
บทที่ ๒ 

การปฏิบตัิวิปสสนากรรมฐานของสํานกัสวนโมกขพลาราม 

ในบทที่  ๒  ผูวิจัยกลาวถึงกระบวนการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขเพื่อศึกษาปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม  โดยแยกออกเปนหมวดเปนขอเพื่อใหเขาใจไดงาย ตอ
การศึกษาคนควาโดยเนนประเดนไปที่การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ของสํานักสวนโมกขโดยการทํา
วิจัยดังตอไปน้ี 

 

๒.๑ การปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม 

สํานักสวนโมกขพลารามที่ต่ังอยูบริเวณเขาพุทธทอง เดิมช่ือวัดธารนํ้าไหล มีทานพุทธทาส
ภิกขุหรือพระธรรมโกศาจารย เปนผูริเริ่มสรางข้ึน เพื่อเปนสถานที่แสวงหาความสงบและศึกษาธรรม 
มีโรงมหรสพทางวิญญาณ ซึ่งประกอบดวยภาพศิลป บทกวี คติธรรมคําสอนในพุทธศาสนานิกายตางๆ 
ภาพพุทธประวัติ ภาพจําลองจากภาพหินสลัก ทานพระธรรมโกศาจารย หรือหลวงพอพุทธทาส ใช
สําหรับเปนที่ฝกอบรมจิตใจและศึกษาพุทธศาสนามีการสอนฝกสมาธิใหแกชาวตางประเทศ  และ
สําหรับคนไทย ที่มาช่ือ  เปนช่ือสํานักปาที่จัดข้ึนมาเพื่อสงเสริมวิปสสนาธุระ  ดังปาฐกถาพิเศษ ภูเขา
แหงวิถีพุทธธรรม  แสดงโดย ภิกขุ พุทธทาส อินทฺป ฺโญ วา 

สําหรับจิตซึ่งเปนตัวประธานในโรงสําหรับถูกพัวพัน หรือหลุดพนออกไปไดน้ันเลา เราไม
ขอเอามาเปนตัวเรา เพราะความรูสึกแจมแจงย่ิงข้ึนของเราเอง อยางมากที่จะเปนก็เปนเพียง
ใหเปนสิ่งที่รูสึกทุกข เพราะถูกผูกพันหรือร ูสึกสุขเพราะไดรับความปลอยวางเทา น้ันเอง ไม ใ
ชตัวตนของเรา ๑๓ 

จากขอความกลาวถึงหนาที่หลักของพุทธศาสนิกชน  รวมถึงนักบวชในศาสนาตามแนวคิด
ของพุทธทาส  กอนทานกอต้ังสํานักสวนโมกข ทานไดศึกษาทั้งทฤษฎีและการปฏิบัติมากอน  ทาน
พุทธทาสจึงมีแนวคิดที่จะทําใหผูที่สนใจการปฏิบัติเขาใจในหลักธรรมไดงายโดยพุทธทาส  จึงไดจัดต้ัง
สถานปฏิบัติธรรมข้ึน  และ สอนการปฏิบัติกรรมฐานตามแบบ  ของสํานักสวนโมกขพลาราม  การ
กอต้ังสํานักสวนโมกข  การสรางสํานักปฏิบัติธรรมที่วัดธารนํ้าไหล การฝกสติอยูกับลมหายใจ  โดยใช
หลักอานาปานสติ  ตามรูลมหายใจ เขา ออกเปนสมถะ  การกําหนดลมหายใจฝกสติอยูกับลมหายใจ  
พิจารณาลมหายใจ เขา  ออกเปนวิปสสนาการแตงหนังสือสอนธรรมจัดต้ังโครงการ 

การดําเนินชีวิตในสวนโมกขพลารามพุทธทาสภิกขุยึดคติที่วา เปนอยูอยางตํ่า มุงกระทํา
อยางสูง โดยชีวิตประจําวันของทานพุทธทาสภิกขุน้ันเปนไปอยางสันโดษและสมถะ สําหรับวัตถุ
                                                             

๑๓
 พุทธทาส อินทฺปฺโญ, “ภูเขาแหงวิถีพุทธธรรม”, ใน ปาฐกถาพิเศษ  ณ พุทธสมาคม กรุงเทพฯ 

วันที่ ๕ มิถุนายน ๒๔๙๐.หนา ๒๕ 
 



๑๒ 

สิ่งของภายนอก ทานพุทธทาสภิกขุจะพึ่งพาก็แตเพียงวัตถุสิ่งของที่ทําใหชีวิตดํารงอยูตอไปได และ
วัตถุสิ่งของที่จําเปนในการเผยแพรธรรมะเทาน้ัน โดยไมพึ่งพาวัตถุสิ่งของฟุงเฟออื่นใดที่เกินจําเปนเลย 
เรียกไดวามีความเปนอยูอยางตํ่าที่สุด หากแตการกระทําในความเปนอยูน้ันเปนการกระทําอยางสูง
ที่สุด น่ันคือเปนการกระทําเพื่อศึกษา ปฏิบัติ และเผยแพรพระพุทธศาสนา การศึกษาและปฏิบัติน้ัน
เปนการกระทําอันนําไปสูมรรคผล และแมกระทั่งนิพพาน ซึ่งเปนอุดมคติที่สูงที่สุด สวนการเผยแพร
น้ันเ  ปนการกระทําเพื่อนําธรรมขององคสัมมาสัมพุทธเจาใหปุถุชนไดบรรลุธรรมเปนการช้ีทางสวาง 
ใหบรรลุถึงธรรมสูงที่สุดคือทางแหงพระนิพาน หรืออยางนอย ก็จะทําใหปุถุชนที่ยังหลงในตันหา  น้ัน
ไดลดการเบียดเบียนตนเอง และลดการทํารายผูอื่น อันจะกอใหเกิดทั้งสันติสุขและสันติภาพ ซึ่งเปน
สิ่งที่ทั้งตัวมนุษยและโลกมนุษยปรารถนา 

สาเหตุที่พุทธทาส มุงมั่นในการปฏิบัติธรรมเพราะตองการตามรอยพระอริยบุคคลตามคติ
ดวยความศรัทธา พุทธทาส ไดออกเสาะหาสถานที่ซึ่งมีความวิเวก และเหมาะสมจะเปนสถานที่เพื่อ
ปฏิบัติธรรม ตามรอยพระอริยบุคคล พบวัดตระพังจิก ซึ่งรกรางมานาน มีปาไมแนนหนา คณะอุบาสก 
ที่ติดตาม  ทําที่พักอยูหลังพระพุทธรูปเกาเปนพระประธานในวัดรางน้ัน พุทธทาสเขาอยูในวัดรางแหง
น้ี โดยมีอัฐบริขาร ตะเกียง และหนังสือติดตัวไปเทาน้ัน เขาไปอยูไดไมกี่วัน วัดตระพังจิก ไดรับการต้ัง
นามตามภูมิประเทศ โดยเหตุที่บริเวณใกลที่พักน้ัน มีตนโมก ตนพลา จึงต้ังช่ือใหมีความหมายในทาง
ธรรม วา สวนโมกขพลาราม หมายถึง สวนปาเปนกําลังแหงความหลุดพนทุกขข้ึน เพื่อเจริญอานา
ปานสติ ทําใหเกิดความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่รู ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รูละเอียด ความรูอยาง
แจมแจง ความคนคิด ความใครครวญ ซี่งสอดคลองกับขอความในพระไตรปฎกกลาวไววา 

วิปสสนาที่เกิดข้ึนในสมัยน้ันเปนไฉน ปญญา กิริยาที่รูชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความ
วิจัยธรรม ความกําหนดหมาย ความเขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่รู ภาวะ
ที่ฉลาด ภาวะที่รูละเอียด ความรูอยางแจมแจง ความคนคิด ความใครครวญ ปญญาเหมือน
แผนดิน ปญญาเครื่องทําลายกิเลส ปญญาเครื่องนําทาง ความเห็นแจง ความรูดี ปญญา
เหมือนรัตนะ ความไมหลงงมงาย ความเลือกเฟนธรรม สัมมาทิฎฐิ ในสมัยน้ัน น้ีช่ือวา 
วิปสสนา ที่เกิดข้ึนในสมัยน้ัน๑๔ 

การสรางสถานที่ปฏิบัติธรรมในบริเวณของสวนโมกขพลาราม เพื่อใหเขาใจงายและไมนา
เบื่อ ทานจึงไดสรางโรงมหรสพทางวิญญาณ โดยนําแนวคิดจากการที่ไดไปดูภาพในถํ้าอชันตา ที่
ประเทศอินเดีย เปนอุบายเบื้องตนที่จะทําใหผูที่มีใจใฝธรรมหันมาสนใจศาสนา  โดยใชโรงมหรสพทาง
วิญญาณ  ภายในมีภาพธรรมะและเปนที่รวบรวมภาพปริศนาธรรม ใชปฏิบัติธรรมเปนที่ฟงบรรยาย
ธรรมมีหองฉายสไลดภาพยนตร การเรียนธรรมะ  พุทธทาส ไดกลาวไววา สวนโมกข คือมหรสพทาง
วิญญาณ เปนสิ่งจําเปนตองมีไวเปนปจจัยฝายปญญา แกผูที่เขามาในสวนโมกข จัดใหมีข้ึนไวสําหรับใช
สอยเพื่อประโยชนดังกลาวแกคนทุกคน  กลาวไดวา สวนโมกขพลารามทั้งหมด เปนที่รวมธรรม  และ  
อาศัยธรรมชาติ  มีแหลงความรูทางธรรมคือโรงมหรสพทางวิญญาณ ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
ของวัดสวนโมกขพลาราม น้ันนอกจากจะใหความรูทางดานวิชาการแลว ในดานการสอนในเชิงปฏิบัติ 

                                                             
๑๔ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ.(ไทย) ๓๔/๕๕/๓๐. 



๑๓ 

ไดนําหลักอานาปานสติมาทําการสอนและปฏิบัติภายในสํานัก โดยจัดแบงออกเปนข้ันใหตอนตรงตาม
หลักคําสอนและโรงมหรสพทางวิญญาณ เปนภาพเขียนไวเพื่อบรรยายธรรม ภาพปริศนาธรรม เพื่อให
การปฏิบัติธรรมเปนไปโดยสะดวก มีบรรยาย สลับกับการปฏิบัติเพื่อใหเขาใจไดดีย่ิงข้ึน ประกอบกับมี
หองสมุด  ไวสําหรับศึกษาธรรม ตามคําสอนของพระพุทธเจา  สามารถทําใหพุทธศาสนิกชนพัฒนา
ตนจากระดับปุถุชนธรรมดาเปนพระอริยบุคคลซึ่งเปนบุคคลของพระพุทธศาสนา ซึ่งสอดคลองกับ
ขอความในพระไตรปฎกกลาวไววา 

การถึงพรอมดวยความเลื่อมใสอันไมหว่ันไหวในพระสงฆวา  พระสงฆสาวกของพระผูมี
พระภาคเปนผูปฏิบัติดี ปฏิบัติตรง ปฏิบัติถูกทาง  ปฏิบัติสมควร  ไดแกอริยบุคคล  ๔  คู  คือ  
๘  บุคคลพระสงฆสาวกของพระผูมีพระภาคน้ี  เปนผูควรแกของที่เขานํามาถวาย  ควรแก
ของตอนรับ ควรแกทักษิณา  ควรแกการทําอัญชลี  เปนนาบุญอันยอดเย่ียมของโลกดีนัก   
เพราะการถึงพรอมดวยความเลื่อมใสอันไมหว่ันไหวในพระสงฆเปนเหตุ  สัตวบางพวกในโลก
น้ีหลังจากตายแลวจะไปเกิดในสุคติโลกสวรรค๑๕ 

พุทธทาสทานเล็งเห็นความสําคัญเปนอยางย่ิงในการขจัดมลทินที่อยูในจิตใจ  ทานเปนผู
ริเริ่มกอต้ังสวนโมกขพลาราม เพื่อใหเปนสถานที่ปฏิบัติธรรมและสถานที่เผยแผพระพุทธศาสนา ทาน
ยังมีผลงานของปรากฏอยูมากมาย เชน พระธรรมเทศนา และ  งานเขียน โดยทานต้ังใจทําการ
ถายทอดพระพุทธศาสนาใหอยูในฐานะที่เปนพุทธศาสนาอยางแทจริง น่ันคือเปนศาสนาแหงความรู 
เนนจากความเปนปุถุชนเขาสูความเปนอริยบุคคล  โดยสอนใหเห็นตามคามเปนจริงดังเชน อานาปาน
สติ การรูจักลมเขาออก โดยมีสติเปนตัวตามรู มีความรูตัวขณะที่ตามรูลมหายอยูตลอดเวลาทําใหผู
ปฏิบัติเกิดปญญา สามารถรูถึงอัตภาพรางกายที่ไมจีรังย่ังยืน ดังลมหายที่มีสติตามรูอยูทุก ๆ ขณะของ
ความเปนไป มีอาการเปลี่ยนแปลงไปอยูตลอดเวลา  ไมนานก็แตกดับไป พระมหานิพนธ  มหาธมฺ
มรกฺขิโต (แสงแกว)  ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐาน  ของหลวงพอเทียนกับพุทธ

ทาสภิกขุพบวา 

หลวงพุทธทาส มองวาคําวา  วิปสสนาแปลวา ธรรมเครื่องรูเห็นรูปนามตามสภาวะแหง
ไตรลักษณ หมายถึง ปญญาที่หย่ังรูสภาวะ ของสภาวธรรม อารมณภายในกายใจหรือรูปกับ
นามตามความเปนจริงวาสภาวธรรมทั้งหลายไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา๑๖  

จากขอความถึง แมแตสภาวธรรมบางอยางที่เกิดเปนเวทเนา  ๓  ไดแก  สุขเวทนา  
ทุกขเวทนา  อุเบกขาเวทนา  ลวนแลวอยูในกฎของพระไตรลักษณทั้งสิ้น คําวา “เวทนาคนทั่วไปมัก
เขาใจวา  เปนความความสงสาร ความเมตตา กรุณา หรือ ความรูสึกหดหูบางในขณะที่เราเห็นบุคคล
ที่ไดรับความทุกข หรือไดรับความเจ็บปวด” ๑๗   

                                                             
๑๕  ดูรายละเอียดใน  สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๓๕๔/๔๙๖. 
๑๖  พระมหานิพนธ  มหาธมฺมรกฺขิโต (แสงแกว),  “การศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐาน  

ของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภกับพุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๖), หนา ๑๒   . 

๑๗  ดังตฤณ, มหาสติปฏฐานสูตร, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพธรรมดา, ๒๕๔๖), 
หนา๒๕๔. 



๑๔ 

กลาวคือเปนสภาพที่เกิดข้ึนในเวลาตอมานําความทุกขมาให ต้ังอยูช่ัวขณะและแปรผันไป
หมุนเวียน เปนวงจรชีวิต ดังลมหายใจเขาออกดังกลาว เมื่อเปรียบเทียบดวยปญญาคือญาณ  ก็จะพบ
โดยความเปนอนิจจัง  ไมเที่ยง  ไมอาจบังคับ  ไมไดเปนที่ต้ัง  ทุกขังมีความทุกขเปนอาหาร  อนัตตามี
ความไมยังยืนเสื่อมไปเปนที่สุด  

พระธรรมโกศาจารย  หรือ พุทธทาสภิกขุ น้ัน ได เข ามาศึกษาพระธรรมวินัยที่
กรุงเทพมหานคร จนสอบไดเปรียญธรรม ๓ ประโยค พุทธทาสภิกขุ  พบวาสังคมพระพุทธศาสนา
แบบที่เปนอยูในขณะน้ันแปดเปอนเบือนบิดไปมาก ไมอาจทําใหเขาถึงหัวใจของพระพุทธศาสนาได
เลย ทานจึงตัดสินใจหันหลังกลับมาปฏิบัติธรรมที่อําเภอไชยา ซึ่งเปนภูมิลําเนาเดิมของทานอีกครั้ง 
พรอมปวารณาตนเองเปน พุทธทาส เน่ืองจากตองการถวายตัวรับใชพระพุทธศาสนา  ในกรณีของวัด
สวนโมกขที่ไดเลือกการปฏิบัติ แบบอานาปานสติ  จะสอนเปนข้ันตามหมวดฐานทั้งสี่คือ  หมวดกายา
นุปสสนา  หมวดเวทนานุปสสนา  หมวดจิตตานุปสสนา  และธรรมมานุปสสนา  ซึ่งจะกลาวถึงการ
เจริญสติไปที่ลมหายใจเขาออก ใหรูตัววามีลมหายใจเขาสั่นออกสั่นเขายาวออกยาว   ใชวิธี การนับลม
หาย  จะมี ๑๖ ข้ันตอนในการปฏิบัติ  โดยยอคือจะแบงไปตามฐานทั้งสี่  

๒.๒ รูปแบบในการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม 

หลักของรูปแบบเพื่อช้ีแนะหลักธรรมที่ เปนหัวใจพระพุทธศาสนาที่สามารถนําไปใช
แกปญหาในชีวิตประจําวันไดจริง  และเพื่อฝกปฏิบัติอานาปานสติภาวนา จนสามารถสัมผัสความสงบ
ภายใน  และความเปนอิสระของจิตใจ  อันเกิดจากความประจักษในสัจธรรมและมีการประพฤติให
เปนอยูอยางตํ่า  มุงกระทําอยางสูง เปนอยูอยางงายกระทําสิ่งที่ยากใกลชิดธรรมชาติ  เพื่อศึกษารอบ
รูธรรมชาติ คือธรรมะการปฏิบัติกรรมฐาน  และศึกษาธรรมของสํานักสวนโมกขพลาราม  เปนไปตาม
ธรรมวินัยการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม  อานาปานสติ การเขาถึงหัวใจแหงศาสนา
ปฏิบัติในอานาปานสติความเขาใจระหวางศาสนา   เรียนรูธรรมจากโรงธรรมจาก  การปฏิบัติอานา
ปานสติเปนสถานที่ถอนตัวออกจากอํานาจของวัตถุนิยมมีความเปนอยูอยางตํ่า  มุงกระทําอยางสูง  มี
ความเปนอยูอยางงายกระทําสิ่งที่ยากใกลชิดธรรมชาติ  ปณิธาน ๓ ประการควรแกผูที่เปนพุทธทาส
ทุกคน ถือเปนหลักในการทําหนาที่เพื่อประโยชนสูงสุด  คือพยายามทําตนใหเขาถึงหัวใจแหงศาสนา
ของตน พยายามชวยกันถอนตัวออกจากอํานาจของวัตถุนิยม  พยายามทําความเขาใจระหวางศาสนา  
พุทธทาสภิกขุกลาววา    

ที่อยูนับต้ังแตวัด กุฏิ ที่ตนตองทิ้งไป เพื่อไปทํากัมมัฏฐานในปาหรือที่อื่น แมทีสุดแต 
ความหวงในหนาทที่จะตองทํา เกี่ยวกับกระตอบเล็ก ๆ ที่น่ังทํากัมมัฏฐานน่ังเอง เชน ถายังมีวาสัตว 
เชน ปลวกจะรบกวน หรือหลังคาจะรั่วหรืออะไรบางอยางจะเกิดข้ึนซึ่งจะตองดูแลระวังรักษาแลว 
เรียกวาเปนปลิโพธ  เปนอุปสรรคในการทํากัมมัฏฐานโดยตรง. ๑๘ 

จากขอความดังกลาวแสดงถึงเจตนาของหลวงพอพุทธทาส  ทานมีรูปแบบเฉพาะของทาน
ที่นํามาใชอบรมสั่งสอน  ซึ่งรูปแบบดังกลาวตรงตามหลักของพระพุทธศาสนา  ซึ่งเปนแนวทางนําไปสู

                                                             
๑๘  อานาปานสติภาวนาพิมพที่ หจก. การพิมพพระนคร ๖๙ - ๗๑ ถนนบูรณศาสตร (แยกถนนบุญศิริ) 

กรุงเทพฯ ๑๐๒๐  ๐หนา  ๓๑ 



๑๕ 

การตัด  และละในสิ่งที่เกินความจําเปน  ไมเปนประโยชน  โดยเฉพาะผูที่ประพฤติปฏิบัติธรรม สวน
โมกขคือสถานที่ใหความสะดวกในการเปนเกลอกับธรรมชาติ ทั้งฝายจิตและฝายวัตถุ, ควรจัดใหมีกัน
ทุกแหงหน เพื่อการศึกษาธรรมชาติโดยตรง เพื่อการรูจักกฎของธรรมชาติ และเพื่อการชิมรสของ
ธรรมชาติ จนรูจักรักธรรมชาติ ซึ่งลวนแตชวยใหเขาใจธรรมะโดยงายได  คติพจนหรือธรรมคติประจํา
สวนโมกข คือ กินขาวจานแมว อาบนํ้าในคู นอนกุฏิเลาหมู ฟงยุงรองเพลง  ดังน้ี เปนตนน้ัน เปนหลัก
ปฏิบัติเพื่อไมมีปญหาทางดานการเปนอยู  ฝายวัตถุ และเหมาะสมแกการกาวหนาทางจิตใจ โดยหลัก
ธรรมชาติที่วา กินอยูอยางตํ่า มุงกระทําอยางสูงน่ันเอง 

สํานักสวนโมกข เนนการพัฒนายกระดับคุณภาพชีวิตตามแบบพุทธธรรมทั้งสามดาน
กลาวคือศีล สมาธิ ปญญา ที่นําวิถีชีวิตที่สุขสงบเย็น เปนประโยชน และย่ังยืน ทั้งสวนตนและ
สวนรวม กลาวคือฝกการใชชีวิตที่สงบเย็น  เรียบงาย เปนอิสระจากวัตถุสวนเกินใหมากที่สุด  ให
ความสําคัญตอการปฏิบัติดํารงชีวิตอยางมีคุณคาเปนประโยชน  ไมเบียดเบียนผูอื่นและตนเอง  โดย
ถือการปฏิบัติศีล ๘ เปนข้ันตํ่า พัฒนายกระดับความมีคุณภาพและประสิทธิภาพของจิต  ทั้งทางดาน
สติและสมาธิ  ดวยการปฏิบัติในอานาปานสติภาวนา  โดยปฏิบัติในทุกอิริยาบถของการปฏิบัติ  ใน     
อานาปานสติ  ตลอดระยะเวลาของการอยูในสํานัก  หลักธรรมที่เปนแกนหลักของพุทธธรรมถูก
นํามาใช เชน  ศีล สมาธิ ปญญา เพื่อเปนแนวทางและพื้นฐานความรูที่จะนําไปสูการปฏิบัติ  จนเกิด 
การพัฒนาปญญาญาณ รูเห็นแจงสภาวะตามความเปนจริงของสัจธรรมแหงชีวิตและสรรพสิ่งทั้งหลาย
ที่เกี่ยวของ    

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลารามไดแกการรูสภาวะความสงบเย็น
ภายในจิตใจของผูปฏิบัติเปนพื้นฐานเบื้องตน  ที่เครงครัด ในการงดพูดจา ติดตอสื่อสารกบับุคคล ทั้ง
ภายในและภายนอก ตลอดระยะเวลาของการอบรม ซึ่งผูเขารวมกิจกรรมตองถือปฏิบัติอยางจริงจัง
เพื่อประโยชนทัง้ตอตนเองและสวนรวม  สอดคลองกับคํากลาวของพระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), วา 

หลักคําสอนพระพุทธศาสนา  มีพุทธภาษิตปรากฏในพระไตรปฎกเกี่ยวกับเรื่องของทุกขมี
จํานวนมากมาย ทําใหรูไดวาสรรพสัตวทั้งหลายในโลกน้ีลวนแตจมอยูในหวงทุกข ซึ่งแปลวา
เปนสภาพที่ทนไดยากของเหลาสรรพสัตว  และในการปฏิบัติธรรมเพื่อลวงพนจากความทุกข
มีอยู ๒ ระดับ คือ  กายิกทุกข คือ ทุกขทางกายหรือทุกขประจําสังขารทั่วไป  และเจตสิก
ทุกข คือทุกขทางใจ  หรือทุกขในวัฏสงสาร  ซึ่งเรียกอีกอยางหน่ึงวาทุกขจากขันธหา๑๙ 

การปฏิฎิบัติในอานาปานสติ  ทําใหรูไดวาสรรพสัตวทั้งหลายในโลกน้ีลวนแตจมอยูในหวง
แหงทุกข  แสวงหาสันติสงบรมเย็น  และตองการการฝกฝนพัฒนาตนเอง  ดังน้ันทาน  พุทธทาส มี
หลัก  ใหไวสําหรับผูปฏิบัติธรรมที่สวนโมกข  กลาวคือ กินอยูอยางตํ่า มุงกระทําอยางสูง เปนอยูอยาง
งาย  มุงกระทําสิ่งที่ยากและใชชีวิตใกลชิดกับธรรมชาติมากที่สุด   

การประปฏิบัติตนในสวนโมกขรับประทานอาหารวันละ ๒ มื้อ  มีการเขาอยูอุโบสถ
ศีล  โดยรับประทานอาหารเพียงมื้อเดียวการนอนดวยหมอนไม  พรอมเครื่องนอนที่งายที่สุด การใช

                                                             
๑๙  พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), พจนานกุรมพุทธศาสน ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งที่ ๑๐, 

(กรุงเทพมหานคร : โรง พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๘๙. 



๑๖ 

ชีวิตดวยเทาเปลา  ฝกใหอยูกับตัวเองใหมาก  ใชชีวิตอยูกับตัวเองเพื่อเรียนรู เขาใจภาวะจิตใจของ
ตัวเองไดอยางเต็มที่ตลอดเวลาใชชีวิตใหคุมคามากที่สุด  ดวยการเขารวมฝกฝนอบรมอานาปานสติ   
มีชีวิตดวยความสงบเย็น  ผอนคลาย  ไมเครงเครียดเรงรอน  เพื่อเรียนรูสภาวะธรรมชาติในทุก ๆ การ
กระทําในการดําเนินชีวิต 

รูปแบบในการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขน้ัน  มีวิธีการที่ใชเพื่อใหเหมาะสมกับผู
ที่ไดรับการฝกแตจะไมทิ้งรูปแบบเดิม คําสอนจํานวนมากจากทานพุทธทาสภิกขุเปนธรรมะระดับ
โลกุตระ มีนิโรธเปนรส และมีนิพพานเปนอารมณ ซึ่งชาวพุทธสวนใหญเห็นวาเปนธรรมะข้ันสูง และไม
เหมาะกับฆราวาส แตพุทธทาสมองวา  น้ีคือแกนแทของพระพุทธศาสนา จะระดับช้ันใดก็จะไดรับรู 
ไดรับปฏิบัติ ซึ่งถึงแมธรรมะจะละเอียดลึกซึ้ง แตพุทธทาสภิกขุก็ไดถายทอดใหอยูในรูปแบบที่คน
ทั่วไปสามารถเขาถึงและเขาใจ โดยยังคงเน้ือหาสําคัญไวไดอยางครบถวน คําสอนทั้งหลายของทาน
พุทธทาสภิกขุ แทจริงแลวก็คือการนํามาจากพระสูตรใหออกมาเปนภาษาพูด และพระอภิธรรมให
ออกมาเปนภาษาชาวบานน่ันเอง โดยขอธรรมที่พุทธทาสภิกขุเนนยํ้ามากที่สุดคือเรื่องสูญญตา ทําใหผู
ศึกษาเขาใจ  คําสอนของทานพุทธทาส  ยังรวมไปถึงธรรม  ซึ่งคนทั่วไปสามารถนําธรรมะเหลาน้ีไปใช
ในชีวิตประจําวันไดทันที   

ทานพุทธทาสไดทําการศึกษาคําสอนของตางศาสนา  และตางนิกายเพราะศาสนา
ทั้งหลายลวนมุงหมายในสิ่งเดียวกัน  คือสอนใหคนเปนคนดีนํามาสูมรรคและผลอันดี  และมีนิพพาน
เปนอารมณ  มีการแสดงธรรที่ใชภาษาที่เขาใจงายในธรรมะที่พุทธทาสแสดง  หรือการเทสนาบุคคล
ผูฟงเทศน ฟงธรรมจากทาน  แลวเขาใจไดงาย  มีการสอนธรรมใหแกชาวตางชาติผูตองการเรียนรู
พระพุทธศาสนา รวมทั้งสนทนาธรรมกับทาน สวนโมกขพลารามไดมีการการพัฒนาคําสอนตาง  ๆ ใน
พระไตรปฏก  ใหเปภาษาธรรมที่เขาใจงาย และสอนสภาวะความสงบเย็นภายในจิตใจ สามารถทําให
พุทธศาสนิกชนไดพัฒนาตนจากระดับปุถุชนธรรมดาเปนพระอริยบุคคล  ซึ่สอดคลองกับขอความใน
พระไตรปกฏวา 

ภิกษุเจริญสมถะและวิปสสนาควบคูกันไป  เมื่อเธอเจริญสมถะและวิปสสนาควบคูกันไป 
มรรคยอมเกิด เธอเสพ เจริญ ทําใหมากซึ่งมรรค เมื่อเธอเสพ เจริญ ทําใหมากซึ่งมรรคน้ันอยู
ยอมละสังโยชนได อนุสัยทั้งหลายยอมสิ้นสุดไป๒๐ 

จากขอความดังกลาว หมายถึง การกระทําที่สามารถทําไปดวยกัน เชน สมถวิปสสนา  
ดังน้ัน ศาสนาที่เปนแบบอยางที่ ดีที่หลวงพอพุทธทาส ไดศึกษารวมกับพระพุทธศาสนา เปน
พระพุทธศาสนาแตตางนิกาย เชน นิกายมหายาน  เพื่อนําแนวคิดที่ไดจากการศึกษาน้ันมาใชใหเกิด
ประโยชนสูงสุด ในการสอนธรรม  เพื่อใหผูที่เขามามีปญญาแตกฉาน เชน ภาพในโรงมหรสพทาง
วิญญาณ  ทานหลวงพอพุทธทาส  ไดจัดไวเปนรูปแบบเพื่อใหผูที่เขามาชม มีปญญาทางธรรมเพิ่มมาก
ข้ึน  การดําเนินชีวิตในสวนโมกขพลาราม ทานพุทธทาสภิกขุยึดคติที่วา เปนอยูอยางตํ่า มุงกระทํา
อยางสูง โดยชีวิตประจําวันของทานพุทธทาสภิกขุน้ันเปนไปอยางสันโดษและสมถะ พระพุทธโฆสเถระ

                                                             
๒๐  ดูรายละเอียดใน  อง.จตุกก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗-๑๒๘. 



๑๗ 

กลาวไวใน คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร)วา
 การเรียนพระกัมมัฏฐานในสํานักของพระผูมีพระภาคเจาน้ันเปนสิ่งประเสริฐที่สุด เมื่อพระ 
     พุทธองคเสด็จปรินิพพานแลว การไดเรียนเอาพระกัมมัฏฐานในสํานักของผูทรงคุณสมบัติเปน
พหูสูต กลาวคือหลังจากที่พุทธองคปรินิพานแลว  ธรรมของพุทธองคจะเปนตัวแทน เหมือนกับครั้งที่
พระองคยังไมปรินิพาน   ๒๑ 

จากขอความดังกลาว  การไดเรียนเอาพระกัมมัฏฐานในสํานักของผูทรงคุณสมบัติคือโดย
การพิจารณาสภาวธรรมหรือนามรูป คือ ขันธ ธาตุ อายตนะ อินทรียใหเห็นตามความเปนจริงไมควร
ยึดมั่นถือมั่นเห็นไตรลักษณ ในอิริยาบถ  แมในอานาปานสติ ก็ตองมีการกําหนอรูลมหายใจแตละข้ัน
เพราะจะรูจักทั้งบัญญัติและปรมัตถเปนอยางดี ละเอียดรอบคอบข้ึนมาก  และละความตระหน่ีทั้ง ๕ 
คือ ตระหน่ีที่อยู ตระหน่ีตระกูล ตระหน่ีลาภ ตระหน่ีวรรณะ ตระหน่ีธรรม  ช่ือวาผูไดบําเพ็ญสิกขา ๓ 
คือ ศีล สมาธิ ปญญา  การที่โยคีเห็นเหตุและผล ก็จะละตัวอัตตา  คือละความยึดถือวามีตัวตน  ซึ่ง
เปนสาเหตุของความหลง  แตโยคีผูปฎิบัติในอานาปานสติมักมีจิตที่จดจออยูกับองคภาวนา  คือลม
หายใจ  จิตจะสงบน่ิง  และเมื่อพิจารณาถึงความเปลี่ยนแปลงของลมหายใจ  จะพบวา มีความไม
แนนอน  เมื่อหายใจเขา  ออก  เปนธรรมชาติ  ที่โยคีผูปฏิบัติจะเห็นไดโดยงายโดยใชหลักโยนิโส
มนสิการ  มิใชเกิดจากการนึกคิด 

๒.๓ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม 

สวนโมกขแหงน้ีเปนที่อํานวยตอการปฏิบัติธรรมไดอยางสมบรูณ  มีลักษณะเปนธรรมชาติ
ซึ่งสอดคลองกับการปฏิบัติธรรม  อาหารการบริโภค  ก็เปนไปแบบเรียบงาย  มีกัลยาณมิตรที่ดี  คอย
แนะนํา  เปนแหลงความรูทางธรรมโดยตรง ดวยเหตุน้ีสํานักสวนโมกขมีวิธีการสอนใหอยูแบบเรียบ
งาย การสอนวิธีปฏิบัติตามแบบพุทธทาส  จัดอยูในแนวอานาปานสติ ตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร ซึ่ง
ไดกลาวถึงอานาปานสติ  ๑๖  ข้ัน  มีข้ันตอนการปฏิบัติดังตอไปน้ี   

วิธีการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม มีข้ันเตรียมปฏิบัติกรรมฐานดังน้ี 
จตุกะที่ ๑ 

ช้ันที่ ๑ กําหนดลมหายใจยาว 
ช้ันที่ ๒ กําหนดลมหายใจสั้น 
ช้ันที่ ๓ กําหนดลมหายใจทั้งปวง 
ช้ันที่ ๔ กําหนดลมหายใจสงบ 

จตุกะที่ ๒ 
ข้ันที่ ๕ กําหนดรูปติ   ขณะหายใจเขาออก  
ข้ันที่ ๖ กําหนดรูสุข   ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๗ กําหนดรูสังขาร   ขณะหายใจเขาออก 

                                                             
๒๑  พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภ

มหาเถร), พิมพครั้งที่ ๖, (Taipei : The Corporate Body of the Buddha Educational Foundation, ๒๕๔๘)
หนาที่  ๑๑๙ 



๑๘ 

ข้ันที่ ๘ กําหนดรูสังขารสงบ  ขณะหายใจเขาออก 
จตุกะที่ ๓ 

ข้ันที่ ๙ กําหนดรูจิต   ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๐ กําหนดรูทําจิตปาโมทยย่ิง ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๑ กําหนดรูทําจิตใหต้ังมั่น  ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๒ กําหนดรูทําจิตใหปลอยวาง   ขณะหายใจเขาออก 

จตุกะที่ ๔ 
ข้ันที่ ๑๓ กําหนดรูอนิจจัง   ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๔ กําหนดรูวิราคะ   ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๕ กําหนดรูนิโรธ   ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๖ กําหนดรูปฏิสัคคะ  ขณะหายใจเขาออก 

 
จตุกะที่ ๑ สมถะลวน 
จตุกะที่ ๒ และ  จตุกะที่  ๓  เปนสมถภาวนาที่เจือปนกับวิปสสนา 
จตุกะที่ ๔     เปนวิปสสนาภาวนาถึงที่สุด 

ข้ันตอนการเตรียมตัวและความพรอมของจิตใจ ซึ่งจะนําไปสูการกระทําทางกายดังเชน
หนังสือเยาวชนกับศีลธรรม  มีขอความตอนหน่ึงวา  

๒๒ “จิตใจสําคัญกวารางกาย คือนํารางกายใหเปนไปตามความมุงหมายของอุดมคติ” 

หลังจากเตรียมความพรอมแลวก็จะลงมือปฏิบัติโดยมี   พระวิปสสนาจารย ผูมีประสบการณและ
ชํานาญ บอกและสอนเพื่อจะเขาถึงสภาวธรรมดวยการเจริญอานาปานสติภาวนา  

“คําวา ภาวนา มีความหมายวา การอบรม (กาย) ใจ ๒ วิธี คือ สมถภาวนา (การสงบใจ) และ 
วิปสสนาภาวนา (การใชปญญา)” ๒๓ ความหมายคืออาการต้ังมั่น มีสติเปนพื้นฐานเพื่อที่จะปฏิบัติ
ข้ันตอนตอไป  เมื่อบุคคลไดเปนอยูตามหลักปฏิบัติในภาคหน่ึงแลว ยอมช่ือวาเปนผูมีศีล มีธุดงค อยู
ในตัว และมากพอที่จะเปนฐานของการปฏิบัติที่สูงข้ึนไป  โดยเฉพาะคือ สมาธิภาวนา อีกประการหน่ึง 
หลักปฏิบัติตามที่กลาวไวในภาคหน่ึงน้ัน ยอมเปนการอธิบายหลักปฏิบัติในภาคหลังเฉพาะสวนที่เปน
ทฤษฎีทั่วไปเกี่ยวกับเรื่องน้ัน ซึ่งไมควรจะเอามาปนกับหลักปฏิบัติโดยตรง เพราะจะทําใหฟนเฝอหรือ
ตาลาย เพราะตัวหนังสือมากเกินไปจึงมีไวเพียงสําหรับใหศึกษาเปนพื้นฐานทั่วๆ ไปเทาน้ัน แตเมื่อเกิด
มีปญหาเกี่ยวกับเรื่องน้ันข้ึนมา ผูปฏิบัติก็จําเปนจะตองยอนไปหาคําตอบจากเรื่องฝายทฤษฎีเหลาน้ัน 
ดวยตนเองตามกรณีที่เกิดข้ึน  

อานาปานสติขอน้ี กลาวถึงการหายใจเขาออก ยาว สิ่งที่ควรทําความเขาใจก็คือ คําที่วา 
หายใจยาว  เพื่อใหเปนการเขาใจงายแกผูปฏิบัติ ผูปฏิบัติควรจะตองฝกหัด และสังเกตการหายใจเขา 
ออกใหยาวกวาธรรมดาใหมากที่สุดเทาที่จะทําได เพื่อจะใหทราบวายาวที่สุดน้ันเปนอยางไรเสียกอน

                                                             
๒๒ พุทธทาสภิกขุ, เยาวชนกับศีลธรรม, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมทาน, ๒๕๒๒), หนา ๒๔. 
๒๓ ปน มุทุกันต, พ.อ., ประมวลศัพทศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : อมรการพิมพ, ๒๕๒๗), หนา ๔๖๕. 



๑๙ 

แลวจะไดนําไปเปรียบเทียบกับการหายใจตามปกติธรรมดาวามันยาวสั้นกวากันอยางไร  ดังความใน
พระไตรปฎกวา  

สมัยใด ภิกษุเมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวา เราหายใจเขายาว หายใจออกยาวก็รูชัดวา   เรา
หายใจออกยาว  หายใจเขาสั้นก็รูชัดวา    เราหายใจเขาสั้น  หายใจออกสั้นก็รูชัดวา เรา
หายใจออกสั้น  สําเหนียกวา    เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจเขา  สําเหนียกวา    เรา
กําหนดรูกองลมทั้งปวง  หายใจออก  สําเหนียกวา   เราระงับกายสังขาร    หายใจเขา
สําเหนียกวา เราระงับกายสังขาร  หายใจออก   สมัยน้ัน    ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกาย  มี
ความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติกําจัดอภิชฌา  และโทมนัสในโลกได เรากลาวลมหายใจเขา 
ลมหายใจออกน้ีวาเปนกายชนิดหน่ึงในบรรดากายทั้งหลาย  เพราะเหตุน้ัน  สมัยน้ัน    ภิกษุ
จึงช่ือวาพิจารณาเห็นกายในกาย  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  กําจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกอยู  หมายถึง  แตเพียงรูปกาย และโดยเฉพาะเพียงลมหายใจเทาน้ัน๒๔ 

กายานุปสสนาสติปฏฐานคือ การต้ังไวซึ่งสติเปนเครื่องตามเห็นซึ่งกาย ในข้ันที่หน่ึงน้ี เพง
เอาลมหายใจเปนความหมายของคําวา กาย การปฏิบัติแบงออกเปนหมวด ดังน้ี 

จตุกะที่ ๑ 
ช้ันที่ ๑ กําหนดลมหายใจยาว 
ช้ันที่ ๒ กําหนดลมหายใจสั้น 
ช้ันที่ ๓ กําหนดลมหายใจทั้งปวง 
ช้ันที่ ๔ กําหนดลมหายใจสงบ 

จตุกะที่ ๒ 
ข้ันที่ ๕ กําหนดรูปติ ขณะหายใจเขาออก  
ข้ันที่ ๖ กําหนดรูสุข ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๗ กําหนดรูสังขาร ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๘ กําหนดรูสังขารสงบ ขณะหายใจเขาออก 

จตุกะที่ ๓ 
ข้ันที่ ๙ กําหนดรูจิต ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๐  กําหนดรูทําจิตปาโมทยย่ิง ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๑  กําหนดรูทําจิตใหต้ังมั่น ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๒  กําหนดรูทําจิตใหปลอยวาง   ขณะหายใจเขาออก 

จตุกะที่ ๔ 
ข้ันที่ ๑๓ กําหนดรูอนิจจัง ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๔ กําหนดรูวิราคะ ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๕ กําหนดรูนิโรธ ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๖ กําหนดรูปฏิสัคคะ  ขณะหายใจเขาออก 

                                                             
๒๔  ดูรายละเอียดใน  ม.อุ (ไทย)๑๔/๑๘๙/๕๑๐. 



๒๐ 

              จตุกะที่ ๑ สมถะลวน 
จตุกะที่ ๒ และ  จตุกะที่  ๓  เปนสมถภาวนาที่เจือปนกับวิปสสนา 
จตุกะที่ ๔ เปนวิปสสนาภาวนาถึงที่สุด 
 

อานาปานสติแมเจริญใหมากยอมไดทั้งสมถะและสามารถเขาสูวิปสสนาปลอยวางไดทกุสิง่  
ไมยึดถือตัวตนอันเปนเหตุใหเกิดความเขาไปยึดมั่น เมื่อเจริญอานาปานสติตามแบบอยางที่สํานักสวน
โมกขนํามาใชสอนน้ี  ก็จะไมผิดไปจากความเปนจริงทั้งดานทฤษฎีและปฏิบัติ  เพราะจะไมผิดเพี้ยนไป
จากธรรมวินัยที่พระพุทธองคทรงบัญญัติไว  อันเปนเหตุนํามาซึ่งความพนทุกข ดังความที่วา 

หลักคําสอนพระพุทธศาสนามีพุทธภาษิตปรากฏในพระไตรปฎกเกี่ยวกับเรื่องของทุกขมี
จํานวนมากมาย ทําใหรูไดวาสรรพสัตวทั้งหลายในโลกน้ีลวนแตจมอยูในหวงทุกข ซึ่งแปลวา
เปนสภาพที่ทนไดยากของเหลาสรรพสัตวและในการปฏิบัติธรรมเพื่อลวงพนจากความทุกขมี
อยู ๒ ระดับ คือกายิกทุกข คือ ทุกขทางกายหรือทุกขประจําสังขารทั่วไปและเจตสิกทุกข คือ
ทุกขทางใจ๒๕  

จากคํากลาวน้ีแสดงถึงหลักการปฏิบัติน้ี  มุงหวังเฉพาะการหย่ังรู  ซึ่งกองทุกขทั้งปวงดวย
วิธีการเจริญสมถะ  และวิปสสนา เพื่อกระทําใหแจงดวยปญญา จนสามารถนําตนเองใหพนจากทุกข
ไดแกเวทนา ดังความที่วา “เวทนาที่เกิดข้ึนในสมัยน้ัน เปนไฉน ความสําราญทางใจก็ไมใชความไม
สําราญทางใจ” ๒๖ 

๒.๔  แนวการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม 

ทานพุทธทาสภิกขุมองเห็นวา ระบบการศึกษาของคณะสงฆเทาที่เปนอยู ในปจจุบันน้ันไม
เอื้อใหคนเขาถึงธรรมอยางแทจริง  เหตุเพราะวาพระธรรมคําสอนขององคสัมมาสัมพุทธเจาน้ันเปนสิ่ง
ที่ละเอียดลึกในบางครั้งสามัญชน  ไมอาจเขาใจไดโดยงาย ทั้งหลักสูตรการศึกษาก็ไมเปดโอกาสให 
สัมผัสกับพระไตรปฎกซึ่งเปนพุทธพจนที่สําคัญ น้ันเปนรูปแบบที่หางไกลจากการเดินตามรอยของ  
พระพุทธองค  ดวยเหตุน้ีทานจึงคิด ที่จะทําในรูปแบบของฉบับการศึกษาและปฏิบัติธรรม กลับไปหา
ของจริงที่มีอยูเดิมจึงไดต้ังสํานักปฏิบัติธรรมที่มีคุณลักษณะใกลเคียงกับความเปนอยูของพระพุทธเจา
ปฏิบัติกรรมฐาน  ในสํานักสวนโมกขพลารามน้ีเกิดข้ึน  เพราะเปนอุดมการณและความต้ังใจจริงที่จะ
เผยแผศาสนาโดยวิธีการที่จะทําใหผูที่เขามาปฏิบัติธรรมเขาใจไดโดยงาย  และสามารถขยายออกไป
ใหกวางข้ึน  โดยการแตงหนังสือธรรมและจัดทําสื่อในรูปแบบตาง ๆ ในสิ่งกอสรางที่พุทธทาสจัดทําไว  
ไดบรรจุธรรมที่จะทําใหธรรมขององคสัมมาสัมพุทธเจา  ทําใหผูที่สนใจมีความเขาใจถูกตองตาม    
พระธรรมขององคสัมมาสัมพุทธเจา กระบวนการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลารามคือการ
ปฏิบัติกรรมฐานตามรูปแบบอานาปานสติ  คงรูปแบบเดิมไวใหเหมือนกับสมัยพุทธกาลใหมากที่สุด 

                                                             
๒๕  พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), พจนานกุรมพุทธศาสน ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งที่ ๑๐

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๘๙. 
๒๖  ดูรายละเอียดใน  อภิ.สํ. (ไทย) ๓๔/๕๔/๓๘๘. 



๒๑ 

ชนรุนหลังไดประโยชนสูงสุดในการปฏิบัติสรางวัตถุทางปญญา  บุคคลผูเขามาไดศึกษา  ไดเห็น  และ
มีปญญาการสอนใหเห็นดวยปญญา  พิจารณาอยูเนือง  ๆ  ดวยตาคือปญญาใชสื่อการเผยแผทําให
การเผยแผกวางข้ึน  ขยายผลการสอนทําใหการสอนพระกรรมฐานมีการพัฒนาข้ึน น่ันแสดงใหเห็นวา
ทานพุทธทาส  มีความต้ังใจที่จะทําใหเหมือนกับสมัยพุทธกาลใหมากที่สุดเทาที่จะเปนไปได จึงเกิด
สํานักสวนโมกขพลาราม แกนแทและคําสอนที่ทานนํามาเผยแผจะอยูในรูปของการบรรยาย คือ ธรรม 
๙ ตา ไดแก ๑. อนิจจตา ๒. ทุกขตา ๓. อนัตตา ๔. อิทัปปจจยตา ๕. สุญญตา ๖. ธัมมัฏฐิตา ๗. ธัมม
นิยามตา ๘. อตัมมยตา ๙. ตถตา ทานพุทธทาสภิกขุถือวาธรรมที่เปนหัวใจของพระพุทธศาสนา คือ
ธรรมชาติเปนสิ่งไมควรยึดมั่นถือมั่นสอดคลองกับไตรลักษณะ ดังในพระไตรปฎกกลาวไววา   

ภิกษุช่ือวาเปนผูตามพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยูบาง ยอมเปนผูตามพิจารณาเห็น
กายในกายภายนอกอยูบาง ยอมเปนผูตามพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู
บาง ยอมเปนผูตามพิจารณาเห็นความเกิดข้ึนเปนธรรมดาในกายอยูบาง ยอมเปนผูตาม
พิจารณาเห็นความดับไปเปนธรรมดาในกายอยูบาง  ยอมเปนผูตามพิจารณาเห็นทั้งความ
เกิดข้ึนทั้งความดับไปเปนธรรมดาในกายอยูบาง  อีกอยางหน่ึง สติของเธอที่ต้ังมั่นอยูวากาย 
เวทนา จิต ธรรมมีอยู ก็เพียงสักวาอาศัยระลึกรูเทาน้ัน  เธอเปนผูตัณหาและทิฐิไมอาศัยอยู
แลวและไมถือมั่นอะไร ๆ ในโลก๒๗ 

ความสําคัญของสํานักสวนโมกขพลาราม เห็นไดจากงานเผยแผพระพุทธศาสนาใน
รูปแบบตาง ๆ มากมาย ต้ังโรงมหรสพทางวิญญาณ เพื่อใหมนุษยศึกษาธรรมะ ต้ังสวนโมกขนานาชาติ
ข้ึน สําหรับชาวตางชาติผูที่สนใจปฏิบัติธรรม ต้ังอาศรมธรรมาตา เปดโอกาสใหสตรี ศึกษาและปฏิบัติ
ธรรม ที่สําคัญทานรวมกับนองชายของทานต้ังคณะธรรมทานข้ึน เพื่อจัดพิมพหนังสือพระพุทธศาสนา
เผยแผ สํานักสวนโมกขพลาราม สวนโมกขพลารามหรือวัดธารนํ้าไหลน้ัน เปนที่รูจักกันทั่วไป  ใน
ฐานะที่มีบทบาทอยางมากในการเผยแผพุทธธรรมพระธรรมโกศาจารย(พุทธทาส  อินฺทปฺโญ)  ซึ่ง
เปนผูกอต้ังและเปนหลักอันสําคัญของสํานักน้ี พรอมทั้งศิษยานุศิษยไดใชสื่ออันหลากหลายเพือ่เผยแผ
พุทธธรรม กลาวคือ สื่อทางศิลปะ เชนภาพวาด รูปปน ภาพหลอนูนสูง  และสถาปตยกรรม  สื่อ
สิ่งพิมพและอิเล็คทรอนิค เชน หนังสือเทปคาสเซ็ท มวนวีดีทัศน สื่อสารมวลชน เชน วารสาร 
วิทยุกระจายเสียง วิทยุโทรทัศน และอินเตอรเน็ตสื่อบุคคล เชน พระธรรมโกศาจารย พุทธทาส              
อินทปฺโญ พระมหาสุทิตย  อาภากโร (อบอุน) และคณะไดสรุปเปาหมายในการเผยแผ
พระพุทธศาสนาและการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาไวในงานวิจัยเรื่อง การพัฒนาระบบการบริการองคกร
และการสรางเครือขายทางสังคมกรณีศึกษากลุมพระสงฆและองคกรเผยแผพุทธธรรมในแนวปฏิบัติ  
ดังน้ี  

สวนโมกขพลาราม จะดําเนินการสงเสริมการปฏิบัติและเผยแผพุทธธรรมเพื่อใหคนเขาถึง
หลักการทางพระพุทธศาสนาอยางแทจริงโดยนําหลักธรรมที่สําคัญทางพระพุทธศาสนามา
อธิบายใหเกิดความเขาใจและนําไปสูการปฏิบัติเพื่อใหไดผลที่แทจริง  เนนการปฏิบัติดาน
จิตใจและปญญาตามหลักไตรสิกขา  และการปฏิบัติตามแนวทางที่องคกรไดปฏิบัติสืบตอกัน

                                                             
๒๗  ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 



๒๒ 

มา เชน หลักอานาปานสติ  สติปฏฐาน ๔ การเคลื่อนไหวกายจิต ที่เปนไปตามหลักการ
ปฏิบัติในพระพุทธศาสนา  โดยทุกสํานักจะเนนการฝกปจเจกบุคคลใหดําเนินชีวิตตามหลัก
ไตรสิกขาและการพัฒนาการปฏิบัติธรรมตามแนวการสอนที่ตนเองมีความรูอยางลึกซึ้งเพือ่ให
เกิดความเขาใจที่ ชัดเจน สง เสริมการ ช้ีแนะใหความรู ดานหลักธรรมที่ เปนหัวใจ
พระพุทธศาสนา เพื่อสามารถนําไปใชแกปญหาในชีวิตประจําวัน  หรือเพื่อการพัฒนาบุคคล
ใหเขาถึงธรรมไดจริง  และเพื่อฝกปฏิบัติจนสามารถสัมผัสความสงบและความอิสระของจติใจ 
มุงการพัฒนาชีวิตหรือการยกระดับคุณภาพชีวิตใหเขาสูความเปนมนุษยที่สมบูรณ  ทุกสํานัก
มีเปาหมายการเขาถึงธรรมที่ตรงกัน  แตระดับการพัฒนาอาจมีความแตกตางกัน  เชน  บาง
สํานักมุงเนนการปฏิบัติในระดับโลกิยะ  คือ  การดํารงชีวิตที่ถูกตอง  เรียบงาย  ในขณะบาง
สํานักเนนการปฏิบัติที่ใหเกิดการลด  ละ  และการเขาถึงธรรมอยางแทจริงไมเนนพิธีกรรม
อยางมากมาย มุงสรางสรรคสังคมใหนาอยูดวยการประพฤติปฏิบัติตามหลักธรรมของปจเจก
บุคคลและสังคมจะเขามีธรรมประจําใจอันเปนพื้นฐานสําคัญของการพัฒนาบุคคลและสังคม 
ดําเนินการพัฒนาและสงเคราะหชุมชน/สังคมดวยหลักธรรมมากกวาการทําบุญใหทางเพื่อ
การสงเคราะห  ทุกสํานักมีการดําเนินการเพื่อสงเคราะหชุมชนและสังคมใหมีการเกื้อกูลตอ
กัน  กิจกรรมที่เกิดข้ึนจึงเนนการอบรมและการใหทานเพื่อกิจกรรมทางสังคมมุงการปฏิบัติ
ตนเพื่อใหเขาถึงสัจธรรมดวยการปฏิบัติและการทําหนาที่ในสังคมอยางถูกตอง  โดยการ
สงเสริมใหคนไดทําหนาที่อยางสมบูรณในการดําเนินชีวิตและการเสียสละเพื่อตนเองและ
สังคม๒๘ 

จากขอความดังกลาว  จะเห็นถึงการพัฒนาระบบทางสังคมศาสนาโดยเฉพาะที่สํานัก    
สวนโมกขจะเนนการบริการสังคมทางดานอบรมจิตใจ และบรรยายใหความรูธรรม ในรูปแบบของ
สงเสริมการช้ีแนะใหความรูดานหลักธรรมที่เปนหัวใจพระพุทธศาสนา มุงสรางสรรคสังคมใหนาอยู
ดวยการประพฤติปฏิบัติตามหลักธรรมมุงการปฏิบัติตนเพื่อใหเขาถึงสัจธรรมดวยการปฏิบัติและการ
ทําหนาที่ในสังคมอยางถูกตอง สิ่งเหลาน้ี สํานักสวนโมกขพลารามไดเริ่มข้ึน โดยหวังสรางบุคลากรที่
สามารถนําความรูกลับไปเผยแผและอบรมสั่งสอนได โดยจัดเปนการปฏิบัติธรรมของชาวตางประเทศ  
และชาวไทย  โดยใชหลักสูตรเหมือนกัน แตตางกันที่สถานที่ปฏิบัติ   

กลาวคือแยกชาวตางประเทศออกโดยใหปฏิบัติอยูที่สวนโมกขนานาชาติ ซึ่งอยูไมไกล  
เพื่อใหการสอนเปนไปโดยสะดวกสบาย จึงมีวิทยากร ที่สามารถบรรยายไดหลายภาษา นอกจากน้ี ยัง
ขยายสาขาเขาสูตัวเมืองหลวง โดยจัดต้ังแบบเดียวกัน  เพื่อใหคนที่อยูในเมืองไมตองเดินทางไปไกล
เปนเวลานาน  สามารถเขาศึกษาธรรมไดโดยงายเปนเจตนาของหลวงพอพุทธทาส เพื่อตองการที่จะ
เผยแผหลักธรรมคําสั่งสอนขององคสัมมาสัมพุทธเจาไดอยางกวางขวางเพื่อเปนการกําจัดมลทินคือ
กิเลสทั้งปวงใหเบาบางลง ละตัวอัตตาการถือวามีตัวตน ดังพุทธวจนะที่มาในพระไตรปฎกวา 

                                                             
๒๘ พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) และคณะ, “การพัฒนาระบบการบริการจัดการและการสราง

เครือขายองคกรพระพุทธศาสนาในประเทศไทย”, รายงานการวิจัย, (นนทบุรี : บริษัท ดีไซน ดีไลท จํากัด,  
๒๕๕๖), หนา ๑๙๗ –๑๙๘. 



๒๓ 

เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเปนทุกข ยอมละสุขสัญญาได เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเปน
อนัตตา  ยอมละอัตตสัญญาได เมื่อเบื่อหนาย ยอมละนันทิได เมื่อคลายกําหนัด  ยอมละ
ราคะไดเมื่อทําราคะใหดับ ยอมละสมุทัยได  เมื่อสละคืน  ยอมละอาทานะได ภิกษุพิจารณา
เห็นธรรมทั้งหลายดวยอาการ  ๗  อยางน้ี  ธรรมทั้งหลายยอมปรากฏและเกิด  แตมีสิ่งที่
เที่ยงอยูแน  ๒๙ 

จากขอความน้ีแสดงใหเห็นวาความตองการที่จะหลุดพนจากความมีตัวตนมีต้ังแต
พุทธกาลเพราะเหตุหลวงพอพุทธทาสจึงตองการที่จะมีสาขาของสวนโมกขออกไปจากสาขาเดิม 
เพื่อที่จะรองรับผูที่เขามาปฏิบัติธรรมไดอยางทั่วถึงเปนกระบวนการทางจิตวิทยาเชิงพุทธเพื่อนําชน
ทั้งหลายใหเขาสูพระธรรมคําสอนขององคสัมมาสัมพุทธเจาได 

๒.๕ จุดมุงหมายของการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม 

สํานักสวนโมกขพลารามมิใชใหการอบรมแคการเรียน การศึกษา มิใชการอาน แตเปนการ
เห็นที่ถูกตองและสมบูรณดวยตนเองใหหางไกลจากกิเลส  คือการปฏิบัติในแนวอานาปานสติ  แตการ
กอต้ังสวนโมกขน้ัน  จุดมุงหมายของการปฏิบัติกรรมฐานโดยแทจริงคือละตัวตนและกองกิเลสมีราคะ
ทั้งปวง  โดยใหปฏิบัติจนเห็นตามความเปนจริงโดย ทานพุทธทาสไดต้ังเจตนารมณไว คือการคนควา
พระไตรปฎกสงเสริมวิปสสนาธุระ การตามรอยพระอรหันตกอสรางสิ่งสําคัญการเผยแพร ความรู 
ธรรมะช้ันลึก  เนนที่แกนของพุทธธรรมเปนหลัก เพื่อสงเสริมวิปสสนาธุระ และเพื่อสงเสริมใหเกิด
ความหลุดพนและดวยการทําใหพุทธศาสนาแพรหลายไป มีประโยชนแกคนทุกคนในโลก ทานพุทธ
ทาสไดมาสรางสวนโมกขและแสวงหาการปฏิบัติธรรม  สําหรับธรรมะที่ทานพุทธทาสใชมากที่สุดใน
ชีวิตปฏิบัติธรรม  คือการพินิจพิจารณาสติสัมปชัญญะ ใครครวญ โดยโยนิโสมนสิการ ทานกลาววา  
ไดรับประโยชนมากที่สุด  ซึ่งสอดคลองกับขอความที่มาในพระไตรปฎกวา 

บุคคลบางคนในโลกน้ีมีใจถูกกามราคะกลุมรุม  ถูกกามราคะครอบงําอยู  และไมรูชัดตาม
ความเปนจริงซึ่งธรรมที่สลัดกามราคะที่เกิดข้ึนแลวบุคคลน้ันจึงเพง หมกมุ น จดจอ 
จินตนาการ  ทํากามราคะเทาน้ันไวภายในมีใจถูกพยาบาทกลุมรุม ถูกพยาบาทครอบงําอยู  
และไมรูชัดตามความเปนจริงซึ่งธรรมที่สลัดพยาบาทที่เกิดข้ึนแลว  บุคคลน้ันจึงเพงหมกมุน 
จดจอจินตนาการ ทําพยาบาทเทาน้ันไวภายในมีใจถูกถีนมิทธะกลุมรุม ถูกถีนมิทธะครอบงํา
อยูและไมรูชัดตามความเปนจริง  ซึ่งธรรมที่สลัดถีนมิทธะที่เกิดข้ึนแลว  บุคคลน้ันจึงเพง
หมกมุนจิต  จินตนาการทําถีนมิทธะเทาน้ันไวภายในมีใจถูก อุทธัจจกกุจจะกลุมรุม ถูก
อุทธัจจกุกกุจจะครอบงํา และไมรูชัด   ตามความเปนจริง พระผูมีพระภาคพระองคน้ันไมทรง
สรรเสริญฌานเชนน้ี๓๐ 

เปนการเพิ่มพูนความรูหรือปญญา คือโยนิโสมนสิการ การรับเขามาโดยวิธีใดก็ตาม เชน
การฟงจากการอานจากหนังสือหรือจากนอกตัวเรา ลวนใชหลักโยนิโสมนสิการ จะทําอะไร ก็ใชหลัก

                                                             
๒๙  ดูรายละเอียดใน  ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๕๔๕/๕๔๙. 
๓๐  ดูรายละเอียดใน  ม.อุ (ไทย) ๑๔/๙๔/๑๐. 



๒๔ 

โยนิโสมนสิการสิ่งที่ทําก็ผิดจะพลาดนอยที่สุด กลาวคือ ทานพุทธทาสไดทําการฝกตนเองกอนไมวา
การฉันเพียงหนเดียว ในระยะแรกที่ทานพุทธทาสยายเขามาที่สวนโมกข ทานมีบริขารและสิ่งของ
จําเปนที่ใชอยูไมกี่อยาง ทานจะใชจีวรหรือบางครั้งจะใชสังฆาฏิหมเปนผาหม สวนหมอนทานใชไมสอง
อันวางหัวทาย ซึ่งปจจุบันยังคงสืบทอดใชเปนแบบอยางกันอยู  ดังพุทธวจนะในพระไตรปฎกกลาวไว
วา 

ภิกษุทั้งหลาย เรากลาวความสิ้นอาสวะของภิกษุผูรู ผูเห็น เราไมกลาวความสิ้นอาสวะของ
ภิกษุผูไมรู ผูไมเห็น เรากลาวความสิ้นอาสวะของภิกษุผูรู  ผูเห็นอะไรคือผูรู  ผูเห็นโยนิโส
มนสิการ และอโยนิโสมนสิการ เมื่อภิกษุมนสิการโดยไมแยบคาย  อาสวะทั้งหลายที่ยังไมเกิด
ยอมเกิดข้ึน  และอาสวะทั้งหลายที่เกิดข้ึนแลวยอมเจริญ  เมื่อภิกษุมนสิการโดยแยบคาย   
อาสวะทั้งหลายที่ยังไมเกิดยอมไมเกิดข้ึน  และอาสวะทั้งหลายที่เกิดข้ึนแลวยอมเสื่อมไปภิกษุ
ทั้งหลาย อาสวะทั้งหลายที่ตองละดวยทัสสนะก็มี  อาสวะทั้งหลายที่ตองละดวยการสังวร ก็มี  
อาสวะทั้งหลายที่ตองละดวยการใชสอยก็มี  อาสวะทั้งหลายที่ตองละดวยการอดกลั้นก็มี   
อาสวะทั้งหลายที่ตองละดวยการเวนก็มี  อาสวะทั้งหลายที่ตองละดวยการบรรเทาก็มีอาสวะ
ทั้งหลายที่ตองละดวยการเจริญก็มี๓๑ 

ทานพุทธทาส ยังถือหลักการเปนอยูอยางธรรมชาติเพื่อชวยใหจิตใจเหมาะที่จะเขาใจสิ่งที่
มีอยูตามธรรมชาติ ตามหลักพระไตรลักษณ  อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา หรือในแงที่มันจะตองเปนไป
อยางน้ัน ไมมีอะไรที่เปนแบบตายตัว หลังจากที่ทานสรางสวนโมกขไมนาน ทานคิดทําหนังสือ  โดยมี
จุดมุงหมายเพื่อเผยแพรธรรมะจากการฝกตนมาอยางดี  ทั้งดานปริยัติ  และปฏิบัติ  ทานจึงนําสิ่ง
เหลาน้ีมาเผยแผตอ  งายการสอนเพื่อใหงายตอการเขาถึงธรรมแตยังคงรูปแบบ  เดิมตามรอยคําสั่ง
สอนขององคสัมมาสัมพุทธเจาไวหนังสือที่ทานแตงไวเปนที่นาสนใจตอนหน่ึงไดกลาวไววา 

“ภาษาธรรมมะที่ยาก  มีความหมายอยางอื่น  ครั้นมาถือเอาความหมายตามภาษาของ
คนธรรมดามันก็เขาใจไมได  น่ีแหละคําวา อนัตตา  สูญตา  มันเปนกฎตองอยางน้ี” ๓๒ 

จากขอความน้ีแสดงใหเห็นวาจุดมุงหมายของการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวน       
โมกขพลาราม ที่ทานพุทธทาส  แสดงไวยอมหมายเอาความไมมีตัวตน  อัตตา เปนแคธรรมชาติ  แต
อาศัยความเปนนักปราชญที่มีปญญา  ทานจึงประยุกตใหปุถุชนผูเริ่มศึกษาธรรมเขาใจไดงาย  ซึ่ง
ตอมาไดรวบรวมหลักการและเขียนเปนหนังสือ ซึ่งถือเปนจุดมุงหมายสําคัญ ก็คือการลงมือปฏิบัติ
ธรรม ในช้ันตนในสมัยทานพุทธทาสยังไมไดมาพักอยูที่สวนโมกข ทานพุทธทาสไดจดทะเบียนเปนวัด 
ใชช่ือวา วัดธารนํ้าไหล  แตตอมาภายหลัง ไดยกใหเปนของวัดธารนํ้าไหลทั้งหมด  ภายไวในสวนโมกข 
ทานพุทธทาสไดสรางสิ่งกอสรางสําคัญ ๆ ตาง ๆ  มากมาย มีวัตถุประสงคเพื่อใหการเผยแผธรรมเปนที่
กวางขวาง  และเปนอุบายที่จะสรางผูมีปญญาทั้งทางตรงและทางออม  โดยจัดสรางเรือใหญเล็ก ๒ 
ลํา ซึ่งใชเปนที่ประชุม ที่พักพระจรมาหรือฆราวาสชาย รวมทั้งเปนที่เก็บนํ้าฝน ลานหินโคง เปน

                                                             
๓๑ ดูรายละเอียดใน  ม.มู.(ไทย) ๑๒/๑๘/๕๕๔. 
๓๒ พุทธทาสภิกขุ, อิทัปปจจยตา, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด นวสารการพิมพ, ม.ป.พ.), 

หนา ๒๒๗. 



๒๕ 

สถานที่ใชฟงเทศน เลี้ยงพระโรงมหรสพทางวิญญาณรูปปน  และภาพปนพุทธประวัติ  รูปปน        
อวโลกิเตศวร โบสถแบบสวนโมกข  โรงเรียนหิน สระนาฬิเกร ซึ่งเปนอุปกรณของมหรสพทางวิญญาณ
ดวยศาลาธรรมโฆษณ  ซึ่งเปนสถานที่รวบรวมผลงานของทานพุทธทาสทั้งหมด 

จุดมุงหมายของการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม  มิใชเนนเพียงแคการ
ปฏิบัติในรูปแบบของอานาปานสติเทาน้ัน  แตยังรักษาคงไวซึ่งรูปแบบเดิมเมื่อครั้งพุทธกาล  เชน
อุโบสถ  ทานพุทธทาสยังรูแบบเดิมเมื่อครั้งพุทธกาล  เมื่อทานบรรยายธรรมก็จะกลาวถึงสิ่งน้ี  เพื่อให
มีความรูแตกฉานในศาสตรตาง มากมายทานพุทธทาสทานกลาวไววา 

ปุถุชนเรียกวาไมไดยินไดฟงธรรมของพระอริยเจาน้ันก็คือไมมีการศึกษา ฉะน้ัน จึงตอนรับ
สิ่งทั้งหลายทั้งปวง  ในลักษณะที่เปนทุกขการเปนแสไปหาความทุกข  ทีน้ีพระอริยสาวก  คือ
ผูที่ไดฟง  ไดถูกแนะนําดีในธรรมวินัยของพระอริยเจามันก็ตรงกันขามน่ีคือมีการศึกษาดี๓๓ 

จากขอความขางตนพบวา ทานพุทธทาส  สอนโดยมีจุดมุงหมาย  โดยวิธีการโยนิโส
มนสิการคือไตรตรองใหรอบครอบกอน  เชน การพิจารณาวาควรทําการสอนอยางไร  เพื่อจะใหปุถุชน  
ทั่วไปไดเขาใจ  และมีศรัทธาตอคําสอนขององคสัมมาสัมพุทธเจา  ใหเปนไปเพื่อการสรางบุคคล  ไม
นิยมสรางวัตถุถาจําเปนตองสรางวัตถุ ทานพุทธทาส จะทําการสรางใหใกลเคียงเมื่อครั้งพุทธกาล หรือ
สรางสถานที่ใหปญญา เชน โรงมหรสพทางวิญญาณ  สวนโมกขเกิดข้ึนทีละเล็กละนอย จากญาติโยม
พุทธบริษัท ที่รูจักมากข้ึน เขามาชวยกันสราง ซึ่งทานพุทธทาสบอกแกญาติโยมพุทธบริษัทวา  จะ
สรางสิ่งใดในที่น่ีจะมีธรรมเนียมไมจารึกช่ือไว  เพื่อเปนอุบายในการไมยึดติด  ในอัตตา ทานเรียกวา  
ตัวเราของเรา  ปจจุบันก็ยังคงรูปแบบเดิมไวเพื่อเปนอุบายในการสอนอยางหน่ึงเน้ือหาและรูปแบบ
การเผยแผพุทธธรรมของพุทธทาส  คือการศึกษาในสวนขอพระไตรปฎก  และรูปแบบการเผยแผพุทธ
ธรรมของพระธรรมโกศาจารย (พุทธทาส อินฺทปฺโญ)  ทานแบงไดเปน  ๓ ประเภท คืองานเขียนงาน
แปล งานปาฐกถา 

๒.๖ ผลของการปฏบิัตกิรรมฐานของสําสวนโมกขพลาราม 

ผลของการปฏิบัติน้ันข้ึนอยูกับผูเขารับการอบรม  วามีความเพียรพยายามที่ต้ังใจปฏิบัติ
โดยตองเช่ือฟง  ผูที่สอนเพราะเมื่อผูเริ่มปฏิบัติแรก ๆ สวนใหญ  เปนผูมีอัตตาสูงเพราะเหตุน้ีการสอน
ของสํานักสวนโมกขแหงน้ี  เปนการสอนใหรูจักตัวตนเสียกอน เมื่อรูจักตัวตนเปนอยางดีแลว  ในที่สุด
ก็จะตัดความมีตัวตน เพราะสิ่งทั้งหลายทั้งปวงมีลักษณะที่เปนทุกข มองดูแลวนาสังเวชใจทุกสิ่งทุก
อยางไมมีความหมายแหงความเปนตัวเปนตน ไมมีลักษณะอันใดที่จะทําใหเรายึดถือไดวามันเปนตัว
เราศรัทธาที่เพิ่มข้ึนการปฏิบัติ  และมีความเพียรที่ประกอบดวยการปฏิบัติ  ในข้ันตอไปจะไมยากตอผู
ที่เขามาปฏิบัติดังพุทธวจนะในพระไตรปฎกกลาวไววา 

“ราหุล เธอจงเจริญอานาปานสติภาวนาเถิด    เพราะอานาปานสติภาวนาที่บุคคลเจริญ
แลวทําใหมากแลว  ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก” ๓๔ 

                                                             
๓๓  เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๒๑๑. 
๓๔  ดูรายละเอียดใน ม.ม.(ไทย) ๑๓/๑๒๕/๑๔. 



๒๖ 

จากขอความพบวา  อานาปานสติมิไดมีจุดประสงคโดยตรงที่ฌานหรือสมาธิ  แตก็ทําให
เกิดฌานสมาธิข้ึนไดเชนกัน เมื่ออานาปานสติอันบุคคลเจริญแลวอยางน้ี ทําใหมากแลวอยางน้ี ลม
อัสสาสะหายใจเขา  ลมปสสาสะ  หายใจออก  ครั้งสุดทายที่ปรากฏชัด  ยอมดับไปที่ไมปรากฏชัด ยัง
ไมดับไป  การปฏิบัติในอานาปานสติสูตรน้ี  มีขอสังเกตประการหน่ึงวา ลวนเปนการปฏิบัติที่ตองมีสติ
ที่หมายถึงการระลึกรูกํากับทั้งสิ้น  จึงเปนการเจริญสมถวิปสสนา  จึงมิไดหมายถึงการปฏิบัติในแง
สมถะสมาธิที่มีเจตนากําหนดเอาลมหายใจเปนอารมณหรือเครื่องกําหนดของจิตเพื่อใหเกิดสมาธิหรือ
ฌานข้ึน เพื่อใหจิตรวมลงสงบหรือสุขแตอยางเดียว  ดังที่เห็นไดจากการปฏิบัติธรรมกันเปนสวนใหญ
ทั่วไป  แตถึงอยางไรก็ตามทั้งสติและสมาธิก็มีความเน่ืองสัมพันธหรือเปนเหตุปจจัยกัน  แตจะมีผลตอ
ผูปฎิบัติ  ก็ตอเมื่อมีความเขาใจที่ถูกโดยอาศัยกัลยาณมิตรที่ดี ตองการฝกสติเพื่อใหเกิดสัมมาสมาธิอัน
เปนไปเพื่อการวิปสสนา  หรือฝกฌานสมาธิลวนๆ อันเปนเรื่องทั่วไปที่มีมานาน  ทําใหเขาใจกฎ
ธรรมชาติ รูเทาทันความจริงของสิ่งทั้งปวง และจิตใจไมเปนทุกขเพราะความยึดมั่นถือมั่นทําให
คุณธรรมตาง ๆ เชน  ทาน ศีล  เมตตา  ขันติ  และ  ปญญา  สังเกตไดวาสิ่งที่เกิดและกลาวถึง  ใน    
อานาปานสติสูตรน้ีมีเพียงองคฌาน ปติ สุขเพียงเทาน้ันที่เดนชัดข้ึน ยอมเกิดข้ึนเปนธรรมดาเมื่อมีจิต
แนวแนเทาน้ัน  เพราะการอยูกับการปฏิบัติหรือการพิจารณาธรรม  ดังพุทธวจนะในพระไตรปฎวา 

ภิกษุทั้งหลาย  ในภิกษุสงฆน้ี  มีภิกษุผูบําเพ็ญความเพียร  ในการเจริญอานาปานสติอยู  
อานาปานสติที่ภิกษุเจริญ  ทําใหมากแลว  ยอมมีผลมากมีอานิสงสมาก  อานาปานสติที่ภิกษุ
เจริญ ทําใหมากแลว  ยอมทําสติปฏฐาน ๔  ใหบริบูรณ  สติปฏฐาน  ๔  ที่ภิกษุเจริญ  ทําให
มากแลว ยอมทําโพชฌงค ๗  ใหบริบูรณ  โพชฌงค  ๗  ที่ภิกษุเจริญ  ทําใหมากแลว  ยอม
ทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ๓๕ 

จิตใจไมเปนทุกขเพราะความยึดมั่นถือมั่น ผลของการปฏิบัติกรรมฐานที่ไดรับจากการ
ปฏิบัติธรรมที่ผูปฏิบัติไดจากการอบรมอยางถูกตอง  จากทางสํานักสวนโมกขพลารามแลวน้ัน  
นอกจากจะไดรูจักกับธรรมชาติที่ใชเปนสถานที่ปฏิบัติแลว ยังไดรูจักธรรมชาติที่มีอยูในในตัวตนที่
ปุถุชนทั้งหลายเขาไปยึดมั่น วาเปนของสวยงามนายินดี  เมื่อผูปฎิบัติเห็นเหตุที่ตองทุกข  และความไม
มีตัวตนก็จะไดรับความสุขอันประณีตจากการที่รางกายสงบ และผอนคลาย เพื่อเขาถึงความสุขสงบ
เทาน้ันรูเทาทันกิเลส  ดังความในพระไตรปฎก วา 

เมื่อจิตเปนสมาธิ บริสุทธ์ิผุดผอง  ไมมีกิเลสเพียงดังเนิน ปราศจากความเศราหมอง    
ออนเหมาะแกการใชงาน ต้ังมั่น ไมหว่ันไหวอยางน้ี ภิกษุน้ันนอมจิตไปเพื่ออาสวักขยญาณ  รู
ชัดตามความเปนจริงวา น้ีทุกข น้ีทุกขสมุทัย น้ีทุกขนิโรธน้ีทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา  น้ีอาสวะ  
น้ีอาสวสมุทัย  น้ีอาสวนิโรธ  น้ีอาสวนิโรธคามินีปฏิปทา  เมื่อเธอรูเห็นอยูอยางน้ี  จิตยอม
หลุดพนจากกามาสวะ  ภวาสวะ และอวิชชาสวะ  เมื่อจิตหลุดพนแลวก็รูวาหลุดพนแลว  รู
ชัดวา ชาติสิ้นแลวอยูจบพรหมจรรยแลวทํากิจที่ควรทําเสร็จแลวไมมีกิจอื่นเพื่อความเปน
อยางน้ีอีกตอไป๓๖ 

                                                             
๓๕  ดูรายละเอียดใน  ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๘๗/๕๑๐. 
๓๖  ดูรายละเอียดใน  ม.ม.(ไทย) ๑๓/๕๒๘/๖๑๔.  



๒๗ 

จากขอความดังกลาว พบวา การเจริญอานาปานสติอยางถูกตอง ทําใหรูจักตัวเอง  
สามารถควบคุมอารมณตัวเองไดดีเพราะจิตเปนสมาธิ มีจิตใจที่เยือกเย็นมั่นคง สมาธิ งอกงามในใจได
งาย เปนเพราะการปฏิบัติจนไดเห็นผลของการปฏิบัติจริง สามารถพิสูจนใหดูได  ดังความใน
พระไตรปฎก วา 

พราหมณ  บุคคลน้ีเรียกวา  เปนผูไมทําตนใหเดือดรอน  ไมหมั่นประกอบในการทําตนให
เดือดรอนและเปนผูไมทําผูอื่นใหเดือดรอน  ไมหมั่นประกอบในการทําผูอื่นใหเดือดรอนเขา
ไมทําตนใหเดือดรอน  ไมทําผูอื่นใหเดือดรอน  จึงเปนผูไมหิว  ดับรอน  เย็นใจ  มีตนอัน
ประเสริฐเสวยสุขอยูในปจจุบัน ๓๗ 

จากขอความน้ีกลาวคือ เปนเหตุและผลของกันและกัน กิเลสเปนเหตุใหทํากรรม  เมื่อทํา
กรรมก็ไดรับวิบากคือผลของกรรมน้ัน  อันเปนปจจัยใหเกิดกิเลสแลวทํากรรมหมุนเวียนตอไปอีก 
วงจรในรูปแบบน้ีก็จะหมุนเวียนตอไปไมมีที่สิ้นสุด สวนบุคคลไดบุคคลที่ปฏิบัติจะมีความสุขงาย 
เพราะไมตองอาศัยวัตถุภายนอก  ทําใหเปนคนมีสัมผัสละเอียดออน จิตใจที่ออนโยน สามารถรับรูและ
ทํางานที่ละเอียดและรอบคอบได  เปนผูที่มีสุขภาพจิตดี มีความเครงเครียด เบื่อหนาย ทอแท เซ็ง 
งวงเหงาหาวนอน ลังเลสงสัยมากระทบไดนอย มีสมาธิดีอารมณที่ไมพึงปรารถนา เชน ความเศราโศก 
ความกลัว ความโกรธกอไมสามารถทําใหผูที่ปฏิบัติในอานาปานสติน้ีหว่ันไหวไปตามอารมณน้ันได แม
ในขณะปฏิบัติเพราะจิตจดจออยูกับองคภาวนาทําใหมีสมาธิสูง  ดังความที่วา 

คําวา ภาวนา มีความหมายวา การอบรม (กาย) ใจ ๒ วิธี คือ สมถภาวนา (การสงบใจ) 
และวิปสสนาภาวนา (การใชปญญา) จากขอความ อบรม กาย ใจ โดยวิธีทั้ง ๒ น้ี คือสมถ
ภาวนาหรือวิปสสนาภาวนา  ก็จะเห็นเปนเพียงแครูปกับนามเทาน้ัน๓๘ 

จากขอความขางตนพบวา  การอบรมกาย และใจจะตองอาศัยกันโดยอาศัยหลักธรรมที่คู
กันคือสมถะและวิปสสนา  จุดประสงคก็เพื่อจําแนกใหเห็นถึงความเปนไปของรูปนาม  ปจจุบันโดยวิธี
ทั้ง ๒ น้ี  คือสมถภาวนาหรือวิปสสนาภาวนา  ก็จะเห็นเปนเพียงแครูปกับนามเทาน้ัน  สามารถทําให
ตัดละกิเลสเบื้องตน และเปนหนทางไปสูความเปนอริยะบุคลเบื้องสูงไดโดยงาย  เพราะทั้งสมถะและ  
และวิปสสนาเปนวิธี ที่ทําใหกายใจ  สงบจากกิเลสทั้งปวง ซึ่งกิเลสเหลาน้ี  เปนเหตุนํามาซึ่งกองทุกข  
ทั้งปวง 

 ลักษณะของความไมเที่ยงน้ัน ทานเรียกวา ไตรลักษณ  เมื่อ ปฏิบัติในอานาปานสติ
อาการหว่ันไหวไมเกิดข้ึนโดยงาย เพราะสติกับสัมปชัญญะมั่นคง เพราะสติเปนตัวบงบอกวากระทําสิ่ง
ใดอยู สัมปชัญญะเปนเพียงแคตัวรู แตทั้งสองตองอาศัยกัน สมาธิจึงเกิดข้ึน ในการปฏิบัติอานาปานสติ
โยคี ตองสังเกต คือตองรูลมสุดเขาออกโดย ตามอาการขณะน้ัน สังเกตุอาการเปลี่ยนแปลง  ก็จะเห็น
ความ  เกิดข้ึน  ต่ังอยู  และดับไปในที่สุด 

 

                                                             
๓๗  ดูรายละเอียดใน ม.ม.(ไทย) ๑๓/๕๒๘/๖๑๔. 
๓๘  พ.อ. ปน มุทุกันต, ประมวลศัพทศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : อมรการพิมพ, ๒๕๒๗), หนา ๔๖๕. 



๒๘ 

ตารางที่ ๑  แสดงผลของการปฏิบัติกรรมฐานของสวนโมกขพลาราม 
 

ผลของการปฏิบัติกรรมฐานอานาปานสติ 

- ศรัทธาที่เพิ่มข้ึนการปฏิบัติ 
- จิตใจไมเปนทุกขเพราะความยึดม่ันถือม่ัน 

- ทําใหรูจักตัวเอง 
 

- ผูปฎิบัติมีความเขาใจที่ถูก 
- ไดรูจักกับธรรมชาติที่ใชเปนสถานที่ปฏิบัติ 
- สามารถควบคุมอารมณตัวเองได 
 

ตารางน้ีผูวิจัยจัดทําข้ึน  เพื่อประโยชนตอการ ศึกษาไดโดยงาย  ขอมูลสรุปจากการวิจัยในบทน้ี 

๒.๖.๑ ผลตอผูปฏิบัติ 

เปนผลมาจากกการทําจิตใหเปนสมาธิจน ทําใหความคิดปลอดโปรงเพราะมีสมาธิสูง และ
เปนผู ไมเหน่ือยหนาย และมีสมาธิทํางานไดทน ละเอียดรอบคอบ และมีประสิทธิภาพ  ทําใหรูจัก
ตัวเองและสามารถควบคุมอารมณตัวเองไดดี มีจิตใจที่เยือกเย็นมั่นคงอาจจําแนกออกไดเปนเพื่อให
เห็นผลตอผูปฏิบัติเจริญอานาปานสติโดยแทจริง   เพราะการเจริญอานาปานสติ  เปนการเจริญ-     
สติปฏฐาน เปนไปไดทั้ง ๔ หมวด ทั้ง กาย เวทนา จิต และธรรมหากเจริญอานาปานสติ ถูกตองจะทํา
ให มรรคมีองค ๘ บริบูรณ หากเจริญอานาปานสติ  ถูกตองจะทําให โพชฌงค ๗ หากเจริญอานาปาน
สติ ถูกตองจะทําให เกิดอินทรียสังวรข้ึน  หากเจริญอานาปานสติถูกตองแลว  เปนทั้งสมถะและ  
วิปสสนา  และอินทรียสังวร น้ันทําใหเกิดการสํารวม กาย วาจา รวมไปถึงใจดวย  ทําใหศีลบริบูรณ 
เมื่อศีลบริบูรณ จึงทําใหไมผูปฏิบัติ ไมเดือดรอน กาย ใจ เปนสวนไปเกื้อกูล สนับสนุน ใหจิต เปน
สมาธิไดงาย  ดังอุเทสที่มาในพระไตรปฎกวา 

ภิกษุทั้งหลาย ทางน้ีเปนทางสายเดียว  เพื่อความบริสุทธ์ิของเหลาสัตว  เพื่อลวงโสกะ 
และปริเทวะ  เพื่อดับทุกขและโทมนัส  เพื่อบรรลุญายธรรมเพื่อทําใหแจงนิพพาน ทางน้ี คือ    
สติปฏฐาน ๔ ประการ สติปฏฐาน ๔ ประการ อะไรบางคือ  ภิกษุในธรรมวินัยน้ี  พิจารณา
เห็นกายในกายอยู  มีความเพียร มีสัมปชัญญะ  มีสติกําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู   มีความเพียรมีสัมปชัญญะมีสติกําจัดอภิชฌา  
และโทมนัสในโลก  ไดพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะมีสติกําจัด
อภิชฌา  และโทมนัสในโลกไดพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู มีความเพียร   มี
สัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌา  และโทมนัสในโลกได๓๙ 

จากขอความน้ี  แสดงชัดเจนถึงการปฏิบัติในในฐานทั้ง ๔ ใชหลักโยนิโสมนสิการ  ซึ่งเปน
หลักที่ทานพุทธทาสใชสอน  และใชเปนแบบอยางในการปฏิบัติในสํานักสวนโมกข เมื่อผูปฏิบัติ
ประพฤติตามไดแลวจะมีผลถึงความเปลี่ยนแปลง  ที่เห็นไดชัดเจนคือตัวของผูปฎิบัติ จะเปนผูที่ไม
ประมาทเพราะดวยอํานาจของโยนิโสมนสิการ  คือการพิจารณาวาสิ่งน้ีเปนกุศล  สิ่งน้ีไมเปนกุศล  สิ่ง
เปนอกุศลสิ่งน้ีไมเปนอกุศล  เมื่อผูปฎิบัติเห็นดังน้ีก็เปนการยากที่จะจิตให  ประกอบดวย  โลภะ  

                                                             
๓๙ ดูรายละเอียดใน  ม.มู. (ไทย)/๑๐๑- ๑๐๒/๕๕๔ 



๒๙ 

โทสะ  โมหะ  อันจะเปนเหตุนํามาสูอบายภูมิ  เปนเหตุนํามาซึ่งความเศราหมองแหงจิต ผลตอผูปฏิบัติ
ในอานาปานสติทั้งขณะที่ปฏิบัติอยู  และหลังจากที่ปฏิบัติแลวอาจมีผลตางกัน ดังน้ี  เมื่อขณะปฏิบัติ
โยคีผูปฏิบัติ  ตองมีความเพียรในการเรงเผากิเลสดวยการพิจารณาโดยการเอาใจใสตอสิ่งที่ทําอยู  เชน
การตามรูลมหายใจโดยไมใหจิตไปสูกระแสอื่น  ที่เขามากระทบเมื่อตามรูไดอยางน้ี  มีผลคือ  ไดสติ  
และสัมปชัญญะ  เมื่อตามรูตอเน่ืองอีก ก็จะมีกําลังสมาธิแตยังไมต้ังมั่น เทาที่ควรจนกระทั่งจิตเปน
หน่ึงเดียวตามรูไดทุกขณะของลมหายใจ ก็จะเปนสมาธิที่ต้ังมั่น  ไมมีอาการหว่ันไหวโดยงาย เพราะสติ
กับสัมปชัญญะมั่นคง เพราะสติเปนตัวบงบอกวากระทําสิ่งใดอยู สัมปชัญญะเปนเพียงแคตัวรู แตทั้ง
สองตองอาศัยกัน สมาธิจึงเกิดข้ึน ในการปฏิบัติอานาปานสติโยคี ตองสังเกต คือตองรูลมสุดเขาออก
โดย ตามอาการขณะน้ัน เพื่อเปนการงายที่จะเปรียบเทียบเมื่อเขาสูการหายใจโดยปกติ ซึ่งสอดคลอง
กับในขอความพระไตรปฎกวา 

ลําดับน้ัน พระผูมีพระภาคเสด็จไปที่โรงอาหาร  ประทับน่ังบนพุทธอาสนที่จัดถวายตรัส
เรียกภิกษุทั้งหลายมารับสั่งวา  “ภิกษุทั้งหลาย  อานาปานสติสมาธิแมน้ีที่เจริญแลว  ทําให
มากแลว    ยอมเปนสภาพสงบประณีต  สดช่ืน  เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุข  และทําอกุศล
ธรรมช่ัวรายที่เกิดข้ึนแลว ๆ  ใหอันตรธานไป  สงบไปโดยเร็ว  เปรียบเหมือนฝุนละอองที่ฟุง
ข้ึนทายฤดูรอน  ถูกฝนใหญนอกฤดูกาลใหอันตรธานไป  สงบไปโดยเร็ว  อานาปานสติสมาธิ
ที่เจริญแลวอยางไร  ทําใหมากแลวอยางไร   จึงเปนสภาพสงบประณีต  สดช่ืน เปนธรรม
เครื่องอยูเปนสุข  และทําอกุศลธรรมช่ัวรายที่เกิดข้ึนแลว ๆ  ใหอันตรธานไป  สงบไปโดยเร็ว
ภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุในธรรมวินัยน้ี ไปสูปาก็ดีไปสูโคนไมก็ดี  ไปสูเรือนวางก็ดี  น่ังคูบัลลังกต้ัง
กายตรง  ดํารงสติไวเฉพาะหนามีสติหายใจออก  มีสติหายใจเขา๔๐ 

ผลตอผูปฏิบัติในอานาปานสติหลังจากที่ปฏิบัติ  โดยรวมทั่วไปมีความรูพรอม  ทั้งสติและ
สัมปชัญญะ  แตตางที่วาปฏิบัติถึงลําดับไหน  เพราะอานาปานสติเปนไดทั้งสมถะและวิปสสนา  ถา
ตามข้ันตอนแลวพึงพอใจในความวางเฉย  เปนสมถะแตถาพิจารณาความวางเฉย  หรือที่เรียกกันวา
อุเบกขาตัดความพอใจ  และไมพอใจ  ละความวางเฉยได ยกข้ึนสูวิปสสนา เปนอาการสักแตวารู 
เปนไปตามสภาวะและกฎพระไตรลักษณะ  ดังขอความในพระไตรปฎกวา 

พิจารณาเห็นอยางไร ช่ือวาพิจารณาเห็นคือ  พิจารณาเห็นโดยความไมเที่ยง  ไมพิจารณา
เห็นโดยความเที่ยง  พิจารณาเห็นโดยความเปนทุกข  ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนสุข    
พิจารณาเห็นโดยความเปนอนัตตา  ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนอัตตา ยอมเบื่อหนาย  ไม
ยินดี ยอมคลายกําหนัด ไมกําหนัด  ยอมทําราคะใหดับ  ไมใหเกิด  ยอมสละคืน  ไมยึดถือ๔๑ 

ขอความดังกลาวแสดงใหเห็นลักษณะของความไมเที่ยง  เมือโยคีผูปฏิบัติตามเห็นความ
เปนจริงตามน้ียอมเบื่อหนาย ไมยึดถือความมีตัวตน เปนเหตุใหละตัวอัตตา ความถือวามี ตัวตน เปน
ของเราของเขา สามารถตัดขาดจากความมีตัวตน และละไดในที่สุดไมหลงลืมสติ เพราะอานาปานสติ 
เปน การรูเทาทันลมหายใจ ลมเขามาจากไหน ลมไปที่ใดอยูตรงไหน แลวออกไปเมื่อไร  ทําใหรูสึกตัว

                                                             
๔๐ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา.(ไทย) ๑/๑๓๖-๑๓๗/๑๒๑. 
๔๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.(ไทย) ๘/๖๑๐/๓๑. 



๓๐ 

อยูเสมอฉะน้ันอานาปานสติ  รูลมแลวรูสึกไดทั้งกายจึงเรียกวามีสติ  อานาปานสติ เปนหลักในการ
ดําเนินชีวิต และเปนจิตภาวนาวิธีที่มีความสําคัญมากในพระพุทธศาสนา คือเปนประโยชนใหทั้งสมถะ
และวิปสสนา 

ลักษณะของความไมเที่ยงน้ัน ทานเรียกวา ไตรลักษณ แปลวา ลักษณะ ๓  อยาง คือ 
ลักษณะที่ไมเที่ยง ลักษณะที่เปนทุกข และลักษณะที่เปนอนัตตา ไมมีอัตตา ไมมีตัวตน ไมใชอัตตา  
ไมใชตัวตน หรือสภาพที่บังคับบัญชาไมได ไมเที่ยง มีหมายความวา สิ่งทั้งหลายมีลักษณะเปลี่ยนแปลง
อยูเสมอไป ไมมีความคงที่ตายตัวเปนทุกข มีหมายความวา สิ่งทั้งหลายทั้งปวงมีลักษณะที่เปนทุกข
มองดูแลวนาสังเวชใจ ทําใหเกิดความทุกขใจไมใชตัวตน มีความหมายวา ทุกสิ่งทุกอยางไมมี
ความหมายแหงความเปนตัวเปนตน ไมมีลักษณะอันใดที่จะทําใหเรายึดถือไดวา มันเปนตัวเราของเรา
ลักษณะสามัญ ๓ ประการน้ี พระพุทธเจาทรงสั่งสอนมากกวาคําสั่งสอนอื่น  สิ่งทั้งปวงไมเที่ยง เปน
ทุกข ไมใชตัวตน ยึดถือไมไดเปนอนิจจตา อาการไมเที่ยง อาการไมคงที่ อาการไมย่ังยืน อาการที่
เกิดข้ึนแลวเสื่อมและสลายไป อาการที่แสดงถึงความเปนสิ่งไมเที่ยงของขันธ รูป นาม  “ธรรมน้ี    
ไมใชธรรมสําหรับชาวบาน ไมใชธรรมสําหรับชาวนิคม  ไมใชธรรมสําหรับสกุลเดียว  แตเปนธรรม
สําหรับชาวโลกทั้งปวงพรอมทั้งเทวโลก ธรรมน่ันคืออนิจจตา”๔๒ 

จากขอความดังกลาวแสดงใหเห็นวา อนิจตา คือความไมเที่ยง หมายเอาสิ่งทั้งหลายทั้ง
ปวง  โยคีผูปฏิบัติจะเห็นไดดวยตาคือปญญา วาเปนเปนเหตุ  นําความทุกขมาให  เพราะอานาปาน
สติ เปน การรูเทาทันลมหายใจและพิจารณา  เปนความวางเฉยทําใหเกิดเปนสมาธิ  สามารถ ระงับ
นิวรณซึ่งเปนตัวขัดขวางจิตไมใหบรรลุซึ่งความดีได 

๒.๖.๒ ผลตอผูสอน 

การเจริญอานาปานสติน้ัน  จะมีผลตอผูสอนก็ตอเมื่อผูสอนไดทําการศึกษา  และปฏิบัติ
มากอนจนรูและเห็นตามความเปนจริงผลตอผูสอนและผลที่ไดรับรวมถึงอานิสงสกลาวคือไม
เปลี่ยนแปลงแกไขจากคําสั่งสอนขององคสัมมาสัมพุทธเจาแตสามารถประยุกตใชในชีวิตประจําวันได
และถูกตองตามหลักพระไตรปฎก  ผูสอนจึงจะสําเร็จผลตามจุดประสงคที่ตนวางไว  และผูปฏิบัติก็จะ
ไดรับผลอยางเต็มที่  ดังงานวิจัยที่วา 

ข้ันที่ ๑  การทบทวนความรูเดิมข้ันน้ีเปนการดึงความรู เดิมของผูเรียนในเรื่องที่จะ
เรียนเพื่อชวยใหผูเรียนมีความพรอมในการเช่ือมโยงความรูใหมกับความรูเดิมของตน 

ข้ันที่ ๒ การแสวงหาความรูใหมข้ันน้ีเปนการแสวงหาขอมูลความรูใหมของผูเรียน
จากแหลงขอมูล หรือแหลงความรูตาง ๆ ซึ่งครูอาจจัดเตรียมมาใหผูเรียนหรือใหคําแนะนําเกี่ยวกับ
แหลงขอมูล 

ข้ันที่ ๓ การศึกษาทําความเขาใจขอมูลความรูใหมและเช่ือมโยงความรูใหมกับความ
เดิมข้ันน้ีเปนข้ันที่ผูเรียนจะตองศึกษาและทําความเขาใจกับขอมูลความรูที่หามาได 

                                                             
๔๒ ขุ.อ.(ไทย) ๓๓/๔๖๖/๗๗๘. 



๓๑ 

ข้ันที่ ๔ การแลกเปลี่ยนความรู ความเขาใจกับกลุมข้ันน้ีเปนข้ันที่ผู เรียนอาศัยกลุม
เปนเครื่องมือในการตรวจสอบความรูความเขาใจของตนรวมทั้งขยายความรูความเขาใจของตนเองให
กวางข้ึน 

ข้ันที่ ๕ การสรุปและจัดระเบียบความรู ข้ันน้ีเปนข้ันของการสรุปความรู ที่ไดรับ
ทั้งหมด ทั้งความรูเดิมและความรูใหมและสิ่งที่เรียนใหเปนระบบระเบียบเพื่อชวยใหผูเรียนจดจําสิ่งที่
เรียนรูไดงาย 

ข้ันที่ ๖ การปฏิบัติและ/หรือการแสดงผลงานหากความรู ที่ไดเรียนรู มาไมมีการ
ปฏิบัติข้ันน้ันจะเปนข้ันที่ชวยใหผูเรียนไดมีโอกาสแสดงผลงานการสรางความรูของตนเองใหผูอื่นรับรู 

ข้ันที่ ๗ การประยุกตใชความรูข้ันน้ีเปนข้ันของการสงเสริมใหผูเรียนไดฝกฝนการนํา
ความรูความเขาใจของตนไปใชในสถานการณตาง ๆ ที่หลากหลาย เพื่อเพิ่มความชํานานความ
เขาใจ๔๓ 

 จากขอความขางตน  น้ีจะพบวา  ผูสอนจะมีการสอนที่ดีไดตองอาศัยการวาง
แผนการหรือการใชหลักของโยนิโสมนสิการ คือการพิจารณากอนจึงลงมือทํา เพราะจะทําใหการสอน
มีประโยชนสูงสุด การสอนจะมีผลดีหรือผลเสียตอผูสอนไดน้ัน  ข้ึนอยูกับการ เตรียมข้ันตอนที่ดีก็จะ
ไดประโยชนสูงสุด  ที่ไดจากความคิดที่เปนอิสระ ทําใหเขาใจไดงาย เปนหนทางแหงความศึกษาและ
ความเจริญในทางพระศาสนาทําใหพระพุทธศาสนาต้ังมั่นย่ังยืน 

ทานพุทธทาส  มีความคิดมีที่จะทําใหสวนโมกข  เปนแหลงรวมความรูทางธรรมเพราะ 
เปนที่ยืนยันและพิสูจนใหดู  เพราะมีผูเขาใจในการปฏิบัติฌานสมาธิที่ใชลมหายใจเปนเครื่องกําหนด
หรืออารมณไดถูกตองมีนอย เพราะเหตุน้ีผูสอนจะตองศึกษาคนควาจากพระไตรปฎกอยางจริงจัง  
เพราะเปนองคความรูที่ จะนํามาสืบตอและจะมีอานิสงสมาก  ซึ่งสอดคลองกับขอความใน
พระไตรปฎกวา 

ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติ อันภิกษุเจริญแลว กระทําใหมากแลวยอมมีผลมาก มี
อานิสงสมาก  ก็อานาปานสติ อันภิกษุเจริญแลว กระทําใหมากแลวอยางไร ยอมมีผลมาก มี
อานิสงสมากภิกษุในธรรมวินัยน้ี ยอมสําเหนียกวา เราจักเปนผูพิจารณาเห็นโดยความสละคืน
หายใจออก ยอมสําเหนียกวา เราจักเปนผูพิจารณาเห็นโดยความสละคืนหายใจเขา) ภิกษุ
ทั้งหลาย      อานาปานสติ อันภิกษุเจริญแลว กระทําใหมากแลวอยางน้ีแล ยอมมีผลมาก มี
อานิสงสมากภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติ อันภิกษุเจริญแลว กระทําใหมากแลวอยางน้ี พึง
หวังไดผล ๒ ประการอยางใดอยางหน่ึง คืออรหัตผลในปจจุบัน หรือเมื่อยังมีความถือมั่นอยู 
เปนพระอนาคามี๔๔ 

 

                                                             
๔๓  บัวครอง  ชัดปราบ, “การศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึด

ผูเรียนเปนศูนย  กลาง ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่  ๑ ถึง ๓  โรงเรียนชุมชนหนองเมก”, วิทยานิพนธพุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หนา ๒๔. 
 ๔๔  ดูรายละเอียดใน  สํ.ม.(ไทย) ๑๙/ ๔๕๖-๔๕๗/๓๔. 



๓๒ 

จากขอความขางตน พบวา พระพุทธองคทรงตรัสถึงการเจริญอานาปานสติวามีอานิสงส
มากดังเมื่อผูสอนสามารถสอนไดอยางถูกวิธีที่ทรงบัญญัติไว  ก็จะมีอานิสงสเทากับผูที่ลงมือปฏิบัติ
เพราะวิปสสนาอันเปนหัวใจของการปฏิบัติในพระศาสนา คือ การปฏิบัติธรรมจึงยังที่บริบูรณแตทําให
เขาใจและปฏิบัติถูกตองมีความรู และการศึกษาธรรมตาง ๆ รวมทั้งการศึกษาสังขารกายอันเกิดแตลม
หายใจ  ซึ่งจัดเปนเวทนาคือความรูสึกที่เกิดข้ึนจากอานาปานสติน้ี คือจะมีสุขเวทนา ปติ และมีสติ
บริบูรณ แตถึงอยางไรก็ตามทั้งสติและสมาธิก็มีความเน่ืองสัมพันธ  หรือเปนเหตุปจจัยกัน  

ดังน้ัน  เหตุที่ในอานาปานสติ  มีสมาธิระดับลึกประณีตข้ึน  ก็เปนไปโดยสภาวธรรม
เน่ืองจากการพิจารณา  ที่เปนไปโดยอาการธรรมชาติ ทั้งสิ้นตองมิไดเกิดแตเจตนาจากการติดเพลินใน
ความสงบ สุข ปติ จากผลของฌานสมาธิ อันเปนตัณหาชนิดรูปราคะ  หรืออรูปราคะอันละเอียดออน
แตประการใด  กลาวคือ โดยมิไดดวยเจตนาทําฌานสมาธิ  มีแตเจตนาแรงกลาในการฝกสติใหเห็น
ธรรมในกายสังขารหรือธรรมอื่น ๆ ประกอบไปดวยเปนสําคัญ นอกผูสอนอานาปานสติ  เปนผูหมั่น
สังเกตโดยเฉพาะการพิจารณาลมหายใจ  แตละข้ันตอน ซึ่งจะมีความละเอียดออนไปตามสภาวะของ
แตละข้ัน  แตละช้ัน  เหตุสําคัญที่ผูสอน พบบอย  ผูปฏิบัติเปนเหตุ  ผูปฏิบัติบางคนหลงผิดปฏิบัติไม
ตรงผูสอนตองสังเกต  และแนะนําในรูปแบบของการบรรยายธรรมเพื่อบอกกลาวโดยรวม  ทําให
ผูสอนงายตอการสอน และลําดับตอมา ใหคําแนะนําแกผูปฏิบัติเฉพาะบุคคล กรณีที่เกิดความสงสัย  
โดยทั่วไปแลว ความสงสัยมักจบลงในขณะ  ฟงบรรยายแตละครั้ง  ที่ผูสอนบรรยายเปนข้ันตอน 
เพื่อใหการสอนเปนไปโดยถูกตอง  ผูปฏิบัติตองใสใจอยางตอเน่ือง กลาวคือ  อานาปานสติ การเจริญ
จะมีผลอยางไรตอผูสอนและผูปฏิบัติ การเจริญอานาปานสติ เปนการเจริญสติปฏฐาน เปนไปไดทั้ง ๔ 
หมวด ทั้ง กาย เวทนาจิต และธรรม หากเจริญอานาปานสติถูกตอง  จะทําใหมรรคมีองค ๘ บริบูรณ
หากเจริญอานาปานสติถูกตองจะทําใหโพชฌงคองคแหงการตรัสรู ถึงความเต็มรอบ หากเจริญ        
อานาปานสติถูกตอง จะทําใหเกิดอินทรียสังวรข้ึน หากเจริญอานาปานสติถูกตองแลวเปนทั้งสมถะ 
และวิปสสนาและอินทรียสังวร น้ันทําใหเกิดการสํารวม กาย วาจา รวมไปถึงใจดวย  เปนเหตุใหละ
ความยึดมั่นในตัวตน  ทําใหศีลบริบูรณเมื่อศีลบริบูรณ จึงทําให  ผูปฏิบัติไมเดือดรอนกาย ใจ เปนสวน
ไปเกื้อกูล เขาสูความสงบเย็นแหงจิตทําใหเปนสมาธิไดงาย จึงคิดพูดและทําแตในทางที่ดี ไม
เบียดเบียนกัน ผูกมิตรกับคนไดงาย  ดังความในพระไตรปฎกวา 

สมณะหรือพราหมณคนอื่นกลาวกับสมณะหรือพราหมณคนน้ันอยางน้ีวา  ‘ทานผูเจริญ  
อัตตาที่ทานพูดถึงน้ันมีจริง  เราไมปฏิเสธวาไมมี  แตอัตตาน้ีไมใชจะบรรลุนิพพานในปจจุบัน
อันเปนบรมธรรมไดเพราะเหตุเพียงเทาน้ี  เพราะเหตุไร  เพราะตติยฌานที่จิตยังคํานึงถึงสุข
อยูน้ันบัณฑิตกลาววา  ยังหยาบอยู  เพราะเหตุที่ละสุขและทุกข ได  เพราะโสมนัสและ
โทมนัสกอนดับไปกอน อัตตาน้ีจึงบรรลุจตุตถฌานที่ไมมีทุกขไมมีสุข  มีสติบริสุทธ์ิเพราะ
อุเบกขาอยู  จึงช่ือวาบรรลุนิพพานในปจจุบันอันเปนบรมธรรม’  สมณพราหมณพวกหน่ึง
บัญญัตินิพพานในปจจุบันวาเปนบรมธรรมของสัตวอยางน้ี๔๕ 

                                                             
๔๕  ดูรายละเอียดใน  ที .สี. (ไทย) ๙/๓๘/๒๔๗.   



๓๓ 

จากขอความดังกลาว พึงแยกแยะใหถูกตองดวยวา ขณะน้ันปฏิบัติอะไร  กลาวโดยยอก็
คือ ถามีสติพิจารณาอยูก็เปนการเปนสมถวิปสสนาที่ประกอบดวยการเจริญวิปสสนา กลาวคือ เจริญ
ทั้งสติ สมาธิ และปญญา เพราะสติน้ันเน่ืองสัมพันธใหเกิดสมาธิดวย  และการพิจารณาตามดังธรรม
บรรยายก็ยังใหเกิดปญญา จึงเปนการเจริญสมถวิปสสนาอยางครบถวนกระบวนความ   แตถาเพราะ
ตองการอาศัยลมหายใจเปนเครื่องกําหนดเพื่อใหจิตสงบแนวแนแตฝายเดียวก็เปนการเจริญแต
สมาธิ  แตถายึดในอารมณที่เกิดข้ึนก็เปนเจริญฌาน  จึงควรทําใหถูกตองตามเจตนาดวย  จึงจักถือวา
ถูกตองดีงาม  เพราะลมหายใจน้ันสามารถใชเปนอารมณหรือเครื่องกําหนดในการปฏิบัติ วิปสสนา สติ 
สมาธิหรือฌานก็ได ข้ึนอยูกับนักปฏิบัติเองเปนสําคัญ   ในการปฏิบัติโดยความสําคัญก็คือ  จิตที่สงบ
สบายที่เกิดแตอานาปานสติแลว ดําเนินตอไปในการเจริญวิปสสนาตา งๆ การปฏิบัติในอานาปานสติ
สูตรน้ี  ลวนเปนการปฏิบัติที่ตองมีสติที่หมายถึงการระลึกรูกํากับทั้งสิ้น เปนการเจริญสมถ  และ
วิปสสนา  เพื่อใหจิตรวมลงสงบหรือสุขแตอยางเดียว  แตใหพิจารณาตามความเปนจริง ขณะที่
กําหนดลมหายใจมิใชใชลมหายใจทําใหจิตสงบฝายเดียว ซึ่งสอดคลองกับขอความในพระไตรปฎกวา 

ปญญินทรีย    ที่เกิดข้ึนในสมัยน้ัน    เปนไฉนปญญา  กิริยาที่รูชัด  ความวิจัย  ความ
เลือกสรร ความวิจัยธรรม  ความกําหนดหมาย  ความเขาไปกําหนด  ความเขาไปกําหนด
เฉพาะ  ภาวะที่รู  ภาวะที่ฉลาด  ภาวะที่รูละเอียด  ความรูอยางแจมแจง  ความคนคิด  
ความใครครวญปญญาเหมือนแผนดิน  ปญญาเครื่องทําลายกิเลสปญญาเครื่องนําทาง    
ความเห็นแจง  ความรูดี  ปญญาเหมือนปฏัก  ปญญา  ปญญินทรีย  ปญญาพละ  ปญญา
เหมือนศัสตรา  ปญญาเหมือนปราสาท  ความสวางคือปญญา  แสงสวางคือปญญาปญญา
เหมือนประทีป  ปญญาเหมือนดวงแกว    ความไมหลงงมงาย    ความเลือกเฟนธรรม  
สัมมาทิฏฐิ  ในสมัยน้ัน  น้ีช่ือวา ปญญินทรีย  ที่เกิดข้ึนในสมัยน้ัน๔๖ 

จากขอความขางบน  ปญญินทรีย คือความสามารถทางจิต  ๕  ประการ  สัทธินทรีย 
เปรียบเสมือนการหาภาชนะที่ไมมีรอยแตกมาใสนํ้า  วิริยินทรีย เปรียบเสมือนการเติมนํ้าที่สะอาด
แทนนํ้าที่สกปรกเสมอ  สตินทรีย เปรียบเสมือนการระวังไมใหสิ่งใด ๆ  หลนใสในนํ้า  สมาธินทรีย 
เปรียบเสมือนการถือภาชนะที่ใสนํ้าไวน่ิง ๆ ไมใหสิ่งใดมากระทบกระเทือน มิใหนํ้าที่ถืออยูหว่ันไหว 
ปญญินทรีย เปรียบเสมือนการเห็นสิ่งสกปรกและนําออกจากนํ้า กลาวโดยหลัก  โยนิโสมนสิก  คือ
การ  ใสใจกับลมหายใจทุก  ๆ  ขณะ  รวมทั้งอิริยาบถยอ 

อานาปานาสติ  ถือการกําหนอที่ลมหายเปนหลัก  ทุกขณะจึงมีสติที่ลมหายทุกการกระ  
อานาปานสติ  เปนสมถ ข้ันตนจะไมมีการพิจารณา  เพียงแตตามลมหายใจ  เข  ออก  สมาธิอยมเกิด
จิตสงบ เปนอารมณของสมถ  ถาพิจารณาลมหายใจ  เขาออกวาเปนขอไมเที่ยงบังคับไมได มีเอาการ
เกิด  ข้ึน  ต้ังอยู  เสื่อมสลายไปในที่สุด  เปวิปสสนา   

 
 
 
 
                                                             

๔๖  ดูรายละเอียดใน  อภิ.สํ.(ไทย) ๓๔/๓๐/๓๘๘. 



๓๔ 

๒.๗ สรุป 
    สรุปการปฏิบัติชอง  สํานักสวนโมกขพลารามที่ต่ังอยูบริเวณเขาพุทธทอง เดิมช่ือวัดธาร

นํ้าไหล มีทานพุทธทาสภิกขุหรือพระธรรมโกศาจารย เปนผูริเริ่มสรางข้ึนไดดังน้ี 

   สาเหตุที่พุทธทาส มุงมั่นในการปฏิบัติธรรมเพราะตองการตามรอยพระอริยบุคคลตามคติ
ดวยความศรัทธา พุทธทาส ไดออกเสาะหาสถานที่ซึ่งมีความวิเวก และเหมาะสมจะเปนสถานที่เพื่อ
ปฏิบัติธรรม ตามรอยพระอริยบุคคลการสรางสถานที่ปฏิบัติธรรมในบริเวณของสวนโมกขพลาราม 
เพื่อใหเขาใจงายและไมนาเบื่อ ทานจึงไดสรางโรงมหรสพทางวิญญาณ โดยนําแนวคิดจากการที่ไดไปดู
ภาพในถํ้าอชันตา 

    การดําเนินชีวิตในสวนโมกขพลารามพุทธทาสภิกขุยึดคติที่วา เปนอยูอยางตํ่า มุงกระทํา
อยางสูง โดยชีวิตประจําวันของทานพุทธทาสภิกขุน้ันเปนไปอยางสันโดษและสมถะ สําหรับวัตถุ
สิ่งของภายนอก ทานพุทธทาสภิกขุจะพึ่งพาก็แตเพียงวัตถุสิ่งของที่ทําใหชีวิตดํารงอยูตอไปไดพุทธทาส
ทานเล็งเห็นความสําคัญเปนอยางย่ิงในการขจัดมลทินที่อยูในจิตใจ  ทานเปนผูริเริ่มกอต้ังสวนโมก
ขพลาราม เพื่อใหเปนสถานที่ปฏิบัติธรรมและสถานที่เผยแผพระพุทธศาสนา ทานยังมีผลงานของ
ปรากฏอยูมากมาย เชน พระธรรมเทศนา และ  งานเขียน โดยทานต้ังใจทําการถายทอด
พระพุทธศาสนาใหอยูในฐานะที่เปนพุทธศาสนาอยางแทจริง น่ันคือเปนศาสนาแหงความรู เนนจาก
ความเปนปุถุชนเขาสูความเปนอริยบุคคล 

 พระธรรมโกศาจารย หรือ พุทธทาสภิกขุน้ัน ไดเขามาศึกษาพระธรรมวินัยทกรุงเทพ 
มหานคร จนสอบไดเปรียญธรรม ๓ ประโยค พุทธทาสภิกขุ  พบวาสังคมพระพุทธศาสนาแบบที่
เปนอยูในขณะน้ันแปดเปอนเบือนบิดไปมาก ไมอาจทําใหเขาถึงหัวใจของพระพุทธศาสนาไดเลย ทาน
จึงตัดสินใจหันหลังกลับมาปฏิบัติธรรมที่อําเภอไชยา ซึ่งเปนภูมิลําเนาเดิมของทานอีกครั้ง พรอม
ปวารณาตนเองเปน พุทธทาส เน่ืองจากตองการถวายตัวรับใชพระพุทธศาสนา  ในกรณีของวัดสวน
โมกขที่ไดเลือกการปฏิบัติ แบบอานาปานสติ  จะสอนเปนข้ันตามหมวดฐานทั้งสี่คือ  หมวดกายา
นุปสสนา  หมวดเวทนานุปสสนา  หมวดจิตตานุปสสนา  และธรรมมานุปสสนา  ซึ่งจะกลาวถึงการ
เจริญสติไปที่ลมหายใจเขาออก ใหรูตัววามีลมหายใจเขาสั่นออกสั่นเขายาวออกยาว   ใชวิธี การนับลม
หาย  จะมี ๑๖ ข้ันตอนในการปฏิบัติ  โดยยอคือจะแบงไปตามฐานทั้งสี่   

  ผูปฏิบัติอานาปานสติ มีความเพียรอยูอยางน้ีจัดอยูในแนวอานาปานสติ  อานาปานสติ ๑๖ 
ข้ัน จตุกะที่ ๑ สมถะลวน จตุกะที่ ๒ และ  จตุกะที่  ๓  เปนสมถภาวนาที่เจือปนกับวิปสสนา   จตุกะ
ที่ ๔  เปนวิปสสนาภาวนาถึงที่สุด หลักและวิธีการปฏิบัติอานาปานสติในพระไตรปฎก  และหลัก
โยนิโสมนสิการตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร ซึ่งไดกลาวถึงอานาปานสติ  ๑๖  ข้ัน  มีข้ันตอน 

สรุปรูปแบบในการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม 
สํานักสวนโมกขมีวิธีการสอนใหอยูแบบเรียบงาย การสอนวิธีปฏิบัติตามแบบพุทธทาส  จัดอยู

ในแนวอานาปานสติ ตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร ซึ่งไดกลาวถึงอานาปานสติ  ๑๖  ข้ัน 
จตุกะที่ ๑ สมถะลวน 
จตุกะที่ ๒ และ  จตุกะที่  ๓  เปนสมถภาวนาที่เจือปนกับวิปสสนา 



๓๕ 

จตุกะที่ ๔     เปนวิปสสนาภาวนาถึงที่สุด 

เปนรูปแบบเพื่อช้ีแนะหลักธรรมที่เปนหัวใจพระพุทธศาสนาที่สามารถนําไปใชแกปญหาใน
ชีวิตประจําวันไดจริง   และเพื่อฝกปฏิบัติอานาปานสติภาวนา จนสามารถสัมผัสความสงบ
ภายใน  และความเปนอิสระของจิตใจ  อันเกิดจากความประจักษในสัจธรรมและมีการประพฤติให
เปนอยูอยางตํ่า  มุงกระทําอยางสูง เปนอยูอยางงายกระทําสิ่งที่ยากใกลชิดธรรมชาติ   

สรุปวิธีการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม 

ข้ันเตรียมปฏิบัติกรรมฐานดังน้ี  แสวงหาที่อันสะดวกสบาย โดยถือหลักมักนอยสันโดษ  
ช้ันตน  นําเครื่องสักการะถวายเจาสํานักผูเปนประธานถวายเครื่องสักการะแกอาจารยผูใหกรรมฐาน  
บูชาพระรัตนตรัย  พระสงฆแสดงอาบัติ  ผูมาปฏิบัติรับศีล มอบตัวตอพระรัตนตรัย  มอบตัวตอ
อาจารย  ขอกรรมฐาน  สมาทานพระกรรมฐาน เพื่อละเพื่อปลอยวาง  แผเมตตาตามสมควร  สวด
พุทธคุณ  ธรรมคุณ สังฆคุณ  กอนทํากรรมฐานอธิษฐานจิตตอธรรมที่ตนปฏิบัติ  

การพิจารณาอยูเน่ืองๆ  หรือการเพียรกําหนดอยูอยางตอเน่ืองไมขาดตอน  ในอิริยาบถทั้ง  
๔  รวมทั้งอิริยาบถยอย กลาวคือทุกขณะของการกระทํา ขณะกําหนดรู  เพียรเอาสติมาระลึกอยูที่ลม
หายใจเขา-ออก เมื่อสติชัดข้ึน พิจารณาวา ลมหายใจเขา-ออก น้ัน สั้นหรือยาวขณะรูที่ลมหายใจเขา-
ออกน้ัน วายาวหรือสั้น มีสภาวะใดแทรกมาที่จิต รู กาย เวทนาจิต หรือธรรม ใหกลับมาอยูใน ลม
หายใจ สภาวะทั้งกาย เวทนาจิต หรือธรรม จะไมเขาไปสูอารมณน้ันเปนสมาธิ  สามารถระงับนิวรณ
ซึ่งเปนตัวขัดขวางจิตไมใหบรรลุซึ่งความดีได วิธีจับลมหายใจหรือ ที่เรียกวาอานาปานสติ เปนเสมือน
กําลังในการทําวิปสสนากรรมฐาน อานาปานสติเปนแนวทางการฝกสมาธิเปนการระลึกไดคือความ
ระลึกชอบ   

อานาปานสติ มีทั้งที่เปนในสมถภาวนา  และวิปสสนาภาวนา  อานาปานสติเปนกรรมฐาน
ที่มีสติที่ลมหายใจเปนอารมณ  เปนไดทั้งสมถภาวนาและวิปสสนาภาวนา  อานาปานสติจะขาด
ปญญาไมไดเลย  เปนทั้งสมถภาวนา  และวิปสสนา  แตผลตางกัน เพราะสมถภาวนา เพียงระงับกิเลส
ดวยการขมไวเทาน้ัน  ไมสามารถดับกิเลสใด ๆ ไดเลย แตถาเปนวิปสสนาหรือสติปฏฐาน แลวสามารถ
ทําใหรูแจงสภาวธรรมตามความเปนจริง ดับกิเลสไดตามลําดับข้ันสูงสุด คือ  ถึงความเปนพระอรหันต
ดับกิเลสทั้งปวงไดอยางหมดสิ้น   

การกําหนดอานาปานสติ ในการเดินจงกรมที่ ถูกตอง คือ เดินอยางธรรมดา ใหมี
สติสัมปชัญญะ มีความรูสึกตัวทั่วพรอมในการเดิน เดินใหเปนธรรมชาติที่สุดเดินธรรมดา แตใหมีสติ 
ระลึกรูลมหายใจเขา ลมหายใจออกทุกครั้ง อาจจะไมเคยชินกับการกําหนดลมหายใจขณะเดิน ความ
รูสึกตัวในการเดิน เดนชัดมากกวาหายใจหลายเทา ไมตองใสใจในอาการน้ันที่กําลังปรากฏอยูโดย
ธรรมชาติ รูชัดวากายกําลังเดิน แตเราไมทิ้งลมหายใจ มีความพยายามที่จะกําหนดรู ลมหายใจเขา ลม
หายใจออก รูวามีลมเขา ลมออก เทาน้ัน ตามรูติดใหตอกัน ตอเน่ืองกันไป  เดินกลับไป กลับมา ถามี
เวทนาเมื่อยคอ เมื่อยหลัง หายใจเขาลึกๆ ยืดตัว เปนระยะเพื่อชวยผอนคลาย ถา เดินกําหนด        
อานาปานสติ เหมือนการยืนกําหนดอานาปานสติ ตางกันเพียงการเคลื่อนไหวของกายระลึกรูที่ลม
หายใจเขา ลมหายใจออกเทาน้ัน  



๓๖ 

การปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลรามดังน้ีทานพุทธทาสภิกขุมองเห็นวา ระบบ
การศึกษาของคณะสงฆเทาที่เปนอยู ในปจจุบันน้ันไมเอื้อใหคนเขาถึงธรรมอยางแทจรงิ  เหตุเพราะวา
พระธรรมคําสอนขององคสัมมาสมัพุทธเจาน้ันเปนสิง่ทีล่ะเอยีดลึกในบางครั้งสามญัชน  ไมอาจเขาใจ
ไดโดยงาย ทั้งหลักสูตรการศึกษาก็ไมเปดโอกาสให สัมผัสกบัพระไตรปฎกซึง่เปนพุทธพจนทีส่ําคัญ 
น้ันเปนรปูแบบทีห่างไกลจากการเดินตามรอยของ  พระพทุธองค จีงมีวิธีการสอนเพื่อใหเขาใจงาย
ดวยเหตุน้ีทานจงึคิด ที่จะทําในรูปแบบของฉบับการศึกษาและปฏิบัติธรรม กลับไปหาของจริงทีม่ีอยู
เดิมจงึไดต้ังสํานักปฏิบัติธรรมทีม่ีคุณลักษณะใกลเคียงกับความเปนอยูของพระพุทธเจาปฏิบัติ
กรรมฐาน  ในสํานักสวนโมกขพลารามน้ีเกิดข้ึน  

 ผลของการปฏิบัติกรรมฐานของสําสวนโมกขพลาราม  ผลของการปฏิบัติน้ันข้ึนอยูกบัผูเขา
รับการอบรม  วามีความเพียรพยายามที่ต้ังใจปฏิบัติโดยตองเช่ือฟง  ผูทีส่อนเพราะเมื่อผูเริ่มปฏิบัติ
แรก ๆ สวนใหญ  เปนผูมอีัตตาสงูเพราะเหตุน้ีการสอนของสํานักสวนโมกขแหงน้ี  เปนการสอนให
รูจักตัวตนเสียกอน เมื่อรูจักตัวตนเปนอยางดีแลว  ในที่สุดกจ็ะตัดความมีตัวตน เพราะสิ่งทั้งหลายทัง้
ปวงมีลกัษณะที่เปนทุกข มองดูแลวนาสงัเวชใจทกุสิง่ทุกอยางไมมีความหมายแหงความเปนตัวเปนตน 
ไมมีลักษณะอันใดทีจ่ะทําใหเรายึดถือไดวามันเปนตัวเราศรทัธาที่เพิ่มข้ึนการปฏิบัติ  และมีความเพียร
ที่ประกอบดวยการปฏิบัติ   

ผลตอผูสอนการเจริญอานาปานสติน้ัน  จะมีผลตอผูสอนก็ตอเมื่อผูสอนไดทําการศึกษา  และ
ปฏิบัติมากอนจนรูและเห็นตามความเปนจริงผลตอผูสอนและผลที่ไดรับรวมถึงอานิสงสกลาวคือไม
เปลี่ยนแปลงแกไขจากคําสั่งสอนขององคสมัมาสัมพุทธเจาแตสามารถประยุกตใชในชีวิตประจําวันได
และถูกตองตามหลักพระไตรปฎก  ผูสอนจึงจะสําเรจ็ผลตามจุดประสงคที่ตนวางไว   


