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คำำ�ปรารภ

โลกน้ี้�เดืือดร้อ้นวุ่่�นวายเพราะมนุุษย์ใ์นโลกไม่่สนใจทำำ�ตามศาสนา
ของตนที่่�มุ่่�งสอนให้้ทุกุคนเป็น็คนดีี มีีศีีลธรรม ทุุกวันัน้ี้�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�เร็จ็เป็็นพระสัมัมาสัมัพุทุธเจ้้าแล้้วทรงสั่่�งสอน

อาจารย์์ประมวล เพ็็งจัันทร์ ์ เมื่่�อครั้้�งเป็็นสามเณรได้้เข้้าไปกราบ
ท่่านอาจารย์์พุุทธทาส ไดััรับัคติิธรรมคำำ�สอนนำำ�ไปเป็็นแนวทางในการ



ดำำ�เนิินชีีวิตจนประสบความสำำ�เร็จ็ในชีีวิตการงานเป็็นอาจารย์์สอนใน
มหาวิิทยาลััย ในวััย ๕๐ ปีีเศษได้้ใช้้ชีีวิตเป็็นเดิิมพัันใช้้อานาปานสติิที่่�
พระพุุทธเจ้้าทรงสั่่�งสอนแล้้วท่่านอาจารย์์พุุทธทาสนำำ�มาแนะนำำ� เดิินเท้้า
จากจัังหวัดเชีียงใหม่่จนถึึงบ้า้นเกิิดที่่�เกาะสมุุย สุุราษฎร์ธ์านีี 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�นักพิิมพ์์สุุขภาพใจได้้รับัความเมตตาจากท่่านอาจารย์์พุทุธทาส 
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

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

ด้้วยความเคารพในธรรม
สำำ�นักพิิมพ์์สุุขภาพใจ

เมษายน ๒๕๖๙



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�ศึกึษาธรรมร่่วมกัันกัับท่่านอาจารย์์พุทุธทาส  
ตั้้�งแต่่แรกเริ่่�มก่่อตั้้�งสวนโมกขพลาราม  ที่่�พุมุเรีียง  อัันเป็็นสวนโมกข์์ 
เก่่า และต่่อมาก็็มาร่่วมกัันสร้า้งสวนโมกข์์ใหม่่ในพื้้�นที่่�ปััจจุบััน 
	 เมื่่�อท่่านอาจารย์์พระมหาสำำ�เริิงเป็็นพระมหาเถระแล้้ว 
และท่่านมีีอายุุย่่างเข้้าสู่่�วััยชรา ได้้ปลีีกวิิเวกไปจำำ�ศีีลภาวนาอยู่่�ที่่�
เกาะสมุุย บ้้านเกิิดของผม
	 ญาติิผู้้�ใหญ่่ของผมหลายท่่านมีีศรัทัธาในวิถิีีปฏิิบัติัิของท่่าน
อาจารย์์พระมหาสำำ�เริงิมาก โดยเฉพาะคืือ น้้าแนบ อิินทรักัษ์์ ผู้้�เป็็น
น้้าสาวของผมได้้ออกบวชเป็็นชีี เพ่ื่�อปฏิิบััติิธรรมอย่่างจริงิจัังตั้้�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- 



ราม ได้้เป็็นแรงบัันดาลใจให้้สามเณรจากเกาะสมุุย เดิินทางมายััง 
สวนโมกขพลาราม ในต้้นปี ีพ.ศ. ๒๕๑๖ ขณะที่่�บวชเป็็นสามเณรได้้ 
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 ?”

	 “จะมาปฏิิบััติิธรรม“ เป็น็คำำ�ตอบจากสามเณร ขณะที่่�ยังัพนม
มืืออยู่่�ระหว่่างอก
	พ ระมหาเถระมองจ้้องหน้าสามเณร เมื่่�อได้้ยิินคำำ�ตอบว่่าจะ
มาปฏิิบัติัิธรรม และดููเหมืือนว่่า ท่่านสนใจจะพููดคุยุสนทนาด้้วย คืือ
มีีคำำ�ถามอ่ื่�น ๆ  ตามมา เช่่นว่่า
	 บวชมากี่่�ปีีแล้้ว ?
	ศึ ึกษาอะไรมาบ้้าง ?
	 เมื่่�อท่่านได้้รู้้�ว่่ าปฏิิบััติิธรรมกัับอาจารย์พ์ระมหาสำำ�เริงิ  สุทฺุธฺวาสีี  
และศึึกษาพระปริิยััติิธรรมทั้้�งแผนกธรรมและบาลีีกับพระมหา 
กลีีบ วรปญฺฺโญ
	 บทสนทนาระหว่่างพระมหาเถระกัับสามเณรจากเกาะสมุุย



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......



	ปี นี้้�เป็็นปีีที่่�โลกสมมติิให้้รู้้�ว่ ่า ท่่านอาจารย์์ได้้อุุบััติิขึ้้�นมาบน 
โลกใบนี้้�ครบร้้อยปีแล้้ว และในวาระท่ี่�สมมติิให้้เป็็นพิิเศษนี้้� 
ผมจึึงได้้เดิินมา
	 เดิินมา เพื่่�อกราบคารวะท่่านอาจารย์์
	 เดิินมา เพื่่�อกราบเรีียนท่่านอาจารย์ว์่า่ ผมได้้ปฏิิบััติิธรรมพอ
สมควรแก่่ธรรมแล้้ว
	 เดิินมา เพ่ื่�อแสดงให้้ท่า่นอาจารย์ร์ู้้�ว่ า ผมมีีความสุุขเหลืือเกิิน
ท่ี่�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 จวบจนถึึงปััจจุบัันน้ี้�
	 ความหมายแห่่งอานาปานสติิภาวนา ที่่�ปรากฏขึ้้�นภายใน
ใจ ได้้ถููกบัันทึึกไว้้ให้้เป็็นเครื่่�องบููชาคุุณ เป็็นอาจาริยิบููชา ในวาระ 
“๑๒๐ ปีีชาตกาลพุุทธทาสภิิกขุุ”

	 ประมวล เพ็็งจัันทร์์
	 ๒๕ กุุมภาพัันธ์ ์๒๕๖๙
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	 ความหมายและความสำำ�เร็จ็ของการภาวนาในขั้้�นที่่� ๗		 ๑๔๖
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จิิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน					     ๑๖๕

บทนำำ� จิิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน					    ๑๖๖
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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
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บทนำำ�
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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 เหลืือไว้้แต่่เพีียงรููปแบบตามจารีีตประเพณีีทางสังัคม

	 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
ให้้เพ่ื่�อนพุุทธบริษัิัททุกุหมู่่�เหล่่าได้้รับัรู้้�ว่่ าพุทุธธรรมที่่�แท้้จริงิ
นั้้�นเป็็นอย่่างไร  



18

พุุทธทาส 
– 

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

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

	คำ ำ�สอนของพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าผู้้�เป็็นพระบรม
ศาสดาของเหล่่าพุทุธบริษัิัท ล้้วนเป็น็ไปเพื่่�อชี้้�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 พระสัมัมาสัมัพุทุธเจ้้า 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  
ไม่่ว่่าจะเป็็นบรรพชิติหรืือคฤหััสถ์์ต่่างมีีเป้้าหมายแห่่งชีีวิต

เหมืือนกััน กล่่าวคืือการทำำ�ให้้แจ้้งซ่ึ่�งพระนิิพพานอัันเป็็นเป้้าหมาย
สููงสุุดของการมีีชีีวิิตอยู่่� 

พระนิิพพานเป็็นเป้้าหมายสููงสุุดของพุุทธบริิษััททุุก
คน และเพ่ื่�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 – ภิิกษุุณีีเป็็นบรรพชิติสละบ้า้นเรืือนออกมาบวช
เพื่่�อดัับสลายทุุกข์์ให้้ได้้โดยเร็ว็พลัน ศีีล – สมาธิ ิ– ปััญญา จึึงเป็็น
มรรคาที่่�ต้้องดำำ�เนิินไป

ส่่วนอุุบาสก – อุุบาสิิกาเป็็นคฤหััสถ์์ผู้้�ครองเรืือน มรรคาที่่�
ต้้องดำำ�เนิินไปจึึงเป็็นไปในความหมายของบำำ�เพ็็ญทาน สมาทาน
ศีีล และเจริญิภาวนา 



- 21 -

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�เนิินชีีวิติไปบนวิถิีีแห่่งเมตตา
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 ์ มิไิด้้เป็น็วิถิีีสู่่�ความรู้้� แจ้้ง
ในอริยิสััจธรรมอีีกต่่อไป 

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

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

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

การดัับทุกุข์ไ์ด้้ ณ ที่่�น้ี้�และเดี๋๋�ยวน้ี้� เป็็นความหมายที่่�แท้จ้ริงิ
แห่่งพุุทธธรรม 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� แจ้้งประจัักษ์์ชัดัในอริยิสััจธรรม ตามที่่�พระบรม-
ศาสดา พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าได้้ตรัสัแสดงไว้้

	 “รมณีียสถานอัันก่่อให้้เกิิดพลังเพื่่�อการประพฤติิปฏิิบััติิให้้
หลุุดพ้้นจากทุุกข์์” เป็็นความหมายของสวนโมกขพลาราม 
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ตามความหมายดัังกล่่าวน้ี้� พื้้�นที่่�แห่่งใดแห่่งหนึ่่�งก็็อาจเป็็น
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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28

พุุทธทาส 
และ

การเจริญิ
ภาวนา  


