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หลังจากเที่ยววัดไหว้พระและทำบุญกันมามากพอแล้ว ถ้าให้ดีได้อิ่มและออมบุญกันสมใจ 
ไมม่อีะไรดเีทา่การไดไ้ปปฏบิตัธิรรม ตามทีพ่ระพทุธเจา้ทา่นสอนสัง่วา่ การสะสมและทำบญุ
นัน้มไีด ้3 นยั คอื การทำทาน การถอืศลี และการเจรญิสตสิมาธภิาวนา  

แลว้จะไปฝกึหดัการถอืศลีและเจรญิสตทิำสมาธภิาวนา ‘ปฏบิตัธิรรม’ ไดท้ีไ่หนและอยา่งไรบา้ง? 

หนังสือเปิดพื้นที่ธรรมในหัวใจสำหรับนักปฏิบัติฯ มือใหม่เล่มนี ้ คือคู่มือที่ประมวลสถานที่
ฝกึสอนการปฏบิตัธิรรม ถอืศลี และทำสมาธภิาวนา มาแนะนำแบบงา่ยๆ ในทำนองหนงัสอื
นำเที่ยวที่บอกรายละเอียดทั้งความเป็นมา ครูบาอาจารย ์ สถานที ่ ระบบรูปแบบการฝึก 
ตลอดจนสิง่ตอ้งหา้มและการอำนวยความสะดวก ของ 50 สถานทีป่ฏบิตัธิรรมทัว่ประเทศ
ไทยอยา่งไมจ่ำกดัแนวหรอืนกิาย กระจายทัว่ทกุภาค เทา่ทีจ่ะพอประมวลออกมาไดเ้ปน็เลม่
แรก เพือ่ชว่ยชีช้อ่งใหท้กุทา่น ทีใ่ฝใ่นบญุไดห้ยบิใชไ้ปเลอืกและลอง จนกวา่จะพบกบัวธิแีละ
สถานที่ที่ต้องกับจริต พร้อมด้วยข้อมูลสถานที่ท่องเที่ยวใกล้เคียงและสารคดีท่องเที่ยวอิง
ธรรมะที่จะช่วยเสริมสร้างศรัทธาและความเข้าใจความเป็นมาของพระพุทธศาสนาในแผ่นดิน
ไทยและครูบาอาจารย์ทั้ง 4 ภาค โดยนักเขียนคุณภาพ บินหลา สันกาลาคีร ี วิวัฒน ์  
พนัธวฒุยิานนท ์และ สดุแดน วสิทุธลิกัษณ ์

การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (ททท.) และหอจดหมายเหตุ พุทธทาสอินทปัญโญ ยินดี  
ที่ได้ร่วมกันในการจัดทำหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาเนื่องในโอกาสฉลองครบรอบ 50 ปี ของ  
การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (ททท.) และการเริ่มเปิดดำเนินการสวนโมกข์กรุงเทพ   
หรือหอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ ในชุดโครงการออมบุญ อุ่นใจ เที่ยวไทยให้ถึง
ธรรม โดยความเอื้อเฟื้อยิ่งของทั้ง 50 สถานปฏิบัติธรรม เท่าที่จะพอประมวลออกมาได้
โดยต้องขออภัยอีกหลายแห่ง ที่ไม่มีเนื้อที่เพียงพอบรรจุไว้ในเล่มแรกนี้ได้ทั้งหมด 

ขอใหท้า่นทัง้หลาย ทัง้ทีเ่ปน็นกัเทีย่ว ทัง้ทีเ่ปน็คนใฝบ่ญุ ไดท้ดลองเทีย่วแบบถงึธรรม และ
ไดท้ำบญุแบบถอืศลีและภาวนาด ูแลว้จะสมัผสัพบไดถ้งึความสขุอกีแบบหนึง่ซึง่แสนวเิศษ 

วเิศษขนาดทีย่นืยงมาถงึทกุวนันีก้วา่ 2,500 ปแีลว้ กย็งัไมข่าดหายจากความนยิม 
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ร่องรอยในอดีตของความรุ่งเรืองทางพุทธศาสนาในดินแดนที่ราบภาคกลางของไทย
ปรากฏอยู่อย่างกว้างขวาง นับตั้งแต่ลุ่มแม่น้ำเจ้าพระยา แม่น้ำลพบุรี แม่น้ำป่าสัก 
แม่น้ำท่าจีน แม่น้ำแม่กลองไปจนถึงแม่น้ำเพชรบุรี แหล่งโบราณสถานขนาดใหญ่ทั้งคูน้ำ
คันดิน เมืองเก่าหรือเจดีย์สถานต่างยุคสมัยที่ประดิษฐานอยู่กระจัดกระจาย หรือซ้อนทับ
สืบเนื่องต่อมาจนถึงปัจจุบัน แสดงให้เห็นถึงกระแสของความรุ่งโรจน์และเสื่อมคลาย 
ประกาศสัจธรรมอย่างกระจ่างแจ้งว่า สิ่งทั้งหลายทั้งปวงมีเกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไป   
มีรุ่งโรจน์ เสื่อมลงและรุ่งเรืองขึ้นใหม่อีกหน 

ภาคกลางของไทยถือเป็นส่วนหนึ่งของดินแดน “สุวรรณภูมิ” ที่กล่าวกันว่าอยู่เบื้องทิศ
ตะวันออกของชมพูทวีป เมื่อครั้งที่พระเจ้าอโศกมหาราช กษัตริย์ที่ยิ่งใหญ่ที่สุดใน
ประวัติศาสตร์ของอินเดีย ทรงละเลิกการทำสงครามเพื่อขยายอาณาจักรนั้น พระองค์หัน
มารบันบัถอืพทุธศาสนาและทรงอปุถมัภก์ารทำสงัคายนาพทุธศาสนาครัง้ที ่ 3 (พ.ศ. 235) 
และจัดส่งพระศาสนทูตออกเป็น 9 สาย โดยสายหนึ่งมีพระโสณะและพระอุตตระเป็น 
สมณทูตมุ่งหน้ามาเผยแผ่พุทธธรรมยังดินแดนสุวรรณภูมิ 

โดย สดุแดน วสิทุธลิกัษณ ์สู่สุวรรณภูม ิ 
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แมข้อ้มลูการคน้ควา้ใหม่ๆ  จะชีใ้หเ้หน็วา่เมอืงนครชยัศรโีบราณ (จ.นครปฐม) อนัเปน็ทีต่ัง้
ของเจดีย์สำคัญ 2 องค์ คือ พระปฐมเจดีย์ และเจดีย์จุลประโทน จะไม่ใช่เมืองสำคัญ
ทางพุทธศาสนาที่เก่าแก่ที่สุดของที่ราบภาคกลางและดินแดนสุวรรณภูมิ (เนื่องจากค้นพบ
หลักฐานที่เก่าแก่กว่าที่ดอนตาเพชร (อ.พนมทวน จ.กาญจนบุรี) ที่เมืองอู่ทอง (อ.อู่ทอง 
จ.สุพรรณบุรี) และที่เมืองศรีมโหสถ (อ.ศรีมโหสถ จ.ปราจีนบุรี) นอกจากนั้น ข้อมูล
ทางประวัติศาสตร์และโบราณคดียุคหลังแสดงให้เห็นว่า อายุสมัยของการสร้างพระปฐม
เจดีย์และเจดีย์จุลประโทนนั้น มิได้เก่าแก่ย้อนไปจนถึงสมัยครั้งพระเจ้าอโศก (เมื่อครั้ง
พุทธศตวรรษที่ 3) หากแต่สร้างขึ้นในช่วงหลังพุทธศตวรรษที่ 12 หรือราว พ.ศ. 1100 

แต่ร่องรอยอารยธรรมทวารวดีจำนวนมากมาย ที่ขุดค้นพบในเมืองนครชัยศรีโบราณ  
และบริเวณโดยรอบพระปฐมเจดีย์และเจดีย์จุลประโทนนั้น สะท้อนให้เห็นถึงความสำคัญ
อันยิ่งยวดและเก่าแก่ของพุทธศาสนาเถรวาท อันรุ่งเรืองอยู่ในดินแดนแถบลุ่มน้ำ  
ภาคกลางของไทย 

         เมื่อกงล้อแห่งธรรมหมุนเคลื่อนมา 

เหรียญเงินจารึกภาษาสันสกฤต (อายุราวพุทธศตวรรษที่ 13) ที่ค้นพบได้หลายแห่งทั้งที่
เมอืงนครปฐม อ.อูท่อง จ.สพุรรณบรุ ีและที ่ อ.อนิทรบ์รุ ี จ.สงิหบ์รุ ีมขีอ้ความอา่นไดว้า่ 
“ศรีทวารวดีศวรปุณ-ยะ” (บุญกุศลของพระราชาศรีทวารวดี) แสดงให้เห็นว่าบริเวณ
ที่ราบภาคกลางนั้นเป็นแหล่งสำคัญของอารยธรรมทวารวดี ที่ครอบคลุมไปถึงเมือง
โบราณคูบัว จ.ราชบุรี เมืองโบราณศรีเทพ จ.เพชรบูรณ์ จ.ปราจีนบุรี และ จ.สระแก้ว 
นอกจากนั้นการค้นพบธรรมจักรศิลาหลากหลายขนาด (ขนาดใหญ่ที่สุดในประเทศไทย 
พบที่เมืองนครชัยศรี) ซึ่งเป็นสัญลักษณ์แสดงเหตุการณ์ตอนที่พระพุทธองค์ทรงแสดง
ปฐมเทศนาที่มีชื่อว่า ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร หรือพระสูตรว่าด้วยการหมุนวงล้อ  
แห่งธรรม รวมถึงการค้นพบพระพุทธรูปนั่งปางปฐมเทศนาขนาดใหญ่ (ทำด้วยศิลา) อีก
หลายองค์ โดยเฉพาะที่ จ.นครปฐม (รวมถึงพระพุทธรูปสลักนูนต่ำลักษณะเดียวกันบน
ผนังถ้ำฤาษีที่เทือกเขางู อ.เมือง จ.ราชบุรี) ช่วยตอกย้ำถึงความสำคัญของที่ราบภาค
กลางแห่งนี้ว่า กงล้อแห่งพุทธธรรมได้หมุนเคลื่อนจากดินแดนต้นกำเนิดในชมพูทวีปมา
ตั้งมั่นในดินแดนแถบนี้เป็นระยะเวลายาวนานมาแล้ว 

หลักฐานที่สำคัญยิ่งอีกประการหนึ่งที่แสดงให้เห็นว่า ไม่เพียงแต่กงล้อแห่งธรรมจะได้
เคลื่อนมาถึงดินแดนนี้เท่านั้น “หัวใจของพุทธศาสนา” ก็ได้รับการสถาปนาอย่างถาวร

มั่นคงด้วย ดังที่ปรากฏจารึกคาถา เย ธมฺมา รอบแกนก้านฉัตรที่ยอดสถูปศิลาซึ่งขุดพบ
ได้ที่เมืองนครชัยศรี (ปัจจุบันตั้งแสดงอยู่ที่พิพิธภัณฑสถานแห่งชาติพระนคร)  

คาถาบทสั้นๆ “เย ธมฺมา” นี้ นิยมจารึกไว้ตามศาสนวัตถุ ศาสนสถานของดินแดน
สุวรรณภูมิ โดยเฉพาะในสมัยทวารวดี ความหมายอันรวบรัดที่ถือกันว่าเป็น “หัวใจของ
พุทธศาสนา” ก็คือ “เมื่อมีสิ่งนี้เป็นปัจจัย สิ่งนี้จึงเกิดขึ้น...” เรื่องเล่าเกี่ยวกับความสำคัญ
ของคาถาบทนี้น่าสนใจพิจารณา 

ครัง้หนึง่บตุรของพราหมณผ์ูม้ัง่คัง่แหง่ ต.นาลนัทา นามอปุตสิสะ ขณะเทีย่วเลน่ดมูหรสพ  
ที่กรุงราชคฤห์กับมิตรรักนามโกลิตะ เกิดความรู้สึกเบื่อหน่ายต่อชีวิต ด้วยผุดคิดขึ้นมาว่า 
อีกไม่เกินร้อยปี ชีวิตทั้งของผู้ดูและผู้แสดงก็หารอดพ้นความตายไปได้ไม่ จึงควร
แสวงหาเครื่องยึดเหนี่ยวให้พ้นไปจากสภาพเช่นว่านี้ แต่หลังจากออกแสวงหาจากสำนัก
อาจารย์ต่างๆ ก็ยังไม่พบคำตอบตามที่ต้องการ 

วันหนึ่งขณะที่ได้พบกับพระอัสสชิ (หนึ่งในปัญจวัคคีย์ที่พระพุทธเจ้าทรงบวชให้) กำลัง
บิณฑบาตอยู่นั้น เกิดความรู้สึกเลื่อมใสจึงเข้าไปถามพระอัสสชิว่า ใครเป็นศาสดาของ
ท่าน และขอให้แสดงธรรมคำสอนของผู้เป็นศาสดานั้น พระอัสสชิถือตนเป็นผู้บวชใหม่ 
ไม่อาจแสดงธรรมได้กว้างขวาง อุปติสสะขอให้แสดงแต่ใจความสำคัญเพียงสังเขป   
พระอัสสชิจึงได้กล่าวคาถา เย ธมฺมา ขึ้น  

“เย ธมฺมา เหตุปปภวา...สิ่งทั้งหลาย มีเหตุเป็นแดนเกิด พระตถาคตแสดงถึงเหตุเหล่า
นั้น และความดับแห่งสิ่งเหล่านั้น”  

อุปติสสะได้ฟังคาถา เย ธมฺมา เพียงสองวรรคแรกก็ถึงกับมีดวงตาเห็นธรรมและบรรลุ
โสดาบันในคราวนั้น อุปติสสะนำธรรมะที่ได้รับฟังมาไปบอกแก่เพื่อนสนิท ซึ่งก็ได้บรรลุ
โสดาบันเช่นเดียวกัน เมื่อเกิดศรัทธาและไปขออุปสมบทกับพระพุทธเจ้าและทรงบวชให้ 
อุปติสสะหรือพระสารีบุตรก็ได้บรรลุอรหันตผลในอีกสิบห้าวันหลังจากนั้น ได้รับยกย่องให้
เป็นอัครสาวกเบื้องขวาผู้เลิศในปัญญา ส่วนเพื่อนสนิทคือพระโมคคัลลานะก็ได้รับยกย่อง
ให้เป็นพระอัครสาวกเบื้องซ้ายผู้เป็นเลิศในทางฤทธิ์ 

“หัวใจพุทธศาสนา” นี้ได้รับการส่งต่อและสืบทอดเรื่อยมา ซึมซ่านอยู่ในพุทธวิถีและชีวิต
ของผู้คนในผืนแผ่นดินสุวรรณภูมิ นับตั้งแต่ยุคทวารวดี, ละโว้-ลพบุรี แห่งลุ่มน้ำป่าสัก, 
สุโขทัย ลุ่มแม่น้ำปิง ยม และน่าน จนถึงลุ่มแม่น้ำเจ้าพระยาแห่งกรุงศรีอยุธยาและ
รัตนโกสินทร์ 
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เมือ่ครัง้ทีป่เีตอร ์ทอมปส์นั (Peter Thompson) นกัสำรวจชาว
อังกฤษซึ่งทำงานให้กับกรมแผนที่สยาม เดินเรือจากกรุงเทพฯ 
ขึ้นไปยังปากน้ำโพ ซึ่งอยู่ทางตอนเหนือของภาคกลาง ช่วง  
ประมาณ พ.ศ. 2443 เขาบรรยายการเดนิทางไวว้า่ “ตามสอง
ฟากฝัง่แมน่ำ้จะพบวดัเปน็ระยะๆ บอ่ยมาก เราสามารถเดนิทาง
ขึ้นเหนือลงใต้และหาศาลาวัดเป็นที่พักค้างคืนได้ตลอดทาง...” 
ขณะเดนิทางผา่นอยธุยาเขาบนัทกึไวอ้กีวา่ “...วดัประจำหมูบ่า้น
นัน้เรยีบงา่ยมาก มเีพยีงกลุม่กฏุขิองพระสงฆแ์ละศาลา อาจมี
โบสถเ์ลก็ๆ อกีหลงัหนึง่ แตส่ว่นมากแลว้ศาลาจะถกูใชเ้ปน็โบสถ์
ดว้ย...”  

ขณะที่ปีเตอร ์ ทอมป์สัน เดินทางจากกรุงเทพฯ ผ่านแม่น้ำ  
ทา่จนีเขา้สูค่ลองสองพีน่อ้งใน จ.สพุรรณบรุ ีใน พ.ศ. 2448 นัน้ 
เขาบันทึกไว้ว่า “แม้เวลานั้นเมืองสุพรรณบุรีจะไม่มีสิ่งอื่นใด 
นอกจากกระทอ่มมงุจากรายเรยีง แตก่ระนัน้เศษซากปรกัหกัพงั
ของวัดโบราณที่พบกระจายอยู่เป็นจำนวนมาก ก็บ่งชี้ให้เห็นว่า 

เมืองนี้ต้องเคยมีความสำคัญและรุ่งเรืองมา
ก่อนแต่ครั้งอดีต...” แต่พระพุทธรูปที่วัด  
ปา่เลไลยก ์ เมอืงสพุรรณบรุทีีเ่ขาบงัเอญิพบ 
ขณะล่องเรือไปตามลำน้ำของเมืองสุพรรณ 
กท็ำใหป้เีตอร ์ ทอมปส์นั และผูต้ดิตามตา่ง
ตกตะลงึกบัภาพทีไ่ดเ้หน็  

“...ภายในทีส่ดุของพระวหิาร มพีระพทุธรปู
ขนาดมหึมาประทับนั่งห้อยพระบาทอยู่ ใน
ชั่วขณะแรกที่เห็นองค์พระ เราไม่อาจเห็น
ท่านได้เต็มองค์ ต้องแหงนหน้าไปข้างหลัง
เพื่อที่จะมองให้พ้นสูงไปกว่าระดับพระชานุ
ของท่าน องค์พระประทับนั่งบนเสนาสนะ 
และเป็นสัญลักษณ์ของ “พระปฏิมากลาง
ปา่”...เหนือขึ้นไป 70 ฟุต มองเห็นเศียร

ของพระพุทธรูปเลือนรางอยู่ในเงาสลัวของ
หลังคา ท่ามกลางค้างคาวบินว่อน”  

พระพทุธรปูองคน์ี ้ นอกจากจะแสดงใหเ้หน็
ถึงร่องรอยอันรุ่งเรืองของพุทธศาสนา  
ยุคทวารวดีที่ทิ้งค้างไว ้ ก่อนจะถึงคราว
รกร้างร่วงโรยในคราวที่เสียกรุงศรีอยุธยา
เป็นครั้งที่สอง เนื่องจากเมืองสุพรรณบุรี
เป็นเส้นทางผ่่านของทัพพม่า จนมาถึงยุค
ของพระบาทสมเดจ็พระจอมเกลา้เจา้อยูห่วัฯ 
รชักาลที ่ 4 แหง่กรงุรตันโกสนิทร ์ วดัวา
อารามและพุทธศาสนาในภาคกลางจึงได้รบั
การรือ้ฟืน้ขึน้มาอกีคราวหนึง่  

ยุง โจร พุทธศาสนา และพระสงฆ์ 

ในบรเิวณทีร่าบภาคกลางของสยาม เมือ่ยคุ
ต้นกรุงเทพฯ นั้น อุปสรรคสำคัญสำหรับ
ชาวตา่งชาตทิีต่อ้งเดนิทางไปตามลำนำ้กค็อื
ฝงูยงุและกองทพัมด มขุนายกมซิซงั ฌอง-
แบบติสต ์ ปาลเลอกัวซ ์ (Jean-Baptiste 
Pallegoix) ที่เดินทางจากประเทศฝรั่งเศส
ตามคำบัญชาของพระผู้เป็นเจ้า เพื่อมา  
เผยแพร่คริสต์ศาสนาในดินแดนที่เรียกว่า 
“เวนิชตะวันออก” ได้เล่าถึงความลำบาก
แสนเข็ญ ขณะเดินทางล่องเรือจากแม่น้ำ
บางปะกงเข้าสู่ลุ่มแม่น้ำเจ้าพระยา และจำ
ตอ้งคา้งคนืบนเรอืในลำคลอง ทีเ่ชือ่มแมน่ำ้
สองสายเขา้ดว้ยกนัวา่   

“...โชคร้ายเสียจริงที่เราต้องผ่านค่ำคืนใน
ลำคลองนี ้ ซึ่งเป็นที่ที่เราถูกยุงฝูงใหญ่มืด  

แม่น้ำและที่ราบภาคกลาง 
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ทะมึนเขมือบ เราต้องต่อสู้กับการรบกวน
ของพวกมันทั้งคืน โอ! ช่างทรมานที่ถูก  
เจ้าแมลงมีปีกดูดเลือดจากทั่วทุกส่วนของ
ร่างกาย พิษของมันทำให้ผิวหนังบวมแดง
และคันคะเยอจนแทบทนไม่ได้! ...เรากลับ
ถึงกรุงเทพฯ อย่างกะปลกกะเปลี้ยแทบไม่
หลงเหลอืโลหติอยูใ่นเสน้เลอืดเลย” 

สำหรับคนท้องถิ่นสยามเอง ยุงจะไม่ใช่
อุปสรรคยิ่งใหญ่ของการดำเนินชีวิต แต่
บรรดาโจรที่เที่ยวลักขโมยและปล้นวัวควาย
คอืปญัหาสำคญั พวกโจรจะมาดกัปลน้ในยาม
วกิาล หรอืคอยรดีไถเรยีกเกบ็เงนิคา่คุม้ครอง
หรือเข้าปล้นหมู่บ้าน 

พุทธศาสนาและพระสงฆ์จึงเป็นที่พึ่งของ
ชาวบา้น เมือ่ยามมโีรคภยัไขเ้จบ็ เมือ่ชมุชน
เดือดร้อน ด้วยโจรขโมยวัวควาย ไฟไหม้
หรือแม้แต่การคลอดลูก  

ชื่อเสียงกิตติคุณของพระสงฆ์ในที่ราบภาค
กลางแต่ครั้งอดีต ยังคงได้รับการเล่าขาน
สืบต่อมาจนกระทั่งทุกวันนี้ 

หลวงพ่อสอน เจ้าอาวาสวัดมะม่วงหวาน 
(พ.ศ. 2410-2500) เปน็พระวปิสัสนาธรุะที่
เชี่ยวชาญทางโหราศาสตร์ หรือหลวงพ่อ
โหน่ง อินทสุวณฺโณ (พ.ศ. 2408-2477) 
สมภารวัดคลองมะดัน (วัดอัมพวัน) แห่ง
เมืองสุพรรณบุรีก็มีชื่อเสียงในการปราบโจร 
ชาวบ้านเชื่อว่าท่านมีอำนาจศักดิ์สิทธิ์ ที่
ชว่ยปกปอ้งววัควายของหมูบ่า้นคลองมะดนั

ไม่ให้ถูกขโมย เมื่อครั้งที่เกิดไฟใหม้ที่ตลาด
บางลี่ จ.สุพรรณบุรี หลวงพ่อโหน่งก็ใช้
วชิาเพง่กสณินำ้ชว่ยดบัไฟไดเ้ปน็อศัจรรย์ 

ในสมยัรชักาลที ่6 แถบ จ.ชลบรุ ีมพีระสงฆ ์ 
ผู้เชี่ยวชาญทางสมุนไพรเพื่อใช้ทำยารักษา
โรค หญิงมีครรภ์จำนวนมากนิยมมาขอ  
ยา “คลอดลูกง่าย” จากหลวงพ่อเหมือน 
เจ้าอาวาสวัดกำแพง ส่วนหลวงพ่อบุญมา  
วัดอุทยานนที จ.ชลบุรี ก็มีชื่อเสียงด้าน
ผูกข้อมือเด็กที่เลี้ยงยากและป่วยกระเสาะ
กระแสะ คนเมืองชลกล่าวกันว่า “หลวง
พ่อเหมือนเป็นคนทำคลอด หลวงพ่อมา
เป็นคนเลี้ยง” 

ในทางวิปัสสนากรรมฐาน มีภิกษุผู้มีชื่อ
เสียงอยู่เป็นจำนวนมากในวัดที่กรุงเทพฯ 
เช่นที่วัดสระเกศ วัดสังเวช วัดจักรวรรดิ์ 
วัดอินทรวิหาร และวัดระฆัง หลวงพ่อ
ปานวัดบางนมโค แห่ง จ.สระบุรี ใช้เวลา
ศึกษาเล่าเรียนภาษาบาลีและฝึกวิปัสสนา
กรรมฐานอยู่ที่วัดสระเกศนานถึง 5 ปี 
ก่อนที่จะเดินทางกลับไปยังวัดเดิมของท่าน 
วัตรปฏิบัติแบบพระป่า สายวัดป่าเลไลยก์ 
เมืองสุพรรณบุรี ซึ่งสืบทอด ฝึกฝนการ  
อยู่ป่าและธุดงควัตรต่อเนื่องกันมาจนถึง
ปลายสมัยรัชกาลที่ 5 จนยุคปัจจุบันวัตร
ปฏิบัติสายนี้ได้รับการสืบต่อขยายไปถึงเขต 
จ.กาญจนบุรี ระยอง และพัทลุง  

 

 

หากกรุงเทพฯ จะถือเป็นศูนย์กลางของความเจริญและการ
พัฒนาที่ปกแผ่ไปโดยรอบ ความทันสมัย กิเลส และความ
สับสนวุ่นวายแผ่ขยายออกไปตามที่ราบภาคกลางผ่านถนน
หนทางอันสะดวก รวดเร็ว และปลอดภัย เมื่อเปรียบเทียบกับ
การเดินทางขึ้นล่องทางเรือในอดีต  

ดูประหนึ่งว่ากรุงเทพฯ และภาคกลางจะไม่ใช่พื้นที่อันเหมาะสม
ที่จะแสวงหาโมกขธรรม  

แตเ่รือ่งเลา่สมยัพทุธกาลกอ็าจเปน็เรือ่งเตอืนสตแิกพ่ทุธศาสนกิชน  
ว่า สิ่งที่ดูเหมือนอยู่ไกลแสนไกลนั้น แท้จริงก็อยู่ใกล้แสนใกล้ 
(หรือในทางกลับกัน) แท้จริงแล้วระยะทางไม่ใช่ปัญหา แต่
บางทีอุปสรรคก็คือความใกล้ชิดนั่นเอง 

ใกล้แสนไกล้ หรือว่าไกลแสนไกล 



14 15

พระอานนท์ได้ชื่อว่าเป็นพุทธอุปัฏฐากคอย
ดูแลพระพุทธองค์อย่างใกล้ชิดกว่าภิกษุ  
รูปอื่น พระอานนท์ได้รับยกย่องว่ามีสติ  
เป็นเลิศ มีความทรงจำเป็นเลิศ มีความ
เพยีรเปน็เลศิ และเปน็พหสูตู เนือ่งจากเปน็
ผู้จำพระสูตรที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสไว้ แม้
ไดฟ้งัเพยีงครัง้เดยีวกต็ามท ีกอ่นทีพ่ระอานนท์
จะรับเป็นพุทธอุปัฏฐากนั้น ท่านได้ขอพร
ไว้ข้อหนึ่งว่า เมื่อใดก็ตามที่พระพุทธองค์
ได้แสดงธรรมข้อใดในที่แห่งอื่น ซึ่งพระ
อานนท์มิได้อยู่ด้วยแล้ว ขอให้พระองค์
เสด็จมาตรัสบอกธรรมข้อนั้นด้วยทุกคราว
ไป และหากพระอานนท์มีข้อสงสัยเมื่อใด 
ก็ขอให้ได้เฝ้าทูลถามเมื่อนั้น ด้วยเหตุดัง
กล่าวนี้พระอานนท์จึงมีหน้าที่สาธยาย  
พระสตูรทัง้มวล เพือ่ทำใหก้ารปฐมสงัคายนา
สำเร็จเสร็จสิ้นลง 

แม้พระอานนท์จะได้รับใช้ใกล้ชิดพระพุทธ-
องค์อยู่นานถึง 25 พรรษา เสมือนหนึ่ง
เป็นเงาของพระองค์ จดจำข้อธรรมะที่
พระพุทธองค์ทรงบรรยายได้ครบถ้วน แม้
พระอานนทจ์ะบรรลโุสดาบนัไมน่านนกั หลงั 
อุปสมบท แต่แล้วจนกาลที่พระพุทธองค์
เสดจ็ปรนิพิพานและถวายพระเพลงิพระพทุธ-
สรรีะแลว้ พระอานนทก์ย็งัไมบ่รรลอุรหนัตผล   

ก่อนการปฐมสังคายนาจะมาถึงนั้น พระ
มหากัสสปเถระเลือกพระสงฆ์จำนวน 500 
รูป เพื่อทำปฐมสังคายนา ในจำนวนนั้นมี
เพียงพระอานนท์รูปเดียวที่ยังไม่บรรลุ
อรหันต์ พระอานนท์ได้ทำความเพียรอย่าง
หนักเพื่อให้สำเร็จอรหันต์ก่อนการทำ
สงัคายนา ทา่นเดนิทางกลบัไปยงัพระเชตวนั
มหาวิหารอีกครั้งหนึ่ง เพื่อปัดกวาดพระ
คันธกุฎี เสมือนเมื่อครั้งพระพุทธองค์  
ยังทรงพระชนม์ชีพอยู่ และใช้เวลาจำนวน
มากไปกับการยืน นั่ง ซ่อมแซมเสนาสนะ
ไม่ค่อยได้จำวัดจนอาพาธ จนใกล้วันเข้า
พรรษา ท่านออกเดินทางกลับไปกรุง
ราชคฤห์เพื่อเข้าร่วมสังคายนา ท่านได้เร่ง
ทำความเพียรอย่างหนักเพื่อให้ได้สำเร็จ
อรหันต์ แต่ก็ไม่เป็นผล  

ในคืนก่อนที่จะต้องเข้าร่วมปฐมสังคายนา 
ท่านได้เดินจงกรมจวบจนใกล้รุ่ง จากนั้น
หมายจะหยุดพักในวิหารสักครู่หนึ่ง แล้ว
ท่านก็ได้บรรลุอรหันตผล ชั่วขณะที่กำลัง
จะล้มตัวนอนนั้นเอง 

สาระแห่งหัวใจของพุทธศานาสถิตอยู่ใน
ทกุหนทกุแหง่ ไมว่า่จะในดนิแดนสวุรรณภมู ิ
ลุม่นำ้และทีร่าบ ในปา่ดงดอนอนัหา่งไกล ใน
เมอืงและอยู ่“ขา้งใน” ของตวัเรานัน้เอง 

หนังสืออ้างอิง 
กมลา ติยะวนิช. พุทธในไพร. เชียงใหม่ : ซิลค์เวอร์ม บุคส์, 2553 
สจุติต ์วงษเ์ทศ. พระปฐมเจดยี ์ไมใ่ชเ่จดยีแ์หง่แรก แตเ่ปน็มหาธาตหุลวงยคุทวารวด.ี กรงุเทพฯ : 
มติชน, 2545 
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ครูอาจารย์ 

พระอาจารย์แป้น ธมฺมธโร 
ภกิข ุ (พระครภูาวนานศุาสก)์  
เป็นชาวสุพรรณบุร ี ท่านได้
รับนิมนต์จากสมเด็จพระวัน-
รัต (ปุ่น ปุณณสิริ) ให้มา
ดำรงตำแหน่งประธานการ
สอนวปิสัสนากรรมฐาน และ
รกัษาการณเ์จา้สำนกัสงฆ ์ตัง้
แต ่ พ.ศ. 2514-2526 พระ
อาจารยล์ะสงัขาร พ.ศ. 2548 
เมือ่อายไุด ้91 ป ี

 

เจ้าอาวาส 

พระอธกิารทองแบน ปนาโท 
อุปสมบทเมื่ออาย ุ 21 ป ี  
ณ วดัลาดบวัหอม อ.สองพี-่ 
นอ้ง จ.สพุรรณบรุ ี เปน็ผูช้ว่ย
เจา้อาวาสใน พ.ศ. 2534 และ
ได้รับแต่งตั้งเป็นเจ้าอาวาส
เมือ่ พ.ศ. 2552   

รื่นรมย์ใจ ใต้ร่มธรรม 

วัดไทรงามธรรมธราราม  
ต.ดอนมะสังข์  อ.เมือง จ.สุพรรณบุรี  

เดิมเป็นสำนักสงฆ์ ก่อตั้งขึ้นใน พ.ศ. 2514 เพื่อให้เป็นศูนย์ปฏิบัติธรรมวิปัสสนากรรมฐาน ฝ่าย
วิปัสสนาธุระ โดยมีพระอาจารย์แป้น ภิกขุ พระอาจารย์ใหญ่เป็นผู้รักษาการณ์สำนักสงฆ์รูปแรก 
และอาจารย์ใหญ่ดูแลการสอนวิปัสสนากรรมฐานให้แก่พระภิกษุสามเณร โดยสอนหลักสูตรการ
ปฏิบัติกรรมฐานตามแนวมหาสติปัฏฐาน 4 ที่ตรงตามพระสูตรโดยอรรถ (คำอธิบาย) และ
พยัญชนะ   

ปัจจุบันวัดไทรงามฯ เป็นศูนย์วิปัสสนากรรมฐาน ศูนย์พัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติ และสำนักปฏิบัติ
ธรรมประจำจังหวัดสุพรรณบุรีแห่งที่ 5 จัดอบรมให้แก่พระภิกษุ สามเณร บุคคลทั่วไป และหน่วย
งานต่างๆ  

ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ตามแนวมหา  
สตปิฏัฐาน 4 สตูรอรยิมรรคมอีงค ์8 อบรม   
อานาปานสตภิาวนา  และเจรญิสตปิฏัฐาน  
ทัง้  4  ฐาน (กาย  เวทนา  จติ  และธรรม)   
ในทุกอิริยาบถ (ยืน เดิน นั่ง นอน และ
อริยิาบถยอ่ย) 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

นักเรียนและบุคคลทั่วไปเข้าอบรมและปฏิบัติธรรม  
ได้ทุกวัน 

จัดอบรมวิปัสสนากรรมฐานสำหรับพระภิกษุสงฆ์  
โรงเรียน องค์กรหรือหน่วยงานต่างๆ  

บวชเนกขัมมะ 3 วัน ในวันสำคัญทางศาสนาและ
วันสำคัญต่างๆ 

บวชเนกขัมมะ 9 วัน ในช่วงวันสันนิบาตปฏิบัติ
ธรรม ประชุมพระวิปัสสนาทั่วประเทศประจำปี 
ช่วงวันวิสาขบูชา 

 

•

•

•

•

ข้อควรรู้ 

กิจวัตรประจำวันสำหรับพระภิกษุ สามเณร ชี 
เนกขัมมะ และผู้ปฏิบัติธรรมประจำวัน ใช้ตาราง
เดียวกัน   

นำบัตรประชาชนหรือบัตรที่มีรูปติดมาแสดง  

แต่งกายชุดขาวล้วน 

มีศพสตัฟฟ์สำหรับการเจริญอสุภกรรมฐาน 

•

•

•

•
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การเดินทาง 

สถานที่มีความพร้อมอย่างมาก มีบริเวณร่มรื่น 
กว้างขวาง  

อาคารปฏิบัติรวมรองรับคนได้หลายร้อยคน 

ที่พักแยกชัดเจน แบ่งเป็นเขตสังฆาวาส เขต
ฆราวาส เขตอุบาสก เขตอุบาสิกา 

กุฏิถ้ำ 40 หลัง สำหรับผู้ปฏิบัติเข้มข้น 

แฟลตเนกขัมมะเป็นอาคาร 3 ชั้น ชั้น 1 และ   
2 มี 15 ห้อง พักห้องละ 1-2 คน ส่วนชั้น 3 มี 
7 ห้อง พักได้ห้องละ 10 คน 

เรือนพักรวม 2 หลัง พักได้ 300 คน 

ห้องน้ำรวมจำนวนมาก 

•

•

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

ศนูยว์ปิสัสนากรรมฐาน วดัไทรงามธรรมธราราม  
ต.ดอนมะสังข์ อ.เมือง จ.สุพรรณบุรี 72000 
โทรศัพท์ 0 3552 2005, 0 3553 5530 โทรสาร 0 3553 5530 
www.watsaingarm.org, www.watsai.net 

ไทรงาม 
สัญลักษณ์แห่งความเจริญรุ่งเรือง ร่มเย็นและเป็นสุข สมเด็จพระวันรัตทรงประทานปลูกต้นไทร  
ต้นแรกไว้เป็นอนุสรณ์ และทรงประทานนามว่า “ไทรงาม” ต่อมาพระอาจารย์แป้น ธมฺมธโร ภิกขุ 
(ในขณะนั้น) พร้อมด้วยพระภิกษุ สามเณร แม่ชี อุบาสก อุบาสิกา ได้ร่วมมือกันปลูกต้นไทรเพิ่ม
ขึ้นอีก 200 ต้น  
 
 

รถโดยสาร  
รถโดยสารที่วิ่งผ่านหน้าศูนย์วิปัสสนาฯ วัดไทรงามฯ คือรถ
สายกรุงเทพฯ-สุพรรณบุรี และสายกรุงเทพฯ-ท่าช้าง  
 
รถตู ้  
จากกรุงเทพฯ มี 2 ท่า คือ ท่ารถตู้คนวิเศษ ที่ลานจอดรถ
ขา้งโลตสัปิน่เกลา้ และทา่รถตูพ้ลงัชวีติ รถจอดทีห่นา้รา้นอาหาร
กุ้งหลวง (ปิ่นเกล้า) รถจะวิ่งผ่านบางบัวทอง-ลาดบัวหลวง-
สพุรรณบรุ ี รถวิง่ตลอดวนั บรกิารสง่ถงึในวดั ขากลบัโทร.เรียก
ให้มารับที่วัดได้ 

เที่ยว+ธรรม 



20 21

เจ้าอาวาส  

หลวงพ่อสำรวม สิริภทฺโท 
เปน็ผูร้กัธรรมชาต ิ รกัในพระ
ธรรมวินัย และเคารพคำสั่ง
สอนของครูบาอาจารย์อย่าง
ทีส่ดุ   

หลวงพอ่ตดิตามหลวงปูส่งัวาลย ์
เขมโก อยูไ่ดเ้พยีง 1 พรรษา
ก็ลาสิกขาเพื่อไปช่วยโยมแม่
ทำงาน บวชครั้งที ่ 2 ใน 
พ.ศ. 2511 และติดตามมา  
อยู่กับหลวงปู่ที่วัดไกลกังวล 
ในขณะยังมีสภาพเป็นวัดร้าง 
เพือ่ปฏบิตัธิรรมใหถ้งึทีส่ดุ   

วัตรปฏิบัติแบบพระป่า   

วัดไกลกังวล (เขาสารพัดดีศรีเจริญธรรม)  
ต.บ้านเชี่ยน  อ.หันคา จ.ชัยนาท 

วัดที่มีชื่อเสียงของ จ.ชัยนาท มีพื้นที่กว่า 1,000 ไร่ ครอบคลุมเนินเขาสารพัดดีทั้งหมด 
บรรยากาศร่มรื่นไปทั้งภูเขา มีป่าปลูกเพื่ออนุรักษ์พันธุ์ไม้และพืชสมุนไพรหายาก และมีสัตว์ป่า
กว่า 1,000 ชีวิต   

ทัง้นีเ้ปน็ไปตามความตัง้ใจของหลวงพอ่สำรวม ทีต่อ้งการสรา้งสิง่แวดลอ้มอนัสงบ สงดั และสปัปายะ 
อนัเหมาะควรแกก่ารปฏบิตัธิรรม และการถอืวตัรปฏบิตัติามแบบอยา่งของพระปา่  

สิ่งก่อสร้างของทางวัดสามารถรองรับคนจำนวนมากหลักหลายร้อยถึงพันคนในช่วงเทศกาล แม้
ปจัจบุนัจะไมม่กีารอบรมปฏบิตัธิรรม  เนือ่งจากหลวงพอ่สขุภาพไมอ่ำนวย แตย่งัยนิดตีอ้นรบัผูส้นใจ
การปฏบิตั ิ และในแตล่ะวนัยงัคงมลีกูศษิยม์ากราบพระอาจารยอ์ยูต่ลอด 

การเจริญภาวนาทางวัดไม่มีสายไหน 
ทั้งหมดเป็นสายเดียวกัน ส่วนด้านวัตร
ปฏบิตัยิดึตามแนวทางหลวงปูส่งัวาลย ์  

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

สำหรับผู้ปฏิบัติธรรมทั่วไป มีตารางการปฏิบัติ
ประจำวัน   

สำหรับผู้ปฏิบัติขั้นอุกฤษฏ์จะเก็บตัวในห้องพิเศษ
ไมยุ่ง่เกีย่วกบัใครเปน็เวลา 2-3 ป ีปจัจบุนัคอรส์นี้
มีคนปฏิบัติอยู่ 2-3 คน 

ปจัจบุนัไมม่คีอรส์การอบรม แตท่างวดัยนิดตีอ้นรบั
ผู้ปฏิบัติธรรมตลอดเวลา    

สามารถโทร.สอบถามและขอเข้าพักได้   

•

•

•

•

ข้อควรรู้ 

ควรเดนิทางมาถงึวดัไมเ่กนิเวลา 14.00 น. เพือ่
เตรยีมตวัเขา้ทีพ่กัและพธิขีอศลีเวลา 17.00 น. 

วนัพระมกีารลงอโุบสถและสวดมนตท์ำวตัร ปฏบิตัิ
ธรรมทัง้คนืจนถงึเวลา 04.30 น. 

•

•
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การเดินทาง 

มทีีพ่กัสามารถรองรบัคนไดป้ระมาณ 500-800 คน   

แยกชาย-หญิงออกจากกันเด็ดขาด 

ผู้ชายอยู่เขตพระซึ่งอยู่สูงขึ้นไปบนเขา ผู้หญิงอยู่
กับแม่ชี 

ห้องส้วม ห้องน้ำมีเพียงพอ เนื่องจากที่พักและ
หอ้งนำ้ไมค่อ่ยมคีนใชง้าน จงึไมไ่ดร้บัการบำรงุรกัษา 
อาจอยู่ไม่สบายเท่าที่ควร) 

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดัไกลกงัวล  
145 ม.7 ต.บ้านเชี่ยน อ.หันคา จ.ชัยนาท 17130  
โทรศัพท์ 0 5640 1474 
www.watklaikangwon.org 

บนยอดเขาวดัเขาสารพดัศรเีจรญิธรรม 
บนยอดเขาของวดัยงัคงปรากฏซากการสรา้งโบสถ ์และรอยพระพทุธบาทขนาดใหญป่รากฏอยู ่
หากยนือยูบ่นยอดเขาแหง่นีจ้ะเหน็ทศันยีภาพธรรมชาตทิีส่วยงาม ทกุปชีว่งหลงัออกพรรษาจะ
มงีานประเพณตีกับาตรเทโว 

วดัพชิยันาวาส (วดับนัเชีย่น)  
เปน็วดัโบราณตัง้อยูไ่มไ่กลจากวดัไกลกงัวล สนันษิฐานวา่สรา้งในสมยัอยธุยาตอนกลาง มอีาย ุ 
ไม่ต่ำกว่า 300 ป ี ภายในพระอุโบสถซึ่งสร้างไว้กลางสระน้ำ มีพระประธานศักดิ์สิทธิ์คือ   
“หลวงพ่อโต” เป็นพระพุทธรูปปางป่าเลไลย ์ ปั้นด้วยปูนสอ ประทับนั่งห้อยพระบาท สูง   
4.54 เมตร สนันษิฐานวา่ระหวา่งสรา้งพระประธานองคน์ี ้บา้นเมอืงเกดิระสำ่ระสายจากสงคราม 
เพราะเปน็พืน้ทีท่ีก่องทพัจากพมา่เดนิทางผา่น การกอ่สรา้งจงึยงัไมเ่สรจ็ 

เที่ยว+ธรรม 

รถยนตส์ว่นตวั   
จากกรงุเทพฯ ใชเ้สน้ทางไป จ.สพุรรณบรุ ีมุง่หนา้ อ.เดมิบาง 
นางบวช จะผา่นวดัทุง่สามคัคธีรรม วดัวมิลมงัคลาราม กอ่นจะ
ถงึวดัไกลกงัวล มปีา้ยบอกทาง 

รถโดยสาร  
รถกรุงเทพฯ-หันคา ลงที ่ อ.หันคา ต่อรถมอเตอร์ไซค์ไปอีก
ประมาณ 10 กโิลเมตร  
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เจ้าอาวาส  

พระเทพสิงหบุราจารย ์ หรือ
หลวงพ่อจรัญ เป็นพระนัก
พัฒนา พระนักเทศน ์ และ
วิปัสสนาจารย์ที่มีชื่อเสียง   
หลวงพ่อศึกษาแตกฉานทั้ง
ด้านพระอภิธรรม การทำ
เครือ่งรางของขลงั นำ้มนัมนต ์
และการปฏิบัติกรรมฐานกับ
พระอาจารยห์ลายทา่น ไดแ้ก ่
หลวงพ่อเดิม พุทธสโร วัด
หนองโพธิ ์จ.นครสวรรค ์หลวง
พอ่ล ีวดัอโศการาม ทา่นเจา้คณุ 
อริยคุณาธร (เส็ง ปุสโส)   
วดัเขาสวนกวาง จ.ขอนแกน่ 
และพระราชสิทธิมุน ี (โชดก 
ญาณสิทฺธิ ) วัดมหาธาต ุ
นอกจากนี้ยังเคยออกเดิน
ธดุงคห์าทีส่งบเพือ่การภาวนา
ตามปา่เขตภาคเหนอื 

 

ในความง่าย  มีความยาก   
และเครื่องทดสอบคุณธรรมของผู้ปฏิบัต ิ

วัดอัมพวัน 
อ.พรหมบุรี  จ.สิงห์บุรี   

วดัอมัพวนัมชีือ่เสยีงมากดา้นการจดัอบรมปฏบิตัธิรรมในเขตภาคกลาง เนือ่งจากทางวดัเปดิกวา้งมาก
สำหรบัผูส้นใจ   

มกีารจดัอบรมทกุอาทติย ์สถานทีก่วา้งขวางสะดวกสบาย สามารถรองรบัคนไดจ้ำนวนมาก จงึอาจมี
ผูป้ฏบิตัธิรรมพรอ้มกนัจำนวนหลกัรอ้ยจนถงึหลกัพนัในวนัพเิศษ อาท ิ วนัขึน้ปใีหม ่ ดงันัน้ทางวดั  
จึงมีคำเตือนผู้ไปปฏิบัติธรรมที่วัดว่า “บางสิ่งบางอย่างที่เกิดขึ้นที่นี่อาจไม่ถูกใจเรา แต่พึงระลึกไว้  
เสมอวา่ เรามาทีน่ีเ่พือ่ฝกึฝนตนเองและเพือ่ขดัเกลากเิลส มใิชม่าเพือ่หาความสขุ ในการอยูด่กีนิด ี
จงึควรใชค้วามอดทนเปน็พเิศษตอ่ความไมส่ะดวกและสิง่กระทบกระทัง่ ซึง่สิง่เหลา่นีล้ว้นเปน็เครือ่ง
ทดสอบความอดทนและคณุธรรมของนกัปฏบิตัวิา่มอียูม่ากนอ้ยเพยีงใด” 

ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติ-  
ปฏัฐาน 4 มกีารเดนิจงกรมและการนัง่สมาธ ิ  
เน้นการกำหนดสติให้ต่อเนื่องและให้ ได้
ปจัจบุนั  และมคีำบรกิรรม “…หนอ” กำกบั   
หรอืทีเ่รยีกกนัวา่สายพองหนอ-ยบุหนอ 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

สำหรับบุคคลทั่วไป 
ไม่ต้องจองหรือโทร.ไปแจ้งล่วงหน้า เพียงไปลงทะเบียน
ที่วัดในวันที่กำหนด 

คอร์ส 3 วัน ทุกวันศุกร์ ก่อน 4 โมงเย็น 

คอร์ส 7 วัน ทุกวันโกน ก่อน 4 โมงเย็น    

สำหรับหมู่คณะ   

ติดต่อที่สำนักงานเลขานุการวัดอัมพวัน 

สำหรับชาวต่างชาติ (ภาคภาษาอังกฤษ) 

ศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน จ.ขอนแก่น   
ติดต่อ 0 4323 7786,  08 7455 8165   
โทรสาร 0 4323 7390 ไปได้ทุกวัน 

การขอเข้าปฏิบัติธรรมนอกตารางที่ทางวัดกำหนด  
ไม่แนะนำ หลวงพ่อจะอนุญาตกรณีจำเป็นชนิด  
คอขาดบาดตายเท่านั้น     

•

•

•

•

•
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การเดินทาง 

วดัอมัพวนั   
อ.พรหมบุรี จ.สิงห์บุรี 16160 
โทรศัพท์ 0 3659 9381 www.jarun.org 

รถยนตส์ว่นตวั 
จากกรุงเทพฯ ใช้ถนนพหลโยธิน แยกเข้าถนนหมายเลข 32 
(ถนนสายเอเชีย) ผ่านอยุธยา และเดินทางต่อด้วยเส้นทาง
หมายเลข 309 ผ่านตัวเมืองอ่างทองและตรงไปสิงห์บุรี   
ระยะทางประมาณ 135 กิโลเมตร 

รถโดยสาร 
จากหมอชิตใหม่ รถออกทุก 40 นาที หรือสามารถรอขึ้นได้ที่ 
รังสิต (รถโดยสารที่สามารถขึ้นได้คือสายสิงห์บุรี ชัยนาท 
ตาคลี อุทัยธานี) รถผ่านหน้าวัดทุกคัน 

ข้อควรรู้ 

สิ่งที่ต้องนำมาด้วยคือบัตรประจำตัวประชาชนหรือ
บัตรแสดงตน 

ถือศีล 8  

ต้องอยู่จนครบวันอบรม     

แตง่กายชดุขาวลว้น ผูห้ญงิตอ้งหม่สไบขาว 

ถ้าไม่สามารถหาชุดขาวได้่ทางวัดมีให้ยืมฟรีคนละ  
2 ชุด 

•

•

•

•

•

การปฏิบัติธรรมและที่พักแยกชาย-หญิง   

ที่พักมีทั้งแบบห้องนอนรวม 3-5 คน และห้องโถง
นอนรวม 100 คนขึ้นไป พร้อมเครื่องนอน เสื่อ
หมอน ผ้าห่ม   

ห้องน้ำรวม  

โรงอาหารบรกิารอาหาร “เจ” วนัละ 2 มือ้ มือ้เยน็
ดื่มน้ำปานะ 

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

รถตู ้
สายกรงุเทพฯ-อทุยัธาน ี จอด
อยู่ใต้ทางด่วนอนุสาวรีย์ชัย 
สมรภูม ิ เที่ยวแรกจะออก
เวลา 09.00 น. 

เที่ยว+ธรรม 

วดัพระนอนจกัรสหีว์รวหิาร 
พระนอนจักรสีห์ฯ เป็นวัดที่มีพระพุทธรูปปางไสยาสน์ที่ใหญ่และมีความยาวที่สุดในประเทศ ซึ่งมี
ความสำคัญทางประวัติศาสตร์และเป็นพระพุทธรูปคู่บ้านคู่เมืองสิงห์บุรี มีความเชื่อว่าต้นสาละใน
บริเวณวัดเป็นต้นไม้ที่ใช้เสี่ยงทาย ถ้ามาอธิษฐานใต้ต้นสาละแล้วปรบมืออยู่ที่ใต้ต้น หากดอกสาละ
ร่วงลงมาให้ถือว่าคำอธิษฐานนั้นจะประสบผลดังหวัง ด้วยเหตุนี้จึงมีผู้ที่มาปรบมือกันมากมาย  
จนทางวัดต้องขึ้นป้ายห้ามปรบมือเอาไว้่ เพราะเกรงว่าดอกสาละจะร่วงลงมาจนหมด 

นมสัการหลวงพอ่แพ 
ไปวัดพิกุลทองเพื่อนมัสการหลวงพ่อแพอดีตเจ้าอาวาส เกจิอาจารย์ชื่อดังที่ชาวบ้าน อ.ท่าช้าง  
ให้ความเคารพนับถือ ภายในบริเวณวัดยังเป็นที่ประดิษฐานพระพุทธสุวรรณมงคลมุนี พระพุทธรูป
ปางประทานพรองค์ใหญ่ที่สุดในประเทศ  
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ครูอาจารย์ 

พระอธิการสุรศักดิ ์ เขมรส ี
(พร ะครู เ กษมธรรมทั ต )  
เป็นชาวพระนครศรีอยุธยา  
บวชเมือ่ พ.ศ. 2518 ทา่นมี
ค ว าม เ ชี่ ย ว ช าญทั้ ง ด้ า น  
พระอภธิรรม โดยศกึษาพระ
อภธิรรม สอบไดค้ะแนนสงูสดุ
ของประเทศ และได้ เป็น
อาจารย์สอนพระอภิธรรมตั้ง
แต่อายุพรรษา 3 พรรษา  
นอกจากนี้ ยั งได้ศึกษาหา  
ความรู้จากครูบาอาจารย์
ต่างๆ และปฏิบัติกรรมฐาน
อย่างต่อเนื่อง จนเปิดสำนัก
ปฏิบัติธรรมวัดมเหยงคณ ์ 
ใน พ.ศ. 2527 

พระอาจารย์เกษมเคร่งครัด
มากต่อวัตรปฏิบัต ิ อาจดูด ุ 
แตก่ารปฏสินัถารกบัญาตโิยม  
ท่านยินดีตอบข้อธรรมะที่
สงสยัไดท้กุเรือ่ง 

สำนักปฏิบัติธรรมดีเด่นของอยุธยา 

วัดมเหยงคณ์  
ต.หันตรา อ.พระนครศรีอยุธยา จ.พระนครศรีอยุธยา 

เดมิเปน็วดัรา้งตัง้แตค่รัง้เสยีกรงุศรอียธุยาครัง้ที ่ 2 จนกระทัง่ พ.ศ. 2527 พระครเูกษมธรรมทตัได้
มาพบ จงึรว่มกนับรูณะกบัคณะพระสงฆ ์สามเณร และญาตโิยม ตอ่มามกีารซือ้ทีด่นิเพิม่ ปจัจบุนัวดัม ี
พืน้ที ่92 ไร ่ยกฐานะเปน็วดัเมือ่ พ.ศ. 2544 จงึเทา่กบัเปน็การฟืน้ฟสูภาพวดัอรญัวาสหีรอืวดัปา่ที่
มพีระภกิษสุงฆป์ฏบิตัวิปิสัสนาธรุะอยา่งครัง้สมยักรงุศรอียธุยาใหก้ลบัฟืน้คนืมาใหมอ่กีครัง้   

วัดมเหยงคณ์นับเป็นอีกวัดหนึ่งที่จัดสรรตัวเองได้อย่างลงตัว ระหว่างการเป็นสถานที่ทำบุญถือศีล
สำหรับคนชอบเที่ยววัดอยู่วัด กับสถานที่ปฏิบัติธรรมอย่างจริงจัง   

 

หลกัการเจรญิวปิสัสนากรรมฐาน ยดึตาม
หลักสติปัฏฐาน 4 ที่พระพุทธเจ้าสอน โดย
ในการเดนิจงกรมและนัง่สมาธ ิเนน้การระลกึ
รูป้รมตัธรรมของรปู–นาม 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

การอบรมไม่ได้ระบุไว้อย่างชัดเจน แต่มีการอบรม
ตลอดเวลา 

จัดอบรมวิปัสสนากรรมฐานระยะเวลา 9 วัน 
เป็นประจำทุกเดือน รับสมัครเฉพาะผู้ที่สนใจจริง
เท่านั้น รุ่นละ 35 คน ต้องสมัครล่วงหน้า 

บวชเนกขัมมภาวนา ถือศีล 8 ปฏิบัติธรรมเป็น
ประจำทุกวัน  

อบรมปฏิบัติธรรมพิเศษให้กับคณะข้าราชการและ
หน่วยงานต่างๆ 

หมายเหตุ: สอบถามรายละเอียดและสมัครได้ที่วัด  

•

•

•

•

ข้อควรรู้ 

แต่งกายชุดขาวล้วน ผู้หญิงใส่เสื้อขาวแขนเลย
ศอก ผ้าถุงขาว ผ้าสไบขาว (ชุดแม่ชี) ผู้ชายใส่
เสื้อขาว กางเกงขาว 

ทีน่ีไ่มอ่นญุาตใหซ้กัผา้ แตส่ามารถสง่ซกัขา้งนอกได ้

สิ่งที่ต้องเตรียมไป ได้แก่ บัตรประชาชน (ห้าม
ยืมของคนอื่น) ผ้าปูนั่ง รองเท้าแตะ และผ้าห่ม 

•

•

•
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การเดินทาง 

ที่พักอยู่โซนด้านหลัง ไม่พลุกพล่าน    

แยกเป็นเขตเฉพาะสำหรับผู้มาปฏิบัติธรรม โดย
แบ่งเขตชัดเจนระหว่างเขตสังฆาวาส เขตอุบาสก 
และเขตอุบาสิกา   

ที่พักเป็นกุฏิหลังเดี่ยว มีจำนวนมาก สะอาด และ
เป็นระเบียบเรียบร้อย 

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดัมเหยงคณ ์ 
ต.หันตรา อ.พระนครศรีอยุธยา จ.พระนครศรีอยุธยา 13000 
โทรศัพท์ 0 3588 1601-2, 08 1853 5669 
www.mahaeyong.org 

รถยนตส์ว่นตวั 
ขบัไปตามทางหลวงสายเอเชยีเมือ่เลีย้วเขา้ตวัเมอืง อ.พระนคร-
ศรีอยุธยาจะเจอวงเวียนวัดสามปลื้มให้เลี้ยวขวาไปวัดมเหยงคณ์ 
ทางเดียวกับไปวัดกุฎีดาวและตลาดน้ำอโยธยา 
 
รถโดยสาร 
นั่งรถตู้ฝั่งเซนเตอร์วัน อนุสาวรีย์ชัยสมรภูมิ ตรง 7-Eleven   
(ค่ารถตู้คนละ 65 บาท) ไปลงตรงวงเวียนเจดีย์วัดสามปลื้ม 
แล้วนั่งมอเตอร์ไซค์ไปวัดมเหยงคณ์ (15-20 บาท)  

 
 กรงุเกา่ 
ในบริเวณแถบนี้เคยเป็นชุมชนใหญ ่ และมีโบราณสถานมากมายที่มีมาก่อนการสร้างกรุงศรีอยุธยา 
บรเิวณนีม้ลีกัษณะภมูปิระเทศเปน็เกาะคลา้ยรปูสามเหลีย่ม มคีลองหนัตรา (บา้นมา้) คลองกะมงั 
และแมน่ำ้ปา่สกัลอ้มรอบ มผีูเ้คยคน้ควา้สำรวจพบวา่ ในสมยักรงุศรอียธุยาเปน็ราชธาน ี ภายในเขต
กำแพงพระนครและรอบๆ ชานเมืองนั้นมีวัดทั้งวัดหลวงและราษฎร์ประมาณ 350-400 วัด   
มคีำกลา่วทีเ่ลา่สบืกนัมาเปน็มขุปาฐะวา่ เศรษฐใีนสมยักอ่นนัน้ถงึกบัสรา้งวดัใหล้กูวิง่เลน่ทเีดยีว 
 
ตลาดนำ้อโยธยา 
ตลาดน้ำน้องใหม่ที่เพิ่งเปิดบริการ สร้างในบึงขนาดใหญ ่ เป็นเรือนไม้โบราณมีสะพานและทางเดิน
เชื่อมต่อ ให้อารมณ์เหมือนอยู่ในฉากหนัง ด้วยความตั้งใจให้เป็นที่ท่องเที่ยวและศึกษาเชิงอนุรักษ ์ 
ศลิปวฒันธรรมไทยตัง้แตส่มยัอยธุยา ทัง้ดา้นการแตง่กาย สถาปตัยกรรมทีง่ดงามและคงเอกลกัษณ์
ขนบธรรมเนยีมประเพณ ีการละเลน่และการแสดงพืน้บา้น ของกนิของใชใ้นยคุเกา่ วถิชีวีติความเปน็
อยูอ่ยา่งไทยทีเ่รยีบงา่ย  

เที่ยว+ธรรม 
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ครูอาจารย์ 

พระพรหมมงัคลาจารย ์(ปญัญา- 
นันทภิกขุ) เป็นนักปาฐกถา
ธรรมที่ยิ่งใหญ่ของเมืองไทย  
ร่วมสมัยและร่วมอุดมการณ์
กบั “สามสหายธรรม” ทา่น
อาจารย์พุทธทาส และท่าน 
บ.ช.เขมาภิรัต (พระราช
ญาณกว)ี อดตีเจา้คณะจงัหวดั
ชมุพร แนวรว่มพระหวักา้วหนา้
ที่ร่วมกันชี้นำความเห็นถูก  
ใหก้บัชาวพทุธ  

หลวงพ่อมรณภาพเมื่อวันที ่
10 ตลุาคม พ.ศ. 2550 สริิ
รวมอาย ุ96 ป ี

เจ้าอาวาส 
พระธรรมวิมลโมล ี (รุ่น ธีร
ปญฺโญ) ป.ธ. 9 เป็นชาว
พทัลงุ อปุสมบท ณ วดัธารา
สถติย ต.โคกชะงาย อ.เมอืง 
จ.พัทลุง เมื่อ พ.ศ. 2510 
ปจัจบุนัดำรงตำแหนง่เจา้คณะ
ภาค 17 หวัหนา้พระธรรมทตู 
สายที ่ 9 และ เจ้าอาวาส  
วดัชลประทานรงัสฤษฏ ์

สร้างพื้นที่ทำความดีเพื่อชาวพุทธ    

วัดชลประทานรังสฤษฏ์  
ถ.ติวานนท์ ต.บางตลาด อ.ปากเกร็ด จ.นนทบุรี 

หลวงพ่อปัญญานันทภิกขุได้รับการขนานนามว่า “ผู้ปฏิรูปพิธีกรรมของชาวพุทธไทย” วัดที่ท่าน  
สร้างจึงเน้นประโยชน์และประหยัด ไม่มีเรื่องของเครื่องรางของขลัง การใบ้หวยหรือวัตถุฟุ่มเฟือย 
หากแตมุ่ง่ใหค้นเขา้ถงึสารธรรมและแนวทางปฏบิตัทิีถ่กูตอ้ง ภายในวดัจงึมสีิง่กอ่สรา้งพอเพยีงแกก่าร
ใชง้าน มโีบสถส์ขีาวหลงัเลก็ มโีรงเรยีนพทุธศาสนา 2 หลงัใหญ ่และมปีาฐกถาธรรมวนัอาทติยแ์บบ
ปากเปลา่ ไมม่ใีบลานหรอืคำบาล ีรปูแบบการเทศนส์มยัใหมท่ีห่ลวงพอ่เปน็ผูร้เิริม่จนแพรห่ลายเปน็ที่
นยิมกนัทัว่ไป วดัชลประทานฯ จงึเสมอืนสถานทีบ่ม่เพาะความดขีองชาวพทุธ ไดท้ำบญุ ตกับาตร 
และฟงัเทศนเ์ปน็ประจำในวดัพระและวนัหยดุ 

 

อบรมพุทธธรรม เรื่องของทุกข์และการ  
ดับทุกข์ ฝึกปฏิบัติอานาปานสติภาวนา  

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

ปฏิบัติธรรมทุกวันอาทิตย์และวันพระ  

ปฏิบัติธรรมในวันศุกร์-อาทิตย์ ในช่วงเข้าพรรษา 

มีการทำวัตรเช้า ฝึกเจริญสมาธิ ปฏิบัติธรรมใน
ทุกอิริยาบถ และเรียนทฤษฎี 

 

•

•

•

ข้อควรรู้ 

วันพระคนจะมาวัดกันมาก โดยเฉพาะในช่วงเข้า
พรรษา 

บริเวณลานหินโค้งมีต้นไม้หนาแน่น ทำให้ยุงเยอะ 

•

•
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การเดินทาง 

ผู้หญิงพักที่อาคารเรือนสงบใจ มีห้องพักเดี่ยว
ประมาณ 10 หอ้ง และหอ้งนอนรวมขนาด 30 คน 
จำนวน 2 หอ้ง 

ฝ่ายชายนอนรวมที่อาคารหอฉัน  

ห้องน้ำรวม 

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดัชลประทานรงัสฤษฏ ์
78/8 ม.1 กม.14 ถ.ติวานนท์ ต.บางตลาด อ.ปากเกร็ด จ.นนทบุรี 11120 
โทรศัพท์ 0 2583 8845 
 

 

วัดชลประทานฯตั้งอยู่บนถนนติวานนท์ใกล้ห้าแยกปากเกร็ด 
รถเมลส์ายทีผ่า่นหนา้วดัคอื สาย 505, 303, 90 และ 51 เกาะเกรด็   

หมู่บ้านชาวมอญที่ใกล้กรุงเทพฯ ที่สุด ไปเยือนได้ง่ายๆ ด้วยเรือข้ามฟากจากห้าแยกปากเกร็ด   
ทกุเสาร-์อาทติยจ์ะเนอืงแนน่ไปดว้ยนกัทอ่งเทีย่ว ถา้จะใหด้ไีปวนัธรรมดา ถงึรา้นรวงจะนอ้ยกวา่แตม่ี
ขอ้ดคีอืเดนิชมสบายๆ ไมเ่รง่รดั 
 
หอ้งสมดุคนตาบอดคอลฟลิด ์ 
เยื้องกับวัดชลประทานฯ เป็นห้องสมุดสำหรับคนตาบอด ซึ่งเปิดโอกาสให้คนตาดีได้ใช้เสียงให้เป็น
ประโยชน ์โดยการอา่นหนงัสอืบนัทกึเปน็หนงัสอืเสยีงใหค้นตาบอด รบัจำนวนไมจ่ำกดั เสยีงไมห่วาน
ไม่เป็นไร ขอให้อ่านชัดเจนเป็นพอ ในบริเวณเดียวกันมีศาลาสุขสัมผัสให้บริการนวดโดยหมอนวด  
ผูพ้กิารทางสายตา 

เที่ยว+ธรรม 
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เจ้าอาวาส  

พระอาจารยม์ติซโูอะ คเวสโก 
(Mitsuo Gavesako) เปน็ผูม้ี
นิสัยใฝ่หาความจริงของชีวิต
มาตั้งแต่เด็ก และเป็นเหต  
ให้ออกเดินทางเพื่อแสวงหา  
คำตอบจรงิจงัเมือ่อาย ุ 19 ป ี 
จนได้มาบวชเป็นสามเณรใน
เมอืงไทยและเปน็ “สทัธวิหิารกิ 
รุน่แรกของหลวงพอ่ชา สภุท-ฺ
โท” หรอืพระภกิษสุงฆร์ุน่แรก
ที่หลวงปู่ชาอุปสมบทให้เมื่อ
อายไุด ้24 ป ี 

ปัจจุบันพระอาจารย์ทำงาน
พัฒนาหลายด้าน นอกจาก
การเผยแผ่พระพุทธศาสนา 
ยังมีงานด้านสังคมสงเคราะห ์
การช่วยเหลือเด็กด้านการ
ศกึษา และงานฟืน้ฟธูรรมชาติ
และสิง่แวดลอ้ม 

วัดป่าเป็นอย่างไร? 

วัดสุนันทวนาราม (วัดสาขาที่ 117 ของวัดหนองป่าพง) 
บ้านท่าเตียน ต.ไทรโยค อ.ไทรโยค จ.กาญจนบุรี  

สำหรบัคนเมอืงรุน่ใหมท่ีส่นใจศกึษาธรรมะตามแนวทางของครบูาอาจารยส์ายวดัปา่ แตอ่าจไมค่อ่ยคุน้
กับถิ่นวัดป่าแถบอีสาน วัดสุนันทวนารามจึงเป็นทางเลือกที่ด ี เนื่องจากสามารถเข้าถึงได้ไม่ยาก   
ทั้งระยะทางไม่ไกลนัก และวิถีปฏิบัติรวมถึงบรรยากาศที่ยังคงรักษาความเรียบง่าย แต่เคร่งครัด
แบบวัตรปฏิบัติของวัดป่าเอาไว้ ซึ่งจะช่วยส่งเสริมการปฏิบัติภาวนาได้เป็นอย่างดี ยิ่งกว่านั้น  
ทางวัดยินดีต้อนรับผู้ปฏิบัติธรรม  โดยไม่ต้องจองล่วงหน้าและยังรับจำนวนไม่จำกัด 

อบรมวิปัสสนากรรมฐาน “อานาปานสติ
ภาวนา”  โดยรู้ลมหายใจ  เพื่อให้มีสติรู้
อารมณ์รูปนามอย่างต่อเนื่อง  สม่ำเสมอ  
ในทกุอริยิาบถ 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

หลักสูตร “อานาปานสติภาวนา” ของทางวัด  
จัดปีละ 9 ครั้ง ครั้งละ 9 วัน  โดยพระอาจารย์
มิตซูโอะเป็นผู้สอน มักจะจัดตรงกับวันสำคัญทาง
ศาสนา ต้องสมัครล่วงหน้า 
สำหรบัหนว่ยงานหรอืองคก์รตา่งๆ ทีม่าเปน็หมูค่ณะ  
ต้องติดต่อทางวัดล่วงหน้า    
กรณไีมแ่จง้ลว่งหนา้ทางวดักร็บั โดยจะใหท้ำความ
เข้าใจวิธีการปฏิบัติของทางวัดก่อน และหากม ี 
การจดัอบรมอยูก่จ็ะใหเ้ขา้รว่มปฏบิตัไิปพรอ้มกนั 

•

•

•

ข้อควรรู้ 

ถอืศลี 8  
หากไมป่ฏบิตัติามกฎระเบยีบ คณะสงฆม์สีทิธิท์ีจ่ะ
พจิารณาใหอ้อกจากวดัได ้
ตอ้งตืน่แตเ่ชา้มดื ระฆงัปลกุเวลา 02.45 น. เริม่ทำ
สมาธภิาวนาเวลา 03.00 น.  
แต่งกายชุดขาว ท่อนล่างอนุโลมสีสุภาพหรือดำ
สำหรบัผูป้ฏบิตัหิญงิควรหดันุง่ผา้ถงุใหเ้ปน็กอ่นไป 

•
•

•

•
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การเดินทาง 

สมถะเรียบง่ายตามแนวทางของวัดป่า 

กุฏิสงฆ์ถาวรและชั่วคราวรวม 35 หลัง  

ที่พักอุบาสกอุบาสิกา 10 หลัง จุคนได้ประมาณ 
150 คน   

พร้อมเครื่องนอน เสื่อ หมอน ผ้าห่ม 

ไม่มีพัดลม แต่อากาศไม่ร้อน 

ชุดปักกลดประมาณ 200 ชุด  

ห้องอาหารรวม   

หอ้งนำ้รวมแยกชาย-หญงิ โดยถอืหลกัวา่ “หลงัเขา้
ตอ้งสะอาดกวา่กอ่นเขา้”  

•

•

•

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดัสนุนัทวนาราม  
110 บ้านท่าเตียน ต.ไทรโยค อ.ไทรโยค จ.กาญจนบุรี 71150  
โทรศัพท์ 0 3454 6635, 08 7045 7232 www.watpahsunan.org 
มลูนธิมิายา โคตม ี 
378 อาคารสงเคราะห์ สาย 20 ก. เขตสาทร กรุงเทพฯ 10120  
โทรศัพท์ 0 2676 3453, 0 2676 4323 www.mayagotami.org 

วดั-ปา่ 
เขตพื้นที่วัดกว่า 800 ไร่ มีสถานะแตกต่างกันหลายสถานะคือ เป็นวัด เป็นป่าสงวนแห่ง
ชาติ และอุทยานแห่งชาติศรีนครินทร์ หลังจากพระอาจารย์ได้ชักชวนญาติโยม ผู้มีจิต
ศรัทธา และหน่วยงานต่างๆ ร่วมกันปลูกป่า พร้อมทั้งเข้าร่วม “โครงการพระสงฆ์ช่วย
งานด้านป่าไม้” ร่วมปลูกป่าถาวรเฉลิมพระเกียรติ ยังผลให้จากพื้นดินที่เคยเป็นป่า
เสื่อมโทรมได้กลายสภาพเป็นป่าที่อุดมไปด้วยต้นไม้ร่มรื่น สัตว์ป่าทั้งเลียงผา นกเงือก   
เริ่มกลับมาอาศัยตามเดิม บรรยากาศและสิ่งแวดล้อมภายในวัดเปลี่ยนแปลงดีขึ้น ชาวพุทธ
ได้มีสถานที่ปฏิบัติธรรมที่เป็นธรรมชาติให้เป็นทางเลือก และพระสงฆ์มีเสนาสนะป่าที่
เหมาะสมในการบำเพ็ญภาวนา 
 
ซาโอรนิา่ซือ้ 
พระอาจารย์มิตซูโอะได้เริ่มโครงการพัฒนาจิตและคุณภาพชีวิตด้วยศิลปะการทอผ้าด้วยมือ
แบบซาโอริขึ้น เพื่อช่วยเหลือผู้ประสบภัยจากเหตุการณ์สึนามิ โดยได้จัดหาอุปกรณ์และ  
ผู้เชี่ยวชาญไปสอนวิธีการทอผ้าแก่ชาวบ้าน และนำผลิตภัณฑ์ที่ได้ออกจำหน่ายเพื่อสร้าง
รายได้อย่างยั่งยืนจนถึงปัจจุบัน 

เที่ยว+ธรรม 

รถยนตส์ว่นตวั 
ระยะทางจากกรุงเทพฯ ถึงวัดประมาณ 220 กิโลเมตร ปาก
ทางเข้าวัดอยู่ กม.90 ของทางหลวงหมายเลข 323 ช่วง 
อ.ไทรโยค-อ.ทองผาภูมิ 

รถโดยสาร 
ขึ้นรถกรุงเทพฯ-กาญจนบุรีที่สถานีขนส่งสายใต้ใหม่ ต่อรถ 
กาญจนบุรี-อ.ทองผาภูมิที่สถานีขนส่ง จ.กาญจนบุรี ไปลง 
กม.90 (ปากทางเข้าวัดสุนันทวนาราม) 

รถตู ้
ขึ้นที่หน้าโรงแรมรอยัล มุมถนนราชดำเนิน ไปลงที่สถานีขนส่ง 
จ.กาญจนบุรี แล้วต่อรถโดยสารประจำทาง อ.ทองผาภูมิ   
ไปลง กม.90 (ปากทางเข้าวัดสุนันทวนาราม) 
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เน้นการปฏิบัติจิตตานุปัสสนา  
มีสติดูจิต รูจ้ติอยูเ่สมอ  
และการบนัทกึธรรมประจำวนั 

แนวปฏิบัติ 

ธรรมอาศรมเพื่อผู้หญิงโดยเฉพาะ 

สำนักปฏิบัติธรรมเขาสวนหลวง 
ต.เกาะพลับพลา อ.เมือง  จ.ราชบุรี 

ก่อตั้งโดยท่าน ก. เขาสวนหลวง ธรรมอาศรมแห่งนี้มีส่วนเกื้อกูลเพื่อให้ผู้หญิงได้ปฏิบัติธรรม  
อย่างจริงจัง ไม่ต่างจากการเรียนธรรมะสายวัดป่า  

ปัจจุบันอาจไม่เคร่งครัดด้านการปฏิบัติอย่างในสมัยท่าน ก. แต่ยังเอื้อประโยชน์อย่างมากให้ผู้หญิง
ได้ศึกษาธรรมะ โดยได้ใช้ประโยชน์จากมรดกธรรมที่ท่านทิ้งไว้ให้ ทั้งในรูปของหนังสือและเทป  
คำสอน รวมถึงสถานที่อันสัปปายะอย่างยิ่ง อยู่กับธรรมชาติ ได้ตัดความกังวล พักอาศัยกันแบบ
พึ่งพาพอเพียง เพื่อหลีกเร้นทำความเพียรให้ถึงพร้อม 

ครูอาจารย์ 

อุบาสิกากี นานายน หรือ 
ท่าน ก. เขาสวนหลวง ได้
รับการยกย่องอย่างมากว่า  
เป็นอุบาสิกาผู้นำทางธรรมที่
เข้มแข็งและเด็ดเดี่ยวผู้หนึ่ง
ในการศึกษาและปฏิบัติธรรม
ตามคำสอนของพระพุทธเจ้า   

ท่ านได้ศึ กษาธรรมะด้วย  
ตวัเอง โดยเนน้การมสีต ิรูก้าย  
รูใ้จอยา่งจรงิจงั ควบคูไ่ปกบั
การอา่นหนงัสอืธรรมะ ขณะ
เดียวกันก็หาโอกาสไปกราบ  
ขอความรู้จากครูบาอาจารย์
หลายท่าน อาท ิ ท่านพุทธ
ทาสภกิข ุ 

ท่าน ก. เขาสวนหลวง 
ถึงแก่กรรมเมื่อ พ.ศ. 2521    

ปจัจบุนัอบุาสกิาละมยั จลุคำ-
ภา เป็นผู้ดูแลอาศรม 

การจัดอบรม 

ไม่มีการจัดอบรม แต่อนุญาตให้ผู้ต้องการที่จะ
เรยีนรูป้ฏบิตัธิรรมสายไหนกไ็ด ้ เขา้มาปฏบิตัธิรรม
ได้ โดยมีเทปคำสอนให้ศึกษาและปฏิบัติ เอง  
อย่างเต็มที่ 

ผู้ที่มาปฏิบัติควรมีความรู้ในการปฏิบัติธรรมพอ
สมควร รวมถึงนำความเพียรติดตัวมาด้วย 

ไม่กำหนดระยะเวลา แต่โดยมากอนุญาตให้พัก
ครั้งละไม่เกิน 15 วัน   

ควรโทรศัพท์ติดต่อล่วงหน้า 

 

•

•

•

•

ข้อควรรู ้

แต่งกายชุดขาวล้วน หรือเสื้อขาว ผ้าถุงดำ  

พื้นที่เป็นป่าเขาต้องเดินขึ้นลงตลอดเวลา จึงไม่
เหมาะสำหรับผู้ที่ เดินไม่สะดวก และผู้ที่ ไม่
สามารถช่วยเหลือตัวเองได้  

ที่นี่เลี้ยงสุนัขหลายตัวไว้เฝ้าอาศรม และมีฝูงลิงอยู่
ตามเขา 

ผู้ชายก็สามารถเข้ามาสนทนาธรรมกับแม่ชีได้   
แต่ต้องออกจากสถานปฏิบัติก่อนพระอาทิตย์
ตกดิน 

 

•

•

•

•
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การเดินทาง 

รถยนต์ส่วนตัว 
เดินทางจากราชบุรีไปทางเขางู (ถ้าไปจากทางสายธนบุรี-
ปากท่อ จะมีทางแยกเลี้ยวซ้ายไปเขางูก่อนจะถึง จ.ราชบุรี) ใช้
เส้นทางสายราชบุรี จอมบึง สวนผึ้ง หรือทางหลวงหมายเลข 
3087 จากนั้นจะมีทางแยกหลายแห่งให้ไปทางวัดถ้ำฤาษีเขางู
และวัดห้วยตะแคง พอถึงวัดห้วยตะแคงให้ขับรถผ่านกลางวัด 
จะทะลุผ่านหน้าโรงเรียน 

จนเจอทางแยกเข้าหมู่บ้านเขาสวนหลวงให้เลยไปก่อน จนถึงอีก
สามแยกหนึ่งจึงเลี้ยวขวา ราว 10 เมตรซ้ายมือจะเป็นประตู
สำนักปฏิบัติธรรมเขาสวนหลวง 

รถโดยสาร 
จากสถานีขนส่งสายใต้มาท่ารถ บขส.ราชบุรี มีรถโรงเรียนวิ่ง
คันเดียวแค่วันละ 2 เที่ยว เช้า-เย็น ลงหน้าโรงเรียนสุริยวงศ์ 
วิธีที่สะดวกกว่าคือเรียกใช้บริการรถเช่า (ราคา 200 บาท)    

สถานที่ กว้ า งขวาง ร่มรื่ นและสงบอย่ างยิ่ ง  
สามารถรองรับผู้ปฏิบัติธรรมได้คราวละประมาณ 
20-30 คน (เฉพาะผู้หญิงไทย)  

ที่พักเป็นกุฏิหลังเล็กๆ เรียงรายใต้ร่มไม้คล้าย  
บ้านพักตากอากาศ มีทั้งแบบอยู่เดี่ยวและกุฏิรวม 
3-4 คน   

ภายในห้องมีเตียง เบาะนอน หมอน ผ้าห่ม 

ห้องน้ำสะอาดมาก มีฝักบัวและชักโครก 

ของสำคัญที่ไม่ควรขาดคือ ไฟฉาย 

รับประทานอาหารมังสวิรัติวันละ 2 มื้อ จะทำ  
กินเองก็ได้ 

•

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

สำนักปฏิบัติธรรมเขาสวนหลวง   
36 ม.11 บรเิวณเขาง ูซ.13 (ซอยวดัหว้ยตะแคง) 
ต.เกาะพลบัพลา อ.เมอืง จ.ราชบรุ ี70000 
โทรศัพท์ 08 1736 5891 (อบุาสกิาละมยั จลุคำภา) 
08 1320 2705 (แมช่สีนุนัทา ธนานนัท) ์

ถ้ำอุดมสันติ 
ถ้ำอุดมสันติเหมาะอย่างยิ่งต่อการนั่งภาวนา ถ้ำแห่งนี้เป็นสถานที่นั่งปฏิบัติธรรมของท่าน ก. เขา
สวนหลวง มีนักปฏิบัติธรรมหลายรายที่ค้นพบความก้าวหน้าในถ้ำแห่งนี้ ปัจจุบันที่นี่ยังมีนัก
ปฏิบัติธรรมรุ่นใหม่หมุนเวียนเข้ามาแสวงหาความหลุดพ้น 

ตึกไสยาสน ์ 
สถานที่เก็บสรีระของท่าน ก. เขาสวนหลวง ที่บอกกล่าวไว้ก่อนเสียชีวิตให้ลูกศิษย์จัดการศพ
ท่านอย่างเรียบง่าย ไม่เน้นพิธีกรรม 

หอประชุมธรรมวิจัย  
สถานที่ปฏิบัติธรรมรวมประจำวัน  

เที่ยว+ธรรม 
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วิปัสสนาจารย์  

พระภาวนาโพธคิณุ  
(พระอาจารยโ์พธิ)์  
จากสวนโมกขพลาราม 

พระอาจารยม์ติซโูอะ คเวสโก 
วดัปา่สนุนัทาราม  

พระครเูกษมธรรมทตั
วดัมเหยงคณ ์

พระอาจารยอ์ำนาจ โอภาโส 
วดัผาซอ่นแกว้  

พระอาจารยจ์ริวฒัน ์อตตรกโฺข 
วดัปา่ไชยชมุพล 

พญ.อมรา มลลิา ฯลฯ 

 

3 วัน ครบ 3 ขั้นตอนการศึกษาพระพุทธศาสนา 
ปริยัติ  ปฏิบัติ  ปฏิเวธ  

วัชรธรรมสถาน 
ต.ห้วยพลู อ.นครชัยศรี จ.นครปฐม 

วัชรธรรมสถานดำเนินงานโดยมูลนิธิดวงแก้ว มีเป้าหมายเพื่อการเป็นที่พักปฏิบัติธรรมที่มีความ  
เงียบสงบ ร่มเย็น อยู่ใกล้กรุงเทพฯ และมีหลักการเผยแพร่พระพุทธศาสนาครบ 3 ขั้นตอน   
คอื เรียนให้รู้ในหลักธรรมพื้นฐาน ลงมอืปฏบิตัธิรรมอยา่งถกูตอ้ง และสามารถนำไปใชใ้นชวีติประจำ
วันได้อย่างเหมาะสม โดยมีวิปัสสนาจารย์และพระภิกษุสายวัดป่าที่มีชื่อเสียงหลายรูปเวียนกันมา
ใหก้ารอบรม ในชว่งวดัหยดุสดุสปัดาหข์องทกุเดอืน   

เนือ่งจากถอืหลกัทีว่า่ กจิของผูร้บัการอบรมคอืการปฏบิตัธิรรม กจิของผูท้ำงาน “ธรรมบรกิร” คอื  
ส่งเสริมให้ผู้อบรมปฏิบัติอย่างเต็มที่และดีที่สุด กิจอื่นใดที่มิได้ส่งเสริมการปฏิบัติควรเป็นกิจรอง   
กฎระเบยีบของทีน่ีจ่งึเขม้งวดมาก เพือ่ไมใ่หม้กีารรบกวนกนัระหวา่งผูป้ฏบิตั ิ

ใชแ้นวทางปฏบิตัธิรรมสายวดัปา่ สมถะและ
วปิสัสนากรรมฐาน   

 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

หลกัสตูร 3 วนั (วนัศกุร-์อาทติย)์  
จัดประจำทุกเดือน โดยนิมนต์พระอาจารย์ที่ม ี 
ชือ่เสยีงดา้นการอบรมภาวนา  

 
การเขา้พกัเพือ่ภาวนาสว่นตวั 

ในระหว่างที่ไม่ได้มีการอบรม ผู้ที่เคยผ่านการ
อบรมมาแล้วอย่างน้อย 3 ครั้ง สามารถเข้าใช้
สถานที่ปฏิบัติธรรมได้ไม่เกิน 7-10 วนั การขอ
เข้าพักสามารถทำหนังสือขออนุญาตใช้สถานที ่ 
ลว่งหนา้อยา่งนอ้ย 4 สปัดาห ์ ควรศกึษาเงือ่นไข
และรายละเอยีดใหด้กีอ่น เนือ่งจากมรีะเบยีบคอ่นขา้ง
เครง่ครดั   

•

•
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การเดินทาง 

วชัรธรรมสถาน 
213/31 ม.1 ถ.นครชยัศร-ีดอนตมู กม.9 ต.หว้ยพล ูอ.นครชยัศร ีจ.นครปฐม 73120 
โทรศพัท ์0 2476 1498, 0 2876 5399, 08 9892 8822 
www.duangkaew.org 

พระปฐมเจดยี ์  
องค์พระปฐมเจดีย์ตั้งอยู่ภายในวัดพระปฐมเจดีย์ราชวรมหาวิหาร องค์พระปฐมเจดีย์เป็นพระเจดีย์
ใหญ ่ รปูระฆงัควำ่ ปากผายมหมึา โครงสรา้งเปน็ไมซ้งุรดัดว้ยโซเ่สน้มหมึา กอ่อฐิถอืปนู ประดบั
ดว้ยกระเบือ้งป ูประกอบดว้ยวหิาร 4 ทศิ กำแพงแกว้ 2 ชัน้ เปน็ทีป่ระดษิฐานพระบรมสารรีกิธาต ุ
ของพระพุทธเจ้า เป็นที่เคารพสักการบูชาของบรรดาพุทธศาสนิกชนทั่วโลก ทางวัดกำหนดให้มี  
งานเทศกาลนมสัการองคพ์ระปฐมเจดยีใ์นวนัขึน้ 12 คำ่ เดอืน 12 ถงึวนัแรม 5 คำ่ เดอืน 12 
รวม 9 วนั 9 คนื เปน็ประจำทกุป ี 
 
อทุยานหุน่ขีผ้ึง้สยาม อ.บางแพ 
ชมรูปปั้นหุ่นไฟเบอร์กลาสบุคคลสำคัญของประเทศไทยและต่างประเทศ พร้อมประวัต ิ แนวคิดใน
การทำงานและการดำเนนิชวีติของบคุคลนัน้ๆ เพือ่บม่เพาะความคดิเรือ่งทำความด ีนอกจากรปูปัน้
หุน่แลว้ยงัมกีารจดัแสดงงานศลิปวฒันธรรมไทย และแนวคดิคำสัง่สอนของพระอรยิสงฆเ์จา้  รถยนตส์ว่นตวั 

ใชเ้สน้ทางปิน่เกลา้-นครชยัศร ีหรอืเพชรเกษม-นครปฐม มุง่หนา้ไปทาง จ.นครปฐม เมือ่ถงึสามแยก
ทา่นา คอืแยกขวามอืทีไ่ป อ.นครชยัศร ี ใหเ้ลีย้วขวาตรงเขา้มาจนเจอสีแ่ยก จะมปีา้ยบอกทางไป
เทศบาลห้วยพล ู เลี้ยวซ้ายไปตามป้ายประมาณ 8 กิโลเมตร จะเป็นถนนเส้นนครชัยศรี-ดอนตูม 
เลีย้วขวาไปทางโรงพยาบาลหว้ยพล ูวชัรธรรมสถานจะอยูท่างดา้นซา้ยมอืเยือ้งกบัโรงพยาบาลหว้ยพล ู 
 
รถตู ้
สาย ต.1/4 ปิน่เกลา้-นครชยัศร ีขึน้ทีห่นา้หา้งเมอรร์คีงิส ์ปิน่เกลา้ ไปสดุสายที ่อ.นครชยัศร ี(ถา้
มาจากถนนเพชรเกษมลงที่สามแยกท่านา เข้า อ.นครชัยศรี) และต่อรถบัสสีส้ม นครชัยศรี-
ดอนตมู หรอืนครปฐม-บางพระ ลงทีห่นา้วชัรธรรมสถาน 

ที่พักแยกชาย-หญิง  
มสีิง่อำนวยความสะดวกพรอ้มมากคอื มทีกุอยา่งให้
พร้อม ทั้งที่นอนพร้อมสรรพ มีผ้าห่ม ผ้าปูที่นอน 
ปลอกหมอน และเครือ่งใชต้า่งๆ แมแ้ตช่ดุทีจ่ะสวมใส ่  
ห้องน้ำด้านในอาคาร สำหรับผู้อาวุโส ผู้ป่วย หรือ
ผู้พิการ  

•
•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

ข้อควรรู้ 

ควรศกึษากฎระเบยีบตา่งๆ ใหด้กีอ่น เนือ่งจากทีน่ี ่ 
เครง่ครดัในระเบยีบปฏบิตัมิาก ผูท้ำผดิระเบยีบครัง้ที ่  
1 จะถกูตกัเตอืน แนะนำ ครัง้ที ่ 2 ตดิหมายเลข  
ประจำตวัประกาศความผดิทีโ่รงอาหาร ถา้ผดิเกนิ 
4 ครัง้จะไมพ่จิารณารบัเขา้ปฏบิตัอิกี 

ผูเ้ขา้อบรมตอ้งถอืศลี 8 

การแตง่กายชดุขาวลว้น หรอืเสือ้ขาว กางเกงดำ 

ไม่อนุญาตให้พกอุปกรณ์สื่อสาร โทรศัพท์มือถือ   
เครือ่งเลน่ MP3/4 วทิย ุโนต้บุก๊ หรอือปุกรณใ์ดๆ 
ทีใ่หค้วามบนัเทงิ แมแ้ตก่ารอา่นหนงัสอื 

•

•

•

•

เที่ยว+ธรรม 
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ครูอาจารย์ 

หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุ โภ  
ไดร้บัการยกยอ่งวา่เปน็ “พระ
แท้” รูปหนึ่ง สอนเน้นใน
เรื่องความรู้สึกตัว หรือการ
เจรญิสต ิโดยใชก้ารทำจงัหวะ
การเคลื่อนไหวของกายเป็น
อบุาย หลวงพอ่เทยีนมรณภาพ 
ใน พ.ศ. 2531   

เจ้าอาวาส 

 

 

 

 

หลวงพอ่ทอง อาภากโร ลกู
ศษิยห์ลวงพอ่เทยีน ทีป่ระชมุ
สงฆ์ซึ่งมีหลวงพ่อเทียนเป็น
ประธาน ได้แต่งตั้งให้หลวง
พ่อทองเป็นเจ้าอาวาสตั้ ง
แตพ่.ศ. 2528 ปจัจบุนัหลวง
พ่อทองยังเป็นพระธรรมทูต
อกีดว้ย 

สัปปายะชานเมือง 

วัดสนามใน 
บางพลัด  กรุงเทพฯ 

เป็นวัดเน้นการปฏิบัติธรรมตามแนวทางหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ มีจุดเด่นคือการเจริญสติ
เคลื่อนไหวมือ 15 จังหวะ ตั้งอยู่ริมทางรถไฟย่านบางกรวย ตัดขาดจากเสียงอึกทึกของเมือง กุฏิ
หลังเล็กๆ โบสถ์ไม้หลังเล็กๆ อยู่กับธรรมชาติที่ร่มรื่น สงบเย็น มีวัตรปฏิบัติน่าเลื่อมใส ไม่เน้น
พิธีกรรม เรียบง่าย ทว่ามุ่งทำความเพียรให้มาก   

 

แนวทางการสอนของหลวงพ่อเทียน ให้
ความสำคัญกับการเจริญสติด้วยการรู้
การเคลื่อนไหว หรือเรียกว่าการเจริญสติ
แบบเคลื่อนไหว มุ่งเน้นให้ผู้ปฏิบัติธรรมได้
ฝึกเจริญสติโดยการสังเกต หรือเฝ้าดู
ธรรมชาตริอบตวั การนัง่สมาธมิกีารเจรญิ
สตเิคลือ่นไหวมอื 15 จงัหวะ  สว่นการเดนิ
จงกรม  เดนิเปน็ธรรมชาต ิ 
 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

บุคคลทั่วไปที่สนใจเข้าปฏิบัติธรรมสายหลวงพ่อ
เทียน สามารถติดต่อเข้ามาได้ตามเวลาทำการ 
หากมีที่พักก็จะอนุญาตให้มาปฏิบัติได้เลย   

จัดอบรมให้กับหน่วยงาน องค์กรต่างๆ 

 

•

•

ข้อควรรู้ 

ผู้ที่ไม่เคยปฏิบัติมาก่อน จะต้องมาฝึกปฏิบัติก่อน 
ทำการสมัครเข้าปฏิบัติธรรม ลงทะเบียนพักตาม
ตารางเวลาทีก่ำหนดไว ้ คอืเวลา 09.00-10.30 น. 
และ 13.00-14.30 น. 

ผู้ปฏิบัติใหม่พักได้ไม่เกิน 3 วัน ถ้าปฏิบัติได้ตาม
ระเบียบทางวัด จะเพิ่มระยะเวลาอยู่วัดเป็น 3-7 
วันได้ในครั้งต่อไป 

•

•
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เขตอุบาสกและพระสงฆ์ 

เป็นกุฏิเดี่ยว ประมาณ 40 หลัง  

ติดมุ้งลวดกันยุง ห้องน้ำรวม  

มีทางเดินจงกรมและศาลาปฏิบัติธรรมกลางแจ้ง  

เขตอุบาสิกา  

เป็นกุฏิเดี่ยว ประมาณ 40 หลัง  

ติดมุ้งลวดกันยุง และมีห้องน้ำในตัว  

มีลานจงกรมถมทรายหยาบ สภาพต้นไม้สูงร่มรื่น  

เครื่องนอน เสื่อ หมอน ให้เบิกได้ ส่วนผ้าห่มต้อง
นำมาเอง 

รบัประทานอาหารวนัละ 2 มือ้ ญาตโิยมรบัประทาน
อาหารคล้ายพระฉัน โดยตักอาหารรอบเดียว ลง
ในภาชนะใบเดียว 

•

•

•

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดัสนามใน  
27 ม.4 ต.วัดชลอ อ.บางกรวย จ.นนทบุรี 11130  
เวลาทำการสำนักงาน 09.00-17.00 น. (ทุกวัน ไม่เว้นวันหยุด) 
โทรศพัท ์0 2883 7251 โทรสาร 0 2883 7275 (อัตโนมัติ) 
www.watsanamnai.org    

รูซ้ือ่ๆ  
หนงัสอืทีเ่ขยีนเรือ่งการปฏบิตัธิรรมโดยหลวงพอ่คำเขยีน สวุณโณ ลกูศษิยข์องหลวงพอ่เทยีน 
มาฝกึปฏบิตัแิลว้อา่นหนงัสอืเลม่นีต้ามจะแจม่แจง้เหมอืนเรยีนกบัอาจารยโ์ดยตรง ...ใหรู้ซ้ือ่ๆ 
ตัวรู้ซื่อๆ นี่มันอยู่ตรงกลาง เวลาใดมันไม่คิดก็รู้อยู ่ เวลาใดมันคิดก็รู ้ เวลาใดมันทุกข ์ 
กร็ู ้เวลาใดมนัสขุกร็ู ้เวลาใดมนัรอ้นมนัหนาวกร็ู ้เวลาใดมนัปวดมนัเมือ่ยกร็ู ้คอืวา่มนัเหน็ทัง้
ขา้งนอกขา้งใน นีเ่รยีกวา่เปน็กลาง ทำอยา่งนีม้นัสะดวก เมือ่ทำสะดวกกม็โีอกาสบรรลธุรรม 
เรยีกวา่มชัฌมิาปฏปิทา... 
 
เขาดนิวนา 
สวนสัตว์และเป็นที่พักผ่อนหย่อนใจในเมือง บนพื้นที่ 118 ไร่ มีสัตว์ป่าราวๆ 2,000 ตัว 
ทั้งที่หายากและเกือบจะสูญพันธุ์แล้ว ร่มรื่นด้วยต้นไม้และบึงน้ำขนาดใหญ่ เป็นห้องเรียน
ชีวิตสัตว์ของเด็กๆ และเป็นปอดของคนกรุงเทพฯ  
 

เที่ยว+ธรรม 

รถยนตส์ว่นตวั  
เข้าซอยบางกรวย ตรงข้ามห้างตั้ง
ฮัว่เสง็ ธนบรุ ี ขา้มทางรถไฟ แลว้
ตรงเข้าไป วัดตั้งอยู่ริมทางรถไฟ 
สถานบีางบำหร ุ

รถโดยสาร  
สาย ปอ.515, ปอ.539 และสาย 
125 ลงปากซอยบางกรวย ฝั่งถนน
บรมราชชนนี แล้วนั่งมอเตอร์ไซค์
เ ข้ า ไปที่ วั ด หรื อ เดิ นใช้ เ วลา
ประมาณ 5 นาที 

รถไฟ  
ลงสถานีบางบำหรุ 

การเดินทาง 

ข้อควรรู้ 

เวลาที่ลงทะเบียนต้องแสดงบัตรประชาชนด้วย  

ต้องปฏิบัติตามแนวคำสอนของหลวงพ่อเทียน 
จิตฺตสุโภ เท่านั้น 

แต่งกายเรียบร้อยและสุภาพ    

ผู้หญิงควรนุ่งผ้าถุง (ถ้ามีชุดขาวก็ใส่ได้) 

หากมีความประพฤติไม่เหมาะสม ผู้จัดการจะเชิญ
มาคุยเพื่อทำความเข้าใจ และจะเป็นประวัติในการ
พิจารณาให้เข้ามาร่วมปฏิบัติธรรมในครั้งต่อไป 

•

•

•

•

•
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ครูอาจารย์ 

พระพรหมมงัคลาจารย ์
(ปญัญานนัทภกิข)ุ   

เจ้าอาวาส 

 

 

 

 

พระปัญญานันทมุน ี (พระ
มหาสง่า สุภโร) เป็นชาว
นครศรธีรรมราช อปุสมบทที่
วั ด ชลปร ะทานรั ง สฤษฏ ์
จ.นนทบุร ี ได้เริ่มศึกษาพระ
ธรรมวินัยจนสอบได้นักธรรม
เอกและปริญญาพุทธศาสตร
บณัฑติ และพทุธศาสตรมหา
บณัฑติ (สาขาปรชัญา) จาก
มหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 

ปัจจุบันยังดำรงตำแหน่งเจ้า
คณะ ต.คลองหก อ.คลอง-
หลวง จ.ปทุมธานี อีกด้วย 

แหล่งลดทุกข์ทางใจ 

วัดปัญญานันทาราม  
ต.คลองหก อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี  

วัดปัญญานันทารามจัดสร้างขึ้นเพื่อเป็นศูนย์ศึกษาปฏิบัติและเผยแผ่พุทธธรรม และเพื่อสนองงาน
ของหลวงพ่อปัญญานันทภิกขุ ท่านมุ่งมั่นในการ “สร้างพระ สร้างคน สร้างเยาวชนของชาติ 
สร้างศาสนทายาทให้มีชีวิตอยู่ในโลกอย่างถูกต้อง ให้มีชีวิตเรียบร้อยตามหลักคําสอนของพระพุทธ-
ศาสนา เพื่อไม่ให้ตกอยู่ในอํานาจวัตถุมากเกินไป” 

กิจกรรมงานเผยแผ่พระศาสนาของวัด จึงใช้กระบวนการบูรณาการศาสนธรรมเข้าสู่การศึกษาใน
ทุกระดับ เพื่อช่วยให้ชาวพุทธทุกเพศทุกวัยสามารถก้าวเดินสู่จุดหมายปลายทางคือ ลด ละ และ
ดับทุกข์ได้  

อานาปานสตภิาวนา  

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

หลักสูตรเฉพาะบุคคล วันศุกร์-อาทิตย์  

เริ่มวันศุกร์ เวลา 08.00-12.00 น. ถึงวันอาทิตย์ 
เวลา 15.00 น. ต้องอยู่ครบตามที่กำหนด 
(สมัครล่วงหน้าอย่างน้อย 1 สัปดาห์ด้วยตนเอง 
หรือโทร.แจ้ง) 

หลักสูตรค่ายคุณธรรม สำหรับหมู่คณะตั้งแต่ 30 
คนขึ้นไป  

กิจกรรมอื่นๆ อาทิ ค่ายพุทธบุตร ค่ายพุทธธรรม
อาสา บวชเนกขัมมบารมี ฯลฯ (ดูรายละเอียดได้
จากเว็บไซต์) 

•

•

•

•

ข้อควรรู้ 

รบัประทานอาหาร 2 มือ้ และนำ้ปานะในตอนเยน็ 

งดส่งเสียงดัง งดการคลุกคลี พูดคุย 

แตง่กายชดุขาวลว้น ผูช้ายใสเ่สือ้สขีาว กางเกงสี
ขาว ผูห้ญงิใสเ่สือ้สขีาว ผา้ถงุขาว หรอืกระโปรง
ยาวสขีาว 

ควรเตรยีมผา้ถงุ ผา้ขาวมา้ สำหรบัเปลีย่นอาบนำ้  
และกางเกงวอร์มหรือกางเกงหลวมใส่สบาย 
สำหรับฝึกโยคะ 

•

•

•

•
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การเดินทาง 

พื้นที่วัดมีการจัดวางผังอย่างลงตัวและสวยงาม  
กำหนดเขตพุทธาวาสและสังฆาวาสชัดเจน เพื่อ
เกือ้กลูตอ่การสรา้งศาสนบคุคลอยา่งเหมาะสม 

เขตพทุธาวาสมลีกัษณะ “อโุบสถธรรมชาต”ิ สรา้ง
ถวายเปน็พทุธบชูา  

เขตสงัฆาวาสจดัแบง่เปน็ 4 เขต สำหรบัพระภกิษ ุ 
แมช่ ีอบุาสก และอบุาสกิา  

เขตปฏิบัติธรรมอยู่ด้านใน ผู้ที่ไม่ปฏิบัติไม่สามารถ
เขา้ไปได ้  

ที่พักเป็นกุฏิเดี่ยวประมาณ 60 หลัง ดูแลรักษา
อย่างด ี มีห้องน้ำในตัว พร้อมครื่องนอน เสื่อ 
หมอน ผา้หม่ และพดัลม  

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดัปญัญานนัทาราม 
ต.คลองหก อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี 12120  
โทรศัพท์ 0 2904 6101-2 โทรสาร 0 2904 6065 
www.panyanantaram.org 
 

องคก์ารพพิธิภณัฑว์ทิยาศาสตรแ์หง่ชาต ิ(อพวช.) 

ตั้งอยู่ที่ ต.คลองหก บริเวณเทคโนโลยีธานี มีพื้นที่ทั้งหมดประมาณ 10,000 ตารางเมตร 
อาคารออกแบบเป็นรูปลูกเต๋า ภายในพิพิธภัณฑ์ฯ จัดแสดงนิทรรศการต่างๆ ทางวิทยาศาสตร์ 
จัดแสดงภาพและผลงานนักวิทยาศาสตร์ การจำลองลูกโลกขนาดใหญ่ แสดงถึงการกำเนิด
มนุษย์คนแรก ยานอวกาศ และมนุษย์อวกาศจำลอง ลักษณะทางภูมิศาสตร์ ธรณีวิทยา 
นิเวศวิทยาของประเทศไทย ส่วนต่างๆ ของร่างกายมนุษย์ รวมถึงสิ่งของเครื่องใช้ในชีวิต
ประจำวัน และภูมิปัญญาไทย (อัตราค่าเข้าชม ผู้ใหญ่ 80 บาท เด็ก 40 บาท ชาวต่าง
ประเทศ 100 บาท) 

รถยนตส์ว่นตวั  
เริ่มที่ฟิวเจอร์พาร์ก รังสิต วิ่งเข้าถนนรังสิต-นครนายก จนถึง
คลองหก ให้สังเกตป้ายมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
ซึ่งจะถึงก่อนทางเข้าวัด เมื่อถึงทางแยกเข้าวัด ขับไปอีก
ประมาณ 10 กิโลเมตร วัดจะอยู่ทางซ้ายมือ  
 
รถตู ้
คิวรถตู้จากอนุสาวรีย์ชัยสมรภูมิที่ไปนครนายกหรือปราจีนบุร ี 
นั่งไปลงที่คลองหก จากนั้นต่อมอเตอร์ไซค์เข้าไปที่วัด 
 
 

เที่ยว+ธรรม 
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พลิกฟื้นใจ (คน) เมือง 

วัดปทุมวนารามราชวรวิหาร 
ถ.พระราม 1 ปทุมวัน กรุงเทพฯ 

วัดสังกัดธรรมยุติกนิกายที่เน้นการปฏิบัติธรรม ในวัดมีสวนป่าพระราชศรัทธา ปลูกต้นไม้ใหญ่น้อย
ไว้ร่มรื่นสวยงาม มีศาลาพระราชศรัทธาที่เปิดให้ผู้สนใจการปฏิบัติธรรมทั่วไปสามารถมานั่งสมาธิ 
ฟังธรรม หรือทำกิจทางศาสนาได้ตั้งแต่เช้าจนถึง 3 ทุ่ม ได้พักกายพักใจจากความวุ่นวายรอบตัว  
แม้ช่วงไม่กี่ชั่วโมง วันหนึ่งหรือสองวันก็ตาม ให้ความรู้สึกเหมือนอยู่วัดป่ากลายๆ ทั้งที่ตั้ง  
อยู่ในใจกลางย่านธุรกิจ ที่สำคัญรองเจ้าอาวาสพักอยู่ในบริเวณ สามารถเข้าสนทนาธรรมกับ  
หลวงพ่อได้ตลอดเวลา   

 

รองเจ้าอาวาส  
และผู้ดูแลส่วนงาน
ปฏิบัติธรรม 

แนวพระอาจารยเ์สาร-์พระอาจารยม์ัน่   
ภาวนาใชค้ำบรกิรรม “พทุโธ”  
 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

บวชเนกขัมมบารมี 

แบบพักค้างอย่างต่ำ 1 คืน 1 วัน แต่ไม่เกิน 7 
วันในการบวชครั้งแรก   

ครั้งต่อไปไม่เกิน 15 วัน   

สมัครได้ที่ศาลาพระราชศรัทธา เวลา 08.00-
16.00 น. ทุกวัน  

กรณีไม่พักค้าง สามารถมาได้ทุกวัน ตั้งแต่เวลา 
07.00-21.00 น.  

สำหรับชาวต่างชาติต้องมีพาสปอร์ตมาแสดงและมี
คนไทยที่เชื่อถือให้การรับรอง  

ปฏิบัติธรรมประจำวัน วันจันทร์-ศุกร ์ วันละ 3 
เวลา เช้าเวลา 07.00-08.00 น. กลางวันเวลา 
12.00-13.00 น. เย็นเวลา 17.00-20.00 น.  

ทำวตัรสวดมนตเ์ยน็ทกุวนั เวลา 18.30-19.30 น.  

เทศน์อบรมธรรมะทุกวันอาทิตย์ที่ 1 และ 3 
ของเดือน เวลา 13.00-15.00 น.  

ปฏิบัติธุดงควัตรนอกสถานที่ในระหว่างเข้าพรรษา 
เดือนละ 1 ครั้ง  

การปฏิบัติธรรมข้ามคืนในวันสำคัญทางศาสนา 
ของชาติ และวันขึ้นปีใหม่  

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

พระราชพิพัฒนาทร หรือ 
หลวงพ่อถาวร จิตฺตถาวโร   
เปน็พระผูใ้หญท่ีม่คีวามรูค้วาม
สามารถในหลายด้าน เป็นผู้
อบรมพระสังฆาธิการชั้นสูง   
ผูอ้ปุถมัภม์ลูนธิศิาลาพระราช
ศรัทธาและมูลนิธิถาวรจิตต-  
ถาวโร-วงศม์าลยั และยงัดำรง
ตำแหนง่ประธานบรหิารวดัไทย
ในนครนิวยอร์ก และมลรัฐ
เทก็ซสั ประเทศสหรฐัอเมรกิา 
และวัดเนรัญชราวาส รัฐ
พหิาร ประเทศอนิเดยี  

ดา้นการฝกึกรรมฐาน หลวงพอ่
มคีรบูาอาจารยส์ายกรรมฐาน
หลายรูป อาทิ ่ หลวงปู่ขาว 
อนาลโย หลวงปูเ่ทสก ์เทสรฺสํ ี
พระราชมุน ี (โฮม โสภโณ) 
พระอดุมญาณโมล ี (จนัทรศ์ร ี
จนททฺโีป) และหลวงตามหาบวั 
ญาณสมัปนัโน  เปน็ตน้  
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การเดินทาง 

เรือนพักนอนรวม แยกชาย-หญิง  

ผูห้ญงิพกัทีเ่รอืนนอนรวม ใตถ้นุศาลาพระราชศรทัธา   

เรือนนอนชายอยู่ชั้นบนของอาคารสำนักงานใน
สวนป่า  

ห้องน้ำรวมสะอาด ทันสมัย  

มีห้องน้ำ ทางลาด สะดวกสำหรับผู้พิการ 

ศาลาฉันกว้างขวาง โปร่งสบาย  

•

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดัปทมุวนารามราชวรวหิาร 
999 ถ.พระราม 1 ปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330 
โทรศัพท์ 0 2251 2315, 0 2252 5465 โทรสาร 0 2254 5429 
สำนกังานมลูนธิ ิฝา่ยประชาสมัพนัธ ์ 
โทรศัพท์ 0 2658 3885, 0 2251 6325, 0 2252 5465 ต่อ 114   
www.tv2495.com 

วัดตั้งอยู่ระหว่างศูนย์การค้าสยาม
พารากอน และห้างเซ็นทรัลเวิลด์ 
พลาซ่า มีที่จอดรดในวัด แต่การ
เดินทางโดยรถโดยสารสาธารณะ
สะดวกมาก    
 
รถประจำทางทีว่ิง่ผา่น  
สาย 2, 15, 16, 25, 40, 45, 
48, 54, 73, 79, 204, 79  
หรือนั่งรถไฟฟ้ามาลงที่สถานีสยาม 
สแควร์  

ข้อควรรู้ 

งดใช้โทรศัพท์มือถือขณะเข้าปฏิบัติธรรม 

ทุกคนที่ปฏิบัติธรรมพักค้างต้องบวชเนกขัมมะ 

ถือศีล 8  

การแต่งกาย ผู้หญิงสวมเสื้อสีขาวสามส่วนหรือ
แขนยาว (ห้ามสวมเสื้อยืดหรือเสื้อแขนสั้น) นุ่ง
ผ้านุ่งหรือกระโปรงยาวสีขาวหรือดำ จะห่มสไบ
หรือไม่ก็ได้ ผู้ชายสวมเสื้อแขนสั้นสีขาว นุ่ง
กางเกงสีขาว  

เตรียมเอกสารบัตรประชาชนตัวจริง พร้อมสำเนา 
และรูปถ่ายขนาด 1 นิ้ว 1 รูป 

เตรียมเสื้อผ้าเท่าจำนวนวัน ไม่อนุญาตให้ซักผ้า  

เตรียมมุ้ง กลด ผ้าห่ม (มีเสื่อและหมอนให้) 

เตรียมของใช้ส่วนตัว และขวดน้ำดื่ม  

•

•

•

•

•

•

•

•

เที่ยว+ธรรม 

พระอุโบสถ    
มีบานประตูและหน้าต่างประดับลายปูนปั้น 
สภาพชีวิตของคนในพื้นที่เมื่อครั้งสร้างวัด 

พระวหิาร  
ประดิษฐานพระพุทธรูปสำคัญคือ พระเสิมและพระแสน ที่อัญเชิญมาจากกรุงเวียงจันทน์  
ภายในมีจิตรกรรมฝาผนังฝีมือช่างสมัยรัชกาลที่ 4 ซึ่งได้รับอิทธิพลตะวันตกอย่างชัดเจน 
ภาพที่น่าสนใจ ได้แก่ ภาพสะพานเหล็กที่มีลูกล้อสำหรับชักลากเพื่อเปิดให้เรือผ่านไปมาได้ 
ปัจจุบันไม่มีเหลือให้เห็น 
  
โรงเรยีนพระปรยิตัธิรรม  
สร้างใน พ.ศ. 2468 โดยสมเด็จพระศรีสวรินทิราบรมราชเทวี พระพันวัสสาอัยยิกาเจ้า   
หนา้มขุบรรจพุระราชสรรีงัคารสมเดจ็พระมหติลาธเิบศร อดลุยเดชวกิรม พระบรมราชชนก 
 
พระเจดยี ์  
ที่ประดิษฐานพระบรมอัฐิพระราชสรีรังคารและพระอัฐิพระราชวงศ์ ในราชสกุลมหิดลหลาย
พระองค ์ อาท ิ พระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูห่วัอานนัทมหดิล, สมเดจ็พระมหติลาธเิบศร อดลุยเดช
วกิรม พระบรมราชชนก, สมเดจ็พระศรนีครนิทราบรมราชชนน,ี  สมเดจ็พระศรสีวรนิทริาบรม
ราชเทวี พระพันวัสสาอัยยิกาเจ้า และสมเด็จพระราชปิตุจฉา เจ้าฟ้าวไลยอลงกรณ์ กรม
หลวงเพชรบุรีราชสิรินธร  



�0 �1

วิปัสสนาจารย์ 

พระธรรมบัณฑิต  
เจ้าอาวาสวัดพระราม 9 

พระศรญีาณโสภณ, พระอรรถ
กิจโกศล ผูช้ว่ยเจา้อาวาสวดั
พระราม 9   

พระอาจารย์มานพ อุปสโม 
พระวปิสัสนาจารยป์ระจำศนูย์
ปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติ
เขาดินหนองแสงจันทบุรี ่
และยุวพุทธิกสมาคมแห่ง
ประเทศไทย  

พระภาสกร ภูริวฑฒโน ผู้
อำนวยการ “ธรรมสถาน” 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ จำ
พรรษาอยูท่ีว่ดัฝายหนิ สอน
เรือ่งกรรม วบิาก และปฏจิจ- 
สมุปบาทให้ผู้ที่สนใจค้นหา
ความจรงิของชวีติ 

พระนวลจันทร ์ กิตติปัญโญ  
วิปัสสนาจารย์จากสวนยินดี
ธรรม ผู้เผยแผ่พระธรรมคำ
สอนในหมวดการเจรญิสตปิฏั-
ฐาน 4 ตามพระธรรมคำสอน
ของสมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธ
เจา้ ในวธิกีารทีง่า่ยตอ่การทำ 
ความเขา้ใจโดยใชช้ือ่หลกัสตูร
วา่ “เพยีงแครู่”้   

พระประสงค ์ ปริปุณโณ อดตี 
เจา้อาวาสวดัปา่ชคิาโก สหรฐั 
อเมริกา ปัจจุบันจำพรรษา 
ณ วดับางปลากด 

วทิยากรตามแนวทางของคณุ
แมส่ริ ิกรนิชยั 

มูลนิธิส่งเสริมการบริหารจิตในสังฆราชูปถัมภ์  

ธรรมสถานเฉลิมพระเกียรติรัชกาลที่ 9  
เขตห้วยขวาง กรุงเทพฯ  

สถานที่นี้สร้างขึ้นเพื่อเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เนื่องในมหามงคลสมัยที่ทรง  
ครองสิริราชสมบัติครบรอบ 60 ป ี พ.ศ. 2549 และทรงเจริญพระชนมพรรษา 80 พรรษา   
พ.ศ. 2550 เพือ่เปน็ศนูยป์ฏบิตัสิมาธภิาวนาตามหลกัพระพทุธศาสนาสำหรบัเยาวชนและประชาชน
ทัว่ไปแลว้ และเพือ่เปน็ธรรมโอสถสถานใกลบ้า้นทีท่กุคนสามารถมาคน้หาความสขุทางใจไดโ้ดยไมต่อ้ง
เดนิทางไกลจนเกนิไป สะดวกสำหรบัทัง้ชาวเมอืงและนอกเมอืง หากมาจากชานเมอืง ตา่งจงัหวดั  
ลงทางดว่นนดิเดยีวกถ็งึ 




ฝกึตามหลกัมหาสตปิฏัฐาน 4 ในพระพทุธ
ศาสนา  รายละเอียดอาจแตกต่างกันขึ้น  
อยูก่บัวทิยากร เชน่ หลกัสตูรของคณุแมส่ริ ิ  
กรินชัย จะมีเทคนิคยุบหนอ พองหนอ 
กำหนดลมหายใจ เน้นที่การปฏิบัติในทุก
อริยิาบถ เดนิ ยนื และนัง่ เปน็ตน้   

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

หลกัสตูรตัง้แต ่4 วนั 3 คนื ไปจนถงึ 8 วนั 7 คนื 
ทัง้นีเ้พือ่ใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการทีห่ลากหลาย 
เนื้อหาของหลักสูตรขึ้นอยู่กับวิทยากร (สามารถ
เช็กได้ล่วงหน้าที่มูลนิธิฯ)   

หลักสูตรสำหรับบุคคลทั่วไป รับผู้มีอายุ 17 ปี  
สว่นหลกัสตูรพฒันาจติเยาวชนรบัเยาวชนอาย ุ 9-12 
และ 13-18 ปี  

นอกจากหลักสูตรปฏิบัติธรรมแล้ว ยังมีคอร์สสั้น
เพื่อการพัฒนาจิต หลักสูตรแรงบันดาลใจ โดย
วทิยากรจากโครงการจติตปญัญาศกึษา   

•

•

•

ข้อควรรู้ 

เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่ผู้เข้ารับการอบรม 
จำเปน็ตอ้งงดพดู งดคยุ งดอา่น งดเขยีน และงดด ู 
ไม่อนุญาตให้นำโทรศัพท์ติดตัวไปในระหว่างปฏิบัต ิ
ตอ้งฝากไวต้อนลงทะเบยีน  
ใหแ้ตง่กายสภุาพชดุขาว ไมอ่นญุาตใหซ้กัผา้ ควรตดิ
เสือ้กนัหนาวแบบบางไปดว้ย เนือ่งจากหอ้งปฏบิตัิ
และหอ้งพกัตดิเครือ่งปรบัอากาศ)  
เตรยีมของใชส้ว่นตวัใหค้รบ รวมทัง้นำรองเทา้แตะ
ไปด้วย   

•

•

•

•
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การเดินทาง 

ทีพ่กัรวมแยกชาย-หญงิเปน็สดัสว่น ตัง้อยูบ่นชัน้ 3 
และ 4 ของอาคาร  

ห้องพักรวม ขนาดสำหรับ 10-20 คน ติดแอร ์
นอนบนฟูกยางพารา ห้องน้ำแยกจากห้องนอน 
(หา่งออกไป 5 เมตร)  

สามารถรองรบัผูป้ฏบิตัไิดค้ราวละ 104 คน   

สำหรบัผูอ้าวโุสและมปีญัหาขา เขา่ จดัใหน้อนเตยีง
หอ้งละ  2 คน  

ทานอาหารมงัสวริตั ิ 3 มือ้ หรอื 2 มือ้ ขึน้กบั
อาจารย ์

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

มลูนธิสิง่เสรมิการบรหิารจติในสงัฆราชปูถมัภ ์ 
999/9 ถนนพระราม 9 ซอย 19 (ใกล้วัดพระราม 9 กาญจนาภิเษก)  
แขวงบางกะปิ เขตห้วยขวาง กรุงเทพฯ  
โทรศัพท์ 08 4700 0662 (ผู้จัดการ คุณรชชพร นิ่มตระกูล) 

หอจดหมายเหตพุทุธทาส อนิทปญัโญ 
คน้ อา่น ธรรมะทีเ่ปน็มรดกทางธรรมของทา่นพทุธทาสทีห่อจดหมายแหง่นี ้ เปน็สวนโมกข์
กรุงเทพ ที่อิงแนบอยู่กับสวนรถไฟ สวนสาธารณะใหญ่กลางเมืองที่เต็มไปด้วยสีเขียวของ
ต้นไม้ และยังสามารถมองเห็นเส้นขอบฟ้าได้    
 
เสถยีรธรรมสถาน 
ธรรมสถานสำหรับคนเมืองอีกแห่งหนึ่ง ตั้งอยู่บนถนนเส้นเดียวกัน (เส้นเลียบทางด่วน
เอกมัย-รามอินทรา) มีกิจกรรมหลากหลาย ร่มรื่น สามารถเข้าไปฟังธรรม ทำงานศิลปะ 
หรือนั่งผ่อนใจหลีกเร้นจากความวุ่นวาย 

รถยนตส์ว่นตวั 
การเดนิทางทีส่ะดวกคอืรถยนตส์ว่นตวั เขา้ทางถนนพระราม 9 
ซอย 19 ตดิกบัวดัพระรามเกา้ หรอืเขา้ทางดา้นถนนเลยีบทางดว่น
เอกมัย-รามอินทรา ทางเข้าจะถึงก่อนศูนย์แพทย์พัฒนา  

รถโดยสาร 
ถ้าเดินทางด้วยขนส่งสาธารณะ สามารถตั้งต้นที่อนุสาวรีย์ชัย  
สมรภูมิ สถานีหมอชิต สี่แย อ.ส.ม.ท.ได้ จากนั้นต่อรถแท็กซี่
มาที่วัดจะไม่ไกลมาก  

เที่ยว+ธรรม 
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ผู้สอนการปฏิบัติ 

แมช่ศีนัสนยี ์เสถยีรสตุ ผูก้อ่
ตัง้เสถยีรธรรมสถานเมือ่ 23 
ปมีาแลว้ ดว้ยความเชือ่มัน่วา่ 
หากผู้หญิงคนหนึ่งได้พัฒนา
ปญัญา จะสามารถเปลีย่นโลก
นี้ ได ้ และหากมีผู้หญิงทาง
ธรรม ออกมาทำงานชว่ยเหลอื 
มวลมนษุยชาตไิดอ้ยา่งมศีกัย-
ภาพมากขึน้เทา่ไร ปญัหาใน
สงัคมจะนอ้ยลงเทา่นัน้ แมช่ี
ศันสนีย์คือหนึ่งในผู้หญิงทาง
ธรรมขา้งตน้ เปน็ผูม้บีทบาท
โดดเด่นอย่างมากในการเผย
แพร่พุทธศาสนาในเมืองไทย
และระดบัสากล ทา่นมวีธิกีาร
สร้างสรรค์งานทางธรรมที่
สามารถตอบโจทย์ปัญหาของ
คนยุคใหม่ได้ด ี โดยใช้หลัก
ธรรมทางพุทธศาสนามาปรับ
ประยุกต์ใช ้ และสื่อสารด้วย
เนือ้หาและภาษารว่มสมยั  

 

สวนดอกไม้แห่งธรรม 

เสถียรธรรมสถาน  
ซอยวัชรพล รามอินทรา 55 กรุงเทพ ฯ 

นับเป็นธรรมสถานที่เหมาะยิ่ง ทั้งสำหรับการใช้เวลาคุณภาพของครอบครัวและสถานที่ปฏิบัติธรรม
ของนักบวชหญิงและคนเมือง ด้วยความร่มรื่น สวยงาม เดินทางสะดวก สามารถเข้าร่วม
กิจกรรมแบบไปเช้า-เย็นกลับ หรือพักค้างปฏิบัติธรรมได้ในวันหยุดสุดสัปดาห์ การปฏิบัติธรรมใน
เสถียรธรรมสถานจึงอยู่ในวิถีชีวิตประจำวัน มี 24 ชั่วโมงของชีวิตอันใหม่เอี่ยมทุกวัน ที่จะส่ง
เสริมให้มีการเคลื่อนไหว ใจตั้งมั่น อย่างคนที่เจริญสติ อารักขาจิต ผู้ปฏิบัติจะได้ฝึกฝนสติ รู้ตัว 
รู้เบิกบาน อยู่ได้โดยใช้การทำงานเป็นฐานของการภาวนา และใช้ทุกการกระทำเป็นการตรวจสอบ
อารมณ์กรรมฐาน ด้วยความตั้งใจมั่นว่า เสถียรธรรมสถานจะเอาธรรมะเข้าไปสู่หัวใจของคนทุกคน 
ตั้งแต่เกิดจนตาย 

 

ใช้หลักสติปัฏฐาน 4 และอานาปานสติ
ภาวนา โดยใช้การทำงานเป็นฐานแห่ง  
การภาวนา ใช้อริยมรรคมีองค ์ 8 เป็น
หนทาง  มศีลี  สมาธ ิและปญัญา ประคองใจ
ให้ไปถึงเป้าหมาย ซึ่งก็คือการมีชีวิตที่สงบ
เยน็และเปน็ประโยชน ์   

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

โครงการปฏิบัติธรรม: ศิลปะการพัฒนาชีวิตด้วยอานา-
ปานสติภาวนา  

แบบพักค้าง ทุกวันศุกร์-อาทิตย์  

สมัครล่วงหน้าอย่างน้อย 1 สัปดาห์ทางเว็บไซต์  
โทรศัพท์ หรือเดินทางมาสมัครด้วยตนเอง (รับ
ได้ครั้งละประมาณ 350 คน ในช่วงเทศกาล
สามารถรับได้มากกว่านี้)  

แบบไม่พักค้าง ทุกวันเสาร์-อาทิตย์   

สามารถมาไดเ้ลยไมต่อ้งสมคัร ตัง้แตเ่วลา 09.00 น. 
ที่ธรรมศาลา   

วิถีชีวิตของชุมชน  วิถีแห่งสติ  (ไม่พักค้าง) 

รว่มกจิกรรมไดท้กุวนั ตัง้แตเ่วลา 05.00-18.00 น. 

มีการทำวัตรเช้า ภาวนากับการทำงาน และ
ทำความเพียรส่วนตัว 

หมายเหตุ: หากต้องการมาพักนานกว่าที่กำหนด หรือ
สนใจทำกิจกรรมเป็นหมู่คณะในวันธรรมดา ติดต่อได้ที่   
สำนักงาน 

•

•

•

•
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การเดินทาง 

เรือนพักนอนรวม แยกชาย-หญิง 

ก่อสร้างอย่างดี ติดมุ้งลวดกันยุง สะอาด สะดวก
สบาย 

มีที่นอนและหมอนให้ ผ้าห่มนำมาเอง (ในช่วงวัน
สำคัญทางศาสนา ผู้ปฏิบัติจะปักกลดหรือกางเต็นท์
นอน ซึ่งต้องนำมาเอง)  

ห้องน้ำมีหลายจุด สะอาดและมีจำนวนมากพอ   

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

เสถยีรธรรมสถาน  
24/5 ซอยวัชรพล รามอินทรา 55 กรุงเทพฯ 10230  
โทรศัพท์ 0 2510 6697, 0 2510 4756 โทรสาร 0 2519 4633 
www.sathira-dhammasathan.org     

หอ้งประดษิฐานพระบรมสารรีกิธาต ุ 
นมัสการพระบรมสารีริกธาตุขององค์สัมมาสัมพุทธเจ้า  

ศาลาซกุสขุ  
สำหรบัพอ่แมล่กู ฟงับรรยายการเลีย้งลกูใหเ้ตบิโตเปน็คนด ีมธีรรมจรรยาเปน็ภมูคิุม้กนัชวีติ 

Spiritual Entertainment หอศลิป ์ 
ก้าวย่างแห่งปัญญา บันไดไม้ต่างระดับและสะพานเดินจงกรม เพื่อการเจริญสติทุกย่างก้าว  

Open Secret 
เพลินธรรมะกับหนังสือของครูบาอาจารย์ ดนตรี งานศิลปะ และงานฝีมือของชุมชน  

ธรรมรส   
ในร้านสายสัมพันธ์ อาหารทุกจานหมายถึงความอยู่รอดของเด็กๆ และครอบครัว มุมหนึ่งของร้าน
เป็นมุมอาหารอร่อยจากบ้านคนในละแวกจัดทำมาวางขายร่วมกัน เป็นการดูแลให้ทุกคนมีรายได้
พึ่งตัวเองได้ เน้นอาหารสุขภาพ 

กจิกรรมศลิปะในชมุชน  
เขียนผ้าบาติก ปั้นลูกชุบ ประดิษฐ์ของจิ๋ว ฯลฯ ทุกวันเสาร์-อาทิตย์   

รถยนตส์ว่นตวั  
เข้าทางถนนรามอินทรา 55 หรือ
ซอยวัชรพล อยู่สุดทางด่วนอาจ 
ณรงค์-รามอินทรา เข้ามาประมาณ 
400 เมตร สามารถจอดรถได้ด้าน
หลังของเสถียรธรรมสถาน 
รถโดยสาร  
จากอนุสาวรีย์ชัยฯ สาย ปอ.26, 
ปอ.พ.2 และ ปอ.พ.8  

จากปากเกร็ด สาย 150 ลงป้าย
ปากซอยวัชรพล   

จากรามคำแหง รังสิต สาย 95, 
ปอ.520 และ ปอ.512 ลงป้ายแรก
หลังผ่านใต้สะพานทางด่วน ต่อรถ
สองแถวเข้าซอยวัชรพล คิวรถจะ
จอดอยู่ระหว่างซอยวัชรพล-เพิ่มสิน 
ข้างร้าน 7-Eleven 10 บาท) หรือ
ขึ้นมอเตอร์ไซค์รับจ้างเข้ามา  

ข้อควรรู้ 

รับทั้งผู้ชายและผู้หญิง 

ถือศีล 8 

ใช้ฐานการทำงานเป็นการภาวนา ผู้ที่เข้าร่วมต้อง
มีจิตอาสา 

รบัประทานอาหารมงัสวริตั ิ 2 มือ้ ตอนเยน็ดืม่นำ้
ปานะ 

การแต่งกายสุภาพ ชุดขาวหรือเสื้อขาว ท่อนล่าง
สีขาวหรือดำ (ไม่รัดรูป ไม่นุ่งสั้น) และชุดใส่
สบายสำหรับฝึกโยคะ 

สิ่งของที่ต้องเตรียมไป ผ้าพลาสติกขนาดเท่าตัว 
(นอนได้) เพื่อใช้ทำกิจกรรมที่สนามหญ้า และ
เครื่องใช้ส่วนตัว  

หลักฐานที่ต้องนำมาแสดง รูปสีหรือขาวดำ (ถ่าย
มาแล้ว ไม่เกิน 6 เดือน) ขนาด 1-2 นิ้ว 1 รูป 
และสำเนาบัตรประจำตัวประชาชน  

•

•

•

•

•

•

•

เที่ยว+ธรรม 
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ครูอาจารย์  

คุณแม ่ ดร. สิริ ่ กรินชัย 
เปน็ชาว จ.นครราชสมีา สนใจ  
และเขา้ศกึษางานทาง ธรรม 
มีครอูาจารย์หลายทา่น เช่น 
พระธรรมธรีราชมหามนุ ี (โชดก 
ญาณสิทฺธิ) วัดมหาธาตุยุว-
ราชรงัสฤษฏิ ์ พระครภูาวนา
วสิฐิ แมช่พีฒัน ์ดัน่ประดษิฐ์
และแม่ชีแดง พจนสิทธิ์่จึง  
ได้ทำหน้าที่ธรรมาจารย์มา
มากกว่า 40 ป ี โดยเป็น  
ผูร้เิริม่หลกัสตูรปฏบิตัวิปิสัสนา
กรรมฐาน 7 วนั ชือ่หลกัสตูร 
“พัฒนาจิตให้เกิดปัญญาและ
สันติสุข ” ท่ านได้ รับการ
ยกย่องเชิดชูเกียรติคุณอย่าง
สูง โดยเฉพาะอย่างยิ่งได้รับ
พระราชทานปริญญาดุษฎี
บัณฑิตกิตติมศักดิ ์ สาขา
จิตวิทยา จากมหาวิทยาลัย
รามคำแหง 

ปั จ จุ บั น ด ำ ร ง ต ำ แ ห น่ ง 
“ธรรมาจารย์” ผู้ยิ่งใหญ่ของ
ยุวพุทธิกสมาคมแหง่ประเทศ
ไทย ในพระบรมราชปูถมัภ ์ 

60 ปียุวพุทธฯ  
ส่องใจด้วยสติ ส่องชีวิตด้วยปัญญา พัฒนาสังคมสู่สันติสุข 

ยุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
สำนักงานใหญ่ เพชรเกษม 54  

ก้าวสำคัญที่ทำให้บ้านแห่งธรรมหลังนี้เติบใหญ่ในการเผยแผ่พระพุทธศาสนาด้วยหลักวิปัสสนา  
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ เกิดขึ้นเมื่อกรรมการบริหารสมาคมฯ ได้พบความอัศจรรย์ของ  
การเปลี่ยนแปลงแห่งจิต จากการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานกับคุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย สมาคมฯ 
จึงเริ่มจัดอบรมวิปัสนากรรมฐาน ภายใต้ชื่อโครงการพัฒนาจิตให้เกิดปัญญาและสันติสุข ด้วยความ
เมตตาของคุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย และคณะวิทยากร ดำเนินต่อเนื่องมาตลอด 60 ปี  

ยุวพุทธฯ ได้พัฒนารูปแบบการปฏิบัติธรรมให้ครอบคลุมผู้คนทุกเพศ ทุกวัย ทุกสาขาวิชาชีพ 
และทุกแนวทางการปฏิบัติ ผู้สนใจศึกษาปฏิบัติธรรมสามารถเลือกหลักสูตรที่เหมาะสมกับเวลาและ
ภูมิจิตภูมิธรรมของตนเอง  

ศึกษาและปฏิบัติธรรมตามพระไตรปิฎก 
(เถรวาท) โดยเน้นหลักวิปัสสนากรรมฐาน
ตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในการอบรมแต่ละ
หลกัสตูรจะมเีทคนคิวธิตีา่งกนับา้ง ตามแต่
อาจารยผ์ูส้อน 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

ยุวพุทธฯ มีหลักสูตรอบรมปฏิบัติธรรมตลอดทั้งปี   

หลักสูตรแบ่งกลุ่มคร่าวๆ ได้ดังนี้ 

ผู้ไม่เคยปฏิบัติ อาทิ 

หลักสูตรพัฒนาจิตให้เกิดปัญญาและสันติสุข โดย
คณะวิทยากรคุณแม่สิริ กรินชัย  

หลกัสตูรจติภาวนา หลกัสตูรเบือ้งตน้ของพระอาจารย์
นวลจันทร์ หลักสูตรวิปัสสนาจารย์วัดพิชัยญาติ 
เป็นต้น  

ผู้เคยปฏิบัติ อาทิ  

หลักสูตรพระวัดป่า (พระอาจารย์มิตซูโอะ พระ
อาจารยค์กึฤทธิ ์พระอาจารยป์สนัโน)  

หลกัสตูรเจรญิสต ิ3 วนั  

หลกัสตูรเชมเย สยาดอ  

หลกัสตูรพระมหาเหลก็   

หลกัสตูรพระมหาอเุทน เปน็ตน้ 

ครูและพระสงฆ์   

นักธุรกิจและนานาชาต ิ  

หลกัสตูร MWDC และหลกัสตูรวปิสัสนานานาชาต ิ

•

•

•

•

•

•

•

•



70 71

การเดินทาง 

อาคารทันสมัย สะดวกสบาย สามารถรองรับผู้มา
ปฏิบัติธรรมได้คราวละจำนวนมาก  

ที่พักแยกเขตชาย-หญิง แต่ละเขตมีห้องน้ำรวม
จำนวนมาก  

ห้องพักมีทั้งแบบพักรวมปูที่นอนกับพื้น และห้อง
พักรวมแบบเตียง 2 ชั้น  

เฉพาะศนูย ์3 ที ่จ.ปทมุธาน ีซึง่เนน้ความเขม้ขน้ 
เป็นห้องพักเดี่ยว มีห้องน้ำในตัว พัก ปฏิบัติ 
และรับประทานอาหารในห้องพัก  

อาหารมังสวิรัติ 2-3 มื้อตามแต่หลักสูตร 

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

ศนูย ์1 สำนกังานใหญ ่เพชรเกษม 54   
4 ซ.เพชรเกษม 54 แขวงบางด้วน เขตภาษีเจริญ กรุงเทพฯ 10160 
โทรศัพท์ 0 2455 2525 โทรสาร 0 2413 3131 www.ybat.org 
 

รถยนตส์ว่นตวั  
อยูใ่นซอยเพชรเกษมซอย 54 ขบั
เขา้ไปสดุซอยเจอทางแยก เลีย้วขวา
จะเจอยวุพทุธฯ ถา้ขบัรถมาจากถนน
เพชรเกษม กอ่นถงึจะมปีา้ยสำนกังาน
เขตภาษเีจรญิใหเ้ตรยีมกลบัรถ สงัเกต 
หา้งฟวิเจอร ์บางแค ทางซา้ยมอื  

รถโดยสาร  
มรีถเมลส์ายทีผ่า่นไดแ้ก ่7, 84, 91 
ลงก่อนถึงห้างคาร์ฟูร ์ ข้ามสะพาน
ลอยไปฝัง่ตรงขา้ม สามรถเดนิหรอื
ใช้บริการวินมอเตอร์ไซค์ที่ปาก  
ซอย 54 

ข้อควรรู้ 

สามารถหาข้อมูลหลักสูตรและตารางปฏิบัติธรรม
ทั้งปีได้จากทางเว็บไซต์ หรือวารสารยุวพุทธ
สัมพันธ์  

การสมัครให้ส่งใบสมัครตรงที่ศูนย์ใหญ่แห่งเดียว 

ควรสมัครอบรมล่วงหน้า เนื่องจากมีผู้สมัคร
จำนวนมาก 

•

•

•

ปจัจบุนัยวุพทุธฯ ดำเนนิการมาปทีี ่ 60  มสีำนกังานใหญแ่ละศนูยส์าขารวม 5 แหง่ 

ศนูยว์ปิสัสนากรรมฐาน สำนกังานใหญ ่ภาษเีจรญิ กรงุเทพ  
สำหรบัหลกัสตูรเบือ้งตน้ของเยาวชนและประชาชนทัว่ไป 

ศนูยว์ปิสัสนากรรมฐาน ยวุพทุธฯ เฉลมิพระเกยีรต ิจ. ปทมุธาน ี 
สำหรบัหลกัสตูรเขม้ขน้ของพระสงฆ ์ประชาชน และวทิยากศนูยว์ปิสัสนากรรมฐานยวุพทุธฯ  

สวนประไพธรรม ชมุพร  
สำหรบักจิกรรมทอ้งถิน่ 

ศนูยว์ปิสัสนากรรมฐานยวุพทุธฯ เขมรงัส ี จ.พระนครศรอียธุยา  
สำหรบัประชาชน วทิยากร และเปน็ธดุงคสถานของพระสงฆ ์

ศนูยว์ปิสัสนากรรมฐานยวุพทุธฯ เกยีรตภิกัดกีลุ  จ.ระยอง  
สำหรบักจิกรรมครอบครวั 
 

เที่ยว+ธรรม 
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ตำราภูมิศาสตร์กล่าวว่า ขุนเขาเป็นเสมือนปราการทาง
ธรรมชาติที่กีดขวางการเดินทางไปมาหาสู่กันของมนุษย์ ส่วน
แม่น้ำนั้นเป็นเสมือนชุมทางของชุมชนที่จะติดต่อสื่อสารและ
พักอิงอาศัย 

ภาคเหนือของไทยประกอบไปด้วยภูเขาสูงทอดตัวลงมาในแนว
เหนือใต้ มีแม่น้ำสำคัญคือ ปิง วัง ยม และน่าน ไหลลงทาง
ใต้ไปรวมกันเป็นแม่น้ำเจ้าพระยาที่ปากน้ำโพ จ.นครสวรรค์ 
ก่อนที่จะไหลลงไปสู่อ่าวไทย 

อาจถือเป็นสิ่ง “มหัศจรรย์” ที่กระแสธารแห่งศรัทธาหลุดพ้นไป
จากข้อจำกัดทางภูมิศาสตร์ดังกล่าว แรงศรัทธาแห่งพุทธ
ศาสนาไหลย้อนทวนสายน้ำ ผ่านคลื่นลมแห่งท้องทะเล ข้าม
ขุนเขาและลำห้วยเพื่อตั้งมั่นลงในดินแดนล้านนาไทย แล้ว
สถาปนาเป็นดินแดนศักดิ์สิทธิ์เชื่อมโยงถิ่นฐานบ้านเมืองเข้ากับ
ดินแดนพุทธภูมิแห่งชมพูทวีปและสรวงสวรรค์ ผ่านเรื่องเล่า
และตำนานของเส้นทางการเดินทางอันศักดิ์สิทธิ์ 

ตำนานเส้นทาง 
การเดินทางอันศักดิ์สิทธิ์ โดย สดุแดน วสิทุธลิกัษณ ์
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เมื่อ “พระ (พุทธ) เจ้าเลียบโลก” 

ภิกษุชาวมอญประพันธ์ตำนาน “พระเจ้า
เลียบโลก” ขึ้นราวพุทธศตวรรษที่ 21 ถือ
เป็นวรรณกรรมสำคัญทางศาสนาที่รู้จักกัน
ทั้ งในดินแดนล้ านนา สิบสองปันนา 
(มณฑลยูนนานของจีน) รัฐฉาน (ของ
สหภาพพมา่) และลา้นชา้ง (ลาว) กลา่วถงึ
การเสดจ็มาของพระพทุธเจา้เพือ่ประดษิฐาน
รอยพระพุทธบาท และพระเกศาธาตุ ใน
บรเิวณตอนในของภาคพืน้ทวปี ในดนิแดน
มอญ พม่า ล้านนา สิบสองปันนา รัฐ
ฉาน และล้านช้าง  

ตำนานพระเจ้าเลียบโลก ผูกโยงเรื่องเล่า
เกี่ยวกับการเดินทางของพระพุทธเจ้าเข้า
กับตำนานของท้องถิ่น เมื่อครั้งพระพุทธ
องค์ เสวยชาติเป็นพระโพธิสัตว์ เป็นเจ้า
ชายสิทธัตถะและพระสมณโคดม เดินทาง
จากเมืองพาราณสี เสด็จถึงเมืองหงสาวดี 
สุวรรณภูมิ อาณาจักรทวารวดี เชียงราย 

เชียงตุง เมืองสิบสองปันนา เมืองลา 
เชียงแข็ง อาณาจักรโยนก เชียงแสน 
เชียงราย พะเยา ลำปาง และเลาะเลียบ
ลำน้ำปิง  นอกจากตำนานจะกล่าวถึงการ
ประดิษฐานรอยพระพุทธบาทและพระบรม
ธาตุในดินแดนต่างๆ กว่า 100 แห่งแล้ว 
ยังกล่าวถึงพุทธพยากรณ์ว่าพื้นที่ดังกล่าวนี้
จักมีอารามสำคัญอยู่ถึง 8 แห่ง และจะ
เป็นภูมิสถานอันศักดิ์สิทธิ์และรุ่งเรืองใน
ทางศาสนา  

แม้เรื่องราวในตำนานพระเจ้าเลียบโลก จะ
สะท้อนถึงจินตนาการและความคิดคำนึง
ผกูพนัอนัแรงกลา้ของพทุธศาสนกิชนลา้นนา
ที่มีต่อพุทธศาสนาและพระพุทธองค์ก็ตาม
ที แต่เหตุการณ์ที่ผ่านมาก็ได้ยืนยันให้
ประจกัษว์า่ เรือ่งเลา่เกีย่วกบัพทุธพยากรณ์
นั้นมิใช่เรื่องราวเหลวไหล 

 
พุทธศาสนาในล้านนา 

ในตำนานมูลศาสนากล่าวว่า พุทธศาสนา
จากลังกาเผยแผ่เข้าไปในดินแดนล้านนา 3 
ครั้ง ก่อนที่จะขยายจากอาณาจักรล้านนา
เข้าไปในรัฐฉาน ลาว และทางตอนใต้ของ
จีน (สิบสองปันนา)  

ครั้งแรก  
พระมหาเถรสธรรมลงักาจากอโยธยาไปบวช
ใหม่ในลังกาแล้ว กลับมาเผยแผ่ศาสนาใน  
อโยธยา ทวารวด ีพระนางจามเทว ี(ประมาณ 
พ.ศ. 1204) นำพทุธศาสนาจากละโวข้ึน้ไป

ยังลำพูน กาลต่อมาพญาอาทิตย์สร้างพระ
ธาตุหริภุญชัย จากนั้นเมื่อพญามังราย 
(พ.ศ. 1802-1860) ชิงเมืองหริภุญชัยได้
แล้ว จึงย้ายไปสร้างเวียงกุมกามก่อนจะไป
ตั้งเวียงเชียงใหม่ 

ครั้งที่สอง  
พระมหาสุมนเถรนำพระพุทธศาสนานิกาย
รามัญวงศ์ (หรือลังกาวงศ์เก่า) จากเมือง
เมาะตะมะมายังกรุงสุโขทัย แล้วไปลำพูน-
เชยีงใหม ่พระเจา้กอืนา (พ.ศ. 1910-1931) 
ทรงเลื่อมใสพระสุมนเถรมาก พยายามส่ง
เสริมให้เชียงใหม่เป็นศูนย์กลางของพุทธ
ศาสนาแทนลำพูน โปรดให้สร้างวัดสวน
ดอก (ฝ่ายสวนดอก) และสร้างเจดีย์บรรจุ
พระบรมสารีริกธาตุไว้ที่พระธาตุดอยสุเทพ
และวัดบุปผาราม (วัดสวนดอก)  

การรับพุทธศาสนานิกายลังกาวงศ์จาก
สุโขทัยในสมัยพระเจ้ากือนานั้น นับเป็นจุด
เริ่มต้นของการตื่นตัวทางความคิดซึ่งนำไป
สู่ความรุ่งเรืองทางศาสนาอันเป็นยุคทอง
ของล้านนา 

ครั้งที่สาม   
พระธรรมคัมภีร์ (พระญาณคัมภีร์) นำ
พระพุทธศาสนานิกายลังกาวงศ์ใหม่มาจาก
ลังกา (พ.ศ. 1937) ตั้งนิกายฝ่ายป่าแดง
ขึ้น ครั้นถึงสมัยพระเจ้าติโลกราช (พ.ศ. 
1984-2030) ทรงเลื่อมใสและทำนุบำรุง
พระพุทธศาสนา ทำให้พุทธศาสนาลังกา
วงศ์นิกายใหม่รุ่งเรืองขึ้นอย่างมาก มีการ

สังคายนาพระไตรปิฎกขึ้นที่เชียงใหม่ นับ
เป็นครั้งที่ 8 ของโลก (พ.ศ. 2020) ที่วัด
มหาโพธาราม (วดัเจดยีเ์จด็ยอด) พระองค์
ทรงต่อเติมวัดเจดีย์หลวงและอัญเชิญ  
พระแก้วมรกตจากเมืองเขลางค์นครมา
ประดิษฐานไว้ 

ความเลื่อมใสศรัทธาในพุทธศาสนาของ
ชาวล้านนา ก่อให้เกิด “พระธาตุเจดีย์” 
สำคัญขึ้นมากมายทั่วภาคเหนือ ความเชื่อ
เรื่องพระธาตุประจำปีเกิดโยงยึดผู้คนใน
ท้องถิ่นล้านนา-ล้านช้าง และเมืองสำคัญ
ทางศาสนารอบๆ อาณาเขตเข้าไว้ด้วยกัน 
และผนวกรวมแดนพุทธภูมิในชมพูทวีป  
ไปจนถึงสวรรค์ชั้นดาวดึงส์ให้กลายเป็น
อาณาจักรอันศักดิ์สิทธิ์หนึ่งเดียวกัน 
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คติในการบูชาพระธาตุในวัฒนธรรมล้านนานั้น ถือปฏิบัติกัน
อย่างแพร่หลายนับตั้งแต่พุทธศตวรรษที่ 18 เป็นต้นมา ความ
เชื่อเรื่องพระธาตุประจำปีเกิด (พระธาตุปีเปิ้ง) นั้น ถือกันว่า
บุคคลที่เกิดในปีใดก็จะมีพระธาตุประจำปีเกิดเป็นของตนเอง 
และควรหาโอกาสมาสกัการะบชูาใหไ้ดส้กัคราวหนึง่ พระธาต ุ 8 ใน 
12 องค์นั้นตั้งอยู่ในดินแดนล้านนา ส่วนพระธาตุที่เหลืออีก   
4 องค์นั้นประดิษฐานอยู่นอกอาณาจักรล้านนาคือ (ลุ่มแม่น้ำ
โขง-นครพนม, เมืองย่างกุ้ง สหภาพพม่า, พุทธคยา ใน
อินเดียและสวรรค์ชั้นดาวดึงส์) ความคิดเรื่องพระธาตุประจำปี
เกิดจึงเป็นแนวคิดที่หลอมรวมพุทธศาสนิกชนให้เข้าสู่การเป็น
พลเมืองของพุทธอาณาจักรศักดิ์สิทธิ์เดียวกัน โดยมีล้านนาเป็น
ศูนย์กลาง 

พระธาตุ 
ประจำปีเกิด 

นอกจากพระธาตุจะเป็น “ที่พึ่ง” ของแต่ละบุคคลแล้ว ใน
วัฒนธรรมล้านนานั้นถือกันว่า การเดินทางมาสักการะพระธาตุ
เจดีย์ นับเป็นบุญกิริยาที่พุทธศาสนิกชนพึงกระทำ เนื่องด้วย
พระธาตุเป็นแหล่งของการ “สะสมบุญ” การเดินทางมานมัสการ 
การบูรณปฏิสังขรณ์ หรือการสร้างพระธาตุย่อมเป็นเนื้อนาบุญ
สะสมและส่งเสริมให้เป็น “ต๋นบุญ” ในภายภาคหน้า  

พระสงฆ์ล้านนาจำนวนมากได้รับการยกย่องให้เป็น “ต๋นบุญ”   
ก็เนื่องมาจากการเป็นผู้นำบูรณปฏิสังขรณ์พระธาตุที่เสื่อมโทรม
รกรา้ง ดงัเชน่ครบูาศรวีชิยัคอืหนึง่ใน “ตน๋บญุ” สำคญัของลา้นนา
ท่านเป็นผู้นำในการสร้างทางขึ้นสู่วัดพระธาตุดอยสุเทพ โดยใช้
กำลังศรัทธาจากสาธุชนด้วยระยะเวลาเพียงห้าเดือนเศษ และ  
แมจ้นกระทัง่ทกุวนันี ้ความเชือ่ความศรทัธาเรือ่ง “ตน๋บญุ” ยงัคง
สืบทอดเรื่อยมา พุทธศาสนิกชนล้านนายังคงเชื่อมั่น แสวงหา
และสั่งสมบุญร่วมกับภิกษุสงฆ์ผู้ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบทั่วภาคเหนือ
โดยยกย่องให้เป็น “ต๋นบุญ” ด้วยความเชื่อมั่นศรัทธาว่าจะช่วย
นำไปสู่มรรคผลและนิพพานในภายภาคหน้า 

คนเกิดปีชวด 
พระธาตจุอมทอง 
จ.เชยีงใหม ่ คนเกิดปีฉลู 

พระธาตลุำปางหลวง 
จ.ลำปาง 

คนเกิดปีขาล 
พระธาตชุอ่แฮ 
จ.แพร ่ คนเกิดปีเถาะ 

พระธาตแุชแ่หง้  
จ.นา่น 

คนเกิดปีมะโรง 
พระธาตวุดัพระสงิห์
และพระพทุธสหิงิค ์
จ.เชยีงใหม ่

คนเกิดปีมะเส็ง 
ตน้ศรมีหาโพธิ ์ 
พทุธคยา อนิเดยี 

คนเกิดปีมะเมีย 
พระธาตตุะโกง้ 
(ชเวดากอง)  
เมอืงยา่งกุง้ 
สหภาพพมา่ 

คนเกิดปีมะแม 
พระธาตดุอยสเุทพ  
จ.เชยีงใหม ่

คนเกิดปีวอก 
พระธาตพุนม 
จ.นครพนม 
 

คนเกิดปีระกา 
พระธาตหุรภิญุไชย 
จ.ลำพนู 

คนเกิดปีจอ 
(ปีเกิดพระพุทธเจ้า)-
พระธาตุ เ กศแก้ ว
จุฬามณี สวรรค์ชั้น
ดาวดึงส์ บางตำรา
กำหนดเป็นพระธาตุ
อนิทรแ์ขวน สหภาพ 
พมา่ 

คนเกิดปีกุน 
พระธาตดุอยตงุ 
จ.เชยีงราย 



7� 7�

พระธาตุ “แอ่ว” 

“...เมื่อประมาณ พ.ศ. 2500 สมัยนั้นใน
หมู่บ้านของผู้ เขียนไฟฟ้ายัง เข้าไม่ถึง   
ผู้เขียนเป็นสามเณรอยู่ ในตอนกลางคืน
ของฤดูร้อน พวกพระหน้อย และขโยมหลัง
จากที่เลิกการสวดการเรียนแล้ว คืนไหนที่
คนนอนไม่หลับจะมารวมตัวกันอยู่ที่กอง
ทรายกลางลานวัด เอาผ้าปูแล้วนอนคุย
กัน พวกเรานอนห่างจากเจดีย์เก่าแก่ที่
มีอายุหลายร้อยปีประมาณ 50 เมตร เมื่อ
ถึงเวลาดึกผู้เขียนได้เห็นแสงสว่างสีเขียว
ลอยออกจากองค์เจดีย์ทางด้านทิศตะวัน
ตกผ่านต้นจามจุรี ความสว่างของแสงนั้น
สามารถมองเห็นใบไม้เป็นสีเขียวตามแสง
นั้น เมื่อผู้เขียนยกมือชี้ให้เพื่อนดู แสงนั้นก็
พลันดับไป พอบอกเรื่องนี้ให้ผู้เฒ่าผู้แก่
ฟัง ท่านบอกว่าพระธาตุดวงนี้ออกไป
เยี่ยมพระธาตุดอยสุเทพ...” 

ประสบการณ์ครั้งวัยเด็กของ ศรีเลา เกษ-
พรหม สะท้อนให้เห็นว่าคนล้านนามีความ
เชื่อและเรื่องเล่ามากมายเกี่ยวกับการเดิน
ทางของพระธาตุจากสถานที่แห่งหนึ่งไปยัง
อีกแห่งหนึ่ง ในความคิดของชาวล้านนา 
ไม่เพียงแต่มนุษย์เท่านั้นที่เดินทางไปยัง
สถานที่ศักดิ์สิทธิ์ต่างๆ แม้องค์พระธาตุเอง
กย็งั “ออกแอว่” หรอืทอ่งเทีย่วไปยงัสถานท่ี
ต่างๆ ด้วยเช่นกัน 

การเดินทางมีความหมายหลายนัย ทั้งนี้
ตามจุดมุ่งหมายของผู้เดินทาง สำหรับชน
สามัญการเดินทางในอดีตคือความยาก
ลำบาก คือการเสี่ยงภัย ด้วยไม่รู้ว่าการ
เดินทางออกจากบ้านอันแสนสบายและ
อบอุ่นไปในดินแดนอันไม่คุ้นเคยและห่าง
ไกลนั้น จะต้องไปเผชิญกับภยันตรายสิ่ง  

สำหรับพระสงฆ์ การเดินทางจาริกไปยังที่
ต่างๆ เป็น “ภารกิจ” สำคัญอันพึงกระทำ   
ถือกันว่าการพักอาศัยอยู่ในที่แห่งหนึ่งแห่ง
ใดนานเกินควร จักนำมาซึ่งภาระหน้าที่  
การครอบครองทรัพย์สิน ข้องยึดในลาภ
และสักการะ การออกธุดงค์หรือจาริกไปใน
ที่ต่างๆ จักช่วยถ่ายถอนการยึดติดใน
สถานที่ นอกจากนั้นการเดินทางยั ง
เป็นการออกไปพบเห็นสิ่ง “มหัศจรรย์” ใน
สถานที่อื่นๆ ทั้งยังเป็นโอกาสของการได้
สักการะธาตุเจดีย์สำคัญอื่นๆ  

ในบางกรณีการรู้แจ้งเห็นจริงในธรรมะก็
เกิดมาจากการเดินทาง เล่ากันมาว่า ขณะ
ที่พระอาจารย์มั่น ภูริทตฺโต เดินตามถนน
ขณะกลับจากวัดบรมนิวาส กรุงเทพฯ 
ก็ได้อุบายแห่งวิปัสสนาจากการเดินอยู่นั้น 

ใดบา้ง การเดนิทางอาจนำมาซึง่ความรูค้วาม
สามารถซึง่ผูเ้ดนิทางไดร้บั ผา่นประสบการณ์
ของการเดินทางไปต่างบ้านต่างเมือง และ
บางคราวก็อาจได้กลายเป็นผู้กล้าเมื่อเดิน
ทางฝ่าอันตรายกลับมาอย่างปลอดภัย การ
เดนิทางไกลเพือ่แสวงบญุ เปน็อกีเปา้หมาย
หนึง่ของมนษุยไ์มว่า่จะอยูใ่นศาสนาใด  

สำหรบันกับวชเอง การเดนิทางมคีวามหมาย
ต่างออกไป พระพุทธองค์ทรงจาริกไป  
ในมัชฌิมชนบทของชมพูทวีปตลอด 45 
พรรษา เพื่อเทศนาสั่งสอน เพื่อสถาปนา
พื้นที่แห่งหนึ่งแห่งใดให้เป็น “เจดีย์” (เจติ
ยะ-อนุสรณ์สถาน) และเผื่อแผ่บุญแก่
บุคคลที่จะได้มาเยือนในสถานที่แห่งนั้น 
และสิ่งสำคัญการเดินทางของพระพุทธองค์
แสดงให้เห็นถึงการไม่ยึดติดในสถานที่ใด  
สถานที่หนึ่ง  
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อ้างอิง 
เธียรชาย อักษรดิษฐ์. ตำนานพระเจ้าเลียบโลก. โครงการวิจัยเขตเศรษฐกิจวัฒนธรรมภาคเหนือ
ตอนบน. เชียงใหม่ : ธารปัญญา, 2552 
สิทธิพร เนตรนิยม. พระธาตุ. โครงการวิจัยเขตเศรษฐกิจวัฒนธรรมภาคเหนือตอนบน. เชียงใหม่ 
: ธารปัญญา, 2552 
วีรศักร จันทร์ส่งแสง. “พระอาจารย์มั่น ภูริทัตฺโต อริยสงฆ์ของยุคสมัย.” นิตยสารสารคดี   
ปีที่ 25 (300). กุมภาพันธ์, 2533 

เล่ากันอีกว่า การบรรลุธรรมของพระอาจารย์มั่นเกิดขึ้นทีเ่ชยีงใหม ่ “ในขณะทีจ่ติของทา่น
หลดุพน้จากความเกดิแกเ่จบ็ตาย กลายเปน็พระอรหนัต์ขึ้นมาล้วนๆ...ท่านบอกว่าเป็นขึ้น  
ที่ต้นไม้ต้นเดียวที่จังหวัดเชียงใหม่ เวลาเป็นนั้นเป็นอยู่ต้นไม้ต้นเดียว ร่มหนา กลางวัน  
ก็อยู่ได้ กลางคืนก็อยู่ได้ ท่านมาบำเพ็ญอยู่กับต้นไม้ต้นนั้นเป็นประจำ คืนวันนั้นดึกสงัด
พิจารณาถึงเรื่องกิเลสตัณหาอาสวะก็ได้มาขาดสะบั้นลงในคืนวันนั้น ประหนึ่งว่าฟ้าดิน
ถล่ม...” 

 .................................. 

 .................................. 

ถือเป็นนิมิตหมายอันดียิ่งแล้ว ที่ได้มีชีวิตอยู่ในช่วงเวลานี้ และมีโอกาสได้เดินทาง 

กลา่วกนัวา่พระสมณโคดม-พระพทุธเจา้องคป์จัจบุนั ทรงเลอืกทีจ่ะดำรงพระชนมช์พีอยูใ่น
ยุคที่ช่วงเวลาอายุขัยของมนุษย์มีอยู่ไม่เกินร้อยป ี เพราะเป็นช่วงเวลาที่มนุษย์จะสามารถ  
เข้าใจความไม่เที่ยงของชีวิตได้ พระองค์ไม่ทรงเลือกช่วงเวลาที่อายุขัยของมนุษย์ที่ยาว
หรือสั้นไปกว่านี้ เพราะจะไม่สามารถเข้าใจแจ่มชัดในพระธรรมได้ พระพุทธองค์เลือก
อุบัติและตรัสรู้ในรูปมนุษย์เพราะมีศักยภาพเหนือสัตว์อื่น ที่สามารถยกระดับจิตใจถึงขั้น
ตรัสรู้ได้ 

พวกเราทั้งหลายมีกำเนิดและใช้ชีวิตอยู่ในช่วงเวลาที่เหมาะสมยิ่งแล้ว ขอให้การเดินทาง
ไปในที่ต่างๆ คราวนี้ เป็นสาเหตุให้มีความแจ่มแจ้งในทางธรรม 
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วิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวสายหลวง
พอ่เทยีน เนน้การเคลือ่นไหวมอื 15 จงัหวะ 
และมุ่งให้ปฏิบัติเฝ้าดูธรรมชาติรอบตัวเป็น
สำคญั 

แนวปฏิบัติ 

แพร่แสงธรรม แนวหลวงพ่อเทียน 

วัดแพร่แสงเทียน 
อ.ร้องกวาง จ. แพร่   
 
ยงัคงยดึมัน่ในแนวทางจากเมือ่ครัง้ยงัเปน็อาศรมปฏบิตัธิรรม เริม่กอ่ตัง้ใน พ.ศ. 2535 จากศรทัธา
ของชาวแพร่ที่มีต่อแนวทางปฏิบัติสายหลวงพ่อเทียน เพื่อให้เป็นที่ศึกษาและฝึกปฏิบัติในเรื่องของ
วปิสัสนากรรมฐานโดยเฉพาะ ดงันัน้แมจ้ะพฒันามาเปน็วดั การฝกึปฏบิตัขิองทีน่ีย่งัคงความเขม้ขน้
ไมม่เีปลีย่น มตีารางการฝกึปฏบิตัจิรงิจงั ปฏบิตัริว่มกนัทัง้หมด ทัง้พระ ช ี และผูม้าปฏบิตั ิ และมี
ครูบาอาจารย์คอยอบรมดูแลอย่างใกล้ชิด ผู้เข้าอบรมมาจากทั่วทุกภาคของประเทศ โดยมากเป็น  
ผูท้ีเ่คยมาปฏบิตัธิรรมทีน่ีแ่ลว้ แตไ่มใ่ชข่อ้แม ้คนไมเ่คยภาวนากม็าไดห้ากมคีวามตัง้ใจจรงิ  

 

เจ้าอาวาส 

การจัดอบรม 

อบรมการปฏิบัติเข้ม วันที่ 1-11 ของทุกเดือน 
ต้องอยู่อย่างน้อย 7 วัน และรับไม่เกินรุ่นละ   
30 คน  

การอบรมช่วงปิดเทอมในเดือนเมษายน จะเปิดรับ
ตลอดเดือน   

หมายเหตุ: ต้องโทร.สมัครเข้าอบรมล่วงหน้า อยา่งนอ้ย 
1-2 เดือน เพราะการอบรมแต่ละเดือนจะมีผู้จองไว้  
ล่วงหน้ากันนานๆ  

•

•

ข้อควรรู้ 

ควรศึกษาระเบียบข้อบังคับของทางวัดให้ดี และ
ต้องปฏิบัติตามอย่างเคร่งครัด อาทิ 

อาบน้ำวันละครั้ง รับประทานอาหารวันละมื้อ  

แต่งกายชุดขาวสุภาพเรียบร้อย ผู้หญิงนุ่งผ้าถุง  
สีขาวผืนหนา มีซับใน 

งดใชโ้ทรศพัทแ์ละเครือ่งมอืสือ่สารทกุชนดิ ถา้นำมา
ต้องฝากไว้ที่โรงครัว 

ไม่นอนกลางวัน  

ห้ามพูดคุยหรือคลุกคลีกันโดยไม่จำเป็น  

ต้องช่วยกันทำงานของส่วนรวม 

 

•

•

•

•

•

•

•

พระอาจารยก์ระสนิธุ ์อนภทัโฺท
เจ้าอาวาสวัดแพร่แสงเทียน 
บวชเมือ่อาย ุ23 ป ีที ่จ.ระยอง   
บ้านเกิด ขณะจำพรรษาได ้  
1 พรรษา ไดม้เีพือ่นรุน่พีช่วน
เข้าปฏิบัติธรรมสายหลวงพ่อ
เทยีนกบัพระอาจารยม์หาดเิรก 
(พระมหาดเิรก พทุธยานนัโท) 
ไดป้ฏบิตัจินเกดิความเลือ่มใส 
จงึตดัสนิใจขอตดิตามพระมหา
ดเิรก 

พ.ศ. 2535 พระมหาดิเรก 
ได้มาเปิดอบรมการปฏิบัติ
ธรรมสายหลวงพ่อเทียนที่ 
จ.แพร ่ และกอ่ตัง้วดัแพรแ่สง
เทยีนในเวลาตอ่มา จนกระทัง่ 
พ.ศ. 2540 พระมหาดเิรกได้
รับนิมนต์ให้ไปจำพรรษาที่
อเมรกิา พระอาจารยก์ระสนิธุ์
จงึขึน้เปน็ประธานสงฆข์องวดั
แพร่แสงเทียนแทน และใน 
พ.ศ. 2545 ไดด้ำรงตำแหน่ง
เจ้าอาวาสจนถึงปัจจุบัน 
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การเดินทาง 

รบัผูม้าปฏบิตัไิดค้รัง้ละไมเ่กนิ 30 คน (ชว่งเมษายน
จะรบั 50 คน) 

ทีพ่กัรวมและกฏุเิดีย่ว  แยกชาย-หญงิ 

หอ้งนำ้รวม 

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

รถยนต์ส่วนตัว  
จากตัวเมืองแพร่ให้มุ่งหน้าไป อ.ร้องกวาง (ทางที่จะไป   
จ.น่าน) ก่อนจะถึงโรงพยาบาลร้องกวางจะมีทางแยกไป
เชียงรายคือทางหลวงหมายเลข 103 จากแยกที่ว่านี้
ประมาณ 3 กิโลเมตร จะถึงโรงเรียนแม่ยางเปี้ยว (เป็น
ทางโค้งพอดี) ให้เลี้ยวขวา ซึ่งจะมีป้ายบอกว่าวัดแพร่
แสงเทียนอีก 2 กิโลเมตร 

วดัแพรแ่สงเทยีน  
121 ถ.แมย่างเปีย้ว-แมย่างโพธิ ์ม.1 ต.แมย่างฮอ่ อ.รอ้งกวาง จ.แพร ่54140 
โทรศัพท์ 08 7180 2976 
 

 
วัดพระธาตุสุโทนมงคลคีรี 
ชมศิลปกรรมล้านนาที่งดงามมากที่รวบรวมจากสุดยอดศิลปะของล้านนาจากที่ต่างๆ ถึง 
11 แห่ง ประยุกต์สร้างโบสถ์วิหารได้อย่างวิจิตรอลังการ  
 
อุทยานแห่งชาติดอยผากลองบนถนนสายแพร่  
ชมสวนหนิมหาราชและหมูภ่เูขาหนิปะการงัทีเ่กดิจากการกดัเซาะของนำ้ จากการยบุตวัของ
เปลือกโลก และการชะล้างพังทลายของหิน ซึ่งใช้เวลาหลายล้านปีจนมีลักษณะคล้าย
ปะการัง 
 

วัดพระธาตุช่อแฮ  
ปชูนยีสถานคูบ่า้นคูเ่มอืงแพร ่เปน็วดัที่
ประดิษฐานองค์พระธาตุช่อแฮ บรรจุ
เส้นพระเกศาของพระพุทธเจ้า สร้าง
ดว้ยศลิปะแบบเชยีงแสน เปน็พระธาตุ
ประจำปเีกดิของคนเกดิปขีาล 

เที่ยว+ธรรม 
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เน้นการฝึกสติให้รู้สึกตัว ตามหลักสติ-  
ปัฏฐาน 4  เพื่อรู้จักฐานที่ตั้งของสต ิ ทั้ง  
รูปธรรมและนามธรรม วิธีการปฏิบัต ิ มี
ตารางการปฏบิตั ิ  ่ไมเ่นน้การนัง่สมาธหิรอื
เดินจงกรมแบบเข้มข้น แต่จะฝึกให้มีสติรู้สึก
ตวัในทกุอริยิาบถในชวีติประจำวนั   

แนวปฏิบัติ 

สุนทรียภาวนา 

พุทธธรรมสถานผาซ่อนแก้ว  
ต.แคมป์สน อ.เขาค้อ จ.เพชรบูรณ์  

ความงามและความสุขเป็นครูให้เรา “ฝึกรู้” ได้เช่นเดียวกับความทุกข์และความไม่สบายทั้งหลาย
พุทธสถานผาซ่อนแก้วสวยงาม สงบ วิเวกตามธรรมชาติ อยู่ท่ามกลางขุนเขาที่สลับซับซ้อน 
อากาศดีตลอดทั้งปี หน้าหนาวมีสายหมอกระเรี่ย หน้าร้อนอากาศเย็นสบาย เป็นอีกสถานที่  
สัปปายะอย่างยิ่งสำหรับการปฏิบัติธรรม เปิดรับพระภิกษุสามเณรและพุทธศาสนิกชนทั่วไปที่  
ตั้งใจจริงในการปฏิบัติธรรม  

ครูอาจารย์ 

พระครูสังฆรักษ ์ ปารม ี  
สรุยทุโฺธ เปน็ผูม้คีวามมุง่มัน่
ในการทำกิจต่างๆ ให้สำเรจ็
ลลุว่ง ทา่นยงัสอนการภาวนา
ที่เน้นการมีสติอยู่กับปัจจุบัน
ขณะ ย้ำเสมอให้ศิษย์อดทน 
ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค อุปมา
เปรียบเหมือนดั่ งต้นไม้ที่
คอ่ยๆ หยัง่รากแกว้ลงดนิลกึ
อยา่งมัน่คง ไมโ่คน่ลม้โดยงา่ย 
ส่วนจะผลิดอกออกผลใน  
วนัใด เมือ่ไร...กเ็มือ่นัน้ 

พระอาจารย์อำนาจ โอภาโส  
นามเดมิ อำนาจ กลัน่ประชา
อดีตศิลปินผู้ศึกษาศิลปะด้วย
ตนเอง และมอีาจารยท์างธรรม
คือ หลวงปู่เทสก ์ เทสฺรํส ี
และหลวงพอ่ปราโมทย ์ ปรา-
โมชฺโช ท่านตั้งเป้าหมายใน
ชีวิตไว้ว่าจะทำงานศิลปะและ
ศาสนาใหไ้ปถงึระดบัโลก ถงึ
วนันีง้านดา้นศลิปะทา่นจบกจิ
ได้แล้ว ที่เหลือขออุทิศชีวิต
ใหก้บัพระพทุธศาสนา 

การจัดอบรม 

ผูต้อ้งการมาพกัคา้งเพือ่ปฏบิตัธิรรม ควรตรวจสอบ
ปฏทินิและตดิตอ่ยนืยนัการเขา้พกั (ดใูนเวบ็ไซต)์   

ภาวนาตามตารางการปฏิบัติ มีการทำวัตรเช้า-
เย็นและสนทนาธรรม สมัครผ่าน Call Center 
ผาซ่อนแก้ว   

ภาวนากลุ่มบ้านอารีย์ สมัครผ่านมูลนิธิบ้านอารีย์  

ภาวนาเข้มด้วยตนเอง รับเฉพาะผู้ที่เคยมาภาวนา
ที่ผาซ่อนแก้ว และได้รับอนุญาตจากพระอาจารย์ 

กลุ่มภาวนาอื่นๆ ติดต่อที่ผาซ่อนแก้วโดยตรง 

•

•

•

•

•

ทีพ่กัสวยเหมอืนรสีอรต์ แยกชาย-หญงิ (ครอบครวั 
อนุญาตให้อยู่กุฏิเดียวกันได้)  

กุฏิชายจะมีประมาณ 6 หลัง กุฏิผู้หญิงมีประมาณ 
40 หลัง  

มีมุ้งลวดกันแมลงอย่างดี เครื่องนอนครบครันและ
สะอาด และมเีครือ่งทำนำ้อุน่สำหรบักฏุหิญงิ ผูช้าย 
มีเพียงบางหลังเท่านั้น 

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 
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รถยนต์ส่วนตัว 
จากกรงุเทพฯ ใชเ้สน้ทางผา่น จ.สระบรุ ี และใชเ้สน้ทาง
หมายเลข 21 สระบรุ ี ลพบรุ ี เพชรบรูณ์่ ่ ผา่นตวัเมอืง 
จ.เพชรบูรณ ์ จนใกล้หลักกิโลเมตรที ่ 260 ให้สังเกต
อนุสาวรีย์พ่อขุนผาเมืองทางซ้ายมือ และเลี้ยวซ้ายเข้า
ทางหลวงหมายเลข 12 หล่มสัก-พิษณุโลก ถึงหลัก
กโิลเมตรที ่ 103 มีจุดสังเกตคือ อบต.แคมป์สนอยู่ทาง
ขวามือ และธนาคารกสิกรไทย เยื้องขึ้นไปทางซ้ายมือ 
ตรงไปกลับรถ จะเห็นป้ายพุทธธรรมสถานผาซ่อนแก้ว 
อยูป่ากซอยทางเขา้หมูบ่า้นทางแดง 
 
 
 
 

การเดินทาง 

พทุธธรรมสถานผาซอ่นแกว้ 
ม.7 บา้นทางแดง ต.แคมปส์น อ.เขาคอ้ จ.เพชรบรูณ ์67280  
สอบถามและตดิตอ่เขา้พกัปฏบิตัภิาวนาไดท้ี ่Call Center ผาซอ่นแกว้ 
โทรศัพท์ 0 2333 3345 หรอื 08 4449 1262 เวลา 13.00-16.00 น. 
มลูนธิบิา้นอารยี ์www.baanaree.net โทร. 0 2279 7838 (ในเวลาทำการ) 

ข้อควรรู้ 

สามารถอยู่ในวัดได้ไม่เกิน 7 วัน หากมีกรณีพิเศษ
และมีความประสงค์ที่จะอยู่ต่อ จะต้องได้รับอนุญาต
จากพระอาจารย์ และอยู่ได้ไม่เกิน 15 วันต่อเดือน 

ไม่ควรมาถึงวัดก่อนเวลา 04.30 น. และไม่ควร
เกินเวลา 17.00 น. 

ผูม้านมสัการพระธาตฯุ ควรแตง่กายสภุาพเรยีบรอ้ย 
ไม่นุ่งสั้นเหนือเข่า ไม่นุ่งขาสั้น สีสันไม่ฉูดฉาด 

ผู้ปฏิบัติธรรมควรใส่ชุดขาว-ดำ เพื่อการแยกแยะได้
สะดวก 

งดใช้โทรศัพท์มือถือ  

เตรียมสิ่งของตามฤดูกาล อาทิ หมวก ร่ม เครื่อง
กันหนาว กลางคืนอากาศเย็นตลอดปี หน้าหนาว
อากาศเย็นมาก 




•

•

•

•

•

•

รถโดยสาร 
หากลงทีส่ถานหีลม่สกั เรยีกรถตอ่
ไปยงัพษิณโุลก ลงหนา้ตลาดหว้ยไผ่
จากปากทางเขา้หมูบ่า้นทางแดงเดนิ
เขา้มาประมาณ 10 นาท ีหากลง
ทีต่วัเมอืงเพชรบรูณ ์ในระหวา่งวนั
จะมีรถโดยสารบริการต่อเข้าไปยัง 
ต.แคมป์สน อ.เขาคอ้ ให้ลงรถที่
หน้า อบต.แคมป์สน หรือหน้า
ตลาดหว้ยไผ ่

เที่ยว+ธรรม 

 

เจดีย์พระธาตุผาซ่อนแก้ว สิริราชย์ธรรมนฤมิต 
บนยอดเจดีย์จะบรรจุพระบรมสารีริกธาตุ ซึ่งได้รับประทานมาจากสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จ
พระสังฆราชสกลมหาสังฆปรินายก และบริเวณใต้ฐานพระเจดีย์จะใช้เป็นที่เก็บรวบรวม  
หลักธรรมคำสอน  ภาพปริศนาธรรม และเป็นที่เจริญสติภาวนาสำหรับพุทธศาสนิกชนทั่วไป 

กุศโลบายที่น่าสนใจของพระอาจารย์อำนาจในการสอนปฏิบัติเพื่อละวางกิเลสและตัวตนก็คือ  
การขอบริจาคเพชรพลอย อัญมณีมีค่า แก้วแหวนเงินทอง เบญจรงค์ เครื่องลายครามเก่าเก็บ
มาทุบให้แตกบ้าง หรือนำทั้งชิ้นมาประดับประดาเป็นภาพศิลปะที่ออกแบบอย่างงดงาม  
รอบฐานเจดีย์ ซุ้ม เสา พื้นหินขัด บันได ฯลฯ กลายเป็นมิติใหม่ของงานศิลปะที่วิจิตรงดงาม
เกินพรรณนา 

พิพิธภัณฑ์พื้นบ้านจ่าทวี   
พิพิธภัณฑ์พื้นบ้านที่ดำเนินการโดยเอกชน ที่นี่เก็บรักษาข้าวของเครื่องใช้ในยุคปู่ย่าตายายยังเด็ก
ไว้ครบ เจ้าของทำพิพิธภัณฑ์นี้ด้วยใจรักและเห็นคุณค่าในข้าวของเหล่านี้ 



�0 �1

การเจรญิสตแิบบเคลือ่นไหว  มคีำบรกิรรม 
พองหนอ-ยุบหนอ กำกับ และพระอาจารย์
ได้นำหลักกายวิภาคศาสตร์มาประยุกต์ใช้
ในการปฏบิตัธิรรม เพือ่ใหก้ลา้มเนือ้ผูป้ฏบิตั ิ
เกดิการผอ่นคลาย สมาธจิะไดก้อ่ตวังา่ยขึน้   

แนวปฏิบัติ 

สะดวกสบายสไตล์เอกซ์คลูซีฟ 

วัดท่ามะโอ   
อ.เมือง จ.ลำปาง 

วดัทา่มะโอมชีือ่เสยีงเปน็ทีย่กยอ่งในหลายดา้น ทกุๆ ปศีษิยโ์รงเรยีนพระปรยิตัธิรรมของวดัทา่มะโอ
สามารถสอบได้ทั้งแผนกนักธรรมและแผนกบาลีเป็นจำนวนมาก ด้านการปฏบิัติวิปัสสนากรรมฐาน 
ซึง่สบืสานแนวทางปฏบิตัสิายพระพมา่เปน็ทีข่ึน้ชือ่ มกีารจดัอบรมอยา่งตอ่เนือ่ง สามารถเขา้ปฏบิตัธิรรม
ได้ตลอดทั้งเดือน พระอาจารย์ผู้สอนเป็นพระทันสมัยที่มีความรู้ความสามารถมาก นอกจากนั้น  
ที่นี่ยังขึ้นชื่อเรื่องอาคารสถานที่ที่พรั่งพร้อมสะดวกสบายอย่างมาก     

 

เจ้าอาวาส 

การจัดอบรม 

เปดิรบัผูป้ฏบิตัธิรรมคอรส์ 7 วนั ตลอดทัง้เดอืน 

ทีน่ีจ่ะเปดิรบัผูป้ฏบิตัธิรรมทกุวนัที ่ 1 ของทกุเดอืน  
และจะปฏบิตัอิยา่งตำ่รวม 7 วนั จากนัน้จะเปดิรบั
รุ่นใหม่ทันท ี สรุปก็คือจะรับผู้มาปฏิบัติในช่วง   
วนัที ่1-7, 7-14, 14-23 และ 23-30 

•

•

ข้อควรรู้ 

บริจาคสนับสนุนค่าที่พักแล้วแต่ศรัทธา 

ปิดวาจา งดใช้โทรศัพท์ เขียนหนังสือ ฯลฯ  

ถือศีล 5 อย่างน้อย 

ควรละวางความรูเ้ดมิๆ ตำแหนง่ หนา้ทีก่ารงาน 
ทำเสมือนเพิ่งเริ่มต้นใหม่ 

•

•

•

•

พระภัททันตะ ธัมมานันทะ 
ธมัมาจรยิะ อคัรมหาบณัฑติ 

อาจารย์ผู้สอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
พระคันธสาราภิวงศ ์ (พระ
มหาสมลักษณ ์ คนฺธสาโร) 
เป็นพระนักการศึกษาที่เรียน
เกง่มาก ไดท้นุไปศกึษาตอ่ที่
ประเทศพมา่ และสอบไดช้ัน้
ธรรมาจรยิะ (เทยีบเทา่เปรยีญ 
9 ของไทย) เป็นอันดับ 2 
ของประเทศพม่า เมื่ออายุ
เพยีง 30 ป ี 
 
ปัจจุบันท่านเป็นผู้บริหารวัด 
โรงเรยีนพระปรยิตัธิรรม และ
การอบรมวิปัสสนากรรม-
ฐานของวัดท่ามะโอ 
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การเดินทาง 

มีอาคารที่พักและอาคารปฏิบัติธรรม 2 อาคาร  
โดยชั้นล่างจะเป็นที่พัก ส่วนชั้นบนเป็นสถานที่
ปฏิบัติธรรม 

ในห้องพักมีเตียง เครื่องนอน แอร์ และเครื่องทำ
น้ำอุ่นไว้บริการ 

ทั้ง 2 อาคารรองรับผู้มาปฏิบัติธรรมได้ไม่เกิน   
24 คน ถ้ามากกว่านั้นจะเปิดอาคารอเนกประสงค์
นอนรวมอีก 1 อาคาร (พักได้ประมาณ 30 คน)  

มีพนักงานคอยดูแลและทำความสะอาด 

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดัทา่มะโอ  
37 ต.เวยีงเหนอื อ.เมอืง จ.ลำปาง 52000  
โทรศัพท์ 0 5422 8819  
อเีมล tamaoh24@gmail.com 
 

วัดพระธาตุลำปางหลวง 
มีลักษณะทางสถาปัตยกรรมที่งดงามและมีความสําคัญทางด้านประวัติศาสตร ์ สร้างมาตั้งแต่ราว  
พทุธศตวรรษที ่ 13 พทุธสถานในวดัทีน่า่สนใจ ไดแ้ก ่ วหิารหลวง ซึง่เปน็วหิารขนาดใหญ ่ มกีู่
บรรจุพระเจ้าล้านทองเป็นประธานของพระวิหาร หลังพระวิหารมีเจดีย์บรรจุพระบรมสารีริกธาต ุ
ดา้นขวาองคเ์จดยีเ์ปน็วหิารนำ้แตม้ (แตม้ แปลวา่ภาพเขยีน) เปน็วหิารเปดิโลง่ ปจัจบุนัภาพเขยีน
ลบเลอืนไปมาก วดัพระธาตลุาํปางหลวงยงัเปน็ทีป่ระดษิฐานพระแกว้ดอนเตา่ พระพทุธรปูคูบ่า้น  
คูเ่มอืงของจงัหวดัลาํปาง ทกุปจีะมงีานประจาํปใีนวนัเพญ็เดอืน 12  
 
นั่งรถม้าชมเมือง 
รถมา้โดยสารมเีหลอืแหง่เดยีวในประเทศไทยทีล่ำปาง สามารถวา่จา้งใหเ้ทีย่วรอบเมอืง ม ี 2 แบบ
คอืรอบใหญแ่ละรอบเลก็ ถา้เปน็ตอนเชา้หรอืตอนเยน็ๆ หนา้หนาวจะไดอ้ารมณเ์ปน็พเิศษ 
 
เจดีย์ซาวและสุสานไตรลักษณ์   
ชมหมู่เจดีย ์ 20 องค์และเยี่ยมสำนักปฏิบัติธรรม สุสานไตรลักษณ์ของพระอริยสงฆ์ทางเหนือ-  
พระอาจารยเ์กษม เขมโก ทีม่ชีือ่เสยีงจนถงึทกุวนันี ้

รถยนต์ส่วนตัว  
ใช้ทางหลวงหมายเลข 1 มุ่งหน้าไปยังตัวเมืองลำปาง  
(ผ่าน อ.เถิน อ.สบปราบ อ.เกาะคา) ก่อนเข้าตัวเมือง
ประมาณแยกที่ 5 จะเจอสะพานท่ามะโอ หลังจากข้าม
สะพานไปประมาณ 150 เมตร จะเจอป้ายวัดท่ามะโออยู่
ทางขวา  เลี้ยวขวาเข้าไป วัดจะอยู่ด้านซ้ายมือ 

 
รถโดยสาร 
ขึน้รถกรงุเทพฯ-ลำปาง ลงทีข่นสง่ จ.ลำปาง จากนัน้เหมารถ 
สองแถวเข้าวัด นั่งรถประมาณ 20 นาที (ค่าโดยสารปกติ
ไม่เกิน 50 บาท แต่ถ้าเป็นช่วงเช้ามืด ค่าโดยสารอาจ 
เป็น 100 บาท) 

*** สามารถโทร.สอบถามเส้นทางกับคุณเป้ (ลูกศิษย์  
พระอาจารย์ได้ที่เบอร์ 08 9997 1989) 

 

เที่ยว+ธรรม 
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ยึดหลักสติปัฏฐาน 4  เน้นการมีสติอยู ่ 
กับความจริงทุกขณะ ในการปฏิบัติจะใช ้ 
สายไหนก็ ได ้  ขอให้ถึง “ทางสงบ” (สมถะ) 
จากนั้ นจ ะ เข้ าสู่ ทาง เดียวกันหมดคือ   
“ทางสายปญัญา” (วปิสัสนา)  

แนวปฏิบัติ 

ทำจริง รู้จริง ได้จริง 

วัดถ้ำผาจม   
อ.แม่สาย  จ.เชียงราย 

วดัตัง้อยูใ่นหบุเขาสงู มกีารจดัการสถานทีอ่ยา่งลงตวั ทัง้อาคารทีพ่กัผูป้ฏบิตัธิรรม อาคารปฏบิตัธิรรม 
โบสถ ์ และกฏุ ิ ในบรเิวณยงัมถีำ้เงยีบสงบรม่รืน่ตามธรรมชาต ิ เหมาะแกก่ารบำเพญ็ภาวนา (มเีรือ่ง
เล่าว่าถ้ำนี้ลึกหลายกิโลเมตร สามารถเชื่อมไปถึงเมืองหงสาวด ี ประเทศพม่าได้) ในอดีตจึงม ี 
ครอูาจารยฝ์า่ยวปิสัสนากรรมฐานธดุงคแ์วะมาพกัอยูเ่สมอ ถงึวนันีใ้นงานปรวิาสกรรมและบวชเนกขมัมะ 
10 วันประจำป ี ยังคงมีพระภิกษุสามเณรและญาติโยมจำนวนหลายร้อยคนมาพักปฏิบัติธรรมที่วัด 
นอกจากโอกาสดงักลา่ว ทางวดัยนิดตีอ้นรบัทกุคนในทกุโอกาส พระอาจารยว์ชิยัเชญิชวนวา่ ธรรมะ
นัน้เปน็ของจรงิ หากใครตัง้ใจจรงิยอ่มไดข้องจรงิอยา่งแนน่อน 

เจ้าอาวาส 

การจัดอบรม 

ไมม่กีารจดัคอรส์อบรม แตเ่ปดิรบัผูม้าปฏบิตัธิรรม 
ไม่จำกัดเวลาและจำนวน โดยให้ปฏิบัติเอง พระ
อาจารย์จะคอยชี้แนะในช่วงเช้าและเย็นหลัง
ทำวัตร โดยมากจะเป็นคนจากจังหวัดใกล้เคียง 
และกลุ่มทัวร์ท่องเที่ยวปฏิบัติธรรมตามวัด  

งานปริวาสกรรมและบวชเนกขัมมะ ในช่วงขึ้น   
2 คำ่ เดอืน 3 ของทกุป ี 

•

•

ข้อควรรู้ 

สถานทีเ่ปน็เขาลาดชนั ควรเตรยีมรองเทา้ทีเ่หมาะ
กับการเดินเขา 

อากาศเยน็สบายตลอดวนั ชว่งหนา้หนาวจะหนาว  
มาก พระที่วัดเล่าว่าเคยหนาวขนาดปลาในบ่อ
แข็งตายมาแล้ว 

•

•

พระครเูกษมวรกจิ (วชิยั เขมิ
โย) อุปสมบทเป็นพระภิกษ ุ 
ใน พ.ศ. 2508 และได้เดิน
ทางไปอบรมที่จิตตภาวัน
วิทยาลัย และฝึกวิปัสสนา
กรรมฐานกับท่านอาจารย์
ใหญ่ธัมธโรภิกข ุ (แป้น) 
อาจารย์ใหญ่ฝ่ายวิปัสสนา
ธรุะ จากนัน้ทา่นไดอ้อกธดุงค์
ไปทั่วทุกภาคของประเทศ
ไทย โดยถือปฏิบัติอย่าง
จริงจังมุ่งมั่นเพื่อมรรคผล
นพิพาน กอ่นยอ้นมาจำพรรษา
ที่วัดถ้ำผาจม ตั้งแต่ พ.ศ. 
2518 จนถึงปัจจุบัน 
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การเดินทาง 

มอีาคารทีพ่กัรวมหลายหลงั สามารถรองรบัคนได้
มากกว่า 500 คน  

หอ้งพกั หอ้งนำ้ และระบบนำ้-ไฟฟา้ สรา้งมานาน
แต่ยังอยู่ในสภาพใช้งานได ้

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดัถำ้ผาจม  
ต.เวยีงพางคำ อ.แมส่าย จ.เชยีงราย 57130  
โทรศัพท์ 0 5373 1415, 0 5373 3129 
www.watthamphajom.com 
 

 

รถยนตส์ว่นตวั 
หากขับรถไปถึง อ.แม่สาย เมื่อมาถึงตรงบริเวณจะข้ามสะพาน
ไปพม่านั้น ทางด้านซ้ายมือจะมีถนนลาดต่ำ มีป้ายวัดถ้ำผาจม
ให้เห็นชัดอยู่ ให้ขับลงไปตามถนนวิ่งไปเพียง 2 นาทีก็จะถึงวดั
ถำ้ผาจม ถา้จะนัง่สามลอ้คนละ 10 บาท (คดิตามจำนวนคน) 
รถมอเตอร์ไซค์รับจ้างคนละ 10 บาทเช่นกัน หากเดินเข้าไปก็
ใช้เวลาประมาณ 20 นาที  
 
รถโดยสาร   
จากกรงุเทพฯ มรีถทวัรว์ิง่ตรงถงึแมส่าย ไมต่อ้งไปลงทีต่วัเมอืง
เชียงราย 

ตลาดทา่ขีเ้หลก็  
นักท่องเที่ยวที่เดินทางไปที่แม่สาย ส่วนใหญ่ก็จะเลยข้ามฝั่งไปประเทศพม่า แค่ข้ามแม่น้ำสายไป
ฝั่งที่เรียกกันว่าตลาดท่าขี้เหล็ก ไปเที่ยวซื้อของพื้นเมืองของที่ระลึกต่างๆ อันได้แก่ หินหยก 
หยกของประเทศพม่าเป็นหยกที่ดีที่สุด มีความมันวาวอยู่ในตัว รวมทั้งมีสินค้าของประเทศจีน  
ที่ผ่านเข้ามาจากคุนหมิง มาทางเชียงตุงแล้วเข้ามาวางขายที่ตลาดท่าขี้เหล็ก  
 
วดัฝัง่พมา่   
จากท่าขี้เหล็กมีวัดพม่าให้เที่ยวชม เช่น วัดพระแก้วหยก วัดปะก่องคำ ข้ามไปเที่ยวได้โดย  
ไม่ต้องทำหนังสือผ่านทาง 

เที่ยว+ธรรม 

พระธาตดุอยตงุ   
ตั้งอยู่บนดอยนางนอน ภายในวัดมีเจดีย์บรรจุ
พระบรมสารรีกิธาต ุ อยูท่างดา้นทศิเหนอืของวดั 
เปน็เจดยีท์รงสีเ่หลีย่ม ดา้นบนยอดมยีอด 9 ยอด 
เรยีกกนัวา่ “เจดยีน์พจฑุา” หมายถงึเจดยี ์9 ยอด 
ภายในบรเิวณวดัมถีำ้อยู ่3 ถำ้ คอื ถำ้ปลา ถำ้
เปลวปอ่งฟา้ และถำ้กูแ่กว้   
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ใชห้ลกัมหาสตปิฏัฐาน 4  การปฏบิตัสิมถะ
และวิปัสสนากรรมฐาน ใช้คำบริกรรม  
“พทุโธ”   

แนวปฏิบัติ 

โบสถ์ธรรมชาติ  การเข้าเงียบภาวนา   
และความงามที่ไม่ควรพลาด 

วัดถ้ำพระบำเพ็ญบุญ   
อ.พาน จ.เชียงราย 

สถานทีแ่หง่นีเ้หมาะอยา่งยิง่สำหรบัการปฏบิตัธิรรม ทัง้ผูเ้ริม่หดัภาวนา ผูม้พีืน้ฐานมาบา้ง จนถงึการ
ปฏบิตัเิขม้ เนือ่งจากทีน่ีม่คีวามพรอ้มในหลายดา้น มคีรบูาอาจารยท์ีม่คีวามรู ้ มตีารางการปฏบิตัิ
ธรรม เจรญิสตภิาวนา และธรรมะบรรยายดา้นวปิสัสนากรรมฐานจากพระอาจารยท์กุวนั และยงัเปน็
สถานทีส่งบ มถีำ้ถงึ 3 ถำ้ดว้ยกนั คอื ถำ้พระหรอืโบสถธ์รรมชาต ิ ถำ้มดื สำหรบัการเขา้เงยีบ  
เกบ็ตวัภาวนา และถำ้หนิยอ้ยทีส่วยงามกวา้งขวาง ไมค่วรพลาดอยา่งยิง่หากทางวดัเปดิใหเ้ขา้ชม 

 

เจ้าอาวาส 

การจัดอบรม 

ไมม่คีอรส์อบรม แตเ่ปดิรบัผูส้นใจปฏบิตัธิรรมทัว่ไป  
สามารถตดิตอ่ขอมาพกัภาวนาได ้ โดยทกุทา่นทีอ่ยู่
ภายในวดั  ทัง้พระภกิษ ุสามเณร อบุาสก อบุาสกิา  
จะต้องปฏิบัติตามกฎระเบียบและตารางกิจกรรม
ประจำวนัของวดั  

ชว่งปฏบิตัธิรรมปรวิาสกรรมประจำปคีอื วนัที ่ 20 
กมุภาพนัธ ์และกอ่นเขา้พรรษา 15 วนั เปดิรบัทัง้
พระภกิษ ุสามเณร และบคุคลทัว่ไป   

•

•

ข้อควรรู้ 

ถ้าไฟดับในถ้ำหินย้อยจะมืดมากจนหาทางออก  
ไม่ได้ ควรนำไฟฉายติดตัวและไปกันเป็นกลุ่ม 

ผูม้าปฏบิตัคิวรนุง่ขาวหม่ขาว เพือ่ความเปน็ระเบยีบ 
และแยกจากผูท้ีม่าเทีย่ววดั 

•

•

พระครูจันนิภากร (ถวิล   
จนทฺสโร) ไดศ้กึษาวปิสัสนากบั
พระอาจารยห์ลายทา่น อาท ิ
พระธรรมธรีราชมหามนุ ี วดั
มหาธาตฯุ หลวงพอ่ประเดมิ 
โกมโล วัดเพลงวิปัสสนา 
หลวงปูช่า สภุทโฺท วดัหนอง
ปา่พง ทา่นอาจารยพ์ทุธทาส
ภิกข ุ และหลวงพ่อปัญญา  
นนัทภกิข ุ  

ไดร้บัพระราชทานรางวลัดเีดน่ 
เสมาทองคำธรรมจักร และ
ใบประกาศเกียรติคุณนักเผย
แพรธ่รรม สาขาปฏบิตัธิรรม 
จากสมเด็จพระเทพรัตนราช-
สดุาฯ เมือ่วนัที ่27 พฤษภาคม 
พ.ศ. 2547 และได้รับเกยีรติ
บัตรยกย่องเชิดชูเกียรต ิ ใน
ด้านผู้ทำคุณประโยชน์ต่อ
พระพุทธศาสนาจากสมเด็จ
พระสังฆราช 
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การเดินทาง 

ระบบสาธารณูปโภคและสิ่งอำนวยความสะดวก
พรอ้มมาก สามารถรองรบัคนไดป้ระมาณ 500 คน 

กฏุสิำหรบัผูป้ฏบิตัธิรรมผูห้ญงิ 14 หลงั  

กุฏิสำหรับพระและผู้ปฏิบัติธรรมชายประมาณ 30 
กวา่หลงั   

มีอาคารอเนกประสงค์หลายอาคาร สำหรับให ้ 
ผูป้ฏบิตัพิกัรวมกนั   

พืน้ทีส่ำหรบัปกักลดพรอ้มกลดจำนวนมาก เพือ่การ
ปลกีวเิวก   

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดัถำ้พระบำเพญ็บญุ   
395 ม.11 ต.ธารทอง อ.พาน จ.เชยีงราย 57250 
โทรศพัท ์0 5318 4325 
www.watthumpra.com   
 

วดัรอ่งขุน่  
วัดที่ออกแบบและสร้างโดย อ.เฉลิมชัย 
โฆษิตพิพัฒน์ ศิลปินชื่อดัง โดยมีแรง
บันดาลใจ 3 ประการ คือ เพื่อชาติ 
ศาสนา และพระมหากษัตริย์ อ.เฉลิมชัย
บอกว่า “ผมหวังที่จะสร้างงานพุทธศิลป์ที่
มีเอกลักษณ์เฉพาะตัวของผมให้ปรากฏ
เป็นงานศิลปะที่ยิ่งใหญ่ชิ้นหนึ่งของโลก
มนุษย์นี้ให้ได้ เพื่อประกาศความยิ่งใหญ่
ของประเทศชาตขิองผมไปสูม่วลมนษุยชาติ
ทั้งโลก” สิ่งก่อสร้างทุกอย่างในวัดตั้งแต่
สะพานไปจนถึงตัวโบสถ ์ ล้วนได้รับการ
ออกแบบอย่างงดงามและมีความหมาย  
ทั้งสิ้น  

รถยนตส์ว่นตวั  
ใช้เส้นทางถนนสายเอเชีย (A1) กรุงเทพฯ-เชียงราย ผ่าน 
จ.พะเยา เมื่อถึง อ.พาน ให้ตรงไปทางเข้าตัวเมืองเชียงราย
ประมาณ 25 กิโลเมตร จะสังเกตเห็นสถาบันเทคโนโลยี  
ล้านนา จากนั้นตรงไปอีกประมาณ 1 กิโลเมตร จะเป็น
สะพานข้ามแม่น้ำแม่ลาว ให้กลับรถตรงบริเวณใต้สะพานข้าม
แม่น้ำแม่ลาว ตรงบริเวณเชิงสะพานด้านซ้ายมือจะมีป้ายวัดถ้ำ
พระบำเพ็ญบุญ จากบริเวณนี้ขับรถเข้าไปอีกประมาณ 6 
กิโลเมตร ก็จะถึงวัดถ้ำพระบำเพ็ญบุญ  
 
รถโดยสาร  
รถทวัรก์รงุเทพฯ-เชยีงราย หรอืกรงุเทพฯ-เชยีงแสน จะผา่นหนา้
วัดในตอนเช้าประมาณหกโมงเช้าพอด ี สามารถแจ้งคนขับว่า  
ขอลงทีต่ลาดแมล่าว (สะพานแมล่าว) จากนัน้เรยีกมอเตอรไ์ซค์
รบัจา้งเขา้ไปทีว่ดั 

เที่ยว+ธรรม 

 
 
ไรแ่มฟ่า้หลวง   
“อุทยานแห่งความสงบ งามอย่างล้านนา” ตั้งอยู่ทางตะวันตกของตัวเมืองเชียงราย ครั้งหนึ่งเคย
เป็นสถานที่ฝึกอบรมเยาวชนชาวเขาจากหมู่บ้านต่างๆ ในภาคเหนือ ปัจจุบันเป็นอุทยานศิลปะและ
วัฒนธรรมอันรื่นรมย์ด้วยหมู่ไม้นานาพันธุ์ เหมาะสำหรับผู้แสวงหาความสงบ แรงบันดาลใจจาก
ธรรมชาติและศิลปวัฒนธรรมพื้นถิ่น 
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อานาปานาสติแบบประยุกต ์ ไม่เน้นรูปแบบ
การนั่งสมาธิหรือการเดินจงกรม แต่ใช้การ
ทำหน้าที ่ โดยลดละตัวตน เป็นการปฏิบัติ
ธรรมไปในตวั 

แนวปฏิบัติ 

ทำงานในหน้าที่คือมีธรรม 

วัดวรกิจตาราม   
อ.เมือง  จ.เชียงราย  

หรือเรียกอีกชื่ออย่างไม่เป็นทางการว่า สวนโมกข์เชียงราย เนื่องจากครอบครัววรกิจตานนท ์  
ไดม้อบทีด่นิใหแ้กม่ลูนธิทิา่นพทุธทาสเพือ่สรา้งวดั เจา้อาวาสกเ็ปน็ลกูศษิยส์วนโมกขพลาราม แนว
ปฏบิตัแิละสถานทีข่องวดัทีเ่นน้ความเรยีบงา่ยใกลช้ดิธรรมชาต ิ หยบิแบบมาจากสวนโมกขพลาราม
บา้ง และเจา้อาวาสไดป้ระยกุตใ์หเ้หมาะกบัความจำเปน็ของชมุชน ทีต่อ้งการหลกัธรรมเพือ่นำไปใช ้ 
ในชีวิตประจำวัน จึงไม่เน้นการภาวนาจริงจัง โดยมากเป็นการอบรมจริยธรรมให้แก่เยาวชนและ
หนว่ยงานของจงัหวดั 

สำหรบัผูต้อ้งการสถานทีภ่าวนาเปน็การสว่นตวักส็ามารถมาปฏบิตัธิรรมทีน่ีไ่ด ้

เจ้าอาวาส 

การจัดอบรม 

การปฏบิตัธิรรมประจำป ีในชว่งวนัที ่22 กมุภาพนัธ ์
ระยะเวลา 7 วัน  

การจัดอบรมของสถานศึกษาและหน่วยงานต่างๆ  

•

•

ข้อควรรู้ 

ระหวา่งทางเขา้วดั มนีก กระรอก กระแต อาศยั
อยูเ่ปน็จำนวนมาก ควรขบัรถอยา่งระวงั 

หนา้ฝนจะสวยรม่รืน่มาก หนา้รอ้นคอ่นขา้งแลง้ 

คนทีแ่พย้งุควรเตรยีมยาทากนัยงุไปดว้ย 

•

•

•

พระครวูศิาลวรกจิ นามเดมิคอื 
ขจิต วงศ์นิ่ม เป็นชาว
เชยีงรายโดยกำเนดิ สามารถ
สอบนักธรรมตรีและนักธรรม
โทเมือ่ยงัเปน็สามเณร และเขา้
มาอุปสมบทที่วัดแก้วแจ่มฟ้า 
เขตบางรกั กรงุเทพฯ กอ่นจะ
ไปจำพรรษาทีส่วนโมกขพลา-
รามเปน็เวลา 10 กวา่พรรษา 
และมีโอกาสศึกษาธรรมกับ
ทา่นอาจารยพ์ทุธทาส กอ่นจะ
มาพัฒนาวัดวรกิจตารามใน 
พ.ศ. 2527 จนถงึปจัจบุนั  
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การเดินทาง 

อาคารอเนกประสงค ์2 ชัน้ 1 หลงั รองรบัคนมา
พกัได ้150 คน 

แยกทีพ่กัชาย-หญงิ 

หอ้งนำ้รวม 

พืน้ทีส่ำหรบักางเตน็ทน์อน 

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดัวรกจิตาราม (สวนโมกขเ์ชยีงราย)   
อ.เมอืง จ.เชยีงราย 57000 
โทรศพัท ์08 4609 4189 และ 08 1673 9009 

รถยนตส์ว่นตวั 
วดัอยูห่า่งจากหมูบ่า้นสนัปา่กอ่ ต.รอบเวยีง อ.เมอืง จ.เชยีงราย 
ประมาณ 5 กโิลเมตร  

ใช้ถนนพหลโยธิน ถึงสี่แยกแม่กรณ์เลี้ยวซ้ายเข้าตัวเมือง
เชียงราย สังเกตป้ายวัดดอยพระบาท ขับตามป้ายไปเรื่อยๆ   
จนเจอปา้ยวดัวรกจิตาราม  ขบัตามปา้ยไปยงัวดั 

เที่ยว+ธรรม 

 

 
นำ้พรุอ้นโปง่พระบาท   
ไม่ไกลจากวัด เป็นเขตวนอุทยานโป่งพระบาท มีน้ำตกเป็นแก่งหินไม่สูงมาก จุดเด่นคือเป็นที่ตั้ง
บ่อน้ำพุร้อนโป่งพระบาท ซึ่งมีการจัดเป็นห้องอาบน้ำแร่เพื่อการผ่อนคลายและสุขภาพในราคา
ย่อมเยา (20 บาท/ห้อง) น้ำพุร้อนที่นี่มีแร่ธาตุที่ช่วยบำบัดโรคผิวหนัง และกระตุ้นการไหลเวียน
ของโลหิต 
 
วดัรอ่งขุน่  
วัดที่ออกแบบและสร้างโดย อ.เฉลิมชัย โฆษิตพิพัฒน์ โดยมีแรงบันดาลใจ 3 ประการคือ เพื่อ
ชาติ ศาสนา และพระมหากษัตริย์ อ.เฉลิมชัยบอกว่า “ผมหวังที่จะสร้างงานพุทธศิลป์ที่มี
เอกลักษณ์เฉพาะตัวของผมให้ปรากฏเป็นศิลปะที่ยิ่งใหญ่ชิ้นหนึ่งของโลกมนุษย์นี้ให้ได้ เพื่อประกาศ
ความยิ่งใหญ่ของประเทศชาติของผมไปสู่มวลมนุษยชาติทั้งโลก” 
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ครูอาจารย์ 

พระอาจารย์นาว ี ปิยทัสส ี
จำพรรษาแรกทีว่ดัตโปทาราม 
(ร่ำเบิง) จ.เชียงใหม ่ ได้
ศึกษาเรียนรู้และปฏิบัติธรรม
กบัพระอาจารยท์อง สริมิงัคโล 
(พระธรรมมงัคลาจารย)์ และ
พระอาจารยร์ตัน ์ รตนญาโน 
(พระครูอนุสนธิ์ประชาทร) 
วัดรัตนประทีป (ดอยเกิ้ง) 
จ.แมฮ่อ่งสอน 

จน พ.ศ. 2529 ไดร้ว่มกบั
หลวงปูข่นัตยาภรณ ์เจา้คณะ 
อ.สนัปา่ตอง สรา้งวดัถำ้ดอย-
โตนแห่งนี้ขึ้น เพื่อเป็นศูนย์
ศกึษาและปฏบิตัธิรรม 

หลักสติปัฏฐาน 4  เน้นพิจารณา “เวทนา
ทางกาย” เป็นหลัก พระอาจารย์กล่าวว่า  
ถา้เคยไปเขา้คอรส์ปฏบิตัธิรรมของอาจารย์
โกเอน็กามาแลว้ จะมปีระโยชนม์าก 
 

แนวปฏิบัติ 

สถานปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรต ิ

วัดถ้ำดอยโตน   
ต.แม่วิน อ.แม่วาง (อ.สันป่าตอง) จ.เชียงใหม ่

สถานที่อันสัปปายะอย่างยิ่งแห่งนี้ จัดได้ว่าเป็นศูนย์การศึกษาและปฏิบัติธรรมที่สวย สงบ ร่มรื่น 
มากที่สุดแห่งหนึ่งของเมืองไทย เนื่องจากตั้งอยู่บริเวณที่ราบทุ่งนา ล้อมรอบไปด้วยขุนเขา นา  
ขั้นบันได ที่ซึ่งแม่น้ำสองสายมาบรรจบกัน เป็นแหล่งรวมพันธุ์ไม้ต่างๆ และที่อาศัยของนกป่า
จำนวนมาก มีถ้ำใหญ่อากาศเย็นสบายเหมาะสำหรับใช้เป็นที่ปฏิบัติธรรม และยังมีเสนาสนะและ  
สิ่งก่อสร้างสวยงามเหมือนรีสอร์ต การปฏิบัติธรรมที่นี่มีความเคร่งครัดเหมาะสำหรับผู้ตั้งใจจริง 
หรือมีประสบการณ์ในการปฏิบัติธรรมมาบ้าง โดยเฉพาะแนวทางของอาจารย์โกเอ็นกา  

 

การจัดอบรม 

อบรมหลกัสตูรวปิสัสนากรรมฐาน 4 วนัและ 7 วนั 
ทกุเดอืน 

หมายเหต:ุ มคีอรส์สำหรบัชาวตา่งชาต ิ

ตอ้งสมคัรลว่งหนา้ 

•

•

ข้อควรรู้ 

ศึกษาคำเตือนเรื่องวินัยในการปฏิบัติ 

ก่อนสมัครต้องแน่ใจว่าสามารถปฏิบัติตามกฎได้  
เนื่องจากการฝ่าฝืนกฎระเบียบย่อมจะทำให้เกิด
มลภาวะ ขดัขวางการปฏบิตัขิองตวัเอง และรบกวน 
บุคคลอื่น  

รักษาศีล 8  

ห้ามพูดคุย    

แตง่กายสภุาพ เรยีบงา่ยและสวมสบาย ควรเปน็   
สีขาวหรือเทา  

ห้ามใช้โทรศัพท์  

•

•

•

•

•

•
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การเดินทาง 

สามารถรองรบัผูป้ฏบิตัธิรรมไดไ้มเ่กนิครัง้ละ 40 คน   

เรือนพักชายจะอยู่บริเวณชั้นบนของโรงอาหาร 
ลักษณะเป็นห้องพักใต้หลังคา มีจำนวน 7 ห้อง 

เรือนพักหญิงอยู่ด้านหลังศาลาปฏิบัติธรรม 

เรือนพักหลังใหญ่  4 หลัง  มี 1 ห้องน้ำ/อาบน้ำ 

เรือนพักหลังเล็ก 2 หลัง  มี 1 ห้องน้ำ/อาบน้ำ 

เรือนพักเดี่ยว 3 หลัง  

มเีครือ่งนอน เสือ่ ผา้หม่ หมอนและเตน็ท ์แตเ่พือ่  
ไมใ่หเ้ปน็ภาระกบัพระ ผูป้ฏบิตัคิวรนำมาเอง 

อาหารมังสวิรัติวันละ 2 มื้อ เย็นดื่มน้ำปานะ 

ไม่อนุญาตให้ปรุงอาหารเอง 

•

•

•

•

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

รถยนตส์ว่นตวั  
จากสี่แยกหางดง มุ่งหน้าไปทาง อ.จอมทอง ประมาณ 22 
กิโลเมตร เลี้ยวขวาไปบ้านกาด วิ่งผ่าน อ.แม่วาง บ้านสบวิน 
จนมาถึงบ้านแม่สะป๊อก เลี้ยวซ้ายไปทางน้ำตกแม่วาง จะผ่าน
ทางเข้าวัดถ้ำดอยโตน 

วดัถำ้ดอยโตน  
128 ม.5 หมูบ่า้นแมส่ะปอ๊ก ต.แมว่นิ อ.แมว่าง (อ.สนัปา่ตอง) จ.เชยีงใหม ่50360  
โทรศพัท ์ 0 5326 8511   
อเีมล doitcmm@yahoo.com www.vimuttidhamma.org 

อุทยานแห่งชาติแม่วาง 
ครอบคลมุพืน้ทีป่า่สงวนแหง่ชาตปิา่แจม่ ปา่สงวนแหง่ชาตปิา่แมข่าน-แมว่าง และปา่สงวน
แหง่ชาตปิา่จอมทอง อยูใ่นเขต อ.แมแ่จม่ อ.แมว่าง อ.จอมทองกิง่ อ.ดอยหลอ่ จ.เชยีงใหม ่
มพีืน้ที ่ 700 ตารางกโิลเมตร ปกคลมุดว้ยปา่ไมช้นดิตา่งๆ คอื ปา่เบญจพรรณ ปา่เตง็รงั   
ปา่เตง็รงัผสม ปา่ดบิเขา และปา่สนเขา เปน็แหลง่อาศยัของสตัวน์านาชนดิ รวมถงึผเีสือ้  
กลางวนั  

ศูนย์วิจัยเกษตรหลวงเชียงใหม่ (ขุนวาง) 
ไมเ้มอืงหนาวนานาพนัธุท์ีพ่รอ้มใจกนัออกดอกบานสะพรัง่ยามหนา้หนาว ออกผลเตม็ตน้ใน
ชว่งฤดรูอ้น แถมดว้ยนกนานาชนดิแหง่ดอยอนิทนนทใ์หศ้กึษา ทา่มกลางภมูทิศันท์ีเ่ปลีย่น
สสีนัไปตามฤดกูาลทีโ่อบลอ้ม 

โฮมสเตย์  
เทีย่ว กนิ นอนพกักบัชาวบา้นแมว่าง 
ผู้ยังคงมีวิถีผูกพันแน่นแฟ้นกับป่า  
อยู่มาก 

เที่ยว+ธรรม 

รถโดยสาร  
จากเชียงใหม่ ขึ้นรถเชียงใหม่-บ้านกาด ที่ประตูเชียงใหม่ (เป็นรถสองแถวสีเหลือง) ลงที่บ้านกาด 
จากนั้นต่อรถบ้านกาด-แม่แฮ ลงที่บ้านแม่สะป๊อก (รถสายนี้มีเวลาเดียวคือ 15.00-16.00น.)   
จากบ้านแม่สะป๊อกอีก 500 เมตรก็ถึงวัด สามารถเดินมาหรือนั่งมอเตอร์ไซค์มาก็ได้ มีป้ายบอก 

สำหรับผู้ที่ไม่ได้ขับรถมาเอง เวลาโทร.เข้ามาสมัครให้ระบุด้วยว่าไม่มีรถ ทางวัดจะได้ให้ญาติโยมที่มี
รถแวะรับเข้ามา 
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ครูอาจารย์ 
พระญาณสทิธาจารย ์ (หลวง
ปูส่มิ พทุธจาโร)  พระธดุงค์
กรรมฐาน ลกูศษิยห์ลวงปูม่ัน่ 
บรรพชาเปน็สามเณรเมือ่อาย ุ
17 ป ีในชวีติสมณะของทา่น  
ได้ปฏิบั ติ ธุ ดงควัตรไปใน  
หลายจังหวัดทั้งภาคเหนือ
และภาคอีสาน จนได้พบถ้ำ
ผาปล่องบนดอยสูง ที่ท่าน
ตั้งใจให้เป็นบ้านหลังสุดท้าย
ในการบำเพ็ญภาวนาในชีวิต
ของทา่น หลวงปูส่มิมรณภาพ 
วันที ่ 14 สิงหาคม พ.ศ. 
2535 สริอิาย ุ82 ป ี

 
เจ้าอาวาส 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พระครโูสภณถติยาภรณ ์
(พระเมธา สเุมโส)  
เจา้อาวาสวดัถำ้ผาปลอ่ง รุน่  
ที ่ 3 ปัจจุบันอาย ุ 54 ป ี
ดำรงตำแหน่งตั้งแต ่ พ.ศ. 
2541 จนถงึปจัจบุนั 

สายวัดป่า ตามแนวทางหลวงปู่ เสาร์–
หลวงปู่มั่นคือ การภาวนาใช้คำบริกรรม  
พุทโธ   

แนวปฏิบัติ 

ธรรมชาติป่าและเขาสูงชัน อันเหมาะแก่การภาวนา 

วัดถ้ำผาปล่อง   
อ.เชียงดาว  จ.เชียงใหม่  

สถานที่แห่งนี้เป็นที่เคารพสักการะของผู้คนในท้องถิ่นและละแวกใกล้เคียง เนื่องจากเดิมเป็น
สำนักสงฆ์ที่หลวงปู่สิม พุทธาจาโร ได้ธุดงค์มาพักบำเพ็ญภาวนาเป็นประจำทุกปี จนใน พ.ศ. 
2510 หลังจากหลวงปู่หมดภาระการเป็นเจ้าอาวาสวัดสันติธรรมในเมืองเชียงใหม่ ท่านได้มา  
จำพรรษาที่ถ้ำผาปล่องต่อเนื่องจนหลวงปู่มรณภาพ เมื่อวันที่ 14 สิงหาคม พ.ศ. 2535 รวม
เวลาที่หลวงปู่จำพรรษาอยู่ที่นี่ 24 พรรษา 

ปัจจุบันวัดเปิดโอกาสให้ผู้ปฏิบัติธรรมสายไหนก็ได้ โดยมากเป็นคนวัยทำงานที่ยังมีกำลังปีนบันได
สูงชันกว่า 500 ขั้นไหว ได้ใช้สถานที่อันสงบท่ามกลางธรรมชาติป่าเขามาปลีกวิเวกภาวนา เพื่อ
เป็นการชาร์จแบตเติมพลังให้แก่ตัวเอง และมีวัตรปฏิบัติแบบวัดป่าและพระอาจารย์ช่วยเกื้อกูล  
การปฏิบัต ิ

การจัดอบรม 

ไมม่คีอรส์อบรม และไมม่ตีารางการปฏบิตัทิีต่ายตวั  

เปิดโอกาสให้ผู้ที่สนใจเข้ามาปฏิบัติธรรม โดยฟัง
ธรรมะบรรยายของหลวงปูส่มิ และนำไปปฏบิตัเิอง 
ถา้มปีญัหาสามารถสอบถามกบัพระอาจารยไ์ด ้

ระยะเวลาไม่จำกัด จะอยู่นานแค่ไหนก็ได ้ ตราบ
เทา่ทีไ่ม่ก่อปัญหา 

หมายเหตุ: ติดต่อขอเข้าพักได้ด้วยตนเองที่บริเวณวัด
ด้านล่าง  

•

•

•

ข้อควรรู้ 

บันไดทางขึ้นมายังด้านบนสูงชันและมีประมาณ  
535 ขัน้ ดงันัน้จงึไมเ่หมาะอยา่งยิง่สำหรบัผูส้งูอายุ
และผูม้ปีญัหาสขุภาพ 

ในฤดหูนาวทีว่ดัอากาศเยน็มาก ตอ้งเตรยีมเครือ่ง
กนัหนาวใหพ้รอ้ม 

•

•



112 113

การเดินทาง 

รับผู้เข้าพักได้ 200 คน 

ลักษณะที่พักจะเป็นอาคารรวม 2 หลัง แยกชาย-
หญิง มีห้องน้ำอยู่ด้านล่าง มีเครื่องทำน้ำอุ่น 

มีโรงครัว โดยมีแม่ชีคอยดูแลเรื่องอาหารทั้งหมด 

น้ำไฟที่นี่ถือว่าสมบูรณ์ด ี

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

 
รถยนตส์ว่นตวั 
จากเชียงใหม่ใช้เส้นทางไป อ.เชียงดาว ผ่าน อ.แม่ริม  
อ.แม่แตง ถึงตัว อ.เชียงดาว จะมีทางแยกเข้าถ้ำเชียงดาว 
ขับไปจะมีป้ายบอกทางเป็นระยะ 
 
รถโดยสาร  
รถประจำทางที่ผ่าน อ.เชียงดาว คือ รถทัวร์สายกรุงเทพฯ-  
ท่าตอน (เชียงราย) จากกรุงเทพฯ มีวันละ 2 เที่ยว คือ 
เวลา 15.00 และ 18.00 น. หากเดินทางจากตัวเมือง
เชียงใหม่ให้ไปขึ้นรถโดยสารสายเชียงใหม่-ท่าตอน ที่สถานี
ขนส่งช้างเผือก (ค่าโดยสารคนละ 40 บาท ใช้เวลาประมาณ 
45 นาที) ลงที่สถานีเชียงดาว จากนั้นนั่งมอเตอร์ไซค์ไปลง  
ที่วัด 


 วดัถำ้ผาปลอ่ง  
ต.บา้นถำ้ อ.เชยีงดาว จ.เชยีงใหม ่50170 
โทรศัพท์ 0 5345 5100 
 

ถำ้เชยีงดาว 
หลวงปู่เคยเล่าไว้ว่าที่ถ้ำผาปล่องและถ้ำเชียงดาวนี้เป็นสถานที่ศักดิ์สิทธิ ์ ให้สำรวมระวัง   
รักษาความสงบ ไม่ร้องรำทำเพลง เล่นตลกคะนอง เพราะเคยมีพระอรหันต์ตั้งแต่สมัย
พระพทุธเจา้กกสุนัธะ พระอรหนัตส์มยัพระพทุธเจา้โกนาคมนะ พระอรหนัตส์มยัพระกสัสปะ 
และพระอรหนัตส์มยัพระพทุธโคตมะมาบำเพญ็เพยีรและละสงัขารอยูห่ลายองค ์
 
ธรรมะระฟา้  
ขัน้บนัได 535 ขัน้ จากพืน้ดนิไปสถานทีป่ฏบิตัธิรรม มปีา้ยเขยีนธรรมะสัน้ๆ อดุมไปดว้ย
สาระและขอ้คดิดีๆ  เดนิไปอา่นไป ทำใหเ้พลนิและไมเ่หนือ่ย 

เที่ยว+ธรรม 
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เจ้าอาวาส  

พระโสภณธรรมสาร (ฤทธิ-
รงค ์ ญาณวโร) เป็นชาว
ลำพนู อปุสมบท พ.ศ. 2530 
สอบไล่ประโยคนักธรรมชั้น
เอก เมือ่ พ.ศ. 2535 ไดร้บั
พระราชทานสมณศักดิ์เป็น
พระราชาคณะชั้นสามัญ ใน
พิธี เฉลิมพระชนมพรรษา
ครบ 6 รอบของสมเดจ็พระ
นางเจา้ฯ พระบรมราชนินีาถ 
พ.ศ. 2547 

ผู้แนะแนวการปฏิบัต ิ
 
 
 
 
 
 
 
 
พระครปูลดัจกัรกรศิน ์จนโฺท-
ภาโส ผู้ช่วยเจ้าอาวาสและ  
ผู้ อ ำนวยการศูนย์พัฒนา  
คุณธรรมจริยธรรม จ.เชียง-
ใหม่ 
 

ที่นี่เปิดกว้างสำหรับทุกวิธ ี ไม่ว่าสายยุบ
หนอ-พองหนอ  บรกิรรมพทุโธ หรอือานา
ปานสต ิฯลฯ  ถา้จบั 2 ประเดน็หลกัได ้คอื  
สมถะทำไปเพื่อจิตสงบ  วิปัสสนาทำเพื่อ  
ละกิเลส   ไม่ว่าวิธีไหนก็ใช้ได ้  ขอให้ทำจริง  
ถูกจริตกับผู้ปฏิบัต ิ และเป็นไปเพื่อความ
สงบและละกเิลสได ้

แนวปฏิบัติ 

เที่ยวก็ได้ ธรรมก็ไม่ทิ้ง 

วัดป่าดาราภิรมย์   
ต.ริมใต้ อ.แม่ริม จ.เชียงใหม่  

พระอารามหลวงลำดับที่ 7 ของเชียงใหม่ที่มีบทบาทและความสำคัญหลายประการ ในอดีตเป็น
สถานที่ที่พระอาจารย์มั่น ภูริทตฺโต และพระกรรมฐานสายอาจารย์มั่น ธุดงค์มาพักเจริญจิตภาวนา 
เป็นการชั่วคราวบ้างถาวรบ้าง  

ต่อมาทายาทของพระราชชายาเจ้าดารารัศมี ได้ถวายที่ดินอันเป็นเขตพระราชฐาน สวนเจ้าสบาย 
จำนวน 6 ไร่ ให้แก่วัดใน พ.ศ. 2484 จึงมีการเปลี่ยนชื่อวัดเป็น “วัดป่าดาราภิรมย์” จากนั้นได้
มีผู้มีจิตศรัทธาถวายที่ดินและก่อสร้างเสนาสนะถวายวัดโดยลำดับ ที่นี่เหมาะสำหรับผู้เริ่มปฏิบัติ
ภาวนา ซึ่งส่วนใหญ่เป็นคนวัยทำงานที่ต้องการสถานที่ปฏิบัติธรรมในวันหยุด เดินทางไม่ลำบาก 
และมีตารางให้ปฏิบัติตามได้สะดวก   

การจัดอบรม 

ไม่มีการจัดอบรม ใครอยากมาปฏิบัติเมื่อไรก็ได้ อยู่ได้
ไม่เกิน 9 วัน โดยทางวัดมีตารางการปฏิบัติให้ และ
ตอนเย็นมีฟังธรรมและสนทนาธรรม ซึ่งสามารถถาม
ปัญหากับพระพี่เลี้ยงได้ 

ข้อควรรู้ 

ถือศีล 8  

แต่งกายชุดขาวล้วน 

ต้องนำสำเนาบัตรประชาชนมาด้วย 

•

•

•
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การเดินทาง 

รถโดยสาร  
จากตวัเมอืงเชยีงใหม ่ ใหข้ึน้รถเชยีงใหม-่ทา่ตอน ทีท่า่รถ
ช้างเผือก และลงที ่ อ.แม่ริม จากนั้นเรียกรถสามล้อ 
เขา้ไปทีว่ดัไดเ้ลย (คา่รถประมาณ 30 บาท และควร  
ขอเบอรไ์ว ้เผือ่โทร.ตามขากลบั) 
  

รับผู้มาพักได้ไม่เกิน 15 คน  

กุฏิที่พักแยกชาย-หญิง ผู้ชายอยู่เขตพระ ผู้หญิง
อยู่เขตแม่ชี   

หากมาเป็นหมู่คณะพักที่ศาลารวม  

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วัดป่าดาราภิรมย ์ 
ม.1 ต.ริมใต้ อ.แม่ริม จ.เชียงใหม่ 50180 
โทรศัพท์ 0 5386 2722 
www.watphadarabhirom.com 

สวนพฤกษศาสตร์สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์  
ทางเขา้อยูด่า้นซา้ยมอืบรเิวณหลกักโิลเมตรที ่ 12 สายแมร่มิ-สะเมงิ เปน็สวนพฤกษศาสตรร์ะดบั
นานาชาต ิ รวบรวมพนัธุไ์มท้ัง้ในและตา่งประเทศ เหมาะสำหรบัผูท้ีต่อ้งการศกึษาเกีย่วกบัพนัธุไ์ม ้
สามารถขบัรถเทีย่วชมรอบๆ ได ้

ศูนย์การเรียนรู้ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงตามแนวพระราชดำริฯ  
ตัง้อยูท่ีบ่า้นแมส่า ต.แมส่า เปน็แหลง่การเรยีนรูแ้นวปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีง และสง่เสรมิการ
ใช้ทรัพยากรและภูมิปัญญาท้องถิ่นในแบบ Edutainment สำหรับเด็ก เยาวชน และผู้ที่สนใจ 
ประกอบดว้ยสว่นนทิรรศการและแปลงงานสาธติ  

เที่ยว+ธรรม 

ในวัดป่าดาราภิรมย์เองมี
จดุนา่สนใจหลายแหง่ เชน่ 
หอแก้ว และวิหารหลวง 
เป็นศิลปะล้านนา จำลอง
มาจากหอคำของเจ้าหลวง
เชยีงใหมใ่นสมยัโบราณ เปน็ที่
รวมศลิปะการแกะสลกั ปนูปัน้ และ
ลายคำแบบล้านนา ภายในประดิษฐาน
พระประธานทรงเครือ่งในมณฑปปราสาทพรอ้มทัง้พระบรมสารรีกิธาต ุ แวดลอ้มดว้ยพระพทุธรปู
พระพทุธเจา้ 28 พระองค ์นบัวา่มคีวามงดงามเปน็ทีเ่ชดิชศูลิปะทอ้งถิน่หลงัหนึง่ 
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ผญาอีสานบทนี้เป็นคำสอนซื่อๆ กินใจ   

พระเถราจารยแ์หง่วดัหนองปา่พง หลวงปูช่า สภุทัโท เคยเอย่  
ถึงคำสอนดังกล่าวว่าช่วยกระตุ้นเตือนให้ท่าน (ในวัยหนุ่ม) 
ออกเดินทางศึกษาพระธรรมวินัยจากครูบาอาจารย์ต่างๆ โดย
เฉพาะทางด้านการปฏิบัติ เพื่อสร้างรากฐานความรู้ที่มั่นคงของ
ตน จึงเชื่อถือได้ว่าบรรดาสานุศิษย์ของหลวงปู่ชา รวมไปถึง
ของอริยสงฆ์อีกมากย่อมจะยึดวิถีปฏิบัติด้วยการจาริกธุดงค์เพื่อ
เรียนรู้และฝึกวิปัสสนากรรมฐานกันถ้วนทั่ว       

ทางเดิน 
แห่งนักวิปัสสนากรรมฐาน      

“บอ่อกจากบา้น...บฮู่ห้อ่นทางเทยีว  

บเ่ฮยีนวชิา...หอ่นสมิคีวามฮู”้  
 
-- ไม่ออกจากบ้าน ไฉนจะรู้ทางไปมา 
ไม่เรียนวิชา ไฉนจะมีความรู้ 

โดย ววิฒัน ์พนัธวฒุยิานนท ์ 
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หากงานบุญประเพณีของคนอีสานนั้น
สัมพันธ์กับความอุดมสมบูรณ์ของฟ้าฝน 
(และพืชพันธุ์ธัญญาหาร) อย่างเด่นชัด  
วิถีปฏิบัติธรรมของอีสานก็สัมพันธ์กับ “ป่า
เขา เงื้อมผา และธุดงคกรรมฐาน” อย่าง
มีนัยสำคัญ 

ด้วยสภาพภูมิประเทศ ลมฟ้าอากาศ การ
แพร่ เข้ามาของอารยธรรมแต่ โบราณ 
ตลอดจนวัฒนธรรมท้องถิ่นเองโน้มนำไป
เช่นนั้น    
 
 
 
 
 

1       
อีสานบ้านเฮา คือแอ่งอารยธรรมโบราณ
อายหุลายพนัป ี

เทอืกเขาภพูาน ประกอบดว้ยลุม่นำ้สำคญัๆ 
อันได้แก่ ลุ่มน้ำโขง น้ำมูล น้ำชี และ  
น้ำสงคราม อันอุดมสมบูรณ์บนดินแดน
ท่ีราบสูง เอื้อให้เกิดระบบนิเวศหลากหลาย 
หล่อเลี้ยงชุมชนมาแต่โบราณกาล จาก
ยุคกอ่นประวตัศิาสตร ์ หรอืสมยัหนิกลางลง
มาจนถึงสมัยโลหะ เกิดเป็นบ้านเป็นเมือง     

ลุ่มน้ำสงครามตอนบนในพื้นที ่ จ.อุดรธานี
เป็นแหล่งสะสมวัฒนธรรมบ้านเชียงเมื่อ 
3,000 ปมีาแลว้ ระยะตอ่มาไดม้กีารขยาย
ตัวไปทางใต้และทางตะวันออกจนถึง 

อ.พรรณานคิม จ.สกลนคร และ อ.หนอง 
หาน จ.อดุรธาน ี กระทัง่เขา้สูส่มยัทวารวด ี
(ราวพทุธศตวรรษที ่12-15) ลพบรุ ี(พทุธ-
ศตวรรษที ่ 18) และล้านช้าง (ต้นพุทธ-
ศตวรรษ 20) เปน็ลำดบั   

หมู่เสมาหินขนาดใหญ่เมืองฟ้าแดดสงยาง  
ที่กาฬสินธุ์ และที่พบกระจัดกระจายอยู่
ทั่วไปในแอ่งสกลนคร ร่องรอยอุโบสถ
กลางแจ้งและรอยพุทธบาทที่ภูพระบาท 
อุดรธานี จนถึงส่วนฐานเดิมขององค์  
พระธาตุพนมและเสมาหินที่อยู่โดยรอบ 
เป็นศิลปะทวารวดีภายใต้อิทธิพลของ
ศาสนาพุทธเถรวาทที่เผยโฉมอวดชาวโลก 
โดยสันนิษฐานกันว่า วัฒนธรรมทวารวดี
แพร่หลายจากลุ่มน้ำเจ้าพระยาสู่อีสานผ่าน

ทางช่องเขาในแถบเทือกเขาเพชรบูรณ์   
ดงพญาเย็น ลงสู่ชุมชนตามที่ราบลุ่มแม่น้ำ
ต่างๆ   

แม้พื้นเพยังคงยึดถือผีปู่ตา ผีฟ้าพญาแถน 
เหมือนเคยเป็นมา แต่วัฒนธรรมทวารวดี
และพุทธศาสนามีอิทธิพลต่อความเชื่อ  
เรื่องจักรวาลของผู้คน จนบูรณาการเกิด
เป็นแคว้นรุ่งเรืองขนาบสองฝั่งแม่น้ำโขง 
นามว่า “ศรีโคตรบูร” มีศูนย์รวมศรัทธา
อยู่ ณ พระธาตุพนม และอีกแห่งหนึ่งคือ 
พระธาตุอิงฮัง ทางฝั่งซ้ายของแม่น้ำโขง  
ดังเป็นเรื่องราวเล่าขานในตำนานอุรังคธาตุ  

ตกถึงยุคสมัยที่พุทธศาสนาหยั่งรากลึก  
สู่อีสาน นั่นคือยุคอาณาจักรล้านช้างใน
แผ่นดินพระเจ้าไชยเชษฐาธิราช (พ.ศ. 
2093-2115) บ้านเมืองและพระศาสนา
จำเรญิรุง่เรอืง ดงึดดูผูค้นใหเ้คลือ่นยา้ยเขา้
มาตั้งหลักแหล่งและเกิดการสร้างบ้านแปง
เมอืงครัง้สำคญัในทีร่าบลุม่บรเิวณเวยีงจนัทน ์
หนองคาย อุดรธานี และสกลนคร 

ส่วนลุ่มน้ำมูลในแอ่งโคราชนั้น ช่วงพุทธ-
ศตวรรษที่ 12-16 มีพัฒนาการอย่างเด่น
ชัดภายใต้อาณาจักรเจนละในลุ่มน้ำโขง  
สืบเนื่ องถึ งวัฒนธรรมขอมสมัย เมือง
พระนครในช่วงเวลาต่อมา ซึ่งยังคงปรากฏ
เทวสถาน ปราสาทหิน ตามคติความเชื่อ
ของฮินดูผสมผสานด้วยพุทธมหายานทั่วไป
ในทุกวันนี้ 
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หลวงปู่ฝั้น อาจาโร    
วัดป่าอุดมสมพร จ.สกลนคร 

หลวงปู่แหวน  สุจิณโณ  
วัดดอยแม่ปั๋ง จ.เชียงใหม่ 

หลวงปู่ดูลย์ อตุโล    
วัดบูรพาราม จ.สุรินทร ์

หลวงตามหาบัว ญาณสัมปันโน   
วัดป่าบ้านตาด จ.อุดรธานี 

หลวงปู่ขาว อนาลโย    
วัดถ้ำกลองเพล จ.หนองบัวลำภู 




หลวงปู่ชา สุภทฺโท   
วัดหนองป่าพง จ.อุบลราชธานี 

 

2    
ด้วยมูลมังคติความเชื่อ คนอีสานไม่เพียง 
“ถอื” ศาสนา หากเปน็ “ประพฤต”ิ ศาสนา 
เพราะระบบความเชื่อ-ศาสนาได้มา
สัมพันธ์เป็นส่วนหนึ่งในวิถีชีวิตผู้คนและ
ธรรมชาติรอบๆ ตัว  โดยทุกชุมชนมีวัด
เปน็ศนูยก์ลาง 

คนอีสานก็เหมือนชาวพุทธทั่วไปที่เชื่อถือ
เรื่องบาปบุญและชาติภพ จึงนิยมทำบุญทำ
ทาน ถือศีลฟังธรรม หรือแม้แต่คติว่าด้วย
การเดินทางสะสมบุญก็ตามที ดังจะเห็น  
ได้จากวันสำคัญๆ ทางศาสนาจะมีพุทธ-
ศาสนิกชนตลอดสองฝั่งโขงเดินทางไป
สกัการะพระธาตคุูบ่า้นคูเ่มอืง เชน่ พระธาต ุ
พนม พระธาตุเชิงชุม พระธาตุบังพวน 
รวมถึงเทสกเจดีย์ที่สร้างเป็นอนุสรณ์แด่
พระเกจิผู้เป็นที่เคารพศรัทธา อาทิ พระ
อาจารย์ฝั้น อาจาโร วัดป่าอุดมสมพร 
หลวงปู่เทสก์ เทสฺรํสี วัดหินหมากเป้ง 
เป็นต้น ด้วยเชื่อว่าการเดินทางไกลไป

กราบไหว้สิ่งศักดิ์สิทธิ์สักครั้งหนึ่งในชีวิตถือ
เป็นบุญกุศลนำมาซึ่งความสุขใจ และยัง
เป็นการชำระล้างจิตใจไปพร้อมกัน 

การงอกงามของพุทธศาสนาบนดินแดน
อีสานนั้นมีลักษณะพิเศษเฉพาะท้องถิ่น จึง
ก่อเกิดพระเกจิสายวิปัสสนาธุระพร้อมด้วย
วัดป่ามากหลาย จนกล่าวได้ว่าแม้เดินทาง
ผ่านไปถิ่นฐานใดเป็นต้องได้ยินกิตติศัพท์
ของพระเถราจารย์ไม่รูปใดก็รูปหนึ่ง หรือ
สานุศิษย์รูปสำคัญ หรือพบเห็นวัดป่าเป็น
ระยะ 

พระฝ่ายวิปัสสนาธุระรุ่นแรกๆ ซึ่งถือเป็น
บูรพาจารย์ของพระธรรมยุติกนิกายฝ่าย
อรัญวาสีในภาคอีสานคือ หลวงปู่เสาร์ 
กันตสีโล (พ.ศ. 2402-2485) แหง่วดัเลยีบ 
อุบลราชธานี หลวงปู่เสาร์เป็นผู้ใฝ่ใจใน
ธุดงควัตร หนักแน่นในพระธรรมวินัย 
ชอบวิเวก ไม่ติดถิ่นที่อยู่ และพอใจจะ
แนะนำสั่งสอนผู้อื่นในแนวทางนั้นด้วย 

ศิษย์คนสำคัญของท่านคือ พระอาจารย์มั่น 
ภูริทตฺโต (พ.ศ. 2413-2492) ผูเ้ปน็กำลงั
สำคญัในการเผยแผพ่ระศาสนาสายวปิสัสนา
กรรมฐาน จนทำให้มีศิษยานุศิษย์เกิดขึ้น
มากมายทัง้ในภาคอสีานและภาคอืน่ๆ ของ
ประเทศ ดังเช่น  

 

 



124 125

สถานที่เหล่านี้เป็นที่สงบ พวกเธอจงเพียร
เผากิเลส อย่าได้ประมาท จะได้ไม่เป็นผู้ที่
ต้องร้อนใจภายหลัง...  

ท่านจงไปภาวนาโดยการตั้งกายให้ตรง 
ดำรงสติให้มั่น เมื่อหายใจออกยาวก็รู้ชัดว่า
หายใจออกยาว หายใจเขา้ยาวกร็ูช้ดัวา่หายใจ
เข้ายาว เมื่อหายใจออกสั้นก็รู้ชัดว่าหายใจ
ออกสั้น หายใจเข้าสั้นก็รู้ชัดว่าหายใจเข้า
สั้น (คือการเจริญอานาปานสติ) 

และครั้งหนึ่งพระพุทธองค์ตรัสว่า เหตุที่ป่า
ไม้มีความรื่นรมย์ก็เพราะมีผู้ที่กำลังบำเพ็ญ
เพียรเพื่อความพ้นทุกข์อยู่ด้วยในป่า (ใช่
จะรื่นรมย์เพราะมีพระอรหันต์ผู้มีปัญญา
หรือมีฤทธิ์อยู่ด้วยก็หาไม่) 

ปฏิปทาของพระกรรมฐานคือการเป็นนัก
ธุดงค์ นักธุดงค์ผู้ไม่ยึดติด ไม่ยอมให้สิ่งใด
ผูกมัดตน 

แม้จะต้องผ่านพบกับสิ่งต่างๆ ทั้งดีและเลว 
ทั้งสุขและทุกข์ ก็เข้าไปเกี่ยวข้องด้วยการ
เห็นโทษและมีปัญญาในการสลัดออก 

หากยกเอาปฏิปทาการบำเพ็ญเพียรของ
หลวงปู่มั่นมาเป็นแบบอย่างในที่นี้ จะเห็น
ว่าก่อนหน้าที่ท่านจำพรรษา 5 ปีสุดท้าย
อยู่ที่วัดป่าบ้านหนองผือ อ.พรรณานิคม 
ท่านไม่เคยจำพรรษาซ้ำปีที่ใด แต่จะออก
ธุดงค์ไปยังที่ต่างๆ ทั่วภาคอีสานจนถึงฝั่ง
ลาว หลายจังหวัดในภาคเหนือจนถึงพม่า 
สำหรับธุดงควัตร 13 ที่ถือเป็นธรรมแก้

พระฝ่ายวิปัสสนาธุระหรือพระธุดงคกรรม
ฐาน เรียกกันว่า พระป่า   

ความหมายของ พระป่า ที่หลวงปู่ชา วัด
หนองป่าพงแสดงไว้ก็คือ “พระภิกษุผู้มี  
ข้อวัตรอันเคร่งครัด เป็นไปเพื่อกำจัดกิเลส 
และเป็นอิสระเหนือเหตุแห่งทุกข์ทั้งปวง มี
ชีวิตอย่างเรียบง่าย มีปัจจัยเครื่องอาศัย
จำกัด มุ่งปฏิบัติฝึกอบรมจิตใจให้เข้าถึง
ความสงบและเกิดปัญญาด้วยการบำเพ็ญ
ภาวนา วิปัสสนากรรมฐาน”     

ที่ว่า “มีชีวิตเรียบง่าย ปัจจัยเครื่องอาศัย
จำกัด” น่าจะสอดคล้องกับชีวิตอีสาน จึง
ปรากฏรูปธรรมของพระภิกษุห่มจีวรย้อม
กรัก สะพายบาตร แบกกลดและกระบอก
น้ำ จาริกรอนแรมมุ่งสู่สถานที่สงบสงัด 
เช่น ป่าดง ป่าช้า วัดร้าง ถ้ำ เพิงผา 
พลาญหิน และริมลำธาร เพื่อฝึกฝนตนให้
มีความเข้มแข็งอดทน พากเพียร และเพื่อ
สร้างสมอบรมปัญญาด้วยการพิจารณา
สภาวธรรมทีม่อียูใ่นตนเอง และในธรรมชาต ิ
ให้เกิดการรู้แจ้งเห็นจริง  

พระป่ ามุ่ ง กลั บสู่ สภาพแวดล้ อมทาง
ธรรมชาติครั้งก่อนจะมีวัด มีสิ่งก่อสร้าง
สำหรับพระสงฆ์ทำสังฆกรรม เช่น โบสถ์ 
วิหาร หรือกุฏิสงฆ์     

กลับไปดำรงสมณเพศเช่นภิกษุในสมัย  
พุทธกาล ดังแนวทางที่พระพุทธเจ้าตรัสถึง
สถานที่ที่เหมาะแก่การบำเพ็ญภาวนาว่า 
ภิกษุทั้งหลาย โน่นโคนไม้ โน่นเรือนว่าง 

ได้กว้างขวางและเป็นระบบ วัดเหล่านี้
นอกจาก จะมีคุณค่าทางจิตใจต่อผู้คนใน
ท้องถิ่นแล้ว ยังนับเป็นแหล่งท่องเที่ยว  
ทางธรรมชาติที่งดงาม เนื่องจากมีการ
เอาใจใส่รักษาสภาพแวดล้อมเพื่อใช้ปฏิบัติ
ธรรมอย่างสม่ำเสมอ 

แม้ว่าปัจจุบันผืนป่าได้เปลี่ยนแปลงมาเป็น
บ้านเป็นเมืองมากขึ้น และวัดป่าหลายแห่ง
ไม่ได้อยู่ในป่าแล้วก็ตาม คนก็ยังคงเรียกว่า
วดัปา่เหมอืนเดมิ ดอูยา่งวดัปา่สทุธาวาสซึง่
เปน็ทีต่ัง้ของพพิธิภณัฑห์ลวงปูม่ัน่ ภรูทิตโฺต
และพิพิธภัณฑ์หลวงปู่หลุย จันทสาโร 
สภาพแวดล้อมในปัจจุบันก็คือตัวเมือง
สกลนครนั่นเอง 

กเิลสทัง้แกฆ่ราวาสและบรรพชติ หลวงปูม่ัน่
ถือปฏิบัติมาแทบทุกข้อตามสถานที่และ
โอกาส โดยมี 4 ข้อที่ท่านถือปฏิบัติอย่าง
เคร่งครัดเป็นประจำ กล่าวคือ 

ถือนุ่งห่มผ้าบังสุกุล เป็นผ้าเศษเดนที่
ไมม่ใีครหวง พระภกิษเุอามาเยบ็ตอ่กนั
ตามขนาดที่ต้องการให้เป็นสบง จีวร 
สังฆาฏิ 
ถือภิกขาจารยวัตร คือการออก
บิณฑบาตเป็นวัตร 
ถือฉันในบาตร ฉันรวมลงในบาตร 
ใช้ภาชนะใบเดียวเป็นนิตย์ 
ถือวัตรเอกา ฉันหนเดียวเป็นนิตย์ 
จนอาพาธหนักเมื่อปัจฉิมวัยก็ไม่ได้
ลดละ 

เวลาผา่นไป ถำ้ ปา่ชฏั พลาญหนิรมิแมน่ำ้ 
หรือแม้กระทั่งป่าช้าที่เคยเป็นสถานปฏิบัติ
ธรรมทั้งหลายก็ได้รับการพัฒนาเป็นวัดป่า 
ทำหน้าที่อบรมบ่มธรรมะแก่พุทธบริษัท  

•

•

•

•
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อย่างฉำฉา กระถินเทพา ขี้เหล็ก ซึ่งมีข้อ
ธรรมะติดอยู่ “วัดหนองป่าพง” อ.วาริน-
ชำราบ จ.อบุลราชธาน ีอยูท่า่มกลางหมูไ่ทร 
โมก ตะแบก อันร่มครึ้ม ส่วน “อาศรม
มาตา” อ.ปักธงชัย จ.นครราชสีมา เด่น
ตรงที่เป็นทางเดินในป่าเขา ลักษณะสูงต่ำ
และคดเคี้ยวไปตามธรรมชาติ ทั้งยังผสาน
ปรัชญาในการอนุรักษ์ป่าไม้และแหล่งน้ำได้
อย่างน่าประทับใจ  

แม้ธรรมสถานเหล่านี้จะมีปัจจัย สภาวะ
แวดล้อมแตกต่างกัน แต่สิ่งที่ทุกแห่งมี
เหมือนกันก็คือ รอยทางที่พระพุทธองค ์ 
คน้พบ ซึ่งสามารถปรากฏแก่เราทุกคนที่
เพียรทางธรรม 

 

 
3 
การจารกิธดุงคข์องพระปา่ยงัอาจเปน็การ
เดินทางเพื่อไปแสวงหาความรู้จากพระ
อาจารย์ที่ตนเลื่อมใส ในระหว่างทางก็จะ
แวะสนทนาและศึกษาตามสำนักต่างๆ ที่
จาริกผ่าน เพื่อเพิ่มพูนประสบการณ์และ
เปรยีบเทยีบแนวทางปฏบิตัขิองแตล่ะสำนกั   

 

นับว่าในส่วนนี้มีส่วนคล้ายคลึงกับผู้ปฏิบัติ
ธรรมในยุคปัจจุบันอยู่ไม่น้อยเทียว    
.................................................. 

นักเดินทางยุคนี้สามารถเดินทางท่องเที่ยว
และปฏบิตัธิรรมไปพรอ้มๆ กนั โดยสามารถ
พิจารณาแนวปฏิบัติของแต่ละสำนัก หรือ
อาจดูสภาพแวดล้อมเพียงบางมุมก็รู้ได้ว่า
ธรรมสถานนั้นๆ เหมาะกับตนเพียงไร  

อย่างเส้นทางเดินจงกรมรอบใหญ่ (มักมี
สภาพเป็นสวนป่า) ทุกๆ ที่มีอยู่เหมือนกัน 
แต่จะผิดแผกกันในรายละเอียด บ้างก็เป็น
ทางดนิ บา้งกเ็ปน็ปนู ลกัษณะหนทางกวา้ง-
แคบ สั้น-ยาว แตกต่างกันไป  

ใน “วัดนาหลวง” อ.บ้านผือ จ.อุดรธานี 
เส้นทางเดินแวดล้อมไปด้วยไม้กฤษณา  
และพันธุ์ไม้ป่าเต็งรัง “วัดสุนทรียาราม” 
อ.เจริญศิลป์ จ.สกลนคร มีทางเดินค่อน
ข้างกว้าง ตรงและโล่ง ขนาบด้วยไม้ใหญ่
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ใชห้ลกัสตปิฎัฐาน 4 

แนวปฏิบัติ 

เส้นทางธรรมสำหรับผู้หญิง  
จากต้นสู่ปลาย  จุดหมายคือการพ้นทุกข์  

อาศรมมาตา    
ต.ภูหลวง  อ.ปักธงชัย  จ.นครราชสีมา 

อาศรมมาตาก่อตั้งเมื่อ พ.ศ. 2539 ด้วยทุนทรัพย์ของครอบครัวทิพยทัศน์ ปัจจุบันดำเนินงานโดย
มูลนิธิอาศรมมาตาและผู้มีจิตศรัทธาที่มีความประสงค์จะช่วยสืบสานงานพระพุทธศาสนา เพื่อให้
อาศรมแห่งนี้เป็นสถานที่ปฏิบัติธรรมของผู้หญิง ทั้งผู้เพิ่งเริ่มเดินบนเส้นทางภาวนาจนถึงผู้มุ่งมั่นสู่  
การพ้นทุกข์อย่างสิ้นเชิง โดยมีสติปัฏฐาน 4 เป็นแผนที่เดินทาง มีครูที่มีความรู้หลากหลายวิธี
ปฏิบัติช่วยชี้แนะ และใช้ความวิเวกของธรรมชาติป่าเขาเป็นสถานที่ในการภาวนา   

สัปปายะอย่างยิ่งทั้งสถานที่ อาหาร บุคคล โดยเฉพาะความเกื้อกูลกันระหว่างนักปฏิบัติหญิง   
ที่ปฏิบัติธรรมกันในชีวิตประจำวัน เคร่งครัดแต่มีเมตตาสูง  

ครูอาจารย์ 
ผู้สอนปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

จดัอบรมเปน็หมูค่ณะประมาณ 50 คน ปลีะ 6-10 
ครัง้ โดยเชญิวทิยากรทีม่คีวามชำนาญในการปฏบิตัิ
สตปิฏัฐาน 4 แต่ละแนวมาให้คำแนะนำ (ดูปฏิทิน
การอบรมได้จากเว็บไซต์ หรือสอบถามที่มูลนิธิ) 

หากไม่มีคอร์สการปฏิบัติ ผู้สนใจสามารถติดต่อ
ขอเข้ามาพักเพื่อปฏิบัติธรรมได้  

แบ่งเป็น 4 ระดับตามพื้นฐานผู้ปฏิบัติธรรม 

•

•

•

ข้อควรรู้ 

รบัเฉพาะอบุาสกิาและนกับวชสตร ี(สำหรบัผูช้ายและพระภกิษตุอ้งไดร้บัอนญุาตเปน็รายๆ ไป) 

ควรศึกษาระเบียบปฏิบัติให้ดี เนื่องจากมีระเบียบสำหรับผู้ปฏิบัติในแต่ละเขตที่ต่างกัน   

ผู้ปฏิบัติใหม่ต้องมีผู้ปฏิบัติธรรมในอาศรมหรือกรรมการของอาศรมเป็นผู้แนะนำและรับรอง
ความประพฤติ หรือประธานอาศรมฯ อนุญาตเป็นรายๆ ไป จึงจะเข้าพักได้ 

เข้าพักปฏิบัติได้ไม่เกิน 10 วัน สำหรับผู้ปฏิบัติเก่าที่ไม่เคยทำผิดระเบียบพักได้ไม่เกิน  
1 เดือน ถ้าจะอยู่นานกว่า 1 เดือน ต้องได้รับอนุญาตก่อน 

ไม่ถึงกับห้ามพูด แต่แนะนำให้พูดเฉพาะเรื่องธรรมะในเวลาและสถานที่ที่กำหนด 

•

•

•

•

•

การปฏิบัติธุดงควัตรและสติ-
ปฏัฐาน 4 แนวหลวงพอ่เทยีน  
โดย พระอาจารยค์รรชติ  
อกญิจโน  

อานาปานสตภิาวนา  
โดย พญ.อมรา มลลิา 

จิตตานุปัสสนา (สายดูจิต) 
โดย อ.สภุรี ์ทมุทอง  

สายรูปนาม  
โดย อ.วลัลภ ปญัญาชวนะ 
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พืน้ทีอ่าศรมแบง่เปน็ 4 เขต แตล่ะเขตจะเอือ้ประโยชนต์อ่  
ผูป้ฏบิตัทิีม่พีืน้ฐานตา่งกนั   

เขตที่ 1 อาศรมมาตา   
บา้นพกัรวม 4-5 คน  สำหรบัผูเ้ริม่ภาวนา  มแีมช่ ี
ดร.ไพเราะ ทพิยทศัน ์เปน็ผูใ้หค้ำแนะนำ   

เขตที่ 2 มาตาสิกขาลัย  
เขตภาวนาของผูป้ฏบิตัทิีม่พีืน้ฐานพอสมควร  มาพกั
ระยะ 1-2 สปัดาหข์ึน้ไป    

มคีรกูรรมฐานคอื แมช่ถีนอม จติตมิณ ี  คอยใหค้ำ
แนะนำ 

เขตที่ 3 อิงธรรม  
สำหรับฝึกนักธุดงค์หญิง บางครั้งใช้เป็นเขตปฏิบัติ
ธรรมของพระภกิษแุละอบุาสก   

เขตที่ 4 ธรรมสาวิกา   
เขตปา่ไมเ้บญจพรรณอนัอดุมสมบรูณส์วยงาม  

หมายเหต:ุ เขต 3 และเขต 4 จะเนน้อยูเ่องปฏบิตัเิอง โดย
ทกุเชา้ผูท้ีม่าปฏบิตัติอ้งเดนิมาบณิฑบาตทีเ่ขต 1 ผูท้ีจ่ะเขา้มา
อยูใ่นเขตนีไ้ดต้อ้งผา่นการสอบอารมณก์บัวทิยากรกอ่น  

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

รถยนต์ส่วนตัว  
จากกรุงเทพฯ ใช้ถนนมิตรภาพแล้วเลี้ยวเข้าถนนหมายเลข 304 มุ่งหน้าสู่ อ.ปักธงชัย  
จ.นครราชสีมา  พอเข้าถนนหมายเลข 304 ให้สังเกตป้ายหลักกิโลเมตรทางขวา (เกาะกลาง
ถนน) ถ้าเจอป้าย กม.94 ให้ยูเทิร์นเข้าซอยซ้ายมือ เข้าบ้านหนองกก (ปากซอยทางเข้าจะมีป้าย
บอกทางเข้ามหาปชาบดีเถรีวิทยาลัย) ขับตามป้ายไปสักพักจะเจอป้ายอาศรมมาตา  

ควรเดินทางมาก่อนพระอาทิตย์ตกดิน เพราะทางเข้าซับซ้อนวกวนมาก อาจหลงได้ง่ายๆ  

 

เที่ยว+ธรรม 

อาศรมมาตา  
67 ม.7 ต.ภหูลวง อ.ปกัธงชยั จ.นครราชสมีา 30150 
โทรศัพท์ 08 1913 5031  
(อบุาสกิา ทพิวรรณ ทพิยทศัน ์ประธานกองทนุบญุนธิอิาศรมมาตา)  
อเีมล ashrammata@gmail.com http://ashrammata.blogspot.com 

วดัเขาจนัทรง์าม 
ชมภาพเขียนสีโบราณอายุสี่พันปีที่วัดเขาจันทน์งาม ต.ลาดบัวขาว อ.สีคิ้ว จ.นครราชสีมา 
แหล่งโบราณคดีที่สำคัญแห่งหนึ่งของภาคอีสาน สำรวจพบครั้งแรกใน พ.ศ. 2526 ภาพ
เขียนสีโบราณบนเพิงผาหินด้านหลังวัดมีทั้งภาพลงสีแบบเงาทึบและภาพร่างเป็นรูปคน  
และสัตว์ที่แสดงถึงวิถีชีวิตของกลุ่มชนที่อาศัยอยู่ในบริเวณนี้ราว 3,000-4,000 ปีมาแล้ว 
 
ฟารม์ไหม  
ที่จิม ทอมป์สัน ฟาร์ม มีการเพาะหม่อนไหมที่สามารถผลิตผ้าไหมคุณภาพชั้นเยี่ยม  
ได้กว่า 1.5 ล้านเมตรต่อปี เปิดให้เข้าชมเฉพาะช่วงปลายปี เป็นแหล่งท่องเที่ยวเชิงเกษตร 
ปลอดสารพิษจากไร่และเรียนรู้วิถีชีวิตชาวอีสานไปในเวลาเดียวกัน 

การเดินทาง 
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สถาบันสติปัฏฐาน (สำหรับผู้ไม่ปรารถนาจะเป็นทุกข์) 

วัดเอราวัณ (วัดป่าสุคะโต)   
บ้านใหม่ไทยเจริญ ต.ท่ามะไฟหวาน อ.แก้งคร้อ จ.ชัยภูมิ  

สถาบนัแหง่นีมุ้ง่สรา้งสถาบนัในใจทีม่ัน่คง ไมห่วัน่ไหวหรอืไมท่กุข ์ ซึง่ฝกึไดด้ว้ยการเจรญิสตปิฏัฐาน   
ผู้สนใจศึกษาการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางหลวงพ่อเทียน ไม่ควรมองข้าม “สถาบัน” 
แห่งนี้ด้วยประการทั้งปวง ยังคงทรงคำสอนของหลวงพ่อเทียนไว้ได้อย่างมั่นคง มีครูอาจารย์  
ซึ่งเป็นลูกศิษย์หลวงพ่อเทียนหลายท่าน ที่พร้อมจะเป็นกัลยาณมิตรทางธรรมให้กับทุกคนที่สนใจ 
สถานที่ยังสัปปายะ กว้างขวาง ร่มรื่น และเย็นสบายเกือบทั้งปี เหมาะแก่การมาพักเพื่อภาวนา 
รวมถึงการเรียนรู้การใช้ชีวิตอย่างพึ่งพาตนเอง เกื้อกูลกัน และไม่เบียดเบียนธรรมชาติ 

 

วิธีการเจริญสติปัฏฐาน 4 คือ การเจริญ
สติหรือมีสติระลึกรู้อยู่กับสภาวะของกาย 
เวทนาจิตธรรม โดยอาศัยรูปแบบการ
เจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของ
หลวงพ่อเทียน ให้มีสติรู้สึกตัว ดูกาย
เคลื่อนไหว  ดูใจนึกคิด  

แนวปฏิบัติ ประธานสงฆ ์

การจัดอบรม 

คอร์สปฏิบัติ 7 วัน ประจำทุกเดือน (ดูตารางได้ 
ที่เว็บไซต์) 

คอร์สกรรมฐานเข้ม 40 วัน   
(วนัที ่20 พฤษภาคม ถงึ 30 มถินุายนของทกุป)ี 

การปฏิบัติธรรมประจำวัน   

บุคคลทั่วไปสามารถเข้าร่วมปฏิบัติธรรมได้ทุกวัน
และจะอยู่กี่วันก็ได้ 

บรรพชาสามเณรและบวชพรหมจารณิภีาคฤดรูอ้น 

คอร์สปฏิบัติธรรมของหน่วยงาน ติดต่อกับทางวัด
ได้โดยตรง 

•

•

•

•

•

•

หลวงพ่อคำเขียน สุวณฺโณ  
อปุสมบทเมือ่อายยุา่ง 30 ป ี
และได้มี โอกาสศึกษาและ  
ปฏบิตัธิรรมกบัหลวงพอ่เทยีน 
จนเกิดความรู้ความมั่นใจว่า
แนวทางนีเ้ปน็ทางออกทีพ่าไป
ถงึจดุหมายปลายทางได ้  

ในวยั 74 ป ี หลวงพอ่มปีญัหา
สุขภาพ แต่ยังคงให้เวลากับ
การอบรมผูป้ฏบิตัอิยา่งเตม็ที ่
และมกีจิตอ้งดแูลวดัถงึ 3 วดั
ด้วยกัน คือ วัดป่าสุคะโต   
วดัทา่มะไฟหวาน และวดัปา่
มหาวนั (ภหูลง) 

  
เจ้าอาวาส 
พระอาจารย์ไพศาล วิสาโล พระนักคิด พระนักวิชาการ พระนัก
กิจกรรม และพระนักเขียนชั้นแนวหน้าท่านหนึ่ง แต่งานทั้งหมด
ทั้งปวง พระอาจารย์ไพศาลยืนยันว่า “ชีวิตอาตมาเป็นแค่พระ   
อย่างเดียวก็เป็นเกียรติและประเสริฐสุดในชีวิตแล้ว ไม่มีอะไร
สูงสุดกว่าการเป็นพระ ที่เหลือเป็นส่วนเกิน”  

ปจัจบุนัทา่นมกัจะเลอืกจำพรรษาอยูท่ีว่ดัปา่มหาวนั เพือ่รกัษาและ
อนรุกัษป์า่ และไดม้เีวลาทำงานและปฏบิตัธิรรม  
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ข้อควรรู้ 

ถือศีล 5 เป็นอย่างน้อย 

แต่งกายสุภาพ (ไม่ต้องใส่ชุดขาว) 

•

•

การเดินทาง 

แยกเขตที่พักอุบาสกและอุบาสิกาอย่างชัดเจน 

เขตอุบาสก เรือนพักขนาดเล็ก พร้อมห้องน้ำ 
จำนวน 5 หลัง รับได้ 90 คน 

เขตอุบาสิกา เรือนพักขนาดเล็ก พร้อมห้องน้ำใน
ตัว จำนวน 35 หลัง รับได้ 150 คน 

หากมาเป็นหมู่คณะ นอนที่เรือนนอนรวม   

ห้องน้ำและห้องอาบน้ำ 60 ห้อง 

มีเครื่องนอนครบครันให้เบิกใช้  

•

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

รถยนตส์ว่นตวั 
ผา่น จ.ชยัภมูมิายงัเสน้ทางชยัภมู-ิตาดโตน กอ่นถงึอทุยานแหง่ชาตติาดโตนใหเ้ลีย้วซา้ย เมือ่ถงึบา้น  
ทา่หนิโงมใหเ้ลีย้วขวาไปตามเสน้ทางสายใหญจ่นถงึบา้นทา่มะไฟหวาน และตอ่มายงับา้นใหมไ่ทยเจรญิ
ระยะทางจากชัยภูมิถึงวัดประมาณ 55 กิโลเมตร หรือผ่าน จ.ชัยภูมิมายัง อ.แก้งคร้อ และ  
ขบัตอ่ยงัเสน้ทางแกง้ครอ้-ภเูขยีว เมือ่ออกจาก อ.แกง้ครอ้เพยีง 1 กโิลเมตร ใหเ้ลีย้วซา้ยตรงขา้ม  
ปัม๊นำ้มนั ปตท. (สงัเกตปา้ยบา้นทา่มะไฟหวาน) แลว้ไปตามเสน้ทางผา่นบา้นโคกกงุ ขึน้เขาจนถงึ 
บา้นทา่มะไฟหวานตอ่มายงับา้นใหมไ่ทยเจรญิ ระยะทางจากแกง้ครอ้ถงึวดั 35 กโิลเมตร  
 
รถโดยสาร  
สายกรงุเทพฯ-เมอืงเลย ลงทีอ่ำเภอแกง้ครอ้และตอ่รถสองแถวในตลาดสด ขึน้สายแกง้ครอ้-ทา่มะไฟ
หวาน บอกวา่ไปวดัปา่สคุะโต รถเทีย่วสดุทา้ยออกเวลา 17.00 น. 

สายกรงุเทพฯ-ชยัภมู ิ เมือ่ถงึชยัภมูใิหข้ึน้รถสองแถวสายชยัภมู-ิทา่มะไฟหวาน ถา้ตอ้งการไปวดัปา่  
สุคะโต เมื่อถึงบ้านท่ามะไฟหวานแล้วให้เดินอีก 4 กิโลเมตร หรือจ้างรถมอเตอร์ไซค์ไปส่งที่วัด   
รถสองแถวสายชยัภมู-ิทา่มะไฟหวาน เทีย่วสดุทา้ยออกเวลา 13.00 น. 

วดัเอราวณั (ปา่สคุะโต) 
บา้นใหมไ่ทยเจรญิ ม.8 ต.ทา่มะไฟ อ.แกง้ครอ้ จ.ชยัภมู ิ36150 
โทรศัพท์ 08 7373 5124 และ 08 5492 7709 
อเีมล pspn2008@hotmil.com www.pasukato.org 

ปลกูปา่ (กรกฎาคม–สงิหาคมของทกุป)ี  
ป่าคือต้นธารของทุกสิ่ง เพื่อเป็นการอนุรักษ์ลุ่มน้ำปะทาว วัดจึงจัดให้มีกิจกรรมปลูกป่าใน
พืน้ทีว่ดัปา่สคุะโตและวดัปา่มหาวนั (ภหูลง) องคก์ร หมูค่ณะสามารถรว่มเปน็เจา้ภาพปลกูปา่
และร่วมกิจกรรมได้ 
 

เที่ยว+ธรรม 

ข้อควรรู้ 

ถือศีล 5 เป็นอย่างน้อย 

แต่งกายสุภาพ (ไม่ต้องใส่ชุดขาว) 

•

•

ธรรมยาตราลุ่มน้ำลำปะทาว 
(ต้นเดือนธันวาคมของทุกปี)  

ธรรมยาตราเป็นการเดินเพื่อธรรม 
(ชาติ) และเดินโดยธรรม เดินเพื่อ
ธรรม (ชาติ) คือ เดินเท้าเพื่อปลุก
จิตสำนึกการอนุรักษ์ธรรมชาติ โดย
เดิน (สัมภาระบางส่วนจะมีรถขน
ของบริการ) ไปตามหมู่บ้านที่อยู่ใน
พื้นที่ลุ่มน้ำลำปะทาว แวะพักตาม
วัดในหมู่บ้านเพื่อทำกิจกรรมกับ
ชาวบ้านในหมู่บ้านนั้นๆ เดินโดย
ธรรมคือ การมีสติในขณะเดิน และ
พัฒนาคุณธรรมต่างๆ ให้งอกงามขึ้นในจิตใจด้วย มีกิจกรรมร่วมกัน เช่น ทำวัตรสวดมนต์
และฟังธรรม (จากพระอาจารย์ไพศาล) ทุกเช้า-เย็น และการอบรมในเรื่องของการฝึกจิต-
ฝึกใจในการเดินเท้าอย่างมีสติ   
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เจ้าอาวาส 

สมาธิธรรมชาติ 

วัดป่าธรรมอุทยาน   
ต.สำราญ อ.เมือง จ.ขอนแก่น  

วัดตั้งอยู่ในเขตป่าช้าเก่าของหมู่บ้านสำราญและบ้านเพี้ยฟาน หลวงพ่อกล้วยได้มาบุกเบิกและ
ค่อยๆ พัฒนาจนเป็นวัดอย่างในปัจจุบัน เพื่อให้ญาติโยมได้มาฝึกปฏิบัติเร่งความเพียรกันได้เต็มที่  

บรรยากาศภายในวัดสงบเงียบ ร่มรื่น เหมาะแก่การเจริญจิตภาวนาเป็นอย่างยิ่ง และสะดวกมาก
ในการเข้าพักปฏิบัติธรรม โดยมากคนที่มาภาวนาจะเป็นลูกศิษย์หลวงพ่อ ซึ่งมีทั้งคนในละแวกและ
คนทำงานออฟฟิศในเมือง ท่านสอนเน้นการเจริญสติ-การระลึกรู้กายและใจ-ในชีวิตประจำวัน ซึ่งมี
ประโยชน์มากสำหรับคนทำงาน ที่ทางโลกก็ยังทิ้งไม่ได้ ทางธรรมก็ไม่อยากให้เสีย อีกทั้งมีหลุมศพ
ไว้ให้เป็นสนามทดลองฝึกดูจิตตัวเอง   

เนน้การฝกึ “สมาธธิรรมชาต”ิ คอืสมาธใิน
การม ี “สติ” ขณะทำงานหรือใช้ชีวิตปกต ิ 
แล้วดูกายดูใจไปด้วย  การปฏิบัติเหมือนไร้
รูปแบบ ไม่มีกฎเกณฑ ์  ง่ายๆ สบายๆ แต่
ปฏบิตักินัทัง้วนัตัง้แตต่ืน่จนหลบั   

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

ไม่มีการจัดอบรมเป็นคอร์ส ผู้ที่ เข้ามาฝึกสามารถ
ปฏิบัติอย่างมีอิสระ โดยในช่วงเช้าของทุกวันมีเทศน์
ก่อนฉันอาหารเช้า หากมีข้อสงสัยเรื่องการปฏิบัติ
สอบถามได้ช่วงเวลานี้ 

พระอาจารยส์ำราญ ธมมฺธโุร 
หรือหลวงพ่อกล้วย ไม่ชอบ
สอนมาก แต่ เน้นให้ เ ร่ ง
ความเพียร ปฏิบัติกันมากๆ 
หลวงพ่อและคณะลูกศิษย์ได้
จัดสถานที่ปฏิบัติธรรมไว้อีก
หลายแห่ง อาทิ ภูป่าไร่ 
จ.มุกดาหาร, เขาใหญ่ วัด
ถ้ำสันติธรรม และที่พังโคน 
เป็นต้น   




ข้อควรรู้ 

สำหรับมือใหม่เพิ่งหัดภาวนา ควรเรียนรู้วิธีการ
เจริญสติ การเจริญสมาธิที่ถูกต้อง หากสงสัยควร
ถามหลวงพ่อ เพราะถ้าไม่เข้าใจก็อาจจะทำให้การ
ปฏิบัติหลุดจากเป้าหมายไปได้ 

 

•
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วดัปา่ธรรมอทุยาน 
บ้านสำราญ-เพี้ยฟาน ต.สำราญ อ.เมือง จ.ขอนแก่น 40000 
โทรศัพท์ 08 6858 8969 (หลวงพี่ต้า) 
อีเมล it_wpt@hotmail.com 

การเดินทาง 

รถยนตส์ว่นตวั 
ขับผ่านเมืองขอนแก่นไปทางอุดรธานี ไปน้ำพอง วัดอยู่ กม.11 
มหาวิทยาลัยขอนแก่นอยู่ กม.6 วิ่งไปจนเจอป้ายบ้านสำราญ 
(เล็กมาก) เลี้ยวเข้าโรงเรียนไทยรัฐ 84 วัดอยู่หลังโรงเรียน จะ
เห็นพระพุทธรูปสีขาวและซุ้มประตูวัด  

รถโดยสาร  
กรุงเทพฯ-ขอนแก่น จาก บขส.ขอนแก่น นั่งรถสองแถวสีเขียว 
สายบ้านสำราญ (บางคันไปแค่มหาวิทยาลัยขอนแก่น ต้องดู
ป้ายที่บอกไปบ้านสำราญ) ลงที่บ้านสำราญ กม.11 โรงเรียน
ไทยรัฐ 84 จากนั้นก็เดินเข้าวัด 

กรุงเทพฯ-อุดรธานี หลงัจากเลยตวัเมอืงขอนแกน่ สามารถขอลง
ไดท้ีบ่า้นสำราญ บรเิวณหนา้โรงเรยีนไทยรฐั 84  
 
 
 

มีอาคารใหญ่ 2 หลัง แต่ละอาคารมีห้องเล็ก 6-7 
ห้อง นอนได้ห้องละ 5-10 คน   

ไมม่กีารแยกชาย-หญงิอยา่งชดัเจน สว่นใหญผู่ห้ญงิ
จะนอนในห้อง ส่วนผู้ชายจะกลางเต็นท์นอนข้าง
นอก  

มีเต็นท์ไว้บริการ โดยผู้ที่มาปฏิบัติธรรมสามารถ
นำไปกางนอนบริเวณไหนก็ได้ ทั้งบริเวณโบสถ์  
สวนป่า หรือบริเวณป่าช้า 

มีห้องอบไอน้ำสมุนไพร ควรเตรียมผ้าถุงไปด้วย  

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

เครือ่งบนิ  
จากสนามบิน เหมารถตู้
ของสนามบิน ราคา 150 
บาท หรือแท็กซี่   

วดัเจตยิภมู ิ 
ทีต่ัง้พระธาตขุามแกน่ โบราณสถานคูบ่า้น ภายในบรรจพุระบรมสารรีกิธาต ุ

วดัสระบวัแกว้  
มปีระตมิากรรมสงิหห์มอบและภาพจติรกรรมฝาผนงั แสดงวถิชีวีติของผูค้น ชาดก สวรรคน์รก และ
นทิานพืน้บา้น 

วดัไชยศร ี
มจีติรกรรมฝาผนงัทีส่วยงามเขยีนสฝีุน่โทนสคีราม เหลอืง ขาว ฝมีอืชา่งพืน้บา้นชาวมหาสารคาม   
ทีน่ีย่งัรกัษาขนบโบราณ คอืผูห้ญงิไมส่ามารถเขา้ไปในโบสถไ์ด ้

 

เที่ยว+ธรรม 
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ประธานสงฆ ์

พรั่งพร้อมเพื่อการประพฤติปฏิบัติธรรม 

วัดนาหลวง (อภิญญาเทสิตธรรม)   
ต. คำด้วง อ.บ้านผือ จ.อุดรธานี  

ด้วยความที่เป็นสถานที่ปฏิบัติธรรมของจังหวัด และเป็นสถานศึกษาปฏิบัติธรรมของพระภิกษุ
สามเณร วัดนาหลวงจึงเพียบพร้อมไปด้วยครูบาอาจารย์ที่มีความรู้ความสามารถ มีที่พักและ  
สิ่งอำนวยความสะดวกครบครันและมีบรรยากาศเงียบสงบ จัดว่าเป็นสถานปฏิบัติธรรมที่เอื้อต่อ
การปฏิบัติธรรมโดยแท้ แต่ระดับความเข้มข้นของการปฏิบัตินั้น ขึ้นอยู่กับทางผู้จัดการอบรมแต่ละ
คอร์สที่มาขอใช้สถานที่ว่าต้องการความเข้มข้นระดับไหน   

 

การอบรมใชห้ลกัสตปิฏัฐาน 4 และวปิสัสนา
กรรมฐานในอิริยาบถ 4 คือ ยืน เดิน นั่ง 
นอน ใช้การสอนแนววิถีพุทธคือ “พูดให้จำ 
ทำใหด้ ูอยูใ่หเ้หน็ เยน็ใหส้มัผสั สงดัใหค้รบ 
สงบใหพ้รอ้ม เสงีย่มใหพ้อ” 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

ไม่มีคอร์สอบรมของวัดเอง แต่วัดพร้อมจะทำการอบรม
ใน 2 ลักษณะ คือ   

 
การเข้าอบรมที่วัด 

หลักสูตร 4 คืน 5 วัน เฉพาะช่วงหลังออก
พรรษาไปแล้วถึงเดือนกรกฎาคม สำหรับหมู่คณะ
หรือหน่วยงานที่ติดต่อเข้ามา 

 
จัดพระวิทยากรไปอบรมนอกสถานที่ ตามที่ได้รับการ
นิมนต์  

โดยใช้หลักสูตรเหมือนที่วัด (ทีมพระวิทยากร
ประจำ 5-10 รูป)  

การอบรมนั้นจะแบ่งเป็นกลุ่มเพื่อฝึกปฏิบัติจริง  
โดยมีพระวิทยากรพี่เลี้ยงซึ่งมีฐานละ 2 รูป ภาค
กลางคืนจะมีการประเมินผลการอบรมรวมทุกฐาน 
พร้อมฟังพระธรรมเทศนาจากพระวิทยากรและ  
รับฟังโอวาทธรรมจากพระภาวนาวิสุทธาจารย์ 

•

•

•

พระภาวนาวสิทุธาจารย ์(หลวง-  
พอ่ ทองใบ) ผูบ้กุเบกิกอ่ตัง้วดั 
หลวงพ่อมีวาทศิลป ์ ในการ
แสดงธรรมอย่างมาก ดังนั้น
แม้วัดจะอยู่ห่างไกล แต่ชื่อ
เสียงของหลวงพ่อทองใบก็
เป็นที่รู้จักอย่างกว้างขวาง 
และมักมีผู้มาฝากตัวเป็นลูก
ศษิยล์กูหาไมข่าดสาย แต่ด้วย
นสิยัและบคุลกิทีส่มถะสนัโดษ 
ท่านจึงขอเป็นเพียงประธาน
สงฆ์ คอยให้คำปรึกษาใน
การบรหิารงานวดั และเผยแผ่
ธรรมะแก่บุคคลทั่วไปที่สนใจ  
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การเดินทาง 

พักในอาคารอเนกประสงค์ขนาดใหญ่หลายอาคาร  
แยกอาคารชาย-หญิง รองรับผู้เข้าอบรมได้จำนวน
มาก  

มีการรักษาความสะอาดอย่างสม่ำเสมอ ที่พัก 
ห้องน้ำ และอาคารต่างๆ สะอาดมาก 

มีเครื่องซักผ้าไว้บริการฟรี   

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

รถยนตส์ว่นตวั  
จากกรงุเทพฯ ใชท้างหลวงหมายเลข 2 มุง่หนา้สู ่ จ.อดุรธาน ี
จากนั้นใช้เส้นทาง อ.บ้านผือ-อ.น้ำโสม เลี้ยวขวาตรง 
อบต.กลางใหญ ่มุง่หนา้สูบ่า้นนางิว้ เมือ่ถงึบา้นนางิว้มปีา้ยบอก
ไปวดันาหลวง เลีย้วซา้ยไปประมาณ 10 กโิลเมตร จะเจอบา้น
คำด้วง ถึงโค้งบ้านคำด้วงให้เลี้ยวซ้ายไปบ้านนาหลวง วัดตั้ง  
อยูห่า่งออกไปประมาณ 5 กโิลเมตร 
 
รถโดยสาร   
นัง่รถกรงุเทพฯ-หนองคาย บอกพนกังานประจำรถวา่ลงตลาด
รงัสนิา (เลยตวั จ.อดุรธานมีาหนอ่ย) จากนัน้รอรถสองแถว 
สายบ้านผือ-น้ำโสมที่ตลาดรังสินา บอกลงบ้านกลางใหญ ่  
ลงบา้นกลางใหญแ่ลว้เหมารถเขา้วดันาหลวง (ประมาณ 300 บาท)  
 
***ถ้าเป็นหน้าฝน การเดินทางอาจลำบากมากสำหรับผู้ไม่มี
รถยนต ์เพราะเสน้ทางบางสว่นยงัไมด่ ี 

วดันาหลวง (อภญิญาเทสติธรรม) 
บ้านนาหลวง ม.5 ต.คำด้วง อ.บ้านผือ จ.อุดรธานี 
โทรศัพท์ 0 4291 0910, 0 4291 0040, 08 3334 7766, 08 1180 1678 
อีเมล nalaung2552@gmail.com 

ข้อควรรู้ 

แต่งกายชุดขาวล้วน 

ผู้ชายใส่เสื้อขาว กางเกงขา
ยาวขาว ผูห้ญงิใสเ่สือ้ขาว ผา้ถุง
ขาว และผ้าสไบขาว (ถ้ามี) 

ถือศีล 8 

ควรศึกษากฎระเบียบของวัด 
ซึ่งเขียนไว้คล้องจอง อ่าน
เพลนิ และควรทำใหค้รบจรงิจงั
ตามนัน้ ชว่ยเรือ่งการประกอบ
ความเพียรได้มาก   

•

•

•

•

เที่ยว+ธรรม 

บนัไดธรรม   
สำหรับผู้ที่ร่างกายแข็งแรง แนะนำให้จอดรถไว้ด้านล่างแล้วเดินขึ้นบันไดมา 294 ขั้น  
เพราะระหวา่งทางมหีลกัธรรมเขา้ใจงา่ยทีต่ดิไวต้ามตน้ไม ้ เดนิไปพจิารณาขอ้ธรรมะไป เกดิ
กศุลในใจจนไมรู่ส้กึเหนือ่ยลา้  สว่นคนทีร่า่งกายไมไ่หวสามารถขบัรถมาจอดดา้นบนได ้ 
 
เสน้ทางวดัปา่   
ใน อ.บา้นผอื จ.อดุรธาน ี มสีถานทีป่ฏบิตัธิรรมจำนวนมาก สว่นมากจะเปน็วดัทีเ่นน้ในสาย
ปฏบิตัแินวหลวงปูม่ัน่ ภรูทิตโฺต วดัปา่บา้นคอ้ วดัถำ้พระ วดันโิรธรงัส ีวดัปา่ดอนบา้นเทยีน 
วดัปา่จนัทนาราม วดัปา่สะวาร ี
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ครูอาจารย์ 

อารามแห่งสุดท้ายของหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต 

วัดป่าสุทธาวาส   
อ.เมือง  จ.สกลนคร 

บรเิวณกฏุทิีห่ลวงปูม่ัน่ดบัขนัธค์อืทีต่ัง้ของ ‘พพิธิภณัฑอ์ฐับรขิารพระอาจารยม์ัน่ ภรูทิตโฺต และสถานที่  
ตั้งอุโบสถคือบริเวณที่ประชุมเพลิงในงานพระราชทานเพลิงศพหลวงปู่   

วัดป่าสุทธาวาสในปัจจุบันจึงเป็นทั้งวัดป่ากลางเมือง เป็นสำนักศึกษาของพระภิกษุสงฆ์ในสกลนคร 
และมีปูชนียสถานสำคัญที่ผู้คนจำนวนมากยังคงเดินทางมานมัสการเป็นประจำอย่างไม่ขาดสาย 
และยิ่งเนืองแน่นในวันหยุด   

ในด้านการปฏิบัติธรรมมีเฉพาะในวันพระ และผู้มาพักต้องสามารถดูแลตัวเองได้ ทั้งเรื่องการ
ปฏิบัติภาวนาและการกินอยู่ 

ตามแนวทางหลวงปูเ่สาร-์หลวงปมูัน่   
ใชค้ำบรกิรรม “พทุโธ”  

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

ไม่มีคอร์สอบรม สำหรับผู้ที่สนใจสามารถมาพักปฏิบัติ
ธรรมในวันพระได้ โดยทางวัดกำหนดไว้ว่าควรจะอยู่ให้
ครบ 3 วัน หรือ 7 วัน  

 

หลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต เป็น 
“พระอาจารยใ์หญ”่ สายกรรม-
ฐาน ที่มีบทบาทสำคัญอย่าง
มากในการฟื้นฟูการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานที่ขาดช่วง
ไปในเมืองไทยให้กลับมา  
เฟือ่งฟอูกีครัง้ ทา่นมลีกูศษิย์
ลูกหาจำนวนมาก และเป็น
ครใูหญข่องครบูาอาจารยฝ์า่ย
วิปัสสนาที่มีชื่อเสียงหลายต่อ
หลายทา่น อาท ิหลวงปูด่ลูย ์
อตโุล, หลวงปูส่งิห ์ขนตฺยาคโม, 
หลวงปูแ่หวน สุจิณโณ, หลวง 
ปู่ฝั้น อาจาโร, หลวงปู่ขาว 
อนาลโย, หลวงปู่หล้า เขม
ปตัโต, หลวงปูเ่ทสก ์ เทสรฺสํ ี
หลวงปูห่ลยุ จนัทสาโร, หลวง
ปูช่า, หลวงปูส่มชาย ฐติวริโิย, 
หลวงตาพระมหาบวั ญาณสมั
ปนัโน เปน็ตน้  

หลวงปูม่ัน่ละสงัขาร ณ วดัปา่
แห่งนี้ เมื่อวันที่ 11 พฤศจิ-
กายน พ.ศ. 2492 อายุ 80 
ปี 56 พรรษา 
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การเดินทาง 

อาคารปฏิบัติธรรม 1 หลัง 

เรือนพักไม้ 2 ชั้น แยกชั้นชาย-หญิง 

ห้องน้ำรวม 

หมายเหตุ: ตอ้งเตรยีมเครือ่งนอน ของใชส้ว่นตวั และ
อาหารการกินมาเอง หากขาดเหลือหาซื้อได้ที่ร้านค้า
หน้าวัด 




•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดัปา่สทุธาวาส 
1396 ม.10 บ้านคำสะอาด ต.ธาตุเชิงชุม อ.เมือง จ.สกลนคร 47000  
โทรศัพท์ 0 4273 3041   

เสน้ทางธรรม 9 ปสีดุทา้ยในสกลนครของหลวงปูม่ัน่   
วัดป่าวิสุทธิธรรม บ้านโคก (จำพรรษา พ.ศ. 2485 และ พ.ศ. 2487) วัดป่านาคนิมิตต์ 
บ้านนามน (จำพรรษา พ.ศ. 2486) เสนาสนะป่าบ้านนาสีนวล (พักวิเวกหลังออกพรรษา 
พ.ศ. 2486) เสนาสนะป่าบ้านห้วยแคน (พักวิเวก พ.ศ. 2488) วัดภูริทัตตถิราวาส  
บ้านหนองผือ (จำพรรษา พ.ศ. 2488-2492) วัดป่ากลางโนนภู่ บ้านกุดก้อม (พักอาพาธ 
พ.ศ. 2492) วัดป่าสุทธาวาส (พักวิเวก พ.ศ. 2484 และมรณภาพ พ.ศ. 2492) 

เที่ยว+ธรรม 

รถยนตส์ว่นตวั 
จากกรุงเทพฯ วิ่งตรงสู่ จ.สกลนคร จุดหมายคือที่ทำงานศูนย์
ราชการจังหวัดสกลนคร ปากทางเข้าวัดมีร้านค้า 7-Eleven  
มีป้ายวัดชัดเจน  

 

รถโดยสาร   
นัง่รถกรงุเทพฯ-สกลนคร จากสถานขีนสง่ ใหเ้รยีกมอเตอรไ์ซค์
รับจ้างไปส่งที่วัด (ประมาณ 20 บาท) 
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เจ้าอาวาส  
และผูด้แูลการอบรม 

แหล่งเรียนรู้ธรรมะแบบบูรณาการ 

วัดสุนทรียาราม   
ต.โคกศิลา อ.เจริญศิลป์ จ.สกลนคร 

ความเลือ่มใสศรทัธาจากเมือ่ครัง้พระอาจารยส์ดุใจไดไ้ปอบรมอานาปานสตภิาวนาทีส่วนโมกขพลาราม 
เปน็แรงบนัดาลใจใหท้า่นเจา้อาวาสนำแนวทางปฏบิตัขิองสวนโมกขพลารามมาเผยแพร ่ ณ แผน่ดนิ  
บา้นเกดิ จนเป็นที่รู้จักกันในชื่อสวนโมกข์อีสาน 

ทั้งนี้ท่านเชื่อว่าทางภาคอีสานเรื่องบาปบุญคุณโทษหรือเรื่องศีลธรรมนั้น ชาวบ้านมีความศรัทธา
เหนียวแน่นดีอยู่แล้ว สิ่งที่ควรส่งเสริมให้เร่งทำกันมากขึ้นคือการพัฒนาด้านจิตใจและปัญญา  
หรือการภาวนา เพื่อก่อสุขและคลายทุกข์ โดยเน้นทำวัดให้เป็นแหล่งเรียนรู้ธรรมะแบบบูรณาการ
ท่ามกลางบรรยากาศเป็นธรรมชาติและป่าไผ่ที่สวยสดงดงามมากเป็นพิเศษ เมื่อพ้นหน้าแล้งไปแล้ว 

พระอาจารย์ยงยุทธกล่าวว่า “ทางวัดไม่มี
ระบบตายตวั  เราดผููท้ีเ่ขา้มาวา่มคีวามประสงค์
อย่างไร  ถ้ามาเป็นหมู่คณะ  มีวิทยากรมา
ด้วย  ต้องการแลกเปลี่ยนความรู้กันก็ ได ้
หรอืจะรา่งหลกัสตูรดว้ยกนัก็ได ้บรูณาการ
กนัเพือ่ใหเ้กดิผลประโยชนส์งูสดุ” 
 
สำหรบัผูส้นใจทีอ่ยากมาปฏบิตัเิฉพาะตนก็
ใช้หลักเดียวกันคือ  “พูดคุยกันก่อนว่า
ต้องการอะไร  จากนั้นจึงค่อยๆ สอดแทรก
สิ่งที่เขาต้องการเข้าไปในการทำวัตร  หรือ
การปฏบิตัใินแตล่ะชว่ง”  

แนวปฏิบัติ 

พระอาจารยย์งยทุธ ฐติธมัโฺม 
อปุสมบทที ่ จ.สกลนคร และ
สอบได้นักธรรมเอก สำนัก
สวนโมกข์อีสาน ช่วงบวช
ใหม่ๆ  ไดม้าศกึษาพระธรรม
กับพระครูกิตติญาณสุนทร 
(สุดใจ กิตติญาโณ) จนเกิด
ความเลื่อมใส และอยู่รับใช้
พระครูที่วัดสุนทรียารามจน
กระทัง่มรณภาพ 

 

การจัดอบรม 

โดยมากเป็นการจัดอบรมจริยธรรมเป็นหมู่คณะ  
ของทางจงัหวดั 

สำหรับบุคคลทั่วไปสามารถติดต่อเข้ามาพักปฏิบัติ
ธรรมได ้โดยมแีมช่เีปน็ผูด้แูล 

มพีระอาจารยย์งยทุธเปน็ผูด้แูลเรือ่งการปฏบิตั ิ และ
มแีมช่คีอยดแูลเรือ่งทีพ่กัและอาหาร  

•

•

•
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การเดินทาง 

สถานทีป่กักลดในสวนไผ ่  

มีอาคารอเนกประสงค ์ พักได้ประมาณ 50 คน  
นอกจากนัน้ยงัมกีฏุพิระ ซึง่สามารถรองรบัผูเ้ขา้พกัได้
อกีจำนวนหนึง่  

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

รถยนต์ส่วนตัว 
จาก จ.สกลนคร มุง่หนา้ยงั อ.เจรญิศลิป ์ไปทางศนูยศ์ลิปาชพี
กุดนาขาม ขับตรงไปอีกประมาณ 3 กิโลเมตร จะเจอป้าย
ทางเข้าวัดทางซ้ายมือ  
รถโดยสาร 
นั่งรถกรุงเทพฯ-สกลนคร ลงที่ อ.สว่างแดนดิน (ควรเช็ก  
ว่ารถผ่านอำเภอนี้ก่อนซื้อตั๋ว) แล้วเหมารถสองแถวเข้ามาใน
วัดได้เลย 

เที่ยว+ธรรม 

วดัสนุทรยีาราม 
ต.โคกศิลา อ.เจริญศิลป์ จ.สกลนคร 47290 
โทรศัพท์ 08 9576 6102 



ข้อควรรู้ 

ในบริเวณวัดมีภาพปริศนาธรรมจำนวนมาก ลอง
เดินชมดู 

ป่าไผ่ในวัดสวยงามมาก (ถ้าไม่ใช่หน้าร้อน) 

•

•

ตามรอยธรรมของครบูาอาจารย ์
วดัปา่สทุธาวาส ต.ธาตเุชงิชมุ อ.เมอืง จ.สกลนคร  
วดัพระอาจารยม์ัน่ ภรูทิตโฺต พระอาจารยใ์หญฝ่า่ยวปิสัสนาธรุะของเมอืงไทย 

วดัดอยธรรมเจดยี ์ต.หนองโขบ อ.โศกศรสีพุรรณ จ.สกลนคร วดัของพระอาจารยแ์บน ธนกาโร 

วดัถำ้ขาม ต.นาใน อ.พรรณานคิม จ.สกลนคร เคยเปน็สถานทีป่ฏบิตัธิรรมของหลวงปูฝ่ัน้ อาจาโร 

วดัปา่อดุมสมพร ต.พรรณา อ.พรรณานคิม จ.สกลนคร  
สถานทีป่ระดษิฐานอฐัแิละรปูปัน้ของพระอาจารยฝ์ัน้ 

วดัคำประมง ต.สวา่ง อ.พรรณานคิม จ.สกลนคร วดันีเ้คยเปน็สถานทีป่ฏบิตัวิปิสัสนากรรมฐานของ
พระญาณสิทธาจารย ์ (หลวงปู่สิม พุทธาจาโร) เนื่องจากเป็นวัดที่มีพระจำพรรษาอยู่น้อยในฤด ู 
นอกพรรษาจงึเงยีบสงบ มพีระพทุธรปูปางตา่งๆ และสิง่กอ่สรา้งสวยงาม มสีระนำ้ทะเลสาบใหญ ่  
ฝงูปลามากมาย มนีกัทอ่งเทีย่วแวะเวยีนเขา้มาเยีย่มและใหอ้าหารปลาอยูเ่สมอ  
 
ศลิปะขอมแบบบาปวน   
วดัพระธาตนุารายณเ์จงเวง    
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ผู้นำปฏิบัติ 

 

7 วันหัด “รู้สึกตัว”  

วัดป่าโสมพนัส    
บ้านภูเพ็ก ต.นาหัวบ่อ อ.พรรณานิคม จ.สกลนคร 

เมื่อมาที่วัด พระอาจารย์สุริยาหรือที่ลูกศิษย์เรียก หลวงตา ไม่อยากให้ทำอย่างอื่น นอกจาก
ปฏิบัติธรรมอย่างเดียว ไม่อนุญาตให้พูดคุยกัน ไม่เน้นเรื่องการกิน ระฆังอาจตีช้าหรือเร็วหรือ  
ไม่ตีเลย บางวันสวดมนต์ยาว บางวันสวดน้อย หรือเปลี่ยนบทสวดไปเรื่อยๆ ตามเหตุตามปัจจัย 
ทำให้ทุกคนต้องเตรียมพร้อมอยู่เสมอ และความเอาใจใส่ของท่านต่อผู้ปฏิบัติทุกคน ให้โอกาสและ
ให้เวลา แม้มีผู้ปฏิบัติมาเพียงคนเดียวท่านก็สอน ทำให้การปฏิบัติของที่นี่ดูเข้มข้น ไม่ว่าจะเดินไป
ทางไหนจะเห็นผู้มาปฏิบัติธรรมต่างตั้งใจปฏิบัติกันจริงจัง รวมถึงพระในวัดจะสอนโยม 7 วัน และ
หยุดพัก 7 วันเพื่อเข้ากรรมฐาน 

เน้นการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว แนว  
หลวงพ่อเทียน โดยใช้การสร้างจังหวะ
เคลื่อนไหวมือ 15 จังหวะ และเดินจงกรม 
เปน็อบุายเพือ่ระลกึรู ้ ไมใ่หเ้ผลอสต ิ “ดกูาย 
เคลื่อนไหว  ดูใจนึกคิด” 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

สำหรบันกัปฏบิตัใิหม ่ เขา้ปฏบิตัไิดต้ามตารางการ
อบรม “หลกัสตูร 7 วนั” (ดไูดจ้ากปฏทินิกจิกรรม
ในหนา้แรกของเวบ็ไซต)์ ่ และควรอยูใ่หค้รบ 7 วนั 
7 คนื ไมต่อ้งสมคัรลว่งหนา้ 

ผูป้ฏบิตัเิกา่ เขา้ปฏบิตัไิดต้ามเวลาทีส่ะดวก ครัง้ละ
ไมต่ำ่กวา่ 3 วนั 

สำหรับองค์กรหรือหน่วยงานที่ต้องการส่งบุคลากร
เขา้อบรม กรณุาแจง้ลว่งหนา้ 

•

•

•

พระอาจารยส์รุยิา มหาปญโฺญ  
เปน็ผูม้รีะเบยีบวนิยัเขม้งวดตอ่
ข้อวัตรปฏิบัต ิ มีความรู้ทั้ง  
ในทางปริยัต ิ หลวงตาจบ  
นกัธรรมชัน้เอกและพทุธศาสตร์
บณัฑติ จากมหาวทิยาลยัมหา
จฬุาลงกรณราชวทิยาลยั และ
มุ่งมั่นด้านการปฏิบัติภาวนา
เปน็อยา่งมาก โดยเฉพาะการ
เจริญสติแบบเคลื่อนไหวแนว
หลวงพอ่เทยีน   

หลวงตามีความสามารถมาก  
ในการถ่ายทอดธรรมะที่ชวน
ติดตาม และมีเทคนิคหลาก
หลาย คนที่ชอบบันทึกมาก 
ท่านให้เลิกจด คนไหนง่วง 
ท่านให้เดินจงกรมให้เยอะ   
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วดัปา่โสมพนสั 
บ้านภูเพ็ก ม.12 ต.นาหัวบ่อ อ.พรรณานิคม จ.สกลนคร 47220 
โทรศัพท์/โทรสาร 0 4298 1000  
(เวลาที่สะดวกคือ 06.00 น., 08.00-09.00 น. และ 20.00-21.00 น.) 
www.watsomphanas.com 

วดัพระธาตเุชงิชมุวรวหิาร 
อยูใ่นเขตเทศบาลเมอืงสกลนคร เปน็เจดยีก์อ่อฐิถอืปนูฐานรปูสีเ่หลีย่ม สงูประมาณ 24 เมตร 
สว่นบนเปน็ทรงบวัสีเ่หลีย่ม ยอดฉตัรทองคำ ภายในมรีอยพระพทุธบาทโดยมตีำนานเลา่กนั
มาวา่ ตามประเพณแีลว้พระพทุธเจา้ทกุพระองคจ์ะตอ้งมาประชมุรอยพระพทุธบาท ณ ดนิแดน
แหง่นี ้นบัตัง้แตพ่ระเจา้กกสุนัธะ โกนาคมนะ กสัสปะ และโคตมะ รวมกนัเปน็ 4 พระองค ์
และนยัวา่พระพทุธเจา้องคท์ี ่ 5 คอื “พระศรอีารยเมตไตรยพทุธเจา้” กจ็ะตอ้งมาประทบัรอย
พระบาท ณ ทีแ่หง่นีใ้นอนาคตเชน่กนั งานนมสัการพระธาตเุชงิชมุจะเริม่ตัง้แตว่นัขึน้ 9 คำ่ 
ถงึวนัขึน้ 15 คำ่ เดอืนยีข่องทกุป ี(ราวเดอืนมกราคม) 

วดัอภยัดำรงธรรม หรอืวดัถำ้พวง  
ตัง้อยูบ่นยอดเขาจดุทีส่งูทีส่ดุในเขต ต.ปทมุวาป ีอ.สง่ดาว หา่งจากตวัจงัหวดัประมาณ 105 
กโิลเมตร ตามเสน้ทางหลวงหมายเลข 22 (สกลนคร-อดุรธาน)ี เปน็ทีต่ัง้ของสงัเวชนยีสถาน 
4 ตำบล ทีจ่ำลองสถานทีป่ระสตู ิ ตรสัรู ้ แสดงปฐมเทศนา และปรนิพิพานของพระพทุธเจา้ 
เพือ่ใหป้ระชาชนไดก้ราบไหวแ้ละรำลกึถงึพระพทุธคณุ 

การเดินทาง 

รถโดยสาร   
นั่งรถกรุงเทพฯ-สกลนคร จากนั้นขึ้นรถโดยสารสองแถวสีส้ม   
สายดงมะไฟ (ควิรถดงมะไฟอยูห่ลงั บขส.ในซอยรฐัพฒันา 9 ฝัง่
ตรงขา้มตลาดเทศบาล) บอกวา่ลงแยกดา้นซา้ย “บา้นนาหวับอ่” 
(ทางเขา้พระธาตภุเูพก็) กม.23 (ประมาณ 45 นาท)ี หลงัจาก
ลงแยกบ้านนาหัวบ่อแล้ว ให้ต่อสามล้อเครื่องถึงวัดป่าโสมพนัส 
(คา่โดยสาร 80 บาท ประมาณ 20 นาท)ี  

แม้ทางวัดตั้งใจรับผู้ปฏิบัติแค่ครั้งละไม่เกิน 70 คน แต ่ 
การปฏบิตัแิตล่ะครัง้มกัเกนิจำนวนทีก่ำหนด เคยมมีากสดุถงึ 
400 คน   

ทีพ่กัเปน็กฏุ ิ หากคนมาพกัมากใชก้างเตน็ทน์อนตามพืน้ที่
ตา่งๆ ของวดั ซึง่กวา้งขวางมาก 

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

ข้อควรรู้ 

ถือศีล 8 

ควรศึกษาระเบียบของวัดและปฏิบัติตามอย่าง
เคร่งครัด  

การแต่งกาย ผู้ชายใส่เสื้อสีขาว, กางเกงสีขาว  
สีสุภาพ ผู้หญิงใส่เสื้อสีขาว กางเกง กระโปรงยาว 
ผา้ถงุสขีาวหรอืสสีภุาพ (ผูท้ีส่วมกางเกง ควรมผีา้
วางปิดหน้าตัก  

“ตีนผมให้เกลี้ยง ตีนซิ่นให้เพียง” (ผมให้หวีเป็น
ระเบียบ ชายผ้าถุงก็ให้เรียบเสมอกัน) 

ทานอาหารจากการบิณฑบาตและญาติธรรมนำมา
ถวาย  

ห้ามใช้โทรศัพท์โดยเด็ดขาด 

•

•

•

•

•

•

เที่ยว+ธรรม 
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ครูบาอาจารย์ 

วัดป่าสายปฏิบัติของหลวงปู่ชา สุภทฺโท 

วัดหนองป่าพง 
ต.โนนผึ้ง อ.วารินชำราบ  จ.อุบลราชธานี 

วัดฝ่ายอรัญวาสีแห่งนี้เป็นสถานที่ฝึกฝนอบรมพระภิกษุ สามเณร รวมถึงอุบาสก อุบาสิกาผู้  
ใฝ่ธรรมจำนวนมาก ให้เป็นผู้มักน้อยสันโดษ ปฏิบัติตามพระธรรมวินัยอย่างเคร่งครัด และ
พากเพียรปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์อย่างแท้จริง โดยยึดหลักพระธรรมคำสอนของพระพุทธเจ้า 
และมีหลวงปู่ชาเป็นผู้นำในการประพฤติปฏิบัติและเผยแผ่พระธรรม จนถึงปัจจุบันแม้หลวงปู่ชาจะ
มรณภาพไปนาน แต่ด้วยบรรยากาศที่ร่มรื่น สงบสงัด และวัตรปฏิบัติของพระเณรที่เรียบร้อย  
งามตา ยังเป็นแรงบันดาลใจและสร้างศรัทธาให้กับผู้มาวัดและนักปฏิบัติธรรมจำนวนมาก 

 

การศกึษาและปฏบิตัธิรรม  
ใช้หลักไตรสิกขาคือ ประพฤติปฏิบัติเรื่องศีล สมาธิ 
ปัญญา ให้บริสุทธิ์และบริบูรณ์ 

การเจรญิกรรมฐาน 
จะทำสมถะกรรมฐาน โดยใช้ “อานาปานสติ” พิจารณา
ลมหายใจ หรืออารมณ์กรรมฐานอื่นที่ถูกจริต เช่น 
พิจารณากาย ภาวนาพุทโธ มรณานุสติ ฯลฯ ใน
อิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน เพื่อให้จิตสงบ เป็นฐานใน
การดำเนินปัญญาหรือวิปัสสนากรรมฐาน พิจารณากาย
และใจโดยใช้หลักไตรลักษณ์ 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

ไมม่คีอรส์อบรม ผูม้าปฏบิตัธิรรมจะอยู ่3 วนั 7 วนั 
หรอืกีว่นักไ็ด้ ่ แตถ่า้อยูเ่ปน็เดอืนจะตอ้งมสีำเนาบตัร
ประชาชนพรอ้มผูร้บัรอง 

การปฏบิตัธิรรมประจำป ี ในชว่ง 12-17 มกราคม
ของทกุป ี เพือ่ระลกึถงึพระเดชพระคณุของหลวงปูช่า 
(หลวงปูช่ามรณภาพวนัที ่16 มกราคม) ถอืเปน็งาน
ใหญป่ระจำปขีองวดั 

•

•

พระโพธญิาณเถร หรอืหลวงปู่
ชา สภุทโฺท พระเถระผูใ้หญ ่ 
ผู้ ดำ เนินตามคำสอนของ
พระพุทธ เจ้ า ได้ อย่ า งน่ า  
เลื่อมใส มีผลงานด้านการ
เผยแผ่พระพุทธศาสนาโดด
เดน่ทีส่ดุรปูหนึง่ของเมอืงไทย 
ทั้งด้านมรดกธรรมคำสอนที่
ลึกซึ้งแต่เข้าใจง่ายจำนวน
มาก และแนวทางปฏบิตัดิา้น
วิปัสสนากรรมฐาน ที่ท่าน
พากเพียรอย่างยิ่งจนเห็นผล 
สามารถนำมาถ่ายทอดและ
อบรมลูกศิษย์จำนวนมากทั้ง
ชาวไทยและชาวตา่งชาตใิหไ้ด้
ประโยชนต์าม ปจัจบุนัมสีาขา
ของวดัหนองปา่พงกวา่ 300 
สาขาในเมืองไทยและหลาย
ประเทศทัว่โลก 

เจ้าอาวาส 
พระราชภาวนาวิกรม (พระอาจารย์เลี่ยม) อุปสมบท
เป็นพระภิกษุ พ.ศ. 2504 ย้ายสำนักมาอยู่วัดหนอง  
ป่าพง พ.ศ. 2512 ได้รับแต่งตั้งเป็นเจ้าอาวาส   
พ.ศ. 2537 หลงัจากหลวงปูช่ามรณภาพ มคีตปิระจำตน
วา่ “จะทำงานเพือ่ครบูาอาจารยผ์ูม้พีระคณุ ทำตามพระ
วนิยั...” 



15� 15�

การเดินทาง 

รถโดยสาร  
ขึ้นรถกรุงเทพฯ-วารินชำราบ   
รถไฟ  
หัวลำโพง-วารินชำราบ 
(จ.อุบลราชธานี) 

รองรบัผูม้าปฏบิตัธิรรมไดป้ระมาณ 100 คน 

แบ่งเขตอย่างชัดเจนระหว่างเขตสังฆวาสและฆราวาส 
ระหวา่งเขตผูป้ฏบิตัชิายและหญงิ 

ทีพ่กัเปน็อาคารรวมหลายสบิหอ้ง แตล่ะหอ้งพกัได ้3-5 คน 

ผู้ชายจะอยู่ในส่วนของพระ อาจจะนอนในกุฏิบ้างหรือ
บรเิวณชัน้บนของอาคารโรงครวั  

ฝา่ยหญงิจะอยูใ่นเขตแมช่ ี 

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดัหนองปา่พง 
46 ม.10 บ้านพงสว่าง ต.โนนผึ้ง อ.วารินชำราบ จ.อุบลราชธานี 34190 
โทรศัพท์ 0 4526 7563, โทรสาร 0 4526 8084 
www.watnongpahpong.org 

ตน้แบบวดัปา่ 
วดัหนองปา่พงเปน็ตน้แบบของวดัปา่ในประเทศไทย เนน้ความเรยีบงา่ย ใกลช้ดิธรรมชาต ิไม่
ฟุม่เฟอืยสะสม คงความเปน็พทุธ เปน็ผูรู้ ้ผูต้ืน่ ผูเ้บกิบานอยา่งแทจ้รงิ สิง่กอ่สรา้งตา่งๆ ที่
วดัหนองปา่พงเตอืนใจเราเรือ่งเหลา่นี ้ 
 
โบสถว์ดัหนองปา่พง  
มุ่งประโยชน์ใช้สอยเป็นหลัก พื้นอุโบสถยกลอยจากพื้นดินเพื่อที่ด้านล่างจะทำเป็นที่เก็บกัก  
นำ้ฝน และตดัสิง่ประดบัฟุม่เฟอืยตามขนบออก ไมม่ชีอ่ฟา้ ใบระกา ไมม่ผีนงั ประต ูจคุนได้
กวา่ 200 คน เสาและอาคารประดบัดว้ยเครือ่งปัน้ดนิเผาอสีาน แสดงภมูปิญัญาของทอ้งถิน่  
 
สถาปตัยกรรมอสีานและลา้นชา้ง  
ในจงัหวดัอบุลราชธานมีวีดัหลายแหง่ทีต่วัอโุบสถ (สมิ) งดงามตามสไตลล์า้นชา้งและศลิปะ
อสีาน ควรคา่แกก่ารเยีย่มชม เชน่ วดับรูพาราม วดัแจง้ วดัหลวง วดัทุง่ศรเีมอืง วดัสปุฏันาราม
วรวหิาร วดัพระธาตหุนองบวั วดัภเูขาแกว้ ฯลฯ  

เที่ยว+ธรรม 

ข้อควรรู้ 

วัตรปฏิบัติของพระภิกษุเคร่งครัดแบบสายวัดป่า 
สำรวม พูดน้อย (สำหรับผู้ชอบถามข้อปัญหา 
ท่านจะให้ลงมือปฏิบัติก่อน)  

ผู้มาปฏิบัติธรรมต้องเคร่งครัดวินัยเช่นกัน อาท ิ
ตืน่ต ี3 กนิอาหารมือ้เดยีว สำรวมกาย วาจา ใจ 
ใหม้าก ฯลฯ 

การแตง่กาย ผูช้ายใสเ่สือ้ขาวกางเกงขาว ผูห้ญงิ 
ใส่เสื้อขาวแขนยาว ผ้าถุงสีดำ ถ้ามีสไบให้เอา  
มาด้วย 

•

•

•

จากตลาดสดวารินชำราบ ต่อรถเมล์สีชมพู (สาย 3) 
ลงหน้าวัด จากนั้นต่อมอเตอร์ไซค์รับจ้างเข้าวัด 
ประมาณ 20 นาที 
***ถ้าเป็นรถทัวร์ของบริษัทนครชัยแอร์ สายกรุงเทพฯ-
อุบลราชธานี รถจะจอดหน้าวัดหนองป่าพงเลย (แต่
ต้องบอกพนักงานไว้ก่อน) 
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หัวหน้าสงฆ์ 

พระปราโมทย์ ปาโมชฺโช  
บวชเมือ่อาย ุ 48 ป ี เปน็การ
บวชครั้งที่ 2 ครั้งแรกบวช
เมื่อเป็นนักศึกษาที่วัดชล- 
ประทานรังสฤษฏ์  

หลวงพ่อฝึกอานาปานสติ  
ตั้งแต่ 7 ขวบกับท่านพ่อลี 
ธมฺมธโร วัดอโศการาม และ
ปฏิบัติเองอยู่ 22 ปี จนมี
โอกาสฝากตัวเป็นลูกศิษย์
เรียนวิปัสสนากรรมฐาน “ดู
จิต” กับหลวงปู่ดุลย์ใน พ.ศ. 
2525 นอกจากนี้หลวงพ่อยัง
เป็นศิษย์ของครูบาอาจารย์
สายวดัปา่อกีหลายทา่น  อาท ิ
หลวงพ่อพุธ ฐานิโย หลวงปู่
เทสก์ เทสฺรํสี หลวงปู่สิม 
พุทธาจาโร และหลวงปูส่วุจัน ์
สวุโจ เปน็ตน้ 

ธรรมะสำหรับคนเมือง 

สวนสันติธรรม 
อ.ศรีราชา จ.ชลบุรี 

“คดิมาก ศรทัธานอ้ย วดัไมค่อ่ยไป ใจไมค่อ่ยสู”้ ธรรมชาตขิองคนรุน่ใหม ่ ทีอ่าจไมใ่ชข่อ้ดขีอ้เสยี   
แตเ่ปน็เชน่นัน้เอง ดว้ยเหตปุจัจยัทางสงัคมและเศรษฐกจิ การศกึษาพระพทุธศาสนาสำหรบัคนรุน่นี ้ 
จงึตอ้งใชแ้งม่มุการอธบิายทีแ่ตกตา่งไปจากเดมิ   

วา่กนัวา่หลวงพอ่ปราโมทยเ์ปน็ปรากฏการณใ์หมข่องวงการศกึษาธรรมะ แตห่ลวงพอ่ยำ้วา่ ขึน้ชือ่วา่
ปรากฏการณก์ย็งัเปน็ของชัว่คราว แคพ่อพดูใหค้นรุน่นีเ้ขา้ใจได ้ ธรรมะของพระพทุธองคต์า่งหากคอื
ความจรงิของโลก การเรยีนธรรมะไมใ่ชเ่รือ่งยาก และมรรค ผล นพิพาน กไ็มใ่ชเ่รือ่งเหลอืวสิยั  
เชน่กนัสำหรบัคนยคุนี ้     

ใช้หลักไตรสิกขาคือ การศึกษาปฏิบัติใน  
เรือ่งของศลี การศกึษาปฏบิตัใินเรือ่งของจติ  
และการศึกษาปฏิบัติในเรื่องของปัญญา   
หรอืการเจรญิมรรคมอีงค ์8 

 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

สวนสันติธรรมเป็นสถานที่เพื่อการศึกษาธรรมะ ไม่เน้น
การเข้าพักปฏิบัติธรรม และไม่มีการจัดคอร์สอบรม  
หลวงพอ่กลา่ววา่ “อาจารยจ์ำเปน็ แตก่ารปฏบิตัใิกลช้ดิ
อาจารยไ์มจ่ำเปน็” เรยีนใหไ้ดห้ลกัแลว้ เมือ่มปีญัหาคอ่ย
มาสอบถามจากอาจารย ์   

ดังนั้นจึงมีลูกศิษย์จำนวนมากที่เรียนธรรมะผ่านซีดีของ
หลวงพอ่ ฝกึปฏบิตัติาม เมือ่มขีอ้สงสยัหรอืปญัหาในการ
ปฏบิตัจิงึคอ่ยมา “สง่การบา้น” กบัหลวงพอ่ทีว่ดั  

มบีา้นพกั 6 หลงั แยกเปน็สดัสว่นจากเขตพระสงฆ์
และส่วนจากภายนอก  

สิง่อำนวยความสะดวกสบายพรอ้ม และสะอาดมาก  

เฟอร์นิเจอร์ครบ และมีเครื่องเล่น mp3 สำหรับ
ฟังธรรม มีหนังสือธรรมะ และโต๊ะตั้งพระพุทธรูป   

ห้องน้ำ มีชักโครกและฝักบัว  

มทีางเดนิจงกรมหนา้หอ้งและภายในสวน บรรยากาศ
ร่มรื่น   

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 



1�4 1�5

การเดินทาง 

สวนสนัตธิรรม   
บ้านโค้งดารา ต.หนองขาม อ.ศรีราชา จ.ชลบุรี 20110 
โทรศัพท์ 08 1557 9878  
www.wimutti.net 

เที่ยว+ธรรม 

รถยนตส์ว่นตวั  
จากกรุงเทพฯ ใช้ถนนบางนา-ตราด หรือถนนมอเตอร์เวย์ไป  
ทางพัทยา (สาย 7) เมื่อพบป้ายร้านอาหารบัวตองทางขวามือ
ให้ชิดซ้าย ข้ามสะพานข้ามคลองชลประทาน แล้วเลี้ยวซ้าย
ออกทางคู่ขนานทันที  ไปต่ออีก 300 เมตร จะถึงถนนทางไป
สวนสันติธรรมอยู่ซ้ายมือ ขับไปตามป้ายบอกทาง เลี้ยวซ้ายไป
โรงเรียนบ้านโค้งดาราแล้วตรงไป 
  
รถโดยสาร 
จากกรุงเทพฯ ขึ้นรถที่เอกมัย รถสายศรีราชาหรือพัทยา   
ลงรถที่หน้าโรบินสัน ศรีราชา แล้วเดินไปขึ้นสองแถวสีฟ้า  
ที่แยกอัสสัมชัญ สายศรีราชา-หนองฆ้อ ลงรถหน้าสวนเสือ
ศรีราชา (15 บาท) แล้วต่อมอเตอร์ไซค์เข้าสวนฯ (50 บาท) 
หรือเหมารถสามล้อหรือมอเตอร์ไซค์จากท่ารถ (150 บาท)  

สือ่ธรรมะสมยัใหมร่ะบบไฮสปดี 
คนรุ่นใหม่ฟังเทศน์ด้วยไอพอด ไอโฟน แบล็กเบอร์ร ี และสื่อธรรมะสมัยใหม่มีให้ดาวน์โหลด  
มากมายทางอินเทอร์เน็ต มีคนเคยไปถามพระว่าขัดกันไหมกับหลักการพระพุทธศาสนา ท่าน
ตอบว่า พระพุทธเจ้าไม่ปฏิเสธคอมพิวเตอร์หรืออินเทอร์เน็ตหรอก ถ้าเราเข้าใจธรรมะก็ใช้
คอมพิวเตอร์ ใช้อินเทอร์เน็ต  ใช้ไอพอดได้   
 
สวนสตัวเ์ปดิเขาเขยีว 
ที่สวนสัตว์เปิดแห่งนี้ นักท่องเที่ยวจะได้เห็นสัตว์ต่างๆ มากกว่า 200 ชนิด จำนวนกว่า 
5,000 ตวั ซึง่สตัวจ์ะถกูปลอ่ยใหม้คีวามเปน็อยูต่ามธรรมชาต ิไมถ่กูกกัขงัไวใ้นกรง นกัทอ่งเทีย่ว
สามารถเดนิเลน่ชมสตัวไ์ดอ้ยา่งใกลช้ดิ เชน่ ลงิ คา่ง ชา้ง กวาง มา้ลาย แพะ นกยงู สวนสตัว์  
เปิดเขาเขียวเปิดให้เข้าชมทุกวัน ตั้งแต่เวลา 08.00-18.00 น. 

ข้อควรรู้ 

ปกติเปิดวันศุกร์-อาทิตย์ เวลา 07.00-10.00 น. 
ควรเช็กวันเปิดที่แน่นอนจากเว็บไซต์หรือสอบถาม
ได้ที่เบอร์โทรศัพท์ 08 1557 9878  

ค้าหารายชื่อผู้ได้รับอนุญาตเข้าพักซึ่งเปิดให้ลงชื่อ
แล้วใช้การจับฉลาก เต็มครบจำนวนแล้วถึง พ.ศ. 
2556 และยังไม่มีการเปิดให้ลงชื่อรอบใหม่ 

ผูท้ีเ่ดนิทางมาจากจงัหวดัไกลๆ บางคนมาพกัคา้งคนื
ที่รีสอร์ต หรือวัดในละแวกใกล้เคียงซึ่งทางวัด  
เหล่านั้นยินดีต้อนรับ  

มีการประเคนอาหารพระทุกวันเสาร์-อาทิตย์ ก่อน 
เวลา 08.00 น.  

เว็บวิมุตติ (www.wimutti.net) เป็นเว็บไซต์
ทางการแห่งเดียวของสวนสันติธรรมและหลวงพ่อ
ปราโมทย์ 

•

•

•

•

•

รถตู ้
ทุกวันเสาร์ -อาทิตย์ มีรถตู้
บริการจากกรุงเทพฯ ไปสวน
สันติธรรม ติดต่อได้ที่ เบอร์
โทรศัพท์ 0 2279 7838  
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เจ้าอาวาส   

พระมหาวรีะชยั ชยวโีร เปน็
ลูกศิษย์ที่บวชกับหลวงพ่อ
ปญัญานนัทะ วดัชลประทานฯ 
เมื่อ พ.ศ. 2529 ภายหลัง
จบการศึกษานักธรรมเอก 
และศึกษาศาสตร์ บัณฑิ ต 
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมา-  
ธริาช ได้เข้าฝึกวปิสัสนากบั
หลวงพ่อภัตทันตะอาสภะ 
มหาเถระที่ จ.ชลบุรี อยูถ่งึ 
3 ป ี จากนัน้ไดท้ำงาน ดา้น
การสอนวิปั สสนามาโดย
ตลอด     

 

สถานปฏิบัติศาสนกิจของชุมชน 

วัดคลองบางบ่อ (สำนักสงฆ์มฤคทายวัน)  
บ้านคลองบางบ่อ  อ.วังจันทร์ จ.ระยอง 

วดัของชมุชนในละแวก ต.วงัจนัทร ์ต.พลงตาเอีย่ม และ ต.บางบตุร ทีไ่ดร้ว่มใจกนัสรา้งวดัขึน้ เพือ่
ใหค้นในละแวกไดบ้ำเพญ็บญุกศุลในหลายดา้นตามแตจ่ติศรทัธา ลกัษณะเปน็สวนปา่ จดักจิกรรมสง่
เสริมศีลธรรมและปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่อง ซึ่งผู้ปฏิบัติส่วนใหญ่เป็นคนท้องถิ่นหรือเป็นลูกศิษย ์ 
พระอาจารยผ์ูส้อน   

หลากหลายแนวทาง ทั้งอานาปานสติ
ภาวนา  สายวัดป่า  และสายพองหนอ-  
ยุบหนอ  ขึ้นอยู่กับอาจารย์ที่สอน  ซึ่งมี  
ทั้งเจ้าอาวาส  แม่ชี  และพระภิกษุที่นิมนต์  
มาจากที่อื่น 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

เปิดสอนทุกต้นเดือน ระยะเวลา 4 วันต่อเดือน 
และในวันสำคัญทางพุทธศาสนา 

วันที่ 1-10 มิถุนายนของทุกปี มีปริวาสกรรม
ระดมธรรม พระภิกษุ สามเณร อุบาสก-อุบาสิกา 
มาเข้ากรรมฐาน  

บวชชีพราหมณ์  

ติดต่อโดยตรงกับทางวัดหรือทางโทรศัพท์   

•

•

•

•

ข้อควรรู้ 

สถานที่กว้างขวาง แต่อาจไม่ค่อยสะดวกสบายนัก  

พืน้ทีเ่ปน็ปา่เขา พอฝนตกถนนทางขึน้เขาจะลืน่มาก 
ไม่สามารถเดินได้  

•

•
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การเดินทาง 

ที่พักแยกชาย-หญิง รองรับผู้ปฏิบัติธรรมหญิง  
ได้ 50 คน และผู้ชายได้ 40 คน  

ห้องนอนรวม มีพัดลม มีเตียงให้เฉพาะผู้สูงอายุ 

มีพื้นที่ตั้งเต็นท์เพื่อการปลีกวิเวก    

ศาลาปฏิบัติใช้เป็นที่รับประทานอาหาร   

หอ้งนำ้รวมเปน็โอง่ตกัอาบ สำหรบัผูส้งูอายแุละเดก็ 

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดัคลองบางบอ่ (สำนกัสงฆม์ฤคทายวนั)  
79 ม.4 ต.พลงตาเอี่ยม อ.วังจันทร์ จ.ระยอง 21210 
โทรศัพท์ 08 7089 5021  
 

รถยนตส์ว่นตวั 
เมื่อผ่านตัวเมือง จ.ระยอง ให้มุ่งไปทาง อ.วังจันทร์ เมื่อถึง 
ให้กลับรถที่ยูเทิร์นที่ 3 และเลี้ยวซ้ายมีป้ายบอกทางเข้าวัด 
ขับตรงไป มุ่งหน้าไปหาภูเขา ประมาณ 5 กิโลเมตรจะถึงวัด  
 
รถโดยสาร  
รถโดยสารสายชลบุรี-แกลง หรือจันทบุรีสายใหม่  ลงที่สี่แยก
สหกรณ์ชะแวะ อ.วังจันทร์ จากนั้นให้โทรศัพท์เข้าไปที่วัด  
ทางวัดมีบริการรถรับ-ส่ง  

เขาชจีรรย ์ 
พระพุทธรูปแกะสลักนูนต่ำที่หน้าผาเขาชีจรรย์นามว่า “พระพุทธมหาวชิรอุตตโมภาสศาสดา” มี
ความหมายว่า พระพุทธเจ้าทรงเป็นศาสดาที่รุ่งเรื่อง สว่างประเสริฐดุจดังมหาวชิระ พระพุทธรูป
ประทับนั่งปางมารวิชัยเลียนแบบพระพุทธนวราชบพิตรศิลปะสุโขทัยผสมล้านนา ขนาดความสูง 
130 เมตร หน้าตักกว้าง 70 เมตร เปิดให้เข้าชมตั้งแต่เวลา 06.00-18.00 น. 
 
วดัญาณสงัวรารามวรมหาวหิาร จ.ชลบรุ ี
เป็นวัดที่สร้างขึ้นเพื่อถวายสมเด็จพระญาณสังวรฯ สมเด็จพระสังฆราชองค์ปัจจุบัน เมื่อ พ.ศ. 
2519 และต่อมาพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงรับเป็นองค์อุปถัมภ์ บริเวณวัดประกอบไปด้วย
มณฑปที่ประดิษฐานรอยพระพุทธบาทจำลอง พระเจดีย์ใหญ่ ซึ่งบรรจุพระบรมสารีริกธาตุของพระ
สัมมาสัมพุทธเจ้า และพระธาตุของพระอรหันต์สาวก วิหารพระญาณเรศร์ และศาลานานาชาติของ
ประเทศต่างๆ ซึ่งตั้งเรียงรายอยู่โดยรอบ เช่น สิงคโปร์ อินเดีย สวิตเซอร์แลนด์ เป็นต้น นอกจาก
นี้ยังมีวิหารเซียน สถาปัตยกรรมแบบจีนที่มีความใหญ่โตและสวยงาม 

เที่ยว+ธรรม 
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ครูอาจารย์  

พระภทัทนัตะ อาสภมหาเถระ 
พระธรรมทตูจากประเทศพมา่ 
เปน็ลกูศษิยพ์ระอาจารยม์หาส ี
สยาดอร ์ ผูเ้ปน็ตน้ตำรบัการ
ปฏิบัติกรรมฐานแบบ “พอง
หนอ-ยบุหนอ” หรอืทีรู่จ้กักนั 
“สายพระพมา่” ทา่นเดนิทาง
เข้ามาเผยแผ่วิปัสสนาธุระ  
ในประเทศไทย ตัง้แต ่ พ.ศ. 
2496 ปัจจุบันอาพาธและ
รักษาตัวอยู่ที่ โรงพยาบาล
ศริริาช 

ศูนย์เผยแผ่วิปัสสนากรรมฐาน (สายพอง-ยุบ) 

วัดภัททันตะอาสภาราม (สำนักวิปัสสนาสมมิตร-ปราณี)  
อ.บ้านบึง จ.ชลบุรี 

สรา้งขึน้จากศรทัธาของลกูศษิยท์ีม่ตีอ่หลวงพอ่พระภทัทนัตะ อาสภมหาเถระ และเพือ่สานตอ่งานของ
พระอาจารย์ในด้านการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐาน เป็นสถานปฏิบัติธรรมสำหรับสายนี้ที่พร้อมมาก  
สามารถรองรบัผูเ้ขา้มาปฏบิตัไิดถ้งึ 500 คน มกีจิกรรมดา้นการฝกึปฏบิตัติลอดทัง้ป ีมพีระอาจารย์
คอยแนะนำการปฏบิตัแิละสอบอารมณ ์ ซึง่จำเปน็มากสำหรบัการปฏบิตัสิายนี ้  ในดา้นสถานทีพ่กั
สะดวกสบายอยา่งมาก บรรยากาศรม่รืน่ มตีน้ไมด้อกไมม้าก ทกุบรเิวณเปน็ทีป่ฏบิตัธิรรม นัง่สมาธ ิ
เดนิจงกรมไดห้มด พืน้ทีด่า้นหลงัวดัจำลองเสาอโศกขนาดใหญ ่  

 

ปฏิบัติตามแนวมหาสติปัฏฐาน 4 โดย  
มีเทคนิควิธีปฏิบัติแบบสาย “พองหนอ-  
ยุบหนอ” มีการเดินจงกรม 6 จังหวะ และ
การนั่งสมาธิดูกายและจิต 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

มีตารางปฏิบัติธรรม 3 วัน ตลอดทั้งป ี โดยจัด
อบรมในวันสำคัญต่างๆ และจัดคอร์สอบรมให้กับ
หนว่ยงานทีม่าเปน็หมูค่ณะ   
บุคคลทั่วไปที่ต้องการปฏิบัติเดี่ยวนอกตารางการ
อบรม ตอ้งขออนญุาตเจา้อาวาสกอ่น โดยมากอยูไ่ด้
ไมเ่กนิ 15 วนั หากตอ้งการอยูเ่กนิกวา่นัน้ตอ้งไดร้บั
การรบัรองจากวปิสัสนาจารย ์ ซึง่จะอยูไ่ดน้านทีส่ดุ
เพยีง 120 วนั 

 
หมายเหต:ุ ชาวตา่งชาตสิามารถเขา้อบรมการปฏบิตัไิด ้  

•

•

เจ้าอาวาส 
พระอธิการสมศักดิ ์ โสรโท พุทธศาสตร์บัณฑิต (เกียรตินิยม) 
มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั มปีระสบการณด์า้นการ
ปฏบิตัสิมถะและวปิสัสนากรรมฐานในลกัษณะไมต่อ่เนือ่ง 9 ป ีและ
ปฏบิตัสิายพอง-ยบุจรงิจงัตอ่เนือ่ง 1 ป ี โดยมพีระภทัทนัตะ อาสภ-  
มหาเถระ เปน็พระอาจารยผ์ูใ้หก้รรมฐานและสอบอารมณ ์  
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การเดินทาง 

ที่พักมีให้เลือกหลายแบบหลายขนาด มีทั้งห้องโถง
ใหญ่ที่นอนรวมกัน มีห้องนอนสำหรับ 1-3 คน 
และมีที่สำหรับปักกลดเมื่อต้องการความสงบ   

ห้องน้ำอยู่ในที่พักเป็นส่วนใหญ่ นอกนั้นอยู่บริเวณ
อาคารปฏิบัติธรรม  

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดัภทัทนัตะอาสภาราม 
118/1 ม.1 บ้านหนองปรือ ต.หนองไผ่แก้ว อ.บ้านบึง จ.ชลบุรี 20220 
โทรศัพท์ 0 3816 0512, 0 3816 0509 โทรสาร 0 3816 0509 
http://bhaddanta.blogspot.com 

รถยนตส์ว่นตวั   
ใช้เส้นทางบางนา-ชลบุรี ลงสุดทางโทลเวย์ทางซ้าย   
(อมตะนคร) มุ่งไปทาง อ.บ้านบึง ก่อนถึงตลาดบ้านบึง 
ทางขวามือมีทางแยกไปแกลง ให้ไปตามเส้นทางนี้ 
(ทางหลวงหมายเลข 344) ประมาณไม่ถึงครึ่งชั่วโมง  
จะถึงสะพานลอยแรก ให้เลยสะพานลอยไปแล้วกลับรถ 
ไปตามป้าย วัดภัททันตะอาสภาราม โรงเรียนสมคิดจิตต์
วิทยา หรือสุสานบึงทอง  
 
รถโดยสาร 
ขึ้นรถที่สถานีขนส่งสายตะวันออก เอกมัย มีรถวิ่งตั้งแต่ 
05.00-21.00 น. สายบ้านบึง แกลง จันทบุรี (สายใหม่) 
ลงที่ปากทางเข้าวัดนิมมานราษฎร์บำรุง (หนองปรือ) 
หรือหน้าตลาดหนองปรือเก่า จุดสังเกตจะมีสะพานลอย
คนข้าม ใช้บริการมอเตอร์ไซค์รับจ้าง ซึ่งอยู่ด้านตรงข้าม 
จากจุดนี้ห่างจากวัดประมาณ 1 กิโลเมตร หรือสามารถ
เดินตรงไปตามทางไปโรงเรียนสมคิดจิตต์วิทยา จากนี้ไป
ถึงวัดภัททันตะฯ ซึ่งจะอยู่ทางซ้ายมือประมาณ 5 เสา
ไฟฟา้ ในกรณทีีม่กีระเปา๋หนกัและไมส่ะดวก สามารถตดิตอ่
เข้ามายังสำนัก เพื่อจัดรถไปรับที่ปากทางเข้าวัดตรงตลาด
หนองปรือเก่า 

ศนูยก์สกิรรมธรรมชาตมิาบเอือ้ง  
แหล่งสาธิตและเรียนรู้เรื่องเศรษฐกิจพอเพียง จากแนวคิดและทฤษฎีเศรษฐกิจพอเพียง   
เปิดอบรมแก่บุคคลทั่วไป การทำการเกษตรโดยหลักกสิกรรมธรรมชาติ “เลี้ยงดินเพื่อให้ดิน
เลี้ยงพืช” การปลูกป่า 3 อย่างเพื่อประโยชน์ 4 อย่าง โดยมีการจัดทำแปลงสาธิตในเรื่อง
การนำเทคโนโลยีชีวภาพมาใช้กับสมุนไพร ไม้ดอก ไม้ประดับ พืชผักสวนครัว นาข้าว เป็นต้น 
 
ปราสาทสจัธรรม  
ตั้งอยู่บริเวณแหลมราชเวช ต.นาเกลือ อ.บางละมุง จ.ชลบุรี เป็นศิลปะสถาปัตยกรรม  
ที่สร้างด้วยไม้ที่ยิ่งใหญ่ของประเทศ มีความหมายในทางนามธรรมคือ สะท้อนและสื่อให้เห็นถึง
ความสำคัญของศาสนาและปรัชญาซึ่งเป็นสิ่งค้ำจุนโลก และปรัญชาในการมุ่งสู่ความหลุดพ้นสู่
โลกหน้า ซึ่งเป็นความใฝ่ฝันของมนุษย์ทุกรูปทุกนาม 
 

ข้อควรรู้ 

งดการติดต่อสื่อสารและความบันเทิง
ทกุชนดิ เชน่ อา่นหนงัสอื ฟงัวทิย ุ
ใชโ้ทรศพัท ์
การแตง่กาย ผูช้ายใสเ่สือ้ขาวแขนสัน้
กางเกงขายาว ผูห้ญงิใสช่ดุชพีราหมณ ์
หรอืเสือ้ขาว กางเกงขายาว (ไมบ่าง 
ไมส่ัน้เกนิไป)   
สำหรบัคนทีไ่มช่อบหมา อาจตอ้งทำใจ
หนอ่ย เพราะวดัเลีย้งหมาเปน็จำนวน 
มาก แตม่กีรงขงัอยา่งด ี  

•

•

•

เที่ยว+ธรรม 
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ครูอาจารย์  

หลวงพ่อประสิทธิ ์ ถาวโร  
เป็นเจ้าอาวาสองค์แรกและ  
ผูบ้กุเบกิกอ่ตัง้วดั ตัง้แตพ่.ศ. 
2513 หลวงพ่อได้เผยแผ่
ธรรมะ การปฏบิตัธิรรมดา้น
สมถะและวิปัสสนากรรมฐาน  
ทั้งที่ถ้ำยายปริกและที่อื่นๆ 
กระทั่งมีพระภิกษ ุ สามเณร 
แม่ช ี อุบาสก และอุบาสิกา  
ศรัทธาเลื่อมใสมาร่วมสร้าง
เสนาสนะขึ้ นจำนวนมาก   
จนวัดเจริญก้าวหน้าทั้งด้าน
ถาวรวตัถแุละการปฏบิตัธิรรม  

หลวงพ่อประสิทธิ์มรณภาพ  
พ.ศ. 2550 

เจ้าอาวาส 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พระอธิการนพดล คุเณสโก  
ติดตามศึกษาและถือบวชกับ
หลวงพ่อประสิทธิ ์ ตั้ งแต ่
พ.ศ. 2536 ปัจจุบันดำรง  
ตำแหน่งเจ้าอาวาสและสอน
ปฏบิตัธิรรมดว้ยตนเอง 

ปฏิบัติธรรมภาคสนาม 

วัดถ้ำยายปริก   
อ.เกาะสีชัง  จ.ชลบุร ี

วดัถำ้ยายปรกิมคีณุสมบตัคิรบสำหรบัการเปน็สถานปฏบิตัธิรรมระดบัหลายดาวเลยทเีดยีว เนือ่งจาก  
มคีวามพรอ้มอยา่งมาก ทัง้สถานทีก่วา้งขวาง สะดวกสบาย อากาศด ี ววิทวิทศันส์วย และเดนิทาง
ไมไ่กลจากกรงุเทพฯ 

ครอูาจารย ์พระภกิษแุละแมช่ทีำความเพยีรกนัอยา่งจรงิจงั มแีนวปฏบิตัทิีผ่สานการใชช้วีติประจำวนั
เขา้กบัการปฏบิตัธิรรม วตัรปฏบิตัทิีห่ลวงพอ่ประสทิธิ ์เจา้อาวาสรปูแรกวางแนวไว ้กย็งัคงดำเนนิไป
อยา่งเขม้แขง็    

แต่ติดขัดเรื่องน้ำกินน้ำใช้ที่มีน้อย ทำให้ไม่สามารถรองรับผู้ปฏิบัติได้มากนัก จึงขอแนะนำเฉพาะ  
ผูส้นใจใฝก่ารปฏบิตัอิยา่งจรงิจงั อดทนไดก้บัความไมส่ะดวกดงักลา่ว และเพือ่ใหไ้มร่บกวนความเปน็
อยูข่องพระและแมช่ใีนวดัมากนกั    

ดำเนินตามมรรคมีองค ์ 8 คือ ศีล สมาธ ิ
ปัญญา เน้นการปฏิบัติธรรมทั้งในรูปแบบ
และนอกรปูแบบ   

การปฏบิตัใินรปูแบบ  
คือการเจริญสติปัฏฐาน 4 สมถะและวิปัสสนาคู่กัน โดย
ใช้เทคนิคต่างๆ ทั้งการนับลมหายใจ ดูลมสามฐาน 
(จมูก หทัย สะดือ) การเดินจงกรมถือแก้ว จงกรม
ทางวิบาก จงกรมหลับตา ฯลฯ   

การปฏบิตัธิรรมนอกรปูแบบ  
คือการทำงานที่มีประโยชน์ อาทิ ทำความสะอาด 
กวาดลานวัด ทำสวนครัว เป็นต้น 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

การมาปฏิบัติธรรมที่วัดคือการมาถือบวช ผู้ชายบวช
พราหมณ ์ผูห้ญงิบวชชพีราหมณ ์ถอืศลี 8 และนุง่ขาว
หม่ขาว ระยะเวลา 3-9 วนั หากตอ้งการอยูม่ากกวา่นัน้
ตอ้งใหเ้จา้อาวาสพจิารณา  
 
หมายเหตุ: ทางวัดสามารถรับผู้สนใจศึกษาปฏิบัติธรรม 
ทั้งชาวไทยและชาวต่างประเทศได้ครั้งละ 70-100 คน 
ถา้มาไมเ่ยอะกส็ามารถมาไดเ้ลย แตถ่า้มา 10 คนขึน้ไป  
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การเดินทาง 

เรอืนพกัเปน็แบบบา้นพกัตากอากาศ แยกชาย-หญงิ  

มหีอ้งนำ้ในตวั ตดิมุง้ลวด มพีดัลม พรอ้มตัง่นอน 
เสื่อ หมอน  

ในช่วงเทศกาล ถ้าคนมากันมากสามารถนอนรวม
ที่ศาลาปฏิบัติ  

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดัถำ้ยายปรกิ 
47 ม.2 ต.ท่าเทววงษ์่ อ.เกาะสีชัง จ.ชลบุรี 20120 
โทรศัพท์ 0 3821 6108, 08 7800 1444  
www.watthamyaiprik.com 

เที่ยว+ธรรม 

รถยนตส์ว่นตวั 
เมื่อขับมาถึง อ.ศรีราชา ให้ขับไปทาง
เกาะลอย ซึง่เปน็ทา่เรอืขา้มไปเกาะสีชัง 
สามารถจอดรถฝากไว้ที่นี่ได้  
   
รถโดยสาร  
นัง่รถทวัรจ์ากเอกมยั สายใต ้ หรอืจาก
สนามบนิสวุรรณภมูทิีผ่า่นศรรีาชา ลงรถ
ทวัรห์นา้หา้งโรบนิสนั ศรรีาชา หรอืทา่
รถ หากลงทีห่นา้หา้งโรบนิสนั นัง่สามลอ้
เครือ่ง (ราคา 40 บาท) ไปสง่ทีท่า่เรอื
เพื่อข้ามฝั่งไปเกาะสีชัง (เรือมีตลอด 
ออกเมือ่คนเตม็ คา่ขา้มฝัง่ 40 บาท) 
แลน่เรอื 30 นาทโีดยประมาณ จากนัน้
ไปต่อมอเตอร์ไซค ์ (30 บาท) หรือ
สามล้อเครื่องสกายแลปไปที่วัด เรือ  
ขา้มฟากไปเกาะสีชังมีตั้งแตเ่วลา 07.00-
18.00 น. 

ข้อควรรู้ 

ตอ้งประหยดันำ้มากๆ เพราะใชน้ำ้ฝนทีร่องไวท้ัง้ปี 
ทางวัดขอความร่วมมือให้อาบน้ำวันละ 1 ครั้ง 
พระชีที่นี่ยึดการปฏิบัติ “อาบน้ำวันละหนเดียว 
(อาบ 6 ขัน)”  
ศึกษาข้อวัตรปฏิบัติภายในวัด อาทิ อุบาสก  
จะเดินตามพระออกไปบิณฑบาต อุบาสิกาอยู่ช่วย
งานครัว 
นำบัตรประชาชน บัตรข้าราชการหรือใบขับขี่มา
ลงทะเบียน  
แต่งกายสุภาพเรียบร้อย หากถือบวชต้องแต่งชุด
ขาวลว้น 
อุบาสิกาที่มาบวชชีพราหมณ์ให้ใส่เสื้อผ้าแบบเดียว
กับแม่ชี นุ่งขาวเวลาปฏิบัติธรรม นุ่งสีน้ำตาล 
เวลาทำงาน 
เตรียมเสื้อผ้ามาให้ครบจำนวนวัน ไม่ควรซักผ้า  
รับประทานอาหารมังสวิรัติวันละ 1 มื้อ 

•

•

•

•

•

•
•

สตรบีรรลธุรรมเหมอืนบรุษุ 
หลวงพ่อประสิทธิ์เจ้าอาวาสรูปแรก ส่งเสริมให ้ 
ผูห้ญงิไดป้ฏบิตัธิรรม หลวงพอ่ประสทิธิเ์คยเทศน์
และต่อมาจัดพิมพ์เป็นหนังสือเรื่อง “สตรีบรรลุ
ธรรมเหมือนบุรุษ” ที่วัดจึงมีแม่ชีมาบวชอยู่
หลายรูป  
 
เกาะสชีงั   
รอบเกาะสีชังมีจุดท่องเที่ยวหลายแห่ง เกาะเล็ก
ใกล้เคียง แหล่งตกปลา และจุดดำน้ำด้านหลัง
เกาะ บนเกาะมพีระราชวงัจฑุาธชุราชฐาน ซึง่
เป็นพระราชวังที่ประทับในฤดูร้อนของรัชกาลที ่
5 มีสถานที่สำคัญอยู่ในนี้หลายแห่งด้วยกัน 
เช่น พิพิธภัณฑ์สัตว์น้ำของคณะวิทยาศาสตร์
ทางทะเล จุฬาฯ สะพานอัษฎางค์ ก่อสร้าง
ด้วยสถาปัตยกรรมแบบตะวันตก บ้านช่องบน
เกาะสีชังนิยมทาสีขาว และปลูกดอกลีลาวดีไว้
หน้าบ้าน ถึงเวลาจะออกดอกสวยงาม หาดถ้ำ
หินพังด้านหลังเกาะเป็นหาดยอดนิยมของเกาะ 
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ครูอาจารย์   

พระวิสุทธิญาณเถร (หลวงปู่
สมชาย ฐิตวิริโย) ถือกำเนิด
ในสกุลศาสนาพราหมณ์ แต่
ท่านกลับใฝ่ใจในพระพุทธ-
ศาสนาตั้งแต่เด็ก บรรพชา
เป็นสามเณรเมื่ออายุ 19 ปี  
และได้ถวายตัวเป็นลูกศิษย์
หลวงปู่มั่น ภูริทฺตตเถร ในปี
เดียวกัน  

หลวงปูส่มชายมรณภาพ เมือ่ 
วันที่ 18 มิถุนายน พ.ศ. 
2548 สิริอายุ 80 ปี 60 
พรรษา 

เจ้าอาวาส 
 
 
 
 
 
 
 
พระญาณวิลาส (บุญ สิริ
ปุญฺโญ) เป็นเจ้าอาวาสตั้งแต่ 
พ.ศ. 2526 จนถึงปัจจุบัน 

ธรรมะมีค่ามากกว่าวัตถ ุ

วัดเขาสุกิม  
ต.เขาบายศรี  อ.ท่าใหม่ จ.จันทบุรี  

วัดเขาสุกิมเป็นวัดขนาดใหญ่และสถานที่ท่องเที่ยวสำคัญของจังหวัด เนื่องจากมีทำเลที่ตั้งอยู ่ 
ตดิเขา  หอ้มลอ้มดว้ยตน้ไมใ้หญร่ม่รืน่ และมศีาสนสถานและสิง่กอ่สรา้งตา่งๆ กวา่ 100 หลงัคา 
รวมถึงศาสนวัตถุและโบราณวัตถุจำนวนมาก พระญาณวิลาสเจ้าอาวาสคนปัจจุบันเล่าว่า   
เปน็กศุโลบายของหลวงปูส่มชายทีพ่ยายามสรา้งวดัใหค้นอยากเขา้มาด ู ‘พอเขาเขา้มาเรากอ็บรมสัง่
สอนหลกัธรรมเขาได ้ ดา้นลา่งของวดัจงึคอ่นขา้งคกึคกั มนีกัทอ่งเทีย่วทัง้ชาวไทยและชาวตา่งชาติ
แวะเวยีนมาไมข่าดสาย สว่นดา้นบนยงัคงเงยีบสงบ เปน็สถานทีป่ฏบิตัธิรรมของพระภกิษ ุ สามเณร 
และผูม้าพกัปฏบิตัภิาวนา 

  

เน้นการเจริญสติในทุกอิริยาบถ โดยมีคำ
บริกรรม “พุทโธ” เป็นเครื่องอยู่ 

 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

มี 3 หลักสูตร คือ หลักสูตรปฏิบัติกรรมฐาน  
เพื่อการดับทุกข์ขั้นต้น ขั้นกลาง และขั้นสูง ตาม
แนวหลวงปูส่มชาย ฐติวริโิย ระยะเวลาตัง้แต ่5 วนั 
จนถึง 1 เดือน  ขึ้นอยู่กับผู้ปฏิบัติ 

ไม่มีตารางการจัดอบรมที่แน่นอน สามารถติดต่อ
ทางวัดได้โดยตรง 

•

•

ข้อควรรู้ 

วดันีเ้ปน็สถานทีท่อ่งเทีย่วของ จ.จนัทบรุ ี มญีาตโิยม
มาเที่ยวไม่ขาดสาย สถานที่ปฏิบัติไม่ได้แยกขาด
จากส่วนนี้จึงจะพบเจอผู้คนจำนวนมาก 

ที่พักบนเขาเป็นป่าย่อมๆ หน้าฝนยุงเยอะเป็น
พิเศษ 

•

•
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การเดินทาง 

วดัเขาสกุมิ   
ต.เขาบายศรี อ.ท่าใหม่ จ.จันทบุรี 22120 
โทรศัพท์ 0 3949 5242, 0 3949 5243  
www.khaosukim.org 

เที่ยว+ธรรม 

รถยนตส์ว่นตวั 
จากกรุงเทพฯ มุ่งหน้าสู่ จ.จันทบุรี ผ่าน อ.แกลง เข้าสู่   
อ.นายายอาม ตรงไปอีก 45 กิโลเมตรจะถึงบ้านห้วยสะท้อน  
และปั๊ม ปตท.อยู่ทางซ้ายมือ จากจุดนี้ตรงไปอีกประมาณ   
100 เมตรจะเป็นสามแยก และป้ายชี้ทางไปวัดเขาสุกิม ขับไป
ตามป้ายอีก 12 กิโลเมตรจะถึงวัด 
 
รถโดยสาร  
รถกรุงเทพฯ-จันทบุรี ลงที่ห้วยสะท้อน เดินเข้าไปในตลาดที่คิว
รถสองแถวแดงวิ่งห้วยสะท้อน-วัดเขาสุกิม 

อาคารที่พักรวม เพียบพร้อม สะดวกสบาย  

มีเตียงนอนหลายร้อยเตียง 

กุฏิเดี่ยวประมาณ 20 หลัง 

อาคารอเนกประสงค์ พักรวมกันได้หลายร้อยคน  

ห้องน้ำจำนวนมาก 

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

ยอดเขาพระบาท  
อยู่ห่างจากที่ทำการอุทยานแห่งชาติเขาคิชฌกูฏประมาณ 16.5 กิโลเมตร สามารถเดินทางโดย
รถยนต์ 10 กิโลเมตร และเดินเท้าขึ้นเขาอีกประมาณ 6.5 กิโลเมตร บริเวณยอดเขามีรอย
พระพุทธบาทพลวง ซึ่งเป็นที่เคารพสักการะของชาวจันทบุรีและจังหวัดใกล้เคียง ในช่วงเดือน
กุมภาพันธ์-มีนาคมของทุกปี ประชาชนหลายหมื่นคนจะเดินทางขึ้นไปนมัสการพระพุทธบาทบน
ยอดเขาแห่งนี้ จนเป็นงานประเพณีที่สำคัญของจังหวัดจันทบุรี  
 
นำ้ตกกระทงิ  
ต้นน้ำเกิดจากเทือกเขาคิชฌกูฏ มีความสูงถึง 13 ชั้น แต่ละชั้นมีความสวยงามแบบต่างๆ กัน 
และมีแอ่งน้ำใสสะอาดลงเล่นน้ำได้ แต่ละชั้นมีพืชจำพวกมอส เฟิร์นขึ้นปกคลุมเต็มเขียวชอุ่ม 
น้ำตกกระทิงอยู่ห่างจากที่ทำการอุทยานแห่งชาติเพียง 500 เมตร สามารถพายเรือแคนูชม
ธรรมชาติรอบอ่างเก็บน้ำหาดกระทิงและน้ำตกกระทิง 
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เจ้าอาวาส   

พระครอูนนัต ์ อกญิจโน อปุ-
สมบท พ.ศ. 2519 เมือ่มอีายุ
ยา่งเขา้ 22 ป ีทีว่ดัหนองปา่-
พง จ.อบุลราชธาน ีโดยมพีระ
โพธิญาณเถร (ชา สุภทฺโท) 
เป็นพระอุปัชฌาย ์ ท่านอยู่
ศกึษาปฏบิตัธิรรมตลอดจนขอ้
วตัรปฏบิตักิบัหลวงปูช่าอยา่ง
ใกลช้ดิเปน็เวลาหลายป ี และ
ได้ทำงานเป็นพระเลขาให้กับ
หลวงปู ่

เมือ่ พ.ศ. 2527 ไดเ้ดนิธดุงค์
ผ่านมาแถบนี้ ชาวบ้านมีจิต
ศรัทธาเลื่ อมใส ยกที่ดิน
จำนวนหนึ่งถวายเพื่อให้ท่าน
ปฏบิตัธิรรม ซึง่ไดม้กีารพฒันา 
มาตามลำดบั จนปจัจบุนัญาต ิ
โยมได้ช่วยกันสร้างสำนัก
สาขาอีก 10 แห่งในจังหวัด
ใกล้เคียง เพื่อให้พระเณร
และชาวบ้านใช้เป็นที่เจริญ
สมาธิภาวนา โดยให้อยู่ใน
ความดแูลของทา่นเจา้อาวาส 

สงบ วิเวก สัปปายะ  
เหมาะแก่การประพฤติปฏิบัติธรรม 

วัดมาบจันทร์ (สาขาวัดหนองป่าพงที่ 73) 
ต.แกลง อ.เมือง จ.ระยอง 

วดัตัง้อยูบ่รเิวณเขายายดา เนือ้ทีว่ดัมเีพยีง 12 ไร ่แตต่ดิเขตปา่สงวนแหง่ชาตทิีม่ปีา่ไมอ้ดุมสมบรูณ ์ 
วิเวกสัปปายะอย่างยิ่ง สภาพโดยรวมยังคงความเป็นธรรมชาต ิ ร่มรื่นตลอดป ี แม้มีการก่อสร้าง
อาคารถาวรเพือ่รองรบัญาตโิยมทีม่าวดัเพิม่มากขึน้ แตย่งัคงแนวคดิของวดัปา่ เรยีบงา่ย สะอาดตา 
และเน้นประโยชน์ใช้สอย ส่วนเขตที่พักของสงฆ์ยังคงตั้งอยู่ในบริเวณป่าและไม่มีไฟฟ้า บางเวลาที่
เหมาะสมทา่นพระอาจารยอ์นนัตจ์ะนำพระเณรปกักลดบรเิวณปา่รอบวดั   

การเจริญมรรคมีองค ์8  คือการเจริญสติ
อยูใ่นศลี สมาธ ิปญัญา  

ในด้านการอบรมสมาธิภาวนา ใช้วิธีรู้ลม
หายใจ (อานาปานสติกรรมฐาน) เพื่อให ้ 
จิตสงบ-สมถะสมาธ ิ เพื่อให้เป็นปัจจัยใน  
การปฏบิตัวิปิสัสนา เพือ่ใหเ้กดิปญัญา    

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

เปิดสอนทุกวันศุกร์-อาทิตย์แรกของเดือน  

สอนโดยพระเจา้อาวาส รองเจา้อาวาส หรอืพระสาย
ปฏิบัติท่านอื่น   

บางช่วงมีการปฏิบัติ 5 วัน 7 วัน และใน  
วันสำคัญทางพุทธศาสนา 

จดับวชชพีราหมณแ์ละบรรพชาอปุสมบทภาคฤดรูอ้น 

•

•

•

•

ข้อควรรู้ 

พืน้ทีข่องวดัเปน็เขตปา่เขา ตอ้งเดนิขึน้ลงระหวา่งอโุบสถ
และที่พัก จึงไม่เหมาะกับผู้ที่เดินไม่สะดวกและผู้ที่ไม่   
สามารถชว่ยเหลอืตวัเองได ้ 
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การเดินทาง 

ที่พักแยกชาย-หญิง สามารถรองรับผู้ปฏิบัติธรรม
ได้คราวละประมาณ 150 คน  

ผูช้ายพกัทีช่ัน้ลา่งของศาลาโพธญิาณ จคุนได ้50 คน  

ผูห้ญงิพกัทีช่ัน้ลา่งของศาลาหอฉนั และบา้นพกัรวม 
จุคนได้ประมาณ 100  คน 

ภายในหอ้งพกัมพีืน้ทีก่วา้งขวาง ไมม่เีตยีง มพีดัลม 
พร้อมเครื่องนอน หมอน ผ้าห่ม และล็อกเกอร ์ 
เก็บของ   

ควรเตรยีมเสือ้ผา้มาใหพ้รอ้ม 3 วนั เพือ่หลกีเลีย่ง
การซักผ้า  

โรงอาหารตั้งอยู่ในเต็นท์กึ่งกลางแจ้ง 

รับประทานอาหารวันละ 2 มื้อ เย็นดื่มน้ำปานะ   

•

•

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดัมาบจนัทร ์ 
ต.แกลง อ.เมือง จ.ระยอง 21160   
โทรศัพท์ 0 3861 7546 โทรสาร 0 3861 2333   
อีเมล marpjan@gmail.com www.watmarpjan.org 



รถยนตส์ว่นตวั  
ใช้เส้นทางพัทยา-ระยอง เข้า อ.แกลง มาตาม ถ.สุขุมวิท 
เลยทางแยกบ้านเพประมาณ 1 กิโลเมตร เลี้ยวซ้ายเข้ามา
ประมาณ 5 กิโลเมตร  
 
รถโดยสาร  
รถทัวร์ลงที่บ้านเพ จ.ระยอง แล้วจ้างรถมาส่งที่วัด  

หาดแมร่ำพงึ-บา้นกน้อา่ว  
หาดแม่รำพึง ชายหาดมีความยาว 12 กิโลเมตร สุดหาดเป็นที่ตั้งของบ้านก้นอ่าว ถนนเลียบ
ชายหาดยาว 10 กิโลเมตร มีที่พักสำหรับนักท่องเที่ยว รวมทั้งร้านอาหารทะเลสด ราคาย่อมเยา 
ชายหาดสะอาดเหมาะแก่การเล่นน้ำ 

ถำ้เขาวง 
อยู่ห่างจากตัวจังหวัดประมาณ 77 กิโลเมตร โดยแยกซ้ายจากถนนสุขุมวิทตรงกิโลเมตรที่ 286 
เข้าไป 12 กิโลเมตร เขาวงเป็นเส้นแบ่งเขต จ.ระยองกับ จ.จันทบุรี ตัวภูเขาอยู่ในเขต อ.แกลง  
สูง 186 เมตร มีถ้ำน้อยใหญ่ติดต่อทะลุถึงกันประมาณ 80 ถ้ำ แต่ละถ้ำมีหินงอกหินย้อยสวยงาม
มาก 

สวนศรเีมอืง  
หรือที่ชาวเมืองนิยมเรียกว่าเกาะกลาง ตั้งอยู่กลางเมือง ด้านหลังศาลากลางหลังเดิม เนื้อที่
ประมาณ 70 ไร่ ร่มเย็นด้วยพันธุ์ไม้และคูบัว ภายในสวนมีหอพระพุทธอังคีรส ซึ่งเป็นอาคารทรง
ไทยหลังคาจตุรมุขเป็นที่ประดิษฐานของพระพุทธอังคีรส ซึ่งถือเป็นพระพุทธรูปคู่บ้านคู่เมืองของ  
ชาวระยอง 

รถตู ้ 
ขึน้รถตูจ้ากอนสุาวรยีช์ยัสมรภมู ิ
ลงที่บ้านเพ จ.ระยอง หรือ
จ้างรถตู้ให้มาส่งที่วัด 

เที่ยว+ธรรม 
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เจ้าอาวาส   

พระอธกิารอคัรเดช (ตัน๋)   
ถริจติโฺต  

“นกัปฏบิตันิัน้ตอ้งทำลายหรอื
ละอารมณท์กุๆ ขณะจติ ซึง่
เมือ่มอีารมณก์เิลสเกดิขึน้ ตา
เห็นรูป หูได้ยินเสียง จมูก
ดมกลิ่นลิ้นสัมผัสรส กาย
สัมผัส เย็นร้อน อ่อนแข็ง 
เกดิความพอใจ เกดิความไม่
พอใจขณะจิตใดก็ตาม ใน
ขณะจิตต่อมาต้องทำลาย 
ละวางลงไปให้ได้ทำจิตให้ว่าง
จากอารมณ์ให้ได้นี่แหละจึง
เรียกว่าการประพฤติปฏิบัติ
ธรรม หรือการพัฒนาจิตใจ
ของเรา นั้นให้ดียิ่งขึ้นไปใน
ปัจจุบันธรรม ต้องต่อสู้อยู ่ 
ทีใ่จของเรานีแ่หละ” 

สำนักปฏิบัติธรรมเพื่อ “นักปฏิบัติธรรม”  โดยเฉพาะ 

วัดบุญญาวาส 
ต.บ่อทอง  อ.บ่อทอง  จ.ชลบุรี  

วัดป่าแห่งนี้เหมาะสำหรับ “นักปฏิบัติธรรม” ที่ต้องการสถานที่ปลีกวิเวก เพื่อการปฏิบัติธรรม  
เฉพาะตวั เนือ่งจากทีน่ีไ่มม่คีอรส์อบรม ไมม่ตีารางปฏบิตัทิีแ่นน่อนตายตวั และกฏุแิตล่ะหลงัเหมอืน
ผุดขึ้นกลางป่า ไม่มีใครรบกวนใคร ดังนั้นทุกอย่างขึ้นอยู่กับตัวผู้ปฏิบัติเองว่ามีความเพียรเต็มที ่ 
แคไ่หน โดยทางวดัเอือ้เฟือ้สถานทีอ่นัเงยีบสงบ รม่รืน่ และขอ้วตัรตา่งๆ ของวดัปา่ทีเ่อือ้ตอ่การ
ปฏบิตัธิรรม และมพีระอาจารยต์ัน๋เปน็กลัยาณมติรคอยตอบขอ้สงสยัใหท้กุวนั ทำใหท้ีน่ีเ่ปน็สถานที ่ 
สัปปายะเหมาะแก่นักปฏิบัติธรรมอย่างมาก แต่อาจไม่เหมาะสำหรับผู้เริ่มภาวนาและกลัวการอยู ่ 
คนเดยีว 

ยดึตามแบบอยา่งหลวงปูช่าและวดัหนองปา่พง  

การศกึษาและปฏบิตัธิรรม  
ใช้หลักไตรสิกขาคือ ประพฤติปฏิบัติเรื่องศีล สมาธ ิ
ปญัญา ใหบ้รสิทุธิแ์ละบรบิรูณ ์

การเจรญิกรรมฐาน   
จะทำสมถะกรรมฐาน โดยใช ้ “อานาปานสต”ิ พจิารณา
ลมหายใจ หรืออารมณ์กรรมฐานอื่นที่ถูกจริต เช่น 
พิจารณากาย ภาวนาพุทโธ มรณานุสต ิ ฯลฯ ใน
อริยิาบถยนื เดนิ นัง่ นอน เพือ่ใหจ้ติสงบ เปน็ฐานใน
การดำเนนิปญัญาหรอืวปิสัสนากรรมฐาน พจิารณากาย
และใจโดยความเปน็ไตรลกัษณ ์

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

ไม่มีการจัดคอร์สอบรม จึงเหมาะกับนักปฏิบัติธรรมที่มี
พื้นฐานมาแล้วและดูแลตัวเองได ้ แต่หากมีข้อสงสัย
สามารถมาสอบถามพระอาจารย์ได้ทุกวัน ช่วงเวลา  
9.00-11.00 น. ทีก่ฏุริบัแขก 

ข้อควรรู้ 

ควรติดต่อล่วงหน้าอย่างน้อย 1 เดือน และมีข้อแม้
ว่าผู้ที่จะเข้ามาปฏิบัติต้องเคยมากราบพระอาจารย์ตั๋น  
ที่วัดอย่างน้อย 1 ครั้ง 

พักได้คราวละไม่เกิน 15 วัน  

ถือศีล 8 

ที่วัดมีไฟฟ้าเฉพาะบางจุด ควรเตรียมไฟฉายหรือ
เทียนไปด้วย 

การแต่งกาย สุภาพเรียบร้อย ผู้ชายใส่เสื้อขาว 
กางเกงสีดำหรือสีขาว ผู้หญิงใส่เสื้อขาว ผ้านุ่งสีดำ
หรือสีขาว 

•

•

•

•

•
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การเดินทาง 

แบ่งเขตอย่างชัดเจน ระหว่างพระภิกษุ ผู้ปฏิบัติ
ชาย และผู้ปฏิบัติหญิง 

ที่พักเป็นกุฏิเดี่ยว มีประมาณ 30 หลัง   

อนุญาตให้นอนแค่คนเดียว ยกเว้นกุฏิหลังหนึ่งของ
ฝา่ยหญงิทีม่หีอ้งพกั 2 หอ้ง สำหรบัคนทีย่งัไมก่ลา้
อยู่คนเดียว  

มีห้องน้ำในตัว 

เครื่องนอน เสื่อ หมอน ผ้าห่ม ทางวัดมีให้ แต่
ควรนำมาเองเพื่อไม่ให้เป็นภาระกับพระ 

มีทางเดินจงกรมให้ทุกหลัง   

•

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดับญุญาวาส 
ต.บ่อทอง อ.บ่อทอง จ.ชลบุรี 20270 
โทรศัพท์ ติดต่อคุณสุวารี (ฮุ้น) 08 1865 4658 (เฉพาะเวลา 09.00-11.00 น.)  
www.watboonyawad.com 
 

รถยนตส์ว่นตวั 
จากกรุงเทพฯ ใช้เส้นทางมอเตอร์เวย์ (ทางหลวงหมายเลข 7)  
และทางหลวงหมายเลข 344 (บ้านบึง-แกลง) ผ่านสี่แยก 
อ.หนองใหญ่ จนถึง กม.62 ให้สังเกตป้ายวัดทางด้านซ้ายมือ 
ตรงข้ามกับปั๊มคาลเท็กซ์ เลี้ยวซ้ายเข้าสู่ถนนหมู่บ้าน แล้วขับ
ไปตามป้ายวัดบุญญาวาส (ทางค่อนข้างคดเคี้ยว ถ้าไม่ดูป้าย  
ให้ดีอาจหลงได้) 
 
รถโดยสาร 
รถกรุงเทพฯ-แกลง/กรุงเทพฯ-จันทบุรี บอกลงที่สี่แยก 
อ.หนองใหญ่ กม.61 จากนั้นจ้างมอเตอร์ไซค์เข้าไปที่วัด 
(ประมาณ 120 บาท) 

กลุม่เขาถำ้ตา่ง ๆ 
ใน อ.บ่อทอง มีกลุ่มถ้ำขนาดกลางถึงใหญ่จำนวนมาก เช่น ถ้ำเขาชะอางค์โอน จุคนได้เป็นพันคน
และมีหินงอกหินย้อยที่สวยงาม ในบริเวณใกล้เคียงยังมีถ้ำเขาชะอางค์ทรงเครื่อง ถ้ำเขาห้ายอด เขา
ถ้ำหมี เขาชะอางค์ คร่อมคลองเขากำแพง 
 
เมอืงโบราณพญาเร ่
เมืองพญาเร่เป็นชุมชนโบราณตั้งอยู่ในท้องที่ ต.ธาตุทอง อ.บ่อทอง จ.ชลบุรี ลักษณะรูปทรงของ
เมืองพญาเร่เป็นรูปวงรี 2 ชั้น ชั้นแรกมีเส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ 1,100 เมตร ชั้นในประมาณ 
600 เมตร คูเมืองและคันดินของส่วนชั้นนอกแลเห็นได้ชัดทางด้านเหนือ ส่วนด้านอื่นๆ เลือนหาย
ไปมากแล้ว ส่วนคูเมืองชั้นในและคันดินที่เป็นกำแพงเมือง ยังอยู่ในสภาพที่ค่อนข้างชัดเจนกว่าชั้น
นอก หลักฐานทางวัตถุต่างๆ จากเมืองพญาเร่ที่ขุดค้นพบมีกระดูกมนุษย์ กำไลสำริด และเศษ
ภาชนะดินเผา 

เที่ยว+ธรรม 
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เจ้าอาวาส   

พระครสูาธกุจิจานรุกัษ ์ปญุญ-
เตโช ผูก้อ่ตัง้บกุเบกิวดั ทา่น
ได้เดินทางมาปักกลดปฏิบัติ
ธรรมอยูร่ปูเดยีว ตัง้แต ่พ.ศ. 
2505 เนื่องจากเห็นว่าทีแ่หง่
นี้มีความเหมาะสม สัปปายะ
ทั้งสถานที่ตั้งและภูมิอากาศ 
เป็นสถานที่อิงเขา มีหมู่บ้าน
ล้ อมรอบ การคมนาคม
สะดวก แต่ยังคงความสงบ 
และอากาศดีตลอดทั้งปี  

 

 

“พุทโธ” และ “ยุบพอง”  
2 แนวทางภาวนาในวัดเดียว 

วัดเขาพุทธโคดม 
ต.สุรศักดิ์ อ.ศรีราชา จ.ชลบุร ี

วัดเขาพุทธโคดมตั้งอยู่ในตัวเมืองและอยู่ติดทะเล อากาศเย็นสบายตลอดป ี และมีเขตปฏิบัติธรรม   
2 ส่วน คือ ส่วนวัดด้านล่าง และศาลาธรรมสันติที่อยู่ด้านบน ด้านล่างโดยมากเป็นผู้มาวัด  
มานั่งสวดมนต์และนั่งสมาธ ิ “บริกรรมพุทโธ” ส่วนวัดด้านบนเป็นคอร์สอบรมธรรมประยุกต ์  
“สายยบุหนอ-พองหนอ” มหีลกัสตูรหลากหลายทัง้สำหรบัผูเ้ริม่ตน้ สำหรบัครอบครวั จนถงึผูท้ีเ่คย
ปฏบิตัมิาแลว้ 

 

หลกัอานาปานสตภิาวนา มคีำบรกิรรม   
“พทุโธ” 

คอร์สอบรมใช้แนวทางสติปัฏฐาน 4 ม ี 
คำบริกรรม “ยุบหนอ-พองหนอ” (ตาม
แนวทางคุณแม่สิร ิ กรินชัย) เน้นให้ความรู ้ 
ในเรื่องกรรมฐานเบื้องต้นและการปลูกฝัง  
หลกัจรยิธรรม   

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

หลักสูตรธรรมประยุกต ์ 3-10 วัน ประมาณ 3 ครั้ง  
ตอ่เดอืน โดยมลีกูศษิยค์ณุแมส่ริ ิกรนิชยั มาเปน็วิทยากร 
อาทิ 

การอบรมพฒันาจติใหเ้กดิปญัญาและสนัตสิขุ  

กรรมฐานประยกุตแ์ละธรรมชาตบิำบดัโรค   
โดย อ.สทุธวิสัส ์คำภา  

การเจรญิสต-ิสมาธ ิเพือ่พฒันาตนและงาน   
โดย รศ.จำเนยีร ชว่งโชต ิ

การอบรมวปิสัสนากรรมฐานตามแนวสตปิฏัฐาน 4   
โดย พญ.ผกา วราชติ  

วปิสัสนาโดยปรมตัถ ์อาจารยว์ลัลภ ชวนะปญัโญ 

หมายเหต:ุ แตล่ะหลกัสตูรกำหนดคณุสมบตัผิูเ้ขา้ปฏบิตัไิว้
ต่างกัน ควรตรวจสอบตารางอบรมประจำปีก่อนสมัคร 
และควรสมคัรลว่งหนา้ 

•

•

•

•

•



1�2 1�3

การเดินทาง 

วัดด้านล่างมีเรือนกรรมฐานให้ฝึกสมาธิ 

วัดด้านบนมีศาลาธรรมสันติสูง 4 ชั้น เป็นสถานที่
อบรมและพักอาศัย  

แยกชาย-หญงิ สามารถรองรบัผูป้ฏบิตัไิด ้200 คน  

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วดัเขาพทุธโคดม  
ต.สุรศักดิ์ อ.ศรีราชา จ.ชลบุรี 20110 
โทรศัพท์ 0 3877 2132, 0 3877 2944, 0 3831 2608 



รถยนตส์ว่นตวั 
วัดเขาพุทธโคดมอยู่ริมถนนสุขุมวิท กม.119+100 ม. เลย
ค่ายลูกเสือวชิราวุธประมาณ 2 กิโลเมตร ทางเข้าวัดอยู่
ระหว่างปั๊มน้ำมันเอสโซและปั้มเจ็ต ตรงมาประมาณ 100 
เมตร เลี้ยวขวาตามถนนขึ้นเขาประมาณ 300 เมตร  
 
รถโดยสาร 
รถทัวร์ปรับอากาศชั้น 1 (ป.1) มีทั้งจากหมอชิตและเอกมัย 
(ค่ารถประมาณ 100 บาท) ไม่แนะนำให้นั่ง ป.2 เพราะช้า 
ลงรถที่ตึกคอมฯ ศรีราชา ต่อรถสามล้อไปส่งที่วัดหรือสถานที่
ปฏิบัติธรรมบนเขา 

อา่งศลิา  
เป็นหมู่บ้านประมงริมทะเลอยู่ห่างจากตัวเมืองชลบุรีประมาณ 5 กิโลเมตร ปัจจุบันเป็น  
แหล่งเพาะเลี้ยงหอยนางรมและหอยแมลงภู่ และเป็นแหล่งทำครกหิน ในอดีตอ่างศิลาเคยเป็น
สถานตากอากาศชายทะเลเก่าแก่ที่สุดแห่งหนึ่ง มีตำหนักที่ประทับริมทะเลสมัยรัชกาลที่ 5 
สถาปัตยกรรมแบบยุโรปให้เห็นอยู่ ปัจจุบันอ่างศิลาเป็นย่านร้านอาหารทะเลสด ราคาถูกและดี 
สะพานปลาจำหน่ายอาหารทะเลสดๆ และมีตลาดเก่า 133 ปี ขายอาหารสูตรโบราณของท้อง
ถิ่น  
 

หาดบางแสน   
เป็นชายทะเลที่อยู่ใกล้กรุงเทพฯ มาก น้ำทะเลอาจไม่ใสสวย หาดทรายไม่มีให้เดินเล่น แต่หาด
บางแสนวันนี้ก็สะอาดเป็นระเบียบงามตา และเป็นจุดหมายปลายทางที่คึกคักตลอดสุดสัปดาห์   
 
 

ข้อควรรู้ 

ทางขึน้ลงคอ่นขา้งลำบาก ไมเ่หมาะสำหรบัผูม้ปีญัหา
สขุภาพขาและเขา่ 

ถอืศลี 8 ผูม้ปีญัหาสขุภาพถอืศลี 5  

•

•

รถตู ้
จากกรงุเทพฯ ปลายทางแหลม
ฉบงั, พัทยา หรือสัตหีบ บอก
คนขับว่าลง “วัดเขาพุทธโคดม 
ศรีราชา” รถตู้จะส่งถึงหน้าวัด 

หน้าวัดมีมอเตอร์ไซค์รับจ้าง
จอดอยู่ฝั่งตรงข้าม เรียกมาให้
ไปส่งบนเขาที่ปฏิบัติธรรมได ้

 

เที่ยว+ธรรม 
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เชื่อกันว่าศาสนาพุทธเข้าสู่ดินแดนภาคใต้ของประเทศไทย นับแต่ยุคสมัยที่พระเจ้าอโศก
ส่งสมณทูตเผยแพร่พุทธศาสนาในสุวรรณภูมิ พ.ศ. 235 

พระโสณะ พระอุตตระ พระฌานียะ พระภูริยะ และพระมูนียะ นำคณะสามเณรและโยม
ญาติกลุ่มหนึ่งราว 40 คน เดินเท้ามายังดินแดนที่ผู้คนมีสิ่งยึดเหนี่ยวในจิตใจคือ ‘ผี’ หรือ
วิญญาณแห่งธรรมชาติและวิญญาณบรรพบุรุษปกปักรักษา 

อย่างไรก็ตามในแผ่นดินอินเดียเมื่อสิ้นพระเจ้าอโศก ศาสนาพราหมณ์ก็กลับมาอีกครั้ง   
เป็นผลให้ภาคใต้ของประเทศไทยทุกวันนี้ ไล่ตลอดลงไปถึงปลายคาบสมุทรและเกาะแก่ง   
ได้รับอิทธิพลของศาสนาพราหมณ์ด้วย จวบจนราวพุทธศตวรรษที่ 14 พุทธศาสนาซึ่ง  
หวนกลับรุ่งเรืองในรูปแบบลัทธิมหายาน ก็เป็นนิกายศาสนาที่แผ่ไพศาลทั่วคาบสมุทร ซึ่งใน
เวลานั้นรู้จักกันในนามอาณาจักรศรีวิชัย  

ศาสนประจักษ์ที่ยังดำรงอยู่ทางภาคใต้ของไทย อาทิ พระเจดีย์บรมธาตุไชยา จ.สุราษฎร์-
ธานี รวมทั้งพระรูปหล่อสำริดอวโลกิเตศวรที่งดงามราวนิรมิต (พบในไชยาเช่นกัน) กระทั่ง
เมื่อศรีวิชัยเปลี่ยนแปลงโครงสร้างอำนาจไปอยู่กับราชวงศ์ซึ่งนับถือลัทธิไศวเวทของศาสนา
พราหมณ์ อิทธิพลนี้แผ่ทั่วคาบสมุทรซึ่งเป็นที่ตั้งของประเทศมาเลเซียในปัจจุบัน แต่กลับ  
ไม่แผ่ขึ้นมามากไปกว่านั้น 

เหตุผลสำคญัคือการทีก่ษตัรยิแ์หง่นครศรธีรรมราชเปน็องค์อปุถมัภกพระพุทธศาสนา นกิาย
เถรวาทซึง่รบัมาจากศรลีงักา กษตัรยิแ์หง่ตามพรลงิค ์ นครศรธีรรมราชเรยีกนามพระองคว์า่ 
‘ศรธีรรมโศกราช’ สะทอ้นความเชือ่ ความศรทัธา และความปรารถนาทีจ่ะเปน็พระเจา้อโศก
อยา่งชดัแจง้ พระพทุธเจดยีอ์งคใ์หญท่ีเ่รยีกกนัตดิปากวา่ ‘พระธาตเุมอืงนคร’ เปน็ประธานสงา่
อยู่กลางเมือง พุทธเถรวาทศาสนาจากที่นี่ถูกส่งไปต่อยังอาณาจักรไทยอื่นๆ อาท ิ อโยธยา 
สโุขทยั และเชยีงใหม ่ศลิาจารกึหลกัหนึง่ของสโุขทยัสลกัขอ้ความยนืยนัรากเหงา้ของตนวา่  

การเดินเท้าและรอยเท้ามีความหมายเสมอ โดย บนิหลา สนักาลาครี ี 
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“...พ่อขุนรามคำแหงกระทำโอยทานแก่
มหาเถร สังฆราชปราชญ์เรียนจบปิฎก
ไตร หลวกกว่าปู่ครูในเมืองนี้ ทุกคนลุกแต่
เมืองศรีธรรมราชมา”  

หลวก แปลว่า แม่นยำ ฉลาดเฉลียว 

ในชว่ง 100 ปแีรกของอาณาจกัรอยธุยา คอื
ราว พ.ศ. 1900 เศษๆ อาณาจกัรนอ้ยใหญ่
บนคาบสมุทรมลาย ู เช่น มะละกา ปาหัง   
และตอ่มากท็ัง้หมด เปลีย่นจากศาสนาพราหมณ ์
ฮินดูไปเป็นอิสลาม ขณะที่พุทธศาสนายังคง
รุ่งเรืองในพื้นที่ภาคใต ้ พระเถราจารย์รูป
สำคญัคอืพระมหาสามรีาม หรอืหลวงปูท่วด
วดัพะโคะ วัดช้างไห้ ก็มีชีวิตอยู่ในยุคสมัย
ปลายอยุธยานี้ 

ในช่วงปลายอยุธยาต่อกับธนบุรีและรัตน-  
โกสนิทร ์ หลายครั้งที่ดินแดนภาคใต้ประสบ
ภัยสงคราม ทัง้จากพมา่และการจลาจลกลาง
เมอืง พงศาวดารระบุถึงพระสงฆ์ที่เป็นหลัก
เป็นขวัญ เป็นกำลังใจให้ชาวเมือง อย่าง
หลวงปู่แช่ม วัดฉลอง จ.ภู เก็ต หรือ  
พระมหาช่วย เมืองพัทลุง ฯลฯ จวบกระทั่ง 
พ.ศ. 2449 ในรัชสมัยพระบาทสมเด็จ  
พระจลุจอมเกลา้เจา้อยูห่วั ในพืน้ทีอ่ำเภอไชยา 
จ.สุราษฎร์ธานี เพชรแห่งพระพุทธศาสนา  
ก็ก่อกำเนิดที่นี่อีกครั้ง 

เด็กชายเงื่อม พานิช เกิดวันอาทิตย์ ขึ้น   
7 ค่ำ เดือน 7 ปีมะเมีย ตรงกับวันที่ 27 
พฤษภาคม พ.ศ. 2449 ในกาลต่อมาเมื่อ
อายคุรบบวชกอ็ปุสมบทในนาม “อนิทปญัโญ” 
ซึ่งแปลว่าผู้มีปัญญาอันยิ่งใหญ่  

พระเงือ่ม อนิทปญัโญ เดนิทางเขา้กรงุเทพฯ 
แสวงหาความรู้นักธรรมและเปรียญ หากไม่
นานต่อมา นับแต่พรรษาที่ 6 การเดินทาง
แท้จริงกลับเกิดขึ้น คือการกลับสู่บ้านเกิด
ภาคใต้ ละทิ้งจุดมุ่งหมายหาพัดยศเปรียญ 
หากแต่หาสิ่งซึ่งเป็นแก่นแท้จริงของพุทธ-
ศาสนา  

“เราตกลงใจกันแน่นอนแล้วว่า กรุงเทพฯ 
ไมใ่ชเ่ปน็ทีท่ีจ่ะคน้พบความบรสิทุธิ ์ การถลำ
เข้าเรียน ปริยัติธรรมทางเจือด้วยยศศักดิ์ 
เป็นผลดีให้เรารู้สึกตัวว่าก้าวผิดไปหนึ่งก้าว 
หากรู้ไม่ทันก็จะต้องก้าวไปอีกหลายก้าว 
และยากที่จะถอนออกได้เหมือนบางคน จาก

การรู้สึกว่าก้าวผิดนั่นเองทำให้พบเงื่อนว่าทำ
อย่างไรเราจะก้าวถูกด้วย 

“เราเดินตามโลกตั้งแต่นาทีที่เกิดมาจนถึง
นาทีที่มีความรู้สึกนี้ ต่อนี้ไปเราจะไม่เดิน
ตามโลกและลา โลกไปค้นหาสิ่งที่บริสุทธิ์
ตามรอยพระอริยะที่ค้นแล้วจนพบ หากเรา
ขืนเดินตามโลกและเป็นการเดินตามหลังโลก 
ตามหลังอย่างไม่มีเวลาทัน ถึงแม้ว่าเราจะ
ได้เกิดอีกตั้งแสนชาติก็ดี บัดนี้เราจะไม่เดิน
ตามหลังโลกอีกต่อไป จะอาศัยโลกสักแต่
กาย ส่วนใจเราจะทำให้เป็นอิสระจากโลก
อย่างที่สุด เพื่อเราจะได้พบความบริสุทธิ์ใน
ขณะนั้น” ท่านกล่าวอธิบายในเวลาต่อมา 

นบัแตร่าว พ.ศ. 2475 พระเงือ่ม อนิทฺปญัโญ  
ก็ปวารณาเรียกตัวเองอย่างนอบน้อมต่อองค์
พระผู้มีพระภาคเจ้าว่า ‘พุทธทาส’  

“ข้าพเจ้ามอบชีวิตและร่างกายนี้ ถวาย  
แด่พระพุทธเจ้า ข้าพเจ้าเป็นทาสของ  
พระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้าเป็นนายของ
ข้าพเจ้า เพราะเหตุดังว่ามานี้ ข้าพเจ้าจึง
ชื่อว่า พุทธทาส” (ตามรอยพระอรหันต์) 

พระโพธิสัตว์อวโลกิเตศวร 
 

ใน พ.ศ. 2448 หรือสมัยรัชกาลที่ 5 แห่ง
กรุงรัตนโกสินทร์ สมเด็จพระเจ้าบรมวงศ์เธอ 
กรมพระยาดำรงราชานภุาพ เสนาบดคีนสำคญั
ได้เสด็จไปสักการะพระบรมธาตุไชยา มีเรื่อง
เล่าว่า ทรงทอดพระเนตรจากหลังช้างเห็นรูป
สำริดรูปหนึ่งกลิ้งอยู่ในพงหญ้าริมกำแพงพระ
ธาตุ ทรงสั่งช้างทรุดลงและโดยพระกิริยาที่
แทบจะกระโจนลง ทรงอุ้มสำริดแตกหักรูปนั้น
ขึ้นมาด้วยพระองค์เอง  

สำริดรูปนั้นคือพระโพธิสัตว์อวโลกิเตศวร อายุ
ศิลปะในราวพุทธศตวรรษที่ 13-15 หรือราว
กวา่ 1,000 ปทีีแ่ลว้ พระโพธสิตัวอ์วโลกเิตศวร
เปน็พระโพธสิตัวข์องพทุธศาสนานกิายมหายาน 
ทรงปรากฏขึ้นพร้อมๆ กับมนตร์ ‘โอม มณี 
ปัทเม หุม’ เพื่อช่วยเหลือสรรพสัตว์ที่ทนทุกข์
ในวัฏฏะสงสาร  

การที่มีรูปสำริดหล่อของพระองค์ที่วัดพระบรม
ธาตุไชยา (และยังพบเจออีกมากมายหลายที่ 
โดยเฉพาะทางภาคใต้ของประเทศไทย) เท่ากับ
ยืนยันว่านิกายมหายานเคยเป็นที่เลื่อมใสโดย
กว้างขวางในพื้นที่นี้มาก่อน ก่อนจะเปลี่ยน
แปรเป็นนิกายเถรวาทหินยาน กล่าวสำหรับ
พระอวโลกิเตศวรองค์นี้มีขนาดใหญ่เท่าตัวคน 
หากชำรุดเหลือเพียงครึ่งท่อนคือเหลือแค่จาก
พระศิราภรณ์ถึงท่อนสะโพกเท่านั้น (114 ซม.) 
แต่ยังคงดำรงความงดงามอย่างยิ่ง โดยเฉพาะ
พระพักตร์อิ่ม งาม และสะท้อนความอ่อนโยน 
เมตตา ทรงเอียงสะโพกในท่าตริภังค์ สะท้อน
ความเคลื่อนไหวและการสะบัดของเส้นสมบูรณ์
ทั้งพลังศิลปะและศรทัธา ปจัจบุนัรปูพระโพธสิตัว์
อวโลกเิตศวรองค์นี้ ประดิษฐานอยู่ที่พิพิธภัณฑ  
สถานแห่งชาติกรุงเทพฯ และมีรูปจำลองไว้ที่
พิพิธภัณฑสถานแห่งชาติไชยา ภายในวัด
พระบรมธาตุไชยา 

1�7



1��

วัดแก้วโกรวาราม จ.กระบี ่ หลวงพ่อหรีด 
วัดป่าโมกข ์ จ.พังงา ขณะที่ลุ่มทะเลสาบ
พทัลงุ-สงขลา เรือ่งของพระอาจารยท์องเฒา่ 
ต้นธารวัดเขาอ้อ ซึ่งในกาลต่อมามีศิษย์
ฆราวาสคนสำคญัอยา่ง พล.ต.ต.ขนุพนัธรกัษ์
ราชเดช (บตุร พนัธรกัษ)์ ธำรงและกำจาย
ชื่อเสียงของสำนักเลื่องลือ รวมทั้งเรื่องของ
หลวงปูเ่มฆ วดัปา่ขวางปาง พระเลไลย ์

ลงถงึจงัหวดัชายแดนภาคใต ้ ดนิแดนทีพ่ทุธ-  
ศาสนิกชนกลืนกลมอยู่ กับอิสลามิกชน   
เรื่องของสำนักปฏิบัติธรรม วัดและพระภิกษุ
ในปัตตานี ยะลา และนราธิวาส นอกเหนือ
จากหลวงพอ่ทวด วดัพะโคะ และพระอาจารย์
ทมิซึง่เลือ่งลอืแลว้ ยงัมพีอ่ทา่นแดง วดัใหม ่
โคกโพธิ์ จ.ปัตตานี พ่อท่านฉิ้น วัดเมือง 
จ.ยะลา พ่อท่านดำ วัดใหม่นภาราม 
จ.นราธวิาส ที่กล่าวถึงกันอย่างอัศจรรย์คือ
เรื่องของหลวงพ่อครน  

ดว้ยทา่นมไิดพ้ำนกัพรรษาในเขตประเทศ แต่
วดัอตุตมาราม หรอืวดับางแซะของหลวงพอ่ 
อยูใ่นรฐักลนัตนั ประเทศมาเลเซยี ศาสนกิชน  
ทีน่ัน่เคารพทา่นอยา่งยิง่   

สวนโมกขพลาราม เมืองไชยา ก็ก่อเกิดใน  
ปีเดียวกันนั้น 

ทา่นพทุธทาสศกึษาและอรรถาธบิายพระธรรม 
เป็นปราชญ์ เป็นเสาหลักพระพุทธศาสนา 
กระทั่งกาลละสังขารเมื่อ พ.ศ. 2536 แต่
ความเป็นพระของท่าน ความเป็นครูของ
ท่าน อรรถาธิบายพระธรรมอันมากมายไม่มี
เหน็ดเหนื่อย ดังปณิธานชีวิตที่ท่านวางไว้ 3 
ข้อ คือ  

ให้พุทธศาสนิกชนหรือศาสนิกชนแห่ง
ศาสนาใดก็ตามเข้าถึงความหมายอัน
ลึกซึ้งที่สุดแห่งศาสนาของตน  
ทำความเข้าใจอันดีระหว่างศาสนา  
ดึงเพื่อนมนุษย์ให้ออกมาเสียจากวัตถ ุ
นิยม 

วัดและสถานปฏิบัติธรรมจำนวนมากใน  
ภาคใต้ ศึ กษาและ เดิ นตามรอยท่ าน  
พุทธทาส อาทิ สำนักสงฆ์เขาสันติ หมู่บ้าน
เขาตะเกียบ อ.หัวหิน ทีปภาวันธรรมสถาน 
เกาะสมุย จ.สุราษฎร์ธาน ี วัดป่าแสงธรรม 
เกาะพะงัน จ .สุราษฎร์ธาน ี วัดทุ่งไผ ่
จ.ชมุพร เปน็ตน้ จนอาจกล่าวได้ว่า สวน
โมกขพลารามส่งผลไพศาลดังชื่อนามที่แปล
ว่า อารามแห่งพลังเพื่อความหลุดพ้น  

นอกเหนือจากท่านพุทธทาส ในช่วงคร่อม
เกีย่วของ ‘กึง่พทุธกาล’ ระยะเวลา 100 ปี
มานี ้ ทางภาคใตย้งัมพีระภกิษทุีเ่ครง่ปฏปิทา 
จนเป็นที่นับถือเลื่อมใสของชาวบ้านเป็น
จำนวนมาก หลายรูปหลายองค์สืบตำนาน 

1.

2.
3.

‘ตายไมเ่นา่ เผาไมไ่หม’้ มศีษิยานศุษิยไ์ปทัว่
ประเทศ  

อาทิ หลวงพ่อสงฆ์ วัดเจ้าฟ้าศาลาลอย, 
หลวงพ่อไสย วัดถ้ำเทพเจริญ สองรูปนี้  
เป็นมหาเกจิแห่งชุมพร หลวงพ่อแดงและ
หลวงพอ่พรหมแหง่เกาะสมยุ จ.สรุาษฎรธ์านี 
พ่อท่านซัง วัดวัวหลง พ่อท่านคล้าย วัด
สวนขัน พ่อท่านหนูพิน วัดขนาบนาก 
จ.นครศรีธรรมราช โดยเฉพาะพ่อท่านคล้าย 
ผู้เยือกเย็นและยิ้มแย้มอยู่เสมอ ชื่อของท่าน
จะถูกต่อด้วยสมัญญา ‘วาจาสิทธิ์’ เป็นพ่อ
ท่านคล้ายวาจาสิทธิ์ ที่ใครต่อใครอยากให้
ท่านให้พรเป็นที่สุด 

ปฏิปทาของพระสงฆ์ผู้มรณภาพในวัย 96 
รูปนี้ สะท้อนแจ่มชัดในบทกลอนที่พ่อท่าน
เขยีนไวส้ัง่สอนพระนวกะ และสอนตวัทา่นเอง 
ดังนี้ 

“ศีลสิบโดยตั้ง รักษาโดยหวัง  

องค์ศีลทั่วผอง สองร้อยยี่สิบเจ็ด 

สิ้นเสร็จควรตรอง ศีลสิบหม่นหมอง  

สองร้อยมรณา” 

 

ทางด้านทะเลใต้ฝั่งอันดามัน ไล่ลงไปตั้งแต่
ระนองจรดเมืองสตูล เรื่องราวปาฏิหาริย ์ 
ของหลวงพ่อด่วน วัดบางนอน จ.ระนอง   
ที่สรีระไม่มอดไหม้ในเพลิงพระราชทาน,   
พอ่ทา่นหวน วดัโคกหลอ่ จ.ตรงั หลวงปูส่งิห ์

พระบรมธาตุไชยา  
อ.ไชยา จังหวัดสุราษฎร์ธานี 
 

พระบรมธาตุไชยาเป็นพุทธศาสนสถานโดยไม่มี
ข้อสงสัย แต่สิ่งที่ยังเป็นคำถามอยู่ก็คือ การที่
มีพระบรมธาตุองค์นี้สามารถใช้อ้างอธิบายได้
หรือไม่ว่า ครั้งหนึ่งไชยาเคยเป็นศูนย์กลาง 
(หรืออย่างน้อย 1 ใน 3 ศูนย์กลาง) ของ
อาณาจักรพุทธศาสนาที่ยิ่งใหญ่แห่งท้องทะเลใต้ 
นาม ‘เชลิโปเช’ หรือ ‘ศรีวิชัย’ มาก่อน 

ศรีวิชัยเป็นอาณาจักรที่ก่อเกิดในราวพุทธ
ศตวรรษที่ 12-13 ร่องรอยยังคงหลงเหลือ
ปรากฏบนเกาะชวา สุมาตรา และที่ไชยาแห่ง
นี้ พุทธศาสนาของศรีวิชัยเป็นลัทธิมหายาน 
ศาสตราจารย์ ดี.จี.อี. ฮอลล์ มีความเห็นว่า 
เป็นมหายานที่มีฮินดูปะปน เอนเอียงไปแบบ
ตันตระ 

สำหรับพระบรมธาตุไชยาเป็นเจดีย์ก่อด้วยอิฐ 
ไม่สอปูน เรือนธาตุเป็นผังรูปกากบาท มีมุข 
4 ด้าน มุขทิศตะวันออกมีทางเข้าสู่โถงกลาง 
ความสูงจากฐาน (ซึ่งปัจจุบันถูกถมจมใต้ดิน) 
ถึงยอดประมาณ 24 เมตร มีเจดีย์ราย 
(บริวาร) 4 ทิศ สันนิษฐานว่าก่อสร้างขึ้น  
ในราวพุทธศตวรรษที่ 13-14 โดยได้อิทธิพล
จาก ‘จันทิ’ หรือเจดีย์เมนดุตแห่งเกาะชวา 
อย่างไรก็ตามรูปทรงที่เห็นอยู่ในปัจจุบันนี้เป็น
ผลจากการบูรณะ และเพิ่มลวดลายของศิลปะ
รัตนโกสินทร์เข้าไปตั้งแต่สมัยรัชกาลที ่ 5 
เปน็ตน้มา 

ปัจจุบันวัดพระบรมธาตุไชยาเป็นพระอาราม
หลวงชั้นเอก ชนิดราชวรมหาวิหาร 

นอกจากนี้ภายในบริเวณราชวรมหาวิหารแห่งนี้
ยังมีพิพิธภัณฑสถานแห่งชาติไชยา เป็นที่เก็บ
รวบรวมและศึกษาโบราณศิลปะต่างๆ ที่ได้ขุด
พบในพื้นที่  

1��
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ด้วยหลายประการดังที่กล่าวมา มองในด้านหนึ่งย่อมเห็นความเป็นปึกแผ่นมั่นคงของ
พระพุทธศาสนา หากขณะเดียวกันในโลกที่วัตถุเจริญยิ่งกว่าสติและความพอเพียงอย่างโลก
ทุกวันนี้ มีความจริงที่ต้องยอมรับว่า วันนี้สถานะของพระพุทธศาสนาในภาคใต้ของประเทศ
ไทยก็เช่นเดียวกับในพื้นที่อื่นๆ ของประเทศ  

นัน่คอืกลา่วในเชงิปรมิาณ มวีดั ศาสนสถาน พระภกิษสุงฆ ์ตลอดจนประสกสกีาพทุธมามกะ
มากมายคล้ายดังยุครุ่งเรืองแห่งไชยาและศรีธรรมาโศกราช แต่กล่าวในเชิงเพื่อเข้าถึงธรรมะ
ของพระพุทธองค์อย่างถ่องแท้ เพื่อก่อเกิดความเปลี่ยนแปลง ‘ภายใน’ ดังพุทธประสงค์และ
จำนงของพระโสณะ พระอุตตระ ผู้สู้อุตส่าห์ย่ำรอยของพวกท่านเมื่อ 2,000 กว่าปีที่แล้ว
จำเป็นต้องแยกแยะ เลือกเฟ้นให้รอบคอบ 

ขัณฑสีมา พื้นที่วิเวกเพื่อเจริญสติ เจริญศาสนา ดูจะมีน้อยกว่าพื้นที่เพื่อศาสนพาณิชย์อย่าง
เห็นได้ชัด  

 

พระบรมธาตุเมืองนคร และวัด
พระมหาธาตุวรมหาวิหาร 
ด้วยความสัมพันธ์ทางพระพุทธศาสนา ลังกา-ศรี
ธรรมาโศกราช และด้วยการบูรณะส่วนประดับ
ภายนอกครั้งใหญ่ในสมัยรัตนโกสินทร์นี้ ไม่แปลกที่
พระบรมธาตุสูง 44.99 เมตร กลางเมืองนครศรี-
ธรรมราชองค์นี้เด่นสง่าด้วยรูปทรงระฆังคว่ำหรือ  
ที่เรียกกันว่า ‘แบบลังกา’ นักประวัติศาสตร์บางคน
เชื่อว่า เจดีย์องค์เดิมซึ่งอยู่ภายในน่าจะมีรูปลักษณ์
แบบพระบรมธาตุไชยา นั่นคือได้รับอิทธิพลของ
มหายานมาก่อน ม.จ.สุภัทรดิศ ดิศกุล วินิจฉัยว่า 
รูปทรงของพระบรมธาตุที่ประจักษ์ตาทุกวันนี้คล้าย
เจดีย์กิริเวเทระที่เมืองโปโลนนารุวะ ศรีลังกา ซึ่ง
สร้างขึ้นในต้นพุทธศตวรรษที่ 18 

200

เชื่อกันว่าพระอัฐิธาตุของพระพุทธเจ้าที่ประดิษฐาน
ในองค์พระธาตุนี้ คือพระทันตธาตุ 

‘พระธาตนุคร’ เปน็คำเรยีกตดิปากคนใตแ้ละชาวไทย
โดยทั่วไป แน่นอนว่าโดยอุปนิสัยคนใต้ที่ชอบพูดสั้น
ห้วนพอกระชับใจความ หากขณะเดียวกัน ใช่
ความบังเอิญหรือที่ก่อเกิดคำใหม่ที่แปลว่า ‘เมือง
แห่งพระธาตุ’ ขึ้นมาด้วย   
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สำนักสงฆ์เขาสันติ 
หมู่บ้านเขาตะเกียบ อ.หัวหิน จ.ประจวบคีรีขันธ์   

สำนักสงฆ์เขาสันติเป็นสถานปฏิบัติธรรมอีกแห่งหนึ่ง ที่เจริญรอยตามเจตนารมณ์ของสวน
โมกขพลาราม ตั้งอยู่บนเชิงเขา วิวทะเลอ่าวเขาตะเกียบ สงบ ร่มเย็น เกื้อกูลผู้ต้องการศึกษา
ปฏิบัติธรรม ทั้งที่มาเอง มาเป็นหมู่คณะ หรือมาปลีกวิเวก เพื่อทำความเพียรส่วนตัว  

หัวหน้าสงฆ์ 

“อานาปานสตภิาวนา” กบัการดำเนนิชวีติ  
เนน้ความเรยีบงา่ยตามธรรมชาต ิธรรมดา  
เคลือ่นไหวตามปกต ิ เนน้ดจูติ ดใูจตวัเอง 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

ยังไม่มีคอร์สอบรมของทางวัดเอง แต่มีความ
พร้อมเรื่องพระวิทยากรและสถานที่ ยินดีให้การ
อบรมและเอื้อเฟื้อสถานที่กับหมู่คณะที่ติดต่อมา 

ผู้สนใจสามารถขอเข้าพักเพื่อปลีกวิเวกในการ
ปฏิบัติธรรม โดยร่วมทำวัตรเช้า-เย็น และสนทนา
ธรรมกับทางวัด   

หมายเหต:ุ ควรตดิตอ่ทางวดักอ่น เพราะอาจมหีนว่ยงาน
มาใช้สถานที่  

•

•

ข้อควรรู้ 

ไม่ต้องสวมชุดขาว แต่งกายสีสุภาพ และควร
เตรียมมาให้พอกับจำนวนวัน  

รับประทานอาหารวันละ 2 มื้อ   

ไมป่ดิวาจา แตเ่จา้อาวาสบอกวา่ “พดูกนันอ้ยเทา่ไร
ได้ยิ่งดี”  

พกโทรศัพท์มือถือได้ แต่ในเวลาปฏิบัติขอให้ปิด
โทรศัพท์ 

พื้นที่ของวัดเป็นเขา ไม่เหมาะสำหรับผู้ที่เดินไม่
สะดวกและผู้ที่ไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้  

สิ่งที่ต้องเตรียมมาคือ ถุงขยะและไฟฉาย 

 

•

•

•

•

•

•

หลวงพ่อดาวเรือง เป็นคน
บ้านเพ จ.ระยอง บวชที่วัด
เพตาสุขารมณ์ จ.ระยอง 
อยู่จำพรรษาศึกษาเล่าเรียน
กับท่านอาจารย์พุทธทาส 7 
พรรษา (พ.ศ. 2503-2512) 
จ า ก นั้ น จึ ง ย้ า ย ม า อ ยู่ ที่
สำนักสงฆ์ เขาสันติตั้ งแต่  
พ.ศ. 2512 จนถงึปจัจบุนั  

 
รองหัวหน้าสงฆ์ 
พระสุชาติ ปัญญาทีโป บวช
เรียนที่สวนโมกข์กว่า 20 
พรรษา และได้เรียนการวาด
จิตรกรรมฝาผนังกับอดีตพระ
เขมานันทะ เป็นผู้มีความ
สามารถด้านศิลปะอย่างมาก 
ภาพจิตรกรรมฝาผนัง 2   
เรือ่งในศาลาแปดเหลีย่ม เลา่ 
เรือ่งปฏจิจสมปุบาท และภาพ 
ปริศนาธรรมที่จำลองมาจาก
โรงมหรสพทางวิญญาณของ
สวนโมกข์  
 

ธรรมชาติ ธรรมดา และการปฏิบัติธรรม 
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การเดินทาง 

รถยนต์ส่วนตัว  
วิง่มาทางหวัหนิ เขา้หมูบ่า้นเขาตะเกยีบ  

รถโดยสาร  
มาลงทีห่วัหนิ ตอ่รถสองแถวทีว่ิง่มาลงหมูบ่า้นเขาตะเกยีบทกุๆ 15 
นาท ี (คา่โดยสาร 10 บาท) หรอืเชา่รถสองแถวมาลงทีส่ำนกัสงฆ์
เขาสันติ (ค่ารถเช่า 100-150 บาท) แล้วเดินเข้ามาอีก 500 
เมตร 

รถไฟ  
ลงสถานหีวัหนิ ตอ่รถสองแถวมาทีห่มูบ่า้นเขาตะเกยีบ 

สถานทีก่วา้งขวาง บรรยากาศโดยรอบเปน็ธรรมชาต ิ

เหมาะอย่างยิ่งแก่การนั่งสมาธิ หรือเดินจงกรม  

เรอืนพกัม ี10 กวา่หลงั ตัง้อยูต่ามทีล่าดเขา สะดวก 
สบาย ติดมุ้งลวดกนัยงุ มพีดัลม พรอ้มเครือ่งนอน 
เสือ่ หมอน ผา้หม่  

หอ้งนำ้รวมสะอาดมาก มฝีกับวัอาบนำ้ สว้มชกัโครก   

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

ยลจิตรกรรมฝาผนังปฏิจจสมุปบาท   
ติดตามพระสุชาติ ปัญญาทีโป เดินชมภาพมหรสพทางปัญญาให้เข้าถึงแก่นธรรมอันลึกซึ้ง   
ได้บรรยากาศของการเที่ยวสวนโมกข์อีกแบบหนึ่ง  
 
วิกหัวหิน  
แหล่งเผยแพร่งานศิลปะร่วมสมัยแห่งใหม่ ท่องเที่ยว เรียนรู้ รื่นเริง และเสพงานศิลปะดีๆ   
ทำโดยหัวใจของศิลปินไทยหลายท่าน  
 

เที่ยว+ธรรม 

สำนักสงฆ์เขาสันต ิ 
135 ถ.หมูบ่า้นเขาตะเกยีบ ต.หนองแก อ.หวัหนิ จ.ประจวบครีขีนัธ ์77110 
โทรศัพท์ 0 3253 6317 
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อาศรมเพื่อการอบรมภาวนาของพระภิกษุ 
แต่ฆราวาสก็ไปได ้

วัดป่าสุญญตา 
ต.หนองตาแต้ม อ.ปราณบุรี จ.ประจวบคีรีขันธ์   

กอ่ตัง้เมือ่ พ.ศ. 2530 เพือ่เปน็ศนูยส์ำหรบัเผยแพรธ่รรมะแกเ่ยาวชน แตใ่นปทีีผ่า่นมา เจา้อาวาส
รูปปัจจุบันมีความเห็นว่างานด้านการเผยแพร่ธรรมะกับเยาวชนนั้น มีหน่วยงานอื่นทำได้ดีอยู่
จำนวนมากแล้ว ทางอาศรมควรมุ่งเน้นด้านการศึกษาปฏิบัติธรรมของพระภิกษุเป็นอันดับแรก   
จึงเริ่มปรับปรุงสถานที่ให้เอื้อต่อการปฏิบัติธรรมอย่างจริงจัง ทั้งนี้ยังคงไม่ทิ้งงานด้านการอบรม
หลักธรรมและการปฏิบัติธรรมแก่ญาติโยม   

เจ้าอาวาส 

อบรมและปฏิบัต ิ ศีล สมาธ ิ  และปัญญา 
หรือการเจริญมรรคมีองค ์ 8  หลักพุทธ-
ธรรมอนัเปน็หวัใจของพระพทุธศาสนา  

อบรมอานาปานสติภาวนา  ทั้งด้านสมถะ
และดา้นวปิสัสนา  

และดำเนินรอยตามวัตรปฏิบัติของท่าน
อาจารย์พุทธทาส  “เป็นอยู่อย่างต่ำ มุ่ง
กระทำอยา่งสงู”   

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

อบรมการปฏิบัติ 3 วัน 2 คืน วันศุกร์-อาทิตย์ 
ทุกสัปดาห์สุดท้ายของเดือน 

ผู้สนใจปฏิบัติธรรมควรติดต่อทางวัดก่อน  

•

•

พระคัมภีรญาณ อภิปุญฺโญ  
บวชและจำพรรษาที่วัดธาร
น้ำไหล (สวนโมกขพลาราม) 
นานกว่า 20 พรรษา รับ
ตำแหน่งเจ้าอาวาสเมื่อ พ.ศ. 
2551 

เจ้าอาวาสกล่าวว่า แม้จะ
ดำเนินตามรอยท่านอาจารย์
พุทธทาส แต่ท่านพุทธทาส  
ได ้ บอกเสมอว่าการอบรม
ปฏบิตั ิสอนตามแนวทางของ
พระพุทธเจ้า 
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การเดินทาง 

รถยนต์ส่วนตัว  
สะดวกทีส่ดุนา่จะเปน็ทางรถยนต ์ ผา่นหวัหนิ จ.ประจวบครีขีนัธ ์
จนมาถึงสี่แยกปราณบุรี ให้ขับชิดขวาไปประมาณ 1 กิโลเมตร 
จะมีสามแยกเข้าเขื่อนปราณบุรี ให้เลี้ยวขวาไปประมาณ 4   
กิโลเมตร จะมีป้ายบอกทางเข้าวัดป่าสุญญตาทางซ้ายมือ  

มีเรือนพักนอนรวมหลายห้อง แยกชาย-หญิง สามารถ
รองรับผู้ปฏิบัติธรรมได้คราวละประมาณ 50-60 คน  

หอ้งพกัตดิมุง้ลวด เครือ่งนอน เสือ่ หมอน ผา้หม่ ยมืได้
จากพระ  

ห้องน้ำรวมใหม่และสะอาดมาก (ใช้ฝักบัว ส้วมซึม)   

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

ข้อควรรู้ 

ถือศีล 8 

ไม่เน้นการปิดวาจา แต่ควรงดใช้เครื่องมือสื่อสาร
ทกุชนดิ และใชช้วีติอยูล่ำพงั เพือ่ใหส้ามารถเรยีนรู้
ตนเองให้มากที่สุด  

เตรยีมผา้สำหรบัเปลีย่นอาบนำ้ และกางเกงยดืขายาว
สำหรับบริหารร่างกาย 




•

•

•

ปากน้ำปราณบุรี   
ชุมชนชาวประมงขนาดเล็กที่กำลังเป็น  
ที่นิยม คนไม่พลุกพล่านเท่าหัวหิน แต่
เพียบพร้อมทั้งที่พักและอาหารทะเลสด
จากเรือในราคาไม่แพง อาหารขึ้นชื่อคือ
ปลาหมึกแดดเดียว  

เที่ยว+ธรรม 

 
ล่องเรือคลองเขาแดง  
ชมทิวทัศน์และสัตว์นานาชนิดในระบบนิเวศป่าชายเลน นักท่องเที่ยวสามารถเช่าเรือได้จาก
หมู่บ้านเขาแดงและหมู่บ้านบางปู โดยลงเรือที่ท่าน้ำหน้าวัดเขาแดงล่องไปตามลำคลองประมาณ 
3-4 กิโลเมตร ใช้เวลาเดินทางไป-กลับประมาณ 1 ชั่วโมงครึ่ง เวลาที่เหมาะแก่การล่องเรือคือ
ประมาณ 16.00-17.00 น. เพราะอากาศไม่ร้อนและสามารถชมวิวพระอาทิตย์ตกสวยงาม 
 

วัดป่าสุญญตา  
ถ.เขือ่นปราณบรุ ีต.หนองตาแตม้ อ.ปราณบรุ ีจ.ประจวบครีขีนัธ ์77120   
โทรศัพท์ 08 5372 9910  

ศูนย์ศึกษาเรียนรู้ระบบนิเวศป่าชายเลน
สิรินาถราชินี  
อยู่ใกล้กับอุทยานแห่งชาติปราณบุรี สภาพภูมิ-
ทัศน์โดยรอบสงบร่มรื่น เย็นสบาย มีเจ้าหน้าที่
คอยบรรยายสรุปความรู้ให้นักท่องเที่ยว 
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เมือ่แรกเริม่สวนมะพรา้วทีม่คีนถวายแหง่นี ้ ตัง้ใจใหเ้ปน็สถานทีพ่กัผอ่นของพระสงฆจ์ากสวนโมกข-  
พลาราม ซึง่ตอ่มาพฒันาเปน็วดั แตย่งัคงเจตนารมณเ์ดมิคอืการเปน็สถานทีพ่กัผอ่นทางกายและจติ
วญิญาณใหแ้กพ่ระสงฆแ์ละฆราวาส   

สถานทีร่ม่รืน่เปน็ธรรมชาตมิาก และมเีปา้หมายเพือ่การศกึษาและการเผยแพรธ่รรมะดว้ยวธิกีนัเอง   
เรยีบงา่ย อสิระแตม่รีะเบยีบ สรา้งสรรคแ์ละทนัสมยั โดยมากจดัอบรมเปน็หมูค่ณะ สำหรบับคุคล
ทั่วไปที่มาวัดจะพักกี่วันก็ได ้ หรือแค่จะมาพรมน้ำมนต ์ พระท่านก็ทำให ้ ที่นี่จึงเหมาะสำหรับ  
ผู้ที่ต้องการชิมลองการปฏิบัติธรรมเบื้องต้น แต่หากต้องการปฏิบัติจริงจังพระท่านแนะนำว่าควรไป
สวนโมกขพลาราม   

เจ้าอาวาส 

อานาปานสติภาวนาและการเดินจงกรม  
แนวหลวงพอ่เทยีน ทา่นเจา้อาวาสออกแบบ
การเดินจงกรม 7 ก้าว  เป็นการภาวนาใน  
ที่แคบๆ เช่น ในออฟฟิศ หรือคอนโดฯ ซึ่ง
เหมาะกบัคนเมอืงในปจัจบุนั 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

หลักสูตรธรรมประยุกต์สำหรับหมู่คณะ ออกแบบ
หลักสูตรตามโจทย์ของผู้มาปฏิบัติ อาทิ หลักสูตร
เด็กดี หลักสูตรเด็กเก่งสำหรับเยาวชน ธรรมะ  
กบัการทำงานสำหรบัพนกังาน หลกัสตูรนพลกัษณ์
สำหรับผู้บริหาร ฯลฯ 

การบวชสามเณร (ถือศีล 10 ไม่ปลงผม)   

หมายเหตุ: ผู้สนใจศึกษาปฏิบัติธรรมทั่วไป หรือองค์กร
ที่มาเป็นหมู่คณะ กรุณาติดต่อทางวัดล่วงหน้า 

•

•

ข้อควรรู้ 

แม้จะเป็นกันเองและค่อนข้างอิสระ แต่ทุกคนต้องเข้า
ร่วมทำวัตรเช้า-เย็น 

พระดุษฎี เมธังกุโร จบการ
ศึกษาจากคณะนิติศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
คร่ำหวอดในวงการนักเขียน 
และเคยจาริกไปอินเดียด้วย
การเดนิเทา้ ทา่นเปน็ลกูศษิย์
ของทา่นพทุธทาส จำพรรษา
ที่วัดธารน้ำไหล ระหว่าง 
พ.ศ. 2530-2536   

พระดุษฎีมีทักษะสูงในการ
สื่อสารเรื่องยากให้เข้าใจง่าย 
เป็นนักสร้างสรรค์หลักสูตร
ธรรมประยุกต์ และเป็นพระ
นกักจิกรรม รกัธรรมชาตแิละ
รกัการอา่นการเขยีนมาก ได้
จัดทำห้องสมุดมีหนังสือที่
ทา่นสะสมกวา่หมืน่เลม่ เขยีน
และจัดพิมพ์หนังสือธรรมะ
ด้วยตนเอง   

Retreat ทางธรรม ธรรมะชิมลองสำหรับผู้เริ่มต้น 

วัดทุ่งไผ่ 
ม.10 ต.บางหมาก อ.เมือง จ.ชุมพร 
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การเดินทาง 

รถยนต์ส่วนตัว  
จากถนนเพชรเกษมเลี้ยวซ้ายเข้าตัวเมืองชุมพร ผ่านไฟแดงที่
หนึ่งให้ตรงไปขึ้นสะพานข้ามทางรถไฟ ถึงไฟแดงที่สองให้  
เลี้ยวซ้ายเข้าซอย ตรงไปประมาณ 300 เมตร เลี้ยวซ้ายไปอีก 
6 กโิลเมตร ถึงแยกขวามือ (เป็นถนนเล็ก) เลี้ยวเข้าสู่ถนน
ไปทุ่งคา-ดอนรอบ จะเจอป้ายเข้าวัด 
 
รถไฟ  
จากสถานีรถไฟให้จ้างรถมอเตอร์ไซค์หน้าธนาคารกรุงไทย   
(ตรงขา้มตลาดสด) มาสง่ทีว่ดั (คา่บรกิาร 20 บาท) หรอืสามารถ
เหมารถสองแถวจากสถานรีถไฟ ระยะทางประมาณ 8 กโิลเมตร 
(คันละ 80-100 บาท)  

 

สถานที่กว้างขวาง บรรยากาศสงบเงียบ ร่มรื่น  
สามารถนั่งสมาธิหรือเดินจงกรมในบริเวณโดย  
รอบได้ 

เรอืนพกัมทีัง้ทีเ่ปน็อาคารและเรอืนเดีย่วแยกเปน็หลงั  

ในห้องพักสะดวกสบาย ติดมุ้งลวดกันยุง มีพัดลม
ตั้งพื้น พร้อมเครื่องนอน เสื่อ หมอน    

ห้องน้ำรวม มีชักโครกและถังน้ำตักอาบ 

อาคารห้องสมุดมีหนังสือเป็นหมื่นเล่ม ครอบคลุม
หนังสือหลากประเภท ตั้งแต่พระไตรปิฎก ผลงาน
ของทา่นพทุธทาส จนถงึหนงัสอืของอดุม แตพ้านชิ 
และมีดีวีดีภาพยนตร์และสารคดีกว่า 1,000 แผ่น 
เปดิใหใ้ชไ้ดเ้ปน็กรณ ี ไมอ่นญุาตใหผู้ป้ฏบิตัเิขา้ไปใช ้
เพราะการอ่านจะขัดขวางการปฏิบัต ิ อย่างไรก็ดีจะ
แนะนำให้ผู้ปฏิบัติอ่านหนังสือธรรมะเพียงบางเล่ม
ประกอบกบัการปฏบิตั ิ  

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วัดทุ่งไผ่  
ม.10 ต.บางหมาก อ.เมอืง จ.ชมุพร 86000  
โทรศัพท์ 0 7750 7500, 08 1839 0335, 08 1476 8578 (เจา้อาวาส)  

เที่ยว+ธรรม 

Tree Therapy   
ต้นไม้บำบัด ผ่อนพักตระหนักรู้ในป่าสนแห่งนี้ โอบกอดลำต้นแข็งแรงเพื่อรับพลังจากต้นไม้   
ผ่อนคลายความเครียด สัมผัสความนุ่มของผืนดินที่ปูทับไว้ด้วยใบสน ฟังเสียงธรรมชาติและ  
น้อมตัวเป็นหนึ่งเดียวกับสรรพสิ่งรอบตัว เจ้าอาวาสใช้เวลาเพียง 5 ปี สามารถสร้างสวนสนที่สูง
ตระหง่านเป็นทิวไม้ที่ให้ร่มเงา เพื่อใช้เป็นที่ปักกลด เดินจงกรมและนั่งสมาธิ   
 
ย้อนระลึกถึงธรรมที่สวนโมกข์ 
วดัทุง่ไผน่ำแนวทางของสวนโมกขพลารามมาปฏบิตัอิยา่งจรงิจงั ทัง้ดา้นนามธรรม “อานาปานสติ
ภาวนา” การใชช้วีติเรยีบงา่ย “เปน็อยูอ่ยา่งตำ่ มุง่กระทำอยา่งสงู” และจำลองลกัษณะสำคญัๆ ของ  
สวนโมกขพลารามมาไวท้ีน่ี ่อาท ิภาพปรศินาธรรม ลานหนิโคง้ ฯลฯ แมแ้ตต่ะแกรงเผาสรรีะของ
ทา่นอาจารย ์เพือ่เปน็การเตอืนตวัเกีย่วกบัอนตัตาและความตาย 
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เจ้าอาวาส 

นอกจากจะล้างจานเป็นแล้วต้องมีทำนองในหัวใจด้วย การสวดมนต์ร้องเพลงเป็นอุบายที่อาศรม  
แห่งนี้ใช้เพื่อฝึกรู้ลมหายใจ เกิดความสงบและสมาธ ิ ก่อนเข้าสู่การปฏิบัติอานาปานสติภาวนา  
นอกจากนี ้ อาศรมศานต-ิไมตรยีงันอ้มนำพระราชนพินธ ์ “พระมหาชนก” ในพระบาทสมเดจ็พระเจา้
อยูห่วั มาเปน็ปณธิานในการสรา้งสรรคเ์ยาวชนใหม้สีมัมาทฏิฐ ิ คณุธรรม ศลีธรรม และถงึพรอ้ม
ความเปน็มนษุยโ์ดยสมบรูณ ์ และงานวถิธีรรมประยกุตใ์หส้อดคลอ้งกบัยคุสมยั เนน้กลุม่เยาวชนและ
คนรุน่ใหม ่ในบรรยากาศรม่รืน่ สงบ และศานต ิ  

 

ใช้หลักอานาปานสติภาวนา และเจริญ  
สติปัฏฐาน 4 และมีอุบายในการสอนคือ 
การสวดมนต์ร้องเพลง เพื่อให้เกิดความ
สงบ รูล้มหายใจ และเกดิสมาธ ิ 

การจัดอบรม 

จดัอบรมจรยิธรรมใหแ้กห่นว่ยงานตา่งๆ ทีม่าขอใช้
สถานที ่ 

การปฏบิตัธิรรมสำหรบับคุคลทัว่ไป   

อบรมเยาวชนเพื่อความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ใน
โครงการ “เพาะเมลด็กลา้ รกัษารากเดมิ”  

บวชธรรมจาริณีและบรรพชาอุปสมบทสามเณร 
ภาคฤดรูอ้นประจำทกุป ี 

ควรตดิตอ่สอบถามทางวดัโดยตรงเรือ่งวนั-เวลา   

•

•

•

•

•

พระครภูาวนาสนัตคิณุ (วสิทุธิ ์  
วิสุทธิจารี) จำพรรษาอยู่ที ่
สวนโมกขพลาราม ระหว่าง 
พ.ศ. 2512-2522 ก่อตั้ง 
“อาศรมศานต-ิไมตร”ี ใน พ.ศ. 
2522 อนัเปน็ผลตอ่เนือ่งจาก
เหตกุารณต์ลุาคม พ.ศ. 2519 
พระวิสุทธิ ์ ณ เวลานั้นได ้ 
ขอคำแนะนำจากทา่นอาจารย์
พทุธทาส ซึง่ไดร้บัคำตอบวา่ 
“ความยุติธรรมหาง่ายแต่
ความถกูตอ้งหายาก...ตอ้งนำ
เยาวชนเหล่านี้เข้าสู่วิถีพุทธ-
ธรรม ไดศ้กึษาเรยีนรู ้เขา้ถงึ
แกน่แทพ้ระพทุธศาสนา” จงึ
จะสามารถป้องกันเหตุแห่ง
ความรนุแรง ชว่ยเหลอืสงัคม
และประเทศชาตไิด ้ โดยการ
รว่มแรงรว่มใจและกำลงัทรพัย ์
จากอดตีสามเณรและชาวบา้น
ใกล้เคียง พระอาจารย์มีคต ิ 
ในการทำงานวา่ “ยกผลงาน
ทัง้หมดใหพ้ระพทุธเจา้”  

 

แนวปฏิบัติ 

ที่นี่ไม่ต้อนรับผู้ที่ล้างจานไม่เป็น  

วัดศานติ-ไมตรี 
ต.ขุนทะเล อ.เมือง จ.สุราษฎร์ธานี 

ข้อควรรู้ 

คำว่า “ศานติไมตรี” เป็นนิมิตนามที่ชาวฮินดูใช้เป็น  
คำทกัทายระหวา่งนกับวชในประเทศอนิเดยี อนัหมายถงึ
ให้มีความสงบ มีเมตตากรุณา หรือให้มีชีวิตที่สงบเย็น 
แล้วเป็นประโยชน์  
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การเดินทาง 

รถยนต์ส่วนตัว 
หากขับมาจากกรงุเทพฯ กอ่นจะเข้าถงึ จ.สรุาษฎรธ์าน ี จะมี
ป้ายชี้ทางไปสนามบิน ก่อนถึงสนามบินประมาณครึ่งกิโลเมตร
จะมีสี่แยกเล็กๆ (จุดสังเกตคือห้างโลตัส) ให้ขับตรงไปจนเจอ  
สี่แยกใหญ ่ ป้ายตรงนี้จะบอกว่า ตรงไปเป็นนครศรีธรรมราช 
เลีย้วซา้ยไปบา้นดอน เลีย้วขวาไปนาสาร ใหเ้ลีย้วขวา ขบัตรง
ไปจนเจอสำนักงานนิคมอุตสาหกรรมขุนทะเล สถาบันราชภัฏ
สรุาษฎรธ์าน ีตรงไปซอยนคิมขนุทะเล 8 
 
รถไฟ   
ลงรถที่สถานีรถไฟพุนพิน จ.สุราษฎร์ธาน ี แล้วนั่งรถโดยสาร
เข้ามาในตัวเมืองให้ไปส่งที่คิวรถตลาดเกษตร 2 ที่นั่นจะมีรถ
โดยสารไปนิคมอุตสาหกรรมขุนทะเล ลงที่ซอยขุนทะเล 8 
(ศานตไิมตร)ี ปากซอยจะเปน็สถานตีำรวจขนุทะเล 
 

ฝ่ายชายนอนรวมในโถงห้องสมุด   

ฝ่ายหญิงนอนรวมในอาคารโพธิยาลัย   

ถ้ารู้สึกว่าสบายเกินไป สามารถไปปักกลดนอนใน
ปา่ได ้ 

ห้องน้ำรวม ชักโครกแบบตักราด สะอาด และมี
จำนวนมากเพียงพอ   

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

สวนโมกขพลาราม   
สถานที่ที่ในชีวิตของพุทธศาสนิกชนควรได้ไปสักครั้งหนึ่งในชีวิต ที่นี่เป็นแหล่งสร้างครูบา   
อาจารย์ที่น่าเคารพเลื่อมใสหลายท่าน ชมบรรยากาศเรียบง่ายที่แฝงไว้ด้วยปรัชญาและธรรมะจาก
ธรรมชาติ ชมโรงมหรสพทางวิญญาณ ฟังเทปธรรมะที่ลานหินโค้ง เดินอ่านข้อคิดจากท่าน  
พุทธทาส ฯลฯ และหาซื้อมรดกทางปัญญาที่ถ่ายทอดเป็นหนังสือของท่านพุทธทาสภิกขุ 
ที่ทำการมูลนิธิธรรมทาสด้านหน้าสวนโมกข์ 

วัดศานติ-ไมตรี  
ม.4 ต.ขนุทะเล อ.เมอืง จ.สรุาษฎรธ์าน ี84100  
โทรศัพท์ 0 7721 1457 โทรสาร 0 7721 1458 
อเีมล santi-maitree@hotmail.com www.santi-maitree.org 

เที่ยว+ธรรม 
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“… ใจจริงหวังเพื่อนร่วมโลก   หมดโศกห่างทุกข์ทั่วหน้า 
      เย็นใจสดใสอุรา                ผู้ใดศรัทธาเชิญมาลองดู” 

สร้างขึ้นจากดำริของท่านอาจารย์โพธิ ์ เจ้าอาวาสวัดธารน้ำไหล (สวนโมกขพลาราม) และด้วย  
ความรว่มมอืรว่มใจของชาวสมยุ เพือ่นำธรรมะและธรรมชาตกิลบัคนืมาใหช้าวสมยุ   

สถานทีส่ปัปายะตัง้อยูบ่นเขา อากาศด ีววิทะเล ลมพดัเยน็สบาย ทีน่ีน่อกจากเปน็พืน้ทีธ่รรม เผยแผ่
การดับทุกข์ทางใจตามคำสั่งสอนขององค์สัมมาสัมพุทธเจ้าและแนวปฏิบัติของท่านอาจารย์  
พทุธทาส ยงัมคีวามพยายามรกัษาผนืปา่ เขา และตน้นำ้บนเกาะสมยุ เพือ่เปน็ทีพ่กัพงิของผูค้น  
ใกลไ้กล ทัง้ชาวไทยและชาวตา่งประเทศ 

ครูอาจารย์ 

อบรม “การภาวนา”  ซึง่หมายถงึ  
การอบรมคุณธรรม  4 ประการ  คือ  

กายภาวนา   
อบรมร่างกายให้เข้มแข็งอดทน อบรมเรื่องการกินอยู่
เรียบง่าย และการเสียสละแรงกายเพื่อให้เกิดประโยชน์ 

ศลีภาวนา     
อบรมศีล (ถือศีล 5 เป็นอย่างน้อย)  

จติตภาวนา  หรอืสมถะภาวนา   
อบรมจติใจใหส้งบเปน็สมาธ ิ โดยเนน้ปฏบิตัอิานาปานสติ
ภาวนา เป็นสำคัญ 

ปญัญาภาวนา หรอืวปิสัสนาภาวนา   
การอบรมจิตให้เกิดปัญญา มองเห็นสิ่งทั้งหลายทั้งปวง
ตามความเป็นจริง  

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

อานาปานสติภาวนาสำหรับคนไทย วันที่ 12-27 
ของทุกเดือน   

สำหรับชาวต่างชาติ วันที่ 21-27 ของทุกเดือน  
โดยท่านอาจารย์โพธิ์เป็นผู้สอนและร่วมภาวนา 

“การภาวนาเพือ่หาอรยิทรพัย”์ ทกุวนัเสารต์น้เดอืน 

สามารถมาปฏิบัตินอกตารางที่กำหนดหรือบวชชี
พราหมณ์ได้ โดยจะมีพระอาจารย์สัณฐาน โกสโล  
อยู่ประจำและจะเป็นผู้ให้คำแนะนำ   

•

•

•

•

ข้อควรรู้ 

ต้องเข้าปฏิบัติทุกรายการตามตารางการอบรม 

พระภาวนาโพธิคุณ (โพธิ์
จนฺทสโร) หรือท่านอาจารย์
โพธิ ์ พืน้เพเปน็ชาวเกาะสมยุ  
บวชและจำพรรษาที่วัดบน
เกาะสมุยอยู ่ 11 ป ี ก่อน  
ย้ายไปจำพรรษาที่สวนโมกข ์
ท่านอาจารย์โพธิ์ เป็นผู้รับ  
ใชส้นองงานทา่นอาจารยพ์ทุธ-
ทาสนานถงึ 30 ป ีหลงัจาก
ที่พระพุทธทาสมรณภาพ 
ทา่นอาจารยไ์ดส้บืตอ่งานของ
พระพุทธศาสนานับเนื่องมา 
ปัจจุบันดำรงตำแหน่งเจ้า
อาวาสวัดธารน้ำไหล (สวน
โมกขพลาราม) ทา่นอาจารย์
โพธิย์งัไดก้อ่ตัง้ทปีภาวนัธรรม- 
สถาน เพือ่สบืสานปณธิาน 3 
ประการ คอื การเขา้ถงึหวัใจ
ของศาสนา การทำความเขา้ใจ 
ระหวา่งศาสนา และการออก
มาเสยีจากอำนาจวตัถนุยิม  
 

สวนโมกข์น้อยบนเกาะสมุย 

ทีปภาวันธรรมสถาน 
เกาะสมุย  จ.สุราษฎร์ธานี   
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การเดินทาง 

รถยนต์ส่วนตัว 
จากทา่เรอืเฟอรร์เีกาะสมยุวิง่รถไปทีห่าดละไม ถงึกอ่น “หนิตา
หนิยาย” เพยีงเลก็นอ้ย ตรงขา้มวดัศลิางจูะเปน็ทางขึน้ทปีภาวนั
ธรรมสถาน 

รถโดยสาร-รถไฟ    
ปจัจบุนัรถทวัรแ์ละรถไฟมบีรกิารถรบั-สง่ถงึเกาะสมยุ จากทา่รถ
ทัวร์นั้นสามารถเลือกนั่งสองแถวมาที่หน้าวัดศิลาง ู หาดละไม 
เพือ่รอรถขึน้ไปยงัทปีภาวนัธรรมสถาน 

*** ทางขึน้คอ่นขา้งชนั หากมสีมัภาระมากจะลำบากมากในการ  
เดนิขึน้ ทางทปีภาวนัธรรมสถาน มรีถบรกิาร ขึน้ไดท้ีห่นา้วดั
ศลิาง ู 4 รอบ คอื 13.00 น., 14.00 น., 15.00 น. และ 
16.00 น. ซึง่เมือ่ไดร้บัการตอบรบัจากทปีภาวนัธรรมสถานแลว้ 
ผูป้ฏบิตัธิรรมควรจะนดัหมายวนัเวลากบัผูจ้ดัการคอรส์อกีครัง้ 

ทีพ่กัแยกเปน็สดัสว่น   

สำหรบัผูส้งูวยั มเีตยีงนอนไมฝ้ากระดาน 3 ดา้น 
(แนวคดิจากฝาโลง) เพือ่การเจรญิมรณานสุต ิ  

เรอืนนอนรวมสำหรบัผูไ้มส่งูวยั มคีวามเปน็สว่นตวั  

ไม่ติดมุ้งลวด แต่มีหน้าต่างที่หัวนอน ลมพัดเย็น
สบาย 

เครือ่งนอนสามารถเบกิได ้ มเีสือ่ หมอนไม ้ (หรอื
หมอนนุน่) ผา้หม่  

หอ้งนำ้รวมอยูใ่ตอ้าคารทีพ่กั  

เตรยีมผา้สำหรบัเปลีย่นอาบนำ้ (ทัง้ชายและหญงิ) 

หอ้งอาบนำ้ไมม่ปีระต ูใชม้า่นพลาสตกิกัน้  

รบัประทานอาหารมงัสวริตัวินัละ 2 มือ้ ตอนเยน็
ดืม่นำ้ปานะ 

•

•

•

•

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

ตามรอยธรรม 
พระอาจารย์โพธิ์ได้สร้างสถานที่สำคัญต่างๆ อาทิ โบสถ์กลางแจ้ง เส้นทางเดินจงกรม พระ
อวโลกิเตศวรจำลอง ปริศนาธรรมบนกำแพงศาลาปฏิบัติธรรม แผ่นหินสลักคำกลอนของท่าน
อาจารย์พุทธทาส เตียงนอน หมอนไม้ ตลอดถึงห้องน้ำ ล้วนเป็นรูปแบบเดียวกับที่สวนโมกข์ 
เรียบง่าย ได้ประโยชน์ และแฝงข้อธรรมให้ขบคิดได้ตลอด    

สวนป่าศิขรินสินธุ   
พืน้ที ่15 ไรบ่นเขาตน้นำ้ทีป่ระดษิฐานพระอวโลกเิตศวรจำลองอยา่งทีส่วนโมกข ์  

สวนธรรมเภรี   
พืน้ที ่ 4 ไร ่ ทา่นอาจารยโ์พธิร์เิริม่ใหม้กีารจดัทำทีน่ัง่สมาธ ิ และเริม่จดักจิกรรมอบรมนกัเรยีนบน
เกาะ นกัทอ่งเทีย่วตา่งชาตนิยิมขึน้ไปเยีย่มชม จงึมปีา้ยขอ้ธรรมภาษาองักฤษเพือ่ใหช้าวตา่งชาต ิ 
ไดร้บัสิง่ดีๆ  นอกเหนอืจากการมาเทีย่วเกาะสมยุ  
 

เที่ยว+ธรรม 

ทีปภาวันธรรมสถาน  
ต.มะเรต็ อ.เกาะสมยุ จ.สรุาษฎรธ์าน ี84310 
คณุศริวิรรณ พงศฉ์บบันภา (ผูจ้ดัการดแูลสถานทีแ่ละคอรส์ปฏบิตัธิรรม)  
โทรศัพท์ 08 1892 3457 www.dipabhavan.com 

เครื่องบิน  
สายการบนิบางกอกแอรเ์วยส์ 
และการบินไทยมีบริการบิน
ตรงถงึเกาะสมยุ จากสนามบนิ 
ใชบ้รกิารรถรบัจา้งมาทีห่นา้
วดัศลิาง ู  
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เมือ่ธรรมะไมใ่ชย่าขม แตเ่ปน็ยาลกูกลอนเคลอืบชอ็กโกแลต เยาวชนหรอืคนหนุม่สาวรุน่ใหมไ่มต่อ้ง
เดนิตวัเกรง็เขา้วดั เนน้การอบรมธรรมประยกุตส์ำหรบักลุม่เยาวชนและคนทำงานทีไ่มต่งึหรอืหยอ่น
เกนิไป แตเ่นน้ความเพลดิเพลนิทางธรรมเปน็เปา้หมายแรก เพือ่เปดิใจใหผู้ร้ว่มกจิกรรมพรอ้มเปดิรบั
ธรรมะ ทุกคนที่เข้ามาปฏิบัติจะได้เรียนรู้และเข้าใจว่า “ความสุข” นั้นไม่ต้องรอ แต่เกิดขึ้นได้ใน
ปัจจุบันขณะเมื่อมีธรรมะ พื้นที่ธรรมบนเกาะพะงันแห่งนี้เน้นการปฏิบัติธรรมมากกว่าการประกอบ
พธิกีรรม 

เจ้าอาวาส 

อบรมธรรมะแบบมีส่วนร่วมที่สมสมัย เน้น  
ให้ผู้ปฏิบัติ เรียนรู้ที่จะพัฒนาตนเองให ้ 
ม ี “ความสุข” ในปัจจุบัน และเรียนรู้การนำ
ศาสนธรรมไปพัฒนาชีวิตให้มีความสุขและ
ความสำเรจ็มากขึน้ 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

จดัอบรมจรยิธรรมและการปฏบิตัธิรรมใหก้บัหนว่ย
งานหรอืองคก์รตา่งๆ ทีต่ดิตอ่เขา้มา ตามวนัเวลา
ทีเ่จา้อาวาสสะดวก  

•

อุดมการณ์วัดป่าแสงธรรม 
ณ ที่นี่...ป่าแสงธรรมนำชีวิต 
ณ ที่นี่...สร้างความคิดมหาศาล 
ณ ที่นี่...สร้างคนล้นประมาณ 
ณ ที่นี่...สืบสานวิญญาณธรรม 
ประพันธ์โดย ธรรมจาริณีภาคฤดูร้อน วัดป่าแสงธรรม 
รุ่นที่ 1 พ.ศ. 2536) 

พระครสูนัตธิรรมรงัษ ี (ไมตร ี
วรมิตฺโต) จบการศึกษาคณะ
รฐัศาสตร ์ จฬุาฯ อปุสมบท
เมือ่ พ.ศ. 2529 ณ วดัราช-
ผาตกิาราม กรงุเทพฯ ทา่น
พระครูเป็นพระนักปฏิบัต ิ มี
ความตั้งใจที่จะสร้างวัดใน
ลักษณะเดียวกับสวนโมกข-  
พลาราม ใหเ้ปน็ทีพ่ึง่พงิของ
คนทกุเพศทกุวยั ทกุเชือ้ชาต ิ
ศาสนา ทั้งใกล้ไกล เพื่อมุ่ง
นำศาสนธรรมมาพัฒนาชีวิต
ใหส้งูและสขุอยา่งเปน็รปูธรรม 
มากกว่าที่จะให้ผู้ปฏิบัติธรรม
คาดหวงับรรลมุรรคผลนพิพาน
ใดๆ 

 

ความสุขเกิดขึ้นได้ที่นี่และเดี๋ยวนี้ 

วัดป่าแสงธรรม 
ต.เกาะพะงัน อ.เกาะพะงัน จ.สุราษฎร์ธานี   
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การเดินทาง 

  
รถยนต์ส่วนตัว  
จากกรุงเทพฯ ไปสุราษฎร์ธาน ี ตรงไปท่าเรือ อ.ดอนสัก ขอ
แนะนำใหฝ้ากรถไวท้ีท่า่เรอืราชาเฟอรร์ ี (หรอืจอดทิง้ไวห้ากเปน็
รถเกา่) เนือ่งจากจะตอ้งรอควิรถซึง่บางครัง้ตอ้งรอนานมาก (ทัง้
ขาไปและขากลบั) หากไมไ่ดจ้องควิไวล้ว่งหนา้  
รถโดยสาร  
มรีถปรบัอากาศชัน้หนึง่ กรงุเทพฯ-เกาะพะงนั เวลา 19.30 น. 
และรถวีไอพ ี เวลา 19.50 น. จะไปถึงท่าเรือราชาเฟอร์รี
ประมาณ 06.30 น.  

จากทา่เรอืทอ้งศาลา (เกาะ พะงนั) ไปวดัปา่แสงธรรม ระยะทาง
ประมาณ 8 กโิลเมตร โดยรถแทก็ซีห่รอืรถมอเตอรไ์ซค ์หากไม่
สะดวกสามารถตดิตอ่ไปทีว่ดัปา่แสงธรรม หากทางวดัมคีนขบัรถ
ประจำการอยูก่จ็ะสามารถไปรบัทีท่า่เรอืได ้ 

 

รบัผูเ้ขา้พกัไดค้รัง้ละ 40 คน ถา้เปน็เดก็ได ้70 คน  

เรอืนพกันอนรวม ตดิมุง้ลวดกนัยงุ มพีดัลมตัง้พืน้
และเพดาน เสือ่ หมอน วางบรกิารไวใ้นหอ้งพกั    

ความเปน็อยูอ่าจไมส่ะดวกสบายมากนกั (เพราะไม่
ต้องการให้ผู้ปฏิบัติติดความสุขความสบายมากไป) 
ต้องช่วยกันประหยัดน้ำมากโดยเฉพาะในฤดูแล้ง 
อาหารและเครือ่งดืม่บรบิรูณอ์ยา่งยิง่  

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วัดป่าแสงธรรม 
ม.7 บา้นโฉลกหลำ ต.เกาะพะงนั อ.เกาะพะงนั จ.สรุาษฎรธ์าน ี84280 
โทรศพัท ์0 7737 4110, 08 1891 2499, 08 6461 4900 
www.watpasaengtham.com 

4

รถไฟ  
จากกรุงเทพฯ มาลงสถานี
รถไฟพุนพิน จ.สุราษฎร์-
ธาน ี มีรถโคชปรับอากาศ
ของบรษิทัราชาเฟอรร์ ีหรอื
นั่ งรถสองแถวไปลงที่วัด
ธรรมบูชา แล้วข้ามไปซื้อ
ตั๋วรถและตั๋วเรือที่บริษัท  
พะงัน 2000 ทัวร ์ ซึ่งจะ  
ไปส่งที่ท่าเรือราชาเฟอร์ร ี
อ.ดอนสกั 

เรือเฟอร์ร ี

ทีท่า่ราชาเฟอรร์ ี อ.ดอนสกั 
มีเรือวันละ 5 เที่ยว คือ 
08.00 น., 10.00 น., 
14.00 น., 16.30 น. และ 
18.30 น. 

เที่ยว+ธรรม 

พระบรมธาตุไชยา  
พุทธศาสนสถานที่เป็นหลักฐานความรุ่งเรืองของพุทธศาสนาในดินแดนแถบนี้ตั้งแต่อาณาจักร  
ศรวีชิยั เปน็เจดยีก์อ่ดว้ยอฐิไมส่อปนู เรอืนธาตเุปน็ผงัรปูกากบาท มมีขุ 4 ดา้น มเีจดยีร์าย   
4 ทศิ สนันษิฐานวา่กอ่สรา้งขึน้ในราวพทุธศตวรรษที ่ 13-14 โดยไดอ้ทิธพิลจาก ‘จนัท’ิ หรอื
เจดีย์เมนดุตแห่งเกาะชวา อย่างไรก็ตามรูปทรงที่เห็นอยู่ในปัจจุบันนี้เป็นผลจากการบูรณะและ  
เพิม่ลวดลายของศลิปะรตันโกสนิทรเ์ขา้ไปตัง้แตส่มยัรชักาลที ่5 เปน็ตน้มา 
 
วิทยาลัยฝึกลิง  
ถงึแมว้า่จะเปน็ครฝูกึลงิ แตค่รสูมพร แซโ่คว ้ไดช้ือ่วา่เปน็ครทูีย่ิง่ใหญ ่สอนดว้ยใจและดว้ยความรกั 
ครสูมพรยดึหลกัธรรมของทา่นพทุธทาสมาปรบัใชใ้นการสอน ใหค้วามสำคญักบัลงิแตล่ะตวัทีม่นีสิยั
และศกัยภาพตา่งกนั มกีารใชห้ลกัจติวทิยาการศกึษา มอีปุกรณก์ารศกึษา ฯลฯ ครบเครือ่ง โดย
เปา้หมายคอืบณัฑติทีส่ามารถขึน้ไปปลดิมะพรา้วแกก่ำลงัแกงลงมาอยา่งถกูตอ้ง โดยตนเองมคีวาม
ปลอดภยั  ทีน่ีเ่ปดิเปน็แหลง่ทอ่งเทีย่วเพือ่การเรยีนรู ้
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เหมาะสำหรับผู้สนใจการปฏิบัติธรรมอย่างจริงจังและมีความตั้งใจจริง เนื่องจากที่นี่เน้นการปฏิบัติ
เดีย่วอยา่งเขม้ขน้ ตัง้แตต่ืน่ต ี4 จนถงึเขา้นอนตอน 4 ทุม่ (อยา่งนอ้ย 12 ชัว่โมง) และเขม้งวด
มากเรื่องการปฏิบัต ิ หน้าที่อย่างเดียวของผู้ปฏิบัติคือการปฏิบัต ิ ไม่มีการพูดคุยหรือทำกิจกรรม  
สว่นกลางอืน่ใด ตัง้อยูเ่ชงิเขาตดิอา่วโตนและอา่วทอ้งกรดู มองเหน็ววิทะเลและเกาะมดัสมุอยูไ่มไ่กล  

 

หัวหน้าสำนัก 
และผูส้อนการปฏบิตั ิ 

เจริญสติปัฏฐาน 4 ในการเดินจงกรมและ  
นั่งสมาธ ิ พิจารณาลมหายใจ “อานาปาน-
สติภาวนา”  มีคำบริกรรม พุทโธ กำกับ  
เพือ่การเจรญิสต ิสมาธ ิ ปญัญา    

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

เน้นการปฏิบัติเดี่ยว รับได้แค่ครั้งละ 20 คน  
สามารถมาเมื่อไรก็ได้   

ระยะเวลา 3 วันขึ้นไป ถือว่าเป็นช่วงเวลาที่
เหมาะสม   

ตอนเช้ามีการสอบอารมณ์รายบุคคลกับพระ
อาจารย์   

หมายเหตุ: ต้องติดต่อล่วงหน้า 

•

•

•

พระครูประจวบ วชิรญาโณ  
แรกบวชนั้นเพื่อแก้บนทหาร 
ที ่ อ.บางบอ่ จ.สมทุรปราการ 
แต่เมื่อครบพรรษาหนึ่งแล้ว 
ก็ไม่คิดจะสึก จึงเดินทางไป
เรียนที่สำนักวิปัสสนาที่วัด
พนมพนาวาศ อ.บ้านโพ   
จ.ฉะเชิงเทรา และออกเดิน
ทางหาที่ปฏิบัติจนมาเจอ
สถานที่สงบสัปปายะติดทะเล
แหง่นีใ้น พ.ศ. 2515 

เนื่องจากเป็นพระปฏิบัติที่มี
ความรู ้ และต้องการให้คน
เข้าใจแก่นของพุทธศาสนา
มากกว่าการสวดมนต ์ จึงได้
เปิดเป็นสำนักกัมมัฏฐานขึ้น
ใน พ.ศ. 2531  

 

1

เคร่งครัด เข้มข้น เน้นรายบุคคล 

สถานกัมมัฏฐานหินลาด (พังกา)  
ต.ตลิ่งงาม อ.เกาะสมุย จ.สุราษฎร์ธานี  
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การเดินทาง 

รถยนต์ส่วนตัว  
จากบนเกาะสมุย เริ่มต้นที่ท่าเรือหน้าทอน ขับลงใต้ไป
เรื่อยๆ จนกระทั่งถึงสี่แยกเลี้ยวขวาไปทางฟาร์มงู   
ขับตรงไปจนเจอซุ้มประตูวัดคีรีมาส ให้ลอดซุ้มประตู  
เข้าไปประมาณ 100 เมตร จะเจอป้ายสำนักฯ อยู่ทาง
ซ้ายมือ  

ที่พักเป็นกุฏิเดี่ยว คล้ายบ้านพักตากอากาศ 
แยกชาย-หญิง  

ห้องพักติดมุ้งลวด มีเตียง เสื่อ หมอน ส่วน
ผ้าห่มต้องนำมาเอง 

ห้องน้ำรวม  

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

สถานกัมมัฏฐานหินลาด (พังกา)  
ต.ตลิง่งาม อ.เกาะสมยุ จ.สรุาษฎรธ์าน ี84140  
โทรศัพท์ 0 7733 4073   
  

เที่ยว+ธรรม 

ข้อควรรู้ 

ปฏิบัติจริงจังตั้งแต่เวลา 03.45-22.00 น.   
(ห้ามนอนกลางวัน) 

ห้ามพูดคุยเด็ดขาด 

หากต้องการอยู่ยาว อยู่ได้นานสุดแค่ 1 เดือน 

ถือศีล 8 

แต่งกายชุดขาวล้วน 

ที่นี่สุนัขเยอะ 

ต้องใช้สำเนาบัตรประชาชนในการลงทะเบียน 

•

•

•

•

•

•

•

ทีน่ีต่ัง้ประชดิตดิทะเล หากคดิจะอาบนำ้ทะเล (เฉพาะผูป้ฏบิตัทิีเ่ปน็ชาย) กค็งจะได ้ แตต่อ้งเขา้ใจ  
ว่า อาบอย่างไรถึงจะเรียกได้ว่า “สักแต่อาบน้ำ” เสียก่อน    
 
กฏุชิา้ง  
สถานที่ปฏิบัติเดี่ยวรูปทรงช้าง สำหรับนักปฏิบัติที่ต้องการเผาความเพียรเป็นพิเศษ แนะนำให้ขอ
อาจารย์เข้าไปปฏิบัติที่นี่ พื้นที่แคบๆ มีเพียงช่องแสงและทางระบายอากาศเล็กๆ  
 
ทปีภาวนัธรรมสถาน   
สวนโมกข์น้อยบนเกาะสมุย มีสวนธรรมเภรี สวนป่าศิขรินสินธุ ที่ทั้งคนต่างชาติและคนท้องถิ่น
ไปปฏิบัติธรรมในวันหยุด 
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วัดศรีทวีได้รับรางวัลสถานปฏิบัติธรรมดีเด่น พ.ศ. 2552 เป็นวัดกลางเมืองที่ร่มรื่น เน้นงาน
สนับสนุนและเผยแพร่แก่นธรรมขององค์สัมมาสัมพุทธเจ้า ให้น้อมนำมาปรับใช้ในชีวิตประจำวัน 
เชือ่มธรรมสมัพนัธก์บัชมุชนเพือ่สบืทอดความยัง่ยนืของพระพทุธศาสนา เอือ้เฟือ้สถานทีส่ำหรบัการ
เขา้จดัคอรส์ปฏบิตัธิรรมจากสำนกัตา่งๆ ในแนวสตปิฏัฐาน 4 หอ้งปฏบิตัริวมทีน่ีเ่งยีบสนทิดว้ยระบบ
ปอ้งกนัเสยีงจากภายนอก เยน็สบายจากเครือ่งปรบัอากาศ ชว่ยเกือ้กลูผูป้ฏบิตักิลางเมอืงไดอ้ยา่งมาก   

เจ้าอาวาส 

แนวสติปัฏฐาน 4 และอานาปานสติภาวนา 
และการภาวนา “พุทโธ” โดยพระวิทยากร
จากสวนโมกข ์ เจ้าอาวาสเชื่อว่าสติปัฏฐาน 
4  เปน็หลกัทีพ่ระพทุธเจา้จดัไวด้แีลว้  ไดท้ัง้
สต ิศลี สมาธ ิปญัญา โดยสมบรูณ ์ 

การจัดอบรม 

อบรมปฏิบัติธรรม 3 วัน 2 คืน จำนวน 5 
โครงการตอ่ป ี ไดแ้ก ่ วนัวสิาขบชูา วนัมาฆบชูา 
วนัอาสาฬหบชูา วนัพอ่ 5 ธนัวาคม และวนัแม ่
12 สงิหาคม  

เอือ้เฟือ้สถานทีใ่หแ้กห่นว่ยงาน สถาบนัการศกึษา 
หรือกลุ่มบุคคลทั่วไป เข้ามาใช้สถานที่ในการจัด
อบรมปฏบิตัธิรรม  ซึง่มกีารจดัอบรมตลอดทัง้ป ี 

•

•

พระครูสิ ริ ธรรมานุศาสน์ 
ฉายา อชิโต เป็นชาวสิชล 
นครศรีธรรมราช บรรพชา
เมื่อ พ.ศ. 2515 ที่จังหวัด
นครศรีธรรมราช วุฒิการ
ศึกษา น.ธ.เอก, ป.ธ.4, 
ศน.บ พระครูยังจัดรายการ
วิทยุ “ธรรมะรับอรุณ” เวลา 
ตี 5 ของทุกวัน และตอบ
ปัญหาธรรมะ เวลา 08.00-
09.00 น. ทาง FM. 103.25 

 

แนวปฏิบัติ 

สวนธรรมในป่าคอนกรีต 
แหล่งรื่นรมย์ใจของผู้ใฝ่ธรรม 

วัดศรีทวี 
ต.ท่าวัง อ.เมือง จ.นครศรีธรรมราช   
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การเดินทาง 

สถานที่มีความพร้อมอย่างมาก บรรยากาศร่มรื่น 
และสะดวกสบาย   

อาคารนอนรวมใหม่ขนาดใหญ่ แยกชาย-หญิง 
สามารถรองรับผู้เข้าพักได้ครั้งละ 150 คนโดย
ประมาณ (ชาย 50 คน หญิง 100 คน) 

หอ้งพกัตดิมุง้ลวดกนัยงุ มพีดัลม พรอ้มเครือ่งนอน 
มีห้องน้ำในตัวสำหรับใช้กลางคืน   

ห้องน้ำรวมจำนวนมากแยกจากที่พัก (อาคารเวจ
กุฎีกุศลศรัทธา) สวยงาม สะอาด หรูหรา 

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วัดศรีทว ี
สำนกัปฏบิตัธิรรมแหง่ที ่2 (ธรรมยตุ) จ.นครศรธีรรมราช 
2131/8 ถ.ทา่วงั ต.ทา่วงั อ.เมอืง จ.นครศรธีรรมราช 80000 
โทรศัพท์ 0 7534 1248, 08 1370 5991 (เจา้อาวาส) 

เที่ยว+ธรรม 

วัดพระมหาธาตุวรมหาวิหาร 
สถาปตัยกรรมทรงลงักาเปน็ทรงระฆงัควำ่หรอืโอควำ่ มปีลอ้งไฉน 52 ปลอ้ง รอบพระมหาธาตมุี
เจดยี ์158 องค ์ยอดสดุของปลอ้งไฉนหุม้ทองคำเหลอืงอรา่ม สงู 6 วา 1 ศอก แผเ่ปน็แผน่หนา
เทา่ใบลานหุม้ไว ้ นำ้หนกั 800 ชัง่ (หรอื 960 กโิลกรมั) ภายในวดัพระมหาธาตฯุ มวีหิารทีม่ี
ความสำคัญหลายองค์ประดิษฐานอยู ่ โดยเฉพาะอย่างยิ่งพระวิหารหลวง ซึ่งเป็นสถาปัตยกรรม  
สมยัอยธุยา วหิารสามจอมมพีระพทุธรปู “พระเจา้ศรธีรรมโศกราช” ทรงเครือ่งอยา่งกษตัรยิ ์วหิาร
พระมหาภเินษกรม (พระทรงมา้) ทางขึน้ไปบนลานประทกัษณิ วหิารทบัเกษตร วหิารเขยีน และ
วหิารโพธิล์งักา ซึง่เปน็ทีจ่ดัและแสดงโบราณวตัถ ุ 

พิพิธภัณฑสถานแห่งชาตินครศรีธรรมราช 
แสดงโบราณวัตถุที่ค้นพบในแถบภาคใต ้ 4 จังหวัด ได้แก ่ จังหวัดนครศรีธรรมราช พัทลุง 
สรุาษฎรธ์าน ี และชมุพร ประดษิฐานพระพทุธรปูและรปูเคารพในศาสนาฮนิดทูีพ่บในจงัหวดันคร-  
ศรธีรรมราชและจงัหวดัใกลเ้คยีง อกีทัง้หอ้งจดัแสดงศลิปหตัถกรรมของใชพ้ืน้บา้นและนทิรรศการ
วถิชีวีติและภมูปิญัญาชาวบา้นหมนุเวยีนตลอดป ี 

รถยนตส์ว่นตวั 
จากกรุงเทพฯ ใช้ถนนเพชรเกษม (ทางหลวงหมายเลข 4)   
แล้วแยกไปใช้เส้น 401 อ.สิชล-ท่าศาลา-นครศรีธรรมราช  
จะใกล้กว่า จะเข้าตัวเมืองนครศรีธรรมราชโดยถนนราชดำเนิน 
เลีย้วขวาแรกเขา้ถนนทา่วงักจ็ะเจอวดัทนัท ี 
 
รถโดยสาร  
นัง่รถทวัรม์าลงทีส่ถานขีนสง่ จากนัน้เหมารถหรอืนัง่มอเตอรไ์ซค์
รบัจา้งไปทีว่ดัศรทีว ี 
 
รถไฟ     
จากสถานรีถไฟนครศรธีรรมราชสามารถเดนิถงึภายใน 5 นาท ี
ออกจากสถานีให้เลี้ยวซ้ายเดินมาจนเจอวัดศรีทวีเด่นเป็นสง่า  
รถไฟจะถงึสายมาก แตแ่นะนำใหต้ืน่แตเ่ชา้มาดวูถิชีวีติและตลาด
ในยามเช้าตอนที่รถไฟแวะจอดที่สถานีคลองจันด ี ยังเป็น
ธรรมชาตมิคีวามนา่รกัอยูม่าก 
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ครูอาจารย์ 

ก่อตั้งใน พ.ศ. 2528  โดยคุณถาวร พงศ์ประยูร ด้วยความเคารพศรัทธาในปฏิปทาของหลวงพ่อ
เทียน จิตฺตสุโภ ผู้เป็นครูอาจารย์และพระอุปัชฌาย์ และเพื่อจุดประกายให้คนหันมาสนใจศึกษา
ธรรมะในมิติที่เกี่ยวเนื่องของชีวิตและธรรมชาติ   

ปัจจุบันดำเนินงานโดยมูลนิธิสู่ธรรมชาต ิ นอกจากกิจกรรมอบรมการเจริญสติรู้การเคลื่อนไหวแล้ว 
(แนวหลวงพ่อเทียน) ยังจัดกิจกรรมจิตภาวนาประยุกต์อื่นๆ ที่เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาร่างกาย
และจิตใจ และยังเอื้อเฟื้อสถานที่เพื่อกิจกรรมเชิงสร้างสรรค์ในการแบ่งปันความรู้ให้กับชุมชน  

รู้การเคลื่อนไหวของกายตามหลักสติ-  
ปฏัฐาน 4 แนวของหลวงพอ่เทยีน จติตฺสโุภ 
ให้ผู้ปฏิบัติมีเครื่องมือที่จะนำไปใช้ในการ
ศึกษา เรียนรู ้ เฝ้าดูชีวิตด้านใน จนเกิด
ปญัญารูแ้จง้เหน็จรงิตามความเปน็จรงิของ
ชวีติมนษุยอ์ยา่งรอบดา้น 

   

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

หลักสูตรอบรมการเจริญสติแนวหลวงพ่อเทียน  

อบรมจติภาวนาประยกุต ์ เพือ่สขุภาวะทางกายและ
จติทีส่มดลุ อาท ิธรรมชาตบิำบดั การดแูลสขุภาพ
แบบพึง่ตนเองของหมอเขยีว กจิกรรมธรรมยาตรา
รอบทะเลสาบสงขลา เป็นต้น 

บวชชีพราหมณ์ (นอกตารางปฏิบัติธรรม โดยมี
แม่ชีคอยดูแล)     

ทุกหลักสูตรต้องลงทะเบียนล่วงหน้า เพราะรับ
จำนวนจำกัดเพียง 30 คน 

หมายเหตุ: ตารางที่แน่นอนควรติดต่อทางสถานปฏิบัติ
ธรรมโดยตรง 

•

•

•

•

อาจารย์จำรัส หรืออดีตพระ
อาจารยจ์ำรสั สธุมโฺม ผูก้อ่ตัง้
มูลนิธิสู่ธรรมชาติและผู้สอน
การปฏิบัติ จำพรรษาที่สวน
ธรรมสากล ระหว่าง พ.ศ. 
2535-2545 ปจัจบุนัลาสกิขา   

พระวิทยากรประจำคือ พระ
อาจารย์โสภณ นันทธัมโม 
จากมูลนิธิหลวงพ่อเทียน
นอกจากนี้ ยั งนิ มนต์พระ
ปฏิบัติสายหลวงพ่อเทียน
และหลวงพ่อคำเขียน จาก
วั ดป่ าสุ ค ะโตมาสอนการ
ปฏิบัติเป็นประจำ  

 

เจริญสติรู้การเคลื่อนไหวและจิตภาวนาประยุกต์ 

สวนธรรมสากล 
ต.ควนลัง อ.หาดใหญ่ จ.สงขลา 
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ข้อควรรู้ 

แต่งกายชุดขาวล้วน   

ต้องได้รับการแนะนำแนวปฏิบัติที่ถูกต้องก่อน
ลงมือปฏิบัติ 

ทุกคนต้องช่วยกันทำกิจวัตรประจำวัน 

เปิดรับทั้งชาวไทยและชาวต่างประเทศ  

•

•

•

•

การเดินทาง 

รถยนต์ส่วนตัว 
จากถนนเพชรเกษม เมือ่จะเดนิทางเขา้ตวัอำเภอหาดใหญ ่ ซอย
เพชรเกษม 41 จะอยูท่างขวามอื เลีย้วขวาเขา้ไปในซอย ตรง
ไปประมาณ 800 เมตร จะเจอซอยควนสนัต ิ6 เลีย้วขวาเขา้ไป
จะเจอประตูสวนสันติธรรม จากประตูทางเข้าไปอีกประมาณ 
100 เมตร จะถงึสำนกังานทีต่ดิตอ่   
 
รถไฟ  
จากสถานีรถไฟสามารถเหมารถให้มาส่งได ้ หากของไม่เยอะให้
นั่งมอเตอร์ไซค์รับจ้าง ซึ่งจะใช้ทางลัดที่คนท้องถิ่นรู้จักคือลอด
อโุมงคจ์ากหา้งไดอานามาทางคลองอูต่ะเภา ระยะทางจะใกลก้วา่
และไมต่อ้งออกถนนใหญ ่

เรือนพักมีแบบกุฏิเดี่ยวและเรือนพักแบบนอนรวม  

บรรยากาศร่มรื่นเหมือนบ้าน 

ติดมุ้งลวดกันยุง และมีห้องน้ำในตัว  

ภายในห้องมีเตียงพร้อมเครื่องนอน เสื่อ หมอน
ผ้าห่ม และพัดลมตั้งพื้น  

รับประทานอาหารวันละ 2 มื้อ 

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

สวนธรรมสากล  
204/22 ถ.เพชรเกษม ซอย 41 ม.1 ต. ควนลงั อ.หาดใหญ ่จ.สงขลา 90110 
โทรศัพท์ 0 7425 5668, 08 9297 2219 (แมช่สีมบญุ) 

เที่ยว+ธรรม 

สนามบิน   
มีคิวรถเข้าตัวเมืองหาดใหญ ่
สามารถลงตรงข้ามซอย
เพชรเกษม 41 ข้ามถนน
มาตอ่รถมอเตอรไ์ซคร์บัจา้ง  

เที่ยวบ้านป้าสมมิตร   
คณุปา้สมมติรวยั 85 ป ี เปน็ญาตธิรรม
ของสวนธรรมสากลแห่งนี ้ มักจะมาเป็น
อาสาสมคัรและเปน็เพือ่นรว่มปฏบิตั ิ คอย
ส่งกำลังใจให้ผู้ปฏิบัติธรรมมือใหม ่ บ้าน
คณุปา้เลก็และพอเพยีงทำใหเ้ราฉกุคดิและ
อาจปิง๊แวบธรรมะในบางขอ้ได ้
 

ชุมชนควนสันติ   
ถา้สงัเกตใหด้ ีชมุชนโดยรอบสว่นใหญเ่ปน็
ชาวมสุลมิ มมีสัยดิอยูไ่มไ่กล รอบนอกมี
วัด จะเห็นความแตกต่างกันอย่างสุดขั้ว 
แตก่อ็ยูร่ว่มกนัอยา่งสนัตสิมชือ่ 
 

ผดุง Pottery 
ตั้งอยู่ถัดจากสวนธรรมสากล โรงปั้นและ
โชว์รูมเซรามิกขนาดครอบครัว ฝีมืองาน
เคลอืบเปน็เอกลกัษณแ์ละมดีไีซนเ์ฉพาะตวั
แบบตะวนัออก ชิน้งานมตีัง้แตเ่ลก็ๆ เชน่ 
ถ้วยชากาแฟไปจนถึงอ่างล้างหน้า โอ่ง
ประดบัสวน สง่ขายทัง้ในและตา่งประเทศ 
ที่น่าสนใจคือ พี่ผดุงไม่ได้จบเซรามิกมา 
แต่สืบทอดความรู้จากครอบครัวที่ทำงาน
เซรามิกมาหลายชั่วอาย ุ มาปรับเปลี่ยน
ดีไซน์ให้ไม่ตกยุค ลองแวะชมและหาซื้อ
งานเซรามกิเก๋ๆ  ราคามติรภาพกลบับา้นได ้
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เจ้าอาวาส  

พระครูภาวนาจิตตสุนทร 
(พระอาจารยจ์ำลอง ตกิขวฺโีร) 
เป็นชาวบุรีรัมย ์ ศึกษาการ
ปฏิบัติธรรมมาจากหลาย
สำนัก เช่น วัดชลประทาน  
รงัสฤษฏ ์ สวนโมกขพลาราม 
วัดธรรมกาย เป็นต้น พระ
อาจารย์กล่าวว่า “เมื่อทำไป
ทำมา มนัไปเอง ไมม่กีรรม-
ฐานตายตวั เหมอืนจอมยทุธ ์
เมื่อฝึกวิทยายุทธ์แล้ว อะไร  
กเ็ปน็อาวธุได”้   

 

วัดถ้ำสุมะโนเหมาะสมอย่างยิ่งกับตำแหน่งที่ได้รับ เนื่องจากเปิดรับผู้สนใจศึกษาปฏิบัติธรรมทุกวัน
ตลอด 24 ชั่วโมง ต้องการปฏิบัติธรรมเมื่อไรสามารถเดินเข้าไปได้เลย เจ้าอาวาสยินดีต้อนรับและ
พร้อมจะส่งเสริมการปฏิบัติธรรมอย่างเต็มที่ มีที่พักสะดวกสบายอย่างมาก มีถ้ำ 18 ถ้ำ
บรรยากาศภายในถ้ำเอื้อต่อการภาวนาอย่างยิ่ง เนื่องจากวัดเป็นจุดท่องเที่ยวไหว้พระจึงมีบุคคล
ภายนอกเดนิขวกัไขวอ่ยูภ่ายในบรเิวณวดั หรอืแมแ้ตใ่นถำ้ ผูป้ฏบิตัธิรรมจงึตอ้งมสีมาธแิละตัง้ใจมาก 

การฝึกวิปัสสนากรรมฐาน ยึดหลักสต ิ 
ปัฏฐานสูตร  เน้นการสอน “รู้ให้เห็นความ
เกิดดับ” ด้วยการนั่งสมาธิและการเดิน
จงกรม 6 ระยะ ใช้คำบริกรรม “...หนอ” 
กำกบั หรอื “สายพองหนอ-ยบุหนอ”     

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

การปฏิบัติธรรม 3 วัน สำหรับบุคคลทั่วไป วัน
ศุกร์-อาทิตย์  

ไม่ต้องสมัครก่อน และไม่เคร่งครัดถึงกับปิดวาจา 

หลกัสตูร 6 คนื 7 วนั เนน้การปฏบิตัเิขม้ จดัปลีะ 
2 ครั้ง 

หลักสูตร 10 คืน 11 วัน เน้นการปฏิบัติเข้ม  
จัดปีละครั้ง 

หลักสูตรพิเศษสำหรับองค์กรหรือหน่วยงานที่มา
เป็นหมู่คณะ 

การปฏิบัติธรรมในวันสำคัญทางพระพุทธศาสนา 

การบวชชีพราหมณ์ บวชได้ตลอดทั้งปี  

หมายเหตุ: สำหรับการอบรมเป็นหมู่คณะต้องติดต่อกับ
ทางวัดล่วงหน้า 

 

•

•

•

•

•

•

•

สำนักปฏิบัติธรรมดีเด่นแห่งที่ ๒  
ประจำจังหวัดพัทลุง 

วัดถ้ำสุมะโน 
ต.บ้านนา อ.ศรีนครินทร์ จ.พัทลุง  
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ข้อควรรู้ 

การเดินทาง 

รถยนต์ส่วนตัว  
อยู่ห่างจากตัวเมืองพัทลุงไปตาม
ถนนเพชรเกษม (พทัลงุ-ตรงั) ระยะ
ทางประมาณ 21 กิโลเมตร   

เรือนพักหลังใหญ่สำหรับหมู่คณะ “ศาลาสุธรรมา” ตั้งอยู่
ท่ามกลางธรรมชาติป่าเขา  

อาคารที่พักแยกชาย-หญิง และแยกห้องพักตามกลุ่ม 
เช่น แม่ชี ผู้ปฏิบัติหญิง เป็นต้น  

ภายในห้องเรียบง่ายแต่สะอาดมาก นอนพื้น มีเครื่อง
นอน และชั้นเก็บของกลางห้อง    

ห้องน้ำรวมสะอาดมาก มีชักโครก ฝักบัว 

รับประทานอาหารมงัสวริตัวินัละ 1 มือ้ เยน็ดืม่นำ้ปานะ 
ที่โรงครัวใหญ่  

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

วัดถ้ำสุมะโน 
มถีำ้อยูท่ัง้หมด 18 ถำ้ พระอาจารยเ์ดช สมุโน เปน็ผูม้าพบ อยูห่า่งจากถนนประมาณ 500 เมตร 
เปน็ถำ้ทีม่หีนิงอกหนิยอ้ยและหอ้งโถงกวา้งขวางใหญโ่ตและรม่เยน็ สวยงามวจิติรตามธรรมชาต ิ มี
ลมพดัเยน็ตลอดเวลา ถำ้ม ี2 ชัน้ คอืชัน้แรกเสมอกบัพืน้ราบ สว่นอกีชัน้เปน็ชัน้ใตด้นิ ภายในถำ้มี
พระพทุธรปูปางตา่งๆ หลายองค ์
 
บึงบัวทะเลน้อย   
อ.ควนขนนุ อทุยานนกนำ้ทีใ่หญท่ีส่ดุในเมอืงไทย และยงัเปน็พืน้ทีชุ่ม่นำ้ทีม่คีวามสำคญัระดบัโลก  
หรอืทีรู่จ้กักนัในชือ่เรยีกวา่ แรมซารไ์ซต ์สำหรบัผูต้อ้งการไปชมบวั บวัจะบานสะพรัง่ทีส่ดุราวเดอืน 
กมุภาพนัธ-์เมษายน 

วัดถ้ำสุมะโน  
ต.บา้นนา อ.ศรนีครนิทร ์จ.พทัลงุ 93000  
โทรศัพท์ 08 7289 8211, 08 1094 4477, 08 7967 0686 
 

ถือศีล 8  

ใช้การสวดมนต์แปลเป็นอุบายให้นั่งทน  

ไม่ต้องสวมชุดขาว (แต่ผู้มาปฏิบัติส่วนมากนุ่งขาว) 

ขณะเข้าปฏิบัติธรรม เจ้าหน้าที่จะเก็บบัตร
ประชาชนและโทรศัพท์มือถือไว้ทุกครั้ง  

บรรยากาศปา่เขา ควรเตรยีมไฟฉายและยาทากนัยงุ  

หากก่อความไม่สงบ จะตักเตือน 3 ครั้ง จากนั้น
พิจารณาให้ออกจากการปฏิบัติ 

 

•

•

•

•

•

•

รถโดยสาร  
นั่งรถทัวร์มาลงที่พัทลุง จากสถานีขนส่งต่อรถสองแถว
สายนาวงสุดทาง (ประมาณ 25 บาท) หรือเหมารถ
สองแถวจากสถานีขนส่ง (180 บาท ระยะทาง 30 
กิโลเมตร) 

เที่ยว+ธรรม 
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สถานธรรมแห่งนี้มีความเป็นธรรมชาติและมีวิธีการสอนที่เป็นธรรมชาติ เรียนกับความเป็นจริง   
ใช้ชีวิตอยู่กับการงาน ไม่ติดกับประเพณี ไม่วุ่นวายผู้คน และไม่เน้นปริมาณ หลวงพ่อสมบูรณ์เน้น
การสอนถา่ยทอดเคลด็วชิาใหแ้บบครัง้เดยีวปฏบิตัเิปน็แลว้ไปฝกึตอ่เอง ทีน่ีย่งัเปน็สถานปฏบิตัธิรรม  
ที่เป็นกัลยาณมิตรใกล้ชิดกับวัดสนามใน กรุงเทพฯ 

เจ้าอาวาส 

ปฏิบัติตามแนวทางตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า 
คอื อรยิสจั 4 และมรรคมอีงค ์8  และปฏบิตัิ
ตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตตฺสุโภ 
(วดัสนามใน) “การเจรญิสตแิบบเคลือ่นไหว”  
หรอืการเจรญิสตดิว้ยการรูก้ารเคลือ่นไหว
มือ 15 จังหวะ และการเดินจงกรมในจังหวะ  
ทีเ่ปน็ธรรมชาต ิ 

แนวปฏิบัติ 

การจัดอบรม 

ไมม่กีารจดัอบรมเปน็หลกัสตูร คนทีส่นใจมาปฏบิตัธิรรม
สามารถโทร.ติดต่อขออนุญาตเจ้าอาวาสได้โดยตรง   

หลวงพอ่สมบรูณ ์ฉตตฺสวุณโฺณ 
ได้เข้ามาพัฒนาถ้ำเขาพระ  
ให้เหมาะสมเพื่อเป็นสถาน
ปฏบิตัธิรรม เมือ่ พ.ศ. 2530 
หลวงพ่อสอนเน้นการปฏิบัติ
แบบซื่อๆ ง่ายๆ ตามแนว
หลวงพอ่เทยีน ครบูาอาจารย์
ที่หลวงพ่อติดตามเป็นศิษย์
มากว่าสิบป ี ท่านชี้แนะให ้
“เรยีนรูเ้รือ่งของตวัเอง แยก
ระหวา่ง ‘เรารูส้กึ’ กบั ‘เรา
เห็นความรู้สึก’ เป็นสำคัญ 
ถ้าเห็นความรู้สึกก็ไม่มีเรา 
ไม่มีเราก็เป็นอนัตตา รู้แล้ว
ดบัทกุขไ์ดท้นัท”ี 
  
 

หยินหยาง 

ถอดรหสั “อตัตา อนตัตา สญุญตา” ดว้ยวงกลม 3 วง  

วงกลมสขีาว = วา่ง = สญุญตา (วา่งจากอตัตาและอนตัตา) 
วงกลมหยนิหยาง = ไมม่เีรา = อนตัตา 
วงกลมสดีำ = มเีรา = อตัตา 

เรียนเคล็ดวิชาการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 

สถานปฏิบัติธรรมถ้ำเขาพระ 
ต.อ่าวลึกใต้  อ.อ่าวลึก จ. กระบี่  
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การเดินทาง 

รถยนต์ส่วนตัว   
จากสีแ่ยกอา่วลกึ ถา้มาจากตวัเมอืงกระบีใ่หเ้ลีย้วซา้ยทางไปธาร
โบกขรณ ีขบัตรงมาเรือ่ยๆ จะเจอการประปาอยูข่วามอื เลีย้วเขา้
ซอยเลก็ วิง่ตรงไปจะผา่นสนามกอลฟ์ทางขวามอื เลยเขา้ไปอกี
จะพบสถานปฏบิตัธิรรมอยูท่างขวามอื 

รถโดยสาร  
นั่งรถทัวร์ปลายทาง จ.กระบี ่ ให้บอกจุดหมายปลายทางที่
ต้องการลงคืออ่าวลึก ซึ่งเป็นจุดจอดรถรับ-ส่งผู้โดยสารอยู่แล้ว 
จากนั้นให้นั่งมอเตอร์ไซค์รับจ้างไปส่งที่สำนักปฏิบัติธรรมถ้ำ  
เขาพระ ซอยขา้งทีว่า่การประปาอา่วลกึ  
 

สถานทีพ่กัเปน็อาคารชัน้เดยีว แบง่เปน็หอ้งๆ แยก
ชาย-หญงิ  

หอ้งพกัตดิมุง้ลวด  มเีตยีง เสือ่ หมอน  

รบัประทานอาหาร (จากการบณิฑบาต) 2 มือ้ หรอื 
3 มือ้กไ็ด ้  

สามารถทำอาหารทานได ้มแีมช่คีอยดแูล 




•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

ทำ (ธรรม) งาน   
ลานทรายร่มรื่นภายในบริเวณสำนักปฏิบัติธรรมนอกจากมีไว้ฝึกเดินจงกรม ก็ยังมีงานให้ผู้ปฏิบัติ
ได้ฝึกธรรมะคือกวาดลานทรายแห่งนี้ ที่มีใบไม้ร่วงหล่นตลอดเวลา แต่เราจะเห็นว่าลานวัดแห่งนี้
เรียบกริบ  

มุมปฏิบัติธรรม   
นอกจากในศาลาปฏิบัติรวมแล้ว ยังมีกุฏิไม้กระดานแบบพอเพียง เพื่อให้ผู้ปฏิบัติได้เลือกเข้าพัก
เพื่อฝึกสติและจิตใจ นอกจากนี้ภายในถ้ำยังมีมุมหินงอกหินย้อยที่น่าชม แต่มีค้างคาวอาศัยอยู่
เป็นจำนวนมาก รอบๆ บริเวณมีมุมสำหรับปลีกวิเวกเพื่อการปฏิบัติธรรมหลายมุม   

เดินตามบาตร   
ทุกเช้ามืดท่านเจ้าอาวาสและพระที่จำวัด 1 รูป จะออกเดินบิณฑบาตไปที่หมู่บ้านใกล้เคียง เป็น
ทางเดินทรายบ้าง ถนนซีเมนต์แคบๆ บ้าง ลัดเลาะในป่าสวนมะพร้าวที่ร่มรื่น เงียบสงัด ได้ยิน
เสียงกิ่งก้านมะพร้าวโยกไหวในความสงัด  

เที่ยว+ธรรม 

สำนักปฏิบัติธรรมถ้ำเขาพระ  
ม.4 ต.อา่วลกึใต ้อ.อา่วลกึ จ.กระบี ่81110   
โทรศัพท์ 0 7568 1755, 08 9614 2671 (เจา้อาวาส)  

ข้อควรรู้ 

ถอืศลี 5 ไมต่อ้งสวมชดุขาว ถา้รบัศลี 8 ตอ้งสวม
ชุดขาว 

จะอยู่กี่วันก็ได้ 

เวลาที่ควรตื่นคือ ตี 3 เพื่อทำความเพียรเผา
กิเลส ตี 4 ครึ่ง ทำวัตรสวดมนต์เช้า 

ไม่ห้ามใช้โทรศัพท์ พิจารณาความเหมาะสมด้วย
ตนเอง  

•

•

•

•
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ปณิธานหลักของท่านพุทธทาสเมื่อแรกสร้างสวนโมกข ์ คือเพื่อให้สามารถเข้าถึงหัวใจของศาสนา  
ของตน เปน็สถานทีท่ำความเขา้ใจและรว่มมอืกนัระหวา่งศาสนา และสดุทา้ยคอืเปน็สถานทีท่ำใหโ้ลก
หลดุจากอำนาจวตัถ ุ

สวนโมกขว์นันีย้งัคงปณธิาณดัง้เดมิของทา่นพทุธทาสอยา่งแนว่แน ่ ทัง้งานเผยแผแ่ละการฝกึปฏบิตัิ
ธรรมะสำหรบัทัง้ชาวไทยและตา่งชาต ิ ทัง้ชายและหญงิอยา่งเทา่เทยีม แมจ้ะยงัไปไมถ่งึความหมาย
ทีแ่ทค้อื “สวนปา่อนัเปน็กำลงัแหง่การหลดุพน้” หรอืไดใ้ชป้ระโยชนส์งูสดุทีส่วนโมกขม์ใีห ้ เพยีงแคแ่วะ  
มาเทีย่วทศันศกึษา เพลดิเพลนิกบัธรรมชาตปิา่เขาทีส่งบรม่เยน็ มโีอกาสถอืศลี สวดมนตใ์นชว่งระยะ
เวลาสัน้ๆ กน็บัวา่ไดป้ระโยชนจ์ากการไปสวนโมกขท์ัง้นัน้ 

ครูอาจารย์ 

แนวทางที่ท่ านพุทธทาสให้ ไว้สำหรับ  
ผู้ปฏิบัติธรรมที่สวนโมกข์คือ เป็นอยู่อย่าง
ต่ำ มุ่งกระทำอย่างสูง เป็นอยู่อย่างง่าย 
กระทำอย่างยาก และใกล้ชิดธรรมชาติ  
เพื่อศึกษารอบรู้ธรรมชาต ิ มุ่งให้เกิดการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตทั้ง 3 ด้าน คือ ศีล-
สมาธ-ิปญัญา (ไตรสกิขา)  
 
ศลี: ฝึกการใช้ชีวิตที่สงบเย็น ปราศจากการเบียดเบียน
ผู้อื่นและตนเอง โดยถือศีลแปดเป็นบรรทัดฐานขั้นต่ำ 

สมาธิ: ฝึกพัฒนาคุณภาพและประสิทธิภาพของจิต 
ทั้งทางด้านสติและสมาธิ ด้วยอานาปานสติภาวนา ซึ่ง
เป็นวิธีที่พระพุทธองค์ปฏิบัติจนตรัสรู้ และทรงแนะนำ
ให้ศึกษาปฏิบัติให้มาก เพราะอำนวยประโยชน์ทั้งด้าน
ความสงบ (สมถะ) และความรู้รอบ (วิปัสสนา)  

ปญัญา : การพัฒนาปัญญาญาณ   

แนวปฏิบัติ 

ท่านพุทธทาส อินทปัญโญ 
(พระธรรมโกศาจารย)์ ชือ่ของ
ท่านหมายถึงผู้อุทิศตนเป็น 
“ทาส” แห่งพระพุทธเจ้า  
ท่านมีความมุ่ งมั่นในการ
ค้นคว้า หาความรู้ และการ
ปฏิบัติตามความรู้ที่มุ่งหวัง
ผลสูงสุดตามที่พระพุทธองค์
ทรงตรัสไว้คือ การหลุดพ้น
จากทุกข์อย่างสิ้นเชิง นอก
เหนือจากการก่อตั้ งสวน
โมกขพลาราม ท่านอาจารย์
พุทธทาสยังได้นำหลักธรรม
ของพระพุทธองค์มาเผยแผ่  
ปรากฏผลงานเป็นมรดกทาง
ธรรมจำนวนมหาศาล  

ท่านพุทธทาสมรณภาพเมื่อ
วันที่ 8 กรกฎาคม พ.ศ. 
2536 อายุ 87 ปี 67 
พรรษา 




ไปสวนโมกข์ ให้ถึงสวนโมกข ์

วัดธารน้ำไหล  (สวนโมกขพลาราม) 
ต.เลม็ด อ.ไชยา จ.สุราษฎร์ธาน ี
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การจัดอบรม 

หลกัสตูรการอบรมอานาปานสตภิาวนาทีธ่รรมาศรมนานาชาต ิ 

สำหรับชาวไทย ทุกวันที่ 20-27 ของเดือน (ไม่
ต้องสมัครล่วงหน้า แต่ให้ลงทะเบียนเข้าพักวันที่ 
19  เวลา 08.00-13.00 น.) 

สำหรับชาวต่างประเทศ ทุกวันที่ 1-10 ของเดือน 
(ไม่ต้องสมัครล่วงหน้า แต่ให้้ลงทะเบียนเข้าพัก
ก่อนอบรม 1 วัน มีค่าใช้จ่าย 2,000  บาทต่อคน 
เพื่อคัดกรองผู้ที่มีความต้องการจริงจัง) 

หลกัสูตรปฏบิัติเข้มข้นสำหรบัผูม้ีพื้นฐานการปฏบิัติมาพอ
สมควรแลว้   

ระหวา่งวนัที ่12-19 ของเดอืนมกราคม พฤษภาคม 
และกันยายน (ไม่ต้องสมัครล่วงหน้า แต่ให้ลง
ทะเบียนเข้าพักก่อนวันอบรม 1 วัน)  

โครงการปฏิบัติธรรมอาจาริยบูชา เนื่องในวันพุทธทาส  

ระหว่างวันที่ 28 พฤษภาคม - 6 มิถุนายนของ
ทุกปี   

โครงการฝกึอบรมตนเพือ่ความมชีวีติพรหมจรรยท์ีห่มดจด
งดงาม   

ระหวา่งวนัที ่1 กรกฎาคม - 31 ตลุาคมของทกุป ี
ที่ธรรมาศรมาตา (สำหรับผู้หญิงเท่านั้น)  

การจัดอบรมอื่นๆ  
หลักสูตรสำหรับภิกษุ พระธรรมทูต นักเรียน 
หน่วยงานที่ต้องการอบรมเป็นหมู่คณะ ติดต่อที่
ธรรมทานมูลนิธิ ส่วนบุคคลผู้สนใจอยากชิมลอง 
สามารถเข้าปฏิบัติร่วมกับหมู่คณะที่มาปฏิบัติธรรม 
ณ ฝั่งวัดธารน้ำไหล ติดต่อโดยตรงที่วัด 

 

•

•

•

•

•

•

เจ้าอาวาส 
ข้อควรรู้ 

ควรศึกษาข้อมูลและ “ข้อตกลงร่วมกัน” ของ
แต่ละหลักสูตรจากทางเว็บไซต์ เพื่อเตรียมตัว
เตรียมใจให้พร้อม    

ไม่มีไฟฟ้าระหว่างเวลา 21.30-04.00 น. 

เสือ้ผา้สวมใสส่บาย สสีภุาพและปกปดิมดิชดิ (ไมส่ัน้ 
ไมร่ดัรปู ไมบ่าง แขนไมก่ดุ) และชดุออกกำลงักาย 
1 ชดุ 

สิ่งที่ต้องเตรียมมา ได้แก ่ ของใช้ส่วนตัว, ร่ม, 
รองเทา้ ฟองน้ำและรองเท้าสำหรับใส่บนกุฏิหรือ
ถงุเทา้ (สำหรบัผูท้ีแ่พพ้ืน้ปนู), เสือ้กนัหนาว (เชา้
มืดอากาศจะหนาว), ถุงผ้าสำหรับใส่ของส่วนตัว 
และผา้ขาวมา้ ผา้ถงุสำหรบัอาบนำ้ และยาทากนัยงุ 

สิ่งที่ไม่ควรนำมาด้วย ได้แก่ โทรศัพท์มือถือและ
เครื่องประดับของมีค่า 

 

•

•

•

•

•

ฝั่งวัดธารน้ำไหล  

เรือนพักสำหรับผู้ปฏิบัติธรรมชาวต่างชาติ 

อาคารนอนรวม แยกชาย-หญงิ (สามารถพกัไดเ้ปน็รอ้ยคน) มเีครือ่งนอน เสือ่ หมอนไม ้มุง้  

ห้องน้ำรวมมีจำนวนมากพอ และมีบ่อน้ำด้านนอก สำหรับใส่ผ้าขาวม้า ผ้าถุงตักอาบ 
ชักโครกตักราด 

ธรรมาศรมนานาชาติ (ฝั่งสวนโมกข์นานาชาติ) 

อาคารรวม 4 หลงั อาคารสำหรบัหญงิ 2 หลงั อาคารชาย 2 หลงั 

รวมมหีอ้งพกัทัง้หมด 200 หอ้ง (แตย่งัไมเ่คยรบัเตม็)  

หอ้งนำ้รวมจำนวนมากพอ และมบีอ่นำ้ดา้นนอก สำหรบัใสผ่า้ขาวมา้ ผา้ถงุตกัอาบ ชกัโครก
ตกัราด 

มีบ่อน้ำร้อนธรรมชาติให้อาบแช่  

•

•

•

•

•

•

•

ที่พัก 
สิ่งอำนวยความสะดวก 

พระภาวนาโพธิคุณ (โพธิ์ 
จันทสโร) หรือท่านอาจารย์
โพธิ ์ ปัจจุบันดำรงตำแหน่ง 
เจ้ าอาวาสวัดธารน้ ำไหล 
(สวนโมกขพลาราม) เป็นผู้
เจริญรอยตามเจตนารมณ์
ของทา่นพทุธทาสอยา่งมุง่มัน่
นับเนื่องมา 
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ธรรมทานมลูนธิ ิ(หนา้สวนโมกขพลาราม)  
68/1 ม.6 ต.เลมด็ อ.ไชยา จ.สรุาษฎรธ์าน ี84110 
โทรศพัท ์0 7743 1596, 0 7743 1661-2 โทรสาร 0 7743 1597 
อเีมล dhammadana@hotmail.com, dhammadana@indiainfo.com  
www.suanmok.com  

เที่ยว+ธรรม 

เดนิเทา้เทีย่วสวนโมกข ์
ทัศนศึกษาวัตรปฏิบัติและชีวิตการทำงานของท่านพุทธทาส “เป็นอยู่อย่างต่ำ มุ่งกระทำอย่างสูง”   
ที่ยังมีหลักฐานทิ้งไว้ให้เรียนรู ้ ไม่ว่าจะเป็นที่กุฏิของท่าน ม้าหินที่นั่งประจำ เพลิดเพลินกับ  
การพิจารณา “สื่อธรรม” ในสวนโมกข ์ ไม่ว่าจะเป็นภาพปริศนาธรรมที่โรงมหรสพทางวิญญาณ   
สระนาฬิเกร ์ หรือแม้กระทั่งลายมือข้อธรรมของท่านอาจารย์สลักบนแผ่นหินตามใต้ต้นไม้ใน  
สวนโมกขท์ีอ่า่นแลว้ตอ้งขบคดิและนำมาใชจ้งึจะเกดิประโยชน ์
 
สือ่ธรรมทีร่า้นหนงัสอืตกึธรรมทาน  
เดินขึ้นไปบนตึกธรรมทาน อาจจะต้องอัศจรรย์ใจกับผลงานจำนวนมหาศาล อันเป็นมรดกกรรม
พุทธทาส ซึง่มกีารตพีมิพเ์ผยแผอ่อกมาอยา่งสมำ่เสมอ  
 

การเดินทาง 

รถยนตส์ว่นตวั  
สวนโมกขอ์ยูร่มิถนนสายหลกัหาไมย่าก ฝัง่วดัธารนำ้ไหล
ให้จอดรถด้านนอก หากเข้าหลักสูตรอบรมในฝั่งธรรมา  
ศรมนานาชาตสิามารถนำรถเขา้ไปจอดได ้
 
รถโดยสาร  
สวนโมกข์อยู่ริมทางหลวงสาย 41 ซึ่งเป็นเส้นทางหลัก
และอยู่ก่อนถึงท่ารถตัวเมืองสุราษฎรธาน ี 60 กิโลเมตร 
จึงมีรถโดยสารประจำทางผ่านหลายสาย เช่น รถไป
สรุาษฎรธ์าน ีภเูกต็ กระบี ่นครศรธีรรมราช ฯลฯ สว่น
ขากลับ ควรโทรศัพท์นัดแนะกับรถทัวร์ที่ซื้อตั๋วเอาไว ้
เนือ่งจากจะมรีถประจำทางวิง่ผา่นจำนวนมาก 

สำหรับผู้ที่มาจากจังหวัดที่อยู่ใต้กว่าสุราษฎรธานี ควร
เลือกนั่งรถที่วิ่งบนสาย 41 จะผ่านหน้าวัดไม่ต้องเข้าตัว
มืองสุราษฎรธาน ี
 
รถไฟ  
ลงทีส่ถานไีชยา จงัหวดัสรุาษฎรธ์าน ี  

หากมาจากกรงุเทพฯ หรอืจงัหวดัใกลเ้คยีง ขบวนทีน่ยิม
คอืรถดว่นกรงุเทพฯ-นครศรธีรรมราช ขบวนที ่ 85 ออก
จากหวัลำโพง เวลา 19.15 น. จากสถานไีชยาตอ่รถสอง
แถวสฟีา้ (รถนีจ้ะเริม่วิง่เมือ่สวา่งและหมดกอ่นคำ่หรอืจา้ง
รถมอเตอรไ์ซค ์ คา่โดยสารประมาณ 100-150 บาทตอ่
เทีย่ว) 

เที่ยวกลับจากไชยามากรุงเทพฯ ที่นิยมเดินทางกันคือ 
ขบวนที ่86 รถดว่นนครศรธีรรมราช-กรงุเทพฯ ออกจาก
ไชยาเวลา 19.15 น. ถงึกรงุเทพฯ ตอนเชา้มดื 

เครือ่งบนิ  
สนามบินสุราษฎร์ธาน ี ห่างจาก
สวนโมกข ์30 กโิลเมตร สายการ
บินนกแอร ์ แอร์ เอเชีย และ
การบินไทย มีตารางบินทุกวัน  
วันละ 2 เที่ยว ใช้เวลาราว 1 
ชั่วโมง รถรับจ้างระหว่างสวน
โมกข-์สนามบนิ ประมาณเทีย่วละ 
600 บาท 
 
 



252 253

หอจดหมายเหตุศาสนธรรมแห่งนี้เก็บรักษา อนุรักษ ์ ศึกษาค้นคว้าและเผยแผ่ผลงานของท่าน  
พทุธทาสทีม่ทีัง้หมดมากกวา่ 20,000 รายการ ทัง้ทีเ่ปน็หนงัสอื บนัทกึ ลายมอืตน้ฉบบั จดหมาย 
กวา่ 600,000 หนา้ ภาพกวา่ 50,000 ภาพ เสยีงบนัทกึกวา่ 1,900 กกิะไบต ์นอกจากนีย้งัเปน็
สถานทีท่ีส่ง่เสรมิใหป้ระชาชนทัว่ไปสามารถเขา้ถงึหวัใจของศาสนาตามปณธิานของทา่นพทุธทาสดว้ย 

สวนโมกขก์รงุเทพฯ เปดิใหท้กุคนมโีอกาสชมินพิพาน คอืชมิความเยน็ในใจ ในกายเรา ชมิใหเ้ขา้ใจ 
บรหิารจติใจใหเ้ยน็ นิง่สงบ โดยไมต่อ้งเดนิทางไปไกลถงึ อ.ไชยา จ.สรุาษฎรธ์าน ี 

สวนโมกข์กรุงเทพ  สวนธรรมในเมือง  

หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ 
เขตจตุจักร  กรุงเทพฯ 

การจัดอบรม 

ฝึกสมถะวิปัสสนาโดยพระภิกษุจากวัดชลประทาน  
รังสฤษฏ์, วัดป่าสุญญตา และสวนโมกขพลาราม 
ทุกวันอาทิตย์เวลา 14.00 -17.00 น.  

สมาธิวิปัสสนาแบบอานาปานสติ 16 ขั้นกับ  
พุทธทาสภิกขุ อาสาสมัครเอื้ออำนวยโดย กลุ่ม
อยู่เย็น เป็นประโยชน์ ทุกวันจันทร์-ศุกร์ที่ 3 
และ 4  ของเดือน เวลา 14.30-15.30 น. 

สวดมนต์ทำวัตรเย็นและนั่งสมาธิภาวนา ทุกวัน
จันทร-ศุกร์ เวลา 17.30-18.00 น.    

เช็คกิจกรรมอื่นๆ จากเว็บไซต์ได้  

•

•

•

•

การเดินทาง 

รถไฟใตด้นิ MRT   

(สถานพีหลโยธนิ)  ประต ู3 ใหเ้ดนิขา้ม
สะพานลอยไปฝั่งสวนจตุจักร และเดิน
เลียบถนนไปยังอาคารสำนักงานใหญ ่
ปตท. ผ่านอาคารขององค์กรการบิน
พลเรือนระหว่างประเทศ ให้สังเกตทาง
ซา้ยมอืจะเหน็อาคารหอจดหมายเหตพุทุธ
ทาสฯ (เดนิประมาณ 20-30 นาท)ี หรอื
เมื่อลงสะพานลอยอาจนั่งมอเตอร์ไซค์
รบัจา้ง (คา่โดยสาร 10 บาท)  

รถไฟฟา้ BTS  
(สถานหีมอชติ และ MRT สถานจีตจุกัร) 
ประต ู 1 และ 3 สาม รถนั่ งรถ
มอเตอร์ไซค์รับจ้าง (ค่าโดยสาร 30 
บาท) หรือเดินตัดเข้าสวนจตุจักร มุ่ง
หน้ามายังห้าแยกลาดพร้าว เมื่อถึงหอ
เกยีรตภิมูริถไฟ ใหข้า้มถนนกำแพงเพชร 
3 จะเจอสะพานเขยีวเขา้สวนรถไฟ เดนิ
เลยีบสนามกฬีาตรงมายงัสระนำ้ใหญ ่ (ใช้
เวลาประมาณ 30-45 นาท)ี  
 

หอจดหมายเหตพุทุธทาส อนิทปญัโญ 
สวนวชริเบญทศั (สวนรถไฟ) ถนนนคิมรถไฟสาย 2  
แขวงจตจุกัร เขตจตจุกัร กรงุเทพฯ 10900  
โทรศพัท ์0 2936 2800 โทรสาร 0 2936 2900  
อเีมล info.bia.or.th  
www.dhamma4u.com, www.suanmok.com  



ไปปฏิบัติธรรม ไปทำอะไร? 
ในยุคนี้ที่ใครๆ ก็ไปปฏิบัติธรรมกัน ไปนั่ง
หลับตาภาวนา เดินจงกรมไปๆ กลับๆ ให้ได้
อะไร คำตอบสั้นๆ คือให้ได้ “ความจริง” การ
ปฏิบัติธรรมเหมือนการไปเข้าห้องปฏิบัติการ
เพือ่เรยีนรู ้“ความจรงิของกายของใจ” จนคอ่ยๆ 
เปลี่ยนจากความเห็นผิดมาเห็นถูก ว่าความ
จริงแล้ว ตัวเราไม่มี ทุกอย่างรวมถึงกายและ
ใจ อยู่ภายใต้กฎของธรรมชาติ คือการเกิดขึ้น 
ตั้งอยู่และดับไป โดยใช้วิธีการของพระพุทธเจ้า 
คือ ลงมือปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค์ 8 หรือ
การปฏบิตัใินเรือ่งของ ศลี สมาธ ิและปญัญา 

หลักการอาจสั้นแค่นี้ แต่หลักสูตรพ้นทุกข์ของ
แต่ละคนสั้นยาวเท่าไร ไม่มีใครรู้ ท่านให้กำลัง
ใจวา่ หมัน่ทำไปเรือ่ยๆ แมไ้มพ่น้ทกุขไ์ปในทนัท ี 
แต่ตลอดสายการปฏิบัตินั้น ความทุกข์จะค่อยๆ 
ลดน้อยลง ความสุขจะเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ     

 

ระเบียบปฏิบัติ และ กฎกติกา 
โดยทั่วไป 
แต่ละแห่งมีกฎระเบียบซึ่งความเข้มงวดต่างกัน  
จุดประสงค์เพื่อสร้างบรรยากาศที่เอื้อต่อการ
ปฏิบัติธรรม ดังนั้นจึงควรปฏิบัติตามอย่าง
เคร่งครัด ทำตามไปก่อนแม้ไม่เห็นด้วยในตอน
แรก หลวงปู่ชาบอกว่า การปฏิบัติในรูปแบบ
และวัตรปฏิบัติต่างๆ ขั้นต้นดูเหมือนมาก   
ห้ามโน้นห้ามนี ้ ละเอียดถี่ถ้วนไปเสียหมด 
เปรยีบ เหมอืนคนเพิง่หดัเขยีน ก ไก ่ ตอ้งหดั
คดัลายมอืไปกอ่น วนัหนึง่ทีเ่ขยีนคลอ่งจะเขยีน
หวดัเทา่ไรกเ็ขยีนไป   

รักษาศีลอย่างเคร่งครัด   
ศีล 5 เป็นมาตรฐานขั้นต่ำสุด  
 
หากถือศีล 8  ศีลที่เพิ่มมา คือ 
ศีลข้อ 6 งดรับประทานอาหารหลังเที่ยง   
ศีลข้อ 7 งดดูการละเล่น (หมายถึงสิ่งบันเทิง
ทุกรูปแบบ หนังสือ เพลง หนัง เกม) และ  
งดการประดับร่างกายด้วยเครื่องประดับและ
ของหอม (ไม่แต่งหน้า ไม่ทาตัวด้วยโลชั่น 
แป้ง หรือของที่มีกลิ่นหอม ไม่ใส่เครื่องประดับ  
บางแห่งให้ใช้นาฬิกาข้อมือได้) 
ศีลข้อ 8 งดการนั่งนอนบนฟูกฟูหนานุ่ม 

 
สำรวมกาย วาจา ใจ ให้มาก  
สำรวมกาย กิริยามารยาทในการกิน การอยู่  
รวมถึงการแต่งกาย ไม่ให้ยั่วยวนกวนกิเลสทั้ง
ราคะ โทสะ โมหะ ของผู้ร่วมปฏิบัติ  หาก
เป็นวัดและผู้อบรมเป็นพระภิกษุยิ่งต้องสำรวม
ให้มาก  

สำรวมทางวาจา พูดคุยและคลุกคลีกับผู้อื่นให้
น้อยที่สุด บางแห่งให้ปิดวาจา และเกือบทุกที่
ให้งดการใช้โทรศัพท์มือถือและอุปกรณ์สื่อสาร
ทุกรูปแบบ 

สำรวมทางใจ ระวงักเิลสในใจทีเ่กดิขึน้ ไมใ่หโ้ผล่
ออกมาทางกาย วาจา      

 

ทำความเพียรให้มาก   

หากมีปัญหาเรื่องใดๆ ทั้งปัญหาการปฏิบัติและ
ความเป็นอยู่ ควรแจ้งผู้ดูแลการอบรม   

ผู้สร้างปัญหา ไม่ทำตามกฎ เท่ากับบ่อน
ทำลายบรรยากาศการปฏิบัติธรรมของทุกคน  
อาจถูกเชิญให้ออกจากการอบรมได้ทันที 

 
การเตรียมตัว 

w เตรียมร่างกายให้แข็งแรง รักษาสุขภาพ  
เพราะการปฏิบัติธรรมตองอาศัยพละกำลังทั้ง
กายและใจ 

wเตรยีมใจใหพ้รอ้ม ปลอ่ยวาง ไมค่าดหวงั แต่
หนักแน่นเข้าไว้ 

ปล่อยวาง จัดการภารกิจการงานที่คั่งค้างให้
แล้วเสร็จ หรือมอบหมายให้ใครรับช่วงแทน   
จะได้หมดห่วง   

ไม่คาดหวัง ท่านสอนให้ทำเหตุแต่อย่าหวังผล  
ปฏิบัติไปอย่างไม่ตึงเกิน ไม่หย่อนไป เดินทาง
สายกลางไปเรื่อยๆ เพราะกิเลสจะหาเหตุผล
ร้อยแปดพันประการให้ เลิกการปฏิบัติ เสีย  
เหนื่อย ง่วง อยู่บ้านดีๆ มีความสุขจะตาย  
มาเดินอยู่ทำไม ฯลฯ ดังนั้นพึงหาอุบายปลอบ
จิตปลอบใจตัวเองไว้บ้าง อาทิ ท่องให้ขึ้นใจว่า 
อดทน พากเพียรเข้าไว้ หรือโอกาสแบบนี้จะมี
ไดอ้กีเมือ่ไร อตุสาหล์างานมา 7 วนั 10 วนั 
หรือคนอื่นเขายังทำได้เลย เราจะมาท้อแท้ได้
อย่างไร หากหนักหนาเอาไม่อยู่ควรปรึกษา
อาจารย์ผู้สอน  

 

wเตรียมหาความรู้ไว้บ้าง หนังสือธรรมะของ
ครบูาอาจารยม์จีำนวนมาก ควรหาความรู้บ้างว่า
พระพุทธเจ้าสอนอะไร และสถานที่ที่จะไป
ปฏิบัติธรรมนั้นเขาสอนอะไรกัน 

wเตรียมข้าวของเครื่องใช้ 
เสื้อผ้า ควรสวมใส่สบาย เหมาะกับ
อากาศ และสุภาพเรียบร้อย ไม่สั้น ไม่
บาง ไม่รัดรูป และไม่ควรมีลวดลาย   
บางแห่งให้แต่งชุดขาว ผู้หญิงควรใส่เสื้อ
หรือกระโปรงซับในสีขาว เพื่อไม่ให้เห็น
ร่องรอยชุดชั้นใน และติดผ้าสไบไปด้วย 
ควรจัดหาเสื้อผ้าตามที่กำหนด และ
เตรียมมาให้พอกับจำนวนวัน เพื่อจะได้
ไม่ต้องพะวักพะวนกับการซักผ้า ยกเว้น
กรณีที่มีบริการส่งผ้าซัก 
ของใช้ส่ วนตัว เช่น สบู่ ยาสีฟัน 
แปรงสีฟัน กระดาษชำระ ยาประจำตัว 
กระบอกน้ำ ฯลฯ  
ของใชป้ระจำฤดกูาล อาท ิรม่ เครือ่งกนั
หนาว   
สำหรับวัดป่า ควรเตรียม ไฟฉาย ไม้
ขีด เทียนไข ยาทากันยุง ผ้าถุงและผ้า
ขาวม้าสำหรับเปลี่ยนอาบน้ำ และเครื่อง
นอนกรณีทางวัดไม่มีให้ 
สำหรับของมีค่าไม่ควรนำติดตัวไปให้เป็น
กังวล 

wเตรยีมเงนิทำบญุ แมท้างวดัและสถานปฏบิตัิ
ธรรมเกอืบทกุแหง่จะไมเ่รยีกรอ้ง แตก่ารบรจิาค
เงินตามกำลังศรัทธาและกำลังทรัพย ์ ก็เป็น
โอกาสอนัดทีีจ่ะไดท้ำกศุลดว้ยการสละทาน เพือ่
เอื้อเฟื้อให้ผู้อื่นได้ใช้ประโยชน์จากสถานที่นั้น  
ตอ่ไป เชน่เดยีวกบัทีเ่ราไดร้บัประโยชนจ์ากการ
บรจิาคของคนอืน่ๆ กอ่นหนา้นี ้
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