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ขอน้้อมถวายเป็็นอ า จ า ริิ ย บูู ช า

แด่่ท่่านอาจารย์์พุุทธทาส

ประมวล เพ็็งจัันทร์์
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คำำ�ปรารภ

โลกน้ี้�เดืือดร้อ้นวุ่่�นวายเพราะมนุุษย์ใ์นโลกไม่่สนใจทำำ�ตามศาสนา
ของตนที่่�มุ่่�งสอนให้้ทุกุคนเป็น็คนดีี มีีศีีลธรรม ทุกุวันัน้ี้�มนุุษย์ก์ลัับไม่่เคารพ 
ศีีลธรรม ท่่านอาจารย์์พุุทธทาสเคยพููดไว้้อย่่างคนมองการณ์์ไกลว่่า  
“ศีีลธรรมไม่่กลัับมา โลกาวิินาศ” เราในฐานะที่่�เป็็นพุุทธศาสนิิกชน คืือ
ชาวพุุทธ นัับถืือคำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้า เม่ื่�อรำ��ลึกถึึงพระองค์์ก็็พากััน
บููชาด้้วยการบููชา ๒ อย่่างคืือ 

อามิิสบููชา คืือบููชาด้้วยวััตถุุสิ่่�งของ
ปฏิิบััติิบููชา คืือการปฏิิบััติิตามคำำ�สอนของพระองค์์
ในบรรดาการบููชา ๒ อย่่างน้ี้� พระพุุทธองค์์ทรงสรรเสริญิการ

ปฏิิบััติิบููชา
อีีกทั้้�งพระสััทธรรมในพระพุุทธศาสนาแบ่่งเป็็น ๓ อย่่างคืือ
๑.ปริยิััติิสััทธรรม คืือคำำ�สั่่�งสอน มีีพระไตรปิิฎก เป็็นต้้น
๒.ปฏิิบััติิสััทธรรม คืือการปฏิิบััติิตามคำำ�สอน ที่่�มีีในพระไตรปิิฎก 

เป็็นต้้น
๓.ปฏิิเวธสััทธรรม คืือผลของการปฏิิบััติิ
สามอย่่างน้ี้�สนัับสนุุนสืืบเน่ื่�องกััน จะเห็็นว่่าการปฏิิบััติิเป็็นส่่วน

สำำ�คัญต้้องเกื้้�อหนุนกัันทั้้�งปริยิััติิและปฏิิบััติิ จึึงจะประสบผลสำำ�เร็จ็เป็็น
ปฏิิเวธ

ท่่านอาจารย์์พุุทธทาสเมื่่�อจะฟ้ื้� นฟููพระพุุทธศาสนาที่่�ถููกต้้อง
แท้จ้ริงิให้้กลัับมา ท่่านจึึงทำำ�ทั้้�งภาคปริยิัติัิคืือการเล่่าเรีียนพระปริยิัติัิธรรม 
จนสามารถแปลพระไตรปิิฎกได้้ แล้้วทำำ�ภาคปฏิิบััติิไปพร้อ้มๆ กัับการ
ค้้นคว้้าพระไตรปิิฎก โดยเฉพาะภาคปฏิิบััติิท่่านเน้้นย้ำำ�ทำำ�ตามรอยพระ

อรหัันต์์ มีีการปฏิิญาณตนเป็็น “พุุทธทาส” ปฏิิบััติิอานาปานสติิ อย่่างที่่� 
พระพุทุธเจ้้าทรงปฏิิบัติัิจนสำำ�เร็จ็เป็น็พระสัมัมาสัมัพุทุธเจ้้าแล้้วทรงสั่่�งสอน

อาจารย์์ประมวล เพ็็งจัันทร์ ์ เมื่่�อครั้้�งเป็็นสามเณรได้้เข้้าไปกราบ
ท่่านอาจารย์์พุุทธทาส ไดััรับัคติิธรรมคำำ�สอนนำำ�ไปเป็็นแนวทางในการ
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ดำำ�เนิินชีีวิตจนประสบความสำำ�เร็จ็ในชีีวิตการงานเป็็นอาจารย์์สอนใน
มหาวิิทยาลััย ในวััย ๕๐ ปีีเศษได้้ใช้้ชีีวิตเป็็นเดิิมพัันใช้้อานาปานสติิที่่�
พระพุุทธเจ้้าทรงสั่่�งสอนแล้้วท่่านอาจารย์์พุุทธทาสนำำ�มาแนะนำำ� เดิินเท้้า
จากจัังหวัดเชีียงใหม่่จนถึึงบ้า้นเกิิดที่่�เกาะสมุุย สุรุาษฎร์ธ์านีี โดยไม่่ใช้เ้งินิ

วาระครบ ๑๒๐ ปีีชาตกาลพุุทธทาสภิิกขุุ ในปีี ๒๕๖๙ อาจารย์์
ประมวล เพ็็งจัันทร์ ์เมื่่�อคิิดจะทำำ�อาจาริยิบููชา ตอบแทนพระคุุณของท่่าน

อาจารย์์พุุทธทาส จึึงเรีียบเรีียงหนังสืือ “อานาปานสติิภาวนา ลมหายใจ 

เพื่่�อเดิินสู่่�อิิสรภาพภายใน” ขึ้้�นมาตามแนวอานาปานสติิที่่�ท่่านพุุทธทาส
แนะนำำ�ตามพระบาลีี ที่่�มาในพระไตรปิิฎก เล่่มที่่� ๑๔ หน้า ๑๙๔ ข้้อ ๒๘๘ 
ฉบัับสยามรัฐั หรืือถ้้าเป็็นพระไตรปิิฎก ฉบัับมหาจุุฬาฯ ก็็เป็็นเล่่มที่่� ๑๔  
หน้า ๑๓๑ ข้อ้ ๑๔๙ คืืออานาปานสติิ ๑๖ ขั้้�น อาจารย์ป์ระมวลนำำ�มาอธิบิาย
แบบเป็็นขั้้�นเป็็นตอนให้้เข้้าใจง่่ายพร้อ้มทั้้�งมีีอุปมา - อุุปมััย เปรีียบเทีียบ
ให้้เห็็นภาพ

สำำ�นักพิิมพ์์สุขุภาพใจได้้รับัความเมตตาจากท่่านอาจารย์์พุทุธทาส 
พิิมพ์์ผลงานเผยแผ่่ธรรมของท่่านมานานกว่่า ๔๐ ปีี บััดน้ี้�ได้้รับัความ

เมตตาจากอาจารย์์ประมวลพิิมพ์์เล่่ม “อานาปานสติิภาวนา ลมหายใจ

เพื่่�อเดิินสู่่�อิิสรภาพภายใน” อธิบิายตามแนวของพุุทธทาสภิิกขุุ จึึงมีีความ
ยิินดีีเป็็นอย่่างยิ่่�งในการจััดพิิมพ์์เผยแพร่่ เพราะหนังสืือเล่่มน้ี้�นัับเป็็นคู่่�มืือ 
นัักปฏิิบััติิ เป็็นการบููชาคุุณขององค์์สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าผู้้�เป็็น 
ต้้นแบบและท่่านอาจารย์์พุุทธทาสผู้้�นำำ�จากพระไตรปิิฎกมาปฏิิบััติิและ 
ใช้้อยู่่�เป็็นประจำำ�แล้้วมาเผยแผ่่อีีกทอดหนึ่่�ง

หวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งให้้หนังสืือเล่่มน้ี้� ติิดตััว ติิดใจ ผู้้�อ่่าน ผู้้�สนใจเริ่่�ม
ปฏิิบัติัิ และนัักเลงปฏิิบัติัิอานาปานสติิ จนได้้รับัประโยชน์์อย่่างยิ่่�ง ไม่่เสีียทีี
ที่่�ได้้เกิิดมาเป็็นมนุุษย์์ได้้พบพระพุุทธศาสนา ได้้ทำำ�ทั้้�งปริยิััติิ ปฏิิบััติิ และ
ปฏิิเวธคืือผลแห่่งการปฏิิบััติิ ด้้วยกัันทุุกคน

ด้้วยความเคารพในธรรม
สำำ�นักพิิมพ์์สุุขภาพใจ

เมษายน ๒๕๖๙
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คำำ�นำำ�

	 การเจริญิอานาปานสติิภาวนาเป็น็รููปแบบและวิธิีีการภาวนา
ที่่�ผมได้้ฝึกึฝนปฏิิบัติัิตั้้�งแต่่เมื่่�อครั้้�งได้้บวชเป็น็สามเณร และมีีโอกาส
ได้้อยู่่�ดููแลรับัใช้้ท่่านอาจารย์์พระมหาสำำ�เริงิ สุทฺุธฺวาสีี อยู่่�ที่่�ถ้ำำ�แหลม
เส็็ด ต.ตลิ่่�งงาม อ.เกาะสมุุย จ.สุุราษฎร์ธ์านีี
	ท่่ านอาจารย์์พระมหาสำำ�เริงิ สุุทฺฺธวาสีี เป็็นพระภิิกษุุชาว 
กาญจนบุุรีี ที่่�ได้้มาอยู่่�ศึึกษาธรรมร่่วมกัันกัับท่่านอาจารย์์พุทุธทาส  
ตั้้�งแต่่แรกเริ่่�มก่่อตั้้�งสวนโมกขพลาราม  ที่่�พุมุเรีียง  อัันเป็็นสวนโมกข์์ 
เก่่า และต่่อมาก็็มาร่่วมกัันสร้า้งสวนโมกข์์ใหม่่ในพื้้�นที่่�ปััจจุุบััน 
	 เมื่่�อท่่านอาจารย์์พระมหาสำำ�เริิงเป็็นพระมหาเถระแล้้ว 
และท่่านมีีอายุุย่่างเข้้าสู่่�วััยชรา ได้้ปลีีกวิิเวกไปจำำ�ศีีลภาวนาอยู่่�ที่่�
เกาะสมุุย บ้้านเกิิดของผม
	 ญาติิผู้้�ใหญ่่ของผมหลายท่่านมีีศรัทัธาในวิถิีีปฏิิบัติัิของท่่าน
อาจารย์์พระมหาสำำ�เริงิมาก โดยเฉพาะคืือ น้้าแนบ อิินทรักัษ์์ ผู้้�เป็็น
น้้าสาวของผมได้้ออกบวชเป็็นชีี เพ่ื่�อปฏิิบัติัิธรรมอย่่างจริงิจัังตั้้�งใจ
	 เมื่่�อผมได้้บวชเป็็นสามเณร ขณะที่่�อายุุได้้ ๑๗ ปีีแล้้ว น้้า
ชีีแนบ ก็็ได้้ชัักชวนให้้ไปอยู่่�ดููแลรัับใช้้และปฏิิบััติิธรรมกัับท่่าน
อาจารย์์พระมหาสำำ�เริงิ ที่่�ถ้ำำ�แหลมเส็็ด
	ด้ วยบรรยากาศที่่�เป็็นสััปปายสถานและเมตตาธรรม ของ
ท่่านอาจารย์์พระมหาสำำ�เริงิ ทำำ�ให้้การเจริญิอานาปานสติิภาวนา 
ได้้เกิิดปรากฏขึ้้�นในชีีวิิตของผม
	 นอกจากการแนะนำำ�วิิธีีการเจริญิอานาปานสติิภาวนาแล้้ว  
ท่่านอาจารย์์พระมหาสำำ�เริงิยัังได้้เมตตาบอกเล่่าเรื่่�องราวเกี่่�ยว 
กัับท่่านอาจารย์์พุทุธทาสและสวนโมกขพลาราม ให้้สามเณรผู้้�เป็็น
ศิิษย์์ได้้รับัรู้้�ด้ วย
	 เรื่่�องเล่่าเกี่่�ยวกัับท่่านอาจารย์์พุุทธทาสและสวนโมกขพลา- 
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ราม ได้้เป็็นแรงบัันดาลใจให้้สามเณรจากเกาะสมุุย เดิินทางมายััง 
สวนโมกขพลาราม ในต้้นปี ีพ.ศ. ๒๕๑๖ ขณะที่่�บวชเป็น็สามเณรได้้ 
๒ พรรษาแล้้ว
	ณ  สวนโมกขพลาราม สามเณรจากเกาะสมุุย ได้้เข้้าไป 
กราบคารวะพระมหาเถระนามว่่า “พุุทธทาส” ขณะที่่�ท่่านนั่่�งอยู่่� 
บนม้้าหิินหน้ากุุฏิิใกล้้ ๆ  กัับลานหิินโค้้ง
	บุ คลิิกภาพของพระมหาเถระ ที่่�ปรากฏอยู่่�เบื้้�องหน้า ทำำ�ให้้
จิิตใจของสามเณรหวั่่�นไหว เพราะไม่่รู้้�ว่่ าจะวางตััวและพููดคุุย
สนทนาอย่่างไรให้้เหมาะสมกัับสถานะของพระมหาเถระผู้้�ยิ่่�งใหญ่่
ภายในใจของสามเณร
	 “มาจากไหน ?” เป็็นถ้้อยคำำ�แรกที่่�สามเณรได้้ยิินจากปาก 
ของพระมหาเถระ
	 “มาจากเกาะสมุุย“ สามเณรยกมืือขึ้้�นพนมระหว่่างอก ขณะ
ที่่�กล่่าวตอบคำำ�ถามด้้วยน้ำำ�เสีียงที่่�เจืือปนไปด้้วยความหวั่่�นเกรงใน
บารมีีธรรมของพระมหาเถระ
	ดูู เหมืือนพระมหาเถระ จะให้้ความสนใจในตััวสามเณร เมื่่�อ
ท่่านรู้้�ว่่ า มาจากเกาะสมุุย ท่่านได้้ถามต่่อว่่า
	 “จะมาทำำ�อะไร ?”

	 “จะมาปฏิิบัติัิธรรม“ เป็น็คำำ�ตอบจากสามเณร ขณะที่่�ยัังพนม
มืืออยู่่�ระหว่่างอก
	พ ระมหาเถระมองจ้้องหน้าสามเณร เมื่่�อได้้ยิินคำำ�ตอบว่่าจะ
มาปฏิิบัติัิธรรม และดููเหมืือนว่่า ท่่านสนใจจะพููดคุยุสนทนาด้้วย คืือ
มีีคำำ�ถามอ่ื่�น ๆ  ตามมา เช่่นว่่า
	 บวชมากี่่�ปีีแล้้ว ?
	ศึ ึกษาอะไรมาบ้้าง ?
	 เมื่่�อท่่านได้้รู้้�ว่่ าปฏิิบัติัิธรรมกัับอาจารย์พ์ระมหาสำำ�เริงิ  สุทฺุธฺวาสีี  
และศึึกษาพระปริิยััติิธรรมทั้้�งแผนกธรรมและบาลีีกับพระมหา 
กลีีบ วรปญฺฺโญ
	 บทสนทนาระหว่่างพระมหาเถระกัับสามเณรจากเกาะสมุุย
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จบลง เม่ื่�อพระมหาเถระจ้้องมองหน้าสามเณร พร้อ้มทั้้�งกล่่าว
ข้้อความสุุดท้้ายว่่า
	 “ไปสอบนัักธรรม สอบบาลีีให้้ได้้นั่่�นแหละปฏิิบััติิธรรม”

	ทั นทีีที่่�กล่่าวประโยคน้ี้�จบ พระมหาเถระก็็หัันหน้าไปมองทาง
อ่ื่�น เหมืือนจะบอกให้้รู้้�ว่่ าการสนทนาจบแล้้ว
	 สามเณรก้้มลงกราบที่่�เท้้าของพระมหาเถระ แล้้วก็็ถอยจาก
ท่่าน ลุกุขึ้้�นยืืน เดิินจากมา ขณะที่่�ถ้้อยคำำ�ว่่า “ไปสอบนัักธรรม สอบ
บาลีีให้้ได้้นั่่�นแหละปฏิิบััติิธรรม” ยัังดัังก้้องอยู่่�ในใจ
	นั บจากต้้นปีี ๒๕๑๖ จนถึึงวัันน้ี้� กาลเวลาผ่่านไปถึึง ๕๐ กว่่า
ปีีแล้้ว แต่่ความหมายแห่่งการได้้พบกัับท่่านอาจารย์์พุุทธทาสใน
ครั้้�งแรก ยัังแจ่่มชััดอยู่่�ในใจของผม
	 ในปีี พ.ศ. ๒๕๔๙ ซ่ึ่�งเป็็นปีีแห่่งการเฉลิิมฉลองวาระครบ 
“๑๐๐ ปีีชาตกาลพุุทธทาสภิิกขุุ” 
	 ในช่่วงเวลานั้้�น เป็็นช่่วงเวลาที่่�ผมกำำ�ลังเดิินทางจาริกิสู่่�โลก
ภายในใจตนเอง และได้้กลัับไปคารวะท่่านอาจารย์์พุุทธทาส ณ ที่่� 
เดิิม สามเณรจากเกาะสมุุยได้้พบและกราบท่่านอาจารย์์พุุทธทาส 
เป็็นครั้้�งแรก
	 ความรู้้�สึ กที่่�ผุุดปรากฏขึ้้�นภายในใจ ในปีี ๒๕๔๙ นั้้�น ได้้ถููก
บัันทึึกไว้้ว่่า
	 “ท่า่นอาจารย์ค์รับั... ผมได้้ปฏิิบัติัิธรรมตามท่ี่�อาจารย์์แนะนำำ�
แล้้ว ผมได้้สอบนัักธรรม สอบบาลีีด้้วยความมุ่่�งมั่่�นเพีียรพยายาม  
และต่่อจากนั้้�นก็็ได้้ปฏิิบััติิธรรมด้้วยการศึึกษาเล่่าเรีียนด้้านอ่ื่�น ๆ  
ทั้้�งในประเทศและต่่างประเทศ ได้้ปฏิิบััติิธรรมด้้วยการทำำ�หน้้าท่ี่� 
เป็็นครูู เป็็นอาจารย์์สั่่�งสอนอบรมศิิษย์์ ได้้ปฏิิบััติิธรรมด้้วยการ 
ทำำ�หน้้าที่่�อ่ื่�น ๆ  ทางสัังคม ผมได้้ปฏิิบััติิธรรมตามท่ี่�ท่่านอาจารย์์
แนะนำำ�พอสมควรแล้้ว ผมรู้้� แล้้วว่่าการปฏิิบััติิธรรมที่่�ท่่านอาจารย์์ 
แนะนำำ�ผมนั้้�น หมายความว่า่อย่า่งไร  ผมจะปฏิิบัติัิตามที่่�ท่า่นอาจารย์์ 
แนะนำำ�ไว้้จนกว่่าชีีวิิตจะหาไม่่......
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	ปี นี้้�เป็็นปีีที่่�โลกสมมติิให้้รู้้�ว่ ่า ท่่านอาจารย์์ได้้อุุบััติิขึ้้�นมาบน 
โลกใบนี้้�ครบร้้อยปีแล้้ว และในวาระท่ี่�สมมติิให้้เป็็นพิิเศษนี้้� 
ผมจึึงได้้เดิินมา
	 เดิินมา เพื่่�อกราบคารวะท่่านอาจารย์์
	 เดิินมา เพื่่�อกราบเรีียนท่่านอาจารย์์ว่า่ ผมได้้ปฏิิบัติัิธรรมพอ
สมควรแก่่ธรรมแล้้ว
	 เดิินมา เพ่ื่�อแสดงให้้ท่า่นอาจารย์ร์ู้้�ว่ า ผมมีีความสุุขเหลืือเกิิน
ที่่�ได้้พบท่่านอาจารย์์ ได้้รับัโอวาทจากท่่านอาจารย์์ และได้้ปฏิิบััติิ
ตามโอวาทของท่่านอาจารย์์
	 ท่่านอาจารย์์ครับั...
	 ผมจะมีีความสุุขเป็็นที่่�สุุดที่่�จะได้้ตายเสีียก่อนตาย
	ข ณะนี้้� ผมกำำ�ลังเดิินไปสู่่�ความตายอันแสนงดงามนั้้�น...”

	 (จาก “เดิินสู่่�อิสรภาพ” หน้า ๔๙๖-๔๙๗)
	ด้ วยการเจริญิอานาปานสติิภาวนาตามที่่�ท่่านอาจารย์พ์ุทุธทาส 
ได้้แนะนำำ�ไว้้ ทำำ�ให้้ผมสามารถเดิินออกจากโลกแห่่งโลภะ โทสะ 
และโมหะ ไปสู่่�โลกแห่่งจาคะ เมตตา และปััญญา ได้้
	ปี ีน้ี้� (พ.ศ. ๒๕๖๙) เป็็นปีีที่่�โลกสมมติิกัันว่่าเป็็นวาระ “๑๒๐ ปีี 
ชาตกาลพุุทธทาสภิิกขุุ” ผมได้้ถืือโอกาสในวาระพิิเศษเช่่นน้ี้�  
ได้้น้้อมรำ��ลึกนึึกถึึงท่่านอาจารย์์พุุทธทาสด้้วยการทบทวนความ 
หมายแห่่งอานาปานสติิภาวนา ที่่�บำำ�เพ็ญ็มานัับตั้้�งแต่่แรกเริ่่�มที่่�ถ้ำำ�
แหลมเส็็ด จวบจนถึึงปััจจุุบัันน้ี้�
	 ความหมายแห่่งอานาปานสติิภาวนา ที่่�ปรากฏขึ้้�นภายใน
ใจ ได้้ถููกบัันทึึกไว้้ให้้เป็็นเครื่่�องบููชาคุุณ เป็็นอาจาริยิบููชา ในวาระ 
“๑๒๐ ปีีชาตกาลพุุทธทาสภิิกขุุ”

	 ประมวล เพ็็งจัันทร์์
	 ๒๕ กุุมภาพัันธ์ ์๒๕๖๙
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สารบััญ

บทนำำ�								       ๑๕
	 พุุทธทาส ๑๒๐ ปีี						      ๑๖
	 พุุทธทาส – พุุทธธรรม					     ๑๘
	 พุุทธทาสและสวนโมกขพลาราม				    ๒๔
	 พุุทธทาสและการเจริญิภาวนา				    ๒๘
	 มรดกที่่� ๓๖							       ๓๐

อานาปานสติิภาวนา					     ๔๑
	อุ ปมา – อุุปมััย						      ๕๒

กายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน					     ๕๗
บทนำำ� กายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน					    ๕๘

ขั้้�นที่่� – ๑							       ๖๐
	อุ บายวิิธีีแห่่งการภาวนาในขั้้�นที่่� ๑				    ๖๔
	 ความหมายและความสำำ�เร็จ็ของการภาวนาในขั้้�นที่่� ๑		  ๖๖
	อุ ปมา – อุุปมััย  ๑						      ๗๐

ขั้้�นที่่� – ๒							       ๗๒
	อุ บายวิิธีีแห่่งการภาวนาในขั้้�นที่่� ๒				    ๗๖
	 ความหมายและความสำำ�เร็จ็ของการภาวนาในขั้้�นที่่� ๒		  ๗๘
	อุ ปมา – อุุปมััย  ๒ 						      ๘๐

ขั้้�นที่่� – ๓							       ๘๒
	อุ บายวิิธีีแห่่งการภาวนาในขั้้�นที่่� ๓				    ๘๖
	 ความหมายและความสำำ�เร็จ็ของการภาวนาในขั้้�นที่่� ๓		  ๘๘
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	จ ากสมถะสู่่�วิิปััสสนา						     ๙๐
	อุ ปมา – อุุปมััย  ๓						      ๙๔

ขั้้�นที่่� – ๔							       ๙๖
	อุ บายวิิธีีแห่่งการภาวนาในขั้้�นที่่� ๔				    ๑๐๐
	 ความหมายและความสำำ�เร็จ็ของการภาวนาในขั้้�นที่่� ๔		  ๑๐๒
	อุ ปมา – อุุปมััย  ๔						      ๑๐๔

บทสรุุป กายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน				    ๑๐๖

เวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน					    ๑๑๓
บทนำำ� เวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน				    ๑๑๔

ขั้้�นที่่� – ๕							       ๑๒๐
	อุ บายวิิธีีแห่่งการภาวนาในขั้้�นที่่� ๕				    ๑๒๔
	 ความหมายและความสำำ�เร็จ็ของการภาวนาในขั้้�นที่่� ๕		  ๑๒๖
	อุ ปมา – อุุปมััย  ๕						      ๑๒๘

ขั้้�นที่่� – ๖							       ๑๓๐
	อุ บายวิิธีีแห่่งการภาวนาในขั้้�นที่่� ๖				    ๑๓๔
	 ความหมายและความสำำ�เร็จ็ของการภาวนาในขั้้�นที่่� ๖		  ๑๓๖
	อุ ปมา – อุุปมััย  ๖						      ๑๓๘

ขั้้�นที่่� – ๗							       ๑๔๐
	อุ บายวิิธีีแห่่งการภาวนาในขั้้�นที่่� ๗				    ๑๔๔
	 ความหมายและความสำำ�เร็จ็ของการภาวนาในขั้้�นที่่� ๗		 ๑๔๖
	อุ ปมา – อุุปมััย  ๗						      ๑๔๘

ขั้้�นที่่� – ๘							       ๑๕๐
	อุ บายวิิธีีแห่่งการภาวนาในขั้้�นที่่� ๘				    ๑๕๔
	 ความหมายและความสำำ�เร็จ็ของการภาวนาในขั้้�นที่่� ๘		  ๑๕๖
	อุ ปมา – อุุปมััย  ๘						      ๑๕๘

บทสรุุป เวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน			    	 ๑๖๐
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จิิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน					     ๑๖๕

บทนำำ� จิิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน					    ๑๖๖

ขั้้�นที่่� – ๙							       ๑๗๒
	อุ บายวิิธีีแห่่งการภาวนาในขั้้�นที่่� ๙				    ๑๗๖
	 ความหมายและความสำำ�เร็จ็ของการภาวนาในขั้้�นที่่� ๙		  ๑๗๘
	อุ ปมา – อุุปมััย  ๙						      ๑๘๐

ขั้้�นที่่� – ๑๐							       ๑๘๒
	อุ บายวิิธีีแห่่งการภาวนาในขั้้�นที่่� ๑๐				    ๑๘๖
	 ความหมายและความสำำ�เร็จ็ของการภาวนาในขั้้�นที่่� ๑๐	 ๑๘๘
	อุ ปมา – อุุปมััย  ๑๐						      ๑๙๐

ขั้้�นที่่� – ๑๑							       ๑๙๒
	อุ บายวิิธีีแห่่งการภาวนาในขั้้�นที่่� ๑๑				    ๑๙๖
	 ความหมายและความสำำ�เร็จ็ของการภาวนาในขั้้�นที่่� ๑๑	 ๑๙๘
	อุ ปมา – อุุปมััย  ๑๑						      ๒๐๐

ขั้้�นที่่� – ๑๒							       ๒๐๒
	อุ บายวิิธีีแห่่งการภาวนาในขั้้�นที่่� ๑๒				    ๒๐๖
	 ความหมายและความสำำ�เร็จ็ของการภาวนาในขั้้�นที่่� ๑๒	 ๒๐๘
	อุ ปมา – อุุปมััย  ๑๒						      ๒๑๐

บทสรุุป จิิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน				    ๒๑๒

ธัมัมานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน					     ๒๑๗
บทนำำ� ธัมัมานุุปััสสานาสติิปััฏฐาน				    ๒๑๘

ขั้้�นที่่� – ๑๓							       ๒๒๔
	อุ บายวิิธีีแห่่งการภาวนาในขั้้�นที่่� ๑๓				    ๒๒๘
	 ความหมายและความสำำ�เร็จ็ของการภาวนาในขั้้�นที่่� ๑๓	 ๒๓๐
	อุ ปมา – อุุปมััย  ๑๓ 						      ๒๓๒
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ขั้้�นที่่� – ๑๔							       ๒๓๔
	อุ บายวิิธีีแห่่งการภาวนาในขั้้�นที่่� ๑๔				    ๒๓๘
	 ความหมายและความสำำ�เร็จ็ของการภาวนาในขั้้�นที่่� ๑๔	 ๒๔๐
	อุ ปมา – อุุปมััย  ๑๔						      ๒๔๒

ขั้้�นที่่� – ๑๕							       ๒๔๔
	อุ บายวิิธีีแห่่งการภาวนาในขั้้�นที่่� ๑๕				    ๒๔๘
	 ความหมายและความสำำ�เร็จ็ของการภาวนาในขั้้�นที่่� ๑๕	 ๒๕๐
	อุ ปมา – อุุปมััย  ๑๕						      ๒๕๒

ขั้้�นที่่� – ๑๖							       ๒๕๔
	อุ บายวิิธีีแห่่งการภาวนาในขั้้�นที่่� ๑๖				    ๒๕๘
	 ความหมายและความสำำ�เร็จ็ของการภาวนาในขั้้�นที่่� ๑๖	 ๒๖๐
	อุ ปมา – อุุปมััย  ๑๖						      ๒๖๒

บทสรุุป ธัมัมานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน				    ๒๖๔

บทสรุุป อานาปานสติิภาวนา					     ๒๖๖

หมวดธรรมอัันเก่ี่�ยวเน่ื่�องในการเจริญิอานาปานสติิภาวนา	 ๒๗๕
	อิ นทรีีย์์ ๕							       ๒๗๖
	พ ละ ๕							       ๒๗๗
	 โพชฌงค์์ ๗							      ๒๗๘
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พุุทธทาส
๑ ๒ ๐  ปีี  
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	 ๒๗ พฤษภาคม พุุทธศัักราช ๒๕๖๙ น้ี้� นัับเป็็นวาระ 
ครบรอบ ๑๒๐ ปีีชาตกาลของท่่านอาจารย์์พุุทธทาสแห่่ง 
สวนโมกขพลาราม

	 “พุุทธทาส” เป็็นนามเรีียกขานพระภิิกษุุผู้้�สร้้าง
ตำำ�นานแห่่งการฟื้้� นฟููเนื้้�อหาสาระแห่่งพุุทธธรรม ให้้กลัับฟื้้� น
คืืนมาสู่่�วิิถีีชีีวิิตของพุุทธบริษัิัทอีีกครั้้�ง  หลังจากจางคลาย
หายไป เหลืือไว้แ้ต่่เพีียงรููปแบบตามจารีีตประเพณีีทางสังัคม

	 ความเลืือนรางจางคลายหายไปของเนื้้�อหาสาระ
แห่่งพุุทธธรรมน้ี้� มิิได้้เป็็นไปเฉพาะในวิิถีีชีีวิตของอุุบาสก
อุุบาสิิกาผู้้�เป็็นคฤหััสถ์์เท่่านั้้�น  หากแต่่ยัังปรากฏชัดในหมู่�
พระภิิกษุุสงฆ์์ผู้้�เป็็นบรรพชิิตอีีกด้้วย 

	 การบรรพชาอุุปสมบทเป็็นบรรพชิตในพระพุุทธ- 
ศาสนาเหลืือไว้้แต่่ เพีียงรููปแบบการกระทำำ�ตามจารีีต
ประเพณีีที่่�สืืบต่่อ ๆ  กัันมา

	ท่่ านอาจารย์์พุทุธทาสได้้ใช้้เวลา ๘๖ ปีีแห่่งชีีวิิตของ
ท่่าน (พ.ศ. ๒๔๔๙-๒๕๓๖) เพื่่�อนำำ�เนื้้�อหาสาระที่่�แท้้จริงิแห่่ง
พุุทธธรรม กลัับคืืนมาสู่่�ชีีวิตของท่่านเอง พร้อ้มทั้้�งประกาศ
ให้้เพื่่�อนพุทุธบริษัิัททุกุหมู่่�เหล่่าได้้รับัรู้้�ว่่ าพุทุธธรรมที่่�แท้จ้ริงิ
นั้้�นเป็็นอย่่างไร  
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พุุทธทาส 
– 

พุุทธธรรม
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	 เมื่่�อพระมหาบุุรุุษได้้ทรงบรรลุุพระอนุุตรสััมมา- 
สััมโพธิิญาณแล้้วนั้้�น  พระองค์์ได้้ทรงประกาศความจริงิที่่�
พระองค์์ตรัสัรู้้� โดยบััญญััติิชื่่�อเรีียกว่่า “อริยิสััจ”

	 อริิยสััจ คืือความเป็็นจริิงอัันประเสริิฐ ซึ่่�งเกิิดมีี
ปรากฏอยู่่�ภายในเนื้้�อตััวของบุุคคลแต่่ละคนทุกุ ๆ  คน  บุุคคล
ผู้้�ใดรู้้� แจ้้งประจัักษ์์อริยิสัจัอันเกิิดปรากฏอยู่่�ภายในตนเองได้้
แล้้ว  บุุคคลผู้้�นั้้�นได้้ชื่่�อว่่า “อริยิบุุคคล”

	คำ ำ�สอนของพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าผู้้�เป็็นพระบรม
ศาสดาของเหล่่าพุทุธบริษัิัท ล้้วนเป็น็ไปเพื่่�อช้ี้�แสดงให้้พุทุธ-
บริษัิัทได้้ประพฤติิปฏิิบััติิให้้ได้้ประจัักษ์์แจ้้งอริยิสััจอันเกิิด
ปรากฏอยู่่�ภายในตนเอง

	 อริยิสััจเป็็นความจริงิอัันประเสริฐิซ่ึ่�งเกิิดปรากฏอยู่่�
ภายในตนเอง 

	พ ระบรมศาสดา พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าได้้ทรง
ประกาศอริยิสััจธรรมน้ี้�ให้้ปรากฏใน ๔ ความหมาย

๑.	ทุ ุกขสััจ 	 – ความเป็็นจริงิแห่่งทุุกข์์
๒.	 สมุุทััยสััจ	– ความเป็็นจริงิแห่่งเหตุุให้้เกิิดทุุกข์์
๓.	นิ โรธสัจั	 – ความเป็น็จริงิแห่่งการดัับไปของทุกุข์์
๔.	 มรรคสััจ	 – ความเป็็นจริิงแห่่งหนทางอัันนำำ�ไป 
	     สู่่�การดัับทุุกข์์ 
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คำำ�สอนของพระบรมศาสดา พระสัมัมาสััมพุทุธเจ้้า ทั้้�งหมด 
ทั้้�งมวล ล้้วนเป็็นไปเพื่่�อแสดงนััยความหมายแห่่งอริยิสััจธรรมทั้้�ง 
๔ น้ี้�
	รูู ปแบบและวิิธีีปฏิิบััติิเพื่่�อให้้ได้้ประจัักษ์์แจ้้งในอริยิสััจทั้้�ง 
๔ นั้้�นต่่อมาได้้ถููกเรีียกขานโดยชื่่�อว่่า “พุุทธศาสนา” 

บุุคคลผู้้�ปฏิิบััติิตามหลักคำำ�สอนแห่่งพุุทธศาสนาถููกนัับว่่า
เป็็น “พุุทธบริษัิัท”  

พุุทธบริษัิัทฝ่่ายบรรพชิิต คืือพระภิิกษุุและพระภิิกษุุณีี  
พุุทธบริษัิัทฝ่่ายคฤหััสถ์์ คืืออุุบาสกและอุุบาสิิกา  
ไม่่ว่่าจะเป็น็บรรพชิติหรืือคฤหััสถ์์ต่่างมีีเป้า้หมายแห่่งชีีวิต

เหมืือนกััน กล่่าวคืือการทำำ�ให้้แจ้้งซึ่่�งพระนิิพพานอัันเป็็นเป้้าหมาย
สููงสุุดของการมีีชีีวิิตอยู่่� 

พระนิิพพานเป็็นเป้้าหมายสููงสุุดของพุุทธบริิษััททุุก
คน และเพื่่�อให้้ได้้บรรลุุซึ่่�งเป้้าหมายสููงสุุดแห่่งชีีวิตดัังกล่่าว
นั้้�น  พุุทธศาสนิิกชนแต่่ละคนต้้องประพฤติิปฏิิบััติิกิิจของตน ให้้
เป็็นไปตามหลักแห่่งการฝึึกฝนบ่่มเพาะภาวนาที่่�เรีียกโดยช่ื่�อว่่า 
“ไตรสิิกขา” หรืือ “สิิกขา ๓”

	 ไตรสิิกขาของบรรพชิิต คืือ ศีีล สมาธิ ิปััญญา 
ไตรสิิกขาของคฤหััสถ์์ คืือ ทาน ศีีล ภาวนา

	พ ระภิิกษุุ – ภิิกษุุณีีเป็น็บรรพชิติสละบ้า้นเรืือนออกมาบวช
เพื่่�อดัับสลายทุุกข์์ให้้ได้้โดยเร็ว็พลัน ศีีล – สมาธิ ิ– ปััญญา จึึงเป็็น
มรรคาที่่�ต้้องดำำ�เนิินไป

ส่่วนอุุบาสก – อุุบาสิิกาเป็็นคฤหััสถ์์ผู้้�ครองเรืือน มรรคาที่่�
ต้้องดำำ�เนิินไปจึึงเป็็นไปในความหมายของบำำ�เพ็็ญทาน สมาทาน
ศีีล และเจริญิภาวนา 
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สัังคมไทยเป็็นสัังคมพุุทธมาเป็็นเวลายาวนาน จนวิิถีีชีีวิิต
แบบพุุทธได้้กลายมาเป็็นจารีีตประเพณีีที่่�สืืบต่่อกัันมาจากรุ่่ �นสู่่�
รุ่่ �น  กิิจกรรมตามจารีีตประเพณีีในสัังคมไทยล้้วนเป็็นไปตามหลัก
ไตรสิิกขา ทาน – ศีีล – ภาวนา อัันเป็็นมรรคาแห่่งชีีวิิตของคฤหััสถ์์

ทาน เป็น็อุุบายวิธิีีในการละลาย สลายความเห็็นแก่่ตัว แล้้ว
ให้้มาเพลิดเพลินสนุุกสนานกัับการแบ่่งปัันสิ่่�งที่่�ตนมีีแก่่ผู้้�อื่�น 
	ศีี ล เป็็นอุุบายวิิธีีในการทำำ�ลายความรุุนแรงที่่�ก่่อเกิิดขึ้้�น
ภายในตน ให้้สลายหายไปเพื่่�อจะได้้ดำำ�เนิินชีีวิตไปบนวิิถีีแห่่งเมตตา
ธรรมและการุุณยธรรม 
	ภ าวนา เป็็นอุุบายวิิธีีสลายละลายโมหะอัันปกคลุุมหุ้้�มห่่อ
จิิตไว้้ไม่่ให้้หยั่่�งเห็็นความจริงิอัันเป็็นประเสริฐิ อัันเกิิดปรากฏอยู่่�
ภายในใจตน 
	 ทาน – ศีีล – ภาวนา น้ี้�เป็็นรหััสนััยที่่�จะนำำ�ไปสู่่�การรู้้� แจ้้ง
ประจัักษ์์ “อริยิสััจ”ภายในตน 
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	 แต่่ครั้้�นเมื่่�อกาลเวลาผ่่านไป ไตรสิิกขากลัับปรากฏอยู่่�แต่่
เพีียงแค่่รููปแบบทางพิิธีีกรรมตามจารีีตประเพณีีที่่�สืืบต่่อ ๆ  กัันมา

	 “ทาน”  เป็น็เพีียงแค่่พิธีีกรรมเพื่่�อสนองความโลภ คืือ ความ
อยากร่ำ��อยากรวยด้้วยทรัพัย์ส์ินิเงินิทอง  มิไิด้้เป็น็อุุบายวิธิีีเพื่่�อละลาย
สลายความโลภอันเป็็นเหตุุแห่่งทุุกข์์อีีกต่่อไป 

	 “ศีีล” เป็็นแค่่พิิธีีกรรมทางศาสนาตามจารีีตประเพณีี ที่่�
มุ่่�งหวัังความศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ตามความเชื่่�อทางไสยศาสตร์ ์  มิิได้้มีีความ 
หมายของการสำำ�รวมระวัังกาย – วาจา – ใจ ให้้เป็็นไปเพื่่�อความ 
รู้้� แจ้้งในอริยิสััจธรรมอีีกต่่อไป 

	 “ภาวนา” เป็็นเพีียงแค่่รููปแบบที่่�งดงามทางพิิธีีกรรม เพื่่�อ
ความขลัง ความศักัดิ์์�สิทิธิ์์�ทางไสยศาสตร์ ์ มิไิด้้เป็น็วิิถีีสู่่�ความรู้้� แจ้้ง
ในอริยิสััจธรรมอีีกต่่อไป 

	 ไตรสิิกขา อัันเป็็นมรรคาไปสู่่�ความดัับสลายไปแห่่ง โลภะ 
โทสะ และโมหะ เพื่่�อที่่�ว่่าจะได้้ประจัักษ์์แจ้้งอริยิสััจธรรมอัันเกิิด 
ปรากฏอยู่่�ในตน  มิไิด้้มีีความหมายตามหลักพุทุธธรรมที่่�พระพุทุธ-
องค์์ทรงตรัสัแสดงไว้้  หากเหลืืออยู่่�แต่่เพีียงรููปแบบทางพิิธีีกรรม 

	 ความเป็็นไปเช่่นน้ี้�มิิได้้ปรากฏอยู่่�ในหมู่่�อุุบาสก – อุุบาสิิกา 
เท่่านั้้�น หากแต่่ยัังเป็็นไปแม้้กระทั่่�งในหมู่่�พระภิิกษุุผู้้�เป็็นบรรพชิิต
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	 พุุทธทาส คืือ พระภิิกษุุผู้้�ฟื้้� นฟููพุุทธธรรมให้้กลัับคืืนมา 
สู่่�วิิถีีชีีวิิตของตััวท่่านเอง พร้้ อมทั้้�งประกาศเชิิญชวนให้้เพื่่�อน 
พุุทธบริษัิัททุุกหมู่่�เหล่่ากลัับคืืนมาสู่่�วิิถีีพุุทธธรรม   
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พุุทธทาส 
และ 

สวนโมกข
พลาราม  

inside ��������������� art 14.indd   24inside ��������������� art 14.indd   24 31/3/2569 BE   16:0231/3/2569 BE   16:02



- 25 -

	 แก่่นแท้ข้องพุทุธธรรมนั้้�นอยู่่�ที่่�การประพฤติิปฏิิบัติัิตามหลัก
แห่่งไตรสิิกขา เพื่่�อความรู้้� แจ้้งในอริยิสััจอันเกิิดปรากฏอยู่่�ภายใน
ตนเอง  

การดัับทุกุข์ไ์ด้้ ณ ที่่�น้ี้�และเดี๋๋�ยวน้ี้� เป็น็ความหมายที่่�แท้จ้ริงิ
แห่่งพุทุธธรรม และเพื่่�อให้้การศึกึษาพุทุธธรรมเป็น็ไปได้้อย่่างครบ
ถ้้วน  ท่่านอาจารย์์พุุทธทาสจึึงได้้สร้า้งสรรค์์พื้้�นที่่�เพื่่�อการศึึกษา
เรีียนรู้้� ตามหลักไตรสิิกขาขึ้้�น

	พื้้ �นที่่�แห่่งการศึึกษาเรีียนรู้้�ถูู กเรีียกโดยชื่่�อว่่า “สวนโมกข-
พลาราม” 

	ณ  สวนโมกขพลารามน้ี้� ที่่�ท่่านอาจารย์์พุุทธทาสได้้อุุทิิศ
เวลาแห่่งชีีวิติพรหมจรรย์์ของท่่านเพื่่�อการศึึกษาค้้นคว้้าปฏิิบัติัิ เพื่่�อ 
ให้้เกิิดผล คืือการรู้้� แจ้้งประจัักษ์์ชัดัในอริยิสัจัธรรม ตามที่่�พระบรม-
ศาสดา พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าได้้ตรัสัแสดงไว้้

	 “รมณีียสถานอัันก่่อให้้เกิิดพลังเพื่่�อการประพฤติิปฏิิบััติิให้้
หลุุดพ้้นจากทุุกข์์” เป็็นความหมายของสวนโมกขพลาราม 

inside ��������������� art 14.indd   25inside ��������������� art 14.indd   25 31/3/2569 BE   16:0231/3/2569 BE   16:02



- 26 -

ตามความหมายดัังกล่่าวน้ี้� พื้้�นที่่�แห่่งใดแห่่งหนึ่่�งก็็อาจเป็น็
สวนโมกขพลารามได้้ ถ้้าหากพื้้�นที่่�แห่่งนั้้�นก่่อให้้เกิิดพลังในการ
ประพฤติิปฏิิบััติิเพื่่�อการหลุุดพ้้นออกจากทุุกข์์ได้้

ห้้องนอนของแต่่ละคนก็็อาจเป็็นสวนโมกขพลารามได้้  
หากใช้้เป็็นพื้้�นที่่�เพื่่�อการภาวนาให้้จิิตรู้้� แจ้้งในอริยิสััจธรรมภายใน
ตน 

ณ สวนโมกขพลาราม อำำ�เภอไชยา จัังหวััดสุุราษฎร์ธ์านีี 
พื้้�นที่่�อัันเป็็นรมณีียสถานให้้ท่่านอาจารย์์พุุทธทาสได้้ประพฤติิ
ปฏิิบััติิตามหลักไตรสิิกขา จนปรากฏผลให้้เห็็นเป็็นที่่�ประจัักษ์์

	ณ  สถานที่่�แห่่งน้ี้� ที่่�พุทุธธรรมอัันเป็น็นามธรรมได้้ถููกเนรมิติ
ให้้ปรากฏเป็็นรููปธรรม

	 สะอาด – สว่่าง – สงบ ปรากฏอยู่่�ในพื้้�นที่่�ทางกายภาพ 
และได้้เป็็นเหตุุ เป็็นปััจจััยให้้เกิิดความสะอาด – สว่่าง – สงบ ขึ้้�น
ภายในจิิตใจของผู้้�คน สมกัับชื่่�อว่่า “สวนโมกขพลาราม” 
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พุุทธทาส 
และ

การเจริญิ
ภาวนา  
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	ท่่ านอาจารย์์พุุทธทาสได้้ใช้้เวลาแห่่งชีีวิิตพรหมจรรย์์ของ
ท่่าน เพื่่�อศึึกษาพุุทธธรรมทั้้�งในส่่วนของปริยิััติิธรรม และปฏิิบััติิ
ธรรมอย่่างจริงิจััง ตั้้�งใจ ภายใต้้หลักแห่่งไตรสิิกขาของบรรพชิต 
กล่่าวคืือศีีลสิิกขา จิิตสิิกขา และปััญญาสิิกขา 

	 ในส่่วนของการเจริิญภาวนาเพื่่�อให้้เกิิดภาวนามย- 
ปััญญานั้้�น  ท่่านอาจารย์์พุุทธทาสได้้ลงมืือปฏิิบััติิเพื่่�อทดสอบให้้
เป็็นที่่�ประจัักษ์์ว่่า  แต่่ละแนวทางของการเจริญิภาวนานั้้�นก่่อให้้
เกิิดผลเป็็นเช่่นไร โดยมีีเป้้าหมายสููงสุุดอยู่่�ที่่�การดัับทุุกข์์ได้้โดยสิ้้�น
เชิิง เป็็นเครื่่�องกำำ�หนดหมายสููงสุุด

	หลั งจากผ่่านการฝึึกฝนภาวนามาเป็็นเวลานาน ท่่าน
อาจารย์์พุุทธทาสได้้ค้้นพบว่่า อานาปานสติิภาวนา เป็็นแนวทาง
การเจริญิภาวนาที่่�ปฏิิบััติิได้้ และให้้ผลจริงิตามที่่�พระพุุทธองค์์ได้้
ทรงตรัสัแสดงไว้้

	 เพื่่�อยืืนยันัความหมายที่่�ท่่านได้้ค้้นพบจากการลงมืือปฏิิบัติัิ 
ท่่านอาจารย์พ์ุทุธทาสได้้กล่่าวไว้ใ้ห้้เป็น็มรดกธรรม เพื่่�อมอบให้้แก่่
เพื่่�อนพุุทธบริษัิัทดัังมรดกธรรมที่่� ๓๖ มีีความว่่า :-  
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มรดกที่่� ๓๖ : 

การศึึกษาสติิปััฏฐานส่ี่�จากอานาปานสติิสููตร ได้้ผลดีีกว่่า การศึึกษาสติิปััฏฐานส่ี่�จากอานาปานสติิสููตร ได้้ผลดีีกว่่า 

จากมหาสติปิัฏัฐานสููตรจากมหาสติปิัฏัฐานสููตร ซึ่่�งกล่่าวไว้้อย่า่งยืดืยาว มีีลักัษณะ 

กำำ�กวมฟั่่�นเฝืือ ไม่่มีีลำ��ดัับติิดต่่อกัันอย่่างชััดแจ้้ง, เพีียง 

แต่่อ่่านอย่่างเดีียวก็็กิินเวลาหลายชั่่�วโมง. ส่่วนข้้อความ 

จากอานาปานสติิสููตรนั้้�น ติิดต่่อกัันเป็็นสาย ๑๖ ขั้้�น จน

ตลอดเรื่่�องนัับตั้้�งแต่่เริ่่�มปฏิบััติิไปจนกระทั่่�งถึึงการรู้้�ว่่าบรรลุุ

ผลสำำ�เร็็จแล้้ว และเป็็นหลัักที่่�พระพุุทธองค์์ทรงยืืนยัันว่่า 

ได้้อาศััยหลัักนี้้�ในการตรััสรู้้�ของพระองค์์เอง. ขอให้้

พิิจารณากัันให้้ดีี ๆ  และขอฝากข้้อเท็็จจริิงอัันนี้้�ไว้้เป็็น

มรดกด้้วย 
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	 บนเส้้นทางของการบำำ�เพ็็ญภาวนา เพื่่�อให้้เกิิดผลเป็็น
ภาวนามยปััญญานั้้�น  ท่่านอาจารย์์พุุทธทาสมีีความซื่่�อตรงต่่อ
แนวทางการปฏิิบััติิที่่�ตนเองได้้บำำ�เพ็็ญมา และกล้้าหาญที่่�จะบอก 
ให้้ผู้้�อื่�นรู้้�ว่่ า ตนเองเคยเข้้าใจผิิดและปฏิิบััติิผิิด ดัังเช่่น การเจริญิ 
วิิปััสสนาที่่�ท่่านเคยเข้้าใจว่่า วิิปััสสนาคืือการคิิดพิิจารณาอย่่าง 
ละเอีียดลึึกซึ้้�ง  แต่่ต่่อมาท่่านกลัับพบว่่า วิิปััสสนามิิใช่่การคิิด 
การพิิจารณา  ท่่านจึึงกล่่าวประกาศให้้ผู้้�อื่�นรู้้�ว่่ า ท่่านเคยเข้้าใจผิิด
อย่่างไร ดัังที่่�ท่่านได้้ประกาศว่่า :-

วิปิัสัสนานี้้�แปลว่า่เห็็นวิปิัสัสนานี้้�แปลว่า่เห็็น วิปิัสัสนามิไิด้้แปลว่า่คิิด,มิไิด้้แปลว่า่คิิด, วิปิัสัสนามิไิด้้มิไิด้้

แปลว่่าพิิจารณา,แปลว่่าพิิจารณา, ความคิิด การคิิด การพิิจารณา นั้้�นมิิใช่่ 

วิิปััสสนา ; แต่่ว่่าอาจจะเป็็นอุุปกรณ์์แห่่งวิิปััสสนาก็็ได้้ คืือเรา 

มีีการคิิด การพิิจารณา อยู่่�ก่อน, แล้้วตอนนี้้�ยังัไม่่ใช่่วิปิัสัสนา 

เป็็นอุุปกรณ์์ของมััน. ต่่อเมื่่�อใดเห็็นแจ้้งโดยประจัักษ์์ ตอนนี้้�เมื่่�อใดเห็็นแจ้้งโดยประจัักษ์์ ตอนนี้้�

จึึงเป็็นวิิปััสสนา,จึึงเป็็นวิิปััสสนา, การคิิดหรืือการพิิจารณาเป็็นเพีียงอุุปกรณ์์ 

แห่ง่วิปิัสัสนา ยังัมิใิช่ต่ัวัวิปิัสัสนา, นี้้�เราก็็ไม่ค่่อ่ยอธิิบายกัน.  

อาตมาก็็เคยพููดผิิด ๆ  เคยสอนผิิด ๆ  ว่่า การคิิดการพิิจารณา

คืือตััววิิปััสสนา. เดี๋๋�ยวนี้้�ขอบอกใหม่่ว่่า ไม่่ใช่่ตััววิิปััสสนา, 

เป็็นเพีียงอุุปกรณ์์ที่่�จะให้้เกิิดวิิปััสสนา. 
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	 ข้้อความน้ี้�ทำำ�ให้้ได้้รู้้�ว่่ า ท่่านอาจารย์์พุุทธทาสได้้ลองผิิด
ลองถููกในการเจริญิภาวนามาไม่่น้อย กว่่าจะได้้รู้้�ว่่ า การเจริญิสติิ-
ภาวนาที่่�เรีียกโดยชื่่�อว่่า “วิิปััสสนา” นั้้�นคืืออะไร 

	 การศึึกษาพระปริยิััติิธรรมนั้้�นมีีความคิิดและความจำำ�เป็็น
เครื่่�องนำำ�พาไปสู่่�ความรู้้�อั นเป็น็สุตุมยปััญญา และจิินตามยปััญญา  
ส่่วนพระปฏิิบััติิธรรมอัันเป็็นภาคส่่วนของการเจริญิภาวนานั้้�นอยู่่�
เหนืือความคิิดและความจำำ�

	 ความคิิด (สัังขาร) และความจำำ� (สััญญา) มิิอาจนำำ�พาไปสู่่�
ความรู้้� แจ้้งประจัักษ์์ในอริยิสััจธรรมอัันก่่อให้้เกิิดผลคืือการดัับทุุกข์์
ได้้โดยสิ้้�นเชิงิ  มีีแต่่เจริญิภาวนาเพื่่�อให้้เกิิดภาวนามยปััญญาเท่่านั้้�น
ที่่�จะทำำ�ให้้ดัับทุุกข์์ได้้โดยสิ้้�นเชิิง 

	 ความรู้้�อั นเกิิดขึ้้�นมาจากการภาวนา มีีชื่่�อเรีียกจำำ�เพาะว่่า 
“ญาณ” 

	 “ญาณ”   เป็น็ความรู้้�ที่่ �อยู่่�เหนืือความคิิดและความจำำ�   ในการ 
เจริญิวิิปััสสนากรรมฐาน เมื่่�อเกิิดรู้้�ขึ้้ �น  ความรู้้�นั้้ �นจะถููกเรีียกโดย
ชื่่�อว่่า “วิิปััสสนาญาณ”

	 “วิิปััสสนาญาณ” น้ี้�อยู่่�เหนืือความคิิดปรุุงแต่่งอัันเป็็น
สัังขาร และอยู่่�เหนืือความจำำ�ได้้หมายรู้้�อั นเป็็นสััญญา และนี่่�คืือ 
ความหมายที่่�ท่่านอาจารย์์พุุทธทาสปรารถนาให้้ผู้้�เจริญิวิิปััสสนา
กรรมฐานได้้กำำ�หนดหมายไว้ ้เพื่่�อไม่่ให้้เข้า้ใจผิดในความหมายของ
วิิปััสสนา 
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	 เพื่่�อมิิให้้พลัดหลงออกนอกเส้้นทางของการเจริิญสติิ- 
ภาวนา อัันเป็็นวิิปััสสนากรรมฐาน  ท่่านอาจารย์์พุุทธทาสจึึงได้้ให้้
ข้อ้มููลเบื้้�องต้้นที่่�ผู้้�เจริญิสติิภาวนาควรจะได้้กำำ�หนดหมายไว้ใ้ห้้เป็น็
แนวทางของการเจริญิภาวนา

	 การเจริญิภาวนานั้้�นมีีอยู่่� ๒ ระดัับ คืือ สมาธิภิาวนาและสติิ- 
ภาวนา

	 สมาธิภิาวนา เป็็นส่่วนของสมถกรรมฐานอัันเป็็นจิิตสิิกขา

	 สติิภาวนา เป็น็ส่่วนของวิปิัสัสนากรรมฐานอัันเป็น็ปััญญา-
สิิกขา

	 การเจริญิอานาปานสติิภาวนานั้้�น เริ่่�มต้้นที่่�สมาธิภิาวนา แล้้ว 
ค่่อย ๆ  ยกระดัับขึ้้�นสู่่�สติิภาวนา น้ี้�คืือเหตุทุี่่�ทำำ�ให้้กล่่าวได้้ว่่า อานาปานสติิ 
เป็็นได้้ทั้้�งสมถกรรมฐานและวิิปััสสนากรรมฐาน 

	นี้ �คืือเหตุุผลว่่าทำำ�ไมท่่านอาจารย์์พุุทธทาสจึึงกล่่าว
ข้้อความต่่อไปน้ี้�ไว้้เป็็นเบื้้�องต้้นก่่อนที่่�จะกล่่าวถึึงอานาปานสติิ-
ภาวนา  
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	สิ่่ �งแรกที่่�จะต้้องรู้้�จักันั้้�น คือืความทุกุข์์ ;	สิ่่ �งแรกที่่�จะต้้องรู้้�จักันั้้�น คือืความทุกุข์์ ; ฟัังดูใูห้้ดีี ๆ  หมายความ

ว่่า สิ่่�งแรกที่่�สุุดที่่�คนเราจะต้้องรู้้�จััก และจะมาศึึกษาเล่่าเรีียนปฏิิบััติิ

กรรมฐานภาวนาในพระพุุทธศาสนานั้้�น  สิ่่�งแรกที่่�สุุดนั้้�นก็็คืือ สิ่่�ง

เรีียกว่่าความทุุกข์์.

	ฟั ังดููซิิ, พระองค์์ตรััสว่่า จะบััญญััติิพระองค์์ตรััสว่่า จะบััญญััติิ คืือพููด คืือกล่่าว คืือ  คืือ 

สอนแนะนำำ� แต่่งตั้้�งอะไรก็ต็าม เฉพาะเรื่่�องทุกุข์์กับัเรื่่�องความดับัทุกุข์์ ;สอนแนะนำำ� แต่่งตั้้�งอะไรก็ต็าม เฉพาะเรื่่�องทุกุข์์กับัเรื่่�องความดับัทุกุข์์ ;

	ทีีนี้้ �เมื่่�อมีีอาการของความทุกุข์ป์รากฏออกมาอาการของความทุกุข์ป์รากฏออกมา อย่า่งที่่�จำำ�แนก 

ไว้้ในบาลีี ที่่�สวดกัันอยู่่�ทุุกวัันเหมืือนนกแก้้วนกขุุนทอง : โสกปริิ- 

เทวทุุกขโทมนััสอุุปายาส -เมื่่�อความเศร้าโศก ความร่ำ���ไรรำ��พััน  

ความทุกุข์์กาย ความทุกุข์์ใจ ความเหืือดแห้้งในใจ ; อาการเหล่่านี้้�เป็็น อาการเหล่่านี้้�เป็็น 

ตััวอย่่างเท่่านั้้�นแหละ, เป็็นอาการแห่่งความทุุกข์์, เป็็นลัักษณะ ตััวอย่่างเท่่านั้้�นแหละ, เป็็นอาการแห่่งความทุุกข์์, เป็็นลัักษณะ 

แห่่งความทุุกข์์ เป็็นรููปแบบแห่่งความทุุกข์์. พลััดพรากจาก แห่่งความทุุกข์์ เป็็นรููปแบบแห่่งความทุุกข์์. พลััดพรากจาก 

สิ่่�งที่่�รััก, เผชิิญเข้้ากัับสิ่่�งที่่�ไม่่รััก, แล้้วอยากได้้อย่่างไรก็็ไม่่ได้้อย่่างสิ่่�งที่่�รััก, เผชิิญเข้้ากัับสิ่่�งที่่�ไม่่รััก, แล้้วอยากได้้อย่่างไรก็็ไม่่ได้้อย่่าง

นั้้�น ;นั้้�น ; นี่่�เป็็นตััวความทุุกข์์.

	 สงฺฺขิิตฺฺเตน ปญฺฺจุุปาทานกฺฺขนฺฺธา ทุุกฺฺขา พระพุุทธองค์์ตรััสว่่า 

เมื่่�อกล่่าวโดยสรุุปย่่อสั้้�นที่่�สุุดแล้้ว เบญจขัันธ์์ที่่�มีีอุุปทานนั่่�นแหละเป็็น

ตััวทุุกข์์.  นี้้�เป็็นที่่�สรุุป เป็็นคำำ�สรุุป เป็็นความสำำ�คััญมาก เป็็นหััวใจ นี้้�เป็็นที่่�สรุุป เป็็นคำำ�สรุุป เป็็นความสำำ�คััญมาก เป็็นหััวใจ

ของพุุทธศาสนา : มีีอุุปาทานในสิ่่�งใด ก็็เป็็นทุุกข์์เพราะสิ่่�งนั้้�น.ของพุุทธศาสนา : มีีอุุปาทานในสิ่่�งใด ก็็เป็็นทุุกข์์เพราะสิ่่�งนั้้�น. 
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ต้้องรู้้�จัักขัันธ์์ห้้าในการศึึกษาพุุทธศาสนาต้้องรู้้�จัักขัันธ์์ห้้าในการศึึกษาพุุทธศาสนา

ว่่ามีีขัันธ์์ห้้าล้้วนว่่ามีีขัันธ์์ห้้าล้้วน  ๆ  กัับมีีขัันธ์์ห้้าที่่�มีีอุุปาทานปนด้้วย.ๆ กัับมีีขัันธ์์ห้้าที่่�มีีอุุปาทานปนด้้วย.

สิ่่�งทั้้�งหมดในโลกนี้้� ท่่านแจกไว้้เพีียง ๕ สิ่่�ง : รููป  

เวทนา สััญญา สัังขาร วิิญญาณ,  ๕ สิ่่�งนี้้�พููดกัันแต่่ปาก รู้้�จัักกััน

แต่่ปาก ท่่องกัันได้้แต่่ปาก, แล้้วก็็ไม่่รู้้�จัักว่่าอะไร, นี้้�ขอเตืือนอย่่าง ขอเตืือนอย่่าง 

ยิ่่�งว่่า รีีบรู้้�จัักขัันธ์์ ๕ กัันเสีียเถิิด จะได้้ศึึกษาพุุทธศาสนาได้้โดย ยิ่่�งว่่า รีีบรู้้�จัักขัันธ์์ ๕ กัันเสีียเถิิด จะได้้ศึึกษาพุุทธศาสนาได้้โดย 

สะดวก,สะดวก, แล้้วก็็จะต้้องพููดเรื่่�องนี้้�แหละมากที่่�สุุดว่่า ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น 

เป็็นตััวตนขึ้้�นมาในจิิตใจนั่่�นแหละเป็็นตััวทุุกข์์ : ยึึดมั่่�นรููปเป็็นตััวตนขึ้้�นมาในจิิตใจนั่่�นแหละเป็็นตััวทุุกข์์ : ยึึดมั่่�นรููปคืือส่่วนที่่�

เป็็นร่่างกาย, ยึึดมั่่�นเวทนายึึดมั่่�นเวทนา -ส่่วนที่่�เป็็นความรู้้�สึึก, ยึึดมั่่�นในส่่วนที่่� ยึึดมั่่�นในส่่วนที่่� 

เป็น็สัญัญา-เป็น็สัญัญา-ความหมายมั่่�น ความจำำ�ได้แ้ละหมายมั่่�น, ยึดึมั่่�นในส่่วน ยึดึมั่่�นในส่่วน 

ที่่�เป็็นสัังขารที่่�เป็็นสัังขาร คืือความคิิดความนึึกจะทำำ�อย่่างนั้้�นอย่่างนี้้� จะเอา

อย่่างนั้้�นอย่่างนี้้�, แล้้วก็็ยึึดมั่่�นในส่่วนที่่�เป็็นวิิญญาณก็็ยึึดมั่่�นในส่่วนที่่�เป็็นวิิญญาณ สำำ�หรัับรู้้�จัักสิ่่�ง 

ต่่าง ๆ  ทางตา ทางหูู ทางจมููก ทางลิ้้�น ทางกาย ทางใจ. ฝ่่าย ฝ่่าย

ที่่�เป็็นรููปมีี ๑ คืือรููปขัันธ์์, ฝ่่ายที่่�เป็็นนามมีี ๔ คืือ เวทนา สััญญา ที่่�เป็็นรููปมีี ๑ คืือรููปขัันธ์์, ฝ่่ายที่่�เป็็นนามมีี ๔ คืือ เวทนา สััญญา 

สัังขาร วิิญญาณ ; รวมเป็็น ๕ เรีียกว่่าขัันธ์์ ๕สัังขาร วิิญญาณ ; รวมเป็็น ๕ เรีียกว่่าขัันธ์์ ๕..

	ขั ันธ์์ทั้้�งห้้า ซึ่่�งเป็็นที่่�ตั้้�งแห่่งความเห็็นแก่่ตััว ;	ขั ันธ์์ทั้้�งห้้า ซึ่่�งเป็็นที่่�ตั้้�งแห่่งความเห็็นแก่่ตััว ; เมื่่�อเห็็นขัันธ์์

ห้้าโดยความมิิใช่่ตััวแล้้ว มัันก็็ไม่่มีีความเห็็นแก่่ตััว, ไม่่มีีความเห็็น

แก่่ตััวมัันก็็หมดทุุกข์์ ; 
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	 แม้้ท่่านจะได้้ฟัังว่่า ขัันธ์์ห้้ามิิใช่่ตััว แต่่ถ้้าท่่านไม่่รู้้�ว่่าขัันธ์์

ห้้าคืืออะไร ก็็เท่่ากัับฟัังไม่่ถููกนั่่�นแหละ, มัันได้้แต่่ท่่องว่่า รููปไม่่ใช่่

ตน, เวทนาไม่่ใช่่ตน, สััญญาไม่่ใช่่ตน, สัังขารไม่่ใช่่ตน, วิิญญาณ

ไม่่ใช่่ตน, มัันก็็เท่่านั้้�นแหละ, แล้้วมัันก็็เท่่านั้้�นแหละ มัันไม่่ใช่่ตน

อย่่างไร.

	ชีีวิ ิต   นั่่�นแหละ ไม่่ใช่่ตััว.	ชีีวิ ิต   นั่่�นแหละ ไม่่ใช่่ตััว. ทีีนี้้�ชีีวิิตคืืออะไร ? ชีีวิิตคืือ ชีีวิิตคืือ 

กายกัับใจสองอย่่าง ยัังเนื่่�องกัันอยู่่�,กายกัับใจสองอย่่าง ยัังเนื่่�องกัันอยู่่�, ยัังอาศััยกัันอยู่่�, ยัังเป็็นไปได้้ 

อยู่่� ก็็ยัังมีีชีีวิิต. ที่่�ชีีวิิตไม่่ใช่่ตััวที่่�ชีีวิิตไม่่ใช่่ตััว เพราะกายก็็มิิใช่่ตััว ใจก็็มิิใช่่ตััว. กายก็็มิิใช่่ตััว ใจก็็มิิใช่่ตััว. 

	 เอ้้า, มันัมีีแต่่กายกับัใจ ทำำ�ไมไปเรีียกว่่าขันัธ์์ห้้าเล่่า ทำำ�ไมไปเรีียกว่่าขันัธ์์ห้้าเล่่า ? ก็็ 

ไอ้้ใจ ๆ  นั้้�นมัันแยกเป็็น ๔แยกเป็็น ๔ โดยอาการ ; ไอ้้กาย กาย   นั้้�น มีี    

๑, มีี ๑ เรีียกว่่ารููปขัันธ์์. มีี ๑ เรีียกว่่ารููปขัันธ์์.

	ทีีนี้้ �ใจ, ใจนี้้�แยกเป็็น ๔ ชนิิดใจนี้้�แยกเป็็น ๔ ชนิิด ๔ อาการ ๔ ลัักษณะ 

เพราะมัันทำำ�อาการได้้ ๔ อาการคืือ : - 

	 เมื่่�อรู้้�สึึก	 เมื่่�อรู้้�สึึก เวทนาสุุขทุุกข์์ นี้้�ก็็เรีียกว่่าเวทนา,เรีียกว่่าเวทนา,

	 เมื่่�อมีีสัญัญา	 เมื่่�อมีีสัญัญา จำำ�อะไรได้ ้หมายมั่่�นอะไรได้ ้ก็เ็รีียกว่า่สัญัญา,เรีียกว่า่สัญัญา,

	 เมื่่�อคิิดนึึก	 เมื่่�อคิิดนึึกอะไรได้้ขึ้้�นมา ก็็เรีียกว่่าสัังขาร,เรีียกว่่าสัังขาร,

	 เมื่่�อรู้้�แจ้้ง	 เมื่่�อรู้้�แจ้้ง ทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ ที่่�ภายนอกนี้้� ก็็

เรีียกว่่าวิิญญาณ.เรีียกว่่าวิิญญาณ.
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	มั นจึงึมีีเวทนา มีีสัญัญา มีีสังัขาร มีีวิญิญาณมีีเวทนา มีีสัญัญา มีีสังัขาร มีีวิญิญาณ ขึ้้�นมาอีีก ๔ คำำ�,  

แต่ล่ะคำำ�เป็็นเพีียงอาการของจิติ แต่ล่ะคำำ�เป็็นเพีียงอาการของจิติ ; เมื่่�อมันัทำำ�อาการอย่า่งนั้้�นเรีียกว่า่ ทำำ�อาการอย่า่งนั้้�นเรีียกว่า่ 

เวทนา, เมื่่�อทำำ�อาการอย่่างนั้้�นเรีียกว่่าสััญญาเวทนา, เมื่่�อทำำ�อาการอย่่างนั้้�นเรีียกว่่าสััญญา, เมื่่�อทำำ�อาการอย่่าง, เมื่่�อทำำ�อาการอย่่าง

นั้้�นเรีียกว่่าสัังขาร, เมื่่�อทำำ�อาการอย่่างนั้้�นเรีียกว่่าวิิญญาณ ; ที่่�แท้้นั้้�นเรีียกว่่าสัังขาร, เมื่่�อทำำ�อาการอย่่างนั้้�นเรีียกว่่าวิิญญาณ ; ที่่�แท้้

มัันก็็คืือใจมัันก็็คืือใจ ใจที่่�คู่่�กัับกาย, กายกัับใจ, นามกัับรููป. ให้้รู้้�ข้้อที่่�ว่่า  

ชีีวิตินี้้�ประกอบอยู่่�ด้วยขันัธ์ห์้า้ ชีีวิตินี้้�ประกอบอยู่่�ด้วยขันัธ์ห์้า้ คือื รูปูอย่่างหนึ่่�งในส่ว่นฝ่า่ยรูปู, แล้้ว 

ก็็ เวทนา สััญญา สัังขาร วิิญญาณ อีีกสี่่�ส่่วนในส่่วนนาม รวมกัันรวมกััน

เป็็นห้้า.เป็็นห้้า.

	รู ูปขัันธ์์ 	รู ูปขัันธ์์ คืือส่่วนที่่�เป็็นรููปเป็็นร่่างกาย, เขาแจกเป็็นดิิน น้ำำ��  

ลม ไฟ, มหาภููตรููป ดิิน น้ำำ�� ลม ไฟ ประกอบกัันเข้้าเป็็นส่่วนที่่�เป็็น 

เนื้้�อหนัังร่่างกาย. แล้้วมัันประหลาดที่่�ว่่า ในเนื้้�อหนัังร่่างกายนั้้�นในเนื้้�อหนัังร่่างกายนั้้�น ที่่�

จะเรีียกว่่ากายนั้้�น มัันมีีสิ่่�งที่่�รู้้�สึึกได้้อยู่่�ด้้วย คืือประสาท.มัันมีีสิ่่�งที่่�รู้้�สึึกได้้อยู่่�ด้้วย คืือประสาท. ประสาท 

ทั้้�งห้้า เป็็นประสาทที่่�สามารถรับัสัมัผัสัได้้ทั้้�งห้้าทาง คือืรับัสัมัผัสัได้้ทั้้�งห้้าทาง คือืทางตาตา ทางหููหู ู   

ทางจมููกจมููก ทางลิ้้�นน ทางกายกาย ห้้าทาง. ส่่วนรููปนี้้�มัันมีีห้้าทาง ไม่่เลย

ไปถึึงใจ, 
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	ทีีนี้้ �มาถึงึส่่วนนามท่ี่�มีีอยู่่� ๔ : เวทนา สัญัญา สังัขาร วิญิญาณ.เวทนา สัญัญา สังัขาร วิญิญาณ.    

ภาษาบาลีีจำำ�ไว้้ง่่าย ๆ  ภาษาบาลีีมัันง่่าย เมื่่�อมัันทำำ�หน้้าที่่�รู้้�สึึก 

เขาเรีียกว่่า เวเทติิ,

	 เมื่่�อใดมัันทำำ�หน้้าที่่� เวเทติิ 	 เมื่่�อใดมัันทำำ�หน้้าที่่� เวเทติิ เมื่่�อนั้้�นมัันเป็็นเวทนา ;เป็็นเวทนา ;

	 เมื่่�อใดมัันทำำ�หน้้าที่่� สััญชานาติิ,	 เมื่่�อใดมัันทำำ�หน้้าที่่� สััญชานาติิ, เมื่่�อนั้้�นเป็็น สััญญา ;เป็็น สััญญา ;

	 เมื่่�อใดมัันทำำ�หน้้าที่่� สัังขโรติิ,	 เมื่่�อใดมัันทำำ�หน้้าที่่� สัังขโรติิ, เมื่่�อนั้้�นเป็็น สัังขาร ;เป็็น สัังขาร ;

	 เมื่่�อใดมัันทำำ�หน้้าที่่� วิิชานาติิ,	 เมื่่�อใดมัันทำำ�หน้้าที่่� วิิชานาติิ, เมื่่�อนั้้�นมัันเป็็น วิิญญาณ.เป็็น วิิญญาณ.

	 เวเทติิ มัันเวทะ คืือ รู้้�อารมณ์์ เวเทติิ ก็็เกิิดเวทนา

	 สััญชานาติิ ก็็คืือ สััญญา

	 สัังขโรติ ิคืือ สัังขาร

	 วิิชานาติิ ก็็คืือ วิิ กัับ ญา เป็็นวิิญญาณ

	 คนที่่�รู้้�บาลีี จำำ� ๔ คำำ�นี้้�ไว้้ให้้ดีี ๆ   มัันง่่ายที่่�สุุดว่่า 

	 	 เวเทติิ ก็็ เวทนา 

		สั  ัญชานาติิ ก็็ สััญญา

		สั  ังขโรติิ ก็็ สัังขาร  

		วิ  ิชานาติิ ก็็ วิิญญาณ.  
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	ขั ันธ์ท์ั้้�ง ๕ น้ี้�แหละ คืือ ห้้องปฏิิบััติิการ เพื่่�อการศึึกษาให้้รู้้�
แจ้้งประจัักษ์์ว่่า ทุุกข์์คืืออะไร เกิิดขึ้้�นได้้อย่่างไร และจะดัับสลาย
ทุุกข์์นั้้�นได้้โดยวิิธีีไหน

	 การเจริญิอานาปานสติิภาวนามิิได้้มีีอะไรมากไปกว่่าการ 
เข้า้ไปในห้้องแห่่งปฏิิบัติัิการ เพื่่�อรู้้� ความหมายต่่าง ๆ  อัันเกิิดปรากฏ 
อยู่่�ภายในตนเอง รููป เวทนา สััญญา สัังขาร วิิญญาณ คืือเนื้้�อหา
สาระของการเรีียนรู้้� เพื่่�อให้้ได้้รู้้� แจ้้งประจัักษ์์ชััดว่่า ทุุกข์์เกิิดขึ้้�นได้้
อย่่างไร และจะดัับสลายไปได้้โดยวิิธีีใด

	 อานาปานสติิภาวนา คืือการท่่องไปในจิิตนคร ซึ่่�งมีีภพภููมิิ
ภายในที่่�ได้้รับัการตกแต่่งให้้วิิจิิตรอลัังการด้้วยเวทนา – สััญญา  
– สัังขาร ที่่�ตกอยู่่�ภายใต้้อำำ�นาจของอวิิชชา – ตััณหา - อุุปาทาน
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การเจริญิภาวนาตามคำำ�แนะนำำ�

ของท่่านอาจารย์์พุุทธทาสแห่่งสวนโมกขพลาราม
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อานาปาน
สติิภาวนา
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	 อานาปานสติิภาวนาเป็็นรููปแบบวิิธีีการเจริญิสติิภาวนา  
ที่่�ท่่านอาจารย์์พุุทธทาสได้้ศึึกษาค้้นคว้้ามาจากอานาปานสติิสููตร  

แม้จ้ะเป็น็พระสููตรขนาดสั้้�น แต่่อานาปานสติิสููตรได้้แสดง
ขั้้�นตอนวิิธีีการเจริญิสมาธิิภาวนาและสติิภาวนาตามลำำ�ดับ จาก
สมถกรรมฐานเพื่่�อให้้เกิิดพละและอิินทรีีย์์ก่่อนแล้้วจึึงยกระดัับไป
สู่่�วิิปััสสนากรรมฐาน

	ท่่ านอาจารย์์พุุทธทาสได้้ศึึกษาค้้นคว้้า แล้้วนำำ�มาฝึึกฝน
ปฏิิบัติัิจนได้้ผลเป็น็ที่่�ประจัักษ์์แล้้วจึึงนำำ�มาแนะนำำ�ให้้ผู้้�อื่�นได้้ปฏิิบัติัิ
ตาม โดยที่่�ท่่านได้้กล่่าวแนะนำำ�การเจริญิอานาปานสติิภาวนาไว้้
ดัังน้ี้� :-  
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	 ในวัันนี้้�จะขอโอกาสบรรยายเรื่่�อง อานาปานสติิภาวนาอััน

สมบููรณ์์แบบในลัักษณะที่่�จะใช้้เป็็นคู่่�มืือ ขอให้้ท่่านทั้้�งหลายทุุกคนมีี 

ความรู้้�ความเข้า้ใจในเรื่่�องนี้้� จนใช้เ้ป็น็คู่่�มือืประจำำ�ตัวั สำำ�หรับัปฏิบัตัิิ

อานาปานสติิได้้ตามประสงค์์

	 อานาปานสติิภาวนาเป็็นกรรมฐาน หรืือเป็็นสมาธิิภาวนา  เป็็นสมาธิิภาวนา  

แบบที่่�พระพุุทธองค์์ได้้ปฏิิบััติิและตรััสรู้้� แบบที่่�พระพุุทธองค์์ได้้ปฏิิบััติิและตรััสรู้้� มีีคำำ�ตรััสยืืนยัันว่่า ตรััสรู้้�ด้้วย 

อานาปานสติภิาวนาโดยเฉพาะ นี้้�เป็็นเรื่่�องพิเิศษเรื่่�องหนึ่่�งว่่า ทำำ�ไมจึึง

ระบุุอย่่างนี้้�

	 การ เจริิญภาวนามีีตั้้� งมากมาย ทำำ�ไมจึึ งตรัั สระบุุ  

อานาปานสติภิาวนา ไม่่ได้้ใช้้คำำ�ว่่า สติปัิัฏฐาน แม้้ว่่าเรื่่�องนี้้�จะเป็็นเรื่่�อง 

เดีียวกััน จะมีีความหมายแตกต่่างกัันอยู่่�บ้้างก็็ไม่่เท่่าไร พระองค์์ก็็ 

ยัังตรััสเรีียกว่่า ระบบอานาปานสติิภาวนาเป็็นระบบที่่�ทำำ�ให้้พระองค์์ 

ได้้ตรััสรู้้�

 	 เรามีีสิทิธิ์์�ที่่�จะเรีียกระบบอานาปานสติภิาวนาว่า่ เป็็นสมาธิิจะเรีียกระบบอานาปานสติภิาวนาว่า่ เป็็นสมาธิิ

แบบของพระพุุทธองค์์โดยตรง เพราะมีีที่่�อ้้างอยู่่�ในพระบาลีีแบบของพระพุุทธองค์์โดยตรง เพราะมีีที่่�อ้้างอยู่่�ในพระบาลีีโดยตรง 

ว่่า พระพุทุธองค์์ทรงใช้้แบบนี้้� และไม่่ได้้เอ่่ยถึงึแบบอื่่�น เป็็นแบบที่่� 

ควรเรีียกกัันทั่่�วไปว่่า แบบของพระพุุทธองค์์คืือแบบอานาปานสติิ

ภาวนา 
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	มีี ข้้อดีีหลายอย่่างหลายประการที่่�จะต้้องทราบไว้้ เช่่นว่่า  

แบบนี้้�เมื่่�อทำำ�แล้้ว จะเป็็นทั้้�งสมถะและวิิปััสสนาพร้้อมกัันไปในตััว  จะเป็็นทั้้�งสมถะและวิิปััสสนาพร้้อมกัันไปในตััว  

ไม่่ต้้องแยกทำำ�คนละทีี ไม่่ต้้องแยกทำำ�คนละทีี และยังัแถมกล่่าวได้้ว่่า มีีศีีลพร้อมกันัไปในตัวั มีีศีีลพร้อมกันัไปในตัวั    

การกระทำำ� ไม่่ต้อ้งทำำ�พิธิีีรับัศีีลก่อ่นแล้ว้จึงึมาทำำ� ขอให้ล้งมือืทำำ�เถิดิขอให้ล้งมือืทำำ�เถิดิ

ตามระบบนี้้�ก็็จะมีีศีีล สมาธิิ ปััญญา พร้้อมกัันไปในตััว.ตามระบบนี้้�ก็็จะมีีศีีล สมาธิิ ปััญญา พร้้อมกัันไปในตััว.

	ทำ ำ�สมาธิิภาวนา โดยวิิธีีอานาปานสติิภาวนาแล้้วจะ 	ทำ ำ�สมาธิิภาวนา โดยวิิธีีอานาปานสติิภาวนาแล้้วจะ 

เป็น็การปฏิบัตัิอิย่า่งถึงึที่่�สุุด ทั้้�งในศีีล ทั้้�งในสมาธิิ และทั้้�งในปัญัญา  เป็น็การปฏิบัตัิอิย่า่งถึงึที่่�สุุด ทั้้�งในศีีล ทั้้�งในสมาธิิ และทั้้�งในปัญัญา  

และมีีข้อ้ดีีที่่�ว่า่ จะทำำ�ที่่�ไหนก็ไ็ด้้ ทำำ�ที่่�บ้า้นก็ไ็ด้้ ถ้า้ทำำ�ที่่�บ้า้น ก็เ็ท่่ากัับ

ทำำ�บ้า้นให้ก้ลายเป็น็ป่า่ไปเสีียก็ไ็ด้ ้ไม่รู่้้�ไม่ช่ี้้�ในเรื่่�องใดนอกจากลม 

หายใจ เมื่่�อคอยำ�หนดแต่่ลมหายใจ มัันก็็ไม่่สนใจเรื่่�องอื่่�นใดให้้

แทรกแซงหรืือให้้เป็็นอุุปสรรค

	ทำ ำ�ได้้ทุุกอิิริิยาบถ จะนั่่�ง จะนอน จะยืืน จะเดิิน ก็็ทำำ�ได้้ 

แต่่ว่่าที่่�สะดวกที่่�สุุดนั้้�นในอิิริิยาบถนั่่�ง 

	 เมื่่�อทำำ�สำำ�เร็็จประโยชน์์จนมีีคุุณประโยชน์์ อานิิสงส์์อย่่างใด

อย่่างหนึ่่�งเกิิดขึ้้�นแล้้ว ก็็อาจจะรัักษาอานิิสงส์์ คืือความสงบนั้้�นไว้้

ได้้ในทุุกอิิริิยาบถ 
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อานาปานสติิเป็็นสติิปััฏฐานที่่�แท้้จริิงอานาปานสติิเป็็นสติิปััฏฐานที่่�แท้้จริิง

	 เมื่่�อทำำ�อานาปานสติิครบทั้้�ง ๑๖ ขั้้�นแล้้ว พระพุุทธองค์์ 

ตรัสัว่่า เมื่่�อทำำ�อานาปานสติคิรบ ๑๖ ขั้้�นแล้้ว สติปัิัฏฐาน ๔ ก็ส็มบููรณ์์ 

โพชฌงค์์ ๗ ก็็สมบููรณ์์ แล้้ววิิชชาและวิิมุุตติิก็็สมบููรณ์์ ;

	 อานาปานสติิมีีอยู่่� ๔ หมวด หมวดละ ๔ ขั้้�น 

เป็็น ๑๖ ขั้้�น ถ้้าทำำ�ครบทั้้�ง ๑๖ ขั้้�นนี้้�แล้้ว สติปัิัฏฐานทั้้�ง ๔ จะสมบูรูณ์์  

ไม่่มีีอะไรจะสมบููรณ์์ไปยิ่่�งกว่่านี้้�.

	 อานาปานสติิจึึงเป็็นพุุทธศาสนาที่่�สมบููรณ์์ ทั้้�งในแง่่ของ 

ปริยิัตัิ ิทั้้�งในแง่ข่องปฏิบัิัติิ และทั้้�งในแง่ข่องปฏิเิวธ เอาพระพุทุธศาสนา 

ทั้้�งหมดทั้้�งสิ้้�น คืือทั้้�งปริยััติิ ทั้้�งปฏิบััติิ และปฏิเวธ มารวมอยู่่�ใน 

เรื่่�องของอานาปานสติิทั้้�ง ๑๖ ขั้้�น  
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	 อานาปานสติิภาวนาตามที่่�ท่่านอาจารย์พ์ุทุธทาสได้้เกริ่่�นนำำ� 
ไว้้น้ี้� เป็็นวิิธีีการปฏิิบััติิที่่�มีีรููปแบบและอุุบายวิิธีีอันจะก่่อให้้เกิิดผล 
ที่่�ผู้้�ปฏิิบััติิสามารถประจัักษ์์แจ้้งผล แห่่งการปฏิิบััติิน้ี้�ได้้ด้้วยตนเอง

	 อานาปานสติิภาวนาสามารถปฏิิบััติิได้้ในหลากหลาย
อิิริยิาบถ ไม่่ว่่าจะเป็็นยืืน - เดิิน - นั่่�ง - นอน แต่่ในระยะฝึึกฝนใหม่่  
อิิริยิาบถนั่่�งเหมาะสมที่่�สุุด

	 อานาปานสติิภาวนา เมื่่�อปฏิิบัติัิแล้้ว ทำำ�ให้้ไตรสิกิขา คืือ ศีีล  
สมาธิ ิ- ปัญัญา เกิิดขึ้้�นพร้อ้มกัันอย่่างสมบููรณ์์โดยไม่่ต้องมีีพิธีีกรรม
ใด ๆ

	 ขอให้้ผู้้�ปรารถนาที่่�จะบำำ�เพ็ญ็ภาวนาได้้ลงมือืเจริญิอานา- 
ปานสติิภาวนาเถิิด 

	 อานาปานสติิภาวนาเป็็นการนำำ�พาจิิตรู้้�ที่่ �แล่่นไปหาโลก
ภายนอก ให้้กลัับมาสู่่�โลกภายใน

	จิ ต เป็็นวิิญญาณธาตุุ คืือ ธาตุุรู้้�  ธาตุุรู้้�หรืื อจิิตรู้้�นี้ �มีีอุปมา
เหมืือนดั่่�งแม่่ที่่�ให้้กำำ�เนิิดเกิิดลููก คืือ เจตสิิก

	ลูู ก คืือเจตสิิกน้ี้�มีีอยู่่� ๓  คืือ 

	รู้้�สึ  ึก ตั้้�งชื่่�อเรีียกว่่า “เวทนา”

	รู้้�จำ  ำ� ตั้้�งชื่่�อเรีียกว่่า “สััญญา”

	รู้้�คิ  ด ตั้้�งชื่่�อเรีียกว่่า “สัังขาร” 
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	 แม่่และลููกทั้้�ง ๓ น้ี้�เกิิดและอาศัยัอยู่่�ภายในบ้า้น คืือ “กาย”

	บ้ ้านคืือกายน้ี้�มีี “ประตูู” (ทวาร) ออกไปสู่่�โลกภายนอกอยู่่�  
๕ ทาง คืือ

		  ตา เรีียกชื่่�อว่่า จัักขุุทวาร

		หูู   เรีียกชื่่�อว่่า โสตทวาร 

		จมูู  ก เรีียกชื่่�อว่่า ฆานทวาร 

		ลิ้้  �น เรีียกชื่่�อว่่า ชิิวหาทวาร

	  	 กาย เรีียกชื่่�อว่่า กายทวาร

	นี่่ �เป็็นประตููออกจากบ้้านไปสู่่�โลกภายนอกซึ่่�งเป็็นโลกแห่่ง 
รููป เสีียง กลิ่่�น รส กายสััมผััส  

		  ออกไปรู้้�รูู ปทางตา เรีียกว่่า จัักขุุวิิญญาณ

		  ออกไปรู้้� เสีียงทางหูู เรีียกว่่า โสตวิิญญาณ

		  ออกไปรู้้� กลิ่่�นทางจมููก เรีียกว่่า ฆานวิิญญาณ

		  ออกไปรู้้� รสทางลิ้้�น เรีียกว่่า ชิิวหาวิิญญาณ

		  ออกไปรู้้� กายสััมผััสทางกาย เรีียกว่่า กายวิิญญาณ

	 นอกจากประตููทางออกทั้้�ง ๕ ทางน้ี้�แล้้ว ยัังมีีประตูู ที่่� ๖ คืือ 
ทางเข้้าสู่่�โลกภายใน 
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	 โลกภายใน คืือ “ใจ” ของตนเอง ประตููสู่�โลกภายใน คืือประตูู
ใจ หรืือมโนทวาร  มโนทวารเป็็นประตููให้้จิิตเข้้าไปรู้้�ธ รรมารมณ์์  
เพื่่�อให้้เกิิดมโนวิิญญาณ

	ธ รรมารมณ์์เป็็นสภาวธรรมที่่�ใจปรุุงแต่่งสร้า้งสรรค์์ขึ้้�น
มาแล้้ว เก็็บสะสมไว้้ให้้เป็็นโลกแห่่งความหมายและคุุณค่่าภายใน
ตนเอง

	รูู ป รส กลิ่่�น เสีียง กายสััมผััส เป็็นวััตถุุดิิบที่่�ถููกนำำ�มาปรุุง
ความหมายให้้มีีคุณค่่าแล้้วเก็็บความหมายและคุุณค่่านั้้�นไว้้ให้้
กลายเป็็นโลกภายในใจตน

	 อานาปานสติิภาวนา คืือการนำำ�พาจิิตรู้้� กลัับคืืนมาสู่่�โลก
ภายใน โลกแห่่งความหมายต่่าง ๆ  นานา อัันมีีค่่าเป็็นบวกและ 
ลบ  ความหมายและคุุณค่่านี่่�เอง ที่่�กลายมาเป็็นเมฆหมอกปกคลุุม 
หุ้้�มห่่อจิิตเอาไว้้ไม่่ให้้รู้้� อารมณ์์ต่่าง ๆ  ตามที่่�เป็็นจริงิ แต่่กลัับไป 
ยึึดมั่่�นผููกพัันไว้้ในความหมายของ “ตััวกูู” และ “ของกูู”

	 ตลอดช่่วงชีีวิตที่่�ผ่่านมา เราใช้้เวลาไปกัับการปล่่อยให้้จิิต
ท่่องไปในโลกกว้้างข้้างนอก บัดัน้ี้� เป็น็เวลาที่่�เราบำำ�เพ็ญ็ภาวนาเพื่่�อ
นำำ�พาจิิตกลัับคืืนสู่่�บ้้าน คืือกายอัันเป็็นที่่�เกิิดที่่�อาศััยของจิิตเอง

	 กลัับมาสู่่�กาย แล้้วให้้จิิตท่่องไปภายในกายซ่ึ่�งเป็น็โลกกว้า้ง
ข้้างในตนเอง  
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	 ลมหายใจ คืือกุญุแจไขเปิิดประตููใจเพื่่�อเข้า้ไปสู่่�ภายในบ้า้น 
ภายในบ้้านน้ี้�มีี “อริยิทรัพัย์”์ คืือ “อริยิสััจธรรม” ที่่�นำำ�ให้้ผู้้�ค้นพบแล้้ว
ได้้เป็็น “อริยิบุุคคล”

	ภ ายในบ้้านน้ี้�นี่่�เอง ที่่�จิิตจะได้้รู้้� แจ้้งประจัักษ์์ในอริยิสัจัทั้้�ง ๔ 
คืือ ทุุกข์์ สมุุทััย นิิโรธ มรรค 

	รู้้�  แจ้้งประจัักษ์์ว่่า 

	 เนื้้�อแท้้แห่่งทุุกข์์ เป็็นอย่่างไร

	 อะไรเป็็นเหตุุให้้เกิิดทุุกข์์นั้้�นขึ้้�น

	 ความดัับสลายไปแห่่งทุุกข์์เป็็นเช่่นไร 

	ทำ ำ�อย่่างไร เพื่่�อให้้ทุุกข์์ดัับสลายไป 
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	 การเจริญิอานาปานสติิภาวนานั้้�น เป็น็เหมืือนดั่่�งแม่่ที่่�ดููแล
ลููกๆ อัันเป็็นสุุดที่่�รักั  จิิตเดิิมแท้้อัันเป็็นธาตุุรู้้�นั้้ �น คืือแม่่ผู้้�ให้้กำำ�เนิิด 
เกิิดลููก คืือเจตสิิกทั้้�ง ๓ ได้้แก่่ เวทนา สััญญา และสัังขาร	

	ลูู กทั้้�ง ๓ หนีีออกไปจากบ้้านคืือกาย แล้้วท่่องเที่่�ยวไปใน
โลกภายนอกคืือ รููป เสีียง กลิ่่�น รส และกายสััมผััส 

	 เมื่่�อแม่่รู้้�ว่่ าได้้เวลาที่่�ลููกๆ   จะกลัับคืืนเข้า้มาในบ้า้น เพราะเป็น็
เวลาใกล้้มืืดค่ำำ�แล้้ว และเป็น็เวลาที่่�ลููกๆ   จะได้้อาบน้ำำ� ทานอาหาร   และ 
พัักผ่่อนนอนหลับอยู่่�ภายในบ้้านที่่�อบอุ่่�นปลอดภััย แต่่ลููกๆ นั้้�นยััง
เพลิดเพลินสนุุกสนานอยู่่�กัับการวิ่่�งเล่่นนอกบ้้าน  ด้้วยความรักั แม่่
จัับมืือลููกมากุมุไว้แ้น่่นเพื่่�อจููงมืือลููกกลัับเข้า้บ้า้น  ลููกขัดัขืืนพยายาม
ดึึงมืือตนให้้หลุุดจากกำำ�มืือของแม่่ 

	 แม้ลูู้กๆ จะดื้้�อดึึงขัดัขืืนสักัเพีียงใด แต่่ด้วยความเมตตาอาทร 
ต่่อลููกๆ  แม่่ผู้้�เปี่่�ยมรักัจึึงได้้พยายามนำำ�พาลููกๆ กลัับเข้า้สู่่�ภายในบ้้าน   
ภายในบ้้านมีีของเล่่นมากมาย  ของเล่่นแต่่ละชิ้้�นเหล่่าน้ี้�ถููกเก็็บ
สะสมไว้้ภายในบ้้านมาเป็็นเวลานานแล้้ว

	ลูู กๆ ต่่างยึดึมั่่�นผููกพันักัับของเล่่นเหล่่าน้ี้� และของเล่่นเหล่่าน้ี้� 
แหละที่่�ทำำ�ให้้พื้้�นที่่�ภายในบ้้านเต็็มไปด้้วยเรื่่�องราวต่่าง ๆ  นานา 
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