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บทคัดยอ 

การศึกษาวิจัยนี้   มีวัตถุประสงค ๓ ประการ  คือ  ๑) เพื่อศึกษาวิธีการเจริญสติของหลวง
พอเทียน จิตฺตสุโภ ๒)  เพื่อศึกษาวิธี กับการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห และ ๓) เพื่อศึกษา
เปรียบเทียบวิธีการเจริญสติของพอเทียน  จิตฺตสุโภ กับการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

ผลการวิจัยพบวาการเจริญสติในความหมายของพระพุทธศาสนาเถรวาทกับพระพุทธ-
ศาสนามหายาน  มีนัยเหมือนกันคือการฝกสติใหระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะ ที่บังเกิดอยูในกาย เวทนา 
จิต ธรรม  อันเปนคุณเครื่องใหกุศลจิตเจริญ  ยับยั้งอกุศลจิต  มีเปาหมายเพื่อความสุขในชีวิตทั้งที่เปน
โลกิยะและโลกุตระ  สวนมหายานมุงหมายถึงการปลูกฝงโพธิจิตเขาดวย 

แนวคิดเรื่องการเจริญสติในมุมมองของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และทานติช นัท ฮันห มี
นัยที่เหมือนกัน คือการเจริญสติเพื่อควบคุมจิตใจที่คิดปรุงแตงอยูตลอดเวลา  หรือการอยูเหนือจิตให
พนจากโลภะ โทสะ โมหะ เพื่อเขาสูความพนจากทุกข และบรรลุจุดมุงหมายสูงสุดของพระพุทธ-
ศาสนา 

วิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับทานติช นัท ฮันห มีนัยที่คลายคลึงกัน คือ
การใชสติกํากับพฤติกรรมของตนเอง  ใหรูอยูกับปจจุบันขณะ  ทั้งอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอยทุก
อยาง  หมายถึง การไมละสติที่เปนไปในกายของตนเองทุกขณะ มีวิธีการสรางรูปแบบการปฏิบัติ
ตางกัน  โดยหลวงพอเทียนเนนการใชสติจับความเคลื่อนไหวไมเนนคําบริกรรม  สวนทานติช นัท 
ฮันห เนนรูปแบบปฏิบัติที่ใชอุปกรณภายนอกชวย เชน ใชเสียงในการบริกรรม  กลาวโศลก  บทกลอน 
สวดมนต หรือกระท่ังการใชเสียงดนตรี เสียงระฆังเปนตัวชวยในการเราสติใหอยูกับตน 

การเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับทานติช นัท ฮันห มีเปาประสงคเหมือนกัน 
คือการใชสติกําหนดอยูกับปจจุบันขณะ  มุงควบคุมจิตเพื่อใหปราศจากความทุกข  และการอยูเหนือ
ความทุกขอันเปนเปาหมายสูงสุด คือการเขาถึงพระนิพพาน หรือการหมดสิ้นจากกิเลสอาสวะทั้งมวล
นั่นเอง 
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ABSTRACT 

This thesis is of three objectives :- 1) to study of the development of 
mindfulness of Luangpoh  Tian  Cittasubho  , 2) to study of the development of 
mindfulness of Thich Nhat  Hanh, and 3) to comparatively study of the method of 
the development of mindfulness of Luangpoh Tian Cittasubho and Thich Nhat  Hanh. 

From the research, it is found that the development of mindfulness in the 
concept of Theravada and Mahayana Buddhism is the similarity; it is to be always 
mindful when you are in contemplate on body, feeling, mental condition, and mind-
objects which develop the meritorious thought, to retrain the de-meritorious 
thought, to aim for happiness in life which is the mundane and supermundane. Then, 
Mahayana Buddhism aims also to cultivate the Buddha-citta. 

The concept of the development of mindfulness of Luangpoh  Tian  
Cittasubho and Thich Nhat Hanh is the similarity, it is the development of 
mindfulness to control mind which is always mental activities or controlling the mind 
over greed, hatred, and delusion to overcome the suffering and achievement of the 
highest goal of Buddhism. 

The method of mindfulness meditation of Luangpoh  Tian  Cittasubho  
and Thich Nhat Hanh is similar, it said that using mindfulness to control their 
behavior, moment by moment, in main activities and sub-activities. It means that be 
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awareness all movements. The method of practice is difference. But the method of 
Luangpoh  Tian is dynamic meditation, not note any words. Meanwhile, the way of 
Thich Nhat Hanh uses external equipment to help such as pronouncing incantations, 
stanza, poetry or verse, praying, or sound of music, belling stimulate to be always 
mindful.  

The method of mindfulness meditation of Luangpoh  Tian  Cittasubho  
and Thich Nhat Hanh is the same goals, it is said that using mindfulness to control in 
moment by moment, to control the mind without suffering and overcome the 
suffering which is the highest goal of Buddhism, that is achievement of Nibbana or 
the end of defilements.   
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อนุเคราะหสนับสนุนดานการศึกษาดวยดีเสมอมา และความดีอันเกิดจากผลงานชิ้นนี้ขอมอบใหคุณ
พอสมจิตร  จุลพันธ คุณแมศุวิชัย  ยอดเมือง โยมบิดาโยมมารดาผูใหกําเนิด และขอบูชาคุณแดพระ
ไตรรตันอันเปนที่พึ่งที่ระลึกเสมอมา 
 

พระมหาเจษฎา  โชติวํโส 
              ๙  มีนาคม  ๒๕๕๗            

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



สารบัญ 

    เรื่อง หนา 

บทคัดยอภาษาไทย ก 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ ข 
กิตติกรรมประกาศ ง 
สารบัญ จ 
สารบัญตาราง ช 
คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ ญ 

บทที่ ๑ บทนํา ๑ 
๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา ๑ 
๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย ๓ 
๑.๓  คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวิจัย ๓ 
๑.๔  ขอบเขตของการวิจัย ๔ 
๑.๕  ปญหาที่ตองการทราบ ๔ 
๑.๖  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ๔ 
๑.๗  วิธีดําเนินการวิจัย ๙ 
๑.๘  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ ๙ 

บทที่ ๒ แนวคิดเรื่องการเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ ๑๐ 
๒.๑ นิยามความหมายของการเจริญสติ ๑๒ 
 ๒.๑.๑ ความหมายของกรรมฐานในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาเถรวาท ๑๒ 

 ๒.๑.๒ แนวคิดเรื่องการเจรญิสติตามนัยของมหาสติปฏฐานสูตร ๑๓ 
 ๒.๑.๓ ประโยชนและคุณคาของการปฏิบัติกรรมฐาน ๒๔ 

๒.๒ แนวคิดเรื่องการเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ ๒๗ 
 ๒.๒.๑ สัจธรรมในฐานะเปนธรรมชาติที่มีอยูในทุกคน ๒๙ 
 ๒.๒.๒ ความคิดที่ปราศจากสติกํากับในฐานะเปนสาเหตุของความทุกขทั้งปวง ๓๐ 
๒.๓ วิธกีารเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ ๓๑ 

๒.๓.๑ รูปแบบการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ๓๑ 
๒.๓.๒ เปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ๓๙ 

          ๒.๓.๓ ประโยชนตอสังคมของการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ         ๔๔        
๒.๔  สรุป  ๕๐ 

บทที่ ๓ แนวคิดเรื่องการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห ๕๒ 
๓.๑ นิยามความหมายของการเจริญสติ ๔๓ 
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 ๓.๑.๑ ความหมายของสติ ๔๓ 
 ๓.๑.๒ ความหมายของการเจริญสติ ๔๕ 
 ๓.๑.๓ แนวทางของการเจริญสติ ๕๖ 
  ๓.๑.๓.๑ แนวทางการเจริญสติตามหลักสติปฏฐานสูตร ๕๗ 
  ๓..๑.๓.๒ แนวทางการเจริญสติตามหลักอานาปานสติสูตร ๖๔ 
๓.๒ แนวคิดเรื่องการเจริญสติ ๖๘ 
 ๓.๒.๑ แนวคิดเรื่องปฏิจจภาวะ ๖๘ 
 ๓.๒.๒ แนวคิดเรื่องการสรางสังฆะ ๗๐ 
 ๓.๒.๓ แนวคิดเรื่องสติกับการแปรเปลี่ยนทางจิต ๗๔ 
 ๓.๒.๔ แนวคิดเรื่องศีล ๕ : ขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ ๗๘ 
 ๓.๒.๕ แนวคิดเรื่องการฟงอยางลึกซึ้ง ๘๒ 
๓.๓ การเจริญสติของทานติช นัท ฮันห ๘๔ 

๓.๓.๑ รูปแบบการปฏิบัติการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห ๘๔ 
๓.๓.๒ เปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห ๙๕ 
๓.๓.๓ ประโยชนตอสังคมของการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห ๙๗ 

๓.๔  สรุป ๑๐๑ 

บทที่ ๔ เปรียบเทียบเรื่องวิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  
            และทานติช นัท ฮันห ๑๐๓ 

๔.๑ เปรียบเทียบความหมายของการเจริญสติ ๑๐๓ 
๔.๒ เปรียบเทียบแนวคิดเรื่องการเจริญสติ ๑๐๕ 
๔.๓ เปรียบเทียบการเจริญสติ ๑๐๘ 

๔.๓.๑ เปรียบเทียบวิธีการเจริญสต ิ ๑๐๓ 
๔.๓.๒ เปรียบเทียบเปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติ ๑๐๙ 
๔.๓.๓ เปรียบเทียบประโยชนตอสังคมของการเจริญสติ ๑๑๒ 

๔.๔ วิเคราะหผล ๑๑๖ 
๔.๔.๑ ความเหมือนและความแตกตาง ๑๑๖ 
๔.๔.๒ ประโยชนที่ไดรับจากการเจริญสติในอดีตและปจจุบัน ๑๑๖ 
๔.๔.๓ หลักการรวมกันในการสรางสันติ ๑๑๗ 

บทที่ ๕ สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ ๑๒๐ 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๑๒๐ 
๕.๒ ขอเสนอแนะ ๑๒๒ 

บรรณานุกรม ๑๒๔ 
ภาคผนวก ๑๓๑ 
ประวัติผูวิจัย ๑๓๓ 
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สารบัญตารางเปรียบเทียบ 

  เรื่อง   หนา 
 

ตารางที่ ๑  เปรียบเทียบความหมายของการเจริญสติ ๑๐๕ 
ตารางที่ ๒  เปรียบเทียบแนวคิดเรื่องการเจริญสติ ๑๐๗ 
ตารางที่ ๓  เปรียบเทียบวิธีการเจริญสติ ๑๐๙ 
ตารางที่ ๔  เปรียบเทียบเปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติ ๑๑๑ 
ตารางที่ ๕  เปรียบเทียบประโยชนตอสังคมของการเจริญสติ ๑๑๕
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

ก. คํายอช่ือคัมภีรพระไตรปฎก 

คัมภีรที่ผูวิจัยใชศึกษาและนํามาอางอิงสําหรับการเขียนในวิทยานิพนธฉบับนี้  ผูวิจัยได
ศึกษาจากคัมภีรพระไตรปฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙  โดย
กลาวถึงแหลงที่มา  เลม/ขอ/หนา  หลังอักษรยอชื่อคัมภีร  เชน  ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๑๑-๑๔๐/๘๓-
๑๐๒  หมายถึง  สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค  พระสุตตันตปฎกภาษาไทย  เลมที่ ๑๑  ขอ
๑๑๑-๑๔๐  หนา ๘๓ – ๑๐๒. 

พระวินัยปฎก 

วิ.มหา.    (บาลี)  =  วินยปฎก    มหาวิภงฺคปาลิ   (ภาษาบาลี) 

พระสุตตันตปฎก 

ท.ีม.  (บาลี) =  สุตฺตนฺตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ท.ีม.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
ท.ีปา. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ท.ีปา.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 
ม.อุ.  (บาลี) =  สุตฺตนฺตปฎก  มชฺฌิมนิกาย  อุปริปณฺณาสกปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ม.ม.  (บาลี) =  สุตฺตนฺตปฎก  มชฺฌิมนิกาย   มชฺฌิมปณฺณาสกปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ม.ม.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปณณาสก (ภาษาไทย) 
สํ.ส. (ไทย) =  สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.สฬา. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  สํยุตฺตนิกาย  สฬายตนวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
สํ.สฬา. (ไทย) =  สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  สฬายตนวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.ม.  (บาลี) =  สุตฺตนฺตปฎก  สํยุตฺตนิกาย  มหาวารวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
สํ.ม.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  มหาวารวรรค  (ภาษาไทย) 
อง.ฺทุก. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  องฺคุตฺตรนิกาย  ทกุนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี) 
อง.ฺทุก. (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ทุกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  องฺคุตฺตรนิกาย  จตุกฺกนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี)
องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  จตุกกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ปฺจก.(บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  องฺคุตฺตรนิกาย  ปฺจกนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี) 
องฺ.ปฺจก.(ไทย)  =  สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ปญจกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.สตฺตก. (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  สัตตกนิบาต  (ภาษาไทย) 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



ฎ 

องฺ.ทสก.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  องฺคุตฺตรนิกาย  ทสกนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี) 
องฺ.ทสก.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ทสกนิบาต  (ภาษาไทย) 
ข.ุธ.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  ขุทฺทกนิกาย  ธมฺปทคาถาปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ข.ุธ.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  ธรรมบท  (ภาษาไทย) 
ข.ุสุ. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  ขุทฺทกนิกาย  สุตฺตนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ข.ุชา. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  ขุทฺทกนิกาย  ชาตกปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ข.ุม.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  ขุทฺทกนิกาย  มหานิทฺเทสปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ข.ุป.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  ขุทฺทกนิกาย    ปฏิสมฺภิทามคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

พระอภิธรรมปฎก 

อภิ.สํ.  (บาลี)  =  อภิธมฺมปฏก  ธมฺมสงฺคณีปาลิ (ภาษาบาลี) 
อภิ.วิ.  (บาลี)  =  อภิธมฺมปฏก  วิภงฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 
อภิ.วิ.  (ไทย)  =  อภิธรรมปฎก  วิภังค  (ภาษาไทย) 

ข. คํายอเกี่ยวกับคัมภีรอรรถกถา  

การใชอักษรยอคัมภีรอรรถกถาในวิทยานิพนธฉบับนี้ ผูวิจัยอางอิงอรรถกถาภาษาไทย
ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย  ตามที่บัณฑิตวิทยาลัยกําหนด โดยระบุคํายอคัมภีร  ลําดับเลม/ขอ/หนา 
เชน ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓/๓๖๘. หมายถึง สุตฺตนฺตปฎก ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี  มหาวคฺคอฏกถา
ภาษาบาลี   เลม ๒ ขอ ๓๗๓ หนา ๓๖๘.  

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 

ท.ีม.อ. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  ทีฆนิกาย  สุมงฺคลวิลาสินี  มหาวคฺคอฏกถา  (ภาษาบาลี) 
ม.ม.ูอ.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  มชฺฌิมนิกาย  ปปฺจสูทนี   มูลปณฺณาสกอฏกถา (ภาษาบาลี) 
ข.ุธ.อ. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  ขุททฺกนิกาย  ธมมฺปทอฏฐกถา  (ภาษาบาลี) 
ข.ุเถร.อ. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  ขุทฺทกนิกาย  ปรมตฺถทีปนี   เถรคาถาอฏกถา  (ภาษาบาลี) 
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บทที่  ๑ 

บทนํา 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ปญหาของมนุษยนั้นมีแตกตางกันออกไปอยูใครจะมีมุมมองกับสิ่งเหลานั้นอยางไรมีวิธีการ
แกไขอยางไร เมื่อมีปญหาเกิดขึ้นผูคนมากมายตางหาที่พึ่งเพื่อแกไขปญหานั้นตามความเชื่อของแตละ
ศาสนา นับตั้งแตพระพุทธองคทรงสงสาวกไปประกาศศาสนาเปนครั้งแรก ที่ปาอิสิปตนมฤคทายวันก็
เพื่อวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาเหลาสาวก และพุทธศาสนิกชนทั้งหลายไดดานจิตและปญญา
พระพุทธศาสนาก็มีแนวทางการแกปญหาเชนกัน โดยเฉพาะการอยูกับปจจุบันขณะ ตื่นรูอยูเสมอโดย
การปฏิบัติกรรมฐาน ตามแนวของสติปฏฐาน ๔ และการเจริญกรรมฐาน  ตอมาไดมีการปฏิบัติสาย
ตางๆ เชน สายอานาปานสติ แหงสวนโมกข โดยหลวงพอพุทธทาส   สติปฏฐาน สายวัดหนองปาพง 
ตามแนวทางการปฏิบัติของหลวงพอชา สุภทฺโท  การปฏิบัติตามแนวสติปฏฐาน  โดยพระธรรม
สิงหบุราจารย  หรือหลวงพอจรัญ วัดอัมพวัน  จังหวัดสิงหบุรี การปฏิบัติตามแนวทางแหงสติปฏฐาน
ของวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏ โดยพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) การเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหว โดยหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ที่ทําการสั่งสอนศิษยานุศิษยตลอดสิบกวาปที่ทานจําพรรษา
อยูที่วัดสนามใน นนทบุรี  และการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห แหงหมูบานพลัม  เปนตน๑ 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เปนพระสงฆที ่เนนวิธีการเจริญสติแบบเคลื ่อนไหวโดยมี
จุดมุงหมายสูงสุดอยูที่การดับทุกขไดในปจจุบันเทานั้น ดังจะเห็นไดจากแนวคําสอนของทานที่ไม
กลาวถึงชาติหนา นรก สวรรค ผี เทวดา  พรหม นิพพาน อยางที่คนทั่วไปรับรูเขาใจกัน แตจะแปรคํา
เหลานั้นใหมีความหมายเปนไปในทางธรรมาธิฏฐาน(ภาษาธรรม) ซึ่งเปนประโยชนเกื้อกูลตอการ
ตรวจสอบตัวเองและปฏิบัติเพื่อดับทุกขในปจจุบันขณะ  ดังที่ทานไดใหความหมายคําตอไปนี้คือ นรก
สวรรค หมายถึงสภาพจิตที่รับอารมณทางอายตนะ ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ แลวเกิดความพอใจ
และไมพอใจ  กลาวคือถาไมพอใจจัดเปนนรก ถาพอใจจัดเปนสวรรค  นรกหรือสวรรคก็เปนสิ่งที่มีอยู
ในตัวของมนุษยนี้เอง ถามนุษยคิดดี พูดดี ทําดี จัดเปนสวรรค ถาคิดชั่ว พูดชั่ว ทําชั่ว จัดเปนนรก๒ ผี 
หมายถึง คนที่มีจิตใจสกปรกตกต่ํา พูดชั่ว ทําชั่ว๓  เทวดา หมายถึง คนที่มีความละอายชั่วกลัวบาป 

                                                 
๑ ณัทธีร  ศรีดี, “การพัฒนาระบบการบริหารจัดการองคกร:กรณีศึกษากลุมพระสงฆและองคเผยแผพุทธ

ธรรมในแนวปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจและปญญา”, รายงานวิจัยฉบับสมบูรณโครงการกลุมที่ ๑, (โดยการสนับสนุน
ของสํานักงานสนับสนุนสุขภาวะองคกร:สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ(สสส), หนา ๑.   

๒ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,  พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ, ๒๕๒๙), หนา ๕. 
๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๖. 
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ไมกลาทําผิดพูดผิด พรหม หมายถึง คนที่มีคุณธรรมเปนตนวาความเมตตาเอื้อเฟอเผื่อแผตอผูอื่น๔ 
นิพพาน หมายถึง สภาพจิตที่ไมมีทุกข ดํารงมั่นอยูในอุเบกขาอันเปนภาวะปกติของมนุษย ไมเอียงไม
หมุนไปตามกระแสของสุขและทุกข ไมติดอยูกับดีหรือชั่ว เปนสิ่งที่มีอยูในทุกคน๕ คําเหลานี้ใน
ทรรศนะของหลวงพอเทียนลวนมีความหมายที่เกี่ยวกับพฤติกรรมทางกายและทางจิตที่เปนไปใน
ปจจุบันทั้งสิ้น บุคคลคนหนึ่งสามารถที่จะเปนผี เทวดา พรหม ตกนรก ขึ้นสวรรคหรือประสบกับ
นิพพานอันเปนความดับทุกขไดในปจจุบันขณะ  ทั้งนี้ขึ้นอยูที่สภาพจิตและพฤติกรรมที่แสดงออกใน
ปจจุบันของเขาวาเปนอยางไร  

นอกจากนี้ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ไดแสดงถึงธรรมชาติจิตดั้งเดิมอันเปนสภาวะของ
นิพพานที่อยูภายในของแตละคน วามีความสะอาด  สวาง  และสงบอยูแลว  สิ่งที่มาบดบังความ
สะอาด  สวาง  สงบของจิตคือกิเลส  อาการที่ถูกกิเลสบดบังจนไมสามารถแสดงภาวะที่สะอาด  สวาง  
สงบ  ออกมาไดเปรียบเหมือนดวงอาทิตยในตอนกลางวันที่ถูกเมฆบดบังจึงฉายแสงสวางแทจริง
ออกมาไมได  ทั้งที่ดวงอาทิตยที่อยูเหนือเมฆขึ้นไปยังคงฉายแสงสวางอยูเหมือนเดิม ดังนั้น ความ
สะอาด  สวาง  สงบนี้  จึงจัดวาเปนตนกําเนิดของชีวิตจิตใจที่แทจริง  แตเพราะเหตุที่บุคคลไดพลัด 
พราก ออกจากตนกําเนิดชีวิตจิตใจที่แทจริงของตนเอง จึงตองพบกับความไมสงบ ไมรูจัก
พระพุทธศาสนาและพระพุทธเจาที่แทจริง  จึงตองถูกกิเลสบดบังชักพาใหหลงใหลคลอยตามไป  เปน
เหตุใหประสบทุกขตางๆ แนวคิดดังกลาวมานี้  หลวงพอเทียนมุงสอนใหคนหาสัจธรรมซึ่งเปนสิ่งที่มีอยู
แลวภายในตัวของทุกคนดังพุทธพจนที่วา  โลกก็ดี  เหตุใหเกิดโลกก็ดี  การดับสนิทของโลกก็ดี  ทาง
ใหถึงความดับสนิทของโลกก็ดี   เราตถาคตบัญญัติวามีในรางกายที่มีประมาณวาหนึ่งนี้  ที่ยังมีสัญญา
และใจครองอยู๖  ดังนั้น  การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนก็คือการปลุกเขยาธาตุรูที่มีอยู
ในตัวทุกคนใหมีกําลังเพื่อเปดชองใหสัจธรรมที่มีอยูแลวไดปรากฏตัวออกมา  ความคิดเปนจุดเริ่มตน
แหงพฤติกรรมทุกอยางของมนุษย  และการประกอบกิจกรรมทุกอยางของมวลมนุษยที่กําลังดําเนินไป
ในโลกลวนมีความคิดเปนผูบงการอยูเบื้องหลังทั้งสิ้นตามหลักพุทธพจนวา  ชาวโลกกําลังถูกจิต
ธรรมชาติที่มีหนาที่คิดชักนําพาไป๗  

สวนทานติช นัท ฮันห เปนพระภิกษุเซนชาวเวียดนาม ผูคนสวนใหญรูจักทานในฐานะ
อาจารยสอนการเจริญสติภาวนา นักเขียน การสอนวิธีการเจริญสติของติช นัท ฮันห ที่มีผลตอการทํา
วิจัย “อยางมีสต”ิ ไดนํามากลาวถึงโดย อแดร ลินน นาคะตะ (Adair Linn Nagata) เปนผูปาฐกถานํา 
(Keynote Speaker) ในการประชุม SIETAR Japan Conference 2002 เรื่อง Mindful Inquiry : A 
Learner-Centered Approach to Qualitative Research เปนการวิจัยอยางมีสติในวัฒนธรรมที่
แตกตาง เชน ชาวอเมริกันตองทําวิจัยในประเทศญี่ปุน ตองเผชิญปญหาความแตกตางระหวาง
วัฒนธรรม เปนตน การทําวิจัยอยางมีสตินั้น นาคะตะอธิบายวา ประกอบดวยแนวคิดเรื่องสติของ

                                                 
๔ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, หลักพระพุทธศาสนาที่แทจริง, (กรุงเทพมหานคร : บัณฑิตการพิมพ, 

๒๕๒๘), หนา ๕๕. 
๕ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๔๔. 
๖ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๐๗/๗๔. 
๗ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๖๒/๔๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓ 
 

พระพุทธศาสนา ปรากฏการณวิทยา (phenomenology)  การคิดเชิงวิเคราะห (critical thinking) 
และการตีความ (hermeneutics) ทั้งนี้เปนการวิจัยที่ผูวิจัยหรือผูตั้งคําถาม (inquirer) เปนศูนยกลาง 
ในสวนของพระพุทธศาสนานั้นทําใหเกิดความสงบภายในและความกรุณาตอผูอื่น นาคะตะกลาวถึง 
ติช นัท ฮันห ในการสอนเรื่องความสัมพันธที่เชื่อมโยง (Interrelationship) โดยยกบทกวีบทหนึ่งของ
ทานมาอธิบาย เปนแนวคิดที่ทาทายความคิดเรื่องความสัมพันธในสังคมตะวันตกเปนอยางมาก๘ 
โดยเฉพาะจิตวิทยาตะวันตกที่เนนถึงการพัฒนาการทางจิตของปจเจกบุคคล เพื่อใหมีความเปนตัวตน
ของตนเอง (individualization of self)๙   

จากการศึกษาความเปนมาและความสําคัญของปญหาเบื้องตน  ตามแนวคิดเรื่องการ
เจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห  ทําใหผูวิจัยสนใจที่จะนํา
วิธีการดังกลาวมาศึกษาเปรียบเทียบอันจะเปนประโยชนในเชิงวิชาการ  พระพุทธศาสนาทั้งสองนิกาย
ตอไป  

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑ เพื่อศึกษาวิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
๑.๒.๒ เพื่อศึกษาวิธี กับการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 
๑.๒.๓ เพื่อศึกษาเปรียบเทียบวิธีการเจริญสติของพอเทียน  จิตฺตสุโภ กับการเจริญสติของ

ทานติช นัท ฮันห 

๑.๓ คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวิจัย 

วิธีการ  หมายถึง  แบบอยาง หรือกฏเกณฑ 

การเจริญสติ หมายถึง  เจริญ คือ การพัฒนา  สติ คือความระลึกได การพัฒนาการระลึก
ได ใหดีขึ้นงอกงามขึ้น เกิดเปนปญญาเห็นถึงคุณและโทษ ประโยชนมิใชประโยชน  

                                                 
๘ ติช นัท ฮันหเขียนบทกวีตอบ ฟริตซ เพิรล (Fritz Peral) ที่เขียนวา “เธอคือเธอ ฉันคือฉัน ถาเราเจอกัน 

นั่นเปนเรื่องมหัศจรรย แตถาไม ก็ชวยอะไรไมได” บทกวีของติช นัท ฮันห ชื่อ “Interrelationship” แปลเปน
ภาษาไทยโดย ร.จันเสนวา “สหสัมพันธ” 

                     “เธอคือฉัน และฉันคือเธอ 
                   ไมชัดเจนดอกหรือวาเรา “เปนซึ่งกันและกัน” (Inter-are) 
                   เธอเพาะดอกไมภายในเธอ 
                   เพื่อฉันจะไดงดงาม 
                   ฉันแปรขยะภายในฉัน 
       เพื่อเธอจะไดไมตองทุกข              
       ฉันเกื้อเธอ    เธอเกื้อฉัน 
 ฉันอยูในโลกนี้เพื่อเอื้อสันติแดเธอ 
       เธออยูในโลกนี้เพื่อเปนความเบิกบานของฉัน” 
๙ หิมพรรณ รักแตงาม, “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท ฮันห”, 

หนา ๑๔ - ๑๕. 
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หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ หมายถึง หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  พระมหาเถระที่มีวิธีการ
สรางสันติวิธีภายโดยวิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว  แหงวัดสนามใน 

ติช นัท ฮันห หมายถึง  ติช นัท ฮันห พระมหาเถระชาวเวียดนาม นิกายเซน  มหายาน ที่
นําหลักการเจริญอานาปานสติอันเปนคําสอนของพระพุทธองคมาประยุกตใชในในการเจริญสติแหง
หมูบานพลัม 

๑.๔ ขอบเขตของการวิจัย 

วิจัยฉบับนี้เปนงานวิจัยเชิงคุณภาพ (Quality Research) โดยการสืบคนขอมูลที่เกี่ยวของ
จากเอกสาร (Documentary Research) เกี่ยวของกับแนวคิดเรื่องการเจริญสติของหลวงพอเทียน  
จิตฺตสุโภ และทานติช นัท ฮันห  โดยเอกสารที่จะตองสืบคนนั้นก็คือพระไตรปฎกและอรรถกถารวมถึง
เอกสารที่เกี่ยวของอื่นๆ  โดยเฉพาะเอกสาร วรรณกรรม คําสอน เทป ซีดี คําบรรยายของหลวงพอ
เทียน จิตฺตสุโภ และทานติช นัท ฮันห  

๑.๕ ปญหาที่ตองการทราบ 

๑.๕.๑ ทําใหทราบวิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  เปนอยางไร 
๑.๕.๒ ทําใหทราบวิธีการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห เปนอยางไร 
๑.๕.๓ ทําใหทราบความเหมือนและตางกันระหวางวิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน  

จิตฺตสุโภ กับการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห  เปนอยางไร   

๑.๖ เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

ก. เอกสารที่เกี่ยวของ 

๑.๖.๑ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก) ๑๐  ไดเขียนหนังสือเรื่อง “ความเปนมาของ
วิปสสนากรรมฐาน” ซึ่งพอจะสรุปใจความไดวาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ทําใหเราเขาใจธรรมะได
ละเอียดขึ้น เชน เขาใจคําวารูป นาม และพระไตรลักษณ ทําใหมีสติระลึกอยูกับรูปนาม มีปญญาในการ
ดับทุกขทางกาย ทางใจ รูจักวิธีดําเนินชีวิตที่ถูกตอง ไมหลง ไมมัวเมา และ เปนคนมีเมตตากรุณา ไม
เบียดเบียนหรือเอารัดเอาเปรียบกัน เปนคนวางายสอนงาย ไมมีมานะทิฏฐิ ไมถือตัว มีกาย วาจา ใจ
บริสุทธิ์ และสามารถควบคุมตัวเองไดในทุกสถานการณ ทําใหเราอยูในสังคมไดอยางเปนสุข ไมกอเวร
ภัยใหเกิดโทษทุกขตามมาเปนสายโซ ดังปฏิจจสมุปบาทที่องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงเปรียบ
ไว สุดทายคือทําใหคนไดรับความสุข ๘ ประการ คือ สุขของมนุษย สุขทิพย สุขในฌาน สุขในวิปสสนา 
สุขในมรรค สุขในผล และทายสุดคือสุขในพระนิพพาน ตามเหตุ ปจจัย หรือตามสมควรแกการปฏิบัติ
ธรรมของตน 

                                                 
๑๐ พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ), ความเปนมาของวิปสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หนา ๓๒.   
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๑.๖.๒ ติช นัท ฮันห๑๑ ไดเขียนหนังสือเรื่อง The Heart of the Buddha’s 
Teaching ความตอนหนึ่งวา ในธรรมเนียมของพระพุทธศาสนามหายาน มีคํากลาววา “ถาเธอ
อธิบายความหมายของทุกคําและวลีในพระสูตร เธอดูถูกพระพุทธเจาทั้งสามกาล อดีต ปจจุบัน 
อนาคต แตหากเธอละเลยแมเพียงคําเดียวในพระสูตร มีความเสี่ยงมากที่เธอจะพูดถอยคําของเหลา
มาร” ในทัศนะของทาน พระสูตรเปนแนวทางที่จําเปนสําหรับการปฏิบัติ แตเราจําเปนตองอานดวย
ความระมัดระวังโดยใชปญญาของตนเอง ความชวยเหลือของครูบาอาจารยและสังฆะเพื่อใหเราเขาใจ
ความหมายที่แทจริงและนําไปปฏิบัติ ได  เราควรรูสึกผอนคลาย ไมใชหนักใจ คําสอนของ
พระพุทธศาสนาเปนไปเพื่อความตื่นรูภายในตน มิใชเพื่อประดับโกดังแหงความรู 

๑.๖.๓ ทวีวัฒน  ปุณฑริกวิวัฒน๑๒ ไดเขียนหนังสือเรื่อง พุทธศาสนากับวิกฤติโลก  สรุป
ความไดวาคําสอนของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ และการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของทานนับวาเปน
ปรากฏการณใหมไมเพียงแตสําหรับพุทธศาสนาของไทยเทานั้น  แตยังใหมสําหรับพุทธศาสนาของ
โลกในยุคปจจุบันดวยการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของทานนั้นเกี่ยวของนอยมากกับธรรมเนียมในการ
เจริญสติแบบเคลื่อนไหวนั้น  คือ การเคลื่อนไหวรางกายทีละจังหวะซึ่งจะเขาไปปลุกสติโดยตรงเมื่อ
ปฏิบัติตอเนื่องสติจะเผชิญหนากับความคิดดูความคิดและตัดกระแสแหงความคิดอันเปนรากเหงาของ
ความคิดอันเปนรากเหงาของความ  โลภ โกรธ หลงเมื่อสติกลายเปนพลังที่อยูเหนือความคิดศีลที่
แทจริงก็ปรากฏซึ่งหลวงพอเทียนไดย้ําเสมอวาศีลตางหากที่รักษาคนมิใชคนรักษาศีลเมื่อสติมีพลัง
เหนือความคิดสมาธิที่แทและปญญาที่แทก็จะปรากฏ 

๑.๖.๔ วริยา  ชินวรรโณ และคณะ๑๓ ไดกลาวถึงแนวการสอนกรรมฐานของหลวงพอ
เทียน จิตฺตสุโภ ไววา หลวงพอเทียนมุงเนนใหผูปฎิบัติมีสติสัมปชัญญะในอิริยาบถใหญและยอยตาง ๆ  
แทนที่จะใหมีสติสัมปชัญญะ คือ  ความรูสึกตัวตามธรรมชาติในทุกครั้งที่มีการเคลื่อนไหวรางกาย  
ทานจึงไดบัญญัติรูปแบบใหมีการเคลื่อนไหวรางกายไมใหมีการอยูนิ่ง ไมวารางกายจะเคลื่อนไหว
อยางไร  ก็ใหมีสติเขาไปรู เขาไปเห็นความคิดซึ่งนับวาเปนความสําคัญในการสอนตามแนวทางของ 

ข.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

๑.๖.๕ พระมหานิพนธ  มหาธมฺมรกฺขิโต (แสงแกว) ๑๔
  ไดทําการวิจัยเรื่อง “การศึกษา

เปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  และพุทธทาสภิกขุ” พบวา หลวง

                                                 
๑๑ Nhat Hanh, Thich, The Heart of the Buddha’s Teaching, (New York : Broadway 

Books, 1999), p. 17. 
๑๒ ทวีวัฒน ปุณฑริกวิวัฒน, พระพุทธศาสนากับวิกฤตโลก, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล, 

๒๕๔๓), หนา ๒๐. 
๑๓ วริยา  ชินวรรโณ, และคณะ, สมาธิในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการการตีความคําสอนเรื่องสมาธิใน

พระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  
๒๕๔๓). 

๑๔ พระมหานิพนธ  มหาธมมฺรกฺขิโต (แสงแกว),  “การศึกษาเปรียบเทยีบแนวการปฏิบตัิกรรมฐาน  ของ
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  กับพุทธทาสภิกข”ุ, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย :  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๖). 
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พอเทียน จิตฺตสุโภ มองวา  ความคิดปรุงแตงที่เกิดข้ึนโดยปราศจากสติคอยกํากับเปนสาเหตุของความ
ทุกขและนําเสนอวิธีการที่ควบคุมความคิดโดยอาศัยการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวเปนหลักการปฏิบัติ  
สวนพุทธทาสภิกขุเห็นวา ความยึดมั่นถือมั่นเปนสาเหตุของความทุกขพรอมทั้งอธิบายขบวนการเกิด
ดับทุกขตามหลักปฎิจจสมุปบาทและการนําเสนอวิธีการควบคุมกระแสปฎิจจสมุปบาทอันเปนการ
ทําลายการยึดมั่นถือมั่นดวยการเจริญอานาปานสติและระบบวิปสสนาระบบลัดสั้น 

๑.๖.๖ พระมหาวีระพันธ ชุติปฺโญ (สุปญบุตร) ๑๕  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษา
วิเคราะหการตีความและวิธีการสอนธรรมะของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ”  ผลการวิจัยพบวา  หลวงพอ
เทียน จิตฺตสุโภ เปนพระที่มีความอุตสาหะ พยายามในการปฏิบัติธรรมจนเกิดความเขาใจ  โดยการ
ปรับประยุกตวิธีการตามความเขาใจของตนเอง  การสอนของทานจึงไมยึดติดอยูกับตํารา  แตเปนการ
อธิบายจากสภาวะที่สัมผัสไดดวยใจ  อันเกิดจากการปฏิบัติตามวิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ซึ่งการ
ตีความของทานเปนปรากฏการณใหมที่ผูศึกษาธรรมะควรศึกษา เพื่อความเขาใจและปฏิบัติตามแนว
คําสอนของพระพุทธองคใหถูกตองยิ่งขึ้น 

๑.๖.๗ พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช) ๑๖  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาผลการเจริญสติ
ปฏฐานตามแนวทางปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ : กรณีศึกษาสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน 
๔ บานเหลาโพนทอง”  ผลการวิจัยพบวา  หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  เนนการสอนใหผูปฏิบัติเจริญสติ
ในหมวดกายานุปสสนาสติปฏฐานหมวดอิริยาบถบรรพ คือ การยืน เดิน นั่ง นอน และหมวด
สัมปชัญญะมรณะ คือ การกําหนดอิริยาบถนอยอื่นๆ อีก เชน ดื่ม พูด เหลียวหลัง ยกมือ  เปนตน 
วิธีการปฏิบัติตอความคิด คือ จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการสอนใหผูปฏิบัติรูเทาทันความคิดที่
เกิดขึ้นในขณะนั้น แตไมตองปรุงแตงไปตามความคิดไมวาจะเปนความคิดดีความคิดไมดีก็ตาม 
เพียงแตกําหนดรูสึกตัวเทานั้นก็พอ เมื่อทําไดบอยๆ แลวปญญาในการพิจารณายอมเกิด จะทําใหผู
ปฏิบัติไมตกเปนเหยื่อของความคิดและไมเปนทุกขเพราะความคิดที่เกิดขึ้นนั้น สวนผลการเจริญสติ
ตามแนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  พบวา ผูปฏิบัติสามารถควบคุมอารมณของตนเองไดดี
กวาเดิม มีสติระลึกรูในการทํางาน เขาใจคนอื่นไดดี ปรับสภาวะทางจิตใหยืดหยุนได มีความตั้งใจมั่น 
หรือทําใหมีสมาธิจิตที่ยาวนานกวาเดิม ทําใหเกิดปญญาในการแกไขปญหาตางๆ ในชีวิตประจําวันได 
เชน เมื่อมีสติก็ไมกอปญหาอาชญากรรม ไมลักขโมย ไมประพฤติผิดในกาม ไมพูดเท็จ ไมดื่มสุราและ
เมรัย ตลอดจนสิ่งเสพติดตางๆ หลีกเวนการกอปญหาทางสังคม ตรงกันขาม ผูปฏิบัติธรรมกลับมีจิตใจ
ที่เมตตาตอคนอื่น โดยคอยใหการชวยเหลืองานสังคมหรือชุมชนตามกําลังของตน รูจักเสียสละ 
บําเพ็ญประโยชนเปนสาธารณะหรือมีจิตสาธารณะ อันจะยังประโยชนสุขใหเกิดขึ้นแกตน ครอบครัว
และบุคคลที่เกี่ยวของไดดียิ่งขึ้น 

                                                 
๑๕ พระมหาวีระพันธ ชุติปฺโญ (สุปญบุตร), “ศึกษาวิเคราะหการตีความและวิธีการสอนธรรมะของหลวง

พอเทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๖). 

๑๖ พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช), “ศึกษาผลการเจริญสติปฏฐานตามแนวทางปฏิบัติของหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ : กรณีศึกษาสํานักปฏิบตัิธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง”, วิทยานิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, ๒๕๕๔). 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗ 
 

๑.๖.๘ พระทรัพยชู มหาวีโร (บุญพิฬา) ๑๗  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิธีการเจริญ
สติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห”  ผลการวิจัยพบวา  การเจริญสติในทัศนะของ 
ติช นัท ฮันห  เนนการฝกเจริญอานาปานสติควบคูไปกับการฝกเจริญสติปฏฐาน ๔  ตามกระบวนการ
ของไตรสิกขา  คือ  ฝกใหมีสติ  ระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะอยางตอเนื่องจนทําใหผูฝกปฏิบัติเกิดสมาธิ 
(สมถะ)  และเกิดปญญา (วิปสสนา) ทําใหมองเห็นสรรพสิ่งตามความเปนจริง  และนําไปสูการพัฒนา
คุณภาพชีวิต นอกจากนั้นยังพบวา ติช นัท ฮันห  มีองคความรูในพุทธธรรมอยางลุมลึกทั้งทางฝายเถร
วาทและมหายาน   และเขาใจอยางลึกซึ้งถึงการเปลี่ยนแปลงทางสังคม  ทําใหทานมีแนวคิดและคํา
สอนที่โดดเดนเขากับยุคสมัย  โดยเนนที่การนําพระพุทธศาสนาเขามาประยุกตใชในวิถีชีวิต  สวน
รูปแบบและวิธีการเจริญสติมีทั้งการฝกปฏิบัติในอิริยาบถหลัก   และการฝกปฏิบัติกับกิจกรรมตาง ๆ 
ในชีวิตประจําวัน   โดยมีกุศโลบายที่หลากหลาย  เพื่อชวยใหการฝกปฏิบัติเปนไปอยางผอนคลาย  
เบิกบาน  และทําใหกลับมาอยูกับปจจุบันขณะไดงายขึ้น  สวนผลของการเจริญสติตามแนวทางของ 
ติช นัท ฮันห  พบวาทําใหพัฒนาคุณภาพชีวิตใหดีขึ้นทั้งทางดานรางกาย  วาจา  และจิตใจ  ทั้งยังเปน
ประโยชนแกสังคมอีกดวย   

๑.๖.๙ หิมพรรณ รักแตงาม๑๘  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิเคราะหการตีความ
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท ฮันห” ผลการวิจัยพบวา ติช นัท ฮันห ในฐานะผูตีความได
ทําความเขาใจผูแตงผาน “ประสบการณตรง” คือการเจริญสติภาวนา ซึ่งสอดคลองกับการปฏิบัติให
เห็นจริงของพระพุทธศาสนา อีกทั้งเขากับหลักเกณฑการประเมินการตีความในจตุหปรติสรณสูตรอีก
ดวย แตในบางกรณี  ทานนําประสบการณเชิ งสังคมของทานเองมาตีความหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนา เชน อนัตตา ทําใหเกิดความขัดแยงเชิงตรรกะระหวางความจริงสัมพัทธกับความจริง
ปรมัตถ การตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท ฮันห มีความโดดเดนมากใน
กระบวนการเพื่อการสื่อความ ซึ่งสะทอนจุดเนนประการหนึ่งของพระพุทธศาสนามหายานคือ “อุปาย
เกาศัลยะ” หรือ “วิธีการที่แยบคาย” (skillful means) อยางไรก็ดี ตามแนวทางอนุรักษนิยม มีการ
ตีความที่กลาวไดวาไมสอดคลองกับหลักการวาดวยสติและการตีความตามเจตนารมณของ
พระพุทธเจา คือการปรับปรุง  พระปาติโมกขในสิกขาบทขอที่ ๑ เรื่องภิกษุแกลงทําอสุจิใหเคลื่อน 
ยกเวนฝน จากสังฆาทิเสสในพระปาติโมกขดั้งเดิม เปนปาจิตตียในพระปาติโมกขฉบับปรับปรุงของ
หมูบานพลัม เหตุผลของการตีความดังกลาว เปนไปเพื่อการนําไปปฏิบัติไดจริงในสังคมตะวันตก  

                                                 
๑๗ พระทรัพยชู  มหาวีโร (บุญพิฬา), “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจาํวันตามแนวทางของ ติช นัท 

ฮันห”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 
๒๕๕๔). 

๑๘ หิมพรรณ รักแตงาม, “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท 
ฮันห”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๑). 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘ 
 

๑.๖.๑๐  พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) และคณะ๑๙  ไดสรุปเปาหมายในการเผย
แผพระพุทธศาสนาและการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาไวในงานวิจัยเรื่อง “การพัฒนาระบบการบริการ
องคกรและการสรางเครือขายทางสังคม : กรณีศึกษากลุมพระสงฆและองคกรเผยแผพุทธธรรมในแนว
ปฏิบัติ ” ดังนี้ 

๑) การเผยแผพุทธธรรมและการปฏิบัติตามหลักการทางพระพุทธศาสนาอยาง
แทจริง ดังเชน สวนโมกขพลาราม จะดําเนินการสงเสริมการปฏิบัติและเผยแผพุทธธรรมเพื่อใหคน
เขาถึงหลักการทางพระพุทธศาสนาอยางแทจริง  โดยนําหลักธรรมที่สําคัญทางพระพุทธศาสนามา
อธิบายใหเกิดความเขาใจและนําไปสูการปฏิบัติเพื่อใหไดผลที่แทจริง 

๒) เนนการปฏิบัติดานจิตใจและปญญาตามหลักไตรสิกขา  และการปฏิบัติตาม
แนวทางที่องคกรไดปฏิบัติสืบตอกันมา  เชน หลักอานาปานสติ  สติปฏฐาน ๔ การเคลื่อนไหวกาย-จิต 
การเขาถึงวิชชาธรรมกาย  เปนตน  ที่เปนไปตามหลักการปฏิบัติในพระพุทธศาสนา  โดยทุกสํานักจะ
เนนการฝกปจเจกบุคคลใหดําเนินชีวิตตามหลักไตรสิกขาและการพัฒนาการปฏิบัติธรรมตามแนวการ
สอนที่ตนเองมีความรูอยางลึกซึ้งเพื่อใหเกิดความเขาใจที่ชัดเจน 

๓) สงเสริมการชี้แนะใหความรูดานหลักธรรมที่เปนหัวใจพระพุทธศาสนา  เพื่อ
สามารถนําไปใชแกปญหาในชีวิตประจําวัน  หรือเพื่อการพัฒนาบุคคลใหเขาถึงธรรมไดจริง  และเพื่อ
ฝกปฏิบัติจนสามารถสัมผัสความสงบและความอิสระของจิตใจ 

๔) มุงการพัฒนาชีวิตหรือการยกระดับคุณภาพชีวิตใหเขาสูความเปนมนุษยที่
สมบูรณ  ทุกสํานักมีเปาหมายการเขาถึงธรรมที่ตรงกัน  แตระดับการพัฒนาอาจมีความแตกตางกัน  
เชน  บางสํานักมุงเนนการปฏิบัติในระดับโลกิยะ  คือ  การดํารงชีวิตที่ถูกตอง  เรียบงาย  ในขณะบาง
สํานักเนนการปฏิบัติที่ใหเกิดการลด  ละ  และการเขาถึงธรรมอยางแทจริงไมเนนพิธีกรรมอยาง
มากมาย 

๕) มุงสรางสรรคสังคมใหนาอยูดวยการประพฤติปฏิบัติตามหลักธรรมของปจเจก
บุคคลและสังคมจะเขามีธรรมประจําใจอันเปนพื้นฐานสําคัญของการพัฒนาบุคคลและสังคม 

๖) ดําเนินการพัฒนาและสงเคราะหชุมชน/สังคมดวยหลักธรรมมากกวาการทําบุญ
ใหทางเพื่อการสงเคราะห  ทุกสํานักมีการดําเนินการเพื่อสงเคราะหชุมชนและสังคมใหมีการเกื้อกูลตอ
กัน  กิจกรรมที่เกิดขึ้นจึงเนนการอบรมและการใหทานเพื่อกิจกรรมทางสังคม 

๗) มุงการปฏิบัติตนเพื่อใหเขาถึงสัจธรรมดวยการปฏิบัติและการทําหนาที่ในสังคมอยาง
ถูกตอง  โดยการสงเสริมใหคนไดทําหนาที่อยางสมบูรณในการดําเนินชีวิตและการเสียสละเพื่อตนเอง
และสังคม 

๑๐.๖.๑๑  ดร.ณัทธีร  ศรีดี  และคณะ  ไดสรุปเปาหมายในการเผยแผพระพุทธศาสนา
และการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาไวในงานวิจัยเรื่อง “การพัฒนาระบบการบริการองคกรและการสราง
เครือขายทางสังคม : กรณีศึกษากลุมพระสงฆและองคกรเผยแผพุทธธรรมในแนวปฏิบัติ เพื่อการ
                                                 

๑๙ พระมหาสทุิตย อาภากโร (อบอุน) และคณะ, “การพัฒนาระบบการบริการจัดการและการสราง
เครือขายองคกรพระพุทธศาสนาในประเทศไทย”, รายงานการวิจัย, (นนทบุรี : บริษัท ดีไซน ดีไลท จาํกัด,  
๒๕๕๖), หนา ๑๙๗ – ๑๙๘. 
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๙ 
 

พัฒนาจิตใจและปญญา ” ดังนี้ การประยุกตใชหลักธรรมในการพัฒนาจิตและปญญานั้นองคกรสงฆ
แตละองคกรมีการประยุกตใชหลักธรรมที่หลากหลายและเหมาะสมกับองคกรของตัวเอง  จน
กลายเปนอัตลักษณที่โดดเดนขององคกร  โดยเฉพาะการเจริญจิตภาวนาและการเจริญปญญา  การ
แนะนําความรูดานพุทธศาสนาที่เหมาะสม  มีรูปแบบการฝกอบรมดานจิตใจที่ดี  ซึ่งสิ่งที่ผูปฏิบัติไดรับ
จาการวัด  คือ  การเห็นคุณคาของการเกิดเปนมนุษย  การเห็นคุณคาของการพัฒนาจิตใจและปญญา  
การเห็นคุณคาของพระรัตนตรัย  การเห็นคุฯคาของการรักษาศีล  และสามารถนําหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาไปประยุกตในการดําเนินชีวิตประจําวันได 

จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ทําใหมองเห็นวาการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวง
พอเทียนมีจุดเดนอยูที่การใชสติเขาไปกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของอิริยาบถนอยใหญโดยมี
จุดประสงคเพื่อบมเพาะสติใหมีกําลังที่จะเขาไปรูเทาทันความคิดนึกปรุงแตงอันเปนสาเหตุของความ
ทุกข สติที่ไดรับการพัฒนาดวยวิธีเจริญสติอยางถูกตองจนมีกําลังเพียงพอ จะสามารถเขาไปควบคุม
กระแสความคิดไมใหปรุงแตงไปตามอํานาจกิเลสได   ทานติช นัท ฮันห สอนคือ ทํา “อยางไร” ใหมี
การบรรสารสอดคลองกันระหวางความรูสึกในใจคือความสงบและกรุณา กับการกระทําที่แสดงออก
มาภายนอก ทําอยางไรใหเรา “เปน” ความสงบสันตินั้นเอง (how to be peace) ซึ่งเปนภาวะที่             
นาคะตะพยายามกระทําตลอดการวิจัยอยางมีสติ แตทั้งนี้ยังไมปรากฏกันการศึกษาวิจัยในเชิง
เปรียบเทียบ  อันเปนเหตุใหผูวิจัยสนใจที่จะนํามาศึกษาเปรียบเทียบใหเห็นแนวคิดดานสันติของทั้ง
สองทานอยางชัดเจนยิ่งขึ้น 

๑.๗ วิธีดําเนินการวิจัย    

การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary  Research)โดยมีขั้นตอนการวิจัย
ดังนี้ 

๑.๗.๑ รวบรวมเอกสารชั้นปฐมภูมิ (Primary source) ไดแก เอกสารอางอิงหลักทาง
พระพุทธศาสนา เปนตนวา พระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา  และเอกสาร วรรณกรรม คําสอน เทป ซีดี 
คําบรรยายของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และทานติช นัท ฮันห 

๑.๗.๒ รวบรวมเอกสารชั้นทุติยภูมิ (Secondary source) ไดแก หนังสือ ตํารา งานวิจัย 
เอกสาร วารสารที่เกี่ยวของ 

๑.๗.๓ รวบรวมเรียบเรียงวิเคราะหขอมูลจากเอกสารตาง ๆ  
๑.๗.๔ ลงพื้นที่เก็บขอมูลที่ 

๑.๗.๔.๑ วัดสนามใน และวัดสาขาการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 
๑.๗.๔.๒ หมูบานพลัม อ.ปากชอง  จ.นครราชสีมา หรือวัดสาขาของหมูบานพลัม 

๑.๗.๕ สรุปขอมูลทั้งหมดรวบรวมนําเสนอผลงาน 

๑.๘ ประโยชนที่จะไดรับ 

๑.๘.๑ ทําใหทราบวิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
๑.๘.๒ ทําใหทราบวิธีการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 
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๑.๘.๓ ทําใหทราบความเหมือนและตางกันระหวางวิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน            
จิตฺตสุโภ กับการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห  

๑.๘.๔  เพื่อเปนแนวทางแหงการศึกษาและปฏิบัติสําหรับผูสนใจ 
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บทที่ ๒ 

แนวคิดเรื่องวิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 

ในบทที่ ๒ วาดวยประวัติหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  และการศึกษาแนวคิดเรื่องวิธีการ
เจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺสุโภ นี้  ผูวิจัยตองการศึกษาในประเด็นดังตอไปนี้  นิยามความหมาย
ของการเจริญสติ  แนวคิดเรื่องการเจริญสติ โดยแบงกรณีศึกษาดังนี ้

ประวัติหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 
๒.๑ นิยามความหมายของการเจริญสติ  

 ๒.๑.๑ ความหมายของกรรมฐานในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาเถรวาท  
 ๒.๑.๒ แนวคิดเรื่องการเจริญสติตามนัยของมหาสติปฏฐานสูตร  
 ๒.๑.๓ ประโยชนและคุณคาของการปฏิบัติกรรมฐาน  
    ๒.๒ แนวคิดเรื่องการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  
 ๒.๒.๑ สัจธรรมในฐานะเปนธรรมชาติที่มีอยูในทุกคน  
 ๒.๒.๒ ความคิดที่ปราศจากสติกํากับในฐานะเปนสาเหตุของความทุกขทั้งปวง  
    ๒.๓ การเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  

๒.๓.๑ วิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  
๒.๓.๒ เปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  
๒.๓.๓ ประโยชนตอสังคมของการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  

   ๒.๔  สรุป 

ประวัติหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 

หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  เกิดเมื่อวันที่ ๕ กันยายน พ.ศ.๒๔๕๔  ที่อําเภอเชียงคาน  
จังหวัดเลย  บิดาชื่อจีน  มารดาชื่อโสม  เมื่ออายุได ๑๐ กวาป ทานไดบรรพชาเปนสามเณรอยูกับนา
ชายที่บวชเปนพระที่วัดในหมูบาน ไดเรียนหนังสือลาวและตัวหนังสือธรรม พออานออกเขียนไดบาง 
และไดเริ่มฝกกรรมฐานตั้งแตคราวนั้น  ทานเทดลองปฏิบัติหลายวิธี  เชน  วิธี  พุทโธ  วิธีนับหนึ่ง สอง 
สาม  ......หลังจากบรรพชาเปนสามเณรไดหนึ่งปหกเดือน ก็ลาสิกขาออกมา  เมื่ออายุได ๒๐ ปได
อุปสมบทเปนพระภิกษุตามประเพณี และลาสิกขาออกมา ดําเนินชีวิตฆราวาสทั่วไป ป พ.ศ.๒๕๐๐
เมื่ออายุได ๔๕ ปเศษ  ทานไดออกจากบานโดยตั้งใจอยางแนวแนวาจะไมกลับมาจนกวาจะพบธรรมะ
ที่แทจริง  ทานไดปฏิบัติที่วัดรังสีมุกดาราม ตําบลพันพราว อําเภอทาบอ จังหวัดหนองคาย (ปจจุบัน
คือ  อําเภอศรีเชียงใหม) โดยทํากรรมฐานวิธีงายๆ คือ  ทําการเคลื่อนไหว  แตทานไมไดภาวนา คําวา 
“ติง - นิ่ง” (ติง แปลวา ไหว) อยางคนอื่นที่ทํากัน  ทานเพียงใหรูสึกถึงอาการเลื่อนไหวของรางกาย
และจิตใจเทานั้น  ทานปฏิบัติดวยวิธีดังกลาวจนเชี่ยวชาญ  จึงไดกลับมาเผยแผชี้แนะในสิ่งที่ทาน
ประสบมา   และในพ.ศ.๒๕๐๓   ทานไดอุปสมบทเปนพระภิกษุอีกครั้งหนึ่ง   ดวยเหตุผลวาสะดวก
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๑๒ 

แกการเผยแผมากขึ้น วิธีการปฏิบัติตามแนวสมาธิเคลื่อนไหวมีผูสนใจ และปฏิบัติตามจํานวนมาก  ทั้ง
มีศิษยไปเปดสํานักสาขาปฏิบัติตามแนวในหลายๆสํานัก ทานดําเนินการอบรมเผยแผวิธีการปฏิบัติ
ดังกลาวเปนเวลากวา ๓๑ ป จนกระทั่งอาพาธเปนโรคมะเร็งที่กระเพาะอาหารเมื่อ ป พ.ศ. ๒๕๒๕ 
จนไดละสังขารลงอยางสงบ ณ สํานักปฏิบัติธรรมทับมิ่งขวัญ ตําบลกุดปอง  อําเภอเมือง  จังหวัดเลย  
เมื่อวันที่ ๑๓ กันยายน  พ.ศ.๒๕๓๑  รวมอายุได ๗๗ ป๑ 

๒.๑ นิยามความหมายของการเจริญสติ 

วิปสสนาธุระก็คือการปฏิบัติกรรมฐาน ที่ตั้งแหงการทํางานทางใจ ซึ่งในประเทศไทยมีการ
ปฏิบัติอยูหลายสายดวยกัน  คือ  “พุทโธ” ของหลวงปูมั่น ภูริทตฺโต “พอง-ยุบ” วัดมหาธาตุยุวราช
รังสฤษฏ กรุงเทพมหานคร “อานาปานสติ” ของหลวงพอพุทธทาส สวนโมกขพลาราม “สัมมาอรหัง” 
หลวงพอสด วัดปากน้ํา กรุงเทพมหานคร  แมจะมีหลายสํานักแตเมื่อสรุปการปฏิบัติแลวลวนเกิดจาก
ฐานเดียวกันคือ สติพิจารณา กาย  เวทนา จิต  ธรรม ทั้งสิ้น  ดังนั้น  สติ  ก็เปนชื่อของการปฏิบัติ
ธรรม ในเบื้องตนนี้ผูวิจัยจะกลาวถึงกรรมฐานในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาเถรวาทกอน 

๒.๑.๑ ความหมายของกรรมฐานในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 

กรรมฐาน แปลวา ฐานะแหงการงาน   หรือการปฏิบัติกิจในหนาที่ ดังปรากฏขอความ
ในสุภสูตร๒ ที่กลาวถึงสุภมาณพทูลถามพระพุทธเจาในเรื่องผลของฐานะแหงการงานหรือการปฏิบัติ
กิจในหนาที่ระหวางของคฤหัสถที่มีการตระเตรียมมากมีกิจที่ตองทํามาก เปนตน กับของบรรพชิตที่มี
การตระเตรียมนอยมีกิจที่ตองทํานอย เปนตน อยางไหนจะมีผลมากกวากัน พระพุทธองคตรัสวา 
ฐานะแหงการงานหรือการปฏิบัติกิจในหนาที่ของคฤหัสถ ที่มีการตระเตรียมมากมีกิจที่ตองทํามาก 
เปนตน เมื่อเหตุปจจัยสมบูรณก็มีผลมาก แตเมื่อเหตุปจจัยไมสมบูรณก็มีผลนอย  สวนฐานะแหงการ
งานหรือการปฏิบัติกิจในหนาที่ของบรรพชิต ถึงแมจะมีการตระเตรียมนอยมีกิจที่ตองทํานอย เปนตน 
แตเมื่อเหตุปจจัยสมบูรณก็มีผลมาก เมื่อเหตุปจจัยไมสมบูรณก็มีผลนอย   

คําวา กรรมฐาน ในพระไตรปฎกชั้นตน  จึงหมายถึงการดําเนินงานในหนาที่หรือการ
ประกอบอาชีพของแตละฝายโดยใชไดกับการงานฝายคฤหัสถและฝายบรรพชิต๓ สวนคัมภีรอรรถ
กถาทานจํากัดความหมายของกรรมฐานใหแคบเข าโดยใชกับงานฝกอบรมจิต (mental 

                                                 
๑ ณัทธีร  ศรีดี และคณะ, “การพัฒนาระบบการบริหารจัดการองคกร:กรณีศึกษากลุมพระสงฆและองค

เผยแผพุทธธรรมในแนวปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจและปญญา”, รายงานวิจัยฉบับสมบูรณโครงการกลุมที่ ๑,            
(โดยการสนับสนุนของสํานักงานสนับสนุนสุขภาวะองคกร:สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ(สสส), 
หนา ๒๑. 

๒ ม.ม. (บาล)ี ๑๓/๔๖๓-๔๖๔/๔๕๔-๔๕๖.   
๓ ในฝายคฤหัสถสามารถใชเรียกการประกอบอาชีพในงานทั่วไปได เชน การประกอบอาชีพกสิกรรม 

เรียกวา กสิกรรมฐาน การประกอบอาชีพคาขายเรียกวา พานิชยกรรมฐาน  ถาใชกับฝายบรรพชิตมีความหมายกวาง
ครอบคลุมถึงกิจวัตรทุกประเภทที่บรรพชิตควรประพฤติปฏิบัติตลอดถึงการบําเพ็ญเพียรทางจิตเพื่อละกิเลสโดยใช
คําวา บรรพชากรรมฐาน.  ม.ม. (บาลี) ๑๓/๔๖๔/๔๕๕-๔๕๖. 
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๑๓ 

development) เพื่อใหเกิดสมาธิและปญญาอยางเดียว๔แบงเปน ๒ อยาง คือ สมถกรรมฐานและ
วิปสสนากรรมฐาน ซึ่งความหมายของคําวากรรมฐานตามแนวอรรถกถาตรงกับความหมายของพระ
บาลีเดิมที่ใชในพระพระไตรปฎกหลายแหงคือในพระไตรปฎกบางแหงใชคําวา วิชชาภาคิยธรรม๕ 
หมายถึง ธรรมอันเปนสวนแหงการรูแจงสภาวธรรมตามเปนจริงโดยแบงออกเปน ๒ อยางคือ สมถะและ
วิปสสนา ในพระบาลีบางแหงใชคําวา ภาวนาหรือภาเวตัพพธรรม๖ หมายถึงธรรมที่ตองทําใหเกิดมีขึ้น
ในตน บางแหงใชคําวา อภิญญาธรรม๗ หมายถึงธรรมที่บุคคลควรรูแจงอยางยิ่ง บางแหงใชคําวา 
อสังขตคามิมรรค๘ หมายถึงธรรมที่สงผลใหผูปฏิบัติเขาถึงสภาวะที่ปจจัยปรุงแตงไมได(พระนิพพาน) 
หมวดธรรมดังกลาวมาไดแบงประเภทออกเปน ๒ อยาง คือ สมถะและวิปสสนาเชนเดียวกันกับวิชชา
ภาคิยธรรม 

จะเห็นไดวา คําวา กรรมฐาน ในพระไตรปฎกชั้นตนใชในความหมายที่กวาง โดยมุง
หมายถึง ฐานะแหงการงานคือการดําเนินงานในหนาที่หรือการประกอบอาชีพ  ครอบคลุมถึงหนาที่
ของคฤหัสถและบรรพชิต สวนคัมภีรยุคอรรถกถาไดอธิบายจํากัดความหมายของกรรมฐานใหแคบเขา  
โดยมุ ง เนนไปที่การฝกฝนจิตเพื่อให เกิดสมาธิและปญญา  จนเขาถึงจุดมุ งหมายสูงสุดใน
พระพุทธศาสนา  โดยแบงออกเปน ๒ ประเภท คือ สมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน๙ ซึ่งตรงกับ
ความหมายของหมวดธรรม คือ วิชชาภาคิยธรรม ภาวนาหรือภาเวตัพพธรรม อภิญญาธรรม  อสังขตคามิ
มรรค ในยุคตอ ๆ มาจึงรับรูความหมายของกรรมฐานตามแนวการอธิบายของพระอรรถกถาจารย
วาเปนงานสําหรับฝกจิตเทานั้น  และคณาจารยในยุคหลังก็ไดเผยแผสั่งสอนกรรมฐานสืบทอดกันตอ ๆ 
มาตามแนวความหมายที่พระอรรถกถาจารยแสดงไวจนถึงปจจุบัน 

๒.๑.๒ แนวคิดเรื่องการเจริญสติตามนัยของมหาสติปฏฐานสูตร  

๒.๑.๒.๑ หลักการและสาระสําคัญแหงสติปฏฐาน 

การเจริญกรรมฐานในพระพุทธศาสนาที่ปรากฏในพระไตรปฎกมีมากมายทั้งสมถกรรม
ฐานและวิปสสนากรรมฐาน แตหลักการปฏิบัติกรรมฐานที่สมบูรณที่สุดปรากฏอยูในมหาสติปฏฐาน
สูตร๑๐ ในพระสูตรนี้ คําวา สติ (mindfulness) ตรงกับคําในภาษาสันสกฤต วา สมฺฤติ๑๑ มี
ความหมายในทางพุทธธรรม วา ความระลึกได ความใสใจที่ดี ที่ฉลาด หรือเปนกุศล ดังนั้น เมื่อ
                                                 

๔ ข.ุธ.อ. (บาล)ี ๑/๓๔/๒๑๖. 
๕ องฺ.ทุก. (บาล)ี ๒๐/๓๒/๖๐. 
๖ ท.ีปา. (บาลี) ๑๑/๓๕๒/๒๔๒, ม.อ.ุ (บาลี) ๑๒/๔๕๐/๓๘๒. 
๗ ม.อ.ุ (บาล)ี ๑๔/๔๓๓/๓๗๓, ส.ํม. (บาลี) ๑๙/๑๕๙/๔๕, อง.ฺจตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๒๕๔/๒๗๕. 
๘ สํ.สฬา. (บาล)ี ๑๘/๓๖๗/๓๑๙.  
๙ ข.ุธ.อ. (บาล)ี ๑/๓๔/๒๑๖, สงฺคห. (บาล)ี ๑/๑-๒/๕๖. 
๑๐ ท.ีม. (บาล)ี ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๒๔๘-๒๖๙, ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๐๕-๑๓๘/๗๗-๙๗, อภิ.ว.ิ (บาล)ี ๓๕/

๓๕๕-๓๘๙/๒๒๙-๒๔๘. ในพระสูตรทั้งสองแหงพระไตรปฎกฉบับมหาจุฬาฯ เรียกชื่อวา มหาสติปฏฐานสูตร
เหมือนกันและมีเนือ้หาอยางเดียวกัน สวนที่ปรากฏในพระอภิธรรมปฎกเรียกชื่อวา สติปฏฐานวิภังค. 

๑๑ Nyanaponika Thera, The Heart of Buddhist Meditation, (Kandy : Buddhist  
Publication   Society, 1996), P.9. 
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กลาวถึงความมีสติในพระสูตรนี้ จึงมีความหมายอยางเดียวกับสัมมาสติ ความมีสติถูกตองซึ่งเปนองคที่
เจ็ดของอริยมรรคมีองคแปด และสติยังจัดเปนองคประกอบขอตนแหงโพชฌงค ๗ เพราะเปนพื้นฐาน
ความเจริญกาวหนาของโพชฌงคขออ่ืน ๆ อีก ๖ ขอ การปฏิบัติวิปสสนาใหเห็นแจงตามความเปนจริง
จะสําเร็จผลไดตองอาศัยสติเปนหลักสําคัญ 

สวนคําวา ปฏฐาน (foundation) แปลวา ตั้งไวมั่น หมายความวา คงรักษาใจไว คง
ความรูตัวไว ดังนั้น พระบาลีที่วา สตึ  อุปฏเปตฺวา๑๒ ที่ใชในพระสูตรนี้จึงมีความหมายวา รักษาความ
มีสติใหคงไว  หรือหมายถึง การปรากฏอยูแหงสติหรือการตั้งสติมุงตรงตอกรรมฐาน๑๓ อีกนัยหนึ่ง สติ
ปฏฐาน มีความหมายวา ธรรมเปนที่ตั้งแหงสติ หรือการปฏิบัติที่ใชสติเปนประธาน๑๔ ดังนั้น พระสูตร
นี้จึงประสงคจะเนนความสําคัญและความจําเปนของสติที่จะนําไปใชในงานคือการกําจัดกิเลส  และใน
งานทั่วไป  ดังพุทธพจนที่วา “ภิกษุทั้งหลาย เรากลาวสติวาเปนธรรมที่จําเปนตองใชในทุกกรณี”๑๕ 
และแสดงถึงวาชีวิตเรามีจุดที่ควรใชสติกํากับดูแลทั้งหมดเพียง ๔ แหง คือ  

๑. รางกายพรอมทั้งพฤติกรรม โดยใชสติกําหนดพิจารณาใหเห็นเปนเพียงรางกาย
และพฤติกรรมที่แสดงออกตามที่มันเปนในขณะนั้น ไมใหความรูสึกที่เปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขาไป
เกีย่วของผสมโรงเขาไปกับรางกายและพฤติกรรมนั้น เรียกวา กายานุปสสนา 

๒. เวทนา คือความรูสึกสุข ทุกข เปนตน โดยใชสติกําหนดพิจารณาใหเห็นเปนเพียง
เวทนาตามที่มันเปนในขณะนั้น ไมใหความรูสึกที่เปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขาไปเกี่ยวของผสมโรง
เขาไปกับเวทนาที่เกิดขึ้นนั้น เรียกวา เวทนานุปสสนา 

๓. จิต คือผูทําหนาที่รูอารมณ  โดยใชสติกําหนดพิจารณาใหเห็นเปนเพียงจิตตามที่
มันเปนในขณะนั้น ไมใหความรูสึกที่เปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขาไปเกี่ยวของผสมโรงเขาไปกับจิตที่
กําลังเปนไปนั้น เรียกวา จิตตานุปสสนา 

๔. สภาวธรรมตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับกาย เวทนา และจิตนั้น โดยใชสติกําหนดพิจารณาให
เห็นเปนเพียงสภาวธรรมตามมันเปนอยูเกิดอยูในขณะนั้น ไมใหความรูสึกที่เปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขา
ไปเกี่ยวของผสมโรงเขาไปกับสภาวธรรมที่กําลังเปนไปนั้น เรียกวา ธัมมานุปสสนา 

เมื่อผูปฏิบัติตั้งใจเจริญสติปฏฐานโดยใชสติสัมปชัญญะเขาไปกําหนดกาย เวทนา จิต  
และธรรมที่เขาไปเกี่ยวของในปจจุบันขณะเปนอารมณจะสงผลใหเกิดการรูเห็นตรงตามความเปนจริง
ของสภาวธรรมที่กําลังเปนอยูในขณะนั้น จะเห็นไดวาการเขาไปรับรูขณะเจริญสติปฏฐานนั้น
สาระสําคัญของการปฏิบัติคือใหมีเฉพาะสติสัมปชัญญะกับอารมณปจจุบันลวน ๆ ที่กําลังเกี่ยวของ
สัมพันธกันอยูโดยปราศจากความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา เกิดขึ้นในใจ ปราศจากการคิดปรุงแตงใด 
ๆ และปราศจากการตัดสินวา ดีชั่ว ถูกผิด เปนตน เหลืออยูแตการรับรูที่บริสุทธิ์เทานั้นกลาวคือตอง
เขาไปเก่ียวของหรือเผชิญหนากับทุกสิ่งที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะดวยความมีสติสัมปชัญญะรูเทาทันสิ่ง

                                                 
๑๒ ม.ม.ู (บาล)ี ๑๒/๑๐๗/๗๗. 
๑๓ วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๑/๒๑๘/๒๙๕. 
๑๔ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓ /๓๖๘, ม.ม.ูอ. (บาล)ี ๑/๑๐๖/๒๕๓. 
๑๕ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๔/๑๐๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕ 

นั้น ๆ ตามความเปนจริงโดยไมเปดโอกาสใหความรูสึกที่เปนตัวตนอันเปนเหตุเกิดแหงอกุศลธรรม
ตางๆ ไดชองเกิดขึ้น ซึ่งมีหลักการปฏิบัติที่สําคัญดังตอไปนี้ 

ก. กายานุปสสนาสติปฏฐาน : การพิจารณาดูกาย 

(๑) อานาปานปพพะ วาดวยการพิจารณาลมหายใจเขา-ออก การเจริญสติปฏฐาน
โดยวิธีใชสติกําหนดพิจารณาลมหายใจที่เคลื่อนไหวเขาออกตามชองทางการหายใจในกายนี้อยางมี
สติสัมปชัญญะโดยการปฏิบัติดังนี้๑๖ (๑) ขณะหายใจเขา-หายใจออกยาว ก็รูชัดวาหายใจเขา-หายใจ

ออกยาว (๒) ขณะหายใจเขา-หายใจออกสั้น  ก็รูชัดวาหายใจเขา-หายใจออกสั้น (๓) สําเหนียก*วา 

จะกําหนดรูกองลมทั้งปวงทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๔) สําเหนียกวา จะระงับกายสังขาร**ทุกขณะที่
หายใจเขา-ออก   ผลของการกําหนดลมหายใจเบื้องตนคือ ผูปฏิบัติจะประสบความสงบระงับและ
ความแนวแนแหงจิต เปนการปูพื้นฐานเตรียมจิตใหมีกําลังพรอมที่จะเปนสนามปฏิบัติการทางปญญา
เพื่อเขาถึงยถาภูตญาณทัสสนะ กลาวคือปญญาที่เขาไปรูเห็นความเปนจริงของลมหายใจและสิ่งที่
เนื่องดวยลมหายใจคือชีวิตวาตกอยูภายใตลักษณะ ๓ อยาง คือ ความไมเที่ยงเปลี่ยนแปลง ไมคงที่
และมิใชตัวตนแทจริงที่จะเขาไปยึดถือไดจนจิตปลอยวางไมเปนที่แอบอิงของตัณหา มานะ ทิฏฐิ ตอไป 

การเจริญสติปฏฐานโดยกําหนดลมหายใจเขาออกในมหาสติปฏฐานสูตร พระพุทธ
องคทรงแสดงไวเพียง ๔ ขั้น เทานั้น สวนวิธีการกําหนดลมหายใจเขาออกหรือเรียกกันวาอานาปานสติ
แบบสมบูรณทรงแสดงไวในอานาปานสติสูตรและในท่ีอื่น ๆ อีกหลายแหง ทั้งนี้เพราะอานาปานสติเปน
กรรมฐานที่ปฏิบัติไดสะดวกมีผลดีตอรางกายและจิตใจ  ดังพระพุทธองคทรงยกตัวอยางที่ผานมา
วาพระองคเองกอนแตตรัสรู ยังเปนพระโพธิสัตวอยู ก็ทรงเปนอยูดวยการเจริญธรรมเปนเครื่องอยู  
คือ อานาปานสตินี้เสมอ เมื่อทรงเปนอยูอยางนี้ รางกาย ดวงตา ก็ไมเหน็ดเหนื่อย  และจิตก็หลุดพน
จาก    อาสวะทั้งหลายเพราะไมเขาไปถือมั่น๑๗  พรอมกับทรงชักชวนเหลาภิกษุใหเจริญอานาปานสติ
ตาม นอกจากนี้ อานาปานสติยังแสดงถึงหลักการปฏิบัติที่ครอบคลุมสติปฏฐานทั้ง ๔ คือ กาย เวทนา 
จิต และธรรม อยางครบถวนซึ่งมีลําดับขั้นตอนการปฏิบัติถึง ๑๖ ขั้น๑๘ ดังนี้  

หมวดที่ ๑ ตั้งกําหนดพิจารณากายคือลมหายใจ แบงการปฏิบัติออกเปน ๔ 
ขั้น เหมือนอานาปานปพพะในมหาสติปฏฐานสูตร คือ (๑) ขณะหายใจเขา-ออกยาว ก็รูชัดวาหายใจ

                                                 
๑๖ ท.ีม.(ไทย) ๑๐/๓๗๔/๒๔๘–๒๔๙. 
* สําเหนียก หมายถึง จดจํา คอยเอาใจใส ใสใจคิดที่จะนําไปปฏิบัติ ใสใจสังเกตพิจารณาจับเอาสาระเพื่อ

จะนําไปปฏิบัติใหสําเร็จประโยชน. พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, 
(กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๓), หนา ๓๓๘ 

** กายสังขารในที่นี้ คือ สภาพที่ปรุงแตงกาย ไดแก ลมหายใจเขาออกท่ีเปนปจจัยใหรางกายดํารงอยูได
นั่นเอง คําวา ระงับกายสังขาร จึงหมายถึง การผอนคลายลมหายใจที่หยาบใหละเอียดขึ้นไปโดยลําดับจนถึงขั้นที่
จะตองพิสูจนวามลีมหายใจอยูหรอืไม วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๑/๒๒๐/๒๙๙. อาการดังกลาวเปรียบเหมือนเสียงเคาะระฆัง
ครั้งแรกจะมีเสียงดังกังวานแลวแผวลงจนถึงเงียบหายไปในทีสุ่ด. วิสุทฺธ.ิ (บาล)ี ๑/๗๑/๑๕๔. 

๑๗ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๙๘๔/๒๗๔. 
๑๘ ว.ิมหา. (บาล)ี ๑/๑๖๕/๙๕-๙๗, ส.ํม. (บาล)ี ๑๙/๙๗๗/๒๖๙-๒๗๐, ม.อ.ุ (บาล)ี ๑๔/๑๔๘-๑๔๙/๑๓๐-๑๓๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๖ 

เขา-ออกยาว (๒) ขณะหายใจเขา-ออกสั้น ก็รูชัดวาหายใจเขา-ออกสั้น (๓) รูชัดเจนถึงกองลมทั้งปวง
ทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๔) ระงับกายสังขารทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก 

หมวดที่ ๒ ตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนา แบงการปฏิบัติออกเปน ๔ ขั้น คือ 
(๕) รูชัดปติทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๖) รูชัดสุขทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๗) รูชัดจิตตสังขารทุก
ขณะท่ีหายใจเขา-ออก (๘) ระงับจิตตสังขารทุกขณะที่หายใจเขา-ออก 

หมวดที่ ๓ ตั้งสติกําหนดพิจารณาจิต แบงการปฏิบัติออกเปน ๔ ขั้น คือ (๙) 
รูชัดจิตทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๑๐) ทําจิตใหบันเทิงทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๑๑) ทําจิตใหตั้งมั่น
ทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๑๒) ปลดเปลื้องจิตทุกขณะที่หายใจเขา-ออก 

หมวดที่ ๔ ตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรม  แบงการปฏิบัติออกเปน  ๔  ขั้น  คือ 
(๑๓) พิจารณาเห็นวาไมเที่ยง(ในกาย เวทนา จิต)ทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๑๔) พิจารณาเห็นความ
คลายออกทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๑๕) พิจารณาเห็นความดับทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๑๖) 
พิจารณาเห็นความสละคืนทุกขณะที่หายใจเขา-ออก 

ดังนั้น อานาปานสติจึงเปนหลักการเจริญสติปฏฐานที่สําคัญอีกแนวหนึ่งใน
พระพุทธศาสนาที่จะนําพาผูปฏิบัติใหเขาถึงจุดมุงหมายสูงสุดคือความดับทุกขได  

(๒) อิริยาปถปพพะ  วาดวยการพิจารณาอิริยาบถหลักใหญ ๔ การเจริญสติปฏฐาน
ดวยวิธีกําหนดรูอิริยาบถหลักใหญที่กําลังเคลื่อนไหวหรือหยุดอยูในปจจุบันขณะที่เกิดขึ้นกับกายนี้
อยางมีสติสัมปชัญญะโดยการปฏิบัติดังนี้๑๙ (๑) ขณะเดิน ก็รูตัวชัดวากําลังเดิน (๒) ขณะยืน ก็รูตัวชัด
วากําลังยืน (๓) ขณะนั่ง ก็รูตัวชัดวากําลังนั่ง (๔) ขณะนอน ก็รูตัวชัดวากําลังนอน การเจริญกรรมฐาน
ในอิริยาบถหลักใหญทั้ง ๔ เปนการสรางพื้นฐานและเตรียมความพรอมที่จะกําหนดอิริยาบถยอยตอไป 
ดังนั้น ผูปฏิบัติจึงตองใชสติกําหนดรูใหชํานาญในอิริยาบถหลักทั้ง ๔ เปนเบื้องตนโดยยึดหลักวา “เมื่อ
กายดํารงอยูโดยอาการใด ๆ ก็รูชัดกายที่ดํารงอยูโดยอาการนั้น ๆ”๒๐ กลาวคือใหกําหนดรูเปนเพียง
สักวาอาการเทานั้น อยาใหความรูสึกสําคัญผิดวาเปนตัวตน เรา เขา ไดชองเกิดขึ้นขณะเคลื่อนไหว 
เมื่อสติเกิดความชํานาญในการกําหนดอิริยาบถท้ัง ๔ ก็จะสงผลใหเกิดยถาภูตญาณทัสสนะคือปญญารู
เห็นตามความเปนจริงพรอมกับกําจัดความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา อันเปนความยึดมั่นถือมั่นที่แฝง
อยูในรางกายจิตใจนี ้ และเปนที่แอบอิงของกิเลสอื่น ๆ อีกมากมาย    

(๓) สัมปชัญญปพพะ วาดวยการพิจารณาอิริยาบถยอยตาง ๆ  การเจริญสติปฏฐาน
โดยวิธีใชสติสัมปชัญญะทําความรูสึกตัวทั่วพรอมในอิริยาบถตาง ๆ ครอบคลุมทั้งอิริยาบถใหญและ
อิริยาบถยอยที่กําลังเคลื่อนไหวและหยุดอยูในปจจุบันขณะ เชน การเหยียดแขน การคูแขน เปนตน 
โดยการปฏิบัติดังนี้๒๑  (๑) ทําความรูสึกตัวในการกาวไปและถอยกลับ (๒) ทําความรูสึกตัวในการแลดู
ไปขางหนาและเหลียวดูในทิศอื่น ๆ (๓) ทําความรูสึกตัวในการคูแขนเขาและการเหยียดแขนออก (๔) 
ทําความรูสึกตัวในการทรงผาสังฆาฏิ บาตรและจีวร (๕) ทําความรูสึกตัวในการกิน ดื่ม เค้ียว ลิ้มรส (๖) 
                                                 

๑๙ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๒๔๙-๒๕๐. 
๒๐ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๒๔๙-๒๕๐. 
๒๑ ท.ีม.(ไทย) ๑๐/๓๗๖/๒๕๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๗ 

ทําความรูสึกตัวในการถายอุจจาระและปสสาวะ (๗) ทําความรูสึกตัวในการเดิน ยืน นั่ง นอน หลับ ตื่น 
พูด นิ่ง จะเห็นไดวาการเจริญสติในสัมปชัญญปพพะ  มีหลักการปฏิบัติครอบคลุมทุกอิริยาบถที่กําลัง
เคลื่อนไหวและหยุดอยู  ซึ่งเปนการปฏิบัติขั้นที่ละเอียดลึกลงไป โดยยึดหลักการและวิธีการปฏิบัติ
เหมือนอิริยาบถหลักใหญทั้ง ๔ และมีวัตถุประสงคอยางเดียวกันคือเพื่อถอนความรูสึกที่เปนตัวตน เรา 
เขา อันเปนที่แอบอิงอาศัยของตัณหา มานะ ทิฏฐิ และเพื่อเกิดยถาภูตญาณทัสสนะจนสามารถถอน
ความยึดมั่นถือมั่นไดในที่สุด  

(๔) ปฏิกูลมนสิการปพพะ  วาดวยการใสใจนึกถึงกายวาเปนของปฏิกูล   การเจริญ
สติปฏฐานดวยวิธีใสใจพิจารณาถึงความเปนของปฏิกูลที่มีอยูในกายนี้อยางมีสติสัมปชัญญะโดยการ
ปฏิบัติดังนี้๒๒  ใหพิจารณาดูกายนี้ เบื้องบนตั้งแตพื้นเทาขึ้นไป เบื้องลางตั้งแตปลายผมลงมา มีหนัง
หุมโดยรอบ เต็มดวยของไมสะอาดมีประการตาง ๆ คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อ
ในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด มาม ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม อาหารเกา ดี เสลด น้ําเหลือง 
เลือด เหงื่อ มันขน น้ําตา มันเหลว น้ําลาย น้ํามูก ไขขอ น้ํามูตร  พระพุทธองคทรงแสดงถึงวิธีการ
พิจารณาสวนตาง ๆ ในรางกายทั้งหมดดังกลาวมาใหเห็นถึงรูปรางของชิ้นสวนตาง ๆ พรอมกับความ
สกปรกไมสะอาดของแตละชิ้นสวนอยางชัดเจนจนเกิดมโนภาพในใจ เหมือนคนตาดีพบถุงมีปากสอง
ขางบรรจุเต็มดวยธัญญชาติชนิดตาง ๆ เชน ขาวสาลี ขาวเปลือก ถั่วเขียว ถั่วเหลือง เมล็ดงา ขาวสาร 
แลวแกถุงนั้นออกตรวจดู ก็จะพึงเห็นและแยกแยะธัญญชาติเหลานั้นออกไดวา นี้ขาวสาลี นี้
ขาวเปลือก นี้ถั่วเขียว นี้ถั่วเหลือง นี้เมล็ดงา นี้ขาวสาร 

(๕) ธาตุมนสิการปพพะ  วาดวยการใสใจพิจารณากายโดยความเปนธาตุ ๔  การ
เจริญสติปฏฐานดวยวิธีใสใจพิจารณาถึงรางกายโดยความเปนกองธาตุอยางมีสติสัมปชัญญะปราศจาก
ความรูสึกวาเปนตัวตน สัตว บุคคล เรา เขา มีวิธีปฏิบัติดังนี้ “ใหพิจารณาดูกายนี้ตามที่ตั้งอยู ตามที่
ปรากฏอยูโดยเปนเพียงธาตุวา ในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ ธาตุลมอยู” ๒๓   ในขอนี้พระพุทธ
องคทรงแสดงการพิจารณารางกายวาเปนเพียงกองแหงธาตุ ๔ อยางเทานั้น เปรียบเทียบกับคนฆาวัว
หรือลูกมือของคนฆาวัวผูชํานาญ ครั้นฆาแมวัวแลว ก็ชําแหละเนื้อออกเปนชิ้น ๆ นั่งอยูที่หนทางใหญสี่
แพรง เปนการพิจารณาลึกลงไปใหเขาถึงแกนแทหรือสภาพเดิมแหงรางกายที่มาจากการประกอบคุม
กันขึ้นจากธาตุทั้ง ๔ คือ ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ ธาตุลม   

(๖)  นวสีวถิกาปพพะ วาดวยการพิจารณาพิจารณาซากศพ ๙ ลักษณะ การเจริญ
สติปฏฐานดวยวิธีใสใจพิจารณาซากศพดํารงอยู ๙ ลักษณะอยางมีสติสัมปชัญญะ  แลวยอนกลับ
นํากายของตนเขาไปเปรียบเทียบวา ถึงแมกายนี้ ก็จะมีความเปนอยางนี้เปนธรรมดา ก็จะมีภาวะอยาง
นี้ ไมพนความเปนอยางนี้ไปได ซากศพ ๙ ลักษณะคือ๒๔ (๑) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา เปนศพที่
ตายแลววันหนึ่งบาง สองวันบาง สามวันบาง เปนศพขึ้นอืด ศพเขียวนาเกลียด ศพมีน้ําเหลืองเฟะ (๒) 
ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา เปนศพที่ฝูงนกกาจิกกินบาง ฝูงนกแรงจิกกินบาง  ฝูงนกเหยี่ยวจิกกินบาง 
ฝูงสุนัขบานกัดกินบาง ฝูงสุนัขจิ้งจอกกัดกินบาง ฝูงสัตวมีชีวิตกัดกินบาง (๓) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชาที่
                                                 

๒๒ ท.ีม.(ไทย) ๑๐/๓๗๗/๒๕๐-๒๕๑. 
๒๓ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๒๕๑-๒๕๒. 
๒๔ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๒๕๒-๒๕๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๘ 

เปนโครงกระดูก ยังมีเนื้อและเลือด ยังมีเอ็นรึงรัดอยู (๔) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา ที่เปนโครงกระดูก 
ไมมีเนื้อ แตมีเลือดเปอนเปรอะ มีเอ็นรึงรัด (๕) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา ที่เปนโครงกระดูก ไมมีเนื้อ
และเลือดแลว ยังมีเอ็นรึงรัดอยู (๖) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา ที่เปนเอ็นกระดูก ไมมีเอ็นรึงรัดแลว 
กระจัดกระจายอยูตามทิศใหญทิศนอย มีกระดูกมือ กระดูกเทา กระดูกแขง กระดูกขา กระดูกเอว 
กระดูกแขน กระดูกไหล กระดูกคอ กระดูกคาง กระดูกฟน กะโหลกศีรษะ กระจัดกระจายไปคนละ
ทาง (๗) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา ที่เปนทอนกระดูก สีขาวเหมือนสังข (๘)  ซากศพที่เขาทิ้งไวใน
ปาชาที่เปนทอนกระดูก กองอยูดวยกันเกินกวาป (๙) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา ที่เปนทอนกระดูก ผุ
เปอยเปนผงแลว 

ข. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน : การพิจารณาดูเวทนา 

วาดวยการกําหนดรูเวทนา คือพิจารณาความรูสึกสุข ทุกข ไมใชสุขไมใชทุกข ที่
เกิดขึ้นในตัวเองเปนอารมณ ใหรับรูวาเปนเพียงเวทนา ไมใหความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา เกิดขึ้น
ขณะเสวยเวทนา เวทนาที่ใชเปนอารมณในการเจริญสติปฏฐานแบงเปน ๙ ชนิดมีหลักการปฏิบัติดังนี้ 
๒๕ (๑) เมื่อเสวยเวทนาที่เปนสุข ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาที่เปนสุข (๒) เมื่อเสวยเวทนาที่เปนทุกข ก็รู
ชัดวากําลังเสวยเวทนาที่เปนทุกข (๓) เมื่อเสวยเวทนาที่ไมทุกขไมสุข ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาที่ไม
ทุกขไมสุข (๔) เมื่อเสวยเวทนาที่เปนสุขมีอามิส๒๖ ก็รูชัดวากําลังเสวยเทวนาที่เปนสุขมีอามิส (๕) เมื่อ
เสวยเวทนาที่เปนสุขไมมีอามิส๒๗ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาที่เปนสุขไมมีอามิส (๖) เมื่อเสวยเวทนาที่
เปนทุกขมีอามิส๒๘ ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาที่เปนทุกขมีอามิส (๗) เมื่อเสวยเวทนาที่เปนทุกขไมมี
อามิส๒๙ ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาที่เปนทุกขไมมีอามิส (๘) เมื่อเสวยเวทนาที่ไมทุกขไมสุขมีอามิส๓๐ 
ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาที่ไมทุกขไมสุขมีอามิส (๙) เมื่อเสวยเวทนาที่ไมทุกขไมสุขไมมีอามิส๓๑  ก็รู
ชัดวากําลังเสวยเวทนาที่ไมทุกขไมสุขไมมีอามิส 

ค. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน : การพิจารณาดูจิต 

คําวา จิต ในที่นี้ หมายถึง ธรรมชาติที่นึกคิดหรือธรรมชาติที่รูอารมณ ไดแก รูรูป รู
เสียง รูกลิ่น  รูรส  รูโผฏฐัพพะ  รูธรรมารมณ  สําหรับจิตที่ใชเปนอารมณ ในการเจริญจิตตา
นุปสสนา สติปฏฐานนั้น แบงเปน ๑๖ ประเภท กําหนดตามสภาวะของจิตใหเห็นเปนเพียงจิตที่กําลัง
เปนไปในขณะนั้น อยาใหความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา เขาไปเกี่ยวของ มีหลักการปฏิบัติดังนี้๓๒  (๑) 
เมื่อจิตมีราคะ ก็รูชัดวาจิตมีราคะ (๒) เมื่อจิตปราศจากราคะ ก็รูชัดวาจิตปราศจากราคะ (๓) เมื่อจิตมี

                                                 
๒๕ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๒๕๔.  
๒๖ สุขเวทนาที่เจือปนดวยกิเลสโดยมีสิ่งเราคือกามคุณ ๕ ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ที่นาชอบใจ. 
๒๗ สุขเวทนาที่เกิดในขณะกําลังเจรญิสมถะและวิปสสนา. 
๒๘ ทุกขเวทนาที่เจือปนดวยกิเลสโดยมีสิ่งเราคือ กามคณุ ๕. 
๒๙ ทกุขเวทนาท่ีเกิดในขณะกําลังเจรญิสมถะและวิปสสนา. 
๓๐ อทุกขมสุขเวทนาท่ีเจือปนดวยกิเลสโดยมสีิ่งเราคือ กามคุณ ๕. 
๓๑ อทุกขมสุขเวทนาท่ีเกิดในขณะที่กําลังเจริญสมถะและวิปสสนา. 
๓๒ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๒๕๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๙ 

โทสะ ก็รูชัดวาจิตมีโทสะ (๔) เมื่อจิตปราศจากโทสะ ก็รูชัดวาจิตปราศจากโทสะ (๕) เมื่อจิตมีโมหะ ก็
รูชัดวาจิตมีโมหะ (๖) เมื่อจิตปราศจากโมหะ ก็รูชัดวาจิตปราศจากโมหะ (๗) เมื่อจิตหดหู ก็รูชัดวาจิต
หดหู (๘) เมื่อจิตฟุงซาน ก็รูชัดวาจิตฟุงซาน (๙) เมื่อจิตเปนมหัคคตะ๓๓ ก็รูชัดวาจิตเปนมหัคคตะ 
(๑๐) เมื่อจิตเปนอมหัคคตะ๓๔ ก็รูชัดวาจิตเปนอมหัคคตะ (๑๑) เมื่อจิตเปนสอุตตระ๓๕ ก็รูชัดวาจิต
เปนสอุตตระ (๑๒) เมื่อจิตเปนอนุตตระ๓๖ ก็รูชัดวาจิตเปนอนุตตระ (๑๓) เมื่อจิตเปนสมาธิ๓๗ ก็รูชัด
จิตเปนสมาธิ (๑๔) เมื่อจิตไมเปนสมาธิ๓๘ ก็รูชัดวาจิตไมเปนสมาธิ (๑๕) เมื่อจิตหลุดพน๓๙ ก็รูชัดวาจิต
หลุดพน (๑๖) เมื่อจิตไมหลุดพน๔๐ ก็รูชัดวาจิตไมหลุดพน 

ง. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน : การพิจารณาดูธรรม  

คําวา ธรรม หมายถึง สภาวธรรมตาง ๆ  ที่เกิดขึ้นกับกาย   เวทนา   และจิต 
ในธัมมานุปสสนาสติปฏฐานนี้ มุงเนนไปที่การพิจารณาสภาวธรรมที่เกิดขึ้นภายในจิตและภายนอกจิต 
เปนหลัก โดยการตั้งสติพิจารณาใหเห็นเปนเพียงสภาวธรรมที่เกิดขึ้นในขณะนั้นเทานั้น ไมเปดโอกาสให
ความรูสึกที่เปนตัวเรา เขา เกิดขึ้นในขณะเขาไปเกี่ยวของกับสภาวธรรมนั้น ๆ แบงเปน ๕ หมวด 
ดังตอไปนี้ 

(๑) นิวรณปพพะ หมวดนิวรณ ๕ วาดวยการเจริญสติปฏฐานโดยตั้งสติกําหนด
พิจารณาธรรมคือนิวรณที่เกิดขึ้นภายในจิต นิวรณ หมายถึง อกุศลธรรมที่กีดขวางการทํางานของจิต
ไมใหกาวหนาในกุศลธรรม เมื่อเกิดขึ้นมีผลทําใหจิตเศราหมองและเปนเครื่องบั่นทอนกําลังสติปญญา
ใหลดกําลังลง มี ๕ อยาง คือ (๑) กามฉันทะ ความพอใจในกาม (๒) พยาบาท ความอาฆาตปองราย 
(๓) ถีนมิทธะ ความหดหูเซื่องซึม (๔) อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุงซานรําคาญ (๕) วิจิกิจฉา ความลังเล
สงสัย มีวิธีการปฏิบัติในนิวรณ ๕ คือ  ใหใชสติสัมปชัญญะกําหนดพิจารณานิวรณภายในจิตตามที่
เปนอยูในขณะนั้น ๆ ๔ ลักษณะ คือ (๑) ตั้งสติกําหนดรูวานิวรณแตละขอมีอยูภายในใจหรือไม (๒) 
ตั้งสติกําหนดรูวานิวรณแตละขอที่ยังไมเกิดขึ้น จะเกิดขึ้นไดอยางไร (๓) ตั้งสติกําหนดรูวานิวรณแตละ
ขอที่เกิดขึ้นแลว จะละไดอยางไร (๔) ตั้งสติกําหนดรูวานิวรณแตละขอที่ละไดแลว จะไมเกิดขึ้นอีกได
อยางไร๔๑ 

(๒) ขันธปพพะ หมวดขันธ ๕  วาดวยการเจริญสติปฏฐานโดยตั้งสติกําหนดพิจารณา
ธรรมคือเบญจขันธหรือที่เรียกวาอุปาทานขันธที่กําลังดําเนินไปอยูในปจจุบัน คําวา “ขันธ” แปลวา 

                                                 
๓๓ คือ จิตทีมีอานุภาพมาก ไดแก จติที่เปนรูปาวจรและอรูปาวจร. 
๓๔ ไดแก จิตที่เปนกามาวจร. 
๓๕ คือ จิตมีจิตอื่นยิ่งสูงกวา ไดแก จติที่เปนกามาวจร. 
๓๖ คือ จิตที่ไมมีจิตอื่นยิ่งกวาสูงกวา ไดแก จิตที่เปนรูปาวจรและจิตที่เปนอรูปาวจร แมในจิต ๒ ประเภทนั้น  รู

ปาวจรจิตเปนสอุตตระ คือ มีจิตอื่นยิ่งไปกวา  อรูปาวจรจิตเทานั้น เปนอนุตตระ คือ ไมมีจิตอยางอื่นยิ่งไปกวาสูงไปกวา. 
๓๗ ไดแก จิตเปนอัปปนาสมาธิ หรือ อุปจารสมาธ.ิ 
๓๘ ไดแก จิตเวนจากอัปปนาสมาธิ หรือ อุปจารสมาธิทั้ง ๒ นั้น. 
๓๙ ไดแก จิตหลุดพนจากกเิลสดวยตทังควิมุตติและวิกขัมภนวิมุตต.ิ 
๔๐ คือจิตไมหลุดพนจากกเิลส ไดแก เวนจากวิมุตติทั้ง ๓ นั้น. 
๔๑ ท.ีม. (บาล)ี ๑๐/๓๘๒/๒๕๕-๒๕๗. 
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๒๐ 

กองหรือหมวดหมูแหงรูปธรรมและนามธรรมที่ประกอบกันขึ้นจนเกิดเปนชีวิต แยกไดเปน ๕ กองคือ 
(๑) รูป ไดแก รางกายทุกสวน  (๒) เวทนา  ไดแก  การเสพเสวยอารมณที่เปนสุขก็ดี ทุกขก็ดี  ไมสุข
ไมทุกขก็ดี (๓) สัญญา ไดแก ความจําไดหมายรูแบงออกเปน ๖ คือ ความจําไดหมายรูรูป เสียง กลิ่น 
รส สิ่งที่ถูกตองสัมผัสไดดวยกาย และธรรมารมณ (๔) สังขาร ไดแก สภาพที่ปรุงแตงใจใหดีหรือชั่ว (๕) 
วิญญาณ ความรูแจงอารมณทางทวาร ๖ คือ ความรูอารมณทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย 
ทางใจ มีหลักการปฏิบัติดังนี้  (๑) กําหนดรูขันธ ๕ แตละขันธวาคืออะไร  (๒) กําหนดรูขันธ ๕ แตละ
ขันธวาเกิดขึ้นไดอยางไร  (๓) กําหนดรูขันธ ๕ แตละขันธวาดับไดอยางไร๔๒  

(๓) อายตนปพพะ หมวดอายตนะ ๑๒ วาดวยการเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน
โดยกําหนดเอาธรรมคืออายตนะ ๑๒ เปนอารมณ คําวา อายตนะ ในที่นี้  หมายถึง  แดนที่เชื่อมตอ
ระหวางโลกภายในกับโลกภายนอก   แบงเปน ๒  ประเภทใหญ ๆ    คือ (๑) อายตนะภายใน คือแดน
เชื่อมตอสําหรับใหเกิดการรับรูภายในตัวมี ๖ ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ (๒) อายตนะภายนอก คือ
แดนเชื่อมตอสําหรับใหเกิดการรับรูภายนอกตัวมี ๖ ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ 
อายตนะภายนอก  เรียกอีกอยางหนึ่งวา อารมณ หมายถึง ธรรมชาติสําหรับใหจิตหนวงเหนี่ยวขณะ
ดําเนินชีวิตอยู อายตนะทั้ง ๒ ประเภท  ตองทําหนาที่ควบกันไปเปนคู ๆ การเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏ
ฐานดวยการกําหนดพิจารณาอายตนะเปนไปเพื่อเพิ่มพูนสติสัมปชัญญะใหเกิดมียิ่ง ๆ ขึ้น กลาวคือให
พยายามใชสติสัมปชัญญะขณะที่อายตนะภายในทําหนาที่เกี่ยวของกันกับอายตนะภายนอก  โดยมี
หลักการปฏิบัติดังนี้ (๑) ใหรูชัดอายตนะภายในและอายตนะภายนอกแตละอยางๆ (๒) ใหรูชัด
สังโยชนที่เกิดขึ้นเพราะอาศัยอายตนะนั้นๆ (๓) ใหรูชัดสังโยชนที่ยังไมเกิดขึ้น จะเกิดขึ้นไดอยางไร (๔) 
ใหรูชัดสังโยชนที่เกิดขึ้นแลว จะละไดอยางไร (๕) ใหรูชัดสังโยชนที่ละไดแลว จะไมเกิดขึ้นตอไปได
อยางไร๔๓ 

(๔) โพชฌังคปพพะ  หมวดโพชฌงค ๗  วาดวยการเจริญสติปฏฐานโดยตั้งสติ
กําหนดพิจารณาธรรมคือโพชฌงคที่กําลังเกิดขึ้นกับจิตในขณะนั้น ๆ คําวา โพชฌงคหรือสัมโพชฌงค 
ในที่นี้แปลวา องคแหงปญญาเครื่องรูแจงธรรม สัมโพชฌงคเปนองคธรรมฝายกุศลที่เกิดขึ้นภายในจิต
ขณะกําลังเจริญสติปฏฐาน เปนธรรมเกื้อกูลสนับสนุนตอการรูแจงธรรม จึงควรอบรมใหเกิดมีขึ้นใน
จิตใจใหมากมี ๗ อยาง คือ (๑)  สติสัมโพชฌงค  องคแหงปญญาเครื่องรูแจงธรรมคือความระลึกได 
(๒)  ธัมมวิจยสัมโพชฌงค    องคแหงปญญาเครื่องรูแจงธรรม      คือความสอดสองพิจารณาธรรม 
(๓) วิริยสัมโพชฌงค องคแหงปญญาเครื่องรูแจงธรรมคือความเพียร (๔) ปติสัมโพชฌงค องคแหง
ปญญาเครื่องรูแจงธรรมคือความเอิบอิ่มใจ  (๕) ปสสัทธิสัมโพชฌงค    องคแหงปญญาเครื่องรูแจง
ธรรมคือความสงบ     (๖) สมาธิสัมโพชฌงค  องคแหงปญญาเครื่องรูแจงธรรมคือความตั้งมั่นแหงจิต 
(๗) อุเบกขาสัมโพชฌงค องคแหงปญญาเครื่องรูแจงธรรมคือความวางเฉย ในการเจริญธัมมานุปสสนา
สติปฏฐานโดยกําหนดโพชฌงคเปนอารมณมีหลักปฏิบัติ ดังนี้ (๑) รูชัดในขณะนั้น ๆ วา โพชฌงค ๗ 

                                                 
๔๒ ท.ีม. (บาล)ี ๑๐/๓๘๓/๒๕๗. 
๔๓ ท.ีม. (บาล)ี ๑๐/๓๘๔/๒๕๘. 
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๒๑ 

แตละอยางมีอยูในตนหรือไม (๒) รูชัดในขณะนั้นๆ วาโพชฌงค ๗ แตละอยางที่ยังไมเกิด จะเกิดขึ้นได
อยางไร (๓) รูชัดในขณะนั้น ๆ วา โพชฌงค ๗ แตละอยางที่เกิดขึ้นแลวจะเจริญบริบูรณไดอยางไร๔๔  

(๕) สัจจปพพะ หมวดสัจจะ ๔ วาดวยการเจริญสติปฏฐานโดยตั้งสติกําหนด
พิจารณาธรรมคืออริยสัจที่กําลังเกิดขึ้นในตน อริยสัจ แปลวา ความจริงอันประเสริฐ ความจริงแหง
พระอริยเจาผูประเสริฐ  หรือความจริงอันยังความเปนพระอริยเจาใหสําเร็จ แบงออกเปน ๔ หมวด๔๕   
คือ   

(๕.๑)  ทุกขอริยสัจ ไดแก ความจริงอันประเสริฐคือทุกข ไดแก ความเกิด 
ความแก ความตาย ความเศราโศก ความคร่ําครวญ ความไมสบายกาย ความไมสบายใจ ความคับแคน
ใจ การประสบกับอารมณอันไมเปนที่รัก การพลัดพรากจากอารมณอันเปนที่รัก เมื่อกลาวโดยสรุป
แลวตัวทุกขจริง ๆ ก็คือ ปญจุปาทานขันธ (ขันธทั้ง ๕ ที่บุคคลยังยึดมั่นถือม่ันอยู)  

(๕.๒) ทุกขสมุทยอริยสัจ ไดแก ความจริงอันประเสริฐคือเหตุเกิดแหงทุกข 
ไดแก ตัณหา ๓ คือ (๑) กามตัณหาความทะยานอยากในกามอยากไดอารมณอันนาใคร (๒) ภวตัณหา 
ความทะยานอยากในภพ อยากเปนนั่นเปนนี่ (๓) วิภวตัณหา ความอยากที่เปนดานลบ ตองการผลักสิ่ง
ไมชอบใจออกไป ตัณหาทั้ง ๓ นี้เกิดขึ้นและตั้งอยูที่ปยรูปสาตรูป (รูปที่นารักนาชื่นใจ) 

(๕.๓) ทุกขนิโรธอริยสัจ ไดแก ความจริงอันประเสริฐคือความดับทุกขเพราะ
ดับตัณหาไดไมเหลือ ซึ่งตัณหานั้นเมื่อจะละเมื่อจะดับก็ละไดและดับไดที่ปยรูปสาตรูป 

(๕.๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ไดแก ความจริงอันประเสริฐคือขอ
ปฏิบัติอันยังผูปฏิบัติใหถึงความดับทุกขคืออริยมรรคประกอบดวยองค ๘ คือ (๑) สัมมาทิฏฐิ 
ความเห็นถูกตอง (๒) สัมมาสังกัปปะ ความดําริถูกตอง  (๓) สัมมาวาจา  เจรจาถูกตอง (๔) สัมมา- 
กัมมันตะ การงานถูกตอง (๕) สัมมาอาชีวะ  อาชีพถูกตอง   (๖) สัมมาวายามะ   พยายามถูกตอง   
(๗) สัมมาสติ   ระลึกถูกตอง (๘) สัมมาสมาธิ ตั้งใจถูกตอง 

การเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐานโดยกําหนดธรรมคืออริยสัจ ๔ เปนอารมณมี
หลักการปฏิบัติ คือ (๑) รูชัดอริยสัจ ๔ แตละอยางตามความเปนจริงวาคืออะไร (๒) รูชัดอริยสัจ ๔ 
แตละอยางตามความเปนจริงวาเปนอยางไร 

นอกจากการกําหนดพิจารณาธรรมในธัมมานุปสสนาสติปฏฐานทั้ง ๕ หมวดดังกลาว
มาแลว ในอานาปานสติ ๑๖ ขั้น๔๖ วาดวยหมวดธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ไดกลาวถึงการพิจารณา
ธรรมในกาย เวทนา และจิตไว  ๔ ประการ คือ (๑) อนิจจานุปสสี ตามพิจารณาถึงความเปนสภาพไม
เที่ยง ทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๒) วิราคานุปสสี ตามพิจารณาเห็นความจางคลายออก ทุกขณะที่
หายใจเขา-ออก (๓) นิโรธานุปสสี ตามพิจารณาเห็นความดับทุกขณะที่หายใจเขา-ออก   (๑๖) ปฏิ-
นิสสัคคานุปสสี ตามพิจารณาเห็นความสละคืน ทุกขณะที่หายใจเขา-ออก การกําหนดพิจารณาธรรม

                                                 
๔๔ ท.ีม. (บาล)ี ๑๐/๓๘๕/๒๕๙. 
๔๕ ท.ีม. (บาล)ี ๑๐/๓๘๖-๔๐๓/๒๖๐–๒๖๘. 
๔๖ สํ.ม. (บาล)ี ๑๙/๙๗๗/๒๖๙-๒๗๐. 
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๒๒ 

ทั้ง ๔ ขอ ในอานาปานสติหมวดธัมมานุปสสนานี้ สามารถนําไปใชไดกับการพิจารณาสภาวธรรมทั่วไป
ที่เขาไปเก่ียวของ  

ดังนั้น หลักการเจริญสติปฏฐานดังกลาวมาก็คือการเปนอยูดวยสติสัมปชัญญะในขณะเขา
ไปเกี่ยวของกับ กาย เวทนา จิต และสภาวธรรมตาง ๆ ที่เปนไปอยูในชีวิตประจําวัน ซึ่งสงผลใหเกิด
การรับรูตอสรรพสิ่งที่เขาไปเกี่ยวของตรงตามที่เปนจริง ไมเขาไปปรุงแตงดวยอํานาจความรูสึกที่เปน
ตัวตน เรา เขา อันเปนทางนําไปสูการเขาถึงปญญาที่จะเขาไปรูเห็นเขาใจสรรพสิ่งไดตรงตามความ
เปนจริงที่เรียกวายถาภูตญาณทัสสนะ จนจิตปลอยวางไมเปนที่แอบอิงอาศัยของกิเลสอีกตอไป เมื่อ
ผลของการปฏิบัติดําเนินมาถึงขั้นนี้การเจริญสติปฏฐาน ๔ จึงชื่อวาถึงที่สุด 

๒.๑.๒.๒ องคธรรมสําคัญในการเจริญสติปฏฐาน 

การเจริญสติปฏฐาน ๔ ใหไดผล ผู ปฏิบัติจะตองประกอบดวยองคธรรมที่เปนหลัก
สําคัญ ๓ อยาง๔๗ คือ     

๑. อาตาป จะตองตื่นตัวอยูเสมอ มีความเพียรพยายามระวังมิใหบาปอกุศลเกิดขึ้นใน
ใจ เพียรพยายามกําจัดบาปอกุศลที่เกิดขึ้น เพียรพยายามสรางกุศลธรรมที่ยังไมเกิดใหเกิดมีขึ้นและ
เพียรพยายามรักษาสงเสริมกุศลธรรมที่เกิดใหเจริญงอกงามยิ่ง ๆ ขึ้น๔๘ 

๒. สติมา จะตองมีสติ คือ ความระลึกนึกไดกอนจะทํา พูด คิดอะไร ไมปลอยใหใจ
ลอยคิดฟุงไปในเรื่องตาง ๆ ดวยอํานาจกิเลสผลักไสไป๔๙  

๓. สัมปชาโน จะตองมีสัมปชัญญะ คือ ความรูตัวทั่วพรอมในขณะทํา พูด คิด 
สัมปชัญญะก็คือตัวปญญา มีหนาที่รูตระหนักชัดถึงสิ่งที่สติกําหนดไว หรือการกระทําในกรณีนั้นวามี
ความมุงหมายอยางไร สิ่งที่ทํานั้นเปนอยางไร ปฏิบัติตอมันอยางไร และไมเกิดความหลงหรือเขาใจผิด
ใด ๆ ขึ้นมา๕๐  

องคธรรมท้ัง ๓ ประการนี้จําเปนอยางยิ่งในการเจริญสติปฏฐานและมีความโดดเดนในการ
ทําหนาที่ของตน  ตางกันแตขณะทําหนาที่ก็มีความเก่ียวเนื่องสัมพันธกันโดยตลอด๕๑  กลาวคือ ความ
เพียรทําหนาที่คอยปลุกเราจิตไมใหเกิดความยอทอถอยหลัง  และเปนแรงผลักดันใหจิตเดินรุดหนาไป
หนุนใหกุศลธรรมตาง ๆ เจริญยิ่งขึ้น สัมปชัญญะ ทําหนาที่พิจารณาและรูเทาทันอารมณไมใหความ

                                                 
๔๗ ท.ีม. (บาล)ี ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ม.มู. (บาล)ี ๑๒/๑๐๖/๗๗. 
๔๘ องฺ.จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๑๓/๑๗-๑๘,  ๒๑/๖๙/๘๔-๘๕.  
๔๙ คัมภีรอภิธรรมปฎกไดใหคําจํากดัความของคําวาสติ หมายถึง การคอยระลึกถึงอยูเนือง ๆ การหวน

ระลึก กิริยาที่ระลึก ความทรงจํา ความไมเลื่อนลอย ความไมหลงลืม สติที่เปนอินทรยี สติที่เปนพละ. อภิ.ส.ํ (บาล)ี 
๓๔/๕๒/๒๙. 

๕๐ พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : มหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒), หนา ๘๑๓; และคัมภีรอภิธรรมปฎกไดใหคําจํากัดความของคําวาสัมปชัญญะ 
หมายถึง ปญญา กิริยาที่รูชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความกําหนดหมาย ความเขาไปกําหนด 
ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่รู ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รูละเอียด ความรูอยางแจมแจง ความคนคิด ความ
ใครครวญ ความไมหลงงมงาย ความเลือกเฟนธรรม  สัมมาทิฏฐ.ิ  อภิ.สํ. (บาลี) ๓๔/๕๓/๓๐. 

๕๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๑๔ 
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๒๓ 

หลงเขาครอบงําและเขาใจถูกตองตามสภาวะที่เปนจริง สติ ทําหนาที่กําหนดจับอารมณไวให
สัมปชัญญะพิจารณา ทําใหกําหนดรูทันอารมณไดทุกขณะไมหลงลืมและสับสน สวนคุณธรรมอื่น ๆ ที่
เกิดขึ้นรวมกับคุณธรรมทั้ง ๓ ขอเปนเพียงคุณธรรมแฝงอยูกับทั้ง ๓ ขอ  

๒.๑.๒.๓ จุดมุงหมายแหงการเจริญสติปฏฐาน 

การเจริญสติปฏฐานเปนหลักการปฏิบัติที่นิยมกันมากและยกยองนับถือกันอยางสูงวาเปน
มรรคาอันเอกที่จะนําผูปฏิบัติใหหลุดพนจากทุกขได เปนการปฏิบัติที่มีพรอมทั้งสมถกรรมฐานและ
วิปสสนากรรมฐานในตัว การศึกษาสติปฏฐานใหเขาใจถึงจุดมุงหมายอันเปนสาระสําคัญของปฏิบัติจะ
ทําใหเกิดทัศนคติที่ถูกตองตอชีวิตและการดําเนินชีวิตดีงาม  

๑) จุดมุงหมายที่ตองกําจัด เมื่อเจริญสติปฏฐานโดยนําสติไปตั้งไวที่ฐานใดฐานหนึ่ง
บรรดาฐานทั้งสี่แลว จิตก็จะรับรูอารมณตาง ๆ ที่มากระทบไดอยางตรงไปตรงมาไมรับรูอารมณดวย
จิตที่ถูกครอบงําดวยอภิชฌาและโทมนัสซึ่งเปนความรูสึกตรงกันขามระหวางขั้วบวกกับขั้วลบที่เกิดขึ้น
ภายในจิตขณะรับอารมณตาง ๆ สงผลใหเกิดความรูสึกที่ตางกันไปกลาวคืออภิชฌา๕๒  สงผลใหผูรับ
อารมณเกิดความหลงใหล ติดใจ เพลิดเพลิน มัวเมาไมมีที่สิ้นสุด สวนโทมนัส๕๓  สงผลใหผูรับอารมณ
เกิดความไมยินดี ไมพอใจ อยากจะผลักดันหรือกําจัดอารมณนั้นใหสิ้นไป ความรูสึกทั้งสองอยางนี้เปน
ความเคยชินที่แอบอิงอาศัยอยูในจิตของคนปุถุชนและเสขบุคคลเปนสาเหตุใหเกิดวิปลาสคืออาการที่
จิตยึดถือหรือเขาใจสิ่งที่เขาไปเกี่ยวของคลาดเคลื่อนจากความเปนจริงดวยอํานาจความสําคัญผิด คิด
ผิด เขาใจผิดใน ๔ เรื่อง๕๔ คือ (๑) วิปลาสในสิ่งที่ไมเที่ยงวาเที่ยง (๒) วิปลาสในสิ่งที่เปนทุกขวาเปนสุข 
(๓) วิปลาสในสิ่งที่ไมใชตนวาเปนตน (๔) วิปลาสในสิ่งที่ไมงามวางาม วิปลาสเหลานี้เปนอกุศลธรรมที่
ลวงจิตใหมองสรรพสิ่งไมตรงตามความจริง จึงกลาวไดวาอภิชฌาและโทมนัสเปนเหตุเกิดที่สําคัญแหง
วิปลาสและเปนที่มาแหงปญหาตาง ๆ ในขณะเจริญสติปฏฐาน อภิชฌา และโทมนัสทั้ง ๒ อยางจะถูก
กําจัดออกไปวิปลาสก็ถูกเพิกถอนดวยกําลังแหงสติและสัมปชัญญะ  ดังนั้น จุดมุงหมายของการเจริญ
สติปฏฐานที่สําคัญเบื้องตนก็เพ่ือกําจัดอภิชฌาและโทมนัสอันเปนสาเหตุแหงวิปลาส 

๒) จุดมุงหมายที่ตองบรรลุถึง การเจริญสติปฏฐานมีจุดมุงหมายสูงสุดที่ตองการ
บรรลุถึง ๕ ประการ คือ ๑)  เพื่อความบริสุทธิ์หมดจดแหงสัตวทั้งหลาย ๒) เพื่อกาวพนความเศราโศก
และความร่ําไรรําพัน ๓) เพื่อกําจัดความทุกขกายและความทุกขใจ  ๔) เพื่อบรรลุถึงญายธรรมคือ
อริยมรรค  ๕) เพื่อทําใหแจงพระนิพพาน๕๕ 

 

                                                 
๕๒ คําวา “อภิชฌา” หมายถึง ความรักใคร ความพอใจ   ความคลอยตาม ความยินดีตาม ความยินดีดวย

อํานาจความเพลิดเพลิน อาการที่จิตลุมหลง. ท.ีม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓/๓๗๔-๓๗๕.  
๕๓ คําวา “โทมนัส” หมายถึง ความไมแชมชื่นทางใจ อารมณเกิดทางใจที่กอความทุกขให ความเสวย

อารมณเปนทุกขไมแชมชื่นเกิดจากสัมผัสทางใจ ทุกขเวทนาอันไมแชมชื่นเกิดจากสัมผัสทางใจ. ที.ม.อ. (บาลี) ๒/
๓๗๓/๓๗๔-๓๗๕. 

๕๔ องฺ.จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๔๙/๕๘;  ข.ุป. (บาล)ี ๓๑/๒๓๖/๒๙๕. 
๕๕ ท.ีม. (บาล)ี ๑๐/๓๗๓/๒๔๘; ม.มู. (บาล)ี ๑๒/๑๐๖/๗๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๔ 

๒.๑.๒.๔ อานิสงสของการเจริญสติปฏฐาน  

เมื่อผูปฏิบัติเจริญสติปฏฐานอยางตอเนื่องโดยลําดับ ผลที่ไดรับในปจจุบันขณะก็คือเกิด
ปญญามองเห็นสรรพสิ่งที่เขาไปเกี่ยวของตามความเปนจริงที่มันเปนอยู  และสามารถทําลาย
ความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา มองเห็นสภาวธรรมคือความเกิดขึ้นและดับไปของสิ่งที่เขาไปเกี่ยวของ
นั้น ๆ ทําใหสภาวะทางจิตของผูปฏิบัติเปนอิสระ ปลอดโปรง โลงเบา ไมถูกตัณหา มานะและทิฏฐิเขา
ไปแอบอิงอาศัย สวนผลขั้นสูงอันสืบเนื่องมาจากการเจริญสติปฏฐานทั้ง ๔ พระพุทธองคตรัสไวเนื่อง
ดวยระยะกาลเวลาดังนี้   

ภิกษุทั้งหลาย บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๗ ป พึงหวังผลไดอยางใดอยางหนึ่งใน
บรรดาผล ๒ อยาง คือ อรหัตผลในปจจุบันหรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี ๗ 
ป จงยกไว บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๖ ป… ๕ ป… ๔ ป… ๓ ป ... ๒ ป... ๑ ป… ๖ 
เดือน… ๕ เดือน… ๔ เดือน… ๓ เดือน… ๒ เดือน… ๑ เดือน… ๑๕ วัน… ๗ วัน พึงหวังผลได
อยางใดอยางหนึ่งในบรรดาผลทั้ง ๒ อยาง คือ อรหัตผลในปจจุบันหรือเมื่อยังมีอุปาทาน
เหลืออยูก็จักเปนอนาคามี๕๖ 

สรุปความวา สติปฏฐานมีหลักการและสาระสําคัญอยูที่การตั้งสติกําหนดกาย เวทนา 
จิตและธรรมใหเห็นตามความเปนจริง ไมใหความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา เขาไปเกี่ยวของโดยอาศัย
องคธรรมสําคัญคือความเพียรถูกตอง ความมีสติและสัมปชัญญะเปนเครื่องชวยเพื่อจุดประสงคหลัก
คือกําจัดอภิชฌา โทมนัส และเพื่อบรรลุถึงนิพพานอันเปนภาวะที่อิสระจากทุกข  ซึ่งการที่จะปฏิบัติให
ไดผลจริงตองอาศัยระยะเวลาอันสมควรแกเหตุปจจัย 

๒.๑.๓ ประโยชนและคุณคาของการปฏิบัติกรรมฐาน  

๒.๑.๓.๑ ประโยชนและคุณคาทางดานจิตใจ 

กรรมฐานทั้ง ๒ อยางในพระพุทธศาสนาคือสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน 
ลวนเปนไปเพื่อจุดมุงหมายสูงสุดคือการหลุดพนจากกิเลสและกองทุกขทั้งปวง(วิมุตติ) เมื่อบรรลุถึง
จุดมุงหมายสูงสุดนี้แลว สภาวะจิตดานในเปนอิสระจากอวิชชา ตัณหา อุปาทาน เปนคุณชาติบริสุทธิ์
หมดจด (วิสุทธิ) ปลอดโปรงโลงเบา สงบ เย็น (สันติ) ดับกิเลสและกองทุกขทั้งปวง (นิพพาน) เขาถึง
สภาวะที่เรียกวาบรมสุขดังพระพุทธพจนวา “พระนิพพานเปนบรมสุข”๕๗ หรือถึงแมผู เจริญ
กรรมฐานไมสามารถปฏิบัติจนเขาถึงพระนิพพานอยางสมบูรณได  เพียงแตบรรลุถึงกระแสพระ
นิพพาน(โสดาบัน)อันเปนภูมิขั้นตนของพระนิพพานก็จะทําใหกิเลสและความทุกขภายในจิตใจลดลง
เปนอันมาก และผูปฏิบัติกรรมฐานที่ไดบรรลุคุณธรรมขั้นโสดาบันนี้แลวจะมีภาวะจิตไมตกต่ําเปน
ธรรมดาจะตองไดบรรลุถึงพระนิพพานอยางสมบูรณขั้นสุดทายในอนาคตแนนอน จึงชื่อวาไดรับ
สมบัติอันประเสริฐซึ่งไมสามารถประเมินคาไดแมจะเปรียบเทียบกับสมบัติใด ๆ ในโลกทั้งหมด  ดังที่

                                                 
๕๖ ท.ีม. (บาล)ี ๑๐/๔๐๔/๒๖๘-๒๖๙; ม.มู. (บาล)ี ๑๒/๑๓๗/๙๖. 
๕๗ ม.ม. (บาล)ี ๑๓/๒๑๖/๑๙๑;  ข.ุธ. (บาลี) ๒๕/๒๐๓/๕๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๕ 

พระพุทธองคตรัสวา “โสดาปตติผลประเสริฐกวาความเปนพระราชาเพียงพระองคเดียวใน
แผนดิน ประเสริฐกวาการไดไปสวรรค และประเสริฐกวาความเปนผูยิ่งใหญในโลกทั้งปวง”๕๘  

แมผูเจริญกรรมฐานไมสามารถปฏิบัติจนเขาถึงพระนิพพานขั้นใดขั้นหนึ่งได  เมื่อเจริญ
สมถ กรรมฐานบรรลุถึงฌานขั้นสูง หรือฌานขั้นหนึ่ง  ก็จะทําใหจิตไดรับความสุข ความสงบ ตั้งมั่น 
เบิกบาน สดชื่น ผองใสที่ละเอียดลึกซึ้งกวาจิตปกติทั่วไป เพราะในฌานจิตไมถูกนิวรณกิเลสรบกวนจึง
เปนจิตนุมนวล ควรแกการนําไปใชในการประกอบกิจการงานใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น หรือถาจิต
ของผูเจริญกรรมฐานไมสามารถปฏิบัติบรรลุถึงสมาธิระดับฌานได  เพียงเขาถึงความสงบชั่วคราวก็ทํา
ใหไดรับประโยชนมาก เชน ทําใหระงับความเครียดได มีอารมณดีขึ้น เปนตน รวมความวาผูเจริญ
กรรมฐานไมวาจะเปนสมถกรรมฐานหรือวิปสสนากรรมฐานก็ตาม  ยอมสงผลใหจิตใจของผูปฏิบัติมี
สมรรถภาพและคุณภาพสูงขึ้นตามลําดับขั้นตอนของการปฏิบัติ  พรอมทั้งมีความทุกขนอยลงมี
ความสุขมากขึ้น 

๒.๑.๓.๒ ประโยชนและคุณคาทางดานปญญา 

ผูเจริญกรรมฐานประกอบดวยสติสัมปชัญญะ กําหนดพิจารณาสภาวธรรมที่เกิดขึ้นเฉพาะ
หนาอยางตอเนื่องแลววิปสสนาปญญาจะเริ่มพัฒนาและแหลมคมขึ้นตามลําดับ จนเจริญถึงที่สุด  
สามารถตัดกิเลสอันเปนตนตอของความทุกขทั้งปวงได ปญญาที่เกิดแกผูเจริญกรรมฐานนี้เรียกวา
วิปสสนาปญญาซึ่งเปนปญญาขั้นพิเศษท่ีเกิดขึ้นโดยประจักษแจงแกผูเจริญกรรมฐานเอง  ไมใชปญญา
ที่เกิดจากการคิดคาดคะเนหรือไดอานไดรับฟงมาจากผูอื่น ปญญาชนิดนี้เองที่จะสงผลใหบรรลุถึง
ความบริสุทธิ์จากกิเลสทุกชนิดไดดังพุทธพจนวา “บุคคลจะบริสุทธิ์ไดดวยปญญา”๕๙ เมื่อสามารถตัด
กิเลสดวยปญญาไดเด็ดขาดแลว แตนั้นภาวะทางดานปญญาก็จะทําหนาที่โดยอัตโนมัติกลาวคือเมื่อ
เขาไปเกี่ยวของสัมพันธกับสิ่งใดก็จะกระทําดวยความรูเทาทันตามความเปนจริงของสิ่งนั้น ๆ ทําใหจิต
ไมฟูขึ้นหรือยุบลงดวยอํานาจโลกธรรม กิเลสและทุกขทั้งปวงไมมีโอกาสเกิดขึ้นในจิตไดอีกตอไป ถึงแม
ผูปฏิบัติไมสามารถเจริญกรรมฐานใหเกิดปญญาจนตัดกิเลสไดเด็ดขาด เพียงตัดไดบางสวนเทานั้น เชน 
พระอริยบุคคลชั้นตน ก็จะมีภาวะทางดานปญญาเขมแข็งกวาปุถุชนทั่วไป ดําเนินชีวิตอยางรูเทาทัน
ตามเปนจริงในสิ่งที่เขาไปเกี่ยวของมากขึ้นจะฉลาดและรูจักอุบายวิธีที่จะจัดการกับความทุกขและ
กิเลสไมใหรบกวนจิตใจไดเต็มที่ อนึ่ง ถึงแมผูเจริญกรรมฐานยังไมบรรลุถึงความเปนพระอริยบุคคลก็
ตาม แตขึ้นชื่อวาการเจริญกรรมฐานในทางพระพุทธศาสนาแลวจะเปนสมถกรรมฐานหรือวิปสสนา
กรรมฐานก็ยอมเปนเหตุปจจัยใหผูปฏิบัติมีจิตใจสงบเย็น เมื่อจิตใจสงบแลวปญญาก็ทําหนาที่ได
คลองแคลว ความคิดก็ปลอดโปรง โลงเบา จะทําการงานทางดานปญญา เชน เรียนหนังสือ การคิด
อานแกไขปญหาตาง ๆ เปนตน ก็กระทําไดงายและสะดวกขึ้น 

 

 

                                                 
๕๘ ข.ุธ. (บาล)ี ๒๕/๑๗๘/๔๘. 
๕๙ ข.ุสุ. (บาล)ี ๒๕/๑๘๖/๓๗๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๖ 

๒.๑.๓.๓ ประโยชนและคุณคาทางดานสังคม 

การฝกอบรมจิตดวยวิธีกรรมฐานเทากับเปนการฝกเจริญคุณธรรมอื่น ๆ ใหเกิดมีไปในตัว
ดวย ศีลธรรมเปนพื ้นฐานสําคัญที ่ควบคุมความสัมพันธ ระหวางตัวบ ุคคลกับผู อื ่นในสังคม 
หลักประกันที่คุมครองศีลธรรมของมนุษยนั้น รากฐานที่ปลอดภัยที่สุดไมไดอยูที่การตั้งกฎระเบียบ 
วินัย ขอบังคับหรือกฎหมายใด ๆ แตอยูที่การฝกอบรมคุณธรรมที่แทจริงใหเกิดมีขึ้นในจิตใจ ดังนั้น ผู
ที่เจริญสติปฏฐานมาดียอมเปนหนทางใหเกิดพรหมวิหารสี่ขึ้นในจิต อันแสดงใหเห็นถึงความเชื่อมโยง
ระหวางพรหมวิหารสี่กับสติปฏฐานโดยเฉพาะอยางยิ่งเริ่มขึ้นจากเมตตา พระพุทธองคไดทรงประทาน
โอวาทซึ่งเชื่อมโยงระหวางเมตตากับสติปฏฐานไววา “เราจะคุมครองตัวเอง เมื่อคิดเชนนี้ก็ควร
ฝกอบรมในสติปฏฐาน เราจะคุมครองผูอื่น เมื่อคิดเชนนี้ก็ควรฝกอบรมในสติปฏฐาน เมื่อคุมครอง
ตนเอง ก็ยอมชื่อวาคุมครองผูอื่นดวย เมื่อคุมครองผูอื่น ก็ยอมชื่อวาคุมครองตนเองดวย” และวา 
“ดวยวิธีอยางไร เมื่อคุมครองตนเอง ยอมชื่อวาคุมครองผูอื่น โดยการปฏิบัติบอย ๆ (ในสติ) โดยการ
เจริญกรรมฐานและโดยการอยูบอย ๆ ในกรรมฐานนั้น”๖๐  

อนึ่ง ผูเจริญกรรมฐานจนจิตบรรลุถึงขั้นสูงสุดไดชื่อวาเปนผูบรรลุถึงประโยชนแหงตนแลว
ยอมไมมีกิจอยางอื่นที่ตองทําเพื่อตนเอง  เพราะตัณหาคือความอยาก ความเห็นแกตัว ไดถูกทําลายไป
จนหมดสิ้นคงเหลือแตปญญาอันบริสุทธิ์และความกรุณาตอสรรพสัตวผูยังตกอยูภายใตอํานาจกิเลส 
พรอมกันนั้นก็อุทิศเรี่ยวแรงชีวิตและเวลาที่เหลืออยูทั้งหมดเพ่ือบําเพ็ญประโยชนทุกอยางที่ตนจะพึงทํา
ไดแกสรรพสัตว ดังจะเห็นไดจากพระพุทธจริยาที่เปนไปเพื่อประโยชนเกื้อกูลแกชาวโลกและเหลาพระ
สาวกผูไดบรรลุธรรมตามพระพุทธองคก็ใชเวลาแหงชีวิตที่เหลือเที่ยวจาริกไปเพื่อบําเพ็ญประโยชนแก
พหูชน ขอนี้แสดงใหเห็นวาผูปฏิบัติกรรมฐานถึงที่สุดแลวจะหมดความเห็นแกตัวจะเหลือแตความ
กรุณาคือเห็นแกประโยชนผูอื่นและอุทิศบําเพ็ญประโยชนเพื่อสังคมมากขึ้น หรือถึงแมไมสามารถ
ปฏิบัติกรรมฐานใหถึงที่สุดไดเพียงไดบรรลุถึงความเปนพระอริยบุคคลขั้นตนก็เปนเหตุลดความเห็นแก
ตัวไดมาก หรือไมถึงพระอริยบุคคลขั้นตนเพียงปฏิบัติกรรมฐานทําจิตใหสงบลงเทานั้นก็เปนเหตุให
กุศลธรรมตาง ๆ เชน เมตตา กรุณา เปนตน เกิดขึ้นในใจไดงาย จะใหทาน จะรักษาศีล จะเจริญ
ภาวนาก็ทําไดงาย และมีความเห็นแกตัวนอยลงจะบําเพ็ญประโยชนชวยเหลือสังคมไดมากขึ้น 

๒.๑.๓.๔ ประโยชนและคุณคาในชีวิตประจําวันและในการประกอบอาชีพ 

กรรมฐานเปนงานฝกจิตใหเขมแข็ง ใหมีภูมิตานทานโรคคือกิเลส ใหมีอาวุธคือปญญา
สําหรับประหารกิเลสภายใน ผูปฏิบัติกรรมฐานอยางถูกตองตรงตามจุดมุงหมายจริง ๆ จะตอง
สามารถนํามาประยุกตใชในชีวิตประจําวันได การประกอบอาชีพตาง ๆ ถาทําดวยความมี
สติสัมปชัญญะควบคุมอยูเสมอก็ชื่อวาเปนการเจริญกรรมฐานไปในตัวทําใหงานผิดพลาดหรือบกพรอง
นอยลงดังจะเห็นประโยชนและคุณคาของกรรมฐานตามที่มองเห็นชัดเจนขึ้นตอไปนี้ คือ๖๑  (๑) 
สามารถเรียนหนังสือไดผลดี เพราะมีใจสงบจึงทําใหมีความจําแมนยําและดีขึ้นกวาแตกอน  (๒) ทําสิ่ง

                                                 
๖๐ สํ.ม.(บาลี) ๑๙/๑๘๕/๑๔๖-๑๔๗. 
๖๑ พระราชวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), การพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๖), 

หนา ๓๓. 
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๒๗ 

ตาง ๆ ไดดีขึ้น ไมคอยผิดพลาด เพราะมีสติดีขึ้น  (๓) สามารถทํางานไดมากขึ้นและไดผลดีมี
ประสิทธิภาพ (๔) ทําใหโรคภัยไขเจ็บบางอยางหายได (๕) ทําใหเปนคนมีอารมณเยือกเย็น มีความสุข
ใจไดมาก มีผิวพรรณผองใสและมีอายุยืน (๖) ทําใหอยูในสังคมอยางปกติสุข เชน ถาอยูในโรงเรียนก็
ทําใหเพื่อน ๆ และครูพลอยไดรับความสุข ถาอยูในบานก็พลอยทําใหคนในครอบครัวมีความสุข ถาอยู
ในที่ทํางานก็ทําใหเพื่อนรวมงาน ผูบังคับบัญชาหรือผูอยูใตบังคับบัญชาพลอยไดรับความสุขไปดวย เปน
ตน (๗)  สามารถจะเผชิญตอเหตุการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นเฉพาะหนาไดอยางใจเย็น รวมทั้งสามารถแกไข
ความยุงยากและความเดือดรอนวุนวายในชีวิตไดดวยวิธีที่ถูกตอง 

สรุปความวา การปฏิบัติกรรมฐานใหประโยชนและคุณคาในดานตาง ๆ มากมายกลาวคือ
ชวยพัฒนาจิตใจใหมีคุณภาพดี สงบ ประกอบดวยสติปญญาที่มองเห็นสภาวธรรมตามเปนจริง  จึง
ปลอยวางได ไมยึดถือ มีจิตเปนอิสระจากทุกข อันเปนเหตุใหความเห็นแกตัวลดลงหรือหมดไป  พรอม
ที่จะสละประโยชนสวนตัวเพื่อบําเพ็ญประโยชนตอสังคมไดมาก  และกรรมฐานก็สามารถนําไป
ประยุกตใชกับการทํางานและแกปญหาในชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี 

๒.๒ แนวคิดเรื่องวิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

การเจริญสติตามแนวของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ทานใหทําความรูสึกตัวดวยการนั่ง
เคลื่อนเคลื่อนไหวมือ ทําความรูสึกเวลากระพริบตา ใหรูสึกเวลาหายใจ ไมใหลืมกายลืมใจลอยไปที่อื่น 
เผลอไปคิดเรื่องอื่น เชนเผลอไปคิดเรื่องมือวาจะขยับอยางไร และไมเพงมือเพงกาย ทั้งกายดวย  รู
เพียงสภาวะและเขาใจความเปนจริงของรูปนาม กายใจได และตองรูสึกใหถูกตองวาสิ่งที่กําลัง
เคลื่อนไหวอยูนี้คืออาการของรูป ไมใชรูแตเพียงวามือกําลังเคลื่อนไหว ตองรูสึกจริงซึ่งอาการของรูปที่
กําลังเคลื่อนไหว๖๒ 

การเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  เปนแนวทางที่ใหความสําคัญกับ
การเจริญสติดวยการรูการเคลื่อนไหว หรือเรียกวาการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว  มุงเนนใหผูปฏิบัติ
ธรรมไดฝกเจริญสติโดยการสังเกต หรือเฝาดูธรรมชาติรอบตัว  เปนการปฏิบัติสมาธิแนวใหมที่ไมได
เนนการนั่งหรือการเดินตามแนวการปฏิบัติอื่นๆ เปนการออกแบบทาสําหรับบริกรรมภาวนาดวยการ
ลืมตา และเคลื่อนไหวตลอดเวลา เปนแนวที่ผูปฏิบัติใหคําอธิบายวาเหมาะกับจริตและวิธีการปฏิบัติใน
การดําเนินชีวิตอีกวิธีการหนึ่ง  เพราะเนนการเคลื่อนไหวอยางมีสติ   ทําใหผูปฏิบัติมีความรูสึกตัวอยู
ตลอดเวลา คําวา “ความรูสึกตัว”  เปนนิยามความหมายของคําวา “สติ” ที่หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 
ใชเรียกในการปฏิบัติธรรมแบบเคลื่อนไหว  สติเปนคุณธรรมที่มีอุปการะมาก๖๓  ที่จําเปนตองใชในการ
ประกอบกิจการงานตางๆ ในฐานะเปนเครื่องคอยปองกันสกัดกั้นกระแสความคิดที่คอยปรุงแตงบุคคล
อยูเสมอ ดวยเหตุผลนี้ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  จึงไดใหความสําคัญการปลุกเราความรูสึกตัวที่เปน
สิ่งที่มีอยูในทุกคนโดยไมเลือกเพศ ภาษา และชนชั้น เพราะยิ่งปลุกเราความรูสึกตัวไหมีมากขึ้นเทาไร 
ความหลง (โมหะ) ความไมรู (อวิชชา) ก็หายไปมากเทานั้น 

                                                 
๖๒ ณัทธีร  ศรีดี, “การพัฒนาระบบการบริหารจัดการองคกร:กรณีศึกษากลุมพระสงฆและองคเผยแผพุทธ

ธรรมในแนวปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจและปญญา”, หนา ๘๗. 
๖๓ ท.ีปา.(บาลี) ๑๑/๓๐๔/๑๙๒; พหุปการธรรม ๒ อยาง  คือ ๑. สติ ๒. สัมปชัญญะ. 
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๒๘ 

วิธีการปฏิบัติในการปลุกเราใหเกิดสติของหลวงพอเทียนมีลักษณะจุดเดนที่ตางจากการ
ปฏิบัติของสํานักอื่น  กลาวคือเปนการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว ผูปฏิบัติตองทําความรูสึกตัวอยูกับการ
เคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญ  ซึ่งเปนอาการที่มีอยูแลวตามธรรมชาติของคนที่มีชีวิตปรกติ  เชน  การ
ยืน  การเดิน  การนั่ง  การนอน  คู  เหยียด  เปนตน๖๔ แตจะอาศัยเพียงสติที่กําหนดการเคลื่อนไหว
อิริยาบถนอยใหญตามธรรมชาติของคนที่มีชีวิตปกตินั้นยังไมเพียงพอที่จะบมเพาะความรูสึกตัวใหมี
กําลังมากเทาท่ีตองการ  หลวงพอเทียนจึงสรางรูปแบบการเจริญสติโดยวิธีการเคลื่อนไหวมือเพื่อปลุก
เราความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาที่ตองการ  เมื่อสติความรูสึกตัวมีกําลังเพียงเพียงพอก็จะทําหนาที่
เขารูเห็นความคิดที่เกิดขึ้นในจิตพรอมกับตัดกระแสของความคิดปรุงแตงทันที๖๕ และเปนเหตุปจจัย
ใหเกิดญาณปญญารูเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง 

จะเห็นไดวาสติความรูสึกและความคิด(เผลอคิด)เปนสิ่งที่ตรงขามเสมอ ถือวาเปนคูปรับ
กัน เมื่อฝายหนึ่งมีอิทธิพลเขาครอบครองจิต อีกฝายหนึ่งก็จะสูญเสียอิทธิพลในการครอบครองทันที
เปรียบเหมือนกับเกาอี้หนึ่งตัวที่นั่งไดเพียงคนเดียว เมื่อมีคนสองคน คนใดไดนั่งอีกคนก็จะเสียการ
ครอบครองไป๖๖  สภาพจิตใจของคนก็เชนเดียวกันมักถูกครอบงําดวยความคิดปรุงแตงโดยที่ไมรูตัว  
จึงเพลิดเพลินหมกมุนอยูกับความนึกคิดปรุงแตงนั้น การที่จะเอาชนะกระแสความนึกคิดปรุงแตงนั้น
ได  จําเปนตองอาศัยการเจริญสติเพื่อปลุกเราความรูสึกตัวใหมาก  ความนึกคิดปรุงแตงที่ถูกกําหนดรู
เห็นโดยความรูสึกตัวก็ไมสามารถที่จะมีอิทธิพลเขาครอบครองได  เมื่อความรูสึกตัวเขาไปกําหนดรู
ความนึกคิดที่หยาบและละเอียดที่เกิดขึ้นอยูอยางนี้ทุกขณะ  ความคิดก็ไมมีโอกาสที่จะปรุงแตงจิตได 
ความรูสึกตัวก็จะมีกําลังเพิ่มขึ้นจนเกิดญาณปญญาที่เขาไปรูเห็นอาการเกิด-ดับ  กลาวคืออายตนะ
ภายใน ๖ กับอายตนะภายนอก ๖  แยกขาดจากกัน๖๗ เปรียบเหมือนเชือกที่ถูกขึงไวที่เสาทั้งสองขาง  
เมื่อถูกตัดใหขาดตรงกลางไมสามารถตอเขากันได๖๘  การประสบกับสภาวะอาการเกิด-ดับนับวาเปน
จุดสุดทายของการปฏิบัติ  จิตของผูปฏิบัติจะเต็มเปยมไปดวยสติความรูสึกตัวอยางสมบูรณสามารถ
เอาชนะความคิดไดเด็ดขาดอยูเหนืออํานาจความนึกคิดปรุงแตง  อยูเหนือโลภะ  โทสะ  โมหะและอยู
เหนือทุกขได 

จากรูปแบบและวิธีการในการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทําใหพบวา
แนวคิดสําคัญที่เปนจุดเดนซึ่งมีอิทธิพลตอการปฏิบัติกรรมฐาน  มีดังนี ้

                                                 
๖๔ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คนสอน-คําสอน, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตตฺสุโภ (พันธ 

อินทผิว), ๒๕๔๐), หนา ๒๐. 
๖๕ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร : จักรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๗), หนา ๑๑๕. 
๖๖ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๕. 
๖๗ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลกิโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร : ภาพการพิมพ, ๒๕๒๙), หนา 

๙๑-๙๒. 
๖๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕. 
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๒๙ 

๒.๒.๑ สัจธรรมในฐานะเปนธรรมชาติที่มีอยูในทุกคน 

ในตัวมนุษยมีศักยภาพหลากหลายที่ซอนเรนอยูและพรอมที่จะแสดงพลังออกมาเมื่อไดรับ
การปลุกหรือกระตุนอยางถูกวิธี๖๙ การคนใหพบศักยภาพที่มีอยูแลวนําออกมาใชใหเปนประโยชนยอม
กอใหเกิดคุณคาแกชีวิต ดังที่หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดคนพบสัจธรรมขั้นสูงสุดในพระพุทธศาสนา
และแสดงทรรศนะไววา พระนิพพานเปนสิ่งที่มีอยูแลวในคนทุกคน  ขึ้นอยูที่วาคนนั้นจะดึงเอาออกมา
ใชไดหรือไม๗๐ การที่จะดึงเอาสัจธรรมนั้นออกมาใชได จะตองอาศัยวิธีการปฏิบัติที่ถูกตองคือการ
เจริญสติซึ่งเปนวิธีการปลุกเขยาธาตุรูซึ่งมีอยูในตัวของทุกคน๗๑ ใหมีกําลังเพิ่มมากขึ้นจนถึงจุดที่สัจ
ธรรมขั้นสูงสุดคือนิพพาน หรือความเปนอิสระจากเครื่องผูกมัดจะปรากฏตัวออกมาและทําหนาที่ของ
ตน  

นอกจากนี้หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดแสดงถึงธรรมชาติจิตดั้งเดิมอันเปนสภาวะของ
นิพพานที่อยูภายในของแตละคนวามีความสะอาด สวาง และสงบอยูแลว๗๒ สิ่งที่มาบดบังความ
สะอาด สวาง สงบของจิตคือกิเลส อาการที่จิตถูกกิเลสบดบังจนไมสามารถแสดงภาวะที่สะอาด สวาง 
สงบ ออกมาได  เปรียบเหมือนดวงอาทิตยในตอนกลางวันที่ถูกเมฆบดบังจึงฉายแสงสวางแทจริง
ออกมาไมได  ทั้งที่ดวงอาทิตยที่อยูเหนือเมฆขึ้นไปก็ยังคงฉายแสงสวางอยูเหมือนเดิม๗๓  ดังนั้น ความ
สะอาด สวาง สงบนี้จึงจัดวาเปนตนกําเนิดของชีวิตจิตใจที่แทจริง แตเพราะเหตุที่บุคคลไดพลัดพราก
ออกจากตนกําเนิดชีวิตจิตใจแทจริงของตนเอง จึงตองพบกับความไมสงบไมรูจักพระพุทธศาสนา  
และพระพุทธเจาที่แทจริงจึงตองถูกกิเลสบดบังชักพาใหหลงใหลคลอยตามไปเปนเหตุใหประสบทุกข
ตาง ๆ 

จากแนวคิดดังกลาวมานี้  หลวงพอเทียนจึงมุงสอนใหคนหาสัจธรรมซึ่งเปนสิ่งที่มีอยูแลว

ภายในตัวของทุกคนดังพุทธพจนที่วา “โลก*ก็ดี เหตุใหเกิดโลกก็ดี การดับสนิทของโลกก็ดี ทางใหถึง
ความดับสนิทของโลกก็ดี เราตถาคตบัญญัติวามีในรางกายที่มีประมาณวาหนึ่งนี้ ที่ยังมีสัญญาและใจ
ครองอยู”๗๔ ดังนั้น การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนก็คือการปลุกเขยาธาตุรูที่มีอยูในตัวทุก
คนใหมีกําลังเพื่อเปดชองใหสัจธรรมที่มีอยูแลวไดปรากฏตัวออกมา 

 

                                                 
๖๙ หลวงวิจิตรวาทการ, มันสมอง, พิมพครั้งที่ ๑๓, (กรุงเทพมหานคร : สารมวลชน, ๒๕๓๒), หนา ๑๓๔. 
๗๐ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, ทางกวาง ยาวไกล ไปใหถึง, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

(พันธ อินทผิว), ๒๕๓๙), หนา ๖๕. 
๗๑ หลวงพอเทยีน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๒๔ - ๒๕. 
๗๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๑. 
๗๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๓. 
*คําวา “โลก” ในพุทธพจนนี้ ไดแก ความทุกขที่เขาไปมีในจติใจของคน ใจความของพุทธพจนนี้ทรง

ชี้ใหเห็นถึงอริยสัจ ๔ อนัเปนสภาวะที่มีอยูในตัวของทุกคน; พุทธทาสภิกข,ุ โอสาเรตัพพธรรม, พิมพครั้งที่ ๓,        
(สุราษฎรธานี : ธรรมทานมูลนิธิ, ๒๕๓๘), หนา ๔๙๐. 

๗๔ สํ.ส. (บาลี) ๑๕/๑๐๗/๗๔. 
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๓๐ 

๒.๒.๒ ความคิดที่ปราศจากสติกํากับในฐานะเปนสาเหตุของความทุกขทั้งปวง 

ความคิดเปนจุดเริ่มตนแหงพฤติกรรมทุกอยางของมนุษย  และการประกอบกิจกรรมทุก
อยางของมวลมนุษยที่กําลังดําเนินไปในโลกลวนมีความคิดเปนผูบงการอยูเบื้องหลังทั้งสิ้น  ตามหลัก
พุทธพจนวา  “ชาวโลกกําลังถูกจิต (ธรรมชาติที่มีหนาที่คิด) ชักนําพาไป”๗๕ ความคิดที่มีจิตเปนผู
นําไปนี้มีอิทธิพลครอบงําและมีบทบาทในการกําหนดวิถีชีวิตและสังคมเปนสําคัญ พระพุทธศาสนาจัด
ใหความคิดเปนหนึ่งในกรรมบถหรือวิธีแหงการกระทําซึ่งเหมือนอยูบนทางสองแพรง  ความคิดเปน
แรงผลักดันแรกสุดที่ทําใหพฤติกรรมเปนไปในทางกุศลหรืออกุศลก็ได  ในกรรมบถความคิดจัดเขาเปน
มโนกรรม  ซึ่งเปนกรรมสําคัญที่ผล  รุนแรงยิ่งกวากายกรรมและวจีกรรม๗๖  เพราะความคิดเปน
แรงผลักดันบันดาลกายกรรมและวจีกรรมอยูเบื้องหลังอีกชั้นหนึ่ง  สามารถนําชีวิต  สังคมหรือมนุษย
ไปสูความเจริญงอกงาม หรืออีกทางหนึ่งนําไปสูความเสื่อมถอย  ความพินาศก็ได  ความคิดจึงเปน
เครื่องชักจูงและกําหนดวิถีชีวิตทั้งในดานการรับเขาและดานแสดงออก 

การศึกษาใหเขาใจธรรมชาติของความคิดตามแนวทางหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  จะนําให
รูจักอุบายวิธีในการควบคุมและปฏิบัติตอความคิดอยางถูกตอง 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดใหความสําคัญกับความคิดในฐานะเปนสาเหตุพื้นฐาน๗๗

(สมุทัย)  ในอันกอใหเกิดความทุกขชนิดตางๆ  โดยแบงความคดิออกเปน ๒ ประเภทคือ๗๘ 

๑. ความคิดที่เกิดขึ้นโดยตั้งใจคิดหรือจงใจคิด   มีสติปญญาคอยกํากับ  ไมเปนเหตุ
นํา โลภะ  โทสะ  โมหะ และไมกอใหเกิดปญญาใดๆ 

๒. ความคิดที่ขาดสติคอยกํากับ(ความลักคิดหรือเผลอคิด) เกิดขึ้นโดยไมไดตั้งใจคิด 
เปนเหตุนําโลภะ  โทสะ  โมะ  เขามา 

ความคิดประเภทที่ ๒ นี้ มีลักษณะนึกคิดปรุงแตงไปตามอารมณตางๆ  ที่มากระทบอัน
เปนสาเหตุแหงความยุงเหยิงผิดปกติทั้งหลาย๗๙ มีอิทธิพลตอสังคมมนุษยในดานสรางสรรค เชนการ
คิดสรางบานเมือง ถนนหนทาง ยานพาหนะ๘๐ เปนตนมีอิทธิพลทางดานทําลาย เชนการคิดสรางอาวุธ
ยุทโธปกรณตางๆ เพื่อประหัตถประหารแยงชิงผลประโยชนกันซึ่งลวนเปนผลของความคิดนึกปรุงแตง
ทั้งสิ้น  

                                                 
๗๕ สํ.ส.(บาลี) ๑๕/๖๒/๔๔. 
๗๖ อง.ฺทสก.(บาลี) ๒๔/๒๑๘/๒๔๖-๒๔๗. 
๗๗ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, นิพพาน, พมิพครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ, ๒๕๓๑), หนา ๖๒. 
๗๘ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอ

เทียน  จิตฺตสุโภ (พันธ  อินทผิว), ๒๕๔๐), หนา ๔๖. 
 คําวา “ลัก” ในที่นี้มาจากภาษาถิ่นอีสาน เปนคํากิริยา แปลวา ขโมย คําวา ลักคิด จึงหมายถึง ความคิด

หาจังหวะที่จะเขาครอบงําจิต เมื่อไดจังหวะขณะที่จติเผลอ (ขาดสตปิญญาคอยควบคุม)ก็เขาครอบงําทันที มีอาการ
ดุจขโมยที่หาจังหวะที่จะเขาบาน  เมื่อไดโอกาสที่เจาของบานเผลอกเ็ขาไปขโมยของในบานทันท ี

๗๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๒. 
๘๐ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, ความรูสึกตัว, พิมพครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตตฺ

สุโภ(พันธ อินทผิว), ๒๕๔๑), หนา ๕๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๑ 

ในระดับยอยลงมาวิถีชีวิตของแตละคนในสังคมก็ถูกครอบงําดวยอิทธิพลของความคิดนึก
ปรุงแตง ความคิดอยากมี อยากเปน อยากได(ตัณหา)ในเรื่องกาม เรื่องกิน เรื่องเกียรติ ตกอยูภายใต
กระแสอํานาจวัตถุนิยมเงินตราแสวงหามาไดเทาไรไมรูจักพอกลับคิดอยากจะไดเพิ่มมากขึ้น๘๑  จึงตอง
ตองตอสูดิ้นรนแสวงหาไปตามอํานาจของความคิดอยากที่คอยบงการอยูเบื้องหลังอยางไมมีที่สิ้นสุด 
ตราบใดที่แตละคนยังตกอยูภายใตอํานาจของความคิดอยากดังกลาวมา ก็ไมอาจจะคนพบความสุขที่
แทจริงได 

คนที่เปนปุถุชนโดยมากมักจะเคยชินอยูกับความคิดปรุงแตงประเภทที่ ๒ มาตั้งแตกําเนิด
จึงไมเห็นไมรูเทาทันความคิดของตัวเอง๘๒และไมรูวิธีการที่ถูกตองที่จะยับยั้งกระแสความคิดนั้น 

เพราะคนโดยทั่วไปเมื่อคิดเรื่องใดเรื่องหนึ่งแลว ก็มักจะหลงเขาไปในความคิด* และเปนสวนหนึ่งของ
ความคิดนั้นดวย๘๓ จึงตองตกอยูภายใตอํานาจวงจรของกระแสความคิดนึกปรุงแตงดวยความหลงผิด
อยางไมมีที่สิ้นสุด เมื่อเริ่มตนดวยความคิดที่เจือดวยความหลงผิดจึงเปนเหตุใหพฤติกรรมทางกาย 
วาจา จิต เกิดความผิดพลาดและผลที่ตามมาคือความทุกข 

ดังนั้น ความคิดตามทรรศนะของหลวงพอเทียน จึงหมายเอาเฉพาะความคิดนึกปรุงแตงที่
เกิดขึ้นโดยมิไดตั้งใจคิดเพราะเผลอสติซึ่งเปนจุดเริ่มตนแหงพฤติกรรมของมนุษยและเปนการแสดงตัว
ออกมาของกิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ อันเปนสาเหตุแหงทุกขและเปนที่มาของอกุศลธรรมทุกอยาง 
การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนจึงมีจุดมุงหมายเพื่อควบคุมและอยูเหนืออิทธิพลของ
ความคิดดังกลาวใหไดนั่นเอง 

๒.๓ วิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

๒.๓.๑ รูปแบบการเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 

การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ หรือนิยมเรียกกันวา การเจริญสติ 
ยึดวิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว (dynamic meditation) เปนหลัก กลาวคือใชสติกําหนดรูเทาทันความ
เคลื่อนไหวตาง ๆ ของรางกาย โดยไมตองใสคําบริกรรมและไมยึดติดกับรูปแบบเดิม เชน การนั่ง
หลับตานิ่ง เปนตน  วิธีนี้ตางจากการสอนกรรมฐานโดยทั่ว ๆ ไป ซึ่งมักจะใชวิธีกําหนดคําบริกรรม
อยางใดอยางหนึ่งประกอบกับลมหายใจโดยใชสติเปนเครื่องกําหนดรู เพื่อใหจิตเกิดความสงบ ไมกวัด
แกวงสายไปสูอารมณภายนอก บางวิธีก็ใชวัตถุสําหรับเพงที่เรียกวากสิณและกําหนดใจไวกับวัตถุนั้น เพื่อ
จูงจิตใหเกิดสมาธิ สวนวิธีการของหลวงพอเทียนใหกําหนดใจ(สติ)ไวกับความเคลื่อนไหวตาง ๆ ของรางกาย
โดยไมจําตองใชคําบริกรรม 

                                                 
๘๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๑. 
๘๒ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๔๗. 
*คําวา “เขาไปในความคิด” หมายถึง ในขณะที่คิดก็เกิดความรูสึกเปนตัวตนขึ้นวาเราเปนผูคิดพรอมกับนํา

ความรูสึกวาเปนตัวตนเขาไปปรุงแตงรวมกับความคิดนั้นใหวิจิตรพิสดารยืดยาวออกไป. 
๘๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๒ 

ในการปฏิบัติกรรมฐานแนวนี้ ผูปฏิบัติจึงตองเคลื่อนไหวรางกายอยูตลอดเวลาโดยไมยอม
ใหกายหยุดนิ่งและใหมีสติอยูกับอาการเคลื่อนไหวของกายอยูเสมอ๘๔ อันเปนอุบายวิธีสําคัญที่จะเขา
ไปกําหนดรูเทาทันความเคลื่อนไหวของจิตเพื่องายและสะดวกแกการปฏิบัติหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
จึงกําหนดรูปแบบของการปฏิบัติขึ้นโดยการมีสติทําความรูสึกอยูกับอาการเคลื่อนไหวกาย มีวิธีการ
ปฏิบัติดังตอไปนี ้

(๑) วิธีการเจริญสติในอิริยาบถใหญ 

(๑.๑) วิธีการเจริญสติในอิริยาบถยืน 

การปฏิบัติในอิริยาบถยืนมีวิธีการสรางจังหวะในการกําหนดรวม ๑๔ จังหวะ 
คือจังหวะเตรียมใหแขนทั้งสองเหยียดตรงตลอดลงมาขางลําตัว  พรอมทั้งคว่ํามือทั้งสองชิดเขาไปที่
ขางขาทั้งสอง  และจังหวะทายคือจังหวะเคลื่อนแขนลงโดยใหแขนขวาเหยียดตรงตลอดลงมาขาง
ลําตัว  พรอมกับคว่ํามือขวาชิดเขาไปที่ขางขาขวามือซาย  ก็ปฏิบัติเชนเดียวกันเรียงลําดับวิธีการ
ปฏิบัติในอิริยาบถยืนดังนี้ 

ในเบื้องตนผูปฏิบัติอยูในอิริยาบถยืนตัวตรงตามปรกติ  ไมกมไมเงยเกินไปเทา
ทั้งสองแยกหางกันเล็กนอยไดขนาดพอด ี แขนทั้งสองเหยียดตรงตลอดลงมาขางลําตัวพรอมทั้งคว่ํามือ
ทั้งสองชิดเขากับขางขาทั้งสอง  เริ่มตนดวยการเคลื่อนไหวมือขางขวากอนดังตอไปนี ้  

จังหวะที่ ๑ ขยับมือขางขวาที่แนบชิดอยูกับขาขางขวาออกมาเล็กนอย(ขณะ
ทําแขนขางขวาเหยียดตรงตลอดลงมาขางลําตัว)แลวหยุด  ขณะที่ขยับมือขางขวาที่แนบชิดอยูกับขา
ขางขวาออกมาและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๒ ยกมือขางขวาขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุด  
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวายกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๓ เคลื่อนมือขางขวาลดลงมาโดยใหฝามือแนบอยูที่สะดือแลวหยุด
ขณะท่ีมือขางขวาเคลื่อนลงมาแนบที่สะดือและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)   

ลําดับตอไปเริ่มเคลื่อนไหวมือขางซายโดยวิธีทําเหมือนกับมือขางขวาคือ 

จังหวะที่ ๔ ขยับมือขางซายที่แนบชิดอยูกับขาขางซายออกมาเล็กนอย(ขณะ
ทําแขนขางซายเหยียดตรงตลอดลงมาขางลําตัว)แลวหยุด  ขณะที่ขยับมือขางซายที่แนบชิดอยูกับขา
ขางซายออกมาและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๕ ยกมือขางซายขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุด  
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางซายยกขึ้นจนถึงระดับหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

                                                 
๘๔ หลวงวิจิตรวาทการ, มันสมอง, หนา ๑๓๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๓ 

จังหวะที่ ๖ เคลื่อนมือขางซายลดลงมาโดยใหฝามือแนบทับบนมือขางขวาที่
แนบอยูที่สะดือแลวหยุด  ขณะท่ีมือขางซายเคลื่อนลงมาทับบนมือขางขวาและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ให
รูสึกตัว) 

ลําดับตอไปใหเคลื่อนไหวมือขางขวาโดยวิธีทําดังนี้  

จังหวะที่ ๗ ยกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุด
ขณะท่ียกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาจนถึงอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๘ เคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางขวาแลวหยุด
ขณะที่เคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๙ ลดมือขางขวาลงมาใหแขนทั้งสองเหยียดตรงตลอดลงมาขาง
ลําตัวแลวหยุดขณะที่ลดมือขางขวาลงมาขางลําตัวและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๑๐ คว่ํามือขางขวาชิดเขาไปที่ขางขาขวาแลวหยุดขณะที่คว่ํามือขาง
ขวาชิดเขาไปที่ขางขาขวาและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

ลําดับตอไปใหเคลื่อนไหวมือขางซายโดยวิธีทําเหมือนการเคลื่อนไหวมือขาง
ขวาดังนี้   

จังหวะที่ ๑๑ ยกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุด
ขณะท่ียกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาจนถึงอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๑๒ เคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางซายแลว
หยุดขณะที่เคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๑๓ ลดมือขางซายลงมาใหแขนทั้งสองเหยียดตรงตลอดลงมาขาง
ลําตัวแลวหยุดขณะที่ลดมือขางซายลงมาขางลําตัวและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๑๔ คว่ํามือขางซายชิดเขาไปที่ขางขาซายแลวหยุดขณะที่คว่ํามือ
ขางซายชิดเขาไปที่ขางขาซายและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

(๑.๒) วิธีการเจริญสติในอิริยาบถเดิน(จงกรม) 

การปฏิบัติกรรมฐานโดยวิธีเดินจงกรมนี้เปนวิธีที่นิยมปฏิบัติกันมาตั้งแตสมัย
พุทธกาลจนถึงสมัยปจจุบัน  ดังจะเห็นไดจากสํานักปฏิบัติกรรมฐานตางๆไดใชการเดินจงกรมนี้เปน
เครื่องมือในการพัฒนาสมาธิและปญญาแกผูปฏิบัติ  โดยปรับประยุกตวิธีการเดินจงกรมแบบหยาบ
ละเอียดตางกันไป  สําหรับการเจริญสติในอิริยาบถเดินจงกรมตามแนวการปฏิบัติของหลวงพอเทียน  
จิตฺตสุโภนั้น  เนนการเดินที่เปนธรรมชาติแตใหมีสติเขาไปกําหนดรูถึงอาการเคลื่อนไหวของเทาที่
เคลื่อนไปดวยมีรายละเอียดดังนี้๘๕ 

                                                 
๘๕ หลวงพอเทียนจิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๒๘๑-๒๘๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๔ 

กอนทีจ่ะเดินจงกรมผูปฏิบัติตองกําหนดสถานที่และระยะทางที่จะเดินจงกรม
กอนอยาใหสั้นหรือยาวจนเกินไป  เมื่อกําหนดสถานที่ระยะทางไดแลว  เริ่มแรกผูปฏิบัติอยูใน
อิริยาบถยืนตัวตรงตามปรกติไมกมไมเงยเกินไป  เทาทั้งสองแยกหางกันเล็กนอยไดขนาดพอดีเอามือ
ประสานกันไวขางหนาหรือกอดอกก็ได  หรือจะเอามือไพลมาไวขางหลังก็ได  ตามองไปขางหนาแลว
เดินไปตามธรรมดาไมชาไมเร็วเกินไป  ใหมีสติกําหนดรูอยูกับเทาขวาและเทาซายท่ีกําลังกาวไปทุกยาง
กาวโดยไมตองใชคําบริกรรมวาซายหรือขวา 

เมื่อผูปฏิบัติเดินไปจนสุดระยะทางจงกรมแลวก็หยุดยืนอยูจากนั้น ใหยกเทา
ขวาขึ้นยืนเลี้ยงตัวบนเทาซายขางเดียว เทาขวาที่ยกนั้นเลื่อนเยื้องมาดานหลังทํามุมประมาณ ๔๕ 
องศา และวางเทาขวาลงใหหางกับเทาซายพอสมควรเพื่อไมเสียหลัก ตอนกลับตัวเปลี่ยนน้ําหนักตัวมา
ที่เทาขวาพรอมกับยกเทาซายขึ้นหมุนตัวกลับวางเทาซายตามแนวตรงที่เดินจากมา ซึ่งจะเดินกลับไป
แลวหยุดเปลี่ยนน้ําหนักตัวมาอยูบนเทาซาย ยกเทาขวามาวางในแนวขนานหางจากเทาซาย
พอประมาณแลวหยุดหากยังไมตรงทางดีก็ขยับทีละเทา ขอสําคัญคือใหมีสติรูสึกอยูทุกขณะที่
เคลื่อนไหวเปลี่ยนเทาหมุนกลับจนกระทั่งถึงยืนหยุดอยู เมื่อหมุนกลับตัวหยุดจนไดที่แลวก็เริ่มออก
เดินจงกรมตอไป หรือผูปฏิบัติตองการเดินไปยังที่ใดที่หนึ่งเพื่อทํากิจธุระ ก็ใชวิธีการปฏิบัติเหมือนกับ
การเดินจงกรมดังกลาวมา 

มีขอสังเกตอยูวา หลวงพอเทียนเนนการใชสติกํากับการเดินจงกรมเสมอ 
เพราะลําพังการปฏิบัติดวยวิธีการเดินจงกรมแตเพียงอยางเดียวแตขาดสติ ก็ไมเกิดประโยชน แมจะ
ตั้งใจปฏิบัติดวยความเพียรสักเพียงใดก็ตาม หลักคําสอนนี้สอดคลองกับหลักคําสอนในพระไตรปฎก 
ซึ่งปรากฏเรื่องราวการเดินจงกรมของพระโสณะที่ไดบําเพ็ญเพียรอยางแรงกลา เดินจงกรมจนกระทั่ง
เทาแตกทั้งสองขาง แตไมสําเร็จมรรคผล จิตยังไมหลุดพนจากอาสวะ พระพุทธองคจึงทรงสอนหลักใน
การเดินจงกรมแกพระโสณะโดยยึดหลักดําเนินทางสายกลาง  คือปฏิบัติไมตึงเกินไปหรือยอหยอน
เกินไปปฏิบัติดวยความเพียรอยางพอเหมาะพอดี  พิจารณาสภาพของแตละอาการเคลื่อนไหวนั้นดวย
สติสัมปชัญญะ  ใชปญญาพิจารณาใหเกิดความรูความเขาใจ และใหมีความเขาใจในความเสมอพอดี
กันแหงอินทรียทั้งหลาย ไดแก  ศรัทธา  สติ  สมาธิ  และ ปญญา ซึ่งเปนหลักสําคัญของการฝกฝน
ปฏิบัติ 

(๑.๓) วิธีการเจริญสติในอิริยาบถนั่ง 

การเจริญสติในอิริยาบถนั่ง  มีการสรางจังหวะในการกําหนดรวม ๑๔ จังหวะ 
โดยในเบื้องตน ผูปฏิบัตินั่งในอิริยาบถที่สบาย จะนั่งพับเพียบ นั่งขัดสมาธิ หรือนั่งบนเกาอี้ก็ได  โดย
ไมตองหลับตา เอาฝามือทั้งสองวางคว่ําไวกับขาเหนือเขาทั้งสองขาง  แลวเริ่มตนดวยการเคลื่อนไหว
มือขางขวากอนดังตอไปนี้๘๖ 

จังหวะที่ ๑  พลิกมือขางขวาตั้งชันขึ้นแลวหยุด ขณะที่พลิกมือขวาตั้งชันขึ้น
และหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

                                                 
๘๖ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, นิพพาน, หนา ๗๖-๘๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๕ 

จังหวะที่ ๒ ยกมือขางขวาขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุด 
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวายกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๓ เคลื่อนมือขางขวาลดลงมา  โดยใหฝามือแนบอยูที่สะดือแลวหยุด 
ขณะท่ีมือขางขวาเคลื่อนลงมาแนบที่สะดือและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

ลําดับตอไป  เริ่มเคลื่อนไหวมือขางซายโดยวิธีทําเหมือนกับมือขางขวา คือ 

จังหวะที่ ๔  พลิกมือขางซายตั้งชันขึ้นแลวหยุด ขณะที่พลิกมือขางซายตั้งชัน
ขึ้นและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๕ ยกมือขางซายขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุด 
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางซายยกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๖ เคลื่อนมือขางซายลดลงมาโดยใหฝามือแนบทับบนมือขางขวาที่
แนบอยูที่สะดือแลวหยุด ขณะท่ีมือขางซายเคลื่อนลงมาทับบนมือขางขวาและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ให
รูสึกตัว) 

ลําดับตอไป  ใหเคลื่อนไหวมือขางขวาโดยวิธีทํา ดังนี้ 

จังหวะที่ ๗ ยกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุด 
ขณะท่ียกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาจนถึงหนาอกและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๘ เคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางขวาแลวหยุด 
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๙ ลดมือขางขวาลงมาตั้งใหฝามือชันไวบนขาขางขวาแลวหยุด  
ขณะท่ีลดมือขางขวาลงมาตั้งใหฝามือชันไวบนขาขางขวาและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๑๐ คว่ํามือขางขวาลงบนขาขางขวาแลวหยุด ขณะที่คว่ํามือขางขวา
ลงบนขาขางขวาและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

ลําดับตอไป  ใหเคลื่อนไหวมือขางซายโดยวิธีทําเหมือนการเคลื่อนไหวมือขาง
ขวาดังนี้  

จังหวะที่ ๑๑ ยกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุด 
ขณะท่ียกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาจนถึงอกและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๑๒ เคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางซายแลว
หยุด ขณะที่เคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๑๓ ลดมือขางซายลงมาตั้งใหฝามือชันไวบนขาขางซายแลวหยุด  
ขณะท่ีลดมือขางซายลงมาตั้งใหฝามือชันไวบนขาขางซายและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๑๔ คว่ํามือขางซายลงบนขาขางซายแลวหยุด ขณะที่คว่ํามือขาง
ซายลงบนขาขางซายและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)   

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๖ 

เมื่อปฏิบัติไดครบ ๑ รอบแลวผูปฏิบัติจะตองทําในรอบใหมตอไปอีก  ให
ตอเนื่องกันไปโดยวิธีเดียวกันนี้จนกวาจะเห็นสมควร  จึงผลัดเปลี่ยนการปฏิบัติในอิริยาบถอื่น  

การเจริญสติในอิริยาบถนั่งนี้  ถือวาเปนหลักสําคัญของการปฏิบัติตามแนว
ของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ถาผูปฏิบัติกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของมือที่ยกขึ้น-ลงเขา-ออก  โดย
ไมเผลอสติเลย  ก็จะเปนการบมเพาะสติใหเจริญไดถึง ๑๔ ครั้งใน ๑ รอบ  เมื่อปฏิบัติตอเนื่องสติก็จะ
มีพลังมากข้ึนซึ่งจะเปนประโยชนเกื้อกูลตอการปฏิบัติในชั้นสูงๆ ขึ้นไป  

(๑.๔) วิธีการเจริญสติในอิริยาบถนอน 

กอนจะปฏิบัติในอิริยาบถนอน  ผูปฏิบัติอยูในอิริยาบถนั่งปฏิบัติโดยการ
เคลื่อนไหวมือตามปกติ  จะเปนนั่งขัดสมาธิหรือนั่งพับเพียบก็ตาม  โดยผูปฏิบัติจะปลดขาจาก
ขัดสมาธิหรือพลิกขาจากพับเพียบใหมาอยูขางหนาในลักษณะของทานั่งชันเขา  โดยชันเขาตั้งขึ้นเปน
รูปสามเหลี่ยมพอสบายอยาใหเปนมุมสูงเกินไป  เพราะจะนั่งไมสบาย  สนเทาก็จะอยูในตําแหนงหาง
จากกนของผูนั่งพอสมควร  เทาและฝาเทาวางราบกับพื้นใหปลายเทาจะชี้ตรงไปขางหนา  ตําแหนง
ของเทาทั้งสองไมชิดเกินไปเพราะจะเกร็ง  และไมหางเกินไปเพราะจะไมมีกําลังขณะเอนตัวลงนอน  
เอามือทั้งสองขางมารองจับที่ตนขาดานหลังทั้งสองขาง ในสวนที่เกือบจะชิดกับสวนที่นั่งอยูของกนซึ่ง
จะเปนตําแหนงที่มือจะสูงจากพื้นเล็กนอย   เมื่อไดที่และหยุดนิ่งแลวก็เอนตัวลงไปจังหวะเดียวให
นอนหงายราบกับพื้นจากนั้นก็เคลื่อนไหวมือที่รองตนขาดานหลังออกมาอยูในตําแหนงวางราบกับพื้น
ขางลําตัว  โดยพลิกฝามือลงกับพื้นทีละขาง  แลวก็เหยียดเทาที่ตั้งเปนรูปสามเหลี่ยมอยูนั้นออกไปให
ราบกับพื้นทีละขาง  ขอสําคัญคือการเคลื่อนไหวทุกครั้งที่กลาวมานี้  ผูปฏิบัติควรทําเปนจังหวะโดย
เคลื่อนไหวทีละอยางและใหมีความรูสึกทั่วพรอมในการเคลื่อนไหวแตละครั้งๆ นั้นดวย  ลักษณะของ
รางกายในขณะนี้อยูในทานอนราบหงายทั่วไปไมตองใชหมอนหนุนศีรษะ  ใหรูสึกตัวทั่วพรอมวานอน
อยูอยางไร  ตอจากนี้ก็พรอมที่จะเคลื่อนไหวทําจังหวะในอิริยาบถนอน  

การปฏิบัติในอิริยาบถนอนนี้ก็มีวิธีการทําเหมือนการปฏิบัติในอิริยาบถนั่ง  แต
ตางจากอิริยาบถนั่งเฉพาะจังหวะเริ่มตนและจังหวะสุดทาย  กลาวคือการเจริญสติในอิริยาบถนอน  ผู
ปฏิบัติอยูในทานอนหงายราบกับพื้นแขนทั้งสองขางวางราบกับพื้นขางลําตัวฝามือทั้งสองคว่ําอยูกับ
พื้นเมื่อผูปฏิบัติพรอมแลวเริ่มปฏิบัติดังนี้ 

จังหวะที่ ๑ พลิกมือขวาที่คว่ําราบกับพื้นใหตะแคงตั้งขึ้นแลวหยุด  ขณะที่
พลิกมือขวาตั้งชันขึ้นและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๒ ยกมือขางขวาขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุด  
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวายกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๓ เคลื่อนมือขางขวาลดลงมาโดยใหฝามือแนบอยูที่สะดือแลวหยุด
ขณะท่ีมือขางขวาเคลื่อนลงมาแนบที่สะดือและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

ลําดับตอไปเริ่มเคลื่อนไหวมือขางซายโดยวิธีทําเหมือนกับมือขางขวาคือ 
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จังหวะที่ ๔ พลิกมือซายที่คว่ําราบกับพื้นใหตะแคงตั้งขึ้นแลวหยุด  ขณะที่
พลิกมือซายตั้งชันขึ้นและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)   

จังหวะที่ ๕ ยกมือขางซายขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุด  
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางซายยกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุดใหมีสติเขไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๖ เคลื่อนมือขางซายลดลงมาโดยใหฝามือแนบทับบนมือขางขวาที่
แนบอยูที่สะดือแลวหยุด  ขณะท่ีมือขางซายเคลื่อนลงมาทับบนมือขางขวาและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ให
รูสึกตัว) 

ลําดับตอไปใหเคลื่อนไหวมือขางขวาโดยวิธีทําดังนี ้  

จังหวะที่ ๗ ยกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุด  
ขณะท่ียกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาจนถึงอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๘ เคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางขวาแลวหยุด
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๙ ลดมือขางขวาลงวางราบกับพื้นใหฝามือชันตั้งชันอยูบนพื้นแลว
หยุดขณะที่ลดมือขางขวาลงมาตั้งใหฝามือชันไวและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๑๐ คว่ํามือขางขวาลงบนพื้นแลวหยุดขณะที่คว่ํามือขางขวาลงและ
หยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

ลําดับตอไปใหเคลื่อนไหวมือขางซายโดยวิธีทําเหมือนการเคลื่อนไหวมือขาง
ขวาดังนี้  

จังหวะที่ ๑๑ ยกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุด  
ขณะท่ียกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาจนถึงหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๑๒ เคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางซายแลว
หยุดขณะที่เคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๑๓ ลดมือขางซายลงวางราบกับพื้นใหฝามือชันตั้งชันอยูบนพื้นแลว
หยุดขณะที่ลดมือขางซายลงมาตั้งใหฝามือชันไวบนพื้นและหยุดใหมสีติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๑๔ คว่ํามือขางซายลงบนพื้นแลวหยุดขณะที่คว่ํามือขางซายลงและ
หยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

การเจริญสติในอิริยาบถนอนมีขอเพิ่มเติมคือ  ผูปฏิบัติไมควรตั้งขอศอกกับ
พื้นควรใหขอศอกลอยพนพื้นเล็กนอย  เวลาเคลื่อนไหวมือจะไดคลองสะดวกแกการปฏิบัติ  เมื่อผู
ปฏิบัติเจริญสติในอิริยาบถนอนพอสมควรแลว  ตองการจะลุกขึ้นเพื่อเพื่อผลัดเปลี่ยนเจริญสติใน
อิริยาบถอื่นบาง  ก็ควรทําดวยความมีสติทุกครั้งที่มีการเคลื่อนไหวกาย  ดังตอไปนี้  คือเริ่มจากการคู
ขาขวาเขามากอนพลิกมือขวาเขามาจับรองตนขาดานหลังไว  คูขาซายตั้งหัวเขาขึ้นพลิกมือซายมาจับ
ขาซายไว  เอามือทั้งสองขางกดขาทั้งสองขางไวใหแนน  ขอศอกตั้งกับพื้นชิดลําตัว  เกร็งตัวใหรูสึกทั่ว
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พรอม  เหวี่ยงตัวขึ้นนั่งหงายตรงขึ้นมาพรอมกันโดยใชแขนชวงลางเปนหลักในการดันตัวขึ้น  ใหเหวี่ยง
ขึ้นทีเดียวจังหวะเดียวอยาหยุดชะงักกลางคัน  ตอจากนั้นก็พลิกมือออกมาอยูในทาเตรียมและคูขา
กลับเขามานั่งพับเพียบ  เพื่อจะปฏิบัติในอิริยาบถนั่งตอไป  หรือเปลี่ยนตอไปเปนอิริยาบถยืนก็ได  

สรุปความวา การเจริญสติในอิริยาบถทั้ง ๔ ตามแนวหลวงพอเทยีน เปนวิธีที่สรางสติ
ใหมีกําลังไดอยางตอเนื่อง โดยวิธีการกําหนดกายที่เคลื่อนไหวตามธรรมชาติในอิริยาบถเดิน  และ
กําหนดกายที่เคลื่อนไหวโดยวิธีการสรางจังหวะมือในอิริยาบถนั่ง  ยืน  นอน  เปนวิธีการปลุกเขยา
ธาตุรูขึ้นมาอยางไดผลอันจะนําพาผูปฏิบัติไปสูจุดมุงหมายแหงการปฏิบัติธรรม 

(๒) วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถยอย  

นอกจากวิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถ ๔ แลว หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ยังได
แนะนําใหเจริญสติในอิริยาบถยอยตางๆ ดวย  เชน  เดินหนา ถอยหลัง เอียงซาย เอียงขวา กระพริบ
ตา อาปาก หายใจเขา หายใจออก กลืนน้ําลาย เปนตน  หรือแมแตการปฏิบัติหนาที่ในชีวิตประจําวัน
ตองมีการเคลื่อนไหวรางกายตลอดเวลา  ไมวาจะเปนซักผา ซักเสื้อ ถูบาน กวาดบาน ลางถวย ลาง
จาน เขียนหนังสือ การแลกเปลี่ยนซื้อขาย เปนตน ตองพยายามมีสติเขาไปรูใหตอเนื่อง  จะเห็นไดวา
อิริยาบถยอยมีความหลากหลายซับซอนมาก  แมในขณะที่กําลังอยูในอิริยาบถใหญ คือ ยืน เดิน นั่ง 
นอน เราอาจจะเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยไปในตัวไดหลายอิริยาบถ เชน ขณะนอนอยูอาจจะพลิกตัว
หรือเคลื่อนไหวมือไปจับคลี่ผาหมเปนตน  การเคลื่อนไหวในอิริยาบถยอยตางๆ เหลานี้ ผูปฏิบัติควร
ทําดวยความมีสติโดยยึดหลักการที่วาเมื่อเคลื่อนไหวโดยวิธีใดก็ใหมีสติเขาไปตามรูอยูเสมอ  

จากหลักการนี้เองที่ทําใหวิธีการเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียนมีความเปนสากล
กลาวคือ ทุกคน ทุกชาติ ทุกภาษา ทุกศาสนา ที่มีความรูสึกตัวอยูและสามารถเคลื่อนไหวอิริยาบถ
ตางๆ ได  สามารถปฏิบัติใหไดรับผลจริง  หรือแมแตคนพิการที่เคลื่อนไหวอวัยวะไดเปนบางสวน  ก็
สามารถเจริญสติใหไดรับผลคือความทุกขลดนอยลง  ดังกรณีตัวอยาง คุณกําพล ทองบุญนุม  ที่
รางกายพิการเพราะประสบอุบัติเหตุจนชวยตัวเองไมได  คงมีเฉพาะอวัยวะสวนที่เคลื่อนไหวได
เล็กนอย คือ มือ และแขนซายขวา  และอวัยวะสวนบน  เริ่มตั้งแตคอ สวนใบหนาศีรษะขึ้นมา  ซึ่งพอ
เคลื่อนไหวไดบาง เขาพยายามใชอวัยวะสวนที่สามารถเคลื่อนไหวไดเทาที่มีอยู  เจริญสติดวยวิธีพลิก
มือขึ้นคว่ํามือลงบางบิดหนาไปมาบางเอียงหนาไปทางซายขวาสลับกันบาง  ยักคิ้วบาง  ขยับปาก  
ขยับจมูกบาง  กระดิกหูบาง  จนสติเกิดความแนบแนนอยูกับอาการเคลื่อนไหวกาย  และรูเทาทัน
ความคิดไดมากขึ้น  ทําใหการเจริญสติของเขาเปนไปถึงขั้นที่จิตเขาถึงธรรมไดในระดับหนึ่ง  ซึ่งเกิด
ความรูสึกวาจิตลาออกจากความพิการทางรางกาย  ไมเปนทุกขเพราะความพิการของรางกายอีก
ตอไป  และเขาพอใจที่จะมีชีวิตอยูเพื่อเจริญสติตลอดชีวิต  

ตัวอยางขางตนดังกลาว  ยกมาแสดงใหเห็นถึงความเปนสากลของวิธีการเจริญสติ
ตามแนวหลวงพอเทียน  ซึ่งแมผูปฏิบัติจะมีอวัยวะพิการเพียงใดในลักษณะไหนก็ตาม  ถายังมีความ
รูสึกตัวไดและเคลื่อนไหวรางกายบางสวนไดบาง  ก็สามารถเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียนใหเกิด
ผลได  และแสดงใหเห็นถึงผลสําเร็จของการเจริญสติในอิริยาบถยอยที่ผูปฏิบัติใชเพียงอิริยาบถยอยที่

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๙ 

จงใจสรางขึ้นเองเพื่อใหสติเขาไปทําหนาที่กําหนดจับหรือใชสติกําหนดอิริยาบถยอยตามธรรมชาติก็
ตาม  ถามีการกระทําอยางตอเนื่องกันแลวก็อาจประสบผลของการปฏิบัติไดเชนกัน  

ดังนั้น การเจริญสติในอิริยาบถยอยตางๆ เหลานี้ผูปฏิบัติตองใหความสําคัญพอๆ กับ
การสรางหวะกําหนดในอิริยาบถใหญ  เพราะเปนตัวเชื่อมตอใหการปฏิบัติเปนไปติดตอกันไมขาด
ระยะ  ซึ่งมีผลใหสติมีกําลังรวดเร็วที่จะเขาไปรูเทาทันความคิด  และเมื่อสติมีพลังพอผูปฏิบัติจะ
สามารถผูกสติลงกับการเคลื่อนไหวอิริยาบถตางๆ ของกายไดในทุกขณะโดยอัตโนมัติ  โดยไมตอง
บังคับใหรูก็สามารถมีสติรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันไดเอง 

๒.๓.๒ เปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

เปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  มีดังนี ้

๒.๓.๒.๑ การเขาถึงสัจธรรมในตัวเอง  

โดยธรรมชาติของมนุษย  สามารถที่จะพัฒนาศักยภาพของตนใหบรรลุถึงธรรมที่เปน
สัจธรรมในตนได  แตจะตองฝกฝนอบรมเปนเวลานาน  ดวยการปลุกจิตใตสํานึกใหตื่นจากความหลง 
ดังพุทธวจนะที่วา “โลกก็ดี เหตุใหเกิดโลกก็ดี การดับสนิทของโลกก็ดี ทางใหถึงความดับสนิทของโลก
ก็ดี เราตถาคตบัญญัติวามีในรางกายที่มีประมาณวาหนึ่งนี้ ที่ยังมีสัญญาและใจครองอยู”๘๗ ขอความนี้
หมายถึงวา มนุษยทุกคนสามารถเขาถึงสัจธรรม คือ ความจริงไดหากแสวงหาถูกทาง หลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ ถือแนวทางปฏิบัติที่วา “พระนิพพานเปนสิ่งที่มีอยูแลวในคนทุกคน  ขึ้นอยูที่วาบุคคลผูนั้น
จะดึงเอาออกมาใชไดหรือไม” ๘๘ และปกติแลวธรรมชาติธาตุรูหรือนิพพานนั้นมีอยูในตัวคนเรา 
หากแตกิเลสที่คอยมาบดบังเอาไวจนไมสามารถแสดงภาวะสะอาด สวาง สงบ ออกมาได  เปรียบ
เหมือนดวงอาทิตยในเวลากลางวันที่ถูกเมฆบดบัง จึงสองสวางแทจริงออกมาไมได  ทั้งที่ดวงอาทิตยที่
อยูเหนือเมฆข้ึนไปก็ยังคงฉายแสงสวางอยูเหมือนเดิม๘๙ 

๒.๓.๒.๒ การควบคุมความคิดที่เปนฝายอกุศล  

พระพุทธศาสนาถือวา ความคิดเกิดจากสภาวะของจิตที่ปรุงแตงไปตางๆ นานา  ทั้ง
ฝายดีที่เปนกุศลจิต  และฝายชั่วที่เปนบาปหรืออกุศลจิต ดังพุทธวจนะที่วา  “จิตฺเตน นียติ โลโก” 
แปลความวา  “ชาวโลกกําลังถูกจิต (ธรรมชาติที่มีหนาที่คิด) ชักนําพาไป” ๙๐ โดยความคิดนี้ จัดเปน
กรรมประเภทหนึ่งในกรรมบถ อาจจะเปนกุศลจิต คือ คิดดี หรืออกุศลจิต คือ คิดชั่ว ก็ได แตความคิด
นี้มีผลกรรมที่รุนแรงกวาผลของกายกรรมและวจีกรรมเสียอีก๙๑ เนื่องจากวาความคิดเปนแรงผลักดัน
ตอกายกรรมและวจีกรรมของคนเราอีกชั้นหนึ่ง สามารถที่จะนําชีวิต สังคมของมนุษยไปสูความ

                                                 
๘๗ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๐๗/๗๔. 
๘๘ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ทางกวาง ยาวไกล ไปใหถึง, หนา ๖๕. 
๘๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๓. 
 ๙๐ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๖๒/๔๔. 
 ๙๑ อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๒๑๘/๒๔๖. 
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๔๐ 

เจริญรุงเรืองหรือความพินาศก็ได ในทางเจริญ เชน ความคิดพัฒนาบานเมือง ถนนหนทาง ในทาง
พินาศ เชน การผลิตอาวุธมาทํารายคนอื่น เปนตน๙๒  

๒.๓.๒.๓ การใชสติควบคุมความคิด 

สติ เปนธรรมที่มีอุปการะมากควบคูกันกับสัมปชัญญะความรูตัว๙๓ หากมีสติแลว
สัมปชัญญะก็เกิดขึ้นโดยอัตโนมัต ิ เพราะเปนธรรมที่เกี่ยวของกันโดยธรรมชาติของมนุษยเรา เชน เมื่อ
เรามีสติเห็นรูปอยางใดอยางหนึ่ง ความรูตัววารูปนี้เปนอะไรโดยสมมุติสัจจะก็จะปรากฏในทางมโน
ทวารทันทีเชนเดียวกัน ดังนั้น วิธีการควบคุมสติและการปลุกสติใหตื่นตัวจึงเปนสิ่งที่จําเปนอยางยิ่งตอ
การปฏิบัติธรรมเจริญวิปสสนากรรมฐาน  เพราะการปลุกเราสติความรูสึกตัวซึ่งเปนสิ่งที่มีอยูแลวใน
ทุกคนไมเลือกเชื้อชาติ ศาสนา หญิงหรือชาย ใหเกิดมากขึ้น จะสงผลใหความหลง (โมหะ) และความ
ไมรู (อวิชชา) หายไปในที่สุด๙๔  ทั้งนี้  วิธีการปฏิบัติธรรมเจริญสติ โดยวิธีดังกลาว จึงมีจุดเดนที่
แตกตางไปจากการปฏิบัติธรรมเจริญสติของสํานักอื่นๆ กลาวคือ เปนการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว ซึ่งผู
ปฏิบัติตองทําความรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญ ซึ่งเปนอาการที่มีอยูแลวตาม
ธรรมชาติของมนุษยเราในการดําเนินชีวิตปกติประจําวัน เชน การยืน การเดิน การนั่ง คูขา เหยียด
มือ๙๕ แตจะอาศัยเพียงสติที่กําหนดการเคลื่อนไหวอิริยาบถตางๆ ตามธรรมชาติเทานั้น  ยังไมมีกําลัง
เพียงพอที่จะบมเพาะความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาที่ตองการ ดังนั้น วิธีการปฏิบัติธรรมเจริญสติจึงมี
รูปแบบเฉพาะใหผูฝกฝนไดฝกเจริญสติทําจังหวะเคลื่อนไหวมือขึ้นเพื่อปลุกเราความรูสึกตัวใหมีกําลัง
มากเทาที่ตองการ สติความรูสึกตัวที่มีกําลังเพียงพอ ก็จะทําหนาที่เขาไปรูเห็นความคิดซึ่งเกิดขึ้นในจิต  
พรอมกับตัดกระแสของความคิดปรุงแตงไดทันที๙๖ และเปนเหตุปจจัยที่ทําใหเกิดญาณปญญารูเห็น
สภาวธรรมตามความเปนจริงได 

๒.๓.๒.๔ การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวทําใหสามารถดับทุกขไดในปจจุบัน 

 เมื่อผูปฏิบัติเจริญสติแบบเคลื่อนไหวในอิริยาบถตางๆ ไดอยางคลองแคลวแลว ยอม
สงผลตอการดับความทุกขไดในปจจุบัน กลาวคือ สภาพจิตของคนเราที่รับอารมณทางอายตนะ ๖ 
ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ แลวเกิดความพอใจและไมพอใจ หากไมพอใจก็จัดเปนนรกหากพอใจ
หรือยินดีก็เปนสวรรค๙๗  เพราะนรกสวรรคก็เปนสิ่งที่มีอยูแลวในตัวของมนุษยนี้เอง หากคิดดี พูดดี 
ทําดีก็จัดเปนสวรรค ตรงขาม หากคิดชั่ว พูดชั่ว ทําชั่ว ก็จัดเปนนรก แมแตนิพพานที่หมายถึงสภาพ

                                                 

 ๙๒ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ความรูสึกตัว, หนา ๕๙. 
 ๙๓ ท.ีปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๔/๑๙๒.  
 ๙๔ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, มีอยู-เปนอยู, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินท

ผิว), ๒๕๔๐), หนา ๑๕. 
 ๙๕ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คําสอน-คําคน, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธหิลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ 

อินทผิว), ๒๕๓๙), หนา ๒๑. 
 ๙๖ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๑๑๕. 
 ๙๗ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลกิโลกเหนือความคิด, หนา ๔๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๔๑ 

จิตที่ไมมีทุกข ดํารงมั่นอยูในอุเบกขาอันเปนภาวะปกติของมนุษย ไมเอียงไมหมุนไปตามกระแสของสุข
และทุกขไมติดอยูกับดีหรือชั่ว เปนสิ่งที่มีอยู 

๒.๓.๒.๕ วิธีการแกไขปญหาและอุปสรรคในการเจริญสติ   

ในการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ผูปฏิบัติอาจจะพบปญหาและอุปสรรคอยูเสมอ หาก
วางทาทีไมถูกตองหรือไมเขาใจถองแทถึงวิธีการแกไขปญหาและอุปสรรคที่ถูกตอง  จะทําใหเกิดความ
ทอถอยในการเจริญสติ และหมดกําลังใจ หรือทําใหเกิดความผิดพลาดคลาดเคลื่อนไปได ฉะนั้น เพื่อ
ปองกันความผิดพลาดในการปฏิบัติ  จึงควรถือการเจริญสติตามวิธีการของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
ดังตอไปนี้ 

๑) วิธีการแกไขความตึงเครียดของจิต  

ทัศนะความตึงเครียดของจิตนั้น  หากมองในทางพระพุทธศาสนา  ถือว า
ความเครยีดจัดเปนเหตุใหเกิดภาวะจิตวิตกกังวล  ซึ่งเรียกชื่อวา อุทธัจจะและกุกกุจจะ   จัดเปนกิเลส
ชนิดหนึ่ง และมีระเบียบวิธีที่จะกําจัดใหหมดไปไดเพียงชั่วคราว หรือ โดยสิ้นเชิง อุทธัจจะ เปนทั้ง
กิเลสอยางกลาง และเปนสังโยชนอยางหนึ่งในสังโยชน ๑๐  อยาง และยังจัดวาเปนสังโยชนเบื้องสูง
ดวย๙๘  ฉะนั้น  อุทธัจจะ นอกจากจะทําใหจิตของมนุษยขุนมัว เศราหมอง และฟุงซานแลว ยังทําให
มนุษยติดอยูในสังสารวัฏแหงความทุกข ถามองวาอุทธัจจะเปนกิเลสอยางกลาง กิเลสชนิดนี้  สามารถ
ละไดดวยสมาธิหรือสมถกรรมฐาน  เปนความหลุดพนจากกิเลสดวยการกดระงับหรือการขมไว 
(suppression) ดวยพลังของสมาธิ เปรียบเสมือนหินทับหญา คือ หญาไมสามารถงอกและ
เจริญเติบโตได แตเมล็ดพันธุและรากยังอยู เมื่อยกเอากอนหินออก หญาไดรับแสงแดดและน้ําที่พรม
ลงมาจะเจริญงอกงามอยางรวดเร็ว เชนเดียวกับกิเลสของคนที่ถูกกดทับไวดวยอํานาจของสมาธิหรือ
ฌาน เมื่อสมาธิเสื่อมกิเลสจะเฟองฟูขึ้นมาทันที  แตเมื่อพิจารณาอุทธัจจะวาเปนสังโยชนอยางหนึ่ง ซึ่ง
ละเอียดออนและทําลายไดยากมาก ตองอาศัยการเจริญวิปสสนากรรมฐานเทานั้น และผูที่จะทําลาย
สังโยชนนี้ไดเด็ดขาดมีอยูประเภทเดียวเทานั้น คือ พระอรหันตขีณาสพ สวนกุกกุจจะ ที่ทําใหจิตใจ
เกิดความรําคาญใจ และถือวาเปนความวิตกกังวลในลักษณะหนึ่ง สามารถขจัดไดดวยพลังของสมาธิ
หรือสมถกรรมฐาน  แตเปนการกดระงับหรือการขมไวเพียงชั่วระยะเวลาหนึ่งเทานั้น สวนวิปสสนา
ภาวนาสามารถทําลายกุกกุจจะได และผูที่จะทําลายกุกกุจจะไดโดยสิ้นเชิงนั้น ตองเปนอริยบุคคลขั้น
พระอนาคามีเทานั้น๙๙  

สวนการปฏิบัติธรรมเจริญสติทุกสํานักในประเทศไทยในปจจุบัน สิ่งที่มักจะประสบ
แกผูปฏิบัติอยูเสมอที่เหมือนกัน ก็คือ ความตึงเครียดของภาวะทางจิต เนื่องจากการอยากรู อยากเห็น 
อยากมี อยากเปนกอนเวลาอันควรในการบําเพ็ญเพียร ดังนั้น ผูปฏิบัติที่ฉลาดและรูเทาทันตัณหา
ความอยากเหลานี้ จึงตัดใจจากความอยากตางๆ ออกไป และไมใหความสนใจ แลวหันมากําหนดรูเทา

                                                 
๙๘ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๔๙/๙๐. 
 ๙๙ ภัททันตะ อาสภเถระ ธัมมาจริยะ, แวนธรรมปฏิบัต,ิ (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย; ๒๕๓๔), หนา ๓๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๔๒ 

ทันสติแบบเคลื่อนไหวแทนความอยากที่เกิดขึ้นนั้น โดยใหกําหนดสติอยูกับอาการเคลื่อนไหวทางกาย 
เมื่อเดินจงกรมก็ทําใหสบาย หรือทําจังหวะสรางความรูสึกตัวเบาๆ นอยๆ ผอนคลาย ทําเปนจังหวะ
เพียงใหรูสึกตัว ไมตองเพง ไมตองจอง ใหทอดสายตามองไปไกลๆ อาการตึงเครียด แนนหนาอก หรือ
ปวดศีรษะก็จะคอยๆ ลดลงจนเปนปกติ๑๐๐  

๒) วิธีการแกไขความงวง* 

เมื่อกลาวถึงวิธีการแกไขความงวงเหงาหาวนอนนั้น ครั้งหนึ่ง พระพุทธเจาทรงแสดง
ธรรมโปรดพระมหาโมคคัลลานเถระ๑๐๑    เมื่อคราวเสด็จประทับอยู  ณ  เสกฬามิคทายวัน  ใกล
สุงสุมารคีรีนคร เมืองหลวงของแควนภัคคะ ไดทอดพระเนตรเห็นทานกําลังนั่งโงกงวงอยูดวยพระจักษุ
ทิพยอันบริสุทธิ์เหนือมนุษย จึงไดเสด็จปรากฏตอหนาทาน โดยตรัสถามวา “โมคคัลลานะ งวงหรือ” 
เมื่อพระมหาโมคคัลลานะกราบทูลวา พระพุทธเจาขา แลวจึงไดตรัสอุบายแกงวงดวยวิธีการตางๆ 

เมื่อกลาวถึงความงวงแลว ยอมเปนเรื่องปกติสําหรับผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน และ
ถือวาเปนอุปสรรคสําคัญอยางหนึ่ง ที่ผูปฏิบัติมักจะประสบอยูเสมอขณะเจริญสติ เนื่องจากวา ความ
งวงนอนชนิดนี้ ไมไดมีสาเหตุมาจากการพักผอนไมเพียงพอ แตเปนการแสดงตัวของถีนะมิทธะอยาง
รุนแรงที่เกิดขึ้นแกผูปฏิบัติ หากไมมีวิธีการแกไขที่ถูกตองก็จะพายแพแกความงวงนอนไดโดยงาย  

ดังนั้น หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จึงแนะนําผูปฏิบัติธรรมเจริญสติไววา วิธีแกปญหา
ความงวง คือ ในเวลากลางคืนผูปฏิบัติจะตองพักผอนใหเพียงพอ ถึงเวลานอนก็ตองนอน เมื่อพักผอน
เพียงพอแลวในเวลากลางวัน ก็จะตองทําความเพียรในการสรางความรูสึกใหมาก ขณะที่กําลังทํา
ความเพียร หากเกิดความงวงนอนมาก ควรแกดวยการเปลี่ยนอิริยาบถที่กําลังนั่งสรางจังหวะหรือเดิน
จงกรมอยู ไปทํางานอยางอื่นแทน เชน ถอนหญา ซักเสื้อผา ลางหนา อาบน้ํา เปนตน หรือแกดวยการ
แข็งใจกัดฟนสูตรงๆ สรางจังหวะหรือเดินจงกรมแรงๆ จนกวาความงวงจะจางคลายไป๑๐๒ 

 

 
                                                 

 ๑๐๐ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา ๕๓.  
* อุบายแกงวง  (๑) เมื่อกําหนดนึกอยางไร จึงเกิดความงวงขึ้น ควรพิจารณาถึงการกําหนดนึกนั้นใหมาก 

(๒) ควรตรึกตรองพิจารณาถึงธรรมตามที่ไดฟง ไดเรียนมาจนขึ้นใจ (๓) ควรทองสาธยายถึงธรรม ที่ไดฟงไดเรียนมา
โดยพิสดาร (๔) ควรแยงชองหูทั้ง ๒ ขาง และเอาฝามือลูบไลตามเนื้อตัว (๕) ควรลุกขึ้นยืน เอาน้ําลูบหนาตา แลว
เหลียวดูทิศทั้งหลาย แหงนดูดาว (๖) ควรกําหนดนึกถึงแสงสวาง ควรตั้งความสําคัญวากลางวันไวในใจตลอดเวลา 
ไมวากลางวันหรือกลางคืน (๗) ควรอธิษฐานเดินจงกรม มีสติกําหนดหมายเดินกลับไปกลับมา สํารวมอินทรีย ระวัง
จิตไมใหคิดไปภายนอก (๘) ควรนอนแบบสีหไสยา คือ นอนตะแคงขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา มีสติสัมปชัญญะกําหนด
ใจวาจะลุกขึ้น ครั้นตื่นแลว  ใหรีบลุกขึ้นดวยความตั้งใจวา จะไมหาความสุขจากการนอน จะไมหาความสุขจากการ
เอนอิง จะไมหาความสุขจากการนอนหลับ (อง.ฺสตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๑/๗๒) 

 ๑๐๑ ข.ุเถร.อ. (ไทย) ๒/๔๐๐/๕๒๒, บรรจบ บรรณรุจ,ิ อสีตมิหาสาวก, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, 
๒๕๓๕), หนา ๕๗. 

 ๑๐๒ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา ๑๒๓.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๔๓ 

๓) วิธีการแกไขความสงบ 

ความสงบในทัศนะของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ๑๐๓  แสดงไว  ๒  ลักษณะ    คือ 
(๑) ความสงบที่อยูในอํานาจของโมหะ ความหลง และ (๒) ความสงบที่อยูภายใตรัศมีของปญญา ซึ่ง
ความสงบอยางแรกเปนอาการที่จิตแนวแน สงบดิ่งลงในองคฌาน ๕ ประการ ไดแก วิตก วิจาร ปติ 
สุข และเอกัคคตา  โดยเปนผลมาจากการเจริญสมถกรรมฐานเพียงอยางเดียว ดังนั้น จิตของผูปฏิบัติ
จึงสงบนิ่งอยูในฌานที่ตนได เมื่อออกจากฌานแลวมาเผชิญกับอารมณภายนอกตางๆ จิตยอมเกิด
ความพอใจและไมพอใจตามอารมณที่มากระทบนั้นๆ ดวยเหตุนี้ ความสงบอยางแรกดังกลาว จึงไม
สามารถทําลายโลภะ (ความโลภ) โทสะ (ความโกรธ) และโมหะ (ความหลง) ลงไปได สวนความสงบ
อยางที่สอง เปนความสงบที่เกิดจากจิตสงบจากโลภะ โทสะ โมหะ อันเปนผลจากการมีสติรูสึกตัวใน
การเคลื่อนไหวอิริยาบถและการรูเห็นใจที่นึกคิด เรียกวา “วิปสสนากรรมฐาน”๑๐๔    

สรุปวา ความสงบอยางแรก เปนความสงบแบบไรปญญาหรือแบบไมรู  เปนสมาธิ
แบบตอไม ซึ่งทําใหผูปฏิบัติวิปสสนามักติดใจยินดีอยูจนเปนอุปสรรคในการเจริญสติ ขั้นสูงตอไป สวน
วิธีการปฏิบัติธรรมดวยการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวนี้ ไมไดมีจุดประสงคเพื่อใหเกิดความสงบแบบไร
ปญญา แตมีจุดประสงคเพื่อบมเพาะความรูสึกตัวใหมาก อันเปนวิธีการใหบุคคลเขาถึงความสงบดวย
ปญญา ดังนั้น ผูเจริญสติอยายอมใหจิตสงบนิ่งดิ่งลงในองคฌาน ตองพยายามทําการเคลื่อนไหว
รางกายตลอดเวลา ดวยการเดินจงกรมบาง นั่งสรางจังหวะบางเคลื่อนไหวโดยอิริยาบถอื่นบาง ขอ
สําคัญ คือ ตองทําความรูสึกตัวอยูกับอาการเคลื่อนไหวกายใหมาก๑๐๕  

๔) วิธีการแกไขวิปสสนูปกิเลส* 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เห็นวา วิปสสนูปกิเลส หมายถึง สิ่งที่ทําใหวิปสสนาเศรา
หมอง ไดแก ความรูในเรื่องราวตางๆ อยางไมมีที่สิ้นสุดแลวเกิดความภาคภูมิใจในตัวเอง  และสําคัญ
ผิดวารูเขาใจธรรมะขั้นสูง จนเกิดความรูสึกอยากจะพูด อยากจะแนะนําผูอื่นดวยความสําคัญวา
ถูกตองกวาและดีกวาผูอื่น มีจิตใจกลาแข็งไมยอมใคร ลักษณะเชนนี้เมื่อเกิดขึ้นแกผูปฏิบัติ ทําใหจิตใจ
เพลิดเพลนิไปกับการนึกคิดปรุงแตงเขาไปรูเรื่องราวตางๆ จนลืมที่จะรูสึกอยูกับอาการปจจุบัน ซึ่งเปน

                                                 

 ๑๐๓ หลวงพอจรัล จรณสมฺปนฺโน, ทําอยางไรจึงจะรูธรรม, ใน ตามรอยหลวงพอเทียน, รวบรวมโดยกลุม
ศึกษาและปฏิบัติธรรม, (กรุงเทพมหานคร :  หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๔๑),  หนา ๓๑. 

 ๑๐๔ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธ)ิ, วิปสสนาญาณโสภณ, พิมพครั้งที่ ๓, กรุงเทพมหานคร : 
บจก. ศรีอนันตการพิมพ, ๒๕๔๖), หนา ๙๗-๙๘. 

 ๑๐๕ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา ๑๒๓. 
* วิปสสนูปกิเลส คือ กิเลสที่จรขณะปฏิบัติวิปสสนา  ดวยอํานาจโลภะ โทสะ และโมหะ แลวทําจิตเดิม 

(ภวังคจิต) ที่แมปกติก็บริสุทธิ์อยูแลวใหตองเศราหมอ เปนเหตุขัดขวางการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ไมใหประสบ
ผลสําเร็จ  แบงเปน  ๑๖ ประการ คือ อภิชฌา  ความโลภอยากไดของคนอื่น   พยาบาท  ความคิดปองรายผูอื่น   
โกธะ  ความโกรธ    อุปนาหะ  ความผูกโกรธ    มักขะ ความลบหลู   ปฬาสะ ความตีเสมอ  อิสสา ความริษยา   
มัจฉริยะ  ความตระหนี่   มายา  มารยา   สาเถยยะ   ความโออวด  ถัมภะ  ความหัวดื้อ   สารัมภะ  ความแขงดี   
มานะ ความถือตัว  อติมานะ ความดูหมิ่นเขา  มทะ  ความมัวเมา  และปมาทะ ความประมาท (ม.มู. (ไทย) ๑๒/๗๑ 
- ๗๒/ ๖๓-๖๔.ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๗๑/๑๘๑.) 
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ปญหาและอุปสรรคแกการเจริญสติขั้นสูง อาการวิปสสนูปกิเลสจะเกิดขึ้นหลังจากที่ผูเจริญสติรูเขาใจ
อารมณรูป-นามแลวเทานั้น สวนวิธีแกวิปสสนูปกิเลส คือ ใหกลับมาทําความรูสึกตัวใหตอเนื่องมากขึ้น
อยาขาดระยะ หากจิตคิดเรื่องใด ก็ใหรูเทาทันเรื่องที่คิดนั้นๆ จิตยิ่งคิด สติก็ยิ่งตามรูเทาทัน เมื่อ
ความคิดมากข้ึนๆ ก็ยิ่งตองใหมีสติรูมากข้ึนๆ ถาปฏิบัติไดเชนนี้ สติก็จะมีกําลังวองไวมากขึ้นความคิดก็
จะลดนอยลงไป๑๐๖ 

๕) วิธีการแกไขวิปลาส* 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดอธิบายวา  วิปลาส นั้นหมายถึง อาการที่จิตรูเห็นสภาวะ
อาการเกิด-ดับ แลวยึดเอาความรูนั้นเองมาเปนอารมณ ซึ่งเปนอาการที่จิตยึดถือผิดวาการปฏิบัติธรรม
ถึงที่สุดอยางแทจริงแลว ตอเมื่อใดจิตพนแลวอยางแทจริง  จึงรูวาภาวะในเวลาที่เปนดังกลาวมาแลว
นั้น คือ วิปลาส๑๐๗  อนึ่ง วิปลาส เปนอารมณขั้นสุดทายที่เปนอุปสรรคในการปฏิบัติวิปสสนา เมื่อ
วิปลาสเกิดขึ้นแกผูปฏิบัติจะประสบกับความสุข ไมมีทุกข ไมมีความสับสน ไมมีความเดือดรอน จน
เกิดความภาคภูมิใจพอใจทําใหหลงติดอยูได๑๐๘  สวนการแกไขวิปลาส ก็คือ ผูปฏิบัติพึงมีสติรูสึกตัว 
อยายึดติดในความสุขหรือสิ่งตางๆ เพียงแตกลับมาทบทวนบอยๆ โดยทบทวนตั้งแตอารมณรูปนามไป
จนจบอารมณปรมัตถขั้นสุดทาย ทั้งโดยอนุโลมและปฏิโลม ใหทําเปนขั้นๆ ไป และใหรูจักลําดับ
อารมณเปนขั้นเปนตอน เมื่อปฏิบัติไดเชนนี้ ความสุขก็จะจางไปหรือลดนอยลงจนเขาสูภาวะปกติ เมื่อ
ทําไดเชนนี้จัดวาผูปฏิบัติไดบรรลุถึงเปาหมายสูงสุดแลว๑๐๙ 

๒.๓.๓ ประโยชนตอสังคมของการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

การมีสติหรือการฝกจิตใหเขาสูกระบวนการอธิจิตตสิกขา ในขอนี้หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
ไดอธิบายไววา  การมีสมาธิ ก็คือ การตั้งมั่นความรูสึกตัว เมื่อมีความรูสึกตัวตอเนื่องเรียกวามีสมาธิ
หรือเรียกวามีสติ สมาธิ หมายถึง การตั้งจิตเพื่อที่จะดูจิตใจของเราเอง สมาธิ หมายถึง ความสงบ สงบ
จากโทสะ สงบจากโมหะ สงบจากโลภะ สงบจากความทุกข สงบจากความยึดมั่นถือมั่น สมาธิ 
หมายถึง การตั้งใจเพื่อใหรูสึกถึงตัวของเราเอง เมื่อเรามีความรูสึกตัวอยางตอเนื่องจึงเรียกวามีสมาธิ 

                                                 
๑๐๖ กลุมเทียนสวางธรรม เรียบเรียง, ปกติ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และสิ่งที่ฝากไว, กรุงเทพมหานคร : 

ภาพพิมพ, ๒๕๓๒), หนา  ๑๒๑. 
* วิปลาส หมายถึง  ความเห็นหรือความเขาใจคลาดเคลื่อนจากสภาพที่เปนจริง  เปนเหตุใหผูปฏิบัติมี

ความคลาดเคลื่อนจากความเปนจริงได  ซึ่งวิปลาสนั้นแบงเปน ๓ อยาง คือ  สัญญาวิปลาส ความสําคัญผิด  จิต
วิปลาส ความคิดผิด  และทิฏฐิวิปลาส ความเห็นผิด โดยแตละประเภทยังแบงยอยออกเปน ๔ ประการคือ  วิปลาส
ในสิ่งที่ไมเที่ยงวาเที่ยง  วิปลาสในสิ่งที่เปนทุกขวาเปนสุข  วิปลาสในสิ่งที่เปนอนัตตาวาเปนอัตตา และวิปลาสในสิ่งที่
ไมงามวางาม สวนความไมวิปลาส คือ เขาใจถูกตามสภาพเปนจริง คือ ความไมเที่ยง ความเปนทุกข  ความเปน
อนัตตา และความไมงาม ก็เห็นตามนั้น(อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๙/๗๙ - ๘๑.) 

 ๑๐๗ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลกิโลกเหนือความคิด, หนา  ๑๓๖. 
 ๑๐๘ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, มาทางนี,้ พิมพคร้ังที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน, 

๒๕๓๙), หนา  ๘๐. 
 ๑๐๙ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา  ๑๑๙. 
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เมื่อจิตใจคิด  เราจะรูความคิดทันที และความคิดจะสั้นเขาๆ เหมือนดังบวกกับลบ๑๑๐ หลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ เนนการนําผลของสมาธิไปใชในชีวิตประจําวันมากที่สุดไมวาเราจะทําอะไรอยูก็ตาม การ
กําหนดรูอิริยาบถหรืออาการนั้นทําใหจิตเกิดสมาธิได สมาธิในความเขาใจของทาน ไมใชเรื่องของการ
รูดวยรูปแบบจากการนั่งสมาธิเพียงอยางเดียว แตหมายถึงการมีสติกําหนดรูอยูเสมอ เมื่อกําหนดรู
นานเขา  ความรูสึกตัวก็จะพัฒนายกระดับขึ้นสูสมาธิและปญญาเปนลําดับไป โดยทานกลาวไววา 
“สัมมาสมาธินั้น เปนสมาธิที่รูอยู เห็นอยู ตื่นตัวเต็มที่ เสียงใครพูดอะไรก็ไดยินอยูชัดเจน แตจิตเราไม
เผลอไปรับเอาเขามา เปนเรื่องของจิตใจโดยเฉพาะ กําลังทําอะไรอยูก็ทําสมาธิได เพราะสัมมาสมาธิ  
หมายถึง การตั้งมั่นที่จะละกิเลส เราก็มาเฝาดูจิตใจของเราไมใหไปตามอารมณ๑๑๑ 

พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช)  ไดกลาวสรุปถึงประโยชนที่สังคมพึงไดรับจากการเจริญ
สติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไววา ผูปฏิบัติธรรมสามารถนําผลการเจริญสติไปใชไดเปนอยางดี  
กลาวคือ (๑) การควบคุมอารมณ พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถรูอารมณและควบคุมอารมณ
ตนเองไดดีขึ้น  (๒) การมีสติสัมปชัญญะ พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมมีสติ กอใหเกิดปญญา ระลึก
รูอยูกับปจจุบันและรูเทาทันกับสิ่งที่เขามาในชีวิต  (๓)การรูจักตนเอง พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรม
สามารถรูจักแยกแยะไดวาสิ่งไหนที่เราควรใหความสําคัญ อดีต ปจจุบัน หรืออนาคต ซึ่งคําตอบจริง ๆ 
ก็คือ “ปจจุบัน” นั่นเอง  (๔) การมีสมาธิ พบวา เมื่อสมาธิเกิด  ชวยทําใหมีจิตที่นิ่ง สงบ (๕) การ
เขาใจผูอื่น พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถเขาถึงจิตใจผูอื่นไดดีขึ้น รูจักการใหและการรับ คือ 
รูจักการใหอภัย  ดานการทํางาน พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถนําธรรมะไปใชในการ
ปฏิบัติงาน มีสติ รอบคอบ ชวยใหการทํางานมีความสุขมากยิ่งขึ้น ดานสังคม พบวา ผูที่ผานการ
ปฏิบัติธรรมสามารถดําเนินชีวิตในสังคมไดอยางถูกตอง เหมาะสม  และดานสิ่งแวดลอม พบวา ผูที่
ผานการปฏิบัติธรรมสามารถเขาใจธรรมชาติ เขาใจสัจธรรม เขาใจธรรมชาติสิ่งตาง ๆ ไดดี  มองเห็น
การเปลี่ยนแปลง  เชน  ความธรรมดา มีเกิด แก เจ็บ และตาย เปนตน๑๑๒ 

การเจริญสตินั้นเปนการพัฒนาจิตใจและปญญาเพื่อลดทุกขและสรางสุขตามแนวทาง
พระพุทธศาสนา พองกับขอสรุปของ ดร.ณัทธีร ศรีดี ที่กลาววา การเจริญสตินั้นเปนมรรควิธีแหง
ความสุข คือ “เรียนรู ฝกฝน ประมาณตน มีสติ สรางปญญา” ดังนี้ 

๑) เรียนรู  ถาบุคคลมีการเรียนรูตามพระพุทธศาสนาและความรูในระดับสากล  
เนนการปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา  คือ ศีล สมาธิ และปญญาแลว  ยอมจะมีความเขาใจในการดําเนิน
ชีวิตที่ถูกตอง 

                                                 
๑๑๐ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ธรรมะแทตองรูอยางเดียวกัน, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๒), หนา ๒๒. 
๑๑๑ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, สวางที่กลางใจ ๒, (กรุงเทพมหานคร : แสงรุงการพิมพ, ๒๕๒๕), หนา ๔๔. 
๑๑๒ ดูรายละเอียดใน พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช) “ศึกษาผลการเจริญสติปฏฐานตามแนวทางปฏิบตัิ

ของหลวงพอเทยีน จิตฺตสุโภ : กรณีศึกษาสํานักปฏิบัติธรรมมหาสตปิฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง”, วิทยานิพนธ
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หนา ๗๗ – ๗๘. 
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๒) ฝกฝน  การฝกฝนเปนสิ่งสําคัญในการปฏิบัติวิปสสนา  เพราะฉะนั้น  จะตอง
ฝกฝนตามความสนใจและจริตของตนเอง  เชน  การฝกแบบอานาปานสติ  ในแบบสวนโมกขหรือวัด
หนองปาพง  โดยมีสติเปนฐานในการพิจารณาสิ่งตางๆ  ตามความเปนจริง 

๓) ประมาณตน  รูจักคนหาตนเองในการพัฒนาจิตใจและปญญา มีความสันโดษ  
พอเพียง  รูจักตนเอง  รูจักชุมชน  รูจักโลก  เพื่อยกระดับจิตใจของตนเองไปสูการสรางสรรคทาง
พฤติกรรมและปญญา 

๔) มีสติ  ในการใชชีวิต  ลดการฟุมเฟอย  มีสติกอนจะกระทําการสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
๕) สรางปญญา  ดวยการพิจารณาความเปนไปของชีวิตและการเรียนรูที่ตอเนื่อง  

โดยยึดหลักของการปฏิบัติคือ “การลดทุกข  สรางสุข  และทํานิพพานใหแจง” รวมทั้งตั้งใจทําหนาที่  
การงานใหถูกตอง  เพื่อใหเกิดเห็นแจง รูจริงในเปาหมายของชีวิต  หรือการพัฒนาความสุขพัฒนาไปสู
ขั้นตอไป  คือการเขาถึงองคคุณ  องคธรรมในระดับชั้นตาง ๆ  จนถึงขั้นอุดมธรรมตามหลัก
พระพุทธศาสนา๑๑๓ 

๒.๓.๕  จุดเดนหลักคําสอนในการปฏิบัติกรรมฐาน 
จากการศึกษาหลักคําสอนของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดคนพบจุดเดนหลักคําสอน

ซึ่งทานไดเนนใหผูปฏิบัติไดตระหนักอยูเสมออันเปนประโยชนเกื้อกูลแกการปฏิบัติดังนี้ 

๒.๓.๕.๑  หลักคําสอนที่เนนความเปนสากล งาย ลัด สั้น มุงตรงไปสูความดับทุกข 
ในหลักคําสอนหลวงพอเทียนที่แสดงวิธีการปฏิบัติมีจุดเดนคือเปนวิธีการที่งายตอ

การปฏิบัติและเนนความเปนสากลในทางปฏิบัติกลาวคือทุกคนที่มีความรูสึกตัวอยูไมวาผูนั้นจะเปน
เด็ก เปนผูใหญ เปนคนแก เปนเศรษฐีหรือยากจน เลาเรียนมากหรือเลาเรียนนอยก็ตาม ทุกชาติ ทุก
ศาสนา ทุกภาษา  หรือแมแตคนมีรางกายพิการเคลื่อนไหวอวัยวะไดเปนบางสวน และมีความรูสึกตัว
กับการเคลื่อนไหวได ก็สามารถปฏิบัติไดโดยไมเลือกสถานที่และเวลา 

นอกจากนี้คําสอนของทานยังมีลักษณะที่ตรงไปตรงมาไมไดมุงเสนอแนวคิดหลักคํา
สอนที่เปนปรัชญาอันเปนเหตุใหตองตีความหรือถกเถียงทะเลาะวิวาทกัน แตมุงสอนเฉพาะหลักปฏิบัติ
เทาที่จําเปนใหผูปฏิบัติสามารถนําไปใชเพื่อดับทุกขที่มีอยูไดจริงโดยมีสาระอยูที่การทําความรูสึกอยู
กับกายที่เคลื่อนไหวและรูเทาทันใจที่นึกคิดไมตองไปวุนวายกับเรื่องอ่ืน 

การเจริญสติวิธีนี้จึงเปนการปฏิบัติธรรมอยางงาย ลัด สั้น และเปนสากล จะทําใหผู
ปฏิบัติเขาถึงความดับทุกขไดเร็วโดยทานแสดงวาการทําอะไรใหถูกจังหวะถูกฝาถูกตัวจริง ๆ จะไดรับ
ผลเร็วและถูกตอง เปรียบเหมือนใชลูกกุญแจสอดเขาไปในชองสําหรับไขตัวกุญแจที่ลอคอยูแลวไข
ปลดลอคกุญแจออกได หรือเปรียบเหมือนคนที่ตองการแสงสวางจากไฟฟาแตไมรูวิธีที่จะทําใหไฟ
สวางจึงจับที่หลอดไฟบางที่สายไฟบางซึ่งเปนวิธีการที่ไมถูกตอง สวนวิธีที่จะไดแสงสวางนั้นทําไดงาย
คือตองกดที่สวิทสสําหรับเปดไฟฟาก็จะเกิดแสงสวางเอง  

                                                 
๑๑๓ พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) และคณะ, ชุดความรูสังเคราะหจากการวิจัย “สุขที่ไดธรรม”, 

(นนทบุรี : บริษัท ดีไซน ดีไลท จํากัด,  ๒๕๕๖), หนา ๕๐ – ๕๑. 
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ดังนั้น คําสอนของหลวงพอเทียนทั้งหมดจึงมุงไปสูตัวหลักการปฏิบัติเพื่อดับทุกขอัน
เปนเคล็ดลับหรือวิธีการที่ตัวทานเองไดพิสูจนจนเห็นผลประจักษดวยตนเองแลวและยืนยันไดวาเปน
วิธีการที่ลัด สั้น งายและเปนสากล 

๖.๒.๒  หลักคําสอนเรื่องการใชสติกําหนดรูกายที่เคลื่อนไหวและดูใจที่คิด 
คําสอนอันเปนหลักปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺต

สุโภ เมื่อกลาวโดยสาระสําคัญแบงออกเปน ๓ ประการ คือ  
๑.   การเคลื่อนไหวอิริยาบถตามธรรมชาติและการสรางจังหวะเคลื่อนไหว(อิริยาบถ) 
๒.  ความนึกคิดปรุงแตงเรื่องราวตาง ๆ (ความคิด) 
๓.  การรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวทุกอิริยาบถทุกจังหวะและรูทันความคิด(สติ) 
หลักคําสอนทั้ง ๓ ประการนี้มีความสัมพันธกันในทางปฏิบัติดังที่หลวงพอเทียนได

อธิบายตามแนวอริยสัจ ๔ ไดดังนี ้ 
ทุกข เปนสิ่งที่ตองกําหนดรู หมายถึง การเคลื่อนไหวอิริยาบถภายนอกตาง ๆ เปน

ทุกขจึงเปนสิ่งที่ผูปฏิบัติจะตองกําหนดรู  
สมุทัย เปนสิ่งที่ตองละ หมายถึง กระแสความคิดตาง ๆ ซึ่งผูปฏิบัติจะตองไมเขาไป

ปรุงแตงรวม แตใหกลับมาอยูกับอาการเคลื่อนไหวภายนอก ความคิดก็จะจางคลายถูกละไป 
นิโรธ เปนสิ่งที่ตองทําใหแจง หมายถึง อาการที่คอย ๆ คายตัวจนหลุดออกไปเหมือน

แหวนซึ่งแตเดิมถูกหมุนตรึงไวดวยนอต แตบัดนี้นอตถูกหมุนคลายเกลียวออกและหลุดไปมรรค เปน
สิ่งที่ตองทําใหเจริญ หมายถึง การทําความรูสึกตัวใหมาก การทําความรูสึกกายที่เคลื่อนไหว ดูใจที่นึก
คิด เปนวิธีการที่จะเขาถึงนิโรธ ผูปฏิบัติจะตองเจริญทําใหมากเมื่อพิจารณาตามหลักคําสอนนี้การ
เคลื่อนไหวในทุกอิริยาบถจัดเปนการงานสําหรับใหสติเขาไปกําหนดรู เมื่อสติเขาไปกําหนดรูอิริยาบถที่
เคลื่อนไหวซ้ําแลวซ้ําเลาจนเกิดมีกําลังมากขึ้น สติก็จะทําหนาที่เขาไปดูรูทันความคิดและตัดไมให
กระแสความคิดดําเนินตอไปได ดังนั้น การมีสติอยูกับอาการของกายที่เคลื่อนไหวจึงมีจุดมุงหมายเพื่อ
เปนอุบายบมเพาะสติใหมีกําลังเพียงพอที่จะเขาไปดูและหยุดกระแสความคิดนั้นเอง  

๖.๒.๓  หลักคําสอนเรื่องอารมณการปฏิบัติตามแนวหลวงพอเทียน  
อารมณของการปฏิบัติในทรรศนะของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ หมายถึง ลําดับ

สภาวธรรมที่เกิดจากการเจริญสติซึ่งเปนประสบการณทางดานจิตใจที่เจริญกาวหนาตามลําดับจนถึง
ความหลุดพนจากทุกข แบงออกไดเปน ๒ ภาค คือ ภาค ๑ อารมณสมมติ ภาค ๒ อารมณปรมัตถ มี
เนื้อความยอดังนี ้ 

ภาค ๑ อารมณสมมติ เปนประสบการณขั้นแรกของการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ผู
ปฏิบัติที่ไดเจริญสติอยางตอเนื่องจะรูจักรูป-นาม คือ รางกายและจิตใจ หมายถึง ภาวะที่รางกาย(รูป)
และความรูสึกตัวในรางากายนั้น(นาม)กลมกลืนเปนหนึ่งเดียว การเคลื่อนไหวแตละขณะเปนการ
เคลื่อนไหวของรูปนาม จากนั้นจะรูจักการกระทํางานของรางกายและจิตใจหรือรูปนาม รูจักโรคที่บีบ
คั้นรูปนามกลาวคือโรคของรางกายและจิตใจพรอมทั้งวิธีแกไข โดยโรคทางรางกายมีวิธีแกไขดวยการ
เขารับการรักษาจากแพทยหรือโรงพยาบาล  สวนโรคทางจิตใจคือ โลภะ โทสะ โมหะ จําเปนตอง
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บําบัดรักษาดวยวิธีการเจริญสติ จากนั้นผูปฏิบัติจะเขาใจ ทุกขัง อนิจจัง อนัตตา คือ สภาวะที่รางกาย
และจิตใจ คงทนอยูในสภาพเดิมไมได เปลี่ยนแปลงเรื่อยไป ไมมีตัวตนที่แทจริง  

ตอจากนั้น ผูปฏิบัติก็จะเขาใจความแตกตางระหวางสิ่งสมมติกับความเปนจริง และ
จะรูจักความหมายที่แทจริงของคําวา ศาสนา คือคนทุกคนโดยไมยกเวนที่มีรางกายและมีความรูสึกตัว
ในรางกายนั้น พุทธศาสนา คือสติที่นําไปสูปญญาความรูแจงและความสิ้นสุดของทุกขทางจิตใจ บาป 
คือภาวะที่ขาดสติ ผูมีบาปจึงเต็มไปดวยความทุกข และบุญ คือภาวะของสติที่ปลดปลอยความทุกข
เหลานั้น ดังนั้น การรูจักอารมณสมมติจะทําใหผูปฏิบัติมีจิตเปนอิสระจากความเชื่องมงายทั้งปวงได 
และเมื่อรูเขาใจอารมณสมมติดังกลาวมาก็จะเกิดวิปสสนูปกิเลส ขึ้นซึ่งอาจเปนอุปสรรคถาไมรูวิธีแกไข

ที่ถูกตอง คําวา “วิปสสนูปกิเลส”  เปนคําที่ปรากฏใชในคัมภีรยุคหลังพระไตรปฎก ในพระไตรปฎก
เรียกวา “ธรรมุธัจจ” ซึ่งคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคอธิบายความหมายวา เมื่อผูปฏิบัติกําลังมนสิการขันธ
อยางใดอยางหนึ่งอยูโดยความเปนไตรลักษณ เกิดมีโอภาส (แสงสวาง) ญาณ (ความหยั่งรู) ปติ (ความ
เอิบอิ่มใจ) ปสสัทธิ (ความสงบเย็น) สุข (ความสุขอยางละเอียดประณีต) อธิโมกข (ความศรัทธาแรง
กลา) ปคคาหะ (ความเพียรที่ประกอบเขากับวิปสสนา) อุปฏฐาน (สติที่กํากับชัด) อุเบกขา (ภาวะจิตที่
สงบเรียบเปนกลาง) และนิกันติ (ความพอใจหรือติดใจในวิปสสนา) เมื่ออยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น ผู
ปฏิบัติอาจสําคัญผิดโดยนึกวาโอภาส เปนตน เหลานั้นเปนธรรมคือ มรรค ผล นิพพาน การนึกไป
เชนนั้นทําใหเกิดความฟุงซานเปนอุทธัจจะ หากผูปฏิบัติมีใจถูกจูงใหเขวไปดวยอุทธัจจะแลว ก็จะไมรู
ชัดตามความเปนจริง ภาวะที่เปนธรรมุธัจจหรือวิปสสนูปกิเลสเหลานี้ ความจริงเปนตัณหาที่ละเอียด 
แตผูปฏิบัติไมสามารถกําหนดจับไดวาเปนกิเลส    

ภาค ๒ อารมณปรมัตถ  ผูปฏิบัติที่ผานประสบการณในอารมณสมมติแลวจะไดรับ
การแนะนําใหใชสติดูความคิด สติที่พัฒนาดีแลวโดยธรรมชาติจะตรงเขาไปประจันหนาและเห็น
ความคิดทันทีเหมือนกับแมวที่เห็นหนูจะตรงเขาไปตะครุบหนูทันที เมื่อสติเห็นความคิดและตัด
ความคิดแลว ๆ เลา ๆ ผูปฏิบัติก็จะรูเขาใจ วัตถุ หมายถึงทุกสิ่งในโลกที่ดํารงอยูทั้งภายนอกและ
ภายในจิตใจของคนและสัตว ปรมัตถ หมายถึงสิ่งที่มีอยูจริง กําลังเปนอยู กําลังสัมผัสอยู ปรากฏอยูใน
ปจจุบันขณะซึ่งสามารถสัมผัสไดดวยจิตใจ อาการ หมายถึงสภาพที่เปลี่ยนแปลงของทุกสิ่งในโลกและ
ในตัวเราซึ่งรับรูสัมผัสไดดวยจิต จากนั้นเมื่อผูปฏิบัติเจริญสติตอไป ก็จะรูเห็นเขาใจโทสะ โมหะ โลภะ 
และจะรูเขาใจเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เมื่อรูเขาใจเชนนี้แลวก็จะเกิดปติ ความยินดีซึ่งอาจเปน
อุปสรรคถาไมรูวิธีแกไขที่ถูกตอง 

ผูปฏิบัติเจริญสติอยางตอเนื่องตอไปก็จะรูเห็นเขาใจถึงกิเลส ตัณหา อุปาทาน กรรม  
และเมื่อกิเลส ตัณหา อุปาทาน กรรม จืดจางคลายไป ก็จะเขาใจเรื่องศีลคือความเปนปกติของกาย 
วาจา ใจ และจะเขาใจศีลขันธ สมาธิขันธ ปญญาขันธ หลังจากนั้นจะประจักษถึงความแตกตาง
ระหวางความสงบแบบสมถะกับแบบวิปสสนา กลาวคือ ความสงบแบบสมถะเปนความสงบชั่วคราว 
ไมเปนธรรมชาติ เปนความสงบที่อยูภายใตโมหะยังมิใชความสงบแทจริง สวนความสงบแบบวิปสสนา
เปนความสงบที่เกิดจากการเห็นความคิดและเปนอิสระจากความคิด ประกอบอยูดวยสติและปญญา
อยางสมบูรณ จากนั้นผูปฏิบัติก็จะเขาใจเรื่องกามาสวะ ภวาสวะ อวิชชาสวะ และจะรูเขาใจถึงการ
กระทําชั่วและทําดีทางกาย ทางวาจา ทางใจ แตละอยางที่จะเปนตัวกําหนดทิศทางการดําเนินไปของ
ชีวิตในภายหนาวาจะเปนอยางไร  
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เมื่อการเจริญสติดําเนินมาถึงขั้นนี้ผูปฏิบัติก็จะประสบกับสภาวะอาการเกิดดับ 
กลาวคือ ประสาทสัมผัสภายในทั้งหกแยกขาดจากวัตถุภายนอก หลวงพอเทียนเปรียบเทียบ
เหมือนกับเชือกที่ถูกขึงตึงกับเสาทั้งสองขาง เมื่อตรงกลางถูกตัดขาดแลวก็ไมอาจผูกติดเขาดวยกันได
อีก สภาวะอาการเกิด-ดับ เปนที่สิ้นสุดแหงทุกขและเปนจุดมุงหมายสูงสุดของการเจริญสติตามแนว
หลวงพอเทียน 

สภาวธรรมเหลานี้เปนสิ่งที่ผูเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียนจะตองประสบจึงเปนสิ่ง
ที่ผูปฏิบัติควรรูเพื่อเปนอุปการะในการปฏิบัติ 

๖.๒.๔  หลักคําสอนที่เนนการปฏิบัติจนประจักษแจงเห็นผลดวยตน 
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ แสดงถึงการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวนี้วาเปนสูตรสําเร็จ

ของการดับทุกขที่มีอยูในตัวทุกคนเปรียบเหมือนการนําเพชรกับทองคําซึ่งฝงตัวอยูในโคลนตมมารอน
คัดแยกออกจากกันจนเหลือแตเพชรลวน ๆ  การที่จะประสบผลสําเร็จไดจะตองอาศัยการปฏิบัติ
ตอเนื่องไมขาดระยะ เมื่อการเจริญสติเปนไปอยางตอเนื่อง ผูปฏิบัติจะตองประสบสภาวะตาง ๆ 
ตามลําดับอารมณของการปฏิบัติเริ่มตั้งแตการรูเห็นเขาใจ รูปนาม ไปจนถึงรูเห็นเขาใจสภาวะเกิด-ดับ
ซึ่งเปนจุดสุดทายของการปฏิบัติ เปนปรากฏการณที่ผูปฏิบัติจะตองประสบดวยตนเอง รูไดดวยตนเอง  
และเมื่อสภาวะอารมณตามที่กลาวมาเกิดข้ึน ผูปฏิบัติก็จะรู เขาใจ ตรวจสอบประเมินผลตนเองไดโดย
ที่ไมตองมีใครบอกหรือพยากรณใหดังที่หลวงพอเทียนกลาวไววา “เมื่อการปฏิบัติถึงที่สุดแลวญาณรู
แจงเห็นจริงดวยปญญายอมมี” ซึ่งสอดคลองกับขอความที่แสดงถึงสาวกผูไดบรรลุธรรมขั้นสูงสุดแลว
จะไดเขาใจอยางแจมแจงวา “ชาติสิ้นแลว พรหมจรรยเราอยูจบแลว กิจที่ควรทําเราไดทําเสร็จแลว 
ไมมีกิจอยางอื่นเพื่อความเปนอยางนี้อีกตอไป”   ดังนั้น ผูปฏิบัติที่เจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน
ดวยความตั้งใจจริงก็จะสามารถเห็นผลประจักษแจงดวยตนเองโดยไมตองเชื่อตามตําราหรือคําบอก
เลา 

สวนผลที่บงบอกถึงสภาพจิตดานในประสานกับบุคคลิกภาพภายนอกคือ  ผูปฏิบัติ
จะประสบกับความสะอาด สวาง สงบทางจิต สามารถเขาถึงสวรรคและนิพพานไดในปจจุบัน มีความ
รับผิดชอบตอหนาที่การงาน มีความตั้งใจแนวแนที่จะทํางานใหดทีี่สุด ดวยสติปญญา ดวยความเมตตา
เอื้ออารีและดวยจิตที่เที่ยงธรรม 

สรุปความวา หลักคําสอนในการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียนมีจุดเดนอยูที่
การนําเสนอวิธีการปฏิบัติที่เปนสากล ไมซับซอนมุงตรงไปสูความดับทุกขโดยมุงเนนไปที่การทําความ
รูสึกตัวอยูกับกายที่เคลื่อนไหวและรูเทาทันใจที่นึกคิดพรอมทั้งแสดงปรากฏการณที่เกิดขึ้นในระหวาง
ปฏิบัติไปจนตลอดสายซึ่งเปนสิ่งที่ผูปฏิบัติจะรูเห็นประจักษแจงไดดวยตนเอง 
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๒.๔ สรุป 

กรรมฐาน ในพระไตรปฎกชั้นตนใชในความหมายที่กวาง  หมายถึง  ฐานะแหงการงานคือ
การดําเนินงานในหนาที่หรือการประกอบอาชีพ   ครอบคลุมถึงหนาที่ของคฤหัสถและบรรพชิต   สวน
คัมภีรยุคอรรถกถาไดอธิบายจํากัดความหมายของกรรมฐานใหแคบเขา  โดยมุงเนนไปที่การฝกฝนจิต
เพื่อใหเกิดสมาธิและปญญาจนเขาถึงจุดมุงหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา  โดยแบงออกเปน ๒ 
ประเภท คือ สมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน ซึ่งตรงกับความหมายของหมวดธรรมที่พระพุทธองค
ทรงแสดงไวในคัมภีรพระไตรปฎกคือ วิชชาภาคิยธรรม ภาวนาหรือภาเวตัพพธรรม อภิญญาธรรม 
อสังขตคามิมรรค ในยุคตอ ๆ มา   จึงรับรูความหมายของกรรมฐานตามแนว    การอธิบายของ
พระอรรถกถาจารยวา  เปนงานสําหรับฝกจิตเทานั้น  และคณาจารยในยุคหลังก็ไดเผยแผสั่งสอน
กรรมฐานสืบทอดกันตอ ๆ มาตามแนวความหมายที่พระอรรถกถาจารยแสดงไวจนถึงปจจุบัน 

หลักการเจริญสติปฏฐาน  คือการเปนอยูดวยสติสัมปชัญญะในขณะเขาไปเกี่ยวของกับ
กาย เวทนา จิต  และสภาวธรรมตาง ๆ ที่เปนไปอยูในชีวิตประจําวัน ซึ่งสงผลใหเกิดการรับรูตอสรรพ
สิ่งที่เขาไปเกี่ยวของตรงตามที่เปนจริง ไมเขาไปปรุงแตงดวยอํานาจความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา อัน
เปนทางนําไปสูการเขาถึงปญญา  ที่จะเขาไปรูเห็นเขาใจสรรพสิ่งไดตรงตามความเปนจริง  ที่เรียกวา
ยถาภูตญาณทัสสนะ จนจิตปลอยวางไมเปนที่แอบอิงอาศัยของกิเลสอีกตอไป เมื่อผลของการปฏิบัติ
ดําเนินมาถึงขั้นนี ้ การเจริญสติปฏฐาน ๔ จึงชื่อวาถึงที่สุด การเจริญสติปฏฐาน ๔ ใหไดผล ผูปฏิบัติ
จะตองประกอบดวยองคธรรมที่เปนหลักสําคัญ ๓  ประการ คือ  (๑) อาตาป จะตองตื่นตัวอยูเสมอ 
(๒) สติมา จะตองมีสติ และ (๓) สัมปชาโน จะตองมีสัมปชัญญะ  

สติปฏฐานมีหลักการและสาระสําคัญอยูที่การตั้งสติกําหนดกาย เวทนา จิต  และธรรม  
ใหเห็นตามความเปนจริง ไมใหความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา เขาไปเกี่ยวของโดยอาศัยองคธรรม
สําคัญคือความเพียรถูกตอง ความมีสติ  และสัมปชัญญะ  เปนเครื่องชวย  เพื่อจุดประสงคหลักคือ
กําจัดอภิชฌา โทมนัส  และเพื่อบรรลุถึงนิพพานอันเปนภาวะที่อิสระจากทุกข  ซึ่งการที่จะปฏิบัติให
ไดผลจริงตองอาศัยระยะเวลาอันสมควรแกเหตุปจจัย 

การปฏิบัติกรรมฐานกอประโยชนและคุณคาในดานตาง ๆ มากมาย  กลาวคือ  ชวย
พัฒนาจิตใจใหมีคุณภาพดี สงบ ประกอบดวยสติปญญาที่มองเห็นสภาวธรรมตามเปนจริง  จึงปลอย
วางได ไมยึดถือ มีจิตเปนอิสระจากทุกข อันเปนเหตุใหความเห็นแกตัวลดลง  หรือหมดไปพรอมท่ีจะ
สละประโยชนสวนตัวเพื่อบําเพ็ญประโยชนตอสังคมไดมาก  และกรรมฐานก็สามารถนําไปประยุกตใชกับ
การทํางานและแกปญหาในชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี 

วิธีการปฏิบัติในการปลุกเราใหเกิดสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  มีลักษณะจุดเดนที่
ตางจากการปฏิบัติของสํานักอ่ืน  กลาวคือเปนการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว  ซึ่งผูปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว
ตองทําความรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญ  ซึ่งเปนอาการที่มีอยูแลวตามธรรมชาติ
ของคนที่มีชีวิตปรกติ  เชน  การยืน  การเดิน  การนั่ง  การนอน  คู  เหยียด  เปนตน แตจะอาศัยสติ
ที่กําหนดการเคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญตามธรรมชาตินั้น  ยังไมเพียงพอที่จะบมเพาะความรูสึกตัว
ใหมีกําลังมากเทาที่ตองการ  หลวงพอเทียนจึงสรางรูปแบบการเจริญสติโดยวิธีการเคลื่อนไหวมือเพื่อ
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๕๑ 

ปลุกเราความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาที่ตองการ  เมื่อสติความรูสึกตัวมีกําลังเพียงพอ  ก็จะทําหนาที่
เขารู   เห็นความคิดที่เกิดขึ้นในจิต  พรอมกับตัดกระแสของความคิดปรุงแตงทันที  และเปนเหตุ
ปจจัยใหเกิดญาณปญญารูเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง 

ดังนั้น ผูปฏิบัติธรรมสามารถนําผลการเจริญสติไปใชไดหลายนัยดวยกัน  คือ (๑) การ
ควบคุมอารมณ (๒) การมีสติสัมปชัญญะ (๓) การรูจักตนเอง (๔) การมีสมาธิ (๕) การเขาใจผูอื่น จาก
การศึกษาพบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถเขาถึงจิตใจผูอื่นไดดีขึ้น รูจักการใหและการรับ 
สามารถนําธรรมะไปใชในการปฏิบัติงาน มีสติ รอบคอบ ชวยใหการทํางานมีความสุขมากยิ่งขึ้น 
สามารถดําเนินชีวิตในสังคมไดอยางถูกตอง เหมาะสม  และสามารถเขาใจธรรมชาติ เขาใจสัจธรรม 
เขาใจธรรมชาติสิ่งตาง ๆ ไดดี  มองเห็นการเปลี่ยนแปลง เชน ความเปนธรรมดา มีเกิด แก เจ็บ และ
ตาย เปนตน 
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บทที่  ๓ 

เรื่องวิธีการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

ในบทที่ ๓ วาดวยการศึกษาเรื่องวิธีการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห นี้  ผูวิจัยตองการ
ศึกษาในประเด็นดังตอไปนี้  นิยามความหมายของการเจริญสติ  แนวคิดเรื่องการเจริญสติ และการ
เจริญสติของทานติช นัท ฮันห โดยแบงกรณีศึกษาดังนี ้

๓.๑ นิยามความหมายของการเจริญสติ  
๓.๒ แนวคิดเรื่องการเจริญสติ  
๓.๓ วิธกีารเจริญสติของทานติช นัท ฮันห   
๓.๔ สรุป 

 
ประวัติทานติช นัท ฮันห 

พระอาจารย ติช นัท ฮันห  พระมหาเถระแหงพุทธศาสนามหายาน  นิกายเซน ทานเกิดที่
ตอนกลางของประเทศเวียดนามในป พ.ศ.๒๔๖๙  บรรพชาเปนสามเณรในวัดพุทธศาสนานิกายเซน  
ตั้งแต อายุ ๑๖ ป  อุปสมบทเปนพระภิกษุในป พ.ศ.๒๔๙๒ มื่อปพ.ศ. 2503 ทานไดตั้งสํานักพิมพ La 
Boi กอตั้งมหาวิทยาลัยพุทธศาสนา Van Hanh ในไซงอน ตอมาทานไดกอตั้งโรงเรียนคนหนุมสาวรับ
ใชสังคมขึ้นในไซงอนเพื่อชวยบรรเทาทุกขใหกับผูที่ไดรับความเจ็บปวดจากสงครามเวียดนาม ใน
ระหวางปพ.ศ. 2503 - 2506 พระอาจารยติช นัท ฮันห ไดรับทุนเพื่อศึกษาในสาขาวิชาศาสนา
เปรียบเทียบ มหาวิทยาลัยพรินซตัน ประเทศสหรัฐอเมริกา และเปนอาจารยสอนวิชาพุทธศาสนาที่
มหาวิทยาลัยโคลัมเบีย ในปพ.ศ. 2509 ทานเปนตัวแทนทูตสันติภาพเดินทางไปยังสหรัฐอเมริกา และ
ไดเขาพบดร.มารติน ลูเธอรคิง จูเนียร ผูซึ่งเสนอชื่อของทาน ใหเขารับรางวัลโนเบลสาขาสันติภาพในป
ถัดมาในปพ.ศ. 2512 พระอาจารยติช นัท ฮันห เปนตัวแทนของคณะผูแทนพุทธศาสนาเพื่อสันติภาพ
ในการปราศรัยเพื่อสันติภาพที่กรุงปารีส และกอตั้ง The Unified -Buddhist Church ในประเทศ
ฝรั่งเศส ในปพ.ศ. 2516 ไดลงนามในสนธิสัญญาสันติภาพปารีส (Paris Peace Accords) และถูก
ปฏิเสธไมใหเดินทางกลับเขาประเทศเวียดนาม เปนผูลี้ภัยอยางเปนทางการที่ประเทศฝรั่งเศส ในป
พ.ศ. 2525 กอตั้งสถานปฏิบัติธรรมหมูบานพลัม ขึ้นในประเทศฝรั่งเศส และในปตอๆมาทานไดกอตั้ง
วัด และสถานปฏิบัติธรรมขึ้นอีกหลายแหง ทั้งในประเทศสหรัฐอเมริกา ประเทศไทย ฮองกง และ
เยอรมน ี
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๕๓ 

๓.๑ นิยามความหมายของการเจริญสติ 

๓.๑.๑ ความหมายของสต ิ  

มหายานปญจขันธศาสตร   เปนคัมภีรในฝายมหายาน   กลาวถึงความหมายของสติไววา  
“สติ  คือสภาพที่ยังจิตใหระลึกไดในอารมณเนือง ๆ  มีความจําไดแมนยําเปนสภาวะ”๑  

ในคัมภีรวิมลเกียรตินิทเทสสูตร  ซึ่งเปนพระสูตรในฝายมหายาน  กลาวไววา  “ในการ
โปรดสรรพสัตวพึงกําจัดอาสวะกิเลส  และในการกําจัดอาสวะกิเลสพึงมีสัมมาสติ  คือมีสติไมให
อกุศลกรรมเกิดขึ้น  และมีสติทํากุศลกรรมไมใหดับไป”๒  

ศานติเทวะ  กลาวไวใน “ศิกฺษ-สมุจฺจย”  หรือ  คัมภีรประมวลเรื่องการฝกจิต วา “สติ
เปนเครื่องในการระวังรักษาตน”๓   และกลาวไวในคัมภีรโพธิจรฺยาวตารวา “สติจะชวยระวังรักษาจิต
ใหเหมาะแกการทํากิจตาง ๆ”๔  

อัศวโฆษ  ไดกลาวไวในโสนทนานันทกาพยวา  “สติ  หมายถึง  ความรูชัดวากําลังทําอะไร
อยู   และเปนเครื่องปองกันกิเลส   เปรียบเหมือนยามรักษาประตูที่ไมใหศัตรูเขาไปในเมืองได”๕    

องคทะไลลามะ   ผูนําทางจิตวิญญาณ  ประมุขแหงธิเบต  ตรัสไววา  “สติเปนการจดจอ
กับวัตถุหนึ่ง ๆ  ที่ใชเปนวัตถุแหงจิต”๖ และ “การกําหนดความรูตัวในกิจตาง ๆ  เปนปจจัยเกื้อกูลให
เกิดสติ  โดยที่สติชวยพัฒนาจิตใหเปนหนึ่งเดียว”๗ 

เชอเกียม ตรุงปะ วัชราจารยในพระพุทธศาสนาสายธิเบต   กลาวไววา  “สติเปนการจด
จอกับสิ่งตางๆ อยางที่เปนอยู”๘ และ “เปนกระบวนการที่เขาไปสัมพันธกับสถานการณชีวิตของ
ปจเจกบุคคลอยางตรงไปตรงมา  ชัดเจน  และหมดจด”๙  
                                                 

๑ พระอาจารยจีนธรรมคณาการ, สารัตถธรรมมหายาน, (กรุงเทพมหานคร :  ม.ป.ท., ๒๕๑๓), หนา  ๕๗.   
๒ เสถียร โพธินันทะ, วิมลเกียรตินิทเทสสูตร, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย,  

๒๕๒๑), หนา ๓๗. 
๓ พระญาณโปนิกเถระ, หัวใจกรรมฐาน,  หนา ๒๖๗. 
๔ ศานติเทวะ, วิถีชีวิตของพระโพธิสัตว (โพธิจรฺยาวตาร), (Santideva, A guide to the Bodhisatta 

way of life),  แปลโดย  โสรัจจ หงศลดารมณ,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  
๒๕๕๐),  หนา ๓๖. 

๕ พระญาณโปนิกเถระ,  หัวใจกรรมฐาน,  หนา  ๒๖๕-๒๖๖. 
๖ ทะไลลามะ,  จักรวาลในหนึ่งอะตอม  การหลอมรวมวิทยาศาสตรกับจิตวิญญาณ (The Universe in 

single atom),  แปลโดย  เพชรรัตน พงษเจริญสุข,  (กรุงเทพมหานคร  :  สวนเงินมีมา,  ๒๕๕๐),  หนา  ๑๕๘. 
๗ ทะไลลามะ,  มรรควิธีแหงการฝกตน (How to practice),   แปลโดย  สุลักษณ ศิวรักษ, 

(กรุงเทพมหานคร  :  สวนเงินมีมา, ๒๕๔๕),  หนา  ๕๑. 
๘ ตรุงปะ, ซี,  มหาบูรพสูรย ปรีชาญาณแหงชัมบาลา  (Great eastern sun : The wisdom of 

Shambala),  แปลโดย  พจนา จันทรสันติ  (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง,  ๒๕๔๖),  หนา ๑๒๙.   
๙ ตรุงปะ, ซี,  ตํานานแหงเสรีภาพและหนทางแหงการภาวนา  (The myth of freedom and the  

way to meditation),  แปลโดย  อนุสรณ  ติปยานนท,  (กรุงเทพมหานคร  :  มูลนิธิโกมลคีมทอง,  ๒๕๔๓),  หนา  
๕๑. 
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๕๔ 

ติช นัท ฮันห ปรมาจารยผูนําการฝกเจริญสติในชีวิตประจําวัน แหงหมูบานพลัม ประเทศ
ฝรั่งเศส ไดกลาวถึงความหมายของคําวา “สติ” ไววา “สติ  หมายถึง  ความรูเทาทัน  การตื่นรู  การ
ระลึกได”๑๐  ความระลึกรู๑๑  “การตระหนักรูวาอะไรกําลังเกิดขึ้นในปจจุบันขณะ”๑๒  หรือ “ความ
รูสึกตัวทั่วพรอมในปจจุบัน  เปนการเฝามองอยางลึกซึ้งในชีวิตประจําวัน”๑๓  “เปนความสามารถใน
การตระหนักรูสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง๑๔  นอกจากนั้นทานยังกลาวอีกวา  “สติ  คือ  ชีวิตที่แท  
คือความสามารถในการดํารงอยูกับปจจุบันขณะ ที่นี่เดี๋ยวนี้อยางเต็มเปยม”๑๕   

“สติ   คือ  เมล็ดพันธุแหงการประจักษแจง  ความเอาใจใส  หรือเปนพลังแหงการใส
ใจ”๑๖ “ที่กอใหเกิดความเขาใจ  ความกรุณา  ความเปนอิสระ  การเปลี่ยนแปลง  และการ
เยียวยา”๑๗ และ “สิ่งที่ตรงกันขามกับสติ  คือ  ความหลงลืม”๑๘ และทานยังกลาวตีความ
เปรียบเทียบอีกดวยวา  “สติ  คือ  พระพุทธองค (พุทธภาวะ) ที่มีชีวิตอยูภายในตัวเราแตละคน”๑๙  
“สติเปนพลังของพระพุทธเจา   สวนพระวิญาณศักดิ์สิทธิ์เปนพลังของพระเจา  ทั้งสองมีศักยภาพที่จะ
ทําใหเราดํารงอยูกับปจจุบัน  มีชีวิตอยางเต็มที่  มีความเขาใจอยางลึกซึ้ง”๒๐   สติ  ในทัศนะของ ติช 
นัท ฮันห  หมายถึง  ความรูเทาทัน  การระลึกได  การระลึกรู  ความตื่นรู  การตระหนักรู  ความ
รูสึกตัวทั่วพรอมในปจจุบันขณะ  ความใสใจ  คือชีวิตที่แทจริง  เปนการดํารงอยูกับปจจุบันขณะที่นี่

                                                 
๑๐ติช นัท ฮันห,  ดวงตะวันดวงใจฉัน,   แปลโดยวิศิษฐ  วังวิญู,   พิมพครั้งที่ ๒,  (กรุงเทพมหานคร  :  

สํานักพิมพศยาม,  ๒๕๔๔),  หนา  ๒๒. 
๑๑ติช นัท ฮันห ,  เมตตาภาวนาคําสอนวาดวยรัก,  แปลโดยธารา  รินศานต,   พิมพครั้งที่ ๓,

(กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพโกมลคีมทอง,  ๒๕๔๕),  หนา  ๔๙. 
๑๒ติช นัท ฮันห,  ความโกรธ,  แปลโดยธารา  รินศานต,   พิมพครั้งที่ ๒,  (กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพ

โกมลคีมทอง,  ๒๕๔๘), หนา  ๓๙. 
๑๓ มูลนิธิหมูบานพลัม,  ภาวนาดวยหัวใจ,  พิมพครั้งที่ ๒,  (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพชางเผือก, 

๒๕๕๒),  หนา  ๑. 
๑๔ ติช นัท ฮันห,  ศิลปะแหงอํานาจ,  แปลโดยจิตร  ตัณฑเสถียร  และสังฆะหมูบานพลัมประเทศไทย,  

(กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพฟรีมายด,  ๒๕๕๒),  หนา  ๔๕. 
๑๕ Nhat Hanh, Thich, Be free Where you are,  (Berkeley, California : Parallax Press. 2002),  

p. 6.,  Keeping the Peace,  (Bangkok : DMG Books, 2010), p. 9., ติช นัท ฮันห,  ศิลปะแหงอํานาจ,  หนา  
๗๐. 

๑๖ (Mindfulness is the energy of attention)  Nhat Hanh, Thich, The Art of Power, 
( Newyork : HarperCollins Publishers, 2007), p. 42. 

๑๗ติช  นัท  ฮั นห ,   ศานติ ใน เรือนใจ ,    แปลโดยธี ร เดช  อุทั ยวิทยารั ตน ,   พิมพครั้ งที่  ๔ , 
(กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๔๙),  หนา  ๓๑. 

๑๘ Nhat Hanh, Thich,  Under the Rose Apple Tree,  (Berkeley, California : Parallax Press, 
2002),  p. 6. 

๑๙ ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๑๐๑. 
๒๐ Nhat Hanh, Thich,  Going Home : Jesus and Buddha as Brothers. P. 18., ดูรายละเอียด

ใน  หิมพรรณ  รักแตงาม. “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท ฮันห”, 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย),  ๒๕๕๐,  
หนา  ๑๕๗. 
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๕๕ 

เดี๋ยวนี้  เปนเมล็ดพันธุแหงการประจักษแจง  คือพุทธภาวะที่มีอยูภายในคนทุกคน  สวนสิ่งที่ตรงกัน
ขามกับสติ  คอืความหลงลืม 

จากการใหนิยามของคําวา สติ ดังที่ปรากฏในความขางตน สรุปความไดวา สติ หมายถึง  
ความระลึกรูในปจจุบันขณะ  การนึกไดหมายรู  ความรูสึกตัวทั่วพรอม ความไมประมาท ความใสใจ   
การตระหนักรู การกําหนดรู  หรือการตื่นรูกับกายที่เคลื่อนไหว  กับใจที่นึกคิด  กับจิตและธรรมที่
ปรากฏในขณะปจจุบันนั้น ๆ   

๓.๑.๒ ความหมายของการเจริญสติ       

ติช นัท ฮันห  กลาวไววา   “การเจริญสติ   หมายถึง   การฝกใหอยูกับปจจุบันขณะ”๒๑    
“เปนการดํารงอยูที่นี่ในเวลานี้อยางสมบูรณ   สัมผัสกับสิ่งที่เกิดขึ้นอยูภายในและรอบ ๆ ตัว”๒๒  
“เปนการมีชีวิตอยางรูสึกตัวในแตละขณะของชีวิต”๒๓  หรือ  “เปนการรูถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นใน
รางกาย  ในความรูสึก  ในความคิด   และในโลก”๒๔ ซึ่งหมายถึงโลกที่เรารับรู  เพื่อความเขาใจ
ธรรมชาติที่ดํารงอยูอยางอิงอาศัยซึ่งกันและกัน  นอกจากนั้นทานยังกลาวอีกวา  “การเจริญสติ   คือ  
การชวยบมเพาะใหเมล็ดพันธุแหงสติใหงอกงามและเติบโต หรือเปนการดูแลอาลยวิญญาณ   
กลาวคือ  เมื่อดํารงสติพิจารณาเมล็ดพันธุดานกุศล   เมล็ดพันธุนั้นจะมีความเขมแข็งและมั่นคงขึ้น   
สวนเมล็ดพันธุดานอกุศลจะสลายตัวและแปรเปลี่ยน” ๒๕    และ การเจริญสติ  ยังเปนการปลูกโพธิ
จิตหรือเมล็ดพันธุแหงพุทธะ   ซึ่งเปนลักษณะของความรักความเขาใจที่ลวนมีอยูในตัวทุกคน๒๖  

การเจริญสติ   ตามความหมายของติช นัท ฮันห  ไมไดเปนการจํากัดรูปแบบเฉพาะ  แตมี
สาระรวมไปถึงการฝกปฏิบัติในชีวิตประจําวันดวย   เพื่อชวยใหผูฝกปฏิบัติมีสติตอเนื่องและมั่นคง๒๗  
ถาผูปฏิบัติเขารวมการฝกเจริญสติในสถานปฏิบัติธรรมที่มีการกําหนดรูปแบบเฉพาะ  ทานแนะนําให
ขยายชวงเวลาที่ไมไดฝกนั่งสมาธิหรือเดินจงกรมไปในทุกกิจกรรมของชีวิต๒๘  เชน  การหายใจ  การ
เดิน  การลางจาน  การทําอาหาร  ฯลฯ  ลวนสามารถเปนโอกาสแหงการเจริญสติไดทั้งนั้น  โดยดํารง

                                                 
๒๑ Nhat Hanh, Thich, Understanding Our Mind,  Berkeley, (California : Parallax Press, 

2006),  p.  215. 
๒๒ ติช นัท ฮันห,  ศิลปะแหงอํานาจ,  หนา  ๒๕. 
๒๓ ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๑๒๑. 
๒๔ ติช นัท ฮันห,  เธอคือศานติ,  แปลโดยสันติสุข  โสภณสิริ,   พิมพครั้งที่ ๒,  (กรุงเทพมหานคร :  

สํานักพิมพโกมลคีมทอง,  ๒๕๓๗),  หนา  ๑๐๔, ๑๑๐, 
๒๕ ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๓๕-๓๖. 
๒๖ ติช นัท ฮันห,  ปลูกรัก,  แปลโดยสดใส  ขันติวรพงษ,  พิมพครั้งที ่๓, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิพม

ศยาม,  ๒๕๔๓),  หนา  ๔. 
๒๗ Nhat Hanh, Thich, Transformation and Healing : Sutra on the Four Establishments 

of Mindfulness, (London : Ebury Press, 1993),  p. 49. 
๒๘ ติช นัท ฮันห,  เธอคือศานติ,  หนา  ๓๓. 
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๕๖ 

กิจนั้นอยูกับปจจุบันขณะเสมอ   ซึ่งจะทําใหไมถูกลากพาไปกับความวิตกกังวลจากแผนการในอนาคต  
หรือความเศราโศกเสียใจในอดีต๒๙   

ในทัศนะของ ติช นัท ฮันห  การเจริญสติมีความสําคัญ  คือ  เปนหัวใจแหงคําสอนและ
การฝกปฏิบัติในพระพุทธศาสนา  เปนสิ่งที่สําคัญและยิ่งใหญที่สุดของชีวิต   เพราะทําใหทุกสิ่งที่คิด  
ทุกกิจที่ทํา  ทุกคําที่กลาวเปนไปอยางถูกตองดีงาม  ชวยแปรเปลี่ยนความทุกข  ใหกลายเปนความสุข
ที่แท   ทําใหเกิดความรักความเมตตา  ความเคารพ  การยอมรับ  ความมั่นคง  และอิสรภาพ  ชวยให
สังคมมีความสงบ สันติ  จนถึงที่สุด  คือชวยทําลายมิจฉาทิฐิ  อวิชชา  นําไปสูการรูแจง  และการตรัส
รูไดอยางแทจริง๓๐ 

สรุปแลวการเจริญสติในมุมมองของ ติช นัท ฮันห  หมายถึง  การฝกใหระลึกรูอยูกับ
ปจจุบันขณะ  สัมผัสกับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในและรอบ ๆ ตัว   หรือการระลึกรูถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นในกาย  
เวทนา จิต  ธรรม  รวมทั้งในโลกของสรรพสิ่งที่ตางดํารงอยูอยางเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน   นอกจากนั้น  
การเจริญสติ   ยังหมายถึงการปลูกโพธิจิตหรือการบมเพาะกุศลจิตใหเจริญงอกงามมากยิ่งขึ้น  และ
ยับยั้ง แปรเปลี่ยนอกุศลจิตที่กําลังเกิดข้ึน   และการเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห  ยังขยาย
ครอบคลุมไปถึงทุกแงมุมทุกกิจกรรมของชีวิตอีกดวย   

๓.๑.๓ แนวทางของการเจริญสติ 

ติช นัท ฮันห  กลาววา  “แนวทางการเจริญสติมี  ๒  ดาน  คือสมถะและวิปสสนา   โดย
ทานเรียกวิธีการเจริญสมถะวาเปน  “การหยุด”  (Stopping) อันเปนอุบายทําใหจิตสงบ  และเรียก
วิธีการเจริญวิปสสนาวา  “การมองอยางลึกซึ้ง”  (Looking  Deeply)  ซึ่งเปนอุบายเพื่อการรูแจง”๓๑   
ในการเจริญสติอาศัยวิธีสมถะหรือการหยุดเปนพื้นฐาน  แตทานเนนที่วิปสสนาหรือการมองอยาง
ลึกซึ้ง   เพราะจะทําใหเกิดการรูแจงและมีอิสรภาพ๓๒  การหยุดและการมองอยางลึกซึ้งจึงเปนสิ่งที่
ใกลชิดกัน   เมื่อหยุดไดจึงทําใหมองอยางลึกซึ้งได  และเมื่อมองอยางลึกซึ้งก็ชวยในการหยุด
เชนเดียวกัน๓๓ 

สติจําเปนในการหยุดนิสัยที่เคยชิน  ในการเบียดเบียนตนเอง และผูอื่น   เมื่อมีสติในกิจที่
ทํา  ความหลงลืมจะไมปรากฏ  สติจึงทําหนาที่ประการแรกคือหยุด  (อยูในขณะปจจุบัน) ๓๔ การหยุด

                                                 
๒๙ Nhat Hanh, Thich,  Peace begins  here,  (Berkeley,  California  :  Parallax Press, 2004),  

p. 25. 
๓๐ พระทรัพยชู  มหาวีโร (บุญพิฬา), “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวติประจําวันตามแนวทางของ ติช นัท 

ฮันห”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 
๒๕๕๔), หนา ๖๘. 

๓๑ Nhat Hanh, Thich, Breathe! You are Alive : Sutra on The Full Awareness of 
Breathing,  (London : Ebury Press, 1992),  p. 39. 

๓๒ Nhat Hanh, Thich, The Heart of The Buddha’s  Teaching,  p. 24. 
๓๓ ติช นัท ฮันห,  เธอคือศานติ,   หนา  ๑๐๗. 
๓๔ Nhat Hanh, Thich,  The Heart of The Buddha’s  Teaching,  p. 25. 
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ทําใหมีสมาธิ  เมื่อดํารงอยูในปจจุบันขณะจะทําใหเกิดความสงบระงับ  และจากความสงบระงับ  จะ
ทําใหรางกายและจิตใจไดพักผอน  และการพักผอนจึงเปนปจจัยทําใหเกิดการเยียวยาความทุกขได๓๕  
กลาวคือวิธีสมถะจะนําไปสูการบําบัดทุกขและบํารุงความสงบสุขใหมีมากขึ้น  เปนการสกัดกั้น
อุปกิเลสในบางสวน  ซึ่งเปนการเกื้อหนุนตอวิธีวิปสสนา  เพราะเมื่อมีการหยุดทําใหเห็นปรากฏการณ
ตางๆ ไดชัดเจน  เมื่อพิจารณาปรากฏการณที่เกิดขึ้นทั้งทางกายและทางจิตอยางละเอียดถี่ถวน  จะ
ทําใหเห็น(รูแจง)สภาวะธรรมชาติที่ปรากฏในทุกสิ่ง๓๖ ตามความเปนจริง 

 ๓.๑.๓.๑ แนวทางการเจริญสติตามหลักสติปฏฐานสูตร 

ติช นัท ฮันห  ไดอรรถาธิบายแนวทางการเจริญสติในสติปฏฐานสูตร  มัชฌิมนิกาย
ภาษาบาลี  แบงฐานที่ทําใหสติตั้งมั่นเปน  กาย  เวทนา  จิต  และธรรม ซึ่งทั้ง ๔ ฐาน     มี
ความสัมพันธกันคือเปนวัตถุใหจิตพิจารณา๓๗   จนกระทั่งจิตและวัตถุแหงจิตเปนหนึ่งเดียวกัน (ทําให
พิจารณาปรากฏการณไดครอบคลุม จนเกิดความเขาใจ)  ทานกลาวถึงแนวทางการเจริญสติใน สติปฏ
ฐานสูตร  รวมทั้งหมด  ๒๐๓๘   ขั้นตอนดังนี ้

๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน (Mindfully Observing the Body) แบงเปน ๑๐  
ขั้นตอน ดังนี้   

(๑) ระลึกรูในลมหายใจ (Conscious Breathing) แนวทางปฏิบัติคือ “เมื่อ
หายใจเขารูวาหายใจเขา เมื่อหายใจออก รูวาหายใจออก” โดยใสใจในลมหายใจเทานั้น ไมซัดสายไป
ที่อื่นการฝกปฏิบัติเชนนี้ทําใหการหายใจเปนการหายใจอยางระลึกรู  

(๒) ตามลมหายใจ (Following the Breath) แนวทางการปฏิบัติ คือ ตามลม
หายใจอยางใกลชิด ไมวาลมหายใจสั้นหรือยาว และเปนหนึ่งเดียวกับลมหายใจ โดยไมตองดัดลม
หายใจไมปลอยใหความคิด หรือแผนการใด ๆ เขามา เมื่อฝกปฏิบัติเชนนี้ลมหายใจจะราบเรียบ
กลมกลืน และมีความสงบมากขึ้น   

(๓) กายและจิตเปนหนึ่งเดียว (Oneness of Body and Mind) แนวทาง
ปฏิบัติ คือ “หายใจเขา ฉันตระหนักรูรางกายทั้งหมดของฉัน หายใจออก ฉันตระหนักรูรางกาย
ทั้งหมดของฉัน” การปฏิบัตินี้ สิ่งที่ใชในการพิจารณาคือลมหายใจ พรอมทั้งผสานความระลึกรูใน
รางกายทั้งหมดเขาไปดวย เมื่อจิตกําหนดรูในรางกาย จิตกับกายจึงเปนหนึ่งเดียวกัน ทําใหมีความรูตัว
ทั่วพรอมในตนเอง 

(๔) ทํากายใหสงบระงับ (Calming) แนวทางปฏิบัติ คือ “หายใจเขา กายของ
ฉันสงบระงับ หายใจออก กายของฉันสงบระงับ” เมื่อหายใจใหทําความรูสึกเขารวมกับรางกายและ

                                                 
๓๕ Nhat Hanh, Thich,  Ibid,  pp. 26-27. 
๓๖ Nhat Hanh, Thich,  Breathe! You are Alive,  p. 39. 
๓๗ Nhat Hanh, Thich,  Transformation and Healing  :  Sutra on the Four Establishments 

Of Mindfulness, p. 124. 
๓๘ Ibid., pp. 37-123, อางใน ฑีฆายุวัฒก สวัสดิ์ลออ,  “การวิเคราะหการเจริญสติตามแนวทางของ ติช 

นัท ฮันห”,  วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๕๑), หนา ๗๖-
๘๖. 
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ทุก ๆ เซลลในรางกายใหสงบระงับ การฝกปฏิบัติขั้นตอนนี้ ตอเนื่องจากขั้นที่๓ โดยใชลมหายใจนํา
ความสงบระงับมาสูกาย เพราะเมื่อกายไมสงบระงับ จิตจะมีความสงบไดยาก หลักสําคัญคือการที่ลม
หายใจมีการเคลื่อนไหลที่ราบเรียบและละเอียด ซึ่งสงผลตอการทํางานของรางกายใหมีความสงบ
ระงับ 

(๕) ตระหนักรูในอิริยาบถหลัก (Awareness of Bodily Positions) แนวทาง
ปฏิบัติคือ เมื่อเดิน ยืน นั่ง นอน ใหตระหนักรูวาเดิน ยืน นั่ง นอน โดยประสานกับลมหายใจไปพรอม
กัน 

(๖) ตระหนักรูในกิจทางกายตางๆ (Awareness of Bodily Actions) 
แนวทางปฏิบัติคือ ใหตระหนักรูในกิจทางกาย ไมวาจะกาวไปขางหนาหรือถอยหลัง, มองไปขางหนา
หรือเหลียวมองขางหลัง กมลงหรือยืนขึ้น รับประทานอาหาร ดื่ม เคี้ยว ปสสาวะ เดิน ยืน เอนตัวลง
นั่ง หลับหรือตื่น พูดหรือเงียบ ลางมือ ลางหนา แปรงฟน สวมเสื้อผา กวาดพื้น อาบน้ํา และกิจอื่น ๆ 
เมื่อฝกปฏิบัติในขั้นตอนนี้ การกระทําจะดําเนินไปอยางไมรีบเรง มีความราบเรียบ นิ่มนวล และ
สม่ําเสมอ กายและจิตมีความสงบผอนคลายยิ่งขึ้น   

(๗) พิจารณาสวนตางๆ ของรางกาย (Parts of the Body) แนวทางปฏิบัติ 
คือพิจารณาสวนตางๆ ของรางกาย ตั้งแตฝาเทาไปถึงปลายผม และจากปลายผมลงไปถึงฝาเทา ที่
ประกอบดวยผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด มาม ปอด
ลําไสใหญ ลําไสเล็ก อาหารใหม อาหารเกา เสลด เลือด เหงื่อ น้ําลาย น้ํามูก และไขขอ เปนตนการ
ฝกปฏิบัตินี้จะทําใหเกิดความตระหนักรูถึงความสัมพันธกับสวนประกอบตาง ๆ ของรางกายอยาง
ลึกซึ้งมากขึ้น ซึ่งความสุขของบุคคลและความสุขสงบในกายมีความสัมพันธกันอยางแนบ  แนน และ
เมื่อตระหนักรูในสวนตาง ๆ ของรางกาย พรอมทั้งพิจารณาธรรมชาติที่มีลักษณะเกิดขึ้นตั้งอยู ดับไป 
อยางอิงอาศัยกัน ก็จะเห็นธรรมชาติของสิ่งตาง ๆ เชนเดียวกัน  

 (๘) การอิงอาศัยกันของรางกายและจักรวาล (Interdependence of 
Body and Universe) การฝกปฏิบัติขั้นตอนนี้ มีเนื้อหาแสดงถึงความสัมพันธระหวางรางกายและ
สรรพสิ่งในจักรวาล ซึ่งเปนธรรมชาติที่ไมมีตัวตน ไมมีการเกิด ไมมี การตาย ซึ่งเปนหนทางสูอิสรภาพ
และการตื่นรู มีแนวทางปฏิบัติ คือ ตระหนักรูในการปรากฏของธาตุทั้ง ๔ ไดแก ดิน น้ํา ไฟ ลม ใน
รางกาย ที่มีความสัมพันธกับจักรวาลที่ปรากฏในรูปของธาตุทั้ง ๔ เมื่อพิจารณาธาตุในรางกาย ก็จะ
เห็นความสัมพันธระหวางรางกายและจักรวาล ที่ดํารงอยูอยางอิงอาศัยกัน ไมไดแบงแยกออกจากกัน 
เมื่อเกิดความเขาใจในลักษณะของธรรมชาติ จะทําใหขามพนจากความเห็นผิด ที่วาตัวเราดํารงอยู
เฉพาะที่ปรากฏเปนรางกายเทานั้น   

(๙) รางกายที่ไมยั่งยืน (Body as Impermanent) การฝกปฏิบัติในขั้นตอนนี้ 
เปนการพิจารณาถึงลักษณะของซากศพที่แตกตางกัน ๙ ลักษณะ๓๙  เชน ซากศพที่ขึ้นอืด, ซากศพที่
ถูกสัตวเล็ก ๆ หลายชนิดกัดกิน, ซากศพที่เปนโครงกระดูกยังมีเนื้อและเลือด มีเอ็นรึงรัดอยู, ซากศพที่
เปนโครงกระดูกไมมีเนื้อ แตยังมีเลือดเปอนเปรอะ มีเอ็นรึงรัดอยู, ซากศพที่เปนทอนกระดูกสีขาวซีด, 
ซากศพที่เปนทอนกระดูกแหงกองอยูรวมกัน, และซากศพที่เปนกระดูกผุปนเปนชิ้นเล็กชิ้นนอย เปน

                                                 
๓๙ เนื้อหาเหมือนในหมวดพิจารณาซากศพ,  ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘ – ๓๑๓. 
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ตนการฝกปฏิบัติพิจารณาซากศพนี้ เพื่อใหเห็นความไมอาจดํารงอยูอยางยั่งยืนและเห็นธรรมชาติแหง
ความเสื่อมสลายของรางกาย ซึ่งทําใหเกิดการยอมรับและชื่นชมกับสภาวะแหงการแปรเปลี่ยนนี้ ใน
การฝกปฏิบัตินี้ไมจําเปนตองมีซากศพเพื่อใหพิจารณา แตใหนึกสภาพซากศพดังที่บรรยายไวขางตน ผู
ปฏิบัติควรเปนผูที่มีสภาพรางกายและจิตใจเปนปกติ ไมปฏิบัติดวยความวุนวายใจหรือมีทัศนะที่เปน
ทุกข 

(๑๐) เยียวยาบาดแผล ทั้งทางกายและทางจิตใจ ดวยความตระหนักรูใน
ความเบิกบาน (Healing Wounds with the Awareness of Joy) แนวทาง คือ เมื่อผูปฏิบัติปลอย
วางความวาวุนใจ ความปรารถนา และความเกลียดชังลงได ใหนั่งขัดสมาธิมีสติกับลมหายใจ ระลึกรู
ถึงความสงบ ความเปนอิสระ และความเบิกบาน ที่ไดเกิดขึ้นกับทั้งรางกายและจิตใจ   

๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน (Mindfully Observing the Feeling)  

ติช นัท ฮันหกลาวถึงเวทนาวา เปนจิตตสังขารเชนเดียวกับการปฏิบัติในหมวดจิตตา

นุปสสนา แตเวทนามีขอบเขตกวางจึงจัดลงเปนอีกฐานหนึ่ง๔๐ แนวทางการปฏิบัติในเวทนานุปสสนา 

มีดังนี ้  

(๑๑) จําแนกเวทนา (Identifying Feeling) เวทนาจําแนกเปน ๓ ประเภท 
คือ สุข ทุกข และไมสุขไมทุกข แนวทางปฏิบัติในขอนี้ คือ เมื่อพิจารณาเวทนาที่เกิดขึ้น ใหระลึกรูใน
ลมหายใจไปพรอมกัน และอาจใชบทภาวนารวมดวย เชน เมื่อเกิดทุกขเวทนาขึ้น ใหระลึกรูในลม
หายใจ แลวกลาวคําภาวนาในใจ “หายใจเขา ฉันรูวาความรูสึกทุกขกําลังเกิดขึ้นในตัวฉัน หายใจออก 
ฉันรูวาความรูสึกทุกขกําลังเกิดขึ้นในตัวฉัน” สวนในเวทนาอื่นก็เชนเดียวกัน เมื่อเวทนาเกิดขึ้นไมตอง
พยายามขจัดออกหรือกดขมไว เพียงระลึกรูในความรูสึกนั้น มีอุเบกขา คือ ปลอยวางไมตัดสินใน
ความรูสึกนั้น เมื่อมีสติระลึกรูในเวทนา ปรากฏการณ(เวทนา) จะเริ่มเปลี่ยน เมื่อพิจารณาอยาง
ตอเนื่องจะเห็นถึงสาระและตนเหตุแหงเวทนานั้น ทําใหผานพนความเห็นที่ผิดพลาดในเวทนานั้นไปได 

(๑๒) พิจารณาตนเหตุแหงเวทนา (Seeing the Roots of Feeling) การฝก
ปฏิบัติในขอนี้ตอเนื่องจากขอ ๑๑ เมื่อจําแนกความรูสึกไดแลว ใหพิจารณาเวทนานั้นวามาจากปจจัย
ทางกาย หรือปจจัยทางจิต ซึ่งเมื่อเห็นเหตุปจจัยของเวทนา จะเกิดการตระหนักรูในผลของเวทนานั้น
เชน ในกรณีคนที่ดื่มสุรา เมื่อพิจารณาถึงการดื่มสุราแลวขับรถ จะเห็นวาเปนความประมาทที่อาจทํา
ใหเกิดอุบัติเหตุได เหตุปจจัยที่ทําใหเกิดเวทนาจึงไมใชสิ่งที่รับรูไดอยางผิวเผินจากความรูสึกในคราว
แรก (เชนความสุขจากการดื่มเหลาหรือสูบบุหรี่)ในการเจริญสติตองพิจารณาถึงเหตุปจจัยของสุข
เวทนาที่เกิดขึ้นดวย สุขเวทนาเกิดจากอวิชชา (Ignorance) และความรักตัวตน (Self-love) หากไม
พิจารณาสุขเวทนาอยางมีสติ สุข เวทนาจะนําไปสูการปรุงแตงเพื่อเหนี่ยวรั้งความสุขไมใหจางคลายไป 
ซึ่งเปนการพลั้งเผลอไปจากการระลึกรูในปจจุบันธรรม เมื่อพิจารณาสุขเวทนาอยางมีสติ จะทําให
กลับมาสูการรับรูที่เปนจริงที่ปราศจากการปรุงแตง การเจริญสติในหมวดเวทนานุปสสนา สรุปได ดังนี้ 

                                                 
๔๐ Nhat Hanh, Thich,  Transformation and healing,  p. 78.  (Feelings are also mental 

formations, but they were dealt with on their own in the second Establishment of Mindfulness, 
because the sphere of feelings is so wide). 
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ขั้นที่ ๑ คือการยอมรับความรูสึกอยางที่เปน ขั้นที่ ๒ คือ เปนหนึ่งเดียวกับความรูสึก คือสังเกต
ความรูสึกนั้นอยางไมแบงแยกหรือตัดสิน ขั้นที่ ๓ คือ ทําใหความรูสึกสงบระงับ ผอนคลาย ขั้นที่ ๔ 
คือ การปลอยวางดวยความสงบระงับ ทําใหความกลัว ความวิตกกังวลบรรเทาลง และมีความเบิก
บานเพิ่มขึ้น ขั้นที่ ๕ คือการเฝามอง เปนการตรวจสอบเหตุปจจัยที่ทําใหเกิดเปนเวทนานั้น๔๑  เมื่อ
มองเห็นเหตุปจจัยที่ทําใหเกิดเวทนาจนเกิดความเขาใจ เวทนานั้นก็จะไมทําใหเกิดปม(สังโยชน) ที่
เหนี่ยวรั้งจิตไวกับทัศนะท่ีผิดพลาด 

๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐานและธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

ในหมวดจิตตานุปสสนาและธัมมานุปสสนา ทานติช นัท ฮันห ไดอรรถาธิบายผนวก

ไวดวยกัน ตามที่ทานกลาววา “แมวาจะพิจารณาจิตกับธรรมแบงเปนสองฐาน แตแทจริงแลวเปน 

หนึ่งเดียวกัน จิตคือสิ่งที่รับรูธรรม และธรรมคือสิ่งที่ถูกรับรู (ธรรมารมณ) สิ่งที่รับรูและสิ่งที่ถูก รับรูไม

อาจแยกออกจากกันได วัตถุแหงจิต (ธรรม) รวมถึงกาย (รูป) เวทนา และจิตสังขารอื่น ๆ   ทั้งหมด

เปนผลผลิตของจิต” 
๔๒  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการพิจารณาปรากฏการณทางจิตที่เรียกวา  

“จิตตสังขาร”  (Mental Formation)  ประกอบกับการหายใจอยางมีสติ   เมื่อพิจารณาจิตสังขาร

ดวยสติ   จะทําใหจิตตสังขารแปรเปลี่ยนไปในทางที่เปนกุศล   สวนธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  เปน

การตั้งสติพิจารณาวัตถุแหงจิต  หรือ  “ธรรม”  โดยสรุปหมายถึงธาตุ ๑๘๔๓ (Eighteen Realms) 

ไดแก อายตนะภายใน ๖  อายตนะภายนอก ๖  และวิญญาณ ๖ ซึ่งเปนปรากฏการณครอบคลุมทั้ง

ดานกายภาพ (Physical)  จิตวิทยา (Psychology)   และสรีระภาพ (Physiological)  นอกจากนี้

ฐานที่ตั้งแหงสติทั้งสี่  ยังมีความสัมพันธกัน  คือ  เปนวัตถุใหจิตกําหนดเชนเดียวกัน๔๔   

แนวทางการฝกปฏิบัติตามหลักจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  และธัมมานุปสสนาสติปฏ

ฐานมี  ดังนี้ 

(๑๓) พิจารณาความอยาก (ตัณหา) (Observing the Desiring Mind) ความ

ปรารถนาหมายถึง การยึดติดในความตองการที่เปนอกุศล คือในรูป เสียง กลิ่น รส และสัมผัส ซึ่งเปน

                                                 
๔๑ ติช นัท ฮันห,  สันติภาพทุกยางกาว,  หนา  ๕๓-๕๕. 
๔๒ Nhat Hanh, Thich, Understanding Our Mind, Berkeley,  pp. 222-223.  “Although mind 

and objects of mind are considered two different fields, in fact, they are one. Mind is the 
perceiver and objects of mind are the perceived. But perceiver and perceived can never be 
separated, they make one whole. Objects of mind do not arise independently of mind. Objects 
of mind including the body, the feelings, and all other mental formations- are products of mind.” 

๔๓ ธาตุ ๑๘ คือ สิ่งที่ทรงสภาวะของตนเอง ตามเหตุปจจัยที่ปรุงแตงขึ้น เปนไปตามธรรมนิยามคือกําหนด
แหงธรรมดา ไมมีผูสรางผูบันดาล,  (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวล
ธรรม,  พิมพครั้งที ่๑๓, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส อาร ปริ้นติ้ง แมส โปรดักส จํากัด, ๒๕๔๘),  หนา  ๒๖๖-
๒๖๗. 

๔๔ Nhat Hanh, Thich,  Transformation and healing,  p. 124. 
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วัตถุแหงความปรารถนา ความปรารถนาในดานอกุศลนี้ ไดแก ปรารถนาในทรัพย เพศรส ชื่อเสียง 

เกียรติยศ อาหาร และการนอนหลับ ความปรารถนาที่แบงเปน ๕ อยางนี้ เปนอุปสรรคในการฝกฝน 

เชนเดียวกับความทุกขทางกาย และความทุกขทางใจมีแนวทางการปฏิบัติในขอนี้คือ ใหพิจารณาวา 

“เมื่อจิตมีความปรารถนา ก็รูชัดวาจิตมีความปรารถนา เมื่อจิตไมมีความปรารถนา ก็รูชัดวาจิตไมมี

ความปรารถนา” เชน เมื่อจิตมีความอยากในอาหาร ก็รูชัดวาจิตมีความอยากในอาหาร เมื่อจิตไมมี

ความอยากในอาหาร ก็รูชัดวาจิตไมมีมีความอยากในอาหาร หรือเมื่อจิตมีความอยากไดในทรัพย ก็รู

ชัดวาจิตมีความอยากไดในทรัพยนั้น เมื่อจิตไมมีความอยากไดในทรัพย ก็รูชัดวาจิตไมมีความอยากได

ในทรัพยนั้น เปนตน  

(๑๔) พิจารณาความโกรธ (Observing Anger) แนวทางการปฏิบัติคือ “เมื่อ

ความโกรธปรากฏขึ้น ก็รูชัดวาความโกรธปรากฏขึ้น เมื่อความโกรธไมปรากฏ ก็รูชัดวาความโกรธไม

ปรากฏ เมื่อความโกรธเริ่มปรากฏขึ้น ก็รูชัดในความโกรธที่เริ่มปรากฏขึ้น เมื่อความโกรธหายไปแลว ก็

รูชัดในความโกรธที่หายไปแลว เมื่อความโกรธหายไปแลวและจะไมเกิดขึ้นอีกในอนาคต ก็รูชัดใน

ความโกรธที่หายไป แลวและจะไมเกิดขึ้นอีกในอนาคต” ธรรมชาติของความโกรธคือการทําลาย ทั้ง

ทําลายตนเองหรือผูอื่น เมื่อมีความโกรธแลวพิจารณาเห็นความโกรธนั้นความโกรธจะคอย ๆ บรรเทา

ลง และธรรมชาติในการทําลายจะลดลงไปเชนเดียวกัน  

(๑๕) เจริญสติดวยความรัก (Love Meditation) ความรัก หมายถึง ความมี

เมตตากรุณา เมตตาเปนเจตนาที่จะนําสันติ ความเบิกบาน และความสุขไปสูผูอื่น สวนกรุณา หมายถึง

เจตนาที่จะบําบัดทุกขที่เกิดขึ้นกับผูอื่น เมื่อความเมตตา กรุณาปรากฏในจิตใจ จะเปนเหตุใหคนที่อยู

แวดลอมเรามีความสุขมากขึ้นดวย ติช นัท ฮันห อางถึงใน อังคุตฺตรนิกาย วา “ถาโทสะจิต เกิดขึ้น 

สามารถฝกปฏิบัติบนพื้นฐานของความเมตตากรุณา หรือเพื่อทําใหผูที่เราโกรธมีความสงบ  ใจ” 
๔๕  

เมตตาและกรุณาเปนความรักที่ไมคาดหวังสิ่งใดตอบแทน ซึ่งเกิดขึ้นจากความเขาใจและตระหนักรูถึง

ความทุกขของผูอื่น  แนวทางการปฏิบัติในขั้นตอนนี้ คือ พิจารณาถึงความทุกขทางกายหรือทางจิต

ของผูอื่น โดยใชการหายใจอยางมีสติประกอบการฝกปฏิบัติ เมื่อมองเห็นความทุกขของผูอื่นแลว 

ความเมตตากรุณาจะมีขึ้นในจิต การฝกปฏิบัติสามารถทําไดในทุกกิจกรรมไมวายืน เดิน นั่ง นอน หรือ

การพูดคุยรวมไปถึงในการทํางาน ซึ่งจะทําใหกิจกรรมนั้นเปนกิจกรรมแหงความเมตตากรุณาซึ่งนํา

ความสุขมาสูตนเองและผูอื่นได  

(๑๖) การไตสวนธรรม โดยจําแนก (Discriminative Investigation) ลักษณะ

พื้นฐานของวัตถุแหงจิตหรือ “ธรรม” คือ การดํารงอยูอยางอิงอาศัย (Interdependent 
                                                 

๔๕ “If a mind of anger arises, the bhikkhu can practice the meditation on love, on 
compassion, oron equanimity for person who has brought about the feeling of anger.” (Anguttara 
Nikaya (V, 161)) 
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Origination)ธรรมทุกอยางเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไป ภายใตกฎแหงการอิงอาศัย แนวทางการปฏิบัติ 

คือตระหนักรูในธรรมทั้งหลายที่เกิดในจิต หรือเมื่อธรรมนั้นไมมีในจิต ก็ตระหนักรูวาธรรมนั้นไมมีใน

จิต เชน เมื่อความเกลียดชัง (บางสิ่งบางอยาง) เกิดขึ้นในจิต ก็ตระหนักรูวาความเกลียดชังเกิดขึ้นใน

จิต หรือเมื่อจิตไมมีความเกลียดชัง ก็ตระหนักรูวาจิตนี้ไมมีความเกลียดชัง หรือเมื่อจิตกระสับกระสาย 

ก็ตระหนักรูวาความกระสับกระสายเกิดขึ้นในจิต เมื่อความกระสับกระสายไมมีในจิต ก็ตระหนักรูวา

ความกระสับกระสายไมมีในจิต หรือพิจารณาธรรมในหมวดโพชฌงค เชนเมื่อธัมมวิจยะ (ความ

สอดสองพิจารณาธรรม) เกิดขึ้นในจิต ก็ตระหนักรูวาธัมมวิจยะไดเกดิขึ้นและเมื่อธัมมวิจยะเกิดขึ้นแลว  

ก็ตระหนักรูเหตุแหงการทําใหธัมมวิจยะมีความเจริญบริบูรณเปนตน  

(๑๗) การสังเกตสังโยชน (Observing Internal Formation) ซึ่งแบง

ออกเปน ๒ ประเภท ไดแก สังโยชนอยางหยาบ และสังโยชนอยางละเอียด เมื่ออายตนะภายใน

กระทบกับอายตนะภายนอก คือ ตาเห็นรูป หูไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นไดรับรส กายไดสัมผัส หรือ

ใจระลึกถึงสิ่งใดสิ่งหนึ่ง จะเกิดสังโยชนขึ้นหรือไม ขึ้นอยูกับวิธีการในการรับรู กลาวคือ การรับรูอยาง

ขาดสติ ทําใหเกิดการปรุงแตง (รับรูไมตรงตามที่เปนจริง) และกอใหเกดิเงื่อนปมแหงอวิชชา  

(๑๘) แปรเปลี่ยนสังโยชนที่ถูกกดทับ (Transforming Repressed Internal 

Formations) สังโยชนที่ปรากฏเปนเวทนาสามารถสังเกตไดงาย แตสังโยชนที่ถูกเก็บไวในจิตเปน

เวลานานจะไม แสดงออกอยางตรงไปตรงมาเหมือนที่ปรากฏเปนเวทนา แตแสดงออกอยางบิดเบือน 

ซึ่งทําใหรับรู  และสังเกตสังโยชนนั้นไดยาก ซึ่งอาจทําใหเกิดพฤติกรรมโดยที่ไมรูสึกตัวหรือพลั้งเผลอ 

เนื่องจากภายในจิตใจมีความตองการหลีกหนีความทุกข จึงใชกลไกการปองกันตัวทางจิต ผลักความ

ขัดแยงความเจ็บปวด หรือสิ่งที่ไมยอมรับนั้นไปสูจิตใตสํานึก แตสังโยชนที่อยูภายในจิตนั้น จะแสดง

ออกมาเปนอาการปวยทางกายหรือทางจิตแนวทางการปฏิบัติในขั้นตอนนี้ คือ เพงมองปมภายใน

จิตใจ ขั้นแรกคือทําใหสังโยชนปรากฏในจิตสํานึก โดยใชลมหายใจประกอบการพิจารณา โดยอาจตั้ง

คําถามเพื่อใชเปนขอพิจารณาสังโยชนที่เกิดขึ้น เชน ทําไมฉันจึงรูสึกสบายใจเมื่อไดยินบางคนพูด

เชนนั้น, ทําไมฉันจึงคิดถึงแมเสมอเมื่อมองผูหญิงคนนั้น, ทําไมฉันจึงพูดเชนนั้นกับเขา ทําไมฉันไมชอบ

หนังเรื่องนี้ เปนตน การฝกปฏิบัติเชนนี้ จะทําใหมองเห็นรากเหงาของพฤติกรรม ที่แสดงออกทั้งทาง

กาย วาจา และทางใจ ทําใหการรับรูและการกระทําแปรเปลี่ยนไปในทางที่ไมเกิดสังโยชน  

(๑๙) ขามพนความรูสึกผิดและความกลัว (Overcoming Guilt and Fear) 

ความสํานึกผิดหรือความรูสึกเสียใจตอความผิด (Remorse, Regret) เปนไดทั้งทางกุศลหรืออกุศล ถา

ตระหนักรูในความผิดพลาด และคิดจะไมทําเชนนั้นอีกในอนาคต ความรูสึกผิดนั้นก็เปนกุศล แตถา

ความรูสึกผิดนั้นกลายเปนปมภายในจิตใจ ก็จะเปนอกุศล และเปนอุปสรรคในการฝกปฏิบัติแนว

ทางการฝกปฏิบัติในขอนี้ คือ ตระหนักรูในความฟุงซาน (Agitation) และความรูสึกผิด (Remorse) ที่

เกิดขึ้น ที่ยังไมเกิดขึ้น ที่เริ่มเกิดขึ้น ที่ดับไปแลว และที่ดับไปแลวและจะไมเกิดขึ้นอีก ความผิดพลาด
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ในอดีตสามารถแปรเปลี่ยนดวยการดํารงสติในปจจุบันขณะ เริ่มดวยการยอมรับความผิดพลาดที่

เกิดขึ้น จากนั้นพิจารณาปรากฏการณวามีเหตุปจจัยอยางใดบาง ซึ่งจะทําใหเห็นธรรมชาติของการอิง

อาศัย และไมเปนตัวตนที่เที่ยงแทในปรากฏการณนั้น ทําใหหลุดจากความรูสึกสํานึกผิดและความกลัว

ได  

(๒๐) บมเพาะเมล็ดพันธุแหงสันติ (Sowing Seeds of Peace) การฝกปฏิบัติ

ในขอนี้เปนการรดน้ําเมล็ดพันธุแหงสันติ ความเบิกบาน และเสรีภาพ (Peace, joy, and liberation) 

การพิจารณาปจจัยเหลานี้ เพื่อใหจิตมีพลานามัย มีความเบิกบาน เปนการปลดเปลื้องกิเลสอาสวะ 

และเปนการทําจิตใหเปนกุศลยิ่งขึ้น ซึ่งเปนปจจัยเกื้อหนุนสูการรูแจง (โพชฌงค) แนวทางการฝก

ปฏิบัติในขอนี้คือ ตระหนักรูในโพชฌงค(ปจจัยแหงการสงเสริมการรูแจง) วาเกิดขึ้นแลวหรือยังไม

เกิดขึ้น ตระหนักรูเหตุแหงการเกิดโพชฌงคแตละขอ และตระหนักรูเหตุแหงการทําใหโพชฌงคแตละ

ขอที่เกิดขึ้นแลวมีความเจริญบริบูรณ    

จากความขางตน สรุปไดวา การอธิบายการฝกปฏิบัติในสติปฏฐานของติช นัท ฮันห  

มีความสอดคลองกับหลักการแหงสติปฏฐาน ๔ ในพระไตรปฎก คือ พิจารณาในกาย เวทนา จิต  

ธรรม แตทานไดปรับคําสอนใหกระชับโดยกลาวอธิบายวา ฐานทั้งสี่ลวนเปนวัตถุแหงจิต  (Objects of 

the mind) ในการอธิบายการฝกปฏิบัติในฐานกายและเวทนา มีความสอดคลองกับสติปฏฐานสูตร 

นอกจากนั้นยังกลาววาเวทนามีลักษณะเหมือนจิตตสังขาร แตมีขอบเขตกวางกวาจึงจัดลงเปนอีกฐาน

หนึ่ง แตในฐานจิตและธรรมทานกลาวถึงการฝกปฏิบัติทั้งสองฐานไวรวมกันเพราะจิตเปนสิ่งที่รับรู

ธรรมและธรรมคือสิ่งที่ถูกจิตรับรู (ธรรมารมณ) ซึ่งแยกออกจากกันไมไดเพียงแตเมื่อพิจารณาไปยังสิ่ง

ที่รับรูก็เปนจิตตานุปสสนา และเมื่อพิจารณาไปยังสิ่งที่ถูกรับรูก็เปนธัมมานุปสสนา แตไมวาจะ

พิจารณาในฐานใดก็หยั่งไปถึงฐานอื่นดวย  ติช นัท ฮันห ไมไดอธิบายสติปฎฐาน อยางพิสดารให

ครอบคลุมชนิดของอารมณที่ใช กําหนดที่กลาวไวในสติปฏฐานสูตร แตทานเนนอธิบายไปในทาง

ปฏิบัติ ในมิติที่เกี่ยวของกับวิถีชีวิตของผูคนในยุคปจจุบัน ซึ่งจะเห็นวา จิตหรืออารมณของจิต

(ครอบคลุมไปถึงเวทนา) ที่ใชพิจารณามักจะเปนสิ่งที่เปนอารมณที่คนทั่วไปประสบอยู เชน การ

พิจารณาจิตตสังขารฝายอกุศลคือ ความอยาก(ตัณหา) ไดแกความปรารถนาในทรัพย เพศรส ชื่อเสียง 

เกียรติยศ อาหาร การนอนหลับ และความโกรธ เปนตน สวนการพิจารณาจิตตสังขารฝายกุศล ทาน

เนนที่ความเมตตา กรุณา กลาวคือ ทานชี้ใหเห็นหลักการปฏิบัติ เมื่อเขาใจหลักการแลวสามารถนําไป

ปฏิบัติไดอยางกวางขวางมากขึ้น เมื่อมีความลึกซึ้งในการปฏิบัติยิ่งขึ้นก็จะเห็นธรรมที่ละเอียดยิ่งขึ้น 

และสามารถเขาใจในธรรมนั้นจนกระทั่งสืบตอไปถึงธรรมอื่นๆ สวนหัวขอธรรมในการพิจารณา

ปรากฏการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้น คือ มีสติพิจารณาใหเห็นถึงความเปนอนิจจัง อนัตตาและการอิงอาศัย

กันหรือปฏิจจภาวะ  
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๓.๑.๓.๒ แนวทางการเจริญสติตามหลักอานาปานสติสูตร 

อานาปานสติสูตร (The Sutra on Mindful Breathing) ในทัศนะของทานติช นัท 

ฮันห  คือพระสูตรวาดวยการใชลมหายใจในการเจริญสติหรือคุมกันรักษาจิต ซึ่งทานไดกลาวไววา 

การหายใจอยางมีสติ เปนสะพานเชื่อมระหวางรางกายและจิตใจ ใหปรองดองเปนอันหนึ่ง

อันเดียวกัน นําไปสูสันติและความสงบ เปนอุปกรณเพื่อความรูตัวทั่วพรอม นําไปสู  การ

พิจารณาปรากฏการณธรรมชาติและทําใหเกิดความรูแจง หากรูจักวิธีใชลมหายใจแลว มันจะ

กลายเปนของวิเศษที่ชวยใหเราเอาชนะอุปสรรคนานัปการ๔๖    

หลักสําคัญของอานาปานสติสูตร คือ การใชลมหายใจเพื่อพัฒนาความรูตัวทั่วพรอม โดย
ผนวกเขากับการเจริญสติปฏฐาน ๔ วิธีการหายใจเขาและออก ทั้ง ๑๖ วิธี ในอานาปานสติ  
แบงออกเปน ๔ หมวด คือ (๑) ใชกายเปนอารมณของการฝกสติ (๒) ใชความรูสึก (เวทนา) (๓) 
ใชจิต (๔) ใชอารมณของจิต(ธรรม) ๔๗ และทานยังกลาวถึงการเจริญอานาปานสติ วาเปนการ
เกื้อกูลใหเกิดการเจริญในธรรมหมวดอื่นอีกดวยวาการฝกฝนใหมีความรูตัวทั่วพรอมดวยอาศัย
ลมหายใจวา ถาหมั่นเจริญใหมากและตอเนื่อง จะนําไปสูความสําเร็จสมบูรณในการฝกสติปฏ
ฐาน ๔ แลวสติปฏฐาน ๔ เมื่อเจริญใหมากอยางตอเนื่องยอมนําไปสูความสําเร็จในการฝก
โพชฌงค ๗ และโพชฌงค ๗ เมื่อเจริญใหมากและฝกฝนอยางตอเนื่องแลว จะทําใหเกิดความรู
แจงแทงตลอด และจิตอิสรภาพ๔๘ 

อานาปานสติ ๑๖ ขั้นตอน มีดังนี้๔๙   

หมวดที่ ๑ กายานุปสสนา มี ๔ ขั้นตอน ไดแก   

(๑)  เมื่อหายใจเขายาว  พงึรูชัดวา  เราหายใจเขายาว   

 เมื่อหายใจออกยาว  พึงรูชัดวา เราหายใจออกยาว   

(๒)  เมื่อหายใจเขาสั้น  พึงรูชัดวา  เราหายใจเขาสั้น  

 เมื่อหายใจออกสั้น  พึงรูชัดวา  เราหายใจออกสั้น   

(๓) หายใจเขา  เรารูพรอมเฉพาะในกายทั้งปวง  

 หายใจออก เรารูพรอมเฉพาะในกายทั้งปวง  

(๔) หายใจเขา  เราทํากายทั้งปวงใหสงบระงับ  

                                                 
๔๖ ติช นัท ฮันห,  ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ,  หนา  ๓๖.  
๔๗ ติช นัท ฮันห,  อานาปานสติสูตร : กุญแจแหงการตื่นอยูเสมอ,  แปลโดย  ประชา  หุตานุวัตร,  

(กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพอักษรสาสน,  ๒๕๓๒),  หนา ๒๐.  แปลจาก  Nhat Hanh, Thich, Breathe! You 
are Alive : Sutra on The Full Awareness of Breathing).  

๔๘ ดูรายละเอียดใน  เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๘-๑๐. 
๔๙ ดูรายละเอียดใน  เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๔-๖. 
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 หายใจออก  เราทํากายทั้งปวงใหสงบระงับ 

วิธีที่ ๑ และวิธีที่ ๒ อารมณของการกําหนดรู คือลมหายใจ จิตของผูฝกปฏิบัติเปนผู 

กําหนดรู ลมหายใจเปนสิ่งที่ ถูกกําหนดรู ลมหายใจอาจจะสั้นหรือยาว หยาบหรือละเอียด จะเห็นวา

ลมหายใจจะมีผลตอจิต และจิตก็มีผลตอลมหายใจ การหายใจเปนดานหนึ่งของกาย ความรูตัวทั่ว

พรอมในลมหายใจ ก็เปนความรูตัวทั่วพรอมในกายดวย วิธีที่ ๓ ลมหายใจเชื่อมโยงกับกายทั้งหมด 

การรูตัวทั่วพรอมในลมก็เปนการรูตัวทั่วพรอมในกายทั้งหมดดวย จิตใจ ลมหายใจ และรางกาย

ทั้งหมดเปนหนึ่งเดียวกัน วิธีที่ ๔ การทํางานของสวนตางๆ ของรางกายเริ่มสงบระงับลง ความสงบ

ของลมเปนไปพรอมกับความสงบของกายและจิต การฝกหัดทั้ง ๔ วิธีนี้ ทําใหเราเขาถึงความเปน

เดียวกันระหวางรางกายและจิตใจ เปนเครื่องมืออันวิเศษสําหรับสรางความสงบ มั่นคงในจิตใจ๕๐  

หมวดที่ ๒ เวทนานุปสสนา มี ๔ ขั้นตอน ไดแก  

(๕)  หายใจเขา เรารูสึกปติ  

 หายใจออก  เรารูสึกปติ   

(๖) หายใจเขา  เรารูสึกเปนสุข  

 หายใจออก  เรารูสึกเปนสุข   

(๗)  หายใจเขา  เรารูพรอมถึงการทํางานของจิต  

 หายใจออก  เรารูพรอมถึงการทํางานของจิต  

(๘) หายใจเขา  เราระงับจิตสังขาร 

 หายใจออก  เราระงับจิตสังขาร  

วิธีที่ ๕ นําไปสูการสัมผัสกับความรูสึกของเรา ที่เกิดขึ้นทั้ง ๓ ชนิด คือ สุข ทุกขและ

เฉยๆ (ไมสุขไมทุกข) เมื่อมีความใสใจกําหนดลมและทําใหกายสงบลง ความรูสึกปติเบิกบานจะเกิดขึ้น

เองตามธรรมชาติจากวิธีที่ ๔ วิธีที่ ๖ ปติจะเปลี่ยนเปนความสงบและความสุข เราตระหนักรูถึงความ

สงบสุขนั้นอยางเต็มเปยม วิธีที่ ๗ และวิธีที่ ๘ เปนการใสใจกับความรูสึกตางๆ ไมวาจะเกิดจากทาง

กายหรือทางจิต (จิตสังขาร) การทํางานของจิตนั้นรวมเอาความรูสึก (เวทนา) และความจําไดหมายรู 

(สัญญา)เขาไวดวย เมื่อรูตัวทั่วพรอมในการทํางานของกายและจิตทุกอยาง ยอมรูตัวทั่วพรอมถึง

ความรูสึกทุกอยางดวยเชนกัน วิธีที่ ๘ เปนการทํากายและจิตใหสงบลง ถึงจุดนี้เราสามารถรวม กาย 

จิต  ความรูสึก และลมหายใจใหเปนหนึ่งเดียวกันอยางสมบูรณ ทานอธิบายเพิ่มเติมวา องคประกอบ 

ของปติและสุขที่แทจริงนั้น เกิดจากการปลอยวางละทิ้งสิ่งตาง ๆ ไวขางหลัง เราไมยึดติดกับมัน เวลา

ทําสมาธิจนเกิดปญญา เราจะรูไดวาแมกระท้ังปติสุขก็ตองปลอยวางง๕๑ 
                                                 

๕๐ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๒๔-๒๕. 
๕๑ ติช นัท ฮันห,  ปาฐกถาธรรม  ที่หมูบานพลัม  ประเทศฝรั่งเศส,  อางใน  มนสิกุล  โอวาทเภสัชช  

(หมอนไม),   เริ่มตนใหม (Beginning a New),   หนา   ๑๐๑. 
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หมวดที่ ๓ จิตตานุปสสนา ม ี๔ ขั้นตอน ไดแก   

(๙)  หายใจเขา  รูพรอมเฉพาะซึ่งจิตของเรา   

 หายใจออก  รูพรอมเฉพาะซึ่งจิตของเรา 

(๑๐)  หายใจเขา  เราทําจิตใหเปนสุขสงบ  

 หายใจออก  เราทําจิตใหเปนสุขสงบ   

(๑๑)  หายใจเขา  เราทําจิตใหเปนสมาธิ   

 หายใจออก  เราทําจิตใหเปนสมาธิ   

(๑๒)  หายใจเขา  เราปลดปลอยจิตใหเปนอิสระ  

 หายใจออก  เราปลดปลอยจิตใหเปนอิสระ  

ตั้งแตวิธีที่ ๙ ถึงวิธีที่ ๑๒ ใชจิตเปนอารมณสําหรับใชกําหนด จิต คือ อาการหรือการ

ทํางานทางดานจิตใจทั้งหมด รวมไปถึงจิตสังขาร ๕๑ ประเภทดวย และหมายรวมไปถึงวิญญาณ (การ

รับรู), สัญญา (การจําไดหมายรู), การนึกคิด (สังขาร) รวมไปถึงปรากฏการณทางจิตทั้งหมดที่เกิดขึ้น

ในปจจุบันขณะ  วิธีที่ ๙ เปนการกําหนดรูจิตที่เกิดขึ้นในขณะนั้นวิธีที่ ๑๐ เปนการทําจิตใหเปนสุข มี

ความสงบและเบิกบาน จิตจะเปนสมาธิไดงายเมื่ออยูในสภาพสงบสุข มากกวาในสภาวะซึมเศราหรือ

วิตกกังวล เมื่อเราสัมผัสความสงบในขณะปจจุบันได ปติความเบิกบานอยางยิ่งก็เกิดขึ้นไดงาย วิธีที่ 

๑๑ เมื่อสมาธิดิ่งลึก ใหเอาจิตดูจิต จิตเปนหนึ่งเดียวกับลมหายใจ จิตเปนภาวะหนึ่งเดียวของผูดูหรือ

ผูรูกับผูถูกดูหรือถูกรู ทานไดยกตัวอยาง การทํางานของสมาธิใหเห็นภาพวา 

ถามีเลนสอันหนึ่งสองแสงดวงอาทิตยไปที่จุดใดจุดหนึ่ง จนจุดนั้นเกิดเปนความรอน ถา

วางกระดาษไวตรงนั้น กระดาษก็ไหม เชนเดียวกับสมาธิที่รวมพลังเพงลงไป ยอมทําใหเกิด

ปญญาเผาไหมกิเลสได ความซึมเศรา ความกลัวในจิตใจยอมหายไป นั่นคือ เหตุผลที่เราฝกดูจิต

จนเห็นจิต และรูเทาทันจิต๕๒   

วิธีที่ ๑๒ ปลดปลอยจิตใหเปนอิสระ โดยปกติจิตจะถูกผูกยึดอยูกับอดีต ความมุงหวัง

ในอนาคต ความอยากที่ซอนเรนอยู หรือไมก็ความโกรธ เมื่อเฝาดูจิตอยางใกลชิดและตอเนื่องมั่นคง 

จะสามารถเห็นปม (สังโยชน) ที่ผูกมัดจิตไวได จนสามารถคลายปมหรือสิ่งที่ยึดเหนี่ยวจิตได๕๓ 

หมวดที่ ๔ ธรรมานุปสสนา ม ี๔ ขั้นตอน ไดแก  

(๑๓)  หายใจเขา  เราพิจารณาเห็นความไมเที่ยง   

                                                                                                                                            

 
 
๕๒ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๑๓๑. 
๕๓ ติช นัท ฮันห,  อานาปานสติสูตร  :  กุญแจแหงการต่ืนอยูเสมอ,  หนา  ๒๖-๒๗. 
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 หายใจออก  เราพิจารณาทุกสิ่งเปนอนิจจัง   

(๑๔)  หายใจเขา  เราพิจารณาเห็นความเสื่อมสลาย   

 หายใจออก  เราพิจารณาเห็นความเสื่อมสลาย   

(๑๕)  หายใจเขา  เราพิจารณาเห็นความเปนอิสระ   

 หายใจออก  เราพิจารณาเห็นความเปนอิสระ   

(๑๖)  หายใจเขา  เราพิจารณาเห็นการปลอยวาง   

 หายใจออก  เราพิจารณาเห็นการปลอยวาง   

จิตไมสามารถแยกออกจากสิ่งที่จิตรับรู (อารมณของจิตหรือธรรมารมณ) จิตไมอาจมี

ไดถาไมมีอารมณของจิต จิตเปนทั้งประธานและกรรมในการรับรู ปรากฏการณทั้งทางกายภาพและ

ทางจิตภาพ ทั้งหมดเปนวัตถุแหงจิตหรืออารมณของจิต สิ่งทั้งหลายที่เปนปรากฏการณนั้นเรียกวา 

“ธรรม” หรือ “ธรรมารมณ”  วิธีที่ ๑๓ ทําใหเห็นการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลาของทุกสิ่ง ทั้ง

ปรากฏการณทางจิตทางกาย หรือทางวัตถุทั้งหลาย ขอเท็จจริงที่เกี่ยวกับความไมเที่ยงแทแนนอน มี

ความสําคัญเพราะจะทําใหเห็นธรรมชาติของความสัมพันธกัน ความเปนเหตุปจจัยของกันและกัน 

ตลอดจนความไมมีตัวตนที่เปนอิสระจากสิ่งอื่น วิธีที่ ๑๔ ทําใหเห็นวาธรรมทั้งหลายลวนอยูใน

ขบวนการแตกสลาย เชนการเห็นนี้ทําใหคลายความยึดติดในสภาวธรรมอยางใดอยางหนึ่งวา เปน

ตัวตนอิสระจากสิ่งอื่น แมแตความยึดถือในรางกายหรือความนึกคิดในจิตของเรา วิธีที่ ๑๕ ทําให

ตระหนักรู ถึงความปติอันยิ่งใหญ จากการหลุดพนเปนอิสระ เปนการ ปลดปลอยจากความตั้งใจที่จะ

ยึดเหนี่ยวสภาวธรรมอันใดไว  วิธีที่ ๑๖ ทําใหรูแจงวาการปลอยวางตัวตนจากการยึดถือนั้นเปน

อยางไร ซึ่งการปลอยวางนั้น ก็คือ ความหลุดพน นั่นเอง๕๔ 

การเจริญอานาปานสติทั้ง ๑๖ ขั้น ก็คือ ลําดับของสติปฎฐาน ๔ คือรางกาย ความรูสึก 

จิต และอารมณของจิต ผูฝกปฏิบัติที่ฉลาด ยอมมีอุบายในการที่จะจัดสรรควบคุมลมหายใจ รางกาย 

และจิตใจ เพื่อเพ่ิมพูนใหสมาธิมีพลังที่มั่นคงเสียกอนในเบื้องตน แลวจึงกาวไปสูการเฝาดูเพื่อการรูแจง

เห็นจริง อันจะชวยใหเรากาวพนการยึดติดดวยความอยาก หรือความไมอยาก พนจากความยินดียิน

รายในชีวิต ทําใหเราเบิกบาน สงบ มั่นคง กรุณา และอิสระอยางแทจริง๕๕ และดวยความที่ ติช นัท 

ฮันห เขาใจอยางลึกซึ้งในหลักคําสอนแหง “อานาปานสติ”ทั้งทางฝายเถรวาทและทางมหายาน 

ประกอบกับภูมิปญญาแหงธรรมอันเกิดจากการปฏิบัติของทานเอง ทําใหทานมีศาสตรและศิลปะที่สม

สมัย ในการนําหลักคําสอนนี้ มาประยุกตใชในชีวิตประจําวัน เพื่อบําบัดความทุกขของผูคนในยุค

                                                 
๕๔ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๒๘. 
๕๕ พระทรัพยชู  มหาวีโร (บุญพิฬา), “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจาํวันตามแนวทางของ ติช นัท 

ฮันห”, หนา ๘๖. 
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ปจจุบันไดอยางเหมาะสมกลมกลืน เพื่อปลุกใหผูคนตื่นมาอยูกับความเปน พุทธะ คือ ผูรู ผูตื่น ผูเบิก

บานในใจตน ที่สามารถสัมผัสไดที่นี่ เดีย๋วนี้อยางแทจริง ดังถอยคําที่ทานกลาวไววา 

การมีสติตระหนักรูถึงลมหายใจ ทําใหเราคนพบความสุขภายใน และขณะเดียวกันเราก็

สามารถสัมผัสกับดินแดนแหงพระพุทธองค และนิพพานไดในขณะชีวิตของเรา ขอเพียงแคเรา

หายใจอยางตระหนักรู แมจะผานมาแลวถึง ๒,๕๐๐ กวาปก็ตาม ลมหายใจของพระพุทธองคก็

จะคงอยูกับเราตลอดไป๕๖ 

๓.๒ แนวคิดเรื่องการเจริญสติ 

๓.๒.๑ แนวคิดเรื่องปฏิจจภาวะ (Inter being)     

แนวคิดเรื่อง  “ปฏิจจภาวะ”  คือแนวคิดที่วาดวยเรื่อง  “ภาวะที่ดํารงอยูอยางอิงอาศัย
กัน”  หรือ หลักอิทัปปจจยตา นั่นเอง   ซึ่งคําวา “ปฏิจจภาวะ”๕๗  มีความหมายสอดคลองกับคําวา 
“เทียบหิน”๕๘   และทั้งสองคํามาจากภาษาอังกฤษวา “Inter being” เปนศัพทใหม ที่คิดคนโดยทาน
ติช นัท ฮันห โดยคําวา “ปฏิจจะ” หมายถึง การอิงอาศัย (Inter) สวนคําวา “ภาวะ” คือ(being) รวม
แลวมีความหมายวา “ภาวะที่อาศัยกัน” หรือ “การดํารงอยูที่อิงอาศัยกันและกัน”  ขอที่นาสังเกตก็
คือ   แนวคิดเรื่องภาวะอิงอาศัยกันและกัน  เปนคําสอนที่ปรากฏทั้งในฝายเถรวาทและฝายมหายาน 
นั่นคือ  กฎแหงอิทัปปจจยตา  อันเปนหัวใจแหงปฏิจจสมุปบาท  ดังที่ติช นัท ฮันห  กลาววา  “เมื่อ
สิ่งนี้มี  สิ่งนี้ยอมมี  เพราะสิ่งนี้เกิดข้ึน สิ่งนี้จึงเกิดขึ้น  เมื่อสิ่งนี้ไมมี  สิ่งนี้ยอมไมมี  เพราะสิ่งนี้ดับ  สิ่ง
นี้จึงดับ”๕๙   ทานเห็นวา  ปฏิจจสมุปบาท (Interdependent Co-Arising)  และ ปฏิจจภาวะ (Inter 
being and interpenetration) มีความหมาย (meaning) เหมือนกัน ตางกันเฉพาะคําศัพท 
(terminology) เทานั้น  โดยทานเนนวา  “เมื่อเราเห็นเหตุปรากฏในผล  และเห็นผลปรากฏในเหตุ   
เราจะเห็นซึ่งปฏิจจสมุปบาท  และนี่คือสัมมาทิฏฐิ  (Right View)”๖๐    

“ปฏิจจภาวะ” นอกจากจะมีความหมายเชนเดียวกับ “ปฏิจสมุปบาท” ทานยังอธิบายวา
มีความหมายเหมือนกับ “อนัตตา” (non self) ดวย ทานกลาววา 

ดวยปญญาที่มองอยางไมแบงแยก  จะเห็นวาคนทุกคนคือเรา  เรามิไดแยกออกจากคน
อื่น  อนัตตาจึงมีความหมายวา  เราประกอบดวยองคประกอบที่ไมใชเรา  ความสุขมาจากสิ่งที่

                                                 
๕๖ มนสิกุล  โอวาทเภสัชช (หมอนไม),  เริ่มตนใหม  (Beginning a New),  หนา  ๘๓. 
๕๗ ผูแปล “Inter being”  วา  “ปฏิจจภาวะ”  คือ  สดใส  ขันติวรพงษ. 
๕๘ คําวา  เทียบหิน  เปนภาษาเวียดนามซึ่งมีรากศัพทมาจากภาษาจีน  และเปนชื่อของสังฆะที่ติช นัท 

ฮันห กับคณะไดกอตั้งขึ้นในเวียดนาม ในชวงทศวรรษ ๑๙๖๐.  
๕๙ “This is, because that is; this is not, because that not. This is produced, because that is 

produced. This is destroyed, because that is destroyed.”   Nhat Hanh, Thich, Transformation 
and Healing: Sutra on the Four Establishments of Mindfulness,  ม.ม. (ไทย)  ๑๓/๓๓๗/๔๐๗. 

๖๐ Nhat Hanh, Thich,  The Heart of the Buddha’Teaching,  p. 221,  
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ไมใชเรา  แมมีความสุขเพราะลูกมีความสุข  ลูกมีความสุขเพราะแมมีความสุข  ความสุขมิใช
เรื่องเฉพาะตัว  ทุกคนและทุกสิ่งทุกอยางลวนอยูในกระแสธารเดียวกัน (the same stream 
of life) อยูบนความจริงเดียวกัน  หากเห็นเชนนี้ความทุกขของเราจะลดนอยลงมาก  นี้คือคํา
สอนวาดวยอนัตตา  หรือ ปฏิจจภาวะ (Inter being) นั่นเอง๖๑    

และทานยังอธิบาย “ปฎิจจภาวะ” วาเชื่อมโยงกับหลัก “สุญญตา” ในปรัชญาปารมิตา
สูตรเปนอยางมาก เพราะความวาง คือ การพนจากความมีตัวตน ไปสูความไมมีตัวตน พนจากการ
แบงแยกวานี่วานั่น ดังที่ทานไดกลาวไววา 

ภายใตแสงสวางแหงความวาง  ทุกสิ่งยอมประกอบขึ้นดวยสิ่งที่ไมใชตัวมันเอง  เรา
ทั้งหลายตางดํารงอยูไดดวยอาศัยกันและกัน  ทุกคนลวนตองรับผิดชอบตอทุกสิ่งที่กําลังเกิดขึ้น
ในชีวิต   เมื่อเราสรางศานติและความสุขขึ้นภายในตัวเราเองได  เราก็จะประจักษถึงสันติภาพ
สําหรับโลกทั้งมวล   ดวยรอยยิ้มและลมหายใจแหงสติที่ตั้งมั่นภายในตัวเรา  นั่นคือ  เทากับวา
เราไดทํางานเพื่อสันติภาพใหแกโลกแลว๖๒  

นอกจากนั้น  ทานยังเห็นวาปฏิจจภาวะ  มีความเกี่ยวเนื่องกับ  “อวตังสกสูตร” 
เชนเดียวกัน   ซึ่งเปนพระสูตรที่มีสาระหลักอยูวา   “หนึ่งอยูในทั้งหมด   และทั้งหมดอยูในหนึ่ง 
(One is all, All is one)”    ซึ่งทานไดอธิบายวา  “ดอกไมดอกหนึ่งประกอบขึ้นดวยธาตุอื่น ๆ 
นอกเหนือจากดอกไมดอกนั้น  เชน  กอนเมฆ  พื้นดิน  และแสงแดด   เพราะถาไมมีเมฆ  และไมมี
พื้นดิน  จะมีดอกไมไดอยางไร  นี้แลคือการอิงอาศัยกันและกัน  คือหนึ่งขึ้นกับทั้งหมด  และทั้งหมด
เปนไปไดก็มาจากหนึ่ง”๖๓  นอกจากนั้นทานยังไดยกตัวอยาง  การมองอยางลึกซึ้งถึงกระดาษแผน
หนึ่งดวยวา  

มีกอนเมฆอยูในหนากระดาษ  ปราศจากกอนเมฆ  ก็ไมมีฝน  ปราศจากฝน  ตนไมก็ไม
งอกงาม  ปราศจากตนไม เราก็ผลิตกระดาษขึ้นมาไมได...หากเรามองดูกระดาษใหลึกซึ้งลงไป
อีก เราจะสามารถแลเห็นแสงอาทิตย...ปาไม...คนตัดไม...ขาวสาลีซึ่งเปนขนมปงของคนตัดไม 
ตลอดจนบิดาและมารดาของคนตัดไม  ก็ปรากฏอยูในกระดาษดวยเชนกัน  หากปราศจากสิ่ง
ตาง ๆ ทั้งหมดนี้แลว  กระดาษก็ไมสามารถปรากฏขึ้นมาได  ดังนั้น  ทุกสิ่งอยางลวนดํารงอยู
อยางอิงอาศัยกันภายในกระดาษ๖๔ 

นั่นคือ  ทานพยายามจะชี้วา  โลกทั้งผองเราลวนเปนพี่นองกัน  (We are the world) 
ทุกสิ่งที่เราคิด  ทุกกิจที่เราทํา  ทุกคําที่เราพูด   ลวนสงผลถึงผูอื่นเสมอ   ทุกสรรพสิ่งทุกสรรพชีวิตไม
วาจะเล็กหรือใหญตางก็มีความเชื่อมโยงสัมพันธกันอิงอาศัยกันและกัน   “การจะดูแลตัวเองไดนั้น  
เราตองดูแลคนรอบขางไปดวย   เพราะวาความสุขและความมั่นคงของเขา  ก็คือความสุขและความ

                                                 
๖๑ Ibid.,  p. 44. 
๖๒ ติช  นัท  ฮันห ,   ศาสตรแหงความเขาใจ,   แปลโดยสันติ   งามมงคล,   พิมพครั้ งที่  ๒ , 

(กรุงเทพมหานคร :  บริษัทสองศยาม จํากัด,  ๒๕๔๖),  หนา  ๕๒. 
๖๓ติช นัท ฮันห,  สูชีวิตอันอุดม,  หนา  ๑๑๕-๑๑๖. 
๖๔ เรื่องเดียวกัน,  หนา ๘-๙.  
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มั่นคงของเรา”๖๕   “เราปฏิบัติตอตัวเราอยางไร  ก็ควรปฏิบัติตอธรรมชาติเชนเดียวกันดวย  เพื่อน
มนุษย  สิ่งมีชีวิต  ธรรมชาติ   ไมอาจแยกออกจากกันได   การทําลายธรรมชาติเทากับทําลายตัวเรา
เอง” 

๖๖  

เมื่อเขาใจอยางลึกซึ้งในหลักปฏิจจภาวะนี้   ยอมเก้ือกูลใหความรักความเมตตา  และการ
ใหอภัยไดเกิดขึ้นในจิตใจของเรา   เราจะไมสามารถทํารายเบียดเบียนใครได   เราจะเคารพและดูแล
ทุกสรรพสิ่ง  ทุกสรรพชีวิตดวยความใสใจ  ดังเชน  พระโพธิ์สัตวผูเดือดเนื้อรอนใจเสมอ  เมื่อเห็น
สรรพสัตวทั้งหลายตกอยูในหวงทุกข๖๗ และการปฏิบัติในการเขาถึงหลักการอิงอาศัยกันและกัน หรือ  
ปฏิจจภาวะ  ก็คือ   การหยุดและมองอยางลึกซึ้ง  ซึ่งเปนสองแงมุมของการเจริญสติ  การ“หยุด”  
คือ สมถะ  และการ “มองอยางลึกซึ้ง”   คือ  วิปสสนา   ฉะนั้น  สิ่งสําคัญในการปฏิบัติเพื่อใหเห็น
แจงในหลักปฏิจจภาวะ  ก็คือ  การฝกเจริญสติ๖๘     

จากความขางตน จะเห็นวาในทัศนะ ติช นัท ฮันห นั้น ปฏิจจภาวะ = ปฏิจจสมุปบาท= 

อนัตตา = สุญญตา = ทฤษฎีสวภาวะ๖๙  คือ มีนัยยะทางความหมายเหมือนกัน เชื่อมโยงกันและกัน

อยู ซึ่งตรงนี้ชี้ใหเราเห็นวา จากคําสอนในอวตังสกสูตร และปรัชญาปารมิตาสูตร สงผลใหเกิดแนวคิด

เรื่องปฏิจจภาวะ และจากแนวคิดนี้ ยังอิทธิพลทางความคิดเรื่องหลักอหิงสาเพื่อสันติภาพ, เรื่อง

พระพุทธศาสนาเพื่อสังคม, การสรางชุมชนสังฆะ, แนวคิดเรื่องไรการเกิดและการตาย, เรื่องขอ

ฝกอบรมสติ๕ ประการ และคําสอนเรื่องอทิภาวะหรือการปฏิบัติแบบไมแบงแยกเปนตน โดยแนวคิด

และขอปฏิบัติดังกลาว ลวนอยูบนพื้นฐานของการฝกปฏิบัติ หรือการฝกเจริญสติในชีวิตประจําวัน

นั่นเอง  

๓.๒.๒ แนวคิดเรื่องการสรางสังฆะ (Sangha Building)  

๑. ความหมายของสังฆะ   

สังฆะ  หรือชุมชนสังฆะ (Sangha Body)  หมายถึง  ชุมชนแหงกัลยาณมิตรผูรวม

ปฏิบัติธรรม  ที่เนนการฝกเจริญสติในชีวิตประจําวัน  ซึ่งประกอบไปดวยพุทธบริษัท ๔ คือ ภิกษ ุ 

                                                 
๖๕ ติช นัท ฮันห,  ปลูกรัก,  หนา  ๓๒. 
๖๖ หิมพรรณ  รักแตงาม,  “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท 

ฮันห”, หนา  ๑๘. 
๖๗ พิมลาพร   วงศชินศรี,    “อิทธิพลพุทธศาสนานิกายเซน ที่ปรากฏในวรรณกรรมของติช นัท ฮันห”,   

วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๑),  หนา  ๔๙. 
๖๘  หิมพรรณ  รักแตงาม,  “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท 

ฮันห”,  หนา  ๖๒. 
๖๙ ดูรายละเอียดใน หมิพรรณ  รักแตงาม,  “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา

ของ ติช นัท ฮันห”,  หนา  ๕๘-๖๑. 
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๗๑ 

ภิกษุณี  แมชี  อุบาสก  อุบาสิกา๗๐  ซึ่งไมจํากัดเพศ ไมจํากัดวัย ไมจํากัดเชื้อชาติ  และศาสนา  สังฆะ

ยังรวมไปถึงสิ่งแวดลอมอื่นๆ ภายนอกดวย   เชน  ระฆัง  เบาะนั่งสมาธิ  หมูมวลแมกไม  ฝูงนก 

สายน้ํา  อากาศ  และแสงแดดดวย  เพราะวาบรรยากาศสภาพแวดลอมเหลานี้   มีสวนชวยเกื้อกูลใน

การปฏิบัติธรรม  ชวยใหผูฝกปฏิบัติมีสติกลับมาอยูกับปจจุบันไดดียิ่งขึ้น๗๑   

๒. ความเปนมาของแนวคิดการสรางสังฆะ  

 ติช นัท ฮันห  ไดกลาวสรรเสริญถึงพระพุทธเจาวา  “เปนผูใหกําเนิดสังฆะ   เปนนัก

สรางสังฆะที่ยอดเยี่ยม   และเปนผูนําที่บริหารจัดการสังฆะไดอยางเยี่ยมยอดดวย    ครั้งหนึ่งกษัตริย

แหงแคลนโกศลไดกราบทูลกับพระพุทธองควา  ทุกครั้งที่ทอดพระเนตรมองหมูสงฆ  พระองคจะเกิด

ความเชื่อมั่นในพระพุทธองค”๗๒  ดังนั้น  “การสรางชุมชนสังฆะ  คืองานชิ้นโบแดงของพระพุทธเจา  

และการสรางสังฆะคือการสืบทอดจากพุทธองค”๗๓ “เพราะมีสังฆะจึงมีการปฏิบัติสืบทอดคําสอน  

หรือมรรคาแหงการตื่นรู  และความเบิกบานมาจนถึงปจจุบัน”๗๔  และทานยังกลาวอีกวา  “การ

มีสังฆะ  คือการสรางที่พึ่งที่ระลึกใหกับตนเอง  เพราะในทางพระพุทธศาสนาที่พึ่งอันประเสริฐก็คือ

พระรัตนตรัย(ไตรสรณะ) อันประกอบดวย  พระพุทธ  คือ  ตื่นรู  พระธรรม  คือ วิถีแหงความรัก  

และพระสงฆ(สังฆะ)  คือ  กลุมชนผูดํารงชีวิตอยางกลมกลืนและอยางมีสติ”๗๕  จากขอความดังกลาว   

ชี้ใหเห็นวาที่มาของแนวคิดการสรางสังฆะของทาน  ก็คือ  ทานมีพระพุทธเจาเปนแรงบันดาลใจ  แลว

ก็เจริญรอยตามพุทธบาทแหงพระศาสดา  ดวยการปรับประยุกตใหกลมกลื่นเขากับยุคสมัย   

๓. ความสําคัญของการมีสังฆะ (กัลยาณมิตร)  

ทานไดใหความสําคัญของการมีเพื่อนกัลยาณมิตร  การไดอยูในชุมชนที่ดีวา  นั่นเปน

บุพนิมิตของชีวิตที่ดีงาม  และจะเกื้อกูลใหความเชื่อมั่น(ศรัทธา) นําไปสูการเจริญสติเพื่อการดับทุกข

ไดอยางแทจริง๗๖   ดังขอความที่วา   “ครูคนหนึ่งนั้นมีความสําคัญเชนเดียวกับคําสอน  แตเพื่อน

                                                 
๗๐ Nhat Hanh, Thich,  Joyfully together : the art of building a harmonious 

community, Berkeley, California : Parallax Press, 2003), p.7. 
๗๑ ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๑๑๓. 
๗๒ ติช นัท ฮันห,  “การแปรเปลี่ยนพลังนิสัยดานลบ,”  แปลโดย ไชยยันต ธนไพศาล, วารสารพลัม, ปที่ 

๑  ฉบับที่  ๓,  (ตุลาคม - ธันวาคม ๒๕๕๑) : ๑๕. 
๗๓ มนสิกุล  โอวาทเภสัชช  (หมอนไม),   เริ่มตนใหม (Beginning a New),   หนา ๑๔๙. 
๗๔ ติช  นัท ฮันห,  ปาฐกถาธรรม  “บมเพาะตนกลา”, งานภาวนานักบวช ณ สถานปฏิบัติธรรมชั่วคราว

ของหมูบานพลัมในประเทศไทย  อ.ปากชอง  จ.นครราชสีมา,  (๑๕ ตุลาคม ๒๕๕๓). 
๗๕ ติช นัท ฮันห,  เธอคือศานติ,  หนา  ๑๓-๑๔. 
๗๖ สอดคลองกับพระพุทธพจนวา “เมื่อดวงอาทิตยกําลังจะอุทัย ยอมมีแสงอรุณขึ้นมากอนเปนบุพนิมิต 

ฉันใด  ความมีกัลยาณมิตร  ก็เปนบุพนิมิตเพื่อความเกิดขึ้นแหงอริยมรรคมีองค ๘ ฉันนั้น”,  สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๕๖/
๔๕,  ในสมัยพุทธกาล  พระอานนทไดกราบกับพระพุทธเจาวา  กัลยาณมิตรนาจะเปนครึ่งหนึ่งของพรหมจรรย แต
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กัลยาณมิตรที่ดีจะเปนสิ่งสําคัญที่สุดในการปฏิบัติ  และการปฏิบัติโดยไมมีสังฆะ(ครูอาจารย เพื่อน

กัลยาณมิตร)นั้น เปนสิ่งที่ยากมาก”๗๗  นอกจากนั้น  ทานยังกลาวอีกวา  

 ภิกษุ(ครูอาจารย)ถึงจะมีความสามารถพิเศษก็ทําอะไรไดไมมากมัก  หากไมมีสังฆะ(ไมมี
เพื่อน ไมมีทีมงาน)  ดังนั้น  หากตองการประสบความสําเร็จในการฝกปฏิบัติ  ในการเผยแผ
พระพุทธศาสนาและชวยเหลือสังคมจําเปนตองมีสังฆะ  ดวยเหตุนี้เอง  การสรางสังฆะและการ
ปฏิบัติรวมกับสังฆะ  คือการปฏิบัติที่สําคัญที่สุดของหมูบานพลัม๗๘   

จากการที่ผูวิจัยไดศึกษาคนควาถึงแนวคิดเรื่องการสรางสังฆะของ ติช นัท ฮันห  

สามารถประมวลสรุปถึง วัตถุประสงคหลักของการสรางสังฆะตามแนวทางของทานได ดังนี ้  

(๑) เพื่อบําบัดรักษาความรูสึกโดดเดี่ยวและแยกขาดจากสังคม  ความทุกข

อยางหนึ่งของผูคนในปจจุบันนั้นเกิดจาก ความเหงา ความซึมเศราความรูสึกอางวาง โดดเดี่ยว 

ความรูสึกวาตนเองไมมีคุณคา ไมมีความหมายอะไรเลย ทานกลาววา 

ผูคนที่มีอาการเหลานี้ตองการบางสิ่งบางอยางที่เชื่อถือได   ตองการอะไรบางอยางที่
พิสูจนใหเขาเห็นวาชีวิตมีความหมาย   ทุกคนตางตองการอะไรบางอยางสําหรับยึดถือ  ถาหาก
เราไมมีอะไรเชื่อถือได  แลวเราจะอยูรอดไดอยางไร?  ฉะนั้น  เราตองหาทางสรางรากฐานของ
ชุมชนขึ้นมาใหม  และเสนออะไรบางอยางที่เพื่อใหประชาชนเชื่อถือได  นั่นคือ  สรางสังฆะ
แหงสติขึ้นมา๗๙    

นอกจากนั้น  ทานยังกลาวอีกวา   ถาในชุมชนผูปฏิบัติธรรมที่แตละคนอยูกัน

อยางโดดเดี่ยว  ไมสื่อสารซึ่งกันและกัน  จะไมชวยอะไรเลย   เหมือนกับหมูตนไมที่ปราศจากรากเหงา  

การเปลี่ยนแปลงและการเยี่ยวยารักษาไมอาจประสบความสําเร็จในชีวิตได   เราจะมีโอกาสที่จะ

เรียนรูและปฏิบัติภาวนาใหไดผล  เราตองมีรากที่หยั่งลึก”๘๐  การอยูรวมกันเปนสังฆะนั้นจะสามารถ

ชวยบําบัดรักษาความรูสึกโดดเดี่ยวของผูคนได๘๑   และการมีชีวิตครอบครัวทางจิตวิญญาณ(สังฆะ)

แบบนี้  เปนโอกาสครั้งที่สองที่จะไดมีรากฐาน(ที่พึ่งที่แททางจิตใจ)อีกครั้งหนึ่ง   

                                                                                                                                            

พระพุทธองคทรงเตือนวาไมควรกลาวเชนนั้น  เพราะตามความเปนจริงแลว  กัลยาณมิตร เปนทั้งหมดของ
พรหมจรรยทีเดียว,  สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒/๒-๓. 

๗๗ ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๑๐๒. 
๗๘ ติช นัท ฮันห,  “พลังของปาศักดิ์สิทธ”,  แปลโดย  ไชยยันต ธนไพศาล,  วารสารพลัม  ปที่ ๓  ฉบับที่ 

๑๒ (มกราคม – เมษายน)  ๒๕๕๔,  หนา  ๑๑. 
๗๙ ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๑๐๐-๑๐๑. 
๘๐ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๑๐๗. 
๘๑ภิกษุณีนิรามิสา,   สติหนทางสูความเบิกบาน,  หมูบานพลัมในประเทศไทย   

<http://www.thaiplumvillage.org/plum_news_004.html>,  ( มกราคม  ๒๕๕๐) 
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๗๓ 

(๒) เพื่อใหการฝกเจริญสติเปนไปไดงายมากขึ้น  ทานกลาววา การนั่งสมาธิ

คนเดียวอาจเปนเรื่องยาก แตเมื่อมีกลุมที่รวมปฏิบัติจะทําใหมีบรรยากาศที่เกื้อกูลตอการปฏิบัติมาก

ขึ้น การกระทําท่ีมีสติของคนๆ หนึ่ง จะเตือนทุกคนใหระลึกถึงความมีสติได” 
๘๒  บางครั้งลําพังตัวเรา

เองอาจหารากเหงาแหงความทุกขไมพบ แตถาเรามีโอกาสอยูในสังฆะ มีครูบาอาจารย มีพี่นองทาง

ธรรมคอยเปนกัลยาณมิตร จะชวยใหเราหาสาเหตุของความทุกขของเราไดงายขึ้น สังฆะจึงเปนสิ่งที่มี

คา ดุจดังเพชรเม็ดงาม ที่จะชวยมองลึกซึ้งไปในความโกรธและความแปรเปลี่ยนความทุกขที่มีอยูใน

ตัวเราา๘๓   ดังนั้น จึงตองสรางชุมชนผูปฎิบัติธรรมที่มีความสุข เปนชุมชนที่มีการสื่อสารกันอยางเปด

กวาง คอยเอาใจใสในความทุกข ความปรารถนา ความหวาดกลัว และความหวังของกันและกัน 

เพื่อที่จะทําใหตังเราเองและเพื่อนผูรวมปฏิบัติธรรมไดรับความสะดวกสบายและไดรับความสุขจาก

การปฏิบัติ๘๔  

(๓) เพื่อรักษาการเจริญสติใหสืบเนื่องตอไป  เมื่อผานการฝกปฏิบัติแลว สิ่งที่

จะชวยใหสามารถปฏิบัติไดอยางตอเนื่องก็คือ การสรางชุมชนสังฆะ ซึ่งเปนกลุมผูปฏิบัติที่มี

จุดมุงหมายในการฝกเจริญสติเชนเดียวกัน ซึ่งการมีกลุมชุมชนสังฆะจะชวยใหเราสามารถแลกเปลี่ยน

ขอมูลของการปฏิบัติระหวางกันได เพื่อนําไปสูการฝกปฏิบัติที่ไดผลมากยิ่งขึ้นไป๘๕ ในการเผยแผ

พระพุทธศาสนาและการปฏิบัติธรรม ทานมุงเนนที่การมีสังฆะ หรือการทํางานเปนทีมที่เขมแข็ง ทาน

กลาววา “การสรางสังฆะนั้นสําคัญอยางยิ่งยวดหากคุณอยูโดยปราศจากสังฆะ คุณจะละทิ้งการปฏิบัติ

ไปอยางรวดเร็ว ธรรมเนียมของเรา กลาววา ปราศจากสังฆะคุณก็เปนเหมือนเสือโครงที่ละทิ้งดงดอย

มาอยูพ้ืนราบ ซึ่งที่สุดจะถูกมนุษยจับฆา๘๖   ดังนั้น การสรางชุมชนสังฆะ จึงเปนสิ่งแรกที่ตองทํา” 
๘๗ 

 

ดวยเหตุนี้ ในวันสุดทายของการอบรมภาวนา ทานจะจัดใหมีชวงของการ

สรางชุมชนสังฆะสําหรับผูเขาฝกปฏิบัติ เพื่อเกื้อหนุนใหการฝกเจริญสตินั้นเปนไปอยางตอเนื่อง เพราะ

ถาผูปฏิบัติแวดลอมไปดวยชุมชนสังฆะ ก็จะมีโอกาสนั่งรวมกัน เดินอยางมีสติรวมกัน ไดเรียนรูรวมกัน 

                                                 
๘๒ ติช นัท ฮันห,  ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ,  หนา  ๙๗. 
๘๓สุทธิชัย หยุน  และสังฆะเครือเนชั่น,   หินกอนที่ ๕,  (กรุงเทพมหานคร  :  บริษัท เนชั่นมัลติมีเดียกรุป 

จํากัด (มหาชน),  ๒๕๕๐),  หนา  ๙๙. 
๘๔ ติช นัท ฮันห,   ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๑๑๑.    
๘๕ภิกษุณีนิรามิสา,   สติหนทางสูความเบิกบาน,  หมูบานพลัมในประเทศไทย   

<http://www.thaiplumvillage.org/plum_news_004.html>,  ( มกราคม  ๒๕๕๐) 
๘๖ สอดคลองกับขอความในพระไตรปฎกที่กลาวไววา  “ญาติยิ่งมากยิง่ดี  แมตนไมที่เกดิในปา  ยิ่งมากกย็ิ่ง

ดี  ตนไมที่ยืนอยูโดดเดี่ยว ถึงจะใหญโต  ลมยอมพัดใหหักโคลนได”,  ข.ุชา.  (ไทย)  ๒๗/๗๔/๓๑. 
๘๗ ติช นัท ฮันห, รักแท การฝกปฏิบัติเพื่อหัวใจที่เบิกบาน,  แปลโดย วัชรีวรรณ  ชัยวรศิลป, พิมพครั้งที่ 

๔,  (กรุงเทพมหานคร  :  อมรินทรธรรมะ,  ๒๕๕๒), หนา ๕๘., เมตตาภาวนา คําสอนวาดวยรัก,  หนา   ๑๕๕.,  
ปาฐกถาธรรม  “การบมเพาะตนกลา”, งานภาวนานักบวช ณ สถานปฏิบัติธรรมชั่วคราวของหมูบานพลัมใน
ประเทศไทย  แปลโดย ภิกษุณีนิรามิสา. 
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๗๔ 

ก็จะไมทิ้งการฝกปฏิบัตินี้ แตหากไมมีสังฆะหรือไมมีกัลยาณมิตรในการฝกเจริญสติเสียแลว ในเวลาแค 

๒-๓ สัปดาหหรือไมกี่เดือน ผูปฏิบัติที่ผานกิจกรรมอบรมภาวนามาแลว อาจจะทอดทิ้งการฝกเจริญสติ

ไป และไมพูดถึงอีกเลยก็เปนได๘๘ 

๓.๒.๓ แนวคิดเรื่องสติกับการแปรเปลี่ยนทางจิต 

เรื่องการบําบัดแปรเปลี่ยนอกุศลจิต (ความทุกข) หรือการโอบกอดอารมณตางๆดวยสติ

นั้น เปนคําสอนที่ติช นัท ฮันห พยายามพร่ําสอนอยูเสมอ ไมวาจะเปนงานวรรณกรรมที่ทานเขียน 

และในการจัดกิจกรรมภาวนาทุกครั้ง ทานจะบรรยายเนนย้ําถึงเรื่องนี้อยูเนืองๆ ทานกลาววา 

“ธรรมชาติของสรรพสิ่ง(ธรรมะ) ลวนเกิดจากจิตของเรา โลกที่เราเห็นเปนแคการปรุงแตงของ จิต จิต

สรางทุกสิ่งทุกอยาง กลัว โศกเศรา เกิด ตาย ชนะ แพ รัก เกลียด หมดหวัง และการแบงแยก เรา เขา 

ถาเราปฏิบัติเราจะเขาใจกลไกการปรุงแตงจิตแลว เราก็จะสัมผัสพระพุทธเจาได” 
๘๙   

ตามหลักจิตวิทยาเชิงพุทธ จิตแบงออกเปน ๒ สวน คือ (๑) “จิตสํานึก” หรือ “มโน

วิญญาณ” เปรียบเหมือนบาน คือ “หองนั่งเลน” ที่อยูดานบน (๒) “จิตใตสํานึก” หรือ “อาลย

วิญญาณ”๙๐ เปรียบเหมือน “หองเก็บของ” ที่อยูดานลาง ซึ่งเปนที่เก็บรวมรวบของสิ่งตางๆ ในรูป

ของพีชะ(พีช)หรือเมล็ดพันธุ มีทั้งเมล็ดพันธุที่ดี(กุศล) เมล็ดพันธุไมดี(อกุศล) และเปนกลางๆ(อัพยาก

ตา) เชน เมล็ดพันธุแหงสติ ปญญา ความเมตตา ความเบิกบาน ความโกรธ ความเหงาความซึมเศรา 

ความหงุดหงิด อิจฉาริษยา หรือกระทั้งปรากฏเปนอารมณแหงการรับรู เชน ภูเขาแมน้ํา บุคคลอื่น 

โดยมีเมล็ดพันธุอื่นๆ ในอาลยวิญญาณเปนปจจัยประกอบรวมดวย๙๑  เมล็ดพันธุ เหลานี้นอนนิ่งในจิต

ใตสํานึก เมื่อแสดงออกมาทางมโนวิญญาณหรือโผลขึ้นมาที่จิตสํานึก เรียกวา“จิตตสังขาร” ซึ่งมี

ทั้งหมด ๕๑ ประเภท๙๒  มีทั้งจิตที่เปนประโยชน และไมเปนประโยชนตัวอยางเชน เมล็ดพันธุแหง

                                                 
๘๘ สมาคมคนนารัก, บทสัมภาษณติช นัท ฮันห, “พุทธศาสนาสําหรับสังคมสมัยใหม”,   

<http://www.khonnaruk.com/html/phra/dhm_now/dhm_now_social.html>.  (มกราคม  ๒๕๕๑) 
๘๙ ติช นัท ฮันห,  ปลูกรัก,  หนา  ๘๑-๘๒. 
๙๐ อาลยวิญญาณ  คือ  ธาตุรู  มีหนาที่อยู  ๓  ประการ  คือ (๑)  มีหนาที่รูเก็บ  คือ  เก็บเอาพลังของการ

กระทําทุกอยางไมใหขาดตกบกพรอง,  (๒) มีหนาที่รูกอ  คือ  กอสรางอารมณตาง ๆ ออกมา เชน อารมณ โลภ 
โกรธ หลง เปนตน, (๓)  มีหนาที่ปรุง  คือ  ปรุงแตงอารมณใหวิจิตรพิสดารออกไป  ปรุงแตงกรรมดีบาง กรรมชั่ว
บาง  กอใหเกิดผลวิบาก  สงผลเปนพีชะเขาไปเก็บไวในอาลยวิญญาณอีก.  เสถียร โพธินันทะ,  ประวัติศาสตร
พระพุทธศาสนา  ฉบับมุขปาฐะ, เลม ๑,  หนา  ๑๑๖, อางใน  <http://www.history.mbu.ac 
th/buddhismbud4-2-main_info.html> , (ตุลาคม  ๒๕๕๒). 

๙๑  ตัวอยางเชน  เมื่อพบใครคนหนึ่ง  เรายอมมีทัศนคติตอเขาไปตามวาสนาที่เปนพลังทางนิสัยในเมล็ด
พันธุที่เราสั่งสมมา,  Nhat Hanh, Thich,  Understanding Our Min,. p  50. 

๙๒  ติช นัท ฮันห อธิบายจิตตสังขาร  ๕๑  แบงเปนประเภทสากล (universal) ๕,  จําเพาะเจาะจง 
(particular) ๕,  เปนกุศล (wholesome) ๑๑,  เปนอกุศล (unwholesome) ๒๖  และเปนอัพยากฤต 
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๗๕ 

ความโกรธ เมื่อมันนอนนิ่งอยูในจิตใตสํานึกของเรา เราจะรูสึกเปนปกติดี ไมมีความรูสึกโกรธใคร แต

เมือ่เราไปพบ ไปเห็น ไปไดยิน หรือไปสัมผัสอะไรบางอยางที่มันกระทบกับเมล็ดพันธุแหงความโกรธที่

นอนนิ่งอยู มันก็จะปรากฏขึ้นมาขางบนในจิตสํานึกของเรา นั่นคือ อาการที่ความโกรธไดแสดงตน

ออกมา   

ดังนั้น เมื่อมีความคิดที่ไมดีหรือจิตอกุศลเกิดขึ้น เชนเมื่อมีความโกรธเกิดขึ้น นักปฏิบัติที่ดี

ตองเชิญเมล็ดพันธุแหงสติขึ้นมาบนจิตสํานึกดวย เพื่อใหสตินั้นระลึกใหเทาทันความโกรธ เพียงแค

ระลึกรูหรือตระหนักรูเฉย ๆ ไมใหมีความรูสึกที่อยากจะผลักไสหรือตอตานใด ๆ เพราะหลังจากที่

ตระหนักรูแลว พลังแหงสติจะโอบรับความโกรธอยางนุมนวลแลว ความโกรธก็จะออนตัวลงหรือ

หายไปจากจิตสํานึกในขณะนั้น เหมือนกับวามีลูกนอยกําลังรองไหอยู คุณแมก็เขาไปอุมลูกและกลอม

ลูกอยางออนโยน คุณแมท่ีกอปรไปดวยความรักมีสติจะไมตีลูกเลยเพราะรู  วาลูกนั้นก็คือแมนั่นเอง๙๓ 

ในทางตรงกันขาม หากเราไมมีสติมากพอที่จะรูเทาทันความโกรธหรือจิตอกุศล มันก็จะ

แสดงออกมาเปนการกระทํา และคําพูด นั่นเทากับวา เปนการรดน้ําใหแกเมล็ดพันธุความโกรธทําให

มันเติบโตและเขมแข็งมากขึ้น ทานไดยกตัวอยางวา นักจิตบําบัดบางคนแนะนําคนไขใหปลดปลอย

ความโกรธ ดวยการเขาไปในหองนอนแลวทุบหมอนเพื่อท่ีจะระบายความโกรธออกมา  โดยมีหลักการ

วา การไดระบายความโกรธออกมาดีกวาไปทํารายคน แตทานกลับมองวาการทุบหมอนนั้น แทจริง

แลวเทากับเปนการแสดงความโกรธ และเปนการรดน้ําเมล็ดพันธุแหงความโกรธใหเติบโตขึ้น๙๔   และ

อีกวิธีคือ การกดทับ หรือการเก็บกดเมล็ดพันธุแหงความโกรธไวในจิตใตสํานึกพยายามปดกั้นความ

ทุกขเหลานั้น ไมใหผุดขึ้นมาในจิตสํานึก ยกตัวอยางเชน เวลาโกรธหรือเครียด ก็จะไปกินเหลา ถา

เศรา เหงา เบื่อ ก็จะไปดูหนัง ฟงเพลง ไปเดินเที่ยว หรือรับประทานอาหาร ซึ่งทําไปตามความเคยชิน

ที่ขาดความตระหนักรู และดูเหมือนกับวาไดระบาย คลายเครียด แตแทที่จริงเปนการกลบเกลื่อน

อารมณแหงความโกรธ ความเครียด ความเหงา ฯลฯ มิใหมันปรากฏออกมา ทําใหกอนแหงความทุกข

                                                                                                                                            

(interminate) ๔,   เอกสารพิมพแจก งานภาวนาศิลปะการดูแลอารมณ  จ.เชียงใหม  (๑๙-๒๓  ตุลาคม ๒๕๕๐),  
“จิตตสังขาร”  ทางฝายเถรวาทเราเรียกวา “จิตเจตสิก”  มีทั้งหมด  ๕๒  ประเภท.  

๙๓ ติช นัท ฮันห,  “ทําความรูจักการทํางานของจิต”,   ปาฐกถาธรรม  ในงานภาวนาศานติสมานฉันท จ.
เชียงใหม,  (๒๔  พฤษภาคม  ๒๕๕๐)  อางใน ปาฐกถาธรรม ติช นัท ฮันห,  กลับบานที่แทจริงกับติช นัท ฮันห,    
(กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพเลมอนฟารมบุค,  ๒๕๕๒),  หนา  ๑๐๑-๑๐๒. 

๙๔ Nhat Hanh, Thich, Transformation at the Base : fifty verses on the nature of 
consciousness. (Berkeley Parallax Press, 2001),  pp. 74-75. 
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๗๖ 

เหลานั้นตกอยูในจิตใตสํานึกและนอนเนื่องอยูในนั้นเปนการกีดขวางการไหลเวียนระหวางจิตใตสํานึก

กับจิตสํานึก๙๕   

เมื่อเราปดกั้นกอนแหงความทุกขของเรา ใหอยูในจิตใตสํานึกเชนนั้น จิตสังขารจะไม

สามารถไหลเวียนในจิตของเราได ทั้งในระดับจิตสํานึกและจิตใตสํานึก เราก็จะเกิดสภาพที่ไม  ปกติ

ทั้งทางรางกายและจิตใจ เชนปวดหัว ซึมเศรา เปนโรคทางจิต (mentalillness) ๙๖  และนั่นคือ

เหตุผลที่อธิบายไดวา ทําไมคนปจจุบันจึงมีคนที่ปวยเปนโรคจิตมาก และมีคนฆาตัวตายมากขึ้นทาน

อางวา “ในประเทศฝรั่งเศส จะมีหนุมสาวฆาตัวตายวันละประมาณ ๓๕ คน และในประเทศอังกฤษมี

จํานวนมากกวานั้นอีก”๙๗  

วิธีการทั้งสองขางตน คือ การปลดปลอยใหเมล็ดพนัธุแหงความทุกขไดระบาย หรือระเบิด

ออกมาทางจิตสํานึกโดยขาดสติกํากับ เทากับวาเปนการรดน้ําเมล็ดพันธุแหงทุกขหรือรดน้ําใหอารมณ

รายตางๆใหมีกําลัง เปนการบมเพาะความเร็วและความรุนแรงตอการผุดขึ้นมาในครั้งตอไปมากยิ่งขึ้น 

และอีกวิธีหนึ่งเปนการเก็บกดเมล็ดพันธุแหงความทุกขไว เทากับเปนการสะสมมะเร็งทางอารมณใน

จิตใตสํานึกใหกอตัวมากยิ่งข้ึน แลววันหนึ่งก็อาจจะระเบิดออกมา นั่นเปนวิธีการที่ไมฉลาดเลยทั้งคูแต

หนทางในการแปรเปลี่ยนอกุศลจิตในทัศนะของทานติช นัท ฮันห คือ “การสาดแสงสวางแหงสติไปยัง

จิตเนื้อนาแหงมโนวิญญาณ (จิตสํานึก) เมื่อเกิดจิตสังขารขึ้น” 
๙๘  แสงอาทิตยสาดสองไปยังพืชผักให

งอกงาม ฉันใด สติที่มีแสงเปนประกายก็ชวยแปรสภาพใหจิตสังขารทั้งหลาย ฉันนั้น ทุกจิตสังขารไว

กับพลังแหงสติ เมื่อจิตสังขารเปนกุศล (กุศลจิต : จิตที่ดี)สติจะชวยใหกุศลจิตงอกงามขยายตัว ถาจิต

สังขารเปนฝายลบ (อกุศลจิต : จิตที่ไมดี) พลังแหงสติจะชวยแปรสภาพจากนัยลบใหเปนนัยบวก สติ

จึงเปนหัวใจของการปฏิบัติธรรม๙๙  ดังนั้น ทานจึงไดใหแนวทางในการแปรเปลี่ยน (transforming) 

เมล็ดพันธุแหงความทุกขที่ฝงอยูในจิตใตสํานึก  ดังนี้   

วิธีที่ ๑ พยายามใหความสนใจ และรดน้ําเมล็ดพันธุแหงความสุขใหงอกงาม คือ ไม

จัดการโดยตรงกับเมล็ดพันธุแหงความทุกข ปลอยใหเมล็ดพันธุแหงความทุกขนอนอยูเงียบ ๆ ในจิตใต

                                                 
๙๕ ปาฐกถาธรรม  “เขาใจและกรุณาตอตนเองและผืนโลก”  ณ  หอประชุมพุทธมณฑล  จ. นครปฐม  

(วันที่ ๓๑ พฤษภาคม ๒๕๕๐),  อางใน  ปาฐกถาธรรม ติช นัท ฮันห, กลับบานที่แทจริงกับติช นัท ฮันห,  หนา  
๘๘. 

๙๖ องคการอนามัยโลกระบุวา ในป พ.ศ. ๒๕๕๓ โรคจิตเวช  โดยเฉพาะโรคซึมเศราจะมีอัตราการเจ็บปวย
มากเปนอันดับ ๒ ของโลก  รองจากโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน  และคาดวาจะมีคนที่มีปญหาสุขภาพจิตมากถึง รอย
ละ ๑๐ ของประชากรโลก.  อางใน ขาวสารสุขภาพ (ฉบับที่ ๑๔ พฤษภาคม ๒๕๕๒ สํานักบริการวิชาการ)  
มหาวิทยาลัยบูรพา,  <http://www.uniserv.buu.ac.th/forum2/topic>,  (กันยายน  ๒๕๕๒). 

๙๗ ติช นัท ฮันห,  ปาฐกถาธรรม,  กลับบานที่แทจริงกับติช นัท ฮันห,  หนา  ๘๙.   
๙๘ ติช นัท ฮันห,  สูชีวิตอันอุดม,  หนา  ๓๐๔. 
๙๙ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๓๐๙. 
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๗๗ 

สํานึก ในขณะที่เราทํานุบํารุงเมล็ดพันธุแหงความสุข เชน เมล็ดพันธุแหงสันติ ปติ ความเมตตา ความ

เบิกบานใหมีพลัง แลวจิตสํานึกจะสงเมล็ดพันธุแหงความสุขเหลานี้ ลงไป แปรเปลี่ยนเมล็ดพันธุแหง

ความทุกข ที่ฝงลึกอยูในจิตใตสํานึกเอง นี่เปนการแปรเปลี่ยนทางออม๑๐๐   หรือกลาวใหสั้นก็คือ ให

รูจักเลือกสรรสิ่งแวดลอมที่ดี กิน ดื่ม ทํา พูด คิด ในสิ่งที่ดงีาม นั่นเอง 

วิธีที่ ๒ หมั่นเจริญสติอยางสม่ําเสมอในชีวิตประจําวัน เพื่อใหสติมีพลังที่เขมแข็ง

วองไวตอการปรุงแตงของจิต พอเมล็ดพันธุแหงความทุกข ความคิด หรืออารมณไมดีตางๆ ผุดโผล

ขึ้นมาในจิตสํานึก ก็มีสติรูเทาทันมันทุกครั้ง เพียงรูเทาทันเทานั้น เมล็ดพันธุแหงความทุกขก็จะออน

กําลังลงไป๑๐๑ สติจะชวยใหเรารับรู โอบกอด และแปรเปลี่ยนอารมณราย ๆ ตาง ๆ ได 

วิธีที่ ๓ เชื้อเชิญใหเมล็ดพันธุแหงความทุกขปรากฏขึ้นมาในจิตสํานึก ซึ่งเปนการ

เผชิญหนาแบบตรงไปตรงมา วิธีนี้ทานแนะนําสําหรับผูฝกสติจนเขมแข็งมั่นคงมาในระดับหนึ่งเพราะ

เรารูวาเมล็ดพันธุแหงความทุกขนอนเนื่องอยูในจิตใตสํานึกอยูแลว ไมวาจะเปนความเศราความ

ผิดหวัง ความเสียใจ ฯลฯ เราจึงปลุกหรือเชิญมันใหขึ้นมาในจิตสํานึก เพื่อใหสติไดสัมผัส และ

แปรเปลี่ยนเมล็ดพันธุแหงความทุกขท้ังหลาย นี่คือ วิธีการทะลุทะลวงเขาไปแกปมลึก ๆ ที่อยูในจิตใจ 

ทานอุปมาเหมือนกับการจับงู เราตองเรียนรูวิธีที่จะจัดการกับมันเสียกอน และที่สําคัญเราตองมั่นใจ

วาเราแข็งแรง มั่นคง และเกงจริง เพื่อที่จะจับมันไดโดยไมถูกมันขบกดั๑๐๒ 

ในการบําบัดแปรเปลี่ยนความทุกขที่อยูลึกๆ เพื่อนําไปสูความสุขที่ยั่งยืน ทานเรียกวา
อัจฉริยะประพฤติ (อาศรยปฺราวฤตฺติ) คือ “การแปรเปลี่ยนที่ฐานราก” (Transformation at the  
Base) หมายถึง การแปรเปลี่ยนในสวนลึกของจิตใตสํานึก๑๐๓   นั่นคือ การแปรเปลี่ยนที่ “สังโยชน” 
(samyojana) หรือปมภายใน (internal knots), รวมทั้ง “วาสนา” (vashana) และ“อนุสัย” 
(anushaya) หรือ “กิเลสที่นอนเนื่อง” (latent tendencies) อยูในสันดานดวย หากไมสามารถ
สัมผัสกับฐานรากได  การแปรเปลี่ยนที่แทจริงยอมไมเกิดขึ้น   ดังนั้น   กุญแจสําคัญในการ
แปรเปลี่ยนความทุกขที่ฐานราก  เพื่อความสุขที่ยั่งยนือยางแทจริง  ก็คือ  การดํารงชีวิตอยูในปจจุบัน
ขณะดวยสติ  อันเปนคําสอนสําคัญในทางพระพุทธศาสนา  เพราะในปจจุบันขณะประกอบดวยอดีต
และอนาคต  ในขณะปจจุบันเกิดมีปติสุข   อนาคตก็จะมีความสุขดวย  ดังที่พระพุทธเจาตรัสสอน
เรื่อง  “ทิฎฐธรรมสุขวิหาร” คือ  การดํารงอยูอยางมีความสุขในปจจุบันขณะ๑๐๔   และการที่เราจะ
ทําเชนนี้ไดเราตองมีสังฆะ หรือกลุมกัลยาณมิตร  ที่พรอมที่จะยิ้มและรวมปฏิบัติกับเราอยางเขาใจ  
เพื่อกาวไปสูอิสรภาพ  และชวยดึงผูปฏิบัติออกจากโลกแหงความมืด (อวิชชา) ได๑๐๕  

                                                 
๑๐๐ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๓๐๖. 
๑๐๑ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๓๐๗. 
๑๐๒ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๓๐๗. 
๑๐๓ Nhat Hanh, Thich, Transformation at the Base, p  224. 
๑๐๔ สอดคลองกับเนื้อความใน  ส.ํม.  (บาลี)  ๑๙/๙๘๗/๒๘๒,  สํ.ม.  (ไทย)  ๑๙/๙๘๗/๒๖๙-๒๗๐. 
๑๐๕ ติช นัท ฮันห,  สูชีวิตอันอุดม,  หนา  ๓๒๔-๓๒๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๘ 

๓.๒.๔ แนวคิดเรื่องศีล ๕ : ขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ (Five Mindfulness 

trainings) 

คําสอนที่โดดเดนอีกอยางหนึ่งของทานติช นัท ฮันห  ก็คือ  เรื่องศีล ๕  ซึ่งเปนคําสอน
ดั้งเดิมในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท๑๐๖   และมีเนื้อหาสาระเพื่อสังคมอยางสรรพเสร็จแลวในตัว  
แตทานไดนํามาอธิบายขยายความใหเขากับยุคสมัยปจจุบัน  ที่มีมิติครอบคลุมทั้งทางรางกายและ
จิตใจ  ทั้งเปนไปเพื่อตนเอง ครอบครัว สังคม  สิ่งแวดลอม  และโลกของเราอยางเปนรูปธรรมที่
ชัดเจนมากยิ่งขึ้น  นับวาเปนขอฝกอบรมแหงสติที่มีทั้งหลักเบญจศีลและเบญจธรรมอยางพรอมสรรพ  
และนอกจากนั้นยังมีขอฝกอบรมสติ ๑๔ ประการอีกดวย 

เหตุผลที่ทําใหทานอธิบายศีล ๕ ใหเขากับยุคสมัย  ก็คือทานไดไปอยูในประเทศฝรั่งเศส  
และสอนการเจริญสติใหกับคนตะวันตกมากกวา ๓๐ ป  จึงทําใหทานไดรับรูเรื่องราวความทุกข
มากมายของคนเหลานั้น  อันเกิดจากการติดเหลา  ติดยา  การลวงละเมิดทางเพศ  การรับเชื้อแหง
ความรุนแรง  ความโกรธ  ผานทางสื่อสารตางๆ  และพฤติกรรมอื่น ๆ อีกมากมาย  ที่สงผานปญหา
หรือความทุกขท้ังหลายจากรุนสูรุน  ทําใหสังคมอยูในสภาพที่กําลังปวยอยางหนัก  ดวยโรคแหงความ
รุนแรง  ความเกลียดชัง  ความกลัว  ความสับสน  ความหิวโหย  ไรที่พึงทางจิตวิญญาณในการดําเนิน
ชีวิต ฯลฯ   ดังนั้น  ทานจึงตระหนักวา  สิ่งสําคัญจําเปนที่สังคมกําลังตองการ  ก็คือ  แนวทางที่
นําไปสูการดับทุกข  หรือตองการยาบางอยางเพื่อเยียวยารักษาตัวเอง  ใหสุขภาพที่ดีไดฟนคืนมาอีก
ครั้งหนึ่ง  จึงตองหาวิธีรักษาและปองกันความเจ็บปวยของสังคม  ตองหาสิ่งที่ถูกตองดีงาม  และ
สามารถจะยึดเหนี่ยวได๑๐๗  นั่นคือ  การนอมนํา  ศีล ๕  หรือขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ ซึ่งเปนพุทธ
โอสถอันประเสริฐ  เขาไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน  ซึ่งทานไดอรรถาธิบายไว  ดังนี้  

ศีล : ขอฝกอบรมสติขอที่ ๑ : ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข จากการทําลายชีวิต  

ขาพเจาตั้งสัตยปฏิญาณที่จะบมเพาะความกรุณา และเรียนรูวิธีที่จะปกปองชีวิตผูคน สรรพ  สัตว พืช

พันธุ และแรธาตุ ขาพเจาตั้งจิตมั่นที่จะไมทําลายชีวิต ไมปลอยใหผูอื่นทําลายชีวิต  รวมทั้งจะไม

สงเสริมการทําลายชีวิตใดๆ ในโลกนี้ โดยทั้งทางความคิดและในทางปฏิบัติ    

 ศีล : ขอฝกอบรมสติขอที่ ๒ : ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข จากการหา

ผลประโยชนสวนตัว ความไมยุติธรรมทางสังคม การลักขโมย และการกดขี่ขมเหงขาพเจาตั้งสัตย

ปฏิญาณวา จะทําทานดวยการแบงปนเวลา พลังงาน และทรัพยสินใหแกผูที่มีความจําเปน ขาพเจาตั้ง

จิตมั่นวา จะไมลักขโมย และไมครอบครองสิ่งที่ควรเปนของผูอื่นขาพเจาจะเคารพทรัพยสินของผูอื่น 

และจะคอยปองกันไมใหผูอื่นหาผลประโยชนบนความทุกขของเพ่ือนมนุษยหรือสรรพสัตวอื่น ๆ    

                                                 
๑๐๖ ท.ีปา. (บาลี)  ๑๑/๒๘๖/๑๗๙,  ท.ีปา.(ไทย)  ๑๑/๒๘๖/๒๓๓,  องฺ.ปฺจก. (บาลี)  ๒๒/๑๗๑-๑๗๔/

๑๙๒-๑๙๓,  อง.ฺปฺจก. (ไทย)  ๒๒/๑๗๑-๑๗๔/๒๘๗-๒๙๒. 
๑๐๗ ติช นัท ฮันห,  เมตตาภาวนา  คําสอนวาดวยรัก,  หนา  ๑๕๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๙ 

 ศีล : ขอฝกอบรมสติขอที่ ๓ : ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข จากการประพฤติ

ผิดในทางเพศ ขาพเจาตั้งปฏิญาณจะบมเพาะความรับผิดชอบ และเรียนรูวิธีที่จะปกปองความมั่นคง 

และความซื่อสัตยของปจเจกบุคคล คูสมรส ครอบครัว และสังคม ขาพเจาตั้งจิตมั่นวา จะไมยุงเกี่ยวมี

เพศสัมพันธโดยปราศจากซึ่งความรัก และการมีพันธะสัญญาระยะยาวตอกัน หากแตจะเคารพใน

พันธะสัญญาของตัวเองและผูอื่น เพื่อถนอมความสุขของตนเองและผูอื่นไว ขาพเจาจะทําทุกอยางตาม

กําลังความสามารถ เพื่อปองกันไมใหเด็กๆ ถูกลวงละเมิดทางเพศ ตลอดจนปกปองไมใหคูสมรส และ

ครอบครัวตองแตกแยก เนื่องจากการประพฤติผิดในทางเพศ  

ศีล : ขอฝกอบรมสติขอที่ ๔ : ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข จากการกลาว

ถอยคําท่ีขาดความยั้งคิด และระคายหูผูอื่น ขาพเจาตั้งสัตยปฏิญาณวา จะบมเพาะวาจาที่ไพเราะและ

ตั้งใจฟงอยางมีสติเพื่อใหผูอื่นมีความสุข เบิกบาน ตลอดจนชวยแบงเบาความทุกขของผูอื่น ขาพเจา

ตระหนักรูดีวา คําพูดสามารถกอใหเกิดความสุขและความทุกข ขาพเจาขอตั้งจิตมั่นวา จะพูดแตความ

จริงที่กอใหเกิดความมั่นใจ ความเบิกบาน และความหวัง โดยไมกระพือขาวที่ตัวเองยังไมรูแนชัด 

รวมทั้งไมวิพากษวิจารณ หรือกลาวโทษในสิ่งที่ตัวเองไมแนใจ ตลอดจนละเวนจากการกลาววาจาที่จะ

กอใหเกิดความแตกแยก ไมปรองดองกันหรือทําใหครอบครัว ชุมชน ตองแตกแยกราวฉาน ขาพเจาจะ

พยายามทุกวิถีทางที่จะประนีประนอมและแกไขความขัดแยงตางๆ ไมวาจะเปนเรื่องใหญ หรือเรื่อง

เล็กก็ตาม  

ศีล : ขอฝกอบรมสติขอที่ ๕ : ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข จากการบริโภคที่

ขาดสติ ขาพเจาตั้งสัตยปฏิญาณวา จะบมเพาะสุขภาพที่ดีทั้งทางรางกายและจิตใจ เพื่อตัวเอง

ครอบครัว และสังคม ดวยการกิน ดื่ม บริโภคอยางมีสติ พรอมทั้งจะรับเอาแตสิ่งที่จะชวยถนอมความ

สงบสุข ความเบิกบานใหแกรางกาย และวิญญาณของตนเอง ครอบครัว และสังคม ขาพเจาตั้งจิตมั่น

วา จะไมใชแอลกอฮอล สิ่งเสพติดอื่นใด หรือการรับอาหารและสิ่งใหโทษ อยางเชน รายการโทรทัศน 

นิตยสาร หนังสือ ภาพยนตร และการสนทนาที่ไมสรางสรรค เพราะตระหนักรูวา การทํารายรางกาย 

และวิญญาณของตัวเองดวยสิ่งที่เปนพิษภัยเหลานี้ เทากับเปนการทรยศตอบรรพบุรุษ พอแม สังคม 

และลูกหลานของตัวเอง ขาพเจาจะพยายามแปรเปลี่ยนความรุนแรง ความกลัว ความโกรธ รวมทั้ง

ความสับสนในตัวเองและสังคม โดยละเวนจากการบริโภคสิ่งที่เปนพิษภัย ขาพเจาเขาใจดีวา การ

บริโภคอยางถูกตองเหมาะสมนั้น เปนสิ่งสําคัญในการแปรเปลี่ยนตนเองและสังคม๑๐๘ 

ขอที่นาสังเกตจากการอธิบายคําสอนและวิธีปฏิบัติตาม ศีล ๕ หรือขอฝกอบรมสติ ๕ 

ประการขางตนของทานติช นัท ฮันห คือ 

                                                 
๑๐๘  “ภาวนาดวยหัวใจ” (Practice from the hart),   คูมืองานภาวนาตามแนวทางหมูบานพลัม  พ.ศ. 

๒๕๕๐,  หนา  ๑๐๖-๑๐๙,  ดูรายละเอียดใน  ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๘๔-๙๘. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๐ 

(๑) ในศีลแตละขอเราจะเห็นหลักแหง “อิทัปปจจยตา” หรือหลักการดํารงอยูที่อิง

อาศัย เชื่อมโยงถึงกันและกัน ตัวอยางเชน ในศีลขอที่ ๑ ทานพยายามจะชี้ใหเห็นวา ไมใชเฉพาะผูคน

และสรรพสัตวเทานั้นที่เราจะตองปกปองรักษา แตยังรวมไปถึงพืชพันธุ แรธาตุ และสภาพแวดลอมใน

โลกของเราดวย เพราะไมวาจะเปนสิ่งมีชีวิตหรือไมมีชีวิตลวนเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน สิ่งไมมีชีวิตนั้น

ประกอบไปดวยสิ่งมีชีวิต สิ่งมีชีวิตประกอบไปดวยสิ่งไมมีชีวิต ถาเราไมมีสิ่งมีชีวิตเสียแลว เราก็ไม

สามารถดํารงชีวิตอยูได เวลาที่เราอยากจะปกปองสิ่งมีชีวิต เราก็ตองปองกันสิ่งไมมีชีวิตดวย เราไม

ปกปองเฉพาะสัตว พืช และมนุษยเทานั้น แตเราตองปกปองพื้นดินน้ํา และอากาศดวย เพราะวาสิ่งที่

ไมมีชีวิต เชน พื้นดิน น้ํา และอากาศนั้นเปนสวนหนึ่งของชีวิตเรา หากเราไมมีพ้ืนดิน  น้ํา  และอากาศ    

เราก็ไมสามารถดํารงชีวิตอยูได ๑๐๙  ฉะนั้น  จึงตั้งจิตมั่นวาจะมองดูสรรพชีวิตดวยสายตาแหงความรัก

ความเมตตา จะไมทํารายทําลายชีวิตผูอื่น ไมปลอยใหผูอื่นทําลายชีวิต รวมทั้งจะไมสงเสริมความ

รุนแรง และการทํารายชีวิตใดๆในโลกนี้ ทั้งในทางความคิดและในทางปฏิบัติในทัศนะของติช นัท 

ฮันห “จิตคือรากฐานของการกระทํา เปนนายของธรรมทั้งหลาย หรือเปรียบไดกับจิตกรผูวาดทุกสิ่ง

ขึ้นมา ฉะนั้น การมีจิตใจที่คิดมุงรายจะทําลายชีวิตนั้นอันตรายยิ่งกวาการฆาเสียอีก” 
๑๑๐  และการ

ลวงละเมิดศีลขอที่ ๑ ไมไดจํากัดอยูเพียงแคการฆา การทําราย การกระทําทางกายที่อาศัยมีด ปน 

หรืออาวธุอื่นๆ เทานั้น แตแทที่จริงแลว จิตที่มีความหลงผิด(อวิชชา) จิตที่งมงาย ยึดมั่นถือมั่นในทางที่

ผิด (มิจฉาทิฎฐิ) สามารถกอใหเกิดการฆาฟนกันได ซึ่งไมใชเพียงคนเดียวแตสามารถฆาไดเปนลาน ๆ 

คน๑๑๑  ดังนั้น สิ่งที่จะนํามาชําแหละจิตที่ยึดมั่นหลงผิดไดก็คือสติ รากฐานของศีลทุกขอ คือ สติ หรือ

การถือศีลรับศีล ก็คือ การฝกอบรมตนเองดวยสติ การมีศีล ก็คือ การพยายามตื่นรูอยูทุกปจจุบันขณะ

นั่นเองทานไดอธิบายเพิ่มเติมวา ศีล(สติ) สมาธิ และปญญา (ไตรสิกขา : ระบบของการศึกษาที่พัฒนา

คุณภาพชีวิตมนุษยไปสูความพนทุกข) ยอมเปนไปดวยกัน ตางอิงอาศัยและสนับสนุนกันและกัน การ

รักษาศีลยอมนํามาซึ่งสมาธิ สมาธิยอมจําเปนสําหรับปญญา สติเปนพื้นฐานสําหรับสมาธิ สมาธิ(สติที่

ตอเนื่อง)ชวยใหเรามองไดอยางลึกซึ้ง และปญญา(มหาสติ) คือ ผลของการมองอยางลึกซึ้ง เมื่อเรามี

สติ เราจะเห็นวา การละเวนการกระทํา“สิ่งนี้” เทากับวาเราปองกัน “สิ่งนั้น”ไมใหเกิดขึ้นได ปญญา

เชนนี้ไมไดถูกกําหนดจากภายนอก แตเปนผลจากการตระหนักรูจากภายในของตัวเราเอง ดังนั้น การ

                                                 
๑๐๙ ติช นัท ฮันห,  หนทางแหงอุดมคติของหนุมสาว,  แปลโดย ภิกษุณีนิรามิสา.  พลัมวารสาร, ปที่ ๒  

ฉบับที่  ๕ (เมษายน-กรกฎาคม ๒๕๕๑) : ๘. 
๑๑๐ ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๘๕. 
๑๑๑ ติช นัท ฮันห,  ดวยปญญาและความรัก,  แปลโดย  รสนา โตสิตระกูล, พิมพครั้งที่ ๒, 

(กรุงเทพมหานคร  :  บริษัทสองศยาม จํากัด,  ๒๕๓๔),  หนา  ๔๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๑ 

รักษาศีล(สติ)ชวยใหเราสงบมีสมาธิ นํามาซึ่งปญญาหรือมหาโพธิ และการตรัสรูทําใหการรักษาศีลของ

เราเขมแข็งยิ่งขึ้น ดังนั้น ศีล(สติ) สมาธิปญญา จึงเกื้อกูลกันและกันชวยใหเรามีอิสรภาพมากยิ่งขึ้น 

(๒) อธิบายศีลแตละขอดวยหลักอริยสัจ ๔ ติช นัท ฮันห เริ่มตนศีลแตละขอดวยคํา

วา “ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข...” นี้คือการรูทุกขและสมุทัย (เหตุใหเกิดทุกข) ๑๑๓  โดยอาศัย

การหยุดและมองอยางลึกซึ้ง และเชื่อมโยงชี้ใหเห็นดวยเหตุดวยผลวา ทุกขของเรา ทุกขของสังคม 

ทุกขของโลกมีตนสายปลายเหตุมาจากอะไร จากนั้นเมื่อตระหนักรูแลว ตองนําไปสูการลงมือทําดวย

ความเขาใจในชีวิตประจําวันดวยจึงจะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีงาม ทานใชคําวา 

“ขาพเจาจึงตั้งปฏิญาณ...” “ขาพเจาจึงตั้งจิตมั่น..” และ “ขาพเจาจะพยายามแปรเปลี่ยน..” นี่คือ

มรรค หรือแนวทาง และวิธีการปฏิบัติที่ปรากฏเปนรูปธรรม อันจะเกื้อกูลใหเขาถึงนิโรธ คือ ความดับ

ทุกขไดอยางแทจริง  

(๓) อธิบายศีล ๕ ดวยการเปลี่ยนคําปรับความใหเขากับยุคสมัยในการอธิบายศีล ๕ 

ของทาน คือ ทานไมใชคําวา “หาม” หรือ “อยา” อยูในศีลแตละขอ ทานกลาวแสดงความคิดเห็นวา 

“ศีล ๕ มีมาตั้งแตสมัยพุทธกาล ควรไดรับการพูดเสียใหมเพราะการใชคําวา “หาม” ไมเขากับนิสัย

ของคนรุนใหม โดยเฉพาะอยางยิ่งกับคนหนุมสาวชาวตะวันตก ถาบอกวา “อยาทําอยางนั้น อยาทํา

อยางนี้” ผูคนก็ไมชอบ เพราะเขารูสึกวากําลังถูกบังคับใหทําอะไรบางอยาง” 
๑๑๔ มีชาวตะวันตกมา

บอกทานวา “คําวาศีลนั้นมีความรูสึกแบงแยกใหเห็นดีชั่วอยางชัดเจน หากเขาละเมิดขอหามแลว มัน

ทําใหเขารูสึกผิดและละอายใจเปนอยางมาก” 
๑๑๕ แทนที่จะเปนผลดีแตอาจกลายเปนขอที่ทําใหเปน

กังวลได ทานจึงใชคําวา “ขอฝกอบรมสติ๕ ประการ” แทน “ศีล ๕” และใชคําวา “ดวยความ

ตระหนักรูถึงความทุกข..” แทนคําวา“หามหรืออยา” เพราะการตระหนักรู ยอมนํามาซึ่งความเขาใจ 

เมื่อไดชวยใหผูคนไดเขาใจถึงความทุกขของเพื่อนมนุษยและสิ่งมีชีวิตอื่นๆ จะชวยเสริมสรางความรัก

และความเขาใจในเขา  เหลานั้นมากยิ่งขึ้น แลวจะชวยกระตุนให  เกิดการลงมือปฏิบัติใน

ชีวิตประจําวันได 

                                                 
๑๑๒ Nhat Hanh, Thich, For A Future to be possible : Commentaries on the Five 

Mindfulness Trainings, (Berkeley : Paralla Press, 1993),  pp. 8-9,  อางใน  หิมพรรณ  รักแตงาม, 
“การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท ฮันห”,  หนา  ๗๔-๗๕. 

๑๑๓ หิมพรรณ  รักแตงาม,  “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ  ติช นัท 
ฮันห”,  หนา  ๗๖. 

๑๑๔ สมาคมคนนารัก,  บทสัมภาษณ ติช นัท ฮันห,  “พุทธศาสนาสําหรบัสังคมสมัยใหม”,  
<http://www.khonnaruk.com/html/phra/dhm_now/dhm_now_social.html>. (ตุลาคม  ๒๕๕๒) 

๑๑๕  Nhat Hanh, Thich,  For a Future To Be Possible (Berkeley  :  Parallax Press), 1997,  
อางใน  ติช นัท ฮันห,  เมตตาภาวนาคําสอนวาดวยรัก,  หนา  ๒๒๒  (เชิงอรรถ). 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๒ 

(๔) อธิบายศีลดวยการเนนใหลงมือปฏิบัติมากกวาเปนพิธีกรรมทานกลาวไววา “การ

สมาทานศีลตามประเพณีที่ใหงดเวนการฆา การลักขโมย การประพฤติผิดในกาม การกลาวเท็จ และ

การเสพสิ่งมึนเมานั้น ไมเพียงพอที่จะกอใหเกิดสมาธิและปญญาได” 
๑๑๖ เพราะวา ศีล ๕ เปนคําสอน

ที่มีอยูในพุทธศาสนามาเปนเวลานานแลว เราจะตองหาวิธีการฝกปฏิบัติ และนําเสนอใหเขากับ

สถานการณของสังคม พุทธศาสนาไมใชแคการกราบไหวบูชา ไมใชความเชื่อ แตเปนวิถีชีวิตที่อยูดวย

ความตื่นรู พุทธ หมายถึง การตื่นรู ตื่นรูเพื่อใหเห็นวาสถานการณเปนอยางไร แลวจะทําอยางไรเพื่อ

นําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น๑๑๗  ฉะนั้น  การรักษาศีล ตองเริ่มดวยการเจริญสติ ตองเปนไปเพื่อ

ความตื่นรู ในชีวิตประจําวัน เชนนี้ยอมสามารถบมเพาะใหเกิดสมาธิและปญญาไดในขณะเดียวกัน 

๓.๒.๕ แนวคิดเรื่องการฟงอยางลึกซึ้ง (Deep Listening) 

การฟงอยางลึกซึ้ง หมายถึง การฟงอยางมีสติ ฟงดวยความตั้งใจอยางเต็มเปยม ฟงดวย

ความเคารพ ฟงดวยหัวใจที่ปราศจากอคติ มีความจริงใจดวยเจตนาอันบริสุทธิ์ที่จะรับฟงความจริง

ตามที่ผูพูดเขาเขาใจ เปนการฟงที่ผูฟงยังคงรักษาการตามลมหายใจเขาออก และรักษาจิตใจที่มีความ

กรุณา เพื่อใหอีกฝายที่มีความทุกขไดระบายออกมา ฟงใหลึกซึ้งจนเสมือนวาความทุกขนั้นเปนดั่ง

ความทุกขของเราเอง ใหฟงแบบเอาใจเขามาใสใจเรา เปดใจใหกวางและอิสระเปนเหมือน โถเปลา ๆ 

ที่รองรับน้ําไดทุกหยด ตองตั้งอกตั้งใจมีสติฟงที่เขาพูดทุกอยาง๑๑๘ เราจะไมหยุดคําพูดของเขา ไม

โกรธ ไมโตตอบ ฟงอยางนิ่งสงบทั้งในเบื้องตน ทามกลาง จนสิ้นสุดกระแสความ  โดยไมมีการประเมิน

คาตีความวาถูกหรือผิด แมวาบางครั้งเรารูวาเขาพูดผิด เขามีขอมูลที่ผิด แตเราจะยังไมแกไขสิ่ง

เหลานั้นทันที เพราะวาในระหวางการฟง อารมณของผูฟงอาจยังไมประณีตแยบคายพอ เราจึงจะตอง

ใชเวลาอีก ๒-๓ วัน จึงจะพูดเพื่อใหขอมูลที่ถูกตองแกอีกฝาย และบางครั้งทานกลาววา บางครั้ง

จะตองรอเปนอาทิตย เปนเดือน หรือเปนปก็ยังมี เพื่อท่ีจะหาโอกาสบอกเขา หรืออาจจะตองใหคนอื่น

บอก เพราะบางครั้งอาจจะไมเปนการดีที่เราจะชวยเขาโดยตรงเราอาจจะชวยเขาโดยผานอีกคนหนึ่งก็

ได๑๑๙ ทานกลาววา 

การพูดใหขอมูลแกผูฟงเปรียบเหมือนเปนการใหยา การบอกสิ่งที่ถูกที่ควรเหมือนยาที่ดี

แตการใหยาดีมีประสิทธิภาพสูงก็ตองรูวาคนไขมีความสามารถรับยาไดในปริมาณแคไหนการให

                                                 
๑๑๖ ติช นัท ฮันห,  ดวยปญญาและความรัก,  หนา  ๓๑. 
๑๑๗ ติช นัท ฮันห,  “หนทางแหงอุดมคติของหนุมสาว”,  วารสารพลัม, ปที่ ๒ ฉบับที่ ๕ (เมษายน-

กรกฎาคม  ๒๕๕๑)  :  ๑๐. 
๑๑๘ จากงานเสวนา ภาวนาวาดวยรัก โดยภิกษุณี นิรามิสา,  จัดโดยสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสราง

เสริมสุขภาพ (สสส.),  (วันที่ ๑๕ ธ.ค. ๒๕๕๐),  <http://www.tamdee.net.>, (ตุลาคม  ๒๕๕๑). 
๑๑๙ ถามตอบกับหลวงปู  จากหัวใจคนหนุมสาว, (วันที ่๓ พฤษภาคม  ๒๕๕๑,  ณ  หมูบานพลัม  ประเทศ

ฝรั่งเศส). <http://www.thaiplumvillage.org/>, (ธันวาคม  ๒๕๕๑). 
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๘๓ 

ยาที่ดีมากเกินไปในคราวเดียว เปรียบเสมือนการใหยาที่มากเกินไป(over doze)คนไขอาจจะ

ตายได เชนเดียวกันบางทีการใหขอมูลที่ถูกตองก็ตองมีกาตระเตรียม เราจะไมพูดออกไปครั้ง

เดียวทั้งหมด แตเราจะใชวิธีการแบบคอย ๆ กลาว๑๒๐ 

การฟงอยางลึกซึ้ง นอกจากจะเปนหนึ่งในขอฝกอบรมสติแลว ยังเปนขอฝกปฏิบัติที่สําคัญ

ของสังฆะแหงหมูบานพลัมดวย เชน ในชวงสนทนาธรรม พิธีเริ่มตนใหม ลวนเปนเรื่องของการฟง

อยางลึกซึ้งทั้งนั้น ซึ่งเมื่อประมวลโดยรวมแลว การฟงอยางลึกซึ้งตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห มี

วัตถุประสงคหลัก ดังนี้  

(๑) ฟงเพ่ือใหอีกฝายไดระบายความทุกขออกมาทานกลาวไววา “การฟงอยางลึกซึ้ง

มีจุดประสงคเพียงประการเดียว คือ เพื่อที่จะใหโอกาสแกอีกฝายหนึ่ง ไดถายเทสิ่งที่อยูในใจเขา

ออกมา เพื่อแบงเบาความทุกขในใจของผูอื่น หรือ เพื่อใหเขาทุกขนอยลง” 
๑๒๑  แคเพียงเราฟงอยาง

ลึกซึ้ง ความทุกขของเขาก็ไดรับการปลดเปลื้องไปแลวกวาครึ่ง แมวาเรายังไมไดใหคําแนะนําใด ๆ เลย

ก็ตาม จะเห็นวาการที่เราสามารถมีเวลาใหกับใครสักคน ที่มีความทุกขอยูในใจ มีความอัดอั้นคางคา

อยูในใจ ใหเขาไดเลาไดระบายออกมา โดยที่เรารับฟงเขา สบตาเขา อยูกับเขาตรงทั้งกายและใจอยาง

เต็มเปยม นั่นเปนจุดเริ่มตนของการเยียวยา และการแปรเปลี่ยนไปในทางที่ดีงาม  

(๒) ฟงเพื่อรักษาบรรยากาศแหงความสุขในครอบครัวและสังคมปญหาหลายอยาง

ของสังคม เริ่มตนมาจากปญหาภายในครอบครัว ความทุกขหรือปญหาหลายอยางในครอบครัว 

เริ่มตนมาจากการขาดศิลปะในการฟงอยางลึกซึ้ง ทานกลาววาความสุขในครอบครัวและสังคม เริ่มตน

จากสันติภาพในใจ หากเธอไมสามารถที่จะสันติภาพกับตัวเองไดแลว เธอก็จะไมสามารถสันติกับคน

อื่นไดเชนกัน เมื่อคนในครอบครัวไมสามารถพูดคุยกันได เมื่อไมมีการสื่อสาร ยอมไมสามารถเขาใจกัน

ได และเมื่อเด็กๆ ที่เติบโตในรอบครัวเชนนั้น เขาจะไมเชื่อไมศรัทธาในศานติที่เกิดขึ้นในครอบครัว๑๒๒  

ทานกลาววา “การฟงอยางลึกซึ้งจึงเปนสิ่งสําคัญมากใครอบครัวและสังคม ทุกคนมีสิทธิ์ที่จะบอกวามี

อะไรอยูในใจ แตเราตองใชภาษาแหงสติในการพูด ควรเรียนรูวิธีการที่จะใชวาจาแหงความรัก เพื่อทํา

ความเขาใจในความทุกขของอีกฝาย เราไมควรทําใหอีกฝายมีความทุกขเพิ่มขึ้น” 
๑๒๓ ทานแนะนําวา 

“ควรมีเวลาใหแกกันและกัน ควรเรียนรูที่จะฝกเจริญสติรวมกัน เพื่อใหใจของเรามีความสงบเย็นมาก

                                                 
๑๒๐ ติช นัท ฮันห,   ปาฐกถาธรรม  “ความรักอันไมแบงแยก”   ณ  หอประชุมใหญ  มหาวิทยาลัย

หอการคาไทย   วันท่ี ๒๙  พฤษภาคม  ๒๕๕๐,  <http://www.thaiplumvillage.org/act 
500529_news04.html>,   (ธันวาคม  ๒๕๕๑). 

๑๒๑ ติช นัท ฮันห,   ปาฐกถาธรรม  “ความรักอันไมแบงแยก”, วันที่ ๒๙  พฤษภาคม  ๒๕๕๐. 
๑๒๒ ติช นัท ฮันห,  ปาฐกถาธรรม “สูศานติสมานฉันท : ความสุขอันเปนหนึ่งเดียวในครอบครัวและ

สังคม”, (๒๐  พฤษภาคม  ๒๕๕๐  ณ  อาคารสวนลุมพนสีถาน  สวนลุม  กรุงเทพมหานคร). 
<http://www.thaiplumvillage.org/>,  (ตุลาคม  ๒๕๕๑). 

๑๒๓ มนสิกุล   โอวาทเภสัชช  (หมอนไม),  เริ่มตนใหม (Beginning a New),  หนา  ๑๔๙. 
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๘๔ 

พอ มีพลังแหงสติมากพอ ในการรับฟงกันและกันอยางลึกซึ้ง เพราะแทที่จริงการฟงอยางลึกเปน

พื้นฐานของการปรองดอง ที่นําศานติและความสุขไปสูครอบครัวของเรา สังคมและชนชาติอื่นๆ”๑๒๔ 

(๓) ฟงเพื่อใหเกิดความเขาใจที่ถูกตองและนําไปสูการสมานฉันท  บอยครั้งที่ความ

ทุกขใจ ความเจ็บปวด ความโกรธ เกิดจากความคิดเห็นที่ผิด (อวิชชา) ความเขาใจผิดของคนเรา 

เพราะวาเราไมไดรับรูสิ่งตางๆ อยางที่มันเปนจริง แตเกิดจากความคิดของตนเองเทานั้น ทานกลาววา 

หากเราปลอยใหความคิด ความเขาใจผิดครอบงํา กระทั่งไมสามารถเปดใจรับฟงซึ่งกันและกันได ตัว

เราเองและคนรอบขางตางก็จะเปนทุกข๑๒๕ ผลที่ตามมาก็คือ เกิดความเขาใจผิดขึ้น ทําใหเกิดการพูด

ที่ผิด การกระทําที่ผิดๆ ซึ่งเปนรากเหงาของความรุนแรงและสงครามตาง ๆ ในโลก เมื่อเราสามารถรับ

ฟงอยางลึกซึ้งได เราก็จะสามารถเขาใจเขาอยางลึกซึ้งถึงใจไดเชนเดียวกัน  เพราะฉะนั้น หัวใจของ

การฟงอยางลึกซึ้ง จะตองกระทําควบคูไปกับการเจริญสติและการกระทําที่ดีงาม เพื่อรดน้ําเมล็ดพันธุ

แหงความรัก ความเมตตา สันติใหงอกงามขึ้นในใจเราดวย๑๒๖ และหากเรารูวิธีฝกหายใจอยางมีสติ 

หากสามารถรักษาความสงบเย็น และความกรุณาในตัวเราไวได เมื่อนั้น การฟงอยางลึกซึ้งยอมเปนไป

ไดเสมอ๑๒๗  และเมื่อเราสามารถฟงกันอยางลึกซึ้งได ทําใหสองฝายคอย ๆ เขาใจกัน เมื่อแตละฝาย

เห็นความทุกขของกันและกัน ก็จะชวยปลดปลอยความโกรธ ความเกลียดที่มีตอกันได และสามารถ

มองอีกฝายดวยสายตาแหงความกรุณาอยางแทจริง 

๓.๓ วิธีการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

๓.๓.๑ รูปแบบการปฏิบัติการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

 ๓.๓.๑.๑ อุบายในการเจริญสติในชีวิตประจําวัน 

๑. การหายใจ (Breathing)  

ในทัศนะของติช นัท ฮันห การหายใจ หรือ หลักอานาปานสติ นับเปนอุบาย

วิธีที่สําคัญอยางยิ่งในการเจริญสติเพื่อพัฒนาไปสูความพนทุกขตามคําสอนของพระพุทธองค เพราะวา

ลมหายใจเปนสะพานเชื่อมระหวางรางกายและจิตใจ ใหปรองดองเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน นําไปสูสันติ

และความสงบ เปนอุปกรณเพื่อความรูตัวทั่วพรอม นําไปสูการพิจารณาปรากฏการณธรรมชาติและทํา

                                                 
๑๒๔ ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๙๐. 
๑๒๕ สุทธิชัย  หยุน  และสังฆะเครือเนชั่น,  หินกอนที่  ๕,  หนา  ๘๘-๘๙. 
๑๒๖ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๘๗. 
๑๒๗ ติช นัท ฮันห,  รักแท การฝกปฏิบัติเพื่อหัวใจที่เบิกบาน,  แปลโดย วัชรีวรรณ  ชัยวรศิลป, พิมพครั้ง

ที่ ๔,  (กรุงเทพมหานคร  :  อมรินทรธรรมะ,  ๒๕๕๒),  หนา  ๓๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๕ 

ใหเกิดความรูแจง๑๒๘   ทานกลาววา “ที่กลาวกันวาผูที่รูจักวิธีหายใจ คือ ผูที่รูจักวิธีสรางเสริมพลัง

ชีวิตอยางไมมีที่สิ้นสุด การหายใจเสริมสรางปอด ทําใหระบบเลือดเขมแข็ง นําพลังแหงชีวิตมาสู

อวัยวะตางๆ และการหายใจที่ถูกตองนั้นสําคัญกวาอาหาร นั้นเปนความจริงเลยทีเดียว” เมื่อหลายป

มาแลวทานเคยปวยหนักมาก หลังจากกินยาและใหหมอรักษาอยูหลายป อาการก็ไมดีขึ้น ทานจึง

เยียวยารักษาตนเองดวยการเจริญอานาปานสติ แลวอาการเจ็บปวยก็หายเปนปกติ๑๒๙  และเพื่อให

ระลึกรูลมหายใจไดงายมากยิ่งขึ้น ทานไดแนะนําใหใชอุบายอื่นมาชวยเกื้อหนุน เชน ใชบทภาวนา 

หรือกุญแจคํา เชน “หายใจเขา…ฉันรูวาฉันกําลังหายใจเขา หายใจ ออก… ฉันรูวาฉันกําลังหายใจ

ออก” หรือเพียง “เขา ออก” หรือเมื่อเรารูสึกไมมั่นคง หวั่นไหวไปกับอารมณตาง ๆ ที่มากระทบ ก็ให

กลับมาหาลมหายใจ อาจจะใชบทภาวนาวา “หายใจเขา” ฉันมองเห็นตัวฉันเปนดั่งภูเขา หายใจออก 

ฉันรูสึกมั่นคง เขา..ภูเขา ออก..มั่นคง เปนตน ทานกลาววา “การหายใจอยางมีสตินั้น เปนวิธีที่ดีที่สุด

ในการเตรียมตัวใหพรอมที่จะจัดการกับปญหาและความยุงยากตางๆ เมื่อมันเกิดขึ้นมา” 
๑๓๐  นั่น

เพราะวา มีลมหายใจเปนเกาะ เปนที่พึ่ง ดังบทเพลง “เกาะของฉัน” ที่วา “หายใจเขา ฉันหวนคืนสู

เกาะภายในตัวฉันเอง, หายใจออก ฉันรูสึกปลอดภัย” (Breathing in I go back to the island 

within myself, Breathing out I feel safe) ๑๓๑ 

จะสังเกตไดวา หลักการเจริญสติที่ทานเนนย้ําอยูเสมอ ก็คือ ใหตระหนักรูใน

ทุกปจจุบันขณะ ที่นี้ และเดี๋ยวนี้ และหัวใจที่ชวยใหทําเชนนั้นไดอีกวิธีหนึ่ง ก็คือ การตามรูลมหายใจ

ของตนเอง ทานจึงแนะนําให ใชลมหายใจเปนตัวประสานกายและใจใหเปนหนึ่งเดียวกันในขณะทํา

กิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน เชน การเดิน การนั่ง การนอน การรับประทานอาหาร การรองเพลง 

ฟงเสียงระฆัง และเสียงอื่นๆ เปนตน ดังนั้น อุบายวิธีหรือกุญแจสําคัญที่จะไขไปสูประตูแหงการตื่นรู 

ความสงบสุข เบิกบาน และอิสรภาพที่แท ในทัศนะของทาน ติช นัท ฮันห ก็คือ การหายใจอยางมีสติ 

นั่นเอง 

๒. การมีสังฆะ (Sangha Body)  

ศิลปะหรือเทคนิคอยางหนึ่งในการสื่อธรรมะอยางมีสวนรวมของทาน ติช นัท 

ฮันห ก็คือการมีสังฆะ (นักบวช) จํานวนมาก และมีการปฏิบัติที่เปนไปในทิศทางเดียวกัน ดํารงอยู

อยางชวยเหลือเกื้อกูลกัน ทําใหการเผยแผพุทธธรรมหรือจัดกิจกรรมภาวนา เปนไปอยางงดงามและมี

พลัง ทานกลาววา “ไมวาครูคนนั้นจะเกงกลาเพียงใด ถาไมมีสังฆะยอมทําอะไรไมไดมาก ครูที่อยูนอก

คณะสงฆ ก็ประดุจดังชางที่ปราศจากเครื่องมือ หรือนักดนตรีที่ขาดเครื่องเลน ถาสังฆะมีความ

                                                 
๑๒๘ ติช นัท ฮันห,  ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ,  หนา  ๓๖. 
๑๒๙ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๓๖. 
๑๓๐ ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๑๖-๑๗. 
๑๓๑ จาก  ภาวนาดวยหัวใจ  (Practice form the heart),  หนา  ๑๒๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๖ 

บรรสานสอดคลอง   แมคนที่ไปปฏิบัติธรรมที่นั้นในชวงสั้น ๆ ก็ไดคุณประโยชน”๑๓๒  และการอยู

รวมกันเปนสังฆะ  ยังสามารถชวยบําบัดรักษาความรูสึกโดดเดี่ยวของผูคนไดดวย๑๓๓  คุณูปการอยาง

หนึ่งของการมีสังฆะ(นักบวช)จํานวนมาก ก็คือ สามารถเขาถึงสังฆะ(คฤหัสถ)ไดมากขึ้น กลาวคือ 

สามารถแบงกลุมยอย หรือที่เรียกวา “กลุมครอบครัวทางธรรม” ใหแกผูปฏิบัติไดหลายกลุม โดยมี

นักบวชคอยเปนพี่เลี้ยงหรือผูนําทํากิจกรรมตาง ๆ ของกลุม เชน ทํากับขาว เตรียมอาหาร นั่งทานขาว

ดวยกัน แลกเปลี่ยนเรียนรูประสบการณชีวิต และประสบการณทางธรรมรวมกัน ไมวาจะเปนเรื่องดี

หรือราย สุขหรือทุกขอยางไร ทุกคนมีสิทธิ์ที่จะไดเลาและรับฟงกันดวยความตั้งใจอยางเต็มเปยม เนน

ใหสมาชิกผูเขารวมปฏิบัติอยูรวมกันอยางสมานฉันท และเอาใจใสกันและกัน เพื่อใหสมาชิกทุกคนเห็น

ถึงคุณคาของการมีสวนรวม ทําใหสมาชิกไดรูสึกถึงความรัก และการยอมรับในหมูเพื่อนสมาชิก

ดวยกัน สิ่งเหลานี้จะชวยใหการฝกเจริญสติกลายเปนเรื่องงายและกอใหเกิดความเบิกบาน 

ทานกลาววา “การถือเอาสังฆะเปนที่พึ่ง หมายความวา วางใจในชุมชนซึ่ง

สมาชิกมีความหนักแนนมั่นคงในการฝกเจริญสติดวยกัน ไมจําเปนตองตั้งหนาตั้งตาปฏิบัติอยาง

เขมงวดแคอยูในสังฆะที่ผูคนมีความสุข มีชีวิตอยางลึกซึ้งอยูกับปจจุบันขณะในทุกขณะจิต” 
๑๓๔  ใน

ชีวิตประจําวัน เมื่อคนหนึ่งมีสติมั่นคง จะเปนปจจัยชวยใหคนอื่นมีสติได เชน การนั่งสมาธิคนเดียว

อาจเปนเรื่องยาก แตเมื่อมีกลุมที่รวมปฏิบัติจะทําใหมีบรรยากาศที่เกื้อกูลตอการปฏิบัติมากขึ้น หรือ

ถามีคนหนึ่งในครอบครัวฝกการเจริญสติ คนอื่น ๆ ในครอบครัวก็จะตระหนักถึงประโยชนในการเจริญ

สติได การกระทําที่มีสติของคน ๆ นั้นจะเตือนทุกคนในครอบครัวใหระลึกถึงความมีสติได๑๓๕ นอก

จากสังฆะในสวนของนักบวช และเพื่อนผูรวมปฏิบัติธรรมแลว ในทัศนะของติชนัท ฮันห บรรยากาศ

และสภาพแวดลอมของสถานที่ปฎิบัติธรรม ก็เปนองคประกอบที่สําคัญอีกอยางหนึ่งของสังฆะ ที่จะ

ชวยเกื้อกูลใหผูปฏิบัติไดมีโอกาสรดน้ําใหแกเมล็ดพันธุที่ดีงามไดงายขึ้นเพราะสิ่งแวดลอมที่ดีนับวา

สําคัญมาก สําหรับการแปรเปลี่ยนสภาพและการเยียวยา พีชะ(เมล็ดพันธุ)ที่ดีอาจนําไปเพาะปลูกได 

ยีนที่ดีก็โยกยายได แตถาไมมีบรรยากาศที่ดีเปนองคประกอบพีชะที่ดีหรือยีนที่ดีก็จะไมอาจปรากฏให

เห็นไดนานเชนเดียวกัน๑๓๖   

๓. ระฆังแหงสติ (Bell of Mindfulness)  

อุบายหรือเทคนิคท่ีโดดเดนและเปนเอกลักษณอันงดงามอีกอยางหนึ่ง ในการ

เจริญสติตามแนวทางแหงหมูบานพลัม ก็คือ การใชเสียงระฆังเปนสื่อในการฝกสติ หรือที่เรียกวา 

                                                 
๑๓๒ ติช นัท ฮันห,  สูชีวิตอันอุดม,  หนา  ๓๒๙.  
๑๓๓ หมูบานพลัมในประเทศไทย,  <http://www.thaiplumvillage.org/>,  (มกราคม  ๒๕๕๑). 
๑๓๔ ติช นัท ฮันห,  ปลูกรัก (วิธีการมองอยางลึกซึ่ง ตามคติพุทธศาสนามหายาน),  หนา  ๖๓. 
๑๓๕ ติช นัท ฮันห,  ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ,  หนา  ๙๗. 
๑๓๖ ติช นัท ฮันห,  สูชีวิตอันอุดม,  หนา  ๓๓๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๗ 

“ระฆังแหงสติ” กลาวคือ เมื่อผูปฏิบัติไดยินเสียงระฆังดังขึ้น ทุกคนจะหยุดการกระทําตางๆ หยุด

พูดคุยหยุดการเคลื่อนไหว ผอนคลายรางกาย แลวกลับมาตระหนักรูถึงลมหายใจเขาออกของตนเอง 

ใหรูวาขณะนี้กายกับใจอยูดวยกัน และรูวาเรากําลังทําสิ่งใดอยู ซึ่งอาจจะทองบทภาวนาในใจไปดวยก็

ไดวา   

“ฟงส,ิ ฟงสิ เสียงระฆังอันประเสริฐนี้ นําพาฉันกลับคืนมาสูบานที่แทจริง” 

“Listen, listen this wonderful sound brings me back to my true home” 
๑๓๗

 

ดวยการตระหนักรู ถึงลมหายใจเขาออกอยางมีสติเพียงสามครั้งเทานั้น จะ

ชวยใหสามารถปลดปลอยความเครียดที่สะสมอยูในรางกายและใจของออกมา ฟนฟูความสงบและ

สันติของเรา ใจจะเปนอิสระ และจะชวยเกื้อกูลใหการทํางานหรือทํากิจกรรมอื่น ๆ ตอไปดวยความ

เบิกบานมากยิ่งขึ้น๑๓๘  โดยปกติในสภาพสังคมปจจุบัน นอยครั้งนักที่กายกับใจของคนเราจะไดอยู

ดวยกันอยางแทจริง บอยครั้งกายของเราอยูตรงนี้ แตใจกลับไปอยูที่อื่น หลับใหลไปกลับเรื่องราวใน

อดีตบาง หรือไมก็อาจจะลองลอยกังวลไปในอนาคต “ระฆังแหงสติ” ที่เปนดังกัลยาณมิตรคนหนึ่งใน

ชุมชนสังฆะ จะชวยใหผูปฎิบัติตื่นรูกลับสูลมหายใจ ทําใหกายและใจของเราไดดํารงอยูกับปจจุบัน

ขณะ ที่นีเ่ดี๋ยวนี้๑๓๙  นั่นคือ การไดกลับบานที่แทจริง 

๓.๓.๑.๒ การเจริญสติในอิริยาบถหลัก 

๑. การนั่งสมาธิ (Sitting Meditation)  

การนั่งสมาธิ คือ การนั่งนิ่งๆ หรือนั่งเพื่อนั่ง เพื่อที่จะอยูกับปจจุบันตรงนั้น

อยางเต็มเปยม เหมือนกับการกลับบานเพื่อใสใจดูแลตนเอง ดวยอาศัยการมีสติตามรูลมหายใจ 

เพื่อใหเกิดความสงบ ผอนคลาย เบิกบาน และทําใหเขาใจตัวเราเองอยางที่เปนอยู ซึ่งการเจริญสติใน

อิริยาบถนั่ง ตามแนวทางแหงหมูบานพลัม มี ๒ วิธีหลักๆ คือ นั่งสมาธิแบบมีบทนํา และนั่งสมาธิเงียบ 

หรือนั่งสมาธิ ทั่วไปการเตรียมตัวกอนนัง่สมาธิในการนั่งสมาธิ ทานั่งที่เหมาะสมคือทาขัดสมาธิดอกบัว 

และทาขัดสมาธิเพชร ทาขัดสมาธิดอกบัว คือ เอาเทาขางใดขางหนึ่งขัดขึ้นมาที่ตนขาตรงกันขาม สวน

ทาขัดสมาธิเพชรคือ เอาเทาทั้งสองขัดขึ้นมาที่ตนขาฝงตรงขาม หรือผูที่ไมสะดวกที่จะนั่งในทาทั้งสอง

ขางตน อาจนั่งแบบญี่ปุน คือ คูเขาและนั่งบนขาทั้งสอง บนเบาะรองนั่งที่หนาเพียงพอที่จะรองรับ

น้ําหนักได๑๔๐  จะทําใหนั่งไดสะดวกสบายและนั่งไดนานมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะหมูบานพลัม มักจะ

จัดสรรใหผูปฏิบัติไดนั่งบนเบาะที่คอนขางหนาและสูง และควรนั่งแคหนึ่งสวนสามของเบาะเพื่อหนุน
                                                 

๑๓๗ ติช นัท ฮันห,   สันติภาพทุกยางกาว,  หนา  ๑๖. 
๑๓๘  ภาวนาดวยหัวใจ,  คูมืองานภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัม,  หนา  ๑๖.  
๑๓๙ สุทธิชัย หยุน และสังฆะเครือเนชั่น,  หินกอนที่ ๕,  หนา  ๖๙. 
๑๔๐ ติช นัท ฮันห,  ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ,  หนา  ๕๐-๕๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๘ 

กนใหสูงขึ้น แลวใหเขาทั้งสองขางไดสัมผัสกับพื้น ซึ่งการนั่งในลักษณะนี้จะเปนการนั่งที่มั่นคงที่สุด

หากผูฝกปฏิบัติรูจักจัดทานั่งใหเหมาะสม การนั่งสมาธิก็จะเปนไปไดอยางดี๑๔๑ และหากไมสะดวกใน

การนั่งกับพื้น ก็สามารถนั่งบนเกาอี้ได แตไมควรพิงพนักขอใหนั่งอยางมั่นคงและรูสึกผอนคลาย แขน

แนบลําตัว วางมือตามสบายไวบนตักหรือที่หัวเขา ที่สําคัญพยายามตั้งกายใหตรงอยูเสมอ คอและ

ศีรษะควรจะอยูในแนวเดียวกันกับกระดูกสันหลังแตไมใชเครงหรือเกร็งจนแข็งทื่อ จะหลับตาหรือลืม

ตาแบบกึ่งหนึ่งก็ได โดยทอดสายตาหางออกไปประมาณ ๑ เมตร และใหยิ้มเล็กนอยอยูเสมอ สําหรับผู

เริ่มตนปฏิบัติใหม ควรจะนั่งไมเกิน ๒๐-๓๐ นาที๑๔๒  จากนั้นใหเริ่มตามรูลมหายใจเขาออกของ

ตนเอง ทําจิตใจใหปลอดโปรง ปลอยวางโดยสิ้นเชิง ใหรางกายทุกสวนไดผอนคลาย ไมใชความ

พยายามหรือดิ้นรนเพื่อหวังผลอันใด ดังที่ติช นัท ฮันห ไดอางคําแนะนําของอาจารยเซน สาย 

“เซาทง” (Tao Dong) ๑๔๓  วา “เธอเพียงแตนั่งลง” ทานอธิบายวา “เราควรนั่งลงโดยอยาไดรอคอย

สิ่งปาฏิหาริยหรือการตรัสรูใดๆ เพราะหากเรานั่งลงดวยความคาดหวัง เราอาจไมไดสัมผัสหรือเบิก

บานกับขณะปจจุบัน ซึ่งรวมความเปนอยูทั้งหมดของชีวิต การนั่งในที่นี้ หมายถึง การนั่งอยางตื่นรู

และผอนคลาย ดวยจิตที่ตื่น วาง สงบ  โดยวิธีเชนนี้เทานั้นที่เราเรียกไดวาเปนการนั่งที่แทจริง” 
๑๔๔  

หากมีความคิดหรืออารมณความรูสึกใดเกิดขึ้น ไมวาจะเปนความเจ็บปวด 

ความโกรธและความขุนเคือง หรือความเบิกบาน ความรัก และสันติภาพ ไมวาจะเปนความรูสึกไหน

อารมณใดๆ ก็ตาม ก็ใหมีสติระลึกใหรูเทาทัน ใหเมล็ดพันธุแหงสติทําหนาที่ดูแลแปรเปลี่ยน ตระหนัก

รูวาสิ่งเหลานี้ลวนเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป ไมมีความจําเปนตองผลักไสหรือใฝหา ไมกดดัน หรือแสรงทํา

วาความคิดเหลานั้นไมมีอยู เพียงแคเฝาสังเกตความคิดและการปรุงแตง ดวยการยอมรับและดวย

ดวงตาแหงความกรุณา๑๔๕  ในกรณีที่มีอาการปวดเมื่อยเกิดขึ้น จนเปนการรบกวนการนั่งในขณะนั้น 

ก็ใหเปลี่ยนอิริยาบถชาๆ ไดตามสะดวก โดยในขณะที่เปลี่ยนทานั่งนั้น ก็ใหประคับประคองความ

รูสึกตัวดวยการตามลมหายไปดวย หรือถาปวดมากๆ ก็ใหเปลี่ยนมาเปนอิริยาบถยืนและเดินอยางมีสติ

ชาๆ เมื่อพรอมแลวก็กลับมานั่งใหมได  ทานไดใหทัศนะวา “การหามไมใหผูปฏิบัติเปลี่ยนทานั่ง เมื่อมี

อาการปวดหรือมีเวทนาอยางแรงนั้น มันเปนการฝนธรรมชาติ เมื่อสวนหนึ่งสวนใดของรางกายชาหรือ

ปวด แสดงวารางกายนั้นกําลังบอกอะไรบางอยางกับเรา เรานาจะรับฟงดวยความใสใจเพราะเรานั่ง

สมาธิเพื่อความสงบและปติสุข ไมใชเพื่อบังคับบีบคั้นหรือทรมานรางกาย” 
๑๔๖   

                                                 
๑๔๑ ภิกษุณีนิรามิสา, Guided Sitting Meditation (การนั่งสมาธิในวิถีหมูบานพลัม ชุดที่ ๑),  เอกสาร

ประกอบซีดีการนั่งสมาธิ,  ๒๕๕๑. 
๑๔๒ ติช นัท ฮันห,  ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ,  หนา ๕๐-๕๑. 
๑๔๓ “โซโตะ” (Soto) ในภาษาญี่ปุน. 
๑๔๔ ติช นัท ฮันห,  วิถีแหงบัวบาน (บทภาวนาเพื่อการบําบัดและการแปรเปลี่ยน),  หนา  ๑๙. 
๑๔๕ ภาวนาดวยหัวใจ,  คูมืองานภาวนาตามแนวทางแหงหมูบานพลัม,  หนา  ๑๒-๑๓. 
๑๔๖ ติช นัท ฮันห,  สันติภาพทุกยางกาว,  หนา  ๑๕.    

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๙ 

การนั่งสมาธิแบบมีบทนํา 

การนั่งสมาธิแบบมีบทนําหรือมีผูนํา อาศัยองคประกอบอยู ๔ อยาง คือ ลม

หายใจเสียงระฆัง การพูดนําอารมณ และกุญแจคํา กลาวคือ เริ่มตนดวยเสียงระฆัง จากนั้นผูนํา

ภาวนา จะพูดประโยคนําอารมณ เพื่อใหผูปฏิบัติจินตนาการตาม พรอมกับตามลมหายใจเขาออกของ

ตนเองไปดวย จากนั้นผูนําภาวนาก็จะพูดเฉพาะกุญแจคําสั้นๆ พรอมกับใหผูปฏิบัติหายใจเขา-ออกอีก

หา สิบ สิบหาครั้ง หรือมากกวานั้น แลวผูนําก็จะเชิญระฆังอีกครั้ง ปฏิบัติเชนนี้เรื่อยไป ซึ่งหัวขอบท

ภาวนานั้นมีตั้งแตเบื้องตน ทามกลางและลึกซึ้งมากยิ่งข้ึน๑๔๗  ยกตัวอยางเชน 

(เสียงระฆงั ๓ เสียง)  

หายใจเขา  ฉันรูวาฉันกําลังหายใจเขา  

หายใจออก  ฉันรูวาฉันกําลังหายในออก 

 เขา - ออก ... (เสียงระฆัง) 

หายใจเขา  ฉันเห็นฉันเปนดังดอกไม   

หายใจออก  ฉันรูสึกสดชื่น 

 ดอกไม- สดชื่น ... (เสียงระฆัง) 

หายใจเขา  ฉันเปนดังภูเขา   

หายใจออก ฉันรูสึกมั่นคง 

 ภูเขา - มั่นคง ... (เสียงระฆัง) 

หายใจเขา  ฉันเห็นตัวฉันเปนดังน้ํานิ่งใส   

หายใจออก  ฉันสะทอนสรรพสิ่งอยางที่เปนอยู 

 น้ํานิ่งใส - สะทอน ... (เสียงระฆัง) 

หายใจเขา  ฉันเห็นตัวฉันเปนดังทองฟา (วางเปลา)   

หายใจออก  ฉันรูสึกเปนอิสระ 

 วางเปลา - อิสระ ... (เสียงระฆัง ๑ เสียง) ๑๔๘ 

การนั่งสมาธิแบบมีผูนําภาวนานี้ เปนการนั่งสมาธิที่สอนใหผูปฏิบัติที่กําลัง

เริ่มตนใหมเพื่อชวยใหตามรูอยูกับลมหายใจไดงายขึ้น ไมใหจิตสงออกไปที่อื่น เมื่อมีภาพอยูในใจ

อาจจะชวยใหผูปฏิบัติเจริญสมาธิไดงายขึ้น งายกวาประโยคคําพูดที่เปนนามธรรม เชน เมื่อเรานึกถึง

ภาพดอกไม ก็เพียงแตชวยใหฟนฟูความสดชื่นกลับคืนมาใหม ที่หมูบานพลัมบางครั้งจะนั่งสมาธิแบบ

                                                 
๑๔๗ ดูรายละเอียดใน  ติช นัท ฮันห,  วิถีแหงบัวบาน  (บทภาวนาเพื่อการบําบัดและการแปรเปลี่ยน).   
๑๔๘ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๙.,  Guided Sitting  Meditation   (เอกสารประกอบซีดีการนั่งสมาธิ  ในวิถี

หมูบานพลัม ชุดที่ ๑). 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙๐ 

มีบทนําสัก ๑๕ นาที และเวลาที่เหลือก็จะใหนั่งเงียบๆ ดวย๑๔๙  และการภาวนาในลักษณะนี้ มิใชเปน

วิธีคนพบใหม หากแตไดปฏิบัติกันมาแลวในสมัยพุทธกาล โดยทานไดกลาววา มีปรากฏในมัชฌิม

นิกาย ซึ่งเนื้อหากลาวถึงพระสารีบุตรไดชวยเหลืออนาถปณฑิกะเศรษฐี ในขณะนอนปวยใกลสิ้นชีวิต 

โดยไดชี้แนะใหพิจารณา ถึงสวนตางๆของรางกายทีละข้ันตอน เพื่อใหคลายความยึดมั่นถือมั่นในความ

เปนตัวตน จนสามารถปลอยวางความเปนตัวตนได ในอานาปานสติสูตรก็เปนการสอนภาวนาโดยมีผู

พูดนําเชนกัน๑๕๐ แตสิ่งสําคัญที่สุดก็คือของการนั่งสมาธิทั้งแบบมีผูนําและแบบทั่วไป ก็คือ เพื่อใหผู

ปฏิบัติสามารถนั่งไดอยางสันติ สงบ อยูกับตัวเองได มองไดอยางลึกซึ้ง มีความเขาใจใจตัวเอง และมี

ความเบิกบานในชีวิตประจําวัน 

(๒) การเดินสมาธิ (Walking Meditation)  

การเดินสมาธิ การเดินจงกรม หรือการเดินในวิถีทางแหงสติ ก็คือ การเดิน

อยางเบิกบานในขณะปจจุบัน เปนการเดินอยางมีสติที่กาวไปชาๆ ดวยอาการผอนคลายและสงบ 

พรอมกับยิ้มนอยๆ บนใบหนา ใหเดินเหมือนกับการเดินเลน เหมือนกับคนที่มีเวลาวางอยางยิ่งโดยไม

กําหนดเปาหมายหรือเวลาที่จะไปใหถึง หากแตเปน “การเดินเพื่อเดิน” เทานั้น จุดหมายเพื่อใหอยูใน

ปจจุบันขณะ และรื่นรมยกับแตละอยางกาวที่กาวเดิน ใหแตละอยางกาวคือความสุขสันติ (peace is 

every step) ๑๕๑  ทานติช นัท ฮันห ไดใหทัศนะไววา “ผูคนในปจจุบันเหมือนคนเดินละเมอในความ

หลับใหล ที่ไมรูวาตัวเองกําลังทําอะไรอยู หรือกําลังเดินไปสูทิศทางใด” 
๑๕๒ หรือไมก็เดินไปกับความ

วิตกกังวล ความกลัว ความเรงรีบบีบคั้นจากเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ซึ่งเปนการเดินไปกับความเคยชินที่ชิน

ชา ไมไดเดินไปกับความรูสึกตัวอยางแทจริง เราจึงไมสามารถเดินไดอยางผอนคลายดังนั้น การเดิน

จงกรม ก็คือ การฝกเดินอยางผอนคลายอีกครั้งหนึ่งนั่นเอง” 
๑๕๓  การเดินสมาธิ ในวิถีแหงหมูบาน

พลัมมีทั้งการเดินจงกรมในเฉพาะที่ ซึ่งมักเดินตามกันเปนแถว เชน เดินในอาคารหรือหอปฏิบัติธรรม 

และการเดินในสถานที่ที่ไมจําเพาะ หรือท่ีเรียกวาเดินในวิถีแหงสติ เชน เดินในสนามหญา เดินในลาน

ปฏิบัติธรรม เดินในสวน หรือเดินไปกับธรรมชาติที่แวดลอมในสถานที่ปฏิบัตินั้นๆ ซึ่งกอนการเดินแต

ละครั้งมักจะเริ่มตนดวยการรองเพลงเสมอ เพื่อใหทุกคนรูสึกผอนคลาย จากนั้นก็เดินอยางชาๆ ไป

ดวยกันเปนขบวนสังฆะแหงสติ ซึ่งอาจจะเดินจับมือกาวไปดวยกันก็ไดถามีเด็กๆ ไปรวมงานภาวนา

ดวย ติช นัท ฮันห (หรือนักบวชทานอื่นๆ ในสังฆะ) จะเชิญเด็กๆ ใหเดินจับมือไปดวยกันกับทานเสมอ 

ทานกลาววา “เด็กจะซึมซับถึงพลังสมาธิและความมั่นคงจากเรา และผูปฏิบัติเองก็จะพลอยไดรับ
                                                 

๑๔๙ ถาม-ตอบ ดวยหัวใจ กับติช นัท ฮันห,  ณ ศูนยพัฒนาทรัพยากรมนุษยลานนา  จ.เชียงใหม, (๒๖  
พฤษภาคม  ๒๕๕๐),  อางใน  ติช นัท ฮันห,  กลับบานที่แทจริงกับ ติช นัท ฮันห,  หนา ๑๘๗-๑๘๙. 

๑๕๐ ติช นัท ฮันห,  วิถีแหงบัวบาน (บทภาวนาเพื่อการบําบัดและการแปรเปลี่ยน), หนา  (๒๐). 
๑๕๑ ติช นัท ฮันห,  เธอคือศานติ,  หนา  ๑๐๙. 
๑๕๒ ติช นัท ฮันห,  เดินวิถีแหงสติ,  หนา  ๓๗. 
๑๕๓ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙๑ 

ความรูสึกสดชื่น สดใส จากเด็กๆ ดวย” 
๑๕๔  ขอควรปฏิบัติอีกอยาง ก็คือ ใหเดินไปกับความเงียบสงบ 

ไมมีการพูดคุยกันในขณะเดิน หรือหากประสงคจะพูดกับใคร ก็ใหหยุดเคลื่อนไหว และใหความใสใจ

อยางเต็มที่กับอีกฝายทั้งการพูดและฟง นอกจากนั้น ยังสามารถชื่นชมกับความสวยงามของธรรมชาติ

ได เชน มองดูทองฟา เมฆตนไม นก ฟงเสียงตางๆ ที่เกิดขึ้น โดยกระทําอยางตระหนักรู และเมื่อพบ

เห็นสิ่งที่ประทับใจเชน ดอกไม ทิวทัศน อาจหยุดเปนระยะๆ โดยระลึกรูในลมหายใจไปพรอมกัน๑๕๕ 

วิธีกําหนดสติในการเดิน    

เวลาเดินใหเรานําจิตมาไวที่ฝาเทา ทุกยางกาวใหรูสึกตัว ตระหนักรูถึงฝาเทาที่

กําลังสัมผัสกับพื้นดิน ใหเดินราวกับวากําลังจุมพิตแผนดินดวยฝาเทาของเรา เดินเหมือนดังเรากําลัง

ประทับตราแหงความปติ ความมั่นคงลงบนพื้นแผนดินนี้๑๕๖   จากนั้นทานยังแนะนําใหผสานลม

หายใจและการกาวยางเขาดวยกัน โดยอาจจะใชการนับหรือกุญแจคํามาบริกรรมรวมดวย  

ยกตัวอยางเชน ถาหากเดินไดสามกาว ตอการหายใจเขาหนึ่งครั้ง ก็ใหพูดในใจวา “หนึ่ง สอง สาม” 

หรือ “เขา เขา เขา” และถาเดินไดสามกาวขณะหายใจออก ก็ใหนับหรือพูดวลีวา “หนึ่งสอง สาม” 

หรือ “ออก ออก ออก” 
๑๕๗ เปนตน หรืออาจเลือกใชวลีอื่นก็ได เชน 

หายใจเขา  ฉันมาถึง 

หายใจออก  ฉันไดอยูที่บาน   

หายใจเขา  ณ ที่นี้   

หายใจออก  ขณะนี้   

หายใจเขา  ฉันมั่นคง  

หายใจออก  ฉันเปนอิสระ   

หรือในกรณีสําหรับคนหนุมสาวและเด็กๆ อาจจะใชคําวา “ใช ใช ใช” 

ในขณะหายใจเขา และ “ขอบคุณ ขอบคุณ ขอบคุณ” ขณะหายใจออก เปนตน๑๕๘   

โดยสรุปแลว องคประกอบหลักที่จะชวยใหเดินจงกรมไดงายขึ้นมี ๔ ประการ 

คือ (๑) การเดิน (๒) การหายใจ (๓) การนับหรือใชวลีคํา และ (๔) การยิ้มนอยๆ แตไมจําเปนตองทํา

พรอมกันเสมอไป บางทีอาจจะใชเพียงกําหนดจิตที่การกาวเดินก็พอ สวนการตามลมหายใจ การนับ 

                                                 
๑๕๔ ติช นัท ฮันห,  บาทวิถีสูความเบิกบาน คูมือในการเดินสมาธิ,   แปลโดยลัดดา  วิวัฒนสุระเวช,  

(กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพโกมลคีมทอง,  ๒๕๔๑),  หนา  ๒๙. 
๑๕๕ ติช นัท ฮันห,  สันติภาพทุกยางกาว,  หนา  ๒๗. 
๑๕๖ ติช นัท ฮันห, “ปาฐกถาธรรม ปฐมนิเทศงานภาวนาสูศานติสมานฉันท”   ณ ศูนยพัฒนาทรัพยากร

มนุษยลานนา  จ.เชียงใหม,  (๒๓  พฤษภาคม  ๒๕๕๐). 
๑๕๗ ติช นัท ฮันห,  บาทวิถีสูความเบิกบาน คูมือในการเดินสมาธ,ิ  หนา  ๑๔. 
๑๕๘ เรื่องเดียวกัน, หนา  ๒๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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และการยิ้มนอย ๆ จะเปนประโยชน เมื่อผูปฎิบัติรูสึกลําบากในการประคองสติเอาไว๑๕๙   ทานได

ยกตัวอยางวา “ที่ชางหรือศิลปนเขาไดปนหรือวาดเขียนใหพระพุทธเจาประทับอยูบนดอกบัว ก็เพื่อ

แสดงวา พระพุทธองคทรงพระสําราญ ตื่นรูและเบิกบาน แมขณะทรงพระพุทธดําเนินอยู ถาเรายาง

กาวอยางสันติ ดอกไมก็จะบานขึ้นในทุกยางกาวเชนกัน” 
๑๖๐  เพราะไมมีการตรัสรูใด ที่อยูนอกเหนือ

วิถีแหงการดํารงชีวิตประจําวัน การเดิน การยืน การกระทําแตละอยางดวยสติ ลวนเปนการสานตอ

ความรูแจง๑๖๑  ทานจึงแนะนําวา  

ใหทําทางเดินทุกสายเปนทางเดินแหงความสุข  ทุกครั้งไมวาเราจะเดินไปที่ไหน  ไมวา
ระยะทางนั้นจะใกลหรือไกล  ใหเรียนรูที่จะเดินอยางมีสติเสมอ  ไมจําเปนตองรอใหจากโลกนี้
ไปกอน  จึงจะเขาถึงอาณาจักรของพระพุทธเจา  หรืออาณาจักรแหงพระเจา  เพียงแคเดินหนึ่ง
กาวอยางมีสติและมั่นคง  เราก็จะสามารถเขาสูอาณาจักรแหงพระพุทธองค  หรืออาณาจักร
แหงพระเจาไดแลว๑๖๒   

ดังนั้น การเดินสมาธิ การเดินจงกรม หรือการเดินในวิถีแหงสติ ก็คือ การเดิน

เพื่อใหอยูกับปจจุบันขณะในทุกยางกาว ที่กาวไปชาๆ ดวยอาการผอนคลายและสงบ โดยประสานลม

หายใจเขากับจังหวะการกาวเดิน ซึ่งอาจจะใชคาถาหรือวลีคําพูดมาภาวนารวมดวย พรอมกับการยิ้ม

นอยๆ บนใบหนา มีทั้งการเดินในเวลาปฏิบัติรวมกับสังฆะ และการกาวเดินในชีวิตประจําวันที่สําคัญ 

คือ ใหตื่นรูและเบิกบานในทุกอยางกาวที่กาวเดิน 

(๓) การผอนพักตระหนักรู (Total Relaxation)  

การผอนพักตระหนักรู (Total Relaxation) หรือ การผอนคลายอยาง

สมบูรณ เปนการฝกเจริญสติในอิริยาบถนอน เพื่อใหรางกายและจิตใจไดพักและผอนคลายอยางลึก 

(Deep Relaxation) อันเปนหัวใจของการเยียวยารางกายและจิตใจ โดยทางหมูบานพลัมจะจัดให

ผูเขารวมภาวนาไดฝกการนอนอยางมีสตินี้ ในชวงบายกอนทํากิจกรรมอื่นๆ โดยจะปฏิบัติรวมกันใน

หอปฏิบัติธรรม ใชเวลาฝกปฏิบัติประมาณ ๓๐ นาที แตการนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน สามารถ

ปรับเปลี่ยนไดตามความเหมาะสม จะยืดเวลาใหยาวขึ้นและลึกลงยิ่งขึ้นก็ได แตสิ่งสําคัญที่สุดคือตอง

ดื่มด่ํากับการปฏิบัติ๑๖๓ 

วิธีปฏิบัติ คือ นอนราบสบาย ๆ ลงกับพื้นหรือเตียง หลับตาลงเบาๆ วางแขน

ทั้งสองขางอยางสบายไวขางลําตัว ใหขาผอนคลาย ปลายเทาแยกออกจากกันเล็กนอย (นอนเหมือน

                                                 
๑๕๙ ติช นัท ฮันห,  เดินวิถีแหงสติ,  หนา  ๓๒. 
๑๖๐ ติช นัท ฮันห,  ปจจุบันเปนเวลาประเสริฐสุด,  หนา  ๘๘. 
๑๖๑ ติช นัท ฮันห,  เดินวิถีแหงสติ,  หนา  ๒๖-๒๗. 
๑๖๒ ติช นัท ฮันห,  ปาฐกถาธรรมปฐมนิเทศ, งานภาวนาสูศานติสมานฉันท.   
๑๖๓  ภาวนาดวยหัวใจ,  คูมืองานภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัม,  หนา  ๒๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙๓ 

การฝกโยคะทาตายหรือทาศพ) ขณะหายใจเขาออกใหนึกรางกายทั้งหมดที่นอนราบลง รูสึกถึง

รางกายทั้งหมดที่สัมผัสพื้นหรือเตียง ปลอยวางความเครียด ความกังวลทั้งปวง ไมยึดเหนี่ยวสิ่งใดไว

ขณะท่ีหายใจเขา ใหรูสึกถึงทองที่พองขึ้น ขณะหายใจออกใหรูสึกถึงทองที่ยุบลง หายใจเชนนี้หลาย ๆ 

ครั้ง แลวสังเกตแคทองที่พอง ยุบ  จากนั้นผูนําก็จะกลาวบทภาวนาอยางชา ๆ และหยุดเปนระยะ ๆ 

เพื่อใหผูปฏิบัติไดฟงและพิจารณาตาม เพื่อตระหนักรูถึงคุณคาของรางกาย๑๖๔  พรอมทั้งแผความรัก

ความกรุณาไปยังอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกายตามลําดับ เชน หายใจเขา ออก ใหตระหนักรูถึง

คุณคาและสงความกรุณาไปยังเทาทั้งสอง ขาขวาและขาซาย มือทั้งสอง แขนทั้งสอง ที่ไหล ที่หัวใจ 

ทอง และดวงตานอย ๆ ตามลําดับ เปนตนสุดทายใหหายใจเขา รูตัวทั่วพรอมรางกายทั้งหมดที่ผอน

คลาย หายใจออกดื่มด่ําไปกับความรูสึกทั่งรางกาย ซึ่งผอนคลายและสงบอยางยิ่ง ใหรูสึกวาเซลลทุก

เซลลทั้งรางกายกําลังยิ้มอยูกับเธออยางชื่นบาน และรูสึกซาบซึ้งไปกับเซลลในรางกาย กลับมายัง

ทองที่แผวเบาอีกครั้ง ถึงตอนนี้ผูนําภาวนาอาจจะรองเพลงเย็นๆ หรือเพลงกลอมเด็กสักสองสามเพลง

คลอตามไปดวยหลังจากนั้นใหลืมตาขึ้นชา ๆ คอย ๆ ลุกขึ้นดวยความสงบ ดวยความสบายใจ จงรักษา

ความสงบและพลังแหงสตินี้ไว ขณะที่ทํากิจกรรมอื่นๆ ตอ รวมทั้งตลอดวันที่เหลือดวย 

๓.๓.๑.๓ การเจริญสติในชีวิตประจําวันกับกิจกรรมภาวนา   

การฝกเจริญสติตามแนวทางแหงหมูบานพลัม นอกจากการนั่งสมาธิ การเดินจงกรม

และการนอนอยางมีสติแลว ยังมีการภาวนาที่ประยุกตเขากับกิจกรรมอื่นๆ ในชีวิตประจําวันอีกดวย 

ซึ่งมีดังตอไปนี้  

(๑) รับประทานอาหารรวมกันอยางมีสต ิ(Eating together)  

การรับประทานอาหาร เปนการฝกเจริญสติอีกรูปแบบหนึ่ง ที่มีความสําคัญ

อยางมากในกิจกรรมภาวนาตามแนวทางของติช นัท ฮันห โดยอาหารที่รับประทานนั้น จะเปนอาหาร

มังสวิรัติทั้งหมด วิธีการปฏิบัติ ก็คือ เริ่มตนดวยการตักอาหารในปริมาณที่พอดี ตระหนักถึงสังฆะ

โดยรวม และขณะตักอาหารตระหนักถึงธาตุตางๆ เชน สายฝน แสงแดด ผืนแผนดินและความรัก 

ความรับผิดชอบ ที่มาประกอบรวมกันเปนอาหารอันมหัศจรรยมื้อนี้  ในขณะที่ผูปฏิบัติรับอาหารมานั่ง

ประจําที่ รอความพรอมเพียงจากเพื่อนสมาชิกทานอื่น ๆ อยูนั้น ใหฝกหายใจอยางมีสติ พรอมกับ

ภาวนาในใจวา “หายใจเขา กายฉันสงบระงับหายใจออก ฉันยิ้มแยมแจมใส” พรอมกับแยมยิ้มดวยใจ

ที่เปนมิตรใหกับสมาชิกที่นั่งรวมโตะเดียวกับเรา ทานไดใหทัศนะวา “การหายใจ การมองซึ่งกันและ

กันและการยิ้มนั้น เปนการปฏิบัติธรรมที่สําคัญมาก หากคนในครอบครัวหรือในกลุมผูรวมปฏิบัติ ไม

สามารถที่จะยิ้มใหแกกันและกันได นับวาสถานการณอยูในขั้นอันตรายมาก”๑๖๕ และเมื่อทุกคนพรอม

                                                 
๑๖๔ Nhat Hanh, Thich,  Peace  begins  here,  pp. 137-140. 
๑๖๕ ติช นัท ฮันห,  สันติภาพทุกยางกาว,  หนา  ๒๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙๔ 

แลวจะมีผูเชิญระฆังแหงสติใหดังขึ้น ๒ ครั้ง จากนั้นตัวแทนก็จะอานบทพิจารณาอาหาร ๕ ประการ ผู

ปฏิบัติก็จะพนมมือขึ้น หรือไมก็นั่งดวยอาการอันสงบ เบิกบานกับการหายใจเขาออก พรอมกับนอม

จิตอธิษฐานตามคําพิจารณาอาหาร ๕ ประการ ดังนี้ (๑) อาหารนี้เปนของกํานัลแหงจักรวาล ทองฟา 

แผนดิน และการตรากตรําทํางานหนักดวยความรักความเอาใจใส  (๒) ขอใหเรารับประทานอาหาร

อยางมีสติ และดวยความระลึกรูบุญคุณ เพื่อใหเรามีคุณคาเพียงพอที่จะรับอาหาร (๓) ขอใหเรา

ตระหนักรู และเปลี่ยนแปรสภาวะจิตที่ไมกอใหเกิดประโยชนโดยเฉพาะความโลภ และเรียนรูที่จะ

รับประทานอาหารอยางพอประมาณ (๔) ขอใหเราถนอมรักษาความเมตตาใหคงอยูเสมอ โดย

รับประทานอาหารในวิธีที่จะสามารถลดทอนความทุกขของสรรพชีวิต ถนอมรักษาโลกของเรา และ

ชวยยับยั้งสภาวะโลกรอน (๕) เรายอมรับอาหารนี้ เพื่อที่เราจะไดบํารุงรักษาความรักฉันพี่นอง สราง

สังฆะ และหลอเลี้ยงอุดมคติแหงการรับใชสรรพชีวิต๑๖๖ 

เมื่อกลาวบทพิจารณาอาหารจบลง ก็จะตามดวยเสียงระฆังแหงสติอีก ๑ ครั้ง 

จากนั้นผูปฏิบัติทุกคนก็เริ่มลงมือรับประทานอาหาร ในระหวางรับประทานอาหาร ทานแนะนําให

กําหนดความสนใจกับสองสิ่งเทานั้น คือ ตระหนักรูถึงอาหารที่อยูตรงนั้น โดยจะไมคิดถึงอดีตไมคิดถึง

อนาคต ไมคิดถึงโครงการหรือความกังวลใดๆ ทั้งสิ้น และสองตระหนักรูถึงเพื่อนรวมสังฆะที่อยูตรงนั้น

กับเรา การไดรับประทานรวมกันของกัลยาณมิตร จะชวยเกื้อกูลใหผูปฏิบัติรูสึกมั่นคง และรูตัวทั่ว

พรอมในปจจุบันขณะไดดียิ่งขึ้น๑๖๗  เมื่อนําอาหารเขาปากใหเคี้ยวชา ๆ อยางมีสติ ควรเคี้ยวอาหาร

อยางนอย ๓๐ ครั้งตอคําจนกระทั่งอาหารนั้นละเอียด ซึ่งจะชวยใหระบบยอยอาหารไมตองทํางาน

หนักจนเกินไป ทั้งชวยใหรางกายดูดซับสารอาหารไดดีมากขึ้นดวย และทําใหเราเบิกบานในแตละคํา

ของอาหาร ทานกลาวไววา “การเคี้ยวอาหารใหละเอียดแลวคอยกลืนนั้น มีคุณคามากกวาการ

รับประทานอาหารมาก ๆ แตเคี้ยวไมละเอียดเสียอีก” 
๑๖๘  และเพื่อที่จะปฏิบัติลงลึกในการ

รับประทานอาหารอยางมีสติและเสริมสรางบรรยากาศอันสงบสันติ ดังนั้น ในชวงประมาณ ๑๕ – ๒๐ 

นาทีแรก จะเปนการรับประทานอาหารในความเงียบ ไมมีการพูดคุยกันในขณะนั้น ทานกลาววา 

“ความเงียบนั้นมีพลังและมีความหมายมาก ชวยใหเราดํารงอยู ณ ตรงนั้น ไดอยางเต็มเปยมรอย

เปอรเซ็นต” 
๑๖๙   

เมื่อระฆังแหงสติดังขึ้นอีกครั้งหนึ่ง นั่นเปนสัญญาณวา ผูปฏิบัติอาจจะเริ่ม

พูดคุยเบาๆ อยางมีสติกับเพื่อนได และเรื่องการพูดคุยในขณะรับประทานอาหาร เปนวิธีปฏิบัติ

รวมกันอีกอยางหนึ่งที่ทานไดใหความสําคัญอยางมาก ไมวาจะเปนการรับประทานอาหารในชวงเขา

                                                 
๑๖๖ มูลนิธิหมูบานพลัม,  ภาวนาดวยหัวใจ  คูมือภาวนาตามแนวทางหมูบานพลัม,  หนา  ๓๘-๓๙. 
๑๖๗ ติช นัท ฮันห,  ศิลปะแหงอํานาจ,  หนา  ๒๓๑-๒๓๓. 
๑๖๘ ติช นัท  ฮันห,  ความโกรธ,  หนา  ๑๕. 
๑๖๙ ติช นัท ฮันห,  ศิลปะแหงอํานาจ,  หนา  ๒๓๓. 
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ฝกอบรมภาวนา หรือการรับประทานอาหารที่บาน และที่อื่น ๆ ดวย ทานแนะนําวา ไมควรพูดคุยใน

เรื่องที่จะทําใหเกิดความแตกแยก ไมควรตําหนินินทาวารายใคร เพราะการพูดเชนนั้น จะทําใหทุกสิ่ง

ทุกอยางเสียไปหมด (เปนการรับประทานอาหารที่อิ่มเพียงทอง แตยังพรองทางใจ) หากแตควรพูดใน

เรื่องที่ดีงาม มีคุณคา และสรางสรรค เพื่อใหไดรับทั้งรสแหงอาหาร และรสแหงมิตรภาพพรอมทั้ง

ความปติสุข จากการรับประทานอาหารนั้นดวย๑๗๐  เมื่อรับประทานอาหารอิ่มแลว ใหใชเวลาสักครู

หนึ่งเฝาสังเกตวาเรารับประทานอาหารเสร็จแลว ขณะนี้ชามของเราวางเปลา และความหิวไดถูกระงับ

ไปแลว เราสํานึกถึงบุญคุณวาเราชางโชคดีเหลือเกินที่ไดมีอาหารบํารุงเลี้ยงรางกาย ชวยสนับสนุนเรา

บนหนทางแหงความรักและความเขาใจ๑๗๑  จากนั้นก็ใหประคับประคองสติไปลางจานชามได  และ

การภาวนาแหงหมูบานพลัม  แมแตการลางจานก็เปนงานปฏิบัติธรรม  ทานกลาววา  “ทุกสิ่งที่คิด  

ทุกกิจที่ทํา  ถาทําดวยแสงสวางแหงความรูสึกตัวทั่วพรอม  ยอมเปนความศักดิ์สิทธิ์..  การลางจาน

ไมใหมุงลางใหสะอาดเทานั้น  แตควรลางจานเพื่อลางจาน  เพื่อที่จะใชชีวิตอยางเต็มเปยม  และมี

ความสุขในขณะลางจานนั้นดวย”๑๗๒ นั่นคือ  วิธีที่จะทําใหจานสะอาด  ใจก็สงบ  จานก็ใส  ใจก็เบิก

บาน 

๓.๓.๒ เปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

สาระสําคัญของการเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห คือ “การดํารงสติอยูกับ  

ปจจุบันขณะ พิจารณาความเปนไปของโลก คือในกายและใจ” (รูปและนาม) ตามหลักสติปฏฐาน ๔ 

ซึ่งประกอบดวย การพิจารณากายในกาย (body), เวทนาในเวทนา (feeling), จิตในจิต (mind), และ

ธรรมในธรรม หรือสิ่งที่จิตสัมผัส (object of mind)อยางลึกซึ้ง เมื่อพิจารณาสวนใดสวนหนึ่งก็หยั่งถึง

สภาวะอื่น ๆ ดวยเชนกัน สวนประเด็นหลัก คือ เพื่อใหเห็นธรรมชาติของทุกสิ่งตามความเปนจริง นั่น

คือ ความไมแนนอน (อนิจจัง) ความไมเปนตัวตน (อนัตตา) และการดํารงอยูอยางอิงอาศัยซึ่งกันและ

กัน (ปฏิจจภาวะ) ซึ่งทําใหคลายความยึดมั่นถือมั่น และเขาถึงการหลุดพนจากความทุกขไดอยาง

แทจริง การพิจารณาทั้งทางกายและใจ มีพื้นฐานคือ “การไมแบงแยก” เปนการปลอยวาง ไมผลักไส

หรือใฝหาความรูสึกใดๆ ไมตัดสินวา เรา เขา ดี หรือไมดี ฯ เพียงแคระลึกรูตามที่มันเปน  ซึ่งจะทําให

พรมแดนระหวางผูสังเกตและผูถูกสังเกตคอย ๆ สลาย จนกระทั่งเปนหนึ่งเดียวกัน ทําใหการพิจารณา

เปนไปอยางรอบดาน จนเกิดความเขาในปรากฏการณนั้น ๆ อยางชัดเจนในหลักการเจริญสตินั้น ทาน

กลาววา “สติ สมาธิ และปญญาไมไดแบงแยกจากกันเพราะเมื่อมีสติตอเนื่องมั่นคงจะทําใหเกิดสมาธิ 

(สมถะ) และเมื่อมีสมาธิ คือ พลังในการเพงพิจารณาอยางตอเนื่อง ยอมมีการมองการเห็นอยางลึกซึ้ง 

(วิปสสนา)”  
                                                 

๑๗๐ ติช นัท ฮันห,  ปจจุบันเปนเวลาประเสริฐสุด,  หนา  ๗๒. 
๑๗๑ ภาวนาดวยหัวใจ,  คูมืองานภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัม,  หนา  ๖๖-๖๗. 
๑๗๒ ติช นัท ฮันห,  สันติภาพทุกยางกาว,  หนา  ๒๔-๒๕.    
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ดังนั้น เพื่อที่จะมองอยางลึกซึ้งไดตองมีการหยุด ซึ่งมีพลังแหงสติเปนบาทฐาน สมาธิและ

ปญญาจึงเปนทั้งสวนประกอบที่ทําใหเกิดสติเพิ่มมากขึ้น และเปนผลของการมีสติในขณะเดียวกันดวย  

สติจึงเปนทั้งมรรคและผล เพราะเมื่อฝกสติเพื่อใหมีสมาธินั้น สติจึงเปนมรรค แตตัวสติเองก็เปนหัวใจ

ของความตื่นความเบิกบาน สติจึงเปนผลในขณะเดียวกัน  ดังนั้น เมื่อมีสติเกิดขึ้น สมาธิและปญญาก็

เกิดขึ้นโดยธรรมชาติ นอกจากนี้ ในการเจริญสติตองหลีกเลี่ยงจากความสุดโตงทั้งสองขาง  คือทั้งดาน

อัตตกิลมถานุโยค และกามสุขัลลิกานุโยค ซึ่งผูปฏิบัติควรรูขอจํากัดของสภาพทางรางกายและจิตใจ

ของ ตน และรักษาสมดุลระหวางความเพียรกับการพักผอน ซึ่งประเด็นนี้เปนสิ่งที่หมูบานพลัมให  

ความสําคัญเปนอยางมาก ในการรักษาความสมดุลทั้งกายใจ โดยติช นัท ฮันห กลาววา “การฝก

ปฏิบัติควรดําเนินไปดวยความปติเบิกบาน เปนการเสริมสรางใหเจริญงอกงามและเปนการเยียวยา

ความทุกข พรอมกันนั้นก็ตองระวังไมใหหลงไปในทาง กามสุขัลลิกานุโยค”   

หลักพื้นฐานในการเจริญสติของ ติช นัท ฮันห คือ การดํารงอยูในปจจุบันขณะ ระลึก

ความเปนไปในกายและใจ โดยปราศจากการตัดสินหรือแบงแยกหากแตรับรูดวยใจเปนกลาง มอง

อยางที่มันเปน และมีประเด็นการพิจารณา คือ อนิจจัง อนัตตา หรือการดํารงอยูอยางอิงอาศัย 

นอกจากนั้น สติ สมาธิปญญาเปนไมไดแยกขาดจากกัน แตกลับเกื้อหนุนสงเสริมซึ่งกันและกันใหมั่นคง

มากยิ่งขึ้นไป รวมทั้งเนนการฝกปฏิบัติในทางสายกลางหลีกเลี่ยงจากความสุดโตงทั้งสองทาง 

ติช นัท ฮันห กลาววา “แนวทางการเจริญสติมี ๒ ดาน คือสมถะและวิปสสนา โดยทาน
เรียกวิธีการเจริญสมถะวาเปน “การหยุด” (Stopping) อันเปนอุบายทําใหจิตสงบ และเรียกวิธีการ
เจริญวิปสสนาวา “การมองอยางลึกซึ้ง” (Looking Deeply) ซึ่งเปนอุบายเพื่อการรูแจง”ในการเจริญ
สติอาศัยวิธีสมถะหรือการหยุดเปนพื้นฐาน แตทานเนนที่วิปสสนาหรือการมองอยางลึกซึ้ง เพราะจะ
ทําใหเกิดการรูแจงและมีอิสรภาพ  การหยุดและการมองอยางลึกซึ้งจึงเปนสิ่งที่ใกลชิดกัน เมื่อหยุดได
จึงทําใหมองอยางลึกซึ้งได และเมื่อมองอยางลึกซึ้งก็ชวยในการหยุดเชนเดียวกัน  สติจําเปนในการ
หยุดนิสัยที่เคยชิน ในการเบียดเบียนตนเอง และผูอื่น เมื่อมีสติในกิจที่ทํา ความหลงลืมจะไมปรากฏ 
สติจึงทําหนาที่ประการแรกคือหยุด (อยูในขณะปจจุบัน) การหยุดทําใหมีสมาธิ เมื่อดํารงอยูในปจจุบัน
ขณะจะทําใหเกิดความสงบระงับ และจากความสงบระงับ จะทําใหรางกายและจิตใจไดพักผอน และ
การพักผอนจึงเปนปจจัยทําใหเกิดการเยียวยาความทุกขได กลาวคือวิธีสมถะจะนําไปสูการบําบัดทุกข
และบํารุงความสงบสุขใหมีมากขึ้นเปนการสกัดกั้นอุปกิเลสในบางสวน ซึ่งเปนการเกื้อหนุนตอวิธี
วิปสสนา เพราะเมื่อมีการหยุดทํา ใหเห็นปรากฏการณตางๆ ไดชัดเจน เมื่อพิจารณาปรากฏการณที่
เกิดขึ้นทั้งทางกายและทางจิตอยางละเอียดถี่ถวน จะทําใหเห็น(รูแจง)สภาวะธรรมชาติที่ปรากฏในทุก
สิ่งตามความเปนจริง 
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๓.๓.๓ ประโยชนตอสังคมของการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

แนวทางอันเปนหลักการในการเจริญสติของทานอาศัยทั้งหลักสมถะ (Stopping)  และ
วิปสสนา (Looking Deeply)  โดยใชวิธีการเจริญอานาปานสติ ควบคูกับการฝกพิจารณาตามหลักสติ
ปฏฐาน ๔  คือ  กาย  เวทนา  จิต  และธรรม  รวมทั้งการเปนไปตาง ๆ ของโลก  ผานกระบวนการ
แหงหลักไตรสิกขา  คือ  ศีล(สติ)  สมาธิ  ปญญา   ซึ่งมีความสอดคลองกับหลักการฝกเจริญสติใน
พระไตรปฎกเถรวาท   และดวยอาศัยองคความรูทั้งทางฝายมหายานและ เถรวาท  ประกอบกับภูมิ
ธรรมอันลุมลึกอันเกิดจากการฝกปฏิบัติของทาน   กับทั้งประสบการณในการดําเนินชีวิตที่ทําใหทานมี
ความเขาใจอยางลึกซึ้งถึงรากฐานทางวัฒนธรรม  และภาวการณของสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปทั้งในโลก
ตะวันตกและโลกตะวันออก  ทําใหทานมีแนวคิด  คําสอนที่โดดเดน และวิธีการฝกปฏิบัติที่ไดอยาง
สอดคลองกลมกลืนเขากับสังคมแหงยุคสมัย  (Applied Buddhism)  และวิธีฝกปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวัน  มีทั้งการฝกปฏิบัติในรูปแบบหลัก    และการฝกปฏิบัติในวิถีชีวิตผานกิจวัตรประจําวัน  
พิธีกรรม  และกิจกรรมอื่น ๆ ที่หลากหลาย โดยอาศัยหลักการหายใจ การฝกรวมกับสังฆะ การใช
เสียงระฆัง  การใชบทกลอนแหงสติ และการรองเพลงแหงสติ   มาเปนกุศโลบายในการฝกเจริญสติ   
เพื่อเกื้อกูลใหผูฝกปฏิบัติไดสัมผัสกับพุทธภาวะ ดวยความเรียบงาย  สงบ ผอนคลาย เบิกบาน และ
ลึกซึ้ง  อันจะชวยใหเกิดการเยียวยา  แปรเปลี่ยนไปในทางที่ดีงาม   

ดังนั้น  จึงสามารถกลาวไดวา  ติช นัท อันห  ผูมีใจเปดกวางนําหลักการฝกเจริญสติปฏ
ฐาน ๔ ที่กลาวไวอยางชัดเจนและโดดเดนในพระพุทธศาสนา  เถรวาท  ไปปรับประยุกตใชไดอยาง
กลมกลื่นและเขากับยุคสมัย  ทําใหการฝกปฏิบัติแบบเซน มหายานของทานนั้นมีความโดดเดนและ
ไดรับความสนใจจากผูคนทั่วโลก  แนวทางของทานจึงเปนดั่งมหายานในเถรวาท  และเถรวาทใน
มหายาน  ที่ผนวกเอาแกนแหงพุทธธรรมทั้งสองฝายมารวมเปนหนึ่งเดียวกัน  และเผยแผสูมวล
มหาชนไดอยางมีประสิทธิภาพ 

จากการศึกษาพบวา  ที่หมูบานพลัมเคยจัดงานภาวนาใหชาวยิวและชาวปาเลสไตน  ซึ่ง
ในชวงแรกเปนการยากที่จะใหทั้งสองฝายอยูรวมกัน  เพราะตางฝายตางมีความกลัว  ความโกรธ  
ความระแวงสงสัย  และความไมเขาใจกันอยูเปนอยางมาก  จนไมสามารถมองหนากันได   ดังนั้น  ใน
อาทิตยแรกทานจึงใหเขาแยกกันฝกปฏิบัติกอน  โดยมีสังฆะนักบวชคอยเปนเพื่อนกัลยาณมิตรและนํา
ฝกปฏิบัติในกิจกรรมตางตามปกติ ๆ เพื่อใหเขาเหลานั้นไดปลดปลอยความตึงเครียด  ทั้งในรางกาย
และจิตใจ  ดวยการอยูกับลมหายใจ  มีสติในการเดินและการนั่ง  เพื่อตระหนักรูในความทุกข  และ
ความเจ็บปวดภายในของตนเอง๑๗๓   

ซึ่งในประเด็นนี้  ภิกษุณี เจิงคอม หรือหลวงแมเจิงคอม  ไดกลาวไววา  “ปญหาความ
ขัดแยงของชาวปาเลสไตนและชาวอิสราเอล  ก็ไมตางอะไรกับปญหาคูสามีภรรยา  ที่เต็มไปดวยความ
โกรธ  ความเจ็บปวด  ที่ขาดศิลปะในการเยียวยารักษาตั้งแตตน  ทําใหทวีความรุนแรงยิ่งขึ้น  จนยาก

                                                 
๑๗๓ ติช นัท ฮันห,  ปาฐกถาธรรม  “สูศานติสมานฉันท  :  ความรักอันไมแบงแยก”,  ณ  มหาวิทยาลัย

หอการคาไทย,  วันที่  ๒๙ พฤษภาคม  ๒๕๕๐,  อางใน  <http://www.focuspaktai.com/index. .php? 
file=news>, (ธันวาคม  ๒๕๕๒). 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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เกินกวาจะเปดใจเขามาซึ่งกันและกันได  จึงตองอาศัยบุคคลที่สามเปนตัวกลางเขามาชวยไกลเกลี่ย
ให”๑๗๔  ดังนั้น  ในชวงนี้เองบุคคลที่สามอาจพูดคุยและรับฟงฝายใดฝายหนึ่งกอน  เพื่อใหเขาไดพูด
ในสิ่งที่อัดอั้นอยูภายในใจของเขาออกมา  ซึ่งอาจจะเต็มไปดวยความเจ็บปวดตาง ๆ คําตัดสิน คําไม
พอใจ คําวิพากษวิจารณมากมาย  แตบุคคลที่สามก็ตองพยายามทําหนาที่เปนผูรับฟงที่ดี  พรอมกับ
คอยทําความเขาใจกับแตละฝายวา  เมื่อเปดโอกาสใหไดพูดคุยกับคูกรณีนั้น  ไมควรพูดในแงที่มีการ
ตัดสิน  หรือวิพากษวิจารณ  แตควรพูดหรือแลกเปลี่ยนถึงความเจ็บปวดที่มีอยูในตัวคุณเทานั้น  พอ
ถึงอาทิตยที่ ๒  จึงไดจัดใหมีชวง  “การฟงอยางลึกซึ้งและวาจาแหงสติ  วาจาแหงความรัก”  เพื่อเปด
โอกาสใหทั้งสองฝายไดพูดและรับฟงความทุกข  ความยากลําบากของอีกฝาย  นําความโกรธความ
กลัวมาบอกเลาวาเขาระแวงสงสัยอะไรบาง   ซึ่งการฟงอยางกรุณาจะชวยใหอีกฝายมีความทุกข
นอยลง  ถึงกระนั้นก็ตาม  แมวาบางคําพูดของเขาเต็มไปดวยความเขาใจผิด  แตเราก็คอย ๆ อธิบาย
ความจริง  สิ่งที่ถูกตองใหเขาเขาใจวันละเล็กวันละนอย  หลังจากนั้นหนึ่งอาทิตย (หรือเขาสูชวง
อาทิตยที่ ๓)  ชาวยิวและชาวปาเลสไตน  ก็มีความเขาใจและเห็นอกเห็นใจกันมากขึ้น  ในที่สุดพวก
เขาสามารถเดินจับมือกันได  รับประทานอาหารรวมกัน  พูดคุยกัน  และออกมาแสดงผลของการ
ภาวนา  หลังจากงานภาวนาแลวเขาไดกลับไปทําการรอบรมและแลกเปลี่ยนเชนนี้ใหเพื่อนในประเทศ
ของเขาดวย  ไมเฉพาะความขัดแยงในระดับประเทศ  หรือในระดับสังคมใหญเทานั้น  แมแตบางครั้ง
คูสามีภรรยาที่มีปญหา  มีความขัดแยงกันมานาน  แตพอมาฝกปฏิบัติที่หมูบานพลัม  ก็สามารถที่จะ
รับฟงกันไดอยางลึกซึ้ง  เรียนรูที่จะบอกถึงความเจ็บปวดของตัวเอง  เรียนรูที่จะขอโทษกับคนอื่นกอน  
แทนที่จะรอการขอโทษ  ที่สําคัญเมื่อเราสามารถที่จะหยุดและกลับมาอยูกับตัวเองบอย ๆ กลับมา
ดูแลตัวเองกอน  นั่นเปนวิธีการสมานความเขาใจ  คือสมานสัมพันธที่ดีไว๑๗๕  สวนการเจรจาเพื่อ
สันติภาพไมประสบผลสําเร็จ พบวาเปนเพราะวาบุคคลเจรจาไมรูจักวิธีการฟงอยางลึกซึ้ง  ไมสามารถ
พูดดวยวาจาแหงความรัก  และวาจาแหงสติ  ที่หมูบานพลัมประสบความสําเร็จในการสมานไมตรี
ระหวางชาวอิสราเอลและชาวปาเลสไตนที่มารวมงานภาวนาได   ก็เพราะวาไดมีโอกาสใหเขาไดใช
ชีวิตอยูกันตามปกติ  กินขาวดวยกัน  นั่งดวยกัน  รองเพลงดวยกัน  ใหเขารูสึกวาคือมนุษยธรรมดาที่
ไมแตกตางกัน  และที่สําคัญตองมีผูนําทางจิตวิญญาณคอยชี้แนะแนวทาง  “การฟงอยางลึกซึ้ง”  ซึ่ง
ธรรมะขอนี้ไมมีการสอนใหประสบความสําเร็จเพียงแคทฤษฎี  แตเราตองลงมือฝกปฏิบัติ 

จากความขางตน  ประเด็นที่นาสนใจ   คือ  ทานไมไดใหทั้งสองฝายมาพูดคุยกันเลย
ในทันที  เพราะในใจยังคุกรุนไปดวยความโกรธ  ความเกลียดซึ่งกันและกันอยู  ซึ่งธรรมชาติของความ
โกรธและความเกลียด  ยอมเปนไปเพื่อการทําลาย   สวนธรรมชาติของสติ  ความสงบและปติสุข  
ยอมเปนไปเพ่ือความรักความเมตตา  ทานจึงเริ่มตนดวยการใหเขาเหลานั้นเรียนรูถึงการฝกสติ   เพื่อ
โอบกอดเมล็ดดานลบใหไดกอน  ดวยการใหอยูกับธรรมชาติ  จัดสรรสิ่งแวดลอมที่ดีใหกับเขาเหลานั้น
กอน  หรือเรียกวาเปนธรรมชาติบําบัด   เพื่อใหเขาไดอยูกับความเรียบงาย  และมีกิจกรรมที่นอมนํา
                                                 

๑๗๔ พุทธศาสนาความสุข และบทสนทนากับหลวงปู ติช นัท ฮันห  ณ พุทธมณฑล  จ.นครปฐม  
พฤษภาคม  ๒๕๕๐,  จาก  คม ชัด ลึก  (วันพุธ ที่ ๑๓ มิถุนายน) พ.ศ. ๒๕๕๐,  อางใน 
<http://news.sanook.com /lifestyle/lifestyle_145389.php>, (ธันวาคม  ๒๕๕๒). 

๑๗๕ สัมภาษณ พระพิทยา ฐานสฺสโร, อางใน  สุทธิชัยหยุน และสังฆะเครือเนช่ัน, หินกอนที่ ๕
(กรุงเทพมหานคร : บริษัท เนชั่น  มัลติมีเดยี กรุป จํากัด, ๒๕๕๐), หนา  ๑๗๑-๑๗๒. 
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ใหกลับมาอยูกับสติในปจจุบันขณะอยูบอยๆ เพื่อใหระลึกรูเทาทันกายที่เคลื่อนไหว  รูเทาทันใจที่นึก
คิดของตนเองกอน   เพราะวาคนเราเปนทุกขเพราะความคิด ทุกขเพราะไมรูเทาทันการปรุงแตงของ
จิตที่เปนอกุศลจนบางครั้งตกเปนเครื่องมือของอารมณตนเอง  

การเจริญสติตามแนวทางของทานติช นัท ฮันห  มองถงึการกลับมาอยูกับตัวเองดวยความ
มีสติเปนรูปแบบของความไมประมาทในการใชชีวิตไมวาจะเปนทางความคิด  ทางกาย  และทางวาจา  
นําไปสูการสรางสุนทรียะของทุกการเคลื่อนไหวของสรรพสิ่ง  ณ หวงเวลาของปจจุบัน  การรับรูถึง
ขณะของการเกิดขึ้นทําใหสามารถรูเทาทันถึงจิต  และความคิดที่จะทําใหเกิดการคิด  หรือการกระทํา
ที่มัวหมอง  การเคารพถึงความเปนไปของทุกสิ่งผานการสรางสันติใหเกิดขึ้นในจิตใจของเราเผื่อแผไป
ยังทุกสิ่งที่อยูภายนอกตัวเรา  หลักที่สําคัญดังกลาวจึงมุงที่จะปฏิบัติใหมีความกลมกลืนกับวิถีชีวิต
มากกวาการบําเพ็ญที่มุงแยกตัวตนของเราออกจากวิถีชีวิตประจําวันที่ตองอาศัยความอดทนในการ
เอาชนะความคิด  กิเลส  และรางกาย จากการปฏิบัติงายๆ สามารถนําไปสูความเคยชินตอการ
ควบคุมสติ  และการพิจารณาถึงรางกายของตน  ทําใหผูเขารวมทุกเพศ  ทุกวัย  ทุกเชื้อชาติสามารถ
ปฏิบัติรวมกัน  และเปนเสมือนผูเผยแผศาสนาดวยตนเองใหแกคนรอบขางไดอยางงาย ๆ๑๗๖ 

จากการศึกษาวิจัยพบวา  การเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห  เปนประโยชนใน
การพัฒนาคุณภาพชีวิตดานตาง ๆ ดังตอไปนี้   

๑. การพัฒนาดานสุขภาพรางกายและพฤติกรรม พบวา ทําใหมีสุขภาพรางกายที่
แข็งแรง   มีผิวพรรณผองใส   มีความกระฉับกระเฉง   รางกายสงบ   ผอนคลาย  โปรง  โลง  เบา  
สบาย  ไมคอยมีโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน  และชวยใหบรรเทาหรือหายจากโรคภัยไขเจ็บได   สวนผล
ดานพฤติกรรม  ชวยทําใหการแสดงออกทางกาย (กายกรรม)  เปนไปอยางถูกตอง  สุภาพ  สงบ  
งดงาม   ออนโยน  และมีบุคลิกภาพที่ดีมากขึ้น  ไมเบียดเบียนตนเอง  ไมทํารายผูอื่น  ไมมีการ
แสดงออกที่รุนแรง  ทําใหลด ละ เลิกเครื่องดื่มของมึนเมา   การบริโภคอาหารและการบริโภคสื่อที่ไม
เปนประโยชนไดมากขึ้น  สวนการแสดงออกทางวาจา  (วจีกรรม)  ชวยทําใหการพูดจา เปนไปอยาง
ถูกตอง  เปนความจริง  สุภาพ  นุมนวล  ไพเราะเปนปยวาจา  สรางสรรค  และเปนประโยชนมากขึ้น   

๒.  การพัฒนาดานจิตใจ  พบวา  ทําใหมีสุขภาพจิตดี  คือ  มีจิตผองใส  มีใจเบิก
บาน  นิ่งสงบ  ผอนคลาย  มีความสุขมากข้ึนและงายขึ้น  มีความทุกข  ความกลัว  ความโกรธ  ความ
เกลียด  ความกังวล และความเครียดลดนอยลง  เปนผูที่มีความฉลาดทางอารมณหรือมีวุฒิภาวะทาง
อารมณดีข้ึน  ไมหวั่นไหวไปกับสิ่งที่เขามากระทบ  เชน ไมโกรธงาย  ไมโกรธมาก  ไมโกรธนาน,   ทํา
ใหมีคุณภาพจิตดี  คือ  มีคุณธรรมตาง ๆ เกิดขึ้นในจิตใจ  เชน  มีจิตใจที่สุภาพออนโยน  มองโลกใน
แงดี  มีทัศนคติที่เปดกวาง  มีความรัก  ความเมตตากรุณาแกตนเองและคนอื่นไดมากขึ้น,   มี
ศักยภาพจิตที่ดี  คือ  ทําใหมีสติ  สมาธิ  หนักแนน  มั่นคงกับการฝกปฏิบัติและการทํางานใน
ชีวิตประจําวันไดดีมากข้ึน  มีความสุขุม  รอบคอบ  ละเอียดออน  และรับฟงคนอื่นไดมากขึ้น   

                                                 
๑๗๖ พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) และคณะ, “การพัฒนาระบบการบริการจัดการและการสราง

เครือขายองคกรพระพุทธศาสนาในประเทศไทย”, รายงานการวิจัย, (นนทบุรี : บริษัท ดีไซน ดีไลท จาํกัด,  
๒๕๕๖), หนา ๖๖. 
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๓. การพัฒนาดานปญญา พบวา วิถีทางที่ทําใหเกิดปญญาตามแนวทางของติช นัท 
ฮันห มีความสอดคลองกับหลักพระไตรปฎกอยางเดนชัด  นั่นคือ  เกิดจากฝกเจริญสติ (ภาวนามย
ปญญา)  การฟงอยางลึกซึ้ง  (สุตมยปญญา)  และจากการคิดพิจารณาอยางลึกซึ้ง  (จินตามยปญญา)  
ซึ่งทําใหเกิดความเขาใจ  นําไปสูการพัฒนาดานปญญา  นั่นคือ  ทําใหสามารถโอบกอด  ดูแล  และ
แปรเปลี่ยนปมหรือสังโยชน(อกุศลจิต)บางอยางในอาลยวิญญาณหรือจิตใตสํานึกได,  ทําใหสามารถ
รูเทาทันอารมณ ความคิดของตนเองและจัดการกับความทุกขไดมากขึ้น,  สามารถมองไดอยางลึกซึ้ง
ทําใหเขาใจในตนเองและคนอื่นมากขึ้น,  สามารถคิดพิจารณา  ตัดสินใจหรือแกไขปญหาตาง ๆไดดี  
และทําใหมีความรูความเขาใจคําสอนในทางพระพุทธศาสนามากขึ้น  

๔. การพัฒนาดานสังคม พบวา เปนประโยชนแกครอบครัว ทําใหคนในครอบครัวมี
ความสุข  มีความรัก  ความเขาใจกันมากขึ้น,   ประโยชนแกเพื่อนรวมงาน  ทําใหเกิดความสนใจและ
มีโอกาสไดไปรวมงานภาวนาดวย,   เปนประโยชนในการนําไปประยุกตใชสําหรับการเรียนการสอน 
และประยุกตใชสําหรับการเยียวยารักษาคนไขในโรงพยาบาลได,   เปนแนวทางในการแกไขปญหา
ความขัดแยงและสรางสันติภาพใหแกสังคม   ทั้งยังสงเสริมใหเกิดแนวทางการปฏิบัติเพื่อลดภาวะโลก
รอนดวย  เชน  การปฏิบัติวันไมใชรถ  (No-Car Day)  การรับประทานมังสวิรัติ   และยังเปน
ประโยชนดานการเผยแผพระพุทธศาสนา  คือ  ทําใหมีชุมชน(วัด)ของหมูบานพลัมเกิดขึ้นในหลาย
ประเทศ  และทําใหมี “สังฆะ”  หรือกลุมผูปฏิบัติธรรมตามแนวทางของหมูบานพลัม  เกิดขึ้นเกือบ
หนึ่งพันกลุมในหลายประเทศทั่วโลก  ซึ่งเปนวงลอแหงพุทธธรรมที่สงเสริมวัฒนธรรมแหงการตื่นรู
ใหแกสังคม  หรือชวยเกื้อหนุนใหคณะบริษัททั้ง ๔ ไดมีโอกาสฝกเจริญสติมากยิ่งขึ้น  

กลาวโดยสรุปแลว   การฝกเจริญสติกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางของติช นัท 
ฮันห  เปนไปอยางสอดคลองกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักทางพระพุทธศาสนา  คือ  “ภาวิต
กาย” สงเสริมใหเกิดการพัฒนาทางกาย (Physical growth) ซึ่งเปนเรื่องของสุขภาพรางกายและ
พฤติกรรม,  ภาวิตศีล”  การพัฒนาทางศีล  (Social growth) ซึ่งเปนเรื่องของพฤติกรรมทั้งสวน
บุคคลและสวนรวม,  “ภาวิตจิต” การพัฒนาทางจิต  (Emotional growth)  และ“ภาวิตปญญา” 
การพัฒนาทางปญญา (Intellectual growth)  ซึ่งการภาวนาทั้ง ๔ ทางนี้ หากฝกอบรมใหดีใหมี
ความเจริญยิ่ง ๆ ขึ้นแลว  ยอมเปนเพื่อความรมเย็นเปนสุข  จนถึงความพนทุกข  กลาวคือ พระ
นิพพานไดอยางแทจริง 
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๓.๔ สรุป 

การเจริญสติในมุมมองของ ติช นัท ฮันห  หมายถึง  การฝกใหระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะ  
สัมผัสกับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในและรอบ ๆ ตัว   หรือการระลึกรูถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นในกาย  เวทนา จิต  
ธรรม  รวมทั้งในโลกของสรรพสิ่งที่ตางดํารงอยูอยางเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน   นอกจากนั้น  การเจริญ
สติ   ยังหมายถึงการปลูกโพธิจิตหรือการบมเพาะกุศลจิตใหเจริญงอกงามมากยิ่งขึ้น  และยับยั้ง 
แปรเปลี่ยนอกุศลจิตที่กําลังเกิดขึ้น   และการเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห  ยังขยาย
ครอบคลุมไปถึงทุกแงมุมทุกกิจกรรมของชีวิตอีกดวย   

สาระสําคัญของการเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห คือ “การดํารงสติอยูกับ

ปจจุบันขณะ พิจารณาความเปนไปของโลก คือในกายและใจ” (รูปและนาม) ตามหลักสติปฏฐาน ๔ 

ซึ่งประกอบดวย การพิจารณากายในกาย (body), เวทนาในเวทนา (feeling), จิตในจิต (mind), และ

ธรรมในธรรม หรือสิ่งที่จิตสัมผัส (object of mind)อยางลึกซึ้ง เมื่อพิจารณาสวนใดสวนหนึ่งก็หยั่งถึง

สภาวะอื่น ๆ ดวยเชนกัน สวนประเด็นหลัก คือ เพื่อใหเห็นธรรมชาติของทุกสิ่งตามความเปนจริง นั่น

คือ ความไมแนนอน (อนิจจัง) ความไมเปนตัวตน (อนัตตา) และการดํารงอยูอยางอิงอาศัยซึ่งกันและ

กัน (ปฏิจจภาวะ) ซึ่งทําใหคลายความยึดมั่นถือมั่น และเขาถึงการหลุดพนจากความทุกขไดอยาง

แทจริง การพิจารณาทั้งทางกายและใจ มีพื้นฐานคือ “การไมแบงแยก” เปนการปลอยวาง ไมผลักไส

หรือใฝหาความรูสึกใดๆ ไมตัดสินวา เรา เขา ดี หรือไมดี ฯ เพียงแคระลึกรูตามที่มันเปน  ซึ่งจะทําให

พรมแดนระหวางผูสังเกตและผูถูกสังเกตคอย ๆ สลาย จนกระทั่งเปนหนึ่งเดียวกัน ทําใหการพิจารณา

เปนไปอยางรอบดาน จนเกิดความเขาในปรากฏการณนั้น ๆ อยางชัดเจนในหลักการเจริญสตินั้น ทาน

กลาววา “สติ สมาธิ และปญญาไมไดแบงแยกจากกันเพราะเมื่อมีสติตอเนื่องมั่นคงจะทําใหเกิดสมาธิ 

(สมถะ) และเมื่อมีสมาธิ คือ พลังในการเพงพิจารณาอยางตอเนื่อง ยอมมีการมองการเห็นอยางลึกซึ้ง 

(วิปสสนา)”  

แนวทางอันเปนหลักการในการเจริญสติของทานอาศัยทั้งหลักสมถะ (Stopping)  และ
วิปสสนา (Looking Deeply)   โดยใชวิธีการเจริญอานาปานสติ  ควบคูกับการฝกพิจารณาตามหลัก
สติปฏฐาน ๔  คือ  กาย  เวทนา  จิต  และธรรม  รวมทั้งการเปนไปตาง ๆ ของโลก  ผาน
กระบวนการแหงหลักไตรสิกขา  คือ  ศีล(สติ)  สมาธิ  ปญญา  ซึ่งมีความสอดคลองกับหลักการฝก
เจริญสติในพระไตรปฎกเถรวาท และดวยอาศัยองคความรูทั้งทางฝายมหายานและเถรวาท  ประกอบ
กับภูมิธรรมอันลุมลึกอันเกิดจากการฝกปฏิบัติของทาน   กับทั้งประสบการณในการดําเนินชีวิตที่ทํา
ใหทานมีความเขาใจอยางลึกซึ้งถึงรากฐานทางวัฒนธรรม  และภาวการณของสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป
ทั้งในโลกตะวันตกและโลกตะวันออก  ทําใหทานมีแนวคิด  คําสอนที่โดดเดน และวิธีการฝกปฏิบัติที่
ไดอยางสอดคลองกลมกลืนเขากับสังคมแหงยุคสมัย  (Applied Buddhism)  และวิธีฝกปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวัน  มีทั้งการฝกปฏิบัติในรูปแบบหลัก    และการฝกปฏิบัติในวิถีชีวิตผานกิจวัตรประจําวัน  
พิธีกรรม  และกิจกรรมอื่น ๆ ที่หลากหลาย โดยอาศัยหลักการหายใจ การฝกรวมกับสังฆะ การใช
เสียงระฆัง  การใชบทกลอนแหงสติ และการรองเพลงแหงสติ   มาเปนกุศโลบายในการฝกเจริญสติ   
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เพื่อเกื้อกูลใหผูฝกปฏิบัติไดสัมผัสกับพุทธภาวะ ดวยความเรียบงาย  สงบ ผอนคลาย เบิกบาน และ
ลึกซึ้ง  อันจะชวยใหเกิดการเยียวยา  แปรเปลี่ยนไปในทางที่ดีงาม   

การเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห  เปนประโยชนในการพัฒนาคุณภาพชีวิตดาน
ตางๆ  ดังตอไปนี้  การพัฒนาดานสุขภาพรางกายและพฤติกรรม การพัฒนาดานจิตใจ  การพัฒนา
ดานปญญา การพัฒนาดานสังคม ดังนั้น การฝกเจริญสติกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางของ
ติช นัท ฮันห  เปนไปอยางสอดคลองกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักทางพระพุทธศาสนา  คือ  
“ภาวิตกาย” สงเสริมใหเกิดการพัฒนาทางกาย (Physical growth) ซึ่งเปนเรื่องของสุขภาพรางกาย
และพฤติกรรม,  ภาวิตศีล”  การพัฒนาทางศีล  (Social growth) ซึ่งเปนเรื่องของพฤติกรรมทั้งสวน
บุคคลและสวนรวม,  “ภาวิตจิต” การพัฒนาทางจิต  (Emotional growth)  และ“ภาวิตปญญา” 
การพัฒนาทางปญญา (Intellectual growth)  ซึ่งการภาวนาทั้ง ๔ ทางนี้ หากฝกอบรมใหดีใหมี
ความเจริญยิ่ง ๆ ขึ้นแลว   ยอมเปนเพื่อนความรมเย็นเปนสุข   จนถึงความพนทุกข  คือ พระนิพพาน
ไดอยางแทจริง 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



บทที่  ๔ 

เปรียบเทียบแนวคิดเรื่องการเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ         

และทานติช นัท ฮันห 

จากการศึกษาแนวคิดเรื่องการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และทานติช นัท 

ฮันห ในบทที่ผานมาแลว  ดังนั้นในบทนี้ ผูวิจัยตองการศึกษาเปรียบเทียบแนวคิดเรื่องการเจริญสติทั้ง

สองทาน ในประเด็นดังตอไปนี้   ดานความหมาย ดานแนวคิด  ดานรูปแบบการเจริญสติ แลววิธีความ

เหมือนและความตาง และประโยชนรวมของทั้งสองทานดังกรณีตอไปนี้ 

๔.๑ เปรียบเทียบความหมายของการเจริญสติ  

๔.๒ เปรียบเทียบแนวคิดเรื่องการเจริญสติ  

๔.๓ เปรียบเทียบดานการเจริญสติ  

๔.๔ วิเคราะหผล  

๔.๑ เปรียบเทียบความหมายของการเจริญสติ 

๑) ความหมายของการเจริญสติทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 

คําวา สติ (mindfulness) ตรงกับคําวา สมฺฤติ๑ ในภาษาสันสกฤต มีความหมายวา ความ
ระลึกได ความใสใจที่ดี ที่ฉลาดหรือเปนกุศลตามความหมายในทางพุทธธรรม ดังนั้น เมื่อกลาวถึง
ความมีสติในพระสูตรนี้ จึงมีความหมายอยางเดียวกับสัมมาสติ ความมีสติถูกตองซึ่งเปนองคที่เจ็ดของ
อริยมรรคมีองคแปดและสติยังจัดเปนองคประกอบขอตนแหงโพชฌงค ๗ เพราะเปนพื้นฐานความ
เจริญกาวหนาของโพชฌงคขออื่น ๆ อีก ๖ ขอ การปฏิบัติวิปสสนาใหเห็นแจงตามความเปนจริงจะ
สําเร็จผลไดตองอาศัยสติเปนหลักสําคัญ สวนคําวา ปฏฐาน (foundation) แปลวา ตั้งไวมั ่น 
หมายความวา คงรักษาใจไว คงความรูตัวไว ดังนั้น พระบาลีที่วา สตึ  อุปฏฐเปตฺวา๒ที่ใชในพระสูตรนี้
จึงมีความหมายวา รักษาความมีสติใหคงไวหรือหมายถึง การปรากฏอยูแหงสติหรือการตั้งสติมุงตรงตอ
กรรมฐาน๓ อีกนัยหนึ่ง สติปฏฐาน มีความหมายวา ธรรมเปนที่ตั้งแหงสติ หรือการปฏิบัติที่ใชสติเปน
ประธาน๔ ดังนั้น พระสูตรนี้จึงประสงคจะเนนความสําคัญและความจําเปนของสติที่จะนําไปใชในงาน

                                                           
๑ Nyanaponika Thera, The Heart of Buddhist Meditation, (Kandy : Buddhist  

Publication   Society, 1996), P.9. 
๒ ม.ม.ู (บาล)ี ๑๒/๑๐๗/๗๗. 
๓ วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๑/๒๑๘/๒๙๕. 
๔ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓ /๓๖๘, ม.ม.ูอ. (บาล)ี ๑/๑๐๖/๒๕๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๔ 

คือการกําจัดกิเลสและในงานทั่วไปดังพุทธพจนที่วา “ภิกษุทั้งหลาย เรากลาวสติวาเปนธรรมที่
จําเปนตองใชในทุกกรณ”ี๕  

สติปฏฐานมีหลักการและสาระสําคัญอยูที่การตั้งสติกําหนดกาย เวทนา จิตและธรรมให
เห็นตามความเปนจริง ไมใหความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา เขาไปเกี่ยวของโดยอาศัยองคธรรมสําคัญ
คือความเพียรถูกตอง ความมีสติและสัมปชัญญะเปนเครื่องชวยเพื่อจุดประสงคหลักคือกําจัดอภิชฌา 
โทมนัสและเพื่อบรรลุถึงนิพพานอันเปนภาวะที่อิสระจากทุกขซึ่งการที่จะปฏิบัติใหไดผลจริงตองอาศัย
ระยะเวลาอันสมควรแกเหตุปจจัย 

๒) ความหมายของการเจริญสติทางพระพุทธศาสนามหายาน 

สติ หมายถึง  ความระลึกรูในปจจุบันขณะ  การนึกไดหมายรู  ความรูสึกตัวทั่วพรอม 
ความไมประมาท ความใสใจ   การตระหนักรู การกําหนดรู  หรือการตื่นรูกับกายที่เคลื่อนไหว  กับใจ
ที่นึกคิด  กับจิตและธรรมที่ปรากฏในขณะปจจุบันนั้น ๆ   

การเจริญสติ   ไมไดเปนการจํากัดรูปแบบเฉพาะ  แตมีสาระรวมไปถึงการฝกปฏิบัติใน

ชีวิตประจําวันดวย   เพื่อชวยใหผูฝกปฏิบัติมีสติตอเนื่องและมั่นคง ถาผูปฏิบัติเขารวมการฝกเจริญสติ

ในสถานปฏิบัติธรรมที่มีการกําหนดรูปแบบเฉพาะ  ทานแนะนําใหขยายชวงเวลาที่ไมไดฝกนั่งสมาธิ

หรือเดินจงกรมไปในทุกกิจกรรมของชีวิต  เชน  การหายใจ  การเดิน  การลางจาน  การทําอาหาร  

ฯลฯ  ลวนสามารถเปนโอกาสแหงการเจริญสติไดทั้งนั้น  โดยดํารงกิจนั้นอยูกับปจจุบันขณะเสมอ   

ซึ่งจะทําใหไมถูกลากพาไปกับความวิตกกังวลจากแผนการในอนาคต  หรือความเศราโศกเสียใจใน

อดีต  

ในทัศนะของ ติช นัท ฮันห  การเจริญสติมีความสําคัญ  คือ  เปนหัวใจแหงคําสอนและ

การฝกปฏิบัติในพระพุทธศาสนา  เปนสิ่งที่สําคัญและยิ่งใหญที่สุดของชีวิต   เพราะทําใหทุกสิ่งที่คิด  

ทุกกิจที่ทํา  ทุกคําที่กลาวเปนไปอยางถูกตองดีงาม  ชวยแปรเปลี่ยนความทุกข  ใหกลายเปนความสุข

ที่แท   ทําใหเกิดความรักความเมตตา  ความเคารพ  การยอมรับ  ความมั่นคง  และอิสรภาพ  ชวยให

สังคมมีความสงบ สันติ  จนถึงที่สุด  คือชวยทําลายมิจฉาทิฐิ  อวิชชา  นําไปสูการรูแจง  และการตรัส

รูไดอยางแทจริง๖ 

ดังนั้น การเจริญสติ  หมายถึง  การฝกใหระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะ  สัมผัสกับสิ่งที่เกิดขึ้น

ภายในและรอบ ๆ ตัว   หรือการระลึกรูถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นในกาย  เวทนา จิต  ธรรม  รวมทั้งในโลก

                                                           
๕ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๔/๑๐๒. 
๖ พระทรัพยชู  มหาวีโร (บุญพิฬา), “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจาํวันตามแนวทางของ ติช นัท 

ฮันห”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 

๒๕๕๔), หนา ๖๘. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๕ 

ของสรรพสิ่งที่ตางดํารงอยูอยางเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน   นอกจากนั้น  การเจริญสติ   ยังหมายถึงการ

ปลูกโพธิจิตหรือการบมเพาะกุศลจิตใหเจริญงอกงามมากยิ่งขึ้น  และยับยั้ง แปรเปลี่ยนอกุศลจิตที่

กําลังเกิดขึ้น   และการเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห  ยังขยายครอบคลุมไปถึงทุกแงมุมทุก

กิจกรรมของชีวิตอีกดวย   

ตารางที่ ๑ เปรียบเทียบความหมายของการเจริญสติ 

พระพุทธศาสนาเถรวาท พระพุทธศาสนามหายาน 
๑) การฝกใหระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะ  สัมผัส

กับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในและรอบ ๆ ตัว   หรือการ
ระลึกรูถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นในกาย  เวทนา จิต  
ธรรม   

๒) การบมเพาะกุศลจิตใหเจริญงอกงามมาก
ยิ่งขึ้น   

๓) การยับยั้งอกุศลจิต 
๔) การกําหนดรูทั่วทุกกิจกรรมของชีวิต 

๑) การฝกใหระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะ  สัมผัส
กับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในและรอบ ๆ ตัว   หรือการ
ระลึกรูถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นในกาย  เวทนา จิต  
ธรรม   

๒) การปลูกโพธิจิตหรือการบมเพาะกุศลจิตให
เจริญงอกงามมากยิ่งขึ้น   

๓) การยับยั้ง แปรเปลี่ยนอกุศลจิตที่กําลังเกิดขึ้น 
๔) การกําหนดรูทั่วทุกกิจกรรมของชีวิต 

จากตารางขางตน ทําใหทราบไดวา การเจริญสติในความหมายของพระพุทธศาสนาเถร
วาท กับพระพุทธศาสนามหายาน  มีนัยเหมือนกันคือการฝกใหระลึกรูอยูกับขณะปจจุบัน ที่บังเกิดอยู
ในกาย เวทนา จิต ธรรม  อันเปนคุณเครื่องใหกุสลจิตเจริญ  ยับยั้งอกุศลจิต  มีเปาหมายเพื่อความสุข
ในชีวิตทั้งที่เปนโลกิยะและโลกุตระ  สวนมหายานมุงหมายถึงการปลูกฝงโพธิจิตเขาดวย 

๔.๒ เปรียบเทียบแนวคิดเรื่องการเจริญสติ 

๑) แนวคิดเรื่องการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

คําวา  “ความรูสึกตัว”  เปนนิยามความหมายของคําวา “สติ” ที่หลวงพอเทียน  จิตฺต

สุโภ ใชเรียกในการปฏิบัติธรรมแบบเคลื่อนไหว  สติเปนคุณธรรมที่มีอุปการะมาก  ที่จําเปนตองใชใน

การประกอบกิจการงานตางๆ ในฐานะเปนเครื่องคอยปองกันสกัดกั้นกระแสความคิดที่คอยปรุงแตง

บุคคลอยูเสมอ ดวยเหตุผลนี้ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  จึงไดใหความสําคัญการปลุกเราความรูสึกตัว

ที่เปนสิ่งที่มีอยูในทุกคนโดยไมเลือกเพศ ภาษา และชนชั้น เพราะยิ่งปลุกเราความรูสึกตัวไหมีมากขึ้น

เทาไร ความหลง (โมหะ) ความไมรู (อวิชชา) ก็หายไปมากเทานั้น 

วิธีการปฏิบัติในการปลุกเราใหเกิดสติของหลวงพอเทียนมีลักษณะจุดเดนที่ตางจากการ

ปฏิบัติของสํานักอื่น  กลาวคือเปนการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวซึ่งผูปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวซึ่งปฏิบัติตอง

ทําความรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญซึ่งเปนอาการที่มีอยูแลวตามธรรมชาติของคน

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๖ 

ที่มีชีวิตปรกติ  เชน  การยืน  การเดิน  การนั่ง  การนอน  คู  เหยียด  เปนตน๗ แตจะอาศัยเพียงสติที่

กําหนดการเคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญตามธรรมชาติของคนที่มีชีวิตปกติ  เชน  การยืน  การเดิน  

การนั่ง  การนอน  คู  เหยียด  เปนตน แตจะอาศัยสติที่กําหนดการเคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญตาม

ธรรมชาตินั้นยังไมเพียงพอที่จะบมเพาะความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาที่ตองการ  หลวงพอเทียนจึง

สรางรูปแบบการเจริญสติโดยวิธีการเคลื่อนไหวมือเพื่อปลุกเราความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาที่

ตองการ  เมื่อสติความรูสึกตวัมีกําลังเพียงเพียงพอก็จะทําหนาที่เขารูเห็นความคิดที่เกิดขึ้นในจิตพรอม

กับตัดกระแสของความคิดปรุงแตงทันที๘และเปนเหตุปจจัยใหเกิดญาณปญญารูเห็นสภาวธรรมตาม

ความเปนจริง 

ดังนั้น ความคิดตามทรรศนะของหลวงพอเทียน จึงหมายเอาเฉพาะความคิดนึกปรุงแตงที่
เกิดขึ้นโดยมิไดตั้งใจคิดเพราะเผลอสติซึ่งเปนจุดเริ่มตนแหงพฤติกรรมของมนุษยและเปนการแสดงตัว
ออกมาของกิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ อันเปนสาเหตุแหงทุกขและเปนที่มาของอกุศลธรรมทุกอยาง 
การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนจึงมีจุดมุงหมายเพื่อควบคุมและอยูเหนืออิทธิพลของ
ความคิดดังกลาวใหไดนั่นเอง 

๒) แนวคิดเรื่องการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

 ทานติช นัท ฮันห กลาววา สติจําเปนในการหยุดนิสัยที่เคยชิน  ในการเบียดเบียนตนเอง 

และผูอื่น   เมื่อมีสติในกิจที่ทํา  ความหลงลืมจะไมปรากฏ  สติจึงทําหนาที่ประการแรกคือหยุด  (อยู

ในขณะปจจุบัน) ๙ การหยุดทําใหมีสมาธิ  เมื่อดํารงอยูในปจจุบันขณะจะทําใหเกิดความสงบระงับ  

และจากความสงบระงับ  จะทําใหรางกายและจิตใจไดพักผอน  และการพักผอนจึงเปนปจจัยทําให

เกิดการเยียวยาความทุกขได๑๐  กลาวคือวิธีสมถะจะนําไปสูการบําบัดทุกขและบํารุงความสงบสุขใหมี

มากขึ้น  เปนการสกัดกั้นอุปกิเลสในบางสวน  ซึ่งเปนการเกื้อหนุนตอวิธีวิปสสนา  เพราะเมื่อมีการ

หยุดทําใหเห็นปรากฏการณตางๆ ไดชัดเจน  เมื่อพิจารณาปรากฏการณที่เกิดขึ้นทั้งทางกายและทาง

จิตอยางละเอียดถ่ีถวน  จะทําใหเห็น(รูแจง)สภาวะธรรมชาติที่ปรากฏในทุกสิ่ง๑๑ ตามความเปนจริง 

ในทัศนะ ติช นัท ฮันห นั้น มองวาหลักปฏิจจภาวะ = ปฏิจจสมุปบาท= อนัตตา = สุญญ

ตา = ทฤษฎีสวภาวะ๑๒  คือ มีนัยยะทางความหมายเหมือนกัน เชื่อมโยงกันและกันอยู ซึ่งตรงนี้ชี้ให

                                                           
๗ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คนสอน-คําสอน, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตตฺสุโภ (พันธ 

อินทผิว), ๒๕๔๐), หนา ๒๐. 
๘ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๑๑๕. 
๙ Nhat Hanh, Thich,  The Heart of The Buddha’s  Teaching,  p. 25. 
๑๐ Nhat Hanh, Thich,  Ibid,  pp. 26-27. 
๑๑ Nhat Hanh, Thich,  Breathe! You are Alive,  p. 39. 
๑๒ ดูรายละเอียดใน หิมพรรณ  รักแตงาม,  “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา

ของ ติช นัท ฮันห”,  หนา  ๕๘-๖๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๗ 

เราเห็นวา จากคําสอนในอวตังสกสูตร และปรัชญาปารมิตาสูตร สงผลใหเกิดแนวคิดเรื่องปฏิจจภาวะ 

และจากแนวคิดนี้ ยังอิทธิพลทางความคิดเรื่องหลักอหิงสาเพื่อสันติภาพ, เรื่องพระพุทธศาสนาเพื่อ

สังคม, การสรางชุมชนสังฆะ, แนวคิดเรื่องไรการเกิดและการตาย, เรื่องขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ 

และคําสอนเรื่องอทิภาวะหรือการปฏิบัติแบบไมแบงแยกเปนตน โดยแนวคิดและขอปฏิบัติดังกลาว 

ลวนอยูบนพื้นฐานของการฝกปฏิบัติ หรือการฝกเจริญสติในชีวิตประจําวันนั่นเอง โดยทานเนนถึงเรื่อง

การบําบัดแปรเปลี่ยนอกุศลจิต (ความทุกข) หรือการโอบกอดอารมณตางๆ ดวยสตินั้น ดังคําสอนที่วา

“ธรรมชาติของสรรพสิ่ง(ธรรมะ) ลวนเกิดจากจิตของเรา โลกที่เราเห็นเปนแคการปรุงแตงของจิต จิต

สรางทุกสิ่งทุกอยาง กลัว โศกเศรา เกิด ตาย ชนะ แพ รัก เกลียด หมดหวัง และการแบงแยก เรา เขา 

ถาเราปฏิบัติเราจะเขาใจกลไกการปรุงแตงจิตแลว เราก็จะสัมผัสพระพุทธเจาได” ๑๓   

ตารางที่ ๒ เปรียบเทียบแนวคิดเรื่องการเจริญสติ 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทานติช นัท ฮันห 

การปฏิบัติ กรรมฐานหรือการ เจริญสติ   มี
จุดมุงหมายเพื่อควบคุมและอยูเหนืออิทธิพลของ
ความคิดนึกปรุงแตงที่เกิดขึ้นโดยมิไดตั้งใจคิด
เพราะเผลอสติซึ่งเปนจุดเริ่มตนแหงพฤติกรรม
ของมนุษยและเปนการแสดงตัวออกมาของกิเลส 
คือ โลภะ โทสะ โมหะ อันเปนสาเหตุแหงทุกข
และเปนที่มาของอกุศลธรรมทุกอยาง  
 

  การเจริญสติ มีจุดมุงหมายเพื่อหยุดนิสัยเคยชิน
ที่เกิดจากการปรุงแตงของจิต จิตสรางทุกสิ่งทุก
อยาง กลัว โศกเศรา เกิด ตาย ชนะ แพ รัก 
เกลียด หมดหวัง และการแบงแยก เรา เขา ถา
เราปฏิบัติเราจะเขาใจกลไกการปรุงแตงจิตแลว 
เราก็จะสัมผัสพระพุทธเจาได 

จากตารางขางตน ทําใหทราบไดวา แนวคิดเรื่องการเจริญสติในมุมมองของหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ และทานติช นัท ฮันห มีนัยที่เหมือนกัน คือการเจริญสติเพื่อควบคุมจิตใจที่คิดปรุงแตงอยู
ตลอดเวลา  หรือการอยูเหนือจิตใหพนจากโลภะ โทสะ โมหะ เพื่อเขาสูความพนจากทุกขทั้งระดับ
สามัญ และโลกุตระ 

 

 

 

 

                                                           
๑๓ ติช นัท ฮันห,  ปลูกรัก,  หนา  ๘๑-๘๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๘ 

๔.๓ เปรียบเทียบการเจริญสติ 

๔.๓.๑ เปรียบเทียบวิธีการเจริญสติ 

๑) วิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 

การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ หรือนิยมเรียกกันวา การเจริญสติ 
ยึดวิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว(dynamic meditation)เปนหลัก กลาวคือใชสติกําหนดรูเทาทันความ
เคลื่อนไหวตาง ๆ ของรางกาย โดยไมตองใสคําบริกรรมและไมยึดติดกับรูปแบบเดิม เชน การนั่ง
หลับตานิ่ง เปนตน  วิธีนี้ตางจากการสอนกรรมฐานโดยทั่ว ๆ ไป ซึ่งมักจะใชวิธีกําหนดคําบริกรรม
อยางใดอยางหนึ่งประกอบกับลมหายใจโดยใชสติเปนเครื่องกําหนดรู เพื่อใหจิตเกิดความสงบ ไมกวัด
แกวงสายไปสูอารมณภายนอก บางวิธีก็ใชวัตถุสําหรับเพงที่เรียกวากสิณและกําหนดใจไวกับวัตถุนั้น เพื่อ
จูงจิตใหเกิดสมาธิ สวนวิธีการของหลวงพอเทียนใหกําหนดใจ(สติ)ไวกับความเคลื่อนไหวตาง ๆ ของรางกาย
โดยไมจําตองใชคําบริกรรม (๑) วิธีการเจริญสติในอิริยาบถใหญ เปนวิธีที่สรางสติใหมีกําลังไดอยาง
ตอเนื่องโดยวิธีการกําหนดกายที่เคลื่อนไหวตามธรรมชาติในอิริยาบถเดินและกําหนดกายที่เคลื่อนไหว
โดยวิธีการสรางจังหวะมือในอิริยาบถนั่งยืนนอนเปนวิธีการปลุกเขยาธาตุรูขึ้นมาอยางไดผลอันจะ
นําพาผูปฏิบัติไปสูจุดมุงหมายแหงการปฏิบัติธรรม (๒) วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถยอย  เชน
เดินหนาถอยหลังเอียงซายเอียงขวากระพริบตาอาปากหายใจเขาหายใจออกกลืนน้ําลายเปนตนหรือ
แมแตการปฏิบัติหนาที่ในชีวิตประจําวันตองมีการเคลื่อนไหวรางกายตลอดเวลาไมวาจะเปนซักผาซัก
เสื้อถูบานกวาดบานลางถวยลางจานเขียนหนังสือการแลกเปลี่ยนซื้อขายเปนตนตองพยายามมีสติเขา
ไปรูใหตอเนื่องจะเห็นไดวาอิริยาบถยอยมีความหลากหลายซับซอนมากแมในขณะที่กําลังอยูใน
อิริยาบถใหญคือยืนเดินนั่งนอนเราอาจจะเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยไปในตัวไดหลายอิริยาบถเชนขณะ
นอนอยูอาจจะพลิกตัวหรือเคลื่อนไหวมือไปจับคลี่ผาหมเปนตนการเคลื่อนไหวในอิริยาบถยอยตางๆ
เหลานี้ผูปฏิบัติควรทําดวยความมีสติโดยยึดหลักการที่วาเมื่อเคลื่อนไหวโดยวิธีใดก็ใหมีสติเขาไปตาม
รูอยูเสมอ  

๒) วิธีการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

ดวยการตระหนักรู  ถึงลมหายใจเขาออกอยางมีสติ จะชวยใหสามารถปลดปลอย

ความเครียดที่สะสมอยูในรางกายและใจของออกมา ฟนฟูความสงบและสันติของเรา ใจจะเปนอิสระ 

และจะชวยเกื้อกูลใหการทํางานหรือทํากิจกรรมอื่น ๆ ตอไปดวยความเบิกบานมากยิ่งขึ้น โดยปกติใน

สภาพสังคมปจจุบัน นอยครั้งนักที่กายกับใจของคนเราจะไดอยูดวยกันอยางแทจริง บอยครั้งกายของ

เราอยูตรงนี้ แตใจกลับไปอยูที่อ่ืน หลับใหลไปกลับเรื่องราวในอดีตบาง หรือไมก็อาจจะลองลอยกังวล

ไปในอนาคต “ระฆังแหงสต”ิ ที่เปนดังกัลยาณมิตรคนหนึ่งในชุมชนสังฆะ จะชวยใหผูปฎิบัติตื่นรูกลับ

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๙ 

สูลมหายใจ ทําใหกายและใจของเราไดดํารงอยูกับปจจุบันขณะ ที่นี่เดี๋ยวนี้๑๔  นั่นคือ การไดกลับบาน

ที่แทจริง   

ดังนั้น ทานติช นัท ฮันห จึงใหกําหนดสติไวกับความเคลื่อนไหวตาง ๆ ของรางกายมีอุปกรณ

ชวยทั้งการบริกรรมภาวนา  การอานกลอน  การรองเพลง  การใชสัญญาณระฆัง เปนตน  ซึ่งใชรวมกับการ

ปฏิบัติทั้งใน (๑) อิริยาบถใหญ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน  และ(๒) อิริยาบถยอย  สิ่งสําคัญคือ การมีสติทุก

ลมหายใจ  เมื่อลมหายใจยังอยู ก็เหมือนกับวายังตองดํารงตอไป 

ตารางที่ ๓ เปรียบเทียบวิธกีารเจริญสติ 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทานติช นัท ฮันห 

๑) มีสติทุกอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอย 

๒) มีสติกําหนดรูเทาทันอิริยาบถที่เคลื่อนไหว 

๓) กําหนดรูปแบบปฏิบัติไมเนนบริกรรม 
 

๑) มีสติทุกอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอย 

๒) มีสติกําหนดรูเทาทันอิริยาบถที่เคลื่อนไหว 

๓) กําหนดรูปแบบปฏิบัติมีอุปกรณประกอบรวม
ในการปฏิบัติ และมีบริกรรมประกอบ 

จากตารางขางตน ทําใหทราบไดวา รูปแบบการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับ
ทานติช นัท ฮันห มีนัยที่คลายคลึงกัน คือการใชสติกํากับพฤติกรรมของตนเอง  ใหรูอยูกับปจจุบัน
ขณะ  ทั้งอิริยาบถใหญทั้ง ๔ และอิริยาบถยอยทุกอยาง  หมายถึงการไมละสติที่เปนไปในกายของ
ตนเองทุกขณะ โดยมีวิธีการสรางรูปแบบของการปฏิบัติตางกัน  โดยหลวงพอเทียนเนนการใชสติจับ
ความเคลื่อนไหวไมเนนคําบริกรรม  สวนทานติช นัท ฮันห เนนรูปแบบปฏิบัติที่ใชอุปกรณภายนอก
ชวย เชน ใชเสียงในการบริกรรม  กลาวโศลก   บทกลอน สวดมนต หรือกระทั่งการใชเสียงดนตรี 
เสียงระฆังเปนตัวชวยในการเราสติใหอยูกับตน 

๔.๓.๒ เปรียบเทียบเปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติ 

๑) เปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

(๑) การเขาถึงสัจธรรมในตัวเอง โดยธรรมชาติของมนุษยสามารถที่จะพัฒนา

ศักยภาพของตนใหบรรลุถึงธรรมที่เปนสัจธรรมในตนไดแตจะตองฝกฝนอบรมเปนเวลานานดวยการ

ปลุกจิตใตสํานึกใหตื่นจากความหลง และปกติแลวธรรมชาติธาตุรูหรือนิพพานนั้นมีอยูในตัวคนเรา 

หากแตกิเลสที่คอยมาบดบังเอาไวจนไมสามารถแสดงภาวะสะอาด สวาง สงบ ออกมาไดเปรียบ

เหมือนดวงอาทิตยในเวลากลางวันที่ถูกเมฆบดบัง จึงสองสวางแทจริงออกมาไมไดทั้งที่ดวงอาทิตยที่

อยูเหนือเมฆข้ึนไปก็ยังคงฉายแสงสวางอยูเหมือนเดิม 
                                                           

๑๔ สุทธิชัย หยุน และสังฆะเครือเนชั่น,  หินกอนที่ ๕,  หนา  ๖๙. 
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๑๑๐ 

(๒) การใชสติควบคุมความคิด สติ เปนธรรมที่มีอุปการะมากควบคูกันกับ

สัมปชัญญะความรูตัว  หากมีสติแลวสัมปชัญญะก็เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติเพราะเปนธรรมที่เกี่ยวของกัน

โดยธรรมชาติของมนุษยเรา การปลุกเราสติความรูสึกตัวซึ่งเปนสิ่งที่มีอยูแลวในทุกคนไมเลือกเชื้อชาติ 

ศาสนา หญิงหรือชาย เพราะการปลุกเราความรูสึกตัวใหเกิดมากขึ้น จะสงผลใหความหลง (โมหะ) 

และความไมรู (อวิชชา) หายไปในที่สุด๑๕  ทั้งนี้  วิธีการปฏิบัติธรรมเจริญสติ โดยวิธีดังกลาว จึงมี

จุดเดนที่แตกตางไปจากการปฏิบัติธรรมเจริญสติของสํานักอื่นๆ กลาวคือ เปนการปฏิบัติแบบ

เคลื่อนไหว ซึ่งผูปฏิบัติตองทําความรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญ ซึ่งเปนอาการที่มี

อยูแลวตามธรรมชาติของมนุษยเราในการดําเนินชีวิตปกติประจําวัน เชน การยืน การเดิน การนั่ง คู

ขา เหยียดมือ๑๖ แตจะอาศัยเพียงสติที่กําหนดการเคลื่อนไหวอิริยาบถตางๆ ตามธรรมชาติเทานั้นยัง

ไมมีกําลังเพียงพอที่จะบมเพาะความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาที่ตองการ ดังนั้น วิธีการปฏิบัติธรรม

เจริญสติจึงมีรูปแบบเฉพาะใหผูฝกฝนไดฝกเจริญสติทําจังหวะเคลื่อนไหวมือขึ้นเพื่อปลุกเราความ

รูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาที่ตองการ สติความรูสึกตัวที่มีกําลังเพียงพอ ก็จะทําหนาที่เขาไปรูเห็น

ความคิดซึ่งเกิดข้ึนในจิตพรอมกับตัดกระแสของความคิดปรุงแตงไดทันที๑๗ และเปนเหตุปจจัยที่ทําให

เกิดญาณปญญารูเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริงได 

(๓) การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวทําใหสามารถดับทุกขไดในปจจุบัน  เ มื่ อ ผู ป ฏิ บั ติ

เจริญสติแบบเคลื่อนไหวในอิริยาบถตางๆ ไดอยางคลองแคลวแลว ยอมสงผลตอการดับความทุกขได

ในปจจุบัน กลาวคือ สภาพจิตของคนเราที่รับอารมณทางอายตนะ ๖ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ 

แลวเกิดความพอใจและไมพอใจ หากไมพอใจก็จัดเปนนรก๑๘ หากพอใจหรือยินดีก็เปนสวรรค หรือ

นรกสวรรคก็เปนสิ่งที่มีอยูแลวในตัวของมนุษยนี้เอง หากคิดดี พูดดี ทําดีก็จัดเปนสวรรค ตรงขาม 

หากคิดชั่ว พูดชั่ว ทําชั่ว ก็จัดเปนนรก แมแตนิพพานที่หมายถึงสภาพจิตที่ไมมีทุกข ดํารงมั่นอยูใน

อุเบกขาอันเปนภาวะปกติของมนุษย ไมเอียงไมหมุนไปตามกระแสของสุขและทุกขไมติดอยูกับดีหรือ

ชั่ว เปนสิ่งที่มีอยู 

 

 

                                                           
๑๕ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, มีอยู-เปนอยู, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินท

ผิว), ๒๕๔๐), หนา ๑๕. 
๑๖ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คําสอน-คําคน, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ 

อินทผิว), ๒๕๓๙), หนา ๒๑. 
๑๗ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร : จักรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๗), หนา 

๑๑๕. 
๑๘ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลกิโลกเหนือความคดิ, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

(พันธ อินทผิว), ๒๕๒๙), หนา ๔๑. 
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๑๑๑ 

๒) เปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

สาระสําคัญของการเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห คือ “การดํารงสติอยูกับ  

ปจจุบันขณะ พิจารณาความเปนไปของโลก คือในกายและใจ” (รูปและนาม) ตามหลักสติปฏฐาน ๔ 

ซึ่งประกอบดวย การพิจารณากายในกาย (body), เวทนาในเวทนา (feeling), จิตในจิต (mind), และ

ธรรมในธรรม หรือสิ่งที่จิตสัมผัส (object of mind)อยางลึกซึ้ง เมื่อพิจารณาสวนใดสวนหนึ่งก็หยั่งถึง

สภาวะอื่น ๆ ดวยเชนกัน สวนประเด็นหลัก คือ เพื่อใหเห็นธรรมชาติของทุกสิ่งตามความเปนจริง นั่น

คือ ความไมแนนอน (อนิจจัง) ความไมเปนตัวตน (อนัตตา) และการดํารงอยูอยางอิงอาศัยซึ่งกันและ

กัน (ปฏิจจภาวะ) ซึ่งทําใหคลายความยึดมั่นถือมั่น และเขาถึงการหลุดพนจากความทุกขไดอยาง

แทจริง การพิจารณาทั้งทางกายและใจ มีพื้นฐานคือ “การไมแบงแยก” เปนการปลอยวาง ไมผลักไส

หรือใฝหาความรูสึกใดๆ ไมตัดสินวา เรา เขา ดี หรือไมดี ฯ เพียงแคระลึกรูตามที่มันเปน  ซึ่งจะทําให

พรมแดนระหวางผูสังเกตและผูถูกสังเกตคอย ๆ สลาย จนกระทั่งเปนหนึ่งเดียวกัน ทําใหการพิจารณา

เปนไปอยางรอบดาน จนเกิดความเขาในปรากฏการณนั้น ๆ อยางชัดเจนในหลักการเจริญสตินั้น ทาน

กลาววา “สติ สมาธิ และปญญาไมไดแบงแยกจากกันเพราะเมื่อมีสติตอเนื่องมั่นคงจะทําใหเกิดสมาธิ 

(สมถะ) และเมื่อมีสมาธิ คือ พลังในการเพงพิจารณาอยางตอเนื่อง ยอมมีการมองการเห็นอยางลึกซึ้ง 

(วิปสสนา)”  

ตารางที่ ๔ เปรียบเทียบเปาหมายทีป่ระสงคของการเจริญสติของการเจริญสติ 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทานติช นัท ฮันห 
๑) การเขาถึงสัจธรรมในตัวเอง  

๒) การใชสติควบคุมความคิด  

๓) การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวทําใหสามารถดับ
ทุกขไดในปจจุบัน  

๑) การดํารงสติอยูกับปจจุบันขณะ พิจารณา
ความเปนไปของโลก คือในกายและใจ 

๒) การหลุดพนจากความทุกขไดอยางแทจริง 

จากตารางขางตน ทําใหทราบไดวา การเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับทานติช 
นัท ฮันห มีเปาประสงคเหมือนกัน คือการใชสติกําหนดอยูกับปจจุบันขณะ  มุงควบคุมจิตเพื่อให
ปราศจากความทุกข  และการอยูเหนือความทุกขอันเปนเปาหมายสูงสุด คือการเขาถึงพระนิพพาน 
หรือการหมดสิ้นจากกิเลสอาสวะทั้งมวลนั่นเอง 
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๔.๓.๓ เปรียบเทียบประโยชนตอสังคมของการเจริญสติ 

๑) ประโยชนตอสังคมของการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กลาวถึงการมีสมาธิ ก็คือ การตั้งมั่นความรูสึกตัว เมื่อมีความ

รูสึกตัวตอเนื่องเรียกวามีสมาธิหรือเรียกวามีสติ สมาธิ หมายถึง การตั้งจิตเพื่อที่จะดูจิตใจของเราเอง 

สมาธิ หมายถึง ความสงบ สงบจากโทสะ สงบจากโมหะ สงบจากโลภะ สงบจากความทุกข สงบจาก

ความยึดมั่นถือมั่น สมาธิ หมายถึง การตั้งใจเพื่อใหรูสึกถึงตัวของเราเอง เมื่อเรามีความรูสึกตัวอยาง

ตอเนื่องจึงเรียกวามีสมาธิ เมื่อจิตใจคิดเราจะรูความคิดทันที และความคิดจะสั้นเขาๆ เหมือนดังบวก

กับลบ๑๙ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เนนการนําผลของสมาธิไปใชในชีวิตประจําวันมากที่สุดไมวาเราจะ

ทําอะไรอยูก็ตาม การกําหนดรูอิริยาบถหรืออาการนั้นทําใหจิตเกิดสมาธิได สมาธิในความเขาใจของ

ทาน ไมใชเรื่องของการรูดวยรูปแบบจากการนั่งสมาธิเพียงอยางเดียว แตหมายถึงการมีสติกําหนด

รูอยูเสมอ เมื่อกําหนดรูนานเขาความรูสึกตัวก็จะพัฒนายกระดับขึ้นสูสมาธิและปญญาเปนลําดับไป 

โดยทานกลาวไววา “สัมมาสมาธินั้น เปนสมาธิที่รูอยู เห็นอยู ตื่นตัวเต็มที่ เสียงใครพูดอะไรก็ไดยินอยู

ชัดเจน แตจิตเราไมเผลอไปรับเอาเขามา เปนเรื่องของจิตใจโดยเฉพาะ กําลังทําอะไรอยูก็ทําสมาธิได 

เพราะสัมมาสมาธิหมายถึง การตั้งมั่นที่จะละกิเลส เราก็มาเฝาดูจิตใจของเราไมใหไปตามอารมณ๒๐ 

รูปแบบการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ยอมทําใหผูปฏิบัติธรรมสามารถนําผล

การเจริญสติไปใชไดเปนอยางดี  กลาวคือ (๑) การควบคุมอารมณ พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรม

สามารถรูอารมณและควบคุมอารมณตนเองไดดีขึ้น  (๒) การมีสติสัมปชัญญะ พบวา ผูที่ผานการ

ปฏิบัติธรรมมีสติ กอใหเกิดปญญา ระลึกรูอยูกับปจจุบันและรูเทาทันกับสิ่งที่เขามาในชีวิต  (๓)การ

รูจักตนเอง พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถรูจักแยกแยะไดวาสิ่งไหนที่เราควรใหความสําคัญ 

อดีต ปจจุบัน หรืออนาคต ซึ่งคําตอบจริง ๆ ก็คือ “ปจจุบัน” นั่นเอง  (๔) การมีสมาธิ พบวา ผูที่ผาน

การปฏิบัติธรรมพบวา เมื่อสมาธิเกิดชวยทําให มีจิตที่นิ่ง สงบ (๕) การเขาใจผูอื่น พบวา ผูที่ผานการ

ปฏิบัติธรรมสามารถเขาถึงจิตใจผูอื่นไดดีขึ้น รูจักการใหและการรับ คือ รูจักการใหอภัย  ดานการ

ทํางาน พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถนําธรรมะไปใชในการปฏิบัติงาน มีสติ รอบคอบ ชวยให

การทํางานมีความสุขมากยิ่งขึ้น ดานสังคม พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถดําเนินชีวิตในสังคม

ไดอยางถูกตอง เหมาะสม  และดานสิ่งแวดลอม พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถเขาใจ

ธรรมชาติ เขาใจสัจธรรม เขาใจธรรมชาติสิ่งตาง ๆ ไดดีมองเห็นการเปลี่ยนแปลงเชน ความธรรมดา มี

เกิด แก เจ็บ และตาย เปนตน 

                                                           
๑๙ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ธรรมะแทตองรูอยางเดียวกัน, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๒), หนา ๒๒. 
๒๐ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, สวางที่กลางใจ ๒, (กรุงเทพมหานคร : แสงรุงการพิมพ, ๒๕๒๕), หนา ๔๔. 
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๒) ประโยชนตอสังคมของการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

แนวทางอันเปนหลักการในการเจริญสติของทานอาศัยทั้งหลักสมถะ (Stopping)  และ

วิปสสนา (Looking Deeply)  โดยใชวิธีการเจริญอานาปานสติ ควบคูกับการฝกพิจารณาตามหลักสติ

ปฏฐาน ๔  คือ  กาย  เวทนา  จิต  และธรรม  รวมทั้งการเปนไปตาง ๆ ของโลก  ผานกระบวนการ

แหงหลักไตรสิกขา  คือ  ศีล(สติ)  สมาธิ  ปญญา   ซึ่งมีความสอดคลองกับหลักการฝกเจริญสติใน

พระไตรปฎกเถรวาท   และดวยอาศัยองคความรูทั้งทางฝายมหายานและ เถรวาท  ประกอบกับภูมิ

ธรรมอันลุมลึกอันเกิดจากการฝกปฏิบัติของทาน   กับทั้งประสบการณในการดําเนินชีวิตที่ทําใหทานมี

ความเขาใจอยางลึกซึ้งถึงรากฐานทางวัฒนธรรม  และภาวการณของสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปทั้งในโลก

ตะวันตกและโลกตะวันออก  ทําใหทานมีแนวคิด  คําสอนที่โดดเดน และวิธีการฝกปฏิบัติที่ไดอยาง

สอดคลองกลมกลืนเขากับสังคมแหงยุคสมัย  (Applied Buddhism)  และวิธีฝกปฏิบัติใน

ชีวิตประจําวัน  มีทั้งการฝกปฏิบัติในรูปแบบหลัก    และการฝกปฏิบัติในวิถีชีวิตผานกิจวัตรประจําวัน  

พิธีกรรม  และกิจกรรมอื่น ๆ ที่หลากหลาย โดยอาศัยหลักการหายใจ การฝกรวมกับสังฆะ การใช

เสียงระฆัง  การใชบทกลอนแหงสติ และการรองเพลงแหงสติ   มาเปนกุศโลบายในการฝกเจริญสติ   

เพื่อเกื้อกูลใหผูฝกปฏิบัติไดสัมผัสกับพุทธภาวะ ดวยความเรียบงาย  สงบ ผอนคลาย เบิกบาน และ

ลึกซึ้ง  อันจะชวยใหเกิดการเยียวยา  แปรเปลี่ยนไปในทางที่ดีงาม   

ผูปฏิบัติตามรูปแบบดังกลาว  ยอมไดรับผลตาง ๆ ตามความเพียรที่ปฏิบัติ ดังนี้ 

๑. การพัฒนาดานสุขภาพรางกายและพฤติกรรม พบวา ทําใหมีสุขภาพรางกายที่

แข็งแรง   มีผิวพรรณผองใส   มีความกระฉับกระเฉง   รางกายสงบ   ผอนคลาย  โปรง  โลง  เบา  

สบาย  ไมคอยมีโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน  และชวยใหบรรเทาหรือหายจากโรคภัยไขเจ็บได   สวนผล

ดานพฤติกรรม  ชวยทําใหการแสดงออกทางกาย (กายกรรม)  เปนไปอยางถูกตอง  สุภาพ  สงบ  

งดงาม   ออนโยน  และมีบุคลิกภาพที่ดีมากขึ้น  ไมเบียดเบียนตนเอง  ไมทํารายผูอื่น  ไมมีการ

แสดงออกที่รุนแรง  ทําใหลด ละ เลิกเครื่องดื่มของมึนเมา   การบริโภคอาหารและการบริโภคสื่อที่ไม

เปนประโยชนไดมากขึ้น  สวนการแสดงออกทางวาจา  (วจีกรรม)  ชวยทําใหการพูดจา เปนไปอยาง

ถูกตอง  เปนความจริง  สุภาพ  นุมนวล  ไพเราะเปนปยวาจา  สรางสรรค  และเปนประโยชนมากขึ้น   

๒.  การพัฒนาดานจิตใจ  พบวา  ทําใหมีสุขภาพจิตดี  คือ  มีจิตผองใส  มีใจเบิก

บาน  นิ่งสงบ  ผอนคลาย  มีความสุขมากข้ึนและงายขึ้น  มีความทุกข  ความกลัว  ความโกรธ  ความ

เกลียด  ความกังวล และความเครียดลดนอยลง  เปนผูที่มีความฉลาดทางอารมณหรือมีวุฒิภาวะทาง

อารมณดีข้ึน  ไมหวั่นไหวไปกับสิ่งที่เขามากระทบ  เชน ไมโกรธงาย  ไมโกรธมาก  ไมโกรธนาน,   ทํา

ใหมีคุณภาพจิตดี  คือ  มีคุณธรรมตาง ๆ เกิดขึ้นในจิตใจ  เชน  มีจิตใจที่สุภาพออนโยน  มองโลกใน

แงดี  มีทัศนคติที่เปดกวาง  มีความรัก  ความเมตตากรุณาแกตนเองและคนอื่นไดมากขึ้น,   มี

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๔ 

ศักยภาพจิตที่ดี  คือ  ทําใหมีสติ  สมาธิ  หนักแนน  มั่นคงกับการฝกปฏิบัติและการทํางานใน

ชีวิตประจําวันไดดีมากข้ึน  มีความสุขุม  รอบคอบ  ละเอียดออน  และรับฟงคนอื่นไดมากขึ้น   

๓. การพัฒนาดานปญญา พบวา วิถีทางที่ทําใหเกิดปญญาตามแนวทางของติช นัท 

ฮันห มีความสอดคลองกับหลักพระไตรปฎกอยางเดนชัด  นั่นคือ  เกิดจากฝกเจริญสติ (ภาวนามย

ปญญา)  การฟงอยางลึกซึ้ง  (สุตมยปญญา)  และจากการคิดพิจารณาอยางลึกซึ้ง  (จินตามยปญญา)  

ซึ่งทําใหเกิดความเขาใจ  นําไปสูการพัฒนาดานปญญา  นั่นคือ  ทําใหสามารถโอบกอด  ดูแล  และ

แปรเปลี่ยนปมหรือสังโยชน(อกุศลจิต)บางอยางในอาลยวิญญาณหรือจิตใตสํานึกได,  ทําใหสามารถ

รูเทาทันอารมณ ความคิดของตนเองและจัดการกับความทุกขไดมากขึ้น,  สามารถมองไดอยางลึกซึ้ง

ทําใหเขาใจในตนเองและคนอื่นมากขึ้น,  สามารถคิดพิจารณา  ตัดสินใจหรือแกไขปญหาตาง ๆไดดี  

และทําใหมีความรูความเขาใจคําสอนในทางพระพุทธศาสนามากขึ้น  

๔. การพัฒนาดานสังคม พบวา เปนประโยชนแกครอบครัว ทําใหคนในครอบครัวมี

ความสุข  มีความรัก  ความเขาใจกันมากขึ้น,   ประโยชนแกเพื่อนรวมงาน  ทําใหเกิดความสนใจและ

มีโอกาสไดไปรวมงานภาวนาดวย,   เปนประโยชนในการนําไปประยุกตใชสําหรับการเรียนการสอน 

และประยุกตใชสําหรับการเยียวยารักษาคนไขในโรงพยาบาลได,   เปนแนวทางในการแกไขปญหา

ความขัดแยงและสรางสันติภาพใหแกสังคม   ทั้งยังสงเสริมใหเกิดแนวทางการปฏิบัติเพื่อลดภาวะโลก

รอนดวย  เชน  การปฏิบัติวันไมใชรถ  (No-Car Day)  การรับประทานมังสวิรัติ   และยังเปน

ประโยชนดานการเผยแผพระพุทธศาสนา  คือ  ทําใหมีชุมชน(วัด)ของหมูบานพลัมเกิดขึ้นในหลาย

ประเทศ  และทําใหมี “สังฆะ”  หรือกลุมผูปฏิบัติธรรมตามแนวทางของหมูบานพลัม  เกิดขึ้นเกือบ

หนึ่งพันกลุมในหลายประเทศทั่วโลก  ซึ่งเปนวงลอแหงพุทธธรรมที่สงเสริมวัฒนธรรมแหงการตื่นรู

ใหแกสังคม  หรือชวยเกื้อหนุนใหคณะบริษัททั้ง ๔ ไดมีโอกาสฝกเจริญสติมากยิ่งขึ้น  

ดังนั้น การฝกเจริญสติกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางของติช นัท ฮันห  เปนไป

อยางสอดคลองกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักทางพระพุทธศาสนา  คือ  “ภาวิตกาย” สงเสริม

ใหเกิดการพัฒนาทางกาย (Physical growth) ซึ่งเปนเรื่องของสุขภาพรางกายและพฤติกรรม,  ภาวิ

ตศีล”  การพัฒนาทางศีล  (Social growth) ซึ่งเปนเรื่องของพฤติกรรมทั้งสวนบุคคลและสวนรวม,  

“ภาวิตจิต” การพัฒนาทางจิต  (Emotional growth)  และ“ภาวิตปญญา” การพัฒนาทางปญญา 

(Intellectual growth)  ซึ่งการภาวนาทั้ง ๔ ทางนี้ หากฝกอบรมใหดีใหมีความเจริญยิ่ง ๆ ขึ้นแลว  

ยอมเปนเพื่อความรมเย็นเปนสุข  จนถึงความพนทุกข  กลาวคือ พระนิพพานไดอยางแทจริง 

การพัฒนาดานสังคม พบวา เปนประโยชนแกครอบครัว ทําใหคนในครอบครัวมีความสุข  

มีความรัก  ความเขาใจกันมากข้ึน,   ประโยชนแกเพื่อนรวมงาน  ทําใหเกิดความสนใจและมีโอกาสได

ไปรวมงานภาวนาดวย,   เปนประโยชนในการนําไปประยุกตใชสําหรับการเรียนการสอน และ

ประยุกตใชสําหรับการเยียวยารักษาคนไขในโรงพยาบาลได,   เปนแนวทางในการแกไขปญหาความ
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ขัดแยงและสรางสันติภาพใหแกสังคม   ทั้งยังสงเสริมใหเกิดแนวทางการปฏิบัติเพื่อลดภาวะโลกรอน

ดวย   

ตารางที่ ๕  เปรียบเทยีบประโยชนตอสังคมของการเจริญสติ 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทานติช นัท ฮันห 
สังคมและบุคคลในสังคมพึงไดรับอานิสงสจาก

การเจริญสติ 

๑) การควบคุมอารมณ  

๒) การมีสติสัมปชัญญะ  

๓) การรูจักตนเอง  

๔) การมีสมาธิ  

๕) การเขาใจผูอื่น 

สังคมและบุคคลในสังคมพึงไดรับอานิสงสจาก

การเจริญสติ 

๑) คนในครอบครัวมีความสุข 

๒) ประโยชนแกเพื่อนรวมงาน   

๓) การประยุกตใชสําหรับการเรียนการสอน  

๔) การประยุกตใชสําหรับการเยียวยารักษา

คนไขในโรงพยาบาลได 

๕) เปนแนวทางในการแกไขปญหาความ

ขัดแยงและสรางสันติภาพใหแกสังคม   

๖) สงเสริมใหเกิดแนวทางการปฏิบัติเพื่อลด

ภาวะโลกรอนดวย   

จากตารางขางตน ทําใหทราบไดวา หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เนนสอนการเจริญสติอันเปน
ประโยชนตอสังคม  คือการพัฒนาตนเองใหเปนผูมีสติ ควบคุมอารมณของตนเองใหไดเสียกอน  แลว
จึงจะทําใหเราเขาใจคนอื่น  การที่สันติภายนอกจะเกิดขึ้นไดนั้น  ตองทําสันติภายในใหเกิดกอน
เสียกอน  และการจะทําใหสังคมไดรับประโยชนสุข  ตองทําตนใหไดรับประโยชนนั้นกอน  แลวสังคม
ก็จะพลอยไดรับผลนั้น ๆ สวนทานติช นัท ฮันห กลาวถึงประโยชนของการเจริญสติมีลักษณะคลายกัน  
คือการเริ่มตนจากตนเองกอน  แลวบุคคลที่รวมสังฆะนั้นยอมไดรับประโยชนภายหลัง ซึ่งมองอีกแง
หนึ่งแลว จะเห็นวาทานติช นัท ฮันห เนนการใชหลักโพธิสัตวยานคือการเนนถึงประโยชนที่สังคมจะ
พึงไดรับ  โดยเริ่มจากพฤติกรรมของสังฆะคือการรับประทานอาหารเจ ที่เอื้อประโยชนตอภาวะโลก
รอน เปนตน สวนหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เนนการทําประโยชนตนเปนสําคัญ 
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๔.๔ วิเคราะหผล 

จากการศึกษาเปรียบเทียบการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับทานติช นัท ฮันห 
ผูวิจัยไดนําเปนการศึกษามาวิเคราะหผลในเชิงเอกสาร ได ๓ ประเด็น คือ  ความเหมือนและความ
แตกตาง ประโยชนที่ไดรับจากการเจริญสติในอดีตและปจจุบัน  และหลักการรวมในการสรางสันติ  
ดังตอนี ้

๔.๔.๑ ความเหมือนและความแตกตาง 

ดานความเหมือนกัน  การเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  และการเจริญสติของ
ทานติช นัท ฮันห  มีประเด็นที่เหมือนกัน คือ การเจริญสตินั้น เปนการควบคุม หรือ หยุดความเคยชิน
ของจิต  ใชสติใหมีอิทธิพลเหนือความคิดปรุงแตงตาง ๆ ที่เกิดข้ึนในทุกขณะอารมณ พฤติกรรม เพราะ
ทุกขณะจิตคือการเจริญสติ  โดยมีจุดมุงหมายเพื่อละกิเลสคือความโลภ ความโกรธ ความหลง อันเปน
สาเหตุแหงทุกขและบอเกิดของอกุศลกรรมทุกอยาง ละการปรุงแตงจิตเพื่อกาวไปสูเปาหมายสูงสุดคือ
การหลุดพนไปจากทุกขทั้งปวง 

ดานความแตกตางกัน  การเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีลักษณะหรือรูปแบบ
วิธีปฏิบัติที่สรางขึ้นมาเพื่อใหรูเทากันสติโดยไมเนนบริกรรม   สวนการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห  
มีลักษณะหรือรูปแบบวิธีปฏิบัติที่สรางขึ้นมาหลากหลายรูปแบบเพื่อใชเปนเครื่องมือรูเทาทันสติ  มี
การใชอุปกรณชวยเตือนสติอยูเสมอ ทั้งการบริกรรม  สัญญาณระฆัง  เสียงดนตรี เปนตน 

๔.๔.๒ ประโยชนที่ไดรับจากการเจริญสติในอดีตและปจจุบัน 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  มองวา การเจริญสติในอดีตสงผลตอปจจุบัน  คือ ยอมทําใหผู

ปฏิบัติธรรมสามารถนําผลการเจริญสติไปใชไดเปนอยางดี  กลาวคือ (๑) การควบคุมอารมณ พบวา ผู

ที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถรูอารมณและควบคุมอารมณตนเองไดดีขึ้น  (๒) การมีสติสัมปชัญญะ 

พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมมีสติ กอใหเกิดปญญา ระลึกรูอยูกับปจจุบันและรูเทาทันกับสิ่งที่เขามา

ในชีวิต  (๓)การรูจักตนเอง พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถรูจักแยกแยะไดวาสิ่งไหนที่เราควร

ใหความสําคัญ อดีต ปจจุบัน หรืออนาคต ซึ่งคําตอบจริง ๆ ก็คือ “ปจจุบัน” นั่นเอง  (๔) การมีสมาธิ 

พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมพบวา เมื่อสมาธิเกิดชวยทําให มีจิตที่นิ่ง สงบ (๕) การเขาใจผูอื่น พบวา 

ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถเขาถึงจิตใจผูอื่นไดดีขึ้น รูจักการใหและการรับ คือ รูจักการใหอภัย  

ดานการทํางาน พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถนําธรรมะไปใชในการปฏิบัติงาน มีสติ 

รอบคอบ ชวยใหการทํางานมีความสุขมากยิ่งขึ้น ดานสังคม พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถ

ดําเนินชีวิตในสังคมไดอยางถูกตอง เหมาะสม  และดานสิ่งแวดลอม พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรม

สามารถเขาใจธรรมชาติ เขาใจสัจธรรม เขาใจธรรมชาติสิ่งตาง ๆ ไดดีมองเห็นการเปลี่ยนแปลงเชน 

ความธรรมดา มีเกิด แก เจ็บ และตาย เปนตน 
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๑๑๗ 

ทานติช นัท ฮันห  มองวา การเจริญสติในอดีตสงผลตอปจจุบัน คือ การที่ ผูปฏิบัติตาม

รูปแบบดังกลาว  ยอมไดรับผลตาง ๆ ตามความเพียรที่ปฏิบัติ ดังนี้ (๑) การพัฒนาดานสุขภาพ

รางกายและพฤติกรรม พบวา ทําใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง   มีผิวพรรณผองใส   เปนตน สวนผล

ดานพฤติกรรม  ชวยทําใหการแสดงออกทางกาย (กายกรรม)  เปนไปอยางถูกตอง  สุภาพ  เปนตน 

(๒) การพัฒนาดานจิตใจ  พบวา  ทําใหมีสุขภาพจิตดี  คือ  มีจิตผองใส  มีใจเบิกบาน  นิ่งสงบ  ผอน

คลาย  มีความสุขมากขึ้นและงายขึ้น  เปนตน  (๓) การพัฒนาดานปญญา พบวา ทําใหสามารถโอบ

กอด  ดูแล  และแปรเปลี่ยนปมหรือสังโยชน(อกุศลจิต)บางอยางในอาลยวิญญาณหรือจิตใตสํานึกได 

ทําใหสามารถรูเทาทันอารมณ  ความคิดของตนเอง  และจัดการกับความทุกขไดมากขึ้น เปนตน  

และ (๔) การพัฒนาดานสังคม พบวา เปนประโยชนแกครอบครัว ทําใหคนในครอบครัวมีความสุข  

ประโยชนแกเพื่อนรวมงาน  เปนประโยชนในการนําไปประยุกตใชสําหรับการเรียนการสอน และ

ประยุกตใชสําหรับการเยียวยารักษาคนไขในโรงพยาบาลได  เปนแนวทางในการแกไขปญหาความ

ขัดแยงและสรางสันติภาพใหแกสังคม   ทั้งยังสงเสริมใหเกิดแนวทางการปฏิบัติเพื่อลดภาวะโลกรอน

ดวย   

๔.๔.๓ หลักการรวมกันในการสรางสันติ 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  มองวา การเจริญสติเปนเหตุใหเกิดสันติ ซึ่งเปนความสงบที่เกิด
จากผลการปฏิบัติที่เรียกวา สันติภายใน  ผลของการกําหนดลมหายใจเบื้องตนคือ ผูปฏิบัติจะประสบ
ความสงบระงับและความแนวแนแหงจิต เปนการปูพื้นฐานเตรียมจิตใหมีกําลังพรอมที่จะเปนสนาม
ปฏิบัติการทางปญญาเพื่อเขาถึงยถาภูตญาณทัสสนะ กลาวคือปญญาที่เขาไปรูเห็นความเปนจริงของ
ลมหายใจและสิ่งที่เนื่องดวยลมหายใจคือชีวิตวาตกอยูภายใตลักษณะ ๓ อยาง คือ ความไมเที่ยง
เปลี่ยนแปลง ไมคงที่ และมิใชตัวตนแทจริงที่จะเขาไปยึดถือได  จนจิตปลอยวางไมเปนที่แอบอิงของ
ตัณหา มานะ ทิฏฐิ ตอไป๒๑ นอกจากนี้หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดแสดงถึงธรรมชาติจิตดั้งเดิมอันเปน
สภาวะของนิพพานที่อยูภายในของแตละคนวามีความสะอาด สวาง และสงบอยูแลว  สิ่งที่มาบดบัง
ความสะอาด สวาง สงบของจิตคือกิเลส อาการที่จิตถูกกิเลสบดบังจนไมสามารถแสดงภาวะที่สะอาด 
สวาง สงบ ออกมาได  เปรียบเหมือนดวงอาทิตยในตอนกลางวันที่ถกูเมฆบดบังจึงฉายแสงสวางแทจริง
ออกมาไมได  ทั้งที่ดวงอาทิตยที่อยูเหนือเมฆขึ้นไปก็ยังคงฉายแสงสวางอยูเหมือนเดิม๒๒   

ดังนั้น ในมุมมองของหลวงพอเทียน การขจัดกิเลสออกไปหมด ยอมกอใหเกิดสันติ คือ
ความสงบภายในจิตใจแลว ยอมเอื้อประโยชนแกบุคคลในสังคมได  เชน พระผูมีพระภาค  และเหลา
สาวกที่นําหลักคําสอนเผยแพรใหบุคคลอื่นเปนสัจจธรรมแหงชีวิต และเกิดสันติสุขไดตลอดไป 

ทานติช นัท ฮันห  มองวา การเจริญสติเปนเหตุใหเกิดสันติภาพ ดังคํากลาวที่วา 

                                                           
๒๑ หลวงพอเทยีน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๒๔ - ๒๕. 
๒๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๘ 

การหายใจอยางมีสติ เปนสะพานเชื่อมระหวางรางกายและจิตใจ ใหปรองดองเปนอันหนึ่ง

อันเดียวกัน นําไปสูสันติและความสงบ เปนอุปกรณเพื่อความรูตัวทั่วพรอม นําไปสู  การ

พิจารณาปรากฏการณธรรมชาติและทําใหเกิดความรูแจง หากรูจักวิธีใชลมหายใจแลว มันจะ

กลายเปนของวิเศษที่ชวยใหเราเอาชนะอุปสรรคนานัปการ๒๓    

ภายใตแสงสวางแหงความวาง  ทุกสิ่งยอมประกอบขึ้นดวยสิ่งที่ไมใชตัวมันเอง  เรา

ทั้งหลายตางดํารงอยูไดดวยอาศัยกันและกัน  ทุกคนลวนตองรับผิดชอบตอทุกสิ่งที่กําลังเกิดขึ้น

ในชีวิต   เมื่อเราสรางศานติและความสุขขึ้นภายในตัวเราเองได  เราก็จะประจักษถึงสันติภาพ

สําหรับโลกทั้งมวล   ดวยรอยยิ้มและลมหายใจแหงสติที่ตั้งมั่นภายในตัวเรา  นั่นคือ  เทากับวา

เราไดทํางานเพื่อสันติภาพใหแกโลกแลว๒๔  

นอกจากนี้ ในงานเขียนสวนมากของทานจะเนน ๓ เรื่องดวยกัน คือ 

๑) เธอคือศานติ กลาวถึงวิธีการทําใหโลกมีสันติภาพดวยการใหเริ่มตนมีสันติภาพใน

ตนเองเสียกอน  วิธีการดังกลาวคือการดํารงชีวิตอยางมีสติโดยอาศัยการปฏิบัติภาวนา  แมวาชีวิต

อาจจะมีความยากลําบาก  แตการปฏิบัติก็สามารถกระทําไดงายๆ  ในชีวิตประจําวันดวยการมองเห็น

และเบิกบานในความงามของธรรมชาติ  เชน พระอาทิตยยามเชา  ดอกไมดอกเล็กๆ และรอยยิ้มของ

เด็กๆ เปนตน  เมื่อปฏิบัติอยางถูกตอง  จะกอใหเกิดความเมตตากรุณาในจิตใจตนเอง  ยามที่ตนเอง

เปนทุกขก็จะมีความเมตตาในใจของตนเองนั้นทําใหคลายทุกขไดดวยการตระหนักรูวาความทุกขที่

ตนเองรูสึกอยูนั้น  จะสงตอไปยังผูอื่นได  เชนเดียวกันกับความสุขที่ตนเองรูสึกไดเพียงแคมองพระ

อาทิตยขึ้น  หรือเด็ก ๆ  ยิ้มหัวเราะ  โดยเฉพาะกับคนที่รักหรืออยูใกลชิด เนื่องจาก “ภาวะที่ดํารงอยู

อยางอิงอาศัยกัน” นั่นเอง  ทุกสิ่งทุกอยางไมวาคน สัตว หรือสิ่งของ ตางก็ดํารงอยูเพื่อกันและกัน  ไม

มีสิ่งใดเลยที่มีอยูไดเองอยางโดดเดี่ยว  เมื่อบุคคลเขาใจในภาวะดังกลาวแลว  บุคคลก็จะมีความรัก

และความเมตตาใหกับทุกสิ่งทุกอยางบนโลกนี้  เพราะเทากับเปนการรักและความเมตตาตนเอง

นั่นเอง  และสังคมโลกจะเปยมไปดวยความสุข  เต็มไปดวยสันติภาพ 

๒) ศานติในเรือนใจ  กลาวถึงการดําเนินชีวิตดวยสติในสถานการณตางๆ  ซึ่งจะทํา

ใหเกิดความสงบสุขทั้งในผูปฏิบัติ  และในสังคม  ติช นัท ฮันห  มองวา ความทุกข  ความเศราโศก  

ความโกรธ  ความเกลียดและความเสียใจตางๆ  หรืออารมณความรูสึกเชิงลบนั้น  เมื่อบุคคลรูสึกถึง

แลวมักจะเก็บเอาไวภายในจิตใตสํานึกเสมอ  เปรียบเสมือนกับการเก็บเอาเมล็ดพันธุแหงความทุกขไว

ในจิตใจตนเอง  เมื่อไมมีการเจริญเมตตาภาวนาและไมมีการเจริญสติ  ทําใหไมรูวาภายในจิตใจของ

ตนเองนั้นเต็มไปดวยอารมณ  ความรูสึกทางลบที่พรอมจะแสดงผลที่ไมดีออกมาไดงายๆ  เชน เมื่อ
                                                           

๒๓ ติช นัท ฮันห,  ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ,  หนา  ๓๖.  
๒๔ ติช  นัท  ฮันห ,   ศาสตรแหงความเขาใจ,   แปลโดยสันติ   งามมงคล,   พิมพครั้ งที่  ๒ , 

(กรุงเทพมหานคร :  บริษัทสองศยาม จํากัด,  ๒๕๔๖),  หนา  ๕๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๙ 

รูสึกไมพอใจบุตรหลานของตนเอง  ก็ขาดสติพูดจาหยาบคายดาทอ  ผลของเมล็ดพันธุแหงอารมณทาง

ลบนี้  คือ บุตรหลานของบุคคลนั้นจะรับเอาเมล็ดพันธุที่ไมดีนี้เขาไปในจิตใจอีกทอดหนึ่ง วิธีการที่จะ

ทําใหตนเองไมแสดงผลของเมล็ดพันธุทางลบนั้นออกมาคือ การเอาใจใส  ปรองดองกับความขัดแยง

ภายในตนเองโดยใชสติ  และเมตตาภาวนา  จากนั้นจึงใชความเอาใจใสปรองดองนั้นกับบุคคลอื่นๆ  

รอบตัวดวยความเมตตาและความเขาใจในทุก ๆ ทาง 

๓) เมตตาภาวนาคําสอนวาดวยรัก  ทานไดอธิบายวา ในการฝกที่จะรักเพื่อการอยู

รวมกันกับผูอื่นจะตองรูจักเจริญสติ  โดยใหเริ่มปฏิบัติเมตตาภาวนาที่ตนเอง  หมายถึง  ใหเอาใจใส  มี

ความเขาใจชัดเจนในตนเองกอน  คือใหสังเกตดูตนเองวามีความสุขสงบปลอดโปรงเพียงใด  หากในใจ

มีความโกรธ  ความขุนเคือง  ความกลัว  หรือความกังวล  มากมาย  ก็จงเห็นคุณคาของความรักและ

เมตตาตนเอง  มองใหเห็นวา  ความรูสึกทางลบตางๆ  นั้น ทําใหตนเองรูสึกไมเปนสุขอยางไร  จากนั้น

จึงทําสิ่งที่ควรเพื่อบรรเทาทุกขและความรูสึกทางลบเสีย  การปฏิบัติภาวนาเพื่อสังเกตดูตนเองนี้  

สามารถทําไดทุกขณะท่ีหายใจ  ไมจําเปนตองนั่งสมาธิอยู  เมื่อเริ่มตนความรักความเมตตาที่ตนเองได

แลว  จากนั้นก็แผความรักความเมตตาไปสูผูคนรอบขาง  ซึ่งสามารถทําไดงายๆ ดวยการสดับพวกเขา

ฟงอยางจดจอ  และกลาววาจาตอพวกเขาดวยเมตตา  บุคคลจะฟงทุกเสียงไมวาจะเปนเสียงแหง

ความทุกขหรือสุข  เสียงจากภายในใจหรือเสียงจากกายภายนอก  หรือแมแตเสียงจากธรรมชาติ  

และมีการพูดถึงความจริงอยางเมตตา  ไรความรุนแรงเทานั้น  จะทําใหเกิดความเมตตาความเขาใจใน

ผูอื่น  รวมทั้งเกิดความเมตตาและเขาใจในธรรมชาติอีกดวย 

จากมุมมองเรื่องการสรางสันติภาพของทั้งสองทานนั้น  จะเห็นวาทานเนนที่การสรางสันติ

ภายใน  คือการมีสติรับรูอยูกับปจจุบันขณะ  เปนการสรางที่พึ่งแกตนเองกอนแลว  จึงจะกอใหเกิด

สันติภาพภายนอก ซึ่งสันติภาพที่แทนั้นยอมมาจากจิตใจภายในที่สงบสุขและความเมตตานั่นเอง 
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สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

จากการศึกษาเปรียบเทียบการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และทานติช นัท 

ฮันห มีวัตถุประสงค ๓ ประการ  คือ  ๑) เพื่อศึกษาวิธีการเจริญสติในพระพุทธศาสนานิกายเถรวาท

และพระพุทธศาสนานิกายมหายาน ๒) เพื่อศึกษาวิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับการ

เจริญสติของทานติช นัท ฮันห และ ๓) เพื่อศึกษาเปรียบเทียบวิธีการเจริญสติของพอเทียน จิตฺตสุโภ 

กับการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห  ผลการวิจัยพบวา 

๑) เปรียบเทียบความหมายของการเจริญสติ  พระพุทธศาสนาเถรวาท มองวา ๑) การ
ฝกใหระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะ  สัมผัสกับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในและรอบ ๆ ตัว   หรือการระลึกรูถึงสิ่งที่
กําลังเกิดขึ้นในกาย  เวทนา จิต  ธรรม  ๒) การบมเพาะกุศลจิตใหเจริญงอกงามมากยิ่งขึ้น  ๓) การ
ยับยั้งอกุศลจิต  ๔) การกําหนดรูทั่วทุกกิจกรรมของชีวิต  สวนพระพุทธศาสนามหายาน และ
วัชรยานธิเบต  มองวา ๑) การฝกใหระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะ  สัมผัสกับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในและรอบๆ 
ตัว   หรือการระลึกรูถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นในกาย  เวทนา จิต  ธรรม  ๒) การปลูกโพธิจิตหรือการบม
เพาะกุศลจิตใหเจริญงอกงามมากยิ่งขึ้น  ๓) การยับยั้ง แปรเปลี่ยนอกุศลจิตที่กําลังเกิดขึ้น  ๔) การ
กําหนดรูทั่วทุกกิจกรรมของชีวิต 

๒) แนวคิดเรื่องการเจริญสต ิ  หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มองวา การปฏิบัติกรรมฐานหรือ
การเจริญสติ  มีจุดมุงหมายเพื่อควบคุมและอยูเหนืออิทธิพลของความคิดนึกปรุงแตงที่เกิดขึ้นโดยมิได
ตั้งใจคิดเพราะเผลอสติซึ่งเปนจุดเริ่มตนแหงพฤติกรรมของมนุษยและเปนการแสดงตัวออกมาของ
กิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ อันเปนสาเหตุแหงทุกขและเปนที่มาของอกุศลธรรมทุกอยาง   ทานติช 
นัท ฮันห  มองวา การเจริญสติ มีจุดมุงหมายเพื่อหยุดนิสัยเคยชินที่เกิดจากการปรุงแตงของจิต จิต
สรางทุกสิ่งทุกอยาง กลัว โศกเศรา เกิด ตาย ชนะ แพ รัก เกลียด หมดหวัง และการแบงแยก เรา เขา 
ถาเราปฏิบัติเราจะเขาใจกลไกการปรุงแตงจิตแลว เราก็จะสัมผัสพระพุทธเจาได 

๓) รูปแบบปฏิบัติการเจริญสติ  หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ มองวา การปฏิบัตินั้น ๑) มีสติ
ทุกอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอย  ๒) มีสติกําหนดรูเทาทันอิริยาบถที่เคลื่อนไหว  ๓) กําหนด
รูปแบบปฏิบัติไมเนนบริกรรม  ทานติช นัท ฮันห มองวา  ๑) มีสติทุกอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอย  
๒) มีสติกําหนดรูเทาทันอิริยาบถที่เคลื่อนไหว  ๓) กําหนดรูปแบบปฏิบัติมีอุปกรณประกอบรวมในการ
ปฏิบัติ และมีบริกรรมประกอบ 
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๔) เปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติ  หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  มองวา  ๑) การ
เขาถึงสัจธรรมในตัวเอง ๒) การใชสติควบคุมความคิด ๓) การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวทําใหสามารถ
ดับทุกขไดในปจจุบัน ทานติช นัท ฮันห มองวา ๑) การดํารงสติอยูกับปจจุบันขณะ พิจารณาความ
เปนไปของโลก คือในกายและใจ  ๒) การหลุดพนจากความทุกขไดอยางแทจริง 

๕) ประโยชนตอสังคมของการเจริญสติ  หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มองวา  สังคมและ
บุคคลในสังคมพึงไดรับอานิสงสจากการเจริญสติ  ๑) การควบคุมอารมณ   ๒) การมีสติสัมปชัญญะ   
๓) การรูจักตนเอง  ๔) การมีสมาธิ ๕) การเขาใจผูอื่น  ทานติช นัท ฮันห มองวา สังคมและบุคคลใน
สังคมพึงไดรับอานิสงสจากการเจริญสติ  ๑) คนในครอบครัวมีความสุข  ๒) ประโยชนแกเพื่อน
รวมงาน   ๓) การประยุกตใชสําหรับการเรียนการสอน  ๔) การประยุกตใชสําหรับการเยียวยารักษา
คนไขในโรงพยาบาลได  ๕) เปนแนวทางในการแกไขปญหาความขัดแยงและสรางสันติภาพใหแก
สังคม  ๖) สงเสริมใหเกิดแนวทางการปฏิบัติเพื่อลดภาวะโลกรอน 

๖) ประเด็นวิเคราะหการเจริญสติ 

(๑) ความเหมือนและความแตกตาง  

ดานความเหมือนกัน  การเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  และการเจริญสติ

ของทานติช นัท ฮันห  มีประเด็นที่เหมือนกัน คือ การเจริญสตินั้น เปนการควบคุม หรือ หยุดความ

เคยชินของจิต  ใชสติใหมีอิทธิพลเหนือความคิดปรุงแตงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในทุกขณะอารมณ พฤติกรรม 

เพราะทุกขณะจิตคือการเจริญสติ  โดยมีจุดมุงหมายเพื่อละกิเลสคือความโลภ ความโกรธ ความหลง 

อันเปนสาเหตุแหงทุกขและบอเกิดของอกุศลกรรมทุกอยาง ละการปรุงแตงจิตเพื่อกาวไปสูเปาหมาย

สูงสุดคือการหลุดพนไปจากทุกขทั้งปวง 

ดานความแตกตางกัน  การเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีลักษณะหรือ
รูปแบบวิธีปฏิบัติที่สรางขึ้นมาเพื่อใหรูเทากันสติโดยไมเนนบริกรรม   สวนการเจริญสติของทานติช 
นัท ฮันห  มีลักษณะหรือรูปแบบวิธีปฏิบัติที่สรางขึ้นมาหลากหลายรูปแบบเพื่อใชเปนเครื่องมือรูเทา
ทันสติ  มีการใชอุปกรณชวยเตือนสติอยูเสมอ ทั้งการบริกรรม  สัญญาณระฆัง  เสียงดนตรี เปนตน 

(๒) ประโยชนที่ไดรับจากการเจริญสติในอดีตและปจจุบัน 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  มองวา การเจริญสติในอดีตสงผลตอปจจุบัน  คือ ยอมทํา

ใหผูปฏิบัติธรรมสามารถนําผลการเจริญสติไปใชไดเปนอยางดี  กลาวคือ (๑) การควบคุมอารมณ 

พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถรูอารมณและควบคุมอารมณตนเองไดดีขึ้น  (๒) การมี

สติสัมปชัญญะ พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมมีสติ กอใหเกิดปญญา ระลึกรูอยูกับปจจุบันและรูเทา

ทันกับสิ่งที่เขามาในชีวิต  (๓)การรูจักตนเอง พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถรูจักแยกแยะไดวา

สิ่งไหนที่เราควรใหความสําคัญ อดีต ปจจุบัน หรืออนาคต ซึ่งคําตอบจริง ๆ ก็คือ “ปจจุบัน” นั่นเอง  

(๔) การมีสมาธิ พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมพบวา เมื่อสมาธิเกิดชวยทําให มีจิตที่นิ่ง สงบ (๕) การ
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เขาใจผูอื่น พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถเขาถึงจิตใจผูอื่นไดดีขึ้น รูจักการใหและการรับ คือ 

รูจักการใหอภัย  ดานการทํางาน พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถนําธรรมะไปใชในการ

ปฏิบัติงาน มีสติ รอบคอบ ชวยใหการทํางานมีความสุขมากยิ่งขึ้น ดานสังคม พบวา ผูที่ผานการ

ปฏิบัติธรรมสามารถดําเนินชีวิตในสังคมไดอยางถูกตอง เหมาะสม  และดานสิ่งแวดลอม พบวา ผูที่

ผานการปฏิบัติธรรมสามารถเขาใจธรรมชาติ เขาใจสัจธรรม เขาใจธรรมชาติสิ่งตาง ๆ ไดดีมองเห็น

การเปลี่ยนแปลงเชน ความธรรมดา มีเกิด แก เจ็บ และตาย เปนตน 

ทานติช นัท ฮันห  มองวา การเจริญสติในอดีตสงผลตอปจจุบัน คือ การที่ ผูปฏิบัติ

ตามรูปแบบดังกลาว  ยอมไดรับผลตาง ๆ ตามความเพียรที่ปฏิบัติ ดังนี้ (๑) การพัฒนาดานสุขภาพ

รางกายและพฤติกรรม พบวา ทําใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง   มีผิวพรรณผองใส   เปนตน สวนผล

ดานพฤติกรรม  ชวยทําใหการแสดงออกทางกาย (กายกรรม)  เปนไปอยางถูกตอง  สุภาพ  เปนตน 

(๒) การพัฒนาดานจิตใจ  พบวา  ทําใหมีสุขภาพจิตดี  คือ  มีจิตผองใส  มีใจเบิกบาน  นิ่งสงบ  ผอน

คลาย  มีความสุขมากขึ้นและงายขึ้น  เปนตน  (๓) การพัฒนาดานปญญา พบวา ทําใหสามารถโอบ

กอด  ดูแล  และแปรเปลี่ยนปมหรือสังโยชน(อกุศลจิต)บางอยางในอาลยวิญญาณหรือจิตใตสํานึกได 

ทําใหสามารถรูเทาทันอารมณ  ความคิดของตนเอง  และจัดการกับความทุกขไดมากขึ้น เปนตน  

และ (๔) การพัฒนาดานสังคม พบวา เปนประโยชนแกครอบครัว ทําใหคนในครอบครัวมีความสุข  

ประโยชนแกเพื่อนรวมงาน  เปนประโยชนในการนําไปประยุกตใชสําหรับการเรียนการสอน และ

ประยุกตใชสําหรับการเยียวยารักษาคนไขในโรงพยาบาลได  เปนแนวทางในการแกไขปญหาความ

ขัดแยงและสรางสันติภาพใหแกสังคม   ทั้งยังสงเสริมใหเกิดแนวทางการปฏิบัติเพื่อลดภาวะโลกรอน

ดวย   

(๓) หลักการรวมกันในการสรางสันติ 

จากมุมมองเรื่องการสรางสันติภาพของทั้งสองทานนั้น  จะเห็นวาทานเนนที่การ

สรางสันติภายใน  คือการมีสติรับรูอยูกับปจจุบันขณะ  เปนการสรางที่พึ่งแกตนเองกอนแลว  จึงจะ

กอใหเกิดสันติภาพภายนอกตอไป 

๕.๒ ขอเสนอแนะ 

 จากการศึกษาเรื่อง “การศึกษาเปรียบเทียบแนวคิดเรื่องการเจริญสติของหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ และทานติช นัท ฮันห” ผูวิจัยเห็นวา  ยังมีประเด็นที่นาสนใจที่พึงนําไปศึกษาวิจัยเพิ่มเติม 
ดังนี้ 

๕.๒.๑ ขอเสนอแนะทั่วไป 
๑.  ควรมีการนําเอาวิธีการเจริญสติของทั้งสองสํานักไปปฏิบัติในชีวิตประจําให

ชัดเจน 
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๒.  คุณทําความเขาใจกับหลักการเจริญสติของทั้งสองสํานักอยางเปนธรรม และ
ถูกตองตามความเปนจริง 

๕.๒.๒ ขอเสนอแนะเพื่อการศึกษาตอไป 

๑.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบเรื่องคุณคาของการเจริญสติตามหลักการของหลวง
พอเทียน จิตฺตสุโภ กับทานติช นัท ฮันห ในเชิงปริมาณ 

๒.  ควรมีการศึกษาวิเคราะหเปรียบเทียบแนวทางการเจริญสติตามหลักการของ
พระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศไทยกับพระพุทธศาสนาวัชรยานธิเบตตอไป 
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๑.  ภาษาบาลี - ไทย : 

ก.ขอมูลปฐมภูมิ (Primary Sources)   

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎกภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ   
๒๕๐๐. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

______.  พระไตรปฏกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย.       กรุงเทพมหานคร : โรง
พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

______. อรรถกถาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาอฏกถา. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย, แผนกตํารา. อรรถกถาภาษาบาลี. ฉบับสฺยามรฏเตปฏกอฏกถา.  
กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

______. วิสุทฺธิมคฺคปกรณวิเสส. ปโม ภาโค. กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราช วิทยาลัย, ๒๕๔๓. 

ข.  ขอมูลทุติยภูมิ (Secondary Sources) 

(๑) หนังสือ  : 

กลุมเทียนสวางธรรม เรียบเรียง. ปกติ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และสิ่งที่ฝากไว. กรุงเทพมหานคร : 
ภาพพิมพ, ๒๕๓๒. 

ติช นัท ฮันห เขียน. กลับบานที่แทจริงกับติช นัท ฮันห. กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพเลมอน
ฟารมบุค,  ๒๕๕๒. 

______. ความโกรธ. แปลโดยธารา  รินศานต.  พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพโกมล
คีมทอง,  ๒๕๔๘. 

______. คือเมฆสีขาว ทางกาวเกาแก เลม ๑. รสนา โตสิตระกูล และสันติสุข โสภณสิริ แปล. พิมพ
ครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๙. 

______.  คือเมฆสีขาว ทางกาวเกาแก เลม ๒.  รสนา โตสิตระกูล และสันติสุข โสภณสิริ แปล. 
พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๙. 

______. ดวงตะวันดวงใจฉัน. แปลโดยวิศิษฐ  วังวิญ.ู พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร  :  
สํานักพิมพศยาม,  ๒๕๔๔. 

______. ดวยปญญาและความรัก. แปลโดย รสนา โตสิตระกูล. พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร  :  
บริษัทสองศยาม จํากัด,  ๒๕๓๔.  

______. เธอคือศานติ. แปลโดยสันติสุข  โสภณสิร.ิ  พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพ
โกมลคีมทอง,  ๒๕๓๗. 
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______.บาทวิถีสูความเบิกบาน คูมือในการเดินสมาธิ. แปลโดยลัดดา วิวัฒนสุระเวช.
กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพโกมลคีมทอง,  ๒๕๔๑.  

______.ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ. พิมพครั้งที่ ๗. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, 
๒๕๓๑. 

______. ปลูกรัก. แปลโดยสดใส  ขันติวรพงษ. พิมพครั้งที่ ๓.กรุงเทพมหานคร : สํานักพิพมศยาม,  
๒๕๔๓. 

______. แผนดินหอม บันทึกสวนตัวของ ติช นัท ฮันห (ป ค.ศ. ๑๙๖๒-๑๙๖๖). นุชจรีย ชลคุป 
แปล. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๕. 

______.พุทธศาสนาในอนาคต. แปลโดย พจนา จันทรสันติ และชาญณรงค เมฆินทรางกูร. 
กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๒๐. 

______. เพชรตัดทําลายมายา. สดใส ขันติวรพงษ แปล. พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : ศยาม, 
๒๕๔๔. 

______. เมตตาภาวนาคําสอนวาดวยรัก. พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, 
๒๕๔๓. 

______. รักแท การฝกปฏิบัติเพื่อหัวใจที่เบิกบาน.  แปลโดย วัชรีวรรณ  ชัยวรศิลป. พิมพครั้งที่ ๔.
กรุงเทพมหานคร  :  อมรินทรธรรมะ,  ๒๕๕๒. 

______. ศานติในเรือนใจ. ธีรเดช อทุัยวิทยารัตน แปล. พิมพครั้งที่ ๓. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ
โกมลคีมทอง, ๒๕๔๕. 

______. ศาสตรแหงความเขาใจ. แปลโดยสันติ งามมงคล.พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร :  บริษัท
สองศยาม จํากัด,  ๒๕๔๖. 

______. ศิลปะแหงอํานาจ. แปลโดยจิตร  ตัณฑเสถียร  และสังฆะหมูบานพลัมประเทศไทย.
กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพฟรีมายด,  ๒๕๕๒. 

______. อานาปานสติสูตร : กุญแจแหงการตื่นอยูเสมอ. แปลโดย ประชา หุตานุวัตร.
กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพอักษรสาสน,  ๒๕๓๒. 

______.อาศรมกลางเมฆ. ไกรวรรณ สีดาฟอง แปล. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๔. 
ตรุงปะ, ซี. ตํานานแหงเสรีภาพและหนทางแหงการภาวนา  (The myth of freedom and the  

way to meditation). แปลโดย  อนุสรณ  ติปยานนท. กรุงเทพมหานคร  :  มูลนิธิโกมลคีม
ทอง,  ๒๕๔๓.  

______. มหาบูรพสูรย ปรีชาญาณแหงชัมบาลา  (Great eastern sun : The wisdom of 
Shambala).  แปลโดย  พจนา จันทรสันติ. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง,  ๒๕๔๖.   

ทะไลลามะ. จักรวาลในหนึ่งอะตอม  การหลอมรวมวิทยาศาสตรกับจิตวิญญาณ (The Universe 
in single atom).  แปลโดย  เพชรรัตน พงษเจริญสุข. กรุงเทพมหานคร  :  สวนเงินมีมา,  
๒๕๕๐. 

______. มรรควิธีแหงการฝกตน (How to practice).  แปลโดย  สุลักษณ ศิวรักษ.
กรุงเทพมหานคร  :  สวนเงินมีมา, ๒๕๔๕. 
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ทวีวัฒน ปุณฑริกวิวัฒน. พระพุทธศาสนากับวิกฤตโลก. กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๔๓. 

บรรจบ บรรณรุจิ. อสีติมหาสาวก. กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๓๕. 
พระญาณโปนิกเถระ. หัวใจกรรมฐาน. 
พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท. กรุงเทพมหานคร : 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๓. 
______. พุทธธรรม ฉบับขยายความ. พิมพครั้งที่ ๕. กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๓๒. 
พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ). ความเปนมาของวิปสสนากรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 
______. วิปสสนาญาณโสภณ. พิมพครั้งที่ ๓. กรุงเทพมหานคร : บจก. ศรีอนันตการพิมพ, ๒๕๔๖. 
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม. พิมพครั้งที่ ๑๓.

กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส อาร ปริ้นติ้ง แมส โปรดักส จํากัด, ๒๕๔๘. 
พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) และคณะ. ชุดความรูสังเคราะหจากการวิจัย “สุขที่ไดธรรม”.

นนทบุรี : บริษัท ดีไซน ดีไลท จํากัด,  ๒๕๕๖. 
พระราชวิสุทธิกวี (พิจติร ฐิตวณฺโณ). การพัฒนาจิต. กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๖. 
พระอาจารยจีนธรรมคณาการ. สารัตถธรรมมหายาน. กรุงเทพมหานคร :  ม.ป.ท.  ๒๕๑๓. 
พุทธทาสภิกข.ุ โอสาเรตัพพธรรม.  พิมพครั้งที่ ๓.  สุราษฎรธานี : ธรรมทานมูลนิธิ, ๒๕๓๘. 
ภัททันตะ อาสภเถระ ธัมมาจริยะ.  แวนธรรมปฏิบัติ.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๔. 
มูลนิธิหมูบานพลัม. ภาวนาดวยหัวใจ.  พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพชางเผือก, 

๒๕๕๒. 
วริยา  ชินวรรโณ, และคณะ. สมาธิในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการการตีความคําสอนเรื่องสมาธิใน

พระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแหงจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๓. 

หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ. การเห็นธรรม. พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ, ๒๔๓๙. 
______. กวาจะเปนหลวงพอเทียน. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน,  ๒๕๓๘. 
______. กุญแจดอกเอก. กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ,  ๒๕๓๒. 
______. กําไรชีวิต.  พิมพครั้งที่ ๓. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน, ๒๕๓๘. 
______. คนแบกโลก. พิมพครั้งที่ ๓. กรุงเทพมหานคร : นําทองการพิมพ, ๒๕๕๐ 
______. คนสอน - คําสอน. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  (พันธ  อินทผิว),  

๒๕๔๔. 
______. ความรูสึกตัว, พิมพครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ(พันธ อินท

ผิว), ๒๕๔๑), 
______. คูมือการทําความรูสึกตัว.  กรุงเทพมหานคร :  มูลนิธิหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ. 
______. แดเธอผูรูสึกตัว. กรุงเทพมหานคร : จักกรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๗. 
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______. ทางกวางยาวไกลไปใหถึง. กรุงเทพมหานคร : จักกรานุกุลการพิมพ,  ๒๕๒๗. 
______. ธรรมะแทตองรูอยางเดียวกัน. พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺต

สุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๒. 
______. นิพพาน. พิมพครั้งที่ ๔. กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ, ๒๕๓๑. 
______. พลิกโลกเหนือความคิด. กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ, ๒๕๒๙. 
______. มาทางนี้.  พิมพครั้งที่ ๓.  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน,  ๒๕๓๙. 
______. มีอยู-เปนอยู. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๐.  
______. รูทุกข  รูธรรม. ขอนแกน : โรงพิมพแอนนาออฟเซต,  ๒๕๔๙. 
______. รูอยางไมรู  รูอยางผูรู. พิมพครั้งที่  ๒. กรุงเทพมหานคร : บริษัท แอดวานซ   อินเตอรพริ้น

ติ้ง  จํากัด,  ๒๕๕๐. 
______. สวางที่กลางใจ ๒. กรุงเทพมหานคร : แสงรุงการพิมพ, ๒๕๒๕. 
______. สูตรสําเร็จอึดใจเดียว. พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

(พันธ อินทผิว), ๒๕๓๗. 
______. หลักพระพุทธศาสนาที่แทจริง. กรุงเทพมหานคร : บัณฑิตการพิมพ, ๒๕๒๘. 
______. อารมณปฏิบัติ. กรุงเทพมหานคร : นําทองการพิมพ, ๒๕๔๗. 
ศานติเทวะ. วิถีชีวิตของพระโพธิสัตว (โพธิจรฺยาวตาร).  (Santideva, A guide to the Bodhisatta 

way of life).  แปลโดย  โสรัจจ หงศลดารมณ.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพแหง
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  ๒๕๕๐.   

หลวงวิจิตรวาทการ. มันสมอง. พิมพครั้งที่ ๑๓. กรุงเทพมหานคร : สารมวลชน, ๒๕๓๒. 
สุทธิชัย หยุน  และสังฆะเครือเนชั่น.  หินกอนที่ ๕.กรุงเทพมหานคร  :  บริษัท เนชั่นมัลติมีเดียกรุป 

จํากัด (มหาชน),  ๒๕๕๐. 
เสถียร โพธินันทะ.  วิมลเกียรตินิทเทสสูตร. กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย,  

๒๕๒๑. 

(๒) วิทยานิพนธ: 

ฑีฆายุวัฒก สวัสดิ์ลออ.  “การวิเคราะหการเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห”.  วิทยานิพนธ
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๕๑. 

ณัทธีร  ศรีดี  และคณะ. “การพัฒนาระบบบริหารจัดการองคกรและการสรางเครือขายทางสังคม:
กรณีศึกษากลุมพระสงฆและองคเผยแผพุทธธรรมในแนวปฏิบัติเพื่อการพัฒนาจิตใจและ
ปญญา”.งานวิจัย.คณะพุทธศาสตร:มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย โดยการ
สนับสนุนของสํานักงานกองทุนการสรางสงเสริมสุขภาพ. 

พระทรัพยชู  มหาวีโร (บุญพิฬา). “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช 
นัท ฮันห”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 
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พระมหานิพนธ  มหาธมฺรกฺขิโต.  “การศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐานหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ และพุทธทาสภิกขุ”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย  : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

พระมหาวีระพันธ ชุติปฺโญ (สุปญบุตร). “ศึกษาวิเคราะหการตีความและวิธีการสอนธรรมะของหลวง
พอเทียน จิตฺตสุโภ”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) และคณะ. “การพัฒนาระบบการบริการจัดการและการสราง
เครือขายองคกรพระพุทธศาสนาในประเทศไทย”. รายงานการวิจัย. นนทบุรี : บริษัท ดีไซน 
ดีไลท จํากัด,  ๒๕๕๖. 

พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช) .“ศึกษาผลการเจริญสติปฏฐานตามแนวทางปฏิบัติของหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ : กรณีศึกษาสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง”.  
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

พิมลาพร  วงศชินศรี. “อิทธิพลพุทธศาสนานิกายเซน ที่ปรากฏในวรรณกรรมของติช นัท ฮันห”.   
วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 
๒๕๔๑.  

หิมพรรณ รักแตงาม. “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท 
ฮันห”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 

 (๓) บทความ : 

ขาวสารสุขภาพ (ฉบับที่ ๑๔ พฤษภาคม ๒๕๕๒ สํานักบริการวิชาการ)  มหาวิทยาลัยบูรพา,  
<http://www.uniserv.buu.ac.th/forum2/topic>,  (กันยายน  ๒๕๕๒). 

คม ชัด ลึก.  “พุทธศาสนาความสุข” และบทสนทนากับหลวงปู ติช นัท ฮันห,   ณ พุทธมณฑล  จ.
นครปฐม  พฤษภาคม  ๒๕๕๐,  จาก  คม ชัด ลึก  (วันพุธ ที่ ๑๓ มิถุนายน) พ.ศ. ๒๕๕๐,  
อางใน <http://news.sanook.com /lifestyle/lifestyle_145389.php>, (ธันวาคม  
๒๕๕๒). 

ติช นัท ฮันห.  “การแปรเปลี่ยนพลังนิสัยดานลบ”  แปลโดย ไชยยันต ธนไพศาล, ใน วารสารพลัม, 
ปที่ ๑  ฉบับที่  ๓,  (ตุลาคม - ธันวาคม ๒๕๕๑) 

______. “พลังของปาศักดิ์สิทธ”,  แปลโดย  ไชยยันต ธนไพศาล, ใน วารสารพลัม,  ปที่ ๓  ฉบับที่ 
๑๒ (มกราคม – เมษายน  ๒๕๕๔). 

______. “หนทางแหงอุดมคติของหนุมสาว”, ใน วารสารพลัม, ปที่ ๒ ฉบับที่ ๕ (เมษายน-
กรกฎาคม  ๒๕๕๑). 

______. “บมเพาะตนกลา”, ปาฐกถาธรรม  งานภาวนานักบวช ณ สถานปฏิบัติธรรมชั่วคราวของ
หมูบานพลัมในประเทศไทย  อ.ปากชอง  จ.นครราชสีมา,  (๑๕ ตุลาคม ๒๕๕๓). 
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______. “ถามตอบกับหลวงปู  จากหัวใจคนหนุมสาว”, วันที่ ๓ พฤษภาคม  ๒๕๕๑,  ณ  หมูบาน
พลัม  ประเทศฝรั่งเศส). <http://www.thaiplumvillage.org/>, (ธันวาคม  ๒๕๕๑) 

______.“ทําความรูจักการทํางานของจิต”,   ปาฐกถาธรรม  ในงานภาวนาศานติสมานฉันท จ.
เชียงใหม,  (๒๔  พฤษภาคม  ๒๕๕๐) 

______.“เขาใจและกรุณาตอตนเองและผืนโลก” ปาฐกถาธรรม  ณ  หอประชุมพุทธมณฑล  จ. 
นครปฐม  (วันที่ ๓๑ พฤษภาคม ๒๕๕๐) 

______. “หนทางแหงอุดมคติของหนุมสาว”,  แปลโดย ภิกษุณีนิรามิสา.ใน พลัมวารสาร, ปที่ ๒  
ฉบับที่  ๕ (เมษายน-กรกฎาคม ๒๕๕๑) 

______. “ความรักอันไมแบงแยก”   ปาฐกถาธรรม  ณ  หอประชุมใหญ  มหาวิทยาลัยหอการคา
ไทย   วันที่ ๒๙  พฤษภาคม  ๒๕๕๐,  <http://www.thaiplumvillage.org/act 
500529_news04.html>,   (ธันวาคม  ๒๕๕๑). 

______.“สูศานติสมานฉันท : ความสุขอันเปนหนึ่งเดียวในครอบครัวและสังคม”, ปาฐกถาธรรม 
(๒๐  พฤษภาคม  ๒๕๕๐  ณ  อาคารสวนลุมพนีสถาน  สวนลุม  กรุงเทพมหานคร). 
<http://www.thaiplumvillage.org/>,  (ตุลาคม  ๒๕๕๑). 

______.“ปาฐกถาธรรม ปฐมนิเทศงานภาวนาสูศานติสมานฉันท”  ปาฐกถาธรรม ณ ศูนยพัฒนา
ทรัพยากรมนุษยลานนา  จ.เชียงใหม,  (๒๓  พฤษภาคม  ๒๕๕๐). 

______. “สูศานติสมานฉันท  :  ความรักอันไมแบงแยก”,  ปาฐกถาธรรม  ณ  มหาวิทยาลัย
หอการคาไทย,  วันที่  ๒๙ พฤษภาคม  ๒๕๕๐,  อางใน  
<http://www.focuspaktai.com/index. .php? file=news>, (ธันวาคม  ๒๕๕๒). 

ภิกษุณี นิรามิสา,  “ภาวนาวาดวยรัก” <http://www.tamdee.net.>, (ตุลาคม  ๒๕๕๑). 
______. “สติหนทางสูความเบิกบาน”, <http://www.thaiplumvillage.org 

/plum_news_004.html>,  ( มกราคม  ๒๕๕๐) 
สมาคมคนนารัก.“พุทธศาสนาสําหรับสังคมสมัยใหม”,  บทสัมภาษณ ติช นัท ฮันห,  

<http://www.khonnaruk.com/html/phra/dhm_now/dhm_now_social.html>. 
(ตุลาคม  ๒๕๕๒) 

หลวงพอจรัล จรณสมฺปนฺโน. “ทําอยางไรจึงจะรูธรรม”. ใน ตามรอยหลวงพอเทียน. รวบรวมโดยกลุม
ศึกษาและปฏิบัติธรรม. กรุงเทพมหานคร : หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๔๑. 

๒. ภาษาอังกฤษ 

King, Winston L. Theravada Meditation : The Buddhist Transformation of Yoga. 
Delhi : Motilal Banarsidass, 1992. 

Nhat Hanh, Thich. Be free Where you are.  Berkeley, California : Parallax Press. 2002. 
______. Breathe! You are Alive : Sutra on The Full Awareness of Breathing,  

London : Ebury Press, 1992. 
______. For A Future to be possible : Commentaries on the Five Mindfulness 

Trainings. Berkeley : Paralla Press, 1993.   
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______. Joyfully together : the art of building a harmonious community. 
Berkeley, California : Parallax Press, 2003. 

______. Peace begins  here. Berkeley,  California  :  Parallax Press, 2004. 
______. The Art of Power.  Newyork : HarperCollins Publishers, 2007. 
______. The Heart of the Buddha’s Teaching. New York : Broadway Books, 1999. 
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ทาเตรียมพรอม                 จังหวะที่ ๑ พลิกมือขวาตะแคงขึ้น    -   จังหวะที่ ๒ ยกมือขวาขึ้นครึ่งตัว 

                                                  

จังหวะที่ ๓ ลดมือขวาลงมาที่สะดือ  - จังหวะที่ ๔ พลิกมือซายตะแคงขึ้น      -จังหวะที่  ๕  ยกมือซายขึ้นครึ่งตัว  

                                                                 
จังหวะ ๖ ลดมือซายลงมาทีส่ะดือ  - จังหวะ ๗ เลื่อนมือขวาขึ้นทีห่นาอก   - จังหวะ ๘ เลื่อนมือขวาออกดานขาง       

                                                                                  
จังหวะ ๙ ลดมือขวาลงตะแคงบนขา  -จังหวะ ๑๐ คว่ํามือขวาลงบนขาขวา  - จังหวะ ๑๑ เลื่อนมือซายขึ้นทีห่นาอก 

                                                 

จังหวะ ๑๒ เลื่อนมือซายออกมาดานขาง    - จังหวะ ๑๓ ลดมือซายลงตะแคงบนขา   -  จังหวะ ๑๔ คว่ํามือซายลงบนขาซาย 
 

 

ภาพแสดงวิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 
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