังสงเสริมภาวะทางรางกาย
ใหดีอีกดวย  
  ๓. อานาปานสติสมาธิเปนสติปฏฐานที่แทจริง เรียกวา สติปฏฐาน 
๔  คือเมือ่ทาํอานาปานสติครบทั้ง ๑๖ ขั้นแลว  โพชฌงคกส็มบูรณ  วิชชาและวมิตุติ
ก็สมบูรณ ดังนั้นเมื่อทาํอานาปานสติ ๔ หมวด หมวดละ ๔ ขั้น เปน ๑๖ ขั้นแลว 
สติปฏฐาน ๔ ก็จะสมบรูณ 
  ๔. อานาปานสตสิมาธ ิ เปนสัญญาที่ดีที่สุด คือเปนเครือ่งกําหนด
หมายที่ดีที่สุด ทําใหกาวหนาบรรลุนพิพานได อันเปนความสงบของชวีติระดับสูงสดุ๔๒

 
   ๒.๑.๔  วิธีปฏิบตัิอานาปานสตสิมาธติามแนวพทุธพจน ๑๖ 
ขั้นตอน 
 
  ๑.  สิ่งที่ควรทราบกอนการปฏิบัติอานาปานสต ิ

  กิจที่ควรปฏิบัติเพื่อเตรียมความพรอมกอนปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ
นั้นพระพุทธเจาตรัสแนะเรื่องสถานที่ ทานั่ง และหลักธรรมที่สงเสริมการปฏิบัติ 
อานาปานสติสมาธิวา  

  “ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติเจริญอยางไร ทําใหมากอยางไร? 
  จึงจะมีผลมีอานิสงสมาก  ภิกษุในธรรมวินัยนี้  ไปสูปาก็ดี  ไปสูโคน
ไม 

                                        

 ๔๒ สรอยสุดา อิ่มอรุณรักษ, ผลของการฝกอานาปานสติภาวนาที่มีตอภาวะสุขภาพจิต, วิทยานิพนธปริญญา

วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัยสาขาวิทยาคลีนิก : มหาวทิยาลัยมหิดล), ๒๕๔๓, หนา ๒๐. 



 ๒๙ 

  ก็ดี ไปสูเรือนวาง๔๓ ก็ดี นั่งขัดสมาธิ๔๔ นั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง 
  ดํารงสติเฉพาะหนา๔๕ เธอมีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก”๔๖  

  ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุผูประกอบดวยธรรม ๕ ประการ 
เสพอานาปานสติอยู ยอมแทงตลอดธรรมที่ไมกําเริบตอกาลไมนานนัก 
ธรรม ๕ ประการเปนไฉน? คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

  ๑) เปนผูมีธรุะนอย มีกิจนอย เล้ียงงาย ยินดีย่ิงในบริขารแหงชีวติ 
  ๒) เปนผูมีอาหารนอย เปนผูไมเห็นแกปากแกทอง 
  ๓) เปนผูนอนนอย ประกอบความเพียรเครื่องตืน่อยู 
  ๔) เปนพหูสูต ทรงสุตะ สะสมสุตะ เปนผูไดสดับมาก ทรงจําไวมาก
... 
  ๕) เปนผูพจิารณาจิตตามที่หลุดพนแลว๔๗

 
 
 

                                        

 ๔๓ เรือนวาง (สุฺาคารโต) หมายถึงเสนาสนะ ๗ อยาง เวนปาและโคนไม ไดแก (๑) ภูเขา (๒) ซอกเขา 
(๓) ถํ้าในภูเขา (๔) ปาชา (๕) ปาละเมาะ (๖) ที่โลงแจง (๗) ลอมฟาง ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๒๐/๒๔๘. อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/
๕๐๘/๓๘๕. 
 ๔๔ น่ังขัดสมาธิ หมายถึงการนั่งพับขาเขาหากัน ๒ ขาง เรียกวา น่ังขัดสมาธิ, วิ.อ. (ไทย) ๑/๑๖๕/๔๔๕. 
 ๔๕ ดํารงสติไวเฉพาะหนา (ปริมุขํ สตึ อุปฏฐเปตฺวา) หมายถึงตั้งสติกําหนดอารมณกรรมฐาน วิ.อ. (ไทย) ๑/
๑๖๔/๔๔๕. 
 ๔๖ ตามอรรถกถาพระสูตรน้ี อัสสาสะ หมายถึงหายใจเขา ปสสาสะ หมายถึงหายใจออก (อสฺสาโสติ อนฺโตปวิ
สนนาสิกวาโต. ปสฺสโสติ พหินิกฺขมนนาสิกวาโต) ม.อ. (ไทย) ๒/๓๐๕/๑๓๖. 
  สวนอรรถกถาวินัยกลับกัน คือ อัสสาสะ หมายถึงหายใจออก ปสสาสะ หมายถึงหายใจเขา (อสฺสาโสติ พหินิกฺ
ขมนวาโต ปสฺสาโสติ อนฺโตปวิสนวาโต) วินย.อ. (ไทย) ๑/๑๖๕๕๕/๔๔๖. 
 ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗., สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๐.,ที.มหา. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒ เปนตน 
(บาลีวา) 
อิธ ภิกฺขเว ภิกฺขุ อรฺคโต วา รุกฺขมูลคโต วา สุฺาคารคโต วา นิสีทติ ปลฺลงฺก ํอาภุชิตฺวา อุชุ กาย ํปณิธาย ปริมุขํ สตึ 
อุปฏฐเปตฺวา. โส สโตว อสฺสสติ, สโต ปสฺสสติ. 
 ๔๗ อง.ฺ ปฺจก. (ไทย) .๒๒/๙๖/๑๖๖ ในกถาสูตร เปลีย่นขอ ๔ วา “เปนผูเขาใจกถาวัตถุ ๑๐.”, อง.ฺปฺจก. 
(ไทย) ๒๒/๙๗/๑๖๗.    สวนอรัญญสูตรเปลี่ยนขอ ๔ วา    “เปนผูอยูปาเปนวัตรอยูในเสนาสนะอันสงัด”,  องฺ.ปฺจก. (ไทย)  
๒๒/๙๘/๑๖๘. 



 ๓๐ 

  พระอรรถกถาจารย อธบิายกอนเริม่เจริญสมาธิทั้งหลายวา  

  “โยคีบุคคลชําระศีลทั้งหลายใหบริสุทธิ์ตามนัยที่ไดแสดงมาใน 
  สีลนิเทศนั้นแลว พึงตั้งตนไวในศีลอันบริสุทธิ์ดีแลวนั้น บรรดาปลิโพธ 
  เครื่องกังวล ๑๐ ประการ อยางใดมีอยูแกตน ก็จงตัดปลิโพธเครื่องกังวล 
  อยางนั้นเสียใหสิ้นหวง แลวพึงเขาไปหากัลยาณมิตรผูใหพระกัมมัฏฐาน  
  เรียนเอาพระกัมมัฏฐานอยางใดอยางหนึ่งในบรรดาพระกัมมัฏฐาน ๔๐ 
  ประการ อันเหมาะสมแกจริตจริยาของตน แลวพึงออก จากวัดที่ไม
ส ม ค ว ร 
  แกการที่จะภาวนาสมาธิไป อยูในวัดที่สมควร ครั้นแลวพึงทําการตัด 
  เครื่องกังวลเล็กๆ นอยๆ เชนตัดเล็บ โกนหนวด เปนตนใหสิ้นเสร็จ 
  เรียบรอย แตนั้นพึงลงมือภาวนาสตินั้น ดวยไมทําวิธีภาวนาทุกๆ อยาง 
  ใหขาดตกบกพรองไป”๔๘ 

  ๒.  ปลิโพธ ๑๐ 

  ปลิโพธ แปลวา เครื่องผูกพันหรอืหนวงเหนีย่ว ซึ่งเปนเหตุให 
ใจพะวักพะวน ไมโปรง แปลกันงายๆ วาความกังวล เมื่อมีปลิโพธกจ็ะทําใหปฏิบัต ิ
กาวหนาไปไดยากไมอํานวยโอกาสแกการเกิดสมาธิจึงตองตดัปลิโพธ ๑๐ อยาง คือ 

  ๑) ที่อยูหรือวัด หากตนมีของใชเกบ็สะสมไวมาก หรือมงีานอะไร
คางอยูแลวทําใหเปนกังวล แตถาใจไมผูกพันกังวลก็ไมเปนไร  
  ๒) ตระกูล คือ ตระกลูญาติ หรือตระกูลอุปฏฐาก ซึ่งสนิทสนม 
เมื่อจะตองหางไปใจก็คอยเปนหวง ควรทําใจใหได 
  ๓) ลาภ เชน มีคนเลื่อมใสมาก มาหามาถวายของมัววุนอยูไมเปน
อันปฏิบตั ิควรปลีกตัวไปหาที่สงัด 

                                        

 ๔๘ วิสุทธิ (ไทย) ๔๑/๑๔๖. 
 
 



 ๓๑ 

  ๔) คณะ เชน มีคณะศิษยที่ตองสอน ยุงอยูกับงานสอน และ 
แกความสงสัย ควรทําเรื่องที่คางใหเสร็จ หรือหาคนแทนแลวขอโอกาสลาไป 
  ๕) กรรม คอื การงาน โดยเฉพาะนวกรรม (การกอสราง) ควรทํา
ใหเสร็จหรือมอบหมายแกใครใหเรียบรอย 
  ๖) อัทธานะ คือ การเดินทางไกลดวยกิจธุระ เชน ไปบวชพระเณร 
พึงทําเสียใหเสร็จหมดกังวล 
  ๗) ญาติ ทั้งญาติทางบาน และญาติทางวัด (อุปชฌาย อาจารย 
ศิษย เพื่อนศิษย) เจ็บปวยตองขวนขวายรักษาใหหายจนหมดหวง 
  ๘) อาพาธ คือ ตนเองปวยไขรีบรกัษาใหหาย ถาดูทาจะไมหาย 
ก็ใหทําใจสูวาฉันจะไมยอมเปนทาสของแกฉันจะปฏิบตัิละ 
  ๙) คันถะ คือ ปริยัต ิคือ สิ่งที่เลาเรียน เปนปลิโพธสําหรบัผูวุนกับ
การรักษาความรู เชน สาธยาย เปนตน ถาไมวุนก็ไมเปนไร  
  ๑๐) อิทธ ิคือ ฤทธิ์ของปุถชุน เปนภาระในการรักษา แตเปนปลิโพธ 
สําหรับผูบําเพ็ญวิปสสนาเทานั้น ไมเปนปลิโพธแกการเจรญิสมาธิโดยเฉพาะ เพราะ 
ผูที่เจรญิยังไมมฤีทธิ์ทีจ่ะหวง๔๙

  ๓.  กัลยาณมิตรผูแนะนําอานาปานสติสมาธ ิ

  เมื่อตัดปลิโพธไดแลว ไมมีอะไรติดของคางใจพึงไปหาทานที่
สามารถสอนอานาปานสติใหแกตนได ซึ่งมีคุณสมบัติของกัลยาณมิตร เชน 
ประกอบดวยกัลยาณมิตรธรรม ๗ ประการ ไดแก ๑. นารัก ๒. นาเคารพ ๓. นา
เ จ ริ ญ ใ จ 
๔. เปนผูรูจักวารูจักกลาว ๕. เปนผูอดกลั้นตอถอยคําของผูอื่นได ๖. สามารถชี้แจง
เรื่องที่ลึกซึ้งได ๗. ไมชักนําไปในเรื่องที่ไมควร๕๐  

  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) สรุปวิธีเลือกกลัยาณมิตรและการ
เขาไปขอกรรมฐานตามคัมภีรวิสุทธมิรรควา 
                                        

 ๔๙ วิสุทธิ (ไทย) ๔๑/๑๔๗.  
 ๕๐ วิสุทธิ (ไทย) ๔๒/ ๑๖๑. 



 ๓๒ 

   “กัลยาณมิตรนั้นถาใหดีควรไดพระพุทธเจา ถาไมไดก็หา 
พระอรหันต พระอริยบุคคลระดับรองลงมา ทานผูไดฌาน  ผูทรงพระไตรปฎก  จนถึง 

ทานที่เปนพหูสูตลดหลั่นกันลงมา ทานวาพระปุถุชนที่เปนพหูสูตบางทีสอนไดดีกวา 
พระอรหันตที่ไมเปนพหูสูตเสียอีก เพราะพระอรหันตถนัดแตแนวปฏิบัติที่ทานผานมา
เองเทานั้น บอกทางไปไดจําเพาะตัวและบางองคก็ไมถนัดเชิงสอนอีกดวย สวน
พหูสูตไดคนความาก สอบสวนมาหลายอาจารย แสดงทางไปใหเห็นกวางขวาง และ
รู จั ก 
กลวิธียักเยื้องสอนใหเหมาะ ย่ิงไดพระอรหันตที่เปนพหูสูตก็ย่ิงดี เมื่อหากัลยาณมิตร
ไดแลวพึงเขาไปหา ทําวัตรปฏิบัติตอทานแลวขอโอกาสเรียนกรรมฐานจากทาน”๕๑

  ในการรับเอากรรมฐานทานใหทําเปนพิธีการ คือเขาไปหาทานผู
เปนกัลยาณมิตรแลว กลาวคํามอบตัวแดพระพุทธเจา ทํานองนี้วา “ขาแตพระผูมี 
พระภาคเจา ขาพระพุทธเจาขอสละอัตภาพนี้แดพระองค” หรือมอบตัวแกพระ
อาจารยก็ไดวา “ขาแตทานพระอาจารย ขาพเจาขอสละอัตภาพนี้แดทาน” การมอบ
ตัวใหนี้เปนกลวิธีสรางความรูสึกใหปฏิบัติอยางจริงจังเด็ดเดี่ยว ชวยทําลายความ
หวาดกลัว ทําใหวางาย ทําใหความรูสึกระหวางอาจารยกับผูปฏิบัติถึงกัน และเปด
โอกาสใหอาจารยสอนและชวยในการฝกไดอยางเต็มที่ พรอมนั้นพึงทําพื้นใจของตน
ใหประกอบดวยอโลภะ อโทสะ อโมหะ เนกขัมมะ ความใฝสงัด และความรอดพน กับ
ทั้งทําจิตใหโนมนอมไปในสมาธิและนิพพานแลวขอกรรมฐาน๕๒

  ๔.  สถานที่ที่เหมาะแกการเจริญอานาปานสติสมาธ ิ

  ถาวาตามพุทธพจน ก็คือ ปา โคนไม และเรือนวาง ซึ่ง 
พระพุทธโฆษาจารยอธิบายวา “พึงอยูเจริญกรรมฐานใหบริสุทธิ์ ณ ที่เดียวกับ
อาจารยนั่นแหละ ตราบที่ตนมีความผาสุกสบาย แตถาไมมีความผาสุกสบาย ณ ที่วัด
นั้น ก็พึงไปอยู ณ ที่วัดอื่นอันเปนที่สบาย ในระยะทางหางจากวัดพระอาจารย
ป ร ะ ม า ณ 
                                        

 ๕๑ วิสุทธิ (ไทย) ๔๒/๑๖๒–๑๖๔. 
 ๕๒ วิสุทธิ (ไทย) ๔๒/๑๖๔–๑๖๖. 



 ๓๓ 

รอยเสนหรือสองรอยเสน หรือแมประมาณสี่รอยเสนก็ได ครั้นอยูหางในระยะทาง 
เทานั้น เมื่อเกิดความสนเทหสงสัยหรือเกิดความหลงลืม ในหัวขอกัมมัฏฐานบาง
ประการจักไดตื่นลุกขึ้นทํากิจวัตรในวัดใหเสร็จแตเชา แลวออกจากวัดเที่ยวบิณฑบาต
ไปในระหวางทาง พอเวลาฉันเสร็จแลว ก็ใหถึงที่อยูของพระอาจารยพอดี สอบถาม
ชําระกัมมัฏฐานใหบริสุทธิ์สิ้นสงสัยในสํานักของพระอาจารยเสียแตในวันนั้น  พอวันที่
สองก็นมัสการกราบลาพระอาจารย แลวก็ออกเดินทางกลับแตเชาเที่ยวรับบิณฑบาต
ไปในระหวางทาง ยังไมทันจะเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลาอะไรก็จักมาถึงที่อยูของตนพอดี 
สวนโยคีบุคคลผูซึ่งไมไดที่อยูอันผาสุกสบาย  แมในระยะทางประมาณสี่รอยเสนนั้น 
จงตัดขอที่เขาใจไดยากในกัมมัฎฐานใหกระจางแจงทุกประการ ชําระกัมมัฏฐานให
บริสุทธิ์ดวยดีแลว จะออกจากวัดอันไมสมควรแกการภาวนาสมาธิไปอยู ณ ที่วัดอัน
สมควรแมไกลๆ กวานั้นก็ได๕๓

  วัดหรือวิหาร หรือที่อยูที่เหมาะสมตามที่ทานแนะนํา คือ สถานที่
ประกอบดวยองค ๕ อันไดแก ๑. ตองไมไกลนัก ไมใกลนัก ไปมาสะดวก ๒. 
กลางวันไมพลุกพลานกลางคืนไมอึกทึก ๓. ปราศจากการรบกวนของเหลือบ ยุง ลม
แ ด ด 
สัตวเล้ือยคลาน ๔. เมื่อพักอยูที่นั้น ไมขัดสนปจจัยสี่ ๕. มีพระเถระผูเปนพหูสูต ซึ่ง
สามารถเขาไปสอบถามขออรรถขอธรรมใหทานชวยอธิบายแกความสงสัยได๕๔

  พุทธทาสภิกขุ อธิบายสถานที่บําเพ็ญอานาปานสตินี้วา “เกี่ยวกับ 
ที่สงัด มีบทบาลีวา ภิกษุไปสูที่สงัด คําวา ที่สงัด ก็คือที่ ๆ ไมมีอะไรรบกวน ในบาลี
ระบุ ปา โคนไม แลวก็เรือนวาง ไปในปา หมายความวาเปนปาไม เปนดงไมทั่วไป
หมด สวนโคนไม หมายความวา โคนไมเฉพาะตนไมในที่โลง ในที่แจง ตนไมเปน
ตนๆ ก็นั่งที่โคนไม, สุญญาคารนั้นเปนคํากลางๆ รวมๆ แปลวา “เรือนวาง” ก็จริง 
แตอาจจะหมายถึงอะไรๆ ก็ไดในความหมายคลายกัน เชน ถ้ํา, เพิง, เงื้อมหิน, 
ริมตล่ิงที่กันแดดกันฝนได กระทั่งกระทอมราง, กระทั่งเรือนที่จัดขึ้นไวเองโดยเฉพาะ 

                                        

 ๕๓ วิสุทธิ (ไทย) ๕๑/๒๐๓.  
 ๕๔ อง.ฺทสก.(ไทย) ๒๔/๑๑/๑๘-๑๙., วิสุทธิ (ไทย) ๕๓/๒๑๒., พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต), พุทธธรรม, หนา 
๘๕๐. 



 ๓๔ 

ลวนแตเรียกวาเรือนวาง...ถาหากวามันหลีกไมได หรือโดยเฉพาะอยางยิ่งในกรณี
ของชาวบานที่จะตองอยูกับบานกับเรือน ก็ตองจัดเอาในบานเรือน ที่มุมบาน ที่กอ
กลวย ที่กอไผ ก็ยังทําได ก็เลือกเอา หรือถาเปนผูมีอิสรภาพ มีกําลังทรัพยมีอะไรก็
จัดมันไวในบานสวนใดสวนหนึ่งที่อํานวยความสะดวกแกเรื่องนี้ เดี๋ยวนี้ 
ความกาวหนาทางวัตถุมีมากคุณก็เห็นอยูแลว จัดอยางไรก็ได เชนหองเย็นเขาไปใช
กั น เ พื่ อ ค ว า ม 
สะดวกสบายอยางอื่นก็มีมากถมไป ทําไมไมใชในเรื่องอยางนี้บาง เพราะฉะนั้นคําวา 
“ที่สงัด” นั้นไมมีปญหาอะไร ถาเราจําเปนขึ้นมาจริง ๆ เปนการจําเปนอยางไรก็ตาม
ไปที่ไหนไมได ไมมีที่ จะทําอยางไร ตองมีวิธีๆ หนึ่งคือ จัดใหสงัดอยูในตัวมันเอง 
คือปดหูปดตา ปดอะไรมันก็ทําไดเหมือนกัน คืออยาไปฟงมัน อยางนี้มันก็เกิดเปนปา 
หรือเปนที่สงัดขึ้นมาที่นั่นทันที”๕๕   
 
  ๕.  อิริยาบถที่เหมาะกับการเจริญอานาปานสต ิ

  ใหใชอิริยาบถนั่ง คือ ตรัสวา นิสีทติ ปลฺลงฺกํ อาภุชิตฺวา แปลวา 
นั่งคูบัลลังก๕๖ ซึ่งพระพุทธโฆษาจารยอธิบายเหตุที่ตรัสเชนนั้นวา อิริยาบถนั่ง 
เปนอิริยาบถที่มั่นคง ไมเปนไปในฝายหดหู หรือฟุงซาน สะดวกในการหายใจ 
ปลฺลงฺกํ ไดแก การนั่งพับขาโดยรอบ, อาภุชิตฺวา แปลวา คูเขา, อุชุ กายํ ปณิธาย 
แปลวา ตั้งรางกายสวนบนใหตรง คือยังกระดูกสันหลัง ๑๘ ทอน ใหที่สุดจรดกัน เมื่อ
นั่งอยางนี้หนัง เนื้อ และเอ็นยอมไมตึง ทุกขเวทนายอมไมเกิดขึ้นงาย จิตก็ย

                                       

อมเปน
หนึ่งไดโดยไมยาก๕๗

  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา “ทานั่ง หลักการอยูที่วา
อิริยาบถใดก็ตามที่ทําใหรางกายอยูในภาวะผอนคลายสบายที่สุด แมปฏิบัติอยูนานๆ 

 

 ๕๕ พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๓๕), หนา ๕๐- 
๕๑. 
 ๕๖ ฉบับมหาจุฬา แปลวา น่ังขัดสมาธ ิบาง., ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗ แปลวา น่ังคูบัลลังก บาง., ขุ.ปฏ.ิ 
(ไทย) ๓๑/๑๖๓/๒๕๔., พุทธทาสภกิฺขุ แปลวา น่ังคูขาเขามาโดยรอบแลว (อานาปานสติสมบูรณแบบ หนา ๑.) 
 ๕๗ วิสุทธิ (ไทย) ๒๑๘/ ๔๔๕ - ๔๔๖. 
 



 ๓๕ 

ก็ไมเมื่อยลา และทั้งชวยใหการหายใจคลองสะดวก ก็ใชอิริยาบถนั้น การณปรากฏวา
อิริยาบถที่ทานผูสําเร็จนับจํานวนไมถวนไดพิสูจนกันมาตลอดกาลนานนักหนาวา
ไดผลดีที่สุดตามหลักการนั้นก็คือ อิริยาบถนั่งในทาที่เรียกกันวาขัดสมาธิ หรือที่ 
พระเรียกวานั่งคูบรรลังก ตั้งกายตรง คือใหรางกายทอนบนตั้งตรง กระดูกสันหลัง 
๑๘ ขอ มีปลายจรดกัน ทานวาการนั่งอยางนี้ หนังเนื้อและเอ็นไมขด ลมหายใจก็เดิน
สะดวก เปนทานั่งที่มั่นคง เมื่อเขาที่ดีแลว จะมีดุลยภาพอยางย่ิง กายจะเบาไมรูสึก
เปนภาระ นั่งอยูไดแสนนานโดยไมมีทุกขเวทนารบกวน ชวยใหจิตเปนสมาธิงายขึ้น 
กรรมฐานไมตกแตเดินหนาไดเรื่อย ตามที่สอนสืบกันมา ยังมีเพิ่มวา ใหสนเทา 
ชิดทองนอยถาไมเอาขาไขวกัน (ขัดสมาธิเพชร) ก็เอาขาขวาทับขาซาย วางมือบน
ตักชิดทองนอย มือขวาทับมือซาย นิ้วหัวแมมือจดกัน หรือนิ้วชี้ขวาจดหัวแมมือซาย 
แตรายละเอียดเหลานี้ขึ้นตอดุลยภาพแหงรางกายของแตละบุคคลดวย ผูที่ไมเคยนั่ง
เชนนี้หากทนหัดทําไดก็คงดี แตถาไมอาจทําได ก็อาจนั่งเกาอี้ใหตัวตรงสบาย หรือ
อยูในอิริยาบถอื่นที่สบายพอดี มีหลักการสําทับอีกวา ถายังนั่งไมสบาย มีอาการเกร็ง
หรือเครียด พึงทราบวาปฏิบัติไมถูกตองพึงแกไขเสียใหเรียบรอยกอนปฏิบัติตอไป 
สวนตาจะหลับหรือลืมก็ได สุดแตสบาย และใจไมฟุงซาน ถาลืมตาก็อาจทอดลงหรือ
มองที่ปลายจมูกใหเปนที่สบาย”๕๘

  พุทธทาสภิกขุ อธิบายวา “ นิสีทต ิ ปลฺลงฺกํ อาภุชิตวฺา (แปลวา) 
การนั่งคูขาเขามาโดยรอบ ตัวหนังสอืวาอยางนี ้ ก็คือนั่งขัดตะหมาด... พวกที่ไมเคย
นั่งก็นั่งไมได เชนพวกฝรั่งก็นั่งไมได, เขาก็หาทางออกอยางอื่น ไปนั่งบนเบาะบาง 
ไปนั่งบนเกาอี้บาง มันกเ็ลยเปล่ียนไปไมมากก็นอย ทานั่งอยางนี้เปน STEADY 
ซึ่งมันมีลักษณะเหมือนพรีะมิด ซึ่งมนัไมมีทางจะลม, มันหลับก็ได นั่งโดยวิธีนี้ยากจะ
หลับได มันเหมือนกับแขนยัน เมือ่แขนยังซื่ออยูมันจะลมอยางไรได ฐานมันก็เปน
สามเหลี่ยม เปนพีระมดิอยู เอียงซายเอียงขวา เอียงหนา เอียงหลังอะไรไมไดทั้งนั้น 
เมื่อนั่งไมไดก็หาทางออก ไปนั่งเกาอี้บางเอาเบาะรองบาง มันเสียความเขมแข็ง เสีย
ความสมบูรณอะไรไปมาก คือมันเสียเทคนิคเฉพาะของเขา ถานั่งยองๆ มันก็ลมไป
ได,นั่งพับเพียบมันก็เจบ็ตาตุมหรือเจ็บสวนใดสวนหนึ่ง...ทั้งนี้ ก็รวมความอยูในคําวา 
                                        

 ๕๘พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๖๓ - ๘๖๔. 



 ๓๖ 

นั่งในลักษณะที่มั่นคง,นั่งไดทนที่สุด มั่นคงคือลมยาก จนถงึหลับได เปนวิธีที่นั่งได
ทน เพราะวาเขาตองนั่งนาน ครั้งแรกอาจจะรูสึกวาขัดของ ปวดเมื่อยนั่งไมได แตพอ
นั่งไดแลว ก็นั่งไดทนกวาวิธีอื่น แลวก็อยาไดคิดวา มันเปนเรื่องที่ผิดอนามัย ที่วาผิด
อนามัยนั้นอนามัยมันยืดหยุน, คนที่เขาเคยนั่งสบายมหีลักอยางอื่น เขาคิดวานั่ง 
อยางนี้ผิดอนามัย อยากจะนั่งเหยียดขามากกวา, อันนี้ควรเขาใจใหดี ๆ”๕๙

 

  ๖.  ขั้นตอนการปฏิบัติอานาปานสตสิมาธ ิ

  จตุกกะที่ ๑ ใชบําเพ็ญกายานุปสสนาสติปฏฐานได 

    ๑)  เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวา “เราหายใจเขายาว” 
    เมื่อหายใจออกยาวก็รูชดัวา “เราหายใจออกยาว” 
    ๒) เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวา “เราหายใจเขาสั้น” 
   เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวา”เราหายใจออกสัน้” 
  ๓) สําเหนียกวา “เรากาํหนดรูกองลมทัง้ปวง หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เรากําหนดรูกองลมทัง้ปวง หายใจออก”  
  ๔) สําเหนียกวา “เราระงับกายสังขาร หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เราระงับกายสังขาร หายใจออก” 

  จตุกกะที่ ๒ ใชบําเพ็ญเวทนานุปสสนาสติปฎฐานได 

   ๕)  สําเหนียกวา “เรากําหนดรูปต ิหายใจเขา” 
   สําเหนียกวา “เรากําหนดรูปต ิหายใจออก” 
   ๖)  สําเหนียกวา “เรากําหนดรูสุข หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เรากําหนดรูสุข หายใจออก” 
  ๗) สําเหนียกวา “เรากําหนดรูจิตตสังขาร หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เรากําหนดรูจิตตสังขาร หายใจออก” 

                                        
 ๕๙พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบรูณแบบ, หนา ๕๓ - ๕๕.  



 ๓๗ 

   ๘)  สําเหนียกวา “เราระงับจติตสังขาร หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เราระงับจติตสังขาร หายใจออก” 

   จตุกกะที่ ๓ ใชบําเพ็ญจิตตานุปสสนาสติปฎฐานได 

   ๙)  สําเหนียกวา “เรากําหนดรูจิต หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เรากําหนดรูจิต หายใจออก” 
   ๑๐) สําเหนียกวา “เราทําจิตใหบันเทิง หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เราทําจิตใหบันเทิง หายใจออก” 
   ๑๑) สําเหนียกวา “เราตั้งจิตมัน่ หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เราตั้งจิตมัน่ หายใจออก” 
   ๑๒) สําเหนียกวา “เราเปล้ืองจิต หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เราเปล้ืองจิต หายใจออก” 

   จตุกกะที่ ๔ ใชบําเพ็ญธรรมานุปสสนาสติปฎฐานได 

   ๑๓) สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นวาไมเที่ยง หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นวาไมเที่ยง หายใจออก” 
   ๑๔) สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความคลายออกได หายใจเขา 
   สําเหนียกวา “เราพจิารณาเห็นความคลายออกได หายใจออก” 
  ๑๕) สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจเขา” 
   สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจออก” 
   ๑๖) สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจเขา” 
    สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจออก”๖๐

                                        

 ๖๐ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗-๑๙๐., สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๙๗๗/๔๕๔-๔๕๕., ขุ.ปฏิ. (ไทย) ๓๑/๑๖๓/
๒๕๔-๒๕๕ เปนตน, อรรถกถาเรยีกวา โสฬสวตัถุ แปลวา อานาปานสติกรรมฐาน มีวัตถุ คือ หัวขอ ๑๖ วิสุทธิมรรค หนา 
๔๖๙,๔๗๑, 
ขุ.ปฏิ. ๓๑/๑๖๓/๒๕๔–๒๕๕. เรียกวา การทาํสต ิ๓๒ ประการ คือ นับทั้งหายใจเขาและหายใจออกทุกอาการจึงได ๑๖X๒ = ๓๒. 



 ๓๘ 

  นอกจาก ๑๖ ขั้นนี้แลว ทานยังตรัสถึงวิธีเจรญิวปิสสนาโดยมีอานาปานสติ
เปนปจจัยวา  

  “ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติที่ภิกษุเจริญแลวอยางนี้ ทําใหมาก 
  แลวอยางนี้ จึงทําใหสติปฏฐาน ๔ บริบูรณได”...,  

  “ภิกษุทั้งหลาย สติปฏฐาน ๔ ที่ภิกษุเจริญแลวอยางนี้จึงทําให 
  โพชฌงค ๗ บริบูรณ”...,  

  “ภิกษุทั้งหลาย โพชฌงค ๗ ที่ภิกษเุจริญแลวอยางนี้ ทําใหมาก 
  แลวอยางนี้ จึงทําใหวิชชาและวิมุตตบิริบูรณ”๖๑

 ตามที่ทรงแสดงไวนี้เปนการตรัสเต็มรูปแบบ ตั้งแตเริ่มตนดวยสมถะจนถึง
ความหลุดพนจากอวิชชาดวยวิปสสนา ทรงมุงใหผูปฏิบัติบริหารกรรมฐานนี้อยาง 
จริงจังเพื่อความพนทุกขอยางที่เรียกวา ปาริหาริยกรรมฐาน (กรรมฐานที่ตองรักษา
อยูเปนนิตย)๖๒

 เงื่อนไขของการเจริญอานาปานสติ ๑๖ ขั้น พระอรรถกถาจารยมีมติวา 
ผูเริ่มตนปฏิบัติจะปฏิบัติไดเฉพาะจตุกกะแรก คือ หมวดที่สี่ที่ ๑ เทานั้น สวนอีก 
๓ จตุกกะ ปฏิบัติไดตอเมื่อบรรลุฌานแลว, ๓ จตุกกะแรกเปนไดทั้งสมถะและ
วิปสสนา จตุกกะที่ ๔ ใชในการเจริญวิปสสนาเทานั้น อีกอยางหนึ่ง จตุกกะที่ ๑ 
ตรัสหมายถึงการพิจารณาลมหายใจตามกายานุปสสนาสติปฏฐาน จตุกกะที่ ๒ 
ตรัสหมายถึงการพิจารณาลมหายใจ ตามเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จตุกกะที่ ๓ 
ตรัสหมายถึงการพิจารณาลมหายใจตามจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน สวนจตุกกะที่ ๔ 
ตรัสหมายถึงการพิจารณาลมหายใจตามธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน๖๓

   ๗.  เร่ิมการปฏิบัติตามแนวพุทธพจน 

                                        
 ๖๑ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๙-๑๕๒/๑๙๑/๑๙๕., สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๙๘๙/๔๗๓- ๔๗๘, วิชชาและวิมุตติ 
หมายถึงมรรคผลและนิพพาน ม.อ. (ไทย) ๓/๑/๓๘๔..  

 ๖๒ วิสุทธิ (ไทย) ๔๒/ ๑๕๙.  
 ๖๓ วิสุทธิ (ไทย) ๒๒๒/๔๕๔,๒๓๖/๔๖๙. 



 ๓๙ 

  พระพุทธเจาตรัสวิธีเริม่ตนไวในจตุกกะที ่๑ วา 

  ๑)  ทีฆํ วา อสฺสสนฺโต “ทีฆํ อสฺสสามี” ต ิปชานาต.ิ 
   เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวา “เราหายใจเขายาว”  
   ทีฆํ วา ปสฺสสนฺโต “ทีฆํ ปสฺสสามี” ติ ปชานาต ิ
   เมื่อหายใจออกยาวก็รูชดัวา “เราหายใจออกยาว” 
  ๒)  รสฺสํ วา อสสฺสนฺโต “รสฺสํ อสฺสสามี” ต ิปชานาติ. 
   เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวา “เราหายใจเขาสั้น” 
   รสฺสํ วา ปสฺสสนฺโต “รสฺสํ ปสฺสสามี” ต ิปชานาติ. 
   เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวา “เราหายใจออกสั้น” 
 
 
  ๓) “สพฺพกายปฏิสํเวที อสฺสสิสฺสามี” ติ สิกฺขติ, 
   สําเหนยีกวา “เรากําหนดรูกองลมทัง้ปวง หายใจเขา” 
   “สพฺพกายปฏิสํเวที ปสฺสสิสฺสามี” ติ สิกฺขติ. 
    สําเหนียกวา “เรากําหนดรูกองลมทัง้ปวง หายใจออก” 
  ๔) “ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ อสฺสสิสฺสามี” ต ิสิกฺขติ. 
    สําเหนียกวา “เราระงับกายสังขาร หายใจเขา” 
    “ปสฺสมฺภยํ กายสงฺขารํ ปสฺสสิสฺสามี” ติ สิกฺขต.ิ 
    สําเหนียกวา “เราระงับกายสังขาร หายใจออก”๖๔

  ในที่นี้จะแสดงแตในจตุกกะที่ ๑ เทานั้น 

 ๑.  อธิบาย “ปชานาติ - ความรูชัด”๖๕

  คือการมีสต ิ ไมละสติในการสังเกตลมหายใจเขาและออกนัน้ และรูชัด
ดวยปญญาวา ขณะนั้น ๆ จิตมอีารมณเปนหนึ่งไมฟุงซาน เปนตน ทานเรียกวา 
สโตการี แปลวา ผูทําสติ๖๖

                                        

 ๖๔ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗ - ๑๘๘. , ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๑๔๘/๑๓๑. 
 ๖๕ พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบรูณแบบ, หนา ๒. พุทธทาสภิกขุ แปลวา รูสึกตัวทั่วถึง.  



 ๔๐ 

 ๒.  อธิบาย “สิกฺขติ - ความสําเหนียก”๖๗

  หมายถึง  ความเพียรพยายามก็ได หรือหมายถึงการสํารวมอยูใน
สิกขา ๓ คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตสิกขา และอธิปญญาสิกขา ในที่นี้หมายถึงการ
พยายามสํารวมอยูดวยสติในนิมิตคือลมหายใจนั้น๖๘

 ๓.  อธิบาย “สพฺพกายปฏิสํเวท ี- การกําหนดรูกองลมทั้งปวง”๖๙

  คือการมีสติและสัมปชัญญะ รูความปรากฏของลมหายใจทั้งเบื้องตน 
ทามกลาง และที่สุด (เชน รูการเขาของลม รูการตั้งอยูของลม รูการออกของลม ดังนี้
เปนตน) ดังที่ระบุวา “ยอมหายใจออกและหายใจเขาดวยจิตที่เปนญาณสัมปยุต” 
คําวา กาย ในที่นี้ ไดแก กองลมหายใจ๗๐  

 ๔.  อธิบาย “ปสฺสมฺภย ํกายสงฺขารํ - การระงับกายสังขาร 
  การมีสติกําหนดกองลมพรอมๆ กับมีปญญารูกองลมนั้นวาหยาบหรือ
ละเอียด ซึ่งทานกลาววา ลมหายใจจะหยาบหรือละเอียดก็ขึ้นอยูกับจติ “เมื่อกายและ
จิตกระสับกระสายอยูกายสังขารยอมเปนไปโดยประมาณ (คือหยาบ) เมื่อกายและ
จิตไมกระสบักระสาย กายสังขารยอมเปนไปละเอียด” กายสังขาร ในที่นี้ไดแกลม
หายใจ (เพราะปรุงแตงกาย ทําใหกายคือชีวติดํารงอยูได)๗๑

 ๕. พุทธทาสภิกขุ อธิบายขยายวา สิ่งที่ตองสังเกตอยางหนึ่งในที่นี้ก็คือ 
ในการปฏิบัติทั้ง ๑๖ ขั้น ในขั้นที่ ๑ และข้ันที่ ๒ ทานไดใชคําวา รูสึกตัวทั่วถึง คือ  
ปชานาติ เปนหลักในการฝก แตพอถึงข้ันที่ ๓ ตลอดไปถึงขั้นสุดทาย ก็มีการ
เปล่ียนเปนคําวาทําในบทศึกษา คือคําวา สิกฺขติ. เพราะฉะนั้นมันจึงมีความตางกัน 
สองอันแรกใชคําวา ปชานาติ รูสึกตัวทั่วถึง คือวาทําความรูสึกในสิ่งที่มีอยู หรือ
เปนอยูในขณะนั้น ในลักษณะที่เปนการสังเกต สวนในขั้นตอไปใชคําวา “สิกฺขติ” คือ
                                                                                                               
 ๖๖ วิสุทธิ (ไทย) ๒๑๙/๔๔๖. 
 ๖๗ พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบรูณแบบ, หนา ๒. พุทธทาสภิกขุ แปลวา ยอมทําในบทศึกษา  
 ๖๘ วิสุทธิ (ไทย) ๒๓๐/๔๔๙., ขุ.ปฏิ. (ไทย) ๓๑/๑๗๐/๒๖๗. 
 ๖๙ พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๒. พุทธทาสภิกขุ แปลวา เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซึ่ง
กายทั้งปวง, พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๖๒. แปลวา จักเปนผูรูตลอดกายทั้งหมด  
 ๗๐ วิสุทธิ (ไทย) ๒๒๐/๔๔๙. 
 ๗๑ วิสุทธิ (ไทย) ๒๒๐/๔๕๐- ๔๕๓. 



 ๔๑ 

ตองพยายามฝกหรือทํา ที่ย่ิงไปการวาเพียงแตสังเกต...รวมความสั้นๆ ที่สุดก็วา ๒ 
ขั้นแรกฝกการสังเกต ๑๔ ขั้นหลังที่เหลือนั้นฝกการกระทําอยางใดอยางหนึ่งลงไป  

 ใจความสั้นๆ ของการฝก ขั้นที่ ๓ นี้ก็พูดไดวา เปนการฝกในการกําหนดรู
ถึงขอเท็จจรงิ ที่ลมหายใจนั้นเปนเครือ่งปรุงแตงกาย จึงไดเรียกลมหายใจนั้นวา กาย
สังขาร...การปฏิบัติในข้ันนี้ ในหมวดที่หนึ่งนี้เราเรียกวา “กายานุปสสนาสติปฏฐาน” 
การฝกตามเห็นกาย การฝกในขั้นที่ ๓ เปนผูรูพรอมเฉพาะซึ่งกายทั้งปวงนี ้ ก็เปนผู
ตามเห็นกายในกาย กายแรกคือลมหายใจ กายหลังคือเนื้อตวัเรานี ้ ปฏิบัติเพือ่การ
เห็นกายในกาย กายแรกคือลมหายใจ กายหลังคือตวัเรา เราตองดูลมหายใจซึ่งเปน
กายลม ซึ่งมีอยูในรางกายอันเปนกายเนื้อ ดังนั้นจึงไดชื่อวา เปนผูเห็นตามกาย 
ในกาย คือตามมองดูกายในกายนั้น ลมหายใจจึงไดชือ่วาเปน “กาย” อยางหนึ่ง 
ในบรรดากายทั้งหลาย...”๗๒  

   ๘.  วิธีปฏบิัติตามแนวคัมภีรวิสทุธิมรรค 

  กอนปฏิบตัทิานแนะวาใหตัดปลิโพธเล็ก ๆ นอย ๆ เสีย ทําภัตกิจ 
(การรับประทานอาหาร) เสร็จแลวบรรเทาความเมาในภัตแลวนั่งอยางสบาย ทําจิต
ใหราเริงดวยการระลึกเนือง ๆ ถึงคุณพระรตันตรัย จําใหแมนยําแมบทเดียวก็ไม
เคล่ือนคลาดจากขอที่เรียนมาจากอาจารย แลวมนสิการอานาปานสติกรรมฐานนี้ไป
เถิด 

   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดเรียบเรียงวิธีปฏิบตัิตามคัมภรี 
วิสุทธิมรรคไวตั้งแตเริ่มจนกระทั่งเกิดอัปปนาสมาธิดังนี้  

   พระพุทธโฆษาจารย ไดเสนอวิธีการเพิ่มเตมิ เชน การนับ เปนตน 
เขามาเสริมการปฏิบัตติามพุทธพจนที่ยกมาแสดงขางตนแลวดวย มีความที่ควรทราบ
ดังนี้ 

                                        

 ๗๒ พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติสมบรูณแบบ, หนา ๘๕-๘๘. 



 ๔๒ 

  ก. การนับ (คณนา) เริ่มแรกในการกําหนดลมหายใจออกเขา 
ยาวนั้น ทานวาใหนับไปดวยเพราะการนับจะชวยตรึงจติไดดี การนับแบงเปน ๒ 
ตอน 

  ชวงแรก ทานใหนับชา ๆ การนับมีเคล็ดหรือกลวิธีวา อยานับต่ํา
กวา ๕ แตอยาใหเกิน ๑๐ และใหเลขเรียงตามลําดับ อยาโจนขามไป (ถาต่ํากวา ๕ 
จิตจะดิ้นรนในโอกาสอันแคบ ถาเกิน ๑๐ จิตจะไปพะวงที่การนับแทนที่จะจับอยูกับ
กรรมฐานคอืลมหายใจ ถานับขาด ๆ ขาม ๆ จิตจะหวั่นจะวุนไป) ใหนับที่หายใจเขา
ออกอยางสบาย ๆ เปนคู ๆ คือลมออกวา ๑ ลมเขาวา ๑ ลมออกวา ๒ ลมเขาวา ๒ 
อยางนี้เรื่อยไปจนถึง ๕,๕ แลวตั้งตนใหม ๑,๑ จนถึง ๖,๖ แลวตั้งตนใหม เพิ่มทีละคู 
ไปจนครบ ๑๐ คู แลวกลับยอนที่ ๕ คูใหม จนถึง ๑๐ คูอยางนั้นเรื่อยไป พอจะเขียน
ใหดูไดดังนี้๗๓

  ๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ 
  ๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕, ๖,๖ 
  ๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ ๖,๖ ๗,๗ 
  ๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ ๖,๖ ๗,๗ ๘,๘ 
  ๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ ๖,๖ ๗,๗ ๘,๘ ๙,๙ 
  ๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ ๖,๖ ๗,๗ ๘,๘ ๙,๙ ๑๐,๑๐ 
  ๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ 
     ฯลฯ 

  ชวงสอง  ทานใหนับเร็ว  กลาวคือ เมื่อลมหายใจเขาออกปรากฏ
แกใจชัดเจนดีแลว (จิตอยูกับลมหายใจ  โดยลมหายใจชวยตรึงไวได ไมสายฟุงไป
ภายนอก) ก็ใหเลิกนับชาอยางขางตนนั้นเสีย เปล่ียนเปนนับเร็ว คราวนี้ไมตอง
คํานึงถึงลมเขาในหรือออกนอก กําหนดแตลมที่มาถึงชองจมูก นับเร็ว ๆ จาก ๑ ถึง 
                                        
 ๗๓ พึงทราบวา ตัวอยางวิธปีฏิบัติที่แสดงในที่น้ี เขียนตามคัมภีรวิสุทธิมัคค ใหเห็นแบบแผนเดิมผูปฏิบัติจะยัก
เยื้องไปอยางอื่นอกีก็ได เชน อยางทีสํ่านักตาง ๆ ในปจจุบันสอนใหวาพุทโธบาง อยางอื่นบาง กํากับลมหายใจเขา - ออก แทน
การนับ เปนตน (สาระอยูที่เปนอุบายตรึงจิตไวเทานั้น), ทานเรียกวิธีน้ีวา ธัญญมามกคณานัย คือ การนับชาดุจคนตวง
ขาวเปลือกใสกระสอบ  



 ๔๓ 

๕ แลวข้ึนใหม ๑ ถึง ๖ เพิ่มทีละหนึ่งเรื่อยไปจน ๑ ถึง ๑๐ แลวเริ่ม ๑ ถึง ๕ ใหมอกี 
จิตจะแนวแนดวยกําลังการนับเหมือนเรือตั้งลําแนวในกระแสน้ําเชี่ยวดวยอาศัยถอ 
เมื่อนับเรว็อยางนั้น กรรมฐานก็ปรากฏตอเนือ่งเหมือนไมมีชองวาง พึงนับเรว็ ๆ 
อยางนั้นเรื่อยไป ไมตองกําหนดวาลมหายใจในออกนอกเอาสติกําหนด ณ จุดที่ลม
กระทบคอืทีป่ลายจมูก หรือริมฝปากบน (แหงใดแหงหนึ่งแลวแตที่ใดรูสึกชัด) 
เทานั้น๗๔ ทั้งนี้ พอเขียนดูกันไดดังนี้ 
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕  
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ 
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ 
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ 
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙  
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

        ฯลฯ 
    กําหนดนับอยางนี้เรื่อยไป จนกวาวาเมื่อใดแมไมนับแลวสตกิ็ยังตั้ง
แนวอยูในอารมณ คือลมหายใจเขาออกนั้น (วตัถุประสงคของการนับก็เพื่อใหสตติั้ง
แนวอยูในอารมณ ตัดความคิดฟุงซานไปภายนอกไดนั่นเอง) 

   ข. การติดตาม (อนุพันธนา) เมื่อสตอิยูที่แลว คือจติอยูกับ 
ลมหายใจโดยไมตองนบัแลวก็หยุดนับเสีย แลวใชสติติดตามลมหายใจไมใหขาดระยะ 
ที่วาติดตามนี้มิใชหมายความวาตามไปกับลมทีเ่ดินผานจมูก เขาไปจุดกลางตรงหัวใจ
ลงไปสุดแถวสะดือ แลวตามลมจากทองขึ้นมาที่อกแลวออกมาที่จมูก เปนตนลม 
กลางลม ปลายลม ถาทําอยางนั้น ทั้งกายใจจะปนปวนวุนวาย เสียผล วิธตีิดตามที่
ถูกตอง คือใชสตติามลมอยูตรงจดุที่ลมกระทบ (ปลายจมูกหรือริมฝปากบน) นั่น
แหละ เปรียบเหมือนคนเลื่อยไม ตั้งสติไวตรงทีฟ่นเล่ือยกระทบไมเทานั้น จะไดใสใจ
ฟนเล่ือยที่มาหรือไป สายตาไปตามหัวเล่ือย กลางเลื่อย ปลายเล่ือยก็หาไม แตทัง้ที่
ตามมองอยูตรงที่ฟนเล่ือยกระทบไมแหงเดียว ฟนเล่ือยที่มาหรือไปเขาก็ตระหนักรู 

                                        
 ๗๔ ทานวาคนจมูกยาว ลมกระทบชัดที่ปลายจมูก คนจมูกสั้นลมกระทบชัดที่ริมฝปากบน และทานวาถาสงจิต
ตามลมเขาไปจะรูสึกอึดอัดอยูในทรวงอก และถาสงจิตตามลมออกไปขางนอก จิตก็จะแพรสายไปกับอารมณตาง ๆ ,เรียกวิธน้ีี
วา โคปาลกคณนานัย คือการนับเร็วดุจคนเลี้ยงโครีบนับโคที่ออกจากคอก. 



 ๔๔ 

และโดยวิธีนี้งานของเขาก็สําเร็จดวยดี ผูปฏิบัติก็เหมือนกนั เมื่อตั้งสติไวที่จุดลม
กระทบไมสายใจไปตามลมที่มาหรือไป ก็รูตระหนักถึงลมทั้งที่มาและไปนั้น และโดย
วิธีนี้การปฏบิัติจึงจะสําเร็จ 

  ในระยะนี้ สําหรับผูปฏิบัติบางทาน นิมิต๗๕ จะเกิดสําเร็จ 
อัปปนาสมาธิโดยเร็ว แตบางทานจะคอยเปนคอยไป คือตั้งแตใชวิธีนับมาลมหายใจ 
จะละเอียดย่ิงข้ึนๆ รางกายผอนคลายสงบเต็มที่ ทั้งกายและใจรูสึกเบา เหมือนดังตัว
ลอยอยูในอากาศ เมื่อลมหายใจที่หยาบหมดไปแลว จิตของผูปฎิบัติจะยังมีนิมิตแหงลม
หายใจที่ละเอียดเปนอารมณอยู แมนิมิตนั้นหมดไป ก็ยังมีนิมิตแหงลมท่ีละเอียดกวา
นั้นอยูในใจตอๆ ไปอีก เปรียบเหมือนเมื่อเอาแทงโลหะเคาะกังสดาลหรือเคาะระฆัง ให
มีเสียงดังข้ึนฉับพลันจะมีนิมิตคือเสียงแววเปนอารมณอยูในใจไปไดนาน เปนนิมิตเสียง
ที่หยาบแลวละเอียดเบาลงไปๆ ตามลําดับ แตถึงตอนนี้ จะมีปญหาสําหรับกรรมฐานลม
หายใจนี้โดยเฉพาะ กลาวคือ แทนที่ย่ิงกําหนดไปอารมณจะย่ิงชัดมากขึ้นเหมือน
กรรมฐานอื่น แตสําหรับกรรมฐานนี้ ย่ิงเจริญไป ลมหายใจย่ิงละเอียดขึ้น ๆ จนไมรูสึก
เลย ทําใหไมมีอารมณสําหรับกําหนด เมื่อปรากฏการณอยางนี้เกิดขึ้น ทานแนะนําวา
อยาเสียใจอยาลุกเลิกไปเสีย พึงเอาลมกลับมาใหม วิธีเอาลมคืนมาก็ไมยาก ไมตอง 
ตามหาที่ไหน เพียงตั้งจิตไว ณ จุดที่ลมกระทบตามปกตินั่นแหละ มนสิการคือกําหนด
นึกถึงวา ลมหายใจกระทบที่ตรงนี้ไมชาลมก็จะปรากฏแลว กําหนดอารมณกรรมฐาน
นั้นตอเรื่อยไป ไมนานนิมิตก็จะปรากฏ๗๖

                                        

 ๗๕ นิมิต หรือ นิมิตต คือ เครื่องหมายสําหรับใหจิตกําหนด หรือภาพที่เหน็ในใจซึ่งเปนตัวแทนของส่ิงที่ใชเปน
อารมณกรรมฐาน แบงเปน ๓ อยางคือ ๑) บริกรรมนิมิต แปลวา นิมิตข้ันเตรียมหรือเร่ิมตน ไดแก ลมหายใจที่กําหนด ๒)  
อุคคหนิมิต แปลวา นิมิตติดตาไดแกลมหายใจที่กําหนดไดจนเห็นเปนภาพติดใจ ๓) ปฏิภาคนิมิต (แปลวา) นิมิตเสมือน นิมิต
คูเปรียบหรือนิมิตเทียบเคียง ไดแก ลมหายใจที่ปรากฏในใจรูสึกเหมือนปุยนุนบาง หรือเหมือนสายลมบาง เปนตน., วิสุทธิ 
(ไทย) หนา ๕๕ - ๕๗/๒๑๓ - ๒๑๘. 

 ๗๖ ในการปฏิบัติตามนัยอรรถกถาชวงอนุพันธนามาจนถึงนิมิตปรากฏนี้ มีข้ันตอนแทรกอยูดวยอีก ๒ คือ 
ผุสนา (การกําหนดความกระทบแหงลมหายใจของผูใชสติตามลม ซ่ึงกําลังตั้งจิตจะใหเปนอัปปนา และตั้งจิตกําหนดอยูที่ปลาย
จมูก) และฐปนา (การตั้งจิตไวในอารมณอยางแนวแนจนเปนอัปปนา โดยเฉพาะตอนตอจากนี้ไปที่วาตั้งจิตไวในนิมิต รักษา
นิมิตไว ประคับประคองจนบรรลุอัปปนาสมาธิ เปนข้ันตอนของฐปนาลวน ๆ ) หลังจากไดฌานแลว ถาใชกรรมฐานนี้ทํา
วิปสสนาตอไป ก็เรียกวาข้ันสัลลักขณา (กําหนดคือกําหนดพิจารณาไตรลักษณ) จนในที่สุดก็ถึงมรรคเรียกวาเปนวิวัฏฏนา 
(หมุนออก) และบรรลุผลเรียกวาเปนปาริสุทธิ (หมดจดจากกิเลส) แลวจบดวยปฏิปสสนา (ยอนดู) คือพิจารณามรรคผลที่ได
บรรลุ (ไดแกปจจเวกขณะนั่นเอง) รวมแตตนถึงเสร็จส้ินเปน ๗ ข้ันตอน 



 ๔๕ 

  นิมิตนัน้ปรากฏแกผูปฏิบัติไมเหมอืนกัน บางก็รูสึกเหมือนปุยนุน 
บางเหมือนปุยฝาย บางวาเหมือนสายลม บางทานปรากฏเหมือนดวงดาว หรือ
เหมือนเม็ดมณีบาง ไขมุกบาง เม็ดฝายหรือเสี้ยนไมซึ่งมีสมัผัสหยาบบาง เหมือนสาย
สังวาลบาง พวงดอกไมบาง เปลวควันบาง ขายใยแมงมุมบาง แผนเมฆบาง ดอกบวั
บาง ลอรถบาง ตลอดจนเหมือนวงพระจันทรหรือวงพระอาทิตยก็ม ีที่เปนเชนนี้เพราะ
นิมิตนัน้เปนของเกิดจากสัญญา และสัญญาของคนแตละคนกต็าง ๆ กันไป  

   เมื่อไดนิมิตแลวก็ไปบอกอาจารยใหทราบ (เปนการตรวจสอบไปใน
ตัวกันเขาใจผิด) ตอนั้นก็คอยตั้งจิตไวในนิมิตนั้นเรื่อยๆ เมื่อนิมิตนี้ (ปฏิภาคนิมิต) 
เกิดขึ้น นิวรณก็ระงับ สติมั่นคง จิตตั้งแนวเปนอุปจารสมาธิ ผูปฏิบัติตองพยายาม
รักษานิมิตนั้นไว (ซึ่งก็คือรักษาสมาธิดวยนั่นเอง) โดยเวนอสัปปายะ ๗ เสพสัปปายะ 
๗ มนสิการบอย ๆ ใหนิมิตเจริญงอกงาม โดยปฏิบัติตามวิธีการที่จะชวยใหเกิดอัปปนา 
(อัปปนาโกศล ๑๐) เชน ประกอบความเพียรใหสม่ําเสมอเปนตน จนในที่สุด 
อัปปนาสมาธิก็จะเกิดขึ้นบรรลุปฐมฌาน๗๗

 อธิบาย “อสัปปายะและสัปปายะ ๗” หลังเกิดปฏิภาคนมิิตในลมหายใจ
แลวทานแนะวิธีรักษานมิิตนั้นไววาพึงเวนอสัปปายะ (สิ่งที่ไมเกื้อกูลแกการบําเพญ็
สมาธิ) ๗ เสพสัปปายะ (สิ่งที่เกื้อกูลแกการบําเพ็ญสมาธ ิ) ๗ คือ 

 ๑. อาวาส ไดแก เวนสถานที่อยูอาศัยแลวไมอาจทํานิมติใหเกิดขึ้นได 
หรืออาวาสที่อยูแลวยากแกการรักษานิมิตที่ได ทานแนะใหทดลองอยูที่ละ ๓ วนั หาก
อยูแลวสมาธิตั้งมั่นกค็วรอยู หากจิตไมอาจเปนสมาธิไดก็พึงหลีกไป  
  ๒. เวนที่โคจร (ที่เที่ยวบิณฑบาต) ไดแก หากอาหารหาไดงายก็ควรอยู 
หากไกลไปก็ไมควรอยู และหลีกเล่ียงการเดินยอนตะวัน เปนตน 
 ๓. เวนการพูดคุยดิรัจฉานกถา ๓๒ ประการ เชน การพูดถึงพระราชาเปน
ตน หรือหากตองพูดกถาวัตถ ุ๑๐ ก็ควรพูดพอประมาณ 
 ๔. หลีกเล่ียงการคบหรือการอยูใกลผูมีจิตไมตั้งมั่น  
 ๕. หลีกเล่ียงอาหารที่เสพแลวทําใหจิตไมตั้งมัน่ 

                                        
 ๗๗ พระธรรมปฎก  (ป.อ.ปยุตโฺต),  พุทธธรรม,  หนา ๘๖๔ - ๘๖๗. 



 ๔๖ 

 ๖. หลีกเล่ียงสภาพอากาศ (อุต)ุ ที่ทําใหจิตไมตั้งมั่น 
 ๗. หลีกเล่ียงอิริยาบถที่ทําใหจิตไมตั้งมัน่หรืออิริยาบถที่กรรมฐานไมเจริญ 

 อธิบาย “อัปปนาโกศล ๑๐” หากทําแลวอัปปนาสมาธิก็ยังไมเกิด ก็ควร
ศึกษาถึงเหตุหรืออุปสรรคอื่นๆที่ทําใหอัปปนาสมาธิไมเกิด เชน ความรําคาญที่ผมยาว 
หรือที่อยูไมสะอาด เปนตน ทานแนะใหมีความฉลาดในวิธีที่ทําใหเกิดอัปปนาสมาธิ 
๑๐ อยาง เรียกวา อัปปนาโกศล (ความฉลาดในวิธีการทําใหเกิดอัปปนาสมาธิ) คือ 

    ๑.  ทําวัตถุใหสะอาด คือพจิารณาดูวามีสิ่งใดที่ทําใหจิตไมสงบ เชน เล็บ
ยาวเกินไป เครื่องนุงหมไมสะอาดมีกล่ินเหม็น หรือการไมพอใจในที่อยูอันสกปรก
เปนตน 
    ๒. ทําอินทรียใหถึงความเสมอกัน คือ พิจารณาวาตนเองมีอินทรีย ๕ 
ไดแก ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปญญา สม่ําเสมอกันหรือไม หากมีศรัทธามาก
เกินไปก็ยอมมากไปดวยความเชื่อจนไมมีปญญาพิจารณา มีวิริยะมากเกินไปก็ยอม 
ฟุงซาน มีสมาธิมากเกินไปก็ยอมเกียจคราน และหากมีปญญามากไปก็ยอมดื้อรั้น 
กาวราว ไมมีศรัทธา สวนสตินั้นทานวามีมากเทาไรย่ิงดี เพราะจะรักษาไมใหฟุงซาน
และเกียจคราน เปนตน และทานวาศรัทธาตองเสมอกับปญญา วิริยะตองเสมอกับ
สมาธิ 
 ๓.  ฉลาดในนิมิต คือความฉลาดที่ในการรักษานิมติ ๓ ที่เกิดขึ้นแลว 
 ๔.  ฉลาดในการยกจิตตามกาลที่ควรยก คือ การเจริญสัมโพชฌงค ๗ เชน 
ในคราวที่จติเกิดความหดหูเปนกาลที่ควรเจรญิธัมมวจิยะ วริิยะ และปต ิกาลนี้ไมควร
เจริญปสสัทธิ สมาธิ และอุเบกขา  
 ๕.  ฉลาดในการขมจิตตามกาลที่ควรขม คือ กาลใดที่จิตเกิดความฟุงซาน
หรือเครงเครียด กาลนี้ควรเจรญิปสสัทธิ สมาธิและอุเบกขา ไมควรเจริญธัมมวิจยะ 
วิริยะ และปต ิ 
 ๖. ฉลาดในการทําจิตใหราเริงในคราวทีค่วรราเริง คือกาลที่จิตไมเบิกบาน
ไมไดรับความสงบหรือมปีญญายอหยอน กาลนี้ควรพิจารณาถึงสังเวควตัถ ุ ๘ (สิ่งที่
พิจารณาแลวทําใหเกิดความสลดใจ) ไดแก ชาติ ๑ ชรา ๑ พยาธิ ๑ มรณะ ๑ ทุกข
ในอบาย ๑ ทุกขมีวัฏฏะเปนมูล (ทุกขที่ยังมีการตายเกิด) ในอดีต ๑ ทุกขมีวัฏฏะ



 ๔๗ 

เปนมูลในอนาคต ๑ ทุกขในการแสวงหาอาหารในปจจุบัน ๑ และพึงทําจิตใหราเริง
ดวยการนึกถึงพระรัตนตรัย  
 ๗. ฉลาดในการวางเฉยตามกาลที่ควรวางเฉย คือเมือ่จิตดาํเนินไปใน
อารมณกรรมฐานดีแลว ก็มีหนาที่เพียงวางเฉย ไมมีกิจทีจ่ะตองยกจิตหรือขมจติอกี 
เปนตน 
 ๘. พึงหลีกเวนคนที่ไมมีสมาธิ คือ การอยูหางจากผูไมรักความสงบสงัด 
หรือผูที่ไมเคยปฏิบัติสมาธิ หากสมาคมอาจทาํใหสมาธิไมเจริญหรือเสือ่มถอยได 
 ๙. หากตองสมาคมก็พึงสมาคมกับผูมีสมาธิ 
 ๑๐. นอมจิตไปในสมาธิ คือ พยายามเพื่อการบังเกิดขึ้นของสมาธิสม่ําเสมอ 

 เมื่อทําอัปปนาโกศลเพื่อรักษาปฏิภาคนิมิตที่เกิดขึ้นแลวเชนนี้ อัปปนาสมาธิ
ยอมเกิดขึ้นแนนอน หรือแมอปัปนาสมาธิยังไมเกิดขึ้น ก็ไมพึงละท้ิงความเพียรอันเปน
ธรรมของบณัฑิตทั้งหลายเสีย๗๘

 วิธีทําฌานเบื้องสูง เมื่อบรรลุปฐมฌานในอานาปานสติสมาธิครั้งแรกแลว 
พึงเขาฌานนั้นบอย ๆ ไมเปนผูมากดวยการพิจารณา เพราะหากฌานไมคลองแคลว
ก็ยอมเสื่อมจากปฐมฌานดวย และยอมไมอาจที่จะบรรลุทุติยฌานดวย เพราะฉะนั้น
จึงพึงสั่งสมวสี (ความชาํนาญ) โดยอาการ ๕ ในปฐมฌานนั้น 

 ความชํานาญนั้นเรียกวา “วสี” มี ๕ อยาง คือ ๑. อาวชัชนวสี ชํานาญใน
การนึกตรวจองคฌานทีต่นออกมาแลว ๒. สมาปชชนวส ีชํานาญในการเขาฌานนั้นๆ 
ไดรวดเร็วในทันทีทุกที่ทุกเวลาที่ตองการ ๓. อธิษฐานวส ีชํานาญในการอธิษฐาน คือ
ตั้งจติยับย้ังอยูในฌานไดนานเทาที่ตองการ ไมใหฌานจิตตกภวังคเสีย ๔. วุฏฐานวสี 
ชํานาญในการออกจากฌาน ออกไดตามเวลาที่กําหนดไวและเมื่อใดก็ตามที่ตองการ 
๕. ปจจเวกขณวสี ชํานาญในการพจิารณาทบทวนองคฌาน คือการทําอยางอาวัชชนวสี
นั่นเอง ที่เปนครั้งหลัง ๆ ตอนัน้มา ถายังไมไดวสีในฌานลําดับตนก็อยาพึงเจริญ
ฌานขั้นตอไปมิฉะนั้นอาจเสื่อมทั้งจากฌานที่ไดแลวและที่ยังไมได๗๙  
                                        

 ๗๘ วิสุทธิ (ไทย) ๖๐/๒๒๓ - ๖๗/๒๓๘. 
 ๗๙ องฺ.นวก.๒๓/๒๓๙/๔๓๓. 



 ๔๘ 

 อนึ่ง มติของพระอรรถกถาจารยมีวา อาวชัชนวสีและปจจเวกขณวสีเนื่อง
อยูดวยกันในวิถีจติเดียวกัน คือในชวงอาวัชชนะเปนอาวัชชนวส ีและในชวงชวนขณะ
เปนปจจเวกขณวสี แตจะแยกความหมายอยางไร ก็ไดประโยชนเทากัน๘๐  

 เมื่อไดสั่งสมความชํานาญในวสี ๕ แลว พึงออกจากปฐมฌานที่คลองแคลว 
แลวเห็นโทษในปฐมฌานนั้น วา “สมาบัตินี้ยังมนีิวรณเปนขาศึกใกล และมีองคฌานที่
ทรามกําลังเพราะวิตกและวิจารเปนองคหยาบ” มนสิการซึ่งทุติยฌานวา เปนธรรม
สงบ แลวกระทําความพยายามเพื่อบรรลุทุติยฌาน  

 เมื่อเธอออกจากปฐมฌานแลวพิจารณาองคฌานทั้งหลายอยู วิตกและวิจาร
ปรากฏโดยเปนองคหยาบ ปติ สุข และเอกัคคตาเทานั้น ปรากฏโดยเปนองคสงบ 
มนสิการอยูซ้ําๆ ซากๆ ซึ่งปฏิภาคนิมิตในลมหายใจเพื่อละองคฌานหยาบ และเพื่อ
ไดมาซึ่งองคสงบ ก็จักบรรลุทุติยฌาน แมการกาวไปในตติยฌาน และจตุตถฌาน ก็มี
วิธีมนสิการเชนเดียวกัน มีการพิจารณาเปนองคฌานที่ยังหยาบอยูเปนตน๘๑

 อธิบายองคฌานกับการละนิวรณ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบาย
วา ดังไดกลาวแลววา สมาธิที่แนวแนสนิทเรียกวา อัปปนาสมาธิ เมื่อจิตเปนสมาธิถึงข้ัน
นี้ก็เปนอันเขาสูภาวะที่เรยีกวาฌาน ในฌานนั้น สมาธิ หรือเรียกอีกอยางวาเอกัคคตา 
จะมอีงคธรรมอื่นๆ จํานวนหนึ่งเปนตัวประกอบรวมอยูดวยเปนประจําเสมอไป ฌานมี
หลายขั้น คอืแบงเปน ๔ ตามแนวพระสูตรแตเดิมบาง (เรียกวาจตุกกนัย) เปน ๕ ตาม
แนวอภิธรรมบาง (เรียกปญจกนัย) บางแหงย่ิงเปนฌานที่สูงข้ึนไป ก็ย่ิงประณีตขึน้ ก็
ย่ิงมีองคธรรมที่ประกอบรวมประจํานอยลงไปตามลําดับ องคธรรมประกอบรวมประจําใน
ฌานรวมทั้งตัวสมาธิหรอืเอกัคคตาดวยนั้น เรียกกันสั้นๆ วา “องคฌาน” หรือตามบาลีวา 
“ฌานงฺค” มีทั้งหมด ๖ อยางคือ วิตก วิจาร ปติ สุข อุเบกขา  และเอกัคคตามี
ความหมายสังเขปดังนี้ 

                                        
 ๘๐ วิสุทธิ (ไทย) ๗๘/๒๗๑-๒๗๔., พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมหนา ๘๕๘. 

 ๘๑ วิสุทธิ (ไทย) ๗๙/๒๗๔-๒๗๕. 
 



 ๔๙ 

 ๑. วิตก แปลวา ความตร ิหมายถึง การจรดหรือปกจิตลงในอารมณหรือ
ยกจิตใสอารมณ มีในปฐมฌาน 

 ๒. วิจาร แปลวา ความตรอง หมายถึงการฟน เคลา หรือเอาจิตผูกพันอยู
กับอารมณ มีในปฐมฌาน (มีในทุตยิฌาน แบบปญจกนัยดวย) 

 องคฌาน ๒ ขอนี ้ตอเนือ่งกัน คือ วิตกเอาจติจรดไวกับอารมณ วิจารเอา
จิตเคลาอารมณนั้น เปรียบไดกับคนเอาภาชนะสาํริดที่สนิมจบัไปขัด วิตกเหมือนมือที่
จับภาชนะไว วิจารเหมอืนมอืที่ถือแปรงขัดสีไปมา หรือเปรียบกับชางปนหมอ วติก
เหมือนมือทีก่ดไว วิจาร เหมือนมือที่แตงไปทั่วๆ ขอสําคัญอยาเอาวิตก หรือ วิตักกะ 
ทางธรรมนีม้าปะปนกบัวิตกที่หมายถึงความกังวลทุกขรอนในภาษาไทย 

    ๓. ปติ แปลวา ความอิม่ใจ ดื่มดํ่า หรือเอิบอิ่ม หมายเอาเฉพาะปตชินดิ 
แผเอิบอาบซาบซานไปทั่วสรรพางคกาย ที่เรียกวา ผรณาปต ิปติมีในฌานที่ ๑ และ 
๒ (มีในฌานที่ ๑,๒,๓ ของปญจกนยั) 

 ๔. สุข แปลวา ความสุข หมายถึงความสําราญ ชื่นฉํ่า คลองใจ ปราศจาก
ความบบีคั้นหรือรบกวนใดๆ มีในฌานที่ ๑ ถึงที่ ๓ (ในปญจกนัยถึงฌานที่ ๔) 

 ปติกับสุข สําหรับบางคนอาจสับสนแยกยาก จึงควรทราบลักษณะที่
ตางกัน กลาวคือ ปติหมายถึง ความยินดีในการไดอารมณที่ตองการ สวนสุขหมายถึง 
ความยินดีในการเสวยอารมณที่ตองการ ตัวอยางเชน คนผูหนึ่งเดินทางมาใน
ทะเลทรายเหนื่อยออนแสนจะรอนและหิวกระหาย ตอมาเขาเห็นหมูไมและแองน้าํ
หรือพบคนอกีคนหนึ่งซึ่งบอกเขาวา มีหมูบานและแองน้ําอยูใกลที่นั้น หลังจากนั้นเขา
ก็ไดไปถึง เขาพักผอนและด่ืมน้าํที่หมูไมและแองน้ํานัน้สมใจ อาการที่ดีใจเมื่อเห็น
หรือไดยินขาวหมูไมและแองน้ํานัน้ เรียกวา ปต ิ อาการชืน่ใจเมื่อไดเขาพักที่ใตรมไม
และไดดื่มน้ํา เรียกวา สุข 

    ๕. อุเบกขา แปลวา ความวางเฉย หรือความมีใจเปนกลาง หรือแปลให
เต็มวา ความวางทีเฉยดูอยู หมายถึงการดูอยางสงบ หรือดูตามเรื่องที่เกิด ไมตกเปน
ฝกฝาย ในกรณีของฌาน คือไมติดขางแมแตในฌานที่มีความสุขอยางยอด และ



 ๕๐ 

ความหมายที่สูงขึ้นไปอกี หมายถึง วางทีดูเฉยในเมื่ออะไรทุกอยางเขาที่ดําเนินไป
ดวยดี หรือเสร็จเรียบรอยแลว ไมตองขวนขวายเจากี้เจาการโดยเฉพาะในฌานที่ ๔ 
คือบริสุทธิ์หมดจดจากธรรมที่เปนขาศึกเรียบรอยแลว จึงไมตองขวนขวายทีจ่ะกําจดั
ธรรมที่เปนขาศึกนั้นอกี จัดเปนองคฌานโดยเฉพาะของฌานที ่๔ (และที ่๕ ในปญจก
นัย) 

 ความจริงอุเบกขามีในฌานทุกขั้น แตในข้ันตนๆไมเดนชัด ยังถูกธรรม 
ที่เปนขาศึก เชน วิตก วิจาร และสุขเวทนา เปนตน ขมไว เหมือนดวงจันทรในเวลา
กลางวัน ไมกระจาง ไมแจม เพราะถูกแสงอาทติยขมไว ครัน้ถึงฌานที่ ๔ ธรรมที่เปน
ขาศึกระงับไปหมด และไดราตรีคอือุเบกขา (คืออทุกขมสขุเวทนา) สนับสนุนก็
บริสุทธิ์ผุดผอง แจมชัด และพาใหธรรมอืน่ ๆ ที่ประกอบอยูดวย เชน สต ิ เปนตน 
พลอยแจมชดับริสุทธิ์ไปดวย 

 ๖. เอกัคคตา แปลวา ภาวะทีจ่ิตมีอารมณหนึ่งเดียว ไดแก ตัวสมาธิ
นั้นเอง มีฌานทุกขั้น 

 ความที่จะตองยํ้าไวอีกครั้งหนึ่งมีวา คําวาองคฌาน หมายถึง องคธรรมที่
ประกอบรวมอยูเปนประจําในฌานขั้นนั้น ๆ และเปนเครื่องกําหนดแยกฌานแตละขั้น
ออกจากกันใหรูวาในกรณีนั้นเปนฌานขั้นที่เทาใด เทานั้น มิใชหมายความวาในฌานมี
องคธรรมทั้งหมดอยูเพียงเทานั้น ความจริงองคธรรมอื่น ๆ ที่ประกอบรวมอยูดวย 
ซึ่งเรียกวาสัมปยุตธรรม แตเกิดขึ้นประจําบาง ไมประจําบาง และไมใชเปนตัวกําหนด
แบงข้ันของฌานยังมีอีกเปนอันมาก เชน สัญญา เจตนา... เปนตน แมในคําบรรยาย
ฌานแตละขั้นในพระสูตร ก็ยังระบุองคธรรมที่เนนพิเศษไวอีก เชน ในตติยฌานเนน
สติสัมปชัญญะเปนตัวทําหนาที่ชัดเจนมากกวาในฌานสองขั้นตนซึ่งก็มีสติสัมปชัญญะ
ดวยเชนกันและในจตุตถฌานย้ําวา  สติบริสุทธิ์แจมชัดกวาในฌานกอน ๆ ทั้งหมด 
ทั้ งนี้ เพราะอุ เบกขาแจมชัดบริสุทธิ์ เปนเหตุหนุนไม เฉพาะสติ เท านั้ นที่ ชั ด 
แมสัมปยุตธรรมอื่นๆ ก็ชัดขึ้นดวยเหมือนกัน ความขอนี้ เปนเครื่องปองกันไมให 
เอาฌานไปสับสนกับภาวะที่จิตลืมตัวหมดความรูสึกถูกกลืนเลือนหายเขาไปในอะไร ๆ  
หรือเขาไปรวมกับอะไรๆ 



 ๕๑ 

 อนึ่ง คัมภีรวิสุทธิมรรค อางคัมภีรเปฏโกปเทสวา องคฌาน ๕ ที่เกิดขึ้น
ตั้งแตไดอัปปนาสมาธิและบรรลุฌานทีแรกนั้น เปนปฏิปกษกันกับนิวรณ ๕ ที่ละไดแลว
ดวย โดยเปนศัตรูกันเปนคูๆ คือ วิตกเปนปฏิปกษของถีนมิทธะ วิจารเปนปฏิปกษของ
วิจิกิจฉา ปติเปนปฏิปกษของพยาบาท สุขเปนปฏิปกษของอุทธัจจะกุกกุจจะ สมาธิ
หรือเอกัคคตาเปนปฏิปกษของกามฉันท เมื่อธรรมเหลานี้เกิดขึ้นก็ยอมกําจัดนิวรณให
หมดไป และเมื่อธรรมเหลานี้อยูนิวรณก็เขามาไมได แตในทางตรงกันขามถานิวรณ
ครอบงําจิตอยูธรรมเหลานี้ก็ทําหนาที่ไมได...๘๒

 

                                        
 ๘๒ วิสุทธิ (ไทย) ๘๐/๒๗๕-๒๙๐/๓๐๐., พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๗๒-๘๗๔. 



บทที่ ๓ 
 

ศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน 
 
๓.๑  วิธีการสอนอานาปานสติภาวนาของเสถียรธรรมสถาน 
 
 แมชีศันสนีย เสถียรสุต เปนอาจารยผูสอนอานาปานสตสิมาธิที่มีช่ือเสียงอีกทานหนึง่ ทาน
ไดทําการสอนวิธีปฏิบัติอานาปานสติแกบคุคลทั่วไป โดยไมจํากัดเพศและอายุ แนวทางการสอนวธีิ
ปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ  แมชีศันสนียมักนิยมใชคําวาอานาปานสติภาวนา ทานไดยดึตามหลักคํา
สอนในพระไตรปฎก และคมัภีร 
วิสุทธิมรรค โดยทานไดรับความรูจากครบูาอาจารยหลายทาน แมชีไดกลาววา “การที่ผูหญิงคน
หนึ่งจะเขาใจเรื่องชีวิตของตนเองได ตองมกีัลยาณมิตรทีช้ี่ชองทางที่ 
ถูกตอง ประคับประคองอยูจนทําใหมองเหน็ไดวา เสนทางนี้เปนเสนทางที่ประเสริฐสุด”  เชน 
หลวงพอพุทธทาสภิกขุ พระอาจารยโพธ์ิ เจาอาวาสวดัสวนโมกขพลาราม อุบาสิกาคุณรัญจวน 
อินทรกําแหง โดยเฉพาะบุคคลทานนี้แมชีกลาววา  “คุณแมเปนผูหญิงสูงวัยที่งดงามดวยกิริยา วาจา 
ใบหนาผองใส อ่ิมเอิบ และยิม้แยม ชนดิผูเขาใกลจะสัมผัสไดถึงความสงบ และความเยือกเย็นในตัว
ทาน...” “ทานเปนผูหญิงทีใ่จดีมาก เราไดแรงบันดาลใจจากคณุแมในเรื่องของการสอน แมทาน
อายุมากแลว ทานก็ยังสอนธรรมะ เวลาที่ทานลงสอน ทานจะเตรียมการสอนอยางละเอียดมาก ดวย
ความตั้งใจมาก เพราะทานเปนครูโดยแท ครูผูทําหนาที่สรางคน ใหเปนมนุษย ครูผูมีธรรมะ ผูทํา
หนาที่สอนธรรมะ เพื่อใหลูกศิษยไดเรียนรูธรรมะ โดยมีลมหายใจเปนเพื่อน”   
 ในการศึกษาธรรมของแมชีศันสนียในชวงแรก ๆ ไดรับการถายทอดจากการสอนโดยการ
ปฏิบัติใหดู จากหลวงพอพระครูภาวนาภิธาน เจาอาวาสวดั 
ศิริพงษธรรมนิมิตเปนสวนใหญ  แมชีศนัสนียบอกวาทานไดรับการอบรม  ส่ังสอน 
ตั้งแตวนัแรก ที่ตัดสินใจกาวสูชีวิตนกับวช แมชีศันสนยีไดกลาววา “หลวงพอมวีิธีสอน โดยไม
สอนแตปฏิบัติใหดู มีความสุขใหเหน็ เปนตัวอยางในเรื่องของการไมเห็นแกตัว ดวยพื้นนิสัยเปนนกั
จัดการ จึงแสดงความคิดเหน็โดยซื่อ”  ตัวอยางเชน 
วันหนึ่ง ขณะที่หลวงพอกําลังกวาดใบไมอยูหนากุฏิ มีผูหญิงคนหนึ่งปดประตูรถดงัปง แลวมายนื
เทาสะเอวชีห้นาดาหลวงพออยางเสียหายมากมายแลวจึงขึ้นรถกลับไป 
แตหลวงพอกลับยืนเฉยดวยสีหนาเปนปกติไมพูดอะไรเลย จนแมชีทานทนไมไหว คือโกรธแทน
หลวงพอ จึงไดเขาไปกราบเรียนถามหลวงพอ และไดคําตอบวา “เวลาที่ 



เราโกรธเรามักจะเพงโทษวาใครมาทําใหเราโกรธ แลวกว็ิ่งไปหาคนจุดไฟ ไปใชเวลาจัดการกับคน
จุดไฟ ซ่ึงที่จรงิแลวข้ันตอนแรกเราควรดบัไฟเสียกอน เหมือนกับเรากลัววาไฟมนัจะลามไหมบาน
ใหเสียหายจนหมดตวั รักษาบานหลังใน คอืใจเราดีกวาจะไปถามหาวาใครจุดไฟ จุดทําไม”  
 แมชีศันสนียกลาววา “หลวงพอเปนนักปฏิบัติ ทานจะทํากิจวัตรทกุอยางเปนประจํา
สม่ําเสมอ ทุกเชาจะเดนิออกกําลังดวยการเก็บขยะรอบโบสถ แมชีลูกศิษยเห็นดังนั้นจึงปฏิบัติตาม ก็
รูสึกอึดอัดใจวาทําไมคนอื่นทิ้ง ชาวบานทิง้ เจาอาวาสเกบ็ แมชีเก็บไปก็บนไป จนหลวงพอไดกลาว
วา “ถาทําไปหงุดหงดิไป กใ็หไปนอนซะ การนอนถือวาขี้เกียจแลว แตก็ยังดกีวาทาํไปตกนรกไป...
ทําดีแลวตดิดี ยึดดี ถือดี อวดดี เมาดี หลงดี ก็ยังทุกข ทกุขเพราะติด ทกุขเพราะยดึ เพราะถือ เพราะ
อวด เพราะเมา เพราะหลง แตถาทําดีแลวฝกปลอยดี ปลอยดีได ก็ปลอยทุกข ซ่ึงยากทีสุ่ด”  
 ฉะนั้นแมชีศันสนีย จึงมีครูอาจารยหลายทานที่คอยเตือนสติ คอยอบรม 
ส่ังสอน โดยการปฏิบัติใหดูเปนตัวอยาง นบัวาเปนคณุูประการตอแมชีเปนอยางสูง แมชีศันสนีย 
ทานวาเปนพรอันประเสริฐทีท่านนอมรับทกุครั้ง  
 วิธีการสอนของแมชีไดนําหลักการสอนจากครูบาอาจารยและจากการไดศึกษาเลาเรียน
อภิธรรม จึงสามารถนํามาประยุกตใชในการเจริญอานาปานสติภาวนา เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุด
ในปจจุบนั แมชีศันสนียกลาววา พระธรรมโกศาจารยหรือหลวงพอปญญานันทภกิขุ เปนบุคคลผู
ช้ีแนะใหเสถียรธรรมสถาน เปนไปเพื่อการปฏิบัติธรรมและเพื่อศึกษาธรรม โดยที่ทานใหธรรมพร
ไววา “สถานที่นี้ผูจัดสราง 
มีจุดมุงหมายเพื่อสงเสริมการศึกษาธรรมะ ปฏิบัติธรรมะ และเผยแผธรรมะแกคนที่ยงัไมรูไมเขาใจ 
หรือคนที่รูที่เขาใจแลว แตยงัไมกาวหนากม็าพัฒนาใหกาวหนาขึน้ เพราะการมีธรรมะเปนเรื่อง
จําเปนสําหรับชีวิต ชีวิตที่มีธรรมะเปนชีวิตที่สมบูรณ ชีวติที่ขาดธรรมะเปนชีวิตที่บกพรอง”   
 เสถียรธรรมสถาน หมายถึง สถานที่ที่มีธรรมะอันมั่นคง ซ่ึงเปนกําลังใจใหผูหญิงทางธรรม
ที่กําลังทําหนาที่  โดยมีกองทุนเสถียรธรรม อันมีคุณเสถียร เสถียรสุต เปนประธาน และแมชี
ศันสนีย เสถียรสุต เปนผูอํานวยการ เสถียรธรรมสถานชุมชนแหงการเรียนรูเพื่อศานติ ที่จัดตั้งขึ้น
ในระยะแรกนัน้ไดรับความรวมมือและรวมใจกนัทําหนาที่ทางธรรมของคนหลายฝายโดยเฉพาะ
บุคคลที่อยูในพื้นที่และยังคงทําหนาที่อยูใน 
เสถียรธรรมสถานจวบจนปจจุบัน  
 กองทุนเสถียรธรรมกอตั้งขึ้นโดยมวีัตถุประสงคสําคัญคือ เพื่อเผยแผธรรมแกเพื่อนมนุษย
เพื่อใหไดรับความสงบเย็น ความผองใสเบกิบาน ทั้งผูใหญ  เด็ก หนุมสาวในลักษณะรูปแบบตาง ๆ 
กัน  เชน  การอบรมศิลปะการพัฒนาชีวิตดวยวิธี 
อานาปานสตภิาวนาแกผูใหญ ครูอาจารย นิสิต-นักศึกษาตลอดจนนกับวชสตรี คือ แมชี การจัดคาย
โลกสวยดวยพระธรรม อันเปนการอบรมแกเยาวชน เพื่อใหรูจักและเขาใจการพัฒนาตนเองอยาง
สรางสรรค อันจะเกิดประโยชนแกตนเองและผูอ่ืน  



 การจัดดําเนินการโครงการ “บานสายสัมพันธ” เพื่อสรรคสรางสายใยแหงความรักความ
อาทรอยางอบอุนระหวางแมและลูก การจดัดําเนนิการโรงเรียนสําหรบัเด็กเล็กเพื่อใหไดรับ
การศึกษาการอบรมอยางถูกตอง ดวยการมจีริยธรรมเปน 
รากฐานของการอบรม การใหโอกาสแกเดก็ๆ ไดเรียนรูวธีิการอยูรวมกนัอยาง 
เอื้อเฟอเกื้อกูลกันระหวางเดก็ที่แข็งแรง และเด็กที่ออนแอหรือพิการ เปนตน 
 การจัดกจิกรรมตางๆเหลานีก้องทุนเสถียรธรรมไดจัดสราง 
เสถียรธรรมสถานขึ้นเพื่อเปนสถานที่ดําเนนิกิจกรรมเพื่อพระธรรม อันกลาวไดวาเปนกิจกรรมที่
ดําเนินอยูตลอดป เพื่อการแบงปนความสขุสงบเย็นตอเพื่อนมนุษย  
 เสถียรธรรมสถาน ไดเร่ิมกิจกรรมคายพุทธบุตรเพื่อเด็กและเยาวชน ในราวป พ.ศ. ๒๕๓๑ 
แมชีศันสนียไดรับคําแนะนําจากทานอาจารยพุทธทาสภกิขุ 
เกี่ยวกับหลักการทํางานกับเดก็ๆ วาส่ิงสําคัญที่สุดคือ การทําใหเด็กมีตวัเองเปนเพื่อน ซ่ึงตองอาศัย
ลมหายใจแหงสติเปนเครื่องมือ “โครงการศิลปะการพฒันา 
คุณภาพชวีิตดวยอานาปานสติ” จึงเกิดขึน้โดยมีอุบาสิกาคุณรัญจวน อินทรกําแหง 
และแมชีดังฤดี จันทรประภา จากวดัสวนโมกข มาชวยงานพระศาสนา 
ณ เสถียรธรรมสถาน ในระยะแรกเริ่ม 
 ๑.  การกําหนดลมหายใจในทุกกิจการงาน  
 นอกจากนี้แมชีศันสนียยังเนนใหผูเจริญอานาปานสติ กําหนดรูลมหายใจอยูเนือง ๆ ใน
ทุกๆ กิจกรรมที่กระทําดวย ดังที่สอนวา “เวลาตื่นนอนมาอยาลุกจาก 
ที่นอน ออกกําลังกาย บิดขี้เกยีจ จิตอยูที่ลมหายใจ อาบน้ําอยูกับลมหายใจ เมื่อเราเริ่มสะสมสิ่ง
เหลานี้เปนวิถีชีวิตประจําวัน พอถึงเวลาหนึ่งก็นั่งคูบัลลังก ๑๐ - ๒๐ นาที นั่งบนรถเมลก็ใหเจริญสติ 
กดลิฟท ยนืคอยก็ไมเปนไร มันมาเมื่อไรก็เมื่อนั้น ใหเอาความรูสึกมาอยูกับลมหายใจ หรือเวลาเรา
รับโทรศัพท เราก็พูดวาฮัลโหล....แลวกภ็าวนาไป คือใหกลับมาที่ลมหายใจ”  
 ทานสอนใหฝกระลึกรูลมหายใจอยูทุกขณะ “บางทีคุณไมรูตัวหรอกวาคุณหายใจอยู ทั้งๆที่
ความเปนจริงคุณกําลังหายใจอยู จากนี้ไปคุณตองฝกที่จะรูตัวมากขึ้นวาคุณหายใจ แลวตอไปก็ตอง
รูตัววาทกุครั้งที่คุณหายใจคณุมีความสุข มนัก็คอยๆ พัฒนาไปเรื่อยๆ เราใหเทคนิคงายๆ ตื่นขึ้นมา
ตอนเชา จงอยูกับลมหายใจแหงสติ 
สัก ๒-๓ นาที อยางเปนสุข แลวฝกบอยๆ ตองฝกอยางมีลมหายใจอยางออนโยนทุกครั้งที่หายใจ 
ตระหนกัรูถึงความออนโยน ฝกที่จะมีลมหายใจแหงความสุขอยูทุกขณะ เพราะในทุกๆที่ที่เราอยู ใน
ทุกๆที่ที่เราตองเคลื่อนชีวิตของเราไป เราเคลื่อน 
ลมหายใจของเราไปดวยมิใชหรือ? ถาเรามีสัจจะกับการใชชีวิตวาเราจะรักษาความสุขไวทุกขณะที่
เราหายใจเขาและออกอยางออนโยนและผอนคลาย ไมวาเราจะอยูทีไ่หน จะมีความขดัแยงหรือไมก็
ตาม เราก็ยังมคีวามสุขได เพราะเรามีเครื่องมือที่จะทําใหเราจดจอจิตอยูกับปจจุบันขณะ 



เพราะฉะนั้นตองฝกที่จะใชเครื่องมือใหเปน ลมหายใจคอืเครื่องมือ ลมหายใจเปนอาวุธอันศักดสิทธิ์
ที่ทําใหชีวิตดขีึ้น”   
 ทานแสดงธรรมตอไปวา “เมื่อหายใจเขา ขอใหเรามีความเมตตา มีความรัก มีความเขาใจ
ตอชีวิตที่มีอยูจริง เมื่อหายใจออก คุณจะกรุณาตอคนที่อยูตรงหนาคณุ ดวยความกรณุาที่เรามีตอตัว
เราอยางไมมีอคติ เราจึงมีความกรุณาตอคนขางหนาไดทุกรูปแบบ เพราะเรามีความกรุณาที่ประกอบ
ไปดวยปญญาอยูในใจเรา”   
 ๒.  การมีชีวิตอยูกับปจจุบันขณะ  
 แมชีศันสนียยงัเนนใหมีการเจริญสติและปญญาอยูกับปจจุบันขณะเพื่อการรูเทาทันชวีิต
และจิตใจ ทั้งของตนและผูอ่ืน กลาววา “ขอใหทานหลับตาลง จดจอจิตไวกับลมหายใจที่ออนโยน
และผอนคลาย มีปจจุบันขณะที่รูตัวทัว่พรอม มีปญญาอันหนกัแนนทีจ่ะไมทําเหตแุหงทุกขดวย
ความประมาทอีก แลวเราจะอธิษฐานที่จะพัฒนาความรกัที่เปนผลจากการปฏิบัติเพื่ออยูรวมกับ
สรรพชีวิตทั้งหลายอยาง 
ไมเบียดเบียน ความรักไมไดมาจากฟา ไมไดมากับลม ความรักเปนผลจากการปฏิบัติของคนทุก
คน”  
 ทานแสดงธรรมเกี่ยวกับความตั้งมั่นของจติวา “การรูจักวางทาทีของจติในปจจุบันขณะ
เพื่อไมใหเกดิความขุนมัวถือเปนการยุติความรุนแรงที่นีแ่ละเดีย๋วนี้ ซ่ึงคนสวนใหญไมรู ดวยความ
รูเทาไมถึงการณ ดวยขาดประสบการณ เพราะไมเคยถูกชี้นํามากอน จงึไมเคยรูวาตวัเองจะรอดพน
จากความคดิวนเวยีนนีไ้ดกต็อเมื่อตองฝกใหจิตของเราตัง้มั่นอยูกับปจจุบันขณะ...การปฏิบัติใหจิต
ของเราบริสุทธิ์อยูในปจจุบนัขณะจะทําใหเรารอดพนจากการคิดผิด ที่จะสงจิตไปของแวะอยูกับ
เร่ืองในอดีตบาง กังวลกับเรือ่งในอนาคตบาง จนทําใหปจจุบันขณะถกูครอบงําอยูดวยอดตีและ
อนาคต ทําใหหมดอิสรภาพ แมเร่ืองราวนัน้ยังมีอยู แตจติที่ฝกใหบริสุทธิ์ตั้งมั่น จะยงัอยูกับปจจุบนั
อยางแข็งแรง มันจึงไมคิดผิดอีก...ถาจะคดิถึงอดีต ก็คิดถึงในแงวาอดตีสอนมาอยางนี้ คือใหอดีต
เปนครู ถาจะคดิถึงอนาคต กรู็วาอนาคตจะเกิดขึ้นไมไดถาขาดการกระทําในปจจุบัน มันจึงตองมา
ลงทุนในปจจบุัน...” 
 แมชีศันสนียแสดงธรรมตอไปวา “ส่ิงหนึ่งที่พวกคณุตองรูก็คือ ชีวิตเรามีอยูจริงในปจจุบัน
ขณะเทานั้น ปจจุบันขณะเปนเวลาที่ประเสริฐสุด ไมวาคุณจะอยูในคกุหรือที่ไหนๆในโลกนี้ ความ
ประเสริฐที่สุดของการเปนมนุษยของคณุจะยังมีอยูเสมอ ถาในขณะนั้นใจของคุณเกลี้ยงเกลาจาก
กิเลส ยิ่งคุณอยูในหองขัง คุณกย็ิ่งตองใชโอกาสที่คุณเลือกไดไมมากเพื่อการยกจิตใจของคุณให
สูงขึ้น... 
 เราขอรองใหทุกคนโปรดกลับสูปจจุบันขณะ ถาเราคิดวาปจจุบันขณะเปนเวลาที่ประเสริฐ
ที่สุดของเรา เราตองหันกลบัมาโอบกอดความรูสึกภายใน แลวมองวามันไมใชทกุขของฉันหรือ



ทุกขของเธอ แตมันคือทุกขของมวลมนุษยชาติ ถาเรายังยดึถือวาเราเปนผูที่ถูกกระทํา มันก็จะตองมี
คนที่ลงมือกระทํา ทั้งที่จริงแลวเราควรจะมองวาคนที่ลงมือกระทํากก็ําลังทุกขเหมือนกัน”  
 
๓.๒  วิธีการทาํใหดูเปนตวัอยาง 
 บทบาทของเสถียรธรรมสถานภายใตการดาํเนินงานในโครงการตางๆ ของแมชีศันสนีย
และคณะ ไดนาํธรรมะออกสูสังคมวิถีชีวิตของผูคนทั้งในวงกวาง รูปแบบของสื่อตางๆ ทั้งวิทยุ 
โทรทัศน นิตยสาร เวบไซต ในวงแคบซึ่งเปนรูปแบบของการจัดอบรมอานาปานสตภิาวนาทุก
วันหยุดสุดสัปดาห วนัสําคัญทางพุทธศาสนา 
วันนกัขัตฤกษ วันปใหม ทั้งการจัดกจิกรรมหลากหลายเพื่อใหผูคนไดใชธรรมะกับการทําหนาที่ 
เพื่อใหกายอยูกับกิจ จิตอยูกบังาน ทั้งการเตรียมสถานที่แหงนีใ้หมีความพรอมเพื่อเปนบานหลังที ่๒ 
ของทุกคน ความรมร่ืนของสถานที่ความเขยีวขจีของตนไมใบหญา เรือนพักรับรองของผูมาปฏิบัติ
ธรรม อาหารมังสวิรัติ หองนวดเพื่อสุขภาพ วิถีชีวิตของคนในชุมชนทีเ่รียบงาย เหลานี้คือส่ิงที่เอื้อ
ใหผูคนไดมาหยุดพักและใชธรรมะเปนเครื่องหลอเล้ียงชีวิต 
 นอกจากการแสดงธรรมในรูปแบบตางๆ ดงัที่กลาวมาแลว แมชีศันสนียยังแสดงธรรมโดย
การลงมือกระทําใหดเูปนตวัอยางใหเห็นเปนรูปธรรมอยาง 
ชัดเจน ดังนี ้
 ๑.  บทบาทที่มีตอการศึกษา  
 เสถียรธรรมสถาน โดยการนําของแมชีศนัสนีย เสถียรสุต และคณะทํางานที่มีทั้งนักบวช 
และอุบาสิกา เปนการทํางานซึ่งใหความสําคัญในการศึกษาของผูหญิงเรียกวา “สาวิกาสิกขาลัย” 
แมชีศันสนีย เสถียรสุตกลาววา “ถาผูหญิงไดพัฒนาสติปญญา ผูหญิงจะเปลี่ยนแปลงโลกนี้ เพราะ
ผูหญิงเปนแมของทั้งผูหญิงและผูชาย คือเปนแมของมนษุยชาติ...จะเปนการเรียนรูทีท่ําใหชีวิตเรา
ทันสมัยอยางแทจริง คือมีปจจุบันขณะที่ไมทุกข อยูในปจจุบันขณะอยางคนที่พัฒนาตนเองใหรอด
และใชชีวิตรวมกับผูอ่ืนไดอยางศานติ... การปฏิบัติขั้นพื้นฐานก็คือการใชชีวิตของเราไมวาจะเปน
กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม ใหอยูในฝายกุศลในทกุๆ การกระทํา เพือ่วาจะไมทําใหใครเจ็บปวด 
เพราะเราจะดแูลชีวิตของเราดวยความไมประมาทใหถึงพรอม และนี่ก็เปนอานิสงสอยางมาก
สําหรับสังคมดวย...ถาโลกนี้มีผูหญิงทางธรรมทางศาสนาที่ออกมาทํางานเพื่อชวยเหลือมวล
มนุษยชาตไิดอยางมีศักยภาพมากขึ้นเทาไร ปญหาในสังคมก็นอยลง”  
 สาวิกาสิกขาลัยจึงเปนการศกึษาเพื่อผูหญิง ผูสนใจในธรรมทั้งหลาย ที่มีจิตสํานึกเสยีสละ 
กลาหาญ พรอมจะอุทิศชวีิตเพื่อรับใชมวลมนุษยชาติ โดยจัดใหมกีารดาํเนินชวีิต เรียนรูรวมกันใน
ชุมชนที่มุงพฒันาตนใหเจรญิงอกงาม โดยมีธรรมเปนรากฐานของการศึกษาอบรม ฝกฝนทั้งดาน
ปริยัติ ปฏิบัติ ตลอดถึงความพิเศษ 
 



เพื่อสงเสริมใหมีความรู ความเขาใจเทาทนัโลก เหตุการณ ส่ิงแวดลอม และบุคคล รวมทั้งศิลปะการ
ส่ือสารการเผยแผธรรมะใหแกธรรมทายาทหญิงเพื่อใหมชีีวิตงดงามเพราะการทําหนาที่ พบกับ
ความเปนอิสระอยางแทจริง คือความอิสระจากการยึดมั่นถือมั่น … 
 ปรัชญาพื้นฐานการจัดการศกึษา คือ ใชความจริงเปนตัวตั้งในการจดัการศึกษา ใชวิชาเปน
ปจจัยสงเสริม เปนการศึกษาธรรมชาติของสรรพสิ่งทั้งหลายที่ 
เชื่อมโยงกันตามกฎอิทัปปจจยตา ซ่ึงเปนกฎธรรมชาติที่วา เมื่อส่ิงนี้เปนปจจัยส่ิงนี ้
จึงเกิดขึน้ การเรียนอยางนี้จะชวยปลดปลอยจิตใจใหเปนอิสระ… 
 มองเห็นความดี ความงาม ความจริงของสรรพสิ่งตางๆ ตามธรรมชาติเชื่อมโยงดวยการฝก
ใหรูจักมีสติควบคุมในทกุๆ การกระทําดวยความประณตี จนสามารถพัฒนาจิตใหละเอียดออน มี
ความสุขและความสงบที่ดึงไปสูปญญา ซ่ึงนําไปสูความรกัและความเมตตาอันไพศาลแกมวล
มนุษยชาติ อนัเปนจุดเริ่มตนสันติภาพของโลก… 
 เรียนรูจากการทํางาน การเรียนรูที่เกิดจากการทํางานเปนการเรียนรูที่เชือ่มโยง และ
กวางขวาง เพราะไดสัมผัสและไดใชสติปญญาพิจารณาไดทุกอยางที่ผานเขามา ถาเราฝกทํางาน
อยางรูตื่น และเบิกบาน เกิดความสุขในการทํางาน กุศลจติในการทํางานนั้นจะเปนประโยชนตน
และประโยชนตอผูอ่ืน ตอสังคมโลก เปนการเรียนรูอันยิ่งใหญในการทํางาน… 
 ฝกปฏิบตัิในการเจริญสติปญญา เพื่อความเปนอิสระของชีวิตอยางแทจริงสังคมมนุษยชาติ
จะไดมีธรรมทายาทฝายหญิง หรือธรรมมาตา ออกไปทํางานอยู ณ ทกุ ๆ ที่ของโลก ซ่ึงสอดคลอง
กับเปาหมายสูงสุดที่วางเอาไวนั่น คือ “ขอใหโลกนี้มีธรรมเปนมารดา” เพราะถาผูหญิง ๑ คน มี
สติปญญาขึ้นมา ผูไดประโยชนไมใช 
ผูหญิงหรือผูชาย แตเปนมนษุยชาติ  
 ดานการศึกษาเสถียรธรรมสถานมิไดจัดทําการศึกษาเฉพาะผูหญิงเทานัน้แตยังมุงเนน
การศึกษาเกี่ยวกับเด็ก ฉะนัน้งานสรางโลกโดยผานเดก็ จงึเปนหนึ่งในโครงงานสรางชีวิตของเสถียร
ธรรมสถาน  
 ศูนยเดก็กอนเกณฑวัดศิริพงษนิมิต จึงเปนศูนยเดก็ระดับชั้นอนุบาลกอนเกณฑการศกึษา 
ซ่ึงเสถียรธรรมสถานไดจัดการศึกษาอบรม และจัดครูอาสาสมัคร (ครูพอ-ครูแม) ดูแล รับนักเรียน
ระดับอนุบาลซึ่งเด็กจะมาจากบานสายสัมพันธสวนหนึ่ง (เด็กทีเ่กิดมาจากครอบครัวที่ไมสมบูรณ 
ซ่ึงเปนโครงการหนึ่งที่เสถียรธรรมสถานไดอุปการะเลีย้งดูไว) และเดก็อีกสวนหนึ่งที่มาจาก
ครอบครัวที่มีทั้งพอและแม  ศูนยเดก็ระดบัชั้นอนุบาล ที่เสถียรธรรมสถานไดจัดการศึกษานั้น
ดําเนินการมากกวา ๑๕ ป เปนการจัดการศึกษาเพื่อเตรียมความแข็งแรงของเด็กในดานสติ และ
ปญญาซึ่งเปรียบเสมือนรากแกวที่มั่นคง แมชีศันสนีย กลาววา “เราไมไดสอนเด็กใหวิง่ไปหา
ความสุขปลายทางขางหนา แตเราสอนใหเขามีความสุขในขณะที่กาวเดินไปทุกกาว แตผูใหญ
ปจจุบันมักบอกวา ใหหนูไปสูอนาคตอยางคนที่ประสบความสําเร็จ เอาความสําเร็จไปวางไวที่เสน



ชัย ใหเด็กตะเกียกตะกายไปดวยความเครียด แลวระหวางทางนั้นเขาไปทํารายใครตอใครมากมาย 
ชิงดีแขงขัน แตสําหรับเรา เด็กตองมีความสุขในทุกยางกาวของชีวิต”   เสถียรธรรมสถาน
มิไดทํางานเฉพาะเดก็อยางเดียว แตยังมุงเนนความสําคญั ไปยังครอบครัว และคนรอบขางของเด็ก
ดวย 
 แมชีศันสนียกลาววา “ไมไดเตรียมแตเจาตวัเล็กใหพรอมออกไปสู 
โลกกวางเทานั้น เราเตรียมพอแมและครอบครัวดวย จะทําอยางไรใหเขารูสึกวาตวัเองมีใครบางคน
อยูขางหลัง ยามที่เขาเวิ้งวาง โดดเดีย่วจากขางนอก หรือโดนทํารายมา...ดวยสติของเด็กๆที่เราบม
เพาะมา เขาเขมแข็งอยูแลวกจ็ริง แตการอยูในสังคมทุกวนันี้ตองยอมรบัวา ความโดดเดี่ยว ความ
เหงา มันโหดรายมากสําหรับชีวิต เราจะทําอยางไรใหเขากลับบานแลวเขา “อุน” ไมไปเวิ้งวางอยู
ตามถนน หรือศูนยการคาที่ไหน เราตองสรางครอบครัวใหแกเด็กทกุคน ใหเขารูวาเขาจะทุกขหรือ
สุข เขายังมีคนที่พรอมจะรับรูทุกขสุขของเขา เราจะเตรียมทั้งเด็กที่มีพอแมและไมมี ซ่ึงการสราง
ครอบครัวในที่นี้ ไมไดหมายถึงพอแมจริงๆ เทานั้น เดก็บางคนพอแมทิ้งตั้งแตเล็กๆ เราจะรอใหเขา
กลับมาหาเดก็ไมได ในที่นี้เราหมายถึง ครู นักบวช ลุง ปา นา อา หรือ พอ แม ของเดก็คนอื่น และ
ผูใหญทุกคนในสังคม”  
 แมชีศันสนีย เสถียรสุต ยังแสดงความคิดเห็นในการทํางานที่มีทั้งเด็กและครอบครัวคือ พอ
แมและบุคคลอื่นๆ วา “การทํางานกับพอแมและเด็กไปพรอมๆกัน ไมยาก เพราะมีแนวความคดิ
เดียวกัน คือสติ เบิกบาน ระลึกรู ในทุกยางกาว ที่จะหยดุทําในสิ่งที่ไมถูกตอง พอหยุด ความถูกตอง
มันเกิดขึน้ตรงนั้นเลย หยุดทาํชั่วเถอะ นัน่แหละความดีแลว และควรทาํความถูกตองในทุกยางกาว 
การทํางานตรงนี้เราจะไมบอกวา ไปจับคนคายาบา แตสําหรับเราคนทุกคนตองมั่นคงพอที่จะไม
เสพ แมมันจะยั่วยวนเพยีงใด สังคมจะมากดปุมเราไมได มันจะขายเราไมได คําวาหยุดชั่วของเรา 
คือความหมายนี้เร่ิมตนที่ตวัเองกอน”  
 นอกจากนั้นแลวทานยังกลาวตออีกวา “สังคมจะดีขึ้น ถาทุกคนตระหนักชัดในหนาที่ของ
ตนเอง โครงสรางสังคมจะเปลี่ยนทันทีถาทุกคนแข็งแรงที่จิตใจ งานครอบครัวแหงสติไมได
หมายถึงจํานวนสมาชิกในครอบครัว แตหมายถึงจุดเล็ก ๆ ที่อยูในชวีิตชีวิตหนึ่งที่เรียกวา “หัวใจ” 
นี่คือการทํางานกับหวัใจ เราจะสรางจิตใจให 
แข็งแรงเพื่อเปนบานหลังใน เปนบานในใจของตัวเอง ใจที่เจริญสติ ระลึกรูวาอะไรควรทํา อะไรไม
ควรทํา และกําลังทําอะไรอยู ทั้งผูใหญและเด็กๆ”   
 เมื่อมีการฝกอบรมทางดานเจริญสติและปญญา ใหมีความคิดและการกระทําที่ดี กจ็ะสงผล
ใหสังคม และคนที่รายรอบอยู ซ่ึงแมชีกลาววา “ทุกคนเปนสวนหนึ่งในการสรางภูมคิุมกันใหกับ
สังคมของเราได โดยแคการตระหนกัในหนาที่ของการเปนสมาชิกในครอบครัว การทําหนาที่ใน
ครอบครัวไมใชเร่ืองสวนตัว แตเปนเรื่องสังคมดวย ถาทกุคนตระหนกัรูตรงนี้ สังคมจะเปลี่ยนแปลง
ดีขึ้นทันที...เราทุกคนตองมาชวยกันสรางบานในใจของตวัเองขึ้นกอน เราจะไดคนที่เขมแข็งมีสติ



ระลึกรู แลวเราจะมีครอบครัวที่มีภูมิคุมกัน จากครอบครัวที่เขมแข็ง เราก็จะมีชุมชนที่เขมแข็ง สังคม
ที่เขมแข็ง และประเทศชาติทีเ่ขมแข็ง งดงาม ดวยสติปญญาตอไป”  
 ๒. บทบาททีม่ีตอสังคม ไดดําเนินการจัดตั้งโครงการที่เอื้อประโยชนตอสังคม เชน  
  ๒.๑  โครงการบานสายสัมพันธ  
  เปนโครงการที่จัดตั้งขึ้นเพื่อทํางานกับเดก็และสตรี โดยเฉพาะเดก็และสตรีที่ถูก
กระทํารุนแรง เปนระยะเวลาถึง ๑๗ ป แมชีศันสนียกลาววา “ถาเด็กคนหนึ่งไดรับการฟกเมล็ดพนัธุ
แหงความเกลยีดชังลงในหัวใจ อันเนื่องมาจากการกระทาํ 
รุนแรงมากอน แลวแมไมสามารถเลี้ยงอีกหนึ่งชีวติใหรอดพนจากความเกลียดชังได เพราะวาเธอไม
มีใคร ไมมีพอแมพี่นองจะยอมรับสถานการณของเธอ ไมมีเพื่อนฝูง ไมมีสถานภาพทางสังคม แลวที่
รายที่สุดเธอไมมีตัวเองเปนเพื่อน เธอก็ยอมทุรน 
ทุราย แลวในความทุรนทุรายนั้นก็ยังมีความเกลียดชัง ทีน่ึกถึงอดีตทีไรก็ขมขื่น เมื่อแมมีความ
เกลียดชัง ลูกในทองก็ยอมมีเมล็ดพันธุแหงความเกลียดชงั เพราะฉะนั้น 
วงจรแหงความรุนแรง ความเกลียดชังมนัก็เกิดขึน้... 
  ดังนั้นเราจะชวยใหแมมีชีวติอยางเปนสุขในปจจุบนั การที่เรามีชุมชนแหงการ
เรียนรูที่เปนบานที่พูดถึงสายสัมพันธของมนุษยกับมนษุยที่จะเคารพกนัโดยการทําหนาที่ และมี
ส่ิงแวดลอมทีจ่ะเกื้อกูลใหแมมีปจจุบันขณะที่เปนสุขที่สุด ชุมชนแบบนี้ถือเปนสิ่งที่จําเปนมาก....
จากการทํางานบานสายสัมพันธ เรายืนยนัไดจากประสบการณที่เราเรยีนรูกับผูหญิงนับพันคนวา ถา
ผูหญิงคนหนึ่งรูสึกไดถึงคุณคาในตัวเอง ทีจ่ะไมบมเพาะเมล็ดพันธุแหงความเกลียดชงัลงในตัวลูก 
ลูกก็จะรอดพนจากความรุนแรงและสามารถรอดได เหมอืนเราที่รอดมาไดทุกวันนีเ้พราะเรามีสอง
มือแมที่แข็งแรง เพราะเราเองก็เปนสมาชิกของบานสายสัมพันธมาตั้งแตแรกเกดิ...บานสายสัมพันธ 
ถือวาเปนงานตั้งรับที่เรียกไดวาเปนงานแกปญหา ถึงเวลาแลวที่จะทํางานปองกัน”   
   ผูหญิงที่ถูกคนในสังคมใชความรุนแรงจนเกิดปญหาตางๆ เชน 
ถูกขมขืนจนตัง้ครรภ ติดเอดส ฯ ซ่ึงในกรณีที่ถูกขมขืนจนตั้งครรภขึ้นมา ผูเปนแม 
จะไมรูสึกรักลูก ตรงกันขามกลับจะเกลียดชังเด็ก กรณีตวัอยาง เชน มีเด็กสาววัย 
๑๕ ป ถูกขมขืนจนตั้งครรภ มาพบกับแมชีดวยความเศราโศกเสียใจ จนคิดจะทํารายตวัเองและลกู 
   แตเมื่อแมชีแสดงธรรมะแกเธอผูนั้น   เธอกลับเปลี่ยนใจเพราะเธอไดหวนกลับไป
คิดถึงแมผูใหกําเนิดและไดทอดทิ้งเธอ เธอกลาววา “ตอนที่หมอบอกวาหนูทอง หนกูลับไปนึกถึง
ผูหญิงอีกคนทีใ่หชีวติหนู หนูไมรูหรอกวาทําไมผูหญิงคนนั้นถึงทิ้งหนแูตที่หนูรูก็คือแมคงไมทิ้ง
หนูดวยความเกลียดชังหรอก แมคงตองมีเหตุผลอะไรซักอยาง  แลวทีห่นูรูก็คือ   หนูจะตองมีชีวติ
อยู เพื่อผูหญิงคนที่ใหชีวิตหนูอีกครั้งหนึ่ง”   



   แมชีไดซักถามเธอ ก็ไดคําตอบวา เธอจะไมทําลายตัวเธอและลูก พรอมที่จะเปน
แม แมชีจึงกลาววา “ถาเชนนั้นเราจะชวยกัน โดยการกลับมาสูปจจุบันขณะอยางเปนสุข หนูจะเปน
แมที่ดีนับจากนี้ไป”   
   นอกจากนี้ยังมผูีหญิงที่เปนผูตองขังที่กําลังจะเปนแมอีกมากมายที่ไมมีโอกาสใน
การฟงธรรมนัก แมชีศันสนยีไดเขาไปเยีย่มเยียนเพื่อใหธรรมะซ่ึงเปนกําลังใจแกผูตองขังที่อยู
ภายในทณัฑสถานหญิงกลาง ทานกลาววา “เร่ืองที่จะใหกําลังใจก็คือ ไมวาจะไดรับพระราชทาน
อภัยโทษหรือจะตองอยูทีน่ีต่อไป ส่ิงหนึ่งที่พวกเราตองรูก็คือชีวิตเรามีอยูจริงในปจจุบันขณะ
เทานั้น ปจจุบนัขณะเปนเวลาที่ประเสริฐสุด ไมวาเราจะอยูในคกุ หรือที่ไหน ๆ ในโลกนี้ความ
ประเสริฐที่สุดของการเปนมนุษยชาติของเราจะยังมีอยูเสมอ ถาในขณะใจของเราเกลีย้งเกลาจาก
กิเลส...ยิ่งเราอยูในหองขัง เรายิ่งตองใชโอกาสที่เราเลือกไดไมมากนี้เพือ่การยกจติใจของเราให
สูงขึ้น แมเราไมมีโอกาสที่จะออกไปเดินตามทองถนน ไมมีโอกาสอยูกบัครอบครัว แตเราสามารถ
พัฒนาจิตใจของเราใหอยูเหนือกิเลสได ขอใหพวกเรามัน่ใจในศักยภาพการเปนมนษุยของตนเอง 
แลวเวลาอันประเสริฐจะอยูกับเราเสมอไมวาเราจะติดอยูที่นี่อีกสักกีว่ัน กี่เดอืน กี่ป หรือตองอยู
ตลอดชีวิต สําหรับบางคนกต็าม”   
   ทานมีเมตตาแสดงธรรมแกผูตองขังวา “สําหรับผูที่ถูกตัดสินใหจําคกุตลอดชีวิต 
แมอยากจะเตอืนดวยความเปนกัลยาณมิตรวา เธออยาจองจําตัวเธออยูภายใตอํานาจของกิเลสตลอด
ชีวิตของเธอ เธอจงปลดปลอยตัวเธอออกจากอํานาจของกิเลสเสีย ที่นี ่และเดีย๋วนี้อยารอคอยวาเธอ
จะไดอิสระจากการตัดสินของผูอ่ืน จงปลดปลอยใหตนเองเปนอิสระดวยการตัดสินของตนเอง จํา
ไวใหดวีา ชีวิตที่ไมตกเปนเหยื่อของอารมณ เปนชีวิตที่มีความสุข ที่นี่ เดีย๋วนี้ ลมหายใจนี้ นั่นคือส่ิง
ที่เราตองมีสัจจะใหตนเอง... 
   ที่นี่ไมใชนรกของเธอ แตเปนธรรมสถาน สถานที่ที่ทําใหจิตของเธอรู 
เทาทันปจจุบนัขณะ ทําใหจติของเธอตื่นจากความขุนมวั ตื่นจากอวิชชา ตื่นจากความมัวเมา 
ประมาท ขาดสติ อยานอยเนื้อต่ําใจ อยาทอแท อยาหดหู อยาทอถอย พวกเธอกําลังกตัญูตอพอแม
ของเธอ โดยการมีชีวิตที่อิสระจากความทุกขทางใจ แมวาความทุกขทางกายจะยังมีอยู แตปดประตู
ความทุกขทางใจ...”  
   ในการทํางานของแมชีศันสนีย ทานใหความใสใจกับเดก็ๆ ที่จะถือกําเนิดขึ้นมาใน
คุกเปนพิเศษ ทั้งนี้เพราะทานมีประสบการณมากมายจากเด็กกวาพันคนที่สอนวา เดก็เกิดมาเพื่อ
ความผาสุกและงดงามของโลกนี้ ไมวาเขาจะอยูในชะตากรรมใดก็ตาม แมชีก็ไดใหกาํลังใจแกวาที่
คุณแม และบรรดาหญิงที่เปนคุณแมอยูแลววา  
   “แมมีกําลังใจมาก เพราะทกุคนพยายามตืน่จากความหลบัและมีความพยายามทีจ่ะ
นําชีวิตกลับสูปจจุบันขณะทีจ่ะเปนอิสระจากสิ่งที่เรียกวาทุกข ทั้งๆที่เราก็ไมไดออกจากคุกเลย อยา
รอใหตัวเองเปนอิสระตอนทีอ่อกจากคุก ไมมีแผนดินตรงไหนที่จะจองจําเราไวได ถาหัวใจของเรา



เกลี้ยงเกลาจากกิเลส...น้ําตาที่ไหลออกจากตาในวันนี้กไ็หลดวยความรูสึกที่ดีที่อยากจะตืน่ แมทีน่ั่ง
รวมกันอยู ณ ที่นี้ อาจกังวลเกี่ยวกับลูก ตั้งแตวนันี้ขอใหภาวนากับลูก อยางที่แมสอน อยาใหมีคุก
ระหวางแมกับเจาตัวนอย ไมตองรอพอแลวลูกของเราจึงจะแข็งแรง เพราะมีแมคนเดียวก็มีทั้งหมด
ของชีวิตได”   
   แมชีศันสนียยงัใหกําลังใจและพูดคุยกับพี่เล้ียงที่หองอภบิาลทารกใน 
ทัณฑสถาน ซ่ึงเปรียบเสมือนบานสายสัมพันธที่มนุษยไดกระทําความดีตอเพื่อนมนษุยดวยกันและ
กลาววา “การที่เราไดเปนพี่เล้ียงเขามาดูแลเด็กๆนี้ แมอยากจะบอกวา เปนบุญของเด็ก และเปนกุศล
ของคนกอด เพราะฉะนัน้ ทกุครั้งที่กอดเดก็ขอใหกอดดวยความรูสึก รูตื่น และเบกิบาน อยากอด
เด็กอยางหลงอารมณ เพราะมันเปนสิ่งแวดลอมที่ทําใหเด็กไมสมบูรณ แตถากอดเขาดวยความรูสึก
ที่เกลี้ยงเกลาจากกิเลส ก็เหมอืนเราใชโพธิจิตกอดเด็ก เหมือนกอดเขาดวยพระธรรม”   
 
   ๒.๒   โครงการจิตประภัสสรตั้งแตนอนอยูในครรภ  
   เปนโครงการที่มีรูปธรรมชัดเจนจากพอแมหลายคูที่อยูในโครงการนี้ ถือวาเปนพอ
แมที่มีความพรอมที่จะสรางครอบครัวที่สมบูรณเพื่อใหเปนครอบครัวแหงสติปญญา ซ่ึงลูกที่เกิดมา
จะเปนเด็กทีม่คีวามสมบูรณทั้งรางกายและจิตใจ ผูหญิงที่ตั้งครรภควรอธิษฐานจิตใหประภัสสร 
แลวจิตที่ประภัสสรจะมานอนในครรภ  
   ในขณะตั้งครรภแมตองมีกายกับใจที่แข็งแรงมีลมหายใจแหงสติปญญาที่ออนโยน
และผอนคลาย มีใจเปนสุข เบิกบานในทุกการกระทํา ทกุคําพูด ผัสสะ 
ทั้งหกของแมตองมีวิญญาณการรับรูที่มีสติปญญาครองไว ไมวาตาดู หูฟง จมูกไดกล่ิน ล้ินล้ิมรส 
กายกระทบ แตใจตองไมกระเทือน ใหการรับรูอยูในฝายกุศล เปนการสรางทุนของชีวิต ซ่ึงเปนการ
ลงทุนที่แมใหได ลูกมีกายวญิญาณเล็กๆที่กําลังเติบโต และลูกมีมโนวญิญาณแลวตั้งแตเร่ิมปฏิสนธิ
จิต คุณแมจึงควรทําจิตภาวนาและทําตอไปอยางสม่ําเสมอ…  
   กรณีตวัอยางเชน “ภูผา” เดก็ชายวัย ๓ ขวบ ที่ผูเปนแมซ่ึงเปน 
ชาวบานธรรมดาพามาอธิษฐานจติ ตั้งแตยังไมทอง และอยูในโครงการนี้จวบจนกระทั่งใหกําเนิด
ทารกนอย ผลของการทําหนาที่ไดปรากฏผลแลวในวันนี้ เพราะในขณะที่เหลาแม ๆ กาํลังเดิน
จงกรมเพื่อฝกการเจริญสติ เทากระทบพื้น จิตรูตื่นและเบกิบาน เดก็คนอื่นๆก็เร่ิมแตกแถว เดก็ชายภู
ผาเห็นจึงพดูขึน้ดวยเสียงเรียบ ๆ หากชัดถอยชัดคําวา “พี่ๆ คับ เดินใหเปนระเบียบนะคับ เพราะพี่ๆ 
จะไดไมหลงทาง”  ซ่ึงคําวา “หลงทาง” เปนคําพูดที่ลึกซึ้งกินใจมาก นับวาเปนเมล็ดพันธุแหง
โพธิเติบโตอีก ๑ เมล็ดแลว… 
 แมชีศันสนีย กลาววา “การลงทุนที่ดีกับโลก คือการเตรียมเดก็ดีใหมาเกิดบนโลกใบนี้ ถา
พลังของความดีงามเกิดขึน้ ส่ิงดีงามก็จะปรากฏขึ้น เพราะฉะนัน้ 



การเตรียมจิตของแมใหประภัสสรก็จะนํามาซึ่งจิตประภสัสร เพื่อใหลูกดีมาอยูในครรภของมารดา 
จิตประภัสสรตั้งแตนอนอยูในครรภมารดาจึงตองเริ่มจากการตั้งจิตของแมที่จะทําใหเกิดความรูตื่น
และเบิกบาน...” “ขอใหแมรักษากุศลจิตไว จากนี้ไปอยาใหจิตขุนมัวอีกเลย ขอใหจิตของแม
เสมือนแมเหล็กแหงความดี ความงามที่จะใหอีกหนึ่งชวีติในครรภมีจติที่ประภัสสรตั้งแตนอนอยูใน
ครรภ”   
   ๒.๓  โครงการอนุสาวรีย ความดี ความงาม และความจริง  
  ในสังคมทุกวนันี้ โดยสวนใหญคนเรามักใหความสําคัญ ใหความชืน่ชม ใหความ
เคารพนบนอบตอคนรวย คนมีช่ือเสียง และคนมีอํานาจ จนบางครั้งเราลืมคนที่กระทําความดีอยาง
ตัวตนเล็ก ๆ ทีไ่มมีสิทธิ ไมมีเสียง และไมมใีครสนับสนุน   
  ตาชั่งจึงควรทีจ่ะเทีย่งตรงและถวงดุลไมใหสังคมเอนเอียงไปในเรื่องของวัตถุนิยม 
และการบริโภคแตเพียงอยางเดียว จึงเปนทีม่าของการจัดสรางประติมากรรมที่เปนอนุสาวรียแหง
ความดี ความงาม และความจริง ขึ้นเพื่อแสดงกตัญูกตเวทิตาแดสมเดจ็พระนางเจาสิริกิติ์ 
พระบรมราชินีนาถ เนื่องในวโรกาสเจรญิพระชนมายคุรบ ๗๒ พรรษา เปรียบประดุจเปน
สัญลักษณแทนผูหญิงที่เปน 
เพศแม ซ่ึงภายในแผนทองแดงที่หลอหลอมขึ้นเปนอนุสาวรียนัน้ ไดจารึกชื่อบุคคลที่เปนตัวแทน
ของผูที่ทําความดี ความงาม และความจริง… 
   แมชีศันสนียกลาววา “อนุสาวรียนี้ทรงคามาก เพราะมีบคุคลมากมายที่เปน
ตัวแทนของผูหญิงที่ทําความดี ความงาม ความจริง ความดีที่มีจิตใจทีจ่ะทํางานเพื่อผูอ่ืน ความงามที่
จะทําความดีนัน้ดวยความบรสุิทธิ์ใจ ความจริงที่กอใหเกดิการทํางานที่เปนรูปธรรมชัดเจน เนื่อง
เพราะคนที่ทําความดี ความงาม ความจริง 
ใหปรากฏขึ้นในสังคมควรไดรับความกตญัูและยกยองเชิดชู เสถียรธรรมสถานจึงทํางานอยางเปน
รูปธรรมเพื่อใหรางวัลกับบคุคลเหลานี้”  
 ๓.  บทบาทดานสันติภาพของมวลมนุษยชาติ 
  แมชีศันสนีย เสถียรสุต เปนนักบวชหญิงทีเ่ปนผูแทนผูนาํดานศาสนาและจิตวิญญาณ ทาน
ไดรับเชิญเขารวมประชุมผูนาํสตรีทางศาสนาและจติวิญญาณเพื่อศานติภาพของโลกสรางและขยาย
สันติภาพโดยมีผูหญิงเปนผูนํา เปนเครือขายในระดับโลกของผูหญิงที่เปนผูนําทางชมุชนทาง
ศาสนา มีความพยายามรวมกันที่จะสรางพลังใหมใหจติวิญญาณของโลก ทําใหจิตวิญญาณ
แข็งแกรงขึ้น ผูหญิงจะเปน 
ดั่งแสงสวางนาํทางใหโลก โดยเฉพาะเปนตัวอยางใหกับเยาวชนในรุนตอๆ ไป  
 แมชีศันสนียกลาววา “ถาเราจะทํางานเรื่องศานติภาพ เราตองเปดใจใหกวางและวางอคติ
ทั้งหลายทั้งปวงในปจจบุันขณะ เราจะไมไดยินเสยีงใด ๆ ในโลกนี้เลยถาหัวใจของเราดังอยูดวย
อคติ ถาจิตดังอยูดวยริษยา ปญญาจักไมเกิด... ส่ิงเดยีวที่ขาพเจาอยากจะตั้งคําถามกบัทานคือ ทาน



เกิดมาทําไม? ชีวิตของทานคืออะไร? และทานทําอะไรไดสูงสุดในการเกิดมาเปนมนุษย และเรา
จะไมตูมนัไว... 
  ขอเชิญใหทานทั้งหลาย ไดเขาไปพบความจริงของชีวิตที่เปนกระแสของการเปลี่ยนแปลง 
ชีวิตคือกระแสของการเปลี่ยนแปลงเกิดขึน้แลวจบลง เมื่อเราไดชีวิต เราไดความตายมาดวย สําคญั
อยูที่วา เราใชชวงสั้นๆที่เราไดมานั้นทําหนาที่ของมนุษยที่จะเคารพธรรมชาติอยางสูงสุดหรือไม...
การที่เราไดมารวม ณ ที่นี้ ไมวาจะม ี
สีผิวใด ภาษาใด ชนชั้นใด หรือศาสนาใดกต็าม สุขทุกข เปนสากล ทุกคนนั้นม ี
ธรรมชาติเดียวกัน มีลมหายใจเดยีวกัน จึงขอเชิญชวนใหทานกลับมาสูความจริงนี้ เพื่อใหเราทํางาน
รวมกันตอไป ไมแบงแยกวาใครคือใคร...  
 ขาพเจาขอใหทานกลับมาสูปจจุบันขณะ ที่เปนขณะเดยีวเทานัน้ ที่เราจะสัมผัสไดจริง 
ขณะที่ผานไปก็ไมใชแลว และในขณะหนาก็ไมแนวา จะมีหรือไม...ถาจะสุขก็ขอใหสุขในปจจุบัน
ขณะ แลวรักษาความสุขเล็กๆในหัวใจของทานไวให 
ตอเนื่อง... การประชุมเรื่องศานติภาพนี้จะสําเร็จลงได กต็อเมื่อใจของผูเขาประชุมมีทุนของชีวิต คอื
จิตที่ไมขุนมวั คือมีปจจุบันทีไ่มทุกข และมศีักยภาพสูงสุดที่มนุษยจะไปถึง คือการเกิดที่ไมเกดิอีก
แหงทุกข เราจะพนทกุขไดดวยตนเองและนี่คือความจริงที่ทานควรทํา...ขอใหโลกนี้มธีรรมเปน
มารดาอยาลืมรักษาความสุขในใจของทานในขณะที่เรากาํลังเดินทางเพือ่ที่จะพบกับศานติสุขที่
ปรากฏขึ้นในทุกยางกาวของเรา...เมื่อมีคําถามวาโลกเกิดขึ้นเมื่อใด โลกจะเกิดขึน้ก็ตอเมื่อ ตาดู หูฟง 
จมูกไดกล่ิน ล้ินล้ิมรส และกายกระทบแลวอยาปลอยใหหัวใจของทานกระเพื่อมหวัน่ไหว ถา
กระทบแลวไมกระเทือนโลกใบนีจ้ะงดงามสําหรับทาน ถาทานเคารพตัวเอง ทานจะเคารพสรรพสิ่ง
ที่อยูรายรอบตวัทาน ศานตภิาพที่เกิดขึ้นจากภายในจะเปนสันติภาพภายนอก”  
 แมชีศันสนีย เสถียรสุต ยังกลาวอีกวา “การไดเกิดมาเปนมนุษยเปนสิ่งที่มีคุณคามากที่สุด 
จงเคารพการไดเกิดครั้งนี้ของตัวเอง อยาใหการเกดิคราวนี้เปนการเกิดที่เกิดอีกแหงทกุข และนี่คือ
ศักยภาพสูงสุดในการเกิดมาแลวอยูเหนือความทุกขไดดวยการพัฒนาตนเอง อยาทอดทิ้งธุระอัน
ยิ่งใหญไว และส่ิงที่มีคาที่ไดจาก 
ธรรมชาติ ถึงแมวาเราจะไดมาเพียงชัว่ครู แตถาเราไปตูมันไว เราจะพบวาส่ิงที่ไดมาชัว่ครูนี้มี
คุณูปการตอโลกใบนี้มาก... 
 ขอใหทานเกิดมาเปนอนุสาวรียแหงความด ีความงาม และความจริง ของมารดาบิดาของ
ทาน ขอใหรูวาทานเกิดมาเพือ่ใหโลกนี้ผาสุก งดงาม อยาเกิดมาแคเพียงเพื่อเกิดอกี ขอเชิญชวน
ผูหญิงที่เปนแมทั้งหลายไดชวยกันสรางโลกใบนี้โดยการชวยกันสรางเด็กๆ เล้ียงลูกของเราเพื่อโลก
ใบนี้ และนั่นคอืทุนของสังคม ทุนของโลกใบนี”้  



 สรุปบทบาทของกลุมสตรีผูนําทางจิตวิญญาณ ใหความสําคัญในการตระหนกัรูในเรือ่งของ
จิตวิญญาณ ซ่ึงมีความเปนสากล สามารถเชื่อมโยงทุกศาสนาใหสามารถเขาถึงกันและสื่อสารกันได
อยางสมานฉันท  
 นอกจากนี้แมชีศันสนียทานยังเปนตวัแทนของศาสนาพุทธในการรวมแลกเปลี่ยนเรียนรูกับ
ตัวแทนเยาวชนจากทัว่โลก ทานไดถายทอดความรูสึกจากการเดนิทางไปทํางานวา “แมเร่ิมมี
ความหวังจากความพยายามของกลุม The Global Peace Initiative of Women 
และ UNDP ความพยายามที่จะนําพาใหคนมารูจักกนั ที่จะทําใหคนหนุมสาวตระหนกัถึงภยั
พิบัติของโลกที่มาจากความเห็นแกตัว การแยงชิงอํานาจ การหาชื่อเสียงใหกับตนเอง มัวเมาในความ
เอร็ดอรอยทางวัตถุนิยม จากความเพลิดเพลินในกามารมณทั้งหลาย แตแทที่จริงแลวชีวิตไมไดเกดิ
มาเพื่อตกเปนเหยื่อของอํานาจเงิน อํานาจของกิเลส แตความตระหนกัรูเชนนี้จะเกดิขึ้นไดก็ตอเมื่อ 
คนหนุมสาวไดเห็นความทุกข และยินดีเปนเพื่อนรวมทกุขกับทุกเหตกุารณในโลกนี้จริงๆ แตถา
หากเยาวชนคนใดคิดวา นัน่ไมใชทุกขของฉัน ไมใชทุกขที่เกิดในบานฉนั และไมใชทกุขของ
ประเทศฉัน ความพยายามทีส่รางขึ้นก็คงจบลงอยางนาเสียดาย... 
 แมมั่นใจวาการไดมาแลกเปลี่ยน ส่ือสาร เปดใจคยุกันในเรื่องความสขุ ความทุกข และเห็น
วาความสุขของคนหนึ่งเปนความเบิกบานของคนอีกหลายคนในโลกนี้ ในขณะเดียวกัน ความทุกข
ของคนหนึ่งคนเปนความทกุขของอีกหลายคนในโลกนี้ คนเราจะวิ่งไขวควาหาอะไรไดมากขนาด
ไหน ในเมื่ออีกคนแทบไมมอีะไรกิน หรือคนอยากจะอวดตัววาเกงนักหนา ในขณะที่บางคนไมได
รูสึกเลยวาความเกงนั้นจะเปนประโยชนอะไรกับชวีิต ส่ิงเหลานี้เปนเรื่องตระหนกัรูในใจ วาเราจะ
ทําอยางไรเพื่อไมใหเพื่อนรวมโลกของเรานี้ตองเปนทุกข และแมหวังนะ หวังวาคนหนุมสาวจะเปน
ผูนําในการสรางสันติและความตระหนกัรูเชนนี้ใหเกดิขึ้น”   
 แมชีกลาวอกีวา “เราคิดวาทกุคนมีความงามเหลานี้อยูในตัวเองตั้งแตเกดิมา เพียงแตวาเรา
จะรักษามันไวไดหรือไม บางทีเราไปใชชีวติที่ไขวควาอะไร 
บางอยางซึ่งเราคิดวามันสําคญัในชีวิตของเรา แตจริงๆแลวส่ิงนั้นกลับทาํลายความบรสุิทธิ์ในตัวเรา 
เราตองชั่งใจของเราใหดวีาอะไรคือเปาหมายในการดํารงชีวิตของเรา แลวอะไรเปนสิง่สูงสุดที่เราจะ
ไปใหถึงจากการไดเกิดมาเปนมนุษย”  
 สรุปวาถาการทํางานเพื่อพระศาสนา หมายถึง การนําธรรมะและคําสอนขององคสมเด็จ
สัมมาสัมพุทธเจา ออกสูสังคมเพื่อใหเกิดประโยชนสุขแกผูคนโดยไมเลือกชนชาติและศาสนาใดๆ 
การทํางานของแมชีศันสนียก็ถือวาเปนการรับใช 
พระศาสนาทีก่อใหเกิดความสําเร็จอยางงดงาม 
 
๓.๓  ขั้นตอนการเขาปฏิบัติอานาปานสตภิาวนาของเสถียรธรรมสถาน 



 การเขารวมการปฏิบัติอานาปานสติภาวนากับแมชีศันสนยี เปนเวลา ๖ วันมีระเบียบวธีิ 
และขั้นตอนของการปฏิบัติ สรุปไดดังนี ้
 ๑.  การสมัครและระเบียบการเขารับการฝกปฏิบัติอานาปานสติภาวนา 
   ๑) สมัครดวยตนเอง โดยกรอกขอมูลลงในใบสมัคร และนํารูปภาพ ขาวดํา 
(ภาพไมเกนิ ๖ เดือน) สําเนาบัตรประจําตัวประชาชน 
  ๒)  ยินดีอยูรวมกิจกรรมตลอดการอบรม พรอมเขารวมกิจกรรมทุก 
กิจกรรมอยางตรงเวลา 
  ๓)  มีความตั้งใจจริงในการปฏิบตัิภาวนา งดการสนทนา เวลานี้เปนเวลาแหง
การแสวงหาอริยทรัพย 
  ๔)  งดการติดตอกบับุคคลภายนอก งดการใชเครื่องมือส่ือสาร 
(โทรศัพทมือถือ) งดออกนอกบริเวณที่อบรม 
   ๕)  งดการนําอาหารหรือของขบเคี้ยวอ่ืนเขามารับประทานในที่พัก เพื่อความ
เปนอยูอยางเรยีบงาย งดอาหารของขบเคี้ยวมื้อเยน็ จนถึงรุงอรุณวันใหม (อาหารที่จดัเตรียมเปน
อาหารมังสวิรัติ ๒ มื้อ พรอมน้ําปานะ/เครื่องดื่มตอนเยน็) งดการใชเครื่องประดับทุกชนิดยกเวน
นาฬิกา 
  ๖)  ตั้งใจปฏิบัติดวยความกระตอืรือรน ไมคาดหวังจนเกินไปอันจะทําให
เครียด มีความผอนคลาย ปลอยวาง 
   ๗)  โปรดเอื้อเฟอตอผูอ่ืน โดยการงดสงเสียงดงั งดการคลุกคลี 
พูดคุยกนัเปนกลุม และงดการเพงโทษ 
  ๘)  มีสติอยูในทุกอิริยาบถ ฝกทํางานและทํากจิวัตรทุกอยางใหเปนการปฏิบัติ
ธรรม และมีสวนรวมในการสรางชุมชน 
  ๙)  ชวยกันรักษาความสะอาด และใชทรัพยากร (น้ํา,ไฟ) อยางประหยดัและรู
คุณคา (สะอาดนอกเพราะสะอาดใน สะอาดใจเพราะรูจริง)  
  ๑๐) เปนผูมีสุขภาพดี ทั้งทางกายและจิตใจ 
  ๑๑) ไมเปนผูตดิสิ่งเสพติด 
  ๑๒) โปรดตดิปายชื่อตลอดระยะเวลาที่อบรม 
ธรรมะสวัสดี 
  ๒. ส่ิงที่ผูปฏิบัติตองเตรียมมา 
  ๑)  การแตงกาย 
  ๒)  เสื้อขาว/ผาถุงขาว กางเกงขายาว หรือกระโปรงยาวสีดํา/ขาว 
(ไมนุงกางเกงรัดรูป ขาสั้น หรือแตงกายไมสุภาพ) 
  ๓)  ผาถุง,ผาขาวมา หรือกางเกงสวมใสสบาย 



  ๔)  ผาหม/ถุงนอน/เครื่องนอนสวนตวั (มหีมอนและเสื่อจดัไวสําหรับทาน) 
  ๕)  ผาพลาสติกขนาดเทาตวั (นอน) เพื่อใชในกิจกรรม (ธรรมรับอรุณ หรือ
โยคะที่สนามกับพื้นหญาทีเ่ปยกชื้น) 
  ๖)  เครื่องใชสวนตัวในหองน้ํา (ผาเช็ดตัว, สบูยาสีฟน, แปรงสีฟน, 
ยาสระผม ฯ) 
  ๗)  ใชรองเทาแตะ,ฟองน้ํา (ไมมสีน) 
  ๘)  ไฟฉาย,ยาทากันยุง (รม เฉพาะฤดูฝน) 
  ๙)  ผาขนหนูผืนเล็ก และกลองพลาสติกเพื่อใสผา 
 
  ๑๐) ผาขนหนู (ชุบน้ําเช็ดหนาเวลานั่งปฏิบตัิหรืองวงนอน) 
  ๑๑) ขวดน้ําสวนตวัสําหรับดื่มมีไวประจําตัวในทีพ่ัก 
 ๓. วิถีชีวิตของชมุชน (กําหนดการฝกอบรมประจําวนั) 
  ๐๔.๐๐ น. ระฆังแหงสต ิ
  ๐๕.๐๐ น.  ทําวัตรเชา 
  ๐๖.๐๐ น.  ธรรมรับอรุณ โยคะ สมาธิ 
   ๐๘.๐๐ น.  พิจารณาอาหารเชา 
   ๐๙.๐๐ น.  ภาวนากับการดูแลชุมชน 
   ๑๐.๐๐ น.  ธรรมบรรยาย/สมาธิภาวนา 
   ๑๑.๐๐ น.  พิจารณาอาหารกลางวัน 
   ๑๒.๐๐ น.  วางอยูในปจจบุันขณะ 
   ๑๓.๐๐ น.  สมาธิภาวนา/ตอบคําถาม 
   ๑๖.๐๐ น.  น้ําปานะ 
   ๑๘.๐๐ น.  ทําวัตรเยน็ 
  ๑๙.๐๐ น.  ธรรมบรรยาย/สมาธิภาวนา 
   ๒๑.๐๐ น.  ทําความเพยีรโดยสวนตวั 
 ๔.  ภาวนากับการกราบพระรัตนตรัย 
 กอนการปฏิบตัิอานาปานสติภาวนาของเสถียรธรรมสถาน แมชีศันสนีย เสถียรสุต จะ
แนะนําใหผูปฏิบัติไดภาวนากับการกราบพระพรอมกัน ซ่ึงใชเปนวิธีการเจริญสติอีกวธีิการหนึ่ง 
โดยใชอานาปานสติภาวนาเปนอารมณกรรมฐานในการปฏิบัติ ฉะนั้นการกราบพระพรอมกันทั้ง ๓ 
คร้ัง จะเปนการทํางานรวมกนัระหวางกายกับจิต โดยมีพระพุทธรูป ซ่ึงเปนพระรูปแทนองคสมเด็จ
สัมมาสัมพุทธเจา  
  แมชีกลาววา “เราจะทําความเคารพพระผูมีพระภาคเจา เคารพพระธรรม 



คําสอนที่พระองคไดนํามาแสดงใหเราไดปฏิบัติเพื่อถึงความพนทกุข เคารพพระสงฆ 
ทั้งหลายที่ไดทําหนาที่สืบทอดอายุพระพทุธศาสนา ตั้งแตสมัยพุทธกาลจนถึง 
ปจจุบันนี้... 
 ในระหวางที่เราพนมมือ คือ อัญชลี เปนจังหวะที่เราหายใจเขา สวนวันทนาและอภิวาทเปน
จังหวะที่ลมหายใจออก ฉะนั้นเราจึงกราบพระพรอมกนัอยูในขณะทีล่มหายใจเขา ลมหายใจออก ๓ 
คร้ัง จบสุดทายอยูในทาอัญชลี และวันทนา 
จิตจะตั้งมัน่ เปนสมาธิ กาย วาจา ใจบริสุทธิ์ เมื่อกาย วาจา ใจบริสุทธิ์ ศีลจะเกดิขึ้น สมาธิคือความ
ตั้งมั่น จดจออยูในพระรัตนตรัย เมื่อเรามีศลี สมาธิ ปญญาก็สามารถเกิดขึ้นได คือมีความรูเกิดขึ้น
นั้นเอง”  
 ๕.  การรักษาศีล 
  แมชีศันสนีย เสถียรสุต ไดแนะนําใหผูเขารับการอบรมศิลปะการใช 
อานาปานสติเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวติ กลาวงดเวนการทําชั่วทางกาย วาจา ใจ เรียกวา ศีล ซ่ึงแปลวา
ปกติ อาชีวัฏฐะมะกะศีล (ศลีมีอาชีวะเปนคํารบ ๘) มี ๘ ขอ  
 คําสมาทานอาชีวัฏฐะมะกะศีล (อาชีวัฏฐมกศีล) 
  มะยัง ภันเต ตสิะระเณนะ สะหะ อาชีวัฏฐะมะกะ สีลานิ ยาจาม ิ
   ทุติยัมป มะยัง ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อาชีวัฏฐะมะกะ สีลานิ ยาจาม ิ
  ตติยัมป มะยัง ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อาชีวัฏฐะมะกะ สีลานิ ยาจาม ิ
  (คําแปล)  
  ขาพเจาทั้งหลายขอสรณะ ๓ พรอมดวยอาชีวัฏฐะมะกะศีล 
   แมครั้งที่ ๒ ขาพเจาทั้งหลายขอสรณะ ๓ พรอมดวยอาชวีฏัฐะมะกะศีล 
   แมครั้งที่ ๓ ขาพเจาทั้งหลายขอสรณะ ๓ พรอมดวยอาชวีฏัฐะมะกะศีล 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ 
 (กลาว ๓ จบ) 
พุทธัง สรณัง คัจฉามิ 
ธัมมัง สรณัง คัจฉามิ 
สังฆัง สรณัง คัจฉามิ 
 
ทุติยัมป พุทธัง สรณัง คัจฉามิ 
ทุติยัมป ธัมมัง สรณัง คัจฉามิ 
ทุติยัมป สังฆัง สรณัง คัจฉามิ 
ตะติยัมป พุทธัง สรณัง คัจฉามิ 
ตะติยัมป ธัมมงั สรณัง คัจฉามิ 



ตะติยัมป สังฆงั สรณัง คัจฉามิ 
 คําอาราธนาศีล ๘ 
  มะยัง ภันเต ตสิะระเณนะ สะหะ อัฏฐะ สีลานิ ยาจามะ 
  ทุติยัมป มะยัง ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อัฏฐะ สีลานิ ยาจามะ 
  ตะติยัมป มะยงั ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อัฏฐะ สีลานิ ยาจามะ 
  ๑. ปาณาติปาตา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยาม ิ
  ขาพเจาขอสมาทานการไมฆาสัตวและไมทรมานใหสัตวไดรับความ 
  ทุกขเดือดรอน 
 ๒. อะทินนาทานา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยาม ิ
   ขาพเจาขอสมาทานการไมลักขโมย ไมฉอโกง ไมเอาของผูอ่ืนมาเปน 
  ของตนโดยมิไดรับอนุญาตจากเจาของเสียกอน 
 ๓. กาเมสุมิจฉาจารา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยาม ิ
  ขาพเจาขอสมาทานการไมประพฤติผิดในกาม คือ ไมลวงละเมิดใน 
  สามี และภรรยาของผูอ่ืน 
 ๔.  มุสาวาทา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 
  ขาพเจาขอสมาทานการไมกลาวเท็จใหผูอ่ืนเดือดรอน 
  ๕.  ปสุณาย วาจาย เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยาม ิ
  ขาพเจาขอสมาทานการไมพดูยุยงสอเสียดใหผูอ่ืนเดือดรอน 
  ๖. ผรุสายวาจา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยาม ิ
  ขาพเจาขอสมาทานการไมกลาวคําหยาบคายดาทอ ใหผูอ่ืนเดือดรอน 
 ๗. สัมผัปปะลาปา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยาม ิ
  ขาพเจาขอสมาทานการไมพดูเพอเจอ โปรยประโยชนใหผูอ่ืนเดือดรอน 
  ๘. มิจฉาอาชีวา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยาม ิ
 ขาพเจาขอสมาทานไมประกอบมิจฉาอาชีพ ซ่ึงพระพุทธองคทรงหามไว 
มีดังนี ้
 ๑.  ขาพเจาจะไมขายสัตวมีชีวิตใหเขาเอาไปฆา 
 ๒. ขาพเจาจะไมขายมนุษย 
 ๓.  ขาพเจาจะไมขายอาวุธ 
 ๔.  ขาพเจาจะไมขายยาพษิ 
 ๕.  ขาพเจาจะไมขายสุรา และไมดื่มสุรา 



   อาชีวัฏฐะมะกะศีล ที่ขาพเจาไดตั้งใจแลว สมาทานแลว ขาพเจาจะเพยีรรักษาไวมใิหขาด มิ
ใหทําลาย ตั้งแตบัดนี้เปนตนไป ขออานิสงสแหงศีลนี้ จงคุมครองปองกันใหขาพเจาปลอดภัยในที่
ทุกสถาน อายยุั่งยืนนาน มีความสุขความเจริญ 
รุงเรือง คิดสิ่งใดในทางที่ชอบที่ควร จงสมปรารถนา ขอใหขาพเจาไดบรรลุมรรคผลนิพพานโดยเร็ว
...เทอญ 
 ๖.  วิธีปฏิบัติเบื้องตน 
 แมชีศันสนียไดอธิบายในการปฏิบัติอานาปานสติภาวนา ในอิริยาบถทัง้ ๔ ไดแก ยืน เดิน 
นั่ง นอน โดยใหมีสติรูทันปจจุบัน ซ่ึงมีวิธีการปฏิบัติดังนี้ คือ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   ๑) วิธีภาวนาในอิริยาบถยืน  
  แมชีศันสนยีไดแสดงธรรมในอิริยาบถยืนวา “ยืนอยางผอนคลาย และออนโยนอยู
ภายใน มีลมหายใจเคลื่อนเขามาอยูภายในรางกาย มีลมหายใจผานออกไปในขณะทีย่นือยู หวัไหล 
มือ วางขางลําตัว หรือไขวไวขางหลัง ยนือยางมั่นคงและผอนคลาย ชําระจิตใหขาวรอบในขณะที่
ยืน อิริยาบถยนืนี้เปนอิริยาบถสําคัญอีกอิริยาบถหนึ่ง ในระหวางวันบางวัน ในขณะทีเ่รายืนสามารถ
พัฒนาจิตไดในขณะทีย่ืน มลีมหายใจเปนเครื่องมือในระหวางยืน มีลมหายใจเปนเพือ่นในขณะทีย่นื
อยางมีความสขุ... 
   ในขณะที่เรายนือยางผอนคลาย ใหเฝาสังเกตรางกายและจิตใจ ชีวิตประกอบดวย
รางกายและจติใจ รางกายประกอบดวยกายเนื้อ และกายลม กายเนื้อ คอืรางกายประกอบดวยกระดกู 



กลามเนื้อ และของเหลวตางๆ ที่จับตองได และเหน็ไดดวยตา กายลม คือลมหายใจ ลมหายใจทีต่อง
หายใจตลอดเวลา เพื่อหลอเล้ียงใหชีวิตอยูได จิตใจเปนธรรมชาติหนึ่งที่จับตองไมได แตเปนพลัง
ชนิดหนึ่งที่วองไวตอการรับรูอารมณตางๆ ที่เขามาในจิต กายยนืนิ่งอยูที่นี่ จิตรูวากายยืนอยูทีน่ี่ จิต
สัมผัสถึงอารมณตางๆ ที่เขามาในจิต บางขณะเราจะสัมผัสไดวา เรามคีวามกังวล ฟุงซาน หดหู เบือ่
หนาย หรือแมกระทั่งมีความปติ ความยนิด ีความรูสึกที่เขามาในจิตนี้ จติจะรูและสังเกตชัดวา 
อารมณนั้นจะไมอยูตลอดไป ทันทีที่เรารูทัน สภาวะหรอืสภาพความรูสึกนั้นจะหายไป... 
   ธรรมชาติของจิตจะรับรูอารมณไดขณะจิตหนึ่งๆ แคหนึง่อารมณเทานัน้ แตจะ
วองไวและเรว็มาก จนรูสึกวาขณะหนึ่งๆ จติรับรูไดหลายๆ อารมณ แตจริงๆ แลวอารมณจะ
เปลี่ยนแปลงไปเรื่อยๆ เชน ถากายยนือยูทีน่ี่ แตจิตคดิไปถึงเรื่องที่ผานมา อาจเปนเรือ่งที่เคยทะเลาะ
วิวาทกัน และยังมีความอาฆาตพยาบาทอยู จิตจะไหลไปกับความรูสึกตางๆ นาๆ ปรุงแตงจนเกิด
อารมณ เรียกวา หลงอารมณ จนขาดสติ ขาดความระลึกรูวาความจริงแลว เร่ืองๆ นั้นไดจบไปแลว 
แตความจริงของชีวิตมีอยูในขณะนี้ ลมหายใจในขณะนี้เทานั้น คุณมีสิทธิ์ที่จะมีความสุขในลม
หายใจในขณะนี้ อยาปลอยใหจิตหลงในอารมณจะทําใหเกิดความทุกข เพราะไมรูเทาทันความเปน
จริง เพราะความจริงขณะนี้ คือกายอยูทีน่ี่ ลมหายใจอยูทีน่ี ่แลวมีจิตทีห่ายใจอยางมีความสุข เพราะ
ธรรมชาติใหอากาศบริสุทธิ์อยางไมเลือกปฏิบัติ... 
 ในชีวิตประจําวัน ถามีโอกาสยืนอยางนีใ้นสถานที่ใดๆ กต็าม จะเปนสถานการณที่
จําเปนตองเผชญิ และตองยืน ก็ขอใหเปนการยืนที่เปนโอกาสที่พัฒนาจติอยาปลอยใหจิตใจลองลอย 
หลงอารมณที่เขามาครอบงําจิต ใหสํารวจจติวา จิตกําลังระลึกรู ในขณะที่เปนอยูนีแ้ละระลึกได 
หรือวาหายใจแลวจิตไปอยูที่อ่ืนใหเฝาสังเกตด ู
บางทีอาจไปคดิเรื่องอื่นๆ แตก็ไมตองตอตานสิ่งที่เกิดขึน้ เพราะธรรมชาติเปนเชนนัน้ ใหรูวาเปน
อยางนี้ และไมเปนเชนนี้ตลอดไป ทุกอยางเปลี่ยนแปลงได”  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
  ๒) วิธีภาวนาในอิริยาบถเดิน   
    (๑) วิธีเตรยีมกาย  
    การภาวนาในการเดินจงกรมนี้ ผูปฏิบัติควรฝกการเตรียมกายโดย การ
กําหนดลมหายใจเขาและลมหายใจออก เพือ่เปนการเตรียมความพรอมของ 
รางกายใหเกดิความสมดุลกนัระหวางกายกับจิต ซ่ึงมีวิธีการดังตอไปนี ้
   - หายใจเขา เขยงสนเทาขึ้น หายใจออกอยางผอนคลาย ลดเทา 
     ลง กระดูกสันหลังตั้งตรง วางมือลงขางลําตัวอยางผอนคลาย  
   - หายใจเขา เขยงปลายเทา ยกแขนทั้งซายขวา ฝามือประกบกัน 
     เหนือศีรษะ หายใจออก ลดเทาลง วางแขนอยูขางลําตัวอยาง 
     ผอนคลาย 
   - หายใจเขา ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ (เอยีงตวัไปดานซาย เหมือน 
     ทาบิดขี้เกียจ) หายใจออก ดึงตัวกลับมา  
   - หายใจเขา ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ (เอยีงตวัไปดานขวา) หายใจ 
     ออก ดึงตัวกลับมา 
   - หายใจเขา (ดานหนา) ยืดตัวตั้งตรง มือไขวไวดานหลัง กมลง 
     มาขางหนาชาๆ แขนดันขึ้นดานหลัง ศีรษะหอยลง (หยดุนิ่ง ๓ 
     วินาที) หายใจออก เงยหนาขึน้ ดันกระดกูสันหลังตั้งตัวตรง  
    ในขณะที่ยนืเพื่อเตรียมการภาวนากับการเดินจงกรมตอไป ใหวางเทาเปน
เลข ๑๑ (หางกนัพอประมาณ) วางแขนขางลาํตัว ไขวไวดานหลัง หรือ 
ดานขาง ยดือก กระดูกสันหลังตรง ปอดขยายเต็มที่ ศีรษะกมลงเล็กนอย สายตามองลงที่พื้น
ระยะหาง ๑-๒ เมตร หายใจเขาทางจมูก หายใจเขายาวอยางออนโยน หายใจออกอยางผอนคลาย ให
ตามดูความรูสึกทางกายในขณะนี้ ตามดูลมหายใจวาเปนอยางไร 
   การภาวนาในการเดินในแตละครั้งนั้น เพือ่ใหเกดิความ 
พรอมเพรียงในหมูคณะจึงใชระฆังเปนสญัญาณ ดังนี้คอื 
    เสียงระฆังครั้งที่  ๑ ทําความเคารพตอพระผูมีพระภาคเจา 
    เสียงระฆังครั้งที่ ๒ ทําความเคารพตอวุฒภิาวะภายในใจของเรา 
      ทุกดวง 
   เสียงระฆังครั้งที่  ๓  ทําความเคารพเตรียมตวักาวเดนิอยางมีสติ 



     (๒)  วิธีการปฏิบัติ 
    วิธีที่ ๑. โดยการเอาจิตจดจอกับการเคลื่อนไหวของรางกาย 
    ๑) เปนการภาวนากับการเดนิที่เปนแบบปกติที่ปฏิบัติไมชาหรือเร็ว
จนเกนิไป ใหสังเกตการเคลื่อนไหวของรางกาย เทาหนากระทบที่พื้น เปนจังหวะทีเ่ทาหลังยกสน
สงไปขางหนา น้ําหนกัตัวจะถูกพยุงใหสมดุล จะไมแชไปขางหนา หรือขางหลัง การยางกาวไป
ขางหนาจะเปนไปอยางมีสติและคลองตัว ใหสังเกตการเคลื่อนไหวของรางกาย แตละยางกาว
เหมือนหรือตางกันอยางไร (ระยะหางของการกาวแตละกาว) 
 
    ๒) เดินใหเร็วขึน้เรื่อยๆ เจริญสติอยูตลอดเวลา 
    ๓) วิ่งเยาะๆ เจริญสติอยูกับการเคลื่อนไหวของรางกาย  
    วิธีที่ ๒. วิธีภาวนากับการเดนิโดยเอาจิตตามรูลมหายใจ  
   เปนการภาวนากับการเดนิ โดยการหายใจออกกาวเดินไปกี่กาว 
ก็ไดโดยไมมีเงื่อนไข หายใจเขา เดินกีก่าวก็ไดไมมเีงื่อนไข ใหรูสึกวากายเดินอยูทีน่ี ่ลมหายใจกําลัง
เคล่ือนไหวอยู จิตตามรูลมหายใจที่ละเอียดนี้ แสดงวามีสติอยูกับ 
ลมหายใจ แตถาจิตไปคิดเรือ่งอื่นก็รูวาจิตคิดเรื่องอะไรอยู ไมเกร็งหรือเครงเครียด 
แตถาเดินแลวจิตคิดฟุงซาน ใหกลับมาเริ่มตนใหมที่ลมหายใจ ตามรูลมหายใจอยางมคีวามสุข 
สักครูหนึ่งอาการเครงเครียดจะหายไป 
    (๓) วิธีหมนุตวักลับ 
   เมื่อฝกการภาวนากับการเดนิในที่ทีจ่ํากัด จําเปนตองหมนุตัวกลับ ในขณะ
ที่หมุนตวักลับอยูนั้น สติตามรูอาการเคลื่อนไหวของรางกาย หรือลมหายใจ โดยมีวิธีการดังนี้ คือ 
   - แบบทวนเข็มนาฬิกา คือหมนุไปทางซายมอืเทากระทบพืน้ 
สํารวจกาย เทากระทบพื้นแตละยางกาวเหมือนกันหรือไม? ความรูสึกของจิตเปนอยางไร?  
   - แบบตามเข็มนาฬิกา ในขณะที่หมุนตวักลับก็ใหรูสึกวากําลัง
หมุนตวักลับอยู คือรูตัววารางกายกําลังทําอะไรอยู หรือจิตจะคดิอยางไร ก็ใหรูวาความคิดก็ไมเทีย่ง
ใหสังเกตวา ความคิดที่เกิดขึน้ เปลี่ยนแปลงไดในที่สุด ความคิด 
จะหายไป  
   อนึ่ง ในการหมุนตัวกลับไปดานซาย (ทวนเข็มนาฬกิา) และหมนุตัว
กลับไปทางขวา (ตามเข็มนาฬิกา) การหมนุสลับขางนั้น เปนการปองกนัมิใหเกิดอาการเวียนศีรษะ 
ในกรณีที่พื้นที่ในการเดินจงกรมมีจํากัด 
  สรุป การภาวนากับการเดินจงกรม เปนการเฝาสังเกตจิตใจ ทุกขณะที่เปนอิริยาบถ
เดิน เปนการจงูจิตใหมีสติไดอีกอิริยาบถหนึ่ง การเดินจงกรม ก็คือการเดินอยางมีสติขณะที่เดิน 
ในขณะที่เดนิใหสังเกตวาเทาทั้งสองขางพารางกาย 



เคล่ือนไหว หรือสังเกตวากายกําลังเดนิอยูที่นี่ เทากระทบพื้นทุกขณะ จิตตามรูวากายเคลื่อนไหวอยู
ที่นี่ เทากระทบพื้น หรือวาจติไปรับรูเรื่องอื่น ใหรูตามสภาวะที่เปนจรงิ ถาใจลอยไปเรื่องอื่นก็ให
ตามรูทันวาใจลอยแสดงวามสีติ ตรงกันขามจิตคิดไปถึงเรื่องอื่นๆ เร่ือยๆ สติตามรูไมทันในขณะนัน้
แสดงวาขาดสติ  
 คนสวนใหญเขาใจวา การปฏิบัติอานาปาสติภาวนาเปนการบังคับจิต จิตเปนธรรมชาติที่ไม
สามารถบังคับได เพราะเปนธรรมชาติที่ไมมีตัวตน เปนธรรมชาติที่วองไวตอการรับรู ไมใชเปน
ของเรา และไมใชตัวเรา แตถาเราบังคับจะรูสึกอึดอัด 
ทันที ใหปลอยสบายๆ  
 ส่ิงสําคัญไมควรรูสึกวาอยากสงบในขณะที่เดิน คือไมตองการแมแต 
ความสงบ ขณะที่เดนิมีหนาที่เฝาสังเกตรูตามที่เปนจริงเทานั้น 
 หลายคนคิดวาในขณะทํางานนั้นไมสามารถที่จะปฏิบัติได ซ่ึงอันที่จรงิอิริยาบถใดๆ ก็ตาม
สามารถปฏิบัติไดทุกอิริยาบถ เพราะใจเคลือ่นไหวอยู ในขณะที่เดิน ก็สามารถปฏิบัติได โดยเอาสติ
รูกับปจจุบัน ตามรูกับการเคลื่อนไหวกับปจจุบัน จิตรับรูไดทันทวงทีทีเ่ปนปจจุบนัทีสุ่ด ลมหายใจ
ที่สัมผัสไดนี้ คือความจริงของชีวิตที่สัมผัสไดจริงๆ เปนลมหายใจที่เปนปจจุบันขณะ สวนลม
หายใจตอไป เราไมรูวาจะหายใจไดอีกหรือไม แตปจจุบันเปนชีวิตที่สัมผัสไดจริงๆ ฉะนั้นจึงควรมี
ความสุขกับความจริงของชวีิตทุกขณะที่มลีมหายใจอยู  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ๓)  วิธีภาวนาในอิริยาบถนั่ง 
   (๑)  การเตรยีมการภาวนา 
   การสอนวิธีการภาวนากับลมหายใจของเสถียรธรรมสถานไดนํา 
บทเพลงมาใชกับการภาวนา ซ่ึงมีเนื้อหาสอดคลองกับการปฏิบัติดังนี้  



   บทเพลงดั่งดอกไมบาน 
   ลมหายใจเขา ลมหายใจออก ดั่งดอกไมบาน  
   ภูผาใหญกวาง ดั่งสายน้ําฉ่ําเย็น ดั่งนภากาศอันบางเบา (ซํ้า) 
   อนึ่งบทเพลงนี้ แมชีศันสนยี เสถียรสุต ไดนําวิธีการของทาน 
ติช นัท ฮันห นักบวชชาวเวยีดนาม ผูสรางชุมชนเล็ก ๆ ณ เมืองบอรโดซ ประเทศฝงเศส เพื่อ
ชวยเหลือเด็ก ๆ ในประเทศโลกที่สามที่อดอยากและหวิโหยรวมทั้งจัดอบรมภาวนาในการเจริญสติ
เพื่อชวยเหลือผูคนจากทั่วโลก ใหรูจกักับการอยูกับปจจุบนัขณะอยางมคีวามสุข โดยทานมักจะใช
เพลงและกจิกรรมเปนเครื่องมือในการนอมนําใหเด็ก ๆ และ 
ผูคนเขาถึงปจจุบันขณะ  
   แมชีศันสนีย เสถียรสุต กลาววา “อยาคิดวาเวลาที่เราสูญเสียอะไรแลวเรา
จะอยูไมได ทานติช นัท ฮันห เปนตวัอยางที่สอนใหเรารูจักการตื่นอยูเสมอคนที่มีความทุกขมาก ๆ 
แลวไมหลับไปกับความทุกข แตใชความทุกขเปนเครื่องเตือนใหเราตืน่อยูเสมอ ความทุกขนั้นเปน
ครู”  
   (๒) วิธีการปฏิบัติ 
   ผูปฏิบัติควรภาวนากับการเดนิจงกรมกอนนั่งสมาธิ เมื่อเดินจงกรมเสร็จ
แลวใหภาวนากับการนั่ง โดยใหนั่งทาที่สะดวกที่สุด หรือจะนั่งทาขัดสมาธิ คือ 
ขาขวาทับขาซาย หรือไขวกนัไวเฉยๆ ก็ได กระดกูสันหลังตั้งตรง มือขวาทับมือซายซอนกันบนตกั
หงายฝามือข้ึน ไมกมหนาหรอืเงยหนามากเกินไป ยิ้มนอยๆ หัวค้ิวไมขมวด  
   แมชีศันสนียไดแนะนําการปฏิบัติภาวนากบัการอิริยาบถนั่งวา “หลับตา
ลงเบาๆ หรือลืมตาก็ได ใหสํารวจลมหายใจ กายเรานั่งอยูที่นี่ ลมหายใจเคลื่อนไหวอยู หางานใหจติ
ทํา คือ ตามรูลมหายใจ ลมทีท่ําหนาที่เคล่ือนไหว จิตตามรูลมหายใจทีเ่กิดขึ้น ที่ตนลม กลางลม 
ปลายลม ลมหายใจออกก็รู ลมหายใจเขาก ็
รูอยูที่นี่ จะมีลักษณะเคลื่อนไหวยาวก็ได ส้ันก็ได หยาบละเอียดก็ได ลมหายใจแตละอาการปรุงแตง
ใหรางกายมีความรูสึกตางกนัไป ถาจดจอหรือจองลมหายใจเกินไปจะกลายเปนบังคบัลมหายใจจะ
รูสึกอึดอัดทันที หายใจอยางไรกไ็ด หายใจแลวรูสึกไดวา กายไดรับการผอนคลาย และจิตตามรู
สภาพความจรงิของลมหายใจที่เกิดขึน้แต 
ละครั้ง... 
    เมื่อรูเทาทันสิ่งตางๆ ที่เกิดขึน้ในจติแลว ความอยากใหสงบจะทําใหจิตเรา
รอนทันที กายนั่งอยูที่นี่ จิตราเริงรูเทาทันอาการของกายลม คือลมหายใจ ลมหายใจก็ไมเที่ยง
เปลี่ยนแปลงไดตลอดเวลา ความรูสึกตางๆ ทั้งทางรางกายและจิตก็ไมเทีย่ง บางทีราเริงบริสุทธิ์เปน
กุศล บางทีเศราโศกเสียใจจิตเศราหมองเปน 



อกุศลจิตเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา เฝาดูอารมณตางๆ ที่เขามาครอบงํา พยายามอยาบังคับจิตใหเปน
ดั่งใจเรา แตรูเทาทันอาการทีเ่ปนจริง รูและไมเอาเรื่อง รูแลวก็ปลอย เพราะมันไมเทีย่งความคิดจะ
หายไปเอง ใหตามรูอยางนี้ประมาณ ๑๕ นาที... 
    ถาใครงวงนอนใหหายใจออกยาวๆ หายใจเขาลึกๆ ๓-๔ คร้ัง หรือถา
ฟุงซานมาก จติคิดไปเรื่อยๆ หยุดความคิดไมได ก็ไมตองอยากใหมันหยุด 
ดูอาการของความคิดวาที่สุดของมันคืออะไร มันก็ไมเทีย่ง อยาลืมวา ลมหายใจเปนจุดตั้งหลักของ
เรา มีสติตามรูลมหายใจ สวนความงวงเหงาหาวนอน ความลังเลสงสัย ความรักใครพอใจหรือ
หวงใย ความฟุงซานรําคาญใจ จิตผูกพยาบาท เหลานี ้
เปนธรรมที่ขัดขวางการเจริญของสมาธิ ไมปรุงแตงไปกบัความเอร็ดอรอยทางตา 
หู จมูก ล้ิน กาย เปนอะไรก็ไดตามรูทัน เมือ่รูแลวจูงจิตกลับมาอยูกับลมหายใจ... 
    ใหสัมผัสถึงความรูสึกที่เกดิขึ้นจริงๆ ในกายและจิต ลมหายใจละเอยีด 
กายละเอยีดก็รู อยาเพลินยดึตดิกับความสุขสงบ ความสงบนั้นจริงๆ แลวเปนแคกายเนื้อ และกายลม
สงบระงับเทานั้น บางคนอาจขาดสติ หรือหลับเกิดอะไรในกายก็รูทัน รูวาเปนอยางนี้มันก็ไมเที่ยง 
ตามรูอยูกับสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นเหมือนตาม 
ลมหายใจ อะไรเกิดขึ้นในจิตก็รู”  
    (๓) การแบงปนความสงบเย็นใหกับตนเองและสรรพสัตว 
ทั้งหลาย  
    ทุกครั้งที่ปฏิบัติอานาปานสติภาวนาในทกุๆอิริยาบถโดยเฉพาะอิริยาบถ
นั่ง เมื่อออกจากสมาธิแลว ควรตองแบงปนความสุขสงบเย็นใหตนเองและสรรพสัตวที่มีทุกข
รวมกัน ดังนี ้
    อะหัง สุขิโต โหมิ  ขอใหขาพเจามีความสุข 
   อะหัง นิททกุโข โหมิ  ขอใหขาพเจาปราศจากความทุกข 
   อะหัง อะเวโร โหมิ  ขอใหขาพเจาปราศจากเวร 
   อะหัง อัพยาปชโฌ โหมิ  ขอใหขาพเจาปราศจากอุปสรรค 
    อันตรายทั้งปวง 
   สุขี อัตตานัง ปะริหะราม ิ ขอใหขาพเจาจงมีสติสัมปชัญญะอยู 
     ทุกเมื่อ รักษากาย วาจา ใจ ใหพนจาก 
    ความทุกขภยัทั้งปวงเถิด 
   เมื่อแบงปนความสุขสงบเย็นใหกับตนเองและสรรพสัตวอ่ืนๆ แลวทาน
แนะใหแผเมตตา โดยทําความรูสึกวา “ขอมอบความรักของฉัน ตอทุกสิ่งอันในโลกนี้ ใหคณุพอ
คุณแมเพื่อนมติรไมตรี สรรพสัตวและเทพยดา ขอมอบความรักตอแผนดิน ตนไม ลําธาร ทองฟา 
ใหอยูรวมกนัเอื้อสุขพึงพา ขอแผเมตตาสิ้นทุกขสุขเทอญ”… 



   บทเพลงแผเมตตา 
   ขอมอบความรักของฉัน แดทุกสิ่งอันในโลกนี้ พอแมคณุครู เพื่อนมิตร
ไมตรี สรรพสัตว และเทพยดา 
   ขอมอบความรักแดแผนดิน ตนน้ํา ลําธาร ทองฟา ใหอยูรวมกันเอื้อสุข
พึ่งพา ขอแผเมตตา ส้ินทุกขสุขเทอญ  
   บทแผเมตตาใหสรรพสัตว 
  สัพเพ สัตตา  
    อันวาสัตวทั้งหลายทั้งปวงทีเ่ปนเพื่อนทกุข เกิด แก เจ็บ ตาย 
   ดวยกันทั้งหมดทั้งส้ิน 
   อะเวรา โหนตุ 
    จงเปนสุขๆ เถิด อยาไดมีเวรซึ่งกันและกันเลย 
   อัพยาปชฌา โหนต ุ
   จงเปนสุขๆ เถิด อยาไดพยาบาทเบียดเบยีน ซ่ึงกันและกนัเลย 
  อนีฆา โหนต ุ
   จงเปนสุขๆ เถิด อยาไดมีความทุกขกายทกุขใจเลย 
 
  สุขี อัตตานัง ปริหะรันต ุ
   จงมีความสุขกาย สุขใจ รักษาตนใหรอดพนจากทกุขภยัทั้งส้ินนี้ 
    เทอญ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   ๔)  วิธีภาวนาในอริิยาบถนอน  
    คนสวนใหญที่เขามาปฏิบัติในเสถียรธรรมสถานนี้ จะมปีญหาตางกันไป แตปญหา
สวนใหญที่คอนขางเหมือนกนั คือ การนอนไมหลับ หรือนอนไมพอกบัความตองการของรางกาย 



ปญหาตามมาก็คือ จิตใจไมเปนปกติ หงดุหงิด ขี้รําคาญ ไมราเริง แจมใส อารมณขุนมัวไดงาย และ
มักทําใหเกิดผลเสียตามมา คือสุขภาพกายผดิปกติไดในภายหลัง ฉะนัน้สุขภาพจิตจึงเปนเรื่องสําคัญ  
  การนอนเปนการเกื้อกูลตอรางกาย เปนการที่ทําใหรางกายไดพกัผอน และ
ซอมแซมอยูภายในระบบของรางกายซึ่งเปนกลไกการทํางานที่เปนไปตาม 
ธรรมชาติเพราะฉะนัน้เมื่อสวนใดสวนหนึง่มีปญหาก็จะสงผลตอระบบของชีวิต วิธีภาวนาใน
อิริยาบถนอน กอนจะถึงขั้นตอนการปฏิบัติจะตองมีการเตรียมการภาวนากอนการปฏิบัติ ดังนี ้
   (๑) วิธีเตรยีมภาวนาในอิริยาบถนอน 
    การเตรียมภาวนาในอิริยาบทนอนนี้ ใหเร่ิมตนดวยทาที่เรียกวา “ศพ
อาสนะ” เปนทานอนหงาย ซ่ึงไดนํามาจากทาฝกโยคะ เพราะการฝกโยคะเปนอิริยาบถที่สามารถจูง
จิต ใหเปนสมาธิไดดี เวลานอนระบบของรางกายไดผอนคลาย ในทานอนหงายนี้กระดูกสันหลัง
วางราบลงบนพื้น ที่นอนตองไมแข็ง หรือนุมเกินไปมือวางอยูขางลําตวั แยกปลายเทาออกหางกนั
พอประมาณ ปลายเทาทิ้งไปตาม 
ธรรมชาติไมเกร็ง คอยๆ ปดเปลือกตาลงโดยไมขมตา ใชทาภาวนาในอิริยาบถนอน ประมาณ ๑๕- 
๒๐ นาท ี
   (๒)  วิธีปฏิบัติ 
   การปฏิบัติภาวนากับการนอนนี้ แมชีศนัสนียอธิบายวา “การนอน
อยางไร? ถึงจะอยูในทาภาวนา เราก็ตองจดจอจิตอยูกับลมหายใจเหมอืนเดิมเลย เพยีงแตเปลีย่นทา
เปนนอนเทานัน้เองในอิริยาบถใหญ เมื่อหลับตาลงการรับรูหรือ 
การเห็นก็ถูกปดไปดวย เพราะฉะนัน้ภายนอกจะมองไมเห็น แตการเหน็ภายในจะชดัเจน ใหเอา
ความรูภายในเขาไปสํารวจรางกาย อาจเริ่มตนตั้งแตศีรษะกอนก็ได ลองดูวาโดยรายรอบของศีรษะ
ของเรานั้น ยังเครงตึงหรือเครงเครียดอะไรอยูภายในก ็
ปลดปลอยใหตัวเองไดผอนคลาย หัวคิว้ บริเวณตนคอ หวัไหล กระดกูสันหลัง 
ผอนคลาย แขนทั้งสองขางตั้งแตหวัไหลลงไปตลอดลําแขน ฝามือ ปลายนิ้วมือก็ใหผอนคลาย 
ดานซายดานขวาไมตองรีบรอนใหตามรูไปเรื่อยๆ ชวงลางตั้งแตเอวลงไป สะโพก กลามเนื้อที่ตนขา 
ขอตอ บริเวณหัวเขา โดยเฉพาะหวัเขา บางทีเราก็อาจจะเผลอนอนและเกร็งหัวเขาไว กลามเนื้อที่
นอง ฝาเทา ปลายเทา ดานซาย ดานขวา เมือ่รางกายของเราสมดุลกันแลว... 
   เราลองสํารวจรางกายเราไปไดเลยวา ในอริิยาบถนอนลมหายใจเราเปน
อยางไร? เพราะมันเปนอยูในทาที่เคล่ือนไหวไมได เมื่อเราคืนทุกอยางลงไปในแผนดิน ศีรษะก็
ปลอย ลมหายใจก็ปลอย ทิ้งลําตัวลงไปเลยจะเหลือความกระเพื่อมอยูอยางเดยีวคือหนาทอง หายใจ
เขาเราก็เหน็ทองมันพองขึ้น หายใจออกกย็บุลง 



ใชลมหายใจเปนเครื่องมือ มีสติระลึกรูตาม มีกายเปนทีต่ั้งของจิต สติเหมือนยามทีด่แูลรักษาจิต
เอาไว ใหสังเกตดูวา เมื่อภาวนาไปกับลมหายใจอยูเร่ือยๆ ลมหายใจจะเบา กายกจ็ะรูสึกเบาเปนลม
หายใจที่ประณีต จิตกับกายจะเขาไปสูความสงบระงับเปน 
ปสสัทธิ  คือความสงบกายสงบใจ ปติผานไปความสุขกผ็านไป เพราะปติและสุขเปนของหยาบ เมื่อ
จิตเขาสูความสงบ จะเกดิความตั้งมั่นในความเบา มันจะมคีวามทรงไวของจิต เมื่อจิตตัง้มั่นเปน
สมาธิ (ความตั้งมั่นที่ไมไปครอบครองของแวะ) มันจะเกดิการปลอยวางหรือความสลัดคืนความยึด
มั่นนั้นเรยีกวา จิตควรแกการงาน ราเริง แจมใส”   
  สรุป เนื่องจากเปนอิริยาบถนอน จึงรูสึกถึงความกระเพื่อมของหนาทองไดงายกวา
กิริยาบถอื่น ๆ มิไดมุงเนนใหกําหนดรูที่อาการทองพอง ทองยุบ เปนหลัก แตจะกําหนดรูโดยเอา
ความรูสึกตามรู ลมหายใจไปจนสิ้นสุดทีท่อง คือกําหนดรู ตั้งแตตนลม กลางลม และปลายลม 
นั่นเอง 
  อนึ่ง การสอนอานาปานสตภิาวนา ของเสถียรธรรมสถานนั้นเนื่องจากมีบุคคล
หลากหลาย ในเรื่องของเพศ อายุ การศึกษา อาชีพ และเหตุผลที่เขามารับการ  
อบรม เสถียรธรรมสถานโดยแมชีศันสนยี เสถียรสุต จึงตองสอนแบบบูรณาการซึ่งมีรูปแบบการ
สอนตาง ๆ มากมาย เพื่อใหเหมาะสมผูเขารับการฝกอบรม 
  ฉะนั้น ถาจะเปรียบเทียบการสอนอานาปานสติภาวนา ของ 
เสถียรธรรมสถานกับอานาปานสติสมาธิตามแนวพุทธพจน ๑๖ ขัน้ตอนนั้น จดัไดวาแนวการสอน
อานาปานสตภิาวนาของเสถียรธรรมสถานอยูในจตุกกะที่ ๑ หมวด 
กายานุปสสนาสติปฏฐาน เมื่อปฏิบัติแลวสามารถเขาถึงระดับปฐมฌาน ซ่ึงเปนสถมะกรรมฐานและ
สามารถเปนบาทฐานในการปฏิบัติในระดบัวิปสสนากรรมฐานตอไป 
    ๕)  วิธีการพจิารณาอาหาร 
   ในเรื่องการรับประทานอาหาร แมชีศันสนียมีคําสอนเพื่อใหเห็นคณุคาของการ
พึ่งพาและการมีสติทุกขณะของการรับประทานอาหาร โดยภาวนาวา 
   “ใหมองจานขาว วาขณะนี้เดี๋ยวนี้ จานที่วางเปลาก็จะเตม็ไปดวยอาหารอันยอด
เยี่ยม ขาพเจารูดีอยูวาสําหรับคนจํานวนมากเมื่อมองจานอันวางเปลาแลวจานนัน้จะวางเปลา
ตลอดไป ไมมอีาหารกินเลย ขาพเจารูสึกวาเปนบุญที่มีอาหารกินและขออธิษฐานที่จะชวยผูอ่ืนมี
อาหารกินดวย ปรากฏการณทั้งหลายที่มีอยูในจักรวาลนี ้ชวยใหขาพเจาดํารงคงชีพอยูได วิธีคิด
อยางนี้จะชวยใหเขาใจหลักวา 
ชีวิตของเราพึง่พาอยูกับชวีิตของผูอ่ืนและสัตวอ่ืน ในอาหารนี้ขาพเจาเห็นอยูเปน 
ปจจุบันขณะของสรรพสิ่งทั้งมวลอยางชัดเจน เปนการสนบัสนุนการปรากฏอยูของชีวติของขาพเจา
...  



  การพิจารณาอาหารนี้ชวยใหเราเห็นธรรมชาติของการอยูรวมกันโดยผานอาหาร
และเชิญชวนเราใหตระหนักถึงความสัมพันธรวมกันระหวางตวัเรากับ 
ส่ิงมีชีวิตอ่ืน จดุประสงคของการรับประทานอาหารอยางเงียบๆ เพื่อชวยใหเราเห็นคุณคาของอาหาร
และยกยองเพือ่นที่รับประทานอาหารอยูรวมกัน การปฏิบัติเชนนี้เปนวธีิการปฏิบัติดวยสติ ถึงแมวา
คร้ังแรกอาจรูสึกติดขัดหรือขัดเขิน ในไมชาเราจะพบวาการปฏิบตัิเชนนี้กอใหเกดิความปติ และไม
เพียงแตเปนประโยชนตอการยอยอาหารเทานั้น ยังสงผลตอสภาพรางกายและจิตใจดวย เปนการนํา
ความสงบและความรูตัวทัว่พรอมสูเรา อาหารแตละคําประกอบไปดวยชีวิตผืนแผนดนิ และดวง
อาทิตยพรอมๆ กันที่โตะอาหารนี้เราจะรวมแบงปนในชวีิตนี้กับชวีิตอ่ืนทุกแหงหน โปรดอยา
รับประทานอาหารอยางเครงขรึม แตขอใหรับประทานอาหารอยางมีความสุข ขอใหทานมีความสุข
กับความเงยีบ.... 
  เริ่มรับประทานอาหารลิ้มรสคําแรกเราสัญญาวาจะเจริญเมตตา ล้ิมรสคําที่ ๒ เรา
สัญญาวาจะเจริญกรุณา ล้ิมรสคําที่ ๓ สัญญาวาจะเจริญมุทิตา ล้ิมรสคํา 
ที่ ๔ เราสัญญาวาจะเรียนรูในเรื่องของการปลอยวางและไมยึดตดิใดๆ ในพรหมวิหาร ๔ ขอนี้เปน
เครื่องอยูของพระพุทธเจาและเครื่องอยูของโพธิสัตว หากมิไดนับ 
ตอนรับประทานคําแรก เรานาจะหาทางทีจ่ะทําใหอยางนอยอีกสักคนหนึ่งมีความสขุตอนลิ้มรสคํา
ที่ ๒ เราควรสญัญาวาหาทางชวยคนอยางนอยสักหนึ่งคนใหพนจากความทุกขทรมาน เมื่อล้ิมรสคํา
ที่ ๓ เราควรสัญญาวาเราจะชื่นชมยินดีในคุณงามความดขีองผูอ่ืน และเมื่อล้ิมรสคําที่ ๔ เราควรรูจัก
ล้ิมรสอาหารและสภาพที่แทจริงทางธรรมชาติของอาหารมื้อนี้ดวย ขออนุโมทนาตอการ
รับประทานอาหารของทานที่จะทําใหชีวติของทานเบิกบานอยูกับความดีงามของบุคคลทั้งหลายใน
โลก และชวยใหบุคคลที่กําลังทุกขยากในโลกนี้ไดหลุดพนจากความทุกขดวย”  
 
   ๖) วิธีสอนแบบปุจฉา - วิปสสนา 
  การแสดงธรรมของแมชีศันสนียนั้นทานไดเลือกวิธีการที่หลากหลาย ทานแสดง
ธรรมโดยสนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และตอบขอซักถามของผูปฏิบัติ เปนการแสดงธรรม
แบบปุจฉา-วิสัชนา โดยทานไดเปดโอกาสใหผูเขารวมฝกอบรม 
ซักถามในการประพฤติปฏิบัติในชีวติประจาํวันของแตละบุคคล ซ่ึงลวนประสบปญหาแตกตางกัน
ไป ทานมีเมตตาตอบขอซักถามโดยสอดแทรกหลักธรรมไดอยางกระชับ คมคาย ฟงแลวเกดิความ
เขาใจอยางลึกซึ้งไดอรรถรส ทั้งยังแฝงไวดวยความเปนปรัชญาชีวิตที่เปดโอกาสใหแตละคนไดขบ
คิดตามสติปญญาของตนเอง ดังตัวอยางตอไปนี ้
  ปุจฉา  :  การทําสมาธิเราจะเอาจติไปจดจอกับสิ่งตางๆ หลายๆ อยาง 
    หรือหลายๆ เร่ืองพรอมกันไดหรือไม? 
  วิสัชนา :  อาการของจิตรับรูไดทีละเรื่อง เชน ทําการบานกับดูทวีี เรา 



    ไมไดจดจออยูทั้ง ๒ เร่ืองในเวลาเดียวกนั จติจะรูทีละเรื่อง ใน 
     ขณะที่ซักผาจติจะรูอยูกับการซักผา ดูทีวีจติก็จะรูอยูกับทีวี  
     เปนตน 
  ปุจฉา  :  จิตวาง และจิตวุนเปนอยางไร? 
  วิสัชนา  : จิตวาง คือจิตที่วางจากการยดึมั่นในตัวตนและสรรพสิ่ง จิต 
     วุนคือจิตที่คิดแตเร่ืองของกาย คิดไปเรื่องนัน้บาง คิดไปเรือ่ง 
     นี้บาง ฟุงซานกับอดีตกังวลกับอนาคต จิตวางจะมีกําลัง 
     สวนจิตวุนจะไรกําลัง ทําใหเราตายทั้งเปน สรางกําลังของจิต 
     ใหมีกําลังกอน โดยการทําอานาปานสติภาวนา ทําอยาง 
     สม่ําเสมอทุกขณะทีห่ายใจเขาและหายใจออก  
  ปุจฉา : ดิฉันชอบการปฏิบัติสมาธิแบบนั่งหลับตามาก ในแตละวัน 
     ดิฉันนั่งไดวนัละหลายๆ ช่ัวโมงเพราะมีความสงบดีมากแต 
     เมื่อมาปฏิบัติที่นี้ ในวันแรกๆ ดิฉันทําไมไดเลย ดิฉันควร 
     ปฏิบัติสมาธิเพิ่มเติมในสวนไหนบางคะ 
  วิสัชนา  : ถาเราปฏิบัติแลวนั่งหลับตา แลวเราคิดวาเราสงบดีแลว แต 
     พอลืมตาเราจะเหน็วาเรายังโกรธอยู การนั่งหลับตาจึงยงัเปน 
     ส่ิงที่ตอบเราไมได แตการสํารวม ตา หู จมกู ล้ิน กาย ใจ เมื่อ 
     ถูกกระทบแลวไมหวั่นไหว เพราะรูเทาทัน เปนการตรวจสอบ 
    อารมณกรรมฐานของเราอยางดีที่สุดฉะนัน้ไมตองหนีโลกแต 
     อยูกับโลกอยางเปนอิสระจากโลกธรรม ๘ เพราะทุกสิ่งมเีหต ุ
     ปจจัย ถาเรารูเทาทันเหตุปจจัยแหงการเกดิเราจะรูสึก 
     (เวทนา) ที่มีผลมาจากการกระทบ ตัณหามีหรือไม เมื่อ 
     ตัณหาไมมี อุปาทานก็ไมมี เราไดยนิ เรารู ฝกที่จะปลอยวาง 
     ส่ิงที่เราเห็นวามันไมเที่ยงนัน้ได... อยามวันั่งนับชั่วโมงวาใคร 
     นั่งไดนานสํารวม ตา หู จมูก ล้ิน กาย ดวยใจที่มีวิญญาณ 
     เปนการรับรูที่มีสติปญญาครองไว พอนั่งหลับตาอีกทีเปน 
     อุเบกขา เอกกคัคตารมณ ขณะจิตเดยีวเหน็การเกดิดับของ 
     ความรูสึกของกาย เวทนา จติ ธรรม สมาธิที่ลึกถาไมถอน 
     ออกมา จะตดิอยูแคความสงบ และเอาความสงบนั้นเปน 
     ความสุขซ่ึงเปนอันตรายมาก เพราะจะไมกาวหนาใน 
     ดานปญญา ควรใชกําลังของสมาธิตรวจสอบ ล้ิน กาย ใจ ใน 
     ชีวิตประจําวัน เมื่อมีส่ิงมากระทบเราจะไมรูสึกหวั่นไหว 



     เพราะเรารูเทาทันการกระทบนั้น  
  ปุจฉา : ดิฉันมีความรูสึกกลัวทุกอยาง อยางหาสาเหตุไมไดเคยอาน 
     หนังสือพบวาเปนอาการของคนจิตปวย (โรคจิต) ไมมีสมาธิเลย 
     กลางคืนนอนไมหลับ บางครั้งควบคุมจิตตนเองไมคอยได 
  วิสัชนา : แมวามีคนทีเ่ปนอยางหนูมากขึ้นทุกวนั กระวนกระวายย้ําคิด 
     ย้ําทํา จนจิตเครียด จิตของหนูตองจัดระบบใหม ๑. ผอนคลาย 
     จากการหายใจ ๒. ภาวนาจากการนอน ๓. ภาวนาจาก 
     การนวด ๔. ภาวนาจากการรดน้ําตนไม ๕. ภาวนาจากการ 
     ชวยเหลือเด็กๆ เหลานี้เปนตน คนที่เปนอยางนี้ขาดความ 
     เชื่อมั่นตนเอง บางครั้งคิดมากไมอยากมีชีวติอยู บางครั้งก ็
     ทํารายตนเอง ฉะนั้นตองระวังอยาอยูคนเดียว พยายามอยู 
     ใกลคนที่รูและเขาใจตนเอง พยายามอยาคดิใหมากจะสับสน 
     และนอนไมหลับ และตองพึง่ยากลอมประสาทอยูตลอดเวลา 
     ซ่ึงไมเปนเรื่องดีเลย อีกไมกีป่ขางหนาโรคที่คนทั้งโลกเปน 
     มากที่สุด คือโรคซึมเศรา ตอนนี้เดก็ในมหาวิทยาลัยเปน 
     กันมากจนมาถึงเด็กมัธยมแลว ขอควรปฏิบัติในปจจุบันขณะ 
     คือใหหายใจอยางมีความสุขที่ไดหายใจ ระลึกรูอยูทุกขณะที ่
     หายใจ ถามตนเองวามีความสุขกับการหายใจหรือไม?”  
  ปุจฉา  : “คุณแมครับ ผมเปนลูกคนที่ ๒ สนิทกับคุณแมมากเพราะแม 
     ดูแลผมมาตลอด ตอมาผมมีภรรยาคุณแมก็รักภรรยาผม 
     เหมือนลูกสาวคนหนึ่ง สวนภรรยาผมก็รักคุณแมผมเชนกัน  
     ซ่ึงดูแลวกน็าจะมีความสุข แตปญหาก็ตามมาจนได คือผม 
     และภรรยาไดมาสรางบานไวเพื่ออาศัยอยูรวมกัน แตดวย 
     ความเปนหวงคุณแมเพราะทานตองอยูคนเดียว ผมและ 
     ภรรยาจึงตองมาอยูกับทาน โดยปลอยบานทิ้งรางไว ตอมา 
     ผมตองยายที่ทาํงานใหมซ่ึงไกลจากบานคณุแมแตใกลบาน 
     ผมที่ปลูกไว ผมจําเปนตองยายมาอยูที่บานของผม 
     คุณแมก็รองไหผมจะอธิบายอยางไรใหคณุแมเขาใจ” 
  วิสัชนา  : “มันเปนปญหาการจัดการที่ตองใชปญญา ไมใชปญหาทาง 
     ดานจิตใจเพราะทุกคนรักใครปรองดองกันดี ใหคยุกับคณุแม 
     วาเราตองเสียคาใชจายมากในการเดินทาง ขอใหคุณแมรัก 
     ลูกเหมือนเดิมโดยการยายมาอยูกับลูกไดไหม? แตทั้งหมดก ็



     ขอใหดูไปที่ตวัเราวาเรามีความรูสึกอยากใหแมมาอยูรวมดวย 
     หรือเปลา? หรือเราเห็นแกตวัหรือเปลา เราเห็นวาตนเองทุกข  
     แตยังมีคนอืน่ทุกขมากกวาเราหรือเปลา? สรุปก็คือไมเปน 
     ปญหาดานความรูสึกแตเปนปญหาดานการจัดการซึ่งจะตอง 
     ประกอบดวยปญญา”  
  ปุจฉา : “ดิฉันอยูกับคณุยายมาตั้งแตเล็กๆ เพราะพอ-แม แยกทางกัน 
     และตางก็มีครอบครัวใหม ในบางครั้งความรูสึกไมรักพอ 
     รักแมเลย เพราะทานทั้งสองไมเล้ียงดูดิฉนั ถาดิฉันมีครอบครัว 
     ดิฉันจะสอนลกูอยางไร และสอนตัวเองไดอยางไร...” 
 วิสัชนา : “การสอนลูกไดดีที่สุด ก็คือ การสอนตัวเอง คือใหรักพอแม 
     ตัวเองเสียกอน ถาเราจะสอนใหลูกรักพอแม แตตนเองยังไมรัก  
     หมายถึงเราปฏิเสธสิ่งนั้น แตจะใหลูกยอมรับก็คงเปนไปไมได  
     แมจะขอเลาใหฟงวาตวัแมเองเปนเดก็ผูหญิงที่อยูในการเลี้ยง 
     ดูของคุณแมและยาย โดยท่ีคณุพอไมเคยไดเล้ียงดู แต 
     ปจจุบันแมกลับดูแลคุณพอวยั ๙๐ ซ่ึงในขณะทีแ่มยังเลก็ 
      คุณพอไมยอมรับวาแม (แมชี) เปนลูก แตแมไมเคยรูสึกเสียใจ 
     ดวยอคตเิลย เพราะเหตใุด? ก็คือคุณแมของแมไมเคยแสดง 
     อคติตอคุณพอแมแตสักครั้งเดียว คณุแมไมเคยนินทา หรือ 
     ดาทอคุณพอใหแมไดยิน ในขณะที่เปนผูหญิงที่อุมทอง 
     ทามกลางเสียงวิพากษวจิารณของคนรอบขาง คุณแมอดทน 
     ที่ไมขาดทุนเลย เพราะมนัมาเติบโตอยูในหวัใจของลูก แม 
     ไมไดรับเมล็ดพันธุจากความเจ็บปวดที่อยูในใจเลย ไมใชตัว 
     แมดีแตเปนเพราะการเลี้ยงดทูี่ดีของคุณแมตางหาก แมไม 
     เคยไดยินเสยีงนินทาวากลาวใครๆ จากคุณแมเลย นี่คือ 
     ความยิ่งใหญที่คุณแมไดเปดและนําเสนอโลกใบนี้แกลูก สวนตวั 
    แมเองอยูทามกลางการนินทาแตแมไมเคยนินทาใครเลย 
     เพราะพื้นฐานการเลี้ยงดูที่ดขีองคุณแมของแมนั่นเอง สรุปก็ 
     คือถาจะสอนลูกสัมผัสกับสิ่งดีงามเธอตองเปนสิ่งดีงามทีอ่ยู 
     ใกลลูกเธอ อยาไปคิดวาทําไมพอแมถึงไมเล้ียงเรา ทานไมได 
     เล้ียงเราก็ไมไดหมายถึงวาทานเกลียดเรา ขอใหเรามีความ 
     รูสึกที่ดีตอคุณพอคุณแมใหอยูในใจของเรา และใหคํานึงวา 
     เลือดภายในเนือ้ตัวของเราเปนของทาน เพราะถาไมมพีอแม 



     ก็จะไมมีเราวนันี้ อยาคิดนอยเนื้อต่ําใจอยาคิดวาเปนสิ่งที ่ 
   อาภัพ เรามีพอมีแมในใจทามกลางไมมีอยางนี้เปนสิ่งที่นา 
     สรรเสริญยิ่งนัก”  
  ปุจฉา : “คุณพอชอบดุคนรอบขางอยางไมมีเหตุผล ใจรอน พูดจาไม 
     สุภาพ ดิฉันไมชอบวิธีการเชนนี้บางครั้งจะรูสึกตอตานดฉิัน  
     ควรใหอภัยกริยาของคุณพอควรปลอยวางใชไหมคะ...” 
 วิสัชนา : “เปนความเคยชิน เปนอุปนสัิยของคุณพอซ่ึงตองเขาใจวา 
     ตัวทานเองก็ไมมีความสุข ถาวันหนึ่งคุณพอไดบทเรียนและ 
     ดุใครอยางไรเหตุผลอยูเร่ือยๆ ทานจะรูเองวาส่ิงที่ทานทํานั่น 
     เปนความรอน ไมมีใครอยากอยูใกลความรอน การตอตาน 
     ของเราเปนความรอน เราอยามองหัวใจของพอเราดวยอคติ  
     เราจงมองทานอยางคนที่เกดิมารวมทุกขกบัเรา ตองมองวา 
     พอทุกขอะไร และปดประตทูุกขอยางไมทกุขอีก  
 
 การฝกปฏิบัติอานาปานสตภิาวนา (สมาธิ) กับแมชีศนัสนีย เสถียรสุตเปนเวลา ๖ วัน ทุกวัน
จะมีการเดินจงกรม นั่งสมาธิ สลับดวยธรรมบรรยาย เพือ่เปนการใหขอแนะนําในการปฏิบัติ
เพิ่มเติมจากการเดินจงกรม การนั่งสมาธิ โดยในแตละวันมีการกําหนดหัวขอธรรมบรรยายไวอยางมี
ขั้นตอนตามระดับพัฒนาการของจิตของ 
ผูปฏิบัติ ไดแกในวนัแรกมีบรรยายเรื่อง วนิัยภายในเพื่อเปนการใหคําแนะนํากับ 
ผูปฏิบัติในการอยูรวมกันใหมีเปาหมายเดียวกันคือ ความสงบเย็นและเปนประโยชน ตองมีลม
หายใจเปนเพือ่น ระลึกรูเทาทันในปจจุบันขณะ วันตอมาในชวงเชาจะแสดงธรรมะรับอรุณ โดยเชิญ
บทบรรยายธรรมของหลวงปูชา สุภัทโท เพื่อใหผูปฏิบัตเิขาใจหลักในการปฏิบัติธรรมอานาปานสติ
ภาวนาวาใหมลีมหายใจในปจจุบันขณะเปนเครื่องอยูใหมีลมหายใจอยูกับกายและจติในขณะนี้ 
เดี๋ยวนี้ ในขณะอื่นไมแนวาจะม ี
ลมหายใจอยูหรือเปลา จึงใหความสําคัญกับลมหายใจที่เปนปจจุบัน และใหความรูในเรื่องการ
ทํางานของจิต วาไมมีส่ิงใดเกิดขึ้นโดยไมมีเหตุปจจัยหนุนเนื่องกันใน 
ปฏิจจสมุปบาท วันที่สามใหความรูโดยบทธรรมเรื่องดวงตาเห็นธรรมและอริยมรรคมีองค ๘ โดย
ยกตวัอยาง ทานโกณฑัญญะผูเปนหัวหนาปญจวัคคียไดดวงตาบริสุทธิ์ปราศจากมลทิน มีธรรมจักษ ุ
คือเปนดวงตาที่เห็นธรรม (ในที่นี้หมายถึงใจ) วาส่ิงใดสิง่หนึ่งมีอันเกิดขึ้น ส่ิงทั้งปวงนั้นมีอันดับไป
เปนธรรมดา เพื่อใหผูปฏิบัตเิห็นความจริงคือความไมเทีย่งของสรรพสิ่งทั้งปวง และอธิบายถึงแนว
ทางการปฏิบัติเพื่อเปนอุปกรณใหจิตคลายความยึดมัน่ในอริยมรรคมีองค ๘ วันที่ส่ี ใหความรูเร่ือง
การปฏิบัติโดยแยบคาย ในเรือ่งธรรมสามัคคี โดยใหความรูเร่ืองไตรสิกขา ศีล สมาธิ ปญญา โดยมี



มรรคมีองค ๘ ประกอบอยู จนเกิดสมาธิที่ถูกตอง รวมเปนหนึ่งเดียว เรียกวามรรคสามัคคี ในวนัที่
หา ภาคเชาใหความรูเร่ืองปฏิจจสมุปบาทโดยผานภาพเขียนและตัวละคร เปนการใหความรูใน
รูปแบบของภาพเขียนและตวัละคร ที่สามารถสื่อธรรมใหเห็นเปนรูปธรรมอยางชัดเจน เปนการ
เพิ่มพูนความรูความเขาใจใหกับผูปฏิบัติในเรื่องปฏิจจสมุปบาทไดเปนอยางดียิ่ง สวนภาคเยน็ตอบ
ขอซักถามและทบทวนการปฏิบัติของวันที่ผานมา และตอบปญหาในการนําอานาปานสติไปใชเพือ่
การพัฒนาชวีติ ในวนัที่หก ภาคเชาใหความรูเร่ืองไทเก็ก โยคะสมาธิ ซ่ึงเปนการฝกสมาธิโดยการ
ตามรูลมหายใจและรางกายที่เคล่ือนไหว โดยมีสติกํากบัอยูตลอดเวลา ซ่ึงจะเปนผลดีอยางมากทั้ง
ทางดานรางกาย และจิตใจ สวนภาคเยน็ใหธรรมบรรยายในเรื่องกําลังใจ โดยใหความรูถึงอานิสงส
ของการปฏิบัติอานาปานสติจะมีผลดีตอตนเองตอสวนรวมตลอดถึงสันติภาพของมวลมนุษยชาติ 
 
 
 
 
  ธรรมบรรยายตางๆ นี้ แมชีศนัสนีย เสถียรสุต จะเปนผูบรรยายธรรม และเชิญผูทรงคุณวุฒิ
รวมบรรยายธรรมดวย ตามรายละเอียดดังนี้ 
ตารางธรรมะบรรยาย 
 
วัน ภาค ธรรมบรรยาย ผูบรรยาย 
วันที่ ๑ เชา 
 
เย็น “พิธีเปดการอบรมโครงการศิลปะการพัฒนาชีวิตดวยอานาปานสต”ิ 
“วินัยภายใน” แมชีศันสนีย 
 
แมชีศันสนีย 
วันที่ ๒ เชา 
เย็น “ธรรมะรับอรุณ บทธรรมหลวงพอชา” 
“ปฏิจจสมุปบาท” แมชีศันสนีย 
แมชีศันสนีย 
วันที่ ๓ เชา 
เย็น “ธรรมะรับอรุณ บทธรรมดวงตาเห็นธรรม” 
“อริยมรรคมีองค ๘” แมชีศันสนีย 
แมชีศันสนีย 
วันที่ ๔ เชา 



เย็น “ธรรมะรับอรุณ ธรรมสามัคคี” 
“ปุจฉา-วิสัชนา” แมชีศันสนีย 
แมชีศันสนีย 
วันที่ ๕ เชา 
 
เย็น “ปฏิจจสมุปบาทผานภาพเขยีนและตัวละคร” 
 
“ปุจฉา-วิสัชนา” คุณอํานาจและคุณภัทราวด ี
แมชีศันสนีย 
วันที่ ๖ เชา 
เย็น “ไทเกก โยคะและสมาธิ สัมพันธกับลมหายใจ” 
“กําลังใจ” คุณสุพล 
คุณอํานวย 
 
 ธรรมบรรยาย แตละหวัขอมสีาระสําคัญดังนี้  
  ๑. วินยัภายใน มีใจความสําคญัดังนี้ “วินยั หมายถึงความเคยชิน ซ่ึงตองอาศัยความเขมงวด
กับตนเองวาจากนี้ไป ฉันจะรักษาศีลไมใหพรองเลย จะไมใหทุศีลที่ใจของเราเลย ตองอาศัยความ
เขมงวดกับตนเอง เมื่อมีลมหายใจเขาก็ใหทาํความ 
รูสึกตัวทั่วพรอมวาหายใจเขาอยู เมื่อมีลมหายใจออก กท็ําความรูสึกตวัทั่วพรอมวาลมหายใจออกอยู 
เมื่อมีลมหายใจที่ละเอียดมากขึ้นจะเกดิปรากฏการณในจติ เชนเมื่อเกดิความเบื่อหรือความเหีย่วเฉา
ขึ้นมาในใจของเราตองไปดูวาความเบื่อหรือความเหีย่วเฉานั้นมาจากไหน จะระงับไดอยางไร โดย
เอาจิตไปจดจอกับลมหายใจเขา-ออก เมื่อความรูสึกสงบระงับลง เราตองทบทวนดวูาความเบื่อมา
จากไหน เมื่อพบวาจิตไปเอาเรื่องราวกับอดีต ส่ิงนั้นจะเปนเหตหุรือเปนสมุทัยที่ทําใหเกิดทกุข...  
 ฉะนั้นหากเราเอาจิตจดจออยูกับลมหายใจ ลมหายใจเปนปจจุบันขณะของเรา ถาไมทําวินยั
ภายในนี้ ก็จะถูกครอบงําอยูดวยอดีตและอนาคต ใหปลอยวางความคาดหวังในอนาคตเพราะ
ปจจุบันเปนเหตุ อนาคตเปนผล ใหมีปจจุบนัคือที่นี่ และเดี๋ยวนี้ อนาคตไมแนวาจะมีลมหายใจอยู
หรือเปลา อยาโหยหาความสุขที่ยังมาไมถึง แตจงมีความสุขอยูกับปจจบุันขณะเพราะชีวิตคือ
ปจจุบันขณะนีเ้ทานั้น บุคคลคนหนึ่งจําตองมีวินยัภายในเปนอุปกรณ ตองมีลมหายใจเปนเพื่อน 
หายใจทุกครั้งตองระลึกรูเทาทันในปจจุบนัขณะ ไมมีลมหายใจที่มักงาย เลินเลอ ประมาท ไมมีชีวติ
อยางคนที่สงสัยในกฎของธรรมชาติ ตองมีความเคยชนิที่จะตองเฝาสังเกตตนเองในการรักษาศีล 
ฉะนั้นการรักษาศีลไดนั้นตองรักษาดวยวนิัยภายใน”  



 ๒. บทธรรมของหลวงพอชา ธรรมบรรยายมีใจความสําคญัวา “ เมื่อฉันนั่งอยูทีน่ี่ กายฉัน
อยูที่นี่ ใจฉันกอ็ยูที่นี่ ลมหายใจในปจจุบนัเปนเครื่องอยูของเรา ชีวิตไมใชขณะเมื่อกีน้ี้และไมแนวา
ขณะหนาจะมหีรือไม ที่สัมผัสไดจริงที่ขณะนี้เทานั้น เมื่อเราหายใจที่เปนปจจุบันขณะเราจึงกลับมา
สํารวจตัวเราวากายใจของเราอยูดวยกนัหรอืไม ถากายนั่งอยูที่นี่ ใจคิดแสสายไปที่อ่ืนชีวิตของเราจะ
ขาดความสมดลุ 
ลมหายใจจะเปนเครื่องมือใหกายกับใจของเราเปนหนึ่งเดียวกัน เมื่อเราจดจออยูกับลมหายใจ จิตคอื
ผูรู...  
  ลมหายใจเปนสวนหนึ่งของชีวิต จิตไมแสสายไปกับอดตีไปในอนาคต ความรูที่จดจออยู
กับลมหายใจอยูในปจจุบันขณะจะชวยใหกายกับจิตเปนหนึ่งเดยีวกันทีค่วามสงบระงบั จากนี้ขอให
ทานนําความเบากายเบาใจมาสูชีวิตของทานดวยการใชลมหายใจที่เปนเครื่องมือในชวีิตของเราให
ศักดิ์สิทธิ์ขึ้น อยาแคเพยีงไดหายใจ แตจงฝกหายใจใหเปนจังหวะของชวีิตคือหายใจเขาอยาง
ออนโยน หายใจออกอยางผอนคลาย ถาใครรูสึกวาออนเพลียหรืองวงใหลืมตาไวแลวทอดสายตา
ออกไปไกลๆ หายใจเขาแรงๆ สักครั้งหรือสองครั้งจะชวยปลุกใหเราตืน่ แลวกลับมาหายใจปรกติ...  
  การปฏิบัติอานาปานสตินั้นถาฝกควบคุมลมหายใจไดจะควบคุมสถานการณทั้งหมดใน
ชีวิตได ควบคมุความตื่นเตน ควบคุมความกลัว ความเบื่อ ความ 
ทอแทและส้ินหวัง ตองสูกับกิเลสใหเปน ตองรูจักขัดใจตวัเองเพื่อความเกลี้ยงเกลาจากกิเลส เปน
เร่ืองที่เราจะเริม่ตนที่ตัวเรา เปนเรื่องของปจเจกชนแตผลจากการปฏิบัตเิปนเรื่องของสังคมเปนของ
โลกของมหภาพโดยรวมทีใ่หญยิ่งขึ้น เพราะถาคนๆหนึง่ไมหยาบคาย คนที่อยูใกลกจ็ะไดอานิสงส
ของการปฏิบัติ แตถาคนๆ หนึ่งหยาบคายคนใกลเคียงก็เดือดรอนไปดวย เพราะฉะนัน้การปฏิบัติ
ตองเริ่มจาก 
ปจเจกชน คือ ตัวเรา”  
  ๓. ปฏิจจสมุปบาท ธรรมบรรยายเรื่องปฏิจจสมุปบาท มีใจความสําคัญโดยสรุปวา “ปฏิจจ 
แปลวา อาศัย คือสืบเนื่องกันไปไมขาดสาย อุปมาเหมือน 
ดวงอาทิตย เพราะมีดวงอาทติยจึงมีโลก เพราะมีโลกจึงมนี้ําในโลก เพราะมีน้ําในโลกจึงมีการ
ระเหยขึ้นไปเปนไอน้ํา เพราะมีการระเหยเปนไอน้ําจึงมเีมฆฝน เพราะมีเมฆฝนจึงมีฝน เพราะมีฝน
จึงมีการตกลงมา เพราะมีการตกลงมาถนนจึงเปยก เพราะถนนเปยกมนัจึงล่ืน เพราะถนนลื่นนาย ก.
จึงหกลม เพราะนาย ก.หกลมศีรษะของนาย ก.จึงแตก เพราะศีรษะแตกนาย ก. จึงไปหาหมอ เพราะ
นาย ก.ไปหาหมอหมอตองทําการรักษา เพราะมีการรักษามันจึงหาย อยางนี้คุณไปตดัตอนไดหรือ? 
หมายความวามันตองเนื่องกนัไปอยางนี้ ไมมีอะไรแทรกแซงใหขาดตอนได จึงชื่อวา เปน
ความหมายของคําวา ปฏิจจ ... 
  มีพระพุทธภาษิตเรื่องโลก ในโลกสมุทยสูตร โยคักเขมิวรรค 



สฬายตนสังยตุต ที่กลาวถึงโลก เหตุใหเกดิโลก, ความดับของโลก, ทางใหถึงความดับของโลก มี
อยูในกายเปนๆ ที่ยาววาหนึง่นี้ พระพุทธเจาตรัสการเกิดแหงโลกและความดับลงแหงโลก โดยนัย
แหงปฏิจจสมปุบาทวา...  
 
 
   “ภิกษุทั้งหลาย ความเกิดขึ้นแหงโลกเปนไฉน? อาศัยจักษุและ 
  รูปเกิดจกัษวุิญญาณ  ประชุมพรอมแหงธรรมทั้ง ๓ นั้นคือผัสสะ 
  เพราะผัสสะเปนปจจยัจึงมีเวทนา เพราะเวทนาเปนปจจยัจึงมีตณัหา 
  เพราะตณัหาเปนปจจยัจึงมอุีปาทาน เพราะอุปาทานเปนปจจัยจึงมีภพ 
  เพราะภพเปนปจจัยจึงมีชาต ิเพราะชาติเปนปจจยัจึงมีชรามรณะ 
  โสกะปริเทวะทุกขะโทมนัสอุปายาส ภิกษทุั้งหลาย นีแ้ลความเกดิขึ้น 
  แหงโลก....” 
  การเกิดขึ้นแหงทุกขนั้นก็คือการเกิดขึ้นแหงโลก การเกิดขึ้นแหง 
ปฏิจจสมุปบาทตลอดสายนี้ จะเรว็มากขนาดที่กําหนดไมได เรียกวาสายฟาแลบ 
จะเรว็มาก เชน เวลาเราโกรธ ประเดี๋ยวเดยีวเปนทุกขขึน้มาทันที โดยไมรูเลยวาในแวบเดยีวนั้น มตีั้ง 
๑๑ ระยะ คือตัง้แต อวิชชา สังขาร วิญญาณ นามรูป อายตนะ ผัสสะ  เวทนา  ตัณหา  อุปาทาน  ภพ  
ชาติ จะเห็นไดวาเปนการเกิดตอเนื่องกันอยางนี้”   
 สรุปก็คือ ปฏิจจสมุปบาทเกิดขึ้นเพราะความยินดยีินราย,และไมมีสติ เพราะไมรูจะตัง้สติ
อยางไร ฉะนัน้ในการปฏิบัติเพื่อการดับทกุขนั้น ผูปฏิบัติจึงตองมีสติ ขณะจติตอขณะจิต ติดตอกัน
ไปเมื่อมีอารมณมากระทบอยาเผลอสติ อยาใหเกิดอวิชชาปรุงสังขาร วิญญาณ นามรูป อายตนะ 
ชนิดที่จะไปเปนทุกข 
  ๔. บทธรรม เร่ืองดวงตาเหน็ธรรม ธรรมบรรยายเรื่องดวงตาเหน็ธรรมมีใจความสําคัญวา  
  “วันอาสาฬหบูชา  หรือวันอาสาฬหปุรณ   คือ  วันพระจนัทรวันเพ็ญ เดือน ๘ หลังการตรัส
รูพระอนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณในวันเพญ็ เดือน ๖ สมเด็จพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาไดทรง
แสดงพระธรรมจักกัปปวัตตนสูตร ทรงประกาศอริยสัจ ๔ เปนครั้งแรกโดยแสดงธรรมใหแกปญจ
วัคคียทั้ง ๕ ทีป่าอิสิปตนมฤคทายวันใกลกรุงพาราณสี ทานโกณฑัญญะไดดวงตาบรสุิทธิ์ปราศจาก
มลทิน เปนธรรมจักษุเปน 
อริยสงฆองคแรก ที่เกิดขึ้นในวันอาสาฬหปุรณมี เมื่อ ๒๕๙๐ ปลวงแลว...  
  สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ไดทรงแสดงธรรมใหเหลาปญจวัคคียวาบรรพชิตไมควรนํา
ตนเขาพัวพันติดอยูกับกามสุขและไมควรยังตนใหทุกขยากซึ่งไมอาจออกจากกเิลสได เปนธรรมอัน
เลวของผูมีกิเลสหนาจึงไมเปนประโยชนอันใด ไดทรงแสดงขอปฏิบัติสายกลางซึ่งตรัสรูดวยพระ
ปญญาอันยิ่ง เปนขอปฏิบัติที่เปนไปซึ่งความสงบระงับ เพื่อความรูยิ่ง เพื่อความรูดี เพื่อความดับ... 



  ขอปฏิบัติสายกลางนั้น คือ มรรคมีองค ๘ หรือ ทางมีองค ๘ เปนเครื่องสามารถทําใหไกล
จากขาศึก คือ กิเลส และดวยพระปญญาอันยิ่งนั้นไดตรัสรู อริยสัจ ๔ คือ ทุกขอริยสัจ ทุกขสมุทัย
อริยสัจ ทุกขนโิรธอริยสัจ และทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ทุกขอริยสัจที่แทจริง คือความเกิด 
ความแก ความตาย ความโศกเศรา ความร่ําไรรําพัน ความทุกขโทมนัส ความคับแคนใจ ความ
ประสบสิ่งที่ไมเปนที่รักทั้งหลาย ความพลัดพรากจากสิง่ที่เปนที่รักทั้งหลาย ปรารถนาสิ่งใดไมได
ส่ิงนั้น...  
  สรุปโดยยอวา อุปาทานขันธ ๕ คือ ความยดึมั่นในรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 
เหลานี้เปนทกุขอริยสัจที่ควรกําหนดรู...  
 สมเด็จพระบรมศาสดาพระสัมมาสัมพุทธเจาไดทรงรูแลวโดยไมทรงเคยฟงมากอนทกุข
สมุทัยอริยสัจ เหตุเกดิทุกขทีแ่ทจริง คือ ตณัหา ความทะยานอยากที่ทําใหมภีพ ชาติเปนไปดวย
อํานาจความกาํหนัดความเพลิดเพลินในอารมณตางๆ คือ ความอยากในความที่ใครในกามตัณหา 
ความอยากมีอยากเปนในภวตัณหา ความอยากไมมีความอยากไมเปนใน วภิวตณัหา ตัณหาทั้ง ๓ นี้
เปนทุกขสมุทยัอริยสัจซึ่งควรละ และสมเดจ็พระสัมมาสัมพุทธเจาไดทรงละ แลวโดยมิเคยไดทรง
ฟงมากอน...  
  ทุกขนิโรธอริยสัจนั้นเปนความดับทุกขทีแ่ทจริง ความดับโดยไมเหลือคือตัณหา ความสละ
ตัณหา ความวางตัณหา ความปลอยตัณหา ความไมพวัพนัดวยตณัหา ทุกขนิโรธอริยสัจนี้ ควรทําให
แจงและสมเดจ็พระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาไดทรงทําใหแจงแลวโดยมิทรงเคยฟงมากอน... 
  ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ เปนขอปฏิบัติใหถึงขอดับทุกขที่แทจริง คือ มรรคมีองค ๘ 
ประกอบดวยปญญาเห็นชอบ ความดําริชอบ วาจาชอบ การงานชอบ ความเลี้ยงชวีิตชอบ ความเพยีร
ชอบ ความระลึกชอบ ความตั้งจิตชอบ ประกอบครบทั้ง ๘ องค ซ่ึงควรทําใหเจริญ และสมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจาไดทรงทําใหเจริญแลวโดยมิเคยไดทรงฟงมากอน....  
  พระปญญาตรัสรูอริยสัจ ๔ แหงองคสมเดจ็พระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจานั้นไมมีความ
ตรัสรูอ่ืนยิ่งกวาแมในโลกทั้งปวง ทรงมีพระชาติเปนที่สุด ไมทรงกลับมาเสวยพระชาติใดอีก คือ
ทรงพนทุกขแลวอยางสิ้นเชงิ...  
  โบราณจารยทานแสดงไววาในมหามงคลกาลนั้น หม่ืนโลกธาตุหวั่นไหวสะเทือนล่ันไป 
แสงสวางยิ่งแสงใดปรากฏโชติชวงในโลกหลาลวงอานุภาพของพรหมเทพเทวาทั้งหลาย สมเด็จ
พระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาไดทรงเปลงพระพุทธอุทานวา โกณฑัญญะรูแลวหนอ ทรง
ประกาศตรัสรับรองวา พระอริยสงฆไดเกดิขึ้นแลว คือทานอัญญาโกณฑัญญะ ผูไดดวงใจเห็นธรรม
พระศาสนาทีป่ระเสริฐเลิศลํ้า 
สูงสุด พระพุทธศาสนาไดเกดิขึ้นพรอมบริบูรณในบดันัน้ ในวันอาสาฬหปุรณมีครบแหงรัตนตรยั  
พระพุทธเจา พระธรรมเจา พระสังฆเจา ปกเกลาชาวโลกทั้งปวงให 
รมเย็นเปนสุขดวยอานุภาพสูงสงบริสุทธิ์...  



  วันอาสาฬหปรุณมีในพระพทุธศาสนาจึงมีความสําคัญยิ่งใหญ ชาวโลก 
ผูไมปรารถนาใหความสวางหางไกลออกไปทุกทีพึงยนิดใีนวนัสําคัญบูชามาถึงอีก 
วาระหนึ่ง และพึงนอมกาย วาจา ใจ ถวายเปนพุทธบูชาเปนเครื่องสักการะที่สะอาดอยางแทจริง 
สละส่ิงที่เปนมลทินเครื่องเศราหมองออกจากกาย วาจา ใจ ใหหมดจดใหปรากฏความผองใสที่สุด
ควรแกการเทดิทูนถวาย”  
  ๖. อริยมรรคมีองค ๘ ธรรมบรรยายเรื่องอริยมรรค มีใจความสําคัญวา “ศีลที่มีในอริยมรรค
มีองค ๘ มีดังนี้  
  ๑) สัมมาทิฏฐิ คือ  มีความเหน็ชอบ  เมื่อปฏิบัติอานาปานสติ ถึงกลุมที่ ๑. 
(หายใจเขายาวก็รู หายใจออกยาวก็รู) กลุมที่ ๒. (หายใจเขาส้ันก็รู หายใจออกสั้นก็รู) กลุมที่ ๓. 
(กําหนดรูกองลมทั้งปวงหายใจเขา กําหนดรูกองลมทั้งปวงหายใจออก) และกลุมที่ ๔. (ระงับกาย
สังขารหายใจเขา ระงับกายสงัขารหายใจออก) แลวจะไมสงสัยอะไร เปนความงอกงามของ
สัมมาทิฏฐิ ยิ่งขึ้นไปตามลําดบั เห็นความไมเที่ยงอยางสมบูรณ  
   ๒) สัมมาสังกัปโป คือ ดําริชอบ ดําริออกจากกาม ดําริความไมพยาบาท ไม
เบียดเบยีน ผูทีป่ฏิบัติอานาปานาสติอยูนั้นยอม มีความหวังความปรารถนาที่จะสําเรจ็ชอบ ใฝฝน
ชอบ หวังชอบ  
  ๓) สัมมาวาจา คือ วาจาชอบ หมายถึง การพูดแตวาจาที่ถูกตอง ประกอบดวย
ธรรม 
   ๔) สัมมากัมมันโต  คือการงานชอบ หมายถึง ไมฆา ไมลัก ไมประพฤติผิด
ทางกาม สําสอนทางเพศ  
  ๕) สัมมาอาชีโว คือเล้ียงชีวิตชอบไมเล้ียงชีพที่ประกอบดวยตัณหาใหเล้ียง
ชีวิตดวยปญญา เชน คาขายยาเสพติด ของมึนเมาทั้งหลาย ที่เปนการทําลายสติปญญาเปนตน  
   ๖) สัมมาวายาโม คือ ความเพียรชอบ  
   ๗) สัมมาสติ คือ ความมีสติระลึกชอบ  
   ๘) สัมมาสมาธิ คือ ความตั้งจิตชอบ  
  เมื่อทําอานาปานสติอยูก็มีสัมมาวายาโม คอืมีความเพียรชอบ มีสัมมาสติชอบ มีสัมมาสมาธิ
ชอบอยูอยางเต็ม 
  เพราะชี้แจงถึงเหตุภายนอก เราไมเล็งเห็นเหตุอ่ืน แมอยางหนึ่งที่เปนไปเพื่อประโยชนอยาง
ใหญ เหมือนความเปนผูมีมิตรดี ภิกษุทั้งหลาย ความเปนผูมีมิตรดี ยอมเปนไปเพื่อประโยชนอยาง
ใหญ... 
  เพราะชี้แจงถึงเหตุภายใน เราไมเล็งเห็นเหตอ่ืุน แมอยางหนึ่งที่เปนไปเพือ่ประโยชนอยาง
ใหญ เหมือนการใสใจโดยแยบคาย ภิกษุทัง้หลายการใสใจโดย 
แยบคายยอมเปนไปเพื่อประโยชนอยางใหญ”   



 
 
 ๘. ธรรมสามัคคี ธรรมบรรยายเรื่องธรรมสามัคคีมีใจความสําคัญดังนี้ 
 “...ขอใหเขาใจดวยวา มรรค ๘ ประการ รวมอยูที่ศีล สมาธิปญญา วิธีการปฏิบัติ ให
หลับตา เมื่อหลับตาจิตจะรวมอยูขางใน ใหเอาความรูมาที่ลมหายใจ 
เขาออก แลวโนมความรูสึกตามลมหายใจ ใหนกึคิดในใจวาที่แหงนี้มเีรานั่งอยู 
คนเดียว ใหดลูมหายใจเขาออกอยางเดยีวเทานั้น อยาบังคับใหลมหายใจยาวหรือส้ัน ปลอยตาม
ธรรมชาติ เมื่อจิตเราวุนวายกบัสิ่งอ่ืนใหแกโดยการสูดลมหายใจเขามาใหมากแลวคอยปลอยลม
หายใจจนกวาจะหมดทอง ทาํสัก ๓ คร้ัง แลวตั้งความรูสึกใหม สูดลมตอไปอีก จนจิตสงบเปน
ธรรมดา สักพักหนึ่งจิตอาจจะวุนวายขึ้นมาอีก สูดลมหายใจแรงๆ แลวตัง้จิตทําความรูสึกใหม สูด
ลมเขาไปอีกจนกวาจิตจะสงบ...  
 เมื่อทําหลายครั้งจนชํานาญ จิตจะวางขางนอก จิตสงบลมหายใจนอยลงทุกที อารมณจะ
ละเอียด รางกายจะเบา ตามดูเขาไปขางในตอไป จะเห็นความรูรวมอยูขางใน ความรูสึกรวมอยูขาง
ใน ความรูสึกรวมอยูที่ลมหายใจ เห็นลมหายใจเขาออกชดั มีสติเห็นอารมณชัดขึ้น เหน็ศีล สมาธิ
ปญญา โดยอาการรวมกันอยู เรียกวา “มรรคสามัคคี” เมือ่ความสามัคคีเกิดขึ้นแลว จติจะไมวุนวาย 
จะรวมเปนหนึง่เรียกวาสมาธิ สูดลมละเอียดเขาไปอีก จนมีความรูสึกวาลมหายใจหายไป แตความ
จริงมีอยู...  
  เพราะจิตละเอยีดขึ้นมากที่สุดก็เอาความรูวาลมไมมีเปนอารมณตอไป จดัวาเปนสมาธิอัน
แนวแนที่สุดของสมาธิ จะมีอาการบางครั้งตัวเบาเหมือนลอยไปในอากาศ ไมมีอารมณใดเขามา ถึง
ตรงนี้จะออกจากสมาธิก็ไดหรือจะปฏิบัติตอไปก็ได ปฏิบตัิอยางนีว้ันละ ๓๐ นาที จิตจะละเอียด
เยือกเย็นไปหลายวัน เห็นอะไรก็จะพจิารณากอนทั้งส้ิน เมื่อจิตสงบเขาดวยปญญา ดวยกําลังของ
สมาธิจะสํารวมกายมากขึน้ ละเอียดมากขึน้เปนกําลังใหศีลบริสุทธิ์มากขึ้น ศีลบริสุทธิ์จะชวยให
สมาธิเกิดมากขึ้น เมื่อมีสมาธิเต็มที่แลวจะชวยใหเกิดปญญาจะเปนไวพจนซ่ึงกันและกัน ศีล สมาธิ 
ปญญาก็จะรวมเปนหนึ่งเดยีวกัน... 
  ส่ิงที่ผูปฏิบัติควรระวังในการฝกอานาปานสติสมาธิ คือการที่ผูปฏิบัติหลงติดในอัปปนา
สมาธิซ่ึงเปนความสงบลึก เมือ่จิตสงบเปนสุขมากจะเกิดอุปาทานยึดสขุเปนอารมณ ไมพิจารณา
อยางอื่น ไมรูเนื้อรูตัว ไมคนควาอะไรเปนอันตรายอยางมาก ปญญาจะเกิดไมไดเพราะขาด
ความรูสึกผิดชอบ...  
  อันที่จริงจิตตองอาศัยอุปจารสมาธิ คือกําหนดรูเขาสูความสงบแลวพอ 
สมควร แลวกถ็อนออกมาดอูาการภายนอกใหเกิดปญญา ยกสังขารขึ้นมาพิจารณา ไมใชคิดเอาเอง
หรือเดาเอา แตเปนเรื่องของจิตที่เปนขึ้นมาเอง เรียกวา ความรูอยูในความสงบ เรียกวา เปนการ



พิจารณา จะเปนปญญาตรงนี้ สมาธิทั้งหลายที่ปฏิบัติแบงเปน ๒ อยาง คอื ๑.มิจฉาสมาธิ คือสมาธิ
ในทางที่ผิด คอืจิตเขาสมาธิเงียบไมรู 
อะไรเลย ๒. สัมมาสมาธิ คือสมาธิที่ไมหลงไปในทางอืน่จะมีสติสัมปชัญญะอยูตลอดเวลารูความ
จริงตั้งแตตนจนปลาย จึงจะเปนสมาธิที่ถูกตอง...  
  บางคนสงสัยวาจะทําใหเกดิปญญาไดตรงไหน คือสมาธิจะเปนกําลังใหเกิดปญญาอยูทุก
ขณะ เมื่อตาเหน็รูป หูไดยินเสียง จมูกดมกลิ่น ล้ินล้ิมรส กายถูกกระทบกับธรรมมารมณ เมื่อปญญา
เกิดขึ้นแลวจะไมเลือกสถานที่ จะยนื เดนิ นั่ง นอน จิตไมตกไปตามอารมณ แตจะเขาไปตามรูความ
เปนจริงของธรรมะ เมื่อสุขก็รูวาสุข ทุกขรูวาทุกข ใหพจิารณาสุขทุกขเปนความสงบ เพราะ
ความสุขความทุกข จะกอภพ ชาติ เปนอุปาทานจะไมพนวัฏฏสงสารเพราะติดสุขติดทุกข ความสุข
จึงไมใชความสงบ และความสงบจึงไมใชความสุข ฉะนัน้ความสงบที่เกิดจากปญญาจึงไมใช
ความสุขแตเปนความรูเหน็ตามความเปนจริงของความสุข ความทุกข และไมมีอุปาทานมั่นหมายใน
สุขในทุกขที่มนัเกิดขึน้มา ทาํจิตใหเหนือสุขเหนือทุกข ทานจึงเรียกวาเปนเปาหมายของพุทธศาสนา
อยางแทจริง”   
 
 
 
 
 
 
  ๘. ไทเกก โยคะ สมาธิสัมพันธกับลมหายใจ  บทธรรมบรรยายเรื่องไทเก็ก โยคะสมาธิ
สัมพันธกับลมหายใจ มีใจความสําคัญวา “องคสมเด็จสัมมาสัมพุทธเจา ทรงมีพระประสงคจะให
มวลมนุษยรูจกัหลักในการปฏิบัติ เพื่อความสันติสุขอันแทจริงของความเปนมนุษย จึงไดทรงแสดง
ธรรมซึ่งมีอยูในธรรมชาติมีอยูในระบบชวีิตของมนุษยทั้งระบบ คือหลักอริยสัจ ๔ ซ่ึงมีทั้งฝายทุกข 
และฝายสุข ธรรมชาติฝายไมทุกข เรียกอกีอยางหนึ่งวา ธรรมชาติฝายคลายตัว ซ่ึงมอียูกับมนษุยทกุ
คน และธรรมชาติฝายทุกขเรียกอีกอยางหนึ่งวาธรรมชาติฝายตึงตัว คนสวนใหญในปจจุบันจะอยู
กับธรรมชาติฝายทุกขเปนจํานวนมาก เมื่อคนสวนใหญไมสามารถเขาไปเรียนรูธรรมชาติฝายสงบ
ระงับภายในตวัไดมจีํานวนมากขึ้น ปญหาตามมาก็คือ ความเจ็บปวยทางดานรางกาย และสภาพจติ
ที่ฟุงซานจนกลายเปนโรคจติประสาท เปนทุกข... 
  ฉะนั้น การเขาถึงธรรมชาติฝายคลายตัวหรือธรรมชาติฝายสงบระงับไดนั้น ตองกลับมาหา
ธรรมชาติภายในตนเอง พระพุทธเจาไดทรงชี้เอาไวเปนหลักใหมนษุยเขามารูลมหายใจที่หยาบและ
ลมหายใจที่ละเอียดในหลักการปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ จนทําใหรางกายผอนคลายสงบระงับ
จนกระทั่งจิตเขาสูภาวะพุทธะ คือภาวะของผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน คือตื่นจากธรรมชาติของความไมรู 



(อวิชชา) เมื่อรูความจริง (วิชชา) จะเกิดปญญา หมายถึงสติที่รูเทาทันตรงตามที่เปนจรงิอยู
ตลอดเวลา จนจิตเขาสูนิโรธ มี ๒ นัย นัยที่ ๑ คือการดับทกุข นัยท่ี ๒ คอืไมมีเครื่องกีดขวาง... 
  เทคนิคการฝกไทเก็ก โยคะและสมาธินี้ ทานผูรูทั้งหลายทางตะวนัออกไดนํามาเปนเทคนิค
หรืออุบายวิธี มาใชในการฝกสมาธิ โดยการตามรูลมหายใจและ 
รางกายที่เคล่ือนไหว ทุกอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน ประโยชนที่ไดรับทางดาน 
รางกายจะทําใหอวยัวะตางๆในรางกายทํางานเชื่อมประสานกันอยางเปนระบบ อาการเจ็บปวยตางๆ 
จะหายไป เชน โรคปวดศีรษะ โรคไมเกรน โรคปวดคอ ปวดหวัเขา โรคปวดตามกระดูกสันหลัง 
โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ (เลือดจะไหลเวียนเขาหลอเล้ียงอวัยวะในรางกายไดสะดวก) เปน
ตน ประโยชนทางดานจิตใจจะทําใหเกดิสมาธิและปญญา จิตจะมพีลัง ควรแกการงานซึ่งจักนํา
ความสําเร็จมาสูตนเองและผูอ่ืนไดอยางถาวรและยั่งยนื”   
  ๙. กําลังใจ ธรรมะบรรยายในเรื่องกําลังใจ มีใจความสําคญัดังนี ้
“องคสมเด็จสัมมาสัมพุทธเจา ตรัสไววามนุษยแบงออกเปนหลายจําพวก เชน มนุษยสเปโต 
หมายถึงมนษุยที่เปนเปรตในรางคน มนุษยเดรัจฉาโน หมายถึง มนษุยที่เปนสัตวในรางคน และ
มนุษยเทวตาโย หมายถึง มนษุยที่มีจิตใจดี เรียกวา มนุษยเทวดาสูงขึ้นไปเปนพรหม (แบงออกเปน
รูปพรหมและอรูปพรหม) ทัง้หลายเหลานีท้านวามนษุยสรางขึ้นเองโดยการแสดงพฤติกรรมตางๆ 
ทั้งฝายกุศลและอกุศล (ความดี ความชั่ว) ทีส่ะสมไวภายในจิตนั้นเอง และเมื่อตายหรือเคลื่อนจาก
ความเปนมนษุยจิตจะปฏิสนธิคือเกิดในภพภูมินัน้ทันที...  
  ฉะนั้นเราไมควรมีชีวิตอยูอยางประมาท ทานพุทธทาสไดแนะนําใหฝกการตายเสียกอนตาย 
หมายถึง ใหตายจากกิเลสเพือ่ที่จะไมตายอีก ฝกใหมีสติทกุ 
ลมหายใจเขาและลมหายใจออกตามหลักการปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ เวลาตายจะไมหลงตาย หรือ
กลัวตาย ไมตองรอชาติหนาวาตายแลวจะไปสวรรค ทําที่นี่ เดี๋ยวนีใ้หเปนสวรรค ดวยการทําตนเอง
ใหศักดิ์สิทธิ์ (หมายถึงประกอบแตกรรมดทีั้งกาย วาจา ใจ) จะไปสุคตหิรือทุคติไดนัน้ขึ้นอยูปจจุบนั
วาสะสมกุศลหรืออกุศลใดไวภาย 
ในจิต...  
  พระพุทธองคตรัสวา ใจเปนนาย กายเปนบาว จิตเปนประธาน จิตเปนตวันํา ฉะนั้นการฝก
จิตเปนเรื่องสําคัญมาก สหประชาชาติไดกลาววา สันตภิาพของมนุษยจะเกดิขึ้นไดนัน้ ตองเริ่มที่จติ
มนุษยกอน แตคนสวนใหญไมฝกจิต จึงทาํใหเกิดความระส่ําระสายไปทั่วโลกดังเหตกุารณที่เราได
ประสบพบเหน็อยูทุกวันนี้ ผลเสียจากการที่ไมฝกเลยจะเปนจิตที่ไมมีพลังเปนจิตที่ขาดภูมิตานทาน 
ขาดวุฒภิาวะทางจิต 
จะเปนโรคซึมเศราพบเหตกุารณรายแรงจะไมสามารถแกปญหาได มีความคิดไปในทางอกุศลและ
ทําเรื่องเสียหายไดมากมาย สวนผูที่ฝกจิตจะเกิดผลดีตามมาก็คือ 
จิตจะมพีลัง ความเศราหมองจะหายไป ปฏิภาณไหวพรบิจะดี โรคที่เกดิทางกายและ 



จิตจะหายไป มีสติยับยั้งใจเพิ่มพูนความสขุทางใจมาก 



 

บทที่ ๔ 
 

ผลสัมฤทธิข์องการอบรมอานาปานสติภาวนา 
 

 การวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ของการอบรมอานาปานสติภาวนาครั้งนี้ ได
จําแนกออกเปน ๒ ขั้นตอน ดังนี้ 

 ๑.  วิธีดําเนินการวิจัย 
 ๒.  ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
๔.๑  วิธีดําเนินการวิจัย 

 ๑.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 

  ๑.๑ ประชากร ไดแก ผูที่เขารับการฝกอบรมอานาปานสติภาวนา 
ทั้งหมด 
  ๑.๒ กลุมตัวอยาง   ไดแก  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เก็บ
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากประชากรที่สําเร็จการอบรม 
อานาปานสติภาวนา จากเสถียรธรรมสถานไปแลวจํานวน ๒ รุน ไดแก รุนที่ ๑๑ 
ชวง เดือนกรกฎาคม และรุนที่ ๑๒ ชวงเดือนสิงหาคม ๒๕๔๕ จํานวนทั้งสิ้น ๒๑๐ 
คน 

 ๒.  เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 เครื่องมอืที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก แบบสอบถามที่ผูวิจัยสราง
ขึ้นเอง มีลักษณะเปนแบบเลือกตอบ และมาตราสวนประเมนิคา (Rating Scale) 
๕ ระดับ โดยไดดําเนินการสรางดังนี้  



 ๑๐๗

  ๒.๑ ศึกษาจากเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของกับหลักธรรม รวมทั้ง
วิธีการฝกอบรมอานาปานสติภาวนาของเสถียรธรรมสถาน แลวนํามากําหนดเปน
กรอบในการออกแบบสอบถามใหครอบคลุมตามวัตถุประสงคที่ตองการศึกษา 
  ๒.๒  สรางขอคําถามโดยใชกรอบที่ไดจากการศึกษาในขอ ๒.๑ 
  ๒.๓ นําแบบสอบถามที่ไดไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความครอบคลุม
ของเนื้อหาที่ตองการศึกษาจํานวน ๓ ทาน คือ ๑. แมชีพิศมัย ผิวขาว ๒. แมชีกาหลง 
คีรีสันติกุล ๓. แมชีสวนีย แกวประกาศ เพื่อเปนการหาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา 
(Content Validity) ของแบบสอบถาม 
  ๒.๔ นําแบบสอบถามไปปรับปรุงแกไขแลวนําไปทดลองใชกับบุคคล 
ที่ไมไดเปนกลุมตัวอยางจากเสถียรธรรมสถานจํานวน ๓๕ คน เพื่อนําไปหาคาความ
เชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามตามวิธีการของ “ครอนบาค” 
(Cronbach) โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร SPSS ไดคาความเชื่อมั่น = ๐.๘๗ 
  ๒.๕ นําแบบสอบถามที่ไดหาคุณภาพเสร็จเรียบรอยแลวไปปรับปรุง 
และเตรียมไวใหพรอมสําหรับใชเก็บขอมูลตอไป 

 ๓.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผูวิจัยไดนําแบบสอบถามใหกับผูเขารับการอบรมอานาปานสติภาวนาที่
เปนกลุมตัวอยาง จํานวน ๒๑๐ ชุด และไดเก็บรวบรวมขอมูลตอบกลับคืนมาทาง
ไปรษณีย จาํนวน ๑๕๘ ชุด ซึ่งคิดเปนรอยละ ๗๕.๒๔ 

 ๔.  การวิเคราะหขอมูล 

  ๔.๑ ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม เหตุผล 
ที่เขารับการฝกอบรม ความเชื่อและความศรัทธา วิเคราะหขอมูลโดยการหา
คาความถี่และรอยละ     
  ๔.๒ ขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถามประเภทมาตราสวน
ประมาณคา (Rating Scale) ซึ่งไดแกพฤติกรรมการปฏิบัติตน วิเคราะหขอมูล
โดยการหาคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 



 ๑๐๘

 ๕.  สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล  

     ⎯X หมายถึง คาเฉล่ียเลขคณิต 
   SD หมายถึง คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 ๖.  เกณฑการตัดสิน  

 เกณฑที่ใชพิจารณาในการตัดสินจากคาเฉลี่ยที่วิเคราะหไดจากขอมูล ใช
เกณฑ ดังนี้ ๑

 ๔.๕๐ - ๕.๐๐ หมายถึง การปฏิบัต ิมากที่สุด / เปนประจํา 
 ๓.๕๐ - ๔.๔๙ หมายถึง การปฏิบัต ิมาก  
 ๒.๕๐ - ๓.๔๙ หมายถึง  การปฏิบัต ิปานกลาง 
 ๑.๕๐ - ๒.๔๙ หมายถึง การปฏิบัต ินอย 
 ๑.๐๐ - ๑.๔๙ หมายถึง การปฏิบัต ินอยที่สุด / ไมเคยเลย 
  
๔.๒  ผลการวิเคราะหขอมูล 

 ในการวิเคราะหขอมูลในครั้งนี ้ไดแบงออกเปน ๓ ตอน ดังนี้ 

 ตอนที ่๑ สถานภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที ่๒ เหตุผลที่เขารับการฝกอานาปานสติภาวนา 
 ตอนที ่๓ การใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพฒันาคุณภาพชีวติ 

 ตอนที ่ ๑   สถานภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  

 ผลการวิเคราะหสถานภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม 
เพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และ จํานวนครั้งที่ฝก รายละเอียดดังแสดงในตาราง
ที่ ๑ 

                                                        

 ๑ บุญชม  ศรีสะอาด, การวิจัยทางการวัดผลและประเมินผล, (กรุงเทพมหานคร:  สิวีริยาศาสน . พ.ศ.
๒๕๔๓), หนา ๒๑–๒๕. 



 ๑๐๙

 
 
 
 
 ตารางที่  ๑  แสดงจํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม 
 

 สถานภาพทั่วไป จํานวน รอยละ 
๑. เพศ 
    ชาย 
    หญิง  

 
๓ 

๑๕๕ 

 
๑.๙ 
๙๘.๑ 

รวม ๑๕๘ ๑๐๐ 
๒. อาย ุ
    ๒๐ - ๒๙ ป 
    ๓๐ - ๓๙ ป 
    ๔๐ ปข้ึนไป 

 
๓๓ 
๖๖ 
๕๙ 

 
๒๐.๙ 
๔๑.๘ 
๓๗.๓ 

รวม ๑๕๘ ๑๐๐ 
๓. ระดับการศึกษา 
    ประถมศึกษา 
    มัธยมศึกษา 
    อนุปริญญา 
    ปริญญาตรี 
    สูงกวาปริญญาตรี 

 
๔ 
๑๗ 
๒๓ 
๑๐๐ 
๑๔ 

 
๒.๕ 
๑๐.๘ 
๑๔.๖ 
๖๓.๒ 
๘.๙ 

รวม ๑๕๘ ๑๐๐ 
๔. อาชีพ 
    รับราชการ / รัฐวิสาหกิจ 
    คาขาย 
    รับจาง 
    นักศึกษา 
    แมบาน 

 
๒๕ 
๖๔ 
๓๓ 
๔ 
๓๒ 

 
๑๕.๙ 
๔๐.๕ 
๒๐.๙ 
๒.๕ 
๒๐.๒ 

รวม ๑๕๘ ๑๐๐ 



 ๑๑๐

๕. จํานวนครั้งที่ฝก 
    ครั้งแรก 
    ครั้งที่ ๒ 
    มากกวา ๒ ครั้ง 

 
๑๐๕ 
๒๓ 
๓๐ 

 
๖๖.๕ 
๑๔.๕ 
๑๙.๐ 

รวม ๑๕๘ ๑๐๐ 
 จากตารางที ่ ๑ พบวา ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญเปนผูหญิง มอีายุ
ระหวาง ๓๐ - ๓๙ ป สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตร ีมีอาชีพ คาขาย และเขารับ
การฝกเปนครั้งแรก ซึ่งคิดเปนรอยละ ๙๘.๑ , ๔๑.๘, ๖๓.๒ , ๔๐.๕ และ ๖๖.๕ 
ตามลําดับ 

 ตอนที่  ๒  เหตุผลของผูที่เขารับการฝกอานาปานสติภาวนา  

  ผลการวิเคราะหเหตุผลของผูที่ เขารับการฝกอานาปานสติภาวนา 
รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ ๒ 

  ตารางที ่ ๒  แสดงจํานวนและรอยละ เหตุผลของผูทีเ่ขารับการอบรม
อานาปานสติภาวนา 
 

เหตุผล จํานวน รอยละ 
๑. เพื่อน / ญาติผูใหญชวน 
๒. ตองการหายจากโรคภัย 
๓. ไดยินชื่อเสียง 
๔. ตองการปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางกาย 
๕. ตองการศึกษาและทดลองปฏิบัต ิ
๖. ตองการปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางจิตใจ 
๗. ตองการพัฒนาตนเอง 

๑๕๗ 
๑๕๖ 
๑๓๔ 
๙๕ 
๕๖ 
๔๕ 
๒๘ 

๙๙.๔ 
๙๘.๗ 
๘๔.๘ 
๖๐.๑ 
๓๕.๔ 
๒๘.๕ 
๑๗.๗ 

 
 จากตารางที ่ ๒ พบวาเหตุผลที่เขารับการฝกอานาปานสติภาวนา มีมาก 
ที่สุดไดแก เพื่อนหรือญาติผูใหญชวน คิดเปนรอยละ ๙๙.๔ รองลงมา ตองการหาย
จากโรคภัย ไดยินชื่อเสียง และตองการปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางกาย คิดเปนรอยละ 



 ๑๑๑

๙๘.๗, ๘๔.๘ และ ๖๐.๑ ตามลําดับ สําหรับเหตุผลที่มีนอยที่สุด ไดแก ตองการ
พัฒนาตนเอง ซึ่งคิดเปนรอยละ ๑๗.๗ 
 
 

 ตอนที่ ๓ การใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพฒันาคุณภาพชีวิต 

 ๑. พฤติกรรมการปฏิบัติตน 

  ๑.๑. พฤติกรรมที่ควรละเวนการปฏิบัติ 

  ผลการวิเคราะหพฤติกรรมที่ควรละเวนการปฏิบัติตนกอนและหลังการ
เขาฝกอบรมอานาปานสติภาวนา รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ ๓  

 ตารางที่ ๓ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับของการละ
เวนการปฏิบัติตน กอนและหลังการเขาฝกอานาปานสติภาวนา 

กอนการฝก หลังการฝก 
รายการ 

 ⎯X SD ระดับ  ⎯X SD ระดับ 
๑.    การฆาหรอืทรมานสัตว 
๒.    การลักขโมย ฉอโกง หรือเอาของผูอื่น 
       มาเปนของตน โดยเจาของมิไดอนุญาต 
๓.    การลวงละเมิดในภรรยา หรือสามีของ 
       ผูอื่น 
๔.    การกลาวเท็จใหผูอื่นเดือดรอน 
๕.    การพูดยุยง สอเสียดใหผูอื่นเดือดรอน 
๖.    การพูดเพอเจอ ทําใหผูอื่นเดือดรอน 
๗.    การกลาวคําหยาบ ดาทอใหผูอื่น 
       เดือดรอน 
๘.    การประกอบมิจฉาชีพ 
๙.    การดืม่สุรา หรือของมนึเมา 
๑๐.  การเสพสิ่งเสพติด เชน บุหร่ี กัญชา  
       ยาบา  
๑๑.  ความพึงพอใจในอบายมุข เชน เลน      
       การพนัน เท่ียวกลางคืน เปนตน 

๑.๖๘ 
 

๑.๓๘ 
 

๒.๐๕ 
๑.๘๕ 
๑.๕๓ 
๑.๖๕ 

 
๑.๓๕ 
๑.๒๗ 
๒.๖๘ 

 
๑.๗๙ 

 
๑.๒๕ 

๐.๕๘ 
 

๐.๓๘ 
 

๐.๕๑ 
๐.๗๐ 
๐.๖๙ 
๐.๗๐ 

 
๐.๕๕ 
๐.๓๒ 
๐.๘๕ 

 
๐.๖๙ 

 
๑.๐๒ 

นอย 
 

ไมเคย 
 

นอย 
นอย 
นอย 
นอย 

 
ไมเคย 
ไมเคย 

ปานกลาง 
 

นอย 
 

ไมเคย 

๑.๓๐ 
 

๑.๑๑ 
 

๑.๐๐ 
๑.๐๐ 
๑.๑๒ 
๑.๐๐ 

 
๑.๒๑ 
๑.๑๓ 
๑.๓๓ 

 
๑.๐๐ 

 
๑.๑๙ 

๐.๒๔ 
 

๐.๔๑ 
 

๐.๐๐ 
๐.๐๐ 
๐.๒๔ 
๐.๐๐ 

 
๐.๔๑ 
๐.๒๔ 
๐.๗๘ 

 
๐.๐๐ 

 
๐.๕๓ 

ไมเคย 
 

ไมเคย 
 

ไมเคย 
ไมเคย 
ไมเคย 
ไมเคย 

 
ไมเคย 
ไมเคย 
ไมเคย 

 
ไมเคย 

 
ไมเคย 

รวม ๑.๖๘ ๐.๗๓ นอย ๑.๑๓ ๐.๔๒ ไมเคย 



 ๑๑๒

  จากตารางที่ ๓ พบวา โดยภาพรวมภายหลังการเขาฝกอบรม 
อานาปานสติภาวนาแลว กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการปฏิบัติตนในสิ่งที่ควรละเวน
การปฏิบัติอยูในระดับไมเคยปฏิบัติ ในขณะที่กอนเขาฝกอบรมมีพฤติกรรมการปฏิบัติ
ตนอยูในระดับนอย ซึ่งแสดงใหเห็นวาเมื่อเขารับการฝกอบรมอานาปานสติแลว มีการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
  ๑.๒ พฤติกรรมที่ควรปฏิบัติ 
  ผลการวิเคราะหพฤติกรรมที่ควรปฏบิัติตนกอนและหลังการเขาฝก
อบมอานาปานสติภาวนารายละเอียดดังแสดงในตารางที่ ๔  

 ตารางที่ ๔ คาเฉลี่ย สวนเบยีงเบนมาตรฐานและระดับของการปฏิบัติ
ตน กอนและหลังการเขาฝกอบรมอานาปานสติภาวนา 

กอนการฝก หลังการฝก 
รายการ 

X SD ระดับ X SD ระดับ 
๑.  การตอบแทนบุญคุณผูมีพระคณุ เชน 
       พอแม 
  การนําหลักธรรมไปใชในชีวิต 
       ประจาํวัน  ในเรื่องตอไปนี ้
๒.    การดําเนนิชีวิตภายในครอบครัว 
๓.    การทํางานในหนาที่ที่รับผิดชอบ 
๔.    การติดตอพบปะกับบุคคลตางๆ 
๕.    การใหคําแนะนํากับผูอื่น 
๖. การชกัชวนบุคคลอื่นใหเขารับการ 
        อบรมธรรมะ 
๗. การใหอภัยผูอื่นที่ทํารายรางกาย  
        หรือดาวาเสียดสีทางวาจา 
๘. การใหความสําคญัของการควบคมุสติ 
๙. ความคิดที่จะทําความดี 
๑๐. ความเปนผูมีอารมณมั่นคง 
๑๑. ความเปนผูมีความสุขกายสุขใจ 
๑๒. ความคิดฟุงซาน วิตกกังวล 
๑๓. ความอดทนในการทํากิจการตางๆ 
๑๔.  ความเชื่อมั่นในตนเอง 
๑๕.  ความสํารวมในกิริยา มารยาท 

 
๓.๗๘ 

 
 

๔.๐๓ 
๔.๐๖ 
๓.๙๕ 
๓.๖๘ 

 
๓.๖๕ 

 
๒.๘๐ 
๓.๓๒ 
๔.๓๔ 
๒.๗๓ 
๓.๐๗ 
๒.๕๙ 
๓.๒๔ 
๓.๓๙ 
๓.๒๖ 

 
๑.๐๗ 

 
 

๐.๗๖ 
๐.๗๓ 
๐.๗๗ 
๐.๙๐ 

 
๑.๐๙ 

 
๑.๐๒ 
๑.๐๗ 
๑.๐๕ 
๑.๒๖ 
๑.๐๒ 
๑.๒๘ 
๑.๐๒ 
๑.๐๓ 
๑.๐๑ 

 
มาก 

 
 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

 
มาก 

 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
มาก 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
๔.๒๗ 

 
 

๔.๕๖ 
๔.๕๓ 
๔.๕๒ 
๔.๖๓ 

 
๔.๕๓ 

 
๔.๐๘ 
๔.๑๗ 
๔.๕๖ 
๓.๖๘ 
๓.๙๕ 
๒.๐๔ 
๔.๐๒ 
๓.๙๒ 
๓.๙๘ 

 
๐.๘๘ 

 
 

๐.๖๖ 
๐.๖๔ 
๐.๘๓ 
๐.๖๔ 

 
๐.๘๖ 

 
๐.๘๔ 
๐.๙๖ 
๐.๙๘ 
๐.๗๘ 
๐.๖๘ 
๑.๐๑ 
๐.๗๘ 
๐.๘๖ 
๐.๗๙ 

 
มาก 

 
 

มากที่สุด 
มากที่สุด 
มากที่สุด 
มากที่สุด 

 
มากที่สุด 

 
มาก 
มาก 

มากที่สุด 
มาก 
มาก 
นอย 
มาก 
มาก 
มาก 

รวม ๓.๔๖ ๐.๘๙ ปานกลาง ๔.๑๐ ๐.๗๔ มาก 



 ๑๑๓

 จากตารางที่ ๔ พบวา โดยภาพรวมภายหลังการเขาฝกอบรม 
อานาปานสติภาวนาแลว กลุมตวัอยางมีพฤติกรรมการปฏิบตัิตนในสิ่งทีค่วรปฏบิัตอิยู
ในระดับมาก ในขณะที่กอนเขาฝกอบรมมพีฤติกรรมการปฏิบัตตินอยูในระดับปาน
กลาง ซึ่งแสดงใหเห็นวา เมือ่เขารับการฝกอบรมอานาปานสติแลวมีการพฒันา
คุณภาพชีวติที่ดีขึ้น 
 ดังนั้นสรุปไดวา เมื่อไดรับการฝกอบรมอานาปานสติภาวนาแลว จะ
สามารถนําไปใชในการพัฒนาชีวิตใหดีขึ้นได ซึ่งเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว 

 ๒.  ความเชื่อ / ความศรัทธากอนและหลังการฝกปฏิบัติตน 
 ผลการวิเคราะหความเชื่อ / ความศรัทธา กอนและหลังการเขาฝก 
อานาปานสติภาวนา รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ ๔ 

 ตารางที่ ๕ แสดงจํานวนและรอยละ ของความเชื่อเก่ียวกับการ
ปฏิบัติตนกอนและหลังการเขาฝกอานาปานสติภาวนา 

กอนการฝก หลังการฝก 
ความเชื่อ / ความศรัทธา 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ
๑. การปฏิบตัิธรรมสามารถชวย ใหมีสต ิหรือแก 
     ปญหาชีวิตใหสําเร็จลุลวงได 
 ๑.๑ ไมเชื่อ  
  ๑.๒ ไมแนใจ  
  ๑.๓ เชื่อ 

 
 

๖๙ 
๔๕ 
๔๔ 

 
 

๔๓.๗ 
๒๘.๕ 
๒๗.๘ 

 
 

๑๓ 
๓๐ 
๑๑๕ 

 
 

๘.๒ 
๑๙.๐ 
๗๒.๘ 

๒.  ความเชื่อเร่ืองกฎแหงกรรม “ทําดีไดดี ทําชั่วได
ชั่ว” 
  ๒.๑ ไมเชื่อ  
  ๒.๒ ไมแนใจ  
  ๒.๓ เชื่อ 

 
๙ 
๖๔ 
๘๕ 

 
๕.๗ 
๔๐.๕ 
๕๓.๘ 

 
๐ 
๑๐ 
๑๔๘ 

 
๐.๐ 
๖.๓ 
๙๓.๗ 

๓.  ความศรทัธาที่มีตอพระสงฆสามเณร 
  ๓.๑ ไมศรัทธา  
  ๓.๒ ปานกลาง 
  ๓.๓ มาก 

 
๒๑ 
๑๐๐ 
๓๗ 

 
๑๓.๓ 
๖๓.๓ 
๒๓.๔ 

 
๙ 
๘๔ 
๖๕ 

 
๕.๗ 
๕๓.๒ 
๔๑.๑ 

๔.  ความศรทัธาตอหลักธรรม     



 ๑๑๔

  ๔.๑ นอย 
  ๔.๒ ปานกลาง 
  ๔.๓ มาก 

๐ 
๓๓ 
๑๒๕ 

๐.๐ 
๒๐.๙ 
๗๙.๑ 

๐ 
๐ 

๑๕๘ 

๐.๐ 
๐.๐ 
๑๐๐ 

๕.  ศรัทธาตอเสถยีรธรรมสถาน 
  ๕.๑ ไมศรัทธา  
 ๕.๒ ปานกลาง 

๕.๓ มาก 

 
๗ 

๑๑๓ 
๓๘ 

 
๔.๔ 
๗๑.๕ 
๒๔.๑ 

 
๐ 
๕๔ 
๑๐๔ 

 
๐.๐ 
๓๔.๒ 
๖๕.๘ 

 จากตารางที่ ๔ พบวา เมื่อกลุมตัวอยางไดผานการฝกอบรม 
อานาปานสติภาวนาแลว จะมีความเชื่อในเรื่องการปฏิบัติธรรมสามารถชวยใหมีสติ 
หรือแกปญหาชีวิตใหสําเร็จลุลวงได และมีความเชื่อเรื่องกฎแหงกรรม “ทําดีไดดี 
ทําชั่วไดชั่ว” เพิ่มข้ึน 

 นอกจากนี้ กลุมตัวอยางที่ไดผานการฝกอบรมแลวจะมีทัศนคติที่ด ี หรือมี
ศรัทธาตอ พระสงฆ สามเณร หลักธรรม และเสถียรธรรมสถานเพิ่มข้ึนเชนกัน 



บทที่ ๕ 
 

สรุปอภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การวิจัยเรื่องศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคณุภาพชวีิตของ
เสถียรธรรมสถาน มีวตัถุประสงคเพือ่ 

 ๑. ศึกษาหลักคําสอนตามหลักอานาปานสติสมาธิที่ปรากฏอยูในพระไตรปฏก 
และคัมภีรอื่นๆ ที่เกี่ยวของ 
 ๒. เพื่อศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของ 
เสถียรธรรมสถาน 
 ๓. เพื่อศึกษาผลสัมฤทธิ์ของผูเขารับการอบรมการใชอานาปานสติภาวนา  
เพื่อพฒันาคณุภาพชวีติของเสถียรธรรมสถาน 

 ไดแบงการวจิัยออกเปน ๒ ตอน คือ การวิเคราะหเอกสารและการวจิัย 
เชิงสํารวจ สําหรับการวิจัยเชงิสํารวจไดใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการเก็บ 
รวบรวมขอมูล จากกลุมตัวอยาง จํานวน ๑๕๘ คน และวิเคราะหขอมูลโดยการหา
คาความถี ่รอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
 
๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

 การศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพฒันาคุณภาพชีวติของ 
เสถียรธรรมสถาน ผลการวิจัยพบวา 

  ๑. การศึกษาอานาปานสติสมาธิในพระไตรปฎกและคัมภีรอื่นๆ ที่เกี่ยวของ 
พบวา อานาปานสติที่สมบูรณแบบน้ัน มีอยูในอานาปานสติสูตรในมัชฌิมนิกาย 
อุปริปณณาสก เปนกรรมฐานหรือสมาธิภาวนาแบบที่พระพุทธองคไดปฏิบัติในราตรี
ตรัสรู จากพุทธพจนที่วา อานาปานสติเปนธรรมที่เปนเครื่องอยูของพระอริยเจา เปน
เครื่องอยูของพรหม และเปนเครื่องอยูของตถาคต (พระพุทธเจา) จึงเปนขอยืนยันวา
เปนสมาธิแบบพุทธโดยเฉพาะ ดวยเหตุผลที่กลาวมานี้ อานาปานสติจึงเปนกรรมฐาน
ที่สําคัญทางพระพุทธศาสนา สําหรับในประเทศไทยเปนที่นิยมปฏิบัติกันมากเพราะ



 ๑๑๖ 

เปนกรรมฐานที่ปฏิบัติไดสะดวกทุกโอกาส เปนกรรมฐานหรือสมาธิภาวนาแบบที่ 
ไมตองใชทาทาง หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งเปนเคร่ืองประกอบ ทุกอยางมีอยูในตัว คือ 
ลมหายใจเขาออกซึ่งทุกคนมีอยูแลว การศึกษาอานาปานสติ ๑๖ ขั้น เพื่อประโยชน
ในการฝกจิตใหสงบจากนิวรณในข้ันสมถกรรมฐาน และฝกจิตใหรูแจงเห็นจริงใน 
กองสังขารในขั้นวิปสสนากรรมฐาน สรุปก็คืออานาปานสตินั้นเปนไดทั้งสมถะและ
วิปสสนากรรมฐาน การทําสมาธิภาวนาตามวิธีอานาปานสติภาวนาแลวเปนการ
ปฏิบัติอยางสมบูรณที่สุด ทั้งในศีล สมาธิ ปญญา เรียกวาสมบูรณแบบอยูในตัว 
อานาปานสติจึงเปนคําสอนที่สมบูรณ ทั้งในแงของปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธ คือ 
ในการศึกษาเลาเรียนก็เรียนรูเรื่องอานาปานสติ ในการปฏิบัติก็ปฏิบัติอานาปานสติ 
และไดรับผลของการปฏิบัติก็คือการบรรลุฌานสมาบัติ และมรรคผลนิพพาน 

 ๒. การศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพฒันาคุณภาพชีวติของ
เสถียรธรรมสถาน โดยแมชีศันสนีย เสถียรสุต เปนอาจารยผูสอนที่มชีื่อเสียงทาน
หนึ่งในปจจบุัน ผลการสอนของทาน ไดรับการยอมรับจากสังคมทั่วไป ผูที่เคยผาน
การ 
อบรมมีความหลากหลายทั้งฐานะ อายุ อาชพี การศึกษา รวมทั้งผูทีน่ับถือศาสนา
อื่นๆ ดวย  

 การสอนอานาปานสติของทานยึดถือหลักคําสอน ตามที่ทานไดรับ 
การถายทอดความรู นี ้จากหลวงพอพุทธทาสภิกขุ พระภาวนาโพธิคุณ 
(โพธิ์ จนฺทสโร) หลวงพอพระครูภาวนาภิธาน อุบาสิกาคุณรัญจวน อินทรกําแหง 
บางสวนทานศึกษาจากคัมภีรดวยตนเอง บางสวนทานก็ประยุกตเปนรูปธรรม 
เพื ่อใหผู ปฏิบัติใหมโดยเฉพาะเยาวชนเขาใจไดงายตามหลักสูตรระยะสั ้นของ
เสถียรธรรมสถาน 

  การปฏิบัตทิี่ทานสอนมขีั้นตอนสําคญั ในอิริยาบถ ๔ ดังนี้  

 ๑. ภาวนาในอิริยาบถยืน 
 ๒. ภาวนาในอิริยาบถเดิน 
 ๓. ภาวนาในอิริยาบถนัง่ 



 ๑๑๗ 

 ๔. ภาวนาในอิริยาบถนอน 

 การสอนของแมชีศันสนีย เสถียรสุต จึงเปนการรูปแบบการนํา 
อานาปานสติภาวนามาใชในชีวิตที่เปนอยูในปจจุบัน เพราะเปนการฝกใหมีสติปญญาอยู
กับปจจุบัน อยูในกิจการงานที่กระทําทุกขณะ โดยไมยึดเอาอารมณที่เปนอดีต และไม
เพอหวังสิ่งที่ยังมาไมถึงในอนาคต เมื่อฝกปฏิบัติใหมากแลว ทําใหมีชีวิตเปนสุขใน
ปจจุบันมีสติสัมปชัญญะ จิตประกอบดวยกุศล  

 การศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของ 
เสถียรธรรมสถานที่ใชในการแกปญหาในชีวิตประจําวัน พบวา ผูเขาอบรมใน 
โครงการศิลปะเพื่อการพัฒนาชีวิตดวยอานาปานสติภาวนา มีความแตกตาง 
หลากหลายในเรื่อง เพศ อายุ การศึกษา อาชีพ เหตุผล เมื่อไดรับการฝกอบรม 
อานาปาสติภาวนาแลวจะมีทัศนคติ หรือมีศรัทธาตอพระสงฆ หลักธรรม และ 
เสถียรธรรมสถาน และจะสามารถนําไปใชในการพัฒนาชีวิตใหดีข้ึนได ซึ่งเปนไปตาม
สมมติฐานที่ตั้งไว 

 ๓. ผลสัมฤทธิ์จากการฝกอานาปานสติภาวนาเปนดังนี้ 

  ๓.๑ เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการปฏิบัติตนระหวางกอนและหลัง
การเขาฝกอบรมอานาปานสติภาวนา พบวา กลุมตัวอยางที่ไดผานการฝกอบรม 
อานาปานสติภาวนาแลวจะมีการพัฒนาชีวิตในทางที่ดีขึ้นเกือบทุกดาน แตอยางไร 
ก็ตามในเรื่องที่ยังมีพฤติกรรมอยูในระดับเดิมทั้งกอนและหลังการเขาฝกอบรมนั้น 
เปนเรื่องที่กลุมตัวอยางไดประพฤติปฏิบัติตนอยูในระดับที่ดีอยูแลว ซึ่งไดแกการ 
ลักขโมย ฉอโกง หรือเอาของผูอื่นมาเปนของตนโดยเจาของมิไดอนุญาต การกลาว
คําหยาบดาทอใหผูอื่นเดือดรอน การประกอบมิจฉาชีพ ความพึงพอใจในอบายมุข 
และการตอบแทนบุญคุณผูมีพระคุณ 

  สรุปไดวา เมื่อไดรับการฝกอบรมอานาปานสติภาวนาแลว จะสามารถ
นําไปใชในการพัฒนาคณุภาพชวีิตใหดีขึ้นได ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานทีต่ั้งไว 



 ๑๑๘ 

  ๓.๒ เมื่อกลุมตวัอยางไดผานการฝกอบรมอานาปานสติภาวนาแลว 
จะมคีวามเชือ่ในเรื่องการปฏิบัติธรรมสามารถชวยใหมีสติ หรือแกปญหาชีวิตใหสําเร็จ
ลุลวงได และมีความเชื่อเรือ่งกฎแหงกรรม “ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว”  เพิ่มข้ึน 

  นอกจากนี ้ กลุมตัวอยางที่ไดผานการฝกอบรมแลวจะมทีัศนคติที่ดีหรือมี
ศรัทธาตอ พระสงฆ สามเณร หลักธรรม และเสถียรธรรมสถานเพิ่มข้ึนเชนกัน 
 
๕.๒  อภิปรายผลการวิจัย 

  ๑.  การศึกษาผลสัมฤทธิ์ของการอบรมอานาปานสติภาวนา พบวา ผูที่
ผานการอบรมแลวจะมพีฤติกรรมในการพัฒนาคุณภาพชีวติที่ดีขึ้น สําหรับพฤติกรรม
บางเรื่องที่ไมเปล่ียนแปลงนั้น เนื่องจากกลุมตวัอยางไดประพฤติปฏบิตัิตนในทางที่ดี
อยูแลว ซึ่งผลการวิจัยนี้นาจะสอดคลองกับความเปนจริง เพราะผูที่ตั้งใจและตัดสินใจ
เขารับการฝกอบรมโดยพื้นฐานนาจะตองเปนคนที่ดีมีคุณธรรม และมคีวามเชือ่มัน่ใน
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา เมื่อไดรับการฝกอบรมแลว ก็จะนําไปปฏิบัติมากยิ่งข้ึน 
เพราะการเขารับการอบรมนั้น สวนหนึ่งอาจารยผูใหความรูจะโนมนาวจิตใจใหผูเขา

รับการ 
อบรมใหเห็นถึงบาป บุญ คุณ โทษ และมีความเชื่อเกิดขึ้น  
 ๒.  ผลการวิจัยเกี่ยวกบัความเชื่อและความศรทัธา พบวา ผูเขารับการ 
อบรมมีความเชื่อและศรทัธาตอการปฏิบัติธรรมเพิ่มข้ึน ทั้งนี้เนื่องจากการปฏิบัตจิะ
ชวยแกปญหาชีวิตใหลุลวงไปได ซึ่งผลการวิจัยนี้ นาจะนําไปใชเปนขอมูลในการโนม
นาวจิตใจใหบุคคลที่มีปญหาชีวิตไดเขารับการฝกอบรมเพื่อจะไดนําไปแกปญหาชีวติ
ได ผลการวิจัยที่คนพบน้ีนาจะสอดคลองกับความเปนจรงิเพราะการเขาฝกอบรมจะ
ทําใหมีจิตสงบ มีสมาธิและไมฟุงซาน การที่มีจิตใจและอารมณมั่นคงจะทําใหคนมี
ความสุข ปญหาชีวิตจงึมีนอยลงหรืออาจไมมีเลยก็ได 
 ๓. การใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของ 
เสถียรธรรมสถาน สอดคลองกับพระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ที่ทานไดกลาววา 
“พระพุทธศาสนายอมรับความแตกตางหลากหลายในหมูมนุษย โดยสัมพันธกับการ
พัฒนามนุษย และใหมีทางเลือกในวิถีชีวิตสําหรับบุคคลที่แตกตางหลากหลายและอยู



 ๑๑๙ 

ในระดับการพัฒนาตางๆกันนั้น ทั้งนี้มีแกนกลางทั้งหมดอยูที่การพัฒนาคน ซึ่งใชวิธี
ฝก ไมใชวิธีบังคับ แตก็ไมใชวิธีปลอยอยางไรก็ได” 

 และยังใหแนวคิดในดานของการปฏบิัติวา “จะตองปฏิบตัิใหถูกตองยอมรับ
ความจริงแหงการดําเนินชีวติตามระดับแหงการพัฒนาของตน และพยายามปฏิบัตใิห
มนุษยมีการพัฒนาที่สูงขึ้น โดยมีความสํานกึหรือตระหนักรูอยูวาตนทําเชนนั้นเพื่อ
เปนการฝกฝน พัฒนาตน”  และยังไดกลาววา “สิ่งทั้งหลายอยูในระบบสัมพนัธ 
ทั้งมนุษยและส่ิงแวดลอม ระบบที่เปนแกนกลางของการแกปญหาก็คือ ระบบพัฒนา
คน ซึ่งจะตองพฒันาระบบการดําเนินชีวติทั้ง ๓ ดานที่สัมพันธอิงอาศัย และสงผลตอ
กันคือพฤตกิรรมจติใจ และปญญา”  

 ดานที่ ๑. พฤติกรรม ไดแก วินัย การทํามาหาเลี้ยงชีพ และวิธีปฏิบตัิใน
การผลิตเสพบริโภค แบงปน และอยูรวมกับสิ่งแวดลอม 
 ดานที่ ๒. จิตใจ ไดแก คุณธรรม ความรูสึก แรงจูงใจ และสภาพจติใจ 
เชน ความสุข ความพอใจ ความสดชืน่เบิกบาน  
 ดานที่ ๓. ปญญา หรือปรีชาญาณ ความรูความเขาใจเหตุผล การเขาถึง
ความจริง รวมทั้งความเชื่อถอื ทัศนคต ิคานิยม และแนวความคิดตาง ๆ 
 
 ๕.๓  ขอเสนอแนะ  

  ๑. การศึกษาวิจัยครั้งนี้ พบวา เปนการศึกษาวิจัยในแนวกวาง ผูวิจยัจึง
ขอเสนอแนะใหผูที่สนใจที่จะศึกษาวจิัยเรื่องนี้ตอไปในเชิงลึก เชน 

   ๑.๑ ศึกษาเปนรายกรณี เนื่องเพราะวาผูที่เขาฝกอบรมกับแมชี
ศันสนีย เสถียรสุตนั้น พบวาบางทานไมเคยฝกปฏิบัติมากอนเลย บางทานฝกปฏิบัติ 
เปนประจํา จะเห็นไดวามีความแตกตางกันมาก เมื่อไดกลับไปดํารงชีวิตประจําวัน
ตามปกติแลวมีการพัฒนาคุณภาพชีวิตไดจริงสอดคลองกับเจตนาที่ตั้งไวเพียงใด 
  ๑.๒ ศึกษาวิจัยการฝกอานาปานสติภาวนาที่มีตอระบบกลไกการทํางาน 
ตาง ๆ ของรางกาย เชน คล่ืนสมอง ระบบตอมไรทอ ระบบการไหลเวียนของโลหิต 
ระบบประสาทอัตโนมัติ เปนตน  



 ๑๒๐ 

 ๒. การศึกษาวิจัยครัง้นี้ เปนการนําเสนอขอมูลที่เปนหลักธรรมคําสอน 
ผลที่ไดจากการศึกษาและการปฏิบตัิตามคําสอนของพระพทุธองค ฉะนั้นผูอานหรอืผู
ศึกษางานวจิัยฉบับนี ้ จึงควรนําไปศึกษาและปฏิบัติดวยตนเองใหปรากฏผลกอนที่จะ
ลงความเห็นวาเปนไปได หรือมีความนาเชื่อถอืได พระพุทธองคตรัสวา บุคคลใด
เขาถึงการปฏิบัตติามคําสอนของพระพุทธองคอยางแทจริง ผูนั้นจะไดพบรสพระ
ธรรม อันนาํไปสูความสุขที่แทจริง โดยมิไดมีผูใดสามารถหยิบย่ืนใหได แมพระพทุธ
องคก็ทรงเปนเพียงผูนําทางเทานัน้ ในกาลามสตูรพระองคตรสัวา ตอเมื่อใดรูดวยใจวา
ธรรมเหลานีเ้ปนอกุศล หรือกุศล มีโทษ หรือไมมีโทษ แลวจึงควรละหรอืถอืปฏิบัตติาม 

 ๓. ครู อาจารยทั่วไปควรฝกอานาปานสติภาวนา โดยเฉพาะครู อาจารย 
ผูสอนวิชาพระพุทธศาสนา อานาปานสติภาวนาสามารถนํามาฝกปฏิบัติกับนักเรียน
ไดทุกวัย ตั้งแตอนุบาลจนถึงระดับมหาวิทยาลัย นักเรียนจะเรียนอยางสนุก อยางมี
สาระธรรม เพราะในกรรมฐานนี้จะมีบทเพลงที่ประกอบดวยเนื้อหาที่สอดแทรก
หลักธรรม และการเคลื่อนไหวกายที่ประสานสอดคลองกับลมหายใจซึ่งมีการควบคุม
สติทั้งสิ้น นับไดวา เปนการเจริญสติไดทุกขณะที่คิด พูด และกระทํา ผูวิจัย
เห็นสมควรเปนอยางย่ิงวา ครูผูสอนวิชาพระพุทธศาสนาควรนํากรรมฐานชนิดนี้มาใช
ส อ น  แ ล ะ ใ ห 
นักเรียนไดฝกปฏิบัติทั่วถึงกันจะไดบังเกิดผลนี้ตามมาอยางประมาณคามิได 

 ๔. ควรใหหนวยงานที่เกี่ยวของกับเยาวชน ประสานความรวมมือกับ 
โรงเรียน ชุมชน ในการจัดโครงการใหเยาวชนไดเขาปฏิบัติอานาปานสติภาวนาให
มากที่สุด แมเยาวชนที่เคยเขาฝกปฏิบัติแลว ก็ควรสนับสนุนใหไดปฏิบัติอยาง
ตอเนื่องในทุกโอกาส เพราะจิตใจของเยาวชนอาจแปรเปลี่ยนไปตามกระแส 
สิ่งแวดลอมได เชน จัดใหมีโครงการเขาปฏิบัติอานาปานสติภาวนา ในวันหยุด วัน
นักขัตฤกษ วันสําคัญทางศาสนา หรือโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา ใหปฎิบัติอยาง
นอย ๓-๕ ครั้ง/ป และปฏิบัติอยางตอเนื่องกันทุกป จึ งสามารถปลูกฝ งธรรมะให 
แนบแนน มั่นคงอยูภายในจิตของเยาวชนจนเขาถึงหลักการคิดที่เปนสัมมาทิฎฐิ คือ 
คิดเปน ดูเปน ฟงเปน จึงเปนการพัฒนาเด็กใหมีความรู ความสามารถ สรางสรรค
ประโยชนสูงสุดไดจากสิ่งแวดลอมที่เลวรายที่สุด และเพียรพยายามในการที่จะพัฒนา



 ๑๒๑ 

ชีวิตสูความดีงามย่ิงข้ึนไปอยูตลอดเวลา ดวยความไมประมาท เพื่อทําตนใหเปนที่ 
พึ่งไดและมีอิสรภาพ นั่นหมายถึงความสําเร็จในการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ย่ังยืนถาวร 

  ๕. ขาราชการทุกกระทรวง ทบวง กรม นักการเมือง นักธุรกิจ และบุคคล 
ทั่วไป ควรเขามารับการฝกอบรมจติเจริญปญญา จะเปนการฝกอบรมกรรมฐานแบบ
ใดก็ไดประโยชนทั้งสิ้น แตเนื่องดวยผูวิจัยเห็นวาโครงการศิลปะเพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวติดวยอานาปานสติภาวนาของเสถียรธรรมสถาน ซึ่งผูวิจัยไดเขารับการฝกอบรม
แลว เปนการฝกอบรมที่ไมยากสําหรับบุคคลทีไ่มเคยฝกปฏิบัติมาเลย กระทั่งผูที่เคย
ฝกอบรมมาบางแลว จะปฏิบตัิเพิ่มเติมเพือ่เพิ่มพูนสติปญญาใหย่ิง ๆ ขึ้นไปก็เปน
เรื่องที่ทําไดงาย  

 จึงใครขอเชญิชวนสหธรรมิกทั้งหลาย ไดเขาประพฤติปฏบิตัิธรรมรวมกัน
เพื่อเปนแบบอยางที่ดีใหกับอนุชนคนรุนหลังไดประพฤติปฏิบัตติาม หาไมแลว
สังคมไทยจะเสื่อมถอยยังผลถึงวิกฤตชาตติามมาซึ่งเปนเรื่องที่เราทานทั้งหลายควร
ตระหนักกันใหมาก อยาปลอยปละละเลยใหสายจนเกินแกไข ถึงวันนัน้มิไยที่มัวมา 
ถกเถียงกันวาเปนเพราะสิ่งนั้น สิ่งนี้ เปนเพราะคนนั้น คนนี้ ฉะนัน้เราทุกคนควร
เริ่มตนทําความดีที่ตัวเองกอน จึงไดชื่อวาสรางเหตุดี ผลที่ตามมาคอื ลูก, หลาน 
บุคคลใกลชิด รวมทั้งคนสวนใหญในแผนดินก็จักเปนคนดี เนื่องดวยเพราะมี
แบบอยางทีด่ีใหเดินตามนั่นเอง  



 

บรรณานุกรม 
 
๑. ภาษาไทย 

 ก.ขอมูลปฐมภูมิ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปฏก ํ
 ๒๕๐๐. กรุงเทพมหานคร : โรงพมิพมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 
๒๕๓๕. 
            . พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  
  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
สมเด็จพระพฒุาจารย (อาจ อาสภมหาเถร). คมัภีรวิสุทธมิรรค ๑๐๐ ป สมเด็จ 
  พระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร). พิมพครัง้ที่ ๔. กรุงเทพมหานคร :  
  บริษัท ประยูรวงศพริ้นทติ้ง จํากัด, ๒๕๔๖. 
 
 ข. ขอมูลทุติยภูมิ 
 
(๑) หนังสือ 

แมชีศันสนีย เสถียรสุต. ขาวสารเพื่อสมาชิกและผูใฝหาความสงบสุขในชีวิต. เพื่อน 
  นอก เพื่อนใน. กรุงเทพมหานคร : สามสีการพิมพ, ๒๕๔๐. 
            . นิตยสารเพื่อชีวิตที่งดงามและเปนอิสระ. สาวิกา. กรุงเทพมหานคร : 
  บริษัท แปลนพริ้นทติ้ง จํากัด, ๒๕๔๗. 
บุญชม ศรสีะอาด. การวิจัยทางการวัดผลและประเมินผล. กรุงเทพมหานคร : 
  สุวีริยาศาสน, พ.ศ. ๒๕๔๓.  
พระเทพเวท ี (ประยุทธ ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน  ฉบับประมวลศัพท. 
 พิมพครั้งที่ ๖, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
  พ.ศ. ๒๕๓๓. 



 ๑๒๓ 

พระธรรมธีรราชมหามุนี , (โชดก ป .ธ .๙). หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนา 
  กรรมฐาน. พิมพครั้งที่๖, กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพสหธรรมิก, ๒๕๔๖. 
พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท. พมิพ 
  ครั้งที่ ๙, กรงุเทพมหานคร : บริษัทสหธรรมิก, ๒๕๓๘. 
            . พุทธธรรม, พมิพครั้งที ่ ๔, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลง
กรณ 
  ราชวิทยาลัย,พ.ศ.๒๕๓๑. 
            . การพัฒนาจริยธรรม. กรุงเทพมหานคร : สหธรรมมิก, ๒๕๓๘. 
            . พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. พิมพครั้งที่ ๑๐, 
  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พ.ศ. ๒๕๔๕. 
พระศรวีิสุทธิกวี (พจิิตร ฐิตวฺโณ). การพัฒนาจิต. กรุงเทพมหานคร : โรงพมิพ 
  มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๒๗. 
            . บทอบรมกรรมฐาน. พิมพครั้งที่ ๕, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหา 
  มกุฎราชวิทยาลัย, พ.ศ. ๒๕๔๐. 
พุทธทาสภิกฺขุ. อานาปานสติสมบูรณแบบ. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ 
  ธรรมสภา, ๒๕๓๕. 
มนทิรา จฑูะพุทธิ. แมชีศันสนีย กาวยางแหงปญญา. กรุงเทพมหานคร : บรษิทั 
  แปลน พริ้นทติ้ง จํากัด, ๒๕๔๘. 
ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๔๒. พิมพครั้ง 
  ที่ ๒, กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพอักษรเจริญทัศน, ๒๕๒๖. 

(๒) วิทยานพินธ 

นงเยาว ชาญณรงค. “ศึกษาเปรียบเทียบการทําสมาธิของพุทธศาสนาและทีเอ็ม”.  
  วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย 
  มหิดล, ๒๕๒๙.  
สรอยสุดา อิ่มอรุณรักษ. “ผลของการฝกอานาปานสติภาวนาที่มีตอภาวะสุขภาพจิต”. 
  วิทยานิพนธปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัยสาขา 
  วิทยาคลินิก : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓. 



 ๑๒๔ 

อนุชา สมจิต. “การศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกรรมฐาน 
  ดวยการเจริญสติปฏฐานสี่ ฝกสอนโดยคุณแม ดร.สิริ กรินชัย”. วิทยานิพนธ 
  ปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, 
  ๒๕๓๙. 
อวยชัย โรจนนิรันดรกิจ. “ศึกษาผลการฝกอานาปานสติ ในพุทธศาสนาตอพัฒนาการ 
  ใชเหตุผลเชิงจริยธรรม”. วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต.  
  บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๖.  

(๓)   สัมภาษณ 

 คุณสรวง สัมภาษณ  ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๔๕. 
 คุณปรีชา สัมภาษณ  ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๔๕. 
 คุณผองจติ  สัมภาษณ  ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๔๕. 
 คุณเพ็ญศิริ  สัมภาษณ  ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๔๕. 
 คุณกัญญา  สัมภาษณ  ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๔๕. 
 คุณสุภา สัมภาษณ  ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๔๕. 
 หมายเหตุ : ผูสัมภาษณไดเขารวมปฏิบัติธรรม และไดสัมภาษณผูเขารวม 
ปฏิบัติธรรมเปนชวง ๆ จึงไมไดสอบถามชื่อสกุล, หรือตําแหนง 

(๔)  สื่อโสตทัศนวัสด ุ

แมชีศันสนีย  เสถียรสุต .  การอบรม  ศิลปะการพัฒนาคุณภาพชีวิตดวย 
  อานาปานสติภาวนา. (แถบบันทึกเสียง) วันที่  ๒๓-๒๘ ก.ค. ๒๕๔๕ 

(๕)  งานวิจัย 

โรจน  สุวรรณสิทธิ์ .  โครงการวิ จัยเ ร่ืองสมาธิชวยการศึกษาเพียงใด . 
  กรุงเทพมหานคร : คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล, ๒๕๑๔.  

(๖)  สารนิเทศจาก World Wide Web (www) 



 ๑๒๕ 

กองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสุข. เร่ืองการออกกําลังกายโยคะ. http: // www.  
  Healthnet.in.th/ text/ forum2/ exerci_3/ ex_18.html, [online],  
  accessed 19 oct 2004,  
กองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสุข. บริหารกายสูพลังชีวิต, ไทเกก. http:// www.  
  healthnet. In. th/ text / forum2/ cheekong /cheekong1. html1, 
  10 Otc 2004 
 
๒.  ภาษาอังกฤษ 

 I.  Primary Sources : 

Mrs. Sudarat Bantaokul. VIPASSAN�-N�N ฺA (Insight Knowledge) : An 
  Analytical Study of SOL ฺASAN�N ฺA (The Successive Stages of  
  Sixteen Knowledges) In Therav�da Buddhism. Thesis Master 
  Degree of Arts (Buddhist Studies) Graduate School : 
  Mahachulalongkornrajvidyalaya University, 2003. 

 II.  Secondary sources : 

 (1) Book 

Conze, Edward. Buddhist Meditation. On London : Allen and Unwin, 1956. 
Mahasi Sayadaw, Venerable. Fundamentals of vipassan� Meditation. 
  Tr. By Maung Tha noc. Rangoon : Buddhasasana Nuggaha 
  Organization,1992. 
 



 
ประวัติผูวิจัย 

 
ชื่อ : นางฐิติรัตน  รักษใจตรง 

เกิด : วันที่ ๒ กมุภาพันธ พุทธศักราช ๒๕๐๑ 

สถานที่เกิด : ๒๒๑ ถนนรวมจติร ตําบลชะอํา อําเภอชะอํา จังหวัดเพชรบรุี 

การศึกษา : ประถมศึกษา 
   - โรงเรียนวดัเนรัญชราราม 
  - โรงเรียนชะอํา 
 : มัธยมศึกษาตอนตน  
  - โรงเรียนชะอําคุณหญิงเนื่องบุร ี 
  - โรงเรียนราชิน ีนครปฐม 
 : มัธยมศึกษาตอนปลาย  
  - มหาวิทยาลัยครูราชภฎันครปฐม 
 :   ครุศาสตรบัณฑติ (ค.บ.) สาขาวิชาคหกรรมศาสตร 
  - มหาวิทยาลัยราชภัฎเพชรบุร ีพ.ศ. ๒๕๒๘ 

ตําแหนงหนาที่  : อาจารย ๒ ระดับ ๗ โรงเรียนวัดดอนหวาย (รัฐประสาท) 
   ตําบลบางกระทึก อําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม 

ที่อยูปจจุบัน : บานเลขที่ ๑ ซอยยาสุก ๑ ถนนราชมรรคา ตําบลสนามจันทร  
   อําเภอเมอืง จังหวัดนครปฐม ๗๓๐๐๐ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๒๗ 

 
บทสัมภาษณผูเขารวมปฏิบัติธรรม 

 ผูวิจัยไดสัมภาษณผูที่เขารวมโครงการศิลปะการพัฒนาคุณภาพชีวติดวย
อานาปานสติภาวนา เกี่ยวกับผลการปฏิบัติและความรูสึกทีม่ีตอการปฏบิัติของเสถยีร
ธรรมสถาน ซึ่งฝกสอนโดยแมชีศันสนีย  ดังนี้ 

  คุณสรวง “ดิฉันดีใจที่ไดมาปฏิบัติธรรมที่นี ้ ทุกครั้งที่อาบน้ําแมไมไดใช
เครื่องหอมอะไรเลยแตรูสึกไดวาเกล้ียงทั้งกายและใจ กอนหนานี้ดิฉันประมาทในการ
ทําบุญแตรูทกุอยางเรื่องการทําบาป ทําดี ทําชั่ว ซึ่งทุกคนก็รูแตตวัตนสูงมาก เมื่อมา
ปฏิบัติไดครบ ๕ วัน ก็รูวาอะไรควรไมควร ในตอนแรกจะกลับตั้งแตวนัที่ ๒ คิดวา
ตนเองทําไมไดแตก็อยูตออีก ๑ วนั วันนี้เกิดความรูสึกวาเงินทองทรพัยสินใดๆไม
อยากไดเลย ขอเพียงใหคุณพอคุณแมมชีีวติใหเราไดแสดงความกตเวทตีอทาน 
กลับไปจะไมทําชั่วอีกเลยจะตั้งใจทาํดีใหมาก”

 คุณปรีชา “อายุของกระผมยางเขา ๕๐ ปแลว กระผมทําธรุกิจจึงคอนขาง
เครียด ไมเคยปฏิบัติมากอน แตเมื่อมาปฏิบตัิวนัที่ ๒๓ และ ๒๔ กระผมรูสึกอึดอดั
ปวดหลังเหมือนจะหักออกมาเลย แตมาวันนี้รูสกึสบายดีมาก กระผมไดแสงสวางที่มา
ปฏิบัติธรรมที่นี่ วันนี้ขอกราบขอบพระคุณที่ใหโอกาส” 

  คุณผองจติ “ดฉัินมาปฏิบัติธรรมทีน่ี่แลว รูสึกวารู และเขาใจมากยิ่งขึ้น 
การปฏิบัติกาวหนามาก มีสติควบคมุจิตไดด ี คอืดิฉันจะคอยสังเกตวาจติรูสึก คิดนกึ 
อยางไร ดีไมดี ชอบไมชอบ อยางไร ดิฉันจะรูวามีสติคอยรับรูความรูสกึอยูมาก ซึ่ง
ไมเคยเปนอยางนี้มากอน” 

  คุณเพ็ญศิร ิ “คุณแมชีศันสนียไมไดเปนเพียงผูถายทอดหลักธรรมะอยาง
เดียว แตทานยังสอนใหเรารูจักเอาธรรมะไปใชในชีวติประจําวัน วาในการดํารงชวีิต
ประจําวันของเรา ในการพูด คิด ทําอยางไรใหเรามีและใชชวีิตไปในทางที่ดี และเปน
แบบอยางในแงของความกตัญูเปนอยางมาก” 

  คุณกัญญา “คุณแมชีศันสนียไดถายทอดหลักธรรมอยางเปนผูมีภูมิ
ปญญา มีความเมตตากรุณาอยางสูงสุด มีชีวิตที่มีสาระทั้งเปนประโยชนตนและ



 ๑๒๘ 

ผูอื่นมากมาย กระทําตนเปนแบบอยางที่ดีในทุก ๆ เรื่อง ธรรมะที่ไดจากทาน
สามารถนํามาคิดพิจารณา และสามารถนํามาใชในชีวิตประจําวันไดทั้งปจจุบัน และ
อนาคต”  

  คุณสุภา “คุณแมทานเปนผูแสดงธรรมไดอยางลึกซึ้งมาก และในความ 
ลึกซึ้งนั้นมีหลายแงมุมทําใหเราหยุดคิดในสิ่งที่เรากระทําอยู สามารถใหขอคิดที่มี
ความหลากหลาย เปนผูหญิงทางธรรมที่ทําหนาที่ไดอยางงดงาม” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๒๙ 

 
ประวัติความเปนมาโดยสังเขป 

แมชีศันสนีย เสถยีรสตุ และการกอตั้งเสถียรธรรมสถาน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 แมชีศันสนีย  เสถียรสุต เปนอาจารยผูสอนอานาปานสติที่มีชื่อเสียงทาน
หนึ่งในปจจบุัน แนวการสอนคอืวิธปีฏิบัตอิานาปานสติสมาธิหรืออานาปานสติภาวนา 
ยึดถือตามหลักคําสอนในพระไตรปฎกและคัมภรีวิสุทธิมรรค ทานไดรับความรูจาก 
ครูบาอาจารยหลายทาน เชน หลวงพอพุทธทาสภิกขุ, พระภาวนาโพธิคณุ เจาอาวาส 
วัดสวนโมขพลาราม, หลวงพอพระครูภาวนาภิธาน เจาอาวาสวัดศิรพิงษธรรมนมิิต, 
อุบาสิการัญจวน  อินทรกําแหง และพระพรหมมงัคลาจารย (ปญญานันทภิกขุ) เปนผู 
ชี้แนะใหเสถียรธรรมสถานเปนไปเพือ่การปฏิบตัธิรรมและเพือ่ศึกษาธรรมะ มีกองทนุ
เสถียรธรรม คุณเสถียร เสถียรสุต เปนประธาน แมชีศนัสนีย เสถียรสุต  เปน
ผูอํานวยการ การสอนอานาปานสติของทานจนถึงวันนี ้ (ป ๒๕๔๙) รวมเปนเวลา
มากกวา 
๑๘ ป ผูปฏบิัติที่ผานการอบรมสั่งสอนจากทานหลากหลายอาชีพ อายุ และการศึกษา 
 



 ๑๓๐ 

 
 นอกจากบทบาททางศาสนาแลว แมชีศันสนีย เสถียรสุต ยังมีบทบาททาง
การศึกษา ทางสังคม เชน โครงการบานสายสัมพันธ, โครงการศิลปะการพัฒนา
คุณภาพชีวิตดวยอานาปานสติ, โครงการอนุสาวรียความดี  ความงาม และความจริง, 
โครงการจิตภัสสรตั้ งแตนอนอยู ในครรภ รวมทั้งบทบาทสันติภาพของมวล 
มนุษยชาติ 
 ความเปนมา เสถียรธรรมสถาน กอตั้งขึ้นเมือ่ป พ.ศ. ๒๕๓๐ โดย 
แมชีศันสนีย เสถียรสุต ภายใตความอนุเคราะหจาก “กองทนุเสถียรธรรม” คือสงเสรมิ
การศึกษาธรรมะ ปฏิบตัิธรรมะ และเผยแพรธรรมะ ไดเริ่มตนงานพฒันาคุณภาพชีวติ
ของชุมชน โดยเฉพาะเด็ก สตรี และนักบวช ตั้งแต พ.ศ. ๒๕๓๑ เพื่อแบงปนความสุข 
สงบเย็น ตอเพื่อนมนษุยใหสามารถดํารงชีวิตอยูไดโดยปราศจากปญหา โดยใชหลัก
พุทธธรรมนาํสังคม เมื่อแรกกอตัง้ เสถียรธรรมสถาน พระพรหมมังคลาจารย 
(หลวงพอปญญานันทภกิขุ) ไดเมตตามอบธรรมพร แดเสถียรธรรมสถาน ใจความ
ตอนหนึ่งวา “… สถานที่นี้ ผูจดัสรางมีจุดมุงหมายเพื่อสงเสริมการศึกษาธรรมะ 
ปฏิบัติธรรมะ และเผยแพรธรรมะ แกคนที่ยังไมรู ไมเขาใจ หรือคนที่รูทีเ่ขาใจแลว แต
ยังไมกาวหนา ก็มาพฒันาใหกาวหนาขึ้น เพราะการที่ธรรมะเปนเรือ่งจําเปนสําหรับ
ชีวติ ชวีิตทีม่ีธรรมเปนชีวติที่สมบูรณ ชวีิตที่ขาดธรรมะเปนชีวติที่บกพรอง …”  
 ภายในระยะเวลา ๑๘ ปตอมา เสถียรธรรมสถานไดกลายเปนสถานที่แหง
การเรียนรูงานสรางชีวิตในทุกระดับ  นับตั้งแตปจเจกจนไปจนถึงระดับโลก ตั้งแตการ
เยียวยาเชิงรับในโครงการบานสายสัมพันธและปองกันในเชิงรุก ในโครงการจิต
ประภัสสรตั้งแตนอนอยูครรภ 
 แมชีศันสนีย เสถียรสุต ไดชวยงานในการพัฒนาสถาบันแมชไีทย ไดรวม
กอตั้ง The Global : Peace Initiative of Woman กับสตรอีีก ๖๐ ประเทศ เพื่อการ
ทํางานชวยเหลือสตรีและเยาวชนเรือ่งสันตภิาพโลก 
 ตลอดเวลาเสถียรธรรมสถานทํางานสนับสนุนและสรางผูนําเยาวชนสูการ
เปนผูนําดานสันติภาพในการประชมุสุดยอดผูนําเยาวชน (Global Youth Leadership 
Summit) ตอมาสตรชีาวตางชาติไดทําภาพยนตรสารคดี A Walk of Wisdom มี 
เนื้อหากลาวถึงการทํางานของแมชีศันสนีย เสถยีรสุต ในเรือ่งของการยตุิความรุนแรง
เพื่อใหเกิดสันติภาพของโลก 



 ๑๓๑ 

 แมชีศันสนีย เสถียรสุต ไดรับรางวัล Spiritual Leadership A Ward ซึ่ง
เปนรางวัลที่มอบใหกับผูที่ทํางานเปนผูนําทางจิตวิญญาณในฐานะผูยุติความรุนแรง
ในเด็กและสตรี  และการพัฒนาจิตของผูนํ าจิตวิญญาณและสันติภาพโลก 
พรอมกับผูนําที่ทําคุณูปการตอโลก ทานอื่น ๆ ไดแก  องคทะไลลามะ Kunzang 
Dechen Lingpa Ashley Judd Robert Sturman, Seane Con และ Kitao 
 เสถียรธรรมสถาน คือบานลังนอกที่แข็งแรง บานในใจ คือบานหลังในที่
แข็งแกรง ทําใหมีโอกาสเปดตอนรับเพื่อนทางธรรมอยางไมเลือกปฏิบัต ิ จึงมีทั้ง
ชาวตางชาต ิ ตางศาสนา ภาษา และสีผิวมาปฏิบัติกันเปนจํานวนมาก ฉะนั้นเสถยีร
ธรรมสถานจึงไดรวมกบัชาวตะวันตกในการนาํวิถีชวีิตของการใชธรรมะของ
พระพุทธเจาในการดําเนินชีวติอยางสงบเย็นและเปนประโยชนตอไป  



 
แบบสอบถาม 

คําชี้แจง  
 แบบสอบถามฉบับนีเ้ปนสวนหนึ่ง ของการทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การใชอานาปาน
สติเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวติของเสถียรธรรมสถาน” ซึ่งฝกสอนโดย แมชีศันสนีย เสถียรสตุ  
 จึงใครขอความกรุณาตอบแบบสอบถาม ดวยความจริงใจตามที่ทานเห็นวาเปนจริง
สําหรับทานมากที่สุด โดยการกาเครื่องหมาย / ลงในชองวาง 
 
ตอนที่ ๑ ขอมูลสวนบคุคล 
 ๑.  เพศ 
   ชาย  หญิง 
 ๒.  อายุ 
   ๒๐ - ๒๙ ป  ๓๐ - ๓๙ ป ๔๐ ป ขึ้นไป  
 ๓.  การศึกษา 
   ประถมศกึษา  มัธยมศึกษา  อนุปริญญา 
   ปริญญาตรี  สูงกวาปรญิญาตรี 
 ๔. อาชีพ 
   รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ  คาขาย  รับจาง 
   นักศึกษา  แมบาน 
 ๕.  จํานวนครั้งทีฝ่ก 
   ครั้งแรก  ครั้งที่ ๒  มากกวา ๒ ครั้ง 
  
ตอนที่ ๒ เหตุผลทีเ่ขารับการฝกอานาปานสติภาวนาในครั้งน้ี (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 

   เพ่ือน / ญาติผูใหญชวน   
   ตองการหายจากโรคภัยไขเจ็บ 
   ไดยนิชื่อเสียง   
   ตองการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางกาย 
   ตองการศกึษาและทดลองปฏิบัต ิ
   ตองการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางจติใจ 
   ตองการพัฒนาตนเอง 
 
 



 ๑๓๕ 

ตอนที่ ๓ การใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวติ 
 ๑. แบบสอบถามถึงพฤติกรรมที่ทานเคยปฏิบตัิมากอนเขาฝกอานาปานสติภาวนา 
 ๒. แบบสอบถามถึงพฤติกรรมที่ทานมุงวาจะปฏบิัติหลังจากการฝกอานาปานสติ
ภาวนา 

กอนการอบรม หลังการอบรม 

ที่ รายการ 
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ี่สุด
 

มา
ก 
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นก
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ง 

นอ
ย 

ไม
เค
ย 

มา
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ง 

นอ
ย 

ไม
เค
ย 

ก.  การเขาอบรมครั้งนี้ ทานเคยมีพฤติกรรม 
ความคิดที่จะทําในหัวขอตอไปนี้ 

   

๑. การฆา หรือทรมาน สัตว    
๒. การลักขโมย ฉอโกง หรือเอาของผูอื่นมา 

เปนของตนโดยเจาของมิไดอนุญาต 
   

๓. การลวงละเมิดในภรรยา หรือสามีของผูอื่น    
๔. การกลาวเท็จใหผูอื่นเดือดรอน    
๕. การพูดยุยง สอเสียดใหผูอื่นเดือดรอน    
๖. การพูดเพอเจอ ทําใหผูอื่นเดือดรอน    
๗. การกลาวคําหยาบ ดาทอใหผูอื่นเดือดรอน    
๘. การประกอบมิจฉาชีพ    
๙. การดื่มสุราหรือของมึนเมา    
๑๐. การเสพสิ่งเสพติด เชน บุหร่ี กัญชา ยาบา    
๑๑ ความพึงพอใจในอบายมุข เชน เลนการพนัน 

เท่ียวกลางคืน เปนตน  
   

๑๒. การตอบแทนบุญคุณของผูมีพระคุณ เชน 
พอแม 

   

๑๓.  การนําหลักธรรมไปใชในชีวิตประจําวันใน 
เร่ืองตอไปนี้ 

   

๑๓.๑ การดําเนินชีวิตภายใน ครอบครัว    
๑๓.๒ การทํางานในหนาที่ที่รับผิดชอบ    
๑๓.๓ การติดตอพบปะกับบุคคลตางๆ    

 

๑๓.๔ การใหคําแนะนํากับผูอื่น    

 
 



 ๑๓๖ 

กอนการอบรม หลังการอบรม 
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๑๔. การชักชวนบุคคลอื่นใหเขารับการอบรม 
ธรรมะ 

   

๑๕. การใหอภัยผูอื่นที่ทําราย รางกาย หรือ  
ดาวาเสียดสีทางวาจา 

   

๑๖. การใหความสําคัญของการควบคุมสติ    
๑๗. ความคิดที่จะทําความดี    
๑๘. ความเปนผูมีอารมณมั่นคง    
๑๙. ความเปนผูมีความสุขกายสุขใจ    
๒๐. ความคิดฟุงซาน วิตกกังวล    
๒๑ ความอดทนในการทํากิจการตางๆ    
๒๒. ความเชื่อมั่นในตนเอง    
๒๓. ความสํารวมในกิริยามารยาท    

 
 ๓. ความเชื่อความศรทัธากอนและหลังการฝกปฏิบตัติน 

 
ความเชื่อ / ความศรัทธา กอนการฝก หลังการฝก 

๑. การปฏิบัติธรรมสามารถชวยใหมีสติ หรือแกปญหาชีวิต ใหสําเร็จลุลวงได  
    ๑.๑ ไมเชื่อ   
    ๑.๒ ไมแนใจ  
    ๑.๓ เชื่อ  
๒. ความเชื่อเรื่องกฎแหงกรรม “ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว”  
     ๒.๑ ไมเชื่อ   
     ๒.๒ ไมแนใจ   
     ๒.๓ เชื่อ  
๓. ความศรัทธาที่มีตอพระสงฆ สามเณร  
    ๓.๑ ไมศรัทธา / นอย  
    ๓.๒ ปานกลาง  
    ๓.๓ มาก  



 ๑๓๗ 

ความเชื่อ / ความศรัทธา กอนการฝก หลังการฝก 

๔. ความศรัทธาตอหลักธรรม  
    ๔.๑ นอย  
    ๔.๒ ปานกลาง  
    ๔.๓ มาก  
๕. ศรัทธาตอเสถียรธรรมสถาน  
    ๕.๑ ไมศรัทธา / นอย  
    ๕.๒ ปานกลาง  
    ๕.๓ มาก  
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