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บทความเรื่อง “ศึกษาเปรียบเทียบการปฏิบัติกรรมฐาน ตามแนวอานาปานสติ

ของพทุธทาสภิกขุ กบั เอส. เอน. โกเอน็ก้า”  มวีตัถปุระสงค์ 4 ข้อ คอื 1) เพือ่ศกึษาหลกัการ

ปฏิบัติกรรมฐานตามแนวอานาปานสติในพระพุทธศาสนาเถรวาท  2) เพื่อศึกษาอานาปาน

สติตามแนวค�ำสอนของพุทธทาสภิกขุ3) เพื่อศึกษาอานาปานสติตามแนวค�ำสอนของ เอส. 

เอน. โกเอ็นก้าและ   4) เพื่อศึกษาเปรียบเทียบแนวค�ำสอนและวิธีการปฏิบัติอานาปานสติ

ของ พุทธทาสภิกขุ กับ เอส. เอน. โกเอ็นก้า

ผลการวิจัยพบว่า การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวอานาปานสติในพุทธศาสนา

เถรวาท มีปรากฎในหลายๆแห่งด้วยกัน ตามแต่เหตุการณ์ สถานที่ และบุคคลที่เกี่ยวข้อง 

อานาปานสติภาวนา เป็นการเจริญอนุสสติกัมมัฏฐานประเภทหนึ่งท่ีใช้สติปรารภลมหายใจ

เข้าออก พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนอานาปานสติสูตร มีทั้งหมด 16ขั้น พระพุทธเจ้าได้ตรัสถึง

อานิสงส์ของอานาปานสติไว้ว่า อานาปานสติที่ภิกษุเจริญ ท�ำให้มากแล้ว ย่อมมีผลมาก มี

อานสิงส์มาก ย่อมท�ำสตปัิฏฐาน 4 ให้บรบูิรณ์ สตปัิฏฐาน 4 ทีภิ่กษเุจรญิ ท�ำให้มากแล้ว ย่อม

ท�ำโพชฌงค์ 7 ให้บริบูรณ์ โพชฌงค์ 7 ที่ภิกษุเจริญ ท�ำให้มากแล้ว ย่อมท�ำวิชชาและวิมุตติ

ให้บริบูรณ์

ผลการวจิยัพบว่า พทุธทาสมองว่า ความทกุข์ล้วนเกดิมาจากความยดึมัน่ถอืมัน่ 
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และความอยาก ความต้องการทีไ่ม่มวีนัสืน้สดุของมนษุย์ จงึต้องดิน้รน เพือ่ให้ได้มาซ่ึงสิง่ต่างๆ 

แต่กม็วีธิทีีจ่ะหยดุความอยากได้ด้วยการปฏบิตักิรรมฐาน และพุทธทาสได้น�ำเสนอการปฏบิตัิ

กรรมฐานโดยใช้ลมหายใจเป็นอปุกรณ์ส�ำคัญ มชืีอ่เรียกว่า อานาปานสติ พุทธทาสได้น�ำเสนอ

หลักการท�ำอานาปานสติ 16 ขั้น ตรงตาม อานาปานสติสูตร ในพระไตรปิฏกมาขยายความ

เพ่ิมเติมเพื่อให้เข้าใจได้ง่านขึ้น พุทธทาสได้กล่าวว่าอานาปานสติเป็นระบบปฏิบัติที่เป็นไป

ตามล�ำดับ ตั้งแต่ขั้นหยาบ จนไปถึงขั้นละเอียดสูงสุด หรือตั้งแต่ความเป็นปุถุชนจนถึงความ

เป็นพระอรหันต์บรรลุพระนิพพาน.

ผลจากการวิจัยยังพบว่า เอส.เอน. โกเอ็นก้า มองว่าการท่ีเรามีความทุกข์เป็น

เพราะเรามีพฤติกรรมที่ไม่ถูกต้อง จึงสั่งสมความเครียดเข้าสู่จิตใต้ส�ำนึกฝังลึกจนกลายเป็น

อนุสัยที่นอนเนื่องอยู่ใต้จิตส�ำนึก การจะก�ำจัดอนุสัย สามารถท�ำได้ด้วยการปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐาน เริ่มการปฏิบัติด้วยการ ท�ำอานาปานสติภาวนา เพ่ือให้จิตเกิดความสงบเป็นพื้น

ฐาน เมื่อจิตใจสงบดีแล้ว ก็ให้น�ำจิตที่พัฒนาดีแล้วมาพิจารณาเวทนาท่ีเกิดข้ึนจากนั่งปฏิบัติ

เป็นเวลานานๆ ให้มองเห็นทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นด้วยความเป็นอุเบกขา ให้สังเกตุด้วยความ

เป็นกลาง ไม่เข้าไปปรงุแต่งใดๆ ให้เวทนาทีเ่กดิขึน้เป็นไปตามกฏของไตรลกัษณ์ และกจ็ะดบั

ไปเองตามธรรมชาติ เราก็จะหลุดพ้นจากความทุกข์ทั้งปวงได้ในที่สุด.

ผลจากการศึกษาเปรียบเทียบการปฏิบัติกรรมฐานแบบ อานาปานสติตามแนว

ค�ำสอนของพุทธทาสภิกขุ กับ เอส.เอน. โกเอ็นก้า พบว่า แนวทางการปฏิบัติของท้ังสอง

ท่าน มีทั้งที่แตกต่างกันกล่าวคือ การอธิบายเร่ืองการดับทุกข์ต่างกัน พุทธทาส มองว่าต้อง

ดับความยึดมั่นถือมั่นจึงจะดับทุกข์ได้ ส่วน เอส.เอน. โกเอ็นก้า มองว่า ต้องเดินสายกลาง 

ละเว้นความชั่ว ท�ำแต่ความดี และท�ำจิตให้บริสุทธิ์, รูปแบบการปฏิบัติต่างกัน พุทธทาส 

เสนอว่า เราต้องท�ำงานด้วยจิตว่างในชีวิตประจ�ำวัน และต้องเจริญสติปัฏฐาน ด้วยการท�ำ

อานาปานสติ 16 ขั้น เป็นประจ�ำ และเมื่อถึงวาระสุดท้ายของชีวิตก็ให้เลิกยึดมั่นถือมั่นใน

สิ่งทั้งปวงก่อนตาย ส่วนรูปแบบการปฏิบัติของ เอส.เอน. โกเอ็นก้า นั้น ยึดการปฏิบัติท่ีเป็น

ทางสายกลางเป็นหลัก คือ อริยมรรคมีองค์แปด คือ ศีล สมาธิ และ ปัญญา เมื่อเห็นทุกข์

อย่างแจ่มแจ้ง ก็จะท�ำให้มองเห็นทุกสิ่งตามความเป็นจริง และสามารถปฏิบัติต่อทุกส่ิงด้วย

ความเป็นอุเบกขา จึงไม่ทุกข์อีกต่อไป ในส่วนท่ีท้ังสองท่านมีความเห็นสอดคล้องกันนั้น ท้ัง

สองท่าน อธิบายเรื่องทุกข์สอดคล้องกัน เห็นว่า เป็นความไม่สบายกาย ไม่สบายใจ ไม่อยาก

ให้เกิดขึ้น มีกระบวนการเกิดทุกข์คือความยึดมั่นถือมั่นในตัวในตน จึงเกิดกิเลสตัณหาความ

อยาก ท�ำให้เกิดทุกข์ข้ึนไม่มีท่ีสิ้นสุด ท้ังสองท่านใช้สติเป็นบาทฐานในการปฏิบัติสอดคล้อง
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กัน กล่าวคือ ใช้สติปัฏฐาน ในการปฏิบัติกรรมฐานเช่นเดียวกัน และมีเป้าหมายสูงสุดในการ

ปฏิบัติที่สอดคล้องกัน กล่าวคือ ความพ้นทุกข์ บรรลุถึง มรรคผลนิพพาน เป็นที่สุดของการ

ปฏิบัติวิปัสนนากรรมฐานเหมือนกัน.

ค�ำส�ำคัญ: ศึกษาเปรียบเทียบ; อานาปานสติ 

Abstract
An articleentitled‘The  Comparative Study  of  Ānāpānasati  Meditation  

According to BuddhadāsaBhikkhu and S.N. Goenka  Approach’ consists of 

4 objectives as: 1) to studyprinciples of Ānāpānasati meditation practice in  

Theravada Buddhism 2) to investigate the Ānāpānasati meditation practice in 

line with Venerable BuddhadāsaBhikkhu 3) to study the Ānāpānasati meditation 

practice of S.N. Goenka 4) to compare the Ānāpānasati meditation practice of 

BuddhadāsaBhikkhu and S.N. Goenka.

The research shows that Ānāpānasati Meditation in Theravada  

Buddhism appears in several places according to events, place and concern 

people. The Ānāpānasati is the one of the constant mindfulness meditation 

concerning on breath in and breath out. TheĀnāpānasatiSuttawas  taught by 

the  Buddha, it consists totally 16steps. In addition, the Buddha also described 

about the fruition of Ānāpānasati that ‘Monks, mindfulness of breathing in and 

out is of great fruit and of great benefit when cultivated and made much of. 

When cultivated and made much of, mindfulness of breathing in and breathing 

out brings the Four Applications of Mindfulness to fulfillment. When cultivated 

and made much of, the Four Applications of Mindfulness bring the Seven 

Factors of Awakening to fulfillment. When cultivated and made much of, the 

Seven Factors of Awakening bring Knowledge and Freedom to fulfillment.

The research shows that BuddhadāsaBhikkhu has his view point 

on Dukkha (sufferings), that they arise from self attachment and the greatest  

demand of human therefore, strive, struggle for the requirement.  The path to 
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eliminate those defilements, it needs to develop the meditation. Venerable 

BuddhadāsaBhikkhu presents the meditation by using breathing in and out, 

as called the Ānāpānasati.  He presented the ĀnāpānasatiSutta in Tipitaka, 

which consists of 16 steps of practice, for better understanding, he gave more 

expand onthe details that the Ānāpānasati practice is the ordering system from 

the rough to the most delicate; for the ordinary people to the Arahanta - the 

Worthy One.

Regarding to S.N. Goenka’s view point on Dukkha (suffering),   

they arise from our wrong behavior that collect the strain more 

and more into subconscious then become to latent dispositions in the  

subconscious.  The path to eliminate these latent dispositions is to  

develop the Vipassanā meditation by starting with Ānāpānasati practice 

for the primary peace of mind, then developing on Vedanā: feeling. Over 

long time sit in meditation, one should observe Dukkha-vedanā or the 

painful feeling as the Upekkhā-vedanā - neither-pleasant-nor-painful  

feeling. One should observe  these feeings with equanimity and without any the  

volitional formation. All feelings or Vedana, they are naturally accorded by the 

law of the Three Characteristics – arising, existing and decaying. If one observes 

with equanimity of every moment, then will be free from sufferings.

In case of the comparative study  of  Ānāpānasati  Meditation   

according  to  BuddhasaBhikkhu  and  S. N. Goenga  approach, it was found 

some different ideas of the path to eliminate of sufferings. Regarding to Vener-

able BuddhadāsaBhikkhu, he  explained that the elimination of all attachments 

is the cessation of all sufferings while S.N. Goenka said that one must follow 

the Noble Eightfold Path by not to do any evil, to do good and to purify of 

mind.  In case of the difference of meditation technique, BuddhadāsaBhikkhu  

presented that we should work with non-selfish in daily life and develop the 16 

steps of Ānāpānasati meditation and non attachment.  While the S.N. Goenka 

meditation technique present that one should follow the Eightfold Noble Path 
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that consists of Sila (morality) Samadhi (Mental discipline) and Pañña (Wisdom).  

If we do understand sufferings, then we can see everything as they are and treat 

everything without the attachment and we have no more sufferings. In case of 

the similarity, both of them explain that all sufferings – physical and mental 

are caused by self attachment. And all attachments produce desires which 

cause the never ending of Dukkha – sufferings. However, BuddhadāsaBhikkhu 

and S.N. Goenka taught the meditation as the same purpose, it is for the sake 

of eliminating all Dukkha and achieving Nibbāna.

Keywords: The Comparative study; Ānāpānasati 

บทน�ำ
ในปัจจบุนันี ้วทิยาการสมยัใหม่ ได้เจริญก้าวหน้าล�ำ้ความเจริญด้านจิตใจเป็นอนั

มาก ซึง่ต่างจากสมยัก่อน ทีค่วามเจรญิทางด้านจิตใจของคนเราเหนือความเจริญทางด้านวตัถุ 

จิตใจของผูค้นในปัจจบัุนนี ้จึงเกดิพกิลพกิารขึน้ เช่น เกดิโรคจติ โรคประสาทเพิม่มากขึน้โดย

เฉพาะในเมืองใหญ่ๆของโลก เกิดสังคมพิการขึ้นทั่วไปและเกิดปัญหาสลับซับซ้อนมากขึ้น

ในสังคม เช่น ปัญหาเด็กนักเรียนยกพวกตีกัน ปัญหาครอบครัวและปัญหาเศรษฐกิจเป็นต้น 

ฉะนั้น มนุษย์เราจึงหาทางออกโดยการหันมาสนใจความเจริญด้านจิตใจ กล่าวคือการฝึก

จิตตามหลักทางศาสนา โดยเฉพาะการฝึกจิตตามหลักพระพุทธศาสนาท่ีเรียกกันว่า การท�ำ

สมาธ ิหรือ การท�ำกรรมฐาน มผีูส้นใจกันมากเป็นพเิศษทัว่โลก ชาวต่างประเทศทีห่นัมาสนใจ

พระพุทธศาสนานั้น เขาจะสนใจ การฝึกกรรมฐาน เป็นพิเศษ การฝึกจิตในพระพุทธศาสนา

เรียกว่า จิตตภาวนา การอบรมจิต หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า กรรมฐาน คือ งานที่ท�ำใจให้สูง

ขึน้ ให้ประเสรฐิข้ึน ไม่ปล่อยให้ใจว่างงาน เพราะถ้าปล่อยให้ใจว่างงานกจ็ะก่อให้เกดิความยุง่

ยาก เป็นทาสของกเิลสทีก่ลุม้รมุใจ จงึควรฝึกจติไม่ให้ว่างงาน ด้วยการให้จิตอยูใ่นกรรมฐาน 

(พระราชวิสุทธิกวี (พิจิตร ตวณฺโณ), 2533: 2-7)

อานาปานสตสิมาธ ิเป็นหน่ึงในกรรมฐาน 40 ทีเ่ป็นกรรมฐานหลกั เป็นกรรมฐาน

ทีเ่ป็นทัง้สมถะ และ วปัิสสนาในตวั อย่างครบถ้วนสมบรูณ์ และเป็นท่ีนยิมฝึกปฏิบติักันอย่าง

กว้างขวาง (พระคัมภีรญาณ อภิปุญฺโ, 2550: 7-9)  ด้วยเหตุนี้ อานาปานสติสมาธิจึงถือว่า

เป็นยอดของกรรมฐานทั้งหลาย ดังปรากฎจากหลักฐานต่อไปนี้ “ในประเภทของกรรมฐาน 
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อานาปานสติกรรมฐานน้ี เป็นยอดของกรรมฐาน เป็นเหตุให้บรรลุถึงซึ่งคุณวิเศษ และธรรม

เป็นเคร่ืองอยูส่บายในชวีติประจ�ำวนัของพระพทุธเจ้า พระปัจเจกพทุธเจ้าและพทุธสาวกทกุ

องค์” (พร รัตนสุวรรณ, 40-41)

1.  วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1. เพื่อศึกษาการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวอานาปานสติในพุทธศาสนาเถรวาท

2. เพื่อศึกษาอานาปานสติกรรมฐานตามแนวค�ำสอนของพุทธทาสภิกขุ

3. เพื่อศึกษาอานาปานสติกรรมฐานตามแนวค�ำสอนของ เอส. เอน. โกเอ็นก้า

4. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบแนวค�ำสอนและวิธีการปฏิบัติอานาปานสติกรรมฐาน

ของ พุทธทาสภิกขุ กับ เอส. เอน. โกเอ็นก้า

2. วรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

พุทธทาสภิกขุได้กล่าวถึงอานาปานสติไว้ในหนังสือ “อานาปานสติ สมบูรณ์

แบบ” สรุปความได้ว่า ความส�ำคัญของอานาปานสติก็คือ เมื่อนึกถึงอะไรอยู่ คิดอะไรอยู่ 

พิจารณาอะไรอยู่ 

รูส้กึอะไรอยู ่กใ็ห้ก�ำหนดรูทุ้กครัง้ทีห่ายใจเข้าออกและต้องควบคมุมนัได้ด้วย ให้

เป็นไปอย่างสม�่ำเสมอทุกลมหายใจเข้าออก (พุทธทาสภิกขุ, 2535)

พร รัตนสวุรรณได้กล่าวถงึอานาปานสตไิว้ในหนงัสอื “คูม่อืการฝึกอานาปานสติ

สมาธ”ิ สรปุความได้ว่า อานาปานสตเิป็นสมาธท่ีิพระพุทธเจ้าทรงปฏบิติัมากท่ีสุด และ อานา

ปานสตสิมาธเิป็นยอดของกรรมฐานจรงิๆ และเป็นกรรมฐานทีส่ามารถจะเป็นทางน�ำไปสู่การ

ปฏบิตักิรรมฐานอืน่ๆได้ทัง้หมด อานาปานสติเป็นการท�ำสมาธิทีป่ระกอบด้วยสติก�ำหนดลม

หายใจเข้าออก ท�ำจิตใจให้แน่วแน่อยู่กับลมหายใจเข้าออกเมื่อมีสภาวะธรรมใดปรากฎก็ให้

พิจารณาไปตามนั้น (พร รัตนสุวรรณ, 2529)

พระญาณธชเถระ (แลดีสยาดอ)ได้กล่าวถึงวิธีเจริญอานาปานสติ ไว้ในหนังสือ 

“อานาปานสตทิปีน”ี สรปุความได้ว่า ลมหายใจเข้าออกนีม้ธีาตลุมเป็นหลัก แต่มธีาตุดิน ธาตุ

น�ำ้และ ธาตไุฟประกอบร่วมกนั ในขณะตามรู้ลมหายใจตามวปัิสสนานัยควรรับรู้ธาตุท้ัง 4 ให้

ปรากฎลกัษณะแขง็หรอือ่อน ไหลหรอืเกาะกมุ เยน็หรือร้อน หย่อน ตึง หรือเคล่ือนไหว การ

ปฏบิตัดิงันีส่้งผลให้นกัปฏบิตักิ�ำจดัสกักายทฏิฐิ คอื ความเหน็ผิดในตัวตน เพราะรู้ว่ากองลม

ทีเ่คลือ่นไหวกระทบอยูท่ี่ปลายจมกู ไม่ใช่ตวัเรา ของเรา บรุษุ หรอืสตร ีและไม่มตีวัเราของเรา 

บรุษุ หรอืสตรอียูใ่นกองลมนัน้ ทกุขณะทีน่กัปฏบัิติเจริญสติระลึกรู้ลมหายใจจนกระท่ังปราก

ฎลักษณะธาตุทั้ง 4 ปัญญาที่รู้เห็นสภาวธรรมอย่างแท้จริงย่อมเกิดข้ึนอยู่เสมอ สักกายทิฏฐิ

จะถูกก�ำจัดไปตลอดเวลา การรู้เห็นอย่างนี้เป็นทิฏฐิวิสุทธิคือความหมดจดแห่งความเห็นซึ่ง
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เกิดขึ้นในขณะตามรู้ลมหายใจตามวิปัสสนานัย (พระญาณธชเถระ (แลดีสยาดอ)

เอส.เอน. โกเอ็นก้า ได้กล่าวถึงอานาปานสติไว้ในหนังสือ “ธรรมบรรยาย

หลกัสตูร 10 วนั” สรุปความได้ว่า การสงัเกตดลูมหายใจนัน้เริม่จากความรูส้กึแห่งลมหายใจ

ที่หยาบก่อนแล้วค่อยพัฒนาให้เกิดความรู้สึกที่ละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้นตามล�ำดับ จนถึงขั้น

ละเอียดที่สุด ก็จะพบความจริงที่ละเอียดที่สุดเกี่ยวกับรูปหรือกาย และความจริงท่ีละเอียด

ที่สุดเกี่ยวกับนามหรือจิต เมื่อก้าวเดินต่อไปบนเส้นทางนี้ก็จะพบตนเอง จะพบว่าลมหายใจ

เกีย่วข้องกบักเิลสในจติใจของตนโดยตรง เมือ่เรามคีวามโลภ ความโกรธ ความหลง ลมหายใจ

จะหยาบแรงและเร็ว และเมื่อกิเลสนั้นหมดไป ลมหายใจก็จะกลับเป็นปกติธรรมชาติอีกครั้ง

หนึ่ง (เอส.เอน. โกเอ็นก้า, 2537)

เอส.เอน. โกเอ็นก้า ได้กล่าวถึงเคลด็ลบัในการปฏบิตัวิปัิสสนาไว้ในหนงัสอื “สรปุ

สาระส�ำคัญเกี่ยวกับการรับใช้ธรรมะของธรรมบริกร” สรุปความได้ว่าพระผู้มีพระภาคเจ้า

ทรงสอนพระโอรสราหุลว่า เมื่อใดที่จิตใจว้าวุ่น ให้ออกไปมองท้องฟ้า จะเห็นว่ามันกว้าง

ใหญ่ไพศาลเพียงใด เราเองก็ควรจะท�ำจิตให้เป็นเช่นนั้น ด้วยการเฝ้าสังเกตเวทนาที่เกิดขึ้น

ในร่างกายอย่างมีสติระลึกรู้ในอนิจจัง ซึ่งในช่ัวขณะนี้จิตจะได้รับการช�ำระให้บริสุทธิ์ แต่ถ้า

เรามัวนึกถึงอดีต ก็ย่อมจะเสียเวลาไปโดยเปล่าประโยชน์ ฉะนั้นผู้ที่ต้องการจะก้าวหน้าใน

การปฏิบัติ ก็ต้องไม่นึกถึงอดีต วิปัสสนาคือสิ่งที่ก�ำลังเกิดขึ้น ณ ชั่วขณะนี้เป็นชั่วขณะที่สด

ใหม่ ไร้ขอบเขต ทุกๆขณะในชวีิตของเรามศีักยภาพมากมายมหาศาล แต่เรากลับมมีุมมองที่

คับแคบแลเห็นเฉพาะสิ่งที่อยู่ตรงหน้า (เอส.เอน. โกเอ็นก้า, 2546)

เอส.เอน. โกเอ็นก้า ได้กล่าวถึงการฝึกอบรมการปฏบิติัธรรมไว้ในหนงัสอื “ธรรม

บรรยายหลักสูตร 3 วัน” สรุปความได้ว่า การปฏิบัติบนเส้นทางแห่งศีล สมาธิ ปัญญานี้ ถือ

ได้ว่ามิใช่เป็นการปฏิบัติตามนิกายหนึ่งนิกายใด หรือเป็นการแบ่งแยกลัทธิศาสนาใดๆ หาก

แต่เป็นการปฏิบัติตามหลักท่ียอมรับกันว่าเป็นสากล เป็นวิทยาศาสตร์ เป็นเหตุเป็นผล มิใช่

เป็นลัทธิหรือเป็นความเชื่อถืออย่างงมงาย จุดหมายปลายทางของการปฏิบัติตามวิธีนี้ก็คือ 

การขจัดความไม่บริสุทธิ์ หรือ ขจัดกิเลสทั้งหลายให้หมดสิ้นไปจากส่วนที่ลึกที่สุดของจิตใจ

ของเรา (เอส.เอน. โกเอ็นก้า)  

ระเบียบวิธีวิจัย
ในการวิจัยเรื่องนี้เป็นการศึกษาวิจัยเอกสาร(Documentary Research)โดยมี

วิธีด�ำเนินการและขั้นตอนในการด�ำเนินการวิจัยดังต่อไปนี้

1.  ศึกษาค้นคว้าและรวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับการวิจัย จากแหล่งข้อมูล
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ต่างๆ โดยศึกษาค้นคว้าจากแหล่งข้อมูลต่างๆ เช่น ห้องสมุดมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลยั วทิยาเขตเชียงใหม่, ห้องสมดุมหาวิทยาลัยเชยีงใหม่ และแหล่งข้อมลูความรู้อืน่ๆ 

2.  น�ำข้อมลูทีไ่ด้มาศกึษาวเิคราะห์ สังเคราะห์ และ เขียนงานวจัิยพร้อมน�ำเสนอ

แนวคิดของผู้วิจัย โดยให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์และตอบปัญหาที่ต้องการทราบ

3.  สรุปผลการวิจัยและน�ำเสนองานวิจัย

สรุปและอภิปรายผล
จากการศึกษาเปรียบเทียบการปฏิบัติธรรมอานาปานสติตามแนวค�ำสอนของ

พุทธทาสภิกขุ และ ของ เอส.เอน. โกเอ็นก้า ในบทที่ 5 พบว่า แนวการสอนและการปฏิบัติ

ธรรมของทัง้สองท่าน มท้ัีงส่วนท่ีแตกต่างกนัและสอดคล้องกัน กล่าวคอื ในส่วนทีแ่ตกต่างกนั 

เช่นการอธบิายเรือ่งการดับทุกข์ต่างกัน พทุธทาสมองว่า กด้็วยการดับความยดึมัน่ถอืมัน่ด้วย

การท�ำจติของเราให้ว่าง คอืท�ำจติของเราให้ละอตัตา หรือละความยดึมัน่ถือมัน่ ละความมตัีว

มตีน ละความเป็นของๆตน เมือ่ละวางได้ถงึทีส่ดุแล้ว เรากจ็ะพ้นทกุข์หรอืดบัทกุข์ได้ในท่ีสดุ 

ส่วนท่านโกเอน็ก้า  ได้อธบิายเรือ่งการดบัทกุข์ โดยยกเอาทางสายกลาง กล่าวคอื การละเว้น

ความชั่ว การท�ำแต่ความดี และการท�ำใจให้บริสุทธิ์ 

รปูแบบและวธิกีารปฏิบตัทิีต่่างกนั พุทธทาส มองว่ามนษุย์มีความทกุข์เพราะเกดิ

จากความยดึมัน่ถอืมัน่มอีปุาทาน ดงันัน้การดับทุกข์กคื็อการดับความยดึมัน่ถือมัน่ ได้แก่การ

ท�ำจิตของเราให้ว่าง หมายถึงการปฏิบัติเพื่อน�ำไปสู่สภาวะของจิตท่ีว่าง คือท�ำจิตของเราให้

ละอัตตา หรือละความยึดมั่นถือมั่นในชีวิตประจ�ำวัน นั่นคือการดับกิเลส ให้จิตอยู่ในสภาพ

เดิม เราก็จะถึงสภาวะที่จิตว่าง สรุปวิธีแก้ปัญหาได้ 3 ประการคือ 

(1)  จงท�ำงานทุกชนิดด้วยจิตว่าง (พุทธทาสภิกขุ, 2524) เราจะต้องท�ำงานด้วย

ความไม่ยดึมัน่ถือมัน่ อย่าท�ำด้วยความรู้สกึว่า เพ่ือชือ่เสียง เพ่ือรายได้ หรือเพ่ือฐานะทางสังคม 

(2)  เจริญสติปัฏฐาน (พุทธทาสภิกขุ, 165-167) ด้วยการปฏิบัติ อานาปานสติ 

ซึง่สามารถน�ำมาปฏบิติัได้ ท่านสรปุสัน้ๆว่า การลดอตัตา ตัวกขูองกนูัน้ ให้ท�ำด้วยสติปัญญา 

โดยอธิบายว่า ปัญญาน้ันหมายถึงวิชชา คือความรอบรู้ว่าตัวเรานั้นไม่มีแก่นสาร ไม่มีตัวตน 

มีแต่ความว่าง เปล่า นี่คือปัญญาเป็นการหยั่งรู้สภาพความเป็นจริงของชีวิต ท่านจึงสอนว่า 

ให้เราเอาปัญญานี้มาใช้ให้ถี่ขึ้น ใช้บ่อยมากขึ้น คือปฏิบัติธรรมมากขึ้น ปฏิบัติทุกขณะได้ยิ่ง

ดี การดึงเอาปัญญามาใช้ระลึกรู้ทันท่วงที เรียกว่า สติ

รวมความว่า ความรูท้ีต่ดิต่อกนัเร่ือยๆโดยใช้ปัญญาเป็นพ้ืน ระลกึรู้ทันท่วงที เรียกว่า 
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สต ิการใช้สตนิัน้ควบคุมจนกว่าจะแก้ปัญหาเสรจ็เรยีกว่า สมัปชญัญะ สติปัญญาและสมัปชญัญะ

ไม่ใช่จะใช้เฉพาะเรือ่งตวักขูองกูเท่านัน้ แต่เป็นธรรมะทีพ่ระพทุธเจ้าสอนให้ใช้ในทุกกรณ1ี

(3)  ตกบันไดพลอยโจน วิธีสุดท้าย ท่านพุทธทาสบอกว่า การลดอัตตา ลดตัวกู

ของกู ตัวฉันของฉัน อย่างแท้จริงนั้นให้ท�ำตอนที่จะตายด้วย เหมือนตกบันไดพลอยโจน ถ้า

จะตายแล้ว ก็อย่านอนตายตาไม่หลับ ตากก็ตายไปสิ เลิกยึดมั่นถือมั่นในตอนนั้น ซ่ึงจะได้

ประโยชน์ตอนนั้นด้วย (พุทธทาสภิกขุ, 2548: 171)  แต่เราท�ำไม่ได้ถ้าหากว่าไม่ท�ำงานด้วย

จติว่าง ไม่เจรญิสตปัิญญาในชวีตปิระจ�ำวนั นีค่อืกระบวนการแก้ปัญหา หรือแก้ทุกข์ของท่าน

พุทธทาส 

ส่วนเอส.เอน โกเอ็นก้า มีแนวคิดเร่ืองวิธีการดับทุกข์ คือการละเว้นความชั่ว

การท�ำแต่ความดีการท�ำใจให้บริสุทธิ์ทางสายนี้ เป็นทางสายสากลท่ีชนทุกชาติทุกศาสนา

จะปฏิบัติได้  เมื่อใดก็ตามที่คนเราเกิดกิเลสขึ้นในใจ คนๆนั้นก็จะเป็นทุกข์เหมือนตกนรก

ในท�ำนองเดียวกัน ทางสากลท่ี ท่าน เอส.เอน โกเอ็นก้า พูดถึงก็คือ อริยมรรคมีองค์แปด ซ่ึง

แบ่งออกได้เป็น 3 หมวด คือ ศีล สมาธิ และ ปัญญา ศีล คือ จริยธรรมอันเกิดจากการงดเว้น

จากการประพฤติผิดทั้งทางกายและวาจา สมาธิ คือ การปฏิบัติเพ่ือควบคุมจิตใจ การฝึก

ทั้ง 2 หมวดไปพร้อมๆกัน จะช่วยให้ปฏิบัติได้ดีขึ้น แต่ทั้งศีล  และสมาธิ ก็ยังไม่สามารถขจัด

กิเลสที่เกาะกุมจิตใจให้หมดไปได้จึงต้องมีการฝึกในหมวดที่ 3 อันได้แก่ ปัญญา ซึ่งเป็นการ

พัฒนาสติปัญญา และวิปัสสนาญาณ เพื่อช�ำระจิตให้บริสุทธิ์หมดจด เมื่อคนเราเริ่มเข้าใจค�ำ

ว่า อนิจจัง หรือความไม่เท่ียง จากภายในกายตนแล้วก็จะส่งผลให้มีปัญญามองเห็น อนัตตา 

อนัได้แก่ ความไม่มตีวัตน ไม่มขีองตนท้ังภายในกาย และภายในจติใจว่า ไม่มอีะไรทีค่งทนอยู่

ได้เกินชั่วขณะหนึ่งไม่มีอะไรท่ีคนเราจะสามารถชี้ได้ว่า จะไม่เปลี่ยนแปลง ไม่ว่าจะเป็นกาย

หรอืจติใจเพราะถ้ามอีะไรสกัอย่าง ทึเ่ป็นของเราจริงๆแล้ว เรากจ็ะต้อง สามารถเป็นเจ้าของ

ได้ ควบคุมและรักษาไว้ได้ แต่แท้จริงแล้ว คนเราไม่สามารถที่จะควบคุม  และรักษาอะไรไว้

ได้เลย แม้แต่ร่างกายของเราเอง อวยัวะทกุส่วนมกีารเปลีย่นแปลงเสือ่มสลายอยูต่ลอดเวลา 

ไม่ว่าเราจะปรารถนาที่จะยื้อยุดให้คงทนไว้อย่างไร เมื่อได้เข้าใจ และมองเห็น  อนิจจังและ

อนตัตา แล้วต่อไปปัญญาขัน้ทีส่ามกจ็ะพัฒนาขึน้มา ท�ำให้เหน็ทกุขงั คอืความทกุข์  หากคน

เราต้องการเป็นเจ้าของ หรือยึดถือในสิ่งที่มีความเปล่ียนแปลง ท่ีเราไม่อาจจะควบคุมได้เรา

ก็จะเพิ่มความทุกข์ให้กับตนเองมากขึ้น

โดยสรุปการปฏิบัติตามแนวทางของเอส.เอน. โกเอ็นก้า มี 2 ประการ คือ 

การท�ำลายสิ่งกีดขวางระหว่างจิตส�ำนึกกับจิตใต้ส�ำนึก หรือ ภวังคจิต โดย ปกติ 
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จิตส�ำนึกจะไม่รู้ว่าการปรุงแต่งต่างๆ เกิดขึ้นในจิตไร้ส�ำนึกตลอดเวลา แต่ความไม่รู้ หรือ 

อวิชชาได้ปิดบังเอาไว้ เมื่อการปรุงแต่งเหล่านี้มาปรากฏขึ้นในจิตส�ำนึก ความเข้มข้นก็จะมี

มากขึน้ จนกระทัง่มอี�ำนาจเหนือจติใจด้วย วธิปีฎบิตัแิบบนี ้จะช่วยพฒันาจติใจ ให้มสีตริะลกึ

รู้ในสิ่งที่เกิดขึ้น ความไม่รู้ หรืออวิชชา ก็จะถูกขจัดออกไป

คือ อุเบกขา หรือการวางใจเป็นกลาง ไม่เอนเอียงด้วยความชอบหรือชัง การที่

เรามสีตริะลกึรู ้ถงึความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ แล้วไม่ไปปรงุแต่งไม่ผูกปมโลภะ หรือโทสะ ขึน้มาใหม่ 

เราย่อมจะไม่สร้างทุกข์ให้ตนเอง

ในส่วนที่สอดคล้องกัน เช่น การอธิบายเรื่องธรรมะที่สอดคล้องกัน การอธิบาย

เรื่องทุกข์สอดคล้องกัน การอธิบายสาเหตุแห่งทุกข์และกระบวนการเกิดทุกข์สอดคล้องกัน 

ทัง้พทุธทาส และ เอส.เอน. โกเอน็ก้า มองว่าสาเหตุของความทกุข์มาจากอปุาทานคือ ความ

ยดึม่ันถอืมัน่ว่าเป็นตัวตน ของตน (ตวักขูองก)ู ในทกุสิง่ทีเ่ข้าไปเกีย่วข้อง ซึง่มกีระบวนการเกดิ

ขึน้อย่างเป็นระบบตามหลกัปฏจิจสมปุบาทฝ่ายเกดิทุกข์ กล่าวคอื เป็นกระบวนการท่ีเกดิข้ึน

ขณะมีการกระทบกันระหว่าง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ กับ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และ

ธรรมารมณ์ (พุทธทาสภิกขุ, 2539: 150)  โดยปราศจากการควบคุมของสติหรือเป็นการรับ

รูท้ีป่ระกอบด้วยอวิชชาเป็นต้นเหต ุเมือ่มกีารสมัผสัของอายตนะภายในกับอารมณ์ภายนอก

ที่ประกอบด้วยอวิชชา อวิชชาก็เป็นปัจจัยให้เกิดสังขารคือการปรุงแต่งในฝ่ายที่จะท�ำให้

เกิดทุกข์ สังขารก็เป็นปัจจัยปรุงแต่งวิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะให้ต่ืนตัวพร้อมท�ำ

หน้าที่รองรับอวิชชา ผัสสะที่มีอวิชชาคอยหนุนย่อมเป็นปัจจัยให้เกิดเวทนาที่น่าชอบใจและ

ไม่น่าชอบใจอันง่ายต่อการที่จะเป็นไปในทางที่จะเกิดทุกข์ เวทนาที่มีอวิชชาคอยหนุนย่อม

เป็นปัจจัยให้เกิดตัณหาคือความอยาก ตัณหาเป็นปัจจัยให้เกิดอุปาทานคือตัวผู้อยาก(ตัวกู) 

อุปาทานเป็นปัจจัยให้เกิดภพคือตัวผู้อยากที่เข้มข้นแก่ตัวเต็มที่ ภพเป็นปัจจัยให้เกิดชาติคือ

ความเกดิข้ึนแห่งตวัตน(ตวัก)ู ท่ีปรากฏชัดเจนแจ่มชดัในความรู้สกึพร้อมทีจ่ะไขว่คว้าสิง่ต่างๆ

มาเพือ่ตนและเป็นปัจจยัส่งต่อให้เกดิทกุข์ต่อไป การใช้สติเป็นบาทฐานในการปฏบิติัเหมอืน

กัน พบว่าทัง้สองส�ำนกัใช้สติเป็นบาทฐานในการฝึกปฏบิตัเิหมอืนกนั กล่าวคือ พทุธทาสเน้น

การใช้อานาปานสติเป็นหลักในการฝึกปฏิบัติกรรมฐาน พุทธทาสได้อธิบายการปฏิบัติอานา

ปานสติ 16 ข้ัน แบ่งเป็น 4 หมวด ของสติปัฎฐาน 4 กล่าวคือ หมวดกาย 4 ขั้น หมวดเวทนา 

4 ขั้น หมวดจิต 4 ขั้น และหมวดธรรมอีก 4 ขั้น รวมเป็น 16ขั้นตอน รายละเอียดผู้วิจัยได้น�ำ

เสนอไว้ในบทที ่3 สอดคล้องกบัการปฏบิติักรรมฐานส�ำนกัปฏบิติักรรมฐานของเอส.เอน. โก

เอ็นก้า ท่ีให้ผู้ปฏิบัติเริ่มการฝึกปฏิบัติโดยมีสติดูลมหายใจ อานาปานสติ เป็นเบื้องต้น นั้นก็
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คอืการยดึสตปัิฎฐาน 4 ในหมวดกาย หลงัจากนัน้ เอส.เอน. โกเอน็ก้า กจ็ะเน้นการสอนให้ไป

ฝึกปฏบิตัใินหมวดเวทนา เพือ่ให้ผูเ้ข้ารับการฝึกปฏบิติัมสีติรู้เท่าทนัเวทนาต่างๆทีเ่กดิขึน้ ให้

คอยสงัเกตุความรูส้กึตา่งๆ ทีเ่กดิขึ้นให้ดเูฉยๆ โดยไม่เขา้ไปปรงุแตง่ต่อเตมิเวทนาทีเ่กดิขึ้นก็

จะค่อยๆดับไปดับไปตามกฎของอนิจจัง

จะเห็นได้ว่าการปฏิบัติของท้ัง 2 ท่านสอดคล้องกันคือ เน้นการใช้สติเป็นบาท

ฐานในการปฏิบัติอย่างแท้จริง ผู้ปฏิบัติจะต้องมีสติ คอยก�ำกับดูแลทั้งร่างกายและจิตใจ จึง

จะประสบความส�ำเร็จในการปฏิบัติในขั้นที่สูงยิ่งขึ้นต่อไป
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