
บทที่ ๒ 

การปฏิบตัิวิปสสนากรรมฐานของสํานกัสวนโมกขพลาราม 

ในบทที่  ๒  ผูวิจัยกลาวถึงกระบวนการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขเพื่อศึกษาปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม  โดยแยกออกเปนหมวดเปนขอเพื่อใหเขาใจไดงาย ตอ
การศึกษาคนควาโดยเนนประเดนไปที่การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ของสํานักสวนโมกขโดยการทํา
วิจัยดังตอไปน้ี 

 

๒.๑ การปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม 

สํานักสวนโมกขพลารามที่ต่ังอยูบริเวณเขาพุทธทอง เดิมช่ือวัดธารนํ้าไหล มีทานพุทธทาส
ภิกขุหรือพระธรรมโกศาจารย เปนผูริเริ่มสรางข้ึน เพื่อเปนสถานที่แสวงหาความสงบและศึกษาธรรม 
มีโรงมหรสพทางวิญญาณ ซึ่งประกอบดวยภาพศิลป บทกวี คติธรรมคําสอนในพุทธศาสนานิกายตางๆ 
ภาพพุทธประวัติ ภาพจําลองจากภาพหินสลัก ทานพระธรรมโกศาจารย หรือหลวงพอพุทธทาส ใช
สําหรับเปนที่ฝกอบรมจิตใจและศึกษาพุทธศาสนามีการสอนฝกสมาธิใหแกชาวตางประเทศ  และ
สําหรับคนไทย ที่มาช่ือ  เปนช่ือสํานักปาที่จัดข้ึนมาเพื่อสงเสริมวิปสสนาธุระ  ดังปาฐกถาพิเศษ ภูเขา
แหงวิถีพุทธธรรม  แสดงโดย ภิกขุ พุทธทาส อินทฺป ฺโญ วา 

สําหรับจิตซึ่งเปนตัวประธานในโรงสําหรับถูกพัวพัน หรือหลุดพนออกไปไดน้ันเลา เราไม
ขอเอามาเปนตัวเรา เพราะความรูสึกแจมแจงย่ิงข้ึนของเราเอง อยางมากที่จะเปนก็เปนเพียง
ใหเปนสิ่งที่รูสึกทุกข เพราะถูกผูกพันหรือร ูสึกสุขเพราะไดรับความปลอยวางเทา น้ันเอง ไม ใ
ชตัวตนของเรา ๑๓ 

จากขอความกลาวถึงหนาที่หลักของพุทธศาสนิกชน  รวมถึงนักบวชในศาสนาตามแนวคิด
ของพุทธทาส  กอนทานกอต้ังสํานักสวนโมกข ทานไดศึกษาทั้งทฤษฎีและการปฏิบัติมากอน  ทาน
พุทธทาสจึงมีแนวคิดที่จะทําใหผูที่สนใจการปฏิบัติเขาใจในหลักธรรมไดงายโดยพุทธทาส  จึงไดจัดต้ัง
สถานปฏิบัติธรรมข้ึน  และ สอนการปฏิบัติกรรมฐานตามแบบ  ของสํานักสวนโมกขพลาราม  การ
กอต้ังสํานักสวนโมกข  การสรางสํานักปฏิบัติธรรมที่วัดธารนํ้าไหล การฝกสติอยูกับลมหายใจ  โดยใช
หลักอานาปานสติ  ตามรูลมหายใจ เขา ออกเปนสมถะ  การกําหนดลมหายใจฝกสติอยูกับลมหายใจ  
พิจารณาลมหายใจ เขา  ออกเปนวิปสสนาการแตงหนังสือสอนธรรมจัดต้ังโครงการ 

การดําเนินชีวิตในสวนโมกขพลารามพุทธทาสภิกขุยึดคติที่วา เปนอยูอยางตํ่า มุงกระทํา
อยางสูง โดยชีวิตประจําวันของทานพุทธทาสภิกขุน้ันเปนไปอยางสันโดษและสมถะ สําหรับวัตถุ
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๑๒ 

สิ่งของภายนอก ทานพุทธทาสภิกขุจะพึ่งพาก็แตเพียงวัตถุสิ่งของที่ทําใหชีวิตดํารงอยูตอไปได และ
วัตถุสิ่งของที่จําเปนในการเผยแพรธรรมะเทาน้ัน โดยไมพึ่งพาวัตถุสิ่งของฟุงเฟออื่นใดที่เกินจําเปนเลย 
เรียกไดวามีความเปนอยูอยางตํ่าที่สุด หากแตการกระทําในความเปนอยูน้ันเปนการกระทําอยางสูง
ที่สุด น่ันคือเปนการกระทําเพื่อศึกษา ปฏิบัติ และเผยแพรพระพุทธศาสนา การศึกษาและปฏิบัติน้ัน
เปนการกระทําอันนําไปสูมรรคผล และแมกระทั่งนิพพาน ซึ่งเปนอุดมคติที่สูงที่สุด สวนการเผยแพร
น้ันเ  ปนการกระทําเพื่อนําธรรมขององคสัมมาสัมพุทธเจาใหปุถุชนไดบรรลุธรรมเปนการช้ีทางสวาง 
ใหบรรลุถึงธรรมสูงที่สุดคือทางแหงพระนิพาน หรืออยางนอย ก็จะทําใหปุถุชนที่ยังหลงในตันหา  น้ัน
ไดลดการเบียดเบียนตนเอง และลดการทํารายผูอื่น อันจะกอใหเกิดทั้งสันติสุขและสันติภาพ ซึ่งเปน
สิ่งที่ทั้งตัวมนุษยและโลกมนุษยปรารถนา 

สาเหตุที่พุทธทาส มุงมั่นในการปฏิบัติธรรมเพราะตองการตามรอยพระอริยบุคคลตามคติ
ดวยความศรัทธา พุทธทาส ไดออกเสาะหาสถานที่ซึ่งมีความวิเวก และเหมาะสมจะเปนสถานที่เพื่อ
ปฏิบัติธรรม ตามรอยพระอริยบุคคล พบวัดตระพังจิก ซึ่งรกรางมานาน มีปาไมแนนหนา คณะอุบาสก 
ที่ติดตาม  ทําที่พักอยูหลังพระพุทธรูปเกาเปนพระประธานในวัดรางน้ัน พุทธทาสเขาอยูในวัดรางแหง
น้ี โดยมีอัฐบริขาร ตะเกียง และหนังสือติดตัวไปเทาน้ัน เขาไปอยูไดไมกี่วัน วัดตระพังจิก ไดรับการต้ัง
นามตามภูมิประเทศ โดยเหตุที่บริเวณใกลที่พักน้ัน มีตนโมก ตนพลา จึงต้ังช่ือใหมีความหมายในทาง
ธรรม วา สวนโมกขพลาราม หมายถึง สวนปาเปนกําลังแหงความหลุดพนทุกขข้ึน เพื่อเจริญอานา
ปานสติ ทําใหเกิดความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่รู ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รูละเอียด ความรูอยาง
แจมแจง ความคนคิด ความใครครวญ ซี่งสอดคลองกับขอความในพระไตรปฎกกลาวไววา 

วิปสสนาที่เกิดข้ึนในสมัยน้ันเปนไฉน ปญญา กิริยาที่รูชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความ
วิจัยธรรม ความกําหนดหมาย ความเขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่รู ภาวะ
ที่ฉลาด ภาวะที่รูละเอียด ความรูอยางแจมแจง ความคนคิด ความใครครวญ ปญญาเหมือน
แผนดิน ปญญาเครื่องทําลายกิเลส ปญญาเครื่องนําทาง ความเห็นแจง ความรูดี ปญญา
เหมือนรัตนะ ความไมหลงงมงาย ความเลือกเฟนธรรม สัมมาทิฎฐิ ในสมัยน้ัน น้ีช่ือวา 
วิปสสนา ที่เกิดข้ึนในสมัยน้ัน๑๔ 

การสรางสถานที่ปฏิบัติธรรมในบริเวณของสวนโมกขพลาราม เพื่อใหเขาใจงายและไมนา
เบื่อ ทานจึงไดสรางโรงมหรสพทางวิญญาณ โดยนําแนวคิดจากการที่ไดไปดูภาพในถํ้าอชันตา ที่
ประเทศอินเดีย เปนอุบายเบื้องตนที่จะทําใหผูที่มีใจใฝธรรมหันมาสนใจศาสนา  โดยใชโรงมหรสพทาง
วิญญาณ  ภายในมีภาพธรรมะและเปนที่รวบรวมภาพปริศนาธรรม ใชปฏิบัติธรรมเปนที่ฟงบรรยาย
ธรรมมีหองฉายสไลดภาพยนตร การเรียนธรรมะ  พุทธทาส ไดกลาวไววา สวนโมกข คือมหรสพทาง
วิญญาณ เปนสิ่งจําเปนตองมีไวเปนปจจัยฝายปญญา แกผูที่เขามาในสวนโมกข จัดใหมีข้ึนไวสําหรับใช
สอยเพื่อประโยชนดังกลาวแกคนทุกคน  กลาวไดวา สวนโมกขพลารามทั้งหมด เปนที่รวมธรรม  และ  
อาศัยธรรมชาติ  มีแหลงความรูทางธรรมคือโรงมหรสพทางวิญญาณ ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
ของวัดสวนโมกขพลาราม น้ันนอกจากจะใหความรูทางดานวิชาการแลว ในดานการสอนในเชิงปฏิบัติ 
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๑๓ 

ไดนําหลักอานาปานสติมาทําการสอนและปฏิบัติภายในสํานัก โดยจัดแบงออกเปนข้ันใหตอนตรงตาม
หลักคําสอนและโรงมหรสพทางวิญญาณ เปนภาพเขียนไวเพื่อบรรยายธรรม ภาพปริศนาธรรม เพื่อให
การปฏิบัติธรรมเปนไปโดยสะดวก มีบรรยาย สลับกับการปฏิบัติเพื่อใหเขาใจไดดีย่ิงข้ึน ประกอบกับมี
หองสมุด  ไวสําหรับศึกษาธรรม ตามคําสอนของพระพุทธเจา  สามารถทําใหพุทธศาสนิกชนพัฒนา
ตนจากระดับปุถุชนธรรมดาเปนพระอริยบุคคลซึ่งเปนบุคคลของพระพุทธศาสนา ซึ่งสอดคลองกับ
ขอความในพระไตรปฎกกลาวไววา 

การถึงพรอมดวยความเลื่อมใสอันไมหว่ันไหวในพระสงฆวา  พระสงฆสาวกของพระผูมี
พระภาคเปนผูปฏิบัติดี ปฏิบัติตรง ปฏิบัติถูกทาง  ปฏิบัติสมควร  ไดแกอริยบุคคล  ๔  คู  คือ  
๘  บุคคลพระสงฆสาวกของพระผูมีพระภาคน้ี  เปนผูควรแกของที่เขานํามาถวาย  ควรแก
ของตอนรับ ควรแกทักษิณา  ควรแกการทําอัญชลี  เปนนาบุญอันยอดเย่ียมของโลกดีนัก   
เพราะการถึงพรอมดวยความเลื่อมใสอันไมหว่ันไหวในพระสงฆเปนเหตุ  สัตวบางพวกในโลก
น้ีหลังจากตายแลวจะไปเกิดในสุคติโลกสวรรค๑๕ 

พุทธทาสทานเล็งเห็นความสําคัญเปนอยางย่ิงในการขจัดมลทินที่อยูในจิตใจ  ทานเปนผู
ริเริ่มกอต้ังสวนโมกขพลาราม เพื่อใหเปนสถานที่ปฏิบัติธรรมและสถานที่เผยแผพระพุทธศาสนา ทาน
ยังมีผลงานของปรากฏอยูมากมาย เชน พระธรรมเทศนา และ  งานเขียน โดยทานต้ังใจทําการ
ถายทอดพระพุทธศาสนาใหอยูในฐานะที่เปนพุทธศาสนาอยางแทจริง น่ันคือเปนศาสนาแหงความรู 
เนนจากความเปนปุถุชนเขาสูความเปนอริยบุคคล  โดยสอนใหเห็นตามคามเปนจริงดังเชน อานาปาน
สติ การรูจักลมเขาออก โดยมีสติเปนตัวตามรู มีความรูตัวขณะที่ตามรูลมหายอยูตลอดเวลาทําใหผู
ปฏิบัติเกิดปญญา สามารถรูถึงอัตภาพรางกายที่ไมจีรังย่ังยืน ดังลมหายที่มีสติตามรูอยูทุก ๆ ขณะของ
ความเปนไป มีอาการเปลี่ยนแปลงไปอยูตลอดเวลา  ไมนานก็แตกดับไป พระมหานิพนธ  มหาธมฺ
มรกฺขิโต (แสงแกว)  ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐาน  ของหลวงพอเทียนกับพุทธ

ทาสภิกขุพบวา 

หลวงพุทธทาส มองวาคําวา  วิปสสนาแปลวา ธรรมเครื่องรูเห็นรูปนามตามสภาวะแหง
ไตรลักษณ หมายถึง ปญญาที่หย่ังรูสภาวะ ของสภาวธรรม อารมณภายในกายใจหรือรูปกับ
นามตามความเปนจริงวาสภาวธรรมทั้งหลายไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา๑๖  

จากขอความถึง แมแตสภาวธรรมบางอยางที่เกิดเปนเวทเนา  ๓  ไดแก  สุขเวทนา  
ทุกขเวทนา  อุเบกขาเวทนา  ลวนแลวอยูในกฎของพระไตรลักษณทั้งสิ้น คําวา “เวทนาคนทั่วไปมัก
เขาใจวา  เปนความความสงสาร ความเมตตา กรุณา หรือ ความรูสึกหดหูบางในขณะที่เราเห็นบุคคล
ที่ไดรับความทุกข หรือไดรับความเจ็บปวด” ๑๗   

                                                             
๑๕  ดูรายละเอียดใน  สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๓๕๔/๔๙๖. 
๑๖  พระมหานิพนธ  มหาธมฺมรกฺขิโต (แสงแกว),  “การศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐาน  

ของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภกับพุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๖), หนา ๑๒   . 

๑๗  ดังตฤณ, มหาสติปฏฐานสูตร, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพธรรมดา, ๒๕๔๖), 
หนา๒๕๔. 



๑๔ 

กลาวคือเปนสภาพที่เกิดข้ึนในเวลาตอมานําความทุกขมาให ต้ังอยูช่ัวขณะและแปรผันไป
หมุนเวียน เปนวงจรชีวิต ดังลมหายใจเขาออกดังกลาว เมื่อเปรียบเทียบดวยปญญาคือญาณ  ก็จะพบ
โดยความเปนอนิจจัง  ไมเที่ยง  ไมอาจบังคับ  ไมไดเปนที่ต้ัง  ทุกขังมีความทุกขเปนอาหาร  อนัตตามี
ความไมยังยืนเสื่อมไปเปนที่สุด  

พระธรรมโกศาจารย  หรือ พุทธทาสภิกขุ น้ัน ได เข ามาศึกษาพระธรรมวินัยที่
กรุงเทพมหานคร จนสอบไดเปรียญธรรม ๓ ประโยค พุทธทาสภิกขุ  พบวาสังคมพระพุทธศาสนา
แบบที่เปนอยูในขณะน้ันแปดเปอนเบือนบิดไปมาก ไมอาจทําใหเขาถึงหัวใจของพระพุทธศาสนาได
เลย ทานจึงตัดสินใจหันหลังกลับมาปฏิบัติธรรมที่อําเภอไชยา ซึ่งเปนภูมิลําเนาเดิมของทานอีกครั้ง 
พรอมปวารณาตนเองเปน พุทธทาส เน่ืองจากตองการถวายตัวรับใชพระพุทธศาสนา  ในกรณีของวัด
สวนโมกขที่ไดเลือกการปฏิบัติ แบบอานาปานสติ  จะสอนเปนข้ันตามหมวดฐานทั้งสี่คือ  หมวดกายา
นุปสสนา  หมวดเวทนานุปสสนา  หมวดจิตตานุปสสนา  และธรรมมานุปสสนา  ซึ่งจะกลาวถึงการ
เจริญสติไปที่ลมหายใจเขาออก ใหรูตัววามีลมหายใจเขาสั่นออกสั่นเขายาวออกยาว   ใชวิธี การนับลม
หาย  จะมี ๑๖ ข้ันตอนในการปฏิบัติ  โดยยอคือจะแบงไปตามฐานทั้งสี่  

๒.๒ รูปแบบในการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม 

หลักของรูปแบบเพื่อช้ีแนะหลักธรรมที่ เปนหัวใจพระพุทธศาสนาที่สามารถนําไปใช
แกปญหาในชีวิตประจําวันไดจริง  และเพื่อฝกปฏิบัติอานาปานสติภาวนา จนสามารถสัมผัสความสงบ
ภายใน  และความเปนอิสระของจิตใจ  อันเกิดจากความประจักษในสัจธรรมและมีการประพฤติให
เปนอยูอยางตํ่า  มุงกระทําอยางสูง เปนอยูอยางงายกระทําสิ่งที่ยากใกลชิดธรรมชาติ  เพื่อศึกษารอบ
รูธรรมชาติ คือธรรมะการปฏิบัติกรรมฐาน  และศึกษาธรรมของสํานักสวนโมกขพลาราม  เปนไปตาม
ธรรมวินัยการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม  อานาปานสติ การเขาถึงหัวใจแหงศาสนา
ปฏิบัติในอานาปานสติความเขาใจระหวางศาสนา   เรียนรูธรรมจากโรงธรรมจาก  การปฏิบัติอานา
ปานสติเปนสถานที่ถอนตัวออกจากอํานาจของวัตถุนิยมมีความเปนอยูอยางตํ่า  มุงกระทําอยางสูง  มี
ความเปนอยูอยางงายกระทําสิ่งที่ยากใกลชิดธรรมชาติ  ปณิธาน ๓ ประการควรแกผูที่เปนพุทธทาส
ทุกคน ถือเปนหลักในการทําหนาที่เพื่อประโยชนสูงสุด  คือพยายามทําตนใหเขาถึงหัวใจแหงศาสนา
ของตน พยายามชวยกันถอนตัวออกจากอํานาจของวัตถุนิยม  พยายามทําความเขาใจระหวางศาสนา  
พุทธทาสภิกขุกลาววา    

ที่อยูนับต้ังแตวัด กุฏิ ที่ตนตองทิ้งไป เพื่อไปทํากัมมัฏฐานในปาหรือที่อื่น แมทีสุดแต 
ความหวงในหนาทที่จะตองทํา เกี่ยวกับกระตอบเล็ก ๆ ที่น่ังทํากัมมัฏฐานน่ังเอง เชน ถายังมีวาสัตว 
เชน ปลวกจะรบกวน หรือหลังคาจะรั่วหรืออะไรบางอยางจะเกิดข้ึนซึ่งจะตองดูแลระวังรักษาแลว 
เรียกวาเปนปลิโพธ  เปนอุปสรรคในการทํากัมมัฏฐานโดยตรง. ๑๘ 

จากขอความดังกลาวแสดงถึงเจตนาของหลวงพอพุทธทาส  ทานมีรูปแบบเฉพาะของทาน
ที่นํามาใชอบรมสั่งสอน  ซึ่งรูปแบบดังกลาวตรงตามหลักของพระพุทธศาสนา  ซึ่งเปนแนวทางนําไปสู

                                                             
๑๘  อานาปานสติภาวนาพิมพที่ หจก. การพิมพพระนคร ๖๙ - ๗๑ ถนนบูรณศาสตร (แยกถนนบุญศิริ) 

กรุงเทพฯ ๑๐๒๐  ๐หนา  ๓๑ 



๑๕ 

การตัด  และละในสิ่งที่เกินความจําเปน  ไมเปนประโยชน  โดยเฉพาะผูที่ประพฤติปฏิบัติธรรม สวน
โมกขคือสถานที่ใหความสะดวกในการเปนเกลอกับธรรมชาติ ทั้งฝายจิตและฝายวัตถุ, ควรจัดใหมีกัน
ทุกแหงหน เพื่อการศึกษาธรรมชาติโดยตรง เพื่อการรูจักกฎของธรรมชาติ และเพื่อการชิมรสของ
ธรรมชาติ จนรูจักรักธรรมชาติ ซึ่งลวนแตชวยใหเขาใจธรรมะโดยงายได  คติพจนหรือธรรมคติประจํา
สวนโมกข คือ กินขาวจานแมว อาบนํ้าในคู นอนกุฏิเลาหมู ฟงยุงรองเพลง  ดังน้ี เปนตนน้ัน เปนหลัก
ปฏิบัติเพื่อไมมีปญหาทางดานการเปนอยู  ฝายวัตถุ และเหมาะสมแกการกาวหนาทางจิตใจ โดยหลัก
ธรรมชาติที่วา กินอยูอยางตํ่า มุงกระทําอยางสูงน่ันเอง 

สํานักสวนโมกข เนนการพัฒนายกระดับคุณภาพชีวิตตามแบบพุทธธรรมทั้งสามดาน
กลาวคือศีล สมาธิ ปญญา ที่นําวิถีชีวิตที่สุขสงบเย็น เปนประโยชน และย่ังยืน ทั้งสวนตนและ
สวนรวม กลาวคือฝกการใชชีวิตที่สงบเย็น  เรียบงาย เปนอิสระจากวัตถุสวนเกินใหมากที่สุด  ให
ความสําคัญตอการปฏิบัติดํารงชีวิตอยางมีคุณคาเปนประโยชน  ไมเบียดเบียนผูอื่นและตนเอง  โดย
ถือการปฏิบัติศีล ๘ เปนข้ันตํ่า พัฒนายกระดับความมีคุณภาพและประสิทธิภาพของจิต  ทั้งทางดาน
สติและสมาธิ  ดวยการปฏิบัติในอานาปานสติภาวนา  โดยปฏิบัติในทุกอิริยาบถของการปฏิบัติ  ใน     
อานาปานสติ  ตลอดระยะเวลาของการอยูในสํานัก  หลักธรรมที่เปนแกนหลักของพุทธธรรมถูก
นํามาใช เชน  ศีล สมาธิ ปญญา เพื่อเปนแนวทางและพื้นฐานความรูที่จะนําไปสูการปฏิบัติ  จนเกิด 
การพัฒนาปญญาญาณ รูเห็นแจงสภาวะตามความเปนจริงของสัจธรรมแหงชีวิตและสรรพสิ่งทั้งหลาย
ที่เกี่ยวของ    

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลารามไดแกการรูสภาวะความสงบเย็น
ภายในจิตใจของผูปฏิบัติเปนพื้นฐานเบื้องตน  ที่เครงครัด ในการงดพูดจา ติดตอสื่อสารกบับุคคล ทั้ง
ภายในและภายนอก ตลอดระยะเวลาของการอบรม ซึ่งผูเขารวมกิจกรรมตองถือปฏิบัติอยางจริงจัง
เพื่อประโยชนทัง้ตอตนเองและสวนรวม  สอดคลองกับคํากลาวของพระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), วา 

หลักคําสอนพระพุทธศาสนา  มีพุทธภาษิตปรากฏในพระไตรปฎกเกี่ยวกับเรื่องของทุกขมี
จํานวนมากมาย ทําใหรูไดวาสรรพสัตวทั้งหลายในโลกน้ีลวนแตจมอยูในหวงทุกข ซึ่งแปลวา
เปนสภาพที่ทนไดยากของเหลาสรรพสัตว  และในการปฏิบัติธรรมเพื่อลวงพนจากความทุกข
มีอยู ๒ ระดับ คือ  กายิกทุกข คือ ทุกขทางกายหรือทุกขประจําสังขารทั่วไป  และเจตสิก
ทุกข คือทุกขทางใจ  หรือทุกขในวัฏสงสาร  ซึ่งเรียกอีกอยางหน่ึงวาทุกขจากขันธหา๑๙ 

การปฏิฎิบัติในอานาปานสติ  ทําใหรูไดวาสรรพสัตวทั้งหลายในโลกน้ีลวนแตจมอยูในหวง
แหงทุกข  แสวงหาสันติสงบรมเย็น  และตองการการฝกฝนพัฒนาตนเอง  ดังน้ันทาน  พุทธทาส มี
หลัก  ใหไวสําหรับผูปฏิบัติธรรมที่สวนโมกข  กลาวคือ กินอยูอยางตํ่า มุงกระทําอยางสูง เปนอยูอยาง
งาย  มุงกระทําสิ่งที่ยากและใชชีวิตใกลชิดกับธรรมชาติมากที่สุด   

การประปฏิบัติตนในสวนโมกขรับประทานอาหารวันละ ๒ มื้อ  มีการเขาอยูอุโบสถ
ศีล  โดยรับประทานอาหารเพียงมื้อเดียวการนอนดวยหมอนไม  พรอมเครื่องนอนที่งายที่สุด การใช

                                                             
๑๙  พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), พจนานกุรมพุทธศาสน ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งที่ ๑๐, 

(กรุงเทพมหานคร : โรง พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๘๙. 



๑๖ 

ชีวิตดวยเทาเปลา  ฝกใหอยูกับตัวเองใหมาก  ใชชีวิตอยูกับตัวเองเพื่อเรียนรู เขาใจภาวะจิตใจของ
ตัวเองไดอยางเต็มที่ตลอดเวลาใชชีวิตใหคุมคามากที่สุด  ดวยการเขารวมฝกฝนอบรมอานาปานสติ   
มีชีวิตดวยความสงบเย็น  ผอนคลาย  ไมเครงเครียดเรงรอน  เพื่อเรียนรูสภาวะธรรมชาติในทุก ๆ การ
กระทําในการดําเนินชีวิต 

รูปแบบในการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขน้ัน  มีวิธีการที่ใชเพื่อใหเหมาะสมกับผู
ที่ไดรับการฝกแตจะไมทิ้งรูปแบบเดิม คําสอนจํานวนมากจากทานพุทธทาสภิกขุเปนธรรมะระดับ
โลกุตระ มีนิโรธเปนรส และมีนิพพานเปนอารมณ ซึ่งชาวพุทธสวนใหญเห็นวาเปนธรรมะข้ันสูง และไม
เหมาะกับฆราวาส แตพุทธทาสมองวา  น้ีคือแกนแทของพระพุทธศาสนา จะระดับช้ันใดก็จะไดรับรู 
ไดรับปฏิบัติ ซึ่งถึงแมธรรมะจะละเอียดลึกซึ้ง แตพุทธทาสภิกขุก็ไดถายทอดใหอยูในรูปแบบที่คน
ทั่วไปสามารถเขาถึงและเขาใจ โดยยังคงเน้ือหาสําคัญไวไดอยางครบถวน คําสอนทั้งหลายของทาน
พุทธทาสภิกขุ แทจริงแลวก็คือการนํามาจากพระสูตรใหออกมาเปนภาษาพูด และพระอภิธรรมให
ออกมาเปนภาษาชาวบานน่ันเอง โดยขอธรรมที่พุทธทาสภิกขุเนนยํ้ามากที่สุดคือเรื่องสูญญตา ทําใหผู
ศึกษาเขาใจ  คําสอนของทานพุทธทาส  ยังรวมไปถึงธรรม  ซึ่งคนทั่วไปสามารถนําธรรมะเหลาน้ีไปใช
ในชีวิตประจําวันไดทันที   

ทานพุทธทาสไดทําการศึกษาคําสอนของตางศาสนา  และตางนิกายเพราะศาสนา
ทั้งหลายลวนมุงหมายในสิ่งเดียวกัน  คือสอนใหคนเปนคนดีนํามาสูมรรคและผลอันดี  และมีนิพพาน
เปนอารมณ  มีการแสดงธรรที่ใชภาษาที่เขาใจงายในธรรมะที่พุทธทาสแสดง  หรือการเทสนาบุคคล
ผูฟงเทศน ฟงธรรมจากทาน  แลวเขาใจไดงาย  มีการสอนธรรมใหแกชาวตางชาติผูตองการเรียนรู
พระพุทธศาสนา รวมทั้งสนทนาธรรมกับทาน สวนโมกขพลารามไดมีการการพัฒนาคําสอนตาง  ๆ ใน
พระไตรปฏก  ใหเปภาษาธรรมที่เขาใจงาย และสอนสภาวะความสงบเย็นภายในจิตใจ สามารถทําให
พุทธศาสนิกชนไดพัฒนาตนจากระดับปุถุชนธรรมดาเปนพระอริยบุคคล  ซึ่สอดคลองกับขอความใน
พระไตรปกฏวา 

ภิกษุเจริญสมถะและวิปสสนาควบคูกันไป  เมื่อเธอเจริญสมถะและวิปสสนาควบคูกันไป 
มรรคยอมเกิด เธอเสพ เจริญ ทําใหมากซึ่งมรรค เมื่อเธอเสพ เจริญ ทําใหมากซึ่งมรรคน้ันอยู
ยอมละสังโยชนได อนุสัยทั้งหลายยอมสิ้นสุดไป๒๐ 

จากขอความดังกลาว หมายถึง การกระทําที่สามารถทําไปดวยกัน เชน สมถวิปสสนา  
ดังน้ัน ศาสนาที่เปนแบบอยางที่ ดีที่หลวงพอพุทธทาส ไดศึกษารวมกับพระพุทธศาสนา เปน
พระพุทธศาสนาแตตางนิกาย เชน นิกายมหายาน  เพื่อนําแนวคิดที่ไดจากการศึกษาน้ันมาใชใหเกิด
ประโยชนสูงสุด ในการสอนธรรม  เพื่อใหผูที่เขามามีปญญาแตกฉาน เชน ภาพในโรงมหรสพทาง
วิญญาณ  ทานหลวงพอพุทธทาส  ไดจัดไวเปนรูปแบบเพื่อใหผูที่เขามาชม มีปญญาทางธรรมเพิ่มมาก
ข้ึน  การดําเนินชีวิตในสวนโมกขพลาราม ทานพุทธทาสภิกขุยึดคติที่วา เปนอยูอยางตํ่า มุงกระทํา
อยางสูง โดยชีวิตประจําวันของทานพุทธทาสภิกขุน้ันเปนไปอยางสันโดษและสมถะ พระพุทธโฆสเถระ

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



๑๗ 

กลาวไวใน คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร)วา
 การเรียนพระกัมมัฏฐานในสํานักของพระผูมีพระภาคเจาน้ันเปนสิ่งประเสริฐที่สุด เมื่อพระ 
     พุทธองคเสด็จปรินิพพานแลว การไดเรียนเอาพระกัมมัฏฐานในสํานักของผูทรงคุณสมบัติเปน
พหูสูต กลาวคือหลังจากที่พุทธองคปรินิพานแลว  ธรรมของพุทธองคจะเปนตัวแทน เหมือนกับครั้งที่
พระองคยังไมปรินิพาน   ๒๑ 

จากขอความดังกลาว  การไดเรียนเอาพระกัมมัฏฐานในสํานักของผูทรงคุณสมบัติคือโดย
การพิจารณาสภาวธรรมหรือนามรูป คือ ขันธ ธาตุ อายตนะ อินทรียใหเห็นตามความเปนจริงไมควร
ยึดมั่นถือมั่นเห็นไตรลักษณ ในอิริยาบถ  แมในอานาปานสติ ก็ตองมีการกําหนอรูลมหายใจแตละข้ัน
เพราะจะรูจักทั้งบัญญัติและปรมัตถเปนอยางดี ละเอียดรอบคอบข้ึนมาก  และละความตระหน่ีทั้ง ๕ 
คือ ตระหน่ีที่อยู ตระหน่ีตระกูล ตระหน่ีลาภ ตระหน่ีวรรณะ ตระหน่ีธรรม  ช่ือวาผูไดบําเพ็ญสิกขา ๓ 
คือ ศีล สมาธิ ปญญา  การที่โยคีเห็นเหตุและผล ก็จะละตัวอัตตา  คือละความยึดถือวามีตัวตน  ซึ่ง
เปนสาเหตุของความหลง  แตโยคีผูปฎิบัติในอานาปานสติมักมีจิตที่จดจออยูกับองคภาวนา  คือลม
หายใจ  จิตจะสงบน่ิง  และเมื่อพิจารณาถึงความเปลี่ยนแปลงของลมหายใจ  จะพบวา มีความไม
แนนอน  เมื่อหายใจเขา  ออก  เปนธรรมชาติ  ที่โยคีผูปฏิบัติจะเห็นไดโดยงายโดยใชหลักโยนิโส
มนสิการ  มิใชเกิดจากการนึกคิด 

๒.๓ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม 

สวนโมกขแหงน้ีเปนที่อํานวยตอการปฏิบัติธรรมไดอยางสมบรูณ  มีลักษณะเปนธรรมชาติ
ซึ่งสอดคลองกับการปฏิบัติธรรม  อาหารการบริโภค  ก็เปนไปแบบเรียบงาย  มีกัลยาณมิตรที่ดี  คอย
แนะนํา  เปนแหลงความรูทางธรรมโดยตรง ดวยเหตุน้ีสํานักสวนโมกขมีวิธีการสอนใหอยูแบบเรียบ
งาย การสอนวิธีปฏิบัติตามแบบพุทธทาส  จัดอยูในแนวอานาปานสติ ตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร ซึ่ง
ไดกลาวถึงอานาปานสติ  ๑๖  ข้ัน  มีข้ันตอนการปฏิบัติดังตอไปน้ี   

วิธีการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม มีข้ันเตรียมปฏิบัติกรรมฐานดังน้ี 
จตุกะที่ ๑ 

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

จตุกะที่ ๒ 
ข้ันที่ ๕ กําหนดรูปติ   ขณะหายใจเขาออก  
ข้ันที่ ๖ กําหนดรูสุข   ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๗ กําหนดรูสังขาร   ขณะหายใจเขาออก 

                                                             
๒๑  พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภ

มหาเถร), พิมพครั้งที่ ๖, (Taipei : The Corporate Body of the Buddha Educational Foundation, ๒๕๔๘)
หนาที่  ๑๑๙ 



๑๘ 

ข้ันที่ ๘ กําหนดรูสังขารสงบ  ขณะหายใจเขาออก 
จตุกะที่ ๓ 

ข้ันที่ ๙ กําหนดรูจิต   ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๐ กําหนดรูทําจิตปาโมทยย่ิง ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๑ กําหนดรูทําจิตใหต้ังมั่น  ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๒ กําหนดรูทําจิตใหปลอยวาง   ขณะหายใจเขาออก 

จตุกะที่ ๔ 
ข้ันที่ ๑๓ กําหนดรูอนิจจัง   ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๔ กําหนดรูวิราคะ   ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๕ กําหนดรูนิโรธ   ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๖ กําหนดรูปฏิสัคคะ  ขณะหายใจเขาออก 

 
จตุกะที่ ๑ สมถะลวน 
จตุกะที่ ๒ และ  จตุกะที่  ๓  เปนสมถภาวนาที่เจือปนกับวิปสสนา 
จตุกะที่ ๔     เปนวิปสสนาภาวนาถึงที่สุด 

ข้ันตอนการเตรียมตัวและความพรอมของจิตใจ ซึ่งจะนําไปสูการกระทําทางกายดังเชน
หนังสือเยาวชนกับศีลธรรม  มีขอความตอนหน่ึงวา  

๒๒ “จิตใจสําคัญกวารางกาย คือนํารางกายใหเปนไปตามความมุงหมายของอุดมคติ” 

หลังจากเตรียมความพรอมแลวก็จะลงมือปฏิบัติโดยมี   พระวิปสสนาจารย ผูมีประสบการณและ
ชํานาญ บอกและสอนเพื่อจะเขาถึงสภาวธรรมดวยการเจริญอานาปานสติภาวนา  

“คําวา ภาวนา มีความหมายวา การอบรม (กาย) ใจ ๒ วิธี คือ สมถภาวนา (การสงบใจ) และ 
วิปสสนาภาวนา (การใชปญญา)” ๒๓ ความหมายคืออาการต้ังมั่น มีสติเปนพื้นฐานเพื่อที่จะปฏิบัติ
ข้ันตอนตอไป  เมื่อบุคคลไดเปนอยูตามหลักปฏิบัติในภาคหน่ึงแลว ยอมช่ือวาเปนผูมีศีล มีธุดงค อยู
ในตัว และมากพอที่จะเปนฐานของการปฏิบัติที่สูงข้ึนไป  โดยเฉพาะคือ สมาธิภาวนา อีกประการหน่ึง 
หลักปฏิบัติตามที่กลาวไวในภาคหน่ึงน้ัน ยอมเปนการอธิบายหลักปฏิบัติในภาคหลังเฉพาะสวนที่เปน
ทฤษฎีทั่วไปเกี่ยวกับเรื่องน้ัน ซึ่งไมควรจะเอามาปนกับหลักปฏิบัติโดยตรง เพราะจะทําใหฟนเฝอหรือ
ตาลาย เพราะตัวหนังสือมากเกินไปจึงมีไวเพียงสําหรับใหศึกษาเปนพื้นฐานทั่วๆ ไปเทาน้ัน แตเมื่อเกิด
มีปญหาเกี่ยวกับเรื่องน้ันข้ึนมา ผูปฏิบัติก็จําเปนจะตองยอนไปหาคําตอบจากเรื่องฝายทฤษฎีเหลาน้ัน 
ดวยตนเองตามกรณีที่เกิดข้ึน  

อานาปานสติขอน้ี กลาวถึงการหายใจเขาออก ยาว สิ่งที่ควรทําความเขาใจก็คือ คําที่วา 
หายใจยาว  เพื่อใหเปนการเขาใจงายแกผูปฏิบัติ ผูปฏิบัติควรจะตองฝกหัด และสังเกตการหายใจเขา 
ออกใหยาวกวาธรรมดาใหมากที่สุดเทาที่จะทําได เพื่อจะใหทราบวายาวที่สุดน้ันเปนอยางไรเสียกอน

                                                             
๒๒ พุทธทาสภิกขุ, เยาวชนกับศีลธรรม, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมทาน, ๒๕๒๒), หนา ๒๔. 
๒๓ ปน มุทุกันต, พ.อ., ประมวลศัพทศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : อมรการพิมพ, ๒๕๒๗), หนา ๔๖๕. 



๑๙ 

แลวจะไดนําไปเปรียบเทียบกับการหายใจตามปกติธรรมดาวามันยาวสั้นกวากันอยางไร  ดังความใน
พระไตรปฎกวา  

สมัยใด ภิกษุเมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวา เราหายใจเขายาว หายใจออกยาวก็รูชัดวา   เรา
หายใจออกยาว  หายใจเขาสั้นก็รูชัดวา    เราหายใจเขาสั้น  หายใจออกสั้นก็รูชัดวา เรา
หายใจออกสั้น  สําเหนียกวา    เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจเขา  สําเหนียกวา    เรา
กําหนดรูกองลมทั้งปวง  หายใจออก  สําเหนียกวา   เราระงับกายสังขาร    หายใจเขา
สําเหนียกวา เราระงับกายสังขาร  หายใจออก   สมัยน้ัน    ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกาย  มี
ความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติกําจัดอภิชฌา  และโทมนัสในโลกได เรากลาวลมหายใจเขา 
ลมหายใจออกน้ีวาเปนกายชนิดหน่ึงในบรรดากายทั้งหลาย  เพราะเหตุน้ัน  สมัยน้ัน    ภิกษุ
จึงช่ือวาพิจารณาเห็นกายในกาย  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  กําจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกอยู  หมายถึง  แตเพียงรูปกาย และโดยเฉพาะเพียงลมหายใจเทาน้ัน๒๔ 

กายานุปสสนาสติปฏฐานคือ การต้ังไวซึ่งสติเปนเครื่องตามเห็นซึ่งกาย ในข้ันที่หน่ึงน้ี เพง
เอาลมหายใจเปนความหมายของคําวา กาย การปฏิบัติแบงออกเปนหมวด ดังน้ี 

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

จตุกะที่ ๒ 
ข้ันที่ ๕ กําหนดรูปติ ขณะหายใจเขาออก  
ข้ันที่ ๖ กําหนดรูสุข ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๗ กําหนดรูสังขาร ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๘ กําหนดรูสังขารสงบ ขณะหายใจเขาออก 

จตุกะที่ ๓ 
ข้ันที่ ๙ กําหนดรูจิต ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๐  กําหนดรูทําจิตปาโมทยย่ิง ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๑  กําหนดรูทําจิตใหต้ังมั่น ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๒  กําหนดรูทําจิตใหปลอยวาง   ขณะหายใจเขาออก 

จตุกะที่ ๔ 
ข้ันที่ ๑๓ กําหนดรูอนิจจัง ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๔ กําหนดรูวิราคะ ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๕ กําหนดรูนิโรธ ขณะหายใจเขาออก 
ข้ันที่ ๑๖ กําหนดรูปฏิสัคคะ  ขณะหายใจเขาออก 

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



๒๐ 

              จตุกะที่ ๑ สมถะลวน 
จตุกะที่ ๒ และ  จตุกะที่  ๓  เปนสมถภาวนาที่เจือปนกับวิปสสนา 
จตุกะที่ ๔ เปนวิปสสนาภาวนาถึงที่สุด 
 

อานาปานสติแมเจริญใหมากยอมไดทั้งสมถะและสามารถเขาสูวิปสสนาปลอยวางไดทกุสิง่  
ไมยึดถือตัวตนอันเปนเหตุใหเกิดความเขาไปยึดมั่น เมื่อเจริญอานาปานสติตามแบบอยางที่สํานักสวน
โมกขนํามาใชสอนน้ี  ก็จะไมผิดไปจากความเปนจริงทั้งดานทฤษฎีและปฏิบัติ  เพราะจะไมผิดเพี้ยนไป
จากธรรมวินัยที่พระพุทธองคทรงบัญญัติไว  อันเปนเหตุนํามาซึ่งความพนทุกข ดังความที่วา 

หลักคําสอนพระพุทธศาสนามีพุทธภาษิตปรากฏในพระไตรปฎกเกี่ยวกับเรื่องของทุกขมี
จํานวนมากมาย ทําใหรูไดวาสรรพสัตวทั้งหลายในโลกน้ีลวนแตจมอยูในหวงทุกข ซึ่งแปลวา
เปนสภาพที่ทนไดยากของเหลาสรรพสัตวและในการปฏิบัติธรรมเพื่อลวงพนจากความทุกขมี
อยู ๒ ระดับ คือกายิกทุกข คือ ทุกขทางกายหรือทุกขประจําสังขารทั่วไปและเจตสิกทุกข คือ
ทุกขทางใจ๒๕  

จากคํากลาวน้ีแสดงถึงหลักการปฏิบัติน้ี  มุงหวังเฉพาะการหย่ังรู  ซึ่งกองทุกขทั้งปวงดวย
วิธีการเจริญสมถะ  และวิปสสนา เพื่อกระทําใหแจงดวยปญญา จนสามารถนําตนเองใหพนจากทุกข
ไดแกเวทนา ดังความที่วา “เวทนาที่เกิดข้ึนในสมัยน้ัน เปนไฉน ความสําราญทางใจก็ไมใชความไม
สําราญทางใจ” ๒๖ 

๒.๔  แนวการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม 

ทานพุทธทาสภิกขุมองเห็นวา ระบบการศึกษาของคณะสงฆเทาที่เปนอยู ในปจจุบันน้ันไม
เอื้อใหคนเขาถึงธรรมอยางแทจริง  เหตุเพราะวาพระธรรมคําสอนขององคสัมมาสัมพุทธเจาน้ันเปนสิ่ง
ที่ละเอียดลึกในบางครั้งสามัญชน  ไมอาจเขาใจไดโดยงาย ทั้งหลักสูตรการศึกษาก็ไมเปดโอกาสให 
สัมผัสกับพระไตรปฎกซึ่งเปนพุทธพจนที่สําคัญ น้ันเปนรูปแบบที่หางไกลจากการเดินตามรอยของ  
พระพุทธองค  ดวยเหตุน้ีทานจึงคิด ที่จะทําในรูปแบบของฉบับการศึกษาและปฏิบัติธรรม กลับไปหา
ของจริงที่มีอยูเดิมจึงไดต้ังสํานักปฏิบัติธรรมที่มีคุณลักษณะใกลเคียงกับความเปนอยูของพระพุทธเจา
ปฏิบัติกรรมฐาน  ในสํานักสวนโมกขพลารามน้ีเกิดข้ึน  เพราะเปนอุดมการณและความต้ังใจจริงที่จะ
เผยแผศาสนาโดยวิธีการที่จะทําใหผูที่เขามาปฏิบัติธรรมเขาใจไดโดยงาย  และสามารถขยายออกไป
ใหกวางข้ึน  โดยการแตงหนังสือธรรมและจัดทําสื่อในรูปแบบตาง ๆ ในสิ่งกอสรางที่พุทธทาสจัดทําไว  
ไดบรรจุธรรมที่จะทําใหธรรมขององคสัมมาสัมพุทธเจา  ทําใหผูที่สนใจมีความเขาใจถูกตองตาม    
พระธรรมขององคสัมมาสัมพุทธเจา กระบวนการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลารามคือการ
ปฏิบัติกรรมฐานตามรูปแบบอานาปานสติ  คงรูปแบบเดิมไวใหเหมือนกับสมัยพุทธกาลใหมากที่สุด 

                                                             
๒๕  พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), พจนานกุรมพุทธศาสน ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งที่ ๑๐

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๘๙. 
๒๖  ดูรายละเอียดใน  อภิ.สํ. (ไทย) ๓๔/๕๔/๓๘๘. 



๒๑ 

ชนรุนหลังไดประโยชนสูงสุดในการปฏิบัติสรางวัตถุทางปญญา  บุคคลผูเขามาไดศึกษา  ไดเห็น  และ
มีปญญาการสอนใหเห็นดวยปญญา  พิจารณาอยูเนือง  ๆ  ดวยตาคือปญญาใชสื่อการเผยแผทําให
การเผยแผกวางข้ึน  ขยายผลการสอนทําใหการสอนพระกรรมฐานมีการพัฒนาข้ึน น่ันแสดงใหเห็นวา
ทานพุทธทาส  มีความต้ังใจที่จะทําใหเหมือนกับสมัยพุทธกาลใหมากที่สุดเทาที่จะเปนไปได จึงเกิด
สํานักสวนโมกขพลาราม แกนแทและคําสอนที่ทานนํามาเผยแผจะอยูในรูปของการบรรยาย คือ ธรรม 
๙ ตา ไดแก ๑. อนิจจตา ๒. ทุกขตา ๓. อนัตตา ๔. อิทัปปจจยตา ๕. สุญญตา ๖. ธัมมัฏฐิตา ๗. ธัมม
นิยามตา ๘. อตัมมยตา ๙. ตถตา ทานพุทธทาสภิกขุถือวาธรรมที่เปนหัวใจของพระพุทธศาสนา คือ
ธรรมชาติเปนสิ่งไมควรยึดมั่นถือมั่นสอดคลองกับไตรลักษณะ ดังในพระไตรปฎกกลาวไววา   

ภิกษุช่ือวาเปนผูตามพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยูบาง ยอมเปนผูตามพิจารณาเห็น
กายในกายภายนอกอยูบาง ยอมเปนผูตามพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู
บาง ยอมเปนผูตามพิจารณาเห็นความเกิดข้ึนเปนธรรมดาในกายอยูบาง ยอมเปนผูตาม
พิจารณาเห็นความดับไปเปนธรรมดาในกายอยูบาง  ยอมเปนผูตามพิจารณาเห็นทั้งความ
เกิดข้ึนทั้งความดับไปเปนธรรมดาในกายอยูบาง  อีกอยางหน่ึง สติของเธอที่ต้ังมั่นอยูวากาย 
เวทนา จิต ธรรมมีอยู ก็เพียงสักวาอาศัยระลึกรูเทาน้ัน  เธอเปนผูตัณหาและทิฐิไมอาศัยอยู
แลวและไมถือมั่นอะไร ๆ ในโลก๒๗ 

ความสําคัญของสํานักสวนโมกขพลาราม เห็นไดจากงานเผยแผพระพุทธศาสนาใน
รูปแบบตาง ๆ มากมาย ต้ังโรงมหรสพทางวิญญาณ เพื่อใหมนุษยศึกษาธรรมะ ต้ังสวนโมกขนานาชาติ
ข้ึน สําหรับชาวตางชาติผูที่สนใจปฏิบัติธรรม ต้ังอาศรมธรรมาตา เปดโอกาสใหสตรี ศึกษาและปฏิบัติ
ธรรม ที่สําคัญทานรวมกับนองชายของทานต้ังคณะธรรมทานข้ึน เพื่อจัดพิมพหนังสือพระพุทธศาสนา
เผยแผ สํานักสวนโมกขพลาราม สวนโมกขพลารามหรือวัดธารนํ้าไหลน้ัน เปนที่รูจักกันทั่วไป  ใน
ฐานะที่มีบทบาทอยางมากในการเผยแผพุทธธรรมพระธรรมโกศาจารย(พุทธทาส  อินฺทปฺโญ)  ซึ่ง
เปนผูกอต้ังและเปนหลักอันสําคัญของสํานักน้ี พรอมทั้งศิษยานุศิษยไดใชสื่ออันหลากหลายเพือ่เผยแผ
พุทธธรรม กลาวคือ สื่อทางศิลปะ เชนภาพวาด รูปปน ภาพหลอนูนสูง  และสถาปตยกรรม  สื่อ
สิ่งพิมพและอิเล็คทรอนิค เชน หนังสือเทปคาสเซ็ท มวนวีดีทัศน สื่อสารมวลชน เชน วารสาร 
วิทยุกระจายเสียง วิทยุโทรทัศน และอินเตอรเน็ตสื่อบุคคล เชน พระธรรมโกศาจารย พุทธทาส              
อินทปฺโญ พระมหาสุทิตย  อาภากโร (อบอุน) และคณะไดสรุปเปาหมายในการเผยแผ
พระพุทธศาสนาและการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาไวในงานวิจัยเรื่อง การพัฒนาระบบการบริการองคกร
และการสรางเครือขายทางสังคมกรณีศึกษากลุมพระสงฆและองคกรเผยแผพุทธธรรมในแนวปฏิบัติ  
ดังน้ี  

สวนโมกขพลาราม จะดําเนินการสงเสริมการปฏิบัติและเผยแผพุทธธรรมเพื่อใหคนเขาถึง
หลักการทางพระพุทธศาสนาอยางแทจริงโดยนําหลักธรรมที่สําคัญทางพระพุทธศาสนามา
อธิบายใหเกิดความเขาใจและนําไปสูการปฏิบัติเพื่อใหไดผลที่แทจริง  เนนการปฏิบัติดาน
จิตใจและปญญาตามหลักไตรสิกขา  และการปฏิบัติตามแนวทางที่องคกรไดปฏิบัติสืบตอกัน

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



๒๒ 

มา เชน หลักอานาปานสติ  สติปฏฐาน ๔ การเคลื่อนไหวกายจิต ที่เปนไปตามหลักการ
ปฏิบัติในพระพุทธศาสนา  โดยทุกสํานักจะเนนการฝกปจเจกบุคคลใหดําเนินชีวิตตามหลัก
ไตรสิกขาและการพัฒนาการปฏิบัติธรรมตามแนวการสอนที่ตนเองมีความรูอยางลึกซึ้งเพือ่ให
เกิดความเขาใจที่ ชัดเจน สง เสริมการ ช้ีแนะใหความรู ดานหลักธรรมที่ เปนหัวใจ
พระพุทธศาสนา เพื่อสามารถนําไปใชแกปญหาในชีวิตประจําวัน  หรือเพื่อการพัฒนาบุคคล
ใหเขาถึงธรรมไดจริง  และเพื่อฝกปฏิบัติจนสามารถสัมผัสความสงบและความอิสระของจติใจ 
มุงการพัฒนาชีวิตหรือการยกระดับคุณภาพชีวิตใหเขาสูความเปนมนุษยที่สมบูรณ  ทุกสํานัก
มีเปาหมายการเขาถึงธรรมที่ตรงกัน  แตระดับการพัฒนาอาจมีความแตกตางกัน  เชน  บาง
สํานักมุงเนนการปฏิบัติในระดับโลกิยะ  คือ  การดํารงชีวิตที่ถูกตอง  เรียบงาย  ในขณะบาง
สํานักเนนการปฏิบัติที่ใหเกิดการลด  ละ  และการเขาถึงธรรมอยางแทจริงไมเนนพิธีกรรม
อยางมากมาย มุงสรางสรรคสังคมใหนาอยูดวยการประพฤติปฏิบัติตามหลักธรรมของปจเจก
บุคคลและสังคมจะเขามีธรรมประจําใจอันเปนพื้นฐานสําคัญของการพัฒนาบุคคลและสังคม 
ดําเนินการพัฒนาและสงเคราะหชุมชน/สังคมดวยหลักธรรมมากกวาการทําบุญใหทางเพื่อ
การสงเคราะห  ทุกสํานักมีการดําเนินการเพื่อสงเคราะหชุมชนและสังคมใหมีการเกื้อกูลตอ
กัน  กิจกรรมที่เกิดข้ึนจึงเนนการอบรมและการใหทานเพื่อกิจกรรมทางสังคมมุงการปฏิบัติ
ตนเพื่อใหเขาถึงสัจธรรมดวยการปฏิบัติและการทําหนาที่ในสังคมอยางถูกตอง  โดยการ
สงเสริมใหคนไดทําหนาที่อยางสมบูรณในการดําเนินชีวิตและการเสียสละเพื่อตนเองและ
สังคม๒๘ 

จากขอความดังกลาว  จะเห็นถึงการพัฒนาระบบทางสังคมศาสนาโดยเฉพาะที่สํานัก    
สวนโมกขจะเนนการบริการสังคมทางดานอบรมจิตใจ และบรรยายใหความรูธรรม ในรูปแบบของ
สงเสริมการช้ีแนะใหความรูดานหลักธรรมที่เปนหัวใจพระพุทธศาสนา มุงสรางสรรคสังคมใหนาอยู
ดวยการประพฤติปฏิบัติตามหลักธรรมมุงการปฏิบัติตนเพื่อใหเขาถึงสัจธรรมดวยการปฏิบัติและการ
ทําหนาที่ในสังคมอยางถูกตอง สิ่งเหลาน้ี สํานักสวนโมกขพลารามไดเริ่มข้ึน โดยหวังสรางบุคลากรที่
สามารถนําความรูกลับไปเผยแผและอบรมสั่งสอนได โดยจัดเปนการปฏิบัติธรรมของชาวตางประเทศ  
และชาวไทย  โดยใชหลักสูตรเหมือนกัน แตตางกันที่สถานที่ปฏิบัติ   

กลาวคือแยกชาวตางประเทศออกโดยใหปฏิบัติอยูที่สวนโมกขนานาชาติ ซึ่งอยูไมไกล  
เพื่อใหการสอนเปนไปโดยสะดวกสบาย จึงมีวิทยากร ที่สามารถบรรยายไดหลายภาษา นอกจากน้ี ยัง
ขยายสาขาเขาสูตัวเมืองหลวง โดยจัดต้ังแบบเดียวกัน  เพื่อใหคนที่อยูในเมืองไมตองเดินทางไปไกล
เปนเวลานาน  สามารถเขาศึกษาธรรมไดโดยงายเปนเจตนาของหลวงพอพุทธทาส เพื่อตองการที่จะ
เผยแผหลักธรรมคําสั่งสอนขององคสัมมาสัมพุทธเจาไดอยางกวางขวางเพื่อเปนการกําจัดมลทินคือ
กิเลสทั้งปวงใหเบาบางลง ละตัวอัตตาการถือวามีตัวตน ดังพุทธวจนะที่มาในพระไตรปฎกวา 

                                                             
๒๘ พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) และคณะ, “การพัฒนาระบบการบริการจัดการและการสราง

เครือขายองคกรพระพุทธศาสนาในประเทศไทย”, รายงานการวิจัย, (นนทบุรี : บริษัท ดีไซน ดีไลท จํากัด,  
๒๕๕๖), หนา ๑๙๗ –๑๙๘. 



๒๓ 

เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเปนทุกข ยอมละสุขสัญญาได เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเปน
อนัตตา  ยอมละอัตตสัญญาได เมื่อเบื่อหนาย ยอมละนันทิได เมื่อคลายกําหนัด  ยอมละ
ราคะไดเมื่อทําราคะใหดับ ยอมละสมุทัยได  เมื่อสละคืน  ยอมละอาทานะได ภิกษุพิจารณา
เห็นธรรมทั้งหลายดวยอาการ  ๗  อยางน้ี  ธรรมทั้งหลายยอมปรากฏและเกิด  แตมีสิ่งที่
เที่ยงอยูแน  ๒๙ 

จากขอความน้ีแสดงใหเห็นวาความตองการที่จะหลุดพนจากความมีตัวตนมีต้ังแต
พุทธกาลเพราะเหตุหลวงพอพุทธทาสจึงตองการที่จะมีสาขาของสวนโมกขออกไปจากสาขาเดิม 
เพื่อที่จะรองรับผูที่เขามาปฏิบัติธรรมไดอยางทั่วถึงเปนกระบวนการทางจิตวิทยาเชิงพุทธเพื่อนําชน
ทั้งหลายใหเขาสูพระธรรมคําสอนขององคสัมมาสัมพุทธเจาได 

๒.๕ จุดมุงหมายของการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม 

สํานักสวนโมกขพลารามมิใชใหการอบรมแคการเรียน การศึกษา มิใชการอาน แตเปนการ
เห็นที่ถูกตองและสมบูรณดวยตนเองใหหางไกลจากกิเลส  คือการปฏิบัติในแนวอานาปานสติ  แตการ
กอต้ังสวนโมกขน้ัน  จุดมุงหมายของการปฏิบัติกรรมฐานโดยแทจริงคือละตัวตนและกองกิเลสมีราคะ
ทั้งปวง  โดยใหปฏิบัติจนเห็นตามความเปนจริงโดย ทานพุทธทาสไดต้ังเจตนารมณไว คือการคนควา
พระไตรปฎกสงเสริมวิปสสนาธุระ การตามรอยพระอรหันตกอสรางสิ่งสําคัญการเผยแพร ความรู 
ธรรมะช้ันลึก  เนนที่แกนของพุทธธรรมเปนหลัก เพื่อสงเสริมวิปสสนาธุระ และเพื่อสงเสริมใหเกิด
ความหลุดพนและดวยการทําใหพุทธศาสนาแพรหลายไป มีประโยชนแกคนทุกคนในโลก ทานพุทธ
ทาสไดมาสรางสวนโมกขและแสวงหาการปฏิบัติธรรม  สําหรับธรรมะที่ทานพุทธทาสใชมากที่สุดใน
ชีวิตปฏิบัติธรรม  คือการพินิจพิจารณาสติสัมปชัญญะ ใครครวญ โดยโยนิโสมนสิการ ทานกลาววา  
ไดรับประโยชนมากที่สุด  ซึ่งสอดคลองกับขอความที่มาในพระไตรปฎกวา 

บุคคลบางคนในโลกน้ีมีใจถูกกามราคะกลุมรุม  ถูกกามราคะครอบงําอยู  และไมรูชัดตาม
ความเปนจริงซึ่งธรรมที่สลัดกามราคะที่เกิดข้ึนแลวบุคคลน้ันจึงเพง หมกมุ น จดจอ 
จินตนาการ  ทํากามราคะเทาน้ันไวภายในมีใจถูกพยาบาทกลุมรุม ถูกพยาบาทครอบงําอยู  
และไมรูชัดตามความเปนจริงซึ่งธรรมที่สลัดพยาบาทที่เกิดข้ึนแลว  บุคคลน้ันจึงเพงหมกมุน 
จดจอจินตนาการ ทําพยาบาทเทาน้ันไวภายในมีใจถูกถีนมิทธะกลุมรุม ถูกถีนมิทธะครอบงํา
อยูและไมรูชัดตามความเปนจริง  ซึ่งธรรมที่สลัดถีนมิทธะที่เกิดข้ึนแลว  บุคคลน้ันจึงเพง
หมกมุนจิต  จินตนาการทําถีนมิทธะเทาน้ันไวภายในมีใจถูก อุทธัจจกกุจจะกลุมรุม ถูก
อุทธัจจกุกกุจจะครอบงํา และไมรูชัด   ตามความเปนจริง พระผูมีพระภาคพระองคน้ันไมทรง
สรรเสริญฌานเชนน้ี๓๐ 

เปนการเพิ่มพูนความรูหรือปญญา คือโยนิโสมนสิการ การรับเขามาโดยวิธีใดก็ตาม เชน
การฟงจากการอานจากหนังสือหรือจากนอกตัวเรา ลวนใชหลักโยนิโสมนสิการ จะทําอะไร ก็ใชหลัก

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



๒๔ 

โยนิโสมนสิการสิ่งที่ทําก็ผิดจะพลาดนอยที่สุด กลาวคือ ทานพุทธทาสไดทําการฝกตนเองกอนไมวา
การฉันเพียงหนเดียว ในระยะแรกที่ทานพุทธทาสยายเขามาที่สวนโมกข ทานมีบริขารและสิ่งของ
จําเปนที่ใชอยูไมกี่อยาง ทานจะใชจีวรหรือบางครั้งจะใชสังฆาฏิหมเปนผาหม สวนหมอนทานใชไมสอง
อันวางหัวทาย ซึ่งปจจุบันยังคงสืบทอดใชเปนแบบอยางกันอยู  ดังพุทธวจนะในพระไตรปฎกกลาวไว
วา 

ภิกษุทั้งหลาย เรากลาวความสิ้นอาสวะของภิกษุผูรู ผูเห็น เราไมกลาวความสิ้นอาสวะของ
ภิกษุผูไมรู ผูไมเห็น เรากลาวความสิ้นอาสวะของภิกษุผูรู  ผูเห็นอะไรคือผูรู  ผูเห็นโยนิโส
มนสิการ และอโยนิโสมนสิการ เมื่อภิกษุมนสิการโดยไมแยบคาย  อาสวะทั้งหลายที่ยังไมเกิด
ยอมเกิดข้ึน  และอาสวะทั้งหลายที่เกิดข้ึนแลวยอมเจริญ  เมื่อภิกษุมนสิการโดยแยบคาย   
อาสวะทั้งหลายที่ยังไมเกิดยอมไมเกิดข้ึน  และอาสวะทั้งหลายที่เกิดข้ึนแลวยอมเสื่อมไปภิกษุ
ทั้งหลาย อาสวะทั้งหลายที่ตองละดวยทัสสนะก็มี  อาสวะทั้งหลายที่ตองละดวยการสังวร ก็มี  
อาสวะทั้งหลายที่ตองละดวยการใชสอยก็มี  อาสวะทั้งหลายที่ตองละดวยการอดกลั้นก็มี   
อาสวะทั้งหลายที่ตองละดวยการเวนก็มี  อาสวะทั้งหลายที่ตองละดวยการบรรเทาก็มีอาสวะ
ทั้งหลายที่ตองละดวยการเจริญก็มี๓๑ 

ทานพุทธทาส ยังถือหลักการเปนอยูอยางธรรมชาติเพื่อชวยใหจิตใจเหมาะที่จะเขาใจสิ่งที่
มีอยูตามธรรมชาติ ตามหลักพระไตรลักษณ  อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา หรือในแงที่มันจะตองเปนไป
อยางน้ัน ไมมีอะไรที่เปนแบบตายตัว หลังจากที่ทานสรางสวนโมกขไมนาน ทานคิดทําหนังสือ  โดยมี
จุดมุงหมายเพื่อเผยแพรธรรมะจากการฝกตนมาอยางดี  ทั้งดานปริยัติ  และปฏิบัติ  ทานจึงนําสิ่ง
เหลาน้ีมาเผยแผตอ  งายการสอนเพื่อใหงายตอการเขาถึงธรรมแตยังคงรูปแบบ  เดิมตามรอยคําสั่ง
สอนขององคสัมมาสัมพุทธเจาไวหนังสือที่ทานแตงไวเปนที่นาสนใจตอนหน่ึงไดกลาวไววา 

“ภาษาธรรมมะที่ยาก  มีความหมายอยางอื่น  ครั้นมาถือเอาความหมายตามภาษาของ
คนธรรมดามันก็เขาใจไมได  น่ีแหละคําวา อนัตตา  สูญตา  มันเปนกฎตองอยางน้ี” ๓๒ 

จากขอความน้ีแสดงใหเห็นวาจุดมุงหมายของการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวน       
โมกขพลาราม ที่ทานพุทธทาส  แสดงไวยอมหมายเอาความไมมีตัวตน  อัตตา เปนแคธรรมชาติ  แต
อาศัยความเปนนักปราชญที่มีปญญา  ทานจึงประยุกตใหปุถุชนผูเริ่มศึกษาธรรมเขาใจไดงาย  ซึ่ง
ตอมาไดรวบรวมหลักการและเขียนเปนหนังสือ ซึ่งถือเปนจุดมุงหมายสําคัญ ก็คือการลงมือปฏิบัติ
ธรรม ในช้ันตนในสมัยทานพุทธทาสยังไมไดมาพักอยูที่สวนโมกข ทานพุทธทาสไดจดทะเบียนเปนวัด 
ใชช่ือวา วัดธารนํ้าไหล  แตตอมาภายหลัง ไดยกใหเปนของวัดธารนํ้าไหลทั้งหมด  ภายไวในสวนโมกข 
ทานพุทธทาสไดสรางสิ่งกอสรางสําคัญ ๆ ตาง ๆ  มากมาย มีวัตถุประสงคเพื่อใหการเผยแผธรรมเปนที่
กวางขวาง  และเปนอุบายที่จะสรางผูมีปญญาทั้งทางตรงและทางออม  โดยจัดสรางเรือใหญเล็ก ๒ 
ลํา ซึ่งใชเปนที่ประชุม ที่พักพระจรมาหรือฆราวาสชาย รวมทั้งเปนที่เก็บนํ้าฝน ลานหินโคง เปน

                                                             
๓๑ ดูรายละเอียดใน  ม.มู.(ไทย) ๑๒/๑๘/๕๕๔. 
๓๒ พุทธทาสภิกขุ, อิทัปปจจยตา, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด นวสารการพิมพ, ม.ป.พ.), 

หนา ๒๒๗. 



๒๕ 

สถานที่ใชฟงเทศน เลี้ยงพระโรงมหรสพทางวิญญาณรูปปน  และภาพปนพุทธประวัติ  รูปปน        
อวโลกิเตศวร โบสถแบบสวนโมกข  โรงเรียนหิน สระนาฬิเกร ซึ่งเปนอุปกรณของมหรสพทางวิญญาณ
ดวยศาลาธรรมโฆษณ  ซึ่งเปนสถานที่รวบรวมผลงานของทานพุทธทาสทั้งหมด 

จุดมุงหมายของการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม  มิใชเนนเพียงแคการ
ปฏิบัติในรูปแบบของอานาปานสติเทาน้ัน  แตยังรักษาคงไวซึ่งรูปแบบเดิมเมื่อครั้งพุทธกาล  เชน
อุโบสถ  ทานพุทธทาสยังรูแบบเดิมเมื่อครั้งพุทธกาล  เมื่อทานบรรยายธรรมก็จะกลาวถึงสิ่งน้ี  เพื่อให
มีความรูแตกฉานในศาสตรตาง มากมายทานพุทธทาสทานกลาวไววา 

ปุถุชนเรียกวาไมไดยินไดฟงธรรมของพระอริยเจาน้ันก็คือไมมีการศึกษา ฉะน้ัน จึงตอนรับ
สิ่งทั้งหลายทั้งปวง  ในลักษณะที่เปนทุกขการเปนแสไปหาความทุกข  ทีน้ีพระอริยสาวก  คือ
ผูที่ไดฟง  ไดถูกแนะนําดีในธรรมวินัยของพระอริยเจามันก็ตรงกันขามน่ีคือมีการศึกษาดี๓๓ 

จากขอความขางตนพบวา ทานพุทธทาส  สอนโดยมีจุดมุงหมาย  โดยวิธีการโยนิโส
มนสิการคือไตรตรองใหรอบครอบกอน  เชน การพิจารณาวาควรทําการสอนอยางไร  เพื่อจะใหปุถุชน  
ทั่วไปไดเขาใจ  และมีศรัทธาตอคําสอนขององคสัมมาสัมพุทธเจา  ใหเปนไปเพื่อการสรางบุคคล  ไม
นิยมสรางวัตถุถาจําเปนตองสรางวัตถุ ทานพุทธทาส จะทําการสรางใหใกลเคียงเมื่อครั้งพุทธกาล หรือ
สรางสถานที่ใหปญญา เชน โรงมหรสพทางวิญญาณ  สวนโมกขเกิดข้ึนทีละเล็กละนอย จากญาติโยม
พุทธบริษัท ที่รูจักมากข้ึน เขามาชวยกันสราง ซึ่งทานพุทธทาสบอกแกญาติโยมพุทธบริษัทวา  จะ
สรางสิ่งใดในที่น่ีจะมีธรรมเนียมไมจารึกช่ือไว  เพื่อเปนอุบายในการไมยึดติด  ในอัตตา ทานเรียกวา  
ตัวเราของเรา  ปจจุบันก็ยังคงรูปแบบเดิมไวเพื่อเปนอุบายในการสอนอยางหน่ึงเน้ือหาและรูปแบบ
การเผยแผพุทธธรรมของพุทธทาส  คือการศึกษาในสวนขอพระไตรปฎก  และรูปแบบการเผยแผพุทธ
ธรรมของพระธรรมโกศาจารย (พุทธทาส อินฺทปฺโญ)  ทานแบงไดเปน  ๓ ประเภท คืองานเขียนงาน
แปล งานปาฐกถา 

๒.๖ ผลของการปฏบิัตกิรรมฐานของสําสวนโมกขพลาราม 

ผลของการปฏิบัติน้ันข้ึนอยูกับผูเขารับการอบรม  วามีความเพียรพยายามที่ต้ังใจปฏิบัติ
โดยตองเช่ือฟง  ผูที่สอนเพราะเมื่อผูเริ่มปฏิบัติแรก ๆ สวนใหญ  เปนผูมีอัตตาสูงเพราะเหตุน้ีการสอน
ของสํานักสวนโมกขแหงน้ี  เปนการสอนใหรูจักตัวตนเสียกอน เมื่อรูจักตัวตนเปนอยางดีแลว  ในที่สุด
ก็จะตัดความมีตัวตน เพราะสิ่งทั้งหลายทั้งปวงมีลักษณะที่เปนทุกข มองดูแลวนาสังเวชใจทุกสิ่งทุก
อยางไมมีความหมายแหงความเปนตัวเปนตน ไมมีลักษณะอันใดที่จะทําใหเรายึดถือไดวามันเปนตัว
เราศรัทธาที่เพิ่มข้ึนการปฏิบัติ  และมีความเพียรที่ประกอบดวยการปฏิบัติ  ในข้ันตอไปจะไมยากตอผู
ที่เขามาปฏิบัติดังพุทธวจนะในพระไตรปฎกกลาวไววา 

“ราหุล เธอจงเจริญอานาปานสติภาวนาเถิด    เพราะอานาปานสติภาวนาที่บุคคลเจริญ
แลวทําใหมากแลว  ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก” ๓๔ 

                                                             
๓๓  เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๒๑๑. 
๓๔  ดูรายละเอียดใน ม.ม.(ไทย) ๑๓/๑๒๕/๑๔. 



๒๖ 

จากขอความพบวา  อานาปานสติมิไดมีจุดประสงคโดยตรงที่ฌานหรือสมาธิ  แตก็ทําให
เกิดฌานสมาธิข้ึนไดเชนกัน เมื่ออานาปานสติอันบุคคลเจริญแลวอยางน้ี ทําใหมากแลวอยางน้ี ลม
อัสสาสะหายใจเขา  ลมปสสาสะ  หายใจออก  ครั้งสุดทายที่ปรากฏชัด  ยอมดับไปที่ไมปรากฏชัด ยัง
ไมดับไป  การปฏิบัติในอานาปานสติสูตรน้ี  มีขอสังเกตประการหน่ึงวา ลวนเปนการปฏิบัติที่ตองมีสติ
ที่หมายถึงการระลึกรูกํากับทั้งสิ้น  จึงเปนการเจริญสมถวิปสสนา  จึงมิไดหมายถึงการปฏิบัติในแง
สมถะสมาธิที่มีเจตนากําหนดเอาลมหายใจเปนอารมณหรือเครื่องกําหนดของจิตเพื่อใหเกิดสมาธิหรือ
ฌานข้ึน เพื่อใหจิตรวมลงสงบหรือสุขแตอยางเดียว  ดังที่เห็นไดจากการปฏิบัติธรรมกันเปนสวนใหญ
ทั่วไป  แตถึงอยางไรก็ตามทั้งสติและสมาธิก็มีความเน่ืองสัมพันธหรือเปนเหตุปจจัยกัน  แตจะมีผลตอ
ผูปฎิบัติ  ก็ตอเมื่อมีความเขาใจที่ถูกโดยอาศัยกัลยาณมิตรที่ดี ตองการฝกสติเพื่อใหเกิดสัมมาสมาธิอัน
เปนไปเพื่อการวิปสสนา  หรือฝกฌานสมาธิลวนๆ อันเปนเรื่องทั่วไปที่มีมานาน  ทําใหเขาใจกฎ
ธรรมชาติ รูเทาทันความจริงของสิ่งทั้งปวง และจิตใจไมเปนทุกขเพราะความยึดมั่นถือมั่นทําให
คุณธรรมตาง ๆ เชน  ทาน ศีล  เมตตา  ขันติ  และ  ปญญา  สังเกตไดวาสิ่งที่เกิดและกลาวถึง  ใน    
อานาปานสติสูตรน้ีมีเพียงองคฌาน ปติ สุขเพียงเทาน้ันที่เดนชัดข้ึน ยอมเกิดข้ึนเปนธรรมดาเมื่อมีจิต
แนวแนเทาน้ัน  เพราะการอยูกับการปฏิบัติหรือการพิจารณาธรรม  ดังพุทธวจนะในพระไตรปฎวา 

ภิกษุทั้งหลาย  ในภิกษุสงฆน้ี  มีภิกษุผูบําเพ็ญความเพียร  ในการเจริญอานาปานสติอยู  
อานาปานสติที่ภิกษุเจริญ  ทําใหมากแลว  ยอมมีผลมากมีอานิสงสมาก  อานาปานสติที่ภิกษุ
เจริญ ทําใหมากแลว  ยอมทําสติปฏฐาน ๔  ใหบริบูรณ  สติปฏฐาน  ๔  ที่ภิกษุเจริญ  ทําให
มากแลว ยอมทําโพชฌงค ๗  ใหบริบูรณ  โพชฌงค  ๗  ที่ภิกษุเจริญ  ทําใหมากแลว  ยอม
ทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ๓๕ 

จิตใจไมเปนทุกขเพราะความยึดมั่นถือมั่น ผลของการปฏิบัติกรรมฐานที่ไดรับจากการ
ปฏิบัติธรรมที่ผูปฏิบัติไดจากการอบรมอยางถูกตอง  จากทางสํานักสวนโมกขพลารามแลวน้ัน  
นอกจากจะไดรูจักกับธรรมชาติที่ใชเปนสถานที่ปฏิบัติแลว ยังไดรูจักธรรมชาติที่มีอยูในในตัวตนที่
ปุถุชนทั้งหลายเขาไปยึดมั่น วาเปนของสวยงามนายินดี  เมื่อผูปฎิบัติเห็นเหตุที่ตองทุกข  และความไม
มีตัวตนก็จะไดรับความสุขอันประณีตจากการที่รางกายสงบ และผอนคลาย เพื่อเขาถึงความสุขสงบ
เทาน้ันรูเทาทันกิเลส  ดังความในพระไตรปฎก วา 

เมื่อจิตเปนสมาธิ บริสุทธ์ิผุดผอง  ไมมีกิเลสเพียงดังเนิน ปราศจากความเศราหมอง    
ออนเหมาะแกการใชงาน ต้ังมั่น ไมหว่ันไหวอยางน้ี ภิกษุน้ันนอมจิตไปเพื่ออาสวักขยญาณ  รู
ชัดตามความเปนจริงวา น้ีทุกข น้ีทุกขสมุทัย น้ีทุกขนิโรธน้ีทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา  น้ีอาสวะ  
น้ีอาสวสมุทัย  น้ีอาสวนิโรธ  น้ีอาสวนิโรธคามินีปฏิปทา  เมื่อเธอรูเห็นอยูอยางน้ี  จิตยอม
หลุดพนจากกามาสวะ  ภวาสวะ และอวิชชาสวะ  เมื่อจิตหลุดพนแลวก็รูวาหลุดพนแลว  รู
ชัดวา ชาติสิ้นแลวอยูจบพรหมจรรยแลวทํากิจที่ควรทําเสร็จแลวไมมีกิจอื่นเพื่อความเปน
อยางน้ีอีกตอไป๓๖ 

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



๒๗ 

จากขอความดังกลาว พบวา การเจริญอานาปานสติอยางถูกตอง ทําใหรูจักตัวเอง  
สามารถควบคุมอารมณตัวเองไดดีเพราะจิตเปนสมาธิ มีจิตใจที่เยือกเย็นมั่นคง สมาธิ งอกงามในใจได
งาย เปนเพราะการปฏิบัติจนไดเห็นผลของการปฏิบัติจริง สามารถพิสูจนใหดูได  ดังความใน
พระไตรปฎก วา 

พราหมณ  บุคคลน้ีเรียกวา  เปนผูไมทําตนใหเดือดรอน  ไมหมั่นประกอบในการทําตนให
เดือดรอนและเปนผูไมทําผูอื่นใหเดือดรอน  ไมหมั่นประกอบในการทําผูอื่นใหเดือดรอนเขา
ไมทําตนใหเดือดรอน  ไมทําผูอื่นใหเดือดรอน  จึงเปนผูไมหิว  ดับรอน  เย็นใจ  มีตนอัน
ประเสริฐเสวยสุขอยูในปจจุบัน ๓๗ 

จากขอความน้ีกลาวคือ เปนเหตุและผลของกันและกัน กิเลสเปนเหตุใหทํากรรม  เมื่อทํา
กรรมก็ไดรับวิบากคือผลของกรรมน้ัน  อันเปนปจจัยใหเกิดกิเลสแลวทํากรรมหมุนเวียนตอไปอีก 
วงจรในรูปแบบน้ีก็จะหมุนเวียนตอไปไมมีที่สิ้นสุด สวนบุคคลไดบุคคลที่ปฏิบัติจะมีความสุขงาย 
เพราะไมตองอาศัยวัตถุภายนอก  ทําใหเปนคนมีสัมผัสละเอียดออน จิตใจที่ออนโยน สามารถรับรูและ
ทํางานที่ละเอียดและรอบคอบได  เปนผูที่มีสุขภาพจิตดี มีความเครงเครียด เบื่อหนาย ทอแท เซ็ง 
งวงเหงาหาวนอน ลังเลสงสัยมากระทบไดนอย มีสมาธิดีอารมณที่ไมพึงปรารถนา เชน ความเศราโศก 
ความกลัว ความโกรธกอไมสามารถทําใหผูที่ปฏิบัติในอานาปานสติน้ีหว่ันไหวไปตามอารมณน้ันได แม
ในขณะปฏิบัติเพราะจิตจดจออยูกับองคภาวนาทําใหมีสมาธิสูง  ดังความที่วา 

คําวา ภาวนา มีความหมายวา การอบรม (กาย) ใจ ๒ วิธี คือ สมถภาวนา (การสงบใจ) 
และวิปสสนาภาวนา (การใชปญญา) จากขอความ อบรม กาย ใจ โดยวิธีทั้ง ๒ น้ี คือสมถ
ภาวนาหรือวิปสสนาภาวนา  ก็จะเห็นเปนเพียงแครูปกับนามเทาน้ัน๓๘ 

จากขอความขางตนพบวา  การอบรมกาย และใจจะตองอาศัยกันโดยอาศัยหลักธรรมที่คู
กันคือสมถะและวิปสสนา  จุดประสงคก็เพื่อจําแนกใหเห็นถึงความเปนไปของรูปนาม  ปจจุบันโดยวิธี
ทั้ง ๒ น้ี  คือสมถภาวนาหรือวิปสสนาภาวนา  ก็จะเห็นเปนเพียงแครูปกับนามเทาน้ัน  สามารถทําให
ตัดละกิเลสเบื้องตน และเปนหนทางไปสูความเปนอริยะบุคลเบื้องสูงไดโดยงาย  เพราะทั้งสมถะและ  
และวิปสสนาเปนวิธี ที่ทําใหกายใจ  สงบจากกิเลสทั้งปวง ซึ่งกิเลสเหลาน้ี  เปนเหตุนํามาซึ่งกองทุกข  
ทั้งปวง 

 ลักษณะของความไมเที่ยงน้ัน ทานเรียกวา ไตรลักษณ  เมื่อ ปฏิบัติในอานาปานสติ
อาการหว่ันไหวไมเกิดข้ึนโดยงาย เพราะสติกับสัมปชัญญะมั่นคง เพราะสติเปนตัวบงบอกวากระทําสิ่ง
ใดอยู สัมปชัญญะเปนเพียงแคตัวรู แตทั้งสองตองอาศัยกัน สมาธิจึงเกิดข้ึน ในการปฏิบัติอานาปานสติ
โยคี ตองสังเกต คือตองรูลมสุดเขาออกโดย ตามอาการขณะน้ัน สังเกตุอาการเปลี่ยนแปลง  ก็จะเห็น
ความ  เกิดข้ึน  ต่ังอยู  และดับไปในที่สุด 

 

                                                             
๓๗  ดูรายละเอียดใน ม.ม.(ไทย) ๑๓/๕๒๘/๖๑๔. 
๓๘  พ.อ. ปน มุทุกันต, ประมวลศัพทศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : อมรการพิมพ, ๒๕๒๗), หนา ๔๖๕. 



๒๘ 

ตารางที่ ๑  แสดงผลของการปฏิบัติกรรมฐานของสวนโมกขพลาราม 
 

ผลของการปฏิบัติกรรมฐานอานาปานสติ 

- ศรัทธาที่เพิ่มข้ึนการปฏิบัติ 
- จิตใจไมเปนทุกขเพราะความยึดม่ันถือม่ัน 

- ทําใหรูจักตัวเอง 
 

- ผูปฎิบัติมีความเขาใจที่ถูก 
- ไดรูจักกับธรรมชาติที่ใชเปนสถานที่ปฏิบัติ 
- สามารถควบคุมอารมณตัวเองได 
 

ตารางน้ีผูวิจัยจัดทําข้ึน  เพื่อประโยชนตอการ ศึกษาไดโดยงาย  ขอมูลสรุปจากการวิจัยในบทน้ี 

๒.๖.๑ ผลตอผูปฏิบัติ 

เปนผลมาจากกการทําจิตใหเปนสมาธิจน ทําใหความคิดปลอดโปรงเพราะมีสมาธิสูง และ
เปนผู ไมเหน่ือยหนาย และมีสมาธิทํางานไดทน ละเอียดรอบคอบ และมีประสิทธิภาพ  ทําใหรูจัก
ตัวเองและสามารถควบคุมอารมณตัวเองไดดี มีจิตใจที่เยือกเย็นมั่นคงอาจจําแนกออกไดเปนเพื่อให
เห็นผลตอผูปฏิบัติเจริญอานาปานสติโดยแทจริง   เพราะการเจริญอานาปานสติ  เปนการเจริญ-     
สติปฏฐาน เปนไปไดทั้ง ๔ หมวด ทั้ง กาย เวทนา จิต และธรรมหากเจริญอานาปานสติ ถูกตองจะทํา
ให มรรคมีองค ๘ บริบูรณ หากเจริญอานาปานสติ  ถูกตองจะทําให โพชฌงค ๗ หากเจริญอานาปาน
สติ ถูกตองจะทําให เกิดอินทรียสังวรข้ึน  หากเจริญอานาปานสติถูกตองแลว  เปนทั้งสมถะและ  
วิปสสนา  และอินทรียสังวร น้ันทําใหเกิดการสํารวม กาย วาจา รวมไปถึงใจดวย  ทําใหศีลบริบูรณ 
เมื่อศีลบริบูรณ จึงทําใหไมผูปฏิบัติ ไมเดือดรอน กาย ใจ เปนสวนไปเกื้อกูล สนับสนุน ใหจิต เปน
สมาธิไดงาย  ดังอุเทสที่มาในพระไตรปฎกวา 

ภิกษุทั้งหลาย ทางน้ีเปนทางสายเดียว  เพื่อความบริสุทธ์ิของเหลาสัตว  เพื่อลวงโสกะ 
และปริเทวะ  เพื่อดับทุกขและโทมนัส  เพื่อบรรลุญายธรรมเพื่อทําใหแจงนิพพาน ทางน้ี คือ    
สติปฏฐาน ๔ ประการ สติปฏฐาน ๔ ประการ อะไรบางคือ  ภิกษุในธรรมวินัยน้ี  พิจารณา
เห็นกายในกายอยู  มีความเพียร มีสัมปชัญญะ  มีสติกําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู   มีความเพียรมีสัมปชัญญะมีสติกําจัดอภิชฌา  
และโทมนัสในโลก  ไดพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะมีสติกําจัด
อภิชฌา  และโทมนัสในโลกไดพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู มีความเพียร   มี
สัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌา  และโทมนัสในโลกได๓๙ 

จากขอความน้ี  แสดงชัดเจนถึงการปฏิบัติในในฐานทั้ง ๔ ใชหลักโยนิโสมนสิการ  ซึ่งเปน
หลักที่ทานพุทธทาสใชสอน  และใชเปนแบบอยางในการปฏิบัติในสํานักสวนโมกข เมื่อผูปฏิบัติ
ประพฤติตามไดแลวจะมีผลถึงความเปลี่ยนแปลง  ที่เห็นไดชัดเจนคือตัวของผูปฎิบัติ จะเปนผูที่ไม
ประมาทเพราะดวยอํานาจของโยนิโสมนสิการ  คือการพิจารณาวาสิ่งน้ีเปนกุศล  สิ่งน้ีไมเปนกุศล  สิ่ง
เปนอกุศลสิ่งน้ีไมเปนอกุศล  เมื่อผูปฎิบัติเห็นดังน้ีก็เปนการยากที่จะจิตให  ประกอบดวย  โลภะ  

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



๒๙ 

โทสะ  โมหะ  อันจะเปนเหตุนํามาสูอบายภูมิ  เปนเหตุนํามาซึ่งความเศราหมองแหงจิต ผลตอผูปฏิบัติ
ในอานาปานสติทั้งขณะที่ปฏิบัติอยู  และหลังจากที่ปฏิบัติแลวอาจมีผลตางกัน ดังน้ี  เมื่อขณะปฏิบัติ
โยคีผูปฏิบัติ  ตองมีความเพียรในการเรงเผากิเลสดวยการพิจารณาโดยการเอาใจใสตอสิ่งที่ทําอยู  เชน
การตามรูลมหายใจโดยไมใหจิตไปสูกระแสอื่น  ที่เขามากระทบเมื่อตามรูไดอยางน้ี  มีผลคือ  ไดสติ  
และสัมปชัญญะ  เมื่อตามรูตอเน่ืองอีก ก็จะมีกําลังสมาธิแตยังไมต้ังมั่น เทาที่ควรจนกระทั่งจิตเปน
หน่ึงเดียวตามรูไดทุกขณะของลมหายใจ ก็จะเปนสมาธิที่ต้ังมั่น  ไมมีอาการหว่ันไหวโดยงาย เพราะสติ
กับสัมปชัญญะมั่นคง เพราะสติเปนตัวบงบอกวากระทําสิ่งใดอยู สัมปชัญญะเปนเพียงแคตัวรู แตทั้ง
สองตองอาศัยกัน สมาธิจึงเกิดข้ึน ในการปฏิบัติอานาปานสติโยคี ตองสังเกต คือตองรูลมสุดเขาออก
โดย ตามอาการขณะน้ัน เพื่อเปนการงายที่จะเปรียบเทียบเมื่อเขาสูการหายใจโดยปกติ ซึ่งสอดคลอง
กับในขอความพระไตรปฎกวา 

ลําดับน้ัน พระผูมีพระภาคเสด็จไปที่โรงอาหาร  ประทับน่ังบนพุทธอาสนที่จัดถวายตรัส
เรียกภิกษุทั้งหลายมารับสั่งวา  “ภิกษุทั้งหลาย  อานาปานสติสมาธิแมน้ีที่เจริญแลว  ทําให
มากแลว    ยอมเปนสภาพสงบประณีต  สดช่ืน  เปนธรรมเครื่องอยูเปนสุข  และทําอกุศล
ธรรมช่ัวรายที่เกิดข้ึนแลว ๆ  ใหอันตรธานไป  สงบไปโดยเร็ว  เปรียบเหมือนฝุนละอองที่ฟุง
ข้ึนทายฤดูรอน  ถูกฝนใหญนอกฤดูกาลใหอันตรธานไป  สงบไปโดยเร็ว  อานาปานสติสมาธิ
ที่เจริญแลวอยางไร  ทําใหมากแลวอยางไร   จึงเปนสภาพสงบประณีต  สดช่ืน เปนธรรม
เครื่องอยูเปนสุข  และทําอกุศลธรรมช่ัวรายที่เกิดข้ึนแลว ๆ  ใหอันตรธานไป  สงบไปโดยเร็ว
ภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุในธรรมวินัยน้ี ไปสูปาก็ดีไปสูโคนไมก็ดี  ไปสูเรือนวางก็ดี  น่ังคูบัลลังกต้ัง
กายตรง  ดํารงสติไวเฉพาะหนามีสติหายใจออก  มีสติหายใจเขา๔๐ 

ผลตอผูปฏิบัติในอานาปานสติหลังจากที่ปฏิบัติ  โดยรวมทั่วไปมีความรูพรอม  ทั้งสติและ
สัมปชัญญะ  แตตางที่วาปฏิบัติถึงลําดับไหน  เพราะอานาปานสติเปนไดทั้งสมถะและวิปสสนา  ถา
ตามข้ันตอนแลวพึงพอใจในความวางเฉย  เปนสมถะแตถาพิจารณาความวางเฉย  หรือที่เรียกกันวา
อุเบกขาตัดความพอใจ  และไมพอใจ  ละความวางเฉยได ยกข้ึนสูวิปสสนา เปนอาการสักแตวารู 
เปนไปตามสภาวะและกฎพระไตรลักษณะ  ดังขอความในพระไตรปฎกวา 

พิจารณาเห็นอยางไร ช่ือวาพิจารณาเห็นคือ  พิจารณาเห็นโดยความไมเที่ยง  ไมพิจารณา
เห็นโดยความเที่ยง  พิจารณาเห็นโดยความเปนทุกข  ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนสุข    
พิจารณาเห็นโดยความเปนอนัตตา  ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนอัตตา ยอมเบื่อหนาย  ไม
ยินดี ยอมคลายกําหนัด ไมกําหนัด  ยอมทําราคะใหดับ  ไมใหเกิด  ยอมสละคืน  ไมยึดถือ๔๑ 

ขอความดังกลาวแสดงใหเห็นลักษณะของความไมเที่ยง  เมือโยคีผูปฏิบัติตามเห็นความ
เปนจริงตามน้ียอมเบื่อหนาย ไมยึดถือความมีตัวตน เปนเหตุใหละตัวอัตตา ความถือวามี ตัวตน เปน
ของเราของเขา สามารถตัดขาดจากความมีตัวตน และละไดในที่สุดไมหลงลืมสติ เพราะอานาปานสติ 
เปน การรูเทาทันลมหายใจ ลมเขามาจากไหน ลมไปที่ใดอยูตรงไหน แลวออกไปเมื่อไร  ทําใหรูสึกตัว

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



๓๐ 

อยูเสมอฉะน้ันอานาปานสติ  รูลมแลวรูสึกไดทั้งกายจึงเรียกวามีสติ  อานาปานสติ เปนหลักในการ
ดําเนินชีวิต และเปนจิตภาวนาวิธีที่มีความสําคัญมากในพระพุทธศาสนา คือเปนประโยชนใหทั้งสมถะ
และวิปสสนา 

ลักษณะของความไมเที่ยงน้ัน ทานเรียกวา ไตรลักษณ แปลวา ลักษณะ ๓  อยาง คือ 
ลักษณะที่ไมเที่ยง ลักษณะที่เปนทุกข และลักษณะที่เปนอนัตตา ไมมีอัตตา ไมมีตัวตน ไมใชอัตตา  
ไมใชตัวตน หรือสภาพที่บังคับบัญชาไมได ไมเที่ยง มีหมายความวา สิ่งทั้งหลายมีลักษณะเปลี่ยนแปลง
อยูเสมอไป ไมมีความคงที่ตายตัวเปนทุกข มีหมายความวา สิ่งทั้งหลายทั้งปวงมีลักษณะที่เปนทุกข
มองดูแลวนาสังเวชใจ ทําใหเกิดความทุกขใจไมใชตัวตน มีความหมายวา ทุกสิ่งทุกอยางไมมี
ความหมายแหงความเปนตัวเปนตน ไมมีลักษณะอันใดที่จะทําใหเรายึดถือไดวา มันเปนตัวเราของเรา
ลักษณะสามัญ ๓ ประการน้ี พระพุทธเจาทรงสั่งสอนมากกวาคําสั่งสอนอื่น  สิ่งทั้งปวงไมเที่ยง เปน
ทุกข ไมใชตัวตน ยึดถือไมไดเปนอนิจจตา อาการไมเที่ยง อาการไมคงที่ อาการไมย่ังยืน อาการที่
เกิดข้ึนแลวเสื่อมและสลายไป อาการที่แสดงถึงความเปนสิ่งไมเที่ยงของขันธ รูป นาม  “ธรรมน้ี    
ไมใชธรรมสําหรับชาวบาน ไมใชธรรมสําหรับชาวนิคม  ไมใชธรรมสําหรับสกุลเดียว  แตเปนธรรม
สําหรับชาวโลกทั้งปวงพรอมทั้งเทวโลก ธรรมน่ันคืออนิจจตา”๔๒ 

จากขอความดังกลาวแสดงใหเห็นวา อนิจตา คือความไมเที่ยง หมายเอาสิ่งทั้งหลายทั้ง
ปวง  โยคีผูปฏิบัติจะเห็นไดดวยตาคือปญญา วาเปนเปนเหตุ  นําความทุกขมาให  เพราะอานาปาน
สติ เปน การรูเทาทันลมหายใจและพิจารณา  เปนความวางเฉยทําใหเกิดเปนสมาธิ  สามารถ ระงับ
นิวรณซึ่งเปนตัวขัดขวางจิตไมใหบรรลุซึ่งความดีได 

๒.๖.๒ ผลตอผูสอน 

การเจริญอานาปานสติน้ัน  จะมีผลตอผูสอนก็ตอเมื่อผูสอนไดทําการศึกษา  และปฏิบัติ
มากอนจนรูและเห็นตามความเปนจริงผลตอผูสอนและผลที่ไดรับรวมถึงอานิสงสกลาวคือไม
เปลี่ยนแปลงแกไขจากคําสั่งสอนขององคสัมมาสัมพุทธเจาแตสามารถประยุกตใชในชีวิตประจําวันได
และถูกตองตามหลักพระไตรปฎก  ผูสอนจึงจะสําเร็จผลตามจุดประสงคที่ตนวางไว  และผูปฏิบัติก็จะ
ไดรับผลอยางเต็มที่  ดังงานวิจัยที่วา 

ข้ันที่ ๑  การทบทวนความรูเดิมข้ันน้ีเปนการดึงความรู เดิมของผูเรียนในเรื่องที่จะ
เรียนเพื่อชวยใหผูเรียนมีความพรอมในการเช่ือมโยงความรูใหมกับความรูเดิมของตน 

ข้ันที่ ๒ การแสวงหาความรูใหมข้ันน้ีเปนการแสวงหาขอมูลความรูใหมของผูเรียน
จากแหลงขอมูล หรือแหลงความรูตาง ๆ ซึ่งครูอาจจัดเตรียมมาใหผูเรียนหรือใหคําแนะนําเกี่ยวกับ
แหลงขอมูล 

ข้ันที่ ๓ การศึกษาทําความเขาใจขอมูลความรูใหมและเช่ือมโยงความรูใหมกับความ
เดิมข้ันน้ีเปนข้ันที่ผูเรียนจะตองศึกษาและทําความเขาใจกับขอมูลความรูที่หามาได 

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



๓๑ 

ข้ันที่ ๔ การแลกเปลี่ยนความรู ความเขาใจกับกลุมข้ันน้ีเปนข้ันที่ผู เรียนอาศัยกลุม
เปนเครื่องมือในการตรวจสอบความรูความเขาใจของตนรวมทั้งขยายความรูความเขาใจของตนเองให
กวางข้ึน 

ข้ันที่ ๕ การสรุปและจัดระเบียบความรู ข้ันน้ีเปนข้ันของการสรุปความรู ที่ไดรับ
ทั้งหมด ทั้งความรูเดิมและความรูใหมและสิ่งที่เรียนใหเปนระบบระเบียบเพื่อชวยใหผูเรียนจดจําสิ่งที่
เรียนรูไดงาย 

ข้ันที่ ๖ การปฏิบัติและ/หรือการแสดงผลงานหากความรู ที่ไดเรียนรู มาไมมีการ
ปฏิบัติข้ันน้ันจะเปนข้ันที่ชวยใหผูเรียนไดมีโอกาสแสดงผลงานการสรางความรูของตนเองใหผูอื่นรับรู 

ข้ันที่ ๗ การประยุกตใชความรูข้ันน้ีเปนข้ันของการสงเสริมใหผูเรียนไดฝกฝนการนํา
ความรูความเขาใจของตนไปใชในสถานการณตาง ๆ ที่หลากหลาย เพื่อเพิ่มความชํานานความ
เขาใจ๔๓ 

 จากขอความขางตน  น้ีจะพบวา  ผูสอนจะมีการสอนที่ดีไดตองอาศัยการวาง
แผนการหรือการใชหลักของโยนิโสมนสิการ คือการพิจารณากอนจึงลงมือทํา เพราะจะทําใหการสอน
มีประโยชนสูงสุด การสอนจะมีผลดีหรือผลเสียตอผูสอนไดน้ัน  ข้ึนอยูกับการ เตรียมข้ันตอนที่ดีก็จะ
ไดประโยชนสูงสุด  ที่ไดจากความคิดที่เปนอิสระ ทําใหเขาใจไดงาย เปนหนทางแหงความศึกษาและ
ความเจริญในทางพระศาสนาทําใหพระพุทธศาสนาต้ังมั่นย่ังยืน 

ทานพุทธทาส  มีความคิดมีที่จะทําใหสวนโมกข  เปนแหลงรวมความรูทางธรรมเพราะ 
เปนที่ยืนยันและพิสูจนใหดู  เพราะมีผูเขาใจในการปฏิบัติฌานสมาธิที่ใชลมหายใจเปนเครื่องกําหนด
หรืออารมณไดถูกตองมีนอย เพราะเหตุน้ีผูสอนจะตองศึกษาคนควาจากพระไตรปฎกอยางจริงจัง  
เพราะเปนองคความรูที่ จะนํามาสืบตอและจะมีอานิสงสมาก  ซึ่งสอดคลองกับขอความใน
พระไตรปฎกวา 

ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติ อันภิกษุเจริญแลว กระทําใหมากแลวยอมมีผลมาก มี
อานิสงสมาก  ก็อานาปานสติ อันภิกษุเจริญแลว กระทําใหมากแลวอยางไร ยอมมีผลมาก มี
อานิสงสมากภิกษุในธรรมวินัยน้ี ยอมสําเหนียกวา เราจักเปนผูพิจารณาเห็นโดยความสละคืน
หายใจออก ยอมสําเหนียกวา เราจักเปนผูพิจารณาเห็นโดยความสละคืนหายใจเขา) ภิกษุ
ทั้งหลาย      อานาปานสติ อันภิกษุเจริญแลว กระทําใหมากแลวอยางน้ีแล ยอมมีผลมาก มี
อานิสงสมากภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติ อันภิกษุเจริญแลว กระทําใหมากแลวอยางน้ี พึง
หวังไดผล ๒ ประการอยางใดอยางหน่ึง คืออรหัตผลในปจจุบัน หรือเมื่อยังมีความถือมั่นอยู 
เปนพระอนาคามี๔๔ 

 

                                                             
๔๓  บัวครอง  ชัดปราบ, “การศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึด

ผูเรียนเปนศูนย  กลาง ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่  ๑ ถึง ๓  โรงเรียนชุมชนหนองเมก”, วิทยานิพนธพุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หนา ๒๔. 
 ๔๔  ดูรายละเอียดใน  สํ.ม.(ไทย) ๑๙/ ๔๕๖-๔๕๗/๓๔. 



๓๒ 

จากขอความขางตน พบวา พระพุทธองคทรงตรัสถึงการเจริญอานาปานสติวามีอานิสงส
มากดังเมื่อผูสอนสามารถสอนไดอยางถูกวิธีที่ทรงบัญญัติไว  ก็จะมีอานิสงสเทากับผูที่ลงมือปฏิบัติ
เพราะวิปสสนาอันเปนหัวใจของการปฏิบัติในพระศาสนา คือ การปฏิบัติธรรมจึงยังที่บริบูรณแตทําให
เขาใจและปฏิบัติถูกตองมีความรู และการศึกษาธรรมตาง ๆ รวมทั้งการศึกษาสังขารกายอันเกิดแตลม
หายใจ  ซึ่งจัดเปนเวทนาคือความรูสึกที่เกิดข้ึนจากอานาปานสติน้ี คือจะมีสุขเวทนา ปติ และมีสติ
บริบูรณ แตถึงอยางไรก็ตามทั้งสติและสมาธิก็มีความเน่ืองสัมพันธ  หรือเปนเหตุปจจัยกัน  

ดังน้ัน  เหตุที่ในอานาปานสติ  มีสมาธิระดับลึกประณีตข้ึน  ก็เปนไปโดยสภาวธรรม
เน่ืองจากการพิจารณา  ที่เปนไปโดยอาการธรรมชาติ ทั้งสิ้นตองมิไดเกิดแตเจตนาจากการติดเพลินใน
ความสงบ สุข ปติ จากผลของฌานสมาธิ อันเปนตัณหาชนิดรูปราคะ  หรืออรูปราคะอันละเอียดออน
แตประการใด  กลาวคือ โดยมิไดดวยเจตนาทําฌานสมาธิ  มีแตเจตนาแรงกลาในการฝกสติใหเห็น
ธรรมในกายสังขารหรือธรรมอื่น ๆ ประกอบไปดวยเปนสําคัญ นอกผูสอนอานาปานสติ  เปนผูหมั่น
สังเกตโดยเฉพาะการพิจารณาลมหายใจ  แตละข้ันตอน ซึ่งจะมีความละเอียดออนไปตามสภาวะของ
แตละข้ัน  แตละช้ัน  เหตุสําคัญที่ผูสอน พบบอย  ผูปฏิบัติเปนเหตุ  ผูปฏิบัติบางคนหลงผิดปฏิบัติไม
ตรงผูสอนตองสังเกต  และแนะนําในรูปแบบของการบรรยายธรรมเพื่อบอกกลาวโดยรวม  ทําให
ผูสอนงายตอการสอน และลําดับตอมา ใหคําแนะนําแกผูปฏิบัติเฉพาะบุคคล กรณีที่เกิดความสงสัย  
โดยทั่วไปแลว ความสงสัยมักจบลงในขณะ  ฟงบรรยายแตละครั้ง  ที่ผูสอนบรรยายเปนข้ันตอน 
เพื่อใหการสอนเปนไปโดยถูกตอง  ผูปฏิบัติตองใสใจอยางตอเน่ือง กลาวคือ  อานาปานสติ การเจริญ
จะมีผลอยางไรตอผูสอนและผูปฏิบัติ การเจริญอานาปานสติ เปนการเจริญสติปฏฐาน เปนไปไดทั้ง ๔ 
หมวด ทั้ง กาย เวทนาจิต และธรรม หากเจริญอานาปานสติถูกตอง  จะทําใหมรรคมีองค ๘ บริบูรณ
หากเจริญอานาปานสติถูกตองจะทําใหโพชฌงคองคแหงการตรัสรู ถึงความเต็มรอบ หากเจริญ        
อานาปานสติถูกตอง จะทําใหเกิดอินทรียสังวรข้ึน หากเจริญอานาปานสติถูกตองแลวเปนทั้งสมถะ 
และวิปสสนาและอินทรียสังวร น้ันทําใหเกิดการสํารวม กาย วาจา รวมไปถึงใจดวย  เปนเหตุใหละ
ความยึดมั่นในตัวตน  ทําใหศีลบริบูรณเมื่อศีลบริบูรณ จึงทําให  ผูปฏิบัติไมเดือดรอนกาย ใจ เปนสวน
ไปเกื้อกูล เขาสูความสงบเย็นแหงจิตทําใหเปนสมาธิไดงาย จึงคิดพูดและทําแตในทางที่ดี ไม
เบียดเบียนกัน ผูกมิตรกับคนไดงาย  ดังความในพระไตรปฎกวา 

สมณะหรือพราหมณคนอื่นกลาวกับสมณะหรือพราหมณคนน้ันอยางน้ีวา  ‘ทานผูเจริญ  
อัตตาที่ทานพูดถึงน้ันมีจริง  เราไมปฏิเสธวาไมมี  แตอัตตาน้ีไมใชจะบรรลุนิพพานในปจจุบัน
อันเปนบรมธรรมไดเพราะเหตุเพียงเทาน้ี  เพราะเหตุไร  เพราะตติยฌานที่จิตยังคํานึงถึงสุข
อยูน้ันบัณฑิตกลาววา  ยังหยาบอยู  เพราะเหตุที่ละสุขและทุกข ได  เพราะโสมนัสและ
โทมนัสกอนดับไปกอน อัตตาน้ีจึงบรรลุจตุตถฌานที่ไมมีทุกขไมมีสุข  มีสติบริสุทธ์ิเพราะ
อุเบกขาอยู  จึงช่ือวาบรรลุนิพพานในปจจุบันอันเปนบรมธรรม’  สมณพราหมณพวกหน่ึง
บัญญัตินิพพานในปจจุบันวาเปนบรมธรรมของสัตวอยางน้ี๔๕ 

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



๓๓ 

จากขอความดังกลาว พึงแยกแยะใหถูกตองดวยวา ขณะน้ันปฏิบัติอะไร  กลาวโดยยอก็
คือ ถามีสติพิจารณาอยูก็เปนการเปนสมถวิปสสนาที่ประกอบดวยการเจริญวิปสสนา กลาวคือ เจริญ
ทั้งสติ สมาธิ และปญญา เพราะสติน้ันเน่ืองสัมพันธใหเกิดสมาธิดวย  และการพิจารณาตามดังธรรม
บรรยายก็ยังใหเกิดปญญา จึงเปนการเจริญสมถวิปสสนาอยางครบถวนกระบวนความ   แตถาเพราะ
ตองการอาศัยลมหายใจเปนเครื่องกําหนดเพื่อใหจิตสงบแนวแนแตฝายเดียวก็เปนการเจริญแต
สมาธิ  แตถายึดในอารมณที่เกิดข้ึนก็เปนเจริญฌาน  จึงควรทําใหถูกตองตามเจตนาดวย  จึงจักถือวา
ถูกตองดีงาม  เพราะลมหายใจน้ันสามารถใชเปนอารมณหรือเครื่องกําหนดในการปฏิบัติ วิปสสนา สติ 
สมาธิหรือฌานก็ได ข้ึนอยูกับนักปฏิบัติเองเปนสําคัญ   ในการปฏิบัติโดยความสําคัญก็คือ  จิตที่สงบ
สบายที่เกิดแตอานาปานสติแลว ดําเนินตอไปในการเจริญวิปสสนาตา งๆ การปฏิบัติในอานาปานสติ
สูตรน้ี  ลวนเปนการปฏิบัติที่ตองมีสติที่หมายถึงการระลึกรูกํากับทั้งสิ้น เปนการเจริญสมถ  และ
วิปสสนา  เพื่อใหจิตรวมลงสงบหรือสุขแตอยางเดียว  แตใหพิจารณาตามความเปนจริง ขณะที่
กําหนดลมหายใจมิใชใชลมหายใจทําใหจิตสงบฝายเดียว ซึ่งสอดคลองกับขอความในพระไตรปฎกวา 

ปญญินทรีย    ที่เกิดข้ึนในสมัยน้ัน    เปนไฉนปญญา  กิริยาที่รูชัด  ความวิจัย  ความ
เลือกสรร ความวิจัยธรรม  ความกําหนดหมาย  ความเขาไปกําหนด  ความเขาไปกําหนด
เฉพาะ  ภาวะที่รู  ภาวะที่ฉลาด  ภาวะที่รูละเอียด  ความรูอยางแจมแจง  ความคนคิด  
ความใครครวญปญญาเหมือนแผนดิน  ปญญาเครื่องทําลายกิเลสปญญาเครื่องนําทาง    
ความเห็นแจง  ความรูดี  ปญญาเหมือนปฏัก  ปญญา  ปญญินทรีย  ปญญาพละ  ปญญา
เหมือนศัสตรา  ปญญาเหมือนปราสาท  ความสวางคือปญญา  แสงสวางคือปญญาปญญา
เหมือนประทีป  ปญญาเหมือนดวงแกว    ความไมหลงงมงาย    ความเลือกเฟนธรรม  
สัมมาทิฏฐิ  ในสมัยน้ัน  น้ีช่ือวา ปญญินทรีย  ที่เกิดข้ึนในสมัยน้ัน๔๖ 

จากขอความขางบน  ปญญินทรีย คือความสามารถทางจิต  ๕  ประการ  สัทธินทรีย 
เปรียบเสมือนการหาภาชนะที่ไมมีรอยแตกมาใสนํ้า  วิริยินทรีย เปรียบเสมือนการเติมนํ้าที่สะอาด
แทนนํ้าที่สกปรกเสมอ  สตินทรีย เปรียบเสมือนการระวังไมใหสิ่งใด ๆ  หลนใสในนํ้า  สมาธินทรีย 
เปรียบเสมือนการถือภาชนะที่ใสนํ้าไวน่ิง ๆ ไมใหสิ่งใดมากระทบกระเทือน มิใหนํ้าที่ถืออยูหว่ันไหว 
ปญญินทรีย เปรียบเสมือนการเห็นสิ่งสกปรกและนําออกจากนํ้า กลาวโดยหลัก  โยนิโสมนสิก  คือ
การ  ใสใจกับลมหายใจทุก  ๆ  ขณะ  รวมทั้งอิริยาบถยอ 

อานาปานาสติ  ถือการกําหนอที่ลมหายเปนหลัก  ทุกขณะจึงมีสติที่ลมหายทุกการกระ  
อานาปานสติ  เปนสมถ ข้ันตนจะไมมีการพิจารณา  เพียงแตตามลมหายใจ  เข  ออก  สมาธิอยมเกิด
จิตสงบ เปนอารมณของสมถ  ถาพิจารณาลมหายใจ  เขาออกวาเปนขอไมเที่ยงบังคับไมได มีเอาการ
เกิด  ข้ึน  ต้ังอยู  เสื่อมสลายไปในที่สุด  เปวิปสสนา   

 
 
 
 
                                                             

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



๓๔ 

๒.๗ สรุป 
    สรุปการปฏิบัติชอง  สํานักสวนโมกขพลารามที่ต่ังอยูบริเวณเขาพุทธทอง เดิมช่ือวัดธาร

นํ้าไหล มีทานพุทธทาสภิกขุหรือพระธรรมโกศาจารย เปนผูริเริ่มสรางข้ึนไดดังน้ี 

   สาเหตุที่พุทธทาส มุงมั่นในการปฏิบัติธรรมเพราะตองการตามรอยพระอริยบุคคลตามคติ
ดวยความศรัทธา พุทธทาส ไดออกเสาะหาสถานที่ซึ่งมีความวิเวก และเหมาะสมจะเปนสถานที่เพื่อ
ปฏิบัติธรรม ตามรอยพระอริยบุคคลการสรางสถานที่ปฏิบัติธรรมในบริเวณของสวนโมกขพลาราม 
เพื่อใหเขาใจงายและไมนาเบื่อ ทานจึงไดสรางโรงมหรสพทางวิญญาณ โดยนําแนวคิดจากการที่ไดไปดู
ภาพในถํ้าอชันตา 

    การดําเนินชีวิตในสวนโมกขพลารามพุทธทาสภิกขุยึดคติที่วา เปนอยูอยางตํ่า มุงกระทํา
อยางสูง โดยชีวิตประจําวันของทานพุทธทาสภิกขุน้ันเปนไปอยางสันโดษและสมถะ สําหรับวัตถุ
สิ่งของภายนอก ทานพุทธทาสภิกขุจะพึ่งพาก็แตเพียงวัตถุสิ่งของที่ทําใหชีวิตดํารงอยูตอไปไดพุทธทาส
ทานเล็งเห็นความสําคัญเปนอยางย่ิงในการขจัดมลทินที่อยูในจิตใจ  ทานเปนผูริเริ่มกอต้ังสวนโมก
ขพลาราม เพื่อใหเปนสถานที่ปฏิบัติธรรมและสถานที่เผยแผพระพุทธศาสนา ทานยังมีผลงานของ
ปรากฏอยูมากมาย เชน พระธรรมเทศนา และ  งานเขียน โดยทานต้ังใจทําการถายทอด
พระพุทธศาสนาใหอยูในฐานะที่เปนพุทธศาสนาอยางแทจริง น่ันคือเปนศาสนาแหงความรู เนนจาก
ความเปนปุถุชนเขาสูความเปนอริยบุคคล 

 พระธรรมโกศาจารย หรือ พุทธทาสภิกขุน้ัน ไดเขามาศึกษาพระธรรมวินัยทกรุงเทพ 
มหานคร จนสอบไดเปรียญธรรม ๓ ประโยค พุทธทาสภิกขุ  พบวาสังคมพระพุทธศาสนาแบบที่
เปนอยูในขณะน้ันแปดเปอนเบือนบิดไปมาก ไมอาจทําใหเขาถึงหัวใจของพระพุทธศาสนาไดเลย ทาน
จึงตัดสินใจหันหลังกลับมาปฏิบัติธรรมที่อําเภอไชยา ซึ่งเปนภูมิลําเนาเดิมของทานอีกครั้ง พรอม
ปวารณาตนเองเปน พุทธทาส เน่ืองจากตองการถวายตัวรับใชพระพุทธศาสนา  ในกรณีของวัดสวน
โมกขที่ไดเลือกการปฏิบัติ แบบอานาปานสติ  จะสอนเปนข้ันตามหมวดฐานทั้งสี่คือ  หมวดกายา
นุปสสนา  หมวดเวทนานุปสสนา  หมวดจิตตานุปสสนา  และธรรมมานุปสสนา  ซึ่งจะกลาวถึงการ
เจริญสติไปที่ลมหายใจเขาออก ใหรูตัววามีลมหายใจเขาสั่นออกสั่นเขายาวออกยาว   ใชวิธี การนับลม
หาย  จะมี ๑๖ ข้ันตอนในการปฏิบัติ  โดยยอคือจะแบงไปตามฐานทั้งสี่   

  ผูปฏิบัติอานาปานสติ มีความเพียรอยูอยางน้ีจัดอยูในแนวอานาปานสติ  อานาปานสติ ๑๖ 
ข้ัน จตุกะที่ ๑ สมถะลวน จตุกะที่ ๒ และ  จตุกะที่  ๓  เปนสมถภาวนาที่เจือปนกับวิปสสนา   จตุกะ
ที่ ๔  เปนวิปสสนาภาวนาถึงที่สุด หลักและวิธีการปฏิบัติอานาปานสติในพระไตรปฎก  และหลัก
โยนิโสมนสิการตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร ซึ่งไดกลาวถึงอานาปานสติ  ๑๖  ข้ัน  มีข้ันตอน 

สรุปรูปแบบในการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม 
สํานักสวนโมกขมีวิธีการสอนใหอยูแบบเรียบงาย การสอนวิธีปฏิบัติตามแบบพุทธทาส  จัดอยู

ในแนวอานาปานสติ ตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร ซึ่งไดกลาวถึงอานาปานสติ  ๑๖  ข้ัน 
จตุกะที่ ๑ สมถะลวน 
จตุกะที่ ๒ และ  จตุกะที่  ๓  เปนสมถภาวนาที่เจือปนกับวิปสสนา 



๓๕ 

จตุกะที่ ๔     เปนวิปสสนาภาวนาถึงที่สุด 

เปนรูปแบบเพื่อช้ีแนะหลักธรรมที่เปนหัวใจพระพุทธศาสนาที่สามารถนําไปใชแกปญหาใน
ชีวิตประจําวันไดจริง   และเพื่อฝกปฏิบัติอานาปานสติภาวนา จนสามารถสัมผัสความสงบ
ภายใน  และความเปนอิสระของจิตใจ  อันเกิดจากความประจักษในสัจธรรมและมีการประพฤติให
เปนอยูอยางตํ่า  มุงกระทําอยางสูง เปนอยูอยางงายกระทําสิ่งที่ยากใกลชิดธรรมชาติ   

สรุปวิธีการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม 

ข้ันเตรียมปฏิบัติกรรมฐานดังน้ี  แสวงหาที่อันสะดวกสบาย โดยถือหลักมักนอยสันโดษ  
ช้ันตน  นําเครื่องสักการะถวายเจาสํานักผูเปนประธานถวายเครื่องสักการะแกอาจารยผูใหกรรมฐาน  
บูชาพระรัตนตรัย  พระสงฆแสดงอาบัติ  ผูมาปฏิบัติรับศีล มอบตัวตอพระรัตนตรัย  มอบตัวตอ
อาจารย  ขอกรรมฐาน  สมาทานพระกรรมฐาน เพื่อละเพื่อปลอยวาง  แผเมตตาตามสมควร  สวด
พุทธคุณ  ธรรมคุณ สังฆคุณ  กอนทํากรรมฐานอธิษฐานจิตตอธรรมที่ตนปฏิบัติ  

การพิจารณาอยูเน่ืองๆ  หรือการเพียรกําหนดอยูอยางตอเน่ืองไมขาดตอน  ในอิริยาบถทั้ง  
๔  รวมทั้งอิริยาบถยอย กลาวคือทุกขณะของการกระทํา ขณะกําหนดรู  เพียรเอาสติมาระลึกอยูที่ลม
หายใจเขา-ออก เมื่อสติชัดข้ึน พิจารณาวา ลมหายใจเขา-ออก น้ัน สั้นหรือยาวขณะรูที่ลมหายใจเขา-
ออกน้ัน วายาวหรือสั้น มีสภาวะใดแทรกมาที่จิต รู กาย เวทนาจิต หรือธรรม ใหกลับมาอยูใน ลม
หายใจ สภาวะทั้งกาย เวทนาจิต หรือธรรม จะไมเขาไปสูอารมณน้ันเปนสมาธิ  สามารถระงับนิวรณ
ซึ่งเปนตัวขัดขวางจิตไมใหบรรลุซึ่งความดีได วิธีจับลมหายใจหรือ ที่เรียกวาอานาปานสติ เปนเสมือน
กําลังในการทําวิปสสนากรรมฐาน อานาปานสติเปนแนวทางการฝกสมาธิเปนการระลึกไดคือความ
ระลึกชอบ   

อานาปานสติ มีทั้งที่เปนในสมถภาวนา  และวิปสสนาภาวนา  อานาปานสติเปนกรรมฐาน
ที่มีสติที่ลมหายใจเปนอารมณ  เปนไดทั้งสมถภาวนาและวิปสสนาภาวนา  อานาปานสติจะขาด
ปญญาไมไดเลย  เปนทั้งสมถภาวนา  และวิปสสนา  แตผลตางกัน เพราะสมถภาวนา เพียงระงับกิเลส
ดวยการขมไวเทาน้ัน  ไมสามารถดับกิเลสใด ๆ ไดเลย แตถาเปนวิปสสนาหรือสติปฏฐาน แลวสามารถ
ทําใหรูแจงสภาวธรรมตามความเปนจริง ดับกิเลสไดตามลําดับข้ันสูงสุด คือ  ถึงความเปนพระอรหันต
ดับกิเลสทั้งปวงไดอยางหมดสิ้น   

การกําหนดอานาปานสติ ในการเดินจงกรมที่ ถูกตอง คือ เดินอยางธรรมดา ใหมี
สติสัมปชัญญะ มีความรูสึกตัวทั่วพรอมในการเดิน เดินใหเปนธรรมชาติที่สุดเดินธรรมดา แตใหมีสติ 
ระลึกรูลมหายใจเขา ลมหายใจออกทุกครั้ง อาจจะไมเคยชินกับการกําหนดลมหายใจขณะเดิน ความ
รูสึกตัวในการเดิน เดนชัดมากกวาหายใจหลายเทา ไมตองใสใจในอาการน้ันที่กําลังปรากฏอยูโดย
ธรรมชาติ รูชัดวากายกําลังเดิน แตเราไมทิ้งลมหายใจ มีความพยายามที่จะกําหนดรู ลมหายใจเขา ลม
หายใจออก รูวามีลมเขา ลมออก เทาน้ัน ตามรูติดใหตอกัน ตอเน่ืองกันไป  เดินกลับไป กลับมา ถามี
เวทนาเมื่อยคอ เมื่อยหลัง หายใจเขาลึกๆ ยืดตัว เปนระยะเพื่อชวยผอนคลาย ถา เดินกําหนด        
อานาปานสติ เหมือนการยืนกําหนดอานาปานสติ ตางกันเพียงการเคลื่อนไหวของกายระลึกรูที่ลม
หายใจเขา ลมหายใจออกเทาน้ัน  



๓๖ 

การปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลรามดังน้ีทานพุทธทาสภิกขุมองเห็นวา ระบบ
การศึกษาของคณะสงฆเทาที่เปนอยู ในปจจุบันน้ันไมเอื้อใหคนเขาถึงธรรมอยางแทจรงิ  เหตุเพราะวา
พระธรรมคําสอนขององคสัมมาสมัพุทธเจาน้ันเปนสิง่ทีล่ะเอยีดลึกในบางครั้งสามญัชน  ไมอาจเขาใจ
ไดโดยงาย ทั้งหลักสูตรการศึกษาก็ไมเปดโอกาสให สัมผัสกบัพระไตรปฎกซึง่เปนพุทธพจนทีส่ําคัญ 
น้ันเปนรปูแบบทีห่างไกลจากการเดินตามรอยของ  พระพทุธองค จีงมีวิธีการสอนเพื่อใหเขาใจงาย
ดวยเหตุน้ีทานจงึคิด ที่จะทําในรูปแบบของฉบับการศึกษาและปฏิบัติธรรม กลับไปหาของจริงทีม่ีอยู
เดิมจงึไดต้ังสํานักปฏิบัติธรรมทีม่ีคุณลักษณะใกลเคียงกับความเปนอยูของพระพุทธเจาปฏิบัติ
กรรมฐาน  ในสํานักสวนโมกขพลารามน้ีเกิดข้ึน  

 ผลของการปฏิบัติกรรมฐานของสําสวนโมกขพลาราม  ผลของการปฏิบัติน้ันข้ึนอยูกบัผูเขา
รับการอบรม  วามีความเพียรพยายามที่ต้ังใจปฏิบัติโดยตองเช่ือฟง  ผูทีส่อนเพราะเมื่อผูเริ่มปฏิบัติ
แรก ๆ สวนใหญ  เปนผูมอีัตตาสงูเพราะเหตุน้ีการสอนของสํานักสวนโมกขแหงน้ี  เปนการสอนให
รูจักตัวตนเสียกอน เมื่อรูจักตัวตนเปนอยางดีแลว  ในที่สุดกจ็ะตัดความมีตัวตน เพราะสิ่งทั้งหลายทัง้
ปวงมีลกัษณะที่เปนทุกข มองดูแลวนาสงัเวชใจทกุสิง่ทุกอยางไมมีความหมายแหงความเปนตัวเปนตน 
ไมมีลักษณะอันใดทีจ่ะทําใหเรายึดถือไดวามันเปนตัวเราศรทัธาที่เพิ่มข้ึนการปฏิบัติ  และมีความเพียร
ที่ประกอบดวยการปฏิบัติ   

ผลตอผูสอนการเจริญอานาปานสติน้ัน  จะมีผลตอผูสอนก็ตอเมื่อผูสอนไดทําการศึกษา  และ
ปฏิบัติมากอนจนรูและเห็นตามความเปนจริงผลตอผูสอนและผลที่ไดรับรวมถึงอานิสงสกลาวคือไม
เปลี่ยนแปลงแกไขจากคําสั่งสอนขององคสมัมาสัมพุทธเจาแตสามารถประยุกตใชในชีวิตประจําวันได
และถูกตองตามหลักพระไตรปฎก  ผูสอนจึงจะสําเรจ็ผลตามจุดประสงคที่ตนวางไว   


