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 “อานาปาณสต”ิ เปนเทคนิคการฝกภาวนาพืน้ฐานที่ใชกันทั่วไปในหลายสายปฏิบัติของพุทธ
ศาสนา การใชลมหายใจชวยในการฝกฝนความรูตัวทัว่พรอม ไมใชดวยเหตุผลที่วาลมหายใจเปนสิ่ง
มหัศจรรยลึกลับนาพิศวง  ลมหายใจ ก็คือรางกายของเรานั่นเอง แตเปนรางกายในลกัษณะของการ
สัมผัสรับรูการดํารงอยูในมติิที่ลึกซึ้งขึ้น ทุกลมหายใจที่เราสูดเขาไปยังสวนตางๆเต็มไปดวยพลังชีวิต
อันเปยมไปดวยญาณทัศนะ ที่หากเราใหความใสใจกับมนัมากพอ เรากจ็ะสามารถเรียนรูทุกแงมุมของ
ชีวิตบนการเดนิทางในสังสารวัฎอันยาวนาน 

แมคุณจะเคยมปีระสบการณกับการฝกอานาปาณสติมากอนแลว ก็ขออยาเพิ่งดวนสรปุวา
แบบฝกหัดนี้จะไมมีอะไรนาสนใจ เพราะหากเราเริ่มตนฝกดวยพื้นฐานของการมีสติอยูกับเนื้อกับ
ตัวอยางแทจริง เราก็จะไดคนพบและเรียนรูส่ิงใหมๆในทุกๆครั้ง 

เร่ิมตนดวยการนั่งขัดสมาธิ เลือกทานั่งที่ทําใหคุณรูสึกผอนคลายมากทีสุ่ด ผูคนในสังคม
สมัยใหมมกัจะพบกับปญหายามที่ตองนั่งบนพื้นราบ เพราะวิถีชีวิตประจําวันที่นั่งบนเกาอ้ีจนเคยชนิ ใน
กรณีนัน้คุณอาจจะใชเบาะสมาธิที่มีความสูงที่เหมาะสม รองบริเวณกระดูกกนกบใหสูงขึ้น เพื่อเพิม่
ความรูสึกผอนคลายใหกับกลามเนื้อบริเวณหวัเขา จากนั้นยดืแผนหลังใหตรง ผอนชวงแขน สวนมือทั้ง
สองขางนั้นวางอยางผอนคลายบนหวัเขา ชวงตัก หรือจะวางซอนกันกไ็ด  

  ทานั่งที่ถูกตองจะแตกตางกันไปในแตละบุคคล เมื่อเราไดฝกไปสักระยะ รางกายจะเริ่ม
ปรับตัวเขากับรูปแบบการฝก ทานั่งกจ็ะเปลี่ยนตามไปดวย เราจงึควรเริ่มตนดวยการสํารวจทานั่งที่
เหมาะสมกอนการฝกทุกๆครั้ง เปาหมายของการปรับทานั่งใหเหมาะกับตนเองไมใชเพื่อการสราง
ภาพลักษณภายนอกทีดู่ขลัง  แตทานั่งที่ดจีะนําเราไปสูการสรางความสัมพันธกับพลังแหงการตืน่รูใน
กายอยางถูกตอง หัวใจของทานั่งอยูที่ความรูสึกผอนคลาย ความยืดยุน และความมัน่คง โดยที่เราไม
จําเปนตองไปทรมานนั่งตัวเกร็ง หลังขดหลังแข็งอยูในทานั่งที่เราไมถนดั 

เมื่อไดทานั่งทีเ่หมาะสมกับตนเองแลว เราจงึเริ่มตามความรูสึกของลมหายใจทีเ่ล่ือนไหล
กระทบปลายจมูก รูสึกถึงความอุนที่เพิ่มขึน้เล็กนอยเมื่อลมคอยๆเขาสูรางกาย และรับรูถึงลมที่คอยๆ
เย็นลงเมื่อออกจากรางกาย พยายามสูดหายใจใหเต็มปอดเพื่อสรางความรูสึกเปดรับและผอนคลาย 
คอยๆตามลมหายใจเขาออก ดวยความมีสติอยูในทกุปจจุบันขณะ 



หากจิตเริ่มฟุงดวยภาพความคิดในอดีตและจินตนาการในอนาคต เราสามารถนําเทคนิคการ
เตือนสติตนเอง โดยเมื่อรูตัววาเริ่มคิด ใหบอกกับตัวเองในใจวา “คิด!” แลวจึงปลอยวางการยดึมั่นใน
ความคิดนั้น การเตือนตัวเองเชนนี้จะทําใหเราสามารถตัดวงลอแหงความคิดฟุงซานแลวสามารถกลับมา
มีสติอยูที่ลมหายใจไดอีกครัง้ 

จากการฝกสตทิี่ปลายจมูก คอยๆสังเกตถึงพลังแหงการตืน่รูภายในที่ไหลเวียนอยูในทุกสวน
ของรางกาย หากสังเกตใหดี เราจะรูวาพลังแหงการตืน่รูที่วายังรวมถึงพืน้ที่วางภายนอกรอบตัวเราอกี
ดวย การคนพบนี้จะนําเราไปสูคําถามที่วา รางกายที่แทจริงคืออะไรกันแน?  
 ยิ่งเราสามารถผอนคลายรางกายทุกสวนไดมากเทาไหร การตามลมหายใจที่ปลายจมกูก็ดจูะ
สงผลตอการสรางสัมพันธกับพลังแหงการตื่นรูในกายไดมากขึ้นเทานัน้ และที่นาแปลกก็คือ ยิ่งเรามสีติ
อยูที่ลมหายใจมากเทาไหร เราก็ยิ่งคนพบจดุที่แข็งเกร็งตามสวนตางๆทีร่องเรียกใหเราไดปลอยวางและ
ผอนคลาย นั่นคือความหมายของบมเพาะการมีสติอยูกับเนื้อกับตัว 
  การฝกอานาปาณสติบนฐานกายอยางงายๆเชนนี้จะสงผลใหเกิดกระบวนการการปรับสรีระ
ของรางกายสูความสมดุลเดมิตามธรรมชาติ แกนภายในของรางกายนัน้ประกอบดวยเสนการไหลวิ่ง
ของพลังงานบริเวณดานหนาของกระดูกสนัหลัง จากกระดูกสะโพกถงึกระดกูศีรษะสวนบน เสน
พลังงานที่วาจะคอยๆปรากฏใหเราสัมผัสไดก็ตอเมื่อความตึงเครียดคอยๆถูกปลดปลอยออกไปทีละ
นอย  สรีระตามธรรมชาติของการไหลเวยีนแหงพลังงานจะเพิ่มความสําคัญตอการฝกมากขึ้นเรื่อยๆ 
โดยการฝกอานาปาณสติเชนนี้จะนําผูฝกไปสูความผอนคลายที่ลึกขึ้นจนคณุรูสึกราวกับวาขอบเขต
ขอจํากัดทางกายภาพของรางกายคอยๆอันตรธานไป จนเหลือเพียงพลังแหงการตืน่รูที่ไหลวนตามการ
เขาออกของลมหายใจเพยีงเทานั้น 
 


