
สรางสุขแบบพุทธทาสที่สวนโมกข* 
บัญชา พงษพานิช 

หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปญโญ 

 

          คําวาสรางสุขแบบพุทธทาสที่สวนโมกขนี้มิไดหมายความวาเปนแบบอยางของทานพุทธทาส อินทปญโญ แหง
สวนโมกขพลาราม  แตหมายความถึงแบบของผูที่ถวายตัวเปนทาสของพระพุทธเจา แบบที่พระพุทธเจาทรงแนะนํา
ซึ่งเปนแนวปฏิบัติที่ทานพุทธทาส อินทปญโญ แหงสวนโมกขพลารามวางไวเปนแนวปฏิบัติที่สวนโมกขพลาราม 

 

สุข กับ ทุกข 
ในพจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท ของทานอาจารยพระพรหมคุณาภรณ(ป.อ.ปยุตโต) ฉบับชําระ

ลาสุดเมื่อป พ.ศ.๒๕๕๑ ที่หอจดหมายเหตพุุทธทาส อินทปญโญ ไดจัดพิมพเปนธรรมทานสําหรับเปนที่ปรึกษาในการ
คนควาและปฏิบัติ  ทานใหนิยามความหมายของสุขและทุกขเพื่อทบทวนดังนี ้

ทุกข ทานใหไว ๓ ความหมาย 

         ๑. สภาพที่ทนอยูไดยาก, สภาพที่คงทนอยูมิได เพราะถูกบีบคั้นดวยความเกิดขึ้นและความดับสลาย เนื่องจาก
ตองเปนไปตามเหตุปจจัยที่ไมขึ้นตอตัวมันเอง (อนิจจัง-ขอ ๒ ในไตรลักษณ) 

         ๒. อาการแหงทุกขที่ปรากฏขึ้นหรืออาจปรากฏขึ้นไดแกคน (ไดในคําวา ทุกขสจัจะ หรือ ทุกขอริยสัจจ ซ่ึง
เปนขอที่ ๑ ในอริยสัจจ ๔) 

         ๓. สภาพที่ทนไดยาก, ความรูสึกไมสบาย ไดแก ทกุขเวทนา, ถามาคูกับโทมนสั(ในเวทนา ๕) ทุกขหมายถึง
ความไมสบายกายคือทุกขกาย (โทมนัสคือไมสบายใจ) แตถามาลําพัง (ในเวทนา ๓) ทุกขหมายถึงความไมสบายกายไม
สบายใจ คือทัง้ทุกขกายและทุกขใจ 

ในขณะที่ สุข นั้นทานใหความหมายวา   ความสบาย, ความสําราญ, ความฉ่ําชื่นร่ืนกายรื่นใจ มี ๒ คอื ๑. กายกิสุข 
สุขทางกาย  ๒.เจตสิกสุข สุขทางใจ,  อีกหมวดหนึ่ง มี ๒ คือ ๑.สามิสสุข สุขอิงอามิส คืออาศัยกามคณุ  ๒.นิรามิสสุข สุข
ไมอิงอามิส คือ อิงเนกขัมมะ หรือ สุขที่เปนอิสระ ไมขึ้นตอวัตถุ (ทานแบงเปนคู ๆ อยางนี้อีกหลายหมวด) 
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ขอจับใจความเบื้องตนแบบยนยอวาสขุนั้นคือความฉ่ําชืน่รื่นสบายสาํราญ ทุกขคือความบีบคั้นคบัของทนอยูได
ยาก ท้ังทางกายและใจ ซ่ึงอาจจะฟงยากอยู 

ศาสตราจารยเกียรติคุณนายแพทยประเวศ วะสี เคยบอกอยางงายไวขอเดียววา สขุภาวะคือความพนเสียไดจาก
ความบีบคั้นท้ังหลาย ทั้งทางกาย ทางใจ ทางปญญา และ ทางสังคม สูสภาวะที่ทานเรยีกวาเปนอิสรภาพจากการบบีคั้นใด ๆ 
ในทุกทาง   

ทานอาจารยพทุธทาสภิกขุที่สวนโมกขเขียนใสกระดาษบันทึกในหวัขอ สุขภาพแหงการครองชีพของชาวพุทธ 
เมื่อป พ.ศ.๒๔๘๐ วา ‘สุข เกิดจากการมีรางกายอนัสดใสเหมาะสมแลว และ สุขเกิดจากความมีหลักใจอันตนวางไวถูกตอง
แลว’ และยังพบลายมือลิขิตไวใหไดคิดวา ‘ความสุข คือความทุกขท่ีพอดีสําหรับทน’ และ ‘ท่ีแทก็คือความทุกขดวยกัน คือ
สิ่งท่ีตองทนจัดการอยางใดอยางหนึง่ดวยกัน เรียกวา ภาระ ดวยกัน หากตางกนัหนอยท่ีเปนบวกหรือลบเทานั้น’ 

ทานอาจารยพทุธทาสที่สวนโมกข เคยเขียนถึงความสุขวาเราพูดกันไมรูเร่ืองจนกระทั่งบัดนี้ วา  

 

อาจใชลายมือจริง หรือ ยอประกอบ 

ลายมือ 

ความศุข. 

• โดยพระบาลีที่แสดงความสุข, หรือทางมาแหงความสุข, มีมากมายหลายรูปแบบ, จนอธิบายยาก, และไมพนความสับสนและ
เฝอในการอธิบาย (ยกตัวอยาง บาลี พูดถึงสุข, ไมนอยกวา ๒๐ บท เชน สุขา สทฺธมฺมเทสนา ฯลฯ สุขา สงฺฆสฺส สามคฺคี ฯลฯ) 

• แตถาจะอธิบายใหฟงงายไมสับสน  ควรจะแยกออกเปนสองประเภท เสียกอน 
๑) สุข เพราะไดตามตองการของกิเลส (สุก ก สะกด) 
๒) สุข เพราะการกําจัด กิเลส (สุขแท) 

และแสดงใหเห็นไดโดยงายวา สุข ในหมายเลขหนึ่งนั้น ที่แท ก็ทุกขชนิดหนึ่งนั่นเอง; จึงเหลือสุขที่แท จริง คือ หมายเลขสอง. 

 สนุก สบาย เอร็ดอรอยนั้นลวนแต สุก; แตคนทั่วไปเห็น สุข; และไมมอีะไร สุข นอกไปจากนี้. 

• เพราะฉะนั้น เราพูดกันไมรูเรื่องในเรื่องความสุข. จนกระทั่งบัดเดี๋ยวนี้ ทีเดียว. 

 

โดยทานยังไดเขียนเชิญชวนคนแสวงหาความสุขไววา 
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อาจใชลายมือจริง หรือ ยอประกอบ 

ลายมือ 

สุขแทเชิญทางนี้  

• สุข  มีหลายความหมายนัก, โดยทั่วไปมักจะเปนความเพลิน(นันทวิราคะ)เสียมากกวา  อยาไปมัวหลงกะมัน. 

สุข  ที่สั่นสะเทือน คือ ปติ, ระงับลง, แลวจึงจะเปนสุข. 

สุข  ของเด็ก ๆ – วัยรุน – หนุมสาว – พอบานแมเรือน – ผูสูงอายุ – เหลานี้ แทบจะเปรียบกันไมได. 

สุข ที่ชอบกันนัก เปน เพียงความเมาในของอรอย, เปนทาษอายตนะทั้ง ๖  กิน – กาม – เกียรติ อยางใดอยางหนึ่งเทานั้น 

สุข  เราจะตองเขาใจใหถูกตอง, เลือกใหถูกตอง, เปนสุขสงบเย็น, มีความหมายแหงนิพพาน, แมจะเปนสุขในขั้น
ชีวิตประจําวัน  

• เกณฑที่ควรถือเปนหลัก :- 

๑. สุโข วิเวโก ตุฎฐสฺส ฯลฯ 
๒. อพฺยาปชฺฌํ สุขโลเก ฯลฯ 
๓. สุขา วิราคตา โลเก ฯลฯ 
๔. อสฺมิมานสฺส  วินโย ฯลฯ 

(วิเวก ในที่นี้หมายถึงไมมีอะไรรบกวนทั้งทางกาย – จิต – วิญญาณจริง ๆ   เปนความหมายรวมที่ดีที่สุด. 

          รบกวนทางกาย = การงาน บุคคล เหตุการณ 

          รบกวนทางจิต = นิวรณ – วิตก – กังวล 

          รบกวนทางวิญญาณ = ความโง – สงสัย) 

• สุข  จากการมีลูกเมียถูกใจ, มันเปลี่ยนทั้ง ๒ ฝาย 
• สุข  ที่แทจริงในวิสัยคนธรรมดา คือ 

       ความรูสึกอิ่มใจวา ‘นี้ถูกตองแลว’ อยูทุกวินาที – กะเบียดนิ้ว 

       คือ อยูดวยความรูสึกวา ‘มันถูกตอง’ แลว, ปลอดภัยแลว, ผีไมหัวเราะ, ไมอายแมว, ในกรณีของ กิน – กาม – เกียรติ,  

             ซึ่งรวมเศรษฐกิจ – อนามัย – สังคม – เขาไวหมด. 



 ๔

       คือ ระบบ ‘ธรรมชีวี’ (ที่เคยพูดแลว)  หายใจเขา-ออกอยูดวยความรูสึกวาถูกตอง   

       ใชไดแมแกเด็ก ๆ - ถึงหัวหงอก 

• สําเร็จดวยการที่บูชาหนาที่ บูชาเหงื่อ 
• คือความรูสึกวา ‘ถูกตองแลว’ (ทุกอยาง) 

๑) ตัวเองมีอะไรนาไหว 
๒) ตัวเองหรือใครก็ติเตียนไมได 
๓) ชีวิตมีทั้งความสุข & ความมีประโยชน 
๔) ทาทายมฤตยูวา ‘ทุกอยางเสร็จ & ถูกตอง 
๕) แมแตความผิดพลาดที่มีอยูก็เพื่อถูกตอง 
๖) ไมมีอะไรเปนทุกข หรือวิตก กังวล 
๗) มีความเปนเชนนั้นเอง เปนอตัมมยตาอยูเสมอ 
๘) ฉันมีแต ความถูกตอง (สัมมัตตะ) 
๙) ความถูกตองคือตัวฉัน ตัวฉันคือความถูกตอง 
๑๐) ไมวาจะเปนอยู หรือ จะตาย 
๑๑) วางจากของหนัก – ปญหา – ทุกข อยูเสมอ 

ต่ืนขึ้นมาดวยถูกตอง – อยูถูกตอง – หลับลงไปถูกตอง 

 

 ไมทราบวาฟงยากยิง่ขึ้น หรือวาบรรลุแลวซ่ึงความรูความเขาใจเพื่อจะไดเอาไปใชสรางสุข 

 

สุขภาพองครวม : กาย ใจ ปญญา และ สงัคม 
เมื่อปลายป พ.ศ.๒๕๓๐ ทานอาจารยพุทธทาสภิกขุ(เงื่อม อินทปญโญ) ผูปวารณาถวายตัวเปนทาสของ

พระพุทธเจาทีส่วนโมกขไดใหของขวัญปใหมเปนลายลักษณอักษรที่เขาขายอาจชวยใหฟงงายขึ้น วา 

 

ตัวพิมพ 

ของขวัญปใหม ๒๕๓๐ 

 



 ๕

“ขอเสนอแนะเรื่องที่ตองจัดตองทําทั้งในทางสวนตัวและสวนสังคม 

ในทางสวนตวั จะมีความถกูตองในทางวตัถุ เชนบานเรอืน เครื่องใชไมสรอย มีความเปนระเบยีบเรียบรอย ไม
รุงรังเหมือนโรงเรือนของคนบา ฯ 

ในทางรางกาย ตองจัดตองทาํใหมีสุขภาพอนามัยดี จนมกีําลังแข็งแรงพอที่จะทําหนาที่ไดสนุก ฯ 

สําหรับทางจิตนั้น มีการฝกใหมีสติสัมปชัญญะและสมาธิมากกวาที่มีอยูตามธรรมชาติซ่ึงยังไมเพยีงพอสําหรับ
ความกาวหนาแหงยุคปจจุบนั  การฝกอานาปานสติจะชวยไดมากในเรื่องนี้ 

สําหรับทางปญญานั้น มีความรูเร่ือง ‘ความเปนเชนนั้นเอง’ ของสิ่งทั้งปวงใหมากขึน้จนไมเกิดความยินดหีรือ
ความยินรายในสิ่งใด ๆ ใหเสียเวลา  มีแตการกระทําใหถูกตองตามเหตุผลของสิ่งนั้น ๆ  ไมมวัเสยีใจหรือดีใจตอส่ิงนั้น ๆ 
ใหเสียเวลา. เมื่อทําไดดังนี้ กิเลสก็จะลด เมื่อกิเลสลดความทุกขก็จะลด ฯ 

สวนในทางสงัคมนั้น หมายความวาบุคคลทีส่องขึ้นไปมีความสัมพันธกนัดีขึ้น ครอบครัวมีความราบรื่นเรียบรอย 
มีความเขาใจกนัดี พูดจากันรูเร่ือง มีรสนิยมกลมเกลียวกัน  มีลักษณะอาการเชนนี้ตลอดไปถึงเพื่อนบานเรือนเคียง ผูรวม
ประเทศชาติซ่ึงจะตองสัมพนัธกันอยางทีจ่ะเวนเสียมิได มีความสามัคคีและมิตรภาพ ในการรักษาสาธารณสมบัติและ
สาธารณประโยชนเพื่อเปนสมบัติของทุกคนใหพร่ังพรอมยิ่ง ๆ ขึ้นไป อยางเปนที่นาพอใจดวยกันทั้งบานทั้งเมือง หรือทั้ง
ประเทศ หรือตลอดทั้งโลกก็ยิ่งด”ี  

ในขณะที่ทานอาจารยพระพรหมคุณาภรณ(ป.อ.ปยุตโต) มีการสรุปแงมุมของสุขภาวะองครวมของชีวิตที่ทานให
ไววา 

สุขภาวะที่สมบูรณทางกาย หมายถึง รางกายสมบูรณแขง็แรง คลองแคลว มีกําลัง ไมเปนโรค ไมพิการ  มีเศรษฐกจิ
หรือปจจัยเพียงพอ ไมมีอุปทวันตราย มีส่ิงแวดลอมที่สงเสริมสุขภาพ คําวากายในทีน่ีท้านหมายถึงทางกายภาพดวย 

สุขภาวะที่สมบูรณทางจิต หมายถึง จิตใจทีม่ีความสุขร่ืนเริง คลองแคลวไมติดขดั มคีวามเมตตา สัมผัสกับความ
งามของสรรพสิ่ง มีสติ มีปญญา รวมถึงลดความเหน็แกตวัลงไปดวย เพราะตราบใดทีย่ังมีความเห็นแกตวัก็จะมีสุขภาวะ
ทางจิตใจที่สมบูรณไมได 

สุขภาวะที่สมบูรณทางสงัคม หมายถึง มีการอยูรวมกันดวยดี มีครอบครัวอบอุน ชุมชนเขมแข็ง สังคมมีความ
ยุติธรรม มีความเสมอภาค มีภราดรภาพ มสัีนติภาพ มีความเปนประชาสังคม มีระบบบริการที่ดี  

สุขภาวะที่สมบูรณทางปญญา หมายถึง สุขภาวะที่เกดิขึน้เมื่อกระทําความดี หรือสัมผัสกับสิ่งที่มีคุณคาอันสูงสง
หรือส่ิงสูงสุด เชน การเสียสละ การมีเมตตากรุณา การเขาถึงพระรัตนตรัย หรือการเขาถึงพระผูเปนเจา เปนตน 
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ซ่ึงสอดคลองตองกันกับหลักคิดเรื่องสุขภาพที่องคการอนามัยโลกใหความหมายไววาคือ สุขภาพ มิใชเพียงสภาวะ
ท่ีไรโรคหรือพิการเทานั้น  แตหมายถึงสภาวะแหงการอยูเปนอยูท่ีด(ีwell-being) ท้ังทางกาย ทางจิต ทางสังคม และจิต
วิญญาณ(spiritual) ดวย  และพระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ พ.ศ.๒๕๕๐ ไดระบใุนมาตราที่ ๓ วรรค ๓ วา สุขภาพ 
หมายถึง ภาวะของมนุษยท่ีสมบูรณท้ังทางกาย ทางจิต ทางปญญา  และทางสังคม เชื่อมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุล 
โดยมีการขยายความเฉพาะ สุขภาพทางปญญา วาหมายถึง ความรูท่ัว รูเทาทันและความเขาใจอยางแยกได ในเหตุผลแหง
ความดี ความชั่ว ความมปีระโยชนและความมีโทษ ซ่ึงนาํไปสูความมีจิตอันดงีามและเอื้อเฟอเผื่อแผ ตรงกันกับ ความหมาย
ของปญญาที่ทานอาจารยพระพรหมคณุาภรณ(ป.อ.ปยุตโต) ใหไวในหนังสือ พุทธธรรม หนา ๔๒๒-๔๒๓ วา “ปญญา
แปลวา ความรูท่ัว หรือรูชัด ไดแก ความเขาใจ ความหยั่งรูเหตุผล หรือความรูประเภทคัดจัดสรร และวินิจฉัย คือแยกแยะ 
วินิจฉัยไดวา จริง เท็จ ดี ชั่ว ถูก ผิด ควร ไมควร คุณ โทษ ประโยชน มิใชประโยชน รูความสัมพันธระหวางเหตุและผล...”  

 

สรางสุขแบบพุทธทาสที่สวนโมกข 

:ไตรสิกขา อานาปานสติ...เย็น เปนประโยชน 
 ทานอาจารยพทุธทาสที่สวนโมกขผูประกาศขอเปนทาสพระพุทธเจาดวยการกอตั้งสวนโมกขพลารามใหเปน
อารามอันเปนกําลังแหงโมกษะ หรือสถานที่เพื่อสนับสนุนสงเสริมการศึกษา ปฏิบัติและเผยแผเพื่อความหลุดพนอันเปน
ที่สุดแหงสุขตามแนวทางแหงธรรมของพระพุทธเจา  โดยทุมเททํางานทั้งการศึกษาปฏิบัติและเผยแผพุทธธรรมอยางทาส
ของพระพุทธองค  ไดช้ีแนะหลักธรรมสําหรับการสรางสุขไวหลายประการ  อยางยนยอที่สุดปรากฏในกระดาษบันทึก
หัวขอ สุขภาพแหงการครองชีพของชาวพทุธ เมื่อป พ.ศ.๒๔๘๐ วา ‘Plain Living High Thinking leads to NIBBANA’ ที่
คนสวนโมกขใชเตือนตวัอยูเสมอวา ‘จงเปนอยูอยางต่ํา มุงกระทําอยางสูง’  

ทานบอก เขียน และ ทําเปนรูปธรรมตัวอยางตลอดชีวิตของทานวาคือการ ‘กินขาวจานแมว อาบน้ําในคู เปนอยู
อยางตายแลว’   หรือที่ทานเขียนไวยาวเหยียดในสมุดบนัทึกประจาํวนั พ.ศ. ๒๕๑๔ วาคอื ‘ทางรอดของเรา’ วา ‘กินขาว 
จานแมว, อาบน้ํา ในคู, เปนอยู อยางทาส, มุงมาด ความวาง, อยูอยาง ตายสนิท, ความคิด ผองแผว, กุมแกว ในมือ, คือดวง 
จิตวาง, สมหวงั ทุกอยาง, ไมมี หลีกเล่ียง, แจกของ สองตะเกียง, เล้ียงคน ท้ังโลก ที่ชาวสวนโมกขยนยอเปนหลักคิดสั้น ๆ 
วา คือการ ‘อยูเย็น เปนประโยชน’ นั่นเอง 

 

ลายมือ 

ทางรอด ของเรา 
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• ไตรสิกขา ไมสามขาเพื่อพัฒนาชีวิต 

 หลักใหญใจความสําคัญของการพัฒนาความสุขเพื่อชีวิตที่สวนโมกขจงึเปนไปตามธรรม ที่ทานบอกย้ําเสมอวาคอื
ตัวธรรมชาติ กฎของธรรมชาติ หนาท่ีท่ีตองทําตามกฎของธรรมชาติ และ ผลท่ีพึงไดจากการปฏิบตัิตรงตามหนาท่ีนั้น ๆ 
ดวยหลักพัฒนาพื้นฐาน ๓ ประการที่สอดสัมพันธอยางไมสามขาเพื่อเสริมสงใหมั่นคงยิ่ง ๆ ขึ้นไปจนบรรลุจุดหมายสูงสุด
ของชีวิต  นั่นคือ ‘ไตรสิกขา’ ที่พระพุทธองคทรงแสดงไวเปนขอปฏิบตัิสําหรับฝกหดัอบรมกาย ใจและปญญา ซ่ึง
ประกอบดวย ศีล สมาธิ และ ปญญา ที่คุนปากคุนหู  และสอดคลองตองกันกับหลักการสรางสุขในทุกวนันี้  ในหนังสือ
คูมือมนุษยของทานอาจารยพุทธทาสที่สวนโมกข แสดงไววา 

• หนึ่ง ศีล หมายถึงการปฏิบตัเิพื่อความปรกติสงบเรียบรอย ปราศจากโทษช้ันตน ๆ ที่เปนไปทางกาย ทางวาจา ทั้งที่
เกี่ยวกับสังคมหรือสวนตวั หรือส่ิงของตาง ๆ ที่จําเปนแกการเปนอยู...ซ่ึงนอกจากจะไมเปนการรบกวนแลว ยังเปน
พื้นฐานสําคัญในการเจริญสมาธิและปญญาตอไป 

• สอง สมาธิ หมายถึงขอปฏบิัติสําหรับบงัคับจิตใจของตวัเองไวไดในสภาพที่จะใชใหเปนประโยชนมากที่สุดท่ีตน
ตองการ ไดแก การทําจิตนั้นใหเหมาะสมทีจ่ะใหทําการทาํงาน เปนการบังคับจิต ฝกฝนจิตหรืออบรมจิตหรืออะไร
ก็สุดแท ใหจิตอยูในลักษณะที่พรอม ที่มีสมรรถภาพถึงที่สุดในการที่จะปฏิบัติหนาที่ทางจิต...ไมใชใหบริสุทธิ์เฉย 
ๆ  ไมใชใหตั้งมั่น สงบเงียบหรือแนนิ่งไปอยางเดยีว...แตหมายถึงตั้งมัน่ในลักษณะทีพ่รอมที่จะทํางาน...เปน
พื้นฐานหรือเปนบาทฐานของการเจริญปญญาอันจะทําใหเขาถึงพระนิพพานได 

• สาม ปญญา หมายถึงการฝกอบรมใหเกิดความเขาใจและความเห็นแจงในสิ่งท้ังหลายทั้งปวงตามที่เปนจริงโดย
สมบูรณ...ความเขาใจนั้นตองอาศัยอยูบนการคิดการคํานวณไปตามหลกัของคณิตศาสตรบาง ของตรรกคือการใช
เหตุผลบาง หรือตามวิธีของปรัชญา คือการอนุมานเอาตามเหตุผลตาง ๆ บาง  นี้เรียกวาเปนความเขาใจเทานัน้  
สวนความเห็นแจงนั้นไปไกลกวานั้น คือตองเปนสิ่งที่เราไดซึมซาบมาแลวดวยการผานสิ่งนั้น ๆ มาแลวดวยตนเอง
หรือวาดวยการขมจิตใหเกี่ยวเนื่องอยูกับสิง่นั้นดวยการพจิารณาจนเกิดเปนความรูสึกในใจขึ้นมาจรงิ ๆ ในลักษณะ
ที่จะเบื่อหนายหรือไมหลงใหลในสิ่งนั้น ๆ ดวยใจจริง ๆ ไมใชดวยเหตุผล...ปญญาในทางพุทธศาสนาตองเปนการ
รูแจงเห็นจริงดวยใจจริง ๆ ดวยการผานสิง่นั้น ๆ ไปแลวดวยวิธีใดวิธีหนึ่ง...จนฝงใจแนวแนไมอาจลมืเลือนได เชน 
กิริยาอาการทีจ่ิตใจเบื่อหนายคลายกําหนัดจากสิ่งที่ตนเคยหลงรักนัน่แหละ คือตัวความเห็นแจงในที่นี้ 

 

• อานาปานสติภาวนา ใหรูแจงเห็นจรงิ 

โดยการนอมนําหลักการตั้งสติกําหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายใหรูเห็นตามความเปนจรงิของสิ่งนั้น ๆ (สตปิฏฐาน ๔ ) 
ที่มันเปนไปตามธรรม หรือตามธรรมชาติ หรือตามกฎของธรรมชาติ ตามหนาที่ที่ตองทําตามกฎของธรรมชาติ ฯ  ทั้งทาง
กาย ใจ และ ปญญา  ซ่ึงถือวาเปนการเขาถึงความจริงสูงสุด ประกอบดวย 
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• หนึ่ง การตัง้สติกําหนดพิจารณากาย ใหรูเห็นตามเปนจรงิวา เปนแตเพยีงกาย ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา (กายา
นุปสสนาสติปฏฐาน) 

•  สอง การตั้งสติกําหนดพิจารณาความรูสึก ใหรูเหน็ตามความเปนจริงวา เปนแตเพยีงความรูสึก ไมใชสัตวบุคคล
ตัวตนเราเขา (เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน) 

• สาม การตั้งสติกําหนดพิจารณาจิต ใหรูเห็นตามเปนจรงิวา เปนแตเพยีงจิต ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา (จิตตา
นุปสสนาสติปฏฐาน) 

• ส่ี การตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรม ใหรูเหน็ตามเปนจริงวา เปนแตเพยีงธรรม ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา (ธัมมา
นุปสสนาสติปฏฐาน) 

ทุกคนที่สวนโมกขไมวาจะเปนพระภิกษุ สามเณร อุบาสก อุบาสิกา หรือ ผูที่สนใจใฝศกึษาและพฒันาชีวิตทกุชาติ
ภาษา เพศและวัยจะไดรับการสนับสนุนสงเสริมการเจริญไตรสิกขา และ สติปฏฐาน ๔ แบบอานาปานสติภาวนาที่ตั้งสติ
กําหนดลมหายใจเขาออกในทุกอิริยาบถและทุกขณะ ตั้งแตตื่นเชาประมาณ ๐๔.๐๐ น. สวดมนตทําวตัร นั่งสมาธิ ฟงธรรม 
ปฏิบัติภารกิจหนาที่การงาน กายบริหาร บริโภคอาหารและปจจัยทั้งหลาย จนกระทัง่พักผอนนอนหลับเมื่อเวลาประมาณ 
๒๑.๐๐ น.โดยแตละปมีผูผานเขามาสูสวนโมกขนับแสน ๆ คน  สวนจะไดศกึษาและพัฒนาชีวิตดานใดถึงระดับไหนนัน้
ขึ้นกับความจริงจังและตอเนื่องในการศึกษาและปฏิบัตขิองผูนั้น  อยางนอยที่สุดการที่สวนโมกขยงัขยายใหบริการอยูอยาง
ตอเนื่องมาเกือบ ๘๐ ป  มีกิจกรรมและหลกัสูตรการอบรมหลายลักษณะ ตั้งแตการบรรยายธรรม และการอบรมอานาปาน
สติหลักสูตร ๓ วัน ๑ สัปดาห ๑๐ วัน ๑๕ วัน เปนประจาํทุกเดือนจนกระทั่งหลักสูตร ๔ เดือน ใหแกพระภิกษุ สามเณร 
หลักสูตรภาษาไทยแกบุคคลทั่วไป ภาษาองักฤษแกชาวตางประเทศ หลักสูตรสําหรับสตรี ตลอดจนเด็กนกัเรียนนกัศึกษา
และสถาบัน องคกรหนวยงานทั้งภาครัฐและเอกชนอยางมากมายยอมสะทอนวา ‘ยังประโยชนสุข’ อยูบาง 

นอกจากนี้ ทุกกิจกรรมและสถานที่ ที่สวนโมกขลวนจดัใหมีขึ้นเพื่อการอันเปนกําลังแกการบรรลธุรรมถึงที่สุดซึ่ง
เปนบรมสุขอยางยิ่ง เชน 

• โรงมหรสพทางวิญญาณ สําหรับประชาชนทั่วไปใชศึกษาและแสวงหาความบันเทิงทางธรรมตามอัธยาศัยผาน
ภาพศิลปะปรศินาธรรม  

• ธรรมโฆษณ ชุดหนังสือตําราหลักสําหรับการคนควาพระธรรมคําสอนขององคพระสัมมาสัมพุทธเจา 
• ธรรมทานมูลนิธิ  ผูทําหนาที่เผยแผผานสื่อหนังสือ วารสารและงานโสตธรรมจํานวนมากมายของทานอาจารย

พุทธทาสนับพันนับหมืน่รายการ แพรหลายทั่วทั้งประเทศผานระบบการจัดพิมพและจําหนายจายแจกทุกรูปแบบ  
• ธรรมาศรมนานาชาติ  สถานสําหรับศึกษาและปฏิบัติธรรมอยางจริงจังตั้งใจตอเนื่องของชาวไทยและตางประเทศ

ทั่วทั้งโลกดวยหลักสูตรการอบรมตาง ๆ  มีผูเดินทางเขารับการอบรมอานาปานสติภาวนาอยางตอเนื่องเปน
ประจําเดือนละประมาณ ๒๐๐ – ๓๐๐ คน ตลอดระยะ ๒๕ ปที่ผานมา 

• ธรรมาศรมธรรมมาตา  สถานศึกษาและปฏิบัติธรรมสําหรับสตรีผูตองการมีชีวิตอันหมดจด  ทดแทนการบวชเปน
ภิกษณุี  เพื่อเปนการสนองคุณสตรีผูเปนมารดาแหงโลก 

• ฯลฯ 



 ๙

เหลานี้ลวนถือเปนนวัตกรรมของการสงเสริมการศึกษาและปฏิบัติธรรมเพื่อพัฒนาสรางสุขใหชีวิตอยางเปนองค
รวมครอบคลุมทุกมิติของความสุขทั้งสิ้น  จนแมกระทั่งการกอตั้งหอจดหมายเหตุพทุธทาส อินทปญโญขึ้นที่
กรุงเทพมหานครเพื่อใหเปนศูนยเรียนรูและบริการดานศาสนธรรม เสมือน Spiritual Fitness & Edutainment Center โดยใน
ระหวางดําเนนิการกอสราง ไดริเร่ิมกิจกรรมเสริมสรางความสุขผานกจิกรรมเบื้องตนทางปญญามากมาย เชน  

• กิจกรรมธรรมะออนไลน www.bia.or.th  บริการฐานขอมูลธรรมะผานชีวิตและงานของทานอาจารยพุทธทาสทั้ง
ที่เปนหนังสือ บันทึก ลายมือตนฉบับ จดหมายมากกวา ๖๐๐,๐๐๐ หนา ภาพมากกวา ๕๐,๐๐๐ ภาพ เสียงมากกวา 
๑,๙๐๐ กิกะไบต ตลอดจนวสัดุจดหมายเหตุอ่ืน ๆ อีกมากมาย  

• กิจกรรมธรรมะใกลมือ หรือ Dhamma4u ที่ประมวลขอธรรมคัดสรรของพระ ๔ รูป (พุทธทาสภิกขุ, พระพรหม
คุณาภรณ(ป.อ.ปยุตโต), พระไพศาล วิสาโล และ พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี) ออกเผยแผและสามารถรับไดโดยไม
เสียคาใชจายทางเครือขายโทรศัพทมือถือ AIS (*272 และ *298*272#) และอินเทอรเน็ต www.dhamma4u.com 
เปนประจําทกุวัน  

• กิจกรรมธรรมะนําชีวิต รายการสนทนาธรรมทางสถานีวิทยุกระจายเสยีงใน ๔๔ สถานีวิทยุเครือขายสํานักงาน
ตํารวจแหงชาติทั่วประเทศ ทุกวันเสารและอาทิตยตนเดอืน เวลา ๑๗.๓๐ น. – ๑๘.๐๐ น. 

• กิจกรรมธรรมะในสวน รวมกับกรุงเทพมหานครจัดกิจกรรมเสวนาและดนตรีธรรมะ ณ สวนวชริเบญจทัศ (สวน
รถไฟ) จตุจกัร กรุงเทพมหานคร ทุกวันอาทิตยสุดทายของเดือน เวลา ๐๘.๐๐ น. – ๑๑.๐๐ น. 

• กิจกรรมธรรมะเลมนอย (สําหรับพกพา) จากธรรมบรรยายเลือกสรรในรูปแบบหนงัสือเลมนอยสําหรับพกพาใส
กระเปาเพื่ออานไดโดยสะดวกออกเผยแผรายเดือน 

• กิจกรรมธรรมะภาค ีสําหรับกัลยาณมิตรผูสามารถมีสวนในธรรมดวยการรวมอาสาสนับสนุนการดําเนินงานตาง ๆ 
กับหอจดหมายเหตุ แบบ “คนไดธรรม-ธรรมไดคน” หรือ “คนมีธรรม-ธรรมมีคน”  ดวยหลักคดิ ‘การทํางาน 
คือการปฏิบัติธรรม’  ทั้งงานที่หอ ฯ ดําริตลอดจนงานที่ธรรมะภาคีคิดคนแนะนํา  ไมวาจะทําที่หอ ฯ หรือที่ไหนก็
ได 

• กิจกรรมธรรมะบันเทิง เพื่อเปน Spiritual Entertainment หรือเปนมหรสพทางปญญาเสริมชวยและสอดแทรก
สารพัดมหรสพที่มีอยางมากมายในรูปแบบตาง ๆ โดยเฉพาะทางสื่อ เชนเพลง ดนตรี การแสดงและละเลนอันเปน
กุศล 

• และกิจกรรมอื่น ๆ ที่กําลังริเร่ิมโดยธรรมะภาคีทั้งหลาย เชน ธรรมะทํามือ ธรรมะการตูน ธรรมะชมิลอง ธรรมะ
สังเวช ฯลฯ 

 

ธรรมะ ๙ ตา และ ๔ เกลอ แสนวิเศษ 

: หลกัคิดและเครื่องชวยสรางสุข   



 ๑๐

เมื่อผูเขียนมีโอกาสบรรพชาอุปสมบทและอยูศึกษาปฏิบตัิธรรมตามวิถีของสวนโมกขพลารามตอเนื่องระหวางป 
พ.ศ.๒๕๒๘ – ๒๙  โดยเมือ่กราบลาสิกขาบทกับทานอาจารยพุทธทาสนั้น  ทานบอกวาไมตองบวชก็ปฏิบัติธรรมจนถึง
ที่สุดไดขอใหตั้งใจและทําจริงพรอมกับมอบหนังสือ อิทัปปจจยตา เลมยอใหไวเปนคูมือหนึ่งเลม  โดยผูเขียนยังวนเวยีน
เรียนรู ศึกษาปฏิบัติพรอมทั้งอาสาทํางานสารพัดกับสวนโมกขพลารามและคณะธรรมทานตลอดมา  ไดเรียนรูวาหากจะ
พัฒนาชีวิตใหมีความสุขแทและยั่งยืนนัน้  นอกจาก ‘ไตรสิกขา’ และ ‘อานาปานสต’ิ แลว  ‘ธรรมะ ๙ ตา’ กับ ‘ธรรมะ ๔ 
เกลอ’ ที่ทานอาจารยพุทธทาสผูกไวใหเปนกุญแจไขขอธรรมสําหรับลงมือปฏิบัติธรรมนั้นแสนวิเศษ  

• ธรรมะ ๔ เกลอ ชวยได ขอใหเรียกหาและใช 

เร่ิมจากไมวาอะไรก็ตาม ลวนอยูที่การจดัการปราบปรามตัวเอง คือความเห็นแกตวันัน้เองที่ทานย้ําเสมอวา ธรรมะ 
๔ เกลอ ชวยได  ขอใหเรียกหาและใช ๔ สหายนี้เสมอ ๆ  

‘เราจะตองรูจกัทําใหมีธรรมะสําหรับปราบปรามความเห็นแกตัว...ธรรมะสี่เกลอจะขจัดปญหาที่เกิดมาจาก
ความเหน็แกตวัไดหมดสิ้น ไมวาความเห็นแกตวัมันจะสรางปญหาใด ๆ ขึ้นมาใหกี่อยาง กี่ประการ กี่ชนิด  ธรรมะ ๔ เกลอ
นี้จะใชแกปญหาได  มีสติ(ความระลึกได)เพียงพอ มปีญญาเพียงพอ ใหสติขนออกมาเผชิญหนาเหตุการณ เอามาทําใหเปน
สัมปชัญญะ(ความตระหนักรูตัวทั่วพรอม)ที่คมกลาตอสูเหตุการณ ถากาํลังไมพอ ก็เพิม่สมาธิลงไป สัมปชัญญะก็ทําหนาที่
ไดถึงที่สุด ปญหาตาง ๆ กห็มดไป’ 

‘ขอรองวา ชวยจําไวใหแมนยําอีกเรื่องหนึง่วาธรรมะ ๔ เกลอ สติ สัมปชัญญะ สมาธิ และปญญา เมื่อคราวจะทํา
หนาที่จริง ๆ กต็องเรียงลําดับวามีสติไปขนเอาปญญา มา ทําเปนสัมปชญัญะรบกันกับสิ่งเลวรายนัน้แลวเพิ่มสมาธิลงไป 
เพิ่มลงไปจนชนะ นี้เรียกวา สติ ปญญา สมัปชัญญะ สมาธิ ใชแกปญหาไดหมดเลย ไมวาปญหาอะไร  ขอใหทุกคนสนใจ
ฝกฝนใหมันมมีากขึ้น ๆ ในสวนสติ ปญญา สัมปชัญญะ และสมาธิที่เราขาดกันอยู ยังไมรูเร่ืองดวยซํ้า ยังไมรูเร่ืองโดย
ประการทั้งปวงวาอะไรเปนอะไร จะตองแกไขอยางไร  ความเลวรายนีอ้ยางไร ความเลวรายนี้จะตองแกไขดวยอะไร  เรายัง
ไมรูแมกระทั่งอยางนี้ มันก็ไมมี ไมมีทางที่จะรูธรรมะ ๔ เกลอได  รูจักสถานการณเลวรายคือความทุกขทั้งหลายโดย
สัญชาตญาณก็ดี โดยกเิลสก็ดี ใหแจมแจงเถิด แลวกเ็ตรียมธรรมะ ๔ เกลอไวเลนงานมัน มันจะเกดิปญหาอะไรขึน้ก็จะตอง
ตอสูกัน  ถาเมือ่มันจะตองตอสูกัน ถาสามารถปองกันเสียไดก็ดี มีสติปญญาเพียงพอปองกันเสียไดก็ดี  ถามันปองกันไวไม
ทันหรือไมไดปองกัน มันมาเสียแลว มนักต็องตอสูกันดวยเหตุอยางนี้  หรือมันไดเปรียบเพราะวามนัเปนธรรมชาติของ
ความเปนเชนนั้นเอง มีมาตามธรรมชาติไดโดยงาย เราก็ตองตอสูดวยลักษณะอยางนี’้ 

 

• ธรรมะ ๙ ตา ความจริงทีค่วรรูแจงเหน็จริง 
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สวนปญญาที่วานั้นคืออะไร อะไรที่ควรรูแจงเห็นจริงจนฝงใจแนวแนอยูกับเนื้อกับตวันั้น ธรรมะ ๙ ตา นาจะเปน
คําตอบหนึ่ง  ซ่ึงผูเขียนขอประมวลตามความรูที่พอเห็นแมจะยังไมฝงใจแนวแน แตกก็ําลังพยายามอยูทุกเมื่อเชื่อวันในทุก
กิริยาอาการและกิจกรรมการงาน  กลาวคอื 

• รูจริงและเห็นแจงวาอะไรเปนอะไร รูวาสิ่งทั้งหลายทั้งปวงเปนสิ่งประกอบอยูดวยลักษณะ ๓ ประการ 
(ไตรลักษณ) จนรูจริงและเหน็แจงวา ทุก ๆ อยาง ทุก ๆ ส่ิง เปน อนิจจตา  แปลวา ไมเที่ยง ลวนมีเหตุ
ปจจัยปรุงแตง มีลักษณะที่เปลี่ยนแปลงอยูเสมอ ไมมีความคงที่ตายตัว  เปน ทุกขตา แปลวา สภาพทีท่นอยู
ไดยากเพราะถกูบีบคั้นดวยความเกดิขึ้นและดับสลายเนื่องจากตองเปนไปตามเหตุปจจยัปรุงแตง อันเปน
บอเกิดของอาการแหงทกุข ทนไดยาก ไมสบายกายไมสบายใจ และเปน อนัตตตา ความไมมีตวัไมมีตน 
ไมใชตัวไมใชตน ไรตัวตนทีแ่ทจริง หาเจาของมิได  ไมอยูในอํานาจ ไมเปนไปตามความปรารถนา ไมขึ้น
ตอการบังคับบัญชาเปนของผูใด เปนไปตามเหตุปจจัยอิงอาศัยกับสิ่งอื่น ๆ  

• รูจริงและเห็นแจงวา ส่ิงทั้งหลายทั้งปวงลวนเปนไปตามกระบวนธรรมแหงเหตุปจจยั ของความเปนเหตุ
เปนปจจยัอาศยักันเกิดขึ้น คอื อิทัปปจจยตา (หรือปฏิจจสมุปบาท หรือ ปจจยการ) แลวมีความตั้งอยูตาม
ธรรมดา (ธัมมัฏฐิตตา)  ตามเหตุตามปจจยัที่ปรุงแตง และตามกฎเกณฑของธรรมดาที่ไมเปนไปอยางอื่น
นอกจากกฎเกณฑของธรรมดา (ธัมมนิยามตา) อยางนี้  

• รูจริงและเห็นแจงวา ส่ิงทั้งหลายทั้งปวงลวนเปนไปตามเหตุและปจจยัที่ปรุงแตงเอื้ออิงอาศัยอยูอยางนั้น มี
แตความเปน สุญญตา วางจากความเปนสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา  วางจากกิเลส ราคะ โทสะ โมหะ 
ปราศจากตัวกู ของกู  เปนเชนนั้นเอง (ตถาตา) เปนของมนัอยางนัน้เองตามเหตุตามปจจัย จนกระทัง่เปน 
อตัมมยตา ภาวะที่ไมเนื่องดวยส่ิงนัน้ ไมเกี่ยวของกับสิ่งนั้น รูชัด เห็นชัด ประจักษชัดแลวก็ละ สละ ปลอย
วาง ไมอิงอาศยัส่ิงปรุงแตงหรือการปรุงแตงใด ๆ  ไปสูส่ิงที่สูงกวาจนสงูสุดถึงนิพพาน  

ผูเขียนไดทําผังพัฒนาชีวิตองครวมไวใชเปนการสวนตวัมานานตั้งแตหลังลาสิกขาบทแลวพัฒนาปรับปรุงเรื่อยมา 
ดวยภาพทีแ่สดงมิติชีวิตเปน ๓ มุม และ ๓ ดาน ของสามเหลี่ยมดานเทา พรอมเสนรอบวงแหงชีวิตไวดังนี้  
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• ใหสามมุมเสมอืนมิติภายในแหงชวีิต โดยเริ่มที่สองมุมลาง มุมหนึ่งสมมุติใหเปนมิตทิางดานกายหรือกายภาพ 
(Body and Physical) ที่ตองการศีลสิกขา (Physical Exercise) เปนเครื่องกํากับใหอยูกบัความมีกําลังอยางพอดี อยู
ใหพอดี กินใหพอดีตามอัตตภาพอันควร  อีกมุมหนึ่งใหเปนมิติทางดานใจหรือจิต (Mental) ที่ตองการจิตสิกขา  
หรือ สมาธิสิกขา (Mental Exercise) ใหมกีําลังตั้งมั่น แจมใส วองไว ใชงานไดอยางเย็นและเปนสุข  แลวยกใหมุม
บนสุดหมายถงึมิติทางปญญาและจิตวิญญาณ (Intellectual & Spiritual) ที่ตองใชปญญาสิกขา (Intellectual & 
Spiritual Exercice) ฝกปรนใหสามารถเปนอยูอยางรูเทาทันและมีคุณคา 

• สวนสามดานของสามเหลี่ยม หมายถึงสามมิติภายนอกที่ลอมรอบชีวิตไว ไมวาจะเปนมิติทางเศรษฐกิจ สังคม
วัฒนธรรม และธรรมชาติสิ่งแวดลอม ซ่ึง ณ บัดนีเ้ปนทีป่ระจักษชัดแลววา เศรษฐกจิแบบพอเพียง  สังคม
วัฒนธรรมที่รมเย็นและเขมแข็ง ธรรมชาติส่ิงแวดลอมทีย่ั่งยนื คือปลายทางของการพัฒนาที่พึงประสงค 

• เปาหมายของการฝกฝนพัฒนาชีวิตจติใจและปญญา ดวยหลักการ ‘ไตรสิกขา’ และกระบวนการ ‘อานาปานสต’ิ มี 
‘ธรรมะ ๙ ตา’ เปนหลักคิด กับ ‘ธรรมะ ๔ เกลอ’ เปนเครื่องชวย จึงแสดงไวที่ ๖ ตาํแหนงบนเสนรอบวงของชีวิต 
มุงใหบรรลุถึงซึ่ง การเปนอยูอยางพอดี เย็นและเปนสุข รูเทาทันและมีคุณคา  พอเพียง รมเย็น เขมแข็ง และ ยั่งยืน 
ซ่ึงเหมือนกับที่ทานอาจารยพุทธทาสที่สวนโมกขบอกวาคือ ‘ทางรอดของเรา’    

ทําไดทุกคนในทุกที ่



 ๑๓

หากพิจารณาจากนิยามของการสรางสุข ทีห่มายถึง  “...กระบวนของการเพิ่มสมรรถนะใหคนสามารถควบคุม
ปจจัยที่เปนตวักําหนดสุขภาพ เปนผลใหบคุคลมีสุขภาพดีขึ้น...”  จะเหน็วากระบวนการสรางสุขดวย ‘ไตรสิกขา’ และ ‘อา
นาปานสติปฏฐาน’ ของพระพุทธเจาที่ใชกนัอยูที่สวนโมกขนี้ครอบคลุมการจัดการกบัปจจัยตวักําหนดสุขภาพอยางเปน
องครวมครบถวนทุกมติิ ไมวาจะทางกายดวยศีล  ทางจิตและใจดวยสมาธิ  และทางปญญาดวยภาวนา  โดยสามารถศึกษา
และปฏิบัติไดอยางงายดายในทุกที่ซ่ึงนอกจากไมตองใชเครื่องไมเครื่องมืออะไรแลว  ยังลดทอนสิ่งรกรุงรังและสิ้นเปลือง
ตาง ๆ ไดอีกมาก  ทานใหใชแตเพยีงลมหายใจและความตั้งใจในทุกอิริยบทและทกุขณะ  ดังที่ทานพุทธทาสที่สวนโมกข
ระบุไวแลววา ‘สุขเกิดจากการวางหลักใจอนัถูกตอง’ เทานั้น 

ขณะนี้ สวนโมกขพลาราม และ คณะธรรมทาน กําลังสนับสนุนการจดัตั้ง หอจดหมายเหตพุุทธทาส อินทปญโญ 
เพื่อเปนสถานมหรสพทางธรรมที่เสริมสรางสุขภาวะทางปญญา  ขยายผลการศึกษาเรียนรูและสงเสริมปฏิบัติธรรมอีกแหง
หนึ่งในกรุงเทพมหานครและบนเครือขายอินเทอรเน็ต เพื่อเผยแผและขยายใหทันกบัโลกที่กําลังไมมีขอบเขต เต็มไปดวย
ปจจัยตวักําหนดสุขภาพมากมายที่ตองอาศัยหลักคิดและเครื่องชวยที่เทาทัน. 
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