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“ พุทธวจน ”

เจริญอานาปานสติ เป็นเหตุให้
สติปัฏฐาน ๔ โพชฌงค์ ๗
วิชชาและวิมุตติบริบูรณ์
ภิกษทุัง้หลาย ! ธรรมอนัเอกน้ันมีอยู่ ซ่ึงเม่ือ

บุคคลเจริญแล้ว ท�ำให้มากแล้ว ย่อมท�ำธรรมทั้ง ๔ 
ให้บรบิรูณ์; ครัน้ธรรมทัง้ ๔ น้ัน อนับคุคลเจรญิแล้ว 
ท�ำให้มากแล้ว ย่อมท�ำธรรมทั้ง ๗ ให้บริบูรณ์; คร้ัน
ธรรมทั้ง ๗ นั้น อันบุคคลเจริญแล้ว ท�ำให้มากแล้ว 
ย่อมท�ำธรรมทัง้ ๒ ให้บรบิรูณ์ได้.

ภิกษุทั้งหลาย ! อานาปานสติสมาธินี้แล 

เป็นธรรมอันเอก ซึ่งเมื่อบุคคลเจริญแล้ว ท�ำให้

มากแล้ว ย่อมท�ำสตปัิฏฐานทัง้ ๔ ให้บรบิรูณ์; สติ

ปัฏฐานทัง้ ๔ อนับคุคลเจรญิแล้ว ท�ำให้มากแล้ว 

ย่อมท�ำโพชฌงค์ทัง้ ๗ ให้บรบิรูณ์; โพชฌงค์ทัง้ ๗ 

อนับคุคลเจรญิแล้ว ท�ำให้มากแล้ว ย่อมท�ำวชิชา

และวมิตุตใิห้บรบิรูณ์ได้.

อานาปานสติบริบูรณ์
ย่อมท�ำสติปัฏฐานให้บริบูรณ์

ภิกษุทั้งหลาย ! ก็อานาปานสติ อันบุคคล
เจรญิแล้ว ท�ำให้มากแล้วอย่างไรเล่า จงึท�ำสตปัิฏฐาน
ทัง้ ๔ ให้บรบูิรณ์ได้ ?

ภกิษทุัง้หลาย ! สมยัใด ภกิษุ
เมือ่หายใจเข้ายาว กร็ูชั้ดว่าเราหายใจเข้ายาว,
เมือ่หายใจออกยาว กร็ูชั้ดว่าเราหายใจออกยาว;
เมือ่หายใจเข้าส้ัน กร็ูชั้ดว่าเราหายใจเข้าสัน้,
เมือ่หายใจออกสัน้ กร็ูชั้ดว่าเราหายใจออกสัน้;

ย่อมท�ำการฝึกหัดศกึษาว่า “เราเป็นผูรู้พ้ร้อม

เฉพาะ ซึง่กายทัง้ปวง  หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผูรู้้
พร้อมเฉพาะ ซ่ึงกายทัง้ปวง  หายใจออก”;

ย่อมท�ำการฝึกหดัศกึษาว่า “เราเป็นผูท้�ำกาย

สังขาร ให้ร�ำงับ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ท�ำกาย
สงัขารให้ร�ำงับ หายใจออก”;

ภิกษุทัง้หลาย ! สมยัน้ัน ภกิษนุัน้ชือ่ว่า เป็น

ผู้เห็นกายในกายอยู่เป็นประจ�ำ มีความเพียรเผา
กิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ น�ำอภิชฌาและโทมนัสใน
โลกออกเสยีได้.

	 พุทธวจนในฉบับนี้น�ำเสนอพระสูตรเกี่ยวกับอานาปานสติอีก 

พระสูตรหนึ่ง ซึ่งเป็นพระสูตรที่ค่อนข้างยาวพอสมควร การที่พระศาสดา 

ทรงสามารถกล่าวแสดงพระสูตรที่มียาวและมีเนื้อความที่มีความหมายลึก

ซึ้งนั้น ย่อมแสดงถึงความสามารถท่ีบุคคลทั่วไปไม่สามารถเทียบเคียงได้  

ขอเชิญชวนท่านสมาชิกทุกท่านได้ลองเข้ามาศึกษาและปฏิบัติตามแนวทาง

ที่พระศาสดาได้ทรงบัญญัติไว้

ภกิษทุัง้หลาย ! เราย่อมกล่าว ลมหายใจเข้า

และลมหายใจออก ว่าเป็นกายอันหน่ึงๆ ในกาย

ทัง้หลาย.

ภกิษท้ัุงหลาย ! เพราะเหตนุัน้ในเรือ่งนี ้ภกิษุ
นั้น ย่อมชื่อว่าเป็นผู้เห็นกายในกายอยู่เป็นประจ�ำ มี
ความเพยีร เผากิเลส มีสัมปชญัญะ มีสต ิน�ำอภชิฌา
และโทมนสัในโลก ออกเสยีได้.

ภกิษทุัง้หลาย ! สมยัใด ภกิษุ
ย่อมท�ำการฝึกหดัศกึษาว่า “เราเป็นผูรู้พ้ร้อม

เฉพาะ ซึ่งปีติ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู ้พร้อม
เฉพาะซึง่ปีต ิหายใจออก”;

ย่อมท�ำการฝึกหดัศกึษาว่า “เราเป็นผูรู้พ้ร้อม

เฉพาะ ซึ่งสุข  หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู ้พร้อม
เฉพาะซึง่สขุ  หายใจออก”;

ย่อมท�ำการฝึกหดัศกึษาว่า “เราเป็นผูรู้พ้ร้อม

เฉพาะซ่ึงจิตตสังขาร หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้รู้
พร้อมเฉพาะซึง่จติตสงัขาร หายใจออก”;

ย่อมท�ำการฝึกหัดศกึษาว่า “เราเป็นผู้ท�ำจติต

สังขารให้ร�ำงับ  หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ท�ำจิตต
สงัขารให้ร�ำงบั”  หายใจออก”;

ภกิษทุัง้หลาย ! สมยันัน้ ภกิษนุัน้ชือ่ว่า เป็น

ผู้เห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่เป็นประจ�ำ มี
ความเพยีร เผากิเลส มีสัมปชญัญะ มีสต ิน�ำอภชิฌา
และโทมนสัในโลกออกเสยีได้.

ภิกษุทั้งหลาย ! เราย่อมกล่าวการท�ำในใจ

เป็นอย่างดีต่อลมหายใจเข้า และลมหายใจออก 

ว่าเป็นเวทนาอนัหนึง่ๆ ในเวทนาทัง้หลาย.

ภกิษท้ัุงหลาย ! เพราะเหตนุัน้ในเรือ่งนี ้ภกิษุ
นั้นย่อมชื่อว่าเป็นผู้เห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่
เป็นประจ�ำมคีวามเพยีรเผากเิลส มสีมัปชญัญะ มสีติ 
น�ำอภชิฌาและโทมนสัในโลกออกเสยีได้.

ภกิษทุัง้หลาย ! สมยัใด ภกิษุ
ย่อมท�ำการฝึกหดัศกึษาว่า “เราเป็นผูรู้พ้ร้อม

เฉพาะซึง่จติ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผูรู้พ้ร้อมเฉพาะ
ซึง่จติ  หายใจออก”;

ย่อมท�ำการฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ท�ำจิต

ให้ปราโมทย์ย่ิง หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ท�ำจิตให ้

ปราโมทย์ยิง่หายใจออก”;
ย่อมท�ำการฝึกหดัศกึษาว่า “เราเป็นผูท้�ำจิตให้ 

ตั้งมั่น หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผู้ท�ำจิตให้ต้ังม่ัน 
หายใจออก”;

ย่อมท�ำการฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้ท�ำจิต

ให้ปล่อยอยู ่หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็นผูท้�ำจติให้ปล่อย
อยูห่ายใจออก”;

ภกิษทุัง้หลาย ! สมยันัน้ ภกิษนุัน้ชือ่ว่า เป็น
ผูเ้ห็นจติในจติอยูเ่ป็นประจ�ำ มคีวามเพยีรเผากเิลส มี
สัมปชัญญะ มีสติ น�ำอภิชฌาและโทมนัสในโลกออก
เสยีได้.

ภิกษุทั้งหลาย ! เราไม่กล่าวอานาปานสติ 

ว่าเป็นส่ิงท่ีมีได้แก่บุคคลผู้มีสติอันลืมหลงแล้ว 

ไม่มสีมัปชญัญะ.

ภกิษทุัง้หลาย ! เพราะเหตนุัน้ในเรือ่งนี ้ภกิษุ
นัน้ย่อมชือ่ว่าเป็นผูเ้หน็จติในจติอยูเ่ป็นประจ�ำ มคีวาม
เพียร เผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ น�ำอภิชฌาและ
โทมนสัในโลกออกเสยีได้.

ภกิษทุัง้หลาย ! สมยัใด ภกิษุ
ย่อมท�ำการฝึกหดัศกึษาว่า “เราเป็นผูเ้ห็นซึง่

ความไม่เทีย่งอยูเ่ป็นประจ�ำ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็น 

ผูเ้หน็ซึง่ความไม่เทีย่งอยูเ่ป็นประจ�ำ หายใจออก”;
ย่อมท�ำการฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็น

ซึ่งความจางคลายอยู่เป็นประจ�ำ หายใจเข้า”, 
ว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่งความจางคลายอยู่เป็นประจ�ำ  
หายใจออก”;

ย่อมท�ำการฝึกหัดศึกษาว่า “เราเป็นผู้เห็น

ซึ่งความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจ�ำ หายใจเข้า”, 
ว่า “เราเป็นผู้เห็นซึ่งความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจ�ำ 
หายใจออก”;

ย่อมท�ำการฝึกหดัศกึษาว่า “เราเป็นผูเ้ห็นซึง่

ความสลดัคนือยูเ่ป็นประจ�ำ หายใจเข้า”, ว่า “เราเป็น 
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