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บทคัดยอ

วิทยานิพนธเร่ืองน้ีมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาแนวคิดทฤษฎีการเจริญสติในคัมภีรทาง
พระพุทธศาสนา เพื่อศึกษาแนวคิด วิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห
และเพื่อศึกษาผลของการเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห กับการพัฒนาคุณภาพชีวิต โดย
การศึกษาแบบผสมผสาน ทั้งในเชิงเอกสาร และการวิจัยภาคสนาม

จากการวิจัยพบวา การเจริญสติในทางพระพุทธศาสนา  คือ  การฝกเจริญสติปฏฐาน ๔
ไดแก  การมีสติพิจารณาในกาย เวทนา  จิต และสภาวธรรม โดยเฉพาะการเจริญอานาปานสติ อัน
เปนหลักปฏิบัติที่สงผลใหผูที่ฝกปฏิบัติดีแลวไดรับความสุขสงบทั้งทางรางกายและจิตใจ จนเกิด
เปนสัมมาสมาธิ  และปญญา สามารถกําจัดทุกข และบรรลุมรรคผลนิพพานไดอยางแทจริง

ในทัศนะของ ติช นัท ฮันห  สติเปนหัวใจแหงคําสอนในทางพระพุทธศาสนา หลักใน
การเจริญสติตามแนวทางของทาน เนนการฝกเจริญอานาปานสติควบคูไปกับการฝกเจริญสติปฏ
ฐาน ๔ ตามกระบวนการของไตรสิกขา คือ ฝกใหมีสติ ระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะอยางตอเน่ือง
จนทําใหผูฝกปฏิบัติเกิดสมาธิ (สมถะ) และเกิดปญญา (วิปสสนา) ทําใหมองเห็นสรรพสิ่งตาม
ความเปนจริง และนําไปสูการพัฒนาคุณภาพชีวิต

นอกจากน้ันยังพบวา ติช นัท ฮันห มีองคความรูในพุทธธรรมอยางลุมลึกทั้งทางฝาย
เถรวาทและมหายาน และเขาใจอยางลึกซึ้งถึงการเปลี่ยนแปลงทางสังคม ทําใหทานมีแนวคิดและ
คําสอนที่โดดเดนเขากับยุคสมัย โดยเนนที่การนําพระพุทธศาสนาเขามาประยุกตใชในวิถีชีวิต
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สวนรูปแบบและวิธีการเจริญสติมีทั้งการฝกปฏิบัติในอิริยาบถหลัก และการฝกปฏิบัติกับกิจกรรม
ตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน โดยมีกุศโลบายที่หลากหลาย เพื่อชวยใหการฝกปฏิบัติเปนไปอยางผอน
คลาย เบิกบาน และทําใหกลับมาอยูกับปจจุบันขณะไดงายขึ้น สวนผลของการเจริญสติตาม
แนวทางของ ติช นัท ฮันห พบวาทําใหพัฒนาคุณภาพชีวิตใหดีขึ้นทั้งทางดานรางกาย  วาจา และ
จิตใจ ทั้งยังเปนประโยชนแกสังคมอีกดวย
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ABSTRACT

The purpose of this research is to study the concept and the theory of
practicing the mindfulness in Buddhism, to study the concept and the method of
practicing the mindfulness in daily life according to Thich Nhat Hanh’s way  and  to  study
the  results  of  practicing the mindfulness in daily life according to Thich Nhat Hanh’s way.
The study is conducted by the documents and the field research.

From the results, it is found that :- the  theory  of   practicing  the  mindfulness
in Buddhism is the practicing of the Four Foundation of mindfulness  which the way of
having mindfulness in the body, the feeling, the mind and the mind-object. Especially, the
practicing Anapanasati causes  the  practitioner to  receive  both  the  bodily  and  mental
happiness  and  peace  up  to  the  right  concentration  and  the wisdom  which  can  extinguish
the suffering  up  to  the  attaining  Nibbana

According to Thich Nhat Hanh’s viewpoint, the mindfulness is the heart of
Buddha’ s teaching. Thich Nhat Hanh’s principle  of  practicing  the  mindfulness,  emphasizes
the  practice Anapanasati together  with  the  practice  of  the  Four  Foundations  of
Mindfulness, in accordance with the Threefold Trainings (Tisikkha), that  is emphasized
the practice are  to  be  of mindfulness, continual consciousness at the present moment up
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to  the  attainment  of concentration (Samatha) and wisdom (Vipassana). This  fact  help
practitioner can look deeply into the nature of reality and help  the  practitioner  to  develop
his quality of  life.

It is also found that Thich Nhat Hanh has the deep knowledge in Buddhism
both in Mahayana and Theravada. He  also  have  the  understanding  of  the  change  of  the
general  societies. This caused him to have some view and teaching outstandingly with  the
ages  by  emphasizing  the  way  to  apply  Buddhism  to  leading  lives. The pattern and the
method  of  practicing the mindfulness in daily life according to Thich Nhat Hanh’s way
could be practiced both in the main gestures and  the  daily  life  activities  with  various
technique to  cause the practitioners to be relaxed be joyful and concentrated at the
present moment easily. Regarding  the  results of the practicing of mindfulness according to
Thich Nhat Hanh’s way,  it  is  found  that  the practitioner  is  of  the  developing him  life
better  bodily  verbally  and  mentally.  Moreover,  it is  found  that  the   practicing according to
Thich Nhat Hanh’s way is  very  useful to  the  general  societies.
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กิตติกรรมประกาศ

วิทยานิพนธเลมน้ี  สําเร็จลุลวงไปไดดวยดี  ก็ดวยอาศัยความเมตตาเอ้ือเฟอสนับสนุน
จากผูมีพระคุณหลายฝายและเหตุปจจัยหลายประการ ซึ่งทําใหผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งเปนอยางยิ่ง  ณ
โอกาสน้ี  จึงขอกราบขอบพระคุณพระเมธีรัตนดิลก ดวยความเคารพอยางยิ่ง  ที่เมตตาเปนประธาน
ที่ปรึกษาและเมตตาใหคําชี้แนะ  จนทําใหการเขียนวิทยานิพนธเลมน้ีสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี

กราบขอบพระคุณทานอาจารยเจาคุณพระราชสิทธิมุนี  ดวยความเคารพอยางยิ่ง
คําแนะนําและคําวิจารณของทานอาจารยเจาคุณมีคุณคายิ่ง ในการเขียนวิทยานิพนธใหมีความ
ชัดเจนมากยิ่งขึ้น กราบขอบพระคุณพระอาจารยมหาวีระพันธ  ชุติปฺโญ  ผูเปนทั้งพระอาจารย
และกรรมการที่ปรึกษา ที่เมตตาสนับสนุนและใหโอกาสแกลูกศิษยในทุก ๆ ดาน พรอมทั้งคอย
ชี้แนะและตรวจสอบงานดวยความใสใจในทุกขั้นตอน  ทําใหผูวิจัยไดตระหนักรูและรอบคอบใน
การเขียนวิทยานิพนธ ใหมีความถูกตองมากยิ่งขึ้น

ขอขอบพระคุณคณาจารยบัณฑิตวิทยาลัย  มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยทุกทาน  ที่
ประสิทธิ์ประสาทความรูแกเหลานิสิตอยางทุมเทและเมตตา  ทําใหผูวิจัยไดมีโลกทัศนที่เปดกวาง
และมีความเขาใจในหลักพุทธธรรมมากยิ่งขึ้น ขอกราบขอบพระคุณพระอาจารยมหาสมบูรณ
วุฑฺฒิกโร  พระอาจารยมหาบุญเลิศ  ธมฺมทสฺสี  ที่เปนผูจุดประกายใหผูทําวิจัยไดฉุกคิดและคนควา
นําไปสูการตัดสินใจจนไดเขียนวิทยานิพนธเร่ืองน้ี  กราบขอบพระคุณพระครูใบฏีกาสน่ัน ทยรกฺโข
และขอบคุณอาจารยเจาหนาที่บัณฑิตวิทยาลัยทุกทาน  ที่ทํางานกันอยางทุมเทและเอาใสใจในทุก
ขั้นตอน  แมวางานจะถาโถมเขามามากสักเพียงใดก็ตาม  แตก็ยังคอยติดตามถามไถ  พูดกระตุนให
กําลังใจแกนิสิตผูทําวิจัยอยูเสมอ

กราบขอบพระคุณ พระครูสีลวิมลรัตน เจาอาวาสวัดอัมพวัน (ราชวัตร) ที่เมตตาให
โอกาสและสนับสนุนใหผูวิจัยไดมาเรียนที่ มจร. และเปดโอกาสใหไดเขียนงานวิทยานิพนธอยาง
เต็มที่ ขอขอบพระคุณคณะพระวิทยากร “กลุมพัฒนาจิตเพื่อชีวิตดีงาม” พระมหาประสิทธ
ญาณปฺปทีโป  พระอาจารยไสว  ฐิตธมฺโม  พระอาจารยนฤมิตร  ฐิตรตโน  และเพื่อนสหธรรมิกทุก
รูปทุกทาน  ที่คอยใหกําลังใจและกําลังปจจัยพรอมเปนหวงเปนใยตอกันดวยดีเสมอมา

ขอขอบพระคุณภิกษุณีนิรามิสา  ภิกษุ  ภิกษุณี  และหลวงพี่หลวงนองแหงหมูบานพลัม
ทุก ๆ ทาน สําหรับรอยยิ้มแหงมิตรภาพและใหการตอนรับดวยความอบอุน  ทั้งยังเมตตาใหผูวิจัย
ไดสัมภาษณสอบถาม  และแลกเปลี่ยนประสบการณในการฝกปฏิบัติใหไดรับรูอยางตรงไปตรงมา
ทั้งยังทําใหผูวิจัยไดรับรูถึงพลังของสังฆะและเขาใจในแนวทางของหมูบานพลัมมากยิ่งขึ้น
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นอกจากน้ัน ขออนุโมทนาขอบคุณญาติธรรมจากกลุมสังฆะและสานุศิษยของหลวงปูติช นัท ฮันห
ทุก ๆ ทาน  ที่ไดแลกเปลี่ยนแบงปนผลของการฝกปฏิบัติ  อันประโยชนอยางยิ่งในการเขียน
วิทยานิพนธเลมน้ี

ขออนุโมทนาขอบคุณ  อาจารยลัดดา วิวัฒนสุระเวช  อาจารยที่ปรึกษา ที่ คอยให
กําลังใจและชวยเหลือเกื้อกูลในการคนหาขอมูลเกี่ยวกับหลวงปูติช นัท ฮันห  มาต้ังแตเร่ิมตนจุนถึง
ที่สุด  ทั้งยังชวยสละเวลามาตรวจสอบงานวิทยานิพนธ  และใหคําแนะนําในสวนที่ยังบกพรอง
เพื่อปรับเพิ่มเสริมแตงงานวิทยานิพนธใหมีความชัดเจนมากยิ่งขึ้น และขออนุโมทนาขอบคุณ
อาจารย ดร. จุทามาศ  วารีแสงทิพย  กรรมการตรวจสอบวิทยานิพนธ คําแนะนําและคําวิจารณที่
ผานการตรวจสอบมาอยางถี่ถวนของทาน  เปนประโยชนอยางยิ่งในแงของความถูกตองและความ
สมบูรณในงานวิทยานิพนธเลมน้ี

ขออนุโมทนาบุญขอบคุณโยมพอสําเริง  โยมแมคําพลอย  บุญพิฬา คุณจิตรกร ทนงค
คณะแมชีวัดอัมพวัน  และคณะญาติพี่นองทุก ๆ คน  ตลอดจนคณะศรัทธาสาธุชนทุกคนทุกทาน  ที่
คอยอุปถัมภดานทุนการศึกษา ใหกําลังใจ และคอยถวายเกื้อกูลดานปจจัย ๔ มาโดยตลอด รวมทั้ง
ขออนุโมทนาในศรัทธาและความวิริยะอุตสาหะ ของสาธุชนทุก ๆ ทาน  ที่มีสวนในการแปลงาน
วรรณกรรมและคําสอนของหลวงปูติช นัท ฮันห สูภาคภาษาไทย  ซึ่งเปนประโยชนอยางยิ่งแก
มหาชนที่มีความสนใจ  เพื่อนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันสืบตอไป

ขอกราบขอบพระคุณหลวงปูติช นัท ฮันห  ครูบาอาจารยทางจิตวิญญาณอีกทานหน่ึง
ดวยความเคารพอยางสูงยิ่ง ที่ทําใหไดตระหนักรูและซึมซาบอาบรสในบทพุทธธรรมดวยสํานวน
ที่เขาใจงาย และนําไปใชไดจริงในชีวิตประจําวัน  พรอมทั้งเปนแรงบันดาลใจใหผูทําวิจัย  ไดเกิด
ศรัทธาและรูสึกมั่นคงแนวแนในวิถีทางของนักบวชมากยิ่งขึ้น ดวยบุญกุศลสวนใดอันจะพึงมี
จากการเขียนวิทยานิพนธเลมน้ี  ขอนอมนํามาระลึกบูชาคุณบิดามารดา  คุณครูบาอาจารยผูนําทาง
จิตวิญญาณทุก ๆ ทาน  และเหนือสิ่งอ่ืนใด ขอนอมถวายเปนพุทธบูชา  ใหพระธรรมคําสอนแหง
องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  จงเปนมรรคาที่นํามาซึ่งความรัก  ความเขาใจ และสันติสุขแก
มวลมนุษยชาติ  ไปตราบนานเทานานเทอญ ฯ

พระทรัพยชู  มหาวีโร (บุญพิฬา)

๙ มีนาคม ๒๕๕๔
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สารบัญ

เร่ือง หนา

บทคัดยอภาษาไทย ก
บทคัดยอภาษาอังกฤษ ค
กิตติกรรมประกาศ จ
สารบัญ ช
สารบัญภาพและตาราง ฎ
คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ ฏ

บทท่ี ๑ บทนํา ๑
๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา ๑
๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย ๓
๑.๓ คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวิจัย ๔
๑.๔ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ๔
๑.๕ วิธีดําเนินงานวิจัย ๗
๑.๖ ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ ๗

บทท่ี ๒ แนวคิด ทฤษฎีท่ีเกี่ยวกับการเจริญสติในคัมภีรทางพระพุทธศาสนา ๘
๒.๑ แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการเจริญสติ ๘
๒.๒ ความหมายของสติและการเจริญสติ ๙

๒.๒.๑ ความหมายตามแนวทางเถรวาท ๙
๒.๒.๒ ความหมายตามแนวทางมหายาน ๑๑

๒.๓ ความสําคัญของการเจริญสติ ๑๓
๒.๔ ประเภทของการเจริญสติ ๑๖

๒.๔.๑ สมถกรรมฐาน ๑๗
๒.๔.๒ วิปสสนากรรมฐาน ๑๘

๒.๕ ทฤษฎีการเจริญสติตามหลักสติปฏฐาน ๔ ๒๑
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๒.๕.๑ ความหมายของสติปฏฐาน ๒๑
๒.๕.๒ การเจริญสติตามหลักสติปฏฐาน ๔ ๒๒

๒.๕.๒.๑ กายานุปสสนาสติปฏฐาน ๒๒
๒.๕.๒.๒ เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน ๓๐
๒.๕.๒.๓ จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ๓๒
๒.๕.๒.๔ ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ๓๔

๒.๕.๓ อานิสงสของการเจริญสติปฏฐาน ๔ ๔๒
๒.๕.๔ องคธรรมสําคัญในการเจริญสติปฏฐาน ๔ ๔๓

๒.๖ ทฤษฎีการเจริญสติตามหลักอานาปานสติ ๔๕
๒.๖.๑ ความหมายของอานาปานสติ ๔๕
๒.๖.๒ ความสําคัญของอานาปานสติ ๔๖
๒.๖.๓ วิธีการเจริญอานาปานสติ ๑๖ ขั้น ๔๗
๒.๖.๔ อานิสงสของการเจริญอานาปานสติ ๔๙

๒.๗ ประโยชนและคุณคาของการเจริญสติ ๕๐
๒.๗.๑ ประโยชนและคุณคาทางดานรางกายและพฤติกรรม ๕๑
๒.๗.๒ ประโยชนและคุณคาทางดานจิตใจ ๕๔
๒.๗.๓ ประโยชนและคุณคาทางดานปญญา ๕๖
๒.๗.๔ ประโยชนและคุณคาทางดานสังคม ๕๘

๒.๘ บทสรุปการเจริญสติในพระพุทธศาสนา ๖๒

บทท่ี ๓ วิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห ๖๔
๓.๑ หลักการเบื้องตนเกี่ยวกับการเจริญสติ ๖๔

๓.๑.๑ ความหมายของสติ ๖๔
๓.๑.๒ ความหมายของการเจริญสติ ๖๕
๓.๑.๓ ความสําคัญของการเจริญสติ ๖๗
๓.๑.๔ บทบาทหนาที่ของสติ ๖๘
๓.๑.๕ หลักการของการฝกเจริญสติ ๗๐
๓.๑.๖ แนวทางการฝกเจริญสติ ๒ ดาน ๗๒

๓.๒ แนวทางการเจริญสติตามหลักสติปฏฐาน ๔ ๗๓
๓.๓ แนวทางการเจริญสติตามหลักอานาปานสติ ๘๑



ฌ

๓.๔ แนวคิดเกี่ยวกับการเจริญสติ ๘๗
๓.๔.๑ แนวคิดเร่ืองปฏิจจภาวะ ๘๗
๓.๔.๒ แนวคิดเร่ืองพระพุทธศาสนาเพื่อสังคม ๙๐
๓.๔.๓ แนวคิดเร่ืองการสรางสังฆะ ๙๔

๓.๕ คําสอนเกี่ยวกับการเจริญสติ ๙๘
๓.๕.๑ สติกับการแปรเปลี่ยนทางจิต ๙๘
๓.๕.๒ ขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ ๑๐๓
๓.๕.๓ การฟงอยางลึกซึ้ง ๑๐๘

๓.๖ วิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวัน ๑๑๑
๓.๖.๑ อุบายวิธีในการฝกเจริญสติ ๑๑๑

๑. การหายใจ ๑๑๑
๒. การมีสังฆะ ๑๑๒
๓. ระฆังแหงสติ ๑๑๓
๔. บทเพลงภาวนา ๑๑๕
๕. บทกลอนแหงสติ ๑๑๗

๓.๖.๒ การเจริญสติในอิริยาบถหลัก ๑๒๐
๑. การน่ังสมาธิ ๑๒๐
๒. การเดินสมาธิ ๑๒๓
๓. การผอนพักตระหนักรู ๑๒๖

๓.๖.๓ การเจริญสติกับกิจกรรมภาวนา ๑๒๗
๑. การรับประทานอาหาร ๑๒๗
๒. การกราบสัมผัสพื้นดิน ๑๓๐
๓. พิธีเร่ิมตนใหม ๑๓๑
๔. การสนทนาธรรม ๑๓๓
๕. พิธีเขารับศีล ๕ ๑๓๔
๖. การภาวนากอนกรวด ๑๓๕
๗. การเคลื่อนไหวอยางมีสติ ๑๓๗
๘. การฝกปฏิบัติและกิจกรรมอ่ืน ๆ ๑๓๗

๓.๗ บทสรุปเกี่ยวกับการเจริญสติ ๑๓๘
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บทท่ี ๔ ผลของการเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห
กับการพัฒนาคุณภาพชีวิต ๑๔๑
๔.๑ การพัฒนาทางดานรางกายและพฤติกรรม ๑๔๑
๔.๒ การพัฒนาทางดานจิตใจ ๑๕๑
๔.๓ การพัฒนาทางดานปญญา ๑๖๐
๔.๔ การพัฒนาทางดานสังคม ๑๖๙

บทท่ี ๕ สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ ๑๘๔
๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๑๘๔
๕.๒ ขอเสนอแนะ ๑๘๙

บรรณานุกรม ๑๙๑

ภาคผนวก ๑๙๙
ก. สําเนาหนังสือขอสัมภาษณเพื่อการวิจัย ๑๙๙
ข. ตัวอยางแบบสัมภาษณเพื่อการวิจัย ๒๐๐
ค. ประวัติของ ติช นัท ฮันห ๒๐๕
ง. ตัวอยางตารางกิจกรรมงานภาวนา ๒๐๘
จ. บทเพลงเพื่อการเจริญสติ ๒๐๙
ฉ. บทกราบสัมผัสพื้นดิน ๕ ประการ ๒๑๒
ช. การผอนพักตระหนักรู ๒๑๖
ซ. ขอฝกอบรมสติ ๑๔ ประการ ๒๑๙
ฌ. การสวมกอดภาวนา ๒๒๑
ญ. การเคลื่อนไหวแหงสติ ๑๐ ทา ๒๒๓

ประวัติผูวิจัย ๒๒๕
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สารบัญภาพและตาราง

ภาพ หนา

ภาพ ๓.๑ กรอบแนวคิด วิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ
ติช นัท ฮันห ๑๔๐

ตาราง

ตาราง ๔.๑ การฟงอยางลึกซึ้ง : ศิลปะแหงศานติสมานฉันทตามหลักอริยสัจ ๔ ๑๗๗
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ

คํายอชื่อคัมภีรพระไตรปฎก

อักษรยอในวิทยานิพนธฉบับน้ี ผูวิจัยไดอางอิงจากพระไตรปฎกภาษาบาลี และ
พระไตรปฎกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย รูปแบบการอางอิงจะขึ้นตนดวยอักษร
ยอชื่อคัมภีร แลวตามดวยเลม /ขอ/หนา ตัวอยางเชน

สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๒๕๓/๖๕ หมายถึง สุตฺตนฺตปฏก สํยุตฺตนิกาย มหาวารวคฺคปาลิ
ภาษาบาลี เลม ๑๙ ขอที่ ๒๕๓ หนาที่ ๖๕ ฉบับมหาจุฬาเตปฎกํ ๒๕๕๐

สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๔๐/๘๔ หมายถึง สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค
ภาษาไทย เลม ๑๙ ขอที่ ๑๔๐ หนาที่ ๘๔ ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๙

สวนปกรณวิเสส ไดอางอิงจากวิสุทธิมรรคภาษาไทย  ฉบับสมเด็จพระพุฒาจารย
(อาจ อาสภมหาเถร) รูปแบบการอางอิงจะขึ้นตนดวยอักษรยอชื่อคัมภีร แลวตามดวยขอ /หนา
ตัวอยางเชน  วิสุทฺธิ. (ไทย) ๔๗/๑๘๒ หมายถึง วิสุทธิมรรคปกรณ  ขอที่ ๔๗ หนาที่ ๑๘๒ โดย
คัมภีรทั้งหมดที่ไดยกมากลาวอางไดเรียงตามลําดับ ดังน้ี

พระวินัยปฎก

ว.ิม. (บาลี) = วินยปฏก มหาวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี)
ว.ิม. (ไทย) = วินัยปฎก  มหาวรรค (ภาษาไทย)

พระสุตตันตปฎก

ที.สี. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฎก ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี)
ที.สี. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค (ภาษาไทย)
ที.ม. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก ทีฆนิกาย มหาวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี)
ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย)
ที.ปา. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี)
ที.ปา. (ไทย) = สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย)
ม.มู. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก มชฺฌิมนิกาย มูลปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี)
ม.มู. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก (ภาษาไทย)
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ม.ม. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก มชฺฌิมนิกาย มชฺฌิมปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี)
ม.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก (ภาษาไทย)
ม.อุ. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฎก มชฺฌิมนิกาย อุปริปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี)
ม.อุ. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก (ภาษาไทย)
สํ.ส. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก สํยุตฺตนิกาย สคาถวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี)
สํ.ส. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค (ภาษาไทย)
สํ.สฬา. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฎก สํยุตฺตนิกาย สฬายตนวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี)
สํ.สฬา. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค (ภาษาไทย)
สํ.ม. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก สํยุตฺตนิกาย มหาวารวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี)
สํ.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค (ภาษาไทย)
องฺ.เอกก. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย เอกกนิปาตปาลิ (ภาษาบาลี)
องฺ.เอกก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย เอกกนิบาต (ภาษาไทย)
องฺ.ทุก. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก องฺคุตฺตรนิกาย ทุกนิปาตปาลิ (ภาษาบาลี)
องฺ.ทุก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต (ภาษาไทย)
องฺ.จตุกฺก. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก องฺคุตฺตรนิกาย จตุกฺกนิปาตปาลิ (ภาษาบาลี)
องฺ.จตุกฺก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต (ภาษาไทย)
องฺ.ปฺจก. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย ปฺจกนิปาตปาลิ (ภาษาบาลี)
องฺ.ปฺจก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต (ภาษาไทย)
องฺ.สตฺตก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต (ภาษาไทย)
องฺ.อฏฐก. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย อฏฐกนิปาตปาลิ (ภาษาบาลี)
องฺ.อฏฐก. (ไทย) = สุตตันฺตปฎก อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต (ภาษาไทย)
องฺ.ทสก. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย ทสกนิปาตปาลิ (ภาษาบาลี)
องฺ.ทสก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต (ภาษาไทย)
ขุ.ธ. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฎก ขุทฺทกนิกาย ธมฺมปทปาลิ (ภาษาบาลี)
ขุ.ธ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท (ภาษาไทย)
ขุ.อุ. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฎก ขุทฺทกนิกาย อุทานปาลิ (ภาษาบาลี)
ขุ.อุ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อุทาน (ภาษาไทย)
ขุ.สุ. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฎก  ขุทฺทกนิกาย  สุตฺตนิปาตปาลิ (ภาษาบาลี)
ขุ.สุ. (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  สุตตนิบาต (ภาษาไทย)
ขุ.ชา.เอกก (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  เอกกนิบาตชาดก (ภาษาไทย)



ฑ

ขุ.ม. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฎก ขุทฺทกนิกาย มหานิทฺเทสปาลิ (ภาษาบาลี)
ขุ.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย มหานิเทส (ภาษาไทย)
ขุ.ป. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ภาษาไทย)

พระอภิธรรมปฎก

อภิ.สง.ฺ (บาลี) = อภิธมฺมปฎก ธมฺมสงฺคณีปาลิ (ภาษาบาลี)
อภิ.สง.ฺ (ไทย) = อภิธรรมปฎก ธรรมสังคณี (ภาษาไทย)

ปกรณวิเสส

วิสุทฺธิ. (ไทย) = วิสุทธิมรรคปกรณ (ภาษาไทย)



๑

บทท่ี ๑

บทนํา

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ในสังคมยุคปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว ตามกระแสแหงโลกาภิวัตน
จึงมีสวนทําใหวิถีชีวิตและจิตใจของผูคนไวตอการสัมผัสกับความทุกข และยากที่จะไดสัมผัสกับ
สันติสุขอยางแทจริง เพราะแมนวาวิทยาการจะสาดสองโลกใหสวางไสว มีวัตถุเทคโนโลยีที่
ทันสมัยมากเพียงใดก็ตาม หากวาดานจิตใจของคนเราไมไดรับการอบรมพัฒนาควบคูไปดวย ก็
ยิ่งจะทําใหสังคมของเราระคนไปดวยความทุกข มีความขัดแยงเกิดขึ้นในทุกซอกมุมของโลก
และมีปญหานานัปการตามมา ดังคํากลาวที่วา “พัฒนาอะไรก็ติด ถาจิตไมพัฒนา” ดังน้ัน การ
พัฒนาดานจิตใจจึงมีความสําคัญ และจําเปนอยางยิ่งแกทุกคนทุกสังคม ที่ควรตระหนักรูและให
ความใสใจแลวนอมนําไปปฏิบัติใหมากยิ่งขึ้น

ในการพัฒนาจิตใจใหบรรลุสันติสุขเพื่อชีวิตที่ดีงาม ตามคําสอนขององคสมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจา คือ การศึกษาหลักธรรมจากคัมภีรทางพระพุทธศาสนา และนอมนําหลักธรรม
น้ัน ๆ ไปปฏิบัติจริงในชีวิตประจําวัน โดยเฉพาะเร่ืองการฝกเจริญสติ  ทั้งตามหลักสมถกรรมฐาน
และวิปสสนากรรมฐาน ซึ่งเปนมรรควิถีที่ฝกอบรมเปนพื้นฐานอยางมั่นคงดีแลว   ยอมสงผลใหผู
ฝกปฏิบัติเกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย จิตใจ และปญญาตามลําดับ อันเปนวิถีทางที่จะนําไปสู
ความสุข  สงบ  การรูแจง อิสรภาพ และบรรลุถึงบรมสุขอยางแทจริง อันเปนจุดมุงหมายสูงสุด
ในทางพระพุทธศาสนา

การเจริญสติในทางพระพุทธศาสนาน้ันจะยึดหลักการตามหลักสติปฏฐาน ๔ ที่
ปรากฏในคัมภีรพระไตรปฎก ซึ่งถือวาเปนทางสายตรงและเปนทางสายเอก ที่จะนําผูปฏิบัติไปสู
จุดหมายสูงสุด คือความหลุดพนจากกิเลสและกองทุกขทั้งปวงได   ดังพระพุทธพจนวา “ภิกษุ
ทั้งหลาย  ทางน้ีเปนทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพื่อลวงโสกะ และปริเทวะ เพื่อดับ



๒

ทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อทําใหแจงนิพพาน ทางน้ี คือ  สติปฏฐาน ๔
ประการ”๑

นอกจากน้ัน การฝกเจริญสติตามหลักอานาปานสติ ก็เปนวิธีการเจริญสติอีกอยาง
หน่ึงที่นิยมฝกปฏิบัติกันเปนสวนมาก   และพระพุทธองคก็ทรงสรรเสริญมาก ทรงสนับสนุน
บอยคร้ังใหภิกษุทั้งหลายฝกปฏิบัติ เพราะแมแตพระพุทธองคเองก็ทรงใชอานาปานสติน้ี เปน
วิหารธรรมทั้งกอนและหลังการตรัสรู ดังพระพุทธพจนวา

ภิกษุเหลาใดเปนพระเสขะยังไมบรรลุอรหัตตผล ยอมปรารถนาธรรมเปนแดนเกษมจาก
โยคะอันยอดเยี่ยมอยู อานาปานสติสมาธิที่ภิกษุเหลาน้ันเจริญ  ทําใหมากแลว ยอมเปนไป
เพื่อความสิ้นไปอาสวะ สวนภิกษุเหลาใดเปนอรหันตขีณาสพ  อยูจบพรหมจรรย  ทํากิจที่
ควรทําเสร็จแลว  ปลงภาระไดแลว  บรรลุประโยชนตนโดยลําดับแลว  สิ้นภวสังโยชน
หลุดพนแลว  เพราะรูโดยชอบ  อานาปานสติสมาธิที่ภิกษุเหลาน้ันเจริญ  ทําใหมากแลว
ยอมเปนไปเพื่อความอยูเปนสุขในขณะปจจุบันและเพื่อมีสติ มีสัมปชัญญะ๒

และในยุคปจจุบันพบวา ติช นัท ฮันห    พระมหาเถระชาวเวียดนาม นิกายเซน
มหายาน เปนพระภิกษุในพระพุทธศาสนาอีกทานหน่ึง  ที่นําหลักการเจริญอานาปานสติอันเปน
คําสอนของพระพุทธองคมาประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยางโดดเดนและเขากับยุคสมัย จน
ไดกลายมาเปนผูนําทางจิตวิญญาณที่มีบทบาทแกคนทั่วโลก ทานเปนผูนําการปฏิบัติธรรมและ
เผยแผพุทธธรรม   ที่แสดงใหเห็นถึงศิลปะในการใชชีวิตอยางมีสติ ที่เรียบงาย งดงาม และลึกซึ้ง
ดวยการพูดใหฟง ทําใหดู อยูใหเห็น สุขสงบเย็นใหไดสัมผัส จนเปนที่ยอมรับและแพรหลาย
ในระดับสากล นอกจากน้ัน ทานยังเปนผูนําแนวคิดเร่ืองพระพุทธศาสนาเพื่อสังคม ผูซึ่งมี
บทบาทและผลงานที่โดดเดน อันเปนแรงบันดาลใจใหแกคนทั้งโลกอีกดวย๓

๑ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑.
๒ สํ.ม.  (บาลี) ๑๙/๙๘๗/๒๘๑-๒๘๒, สํ.ม.  (ไทย) ๑๙/ ๙๘๗/๔๖๙-๔๗๐.
๓ พระไพศาล วิสาโล, “ติช นัท ฮันห มิติใหมของพุทธศาสนา”. คอลัมนมองอยางพุทธ – มติชน

รายวัน (๑๘ ก.พ. ๕๐), อางใน <http://www.thaiplumvillage.org>, ( ตุลาคม ๒๕๕๐).



๓

ติช นัท ฮันห ไดจัดต้ังหมูบานพลัม๔ (Plum Village) ขึ้นเมื่อ พ.ศ. ๒๕๒๖ ณ เมืองบอรก
โด ประเทศฝร่ังเศส เพื่อเปนชุมชนสังฆะแบบอยางในการปฏิบัติธรรมแหงพุทธบริษัท ๔ ที่เนน
การเจริญสติในชีวิตประจําวัน อยางตระหนักรูทุกลมหายใจเขาออก  แนวคิด  หลักคําสอน  แนว
การปฏิบัติของทานไดรับความสนใจอยางกวางขวาง   และมีผูคนมากมายทั่วโลกไดนอมนําไป
ปฏิบัติตาม ในชุมชนปฏิบัติธรรมแหงหมูบานพลัมมีทั้งสิ้น ๑๒ แหง อยูในประเทศฝร่ังเศส
อเมริกา เยอรมัน เวียดนาม ฮองกงและลาสุดที่ประเทศไทย  โดยมีนักบวชมากกวา ๕๐๐ รูป จาก
๒๐ ประเทศทั่วโลก นอกจากน้ียังมีกลุมปฏิบัติธรรมตามแนวทางของทาน หรือ “สังฆะ” เกือบ
หน่ึงพันกลุมกระจายอยูหลายประเทศทั่วโลก๕ จึงนับไดวาทานเปนพระธรรมทูตผูที่กาวขาม
พรมแดนทางวัฒนธรรม สามารถนําพุทธธรรมไปเผยแผในหมูชนชาวตะวันตกไดอยางซาบซึ้ง จน
เกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีงาม

ดังน้ัน ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาแนวคิด  คําสอน  และวิธีการประยุกตหลักการ
เจริญสติมาใชในชีวิตประจําวันตามแนวทางของทาน  เพื่อเปนการเผยแผพุทธธรรมและจรรโลง
หลักคําสอนที่งดงามในพระพุทธศาสนา   ใหสังคมไทยและพุทธบริษัททุกหมูเหลาที่สนใจ  ได
ศึกษาเรียนรู  และนอมนําไปประยุกตสูการปฏิบัติจริงในชีวิตประจําวัน เพื่อความเปนอิสระของ
ชีวิต  เพื่อความงดงามแหงจิตใจ   อันจะกอปรใหเกิดการพัฒนาที่เปนไปเพื่อความสุข สงบเย็น
และเปนประโยชนแกตนเอง  ครอบครัว  ชุมชน  สังคม และประเทศชาติสืบตอไป

๑.๒ วัตถุประสงค

๑.๒.๑ เพื่อศึกษาแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวกับการเจริญสติในพระพุทธศาสนา
๑.๒.๒ เพื่อศึกษาแนวคิด วิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช นัท

ฮันห
๑.๒.๓ เพื่อศึกษาผลของการเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห   กับการพัฒนา

คุณภาพชีวิต

๔ ติช นัท ฮันห, สันติภาพทุกยางกาว, แปลโดยประชา  หุตานุวัตร และสุภาพร  พงศพฤกษ,
พิมพครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพศยาม, ๒๕๔๕), หนา (๑๘).

๕ หมูบานพลัมในประเทศไทย , <http://www.thaiplumvillage.org/about_plumvillage.html>,
(มกราคม ๒๕๕๓).

http://www.thaiplumvillage.org
http://www.thaiplumvillage.org/about_plumvillage.html
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๑.๓ คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย

การเจริญสติหรือการภาวนา   หมายถึง การมีสติระลึกรูในทุกขณะปจจุบันถึงสิ่งที่
กําลังเปนในรางกาย   ในความรูสึก   ในความคิดและในโลก

ชีวิตประจําวัน หมายถึง การใชชีวิตตามปกติในแตละวัน   หรือการทํากิจกรรมทุก
อยางในสังคมที่เกี่ยวของกับตนเองและผูอ่ืน

สติปฏฐาน หมายถึง ที่ต้ังแหงการเจริญสติ ๔ ประการ ไดแก กาย เวทนา จิต และ
ธรรม อันเปนที่ต้ังที่ระลึกแหงการฝกฝนอบรม เพื่อใหเกิดสติปญญารูเทาทันตามความเปนจริง

อานาปานสติ หมายถึง การมีสติระลึกรูในปจจุบันทุกคร้ังที่หายใจเขาและหายใจออก

๑.๔ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

๑.๔.๑ ทานพุทธทาสภิกขุ  ไดกลาวไววา การทําสมาธิโดยวิธีอานาปานสติภาวนา
เปนทั้งสมถะและวิปสสนาพรอมกันไปในตัว เปนกรรมฐานที่พระพุทธเจาใชปฏิบัติและเพื่อการ
ตรัสรู เปนการปฏิบัติอยางถึงที่สุดทั้งในศีล สมาธิ และปญญา สามารถปฏิบัติไดใน
ชีวิตประจําวัน  ทําไดในทุกอิริยาบถ   แตวาสะดวกที่สุด คือ ในอิริยาบถน่ัง และเมื่อทําสําเร็จจนมี
คุณประโยชนหรืออานิสงสอยางใดอยางหน่ึงเกิดขึ้นแลว  ก็อาจจะรักษาอานิสงสคือความสงบน้ัน
ไวไดในทุกอิริยาบถ๖

๑.๔.๒ นางฐิติรัตน รักษใจตรง   ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “ศึกษาการใชอานาปานาสติเพื่อ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน” ผลการวิจัยพบวา  เมื่อกลุมตัวอยางไดผานการ
ฝกอบรมอานาปานสติแลว  จะมีการพัฒนาชีวิตในทางที่ดีขึ้นเกือบทุกดาน  เชน มีความเชื่อใน
เร่ืองของการปฏิบัติธรรมวา  สามารถชวยใหมีสติ แกปญหาชีวิตใหสําเร็จลุลวงได   และมีความ
เชื่อเร่ืองกฎแหงกรรม ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว เพิ่มขึ้น  และยังพบวา  ผูผานการฝกอบรมแลวมี
ทัศนคติที่ดีหรือมีศรัทธาตอพระสงฆ  สามเณร  หลักธรรม  และสถานที่ที่เขาไปรับการฝกอบรม
เพิ่มขึ้นเชนกัน มากไปกวาน้ัน ผลการวิจัยยังสอดคลองกับความเปนจริงที่วา การฝกอบรม

๖ ดูรายละเอียดใน  พุทธทาสภิกขุ, คูมือศึกษาและปฏิบัติธรรมแบบอานาปานสติ ฉบับสมบูรณ ,
(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพสุขภาพใจ, ๒๕๔๓), หนา ๑๔๑-๑๔๓.



๕

พัฒนาจิตใจจะทําใหมีจิตใจสงบ   มีสมาธิไมฟุงซาน  มีจิตใจอารมณที่มั่นคง มีสันติสุขไดงายขึ้น
และมีปญหาชีวิตนอยลงหรืออาจไมมีเลย๗

๑.๔.๓ พิมลาพร  วงศชินศรี ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “อิทธิพลของพุทธศาสนานิกายเซนที่
ปรากฎในวรรณกรรมของติช นัท ฮันห” ผลการวิจัยพบวา   การเจริญสติตามแนวทางเซนของ
ติช นัท ฮันห น้ัน มี ๒ รูปแบบ คือ การเจริญสติในขณะน่ังภาวนา และการเจริญสติในวิถี
ชีวิตประจําวัน ขณะทํากิจวัตรตางๆ ตามปกติ โดยติช นัท ฮันห ไดเสนอใหทุกคนหันมาระลึกรู
ถึงการมีชีวิตอยูในปจจุบันขณะของตนเอง  โดยการกําหนดลมหายใจเขา-ออก เพื่อใหมีสติมั่นคง
อยูกับกิจที่ตนกําละงกระทําอยู และเพื่อใหไดสัมผัสกับความสงบเย็น   และเปนสุขกับปจจุบัน
ขณะอยางแทจริง โดยการเจริญสติทั้ง ๒ รูปแบบน้ัน ตางเกื้อหนุนกันใหบังเกิดปญญาและความ
เขาใจ นําไปสูการยอมรับ และความรักที่แทจริง๘

๑.๔.๔ หมิพรรณ  รักแตงาม  ผูไดเขารวมกิจกรรมภาวนากับนักบวชจากหมูบานพลัม
ของทานติช นัท ฮันห  ไดกลาวไวในสารนิพนธ เร่ือง “ติช นัท ฮันห : พหุนิยมทางศาสนา”
ความตอนหน่ึงวา  ติช นัท ฮันห  ไดประยุกตการฝกสมาธิจากวัดเซน ซึ่งพระทุกรูปจะตองเรียน
การน่ังสมาธิแบบเซน และตองพยายามมีสติในกิจที่ตนทําเสมอ ไมวาจะเปนการตักนํ้า  ปรุง
อาหาร หรือปลูกผัก ในการกระทําทุกอยางไมเพียงแตเพื่อใหการงานน้ันลุลวงไปเทาน้ัน  แตยัง
เปนการปฏิบัติฝกฝนเซนอีกดวย ดังน้ัน การฝกปฏิบัติตามแนวของหมูบานพลัม  ทุกคนทํา
กิจวัตรตาง ๆ ตามปกติ เชน เดิน น่ัง ทํางาน รับประทานอาหาร แตเปนการทํากิจวัตรตาง ๆ
ดวยลมหายใจแหงสติ ดวยการตระหนักรูในทุกขณะ และเมื่อไดยินเสียงระฆังแหงสติ (Bell of
Mindfulness) ทุกคนจะหยุดการกระทําตาง ๆ หยุดการพูดคุยกัน หยุดการเคลื่อนไหวตาง ๆ แลว
นําความตระหนักรูมาสูลมหายใจ การตระหนักรูลมหายใจเขาออก เปนกุญแจดอกสําคัญสูการ
ประสานกายและจิตใหเปนหน่ึงเดียวกัน เสียงระฆังเตือนใหหันกลับมาหาตัวเอง ใหตระหนักรู

๗ ฐิติรัตน  รักษใจตรง, “ศึกษาการใชอานาปานสติเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรม
สถาน” วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย  มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๔๘, (สรุป
ความ) หนา ๑๑๗-๑๑๘.

๘ พิมลาพร วงศชินศรี, “อิทธิพลพุทธศาสนานิกายเซน ที่ปรากฎในวรรณกรรมของติช นัท ฮันห”.
วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หนา ๔๓.



๖

ลมหายใจเขาออกอยางมีสติสามคร้ัง  ความเครียดที่สะสมในรางกายและจิตใจจะไดปลดปลอย
และไดฟนฟูความสงบและสันติ ๙

๑.๔.๕ ฑีฆายุวัฒก สวัสด์ิลออ  ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “การวิเคราะหการเจริญสติตาม
แนวทางของติช นัท ฮันห” ผลการวิจัยพบวา แนวทางการเจริญสติของติช นัท ฮันห  มีลักษณะ
เปนจิตบําบัด (Psychotheray) และลักษณะเขาไปเปนวิถีชีวิต   กลาวคือ  ปรากฎการณของชีวิต
สามารถเปนวิถีแหงสติได รวมถึงการตระหนักรูสถานการณที่กําลังเกิดขึ้นในขณะปจจุบัน   มีการ
ปฏิบัติอยางเปนธรรมชาติและผสมผสานในกิจกรรมแหงชีวิตประจําวัน   นอกจากน้ันยังมีอุบายที่
หลากหลายในการปรับประยุกตใชในชีวิตประจําวัน   พรอมกับการมีสังฆะเปนปจจัยเกื้อหนุนที่
สําคัญ โดยมีกิจกรรมรวมกันอยางสม่ําเสมอ  พรอมการแลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกัน บนพื้นฐานของ
ความเมตตากรุณา๑๐

๑.๔.๖ อัจฉรา  เจริญศรี  ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “ผลของการฝกอบรมภาวนาเชิงพุทธตาม
แนวทางของ ติช นัท ฮันห ตอการปรับตัวทางอารมณและการมองในแงดี” จากการวิจัยพบวา
การอบรมภาวนาเชิงพุทธตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห น้ัน ในสวนของกิจกรรมไดสงเสริมให
ผูเขารวมฝกอบรมภาวนามีชีวิตอยางมีความสุข มองสิ่งตางๆอยางงดงาม และมองในแงดีดวย
ความเปนจริงของโลก ไมวาจะเปนการภาวนาดวยบทเพลงภาวนา หรือบทภาวนาตางๆ หรือ
แมแตการปฏิบัติในการอยูรวมกันก็ตาม เชน การปฏิบัติในพิธีการเร่ิมตนใหม กอนที่จะบอกเลา
ความเจ็บปวด หรือปญหาที่เกิดขึ้นแกคูกรณี ๑ ขอ ก็ตองบอกถึงขอดีของบุคคลน้ันดวยความเปน
จริง มา ๓ ขอ ทําใหมองเห็นสวนที่ดีของกันและกัน ดังน้ันจึงทําใหมีการฝกการมองในแงดีอยาง
มีสติเกิดขึ้นแกผูเขารวมฝกอบรมภาวนา๑๑

๙ หิมพรรณ  รักแตงาม , “ติช นัท ฮันห : พหุนิยมทางศาสนา” , อางใน บัณฑิตวิทยาลัย
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน, ปที่ ๒ ฉบับที่ ๑ ( มกราคม –
มีนาคม ๒๕๔๙ ), หนา ๑๖๗-๑๖๘.

๑๐ ฑีฆายุวัฒก สวัสดิ์ลออ, “การวิเคราะหการเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห”,
วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๕๑), หนา ๑๓๕-๑๓๖.

๑๑ อัจฉรา  เจริญศรี, “ผลของการฝกอบรมภาวนาเชิงพุทธตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห ตอการ
ปรับตัวทางอารมณและการมองในแงดี ” วิทยานิพนธ วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย
มหาวิทยาลัยเชียงใหม), ๒๕๕๑, หนา ๕๖-๕๗.
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จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยขางตน  ทําใหทราบถึงหลักการและแนวทางใน
การฝกเจริญสติ  รวมทั้งทําใหทราบถึงผลจากการเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห ใน
บางสวน  ซึ่งมีนัยยะที่สอดคลองกับการฝกเจริญสติในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท  จึงเปนขอมูล
พื้นฐานที่สําคัญสําหรับผูวิจัย เพื่อที่จะศึกษาคนควาลงลึกไปถึงแนวคิดและคําสอนที่โดดเดนของ
ติช นัท ฮันห และเพื่อที่จะศึกษาคนควาอยางละเอียดมากยิ่งขึ้นเกี่ยวกับเทคนิคและวิธีการเจริญสติ
รวมทั้งศึกษาในเชิงลึกถึงผลของการเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห  เปนลําดับสืบตอไป

๑.๕ วิธีดําเนินการวิจัย

การดําเนินการวิจัยคร้ังน้ี เปนการศึกษาคนควาขอมูลทางเอกสาร และการวิจัย
ภาคสนาม (Field Research) ดวยการสัมภาษณกลุมตัวอยางประกอบ ซึ่งมีลําดับขั้นตอน ดังน้ี

๑.๕.๑ การวิจัยเอกสาร (Document Research) เปนการศึกษาคนควาขอมูลในชั้น
ประถมภูมิ (Primary Sources) ที่ปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนา และศึกษาคนควาขอมูลใน
ชั้นทุติยภูมิ (Secondary Sources) ไดแก หนังสือเอกสารคําสอนของ ติช นัท ฮันห ที่เกี่ยวของกับ
การเจริญสติ รวมทั้งศึกษาหนังสือ ตําราวิชาการ งานวิจัย วิทยานิพนธ วารสาร บทความ บท
สัมภาษณ อินเตอรเน็ต และเอกสารอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวของกับงานวิจัย

๑.๕.๒ การวิจัยภาคสนาม (Field Research) เปนการสัมภาษณเชิงลึก (In-depth
Interview) จากนักบวชแหงหมูบานพลัมจํานวน ๕ รูป และสัมภาษณผูที่ไดฝกปฏิบัติตามแนวทาง
ของ ติช นัท ฮันห จํานวน ๑๕ ทาน รวมทั้งการรวมสนทนากลุม (Focus Group Discussion) และ
สังเกตแบบมีสวนรวม (Participant Observation)

๑.๕.๓ รวบรวม วิเคราะหขอมูล  เรียบเรียง  นําเสนอขอมูล  และสรุปผลการวิจัย

๑.๖ ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ

๑.๖.๑ ทําใหทราบถึงแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวกับการเจริญสติในพระพุทธศาสนา
๑.๖.๒ ทําใหทราบถึงแนวคิด วิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ

ติช นัท ฮันห
๑.๖.๓ ทําใหทราบถึงผลของการเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห  กับการ

พัฒนาคุณภาพชีวิต
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บทท่ี ๒

แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการเจริญสติในคัมภีรทางพระพุทธศาสนา

๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับการเจริญสติ

ในทางพระพุทธศาสนาถือวา สิ่งทั้งหลายบรรดามีในโลกน้ีลวนเสกสรางมาจากจิต
สูงที่สุดหรือตํ่าที่สุดก็คือจิต สุขที่สุดหรือทุกขที่สุดก็อยูที่จิต ความโกรธ เกลียด กลัวทั้งหลาย
ลวนเกิดมาจากจิต และบอเกิดหรือตนธารของความสุขที่แทและความรักที่ยิ่งใหญก็อยูที่จิต
เชนเดียวกัน ดังน้ัน การควบคุมจิตหรือการฝกฝนอบรมจิตจึงเปนเร่ืองที่สําคัญที่สุดของมวล
มนุษย๑ เพราะหากฝกฝนอบรมจิตใหดี ใหเปนปกติผองใสบริสุทธิ์ไดแลว ยอมนอมนํามาซึ่ง
ความสุขทั้งทางรางกายและจิตใจ ทั้งตอตนเอง  ครอบครัว  สังคม  และสันติภาพของโลก

หัวใจหลักแหงคําสอนในทางพระพุทธศาสนาจึงกลาวไววา “ใหละเวนจากการทําบาป
ทั้งปวง   หมั่นทํากุศลใหถึงพรอม   และที่สําคัญคือการทําจิตของตนใหผองแผว น้ีคือคําสั่งสอน
ของพระพุทธเจาทั้งหลาย”๒ ซึ่งคําสอนขอที่หน่ึงและขอที่สองน้ัน   เปนคําสอนหลักที่มีปรากฏอยู
ในทุกศาสนา  แตขอที่สาม  คือการฝกฝนอบรมจิตใจใหผองแผวบริสุทธิ์ เปนจิตที่อิสระหลุดพน
จากความทุกขกลาวคือพระนิพพานน้ัน มีปรากฏเฉพาะในพระพุทธศาสนาเทาน้ัน

และมีเพียงหนทางเดียวเทาน้ัน   ที่จะฝกปฏิบัติใหจิตไดต่ืนรู ผองใส เบิกบานอยาง
ยั่งยืนและถาวรเชนน้ันได น่ันคือ การฝกเจริญสติ และแนวทางแหงการเจริญสติเพื่อตัดรากถอน
โคนแหงตัณหา  มานะ  ทิฏฐิใหสิ้นซาก   เพื่อชําแหลกความโลภ โกรธ หลงใหหมดสิ้นไปจาก
จิตใจ    หรือเพื่อความหลุดพนจากกิเลสและกองทุกขทั้งปวงไดอยางแทจริง   คือ  การเจริญสติตาม
หลักมหาสติปฏฐาน ๔ ดังพระพุทธพจนวา

ภิกษุทั้งหลาย  ทางน้ีเปนทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพื่อลวงโสกะและ
ปริเทวะ เพื่อดับทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม   เพื่อทําใหแจงนิพพาน ทางน้ี คือ

๑ ดูรายละเอียดใน  ทะไลลามะ, เบิกบานในชีวิตและตายอยางสันติ, แปลโดย  ธารา  รินศานต,
(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ  มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๓), หนา ๗๗-๗๘.

๒ ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๙๐/๕๐, คําบาลีวา “สพฺพปาปสฺส  อกรณํ กุสลสฺสูปสมฺปทา สจิตฺตปริโยทปนํ
เอตํ  พุทฺธาน  สาสนํ”, ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๙๐/๔๓.



๙

สติปฏฐาน ๔ ประการ คือ พิจารณาเห็นกาย  เวทนา  จิต  ธรรมทั้งหลายอยู  มีความเพียร  มี
สัมปชัญญะ  มีสติ  กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได๓

๒.๒ ความหมายของสติและการเจริญสติ

๒.๒.๑ ความหมายตามแนวทางเถรวาท

ในคัมภีรอภิธรรมปฎกไดกลาวถึงความหมายของสติไววา “สติที่เกิดขึ้นเปนไฉน  สติ
คือ การตามระลึก  ความหวนระลึก กิริยาที่ระลึก ความทรงจํา   ความไมเลื่อนลอย   ความไม
หลงลืม คือสติที่เปนอินทรีย   สติที่เปนพละ  สัมมาสติ   น้ีชื่อวาสติที่เกิดขึ้นในสมัยน้ัน”๔

พระพรหมคุณาภรณไดกลาวถึงความหมายของสติไววา “สติ หมายถึง  ความระลึกได
นึกได  ความไมเผลอ   การคุมใจไวกับกิจ  หรือกุมจิตไวกับสิ่งที่เกี่ยวของ [กายอยูกับกิจ  จิตอยูกับ
งาน] จําการที่ทําและคําที่พูดแลวแมนานได”๕ นอกจากน้ียังหมายถึง “ความระมัดระวัง  ความ
ต่ืนตัวตอหนาที่  ภาวะที่พรอมอยูเสมอในการคอยรับรูตอสิ่งตาง ๆ ที่เขามาเกี่ยวของ  และตระหนัก
รูวาควรปฏิบัติตอสิ่งน้ัน ๆ อยางไร”๖

ทานพุทธทาสภิกขุ  กลาวไววา “สติ  แปลวา  แลน  การแลน  เปนการแลนมาของ
ความรู  แลนมาแหงความทรงจํา  สติเปนเคร่ืองขนสง   หากเรามีปญญามากหรือความจํามาก   แต
แลนมาไมทันกับเวลาที่มีเหตุการณเกิดขึ้น  น่ันคือไมมีสติ   สติจึงเปนเคร่ืองขนสงความรู  ความจํา
มาใชใหทันเวลาที่เกิดขึ้น”๗

๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑, สํ.ม.  (ไทย) ๑๙/๓๖๗/๒๑๐, คําบาลีวา “เอกายโน  อยํ  ภิกฺขเว
มคฺโค  สตฺตานํ  วิสุทฺธิยา  โสกปริเทวนํ  สมติกฺกมาย  ทุกฺขโทมนสฺสานํ  อตฺถงฺคมาย  ญายสฺส  นิพพานสฺส  สจฺฉิ
กิริยาย, ยทิทํ  จตฺตาโร  สติปฏฐานา”, ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘.

๔ อภิ.สงฺ. (บาลี) ๓๔/๕๒/๒๙, อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๕๒/๓๖.
๕ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งที่

๑๑, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส อาร พริ้นติ้ง แมสโปรดักส จํากัด), ๒๕๕๑, หนา ๓๙๕.
๖ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ, พิมพครั้งที่ ๑๑,

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัท สหธรรมิก จํากัด), ๒๕๔๙, หนา ๘๐๔.
๗ พุทธทาสภิกขุ, สติ, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : จักรานุกุลการพิมพ), ๒๕๒๘, หนา

๒๐-๒๑.



๑๐

พระโพธิญาณเถระ (หลวงพอชา  สุภทฺโท) กลาวไววา “สติ  คือความระมัดระวัง
รูอยูวาเด๋ียวน้ีเราทําอะไรอยู   สติสัมปะชัญญะ  คือรูตัววาเรากําลังทําอะไรอยู  ระลึกไดถึงความรูสึก
ที่เกิดในจิต  ระลึกไดวาเรากําลังพูด  หรือกําลังทําอยู  และตองประกอบดวยปญญา  หรือมีปญญา
เกิดรวมดวยเสมอ”๘

หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ   กลาวไววา

การเจริญสติ  คือการมีสติกําหนดรู  ดูกายเคลื่อนไหว  ดูใจนึกคิด  ใหเปนปจจุบันอยาง
ตอเน่ือง   ซึ่งทําไดในทุกอิริยาบถ   เมื่อความคิดเกิดขึ้นเรารูเทาทันความคิดน้ัน  ความคิดก็จะ
หยุด  จะไมคิดตอ  ไมปรุงแตงตอใหเปนทุกข   เพราะเรารูเทาทันมันวา  ความคิดเกิดขึ้น
ต้ังอยู ดับไป ดวยตัวของมันเอง  ทุกขก็จะลดลงและหมดไปในที่สุด๙

พระญาณโปณิกเถระ  ไดใหความหมายของสติไววา

สติ  มีความหมายด้ังเดิมมาจากคําวา  ความทรงจํา ความระลึกได (สันสกฤต : สมฤติ)
บางคร้ังในคัมภีรบาลีเดิมก็ใชในความหมายวา  การจําเหตุการณที่ผานมาได  แตที่ใชกันมาก
มีความหมายเปนปจจุบัน  หมายถึง  ความใสใจ   หรือความต่ืนตัว   จํากัดลงไปหมายเอา
เฉพาะความใสใจที่ดี   ที่ฉลาดหรือที่เปนกุศล๑๐

ภันเต เฮเนโพลา  ตุณารัตนามหาเถระ  ไดอธิบายลักษณะของสติวา “เปนการเฝาดู
เปนการรูตัวในขณะปจจุบัน   เตือนใหเรารูวากําลังทําอะไรอยู    สติ  คือมองทุกสิ่งตามความเปน
จริงโดยไมตอเติม   สติเห็นทุกสิ่งตามธรรมชาติของปรากฏการณน้ันๆ  ทําใหเห็นวาสรรพสิ่งยอม
เปลี่ยนแปลง  ทุกสิ่งเกิดขึ้นเปนทุกข  และทุกสิ่งไมจีรัง”๑๑

๘ พระโพธิญาณเถระ (ชา สุภทฺโท), อุปลมณี, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพคุรุสภา, ๒๕๕๓),
หนา ๗๘.

๙ คําพอง สมศรีสุข, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม ศึกษากรณีการเจริญสติแบบ
เคล่ือนไหวของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (บัณฑิตวิทยาลัย  สถาบันราชภัฎ
เลย, ๒๕๔๖), หนา ๔๔.

๑๐ พระญาณโปณิกเถระ, หัวใจกรรมฐาน, แปลโดย  พลตรีนายแพทยชาญ สุวรรณวิภัช, พิมพครั้ง
ที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพศยาม, ๒๕๔๘), หนา ๒.

๑๑ ดูรายละเอียดใน ภันเต เฮเนโพลา คุณารัตนา มหาเถระ, สติดวยภาษางายๆ, แปลและเรียบเรียง
โดย ชวาลา  เธียรธนู, พิมพครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : จันวาณิชย, ๒๕๔๔), หนา ๖๖-๖๘.



๑๑

มิกูลาส (Mikulas) กลาวไววา   สติ (Mindfulness) หมายถึง “การตระหนักรู
(Awareness) โดยไดอธิบายเพิ่มเติมวา  การตระหนักรูไมไดหมายถึงการคิด  แตหมายถึง  การรูถึง
ความคิดจากการสังเกตความคิดที่เกิดขึ้น  โดยไมมีการคิดตอเน่ืองเพิ่มเติม  เพียงแตดูไปตาม
ความคิดที่เกิดขึ้นเทาน้ัน”๑๒

สยาดอ อู บัณฑิตา (Sayadaw U Pandita) ไดใหความหมายของสติในการปฏิบัติ
กรรมฐานไววา “สติ  หมายถึง  พลังการเฝาดู (Observing power) โดยไดอธิบายเพิ่มเติมวา  สติน้ัน
เปนองคแรกของการตรัสรู  มีลักษณะแนบชิดอารมณ  มีหนาที่รักษาอารมณ”๑๓

๒.๒.๒ ความหมายตามแนวทางมหายาน

มหายานปญจขันธศาสตร เปนคัมภีรในฝายมหายาน กลาวถึงความหมายของสติไว
วา “สติ  คือสภาพที่ยังจิตใหระลึกไดในอารมณเนือง ๆ  มีความจําไดแมนยําเปนสภาวะ”๑๔

ในคัมภีรวิมลเกียรตินิทเทสสูตร  ซึ่งเปนพระสูตรในฝายมหายาน  กลาวไววา “ในการ
โปรดสรรพสัตวพึงกําจัดอาสวะกิเลส  และในการกําจัดอาสวะกิเลสพึงมีสัมมาสติ  คือมีสติไมให
อกุศลกรรมเกิดขึ้น  และมีสติทํากุศลกรรมไมใหดับไป”๑๕

ศานติเทวะ  กลาวไวใน “ศิกฺษ-สมุจฺจย” หรือ  คัมภีรประมวลเร่ืองการฝกจิต วา “สติ
เปนเคร่ืองในการระวังรักษาตน”๑๖ และกลาวไวในคัมภีรโพธิจรฺยาวตารวา “สติจะชวยระวังรักษา
จิตใหเหมาะแกการทํากิจตาง ๆ”๑๗

๑๒ Mikulas, W, Minfulness,  Self-control and personal growth, In Psychotherpy, meditation&
health : A cognitive-behavioral  perspective, cd.  M.G.  Kwee, (London : East-Wast, 1990), pp. 150 -154.

๑๓ Sayadaw U Pandita, In This Very Life, (Boston  :  Wisdom  publication, 1992),  p. 99.
๑๔ พระอาจารยจีนธรรมคณาการ, สารัตถธรรมมหายาน, (กรุงเทพมหานคร : ม.ป.ท. ๒๕๑๓),

หนา ๕๗.
๑๕ เสถียร โพธินันทะ, วิมลเกียรตินิทเทสสูตร, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๒๑), หนา ๓๗.
๑๖ พระญาณโปนิกเถระ, หัวใจกรรมฐาน, หนา ๒๖๗.
๑๗ ศานติเทวะ. วิถีชีวิตของพระโพธิสัตว (โพธิจรฺยาวตาร), (Santideva, A guide to the Bodhisatta

way of life), แปลโดย  โสรัจจ หงศลดารมณ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,
๒๕๕๐), หนา ๓๖.



๑๒

อัศวโฆษ ไดกลาวไวในโสนทนานันทกาพยวา “สติ หมายถึง ความรูชัดวากําลังทํา
อะไรอยู และเปนเคร่ืองปองกันกิเลส เปรียบเหมือนยามรักษาประตูที่ไมใหศัตรูเขาไปในเมือง
ได”๑๘

องคทะไลลามะ   ผูนําทางจิตวิญญาณ  ประมุขแหงธิเบต  ตรัสไววา “สติเปนการจดจอ
กับวัตถุหน่ึง ๆ  ที่ใชเปนวัตถุแหงจิต”๑๙ และ “การกําหนดความรูตัวในกิจตาง ๆ  เปนปจจัยเกื้อกูล
ใหเกิดสติ โดยที่สติชวยพัฒนาจิตใหเปนหน่ึงเดียว”๒๐

เชอเกียม ตรุงปะ วัชราจารยในพระพุทธศาสนาสายธิเบต   กลาวไววา “สติเปนการจด
จอกับสิ่งตางๆ อยางที่เปนอยู”๒๑ และ “เปนกระบวนการที่เขาไปสัมพันธกับสถานการณชีวิตของ
ปจเจกบุคคลอยางตรงไปตรงมา  ชัดเจน  และหมดจด”๒๒

จากการใหนิยามของคําวา  สติ  ดังที่ปรากฏในความขางตนของทั้ง ๒ แนวทาง  สรุป
ความไดวา  สติ หมายถึง ความระลึกรูในปจจุบันขณะ  การนึกไดหมายรู  ความรูสึกตัวทั่วพรอม
ความไมประมาท  ความใสใจ การตระหนักรู  การกําหนดรู  หรือการต่ืนรูกับกายที่เคลื่อนไหว  กับ
ใจที่นึกคิด  กับจิตและธรรมที่ปรากฏในขณะปจจุบันน้ัน ๆ

๑๘ พระญาณโปนิกเถระ, หัวใจกรรมฐาน, หนา ๒๖๕-๒๖๖.
๑๙ ทะไลลามะ, จักรวาลในหนึ่งอะตอม การหลอมรวมวิทยาศาสตรกับจิตวิญญาณ (The Universe

in single atom), แปลโดย  เพชรรัตน พงษเจริญสุข, (กรุงเทพมหานคร : สวนเงินมีมา, ๒๕๕๐), หนา ๑๕๘.
๒๐ ทะไลลามะ, มรรควิธีแหงการฝกตน (How to practice), แปลโดย สุลักษณ ศิวรักษ,

(กรุงเทพมหานคร : สวนเงินมีมา, ๒๕๔๕), หนา ๕๑.
๒๑ ตรุงปะ, ซี, มหาบูรพสูรย ปรีชาญาณแหงชัมบาลา (Great eastern sun : The wisdom of

Shambala), แปลโดย  พจนา จันทรสันติ (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๖), หนา ๑๒๙.
๒๒ ตรุงปะ, ซี, ตํานานแหงเสรีภาพและหนทางแหงการภาวนา (The myth of freedom and the

way to meditation), แปลโดย  อนุสรณ ติปยานนท, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๓), หนา
๕๑.



๑๓

สวนคําวา  การเจริญ  หรือ  ภาวนา ๒๓ เปนอีกความหมายหน่ึงของการพัฒนา๒๔

ซึ่งหมายถึง “การฝกใหเปน  การทําใหมีขึ้น   ทําใหเกิดขึ้นบอยๆ  ทําใหเติบโตและเจริญเพิ่มพูน
มากยิ่งขึ้น   ซึ่งเปนการฝกฝนอบรมตามขอปฏิบัติของมรรค หรือการลงมือปฏิบัติตามมรรควิธีที่จะ
กําจัดเหตุแหงทุกข”๒๕

ดังน้ัน  การเจริญสติ   จึงหมายถึง  การฝกสติหรือสรางสติ  คือความระลึกรูในปจจุบัน
ขณะ  ความรูสึกตัวทั่วพรอม  ความไมประมาท   ความใสใจ   ความตระหนักรู   การกําหนดรู  ให
เกิดขึ้นบอย ๆ  ใหมีขึ้นทุกขณะ  และใหเจริญงอกงามเพิ่มพูนมากยิ่งขึ้น  ตามมรรควิธีที่จะกําจัดเหตุ
แหงทุกขใหหมดสิ้นไป

๒.๓ ความสําคัญของการเจริญสติ

ในสังคมที่สับสนวุนวายมากมายดวยปญหาอันนํามาซึ่งความทุกข แตผูที่มีสติยอมมี
ปญญาสามารถที่จะเอาชนะปญหาอุปสรรคเหลาน้ัน   พรอมทั้งสามารถยกจิตใจใหอยูเหนือความ
ทุกขได ดวยความรูเทาทันและเขาใจอยางแทจริง ดังน้ัน ในหลักพุทธธรรมจึงเนนความสําคัญ
ของสติเปนอยางมาก การดําเนินชีวิตหรือการปฏิบัติโดยมีสติกํากับอยูเสมอ โดยมีชื่อเรียกเฉพาะ
วา “อัปปมาทะ” หรือความไมประมาทน้ัน เปนหลักธรรมสําคัญยิ่งสําหรับความกาวหนาในระบบ
จริยธรรม   เพราะเปนตัวควบคุมยับยั้งปองกันไมใหมนุษยหลงเพลินไปตามความชั่ว๒๖ และใน
ขณะเดียวกัน   ก็ชวยใหตระหนักรูที่จะดํารงอยูในทางแหงความดียิ่ง ๆ ขึ้นไป   ดังพระพุทธพจนวา

๒๓ คําวาภาวนา แปลวา การเจริญ การฝกอบรม การทําใหมีขึ้น คือ การเกิดขึ้นบอยๆ ในสันดานของ
ตน  มีวิเคราะหศัพทวา “ภาเวตพฺพาติ = ภาวนา  ธรรมที่บัณฑิตทั้งหลาย  พ่ึงทําใหเกิดขึ้นเปนครั้งแรก  และครั้ง
หลังๆ ใหติดตอกันเปนนิตยจนถึงเจริญขึ้น  ฉะนั้น จึงช่ือวา  ภาวนา”, พระมหาไสว  ญาณวีโร, คูมือวิปสสนา
จารย, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพเล่ียงเชียง, ๒๕๔๙), หนา ๑๖.

๒๔ คําวา “ พัฒนา” คือ  การทําใหเจริญ  พัฒนาการ หรือ development ในความหมายทั่วไป
หมายถึง  การเปล่ียนแปลงไปสูภาวะที่ดีขึ้น  เปนกระบวนการเปล่ียนแปลงที่ตอเนื่องในทิศทางเดียวกัน , อางใน
ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน  พ.ศ. ๒๕๒๕, พิมพครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร :
อักษรเจริญทัศน, ๒๕๓๙), หนา ๕๙๑.

๒๕ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ, หนา ๙๐๒.
๒๖ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๐๕.



๑๔

ภิกษุทั้งหลาย รอยเทาของสัตวที่ เที่ยวไปบนแผนดินทั้งหมดรวมลงในรอยเทาชาง
รอยเทาชางชาวโลกกลาววาเลิศวารอยเทาเหลาน้ัน เพราะเปนรอยใหญ   แมฉันใด   กุศล
ธรรมทั้งหมดก็ฉันน้ันเหมือนกัน   มีความไมประมาทเปนมูล   รวมลงในความไมประมาท
ความไมประมาท บัณฑิตกลาววาเลิศกวาคุณธรรมเหลาน้ัน๒๗

พระโพธิญาณเถระ กลาวไววา “สติน้ีเปนสภาวธรรมอันหน่ึงซึ่งชวยใหธรรมอันอ่ืน
ทั้งหลายเกิดขึ้นโดยพรอมเพียง  สติน้ีคือชีวิต ถาขาดสติเมื่อใดก็เหมือนตาย   ถาขาดสติเมื่อใดก็เปน
คนประมาท  สติเปนเหตุใหสัมปชัญญะและปญญาเกิดขึ้นมาได”๒๘ และ “ผูใดมีสติทุกเวลา   ผูน้ัน
จะไดฟงธรรมของพระพุทธเจาอยูตลอดเวลา ไมวาจะยืน  จะเดิน  จะน่ัง หรือจะนอน น่ันเพราะวา
เรามีสติ  มีความรูสึกตัว”๒๙

หลวงปูขาว  อนาลโย   กลาวถึงความสําคัญของสติไววา “สติเปนแกนของธรรม
แกนของธรรมที่แทอยูที่สติ   คร้ันมีสติแกกลาแลว   ทําก็ไมพลาด   คิดก็ไมพลาด   กุศลธรรม
ทั้งหลายจะเกิดขึ้น”๓๐ ซึ่งสอดคลองกับพระพุทธพจนวา “เราไมเห็นธรรมอ่ืนแมอยางหน่ึง ที่เปน
เหตุใหกุศลธรรมที่ยังไมเกิดขึ้นก็เกิดขึ้น หรือเปนเหตุใหอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแลวเสื่อมไป เหมือน
ความไมประมาทน้ี เมื่อไมประมาทแลว กุศลธรรมที่ยังไมเกิดก็เกิดขึ้น   และอกุศลธรรมที่เกิดขึ้น
แลว ก็เสื่อมไป”๓๑

การฝกเจริญสติยังเปนปจจัยสําคัญที่จะทําใหเกิดวิปสสนาญาณ เปนกุญแจไขไปสู
ประตูแหงพุทธภาวะ เพื่อการรูแจงในรูปนามตามความเปนจริง   ชวยใหสามารถสลัดทิ้งซึ่งความ
ทุกข   และการสรางสุขที่แทแกจิตใจไดดวย สติจึงมีความสําคัญ  จําเปนตองใชในที่ทุกสถานใน
กาลทุกเมื่อ ดังพระพุทธพจนวา “สติเปนธรรมเคร่ืองต่ืนอยูในโลก”๓๒ [สติปลุกใหต่ืนจากทุกข]

๒๗ สํ.ม.  (บาลี) ๑๙/๑๔๐/๔๐-๔๑, สํ.ม.  (ไทย) ๑๙/๑๔๐/๗๕.
๒๘ พระโพธิญาณเถระ (ชา สุภทฺโท), ๔๘ พระธรรมเทศนา, พิมพครั้งที่ ๕, (ศูนยเผยแผมรดก

ธรรมวัดหนองปาพง, ๒๕๕๐), หนา ๑๖๐.
๒๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๗๖.
๓๐ พรสิทธ์ิ อุดมศิลปจินดา (ผูรวบรวม), โยนิโสมนสิการธรรม, พิมพครั้งที่ ๑๕, (กรุงเทพมหานคร

: สํานักพิมพเฟองฟา, ๒๕๔๒), หนา ๑๙.
๓๑ องฺ.เอกก (บาลี) ๒๐/๕๙/๑๐, องฺ.เอกก.  (ไทย) ๒๐/๕๙/๑๑.
๓๒ สํ.ส.  (บาลี) ๑๕/๘๐/๕๑, สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๘๐/๘๕.



๑๕

“คนมีสติยอมไดรับความสุข คนมีสติมีความเจริญทุกเมื่อ”๓๓ และ “สติจําตองประสงคในที่ทุก
สถาน”๓๔

นอกจากน้ัน  สติยังเปนบุพนิมิตใหเกิดวิถีทางที่จะนําไปสูความพนทุกขอีกดวย  ดัง
พระพุทธพจนวา “ภิกษุทั้งหลาย เมื่อดวงอาทิตยกําลังจะอุทัย ยอมมีแสงอรุณขึ้นมากอน เปน
บุพนิมิต  ฉันใด อัปปมาทสัมปทา (ความถึงพรอมดวยความไมประมาท) ก็เปนตัวนํา เปน
บุพนิมิตเพื่อความเกิดขึ้นแหงอริยมรรคมีองค ๘ ฉันน้ัน”๓๕

แมคําสอนทั้งหมดของพระพุทธเจา  ที่ปรากฏในคัมภีรพระไตรปฎกรวม ๘๔,๐๐๐
พระธรรมขันธ   ก็สรุปลงในความไมประมาท ดังในมหาปรินิพพานสูตร  พระพุทธองคทรงตรัส
ไววา

พวกเธอจงอยาประมาท มีสติ มีศีลบริสุทธิ์ มีความ
ดําริมั่นคงดี รักษาจิตของตนไว ผูที่ไมประมาทอยูใน
ธรรมวินัยน้ี   ละการเวียนวายตายเกิดแลว จักทําที่สุดแหง
ทุกขได๓๖

และในขณะที่จะเสด็จดับขันธปรินิพพาน   พระพุทธองคก็ทรงมีพระเมตตาตรัสย้ําถึง
สติหรือความไมประมาท  ดวยพระวาจาอันมีในคร้ังสุดทายวา “ภิกษุทั้งหลาย บัดน้ีเราขอเตือน
เธอทั้งหลาย สังขารทั้งหลายมีความเสื่อมไปเปนธรรมดา เธอทั้งหลายจงทําหนาที่ใหสําเร็จดวย
ความไมประมาทเถิด”๓๗

จะเห็นวาองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดทรงแสดงความสําคัญของสติ   ดวยการ
ยอคําสอนที่ทรงประกาศตลอดระยะเวลา ๔๕ พรรษา ลงในบทความไมประมาทเพียงบทเดียว
ความไมประมาทหรือการมีสติ   จึงมีความสําคัญมากที่สุด   ตอการดําเนินชีวิตของพุทธบริษัท   เพื่อ
เปนมรรคาในการเดินตามรอยบาทแหงพระศาสดา   เพื่อความเจริญรุงเรืองไพบูลยและผาสุก
จนกวาจะเขาถึงความพนทุกข   กลาวคือ  พระนิพพาน

๓๓ สํ.ส.  (บาลี) ๑๕/๒๓๘/๒๕๐, สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๒๓๘/๓๔๑.
๓๔ สํ.ม.  (บาลี) ๑๙/๒๓๔/๑๐๒, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๔/๑๗๔.
๓๕ สํ.ม.  (บาลี) ๑๙/๕๐-๕๔/๒๓, สํ.ม.  (ไทย) ๑๙/๕๐-๕๔/๔๔.
๓๖ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๑๘๕/๑๐๘, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๕/๑๓๒.
๓๗ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๒๑๘/๑๓๕, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๒๑๘/๑๖๖.



๑๖

นอกจากน้ัน  การเจริญสติ  หรือการดํารงตนอยูในความไมประมาท   ยังมีความสําคัญ
จําเปนในฐานะที่ชวยสืบทอดอายุพระพุทธศาสนา ใหดํารงอยูไดอยางแทจริง   เพราะวาความเจริญ
งอกงามแหงพุทธธรรม   หรือวาการหยั่งรากฝงลึกแหงพุทธศาสนาที่ยิ่งใหญ   คือการหยั่งรากฝงลึก
ในจิตใจของมวลมนุษย ดังพระพุทธพจนวา “เราไมเห็นธรรมอ่ืนแมอยางหน่ึง ที่เปนไปเพื่อ
ความดํารงมั่น ไมเสื่อมสูญ ไมหายไปแหงสัทธรรม เหมือนความไมประมาทน้ี  ความไม
ประมาทยอมเปนไปเพื่อความดํารงมั่น  ไมเสื่อมสูญ  ไมหายไปแหงสัทธรรม ”๓๘ ตรงกันขาม
หากผูคนดํารงตนอยางประมาทมัวเมา   ไมนอมใจเขามาศึกษาพระสัทธรรมและฝกปฏิบัติอยาง
จริงจัง ยอมทําใหขาดความเขาใจ  ไมลึกซึ้งในพระธรรมคําสอน  ทําใหไมเห็นคุณคา  ไมกอใหเกิด
ศรัทธา  ไมนํามาซึ่งความเคารพ   และเมื่อผูคนไมศรัทธา  ไมเคารพในสิ่งใด   สิ่งน้ันก็จะหมด
ความหมายไป แมสิ่งน้ันจะดีงามแคไหนก็ตาม

ดังน้ัน  การเจริญสติน้ีเองที่จะทําใหผูปฏิบัติหรือพุทธบริษัทไดเกิดความเขาใจเขาถึง
แกนธรรม   นอมนําใหเกิดเห็นคุณคาของคําสอนในทางพระพุทธศาสนา   ทําใหเกิดศรัทธาความ
เชื่อมั่นอยางมั่นคงวา   วิถีทางแหงพุทธธรรมคือวิถีทางแหงชีวิต การดํารงชีวิตอยางมีสติทุกขณะ
คือชีวิตที่เปยมสุขและเบิกบานอยางแทจริง

๒.๔ ประเภทของการเจริญสติ

การเจริญสติ (practising mindfulness) การเจริญจิตภาวนา (mental development or
meditation) การปฏิบัติธรรม   การบริหารจิต   หรือที่ รู จักกันตามหลักทั่วไปวา การเจริญ
กรรมฐาน  หรือกัมมัฏฐาน๓๙ ซึ่งลวนแตหมายถึง   แนวทางในการฝกฝนอบรมพัฒนาจิต   ตาม
หลักคําสอนในทางพระพุทธศาสนา  ซึ่ งมีอยู ๒ อยาง   คือ การเจริญสมถะกรรมฐาน

๓๘ องฺ.เอกก.  (บาลี) ๒๐/๑๑๕/๑๘, องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๑๑๕/๑๘.
๓๙ คําวา กัมมัฏฐาน รากศัพทเปนภาษาบาลี  แยกออกเปน ๒ ศัพท คือ กมฺม + ฐาน กมฺม = การ

กระทําหรือการงาน   ฐาน = ที่ตั้ง  ดังมีวิเคราะหศัพทวา กิริยา = กมฺมํ การกระทําช่ือวา กรรม, หรือ ติฏฐติ เอตฺ
ถาติ = ฐานํ การเจริญสมถะและวิปสสนา  ยอมตั้งอยูในอารมณ  มีกสิณ  และรูปนาม เปนตน  ฉะนั้น  อารมณ
อันมีกสิณ  รูปนาม  จึงช่ือวา  ฐาน  หมายถึง  เปนที่ตั้งแหงการกระทําหรือการทํางานของจิต  จัดเปนอารมณหรือ
เปนอุปกรณสําหรับฝกอบรมทางดานจิตใจ, ในคัมภีรมูลฎีกา  ทานแสดงกัมมัฏฐานไวดังนี้ กมฺมเมว  วิเสสาธิ
คมสฺส  ฐานนฺติ = กมฺมฏฐานํ การเจริญภาวนาทั้ง ๒ อยางนี้  เปนเหตุการณไดบรรลุฌาน มรรค  ผล นิพพานที่
เปนธรรมพิเศษ  ฉะนั้น จึงช่ือวา  กัมมัฏฐาน , อางใน พระมหาไสว  ญาณวีโร, คูมือวิปสสนาจารย ,
(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพเล่ียงเชียง, ๒๕๔๙), หนา ๑๖-๑๗.



๑๗

(concentration meditation) และการเจริญวิปสสนากรรมฐาน (insight meditation) ดังพระพุทธ
พจนวา “ธรรม ๒ ประการน้ีเปนฝายวิชชา (เพื่อการสํารอกอวิชชา  และทําใหเกิดปญญาวิมุติ) คือ
๑. สมถะ ๒. วิปสสนา”๔๐ ในพระไตรปฎกบาลีใชคําวา “วิชชาคิยธรรม” หมายถึง  ธรรมอันเปน
สวนแหงการรูแจงสภาวธรรมตามความเปนจริง โดยแบงออกเปน ๒ อยาง  คือ  สมถะ  และ
วิปสสนา๔๑ และพระพุทธยังตรัสไวอีกวา “ภิกษุทั้งหลาย ธรรม ๒ อยางน้ี เพื่อความเปนผูฉลาด
ในการเขาสมาบัติ  เพื่อความฉลาดในการออกจากสมาบัติ ธรรม ๒ อยางน้ี  คือ ๑. สมถะ ๒.
วิปสสนา”๔๒

๒.๔.๑ สมถกรรมฐาน

คําวา  สมถะ  แปลวา  สมาธิ (Concentration) หรือความสงบ (Tranquillity) หมายถึง
หลักหรือวิธีปฏิบัติเพื่อไหเกิดความสงบทางจิต   หรือการทําจิตใหสงบเปนสมาธิ  ใหแนวแน
มั่นคง๔๓ ในพระไตรปฎกไดอธิบายความหมายของสมถะไววา “สมถะที่เกิดขึ้นในสมัยน้ันเปน
ไฉน ความต้ังอยูแหงจิต   ความดํารงอยู ความต้ังมั่น  ความไมซัดสาย ความไมฟุงซาน ความที่
จิตไมซัดสายสมถะ สมาธินทรีย   สมาธิพละ สัมมาสมาธิ ในสมัยน้ัน น้ีชื่อวา  สมถะ”๔๔

ดังน้ัน   การเจริญสมถกรรมฐาน (Concentration  meditation) จึงหมายถึง  การ
ฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบจากนิวรณ  จนต้ังมั่นเปนสมาธิถึงขั้นไ ดฌานระดับตางๆ  โดย
จุดมุงหมายของสมถะคือสมาธิ “หลักการของสมถะ คือ  กําหนดใจไวกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง (ที่เรียกวา
อารมณ) ใหแนวแนจนจิตนอมด่ิงอยูในสิ่งน้ันสิ่งเดียว”๔๕

๔๐ องฺ.ทุก.  (ไทย) ๒๐/๓๒/๗๖.
๔๑ องฺ.ทุก. (บาลี) ๒๐/๓๒/๖๐.
๔๒ องฺ.ทุก.  (บาลี) ๒๐/๑๗๓/๙๐, องฺ.ทุก.  (ไทย) ๒๐/๑๗๓/๑๒๗.
๔๓ ความแนวแนหรือตั้งม่ันแหงจิตเรียกวาสมาธิ   เม่ือสมาธิแนบสนิทเต็มที่แลว   ก็จะเกิดภาวะจิตที่

เรียกวา ฌาน  ระดับขั้นตางๆ คือ  รูปฌาน ๔ และอรูปฌาน ๔ รวมกันเรียกวา  สมาบัติ ๘ ซ่ึงภาวะจิตที่อยูในรูป
ของฌานนั้น  เปนภาวะที่ผองใส  ไมมีความเศราหมองขุนมัว  ไมมีส่ิงรบกวนใหสะดุดหรือติดของอยางใดๆ
เรียกวา  เปนภาวะที่จิตปราศจากนิวรณ   และนอกจากฌานแลว  สมถะยังมีผลพลอยไดที่สืบเนื่องมาจากฌานอีก
คืออาจทําใหเกิดความสามารถพิเศษที่เรียกวา  อภิญญา ๕ อยาง  ไดแก  แสดงฤทธ์ิได  อานใจคนอื่นได  ระลึกชาติ
ได  และมีหูทิพยตาทิพย, อางใน พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ,
หนา ๓๐๕.

๔๔ อภิ.สงฺ.  (บาลี) ๓๔/๕๔/๓๐, อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๕๔/๓๖.
๔๕ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ, หนา ๓๐๕.



๑๘

ธรรมที่เปนอารมณของสมถะ  หรือธรรมอันเปนฐานที่ ต้ัง ที่เกิดของการเจริญสมถ
กรรมฐาน ในคัมภีรวิมุตติมรรคของพระอุปติสสเถระทานไดแบงอารมณของ สมถ กรรมฐานไว
๓๘ ประการ  ดังน้ี (๑) กสิณ ๑๐ (๒) อสุภะ ๑๐ (๓) อนุสสติ ๑๐ (๔) อัปปมัญญา(พรหมวิหาร)๔
(๕) อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ (๖) จตุธาตุวัฏฐาน ๑ (๗) อากิญจัญญายตนะ ๑ (๘) เนวสัญญานา
สัญญายตนะ ๑๔๖ สวนในคัมภีรวิสุทธิมรรค ของพระพุทธโฆษาจารยไดจําแนกอารมณสมถกรรม
ฐานไวทั้งหมด ๔๐ ประการ๔๗ โดยเพิ่มอากาสานัญจายตนะ ๑ และวิญญานัญจายตนะ ๑

ดังน้ัน ในการปฏิบัติสมถกรรมฐานน้ีจะถือเอาสิ่งใดสิ่งหน่ึงเปนอารมณก็ไดในบรรดา
กรรมฐาน ๔๐ ซึ่งตองขึ้นอยูที่จริตของแตละคน เชน คนที่มีโทสจริตพระวิปสสนาจารยจะแนะนํา
ใหเจริญพรหมวิหาร ๔ โดยเฉพาะอยางยิ่งเมตตาพรหมวิหาร ถามีราคะจริตทานจะแนะนําใหเจริญ
อสุภกรรมฐาน เปนตน

๒.๔.๒ วิปสสนากรรมฐาน

วิปสสนา๔๘ (Insight) แปลวา   การเห็นแจง   หรือวิธีทําใหเกิดการเห็นแจง  รูแจง
เห็นจริง หมายความวาการฝกฝนอบรมจิตใหมีปญญา   เกิดความเห็นแจงรูชัดในสิ่งทั้งหลาย  ตรง
ตอสภาวะของมัน  คือใหเขาใจสิ่งทั้งหลายทั้งปวงตรงตามความเปนจริง   ในพระอภิธรรมปฎกได
อธิบายความหมายของวิปสสนาไววา

วิปสสนาที่เกิดขึ้นในสมัยน้ัน  เปนไฉน ปญญา กริยาที่รูชัด  การวิจัย  ความเลือกสรร
ความวิจัยธรรม ความกําหนดหมาย ความเขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่

๔๖ D. Roland D. Weerasuria, The path of freedom–Vimuttimagga, (Balcombe, Balcombe Place,
Colombo 8, Sri lanka 1977), p 63. ; วิมุตติมรรค, พระอุปติสสเถระ รจนา, คณาจารยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย แปลจากฉบับภาษาอังก ฤษของพระเอฮารา พระโสมเถระและพระเขมินทเถระ ,
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หนา ๖๓.

๔๗ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ (ไทย) ๔๗/๑๘๒-๑๘๕.
๔๘ คําวา วิปสสนา  รากศัพทเปนภาษาบาลี   จําแนกออกไดเปน ๒ ศัพท คือ  วิ+ปสฺส, วิ  เปนคํา

อุปสัค  แปลวา “วิเศษ  แจง  ตาง”, ทิส  ธาตุ แปลวา “เห็น” แปลง ทิส  เปน ๒ รูป คือ  ทุกฺข  และ  ปสฺส
ประกอบกันดวยปจจัยและวิภัตติเปน  ปสฺสนา  แปลวา  การเห็นโดยวิเศษ  การเห็นแจง  การเห็นดวยอาการตางๆ
หรืออาการหลายอยาง   ดังมีวิเคราะหศัพทวา “วิเสเสน ปสฺสตีติ = วิปสฺสนา” แปลวา  ธรรมชาติใดยอมเห็นแจง
เปนพิเศษ  ฉะนั้น  ธรรมชาตินั้น  ช่ือวา  วิปสฺสนา, พระมหาไสว  ญาณวีโร, คูมือวิปสสนาจารย, หนา ๒๕.



๑๙

รู  ภาวะที่ฉลาด  ภาวะที่รูละเอียด ความรูอยางแจมแจง ความคิดคน ความใครครวญ
ปญญาดุจแผนดิน  ปญญาเปนเคร่ืองทําลายกิเลส  ปญญาเปนเคร่ืองนําทาง  ความเห็นแจง
ความรูดี...แสงสวางคือปญญา  ความไมหลงงมงาย สัมมาทิฏฐิ ในสมัยน้ัน น้ีชื่อวา
วิปสสนา๔๙

ดังน้ัน  การเจริญวิปสสนากรรมฐาน (Insight  meditation) หมายถึง  การฝกฝนอบรม
จิตใหมีสติสัมปชัญญะจนเกิดปญญาญาณ รูแจงเห็นแจงในสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง   กลาวคือ
การเห็นแจงในขันธ ๕ หรือรูปนาม  ที่มาปรากฏทางทวารทั้ง ๖ โดยความเปนไตรลักษณ  วาไม
เที่ยง  ไมทน  ไมใชตัวตน เรา เขา  จนถอดถอนรากเหงาของอวิชชา  ความหลงผิด  รูผิด  ความยึด
ติดในสิ่งทั้งหลายออกไปจากจิตได น่ันคือ  การนอมนําจิตเขาสูวิมุตติ๕๐ คือความหลุดพนเปน
อิสระที่แทจริง

สวนธรรมอันเปนอารมณของวิปสสนา หรือธรรมอันเปนฐานที่ต้ัง  ที่เกิดของการ
เจริญวิปสสนากรรมฐานน้ัน พระพุทธโฆสาจารยไดแสดงไวในคัมภีรปกรณวิสุทธิมรรควา
“จําแนกออกเปน ๖ หมวด เรียกวาวิปสสนาภูมิ ๖ ไดแก ขันธ ๕, อายตน ๑๒, ธาตุ ๑๘,
อินทรีย ๒๒, อริยสัจ ๔, ปฏิจจสมุปบาท ๑๒”๕๑ เมื่อยอลงแลวเหลือเพียง ๒ อยาง  ไดแก
รูปธรรมและนามธรรม หรือที่เรียกวารูปกับนาม กลาวคือกายกับใจน่ันเอง

กลาวโดยสรุป จุดมุงหมายของสมถะตามหลักพระพุทธศาสนาก็คือ  ฌานหรือการ
สรางสมาธิเพื่อเปนบาทฐานในการยกจิตขึ้นสูวิปสสนา๕๒ สวนจุดมุงหมายของวิปสสนา  ก็คือ

๔๙ อภิ.สงฺ (บาลี) ๓๔/๕๕/๓๐, อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๖-๓๗.
๕๐ คําวา  วิมุติ มีช่ือเรียกอีกอยางวา  สมุจเฉวิมุตติ  หรือ  สมุจเฉทวิมุตติ  แปลวา  ดับกิเลส หรือ

หลุดพนโดยเด็ดขาด, พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ, หนา ๓๐๖.
๕๑ วิสุทฺธิ.  (ไทย) ๔๓๑/๗๔๑.
๕๒ สมาธิที่ประเสริฐที่สุดก็คือสมาธิที่ชวยใหตรัสรู  หรือสมาธิที่ชวยใหเกิดปญญากําจัดกิเลสและ

หลุดพนได เรียกวาสมาธิที่เปนองคแหงมรรค  หรือสมาธิในมรรค (มรรคสมาธิ) หรือเรียกช่ืออยางพิเศษวา
อานันตริกสมาธิ  แปลวาสมาธิที่ใหผลตอเนื่องไปทันที  คือทําใหบรรลุอริยผลทันที ไมมีอะไรคั่นหรือแทรก
ระหวางได  สมาธิชนิดนี้พระพุทธองคทรงสรรเสริญวา  ไมมีสมาธิอื่นเทียบเทา, ขุ.ขุ. ๒๕/๗/๖, ขุ.ส. ๒๕/๓๑๔/
๓๖๘, อางใน พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ, หนา ๓๐๗.



๒๐

จุดมุงหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา  น้ันคือการไดญาณ๕๓หรือวิชชา  อันนําไปสูวิมุตติ  คือการ
หลุดพนโดยเบ็ดเสร็จเด็ดขาดจากอาสวะกิเลสทั้งหลาย  หรือการดับกิเลสดับทุกขทั้งปวงไดอยาง
สิ้นเชิง แมแตองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทุก ๆ พระองค ก็ทรงใชการเจริญสติปฏฐาน ๔ ที่มี
วิปสสนาเปนสาระสําคัญเพื่อการตรัสรู๕๔

อยางไรก็ตาม ถึงสมถกรรมฐานกับวิปสสนากรรมฐานจะมีจุดมุงหมายที่ตางกัน   แต
การปฏิบัติเพื่อใหบรรลุถึงจุดหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา   จําเปนตองอาศัยทั้งสองอยางเปน
เคร่ืองชวยเกื้อกูลสนับสนุนซึ่งกันและกัน กลาวคือ  เบื้องตนอาจเจริญสมถกรรมฐานใหจิตสงบ  ต้ัง
มั่นแนวแนกอน   แลวคอยเจริญวิปสสนากรรมฐานก็ได  หรืออาจเจริญวิปสสนากรรมฐานนํากอน
แลวคอยเจริญสมถกรรมฐานก็ได   หรืออาจเจริญทั้งสมถะและวิปสสนากรรมฐานควบคูกันไปก็ได
แตเมื่อถึงขั้นที่จะละกิเลสใหได  ทั้งสมถะและวิปสสนาก็จะมารวมกันใหเกิดเปนพลังแหง
สติปญญา  เพื่อแผดเผากิเลสตัณหาใหหมดสิ้นไป ดังพระอานนทไดกลาวถึงความ เชื่อมโยง
สัมพันธของการเจริญสมถะและวิปสสนาไววา

ภิกษุในธรรมวินัยน้ี...เมื่อเธอเจริญวิปสสนาอันมีสมถะนําหนา มรรคยอมเกิด เธอเสพ
เจริญ ทําใหมากซึ่งมรรค เมื่อเธอเสพ  เจริญ ทําใหมากซึ่งมรรคน้ันอยู ยอมละสังโยชนได
อนุสัยทั้งหลายยอมสิ้นสุดไป... เมื่อเธอเจริญสมถะอันมีวิปสสนานําหนาอยู ...ยอมละ
สังโยชนได  อนุสัยทั้งหลายยอมสิ้นสุดไป... เมื่อเธอเจริญสมถะและวิปสสนาควบคูกัน...
ยอมละสังโยชนได  อนุสัยทั้งหลายยอมสิ้นสุดไป...๕๕

สรุปความวา ในการปฏิบัติเพื่อความพนทุกขน้ัน จะอาศัยหลักสมถะหรือวิปสสนา
กอนก็ได หรืออาศัยทั้งสองหลักไปพรอมๆ กันก็ได แตการฝกอบรมจิตเพื่อใหถึงที่สุดแหงความ
ทุกขอยางแทจริงน้ัน สามารถยึดแนวทางการเจริญสติในสติปฏฐาน ๔ อยางเดียวก็ได  เพราะวาสติ
ปฏฐาน ๔ มีมิติที่ครอบคลุมทั้งสมถะ และวิปสสนาอยางพรอมสรรพ แตสาระสําคัญที่สุดของการ

๕๓ ญาณ  หมายถึง  ความรู, ปรีชาหย่ังรูหรือกําหนดรูดวยอํานาจการบําเพ็ญวิปสสนา  คําวา  ญาณ
ในความหมายเฉพาะที่เปนการตรัสรูของพระพุทธเจา  เรียกวา  โพธิญาณ  หรือสัมมาสัมโพธิญาณ  มี ๓ อยาง
คือ (๑) ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ  ความรูแจงเปนเหตุใหดับอุปาทานความคิดในอดีตได , (๒) จุตูปปาตญาณ
ความรูแจงในการเห็นความเกิดดับไปของอวิชชา  การเกิดขึ้นของวิชชาและการอุบัติของสัตวโลก, (๓) อาส
วักขยญาณ  ความรูแจงในการทําลายอาสวะกิเลสใหหมดส้ินไป,

๕๔ ดูรายละเอียดใน ม.ม.  (บาลี) ๑๓/๑-๓/๑-๓, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑-๓/๑-๔.
๕๕ ดูรายละเอียดใน องฺ.จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๑๗๐/๑๗๙, องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗-๒๓๘.



๒๑

เจริญสติปฏฐาน ๔ คือ วิปสสนา น่ันเพราะวาวัฒนธรรมแหงการเจริญสมถะกรรมฐานน้ันรุงเร่ือง
ขจรมีมากอนคร้ังพุทธกาล  แตวัฒนธรรมแหงการต่ืนรูหรือตัววิปสสนาญาณเทาน้ัน  ที่ทําใหกําเนิด
พระพุทธศาสนา และเปนมรรคาปฏิบัติเพื่อกําจัดทุกข ดับทุกขไดอยางแทจริง

๒.๕ ทฤษฎีการเจริญสติตามหลักสติปฏฐาน ๔

๒.๕.๑ ความหมายของสติปฏฐาน๕๖

พระพรหมคุณาภรณ กลาวไววา
สติ  แปลวา  ธรรมชาติเคร่ืองระลึกหรือความเอาใจใส  ไมประมาทไมเผลอ  กําหนดรูสิ่ง

ทั้งหลายตามความเปนจริง, ปฏฐาน  แปลวา  ที่ต้ัง  หรือที่กําหนด  ดังน้ัน  สติปฏฐาน  จึง
แปลวา  ที่ต้ังอยูของสติ  โดยนัยคือการมีสติกํากับอยูเสมอ  โดยหลักการคือการต้ังสติ  หรือ
ใชสติกําหนดรูในฐานทั้ง ๔ คือ  กาย  เวทนา  จิต  และสภาวะธรรม  ใหรูเทาทันตามความ
เปนจริงวา  สักแตวาเปนสิ่งน้ันๆ ไมใชสัตว  บุคคล  ตัวตน  เราเขา๕๗

อู ปณฑิตาภิวังสะ  พระวิปสสนาจารยแหงสหภาพเมียนมา  กลาวไววา
สติปฏฐานเปนคําผสมมาจากภาษาบาลี ๒ คํา  คือ  สติ+ปฏฐาน  หรือ  สติ+ป+(ฏ) ฐาน

รากศัพทมาจากคําวา   สํสรติ  ซึ่งแปลวาการจํา  แตเมื่อกลาวโดยนัยของจิตเจตสิก  สติ
หมายถึง  การระลึกไดในอารมณ   การจดจออยูกับปจจุบัน  การระลึกรู  ความต่ืนตัวทั่ว
พรอม  และความใสใจไมประมาท, ปฏฐาน  แปลวาการสรางขึ้น  การนํามาใช  การทําให
ปรากฏขึ้น  และต้ังอยูอยางแนบแนนมั่นคง   เมื่อรวมทั้งสองคําเขาดวยกันแลว  จึงเปน  สติ
ปฏฐาน  หมายถึง  การทําใหสติเกิดขึ้นและดํารงอยูอยางแนบแนนมั่นคง  และแนบสนิทกับ
อารมณที่กําลังกําหนดอยู๕๘

๕๖ สติปฎฐาน ๔ เปนธรรมหมวดหนึ่งในโพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการ  ซ่ึงแบงเปน ๖ หมวด  คือ
สติปฏฐาน ๔, สัมมัปปธาน ๔, อิทธิบาท ๔, อินทรีย ๕, พละ ๕, โพชฌงค ๗, และมรรคมีองค ๘ เรียก
โดยรวมวา  เอกายนมรรค  แปลวา  ทางเอกหรือทางสายเอก  เปนหนทางดําเนินไปของทานผูประเสริฐที่สุด และ
ของพระสัมมาสัมพุทธเจา, ขุ.ม.  (บาลี) ๒๙/๑๙๑/๓๘๖, ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๙๑/๕๔๙.

๕๗ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ, หนา ๘๑๐.
๕๘ ดูรายละเอียดใน พระมหาไสว ญาณวีโร, คูมือวิปสสนาจารย, หนา ๔๙-๕๐.



๒๒

ในคัมภีรวิสุทธิมรรคแสดงไววา “สติ เยว ปฏฐานํ = สติปฏฐานํ  แปลวา  สติน่ันเอง
เปนที่ต้ัง  ชื่อวา  สติปฏฐาน  ดังน้ัน สติปฏฐาน  หมายถึง  การต้ังแหงสติ  การระลึกรูทันรูปนาม
หรือขันธ ๕ อันเปนฐานที่จะกาวไปสูนิพพาน”๕๙

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) พระมหาเถระฝายวิปสสนาแหงสหภาพเมียนมา
อีกทานหน่ึง  ไดกลาวถึงความหมายของสติปฏฐานไววา “สติปฏฐาน  มาจาก  สติ คือ  การระลึกรู
ปฏฐาน  คือ  เขาไปต้ังไว  สติปฏฐาน  จึงหมายถึง  การระลึกรูที่เขาไปต้ังไวในกองรูป(กาย) เวทนา
จิต  และสภาวธรรม  อีกนัยหน่ึง หมายถึง การระลึกรูอยางมั่นคงในกาย  เวทนา  จิต  และ
สภาวธรรม”๖๐

สรุปความวา สติปฏฐาน ๔ (Four foundation of mindfulness) แปลวา ที่ต้ังของสติ
ฐานในการกําหนดรูหรือในการระลึกรูของสติ ๔ อยาง หรือกลาวอีกนัยหน่ึง คือการมีสติกําหนด
รูในรูปนามหรือในฐานทั้ง ๔ ไดแก  กาย (body) เวทนา (feeling) จิต (mind) และธรรม (mind-
objects) ดังน้ัน การฝกเจริญสติปฏฐาน จึงเปนการใชสติหรือนําจิตไปกําหนดรู  กาย  เวทนา  จิต
และสภาวธรรม  หรือกําหนดรูในทุกอิริยาบถที่กําลังกระทําในปจจุบัน  รูทันอารมณตาง ๆ ที่กําเกิด
ขึ้นอยูเนือง ๆ เพื่อพินิจพิจารณาใหรูแจงในรูปนามตามความเปนจริง

๒.๕.๒ การเจริญสติตามหลักสติปฏฐาน ๔

๒.๕.๒.๑. กายานุปสสนาสติปฎฐาน การพิจารณากายในกาย

คําวา  กายานุปสสนาสติปฏฐาน  แปลวา  ที่ต้ังของสติในการกําหนดพิจารณากาย  หรือ
การมีสติกําหนดพิจารณาตามดูกายเนือง ๆ   ซึ่งคําวา รูปกาย กลาวโดยนัยแหงพระสูตร  หมายถึงที่
รวมแหงอาการ ๓๒ มีผม  เล็บ  ฟน เปนตน มีมันสมองในกะโหลกศีรษะเปนที่สุด   เมื่อกลาว
โดยนัยแหงอภิธรรม  ไดแก  มหาภูตรูป ๔ และอุปาทายรูป ๒๔ เมื่อกลาวโดยขันธ  ไดแก  รูป
ขันธ โดยในหมวดกายานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแบงกายออกเปน ๖ หมวด  ดังน้ี

๕๙ อางใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๐.
๖๐ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ, มหาสติปฏฐานสูตร, แปลและเรียบเรียงโดย  พระคันธสา

ราภิวงศ, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙,) หนา ๒๔.



๒๓

๑. อานาปานปพพะ  วาดวยการพิจารณาลมหายใจ เขา ออก๖๑

การเจริญอานาปานปพพะ  หรือการเจริญอานาปานสติกรรมฐาน คือ การเจริญสติโดย
การใชสติระลึกรูในลมหายใจเขา ลมหายใจออก  โดยมีหลักปฏิบัติดังน้ี

เมื่อหายใจเขายาว ก็รูชัดวา เราหายใจเขายาว
เมื่อหายใจออกยาว ก็รูชัดวา เราหายใจออกยาว
เมื่อหายใจเขาสั้น ก็รูชัดวา เราหายใจเขาสั้น
เมื่อหายใจออกสั้น  ก็รูชัดวา เราหายใจออกสั้น
สําเหนียกวา๖๒ เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจเขา
สําเหนียกวา  เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจออก
สําเหนียกวา  เราระงับกายสังขาร  หายใจเขา
สําเหนียกวา  เราระงับกายสังขาร๖๓ หายใจออก

การเจริญสติกําหนดรูลมหายใจเขา ออก  โดยนัยทั้ง ๔ น้ี  พระพุทธองคทรงอุปมาวา
“เหมือนการที่ชางกลึง  หรือลูกมือของนายชางกลึงผูเชี่ยวชาญ  เมื่อชักเชือกกลึงยาว  ก็รูชัดวา  เรา
ชักเชือกกลึงยาว  หรือเมื่อชักเชือกกลึงสั้น  ก็รูชัดวา  เราชักเชือกกลึงสั้น”๖๔ หมายถึงใหมีสติรู
เฉพาะไมกลึงกับคมปลายสิ่วเทาน้ัน ในขณะเดียวกันน้ี   การชักเชือกยาวหรือสั้นก็รูได ฉันใด   ผู
เจริญอานาปานสติก็รูได ฉันน้ัน คือไมไดบังคับใหลมหายใจสั้น  หรือบังคับใหลมหายใจยาว
เพียงแตกําหนดรูหรือเพียงระลึกรูตามอาการที่มันสั้นหรือยาวเทาน้ัน

และคุณูปการที่สําคัญอยางหน่ึงของลมหายใจ  ก็คือเปนสิ่งที่อยูกับตัวเราตลอดเวลา
เราจึงสามารถฝกเจริญสติโดยใชลมหายใจเปนอุปกรณในการฝก จิตไดทุกเวลา  ทุกโอกาส  แมใน

๖๑ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๗๔/๒๔๘-๒๔๙, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒-๓๐๓. ดูเนื้อความมหาสติ
ปฏฐานสูตรไดเชนกันใน ม.ม.  (บาลี) ๑๒/๑๐๕-๑๓๘/๗๗-๙๗, ม.ม.  (ไทย) ๑๒/๑๐๕-๑๓๘/๑๐๑-๑๓๑.

๖๒คําวา  สําเหนียก หมายถึง  จดจํา  คอยเอาใจใส  กําหนดรู ใสใจคิดที่จะนําไปปฏิบัติ  ใสใจ
สังเกตพิจารณาจับเอาสาระ  เพ่ือจะนําไปปฏิบัติใหสําเร็จประโยชน, พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต),
พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งที่ ๑๑, หนา ๓๓๘.

๖๓ กายสังขาร   หมายถึง  สภาพที่ปรุงแตงรางกาย  การระงับกายสังขารในหมวดลมหายใจเขาออก
นี้  จึงเนนที่การผอนลมหายใจใหละเอียดขึ้น, วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒๒๑/๔๕๑-๔๕๓.

๖๔ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๗๔/๒๔๙, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๓.



๒๔

ระยะเวลาเพียงสั้นๆ  ก็สามารถชวยใหผูปฏิบัติไดสัมผัสกับความสงบและผอนคลายได นอกจากน้ี
ในหมวดอานาปานสติ  ยังไดแสดงครอบคลุมทั้ง ๔ หมวด คือ กาย  เวทนา จิต  และธรรม  ไวใน
อานาปานสติสูตรอีกดวย ซึ่งจะไดกลาวถึงในลําดับตอไป

๒. อิริยาปถปพพะ  วาดวยการกําหนดรูกายในอิริยาบถใหญท้ัง ๔

การเจริญสติปฏฐานดวยวิธีกําหนดรูอิริยาบถหลักใหญ ๔ อยาง คือ  การยืน การเดิน
การน่ัง และการนอน  กลาวคือเมื่อกายกําลังเคลื่อนไหว  หรือหยุดอยูในอาการอยางไร  ก็ใหรูชัดใน
อาการอยางน้ัน ๆ อยางมีสติสัมปชัญญะ ดังที่พระพุทธองคตรัสไววา “ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเมื่อ
เดิน ก็รูชัดวา เราเดิน เมื่อยืน ก็รูชัดวา เรายืน เมื่อน่ัง ก็รูชัดวา เราน่ัง หรือเมื่อนอน ก็รูชัดวา
เรานอน เมื่อดํารงกายอยูโดยอาการใด ๆ ก็รูชัดกาย  ที่ดํารงอยูโดยอาการน้ัน ๆ”๖๕

การยืน  เดิน  น่ัง  นอนเปนอาการที่มนุษยและสัตวเดรัจฉาน น้ัน ไดกระทําอยูทั่วไป
ในทุก ๆ วัน เชน  ในขณะเดินก็รูอยูวาเดิน ไมไดเผลอละเมอลุกขึ้นมาเดินก็จริงอยู แตถาเปนการ
เดินไปกับความเคยชินที่ชินชาตอความรูสึกตัวที่แท หรือเปนการเคลื่อนไหวไปกับความรูสึกใน
ระดับสัญชาตญาณของการรักตัวกลัวตาย ที่ประกอบไปดวยความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนของตนอยู
ลักษณะอาการเชนน้ีไมจัดวาเปนการเจริญสติปฏฐานในหมวดอิริยาปพพะ

แตการเคลื่อนไหวที่จัดวาเปนการเคลื่อนไหวแหงสติน้ัน   ตองประกอบไปดวยการ
กําหนดรูหรือจิตที่ต่ืนรูจากภายในจริง ๆ   จึงจัดวาการเจริญสติปฏฐานในอิริยาบถใหญทั้ง ๔ ดังที่
พระพุทธองคทรงเนนย้ําก็คือ “เมื่อกายดํารงอยูในอาการใดๆ  ก็รูชัดที่กายดํารงอยูในอาการน้ัน ๆ”
เพียงแคเฝาดูอยูเนือง ๆ เพียงแคระลึกรูในกายที่เคลื่อนไหววาสักเพียงแตวาเปนอาการของรูป
หรือเปนเพียงธาตุดิน  นํ้า  ลม  ไฟ เทาน้ัน   อยาใหความรูสึกสําคัญผิดวาเปนสัตว  บุคคล  ตัวตน
เรา  เขา  เกิดขึ้นในจิตได

เมื่อผูปฏิบัติมีสติสัมปชัญญะกําหนดรูอิริยาบถดวยความรูเทาทันการเคลื่อนไหวหลัก
ๆ ของกายจนชํานาญแลว เทากับเปนการสรางพื้นฐานเตรียมพรอมที่จะกําหนดอิริยาบถยอย  และ
ชวยเกื้อกูลใหกําหนดในหมวดอ่ืน ๆ ไดงายยิ่งขึ้น   และชวยเกื้อหนุนเพื่อใหเกิดวิปสสนาญาณ  คือ
ปญญารูเห็นตามความเปนจริงของอิริยาบถ  วาไมเที่ยงแทแนนอน คงอยูในสภาพเดิมไมได  ไม
เปนไปด่ังใจใคร  ไมมีตัวตน ไมใชสัตว  บุคคล  เรา เขา แตอยางใด

๖๕ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๒๔๙-๒๕๐, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.



๒๕

๓. สัมปชัญญะปพพะ  วาดวยการกําหนดรูในอิริยาบถยอยตาง ๆ

การเจริญสติปฏฐานดวยการกําหนดรูในอิริยาบถยอยตาง ๆ คือ ใหฝกสติโดยการใช
สติสัมปชัญญะกําหนดรูตัวทั่วพรอม ในทุกกิจกรรมที่กําลังกระทํา  ในการเคลื่อนไหวทุกอยาง
รวมทั้งการหยุดอยูในปจจุบันขณะ ดังที่พระพุทธองคตรัสไววา

ภิกษุทําความรูสึกตัวในการกาวไป การถอยกลับ ทําความรูสึกตัวในการแลดู การ
เหลียวดู ทําความรูสึกตัวในการคูเขา การเหยียดออก ทําความรูสึกตัวในการครองสังฆาฏิ
บาตร และจีวร ทําความรูสึกตัวในการฉัน การด่ืม การเคี้ยว การลิ้ม ทําความรูสึกตัวทั่ว
พรอมในการถายอุจจาระและปสสาวะ ทําความรูสึกตัวในการเดิน การยืน การน่ัง การ
นอน การต่ืน การพูด การน่ิง โดยการมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา “กายมีอยู” ก็เพียงเพื่อ
อาศัยเจริญญาณ เจริญสติเทาน้ัน  ไมอาศัย(ตัณหาและทิฎฐิ)อยู  และไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ
ในโลก๖๖

จะเห็นไดวาการเจริญสติในสัมปชัญญปพพะ จัดเปนการฝกปฏิบัติที่ครอบคลุมทั้ง
อิริยาบถใหญและอิริยาบถยอย   ครอบคลุมทุกอิริยาบถของกายที่กําลังเคลื่อนไหว  และทุกอาการ
กิริยาของกายที่หยุดอยู ซึ่งเปนการฝกเจริญสติที่ละเอียดลุมลึกมากขึ้น และสอดคลองกับการ
เคลื่อนไหวในวิถีชีวิตประจําวัน เชน  การลางหนา แปรงฟน ซักผา  อาบนํ้า  การสวมใสเสื้อผา
การรับประทานอาหาร  เปนตน จึงตองอาศัยการประคับประคองของสติอยางชิดใกล หรือเพียร
เฝาดูดวยความใสใจมากยิ่งขึ้น ดังที่พระพุทธองคตรัสอุปมาไววา

มีนางชนบทกัลยาณี ผูงดงามและชํานาญในการขับรองฟอนรําคนหน่ึง   ไดมาขับรอง
ฟอนรําแสดงแกฝูงชน  ขณะน้ันมีบุรุษคนหน่ึงถือหมอดินที่มีนํ้ามันเต็มเปยมมา และมีบุรุษ
อีกคนหน่ึงถือดาบเดินตามหลัง แลวกลาววาขอใหเธอจงเดินผานนางรําผูงดงามคนน้ี  จง
เดินผานฝูงชนที่กําลังดูการแสดงน้ี โดยอยาใหนํ้ามันในหมอดินหก หากนํ้ามันในหมอดิน
หกเพียงหยดเดียว เราจะใชดาบที่เงื้ออยูฟนศีรษะของเธอ... การเจริญสติก็เหมือนกับการ
ถือหมอนํ้ามัน นักปฏิบัติตองพยายามประคองสติของตนเอาไวใหอยูกับสภาวธรรมใน
ปจจุบัน เหมือนบุรุษที่พยายามประคองหมอนํ้ามันไมใหหยดลง เขาตองพยายามเดินอยาง

๖๖ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๗๖/๒๕๐, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕.



๒๖

เชื่องชา และไมเหลียวดูอารมณรอบขาง๖๗

จึงสรุปในหมวดน้ีไดวา   พระพุทธองคมีเจตนาที่สื่อใหผูปฏิบัติได รับรูและเขาใจวา
ทุกเวลาทุกนาทีและทุกสถานที่   ลวนเปนโอกาสแหงการเจริญสติ   ดังน้ัน เมื่อผูปฏิบัติใสใจ
กําหนดรูในอิริยาบถตางๆ อยางตอเน่ือง   ไมสําคัญผิดวาเปนสัตว  บุคคล  ตัวตน  เรา  เขา   หากแต
รับรูที่บริสุทธิ์ดวยจิตที่เปนกลาง   ยอมเกื้อกูลใหเกิดปญญาญาณมองเห็นความไมเที่ยง  เปนทุกข
เปนอนัตตาในอิริยาบถน้ันๆไดอยางแจมแจง  กลาวคือ  การระลึกรูถึงกายที่เคลื่อนไหว ก็เปน
กุญแจไขไปสูความรูแจงได

๔. ปฏิกูลมนสิการปพพะ การกําหนดรูถึงกายวาเปนของปฏิกูล

การเจริญสติปฏฐานดวยการใสใจพิจารณา  หรือมองอยางลึกซึ้งดวยสติสัมปชัญญะวา
ในรางกายน้ีเต็มไปดวยสิ่งปฏิกูล  คือของไมสะอาดอยูมากมาย โดยมีหลักปฏิบัติ ดังที่พระพุทธ
องคตรัสไววา

ใหพิจารณาเห็นกายน้ี ต้ังแตฝาเทาขึ้นไปเบื้องบน   ต้ังแตปลายผมลงมาเบื้องลาง มีหนัง
หุมอยูรอบ เต็มไปดวยสิ่งไมสะอาดชนิดตาง ๆ วาในกายน้ีมี ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เน้ือ
เอ็น กระดูก  เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด มาม ปอด ลําไสใหญ ลําไสเล็ก อาหาร
ใหม อาหารเกา ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ  มันขน  นํ้าตา เปลวมัน นํ้าลาย  นํ้ามูก  ไข
ขอ  มูตร๖๘

นอกจากพระพุทธองคจะชี้ใหเห็นของไมสะอาด ไมงาม ดูนาเกลียดในรางกายน้ีแลว
พระพุทธองคยังทรงแสดงวิธีการพิจารณาอยางลึกซึ้ง ถึงความสกปรกของชิ้นสวนตางๆ  ที่
ประกอบเขามาในรางกายน้ี  ดังพระพุทธพจนวา

ภิกษุทั้งหลาย (เปรียบเหมือน) ถุงมีปาก ๒ ขาง  เต็มไปดวยธัญชาติชนิดตางๆ  คือ ขาว
สาลี  ขาวเปลือก ถั่วเขียว ถั่วเหลือง เมล็ดงา ขาวสาร คนตาดี(ตาไมบอด) เปดถุงน้ัน
ออก พิจารณาเห็นวา  น้ีเปนขาวสาร  น้ีเปนขาวเปลือก  น้ีเปนถั่วเหลือง  น้ีเปนถั่วเขียว   น้ี
เปนเมล็ดงา   น้ีเปนขาวสาร แมฉันใด ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายน้ี ต้ังแต

๖๗ สํ.ม.  (บาลี) ๑๙/๓๘๖/๑๔๗-๑๔๘, สํ.ม.  (ไทย) ๑๙/๓๘๖/๒๔๓-๒๔๔.
๖๘ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๗๗/๒๕๐-๒๕๑, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖.



๒๗

ฝาเทาขึ้นไปเบื้องบน ต้ังแตปลายผมลงมาขางลาง มีหนังเปนที่สุดรอบ  เปนไปดวยของไม
สะอาดตาง ๆ วามีอยูในกายน้ี๖๙

เหตุที่พระพุทธเจาทรงสอนใหพิจารณาอยางน้ี   เพราะคนทั่วไปโดยสวนมากมัก
มองเห็นรางกายน้ีโดยภาพรวม   ไมไดแยกมองโดยความเปนสวนประกอบกันขึ้นจากชิ้นสวนตางๆ
จึงเห็นแตความเปนกลุมกอนที่สวยงามของรางกาย  อันปรากฏเหมือนเปนตัวตน  สัตว  บุคคล  เรา
เขาจริงๆ  จนเกิดความยึดมั่นหลงใหล  ติดอยูในรูปกาย เพียงภายนอกที่ตนมี ตนเปน   แตการเจริญ
ปฏิกูลมนสิการจะชวยใหผูปฏิบัติ ไดมีมนสิการพิจารณารางกายน้ีอยางลึกซึ้งวา  เปนที่รวมแหง
อวัยวะนอยใหญซึ่งลวนแตเปนสิ่งปฏิกูลไมนายินดี  มีความเกิดดับ  ปรับเปลี่ยนอยูตลอดเวลา  ไมมี
เจาของตัวตนที่แทจริง   ดังคําที่วชิราภิกษุณี   ผูเขาถึงความจริงในขอน้ีกลาวไววา

กองแหงสังขารลวนๆ น้ี บัณฑิตจะเรียกวาสัตวไมไดเลย
เมื่อขันธทั้งหลายมีอยู   การสมมติวาสัตวก็มีได (ฉันใด)
เหมือนคําวารถมีได เพราะประกอบสวนตาง ๆ เขาดวยกัน
(ฉันน้ัน) อน่ึงทุกขเทาน้ันเกิดขึ้น ทุกขเทาน้ันดํารงอยูและ
แปรผันไป นอกจากทุกข  ไมมีสิ่งอ่ืนเกิดขึ้น   นอกจากทุกข
ไมมีอะไรอ่ืนดับไป๗๐

๕. ธาตุมนสิการปพพะ การพิจารณาถึงรางกายโดยความเปนธาตุ

การเจริญสติปฏฐานดวยการพิจารณาถึงรางกายโดยความเปนธาตุ ๔๗๑ ไดแก ธาตุดิน
ธาตุนํ้า  ธาตุลม  ธาตุไฟ อยางมีสติสัมปชัญญะ โดยมีหลักปฏิบัติ ดังที่พระพุทธองคตรัสไววา

ภิกษุทั้งหลาย ใหพิจารณาเห็นกายอันต้ังอยู  ดํารงอยูตามปรกติน้ี  โดยความเปนธาตุวา
ในกายน้ีมีธาตุดิน  ธาตุนํ้า  ธาตุไฟ ธาตุลม เปรียบเสมือนคนฆาโคหรือลูกมือของคนฆาโค
ผูมีความชํานาญ คร้ันฆาโคแลว  แบงอวัยวะออกเปนสวน ๆ น่ังอยูที่หนทางใหญสี่แพรง
[คนฆาวัวยอมไมมีความสําคัญมั่นหมายวาเราขายแมวัว   แตยอมมีความสําคัญวาเราขายชิ้น
เน้ือ] แมฉันใด ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน  ใหพิจารณาเห็นกายน้ีตามที่ต้ังอยู ตามที่ดํารงอยู

๖๙ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๗๗/๒๕๑, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖.
๗๐ สํ.ส.  (บาลี) ๑๕/๑๗๑/๑๖๓, สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๗๑/๒๒๘.
๗๑ คําวา  ธาตุ ในที่นี้  หมายถึง  ส่ิงที่ทรงสภาวะของมันอยูเองธรรมดาตามเหตุปจจัย,



๒๘

โดยความเปนธาตุวา  ในกายน้ี [ประกอบขึ้นมาจากธาตุ ๔ คือ] มีธาตุดิน   ธาตุนํ้า  ธาตุไฟ
ธาตุลม ฉันน้ัน๗๒

การเจริญธาตุมนสิการสติปฏฐานน้ี   เปนการพิจารณาหรือมองอยางลึกซึ้งลงไปอีก
ระดับหน่ึง   โดยการยกเอาชิ้นสวนตางๆ  ตามที่กลาวแลวในปฏิกูลมนสิการ นํามากําหนดแยก
พิจารณาใหเห็นแจงรูจริงวาเปนเพียงธาตุทั้ง ๔๗๓ เทาน้ัน  มิใชสัตว  บุคคล ตัวตน  เรา เขา มีความ
เกิดดับไมคงที่ ทนอยูในสภาพเดิมไมได ไมมีเจาของตัวตนที่แทจริง บังบัญชาไมได  แตยอม
เปนไปตามเหตุปจจัย พิจารณาเชนน้ีจนทําลายความยึดมั่น  ถือมั่นในกายน้ีได ดังที่พระพุทธองค
ทรงตรัสแกพระราหุลวา

ราหุล ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุ  วาโยธาตุ ที่อยูภายในตัวก็ดี ภายนอกตัวก็ดี
ธาตุ เหลาน้ัน  ก็เปนเพียงสักแตวาธาตุเทาน้ัน  พึงพิจารณาเห็นธาตุเหลาน้ัน ดวยปญญาที่ถูก
ตองตามความเปนจริงอยางน้ีวา น่ันไมใชของเรา น่ันไมเปนของเรา น่ันไมใชตัวตน
ของเรา เมื่อเห็นดวยอยางถูกตองตามความเปนจริงเชนน้ี จิตยอมเบื่อหนาย คลาย
กําหนัดในธาตุเหลาน้ัน   เพราะเหตุที่ไดพิจารณาธาตุ ๔ วามิใชตัวตน  ไมเปนของที่เกี่ยว
ของกับตัวตน  ภิกษุน้ีเราจึงกลาววา  ตัดตัณหาไดแลว   ร้ือถอนสังโยชนเสียได   กระทําที่สุด
แหงทุกขไดแลว เพราะละมานะไดโดยชอบ๗๔

๖. นวสีวถิกาปพพะ วาดวยการพิจารณาซากศพ ๙ ลักษณะ

เปนการเจริญสติปฏฐานดวยการพิจารณาซากศพในปาชา ๙ ลักษณะ แลวนอมมา
พิจารณาอยางลึกซึ้งวา  รางกายที่เราอาศัยดํารงอยูน้ี  สักวันหน่ึงก็จะมีความเปนไปอยางน้ีเปน
ธรรมดา  ก็จะมีภาวะอยางน้ี  ไมพนความเปนอยางน้ีไปได  ดังซากศพ ๙ ลักษณะ ดังน้ี

(๑) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา  เปนศพที่ตายแลว ๑ วันบาง ๒ วันบาง ๓ วันบาง
เปนศพขึ้นอืด  ศพเขียวคล้ํา ศพมีนํ้าเหลืองเยิ้ม

๗๒ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๗๘/๒๕๑-๒๕๒, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗-๓๐๘.
๗๓คือสภาพที่แข็งและออน เปนธาตุดิน (ปฐวีธาตุ), สภาพที่ไหลและเกาะกุม  เปนธาตุน้ํา

(อาโปธาตุ), สภาพที่รอนมีลักษณะเผาผลาญ  เปนธาตุไฟ (เตโชธาตุ), สภาพที่เคล่ือนไหวและค้ําจุน เปนธาตุลม
(วาโยธาตุ). พระมหาไสว ญาณวีโร, คูมือวิปสสนาจารย, หนา ๖๙.

๗๔ องฺ.จตุกฺก (บาลี) ๒๑/๑๗๗/๑๘๘-๑๘๙, องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๗/๒๔๙.
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(๒) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา ซึ่งถูกกาจิกกินบาง แรงจิกกินบาง  ฝูงเหยี่ยวจิกกิน
บาง  ฝูงสุนัขกัดกินบาง  ฝูงสุนัขจ้ิงจอกกัดกินบาง  ฝูงสัตวเล็กกัดกินบาง

(๓) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา เปนโครงกระดูกยังมีเน้ือและเลือด มีเอ็นรึงรัดอยู
(๔) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา ที่เปนโครงกระดูก  ไมมีเน้ือแตยังมีเลือดเปอนเปรอะ

มีเอ็นรึงรัดอยู
(๕) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา  ที่เปนโครงกระดูก ไมมีเน้ือและเลือด  แตยังมีเอ็นรึง

รัดอยู
(๖) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา  ที่ เปนโครงกระดูก  ปราศจากเสนเอ็นรึงรัดแลว

ชิ้นสวนของกระดูกกระจัดกระจายไปคนละทิศละทาง
(๗) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา  ที่เปนทอนกระดูก  มีสีขาวเหมือนสังข
(๘) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา  ที่เปนทอนกระดูกกองอยูดวยกันเกินกวา ๑ ป
(๙) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา  ที่เปนกระดูกผุปนเปนชิ้นเล็กชิ้นนอย๗๕

การพิจารณากายานุปสสนาสติปฏฐานในบรรพตางๆ เปนการกําหนดพิจารณารางกาย
และอาการตางๆ อันเกิดจากรางกายของตนเองและผูอ่ืนที่ยังมีชีวิตอยู   สวนในนวสีวถิกาปพพะน้ี
เปนการนํานอมสิ่งภายนอกที่ไมมีชีวิต  คือซากศพที่ เขานําไปทิ้งที่ปาชาซึ่งอยูในสภาพลักษณะที่
แตกตางกันไปมาพิจารณา เมื่อผูปฏิบัติมีสติสัมปชัญญะ พิจารณารางกายอยางแยบคายใหเห็นเปน
เหมือนซากศพในปาชา ใหรูจริงเห็นแจงวาเปนของไมสวยไมงาม  ไมใชสัตว  บุคคล  ตัวตน  เรา
เขา  ลวนมีเกิดขึ้น  ต้ังอยู  เนาเปอยผุพัง บังคับบัญชาไมได และยอมดับสลายไปในที่สุด  ยอมเกื้อ
ใหจิตเกิดการปลอยวาง  ไมยึดมั่นถือมั่นในรางกายน้ีอีกตอไป น่ันคือ  ลักษณะของการมองเปน
แลวเห็นธรรม เปนการใชกายอันกวางศอก  ยาววา  หนาคืบน้ีเปนอุปกรณแหงการบรรลุธรรม

และขอที่นาสังเกตก็คือ  ในการเจริญสติปฏฐาน ๔ น้ี  พระพุทธองคทรงจัดกายา-
นุปสสนาสติปฏฐานไวเปนหมวดแรก  เพราะวากายน้ันเปนรูปธรรมและเปนสวนที่หยาบ  ผูปฏิบัติ
อาจกําหนดไดงายกวาเวทนา  จิต  และสภาวธรรม  ซึ่งเปนนามธรรมสวนที่ละเอียด  เมื่อผูปฏิบัติ
เกิดความชํานาญในเบื้องตนกอนแลว  ก็สามารถจะกําหนดเวทนา จิต และธรรมไดสะดวก
คลองแคลวมากขึ้น   และการเจริญสติในหมวดกายน้ีพระพุทธองคทรงเนนเปนพิเศษ  ดังพระพุทธ

๗๕ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๗๙/๒๕๒-๒๕๔, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘- ๓๑๓.



๓๐

พจนวา “ชนเหลาใด  มิไดเจริญกายคตาสติ  ชนเหลาน้ันชื่อวาไมไดบรรลุอมตธรรม  ชนเหลาใด
เจริญกายคตาสติ  ชนเหลาน้ันชื่อวาบรรลุอมตธรรม”๗๖

๒.๕.๒.๒ เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณาเวทนาในเวทนา

คําวา “เวทนา” แปลวา อารมณ  หรือความรูสึก เวทนาในเวทนานุปสสนาสติปฏ
ฐาน หมายถึง  การเสพอารมณ  ธรรมชาติที่เสวยอารมณ  ธรรมชาติที่รับรูอารมณหรือความรูสึก๗๗

ในอังคุตรนิกาย  ติกนิบาต  พระพุทธองคทรงจําแนกเวทนาไวตามลักษณะอารมณความรูสึก ๓
ประการ  คือ ๑. สุขเวทนา  ความรูสึกสุข (สบาย) ๒. ทุกขเวทนา  ความรูสึกทุกข (ไมสบาย)
๓.อุเบกขาเวทนา  ความรูสึกไมสุขไมทุกข (เฉย ๆ)๗๘

ในการเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน ใหผูปฏิบัติมีสติสัมปชัญญะพิจารณา
ความรูสึกที่เกิดขึ้นในปจจุบัน  หรือเวทนาความรูสึกสุข  ทุกข  ไมสุขไมทุกข  วา เวทนาน้ีสักแตวา
เปนเวทนาเทาน้ัน ไมใชกําหนดเพื่ออยากใหเวทนาน้ันๆ หายไป  แตกําหนดเพื่อใหรูแจงใน
ลักษณะพิเศษของเวทนาวา ไมใชสัตว บุคคล  ตัวตน  เรา เขา  เพียงแคระลึกรู  รูแลวละ  ปลอยวาง
ไมใหยึดมั่นถือมั่นวาเราสุข  เราทุกข  เราปวด  เราได  เราเสีย โดยมีวิธีปฏิบัติอยู ๙ อยางดังน้ี

(๑) เมื่อเสวยเวทนาที่เปนสุข  ก็รูชัดวา  กําลังเสวยเวทนาที่เปนสุข
(๒) เมื่อเสวยเวทนาที่เปนทุกข  ก็รูชัดวา  กําลังเสวยเวทนาที่เปนทุกข
(๓) เมื่อเสวยเวทนาที่ไมทุกขไมสุข  ก็รูชัดวา  กําลังเสวยเวทนาที่ไมทุกขไมสุข
(๔) เมื่อเสวยเวทนาที่เปนสุขมีอามิส๗๙ ก็รูชัดวา  กําลังเสวยเวทนาที่เปนสุขมีอามิส

๗๖ องฺ.เอกก (บาลี) ๒๐/๖๐๐/๔๖, องฺ.เอกก.  (ไทย) ๒๐/๖๐๐/๕๔.
๗๗ พระมหาไสว  ญาณวีโร, คูมือวิปสสนาจารย, หนา, ๗๑
๗๘ เวทนาประการอื่นๆ ก็มี  เชน  เวทนา ๒ ประการ คือ เวทนาทางกาย  และเวทนาทางใจ, เวทนา

๕ ประการ, ๖ ประการ, ๑๘ ประการ, ๓๖ ประการ, และเวทนา ๑๐๘ ประการ, ดูรายละเอียดใน สํ.สฬา.
(บาลี) ๑๘/๒๗๐/๒๑๒-๒๑๓, สํ.สฬา.  (ไทย) ๑๘/๒๗๐/๓๐๒-๓๐๔.

๗๙ สามิสสุข (สุขอิงกามคุณ) คือ  ความสุขที่เจือปนดวยกิเลส  โดยมีส่ิงเราคือกามคุณ ๕ ไดแก
รูป  เสียง  กล่ิน  รส  โผฏฐัพพะ  ที่นาพอใจ.



๓๑

(๕) เมื่อเสวยเวทนาที่เปนสุขไมมีอามิส๘๐ ก็รูชัดวา  กําลังเสวยเวทนาที่เปนสุขไมมี
อามิส

(๖) เมื่อเสวยเวทนาเปนทุกขมีอามิส๘๑ ก็รูชัดวา  กําลังเสวยเวทนาเปนทุกขมีอามิส
(๗) เมื่อเสวยเวทนาเปนทุกขไมมีอามิส๘๒ ก็รูชัดวา   กําลังเสวยเวทนาเปนทุกขไมมี

อามิส
(๘) เมื่อเสวยเวทนาไมทุกขไมสุขมีอามิส๘๓ ก็รูชัดวา  กําลังเสวยเวทนาไมทุกขไมสุข
(๙) เมื่อเสวยเวทนาไมทุกขไมสุขไมมีอามิส๘๔ ก็รูชัดวา  กําลังเสวยเวทนาไมทุกขไม

สุขไมมีอามิส๘๕

ในการเจริญสติพิจารณาใหเห็นความไมเที่ยงของเวทนา  วาเปนสภาพที่เกิดขึ้นและดับ
ไปน้ี  ไมใชเปนเพียงการจิตนาการที่ต้ังอยูบนสมมุติฐานวา  ทุกสรรพสิ่งที่เกิดขึ้น  ยอมต้ังอยู  และ
เสื่อมสลายไปเปนธรรมดา  แตเปนการรูแจงเห็นจริงดวยประสบการณคือปญญาญาณอยางแทจริง
ดังที่พระพุทธองคตรัสไววา

ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายภายในอยู พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา
ทั้งหลาย ภายนอกอยู หรือพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายทั้งภายในและภายนอก
อยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดในเวทนาทั้งหลายอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับ
ในเวทนาทั้งหลายอยู พิจารณาเห็นทั้งธรรมเปนเหตุเกิดและธรรมเปนเหตุดับในเวทนา
ทั้งหลายอยู หรือวาเขาไปต้ังสติไววา   เวทนาทั้งหลายมีอยู เพียงเพื่อระลึกรู  เพียงเพื่อ

๘๐ นิรามิสสุข (สุขไมอิงกามคุณ) คือ  ความสุข หรือความปติโสมนัสที่เกิดขึ้นแกผูปฏิบัติ ในขณะ
กําลังเจริญสมถะและวิปสสนา.

๘๑ สามิสทุกข (ทุกขอิงกามคุณ) คือ  ความทุกขกายหรือทุกขใจ  จากความอยากเสพในกามคุณ ๕
ที่เจือปนดวยกิเลสแลวไมไดเสพอยางใจนึก.

๘๒ นิรามิสทุกข (ทุกขไมอิงกามคุณ) คือ  ความทุกข ความเสียใจที่เกิดขึ้นในขณะเจริญสมถะและ
วิปสสนา  ที่ปฏิบัติแลวไมประสบความกาวหนา  กลาวอีกนัยหนึ่ง  คือ ความทุกขที่เกิดจากความอยากไดมรรคผล
นั่นเอง.

๘๓ สามิสอุเบกขา (อุเบกขาอิงกามคุณ) คือ  ความรูสึกที่เปนกลางตอกามคุณ ๕ เพราะเสพสุขนั้น
จนชินชา  แตเปนกลางในลักษณะที่มีความโลภแอบแฝงอยู  ใจมีลักษณะทึบ  เพราะปญญาถูกปดก้ัน.

๘๔ นิรามิสอุเบกขา (อุเบกขาไมอิงกามคุณ) คือ  ความวางเฉยในขณะตามรูอารมณทางทวารทั้ง ๖
ที่เกิดขึ้นแกผูปฏิบัติในขณะกําลังเจริญสมถะและวิปสสนา  หรือที่กําลังจะขามพนวิปสสนูปกิเลสได.

๘๕ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๘๐/๒๕๔, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓.



๓๒

ระลึกไวเฉพาะเทาน้ัน   แทที่จริงแลว เธอเปนผูที่ตัณหาและทิฏฐิ  อาศัยไมได    และไมยึด
มั่น อะไรๆ ในโลกน้ี  อยางน้ีแล  ชื่อวาเปนผูพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู ๘๖

๕.๒.๒.๓. จิตตานุปสสนาสติปฎฐาน คือ การพิจารณาเห็นจิตในจิต

คําวา จิต หรือ จิตตะ  ในจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน หมายถึง  ธรรมชาติที่นึกคิด  หรือ
ธรรมชาติที่รับรูอารมณ  ไดแก  รูรูป  เสียง  กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ  และธรรมารมณ จิตที่ใชเปน
อารมณในการเจริญสติปฏฐานแบงเปน ๑๖ ประเภท  ตามสภาวะของจิต โดยมีวิธีปฏิบัติ ดังน้ี

(๑) เมื่อจิตมีราคะ  ก็รูชัดวาจิตมีราคะ
(๒) เมื่อจิตปราศจากราคะ  ก็รูชัดวาจิตปราศจากราคะ
(๓) เมื่อจิตมีโทสะ  ก็รูชัดวาจิตมีโทสะ
(๔) เมื่อจิตปราศจากโทสะ  ก็รูชัดวา จิตปราศจากโทสะ
(๕) เมื่อจิตมีโมหะ  ก็รูชัดวาจิตมีโมหะ
(๖) เมื่อจิตปราศจากโมหะ  ก็รูชัดวา  จิตปราศจากโมหะ
(๗) เมื่อจิตหดหู  ก็รูชัดวาจิตหดหู
(๘) เมื่อจิตฟุงซาน  ก็รูชัดวาจิตฟุงซาน
(๙) เมื่อจิตเปนมหัคคตะ๘๗ ก็ใหรูชัดวาจิตเปนมหัคคตะ
(๑๐) เมื่อจิตเปนอมหัคคตะ๘๘ ก็ใหรูชัดวาจิตเปนอมหัคคตะ
(๑๑) เมื่อจิตเปนสอุตตระ๘๙ (จิตใหญ จิตในฌาน) ก็ใหรูชัดวาจิตเปนสอุตตระ
(๑๒) เมื่อจิตเปนอนุตตระ๙๐ ก็ใหรูชัดวาจิตเปนอนุตตระ
(๑๓) เมื่อจิตเปนสมาธิ๙๑ ก็รูชัดวาจิตเปนสมาธิ

๘๖ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๘๐/๒๕๔, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๔.
๘๗ ไดแก  จิตตั้งม่ัน  หรือจิตที่มีอานุภาพมาก.
๘๘ ไดแก  จิตไมตั้งม่ัน  จิตที่เปนกามาวจร.
๘๙ คือจิตใหญ  จิตในฌาน  หรือจิตที่มีจิตอื่นสูงกวา  ไดแก  จิตที่เปนกามาวจร.
๙๐ คือจิตที่ไมมีจิตอื่นสูงกวา  ไดแกจิตที่เปนรูปาวจรและจิตที่เปนอรูปาวจร  แมในจิต ๒ ประเภท

นั้น  รูปาวจรจิต  เปนสอุตตระ  คือ มีจิตอื่นย่ิงไปกวา   อรูปาวจรจิตเทานั้น  เปนอนุตตระ  คือ  ไมมีจิตอยางอื่นย่ิง
ไปกวา.

๙๑ ไดแก  จิตเปนอัปปนาสมาธิ  หรือ  อุปจารสมาธิ.



๓๓

(๑๔) เมื่อจิตไมเปนสมาธิ๙๒ ก็รูชัดวาจิตไมเปนสมาธิ
(๑๕) เมื่อจิตหลุดพน๙๓ ก็รูชัดวาจิตหลุดพน
(๑๖) เมื่อจิตไมหลุดพน๙๔ ก็รูชัดวาจิตไมหลุดพน๙๕

จิตมีธรรมชาติประภัสสร  คือ  ผองใสตามปกติเหมือนนํ้าใสสะอาด  แตจิตน้ันตอง
ประกอบกับนามธรรมที่ชื่อวา  เจตสิก  คือ  สภาวะปรุงแตงจิต    ดังน้ัน จิตจึงเศราหมองดวย
อํานาจเจตสิกฝายอกุศล คือ  โลภะ  โทสะ  และโมหะ  เปนตน  ที่มักทําใหจิตน้ีสูญเสียความเปน
กลางอยูเสมอ  กลาวคือมักหลอกใหหลง  ยั่วใหรัก  มัดใหติด  และพอใจไมพอใจตามการปรุงแตง
ของแตละคน  และเพิ่มพูนขึ้นเร่ือยๆ จึงเหมือนดังนํ้าใสสะอาดที่ขุนดวยโคลนตม   แตวาในความ
วุนก็ยังมีความวาง  ในนํ้าขุน  ก็ยังมีนํ้าใส “โคลนตมน้ันเกิดจากนํ้า  ยอมสะอาดดวยนํ้า  ฉันใด
กิเลสทั้งหลายเกิดจากจิต  ยอมหมดจดดวยจิต  ฉันน้ัน”๙๖

จิตที่ไมไดอบรมยอมทําใหเหลาสัตวติดอยูในบวงกิเลส  สวนจิตที่อบรมดีแลว  ยอม
สงผลใหเปนอิสระหลุดพนไดโดยแท ดังพระพุทธพจนที่วา “จิตควบคุมยาก เปลี่ยนแปลงเร็ว
ใฝในอารมณตามที่ใคร ฝกจิตเชนน้ันไดเปนการดี  เพราะจิตที่ฝกดีแลว  นําสุขมาให” ๙๗... “เรา
ยอมไมเห็นธรรมอ่ืนแมอยางหน่ึง ที่ไดเจริญแลว    ยอมเปนไปเพื่อประโยชนมากเหมือนจิตน้ี
ภิกษุทั้งหลาย   จิตที่ไดเจริญแลว   ยอมเปนไปเพื่อประโยชนมาก”๙๘

ดังน้ัน  การเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐานน้ี   พระพุทธองคจึงทรงเนนใหผูปฏิบัติ
เจริญสติโดยกําหนดพิจารณาสภาวจิตที่กําลังเกิดขึ้น  ใหรูวาจิตของตนในปจจุบันขณะน้ันๆ วาเปน
อยางไร  เปนตนวา จิตสุข  ไมสุข   พอใจ  ไมพอใจ   ต้ังมั่น  หรือหวั่นไหว   ผองใส  หรือขุนมัว ก็
เพียงแคเฝาดู  เพียงแคระลึกรูเฉย ๆ โดยไมเขาไปเปน หรือไมเขาไปแสดงรวมกับสภาวะจิตน้ันๆ
หากแตใหพิจารณาวา  สภาวะจิตทั้งหลายทั้งมวลไมใชเปนของสัตว  บุคคล  ตัวตน  เรา เขา แต

๙๒ ไดแก  จิตเวนจากอัปปนาสมาธิ หรือ  อุปจารสมาธิทั้ง ๒ นั้น.
๙๓ ไดแก  จิตหลุดพนดวยตทังควิมุตติ  และวิกขัมภนวิมุตติ.
๙๔ คือจิตไมหลุดพนจากกิเลส  ไดแก  เวนจากวิมุตติทั้ง ๒ นั้น
๙๕ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๘๑/๒๕๕, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๑๕.
๙๖ คําประพันธของพระจันทิมา  ประเทศเมียนมาร, อางใน  พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),

มหาสติปฏฐานสูตร, หนา ๒๗๖.
๙๗ ขุ.ธ.  (บาลี) ๒๕/๓๕/๒๒, ขุ.ธ.  (ไทย) ๒๕/๓๕/๓๖.
๙๘ องฺ.เอกก. (บาลี) ๒๐/๒๔/๕, องฺ.เอกก.  (ไทย) ๒๐/๒๔/๕.



๓๔

อยางใด หากแตลวนเกิดขึ้น  ต้ังอยู  และดับไป ตามเหตุตามปจจัย เมื่อน้ันยอมเกิดความเบื่อหนาย
คลายความยึดมั่นถือมั่น เปนจิตหลุดพนและอิสระไดอยางแทจริง

๕.๒.๒.๔. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณารูธรรมในธรรม

คําวา  ธรรม  หมายถึง สภาวธรรมตางๆ  ที่เกิดขึ้นกับกาย  เวทนา และจิต ในธัมมา
นุปสสนาสติปฎฐานน้ีมุงเนนไปที่การพิจารณาสภาวธรรม (ธัมมารมณ) คืออาการที่เกิดขึ้นภายใน
จิต และภายนอกจิต  โดยใหตระหนักรูวาเปนเพียงสภาวธรรมที่เกิดขึ้นในขณะน้ันเทาน้ัน  ไมเปด
โอกาสใหความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา เกิดขึ้นในขณะเขาไปเกี่ยวของ ซึ่งแบงเปน ๕ หมวด
ดังตอไปน้ี

๑. นิวรณปพพะ  หมวดนิวรณ ๕

วาดวยการเจริญสติพิจารณานิวรณที่เกิดขึ้นภายในจิต ซึ่งหมายถึง  อกุศลธรรมที่กีด
ขวางการทํางานของจิตไมใหกาวหนาในกุศลธรรม เมื่อเกิดขึ้นมีผลทําใหจิตใจเศราหมอง บั่น
ทอนกําลังแหงสติปญญา  มีอยู ๕ อยาง  คือ (๑) กามฉันทะ  ความพอใจในกามคุณ (๒)
พยาบาท  ความอาฆาตปองราย ความโกรธ  ความเกลียด (๓) ถีนมิทธะ ความหดหูเซื่องซึม
ความงวง (๔) อุทธัจจกุกกุจจะ  ความฟุงซานรําคาญใจ (๕) วิจิกิจฉา  ความลังเลสงสัย ไมแนใจ
โดยวิธีการปฏิบัติกับนิวรณทั้ง ๕ น้ี  ทานใหใชสติสัมปะชัญญะกําหนดพิจารณานิวรณภายในจิต
ตามที่เปนอยูในปจจุบันขณะน้ันๆ ๔ ลักษณะ  ดังน้ี

(๑) ต้ังสติกําหนดรูวานิวรณแตละขอมีอยูในใจหรือไม
(๒) ต้ังสติกําหนดรูวานิวรณแตละขอที่ยังไมเกิดขึ้น  จะเกิดขึ้นไดอยางไร
(๓) ต้ังสติกําหนดรูวานิวรณแตละขอที่เกิดขึ้นแลว  จะละไดอยางไร
(๔) ต้ังสติกําหนดรูวานิวรณแตละขอที่ละไดแลว  จะไมเกิดขึ้นอีกไดอยางไร๙๙

๙๙ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๘๒/๒๕๖, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖-๓๑๗,



๓๕

๒. ขันธปพพะ  หมวดขันธ ๕

วาดวยการเจริญสติปฏฐาน โดยต้ังสติกําหนดพิจารณาธรรมคือเบญจขันธ หรือที่
เรียกวาอุปาทานขันธที่กําลังดําเนินไปอยูในปจจุบัน  คําวา  ขันธ  แปลวา  กองหรือหมวดหมูแหง
รูปธรรมและนามธรรม  ที่ประกอบกันขึ้นจนเปนชีวิต แบงออกไดเปน ๕ กอง  ดังน้ี

(๑) รูป ไดแก รางกายทุกสวน (๒) เวทนา  ไดแก การเสพอารมณหรือความรูสึกที่
เปนสุขก็ดี เปนทุกขก็ดี  ไมสุขไมทุกขก็ดี (๓) สัญญา  คือ  การจําไดหมายรู  แบงออกเปน ๖ อยาง
คือ  ความจําไดหมายรูในรูป(รูปสัญญา) เสียง (สัททสัญญา) กลิ่น (คันธสัญญา) รส (รสสัญญา)
สิ่งที่ถูกตองสัมผัสไดดวยกาย(โผฏฐัพพสัญญา) และธรรมารมณสิ่งที่ถูกตองสัมผัสไดดวยใจ (ธัมม
สัญญา)   (๔) สังขาร  คือ  สภาพที่ปรุงแตงใจใหดีหรือชั่ว (๕) วิญญาณ  คือ  ความรูแจงอารมณ
ทางทวารทั้ง ๖ คือ ความรูแจงตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย และใจ โดยมีปฏิบัติ ดังน้ี

(๑) กําหนดรูขันธ ๕ แตละขันธคืออะไร
(๒) กําหนดรูขันธ ๕ แตละขันธเกิดขึ้นไดอยางไร
(๓) กําหนดรูขันธ ๕ แตละขันธวาดับลงไดอยางไร๑๐๐

อน่ึงการใชสติพิจารณาขันธ ๕ เปนอารมณ  เปนการปรับทัศนคติใหมตอขันธ ๕ ทั้ง
ของตนเองและของผูอ่ืนวา  สิ่งมีชีวิตในโลกที่เขาใจวาเปนคน  สัตว ฯลฯ  เปนความจริงในระดับ
สมมุติ  แตความจริงในระดับปรมัตถที่ลึกที่สุด  ทุกสรรพสิ่งลวนเปนเพียงขันธ ๕ ที่เปนรูปนามมา
รวมตัวกันเขา  ผูปฏิบัติพึงใชสติสัมปชัญญะพิจารณาอยางลึกซึ้งวา  สักแตว าเปนเพียงขันธเทาน้ัน
ไมใชสัตวบุคคล  ตัวตน เราเขา  และลวนเปนไปตามกระแสแหงธรรมชาติ  ที่มีความเกิดขึ้น  ต้ังอยู
และดับไป  เมื่อพิจารณาเนืองๆ อยูเชนน้ี ยอมเกื้อกูลใหจิตเกิดการปลอยวางเปนอิสระจากตัณหา
มานะ  ทิฏฐิได และอนุสัยที่คอยสรางทุกขยอมถูกขจัดโดยเด็ดขาด  สงผลใหบรรลุความหลุดพน
อยางแทจริง ดังพระพุทธพจนวา “เมื่อภิกษุหยั่งเห็นความเกิดขึ้น  และดับไปแหงขันธทั้งหลาย
แลว ยอมไดสิ่งปราโมทย   ซึ่งเปนอมตธรรมของทานผูรูทั้งหลาย”๑๐๑

๑๐๐ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๘๓/๒๕๗, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๘๓/๓๑๘-๓๑๙.
๑๐๑ ขุ.ธ. ๒๕/๓๗๔/๘๒. อางใน  พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ, มหาสติปฏฐานสูตร, หนา

๓๑๙.
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๓. อายตนปพพะ  หมวดอายตนะ ๑๒

วาดวยการเจริญสติโดยกําหนดเอาธรรม  คือ  อายตนะ ๑๒ เปนอารมณ  คําวาอายตนะ
ในที่น้ี หมายถึง แดนที่เชื่อมตอระหวางโลกภายในกับโลกภายนอก แบงออกเปน ๒ ประเภท
ใหญ ๆ  คือ (๑) อายตนะภายใน  ไดแก  ตา  หู  จมูก  ลิ้น กาย  ใจ (๒) อายตนะภายนอก ไดแก
รูป เสียง  กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ  ธรรมารมณ อายตนะภายนอกเรียกอีกอยางหน่ึงวา  อารมณ
หมายถึง ธรรมชาติสําหรับใหจิตหนวงเหน่ียวในขณะดําเนินชีวิตอยู อายตนะทั้ง ๒ ประเภทน้ี
ตองทําหนาที่ควบคูกันไปเปนคู ๆ  โดยใหมีสติสัมปชัญญะคอยกํากับในทุกปจจุบันขณะที่อายตนะ
ภายในทําหนาที่เกี่ยวของหรือรับรูอายตนะภายนอก  โดยมีวิธีปฏิบัติ ดังน้ี

(๑) ใหรูชัดอายตนะภายในและอายตนะภายนอกแตละอยาง
(๒) ใหรูชัดสังโยชน๑๐๒ที่เกิดขึ้นเพราะอาศัยอายตนะน้ัน ๆ
(๓) ใหรูสังโยชนที่ยังไมเกิดขึ้นจะเกิดขึ้นไดอยางไร
(๔) ใหรูสังโยชนที่เกิดขึ้นแลว จะละไดอยางไร
(๕) ใหรูสังโยชนที่ละไดแลว  จะไมเกิดขึ้นตอไปไดอยางไร๑๐๓

วิธีปฏิบัติเมื่ออายตนะภายในกับอายตนะภายนอกสัมผัสกัน  คือ  เมื่อตาเห็นรูป   หูได
ยินเสียง   จมูกไดกลิ่น   ลิ้นไดลิ้มรส   กายไดสัมผัส  ใจไดรับรูธัมมารมณ   ก็ให ต้ังสติสัมปชัญญะ
กําหนดรูวาเปนเพียงการเห็นเทาน้ัน  หรือเปนเพียงการไดยินเทาน้ัน   เพียงเพื่อรู  เพียงเพื่ออาศัย
ระลึกเทาน้ัน อยาใหเกิดความรูที่เปนตัวตนวา  เราเห็น  เราไดยิน  เปนตน เกิดขึ้นในจิตใจ   เพราะ
น่ันเปนสาเหตุใหเกิดสังโยชน   และเพิ่มพูนสังโยชนใหมีมากยิ่งขึ้น เมื่อผูปฏิบัติรับรูอายตนะ

๑๐๒ สังโยชน คือ  ธรรมที่ผูกมัดสัตวไวกับทุกข มี ๑๐ อยาง ดังนี้ ๑. สักกายทิฏฐิ คือ ความเห็น
วาเปนตัวตนเปนของตน, ๒. วิจิกิจฉา คือ ความลังเลสงสัย, ๓. สีลัพพตปรามาส คือ ความถือม่ันศีลพรต การ
ยึดม่ัน เห็นผิดวาวิธีการหรือเครื่องมือในการพัฒนาจิตเปนเปาหมาย หรือการประพฤติตามขอปฏิบัติดวยตัณหา
ทิฏฐิ หรือความหลงงมงาย, ๔. กามราคะ คือ ความพอใจในกาม, ๕. ปฏิฆะ คือ ความกระทบกระทั่งในใจ,
ความหงุดหงิดขัดเคือง, ๖. รูปราคะ คือ ความติดใจในอารมณแหงรูปฌาน หรือในรูปธรรมอันประณีต, ๗. อรูป
ราคะ คือ ความติดใจในอารมณแหงอรูปฌาน  หรือในอรูปธรรม, ๘. มานะ คือความสําคัญตนวาเปนนั่น เปนนี่,
๙. อุทธัจจะ คือ ความฟุงซาน, ๑๐. อวิชชา คือ ความไมรูจริง, ความหลง, องฺ.ทสก. ๒๔/๓/๒๑, อางใน พระ
พรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งที่ ๑๓, (กรุงเทพมหานคร
: บริษัท เอส อาร พริ้นติ้ง แมส โปรดักส จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๒๔๓-๒๔๔.

๑๐๓ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๘๔/๒๕๔, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๙-๓๒๑.
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ทั้งหมดดวยสติสัมปชัญญะอยูเนือง ๆ ทุกขณะ  ไมปรุงเพิ่มเสริมแตง  หรือสําคัญมั่นหมายใด ๆ ก็
จะเปนการตัดชองทางที่สังโยชนจะเกิดขึ้น   และทําใหสังโยชนที่เกิดขึ้นแลวออนกําลังลงจนหมด
สิ้นไปจากจิตไดในที่สุด ดังที่พระพุทธองคทรงตรัสแกพาหิยะวา

พาหิยะ เมื่อใด เมื่อเธอเห็นรูปก็สักแตวาเห็น  เมื่อฟงเสียงก็สักแตวาฟง   เมื่อรับรูอารมณ
ก็สักแตวารับรู   เมื่อรูแจงธรรมารมณก็สักแตวารูแจง เมื่อน้ัน เธอก็จะไมมี เมื่อใดเธอไมมี
เมื้อน้ัน เธอก็จะไมยึดติดในสิ่งน้ัน เมื่อใด เธอไมยึดติดในสิ่งน้ัน   เมื่อน้ัน เธอก็จะไมมีใน
โลกน้ี  ไมมีในโลกอ่ืน ไมมีในระหวางโลกทั้งสอง   น้ีเปนที่สุดแหงทุกข๑๐๔

๔. โพชฌังคปพพะ  หมวดโพชฌงค ๗

วาดวยการเจริญสติโดยต้ังสติกําหนดพิจารณาธรรม คือ  โพชฌงคที่กําลังเกิดขึ้นกับ
จิตในขณะปจจุบันน้ันๆ  คําวา “โพชฌงค” หรือ “สัมโพชฌงค” ในที่น้ีแปลวา “องคแหงปญญา
เคร่ืองรูแจงธรรม” ซึ้งเปนองคธรรมฝายกุศลที่เกิดขึ้นภายในจิตขณะที่กําลังเจริญสติปฏฐาน  เปน
ธรรมเกื้อกูลแกการรูแจงแหงธรรม จึงควรอบรมใหเกิดมีขึ้นในจิตใหมาก  ซึ่งมีอยู ๗ อยาง๑๐๕

ดังน้ี

(๑) สติสัมโพชฌงค (ความระลึกได) หมายถึง  ความสามารถทวนระลึกนึกถึง  หรือ
กุมจิตไวกับสิ่งที่กําลังเกี่ยวของในปจจุบันน้ัน ๆ ซึ่งในโพชฌงคน้ี  สติมีความหมายคลุมต้ังแตการมี
สติกํากับตัว  กํากับใจใหอยูกับสิ่งที่กําหนดเฉพาะหนา จนถึงการหวนระลึกรวบรวมเอาธรรมที่ได
สดับเลาเรียนแลว  หรือสิ่งที่ เกี่ยวของตองใชตองทํา  เพื่อไตรตรองพิจารณาธรรมน้ันๆ ไดดวย
ปญญา

(๒) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค (ความเฟนธรรม) หมายถึง การใชปญญาสอบสวน
พิจารณาสิ่งที่สติกําหนดไว  หรือธรรมที่สติระลึกรวบรวมนํามาเสนอ  เพื่อพิจารณาใหเห็นถึงการ
เกิดขึ้น  ต้ังอยู  และดับไป  ใหเกิดความเขาใจตามสภาวะที่เปนสิ่ง  ตลอดจนสามารมองเห็นอริยสัจจ

(๓) วิริยสัมโพชฌงค (ความเพียร) หมายถึง ความแกลวกลา  เขมแข็ง  กระตือรือรน
ในธรรมหรือสิ่งที่ปญญาเฟนได   อาจหาญในความดี  มีกลังใจ  บากบั่น  รุดไปขางหนา ไมหดหู
ไมทอถอยหรือทอแท

๑๐๔ ขุ.อ.ุ  (บาลี) ๒๕/๑๐/๒๐๒-๒๐๓, ขุ.อ.ุ (ไทย) ๒๕/๑๐/๑๘๖.
๑๐๕ พระพรหมคุณาภรณ, (ป.อ. ปยุตฺโต) พุทธธรรม ฉบับปรับปรงุขยายความ, หนา ๘๘๐.
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(๔) ปติสัมโพชฌงค (ความอ่ิมใจ) หมายถึง  ความเอิบอ่ิม  ปราบปลื้ม ปรียเปรม  ด่ืม
ดํ่า ซาบซึ้ง แชมชื่น ซาบซาน  ฟูใจ

(๕) ปสสัทธิสัมโพชฌงค (ความสงบกายใจ) หมายถึง ความผอนคลายกายใจ  สงบ
ระงับ  เรียบเย็น  ไมเครียด  ไมกระสับกระสาย  เบาสบาย

(๖) สมาธิสัมโพชฌงค (ความมีใจต้ังมั่น) หมายถึง ความมีอารมณเปนหน่ึงเดียว จิต
แนวแนตอสิ่งที่กําหนด  ทรงตัว  สม่ําเสมอ ไมวอกแวก ไมฟุงซาน

(๗) อุเบกขาสัมโพชฌงค (ความวางเฉย) หมายถึง ความมีใจเปนกลาง  เพราะเห็น
ตามความเปนจริง  สักแตวารู  สักแตวาเห็น  น่ิงสงบ  ไมสอดสาย  ไมแทรกแซง

และในการเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน โดยกําหนดสัมโพชฌงคเปนอารมณ  มีวิธี
ปฏิบัติ ดังน้ี

๑. รูชัดในขณะน้ันๆ วา โพชฌงค ๗ แตละอยางมีอยูในตนเองหรือไม
๒. รูจัดในขณะน้ันๆ วา โพชฌงค ๗ แตละอยางที่ยังไมเกิด  จะเกิดขึ้นไดอยางไร
๓. รูจัดในขณะน้ันๆ วา  โพชฌงค ๗ แตละอยางที่เกิดขึ้นแลว  จะเจริญบริบูรณได

อยางไร๑๐๖

จะเห็นไดวาพระพุทธองคทรงยกเอาสติมาเปนองคแหงการตรัสรูอยางแรก ใน
โพชฌงค ๗ ซึ่งเปนองคประกอบที่สําคัญที่สุด  ตรงกับสัมมาสติในอริยมรรคมีองค ๘ เพราะถา
ปราศจากสติเสียแลว ผูปฏิบัติธรรมจะไมอาจกาวหนาในหนทางแหงการปฏิบัติได   การเจริญสติ
ระลึกรูสภาวธรรมปจจุบันจึงเปนสิ่งที่สําคัญที่สุด   เมื่อสติปรากฏนิวรณยอมเกิดขึ้นไมได   แม
โพชฌงคอ่ืนก็ปรากฏโดยความเปนผลของสติ ดังความที่ทานกลาวไวในจักกวัตติสูตรวา

โพชฌงค ๗ เปนธรรมที่ปรากฏในโลก  เมื่อมีพระพุทธเจาอุบัติขึ้นเทาน้ัน เปรียบไดกับ
รัตนะ ๗ คือจักรแกว  ชางแกว  มาแกว  แกวมณีรัตน  นางแกว  คหบดีแกว  และขุนคลังแกว
พรอมพระเจาจักรพรรดิ อน่ึง  ชางแกวเปนตนน้ัน  ปรากฏขึ้นเมื่อจักรแกวปรากฏขึ้นกอน
ฉันใด  โพชฌงคทั้งหลายยอมปรากฏ  เมื่อมีสติปรากฏขึ้นกอน  ฉันน้ัน๑๐๗

๑๐๖ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๘๕/๒๕๙, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๑-๓๒๓.
๑๐๗ สํ.ม. ๑๙/๒๒๓/๘๘, อางใน  พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร, หนา

๓๓๙.
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นอกจากน้ัน พระพุทธองคไดตรัสถึงอานิสงสหรือผลที่จะไดรับ  จากการเจริญสติใน
หมวดโพชฌงค ๗ ไววา

ภิกษุทั้งหลาย  ก็ภิกษุยอมพิจารณาเห็นธรรม (คือโพชฌงค ๗) ในธรรมทั้งหลายภายใน
บาง ภายนอกบาง...เห็นความเกิดขึ้นและดับไป  ในธรรมทั้งหลายอยูบาง   ก็หรือวาเขาไปต้ัง
สติไววา  ธรรมทั้งหลายมีอยู เพียงเพื่อรูไวเทาน้ัน   เพียงเพื่ออาศัยระลึกไวเทาน้ัน   เปนผูไม
มีตัณหาและทิฏฐิอาศัยอยูดวย   ไมยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ ในโลกดวย    ภิกษุทั้งหลาย  อยางน้ี
แล  ชื่อวา  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู๑๐๘

๕. สัจจปพพะ วาดวยหมวดสัจจะ ๔

วาดวยการเจริญสติโดยต้ังสติกําหนดรูพิจารณาธรรม  คือ อริยสัจ ๔ ที่กําลังบังเกิดขึ้น
ในตนเองในขณะน้ันๆ  อริยสัจ  แปลวา  ความจริงอันประเสริฐ  ความจริงแหงพระอริยเจาผู
ประเสริฐ  หรือความจริงอันยังความเปนอริยเจาใหสําเร็จ  แบงออกเปน ๔ หมวด คือทุกข  สมุทัย
นิโรธ  มรรค ดังที่พระพุทธองคตรัสไววา “ภิกษุพึงพิจารณาเห็นธรรมในธรรมในอริยสัจ ๔ อยู
คือ ภิกษุในธรรมวินัยน้ี รูชัดตามความเปนจริงวา น้ีคือทุกข น้ีคือเหตุแหงความทุกข น้ีคือความ
ดับทุกข น้ีคือขอปฏิบัติแหงความพนทุกข”๑๐๙ ซึ่งมีคําอธิบายขยายความตามในพระไตรปฎก๑๑๐

ดังน้ี

(๑) ทุกขอริยสัจ  หมายถึง  ความจริงอันประเสริฐคือทุกข  ไดแก  ความเกิด  ความแก
ความตาย  ความเศราโศก  ความครํ่าครวญ  ความทุกขกาย  ความทุกขใจ  ความคับแคนใจ การ
ประสบกับอารมณอันไมเปนที่รักเปนทุกข ความพลัดพรากจากอารมณอันเปนที่รักเปนทุกข เมื่อ
กลาวโดยสรุปแลวความทุกขหรือตัวทุกขที่แทก็คือ  ปญจุปาทานขันธ  คือขันธทั้ง ๕ ที่บุคคลยังยึด
มั่น ถือมั่นเปนตัวตนอยู

๑๐๘ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๘๕/๒๕๙, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๓.
๑๐๙ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๘๖/๒๖๗, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๘๖/๓๒๔.
๑๑๐ ดูรายละเอียดใน ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๘๗-๔๐๓/๒๖๐-๒๖๘, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๘๗-๔๐๓/

๓๒๔-๓๓๘.
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(๒) ทุกขสมุทยอริยสัจ  หมายถึง  ความจริงอันประเสริฐคือเหตุเกิดแหงทุกข  ไดแก
ตัณหา ๓ คือ ๑) กามตัณหา  ความทะยานอยากในกาม  อยากไดในอารมณที่นาใคร ๒) ภวตัณหา
ความทะยานอยากในภพ อยากเปนน่ันเปนน่ี อยากอยางน้ันอยางน่ี ๓) วิภวตัณหา  ความอยากที่
เปนดานลบ คือ อยากที่จะไมเปนอยางน่ันอยางน่ี อยากพนหรืออยากผลักไสสิ่งที่ไมชอบออกไป
ตัณหาทั้ง ๓ น้ี เกิดขึ้นและต้ังอยูที่ปยรูปสาตรูป คือ  สภาวะที่นารักนาชื่นใจ  ซึ่งจัดเปนอารมณที่
นาปรารถนา  อันเปนเหตุใหเกิดตัณหา

(๓) ทุกขนิโรธอริยสัจ  หมายถึง  ความจริงอันประเสริฐ คือ ความดับทุกข ความ
ปลอยวาง  ความหลุดพน  ความสงบปลอดโปรงเปนอิสระ เพราะสามารถดับตัณหาไดอยางสิ้นเชิง
เปนภาวะของความสุขที่แทและสูงสุด กลาวคือ  พระนิพพาน

(๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ   หมายถึง  ความจริงอันประเสริฐ   คือขอปฏิบัติ
ที่นําพาผูปฏิบัติใหถึงความดับทุกขอยางแทจริง  น่ันคืออริยมรรคมีองค ๘ ไดแก

๑) สัมมาทิฎฐิ ความเห็นชอบ  มีความเห็นถูกตอง
๒) สัมมาสังกัปปะ  ความดําริชอบ ความดําริถูกตอง  คือดําริออกจากกาม  ดําริใน

ความไมพยาบาท  ดําริในความไมเบียดเบียน
๓) สัมมาวาจา  เจราจาชอบ เจราจาถูกตอง  ไดแก เวนจากการพูดเท็จ  เวนจากกการ

พูดสอเสียด  เวนจากการพูดคําหยาบ  เวนจากการพูดเพอเจอ
๔) สัมมากัมมันตะ  การงานชอบ การงานถูกตอง  ไดแก  เวนจากการฆาและ

เบียดเบียนสรรพสัตว  เวนจากการถือเอาสิ่งของที่เจาของเขาไมไดให เวนจากการประพฤติผิดใน
กาม

๕) สัมมาอาชีวะ  อาชีพชอบ  ไดแก ประกอบอาชีพชอบไปในทางที่ถูกตองสุจริตเปน
ธรรม  ละการประกอบอาชีพที่ผิดศีลธรรม

๖) สัมมาวายามะ   ความพยายามชอบ  พยายามถูกตอง  ไดแก การพยายามปรารภ
ความเพียร  ประคองต้ังจิตไว  เพื่อกั้นอกุศลธรรมที่ยังไมเกิด  ไมใหเกิดขึ้น  เพื่อละอกุศลธรรมอัน
ลามกที่เกิดขึ้นแลวใหดับไป เพื่อใหกุศลธรรมที่ยังไมเกิด  ใหเกิดขึ้น  เพื่อความต้ังอยูไมเลื่อนหาย
แหงกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแลว  และใหเจริญไพบูลยยิ่ง ๆ ขึ้นไป

๗) สัมมาสติ   ความระลึกชอบ  คือมีสติตามรู  ระลึกรูใหเทาทันในกาย  เวทนา จิต
ธรรม  มีความเพียรสัมปชัญญะ  มีสติกําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได
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๘) สัมมาสมาธิ  ความต้ังใจชอบ  ไดแก  จิตต้ังมั่นชอบ  คือสมาธิที่เจริญตามแนวของ
ฌาน ๔๑๑๑

การเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐานโดยกําหนดธรรมคืออริยสัจ ๔ เปนอารมณมี
หลักการปฏิบัติ คือ (๑) รูชัดอริยสัจ ๔ แตละอยางตามความเปนจริง (๒) รูชัดอริยสัจ ๔ แตละ
อยางตามความเปนจริงวาเปนอยางไร ตราบใดที่บุคคลยังไมอาจหยั่งรูในอริยสัจ ๔ ตราบน้ันยัง
จะตองเวียนวายตายเกิดอยูในสังสารวัฏน้ี  ดังพระพุทธพจนวา

เพราะไมเห็นในอริยสัจ ๔ ตามความเปนจริง  เราและเธอ
ทั้งหลาย  จึงทองเที่ยวไปในชาติน้ัน ๆ ตลอดกาลยาวนาน
แตเพราะเห็นแจงในอริยสัจ ๔ เราทั้งหลายจึงตัดรากเหงา
แหงทุกขไดเด็ดขาด  บัดน้ีภพใหมไมมีอีก๑๑๒

ในการเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  หมวดวาดวยอริยสัจ ๔ น้ี ผูปฏิบัติพึงระลึก
รูอยูเนืองๆ  เพื่อเสริมสรางตัวรูใหมีกําลังเปนมหาสติ   ก็จะสงผลใหเกิดปญญาญาณ  รูแจงเห็นจ ริง
ในอริยสัจอยางใดอยางหน่ึงที่กําลังเกิดขึ้นในปจจุบันขณะน้ันๆ วา เปนเพียงสภาวธรรมเทาน้ัน
ลวนมีความเกิดขึ้นและเสื่อมไปเปนธรรมดา  ไมใชสัตว  บุคคล  ตัวตน  เรา  เขา  เมื่อปฏิบัติได
เชนน้ี   ยอมถอนตัณหา  มานะ  ทิฏฐิ  ความยึดมั่นถือมั่นออกจากจิตได ดังที่พระพุทธพจนวา

ภิกษุยอมพิจารณาเห็นธรรม (คืออริยสัจ ๔) ในธรรมทั้งหลายภายในบาง ภายนอก
บาง พิจารณาเห็นความเกิดขึ้นและดับไปในธรรมทั้งหลายบาง    พึงต้ังสติเขาไปพิจารณาวา
ธรรมทั้งหลายมีอยู  ดังน้ี   เพียงเพื่อรูไวเทาน้ัน เพียงเพื่ออาศัยระลึกไวเทาน้ัน เปนผูไมมี
ตัณหาและทิฏฐิอาศัยอยูดวย  ไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลกดวย  ภิกษุทั้งหลาย อยางน้ีแล
ภิกษุยอมชื่อวาพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย อยูเนือง ๆ๑๑๓

๑๑๑ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๔๐๒/๒๖๖-๒๖๗, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๕-๓๓๗, ม.มู.  (บาลี) ๑๒/
๑๓๕/๙๔-๙๕, ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๕/๑๒๖-๑๒๘.

๑๑๒ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๑๕๕/๘๒, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๑๕๕/๑๐๐.
๑๑๓ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๔๐๓/๒๖๘, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๔๐๓/๓๓๗-๓๓๘.
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๒.๕.๓ อานิสงสของการเจริญสติปฏฐาน

เมื่อเจริญสติปฏฐาน ๔ จนถึงที่สุดแลว อวิชชา  กิเลส  ตัณหา อุปาทาน อันเปนสาเหตุ
แหงทุกข ทั้งหลายยอมปลาสนาการหายไป  น่ันคือ  การไดบรรลุถึงที่สุดแหง การดับทุกข
กลาวคือ พระนิพพาน   ดังที่พระพุทธองคไดตรัสถึงจุดมุงหมายของการเจริญสติปฏฐาน ๔ ไว
ดังน้ี

๑. เพื่อความบริสุทธิ์แหงสัตว
๒. เพื่อลวงโสกและปริเทวะ
๓. เพื่อดับทุกขโทมนัส
๔. เพื่อบรรลุญายธรรม
๕. เพื่อทําใหแจงนิพพาน๑๑๔

สวนอานิสงสหรือผลขั้นสูงสุดอันสืบเน่ืองมาจากการเจริญสติปฏฐานทั้ง ๔ พระพุทธ
องคทรงตรัสในตอนทายแหงมหาสติปฏฐานสูตรที่เน่ืองดวยระยะกาลเวลาวา

ภิกษุทั้งหลาย   บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๗ ป  พึงหวังผลไดอยางใดอยางหน่ึง
ในบรรดาผลทั้ง ๒ อยาง  คือ  อรหัตตผลในปจจุบัน   หรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูจักเปน
อนาคามี ๗ ป จงยกไว   บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๖ ป... ๕ ป... ๔ ป... ๓ ป... ๒ ป...
๑ ป... ๖ เดือน... ๔ เดือน... ๓ เดือน... ๒ เดือน... ๑ เดือน... ๑๕ วัน... ๗ วัน  พึงหวังผลได
อยางใดอยางหน่ึงในบรรดาทั้ง ๒ อยาง  คือ  อรหัตตผลในปจจุบัน  หรือเมื่อยังมีอุปาทาน
เหลืออยูก็จักเปนอนาคามี๑๑๕

ดังน้ัน   เมื่อผูปฏิบัติเจริญสติปฏฐาน ๔ อยางตอเน่ืองโดยลําดับ ผลที่ไดรับใน
ปจจุบันขณะก็คือ  ความสงบสุขที่แทแหงจิตใจ   ความต้ังมั่นแหงจิต   ความมีสติสัมปะชัญ ญะ
จนถึงไดรับผลที่สูงขึ้นไป  คือเกิดปญญามีความเขาใจอยางลึกซึ้ง   สามารถทําลายความรูสึกที่เปน
ตัวตน  เรา  เขา   มองเห็นความจริงของสรรพสิ่งทั้งหลาย   วาลวนแตมีความเกิดเกิดขึ้น  ต้ังอยู  และ

๑๑๔ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑.
๑๑๕ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๔๐๔/๒๖๘-๒๖๙, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๓๘-๓๔๐, คําวา “อุปาทาน”

แปลวา  ความยึดม่ันถือม่ันดวยอํานาจกิเลส, คําวา “อนาคามี” แปลวา   ผูไมกลับมาอีก   หมายถึงอริยบุคคลผูละ
สังโยชนเบื้องต่ําไดทั้ง ๕ คือ  สักกายทิฏฐิ, วิจิกิจฉา, สีลัพพตปรมาส, กามราคะ, และปฏิฆะ.
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ดับไป   ทําใหสภาวทางจิตของผูปฏิบัติเปนอิสระ  ปลอดโปรง  โลงเบา  ไมถูกตัณหา  มานะ
และทิฏฐิเขาครอบงําจิตอีกตอไป ยอมไดชื่อวาบรรลุถึงเปาหมายสูงสุดแหงการศึกษาในพระทาง
พุทธศาสนาอยางสมบูรณ

๒.๕.๔ องคธรรมสําคัญในการเจริญสติปฏฐาน ๔

ในการเจริญสติปฏฐาน ๔ ใหไดผล ผูปฏิบัติจะตองประกอบดวยคุณธรรม   อันเปน
องคธรรมที่เปนหลักสําคัญอยางยิ่ง ๓ ประการ๑๑๖ ดังน้ี

๑. อาตาป ไดแก การมีความเพียรพยายามระวังมิใหบาปอกุศลเกิดขึ้นในใจ เพียร
พยายามกําจัดบาปอกุศลที่เกิดขึ้นใหหมดไป เพียรพยายามสรางกุศลที่ยังไมเกิดใหเกิดมีขึ้น เพียร
พยายามรักษาสงเสริมกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแลวใหเจริญงอกงามยิ่งๆ ขึ้นไป๑๑๗ ความเพียรน้ันเปน
ปฏิปกษตอความเกียจคราน   ในการเจริญกรรมฐานจะตองมีความขยันหมั่นเพียรเพื่อกําหนดรูรูป
นามที่เกิดขึ้นในขณะปจจุบัน โดยเฉพาะในชวงของการเร่ิมฝกปฏิบัติที่ยังไมเห็นผล   อาจถูกนิวรณ
เขาครอบงํา ทําใหเกิดความทอแทเบื่อหนายและหมดกําลังใจได   ดังน้ัน ผูปฏิบัติตองกลาทา
กลาพิสูจน   ไมกลัวทุกข ตองมีความต้ังใจเพียรพยายาม   ที่จะผานนิวรณหรืออุปสรรคในการ
ปฏิบัติธรรมไปใหได

๒. สติมา   ไดแก การมีสติ คือรูสึกตัวอยูเสมอ   รูจักกําหนดรูความระลึกรู  ระลึกได
กอนที่จะทํา พูด คิดอะไร ไมเลื่อยลอย  ไมหลงลืม ไมปลอยใหใจลอย  คิดฟุงปรุงแตงไปในเร่ือง
ตางๆ๑๑๘แตโดยธรรมชาติของจิตยอมเผลอคิดฟุงซานไปบาง ผูปฏิบัติควรมีสติดึงจิตน้ันกลับมาสู
อารมณแหงวิปสสนากรรมฐาน   และสติยังจัดเปนเจตสิกธรรมฝายกุศล   ทําหนาที่ตรวจสอบ
อารมณตางๆ  ที่ผานเขามาทางอายตนะทั้ง ๖ คือ  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  และตรวจสอบอารมณที่
เกิดขึ้นกับใจ ถาอารมณฝายอกุศลเกิดขึ้น   สติมีหนาที่นําออกหรือกําจัดออกไป   ถาเปนอารมณที่
เปนกุศลเกิดขึ้น สติมีหนาที่สงเสริมใหเจริญยิ่งขึ้น   ทานจึงเปรียบสติเหมือนยามเฝาประตูที่คอย

๑๑๖ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๑๗๓/๒๔๘, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๐๒, ม.ม.  (บาลี) ๑๒/๑๐๖/
๗๗, ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๖/๑๐๑-๑๐๒.

๑๑๗ องฺ.จตุกฺก (บาลี) ๒๑/๑๓/๑๗-๑๘, องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๓/๒๓-๒๔, องฺ.จตุกฺก (บาลี)
๒๑/๖๙/๘๔-๘๕, องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๙/๑๑๓-๑๑๔.

๑๑๘ อภิ.สงฺ.  (บาลี) ๓๔/๕๒/๒๙. อภิ.สงฺ.  (ไทย) ๓๔/๕๒/๓๖.



๔๔

ระวังตรวจสอบคนเขาออกผานในบาน   มิใหโจรผูรายเขาบานได   ดังน้ัน   สติจึงเปนธรรมที่มี
อุปการะมากที่จะขาดมิได   ทั้งในการเจริญสติปฏฐานและการดําเนินชีวิตโดยทั่วไป

อีกประการหน่ึง สติมีลักษณะแนบชิด   ชวยทําใหจิตแนบแนนอยูกับอารมณอันใด
อันหน่ึง  ไมใหลองลอย ไมฟุงซาน   จิตจะจดจอตอเน่ืองอยูกับอารมณของวิปสสนากรรมฐานคือ
รูปกับนาม  ซึ่งเปนอารมณปรมัตถ ดังพระอรรถกถาจารยไดเปรียบเทียบไววา “ตามปกติลูกนํ้า
เตาเมื่อตากไวจนแหงจะมีนํ้าหนักเบา   คร้ันโยนลงไปในบอนํ้าจะไมจม   ลอยไปลอยมาอยูไมน่ิง
ลักษณะเชนน้ีคลายกับคนที่ขาดสติ   จิตจะลองลอยฟุงซานและหวั่นไหว   ในทางตรงกันขามเมื่อ
เอากอนหินโยนลงไปในบอ   หินจะคอยๆ จมลงและไปเกาะแนบแนนอยูกับกนบอ”๑๑๙ น้ีคือ
ลักษณะของการแนบชิด   โดยนัยเดียวกัน   สติที่มีพลัง หรือเรียกวาเปนมหาสติ ซึ่งจะคอยแนบชิด
กับอารมณของรูปนามในขณะปจจุบันอยางมั่นคง  น่ันคือ สติที่อยูกับอารมณของวิปสสนา

๓. สัมปชาโน  ไดแก  สัมปชัญญะ หมายถึง  ความรูตัวทั่วพรอม   คือรูอยางแจมแจง
ชัดเจน วาในขณะน้ีกําลังทําอะไรอยู ไมวาจะเปนทางกาย  วาจา  และทางใจ  ในการเจริญวิปสสนา
กรรมฐาน สัมปชัญญะมีหนาที่รูอยางชัดเจนในรูปนามที่สติกําหนดไว ในคัมภีรพระอภิธรรมได
ใหความหมายของสัมปชัญญะไววา “สัมปชัญญะ คือ ปญญา กริยาที่รูชัด ความวิจัยธรรม ความ
เลือกสรร  ความกําหนดหมาย   ความเขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ  ภาวะที่รู   ภาวะที่
ฉลาด  ภาวะที่รูละเอียด ความรูแจมแจง  ความคิดคน ความใครครวญ   ความไมหลงงมงาย”๑๒๐

กลาวอีกนัยหน่ึง   สัมปชัญญะ คือ ปญญาที่ทํางานควบคูกับสติเสมอ  โดยมีลักษณะที่
สําคัญ ๒ ประการ ประการแรกมีลักษณะตัดใหขาด  ในที่น้ีหมายถึงการทําลายหรือการขจัดกิเลส
ใหหมดไป อุปมาเหมือนกับ เคียวที่ชาวนาใชในการตัดรวงขาวใหหลุดออกจากตนขาว สติ คือ
ตัวมนสิการหรือการกําหนดรูเปรียบเสมือนมือและแขนขางหน่ึงที่กําลังโอบรวงขาวเอาไว     สวน
มืออีกขางหน่ึงก็ใชเคียว  คือ  ปญญา  ตัดรวงขาวใหหลุดออกมา , อุปมาอีกอยางหน่ึง การเจริญ
ปญญาเหมือนการสีไม ๒ ทอนอยางตอเน่ือง   ทําใหเกิดความรอนและเปลวไฟ   การสีไมเหมือน
สติ   ความรอนเหมือนสมาธิ   และเปลวไฟเหมือนปญญา๑๒๑ ประการที่สอง ปญญามีลักษณะ

๑๑๙ อางใน จําลอง  ดิษยวานิช, วิปสสนากรรมฐานและเชาวอารมณฉบับปรับปรุง, พิมพครั้งที่ ๓,
(เชียงใหม : เชียงใหมโรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๙), หนา ๒๓-๒๔.

๑๒๐ อภิ.สงฺ.  (บาลี) ๓๔/๕๓/๓๐, อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๕๓/๓๖.
๑๒๑ พระคันธสาราภิวงศ, โพธิปกขิยธรรม, (กรุงเทพหานคร : บริษัท  บุณศิริการพิมพ, ๒๕๔๙),

หนา ๓๙.



๔๕

สองใหสวาง คลายกับดวงประทีปที่สองแสงสวาง  เมื่อมีความสวางเกิดขึ้น   ความมืดคืออวิชชา
(ความไมรู) หรือโมหะ (ความหลง) ยอมอันตรธานหายไป

นอกจากน้ัน   พระพุทธองคยังตรัสไวในอังคุตรนิกาย  ภาวนาสูตร   ถึงความสําคัญ
ของความเพียร  สติ สมาธิ และปญญา วาเปนธรรมที่เกื้อกูลซึ่งกันและกัน   อุปมาเหมือน   แมไก
กกไขอยางตอเน่ือง  ไออุนของแมไกยอมซึมซับเขาไปในไข   ทําใหไขไมเนา   ทําใหยางเหนียวที่
เปลือกไขคอย ๆ แหงไป   ทําใหเปลือกไขคอย ๆ บางลง   ทําใหกรงเล็บและจะงอยปากของลูกไก
แข็งแรงขึ้น   และทําใหลูกไกเติบโตขึ้น  ในที่สุดลูกไกก็จะเติบโตเต็มที่แลวเจาะเปลื อกไขออกมา
ไดเอง   ในเร่ืองน้ีการกกไขอยางตอเน่ืองเหมือนสติ  ไออุนเหมือนสมาธิ  ยางเหนียวเหมือนตัณหา
อวิชชาเหมือนเปลือกไข   กรงเล็บจงอยปากของลูกไกเหมือนปญญา   สวนลูกไกก็คือผูปฏิบัติ ที่
สามารถเจาะเปลือกไขที่เหมือนอวิชชา  ซึ่งหอหุมตนไวออกจากฟองไข คือ ภพชาติได น่ันเอง๑๒๒

ดังน้ัน  จะเห็นวาองคธรรมทั้ง ๓ ประการน้ี มีความสําคัญจําเปนอยางยิ่งในการเจริญ
สติปฏฐาน  และมีความโดดเดนในการทําหนาที่ของตนตางกัน  แตก็มีความเกี่ยวเน่ืองสัมพันธกัน
โดยตลอด  กลาวคือ  ความเพียร ทําหนาที่คอยปลุกเราจิตไมใหเกิดความทอถอย และเปน
แรงผลักดันใหจิตเดินรุดหนาไปในเสนทางของกุศลธรรมตางๆ เจริญยิ่งขึ้น สติ ทําหนาที่กําหนด
จับอารมณไวใหสัมปชัญญะพิจารณา  ทําใหกําหนดรูเทาทันอารมณไดทุกขณะ  ไมหลงลืมไม
สับสน และสัมปชัญญะทําหนาที่พิจารณาและรูเทาทันอารมณ ไมใหความหลงเขาครอบงํา และ
เขาใจถูกตองตามสภาวะที่เปนจริง

๒.๖ ทฤษฎีการเจริญสติในอานาปานสติสูตร

๒.๖.๑ ความหมายของอานาปานสติ

คําวา   อานาปานสติ   มาจากคําวา   อาน + ปาน (หรืออปาน) + สติ, คําวา  อาน = ลม
หายใจเขา (breathing in), คําวา  ปาน หรืออปาน = ลมหายใจออก (breathing out), สติ = ความ
ระลึกได (mindfulness) เมื่อรวมแลวเปน อานาปานสติ   หมายถึง    การระลึกไดหรือการระลึกรู
ลมหายใจเขา  ลมหายใจออก (mindfulness of breathing in and out)๑๒๓ในปจจุบันทุกขณะ

๑๒๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๐, องฺสตฺตก (บาลี) ๒๓/๗๑/๑๐๔, องฺสตฺตก (ไทย) ๒๓/๗๑/๑๕๖-
๑๕๗, องฺสตฺตก (บาลี) ๒๓/๗๑/๑๐๔,

๑๒๓ จําลอง  ดิษยวณิช, วิปสสนากรรมฐานและเชาวอารมณฉบับปรับปรุง, หนา ๑๐๙.



๔๖

๒.๖.๒ ความสําคัญของการเจริญอานาปานสติ

การเจริญอานาปานสติ   เปนวิธีการเจริญสติสมาธิที่พระพุทธองคทรงสรรเสริญมาก
ทรงสนับสนุนบอยคร้ังใหภิกษุทั้งหลายปฏิบัติ และพระพุทธองคเองก็ทรงใชเปนวิหารธรรมอยู
เปนนิจทั้งกอนและหลังตรัสรู  ดังพระพุทธพจนวา

ภิกษุทั้งหลาย   ไดยินวา   เมื่อกอนเราเปนพระโพธิสัตว ยังไมไดตรัสรู โดยมากก็มัก
อยูดวยวิหารธรรม(ธรรมเปนเคร่ืองอยู)น้ี เมื่อเราอยูดวยวิหารธรรมน้ี   กายก็ไมลําบาก
จักษุ(ตา)ก็ไมลําบาก และจิตใจของเราก็หลุดพนจากอาสวะกิเลสทั้งหลาย เพราะไมยึดมั่น
ถือมั่น   ภิกษุทั้งหลาย  เพราะเหตุน้ัน  หากภิกษุในธรรมวินัยน้ีพึงหวังวา แมกายของเราไม
พึงลําบาก จักษุของเราไมพึงลําบาก และจิตของเราหลุดพนจากอาสวะกิเลสทั้งหลาย
เพราะไมถือมั่น ก็พึงมนสิการ(สนใจ)อานาปานสติสมาธิน้ีแลใหดี๑๒๔

เมื่อจะกลาวใหถูกตอง ก็พึงกลาวถึงอานาปานสติสมาธิวา เปนอริยวิหารบาง พรหม
วิหารบาง ตถาคตวิหารบาง     ภิกษุเหลาใดเปนพระเสขะยังไมบรรลุอรหัตตผล   ยอมปารถ
นาธรรมเปนแดนเกษมจากโยคะอันยอดเยี่ยมอยู       อานาปานสติสมาธิที่ภิกษุเหลาน้ัน
เจริญแลว ทําใหมากแลว   ยอมเปนไปเพื่อความสิ้นอาสวะ   สวนภิกษุเหลาใดเปนพระ
อรหันตขีณาสพ   อยูจบพรหมจรรย ทํากิจที่ควรทําเสร็จแลว   ปลงภาระไดแลว    บรรลุ
ประโยชนตนโดยลําดับแลว  สิ้นภวสังโยชน   หลุดพนแลวเพราะรูโดยชอบ   อานาปานสติ
สมาธิที่ภิกษุเจริญแลว    ทําใหมากแลว    ยอมเปนไปเพื่อความอยูเปนสุขในปจจุบันและเพื่อ
มีสติ มีสัมปชัญญะ๑๒๕

และนอกจากน้ียังทรงยกยองอานาปานสติวาเปนไปเพื่อธรรม ๗ อยาง   และยกยองผู
เจริญอานาปานสติ   วาเปนผูทําตามคําสอนของพระพุทธองคดวย ดังพระพุทธพจนวา

ภิกษุทั้งหลาย    ถาภิกษุเจริญปฐมฌาน(อานาปานสติ)แมชั่วการลัดน้ิวมือเดียว   ภิกษุน้ีเรา
เรียกวา ผูอยูไมหางเหินจากฌาน  ทําตามคําสอนของพระศาสดา  ปฏิบัติตามโอวาท ฉัน
บิณฑบาตของชาวบานอยางไมสูญเปลา ไมจําเปนตองพูดถึง ภิกษุผูทําใหมากซึ่งปฐมฌาน
(อานาปานสติ)น้ัน”๑๒๖

๑๒๔ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๙๘๔/๒๗๔, สํ.ม.  (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑.
๑๒๕ สํ.ม.  (บาลี) ๑๙/๙๘๗/๒๘๒, สํ.ม.  (ไทย) ๑๙/๙๘๗/๔๖๙-๔๗๐.
๑๒๖ องฺ.เอกก.  (บาลี) ๒๐/๓๘๒/๔๐, องฺ.เอกก.  (ไทย) ๒๐/๓๘๒/๔๖.



๔๗

๒.๖.๓ วิธีการเจริญอานาปานสติ ๑๖ ข้ัน

จตุกกะท่ี ๑ ใชบําเพ็ญกายานุปสสนาสติปฏฐานได

๑) เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวา “เราหายใจเขายาว”
เมื่อหายใจออกยาวก็รูชัดวา “เราหายใจออกยาว”

๒) เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวา “เราหายใจเขาสั้น”
เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวา “เราหายใจออกสั้น”

๓) สําเหนียกวา “เรากําลังกําหนดรูกองลมทั้งปวง  หายใจเขา”
สําเหนียกวา “เรากําลังกําหนดรูกองลมทั้งปวง  หายใจออก”

๔) สําเหนียกวา “เราระงับกายสังขาร  หายใจเขา”
สําเหนียกวา “เราระงับกายสังขาร  หายใจออก”

จตุกกะท่ี ๒ ใชบําเพ็ญเวทนานุปสสนาสติปฏฐานได

๕) สําเหนียกวา “เรากําหนดรูปติ  หายใจเขา”
สําเหนียกวา “เรากําหนดรูปติ  หายใจออก”

๖) สําเหนียกวา “เรากําหนดรูสุข  หายใจเขา”
สําเหนียกวา “เรากําหนดรูสุข  หายใจออก”

๗) สําเหนียกวา “เรากําหนดรูจิตตสังขาร  หายใจเขา”
สําเหนียกวา “เรากําหนดรูจิตตสังขาร  หายใจออก”

๘) สําเหนียกวา “เราระงับจิตตสังขาร  หายใจเขา”
สําเหนียกวา “เราระงับจิตตสังขาร  หายใจออก”

จตุกกะท่ี ๓ ใชบําเพ็ญจิตตานุปสสนาสติปฏฐานได

๙) สําเหนียกวา “เรากําหนดรูจิต  หายใจเขา”
สําเหนียกวา “เรากําหนดรูจิต  หายใจออก”

๑๐) สําเหนียกวา “เราทําจิตใจใหบันเทิง  หายใจเขา”
สําเหนียกวา “เราทําจิตใจใหบันเทิง  หายใจออก”

๑๑) สําเหนียกวา “เราต้ังจิตมั่น   หายใจเขา”
สําเหนียกวา “เราต้ังจิตมั่น   หายใจออก”



๔๘

๑๒) สําเหนียกวา “เราเปลื้องจิต   หายใจเขา”
สําเหนียกวา “เราเปลื้องจิต   หายใจออก”

จตุกกะท่ี ๔ ใชบําเพ็ญธรรมานุปสสนาสติปฏฐานได

๑๓) สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นวาไมเที่ยง  หายใจเขา”
สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นวาไมเที่ยง  หายใจออก”

๑๔) สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความคลายออกได  หายใจเขา”
สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความคลายออกได  หายใจออก”

๑๕) สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความดับไป  หายใจเขา”
สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความดับไป  หายใจออก”

๑๖) สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความสละคืน  หายใจเขา”
สําเหนียกวา “เราพิจารณาเห็นความสละคืน  หายใจออก”๑๒๗

อธิบายขยายความเพิ่มเติมเกี่ยวกับการเจริญอานาปานสติ ๑๖ ขั้นขางตน ในที่น้ีจะ
อธิบายเฉพาะในจตุกกะที่ ๑ เทาน้ัน ดังน้ี

๑. อธิบาย  คําวา  ความรูชัด๑๒๘ (ปชานาติ) หมายถึง   ไมละสติในการสังเกตลม
หายใจเขา - ออกน้ัน   และรูชัดดัวยปญญาวาขณะน้ัน ๆ  จิตมีอารมณเปนหน่ึงไมฟุงซาน เปนตน
ทานเรียกวา  สโตการี  แปลวา ผูทําสติ๑๒๙

๒. อธิบาย  คําวา  ความสําเนียก๑๓๐ (สิกฺขติ) หมายถึง   ความเพียรพยายามก็ได
หรือหมายถึง   การสํารวมอยูในสิกขาทั้ง ๓ คือ   อธิศีลสิกขา   อธิจิตสิกขา   และอธิปญญาสิกขา
ในที่น้ีหมายถึงการพยายามสํารวมอยูดวยสติในนิมิตคือลมหายใจน้ัน๑๓๑

๑๒๗ ม.อุ.  (บาลี) ๑๔/๑๔๘/๑๓๐-๑๓๑, ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗-๑๙๐, สํ.ม.  (บาลี) ๑๙/
๙๗๗/๒๖๙-๒๗๐, สํ.ม.  (ไทย) ๑๙/๙๗๗/๔๕๓-๔๕๕.

๑๒๘ พุทธทาสภิกขุ  แปลวา  รูสึกตัวทั่วถึง, พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๒,
๑๒๙ วิสุทธิ (ไทย) ๒๑๙/๔๔๙.
๑๓๐พุทธทาสภิกขุ แปลวา ยอมทําในบทศึกษา, พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณแบบ, หนา ๒,
๑๓๑ วิสุทธิ (ไทย) ๒๒๐/๔๕๓, ขุ.ป.  (ไทย) ๓๑/๑๗๐/๒๖๗.



๔๙

๓. อธิบาย   คําวา   การกําหนดรูกองลมทั้งปวง๑๓๒ (สพฺพกายปฏิสํเวที) หมายถึง
การมีสติและสัมปชัญญะ   รูความปรากฏของลมหายใจทั้งเบื้องตน   ทามกลาง   และที่สุด (เชน  รู
การเขาของลม   การต้ังอยูของลม   รูการออกของลม   ดังน้ี  เปนตน) ดังที่ระบุวา “ยอมหายใจ
ออกและหายใจเขาดวยจิตที่เปนญาณสัมปยุต” คําวา กาย   ในที่น้ี  ไดแก  กองลมหายใจ๑๓๓

๔. อธิบาย   คําวา   การระงับกายสังขาร (ปสฺสมฺภยํ  กายสงฺขารํ) หมายถึง   การมีสติ
กําหนดกองลมพรอมๆ  กับมีปญญารูกองลมน้ันวาหยาบหรือละเอียด   ซึ่งทานกลาววา   ลมหายใจ
หยาบหรือละเอียดก็ขึ้นอยูกับจิต “เมื่อกายและจิตกระสับกระสายอยู   กายสังสารยอมเปนไป
โดยประมาณ (คือหยาบ) เมื่อกายและจิตไมกระสับกระสาย   กายสังขารยอมเปนไปละเอียด” กาย
สังขาร  ในที่น้ี ไดแก ลมหายใจ (เพราะปรุงแตงกาย   ทําใหกายคือชีวิตดํารงอยูได)๑๓๔

๒.๖.๔ อานิสงสของการเจริญอานาปานสติ

การเจริญอานาปานสติ ถึงแมไมสามารถเจริญตามรอยบาทแหงพระศาสดาใหถึง
ที่สุดได   แตถาต้ังใจเจริญอานาปานสติอยางตอเน่ืองถูกทางแลว   ก็จะไดรับอานิสงสแหงการ
ปฏิบัติดวยตนเองในปจจุบันขณะ ดังที่พระพุทธองคทรงตรัสไววา

ภิกษุทั้งหลาย  ฝุนละอองที่ฟุงขึ้นทายฤดูรอน  ถูกฝนใหญนอกฤดูทําใหอันตรธานไป
สงบโดยเร็ว  แมฉันใด  อานาปานสติสมาธิที่ภิกษุเจริญแลว  ทําใหมากแลวก็ฉันน้ัน
เหมือนกัน  เปนสภาพสงบ  ประณีต  สดชื่น  เปนธรรมเคร่ืองอยูเปนสุข  และทําบาปอกุศลที่
เกิดขึ้นแลว  ใหอันตรธานไป  สงบไปโดยเร็ว๑๓๕

ในคัมภีรวิสุทธิมรรค กลาวถึงอานิสงสของการอานาปานสติไววา ทําใหจิตสงบประณีต
เยือกเย็นและเปนสุข กําจัดอกุศลวิตกทั้งหลายที่ทําใหจิตฟุงซานไปในอารมณตาง ๆ เปนมูลแหง
การทําวิชชาและวิมุติใหบริบูรณ และทําใหรูสังขารวาจะดับลงเมื่อไร และรูถึงอาการที่จะ

๑๓๒ พุทธทาสภิกขุ แปลวา   เราเปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึงกายทั้งปวง, พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติ
สมบูรณแบบ, หนา ๒, พระพรหมคุณาภรณ   แปลวา   จักเปนผูรูตลอดกายทั้งปวง , พระพรหมคุณาภรณ
(ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ, หนา ๘๖๒.

๑๓๓ วิสุทธิ. (ไทย) ๒๒๐/๔๕๒.
๑๓๔ วิสุทธิ.  (ไทย) ๒๒๐/๔๕๔-๔๕๕.
๑๓๕ สํ.ม.  (บาลี) ๑๙/๙๘๕/๒๗๘, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๕/๔๖๕.



๕๐

ปรินิพพาน ดังพระเถระรูปหน่ึงที่อยู วัดจิตตลบรรพตวิหาร  กลาวกับภิกษุวาจะปรินิพพาน
ในขณะจงกรมเมื่อถึงรอยขีดที่ทานขีดไวในพื้นที่น้ัน   คร้ังถึงรอยขีดก็ปรินิพพาน๑๓๖

นอกจากน้ัน การเจริญอานาปานสติยังเปนเหตุเกื้อกูลสงเสริมใหผูฝกปฏิบัติไดบรรลุ
ในอริยธรรมอ่ืนยิ่ง ๆ ขึ้นไป  จนถึงที่สุดทุกขกลาวคือพระนิพพานไดเชนเดียวกัน  ดังที่พระพุทธ
ที่วา

อานาปานสติ  ที่ภิกษุเจริญแลว  ทําใหมากแลว  ยอมทําสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณ  สติปฏ
ฐาน ๔ ที่ภิกษุเจริญแลว  ทําใหมากแลว  ยอมทําใหโพชฌงค ๗ บริบูรณ   โพชฌงค ๗ ที่
ภิกษุเจริญแลว  ทําใหมาแลว  ยอมทําใหวิชชาและวิมุตติบริบูรณ๑๓๗

ภิกษุทั้งหลาย ธรรมอันเอกที่บุคคลเจริญแลว  ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความเบื่อ
หนายอยางที่สุด เพื่อคลายกําหนัด เพื่อความดับ เพื่อความสงบระงับ เพื่อความรูยิ่ง
เพื่อตรัสรู เพื่อนิพพาน ธรรมอยางหน่ึง  คืออานาปานสติ”๑๓๘

๒.๗ ประโยชนและคุณคาของการเจริญสติ

ประโยชนและคุณคาของการเจริญสติตามหลักคําสอนในทางพระพุทธศาสนา  น้ันมี
อานิสงสมากมายเปนอเนกอนันตทั้งทางรางกายและจิตใจ   ทั้งตอตนเองและคนอ่ืน ทั้งในเบื้องตน
ทามกลาง  และที่สุด ทั้งในภพน้ีและภพหนา ในที่น้ีผูวิจัยจะยกตัวอยางถึงประโยชนและคุณคา
ของการเจริญสติ ตามนัยที่พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต)ไดอธิบายไว๑๓๙ ซึ่งมีอยู ๔ ดาน
ดังตอไปน้ี

๑๓๖ ดูรายละเอียดใน วิสุทธิ (ไทย) ๒๓๗-๒๓๘/๔๗๕-๔๗๗.
๑๓๗ ม.อ.ุ  (บาลี) ๑๔/๑๔๗/๑๓๐, ม.อ.ุ  (ไทย) ๑๔/๑๔๗ /๑๘๗.
๑๓๘ องฺ.เอกก.  (บาลี) ๒๐/๒๙๗/๓๒, องฺ.เอกฺก.  (ไทย) ๒๐/๒๙๗/๓๗.
๑๓๙ ภาวนา ๔ คือ กายภาวนา (การเจริญกาย  พัฒนากาย), สีลภาวนา (การเจริญศีล  พัฒนาความ

ประพฤติ), จิตตภาวนา (การเจริญจิต  พัฒนาจิต), ปญญาภาวนา (การเจริญปญญา  พัฒนาปญญา). ดูรายละเอียด
ใน พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๗๐-๗๔., สอดคลอง
กับพระสุตตันตปฎก สูตรวาดวยภัยในอนาคต, องฺ.ปฺจก.  (บาลี) ๒๒/๗๙/๙๗-๙๙, องฺ.ปฺจก (ไทย) ๒๒/๗๙/
๑๔๔-๑๔๖.



๕๑

๒.๗.๑ ประโยชนและคุณคาทางดานรางกายและพฤติกรรม

๑. ชวยทําใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรง  สมบูรณ มีบุคลิกลักษณะเขมแข็ง   หนักแนน
มั่นคง เยือกเย็น นุมนวล  สดชื่น  ผองใส  กระฉับกระเฉง  กระปร้ีกระเปรา  เบิกบาน สงางาม๑๔๐

อดทนตอการงาน และการบําเพ็ญเพียรภาวนา

ตัวอยางเชน พระพุทธองคทรงตรัสไวถึงประโยชนหรืออานิสงสของการเจริญสติใน
อิริยาบถเดิน(เดินจงกรม) มีอยู ๕ ประการ ไดแก (๑) ยอมเปนผูอดทนตอการเดินทางไกล (๒)
เปนผูอดทนตอการบําเพ็ญเพียร (๓) เปนผูมีอาพาธนอย (๔) อาหารที่กิน ด่ืม เคี้ยว ลิ้มแลวยอย
ไดงาย (๕) สมาธิที่ไดจากการเดินจงกรมยอมต้ังอยูไดนาน๑๔๑ เปนตน

แมในปจจุบันก็เปนที่รูกันอยางแพรหลายวา การทําสมาธิ และการเจริญวิปสสนาน้ัน
เปนพุทธโอสถชั้นยอดแหงการเยียวยารักษาโรคทั้งทางรางกายและจิตใจ เชน  ชวยกระตุนให
สมองหลั่งสารแหงความสุข หรือสารเอ็นดอรฟน (Endorphin) ซึ่งสงผลตอการทํางานของรางกาย
ทําใหสมองปลอดโปรง   คลายความเครียดทั้งรางกายและจิตใจ   ขณะเดียวกันก็จะชวยใหสมองลด
การหลั่งสารอดีรีนาลีน (Adrenalin) ซึ่งเปนพิษตอรางกาย อันเปนตัวการทําใหเกิดความผิดปกติ
ของรางกาย เชน ระบบการหายใจ   ระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย เปนตน๑๔๒

๒. ชวยทําใหรางกายสงบ  ระงับ  ผอนคลาย เบา สบาย สมองโปรง โลง  ไมหนัก
ไมปวด แกชา  มีอายุยืนยาว ไมคอยมีโรคภัยเบียดเบียน  หรือชวยทําใหบรรเทาจากโรคภัยไขเจ็บ
ตางๆ๑๔๓ แมแตโรครายแรงชนิดตาง ๆ เชน โรคมะเร็ง และโรคเอดสในบางราย ก็สามารถชวย

๑๔๐ พระพรหมคุณาภรณ, พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ, หนา ๘๓๓-๘๓๕.
๑๔๑ องฺ.ปฺจก (บาลี) ๒๒/๒๙/๒๕, องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑.
๑๔๒ พระอาจารยมิตซูโอะ คเวสโก, ช่ัวโมงแหงความดี (คูมือเบื้องตน  อานาปานสติ), พิมพครั้งที่

๑๘, (กรุงเทพมหานคร : หจก. สามลดา, ๒๕๔๙), หนา ๑๗.
๑๔๓ รางกายกับจิตใจอาศัยกันและกันและมีอิทธิพลตอกันอยู โดยเฉพาะผูที่มีจิตใจเขมแข็งสมบูรณ

อันฝกอบรมมาดีแลว   เม่ือกายปวยก็ไมสบายอยูแคเพียงกายเทานั้น   แตจิตใจจะไมพลอยปวยไปดวย   ย่ิงกวานั้น
กลับใชใจที่สบายที่มีกําลังจิตเขมแข็งนั้น   หันกลับมาสงอิทธิพลบรรเทาหรือผอนเบาโรคทางกายไดอีกดวย  อาจ
ทําใหโรคหายงายและเร็วไวขึ้น   ซ่ึงประโยชนในขอนี้จะสมบูรณก็ตอเม่ือเจริญสติสมาธิจนเกิดปญญาที่รูเทาทัน
สภาวธรรมประกอบอยูดวย, พระพรหมคุณาภรณ, พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ, หนา ๘๓๕.



๕๒

เยียวยารักษาได๑๔๔

ดังที่พระพุทธองคไดตรัสไววา “มนุษยผูมีสติทุกเมื่อ  รูจักประมาณในการบริโภค
ยอมมีเวทนาเบาบาง  เขายอมแกชา  อายุก็ยั่งยืน”๑๔๕ “สมาธิภาวนาที่บุคคลเจริญแลว   ทําใหมาก
แลว   ยอมเปนไปเพื่อการอยูเปนสุขในปจจุบัน [สมาธิที่เปนสมถะ เพื่อสุขภาพ]”๑๔๖ และในกรณีที่
พระมหากัสสปะเกิดอาพาธหนัก พระพุทธเจาเสด็จไปเยี่ยมอาการ แลวทรงแสดงโพชฌงค ๗ ให
ฟง ทานพระมหากัสสปะรับฟงแลวมีความดีใจ  เพลิดเพลินตอภาษิตของพระพุทธองคแลวทานก็
หายจากอาพาธน้ัน๑๔๗ แมคร้ังพระพุทธเจาเองทรงพระประชวรไดรับทุกขพระอาการหนัก ก็ตรัส
ใหพระมหาจุนทะแสดงโพชฌงคถวาย แลวพระพุทธองคก็ทรงหายจากพระอาการประชวรน้ัน
เชนเดียวกัน๑๔๘

ในการทางแพทยเองก็มีความเห็นที่สอดคลองกันวา การกระทําหรืออาการทางกายน้ัน
เน่ืองมาจากพลังสมองและพลังจิต  โดยเฉพาะพลังจิตนับวามีอิทธิพลมากในการบังคับสมองให
บังคับกายมนุษยเราใหมีพฤติกรรม  การพูดจา  ความรูสึกนึกคิดที่แตกตางกันออกไป   โดยเฉพาะ
จิตที่เปนสมาธิ มีความสงบ  ก็ยอมสงผลใหสมองน้ันปลอดโปรง  โลง  เบา  สบาย  ไมหนัก  ไม
ปวด๑๔๙

ตัวอยางเชน นายแพทยอี เลียตเดทเชอร ไดทําการวิจัยโดยใหผูปวยเจริญสติใน
อิริยาบถตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน พบวา “ชวยปองกันโรคทั้งประเภทเร้ือรังและเฉียบพลัน   ชวย

๑๔๔ มีชาวออสเตรเลียคนหนึ่งที่ติดเช้ือเอดส (HIV) แลวไปฝกเจริญสติ สมาธิ กับพระอาจารยสมภพ
โชติปฺโญ (ที่วัดนิพเพธพลาราม ตําบลแพด  อําเภอคําตากลา จังหวัดสกลนคร) อยางตอเนื่องเปนเวลานาน
หลายเดือน สงผลใหเช้ือเอดสหายไปจากรางกายได, ดูรายละเอียดใน พระมหานิพนธ  ฐิตวีรคุโณ, “สมาธิตาม
หลักพระพุทธศาสนากับความฉลาดทางอารมณของเยาวชนกรุงเทพมหานครในปจจุบัน ”, วิทยานิพนธศิลป
ศาสตรมหาบัณฑิต, (สาขาวิชาพุทธศาสนศึกษา, มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร), ๒๕๔๘, หนา ๒๘๔-๒๘๕.

๑๔๕ สํ.ส.  (บาลี) ๑๕/๑๒๔/๙๘, สํ.ส.  (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๖.
๑๔๖ องฺ.จตุกฺก.  (บาลี) ๒๑/๔๑/๕๗, องฺ.จตุกฺก.  (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘.
๑๔๗ สํ.ม.  (บาลี) ๑๙/๑๙๕/๗๑-๗๒, สํ.ม.  (ไทย) ๑๙/๑๙๕/๑๒๘-๑๒๙.
๑๔๘ สํ.ม.  (บาลี) ๑๙/๑๙๗/๗๓-๗๔, สํ.ม.  (ไทย) ๑๙/๑๙๗/๑๓๐-๑๓๑.
๑๔๙ ดูรายละเอียดใน   พระมหานิพนธ  ฐิตวีรคุโณ (สุขออน), “สมาธิตามหลักพระพุทธศาสนากับ

ความฉลาดทางอารมณของเยาวชนกรุงเทพมหานครในปจจุบัน”, หนา ๒๘๒-๒๘๕.



๕๓

รักษาโรคที่เปนอยูได และสงเสริมใหรางกายและจิตใจทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ”๑๕๐ และซี.
เอ็น. อเล็กซานเดอรและคณะ ไดศึกษาผูปวยสูงอายุ จํานวน ๗๓ ราย  อายุเฉลี่ย ๘๐ ป โดยใหกลุม
หน่ึงฝกสมาธิ  กลุมที่สองฝกการเจริญสติ  กลุมที่สามไมใหทําอะไร พบวา “กลุมที่ฝกสมาธิและที่
ฝกการเจริญสติจะมีความสดชื่นราเริง สุขภาพจิตและรางกายแข็งแรงดี มีความผอนคลาย ความ
ดันโลหิตดีกวากลุมที่ไมไดฝก”๑๕๑

๓. ชวยทําใหการกระทําหรือแสดงออกทางกาย และทางวาจา เปนไปอยางสุจริต
ถูกตอง  เรียบรอย  นุมนวล  และงดงาม (สัมมากัมมันตะ, สัมมาอาชีวะ, สัมมาวาจา) ไมเปนไปเพื่อ
การเบียดเบียนทํารายตนเองและผูอ่ืน    อีกทั้งยังสามารถตัดกิเลสอยางหยาบ  คือ  ลด ละ เลิก
อบายมุขและสิ่งเสพติดทั้งหลายไดดวย

กลาวอีกนัยหน่ึง  คือ การเจริญสติชวยใหเปนผูที่ดํารงตนอยูในศีลไดอยางบริบูรณ
น่ันเอง เพราะวาเมื่อจิตไดรับการอบรมบมเพาะมาดีแลว  ยอมเปนจิตที่มี เมตตา กรุณา มี
หิริโอตตัปปะ  รูจักยับหยั่งชั่งใจ เกิดปญญาความเขาใจวา สิ่งไหนควร ไมควร ยอมเกื้อกูลใหดํารง
ตนอยูในศีลเปนปกติ ไมปลอยกายใหเปนไปตามอํานาจของกิเลสตางๆ อีกตอไป ดังพระพุทธ
พจนวา “ปญญายอมมีศีลชวยชําระใหบริสุทธิ์ ศีลก็ตองมีปญญาชวยชําระใหบริสุทธิ์  ปญญายอม
มีแกผูที่มีศีล  ศีลยอมมีแกผูที่มีปญญา  เปรียบเหมือนบุคคลใชมือลางมือ  ใชเทาลางเทา ”๑๕๒และ
พระพุทธองคยังไดตรัสไวอีกวา “พาหิยะ  เมื่อใดศีลของเธอจักบริสุทธิ์ดี  และมีความเห็นตรง  เมื่อ
น้ันเธออาศัยศีล ดํารงอยูในศีลแลว  พึงเจริญสติปฏฐาน ๔ ประการ”๑๕๓

๑๕๐ (Elliot Dacher, Intentional Healing, 1996), ขอมูลจาก   หนังสือธรรมลีลา  ฉบับที่ ๘๕,
ธันวาคม ๒๕๕๐, โดย  ดร.พินิจ รัตนกุล  ผอ. วิทยาลัยศาสนศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล, อางใน
<http://www.meeboard.com/view>, (ตุลาคม ๒๕๕๓).

๑๕๑ (C.N. Alexander, et al., Transcendental Meditation, Mindfulness,and Longevity : An
Experimental Study with Elderly, J of Personality and Social Psyclology, 1989), ขอมูลจาก   หนังสือธรรมลีลา
ฉบับที่ ๘๕, ธันวาคม ๒๕๕๐, โดย  ดร.พินิจ รัตนกุล  ผอ. วิทยาลัยศาสนศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล, อางใน
<http://www.meeboard.com/view>, (ตุลาคม ๒๕๕๓).

๑๕๒ ที.สี.  (บาลี) ๙/๓๑๗/๑๒๓-๑๒๔, ที.สี.  (ไทย) ๙/๓๑๗/๑๒๒.
๑๕๓ สํ.ม.  (บาลี) ๑๙/๓๘๑/๑๔๓, สํ.ม.  (ไทย) ๑๙/๓๘๑/๒๓๖.

http://www.meeboard.com/view
http://www.meeboard.com/view


๕๔

๒.๗.๒ ประโยชนและคุณคาทางดานจิตใจ

๑. ทําใหเปนผูที่มี “สุขภาพจิตดี” (จิตแหงความสุข) คือ   ทําใหจิตมีความสงบ มี
ความสะอาด สวาง  สงบ  บริสุทธิ์  และสดใส จนถึงที่สุด  คือ ไมมีอาสวะกิเลสเจือปนอีกตอไป
ซึ่งเปนลักษณะแหงจิตที่บรรลุธรรมขั้นสูงสุด (นิพพาน) เพราะเหตุแหงการอบรมบมเพาะดวย
วิปสสนาปญญาญาณอันสูงสุดเชนเดียวกัน ดังที่พระพุทธองคตรัสไววา “สติเปนเคร่ืองกั้น
กระแส” ๑๕๔[สติเปนเคร่ืองปองกันนิวรณหรือกิเลสตัณหาทั้งหลาย ไมใหมาครอบงําจิตใจได] และ
“จิตที่ฝกดีแลว  นําสุขมาให” ๑๕๕

และถึงแมหากยังไมบรรลุถึงจิตที่บริสุทธิ์หมดจดอยางแทจริง ไมไดบรรลุความเปน
พระอริยะบุคคลขั้นไหนเลย  หรือไมไดฌานอภิญญาอันใดเลย ก็ยังปรากฏใหเห็นเปนความสงบ
เยือกเย็น  สดชื่น  ราเริง  ผองใส   เบิกบาน โลงเบา  สบาย และผอนคลาย  พรอมที่จะยิ้มแยม
แจมใสในชีวิตประจําวัน เปนผูที่มีอารมณดี  กลาวเปนภาษารวมสมัยก็คือ  เปนผูที่มีความฉลาด
ทางอารมณ (Emotional Quotient) น่ันเอง สงผลใหโรคทางจิตตางๆ  เชน  ความเครียด โรค
ประสาท โรควิตกกังวล  และโรคจิตหดหูซึมเศรา เปนตน ไมสามารถเขามากล้ํากรายในจิตใจได
และหากแมจะมีทุกขเวทนาทางกายเกิดขึ้น  สําหรับผูฝกเจริญสติ สมาธิมาดีแลว ยอมไมสามารถ
เกิดเปนเวทนาทางจิตได๑๕๖

ดังความที่พระอนุรุทธะกลาวตอบพระสารีบุตรและภิกษุทั้งหลายวา “ผูมีจิตเขาไปต้ัง
มั่นดวยดีอยูในสติปฏฐาน ๔ ถึงจะมีทุกขเวทนาทางรางกายเกิดขึ้นแลว ก็ไมอาจครอบงําจิตใจ
ได”๑๕๗ และดังพระพุทธพจนวา “การเจริญสติปฏฐาน ๔ ยอมเปนไปเพื่อความบริสุทธิ์ของเหลา

๑๕๔ คําบาลีวา “สติ  เตสํ  นิวารณํ” ขุ.สุ.  (บาลี) ๒๕/๑๐๔๒/๕๓๒, ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๑๐๔๒/
๗๔๖.

๑๕๕ ขุ.ธ.  (บาลี) ๒๕/๓๕/๒๒, ขุ.ธ.  (ไทย) ๒๕/๓๕/๓๖.
๑๕๖ สภาพกายกับจิตสัมพันธกันนี้  อาจแบงไดเปน ๓ ระดับ   ตามขั้นตอนของการพัฒนาการทาง

จิต   ขั้นต่ําสุด  ผลตอกาย  กระทบตอจิตดวย   คือเม่ือไมสบายกาย จิตก็พลอยไมสบายไปดวย  เปนการซํ้าเติม
ตนเองใหหนักมากขึ้น, ขั้นกลาง   จํากัดขอบเขตของผลกระทบได   คือความทุกขความไมสบายมีอยูแคไหน  ก็
รับรูตามที่เปนแคนั้น  วางใจไดไมใหความทุกขทับถมลุกลาม, ขั้นสูง   จิตชวยกาย   คือเม่ือรางกายทุกขไมสบาย
นอกจากไมเก็บไปกอทุกขในใจแลว   ยังสามารถใชพลังและคุณภาพที่ดีงามของจิต   สงผลดีกลับมาชวยกายไดอีก
ดวย, อางใน พระพรหมคุณาภรณ, พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงขยายความ, หนา ๘๓๕.

๑๕๗ สํ.ม.  (บาลี) ๑๙/๙๐๘/๒๖๓, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๐๘/๔๔๐.



๕๕

สัตว เพื่อลวงโสกะ(ความเศราโสก) และปริเทวะ(ความครํ่าครวญ) เพื่อดับทุกข(ความทุกขกาย)
และโทมนัส(ความทุกขใจ)”๑๕๘

พระอรรถกถาจารยยังกลาวไววา   จิตที่เปนสมาธิขั้นสมบูรณถูกตอง(สัมมาสมาธิ) น้ัน
เปนจิตที่มีคุณภาพและประสิทธิภาพมากที่สุด  ซึ่งสงผลใหจิตมีลักษณะดังตอไปน้ี ๑) เปนจิตที่
แข็งแรง  หนักแนน  ต้ังมั่น   มีพลัง ๒) บริสุทธิ์ เปนจิตราบเรียบ  สงบลึกซึ้ง ๓) เปนจิตผองใส
๔) โปรง โลง เกลี้ยงเกลา ๕) ปราศจากสิ่งมั่วหมอง ๖) นุมนวล ๗) ควรแกการงาน  เพราะไม
เครียด  ไมกระดาง  ไมวุน  ไมขุนมัว ๘) อยูตัว ไมวอกแวก ไมหวั่นไหว๑๕๙

เซอเกียม  ตรุงปะ   วัชราจารยในพระพุทธศาสนาสายธิเบต ไดกลาวรับรองไววา
“การเจริญสติสมาธิชวยใหเปนอิสระจากความเรงรีบ   จากความวุนวาย   จากความเครียด   จาก
ความโศกเศราทุกประการ”๑๖๐ นายแพทยชุแนล ชาพปโรและคณะ พบวา “การใหนักศึกษาแพทย
ฝก เจริญสติแลว สามารถลดความเครียดและความซึมเศราลงได และในขณะเดียวกันทําให
นักศึกษามีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนมากขึ้นดวย”๑๖๑

๒. ทําใหเปนผูที่มี “คุณภาพจิตดี” (จิตแหงความดี) คือ  เปนผูที่มีจิตใจดีงาม  สูงสง
ประณีต  มีคุณธรรม   มีความออนนอมถอมตน  มีหิริโอตตัปปะ๑๖๒ มีความกตัญูกตเวที   มีความ
รัก  ความเมตตากรุณาตอผูอ่ืน รูจักตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริง เปนลักษณะของจิตที่พรอม
ที่จะเสียสละเพื่อคนอ่ืนเสมอ เปนจิตที่พรอมและงายแกการปลูกฝงคุณธรรมตาง ๆ  ใหเจริญงอก
งามสืบตอไป๑๖๓

๑๕๘ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑.
๑๕๙ อางใน พระพรหมคุณาภรณ, พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ, หนา ๘๓๐.
๑๖๐ ตรุงปะ, ซี, ชัมบาลา (Shambala: The sacred path of warrior), แปลโดย   พจนา จันทร

สันติ, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๐), หนา ๙๓.
๑๖๑ (Shunal Shapiro, et al., Effects of Mindfulness-Based Stress Reduction on Medical and Pre-

Medical, Students J. of Beha, 1998), ขอมูลจาก   หนังสือธรรมลีลา  ฉบับที่ ๘๕, ธันวาคม ๒๕๕๐, โดย  ดร.
พินิจ รัตนกุล  ผอ. วิทยาลัยศาสนศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล, อางใน <http://www.meeboard.com/view>,
(ตุลาคม ๒๕๕๓).

๑๖๒ พระธรรมธีรราชมหามุนี, (โชดก ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน, หนา
๗๙-๘๐.

๑๖๓ พระพรหมคุณาภรณ, พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ, หนา ๘๓๔.

http://www.meeboard.com/view


๕๖

๓. ทําใหเปนผูที่มี “ศักยภาพจิตดี” (จิตแหงความสําเร็จ) คือ ทําใหเปนผูมีจิตที่
หนักแนน มั่นคง  แนวแน  เด็ดเด่ียว เปนจิตที่มีความอดทน  มุงมั่น  พยายาม  มีสติพรอม  ไม
วอกแวก ไมสัดสาย  เหมาะควรแกการงาน ทั้งการทํางานในชีวิตประจําวัน  และงานพัฒนาปญญา
เพื่อการดับทุกขอยางแทจริง กลาวคือ เปนลักษณะของจิตที่เปนสัมมาสมาธิเพื่อปญญา หรือเพื่อ
เปนบาทฐานใหแกวิปสสนา  ซึ่งจะนําไปสูวิชชาและวิมุตติในที่สุด  สวนประโยชนรองลงมาก็คือ
การไดบรรลุภาวะหลุดพนชั่วคราวดวยกําลังของฌาน๑๖๔ ดังพระพุทธพจนวา

“สมาธิภาวนาที่เจริญแลว   ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อสติสัมปชัญญะ [สมาธิที่เปน
วิปสสนา  เพื่อรูเทาทันอารมณในปจจุบัน] สมาธิภาวนาที่เจริญแลว   ทําใหมากแลว   ยอม
เปนเพื่อความสิ้นอาสวะกิเลสทั้งหลาย [สมาธิที่เปนวิปสสนา  เพื่อดับทุกข  สิ้นกิเลส]๑๖๕

๒.๗.๓ ประโยชนและคุณคาทางดานปญญา

๑. ปญญาขั้นตน เปนปญญาที่เกิดจากฝกเจริญสติ สมาธิ อยางตอเน่ืองในระดับหน่ึง
จนจิตเกิดความสงบ  ระงับ  ผอนคลาย  สงผลใหสมอง โปรง  โลง เบา  สบายและทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพ๑๖๖ ภาษารวมสมัยเรียกกวา  เปนผูมีความฉลาดทางเชาวปญญา (Intelligence
Quotient) จะศึกษาเลาเรียน  หรือจะทํา พูด  คิด ในกิจอันใด ก็เปนไปอยางถูกตอง ชัดเจน และ
แมนยํา โดยเฉพาะอยางยิ่งชวยใหมีความสามารถในการรับฟง (สุตมยปญญา) และคิดไตรตรอง
(จิตตามยปญญา) ในสิ่งใดสิ่งหน่ึงไดอยางลึกซึ้ง  ถูกตอง  รวดเร็ว และชัดเจนยิ่งขึ้น

ถึงแมวาจะยังไมใชปญญาขั้นสูงสุด  แตก็ชวยใหเกิดความเขาใจ ความเห็น (สัมมาทิฐิ)
และการคิด (สัมมาสังกัปปะ) ในการดําเนินชีวิตเปนไปอยางถูกตอง อยูในครรลองแหงศีลธรรม
จัดวาเปนปญญาที่มีความสําคัญในการดํารงชีวิตในทางโลก  เพื่อใหมีความสุข และประสบ

๑๖๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๓๔.
๑๖๕ องฺ.จตุกฺก.  (บาลี) ๒๑/๔๑/๕๗, องฺ.จตุกฺก.  (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘.
๑๖๖ ดร.ซารา ดับบลิว ลาซาร (Dr.Sara W. Lazar) ซ่ึงทํางานวิจัยอยูที่สถาบันการแพทยทางกายและ

จิต เฮนรี่-เบนสัน  ไดศึกษาในคนอายุ ๒๐-๕๐ ป  โดยใหทําสมาธิวันละ ๔๐ นาที พบวา การทําสมาธิมีสวนทําให
สมองสวนหนา (Prefrontal  Cortex) หนาขึ้น  ซ่ึงชวยใหสมองทํางานดีขึ้น  ความจําดีขึ้น  และสมองเส่ือมชาลง,
อางใน นายแพทยพงษ  วรพงษพิเชษฐ, “สมาธิชวยบําบัดโรคและพัฒนาสมอง” ธรรมลีลา, ปที่ ๑๐ ฉบับที่
๑๒๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๓, หนา ๒๖.



๕๗

ความสําเร็จ ดังพระพุทธพจนวา “ปญญาเปนแสงสวางในโลก”๑๖๗ ... “สัตบุรุษผูมีปญญาอยูครอง
เรือน  ยอมเปนไปเพื่อประโยชนแกคนหมูมาก”๑๖๘ เปนตน

๒. ปญญาขั้นกลาง เปนปญญาที่ เกิดจากการฝกสมาธิจิต คือ  ชวยทําใหเกิด
ความสามารถพิเศษที่เรียกวา ไดอภิญญา (อภิญญา ๕)๑๖๙ ไดแก   การใชสมาธิระดับฌานเปนฐาน
ทําใหเกิดฤทธิ์และอภิญญาขั้นโลกียตางๆ  เชน  มีหูทิพย  ตาทิพย ระลึกชาติได  ทายใจคนออก ใน
วิถีของทางโลกจัดวาเปนปญญาที่พิเศษอยางยิ่ง  เพราะเหนือวิสัยความสามารถที่มนุษยโดยทั่วไปจะ
ทําได

ดังที่พระพุทธองคตรัสไววา “สมาธิภาวนาที่เจริญแลว   ทําใหมากแลว   ยอมเปนไป
เพื่อการไดญาณทัสสนะ” ๑๗๐ [สมาธิที่เปนสมถะ เพื่อความสามารถพิเศษ ]๑๗๑ ซึ่งในสมัยคร้ัง
พุทธกาล  ก็มีภิกษุภิกษุณีหลายรูป  ต้ังใจเจริญสติปฏฐาน ๔ เพื่อรูคุณวิเศษยิ่งอยางอ่ืน เพิ่มขึ้นจาก
คุณวิเศษที่มีอยู ดังที่พระอนุรุทธะไดตอบคําถามของภิกษุทั้งหลาย  ถึงสาเหตุที่ทําใหทานมี
อภิญญามาก  ก็เพราะการเจริญสติปฏฐาน ๔ ดังความที่วา “ผูมีอายุทั้งหลาย ผมไดถึงความเปนผูมี
อภิญญามาก๑๗๒ เพราะสติปฏฐาน ๔ ที่ผมไดเจริญแลว ทําใหมากแลว”๑๗๓

๑๖๗ สํ.ส.  (บาลี) ๑๕/๘๐/๕๑, สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๘๐/๘๕.
๑๖๘ องฺ.อฏฐก.  (บาลี) ๒๓/๓๘/๒๐๐, องฺ.อฏฐก. (ไทย) ๒๓/๓๘/๒๙๘.
๑๖๙ อภิญญา ๕ ในทางโลกียวิสัย หรือตามวิถีทางโลก ถือวาเปนปญญาความรูที่พิเศษอยางย่ิง   แต

ในทางธรรมพระพุทธองคไมถือวาเปนจุดมุงหมายสูงสุดแหงการปฏิบัติ    แมจะมีผลเกิดขึ้นอันเปนประโยชนจาก
สมาธิก็พึงใหสังวรระวังใหมาก เพราะไมกอใหเกิดการดับทุกข หรือบรรลุบรมสุขที่เปนอิสรภาพจากกิเลสได
อยางแทจริง.

๑๗๐ องฺ.จตุกฺก.  (บาลี) ๒๑/๔๑/๕๐, องฺ.จตุกฺก.  (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘.
๑๗๑ ญาณทัสสนะ  ในที่นี้หมายถึง  ทิพจักษุญาณ (องฺ.จตุกฺก. ๒/๔๑/๓๔๒.)
๑๗๒ อภิญญา ๕ และ อภิญญา ๖ คือ (๑) อิทธิวิธี (แสดงฤทธ์ิได), (๒) ทิพยโสต (มีหูทิพย), (๓)

เจโตปริยาญาณ (รูจักกําหนดใจผูอื่น), (๔) ปุพเพนิวาสญาณ (ระลึกชาติได), (๕) ทิพยจักขุ (มีตาทิพย), (๖)
อาสวักขยญาณ (รูจักทําอาสวะใหส้ิน), อภิญญา ๕ และ อภิญญา ๖ ตางกัน คือ อภิญญา ๕ เปนโลกียอยางเดียว
สวนอภิญญา ๖ มีทั้งโลกียและโลกุตระ เฉพาะอภิญญาที่ ๖ (อาสวักขยญาณ) เปนโลกุตระ. ที.ปา. ๑๑/๔๓๑/
๓๐๗, องฺฉกฺก. ๒๒/๒๗๓/๓๑๑, อางใน พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับ
ประมวลธรรม, หนา ๒๐๒.

๑๗๓ ในพระไตรปฎกกลาวไววา  พระอนุรุทธะมีอภิญญาสามารถถึง ๑๔ ประการ  โดยระลึกไดถึง
๑,๐๐๐ กัปเปนเบื้องตน  และบรรลุปญญาวิมุติส้ินอาสวะกิเลสทั้งหลายเปนที่สุด, ดูรายละเอียดใน สํ.ม.  (บาลี)
๑๙/๙๐๙-๙๒๒/๒๖๓-๒๖๖, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๐๙-๙๒๒/๔๔๒-๔๔๖.



๕๘

๓. ปญญาขั้นสูงสุด  คือ ปญญาญาณที่เกิดจากการเจริญสติอยางตอเน่ือง เปนพลัง
แหงสติหรือมหาสติ   จนเกิดปญญาญาณหรือวิปสสนาญาณประจักษแจงจากภายใน สามารถหยั่งรู
หรือรูแจงแทงตลอดในรูปนามตามความเปนจริง จนลบลางกิเลสตัณหา  อุปาทาน อวิชชา
ทั้งหลายใหหมดสิ้นไป สงผลใหจิตบริสุทธิ์จากกิเลสอยางสิ้นเชิง บรรลุพระนิพพาน หรือเขาถึง
บรมสุขอยางแทจริงและยั่งยืน ดังพุทธพจนวา “การเจริญสติปฏฐาน ๔ ยอมเปนไปเพื่อความ
บริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพื่อลวงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม
เพื่อทําใหแจงนิพพาน”๑๗๔

ดังน้ัน   เมื่อผูปฏิบัติเจริญสติปฏฐาน ๔ หรือเจริญอานาปานสติอยางตอเน่ืองโดย
ลําดับ ผลที่ไดรับในปจจุบันขณะก็คือ  ความสงบสุขที่แทแหงจิตใจ   ความต้ังมั่นแหงจิต   ความมี
สติสัมปชัญญะ  จนถึงไดรับผลที่สูงขึ้นไป  คือเกิดปญญามีความเขาใจอยางลึกซึ้ง   สามารถทําลาย
ความรูสึกที่เปนตัวตน  เรา  เขา   มองเห็นความจริงของสรรพสิ่งทั้งหลาย   วาลวนแตมีความเกิด
เกิดขึ้น ต้ังอยู  และดับไป   ทําใหสภาวทางจิตของผูปฏิบัติเปนอิสระ  ไมถูกตัณหา  มานะและทิฐิ
เขาครอบงําจิตอีกตอไป ยอมไดชื่อวาบรรลุถึงเปาหมายสูงสุดแหงการศึกษาในทางพระพุทธศาสนา

๒.๗.๔ ประโยชนและคุณคาทางดานสังคม

๑. ทําใหสังคมดํารงอยูไดดวยความรัก ความเมตตากรุณาอยางแทจริง

การฝกเจริญสติมีประโยชนเกื้อกูลแกชีวิตอยางมากมาย ผูขาดสติหรือประมาทยอมนํา
ชีวิตไปสูความทุกขและความลมเหลว  ฉันใด   ในทางตรงกันขาม   ผูมีสติชอบหรือเปนอยูดวยสติ
ยอมนําชีวิตไปสูความเจริญรุงเรือง  ฉันน้ัน ผูที่มีสติ จึงชื่อวาเปนผูที่รักษาทั้งตนเอง  ครอบครัว
และสังคม น้ันๆ ดวย และผูที่มีสติจะทํา  พูด  คิดสิ่งใดก็จะประกอบไปดวยปญญาและเมตตาเสมอ
ดังน้ัน คุณคาของสติในการดูแลรักษาตนเอง จึงเชื่อมโยงเปนด่ังกันและกันกับคนอ่ืนและสังคม
ดวย ดังพระพุทธพจนวา

ภิกษุทั้งหลาย พึงปฏิบัติสติปฏฐาน [มีสติไว] ดวยคิดวา “จักรักษาตน” พึงปฏิบัติสติปฏ
ฐาน [เหมือนกัน] ดวยคิดวา “จักรักษาผูอ่ืน” บุคคลเมื่อรักษาตน ชื่อวารักษาผูอ่ืน เมื่อ
รักษาผูอ่ืน  ก็ชื่อวารักษาตน... คือ  เมื่อบุคคลรักษาตน  ดวยการปฏิบัติ  ดวยการเสพ  ดวยการ

๑๗๔ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑.
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ทําใหมาก ชื่อวารักษาผูอ่ืน...เมื่อบุคคลรักษาผูอ่ืน  ดวยความอดทน ดวยความไมเบียดเบียน
ดวยจิตที่ประกอบดวยเมตตา ดวยความเอ็นดู ชื่อวารักษาตน อยางน้ีแล๑๗๕

นอกจากน้ัน ในการอยูรวมกันในสังคม   ผูมีสติเพียงคนเดียวยอมเปนประโยชนอยาง
มากแกสังคมน้ัน ๆ   และหากคนในสังคมสวนมากมีสติแลว   ปญหาตางๆ ที่เกิดจากการอยูรวมกัน
ก็จะลดลง   เพราะสติสงเสริมใหการคิด การพูด  และการกระทําที่ดีงามตอกัน ทําใหเปนที่รักเปน
ที่เคารพกัน  ไมวิวาทกัน ดวยอํานาจพลังแหงสติ อันเปนธรรมที่ต้ังแหงความระลึกถึงกันและกัน
และมีความสามัคคีเปนอันหน่ึงอันเดียวกัน   ดังพระพุทธพจนวา

ภิกษุทั้งหลาย การที่ภิกษุเปนผูมีสติ...เปนธรรมเคร่ืองรักษาตนอยางยิ่ง   ทําใหระลึกถึง
สิ่งที่ทําและคําที่พูดแมนานได   น้ีเปนสารายณีธรรมที่ทําใหเปนที่รัก ทําใหเปนที่เคารพ
เปนไปเพื่อการสงเคราะหกัน เพื่อความไมทะเลาะวิวาทกัน  เพื่อความสามัคคี และเพื่อ
ความเปนอันเดียวกัน๑๗๖

๒. ชวยแกไขปญหาความขัดแยง และสรางความสมานฉันทใหแกสังคม

ความจริงประการหน่ึงของการใชชีวิตรวมกันในสังคมปจจุบัน   คือมีปญหานานัปการ
เกิดขึ้นในทุกมุมของสังคม  ซึ่งหนีไมพนในเร่ืองกิน  กาม  โกรธ  อันมีรากเหงามาจากความโลภ
โกรธ  หลง ที่นอนเน่ืองอยูในอนุสัยสันดานของบุคคลผูที่ไมไดรับการฝกฝนขัดเกลาอยางจริงจัง
แมสักคร้ังเดียว จึงกอใหเกิดปญหาความขัดแยง   การทะเลาะวิวาท และปญหาอ่ืน ๆ ซึ่งมีต้ังแต
ระดับครอบครัว ชุมชน ประเทศชาติ  และสังคมโลก

ดังน้ัน การเจริญสติ  หรือการสรางวัฒนธรรมแหงการต่ืนรูใหแกสังคม คือ หนทางที่
จะจัดการรับมือกับปญหาบรรดามีทั้งหลายไดอยางแทจริง เพราะการสรางสันติไมใชเร่ืองเทคนิค
วิธี ไมใชเร่ืองที่จะเรียนรูผานเพียงทฤษฏีเทาน้ัน แตเปนเร่ืองของการมีสติตระหนักรูใน

๑๗๕ ดูรายละเอียดใน สํ.ม.  (บาลี) ๑๙/๓๘๕/๑๔๗, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๘๕/๒๔๒.
๑๗๖ องฺ.ทสก.  (บาลี) ๒๔/๕๐/๗๐, องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๕๐/๑๐๘-๑๐๙.
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ชีวิตประจําวัน๑๗๗ สติจึงเปนรากฐานที่แทจริงในการแกปญหาความขัดแยงในทุกระดับ เชน ผูที่มี
สติจะไมโกรธตอบคนที่กําลังโกรธ น้ันยอมเปนการระงับการทะเลาะวิวาท   และยังเปนการ
ปองกันไมใหคนพาลไดใชโอกาสของความโกรธที่มีในใจตน เปนเหตุทํารายทําลายผูอ่ืนได
อีกดวย ดังพระพุทธพจนวา

ผูใดรูวาคนอ่ืนโกรธ เปนผูมีสติ   สงบใจไวได เราเห็นวา   การสงบใจไวไดของผูน้ัน
เปนการกีดกั้นพวกคนพาลไวได”๑๗๘ ผูใดรูวาผูอ่ืนโกรธ   เปนผูมีสติ  สงบใจไวได ผูน้ัน
ชื่อวาไดประพฤติตนเปนประโยชนทั้งสองฝาย คือฝายตนและฝายผูอ่ืน ชนทั้งหลายผูไม
ฉลาดในธรรม ยอมเขาใจวาเปนคนโง๑๗๙

๓. ชวยทําใหมนุษยสรางสรรคประโยชนสุขที่แทใหแกสังคมไดมากขึ้น

ความขอน้ีสังเกตไดจาก ผูที่เจริญสติจนบรรลุถึงขั้นสูงสุด   ไดชื่อวาเปนผูบรรลุถึง
ประโยชนแหงตนแลว   ไมมีกิจอ่ืนที่จะตองทําเพียงเพื่อตน เอง เพราะตัณหาหรือความอยากอีก
ตอไป   ความโลภ โกรธ  หลงถูกทําลายจนหมดสิ้น   คงเหลือแตปญญาอันบริสุทธิ์และความเมตตา
กรุณาตอสรรพชีวิตอยางแทจริง ดังพระพุทธพจนวา

ภิกษุทั้งหลาย  ธรรมที่พึงเรียน  เสพ  เจริญ  ทําใหมาก เพื่อความต้ังอยูได  ดํารงอยูไดนาน
แหงพรหมจรรย  เพื่อเกื้อกูลแกคนหมามาก  เพื่อความสุขแกคนหมูมาก  เพื่ออนุเคราะห
ชาวโลก  เพื่อประโยชน  เพื่อเกื้อกูล  เพื่อความสุขแกเทวดาและมนุษยทั้งหลาย  คือ  สติปฏ
ฐาน ๔...โพชฌงค ๗ อริยมรรคมีองค ๘๑๘๐

๑๗๗ ดูรายละเอียดใน   แมคคอนแนล, เจ, ศาสตรและศิลปแหงการระงับความขัดแยง (Mindful
meditation:  A handbook peacemakers), แปลโดย  พระไพศาล วิสาโล, วิไลรัตน โสฬสจินดา, สุภาพร พงศ
พฤกษ, และอวยพร เขื่อนแกว, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิเด็ก, ๒๕๔๙), หนา ๙-๑๑.

๑๗๘ ดูรายละเอียดใน สํ.ส.  (บาลี) ๑๕/๒๕๐-๒๕๑/๒๖๕-๒๖๙, สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๒๕๐-๒๕๑/
๓๖๖-๓๖๗.

๑๗๙ สํ.ส.  (บาลี) ๑๕/๑๘๙/๑๙๖, สํ.ส.  (ไทย) ๑๕/๑๘๙/๒๖๗-๒๖๙.
๑๘๐ ดูรายละเอียดใน ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๑๘๔/๑๐๗, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๑๘๔/๑๓๑.
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นอกจากน้ันยังเห็นไดจากพุทธจริยา ๓ ประการ  และพุทธกิจประจําวัน ๕ ประการ๑๘๑

ของพระพุทธองค ตลอดระยะเวลา ๔๕ พรรษา  หลังจากที่ตรัสรูแลว ลวนเปนไปเพื่อประโยชน
เกื้อกูลแกชาวโลก    แมเหลาพระอริยสงฆสาวก สาวิกา ผูไดบรรลุธรรมตามพระพุทธองค   ก็ไดใช
เวลาที่เหลืออยูเที่ยวจาริกไปเพื่อประโยชนแกมหาชนทั้งหลาย ดังที่พระพุทธองคตรัสไววา “ภิกษุ
ทั้งหลาย พวกเธอจงเที่ยวจาริกไป เพื่อประโยชนสุขแกชนจํานวนมาก เพื่ออนุเคราะหชาวโลก
เพื่อประโยชนเกื้อกูล และความสุขแกเทวดาและมนุษยทั้งหลาย”๑๘๒

ขอน้ีแสดงใหเห็นวา   ผูเจริญสติจนบรรลุธรรมขั้นสูงสุดแลว   จะหมดความเห็นแกตัว
จะเหลือแตความเมตตากรุณา   คือเห็นแกประโยชนผูอ่ืนและอุทิศตนบําเพ็ญประโยชนเพื่อสังคม
มากขึ้น  และถึงแมวาไมสามารถเจริญสติจนบรรลุธรรมถึงที่สุดได   เพียงไดบรรลุถึงความเปนพระ
อริยบุคคลขั้นตน ยอมสงผลใหลดความเห็นแกตัวไดมากขึ้น  หรือไมถึงพระอริยบุคลขั้นตน
เพียงแตไดปฏิบัติธรรมฝกเจริญสติอยางตอเน่ือง พากเพียรทําอยูเนือง ๆ ในชีวิตประจําวัน   ก็
สามารถทําใหจิตใจสงบไดแลว  และเกื้อกูลแกสังคมพรอมสรรพแลวไปในตัว

น่ันเพราะวา ผูที่ฝกเจริญสติ  ผูที่มีสติมั่นคงในระดับหน่ึงแลว  เขาจะไมเสียเวลาใน
ชีวิตไปกับเร่ืองไรสาระ  จะไมแยงอาหารใครกิน  จะไมแยงถิ่นใครอยู  จะไมแย งคูใครเปนเด็ดขาด
จะไมแยงอํานาจใครเปนใหญ  จะไมแสวงหาความสุขหรือกระทําการใดๆ บนความทุกขของผูอ่ืน
เพราะความสุขที่แทและอํานาจที่ยิ่งใหญมีอยูแลวภายในจิตใจของบุคคลผูเขาถึงซึ่งพุทธะภาวะ
ภายในตน

๑๘๑ ๑. “โลกัตถจริยา” คือ ทรงบําเพ็ญประโยชนแกโลก ดวยพุทธกิจประจําวัน ๕ ประการ  ไดแก
เวลาเชา   เสด็จออกบิณฑบาต เพ่ือเปนการโปรดสัตวโลกผูตองการบุญ, เวลาเย็น   ทรงแสดงธรรมแกคนผูสนใจ
ในการฟงธรรม, เวลาค่ํา ทรงประทานพระโอวาทใหกรรมฐานแกภิกษุ, เวลาเที่ยงคืน ตอบปญหาแกเทวดา,
และเวลาใกลรุง ทรงตรวจดูสัตวโลกที่อาจจะรูธรรมซ่ึงพระองคทรงแสดง , ๒. “ญาตัตถจริยา” คือ ทรงบําเพ็ญ
ประโยชนแกพระญาติ, ๓. “พุทธัตถจริยา” คือ  ทรงทําหนาที่ของพระพุทธเจา  เชน  ทรงวางสิกขาบท เพ่ือเปน
ขอประพฤติปฏิบัติของผูที่เขามาบวชในพระพุทธศาสนา   ทรงแนะนําใหบรรพชิตและคฤหัสถปฏิบัติใหถูกตอง
ตามหนาที่ของตน  จนสามารถประดิษฐานเปนรูปสถาบันศาสนาสืบตอกันมาได.

๑๘๒ วิ.ม. (ไทย) ๔/๓๒/๔๐, คําบาลีวา “จรถ ภิกฺขเว จาริก พหุชนหิตาย พหุชนสุขาย โลกา
นุกมฺปาย อตฺถาย หิตายสุขาย เทวมนุสฺสานํ”, วิ.ม. (บาลี) ๔/๓๒/๒๗.
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๒.๘ บทสรุปการเจริญสติในทางพระพุทธศาสนา

สรุป การเจริญสติ เปนแนวทางการพัฒนาจิตเพื่อไปสูภาวะแหงความเปนผูรู ผูต่ืน
ผูเบิกบาน ในพระไตรปฎกแสดงแนวทางการเจริญสติไวในมหาสติปฏฐานสูตรและอานาปานสติ
สูตรเปนหลัก มีแนวทาง คือ ดํารงสติพิจารณาใน กาย เวทนา  จิต และธรรม โดยอาศัยสติเปน
หลักในการทําจิตใหสงบ (สมถะ) จนกระทั้งถึงขั้นที่จะนําจิตสูการรูแจงเห็นจริงในสิ่งทั้งปวง
(วิปสสนา) ซึ่งเปนไปตามขบวนธรรมของหลักไตรสิกขา [ขบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตมนุษย
ไปสูความพนทุกข] ไดแก

๑. ศีล  คือ  การมีสติในชีวิตประจําวัน   เพื่อฝกปฏิบัติอบรมกาย  วาจา เกิดความสงบ
ผองใส   ผอนคลาย ใหเปนไปในทางที่สุจริต   มีสติใสใจในทุกสิ่งที่คิด  ทุกกิจที่ทํา  ทุกคําที่พูด
ใหเปนไปอยางถูกตองและดีงาม

๒. สมาธิ  คือ การมีสติที่ตอเน่ือง เพื่อฝกอบรมจิตใจ   ใหจิตใจสงบ  ผองใส หนัก
แนน ต้ังมั่น (เปนสมถะ) เหมาะแกการใชปญญาอยางลึกซึ้งจนถึงที่สุดตอไป

๓. ปญญา   คือ สมาธิที่ตอเน่ือง   ที่ถูกประคับประคองดวยสติ   จนกลายเปนมหาสติ
หรือสติที่มีพลังอยางยิ่ง และปรากฏเปนปญญาญาณ เกิดความรูแจงเปนวิปสสนาญาณ เขาใจสิ่ง
ทั้งหลายตามความเปนจริง

ซึ่งธรรมแตละขอในไตรสิกขาน้ี   ตางก็มีความสัมพันธเปนด่ังกันและกัน  กลาวคือ
ศีล (สติ) เปนพื้นฐานใหเกิดสมาธิ   และสมาธิ (สติที่ตอเน่ือง) เปนพื้นฐานใหเกิดปญญา (มหาสติ
หรือมหาโพธิ) ดังพุทธพจนที่วา “สมาธิที่ศีลบมรอบแลว   ยอมมีผลมาก   มีอานิสงสมาก ,
ปญญาที่สมาธิบมรอบแลว   ยอมมีผลมาก  มีอานิสงสมาก, จิตที่ปญญาบมรอบแลว   ยอมหลุดพน
โดยชอบจากอาสวะทั้งหลาย คือ  กามาสวะ  ภวาสวะ  อวิชชาสวะ”๑๘๓ จะเห็นวา เมื่อเกิดปญญา
ญาณขั้นสูงสุด เทากับวาสมบูรณพรอมดวยสติ ศีล  สมาธิ และปญญา ซึ่งเทากับอริยมรรคมีองค
๘ สมบูรณ สติปฏฐาน ๔ สมบูรณ และโพธิปกขิยธรรม ๓๗ สมบูรณ  น่ันเอง

ดังน้ัน   ไมวาจะอธิบายอยางไร หรือจะหมวดหมูแบบไหน จะปฏิบัติธรรมเพื่อให
เขาถึงความเปนผูรู  ผูต่ืน  ผูเบิกบาน หรือเพื่อใหบรรลุถึงบรมสุขที่แทจริงโดยวิธีใด ก็สรุปลงที่
หลักสติปฏฐาน ๔ ทั้งหมด ซึ่งเปนหัวใจหรือแกนแหงคําสอนในทางพระพุทธศาสนา   ดังพระ
พุทธพจนที่กลาวอางไวในเบื้องตนแลววา

๑๘๓ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๑๔๗/๗๖, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๔๗/๙๒.



๖๓

“ทางน้ีเปนทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพื่อลวงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับ
ทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม   เพื่อทําใหแจงนิพพาน ทางน้ี คือ  สติปฏฐาน ๔
ประการ”๑๘๔

๑๘๔ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑.



๖๔

บทท่ี ๓

การเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห

๓.๑ หลักการเบื้องตนเกี่ยวกับการเจริญสติ

๓.๑.๑ ความหมายของสติ

ติช นัท ฮันห  ปรมาจารยผูนําการฝกเจริญสติในชีวิตประจําวัน  แหงหมูบานพลัม
ประเทศฝร่ังเศส ไดกลาวถึงความหมายของคําวา “สติ” ไว  ดังน้ี

“สติ  หมายถึง  ความรูเทาทัน  การต่ืนรู  การระลึกได”๑ ความระลึกรู๒ “การตระหนัก
รูวาอะไรกําลังเกิดขึ้นในปจจุบันขณะ”๓ หรือ “ความรูสึกตัวทั่วพรอมในปจจุบัน เปนการเฝามอง
อยางลึกซึ้งในชีวิตประจําวัน”๔ “เปนความสามารถในการตระหนักรูสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง๕

นอกจากน้ันทานยังกลาวอีกวา “สติ  คือ  ชีวิตที่แท  คือความสามารถในการดํารงอยูกับปจจุบัน
ขณะ ที่น่ีเด๋ียวน้ีอยางเต็มเปยม”๖

๑ติช นัท ฮันห, ดวงตะวันดวงใจฉัน, แปลโดยวิศิษฐ  วังวิญู, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร
: สํานักพิมพศยาม, ๒๕๔๔), หนา ๒๒.

๒ติช นัท ฮันห, เมตตาภาวนาคําสอนวาดวยรัก, แปลโดยธารา  รินศานต , พิมพครั้งที่ ๓,
(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๔๕), หนา ๔๙.

๓ติช นัท ฮันห, ความโกรธ, แปลโดยธารา  รินศานต , พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร :
สํานักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๔๘), หนา ๓๙.

๔ มูลนิธิหมูบานพลัม, ภาวนาดวยหัวใจ, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพชางเผือก,
๒๕๕๒), หนา ๑.

๕ ติช นัท ฮันห, ศิลปะแหงอํานาจ, แปลโดยจิตร  ตัณฑเสถียร  และสังฆะหมูบานพลัมประเทศ
ไทย, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพฟรีมายด, ๒๕๕๒), หนา ๔๕.

๖ 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, ศิลปะแหงอํานาจ, หนา ๗๐.



๖๕

“สติ   คือ  เมล็ดพันธุแหงการประจักษแจง  ความเอาใจใส หรือเปนพลังแหงการใส
ใจ”๗ “ที่กอใหเกิดความเขาใจ  ความกรุณา  ความเปนอิสระ  การเปลี่ยนแปลง  และการเยียวยา ”๘

และ “สิ่งที่ตรงกันขามกับสติ  คือ  ความหลงลืม”๙ และทานยังกลาวตีความเปรียบเทียบอีกดวยวา
“สติ  คือ พระพุทธองค (พุทธภาวะ) ที่มีชีวิตอยูภายในตัวเราแตละคน”๑๐ “สติเปนพลังของ
พระพุทธเจา สวนพระวิญาณศักด์ิสิทธิ์เปนพลังของพระเจา  ทั้งสองมีศักยภาพที่จะทําใหเราดํารง
อยูกับปจจุบัน  มีชีวิตอยางเต็มที่  มีความเขาใจอยางลึกซึ้ง”๑๑

จากความขางตน  สามารถสรุปควาไดวา  สติ  ในทัศนะของ ติช นัท ฮันห  หมายถึง
ความรูเทาทัน  การระลึกได การระลึกรู  ความต่ืนรู การตระหนักรู  ความรูสึกตัวทั่วพรอมใน
ปจจุบันขณะ ความใสใจ  คือชีวิตที่แทจริง เปนการดํารงอยูกับปจจุบันขณะที่น่ีเด๋ียวน้ี เปนเมล็ด
พันธุแหงการประจักษแจง  คือพุทธภาวะที่มีอยูภายในคนทุกคน  สวนสิ่งที่ตรงกันขามกับ สติ  คือ
ความหลงลืม

๓.๑.๒ ความหมายของการเจริญสติ

ติช นัท ฮันห  กลาวไววา “การเจริญสติ หมายถึง การฝกใหอยูกับปจจุบันขณะ”๑๒

“เปนการดํารงอยูที่น่ีในเวลาน้ีอยางสมบูรณ สัมผัสกับสิ่งที่เกิดขึ้นอยูภายในและรอบ ๆ ตัว”๑๓

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

๘ติช นัท ฮันห , ศานติ ในเรือนใจ , แปลโดยธีรเดช  อุทัย วิทยารัตน , พิมพครั้งที่ ๔ ,
(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๔๙), หนา ๓๑.

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

๑๐ ติช นัท ฮันห, ศานติในเรือนใจ, หนา ๑๐๑.
๑๑ Nhat Hanh, Thich, Going Home : Jesus and Buddha as Brothers. P. 18., ดูรายละเอียดใน

หิมพรรณ  รักแตงาม. “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท ฮันห”,
วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๐,
หนา ๑๕๗.

๑๒ Nhat Hanh, Thich, Understanding Our Mind, Berkeley, (California : Parallax Press, 2006),
p. 215.

๑๓ ติช นัท ฮันห, ศิลปะแหงอํานาจ, หนา ๒๕.



๖๖

“เปนการมีชีวิตอยางรูสึกตัวในแตละขณะของชีวิต”๑๔ หรือ “เปนการรูถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นใน
รางกาย  ในความรูสึก  ในความคิด และในโลก”๑๕ ซึ่งหมายถึงโลกที่เรารับรู  เพื่อความเขาใจ
ธรรมชาติที่ดํารงอยูอยางอิงอาศัยซึ่งกันและกัน  นอกจากน้ันทานยังกลาวอีกวา “การเจริญสติ คือ
การชวยบมเพาะใหเมล็ดพันธุแหงสติใหงอกงามและเติบโต หรือเปนการดูแลอาลยวิญญาณ
กลาวคือ  เมื่อดํารงสติพิจารณาเมล็ดพันธุดานกุศล   เมล็ดพันธุน้ันจะมีความเขมแข็งและมั่นคงขึ้น
สวนเมล็ดพันธุดานอกุศลจะสลายตัวและแปรเปลี่ยน” ๑๖ และ การเจริญสติ ยังเปนการปลูกโพธิ
จิตหรือเมล็ดพันธุแหงพุทธะ   ซึ่งเปนลักษณะของความรักความเขาใจที่ลวนมีอยูในตัวทุกคน๑๗

การเจริญสติ ตามความหมายของติช นัท ฮันห  ไมไดเปนการจํากัดรูปแบบเฉพาะ  แต
มีสาระรวมไปถึงการฝกปฏิบัติในชีวิตประจําวันดวย เพื่อชวยใหผูฝกปฏิบัติมีสติตอเน่ืองและ
มั่นคง๑๘ ถาผูปฏิบัติเขารวมการฝกเจริญสติในสถานปฏิบัติธรรมที่มีการกําหนดรูปแบบเฉพาะ
ทานแนะนํา ใหขยายชวงเวลาที่ไมไดฝกน่ังสมาธิหรือเดินจงกรมไปในทุกกิจกรรมของชีวิต ๑๙ เชน
การหายใจ  การเดิน  การลางจาน  การทําอาหาร ฯลฯ ลวนสามารถเปนโอกาสแหงการเจริญสติได
ทั้งน้ัน โดยดํารงกิจน้ันอยูกับปจจุบันขณะเสมอ ซึ่งจะทําใหไมถูกลากพาไปกับความวิตกกังวล
จากแผนการในอนาคต  หรือความเศราโศกเสียใจในอดีต๒๐

สรุปความวา  การเจริญสติ  ในทัศนะของ ติช นัท ฮันห  หมายถึง  การฝกใหระลึกรูอยู
กับปจจุบันขณะ  สัมผัสกับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในและรอบ ๆ ตัว หรือการระลึกรูถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้น
ในกาย  เวทนา จิต ธรรม  รวมทั้งในโลกของสรรพสิ่งที่ตางดํารงอยูอยางเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน
นอกจากน้ัน  การเจริญสติ ยังหมายถึงการปลูกโพธิจิตหรือการบมเพาะกุศลจิตใหเจริญงอกงาม

๑๔ ติช นัท ฮันห, ศานติในเรือนใจ, หนา ๑๒๑.
๑๕ ติช นัท ฮันห, เธอคือศานติ, แปลโดยสันติสุข  โสภณสิริ, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร :

สํานักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๓๗), หนา ๑๐๔, ๑๑๐,
๑๖ ติช นัท ฮันห, ศานติในเรือนใจ, หนา ๓๕-๓๖.
๑๗ ติช นัท ฮันห, ปลูกรัก, แปลโดยสดใส ขันติวรพงษ, พิมพครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร :

สํานักพิพมศยาม, ๒๕๔๓), หนา ๔.
๑๘ Nhat Hanh, Thich, Transformation and Healing : Sutra on the Four Establishments of

Mindfulness, (London : Ebury Press, 1993), p. 49.
๑๙ ติช นัท ฮันห, เธอคือศานติ, หนา ๓๓.
๒๐ Nhat Hanh, Thich, Peace begins here, (Berkeley, California : Parallax Press, 2004),  p.

25.



๖๗

มากยิ่งขึ้น  และยับยั้ง แปรเปลี่ยนอกุศลจิตที่กําลังเกิดขึ้น และการเจริญสติตามแนวทางของ ติช
นัท ฮันห ยังขยายครอบคลุมไปถึงทุกแงมุมทุกกิจกรรมของชีวิตอีกดวย

๓.๑.๓ ความสําคัญของการเจริญสติ

ติช นัท ฮันห  กลาวไววา “สัมมาสติ  เปนหัวใจคําสอนของพระพุทธเจา”๒๑ “การฝก
เจริญสติ  คือ  หัวใจแหงการปฏิบัติในทางพระพุทธศาสนา และการมีสติคือความมหัศจรรยที่
ยิ่งใหญที่สุดของชีวิต”๒๒ “เมื่อสัมมาสติปรากฏขึ้น อริยสัจ ๔ และองคแหงมรรคอ่ืน ๆ ก็ปรากฏ
ขึ้นพรอมกัน  ทั้งสวนของความคิดก็จะเปนความคิดที่ถูกตอง (สัมมาทิฏฐิ) วาจาก็จะเปนวาจาที่
ถูกตอง (สัมมาวาจา)” ๒๓ ทุกสิ่งที่คิด  ทุกกิจที่ทํา  ทุกคําที่กลาว ก็จะเปนไปอยางถูกตอง

ทานกลาววา “หากเรามีสติ เรามีทุกสิ่งทุกอยาง เราคือทุกสิ่งทุกอยาง”๒๔ “การ
ดํารงชีวิตอยางมีสติเปนการดํารงชีวิตอยางแทจริง”๒๕ “สวนการดํารงชิวิตอยางไมมีสติ  ก็
เหมือนกับคนที่ตายไปแลวในความหลับใหลหรืออวิชชา”๒๖ ทานเนนย้ําวา “จําเพาะแสงแหงสติ
ปฏฐานเทาน้ัน  ที่จะชวยใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางถอนรากถอนโคน และนําไปสูหนทางแหง
การตรัสรูไดอยางแทจริง”๒๗ “การเจริญสติ  จึงเปนศิลปะแหงการแปรเปลี่ยนความทุกขใหกลายเปน
ความสุข ทําใหเกิดวิปสสนาญาณนําไปสูการรูแจง”๒๘ “ตัดทําลายสิ้นซึ่งความเขาใจผิด

๒๑ (Right Mindfulness  is the heart of the Buddha’s teachings) Nhat Hanh, Thich, The Heart of
The Buddha’s Teaching, (Berkeley, California : Parallax Press, 1998),  p. 64.

๒๒ ติช นัท ฮันห, ปาฐกถาธรรม “ศิลปะแหงการตื่นรู”, ณ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, จ.พระนครศรีอยุธยา, (๒๒ ตุลาคม ๒๕๕๓).

๒๓ Nhat Hanh, Thich, The Heart of The Buddha’s Teaching, p. 64.
๒๔ ติช นัท ฮันห, ดวงตะวันดวงใจฉัน, หนา ๑๑๐.
๒๕ มูลนิธิหมูบานพลัม, ภาวนาดวยหัวใจ, หนา ๒ (บทนํา), ติช นัท ฮันห, เมตตาภาวนา คําสอน

วาดวยรัก, หนา ๑๕๘.
๒๖ ติช นัท ฮันห, กุญแจเซน, แปลโดย พจนา  จันทรสันติ, พิมพครั้งที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร :

สํานักพิมพโกลมคีมทอง, ๒๕๔๘), หนา ๖.
๒๗ ติช นัท ฮันห, สูชีวิตอันอุดม, แปลและเรียบเรียงโดย ส. ศิวรักษ, (กรุงเทพมหานคร : สํานัก

พิมพมติชน, ๒๕๔๖), หนา ๑๕๔.
๒๘ Nhat Hanh, Thich, Understanding Our Mind. p. 241.



๖๘

(มิจฉาทิฐิ) ความไมรูจริง (อวิชชา) นําไปสูความรักที่แท การยอมรับ  และปติ”๒๙เพื่อการดํารงอยู
อยางเปนสุข  มั่นคง  และเปนอิสระ

นอกจากน้ัน ทานยังกลาวอีกวา “สติ เปนรากฐานของการอยูรวมกันอยางสันติ
เพราะเมื่อมีสติคอยกํากับ จะทําใหตระหนักรูวา การกระทําอันใดเปนคุณหรืออันใดเปนโทษ”๓๐

“ทําใหรูเทาทันความคิดและอารมณตาง ๆ  เกิดความเคารพและมีความเมตตากรุณาตอผูอ่ืน”๓๑ และ
“การดํารงตนอยูอยางมีสติในสถานการณที่สังคมกําลังวิกฤติ วุนวาย  จะทําใหเขาใจสถานการณได
อยางชัดเจน  ซึ่งนําไปสูการแกปญหาที่แทจริง”๓๒ ดังน้ัน “เมื่อผูคนมีสติเปนเคร่ืองคุมครอง  ก็จะ
เกิดการประจักษแจงอยางลึกซึ้ง และไดรับความสุขอยางแทจริง”๓๓

สรุปในทัศนะของ ติช นัท ฮันห  การเจริญสติมีความสําคัญ คือ เปนหัวใจแหงคําสอน
และการฝกปฏิบัติในพระพุทธศาสนา เปนสิ่งที่สําคัญและยิ่งใหญที่สุดของชีวิต เพราะทําใหทุกสิ่ง
ที่คิด  ทุกกิจที่ทํา  ทุกคําที่กลาวเปนไปอยางถูกตองดีงาม ชวยแปรเปลี่ยนความทุกข  ใหกลายเปน
ความสุขที่แท   ทําใหเกิดความรักความเมตตา ความเคารพ  การยอมรับ ความมั่นคง  และอิสรภาพ
ชวยใหสังคมมีความสงบ สันติ  จนถึงที่สุด  คือชวยทําลายมิจฉาทิฐิ  อวิชชา  นําไปสูการรูแจง และ
การตรัสรูไดอยางแทจริง

๓.๑.๔ บทบาทหนาท่ีของสติ

ติช นัท ฮันห ไดกลาวถึงบทบาทหนาที่ของสติไว ๗ ประการ  ดังน้ี๓๔

(๑) สติทําหนาที่กําหนดจิตใหอยูกับปจจุบันขณะ  เมื่อเกิดความคิดลวงไปในอดีต
หรือคิดถึงแผนการในอนาคต  สติจะทําใหกลับมาสูปจจุบันขณะ  ทําใหรางกายและจิตใจ
ประสานกันเปนหน่ึง

๒๙ ติช นัท ฮันห, สูชีวิตอันอุดม, หนา ๒๙๖.
๓๐ ติช นัท ฮันห, เมตตาภาวนา คําสอนวาดวยรัก, หนา ๓๙.
๓๑ ติช นัท ฮันห, กุญแจเซน, หนา ๗.
๓๒ ติช นัท ฮันห, เธอคือศานติ, หนา ๑๑.
๓๓ ติช นัท ฮันห, ปลูกรัก, หนา ๗๓.
๓๔ Nhat Hanh, Thich, The Path of Emancipation, (Berkeley, California : Parallax Press, 2000),

pp. 63-67., The Heart of The Buddha’s Teaching, pp. 64-67.



๖๙

(๒) สติทําหนาที่ระลึกรูวาทําสิ่งใดหรือเกิดอะไรขึ้น  ทําใหรูชัดในกิจที่ทําอยู  ทําให
กิจน้ันมีความหมายอยางแทจริง

(๓) สติทําหนาที่สัมผัสและโอบกอด   การสัมผัสและโอบกอดดวยสติ หมายถึง  เอา
ใจใสกับปรากฏการณที่เกิดขึ้นดวยสติสัมปชัญญะ  ทําใหรูทันอารมณที่เกิดขึ้นจากการใสใจในสิ่ง
น้ัน  ผลของการสัมผัสและโอบกอดดวยสติมี ๒ อยาง  คือ  สัมผัสและโอบกอดอารมณดานลบ  จะ
ชวยใหความทุกขบรรเทาลง  ถาสัมผัสและโอบกอดอารมณดานบวก  จะเปนการหลอเลี้ยงความสุข
น้ันใหเจริญยิ่งขึ้น

(๔) สติทําใหเกิดสมาธิ  สมาธิเปนกําลังที่มาจากการเจริญสติ  ทานกลาวถึงสมาธิ ๒
แบบ  คือ  สมาธิแบบ Active เปนสมาธิที่จิตดํารงอยูกับปจจุบันขณะ  จดจอสิ่งที่ผานเขามาในจิต
จนกระทั่งสิ่งน้ันแปรเปลี่ยนไป   และสมาธิแบบ Selective เปนการเลือกวัตถุอยางใดอยางหน่ึงให
จิตจดจออยูกับสิ่งน้ัน

(๕) สติทําใหเกิดการมองอยางลึกซึ้ง (วิปสสนา) เมื่อมีสมาธิ  สามารถพิจารณา
ปรากฏการณไดอยางครอบคลุม  ทําใหเห็นธรรมชาติของสรรพสิ่งที่เกิดขึ้นอยางอิงอาศัยกัน
เปนไปตามเหตุปจจัยและไมเที่ยง๓๕ การพิจารณาปรากฏการณอยางมีสติเปนการมองอยางเที่ยง
ธรรม  โดยไมตัดสินจากความเห็นสวนตัว  ทําใหลดอคติและความถือตน๓๖ หนาที่ของสติใน
ประเด็นน้ี จึงเปรียบเสมือนแสงไฟที่ฉายไปสูสิ่งที่สนใจ  ทําใหเห็นสิ่งน้ันตามความเปนจริง๓๗

(๖) สติทําใหเกิดความเขาใจ (ปญญา) เมื่อมีการมองอยางลึกซึ้ง  จะเกิดผลคือความ
เขาใจ  เมื่อพิจารณาอยางมีสติ  จะทําใหเห็นปรากฏการณน้ันอยางที่ไมเคยเห็นมากอน (วิปสสนา)
ทําใหเกิดความเขาใจ (รูแจง เห็นจริง)ขึ้น  ความเขาใจมีความหมายถึงการยอมรับ  ความเมตตากรุณา
และความปรารถนาที่จะบรรเทาทุกขบํารุงสุข  ความเขาใจจึงเปนพื้นฐานของพรหมวิหารธรรมหรือ
ความรักที่แทจริง

(๗) สติทําใหเกิดการแปรเปลี่ยน  ทั้งความทุกขภายในตนเองและสังคม  ภายในจิตมี
ทั้งเมล็ดพันธุที่ เปนกุศลและอกุศล  เมื่อสัมผัสและโอบกอดเมล็ดพันธุ เหลาน้ันอยางมีสติ

๓๕ ติช นัท ฮันห, วิถีแหงบัวบาน : บทภาวนาเพื่อการบําบัดและการแปรเปลี่ยน, แปลโดย  สุภาพร
พงศพฤกษ, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพศยาม, ๒๕๔๔), หนา ๗๖.

๓๖ Nhat Hanh, Thich, Transformation and Healing , p. 73.
๓๗ ติช นัท ฮันห, ปลูกรัก, หนา ๓๓.



๗๐

สัมปชัญญะ เมล็ดพันธุดานอกุศลจะสามารถแปรเปลี่ยนเปนความเมตตากรุณา  ความเขาใจได๓๘จน
กระทั้งทําใหสามารถแปรเปลี่ยนที่รากฐาน  คือแปรเปลี่ยนทั้งสังโยชน  วาสนา  อนุสัย  ที่กีดขวาง
อยูในอาลยวิญญาณไดอยางแทจริง   ทําใหจิตเกิดอิสรภาพอยางสมบูรณ๓๙

จากความขางตน  ติช นัท ฮันห  ไดแบงหนาที่ของสติไวหลายแงมุม  แตมี เปาหมายคือ
โนมจิตใหเกิดเปนกุศล โดยเบื้องตนน้ัน  สติทําหนาที่กําหนดจิตอยูกับปจจุบันขณะอยางชัดเจน
และสัมผัสและแปรเปลี่ยนอกุศลจิตตางๆที่เกิดขึ้นใหบรรเทาเบาบางลง และสติยังทําใหเกิดสมาธิ
และดวยอาศัยใชกําลังของสมาธิน้ัน ทําใหเกิดปญญา  คือสามารถมองอยางลึกซึ้ง(วิปสสนา)ถึง
ปรากฏการณตาง ๆ ตามความเปนจริง  จนกระทั้งทําใหเกิดการแปรเปลี่ยนสังโยชน  วาสนา และ
อนุสัยที่นอนเน่ืองอยูในอาลวิญญาณใหหมดสิ้นไป น่ันคือการที่จิตไดรับอิสรภาพอยางสมบูรณ

๓.๑.๕ หลักการของการฝกเจริญสติ

สาระสําคัญของการเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห  คือ “การดํารงสติอยูกับ
ปจจุบันขณะ  พิจารณาความเปนไปของโลก  คือในกายและใจ”๔๐ (รูปและนาม) ตามหลักสติปฏ
ฐาน ๔ ซึ่งประกอบดวย  การพิจารณากายในกาย (body), เวทนาในเวทนา (feeling), จิตในจิต
(mind), และธรรมในธรรม หรือสิ่งที่จิตสัมผัส (object of mind)อยางลึกซึ้ง เมื่อพิจารณาสวนใด
สวนหน่ึงก็หยั่งถึงสภาวะอ่ืน ๆ ดวยเชนกัน๔๑ สวนประเด็นหลัก  คือ  เพื่อใหเห็นธรรมชาติของทุก
สิ่งตามความเปนจริง  น่ันคือ  ความไมแนนอน (อนิจจัง) ความไมเปนตัวตน (อนัตตา) และการ
ดํารงอยูอยางอิงอาศัยซึ่งกันและกัน (ปฏิจจภาวะ)๔๒ ซึ่งทําใหคลายความยึดมั่นถือมั่น และเขาถึง
การหลุดพนจากความทุกขไดอยางแทจริง๔๓

๓๘ ติช นัท ฮันห, ศานติในเรือนใจ, หนา ๒๕-๒๖.
๓๙ Nhat Hanh, Thich, Understanding Our Mind, pp. 227-228.
๔๐ ติช นัท ฮันห, เธอคือศานติ, หนา ๑๑๐.
๔๑ Nhat Hanh, Thich, Understanding Our Mind, p. 223.
๔๒ Nhat Hanh, Thich, Transformation and Healing, p. 59.
๔๓ ติช นัท ฮันห, ปาฐกถาธรรม ที่หมูบานพลัม ประเทศฝรั่งเศส, อางใน มนสิกุล  โอวาท

เภสัชช (หมอนไม), เริ่มตนใหม (Beginning a New), (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพบานพระอาทิตย,
๒๕๕๐), หนา ๘๙.



๗๑

การพิจารณาทั้งทางกายและใจ  มีพื้นฐานคือ “การไมแบงแยก” เปนการปลอยวาง ไม
ผลักไสหรือใฝหาความรูสึกใดๆ  ไมตัดสินวา  เรา  เขา ดี หรือไมดี ฯ เพียงแคระลึกรูตามที่มัน
เปน๔๔ ซึ่งจะทําใหพรมแดนระหวางผูสังเกตและผูถูกสังเกตคอย ๆ สลาย  จนกระทั่งเปนหน่ึง
เดียวกัน๔๕ ทําใหการพิจารณาเปนไปอยางรอบดาน  จนเกิดความเขาในปรากฏการณน้ัน ๆ อยาง
ชัดเจน

ในหลักการเจริญสติน้ัน  ทานกลาววา “สติ สมาธิ และปญญาไมไดแบงแยกจากกัน
เพราะเมื่อมีสติตอเน่ืองมั่นคงจะทําใหเกิดสมาธิ (สมถะ) และเมื่อมีสมาธิ คือ พลังในการเพง
พิจารณาอยางตอเน่ือง ยอมมีการมองการเห็นอยางลึกซึ้ง (วิปสสนา)” ดังน้ัน  เพื่อที่จะมองอยาง
ลึกซึ่งไดตองมีการหยุด  ซึ่งมีพลังแหงสติเปนบาทฐาน  สมาธิและปญญาจึงเปนทั้งสวนประกอบที่
ทําใหเกิดสติเพิ่มมากขึ้น   และเปนผลของการมีสติในขณะเดียวกันดวย ๔๖ สติจึงเปนทั้งมรรคและ
ผล เพราะเมื่อฝกสติเพื่อใหมีสมาธิน้ัน  สติจึงเปนมรรค  แตตัวสติเองก็เปนหัวใจของความต่ืน
ความเบิกบาน  สติจึงเปนผลในขณะเดียวกัน๔๗ ดังน้ัน  เมื่อมีสติเกิดขึ้น  สมาธิและปญญาก็เกิดขึ้น
โดยธรรมชาติ๔๘

นอกจากน้ี ในการเจริญสติตองหลีกเลี่ยงจากความสุดโตงทั้งสองขาง คือทั้งดานอัตต-
กิลมถานุโยค และกามสุขัลลิกานุโยค ซึ่งผูปฏิบัติควรรูขอจํากัดของสภาพทางรางกายและจิตใจ
ของ ตน และรักษาสมดุลระหวางความเพียรกับการพักผอน ซึ่งประเด็นน้ีเปนสิ่งที่หมูบานพลัมให
ความสําคัญเปนอยางมาก  ในการรักษาความสมดุลทั้งกายใจ โดยติช นัท ฮันห กลาววา “การฝก
ปฏิบัติควรดําเนินไปดวยความปติ เบิกบาน เปนการเสริมสรางใหเจริญงอกงามและเปนการเยียวยา
ความทุกข พรอมกันน้ันก็ตองระวังไมใหหลงไปในทาง กามสุขัลลิกานุโยค”๔๙

๔๔ ติช นัท ฮันห, สันติภาพทุกยางกาว, แปลโดยประชา  หุตานุวัตร และสุภาพร  พงศพฤกษ,
พิมพครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพศยาม, ๒๕๔๕), หนา ๕๒.

๔๕ Nhat Hanh, Thich, Transformation and Healing, p. 38.
๔๖ Nhat Hanh, Thich, Understanding Our Mind, p. 237., ติช นัท ฮันห, ดวงตะวันดวงใจฉัน,

หนา ๒๒, ๒๔-๒๕.
๔๗ ติช นัท ฮันห, ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ, แปลโดยพระประชา  ปสนฺนธมฺโม, พิมพครั้ง

ที่ ๑๗, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๔๙), หนา ๒๓.
๔๘ ติช นัท ฮันห, ดวงตะวันดวงใจฉัน, หนา ๒๒.
๔๙ Nhat Hanh, Thich, Understanding Our Mind, p. 48.
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จากความขางตน สรุปไดวา หลักพื้นฐานในการเจริญสติของ ติช นัท ฮันห คือ การ
ดํารงอยูในปจจุบันขณะ ระลึกความเปนไปในกายและใจ โดยปราศจากการตัดสินหรือแบงแยก
หากแตรับรูดวยใจเปนกลาง มองอยางที่มันเปน และมีประเด็นการพิจารณา คือ อนิจจัง อนัตตา
หรือการดํารงอยูอยางอิงอาศัย นอกจากน้ัน สติ สมาธิ ปญญาเปนไมไดแยกขาดจากกัน แตกลับ
เกื้อหนุนสงเสริมซึ่งกันและกันใหมั่นคงมากยิ่งขึ้นไป รวมทั้งเนนการฝกปฏิบัติในทางสายกลาง
หลีกเลี่ยงจากความสุดโตงทั้งสองทาง

๓.๑.๖ แนวทางการฝกเจริญสติ ๒ ดาน

ติช นัท ฮันห  กลาววา “แนวทางการเจริญสติมี ๒ ดาน  คือสมถะและวิปสสนา   โดย
ทานเรียกวิธีการเจริญสมถะวาเปน “การหยุด” (Stopping) อันเปนอุบายทําใหจิตสงบ  และเรียก
วิธีการเจริญวิปสสนาวา “การมองอยางลึกซึ้ง” (Looking  Deeply) ซึ่งเปนอุบายเพื่อการรูแจง”๕๐

ในการเจริญสติอาศัยวิธีสมถะหรือการหยุดเปนพื้นฐาน  แตทานเนนที่วิปสสนาหรือการมองอยาง
ลึกซึ้ง   เพราะจะทําใหเกิดการรูแจงและมีอิสรภาพ๕๑ การหยุดและการมองอยางลึกซึ้งจึงเปนสิ่งที่
ใกลชิดกัน   เมื่อหยุดไดจึงทําใหมองอยางลึกซึ้งได  และ เมื่อมองอยางลึกซึ้งก็ชวยในการหยุด
เชนเดียวกัน๕๒

สติจําเปนในการหยุดนิสัยที่เคยชิน  ในการเบียดเบียนตนเอง และผูอ่ืน เมื่อมีสติในกิจ
ที่ทํา ความหลงลืมจะไมปรากฏ  สติจึงทําหนาที่ประการแรกคือหยุด (อยูในขณะปจจุบัน) ๕๓ การ
หยุดทําใหมีสมาธิ  เมื่อดํารงอยูในปจจุบันขณะจะทําใหเกิดความสงบระงับ  และจากความสงบ
ระงับ  จะทําใหรางกายและจิตใจไดพักผอน  และการพักผอนจึงเปนปจจัยทําใหเกิดการเยียวยา
ความทุกขได๕๔ กลาวคือวิธีสมถะจะนําไปสูการบําบัดทุกขและบํารุงความสงบสุขใหมีมากขึ้น
เปนการสกัดกั้นอุปกิเลสในบางสวน  ซึ่งเปนการเกื้อหนุนตอวิธีวิปสสนา  เพราะเมื่อมีการหยุดทํา

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

๕๑ Nhat Hanh, Thich, The Heart of The Buddha’s Teaching, p. 24.
๕๒ ติช นัท ฮันห, เธอคือศานติ, หนา ๑๐๗.
๕๓ Nhat Hanh, Thich, The Heart of The Buddha’s Teaching, p. 25.
๕๔ Nhat Hanh, Thich, Ibid, pp. 26-27.
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ใหเห็นปรากฏการณตางๆ ไดชัดเจน  เมื่อพิจารณาปรากฏการณที่เกิดขึ้นทั้งทางกายและทางจิตอยาง
ละเอียดถี่ถวน  จะทําใหเห็น(รูแจง)สภาวะธรรมชาติที่ปรากฏในทุกสิ่ง๕๕ ตามความเปนจริง

สรุป  ติช นัท ฮันห ไดอธิบายแนวทางการเจริญสติเปน ๒ แบบ  คือ  การหยุด (สมถะ)
เปนปจจัยในการมองอยางลึกซึ้ง (วิปสสนา) เพราะทําใหจิตใจและรางกายสงบระงับ มีความสงบ
สุข เปนการสกัดกั้นกิเลสบางสวน ทําใหพิจารณาปรากฏการณตางๆ ไดอยางชัดเจนมากขึ้น และ
การมองอยางลึกซึ้งก็เปนปจจัยเกื้อหนุนตอการหยุดเชนเดียวกัน แตการเจริญสติตามแนวทางของ
ทานเนนที่การมองอยางลึกซึ้ง ซึ่งนําไปสูความรูแจง และมีอิสรภาพไดอยางแทจริง

๓.๒ แนวทางการเจริญสติตามหลักสติปฏฐาน ๔

ติช นัท ฮันห ไดอรรถาธิบายแนวทางการเจริญสติในสติปฏฐานสูตร มัชฌิมนิกาย
ภาษาบาลี แบงฐานที่ทําใหสติต้ังมั่นเปน กาย เวทนา จิต และธรรม ซึ่งทั้ง ๔ ฐาน มี
ความสัมพันธกันคือเปนวัตถุใหจิตพิจารณา๕๖ จนกระทั่งจิตและวัตถุแหงจิตเปนหน่ึงเดียวกัน (ทํา
ใหพิจารณาปรากฏการณไดครอบคลุม จนเกิดความเขาใจ) ทานกลาวถึงแนวทางการเจริญสติใน
สติปฏฐานสูตร รวมทั้งหมด ๒๐๕๗ ขั้นตอนดังน้ี

๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน (Mindfully Observing the Body) แบงเปน ๑๐
ขั้นตอน ดังน้ี

(๑) ระลึกรูในลมหายใจ (Conscious Breathing) แนวทางปฏิบัติคือ “เมื่อหายใจเขารู
วาหายใจเขา เมื่อหายใจออก รูวาหายใจออก” โดยใสใจในลมหายใจเทาน้ัน ไมซัดสายไปที่อ่ืน
การฝกปฏิบัติเชนน้ีทําใหการหายใจเปนการหายใจอยางระลึกรู

๕๕ Nhat Hanh, Thich, Breathe! You are Alive, p. 39.
๕๖ Nhat Hanh, Thich, Transformation and Healing : Sutra on the Four Establishments Of

Mindfulness, p. 124.
๕๗ Ibid., pp. 37-123, อางใน ฑีฆายุวัฒก สวัสดิ์ลออ, “การวิเคราะหการเจริญสติตามแนวทางของ

ติช นัท ฮันห” วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. (บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม), ๒๕๕๑, หนา ๗๖-
๘๖.
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(๒) ตามลมหายใจ (Following the Breath) แนวทางการปฏิบัติ คือ ตามลมหายใจ
อยางใกลชิด ไมวาลมหายใจสั้นหรือยาว และเปนหน่ึงเดียวกับลมหายใจ โดยไมตองดัดลมหายใจ
ไมปลอยใหความคิด  หรือแผนการใด ๆ เขามา เมื่อฝกปฏิบัติเชนน้ีลมหายใจจะราบเรียบ
กลมกลืน และมีความสงบมากขึ้น

(๓) กายและจิตเปนหน่ึงเดียว (Oneness of Body and Mind) แนวทางปฏิบัติ คือ
“หายใจเขา ฉันตระหนักรูรางกายทั้งหมดของฉัน หายใจออก ฉันตระหนักรูรางกายทั้งหมดของ
ฉัน” การปฏิบัติน้ี สิ่งที่ใชในการพิจารณาคือลมหายใจ พรอมทั้งผสานความระลึกรูในรางกาย
ทั้งหมดเขาไปดวย เมื่อจิตกําหนดรูในรางกาย จิตกับกายจึงเปนหน่ึงเดียวกัน ทําใหมีความรูตัวทั่ว
พรอมในตนเอง

(๔) ทํากายใหสงบระงับ (Calming) แนวทางปฏิบัติ  คือ “หายใจเขา กายของฉัน
สงบระงับ หายใจออก กายของฉันสงบระงับ” เมื่อหายใจใหทําความรูสึกเขารวมกับรางกายและ
ทุก ๆ เซลลในรางกายใหสงบระงับ การฝกปฏิบัติขั้นตอนน้ี ตอเน่ืองจากขั้นที่ ๓ โดยใชลมหายใจ
นําความสงบระงับมาสูกาย เพราะเมื่อกายไมสงบระงับ จิตจะมีความสงบไดยาก หลักสําคัญคือ
การที่ลมหายใจมีการเคลื่อนไหลที่ราบเรียบและละเอียด ซึ่งสงผลตอการทํางานของรางกายใหมี
ความสงบระงับ

(๕) ตระหนักรูในอิริยาบถหลัก (Awareness of Bodily Positions) แนวทางปฏิบัติ
คือ  เมื่อเดิน ยืน น่ัง นอน ใหตระหนักรูวาเดิน ยืน น่ัง นอน  โดยประสานกับลมหายใจไปพรอมกัน

(๖) ตระหนักรูในกิจทางกายตางๆ (Awareness of Bodily Actions) แนวทางปฏิบัติ
คือ  ใหตระหนักรูในกิจทางกาย ไมวาจะกาวไปขางหนาหรือถอยหลัง, มองไปขางหนาหรือเหลียว
มองขางหลัง กมลงหรือยืนขึ้น รับประทานอาหาร ด่ืม เคี้ยว ปสสาวะ เดิน ยืน เอนตัวลง
น่ัง หลับหรือต่ืน พูดหรือเงียบ ลางมือ ลางหนา แปรงฟน สวมเสื้อผา กวาดพื้น อาบนํ้า และ
กิจอ่ืน ๆ  เมื่อฝกปฏิบัติในขั้นตอนน้ี การกระทําจะดําเนินไปอยางไมรีบเรง มีความราบเรียบ น่ิม
นวล  และสม่ําเสมอ กายและจิตมีความสงบผอนคลายยิ่งขึ้น

(๗) พิจารณาสวนตางๆ ของรางกาย (Parts of the Body) แนวทางปฏิบัติ  คือ
พิจารณาสวนตางๆ ของรางกาย ต้ังแตฝาเทาไปถึงปลายผม และจากปลายผมลงไปถึงฝาเทา ที่
ประกอบดวยผม ขน เล็บ ฟน หนัง เน้ือ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด มาม ปอด
ลําไสใหญ ลําไสเล็ก อาหารใหม อาหารเกา เสลด เลือด เหงื่อ นํ้าลาย นํ้ามูก  และไขขอ  เปนตน
การฝกปฏิบัติน้ีจะทําใหเกิดความตระหนักรูถึงความสัมพันธกับสวนประกอบตาง ๆ ของรางกาย
อยางลึกซึ้งมากขึ้น ซึ่งความสุขของบุคคลและความสุขสงบในกายมีความสัมพันธกันอยางแนบ
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แนน และเมื่อตระหนักรูในสวนตาง ๆ ของรางกาย พรอมทั้งพิจารณาธรรมชาติที่มีลักษณะเกิดขึ้น
ต้ังอยู ดับไป อยางอิงอาศัยกัน ก็จะเห็นธรรมชาติของสิ่งตาง ๆ เชนเดียวกัน

(๘) การอิงอาศัยกันของรางกายและจักรวาล (Interdependence of Body and
Universe) การฝกปฏิบัติขั้นตอนน้ี   มีเน้ือหาแสดงถึงความสัมพันธระหวางรางกายและสรรพสิ่ง
ในจักรวาล ซึ่งเปนธรรมชาติที่ไมมีตัวตน ไมมีการเกิด ไมมีการตาย ซึ่งเปนหนทางสูอิสรภาพ
และการต่ืนรู    มีแนวทางปฏิบัติ  คือ ตระหนักรูในการปรากฏของธาตุทั้ง ๔ ไดแก ดิน นํ้า ไฟ
ลม ในรางกาย   ที่มีความสัมพันธกับจักรวาลที่ปรากฏในรูปของธาตุทั้ง ๔ เมื่อพิจารณาธาตุใน
รางกาย ก็จะเห็นความสัมพันธระหวางรางกายและจักรวาล ที่ดํารงอยูอยางอิงอาศัยกัน ไมได
แบงแยกออกจากกัน เมื่อเกิดความเขาใจในลักษณะของธรรมชาติ จะทําใหขามพนจากความเห็น
ผิด  ที่วาตัวเราดํารงอยูเฉพาะที่ปรากฏเปนรางกายเทาน้ัน

(๙) รางกายที่ไมยั่งยืน (Body as Impermanent) การฝกปฏิบัติในขั้นตอนน้ี เปนการ
พิจารณาถึงลักษณะของซากศพที่แตกตางกัน ๙ ลักษณะ๕๘ เชน ซากศพที่ขึ้นอืด, ซากศพที่ถูก
สัตวเล็ก ๆ หลายชนิดกัดกิน, ซากศพที่เปนโครงกระดูกยังมีเน้ือและเลือด มีเอ็นรึงรัดอยู, ซากศพที่
เปนโครงกระดูกไมมีเน้ือ แตยังมีเลือดเปอนเปรอะ มีเอ็นรึงรัดอยู, ซากศพที่เปนทอนกระดูกสีขาว
ซีด, ซากศพที่เปนทอนกระดูกแหงกองอยูรวมกัน, และซากศพที่เปนกระดูกผุปนเปนชิ้นเล็กชิ้น
นอย เปนตน

การฝกปฏิบัติพิจารณาซากศพน้ี เพื่อใหเห็นความไมอาจดํารงอยูอยางยั่งยืนและเห็น
ธรรมชาติแหงความเสื่อมสลายของรางกาย ซึ่งทําใหเกิดการยอมรับและชื่นชมกับสภาวะแหงการ
แปรเปลี่ยนน้ี ในการฝกปฏิบัติน้ีไมจําเปนตองมีซากศพเพื่อใหพิจารณา แตใหนึกสภาพซากศพ
ดังที่บรรยายไวขางตน ผูปฏิบัติควรเปนผูที่มีสภาพรางกายและจิตใจเปนปกติ ไมปฏิบัติดวยความ
วุนวายใจหรือมีทัศนะที่เปนทุกข

(๑๐) เยียวยาบาดแผล ทั้งทางกายและทางจิตใจ ดวยความตระหนักรูในความเบิก
บาน (Healing Wounds with the Awareness of Joy) แนวทาง   คือ เมื่อผูปฏิบัติปลอยวางความ
วาวุนใจ ความปรารถนา และความเกลียดชังลงได ใหน่ังขัดสมาธิมีสติกับลมหายใจ ระลึกรูถึง
ความสงบ ความเปนอิสระ  และความเบิกบาน  ที่ไดเกิดขึ้นกับทั้งรางกายและจิตใจ

๕๘ เนื้อหาเหมือนในหมวดพิจารณาซากศพ, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘ – ๓๑๓.
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๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน (Mindfully Observing the Feeling)

ติช นัท ฮันห กลาวถึงเวทนาวา   เปนจิตตสังขารเชนเดียวกับการปฏิบัติในหมวดจิตตา
นุปสสนา แตเวทนามีขอบเขตกวางจึงจัดลงเปนอีกฐานหน่ึง๕๙ แนวทางการปฏิบัติในเวทนา
นุปสสนา มีดังน้ี

(๑๑) จําแนกเวทนา (Identifying Feeling) เวทนาจําแนกเปน ๓ ประเภท  คือ สุข
ทุกข   และไมสุขไมทุกข แนวทางปฏิบัติในขอน้ี  คือ เมื่อพิจารณาเวทนาที่เกิดขึ้น ใหระลึกรูใน
ลมหายใจไปพรอมกัน และอาจใชบทภาวนารวมดวย เชน เมื่อเกิดทุกขเวทนาขึ้น ใหระลึกรูในลม
หายใจ แลวกลาวคําภาวนาในใจ “หายใจเขา ฉันรูวาความรูสึกทุกขกําลังเกิดขึ้นในตัวฉัน หายใจ
ออก ฉันรูวาความรูสึกทุกขกําลังเกิดขึ้นในตัวฉัน” สวนในเวทนาอ่ืนก็เชนเดียวกัน เมื่อเวทนา
เกิดขึ้นไมตองพยายามขจัดออกหรือกดขมไว เพียงระลึกรูในความรูสึกน้ัน มีอุเบกขา คือ ปลอย
วางไมตัดสินในความรูสึกน้ัน เมื่อมีสติระลึกรูในเวทนา ปรากฏการณ(เวทนา) จะเร่ิมเปลี่ยน เมื่อ
พิจารณาอยางตอเน่ืองจะเห็นถึงสาระและตนเหตุแหงเวทนาน้ัน ทําใหผานพนความเห็นที่ผิดพลาด
ในเวทนาน้ันไปได

(๑๒) พิจารณาตนเหตุแหงเวทนา (Seeing the Roots of Feeling) การฝกปฏิบัติใน
ขอน้ีตอเน่ืองจากขอ ๑๑ เมื่อจําแนกความรูสึกไดแลว ใหพิจารณาเวทนาน้ันวามาจากปจจัยทาง
กาย หรือปจจัยทางจิต ซึ่งเมื่อเห็นเหตุปจจัยของเวทนา จะเกิดการตระหนักรูในผลของเวทนาน้ัน
เชน ในกรณีคนที่ด่ืมสุรา เมื่อพิจารณาถึงการด่ืมสุราแลวขับรถ จะเห็นวาเปนความประมาทที่อาจ
ทําใหเกิดอุบัติเหตุได เหตุปจจัยที่ทําใหเกิดเวทนาจึงไมใชสิ่งที่รับรูไดอยางผิวเผินจากความรูสึกใน
คราวแรก (เชนความสุขจากการด่ืมเหลาหรือสูบบุหร่ี)

ในการเจริญสติตองพิจารณาถึงเหตุปจจัยของสุขเวทนาที่เกิดขึ้นดวย สุขเวทนาเกิด
จากอวิชชา (Ignorance) และความรักตัวตน (Self-love) หากไมพิจารณาสุขเวทนาอยางมีสติ สุข
เวทนาจะนําไปสูการปรุงแตงเพื่อเหน่ียวร้ังความสุขไมใหจางคลายไป ซึ่งเปนการพลั้งเผลอไปจาก
การระลึกรูในปจจุบันธรรม เมื่อพิจารณาสุขเวทนาอยางมีสติ   จะทําใหกลับมาสูการรับรูที่เปน
จริงที่ปราศจากการปรุงแตง

๕๙ 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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การเจริญสติในหมวดเวทนานุปสสนาสรุปได ดังน้ี ขั้นที่ ๑ คือการยอมรับความรูสึก
อยางที่เปน ขั้นที่ ๒ คือ  เปนหน่ึงเดียวกับความรูสึก คือสังเกตความรูสึกน้ันอยางไมแบงแยกหรือ
ตัดสิน ขั้นที่ ๓ คือ  ทําใหความรูสึกสงบระงับ ผอนคลาย ขั้นที่ ๔ คือ การปลอยวางดวยความ
สงบระงับ ทําใหความกลัว ความวิตกกังวลบรรเทาลง และมีความเบิกบานเพิ่มขึ้น ขั้นที่ ๕ คือ
การเฝามอง เปนการตรวจสอบเหตุปจจัยที่ทําใหเกิดเปนเวทนาน้ัน๖๐ เมื่อมองเห็นเหตุปจจัยที่ทํา
ใหเกิดเวทนาจนเกิดความเขาใจ เวทนาน้ันก็จะไมทําใหเกิดปม(สังโยชน) ที่เหน่ียวร้ังจิตไวกับ
ทัศนะที่ผิดพลาด

๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐานและธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน

ในหมวดจิตตานุปสสนาและธัมมานุปสสนา ทานติช นัท ฮันห ไดอรรถาธิบายผนวก
ไวดวยกัน ตามที่ทานกลาววา “แมวาจะพิจารณาจิตกับธรรมแบงเปนสองฐาน แตแทจริงแลวเปน
หน่ึงเดียวกัน   จิตคือสิ่งที่รับรูธรรม และธรรมคือสิ่งที่ถูกรับรู (ธรรมารมณ) สิ่งที่รับรูและสิ่งที่ถูก
รับรูไมอาจแยกออกจากกันได วัตถุแหงจิต (ธรรม) รวมถึงกาย (รูป) เวทนา และจิตสังขารอ่ืน ๆ
ทั้งหมดเปนผลผลิตของจิต”๖๑ จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการพิจารณาปรากฏการณทางจิตที่
เรียกวา “จิตตสังขาร”  (Mental Formation) ประกอบกับการหายใจอยางมีสติ เมื่อพิจารณาจิต
สังขารดวยสติ   จะทําใหจิตตสังขารแปรเปลี่ยนไปในทางที่เปนกุศล สวนธัมมานุปสสนาสติปฏ
ฐาน เปนการต้ังสติพิจารณาวัตถุแหงจิต หรือ “ธรรม” โดยสรุปหมายถึงธาตุ ๑๘๖๒ (Eighteen
Realms) ไดแก อายตนะภายใน ๖ อายตนะภายนอก ๖ และวิญญาณ ๖ ซึ่งเปนปรากฏการณ

๖๐ ติช นัท ฮันห, สันติภาพทุกยางกาว, หนา ๕๓-๕๕.
๖๑ 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 beseparated, they make one whole. Objects of
mind do not arise independently of mind. Objects of mindincluding the body, the feelings, and all other mental
formations- are products of mind.”

๖๒ ธาตุ ๑๘ คือ ส่ิงที่ทรงสภาวะของตนเอง ตามเหตุปจจัยที่ปรุงแตงขึ้น เปนไปตามธรรมนิยามคือ
กําหนดแหงธรรมดา ไมมีผูสรางผูบันดาล, (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับ
ประมวลธรรม, พิมพครั้งที่ ๑๓, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส อาร ปริ้นติ้ง แมส โปรดักส จํากัด, ๒๕๔๘),
หนา ๒๖๖-๒๖๗.
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ครอบคลุมทั้งดานกายภาพ (Physical) จิตวิทยา (Psychology) และสรีระภาพ (Physiological)
นอกจากน้ีฐานที่ต้ังแหงสติทั้งสี่  ยังมีความสัมพันธกัน  คือ  เปนวัตถุใหจิตกําหนดเชนเดียวกัน๖๓

แนวทางการฝกปฏิบัติตามหลักจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  และธัมมานุปสสนาสติปฏ
ฐานมี ดังน้ี

(๑๓) พิจารณาความอยาก (ตัณหา) (Observing the Desiring Mind) ความปรารถนา
หมายถึง การยึดติดในความตองการที่เปนอกุศล คือในรูป เสียง กลิ่น รส และสัมผัส ซึ่งเปน
วัตถุแหงความปรารถนา ความปรารถนาในดานอกุศลน้ี  ไดแก ปรารถนาในทรัพย เพศรส
ชื่อเสียง  เกียรติยศ อาหาร และการนอนหลับ ความปรารถนาที่แบงเปน ๕ อยางน้ี เปนอุปสรรค
ในการฝกฝน   เชนเดียวกับความทุกขทางกาย   และความทุกขทางใจ

มีแนวทางการปฏิบัติในขอน้ีคือ ใหพิจารณาวา “เมื่อจิตมีความปรารถนา ก็รูชัดวาจิตมี
ความปรารถนา เมื่อจิตไมมีความปรารถนา ก็รูชัดวาจิตไมมีความปรารถนา” เชน เมื่อจิตมีความ
อยากในอาหาร ก็รูชัดวาจิตมีความอยากในอาหาร เมื่อจิตไมมีความอยากในอาหาร ก็รูชัดวาจิต
ไมมีมีความอยากในอาหาร   หรือเมื่อจิตมีความอยากไดในทรัพย ก็รูชัดวาจิตมีความอยากไดใน
ทรัพยน้ัน เมื่อจิตไมมีความอยากไดในทรัพย ก็รูชัดวาจิตไมมีความอยากไดในทรัพยน้ัน เปนตน

(๑๔) พิจารณาความโกรธ (Observing Anger) แนวทางการปฏิบัติคือ “เมื่อความ
โกรธปรากฏขึ้น ก็รูชัดวาความโกรธปรากฏขึ้น เมื่อความโกรธไมปรากฏ ก็รูชัดวาความโกรธไม
ปรากฏ เมื่อความโกรธเร่ิมปรากฏขึ้น ก็รูชัดในความโกรธที่เร่ิมปรากฏขึ้น เมื่อความโกรธ
หายไปแลว ก็รูชัดในความโกรธที่หายไปแลว เมื่อความโกรธหายไปแลวและจะไมเกิดขึ้นอีกใน
อนาคต ก็รูชัดในความโกรธที่หายไป   แลวและจะไมเกิดขึ้นอีกในอนาคต” ธรรมชาติของความ
โกรธคือการทําลาย ทั้งทําลายตนเองหรือผูอ่ืน เมื่อมีความโกรธแลวพิจารณาเห็นความโกรธน้ัน
ความโกรธจะคอย ๆ บรรเทาลง และธรรมชาติในการทําลายจะลดลงไปเชนเดียวกัน

(๑๕) เจริญสติดวยความรัก (Love Meditation) ความรัก   หมายถึง ความมีเมตตา
กรุณา   เมตตาเปนเจตนาที่จะนําสันติ ความเบิกบาน และความสุขไปสูผูอ่ืน สวนกรุณา  หมายถึง
เจตนาที่จะบําบัดทุกขที่เกิดขึ้นกับผูอ่ืน เมื่อความเมตตา กรุณาปรากฏในจิตใจ จะเปนเหตุใหคนที่
อยูแวดลอมเรามีความสุขมากขึ้นดวย   ติช นัท ฮันห อางถึงใน อังคุตฺตรนิกาย  วา “ถาโทสะจิต
เกิดขึ้น สามารถฝกปฏิบัติบนพื้นฐานของความเมตตากรุณา หรือเพื่อทําใหผูที่เราโกรธมีความสงบ

๖๓ Nhat Hanh, Thich, Transformation and healing, p. 124.
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ใจ”๖๔ เมตตาและกรุณาเปนความรักที่ไมคาดหวังสิ่งใดตอบแทน ซึ่งเกิดขึ้นจากความเขาใจและ
ตระหนักรูถึงความทุกขของผูอ่ืน

แนวทางการปฏิบัติในขั้นตอนน้ี  คือ พิจารณาถึงความทุกขทางกายหรือทางจิตของ
ผูอ่ืน  โดยใชการหายใจอยางมีสติประกอบการฝกปฏิบัติ เมื่อมองเห็นความทุกขของผูอ่ืนแลว
ความเมตตากรุณาจะมีขึ้นในจิต การฝกปฏิบัติสามารถทําไดในทุกกิจกรรมไมวายืน เดิน น่ัง นอน
หรือการพูดคุยรวมไปถึงในการทํางาน ซึ่งจะทําใหกิจกรรมน้ันเปนกิจกรรมแหงความเมตตากรุณา
ซึ่งนําความสุขมาสูตนเองและผูอ่ืนได

(๑๖) การไตสวนธรรม โดยจําแนก (Discriminative Investigation) ลักษณะพื้น
ฐานของวัตถุแหงจิตหรือ “ธรรม” คือ การดํารงอยูอยางอิงอาศัย (Interdependent Origination)
ธรรมทุกอยางเกิดขึ้น ต้ังอยู  และดับไป ภายใตกฎแหงการอิงอาศัย   แนวทางการปฏิบัติ  คือ
ตระหนักรูในธรรมทั้งหลายที่เกิดในจิต หรือเมื่อธรรมน้ันไมมีในจิต ก็ตระหนักรูวาธรรมน้ันไมมี
ในจิต เชน เมื่อความเกลียดชัง (บางสิ่งบางอยาง) เกิดขึ้นในจิต ก็ตระหนักรูวาความเกลียดชัง
เกิดขึ้นในจิต หรือเมื่อจิตไมมีความเกลียดชัง ก็ตระหนักรูวาจิตน้ีไมมีความเกลียดชัง หรือเมื่อจิต
กระสับกระสาย  ก็ตระหนักรูวาความกระสับกระสายเกิดขึ้นในจิต เมื่อความกระสับกระสายไมมี
ในจิต  ก็ตระหนักรูวาความกระสับกระสายไมมีในจิต หรือพิจารณาธรรมในหมวดโพชฌงค เชน
เมื่อธัมมวิจยะ (ความสอดสองพิจารณาธรรม) เกิดขึ้นในจิต  ก็ตระหนักรูวาธัมมวิจยะไดเกิดขึ้น
และเมื่อธัมมวิจยะเกิดขึ้นแลว ก็ตระหนักรูเหตุแหงการทําใหธัมมวิจยะมีความเจริญบริบูรณ เปน
ตน

(๑๗) การสังเกตสังโยชน (Observing Internal Formation) ซึ่งแบงออกเปน ๒
ประเภท ไดแก  สังโยชนอยางหยาบ และสังโยชนอยางละเอียด เมื่ออายตนะภายในกระทบกับ
อายตนะภายนอก คือ ตาเห็นรูป หูไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นไดรับรส กายไดสัมผัส หรือใจ
ระลึกถึงสิ่งใดสิ่งหน่ึง จะเกิดสังโยชนขึ้นหรือไม ขึ้นอยูกับวิธีการในการรับรู กลาวคือ การรับรู
อยางขาดสติ ทําใหเกิดการปรุงแตง (รับรูไมตรงตามที่เปนจริง) และกอใหเกิดเงื่อนปมแหงอวิชชา

(๑๘) แปรเปลี่ยนสังโยชนที่ถูกกดทับ (Transforming Repressed Internal Formations)
สังโยชนที่ปรากฏเปนเวทนาสามารถสังเกตไดงาย แตสังโยชนที่ถูกเก็บไวในจิตเปนเวลานานจะไม
แสดงออกอยางตรงไปตรงมาเหมือนที่ปรากฏเปนเวทนา แตแสดงออกอยางบิดเบือน ซึ่งทําใหรับรู

๖๔ “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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และสังเกตสังโยชนน้ันไดยาก ซึ่งอาจทําใหเกิดพฤติกรรมโดยที่ไมรูสึกตัวหรือพลั้งเผลอ เน่ืองจาก
ภายในจิตใจมีความตองการหลีกหนีความทุกข จึงใชกลไกการปองกันตัวทางจิต ผลักความขัดแยง
ความเจ็บปวด  หรือสิ่งที่ไมยอมรับน้ันไปสูจิตใตสํานึก แตสังโยชนที่อยูภายในจิตน้ัน  จะแสดง
ออกมาเปนอาการปวยทางกายหรือทางจิต

แนวทางการปฏิบัติในขั้นตอนน้ี  คือ เพงมองปมภายในจิตใจ ขั้นแรกคือทําให
สังโยชนปรากฏในจิตสํานึก โดยใชลมหายใจประกอบการพิจารณา โดยอาจต้ังคําถามเพื่อใชเปน
ขอพิจารณาสังโยชนที่เกิดขึ้น เชน ทําไมฉันจึงรูสึกสบายใจเมื่อไดยินบางคนพูดเชนน้ัน , ทําไม
ฉันจึงคิดถึงแมเสมอเมื่อมองผูหญิงคนน้ัน, ทําไมฉันจึงพูดเชนน้ันกับเขา ทําไมฉันไมชอบหนัง
เร่ืองน้ี  เปนตน การฝกปฏิบัติเชนน้ี   จะทําใหมองเห็นรากเหงาของพฤติกรรม   ที่แสดงออกทั้ง
ทางกาย  วาจา  และทางใจ ทําใหการรับรูและการกระทําแปรเปลี่ยนไปในทางที่ไมเกิดสังโยชน

(๑๙) ขามพนความรูสึกผิดและความกลัว (Overcoming Guilt and Fear) ความสํานึก
ผิดหรือความรูสึกเสียใจตอความผิด (Remorse, Regret) เปนไดทั้งทางกุศลหรืออกุศล ถาตระหนัก
รูในความผิดพลาด  และคิดจะไมทําเชนน้ันอีกในอนาคต ความรูสึกผิดน้ันก็เปนกุศล แตถา
ความรูสึกผิดน้ันกลายเปนปมภายในจิตใจ  ก็จะเปนอกุศล และเปนอุปสรรคในการฝกปฏิบัติ

แนวทางการฝกปฏิบัติในขอน้ี  คือ ตระหนักรูในความฟุงซาน (Agitation) และ
ความรูสึกผิด (Remorse) ที่เกิดขึ้น ที่ยังไมเกิดขึ้น ที่เร่ิมเกิดขึ้น ที่ดับไปแลว และที่ดับไปแลวและ
จะไมเกิดขึ้นอีก ความผิดพลาดในอดีตสามารถแปรเปลี่ยนดวยการดํารงสติในปจจุบันขณะ เร่ิม
ดวยการยอมรับความผิดพลาดที่เกิดขึ้น จากน้ันพิจารณาปรากฏการณวามีเหตุปจจัยอยางใดบาง ซึ่ง
จะทําใหเห็นธรรมชาติของการอิงอาศัย  และไมเปนตัวตนที่เที่ยงแทในปรากฏการณน้ัน ทําให
หลุดจากความรูสึกสํานึกผิดและความกลัวได

(๒๐) บมเพาะเมล็ดพันธุแหงสันติ (Sowing Seeds of Peace) การฝกปฏิบัติในขอน้ี
เปนการรดนํ้าเมล็ดพันธุแหงสันติ ความเบิกบาน  และเสรีภาพ (Peace, joy, and liberation) การ
พิจารณาปจจัยเหลาน้ี เพื่อใหจิตมีพลานามัย มีความเบิกบาน เปนการปลดเปลื้องกิเลสอาสวะ  และ
เปนการทําจิตใหเปนกุศลยิ่งขึ้น ซึ่งเปนปจจัยเกื้อหนุนสูการรูแจง (โพชฌงค) แนวทางการฝก
ปฏิบัติในขอน้ีคือ ตระหนักรูในโพชฌงค (ปจจัยแหงการสงเสริมการรูแจง) วาเกิดขึ้นแลวหรือยัง
ไมเกิดขึ้น ตระหนักรูเหตุแหงการเกิดโพชฌงคแตละขอ และตระหนักรูเหตุแหงการทําให
โพชฌงคแตละขอที่เกิดขึ้นแลวมีความเจริญบริบูรณ



๘๑

จากความขางตน  สรุปไดวา การอธิบายการฝกปฏิบัติในสติปฏฐานของ ติช นัท ฮันห
มีความสอดคลองกับหลักการแหงสติปฏฐาน ๔ ในพระไตรปฎก คือ พิจารณาในกาย เวทนา จิต
ธรรม แตทานไดปรับคําสอนใหกระชับโดยกลาวอธิบายวา ฐานทั้งสี่ลวนเปนวัตถุแหงจิต
(Objects of the mind) ในการอธิบายการฝกปฏิบัติในฐานกายและเวทนา มีความสอดคลองกับสติ
ปฏฐานสูตร นอกจากน้ันยังกลาววาเวทนามีลักษณะเหมือนจิตตสังขาร แตมีขอบเขตกวางกวาจึง
จัดลงเปนอีกฐานหน่ึง แตในฐานจิตและธรรมทานกลาวถึงการฝกปฏิบัติทั้งสองฐานไวรวมกัน
เพราะจิตเปนสิ่งที่รับรูธรรมและธรรมคือสิ่งที่ถูกจิตรับรู (ธรรมารมณ) ซึ่งแยกออกจากกันไมได
เพียงแตเมื่อพิจารณาไปยังสิ่งที่รับรูก็เปนจิตตานุปสสนา และเมื่อพิจารณาไปยังสิ่งที่ถูกรับรูก็
เปนธัมมานุปสสนา แตไมวาจะพิจารณาในฐานใดก็หยั่งไปถึงฐานอ่ืนดวย

ติช นัท ฮันห ไมไดอธิบายสติปฎฐาน อยางพิสดารใหครอบคลุมชนิดของอารมณที่ใช
กําหนดที่กลาวไวในสติปฏฐานสูตร แตทานเนนอธิบายไปในทางปฏิบัติ ในมิติที่เกี่ยวของกับวิถี
ชีวิตของผูคนในยุคปจจุบัน ซึ่งจะเห็นวา จิตหรืออารมณของจิต(ครอบคลุมไปถึงเวทนา) ที่ใช
พิจารณามักจะเปนสิ่งที่เปนอารมณที่คนทั่วไปประสบอยู เชน การพิจารณาจิตตสังขารฝายอกุศล
คือ ความอยาก(ตัณหา) ไดแก ความปรารถนาในทรัพย เพศรส ชื่อเสียง เกียรติยศ อาหาร การ
นอนหลับ และความโกรธ เปนตน สวนการพิจารณาจิตตสังขารฝายกุศล ทานเนนที่ความเมตตา
กรุณา กลาวคือ ทานชี้ใหเห็นหลักการปฏิบัติ เมื่อเขาใจหลักการแลวสามารถนําไปปฏิบัติไดอยาง
กวางขวางมากขึ้น เมื่อมีความลึกซึ้งในการปฏิบัติยิ่งขึ้นก็จะเห็นธรรมที่ละเอียดยิ่งขึ้น และ
สามารถเขาใจในธรรมน้ันจนกระทั่งสืบตอไปถึงธรรมอ่ืนๆ สวนหัวขอธรรมในการพิจารณา
ปรากฏการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้น คือ มีสติพิจารณาใหเห็นถึงความเปนอนิจจัง อนัตตาและการอิง
อาศัยกันหรือปฏิจจภาวะ

๓.๓ แนวทางการเจริญสติตามหลักอานาปานสติสูตร

อานาปานสติสูตร (The Sutra on Mindful Breathing) ในทัศนะของทานติช นัท ฮันห
คือพระสูตรวาดวยการใชลมหายใจในการเจริญสติหรือคุมกันรักษาจิต ซึ่งทานไดกลาวไววา

การหายใจอยางมีสติ เปนสะพานเชื่อมระหวางรางกายและจิตใจ  ใหปรองดองเปน
อันหน่ึงอันเดียวกัน  นําไปสูสันติและความสงบ  เปนอุปกรณเพื่อความรูตัวทั่วพรอม นําไปสู
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การพิจารณาปรากฏการณธรรมชาติและทําใหเกิดความรูแจง หากรูจักวิธีใชลมหายใจแลว
มันจะกลายเปนของวิเศษที่ชวยใหเราเอาชนะอุปสรรคนานัปการ๖๕

หลักสําคัญของอานาปานสติสูตร  คือ  การใชลมหายใจเพื่อพัฒนาความรูตัวทั่วพรอม
โดยผนวกเขากับการเจริญสติปฏฐาน ๔ วิธีการหายใจเขาและออก  ทั้ง ๑๖ วิธี  ในอานาปานสติ
แบงออกเปน ๔ หมวด คือ (๑) ใชกายเปนอารมณของการฝกสติ (๒) ใชความรูสึก (เวทนา)
(๓) ใชจิต (๔) ใชอารมณของจิต(ธรรม)๖๖ และทานยังกลาวถึงการเจริญอานาปานสติ วาเปนการ
เกื้อกูลใหเกิดการเจริญในธรรมหมวดอ่ืนอีกดวยวา

การฝกฝนใหมีความรูตัวทั่วพรอมดวยอาศัยลมหายใจวา ถาหมั่นเจริญใหมากและ
ตอเน่ือง  จะนําไปสูความสําเร็จสมบูรณในการฝกสติปฏฐาน ๔ แลวสติปฏฐาน ๔ เมื่อเจริญ
ใหมากอยางตอเน่ืองยอมนําไปสูความสําเร็จในการฝกโพชฌงค ๗ และโพชฌงค ๗ เมื่อ
เจริญใหมากและฝกฝนอยางตอเน่ืองแลว  จะทําใหเกิดความรูแจงแทงตลอด  และจิต
อิสรภาพ๖๗

อานาปานสติ ๑๖ ข้ันตอน  มีดังน้ี๖๘

หมวดท่ี ๑ กายานุปสสนา มี ๔ ข้ันตอน ไดแก

(๑) เมื่อหายใจเขายาว      พึงรูชัดวา เราหายใจเขายาว
เมื่อหายใจออกยาว    พึงรูชัดวา เราหายใจออกยาว

(๒) เมื่อหายใจเขาสั้น       พึงรูชัดวา เราหายใจเขาสั้น
เมื่อหายใจออกสั้น พึงรูชัดวา เราหายใจออกสั้น

(๓) หายใจเขา เรารูพรอมเฉพาะในกายทั้งปวง
หายใจออก เรารูพรอมเฉพาะในกายทั้งปวง

๖๕ ติช นัท ฮันห, ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ, หนา ๓๖.
๖๖ ติช นัท ฮันห, อานาปานสติสูตร : กุญแจแหงการตื่นอยูเสมอ, แปลโดย  ประชา หุตานุวัตร,

(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพอักษรสาสน, ๒๕๓๒), หนา ๒๐. แปลจาก Nhat Hanh, Thich, Breathe! You
are Alive : Sutra on The Full Awareness of Breathing).

๖๗ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๘-๑๐.
๖๘ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๔-๖.
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(๔) หายใจเขา เราทํากายทั้งปวงใหสงบระงับ
หายใจออก เราทํากายทั้งปวงใหสงบระงับ

วิธีที่ ๑ และวิธีที่ ๒ อารมณของการกําหนดรู คือลมหายใจ จิตของผูฝกปฏิบัติเปนผู
กําหนดรู  ลมหายใจเปนสิ่งที่  ถูกกําหนดรู ลมหายใจอาจจะสั้นหรือยาว หยาบหรือละเอียด จะ
เห็นวาลมหายใจจะมีผลตอจิต  และจิตก็มีผลตอลมหายใจ การหายใจเปนดานหน่ึงของกาย  ความ
รูตัวทั่วพรอมในลมหายใจ  ก็เปนความรูตัวทั่วพรอมในกายดวย

วิธีที่ ๓ ลมหายใจเชื่อมโยงกับกายทั้งหมด การรูตัวทั่วพรอมในลมก็เปนการรูตัวทั่ว
พรอมในกายทั้งหมดดวย จิตใจ ลมหายใจ  และรางกายทั้งหมดเปนหน่ึงเดียวกัน

วิธีที่ ๔ การทํางานของสวนตางๆ ของรางกายเร่ิมสงบระงับลง ความสงบของลม
เปนไปพรอมกับความสงบของกายและจิต   การฝกหัดทั้ง ๔ วิธีน้ี  ทําใหเราเขาถึงความเปนเดียวกัน
ระหวางรางกายและจิตใจ เปนเคร่ืองมืออันวิเศษสําหรับสรางความสงบ มั่นคงในจิตใจ๖๙

หมวดท่ี ๒ เวทนานุปสสนา มี ๔ ข้ันตอน ไดแก

(๕) หายใจเขา เรารูสึกปติ
หายใจออก เรารูสึกปติ

(๖) หายใจเขา เรารูสึกเปนสุข
หายใจออก เรารูสึกเปนสุข

(๗) หายใจเขา เรารูพรอมถึงการทํางานของจิต
หายใจออก เรารูพรอมถึงการทํางานของจิต

(๘) หายใจเขา เราระงับจิตสังขาร
หายใจออก เราระงับจิตสังขาร

วิธีที่ ๕ นําไปสูการสัมผัสกับความรูสึกของเรา  ที่เกิดขึ้นทั้ง ๓ ชนิด คือ สุข ทุกข และ
เฉย ๆ (ไมสุขไมทุกข) เมื่อมีความใสใจกําหนดลมและทําใหกายสงบลง ความรูสึกปติเบิกบานจะ
เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติจากวิธีที่ ๔

๖๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๔-๒๕.



๘๔

วิธีที่ ๖ ปติจะเปลี่ยนเปนความสงบและความสุข เราตระหนักรูถึงความสงบสุขน้ัน
อยางเต็มเปยม

วิธีที่ ๗ และวิธีที่ ๘ เปนการใสใจกับความรูสึกตางๆ ไมวาจะเกิดจากทางกายหรือทาง
จิต (จิตสังขาร) การทํางานของจิตน้ันรวมเอาความรูสึก (เวทนา) และความจําไดหมายรู (สัญญา)
เขาไวดวย เมื่อรูตัวทั่วพรอมในการทํางานของกายและจิตทุกอยาง ยอมรูตัวทั่วพรอมถึงความรูสึก
ทุกอยางดวยเชนกัน   วิธีที่ ๘ เปนการทํากายและจิตใหสงบลง ถึงจุดน้ีเราสามารถรวม กาย จิต
ความรูสึก และลมหายใจใหเปนหน่ึงเดียวกันอยางสมบูรณ  ทานอธิบายเพิ่มเติมวา องคประกอบ
ของปติและสุขที่แทจริงน้ัน เกิดจากการปลอยวางละทิ้งสิ่งตาง ๆ ไวขางหลัง  เราไมยึดติดกับมัน
เวลาทําสมาธิจนเกิดปญญา  เราจะรูไดวาแมกระทั้งปติสุขก็ตองปลอยวาง๗๐

หมวดท่ี ๓ จิตตานุปสสนา  มี ๔ ข้ันตอน ไดแก

(๙) หายใจเขา รูพรอมเฉพาะซึ่งจิตของเรา
หายใจออก รูพรอมเฉพาะซึ่งจิตของเรา

(๑๐) หายใจเขา เราทําจิตใหเปนสุขสงบ
หายใจออก เราทําจิตใหเปนสุขสงบ

(๑๑) หายใจเขา เราทําจิตใหเปนสมาธิ
หายใจออก เราทําจิตใหเปนสมาธิ

(๑๒) หายใจเขา เราปลดปลอยจิตใหเปนอิสระ
หายใจออก เราปลดปลอยจิตใหเปนอิสระ

ต้ังแตวิธีที่ ๙ ถึงวิธีที่ ๑๒ ใชจิตเปนอารมณสําหรับใชกําหนด จิต  คือ  อาการหรือ
การทํางานทางดานจิตใจทั้งหมด รวมไปถึงจิตสังขาร ๕๑ ประเภทดวย และหมายรวมไปถึง
วิญญาณ (การรับรู), สัญญา (การจําไดหมายรู), การนึกคิด (สังขาร) รวมไปถึงปรากฏการณทางจิต
ทั้งหมดที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะ

๗๐ ติช นัท ฮันห, ปาฐกถาธรรม ที่หมูบานพลัม  ประเทศฝรั่งเศส, อางใน  มนสิกุล  โอวาทเภสัชช
(หมอนไม), เริ่มตนใหม (Beginning a New), หนา ๑๐๑.



๘๕

วิธีที่ ๙ เปนการกําหนดรูจิตที่เกิดขึ้นในขณะน้ัน
วิธีที่ ๑๐ เปนการทําจิตใหเปนสุข มีความสงบและเบิกบาน จิตจะเปนสมาธิไดงาย

เมื่ออยูในสภาพสงบสุข มากกวาในสภาวะซึมเศราหรือวิตกกังวล เมื่อเราสัมผัสความสงบในขณะ
ปจจุบันได  ปติความเบิกบานอยางยิ่งก็เกิดขึ้นไดงาย

วิธีที่ ๑๑ เมื่อสมาธิด่ิงลึก ใหเอาจิตดูจิต จิตเปนหน่ึงเดียวกับลมหายใจ จิตเปนภาวะ
หน่ึงเดียวของผูดูหรือผูรู กับผูถูกดูหรือถูกรู

ทานไดยกตัวอยาง  การทํางานของสมาธิใหเห็นภาพวา

ถามีเลนสอันหน่ึงสองแสงดวงอาทิตยไปที่จุดใดจุดหน่ึง  จนจุดน้ันเกิดเปนความรอน  ถา
วางกระดาษไวตรงน้ัน  กระดาษก็ไหม  เชนเดียวกับสมาธิที่รวมพลังเพงลงไป  ยอมทําใหเกิด
ปญญาเผาไหมกิเลสได  ความซึมเศรา  ความกลัวในจิตใจยอมหายไป  น่ันคือ  เหตุผลที่เรา
ฝกดูจิตจนเห็นจิต และรูเทาทันจิต๗๑

วิธีที่ ๑๒ ปลดปลอยจิตใหเปนอิสระ โดยปกติจิตจะถูกผูกยึดอยูกับอดีต ความมุงหวัง
ในอนาคต ความอยากที่ซอนเรนอยู หรือไมก็ความโกรธ เมื่อเฝาดูจิตอยางใกลชิดและตอเน่ือง
มั่นคง จะสามารถเห็นปม (สังโยชน) ที่ผูกมัดจิตไวได จนสามารถคลายปมหรือสิ่งที่ยึดเหน่ียวจิต
ได๗๒

หมวดท่ี ๔ ธรรมานุปสสนา  มี ๔ ข้ันตอน ไดแก

(๑๓) หายใจเขา เราพิจารณาเห็นความไมเที่ยง
หายใจออก เราพิจารณาทุกสิ่งเปนอนิจจัง

(๑๔) หายใจเขา เราพิจารณาเห็นความเสื่อมสลาย
หายใจออก เราพิจารณาเห็นความเสื่อมสลาย

(๑๕) หายใจเขา เราพิจารณาเห็นความเปนอิสระ
หายใจออก เราพิจารณาเห็นความเปนอิสระ

(๑๖) หายใจเขา เราพิจารณาเห็นการปลอยวาง
หายใจออก เราพิจารณาเห็นการปลอยวาง

๗๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๓๑.
๗๒ ติช นัท ฮันห, อานาปานสติสูตร : กุญแจแหงการตื่นอยูเสมอ, หนา ๒๖-๒๗.



๘๖

จิตไมสามารถแยกออกจากสิ่งที่จิตรับรู (อารมณของจิตหรือธรรมารมณ) จิตไมอาจมี
ไดถาไมมีอารมณของจิต จิตเปนทั้งประธานและกรรมในการรับรู ปรากฏการณทั้งทางกายภาพ
และทางจิตภาพ   ทั้งหมดเปนวัตถุแหงจิตหรืออารมณของจิต สิ่งทั้งหลายที่เปนปรากฏการณน้ัน
เรียกวา “ธรรม” หรือ “ธรรมารมณ”

วิธีที่ ๑๓ ทําใหเห็นการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลาของทุกสิ่ง ทั้งปรากฏการณทางจิต
ทางกาย หรือทางวัตถุทั้งหลาย ขอเท็จจริงที่เกี่ยวกับความไมเที่ยงแทแนนอน มีความสําคัญ
เพราะจะทําใหเห็นธรรมชาติของความสัมพันธกัน ความเปนเหตุปจจัยของกันและกัน ตลอดจน
ความไมมีตัวตนที่เปนอิสระจากสิ่งอ่ืน

วิธีที่ ๑๔ ทําใหเห็นวาธรรมทั้งหลายลวนอยูในขบวนการแตกสลาย เชนการเห็นน้ี
ทําใหคลายความยึดติดในสภาวธรรมอยางใดอยางหน่ึงวา  เปนตัวตนอิสระจากสิ่งอ่ืน แมแตความ
ยึดถือในรางกายหรือความนึกคิดในจิตของเรา

วิธีที่ ๑๕ ทําใหตระหนักรู  ถึงความปติอันยิ่งใหญ  จากการหลุดพนเปนอิสระ เปน
การ  ปลดปลอยจากความต้ังใจที่จะยึดเหน่ียวสภาวธรรมอันใดไว

วิธีที่ ๑๖ ทําใหรูแจงวาการปลอยวางตัวตนจากการยึดถือน้ันเปนอยางไร ซึ่งการ
ปลอยวางน้ัน  ก็คือ ความหลุดพน น่ันเอง๗๓

กลาวโดยสรุป  การเจริญอาปานสติทั้ง ๑๖ ขั้น  ก็คือ  ลําดับของสติปฎฐาน ๔ คือ
รางกาย ความรูสึก จิต  และอารมณของจิต  ผูฝกปฏิบัติที่ฉลาด  ยอมมีอุบายในการที่จะจัดสรร
ควบคุมลมหายใจ รางกาย และจิตใจ  เพื่อเพิ่มพูนใหสมาธิมีพลังที่มั่นคงเสียกอนในเบื้องตน  แลว
จึงกาวไปสูการเฝาดูเพื่อการรูแจงเห็นจริง  อันจะชวยใหเรากาวพนการยึดติดดวยควา มอยาก หรือ
ความไมอยาก  พนจากความยินดียินรายในชีวิต  ทําใหเราเบิกบาน สงบ มั่นคง กรุณา และอิสระ
อยางแทจริง

และดวยความที่ ติช นัท ฮันห เขาใจอยางลึกซึ่งในหลักคําสอนแหง “อานาปานสติ”
ทั้งทางฝายเถรวาทและทางมหายาน  ประกอบกับภูมิปญญาแหงธรรมอันเกิดจ ากการปฏิบัติของ
ทานเอง  ทําใหทานมีศาสตรและศิลปะที่สมสมัย  ในการนําหลักคําสอนน้ี  มาประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวัน  เพื่อบําบัดความทุกขของผูคนในยุคปจจุบันไดอยางเหมาะสมกลมกลืน  เพื่อปลุกให

๗๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๘.



๘๗

ผูคนต่ืนมาอยูกับความเปน พุทธะ  คือ  ผูรู  ผูต่ืน  ผูเบิกบานในใจตน  ที่สามารถสัมผัสไดที่น่ี เด๋ียวน้ี
อยางแทจริง   ดังถอยคําที่ทานกลาวไววา

การมีสติตระหนักรูถึงลมหายใจ  ทําใหเราคนพบความสุขภายใน  และขณะเดียวกันเราก็
สามารถสัมผัสกับดินแดนแหงพระพุทธองค และนิพพานไดในขณะชีวิตของเรา  ขอเพียงแค
เราหายใจอยางตระหนักรู  แมจะผานมาแลวถึง ๒,๕๐๐ กวาปก็ตาม  ลมหายใจของพระพุทธ
องคก็จะคงอยูกับเราตลอดไป๗๔

๓.๔ แนวคิดเกี่ยวกับการเจริญสติ

๓.๔.๑ แนวคิดเร่ืองปฏิจจภาวะ (Interbeing)

แนวคิดเร่ือง “ปฏิจจภาวะ” คือแนวคิดที่วาดวยเร่ือง “ภาวะที่ดํารงอยูอยางอิงอาศัย
กัน” หรือ หลักอิทัปปจจยตา น่ันเอง   ซึ่งคําวา “ปฏิจจภาวะ”๗๕ มีความหมายสอดคลองกับคําวา
“เทียบหิน”๗๖ และทั้งสองคํามาจากภาษาอังกฤษวา “Interbeing” เปนศัพทใหม  ที่คิดคนโดยทาน
ติช นัท ฮันห    โดยคําวา “ปฏิจจะ” หมายถึง การอิงอาศัย (Inter) สวนคําวา “ภาวะ” คือ
(being) รวมแลวมีความหมายวา “ภาวะที่อาศัยกัน” หรือ “การดํารงอยูที่อิงอาศัยกันและกัน”

ขอที่นาสังเกตก็คือ   แนวคิดเร่ืองภาวะอิงอาศัยกันและกัน เปนคําสอนที่ปรากฏทั้งใน
ฝายเถรวาทและฝายมหายาน น่ันคือ กฎแหงอิทัปปจจยตา อันเปนหัวใจแหงปฏิจจสมุปบาท ดังที่
ติช นัท ฮันห  กลาววา “เมื่อสิ่งน้ีมี  สิ่งน้ียอมมี  เพราะสิ่งน้ีเกิดขึ้น สิ่งน้ีจึงเกิดขึ้น  เมื่อสิ่งน้ีไมมี  สิ่ง
น้ียอมไมมี  เพราะสิ่งน้ีดับ  สิ่งน้ีจึงดับ”๗๗ ทานเห็นวา  ปฏิจจสมุปบาท (Interdepentdent Co-
Arising) และ ปฏิจจภาวะ (Interbeing and interpenetration) มีความหมาย (meaning) เหมือนกัน

๗๔ มนสิกุล  โอวาทเภสัชช (หมอนไม), เริ่มตนใหม (Beginning a New), หนา ๘๓.
๗๕ ผูแปล “Interbeing” วา “ปฏิจจภาวะ” คือ  สดใส ขันติวรพงษ.
๗๖ คําวา  เทียบหิน เปนภาษาเวียดนามซ่ึงมีรากศัพทมาจากภาษาจีน  และเปนช่ือของสังฆะที่ติช

นัท ฮันห กับคณะไดกอตั้งขึ้นในเวียดนาม ในชวงทศวรรษ ๑๙๖๐.
๗๗ “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.



๘๘

ตางกันเฉพาะคําศัพท (terminology) เทาน้ัน โดยทานเนนวา “เมื่อเราเห็นเหตุปรากฏในผล  และ
เห็นผลปรากฏในเหตุ เราจะเห็นซึ่งปฏิจจสมุปบาท  และน่ีคือสัมมาทิฏฐิ (Right View)”๗๘

“ปฏิจจภาวะ” นอกจากจะมีความหมายเชนเดียวกับ “ปฏิจสมุปบาท” ทานยังอธิบาย
วามีความหมายเหมือนกับ “อนัตตา” (nonself) ดวย  ทานกลาววา

ดวยปญญาที่มองอยางไมแบงแยก จะเห็นวาคนทุกคนคือเรา เรามิไดแยกออกจากคนอ่ืน
อนัตตาจึงมีความหมายวา  เราประกอบดวยองคประกอบที่ไมใชเรา  ความสุขมาจากสิ่งที่
ไมใชเรา  แมมีความสุขเพราะลูกมีความสุข  ลูกมีความสุขเพราะแมมีความสุข  ความสุขมิใช
เร่ืองเฉพาะตัว ทุกคนและทุกสิ่งทุกอยางลวนอยูในกระแสธารเดียวกัน (the same stream of
life) อยูบนความจริงเดียวกัน  หากเห็นเชนน้ีความทุกขของเราจะลดนอยลงมาก  น้ีคือคํา
สอนวาดวยอนัตตา  หรือ ปฏิจจภาวะ (Interbeing) น่ันเอง๗๙

และทานยังอธิบาย “ปฎิจจภาวะ” วาเชื่อมโยงกับหลัก “สุญญตา” ในปรัชญาปารมิตา
สูตรเปนอยางมาก เพราะความวาง คือ การพนจากความมีตัวตน ไปสูความไมมีตัวตน  พนจาก
การแบงแยกวาน่ีวาน่ัน ดังที่ทานไดกลาวไววา

ภายใตแสงสวางแหงความวาง  ทุกสิ่งยอมประกอบขึ้นดวยสิ่งที่ไมใชตัวมันเอง  เรา
ทั้งหลายตางดํารงอยูไดดวยอาศัยกันและกัน  ทุกคนลวนตองรับผิดชอบตอทุกสิ่งที่กําลัง
เกิดขึ้นในชีวิต เมื่อเราสรางศานติและความสุขขึ้นภายในตัวเราเองได  เราก็จะประจักษถึง
สันติภาพสําหรับโลกทั้งมวล ดวยรอยยิ้มและลมหายใจแหงสติที่ต้ังมั่นภายในตัวเรา  น่ันคือ
เทากับวาเราไดทํางานเพื่อสันติภาพใหแกโลกแลว๘๐

นอกจากน้ัน ทานยังเห็นวาปฏิจจภาวะ มีความเกี่ยวเน่ืองกับ “อวตังสกสูตร”
เชนเดียวกัน   ซึ่งเปนพระสูตรที่มีสาระหลักอยูวา “หน่ึงอยูในทั้งหมด และทั้งหมดอยูในหน่ึง
(One is all, All is one)” ซึ่งทานไดอธิบายวา “ดอกไมดอกหน่ึงประกอบขึ้นดวยธาตุอ่ืน ๆ
นอกเหนือจากดอกไมดอกน้ัน เชน กอนเมฆ พื้นดิน  และแสงแดด เพราะถาไมมีเมฆ และไมมี
พื้นดิน จะมีดอกไมไดอยางไร  น้ีแลคือการอิงอาศัยกันและกัน  คือหน่ึงขึ้นกับทั้งหมด  และทั้งหมด

๗๘ Nhat Hanh, Thich, The Heart of the Buddha’Teaching, p. 221,
๗๙ Ibid.,  p. 44.
๘๐ ติช  นัท ฮันห , ศาสตรแหงความเขาใจ , แปลโดยสันติ  งามมงคล, พิมพครั้งที่ ๒,

(กรุงเทพมหานคร : บริษัทสองศยาม จํากัด, ๒๕๔๖), หนา ๕๒.



๘๙

เปนไปไดก็มาจากหน่ึง”๘๑ นอกจากน้ันทานยังไดยกตัวอยาง การมองอยางลึกซึ้งถึงกระดาษแผน
หน่ึงดวยวา

มีกอนเมฆอยูในหนากระดาษ ปราศจากกอนเมฆ ก็ไมมีฝน  ปราศจากฝน  ตนไมก็ไม
งอกงาม  ปราศจากตนไม เราก็ผลิตกระดาษขึ้นมาไมได...หากเรามองดูกระดาษใหลึกซึ้งลง
ไปอีก เราจะสามารถแลเห็นแสงอาทิตย...ปาไม...คนตัดไม...ขาวสาลีซึ่งเปนขนมปงของคน
ตัดไม ตลอดจนบิดาและมารดาของคนตัดไม ก็ปรากฏอยูในกระดาษดวยเชนกัน  หาก
ปราศจากสิ่งตาง ๆ ทั้งหมดน้ีแลว  กระดาษก็ไมสามารถปรากฏขึ้นมาได  ดังน้ัน ทุกสิ่งอยาง
ลวนดํารงอยูอยางอิงอาศัยกันภายในกระดาษ๘๒

น่ันคือ  ทานพยายามจะชี้วา  โลกทั้งผองเราลวนเปนพี่นองกัน (We are the world) ทุก
สิ่งที่เราคิด  ทุกกิจที่เราทํา  ทุกคําที่เราพูด ลวนสงผลถึงผูอ่ืนเสมอ ทุกสรรพสิ่งทุกสรรพชีวิตไม
วาจะเล็กหรือใหญตางก็มีความเชื่อมโยงสัมพันธกันอิงอาศัยกันและกัน “การจะดูแลตัวเองไดน้ัน
เราตองดูแลคนรอบขางไปดวย เพราะวาความสุขและความมั่นคงของเขา  ก็คือความสุขและความ
มั่นคงของเรา”๘๓ “เราปฏิบัติตอตัวเราอยางไร  ก็ควรปฏิบัติตอธรรมชาติเชนเดียวกันดวย  เพื่อน
มนุษย สิ่งมีชีวิต ธรรมชาติ ไมอาจแยกออกจากกันได การทําลายธรรมชาติเทากับทําลายตัวเรา
เอง”๘๔

เมื่อเขาใจอยางลึกซึ้งในหลักปฏิจจภาวะน้ี ยอมเกื้อกูลใหความรักความเมตตา และ
การใหอภัยไดเกิดขึ้นในจิตใจของเรา เราจะไมสามารถทํารายเบียดเบียนใครได เราจะเคารพและ
ดูแลทุกสรรพสิ่ง ทุกสรรพชีวิตดวยความใสใจ  ดังเชน  พระโพธิ์สัตวผูเดือดเน้ือรอนใจเสมอ  เมื่อ
เห็นสรรพสัตวทั้งหลายตกอยูในหวงทุกข๘๕ และการปฏิบัติในการเขาถึงหลักการอิงอาศัยกันและ
กัน หรือ ปฏิจจภาวะ ก็คือ การหยุดและมองอยางลึกซึ้ง ซึ่งเปนสองแงมุมของการเจริญสติ การ

๘๑ติช นัท ฮันห, สูชีวิตอันอุดม, หนา ๑๑๕-๑๑๖.
๘๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘-๙.
๘๓ ติช นัท ฮันห, ปลูกรัก, หนา ๓๒.
๘๔ หิมพรรณ รักแตงาม, “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช

นัท ฮันห”, หนา ๑๘.
๘๕ พิมลาพร   วงศชินศรี, “อิทธิพลพุทธศาสนานิกายเซน ที่ปรากฏในวรรณกรรมของติช นัท

ฮันห”, วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๑),
หนา ๔๙.



๙๐

“หยุด” คือ สมถะ และการ “มองอยางลึกซึ้ง” คือ วิปสสนา   ฉะน้ัน สิ่งสําคัญในการปฏิบัติ
เพื่อใหเห็นแจงในหลักปฏิจจภาวะ ก็คือ การฝกเจริญสติ๘๖

จากความขางตน จะเห็นวาในทัศนะ ติช นัท ฮันห  น้ัน  ปฏิจจภาวะ = ปฏิจจสมุปบาท
= อนัตตา = สุญญตา = ทฤษฎีสวภาวะ๘๗ คือ มีนัยยะทางความหมายเหมือนกัน  เชื่อมโยงกัน
และกันอยู ซึ่งตรงน้ีชี้ใหเราเห็นวา จากคําสอนในอวตังสกสูตร  และปรัชญาปารมิตาสูตร  สงผล
ใหเกิดแนวคิดเร่ืองปฏิจจภาวะ  และจากแนวคิดน้ี  ยังอิทธิพลทางความคิดเร่ืองหลักอหิงสาเพื่อ
สันติภาพ, เร่ืองพระพุทธศาสนาเพื่อสังคม, การสรางชุมชนสังฆะ, แนวคิดเร่ืองไรการเกิดและการ
ตาย, เร่ืองขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ และคําสอนเร่ืองอทิภาวะหรือการปฏิบัติแบบไมแบงแยก
เปนตน  โดยแนวคิดและขอปฏิบัติดังกลาว  ลวนอยูบนพื้นฐานของการฝกปฏิบัติ  หรือการฝกเจริญ
สติในชีวิตประจําวันน่ันเอง

๓.๔.๒ แนวคิดเร่ืองพระพุทธศาสนาเพื่อสังคม (Engaged Buddhism)

๑. ความเปนมาของ “Engaged Buddhism”

ติช นัท ฮันห  ไดแสดงปาฐกถาธรรม กลาวถึงความหมายและความเปนมาของแนวคิด
เร่ืองพระพุทธศาสนาเพื่อสังคม หรือ “Engaged Buddhism” ไวอยางชัดเจนแบบตรงไปตรงมา ใน
งานภาวนา “Engaged Buddhism for the 21st. Century” เมื่อวันที่ ๖ พฤษภาคม ๒๕๕๑ ณ เมือง
ฮานอย ประเทศเวียดนาม๘๘ ซึ่งมีเน้ือหาสาระ  ดังน้ี

เมื่อป พ.ศ. ๒๔๙๗ (ค.ศ. ๑๙๕๐) ประเทศเวียดนามเกิดความแตกแยกถูกแบงออกเปน
เวียดนามเหนือและเวียดนามใต  บานเมืองกําลังอยูในชวงวิกฤติทางการเมือง  ผูคนเต็มไปดวยความ
สับสน  ประชาชนสวนใหญรูสึกขาดที่พึ่งทางจิตใจ หนังสือพิมพหลายฉบับจึงมาอาราธนาให

๘๖ หิมพรรณ  รักแตงาม, “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช
นัท ฮันห”, หนา ๖๒.

๘๗ ดูรายละเอียดใน หิมพรรณ  รักแตงาม , “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาของ ติช นัท ฮันห”, หนา ๕๘-๖๑.

๘๘ ติช นัท ฮันห, “Engaged Buddhism”, ปาฐกถาธรรม, แปลโดย  ภิกษุณีนิรามิสา,
<http://www.thaiplumvillage.org/dharmatalk_tnh_510506_01.html,>, (มิถุนายน ๒๕๕๒) (การกลับเวียดนาม
ในครั้งนี้ นับเปนครั้งที่ ๒ ที่ทางรัฐบาลเวียดนามไดนิมนตใหทานพรอมสังฆะ ไปจัดกิจกรรมภาวนาอยางเปน
ทางการ  ระหวางวันที่ ๕-๑๑ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๑).

http://www.thaiplumvillage.org/dharmatalk_tnh_


๙๑

ติช นัท ฮันห เขียนบทความเกี่ยวกับพระพุทธศาสนา  วาพระพุทธศาสนาจะชวยชี้ทางสองแสง
สวางใหกับสถานการณบานเมืองไดอยางไร ? หนทางที่ชัดเจนคืออะไร ? ผูคนควรจะกาวเดินไป
ไหนทิศทางไหน ? ดวยความตระหนักรูความทุกขทั้งหลายเหลาน้ัน  ทานจึงเขียนบทความขึ้นมา
ทั้งหมด ๑๐ บทความ ในหัวขอวา “พระพุทธศาสนาในมุมมองใหม” (A Fresh Look on
Buddhism )”๘๙ น่ันคือ การเร่ิมตนของ Engaged Buddhism และตอมาทานก็ไดเขียนอีก ๑๐
บทความ ในหัวขอวา “หนทางพระพุทธศาสนาในวันน้ี” (Buddhism for Today) เรียกเปนภาษา
เวียดนาม วา “ดาว ฝก ไง ไน” ซึ่งเปนบทความที่มีเน้ือหาเนนเร่ือง Engaged Buddhism อีกตอมา
ในป พ.ศ. ๒๕๐๗ (๑๙๖๔) ทานและคณะไดกอต้ัง “โรงเรียนเยาวชนเพื่อบริการสังคม” (Youth of
Social Service)๙๐ ขึ้นมา เพื่อฝกฝนอบรมเยาวชนและชาวพุทธใหออกไปชวยเหลือและสรางสรรค
ชุมชน  รวมทั้งชวยปลดเปลื้องบรรเทาทุกขของผูคนจากพิษภัยของสงคราม ๙๑ ซึ่งตอนน้ัน
สํานักพิมพอเมริกันไดใหชื่อวาเปนพืชพันธุแหงสันติภาพนอย ๆ (Little Peace Corps) น่ันนับวา
เปนการปรากฏตัวอยางเปนรูปธรรมคร้ังแรกของ “Engaged Buddhism”

และในชวงเวลาเดียวกันน้ัน ทานไดรวบรวมบทความเกี่ยวกับ Engaged Buddhism
ที่ทานเคยเขียนไวกอนแลวสวนหน่ึง  พิมพเปนหนังสือภาษาเวียดนามวา “ดาว ฝก ดี หวาว กวก
เดย” (Ða ฺo Phâ ฺt Ði Vào Cuô ฺc Ðòi) ซึ่งแปลวา พระพุทธศาสนาเขาไปใชในชีวิต (Buddhism
enters into life) น้ีคือ ความหมายที่แทจริงในประเทศเวียดนาม  และจากการไดพิมพหนังสือ
ออกไป  รวมทั้งการจัดต้ังองคกรตางๆ เพื่อรวมพลังแหงจิตอาสา แลวออกไปชวยเหลือผูไดรับ
ความทุกขยากสาหัสน้ัน  ทําใหชาวพุทธเวียดนามในคร้ังน้ันเร่ิมมีความหวัง  มีที่พึ่งทางจิตใจ และ
ตระหนักรูรวมกันวาเวลาน้ันควรทําอะไร และควรทําอยางไร

๘๙ ในภาษาเวียดนาม เรียกวา “ดาว ฝก กวา หย่ัน ทึ๊ก เหมย” (Ðao Phâ ฺt Qua Nhâ ฺn Thúc Mói)
"ดาว ฝก" แปลวา หนทางพระพุทธศาสนา, "กวา" แปลวา ผาน, "หย่ัน ทึ๊ก" แปลวา การมองหรือรับรูดวย
ปญญา, "เหมย" (Mói) แปลวา ใหม, รวมแลวแปลวา “หนทางพระพุทธศาสนาผานการมองดวยปญญาใหม”
หรือ “การมองพระพุทธศาสนาในมุมมองใหม”

๙๐ นอกจากนั้น ยังไดจัดตั้งโรงเรียน  สหกรณการเกษตรและสถานีอานามัย, จัดตั้งสํานักพิมพลา
บอย (La Boi Press), กอตั้งมหาวิทยาลัยหว่ันหั่น (Van Hanh Buddhist University) อีกดวย, อางใน  ติช นัท ฮันห,
สันติภาพทุกยางกาว, หนา (๑๖).

๙๑ ดูรายละเอียดใน  ติช  นัท ฮันห, ทางกลับคือการเดินทางตอ, แปลโดย  วิศิษฐ  วังวิญู และ
สันติ  โสภณสิริ, พิมพครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพศยาม. ๒๕๓๙), (ภาคผนวก).



๙๒

๒. ความหมายของ Engaged Buddhism

ติช นัท ฮันห ไดใหความหมายและแนวทางในการปฏิบัติสําหรับแนวคิดน้ีวา
“Engaged Buddhism” หรือ พระพุทธศาสนาในวิถีชีวิตประจําวัน ก็คือ “การนําพุทธศาสนาให
ปรากฏอยูในทุกชั่วขณะในชีวิตประจําวัน” น้ีคือ ความหมายที่แทจริงอยางแรกของ Engaged
Buddhism”๙๒ ทานกลาวตอไปอีกวา “เมื่อผูคนไดยินคําวา Engaged Buddhism มักคิดวาเปน
พระพุทธศาสนาที่ตองรับใชสังคม ตองตอสูเพื่อสังคม เพื่อสันติภาพ เพื่อสิทธิมนุษยชน เปนตน
ทานกลาววา

น่ันเปนเพียงความหมายสวนหน่ึงของ Engaged Buddhism เทาน้ัน เพราะวาแทที่จริง
แลว Engaged Buddhism ก็คือ การฝกปฏิบัติอยูในชีวิตประจําวันของเราอยางเต็มเปยมทุก
ชั่วขณะ ที่น่ีและเด๋ียวน้ี” (here and now) ทั้งในทางจิตใจ(mind) รางกาย(body) และตอ
สิ่งแวดลอมดวย และไมวากําลังทําอะไร ตองหยุดอยูตรงน้ันจริงๆ กับสิ่งที่กําลังทําอยู รวม
ไปถึงเร่ืองโลกรอน เร่ืองนิเวศวิทยา การขาดการสื่อสาร การหยาราง ความขัดแยงในสังคม
และสงคราม เปนตน  เราตองตระหนักรูกับสิ่งเหลาน้ีดวย๙๓

ขอสังเกตคือ ทานไดพูดถึง Engaged Buddhism ในความหมายที่กวางมาก  หากแต
อยูบนพื้นฐานของการมีสติต่ืนรูในปจจุบันขณะ  ไมวาจะเปนเร่ืองการใหทาน  การรักษาศีล  การ
เจริญภาวนา การรับใชบริการสังคม การทํางานเพื่อสันติภาพ ลวนเปนสวนหน่ึงของพุทธศาสนา
เพื่อสังคม การน่ังเงียบๆ ในศาลากรรมฐานคนเดียวหรือน่ังรวมกับชุมชน  ก็เปนพุทธศาสนาเพื่อ
สังคม และเมื่อเรายิ้ม  น้ันก็เปนพุทธศาสนาเพื่อสังคม เพราะวาการแยมยิ้มเปนการผอนคลายและ

๙๒คําวา Engaged Buddhism ในมุมมองของนักวิชาการทางศาสนา หมายถึง แนวคิดหรือ
กระบวนการที่ชาวพุทธพยายามนําพระพุทธศาสนาเขาไปผูกพัน (Engage) กับทุกกิจกรรมทางสังคม ใหเปน
อันหนึ่งอันเดียวกันกับทางสังคม เชน การแกปญหาทางสังคม  การแกปญหาทางการเมือง  ปญหาเศรษฐกิจ
ปญหาความรุนแรง  ปญหาส่ิงแวดลอม  รวมทั้งปญหาใหมที่กําลังเกิดขึ้นในสังคมโลกดวย , Kenneth Kraft,
"Prospects of a Socially Engaged Buddhism," Inner Peace, World Peace : Essays on Buddhism and
Nonviolence, Edited by Kenneth Kraft (Albany, NY: State University of New York Press, 1992), p. 18.

๙๓ ติช นัท ฮันห. “Engaged Buddhism”,    <http://www.thaiplumvillage.org/dharmatalk_tnh51_
0506_01.html>, (มกราคม ๒๕๕๓).

http://www.thaiplumvillage.org/dharmatalk_tnh51_


๙๓

นําความสุขมาให๙๔ พระพุทธศาสนาจึงมีความผูกพันกับสังคมอยูแลว  ถาไมเชนน้ันไมถือวาเปน
พระพุทธศาสนา หากคุณปฏิบัติตามหลักพระพุทธศาสนาตอครอบครัว  ตอสังคม  น่ันคือ
พระพุทธศาสนาเพื่อสังคมอยางสรรพเสร็จ๙๕

แตประเด็นที่ทานเนนย้ําอยูเสมอก็คือ  พุทธศาสนาเพื่อสังคมไมใชแครักษาศีล  ใหทาน
ฟงเทศน หรือน่ังสมาธิภาวนาปลีกตัวอยูแตในวัด  โดยที่ไมรับรูไมตระหนักรูอะไรเลย   เพราะ
แนวทางของพุทธศาสนาเพื่อสังคม ตองทําทุกสิ่งทุกอยางดวยมีสติ ทําดวยความเขาใจ  ใหมีสติ
ตระหนักรูถึงความสุขและความทุกขทั้งของตนเองและคนอ่ืน  และเมื่อเมื่อตระหนักรูหรือมองเห็น
แลว  ตองนําไปสูการลงมือทําดวย  เพราะวาการเจริญสติจักตองผูกพันกับหนาที่ในชีวิตประจําวัน
เมื่อไดมองเห็นตองมีการลงมือทํา  ไมเชนน้ันแลวจะไมมีประโยชนอะไรกับการมองเห็น ๙๖ ดังคํา
กลาวที่วา “เราตองรูจักประยุกตการภาวนามาใชในชีวิตประจําวันของเรา   พระพุทธศาสนาจะตอง
มีสวนเขาไปเกี่ยวของกับสังคม   การปฏิบัติภาวนาจะมีประโยชนอันใด  หากการปฏิบัติภาวนาน้ัน
มิไดเกี่ยวของในชีวิตประจําวันของเรา”๙๗

น่ันคือ  ทานพยายามจะชี้วา  ทุกสิ่งทุกอยางใหเร่ิมตนที่การฝกเจริญสติ ใหตระหนักรู
จนเกิดความเขาใจอยางลึกซึ้ง เชน กอนที่เราจะไปแกปญหาอันใด เราตองเขาใจตนสายปลายเหตุ
ของปญหาน้ันอยางลึกซึ้งเสียกอน หากเราไปแกโดยขาดความเขาใจ  อาจจะเพิ่มปญหาใหหนักมาก
กวาเดิมก็ได เชนเดียวกัน กอนที่เราจะไปมอบความสุขใหคนอ่ืน เราตองมีความสุข มีความสงบ
เกิดขึ้นภายในเสียกอน ทานจึงแนะนําใหนักสันติวิธี และคนทํางานเพื่อสังคม ใหความสําคัญกับ
การเจริญสติ เพื่อสรางศานติภาวะในตนเองกอนเสมอ น่ันเพราะวา “หากไมมีศานติในเรือนใจ
แลวไซร เราจะไมสามารถสรางสันติภาพใหแกสังคมไดเลย หากเราไรศานติสุข เรายอมไม

๙๔ สมาคมคนนารัก. (บทสัมภาษณ ติช นัท ฮันห, “พุทธศาสนาสําหรับสังคมสมัยใหม” (ณ
หมูบานพลัม ประเทศฝรั่งเศส ป พ.ศ. ๒๕๓๘ โดย เฮเลน ทรอคอฟ  บรรณาธิการนิตยสาร Tricycle เปนผู
สัมภาษณ). <http://www.khonnaruk.com/html/phra/dhm_now/dhm_now _social.html>, (มกราคม ๒๕๕๑).

๙๕ หิมพรรณ  รักแตงาม. “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช
นัท ฮันห”, หนา ๑๑.

๙๖ ติช นัท ฮันห, สันติภาพทุกยางกาว, หนา ๙๑.
๙๗ ติช นัท ฮันห, ศานติในเรือนใจ, หนา ๑๑๐ – ๑๑๑.

http://www.khonnaruk.com/html/phra/dhm_now/dhm_now


๙๔

สามารถแบงปนศานติและความสุขแกผูอ่ืนได  หากเรามีศานติมีความสุข แลวทุกคนในครอบครัว
ของเรา ในสังคมของเรา จะพลอยไดรับประโยชนจากศานติของเราดวย”๙๘

สรุปความวา “Engaged Buddhism” หรือ “พระพุทธศาสนาในชีวิตประจําวัน” ก็คือ
การนําพุทธศาสนาใหปรากฏอยูในทุกชั่วขณะในชีวิตประจําวัน (Applied Buddhism) โดยการเจริญ
สติปฏฐาน ๔ ระลึกรูใหเทาทันทั้งทางรางกายและจิตใจของตนเอง และตระหนักรูถึงความทุกข
ของคนอ่ืน  ครอบครัว สังคม และสิ่งแวดลอม   ดวยอาศัยการพิจารณาตามหลักอริยสัจ ๔ จนเกิด
ความเขาใจอยางลึกซึ้ง แลวลงมือทําอยางมีสติรวมกับสังคม ทั้งยังเจริญสติใหตอเน่ืองในทุกยาง
กาวของชีวิต เพื่อหลอเลี้ยงสันติภายในและสันติภาพของสังคมควบคูกันไป

๓.๔.๓ แนวคิดเร่ืองการสรางสังฆะ (Sangha Building)

๑. ความหมายของสังฆะ

สังฆะ หรือชุมชนสังฆะ (Sangha Body) หมายถึง ชุมชนแหงกัลยาณมิตรผูรวม
ปฏิบัติธรรม ที่เนนการฝกเจริญสติในชีวิตประจําวัน ซึ่งประกอบไปดวยพุทธบริษัท ๔ คือ ภิกษุ
ภิกษุณี แมชี อุบาสก อุบาสิกา๙๙ ซึ่งไมจํากัดเพศ ไมจํากัดวัย ไมจํากัดเชื้อชาติ และศาสนา สังฆะ
ยังรวมไปถึงสิ่งแวดลอมอ่ืนๆ ภายนอกดวย เชน ระฆัง  เบาะน่ังสมาธิ หมูมวลแมกไม  ฝูงนก
สายนํ้า อากาศ และแสงแดดดวย เพราะวาบรรยากาศสภาพแวดลอมเหลาน้ี มีสวนชวยเกื้อกูลใน
การปฏิบัติธรรม ชวยใหผูฝกปฏิบัติมีสติกลับมาอยูกับปจจุบันไดดียิ่งขึ้น๑๐๐

๒. ความเปนมาของแนวคิดการสรางสังฆะ

ติช นัท ฮันห  ไดกลาวสรรเสริญถึงพระพุทธเจาวา “เปนผูใหกําเนิดสังฆะ เปนนัก
สรางสังฆะที่ยอดเยี่ยม และเปนผูนําที่บริหารจัดการสังฆะไดอยางเยี่ยมยอดดวย คร้ังหน่ึงกษัตริย
แหงแคลนโกศลไดกราบทูลกับพระพุทธองควา  ทุกคร้ังที่ทอดพระเนตรมองหมูสงฆ  พระองคจะ

๙๘ ติช นัท ฮันห, เธอคือศานติ, หนา ๑.
๙๙ Nhat Hanh, Thich, Joyfully together : the art of building a harmonious community,

Berkeley, California : Parallax Press, 2003), p.7.
๑๐๐ ติช นัท ฮันห, ศานติในเรือนใจ, หนา ๑๑๓.



๙๕

เกิดความเชื่อมั่นในพระพุทธองค”๑๐๑ ดังน้ัน “การสรางชุมชนสังฆะ คืองานชิ้นโบแดงของ
พระพุทธเจา  และการสรางสังฆะคือการสืบทอดจากพุทธองค”๑๐๒ “เพราะมีสังฆะจึงมีการปฏิบัติ
สืบทอดคําสอน  หรือมรรคาแหงการต่ืนรู  และความเบิกบานมาจนถึงปจจุบัน”๑๐๓ และทานยัง
กลาวอีกวา “การมีสังฆะ  คือการสรางที่พึ่งที่ระลึกใหกับตนเอง  เพราะในทางพระพุทธศาสนาที่พึ่ง
อันประเสริฐก็คือพระรัตนตรัย(ไตรสรณะ) อันประกอบดวย  พระพุทธ  คือ  ต่ืนรู  พระธรรม  คือ
วิถีแหงความรัก  และพระสงฆ(สังฆะ) คือ  กลุมชนผูดํารงชีวิตอยางกลมกลืนและอยางมีสติ”๑๐๔

จากขอความดังกลาว   ชี้ใหเห็นวาที่มาของแนวคิดการสรางสังฆะของทาน ก็คือ ทานมี
พระพุทธเจาเปนแรงบันดาลใจ แลวก็เจริญรอยตามพุทธบาทแหงพระศาสดา  ดวยการปรับ
ประยุกตใหกลมกลื่นเขากับยุคสมัย

๓. ความสําคัญของการมีสังฆะ (กัลยาณมิตร)

ทานไดใหความสําคัญของการมีเพื่อนกัลยาณมิตร การไดอยูในชุมชนที่ดีวา น่ันเปน
บุพนิมิตของชีวิตที่ดีงาม  และจะเกื้อกูลใหความเชื่อมั่น(ศรัทธา) นําไปสูการเจริญสติเพื่อการดับ
ทุกขไดอยางแทจริง๑๐๕ ดังขอความที่วา “ครูคนหน่ึงน้ันมีความสําคัญเชนเดียวกับคําสอน  แต
เพื่อนกัลยาณมิตรที่ดีจะเปนสิ่งสําคัญที่สุดในการปฏิบัติ  และการปฏิบัติโดยไมมีสังฆะ(ครูอาจารย
เพื่อนกัลยาณมิตร)น้ัน เปนสิ่งที่ยากมาก”๑๐๖ นอกจากน้ัน  ทานยังกลาวอีกวา

๑๐๑ ติช นัท ฮันห, “การแปรเปล่ียนพลังนิสัยดานลบ,” แปลโดย ไชยยันต ธนไพศาล, วารสารพลัม,
ปที่ ๑ ฉบับที่ ๓, (ตุลาคม - ธันวาคม ๒๕๕๑) : ๑๕.

๑๐๒ มนสิกุล โอวาทเภสัชช (หมอนไม), เริ่มตนใหม (Beginning a New), หนา ๑๔๙.
๑๐๓ ติช  นัท ฮันห, ปาฐกถาธรรม “บมเพาะตนกลา”, งานภาวนานักบวช ณ สถานปฏิบัติธรรม

ช่ัวคราวของหมูบานพลัมในประเทศไทย  อ.ปากชอง  จ.นครราชสีมา, (๑๕ ตุลาคม ๒๕๕๓).
๑๐๔ ติช นัท ฮันห, เธอคือศานติ, หนา ๑๓-๑๔.
๑๐๕ สอดคลองกับพระพุทธพจนวา “เม่ือดวงอาทิตยกําลังจะอุทัย ยอมมีแสงอรุณขึ้นมากอนเปน

บุพนิมิต ฉันใด ความมีกัลยาณมิตร ก็เปนบุพนิมิตเพ่ือความเกิดขึ้นแหงอริยมรรคมีองค ๘ ฉันนั้น”, สํ.ม. (ไทย)
๑๙/๕๖/๔๕, ในสมัยพุทธกาล  พระอานนทไดกราบกับพระพุทธเจาวา กัลยาณมิตรนาจะเปนครึ่งหนึ่งของ
พรหมจรรย แตพระพุทธองคทรงเตือนวาไมควรกลาวเชนนั้น  เพราะตามความเปนจริงแลว  กัลยาณมิตร เปน
ทั้งหมดของพรหมจรรยทีเดียว, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒/๒-๓.

๑๐๖ ติช นัท ฮันห, ศานติในเรือนใจ, หนา ๑๐๒.



๙๖

ภิกษุ(ครูอาจารย)ถึงจะมีความสามารถพิเศษก็ทําอะไรไดไมมากมัก  หากไมมีสังฆะ(ไมมี
เพื่อน ไมมีทีมงาน) ดังน้ัน  หากตองการประสบความสําเร็จในการฝกปฏิบัติ  ในการเผยแผ
พระพุทธศาสนาและชวยเหลือสังคมจําเปนตองมีสังฆะ  ดวยเหตุน้ีเอง  การสรางสังฆะและ
การปฏิบัติรวมกับสังฆะ  คือการปฏิบัติที่สําคัญที่สุดของหมูบานพลัม๑๐๗

จากการที่ผูวิจัยไดศึกษาคนควาถึงแนวคิดเร่ืองการสรางสังฆะของ ติช นัท ฮันห
สามารถประมวลสรุปถึง วัตถุประสงคหลักของการสรางสังฆะตามแนวทางของทานได  ดังน้ี

(๑) เพื่อบําบัดรักษาความรูสึกโดดเดี่ยวและแยกขาดจากสังคม

ความทุกขอยางหน่ึงของผูคนในปจจุบันน้ันเกิดจาก ความเหงา ความซึมเศรา
ความรูสึกอางวาง โดดเด่ียว  ความรูสึกวาตนเองไมมีคุณคา  ไมมีความหมายอะไรเลย    ทานกลาว
วา

ผูคนที่มีอาการเหลาน้ีตองการบางสิ่งบางอยางที่เชื่อถือได ตองการอะไรบางอยางที่
พิสูจนใหเขาเห็นวาชีวิตมีความหมาย ทุกคนตางตองการอะไรบางอยางสําหรับยึดถือ  ถา
หากเราไมมีอะไรเชื่อถือได  แลวเราจะอยูรอดไดอยางไร? ฉะน้ัน  เราตองหาทางสราง
รากฐานของชุมชนขึ้นมาใหม  และเสนออะไรบางอยางที่เพื่อใหประชาชนเชื่อถือได  น่ันคือ
สรางสังฆะแหงสติขึ้นมา๑๐๘

นอกจากน้ัน  ทานยังกลาวอีกวา ถาในชุมชนผูปฏิบัติธรรมที่แตละคนอยูกันอยางโดด
เด่ียว  ไมสื่อสารซึ่งกันและกัน จะไมชวยอะไรเลย เหมือนกับหมูตนไมที่ปราศจากรากเหงา  การ
เปลี่ยนแปลงและการเยี่ยวยารักษาไมอาจประสบความสําเร็จในชีวิตได เราจะมีโอกาสที่จะเรียนรู
และปฏิบัติภาวนาใหไดผล เราตองมีรากที่หยั่งลึก”๑๐๙ การอยูรวมกันเปนสังฆะน้ันจะสามารถชวย
บําบัดรักษาความรูสึกโดดเด่ียวของผูคนได๑๑๐ และการมีชีวิตครอบครัวทางจิตวิญญาณ(สังฆะ)
แบบน้ี  เปนโอกาสคร้ังที่สองที่จะไดมีรากฐาน(ที่พึ่งที่แททางจิตใจ)อีกคร้ังหน่ึง

๑๐๗ ติช นัท ฮันห, “พลังของปาศักดิ์สิทธ”, แปลโดย  ไชยยันต ธนไพศาล, วารสารพลัม  ปที่ ๓
ฉบับที่ ๑๒ (มกราคม – เมษายน) ๒๕๕๔, หนา ๑๑.

๑๐๘ ติช นัท ฮันห, ศานติในเรือนใจ, หนา ๑๐๐-๑๐๑.
๑๐๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๐๗.
๑๑๐ภิ ก ษุ ณี นิ ร า มิ ส า , ส ติ ห น ท า ง สู ค ว า ม เ บิ ก บ า น , ห มู บ า น พ ลั ม ใ น ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย

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

ทานกลาววา การน่ังสมาธิคนเดียวอาจเปนเร่ืองยาก แตเมื่อมีกลุมที่รวมปฏิบัติจะทํา
ใหมีบรรยากาศที่เกื้อกูลตอการปฏิบัติมากขึ้น การกระทําที่มีสติของคนๆ หน่ึง  จะเตือนทุกคนให
ระลึกถึงความมีสติได”๑๑๑ บางคร้ังลําพังตัวเราเองอาจหารากเหงาแหงความทุกขไมพบ แตถาเรามี
โอกาสอยูในสังฆะ  มีครูบาอาจารย  มีพี่นองทางธรรมคอยเปนกัลยาณมิตร  จะชวยใหเราหาสาเหตุ
ของความทุกขของเราไดงายขึ้น   สังฆะจึงเปนสิ่งที่มีคา  ดุจดัง เพชรเม็ดงาม  ที่จะชวยมองลึกซึ้งไป
ในความโกรธและความแปรเปลี่ยนความทุกขที่มีอยูในตัวเรา๑๑๒ ดังน้ัน  จึงตองสรางชุมชนผูปฎิบัติ
ธรรมที่มีความสุข เปนชุมชนที่มีการสื่อสารกันอยางเปดกวาง  คอยเอาใจใสในความทุกข ความ
ปรารถนา  ความหวาดกลัว และความหวังของกันและกัน เพื่อที่จะทําใหตังเราเองและเพื่อนผูรวม
ปฏิบัติธรรมไดรับความสะดวกสบายและไดรับความสุขจากการปฏิบัติ๑๑๓

(๓) เพื่อรักษาการเจริญสติใหสืบเน่ืองตอไป

เมื่อผานการฝกปฏิบัติแลว  สิ่งที่จะชวยใหสามารถปฏิบัติไดอยางตอเน่ืองก็คือ  การ
สรางชุมชนสังฆะ  ซึ่งเปนกลุมผูปฏิบัติที่มีจุดมุงหมายในการฝกเจริญสติเชนเดียวกัน  ซึ่งการมีกลุม
ชุมชนสังฆะจะชวยใหเราสามารถแลกเปลี่ยนขอมูลของการปฏิบัติระหวางกันได  เพื่อนําไปสูการ
ฝกปฏิบัติที่ไดผลมากยิ่งขึ้นไป๑๑๔ ในการเผยแผพระพุทธศาสนาและการปฏิบัติธรรม  ทานมุงเนนที่
การมีสังฆะ หรือการทํางานเปนทีมที่เขมแข็ง ทานกลาววา “การสรางสังฆะน้ันสําคัญอยางยิ่งยวด
หากคุณอยูโดยปราศจากสังฆะ คุณจะละทิ้งการปฏิบัติไปอยางรวดเร็ว  ธรรมเนียมของเรา

๑๑๑ ติช นัท ฮันห, ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ, หนา ๙๗.
๑๑๒สุทธิชัย หยุน และสังฆะเครือเนช่ัน, หินกอนท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท เนช่ัน

มัลติมีเดียกรุป จํากัด (มหาชน), ๒๕๕๐), หนา ๙๙.
๑๑๓ ติช นัท ฮันห, ศานติในเรือนใจ, หนา ๑๑๑.
๑๑๔ภิ ก ษุ ณี นิ ร า มิ ส า , ส ติ ห น ท า ง สู ค ว า ม เ บิ ก บ า น , ห มู บ า น พ ลั ม ใ น ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย

<http://www.thaiplumvillage.org/plum_news_004.html>, ( มกราคม ๒๕๕๐)
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กลาววา ปราศจากสังฆะคุณก็เปนเหมือนเสือโครงที่ละทิ้งดงดอยมาอยูพื้นราบ ซึ่งที่สุดจะถูก
มนุษยจับฆา๑๑๕ ดังน้ัน  การสรางชุมชนสังฆะ จึงเปนสิ่งแรกที่ตองทํา”๑๑๖

ดวยเหตุน้ี ในวันสุดทายของการอบรมภาวนา   ทานจะจัดใหมีชวงของการสรางชุมชน
สังฆะสําหรับผูเขาฝกปฏิบัติ เพื่อเกื้อหนุนใหการฝกเจริญสติน้ันเปนไปอยางตอเน่ือง   เพราะถาผู
ปฏิบัติแวดลอมไปดวยชุมชนสังฆะ ก็จะมีโอกาสน่ังรวมกัน เดินอยางมีสติรวมกัน ไดเรียนรู
รวมกัน ก็จะไมทิ้งการฝกปฏิบัติน้ี แตหากไมมีสังฆะหรือไมมีกัลยาณมิตรในการฝกเจริญสติเสีย
แลว ในเวลาแค ๒-๓ สัปดาห หรือไมกี่เดือน ผูปฏิบัติที่ผานกิจกรรมอบรมภาวนามาแลว อาจจะ
ทอดทิ้งการฝกเจริญสติไป และไมพูดถึงอีกเลยก็เปนได๑๑๗

๓.๕ คําสอนเกี่ยวกับการเจริญสติ

๓.๕.๑ สติกับการแปรเปลี่ยนทางจิต

เร่ืองการบําบัดแปรเปลี่ยนอกุศลจิต (ความทุกข) หรือการโอบกอดอารมณตางๆดวย
สติน้ัน  เปนคําสอนที่ติช นัท ฮันห  พยายามพรํ่าสอนอยูเสมอ  ไมวาจะเปนงานวรรณกรรมที่ทาน
เขียน  และในการจัดกิจกรรมภาวนาทุกคร้ัง  ทานจะบรรยายเนนย้ําถึงเร่ืองน้ีอยูเนืองๆ ทานกลาว
วา “ธรรมชาติของสรรพสิ่ง(ธรรมะ) ลวนเกิดจากจิตของเรา  โลกที่เราเห็นเปนแคการปรุงแตงของ
จิต จิตสรางทุกสิ่งทุกอยาง กลัว โศกเศรา เกิด ตาย ชนะ แพ รัก เกลียด  หมดหวัง  และการ
แบงแยก เรา เขา ถาเราปฏิบัติเราจะเขาใจกลไกการปรุงแตงจิตแลว เราก็จะสัมผัสพระพุทธเจา
ได”๑๑๘

๑๑๕ สอดคลองกับขอความในพระไตรปฎกที่กลาวไววา “ญาติย่ิงมากย่ิงดี  แมตนไมที่เกิดในปา ย่ิง
มากก็ย่ิงดี ตนไมที่ยืนอยูโดดเดี่ยว ถึงจะใหญโต  ลมยอมพัดใหหักโคลนได”, ขุ.ชา. (ไทย) ๒๗/๗๔/๓๑.

๑๑๖ ติช นัท ฮันห, รักแท การฝกปฏิบัติเพื่อหัวใจท่ีเบิกบาน, แปลโดย วัชรีวรรณ  ชัยวรศิลป, พิมพ
ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : อมรินทรธรรมะ, ๒๕๕๒), หนา ๕๘., เมตตาภาวนา คําสอนวาดวยรัก, หนา
๑๕๕., ปาฐกถาธรรม “การบมเพาะตนกลา”, งานภาวนานักบวช ณ สถานปฏิบัติธรรมช่ัวคราวของหมูบานพลัม
ในประเทศไทย  แปลโดย ภิกษุณีนิรามิสา.

๑๑๗ สมาคมคนนารัก , บทสัมภาษณติช นัท ฮันห , “พุทธศาสนาสําหรับสังคมสมัยใหม”,
<http://www.khonnaruk.com/html/phra/dhm_now/dhm_now_social.html>. (มกราคม ๒๕๕๑)

๑๑๘ ติช นัท ฮันห, ปลูกรัก, หนา ๘๑-๘๒.

http://www.thaiplumvillage.org/plum_news_004.html
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ตามหลักจิตวิทยาเชิงพุทธ  จิตแบงออกเปน ๒ สวน  คือ (๑) “จิตสํานึก” หรือ “มโน
วิญญาณ” เปรียบเหมือนบาน คือ “หองน่ังเลน” ที่อยูดานบน (๒) “จิตใตสํานึก” หรือ “อาลย
วิญญาณ”๑๑๙ เปรียบเหมือน “หองเก็บของ” ที่อยูดานลาง  ซึ่งเปนที่เก็บรวมรวบของสิ่งตางๆ ใน
รูปของพีชะ(พีช)หรือเมล็ดพันธุ มีทั้งเมล็ดพันธุที่ดี(กุศล) เมล็ดพันธุไมดี(อกุศล) และเปนกลางๆ
(อัพยากตา) เชน  เมล็ดพันธุแหงสติ ปญญา ความเมตตา ความเบิกบาน  ความโกรธ ความเหงา
ความซึมเศรา ความหงุดหงิด อิจฉาริษยา  หรือกระทั้งปรากฏเปนอารมณแหงการรับรู  เชน  ภูเขา
แมนํ้า  บุคคลอ่ืน  โดยมีเมล็ดพันธุอ่ืนๆ ในอาลยวิญญาณเปนปจจัยประกอบรวมดวย๑๒๐ เมล็ดพันธุ
เหลาน้ีนอนน่ิงในจิตใตสํานึก  เมื่อแสดงออกมาทางมโนวิญญาณหรือโผลขึ้นมาที่จิตสํานึก เรียกวา
“จิตตสังขาร” ซึ่งมีทั้งหมด ๕๑ ประเภท๑๒๑ มีทั้งจิตที่เปนประโยชน และไมเปนประโยชน
ตัวอยางเชน  เมล็ดพันธุแหงความโกรธ เมื่อมันนอนน่ิงอยูในจิตใตสํานึกของเรา  เราจะรูสึกเปน
ปกติดี ไมมีความรูสึกโกรธใคร แตเมื่อเราไปพบ ไปเห็น ไปไดยิน หรือไปสัมผัสอะไรบางอยาง
ที่มันกระทบกับเมล็ดพันธุแหงความโกรธที่นอนน่ิงอยู มันก็จะปรากฏขึ้นมาขางบนในจิตสํานึก
ของเรา  น่ันคือ อาการที่ความโกรธไดแสดงตนออกมา

ดังน้ัน  เมื่อมีความคิดที่ไมดีหรือจิตอกุศลเกิดขึ้น เชนเมื่อมีความโกรธเกิดขึ้น นัก
ปฏิบัติที่ดีตองเชิญเมล็ดพันธุแหงสติขึ้นมาบนจิตสํานึกดวย  เพื่อใหสติน้ันระลึกใหเทาทันความ
โกรธ  เพียงแคระลึกรูหรือตระหนักรูเฉย ๆ ไมใหมีความรูสึกที่อยากจะผลักไสหรือตอตานใด ๆ
เพราะหลังจากที่ตระหนักรูแลว  พลังแหงสติจะโอบรับความโกรธอยางนุมนวลแลว ความโกรธก็
จะออนตัวลงหรือหายไปจากจิตสํานึกในขณะน้ัน  เหมือนกับวามีลูกนอยกําลังรองไหอยู คุณแมก็

๑๑๙ อาลยวิญญาณ คือ ธาตุรู มีหนาที่อยู ๓ ประการ คือ (๑) มีหนาที่รูเก็บ คือ เก็บเอาพลังของ
การกระทําทุกอยางไมใหขาดตกบกพรอง, (๒) มีหนาที่รูกอ คือ กอสรางอารมณตาง ๆ ออกมา เชน อารมณ โลภ
โกรธ หลง เปนตน, (๓) มีหนาที่ปรุง คือ ปรุงแตงอารมณใหวิจิตรพิสดารออกไป ปรุงแตงกรรมดีบาง กรรม
ช่ัวบาง กอใหเกิดผลวิบาก สงผลเปนพีชะเขาไปเก็บไวในอาลยวิญญาณอีก. เสถียร โพธินันทะ, ประวัติศาสตร
พระพุทธศาสนา ฉบับมุขปาฐะ, เลม ๑, หนา ๑๑๖, อางใน <http://www.history.mbu.ac th/buddhismbud4-2-
main_info.html> , (ตุลาคม ๒๕๕๒).

๑๒๐ ตัวอยางเชน เม่ือพบใครคนหนึ่ง เรายอมมีทัศนคติตอเขาไปตามวาสนาที่เปนพลังทางนิสัยใน
เมล็ดพันธุที่เราส่ังสมมา, Nhat Hanh, Thich, Understanding Our Min,. p 50.

๑๒๑ ติช นัท ฮันห อธิบายจิตตสังขาร ๕๑ แบงเปนประเภทสากล (universal) ๕, จําเพาะเจาะจง
(particular) ๕, เปนกุศล (wholesome) ๑๑, เปนอกุศล (unwholesome) ๒๖ และเปนอัพยากฤต (interminate) ๔,
เอกสารพิมพแจก งานภาวนาศิลปะการดูแลอารมณ  จ.เชียงใหม (๑๙-๒๓ ตุลาคม ๒๕๕๐), “จิตตสังขาร” ทาง
ฝายเถรวาทเราเรียกวา “จิตเจตสิก” มีทั้งหมด ๕๒ ประเภท.

http://www.history.mbu.ac


๑๐๐

เขาไปอุมลูกและกลอมลูกอยางออนโยน คุณแมที่กอปรไปดวยความรักมีสติจะไมตีลูกเลยเพราะรู
วาลูกน้ันก็คือแมน่ันเอง๑๒๒

ในทางตรงกันขาม  หากเราไมมีสติมากพอที่จะรูเทาทันความโกรธหรือจิตอกุศล  มันก็
จะแสดงออกมาเปนการกระทํา และคําพูด  น่ันเทากับวา เปนการรดนํ้าใหแกเมล็ดพันธุความโกรธ
ทําใหมันเติบโตและเขมแข็งมากขึ้น  ทานไดยกตัวอยางวา  นักจิตบําบัดบางคนแนะนําคนไขให
ปลดปลอยความโกรธ ดวยการเขาไปในหองนอนแลวทุบหมอนเพื่อที่จะระบายความโกรธออกมา
โดยมีหลักการวา การไดระบายความโกรธออกมาดีกวาไปทํารายคน แตทานกลับมองวาการทุบ
หมอนน้ัน  แทจริงแลวเทากับเปนการแสดงความโกรธ และเปนการรดนํ้าเมล็ดพันธุแหงความ
โกรธใหเติบโตขึ้น๑๒๓

และอีกวิธีคือ  การกดทับ  หรือการเก็บกดเมล็ดพันธุแหงความโกรธไวในจิตใตสํานึก
พยายามปดกั้นความทุกขเหลาน้ัน  ไมใหผุดขึ้นมาในจิตสํานึก ยกตัวอยางเชน  เวลาโกรธหรือ
เครียด ก็จะไปกินเหลา  ถาเศรา เหงา เบื่อ ก็จะไปดูหนัง  ฟงเพลง ไปเดินเที่ยว  หรือรับประทาน
อาหาร  ซึ่งทําไปตามความเคยชินที่ขาดความตระหนักรู   และดูเหมือนกับวาไดระบาย คลาย
เครียด  แตแทที่จริงเปนการกลบเกลื่อนอารมณแหงความโกรธ ความเครียด ความเหงา ฯลฯ มิให
มันปรากฏออกมา  ทําใหกอนแหงความทุกขเหลาน้ันตกอยูในจิตใตสํานึกและนอนเน่ื องอยูในน้ัน
เปนการกีดขวางการไหลเวียนระหวางจิตใตสํานึกกับจิตสํานึก๑๒๔

เมื่อเราปดกั้นกอนแหงความทุกขของเรา  ใหอยูในจิตใตสํานึกเชนน้ัน  จิตสังขารจะไม
สามารถไหลเวียนในจิตของเราได  ทั้งในระดับจิตสํานึกและจิตใตสํานึก  เราก็จะเกิดสภาพที่ไม

๑๒๒ ติช นัท ฮันห , “ทําความรู จักการทํางานของจิต”, ปาฐกถาธรรม ในงานภาวนาศานติ
สมานฉันท จ.เชียงใหม, (๒๔ พฤษภาคม ๒๕๕๐) อางใน ปาฐกถาธรรม ติช นัท ฮันห, กลับบานท่ีแทจริงกับ
ติช นัท ฮันห, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพเลมอนฟารมบุค, ๒๕๕๒), หนา ๑๐๑-๑๐๒.

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

๑๒๔ปาฐกถาธรรม “เขาใจและกรุณาตอตนเองและผืนโลก” ณ หอประชุมพุทธมณฑล  จ.
นครปฐม (วันที่ ๓๑ พฤษภาคม ๒๕๕๐), อางใน ปาฐกถาธรรม ติช นัท ฮันห, กลับบานท่ีแทจริงกับติช นัท
ฮันห, หนา ๘๘.



๑๐๑

ปกติทั้งทางรางกายและจิตใจ  เชนปวดหัว  ซึมเศรา เปนโรคทางจิต (mental illness)๑๒๕ และน่ันคือ
เหตุผลที่อธิบายไดวา  ทําไมคนปจจุบันจึงมีคนที่ปวยเปนโรคจิตมาก  และมีคนฆาตัวตายมากขึ้น
ทานอางวา “ในประเทศฝร่ังเศล จะมีหนุมสาวฆาตัวตายวันละประมาณ ๓๕ คน  และในประเทศ
อังกฤษมีจํานวนมากกวาน้ันอีก”๑๒๖

วิธีการทั้งสองขางตน  คือ  การปลดปลอยใหเมล็ดพันธุแหงความทุกขไดระบาย หรือ
ระเบิดออกมาทางจิตสํานึกโดยขาดสติกํากับ  เทากับวาเปนการรดนํ้าเมล็ดพันธุแหงทุกขหรือรดนํ้า
ใหอารมณรายตางๆใหมีกําลัง  เปนการบมเพาะความเร็วและความรุนแรงตอการผุดขึ้นมาในคร้ัง
ตอไปมากยิ่งขึ้น  และอีกวิธีหน่ึงเปนการเก็บกดเมล็ดพันธุแหงความทุกขไว  เทากับเปนการสะสม
มะเร็งทางอารมณในจิตใตสํานึกใหกอตัวมากยิ่งขึ้น  แลววันหน่ึงก็อาจจะระเบิดออกมา  น่ันเปน
วิธีการที่ไมฉลาดเลยทั้งคู

แตหนทางในการแปรเปลี่ยนอกุศลจิตในทัศนะของทานติช นัท ฮันห  คือ “การสาด
แสงสวางแหงสติไปยังจิตเน้ือนาแหงมโนวิญญาณ (จิตสํานึก) เมื่อเกิดจิตสังขารขึ้น”๑๒๗

แสงอาทิตยสาดสองไปยังพืชผักใหงอกงาม ฉันใด  สติที่มีแสงเปนประกายก็ชวยแปรสภาพใหจิต
สังขารทั้งหลาย ฉันน้ัน  ทุกจิตสังขารไวกับพลังแหงสติ  เมื่อจิตสังขารเปนกุศล (กุศลจิต : จิตที่ดี)
สติจะชวยใหกุศลจิตงอกงามขยายตัว  ถาจิตสังขารเปนฝายลบ (อกุศลจิต : จิตที่ไมดี) พลังแหงสติ
จะชวยแปรสภาพจากนัยลบใหเปนนัยบวก  สติจึงเปนหัวใจของการปฏิบัติธรรม ๑๒๘ ดังน้ัน  ทาน
จึงไดใหแนวทางในการแปรเปลี่ยน (transforming) เมล็ดพันธุแหงความทุกขที่ฝงอยูในจิตใตสํานึก
ดังน้ี

วิธีที่ ๑ พยายามใหความสนใจ และรดนํ้าเมล็ดพันธุแหงความสุขใหงอกงาม คือ ไม
จัดการโดยตรงกับเมล็ดพันธุแหงความทุกข ปลอยใหเมล็ดพันธุแหงความทุกขนอนอยูเงียบ ๆ ใน
จิตใตสํานึก ในขณะที่เราทํานุบํารุงเมล็ดพันธุแหงความสุข เชน เมล็ดพันธุแหงสันติ ปติ ความ

๑๒๕ องคการอนามัยโลกระบุวา ในป พ.ศ. ๒๕๕๓ โรคจิตเวช โดยเฉพาะโรคซึมเศราจะมีอัตราการ
เจ็บปวยมากเปนอันดับ ๒ ของโลก รองจากโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน และคาดวาจะมีคนที่มีปญหาสุขภาพจิต
มากถึง รอยละ ๑๐ ของประชากรโลก. อางใน ขาวสารสุขภาพ (ฉบับที่ ๑๔ พฤษภาคม ๒๕๕๒ สํานักบริการ
วิชาการ) มหาวิทยาลัยบูรพา, <http://www.uniserv.buu.ac.th/forum2/topic>, (กันยายน ๒๕๕๒).

๑๒๖ ติช นัท ฮันห, ปาฐกถาธรรม, กลับบานที่แทจริงกับติช นัท ฮันห, หนา ๘๙.
๑๒๗ ติช นัท ฮันห, สูชีวิตอันอุดม, หนา ๓๐๔.
๑๒๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๐๙.

http://www.uniserv.buu.ac.th/forum


๑๐๒

เมตตา ความเบิกบานใหมีพลัง   แลวจิตสํานึกจะสงเมล็ดพันธุแหงความสุขเหลาน้ี  ลงไป
แปรเปลี่ยนเมล็ดพันธุแหงความทุกข ที่ฝงลึกอยูในจิตใตสํานึกเอง  น่ีเปนการแปรเปลี่ยน
ทางออม๑๒๙ หรือกลาวใหสั้นก็คือ  ใหรูจักเลือกสรรสิ่งแวดลอมที่ดี  กิน ด่ืม ทํา พูด คิด ในสิ่งที่ดี
งาม น่ันเอง

วิธีที่ ๒ หมั่นเจริญสติอยางสม่ําเสมอในชีวิตประจําวัน  เพื่อใหสติมีพลังที่เขมแข็ง
วองไวตอการปรุงแตงของจิต  พอเมล็ดพันธุแหงความทุกข  ความคิด  หรืออารมณไมดีตางๆ ผุด
โผลขึ้นมาในจิตสํานึก ก็มีสติรูเทาทันมันทุกคร้ัง  เพียงรูเทาทันเทาน้ัน  เมล็ดพันธุแหงความทุกขก็
จะออนกําลังลงไป๑๓๐ สติจะชวยใหเรารับรู  โอบกอด และแปรเปลี่ยนอารมณราย ๆ ตาง ๆ ได

วิธีที่ ๓ เชื้อเชิญใหเมล็ดพันธุแหงความทุกขปรากฏขึ้นมาในจิตสํานึก ซึ่งเปนการ
เผชิญหนาแบบตรงไปตรงมา วิธีน้ีทานแนะนําสําหรับผูฝกสติจนเขมแข็งมั่นคงมาในระดับหน่ึง
เพราะเรารูวาเมล็ดพันธุแหงความทุกขนอนเน่ืองอยูในจิตใตสํานึกอยูแลว  ไมวาจะเปนความเศรา
ความผิดหวัง ความเสียใจ ฯลฯ เราจึงปลุกหรือเชิญมันใหขึ้นมาในจิตสํานึก เพื่อใหสติไดสัมผัส
และแปรเปลี่ยนเมล็ดพันธุแหงความทุกขทั้งหลาย  น่ีคือ วธิีการทะลุทะลวงเขาไปแกปมลึก ๆ ที่อยู
ในจิตใจ   ทานอุปมาเหมือนกับการจับงู  เราตองเรียนรูวิธีที่จะจัดการกับมันเสียกอน  และที่สําคัญ
เราตองมั่นใจวาเราแข็งแรง มั่นคง และเกงจริง  เพื่อที่จะจับมันไดโดยไมถูกมันขบกัด๑๓๑

ในการบําบัดแปรเปลี่ยนความทุกขที่อยูลึกๆ  เพื่อนําไปสูความสุขที่ยั่งยืน  ทานเรียกวา
อัจฉริยะประพฤติ (อาศรยปฺราวฤตฺติ) คือ “การแปรเปลี่ยนที่ฐานราก” (Transformation at the
Base) หมายถึง  การแปรเปลี่ยนในสวนลึกของจิตใตสํานึก๑๓๒ น่ันคือ  การแปรเปลี่ยนที่
“สังโยชน” (samyojana) หรือปมภายใน (internal knots), รวมทั้ง “วาสนา” (vashana) และ
“อนุสัย” (anushaya) หรือ “กิเลสที่นอนเน่ือง” (latent tendencies) อยูในสันดานดวย

หากไมสามารถสัมผัสกับฐานรากได การแปรเปลี่ยนที่แทจริงยอมไมเกิดขึ้น ดังน้ัน
กุญแจสําคัญในการแปรเปลี่ยนความทุกขที่ฐานราก  เพื่อความสุขที่ยั่งยืนอยางแทจริง ก็คือ  การ
ดํารงชีวิตอยูในปจจุบันขณะดวยสติ  อันเปนคําสอนสําคัญในทางพระพุทธศาสนา  เพราะใน

๑๒๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๐๖.
๑๓๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๐๗.
๑๓๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๐๗.
๑๓๒ Nhat Hanh, Thich, Transformation at the Base, p 224.



๑๐๓

ปจจุบันขณะประกอบดวยอดีตและอนาคต  ในขณะปจจุบันเกิดมีปติสุข อนาคตก็จะมีความสุข
ดวย  ดังที่พระพุทธเจาตรัสสอนเร่ือง “ทิฎฐธรรมสุขวิหาร” คือ การดํารงอยูอยางมีความสุขใน
ปจจุบันขณะ๑๓๓ และการที่เราจะทําเชนน้ีไดเราตองมีสังฆะ หรือกลุมกัลยาณมิตร  ที่พรอมที่จะยิ้ม
และรวมปฏิบัติกับเราอยางเขาใจ  เพื่อกาวไปสูอิสรภาพ และชวยดึงผูปฏิบัติออกจากโลกแหงความ
มืด (อวิชชา) ได๑๓๔

๓.๕.๒ ศีล ๕ : ขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ (Five Mindfulness trainings)

คําสอนที่โดดเดนอีกอยางหน่ึงของทานติช นัท ฮันห  ก็คือ  เร่ืองศีล ๕ ซึ่งเปนคําสอน
ด้ังเดิมในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท๑๓๕ และมีเน้ือหาสาระเพื่อสังคมอยางสรรพเสร็จแลวในตัว
แตทานไดนํามาอธิบายขยายความใหเขากับยุคสมัยปจจุบัน ที่มีมิติครอบคลุมทั้งทางรางกายและ
จิตใจ  ทั้งเปนไปเพื่อตนเอง ครอบครัว สังคม  สิ่งแวดลอม  และโลกของเราอยางเปนรูปธรรมที่
ชัดเจนมากยิ่งขึ้น  นับวาเปนขอฝกอบรมแหงสติที่มีทั้งหลักเบญจศีลและเบญจธรรมอยาง
พรอมสรรพ และนอกจากน้ันยังมีขอฝกอบรมสติ ๑๔ ประการอีกดวย๑๓๖

เหตุผลที่ทําใหทานอธิบายศีล ๕ ใหเขากับยุคสมัย  ก็คือทานไดไปอยูในประเทศ
ฝร่ังเศส และสอนการเจริญสติใหกับคนตะวันตกมากกวา ๓๐ ป จึงทําใหทานไดรับรูเร่ืองราว
ความทุกขมากมายของคนเหลาน้ัน  อันเกิดจากการติดเหลา ติดยา  การลวงละเมิดทางเพศ  การรับ
เชื้อแหงความรุนแรง ความโกรธ ผานทางสื่อสารตางๆ  และพฤติกรรมอ่ืน ๆ อีกมากมาย ที่สงผาน
ปญหาหรือความทุกขทั้งหลายจากรุนสูรุน  ทําใหสังคมอยูในสภาพที่กําลังปวยอยางหนัก ดวยโรค
แหงความรุนแรง  ความเกลียดชัง  ความกลัว ความสับสน ความหิวโหย  ไรที่พึงทางจิตวิญญาณ
ในการดําเนินชีวิต ฯลฯ ดังน้ัน  ทานจึงตระหนักวา  สิ่งสําคัญจําเปนที่สังคมกําลังตองการ ก็คือ
แนวทางที่นําไปสูการดับทุกข  หรือตองการยาบางอยางเพื่อเยียวยารักษาตัวเอง  ใหสุขภาพที่ดีได
ฟนคืนมาอีกคร้ังหน่ึง จึงตองหาวิธีรักษาและปองกันความเจ็บปวยของสังคม  ตองหาสิ่งที่ถูกตองดี

๑๓๓ สอดคลองกับเนื้อความในพระไตรปฎก สํ.ม.  (บาลี) ๑๙/๙๘๗/๒๘๒, สํ.ม.  (ไทย) ๑๙/
๙๘๗/๒๖๙-๒๗๐.

๑๓๔ ติช นัท ฮันห, สูชีวิตอันอุดม, หนา ๓๒๔-๓๒๕.
๑๓๕ ที.ปา.  (บาลี) ๑๑/๒๘๖/๑๗๙, ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๘๖/๒๓๓, องฺ.ปฺจก (บาลี) ๒๒/๑๗๑-

๑๗๔/๑๙๒-๑๙๓, องฺปฺจก (ไทย) ๒๒/๑๗๑-๑๗๔/๒๘๗-๒๙๒.
๑๓๖ ดูรายละเอียดในภาคผนวก.



๑๐๔

งาม และสามารถจะยึดเหน่ียวได๑๓๗ น่ันคือ การนอมนํา  ศีล ๕ หรือขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ
ซึ่งเปนพุทธโอสถอันประเสริฐ  เขาไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน ซึ่งทานไดอรรถาธิบายไว
ดังน้ี

ศีล : ขอฝกอบรมสติขอที่ ๑ : ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข จากการทําลายชีวิต
ขาพเจาต้ังสัตยปฏิญาณที่จะบมเพาะความกรุณา  และเรียนรูวิธีที่จะปกปองชีวิตผูคน  สรรพ
สัตว  พืชพันธุ  และแรธาตุ  ขาพเจาต้ังจิตมั่นที่จะไมทําลายชีวิต  ไมปลอยใหผูอ่ืนทําลายชีวิต
รวมทั้งจะไมสงเสริมการทําลายชีวิตใดๆ ในโลกน้ี  โดยทั้งทางความคิดและในทางปฏิบัติ

ศีล : ขอฝกอบรมสติขอที่ ๒ : ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข จากการหา
ผลประโยชนสวนตัว  ความไมยุติธรรมทางสังคม  การลักขโมย  และการก ดขี่ขมเหง
ขาพเจาต้ังสัตยปฏิญาณวา  จะทําทานดวยการแบงปนเวลา  พลังงาน  และทรัพยสินใหแกผูที่
มีความจําเปน  ขาพเจาต้ังจิตมั่นวา จะไมลักขโมย  และไมครอบครองสิ่งที่ควรเปนของผูอ่ืน
ขาพเจาจะเคารพทรัพยสินของผูอ่ืน  และจะคอยปองกันไมใหผูอ่ืนหาผลประโยชนบนความ
ทุกขของเพื่อนมนุษยหรือสรรพสัตวอ่ืน ๆ

ศีล : ขอฝกอบรมสติขอที่ ๓ : ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข จากการประพฤติผิด
ในทางเพศ ขาพเจาต้ังปฏิญาณจะบมเพาะความรับผิดชอบ  และเรียนรูวิธีที่จะปกปองความ
มั่นคง  และความซื่อสัตยของปจเจกบุคคล  คูสมรส  ครอบครัว  และสังคม  ขาพเจาต้ังจิตมั่น
วา  จะไมยุงเกี่ยวมีเพศสัมพันธโดยปราศจากซึ่งความรัก  และการมีพันธะสัญญาระยะยาวตอ
กัน  หากแตจะเคารพในพันธะสัญญาของตัวเองและผูอ่ืน  เพื่อถนอมความสุขของตนเองและ
ผูอ่ืนไว  ขาพเจาจะทําทุกอยางตามกําลังความสามารถ  เพื่อปองกันไมใหเด็กๆ  ถูกลวง
ละเมิดทางเพศ  ตลอดจนปกปองไมใหคูสมรส  และครอบครัวตองแตกแยก  เน่ืองจากการ
ประพฤติผิดในทางเพศ

ศีล : ขอฝกอบรมสติขอที่ ๔ : ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข  จากการกลาวถอยคํา
ที่ขาดความยั้งคิด  และระคายหูผูอ่ืน  ขาพเจาต้ังสัตยปฏิญาณวา  จะบมเพาะวาจาที่ไพเราะ
และต้ังใจฟงอยางมีสติเพื่อใหผูอ่ืนมีความสุข  เบิกบาน  ตลอดจนชวยแบงเบาความทุกขของ
ผูอ่ืน  ขาพเจาตระหนักรูดีวา  คําพูดสามารถกอใหเกิดความสุขและความทุกข ขาพเจาขอต้ัง
จิตมั่นวา  จะพูดแตความจริงที่กอใหเกิดความมั่นใจ  ความเบิกบาน และความหวัง  โดยไม

๑๓๗ ติช นัท ฮันห, เมตตาภาวนา คําสอนวาดวยรัก, หนา ๑๕๐.



๑๐๕

กระพือขาวที่ตัวเองยังไมรูแนชัด  รวมทั้งไมวิพากษวิจารณ  หรือกลาวโทษในสิ่งที่ตัวเองไม
แนใจ  ตลอดจนละเวนจากการกลาววาจาที่จะกอใหเกิดความแตกแยก  ไมปรองดองกัน
หรือทําใหครอบครัว  ชุมชน  ตองแตกแยกราวฉาน  ขาพเจาจะพยายามทุกวิถีทางที่จะ
ประนีประนอมและแกไขความขัดแยงตางๆ  ไมวาจะเปนเร่ืองใหญ  หรือเร่ืองเล็กก็ตาม

ศีล : ขอฝกอบรมสติขอที่ ๕ : ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข  จากการบริโภคที่ขาด
สติ  ขาพเจาต้ังสัตยปฏิญาณวา จะบมเพาะสุขภาพที่ดีทั้งทางรางกายและจิตใจ  เพื่อตัวเอง
ครอบครัว  และสังคม  ดวยการกิน ด่ืม บริโภคอยางมีสติ  พรอมทั้งจะรับเอาแตสิ่งที่จะชวย
ถนอมความสงบสุข  ความเบิกบานใหแกรางกาย และวิญญาณของตนเอง  ครอบครัว และ
สังคม ขาพเจาต้ังจิตมั่นวา  จะไมใชแอลกอฮอล  สิ่งเสพติดอ่ืนใด  หรือการรับอาหารและสิ่ง
ใหโทษ  อยางเชน  รายการโทรทัศน  นิตยสาร หนังสือ  ภาพยนตร และการสนทนาที่ไม
สรางสรรค  เพราะตระหนักรูวา  การทํารายรางกาย และวิญญาณของตัวเองดวยสิ่งที่เปนพิษ
ภัยเหลาน้ี  เทากับเปนการทรยศตอบรรพบุ รุษ  พอแม  สังคม  และลูกหลานของตัวเอง
ขาพเจาจะพยายามแปรเปลี่ยนความรุนแรง ความกลัว ความโกรธ รวมทั้งความสับสนใน
ตัวเองและสังคม  โดยละเวนจากการบริโภคสิ่งที่เปนพิษภัย ขาพเจาเขาใจดีวา  การบริโภค
อยางถูกตองเหมาะสมน้ัน  เปนสิ่งสําคัญในการแปรเปลี่ยนตนเองและสังคม๑๓๘

ขอที่นาสังเกตจากการอธิบายคําสอนและวิธีปฏิบัติตาม ศีล ๕ หรือขอฝกอบรมสติ ๕
ประการขางตนของทานติช นัท ฮันห  คือ

(๑) ในศีลแตละขอเราจะเห็นหลักแหง “อิทัปปจจยตา” หรือหลักการดํารงอยูที่อิง
อาศัย เชื่อมโยงถึงกันและกัน ตัวอยางเชน  ในศีลขอที่ ๑ ทานพยายามจะชี้ใหเห็นวา  ไมใชเฉพาะ
ผูคนและสรรพสัตวเทาน้ันที่เราจะตองปกปองรักษา  แตยังรวมไปถึงพืชพันธุ แรธาตุ และ
สภาพแวดลอมในโลกของเราดวย เพราะไมวาจะเปนสิ่งมีชีวิตหรือไมมีชีวิตลวนเชื่อมโยงซึ่งกัน
และกัน สิ่งไมมีชีวิตน้ันประกอบไปดวยสิ่งมีชีวิต สิ่งมีชีวิตประกอบไปดวยสิ่งไมมีชีวิต  ถาเราไม
มีสิ่งมีชีวิตเสียแลว  เราก็ไมสามารถดํารงชีวิตอยูได  เวลาที่เราอยากจะปกปองสิ่งมีชีวิต  เราก็ตอง
ปองกันสิ่งไมมีชีวิตดวย  เราไมปกปองเฉพาะสัตว  พืช  และมนุษยเทาน้ัน  แตเราตองปกปองพื้นดิน
นํ้า และอากาศดวย  เพราะวาสิ่งที่ไมมีชีวิต  เชน พื้นดิน นํ้า  และอากาศน้ันเปนสวนหน่ึงของชีวิต

๑๓๘ “ภาวนาดวยหัวใจ” (Practice from the hart), คูมืองานภาวนาตามแนวทางหมูบานพลัม  พ.ศ.
๒๕๕๐, หนา ๑๐๖-๑๐๙, ดูรายละเอียดใน ติช นัท ฮันห, ศานติในเรือนใจ, หนา ๘๔-๙๘.



๑๐๖

เรา  หากเราไมมีพื้นดิน  นํ้า และอากาศ  เราก็ไมสามารถดํารงชีวิตอยูได ๑๓๙ ฉะน้ัน จึงต้ังจิตมั่นวา
จะมองดูสรรพชีวิตดวยสายตาแหงความรักความเมตตา จะไมทํารายทําลายชีวิตผูอ่ืน  ไมปลอยให
ผูอ่ืนทําลายชีวิต  รวมทั้งจะไมสงเสริมความรุนแรง  และการทํารายชีวิตใดๆในโลกน้ี  ทั้งในทาง
ความคิดและในทางปฏิบัติ

ในทัศนะของติช นัท ฮันห “จิตคือรากฐานของการกระทํา เปนนายของธรรม
ทั้งหลาย หรือเปรียบไดกับจิตกรผูวาดทุกสิ่งขึ้นมา ฉะน้ัน การมีจิตใจที่คิดมุงรายจะทําลายชีวิตน้ัน
อันตรายยิ่งกวาการฆาเสียอีก”๑๔๐ และการลวงละเมิดศีลขอที่ ๑ ไมไดจํากัดอยูเพียงแคการฆา การ
ทําราย การกระทําทางกายที่อาศัยมีด ปน หรืออาวุธอ่ืนๆ เทาน้ัน แตแทที่จริงแลว จิตที่มีความ
หลงผิด(อวิชชา) จิตที่งมงาย ยึดมั่นถือมั่นในทางที่ผิด (มิจฉาทิฎฐิ) สามารถกอใหเกิดการฆาฟนกัน
ได ซึ่งไมใชเพียงคนเดียวแตสามารถฆาไดเปนลาน ๆ คน๑๔๑ ดังน้ัน  สิ่งที่จะนํามาชําแหละจิตที่ยึด
มั่นหลงผิดไดก็คือสติ  รากฐานของศีลทุกขอ คือ สติ  หรือการถือศีลรับศีล  ก็คือ  การฝกอบรม
ตนเองดวยสติ  การมีศีล  ก็คือ  การพยายามต่ืนรูอยูทุกปจจุบันขณะน่ันเอง

ทานไดอธิบายเพิ่มเติมวา  ศีล(สติ) สมาธิ และปญญา (ไตรสิกขา : ระบบของการศึกษา
ที่พัฒนาคุณภาพชีวิตมนุษยไปสูความพนทุกข) ยอมเปนไปดวยกัน  ตางอิงอาศัยและสนับสนุนกัน
และกัน การรักษาศีลยอมนํามาซึ่งสมาธิ  สมาธิยอมจําเปนสําหรับปญญา  สติเปนพื้นฐานสําหรับ
สมาธิ  สมาธิ(สติที่ตอเน่ือง)ชวยใหเรามองไดอยางลึกซึ้ง  และปญญา(มหาสติ) คือ ผลของการมอง
อยางลึกซึ้ง   เมื่อเรามีสติ  เราจะเห็นวา  การละเวนการกระทํา “สิ่งน้ี” เทากับวาเราปองกัน “สิ่งน้ัน”
ไมใหเกิดขึ้นได  ปญญาเชนน้ีไมไดถูกกําหนดจากภายนอก  แตเปนผลจากการตระหนักรูจาก
ภายในของตัวเราเอง ดังน้ัน การรักษาศีล(สติ)ชวยใหเราสงบมีสมาธิ นํามาซึ่งปญญาหรือมหา
โพธิ และการตรัสรูทําใหการรักษาศีลของเราเขมแข็งยิ่งขึ้น  ดังน้ัน ศีล(สติ) สมาธิ ปญญา  จึง
เกื้อกูลกันและกันชวยใหเรามีอิสรภาพมากยิ่งขึ้น๑๔๒

๑๓๙ ติช นัท ฮันห, หนทางแหงอุดมคติของหนุมสาว, แปลโดย ภิกษุณีนิรามิสา. พลัมวารสาร, ปที่
๒ ฉบับที่ ๕ (เมษายน-กรกฎาคม ๒๕๕๑) : ๘.

๑๔๐ ติช นัท ฮันห, ศานติในเรือนใจ, หนา ๘๕.
๑๔๑ ติช นัท ฮันห, ดวยปญญาและความรัก, แปลโดย รสนา โตสิตระกูล, พิมพครั้งที่ ๒,

(กรุงเทพมหานคร : บริษัทสองศยาม จํากัด, ๒๕๓๔), หนา ๔๗.
๑๔๒ Nhat Hanh, Thich, For A Future to be possible : Commentaries on the Five Mindfulness

Trainings, (Berkeley : Paralla Press, 1993), pp. 8-9, อางใน  หิมพรรณ  รักแตงาม, “การศึกษาวิเคราะหการ
ตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท ฮันห”, หนา ๗๔-๗๕.



๑๐๗

(๒) อธิบายศีลแตละขอดวยหลักอริยสัจ ๔

ติช  นัท ฮันห  เร่ิมตนศีลแตละขอดวยคําวา “ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข...” น้ี
คือการรูทุกขและสมุทัย (เหตุใหเกิดทุกข)๑๔๓ โดยอาศัยการหยุดและมองอยางลึกซึ้ง  และเชื่อมโยง
ชี้ใหเห็นดวยเหตุดวยผลวา  ทุกขของเรา  ทุกขของสังคม  ทุกขของโลกมีตนสายปลายเหตุมาจาก
อะไร  จากน้ันเมื่อตระหนักรูแลว  ตองนําไปสูการลงมือทําดวยความเขาใจในชีวิตประจําวันดวย
จึงจะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีงาม  ทานใชคําวา “ขาพเจาจึงต้ังปฏิญาณ...” “ขาพเจา
จึงต้ังจิตมั่น..” และ “ขาพเจาจะพยายามแปรเปลี่ยน..” น่ีคือมรรค  หรือแนวทาง และวิธีการปฏิบัติที่
ปรากฏเปนรูปธรรม  อันจะเกื้อกูลใหเขาถึงนิโรธ คือ ความดับทุกขไดอยางแทจริง

(๓) อธิบายศีล ๕ ดวยการเปลี่ยนคําปรับความใหเขากับยุคสมัย

ในการอธิบายศีล ๕ ของทาน  คือ ทานไมใชคําวา “หาม” หรือ “อยา” อยูในศีลแตละ
ขอ  ทานกลาวแสดงความคิดเห็นวา “ศีล ๕ มีมาต้ังแตสมัยพุทธกาล  ควรไดรับการพูดเสียใหม
เพราะการใชคําวา “หาม” ไมเขากับนิสัยของคนรุนใหม  โดยเฉพาะอยางยิ่ งกับคนหนุมสาว
ชาวตะวันตก  ถาบอกวา “อยาทําอยางน้ัน อยาทําอยางน้ี” ผูคนก็ไมชอบ  เพราะเขารูสึกวากําลังถูก
บังคับใหทําอะไรบางอยาง”๑๔๔ มีชาวตะวันตกมาบอกทานวา “คําวาศีลน้ันมีความรูสึกแบงแยกให
เห็นดีชั่วอยางชัดเจน  หากเขาละเมิดขอหามแลว  มันทําใหเขารูสึกผิดและละอายใจเปนอยาง
มาก”๑๔๕ แทนที่จะเปนผลดีแตอาจกลายเปนขอที่ทําใหเปนกังวลได  ทานจึงใชคําวา “ขอฝกอบรม
สติ ๕ ประการ” แทน “ศีล ๕” และใชคําวา “ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข..” แทนคําวา
“หามหรืออยา” เพราะการตระหนักรู  ยอมนํามาซึ่งความเขาใจ  เมื่อไดชวยใหผูคนไดเขาใจถึง
ความทุกขของเพื่อนมนุษยและสิ่งมีชีวิตอ่ืนๆ  จะชวยเสริมสรางความรักและความเขาใจในเขา

๑๔๓ หิมพรรณ  รักแตงาม, “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ  ติช
นัท ฮันห”, หนา ๗๖.

๑๔๔ สมาคมคนนารัก , บทสัมภาษณ ติช นัท ฮันห , “พุทธศาสนาสําหรับสังคมสมัยใหม”,
<http://www.khonnaruk.com/html/phra/dhm_now/dhm_now_social.html>. (ตุลาคม ๒๕๕๒)

๑๔๕ Nhat Hanh, Thich, For a Future To Be Possible (Berkeley : Parallax Press), 1997, อางใน
ติช นัท ฮันห, เมตตาภาวนาคําสอนวาดวยรัก, หนา ๒๒๒ (เชิงอรรถ).

http://www.khonnaruk.com/html/phra/dhm_now/dhm_now_social.html


๑๐๘

เหลาน้ันมากยิ่งขึ้น  แลวจะชวยกระตุนให  เกิดการลงมือปฏิบัติในชีวิตประจําวันได๑๔๖

(๔) อธิบายศีลดวยการเนนใหลงมือปฏิบัติมากกวาเปนพิธีกรรม

ทานกลาวไววา “การสมาทานศีลตามประเพณีที่ใหงดเวนการฆา  การลักขโมย  การ
ประพฤติผิดในกาม  การกลาวเท็จ  และการเสพสิ่งมึนเมาน้ัน  ไมเพียงพอที่จะกอใหเกิดสมาธิและ
ปญญาได”๑๔๗ เพราะวา  ศีล ๕ เปนคําสอนที่มีอยูในพุทธศาสนามาเปนเวลานานแลว  เราจะตอง
หาวิธีการฝกปฏิบัติ  และนําเสนอใหเขากับสถานการณของสังคม  พุทธศาสนาไมใช แคการกราบ
ไหวบูชา ไมใชความเชื่อ  แตเปนวิถีชีวิตที่อยูดวยความต่ืนรู พุทธ หมายถึง การต่ืนรู  ต่ืนรูเพื่อให
เห็นวาสถานการณเปนอยางไร  แลวจะทําอยางไรเพื่อนําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น ๑๔๘ ฉะน้ัน
การรักษาศีล  ตองเร่ิมดวยการเจริญสติ  ตองเปนไปเพื่อความต่ืนรู  ในชีวิตประจําวัน  เชนน้ียอม
สามารถบมเพาะใหเกิดสมาธิและปญญาไดในขณะเดียวกัน

๓.๕.๓ การฟงอยางลึกซึ้ง (Deep Listening)

การฟงอยางลึกซึ้ง  หมายถึง  การฟงอยางมีสติ  ฟงดวยความต้ังใจอยางเต็มเปยม     ฟง
ดวยความเคารพ  ฟงดวยหัวใจที่ปราศจากอคติ  มีความจริงใจดวยเจตนาอันบริสุทธิ์ที่จะรับฟงความ
จริงตามที่ผูพูดเขาเขาใจ  เปนการฟงที่ผูฟงยังคงรักษาการตามลมหายใจเขาออก  และรักษาจิตใจที่มี
ความกรุณา  เพื่อใหอีกฝายที่มีความทุกขไดระบายออกมา  ฟงใหลึกซึ้งจนเสมือนวาความทุกขน้ัน
เปนด่ังความทุกขของเราเอง ใหฟงแบบเอาใจเขามาใสใจเรา  เปดใจใหกวางและอิสระเปนเหมือน

๑๔๖ ติช นัท ฮันห, ดวยปญญาและความรัก, หนา ๓๑., โดยลาสุดไดมีการปรับปรุงคําอธิบายของ
ขอฝกอบรมสติ ๕ ประการใหม  เม่ือ ๒ ปที่แลว (พ.ศ.๒๕๕๑) โดยไดตัดคําทางพุทธศาสนาออกไปบาง  และ
เพ่ิมเติมคําใหเปนสากลมากขึ้น  และสอดคลองกับสถานการณของหรือโลกและสังคมในปจจุบัน  เพ่ือใหคนทุก
ศาสนาหรือคนที่ไมมีพ้ืนฐานทางพระพุทธศาสนาเลยเขาถึงได  และงายแกการนําไปประยุกตใชในวิถี
ชีวิตประจําวัน, อางใน ติช นัท ฮันห, ปาฐกถาธรรม, ที่หมูบานพลัม  ฝรั่งเศส, วันที่ ๖ ธันวาคม ๒๕๕๑, แปล
โดย ภิกษุณีนิรามิสา ณ สถานปฏิบัติธรรมช่ัวคราว  อ.ปากชอง  จ.นครราชสีมา, (๒๘ พฤศจิกายน ๒๕๕๓).

๑๔๗ ติช นัท ฮันห, ดวยปญญาและความรัก, หนา ๓๑.
๑๔๘ ติช นัท ฮันห, หนทางแหงอุดมคติของหนุมสาว, วารสารพลัม, ปที่ ๒ ฉบับที่ ๕ (เมษายน-

กรกฎาคม ๒๕๕๑) : ๑๐.



๑๐๙

โถเปลา ๆ ที่รองรับนํ้าไดทุกหยด ตองต้ังอกต้ังใจมีสติฟงที่เขาพูดทุกอยาง๑๔๙ เราจะไมหยุด
คําพูดของเขา ไมโกรธ ไมโตตอบ  ฟงอยางน่ิงสงบทั้งในเบื้องตน ทามกลาง  จนสิ้นสุดกระแสความ
โดยไมมีการประเมินคาตีความวาถูกหรือผิด  แมวาบางคร้ังเรารูวาเขาพูดผิด   เขามีขอมูลที่ผิ ด   แต
เราจะยังไมแกไขสิ่งเหลาน้ันทันที เพราะวาในระหวางการฟง  อารมณของผูฟงอาจยังไมประณีต
แยบคายพอ เราจึงจะตองใชเวลาอีก ๒-๓ วัน  จึงจะพูดเพื่อใหขอมูลที่ถูกตองแกอีกฝาย  และ
บางคร้ังทานกลาววา  บางคร้ังจะตองรอเปนอาทิตย  เปนเดือน หรือเปนปก็ยังมี เพื่อที่จะหาโอกาส
บอกเขา หรืออาจจะตองใหคนอ่ืนบอก   เพราะบางคร้ังอาจจะไมเปนการดีที่เราจะชวยเขาโดยตรง
เราอาจจะชวยเขาโดยผานอีกคนหน่ึงก็ได๑๕๐ ทานกลาววา

การพูดใหขอมูลแกผูฟงเปรียบเหมือนเปนการใหยา  การบอกสิ่งที่ถูกที่ควรเหมือนยาที่ ดี
แตการใหยาดีมีประสิทธิภาพสูงก็ตองรูวาคนไขมีความสามารถรับยาไดในปริมาณแคไหน
การใหยาที่ดีมากเกินไปในคราวเดียว  เปรียบเสมือนการใหยาที่มากเกินไป(over doze)คนไข
อาจจะตายได เชนเดียวกันบางทีการใหขอมูลที่ถูกตองก็ตองมีการตระเตรียม  เราจะไมพูด
ออกไปคร้ังเดียวทั้งหมด แตเราจะใชวิธีการแบบคอย ๆ กลาว๑๕๑

การฟงอยางลึกซึ้ง  นอกจากจะเปนหน่ึงในขอฝกอบรมสติแลว  ยังเปนขอฝกปฏิบัติที่
สําคัญของสังฆะแหงหมูบานพลัมดวย  เชน  ในชวงสนทนาธรรม  พิธีเร่ิมตนใหม  ลวนเปนเร่ือง
ของการฟงอยางลึกซึ้งทั้งน้ัน ซึ่งเมื่อประมวลโดยรวมแลว  การฟงอยางลึกซึ้งตามแนวทางของ ติช
นัท ฮันห  มีวัตถุประสงคหลัก  ดังน้ี

(๑) ฟงเพื่อใหอีกฝายไดระบายความทุกขออกมา

ทานกลาวไววา “การฟงอยางลึกซึ้งมีจุดประสงคเพียงประการเดียว  คือ เพื่อที่จะให
โอกาสแกอีกฝายหน่ึง  ไดถายเทสิ่งที่อยูในใจเขาออกมา เพื่อแบงเบาความทุกขในใจของผูอ่ืน หรือ

๑๔๙ จากงานเสวนา ภาวนาวาดวยรัก โดยภิกษุณี นิรามิสา, จัดโดยสํานักงานกองทุนสนับสนุนการ
สรางเสริมสุขภาพ (สสส.), (วันที่ ๑๕ ธ.ค. ๒๕๕๐), <http://www.tamdee.net.>, (ตุลาคม ๒๕๕๑).

๑๕๐ ถามตอบกับหลวงปู จากหัวใจคนหนุมสาว, (วันที่ ๓ พฤษภาคม ๒๕๕๑, ณ หมูบานพลัม
ประเทศฝรั่งเศส). <http://www.thaiplumvillage.org/>, (ธันวาคม ๒๕๕๑).

๑๕๑ ติช นัท ฮันห, ปาฐกถาธรรม “ความรักอันไมแบงแยก” ณ  หอประชุมใหญ  มหาวิทยาลัย
หอการคาไทย   วันที่ ๒๙ พฤษภาคม ๒๕๕๐, <http://www.thaiplumvillage.org/act 500529_news04.html>,
(ธันวาคม ๒๕๕๑).

http://www.tamdee.net
http://www.thaiplumvillage.org/
http://www.thaiplumvillage.org/act


๑๑๐

เพื่อใหเขาทุกขนอยลง”๑๕๒ แคเพียงเราฟงอยางลึกซึ้ง ความทุกขของเขาก็ไดรับการปลดเปลื้องไป
แลวกวาคร่ึง แมวาเรายังไมไดใหคําแนะนําใด ๆ เลยก็ตาม จะเห็นวาการที่เราสามารถมีเวลาใหกับ
ใครสักคน  ที่มีความทุกขอยูในใจ มีความอัดอ้ันคางคาอยูในใจ  ใหเขาไดเลาไดระบายออกมา โดย
ที่เรารับฟงเขา สบตาเขา อยูกับเขาตรงทั้งกายและใจอยางเต็มเปยม น่ันเปนจุดเร่ิมตนของการ
เยียวยา   และการแปรเปลี่ยนไปในทางที่ดีงาม

(๒) ฟงเพื่อรักษาบรรยากาศแหงความสุขในครอบครัวและสังคม

ปญหาหลายอยางของสังคม  เร่ิมตนมาจากปญหาภายในครอบครัว  ความทุกขหรือ
ปญหาหลายอยางในครอบครัว  เร่ิมตนมาจากการขาดศิลปะในการฟงอยางลึกซึ้ง  ทานกลาววา
ความสุขในครอบครัวและสังคม  เร่ิมตนจากสันติภาพในใจ  หากเธอไมสามารถที่จะสันติภาพกับ
ตัวเองไดแลว  เธอก็จะไมสามารถสันติกับคนอ่ืนไดเชนกัน  เมื่อคนในครอบครัวไมสามารถพูดคุย
กันได    เมื่อไมมีการสื่อสาร  ยอมไมสามารถเขาใจกันได  และเมื่อเด็กๆ ที่เติบโตในรอบครัว
เชนน้ัน  เขาจะไมเชื่อไมศรัทธาในศานติที่เกิดขึ้นในครอบครัว๑๕๓ ทานกลาววา “การฟงอยาง
ลึกซึ้งจึงเปนสิ่งสําคัญมากในครอบครัวและสังคม  ทุกคนมีสิทธิ์ที่จะบอกวามีอะไรอยูในใจ  แตเรา
ตองใชภาษาแหงสติในการพูด ควรเรียนรูวิธีการที่จะใชวาจาแหงความรัก  เพื่อทําความเขาใจใน
ความทุกขของอีกฝาย  เราไมควรทําใหอีกฝายมีความทุกขเพิ่มขึ้น”๑๕๔ ทานแนะนําวา “ควรมีเวลา
ใหแกกันและกัน  ควรเรียนรูที่จะฝกเจริญสติรวมกัน  เพื่อใหใจของเรามีความสงบเย็นมากพอ  มี
พลังแหงสติมากพอ  ในการรับฟงกันและกันอยางลึกซึ้ง  เพราะแทที่จริงการฟงอยางลึกเปนพื้นฐาน
ของการปรองดอง ที่นําศานติและความสุขไปสูครอบครัวของเรา  สังคมและชนชาติอ่ืนๆ”๑๕๕

(๓) ฟงเพื่อใหเกิดความเขาใจท่ีถูกตองและนําไปสูการสมานฉันท

บอยคร้ังที่ความทุกขใจ  ความเจ็บปวด  ความโกรธ  เกิดจากความคิดเห็นที่ผิด
(อวิชชา) ความเขาใจผิดของคนเรา  เพราะวาเราไมไดรับรูสิ่งตางๆ อยางที่มันเปนจริง แตเกิดจาก

๑๕๒ ติช นัท ฮันห, ปาฐกถาธรรม “ความรักอันไมแบงแยก”, วันที่ ๒๙ พฤษภาคม ๒๕๕๐.
๑๕๓ ติช นัท ฮันห, ปาฐกถาธรรม “สูศานติสมานฉันท : ความสุขอันเปนหนึ่งเดียวในครอบครัวและ

สัง ค ม ”, ( ๒๐ พฤ ษ ภาคม ๒๕ ๕๐ ณ อ าค ารสวน ลุ ม พนี สถ าน สวน ลุม กรุ ง เ ท พ ม หาน ค ร ) .
<http://www.thaiplumvillage.org/>, (ตุลาคม ๒๕๕๑).

๑๕๔ มนสิกุล   โอวาทเภสัชช (หมอนไม), เริ่มตนใหม (Beginning a New), หนา ๑๔๙.
๑๕๕ ติช นัท ฮันห. ศานติในเรือนใจ, หนา ๙๐.

http://www.thaiplumvillage.org/


๑๑๑

ความคิดของตนเองเทาน้ัน  ทานกลาววา  หากเราปลอยใหความคิด  ความเขาใจผิดครอบงํา กระทั่ง
ไมสามารถเปดใจรับฟงซึ่งกันและกันได  ตัวเราเองและคนรอบขางตางก็จะเปนทุกข ๑๕๖ ผลที่
ตามมาก็คือ  เกิดความเขาใจผิดขึ้น ทําใหเกิดการพูดที่ผิด  การกระทําที่ผิดๆ  ซึ่งเปนรากเหงาของ
ความรุนแรงและสงครามตาง ๆ ในโลก เมื่อเราสามารถรับฟงอยางลึกซึ้งได  เราก็จะสามารถเขาใจ
เขาอยางลึกซึ้งถึงใจไดเชนเดียวกัน

เพราะฉะน้ัน  หัวใจของการฟงอยางลึกซึ้ง  จะตองกระทําควบคูไปกับการเจริญส ติ
และการกระทําที่ดีงาม  เพื่อรดนํ้าเมล็ดพันธุแหงความรัก ความเมตตา  สันติใหงอกงามขึ้นในใจเรา
ดวย๑๕๗ และหากเรารูวิธีฝกหายใจอยางมีสติ   หากสามารถรักษาความสงบเย็น และความกรุณาใน
ตัวเราไวได   เมื่อน้ัน การฟงอยางลึกซึ้งยอมเปนไปไดเสมอ๑๕๘ และเมื่อเราสามารถฟงกันอยาง
ลึกซึ้งได ทําใหสองฝายคอย ๆ เขาใจกัน  เมื่อแตละฝายเห็นความทุกขของกันและกัน  ก็จะชวย
ปลดปลอยความโกรธ  ความเกลียดที่มีตอกันได  และสามารถมองอีกฝายดวยสายตาแหงความ
กรุณาอยางแทจริง

๓.๖ วิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวัน

๓.๖.๑ อุบายในการเจริญสติในชีวิตประจําวัน

๑. การหายใจ (Breathing)

ในทัศนะของติช นัท ฮันห การหายใจ  หรือ หลักอานาปานสติ นับเปนอุบายวิธีที่
สําคัญอยางยิ่งในการเจริญสติเพื่อพัฒนาไปสูความพนทุกขตามคําสอนของพระพุทธองค เพราะวา
ลมหายใจเปนสะพานเชื่อมระหวางรางกายและจิตใจ  ใหปรองดองเปนอันหน่ึงอันเดียวกัน  นําไปสู
สันติและความสงบ  เปนอุปกรณเพื่อความรูตัวทั่วพรอม นําไปสูการพิจารณาปรากฏการณ
ธรรมชาติและทําใหเกิดความรูแจง๑๕๙

๑๕๖ สุทธิชัย หยุน และสังฆะเครือเนช่ัน, หินกอนท่ี ๕, หนา ๘๘-๘๙.
๑๕๗ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๗.
๑๕๘ ติช นัท ฮันห, รักแท การฝกปฏิบัติเพื่อหัวใจท่ีเบิกบาน, แปลโดย วัชรีวรรณ  ชัยวรศิลป, พิมพ

ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : อมรินทรธรรมะ, ๒๕๕๒), หนา ๓๓.
๑๕๙ ติช นัท ฮันห, ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ, หนา ๓๖.



๑๑๒

ทานกลาววา “ที่กลาวกันวาผูที่รูจักวิธีหายใจ  คือ ผูที่รูจักวิธีสรางเสริมพลังชีวิตอยาง
ไมมีที่สิ้นสุด  การหายใจเสริมสรางปอด ทําใหระบบเลือดเขมแข็ง นําพลังแหงชีวิตมาสูอวัยวะ
ตางๆ และการหายใจที่ถูกตองน้ันสําคัญกวาอาหาร  น้ันเปนความจริงเลยทีเดียว” เมื่อหลายป
มาแลวทานเคยปวยหนักมาก  หลังจากกินยาและใหหมอรักษาอยูหลายป อาการก็ไมดีขึ้น  ทานจึง
เยียวยารักษาตนเองดวยการเจริญอานาปานสติ  แลวอาการเจ็บปวยก็หายเปนปกติ๑๖๐

และเพื่อใหระลึกรูลมหายใจไดงายมากยิ่งขึ้น  ทานไดแนะนําใหใชอุบายอ่ืนมาชวย
เกื้อหนุน เชน ใชบทภาวนา หรือกุญแจคํา เชน “หายใจเขา…ฉันรูวาฉันกําลังหายใจเขา หายใจ
ออก… ฉันรูวาฉันกําลังหายใจออก” หรือเพียง “เขา ออก” หรือเมื่อเรารูสึกไมมั่นคง หวั่นไหวไป
กับอารมณตาง ๆ ที่มากระทบ  ก็ใหกลับมาหาลมหายใจ อาจจะใชบทภาวนาวา “หายใจเขา” ฉัน
มองเห็นตัวฉันเปนด่ังภูเขา หายใจออก ฉันรูสึกมั่นคง เขา..ภูเขา  ออก..มั่นคง เปนตน ทาน
กลาววา “การหายใจอยางมีสติน้ัน  เปนวิธีที่ดีที่สุดในการเตรียมตัวใหพรอมที่จะจัดการกับปญหา
และความยุงยากตางๆ เมื่อมันเกิดขึ้นมา”๑๖๑ น่ันเพราะวา มีลมหายใจเปนเกาะ เปนที่พึ่ง ดังบท
เพลง “เกาะของฉัน” ที่วา “หายใจเขา ฉันหวนคืนสูเกาะภายในตัวฉันเอง , หายใจออก  ฉันรูสึก
ปลอดภัย” (Breathing in I go back to the island within myself, Breathing out I feel safe)๑๖๒

จะสังเกตไดวา หลักการเจริญสติที่ทานเนนย้ําอยูเสมอ ก็คือ  ใหตระหนักรูในทุก
ปจจุบันขณะ ที่น้ี และเด๋ียวน้ี และหัวใจที่ชวยใหทําเชนน้ันไดอีกวิธีหน่ึง ก็คือ  การตามรูลมหายใจ
ของตนเอง   ทานจึงแนะนําให  ใชลมหายใจเปนตัวประสานกายและใจใหเปนหน่ึงเดียวกัน
ในขณะทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน  เชน  การเดิน การน่ัง การนอน การรับประทาน
อาหาร การรองเพลง ฟงเสียงระฆัง และเสียงอ่ืนๆ เปนตน ดังน้ัน อุบายวิธีหรือกุญแจสําคัญที่จะ
ไขไปสูประตูแหงการต่ืนรู ความสงบสุข เบิกบาน และอิสรภาพที่แท  ในทัศนะของทาน ติช นัท
ฮันห  ก็คือ  การหายใจอยางมีสติ น่ันเอง

๒. การมีสังฆะ (Sangha Body)

ศิลปะหรือเทคนิคอยางหน่ึงในการสื่อธรรมะอยางมีสวนรวมของทาน ติช นัท ฮันห ก็
คือการมีสังฆะ (นักบวช) จํานวนมาก  และมีการปฏิบัติที่เปนไปในทิศทางเดียวกัน  ดํารงอยูอยาง

๑๖๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๖.
๑๖๑ ติช นัท ฮันห, ศานติในเรือนใจ, หนา ๑๖-๑๗.
๑๖๒ จาก ภาวนาดวยหัวใจ (Practice form the heart), หนา ๑๒๔.



๑๑๓

ชวยเหลือเกื้อกูลกัน  ทําใหการเผยแผพุทธธรรมหรือจัดกิจกรรมภาวนา  เปนไปอยางงดงามและมี
พลัง ทานกลาววา “ไมวาครูคนน้ันจะเกงกลาเพียงใด  ถาไมมีสังฆะยอมทําอะไรไมไดมาก  ครูที่
อยูนอกคณะสงฆ ก็ประดุจดังชางที่ปราศจากเคร่ืองมือ หรือนักดนตรีที่ขาดเคร่ืองเลน    ถาสังฆะมี
ความบรรสานสอดคลอง แมคนที่ไปปฏิบัติธรรมที่น้ันในชวงสั้น ๆ ก็ไดคุณประโยชน”๑๖๓ และ
การอยูรวมกันเปนสังฆะ ยังสามารถชวยบําบัดรักษาความรูสึกโดดเด่ียวของผูคนไดดวย๑๖๔

คุณูปการอยางหน่ึงของการมีสังฆะ(นักบวช)จํานวนมาก  ก็คือ  สามารถเขาถึงสังฆะ
(คฤหัสถ)ไดมากขึ้น  กลาวคือ  สามารถแบงกลุมยอย หรือที่เรียกวา “กลุมครอบครัวทางธรรม”
ใหแกผูปฏิบัติไดหลายกลุม  โดยมีนักบวชคอยเปนพี่เลี้ยงหรือผูนําทํากิจกรรมตาง ๆ ของกลุม เชน
ทํากับขาว เตรียมอาหาร น่ังทานขาวดวยกัน  แลกเปลี่ยนเรียนรูประสบการณชีวิต และ
ประสบการณทางธรรมรวมกัน   ไมวาจะเปนเร่ืองดีหรือราย   สุขหรือทุกขอยางไร  ทุกคนมีสิทธิ์ที่
จะไดเลาและรับฟงกันดวยความต้ังใจอยางเต็มเปยม  เนนใหสมาชิกผูเขารวมปฏิบัติอยูรวมกันอยาง
สมานฉันท และเอาใจใสกันและกัน เพื่อใหสมาชิกทุกคนเห็นถึงคุณคาของการมีสวนรวม ทําให
สมาชิกไดรูสึกถึงความรัก และการยอมรับในหมูเพื่อนสมาชิกดวยกัน สิ่งเหลาน้ีจะชวยใหการฝก
เจริญสติกลายเปนเร่ืองงายและกอใหเกิดความเบิกบาน

ทานกลาววา “การถือเอาสังฆะเปนที่พึ่ง หมายความวา วางใจในชุมชนซึ่งสมาชิกมี
ความหนักแนนมั่นคงในการฝกเจริญสติดวยกัน ไมจําเปนตองต้ังหนาต้ังตาปฏิบัติอยางเขมงวด
แคอยูในสังฆะที่ผูคนมีความสุข มีชีวิตอยางลึกซึ้งอยูกับปจจุบันขณะในทุกขณะจิต”๑๖๕ ใน
ชีวิตประจําวัน เมื่อคนหน่ึงมีสติมั่นคง จะเปนปจจัยชวยใหคนอ่ืนมีสติได เชน การน่ังสมาธิคน
เดียวอาจเปนเร่ืองยาก แตเมื่อมีกลุมที่รวมปฏิบัติจะทําใหมีบรรยากาศที่เกื้อกูลตอการปฏิบัติมาก
ขึ้น หรือถามีคนหน่ึงในครอบครัวฝกการเจริญสติ คนอ่ืน ๆ ในครอบครัวก็จะตระหนักถึง
ประโยชนในการเจริญสติได การกระทําที่มีสติของคน ๆ น้ันจะเตือนทุกคนในครอบครัวใหระลึก
ถึงความมีสติได๑๖๖

นอกจากสังฆะในสวนของนักบวช และเพื่อนผูรวมปฏิบัติธรรมแลว  ในทัศนะของติช
นัท ฮันห บรรยากาศและสภาพแวดลอมของสถานที่ปฎิบัติธรรม ก็เปนองคประกอบที่สําคัญอีก

๑๖๓ ติช นัท ฮันห, สูชีวิตอันอุดม, หนา ๓๒๙.
๑๖๔ หมูบานพลัมในประเทศไทย, <http://www.thaiplumvillage.org/>, (มกราคม ๒๕๕๑).
๑๖๕ ติช นัท ฮันห, ปลูกรัก (วิธีการมองอยางลึกซ่ึง ตามคติพุทธศาสนามหายาน), หนา ๖๓.
๑๖๖ ติช นัท ฮันห, ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ, หนา ๙๗.

http://www.thaiplumvillage.org/


๑๑๔

อยางหน่ึงของสังฆะ  ที่จะชวยเกื้อกูลใหผูปฏิบัติไดมีโอกาสรดนํ้าใหแกเมล็ดพันธุที่ดีงามไดงายขึ้น
เพราะสิ่งแวดลอมที่ดีนับวาสําคัญมาก สําหรับการแปรเปลี่ยนสภาพและการเยียวยา พีชะ(เมล็ด
พันธุ)ที่ดีอาจนําไปเพาะปลูกได ยีนที่ดีก็โยกยายได แตถาไมมีบรรยากาศที่ดีเปนองคประกอบ
พีชะที่ดีหรือยีนที่ดีก็จะไมอาจปรากฏใหเห็นไดนานเชนเดียวกัน๑๖๗

๓. ระฆังแหงสติ (Bell of Mindfulness)

อุบายหรือเทคนิคที่โดดเดนและเปนเอกลักษณอันงดงามอีกอยางหน่ึง  ในการเจริญสติ
ตามแนวทางแหงหมูบานพลัม ก็คือ  การใชเสียงระฆังเปนสื่อในการฝกสติ  หรือที่เรียกวา “ระฆัง
แหงสติ” กลาวคือ เมื่อผูปฏิบัติไดยินเสียงระฆังดังขึ้น ทุกคนจะหยุดการกระทําตางๆ  หยุดพูดคุย
หยุดการเคลื่อนไหว  ผอนคลายรางกาย  แลวกลับมาตระหนักรูถึงลมหายใจเขาออกของตนเอง  ใหรู
วาขณะน้ีกายกับใจอยูดวยกัน  และรูวาเรากําลังทําสิ่งใดอยู ซึ่งอาจจะทองบทภาวนาในใจไปดวยก็
ไดวา

“ฟงสิ, ฟงสิ  เสียงระฆังอันประเสริฐน้ี  นําพาฉันกลับคืนมาสูบานที่แทจริง”
“Listen, listen this wonderful sound brings me back to my true home”๑๖๘

ดวยการตระหนักรู  ถึงลมหายใจเขาออกอยางมีสติเพียงสามคร้ังเทาน้ัน  จะชวยให
สามารถปลดปลอยความเครียดที่สะสมอยูในรางกายและใจของออกมา  ฟนฟูความสงบและสันติ
ของเรา  ใจจะเปนอิสระ  และจะชวยเกื้อกูลใหการทํางานหรือทํากิจกรรมอ่ืน ๆตอไปดวยความเบิก
บานมากยิ่งขึ้น๑๖๙

โดยปกติในสภาพสังคมปจจุบัน  นอยคร้ังนักที่กายกับใจของคนเราจะไดอยูดวยกัน
อยางแทจริง   บอยคร้ังกายของเราอยูตรงน้ี  แตใจกลับไปอยูที่อ่ืน  หลับใหลไปกลับเร่ืองราวในอดีต
บาง  หรือไมก็อาจจะลองลอยกังวลไปในอนาคต “ระฆังแหงสติ” ที่เปนดังกัลยาณมิตรคนหน่ึงใน
ชุมชนสังฆะ   จะชวยใหผูปฎิบัติต่ืนรูกลับสูลมหายใจ ทําใหกายและใจของเราไดดํารงอยูกับ
ปจจุบันขณะ ที่น่ี เด๋ียวน้ี๑๗๐ น่ันคือ การไดกลับบานที่แทจริง

๑๖๗ ติช นัท ฮันห, สูชีวิตอันอุดม, หนา ๓๓๑.
๑๖๘ ติช นัท ฮันห, สันติภาพทุกยางกาว, หนา ๑๖.
๑๖๙ ภาวนาดวยหัวใจ, คูมืองานภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัม, หนา ๑๖.
๑๗๐ สุทธิชัยหยุนและสังฆะเครือเนช่ัน, หินกอนท่ี ๕, หนา ๖๙.



๑๑๕

ดังน้ัน  เพื่อชวยใหผูฝกปฏิบัติไดมีสติรูสึกตัวทั่วพรอมอยูเนืองๆ เพื่อเปนการรดนํ้า
ใหแกเมล็ดพันธุแหงสติใหเติบโตอยูเสมอ  ไมใหเผลอไปกับอารมณหรือความคิดตาง ๆ ที่ไม
สรางสรรค จึงมีการปลุกและเชิญระฆัง๑๗๑ ใหดังกังวานขึ้นอยูบอยคร้ังในทุกกิจกรรมภาวนา  เชน
กอนและในขณะกําลังน่ังสมาธิ  กอนที่จะรับประทานอาหาร กอนฟงธรรมะบรรยาย  และใน
ระหวางกําลังฟงธรรมะบรรยาย  เปนตน  ทั้งกิจกรรมที่ปฏิบัติรวมกันในหองใหญ  และกิจกรรม
ภาวนาในกลุมยอย  ก็จะมีเสียงระฆังแหงสติน้ี  ดังขึ้นอยูเปนระยะ ๆ

ทานกลาววา “ระฆังแหงสติ  คือ  พระสุรเสียงของพระพุทธเจา ที่เรียกใหผูปฏิบัติ
คืนกลับมาสูตัวเอง  พรอมดวยรอยยิ้มและลมหายใจ  เมื่อสามารถปฏิบัติกับเสียงระฆังได   เราก็จะ
สามารถปฏิบัติกับเสียงอ่ืนๆ ในชีวิตประจําวันไดเชนกัน”๑๗๒ เชน  เสียงโทรศัพท  เสียงนาฬิกา
เสียงนก เสียงรองของเด็ก เสียงเคร่ืองยนต   เสียงออด  เสียงหวอของรถดับเพลิง ฯลฯ ก็คือระฆัง
แหงสติ หรือแมแตสิ่งที่ไมใชเสียง เชน ลําแสงของตะวันที่สองผานเขามาทางหนาตาง  ก็ใชเปน
เสียงแหงสติ  เตือนใหกลับมาหาตนเอง  รูลมหายใจ  ยิ้ม  และมีชีวิตอยูอยางเต็มเปยมในขณะ
ปจจุบันไดเชนเดียวกัน๑๗๓

๔. บทเพลงภาวนา (Song for the Practice)

การภาวนาดวยบทเพลง  หรือ การรองเพลงอยางมีสติ  เปนอีกวิธีหน่ึงในวิธีการเจริญ
สติ โดยนักบวชแหงหมูบานพลัมสามารถเลนดนตรีได รองเพลงได   หากแตเปนเพลงธรรมะหรือ
บทเพลงแหงสันติภาพ  ที่มีเน้ือหาสาระในทางที่ดีงาม  เชน เกี่ยวกับการมีสติ  การกลับมาเบิกบาน
อยูกับขณะปจจุบัน  การเปนสวนหน่ึงของกันและกัน  การดํารงอยูอยางสงบสันติ  กลมกลืนกับ
ธรรมชาติ การรองเพลงจึงเปนด่ังสายนํ้าที่ฉ่ําเย็น บํารุงใหเมล็ดพันธุแหงความสงบสุข ศานติ ได
เติบโตเบงบานขึ้นในกลางใจของทุกคน๑๗๔

๑๗๑ ในสังฆะของ ติช นัท ฮันห จะใชคําวา “เชิญระฆัง” ซ่ึงหมายถึงเชิญระฆังใหเสียงกังวาน แทน
คําวา “ตีระฆัง” เพ่ือนอมนําจิตใจใหระลึกรูวาระฆังคือเพ่ือน  ที่ปลุกใหตื่นขึ้นจากความหลับใหลหลงลืม กอนที่
จะเชิญระฆังจะมีการ “ปลุกระฆัง” หมายถึง  การแตะระฆังอยางม่ันคง และไมเคล่ือนมือไปตามแรงสัมผัส ซ่ึง
จะทําใหเกิดเสียงทุมเบาๆ “การปลุก” มักตามดวยการหายใจเขา/ออก จากนั้น จึงเชิญระฆังกังวานเต็มเสียง
เรียกวา “การเชิญระฆัง”, อางใน  ติช นัท ฮันห, วิถีแหงบัวบาน, (เชิงอรรถ).

๑๗๒ ติช นัท ฮันห, เธอคือศานติ, หนา ๑๐๖.
๑๗๓ ติช นัท ฮันห, สันติภาพทุกยางกาว, หนา ๑๘.
๑๗๔ หมูบานพลัมในประเทศไทย, ภาวนากับบทเพลง, <http://www.thaiplumvillage.org/thpv

_musics.html>, (มกราคม ๒๕๕๒).

http://www.thaiplumvillage.org/thpv


๑๑๖

โดยจะรองเพลงภาวนาน้ีในชวงกอนการเดินจงกรม  กอนน่ังสมาธิ  กอนฟงธรรม
บรรยาย  หรือกอนทํากิจกรรมอ่ืนๆ รวมกัน  ใชทํานองจังหวะจะคอยขางชา  และขับรองดวย
นํ้าเสียงที่นุมนวลออนโยน  ประกอบกับการตามลมหายใจเขาออกของตนเอง บางบทเพลงจะมี
จินตลีลา หรือทาทางประกอบดวย  โดยประสานทั้งกายใจไปพรอมๆ กัน เปนอีกกิจกรรมหน่ึงที่
เนนใหผูฝกปฏิบัติมีสวนรวม  ซึ่งเปนการสรางบรรยากาศใหรูสึกผอนคลาย  เบิกบาน และทําใหจิต
เปนสมาธิไดงายขึ้น  ภาษาที่ใชน้ันมีทั้งภาษาไทย  ภาษาอังกฤษ  และภาษาอ่ืนๆขึ้นอยูวาใชใน
กิจกรรมเจริญสติในประเทศใด  บทเพลงภาวนา หรือบทเพลงแหงสติ ที่นิยมใชในกิจกรรมเจริญ
สติในประเทศไทย๑๗๕ เชน

(๑) เพลง ลมหายใจเขา ลมหายใจออก

“ลมหายใจเขา ลมหายใจออก ด่ังดอกไมบาน  ภูผาใหญกวาง
ด่ังสายนํ้าฉ่ําเย็น ดังนภากาศ อันบางเบา” (ซ้ํา ๒ คร้ัง)

(๒) เพลง เกาะของฉัน

“หายใจเขา ฉันหวนคืน สูเกาะภายในตัวฉันเอง
มีแมกไม อันงดงาม มีธารนํ้าใส
ฝูงนก แสงแดด และอากาศสดชื่น
หายใจออก ฉันรูสึกปลอดภัย
ฉันสุขใจ ที่ไดหวนคืน สูเกาะของฉันเอง”

ติช นัท ฮันห  กลาววา ที่แตงเพลงน้ีขึ้นมาเพราะไดแรงบันดาลใจมาจากพระสูตรหน่ึงใน
พระไตรปฎก  ที่พระพุทธเจาสอนใหพุทธบริษัททั้งหลายใหกลับเขามาหาที่พึ่งที่แทจริง  คือ
เกาะที่อยูภายในตัวเราเอง น่ันคือ เกาะแหงสติ สมาธิ และปญญา  ทุกคร้ังที่เรารูสึกหลงทาง
รูสึกกลัว รูสึกสับสน  เราควรกลับมาสูเกาะภายในตัวเองอยางรวดเร็ว (Being an island into
myself) ดวยการฝกหายใจอยางมีสติ  เราจะรูสึกปลอดภัย ไมตกเปนทาสของความกลัว
ความโกรธ และความสับสนอีกตอไป๑๗๖

๑๗๕ ภาวนาดวยหัวใจ, คูมืองานภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัม , หนา ๑๒๔-๑๒๕, ดู
ตัวอยางบทเพลงภาวนาเพ่ิมเติมในภาคผนวก.

๑๗๖ ติช นัท ฮันห, ปาฐกถาธรรม “โอบกอดอารมณดวยความเขาใจ”, (วันที่ ๒๕ พฤษภาคม
๒๕๕๐ ณ ศูนยพัฒนาทรัพยากรมนุษยลานนา อ.สันกําแพง จ.เชียงใหม).



๑๑๗

(๓) เพลง  เราเปนสุขในปจจุบัน

เราเปนสุขในปจจุบัน เราไดปลอยวางความกังวล
ไมไปที่ไหน ไมมีงานใด เราจึงไมตองรีบเรง
เราเปนสุขในปจจุบัน  เราไดปลอยวางความกังวล
ตองไปที่ไหน  จะมีงานใด  แตเราก็ไมตองรีบเรง

เพลงภาวนาบทน้ี เพื่อสื่อผูปฏิบัติใหตระหนักรูในปจจุบัน  เพราะความสุขที่แทจริงเรา
สามารถสัมผัสไดในขณะปจจุบัน ที่น่ี เด๋ียวน้ี เทาน้ัน เหมือนดังชื่อเพลงในภาษาอังกฤษวา
“Happiness is here and now” น่ันเอง๑๗๗

๕. บทกลอนแหงสติ (Mindfulness Verses)

การทองบทภาวนา  เรียกอีกอยางวา การทองบทกลอน หรือการบริกรรมคาถา เปน
อุบายวิธีอยางหน่ึงที่ชวยในการฝกเจริญสติทั้งในอิริยาบถหลัก  และการฝกกับกิจวัตรหรือกิจกรรม
ตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน ทานกลาววา “การหมั่นทองบทกลอน หรือบทภาวนา  จะชวยใหเรามี
สติรูสึกตัวทั่วพรอม  ชวยใหกลับมาสูตัวเองและรับรูกิจกรรมตาง ๆ อยางมีสติ และเมื่อภาวนาบท
กลอนน้ัน ๆ จบลงไป ก็จะเกื้อกูลใหผูปฏิบัติกระทํากิจกรรมอ่ืนตอไป อยางมีความรูสึกตัวทั่ว
พรอมมากยิ่งขึ้น”๑๗๘ ตัวอยางเชน

ตื่นนอน (Waking Up)

“ต่ืนเชาขึ้นมาในวันน้ี ฉันจะยิ้มแยมแจมใส
ยี่สิบสี่ชั่วโมงแหงวันใหม ฉันขอต้ังปณิธานใชชีวิตเต็มเปยมทุกขณะ
และฉันจะมองดูมองสรรพชีวิตดวยสายตาแหงความรักความเมตตา”

๑๗๗ คนหาเนื้อเพลงและฟงเพลงภาวนาเพ่ิมเติมไดที่ <http://www.plumvillage.orgl>, และ
<http://www.thaiplumvillage.org>.

๑๗๘ ติช นัท ฮันห, ปจจุบันเปนเวลาประเสริฐสุด (บทสวดภาวนาสําหรับพุทธศาสนิกชนรวมสมัย),
แปลโดย ส. ศิวรักษ, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพศยาม, ๒๕๔๒), หนา ๕. (แปลจาก
THICH NHAT HANH, Present Moment Wonderful Moment : Mindfulness Verses for Daily Living)

http://www.plumvillage.orgl
http://www.thaiplumvillage.org


๑๑๘

ทานกลาววา “ถาเรารูจริงๆ วา เราควรดํารงชีวิตอยางไร จะไมมีอะไรดีไปกวา  การ
เร่ิมตนวันใหมดวยการยิ้ม การยิ้มชวยใหเรารูเทาทัน และต้ังใจมั่นที่จะมีชีวิตอยูอยางสงบสุข ทั้ง
จะชวยใหวันน้ันทั้งวันเปนไปอยางออนโยนและเขาใจ”๑๗๙

เปดนํ้าหรือใชนํ้า (Turning on the Water)

“นํ้ามาจากภูเขาอันสูงใหญ นํ้าไหลลึกลงไปในแผนดิน
นํ้าไหลรินมาถึงเราอยางมหัศจรรย  เพื่อหลอเลี้ยงใหเราไดดํารงอยู”

ซึ่งทานไดอธิบายวา “เวลาจะใชนํ้าหรือด่ืมนํ้าก็ตาม ขอใหแลเห็นนํ้าอันสดชื่นอยูใน
หัวใจของเรา  เพื่อจะไดสดใสอยางเต็มที่  และไมควรใชนํ้าอยางสาดเสียเทเสีย  เพราะยังมีผูคนอีก
มากมายบนโลกใบน้ีที่ไมมีแมกระทั่งนํ้าจะด่ืม ขอใหถือวานํ้าเปนสิ่งประเสริฐที่หลอเลี้ยงชีวิตเรา
และสรรพชีวิตอ่ืน ๆ ใหดํารงอยู”๑๘๐

เปดเคร่ืองคอมพิวเตอร (Turning on the Computer)

“เปดเคร่ืองคอมพิวเตอร   ใจสัมผัสกับหวงลึกของจิต
ต้ังปณิธานที่จะเปลี่ยนแปรพลังนิสัยอันไมงดงาม
เพื่อหลอเลี้ยงความรักความเขาใจใหงอกงาม”๑๘๑

ขับรถ (Driving the Car)

“กอนที่ฉันจะติดเคร่ืองยนตออกรถ ฉันรูวาฉันกําลังจะไปไหน
รถยนตและฉันเปนหน่ึงเดียวกัน  หากรถเร็ว ตัวฉันก็เร็วดวย”

บทภาวนาหรือกลอนบทน้ี  โนมนํากายและจิตมาเปนหน่ึงเดียวกัน ดวยความสงบและ

๑๗๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๙.
๑๘๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๙.
๑๘๑ หมูบานพลัมในประเทศไทย, บทกลอนแหงสติ, <http://www.thaiplumvillage.org/plum

_poem.html>, (ธันวาคม ๒๕๕๑).

http://www.thaiplumvillage.org/plum


๑๑๙

กระจางแจงแหงจิต  เต็มไปดวยการตระหนักรู  ในทุกอิริยาบถของรางกาย โอกาสที่จะประสบ
อุบัติเหตุก็มีนอยลง๑๘๒

การภาวนาดวยบทกลอนหรือคาถา  เปนสวนสําคัญของพุทธศาสนานิกายเซน เวลา
ทองจําคาถาเหลาน้ันได ถอยคําน้ันก็จะกลายมาเปนสวนหน่ึงในชีวิต ดังน้ัน นักบวชแหง
หมูบานพลัม จะไดเรียนรูการทองบทคาถาเหลาน้ี  ไมจําเปนตองทองทั้งหมด  แตคอยๆทองไป
เร่ือยๆ  หรือแตละคนจะคิดบทคาถาหรือบทกลอนขึ้นมาใหมก็ได  เพื่อชวยใหฝกปฏิบัติไดงาย
ขึ้น๑๘๓ และสามารถรวมแบงปนบทกลอนแหงสติน้ีกับคนอ่ืนไดดวย ดังในกิจกรรมภาวนาจะมี
การติดบทภาวนาที่เกี่ยวของกับกิจกรรมในสถานที่น้ัน  เชน หองนํ้า, หองสวม, ระหวางทางเดิน,
ที่ลางจาน, หองปฏิบัติธรรม หรือในชีวิตประจําวันอาจนําบทภาวนาไปติดไวตามที่ตาง ๆ ในบานก็
ได เพราะเมื่อผูปฏิบัติมองเห็น และตระหนักรูตามบทภาวนา จะชวยใหผูปฏิบัติมีสติในกิจกรรม
น้ันมากยิ่งขึ้น๑๘๔

สมดัง “ธรรมานุโมทนา” (คํานิยม) ที่สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกล
มหาสังฆปริณายก ไดประทานไววา “การสวดมนตหรือการภาวนาถึงพระธรรมคําสอนของพระ
สัมมาสัมพุทธเจาบทใดบทหน่ึง  ก็เปนอุบายวิธีที่อาจจะชวยทําใหจิตใจสงบเปนสมาธิได  การที่
พระนัท ฮันห ไดดําริเรียบเรียงบทภาวนาขึ้นมา  โดยประยุกตใหเขากับสภาพของชีวิตและสังคม
ของคนยุคปจจุบัน ก็นับวาเปนความดําริที่ควรแกอนุโมทนา”๑๘๕

๑๘๒ หมูบานพลัมในประเทศไทย, การฝกปฏิบัติพ้ืนฐาน, <http://www.thaiplumvillage.org/
plum_practice_basic07.html>, (ธันวาคม ๒๕๕๑).

๑๘๓ ติช นัท ฮันห, ปจจุบันเปนเวลาประเสริฐสุด, หนา ๖.
๑๘๔ ฑีฆายุวัฒก สวัสดิ์ลออ, “การวิเคราะหการเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห”

วิทยานิพนธ ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม), ๒๕๕๑, หนา ๗๐.
๑๘๕ ติช นัท ฮันห, ปจจุบันเปนเวลาประเสริฐสุด, ธรรมานุโมทนา (คํานิยม).

http://www.thaiplumvillage.org/


๑๒๐

๓.๖.๒ การเจริญสติในอิริยาบถหลัก

๑. การน่ังสมาธิ (Sitting Meditation)

การน่ังสมาธิ  คือ  การน่ังน่ิงๆ หรือน่ังเพื่อน่ัง  เพื่อที่จะอยูกับปจจุบันตรงน้ันอยางเต็ม
เปยม  เหมือนกับการกลับบานเพื่อใสใจดูแลตนเอง  ดวยอาศัยการมีสติตามรูลมหายใจ  เพื่อใหเกิด
ความสงบ  ผอนคลาย  เบิกบาน  และทําใหเขาใจตัวเราเองอยางที่เปนอยู  ซึ่ง การเจริญสติใน
อิริยาบถน่ัง ตามแนวทางแหงหมูบานพลัม มี ๒ วิธีหลักๆ คือ  น่ังสมาธิแบบมีบทนํา และน่ัง
สมาธิเงียบ หรือน่ังสมาธิ ทั่วไป

การเตรียมตัวกอนน่ังสมาธิ

ในการน่ังสมาธิ ทาน่ังที่เหมาะสมคือทาขัดสมาธิดอกบัว  และทาขัดสมาธิเพชร ทา
ขัดสมาธิดอกบัว  คือ เอาเทาขางใดขางหน่ึงขัดขึ้นมาที่ตนขาตรงกันขาม สวนทาขัดสมาธิเพชร
คือ  เอาเทาทั้งสองขัดขึ้นมาที่ตนขาฝงตรงขาม หรือผูที่ไมสะดวกที่จะน่ังในทาทั้งสองขางตน อาจ
น่ังแบบญ่ีปุน คือ  คูเขาและน่ังบนขาทั้งสอง บนเบาะรองน่ังที่หนาเพียงพอที่จะรองรับนํ้าหนัก
ได๑๘๖ จะทําใหน่ังไดสะดวกสบายและน่ังไดนานมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะหมูบานพลัม  มักจะจัดสรร
ใหผูปฏิบัติไดน่ังบนเบาะที่คอนขางหนาและสูง  และควรน่ังแคหน่ึงสวนสามของเบาะเพื่อหนุนกน
ใหสูงขึ้น  แลวใหเขาทั้งสองขางไดสัมผัสกับพื้น  ซึ่งการน่ังในลักษณะน้ีจะเปนการน่ังที่มั่นคงที่สุด
หากผูฝกปฏิบัติรูจักจัดทาน่ังใหเหมาะสม  การน่ังสมาธิก็จะเปนไปไดอยางดี๑๘๗

และหากไมสะดวกในการน่ังกับพื้น  ก็สามารถน่ังบนเกาอ้ีได แตไมควรพิงพนัก
ขอใหน่ังอยางมั่นคงและรูสึกผอนคลาย  แขนแนบลําตัว  วางมือตามสบายไวบนตักหรือที่หัวเขา  ที่
สําคัญพยายามต้ังกายใหตรงอยูเสมอ   คอและศีรษะควรจะอยูในแนวเดียวกันกับกระดูกสันหลัง
แตไมใชเครงหรือเกร็งจนแข็งทื่อ  จะหลับตาหรือลืมตาแบบกึ่งหน่ึงก็ได โดยทอดสายตาหาง
ออกไปประมาณ ๑ เมตร และใหยิ้มเล็กนอยอยูเสมอ  สําหรับผูเร่ิมตนปฏิบัติใหม  ควรจะน่ังไม
เกิน ๒๐-๓๐ นาที๑๘๘

๑๘๖ ติช นัท ฮันห, ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ, หนา ๕๐-๕๑.
๑๘๗ ภิกษุณีนิรามิสา, Guided Sitting Meditation (การนั่งสมาธิในวิถีหมูบานพลัม ชุดที่ ๑),

เอกสารประกอบซีดีการนั่งสมาธิ, ๒๕๕๑.
๑๘๘ ติช นัท ฮันห, ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ, หนา ๕๐-๕๑.



๑๒๑

จากน้ันใหเร่ิมตามรูลมหายใจเขาออกของตนเอง  ทําจิตใจใหปลอดโปรง ปลอยวาง
โดยสิ้นเชิง ใหรางกายทุกสวนไดผอนคลาย ไมใชความพยายามหรือด้ินรนเพื่อหวังผลอันใด  ดังที่
ติช นัท ฮันห ไดอางคําแนะนําของอาจารยเซน สาย “เซาทง” (Tao Dong)๑๘๙ วา “เธอเพียงแตน่ัง
ลง” ทานอธิบายวา “เราควรน่ังลงโดยอยาไดรอคอยสิ่งปาฏิหาริยหรือการตรัสรูใดๆ เพราะหาก
เราน่ังลงดวยความคาดหวัง เราอาจไมไดสัมผัสหรือเบิกบานกับขณะปจจุบัน  ซึ่งรวมความเปนอยู
ทั้งหมดของชีวิต การน่ังในที่น้ี  หมายถึง  การน่ังอยางต่ืนรูและผอนคลาย  ดวยจิตที่ต่ืน วาง สงบ
โดยวิธีเชนน้ีเทาน้ันที่เราเรียกไดวาเปนการน่ังที่แทจริง”๑๙๐

หากมีความคิดหรืออารมณความรูสึกใดเกิดขึ้น  ไมวาจะเปนความเจ็บปวด  ความโกรธ
และความขุนเคือง หรือความเบิกบาน  ความรัก  และสันติภาพ   ไมวาจะเปนความรูสึกไหนอารมณ
ใด ๆ ก็ตาม ก็ใหมีสติระลึกใหรูเทาทัน  ใหเมล็ดพันธุแหงสติทําหนาที่ดูแลแปรเปลี่ยน  ตระหนักรู
วาสิ่งเหลาน้ีลวนเกิดขึ้น  ต้ังอยู ดับไป  ไมมีความจําเปนตองผลักไสหรือใฝหา ไมกดดัน หรือ
แสรงทําวาความคิดเหลาน้ันไมมีอยู เพียงแคเฝาสังเกตความคิดและการปรุงแตง ดวยการยอมรับ
และดวยดวงตาแหงความกรุณา๑๙๑

ในกรณีที่มีอาการปวดเมื่อยเกิดขึ้น  จนเปนการรบกวนการน่ังในขณะน้ัน ก็ใหเปลี่ยน
อิริยาบถชา ๆ ไดตามสะดวก โดยในขณะที่เปลี่ยนทาน่ังน้ัน  ก็ใหประคับประคองความรูสึกตัว
ดวยการตามลมหายไปดวย  หรือถาปวดมากๆ ก็ใหเปลี่ยนมาเปนอิริยาบถยืนและเดินอยางมีสติชาๆ
เมื่อพรอมแลวก็กลับมาน่ังใหมได ทานไดใหทัศนะวา “การหามไมใหผูปฏิบัติเปลี่ยนทาน่ัง  เมื่อมี
อาการปวดหรือมีเวทนาอยางแรงน้ัน มันเปนการฝนธรรมชาติ เมื่อสวนหน่ึงสวนใดของรางกาย
ชาหรือปวด แสดงวารางกายน้ันกําลังบอกอะไรบางอยางกับเรา  เรานาจะรับฟงดวยความใสใจ
เพราะเราน่ังสมาธิเพื่อความสงบและปติสุข ไมใชเพื่อบังคับบีบคั้นหรือทรมานรางกาย”๑๙๒

การน่ังสมาธิแบบมีบทนํา

การน่ังสมาธิแบบมีบทนําหรือมีผูนํา  อาศัยองคประกอบอยู ๔ อยาง คือ ลมหายใจ
เสียงระฆัง  การพูดนําอารมณ  และกุญแจคํา  กลาวคือ  เร่ิมตนดวยเสียงระฆัง  จากน้ันผูนําภาวนา

๑๘๙ “โซโตะ” (Soto) ในภาษาญี่ปุน.
๑๙๐ ติช นัท ฮันห, วิถีแหงบัวบาน (บทภาวนาเพ่ือการบําบัดและการแปรเปล่ียน), หนา ๑๙.
๑๙๑ ภาวนาดวยหัวใจ, คูมืองานภาวนาตามแนวทางแหงหมูบานพลัม, หนา ๑๒-๑๓.
๑๙๒ ติช นัท ฮันห, สันติภาพทุกยางกาว, หนา ๑๕.



๑๒๒

จะพูดประโยคนําอารมณ เพื่อใหผูปฏิบัติจินตนาการตาม พรอมกับตามลมหายใจเขาออกของ
ตนเองไปดวย  จากน้ันผูนําภาวนาก็จะพูดเฉพาะกุญแจคําสั้นๆ  พรอมกับใหผูปฏิบัติหายใจเขา-ออก
อีกหา  สิบ  สิบหาคร้ัง  หรือมากกวาน้ัน  แลวผูนําก็จะเชิญระฆังอีกคร้ัง  ปฏิบั ติเชนน้ีเร่ือยไป  ซึ่ง
หัวขอบทภาวนาน้ันมีต้ังแตเบื้องตน  ทามกลางและลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น๑๙๓ ยกตัวอยางเชน

(เสียงระฆัง ๓ เสียง)
หายใจเขา ฉันรูวาฉันกําลังหายใจเขา
หายใจออก ฉันรูวาฉันกําลังหายในออก

เขา - ออก ...   (เสียงระฆัง)
หายใจเขา ฉันเห็นฉันเปนดังดอกไม
หายใจออก ฉันรูสึกสดชื่น

ดอกไม - สดชื่น ...  (เสียงระฆัง)
หายใจเขา ฉันเปนดังภูเขา
หายใจออก ฉันรูสึกมั่นคง

ภูเขา - มั่นคง ...  (เสียงระฆัง)

หายใจเขา ฉันเห็นตัวฉันเปนดังนํ้าน่ิงใส
หายใจออก ฉันสะทอนสรรพสิ่งอยางที่เปนอยู

นํ้าน่ิงใส - สะทอน ...  (เสียงระฆัง)
หายใจเขา ฉันเห็นตัวฉันเปนดังทองฟา (วางเปลา)
หายใจออก ฉันรูสึกเปนอิสระ

วางเปลา - อิสระ ... (เสียงระฆัง ๑ เสียง)๑๙๔

การน่ังสมาธิแบบมีผูนําภาวนาน้ี  เปนการน่ังสมาธิที่สอนใหผูปฏิบั ติที่กําลังเร่ิมตน
ใหมเพื่อชวยใหตามรูอยูกับลมหายใจไดงายขึ้น  ไมใหจิตสงออกไปที่อ่ืน     เมื่อมีภาพอยูในใจ
อาจจะชวยใหผูปฏิบัติเจริญสมาธิไดงายขึ้น งายกวาประโยคคําพูดที่เปนนามธรรม เชน เมื่อเรา

๑๙๓ ดูรายละเอียดใน  ติช นัท ฮันห, วิถีแหงบัวบาน (บทภาวนาเพ่ือการบําบัดและการแปรเปล่ียน).
๑๙๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๙., Guided Sitting Meditation (เอกสารประกอบซีดีการนั่งสมาธิ ใน

วิถีหมูบานพลัม ชุดที่ ๑).



๑๒๓

นึกถึงภาพดอกไม ก็เพียงแตชวยใหฟนฟูความสดชื่นกลับคืนมาใหม ที่หมูบานพลัมบางคร้ังจะ
น่ังสมาธิแบบมีบทนําสัก ๑๕ นาที  และเวลาที่เหลือก็จะใหน่ังเงียบๆ ดวย๑๙๕

และการภาวนาในลักษณะน้ี  มิใชเปนวิธีคนพบใหม  หากแตไดปฏิบัติกันมาแลวใน
สมัยพุทธกาล  โดยทานไดกลาววา  มีปรากฏในมัชฌิมนิกาย ซึ่งเน้ือหากลาวถึงพระสารีบุตรได
ชวยเหลืออนาถปณฑิกะเศรษฐี  ในขณะนอนปวยใกลสิ้นชีวิต โดยไดชี้แนะใหพิจารณา  ถึงสวน
ตางๆของรางกายทีละขั้นตอน เพื่อใหคลายความยึดมั่นถือมั่นในความเปนตัวตน จนสามารถปลอย
วางความเปนตัวตนได  ในอานาปานสติสูตรก็เปนการสอนภาวนาโดยมีผูพูดนําเชนกัน๑๙๖ แตสิ่ง
สําคัญที่สุดก็คือของการน่ังสมาธิทั้งแบบมีผูนําและแบบทั่วไป  ก็คือ  เพื่อใหผูปฏิบัติสามารถน่ังได
อยางสันติ สงบ อยูกับตัวเองได มองไดอยางลึกซึ้ง มีความเขาใจใจตัวเอง  และมีความเบิกบานใน
ชีวิตประจําวัน

๒. การเดินสมาธิ (Walking Meditation)

การเดินสมาธิ   การเดินจงกรม หรือการเดินในวิถีทางแหงสติ  ก็คือ  การเดินอยางเบิก
บานในขณะปจจุบัน  เปนการเดินอยางมีสติที่กาวไปชาๆ  ดวยอาการผอนคลายและสงบ  พรอมกับ
ยิ้มนอยๆ บนใบหนา  ใหเดินเหมือนกับการเดินเลน  เหมือนกับคนที่มีเวลาวางอยางยิ่ง๑๙๗ โดยไม
กําหนดเปาหมายหรือเวลาที่จะไปใหถึง  หากแตเปน “การเดินเพื่อเดิน” เทาน้ัน  จุดหมายเพื่อใหอยู
ในปจจุบันขณะ  และร่ืนรมยกับแตละอยางกาวที่กาวเดิน  ใหแตละอยางกาวคือความสุขสันติ
(peace is every step)๑๙๘

ทานติช นัท ฮันห ไดใหทัศนะไววา “ผูคนในปจจุบันเหมือนคนเดินละเมอในความ
หลับใหล  ที่ไมรูวาตัวเองกําลังทําอะไรอยู หรือกําลังเดินไปสูทิศทางใด”๑๙๙ หรือไมก็เดินไปกับ
ความวิตกกังวล  ความกลัว  ความเรงรีบบีบคั้นจากเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง ซึ่งเปนการเดินไปกับความเคย

๑๙๕ ถาม-ตอบ ดวยหัวใจ กับติช นัท ฮันห, ณ ศูนยพัฒนาทรัพยากรมนุษยลานนา จ.เชียงใหม,
(๒๖ พฤษภาคม ๒๕๕๐), อางใน ติช นัท ฮันห, กลับบานท่ีแทจริงกับ ติช นัท ฮันห, หนา ๑๘๗-๑๘๙.

๑๙๖ ติช นัท ฮันห, วิถีแหงบัวบาน (บทภาวนาเพ่ือการบําบัดและการแปรเปล่ียน), หนา (๒๐).
๑๙๗ ติช นัท ฮันห, เดินวิถีแหงสติ, แปลโดยรสนา โตสิตระกูล, พิมพครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร :

สํานักพิมพ  โกมลคีมทอง, ๒๕๔๒), หนา ๓.
๑๙๘ ติช นัท ฮันห, เธอคือศานติ, หนา ๑๐๙.
๑๙๙ ติช นัท ฮันห, เดินวิถีแหงสติ, หนา ๓๗.



๑๒๔

ชินที่ชินชา  ไมไดเดินไปกับความรูสึกตัวอยางแทจริง  เราจึงไมสามารถเดินไดอยางผอนคลาย
ดังน้ัน การเดินจงกรม  ก็คือ การฝกเดินอยางผอนคลายอีกคร้ังหน่ึงน่ันเอง”๒๐๐

การเดินสมาธิ ในวิถีแหงหมูบานพลัมมีทั้งการเดินจงกรมในเฉพาะที่  ซึ่งมักเดินตาม
กันเปนแถว เชน เดินในอาคารหรือหอปฏิบัติธรรม  และการเดินในสถานที่ที่ไมจําเพาะ หรือที่
เรียกวาเดินในวิถีแหงสติ เชน  เดินในสนามหญา  เดินในลานปฏิบัติธรรม  เดินในสวน  หรือเดิน
ไปกับธรรมชาติที่แวดลอมในสถานที่ปฏิบัติน้ันๆ  ซึ่งกอนการเดินแตละคร้ังมักจะเร่ิมตนดวยการ
รองเพลงเสมอ  เพื่อใหทุกคนรูสึกผอนคลาย  จากน้ันก็เดินอยางชาๆ ไปดวยกันเปนขบวนสังฆะ
แหงสติ  ซึ่งอาจจะเดินจับมือกาวไปดวยกันก็ได

ถามีเด็ก ๆ ไปรวมงานภาวนาดวย ติช นัท ฮันห (หรือนักบวชทานอ่ืนๆในสังฆะ) จะ
เชิญเด็กๆ ใหเดินจับมือไปดวยกันกับทานเสมอ  ทานกลาววา “เด็กจะซึมซับถึงพลังสมาธิและความ
มั่นคงจากเรา  และผูปฏิบัติเองก็จะพลอยไดรับความรูสึกสดชื่น  สดใส จากเด็กๆ ดวย”๒๐๑ ขอควร
ปฏิบัติอีกอยาง  ก็คือ ใหเดินไปกับความเงียบสงบ  ไมมีการพูดคุยกันในขณะเดิน  หรือหาก
ประสงคจะพูดกับใคร ก็ใหหยุดเคลื่อนไหว และใหความใสใจอยางเต็มที่กับอีกฝายทั้งการพูดและ
ฟง นอกจากน้ัน ยังสามารถชื่นชมกับความสวยงามของธรรมชาติได เชน มองดูทองฟา เมฆ
ตนไม นก ฟงเสียงตางๆ ที่เกิดขึ้น โดยกระทําอยางตระหนักรู และเมื่อพบเห็นสิ่งที่ประทับใจ
เชน ดอกไม ทิวทัศน อาจหยุดเปนระยะ ๆ โดยระลึกรูในลมหายใจไปพรอมกัน๒๐๒

วิธีกําหนดสติในการเดิน

เวลาเดินใหเรานําจิตมาไวที่ฝาเทา  ทุกยางกาวใหรูสึกตัว  ตระหนักรูถึงฝาเทาที่กําลัง
สัมผัสกับพื้นดิน  ใหเดินราวกับวากําลังจุมพิตแผนดินดวยฝาเทาของเรา เดินเหมือนดังเรากําลัง
ประทับตราแหงความปติ ความมั่นคงลงบนพื้นแผนดินน้ี๒๐๓ จากน้ันทานยังแนะนําใหผสานลม
หายใจและการกาวยางเขาดวยกัน  โดยอาจจะใชการนับหรือกุญแจคํามาบริกรรมรวมดวย

๒๐๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕.
๒๐๑ ติช นัท ฮันห. บาทวิถีสูความเบิกบาน คูมือในการเดินสมาธิ, แปลโดยลัดดา  วิวัฒนสุระเวช,

(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๔๑), หนา ๒๙.
๒๐๒ ติช นัท ฮันห, สันติภาพทุกยางกาว, หนา ๒๗.
๒๐๓ ติช นัท ฮันห, “ปาฐกถาธรรม ปฐมนิเทศงานภาวนาสูศานติสมานฉันท” ณ ศูนยพัฒนา

ทรัพยากรมนุษยลานนา  จ.เชียงใหม, (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๕๐).



๑๒๕

ยกตัวอยางเชน  ถาหากเดินไดสามกาว ตอการหายใจเขาหน่ึงคร้ัง  ก็ใหพูดในใจวา “หน่ึง สอง
สาม” หรือ “เขา  เขา  เขา” และถาเดินไดสามกาวขณะหายใจออก  ก็ใหนับหรือพูดวลีวา “หน่ึง
สอง สาม” หรือ “ออก  ออก  ออก”๒๐๔ เปนตน หรืออาจเลือกใชวลีอ่ืนก็ได  เชน

หายใจเขา ฉันมาถึง
หายใจออก ฉันไดอยูที่บาน
หายใจเขา ณ ที่น้ี
หายใจออก ขณะน้ี
หายใจเขา ฉันมั่นคง
หายใจออก ฉันเปนอิสระ๒๐๕

หรือในกรณีสําหรับคนหนุมสาวและเด็กๆ อาจจะใชคําวา “ใช  ใช  ใช” ในขณะ
หายใจเขา  และ “ขอบคุณ ขอบคุณ ขอบคุณ” ขณะหายใจออก๒๐๖ เปนตน

โดยสรุปแลว  องคประกอบหลักที่จะชวยใหเดินจงกรมไดงายขึ้นมี ๔ ประการ คือ (๑)
การเดิน (๒) การหายใจ (๓) การนับหรือใชวลีคํา  และ (๔) การยิ้มนอยๆ  แตไมจําเปนตองทํา
พรอมกันเสมอไป  บางทีอาจจะใชเพียงกําหนดจิตที่การกาวเดินก็พอ  สวนการตามลมหายใจ  การ
นับ  และการยิ้มนอย ๆ  จะเปนประโยชน  เมื่อผูปฎิบัติรูสึกลําบากในการประคองสติเอาไว๒๐๗

ทานไดยกตัวอยางวา “ที่ชางหรือศิลปนเขาไดปนหรือวาดเขียนใหพระพุทธเจาประทับ
อยูบนดอกบัว  ก็เพื่อแสดงวา  พระพุทธองคทรงพระสําราญ  ต่ืนรูและเบิกบาน แมขณะทรงพระ
พุทธดําเนินอยู  ถาเรายางกาวอยางสันติ ดอกไมก็จะบานขึ้นในทุกยางกาวเชนกัน”๒๐๘ เพราะไมมี
การตรัสรูใด ที่อยูนอกเหนือวิถีแหงการดํารงชีวิตประจําวัน  การเดิน การยืน การกระทําแตละอยาง
ดวยสติ  ลวนเปนการสานตอความรูแจง๒๐๙ ทานจึงแนะนําวา

๒๐๔ ติช นัท ฮันห, บาทวิถีสูความเบิกบาน คูมือในการเดินสมาธ,ิ หนา ๑๔.
๒๐๕ ติช นัท ฮันห, ปาฐกถาธรรม ปฐมนิเทศ งานภาวนาสูศานติสมานฉันท.
๒๐๖ ติช นัท ฮันห, บาทวิถีสูความเบิกบาน คูมือในการเดินสมาธ,ิ หนา ๒๙.
๒๐๗ ติช นัท ฮันห, เดินวิถีแหงสติ, หนา ๓๒.
๒๐๘ ติช นัท ฮันห, ปจจุบันเปนเวลาประเสริฐสุด, หนา ๘๘.
๒๐๙ ติช นัท ฮันห, เดินวิถีแหงสติ, หนา ๒๖-๒๗.



๑๒๖

ใหทําทางเดินทุกสายเปนทางเดินแหงความสุข ทุกคร้ังไมวาเราจะเดินไปที่ไหน  ไมวา
ระยะทางน้ันจะใกลหรือไกล ใหเรียนรูที่จะเดินอยางมีสติเสมอ ไมจําเปนตองรอใหจากโลก
น้ีไปกอน  จึงจะเขาถึงอาณาจักรของพระพุทธเจา หรืออาณาจักรแหงพระเจา  เพียงแคเดิน
หน่ึงกาวอยางมีสติและมั่นคง  เราก็จะสามารถเขาสูอาณาจักรแหงพ ระพุทธองค หรือ
อาณาจักรแหงพระเจาไดแลว๒๑๐

สรุป  การเดินสมาธิ  การเดินจงกรม หรือการเดินในวิถีแหงสติ ก็คือ การเดินเพื่อให
อยูกับปจจุบันขณะในทุกยางกาว ที่กาวไปชาๆ  ดวยอาการผอนคลายและสงบ โดยประสานลม
หายใจเขากับจังหวะการกาวเดิน  ซึ่งอาจจะใชคาถาหรือวลีคําพูดมาภาวนารวมดวย พรอมกับการ
ยิ้มนอยๆ บนใบหนา มีทั้งการเดินในเวลาปฏิบัติรวมกับสังฆะ และการกาวเดินในชีวิตประจําวัน
ที่สําคัญ  คือ  ใหต่ืนรูและเบิกบานในทุกอยางกาวที่กาวเดิน

๓. การผอนพักตระหนักรู (Total Relaxation)

การผอนพักตระหนักรู (Total Relaxation) หรือ การผอนคลายอยางสมบูรณ  เปนการ
ฝกเจริญสติในอิริยาบถนอน เพื่อใหรางกายและจิตใจไดพักและผอนคลายอยางลึก (Deep
Relaxation) อันเปนหัวใจของการเยียวยารางกายและจิตใจ โดยทางหมูบานพลัมจะจัดใหผูเขารวม
ภาวนาไดฝกการนอนอยางมีสติน้ี  ในชวงบายกอนทํากิจกรรมอ่ืนๆ  โดยจะปฏิบัติรวมกันในหอ
ปฏิบัติธรรม ใชเวลาฝกปฏิบัติประมาณ ๓๐ นาที  แตการนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน  สามารถ
ปรับเปลี่ยนไดตามความเหมาะสม  จะยืดเวลาใหยาวขึ้นและลึกลงยิ่งขึ้นก็ได  แตสิ่งสําคัญที่สุดคือ
ตองด่ืมดํ่ากับการปฏิบัติ๒๑๑

วิธีปฏิบัติ คือ นอนราบสบาย ๆ ลงกับพื้นหรือเตียง หลับตาลงเบาๆ วางแขนทั้งสอง
ขางอยางสบายไวขางลําตัว  ใหขาผอนคลาย ปลายเทาแยกออกจากกันเล็กนอย (นอนเหมือนการฝก
โยคะทาตายหรือทาศพ) ขณะหายใจเขาออกใหนึกรางกายทั้งหมดที่นอนราบลง รูสึกถึงรางกาย
ทั้งหมดที่สัมผัสพื้นหรือเตียง  ปลอยวางความเครียด ความกังวลทั้งปวง  ไมยึดเหน่ียวสิ่งใดไว
ขณะที่หายใจเขา  ใหรูสึกถึงทองที่พองขึ้น  ขณะหายใจออกใหรูสึกถึงทองที่ยุบลง  หายใจเชนน้ี
หลาย ๆ คร้ัง  แลวสังเกตแคทองที่พอง ยุบ

๒๑๐ ติช นัท ฮันห, ปาฐกถาธรรมปฐมนิเทศ, งานภาวนาสูศานติสมานฉันท.
๒๑๑ ภาวนาดวยหัวใจ, คูมืองานภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัม, หนา ๒๒.



๑๒๗

จากน้ันผูนําก็จะกลาวบทภาวนาอยางชา ๆ และหยุดเปนระยะ ๆ  เพื่อใหผูปฏิบัติไดฟง
และพิจารณาตาม เพื่อตระหนักรูถึงคุณคาของรางกาย๒๑๒ พรอมทั้งแผความรักความกรุณาไปยัง
อวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกายตามลําดับ  เชน  หายใจเขา ออก ใหตระหนักรูถึงคุณคาและสงความ
กรุณาไปยังเทาทั้งสอง  ขาขวาและขาซาย  มือทั้งสอง  แขนทั้งสอง  ที่ไหล  ที่หัวใจ  ทอง และ
ดวงตานอย ๆ ตามลําดับ เปนตน

สุดทายใหหายใจเขา  รูตัวทั่วพรอมรางกายทั้งหมดที่ผอนคลาย  หายใจออกด่ืมดํ่าไป
กับความรูสึกทั่งรางกาย  ซึ่งผอนคลายและสงบอยางยิ่ง  ใหรูสึกวาเซลลทุกเซลลทั้งรางกายกําลังยิ้ม
อยูกับเธออยางชื่นบาน  และรูสึกซาบซึ้งไปกับเซลลในรางกาย  กลับมายังทองที่แผวเบาอีกคร้ัง   ถึง
ตอนน้ีผูนําภาวนาอาจจะรองเพลงเย็นๆ หรือเพลงกลอมเด็กสักสองสามเพลงคลอตามไปดวย
หลังจากน้ันใหลืมตาขึ้นชา ๆ  คอย ๆ ลุกขึ้นดวยความสงบ ดวยความสบายใจ จงรักษาความสงบ
และพลังแหงสติน้ีไว ขณะที่ทํากิจกรรมอ่ืนๆ ตอ  รวมทั้งตลอดวันที่เหลือดวย๒๑๓

๓.๖.๓ การเจริญสติในชีวิตประจําวันกับกิจกรรมภาวนา

การฝกเจริญสติตามแนวทางแหงหมูบานพลัม นอกจากการน่ังสมาธิ  การเดินจงกรม
และการนอนอยางมีสติแลว ยังมีการภาวนาที่ประยุกตเขากับกิจกรรมอ่ืนๆ ในชีวิตประจําวันอีก
ดวย ซึ่งมีดังตอปน้ี

๑. รับประทานอาหารรวมกันอยางมีสติ ( Eating together)

การรับประทานอาหาร เปนการฝกเจริญสติอีกรูปแบบหน่ึง ที่มีความสําคัญอยางมาก
ในกิจกรรมภาวนาตามแนวทางของติช นัท ฮันห โดยอาหารที่รับประทานน้ัน  จะเปนอาหาร
มังสวิรัติทั้งหมด วิธีการปฎิบัติ ก็คือ เร่ิมตนดวยการตักอาหารในปริมาณที่พอดี    ตระหนัก
ถึงสังฆะโดยรวม  และขณะตักอาหารตระหนักถึงธาตุตางๆ เชน สายฝน แสงแดด ผืนแผนดิน
และความรัก ความรับผิดชอบ ที่มาประกอบรวมกันเปนอาหารอันมหัศจรรยมื้อน้ี

๒๑๒ Nhat Hanh, Thich, Peace begins here, pp. 137-140.
๒๑๓ ดูบทภาวนาอยางละเอียดในภาคผนวก.



๑๒๘

ในขณะที่ผูปฏิบัติรับอาหารมาน่ังประจําที่ รอความพรอมเพียงจากเพื่อนสมาชิกทาน
อ่ืน ๆ อยูน้ัน  ใหฝกหายใจอยางมีสติ พรอมกับภาวนาในใจวา “หายใจเขา  กายฉันสงบระงับ
หายใจออก ฉันยิ้มแยมแจมใส” พรอมกับแยมยิ้มดวยใจที่เปนมิตรใหกับสมาชิกที่ น่ังรวมโตะ
เดียวกับเรา  ทานไดใหทัศนะวา “การหายใจ การมองซึ่งกันและกันและการยิ้มน้ัน  เปนการปฏิบัติ
ธรรมที่สําคัญมาก  หากคนในครอบครัวหรือในกลุมผูรวมปฏิบัติ ไมสามารถที่จะยิ้มใหแกกันและ
กันได  นับวาสถานการณอยูในขั้นอันตรายมาก”๒๑๔

และเมื่อทุกคนพรอมแลวจะมีผูเชิญระฆังแหงสติใหดังขึ้น ๒ คร้ัง จากน้ันตัวแทนก็จะ
อานบทพิจารณาอาหาร ๕ ประการ  ผูปฏิบัติก็จะพนมมือขึ้น  หรือไมก็น่ังดวยอาการอันสงบ  เบิก
บานกับการหายใจเขาออก  พรอมกับนอมจิตอธิฐานตามคําพิจารณาอาหาร ๕ ประการ ดังน้ี

๑. อาหารน้ีเปนของกํานัลแหงจักรวาล ทองฟา แผนดิน และการตรากตรําทํางาน
หนักดวยความรัก  ความเอาใจใส

๒. ขอใหเรารับประทานอาหารอยางมีสติ และดวยความระลึกรูบุญคุณ  เพื่อใหเรามี
คุณคาเพียงพอที่จะรับอาหารน้ี

๓. ขอให เราตระหนักรู   และเปลี่ยนแปรสภาวะจิตที่ไมกอให เกิดประโยชน
โดยเฉพาะความโลภ และเรียนรูที่จะรับประทานอาหารอยางพอประมาณ

๔. ขอใหเราถนอมรักษาความเมตตาใหคงอยูเสมอ  โดยรับประทานอาหารในวิธีที่จะ
สามารถลดทอนความทุกขของสรรพชีวิต  ถนอมรักษาโลกของเรา  และชวยยับยั้งสภาวะโลกรอน

๕. เรายอมรับอาหารน้ี เพื่อที่เราจะไดบํารุงรักษาความรักฉันพี่นอง  สรางสังฆะ  และ
หลอเลี้ยงอุดมคติแหงการรับใชสรรพชีวิต๒๑๕

เมื่อกลาวบทพิจารณาอาหารจบลง ก็จะตามดวยเสียงระฆังแหงสติอีก ๑ คร้ัง  จากน้ันผู
ปฏิบัติทุกคนก็เร่ิมลงมือรับประทานอาหาร     ในระหวางรับประทานอาหาร ทานแนะนําให
กําหนดความสนใจกับสองสิ่งเทาน้ัน  คือ  ตระหนักรูถึงอาหารที่อยูตรงน้ัน โดยจะไมคิดถึงอดีต
ไมคิดถึงอนาคต  ไมคิดถึงโครงการหรือความกังวลใดๆ ทั้งสิ้น และสองตระหนักรูถึงเพื่อน

๒๑๔ ติช นัท ฮันห, สันติภาพทุกยางกาว, หนา ๒๑.
๒๑๕ มูลนิธิหมูบานพลัม, ภาวนาดวยหัวใจ คูมือภาวนาตามแนวทางหมูบานพลัม, พิมพครั้งที่ ๒,

หนา ๓๘-๓๙.



๑๒๙

รวมสังฆะที่อยูตรงน้ันกับเรา การไดรับประทานรวมกันของกัลยาณมิตร จะชวยเกื้อกูลใหผูปฏิบัติ
รูสึกมั่นคง และรูตัวทั่วพรอมในปจจุบันขณะไดดียิ่งขึ้น๒๑๖

เมื่อนําอาหารเขาปากใหเคี้ยวชา ๆ อยางมีสติ ควรเคี้ยวอาหารอยางนอย ๓๐ คร้ังตอคํา
จนกระทั่งอาหารน้ันละเอียด  ซึ่งจะชวยใหระบบยอยอาหารไมตองทํางานหนักจนเกินไป ทั้งชวย
ใหรางกายดูดซับสารอาหารไดดีมากขึ้นดวย และทําใหเราเบิกบานในแตละคําของอาหาร  ทาน
กลาวไววา “การเคี้ยวอาหารใหละเอียดแลวคอยกลืนน้ัน  มีคุณคามากกวาการรับประทานอาหาร
มาก ๆ แตเคี้ยวไมละเอียดเสียอีก”๒๑๗ และเพื่อที่จะปฏิบัติลงลึกในการรับประทานอาหารอยางมีสติ
และเสริมสรางบรรยากาศอันสงบสันติ ดังน้ัน  ในชวงประมาณ ๑๕ – ๒๐ นาทีแรก จะเปนการ
รับประทานอาหารในความเงียบ  ไมมีการพูดคุยกันในขณะน้ัน  ทานกลาววา “ความเงียบน้ันมีพลัง
และมีความหมายมาก ชวยใหเราดํารงอยู ณ ตรงน้ัน ไดอยางเต็มเปยมรอยเปอรเซ็นต”๒๑๘

เมื่อระฆังแหงสติดังขึ้นอีกคร้ังหน่ึง น่ันเปนสัญญาณวา  ผูปฏิบัติอาจจะเร่ิมพูดคุย
เบาๆ อยางมีสติกับเพื่อนได และเร่ืองการพูดคุยในขณะรับประทานอาหาร  เปนวิธีปฏิบัติรวมกัน
อีกอยางหน่ึงที่ทานไดใหความสําคัญอยางมาก ไมวาจะเปนการรับประทานอาหารในชวงเขา
ฝกอบรมภาวนา หรือการรับประทานอาหารที่บาน และที่อ่ืน ๆ ดวย ทานแนะนําวา  ไมควรพูดคุย
ในเร่ืองที่จะทําใหเกิดความแตกแยก ไมควรตําหนินินทาวารายใคร เพราะการพูดเชนน้ัน  จะทําให
ทุกสิ่งทุกอยางเสียไปหมด (เปนการรับประทานอาหารที่อ่ิมเพียงทอง แตยังพรองทางใจ) หากแต
ควรพูดในเร่ืองที่ดีงาม  มีคุณคา และสรางสรรค เพื่อใหไดรับทั้งรสแหงอาหาร และรสแหง
มิตรภาพพรอมทั้งความปติสุข จากการรับประทานอาหารน้ันดวย๒๑๙

เมื่อรับประทานอาหารอ่ิมแลว ใหใชเวลาสักครูหน่ึงเฝาสังเกตวาเรารับประทานอาหาร
เสร็จแลว ขณะน้ีชามของเราวางเปลา และความหิวไดถูกระงับไปแลว เราสํานึกถึงบุญคุณวาเรา
ชางโชคดีเหลือเกินที่ไดมีอาหารบํารุงเลี้ยงรางกาย ชวยสนับสนุนเราบนหนทางแหงความรักและ
ความเขาใจ๒๒๐ จากน้ันก็ใหประคับประคองสติไปลางจานชามได และการภาวนาแหงหมูบาน

๒๑๖ ติช นัท ฮันห, ศิลปะแหงอํานาจ, หนา ๒๓๑-๒๓๓.
๒๑๗ ติช นัท  ฮันห, ความโกรธ, หนา ๑๕.
๒๑๘ ติช นัท ฮันห, ศิลปะแหงอํานาจ, หนา ๒๓๓.
๒๑๙ ติช นัท ฮันห, ปจจุบันเปนเวลาประเสริฐสุด, หนา ๗๒.
๒๒๐ ภาวนาดวยหัวใจ, คูมืองานภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัม, หนา ๖๖-๖๗.



๑๓๐

พลัม  แมแตการลางจานก็เปนงานปฏิบัติธรรม  ทานกลาววา “ทุกสิ่งที่คิด  ทุกกิจที่ทํา ถาทําดวย
แสงสวางแหงความรูสึกตัวทั่วพรอม  ยอมเปนความศักด์ิสิทธิ์.. การลางจานไมใหมุงลางใหสะอาด
เทาน้ัน  แตควรลางจานเพื่อลางจาน  เพื่อที่จะใชชีวิตอยางเต็มเปยม  และมีความสุขในขณะลางจาน
น้ันดวย”๒๒๑ น่ันคือ วิธีที่จะทําใหจานสะอาด  ใจก็สงบ  จานก็ใส ใจก็เบิกบาน

นอกจากการรับประทานอาหารรวมกันบนโตะอาหารตามปกติแลว ในการจัดงาน
ภาวนา  และในวิถีชีวิตบางวันของเหลานักบวชแหงหมูบานพลัม  ยังมีการรับประทานอาหาร
รวมกันอยางเปนทางการดวย  ซึ่งเร่ิมตนดวยการเขาแถวรับหรือตักอาหารของเหลานักบวช ที่เรียง
ตามลําดับพรรษา (บวชกอน บวชหลัง) ตามดวยคฤหัสถ  จากน้ันก็เดินเปนแถว ๒ แถว ชาย – หญิง
มารวมกันที่ศาลาหรือหองประชุมใหญ  เพื่อรับประทานอาหารรวมกันเปนครอบครัวแหงสังฆะ
ขนาดใหญ ซึ่งลักษณะของการน่ังมีทั้งน่ังแบบแบงคร่ึงชาย – หญิง  แลวหันหนาเขาหากัน    และ
การน่ังแบบเปนวงกลมซอนกันหลาย ๆ วง โดยหันหนาเขากลางสวนกลาง  ซึ่ งเปนการสราง
บรรยากาศที่ชวยใหเกิดความรูสึกที่อบอุน มั่นคง มีพลัง และมีความรูสึกที่ดีในบรรยากาศมิตรภาพ
ฉันพี่นอง  และนอกจากน้ัน  ก็ยังมีการรับประทานอาหารของกลุมครอบครัวทางธรรม  ที่อาจจะ
เปลี่ยนสถานที่ในการรับประทานอาหาร  เพื่อเปลี่ยนบรรยากาศและใหกลมก ลื่นสอดคลองกับ
ธรรมชาติ เชน การรับประทานอาหารในสนามหญา  ใตรมไม  หรือริมสระนํ้า  เปนตน

๒. การกราบสัมผัสพื้นดิน (Touching the Earth)

การกราบสัมผัสพื้นดิน  เปนการฝกปฏิบัติเพื่อระลึกถึงสายสัมพันธอันลึกซึ้งระหวาง
ตัวเราเองกับบรรพบุรุษ  เพื่อรับรูวาเรามิไดโดดเด่ียว  หากแตเชื่อมตอกับกระแสธารแหงจิตวิญญาณ
และเลือดเน้ือของบรรพบุรุษ  ทานเหลาน้ันยังอยูกับเราและสืบสายตอไปยังลูกหลานของเราดวย
และเพื่อใหตระหนักรูวา  เราน้ันเปนสวนหน่ึงของผืนแผนดิน  เปนสวนหน่ึงของสรรพชีวิต๒๒๒ ซึ่ง
จะชวยใหเกิดความเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา ตอสรรพสิ่งที่เกื้อกูลตัวเราใหดํารงอยู หรือ
แมบุคคลที่เราเคยเกลียดชัง๒๒๓ เปนการเชื่อมโยงความรูสึกระหวางตนเองกับบรรพบุรุษ พอ แม ลูก
หลาน ใหกลับมาปรองดองสมานฉันทดังเดิม

๒๒๑ ติช นัท ฮันห, สันติภาพทุกยางกาว, หนา ๒๔-๒๕.
๒๒๒ ภาวนาดวยหัวใจ, คูมืองานภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัม, หนา ๒๐.
๒๒๓ ติช นัท ฮันห, เมตตาภาวนา คําสอนวาดวยรัก, หนา ๑๖๙-๑๗๓.



๑๓๑

วิธีปฏิบัติ  คือ  ยืนหรือน่ังพนมมือกลางอกด่ังดอกบัว  ผูนําปฏิบัติจะกลาวบทภาวนานํา
กอน  ตามดวยเสียงระฆัง  แลวผูปฏิบัติก็คอยๆ กมตัวกราบลงกับพื้น ในทานอนคว่ําราบไปกับพื้น
(กราบแบบอัฎฐางคประดิษฐ) ใหหนาผาก  หลังมือ  แขน  ทอง  และขาทั้งสองขางสัมผัสกับพื้น
หรือบางคร้ังก็กราบแบบเบญจางคประดิษฐ ใหแขนและขาทั้งสอง  รวมทั้งหนาผากสัมผัสพื้นดิน
อยางผอนคลาย ใหแบมือขึ้นเพื่อเปนการเปดเผยทุกสิ่งทุกอยางตอองคพระสัมมาสัมพุทธเจา ไมมี
ความลับอันใดที่จะตองปดบัง๒๒๔ ในขณะที่กําลังสัมผัสพื้นดินอยูน้ัน ผูนําปฏิบัติก็จะกลาวบท
ภาวนา  ใหผูปฏิบัติตระหนักรูนอมใจพิจารณาตาม  จากน้ัน  ระฆังก็จะดังขึ้นอีก ๑ คร้ัง เพื่อเปน
สัญญาณใหผูปฏิบัติลุกขึ้นได  แลวก็นํากลาวบทตอไปตามลําดับ

การฝกปฏิบัติกับการกราบสัมผัสพื้นดินน้ัน  มีทั้งแบบกราบ ๓ คร้ัง หรือ ๕๒๒๕ คร้ัง
ซึ่งแตละคร้ังมีบทภาวนาที่ตางกันไป  นอกจากน้ันยังมีกราบสัมผัสพื้นดินบทอ่ืนๆ อีกดวย  เชน  บท
สนทนาอยางใกลชิดกับพระพุทธองค  บทความสุขที่แทจริง  บทการดํารงชีวิตในปจจุบันขณะ  บท
วาจาแหงสติบทแปรเปลี่ยนพฤติกรรมทางเพศ เปนตน และยังมีบทกราบสัมผัสพื้นดินสําหรับ
เด็กๆ ดวย เชน บทฉันเห็นตัวฉันเปนลูกสาวและลูกชายของผืนดิน  บทฉันเชื่อมโยงกับพอแมของ
ฉัน  ฉันมีความสุขที่เปนตัวฉัน๒๒๖ เปนตน

๓. การเร่ิมตนใหม (Beginning Anew)

การเร่ิมตนใหม คือ  การมองอยางลึกซึ้งและซื่อสัตย ถึงการกระทํา คําพูด และความคิด
ในอดีต เพื่อสรางสรรคการเร่ิมตนอยางสดใสของตนเองกับผูอ่ืน ดวยอาศัยการรับฟงอยางลึกซึ้ง
(Deep Listening) และการใชวาจาแหงความรัก (Loving Speech) ที่สังฆะแหงหมูบานพลัมจะจัดพิธี
เร่ิมตนใหมทุกสองสัปดาห และสําหรับสวนตัวก็สามารถทําไดบอยคร้ังเทาที่ตองการ เพื่อเปนการ
แบงปนความสุขแกผูอ่ืน และปลดเปลื้องความทุกขที่อยูในใจ  ทั้งยังชวยรักษาการฝกของผูปฏิบัติ

๒๒๔ ภาวนาดวยหัวใจ, คูมือภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัม, หนา ๒๐,
๒๒๕ ดูตัวอยางบทกราบสัมผัสพ้ืนดิน ๕ ครั้ง  ในภาคผนวก.
๒๒๖ จาก Touching the Earth for Children, อางใน  จิตรานิรามิสสุข, ฝกกราบสัมผัสพ้ืนดินกับลูก

พลัมนอย, วารสารพลัม, ปที่ ๒ ฉบับที่ ๕ (เมษายน-กรกฎาคม ๒๕๕๑) : ๓๔-๓๕.



๑๓๒

ใหแชมชื่นเบิกบานอยูเสมอ๒๒๗

เมื่อเร่ิมมีปญหาเกิดขึ้นในความสัมพันธของผูรวมปฏิบัติ หรือเมื่อคนใดคนหน่ึง รูสึก
ขุนเคืองหรือเจ็บปวด กัลยาณมิตรในสังฆะก็จะชวยกันเยียวยาและแปรเปลี่ยนความรูสึกน้ี โดยการ
ปฏิบัติตามขั้นตอน เมื่อมีผูใดผูหน่ึงพูดในเวลาน้ันจะไมมีการขัดจังหวะ  ผูเขารวมปฏิบัติทานอ่ืนๆ
ก็จะฝกฟงอยางลึกซึ้ง  และเฝาติดตามลมหายใจของตนเอง การพูดหรือแสดงความรูสึกในพิธี
เร่ิมตนใหมมีอยู ๔ ประเด็น หรือ ๔ ขั้นตอน๒๒๘ ดังน้ี

๑. รดนํ้าเมล็ดพันธุแหงดอกไม (Flower watering) ๒๒๙ หมายถึง การเปดโอกาสให
ตนเองไดบอกเลาสิ่งที่เราชื่นชมในผูอ่ืน อาจจะระบุถึงเหตุการณที่เฉพาะเจาะจง ที่ผูอ่ืนไดเคยกลาว
หรือทําใหเรารูสึกยินดี เบิกบาน และประทับใจ

๒. แสดงความรูสึกเสียใจ (Sharing regrets) และกลาวขอโทษตอผูอ่ืน  ในสิ่งที่เราเคย
คิด เคยพูด หรือเคยกระทําที่ไมดีในอดีต

๓. แสดงความเจ็บปวด ความทุกข และปญหาที่อยูในใจ (Expressing a hurt) ของ
ตนเอง เน่ืองจากการกระทํา คําพูด และความคิดของเขาหรือเธอ แตกอนที่เราจะพูดถึงขอไมดีของ
คนอ่ืน ควรเร่ิมตนดวยการบอกเลาดานดีของเขาสองอยางกอน สิ่งสําคัญคือกลาวดวยความเมตตา

๔. แสดงความทุกขที่มีมายาวนาน  และขอความชวยเหลือ (Sharing a long-
termdifficulty and asking for support) ความทุกขจากอดีตที่มีมายาวนานจะมีผลถึงปจจุบัน เมื่อเรา
บอกเลาเร่ืองราวที่เปนทุกขน้ี คนอ่ืนจะเขาใจเราไดดีมากขึ้นและใหความชวยเหลือตามที่เรา
ตองการอยางแทจริง

วิธีปฏิบัติ  คือ ผูรวมปฏิบัติน่ังรวมกันเปนวง มีแจกันกับดอกไมวางไวตรงกลาง
อาจจะเร่ิมตนดวยการภาวนากับบทเพลง  หรือแนะนําตัวเองกอน ในกรณีที่รูจักกันไมครบทุกคน
ผูนําพิธีจะเชิญระฆัง ๓ เสียง  แลวอธิบายแนวทางการปฏิบัติรวมกัน เมื่อผูปฏิบัติทานใดพรอมที่จะ

๒๒๗ พิธีเริ่มตนใหม ผูที่คิดคนพิธีนี้ คือ อาจารย “Zhi Xuan” (ค.ศ. 811-883) มีชีวิตอยูในยุค
ราชวงศถัง พิธีนี้เปนประเพณีดั้งเดิมของเวียดนาม มาจากภาษาจีนวา ฉาน ฮุย (chan hui) หมายถึง การแสดง
ความเสียใจที่ไดทําผิดพลาดในอดีต ควบคูไปกับการมีความตั้งใจที่จะกระทําในส่ิงดีงาม เพ่ือไมใหเกิดความ
ผิดพลาดขึ้นอีก, อางใน Nhat Hanh, Thich, Peace begins here, p. 9.

๒๒๘ ภาวนาดวยหัวใจ, คูมืองานภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัม, หนา ๑๑๒-๑๑๔.
๒๒๙ How to Enjoy Your Stay in Plum Village, Plum Press, 1999,  pp. 21-23.



๑๓๓

พูดแสดงความรูสึก   ผูน้ันจะพนมมือไหวเปนการแสดงความเคารพและขอโอกาส แลวคนอ่ืนจะ
พนมมือไหวรับ  จากน้ันผูพูดก็จะเดินไปหยิบแจกันดอกไม  แลวกลับมาน่ังที่เดิม

จากน้ันก็เร่ิมพูดตามขั้นตอนดังกลาวขางตน ผูพูดสามารถพูดไดไมจํากัดเวลา (ใน
กรณีที่มีผูรวมพิธีมากอาจจะมีเวลาใหจํากัด) ผูฟงจะต้ังใจรับฟงอยางไมตัดสิน หากแตจะฟงดวย
เจตนาที่จะปลดเปลื้องทุกขใหแกคนอ่ืน  เมื่อการพูดจบลง ผูพูดจะนําแจกันกลับไปวางไวที่เดิม
แลวคนอ่ืนก็จะไดขอโอกาสแสดงความรูสึกตอไป จนกระทั้งสุดทาย  ก็อาจจะจบพิธีดวยการรอง
เพลงแหงสติรวมกัน  หรือไมก็จับมือตอๆ กันไป แลวตามรูลมหายใจรวมกันประมาณ ๑ นาที และ
บางคร้ังก็อาจจะปดพิธีดวยการกอดภาวนา๒๓๐

๔. การสนทนาธรรม (Dhrama Discussion)

การสนทนาธรรม  คือ  การฝกฟงอยางลึกซึ้ง  ดวยการเปดใจใหกวาง  รับฟงอยางไม
ตัดสิน  และเปนการฝกพูดดวยภาษาแหงความรักอีกรูปแบบหน่ึง  ที่ต้ังอยูบนพื้นฐานของการฝก
เจริญสติ   เปนกิจกรรมที่เปดโอกาสใหผูเขาฝกปฏิบัติไดแลกเปลี่ยนเรียนรูซึ่งกันและกัน   เกี่ยวกับ
ความเปนมาของเพื่อนๆ ในกลุมสังฆะหรือกลุมครอบครัวทางธรรม  ไดแลกเปลี่ยนประสบการณ
เกี่ยวกับการฝกปฏิบัติ  และสามารถถามตอบในประเด็นที่ตนเองสงสัย (คลายกับการสอบอารมณ
ของผูปฏิบัติธรรม) รวมทั้งรวมกันเสวนาในประเด็นที่ไดกําหนดขึ้นมา ที่สําคัญอีกอยางหน่ึงคือ
ในการสนทนาธรรมอยูบนพื้นฐานของประสบการณการฝกปฏิบัติมากกวาพูดถึงทฤษฎีและ
ความคิดที่จับตองไมได๒๓๑

ในการลงกลุมสนทนาธรรม  ผูเขาฝกปฏิบัติจะน่ังลอมเปนวง โดยมีนักบวชจาก
หมูบานพลัมเปนผูนํากิจกรรม   กติกาก็คือเมื่อผูใดตองการที่จะพูดใหยกมือไหว ๑ คร้ัง และคน
อ่ืนๆ ก็จะยกมือขึ้นรับไหว จากน้ันก็เร่ิมพูดได สมาชิกในกลุมจะต้ังใจฟงอยางเต็มที่และจะไมพูด
แทรกขึ้นมาในระหวางน้ัน  เมื่อพูดจบแลวก็จะยกมือขึ้นไหวอีกคร้ังหน่ึง  เพื่อเปนสัญญาณวาเราพูด
จบแลว  ทั้งยังเปนการขอบคุณและแสดงความเคารพซึ่งกันและกันดวย   จากน้ันเพื่อนสมาชิกคน
อ่ืน ๆ ก็จะไดพูดตอไป  ในกรณีที่มีผูรวมสนทนาหลายคน  อาจจะกําหนดเวลาในการพูดก็ได

๒๓๐ ติช นัท ฮันห, เมตตาภาวนา คําสอนวาดวยรัก, หนา ๑๔๐-๑๔๒.
๒๓๑ หมูบานพลัมประเทศไทย , “การฝกปฎิบัติพื้นฐาน”, <http://www.thaiplumvillage.plum_

practice_basic13.>, (มกราคม ๒๕๕๒).

http://www.thaiplumvillage.plum_


๑๓๔

ผูนําการเสวนาจะเปนเพียงผูควบคุมใหการสนทนาเปนไปอยางมีสติ โดยไมมีการ
สรุปประเด็น  และจะเชิญระฆัง ๓ เสียง ทั้งกอนและหลังการสนทนา หรือในระหวางการสนทนา
ก็อาจจะมีการเชิญระฆังเปนระยะ เพื่อเปนการสะกิดใหผูปฏิบัติไดกลับมาระลึกรูในปจจุบันขณะ
และเปนการสกัดกั้นหรือบรรเทาความคิดตัดสินหรือการปรุงแตงตาง ๆ การลงกลุมสนทนาธรรม
ในลักษณะน้ี  ทําใหผูเขารวมภาวนาตระหนักถึงการเชื่อมโยงที่แทจริงระหวางตนเองกับผูอ่ืน ทํา
ใหรูสึกผอนคลายเปนกันเอง  ทั้งยังเปนการสรางมิตรภาพความสัมพันธของเพื่อนสมาชิกในกลุม
สังฆะใหมั่นคงมากขึ้นดวย

๕. พิธีเขารับศีล หรือขอฝกอบรมแหงสติ ๕ ประการ

พิธีเขารับศีลของหมูบานพลัมเนนที่การมีสติ  ในขณะเดียวกันก็เปนพิธีสมาทานศีล
หรือรับศีลที่เปนพิธีการ  มีความศักด์ิสิทธิ์  และมีความผอนคลายไปพรอมๆกัน ติช นัท ฮันหและ
คณะสงฆหมูบานพลัมใหความสําคัญกับกิจกรรมน้ีเปนอยางมาก  กลาวคือ  ในวันที่หา  หรือเชาวัน
สุดทายของงานภาวนา  จะจัดใหมีพิธีนอมรับศีลหรือพิธีสมาทานศีล  โดยที่ผูพรอมยินดีนอมรับ
ศีล๒๓๒หรือขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ  จะจัดใหน่ังเปนสัดสวน  แยกระหวางชายหญิง   และจะขอ
ความรวมมือกับผูเขารวมภาวนาทุกคน ใหปดวาจา งดถายรูป งดลุกเดินไปมา

พิธีการเร่ิมตนขึ้น  ดวยการสวดมนตของภิกษุ ภิกษุณี ตามดวยการนอมรับไตรสรณะ
คมณเปนที่พึ่ง ไดแก พุทธะ คือ สติ  ธรรมะ คือ หนทางแหงความรักความเขาใจ  และสังฆะ คือ
กลุมผูพุทธบริษัท ๔ ที่ชวยเกื้อกูลในการปฏิบัติ จากน้ัน  ภิกษุภิกษุณีผูเปนตัวแทนของสังฆะ  ก็จะ
อานศีลแตละขอทั้งสองภาษา  เมื่ออานจบแตละขอก็จะถามวาผูเขารวมพิธีวา  ยินดีนอมรับไหม ?
ผูเขารวมพิธีก็จะกลาววา “รับครับ/คะ หรือ “yes, I do” ตามดวยเสียงระฆังแหงสติ แลวทุกคนก็จะ
หมอบกราบลงไปหน่ึงคร้ัง เมื่อระฆังดังอีกคร้ังหน่ึง  ก็เงยหนาขึ้นมา ปฏิบัติเชนน้ีจนครบทั้ง ๕
ขอ  แลวผูเขารับศีลทุกคนก็จะไดรับสมุด ศีล ๕ ขอฝกอบรมสติ พรอมกับชื่อในทางธรรมในสมุด
เลมน้ันดวย

นอกจากน้ัน ยังมีขอปฏิบั ติสําหรับเด็กๆ ดวย  เ รียกวา “สัญญา ๒ ขอ” (Two
Promises) โดยมีสาระเพื่อพัฒนาความเขาใจ (Understanding) และความกรุณา (Compassion) ให

๒๓๒ ผูที่เขารับศีล จะแจงความประสงคและเขียนช่ือในใบสมัครกอนหนานั้นแลว เพ่ือใหทางสังฆะ
แหงหมูบานพลัมไดนําไปพิจารณา และตั้งช่ือในทางธรรม(คลายกับฉายาพระสงฆ) ใหกอนหนานั้นแลว



๑๓๕

ดํารงอยูกับผูอ่ืน และสิ่งอ่ืนอยางสันติ ขอความมีดังน้ี (ขอที่ ๑) ฉันสัญญาวา  จะบมเพาะความ
เขาใจ เพื่อที่จะใชชีวิตอยูอยางสงบกับเพื่อนมนุษย สัตว พืช และแรธาตุ (ขอที่ ๒ ) ฉันขอสัญญา
วา   จะบมเพาะความกรุณา เพื่อที่จะปกปองชีวิตของเพื่อนมนุษย สัตว พืช และแรธาตุตาง ๆ๒๓๓

นับเปนกุศลโลบายอยางหน่ึงของหมูบานพลัม เพราะนอกจากมนตขลัง หรือความ
ศักด์ิสิทธิ์ในพิธีรับศีล ที่ทุกคนสัมผัสไดแลว ยังมีสมุดศีล ๕ ขอฝกอบรมสติ   มอบใหเปนที่ระลึก
เพื่อเปนสื่อแหงสติเตือนใจตนเอง ทั้งชวยใหผูเขารับศีลตระหนักรูที่จะนอมนําไปปฏิบัติไดดียิ่งขึ้น
แตโดยสาระแทของการดํารงชีวิตแลว  ศีลก็คือสติ  สติก็คือศีล๒๓๔ ถึงแมวาจะไมไดเขารวมพิธีเพื่อ
ขอรับศีลเลย แตเราดํารงตนอยางมีสติ  ต่ืนรูอยูทุกขณะในชีวิตประจําวัน  น่ันเปนการเขาถึงสาระ
ของศีล หรือเปนผูมีศีลไดเชนกัน

๖. การภาวนากอนกรวด (Pebble Meditation)

การภาวนากับกอนกรวด๒๓๕ เปนการฝกเจริญสติอีกวิธีหน่ึงที่งาย ๆ และนาสนใจ
เหมาะสําหรับเด็กๆ โดยที่เด็ก ๆ ทุกคนจะมีถุงผาใบเล็กๆ สําหรับใสกอนกรวด ๔ กอน  น่ังลอมกัน
เปนวงกลม  กอนเร่ิมภาวนาใหเด็กๆทุกคนนํากอนกรวดทั้ง ๔ กอนออกมาจากถุง แลววางไวที่หนา
เขาซายของตนเอง  จากน้ันก็ใหตัวแทนคนใดคนหน่ึง  ทําหนาที่ปลุกและเชิญระฆังเต็มเสียง ๓ คร้ัง
เมื่อทุกคนไดยินเสียงระฆังแหงสติแลว  ทุกคนก็จะเร่ิมตามลมหายใจเขา-ออกอยางมีสติ ๓ คร้ัง
โดยหายใจเขาใหภาวนาหรือพูดในใจวา “ฉันทําใจของฉันใหสงบ” หายใจออก “ฉันยิ้ม” จากน้ัน
เราก็เร่ิมการเจริญสติภาวนากับกอนกรวด  ดังน้ี

ใหหยิบกอนกรวดกอนที่หน่ึงออกมา   วางไวที่อุงฝามือซาย  แลววางมือซายประสาน
ไวบนมือขวา  ใหกอนกรวดกอนน้ีเปนตัวแทนของ “ดอกไม” แลวก็ฝกภาวนา วา

“หายใจเขา ฉันเห็นตัวฉันเปนดังดอกไม (ดอกไม)
หายใจออก ฉันรูสึกสดชื่น (สดชื่น) ๓ คร้ัง”

๒๓๓ ฑีฆายุวัฒก สวัสดิ์ลออ, “การวิเคราะหการเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห”, หนา
๑๐๒.

๒๓๔ Nhah Hanh, Thich, Freedom Wherever We Go, (Berkeley : Parallax Press, 2004), p. 4.
๒๓๕ ติช นัท ฮันห, ปาฐกถาธรรม “ภาวนากับกอนกรวด”, ณ ศูนยพัฒนาทรัพยากรมนุษยลานนา

จ.เชียงใหม, (วันที่ ๒๕ พฤษภาคม ๒๕๕๐). ดูรายละเอียดใน ติช นัท ฮันห, กลับบานท่ีแทจริงกับ ติช นัท ฮันห,
หนา ๕๒-๕๘.



๑๓๖

ติช นัท ฮันห ไดใหทัศนะวา “ทั้งเด็กและผูใหญน้ันมีความเปนดอกไม ความนารัก
ความสดชื่นอยูในใจทุกคน  แตบางคร้ังเราสูญเสียความสดชื่นของเราไป  การเจริญสติแบบน้ี  จะ
ชวยใหความสดชื่นเด็กๆและผูปฏิบัติไดกลับคืนมาอีกคร้ังหน่ึง”๒๓๖ หลังจากฝกภาวนากอนกรวด
กอนแรกแลว  ใหเราวางกอนกรวดไวพื้นหนาหัวเขาขางขวา  หลังจากน้ันใหหยิบกอนกรวดกอนที่
สองขึ้นมา

กอนกรวดกอนที่สอง  ทานอธิบายวา  เปนตัวแทนของภูเขาที่มั่นคง  ภูเขาน้ันมีความ
มั่นคงอยูเสมอ  ถาปราศจากความมั่นคงความหนักแนน  เราก็ไมสามารถมีความสุขได  ถาเรา
ออนไหวไมมั่นคง คนอ่ืนๆก็จะไมสามารถพึ่งพิงเราได  การฝกปฏิบัติเชนน้ีจะทําใหเรามีความหนัก
แนนมากขึ้น  เพื่อความสุขของเธอจะทวีคูณขึ้น

หายใจเขา ฉันเปนดังภูเขา (ภูเขา)
หายใจออก  ฉันมั่นคง (มั่นคง)

กอนกรวดกอนที่สาม  เปนตัวแทนของนํ้าใส   บางคร้ังเรามีความน่ิง  มีความใส  มี
ความชัดเจน  จิตของเราสามารถเห็นทุกสิ่งทุกสรรพสิ่งดังที่มันเปนอยู  เราไมบิดเบือนสิ่งตางๆที่เรา
เห็น  ทุกคร้ังที่เรามีความโกรธ  ความกลัว  ความอิจฉา  จิตของเราไมมีความน่ิงใส เรามีความคิด
เห็นผิดมากมาย  และเราก็เปนทุกขกับความคิดอยูรํ่าไป  และคนรอบขางของเราก็ทุกขไปดวย และ
ชั่วขณะน้ันก็คือชั่วขณะที่เราควรกลับไปปฏิบัติ

หายใจเขา ฉันเห็นตัวฉันเปนดังนํ้าใส (นํ้าน่ิง)
หายใจออก   ฉันสะทอนสิ่งตางๆอยางที่มันเปน (สะทอน)

กอนกรวดกอนที่สี่    เปนตัวแทนของความวาง  ความวางในที่น้ีหมายถึง  ความเปน
อิสระจากความอิจฉา  ความโกรธ ความทะเยอทะยาน  ความเปนอิสระจากเกม  จากสิ่งยั่วยุตางๆใน
สังคมที่จะทําใหเราหลงติด  เสียเวลา  เสียการเรียน  สูญเสียความนารักของเรา การภาวนาน้ีจะชวย
ใหเรามีสติ ใจสะอาด สวาง สงบ อีกวิธีหน่ึง

หายใจเขา ฉันเปนดังความวาง (ที่วาง)
หายใจออก  ฉันเปนอิสระ (อิสระ)
เมื่อจบการภาวนากอนกรวดแลว  ก็ใหทุกคนเก็บกอนกรวดใสถุง  แลวตัวแทนคนหน่ึง

ก็จะทําหนาที่เชิญระฆัง  จากน้ันทุกคนก็ไหวทําความเคารพซึ้งกันและกัน

๒๓๖ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๔.



๑๓๗

๗. การเคลื่อนไหวอยางมีสติ

การเคลื่อนไหวอยางมีสติ (Mindful Movement) หรือ การออกกําลังกายอยางมีสติ  เปน
การฝกเจริญสติอีกรูปแบบหน่ึงของหมูบานพลัม โดยจัดใหเปนกิจกรรมสุดทายในภาคบายของแต

ละวัน๒๓๗ เชน  การเลนฟุตบอล  วอลเลยบอล การฝกโยคะ การฝกรํากระบอง๒๓๘ การฝกไทเก็ก
การฝกชี่กง และการฝกเคลื่อนไหวแหงสติ ๑๐ ทา๒๓๙ เปนตน โดยแตละกิจกรรมจะมีผูนําฝก
ปฏิบัติ  และผูเขารวมภาวนาสามารถเลือกกิจกรรมการฝกปฏิบัติไดตามความสนใจหรือความถนัด
ของแตบุคคล ซึ่งทั้งหมดเปนการฝกสติกับการเคลื่อนไหวของรางกายแบบงาย ๆ สบาย ๆ  เพื่อ
เชื่อมผสานรางกายและจิตใจเขาดวยกัน  ดวยการตามรูลมหายใจควบคูกันไป เปนการเปดโอกาส
ใหผูปฏิบัติไดใกลชิดและออนโยนกับรางกายของตนเอง เพื่อใหเกิดความผอนคลาย  เบิกบาน
อิสระกับรางกาย และเปนการสรางความสมดุลและความยืดหยุนใหกับรางกายและจิตใจ  ซึ่งมีผลดี
ตอสุขภาพโดยตรง ทั้งยังเปนการสนับสนุนใหการฝกเจริญสติเปนไปไดดียิ่งขึ้น  ที่สําคัญก็คือ  การ
ฝกปฏิบัติน้ีไมไดหวังสิ่งใด นอกจากเพื่อใหเกิดความผอนคลายเทาน้ัน๒๔๐

๘. การฝกปฏิบัติและกิจกรรมอื่น ๆ

การฝกปฏิบัติและกิจกรรมตาง ๆ ของหมูบานพลัม  นอกจากที่ไดกลาวไวขางตนแลว
ยังมีการฝกปฏิบัติและกิจกรรมอ่ืน ๆ อีก ทั้งที่ฝกเปนกิจวัตรประจําวันของเหลานักบวช  และการฝก
ปฏิบัติเปนกิจกรรมในงานภาวนา  ซึ่งในที่น้ีไมสามารถนํามากลาวถึงรายละเอียดทั้งหมดได เชน

การสวดมนต  ทั้งตอนเชาและตอนเย็น  รวมทั้งการสวดมนตกอนการฟงปาฐกถาธรรม
ในงานภาวนาและการปาฐกถาธรรมตามสถานที่ตาง ๆ, การอานพระสูตร  เชน พระสูตรวาดวย

๒๓๗ (เฉพาะกิจกรรมภาวนาที่จัดในประเทศไทย )
๒๓๘ การรํากระบองอยางมีสติ คิดคนโดย Mr.Mail Bac Dau และปรับปรุงพัฒนาโดย  พระอาจารย

เซน Son Cu การรํากระบองมี ๔ บท  แตละบทประกอบดวยการเคล่ือนไหว ๔ ทา  รวมเปน ๑๖ ทา  โดยมี
หลักการปฏิบัติ ดังนี้ ๑. การเคล่ือนไหวจะตองควบคูไปกับการตามลมหายใจอยางมีสติเสมอ , ๒. สูดลมหายใจ
เขาทางจมูกกล้ันลมหายใจและคอยๆปลอยลมหายใจออกทางปาก, ๓. รักษาใหหลัง แขน และขาใหตรงอยูเสมอ,
อางใน  สหรัฐ  เจตมโนรมย, หาวันท่ีฉันตื่น, หนา ๙๒-๙๓.

๒๓๙ ดูตัวอยางภาพการเคล่ือนไหวอยางมีสติ ๑๐ ทา ในภาคผนวก.
๒๔๐ ภาวนาดวยหัวใจ, คูมืองานภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัม, หนา ๑๓๑.



๑๓๘

ความรัก ความสุข และการดับสิ้นความโกรธ เปนตน ซึ่งเปนพระสูตรทั้งทางมหายานและทางเถร
วาท, การฟงธรรมบรรยายและการถามตอบจากหัวใจ  ซึ่งสวนมากจะเปนชวงภาคเชา เวลา
ประมาณ ๐๙.๐๐ น. – ๑๑.๐๐ น. และวันสุดทายจะเปดโอกาสใหผูเขารวมภาวนาไดถามคําถาม
โดยตรงกับ ติช นัท ฮันห และปรมาจารยทานอ่ืน ๆ

ความเงียบอันประเสริฐ (Noble Silence) เปนชวงของการฝกปดวาจา งดการพูดคุย
สนทนากัน คือ  เวลาต้ังแตหลังการน่ังสมาธิยามเย็นเร่ือยไปจนถึงเวลาหลังรับประทานอาหารเชา
ของวันถัดไป เพื่อเปดโอกาสใหผูฝกปฏิบัติไดอยูกับตนเอง ในบรรยากาศแหงความเงียบที่จะชวย
เยียวยากายและจิตใจใหเกิดความสงบและผอนคลาย

การแสดงอยางมีสติ หรือการอยูรวมกัน ซึ่งเปนกิจกรรมการแสดงของผูเขารวมงาน
ภาวนาตามกลุมครอบครัวทางธรรมตาง ๆ ซึ่งเปนการแสดงที่สื่อถึงเร่ืองของสติ การมีสวนรวมใน
เวลาที่จํากัด และเปนบรรยากาศที่อบอุน เบิกบาน เต็มไปดวยเสียงหัวเราะ รอยยิ้ม ความสุข
สนุกสนาน และความสงบดวยการกลับมาตามรูลมหายใจเขา ออก กับเสียงระฆังที่ดังกังวานอยาง
ออนโยนอยูเปนระยะ ๆ

วันขี้เกียจ (Lazy Day) ตรงกับวันจันทรของทุกสัปดาห เปนการฝกปฏิบัติอีกแบบ
หน่ึงในวิถีแหงหมูบานพลัม โดยกําหนดใหวันน้ีเปนวันอิสระไมมีตารางกิจกรรมต้ังแตเชาจนถึง
เย็น ซึ่งนักบวชจะทํางาน  อานหนังสือ  น่ังสมาธิ เดินสมาธิ  และทํากิจกรรมอ่ืน ๆ ไดตาม
ปรารถนา  แตก็ใหเปนไปดวยความรูสึกตัวอยูเสมอ และนอกจากน้ันยังมีการฝกปฏิบัติดวยการ
สวมกอดภาวนา (Hugging Meditation)๒๔๑ และพิธีนํ้าชา (Tea Meditation)อีกดวย เปนตน๒๔๒

๓.๗ บทสรุปเกี่ยวกับการเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห

จากการศึกษาแนวคิด คําสอน และวิธีการฝกเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทาง
ของทานติช นัท ฮันห  สามารถสรุปไดวา ในทัศนะของทานน้ันมองวา จิต  คือรากฐานของทุกสิ่ง
ทุกอยาง และสิ่งที่จะคุมครองรักษาจิตใหเปนไปทางกุศล  และปองกันอกุศลไมใหเกิดขึ้น  รวมทั้ง

๒๔๑ ดูรายละเอียดในภาคผนวก.
๒๔๒ ดูรายละเอียดไดใน <http://www.plumvillage.org/>,  <http://www.thaiplumvillage.org>,

ภาวนาดวยหัวใจ, คูมืองานภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัม.

http://www.plumvillage.org/
http://www.thaiplumvillage.org


๑๓๙

ดูแลแปรเปลี่ยนอกุศลที่เกิดขึ้นแลวใหกลายเปนกศุลในจิตใจได จนนําไปสูการรูแจงไดอยาง
แทจริงก็คือ สติ ดังน้ัน สติ จึงเปนหัวใจแหงคําสอนในทางพระพุทธศาสนา

แนวทางอันเปนหลักการในการเจริญสติของทานอาศัยทั้งหลักสมถะ (Stopping) และ
วิปสสนา (Looking Deeply) โดยใชวิธีการเจริญอานาปานสติ ควบคูกับการฝกพิจารณาตามหลัก
สติปฏฐาน ๔ คือ  กาย เวทนา จิต  และธรรม รวมทั้งการเปนไปตาง ๆ ของโลก ผาน
กระบวนการแหงหลักไตรสิกขา คือ  ศีล(สติ) สมาธิ  ปญญา ซึ่งมีความสอดคลองกับหลักการฝก
เจริญสติในพระไตรปฎกเถรวาท และดวยอาศัยองคความรูทั้งทางฝายมหายานและ เถรวาท
ประกอบกับภูมิธรรมอันลุมลึกอันเกิดจากการฝกปฏิบัติของทาน กับทั้งประสบการณในการ
ดําเนินชีวิตที่ทําใหทานมีความเขาใจอยางลึกซึ้งถึงรากฐานทางวัฒนธรรม และภาวการณของสังคม
ที่เปลี่ยนแปลงไปทั้งในโลกตะวันตกและโลกตะวันออก ทําใหทานมีแนวคิด คําสอนที่โดดเดน
และวิธีการฝกปฏิบัติที่ไดอยางสอดคลองกลมกลืนเขากับสังคมแหงยุคสมัย (Applied Buddhism)

และวิธีฝกปฏิบัติในชีวิตประจําวัน มีทั้งการฝกปฏิบัติในรูปแบบหลัก และการฝก
ปฏิบัติในวิถีชีวิตผานกิจวัตรประจําวัน  พิธีกรรม  และกิจกรรมอ่ืน ๆ ที่หลากหลาย โดยอาศัย
หลักการหายใจ การฝกรวมกับสังฆะ การใชเสียงระฆัง การใชบทกลอนแหงสติ และการรอง
เพลงแหงสติ มาเปนกุศโลบายในการฝกเจริญสติ เพื่อเกื้อกูลใหผูฝกปฏิบัติไดสัมผัสกับพุทธ
ภาวะ ดวยความเรียบงาย สงบ  ผอนคลาย เบิกบาน และลึกซึ้ง  อันจะชวยใหเกิดการเยียวยา
แปรเปลี่ยนไปในทางที่ดีงาม

ดังน้ัน  จึงสามารถกลาวไดวา  ติช นัท อันห ผูมีใจเปดกวางนําหลักการฝกเจริญสติปฏ
ฐาน ๔ ที่กลาวไวอยางชัดเจนและโดดเดนในพระพุทธศาสนา เถรวาท  ไปปรับประยุกตใชไดอยาง
กลมกลื่นและเขากับยุคสมัย  ทําใหการฝกปฏิบัติแบบเซน มหายานของทานน้ันมีความโดดเดนและ
ไดรับความสนใจจากผูคนทั่วโลก  แนวทางของทานจึงเปนด่ังมหายานในเถรวาท  และเถรวาทใน
มหายาน  ที่ผนวกเอาแกนแหงพุทธธรรมทั้งสองฝายมารวมเปนหน่ึงเดียวกัน และเผยแผสูมวล
มหาชนไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังมีภาพกรอบแนวคิดใหเห็น ดังน้ี



๑๔๐

ภาพท่ี ๓.๑
กรอบแนวคิด วิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห

วิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวัน
ตามแนวทางของ ติช นัท ฮันท

มหายาน เถรวาท
อานาปานสติ + สติปฏฐาน ๔ +

หลักพุทธธรรมอื่น ๆ + ประสบการณ

แนวคิด

- ปฏิจจภาวะ
- พุทธศาสนาเพื่อสังคม
- การสรางสังฆะ

คําสอน

- สติกับการแปรเปลี่ยนทางจิต
- ขอฝกอบรมสติ (ศีล) ๕ ประการ
- การฟงอยางลึกซึ้ง

ประยุกตสูการปฏิบัติในชีวิตประจําวัน

อิริยาบถหลัก

- น่ังสมาธิ
- เดินสมาธิ
- การผอนพัก

ตระหนักรู

กุศโลบาย

- การหายใจ
- การมีสังฆะ
- การใชเสียงระฆัง
- การรองเพลง
- บทกลอนแหงสติ

การฝกปฏิบัติกับกิจกรรมอื่น ๆ
- การรับประทานอาหาร
- การสวดมนต/การอานพระสูตร
- กราบสัมผัสพื้นดิน, ฟงธรรมบรรยาย
- การสนทนาธรรม, การเร่ิมตนใหม
- สวมกอดภาวนา, ภาวนากอนกรวด
- ทบทวน/รับศีล ๕, การทํางาน
- การเคลื่อนไหวอยางมีสติ ฯลฯ

อยางมีสติ, ฯลฯ
- การทํางาน  ฯลฯ
- ออกกําลังกายอยางมีสติ
- พิธีรับศีล
- ออกกําลังกาย ,
- การสวมกอดภาวนา ฯลฯ
-

พัฒนาการแหงการเจริญสติ
ตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห



๑๔๑

บทท่ี ๔

ผลของการฝกเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห กับการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผลของการฝกเจริญสติกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตในบทน้ี  เปนการประมวลสรุปผล
จากการสัมภาษณคณะนักบวชของหมูบานพลัมในประเทศไทยจํานวน ๕ รูป  ประกอบกับการ
บันทึก  สังเกต  และแลกเปลี่ยนสนทนาธรรมในกลุมยอย  โดยที่ผูวิจัยไดเขารวมฝกปฏิบัติกับคณะ
นักบวชของหมูบานพลัมในประเทศไทยดวยตนเอง ในระหวางวันที่ ๒๗ พฤศจิกายน ถึงวันที่ ๔
ธันวาคม ๒๕๕๓ (กอนหนาน้ันผูวิจัยเคยเขารวมงานภาวนามาแลว ๔ คร้ัง) และประมวลสรุปผล
จากการสัมภาษณผูที่ฝกปฏิบัติตามแนวของหมูบานพลัมจํานวน ๑๕ ทาน (ซึ่งสวนมากเคยเขา
รวมงานภาวนามาแลวมากกวา ๓ คร้ัง  และไดนําการเจริญสติไปฝกปฏิบัติตอในชีวิตประจําวัน
และฝกรวมกับกลุมสังฆะตาง ๆ) รวมทั้งจากการศึกษาคนควาตํารา และเอกสารอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวของ
กับผลของการฝกเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห

จากการศึกษาวิจัย พบวาการฝกเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห  ทําใหเกิดผลดี
ตอทางรางกายและจิตใจ เพราะเมื่อผูฝกปฏิบัติมีสติกําหนดรู (สติ,ศีล) พิจารณาตนเองและสิ่ง
ตางๆ ทั้งภายในและภายนอกไดมากขึ้น ยอมทําใหรางกายและจิตใจเกิดความสงบ (สมาธิ) ผอน
คลาย ทําใหมองเห็นไดอยางลึกซึ้ง  จนเกิดเกิดความรู ความเขาใจ(ปญญา)ไดลึกซึ้งมากขึ้น  ซึ่ง
สงผลใหใหการคิด  การพูด  การกระทําเปนไปอยางถูกตองมากขึ้น   นอกจากน้ัน   ก็ยังสงผลดีตอ
ครอบครัว และสังคมในวงกวางดวย ซึ่งสามารถอธิบายผลของการฝกเจริญสติกับการพัฒนา
คุณภาพชีวิตในดานตาง ๆ ดังตอไปน้ี

๔.๑ การพัฒนาทางรางกายและพฤติกรรม (Health And Behavior growth)

๔.๑.๑ สงเสริมสุขภาพทางกาย

จากการศึกษาวิจัย พบวา  การฝกเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห ไดให
ความสําคัญอยางมากกับการดูแลสุขภาพทางกายควบคูไปกับการพัฒนาดาน จิตใจ เพราะวา
นอกจากการฝกน่ังสมาธิ การเดินสมาธิ  การผอนพักตระหนักรู(นอนสมาธิ) และการทํางานแลว
ยังจัดสรรใหมีชวงของการออกกําลังกายในทุก ๆ วันดวย  เชน  การเลนกีฬา รํากระบอง  โยคะ



๑๔๒

และซี่กง เปนตน นอกจากน้ันยังรับประทานอาหารมังสวิรัติ ใชชีวิตอยูกับธรรมชาติที่มีอากาศ
บริสุทธิ์ ซึ่งเหตุปจจัยเหลาน้ีมีสวนอยางมากที่ทําใหรางกายและจิตใจของผูฝกปฏิบัติไดเกิดความ
สมดล  มีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง สดใส  ผิวพรรณผองใส  กระปร้ีกระเปรา  สมองโปรง โลง เบา
สบาย  มีภูมิคุมกันโรค ทําใหไมเจ็บปวยงาย ๆ และไมเจ็บปวยบอย

ดังตัวอยาง คําใหสัมภาษณที่วา “การที่ไดฝกเจริญสติ  ทํางาน  ฉันอาหารมังสวิรัติ
ฉันผักที่ปลอดสารพิษ  การออกกําลังกาย  และการพักผอนที่เพียงพอในทุก ๆ วัน  ทําใหมีสุขภาพที่
ดี  สดใส แข็งแรง นอนหลับสนิท  ไมเจ็บปวยงาย ๆ และไมปวยบอย” ๑

“คําสอนเร่ืองการเลือกบริโภคอาหารอยางมีสติ  ชวยใหเราใสใจกับการเลือกด่ืมหรือ
บริโภคสิ่งตางๆ มากขึ้น  โดยเฉพาะอยางยิ่งชวยทําใหมั่นใจและเห็นคุณคาอาหารมังสวิรัติมากขึ้น
เพราะตอนที่เรียนในระดับประถม และมัธยมมักจะมีการเจ็บปวยอยูบอย ๆ  แตพอขึ้นเรียนใน
ระดับมหาวิทยาลัย เร่ิมเลือกรับประทานเฉพาะอาหารมังสวิรัติ  ปรากฏวาสุขภาพรางกายคอย ๆ ดี
ขึ้นเปนอยางมาก  ไมเจ็บปวยบอย ๆ เหมือนแตกอน  จึงทําใหมั่นใจถึงแนวทางการปฏิบัติเชนน้ี
และไดปฏิบัติสืบมาจนถึงปจจุบัน”๒

๔.๑.๒ ชวยใหบรรเทาหรือแกไขโรคได

จากการศึกษาวิจัย ยังพบอีกวาการฝกเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห น้ัน ชวย
เยียวยาโรคที่เปนอยูใหบรรเทาเบาบางลง และสามารถชวยรักษาโรคบางอยางใหหายได เพราะวา
เมื่อฝกเจริญสติอยางตอเน่ืองจนเกิดสมาธิ  ยอมทําใหเกิดความสงบ  ระงับ  ผอนคลายทั้งทาง
รางกายและจิตใจ โดยเฉพาะผูที่ฝกปฏิบัติมาดีแลวในระดับหน่ึง เมื่อกายปวยก็ไมสบายอยูแคเพียง
กายเทาน้ัน แตจิตใจจะไมพลอยปวยไปดวย   ยิ่งกวาน้ันกลับใชใจที่สบายที่มีกําลังจิตเขมแข็งน้ัน
หันกลับมาสงอิทธิพลบรรเทาหรือผอนเบาโรคทางกายไดอีกดวย  อาจทําใหโรคหายงายและเร็วไว
ขึ้น

ตัวอยางเชน  กรณีของภิกษุณีสือไถดามเหงียน เมื่อ ๑๖ ปที่แลว (ค.ศ.1994, อายุ ๖๘ ป)
แพทยไดตรวจพบวาทานเปนมะเร็งเตานมระยะสุดทาย  และอาจจะอยูไดอีกไมเกิน ๓ เดือน  ทาน
จึงตัดสินใจไปรวมปฏิบัติธรรมที่หมูบานพลัมประเทศฝร่ังเศส โดยเนนการฝกเจริญสติตามหลัก

๑ สัมภาษณ  ภิกษุ ฟบสือ (Phap Xu) หรือ หลวงพ่ีธรรมฐิติ, วันที่ ๒ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๒ สัมภาษณ นายเรศวร เปรินทร, วันที่ ๓ ธันวาคม ๒๕๕๓.



๑๔๓

อานาปานสติอยางตอเน่ืองเปนเวลา ๖ เดือน  ปรากฏวาอาการเร่ิมดีขึ้นมาตามลําดับและหลังจากน้ัน
ก็ไดเยียวยารักษาทั้งศาสตรจีน  สมุนไพร  และแพทยแผนปจจุบัน  ควบคูไปกับการฝกเจริญสติตาม
หลักอานาปนสติอยูเสมอในทุก ๆ วัน  ทําใหรางกายและจิตใจของทานสงบ  ผอนคลาย  ปลอยวาง
ไมรูสึกกังวล  หรือเปนทุกขกับโรคที่เปนอยูแตอยางใด และสามารถดํารงชีวิตอยูไดจนถึงปจจุบัน๓

สอดคลองกับคําใหสัมภาษณของ จุฑาทิพย  วีระทัตประภา ที่กลาววา “การฝกนอน
สมาธิ  หรือการผอนพักตระหนักรู (Total Relaxation) เปนประโยชนอยางมากในดูแลรักษาสุขภาพ
และเยียวยาโรคไขขออักเสบที่ตนเองกําลังเปนอยูได  โดยทุกคร้ังที่นอนจะพยายามกําหนดจิตใหอยู
กับกายตลอด  พิจารณาต้ังแตหัวจรดเทาไมสงจิตออกนอก  แผเมตตาใหแกทุกสวนในรางกาย  ทํา
ใหกายและจิตใจสงบและผอนคลาย  พอเราสงบผอนคลาย  เราไมเครียด  ความเจ็บปวดจากโรคขอ
อักเสบก็จะทุเลาลง  และอาการก็คอย ๆ ดีขึ้น ซึ่งปจจุบันโรคก็ยังไมหาย  แตเราก็ยอมรับเขาได
และอยูกับเขาไดอยางไมเปนทุกขเหมือนแตกอน” ๔

จากผลของการฝกเจริญสติขางตน พบวามีความสอดคลองกันกับพระไตรปฎกที่
กลาวถึง  การเจริญสติปฏฐาน ๔ และการเจริญอานาปาสติ วายอมมีอานิสงสในมิติทางกายและ
จิตใจหลายประการ  เชน “ยอมเปนเพื่อการดับทุกขและโทมนัส [ดับความทุกขกายและความทุกข
ใจ]”๕... “ยอมเปนไปเพื่อคลายกําหนัด   เพื่อความดับ เพื่อความสงบระงับ [ผอนคลายทั้งทางดาน

๓ สือไถดามเงียน (Su Thay Dam Nguayen) หรือหลวงยาดามเหงียน เปนภิกษุณีชาวเวียดนาม
ปจจุบันอายุ ๘๔ ป  จําพรรษาอยูที่ Chna Dinh Quan เมืองฮานอย  ประเทศเวียดนาม, ทานเปนอุปชฌายคน
สําคัญทางฝายภิกษุณีและยังเปนขวัญกําลังใจใหแกสังฆะของหมูบานพลัมดวย , สัมภาษณ ภิกษุณีนิรามิสา  วันที่
๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๕๓.

๔ นางจุฑาทิพย  วีรทัตประภา, อายุ ๕๐ ป เปนพนักงานขายตั๋วเครื่องบิน ที่สนามบินสุวรรณภูมิ,
ปวยเปนโรคขออักเสบ  มีอาการเจ็บปวดตามขอกระดูกทุกขอซ่ึงไมมียารักษาใหหายขาด ตองดูแลรักษาตนเอง
ดวยความใสใจอยูตลอดเวลา ซ่ึงเปนโรคนี้มาแลว ๑๐ ป  ตอนแรกที่ปวยหมอบอกวาจะอยูไดไมเกิน ๑ เดือน จึง
ตัดสินใจไปฝกปฏิบัติตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ  ฐิตธมฺโม) ที่วัดอัมพวัน  จังหวัด
สิงหบุรี ผลปรากฏวาสามารถผานพนวิกฤติแหงความทุกขทรมานในครั้งนั้นมาได  จากนั้นไดศึกษาคําสอนและ
ฝกปฏิบัติตามแนวทางของพระโพธิญาณเถระ (หลวงพอชา  สุภทฺโท) จนกระทั้ง ป พ.ศ. ๒๕๕๐ ไดมีโอกาส
ศึกษาและฝกปฏิบัติตามแนวทางของหลวงปูติช นัท ฮันห  ซ่ึงชวยใหชีวิตไดเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีหลาย
ประการ  ซ่ึงในปจจุบันก็ยังสามารถไปทํางานไดตามปกติ , และไดเปนอาสาสมัครพรอมรวมฝกปฏิบัติในงาน
ภาวนาตามแนวทางหมูบานพลัมมาโดยตลอด, สัมภาษณ  วันที่ ๑๗ ธันวาคม ๒๕๕๓.

๕ ดูรายละเอียดใน ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑.



๑๔๔

รางกายและจิตใจ]”๖ ... “ทําใหมีเวทนาเบาบาง  ชวยชะลอความแก  มีอายุยืนยาว”๗... “ทําใหมีความ
อดทนตอการเดินทางไกล...อดทนตอการบําเพ็ญเพียร...ทําใหเปนผูมีอาพาธนอย”๘ และ “ถึงจะมี
ทุกขเวทนาทางรางกายเกิดขึ้น  ก็ไมอาจครอบงําจิตใจได”๙ เปนตน

๔.๑.๓ ชวยใหสํารวมทางกายไดมากข้ึน

จากการสังเกตพฤติกรรมทางกายของนักบวชหมูบานพลัม  โดยสวนมากแลว จะมี
บุคลิกภาพที่สงบ งดงาม เรียบรอย มีความออนนอมถอมตนทั้งตอนักบวชดวยกันเองและตอ
คฤหัสถ และจากการสัมภาษณ พบวา การแสดงออกทางกาย(กายกรรม) มีสวนเกี่ยวของเชื่อมโยง
กันอยางมากกับทางจิตใจ   กลาวคือ  เมื่อผูฝกปฏิบัติไดศึกษาคําสอนของ ติช นัท ฮันห  และไดฝก
เจริญสติตามแนวทางของทานแลว ทําใหมีสติมีสมาธิมากขึ้น  สามารถระลึกรูเทาทันอารมณตนเอง
ไดมากขึ้น ทําใหจิตใจเกิดความสงบ  เยือกเย็น  ออนโยน  มีคุณธรรมความดีงามเบื้องตนเกิดขึ้น
และมีความเขาในตนเองและคนอ่ืนมากขึ้น สงผลใหมีพฤติกรรมทางกายที่พึงประสงคมากขึ้น  เชน
ไมมีการกระทําที่รุนแรง รูจักยับยั้งชั่งใจมากขึ้น ชวยใหการแสดงออกเปนไปอยางถูกตองดีงาม
นุมนวล มีความสุขุมรอบคอบในการแสดงออกทางกายมากขึ้น

ตัวอยางเชน “เวลาที่เรามีความจําเปนจะตองลงโทษนักเรียนจริง ๆ การฝกสติและการ
มองอยางลึกซึ้ง  ทําใหเราหยุดอารมณของตนเองไดมากขึ้น  ไมลงโทษเขาดวยความโกรธ  หากแต
ควรทําความเขาใจกับเขาดวยเหตุดวยผล  จนเขาเขาใจและยอมรับไดอยางแทจริงจึงคอยลงโทษ
แลวการลงโทษในลักษณะเชนน้ีก็จะไมสรางปมหรือความรูสึกที่เกลียดชัง  ใหแกนักเรียนแตอยาง
ใด”๑๐

“แตกอนมักจะโมโหและเปนทุกขกับพฤติกรรมบางอยางของลูกชาย  เชน  ไมเชื่อฟง
แม  พูดกันไมรูเร่ือง  กลับบานดึก  บางวันก็ไมยอมกลับบาน ซึ่งถาเปนแตกอนเราก็มักจะสอนลูก
แบบดาบางคร้ังก็ตีลูกดวย  จนลูกตองวิ่งหนีขามกําแพงไปเลยก็มี  แตหลังจากที่ไดศึกษาและฝก
ปฏิบัติแลว  ทําใหเราสามารถหยุดตัวเองได ไมดาลูก  ไมตีลูก  แตจะใชวิธีเร่ิมตนใหมกับลูกบอย ๆ

๖ ดูรายละเอียดใน  องฺ.เอกฺก.  (ไทย) ๒๐/๒๙๖/๓๗.
๗ ดูรายละเอียดใน  สํ.ส.  (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕.
๘ ดูรายละเอียดใน องฺ.ปฺฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑.
๙ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๐๘/๔๔๐.
๑๐ สัมภาษณ นายเรศวร เปรินทร, วันที่ ๓ ธันวาคม ๒๕๕๓.



๑๔๕

โดยเรียกลูกมาคุยดวยวา  แมยังรักอยูนะ  แมยังเปนหวงอยู  พยายามคอย ๆ พูดจากับลูกดวยถอยคํา
ที่เปนปยวาจามากขึ้น เพราะเราเขาใจวา ในเมื่อเปลี่ยนแปลงเขาไมได  เราก็ตองมาเปลี่ยนที่ตัวเรา
เอง  ดูแลตัวเราเองใหไดกอนวาไมใหไปทุกขกับลูกจนเกินไป อยาใหความรักความเปนหวงที่เรามี
ใหลูก  มาทํารายตัวเราและลูกของเราเอง และคําพูดของครูบาอาจารยสั้น ๆ ชวยเตือนสติเราอยู
เสมอวา  อะไรก็ตามที่มันเกิดขึ้นแลวเด๋ียวมันก็ผานไป”๑๑

๔.๑.๔ ชวยใหสํารวมทางวาจาไดดีมากข้ึน

จากการสัมภาษณผูที่ศึกษาและฝกปฏิบัติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห  ในเร่ืองของ
การพูดจา ผูใหสัมภาษณสวนมากไดใหทัศนะวา   หลังจากที่ศึกษาและฝกปฏิบัติแลว  ชวยให
สํารวมวาจาไดดีมากขึ้น  ไมพูดจาดวยภาษาที่รุนแรง รูจักยับยั้งชั่งใจ  ตระหนักรูกอนที่จะพูดจา
มากขึ้น  ทําใหการพูดจาเปนไปอยางถูกตอง (สัมมาวายามะ) ไพเราะ  สุภาพ  ออนโยน เปนปยวาจา
กลาพูดความจริง  กลาที่จะขอโทษและชื่นชมคนอ่ืนไดอยางแทจริง  รวมทั้งชวยใหพูดจามีเหตุมีผล
และละเอียดออนมากขึ้น

ตัวอยางเชน คําสอนเร่ืองการมองอยางลึกซึ้งถึงความเปนด่ังกันและกัน วาทุกสิ่งที่เรา
คิด  ทุกกิจที่เราทํา  ทุกคําที่เราพูด  ยอมสงผลถึงคนอ่ืนเสมอน้ัน “ทําใหผูฝกปฏิบัติใจใสกับการ
พูดจามากขึ้น เพราะเราตระหนักรูวา  คําเดียวที่เราพูดออกไปอาจจะกระทบความรูสึกและจิตสํานึก
ของคนอ่ืนได  ดังน้ัน  เวลาที่เราจะสะทอนบอกเตือนใครสักคน  ชวยใหเราตองมาพิจารณาอยาง
ลึกซึ้งกอนเสมอ”๑๒...ซึ่งบางคน “กอนหนาน้ีเปนคนพูดอะไรเพราะๆไมคอยเปน  จะเปนคน
ตรงไปตรงมา  คิดอยางไร  รูสึกอยางไร  ก็จะพูดออกไปอยางน้ัน  แตพอไดเรียนรูกับหลวงปู ทําให
เราใจใสกับคําพูดคําจาของเรามากขึ้น  ละเอียดถี่ถวนในการพูดมากขึ้น”๑๓..

และการฝกปฏิบัติตามขอฝกอบรมขอที่ ๔ ยังทําใหผูฝกปฏิบัติคิดกอนพูดมากขึ้น
ตระหนักรูถึงคําพูดที่จะสื่อออกไปมากขึ้น... “ถึงแมมันจะไมใชความลับ  ไมไดโกหก  แตเราคํานึง
มากขึ้นวา  ขอมูลหรือสิ่งที่เราจะพูดมันสรางสรรคไหม ? มันจะกอใหเกิดความเขาใจผิด  หรือสราง
ความแตกแยกใหแกเขาหรือเปลา ? บางคร้ังตองน่ังดูใจตัวเองอยูนาน  กอนที่จะพูดออกไป”๑๔...

๑๑ สัมภาษณ นางจุฑาทิพย  วีรทัตประภา, วันที่ ๑๗ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๑๒ สัมภาษณ นายเรศวร เปรินทร, วันที่ ๓ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๑๓ สัมภาษณ นายฑีฆายุวัฒน  สวัสดิ์ลออ, วันที่ ๒๑ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๑๔ สัมภาษณ นางสาวอุไรวรรณ  แสนเขื่อน, วันที่ ๑๓ ธันวาคม ๒๕๕๓.



๑๔๖

และการฝกสติยังชวยใหรูเทาทันอารมณของตนเอง  ทําใหรูจักยับยั้งชั่งใจได ไมใหหลุดออกมา
เปนคําพูดเสียดแทงความรูสึกของคนอ่ืน และพบวาการรับฟงกับการพูดมีความสัมพันธตอกันและ
กันเปนอยางมาก   น่ันคือ  เมื่อสามารถรับฟงคนอ่ืนไดอยางแทจริงยอมเกิดความ เขาใจที่ชัดเจน
นําไปสูการสื่อสารที่ชวยแกไขปญหาไดตรงจุด

ตัวอยางเชน “แตกอนเราไมคอยไดคํานึงถึงการพูดของเราเทาไหร  ไมคิดถึงใจคนอ่ืน
เราคิดหรือเรารูสึกอยางไร  เราก็พูดไปอยางน้ัน   มันเลยทําใหคนอ่ืนเสียใจ  โดยที่เราไมไดเจตนา
แตทุกวันน้ีพยายามจะพูดใหนอยและฟงใหมากขึ้น เชนวา แตกอนถามีผูโดยสารมาตะโกนใสเรา
มาตอวาเรา จะรูสึกโกรธมากแลวก็จะตะโกนตอบกลับ  เขาวาแรง  เราก็แรงกลับไปเหมือนกัน แต
เด๋ียวน้ีเขาอยากวาก็วาไป เราไมโกรธ  เราสามารถรับฟงเขาได   พรอมกับกําหนดรูลมหายใจของ
ตนเอง  และตระหนักวาถาเราเปนเขา เราจะทําอยางไร ? พอเราต้ังสติได ทําใหเรามีเหตุมีผล
สามารถสื่อสารเพื่อใหเกิดผลดีแกกันและกันได และทําใหเราชวยเหลือคนอ่ืนได ”๑๕

นอกจากน้ันยังพบวา การฝกสติพรอมกับตระหนักรูในเร่ืองเมล็ดพันธุที่ดีและไมดีใน
ตนเองและคนอ่ืน  รวมทั้งการนําหลักของการเร่ิมตนใหมมาประยุกตใช ทําใหผูฝกปฏิบัติสามารถ
ที่จะขอโทษคนอ่ืนไดและชื่นชมคนอ่ืนเปน พรอมทั้งกลายอมรับในขอบกพรองของตนเอง  ซึ่งเปน
จุดเร่ิมตนที่ดีงามในการแกไขปญหาความขัดแยงตาง ๆใหยุติ เพราะสังคมมีปญหาน้ันสวนหน่ึง
เกิดจากการที่ผูคนไมสามารถพูดและรับฟงกันไดอยางแทจริง นอกจากน้ัน  การทําผิดแลวไมกลา
ยอมรับผิด  ไมกลาที่จะกลาวคําขอโทษที่ออกมาจากจิตสํานึกอยางแทจริง   เทากับเปนการสรางปม
ปญหาใหแกสังคมมากขึ้น   ดังน้ันการฝกเจริญสติและการรูจักชื่นชม  ขอโทษ และขอรองหรือขอ
ความรวมมือดวยภาษาแหงรักน้ัน ชวยสรางสรรคสัมพันธภาพที่ดีงามในครอบครัวและในสังคมให
นาอยู และเปนไปในบรรยากาศที่มีความรัก ความหวัง และความเขาใจซึ่งกันและกันมากขึ้น

ตัวอยางเชน “แตกอนบางคร้ังก็พูดดวยความอยากโออวด  พูดขมคนอ่ืน  พูดดวย
ความสะใจ  พูดทําใหคนอ่ืนรูสึกเจ็บปวด และพูดชื่นชมคนอ่ืนไมคอยเปน พอไดฝกปฏิบัติแลว
ทําใหเราระมัดระวังไดมากขึ้น  เลือกถอยคําที่จะพูดมากขึ้นวามีสาระไหม  จะไมพูดตามอารมณ
เวลามีปญหาเราก็จะพูดถึงประเด็นของปญหาโดยตรงเลย  โดยไมเอาอารมณของตนเองใสเขาไป
ดวย  พยายามที่จะไมรดนํ้าใหแกเมล็ดพันธุแหงความโกรธความเกลียดใหแกคนอ่ืน   นอกจากน้ัน
ยังทําใหเราตระหนักอีกวา   เราควรที่จะพูดชื่นชมคนอ่ืนใหเปนดวย   เพื่อใหเขามีชีวิตชีวามั่นคงใน
ความดีงามของเขาใหมากขึ้น  และสงเสริมเขาใหอยากจะทําความดีตอไป  ดังน้ัน  เมื่อนอง ๆ เขา

๑๕ สัมภาษณ นางจุฑาทิพย  วีรทัตประภา, วันที่ ๑๗ ธันวาคม ๒๕๕๓.



๑๔๗

ทํางานดีเราก็ชื่นชม แมวาที่เขาทําน้ันมันเปนหนาที่ของเขาที่จะตองทําอยูแลวก็ตาม แตเราก็
ตระหนักรูที่จะใหกําลังใจแกเขา  กลาวคําชื่นชมใหแก เขา   ผลดีก็คือชวยสรางมนุษยสัมพันธและ
บรรยากาศแหงมิตรภาพใหงดงามยิ่งขึ้นดวย๑๖

๔.๑.๕ ชวยใหตระหนักรูถึงการบริโภคอาหารและสื่อตาง ๆ ไดมากข้ึน

จากการสัมภาษณถึงประเด็นเร่ืองของศีล ๕ หรือขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ พบวา
หลังจากที่ผูฝกปฏิบัติไดศึกษาเร่ืองศีล ๕ และเขารับศีล ๕ ตามแนวทางของหมูบานพลัมแลว ทํา
ใหตระหนักรูถึงการบริโภคอาหารมากขึ้น ถึงแมคฤหัสถบางทานจะไมเปนมังสวิรัติ  แตก็ทําให
ลดละอาหารประเภทเน้ือสัตวไดมากขึ้น  และใจใสที่จะเลือกอาหารที่เปนประโยชนตอสุขภาพ
มากกวาการรับประทานอาหารตามใจกิเลสหรือตามความเคยชินเดิม ๆ

ตัวอยางเชน “ศีล ๕ ชวยใหเราตระหนักถึงการดํารงชีวิตไดมากขึ้น   ตระหนักรูถึง
การบริโภคมากขึ้น  เชน  การรับประทานอาหาร  จะพิจารณาถึงคุณของอาหารมากขึ้นวา  อาหารน้ี
เปนพิษตอเราไหม  เราจะรับประทานเพื่ออะไร  เพื่อความสําคัญจําเปนในการดํารงอยูที่ถูก
สุขลักษณะ  หรือเพื่อตามใจกิเลส  ตามใจความอยากที่มักจะนําพิษภัยมาสูตัวเราเองได การ
ตระหนักเชนน้ีชวยใหพยายามลดละอาหารที่เปนพิษไดมากขึ้น”๑๗

และนอกจากน้ันยังพบวา  ทําใหผูฝกปฏิบัติตระหนักรูถึงการเลือกบริโภคสื่อตาง ๆได
มากขึ้น  เพราะเขาใจวาสิ่งที่ผานมาทางตา  หู  จมูก  ลิ้น  และกายสัมผัส  ยอมสงผานไปถึงใจเสมอ
เราบริโภคอยางไร เราก็เปนแบบน้ัน  ชีวิตคือสิ่งที่เราคิดและสิ่งที่เรารับรูมา   จึงทําใหตระหนักรูถึง
การรดนํ้าใหแกเมล็ดพันธุที่ดีมากขึ้น เพื่อใหเมล็ดพันธุความดีไดเติบโตและแข็งแรง  อันจะทําใหมี
ความสุขมากขึ้น และพยายามลดละที่จะไมรดนํ้าใหแกเมล็ดพันธุแหงความโกรธ  ความโลภ  และ
เมล็ดพันธุแหงอกุศลอ่ืน ๆ ที่ทําใหเปนทุกขอันเกิดจากการบริโภคสื่อตาง ๆ ที่เปนพิษแกจิตใจ  จึง
ทําใหมีกรอบ  มีเปาหมาย มีสติในการเลือกใชสื่อตาง ๆ มากขึ้น

ตัวอยางเชน “ศีล ๕ ชวยใหตระหนักรูถึงการบริโภคบริโภคสื่อตาง ๆ มากขึ้น เชน
หนังสือตาง ๆ  ทําใหเราตองพิจารณาถึงอารมณความรูสึกของคนเขียนดวยวาเขามีความรูสึก

๑๖ สัมภาษณ นายจิตตรง พัฒนาศิร,ิ วันที่ ๒๖ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๑๗ สัมภาษณ แพทยหญิงบุณฑริกา  สุวรรณเวโช, วันที่ ๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๓.



๑๔๘

อยางไร  แลวจําเปนไหมที่เราจะไปรับอารมณน้ันมาใสใจเรา”..๑๘ “โดยเฉพาะอินเตอรเน็ต  ทีวี
เพลง กอนดูกอนใชเราจะต้ังคําถามมากขึ้น ใครครวญมากขึ้น วาเราจะดูเพื่ออะไร  มันจําเปนไหม
มันใหคุณหรือโทษแกใจเราหรือไมอยางไร”..๑๙ และ “แมแตบทสนทนาในวงเพื่อนฝูง  หากไม
กอใหเกิดประโยชน  หรือหากทําใหเมล็ดพันธุดานลบเติบโตขึ้นในใจ  เราก็จะไมรับ  ไมบริโภค
เมื่อฝกปฏิบัติเชนน้ี  ทําใหมีความทุกขนอยลง ขี้โมโห  ขี้หงุดหงิด  ขี้กังวลก็ลดนอยลง  จนคนใน
ครอบครัวตางบอกวา  เราเปลี่ยนไป  เมื่อลองสังเกตตนเอง  ก็พบวา  เมื่อเรามองสิ่งตาง ๆ ดวย
ทัศนคติที่เปลี่ยนไปจากเดิม (ดีกวาเดิม) จึงทําใหการกระทําของเราเปลี่ยนไปดวย   สิ่งเหลาน้ีทําให
เราเขาใจคนอ่ืนไดมากขึ้น  รับฟงไดมากขึ้น  ตัดสินคนอ่ืนนอยลง  และสามารถมองคนน้ันไดอยาง
ที่เขาเปนไดมากขึ้น”๒๐และ “การที่เราไดฝกปฏิบัติตามขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ  ทําใหเรารูสึกวา
ไดรับการปกปองอยางแทจริง  ไมตองวิ่งหาสิ่งอ่ืน   ศีลทําใหเราไดเปนเจาของชีวิตของตัวเราเอง
ศีล ๕ จึงเปนพื้นฐานของศีลทุก ๆ ขอ”๒๑

๔.๑.๖ ชวยใหลด ละ เลิก เคร่ืองดื่มของมึนเมาได

จากการสัมภาษณในประเด็นที่วา  การเจริญสติชวยใหลดละเลิก เคร่ืองด่ืมของมึนเมา
ไดหรือไม   พบวาผูใหสัมภาษณสวนมาก(คฤหัสถ) ก็ไมด่ืมอยูแลวเปนปกติ  และบางคนก็เคยด่ืม
บางเล็กนอยแตก็นาน ๆ คร้ัง ตามชวงเทศกาล   และยังไมสามารถละเลิกไดอยางเด็ดขาด  แตก็ทําให
สามารถตระหนักรูถึงพิษของมันไดมากขึ้น  ซึ่งชวยใหลด ละไดมากขึ้นดวย  นอกจากน้ัน  บางคนก็
สามารถเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมของมึนเมาไดอยางเบ็ดเสร็จเด็ดขาด

ตัวอยางเชน “ทําใหตระหนักชัดวา เคร่ืองด่ืมสิ่งที่มึนเมาน้ันรางกายมันไมรับ ไม
ตองการอยูแลว  แลวเราจะด่ืมจะรับมันเขาไปทํารายรางกายของเราอีกทําไม พอเราเขาใจชัดเจน
เราก็เลิกด่ืมได  และเมื่อเราเลิกด่ืมเราก็ยังเขาสังคมไดปกติ  ยังสามารถพบปะสังสรรคกับเพื่อนเปน

๑๘ สัมภาษณ  แพทยหญิงสุธิดา  สุวรรณเวโช, วันที่ ๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๑๙ สัมภาษณ นายไชยยันต  ธนไพศาล, วันที่ ๑๖ ธันวาคม ๒๕๓๕.
๒๐ ประสบการณหลังรับศีล, โดยสลิลา  พิชิตวิชัย (จิตราวิมลศิริ), วารสารพลัม  ปที่ ๓ ฉบับที่ ๙

(เมษายน - มิถุนายน) ๒๕๕๓, หนา ๔๕.
๒๑ สามเณรี จรังจั่วซ่ือ (Trang Chua Xua), สนทนากลุมยอยในหัวขอ “แลกเปล่ียนประสบการณ

การฝกปฏิบัติ” วันที่ ๒๘ พฤศจิกายน ๒๕๕๓, แปลโดย  ภิกษุณีนิรามิสา.



๑๔๙

คร้ังคราวไดสบาย  มีความสุข  สนุกไปกับเขาไดปกติ  เผลอ ๆ เราสนุกเบิกบานมากกว าเพื่อนดวย
ซ้ําไป   เพราะวาเราไมมึนเมา  และเปนการยิ้มและสดใสไดจากภายในมากกวา”๒๒

สอดคลองกับ นายสิทธิชัย  พวงแกว๒๓ นักศึกษาหนุม วัย ๒๑ ป ที่ไดแลกเปลี่ยน
ประสบการณ หลังการรับศีล ๕ ไววา “หลังกลับจากงานภาวนาไดสองวัน   ก็ไดไปรวมงานวัน
เกิดของเพื่อนรักคนหน่ึง  เพราะเราคิดวาถึงแมเราจะเปนผูปฏิบัติธรรม แตเราก็มีความจําเปนที่จะมี
ปฏิสัมพันธกับคนอ่ืน ๆ ดวย  แตรูสึกหวั่นวิตกเล็กนอย เพราะทุกคร้ังที่เราเลิกด่ืมสุราแลวไปงาน
แบบน้ีเมื่อไรเปนตองเมาทุกที หลังจากที่ทักทายกันตามปกติ  ก็ไปน่ังลงที่วงเหลา แลวก็บอก
เพื่อนวา “..เลิกกินเหลาแลวนะ...พอดีเราไปรับศีลมา  กินเหลาไมได  ไดชื่อทางธรรมดวย ..” เพื่อน
ก็งงไปพักหน่ึง  แลวถามเราวาจริงหรือเปลา  ผมก็บอกวาจริง  เพื่อนก็ไมวาอะไร เราก็ด่ืมนํ้าอัดลม
แทน  เพื่อนก็ด่ืมสุราไป  เขาคุยอะไรเราก็คุยกับเขา  เขาตลกเราก็ตลกได  แถมตลกมากกวาเพราะวา
เราไมเมา   แมยังไมรูวาวันขางหนาจะเปนอยางไร  แตวันน้ีผมแตกตางไปจากเมื่อกอน  ผมรูดีวา
ไมไดอยูแคคนเดียว  แตผมมีสังฆะคอยเกื้อกูล  มีเพื่อนผูปฏิบัติธรรมที่รวมกาวเดินขามความทุกข
ไปพรอม ๆ กัน ทําใหวันน้ีผมรูสึกมั่นคงกวาเมื่อกอน”

ในทัศนะของผูวิจัยมองวา   โดยสามัญสํานึกของคนเราโดยทั่วไปน้ัน พอจะรับรูไดวา
อะไรดี ไมดี  อะไรควร  ไมควร  แตเน่ืองจากวาตัวสติหรือความต่ืนรู ไมมีกําลังมากพอ  จึงไม
สามารถหยุดตัวเอง  ควบคุมตนเอง  หรือสลัดทิ้งความเคยชินที่ไมดีเดิม ๆ ไดอยางแทจริง ดังคําที่
กลาวกันวา “ดีชั่วรูหมด  แตอดไมได” แตการไดอยูในบรรยากาศหรือสิ่งแวดลอมที่ดีและการฝก
เจริญสติอยางตอเน่ือง ยอมเกื้อกูลใหสติของผูฝกปฏิบัติน้ันมีพลังมากพอ  และทําใหตระหนักรูได
อยางแทจริง แลวนําไปสูการเปลี่ยนแปลงในที่สุด  ดวยเหตุน้ี ติช นัท ฮันห  จึงพยายามสราง
กุศโลบายในการนําสติมาประยุกตใชในทุก ๆ กิจกรรมของชีวิต เพื่อหลอเลี้ยงและเพิ่มพูนความต่ืน
รูใหกลายเปนวิถีแหงชีวิต เพื่อบําบัดทุกขใหลดลงและบํารุงสุขใหมากขึ้น   น่ันเพราะมนุษยจะสุข
หรือทุกข จะเจริญหรือเสื่อม  สติกับกิเลสเทาน้ันเปนตัวชี้วัด

๒๒ สัมภาษณ  นางสาวอุไรวรรณ  แสนเขื่อน, วันที่ ๑๓ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๒๓ นายสิทธิชัย พวงแกว, ประสบการณหลังการรับศีล, วารสารพลัม  ฉบับที่ ๒ (กรกฎาคม)

๒๕๕๑, หนา ๔๒-๔๓.



๑๕๐

๔.๑.๗ สงเสริมใหการเจริญสติในอิริยาบถหลักเปนไปอยางผอนคลาย

จากการศึกษาสัมภาษณในประเด็นที่เกี่ยวกับการฝกเจริญสติในอิริยาบถหลัก คือ  การ
น่ังสมาธิ การเดินจงกรม หรือการเดินในวิถีแหงสติ และการนอนสมาธิหรือการผอนพักตระหนัก
รู พบวาการฝกอยางตอเน่ืองในทุกวัน  และการฝกปฏิบัติรวมกับสังฆะในบรรยากาศที่เอ้ืออํานวย
รวมทั้งการมีทัศนคติ  ความเขาใจหรือการวางใจไดอยางถูกตองเกี่ยวกับการฝกปฏิบัติ  ชวยใหผูฝก
ปฏิบัติสามารถฝกเจริญสติในอิริยาบถหลักไดงายขึ้น  เปนไปอยางสงบ   ผอนคลาย  และมีสมาธิ
มากขึ้น

ตัวอยางเชน “ในชวงที่มาฝกน่ังใหม ๆ น้ัน น่ังไมคอยสบายเทาไหร  เพราะจะมีอาการ
ปวดที่ขา  ที่เขา  และตามสวนตาง ๆของรางกายอยูบาง  ซึ่งเมื่อมีอาการปวดตามรางกายเกิดขึ้น  ก็
สงผลใหใจของเราไมคอยสงบ ไมคอยมีสมาธิ  แตพอฝกน่ังทุกวันๆ นานเขา  ทําใหรางกายเกิดการ
เรียนรูปรับตัว  กายกับใจเรามันคงสมดุลกันไดมากขึ้น  ทําใหน่ังไดสบาย  ไมปวดเขา  ปวดขา  หรือ
ปวดหลังเหมือนแตกอน ทําใหเรารูสึกวาทุกวันน้ีการน่ังสมาธิ  คือ  ชวงเวลาแหงความสุขอีกอยาง
หน่ึง”๒๔

“แตกอนการน่ังสมาธิ  เราจะใชความพยายามมาก  คือน่ังดวยความอยาก  น่ังดวยความ
คาดหวัง  วาอยากจะมีอยากจะเปนจะไดอยางโนนอยางน้ี แตมันก็ไมไดสักที พอเกิดอาการงวง
ฟุงซาน  เราก็ตอวาตนเองไมคอยพอใจกับการฝกปฏิบัติของตนเอง แตพอไดฟงคําสอนของ ติช นัท
ฮันห ทําใหเราเกิดความเขาใจที่ถูกตองวา  การน่ังสมาธิไมใชดวยความคาดหวัง   แตใหน่ังอยูกับ
ลมหายใจของเรา  แคเพียงเราน่ังอยางมีสติ  น่ังเพื่อที่จะรับรูรางกาย  จิตใจที่ดํารงอยูตรงน้ัน  ไม
หมายมั่นอะไร  ทัศนะคติเชนน้ีชวยทําใหเราน่ังไดงาย  น่ังดวยความมั่นคง  ปลอดภัย  สงบ  และ
ผอนคลายไดมากขึ้น  หรือหากมีความงวง  ความคิดเกิดขึ้น ก็ไมไดมีความปรารถนาที่จะผลักไส
เขาออกไป  เพียงแคเราระลึกรู  และก็กลับมาอยูกับตนเอง  ไมไดโกรธ  ไมตองโทษวาเราปฏิบัติดี
หรือไมดีเหมือนแตกอน”๒๕

นอกจากน้ันยังพบวา “การฝกเจริญสติดวยการผอนพักตระหนักรู  ชวยใหผูฝกปฏิบัติ
นอนหลับงายและหลับลึก  ถึงแมในชวงแรกของการนอนสมาธิจะกําหนดไดบาง ไมไดบาง และ
บางทานก็เผลอหลับไปในที่สุด แตน่ันก็เปนการหลับที่หลับสนิท ไดพักและผอนจริง ๆ ชวยให

๒๔ สัมภาษณ นางสาวอุไรวรรณ  แสนเขื่อน, วันที่ ๑๓ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๒๕ สัมภาษณ  นายจิตตรง  พัฒนาศิริ, วันที่ ๒๖ ธันวาคม ๒๕๕๓.



๑๕๑

รางกายไดผอนคลายอยางลึกซึ้งดวย พอต่ืนขึ้นมาสัมผัสไดถึงความสดชื่น”๒๖ ซึ่งตางจากแตกอน
ของผูฝกปฏิบัติบางทาน “ที่เวลานอนยังมีคิดกังวลกับเร่ืองตาง ๆ รวมทั้งโรคที่เราเปนอยู  คือนอน
แชอยูกับความคิดหรืออารมณที่ติดลบของตนอง เปนการนอนเพียงกิริยาอาการภายนอก  และจิตใจ
กับรางกายไมไดพักผอนอยางแทจริง ทําใหรูสึกออนลา ไมสดชื่น เหมือนคนนอนไมเต็มอ่ิมหรือ
พักผอนไมเพียงพอ แตพอตระหนักรูมากขึ้นวา ทุกอิริยาบถลวนแตเปนชวงแหงการฝกปฏิบัติ
และการฝกเปนประจําอยางตอเน่ือง ทําใหรับรูไดวามีพลังและงายขึ้นเร่ือย ๆ” ๒๗

๔.๒ การพัฒนาดานจิตใจ (Emotional growth)

๔.๒.๑ ทําใหมีความสุข ปติ ผอนคลาย จิตใจแจมใสและเบิกบานไดมากข้ึน

จากการสัมภาษณถึงผลการปฏิบัติที่เกี่ยวของกับมิติทางจิตใจพบวา ทําใหผูฝกปฏิบัติ
สวนมากมีความสุขมากขึ้น งายขึ้น  และมีความทุกขลดลง  และในการเขารวมงานภาวนาพบวาผูฝก
ปฏิบัติมีความรูสึกในแงบวกที่หลากหลาย เชน  รูสึกสงบ  ผอนคลาย  ซาบซึ้ง สบายใจ  จิตใจผอง
ใสขึ้น สนุกสนานเบิกบาน  ไมรูสึกเบื่อหนาย และหลังจากน้ันก็ยังสามารถนํามาฝกปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวัน  สงผลใหมีความสุขในปจจุบันขณะไดมากขึ้นดวย

ตัวอยางเชน “การฝกสติน่ังสมาธิ  เดินจงกรม  หรือการไดกลับมาอยูกับปจจุบันในทุก
กิจกรรมอยูทุก ๆ วัน  ชวยใหจิตใจสงบ ใจดี  มีเมตตา  ไมโกรธคนอ่ืน  ทําอะไรก็มีความสุข  จะฉัน
อาหาร  เขียนหนังสือ  และทํากิจวัตรประจําวันอ่ืนๆ ก็มีความสุข  ไมตองเรงรีบ  ทําไปเร่ือยๆ ก็มี
ความสุขเร่ือย ๆ  เชน  การซักเสื้อผาก็เปนการปฏิบัติธรรมในชีวิต  ทํา ทุกวันทําอยางมีสติ  รูลม
หายใจของตนเอง รูวาเราซักเสื้อผาอยู  ไมคิด  ไมกังวล  ก็เปนอิสระไดงาย ๆ ใจก็เบาสบาย” ๒๘

“การฝกสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห  ชวยใหเราตระหนักรูอยูกับกิจกรรมตาง ๆ
ในชีวิตประจําวันไดดีขึ้น   พอเรามีสติมีความรูสึกตัวมากขึ้น  ชวยใหแกไขและรูจักวางปญหาตาง ๆ
ไดเปนอยางดี  เพราะวาจะตระหนักถึงการทําปจจุบันใหดี  โดยที่ไมทําใหเราคิดกังวลถึงแตอนาคต
ซึ่งยังมาไมถึงและยังไมเกิดขึ้น  เราจึงไมไดคาดหวังอะไรมากมาย  และเมื่อเราอยูกับปจจุบันไดมาก
ขึ้น  ชวงเวลาที่เราจะกังวล   ชวงเวลาที่เราจะเปนทุกขก็ลดลง  เราสามารถเปนอิสระไดมากขึ้น

๒๖ สัมภาษณ  นายจิตตรง  พัฒนาศิริ, วันที่ ๒๖ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๒๗ สัมภาษณ  นางจุฑาทิพย  วีรทัตประภา, วันที่ ๑๗ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๒๘ สัมภาษณ  ภิกษุ ฟบสือ (Phap Xu), วันที่ ๒ ธันวาคม ๒๕๕๓.



๑๕๒

ปลอยวางได ใจก็เร่ิมเบา  มีความสุข  และเบิกบานไดมากขึ้น ซึ่งแตกอนเราไมเคยตระหนักรูได
อยางแทจริงเลย” ๒๙

สอดคลองกับ  คําใหสัมภาษณ๓๐ ที่กลาววา “อยางแรกที่ผมไดจากการฝกปฏิบัติ  คือ
ทําใหอยูกับปจจุบันไดมากขึ้น  แตกอนเรามักจะใชความคิดไปอนาคต  หรือไมก็หวนถึงอดีต   แต
พอเราไดฝกที่กําหนดรูอยูกับปจจุบันใหมากขึ้นตามคําสอนของหลวงปู  รวมทั้งฝกมองทุกสิ่งให
เปนบวกมากขึ้น (มองโลกในแงดี) เลือกสรรสิ่งที่เปนกุศลใหแกทวารทั้งหก  พอฝกอยางน้ีแลวเราก็
พบวาชีวิตมันสบายใจขึ้น  มีความสุขมากขึ้น  มีความทุกข  มีความโกรธนอยลง  และเมื่อมีทุกขเขา
มาแตก็ไมทําใหเราตองทุกขหนัก  เพราะเรามียาในการรักษาเยียวยามากขึ้น   เปรียบเหมือนหมอที่มี
ยารักษาโรค  และรูวิธีการรักษาโรค  เมื่อโรคมันมาเมื่อไหร  เราก็พรอมและมั่นใจที่จะเยียวยารักษา
มันไดทุกเวลา”

นอกจากน้ัน  เยาวชนวัยรุนที่เคยไปรวมงานภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัม  ก็ยัง
ไดรวมแลกเปลี่ยนอีกดวยวา “ผมยังไมเขาใจชัดหรอกครับวา  การปฏิบัติธรรมหรือการภาวนาที่
แทจริงคืออะไร  ตองทําอยางไรแบบไหน  แคไหน  แตผมรูวาการไปงานภาวนาแตละคร้ัง  ผมจะ
เบิกบานและมีความสุขลึก ๆ ทุกคร้ัง   ดวยเหตุน้ีผมจึงบอกกับคุณแมวา  มีงานภาวนาของหมูบาน
พลัมเมื่อไหร  ผมขอไปดวยทุกคร้ัง”๓๑

ในทัศนะของผูวิจัยมองวา สิ่งที่เปนเสนหหรือความโดดเดนในการฝกเจริญสติของ
ติช นัท ฮันห คือ การฝกปฏิบัติที่ประกอบดวยความเมตตา  เบิกบาน มีสังฆะที่มีพลัง มีกุศโลบาย
ที่หลากหลายครบทุกรส   และใชหลักจิตวิทยามาบําบัดเยียวยาในทุกขั้นตอน แตหากเปนไปอยาง
ธรรมชาติและสอดคลองกับวิถีชีวิตประจําวัน ดวยอาศัยขบวนการฝกที่เปนอยางผอนคลาย ไม
เครงเครียด  ไมเรงรีบ เชน ธรรมชาติของคนชอบรองเพลง  หมูบานพลัมก็มีเพลงใหรองและที่มี
เน้ือหาในทางที่สรางสรรค ใหภาพลักษณในทางบวก เชน  ใหความรูสึกที่เบิกบาน  สงบ  สดใส  มี
ความสุข มีสวนรวมและรูสึกผอนคลาย

๒๙ สัมภาษณ  นายจิตตรง  พัฒนาศิริ, วันที่ ๒๖ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๓๐ สัมภาษณ  นายฑีฆายุวัฒน  สวัสดิ์ลออ, วันที่ ๒๑ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๓๑ ด.ช.ภัทรดนัย  วนวิทย (นองภูมิ), อายุ ๑๒ ป โรงเรียนเพลินพัฒนา, อางใน วารสารพลัม  ปที่

๒ ฉบับที่ ๗ (ตุลาคม – ธันวาคม) ๒๕๕๒, หนา ๔๓.



๑๕๓

นอกจากการรองเพลงแลว  สิ่งแรกที่ทําใหเขารวมงานภาวนาหรือเขาฟงปาฐกถาธรรม
ของ ติช นัท ฮันห สามารถสัมผัสไดรูสึกผอนคลาย  สงบ  จนบางคนรูสึกขนลุกขนพอง เกิดปติ
อยางพูดไมถูก คือ การสวดมนตของนักบวชแหงหมูบานพลัม เชน  บทอวยพรใหมีความสุขทุกคืน
วัน บทนมัสการพระโพธิสัตวอวโลกิเตศวร ที่พิเศษก็คือการสวดมนตของหมูบานน้ันไดประยุกต
ดนตรีบางชนิดเขามาประกอบดวย  ทําใหมีเสียงที่นุมนวล  ไพเราะ  สามารถโนมนาวและสะกด
จิตใจของผูฟงใหรูสึกสงบ และผอนคลายไดมากขึ้น  ซึ่งผูวิจัยมองวา  น้ีเปนลักษณะของจิตวิทยาอีก
อยางหน่ึงโดยใชดนตรีบําบัดและใชพลังแหงสังฆะในการบําบัดเยียวยา

นอกจากน้ัน  ยังมีกิจกรรมอ่ืน ๆ อีกมากมาย  เชน การนอนสมาธิ การเลนกีฬา
ออกกําลังกาย  กิจกรรมนันทนาการ  การแสดงอยางมีสติ และการไดสนทนาแลกเปลี่ยนกับกลุม
เพื่อนกัลยาณมิตร เปนตน ทั้งหมดน้ีลวนเปนการบําบัดทุกขบํารุงสุขใหแกผูฝกปฏิบัติในเบื้องตน
อันเปนลักษณะของสมถะอีกรูปแบบหน่ึง  ซึ่งนอมนําใหเกิดฉันทะ คือความพอใจ และมีความ
พากเพียรพยายามที่จะฝกปฏิบัติอยางลึกลุมลึก  หรือสามารถมองอยางลึกซึ้งมากขึ้นในขั้นของ
วิปสสนา  เพื่อใหเห็นปรากฏการณตามความเปนจริงสืบตอไป  ดังความที่ปากฎในพระไตรปฎกวา
“เมื่อจิตฟุงซาน  ก็เปนการแหงสมถะ  เมื่อจิตต้ังมั่น  ก็เปนการแหงวิปสสนา”๓๒

ดังน้ัน การฝกเจริญสติของติช นัท ฮันห จึงใชทั้งสมถะและวิปสสนาควบคูกันไป
โดยเนนใหผูฝกปฏิบัติเรียนรูที่จะหยุด เพื่อสัมผัสกับความสุขที่แทจริง  ดวยตามลมหายใจอยูกับ
ปจจุบันอยูเนือง ๆ เพราะความสุขที่แทจริงหรือแมแตภาวะนิพพาน  ก็สามารถสัมผัสไดเขาถึงไดใน
ปจจุบันขณะ  ดังคําสอนที่วา “ความสุขเกิดขึ้นไดที่น่ี เด๋ียวน้ี...Happiness is here and now” และ
ดวยกุศโลบายที่หลากหลายและเปนไปอยางธรรมชาติดังกลาวขางตน   จึงทําใหผูฝกปฏิบัติน้ัน
สัมผัสกับความสุขภายในไดมากขึ้น  และรูสึกไดวาความทุกขที่มีอยูไดรับการบําบัดเยียวยาอยาง
แทจริง

๔.๒.๒ ทําใหมีจิตใจสงบเยือกเย็น  สุขุมไดมากข้ึน มีอารมณความโกรธ ความกลัว
ลดนอยลง

ติช นัท ฮันห นอกจากจะสรางกุศโลบายใหผูฝกปฏิบัติไดรูสึกสงบ ผอนคลาย และ
เปนสุขแลว  ยังเนนย้ําพรํ่าสอนชี้แนะใหผูฝกปฏิบัติไดรูจักหรือเขาใจเร่ืองของการทํางานของจิตได
อยางลึกซึ้งดวย มากไปกวาน้ันคือเนนใหนําไปปฏิบัติจริงอยางตอเน่ือง  เพื่อใหผูฝกปฏิบัติไดรูแจง

๓๒ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๒๑๐/๖๑๗.



๑๕๔

เห็นจริง เขาใจดวยประสบการณตรงของตนเอง  โดยเนนที่สติตัวเดียว  เพราะเมื่อจิตต่ืนรูไดมากขึ้น
ยอมไมหลงเขาไปในอวิชชาหรืออกุศลจิต  หรือเมื่อมีความรูสึกตัวทั่วพรอมมากขึ้นยอมสามารถทํา
ใหระลึกรูไดอยางเทาทันในอารมณตางๆที่ผุดโผลขึ้นมา สงผลใหอกุศลทั้งหลายที่เกิดขึ้นน้ันเสื่อม
ไป  และสงเสริมใหกุศลธรรมทั้งหลายไดเจริญงอกงามมากยิ่งขึ้น

ซึ่งจะเห็นวาในสังคมปจจุบันน้ันมีความสับสน วุนวาย และปญหาตาง ๆที่ซับซอนมาก
ยิ่งขึ้น  น่ันเปนเพราะวา  ผูคนไมสามารถควบคุมความโลภ  ความหลงและความโกรธ  เกลียด  กลัว
ของตนเองได  จึงตกเปนเคร่ืองมือของจิตปรุงแตงแหงอกุศลหรือกิเลส อันนํามาซึ่งความทุกขแก
ตนเองและคนอ่ืน  แตการเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห  เนนใหรูจักหยุดเพื่อกลับมา
ควบคุมตนเอง  ดูแลตนเอง  แกไขตนเอง รูจักตนเองดวยการกลับมาพึงเกาะภายในคือสติ อันเปนที่
พึ่งอันแทจริง ดังเชน “เพลงเกาะของฉัน” ที่กลาวถึงที่พึ่งอันมั่นคงที่แทจริงอยูที่จิตใจของเรา ดวย
หลัก “การหายใจอยางมีสติ” ซึ่งมีความสอดคลองกับ  มหาปรินิพพานสูตร  ที่กลาวถึง “การมีตน
เปนเกาะ  มีตนเปนที่พึ่ง คือสติปฏฐาน ๔”๓๓ เพราะการฝกเจริญสติเทาน้ัน จึงสงผลใหผูฝกปฏิบัติ
เกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีงามไดมากขึ้น

ตัวอยางเชน คําสัมภาษณของผูฝกปฏิบัติทานหน่ึงที่กลาววา “จากการฝกเจริญสติทํา
ใหเรามีอารมณ  จิตใจที่น่ิงขึ้น  สงบมากขึ้น   อยูทามกลางความโกรธ  หรือรับมือกับอารมณโกรธ
ของคนอ่ืนไดดีมากขึ้น เชน เรามีคุณพอที่ปวยเปนโรคอัลไซเมอรในระยะที่สาม   สงผลใหทาน
เปนคนลืมงาย  มีความกลัว หวาดระแวง  และมีอารมณโมโหอยูบอยคร้ัง  จนบางคร้ังทานก็มีปากมี
เสียงกับเรา  ซึ่งกอนหนาน้ัน  เราก็ยังรูสึกหวั่นไหว  มีความนอยใจ  และยังยอมรับในสิ่งที่คุณพอ
เปนอยูไดอยางไมสนิทใจ...

แตเมื่อเราไดมาฝกปฏิบัติ  ทําใหเราสงบมากขึ้น  มองอะไรไดลึกซึ้งมากขึ้น  รูเทาทัน
อารมณของตนเอง  และรับมือกับอารมณโกรธของคุณพอไดดีมากขึ้น  โดยที่เราไมคอยหวั่นไหว
ไปกับอารมณที่เขามากระทบ  หรือบางคร้ังสําหรับกรณีอ่ืนอาจจะมีหวั่นไหวบาง   แตเราก็ตระหนัก
รูไดเทาทันเร็วขึ้น  ทําใหเราสามารถกลับมาสงบ   เปนตัวของตัวเองไดเร็วขึ้น  ไมพูดหรือกระทําใน
สิ่งที่ผิดพลาดออกมา  นอกจากน้ัน  ยังชวยใหเปดใจกวาง  ยอมรับและเขาใจในสิ่งที่คุณพอเปนอยู

๓๓ ดูรายละเอียดใน ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๑๖๕/๑๑๑.



๑๕๕

ไดมากยิ่งขึ้น  ซึ่งความเขาใจที่เรามองคุณพอไดอยางลึกซึ้ง  ทําใหเรากลับ รูสึกเมตตาและกรุณาตอ
ทานมากขึ้นดวย”๓๔

“หลังจากที่ฝกเจริญสติตามแนวทางของทานติช นัท ฮันห  โดยเฉพาะการน่ังสมาธิ
ชวยใหเรามีจิตใจสงบ  น่ิงไดมากขึ้น  ความคิดไดรับการพัฒนาและเปดกวางไดมากขึ้น  พอมีเร่ือง
อะไรที่เกิดขึ้นอยางกะทันหันหรือมีอะไรบางอยางเขามากระทบ ก็ทําใหเราสงบไดมากขึ้น รับมือ
กับสถานการณตาง ๆ ไดดีขึ้น   หรือแตกอนอาจจะหวั่นไหว  แตพอไดฝกก็หวั่นไหวนอยลง”๓๕...
“ชวยใหจิตใจดีขึ้น  สงบไดเร็วขึ้น  แตกอนเปนคนที่มีความโกรธเยอะมาก  พอโกรธมาแรงๆปุบก็
หลุดไปเลย  หลุดงาย  แตพอไดฝกปฏิบัติทําใหรูทันมากขึ้น  พอโกรธแลวรูวาโกรธ  มันก็ชวยให
บรรเทาลงและบรรเทาเร็วขึ้น  ไมออกมาเปนการพูดหรือการกระทําที่รุนแรงเหมือนแตกอน”๓๖

ซึ่งสอดกับคําใหสัมภาษณของคนอ่ืน ๆ ที่กลาววา “คร้ังแรกที่ไปรวมงานภาวนา
สัมผัสไดวา  ใจเราสงบมากขึ้น  ชีวิตมีจังหวะไดหยุดและชาลง  เพราะปกติเปนคนที่คิดเร็ว  พูดเร็ว
ทําเร็ว  บางคร้ังมีสวนทําใหเราเปนคนใจรอนไปดวย  แตเมื่อไดไปฝกปฏิบัติกับหมูบานพลัม   ซึ่ง
เปนการปฏิบัติที่เรียบงาย คอนขางชา   จึงมีสวนชวยใหตนเองไดเดินชาลง  พบความสงบใจตนเอง
มากขึ้น”๓๗และยังชวย “ทําใหมีจิตใจที่สงบเยือกเย็นมากขึ้น วิพากษวิจารณคนอ่ืนนอยลง ใชชีวิต
เรียบงายมากขึ้น มีทักษะในการฟงคนอ่ืนมากขึ้น และมีความหวาดกลัวลดนอยลง”๓๘

๔.๒.๓ มีจิตท่ีเปดกวาง  ยอมรับคนอื่นไดมากข้ึน มีความรัก  ความเมตตากรุณาตอ
ตนเองและคนอื่นไดมากข้ึน

จากการสัมภาษณ  พบวาจากคําสอนของติช นัท ฮันห ที่ใหมองคนอ่ืนดวยสายตาแหง
ความรักความเมตตา  มองทุกสิ่งอยางไมแบงแยก  หากแตมีความเปนด่ังกันและกัน เปนสวนหน่ึง
ของกันและกัน  เสมือนวาโลกทั้งผองเราลวนเปนพี่นองกัน  และเมื่อผูเขารวมฝกอบรมภาวนาไดฝก
สติและภาวนาในบทเพลง หรือบทภาวนาตางๆ  รวมทั้งเรียนรูกิจกรรมหรือพิธีการในการภาวนา

๓๔ สัมภาษณ  คฤหัสถผูรวมฝกปฏิบัติและเปนอาสาสมัครที่สถานปฏิบัติธรรมช่ัวคราว ของหมูบาน
พลัมในประเทศไทย  อ.ปากชอง  จ.นครราชสีมา.

๓๕ สัมภาษณ  นายสุพิชัย  รังสิยเวกิน, วันที่ ๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๓๖ สัมภาษณ  แพทยหญิงสุธิดา  สุวรรณเวโช, วันที่ ๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๓๗ สัมภาษณ นางณัฐยา โพธ์ิกลัด, วันที่ ๑๖ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๓๘ Ms. Steve Epstein, ผูดูแล “สังฆะ Green papaya”, สัมภาษณ วันที่ ๒๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๓.



๑๕๖

เชน การฟงอยางลึกซึ้ง  การมองอยางลึกซึ้ง  วิธีการเร่ิมตนใหมทั้งกับตนเองและคนอ่ืน เปนตน
ทําใหผูฝกปฏิบัติมีความเขาใจคนอ่ืนมากขึ้น  มีจิตที่เปดกวาง  ไมดวนตัดสินคนอ่ืน  ยอมรับคนอ่ืน
ไดมากขึ้น  และสงผลใหมีความรักความเมตตา  รวมทั้งมีคุณธรรมอ่ืน ๆ มากขึ้น

ตัวอยางเชน “เวลาเห็นคนอ่ืนปฏิบัติไมดี หรือแสดงพฤติกรรมไมดี   เราก็ไมโกรธเขา
ไมวาเขา   แตกลับชวยเตือนใหเราตองฝกสติใหมากขึ้น  เพื่อเปนการชวยเหลือเขาคนน้ันใหปฏิบัติดี
ยิ่งขึ้น... และการมีสติชวยใหเรามองไดอยางลึกซึ้ง  เขาใจคนน้ันอยางแทจริง  ใจเราก็มีเมตตา
ยอมรับเขาได  ไมโกรธ ไมเกลียด  ไมโทษคนอ่ืน  ไมมีการแบงแยก  มีเมตตาแกทุกคน    ถาเราไมมี
สติ  หรือมีสตินอย  ก็จะไมสามารถมองอยาลึกซึ้งได  ทําใหเราไมเขาใจเขา  โกรธเขา  โทษเขา  ให
อภัยเขาไมได   ดังน้ัน  เราตองฝกสติทุกวันกับสังฆะเพื่อใหสติมีพลังมากยิ่งขึ้น” ๓๙

สอดคลองกับคํากลาวของภิกษุณี ที่กลาววา “การเร่ิมตนใหม  ทําใหเราไดมีโอกาส
พูดและรับฟงกันและกันอยางลึกซึ้ง  ชวยใหรูปมและคลายปมของตนเองและคนอ่ืนได  เพราะปม
บางอยางเกิดขึ้นเน่ืองจากวาเราไมรูจักกัน  ไมรูใจกันมาเปนเวลานาน  แตพอไดมีโอกาสพูดหรือรับ
ฟงถึงปมภายในที่ซอนอยูลึก ๆ ของกันและกัน  ทําใหเรารูสึกวาไดรับการปลดปลอย  รูสึกโลงและ
ผอนคลายจากภายในจริงๆ ชวยใหคลายปมน้ันได  เกื้อกูลใหเขาใจคนอ่ืน  และยอมรับซึ่งกันและ
กันไดอยางแทจริง”๔๐ ..และ “แตกอนเคยมีอารมณขุนมัว  มีความโกรธ  ความเกลียด  เกี่ยวกับ
รัฐบาลเวียดนาม  แตเมื่อไดมาฝกปฏิบัติกับสังฆะ  ที่อยูกับแบบพี่แบบนอง  มีการชวยเหลือและรับ
ฟงซึ่งกันและกัน  ชวยทําใหใจจิตของฉันไดออนโยน  มีความรักความเมตตาไดมากขึ้น”๔๑

ซึ่งสอดคลองกับ  คําใหสัมภาษณของคุณณัฐยา โพธิ์กลัด๔๒ ที่กลาววา “แตกอนเรา
ไมรูจักเร่ืองของเมล็ดพันธุในแงลบ  หรือที่มาของอุปนิสัยของแตละคน  เมื่อเห็นคนอ่ืนแสดงกิริยา
อาการที่เรารูสึกวาไมดี  เราก็จะไมพอใจ  หงุดหงิด พยายามจะหลีกหนี  แตพอไดเรียนรูคําสอนของ
หลวงปู  ทําใหเขาใจวา  ที่เขาเปนเชนน้ัน  เพราะมีเหตุปจจัยหลายอยางทําใหเขาเปน  เชนไดรับการ
บมเพาะเมล็ดพันธุที่ไมดีจากพอแม  และอยูในสิ่งแวดลอมที่ไมดี  เปนตน  และบางคนที่เราได มี

๓๙ สัมภาษณ  ภิกษุ ฟบสือ (Phap Xu) หรือ หลวงพ่ีธรรมฐิติ, วันที่ ๒ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๔๐ ภิกษุณี เลียนลู (Lien Luu), สนทนากลุมยอย “แลกเปล่ียนประสบการณการฝกปฏิบัติ” ณ

สถานปฏิบัติธรรมช่ัวคราว  หมูบานพลัม  อ.ปากชอง  จ.นครราชสีมา, วันที่ ๒๘ พฤศจิกายน ๒๕๕๓, แปลโดย
ภิกษุณีนิรามิสา.

๔๑ ภิกษุณี ตุงงิม (Tung Nghiem), สนทนากลุมยอย “แลกเปล่ียนประสบการณการฝกปฏิบัติ”
วันที่ ๒ ธันวาคม ๒๕๕๓, แปลภาษาเวียดนามเปนอังกฤษโดย  พระภิกษุฟบกัน (Phap Can).

๔๒ สัมภาษณ นางณัฐยา โพธ์ิกลัด, วันที่ ๑๖ ธันวาคม ๒๕๕๓.



๑๕๗

โอกาสพูดคุยกับเขา  เปดใจรับฟงเขาใหมากขึ้น  ก็ทําใหเราเขาใจวา  การที่เขาแสดงกิริยาแบบน้ี
เพราะวาแตกอนเขาเคยถูกเลี้ยงดูมาแบบน้ี  พอแมเขาก็เคยเปนแบบน้ี  เขาก็เลยเปนเชนน้ี   พอเรารู
และเขาใจเชนน้ี  ทําใหเราเปดใจกวางไดมากขึ้น  ไมนําพฤติกรรมที่เขาแสดงมาปรุงแตงใหเปนทุกข
ตอ  ไมตัดสินใครเพียงเพราะสายตาภายนอก   และยอมรับปรับใจในสิ่งที่เขาเปนมากขึ้น  ทํา ใหเรา
ไมหงุดหงิด  ไมโกรธไมเกลียดเขา  แตมันทําใหเราเมตตาเขาไดมากกวา”

และสอดคลองกับ  คําใหสัมภาษณของคุณสตีฟ (Mr. Steve)๔๓ ที่กลาววา “แตกอน
ผมเคยเปนทุกขมากในการที่จะอยูกับพอแมที่แกชราและกําลังลมปวยดวย มันเปนเร่ืองที่ยากมาก
ๆ  เพราะตองยอมรับเขา  รับฟงเขา  เขาใจเขา  และอยูกับเขาใหไดจริงๆ   ตอนน้ันจิตใจของผมรูสึก
สับสนวุนวาย   และยังรับไมไดกับการที่ทานจะตองมาจากเราไป จนถึงตนเดือนกันยายนในป
ตอมา (ค.ศ. ๒๐๐๑) ผมไดมีโอกาสไปรวมงานภาวนากับทานติช นัท ฮันห  ที่ฮาวา รด
สหรัฐอเมริกา และหลังจากน้ันก็นํามาฝกปฏิบัติตอที่บาน  พรอมกับดูแลพอแมที่กําลังปวย
เหมือนเดิม  แตสิ่งที่เปลี่ยนไป  คือ  สติทําใหไดอยูกับปจจุบันมากขึ้น  สามารถยอมรับพอกับแมได
รับฟงทานได  มีความเขาใจและเห็นใจทานมากขึ้น  ไมมีความรูสึกแบงแยกเรากับพอแมแตอยางใด
แตกลับทําใหเห็นคุณคาของชีวิตคุณพอคุณแมที่เหลืออยูมากขึ้น”

จากคําสอนและวิธีฝกปฏิบัติในเร่ืองของการรับฟงอยางลึกซึ้ง  อันเปนสิ่งที่ทานติช นัท
ฮันหไดพรํ่าสอนอยูเสมอ  และรวมถึงผลของการฝกสติกับการฟงอยางลึกซึ้งที่ปรากฏเปนตัวอยาง
ขางตนน้ัน หากมองในแงจิตวิทยาตะวันตก พบวาเปนวิธีพื้นฐานสําคัญในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
(Counseling) โดยเฉพาะในกลุมมนุษยนิยม (Humanism) Carl R.Rogers๔๔ กลาวถึงความสําคัญ
ของการฟงอยางลึกซึ้งวากอใหเกิดการเห็นใจ (empathy) ซึ่งหมายถึงสามารถรับรูโลกสวนตัวของ
ผูรับบริการไดอยางถูกตอง โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาจะตองมีความตองการที่จะเขาใจ และจะตอง
เอาใจใส สังเกต รับฟง และนอกจากน้ี Ornish ก็เปนอีกผูหน่ึงที่สนับสนุนความสําคัญของการฟง
และผลที่มีตอเน่ืองไปยังประสิทธิภาพการปรึกษา เขากลาวถึงกลไกของการเขาใจที่มีตอการ

๔๓ สัมภาษณ Ms. Steve Epstein, วันที่ ๒๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๓.
๔๔ Rogers, C. R. Empathic : An unappreciated way of being. Counseling  Psychologist,

(1975). อางใน ธีรวรรณ ธีรพงษ, แนวคิดของทานติช นัท ฮันหกับจิตวิทยาตะวันตก, (เอกสารอัดสําเนา) ๒๕๕๑,
หนา ๗.



๑๕๘

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาวา “การฟงนําไปสูการเขาถึงใจ การเขาถึงใจนําไปสูความกรุณา ความกรุณา
เพิ่มพูนความใกลชิดสนิทสนม ความใกลชิดสนิทสนมคือการเยียวยา”๔๕

และจากการศึกษาและจากผลจากการสัมภาษณพบวา   คําสอนเร่ืองปฏิจจภาวะ และคํา
สอนเร่ืองการไมแบงแยก อันเปนแนวทางที่มั่นคงของเซนน้ัน  มีความสอดคลองกับการรับรูในฝาย
เถรวาท  ดังที่พระพุทธองคตรัสไววา “เมื่อเห็นรูปก็สักแตวาเห็น เมื่อฟงเสียงก็สักแตวาฟง เมื่อรับรู
อารมณที่ไดรับรู  ก็สักแตวารับรู เมื่อรูแจงธรรมารมณที่รูแจง ก็สักแตวารูแจง”๔๖ และสอดคลอง
กับแนวทางการรับรูอยางไมแบงแยกในปรัชญาปารมิตาหฤทัยสูตร เมื่อรับรูเชนน้ีจึงไมมีสุข-ทุกข
ไมมีเกิด-ไมมีดับ ไมมีอวิชชา-ไมมีจุดจบแหงอวิชชา เปนตน

กลาวไดวาแนวทางการรับรูของ ติช นัท ฮันห อยูบนหลักการของพระพุทธศาสนาและ
สอดคลองกันทั้งในฝายเถรวาทและมหายาน คือการรับรูอยางไมแบงแยก แมจะกลาวในแงมุมที่
ตางกันไป คือเถรวาทกลาววาเปนการรับรูแบบ “สักแตวารู” (Mere recognition, Bare attention)
สวนในฝายมหายานโดยเฉพาะเซนกลาววาเปนการรับรูอยางไมแบงแยก (Non-discrimination)
หรือไมเปนขั้ว (Non-Duality) เปนการรับรูปรากฏการณทุกสิ่งทุกอยาง  อยางที่มันเปน ไมผลักไส
ความรูสึกที่ไมดี ไมใฝหาหรือยึดติดในความรูสึกที่ดี  เพียงสักแตวาระลึกรู  ตระหนักรูอยางลึกซึ้ง
จนเกิดความเขาใจอยางแทจริง และนําไปสูการเปลี่ยนแปลงในที่สุด

๔.๒.๔ ทําใหมองโลกในแงดีมากข้ึน

จากการสัมภาษณ  พบวาจากคําสอนของติช นัท ฮันห ที่ใหมองคนอ่ืนดวยสายตาแหง
ความรักความเมตตา และเมื่อผูเขารวมฝกอบรมภาวนาไดฝกสติและภาวนาในบทเพลง หรือบท
ภาวนาตางๆ  รวมทั้งเรียนรูกิจกรรมหรือพิธีการตาง ๆ เชน การฟงอยางลึกซึ้ง การมองอยางลึกซึ้ง
วิธีการเร่ิมตนใหม  เปนตน นอกจากจะทําผูฝกปฏิบัติมีจิตที่เปดกวาง ไมตัดสินวิพากษวิจารณคน
อ่ืนในแงลบ และยอมรับคนอ่ืนไดมากขึ้นแลว  ยังชวยใหผูฝกปฏิบัติมีทัศนะคติที่เปนบวก
(Positive Thinking) หรือมองโลกในแงดีมากขึ้นดวย

๔๕ Ornish, D. Love and survival : Eight part ways to intimacy and health. New York : Harper
Collins. (1998). อางใน ธีรวรรณ ธีรพงษ, แนวคิดของทานติช นัท ฮันหกับจิตวิทยาตะวันตก, (เอกสารอัดสําเนา)
๒๕๕๑, หนา ๖ - ๗.

๔๖ ขุ.อ.ุ (ไทย) ๒๕/๑๐/๑๘๖.



๑๕๙

ดังตัวอยาง  คําใหสัมภาษณของคุณจุฑาทิพย  วีรทัตประภา๔๗ ที่กลาววา “คําสอนและ
การฝกปฏิบัติของหลวงวงปูทําใหเราเปดใจกวางมากขึ้น  มองโลกในแงบวก  ยอมรับคนอ่ืนไดมาก
ขึ้น  มีความกลัวนอยลง  บางคร้ังความกลัวที่เราสรางขึ้นมาในใจ  เปนฉากที่นากลัวเกินกวาความ
เปนจริงเสียอีก  เชน  บางคนอาจจะบอกวาขึ้นแท็กซี่แลวกลัวเขาพูดไมดี   แตเรากลับมองวา  ถาเขา
อยากพูดเราก็ใหโอกาสเขาพูด  เขาอยากพูดอะไรก็พูดเราจะชวยรับฟง  บางคนอาจจะกลัวแท็กซี่
ปลนจ้ีไมปลอดภัย  หรือพาขับวนทางโนนทางน้ี แตเรากลับมองวา  เราเปนใบไมตนเดียวกัน  เขา
เปนเพื่อนกับเราเขาก็เปนดังพี่นองเรา   เขาก็มีอาชีพของเขา เราก็มีอาชีพของเรา   เพียงแตเราทํา
หนาคนละหนาที่  เขาก็ตองทํางานเพื่อเลี้ยงครอบครัวเขา  เราก็ตองไปทํางานเพื่อเลี้ยงครอบครัวเรา
เหมือนกัน”...

“การที่เราคิดแบบน้ี  ทําใหเรารูสึกวา  เรามีแตมิตร  เราไมมีศัตรู   เราไมไดมองคนใน
แงราย เวลาเราน่ังรถแท็กซี่  เราก็ไมไดคิดวา  เขาจะคิดไมดีกับเรา  แตเราก็จะทําใจไววา   เขาจะไป
ทางไหนก็ไดพาไปเถอะ  เขาเปนคนขับ  เราเปนคนน่ัง เขาจะขับเร็วหรือขับชา  เราก็ไมวาเขา  เรา
จะไมคาดหวังหรือมีจิตคิดที่จะไปสั่งใครหรือเอาชนะใคร   เพราะเรามองวา  ในแตละวันที่ไป
ทํางาน  เราตองน่ังรถแท็กซี่ไปกลับประมาน ๒ ชั่วโมง  ดังน้ัน  ถาเราอยูในแท็กซี่แลวไมมีความสุข
เราก็จะเปนทุกขฟรี ๆ ถึง ๒ ชั่วโมง  การมองและการฝกปฏิบัติเชนน้ี  เปนอีกอยางหน่ึงที่เราไดมา
จากหลวงปูติช นัท ฮันห”

๔.๒.๕ ทําใหสุขุม  รอบคอบ  มีสติ สมาธิกับการทํางานมากข้ึน

จากการศึกษาพบวา  เมื่อผูปฏิบัติไดนําหลักคําสอน และวิธีฝกสติมาประยุกตกับการ
ทํางาน  ดวยการตามรูลมหายใจเขาออกอยูเปนระยะๆ กับการฟงเสียงระฆัง(ในคอมพิวเตอร) การ
ฟงเสียงโทรศัพท และการฝกฟงอยางลึกซึ้ง เปนตน  รวมทั้งทัศนะคติที่พยายามมองคนอ่ืนเปนด่ัง
พระพุทธเจา  ฟงเสียงทุกเสี่ยงใหเปนเสียงแหงพระธรรม  และฝกทําที่ทุกที่ใหเปนดินแดนแหงพระ
นิพพาน ทําใหผูปฏิบัติไดกลับมาอยูกับปจจุบันมากขึ้นและนานขึ้น ทําใหมีสมาธิกับการทํางาน มี
ความระเอียดออน  รอบคอบมากขึ้น ทําใหสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ มีความผิดพลาด
นอย  หรือไมผิดพลาดเลย

ตัวอยางเชน “การทํางานกับคนหมูมากมักมีปญหาเยอะ เชน ปญหาของผูโดยสารที่มาซื้อ
ต๋ัว บางทีทุกคนที่มาหาเรามีปญหาหมดเลย บางคร้ังก็มาพรอมกันหลาย ๆ ปญหา เด๋ียวคนโนนจะ

๔๗ สัมภาษณ นางจุฑาทิพย  วีรทัตประภา, วันที่ ๑๗ ธันวาคม ๒๕๕๓.



๑๖๐

เอาอยางน้ี คนน้ีมีปญหาอยางน้ัน ถาเปนเมื่อกอนเราจะหงุดหงิดมาก แตพอเราไดแนวทางฝก
ปฏิบัติ เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น  เราจะน่ังสมาธิตามลมหายใจทันทีเลย เพราะปญหามันเกิดตรงน้ัน
เราก็พยายามที่จะฝกตรงน้ัน มันก็ชวยใหเราสงบได  มีสติ มีสมาธิกับการทํางานไดมากขึ้น  โดย
เฉพาะงานของเราน้ันจะผิดพลาดไมได เพราะวามันเกี่ยวกับเร่ืองเงินและการเดินทางของคนอ่ืน
เพื่อนบางคนจะมีรายงานกลับมาวาผิดพลาดตรงน้ันตรงน้ี  แตของเราไมมี  ถึงมีก็เปนสวนนอย
มาก”๔๘

สอดคลองกับ   คําใหสัมภาษณที่วา “แตกอนเคยทํางานอยูกับระบบคอมพิวเตอร  ซึ่ง
บางคร้ังเมื่อมีผูใชคอมแจงปญหามาวา “ทําไมติดๆ ขัดๆ...ทําไมเคร่ืองถึงไดเปนอยางน้ัน อยางน้ี” ?
บางคร้ังเราก็จะสวนกลับทันทีเลย  แตหลังจากไดรูจักแนวทางการปฏิบัติ  เวลาโทรศัพทดังขึ้น  ก็
ฝกใชเสียงโทรศัพทเปนเสียงระฆังแหงสติ   กลับมาตามลมหายใจ  วางงานที่กําลังทําตรงน้ันไว
กอน   ทําใหเราสามารถรับฟงเขาใหไดอยางเต็มที และปรับเปลี่ยนมุมมองใหมวา  ปญหาของเขา
ก็คือ ปญหาของเรา  ความทุกขของเขา  ก็คือ  ความทุกขของเรา   เปนโอกาสดีที่เราจะไดชวยคนอ่ืน
มุมมองและการฝกเชนน้ี  ทําใหเราไมหงุดหงิดงาย  ไมฟุงซานกับปญหาหรือความทุกขของคน อ่ืน
แตกลับทําใหเราไดฝกสติ  และมีสมาธิกับการทํางานตรงน้ันมากขึ้น” ๔๙

๔.๓ การพัฒนาดานปญญา (Intellectual growth)

จากการศึกษาและสัมภาษณ  พบวาการพัฒนาดานปญญามีสวนเกี่ยวของกันอยางมาก
กับเร่ืองของจิตใจ  กลาวคือปญญาเกิดไดดวยอาศัยการฝกฝนอบรมจิต และจิตจะบริสุทธิ์ผองใสได
ก็ดวยอาศัยปญญามากํากับ และวิถีทางที่ทําใหเกิดปญญาตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห มีความ
สอดคลองกับหลักพระไตรปฎกอยางเดนชัด๕๐ น่ันคือ  เกิดจากฝกเจริญสติ (ภาวนามยปญญา) การ
ฟงอยางลึกซึ้ง (สุตมยปญญา) และเกิดจากการคิดพิจารณาอยางลึกซึ้ง (จินตามยปญญา) ซึ่งทําให
เกิดความรู  ความเขาใจทั้งในตนเองและคนอ่ืน  ซึ่งผูวิจัยไดประมวลสรุปมาเปนขอ ๆ ดังตอไปน้ี

๔๘ สัมภาษณ นางจุฑาทิพย  วีรทัตประภา, วันที่ ๑๗ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๔๙ สัมภาษณ นายจิตตรง พัฒนาศิร,ิ ๒๖ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๕๐ ที.ปา.  (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๗๑.



๑๖๑

๔.๓.๑ สามารถแปรเปลี่ยนปมหรือสังโยชนบางอยางในจิตใตสํานึกได

จากการสัมภาษณ  พบวาการพัฒนาดานปญญาที่ชัดเจนที่สุดเปนประการแรก  คือผูที่
ฝกเจริญสติมาเปนเวลานานและตอเน่ืองสวนมากสามารถที่จะโอบรับ  ดูแล  และแปรเปลี่ยนปม
เขื่องหรือสังโยชนบางอยางในจิตใตสํานึกของตนเองได

ตัวอยางเชน  คําใหสัมภาษณของภิกษุณีนิรามิสา ที่กลาววา “หลังจากที่ฝกปฏิบัติแลว
สิ่งที่เปลี่ยนไปอยางชัดเจน  คือ  สามารถเขาถึงภูมิหลังของจิต  หรือปมที่อยูในจิตใตสํานึกของ
ตนเองได  ทํากายเบา ใจเบา  ดูแลอารมณของตนเองได  เชน  เมื่อกอนสมัยเปนเด็ก  มักจะคิดวาพอ
ไมสนิทกับเราอยางแทจริง  พอไมไดรักเราจริง  ๆ  และพอไดมาฝกปฏิบัติ  ความรูสึกนึกคิดเชนน้ัน
มันผุดขึ้นมา  แตเราสามารถสัมผัสกับมันไดอยางชัดเจน  จึงเกิดความเขาใจวามันเปนความเขาใจผิด
ของเราไปเอง  มันเกิดขึ้นจากจิตขางในของเราเอง  ดังน้ันเมื่อเรามีสติมากพอจึงสามารถโอบรับ
และคอย ๆ แปรเปลี่ยนปมในจิตใตสํานึกน้ีได   ปจจุบันความรูสึกขุนเคือง  หรือนอยใจในตัวคุณพอ
น้ันไดหายไปอยางสนิทใจ  กลับกลายเปนความรัก ความเขาใจมาแทนที่ตรงน้ัน” ๕๑

สอดคลองกับบุณทริกา สุวรรณเวโช๕๒ ผูซึ่งเคยเปนทุกขกับการไดเห็นบุคลิกภาพ
หรือเห็นการแสดงออกของคนบางคน  ที่มีลักษณะเหมือนกับคนที่เคยทําใหตนเองน้ันเปนทุกขมา
กอนในอดีต  หลังจากที่ไดศึกษาและฝกปฏิบัติมาในระดับหน่ึง  ทําใหสามารถมองไดอยางลึกซึ้ง
เขาใจ  โอบรับ  และแปรเปลี่ยนปมเขื่องหรือกอนทุกขที่ซอนอยูในจิตใตสํานึกได   ดังที่กลาวไววา
“การฝกเจริญสติทําใหเราหยุดไดน่ิงและมองไดลึก  ซึ่งชวยทําใหสามารถขุดคุยลงไปไดลึกและทํา
ใหเขาใจวา   เหตุที่เราไมชอบคน ๆ น้ี หรือที่เราโกรธ  เราเปนทุกขจากการกระทําของคนน้ี  ทั้ง ๆ
ที่เขาไมไดทําอะไรใหเราเลย  น่ันเปนเพราะวา  เขามีสวนคลายกับคนที่เราไมชอบ หรือคนที่เคยทํา
ใหเราเปนทุกขมากอนในอดีต  ซึ่งมันเกิดเปนปมฝงใจเรามา  เพราะถาหากเปนคนอ่ืนทํา เราอาจจะ
ไมโกรธแบบน้ีก็ได แตวาสัญญาเกาหรือจิตใตสํานึกมันสั่งใหเรารูสึกไมชอบ    เราก็พิจารณาไดวา
ความรูสึกชอบ  ไมชอบ  หรือความเกลียดมันอยูที่ใจเราเองมากกวา เมื่อเรามองตัวเองแบบน้ี  ทํา
ใหเราสงบได  เขาใจมากขึ้น  และเมตตาใหกับคนที่มีลักษณะเหมือนกับคนที่เราเคยไมชอบไดมาก
ขึ้น

๕๑ สัมภาษณ  ภิกษุณีนิรามิสา, วันที่ ๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๕๓.
๕๒ สัมภาษณ  แพทยหญิงบุณฑริกา  สุวรรณเวโช, วันที่ ๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๓.



๑๖๒

จากตัวอยางขางตน ผูวิจัยไดต้ังขอสังเกตวา  ปญญาหรือความรูความเขาใจในเร่ืองของ
ปมเขื่องหรือสังโยชนในจิตใตสํานึกหรือในอาลยวิญญาณน้ี เกิดมาจากการขบวนการพัฒนาปญญา
ทั้งสามทาง  กลาวคือในงานภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัม  ไมวาจะเปนติ ช นัท ฮันห นํา
ภาวนาเอง  หรือจะเปนพระธรรมาจารยทานอ่ืน ๆ เปนผูนําภาวนาก็ตาม  มักจะพูดถึงเร่ืองสติกับการ
แปรเปลี่ยนอกุศลจิตใหผูเขารวมภาวนาไดรับฟงอยูเสมอ  เพื่อจะไดเขาใจกลไกลการทํางานของจิต
(สุตมยปญญา) กลาวอีกนัยหน่ึง ก็คือการอธิบายจิตเจตสิก ๕๒ ดวงในคัมภีรอภิธรรมน่ันเอง  ซึ่ง
ถือวาเปนหัวใจสําคัญของจิตวิทยาเชิงพุทธ หากแตติช นัท ฮันห ไดอธิบายให เขาใจงายขึ้น
มองเห็นภาพชัดเจนและรูสึกวามันเปนเร่ืองใกลตัว

น่ันเพราะวาทานเอาปญหา หรือความทุกขของผูคนในปจจุบันเปนตัวต้ัง  เชน  ความ
โกรธ  ความเกลียด  ความชิงชัง เปนตน แลวก็อธิบายเชื่อมโยงใหเห็นถึงความสําคัญของสติในการ
โอบกอด ดูแล และแปรเปลี่ยนอกุศลจิต(เมล็ดพันธุที่ไมดี) และสงเสริมจิตที่เปนกุศล(เมล็ดพันธุที่
ดี)ใหเพิ่มมากขึ้น นอกจากน้ัน  ทานยังอุปมาอธิบายใหสอดคลองกับแนวจิตวิทยาตะวันตกดวย
เชน เปรียบเทียบจิตที่อยูในอาลยวิญญาณ หรือจิตใตสํานึกตามแนวทางตะวันตก เปนด่ังหองใตดิน
เปรียบจิตในมโนวิญญาณ หรือจิตสํานึกตามแนวทางตะวันตก  เปนด่ังหองน่ังเลน  เพื่อใหผูคนได
เห็นภาพและชวยใหคิดพิจารณาไดลึกซึ้งมากขึ้น (จินตามยปญญา) นําไปสูการปฏิบัติเพื่อการเฝา
สังเกตและเผชิญหนาแบบตรงไปตรงมา จนเกิดปญญาคือความเขาใจ (ภาวนามยปญญา) และ
นําไปสูแปรเปลี่ยน หรือปลดเปลื้องทุกขไดในที่สุด

๔.๓.๒ สามารถรูเทาทันและจัดการกับความทุกขทางจิตใจไดมากข้ึน

ดังตัวอยาง  คําใหสัมภาษณของแพทยหญิงสุธิดา  สุวรรณเวโช๕๓ ที่กลาววา “แตกอน
เคยเปนทุกขอยางมากกับคนไขระยะสุดทาย  เราพยายามจะชวยเขา  แตเหมือนกับเต้ียอุม คอมที่
กําลังแบกอะไรสักอยางไวซึ่งมันหนักมาก  แตพอปฏิบัติตามคําสอนของหลวงปูติช นัท ฮันห  ทํา
ใหเรารูวาเหตุที่เรายังทุกขและชวยคนไขไมไดน้ัน  ก็เพราะวาเรากลัวตาย   ถาเราเองยังกลัวตาย
แลวเราจะชวยคนไขไมใหกลัวตาย  หรือรับมือกับความตายไดอยางไร ? ก็เลยพยายามฝกน่ังสมาธิ
พิจารณาวาเรากําลังจะตาย   ซึ่งชวยทําใหเราสงบขึ้น  แตวามันก็ยังกลัวอยู   แตเราสามารถสบตากับ
ความกลัวตายไดดีกวาแตกอน และทําใหเขาใจวา “ความตาย”..มันไมไดนากลัวอยางที่เราเคยกลัว
ซึ่งบางคร้ัง “ความกลัว” ที่เราสรางขึ้นมามันนากลัวมากกวาความตายเสียอีก”...

๕๓ สัมภาษณ แพทยหญิงสุธิดา  สุวรรณเวโช, วันที่ ๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๓.



๑๖๓

“นอกจากน้ัน  คําสอนของหลวงปูที่เนนย้ําใหเรากลับมามีความสุขอยูกับปจจุบันที่น่ี
เด๋ียวน้ี  หรือปจจุบันเปนเวลาอันประเสริฐสุดน้ัน  ทําใหเราพลิกความรูสึก  ปรับเปลี่ยนมุมมองใหม
วา   ดีจังเลยที่คนไขยังอยูกับเราวันน้ี   ดีจังเลยที่เขายังมาใหเราไดเจอวันน้ี ทําใหเรารูสึกวาโลกมัน
สดใสขึ้น  มีความหนักแนน  มั่นคงมากขึ้น  และทําใหเราไปแนะนําพูดคุยกับคนไขดวยความเขาใจ
มั่นใจไดมากขึ้น   ซึ่งมีสวนทําใหคนไขรูสึกดีขึ้น  เขมแข็ง  กลาหาญ  สบายใจ เบาใจขึ้น  และจาก
ไปไดอยางสงบ”

สอดคลองกับคําใหสัมภาษณที่วา “สิ่งที่แปรเปลี่ยนอยางแรก  คือเห็นคุณคาของ
ตนเอง  แตกอนเวลาเผชิญปญหา  ทั้งการงาน  ครอบครัว  และสวนตัว  เรารูสึกเหน่ือย  ทอแท  หด
หู  รูสึกวาเราไมคอยมีคา  เราไมรูอะไรเลย  พอไดมาศึกษาและปฏิบัติตามคําสอนของหลวงปูแลว
สิ่งที่สามารถสัมผัสไดดวยตัวเราเอง  ก็คือมีจิตใจที่มั่นคงมากขึ้น ไมหวั่นไหวงาย  ปลอดโปรง
ความคิดจิตใจ รูสึกลึกซึ้งและเปดกวางไดมากขึ้น  เรียนรู  รับมือและเขาใจเร่ืองราวตาง ๆ ได
ชัดเจนมากขึ้น” ๕๔ และ “รูสึกวามีการเติบโตทางอารมณมากขึ้น แตกอนเวลาเราโกรธ  ก็มักจะคิด
วาคนอ่ืนหรือมีเหตุปจจัยภายนอก  ที่ทําใหเราโกรธ  ซึ่งเราไมคอยไดกลับมามองตนเองเลย  แตพอ
ไดฟงไดฝกปฏิบัติมากขึ้น  จึงทําใหเราไดเขาใจวาความโกรธ  ความเกลียด  สุขหรือทุกขก็อยูที่ใจ
ของเรา  เราตองกลับมาดูแลตนเองใหได ทําใหเราเมตตากับตนเอง  และครอบครัวไดมากขึ้น”๕๕

๔.๓.๓ สามารถรับฟงคนอื่นไดมากข้ึน

การฟงอยางลึกซึ้ง  เปนคําสอนและวิธีการฝกปฏิบัติที่ชัดเจนและโดดเดนอีกอยางหน่ึง
ตามแนวทางของหมูบานพลัม  ที่ติช นัท ฮันห ไดพรํ่าสอนอยูเสมอ  ซึ่งจากการสัมภาษณ  พบวาผล
การฝกเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห โดยเฉพาะการฝกฟงอยางลึกซึ้ง (ฟงอยางมีสติ) และ
การฝกพูดดวยภาษาแหงสติน้ัน  ทําใหผูฝกปฏิบัติมีความสามารถที่จะรับฟงคนอ่ืนไดมากขึ้น  ทําให
เกิดความเขาใจ  สามารถยอมรับคนอ่ืน  และชวยเหลือคนอ่ืนไดมากขึ้น และที่สําคัญก็คือชวย
ปองกันปญหาความขัดแยงไมใหเกิดขึ้น  และชวยปญหาความขัดแยงที่เกิดขึ้นแลวใหคลี่คลายหรือ
หมดไปไดดวย

ตัวอยางเชน “การฟงอยางลึกซึ้ง ชวยใหเรารับฟงคนอ่ืนไดมากขึ้น  มีความเขาใจมาก
ขึ้น เหมือนกับวาเราโตขึ้นมีวุฒิภาวะมากขึ้น  เพราะแตกอนเรามักมีทัศนคติที่ผิด  เชน  เราไดฟง

๕๔ สัมภาษณ  นายจิตตรง  พัฒนาศิริ, วันที่ ๒๖ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๕๕ สัมภาษณ นางสาวพรรัตน วชิราชัย, วันที่ ๒๗ ธันวาคม ๒๕๕๓.



๑๖๔

ใครสักคนแลว  เรามักจะมีคําตัดสินตลอดวา  คนน้ีพูดดี  ไมดี  ใช  ไมใช   พอเราไดปฏิบัติทําใหเรา
รับฟงได  ระลึกรูและรับรูไดทั้งหมด  ไมปฏิเสธ  ไมเอนเอียงตาม ไมโตแยง  รับรูอยางที่เปน ไมตี
คาวาถูกผิด  ฟงไปภาวนาไปดวย เปนประโยชนกับคนอ่ืนดวย   เพราะวาพอเรารับฟงเขาไดเทากับ
เปนการเยียวยาอยางหน่ึง  ชวยใหเขาไดระบายความในใจออกมาใหไดคลายทุกข  รวมทั้งได
แลกเปลี่ยนกันมากขึ้นดวย” ๕๖

“การฟงอยางลึกซึ้งทําใหเราน่ิงได   ฟงเปน  และฟงคนอ่ืนไดนานขึ้น  อยางเรามีอาชีพ
เปนพนักงานขายสินคา ซึ่งแตกอนเรามักจะพูดอยูฝายเดียว   เพื่อที่จะเสนอสินคาใหกับคนอ่ืน  แต
พอรูจักการฟงอยางลึกซึ้ง  ก็เร่ิมพูดนอยลง  ฟงลูกคามากขึ้น  ไมโตแยง  ไมขัดจังหวะ จากแตกอน
มักจะเปนผูสงสารอยางเดียว  ถึงฟงก็ไมไดฟงอยางแทจริง   เราฟงเพียงวา เมื่อไหรเขาจะพูดจบ   เรา
จะไดพูดสักที   แตพอเราฟงเขามากขึ้น แลกเปลี่ยนกันมากขึ้น  เขากลับชอบและพอใจมากกวา
ดังน้ัน   แทนที่เราจะพูดใหขอมูลเขาอยางเดียว  แตการรับฟงเขา  เขาใจความตองการของเขา  ก็ชวย
ใหเราทํางานตรงน้ีไดงายขึ้น” ๕๗

๔.๓.๔ สามารถเขาใจตนเองและคนอื่นมากข้ึน

จากการศึกษาและสัมภาษณ  พบวาจากการที่ผูฝกปฏิบัติไดรับฟงถึงแนวคิด และคํา
สอนเร่ืองปฎิจจภาวะ  คือความเปนด่ังกันและกัน (Inter being) ที่ติช นัท ฮันห หรือพระธรรมาจารย
ทานอ่ืน ๆ ตางพรํ่าสอนอยูเสมอ  เพื่อที่จะบงชี้วาทุกสิ่งทุกอยางน้ันมีเหตุมีปจจัยใหเกิดขึ้น และมี
ความเกี่ยวเน่ืองเชื่อมโยงกับคนอ่ืนและสิ่งอ่ืนเสมอ(อนัตตา) คนทุกคนน้ันมีทั้งขอดี(เมล็ดพันธุที่ดี)
และขอเสีย(เมล็ดพันธุที่ไมดี) และทั้งขอดีและขอเสียน้ันตางก็มีที่มา  หรือมีตนสายปลายเหตุให
เกิดขึ้นเสมอ รวมทั้งหลักการฝกปฏิบัติที่ไมแบงแยกวาดี  ไมดี  ชอบไมชอบ  ผิดหรือถูก  ขยะหรือ
ดอกไมสิ่งแหลาน้ีไมไดแบงแยกออกจากกัน  แตกลับใหมองวาทั้งสองอยางน้ันตางเปนด่ังกันและ
กัน  เพราะขยะก็สามารถเปนดอกไมได  และดอกไมก็สามารถแปรเปลี่ยนเปนขยะไดเชนเดียว กัน
และเมื่อไมมีโคลนตมก็ไมมีดอกบัวใหปรากฏ (No mud No lotus) เปนตน

คําสอนและการฝกเจริญสติพิจารณาหลักธรรมเชนน้ี  มีผลทําใหผูฝกปฏิบัติสามารถ
ฉุกคิดและพิจารณาไตรตรองหรือมองสิ่งตาง ๆ ไดอยางลึกซึ้งมากขึ้น มีทัศนะที่ถูกตองหรือเปน
สัมมาทิฏฐิ ทําใหลดหรือหยุดการวิพากษวิจารณผูอ่ืนได   ไมดวนตัดสินคนอ่ืนเทาที่ตาเห็นหรือ

๕๖ สัมภาษณ  นายฑีฆายุวัฒน  สวัสดิ์ลออ, วันที่ ๒๑ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๕๗ สัมภาษณ นางณัฐยา โพธ์ิกลัด, วันที่ ๑๖ ธํนวาคม ๒๕๕๓.



๑๖๕

เพียงเพราะการกระทําภายนอก   หากแตจะพิจารณาดวยเหตุดวยผลที่ลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น สงผลใหผู
ฝกปฏิบัติเกิดความเขาใจในตนเองและคน อ่ืนมากขึ้น สามารถยอมรับคนอ่ืนในอยางที่เขาเปนได
และมีความเมตตากรุณาตอคนอ่ืนไดอยางแทจริง ซึ่งความเขาใจและการยอมรับคนอ่ืนไดอยาง
แทจริงน้ัน ยอมนําไปสูการลงมือกระทําในทางที่เปนบวกเสมอ

เชนตัวอยาง “การฝกสติและการมองอยางลึกซึ้ง  ทําใหจิตใจสงบ  ใจเย็น  ไมโกรธ
เขาใจนักเรียนไดอยางลึกซึ้งและชวยใหเกิดความเมตตาไดงาย เชนเมื่อเราเห็นนักเรียนแสดง
พฤติกรรมที่ไมเหมาะสมกับเพื่อน ๆ และคุณครูที่โรงเรียน  แทนที่เราจะโกรธ จะตําหนิ ดุดา หรือ
ลงโทษเขา แตมันกลับทําใหเราไดมีโอกาสต้ังสติพิจารณาอยางลึกซึ้งวา  นักเรียนคนน้ีกําลังไดรับ
ความเจ็บปวยทางจิตใจ คงมีเหตุปจจัยบางอยางที่ทําใหเขาเปนเชนน้ี  อาจเปนเพราะวาพอแมหรือ
ปูยาตายาย  ไมคอยมีเวลาอบรมสั่งสอนและไมสามารถถายทอดความรักความอบอุนใหแกนักเรียน
คนน้ีได  หรือไมเขาก็อาจถูกเลี้ยงดูมาในทามกลางสิ่งแวดลอมที่ไมคอยดี   จึงทําใหเขาตองมี
พฤติกรรมบางอยางดังที่เราเห็น”...

“เมื่อเรามองหรือเขาใจอยางน้ี   แทนที่เราจะโกรธกลับทําใหเรามีเมตตาตอเขามากขึ้น
แลวเราก็คอย ๆ หาโอกาสพูดคุยกับเขา  รับฟงเขา  แนะนําเขา  ยิ้มใหเขากอน  มอบความรักความ
อบอุนใหกับเขา เมื่อเราทําเชนน้ีอยูประจํากลับทําใหนักเรียนที่มีพฤติกรรมไมดีน้ัน  เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมบางอยางได  เชนจากที่เปนคนแข็งกระดาง  ก็ยกมือไหวทักทายเราไดทุกคร้ังเมื่อเจอหนา
จากที่เคยด้ือ  เกเร  ชอบแกลงเพื่อน ไมคอยเชื่อฟง  พฤติกรรมเหลาน้ีก็คอย ๆ หายไปเมื่อเขาอยูกับ
เราและเพื่อนในหองเรียน   ทําใหเราเห็นผลและมั่นใจในแนวทางที่วา  การจะเปลี่ยนแปลงใครสัก
คน  ตองใชความรัก  ความเมตตา   ไมใชความโกรธหรือการบังคับแตอยางใด” ๕๘

สอดคลองกับ   คําใหสัมภาษณของจุฑาทิพย  วีรทัตประภา ที่กลาววา “คําสอนของ
หลวงปูเร่ืองการมองอยางลึกซึ้งถึงเมล็ดพันธุที่ดีและไมดีในแตละคน  ทําใหเราหยุดได  ยอมรับและ
เขาใจไดวา ขอดีของเราก็เยอะขอไมดีก็มี   ลูกเราตอนน้ีก็คือเราเมื่อตอนเปนวัยรุนน่ันเอง  เราเคย
เปนอยางไรตอนวัยรุน  เขาก็เปนอยางน้ันเหมือนกันในตอนน้ี  สมัยที่เราเปนวัยรุนไดทํากับพอแม
ไวอยางไร  ณ วันน้ีลูกก็กําลังทํากับเราอยูเหมือนกัน แตเด๋ียวเขาก็ผานไปไดเพราะเราก็ผานมาแลว
การมองแบบน้ีชวยใหเราไมโกรธงาย  ไมหวงมาก ไมทุกขมาก  วางใจได  อยูกับลูกดวยความเขาใจ
มากขึ้น  และพยายามเร่ิมตนใหม  ใหความรักความอบอุนกับลูกใหมากขึ้น” ๕๙

๕๘ สัมภาษณ  นายเรศวร   เปรินทร, วันที่ ๓ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๕๙ สัมภาษณ นางจุฑาทิพย  วีรทัตประภา, วันที่ ๑๗ ธันวาคม ๒๕๕๓.



๑๖๖

นอกจากน้ัน  ยังสอดคลองกับคํากลาวของคุณจันทิมา ธนาสวางกุล  ที่กลาววา “แต
เดิมไมเคยรูมากอนวา  ในตัวเรามีเมล็ดพันธุหลายประเภท ทั้งดีและไมดี   การอบรมทําใหเรารูและ
สามารถเอาเมล็ดพันธุที่ดีมาใช  นํามาควบคุมเมล็ดพันธุที่มีปญหา  นํามาดูแลอารมณโมโห โทสะ
ตาง ๆ สามารถชวยควบคุมสถานการณน้ัน ๆ มิใหบานปลาย   อีกเร่ืองที่ไดเรียนรู คือการมองผูอ่ืน
อยางเขาใจ เมื่อกอนเราเห็นใครที่เราไมชอบเราอาจจะหมั่นไส ไมอยากคบหา แตภิกษุณีทานสอน
ใหฝกมองสิ่งตาง ๆ อยางเปนเหตุเปนปจจัย เชนการที่เขาเปนอยางน้ัน   อาจเกิดจากการเลี้ยงดูแบบ
หน่ึง   ทําใหมีบุคลิกภาพแบบหน่ึง   เชนเดียวกับที่เราเองก็ไดรับการเลี้ยงดูมาอีกลักษณะหน่ึง   จึง
ไมควรเพงโทษใคร   เร่ืองน้ีชวยใหมองโลกอยางกวางขึ้น   ยอมรับเขาอยางที่เขาเปน   ชวยลดความ
ขัดแยงเวลามองดูคนที่ตางจากเรา” ๖๐

๔.๓.๕ ทําใหเขาใจคําสอนในทางพระพุทธศาสนามากข้ึน

จากการศึกษาและสัมภาษณ  พบวาผูฝกปฏิบัติตางไดใหความเห็นอยางสอดคลองกัน
วา  คําสอนของ ติช นัท ฮันห  ไมวาจะเปนการฟงปาฐกถาธรรม หรือจากการอานหนังสือที่ทาน
เขียน  และจากการไดเขารวมภาวนาฝกปฏิบัติตามแนวทางของทาน  มีสวนทําให เขาใจคําสอน
ในทางพระพุทธศาสนามากยิ่งขึ้น  เพราะสามารถเขาใจไดงาย  มีแนวทางใหฝกปฏิบัติที่ชัดเจน
และสามารถปฏิบัติไดจริงในชีวิตประจําวัน  และสงผลใหมองเห็นความสําคัญของหลักพุทธธรรม
กับการดํารงชีวิตมากขึ้นดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งเร่ืองของการฝกทํากิจวัตรตาง ๆ อยางมีสติ

ตัวอยางเชน “คําสอนและแนวทางปฏิบัติของหลวงปู  ทําใหเราเขาใจงาย  ปฏิบัติงาย
ชวยใหเราสามารถดํารงสติ  สมาธิ  ในรูปแบบที่เรียบงายสอดคลองกับวิถีชีวิตประจําวัน  แตหาก
แฝงไวดวยความลึกซึ้งและความศักด์ิสิทธิ์    คําสอนทานไมไดชวนโตแยงถึงทฤษฎีที่ซับซอนใด ๆ
ในทางพุทธศาสนา  แตกลับเนนที่การมีสติ   ที่สามารถฝกปฏิบัติไดในทุกกิจกรรม  และสัมผัสถึง
ความสุขกับสิ่งงาย ๆ ในชีวิตประจําวันไดเชนเดียวกัน แตคําสอนและแนวทางของทานก็ยังไมถือ
วาเปนพระเอกที่ชวยเปลี่ยนแปลงชีวิตใหดีงามจากหนามือเปนหลังเลยเสียทีเดียว  แตมันเปนการ
สืบเน่ืองและเติมเต็มมากกวา  เพราะวาเราก็มีพื้นฐานการฝกปฏิบัติในชีวิตประจําวันตามแนวทาง
พุทธเถรวาทอยูกอนแลวในระดับหน่ึง”๖๑

๖๐ เสขิยธรรม ฉบับที่ ๕๓ ปที่ ๑๒ (กรกฏาคม - กันยายน ๒๕๔๕), อางใน <http://www.skyd.
org/html/sekhi/53/plum_nun.html>. (ตุลาคม ๒๕๕๑).

๖๑ สัมภาษณ  นายเรศวร  เปรินทร, วันที่ ๒ ธันวาคม ๒๕๕๓.

http://www.skyd


๑๖๗

“คําสอนของทานติช นัท ฮันห  อานแลวเขาใจงาย  ทุกคนสามารถนําไปปฏิบัติได ...
โดยเฉพาะไดอานหนังสือเร่ือง “คือเมฆสีขาว  ทางกาวเกาแก” ซึ่งอานแลวทําใหเรารูสึกเคารพรัก
พระพุทธเจามากขึ้น มีความรูสึกวาอยากจะฝกปฏิบัติใหไดอยางพระพุทธองค และน่ันเปน
จุดเร่ิมตนที่ทําใหตนเองสนใจการฝกปฏิบัติ  ซึ่งสามารถพูดไดเลยวาคําสอนและแนวทางการปฏิบัติ
ของหลวงปู    เปนสะพานใหเราเขาใจคําสอนในทาง พระพุทธศาสนาและเห็นคุณคาของ
พระพุทธศาสนามากขึ้น   ทั้งยังชวยใหหันมาสนใจศึกษาและปฏิบัติตามแนวทางเถรวาทในบานเรา
มากขึ้นดวย”

สอดคลองกับ Mr. Steve  Epstein ผูที่ไดมีโอกาสไปรวมงานภาวนากับติช นัท ฮันห
เปนคร้ังแรก  ที่ฮาวารด  สหรัฐอเมริกา ในป ค.ศ.๒๐๐๑ ซึ่งกลาววา “น่ันเปนประสบการณที่ให
ความรูและความรูสึกที่ดีแกผมเปนอยางมากเกี่ยวกับพระพุทธศาสนา   เพราะกอนหนาน้ันผมเคย
ศึกษาและฝกปฏิบัติในทางพุทธศาสนามามากกวา ๒๐ ป  แตผมกลับรูสึกวา  น่ันเปนคร้ังแรกที่ผม
ไดเขาใจและเขาถึงถึงคําสอนในทางพระพุทธศาสนาไดอยางแทจริง  โดยเฉพาะคําสอนเร่ือง
ปรัชญาปารมิตาสูตร” ๖๒

ประเด็นเร่ืองการประยุกตคําสอนทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท ฮันห  จากยาขม
หมอใหญใหกลายมาเปนขนมหวานที่ทานงายน้ัน  ทําใหคนเขาใจงาย  และปฏิบัติไ ดจริงใน
ชีวิตประจําวัน พระมหาวุฒิชัย  วชิรเมธี  หรือทาน ว.วชิรเมธี ไดใหทัศนะไววา “การที่หลวงปู
สามารถเปนแรงบันดาลใจใหแกคนรุนใหมได  เพราะวาทานจับแกนพระพุทธศาสนาได  และ
นําเอาพุทธศาสนามาประยุกตใชในการสอน  ทําใหคําสอนของทานน้ันสามารถนํามาประยุกตใชได
ในชีวิตประจําวัน  และสัมผัสกับผลการปฏิบัติไดในปจจุบัน ที่น่ี เด๋ียวน้ีดวย  ซึ่งเปรียบเสมือน
มามาคัพ  เปดฝาแลวเติมนํ้าเดือดก็รับประทานไดเลย”๖๓

ซึ่งในเร่ืองน้ี ติช นัท ฮันห เองก็ไดกลาวย้ําพรํ่าสอนอยูเสมอวา “เราควรทําใหพุทธ
ศาสนาใหใหมอยูเสมอ โดยคนควาวิธีการใหม ๆ ในการนําเสนอพุทธศาสนา   เพื่อใหเขากับยุคสมัย
และคนรุนใหม เพราะคนรุนใหมไมเขาวัดอีกแลว   ถาหากเราไมไดทําพุทธใหทันสมัยและใหม
เสมอ ดังน้ัน  เราตองทําใหพุทธศาสนาใหนาสนใจ  สรางสรรค  งายและเปนรูปธรรม  พรอมกับ

๖๒ สัมภาษณ Ms. Steve Epstein, วันที่ ๒๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๓.
๖๓ จากปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ กับ ทาน ว.วชิเมธี, อางใน <http://www.tamdee.net/board>,

(มกราคม ๒๕๕๓).

http://www.tamdee.net/board


๑๖๘

มองใหลึกซึ้งในคําสอนของพุทธองค"๖๔ ดวยแนวคิดเชนน้ี  จึงทําใหทานติช นัท ฮันห  ซึ่งเปนพระ
มหาเถระในนิกายเซนทางฝายมหายาน แตไดพยายามนําหลักพุทธธรรมทั้งทางฝายเถรวาท
และมหายานมาปรับประยุกตใหเขากับสมัยและมาใชใหปรากฏเห็นเปนรูปธรรมไดอยางชัดเจน
และโดดเดน

ดังเชนในกิจกรรมภาวนาจะมีการสอดแทรกคําสอนในฝายเถรวาท เชน ในการอาน
พระสูตรประกอบการสวดมนต ซึ่งพระสูตรที่ใชเปนประจําคือ ภัทเทกรัตตสูตร, สมิทฺธิสูตร,
อาฆาตวินยสูตร, มงคลสูตร, เมตตากรณียสูตร เปนตน นอกจากน้ัน ในการภาวนาดวยบทเพลง
ซึ่งบางเพลงมีเน้ือหามาจากพระสูตร เชน เพลง “เขา ออก ลึก ชา” ที่มีเน้ือเพลงวา “เขา ออก ลึก ชา
สงบ สบาย ยิ้ม ปลอยวางปจจุบัน ขณะน้ี เปนเวลาอันประเสริฐ” และเพลง “เราเปนสุขในปจจุบัน”
มีเน้ือหาที่แปลงมาจากอานาปานสติสูตร๖๕ และ “ขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ” (Five Mindfulness
Training) ก็เปนการขยายความจากศีล ๕๖๖ อันเปนคําสอนดังเดิมในทางเถรวาท เปนตน

คําสอนในฝายมหายานที่ปรากฏในกิจกรรมภาวนา เชน ในการสวดมนต มีการสวด
ปรัชญาปารมิตาหฤทัยสูตร ในการสวดเรียกขานพระนามพระโพธิสัตว เปนการระลึกถึงธรรม
ลักษณะของพระโพธิสัตวที่สําคัญในฝายมหายาน ไดแก พระอวโลกิเตศวรเปนพระโพธิสัตวแหง
ความกรุณาพระมัญชุศรีเปนพระโพธิสัตวแหงปญญา พระสมันตรภัทรเปนพระโพธิสัตวแหงการ
กระทําชอบ พระมาลัยเปนพระโพธิสัตวแหงการปลดปลอยสัตวจากนรก หรือในบทพิจารณา
อาหาร มีคํากลาววา “เรายอมรับอาหารน้ี...เพื่อหลอเลี้ยงอุดมคติแหงการรับใชสรรพชีวิต” การรับ
ใชหรือการชวยเหลือสรรพสัตวน้ี เปนปณิธานสําคัญในปณิธาน ๔ ขอ ของพระโพธิสัตว เปนตน

ซึ่งในทัศนะของผูวิจัยมองวา การที่ติช นัท ฮันห  ไดนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตใช
ไดอยางสมสมัย โดยไมยึดติดหรือแบงแยกวาเปนของเถรวาทหรือของมหายาน แตกลับนําสวนที่
ดีและจุดที่เดนของทั้งสองฝายมาผนวกเขาดวยกัน เพื่อเติมเต็มใหมีความสมบูรณและโดดเดนมาก
ยิ่งขึ้น   ประกอบกับการมีนักบวชหรือสังฆะจํานวนมาก  และเนนการฝกปฏิบัติแบบมีสวนรวม

๖๔ สรุปบรรยายธรรมและเนื้อหาจากงานภาวนา "สูศานติสมานฉันท", ๒๓-๒๗ พฤษภาคม
๒๕๕๐, ณ ศูนยพัฒนาทรัพยากรมนุษยลานนา อ.สันกําแพง จ. เ ชียงใหม , อางใน
<http://www.thaiplumvillage.org/act500523_27_news02.html>, (มกราคม ๒๕๕๑).

๖๕ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๗/๔๖๙-๔๗๐.
๖๖ ที.ปา.  (ไทย) ๑๑/๒๘๖/๒๓๓, องฺปฺจก (ไทย) ๒๒/๑๗๑-๑๗๔/๒๘๗-๒๙๒.

http://www.thaiplumvillage.org/act500523_27_news02.html


๑๖๙

โดยมีรูปแบบหรือเทคนิควิธีปฏิบัติที่หลากหลายสอดคลองกับวิถีชีวิตประจําวัน   และเหมาะสมกับ
ทุกเพศ ทุกวัยน้ัน   เปนเสนหหรือจุดเดนอยางยิ่งของหมูบานพลัม  ที่ดึงดูดผูคนให จํานวนมากทั่ว
โลกใหหันมาสนใจมากยิ่งขึ้น

๔.๔ การพัฒนาดานสังคม (Social growth)

มนุษยเปนกลุมชนที่ดํารงอยูอยางเกี่ยวของกับคนอ่ืน และอาศัยสรรพสิ่ง  สรรพชีวิต
รวมทั้งธรรมชาติในการดํารงชีวิตอยูเสมอ ดังน้ัน   ความเคลื่อนไหวทั้งกายใจของแตละคน  ไมวา
จะดีหรือรายก็ตาม   ลวนมีความเกี่ยวเน่ืองเชื่อมโยงถึงผูอ่ืนอยูเสมอ  ดังสํานวนที่วา “การเด็ด
ดอกไมดอกเดียว  ยอมสะเทือนถึงดวงดาว” จากการศึกษาและสัมภาษณ    พบวาการฝกเจริญสติ
ตามแนวทางของติช นัท ฮันห ก็เปนเฉกเชนเดียวกัน  เพราะนอกจากจะเกิดประโยชนสวนตนแลว
ยังกอใหเกิดประโยชนอยางยิ่งแกสังคมดวย ซึ่งผูวิจัยไดประมวลสรุปมาเปนขอ ๆ ดังตอไปน้ี

๔.๔.๑. ประโยชนแกครอบครัว

จากการศึกษาและสัมภาษณ พบวานอกจากตนเองแลวบุคคลที่ไดรับอานิสงสแหงการ
ฝกสติรองลงมา  ก็คือ  บุคคลในครอบครัว ชวยทําใหคนในครอบครัวมีความสุข   มีความเขาใจซึ่ง
กันและกัน   ยอมรับและใหอภัยกันไดมากขึ้น สงเสริมสัมพันธภาพทางครอบครัวใหนาอยูมากขึ้น
ทั้งสงเสริมสมาชิกในครอบครัวไดสนใจในพระธรรมคําสอนในทางพระพุทธศาสนา นอกจากน้ัน
ยังสงเสริมใหสมาชิกในครอบครัวไดมีโอกาสเขารวมปฏิบัติธรรมและเขาใจธรรมะมากขึ้นดวย

ตัวอยางเชน “แตกอนเคยเศรามาก และมีความทุกขมาก  บางคร้ังหนาชื่นแตอกตรม
เพราะวาไดรับความทุกขมากจากครอบครัว” กลาวคือ  คุณพอไมคอยมีเวลาใหมากนักและมีภรรยา
ถึง ๓ คน  จึงมีสวนที่ทําใหคุณแมของหลวงพี่เปนทุกขอยางมาก  บอยคร้ังที่คุณแมเสียใจเสียนํ้าตา
กับเร่ืองคุณพอ  แมไมสามารถยับยั้งและแปรเปลี่ยนความทุกขได  ความทุกข  ความเศราที่แมมีจึง
สงผานมาใหหลวงพี่เต็ม ๆ โดยที่คุณแมเองก็ไมรูตัว  แมจึงเปนคนที่ทําใหเราหงุดหงิดไดงาย ๆ
พอคุณแมพูดอะไรไมถูกใจนิดหนอย  เปนตองตะหวาดหรือโตตอบกลับไปทุกคร้ัง  เราไมเคยรับฟง
คุณแมอยางลึกซึ้งเลย  ซึ่งเหตุน้ีทําใหคุณแมและหลวงพี่เปนคนที่มีความทุกขมาก  และทุกคร้ังที่พูด
ถึงคุณแมก็มักจะเสียใจรองไหอยูประจํา”...

“แตพอไดมาฝกปฏิบัติทําใหสติเรามีพลังมาก  ชวยใหรับรูระลึกรูอารมณตาง ๆ อยาง
รูเทาทัน  มีจิตใจที่สงบมากขึ้น  จึงสามารถแปรเปลี่ ยนเมล็ดพันธุแหงความทุกข  ความเศรา  ให
กลายมาเปนเมล็ดพันธุแหงความเขาใจ  ความสุข  และความเบิกบานได พูดถึงคุณแมไดอยางมี



๑๗๐

ความสุข  พอเราไดพบตนธารแหงความสุข ก็ไดเชิญคุณแมไปปฏิบัติดวยในทุก ๆ ป  ทําใหคุณแม
เขมแข็งทั้งกายใจ  สามารถที่จะน่ังอยูกับภรรยาใหมของพอ และลูกของภรรยาใหมไดอยางไมเปน
ทุกข  แมสามารถใหอภัยตนเองได  และใหอภัยคนที่แมรักได ทั้งยังเกื้อกูลใหโยมพอเขาใจชีวิตและ
ธรรมะมากขึ้น   ทําใหทุกคนมีโอกาสดูแลและพัฒนาตัวเองใหดีขึ้น  สามารถพบความสุขสงบมาก
ขึ้น  จากการใหอภัยซึ่งกันและกัน”๖๗

นอกจากน้ัน  ยังพบวา  การฝกปฏิบัติของคนใดคนหน่ึงในครอบครัว  ยอมสามารถชวย
แปรเปลี่ยนความโกรธ  ความไมพอใจ  ความไมเขาใจของคุณพอคุณแมใหกลายเปนความเขาใจ
ความรักความเมตตา  สามารถยอมรับและมีจิตใจที่เปดกวางไดมากขึ้น ตัวอยางเชน  ภิกษุณีนิรามิ
สา๖๘ ซึ่งชวงที่ทานบวชตัดสินใจขอบวชน้ัน  คุณพอไมยอมใหบวช   แตทานก็ขอบวชจนได   คุณ
พอจึงโกรธและไมพอใจเปนอยางมาก  ถึงขั้นไมยอมพูดคุยดวยอยู ๒ ปเต็ม ๆ  แตทานก็อาศัยการ
ฝกปฏิบัติจึงชวยใหคุณพอยอมรับได   และมีความเขาใจ  และมีความสุขมากขึ้น   ทานกลาววา  เหตุ
ปจจัยที่ชวยใหแปรเปลี่ยนความโกรธ  ความไมพอใจในตัวคุณพอ  ใหกลายเปนความเขาใจ  ความ
รักความเมตตา  สามารถยอมรับไดอยางแทจริง ดวยอาศัยการฝกปฏิบัติดังน้ี

๑. อาศัยกาลเวลา และความสุขอันเกิดจากการฝกปฏิบัติของเราเอง  เมื่อเราสามารถ
เบิกบานในปจจุบันไดมีความสุขทั้งกายใจ  ชวยใหคุณพอสัมผัสไดดวยตัวทานเอง

๒. หมั่นรดนํ้าเมล็ดพันธุแหงความดีแกคุณพอใหมาก ๆ  ซึ่งเปนการเติมพลังดานบวก
ใหคุณพอไดซึมซับรับทราบ  เชน เขียนจดหมายถึงคุณพอ บอกเลาวาเราเปนอยูอยางไร  เลาถึง
ความสุขที่เราไดรับไดสัมผัสอันเกิดจากการฝกปฏิบัติใหทานฟง และที่สําคัญคือฝกเรียนรูที่จะกลาว
ชื่นชมคุณพอ  มองถึงดอกไมในตัวทาน  แลวก็กลาวชื่นชมออกมาจากหัวใจใหทานไดรับรู

๓. พลังแหงสติ  และพลังแหงสังฆะที่ทุกคนมีความสามัคคีกัน  และการยิ้มแยม
แจมใสของพี่นองในสังฆะ  ทําใหทานสามารถสัมผัสไดถึงพลังแหงความสุข และความงดงาม
ของสังฆะที่เราเปนอยู

๖๗ วารสารพลัม, ปที่ ๒ ฉบับที่ ๕ (เมษายน – กรกฏาคม) ๒๕๕๒, หนา ๒๐., พระพิทยา  ฐา
นิสฺสโร, ปาฐกถาธรรม “รวมกันคือหนทาง”, ณ หอประชุมธรรมศาสตร ทาพระจันทร, (วันที่ ๒๐ ตุลาคม
๒๕๕๒).

๖๘ สัมภาษณ ภิกษุณี นิรามิสา, วันที่ ๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๕๓.



๑๗๑

๔. และสุดทายทานไดเปดใจเขารวมงานภาวนา  ซึ่ งเปนการเรียนรูสัมผัสดวย
ประสบการณตรงของทานเอง  ทําใหคุณพอไดเปดใจกวาง  เขาใจไดอยางลึกซึ้ง  ถึงความหมายและ
คุณคาของสังฆะที่ดํารงอยูในปจจุบัน

สอดคลองกับคําใหสัมภาษณของนักบวชรูปอ่ืนๆ ที่กลาววา “ตอนที่ผมตัดสินใจบวช
พอกับแมไมเห็นดวย  แมแตบวชเขามาแลวทานก็ยังไมเห็นดวย  ทานรูสึกเสียดายและเสียใจ มากที่
เรารีบตัดสินใจมาบวชเร็วเกินไป   แตเราก็ฝกปฏิบัติตามคําสอนของหลวงปูเพื่อชวยเหลือทานอยู
เสมอ  เชน  เขียนจดหมายกลาวขอบคุณชื่นชมทานที่ชวยเลี้ยงดูเรามา และก็เขียนแลกเปลี่ยน
ประสบการณของเราใหทานไดรับทราบวา  เรามีความเปนอยูอยางไร  ปฏิบัติอยางไร  และมี
ความสุขอยางไร   ทําเชนน้ีอยูบอยคร้ัง  ในที่สุดทานก็สามารถเปดใจยอมรับกับการบวชของเราได
และทานก็ตอบจดหมายกลับมาดวย  วาเวลาที่ทานไดอานจดหมายของเราแลวทานมีความสุขมาก
เพราะวากอนที่เราจะมาบวชน้ัน  เราไมเขียนจดหมายหรือกลาวชื่นชมทานอยางเปนจริงเปนจังมา
กอนเลยในชีวิต   จนกระทั่งถึงทุกวันน้ี  แมวาจะมาอยูจําพรรษาที่ประเทศไทย  แตก็ยังติดตอสื่อสาร
รดนํ้าเมล็ดพันธุแหงความดีน้ี  ใหแกคุณพอคุณแมอยูเสมอในทุก ๆ เดือน” ๖๙

ในทัศนะของผูวิจัยมองวา ความพิเศษที่โดดเดนอีกอยางหน่ึงของการจัดงานภาวนา
ตามแนวทางหมูบานพลัม  ก็คือ  ผูปฏิบัติสามารถพาสมาชิกในครอบครัวเขารวมงานภาวนาไดดวย
ซึ่งเปนลักษณะของงานภาวนาแบบครอบครัว(Family Retreat) โดยไมเปนอุปสรรคในการฝก
ปฏิบัติแตอยางใด  น่ันเพราะวา หมูบานพลัมมีสังฆะ(นักบวชและอาสาสมัคร)จํานวนมาก  ทําให
ในบางชวงสามารถแบงกลุมในการทํากิจกรรมไดหลายกลุม  และมีความเหมาะสมกับชวงชั้นของ
วัยผูที่เขารวมฝกปฏิบัติ  และการปฏิบัติธรรมในลักษณะเชนน้ี  สงเสริมใหการเกิดการเปลี่ยนแปลง
ไปในทางที่ดีงามทั้งครอบครัวได   รวมถึงสามารถนําไปตอยอดฝกปฏิบัติที่บานไดงายขึ้น เชน
การรองเพลง  การฟงเสียงระฆัง  การเร่ิมตนใหม  เปนตน น่ันเพราะวา  ทุกคนในครอบครัวมีความ
เขาใจถึงพื้นฐานวิธีการฝกปฏิบัติที่เปนไปในทิศทางเดียวกัน

๔.๔.๒ ประโยชนแกเพื่อนรวมงาน

การฝกเจริญสติและการศึกษาคําสอนของติช นัท ฮันห  โดยเฉพาะในเร่ืองของความรัก
ความเมตตา  การมองอยางลึกซึ้ง  ทําใหผูฝกปฏิบัติมีสติในการอยูรวมกับคนอ่ืนไดเปนอยางดี  ชวย
ใหปรับตัวเขากับสังคมไดมากขึ้น  สามารถเปดใจยอมรับคนอ่ืนไดมากขึ้น  มีมนุษยสัมพันธที่ดีกับ

๖๙ สัมภาษณ  สามเณรฟบกา (Phap Kha), วันที่ ๑ ธันวาคม ๒๕๕๓.



๑๗๒

เพื่อนรวมงาน  และเปนตัวอยางที่ดีงามใหแกเพื่อนรวมงานไดดวย  นอกจากน้ันยังมีสวนทําให
เพื่อนรวมงานสนใจใฝรูที่จะศึกษา และปฏิบัติตามแนวทางของหมูบานพลัมดวย

ตัวอยางเชน “การฝกสติทําใหเราสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น  เมื่อมี
ปญหาอะไรเขามากระทบ  เราก็สามารถสงบและจัดการกับปญหาน้ันใหผานพนไปไดดวยดี   ทําให
เพื่อนรวมงานสังเกตเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงของเรา  ทําใหสนใจวาเราปฏิบัติอยางไร  ไปทําอะไร
มา จึงรับมือกับอารมณราย ๆ ที่เขามากระทบได  เราก็ไดถือโอกาสน้ีแลกเปลี่ยนการฝกปฏิบัติ ให
เพื่อนฟง  และมีหลายคนสนใจไดสมัครเขารวมงานภาวนาในหลายคร้ังดวย” ๗๐

๔.๔.๓ ประโยชนในการนําไปประยุกตใชในการเรียนการสอน

๑. ผลการนํา “คาถาแหงสติ” ไปประยุกตใช
จากการสัมภาษณคุณครูณัฐปภัสร  อธิชมานนท   ผูซึ่งไดนําหลักคาถาแหงสติ ไป

ประยุกตกับการเรียนการสอนวิชาภาษาอังกฤษ โดยเฉพาะคาถาการใชนํ้า (Turning on the water)
และคาถาการใชหองนํ้า (Using the toilet) เพื่อใหนักเรียนนําไปฝกปฏิบัติในชีวิตประจําวัน และให
ประเมินผลการฝกปฏิบัติน้ีมาสงดวย ผลพบวา ชวยสงเสริมใหนักเรียนมีพฤติกรรมการใชนํ้า  การ
ใชหองนํ้า  การทิ้งขยะเปลี่ยนไปในทางที่ดีงามมากขึ้น ทําใหนักเรียนตระหนักรูถึงคุณคาของนํ้า
ใชนํ้าอยางประหยัด มีระเบียบวินัย และตระหนักรูถึงการดูแลรักษาสิ่งแวดลอมมากยิ่งขึ้น๗๑

ตัวอยางเชน “จากการที่ผมไดเรียนเร่ืองการใชนํ้า  และการใชหองนํ้าอยางมีสติ  ทําให
ผมเปนคนที่รูจักประหยัดนํ้ามากขึ้น ในทุก ๆ คร้ังที่ใชนํ้าจะไมเปดนํ้าทิ้งไว  และการใชหองนํ้าน้ัน
ผมก็ใชอยางมีสติ  ไมรีบเรงและไมใชนํ้าเลน  ตองขอขอบคุณคุณครูมาก ๆ  ที่นําเอาเร่ืองการใชนํ้า
และการใชหองนํ้ามาสอน  ทําใหผมรูจักคิดมากขึ้น  และการใชนํ้าอยางประหยัด ทั้งยังเปนการชวย
โลกอีกดวย”๗๒

“เมื่อไดนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน  ชวงแรกก็มีลืมปฏิบัติบาง  แตพอนึกขึ้นไดทีไร
ก็จะปฏิบัติตามคาถาที่คุณครูสอนเสมอ  จนเด๋ียวน้ีปฏิบัติเปนนิสัยแลว  ทําใหที่บานประหยัดคานํ้า

๗๐ นางจุทาทิพย  วีรทัตประภา, สัมภาษณ วันที่ ๑๗ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๗๑ คุณครูณัฐปภัสร  อธิชมานนท, เปนครูสอนวิชาภาษาอังกฤษ ระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๕

โรงเรียนนารีรัตน อําเภอเมือง จังหวัดแพร, สัมภาษณ  วันที่ ๒๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๓.
๗๒ นายณัฐวัตร  วงศสิงห, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๕/๑๐.



๑๗๓

ไดพอสมควร  และเด๋ียวน้ีก็ทิ้งขยะเปนที่ดวย  ไมทิ้งระเกะระกะเหมือนแตกอน”๗๓..และ “ทําให
เขาใจอยางลึกซึ้งวา  คุณคาของนํ้าน้ันมาจากไหน  จากนํ้าหน่ึงหยดไหลมาเปนสายนํ้า  หลอ เลี้ยง
ชีวิตทุกคนบนโลกใบน้ี  จึงทําใหผมไดรูวาเวลาใชนําแตละคร้ัง  ก็จะนึกถึงคาถาที่คุณครูใหเรียนทุก
คร้ัง  และทําใหผมใชนํ้าอยางใสใจมากขึ้น”๗๔

นอกจากน้ัน  ยังมีผูปกครองบางคนไดสะทอนการฝกปฏิบัติของลูก ๆ ดวยวา มี
พฤติกรรมเปลี่ยนไปในทางที่ดีงามมากขึ้น ตัวอยางเชน “จากการที่กระผมไดสังเกตลูกสาวของ
กระผม ไดนําใบคาถาเกี่ยวกับการใชนํ้ามาติดไวตรงอางลางจาน  และหองนํ้าทุกหอง  ทําใหลูกสาว
ของกระผมรูจักใชนํ้าอยางประหยัดมากขึ้น  ผมจึงตองขอขอบคุณคุณครูเปนอยางยิ่ง  ที่ทําใหลูก
ของกระผมเปนคนประหยัดและรูจักใชนํ้าอยางรูคุณคา”๗๕

๒. ผลการนําระฆังแหงสติไปประยุกตใช
จากการสัมภาษณนายเรศวร   เปรินทร๗๖ ไดกลาววา “ระฆังแหงสติ สามารถนํามา

ประยุกตใชได กับการฝกสติ  ฝกสมาธิใหแกนักเรียนในหองเรียนไดเปนอยางดี  แตสิ่งสําคัญก็คือ
ตองทําความเขาใจกับนักเรียนใหยอมรับ  และเขาใจรวมกันในเบื้องตนกอนวา  ระฆังน้ีเปนระฆัง
แหงสติ  เปรียบเสมือนเพื่อนที่จะคอยสะกิดเตือนเราใหมีสติ  สมาธิ  มีความสดชื่น  และเปนปกติ
สุขอยูเสมอ  ดังน้ัน  เมื่อคุณครูหรือตัวแทนนักเรียนออกมาเคาะหรือเชิญระฆังใหดังขึ้น  เราจะหยุด
การเคลื่อนไหวทุกอยาง  น่ังตัวตรง  แยมยิ้มนอย ๆ ที่มุมแกม  พรอมกับเบิกบานกับ การตามรูลม
หายใจเขา ลมหายใจออกอยางนอย ๓ คร้ัง  และในขณะที่ทําการเรียนการสอนอยู น้ัน   หากเห็นวา
เร่ิมมีเสียงคุยกันดังขึ้น หรือเห็นความวุนวายเกิดขึ้นในบรรยากาศตรงน้ัน  การเชิญระฆังแหงสติก็จะ
ชวยใหบรรยากาศกลับมาเปนปกติเรียบรอยดีไดดังเดิม”

ซึ่งสอดคลองกับคําใหสัมภาษณของแมชีกาญจนา  โภคสวัสด์ิ๗๗ ที่กลาววา “การฝก
สติกับเสียงระฆัง  เปนสิ่งที่ไดนํามาใชบอยมาก  โดยเฉพาะนํามาใชกับกิจกรรมการอบรมเด็กและ
เยาวชน  พบวาชวยใหเด็กและเยาวชนสามารถกลับมาอยูกับตนเองไดมากขึ้น  เชน  เวลาที่เราเองก็

๗๓ นางสาวธนวรรณ  นามแดง, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๕/๘.

๗๔ นายวรวุฒิ  ทองฟาง, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๕/๑๒.
๗๕ นายนวย  ปญญาศิลป  ผูปกครองของ นาวสาวทยิดา  ปญญาศิลป, ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๕/๘.
๗๖ นายเรศวร เปรินทร, สัมภาษณ  วันที่ ๓ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๗๗ แมชีกาญจนา โภคสวัสดิ์, เปนอนุกรรมการสถาบันแมชีไทย, วิทยากรฝกอบรมคายคุณธรรม,

ไดเขารวมงานภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัมมาแลว ๓ ครั้ง, สัมภาษณ  วันที่ ๒ ธันวาคม ๒๕๕๓.



๑๗๔

เร่ิมคิดมาก  หรือเราเห็นวาเด็กหรือเยาวชนอยูอาการที่ไมสงบ  เกิดสถานการณที่วุนวายบางอยางใน
ระหวางทํากิจกรรม   เราก็จะเคาะหรือเชิญระฆัง  โดยที่เราไมตองดุ  ไมตองปรามเขาเลยวาเงียบนะ
หยุดพูดคุยกันนะ  เพียงแคเสียงระฆังดังขึ้น  ทุกคนก็จะกลับมาอยูในอาการที่สงบได  นอกจากเด็ก
และเยาวชนแลว  ยังเปนประโยชนแกตัวเราเองดวย   เพราะชวยใหเราไดกลับมาทบทวนลมหายใจ
แหงสติของตนเองอยูเสมอ  ชวยใหเกิดความสงบ  ผอนคลายความรูสึก  แลวคอยดําเนินกิจกรรม
ตอไป”

๔.๔.๔ ประโยชนในการชวยเหลือคนไข

จากการสัมภาษณยังพบวา การฝกเจริญสติดวยวิธีตางๆ นอกจากจะเปนประโยชนแก
ตนเองและครอบครัวแลว  ยังเปนประโยชนแกคนไขที่มารักษาตัวที่โรงพยาบาลดวย  โดยได
แนะนําการฝกนอนสมาธิ  หรือการผอนพักตระหนักรู (Total Relaxation) ดวยการเปดซีดีเพลง
นอนสมาธิ  และเปดเพลงแหงสติใหแกคนไขฟง  พรอมกับแนะนําใหฝกตามรูลมหายใจของตนเอง
ไปดวย   เพราะวาคนไขที่ปวยดวยโรคมะเร็งสวนใหญ มักจะน่ังไมคอยสะดวกนักโดยเฉพาะผูที่อยู
ในอาการระยะสุดทาย   นอกจากน้ัน  ก็ชวยเหลือดวยการชวนพูดคุยและรับฟงคนไข ใหมากขึ้น
ผลปรากฏวา  คนไขหลายคนรูสึกพอใจ  เพราะชวยใหรางกายและจิตใจสงบและผอนคลายไดมาก
ขึ้น  โดยเฉพาะคนไขที่มีพื้นฐานในการฝกปฏิบัติมากอนจะไดผลเปนอยางดี   ดวยการฝกปฏิบัติ
เชนน้ีทําใหคนไขหลายคนและญาติของคนไขเอง  มีจิตใจที่เขมแข็ง  สามารถผานปสุดทายของชีวิต
ไปไดอยางมีคุณคามีความหมาย  และจนถึงวันสุดทายแหงมรณากาล  ก็สามารถสบตากับความตาย
และจากไปไดอยางสงบ๗๘

๔.๔.๕ ชวยแกไขปญหาความขัดแยงในสังคมได

จากการศึกษาพบวา ที่หมูบานพลัมเคยจัดงานภาวนาใหชาวยิวและชาวปาเลสไตน  ซึ่ง
ในชวงแรกเปนการยากที่จะใหทั้งสองฝายอยูรวมกัน  เพราะตางฝายตางมีความกลัว  ความโกรธ
ความระแวงสังสัย  และความไมเขาใจกันอยูเปนอยางมาก  จนไมสามารถมองหนากันได ดังน้ัน

๗๘ แพทยหญิงสุธิดา  สุวรรณเวโช, เปนผูดูแลสังฆะแปดค่ํา  โดยใชหองประชุม หนวยมะเร็งวิทยา
โรงพยาบาลบํารุงราษฎร  เปนสถานที่ทํากิจกรรม, สัมภาษณ วันที่ ๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๓.



๑๗๕

ในอาทิตยแรกทานจึงใหเขาแยกกันฝกปฏิบัติกอน  โดยมีสังฆะนักบวชคอยเปนเพื่อนกัลยาณมิตร
และนําฝกปฏิบัติในกิจกรรมตางตามปกติ ๆ เพื่อใหเขาเหลาน้ันไดปลดปลอยความตึงเครียด ทั้ง
ในรางกายและจิตใจ ดวยการอยูกับลมหายใจ  มีสติในการเดินและการน่ัง  เพื่อตระหนักรูในความ
ทุกข  และความเจ็บปวดภายในของตนเอง๗๙

ซึ่งในประเด็นน้ี  ภิกษุณี เจิงคอม หรือหลวงแมเจิงคอม  ไดกลาวไววา “ปญหาความ
ขัดแยงของชาวปาเลสไตนและชาวอิสราเอล  ก็ไมตางอะไรกับปญหาคูสามีภรรยา  ที่เต็มไปดวย
ความโกรธ ความเจ็บปวด  ที่ขาดศิลปะในการเยียวยารักษาต้ังแตตน  ทําใหทวีความรุนแรงยิ่งขึ้น
จนยากเกินกวาจะเปดใจเขามาซึ่งกันและกันได  จึงตองอาศัยบุคคลที่สามเปนตัวกลางเขามาชวย
ไกลเกลี่ยให”๘๐ ดังน้ัน  ในชวงน้ีเองบุคคลที่สามอาจพูดคุยและรับฟงฝายใดฝายหน่ึงกอน  เพื่อให
เขาไดพูดในสิ่งที่อัดอ้ันอยูภายในใจของเขาออกมา  ซึ่งอาจจะเต็มไปดวยความเจ็บปวดตาง ๆ คํา
ตัดสิน คําไมพอใจ คําวิพากษวิจารณมากมาย แตบุคคลที่สามก็ตองพยายามทําหนาที่เปนผูรับฟงที่ดี
พรอมกับคอยทําความเขาใจกับแตละฝายวา  เมื่อเปดโอกาสใหไดพูดคุยกับคูกรณีน้ัน  ไมควรพูดใน
แงที่มีการตัดสิน  หรือวิพากษวิจารณ  แตควรพูดหรือแลกเปลี่ยนถึงความเจ็บปวดที่มีอยูในตัวคุณ
เทาน้ัน

พอถึงอาทิตยที่ ๒ จึงไดจัดใหมีชวง “การฟงอยางลึกซึ้งและวาจาแหงสติ  วาจาแหง
ความรัก” เพื่อเปดโอกาสใหทั้งสองฝายไดพูดและรับฟงความทุกข  ความยากลําบากของอีกฝาย
นําความโกรธความกลัวมาบอกเลาวาเขาระแวงสงสัยอะไรบาง ซึ่งการฟงอยางกรุณาจะชวยใหอีก
ฝายมีความทุกขนอยลง  ถึงกระน้ันก็ตาม  แมวาบางคําพูดของเขาเต็มไปดวยความเขาใจผิด  แตเราก็
คอย ๆ อธิบายความจริง  สิ่งที่ถูกตองใหเขาเขาใจวันละเล็กวันละนอย  หลังจากน้ันหน่ึงอาทิตย
(หรือเขาสูชวงอาทิตยที่ ๓) ชาวยิวและชาวปาเลสไตน  ก็มีความเขาใจและเห็นอกเห็นใจกันมากขึ้น
ในที่สุดพวกเขาสามารถเดินจับมือกันได รับประทานอาหารรวมกัน  พูดคุยกัน  และออกมา

๗๙ ติช นัท ฮันห, ปาฐกถาธรรม “สูศานติสมานฉันท : ความรักอันไมแบงแยก”, ณ  มหาวิทยาลัย
หอการคาไทย, วันที่ ๒๙ พฤษภาคม ๒๕๕๐, อางใน <http://www.focuspaktai.com/index. .php?
file=news>, (ธันวาคม ๒๕๕๒).

๘๐ พุทธศาสนาความสุข และบทสนทนากับหลวงปู ติช นัท ฮันห  ณ พุทธมณฑล  จ.นครปฐม
พฤษภาคม ๒๕๕๐, จาก คม ชัด ลึก (วันพุธ ที่ ๑๓ มิถุนายน) พ.ศ. ๒๕๕๐, อางใน <http://news.sanook.com
/lifestyle/lifestyle_145389.php>, (ธันวาคม ๒๕๕๒).

http://www.focuspaktai.com/index
http://news.sanook.com
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แสดงผลของการภาวนา  หลังจากงานภาวนาแลวเขาไดกลับไปทําการรอบรมและแลกเปลี่ยนเชนน้ี
ใหเพื่อนในประเทศของเขาดวย

ไมเฉพาะความขัดแยงในระดับประเทศ  หรือในระดับสังคมใหญเทาน้ัน  แมแต
บางคร้ังคูสามีภรรยาที่มีปญหา  มีความขัดแยงกันมานาน  แตพอมาฝกปฏิบัติที่หมูบานพลัม ก็
สามารถที่จะรับฟงกันไดอยางลึกซึ้ง  เรียนรูที่จะบอกถึงความเจ็บปวดของตัวเอง  เรียนรูที่จะขอ
โทษกับคนอ่ืนกอน  แทนที่จะรอการขอโทษ  ที่สําคัญเมื่อเราสามารถที่จะหยุดและกลับมาอยูกับ
ตัวเองบอย ๆ กลับมาดูแลตัวเองกอน  น่ันเปนวิธีการสมานความเขาใจ  คือสมานสัมพันธที่ดีไว๘๑

สวนการเจรจาเพื่อสันติภาพไมประสบผลสําเร็จ พบวาเปนเพราะวาบุคคลเจรจาไมรูจัก
วิธีการฟงอยางลึกซึ้ง  ไมสามารถพูดดวยวาจาแหงความรัก  และวาจาแหงสติ  ที่หมูบานพลัม
ประสบความสําเร็จในการสมานไมตรีระหวางชาวอิสราเอลและชาวปาเลสไตนที่มารวมงานภาวนา
ได   ก็เพราะวาไดมีโอกาสใหเขาไดใชชีวิตอยูกันตามปกติ  กินขาวดวยกัน  น่ังดวยกัน  รองเพลง
ดวยกัน  ใหเขารูสึกวาคือมนุษยธรรมดาที่ไมแตกตางกัน  และที่สําคัญตองมีผูนําทางจิตวิญญาณ
คอยชี้แนะแนวทาง “การฟงอยางลึกซึ้ง” ซึ่งธรรมะขอน้ีไมมีการสอนใหประสบความสําเร็จเพียง
แคทฤษฎี แตเราตองลงมือฝกปฏิบัติ

จากความขางตน  ประเด็นที่นาสนใจ   คือ  ทานไมไดใหทั้งสองฝายมาพูดคุยกันเลย
ในทันที เพราะในใจยังคุกรุนไปดวยความโกรธ  ความเกลียดซึ่งกันและกันอยู  ซึ่งธรรมชาติของ
ความโกรธและความเกลียด  ยอมเปนไปเพื่อการทําลาย   สวนธรรมชาติของสติ  ความสงบและปติ
สุข  ยอมเปนไปเพื่อความรักความเมตตา  ทานจึงเร่ิมตนดวยการใหเขาเหลาน้ันเรียนรูถึงการฝกสติ
เพื่อโอบกอดเมล็ดดานลบใหไดกอน  ดวยการใหอยูกับธรรมชาติ  จัดสรรสิ่งแวดลอมที่ดีใหกับเขา
เหลาน้ันกอน หรือเรียกวาเปนธรรมชาติบําบัด   เพื่อใหเขาไดอยูกับความเรียบงาย และมีกิจกรรมที่
นอมนําใหกลับมาอยูกับสติในปจจุบันขณะอยูบอยๆ เพื่อใหระลึกรูเทาทันกายที่เคลื่อนไหว  รูเทา
ทันใจที่นึกคิดของตนเองกอน เพราะวาคนเราเปนทุกขเพราะความคิด ทุกขเพราะไมรูเทาทันการ
ปรุงแตงของจิตที่เปนอกุศลจนบางคร้ังตกเปนเคร่ืองมือของอารมณตนเอง

เพราะฉะน้ัน ในชวงแรกนักบวชแหงหมูบานพลัมจึงทําหนาที่เปนนักจิตบําบัดดวย
(บุคคลที่เปนกลางหรือบุคคลที่สาม) คือรับฟงความทุกขของแตละฝายเสียกอน   เพื่อใหความทุกข
ที่มันอัดอ้ันอยูในใจของพวกเขาไดระบายออกมาเสียกอน  หลังจากน้ันจึงใหทั้งสองฝายไดมีโอกาส

๘๑ สัมภาษณ พระพิทยา  ฐานสฺสโร, อางใน สุทธิชัยหยุน และสังฆะเครือเนช่ัน, หินกอนท่ี ๕
(กรุงเทพมหานคร : บริษัท เนช่ัน มัลติมีเดี่ย  กรุป จํากัด, ๒๕๕๐), หนา ๑๗๑-๑๗๒.



๑๗๗

แลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกันโดยตรง  ซึ่งในทัศนะของผูวิจัย  มรรควิธีในการแกปญหาความขัดแยง
ดวยการฟงอยางลึกซึ้งของ ติช นัท ฮันห  ก็คือ  การแกปญหาตามกระบวนการของหลักอริยสัจ ๔
ซึ่งมีตารางใหเห็น  ดังน้ี

ตาราง ๔.๑ การฟงอยางลึกซึ้ง : ศิลปะแหงศานติสานฉันทตามหลักอริยสัจ ๔

๑. ทุกข : ความทุกขท่ีตองตระหนักรู ๓. นิโรธ : ความสงบ สุข เบิกบาน อิสระ
- ความทุกขทางใจ ความเจ็บปวด
- ความไมเขาใจกัน
- พูดคุยกันไมรูเร่ือง
- ปญหาความขัดแยงตางๆ
- ความแตกแยกราวฉาน

- ความสิ้นไปแหงปญหาและความทุกข
- ความเขาใจกันและกัน
- พูดคุยกันไดดวยความรักความเมตตา
- ความปรองดอง ความสมานสามัคคี
- ความรัก ความเมตา ความสุข สงบ สันติ

ทั้งศานติในเรือนใจและศานติของสังคม

๒. สมุทัย : เหตุใหเกิดทุกข ๔. มรรค : หนทางสูความดับทุกข
- อวิชชา ความไมรูจริง ความไมเขาใจ
- ไมเปดโอกาสใหไดรับฟงกันและกัน
- ไมสามารถสื่อสารกันไดอยางแทจริง
- อยูในสภาพแวดลอมที่ไมเอ้ืออํานวย
- ขาดผูนํา  ขาดบุคคลที่สาม
- ไมสงบพอ ไมมีสติมากพอ

- หยุด ตระหนักรู อยูอยางมีสติ
- เปดโอกาสใหไดรับฟงกันและกัน
- เปดใจรับฟงกันและกันอยางแทจริง
- อยูในบรรยากาศ สภาพแวดลอมที่เอ้ืออํานวย
- มีผูนําที่เปนกลาง  มีบุคคลที่สาม
- ฝกเจริญสติรวมกัน แลวฟงอยางลึกซึ้ง

และ พูดกันดวยความรัก ความกรุณาอีกคร้ัง

ในทัศนะของผูวิจัยจึงมองวา สิ่งสําคัญที่เปนหัวใจและพื้นฐานของการสื่อสารเพื่อที่จะ
สามารถรับฟงกันและกันไดอยางลึกซึ้ง คือตองฝกเจริญสติ เพื่อใหผูปฏิบัติมีความสามารถที่จะ
หยุด สงบ และรับฟงเสียงจากภายในตนเองใหไดกอน แลวจะทําใหมีความเขาใจตนเองมากขึ้น
สงผลใหใจของตนเองมีที่วางพอสําหรับคนอ่ืน ซึ่งจะชวยใหสามารถฟงและเขาใจคนอ่ืนไดงายขึ้น
ดังที่ติช นัท ฮันห  ไดอวยพรปใหมถึงคนไทย  เมื่อคร้ังจาริกธรรมมายังประเทศไทยชวงเดือน
ตุลาคม ๒๕๕๓ ที่ผานมา  ความตอนหน่ึงวา “ขอใหพวกเรารับฟงซึ่งกันและกัน น้ีคือการฝกปฏิบัติ
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ที่สําคัญที่สุดในขณะน้ี...และในฐานะที่ฉันเปนนักปฏิบัติธรรมชาวพุทธ  ฉันจะฟงความทุกขภายใน
กอน  เมื่อฉันเขาใจความทุกขของตนเองแลว  ฉันก็จะเปนทุกขนอยลงและมีความกรุณามากขึ้น”๘๒

กลาวอีกนัยหน่ึง  การที่เราจะเขาใจคนอ่ืนและชวยเยียวยาคนอ่ืนไดอยางแท จริง  เราตองเขาใจ
ตนเองและเยียวยาของตนเองใหไดกอนในเบื้องตน และหากเราสามารถเปดใจกวางได ปญหาหรือ
ความทุกขจะเล็กและลดลง  แตถาหากเราใจแคบ  ปญหาหรือความทุกข จะใหญและเพิ่มมากขึ้น
ดังน้ัน พุทธโอสถชนิดเดียว ที่จะชวยใหผูคนในสังคมสามารถเปดใจกวาง รับฟง และเขาใจ
ตนเองและคนอ่ืน เพื่อใหเกิดเยียวยาไดอยางแทจริง  คือ การฝกเจริญสติ

๔.๔.๖ สงเสริมการฝกปฏิบัติเพื่อชวยลดภาวะโลกรอน

จากการศึกษายังพบวา การฝกเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห  ไมไดมีขอบเขต
อยูเพียงแคกายกับใจของผูปฏิบัติเทาน้ัน  ยังใหตระหนักถึงธรรมชาติและสิ่งแวดลอมในโลกดวย
โดยเฉพาะสถานการณภาวะโลกรอนซึ่งเปนปญหาใหญของโลกในปจจุบัน  ดวยเหตุน้ีทาน จึง
สงเสริมใหวัดในยุโรปและอเมริกาเหนือฝกปฏิบัติงดใชรถสัปดาหละ ๑ คร้ัง เชน  สถานปฏิบัติ
ธรรมสวนกวาง (Deer Park Monastery) ที่รัฐแคลิฟอรเนีย  ประเทศสหรัฐอเมริกา  จะงดใชรถทุก
วันอังคาร  ซึ่งตอมาทานไดนําขอเสนอ “วันไมใชรถยนต” (Global No-Car Day)น้ี  แกองคการ
ศึกษาวิทยาศาสตรและวัฒนธรรมแหงสหประชาชาติหรือยูเนสโก (UNESCO) เพี่อลดปญหาโลก
รอนซึ่งเกิดจากการใชนํ้ามัน  โดยทานเสนอใหงดการใชรถยนตเพียงหน่ึงวันในหน่ึงเดือน  ปรากฏ
วาไดรับการสนับสนุนใหปฏิบัติทั่วโลกจากยูเนสโก โดยพัฒนามาเปน “Car Free Day” ๘๓ ทั้งน้ี
เพื่อเปนการแสดงออกถึงความตระหนักรูในการบริโภคพลังงานอยางมีสติ  เพื่อเปนการชวยลดกาซ
ที่ปลอยไปในชั้นบรรยากาศอันสงผลใหเกิดภาวะโลกรอนอันเปนอันตรายตอโลก

นอกจากน้ัน  การเจริญสติกับการตระหนักรูถึงความเปนไปของโลกอีกอยางหน่ึงที่
เกิดขึ้นอยางเปนรูปธรรมเกี่ยวกับการปฏิบัติเพื่อลดภาวะโลกรอน  ก็คือการนําแสงอาทิตยมาใชใน

๘๒ ติช นัท ฮันห, “พรปใหมจากหลวงปูถึงคนไทย”, เรียบเรียงโดย สมจินตนา  เปรมปราชญ ,
วารสารพลัม  ปที่ ๓ ฉบับที่ ๑๒ (มกราคม – เมษายน ๒๕๕๔), หนา ๑๓.

๘๓ ขอเสนอของติช นัท ฮันห ไดนํามาปฏิบัติจริงในวันที่ ๒๒ กันยายน พ.ศ. ๒๕๕๐ ในช่ือ “Car
Free Day” คือ  การงดใชรถยนต ๑ วันใน ๑ ปเปนการเริ่มตน, <www.carfreedays.org>, อางใน  หิมพรรณ
รักแตงาม, “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของติช นัท ฮันห”, วิทยานิพนธพุทธ
ศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๐, หนา ๙๘-๙๙.

www.carfreedays.org


๑๗๙

สถานปฏิบัติธรรมสวนกวาง  โดยพลังงานที่นํามาใชน้ันเปนพลังงานจากแสงอาทิตย ๑๐๐
เปอรเซนต ซึ่งโครงการน้ีชวยลดการปลอยกาซคารบอนไดออกไซดขึ้นสูชั้นบรรยากาศไดถึง
๑๒๐ ตัน ตอป  และการปฏิบัติอีกอยางหน่ึง ที่เปนรูปธรรมที่ชัดเจนและเปนสวนหน่ึงในการชวย
ลดภาวะโลกรอนไดดวย  น่ันคือ การรับประทานอาหารมังสวิรัติ  ซึ่งมีสวนชวยใหปองกัน
ผลกระทบภาวะเรือนกระจกได  โดยทานไดอางถึงรายงานของมหาวิทยาลัยแหงชิคาโก ที่กลาววา
“การเปนมังสวิรัติน้ันมีประสิทธิภาพมากในการตอสูกับภาวะโลกรอน ผูรับประทานมังสวิรัติหน่ึง
คนสามารถปองกันไมใหกาซคารบอนไดออกไซคเกือบ ๆ ๑ ตันเขาสูชั้นบรรยากาศในทุกป
มากกวาผูที่รับประทานเน้ือสัตวที่อาจจายเงินมากกวา ๗ แสนบาท เพื่อซื้อรถพริอุส ๑ คันและก็ยัง
ปลอยกาซคารบอนไดออกไซคออกมาถึง ๕๐ เปอรเซ็นต”๘๔

จะเห็นวาการเปนมังสวิรัตินอกจากจะชวยลดภาวะโลกรอนไดแลว  ยังเปนธรรมเนียม
ปฏิบัติมาชานานของพระพุทธศาสนาทางฝายมหายาน  เพราะนอกจากจะเปนประโยชนตอสุขภาพ
รายกายแลว  ยังเปนประโยชนในแงปฏิบัติเพื่อฝกความเมตตากรุณาใหงอกงามขึ้นในจิตใจดวย  ทั้ง
ยังเปนการสงเสริมไมใหผูคนเบียดเบียนสรรพสัตว  โดยเฉพาะชวยลดทอนการฆาสัตวเพื่อที่นํามา
ทําเปนอาหารใหแกมนุษยไดดวย ซึ่งในประเด็นน้ี ติช นัท ฮันห ไดกลาวอางถึงรายงานขององคการ
ยูเนสโกวา

ในทุก ๆ วันมีเด็ก ๆ ประมาณ ๔๐,๐๐๐ คนเสียชีวิตเพราะความหิวโหย หรือขาด
สารอาหาร ในขณะเดียวกันมีการปลูกขาวโพดและขาวสาลี  ซึ่งสวนใหญเพื่อเอาไปเลี้ยงปศุ
สัตว เชน วัว หมู ไก เปนตน หรือไมก็เอาไปผลิตเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล   โดยขาวโพด
มากกวา ๘๐ เปอรเซ็นต  และขาวโอตมากกวา ๙๕ เปอรเซ็นต ที่ผลิตในสหรัฐน้ันเอาไป
เลี้ยงปศุสัตวเพื่อที่จะนํามาฆาเปนอาหารของมนุษย น้ีคือความไมเปนธรรมของโลกมนุษยที่
เกิดจากการขาดความตระหนักในการบริโภคอาหาร   เพราะวาฝูงสัตวของทั้งโลกเพียงอยาง
เดียวไดบริโภคอาหารที่มีปริมาณเทากับจํานวนแคลอร่ีที่พอเพียงกับความตองการสําหรับคน
มากถึง ๘,๗๐๐ ลานคน  ซึ่งมากกวาจํานวนประชากรทั้งหมดบนโลกใบน้ี  ดังน้ัน  เมื่อ

๘๔ ติช นัท ฮันห, “ถึงครอบครัวทางธรรมท่ีรัก” ณ วัดบลูคลิฟฟ ประเทศสหรัฐอเมริกา วันที่ ๑๒
ตุลาคม ๒๕๕๐, อางใน หมูบานพลัมประเทศไทย “ทําไมหมูบานพลัมจึงงดรับประทานนมและไข”,
<http://www.thaiplumvillage.org/msg_from_plumvillage01.html>, (ตุลาคม ๒๕๕๓).



๑๘๐

รับประทานอาหารเน้ือสัตวและด่ืมแอลกอฮอลอยางมีสติ  เราจะตระหนักรูวา เรากําลังกิน
เน้ือลูกหลานของเราอยู๘๕

น่ันหมายความวามันมีผลกระทบตอสิ่งแวดลอมของโลกใบน้ี ซึ่งก็คือชีวิตหรือความ
อยูรอดของลูกหลานมวลมนุษยชาติในอนาคตน่ันเอง  ดวยเหตุผลหลายประการดังกลาว  ในการ
ปาฐกถาธรรมของติช นัท ฮันห หรือของพระธรรมาจารยทานอ่ืน ๆ หากพูดถึงเร่ืองขอฝกอบรมสติ
๕ ประการ  โดยเฉพาะขอที่ ๑ มักจะพูดโนมนาวใหผูคนตระหนักรูถึงผลกระทบของการบริโภค
เน้ือสัตว  และเชิญชวนหันมาบริโภคอาหารมังสวิรัติใหมากขึ้น  ไมเฉพาะการปาฐกถาธรรมเทาน้ัน
แมแตวิถีชีวิตหรือความสุข ความสงบ ของเหลานักบวชแหงหมูบานพลัมเอง  ก็เปนการการันตีหรือ
ยืนยันไดวา  การเปนมังสวิรัติน้ันมีประโยชนอยางไร  ซึ่งเปนแรงบันดาลใจทําใหผูเขารวมปฏิบัติ
จํานวนมากมายมีความต้ังใจมุงมั่นที่จะงดการบริโภคเน้ือสัตว  หรือลดการบริโภคเน้ือสัตวลง ๕๐
เปอรเซ็นต  และรวมทั้งตระหนักรูถึงการบริโภคอาหารในชีวิตประจําวันใหมากขึ้นดวย๘๖

ดังน้ัน  ผูวิจัยจึงมองวา การตระหนักรูแลวนําไปสูการเปลี่ยนแปลง  เปนลักษณะที่โดด
เดนอยางหน่ึงของติช นัท ฮันห กลาวคือ เมื่อตระหนักรูถึงความทุกขของผูคน  ปญหาของสังคม
หรือภาวการณที่เปลี่ยนแปลงไปของโลกแลว ทานจะไมไปตําหนิ ไมนินทาหรือใสรายปายสีใคร
จะไมตัดสินวาใครผิดใครถูก  แตเมื่อตระหนักรูแลว  ทานจะนําไปสูการเปลี่ยนแปลงดวยการลง
กระทําอยางสันติ น่ันคือ  ทานจะพูดใหฟง  ดวยเหตุดวยผลตามหลักอริยสัจ ๔ เพื่อปลุกใหผูคนใน
โลกตระหนักรูวา โลกกําลังปวยและตองการพุทธธรรมมาเยียวยารักษา เชน ขอฝกอบรมสติ ๕
ประการ เปนตน จากน้ันทานก็ทําใหดู  อยูใหเห็น คือลงมือปฏิบัติจริงในวิถีชีวิตประจําวันรวมกับ
ชุมชนสังฆะเพื่อเปนตัวอยางใหแกสังคม และสุขสงบเย็นใหไดสัมผัส  คือการสื่อถึงผลของการ
ปฏิบัติผานวิถีชีวิตของนักบวชในชุมชนสังฆะที่ประกอบดวยความสงบ งดงาม และมีพลัง น้ีคือ
ลักษณะของพระพุทธศาสนาเพื่อสังคมอีกรูปแบบหน่ึงตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห

๔.๔.๗ สงเสริมวัฒนธรรมแหงการมีสติใหแกสังคม

จากที่ไดกลาวไปแลวในบทที่ ๑ วา  จากการฝกเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห
ที่หมูบาพลัม  ประเทศฝร่ังเศส ไดเกื้อกูลสงเสริมใหเกิดสังฆะ (ชุมชนแหงการปฏิบัติธรรม) ทั้งใน

๘๕ อางแลว.
๘๖ อางแลว.

http://www.thaiplumvillage.org/msg_from_plumvillage


๑๘๑

สวนของนักบวชและคฤหัสถมากมายทั่วโลก  โดยชุมชนสังฆะ(วัด)ในสวนของนักบวชน้ันมีอยู
๑๒ แหง ซึ่งต้ังอยูในประเทศฝร่ังเศส อเมริกา  เยอรมัน  เวียดนาม  ฮองกง  และลาสุดที่ประเทศ
ไทย  โดยมีนักบวชมากกวา ๕๐๐ รูป จาก ๒๐ ประเทศทั่วโลก  นอกจากน้ียังมีกลุมปฏิบัติธรรมตาม
แนวทางของทาน หรือ “สังฆะ” (คฤหัสถ) เกือบหน่ึงพันกลุมกระจายอยูใน ๓๑ ประเทศทั่วโลก๘๗

ซึ่งเปนการเกื้อกูลสงเสริมใหคณะพุทธบริษัท ๔ ไดมีโอกาสฝกเจริญสติมากยิ่งขึ้น

และเฉพาะในประเทศไทย  นับต้ังแตป พ.ศ. ๒๕๔๕ ที่ภิกษุณีนิรามิสา  ไดมีโอกาส
กลับมาจัดงานภาวนาที่ประเทศไทย   จนกระทั่งถึงป ๒๕๕๐ ติช นัท ฮันห ก็ไดนําสังฆะนักบวช
จากฝร่ังเศสมาจัดงานภาวนาที่ประเทศไทยอยางเปนทางการ  และรวมประชุมงานวิสาขบูชาโลก
โดยการอาราธนานิมนตจากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ซึ่งปรากฏวาไดรับความ
สนใจ  จากสื่อมวลชนและผูคนทุกสาขาอาชีพเปนจํานวนมาก   นับแตน้ันเปนตนมา  ก็สงผลใหมี
การจัดงานภาวนา (Retreat) คร้ังใหญ ตามแนวทางของหมูบานพลัมเกิดขึ้นในทุกป ซึ่งอยางนอยป
ละ ๒ คร้ัง ตามมาดวยการกอต้ังมูลนิธิหมูบานพลัม   และที่สําคัญก็คือสงผลใหเกิดการกอต้ังสถาน
ปฏิบัติธรรมหมูบานพลัมแหงประเทศไทยขึ้น๘๘

รวมทั้งสงผลใหเกิดการจัดต้ังกลุมสังฆะมาอยางตอเน่ือง  เพื่อเปนการตอยอดและสืบ
สานการฝกเจริญสติใหเปนปกติในวิถีชีวิตอยูทุก ๆ วัน  จนถึงปจจุบันมีกลุมสังฆะตางๆ  เกิดขึ้ น
ตามลําดับ   เชน  กลุมสังฆะแหงสติ   กลุมสังฆะแปดค่ํา  กลุมสังฆะพุทธสาม  กลุมสังฆะ Green
papaya กลุมสังฆะพลัมนอย   กลุมสังฆะเครือเนชั่น  และกลุมสังฆะวารสารพลัม  เปนตน  ซึ่งแต
ละกลุมก็จะมีกิจกรรมหรือฝกเจริญสติรวมกันในทุก ๆ เดือน    โดยกิจกรรมหลักของแตละสังฆะ
คือ  การฟงธรรมบรรยาย  น่ังสมาธิ  เดินในวิถีแหงสติ การผอนพักตระหนักรู  การสนทนาธรรม
ทบทวนขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ เปนตน  ซึ่งไดกอใหเกิดประโยชนอยางยิ่งแกสาธุชนทั้งชาว
ไทยและชาวตางประเทศ  ที่มีความสนใจที่จะเรียนรูและฝกปฏิบัติธรรมในวิถีแหงชีวิตประจําวัน

ดังตัวอยาง  ที่กลาววา “การฝกปฏิบัติรวมกับสังฆะ  ชวยทําใหเราฝกปฏิบัติไดงายขึ้น
มีพลัง  มีความอบอุน  มีความมั่นใจ  เพราะการปฏิบัติของแตละคนตางเปนกระจกที่ชวยสะทอน

๘๗ มูลนิธิหมูบานพลัม “Plum Village Foundation”, <www.thaiplumvillage.og>, เอกสารพิมพ
แจก ชวงงานภาวนาจิตสงบ ใจเปดกวาง (ตุลาคม ๒๕๕๓).

๘๘ สถานปฏิบัติธรรมหมูบานพลัมแหงประเทศไทย กําลังอยูในชวงจัดตั้งและกอสราง ณ สถานที่
บานสระน้ําใส  ต.โปงตาลอง  อ.ปากชอง  จ.นครราชสีมา, โดยในปจจุบันนักบวชแหงหมูบานพลัม (ซ่ึงสวนมาก
มาจากประเทศเวียดนาม) พํานักอยู ณ สถานปฏิบัติธรรมช่ัวคราว ต.หนองสาหราย อ.ปากชอง  จ.นครราชสีมา.

www.thaiplumvillage.og


๑๘๒

ใหแกกันและกัน  หากมีสังฆะแตไมมีการฝกปฏิบัติรวมกัน  ไมเขาใจกัน  ไมรักกัน  ไมมีการ
แลกเปลี่ยนหรือพูดคุยรับฟงกันและกัน  สังฆะน้ันก็ไมนาอยู   แตสังฆะของเรามีการปฏิบัติรวมกัน
มีการพูดคุยกันแลกเปลี่ยนประสบการณกันทุกอาทิตย”๘๙... “สังฆะของเรามีความเสมอภาคกัน  อยู
เกื้อกูลกันแบบพี่แบบนอง  ทุกคนมีโอกาสไดพูดไดเสนอแนะแกสังฆะ  การฝกปฏิบัติเชนน้ีชวยให
เรามีความเขาใจซึ่งกันและกันมากขึ้น  และสงเสริมใหสังฆะหรือการดํารงอยูของเรามีความเปน
เอกภาพและเปนไปในทิศทางเดียวกัน”๙๐

“ชาวตางชาติที่มาอยูในเมืองไทยน้ันมีความตองการกลุม  ตองการมีสังคมที่จะสื่อสาร
กันไดดวยความเขาใจ  สามารถน่ังคุยกัน รับฟงกัน  ยอมรับซึ่งกันและกัน  ซึ่งคุณสมบัติเหลาน้ีกลุม
สังฆะ Green papaya กําลังพยายามกระทําอยู  ดังน้ัน  เพื่อนชาวตางชาติที่มารวมกิจกรรมกับสังฆะ
ของเรา  ใครที่มีปญหาอุปสรรค  หรือมีความทุกขอันใดก็สามารถเลาสูกันฟงปรึกษาหารือกันได
แลวเราก็ชวยกันหาทางออก  เพื่อใหเพื่อนๆ ของเราสามารถจัดการกับความทุกขในเบื้องตน  และ
ขามพนอุปสรรคปญหาน้ันๆ ไปได น้ีเปนอีกสิ่งหน่ึงที่ทําใหเราประทับใจในแนวคิดของติช นัท
ฮันห  เกี่ยวกับการสรางสังฆะที่รวมสมัยและฝกที่จะรับฟงกันไดอยางแทจริง” ๙๑

“การมีสังฆะทําใหเราไดฝกปฏิบัติไดตอเน่ือง  ชวยใหเราไดพัฒนาความคิดของเรามาก
ขึ้น  ใจเปดกวางไดมากขึ้น  เพราะวาเรามีการฝกการฟงและแลกเปลี่ยนเร่ืองราวการปฏิบัติใหกันฟง
อยูเสมอ  และอีกอยางการปฏิบัติกับสังฆะทําให เราสงบงาย  และมีพลังมากกวาการปฏิบัติคน
เดียว”๙๒..“กลุมสังฆะมีความสําคัญอยางมาก เพราะในปจจุบันสิ่งแวดลอม และสื่อตาง ๆใน
บานเมืองเรา  มีมลพิษตอทางอารมณเยอะมาก  หากเราไมมีกลุมกัลยาณมิตรที่ฝกปฏิบัติธรรม
รวมกัน  และเปนไปในทิศทางเดียวกัน  ก็เปนไปไดสูงมากที่เราจะหลุดออกจากเสนทางของการฝก
ปฏิบัติ”..๙๓

จากการสรางชุมชนสังฆะของนักบวช  และสงเสริมใหเกิดกลุมสังฆะตาง ๆ  ของ
คฤหัสถขึ้นทั่วโลกเพื่อสงเสริมใหการฝกเจริญสติใหไดรับการสานตอในชีวิตประจําวัน น้ัน ผูวิจัย

๘๙ สัมภาษณ สามเณร ฟบกา (Phap Kha), วันที่ ๑ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๙๐ สัมภาษณ  ภิกษุ ฟบกัน (Phap Can), วันที่ ๓ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๙๑ Ms. Steve Epstein, ผูดูแล “สังฆะ Green papaya”, สัมภาษณ วันที่ ๒๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๓.
๙๒ สัมภาษณ  นายสุพิชัย  รังสิยเวกิน, วันที่ ๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๙๓ สัมภาษณ  นายฑีฆายุวัฒน  สวัสดิ์ลออ, วันที่ ๒๑ ธันวาคม ๒๕๕๓.



๑๘๓

มองวา  นอกจากจะเปนการสงเสริมใหนําพระพุทธศาสนาเขาไปเกี่ยวของกับวิถีชีวิต (Buddhism
enters into life) ตามแนวคิดเร่ืองพระพุทธศาสนาเพื่อสังคมแลว (Engaged Buddhism) ยังเปนการ
สรางวัฒนธรรมแหงการต่ืนรู (Awakening Culture) หรือการสรางวัฒนธรรมแหงการมีสติ
(Mindful Culture) ใหแกสังคมดวย กลาวคือ  เปนการสรางแนวทางในการดําเนินชีวิตที่ดีงามของ
กลุมชน  เมื่อผูฝกปฏิบัตินอมนําแนวทางการเจริญสติไปใชในชีวิตระจําวัน  มีความเขาใจแนว
ทางการปฏิบัติรวมกัน  มีการติดตอสื่อสารกัน  รวมกลุมกันและฝกปฏิบัติรวมกัน จนกระทั่งทําให
เกิดเครือขายชุมชนและมีพลังของกลุมในการดําเนินกิจกรรมรวมกัน  เปนการสนับสนุนการมีสติ
หรือการต่ืนรูของผูคนในสังคมใหสืบเน่ืองตอไป

ดังที่ติช นัท ฮันห  ไดกลาวไววา “พระพุทธศาสนาเปนเร่ืองของการต่ืนรู  แตความต่ืน
รูของพระพุทธเจาพระองคเดียวไมพอ ตองอาศัยความต่ืนรู (พุทธภาวะ) ของทุกคนรวมดวย  น่ันคือ
เหตุผลที่วา  การต่ืนรูเปนเร่ืองของสวนรวม”๙๔ การสรางวัฒนธรรมแหงการมีสติใหแกสังคม
จึงเปนวิถีทางที่ดีที่สุดที่จะชวยลดระดับเพดานของความโลภ โกรธ เกลียด กลัว ของผูคนในสังคม
ใหตํ่าลงหรือหมดไป  และเสริมสรางความสงบสุข ความเขาใจ ความมีเมตตาใหมีมากขึ้นแกผูคน
ในสังคม เพราะขึ้นชื่อวา “การเจริญสติ” หรือ “การสรางความต่ืนรู” ตามหลักแหงพุทธธรรม
แลว ไมวาจะเปนการฝกปฏิบัติตามแนวทางเถรวาทหรือมหายาน ไมวาจะดวยรูปแบบหรือเทคนิค
วิธีอันใดก็ตาม หากฝกปฏิบัติอยางแทจริงและถูกตองแลว  ยอมเปนไปเพื่อการบําบัดทุกข  บํารุง
สุขไดเสมอ  จนถึงที่สุดทุกข  คือ  บรรลุถึงบรมสุขไดอยางแทจริงเชนเดียวกัน

ดังน้ัน  ไมวาจะเปนเถรวาทหรือมหายานก็ตาม  เราตางเปนใบไมตนเดียวกัน  มีสมเด็จ
พอ(พระพุทธเจา)องคเดียวกัน และเปนด่ังกันและกันเสมอ ซึ่งหากแมนพระพุทธศาสนา
เปรียบเสมือนนกแหงสันติภาพ  เถรวาทก็เปนไดด่ังปกขวา  มหายานก็เปนไดด่ังปกซาย  ที่ทั้งสอง
ควรประสานกําลังใหเปนหน่ึง เพื่อโบยบินนําพาสันติสุข ไปสูจิตใจของมวลมนุษยชาติจนตราบ
นานเทานาน

๙๔ ติช นัท ฮันห, ปาฐกถาธรรม (Plum Village, France,  6th December 2009), แปลโดย  ภิกษุณี
นิรามิสา  ณ  สถานปฏิบัติธรรมช่ัวคราวหมูบานพลัมประเทศไทย  อ.ปากชอง  จ.นครราชสีมา, วันที่ ๒๘
พฤศจิกายน ๒๕๕๓.



๑๘๔

บทท่ี ๕

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ

๕.๑ สรุปผลการวิจัย

การศึกษาวิจัยเร่ือง “ศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช นัท
ฮันห” มีวัตถุประสงค คือ ๑) เพื่อศึกษาแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวกับการเจริญสติในพระพุทธศาสนา
๒) เพื่อศึกษาแนวคิด วิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห ๓) เพื่อ
ศึกษาผลของการเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห  กับการพัฒนาคุณภาพชีวิต ศึกษาโดย
การรวบรวม วิเคราะหขอมูลจากหนังสือ ตลอดถึงตําราเอกสารที่เกี่ยวของ  และการสัมภาษณเชิง
ลึก ซึ่งมีขอสรุปจากผลการศึกษาในแตละประเด็นตามวัตถุประสงค  ดังน้ี

๕.๑.๑ การศึกษาแนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวกับการเจริญสติในทางพระพุทธศาสนา

ในทางพระพุทธศาสนามีแนวคิดที่วา การฝกฝนอบรมจิตใจเปนเร่ืองที่สําคัญที่สุดของ
มวลมนุษย  เพราะการจะหลุดพนจากความทุกขและบรรลุถึงบรมสุขคือนิพพานไดอยางแทจริงน้ัน
ตองอาศัยการฝกอบรมจิตใจเทาน้ัน ซึ่งหนทางที่จะทําใหบรรลุตามแนวคิดดังกลาวได  คือ  การ
เจริญสติ  อันหมายถึง การฝกหรือสรางความระลึกรู ความต่ืนรู ความรูสึกตัวทั่วพรอม  ความไม
ประมาท ความตระหนักรู   การกําหนดรู ใหเกิดขึ้นบอย ๆ ในทุกขณะ ซึ่งในทางพระพุทธศาสนา
มีอยู ๒ แนวทาง คือ (๑) การเจริญสมถะกรรมฐาน (Concentration meditation) เปนวิธีปฏิบัติ
เพื่อใหเกิดความสงบทางจิต หรือการทําจิตไหเปนสมาธิ  ใหแนวแนมั่นคงเปนสัมมาสมาธิ (๒)
การเจริญวิปสสนากรรมฐาน (Insight meditation) เปนการฝกฝนอบรมจิตใหมีสติสัมปชัญญะจน
เกิดปญญาญาณ  รูแจงเห็นจริงในสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง

โดยอาศัยหลักการ อันเปนทางสายตรงและทางสายเอก ตามคําสอนในทาง
พระพุทธศาสนา คือ  การเจริญสติปฏฐาน ๔ ไดแก  การพิจารณากาย  เวทนา  จิต และสภาวธรรม
ซึ่งเปนคําสอนที่มีปรากฏเฉพาะในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาเทาน้ัน อน่ึงการเจริญอานาปานสติ
ก็เปนอีกวิธีหน่ึง สําหรับการฝกอบรมจิตที่สําคัญอยางยิ่งและนิยมปฏิบัติกันเปนอยางมากโดยทั่วไป
เพราะเปนสิ่งที่อยูกับตัวผูปฏิบัติตลอดเวลา จึงสามารถใชลมหายใจน้ีเปนอุปกรณในการฝกจิตได
ทุกเวลาทุกโอกาส  แมในระยะเวลาเพียงสั้น ๆ  ก็สามารถชวยใหผูปฏิบัติไดสัมผัสกับความสงบ



๑๘๕

และผอนคลายได   อีกทั้งยังเปนไดทั้งสมถะและวิปสสนาตามกระบวนการแหงสติปฏฐาน ๔ อีก
ดวย

กลาวโดยสรุป  การเจริญสติในทางพระพุทธศาสนา  ทั้งการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน
๔ หรือการฝกเจริญอานาปานสติก็ตาม  ลวนเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตมนุษยไปสูความพนทุกข
ตามกระบวนการของหลักไตรสิกขา  คือ  ศีล สมาธิ  ปญญา  อันนํามาซึ่งความสุข สงบ ผอนคลาย
มั่นคง บริสุทธิ์และผองใสทั้งทางดานรางกายและจิตใจ  ยังชีวิตใหมีคุณคาทั้งตอตนเอง และสังคม
จนถึงที่สุดคือการเขาถึงความเปนผูรู  ผูต่ืน  เบิกบานที่ยั่งยืน เปนอิสระจากความทุกขทั้งปวง  บรรลุ
ถึงบรมสุขแหงอริยธรรมขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา กลาวคือพระนิพพานไดอยางแทจริง

๕.๑.๒ การศึกษาแนวคิด วิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช นัท
ฮันห

จากการศึกษาพบวา ติช นัท ฮันห  เปนพระมหาเถระในพระพุทธศาสนามหายาน
นิกายเซน  ชาวเวียดนาม  ผูซึ่งเปนปรมาจารยแหงการต่ืนรูคนสําคัญอีกทานหน่ึงของโลกในยุค
ปจจุบัน  ที่นําพาใหผูคนประจักษถึงการนําพระพุทธศาสนามาประยุกตใชในชีวิตประจําวัน โดยใน
ทัศนะของทานมองวา  สติเปนหัวใจแหงคําสอนในทางพระพุทธศาสนา  คนที่มีสติเทาน้ันจึงชื่อวา
เปนผูที่มีชีวิตอยางแทจริง คติพจนของคําสอนและในการฝกปฏิบัติของทาน คือ  การฝกสติใหอยู
กับปจจุบันขณะ  และแนวทางการฝกเจริญสติของทานน้ัน  อาศัยทั้งหลักสมถะ (Stopping) และ
วิปสสนา (Looking Deeply) โดยใชวิธีการเจริญอานาปานสติเปนหลัก  ควบคูกับการฝกพิจารณา
ตามหลักสติปฏฐาน ๔ คือ  กาย  เวทนา  จิต  และธรรม  รวมทั้งการเปนไปตาง ๆ ของโลก  ผาน
กระบวนการแหงหลักไตรสิกขาและหลักอริยสัจ ๔

ดวยความที่ ติช นัท ฮันห ไดศึกษาหลักพุทธธรรมทั้งฝายมหายานและเถรวาท และมี
ความเขาใจในวัฒนธรรมทางตะวันออก และทางตะวันตกอยางลึกซึ้ง ประกอบกับทานได
ตระหนักรูถึงความทุกขของผูคนในโลกยุคปจจุบัน จึงทําทานมีแนวคิดที่โดดเดนและเขากับยุค
สมัย เพื่อเปนแนวทางในการสรางศานติภายในและสันติภาพของสังคมบนพื้นฐานของการฝกเจริญ
สติ น่ันคือ แนวคิดเร่ืองปฏิจจภาวะ คือ การดํารงอยูอยางเชื่อมโยงหรือเปนด่ังกันและกัน เพราะ
ทุกสิ่งที่เราคิด ทุกกิจที่เราทํา  ทุกคําที่เราพูด  ลวนสงผลถึงผูอ่ืนเสมอ , แนวคิดพระพุทธศาสนา
เพื่อสังคม คือ  การนําพุทธศาสนามาประยุกตใชในชีวิตประจําวัน ใหวิถีทางแหงพุทธธรรมเปน
วิถีทางแหงชีวิตอยางแทจริง  โดยการตระหนักรูถึงความสุข ความทุกขของสังคม  และสิ่งแวดลอม
ของโลกดวย, แนวคิดการสรางชุมชนสังฆะ คือ  ชุมชนแหงกัลยาณมิตรที่เนนการเจริญสติเปนวิถี



๑๘๖

ชีวิต ที่สามารถรับฟงกันและกันได และดํารงอยูรวมกันดวยความรักความเมตตา  เพื่อเกื้อหนุนให
การปฏิบัติการฝกปฏิบัติเปนเร่ืองงาย มีพลัง  มีความกาวหนา และตอเน่ือง

ดวยอาศัยหลักการของการฝกเจริญสติและแนวคิดขางตน  ทําใหเกิดการปรับประยุกต
มาเปนคําสอน และวิธีการฝกปฏิบัติไดอยางสอดคลองกลมกลืนเขากับสังคมแหงยุคสมัย (Applied
Buddhism) เชน คําสอน เร่ืองสติกับการแปรเปลี่ยนทางจิต  ซึ่งเปนการอธิบายประยุกตหลัก
อภิธรรมใหเขาใจงายและนํามาใชไดจริงในชีวิตประจําวัน , ขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ หรือศีล ๕
ซึ่งปรับประยุกตใหเขากับยุคสมัย  ที่มีความละเอียด  ลึกซึ้ง  ครอบคลุม ชัดเจน  และเปนรูปธรรม
เพื่อเปนแนวทางพื้นฐานของการอยูรวมกันในสังคมอยางเปนสุข , และเร่ืองการฟงอยางลึกซึ้ง
แนวทางที่จะทําใหชุมชนสังฆะและผูคนสังคมไดเกิดเขาใจซึ่งกันและกัน  และเมตตากันไดอยาง
แทจริง

สวนวิธีการฝกปฏิบัติน้ัน มีทั้งการฝกปฏิบัติในรูปแบบหลัก คือ  การน่ังสมาธิ  การ
เดินสมาธิ  การผอนพักตระหนักรู และการฝกปฏิบัติในวิถีชีวิตผานกิจวัตรประจําวัน  พิธีกรรม
และกิจกรรมอ่ืน ๆ ที่หลากหลาย เชน  การรับประทานอาหาร การกราบสัมผัสพื้นดิน  การเร่ิมตน
ใหม  การสวดมนต  การฟงธรรม  การสนทนาธรรม   การทบทวนขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ  การ
ทํางาน และการเคลื่อนไหวอยางมีสติ เปนตน โดยจะใชหลักการหายใจ  การฝกรวมกับสังฆะ
การใชเสียงระฆัง การใชบทคาถาแหงสติ   และการรองเพลงมาเปนตัวชวย(กุศโลบาย)ในการฝก
ปฏิบัติ เพื่อเกื้อกูลใหผูฝกปฏิบัติไดสัมผัสกับความต่ืนรู หรือดํารงอยูกับปจจุบันขณะไดงายขึ้น
และเปนไปอยางผอนคลาย เบิกบาน สงบ เรียบงายและลึกซึ้ง อันจะชวยใหเกิดการเยียวยา
แปรเปลี่ยนไปในทางที่ดีงามในทุกขั้นตอน

ดังน้ัน  จึงสรุปไดวา  โดยหลักการหรือแกนสาระในการฝกเจริญสติของ ติช นัท ฮันห
น้ัน  มีความสอดคลองกับหลักคําสอนในทางพุทธศาสนาเถรวาทอยางชัดเจน  สวนที่เปนจุดเดน
ของทาน  คือ  มีคําสอนและวิธีการฝกปฏิบัติที่ปรับประยุกตใหเขากับยุคสมัย มีรูปแบบ มีเทคนิค
หรือกุศโลบายที่หลากหลาย โดยเนนการปฏิบัติแบบมีสวนรวม ที่ดําเนินบนทางสายกลาง  และ
เปดโอกาสใหคฤหัสถไดเขามามีบทบาทในการเผยแผพุทธธรรมมากขึ้น



๑๘๗

๕.๑.๓ การศึกษาผลของการเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห  กับการพัฒนา
คุณภาพชีวิต

จากการศึกษาวิจัยพบวา การเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห เปนประโยชน
ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานตาง ๆ ดังตอไปน้ี

๑. การพัฒนาดานสุขภาพรางกายและพฤติกรรม พบวา ทําใหมีสุขภาพรางกายที่
แข็งแรง มีผิวพรรณผองใส มีความกระฉับกระเฉง รางกายสงบ   ผอนคลาย โปรง  โลง  เบา
สบาย ไมคอยมีโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน และชวยใหบรรเทาหรือหายจากโรคภัยไขเจ็บได สวน
ผลดานพฤติกรรม  ชวยทําใหการแสดงออกทางกาย (กายกรรม) เปนไปอยางถูกตอง สุภาพ  สงบ
งดงาม ออนโยน และมีบุคลิกภาพที่ดีมากขึ้น ไมเบียดเบียนตนเอง  ไมทํารายผูอ่ืน  ไมมีการ
แสดงออกที่รุนแรง ทําใหลด ละ เลิกเคร่ืองด่ืมของมึนเมา การบริโภคอาหารและการบริโภคสื่อที่
ไมเปนประโยชนไดมากขึ้น สวนการแสดงออกทางวาจา (วจีกรรม) ชวยทําใหการพูดจา เปนไป
อยางถูกตอง เปนความจริง  สุภาพ นุมนวล ไพเราะเปนปยวาจา สรางสรรค  และเปนประโยชน
มากขึ้น

๒. การพัฒนาดานจิตใจ พบวา ทําใหมีสุขภาพจิตดี คือ มีจิตผองใส  มีใจเบิกบาน
น่ิงสงบ  ผอนคลาย มีความสุขมากขึ้นและงายขึ้น  มีความทุกข  ความกลัว  ความโกรธ  ความ
เกลียด ความกังวล และความเครียดลดนอยลง เปนผูที่มีความฉลาดทางอารมณหรือมีวุฒิภาวะทาง
อารมณดีขึ้น  ไมหวั่นไหวไปกับสิ่งที่เขามากระทบ  เชน ไมโกรธงาย  ไมโกรธมาก ไมโกรธนาน,
ทําใหมีคุณภาพจิตดี  คือ  มีคุณธรรมตาง ๆ เกิดขึ้นในจิตใจ  เชน มีจิตใจที่สุภาพออนโยน มองโลก
ในแงดี  มีทัศนคติที่ เปดกวาง มีความรัก  ความเมตตากรุณาแกตนเองและคนอ่ืนไดมากขึ้น, มี
ศักยภาพจิตที่ดี  คือ  ทําใหมีสติ  สมาธิ หนักแนน  มั่นคงกับการฝกปฏิบัติและการทํางานใน
ชีวิตประจําวันไดดีมากขึ้น  มีความสุขุม รอบคอบ  ละเอียดออน และรับฟงคนอ่ืนไดมากขึ้น

๔.๓ การพัฒนาดานปญญา พบวาวิถีทางที่ทําใหเกิดปญญาตามแนวทางของ ติช นัท
ฮันห มีความสอดคลองกับหลักพระไตรปฎกอยางเดนชัด  น่ันคือ  เกิดจากฝกเจริญสติ (ภาวนามย
ปญญา) การฟงอยางลึกซึ้ง (สุตมยปญญา) และจากการคิดพิจารณาอยางลึกซึ้ง (จินตามยปญญา)
ซึ่งทําใหเกิดความเขาใจ นําไปสูการพัฒนาดานปญญา น่ันคือ ทําใหสามารถโอบกอด  ดูแล และ
แปรเปลี่ยนปมหรือสังโยชน(อกุศลจิต)บางอยางในอาลยวิญญาณหรือจิตใตสํานึกได, ทําให
สามารถรูเทาทันอารมณ ความคิดของตนเองและจัดการกับความทุกขไดมากขึ้น, สามารถมองได
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อยางลึกซึ้งทําใหเขาใจในตนเองและคนอ่ืนมากขึ้น, สามารถคิดพิจารณา ตัดสินใจหรือแกไข
ปญหาตาง ๆไดดี และทําใหมีความรูความเขาใจคําสอนในทางพระพุทธศาสนามากขึ้น

๔. การพัฒนาดานสังคม พบวาเปนประโยชนแกครอบครัว  ทําใหคนในครอบครัวมี
ความสุข  มีความรัก  ความเขาใจกันมากขึ้น, ประโยชนแกเพื่อนรวมงาน  ทําใหเกิดความสนใจ
และมีโอกาสไดไปรวมงานภาวนาดวย, เปนประโยชนในการนําไปประยุกตใชสําหรับการเรียน
การสอน และประยุกตใชสําหรับการเยียวยารักษาคนไขในโรงพยาบาลได , เปนแนวทางในการ
แกไขปญหาความขัดแยงและสรางสันติภาพใหแกสังคม   ทั้งยังสงเสริมใหเกิดแนวทางการปฏิบัติ
เพื่อลดภาวะโลกรอนดวย เชน  การปฏิบัติวันไมใชรถ (No-Car Day) การรับประทานมังสวิรัติ
และยังเปนประโยชนดานการเผยแผพระพุทธศาสนา  คือ ทําใหมีชุมชน(วัด)ของหมูบานพลัม
เกิดขึ้นในหลายประเทศ และทําใหมี “สังฆะ” หรือกลุมผูปฏิบัติธรรมตามแนวทางของหมูบาน
พลัม  เกิดขึ้นเกือบหน่ึงพันกลุมในหลายประเทศทั่วโลก ซึ่งเปนวงลอแหงพุทธธรรมที่สงเสริม
วัฒนธรรมแหงการต่ืนรูใหแกสังคม หรือชวยเกื้อหนุนใหคณะบริษัททั้ง ๔ ไดมีโอกาสฝกเจริญสติ
มากยิ่งขึ้น

กลาวโดยสรุปแลว   การฝกเจริญสติกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางของติช
นัท ฮันห  เปนไปอยางสอดคลองกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักทางพระพุทธศาสนา  คือ “ภา
วิตกาย” สงเสริมใหเกิดการพัฒนาทางกาย (Pysical gowth) ซึ่งเปนเร่ืองของสุขภาพรางกายและ
พฤติกรรม, ภาวิตศีล” การพัฒนาทางศีล (Social growth) ซึ่งเปนเร่ืองของพฤติกรรมทั้งสวนบุคคล
และสวนรวม, “ภาวิตจิต” การพัฒนาทางจิต (Emotional growth) และ“ภาวิตปญญา” การพัฒนา
ทางปญญา (Intellectual growth) ซึ่งการภาวนาทั้ง ๔ ทางน้ี หากฝกอบรมใหดีใหมีความเจริญยิ่ง ๆ
ขึ้นแลว ยอมเปนเพื่อความรมเย็นเปนสุข  จนถึงความพนทุกข กลาวคือ พระนิพพานไดอยาง
แทจริง

๕.๒ ขอเสนอแนะ

๕.๒.๑ ขอเสนอแนะเชิงวิชาการ

๑. ดวยความที่คําสอนและวิธีการปฏิบัติธรรมตามแนวทางของติช นัท ฮันห เปนที่
โดดเดนและกําลังไดรับความสนใจจากผูคนทุกเพศ  ทุกวัย โดยเฉพาะกลุมคนรุนใหม ทั้งใน
ประเทศไทยและตางประเทศ ดังน้ัน ผูวิจัยจึงขอเสนอแนะวา ควรมีการจัดสัมมนาแลกเปลี่ยน
เรียนรู ถึงเทคนิควิธีการเผยแผพระพุทธศาสนา และเทคนิควิธีการปฏิบัติธรรมตามแนวทางของ
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ติช นัท ฮันห เพื่อนําจุดเดนของทานมาปรับประยุกตใช เพื่อเติมเต็มในบางสวนที่ยังเราขาด  และ
เพื่อเพิ่มพูนจุดเดนของพุทธเถรวาทที่ เรามีอยูแลวใหดูทันสมัยและใหมอยู เสมอมากยิ่งขึ้น
โดยเฉพาะอยางยิ่งเพื่อทําใหคนรุนใหมไดหันมาสนใจ  เขาถึง  เขาใจ เห็นคุณคา และสัมผัสพุทธ
เถรวาทไดงายขึ้นในวิถีแหงชีวิตประจําวัน

๒. ควรมีการศึกษาแนวคิดและการบริหารจัดการเกี่ยวกับชุมชนสังฆะ ตามแนวทาง
ของหมูบานพลัม เพื่อนําเสนอใหคณะสงฆและสังคมไทยไดรับรูวา ชุมชนสังฆะแหงหมูบานพลัม
ที่ประกอบดวยภิกษุ  ภิกษุณี  สามเณร  สามเณรีเปนจํานวนมากน้ัน  และมีการบริหารจัดการอยางไร
ฝกปฏิบัติกันอยางไร  จึงทําใหสังฆะดํารงอยูไดอยางสันติ  มีความเปนเอกภาพ  และมีความสามารถ
ในการเผยแผพุทธศาสนาไปในทิศทางเดียวกันไดอยางโดดเดนและมีพลัง นอกจากน้ัน  ควรศึกษา
เพิ่มเติมดวยวา มีแรงจูงใจอะไรที่ทําใหเยาวชนคนหนุมสาวเขามาขอบวชเปนจํานวนมากขึ้นดวย

๕.๒.๒ ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ

๑. ประเทศไทยไดชื่อวา  เปนแดนดินที่ไดรับมรดกแหงพุทธธรรมอันลุมลึกและล้ําคา
ที่สุดมาเปนเวลาชานาน  แตดวยความเปลี่ยนแปลงไปแหงยุคสมัย   จึงมีสวนสงผลใหวิถีชีวิตของ
ผูคนรุนใหมกาวไปไกลหางจากวิถีทางแหงพุทธธรรมมากขึ้น  ดังน้ัน คณะสงฆกับทั้งภาครัฐและ
เอกชน ควรรวมมือกันอยางจริงจังมากยิ่งขึ้น  เพื่อทําแผนดินไทย ใหเปนแผนดินพุทธที่มีชีวิตชีวา
มากยิ่งขึ้น ดวยการสงเสริมสนับสนุนใหมีการจัดปฏิบัติธรรม ฝกเจริญสติใหมากขึ้น เปนรูปธรรม
และดําเนินไปอยางตอเน่ือง เพราะการสรางวัฒนธรรมแหงการต่ืนรูใหแกสังคม  คือ หนทางที่
ชัดเจนที่สุดในการแกไขปญหาความขัดแยงในทุกระดับ ทั้งยังเปนการเสริมสรางสันติสุขใหแก
สังคมไดอยางแทจริง สิ่งสําคัญ คือ หลักพุทธธรรมน้ันควรคายิ่งแกศึกษาและนํามาปฏิบัติใหได
จริงในวิถีชีวิต  ไมควรแคมีไวใหนํามาขบคิดและยึดติดอยูเพียงแคทฤษฎี

๒. ดวยหลักคําสอนและแนวทางการฝกปฏิบัติหลายประการของติช นัท ฮันห
ประกอบไปดวยแกนแหงพุทธธรรมทางเถรวาทอยางลึกซึ้ง และมีการปรับประยุกตใหทันสมัย  มี
ความเปนสากล หลากหลายวิธี เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย  ดังน้ัน  หากสังคมไดเปดใจกวางเพื่อ
ศึกษาเรียนรูและฝกปฏิบัติตามแนวทางของทานดูบาง แลวนําเอาสวนที่ดีหรือจุดที่เดนตามแนวของ
ทานน้ัน  มาปรับประยุกตใชในชีวิตประจําวัน ก็จะเปนประโยชนอยางยิ่งแกตนเอง  ครอบครัว
และสังคมไทย  โดยเฉพาะในแงของการนํามาประยุกตใหใชในการเรียนการสอน การจัดอบรม
ใหแกเหมาะสมแกเด็ก  เยาวชน  คนรุนใหม  และสาธุชนในสังคมไทยสืบตอไป
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๓. ดวยในปจจุบันมีนักบวชตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห ไดมาพํานักอยูที่ประเทศ
ไทยจํานวนหน่ึง และกําลังจะเกิดชุมชนสังฆะแหงหมูบานพลัมอยางเปนทางการขึ้นในประเทศ
ไทยดวย ดังน้ัน  เปนไปไดหรือไมวา ที่คณะสงฆไทยที่เปนเถรวาทกับคณะสงฆของ ติช นัท ฮันห
ที่เปนมหายาน จะไดจัดงานภาวนานักบวชรวมกัน  เพื่อศึกษาแลกเปลี่ยนเรียนรูธรรมเนียมการฝก
ปฏิบัติซึ่งกันและกันดวยประสบการณตรง  และนอกจากน้ัน  เปนไปไดหรือไมวา  คณะสงฆทั้ง
สองฝายจะรวมมือกันจัดกิจกรรมอบรมภาวนาใหแกสาธุชนในสังคมไทย เพื่อเปนการรวมดวย
ชวยกัน ในการศึกษาธรรมและเผยแผพุทธธรรมใหเจริญรุงเรือง  มั่นคง  และงอกงามในแผนดิน
สยามไปตราบนานเทานาน

๕.๒.๓ ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป

๑. ศึกษาเปรียบเทียบแนวทางการเจริญสติของ ติช นัท ฮันห กับพุทธทาสภิกขุ
๒. ศึกษาแนวทางการปฏิบัติอยางมีสังฆะ ตามแนวทางของติช นัท ฮันห
๓. ศึกษารูปแบบการเผยแผพระพุทธศาสนา ตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห
๔. ศึกษาวิเคราะหแนวคิดเร่ืองพุทธศาสนาเพื่อสังคม ของติช นัท ฮันห
๕. ศึกษาการปรับประยุกตศีล ๕ มาใชในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช นัท

ฮันห
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บรรณานุกรม

๑. ภาษาไทย :

ก. ขอมูลปฐมภูมิ

(๑) พระไตรปฏก :

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย . พระไตรปฎกภาษาบาลี   ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ ๒๕๐๐.
กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕.

_________. พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรวิทยาลัย . กรุงเทพมหานคร :
โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.

_________. อรรถกถาภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาอฏฐถกถา. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒.

(๒) หนังสือ :

ติช นัท ฮันห . กลับบานท่ีแทจริงกับติช นัท ฮันห (รวมปาฐกถาธรรม). กรุงเทพมหานคร :
สํานักพิมพเลมอนฟารมบุค, ๒๕๕๒.

_________.ก า ร ฝ ก ป ฏิ บั ติ เ พื่ อ หั ว ใ จ ท่ี เ บิ ก บ า น . แ ป ล โ ด ย  วั ช รี ว ร ร ณ  ชั ย ว ร ศิ ล ป .
พิมพคร้ังที่ ๔. กรุงเทพมหานคร : อมรินทรธรรมะ, ๒๕๕๒.

_________.กุญแจเซน. แปลโดย พจนา  จันทรสันติ. พิมพคร้ังที่ ๙. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ
โกลมคีมทอง, ๒๕๔๘.

_________.ความโกรธ. แปลโดยธารา  รินศานต. พิมพคร้ังที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ
โกมลคีมทอง, ๒๕๔๘.

_________.ดวงตะวันดวงใจฉัน. แปลโดย วิศิษฐ  วังวิญู . พิมพคร้ังที่ ๒ กรุงเทพมหานคร :
สํานักพิมพศยาม, ๒๕๔๔.

_________.ด ว ย ป ญ ญ า แ ล ะ ค ว า ม รั ก . แ ป ล โ ด ย ร ส น า   โ ต สิ ต ร ะ กู ล . พิ ม พ ค ร้ั ง ที่ ๒ .
กรุงเทพมหานคร : บริษัทเคล็ดไทย จํากัด, ๒๕๓๔.
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ติช นัท ฮันห. เดิน วิถีแหงสติ. แปลโดย รสนา  โตสิตระกูล. พิมพคร้ังที่ ๖. กรุงเทพมหานคร :
สํานักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๔๒.

_________.ทางกลับคือการเดินทางตอ . แปลโดย วิศิษฐ   วั งวิญู  และ สันติ  โสภณสิ ริ .
พิมพคร้ังที่ ๓, กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพศยาม, ๒๕๓๙.

_________.เธอคือศานติ. แปลโดยสันติสุข  โสภณสิริ. พิมพคร้ังที่ ๒. กรุงเทพมหานคร :
สํานักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๓๗.

_________.บาทวิถีสูความเบิกบาน คูมือในการเดินสมาธิ . แปลโดยลัดดา  วิวัฒนสุระเวช.
กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๔๑.

_________.ปลูกรัก : วิธีการมองอยางลึกซึ้ง ตามคติพุทธศาสนามหายาน . แปลโดย สดใส  ขันติ
วรพงศ. พิมพคร้ังที่ ๓. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพศยาม, ๒๕๔๓.

_________.ปจจุบันเปนเวลาประเสริฐสุด. แปลโดย ส. ศิวรักษ. พิมพคร้ังที่ ๕. กรุงเทพมหานคร :
สํานักพิมพศยาม, ๒๕๔๒.

_________.ป า ฏิ ห า ริ ย แ ห ง ก า ร ตื่ น อ ยู เ ส ม อ . แ ป ล โ ด ย พ ร ะ ป ร ะ ช า ป ส นฺ น ธ มฺ โ ม .
พิมพคร้ังที่ ๑๗. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๔๙.

_________.เมตตาภาวนา คํ าสอนว าดวยรัก . แปลโดยธารา   รินศานต . พิมพค ร้ังที่ ๓.
กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๔๕.

_________.วิถีแหงบัวบาน : บทภาวนาเพื่อการบําบัดและการแปรเปลี่ยน. แปลโดย สุภาพร  พงศ
พฤกษ. พิมพคร้ังที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพศยาม, ๒๕๔๔.

_________.ศานติในเรือนใจ. แปลโดย ธีรเดช  อุทัยวิทยารัตน. พิมพคร้ังที่ ๔.กรุงเทพมหานคร :
สํานักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๔๙.

_________.ศาสตรแหงความเขาใจ. แปลโดย สันติ  งามมงคล. พิมพคร้ังที่ ๒. กรุงเทพมหานคร :
บริษัทสองศยาม จํากัด, ๒๕๔๖.

_________.ศิลปะแหงอํานาจ . แปลโดย จิตร   ตัณฑเสถียร และสังฆะหมูบานพลัมประเทศไทย.
กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพฟรีมายด, ๒๕๕๒.

_________.สันติภาพทุกยางกาว . แปลโดย ประชา  หุตานุวัตร และสุภาพร  พงศพฤกษ .
พิมพคร้ังที่ ๔. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพศยาม, ๒๕๔๕.

_________.สูชีวิตอันอุดม. แปลและเรียบเรียงโดย ส. ศิวรักษ. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ
มติชน, ๒๕๔๖.

_________. อานาปานสติสูตร : กุญแจแหงการตื่นอยู เสมอ . แปลโดย ประชา  หุตานุวัตร.
กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพอักษรสาสน, ๒๕๓๒.
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ข. ขอมูลทุติยภูมิ

(๑) หนังสือ

ตรุงปะ, ซี. ชัมบาลา (Shambala: The sacred path of warrior). แปลโดย พจนา จันทรสันติ.
พิมพคร้ังที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๐.

_________.ตํานานแหงเสรีภาพและหนทางแหงการภาวนา . แปลโดย  อนุสรณ ติปยานนท.
กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๓.

_________.มหาบูรพสูรย ปรีชาญาณแหงชัมบาลา. แปลโดย พจนา จันทรสันติกรุงเทพมหานคร :
มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๖.

ทะไล  ลามะ. จักรวาลในหน่ึงอะตอม. แปลโดย เพชรรัตน พงษเจริญสุข, กรุงเทพมหานคร : สวน
เงินมีมา, ๒๕๕๐.

_________.จิตท่ีแปรเปลี่ยน : ใครครวญในสัจจะ ความรักและความสุข . แปลโดย วิศิษฐ
วังวิญู. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพสองศยาม จํากัด, ๒๕๔๕.

_________.เบิกบานในชีวิตและตายอยางสันติ , แปลโดย ธารา  รินศานต , กรุงเทพมหานคร
: สํานักพิมพ  มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๓.

_________.มรรควิธีแหงการฝกตน (How to practice). แปลโดย สุลักษณ ศิวรักษ.
กรุงเทพมหานคร : สวนเงินมีมา, ๒๕๔๕.

พรสิทธิ์ อุดมศิลปจินดา ( รวบรวม ). โยนิโสมนสิการธรรม. พิมพคร้ังที่ ๑๕. กรุงเทพมหานคร :
สํานักพิมพเฟองฟา, ๒๕๔๒.

พระคันธสาราภิวงศ. โพธิปกขิยธรรม. กรุงเทพหานคร : บริษัทบุณศิริการพิมพ, ๒๕๔๙.
พระญาณโปณิก เถระ . หัวใจกรรมฐาน. แปลโดย พลตรีนายแพทยชาญ  สุวรรณวิภัช .

พิมพคร้ังที่ ๗. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพศยาม, ๒๕๔๘.
พระธรรมธีรราชมหามุ นี .  (โชดก ป.ธ. ๙). หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน ,

พิมพคร้ังที่ ๖. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพสหธรรมิก, ๒๕๔๖.
พระพุทธโฆสเถระ. คัมภีรวิสุทธิมรรค. แปลและเรียบเรียงโดย  สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภ

มหาเถระ). พิมพคร้ังที่ ๗. กรุงเทพมหานคร : บริษัท ธนาเพรส  จํากัด, ๒๕๕๑.
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท. พิมพคร้ังที่ ๑๑.

กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส อาร พร้ินต้ิง แมสโปรดักส จํากัด, ๒๕๕๑.
_________. (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. พิมพคร้ังที่ ๑๓.

กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส อาร พร้ินต้ิง แมส โปรดักส จํากัด, ๒๕๔๘.
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_________. พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพคร้ังที่ ๑๑.กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๙.

พระโพธิญาณเถระ (ชา  สุภทฺโท ) . ๔๘ พระธรรมเทศนา . พิมพค ร้ังที่ ๕. ศูนย เผยแผ
มรดกธรรม  วัดหนองปาพง, ๒๕๕๐.

_________. อุปลมณี. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพคุรุสภา, ๒๕๕๓.
พระมหาไสว  ญาณวีโร. คูมือวิปสสนา. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ เลี่ยงเชียง, ๒๕๔๙.
พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). มหาสติปฏฐานสูตร. แปลและเรียบเรียงโดย พระคันธสารา

ภิวงศ. พิมพคร้ังที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ,
๒๕๔๙.

พระอาจารยจีนธรรมคณาการ. สารัตถธรรมมหายาน. กรุงเทพมหานคร : ม.ป.ท., ๒๕๑๓.
พระอาจารยมิตซูโอะ  คเวสโก . ชั่วโมงแหงความดี (คูมือเบื้องตน  อานาปานสติ). พิมพคร้ังที่ ๑๘.

กรุงเทพมหานคร : หจก. สามลดา, ๒๕๔๙.
พุทธทาสภิกขุ. สติ. พิมพคร้ังที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : จักรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๘.
_________.สุญญตาธรรม. อยุธยา : โรงพิมพเทียนวัฒนา, ๒๕๓๕.
_________.อานาปานสติ ฉบับสมบูรณ. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพสุขภาพใจ, ๒๕๔๓.
ภันเต เฮ เนโพล า คุณา รัตนา ม หาเถระ . สติดว ยภาษาง ายๆ . แปลแล ะเ รียบเ รียงโดย

ชวาลา  เธียรธนู. พิมพคร้ังที่ ๓. กรุงเทพมหานคร : จันวาณิชย, ๒๕๔๔.
มนสิกุล  โอวาทเภสัชช (หมอนไม). เร่ิมตนใหม (Beginning a New). กรุงเทพมหานคร :

สํานักพิมพบานพระอาทิตย บริษัท บุคดอทคอม จํากัด, ๒๕๕๐.
มูลนิธิหมูบานพลัมในประเทศไทย . “ภาวนาดวยหัวใจ” คูมืองานภาวนาตามแนวทาง

ของหมูบานพลัม, ๒๕๕๐.
_________.ภาวนาดวยหัวใจ. พิมพคร้ังที่ ๒, กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพชางเผือก, ๒๕๕๒.
แมคคอนแนล, เจ. ศาสตรและศิลปแหงการระงับความขัดแยง. แปลโดย พระไพศาล  วิสาโล, วิไล

รัตน โสฬสจินดา, สุภาพร พงศพฤกษ, อวยพร  เขื่อนแกว. พิมพคร้ังที่ ๒.
กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิเด็ก, ๒๕๔๙.

ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ .ศ. ๒๕๒๕. พิมพคร้ังที่ ๖.
กรุงเทพมหานคร : อักษรเจริญทัศน, ๒๕๓๙.

ลําลอง  ดิษยวานิช. วิปสสนากรรมฐานและเชาวอารมณฉบับปรับปรุง. พิมพคร้ังที่ ๓.เชียงใหม :
เชียงใหมโรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๙.



๑๙๕

ศานติเทวะ. วิถีชีวิตของพระโพธิสัตว(โพธิจรฺยาวตาร). แปลโดย โสรัจจ หงศลดารมณ.
กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๐.

สหรัฐ  เจตมโนรมย. หาวันท่ีฉันตื่น. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหมูบานพลัมประเทศไทย, ๒๕๕๑.
สุทธิชัยหยุน  และสังฆะเครือเนชั่น . หินกอนท่ี๕. กรุงเทพมหานคร : บริษัท เนชั่น

มัลติมีเด่ีย  กรุป จํากัด, ๒๕๕๐.
เสถียร โพธินันทะ. วิมลเกียรตินิทเทสสูตร. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๒๑.

(๒) วิทยานิพนธ

คําพอง สมศรีสุข. “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม ศึกษากรณีการเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหวของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ”. วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต.
บัณฑิตวิทยาลัย : สถาบันราชภัฎเลย, ๒๕๔๖.

ฑีฆายุวัฒก สวัสด์ิลออ. “การวิเคราะหการเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห” วิทยานิพนธ
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๕๑.

นางฐิติรัตน  รักษใจตรง. “ศึกษาการใชอานาปานสติเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรม
สถาน”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต . บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘.

พระมหานิพนธ  ฐิตวีรคุโณ. “สมาธิตามหลักพระพุทธศาสนากับความฉลาดทางอารมณของ
เยาวชนกรุงเทพมหานครในปจจุบัน”. วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาวิชา
พุทธศาสนศึกษา. มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๔๘.

พิ ม ล า พ ร   ว ง ศ ชิ น ศ รี . “อิ ท ธิ พ ล พุ ท ธ ศ า ส น า นิ ก า ย เ ซ น  ที่ ป ร า ก ฏ ใ น ว ร ร ณ ก ร ร ม
ของติช นัท ฮันห”. วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต . บัณฑิตวิทยาลัย :
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๑.

หิมพรรณ  รักแตงาม . “การศึกษาวิ เคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา
ของ ติช นัท ฮันห”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต . บัณฑิตวิทยาลัย :
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐.

อัจฉรา  เจริญศรี. “ผลของการฝกอบรมภาวนาเชิงพุทธตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห ตอการ
ปรับตัวทางอารมณและการมองในแงดี”. วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต.
บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๕๑.



๑๙๖

(๓) วารสาร

ติช  นัท  ฮันห . “ก า รแป รเป ลี่ ย นพ ลั ง นิสั ย ด า นล บ ”, แป ล โดย  ไ ช ย ยัน ต  ธ นไ พ ศ า ล .
วารสารพลัม. ปที่ ๑ ฉบับที่ ๓ (ตุลาคม-ธันวาคม ๒๕๕๑) : ๑๕.

ติช นัท ฮันห. “หนทางแหงอุดมคติของหนุมสาว”, วารสารพลัม. ปที่ ๒ ฉบับที่ ๕ (เมษายน-
กรกฎาคม ๒๕๕๑) : ๘.

สิทธิชัย  พวงแกว. “ประสบการณหลังการรับศีล”, วารสารพลัม. ปที่ ๑ ฉบับที่ ๒(กรกฎาคม
๒๕๕๑) : ๔๒-๔๓.

สลิลา  พิชิตวิชัย. “ประสบการณหลังรับศีล”, วารสารพลัม. ปที่ ๓ ฉบับที ๙ (เมษายน-มิถุนายน
๒๕๕๓) : ๔๕.

หิมพรรณ  รักแตงาม. “ติช นัท ฮันห : พหุนิยมทางศาสนา”, วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน.
ปที่ ๒ ฉบับที่ ๑ (มกราคม-มีนาคม ๒๕๔๙) : ๑๖๗-๑๖๘.

(๔) สารนิเทศจาก World Wide Web (www.)

http://www.bangkokforum.net/bangkokcafe.
http://www.focuspaktai.com/index.php?file=news.
http://www.greenmountaincenter.org/
http://www.khonnaruk.com/html/phra.
http://www.meeboard.com/view.
http://www.news.sanook.com /lifestyle/lifestyle.
http://www.plumvillage.org/
http://www.skyd.org/html/sekhi/53/plum_nun.html.
http://www.tamdee.net.
http://www.thaiplumvillage.org/
http://www.uniserv.buu.ac.th/forum2/topic.

๒. ภาษาอังกฤษ :

D. Roland D. Weerasuria. The path of freedom-Vimuttimagga. Balcombe Place. Colombo 8,
Srilanka 1977.

http://www.bangkokforum.net/bangkokcafe
http://www.focuspaktai.com/index.php
http://www.greenmountaincenter.org/
http://www.khonnaruk.com/html/phra
http://www.meeboard.com/view
http://www.news.sanook.com
http://www.plumvillage.org/
http://www.skyd.org/html/sekhi/53/plum_nun.html
http://www.tamdee.net
http://www.thaiplumvillage.org/
http://www.uniserv.buu.ac.th/forum


๑๙๗

De Silva, P. An Introduction to Buddhist Psychology. London  :  Macmillan Press, 2009. East-
Wast, 1990.

Kenneth Kraft. "Prospects of a Socially Engaged Buddhism" Inner Peace, World Peace :
Essays on Buddhism and Nonviolence, Edited by Kenneth Kraft. Albany, NY :
State University of New York Press, 1992.

Mikulas, W. L. Minfulness,  Self-control and personal growth. In Psychotherpy  meditation &
health : A cognitive-behavioral  perspective. cd.  M.G.  Kwee, London : East-
Wast, 1990.

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.  Berkeley : Parallax Press, 1997.
_________.Freedom Wherever We Go. Berkeley  :  Parallax Press,  2004.
_________.Going Home : Jesus and Buddha as Brothers. New York : Penguin group, 1999.
_________.How to Enjoy Your Stay in Plum Village. Plum Press, 1999.
_________. Joyfully together. Berkeley : California : Parallax Press, 2003.
_________.Peace begins  here. Berkeley,  California  :  Parallax Press,  2004.
_________.The Art of Power. New York  :  Harper Collins Publishers, 2007.
_________.The Heart of The Buddha’s Teaching. Berkeley  California : Parallax Press, 1998.
_________.The Path of Emancipation. Berkeley, California : Parallax Press, 2000.
_________.Transformation and healing : the sutra on the four establishments of

mindfullness. London : Ebury Press, 1993.
_________.Transformation at the Base : fifty verses on the nature of consciousness.

Berkeley  :  Parallax Press, 2001.
_________.Under the Rose Apple Tree. Berkeley, California : Parallax Press, 2002.
_________. Understanding Our Mind. Berkeley, California  : Parallax Press, 2006.
_________. Keeping the Peace, Bangkok : DMG Books, 2010.
Ornish, D. Love and survival : Eight part ways to intimacy and health. New York : Harper

Collins, 1998.
Rogers, C. R. Empathic : An unappreciated way of being. Counseling  Psychologist, 1975.



๑๙๘

Sayadaw U Pandita. In This Very Life. Boston  :  Wisdom  publication, 1992.
Silananda. The Four Foundation of Mindfulness. Boston  : Wisdom  publication, 1990.

๓. รายชื่อผูใหสัมภาษณ

๑. สัมภาษณ  ภิกษุณี นิรามิสา, ๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๕๓.
๒. สัมภาษณ  พระภิกษุ ฟบสือ (Phap Xu), ๒ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๓. สัมภาษณ  พระภิกษุ ฟบตวน (Phap Toan), ๒ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๔. สัมภาษณ  พระภิกษุ ฟบกัน (Phap Kan), ๓ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๕. สัมภาษณ  สามเณร ฟบกา (Phap Kha), ๑ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๖. สัมภาษณ  แมชีกาญจนา โภคสวัสด์ิ, ๒ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๗. สัมภาษณ Ms. Steve Epstein, ๒๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๓.
๘. สัมภาษณ  นางสาวณัฐปภัสร  อธิชมานนท, ๒๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๓.
๙. สัมภาษณ  นายเรศวร  เปรินทร, ๓ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๑๐. สัมภาษณ  นางสาวอุไรวรรณ  แสนเขื่อน, ๑๓ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๑๑. สัมภาษณ  แพทยหญิงสุธิดา  สุวรรณเวโช, ๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๑๒. สัมภาษณ แพทยหญิงบุณฑริกา  สุวรรณเวโช, ๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๑๓. สัมภาษณ  นายสุพิชัย  รังสิยเวกิน, ๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๑๔. สัมภาษณ  นายพฤทธิพงศ  อภิลักษณโตยานันท, ๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๑๕. สัมภาษณ  นายไชยยันต  ธนไพศาล, ๑๖ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๑๖. สัมภาษณ นางณัฐยา โพธิ์กลัด, ๑๖ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๑๗. สัมภาษณ  นางจุทาทิพย  วีรทัตประภา, ๑๗ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๑๘. สัมภาษณ นายฑีฆายุวัฒน  สวัสด์ิลออ, ๒๑ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๑๙. สัมภาษณ  นายจิตตรง  พัฒนาศิริ, ๒๖ ธันวาคม ๒๕๕๓.
๒๐. สัมภาษณ  นางสาวพรรัตน วชิราชัย, ๒๗ ธันวาคม ๒๕๕๓.



๑๙๙

ภาคผนวก  ก.

สําเนาหนังสือขอสัมภาษณเพื่องานวิจัย



๒๐๐

ภาคผนวก  ข.

ตัวอยางแบบสัมภาษณเพื่องานวิจัย

ตอนท่ี ๑ ขอมูลเกี่ยวกับผูใหสัมภาษณ

ชื่อ..................................................... นามสกุล ..................................................... อายุ .............. ป
การศึกษา ................................................ อาชีพ ..............................................................................
เคยเขารวมงานภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัมมาแลว ...................................................... คร้ัง
คร้ังแรกเมื่อ ................................................................(กอนหนาน้ันเคยฝกปฏิบัติตามแนวทางอ่ืนมา
กอนหรือไม ? ....................... ถาเคย... ฝกปฏิบัติตามแนวทางของ....................................................)
คร้ังลาสุดเมื่อ .....................................................................................................................................

ตอนท่ี ๒ แบบสัมภาษณเพื่องานวิจัย

คําชี้แจง
๑. การสัมภาษณในคร้ังน้ี เปนสวนหน่ึงของงานวิจัยในบทที่ ๔ ซึ่งจุดประสงคหลักที่

อยากจะทราบ  คือ หลังจากที่ทานไดศึกษาคําสอนของหลวงปูติช นัท ฮันห หรือหลังจากที่ทานได
ฝกเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของทานติช นัท ฮันห แลว ไดกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ที่เปนประโยชน...ตอสุขภาพรางกาย พฤติกรรม, ตอจิตใจ  อารมณ หรือความรูสึก, ตอปญญา
ความรู  ความเขาใจ, และเปนประโยชนตอครอบครัว ที่ทํางานหรือสังคม ไดหรือไม ? อยางไร
บาง ?

๒. คําสอนของหลวงปูติช นัท ฮันห และการฝกเจริญสติในชีวิตประจําวัน หมายถึง
การตามลมหายใจ การน่ังสมาธิ การเดินสมาธิ การนอนสมาธิ การมีสังฆะหรือการสรางสังฆะ
ขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ  การสนทนาธรรม  การฟงอยางลึกซึ้ง  การมองอยางลึกซึ้ง  ความเปนด่ัง
กันและกัน ระฆังแหงสติ   การรองเพลงภาวนา   บทกลอนแหงสติ   การกราบสัมผัสพื้นดิน การ
เร่ิมตนใหม  การสวดมนต  การรับประทานอาหาร การออกกําลังกายอยางมีสติ เปนตน



๒๐๑

ตอนท่ี ๓ คําถามยอยในประเด็นตาง ๆ

หัวขอท่ี ๑. ทางดานรางกายและพฤติกรรม (ศีล)

๑.๑ เกิดประโยชนตอสุขภาพรางกาย หรือไม อยางไรบาง ?
..........................................................................................................................................................

๑.๒ ชวยใหการกระทํา หรือการแสดงออกทางกายเปนไปอยางถูกตอง สุภาพ
เรียบรอย  ออนโยน งดงาม ฯลฯ ไดหรือไม ? อยางไร ?
...........................................................................................................................................................

๑.๓ ชวยใหการพูดจาเปนไปอยางถูกตอง สุภาพเรียบรอย  มีเหตุมีผล  นุมนวล
ไพเราะ เปนปยวาจาไดหรือไม ? อยางไรบาง ?
............................................................................................................................................................

๑.๔ การฝกปฏิบัติตามหลักศีล ๕ หรือขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ  ชวยใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงที่เปนประโยชนในการดําเนินชีวิตมากขึ้น หรือไม ? อยางไรบาง ?
............................................................................................................................................................

๑.๕ การฝกปฏิบัติเกี่ยวกับระฆังแหงสติ ชวยใหทานนํามาประยุกตและฝกปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวันไดหรือไม ? อยางไรบาง ?
............................................................................................................................................................

๑.๖ การน่ังสมาธิตามวิถีทางแหงหมูบานพลัม  ชวยใหทานน่ังสมาธิไดงายขึ้น  กาย
สงบ  ผอนคลายมากขึ้น ไดหรือไม ? เพราะเหตุใด ?
.....................................................................................................................................................

๑.๗ กิจกรรมการผอนพักตระหนักรู ชวยใหกายของทานไดผอนพัก  ผอนคลาย สงบ
และรูสึกสดชื่น ฯลฯ ไดหรือไม ? เพราะเหตุใด ?
............................................................................................................................................................

๒. ดานจิตใจ  อารมณ  ความรูสึก

๒.๑ การฝกเจริญสติตามแนวทางของหมูบานพลัม ชวยใหทานแกปญหา หรือขจัด
ความทุกขทางใจไดหรือไม ? อยางไรบาง ?
....................................................................................................................................................

๒.๒ ในการเขารวมงานภาวนา  และหรือหลังจากที่ทานไดฝกปฏิบัติตามแนวทางของ
หมูบานพลัมแลว  ทานมีความรูสึกอยางไร หรือจิตใจของทานเปนอยางไรบาง ?



๒๐๒

................................................................................................................................................... .
๒.๓ การฝกสติตามแนวทางแหงหมูบานพลัม ทําใหทานสามารถจัดการกับอารมณ

โกรธ และอารมณความรูสึกที่ไมดีอ่ืน ๆ ไดหรือไม   อยางไร ?
............................................................................................................................. ................................

๒.๔ การฝกปฏิบัติตามแนวทางแหงหมูบานพลัม  ชวยทําใหทานมีจิตเมตตา ใจเปด
กวาง  ยอมรับและเห็นใจคนอ่ืนไดหรือไม ? เพราะเหตุใด ?
....................................................................................................................................................

๒.๕ ในขณะที่ไปรวมงานภาวนา  หรือหลังจากฝกปฏิบัติตามแนวทางของหมูบาน
พลัมแลว  ทําใหทานมีจิตใจที่สงบ  สุขุม เยือกเย็น  มากขึ้นหรือไม ? เพราะเหตุใด ?
............................................................................................................................. .......................

๒.๖ การฝกสติตามแนวทางแหงหมูบานพลัม  ชวยทําใหทานมีสติ  มีสมาธิ  ในการ
เรียน และในการทํางานไดดีมากขึ้นหรือไม ? เพราะเหตุใด ?
....................................................................................................................................................

๒.๗ หลังจากที่ทานไดศึกษาคําสอนของหลวงปู   ทําใหทานเกิดความศรัทธาใน
พระพุทธศาสนามากขึ้นหรือไม ? เพราะเหตุใด ?
............................................................................................................................. .......................

๒.๘ ทานรูสึกอยางไร กับการสวดมนตตามแนวทางแหงหมูบานพลัม ?
....................................................................................................................................................

๒.๙ ทานรูสึกอยางไร  หรือไดอะไร กับการรองเพลงแหงสติตามแนวทางแหง
หมูบานพลัม ?
............................................................................................................................. .......................

๒.๑๐ ทานรูสึกอยางไร  กับการเดินในวิถีแหงสติตามแบบหมูบานพลัม ?
............................................................................................................................. .......................

๒.๑๑ ในทัศนะของทาน “สังฆะ” มีความสําคัญอยางไร กับการฝกปฏิบัติ ?
...................................................................................................................................... ..............

๓. ดานปญญา (ความเขาใจ) การแกไขปญหา การจัดการกับความทุกข ฯลฯ

๓.๑ การฝกปฏิบัติตามคําสอนของหลวงปูติช นัท ฮันห หรือตามแนวทางของหมูบาน
พลัม  ชวยใหทานเกิดความเขาใจตนเอง หรือเขาใจคนอ่ืนมากขึ้น หรือไม ? อยางไรบาง ?
............................................................................................................................. .......................



๒๐๓

๓.๒ แนวคิดและคําสอนเร่ือง “ความเปนดังกันและกัน” ชวยทําใหทานเกิดความ
เขาใจในตนเองและคนอ่ืนมากขึ้นหรือไม ? อยางไรบาง ?
....................................................................................................................................................

๓.๓ หลังจากที่ทานไดศึกษาคําสอนของหลวงปู ติช นัท ฮันห ทําใหทานเกิดความ
เขาใจในคําสอนทางพระพุทธศาสนามากขึ้นหรือไม เพราะเหตุใด ?
....................................................................................................................................................

๓.๔ การฝกปฏิบัติตามคําสอนของหลวงปู ติช นัท ฮันห หรือตามแนวทางของ
หมูบานพลัม  ชวยใหสามารถจัดการกับปญหาตาง ๆในชีวิตไดหรือไม  อยางไรบาง ?
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................. .............

๓.๕ การฝกปฏิบัติตามคําสอนของหลวงปู ติช นัท ฮันห หรือตามแนวทางของ
หมูบานพลัม  ชวยใหสามารถรับฟงคนอ่ืนไดมากขึ้น หรือไม  อยางไรบาง ?
....................................................................................................................................................

๔. ดานสังคม (ครอบครัว  เพื่อนรวมงาน  กลุมสังฆะ  และบาทบทตอสังคมอ่ืน ๆ)

๔.๑ หลังจากที่ทานไดศึกษาคําสอนหลวงปูติช นัท ฮันห  และฝกเจริญสติตาม
แนวทางของทานแลว  สามารถนํามาประยุกตใชในชีวิตประจําวันกับครอบครัวไดหรือไม ?
อยางไรบาง ?
............................................................................................................................. .......................

๔.๒ หลังจากที่ทานไดศึกษาคําสอนหลวงปูติช นัท ฮันห  และฝกเจริญสติตาม
แนวทางแหงหมูบานพลัมแลว  สามารถนํามาประยุกตใชในหนาที่การงาน ไดหรือไม ? อยางไร
บาง ?
............................................................................................................................. .......................

๔.๓ การฝกสติกับการฟง  หรือ “การฟงอยางลึกซึ้ง” ทําใหทานนํามาใชใน
ชีวิตประจําวันไดหรือไม ? อยางไรบาง ?
............................................................................................................................. .......................

๔.๔ การปฏิบัติตามคําสอนของหลวงปู หรือการฝกเจริญสติตามแนวทางของ
หมูบานพลัม  ชวยปองกัน หรือแกไขปญหาความขัดแยงในครอบครัวของทาน ไดหรือไม  อยางไร
บาง ?
....................................................................................................................................................



๒๐๔

๔.๕ การปฏิบัติตามคําสอนของหลวงปู  หรือการฝกเจริญสติตามแนวทางของ
หมูบานพลัมชวยปองกัน  หรือแกไขปญหาความขัดแยงในสังคมได หรือไม  อยางไรบาง ?
....................................................................................................................................................

๔.๖ การที่หลวงปูทานสงเสริมใหจัดต้ังสังฆะกลุมตางๆขึ้นมา หลังจากที่ไดเขา
รวมงานภาวนาแลว ทานคิดวามีความสําคัญตอการสานตอการฝกปฏิบัติของทาน และคนอ่ืน
หรือไมเพราะเหตุใด ?
............................................................................................................................. .......................

๔.๗ ประเด็นอ่ืน ๆ ที่ทานอยากจะนําเสนอและแลกเปลี่ยน เกี่ยวกับผลของการฝก
ปฏิบัติ  ที่ชวยพัฒนาคุณภาพชีวิตในดานตาง ๆ
............................................................................................................................. .......................

คําถามท่ัวไป

๑. อะไรคือสาเหตุที่ทําใหทาน ตัดสินใจมารวมงานภาวนาตามแนวทางแหงหมูบานพลัม ?
............................................................................................................................. .................
๒. ในการเขารวมงานภาวนาของหมูบานพลัม  อะไรคือสิ่งที่ทานประทับมากที่สุด ?
.................................................................................................................................................
๓. ทานมีทัศนคติอยางไร ระหวางการเขารวมงานภาวนาของหมูบานพลัม กับการไปรวมปฏิบัติ
ธรรมตามแนวพุทธเถรวาทในประเทศไทย ?
.................................................................................................................................................
๔. ทานมีทัศนคติอยางไร ระหวางคําสอนของฝายเถรวาทกับคําสอนของ ติช นัท ฮันห
...................................................................................................................................................
๕. อะไรคือปญหาและอุปสรรคของทาน  กับการฝกเจริญสติตามแนวทางของหมูบานพลัม
...................................................................................................................................................
๖. ขอเสนอแนะอ่ืน ๆ
............................................................................................................................. ................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................



๒๐๕

ภาคผนวก  ค.

ประวัติของ ติช นัท ฮันห๑

ติช นัท ฮันห หรือที่เหลาลูกศิษยในเมืองไทยจะเรียกวา “หลวงปูติช นัท ฮันห” ทาน
เปนพระมหาเถระในพุทธศาสนามหายาน  นิกายเซน ชาวเวียดนาม  ผูซึ่งนําพาผูคนประจักษถึงการ
นําพุทธศาสนามาประยุกตใชในชีวิตประจําวันอยางสอดคลองกลมกลืน (Applied Buddhism) คน
ทั่วโลกตางกลาวขานกันวา  ทานเปน “ปรมาจารยการต่ืนรู” ที่สําคัญและโดดเดนอีกทานหน่ึงของ
โลกในยุคปจจุบัน  ตลอดชีวิตของทานเขียนหนังสือและบทกวีไวมากมาย  เพื่อเผยแผวิถีแหงพุทธ
ธรรม  ผลงานของทานไดรับการตีพิมพเผยแผทั่วโลกมากวา ๘๐ เลม จํานวนตีพิมพมากกวา
๑,๕๐๐,๐๐๐ เลม ซึ่งเปนที่รูจักอยางกวางขวางในโลกตะวันตก

ประวัติความเปนมาโดยละเอียด  คือ ติช นัท ฮันห กําเนิดในป พ.ศ. ๒๔๖๙ ที่จังหวัด
กวงสี ในตอนกลางของประเทศเวียดนาม ทานมีชื่อเดิมวา เหงียน ซวน เบา ( Nguyen Xuan Bao)
สวนคําวา “ติช นัท ฮันห” เปนฉายาเมื่อทานไดรับการอุปสมบทแลว คําวา “ติช” ในเวียดนามใช
เรียกพระ มีความหมายวาเปนผูสืบทอดพระพุทธศาสนา สวน “นัท ฮันห” เปนนามทางธรรมของ
ทาน มีความหมายวา “การกระทําเพียงหน่ึง” (One Action) หมูศิษยในทางตะวันตกจะเรียกทานวา
“Thay” (ไถ) ซึ่งในภาษาเวียดนามมีความหมายวา “ทานอาจารย”

ในป พ.ศ. ๒๔๘๕ เมื่ออายุได ๑๖ ป ทานไดบรรพชาเปนสามเณรนิกายเซน ที่วัดต่ือ
ฮ้ิว (Tu Hieu) วิถีชีวิตในวัดเซนแหงน้ี เปนรากฐานอันสําคัญตอชีวิตนักบวชของทาน เพราะวา
อาจารยไดมอบหนังสือเลมเล็กๆ กําชับใหศึกษาหนังสือน้ันจนกวาจะเขาใจ ซึ่งมีเน้ือหาที่กลาวถึง
“การนําสารัตถะแหงพระวินัย มาประยุกต ใชในชีวิตประจําวัน” น่ันคือขอฝกปฏิบัติขั้นพื้นฐานที่
ภิกษุสามเณรตองเรียนรูการมีชีวิตอยูในปจจุบันขณะในทุกการกระทํา

ป พ.ศ. ๒๔๙๒ ติช นัท ฮันห ไดอุปสมบทเปนพระภิกษุ เมื่ออายุ ๒๓ ป ในปตอมา
ทานไดเดินทางไปไซงอนกับเพื่อนอีก ๕ รูป เพื่อชวยฟนฟูพุทธศาสนาที่น่ัน ซึ่งถูกตอตานอยาง
มากจากผูนําองคกรชาวพุทธและจากรัฐบาล ในป พ.ศ. ๒๕๐๕ เมื่อทานไดรับการเสนอทุนจาก
มหาวิทยาลัยพรินซตันเพื่อศึกษาศาสนาเปรียบเทียบ จึงเดินทางไปยังประเทศสหรัฐอเมริกา
จากน้ัน ๑ ป ทานก็ไดรับทุนจากมหาวิทยาลัยโคลัมเบีย แตทานตัดสินใจเดินทางกลับเวียดนาม

๑ หมูบานพลัมในประเทศไทย, “ชีวประวัติทานติช นัท อันห” <http://www.thaiplumvillage.
org/about_thay.html>, เอกสารพิมพแจก “มูลนิธิหมูบานพลัม” Plum Village Foundation. (ตุลาคม ๒๕๕๓).

http://www.thaiplumvillage


๒๐๖

เพื่อกลับมาทํางานดานความรวมมือระหวางพุทธมหายานและหินยานในประเทศ และต้ังโรงเรียน
ยุวชนรับใชสังคม เพื่อเยียวยารักษาสังคมที่เสียหายจากพิษภัยของสงคราม พรอมทั้งสานตอ
แนวคิดเร่ืองพุทธศาสนาที่ผูกพันธกับสังคม และพัฒนาวงการสงฆดวยการสอนและเขียนบทความ
ในสถาบันพุทธศาสนาขั้นสูง เปนการบงบอกถึงแนวคิดของทานวาการกระทําและปญญาน้ันตอง
กาวไปดวยกัน (Action and wisdom must go together) และจัดต้ังคณะเทียบหินในป ๒๕๔๙

ทานตระหนักวา ตองมีการเปลี่ยนแปลงวิธีการการตอสูเพื่อสันติภาพ เพื่อแกปญหาที่
ตนเหตุ คือหยุดการสนับสนุนสงครามและมุงเนนสันติภาพ โดยปลุกจิตสํานึกตอคนทั่วโลก
จนกระทั่ง มารติน ลูเธอร คิง จูเนียร ( Martin Luther King, Jr.) เสนอนามทานติช นัท ฮันห เพื่อ
รับรางวัลโนเบลเพื่อสันติภาพ การทํางานเชนน้ี ทําใหรัฐบาลเวียดนามใตปฏิเสธการกลับประเทศ
ของทานถึงแมจะรวมประเทศแลวก็ตาม ดวยเหตุน้ีทานจึงลี้ภัยอยางเปนทางการในประเทศ
ฝร่ังเศส โดยสอนประวัติศาสตรพุทธศาสนาเวียดนามที่มหาวิทยาลัย และสรางอาศรมแหงหน่ึง
นอกเมืองปารีส เพื่อเขียนหนังสือ ปลูกพืชผักสมุนไพร และในระหวางน้ันทานยังคงทํางานเพื่อ
สันติภาพและชวยเหลือผูที่ลี้ภัยไดเปนจํานวนมาก

ในป พ.ศ. ๒๕๒๕ เมื่อผูมาปฏิบัติธรรมที่อาศรมของทานทวีจํานวนขึ้นอยางรวดเร็ว
ทานจึงเร่ิมกอต้ังชุมชนแหงใหมทางตะวันตกเฉียงใตของฝร่ังเศส ใหชื่อวา “หมูบานพลัม” (Plum
Village) ซึ่งถือเปนบานของทานจนทุกวันน้ี ชวงแรกหมูบานพลัมเปนแหลงพักพิงของผูลี้ภัยเพื่อ
ปรับตัวกอนเขาสูสังคมใหมในประเทศใหม แตในปจจุบันหมูบานพลัมไดตอนรับผูคนมากมายใน
การฝกเจริญสติภาวนา และไดเร่ิมมีสมาชิกเปนนักบวชต้ังแตป พ.ศ. ๒๕๓๑ เปนตนมา  จนกระ
ทั้งถึงป พ.ศ. ๒๕๔๘ เมื่อสถานการณทางการเมืองของเวียดนามเขาสูภาวะปกติ ติช นัท ฮันห ได
เดินทางกลับไปเยือนประเทศเวียดนาม บานเกิดของทานอยางเปนทางการ หลังการจากมาเปนเวลา
๓๙ ป และไดรับการตอนรับจากประชาชนชาวเวียดนามอยางอบอุน

สําหรับการมาเยือนประเทศไทยอยางเปนทางการ  ทานติช นัท ฮันห คณะพระภิกษุ
พระภิกษุณี จากหมูบานพลัม ประเทศฝร่ังเศส อเมริกา เวียดนาม และเยอรมันกวา ๑๐๐ รูป ได
มากเยือนเมืองไทยถึง ๒ คร้ัง  คร้ังแรก คือ  ระหวางวันที่ ๑๙ – ๓๐ พฤษภาคม ๒๕๕๐ ซึ่ง
ประเทศไทยไดเปนเจาภาพจัดงาน “วิสาขบูชาโลก” ทางมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
จึงไดนิมนตทานมาจัดกิจกรรมภาวนารวมกับชาวไทยเน่ืองในวันวิสาขบูชาโลก   โดยมีการแสดง
ปาฐกถาธรรมหลายแหง  และนํากิจกรรมภาวนา “สูศานติสมานฉันท” ๕ วัน ณ ศูนยพัฒนา
ทรัพยากรมนุษยลานนา อําเภอสันกําแพง จังหวัดเชียงใหม ปรากฏวาไดรับความสนใจจาก
สื่อมวลชนและบุคคลทั่วไปอยางกวางขวาง  ทําใหกลุมผูฝกปฏิบัติชาวไทยไดตระหนักรูถึงคุณคา



๒๐๗

ของคําสอนของทาน  ที่สามารถประยุกตใชกับชีวิตประจําวันไดอยางสอดคลองกลมกลืน  จึงไดมี
การริเร่ิมกอต้ังเปน “มูลนิธิหมูบานพลัม” ขึ้นในประเทศไทย  และสนับสนุนใหไดมีการจัด
กิจกรรมภาวนามาอยางตอเน่ืองในทุกๆ ป  มากกวาน้ัน  ยังเปนจุดเร่ิมตนแหงการบมพันธแหงสติ
ใหเกิดมี “หมูบานพลัมในประเทศไทย” ขึ้นมาดวย

สวนการมาเยื่อนคร้ังลาสุด  คือ  เมื่อ ป พ.ศ. ๒๕๕๓ ระหวางวันที่ ๑๘ – ๓๐ ตุลาคม
โดยการนิมนตของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย   ซึ่งทานไดแสดงปาฐกถาธรรม
“ปาฏิหาริยแหงปจจุบันขณะ” ณ หอประชุมใหญ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ทาพระจันทร ,
ปาฐกถาธรรม "ศิลปะแหงการต่ืนรู" ณ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (มจร.) วังนอย จ.
พระนครศรีอยุธยา และนํากิจกรรมภาวนา “จิตสงบ  ใจเปดกวาง” ณ วังรีรีสอรท จ.นครนายก
ในระหวางวัยที่ ๒๔ – ๒๘ ตุลาคม ซึ่งกอนหนาน้ัน ยังมีการจัดงานภาวนานักบวชอยางไมเปน
ทางการขึ้นดวย  ซึ่งนําภาวนาโดยทานติช นัท อันห   โดยไดมีนักบวชเถรวาท ในประเทศไทย
ประมาณ ๓๐ รูปไดเขารวมภาวนาในคร้ังน้ันดวย

ปจจุบันทานติช นัท ฮันห ยังไดพํานักอยูในชุมชนสังฆะแหงหมูบานพลัม (Plum
Village) ซึ่งต้ังอยูทางตะวันตกเฉียงใตของฝร่ังเศส ซึ่งเปนชุมชนแหงการฝกปฏิบัติเพื่อดําเนินชีวิต
อยางมีสติของพุทธบริษัท ๔ ที่ประกอบดวย  ภิกษุ  ภิกษุณี อุบาสก  และอุบาสิกา  นอกจากน้ัน
ชุมชนตามแนวทางแหงหมูบานพลัม ยังมีกระจายอยูในหลายประเทศ  อาทิ ประเทศฝร่ังเศส
อเมริกา  เยอรมัน  ฮองกง  เวียดนาม  และลาสุดที่ประเทศไทย  โดยมีนักบวชมากกวา ๕๐๐ รูป  จาก
๒๐ ประเทศทั่วโลก  และยังมีกลุมปฏิบัติตามแนวทางแหงหมูบานพลัม หรือ “สังฆะ” เกือบหน่ึง
พันกลุม ใน ๓๑ ประเทศทั่วโลก

โดยตลอดระยะเวลาหลายสิบปที่ผานมาจนถึงปจจุบัน (๒๕๕๔) แมทาน ติช นัท ฮันห
จะมีอายุยางเขา ๘๔ ปแลวก็ตาม  แตทานก็ยังคงเบิกบานกับฝกปฏิบัติรวมกับสังฆะ คนรุนใหม
และเดินทางไปนําภาวนาในประเทศตาง ๆ เพื่อสรรคสรางความรัก  ความเขาใจ  และศานติสุขแก
คนทั่วโลกในทุก ๆ ป



๒๐๘

ภาคผนวก ง.

ตัวอยาง  ตารางกิจกรรมงานภาวนา ตามแนวทางของหมูบานพลัม



๒๐๙

ภาคผนวก  จ.

ตัวอยางบทเพลงเพื่อการเจริญสติ ๒

๑. ลมหายใจเขา ลมหายใจออก Breathing  in,  Breathing  out

ลมหายใจเขา  ลมหายใจออก (๒ คร้ัง) Breathing in, Breathing out (x2)
เปรียบดอกไม  ที่แยมบานด่ัง I am blooming as a flower
สดชื่นเหมือน  นํ้าคางพรางพราย I am fresh as a the dew
หนักแนนเหมือน  ภูผากวางใหญ I am solid as a mountain
มั่นคงคลาย  ดังพื้นดิน I am firm as the earth
ฉันปลอยวาง I am free
หายใจเขา  หายใจออก ( ๒ คร้ัง) Breathing in, Breathing out (x2)
ดังผืนนํ้า  สะทอนเงา I am water reflecting
ความถูกตอง  และความจริงใจ What is real, what is true
เปรียบเสมือน  ความวางเปลา And I feel there is space
อยูภายใน  ตัวฉันเอง Deep inside for me
ฉันสงบ ฉันสบาย  ฉันปลอยวาง I am free, I am free, I am free.

๒. ใบไมตนเดียวกัน The Leaf of One Tree

เราคือใบไมตนเดียวกัน (๒ คร้ัง) We are the leaf of one tree (x2)
เวลามีมาใหเรา ไดใชรวมกัน The time has come for all to live as one,
เราคือใบไมตนเดียวกัน We are the leaf of one tree
เราคือลูกคลื่นทะเลเดียวกัน (๒ คร้ัง) We are the wave of one sea (x2)

๒ มูลนิธิหมูบานพลัม. บทเพลงเพ่ือฝกเจริญสติ  ตามแนวทางของหมูบานพลัม . (ซีดี-รอม).
๒๕๕๓., มูลนิธิหมูบานพลัม, ภาวนาดวยหัวใจ, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพชางเผือก,
๒๕๕๒.



๒๑๐

เวลามีมาใหเรา ไดใชรวมกัน The time has come for all to live as one,
เราคือลูกคลื่นทะเลเดียวกัน We are the wave of one sea
เราคือดวงดาวฟาเดียวกัน (๒ คร้ัง) We are the star of one sky (x2)
เวลามีมาใหเรา ไดใชรวมกัน The time has come for all to live as one,
เราคือดวงดาวฟาเดียวกัน We are the star of one sky.

๓. เกาะของฉัน Island of the self

หายใจเขา  ฉันหวนคืน Breathing in I go back
สูเกาะภายในตัวฉันเอง to the Island with myself.
มีแมกไม อันงดงาม There are beautiful trees
มีธารนํ้าใส ฝูงนก แสงแดด within the island, there are clear
และอากาศสดชื่น streams of water, there are birds
หายใจออก  ฉันรูสึกปลอดภัย sunshine and fresh air,
ฉันสุขใจเมื่อไดหวนคืน breathing out I feel safe.
สูเกาะของฉันเอง I enjoy going back to my island.

๔. เราเปนสุขในปจจุบัน Happiness is here and now

ณ  ตรงน้ี  ที่ใจฉันสุข Happiness is here and now,
สุขเมื่อปลอยวางความกังวล I have dropped my worries,
ไมไปที่ไหน ไมทําเร่ืองใด No where to go, Nothing to do
เราจึงไม...ตองรีบเรง No longer in a hurry
ณ  ตรงน้ี  ที่ใจฉันสุข Happiness is here and now,
สุขเมื่อปลอยวางความกังวล I have dropped my worries,
จะไปที่ไหน Somewhere to go,
จะทําเร่ืองใด Something to do,
แตเราก็ไม...ตองเรงรีบ But not in a hurry.



๒๑๑

๕. ไมมีมา ไมมีไป No Coming, No Going

ไมมีมา...ไมมีจากไป No coming, no going
ไมยอนกลับ... ไมคิดไกล No after, no before
จะโอบเธอ...ไวเคียงกาย I hold you close to me
หรือจะปลอยเธอ...ใหเธอสบาย I release you to be so free
เพราะใจฉันมีเธอ... Because I am in you,
และเธอก็มีฉัน and you are in me
เพราะใจฉันมีเธอ... Because I am in you
และเรา..ด่ังกันและกัน and you are in me

๖. ปกบาน I Have Arrived

ฉันไดกลับมา  สูบานฉัน I have arrived, I am home.
อยูตรงน้ี  ที่ภายในบาน (๒ คร้ัง) in the here and in the now
ฉันมั่นคง และเสรี I am solid, I am free,
ฉันมั่นคง  และเสรี I am solid, I am free,
ที่ตรงน้ี ฉันดํารงอยู in the ultimate I dwell,
ที่ตรงน้ี ฉันดํารงอยู in the ultimate I dwell.



๒๑๒

ภาคผนวก ฉ.

บทกราบสัมผัสพื้นดิน ๕ ประการ๓

คร้ังท่ี ๑ ดวยสํานึกในบุญคุณ  ลูกขอกราบคารวะบรรพบุรุษทุกทานผูเปนครอบครัว
ทางสายเลือดของลูก

(เสียงระฆัง) (กราบสัมผัสพื้นดิน)

ลูกเห็นพอและแม  ผูที่ เลือดเน้ือและพลังชีวิตของทาน  สืบสายหมุนเวียนอยูใน
สายเลือดของลูก  อีกทั้งทะนุบํารุงหลอเลี้ยงเซลลทุกเซลลในรางกายลูก โดยผานเลือดเน้ือและพลัง
ชีวิตของทาน  ลูกเห็นปูยาตายายผูสืบทอดความหวังประสบการณ ปญญา  ความสุขและความโศก
จากบรรพบุรุษทุกรุน  ความทุกขและธาตุทั้งหมดที่ตองเปลี่ยนแปร  ลูกกําลังปฏิบัติเพื่อที่จะ
เปลี่ยนแปลง  ลูกขอเปดหัวใจ  เลือดเน้ือ  และกระดูก  ที่จะรับพลังงานแหงญาณทัศนะ  ความรัก
และประสบการณที่บรรพบุรุษทั้งหลายไดสงทอดมาสูตัวลูก  ลูกเห็นวาในตัวลูกน้ันมีรากเหงาของ
พอแม ปูยา ตายาย  และบรรพบุรุษทุกทานอยูในตัวลูก  ลูกรูวาลูกเปนเพียงการสืบเน่ืองเชื้อสาย
บรรพบุรุษ

ขอใหทานไดโปรดเกื้อกูล ปกปกรักษา  และสงทอดมาสูลูกดวย  ลูกรูวาที่ไหนก็ตามที่
มีลูกหลานของทานอยู  บรรพบุรุษก็อยูที่น้ันดวย  ลูกรูวาทานรักและเกื้อกูลลูกหลานของทานเสมอ
แมวาพวกทานไมอาจแสดงออกไดอยางที่ใจทานตองการ  ดวยชีวิตของพวกทานเองก็ตองประสบ
กับความยากลําบาก  ลูกรูวาบรรพบุรุษของลูกไดพยายามที่จะมีวิถีชีวิตที่ต้ังอยูบนฐานของความ
กตัญู  ความเบิกบาน ความเชื่อมั่น ความเคารพ และความเมตตา  ในฐานะที่ลูกเปนผูสืบตอจาก
บรรพบุรุษ  ลูกขอกราบคารวะอยางลึกซึ้ง  และรับเอาพลังของพวกทานใหไหลเวียนสูตัวลูก  ขอ
บรรพบุรุษจงมอบหมายการเกื้อกูล  สนับสนุน การปกปกรักษา  และความเขมแข็งแกลูกดวยเทอญ.

(ตามลมหายใจ ๓ คร้ัง) (เสียงระฆัง) (ลุกขึ้น)

๓ มูลนิธิหมูบานพลัมในประเทศไทย. “ภาวนาดวยหัวใจ” คูมืองานภาวนาตามแนวทางของ
หมูบานพลัม, ๒๕๕๐.



๒๑๓

คร้ังท่ี ๒ ดวยสํานึกในบุญคุณ  ลูกขอกราบคารวะบรรพบุรุษทุกทานผูเปนครอบครัว
ทางจิตวิญญาณของลูก

(เสียงระฆัง)  (กราบสัมผัสพื้นดิน)

ลูกเห็นครูในตัวของลูก  ครูผูชี้แนะหนทางแหงความรัก ความเขาใจ วิธีการหายใจ
การยิ้ม  การใหอภัย  การอยูกับปจจุบันขณะอยางลึกซึ้ง  มองผานครูของลูก  ลูกเห็นครูทั้งหมดถวน
ทั่วทุกรุน  พระโพธิสัตวทั่วทุกพระองค  และพระพุทธเจาศากยมุนี  ผูทรงนําครอบครัว  ชีวิตทางจิต
วิญญาณเมื่อ ๒,๖๐๐ ปที่แลว  ลูกเห็นองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาเปนดังครูแลบรรพบุรุษทาง
จิตวิญญาณของลูก  ลูกเห็นถึงพลังทางจิตวิญญาณของพระพุทธเจา  และครูทุกรุนจํานวนเหลือที่จะ
ประมาณไดหลั่งไหลเขาสูตัวลูก  ลูกรูวาพลังแหงองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดแปรเปลี่ยน
โลกน้ีอยางลึกซึ้ง

หากไมมีองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  บรรพบุรุษทางจิตวิญญาณของลูกก็จะไมรู
หนทางที่จะปฏิบัติเพื่อนําศานติ  และความสุขใหกับชีวิตลูก ครอบครัวลูกและสังคมของลูก  ลูกขอ
เปดหัวใจและรางกายเพื่อที่จะรับพลังแหงความเขาใจ  ความเมตตา  และการปกปองจากพระพุทธ
พระธรรม พระสงฆ  ลูกขอบรรพบุรุษจงสงทอดพลังอันไมมีที่สิ้นสุดของศานติ  ความมั่นคง  ความ
เขาใจ  และความรักมาสูลูกดวย  ลูกของปวารณาที่จะเปลี่ยนแปรความทุกขในตัวของลูกและของ
โลก  และถายทอดพลังของทานสูผูปฏิบัติในรุนอนาคต

(ตามลมหายใจ ๓ คร้ัง) (เสียงระฆัง) (ลุกขึ้น)

คร้ังท่ี ๓ ดวยความสํานึกในบุญคุณ  ลูกขอกราบคารวะตอพื้นแผนดินน้ี  และบรรพ
บุรุษผูกอสรางพื้นแผนดินน้ี

(เสียงระฆัง)  (กราบสัมผัสพื้นดิน)

ลูกเห็นตัวลูกเปยมบริบูรณและไดรับการทํานุบํารุงจากพื้นแผนดินน้ี  โดยสรรพชีวิตที่
ไดอยูอาศัยที่ น้ีมาต้ังแต เดิม  และโดยความเพียรพยายามของพวกทานที่ทําใหลูกไดมีชีวิตที่
สะดวกสบาย  เอ้ืออํานวยสิ่งตางใหเปนจริงสําหรับลูก  ลูกเห็นพอขุนรามคําแหง  สมเด็จพระศรี
สุริโยทัย  นายปรีดี  พนมยงค  หลวงปูมั่น ภูริทตฺโต หลวงพอพุทธทาส  หลวงพอชา สุภทฺโท คุณ
แมเขาสวนหลวง  เปนตน  รวมทั้งผูที่ไดเอยนามและมิไดเอยนามทุกทาน  ลูกเห็นบุคคลทั้งหมด
ผูทําใหประเทศน้ีเปนถิ่นอาศัยของหมูชน  ตางเพศ  ผิวพรรณ  เห็นถึงความปรีชาสามารถการ
ทะนุบํารุง    ความรักที่พวกทานไดอุทิศตนทํางานหนัก  เพื่อสรางโรงเรียน  โรงพยาบาล  สะพาน



๒๑๔

และถนนหนทางเพื่อปกปองสิทธิมนุษยชน  เพื่อพัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  ผูตอสูเพื่อสิทธิ
เสรีและความยุติธรรมในสังคม

ลูกเห็นตัวลูกสัมผัสกับบรรพบุรุษของแผนดิน  ผูอยูอาศัยมาต้ังแตเดิม  และรูที่จะอยู
อยางสงบสันติเปนหน่ึงเดียวกับธรรมชาติ  ดูแลรักษาภูเขา  ตนไม  สัตว  พืชพันธุ  และแรธาตุของ
แผนดิน  ลูกรูถึงพลังของแผนดินที่ซึมซาบอยูถวนทั่วอณูของกายและวิญญาณของลูก  เกื้อกูลและ
ยอมรับลูก  ลูกขอปวารณาที่จะบมเพาะและธํารงพลังอันน้ี  และสืบทอดไปยังรุนตอไป  ลูกขอ
ปวารณาที่จะแบงปน  การเปลี่ยนแปลงความรุนแรง  ความเกลียดชัง  และอวิชชาซึ่งยังคงนอนเน่ือง
อยูในจิตสํานึกรวมของหมูชนในสังคม  เพื่อวาชนรุนอนาคตจะไดอยูอยางปลอดภัย  เบิกบานและมี
ศานติมากขึ้น  ลูกขอผืนแผนดินน้ีจงไดเปนถิ่นของการปกปองรักษา  และการเกื้อกูลสนับสนุน

(ตามลมหายใจ ๓ คร้ัง)  (เสียงระฆัง)  (ลุกขึ้น)

คร้ังท่ี ๔ ดวยความกตัญูและความการุณย  ลูกขอกราบคารวะ  และขอสงพลังไปยัง
เหลาบุคคลผูเปนท่ีรักของลูก

(เสียงระฆัง) (กราบสัมผัสพื้นดิน)

พลังทั้งมวลที่ลูกไดรับน้ัน  ลูกใครที่จะสงไปยังคุณพอคุณแม  ผูที่เปนที่รักของลูกทุก
คน  ผูทุกขรอน และผูวิตกกังวลเพราะลูกและเพื่อประโยชนของลูก  ลูกรูวาลูกไมมีสติเพียงพอใน
ชีวิตประจําวัน  ลูกรูวาบุคคลที่รักลูกก็มีความทุกขของเขาเอง  พวกเขาเปนทุกขเพราะวาเขาไมโชค
ดีพอที่จะมีสภาพแวดลอมที่เกื้อหนุนการพัฒนาอยางเต็มที่  ลูกขอสงพลังขงลูกมอบแดคุณแม คุณ
พอ  พี่ชายพี่สาว  นองชายนองสาว  ผูที่เปนที่รักของลูก  สามี  ภรรยา  ลูกสาวและลูกชาย  เพื่อวา
พวกเขาจะไดยิ้มและรูสึกเบิกบานกับการมีชีวิตอยู

ลูกปรารถนาใหพวกเขาทั้งหมดไดมีสุขภาพดีและมีความเบิกบาน ลูกรูวาเมื่อพวกเขามี
ความสุข  ลูกก็จะมีความสุขดวย  ลูกหาไดมีความระคายใจตอพวกเขาอีกตอไป  ลูกขอสวดมนต
ภาวนา  ขอใหบรรพบุรุษผูครอบครองทั้งทางสายเลือดและทางจิตวิญญาณของลูกไดจดจอพลังงาน
อยูกับพวกเขา  เพื่อปกปกรักษาและเกื้อกูลสนับสนุนพวกเขา  ลูกมิไดรูวาลูกมิไดแบงแยกจากพวก
เขา  ลูกเปนหน่ึงเดียวกับพวกเขาผูที่ลูกรัก
(ตามลมหายใจ ๓ คร้ัง) (เสียงระฆัง) (ลุกขึ้น)
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คร้ังท่ี ๕ ดวยความเขาใจและความการุณย  ลูกขอกราบคารวะเพื่อท่ีจะสมานรอยราว
กับผูท่ีทําใหลูกเปนทุกข

(เสียงระฆัง) (กราบสัมผัสพื้นดิน)

ลูกขอเปดหัวใจของลูกและขอสงพลังแหงความรักและความเขาใจ ไปยังทุกคนที่ทําให
ลูกเปนทุกขที่ทําลายชีวิตของลูก และบุคคลที่ลูกรัก ลูกรู ณ บัดน้ีวา  พวกเขาทําใหตัวเองตองเผชิญ
กับความทุกขอันใหญหลวง  และแบกภาระอันหนักอ้ึงไวในหัวใจของขา ดวยความเจ็บปวด โกรธ
ชัง  ลูกรูวาทุกคนที่เปนทุกขอยางน้ันจะทําใหคนอ่ืนเปนทุกขดวย  ลูกรูวาพวกเขาโชคไมดี  ไมมี
โอกาสที่จะไดรับความรัก  และการดูแล ถะนุถนอม  ชีวิตและสังคมไดหยิบยื่นความลําบากอยาง
มหันตใหพวกเขา  พวกเขาถูกกระทําและถูกละเมิด  พวกเขาไมไดรับการชี้แนะในหนทางของการ
อยูอยางมีสติ  พวกเขาไดสั่งสมทัศนะผิดๆเกี่ยวกับการมีชีวิต เกี่ยวกับตัวลูกเกี่ยวกับพวกเรา  พวก
เขาไดกระทําผิดตอลูกและบุคคลที่ลูกรัก

ลูกขอสวดภาวนาตอบรรพบุรุษผูเปนครอบครัวทางสายเลือด  ทางจิตวิญญาณของลูก
ไดโปรดชี้ชองตอบุคคลที่ทําใหพวกเราเปนทุกข  ชี้ถึงพลังแหงความรัก  และการปกปองคุมครอง
เพื่อวาหัวใจของพวกเขาจะสามารถรับเกสรแหงความรัก และเบงบานดังดอกไม  ลูกขอสวดมนต
ภาวนาใหพวกเขาจงไดเปลี่ยนแปลง  เพื่อวาจะไดสัมผัสความเบิกบานและการดํารงอยู   เพื่อวาพวก
เขาจะไดไมทําใหตนเองและผูอ่ืนตองเดือดรอนเปนทุกขตอไป  ลูกเห็นความทุกขของพวกเขา  และ
ลูกไมตองการที่จะเก็บความรูสึกโกรธ  และเกลียดชังตอพวกเขาอีกตอไป  ลูกไมอยากใหพวกเขา
ตองเปนทุกขอีกตอไป  ลูกขอสงมอบพลังแหงความรักและความเขาใจไปยังพวกเขา  และขอให
บรรพบุรุษทั้งหมดไดชวยเหลือพวกเขาดวยเทอญ

(ตามลมหายใจ ๓ คร้ัง)  (เสียงระฆัง) (ลุกขึ้น)
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ภาคผนวก ช.

การผอนพักตระหนักรู๔

การใหรางกายไดพักน้ันเปนเร่ืองสําคัญอยางยิ่ง  เมื่อรางกายไดผอนคลายจิตใจของเธอ
ก็จะสงบลงดวย  การผอนคลายในระดับลึกเปนหัวใจของการเยี่ยวยากายและจิต   ขอใหใชเวลา
หมั่นฝกบอยๆ ถึงคําแนะนําตอไปน้ี อาจตองใชเวลาฝกปฏิบัติ ๓๐ นาที  แต เราก็สามารถ
ปรับเปลี่ยนใหเหมาะสมกับสภาพการณของตนเองได  จะลดเวลาเหลือเพียงแค ๕ - ๑๐ นาที ใน
เวลาต่ืนนอนตอนเชา  กอนเขานอนตอนค่ํา หรือระหวางชวงพักสั้นๆในตอนกลางวันที่ธุระยุง  หรือ
จะยืดเวลาใหยาวขึ้นและลึกลงยิ่งขึ้นก็ได  แตสําคัญที่สุดคือ ตองด่ืมดํ่ากับการปฏิบัติ

นอนราบสบายๆลงกับพื้นหรือเตียง หลับตาลงเบาๆ วางแขนทั้งสองขางอยางสบายไว
ขางลําตัว  ใหขาผอนคลาย ปลายเทาแยกออกจากกันเล็กนอย  ขณะหายใจเขาออกใหนึกรางกาย
ทั้งหมดที่นอนราบลง  รูสึกถึงรางกายทั้งหมดที่สัมผัสพื้นหรือเตียง  ไมวาจะเปนสนเทา ขา สะโพก
แผนหลัง แขน หลังมือ ตลอดจนศีรษะดานหลัง  แตละคร้ังที่หายใจออก  ใหรูวาตัวเองจมด่ิงลงไป
ในพื้นมากมากขึ้นเร่ือยๆ  ปลอยวางความเครียด ความกังวลทั้งปวง  ไมยึดเหน่ียวสิ่งใดไว

ขณะที่หายใจเขา  ใหรูสึกถึงทองที่พองขึ้น  ขณะหายใจออกใหรูสึกถึงทองที่ยุบลง
หายใจเชนน้ีหลายๆคร้ัง  แลวสังเกตแคทองที่พอง-ยุบ

ตอนน้ีขณะที่หายใจ  ขอใหระลึกรูสึกเทาทั้งสอง  ขณะที่หายใจออกใหผอนคลายเทา
ทั้งสองหายใจเขา  สงความรักไปที่เทา หายใจออกยิ้มใหกับเทา  ขณะหายใจเขา - ออก ใหระลึกรูวา
เราชั่งนามหัศจรรยเพียงใดที่มีเทาทั้งสอง  ใหเธอเดิน วิ่ง เลน กีฬา เตนรํา ขับรถ ทําอะไรหลายๆ
อยาง ไดตลอดวัน สงความรูสึกซาบซึ้งไปยังเทาทั้งสองที่หยัดยืนเพื่อเธอเสมอ  ทุกเมื้อที่เธอตองการ

หายใจเขา  ระลึกถึงขาขวาและขาซาย หายใจออกใหเซลลทุกในขาไดผอนคลาย
หายใจออกยิ้มใหกับขาทั้งสอง  หายใจเขาสงความรักไปใหมัน  ชื่นชมถึงพลังความแข็งแกรงเทาที่มี
อยูในขา  หายใจเขา - ออกใหสงความหวงใย  ความปรารถนาดีไปถึงขาทั้งสองใหมันไดพัก คอยๆ
จมด่ิงสูพื้น  ผอนคลายความตึงเครียดของกลามเน้ือขาที่เธออาจเกร็งไว

๔ มูลนิธิหมูบานพลัมในประเทศไทย. “ภาวนาดวยหัวใจ” คูมืองานภาวนาตามแนวทางของ
หมูบานพลัม, ๒๕๕๐, หนา ๒๒-๒๗.
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หายใจเขา  ระลึกรูถึงมือทั้งสองที่วางอยูบนพื้น  หายใจออก ผอนคลายกลามเน้ือในมือ
ทั้งหมดอยางเต็มที่  ขณะหายใจเขาใหชื่นชมวาชางมหัศจรรยเพียงใดที่มีทั้งสองขางน้ีอยู  ขณะ
หายใจออก  ใหสงรอยยิ้มแหงความรักไปถึงมัน  หายใจเขาออกโดยระลึกรูวามือทั้งสองน้ีทําใหเธอ
สามารถทําสิ่งตางๆได  ไมวาจะปรุงอาหาร เขียนหนังสือ  ขับรถ  กุมมือคนอ่ืน  อุมทารกนอย  เธอ
ทําอะไรไดมากมายก็เพราะมือทั้งสองขางน้ี  แคเพียงด่ืมดํากับความจริงที่วาเธอมีมือทั้งสองขางแลว
ปลอยใหเซลลทุกเซลลในมือไดพักจริงๆ

หายใจเขาตระหนักรูถึงแขนทั้งสอง  หายใจออกใหแขนไดผอนคลายอยางเต็มที่  ขณะ
หายใจเขาใหสงความรักไปยังแขน  หายใจออกยิ้มใหกับมัน  ใชเวลาชื่นชมแขนและพลังความแขง
แกรงเทาที่มีอยูในน้ัน  สงความซาบซึ้งไปถึงมันที่ทําใหเธอไดโอบกอดผูคน  แกวงชิงชา  ชวยเหลือ
และรับใชผูอ่ืน ไดทํางานหนักไดทําความสะอาดบาน  ตัดหญา  ทําอะไรหลายๆอยางไดตลอดวัน
หายใจเขาอกโดยปลอยใหแขนทั้งสองขางไดพักผอนอยางเต็มที่บนพื้น  แตละคร้ังที่หายใจออก  ให
รูสึกวาความเครียดกําลังออกจากแขน  ขณะที่เธอใชสติโอบอุมแขน  ใหรูสึกเบิกบานและผอนคลาย
ไปกับทุกๆสวนของมัน

หายใจเขาใหระลึกรูที่ไหล  หายใจออกใหความตึงเครียดที่ไหลไหลลงพื้นไป  ขณะที่
หายใจเขา  สงความรักไปที่ไหล  ขณะหายใจออกยิ้มอยางซาบซึ้งในบุญคุณของมัน  หายใจเขาออก
โดยตระหนักวาเธอไดปลอยความตึงเครียดมากมายสั่งสมอยูที่ไหลแตละคร้ังที่หายใจออก  ใหความ
ตึงเครียดออกไปจากไหล  รูสึกวามันไดผอนคลายยิ่งๆขึ้นไป  สงความปรารถนาดีความหวงใยไป
ถึงมัน  ระลึกรูวาเธอไมตองการใหมันเกิดความตึงเครียดมากเกินไป  หากตองการจะมีชีวิตในแบบ
ที่ใหมันไดพักและผอนคลาย

หายใจเขา ระลึกรูที่หัวใจ  หายใจออกใหหัวใจไดพัก  แตละคร้ังที่หายใจเขา  สงความ
รักไปยังหัวใจ  แตละคร้ังที่หายใจออก  ยิ้มแยมกับหัวใจ  ขณะหายใจเขา - ออก ใหรําลึกวาชาง
มหัศจรรยเพียงใดที่มีหัวใจ  ซึ่งกําลังเตนอยูในอก หัวใจทําใหเธอมีชีวิต  มันอยูเคียงขางเธอทุกนาที
ทุกวันโดยไมเคยหยุดพัก  หัวใจเธอเตนนับต้ังแตเธอเปนตัวออนอยูในทองแมไดสี่สัปดาห  ชางเปน
อวัยวะอันนามหัศจรรยทําใหเธอทําทุกสิ่งทุกอยางไดตลอดวัน  หายใจเขาโดยระลึกรูวาหัวใจก็รัก
เธอเชนกัน  หายใจออก  พรอมกับสัญญาจะดําเนินชีวิตในแบบที่หนุนเน่ืองหัวใจใหทํางานดวยดี
แตคร้ังที่หายใจออกใหรูสึกผอนคลายยิ่งๆขึ้น  ใหเซลลทุกเซลลในหัวใจไดยิ้มอยางผอนคลายและ
แชมชื่น



๒๑๘

หายใจเขาโดยระลึกรูที่ทองและลําไส  หายใจออกใหทองและลําไสไดผอนคลาย  ขณะ
หายใจเขา สงความรักความซาบซึ้งไปถึงมัน  หาย ใจเขาออกโดยระลึกรูวา  อวัยวะเหลาน้ีมี
ความสําคัญตอสุขภาพของเธอเชนไร  ใหพวกมันไดมีโอกาสอยางเต็มที่  แตละวันพวกมันไดยอย
และดูดซึมอาหารที่เธอกิน  ใหพละกําลังแกเธอ  พวกมันตองการใหเธอใหเวลารับรูและขอบคุณมัน
ขณะหายใจเขาใหทองและลําไสไดรูสึกผอนคลาย  ปลอยความตึงเครียดทั้งหลายออกไป  หายใจ
ออก  ด่ืมดํากับความเปนจริงที่วาเธอมีทองและลําไส

หายใจเขาโดยระลึกรูที่ตา หายใจออก ใหตาและกลามเน้ือรอบๆตาไดผอนคลาย
หายใจเขายิ้มใหกับดวงตา หายใจออก สงความรักใหกับดวงตา ใหมันไดพักผอนและผอนคลายอยู
ในเบาตา  ขณะหายใจเขา - ออก ใหระลึกรูวาดวงตาทั้งสองน้ันมีคาเพียงไร  มันทําใหเธอสามารถ
จองมองเขาไปในดวงตาของคนที่เธอรัก  ไดเห็นดวงอาทิตยอัสดงอันงดงาม  ไดอานไดเขียน ใหเธอ
ไปไหนมาไหนไดอยางสบาย  ไดเห็นนกโบยบินบนทองฟาไดดูหนัง  เธอทําอะไรไดมากมา ยก็
เพราะดวงตาคูน้ี  ควรใหเวลาซาบซึ้งอยูกับของขวัญและการมองเห็น  ใหมันไดพักอยางเต็มที่  เธอ
อาจเลิกคิ้วนิดๆ เพื่อคลายเครียดที่เกาะกุมอยูรอบดวงตาก็ได

ตอนน้ีถามีสวนใดสวนหน่ึงในรางกาย  ใหใชเวลาระลึกรูถึงสวนน้ัน  และจงสงความ
รักไปหายใจเขา  ใหสวนน้ีไดพักหายใจออก  ยิ้มใหกับมันดวยความรักความปรารถนาดีอยางยิ่งยวด
ระลึกรูวามีสวนอ่ืนๆของรางกายที่ยังแข็งแรงสมบูรณอยู  ใหสวนที่แข็งแรงเหลาน้ัน  สงพละกําลัง
มายังสวนที่ออนแอหรือเจ็บปวย  ใหรูสึกวามีพลังความรักความเกื้อหนุนจากสวนอ่ืนๆของรางกาย
แผซานเขามาและเยียวยาบริเวณที่ออนแอน้ี  หายใจเขา  โดยเชื่อมั่นในความสามารถที่จะเยียวยา
ตนเอง  หายใจออกพรอมกับปลอยความวิตกกังวลหรือความกลัวที่อาจเกาะกุมอยูในตัวออกมา
หายใจเขา - ออก ยิ้มใหกับรางกายสวนที่ไมสบายดวยความรักความเชื่อมั่น

สุดทายใหหายใจเขา  รูตัวทั่วพรอมรางกายทั้งหมดที่ผอนคลาย  หายใจออกด่ืมดํ่าไป
กับความรูสึกทั่งรางกาย  ซึ่งผอนคลายและสงบอยางยิ่ง  ยิ้มใหกับรางกายทั้งหมดขณะหายใจเขา
และสงความรักความกรุณาไปถึงมันขณะหายใจออก  ใหรูสึกวาเซลลทุกเซลลทั่งรางกายกําลังยิ้มอยู
กับเธออยางชื่นบาน  และรูสึกซาบซึ้งไปกับเซลลในรางกาย  กลมายังทองที่แผวเบาอีกคร้ัง

ถาเธอกําลังพูดนําคนอ่ืนอยู  และรูสึกสบายใจที่ไดอยางน้ัน  ถึงตอนน้ีอาจจะรองเพลง
เย็นๆ หรือเพลงกลอมเด็กสักสองสามเพลงคลอตามไปดวยกัน หลังจากน้ันใหลืมตาขึ้นชาๆ  คอยๆ
ลุกขึ้นดวยความสงบ ดวยความสบายใจ จงรักษาความสงบและพลังแหงสติน้ีไว ขณะที่ทํากิจกรรม
อ่ืนๆตอ  รวมทั้งตลอดวันที่เหลือ
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ภาคผนวก ซ.

ขอฝกอบรมสติ ๑๔ ประการ๕

๑. เธออยาพึงติดยึดอยูกับลัทธิ  ทฤษฎีหรือุดมการณใดๆ แมแตพระพุทธศาสนา  ใหถือ
วาพระพุทธศาสนาเปนเพียงเคร่ืองนําทางเทาน้ัน  หาใชสัจจะอันสูงสุดไม

๒. เธออยาพึงยึดมั่นในความรูที่มีอยูวาเปนสัจจะอันสูงสุดอันไมอาจเปลี่ยนแปลง  ขอ
อยาไดมีจิตใจอันคับแคบและยึดมั่นอยูกับความคิดเห็นที่มีอยู  จงฝกตนใหเปนผูไมยึดมั่น ถือมั่นใน
ความคิดเห็น  เพื่อที่จะเปนผูมีจิตใจอันกวางขวางและยอมรับทัศนะของผูอ่ืน   สัจจะที่แทจริงจะพบ
ไดจากชีวิตเทาน้ัน ไมใชจากความนึกคิดคาดเอา  จงพรอมที่จะเรียนรูตลอดชีวิต  และเฝาสังเกต
ความเปนจริงภายในตนและโลกอยูตลอดเวลา

๓. จงอยาบังคับขูเข็ญผูอ่ืน  แมแตเด็กเล็กๆ โดยวิธีการใดๆ ไมวาจะดวยอํานาจ การ
บีบบังคับ เงินตรา การโฆษณาชวนเชื่อหรือดวยการศึกษา  แตควรใชการสนทนาอันประกอบดวย
ความเมตตา  เพื่อชวยใหผูอ่ืนถดทอนทิฐิความหลงและความใจแคบ

๔. เธอไมควรหลบหนีจากการสัมพันธกับความทุกขหรือทําเปนเมินเฉย  อ ยาได
หลงลืมความทุกขของสรรพชีวิตในโลก  หาทางออกไปสูความทุกขยากเหลาน้ัน  ไมวาจะโดยการ
พบปะเยี่ยมเยียนเปนสวนตัว  การติดตอทางภาพที่แลเห็นหรือเสียงที่ไดยิน  เธอควรปลุกสํานึกของ
ตนเองและผูอ่ืนใหต่ืนขึ้น  เพื่อรับรูตอความทุกขของผูคนในโลก

๕. เธออยาสั่งสมความมั่งคั่ง  ในขณะที่คนนับลานกําลังอดยากหิวโหย อยาถือเอา
ชื่อเสียง  ผลประโยชน  ความมั่งคั่งและอามิสสุขเปนจุดมุงหมายแหงชีวิต  จงมีชีวิตอยูอยางเรียบงาย
และสละเวลา กําลังงาน  และปจจัยแกผูที่สมควรจะไดรับ

๖. เธอจงอยาเก็บความโกรธและความเกลียดไวในใจ  ในทันทีที่ความโกรธและความ
เกลียดผุดขึ้นมา  จงน่ังสมาธิกําหนดเอาเมตตาเปนอารมณ  เพื่อที่จะแผความรักใหแกผูซึ้งนึกโกรธ
และเกลียด  จงฝกที่จงมองดูผูอ่ืนดวยสายตาแหงความเมตตากรุณา

๕ ดูรายละเอียดเพ่ิมเติมใน ติช นัท ฮันห, ดวยปญญาและความรัก, แปลโดยรสนา โตสิตกูล,
พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทเคล็ดไทย  จํากัด), ๒๕๓๔., เธอคือศานติ, แปลโดยสันติสุข  โสภณ
สิริ, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพโกมลคีมทอง), ๒๕๓๗, หนา ๘๘-๙๙.
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๗. ขอเธออยาไดติดจมอยูกับความฟุงซานและสิ่งแวดลอม  จงศึกษาลมห ายใจ
เพื่อที่จะกลับไปควบคุมจิตอีกคร้ังหน่ึง  อีกทั้งเพื่อเจริญสติ  พัฒนาสมาธิและเพิ่มพูนปรีชาญาณ

๘. ขอเธออยากลาวคําที่กอใหเกิดความบาดหมาง  และเปนเหตุใหหมูคณะแตกแยก
จงพยายามทุกวิถีทางที่จะใหเกิดความปรองดองและแกไขความขัดแยง  แมจะเปนเพียงความขัดแยง
ที่เล็กนอยเพียงใดก็ตาม

๙. เธอจงอยากลาววาจาอสัตยเพื่อผลประโยชนสวนตนหรือเพื่อใหคนเลื่อมใส  อยา
กลาวคําที่กอใหเกิดการแบงแยกและเกลียดชัง  อยากระจายขาวที่ตัวเองยังไมแนใจ  อยาวิจารณหรือ
ประณามในสิ่งที่เธอยังไมรูแนชัด  จงพูดแตความจริงสิ่งที่สรางสรรค  จงกลาพูดถึงเร่ืองของความ
ไมยุติธรรม  แมวาการพูดน้ันจะทําใหเธอตองตกอยูในอันตรายก็ตาม

๑๐. เธอไมพึงใชกลุมสหธรรมิกเพื่อแสวงหาผลประโยชนสวนตัวหรือเปลี่ยนแปลง
กลุมเปนพรรคการเมือง  ชุมชนทางศาสนาควรมีจุดยืนอันกระจางชัดในการตอตานการก ดขี่และ
ความไมยุติธรรม  และควรมุงเขาแกไขสถานการณ โดยไมเขาไปยุงเกี่ยวกบความขัดแยงของพรรค
การเมือง

๑๑. ขอเธออยาไดประกอบอาชีพอันกอใหเกิดภัยตอมนุษยและธรรมชาติ  อยาเขา
รวมงานในสํานักงานที่กําจัดโอกาสในการหาเลี้ยงชีวิตของผูอ่ืน  จงเลือกอาชีพที่ชวยใหเธอสามารถ
แผขยายความเมตตาธรรมออกสูหมูชน

๑๒. ขอเธออยาเปนผูประหาร  อยาปลอยใหผูอ่ืนเปนผูประหาร  ทําทุกวิถีทางเพื่อชวย
ปกปองชีวิตและหลีกเลี่ยงสงคราม

๑๓. ขอเธอจงอยาครอบครองวัตถุที่ควรเปนสิทธิของผูอ่ืน  จงเคารพในทรัพยสินของ
ผูอ่ืน  แตจงปกปองมิใหผูใดแสวงหาความรํ่ารวยบนความทุกขยากของผูคน

๑๔. ขอเธอจงอยาปฏิบัติรางกายแบบผิดๆ  เรียนรูที่จะควบคุมเขาดวยความเอาใจใส
พึงอยาถือวารางกายของเธอเปนเพียงเคร่ืองมือเทาน้ัน  จงสงวนพลังแหงชีวิต (ความรูสึกทางเพศ
ลมหายใจ  และจิตวิญญาณ) เพื่อการรูแจง  การแสดงออกทางเพศควรเปนไปบนพื้นฐานของความ
รักและความผูกพันในความสัมพันธทางเพศจะตองระลึกถึงความทุกขในอนาคตของอีกฝายที่เธอ
อาจกอใหเกิดขึ้น  จงรักษาความสุขของอีกฝาย  จงมีความระลึกรูอยางเต็มเปยมถึงความรับผิดชอบ
ในชีวิตใหมที่เธออาจนํามาสูโลก  จงใครครวญพินิจถึงโลกที่เธอจะนําชีวิตใหมมาสู



๒๒๑

ภาคผนวก ฌ.

การสวมกอดภาวนา (Hugging Meditation)

การสวมกอดภาวนา  หรือการกอดอยางมีสติ  เปนการฝกเจริญสติอีกวิธีหน่ึง  ที่ ทาน
ติช นัท ฮันห  ไดประยุกตมาจากวัฒนธรรมตะวันตก๖ เปนการฝกปฏิบัติที่ทําใหตระหนักรูถึงการ
ดํารงอยูของกันและกันอยางแทจริง ใหหัวใจไดเชื่อมถึงกันและรับรูไดวาเราไมไดแปลกแยกจาก
กันและกัน  ทั้งยังชวยเยี่ยวยาสรางความปรองดอง  ความเขาใจ  และความสุขไดใหแกผูปฏิบัติได
ดวย  ซึ่งอาจฝกกอดอยางมีสติเชนน้ี  กับเพื่อน  กับลูกสาวลูกชาย  กับบิดามารดา  กับคนรัก หรือ
แมแตกับตนไมก็สามารถทําได

ขั้นตอนการสวมกอดอยางมีสติ  คือ  เร่ิมตนดวยการไหวซึ่งกันและกัน  และตระหนักรู
ถึงการดํารงอยู ณ ที่น้ีของกันและกัน  จากน้ัน  ใหเบิกบานกับการตระหนักรูถึงลมหายใจเขาออกสัก
๓ คร้ัง  เพื่อใหตัวเราเองดํารงอยูในปจจุบันขณะอยางเต็มเปยม  เมื่อพรอมแลวจึงกางแขนเปดรับ
และสวมกอดพรอมกับตามรูลมหายใจเขาออกสัก ๓ คร้ัง

ลมหายใจแรก   ใหตระหนักรูถึงการดํารงอยูอยางมีความสุขในปจจุบันขณะของตนเอง
ลมหายใจที่สอง   ใหตระหนักรูถึงการดํารงอยูของอีกฝายหน่ึงในปจจุบันขณะและการ

ดํารงอยูของเขาก็ทําใหเรามีความสุขเชนกัน
ลมหายใจที่สาม  ใหตระหนักรูถึงการดํารงอยูดวยกันในปจจุบันขณะ  เราไมรูวาอีก

สามรอยปขางหนาฝายหน่ึงจะอยูที่ไหน  แตเรารูสึกขอบคุณและสุขใจที่สามารถอยูรวมกันใน
ขณะน้ีได

จากน้ันใหคลายแขนออก  ไหวขอบคุณซึ่งกันและกันอีกหน่ึงคร้ัง  การกอดกันใน
ลักษณะน้ีจะทําใหผูที่เราสวมกอดรูสึกถึงการดํารงอยูอยางแทจริงและมีชีวิตชีวา๗ ทานไดใหทัศนะ
วา  แมแตการกอดก็ตองมีศิลปะ  กลาวคือ  หากเรากําลังกอดใครสักคนอยู  แตจิตใจเราวอกแวก

๖ การสวมกอดภาวนา ติช นัท ฮันห  ไดคิดคนขึ้น ในป ค.ศ. ๑๙๖๖ กลาวคือ  มีนักกวีหญิงคนหนึ่ง
ไปสงทานที่สนามบินและขอกอดทาน  แลวทานก็ตอบรับ  แตการสอดครั้งนั้นยังไมเปนธรรมชาตินัก  ทานจึงได
แนวคิดวา  หากตองทํางานรวมกับเพ่ือนชาวตะวันตกแลว  ก็ควรเรียนรูถึงวัฒนธรรมตะวันตกดวย , อางใน  ติช
นัท ฮันห, เมตตาภาวนา : คําสอนวาดวยรัก, หนา ๑๔๒.

๗ “Hugging Meditation” <http://www.plumvillage.org/>, อางใน “กอดสมาธิ”, วารสารพลัม, ป
ที่ ๑ ฉบับที่ ๒ (กรกฎาคม - กันยายน ๒๕๕๑), หนา ๓๐.

http://www.plumvillage.org/


๒๒๒

คิดถึงเร่ืองอ่ืน  หรือสักวาแคตบหลังเบาๆ ทําเปนวาตัวเราอยูตรงน้ัน  น่ันเปนการกอดที่เรรวน  ไม
ด่ืมดํ่า๘ ซึ่งไมใชการกอดที่แทจริง  การกอดที่แทจริง คือ  ตองกอดดวยการหายใจอยางมีสติ  กอด
ดวยรางกาย  หัวใจ  และจิตวิญญาณ  ดวยความตระหนักรูวา  คนที่เรากอดกําลังอยูในออมแขนของ
เราจริงๆ  และเขาก็เปนคนที่มีคุณคากับเราอยางมาก  การกอดในลักษณะน้ีจะชวยใหพลังแหงความ
รัก ความหวงใย  และสติไดเผื่อแผไปถึงกันและกันอยางแทจริง๙

๘ ติช นัท ฮันห, สันติภาพทุกยางกาว, แปลโดย ประชา  หุตานุวัตร   และสุภาพร  พงศพฤกษ,
พิมพครั้งที่ ๔. (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพศยาม, ๒๕๔๕), หนา ๘๖.

๙ ติช นัท ฮันห, เมตตาภาวนา คําสอนวาดวยรัก , แปลโดยธารา รินศานติ, พิมพครั้งที่ ๓,
(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๔๕), หนา ๑๔๒-๑๔๓.



๒๒๓

ภาคผนวก ฌ.

การเคลื่อนไหวอยางมีสติ
กับการบริหารกาย ๑๐ ทา๑๐

๑๐ หมูบานพลัมในประเทศไทย, “การบริหารกายอยางมีสติ ๑๐ ทา”, <http://www.thaiplumvillage
.org/plum_practice_movement02.html>, (ธันวาคม ๒๕๕๒).

http://www.thaiplumvillage


๒๒๔



๒๒๕

ประวัติผูวิจัย

ชื่อผูวิจัย : พระทรัพยชู    ฉายา  มหาวีโร    นามสกุล  บุญพิฬา
ชาติภูมิ : เกิด ๑๘ เมษายน ๒๕๒๕ ณ ๑๐๗ บ.หมาน   ต.กุดดินจ่ี   อ.นากลาง

จ.หนองบัวลําภู
บรรพชา : ๕ เมษายน ๒๕๔๑ ณ   วัดสวางวนาราม   ต.กุดดินจ่ี อ.นากลาง

จ.หนองบัวลําภู  โดยมีพระครูปริยัติคุณาภรณ   เปนพระอุปชฌาย
อุปสมบท : ๒๘ เมษายน ๒๕๔๕ ณ  วัดอัมพวัน(ราชวัตร)

โดยมีพระมุณีอโนมคุณ  เปนพระอุปชฌาย
การศึกษา : จบนักธรรมชั้นเอก พ.ศ. ๒๕๔๓, จบชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย พ.ศ.

๒๕๔๔ จากสํานักเรียนวัดหนองแวงพระอารามหลวง  จ.ขอนแกน
: จบพุทธศาสตรบัณฑิต (คณะมนุษยศาสตร  สาขาภาษาอังกฤษ)

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย รุนที่ ๕๑ พ.ศ. ๒๕๔๙
ประสบการณทํางาน

: เลขานุการโรงเรียนพุทธศาสนาวันอาทิตยวัดอัมพวันราชวัตร
: หัวหนาโครงการบรรพชาสามเณรและอบรมเยาวชนภาคฤดูรอน
: พระวิทยากรอบรมคายพุทธบุตรพุทธธรรมวัดปญญานันทาราม
: ครูพระสอนศีลธรรมโรงเรียนสอนคนตาบอดกรุงเทพ ฯ
: ครูพระสอนศีลธรรมโรงเรียนอัมพวันศึกษา  แผนกปฐมวัย
: พระวิทยากรบรรยายธรรมพิเศษโรงเรียนราชินีบน  แผนกปฐมวัย

หนาท่ีปจจุบัน
: เปนพระสอนศีลธรรมในโรงเรียน  เขต ๑ กรุงเทพมหานคร
: เปนพระวิทยากรอบรมคายคุณธรรมจริยธรรมรวมกับ

“กลุมพัฒนาจิตเพื่อชีวิตดีงาม”
: เปนพระวิทยากรอมรบคุณธรรมจริยธรรมในโครงการบรรพชา

สามเณรและอบรมเยาวชนภาคฤดูรอน
: พระวิทยากรบรรยายธรรมตามโรงเรียน และสถาบันการศึกษาตาง ๆ

ท่ีอยูปจจุบัน
: ๑๑๘๖ วัดอัมพวัน เขตดุสิต  กรุงเทพมหานคร ๑๐๓๐๐
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