
ศึกษาวิธีปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวของพุทธทาสภิกขุ
A Study of the Insight Medition Practice            

in Buddhadāsabhikkhu’s View
ศุภกร เรืองวิชญกุล*

 

Supakorn Ruangvityakul
พระราชปริยัติมุนี (เทียบ สิริญาโณ)

** 

Phra Rajapariyattimuni (Thiab Siriñāṇo)
แม่ชีกฤษณา รักษาโฉม

***
 

Maesee Kritsana Raksachom
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ประเทศไทย
Buddhist Studies, Mahachulalongkornrajavidyalaya University, Thailand

Email: yaikrub@hotmail.com

Received: February 1, 2021
Revised: July 12, 2021

Accepted: September 4, 2021

บทคัดย่อ
	 งานวิจยัเรือ่งศกึษาวิธปีฏบิตัวิิปัสสนาตามแนวของพุทธทาสภกิขโุดยมวีตัถปุระสงค์คอื (๑) เพ่ือศึกษา

หลักการและวิธีปฏิบัติวิปัสสนา ในพระพุทธศาสนาเถรวาท (๒) เพื่อศึกษาวิธีปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวของ

พุทธทาสภิกขุ (๓) เพื่อศึกษาวิเคราะห์วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวของพุทธทาสภิกขุ การวิจัยคร้ังน้ี

เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร ได้แก่ พระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา งานนิพนธ์ต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องของท่าน 

พุทธทาสภิกขุ และ บทสัมภาษณ์เชิงลึก ศิษยานุศิษย์ ของพุทธทาสภิกขุ จ�ำนวน ๕ รูป/คน	

	 ผลการวิจัยพบว่า วิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวพุทธทาสภิกขุ มีรายละเอียดตรงตาม  

มหาสติปัฏฐานสูตร ยกเว้นไม่ได้ระบุถืงกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ว่าด้วยส่ิงปฏิกูล ๓๒ อย่าง ธาตุ ๔  

(ดิน น�้ำ ลม ไฟ) และ ซากศพ ในสภาพต่าง ๆ ๙ ลักษณะ (ป่าช้า ๙) พุทธทาสภิกขุ น�ำหลักธรรมจาก 

สฬายตนวิภังคสูตร อานาปานัสสติสูตร และ ธรรมะ ๙ ตา ประกอบด้วย ทุกขตา อนิจจตา อนัตตา  

ธัมมัฏฐิตตา ธัมมนิยามตา อิทัปปัจจยตา ตถตา สุญญตา อตัมมยตา จากพระไตรปิฎกโดยตรง ในการ

อธบิายการปฏบัิตวิิปัสสนากรรมฐาน ในรูปแบบลดัสัน้ มุง่เน้นบรรลธุรรมเหน็แจ้งพระนพิพาน เป็นนพิพาน
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แบบชมิลาง หรอืนพิพานในปัจจบุนัชาตนิี ้พทุธทาสภกิข ุแบ่งวธิปีฏบิติัวปัิสสนากรรมฐาน เป็น ๒ แนวทาง 

คือ (๑) ฝึกสมาธิวิปัสสนาตามวิถีธรรมชาติ แนะน�ำให้ ผู้ปฏิบัติวิปัสสนา ออกจากวัตถุนิยม สิ่งอ�ำนวย 

ความสะดวกต่าง ๆ ที่สนองกิเลส ตัณหา ทิฏฐิ อุปทาน ในทางโลก อยู่ตามล�ำพัง วิเวกทั้งทางกายและ 

ทางจติ เพือ่ง่ายต่อการเหน็แจ้งไตรลกัษณ์ ความจรงิของสภาวธรรมทัง้หลายทีป่รากฏ (๒) ฝึกสมาธิวปัิสสนา

ตามรูปแบบเฉพาะ คือ อานาปานสติ ฉบับสมบูรณ์ ๑๖ ชั้น แนะน�ำให้ผู้ปฏิบัติ เลือกปฏิบัติวิปัสสนา  

ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ได้ตามสภาวธรรมที่ปรากฏ ไม่ว่าจะเห็น พิจารณา กายในกาย, เวทนาในเวทนา, 

จิตในจิต หรือ ธรรมในธรรม ซึ่งทั้ง ๒ แนวทาง ล้วนใช้หลักธรรมเดียวกัน คือ ปฏิจจสมุปบาท อริยสัจ ๔ 

สติปัฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ อริยมรรค ๘ อตัมมยตา และ 

สุญญตา หรือจิตว่างในภาษาที่พุทธทาสภิกขุ ใช้อธิบาย 

	 ผลจากการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวของพุทธทาสภิกขุ คือ วิปัสสนาญาณ สามารถลดละ

ตัวกูของกู ความโง่ ความทะยานอยากต่าง ๆ ความเห็นผิด และ ความยึดมั่นถือมั่นในวัตถุนิยมและ 

สิ่งทั้งปวง เพื่อถึงที่สุดแห่งความพ้นทุกข์ในปัจจุบันชาตินีไ้ด้ในชีวิตประจ�ำวัน

ค�ำส�ำคัญ: พุทธทาสภิกขุ; วิปัสสนา; วิธีปฏิบัติ

Abstracts
	 This research entitled “A study of the Insight Mediation Practice in Buddhadāsabhikkhu’s 

view” has three objectives: (1) to study the principles and the practice of the insight 

mediation practice in Theravada Buddhism, (2) to study the insight mediation practice in 

Buddhadāsabhikkhu’s view, and (3) to analyze the insight mediation practice in 

Buddhadāsabhikkhu’s view. This is a documentary research which cover the contents  

in Tripitaka, commentaries, sub-commentaries and Buddhadāsabhikkhu’s involving  

literature and in-depth interviews of 5 Buddhadāsabhikkhu’s disciples.

	 The result of the research was found that the insight mediation practice in  

Buddhadãsabhikkhu’s view has the same details as the Mahãsatipatthãna Sutta (or  

the Discourse of 4 Foundations of Mindfulness) except the reference to Kayãnupassanã-

satipatthãna (Mindfulness of the Body/Contemplation of the Body) in the parts of 32 

bodily organs of sewage, 4 natural elements (earth, water, wind and fire), and corpses in 

9 conditions (9 different cemeteries). But Venerable Buddhadãsabhikkhu applied 

Salãyatanavibhaṅga Sutta (the longer discourse on the six spheres Salãyatanavibhaṅga), 

Ānãpãnassati Sutta (the Discourse On In and Out Breathing) and the other 9 Dhamma 
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principles which are consisted of Aniccatã (impermanence), Dukkhatã (state of suffering), 

Anattatã (soullessness), Dhammatthitatã (natural existence), Dhammaniyãmatã (Dhamma 

definition), Itappaccayatã (Concomitance), Tathatã (such beings), Suññatã (voidness)  

and Ataṁmayatã (the state of not being that) directly from Tipitaka for the short-cut  

Insight meditation practice. The mentioned insight meditation practice is taken for  

the enlightenment of temporary Nibbãna in the present. The Venerable Buddhadãsa-

bhikkhu classified the insight meditation practice into two ways: (1) the natural insight 

meditation practice that persuades the practitioner to be separated from materialism  

and all facilities to support passions, desires, opinions, clinging to the world and to be 

bodily and mentally alone in order to see the really occurred Dharma conditions; and  

(2) the specific insight meditation practice concerning the sixteen-levels completes 

Ānãpãnassati that persuades the practitioner to apply the four Foundations of  

Mindfulness alternatives such as Mindfulness of the body, the feelings, the mind or  

mind-objects according to the really-occurred Dharma condition. Both of the insight  

meditation practice methods apply the same principles of Dharma in Buddhism such as 

Paticcasamuppãda, Ariyasacca 4 (4 Noble truths), Satipatthãnã 4 (the 4 Foundations  

of Mindfulness), Sammappadhãnã 4 (the 4 right efforts), Iddhipãdã 4 (the 4 roads to 

power), Indriyãni 5 (the 5 spiritual faculties), Balãni 5 (the 5 mental powers), Bojjhañgã 7 

(the 7 factors of enlightenment), Ariyam atthañgikam maggam (the Noble Eightfold  

Path), Ataṁmayatã and Suññatã (voidness) or empty mind in Buddhadãsabhikkhu’s  

explanations. The results of the insight meditation practice in Buddhadãsabhikkhu’s  

view as Vipassanã results are able to reduce and eliminate one’s self and belongings, 

foolishness, craving, wrong thinking and clinging to materialism and all things for the  

ultimate extrication of sufferings in the presence of daily lives.

Keywords: Buddhadãsabhikkhu; insight; meditation practice
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บทน�ำ
	 พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาส อินทปัญโญ) พระภิกษุชาวไทยที่อุทิศตนตลอดชีวิตกว่า ๖๗ ปี  

ในการครองสมณเพศที่จะศึกษาวิเคราะห์สังเคราะห์และตีความหลักธรรมต่าง ๆ ในคัมภีร์พระไตรปิฎก 

จนได้รับการยอมรับจากนานาชาติและองค์การยูเนสโกได้ประกาศยกย่องว่าเป็นบุคคลส�ำคัญของโลก 

ด้านการศกึษา ศาสนา วฒันธรรม และสนัตภิาพ ทีป่ระชมุสมยัสามญั ณ ส�ำนกังานใหญ่กรุงปารีส ประเทศ

ฝรั่งเศส เมื่อวันที่ ๒๐ ตุลาคม ๒๕๔๘ ภิกษุรูปนั้นคือพระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาส อินฺทปญฺโ)
1
 

	 โดยเริ่มตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๔๗๔ พุทธทาสภิกขุได้บุกเบิกสร้างสวนโมกขพลาราม และร่วมงานกับ 

ธรรมทานมูลนิธิซึ่งบริหารโดยนายธรรมทาส พานิช(น้องชายของพุทธทาสภิกขุ) ที่บ้านเกิด ต.พุมเรียง 

อ.ไชยา จ.สุราษฎร์ธานี

	 โดยมีอุดมการณ์ที่จะด�ำเนินงานไปพร้อมกัน ๓ แขนง
2
 คือ 

	 ๑. 	ส่งเสริมปริยัติ ค้นคว้าพระธรรมวินัยอย่างละเอียด จากพระไตรปิฏกเป็นส่วนมาก และคัมภีร์

ต่าง ๆ ทางพุทธศาสนาไม่ว่าจะเป็นของเถรวาทและของมหายาน โดยเร่ิมต้นต้ังแต่เขียนหนังสือเร่ือง  

“ตามรอยพระอรหันต์” เป็นเล่มแห่งแรกของสวนโมกข์ เพื่อเป็นแนวทางในการปฏิบัติด้วยตนเองและ 

งานเขียนอีกจ�ำนวนมากจึงตามมา 

	 ๒. 	เผยแผ่พระพุทธศาสนา ได้แก่ งานเขียนบทความต่าง ๆ ในหนังสือพิมพ์ พุทธสาสนาของคณะ

ธรรมทาน ที่ท�ำให้สวนโมกขพลาราม เป็นที่รู้จักทั้งในประเทศ และต่างประเทศ รวมถึงงานเขียนหนังสือ

เก่ียวกับพระพุทธศาสนาเป็นจ�ำนวนมากเช่นพุทธประวัติจากพระโอษฐ์ ปฏิจจสมุปบาทจากพระโอษฐ์ 

อริยสัจจากพระโอษฐ์ แก่นพุทธศาสน์ คู ่มือมนุษย์ ตัวกูของกู ธรรมโฆษณ์ ภาษาคน-ภาษาธรรม,  

อิทัปปัจจยตา เป็นต้น, งานแปลหนังสือต่างประเทศ เช่น สูตรเว่ยหล่าง และค�ำสอนฮวงโป ซึ่งเป็น 

พระพุทธศาสนาแบบเซน ที่พุทธทาสภิกขุเปรียบเทียบว่า “ระบบอานาปานสติสามารถรับหน้า เผชิญหน้า

กับเซนได้ คือมันควบคู่กันไปหมดทั้งสมถะและทั้งวิปัสสนา ท�ำระบบเดียวออกมาทั้งสองอย่าง”
3
 และงาน

บรรยายธรรมจ�ำนวนมาก เท่าที่สามารถบันทึกเก็บรวบรวมไว้ ตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๐๐ ณ หอจดหมายเหตุ

พุทธทาส อินทปัญโญแล้ว มีถึง ๔,๐๐๐ รายการ หรือประมาณ ๓,๘๐๐ ชั่วโมง
4

	 1
 สกูป๊พเิศษ, “ม.หาดใหญ่เชดิชเูกยีรตบิคุคลส�ำคัญของโลก ร้อยใจใฝ่ธรรม ร�ำลึก ๑๐๐ ปี พทุธทาส” หนงัสือพมิพ์ 

มติไทย ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๒๒๘ (วันที่ ๑๖-๓๐ เดือนมิถุนายน พ.ศ.๒๕๔๙) : ๑๐.

	 2
 พระธรรมโกศาจารย์ (พทุธทาสภกิข)ุ, อตัชวีประวตัขิองพทุธทาสภกิข ุเล่าไว้เมือ่วยัสนธยา, (กรงุเทพมหานคร: 

มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๕๕), หน้า ๙๐.

	 3
 พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ), อัตชีวประวัติของพุทธทาสภิกขุ เล่าไว้เมื่อวัยสนธยา,หน้า ๓๗๒.

	 4
 กลุ่มอยู่เย็น เป็นประโยชน์, คู่มือเสียงธรรมพุทธทาส, (ปทุมธานี : หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ, 

๒๕๕๔), หน้า ๗.
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	 ๓. 	ส่งเสริมการปฏิบัติ ได้แก่ การจัดทัศนธรรมศึกษาและการฝึกอบรมอานาปานสติภาวนา  

แก่พระภิกษุ ประชาชนทัว่ไป และชาวต่างประเทศ ทีส่วนโมกขพลารามและ สวนโมกข์นานาชาต ิตัง้ส�ำนกั

ปฏิบตัธิรรม “สวนอศุม” และสวนอศุมมลูนิธ ิทีก่รุงเทพฯ เป็นอกีองค์หนึง่ในเครือข่ายสวนโมกข์
5
 เป็นต้น, 

รวมถึงให้ค�ำแนะน�ำ และเป็นที่ปรึกษา แก่ผู้ที่สนใจจะน�ำรูปแบบของสวนโมกขพลารามไปพัฒนาเป็น 

ศูนย์ปฏิบัติธรรมในที่ต่าง ๆ 

	 ในส่วนของการปฏบิตัสิมาธวิปัิสสนาของพทุธทาสภกิขเุองนัน้ พุทธทาสภกิขเุล่าว่า “มนัฝึกไปพลาง

ค้นไปพลาง ค้นพระไตรปิฏก พบเรื่องเกี่ยวกับสมาธิมาก... เลยท�ำสมาธิอยู่ในตัว ในการคิด ในการค้น 

แต่ละวัน เพราะแต่ละข้อ ๆ  ต้องวินิจฉัยมาก ก็เลยคิดแต่ละข้อ ๆ  เหมือนกับท�ำวิปัสสนาเลย อย่างนี้ก็มีอยู่

ระยะยาวมากนั่งท�ำสมาธิอย่างเดียว มันก็อย่างหนึ่ง การพิจารณามากเป็นพิเศษ ไม่ค่อยเกี่ยวกันการนั่ง 

มันอีกอย่างหนึ่งตอนหลัง ๆ ท�ำอย่างหลังเสียมากว่า ยิ่งตอนหลังมาอีก กระทั่งเดี๋ยวนี้ วิปัสสนาท�ำเมื่อจะ

หาเรื่องไปพูด จะหาเรื่องไปพูดให้เขาฟัง”
6
 นอกจากนี้ พุทธทาสได้สรุปเน้นย�้ำ เกี่ยวกับโดยตรงกับการ

ปฏิบัติวิปัสสนา ในหนังสือเรื่อง “มรดกที่ของฝากไว้” เช่น “มรดกที่ ๒๙ : เคล็ดลับของแบบเซ็น นั้นคือ 

วิธีเดิมแท้ในพุทธศาสนา ที่บวกสมถะเข้ากับวิปัสสนาให้ท�ำงานร่วมกัน ในขณะที่มีสมาธิและเพ่งพิจารณา 

เพื่อเข้าถึงสภาพเดิมของจิต คือความไร้กิเลส ได้โดยฉับพลัน ไม่แยกกันท�ำที่ละอย่าง เพราะความยึดมั่น

เฉพาะอย่าง หลักนั้นมีว่า ฌานไม่มีแก่ผู้ไม่มีปัญญา ปัญญาไม่มีแก่ผู้ไม่มีฌาณ
7
 มรดกที่ ๓๖: การศึกษา 

สติปัฏฐาน ๔ จากอานาปานสติสูตร ได้ผลดีกว่าจากมหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่งกล่าวไว้อย่างยืดยาวมีลักษณะ

ก�ำกวมฟ่ันเฝือ ไม่มลี�ำดบัตดิต่อกนัอย่างชัดแจ้ง เพียงแต่อ่านอย่างเดียวกก็นิเวลาหลายชัว่โมง ส่วนข้อความ

จากอานาปานสตินั้น ติดต่อกันเป็น สาย ๑๖ ชั้น จนตลอดเรื่อง นับตั้งแต่เริ่มปฏิบัติไปจนกระทั่งถึงการรู้

ว่าบรรลุผลส�ำเร็จแล้ว และเป็นหลังท่ีพระองค์ทรงยืนยันว่า ได้อาศัยหลักนี้ในการตรัสรู้ของพระองค์เอง 

ขอให้พิจารณากันให้ดี และขอฝากข้อเท็จจริงอันนี้ ไว้เป็นมรดกด้วย”
8
 จากข้อความเหล่านี้พุทธทาสภิกขุ

ให้ความส�ำคัญกับการปฏิบัติวิปัสสนาและได้พยายามเขียนอธิบายวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาและนอกจากนั้น

ยังจัดอบรมให้ประชาชนเข้าถึงค�ำสอนเกี่ยวกับวิปัสสนาดั่งเดิม

	 ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษา วิเคราะห์วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวทางของพุทธทาสภิกขุว่า 

มีความสอดคล้องกับหลักการและวิธีปฏิบัติวิปัสสนาในพระพุทธศาสนาอย่างไร

	 5
 พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ), อัตชีวประวัติของพุทธทาสภิกขุ เล่าไว้เมื่อวัยสนธยา, หน้า ๕๒๔.

	 6
 เรื่องเดียวกัน,หน้า ๔๘๔.

	 7
 พุทธทาสภิกขุ, มรดกที่ขอฝากไว้, (นนทบุรี: พิมพ์อ�ำไพ, ม.ป.ป.), หน้า ๘.

	 8
 พุทธทาสภิกขุ, มรดกที่ขอฝากไว้, หน้า ๑๐.
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31ศึกษาวิธีปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวของพุทธทาสภิกขุ

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 ๑.	เพื่อศึกษาหลักการและวิธีปฏิบัติวิปัสสนา ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

	 ๒.	เพื่อศึกษาวิธีปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวของพุทธทาสภิกขุ

	 ๓.	เพื่อศึกษาวิเคราะห์วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวของพุทธทาสภิกขุ

วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 งานวิจัยช้ินน้ีเป็นงานวิจัยเชิงเอกสาร โดยศึกษาจากเอกสาร และการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก  

มีขั้นตอนการวิจัย ดังนี้ 

	 ๑.	ศึกษาค้นคว้าข้อมูลจากเอกสารข้อมูลปฐมภูมิ เก่ียวกับวิธีปฏิบัติวิปัสสนาของพระพุทธศาสนา 

จากคัมภีร์พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ พร้อมทั้งอรรถกถา  

ภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๕๓ - ๒๕๖๐.

	 ๒. 	ศึกษาข้อมูลทุติยภูมิ ได้แก่ ข้อมูลเกี่ยวกับวิธีปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวของพุทธทาสภิกข ุ

จากงานเขียนและพระธรรมเทศนาของ พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาส อินฺทปญฺโ), เอกสารต�ำราทาง

พระพุทธศาสนา เช่น คัมภีร์ปกรณ์วิเสส ปทานุกรม บาลี ไทย อังกฤษ สันสกฤต, และ บทสัมภาษณ์จาก

ศิษยานุศิษย์ ของพุทธทาสภิกขุ

ผลการวิจัย
	 จากการศึกษาวิธีปฏิบัติวิปัสสนาของพระพุทธศาสนา จากคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาเถรวาท  

พบว่า วิปัสสนา หมายถึง ความรู้แจ้งในสังขารทั้งปวงด้วยอ�ำนาจแห่งไตรลักษณ์ ซึ่งมีความหมาย 

สอดคล้องกับภาวนามยปัญญาในฐานะที่เป็นความรู้แจ้งซึ่งเกิดมีได้ส�ำหรับคนทั่วไปที่ปฏิบัติจากการ 

เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตามที่พระพุทธเจ้า ได้ทรงอธิบายวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาในพระพุทธศาสนาเถรวาท  

ไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตร ไว้ดังนี้ 

	 หมวดที่ ๑ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ 

		  ๑)	การพิจารณากายในกาย ด้วยลมหายใจเข้าออก 

		  ๒) 	การพิจารณากายในกายด้วยอิริยาบถ ๔ ได้แก่ ยืน เดิน นั่ง นอน 

		  ๓)	การพิจารณากายในกาย ด้วยสัมปชัญญะ ในก�ำหนดอิริยาบถย่อยต่าง ๆ ในชีวิตประจ�ำวัน 

		  ๔) 	การพจิารณากายในกายด้วยสิง่ปฏิกลู ๓๒ อย่าง ได้แก่ ผม ขน เลบ็ ฟัน หนงั เนือ้ เอน็ กระดูก 

เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับพังผืด ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด 

เหงื่อ มันข้น น�้ำตา เปลวมัน น�้ำลาย น�้ำมูก ไขข้อ และ มูตร ซึ่งเป็นไม่สะอาด ของร่างกาย 
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32 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๘ ฉบับที่ ๓

		  ๕)	การพิจารณากายในกาย ด้วย ธาตุ ๔ ได้แก่ ดิน น�้ำ ลม ไฟ (๑.๖) การพิจารณากายในกาย 

ด้วยซากศพ ในสภาพต่าง ๆ ๙ ลักษณะ หรือเรียกว่า ป่าช้า ๙

	 หมวดที่ ๒ เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานคือ การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา ได้แก่ สุขเวทนา 

(ความรู้สึกสุข) ทุกขเวทนา(ความรู้สึกทุกข์) และ อทุกขมสุขเวทนา(ความรู้สึกไม่ทุกข์ไม่สุข)

	 หมวดท่ี ๓ จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพิจารณาเห็นจิตในจิต ทั้งภายในและภายนอก  

และพิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดและเหตุดับในจิตอยู่เพ่ืออาศัยเจริญญาณเจริญสติเท่านั้นไม่อาศัย 

(ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ

	 หมวดที่ ๔ ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ 

		  ๑) 	การพิจารณาเห็นธรรมในธรรม ด้วย นิวรณ์ (ธรรมที่กั้นจิตไม่ให้บรรลุความดี) 

		  ๒) 	การพิจารณาเห็นธรรมในธรรม ด้วย อุปาทานขันธ์ ๕ ประการ ได้แก่ ขันธ์ อันเป็นที่ตั้งแห่ง

ความยึดมั่นใน รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ

		  ๓) 	การพิจารณาเห็นธรรมในธรรม ด้วย อายตนะภายใน ๖ ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ และ

อายตนะภายนอก ๖ ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ 

		  ๔)	การพิจารณาเห็นธรรมในธรรม ด้วย โพชฌงค์๗ ได้แก่ สติโพชฌงค์ ธัมมวิจยโพชฌงค์  

วิริยโพชฌงค์ ปีติโพชฌงค์ ปัสสัทธิโพชฌงค์ สมาธิโพชฌงค์ และ อุเบกขาโพชฌงค์ 

		  ๕) 	การพิจารณาเห็นธรรมในธรรม ด้วย อริยสัจ ๔ ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค ทั้งภายใน 

และภายนอก และพิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิด และเหตุดับใน ธรรมอยู่เพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติ

เท่านั้นไม่อาศัย ตัณหาและทิฏฐิ อยู่ ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ

	 การเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการหรือ อย่างใดอย่างหนึ่ง ไม่ว่าจะพิจารณากายในกาย, เวทนา 

ในเวทนา จติในจติ หรอื ธรรมในธรรม ทัง้ภายใน (ของตนเอง) และ/หรือภายนอก (ของผูอ้ืน่) แล้ว จากนัน้ 

จะสามารถพิจารณาเห็นธรรมเหล่านั้น เป็นเหตุเกิดและเหตุดับในธรรมเพื่อเจริญสติรู้แจ้งตามความ 

เป็นจรงิแล้ว เกดิวปัิสสนาญาณ เหน็ไตรลักษณ์อย่างถ่องแท้สามารถละกเิลส (เครือ่งเศร้าหมองในใจ) ตณัหา

(ความทะยานอยากต่าง ๆ) มิจฉาทิฏฐิ (ความเห็นผิดต่าง ๆ) และอุปทาน (ความยึดมั่นถือมั่นสิ่งทั้งปวง 

ในเบญจขันธ์ และสิ่งทั้งปวงในโลก โดยความเป็นตัวตนและของตน) จนถึงที่สุดแห่งความพ้นทุกข์

	 ผลที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติวิปัสสนาคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาเถรวาทนั้น ได้แก่ การเห็นแจ่มแจ้ง

ในไตรลักษณ์จนถึงที่สุดแห่งความพ้นทุกข์เพราะความไม่ยึดมั่นถือมั่นในเบญจขันธ์และส่ิงท้ังปวง 

ความไม่ยดึมัน่ถือมัน่ดงักล่าวเกดิข้ึนจากความรูแ้จ้งสภาวะทัง้ปวงตามความเป็นจรงิในกระบวนการเกดิขึน้

แห่งทุกข์และกระบวนการดับแห่งทุกข์ที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้
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33ศึกษาวิธีปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวของพุทธทาสภิกขุ

	 ส่วน การศกึษาวธิปีฏบัิตวิปัิสสนาตามแนวของพทุธทาสภกิขุ พบว่า มกีารแบ่งประเภทวธิฝึีกวปัิสสนา

โดยใช้หลักสติปัฏฐาน ๔ และแนวทางลัดสั้น ซึ่งสามารถแบ่งได้ ๒ แนวทาง คือ

 

	 ๑.	การปฏิบัติสมาธิวิปัสสนาตามวิถีธรรมชาติ หรือแบบลัดสั้น ด้วย ๕ ขั้นตอน ได้แก่ 

		  ๑) 	อยู่ในสถานท่ีสัปปายะห่างจากสิ่งรบกวนน�ำตัวออกจากวัตถุนิยมต่าง ๆ เพื่อละวางความ 

ยึดมั่นถือในตน 

		  ๒) 	ได้รับค�ำแนะน�ำจากกัลยาณมิตร คือครูอาจารย์ถ่ายทอดความรู้ อบรมส่ังสอนและศึกษา  

หลักธรรมต่าง ๆ ในพระพุทธศาสนา เพื่อให้รู้และเข้าใจถึงแก่นแท้ในพระพุทธศาสนาอย่างถูกต้อง 

		  ๓) 	หาวิธีท�ำให้จิตสบาย ปลอดโปร่ง เข้มเเข็งสดใส และเป็นสมาธิพอสมควรโดยวิธีใดวิธีหนึ่ง 

เท่าที่จะท�ำได้ 

		  ๔) 	พิจารณาเห็นแจ้งความไม่เท่ียง ความเกิดความดับในสภาวะธรรมที่ปรากฏ ตามธรรมชาติ 

ด้วยวธิใีดวธิหีน่ึงในสตปัิฏฐาน ๔ ซึง่อาจจะเป็นวธิกีายา-นปัุสสนาสตปัิฏฐานหรอืเวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐาน 

หรือ จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน หรือ ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ก็ได้ 

		  ๕) 	พจิารณาความเบือ่หน่าย การคลายความอยาก และ การปล่อยวางสลัดคนืไม่ยดึมัน่ถอืในส่ิง

ต่าง ๆ ได้ 

	 ๒.	การปฏิบัติสมาธิวิปัสสนาตามรูปแบบเฉพาะ คือ อานาปานสติสมบูรณ์แบบ ๑๖ ขั้น หรือ 

อานาปานสติแบบลัดสั้น ก็ได้ ซึ่งสามารถแบ่งได้เป็น ๔ หมวด ได้แก่ 

		  ๑)	หมวดกายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน แบ่งออกเป็น ขัน้ที ่๑ ก�ำหนดลมหายใจยาว ขัน้ที ่๒ ก�ำหนด

ลมหายใจสั้น ขั้นที่ ๓ ก�ำหนดรู้ความที่ลมหายใจปรุงแต่งกาย และ ขั้นที่ ๔ บังคับลมหายใจให้ละเอียด  

จนเกิดฌาน หรือ ปฐมฌาน 

		  ๒) 	หมวดเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน แบ่งออกเป็น ขั้นที่ ๕ ก�ำหนดปิติ ขั้นที่ ๖ ก�ำหนดความสุข 

ขั้นที่ ๗ ก�ำหนดรู้ความที่ปิติและสุขเป็นเวทนาปรุงแต่งจิต และ ขั้นที่ ๘ บังคับเวทนา หรือปิติและสุขนี ้

ให้ปรุงแต่งจิตให้น้อยจนกระทั่งปรุงแต่งไม่ได้เลย 

สุญญตาธรรม
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		  ๓) 	หมวดจติตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน แบ่งออกเป็นขัน้ที ่๙ ก�ำหนดทีล่กัษณะของจติว่า เป็นอย่างไร

ในขณะนี้ ขั้นที่ ๑๐ บังคับจิตให้ปราโมทย์ ขั้นที่ ๑๑ บังคับจิตให้ตั้งมั่น และ ขั้นที่ ๑๒ บังคับจิตให้ปล่อย

สิ่งที่มากลุ้มรุมจิต 

		  ๔) 	หมวดธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน แบ่งออกเป็น ขั้นที่ ๑๓ พิจารณาความไม่เที่ยง เป็นอย่างไร 

ขั้นที่ ๑๔ พิจารณาความจางคลายแห่งความยึดมั่นเป็นอย่างไร ขั้นที่ ๑๕ พิจารณาความดับของทุกข์ 

เป็นอย่างไร และขั้นที่ ๑๖ พิจารณาอาการที่สลัดคืนสิ่งทั้งปวงออกไปไม่มีการปรุงแต่งอีก
9

	 พุทธทาสภิกขุ แนะน�ำให้เจริญสติปัฏฐาน แบบสมบูรณ์ ท้ังหมด ๔ หมวด หรือ แบบลัดสั้น คือ  

การเลือกพิจารณา กายในกาย เวทนาในเวทนา จิตในจิต หรือ ธรรมในธรรม ไม่ว่าจะเป็นหมวดใด  

หมวดหนึ่ง แล้วจากนั้น จึงพิจารณาเห็นธรรมเหล่านั้น เป็น เหตุเกิดและเหตุดับในธรรมเพื่อเจริญสติรู้แจ้ง

ตามเป็นความจริง จนเกิดวิปัสสนาญาณ เห็นไตรลักษณ์อย่างถ่องแท้สามารถละกิเลส (เครื่องเศร้าหมอง

ในใจ) ตัณหา (ความทะยานอยากต่าง ๆ) มิจฉาทิฏฐิ (ความเห็นผิดต่าง ๆ) และ อุปทาน (ความยึดมั่น 

ถือมั่นสิ่งทั้งปวงในเบญจขันธ์และสิ่งทั้งปวงในโลก โดยความเป็นตัวตนและของตน) จนถึงที่สุดแห่งความ

พ้นทุกข์

	 นอกจากนี้ พุทธทาสภิกขุ แนะน�ำผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมให้เข้าใจถึงแก่นแท้ของหลักธรรมทาง

พระพุทธศาสนาต่อไปนี้

โดยให้ถือเอาความหมายที่แท้จริงของพระรัตนตรัยเป็นไตรสรณคมณ์ ก่อน แลปฏิบัติ ไตรสิกขา คือ ศีล 

สมาธิ ปัญญา ควบคู่กันไป ด้วยหลักธรรมต่อไปนี้ จากพระไตรปิฎก ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา คือ 

	 9
 พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝึกสมาธิวิปัสสนา ฉบับสมบูรณ,์ (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ไทยควอลิตี้บุ๊คส์, ๒๕๕๒),  

หน้า ๓๘๕-๓๘๗.
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	 ๑.	หลักปฏิจจสมุปบาท เป็นธรรมะท่ีมีอยู่ในพระพุทธศาสนาเท่านั้น ท่ีอธิบายเหตุปัจจัยของการ

เกิดและการดับทุกข์ และ อธิบายความหมายของอริยสัจส่ี หรือความจริงซ่ึงน�ำสู่ความพ้นทุกข์ หรือ  

ถึงพระนิพพานนั่นเอง ปฏิจจสมุปบาทเป็นหลักธรรมที่ใช้อธิบายวิวัฒนาการความเป็นมาของโลก หรือ

จักรวาลสิ่งมีชีวิตและสิ่งไม่มีชีวิต และเป็นหลักธรรมแม่บทในการพัฒนาภูมิปัญญาของสรรพสัตว์  

โดยอธบิายในเชงิสมัพนัธ์เชือ่มโยงระหว่างเหตแุละผล พุทธทาสภกิขุจึงได้น�ำ พระพุทธพจน์ จาก สฬายตน-

วิภังคสูตร
10

 เป็นหลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เพื่อควบคุมเเละตัดกระเเสปฏิจจสมุปบาทซ่ึงควบคุม 

ตรงจุดนี้ได้จะส่งผลให้เป็นอิสระจากความยึดมั่นถือมั่นเเละไม่มีสุขไม่มีทุกข์โดยความเป็นกระเเสเเห่ง 

ปฏิจจสมุปบาท 

	 ๒. 	สติปัฏฐาน ๔ เป็นทางสายเดียวเพื่อท�ำให้แจ้งพระนิพพาน พุทธทาสภิกขุ ถือว่า อานาปานัสสติ

สูตร
11

 เป็นแนวปฏิบัติวิปัสสนาหลักใน มหาสติปัฏฐานสูตร โดยการก�ำหนดลมหายใจเข้าออกหรือส่ิง 

ต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับลมหายใจ จนกระทั่งเห็นแจ้งอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อยู่ทุกคร้ังท่ีหายใจ และรู้ว่า  

ความทุกข์เกิดขึ้นอย่างไร ความทุกข์ดับอย่างไร จนถึงที่สุดแห่งหลุดพ้นทุกข์ ไม่ต้องกลับมาเวียนว่าย 

ตายเกิดในกระแสปฏิจจสมุปบาทอีก

	 ๓. 	หลักธรรม ๙ ตา
12

 พุทธทาสภิกขุถือว่า เป็น หัวใจส�ำคัญทางพระพุทธศาสนา โดยต้องเริ่มต้น

จากเข้าใจเรื่อง พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ทั้งภาษาคน และภาษาธรรมอย่างถูกต้อง เป็นที่พึ่งที่ระลึก

ก่อนจากนั้น เราจึงจะเข้าใจ ธรรมะ ๙ ตาม ซึ่งอาจจัดกลุ่มเป็น ๓ หมวด ได้แก่ หมวดที่ ๑ : ลักษณะ 

ความจรงิตามธรรมชาต ิ(ไตรลกัษณ์ อนัได้แก่ ทกุขตา อนจิจตา และ อนตัตา) หมวดที ่๒ : กฎของธรรมชาติ 

(ธัมมัฏฐิตตา ธัมมนิยามตา อิทัปปัจจยตาและตถตา)
13

 ซึ่งหมายถึง ปฏิจจสมุปบาทด้วยและหมวดที่ ๓ : 

หน้าที่กฎของธรรมชาติ เพื่อความพ้นทุกข์ (สุญญตา และ อตัมมตา) ซึ่งสามารถเห็นประจักษ์ได้ตามหลัก

วิทยาศาสตร์ของพุทธทาสภิกขุด้วย
14

	 ธรรมะในหมวดที่ ๑ และ ๒ ไม่ว่าผู้ใดจะต้องประพฤติตนเพื่อความพ้นทุกข์ หรือไม่ก็ต้องอยู่ภายใต้

ธรรมะของทัง้ ๒ หมวดนีแ้ต่ถ้าผูใ้ดสามารถปฏบิติัธรรมะในหมวดที ่๓ นี ้ได้ จะได้ออกจากความเป็นปถุชุน

หรือ โลกียะภูมิ เข้าไปสู่ความเป็นอริยบุคคลหรือโลกุตระภูมิ

	 10
 ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๔๒๘-๔๓๓/๔๘๗-๔๙๓.

	 11
 ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๘๙-๑๙๑.

	 12
 พุทธทาส อินทปัญโญ, ธรรมะ ๙ ตา, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: ส�ำนักพิมพ์อมรินทร์ธรรมะ บริษัท 

อมรินทร์ พริ้นติ้งแอนด์พับลิชชิ่ง จ�ำกัด (มหาชน), ๒๕๕๘), หน้า ๑ - ๓๑๓.

	 13
 สํ.นิ.(ไทย) ๑๖/๒๐/๓๔-๓๕.

	 14
 ณฐภัทร อ�ำพันธุ์, “วิธีการสอนหลักพุทธธรรมตามหลักวิทยาศาสตร์ของท่านพุทธทาสภิกขุ” วารสาร 

บัณฑิตศึกษาปริทรรศน ์ปีที่ ๑๓ ฉบับพิเศษ เล่ม ๑ (มิถุนายน ๒๕๖๐) : หน้า ๓๔๔-๓๕๘.
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การอภิปรายผล/สรุป
	 วิธีปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวของพุทธทาสภิกขุ ท้ังแนวทางลัดส้ัน หรือตามวิถีธรรมชาติ ซ่ึงอ้างอิง

จาก พระสูตรในพระไตรปิฏก ช่ือว่า “สฬายตนวิภังคสูตร” และแนวทางสมบูรณ์แบบ หรือ การเจริญ  

อานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น ซึ่งอ้างอิงจาก พระสูตรในพระไตรปิฏก ชื่อว่า “อานาปานัสสติสูตร ลัวนใช้

หลักการเดียวกัน กล่าวคือ (๑) ปฏิจจสมุปบาท คือ กระบวนการแห่งเหตุปัจจัยที่สืบต่อเชื่อมโยงกันทั้งใน

กระบวนการเกิดและดับ และ (๒) โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการ คือธรรมอันเป็น เกื้อกูลแก่การตรัสรู้  

ได้แก่ สติปัฏฐาน ๔ (การเจริญสติระลึกรู้) สัมมัปปธาน ๔ (ความเพียรพยายาม) อิทธิบาท ๔ (ทางแห่ง

ความส�ำเรจ็ในกจิอนัเป็นกศุล) อนิทรย์ี ๕ (ธรรมทีท่�ำหน้าทีเ่ป็นใหญ่ในอารมณ์) พละ ๕ (ธรรมอนัเป็นก�ำลงั

ที่เกื้อหนุนแก่อริยมรรค) โพชฌงค์ ๗ (ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้) มรรคมีองค์ ๘ (หนทางปฏิบัติที่น�ำ

ไปสู่การบรรลุมรรคผลนิพพาน)

	 นอกจากนี้ พุทธทาสภิกขุได้อธิบาย ผลจากการปฏิบัติวิปัสสนาข้างต้น ซึ่งเป็นหนทางการจะเข้าถึง

การบรรลุธรรม เป็นการได้เข้าถึง ได้รู้ ได้เห็นธรรม ตามรอยบาทของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า เป็นขั้น ๆ  

ขึ้นไปจนบรรลุเป้าหมายสูงสุดคือ พระนิพพาน มี ๒ ระดับ คือ

	 ๑. 	ผลระดับโลกิยะ ได้แก่ 

		  ๑)	มีผลดีต่อสุขภาพร่างกายและมีภูมิคุ้มกันโรคท่ีดี จัดว่าเป็นประโยชน์ทางการแพทย์ ผู้ท่ีฝึก 

อานาปานสติจะมีระบบการหายใจและการหมุนเวียนโลหิตที่ดี มีผิวพรรณผ่องใส แช่มชื่นเบิกบานแม้เวลา

เจ็บป่วยก็สามารถบรรเทาอาการเจ็บไข้ให้ทุเลาได้ นอกจากนี้ยังช่วยห้ามเลือดให้ไหลช้าลงได้ 

		  ๒) 	มีสุขภาพจิตที่ดีและช่วยพัฒนาบุคคลิกภาพ ให้มีความสุขุมเยือกเย็น สุภาพนิ่มนวลมีความ

มั่นคงทางอารมณ์ และมีภูมิคุ้มกันโรคทางจิตและประสาท ซึ่งสาเหตุของโรคเส้นประสาทมาจากการที่จิต

ถูกรบกวนด้วยนิวรณ์ทั้ง ๕ แล้วท�ำให้จิตสูญเสียสมรรถภาพ การฝึกอานาปานสติจะช่วยระงับนิวรณ์ได้ 

		  ๓)	เป็นเครือ่งผ่อนคลายและพกัผ่อนกายใจให้สงบสบาย บรรเทาความเครยีด กระวนกระวายใจ 

หรือใช้ความคิดมากเกินไป นอกจากนี้ยังใช้ลมหายใจเป็นเพ่ือนได้เมื่อต้องรอคอยบางส่ิงหรือในการเดิน 

ทางไกล 

		  ๔) 	ช่วยให้การด�ำเนินชีวิตและการท�ำงานมีประสิทธิภาพ มีสติรอบคอบ แน่วแน่จดจ่ออยู่กับ

ปัจจุบัน ไม่ฟุ้งซ่านเลื่อนลอย และยังช่วยป้องกันอุบัติเหตุอันเกิดจากความประมาท 

		  ๕)	เป็นผู้มีสติสมบูรณ์ไม่หลงลืมในเวลาจะสิ้นชีวิต เนื่องจากผู้ที่ปฏิบัติมากจะสามารถก�ำหนดรู้

ลมหายใจเข้าออกในวาระสุดท้ายของตนได้ ท�ำให้ไปสู่ภพที่ดีจากข้อมูลที่กล่าวมาทั้งหมดนี้ หรืออาจกล่าว

ได้ว่าเป็นการพัฒนาความเป็นมนุษย์ ที่สมบูรณ์ทั้งด้านพฤติกรรมและจิตใจ
15

	 15
 สมเจตน์ ผิวทองงาม, “การพัฒนาตนเพื่อความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ตามแนวทางพุทธทาสภิกขุ” รมยสาร  

ปีที่ ๑๕ ฉบับที่ ๓ (กันยายน - ธันวาคม ๒๕๖๐) : ๒๓-๓๐.
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	 ๒. 	ผลระดับโลกุตตระ คือ การดับไปแห่ง อกุศลจิต หรือ เคร่ืองเศร้าหมองทางจิตใจ,  

ความทะยานอยาก, ความเห็นผิด และความยืดมั่นถือมั่น ของ“ตัวกู-ของกู” และก็เป็นการเกิดขึ้นแห่งสติ

ปัญญา หรอืถ้าสตปัิญญาปรากฏออกมา อกุศลจติ เหล่านัน้กจ็ะ นัน้ พ่ายแพ้ และหลบซ่อนหายไป สงัโยชน์

ชนิดไหนก็ตาม ซึ่งเป็นอุปสรรคต่อ มรรค ผล นิพพาน ย่อมเป็นความรู้สึกที่เป็น “ตัวกู-ของกู”อยู่ด้วยกัน

ทั้งนั้น : ความรู้สึกที่เป็น “ตัวกู-ของกู”ที่รวบรัดเอาสิ่งใดสิ่งหนึ่งเข้ามาหาตัว เพราะความอยากได้นั้น คือ 

ราคะ หรือ โลภะ; ความรู้สึกที่เป็น “ตัวกู-ของกู”ที่ผลักดันสิ่งใดออกไปเพราะความเกลียด นั้นก็คือ โทสะ 

หรอื โกธะ ความโกรธ; ส่วนความรูส้กึทีเ่ป็น “ตวัก-ูของก”ูทีว่นเวยีนพวัพนัอยูร่อบ ๆ  สิง่ทีต่วัสงสยัไม่เข้าใจ 

นั้นก็คือ โมหะอาการที่เป็นความหมายของ ราคะ โทสะ โมหะ จงเป็นอาการสิ่งที่เรียกว่า “ตัวกู-ของกู” 

อยู่ด้วยกันทั้งนั้น สังโยชน์ชื่อใด ๆ ก็ตาม ล้วนแต่มีความหมายรวมลงได้ในค�ำว่า โลภะ โทสะ โมหะ  

ด้วยเช่นกัน ดังนั้น เมื่อละสังโยชน์ ได้ทั้งหมด อวิชชา หรือตัวกู ของกู ตามค�ำอธิบายของพุทธทาส ก็จะ

หมดไป และเข้าถึงทึ่สุดแห่งความพ้นทุกข์ หรือพระนิพพานในที่สุด

ข้อเสนอแนะ
	 ๑. 	การปฏบิตัวิปัิสสนาตามแนวพทุธทาสภกิขนุีส้ามารถน�ำไปปรบัใช้ในชวีติประจ�ำวนัได้ ยกตวัอย่าง

เช่น การท�ำงานคือการปฏิบัติธรรม และสามารถปฏิบัติวิปัสสนาในการท�ำงานด้วยจิตว่างจากความโลภ

หรือความรักชอบ, ความโกรธหรือความรังเกียจ, ความหลงหรือความยึดติด กล่าวคือเมื่อเกิดผัสสะ หรือ 

พบเจอสิ่งใด ไม่ว่าจะเป็น รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และ เกิดความรู้สึกต่าง ๆ ใน จิตใจ แม้ว่าจะรู้สึกดีใจ

หรือเสียใจหรือเฉย ๆ กับเรื่องราวต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต ก็จะมีสติระลึกถึงไตรลักษณ์ หรือ ลักษณะ 

ความจริงของทุกส่ิงทุกอย่างท่ีปรากฏข้ึนตามธรรมชาติมีสัมปชัญญะรู้ตัวทั่วพร้อม มีความเป็นกลางไม่ให้

หลงใหลหรืออ่อนไหวกับสิ่งต่าง ๆ รอบตัวได้ 

	 ๒. 	การปฏิบัติวิปัสสนาท่ีแท้จริงในชีวิตประจ�ำวัน จึงเป็นการเห็นแจ้งความจริงเพื่อท�ำลายความ 

เห็นแก่ตัว หรือ ตัวกูของกู ซึ่งสามารถปรับใช้ได้กับสังคมในหลากหลายลักษณะในทุกกาลเวลา ทั้งในชีวิต

ประจ�ำวัน เช่น การรับประทานอาหาร และการใช้เครื่องอุปโภคบริโภค ในชีวิตส่วนตัว การดูแลใกล้ชิด

บุคคลในครอบครัว การท�ำงานหารายได้เลี้ยงชีพ และ พบปะผู้คนที่หลายหลาก ก็มีอารมณ์ เข้ามากระทบ 

อยู่ตลอดเวลาท�ำให้ต้องมี ธรรมะ ๔ เกลอ คือ สติ ปัญญา สัมปชัญญะ และ สมาธิในการด�ำรงชีวิต นั่นเอง

	 ๓. 	ข้อเสนอแนะเพื่อการศึกษาวิจัยต่อไป ได้แก่ ศึกษาผลสัมฤทธิ์ในการปฏิบัติวิปัสสนาแบบลัดสั้น

ตามแนวพุทธทาสภิกขุ และ ศึกษาวิธีการสอนอานาปาสติตามแนวพุทธทาสภิกขุแก่ชาวต่างประเทศ
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