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บทคัดยอ 

การศึกษาวิจัยนี้   มีวัตถุประสงค ๓ ประการ  คือ  ๑) เพื่อศึกษาวิธีการเจริญสติของหลวง
พอเทียน จิตฺตสุโภ ๒)  เพื่อศึกษาวิธี กับการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห และ ๓) เพื่อศึกษา
เปรียบเทียบวิธีการเจริญสติของพอเทียน  จิตฺตสุโภ กับการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

ผลการวิจัยพบวาการเจริญสติในความหมายของพระพุทธศาสนาเถรวาทกับพระพุทธ-
ศาสนามหายาน  มีนัยเหมือนกันคือการฝกสติใหระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะ ที่บังเกิดอยูในกาย เวทนา 
จิต ธรรม  อันเปนคุณเครื่องใหกุศลจิตเจริญ  ยับยั้งอกุศลจิต  มีเปาหมายเพื่อความสุขในชีวิตทั้งที่เปน
โลกิยะและโลกุตระ  สวนมหายานมุงหมายถึงการปลูกฝงโพธิจิตเขาดวย 

แนวคิดเรื่องการเจริญสติในมุมมองของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และทานติช นัท ฮันห มี
นัยที่เหมือนกัน คือการเจริญสติเพื่อควบคุมจิตใจที่คิดปรุงแตงอยูตลอดเวลา  หรือการอยูเหนือจิตให
พนจากโลภะ โทสะ โมหะ เพื่อเขาสูความพนจากทุกข และบรรลุจุดมุงหมายสูงสุดของพระพุทธ-
ศาสนา 

วิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับทานติช นัท ฮันห มีนัยที่คลายคลึงกัน คือ
การใชสติกํากับพฤติกรรมของตนเอง  ใหรูอยูกับปจจุบันขณะ  ทั้งอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอยทุก
อยาง  หมายถึง การไมละสติที่เปนไปในกายของตนเองทุกขณะ มีวิธีการสรางรูปแบบการปฏิบัติ
ตางกัน  โดยหลวงพอเทียนเนนการใชสติจับความเคลื่อนไหวไมเนนคําบริกรรม  สวนทานติช นัท 
ฮันห เนนรูปแบบปฏิบัติที่ใชอุปกรณภายนอกชวย เชน ใชเสียงในการบริกรรม  กลาวโศลก  บทกลอน 
สวดมนต หรือกระท่ังการใชเสียงดนตรี เสียงระฆังเปนตัวชวยในการเราสติใหอยูกับตน 

การเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับทานติช นัท ฮันห มีเปาประสงคเหมือนกัน 
คือการใชสติกําหนดอยูกับปจจุบันขณะ  มุงควบคุมจิตเพื่อใหปราศจากความทุกข  และการอยูเหนือ
ความทุกขอันเปนเปาหมายสูงสุด คือการเขาถึงพระนิพพาน หรือการหมดสิ้นจากกิเลสอาสวะทั้งมวล
นั่นเอง 
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ABSTRACT 

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

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

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

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

The method of mindfulness meditation of Luangpoh  Tian  Cittasubho  
and Thich Nhat Hanh is the same goals, it is said that using mindfulness to control in 
moment by moment, to control the mind without suffering and overcome the 
suffering which is the highest goal of Buddhism, that is achievement of Nibbana or 
the end of defilements.   
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ไตรรตันอันเปนที่พึ่งที่ระลึกเสมอมา 
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              ๙  มีนาคม  ๒๕๕๗            
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สารบัญ 
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บทคัดยอภาษาไทย ก 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ ข 
กิตติกรรมประกาศ ง 
สารบัญ จ 
สารบัญตาราง ช 
คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ ญ 

บทที่ ๑ บทนํา ๑ 
๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา ๑ 
๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย ๓ 
๑.๓  คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวิจัย ๓ 
๑.๔  ขอบเขตของการวิจัย ๔ 
๑.๕  ปญหาที่ตองการทราบ ๔ 
๑.๖  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ๔ 
๑.๗  วิธีดําเนินการวิจัย ๙ 
๑.๘  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ ๙ 

บทที่ ๒ แนวคิดเรื่องการเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ ๑๐ 
๒.๑ นิยามความหมายของการเจริญสติ ๑๒ 
 ๒.๑.๑ ความหมายของกรรมฐานในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาเถรวาท ๑๒ 

 ๒.๑.๒ แนวคิดเรื่องการเจรญิสติตามนัยของมหาสติปฏฐานสูตร ๑๓ 
 ๒.๑.๓ ประโยชนและคุณคาของการปฏิบัติกรรมฐาน ๒๔ 

๒.๒ แนวคิดเรื่องการเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ ๒๗ 
 ๒.๒.๑ สัจธรรมในฐานะเปนธรรมชาติที่มีอยูในทุกคน ๒๙ 
 ๒.๒.๒ ความคิดที่ปราศจากสติกํากับในฐานะเปนสาเหตุของความทุกขทั้งปวง ๓๐ 
๒.๓ วิธกีารเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ ๓๑ 

๒.๓.๑ รูปแบบการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ๓๑ 
๒.๓.๒ เปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ๓๙ 

          ๒.๓.๓ ประโยชนตอสังคมของการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ         ๔๔        
๒.๔  สรุป  ๕๐ 

บทที่ ๓ แนวคิดเรื่องการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห ๕๒ 
๓.๑ นิยามความหมายของการเจริญสติ ๔๓ 
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 ๓.๑.๑ ความหมายของสติ ๔๓ 
 ๓.๑.๒ ความหมายของการเจริญสติ ๔๕ 
 ๓.๑.๓ แนวทางของการเจริญสติ ๕๖ 
  ๓.๑.๓.๑ แนวทางการเจริญสติตามหลักสติปฏฐานสูตร ๕๗ 
  ๓..๑.๓.๒ แนวทางการเจริญสติตามหลักอานาปานสติสูตร ๖๔ 
๓.๒ แนวคิดเรื่องการเจริญสติ ๖๘ 
 ๓.๒.๑ แนวคิดเรื่องปฏิจจภาวะ ๖๘ 
 ๓.๒.๒ แนวคิดเรื่องการสรางสังฆะ ๗๐ 
 ๓.๒.๓ แนวคิดเรื่องสติกับการแปรเปลี่ยนทางจิต ๗๔ 
 ๓.๒.๔ แนวคิดเรื่องศีล ๕ : ขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ ๗๘ 
 ๓.๒.๕ แนวคิดเรื่องการฟงอยางลึกซึ้ง ๘๒ 
๓.๓ การเจริญสติของทานติช นัท ฮันห ๘๔ 

๓.๓.๑ รูปแบบการปฏิบัติการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห ๘๔ 
๓.๓.๒ เปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห ๙๕ 
๓.๓.๓ ประโยชนตอสังคมของการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห ๙๗ 

๓.๔  สรุป ๑๐๑ 

บทที่ ๔ เปรียบเทียบเรื่องวิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  
            และทานติช นัท ฮันห ๑๐๓ 

๔.๑ เปรียบเทียบความหมายของการเจริญสติ ๑๐๓ 
๔.๒ เปรียบเทียบแนวคิดเรื่องการเจริญสติ ๑๐๕ 
๔.๓ เปรียบเทียบการเจริญสติ ๑๐๘ 

๔.๓.๑ เปรียบเทียบวิธีการเจริญสต ิ ๑๐๓ 
๔.๓.๒ เปรียบเทียบเปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติ ๑๐๙ 
๔.๓.๓ เปรียบเทียบประโยชนตอสังคมของการเจริญสติ ๑๑๒ 

๔.๔ วิเคราะหผล ๑๑๖ 
๔.๔.๑ ความเหมือนและความแตกตาง ๑๑๖ 
๔.๔.๒ ประโยชนที่ไดรับจากการเจริญสติในอดีตและปจจุบัน ๑๑๖ 
๔.๔.๓ หลักการรวมกันในการสรางสันติ ๑๑๗ 

บทที่ ๕ สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ ๑๒๐ 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๑๒๐ 
๕.๒ ขอเสนอแนะ ๑๒๒ 

บรรณานุกรม ๑๒๔ 
ภาคผนวก ๑๓๑ 
ประวัติผูวิจัย ๑๓๓ 
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สารบัญตารางเปรียบเทียบ 

  เรื่อง   หนา 
 

ตารางที่ ๑  เปรียบเทียบความหมายของการเจริญสติ ๑๐๕ 
ตารางที่ ๒  เปรียบเทียบแนวคิดเรื่องการเจริญสติ ๑๐๗ 
ตารางที่ ๓  เปรียบเทียบวิธีการเจริญสติ ๑๐๙ 
ตารางที่ ๔  เปรียบเทียบเปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติ ๑๑๑ 
ตารางที่ ๕  เปรียบเทียบประโยชนตอสังคมของการเจริญสติ ๑๑๕
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

ก. คํายอช่ือคัมภีรพระไตรปฎก 

คัมภีรที่ผูวิจัยใชศึกษาและนํามาอางอิงสําหรับการเขียนในวิทยานิพนธฉบับนี้  ผูวิจัยได
ศึกษาจากคัมภีรพระไตรปฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙  โดย
กลาวถึงแหลงที่มา  เลม/ขอ/หนา  หลังอักษรยอชื่อคัมภีร  เชน  ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๑๑-๑๔๐/๘๓-
๑๐๒  หมายถึง  สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค  พระสุตตันตปฎกภาษาไทย  เลมที่ ๑๑  ขอ
๑๑๑-๑๔๐  หนา ๘๓ – ๑๐๒. 

พระวินัยปฎก 

วิ.มหา.    (บาลี)  =  วินยปฎก    มหาวิภงฺคปาลิ   (ภาษาบาลี) 

พระสุตตันตปฎก 

ท.ีม.  (บาลี) =  สุตฺตนฺตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ท.ีม.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
ท.ีปา. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ท.ีปา.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 
ม.อุ.  (บาลี) =  สุตฺตนฺตปฎก  มชฺฌิมนิกาย  อุปริปณฺณาสกปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ม.ม.  (บาลี) =  สุตฺตนฺตปฎก  มชฺฌิมนิกาย   มชฺฌิมปณฺณาสกปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ม.ม.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปณณาสก (ภาษาไทย) 
สํ.ส. (ไทย) =  สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.สฬา. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  สํยุตฺตนิกาย  สฬายตนวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
สํ.สฬา. (ไทย) =  สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  สฬายตนวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.ม.  (บาลี) =  สุตฺตนฺตปฎก  สํยุตฺตนิกาย  มหาวารวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
สํ.ม.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  มหาวารวรรค  (ภาษาไทย) 
อง.ฺทุก. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  องฺคุตฺตรนิกาย  ทกุนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี) 
อง.ฺทุก. (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ทุกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  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) 
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องฺ.ทสก.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  องฺคุตฺตรนิกาย  ทสกนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี) 
องฺ.ทสก.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ทสกนิบาต  (ภาษาไทย) 
ข.ุธ.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  ขุทฺทกนิกาย  ธมฺปทคาถาปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ข.ุธ.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  ธรรมบท  (ภาษาไทย) 
ข.ุสุ. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  ขุทฺทกนิกาย  สุตฺตนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ข.ุชา. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  ขุทฺทกนิกาย  ชาตกปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ข.ุม.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  ขุทฺทกนิกาย  มหานิทฺเทสปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ข.ุป.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  ขุทฺทกนิกาย    ปฏิสมฺภิทามคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

พระอภิธรรมปฎก 

อภิ.สํ.  (บาลี)  =  อภิธมฺมปฏก  ธมฺมสงฺคณีปาลิ (ภาษาบาลี) 
อภิ.วิ.  (บาลี)  =  อภิธมฺมปฏก  วิภงฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 
อภิ.วิ.  (ไทย)  =  อภิธรรมปฎก  วิภังค  (ภาษาไทย) 

ข. คํายอเกี่ยวกับคัมภีรอรรถกถา  

การใชอักษรยอคัมภีรอรรถกถาในวิทยานิพนธฉบับนี้ ผูวิจัยอางอิงอรรถกถาภาษาไทย
ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย  ตามที่บัณฑิตวิทยาลัยกําหนด โดยระบุคํายอคัมภีร  ลําดับเลม/ขอ/หนา 
เชน ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓/๓๖๘. หมายถึง สุตฺตนฺตปฎก ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี  มหาวคฺคอฏกถา
ภาษาบาลี   เลม ๒ ขอ ๓๗๓ หนา ๓๖๘.  

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 

ท.ีม.อ. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  ทีฆนิกาย  สุมงฺคลวิลาสินี  มหาวคฺคอฏกถา  (ภาษาบาลี) 
ม.ม.ูอ.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  มชฺฌิมนิกาย  ปปฺจสูทนี   มูลปณฺณาสกอฏกถา (ภาษาบาลี) 
ข.ุธ.อ. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  ขุททฺกนิกาย  ธมมฺปทอฏฐกถา  (ภาษาบาลี) 
ข.ุเถร.อ. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฎก  ขุทฺทกนิกาย  ปรมตฺถทีปนี   เถรคาถาอฏกถา  (ภาษาบาลี) 
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บทที่  ๑ 

บทนํา 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ปญหาของมนุษยนั้นมีแตกตางกันออกไปอยูใครจะมีมุมมองกับสิ่งเหลานั้นอยางไรมีวิธีการ
แกไขอยางไร เมื่อมีปญหาเกิดขึ้นผูคนมากมายตางหาที่พึ่งเพื่อแกไขปญหานั้นตามความเชื่อของแตละ
ศาสนา นับตั้งแตพระพุทธองคทรงสงสาวกไปประกาศศาสนาเปนครั้งแรก ที่ปาอิสิปตนมฤคทายวันก็
เพื่อวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาเหลาสาวก และพุทธศาสนิกชนทั้งหลายไดดานจิตและปญญา
พระพุทธศาสนาก็มีแนวทางการแกปญหาเชนกัน โดยเฉพาะการอยูกับปจจุบันขณะ ตื่นรูอยูเสมอโดย
การปฏิบัติกรรมฐาน ตามแนวของสติปฏฐาน ๔ และการเจริญกรรมฐาน  ตอมาไดมีการปฏิบัติสาย
ตางๆ เชน สายอานาปานสติ แหงสวนโมกข โดยหลวงพอพุทธทาส   สติปฏฐาน สายวัดหนองปาพง 
ตามแนวทางการปฏิบัติของหลวงพอชา สุภทฺโท  การปฏิบัติตามแนวสติปฏฐาน  โดยพระธรรม
สิงหบุราจารย  หรือหลวงพอจรัญ วัดอัมพวัน  จังหวัดสิงหบุรี การปฏิบัติตามแนวทางแหงสติปฏฐาน
ของวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏ โดยพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) การเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหว โดยหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ที่ทําการสั่งสอนศิษยานุศิษยตลอดสิบกวาปที่ทานจําพรรษา
อยูที่วัดสนามใน นนทบุรี  และการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห แหงหมูบานพลัม  เปนตน๑ 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เปนพระสงฆที ่เนนวิธีการเจริญสติแบบเคลื ่อนไหวโดยมี
จุดมุงหมายสูงสุดอยูที่การดับทุกขไดในปจจุบันเทานั้น ดังจะเห็นไดจากแนวคําสอนของทานที่ไม
กลาวถึงชาติหนา นรก สวรรค ผี เทวดา  พรหม นิพพาน อยางที่คนทั่วไปรับรูเขาใจกัน แตจะแปรคํา
เหลานั้นใหมีความหมายเปนไปในทางธรรมาธิฏฐาน(ภาษาธรรม) ซึ่งเปนประโยชนเกื้อกูลตอการ
ตรวจสอบตัวเองและปฏิบัติเพื่อดับทุกขในปจจุบันขณะ  ดังที่ทานไดใหความหมายคําตอไปนี้คือ นรก
สวรรค หมายถึงสภาพจิตที่รับอารมณทางอายตนะ ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ แลวเกิดความพอใจ
และไมพอใจ  กลาวคือถาไมพอใจจัดเปนนรก ถาพอใจจัดเปนสวรรค  นรกหรือสวรรคก็เปนสิ่งที่มีอยู
ในตัวของมนุษยนี้เอง ถามนุษยคิดดี พูดดี ทําดี จัดเปนสวรรค ถาคิดชั่ว พูดชั่ว ทําชั่ว จัดเปนนรก๒ ผี 
หมายถึง คนที่มีจิตใจสกปรกตกต่ํา พูดชั่ว ทําชั่ว๓  เทวดา หมายถึง คนที่มีความละอายชั่วกลัวบาป 

                                                 
๑ ณัทธีร  ศรีดี, “การพัฒนาระบบการบริหารจัดการองคกร:กรณีศึกษากลุมพระสงฆและองคเผยแผพุทธ

ธรรมในแนวปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจและปญญา”, รายงานวิจัยฉบับสมบูรณโครงการกลุมที่ ๑, (โดยการสนับสนุน
ของสํานักงานสนับสนุนสุขภาวะองคกร:สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ(สสส), หนา ๑.   

๒ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,  พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ, ๒๕๒๙), หนา ๕. 
๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๖. 
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ไมกลาทําผิดพูดผิด พรหม หมายถึง คนที่มีคุณธรรมเปนตนวาความเมตตาเอื้อเฟอเผื่อแผตอผูอื่น๔ 
นิพพาน หมายถึง สภาพจิตที่ไมมีทุกข ดํารงมั่นอยูในอุเบกขาอันเปนภาวะปกติของมนุษย ไมเอียงไม
หมุนไปตามกระแสของสุขและทุกข ไมติดอยูกับดีหรือชั่ว เปนสิ่งที่มีอยูในทุกคน๕ คําเหลานี้ใน
ทรรศนะของหลวงพอเทียนลวนมีความหมายที่เกี่ยวกับพฤติกรรมทางกายและทางจิตที่เปนไปใน
ปจจุบันทั้งสิ้น บุคคลคนหนึ่งสามารถที่จะเปนผี เทวดา พรหม ตกนรก ขึ้นสวรรคหรือประสบกับ
นิพพานอันเปนความดับทุกขไดในปจจุบันขณะ  ทั้งนี้ขึ้นอยูที่สภาพจิตและพฤติกรรมที่แสดงออกใน
ปจจุบันของเขาวาเปนอยางไร  

นอกจากนี้ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ไดแสดงถึงธรรมชาติจิตดั้งเดิมอันเปนสภาวะของ
นิพพานที่อยูภายในของแตละคน วามีความสะอาด  สวาง  และสงบอยูแลว  สิ่งที่มาบดบังความ
สะอาด  สวาง  สงบของจิตคือกิเลส  อาการที่ถูกกิเลสบดบังจนไมสามารถแสดงภาวะที่สะอาด  สวาง  
สงบ  ออกมาไดเปรียบเหมือนดวงอาทิตยในตอนกลางวันที่ถูกเมฆบดบังจึงฉายแสงสวางแทจริง
ออกมาไมได  ทั้งที่ดวงอาทิตยที่อยูเหนือเมฆขึ้นไปยังคงฉายแสงสวางอยูเหมือนเดิม ดังนั้น ความ
สะอาด  สวาง  สงบนี้  จึงจัดวาเปนตนกําเนิดของชีวิตจิตใจที่แทจริง  แตเพราะเหตุที่บุคคลไดพลัด 
พราก ออกจากตนกําเนิดชีวิตจิตใจที่แทจริงของตนเอง จึงตองพบกับความไมสงบ ไมรูจัก
พระพุทธศาสนาและพระพุทธเจาที่แทจริง  จึงตองถูกกิเลสบดบังชักพาใหหลงใหลคลอยตามไป  เปน
เหตุใหประสบทุกขตางๆ แนวคิดดังกลาวมานี้  หลวงพอเทียนมุงสอนใหคนหาสัจธรรมซึ่งเปนสิ่งที่มีอยู
แลวภายในตัวของทุกคนดังพุทธพจนที่วา  โลกก็ดี  เหตุใหเกิดโลกก็ดี  การดับสนิทของโลกก็ดี  ทาง
ใหถึงความดับสนิทของโลกก็ดี   เราตถาคตบัญญัติวามีในรางกายที่มีประมาณวาหนึ่งนี้  ที่ยังมีสัญญา
และใจครองอยู๖  ดังนั้น  การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนก็คือการปลุกเขยาธาตุรูที่มีอยู
ในตัวทุกคนใหมีกําลังเพื่อเปดชองใหสัจธรรมที่มีอยูแลวไดปรากฏตัวออกมา  ความคิดเปนจุดเริ่มตน
แหงพฤติกรรมทุกอยางของมนุษย  และการประกอบกิจกรรมทุกอยางของมวลมนุษยที่กําลังดําเนินไป
ในโลกลวนมีความคิดเปนผูบงการอยูเบื้องหลังทั้งสิ้นตามหลักพุทธพจนวา  ชาวโลกกําลังถูกจิต
ธรรมชาติที่มีหนาที่คิดชักนําพาไป๗  

สวนทานติช นัท ฮันห เปนพระภิกษุเซนชาวเวียดนาม ผูคนสวนใหญรูจักทานในฐานะ
อาจารยสอนการเจริญสติภาวนา นักเขียน การสอนวิธีการเจริญสติของติช นัท ฮันห ที่มีผลตอการทํา
วิจัย “อยางมีสต”ิ ไดนํามากลาวถึงโดย อแดร ลินน นาคะตะ (Adair Linn Nagata) เปนผูปาฐกถานํา 
(Keynote Speaker) ในการประชุม SIETAR Japan Conference 2002 เรื่อง Mindful Inquiry : A 
Learner-Centered Approach to Qualitative Research เปนการวิจัยอยางมีสติในวัฒนธรรมที่
แตกตาง เชน ชาวอเมริกันตองทําวิจัยในประเทศญี่ปุน ตองเผชิญปญหาความแตกตางระหวาง
วัฒนธรรม เปนตน การทําวิจัยอยางมีสตินั้น นาคะตะอธิบายวา ประกอบดวยแนวคิดเรื่องสติของ

                                                 
๔ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, หลักพระพุทธศาสนาที่แทจริง, (กรุงเทพมหานคร : บัณฑิตการพิมพ, 

๒๕๒๘), หนา ๕๕. 
๕ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๔๔. 
๖ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๐๗/๗๔. 
๗ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๖๒/๔๔. 
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พระพุทธศาสนา ปรากฏการณวิทยา (phenomenology)  การคิดเชิงวิเคราะห (critical thinking) 
และการตีความ (hermeneutics) ทั้งนี้เปนการวิจัยที่ผูวิจัยหรือผูตั้งคําถาม (inquirer) เปนศูนยกลาง 
ในสวนของพระพุทธศาสนานั้นทําใหเกิดความสงบภายในและความกรุณาตอผูอื่น นาคะตะกลาวถึง 
ติช นัท ฮันห ในการสอนเรื่องความสัมพันธที่เชื่อมโยง (Interrelationship) โดยยกบทกวีบทหนึ่งของ
ทานมาอธิบาย เปนแนวคิดที่ทาทายความคิดเรื่องความสัมพันธในสังคมตะวันตกเปนอยางมาก๘ 
โดยเฉพาะจิตวิทยาตะวันตกที่เนนถึงการพัฒนาการทางจิตของปจเจกบุคคล เพื่อใหมีความเปนตัวตน
ของตนเอง (individualization of self)๙   

จากการศึกษาความเปนมาและความสําคัญของปญหาเบื้องตน  ตามแนวคิดเรื่องการ
เจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห  ทําใหผูวิจัยสนใจที่จะนํา
วิธีการดังกลาวมาศึกษาเปรียบเทียบอันจะเปนประโยชนในเชิงวิชาการ  พระพุทธศาสนาทั้งสองนิกาย
ตอไป  

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑ เพื่อศึกษาวิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
๑.๒.๒ เพื่อศึกษาวิธี กับการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 
๑.๒.๓ เพื่อศึกษาเปรียบเทียบวิธีการเจริญสติของพอเทียน  จิตฺตสุโภ กับการเจริญสติของ

ทานติช นัท ฮันห 

๑.๓ คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวิจัย 

วิธีการ  หมายถึง  แบบอยาง หรือกฏเกณฑ 

การเจริญสติ หมายถึง  เจริญ คือ การพัฒนา  สติ คือความระลึกได การพัฒนาการระลึก
ได ใหดีขึ้นงอกงามขึ้น เกิดเปนปญญาเห็นถึงคุณและโทษ ประโยชนมิใชประโยชน  

                                                 
๘ ติช นัท ฮันหเขียนบทกวีตอบ ฟริตซ เพิรล (Fritz Peral) ที่เขียนวา “เธอคือเธอ ฉันคือฉัน ถาเราเจอกัน 

นั่นเปนเรื่องมหัศจรรย แตถาไม ก็ชวยอะไรไมได” บทกวีของติช นัท ฮันห ชื่อ “Interrelationship” แปลเปน
ภาษาไทยโดย ร.จันเสนวา “สหสัมพันธ” 

                     “เธอคือฉัน และฉันคือเธอ 
                   ไมชัดเจนดอกหรือวาเรา “เปนซึ่งกันและกัน” (Inter-are) 
                   เธอเพาะดอกไมภายในเธอ 
                   เพื่อฉันจะไดงดงาม 
                   ฉันแปรขยะภายในฉัน 
       เพื่อเธอจะไดไมตองทุกข              
       ฉันเกื้อเธอ    เธอเกื้อฉัน 
 ฉันอยูในโลกนี้เพื่อเอื้อสันติแดเธอ 
       เธออยูในโลกนี้เพื่อเปนความเบิกบานของฉัน” 
๙ หิมพรรณ รักแตงาม, “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท ฮันห”, 

หนา ๑๔ - ๑๕. 
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หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ หมายถึง หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  พระมหาเถระที่มีวิธีการ
สรางสันติวิธีภายโดยวิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว  แหงวัดสนามใน 

ติช นัท ฮันห หมายถึง  ติช นัท ฮันห พระมหาเถระชาวเวียดนาม นิกายเซน  มหายาน ที่
นําหลักการเจริญอานาปานสติอันเปนคําสอนของพระพุทธองคมาประยุกตใชในในการเจริญสติแหง
หมูบานพลัม 

๑.๔ ขอบเขตของการวิจัย 

วิจัยฉบับนี้เปนงานวิจัยเชิงคุณภาพ (Quality Research) โดยการสืบคนขอมูลที่เกี่ยวของ
จากเอกสาร (Documentary Research) เกี่ยวของกับแนวคิดเรื่องการเจริญสติของหลวงพอเทียน  
จิตฺตสุโภ และทานติช นัท ฮันห  โดยเอกสารที่จะตองสืบคนนั้นก็คือพระไตรปฎกและอรรถกถารวมถึง
เอกสารที่เกี่ยวของอื่นๆ  โดยเฉพาะเอกสาร วรรณกรรม คําสอน เทป ซีดี คําบรรยายของหลวงพอ
เทียน จิตฺตสุโภ และทานติช นัท ฮันห  

๑.๕ ปญหาที่ตองการทราบ 

๑.๕.๑ ทําใหทราบวิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  เปนอยางไร 
๑.๕.๒ ทําใหทราบวิธีการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห เปนอยางไร 
๑.๕.๓ ทําใหทราบความเหมือนและตางกันระหวางวิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน  

จิตฺตสุโภ กับการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห  เปนอยางไร   

๑.๖ เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

ก. เอกสารที่เกี่ยวของ 

๑.๖.๑ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก) ๑๐  ไดเขียนหนังสือเรื่อง “ความเปนมาของ
วิปสสนากรรมฐาน” ซึ่งพอจะสรุปใจความไดวาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ทําใหเราเขาใจธรรมะได
ละเอียดขึ้น เชน เขาใจคําวารูป นาม และพระไตรลักษณ ทําใหมีสติระลึกอยูกับรูปนาม มีปญญาในการ
ดับทุกขทางกาย ทางใจ รูจักวิธีดําเนินชีวิตที่ถูกตอง ไมหลง ไมมัวเมา และ เปนคนมีเมตตากรุณา ไม
เบียดเบียนหรือเอารัดเอาเปรียบกัน เปนคนวางายสอนงาย ไมมีมานะทิฏฐิ ไมถือตัว มีกาย วาจา ใจ
บริสุทธิ์ และสามารถควบคุมตัวเองไดในทุกสถานการณ ทําใหเราอยูในสังคมไดอยางเปนสุข ไมกอเวร
ภัยใหเกิดโทษทุกขตามมาเปนสายโซ ดังปฏิจจสมุปบาทที่องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงเปรียบ
ไว สุดทายคือทําใหคนไดรับความสุข ๘ ประการ คือ สุขของมนุษย สุขทิพย สุขในฌาน สุขในวิปสสนา 
สุขในมรรค สุขในผล และทายสุดคือสุขในพระนิพพาน ตามเหตุ ปจจัย หรือตามสมควรแกการปฏิบัติ
ธรรมของตน 

                                                 
๑๐ พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ), ความเปนมาของวิปสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หนา ๓๒.   

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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๑.๖.๒ ติช นัท ฮันห๑๑ ไดเขียนหนังสือเรื่อง The Heart of the Buddha’s 
Teaching ความตอนหนึ่งวา ในธรรมเนียมของพระพุทธศาสนามหายาน มีคํากลาววา “ถาเธอ
อธิบายความหมายของทุกคําและวลีในพระสูตร เธอดูถูกพระพุทธเจาทั้งสามกาล อดีต ปจจุบัน 
อนาคต แตหากเธอละเลยแมเพียงคําเดียวในพระสูตร มีความเสี่ยงมากที่เธอจะพูดถอยคําของเหลา
มาร” ในทัศนะของทาน พระสูตรเปนแนวทางที่จําเปนสําหรับการปฏิบัติ แตเราจําเปนตองอานดวย
ความระมัดระวังโดยใชปญญาของตนเอง ความชวยเหลือของครูบาอาจารยและสังฆะเพื่อใหเราเขาใจ
ความหมายที่แทจริงและนําไปปฏิบัติ ได  เราควรรูสึกผอนคลาย ไมใชหนักใจ คําสอนของ
พระพุทธศาสนาเปนไปเพื่อความตื่นรูภายในตน มิใชเพื่อประดับโกดังแหงความรู 

๑.๖.๓ ทวีวัฒน  ปุณฑริกวิวัฒน๑๒ ไดเขียนหนังสือเรื่อง พุทธศาสนากับวิกฤติโลก  สรุป
ความไดวาคําสอนของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ และการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของทานนับวาเปน
ปรากฏการณใหมไมเพียงแตสําหรับพุทธศาสนาของไทยเทานั้น  แตยังใหมสําหรับพุทธศาสนาของ
โลกในยุคปจจุบันดวยการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของทานนั้นเกี่ยวของนอยมากกับธรรมเนียมในการ
เจริญสติแบบเคลื่อนไหวนั้น  คือ การเคลื่อนไหวรางกายทีละจังหวะซึ่งจะเขาไปปลุกสติโดยตรงเมื่อ
ปฏิบัติตอเนื่องสติจะเผชิญหนากับความคิดดูความคิดและตัดกระแสแหงความคิดอันเปนรากเหงาของ
ความคิดอันเปนรากเหงาของความ  โลภ โกรธ หลงเมื่อสติกลายเปนพลังที่อยูเหนือความคิดศีลที่
แทจริงก็ปรากฏซึ่งหลวงพอเทียนไดย้ําเสมอวาศีลตางหากที่รักษาคนมิใชคนรักษาศีลเมื่อสติมีพลัง
เหนือความคิดสมาธิที่แทและปญญาที่แทก็จะปรากฏ 

๑.๖.๔ วริยา  ชินวรรโณ และคณะ๑๓ ไดกลาวถึงแนวการสอนกรรมฐานของหลวงพอ
เทียน จิตฺตสุโภ ไววา หลวงพอเทียนมุงเนนใหผูปฎิบัติมีสติสัมปชัญญะในอิริยาบถใหญและยอยตาง ๆ  
แทนที่จะใหมีสติสัมปชัญญะ คือ  ความรูสึกตัวตามธรรมชาติในทุกครั้งที่มีการเคลื่อนไหวรางกาย  
ทานจึงไดบัญญัติรูปแบบใหมีการเคลื่อนไหวรางกายไมใหมีการอยูนิ่ง ไมวารางกายจะเคลื่อนไหว
อยางไร  ก็ใหมีสติเขาไปรู เขาไปเห็นความคิดซึ่งนับวาเปนความสําคัญในการสอนตามแนวทางของ 

ข.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

๑.๖.๕ พระมหานิพนธ  มหาธมฺมรกฺขิโต (แสงแกว) ๑๔
  ไดทําการวิจัยเรื่อง “การศึกษา

เปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  และพุทธทาสภิกขุ” พบวา หลวง

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

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

๒๕๔๓), หนา ๒๐. 
๑๓ วริยา  ชินวรรโณ, และคณะ, สมาธิในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการการตีความคําสอนเรื่องสมาธิใน

พระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  
๒๕๔๓). 

๑๔ พระมหานิพนธ  มหาธมมฺรกฺขิโต (แสงแกว),  “การศึกษาเปรียบเทยีบแนวการปฏิบตัิกรรมฐาน  ของ
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  กับพุทธทาสภิกข”ุ, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย :  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๖). 
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พอเทียน จิตฺตสุโภ มองวา  ความคิดปรุงแตงที่เกิดข้ึนโดยปราศจากสติคอยกํากับเปนสาเหตุของความ
ทุกขและนําเสนอวิธีการที่ควบคุมความคิดโดยอาศัยการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวเปนหลักการปฏิบัติ  
สวนพุทธทาสภิกขุเห็นวา ความยึดมั่นถือมั่นเปนสาเหตุของความทุกขพรอมทั้งอธิบายขบวนการเกิด
ดับทุกขตามหลักปฎิจจสมุปบาทและการนําเสนอวิธีการควบคุมกระแสปฎิจจสมุปบาทอันเปนการ
ทําลายการยึดมั่นถือมั่นดวยการเจริญอานาปานสติและระบบวิปสสนาระบบลัดสั้น 

๑.๖.๖ พระมหาวีระพันธ ชุติปฺโญ (สุปญบุตร) ๑๕  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษา
วิเคราะหการตีความและวิธีการสอนธรรมะของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ”  ผลการวิจัยพบวา  หลวงพอ
เทียน จิตฺตสุโภ เปนพระที่มีความอุตสาหะ พยายามในการปฏิบัติธรรมจนเกิดความเขาใจ  โดยการ
ปรับประยุกตวิธีการตามความเขาใจของตนเอง  การสอนของทานจึงไมยึดติดอยูกับตํารา  แตเปนการ
อธิบายจากสภาวะที่สัมผัสไดดวยใจ  อันเกิดจากการปฏิบัติตามวิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ซึ่งการ
ตีความของทานเปนปรากฏการณใหมที่ผูศึกษาธรรมะควรศึกษา เพื่อความเขาใจและปฏิบัติตามแนว
คําสอนของพระพุทธองคใหถูกตองยิ่งขึ้น 

๑.๖.๗ พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช) ๑๖  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาผลการเจริญสติ
ปฏฐานตามแนวทางปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ : กรณีศึกษาสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน 
๔ บานเหลาโพนทอง”  ผลการวิจัยพบวา  หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  เนนการสอนใหผูปฏิบัติเจริญสติ
ในหมวดกายานุปสสนาสติปฏฐานหมวดอิริยาบถบรรพ คือ การยืน เดิน นั่ง นอน และหมวด
สัมปชัญญะมรณะ คือ การกําหนดอิริยาบถนอยอื่นๆ อีก เชน ดื่ม พูด เหลียวหลัง ยกมือ  เปนตน 
วิธีการปฏิบัติตอความคิด คือ จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการสอนใหผูปฏิบัติรูเทาทันความคิดที่
เกิดขึ้นในขณะนั้น แตไมตองปรุงแตงไปตามความคิดไมวาจะเปนความคิดดีความคิดไมดีก็ตาม 
เพียงแตกําหนดรูสึกตัวเทานั้นก็พอ เมื่อทําไดบอยๆ แลวปญญาในการพิจารณายอมเกิด จะทําใหผู
ปฏิบัติไมตกเปนเหยื่อของความคิดและไมเปนทุกขเพราะความคิดที่เกิดขึ้นนั้น สวนผลการเจริญสติ
ตามแนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  พบวา ผูปฏิบัติสามารถควบคุมอารมณของตนเองไดดี
กวาเดิม มีสติระลึกรูในการทํางาน เขาใจคนอื่นไดดี ปรับสภาวะทางจิตใหยืดหยุนได มีความตั้งใจมั่น 
หรือทําใหมีสมาธิจิตที่ยาวนานกวาเดิม ทําใหเกิดปญญาในการแกไขปญหาตางๆ ในชีวิตประจําวันได 
เชน เมื่อมีสติก็ไมกอปญหาอาชญากรรม ไมลักขโมย ไมประพฤติผิดในกาม ไมพูดเท็จ ไมดื่มสุราและ
เมรัย ตลอดจนสิ่งเสพติดตางๆ หลีกเวนการกอปญหาทางสังคม ตรงกันขาม ผูปฏิบัติธรรมกลับมีจิตใจ
ที่เมตตาตอคนอื่น โดยคอยใหการชวยเหลืองานสังคมหรือชุมชนตามกําลังของตน รูจักเสียสละ 
บําเพ็ญประโยชนเปนสาธารณะหรือมีจิตสาธารณะ อันจะยังประโยชนสุขใหเกิดขึ้นแกตน ครอบครัว
และบุคคลที่เกี่ยวของไดดียิ่งขึ้น 

                                                 
๑๕ พระมหาวีระพันธ ชุติปฺโญ (สุปญบุตร), “ศึกษาวิเคราะหการตีความและวิธีการสอนธรรมะของหลวง

พอเทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๖). 

๑๖ พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช), “ศึกษาผลการเจริญสติปฏฐานตามแนวทางปฏิบัติของหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ : กรณีศึกษาสํานักปฏิบตัิธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง”, วิทยานิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, ๒๕๕๔). 
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๑.๖.๘ พระทรัพยชู มหาวีโร (บุญพิฬา) ๑๗  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิธีการเจริญ
สติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห”  ผลการวิจัยพบวา  การเจริญสติในทัศนะของ 
ติช นัท ฮันห  เนนการฝกเจริญอานาปานสติควบคูไปกับการฝกเจริญสติปฏฐาน ๔  ตามกระบวนการ
ของไตรสิกขา  คือ  ฝกใหมีสติ  ระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะอยางตอเนื่องจนทําใหผูฝกปฏิบัติเกิดสมาธิ 
(สมถะ)  และเกิดปญญา (วิปสสนา) ทําใหมองเห็นสรรพสิ่งตามความเปนจริง  และนําไปสูการพัฒนา
คุณภาพชีวิต นอกจากนั้นยังพบวา ติช นัท ฮันห  มีองคความรูในพุทธธรรมอยางลุมลึกทั้งทางฝายเถร
วาทและมหายาน   และเขาใจอยางลึกซึ้งถึงการเปลี่ยนแปลงทางสังคม  ทําใหทานมีแนวคิดและคํา
สอนที่โดดเดนเขากับยุคสมัย  โดยเนนที่การนําพระพุทธศาสนาเขามาประยุกตใชในวิถีชีวิต  สวน
รูปแบบและวิธีการเจริญสติมีทั้งการฝกปฏิบัติในอิริยาบถหลัก   และการฝกปฏิบัติกับกิจกรรมตาง ๆ 
ในชีวิตประจําวัน   โดยมีกุศโลบายที่หลากหลาย  เพื่อชวยใหการฝกปฏิบัติเปนไปอยางผอนคลาย  
เบิกบาน  และทําใหกลับมาอยูกับปจจุบันขณะไดงายขึ้น  สวนผลของการเจริญสติตามแนวทางของ 
ติช นัท ฮันห  พบวาทําใหพัฒนาคุณภาพชีวิตใหดีขึ้นทั้งทางดานรางกาย  วาจา  และจิตใจ  ทั้งยังเปน
ประโยชนแกสังคมอีกดวย   

๑.๖.๙ หิมพรรณ รักแตงาม๑๘  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิเคราะหการตีความ
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท ฮันห” ผลการวิจัยพบวา ติช นัท ฮันห ในฐานะผูตีความได
ทําความเขาใจผูแตงผาน “ประสบการณตรง” คือการเจริญสติภาวนา ซึ่งสอดคลองกับการปฏิบัติให
เห็นจริงของพระพุทธศาสนา อีกทั้งเขากับหลักเกณฑการประเมินการตีความในจตุหปรติสรณสูตรอีก
ดวย แตในบางกรณี  ทานนําประสบการณเชิ งสังคมของทานเองมาตีความหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนา เชน อนัตตา ทําใหเกิดความขัดแยงเชิงตรรกะระหวางความจริงสัมพัทธกับความจริง
ปรมัตถ การตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท ฮันห มีความโดดเดนมากใน
กระบวนการเพื่อการสื่อความ ซึ่งสะทอนจุดเนนประการหนึ่งของพระพุทธศาสนามหายานคือ “อุปาย
เกาศัลยะ” หรือ “วิธีการที่แยบคาย” (skillful means) อยางไรก็ดี ตามแนวทางอนุรักษนิยม มีการ
ตีความที่กลาวไดวาไมสอดคลองกับหลักการวาดวยสติและการตีความตามเจตนารมณของ
พระพุทธเจา คือการปรับปรุง  พระปาติโมกขในสิกขาบทขอที่ ๑ เรื่องภิกษุแกลงทําอสุจิใหเคลื่อน 
ยกเวนฝน จากสังฆาทิเสสในพระปาติโมกขดั้งเดิม เปนปาจิตตียในพระปาติโมกขฉบับปรับปรุงของ
หมูบานพลัม เหตุผลของการตีความดังกลาว เปนไปเพื่อการนําไปปฏิบัติไดจริงในสังคมตะวันตก  

                                                 
๑๗ พระทรัพยชู  มหาวีโร (บุญพิฬา), “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจาํวันตามแนวทางของ ติช นัท 

ฮันห”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 
๒๕๕๔). 

๑๘ หิมพรรณ รักแตงาม, “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท 
ฮันห”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๑). 
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๘ 
 

๑.๖.๑๐  พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) และคณะ๑๙  ไดสรุปเปาหมายในการเผย
แผพระพุทธศาสนาและการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาไวในงานวิจัยเรื่อง “การพัฒนาระบบการบริการ
องคกรและการสรางเครือขายทางสังคม : กรณีศึกษากลุมพระสงฆและองคกรเผยแผพุทธธรรมในแนว
ปฏิบัติ ” ดังนี้ 

๑) การเผยแผพุทธธรรมและการปฏิบัติตามหลักการทางพระพุทธศาสนาอยาง
แทจริง ดังเชน สวนโมกขพลาราม จะดําเนินการสงเสริมการปฏิบัติและเผยแผพุทธธรรมเพื่อใหคน
เขาถึงหลักการทางพระพุทธศาสนาอยางแทจริง  โดยนําหลักธรรมที่สําคัญทางพระพุทธศาสนามา
อธิบายใหเกิดความเขาใจและนําไปสูการปฏิบัติเพื่อใหไดผลที่แทจริง 

๒) เนนการปฏิบัติดานจิตใจและปญญาตามหลักไตรสิกขา  และการปฏิบัติตาม
แนวทางที่องคกรไดปฏิบัติสืบตอกันมา  เชน หลักอานาปานสติ  สติปฏฐาน ๔ การเคลื่อนไหวกาย-จิต 
การเขาถึงวิชชาธรรมกาย  เปนตน  ที่เปนไปตามหลักการปฏิบัติในพระพุทธศาสนา  โดยทุกสํานักจะ
เนนการฝกปจเจกบุคคลใหดําเนินชีวิตตามหลักไตรสิกขาและการพัฒนาการปฏิบัติธรรมตามแนวการ
สอนที่ตนเองมีความรูอยางลึกซึ้งเพื่อใหเกิดความเขาใจที่ชัดเจน 

๓) สงเสริมการชี้แนะใหความรูดานหลักธรรมที่เปนหัวใจพระพุทธศาสนา  เพื่อ
สามารถนําไปใชแกปญหาในชีวิตประจําวัน  หรือเพื่อการพัฒนาบุคคลใหเขาถึงธรรมไดจริง  และเพื่อ
ฝกปฏิบัติจนสามารถสัมผัสความสงบและความอิสระของจิตใจ 

๔) มุงการพัฒนาชีวิตหรือการยกระดับคุณภาพชีวิตใหเขาสูความเปนมนุษยที่
สมบูรณ  ทุกสํานักมีเปาหมายการเขาถึงธรรมที่ตรงกัน  แตระดับการพัฒนาอาจมีความแตกตางกัน  
เชน  บางสํานักมุงเนนการปฏิบัติในระดับโลกิยะ  คือ  การดํารงชีวิตที่ถูกตอง  เรียบงาย  ในขณะบาง
สํานักเนนการปฏิบัติที่ใหเกิดการลด  ละ  และการเขาถึงธรรมอยางแทจริงไมเนนพิธีกรรมอยาง
มากมาย 

๕) มุงสรางสรรคสังคมใหนาอยูดวยการประพฤติปฏิบัติตามหลักธรรมของปจเจก
บุคคลและสังคมจะเขามีธรรมประจําใจอันเปนพื้นฐานสําคัญของการพัฒนาบุคคลและสังคม 

๖) ดําเนินการพัฒนาและสงเคราะหชุมชน/สังคมดวยหลักธรรมมากกวาการทําบุญ
ใหทางเพื่อการสงเคราะห  ทุกสํานักมีการดําเนินการเพื่อสงเคราะหชุมชนและสังคมใหมีการเกื้อกูลตอ
กัน  กิจกรรมที่เกิดขึ้นจึงเนนการอบรมและการใหทานเพื่อกิจกรรมทางสังคม 

๗) มุงการปฏิบัติตนเพื่อใหเขาถึงสัจธรรมดวยการปฏิบัติและการทําหนาที่ในสังคมอยาง
ถูกตอง  โดยการสงเสริมใหคนไดทําหนาที่อยางสมบูรณในการดําเนินชีวิตและการเสียสละเพื่อตนเอง
และสังคม 

๑๐.๖.๑๑  ดร.ณัทธีร  ศรีดี  และคณะ  ไดสรุปเปาหมายในการเผยแผพระพุทธศาสนา
และการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาไวในงานวิจัยเรื่อง “การพัฒนาระบบการบริการองคกรและการสราง
เครือขายทางสังคม : กรณีศึกษากลุมพระสงฆและองคกรเผยแผพุทธธรรมในแนวปฏิบัติ เพื่อการ
                                                 

๑๙ พระมหาสทุิตย อาภากโร (อบอุน) และคณะ, “การพัฒนาระบบการบริการจัดการและการสราง
เครือขายองคกรพระพุทธศาสนาในประเทศไทย”, รายงานการวิจัย, (นนทบุรี : บริษัท ดีไซน ดีไลท จาํกัด,  
๒๕๕๖), หนา ๑๙๗ – ๑๙๘. 
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พัฒนาจิตใจและปญญา ” ดังนี้ การประยุกตใชหลักธรรมในการพัฒนาจิตและปญญานั้นองคกรสงฆ
แตละองคกรมีการประยุกตใชหลักธรรมที่หลากหลายและเหมาะสมกับองคกรของตัวเอง  จน
กลายเปนอัตลักษณที่โดดเดนขององคกร  โดยเฉพาะการเจริญจิตภาวนาและการเจริญปญญา  การ
แนะนําความรูดานพุทธศาสนาที่เหมาะสม  มีรูปแบบการฝกอบรมดานจิตใจที่ดี  ซึ่งสิ่งที่ผูปฏิบัติไดรับ
จาการวัด  คือ  การเห็นคุณคาของการเกิดเปนมนุษย  การเห็นคุณคาของการพัฒนาจิตใจและปญญา  
การเห็นคุณคาของพระรัตนตรัย  การเห็นคุฯคาของการรักษาศีล  และสามารถนําหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาไปประยุกตในการดําเนินชีวิตประจําวันได 

จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ทําใหมองเห็นวาการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวง
พอเทียนมีจุดเดนอยูที่การใชสติเขาไปกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของอิริยาบถนอยใหญโดยมี
จุดประสงคเพื่อบมเพาะสติใหมีกําลังที่จะเขาไปรูเทาทันความคิดนึกปรุงแตงอันเปนสาเหตุของความ
ทุกข สติที่ไดรับการพัฒนาดวยวิธีเจริญสติอยางถูกตองจนมีกําลังเพียงพอ จะสามารถเขาไปควบคุม
กระแสความคิดไมใหปรุงแตงไปตามอํานาจกิเลสได   ทานติช นัท ฮันห สอนคือ ทํา “อยางไร” ใหมี
การบรรสารสอดคลองกันระหวางความรูสึกในใจคือความสงบและกรุณา กับการกระทําที่แสดงออก
มาภายนอก ทําอยางไรใหเรา “เปน” ความสงบสันตินั้นเอง (how to be peace) ซึ่งเปนภาวะที่             
นาคะตะพยายามกระทําตลอดการวิจัยอยางมีสติ แตทั้งนี้ยังไมปรากฏกันการศึกษาวิจัยในเชิง
เปรียบเทียบ  อันเปนเหตุใหผูวิจัยสนใจที่จะนํามาศึกษาเปรียบเทียบใหเห็นแนวคิดดานสันติของทั้ง
สองทานอยางชัดเจนยิ่งขึ้น 

๑.๗ วิธีดําเนินการวิจัย    

การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary  Research)โดยมีขั้นตอนการวิจัย
ดังนี้ 

๑.๗.๑ รวบรวมเอกสารชั้นปฐมภูมิ (Primary source) ไดแก เอกสารอางอิงหลักทาง
พระพุทธศาสนา เปนตนวา พระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา  และเอกสาร วรรณกรรม คําสอน เทป ซีดี 
คําบรรยายของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และทานติช นัท ฮันห 

๑.๗.๒ รวบรวมเอกสารชั้นทุติยภูมิ (Secondary source) ไดแก หนังสือ ตํารา งานวิจัย 
เอกสาร วารสารที่เกี่ยวของ 

๑.๗.๓ รวบรวมเรียบเรียงวิเคราะหขอมูลจากเอกสารตาง ๆ  
๑.๗.๔ ลงพื้นที่เก็บขอมูลที่ 

๑.๗.๔.๑ วัดสนามใน และวัดสาขาการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 
๑.๗.๔.๒ หมูบานพลัม อ.ปากชอง  จ.นครราชสีมา หรือวัดสาขาของหมูบานพลัม 

๑.๗.๕ สรุปขอมูลทั้งหมดรวบรวมนําเสนอผลงาน 

๑.๘ ประโยชนที่จะไดรับ 

๑.๘.๑ ทําใหทราบวิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
๑.๘.๒ ทําใหทราบวิธีการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 
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๑.๘.๓ ทําใหทราบความเหมือนและตางกันระหวางวิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน            
จิตฺตสุโภ กับการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห  

๑.๘.๔  เพื่อเปนแนวทางแหงการศึกษาและปฏิบัติสําหรับผูสนใจ 
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บทที่ ๒ 

แนวคิดเรื่องวิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 

ในบทที่ ๒ วาดวยประวัติหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  และการศึกษาแนวคิดเรื่องวิธีการ
เจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺสุโภ นี้  ผูวิจัยตองการศึกษาในประเด็นดังตอไปนี้  นิยามความหมาย
ของการเจริญสติ  แนวคิดเรื่องการเจริญสติ โดยแบงกรณีศึกษาดังนี ้

ประวัติหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 
๒.๑ นิยามความหมายของการเจริญสติ  

 ๒.๑.๑ ความหมายของกรรมฐานในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาเถรวาท  
 ๒.๑.๒ แนวคิดเรื่องการเจริญสติตามนัยของมหาสติปฏฐานสูตร  
 ๒.๑.๓ ประโยชนและคุณคาของการปฏิบัติกรรมฐาน  
    ๒.๒ แนวคิดเรื่องการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  
 ๒.๒.๑ สัจธรรมในฐานะเปนธรรมชาติที่มีอยูในทุกคน  
 ๒.๒.๒ ความคิดที่ปราศจากสติกํากับในฐานะเปนสาเหตุของความทุกขทั้งปวง  
    ๒.๓ การเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  

๒.๓.๑ วิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  
๒.๓.๒ เปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  
๒.๓.๓ ประโยชนตอสังคมของการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  

   ๒.๔  สรุป 

ประวัติหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 

หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  เกิดเมื่อวันที่ ๕ กันยายน พ.ศ.๒๔๕๔  ที่อําเภอเชียงคาน  
จังหวัดเลย  บิดาชื่อจีน  มารดาชื่อโสม  เมื่ออายุได ๑๐ กวาป ทานไดบรรพชาเปนสามเณรอยูกับนา
ชายที่บวชเปนพระที่วัดในหมูบาน ไดเรียนหนังสือลาวและตัวหนังสือธรรม พออานออกเขียนไดบาง 
และไดเริ่มฝกกรรมฐานตั้งแตคราวนั้น  ทานเทดลองปฏิบัติหลายวิธี  เชน  วิธี  พุทโธ  วิธีนับหนึ่ง สอง 
สาม  ......หลังจากบรรพชาเปนสามเณรไดหนึ่งปหกเดือน ก็ลาสิกขาออกมา  เมื่ออายุได ๒๐ ปได
อุปสมบทเปนพระภิกษุตามประเพณี และลาสิกขาออกมา ดําเนินชีวิตฆราวาสทั่วไป ป พ.ศ.๒๕๐๐
เมื่ออายุได ๔๕ ปเศษ  ทานไดออกจากบานโดยตั้งใจอยางแนวแนวาจะไมกลับมาจนกวาจะพบธรรมะ
ที่แทจริง  ทานไดปฏิบัติที่วัดรังสีมุกดาราม ตําบลพันพราว อําเภอทาบอ จังหวัดหนองคาย (ปจจุบัน
คือ  อําเภอศรีเชียงใหม) โดยทํากรรมฐานวิธีงายๆ คือ  ทําการเคลื่อนไหว  แตทานไมไดภาวนา คําวา 
“ติง - นิ่ง” (ติง แปลวา ไหว) อยางคนอื่นที่ทํากัน  ทานเพียงใหรูสึกถึงอาการเลื่อนไหวของรางกาย
และจิตใจเทานั้น  ทานปฏิบัติดวยวิธีดังกลาวจนเชี่ยวชาญ  จึงไดกลับมาเผยแผชี้แนะในสิ่งที่ทาน
ประสบมา   และในพ.ศ.๒๕๐๓   ทานไดอุปสมบทเปนพระภิกษุอีกครั้งหนึ่ง   ดวยเหตุผลวาสะดวก
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แกการเผยแผมากขึ้น วิธีการปฏิบัติตามแนวสมาธิเคลื่อนไหวมีผูสนใจ และปฏิบัติตามจํานวนมาก  ทั้ง
มีศิษยไปเปดสํานักสาขาปฏิบัติตามแนวในหลายๆสํานัก ทานดําเนินการอบรมเผยแผวิธีการปฏิบัติ
ดังกลาวเปนเวลากวา ๓๑ ป จนกระทั่งอาพาธเปนโรคมะเร็งที่กระเพาะอาหารเมื่อ ป พ.ศ. ๒๕๒๕ 
จนไดละสังขารลงอยางสงบ ณ สํานักปฏิบัติธรรมทับมิ่งขวัญ ตําบลกุดปอง  อําเภอเมือง  จังหวัดเลย  
เมื่อวันที่ ๑๓ กันยายน  พ.ศ.๒๕๓๑  รวมอายุได ๗๗ ป๑ 

๒.๑ นิยามความหมายของการเจริญสติ 

วิปสสนาธุระก็คือการปฏิบัติกรรมฐาน ที่ตั้งแหงการทํางานทางใจ ซึ่งในประเทศไทยมีการ
ปฏิบัติอยูหลายสายดวยกัน  คือ  “พุทโธ” ของหลวงปูมั่น ภูริทตฺโต “พอง-ยุบ” วัดมหาธาตุยุวราช
รังสฤษฏ กรุงเทพมหานคร “อานาปานสติ” ของหลวงพอพุทธทาส สวนโมกขพลาราม “สัมมาอรหัง” 
หลวงพอสด วัดปากน้ํา กรุงเทพมหานคร  แมจะมีหลายสํานักแตเมื่อสรุปการปฏิบัติแลวลวนเกิดจาก
ฐานเดียวกันคือ สติพิจารณา กาย  เวทนา จิต  ธรรม ทั้งสิ้น  ดังนั้น  สติ  ก็เปนชื่อของการปฏิบัติ
ธรรม ในเบื้องตนนี้ผูวิจัยจะกลาวถึงกรรมฐานในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาเถรวาทกอน 

๒.๑.๑ ความหมายของกรรมฐานในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 

กรรมฐาน แปลวา ฐานะแหงการงาน   หรือการปฏิบัติกิจในหนาที่ ดังปรากฏขอความ
ในสุภสูตร๒ ที่กลาวถึงสุภมาณพทูลถามพระพุทธเจาในเรื่องผลของฐานะแหงการงานหรือการปฏิบัติ
กิจในหนาที่ระหวางของคฤหัสถที่มีการตระเตรียมมากมีกิจที่ตองทํามาก เปนตน กับของบรรพชิตที่มี
การตระเตรียมนอยมีกิจที่ตองทํานอย เปนตน อยางไหนจะมีผลมากกวากัน พระพุทธองคตรัสวา 
ฐานะแหงการงานหรือการปฏิบัติกิจในหนาที่ของคฤหัสถ ที่มีการตระเตรียมมากมีกิจที่ตองทํามาก 
เปนตน เมื่อเหตุปจจัยสมบูรณก็มีผลมาก แตเมื่อเหตุปจจัยไมสมบูรณก็มีผลนอย  สวนฐานะแหงการ
งานหรือการปฏิบัติกิจในหนาที่ของบรรพชิต ถึงแมจะมีการตระเตรียมนอยมีกิจที่ตองทํานอย เปนตน 
แตเมื่อเหตุปจจัยสมบูรณก็มีผลมาก เมื่อเหตุปจจัยไมสมบูรณก็มีผลนอย   

คําวา กรรมฐาน ในพระไตรปฎกชั้นตน  จึงหมายถึงการดําเนินงานในหนาที่หรือการ
ประกอบอาชีพของแตละฝายโดยใชไดกับการงานฝายคฤหัสถและฝายบรรพชิต๓ สวนคัมภีรอรรถ
กถาทานจํากัดความหมายของกรรมฐานใหแคบเข าโดยใชกับงานฝกอบรมจิต (mental 

                                                 
๑ ณัทธีร  ศรีดี และคณะ, “การพัฒนาระบบการบริหารจัดการองคกร:กรณีศึกษากลุมพระสงฆและองค

เผยแผพุทธธรรมในแนวปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจและปญญา”, รายงานวิจัยฉบับสมบูรณโครงการกลุมที่ ๑,            
(โดยการสนับสนุนของสํานักงานสนับสนุนสุขภาวะองคกร:สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ(สสส), 
หนา ๒๑. 

๒ ม.ม. (บาล)ี ๑๓/๔๖๓-๔๖๔/๔๕๔-๔๕๖.   
๓ ในฝายคฤหัสถสามารถใชเรียกการประกอบอาชีพในงานทั่วไปได เชน การประกอบอาชีพกสิกรรม 

เรียกวา กสิกรรมฐาน การประกอบอาชีพคาขายเรียกวา พานิชยกรรมฐาน  ถาใชกับฝายบรรพชิตมีความหมายกวาง
ครอบคลุมถึงกิจวัตรทุกประเภทที่บรรพชิตควรประพฤติปฏิบัติตลอดถึงการบําเพ็ญเพียรทางจิตเพื่อละกิเลสโดยใช
คําวา บรรพชากรรมฐาน.  ม.ม. (บาลี) ๑๓/๔๖๔/๔๕๕-๔๕๖. 
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development) เพื่อใหเกิดสมาธิและปญญาอยางเดียว๔แบงเปน ๒ อยาง คือ สมถกรรมฐานและ
วิปสสนากรรมฐาน ซึ่งความหมายของคําวากรรมฐานตามแนวอรรถกถาตรงกับความหมายของพระ
บาลีเดิมที่ใชในพระพระไตรปฎกหลายแหงคือในพระไตรปฎกบางแหงใชคําวา วิชชาภาคิยธรรม๕ 
หมายถึง ธรรมอันเปนสวนแหงการรูแจงสภาวธรรมตามเปนจริงโดยแบงออกเปน ๒ อยางคือ สมถะและ
วิปสสนา ในพระบาลีบางแหงใชคําวา ภาวนาหรือภาเวตัพพธรรม๖ หมายถึงธรรมที่ตองทําใหเกิดมีขึ้น
ในตน บางแหงใชคําวา อภิญญาธรรม๗ หมายถึงธรรมที่บุคคลควรรูแจงอยางยิ่ง บางแหงใชคําวา 
อสังขตคามิมรรค๘ หมายถึงธรรมที่สงผลใหผูปฏิบัติเขาถึงสภาวะที่ปจจัยปรุงแตงไมได(พระนิพพาน) 
หมวดธรรมดังกลาวมาไดแบงประเภทออกเปน ๒ อยาง คือ สมถะและวิปสสนาเชนเดียวกันกับวิชชา
ภาคิยธรรม 

จะเห็นไดวา คําวา กรรมฐาน ในพระไตรปฎกชั้นตนใชในความหมายที่กวาง โดยมุง
หมายถึง ฐานะแหงการงานคือการดําเนินงานในหนาที่หรือการประกอบอาชีพ  ครอบคลุมถึงหนาที่
ของคฤหัสถและบรรพชิต สวนคัมภีรยุคอรรถกถาไดอธิบายจํากัดความหมายของกรรมฐานใหแคบเขา  
โดยมุ ง เนนไปที่การฝกฝนจิตเพื่อให เกิดสมาธิและปญญา  จนเขาถึงจุดมุ งหมายสูงสุดใน
พระพุทธศาสนา  โดยแบงออกเปน ๒ ประเภท คือ สมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน๙ ซึ่งตรงกับ
ความหมายของหมวดธรรม คือ วิชชาภาคิยธรรม ภาวนาหรือภาเวตัพพธรรม อภิญญาธรรม  อสังขตคามิ
มรรค ในยุคตอ ๆ มาจึงรับรูความหมายของกรรมฐานตามแนวการอธิบายของพระอรรถกถาจารย
วาเปนงานสําหรับฝกจิตเทานั้น  และคณาจารยในยุคหลังก็ไดเผยแผสั่งสอนกรรมฐานสืบทอดกันตอ ๆ 
มาตามแนวความหมายที่พระอรรถกถาจารยแสดงไวจนถึงปจจุบัน 

๒.๑.๒ แนวคิดเรื่องการเจริญสติตามนัยของมหาสติปฏฐานสูตร  

๒.๑.๒.๑ หลักการและสาระสําคัญแหงสติปฏฐาน 

การเจริญกรรมฐานในพระพุทธศาสนาที่ปรากฏในพระไตรปฎกมีมากมายทั้งสมถกรรม
ฐานและวิปสสนากรรมฐาน แตหลักการปฏิบัติกรรมฐานที่สมบูรณที่สุดปรากฏอยูในมหาสติปฏฐาน
สูตร๑๐ ในพระสูตรนี้ คําวา สติ (mindfulness) ตรงกับคําในภาษาสันสกฤต วา สมฺฤติ๑๑ มี
ความหมายในทางพุทธธรรม วา ความระลึกได ความใสใจที่ดี ที่ฉลาด หรือเปนกุศล ดังนั้น เมื่อ
                                                 

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

๓๕๕-๓๘๙/๒๒๙-๒๔๘. ในพระสูตรทั้งสองแหงพระไตรปฎกฉบับมหาจุฬาฯ เรียกชื่อวา มหาสติปฏฐานสูตร
เหมือนกันและมีเนือ้หาอยางเดียวกัน สวนที่ปรากฏในพระอภิธรรมปฎกเรียกชื่อวา สติปฏฐานวิภังค. 

๑๑ Nyanaponika Thera, The Heart of Buddhist Meditation, (Kandy : Buddhist  
Publication   Society, 1996), P.9. 
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กลาวถึงความมีสติในพระสูตรนี้ จึงมีความหมายอยางเดียวกับสัมมาสติ ความมีสติถูกตองซึ่งเปนองคที่
เจ็ดของอริยมรรคมีองคแปด และสติยังจัดเปนองคประกอบขอตนแหงโพชฌงค ๗ เพราะเปนพื้นฐาน
ความเจริญกาวหนาของโพชฌงคขออ่ืน ๆ อีก ๖ ขอ การปฏิบัติวิปสสนาใหเห็นแจงตามความเปนจริง
จะสําเร็จผลไดตองอาศัยสติเปนหลักสําคัญ 

สวนคําวา ปฏฐาน (foundation) แปลวา ตั้งไวมั่น หมายความวา คงรักษาใจไว คง
ความรูตัวไว ดังนั้น พระบาลีที่วา สตึ  อุปฏเปตฺวา๑๒ ที่ใชในพระสูตรนี้จึงมีความหมายวา รักษาความ
มีสติใหคงไว  หรือหมายถึง การปรากฏอยูแหงสติหรือการตั้งสติมุงตรงตอกรรมฐาน๑๓ อีกนัยหนึ่ง สติ
ปฏฐาน มีความหมายวา ธรรมเปนที่ตั้งแหงสติ หรือการปฏิบัติที่ใชสติเปนประธาน๑๔ ดังนั้น พระสูตร
นี้จึงประสงคจะเนนความสําคัญและความจําเปนของสติที่จะนําไปใชในงานคือการกําจัดกิเลส  และใน
งานทั่วไป  ดังพุทธพจนที่วา “ภิกษุทั้งหลาย เรากลาวสติวาเปนธรรมที่จําเปนตองใชในทุกกรณี”๑๕ 
และแสดงถึงวาชีวิตเรามีจุดที่ควรใชสติกํากับดูแลทั้งหมดเพียง ๔ แหง คือ  

๑. รางกายพรอมทั้งพฤติกรรม โดยใชสติกําหนดพิจารณาใหเห็นเปนเพียงรางกาย
และพฤติกรรมที่แสดงออกตามที่มันเปนในขณะนั้น ไมใหความรูสึกที่เปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขาไป
เกีย่วของผสมโรงเขาไปกับรางกายและพฤติกรรมนั้น เรียกวา กายานุปสสนา 

๒. เวทนา คือความรูสึกสุข ทุกข เปนตน โดยใชสติกําหนดพิจารณาใหเห็นเปนเพียง
เวทนาตามที่มันเปนในขณะนั้น ไมใหความรูสึกที่เปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขาไปเกี่ยวของผสมโรง
เขาไปกับเวทนาที่เกิดขึ้นนั้น เรียกวา เวทนานุปสสนา 

๓. จิต คือผูทําหนาที่รูอารมณ  โดยใชสติกําหนดพิจารณาใหเห็นเปนเพียงจิตตามที่
มันเปนในขณะนั้น ไมใหความรูสึกที่เปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขาไปเกี่ยวของผสมโรงเขาไปกับจิตที่
กําลังเปนไปนั้น เรียกวา จิตตานุปสสนา 

๔. สภาวธรรมตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับกาย เวทนา และจิตนั้น โดยใชสติกําหนดพิจารณาให
เห็นเปนเพียงสภาวธรรมตามมันเปนอยูเกิดอยูในขณะนั้น ไมใหความรูสึกที่เปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขา
ไปเกี่ยวของผสมโรงเขาไปกับสภาวธรรมที่กําลังเปนไปนั้น เรียกวา ธัมมานุปสสนา 

เมื่อผูปฏิบัติตั้งใจเจริญสติปฏฐานโดยใชสติสัมปชัญญะเขาไปกําหนดกาย เวทนา จิต  
และธรรมที่เขาไปเกี่ยวของในปจจุบันขณะเปนอารมณจะสงผลใหเกิดการรูเห็นตรงตามความเปนจริง
ของสภาวธรรมที่กําลังเปนอยูในขณะนั้น จะเห็นไดวาการเขาไปรับรูขณะเจริญสติปฏฐานนั้น
สาระสําคัญของการปฏิบัติคือใหมีเฉพาะสติสัมปชัญญะกับอารมณปจจุบันลวน ๆ ที่กําลังเกี่ยวของ
สัมพันธกันอยูโดยปราศจากความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา เกิดขึ้นในใจ ปราศจากการคิดปรุงแตงใด 
ๆ และปราศจากการตัดสินวา ดีชั่ว ถูกผิด เปนตน เหลืออยูแตการรับรูที่บริสุทธิ์เทานั้นกลาวคือตอง
เขาไปเก่ียวของหรือเผชิญหนากับทุกสิ่งที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะดวยความมีสติสัมปชัญญะรูเทาทันสิ่ง

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕ 

นั้น ๆ ตามความเปนจริงโดยไมเปดโอกาสใหความรูสึกที่เปนตัวตนอันเปนเหตุเกิดแหงอกุศลธรรม
ตางๆ ไดชองเกิดขึ้น ซึ่งมีหลักการปฏิบัติที่สําคัญดังตอไปนี้ 

ก. กายานุปสสนาสติปฏฐาน : การพิจารณาดูกาย 

(๑) อานาปานปพพะ วาดวยการพิจารณาลมหายใจเขา-ออก การเจริญสติปฏฐาน
โดยวิธีใชสติกําหนดพิจารณาลมหายใจที่เคลื่อนไหวเขาออกตามชองทางการหายใจในกายนี้อยางมี
สติสัมปชัญญะโดยการปฏิบัติดังนี้๑๖ (๑) ขณะหายใจเขา-หายใจออกยาว ก็รูชัดวาหายใจเขา-หายใจ

ออกยาว (๒) ขณะหายใจเขา-หายใจออกสั้น  ก็รูชัดวาหายใจเขา-หายใจออกสั้น (๓) สําเหนียก*วา 

จะกําหนดรูกองลมทั้งปวงทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๔) สําเหนียกวา จะระงับกายสังขาร**ทุกขณะที่
หายใจเขา-ออก   ผลของการกําหนดลมหายใจเบื้องตนคือ ผูปฏิบัติจะประสบความสงบระงับและ
ความแนวแนแหงจิต เปนการปูพื้นฐานเตรียมจิตใหมีกําลังพรอมที่จะเปนสนามปฏิบัติการทางปญญา
เพื่อเขาถึงยถาภูตญาณทัสสนะ กลาวคือปญญาที่เขาไปรูเห็นความเปนจริงของลมหายใจและสิ่งที่
เนื่องดวยลมหายใจคือชีวิตวาตกอยูภายใตลักษณะ ๓ อยาง คือ ความไมเที่ยงเปลี่ยนแปลง ไมคงที่
และมิใชตัวตนแทจริงที่จะเขาไปยึดถือไดจนจิตปลอยวางไมเปนที่แอบอิงของตัณหา มานะ ทิฏฐิ ตอไป 

การเจริญสติปฏฐานโดยกําหนดลมหายใจเขาออกในมหาสติปฏฐานสูตร พระพุทธ
องคทรงแสดงไวเพียง ๔ ขั้น เทานั้น สวนวิธีการกําหนดลมหายใจเขาออกหรือเรียกกันวาอานาปานสติ
แบบสมบูรณทรงแสดงไวในอานาปานสติสูตรและในท่ีอื่น ๆ อีกหลายแหง ทั้งนี้เพราะอานาปานสติเปน
กรรมฐานที่ปฏิบัติไดสะดวกมีผลดีตอรางกายและจิตใจ  ดังพระพุทธองคทรงยกตัวอยางที่ผานมา
วาพระองคเองกอนแตตรัสรู ยังเปนพระโพธิสัตวอยู ก็ทรงเปนอยูดวยการเจริญธรรมเปนเครื่องอยู  
คือ อานาปานสตินี้เสมอ เมื่อทรงเปนอยูอยางนี้ รางกาย ดวงตา ก็ไมเหน็ดเหนื่อย  และจิตก็หลุดพน
จาก    อาสวะทั้งหลายเพราะไมเขาไปถือมั่น๑๗  พรอมกับทรงชักชวนเหลาภิกษุใหเจริญอานาปานสติ
ตาม นอกจากนี้ อานาปานสติยังแสดงถึงหลักการปฏิบัติที่ครอบคลุมสติปฏฐานทั้ง ๔ คือ กาย เวทนา 
จิต และธรรม อยางครบถวนซึ่งมีลําดับขั้นตอนการปฏิบัติถึง ๑๖ ขั้น๑๘ ดังนี้  

หมวดที่ ๑ ตั้งกําหนดพิจารณากายคือลมหายใจ แบงการปฏิบัติออกเปน ๔ 
ขั้น เหมือนอานาปานปพพะในมหาสติปฏฐานสูตร คือ (๑) ขณะหายใจเขา-ออกยาว ก็รูชัดวาหายใจ

                                                 
๑๖ ท.ีม.(ไทย) ๑๐/๓๗๔/๒๔๘–๒๔๙. 
* สําเหนียก หมายถึง จดจํา คอยเอาใจใส ใสใจคิดที่จะนําไปปฏิบัติ ใสใจสังเกตพิจารณาจับเอาสาระเพื่อ

จะนําไปปฏิบัติใหสําเร็จประโยชน. พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, 
(กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๓), หนา ๓๓๘ 

** กายสังขารในที่นี้ คือ สภาพที่ปรุงแตงกาย ไดแก ลมหายใจเขาออกท่ีเปนปจจัยใหรางกายดํารงอยูได
นั่นเอง คําวา ระงับกายสังขาร จึงหมายถึง การผอนคลายลมหายใจที่หยาบใหละเอียดขึ้นไปโดยลําดับจนถึงขั้นที่
จะตองพิสูจนวามลีมหายใจอยูหรอืไม วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๑/๒๒๐/๒๙๙. อาการดังกลาวเปรียบเหมือนเสียงเคาะระฆัง
ครั้งแรกจะมีเสียงดังกังวานแลวแผวลงจนถึงเงียบหายไปในทีสุ่ด. วิสุทฺธ.ิ (บาล)ี ๑/๗๑/๑๕๔. 

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๖ 

เขา-ออกยาว (๒) ขณะหายใจเขา-ออกสั้น ก็รูชัดวาหายใจเขา-ออกสั้น (๓) รูชัดเจนถึงกองลมทั้งปวง
ทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๔) ระงับกายสังขารทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก 

หมวดที่ ๒ ตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนา แบงการปฏิบัติออกเปน ๔ ขั้น คือ 
(๕) รูชัดปติทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๖) รูชัดสุขทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๗) รูชัดจิตตสังขารทุก
ขณะท่ีหายใจเขา-ออก (๘) ระงับจิตตสังขารทุกขณะที่หายใจเขา-ออก 

หมวดที่ ๓ ตั้งสติกําหนดพิจารณาจิต แบงการปฏิบัติออกเปน ๔ ขั้น คือ (๙) 
รูชัดจิตทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๑๐) ทําจิตใหบันเทิงทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๑๑) ทําจิตใหตั้งมั่น
ทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๑๒) ปลดเปลื้องจิตทุกขณะที่หายใจเขา-ออก 

หมวดที่ ๔ ตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรม  แบงการปฏิบัติออกเปน  ๔  ขั้น  คือ 
(๑๓) พิจารณาเห็นวาไมเที่ยง(ในกาย เวทนา จิต)ทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๑๔) พิจารณาเห็นความ
คลายออกทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๑๕) พิจารณาเห็นความดับทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๑๖) 
พิจารณาเห็นความสละคืนทุกขณะที่หายใจเขา-ออก 

ดังนั้น อานาปานสติจึงเปนหลักการเจริญสติปฏฐานที่สําคัญอีกแนวหนึ่งใน
พระพุทธศาสนาที่จะนําพาผูปฏิบัติใหเขาถึงจุดมุงหมายสูงสุดคือความดับทุกขได  

(๒) อิริยาปถปพพะ  วาดวยการพิจารณาอิริยาบถหลักใหญ ๔ การเจริญสติปฏฐาน
ดวยวิธีกําหนดรูอิริยาบถหลักใหญที่กําลังเคลื่อนไหวหรือหยุดอยูในปจจุบันขณะที่เกิดขึ้นกับกายนี้
อยางมีสติสัมปชัญญะโดยการปฏิบัติดังนี้๑๙ (๑) ขณะเดิน ก็รูตัวชัดวากําลังเดิน (๒) ขณะยืน ก็รูตัวชัด
วากําลังยืน (๓) ขณะนั่ง ก็รูตัวชัดวากําลังนั่ง (๔) ขณะนอน ก็รูตัวชัดวากําลังนอน การเจริญกรรมฐาน
ในอิริยาบถหลักใหญทั้ง ๔ เปนการสรางพื้นฐานและเตรียมความพรอมที่จะกําหนดอิริยาบถยอยตอไป 
ดังนั้น ผูปฏิบัติจึงตองใชสติกําหนดรูใหชํานาญในอิริยาบถหลักทั้ง ๔ เปนเบื้องตนโดยยึดหลักวา “เมื่อ
กายดํารงอยูโดยอาการใด ๆ ก็รูชัดกายที่ดํารงอยูโดยอาการนั้น ๆ”๒๐ กลาวคือใหกําหนดรูเปนเพียง
สักวาอาการเทานั้น อยาใหความรูสึกสําคัญผิดวาเปนตัวตน เรา เขา ไดชองเกิดขึ้นขณะเคลื่อนไหว 
เมื่อสติเกิดความชํานาญในการกําหนดอิริยาบถท้ัง ๔ ก็จะสงผลใหเกิดยถาภูตญาณทัสสนะคือปญญารู
เห็นตามความเปนจริงพรอมกับกําจัดความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา อันเปนความยึดมั่นถือมั่นที่แฝง
อยูในรางกายจิตใจนี ้ และเปนที่แอบอิงของกิเลสอื่น ๆ อีกมากมาย    

(๓) สัมปชัญญปพพะ วาดวยการพิจารณาอิริยาบถยอยตาง ๆ  การเจริญสติปฏฐาน
โดยวิธีใชสติสัมปชัญญะทําความรูสึกตัวทั่วพรอมในอิริยาบถตาง ๆ ครอบคลุมทั้งอิริยาบถใหญและ
อิริยาบถยอยที่กําลังเคลื่อนไหวและหยุดอยูในปจจุบันขณะ เชน การเหยียดแขน การคูแขน เปนตน 
โดยการปฏิบัติดังนี้๒๑  (๑) ทําความรูสึกตัวในการกาวไปและถอยกลับ (๒) ทําความรูสึกตัวในการแลดู
ไปขางหนาและเหลียวดูในทิศอื่น ๆ (๓) ทําความรูสึกตัวในการคูแขนเขาและการเหยียดแขนออก (๔) 
ทําความรูสึกตัวในการทรงผาสังฆาฏิ บาตรและจีวร (๕) ทําความรูสึกตัวในการกิน ดื่ม เค้ียว ลิ้มรส (๖) 
                                                 

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๗ 

ทําความรูสึกตัวในการถายอุจจาระและปสสาวะ (๗) ทําความรูสึกตัวในการเดิน ยืน นั่ง นอน หลับ ตื่น 
พูด นิ่ง จะเห็นไดวาการเจริญสติในสัมปชัญญปพพะ  มีหลักการปฏิบัติครอบคลุมทุกอิริยาบถที่กําลัง
เคลื่อนไหวและหยุดอยู  ซึ่งเปนการปฏิบัติขั้นที่ละเอียดลึกลงไป โดยยึดหลักการและวิธีการปฏิบัติ
เหมือนอิริยาบถหลักใหญทั้ง ๔ และมีวัตถุประสงคอยางเดียวกันคือเพื่อถอนความรูสึกที่เปนตัวตน เรา 
เขา อันเปนที่แอบอิงอาศัยของตัณหา มานะ ทิฏฐิ และเพื่อเกิดยถาภูตญาณทัสสนะจนสามารถถอน
ความยึดมั่นถือมั่นไดในที่สุด  

(๔) ปฏิกูลมนสิการปพพะ  วาดวยการใสใจนึกถึงกายวาเปนของปฏิกูล   การเจริญ
สติปฏฐานดวยวิธีใสใจพิจารณาถึงความเปนของปฏิกูลที่มีอยูในกายนี้อยางมีสติสัมปชัญญะโดยการ
ปฏิบัติดังนี้๒๒  ใหพิจารณาดูกายนี้ เบื้องบนตั้งแตพื้นเทาขึ้นไป เบื้องลางตั้งแตปลายผมลงมา มีหนัง
หุมโดยรอบ เต็มดวยของไมสะอาดมีประการตาง ๆ คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อ
ในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด มาม ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม อาหารเกา ดี เสลด น้ําเหลือง 
เลือด เหงื่อ มันขน น้ําตา มันเหลว น้ําลาย น้ํามูก ไขขอ น้ํามูตร  พระพุทธองคทรงแสดงถึงวิธีการ
พิจารณาสวนตาง ๆ ในรางกายทั้งหมดดังกลาวมาใหเห็นถึงรูปรางของชิ้นสวนตาง ๆ พรอมกับความ
สกปรกไมสะอาดของแตละชิ้นสวนอยางชัดเจนจนเกิดมโนภาพในใจ เหมือนคนตาดีพบถุงมีปากสอง
ขางบรรจุเต็มดวยธัญญชาติชนิดตาง ๆ เชน ขาวสาลี ขาวเปลือก ถั่วเขียว ถั่วเหลือง เมล็ดงา ขาวสาร 
แลวแกถุงนั้นออกตรวจดู ก็จะพึงเห็นและแยกแยะธัญญชาติเหลานั้นออกไดวา นี้ขาวสาลี นี้
ขาวเปลือก นี้ถั่วเขียว นี้ถั่วเหลือง นี้เมล็ดงา นี้ขาวสาร 

(๕) ธาตุมนสิการปพพะ  วาดวยการใสใจพิจารณากายโดยความเปนธาตุ ๔  การ
เจริญสติปฏฐานดวยวิธีใสใจพิจารณาถึงรางกายโดยความเปนกองธาตุอยางมีสติสัมปชัญญะปราศจาก
ความรูสึกวาเปนตัวตน สัตว บุคคล เรา เขา มีวิธีปฏิบัติดังนี้ “ใหพิจารณาดูกายนี้ตามที่ตั้งอยู ตามที่
ปรากฏอยูโดยเปนเพียงธาตุวา ในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ ธาตุลมอยู” ๒๓   ในขอนี้พระพุทธ
องคทรงแสดงการพิจารณารางกายวาเปนเพียงกองแหงธาตุ ๔ อยางเทานั้น เปรียบเทียบกับคนฆาวัว
หรือลูกมือของคนฆาวัวผูชํานาญ ครั้นฆาแมวัวแลว ก็ชําแหละเนื้อออกเปนชิ้น ๆ นั่งอยูที่หนทางใหญสี่
แพรง เปนการพิจารณาลึกลงไปใหเขาถึงแกนแทหรือสภาพเดิมแหงรางกายที่มาจากการประกอบคุม
กันขึ้นจากธาตุทั้ง ๔ คือ ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ ธาตุลม   

(๖)  นวสีวถิกาปพพะ วาดวยการพิจารณาพิจารณาซากศพ ๙ ลักษณะ การเจริญ
สติปฏฐานดวยวิธีใสใจพิจารณาซากศพดํารงอยู ๙ ลักษณะอยางมีสติสัมปชัญญะ  แลวยอนกลับ
นํากายของตนเขาไปเปรียบเทียบวา ถึงแมกายนี้ ก็จะมีความเปนอยางนี้เปนธรรมดา ก็จะมีภาวะอยาง
นี้ ไมพนความเปนอยางนี้ไปได ซากศพ ๙ ลักษณะคือ๒๔ (๑) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา เปนศพที่
ตายแลววันหนึ่งบาง สองวันบาง สามวันบาง เปนศพขึ้นอืด ศพเขียวนาเกลียด ศพมีน้ําเหลืองเฟะ (๒) 
ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา เปนศพที่ฝูงนกกาจิกกินบาง ฝูงนกแรงจิกกินบาง  ฝูงนกเหยี่ยวจิกกินบาง 
ฝูงสุนัขบานกัดกินบาง ฝูงสุนัขจิ้งจอกกัดกินบาง ฝูงสัตวมีชีวิตกัดกินบาง (๓) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชาที่
                                                 

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๘ 

เปนโครงกระดูก ยังมีเนื้อและเลือด ยังมีเอ็นรึงรัดอยู (๔) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา ที่เปนโครงกระดูก 
ไมมีเนื้อ แตมีเลือดเปอนเปรอะ มีเอ็นรึงรัด (๕) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา ที่เปนโครงกระดูก ไมมีเนื้อ
และเลือดแลว ยังมีเอ็นรึงรัดอยู (๖) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา ที่เปนเอ็นกระดูก ไมมีเอ็นรึงรัดแลว 
กระจัดกระจายอยูตามทิศใหญทิศนอย มีกระดูกมือ กระดูกเทา กระดูกแขง กระดูกขา กระดูกเอว 
กระดูกแขน กระดูกไหล กระดูกคอ กระดูกคาง กระดูกฟน กะโหลกศีรษะ กระจัดกระจายไปคนละ
ทาง (๗) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา ที่เปนทอนกระดูก สีขาวเหมือนสังข (๘)  ซากศพที่เขาทิ้งไวใน
ปาชาที่เปนทอนกระดูก กองอยูดวยกันเกินกวาป (๙) ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา ที่เปนทอนกระดูก ผุ
เปอยเปนผงแลว 

ข. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน : การพิจารณาดูเวทนา 

วาดวยการกําหนดรูเวทนา คือพิจารณาความรูสึกสุข ทุกข ไมใชสุขไมใชทุกข ที่
เกิดขึ้นในตัวเองเปนอารมณ ใหรับรูวาเปนเพียงเวทนา ไมใหความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา เกิดขึ้น
ขณะเสวยเวทนา เวทนาที่ใชเปนอารมณในการเจริญสติปฏฐานแบงเปน ๙ ชนิดมีหลักการปฏิบัติดังนี้ 
๒๕ (๑) เมื่อเสวยเวทนาที่เปนสุข ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาที่เปนสุข (๒) เมื่อเสวยเวทนาที่เปนทุกข ก็รู
ชัดวากําลังเสวยเวทนาที่เปนทุกข (๓) เมื่อเสวยเวทนาที่ไมทุกขไมสุข ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาที่ไม
ทุกขไมสุข (๔) เมื่อเสวยเวทนาที่เปนสุขมีอามิส๒๖ ก็รูชัดวากําลังเสวยเทวนาที่เปนสุขมีอามิส (๕) เมื่อ
เสวยเวทนาที่เปนสุขไมมีอามิส๒๗ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาที่เปนสุขไมมีอามิส (๖) เมื่อเสวยเวทนาที่
เปนทุกขมีอามิส๒๘ ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาที่เปนทุกขมีอามิส (๗) เมื่อเสวยเวทนาที่เปนทุกขไมมี
อามิส๒๙ ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาที่เปนทุกขไมมีอามิส (๘) เมื่อเสวยเวทนาที่ไมทุกขไมสุขมีอามิส๓๐ 
ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาที่ไมทุกขไมสุขมีอามิส (๙) เมื่อเสวยเวทนาที่ไมทุกขไมสุขไมมีอามิส๓๑  ก็รู
ชัดวากําลังเสวยเวทนาที่ไมทุกขไมสุขไมมีอามิส 

ค. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน : การพิจารณาดูจิต 

คําวา จิต ในที่นี้ หมายถึง ธรรมชาติที่นึกคิดหรือธรรมชาติที่รูอารมณ ไดแก รูรูป รู
เสียง รูกลิ่น  รูรส  รูโผฏฐัพพะ  รูธรรมารมณ  สําหรับจิตที่ใชเปนอารมณ ในการเจริญจิตตา
นุปสสนา สติปฏฐานนั้น แบงเปน ๑๖ ประเภท กําหนดตามสภาวะของจิตใหเห็นเปนเพียงจิตที่กําลัง
เปนไปในขณะนั้น อยาใหความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา เขาไปเกี่ยวของ มีหลักการปฏิบัติดังนี้๓๒  (๑) 
เมื่อจิตมีราคะ ก็รูชัดวาจิตมีราคะ (๒) เมื่อจิตปราศจากราคะ ก็รูชัดวาจิตปราศจากราคะ (๓) เมื่อจิตมี

                                                 
๒๕ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๒๕๔.  
๒๖ สุขเวทนาที่เจือปนดวยกิเลสโดยมีสิ่งเราคือกามคุณ ๕ ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ที่นาชอบใจ. 
๒๗ สุขเวทนาที่เกิดในขณะกําลังเจรญิสมถะและวิปสสนา. 
๒๘ ทุกขเวทนาที่เจือปนดวยกิเลสโดยมีสิ่งเราคือ กามคณุ ๕. 
๒๙ ทกุขเวทนาท่ีเกิดในขณะกําลังเจรญิสมถะและวิปสสนา. 
๓๐ อทุกขมสุขเวทนาท่ีเจือปนดวยกิเลสโดยมสีิ่งเราคือ กามคุณ ๕. 
๓๑ อทุกขมสุขเวทนาท่ีเกิดในขณะที่กําลังเจริญสมถะและวิปสสนา. 
๓๒ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๒๕๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๙ 

โทสะ ก็รูชัดวาจิตมีโทสะ (๔) เมื่อจิตปราศจากโทสะ ก็รูชัดวาจิตปราศจากโทสะ (๕) เมื่อจิตมีโมหะ ก็
รูชัดวาจิตมีโมหะ (๖) เมื่อจิตปราศจากโมหะ ก็รูชัดวาจิตปราศจากโมหะ (๗) เมื่อจิตหดหู ก็รูชัดวาจิต
หดหู (๘) เมื่อจิตฟุงซาน ก็รูชัดวาจิตฟุงซาน (๙) เมื่อจิตเปนมหัคคตะ๓๓ ก็รูชัดวาจิตเปนมหัคคตะ 
(๑๐) เมื่อจิตเปนอมหัคคตะ๓๔ ก็รูชัดวาจิตเปนอมหัคคตะ (๑๑) เมื่อจิตเปนสอุตตระ๓๕ ก็รูชัดวาจิต
เปนสอุตตระ (๑๒) เมื่อจิตเปนอนุตตระ๓๖ ก็รูชัดวาจิตเปนอนุตตระ (๑๓) เมื่อจิตเปนสมาธิ๓๗ ก็รูชัด
จิตเปนสมาธิ (๑๔) เมื่อจิตไมเปนสมาธิ๓๘ ก็รูชัดวาจิตไมเปนสมาธิ (๑๕) เมื่อจิตหลุดพน๓๙ ก็รูชัดวาจิต
หลุดพน (๑๖) เมื่อจิตไมหลุดพน๔๐ ก็รูชัดวาจิตไมหลุดพน 

ง. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน : การพิจารณาดูธรรม  

คําวา ธรรม หมายถึง สภาวธรรมตาง ๆ  ที่เกิดขึ้นกับกาย   เวทนา   และจิต 
ในธัมมานุปสสนาสติปฏฐานนี้ มุงเนนไปที่การพิจารณาสภาวธรรมที่เกิดขึ้นภายในจิตและภายนอกจิต 
เปนหลัก โดยการตั้งสติพิจารณาใหเห็นเปนเพียงสภาวธรรมที่เกิดขึ้นในขณะนั้นเทานั้น ไมเปดโอกาสให
ความรูสึกที่เปนตัวเรา เขา เกิดขึ้นในขณะเขาไปเกี่ยวของกับสภาวธรรมนั้น ๆ แบงเปน ๕ หมวด 
ดังตอไปนี้ 

(๑) นิวรณปพพะ หมวดนิวรณ ๕ วาดวยการเจริญสติปฏฐานโดยตั้งสติกําหนด
พิจารณาธรรมคือนิวรณที่เกิดขึ้นภายในจิต นิวรณ หมายถึง อกุศลธรรมที่กีดขวางการทํางานของจิต
ไมใหกาวหนาในกุศลธรรม เมื่อเกิดขึ้นมีผลทําใหจิตเศราหมองและเปนเครื่องบั่นทอนกําลังสติปญญา
ใหลดกําลังลง มี ๕ อยาง คือ (๑) กามฉันทะ ความพอใจในกาม (๒) พยาบาท ความอาฆาตปองราย 
(๓) ถีนมิทธะ ความหดหูเซื่องซึม (๔) อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุงซานรําคาญ (๕) วิจิกิจฉา ความลังเล
สงสัย มีวิธีการปฏิบัติในนิวรณ ๕ คือ  ใหใชสติสัมปชัญญะกําหนดพิจารณานิวรณภายในจิตตามที่
เปนอยูในขณะนั้น ๆ ๔ ลักษณะ คือ (๑) ตั้งสติกําหนดรูวานิวรณแตละขอมีอยูภายในใจหรือไม (๒) 
ตั้งสติกําหนดรูวานิวรณแตละขอที่ยังไมเกิดขึ้น จะเกิดขึ้นไดอยางไร (๓) ตั้งสติกําหนดรูวานิวรณแตละ
ขอที่เกิดขึ้นแลว จะละไดอยางไร (๔) ตั้งสติกําหนดรูวานิวรณแตละขอที่ละไดแลว จะไมเกิดขึ้นอีกได
อยางไร๔๑ 

(๒) ขันธปพพะ หมวดขันธ ๕  วาดวยการเจริญสติปฏฐานโดยตั้งสติกําหนดพิจารณา
ธรรมคือเบญจขันธหรือที่เรียกวาอุปาทานขันธที่กําลังดําเนินไปอยูในปจจุบัน คําวา “ขันธ” แปลวา 

                                                 
๓๓ คือ จิตทีมีอานุภาพมาก ไดแก จติที่เปนรูปาวจรและอรูปาวจร. 
๓๔ ไดแก จิตที่เปนกามาวจร. 
๓๕ คือ จิตมีจิตอื่นยิ่งสูงกวา ไดแก จติที่เปนกามาวจร. 
๓๖ คือ จิตที่ไมมีจิตอื่นยิ่งกวาสูงกวา ไดแก จิตที่เปนรูปาวจรและจิตที่เปนอรูปาวจร แมในจิต ๒ ประเภทนั้น  รู

ปาวจรจิตเปนสอุตตระ คือ มีจิตอื่นยิ่งไปกวา  อรูปาวจรจิตเทานั้น เปนอนุตตระ คือ ไมมีจิตอยางอื่นยิ่งไปกวาสูงไปกวา. 
๓๗ ไดแก จิตเปนอัปปนาสมาธิ หรือ อุปจารสมาธ.ิ 
๓๘ ไดแก จิตเวนจากอัปปนาสมาธิ หรือ อุปจารสมาธิทั้ง ๒ นั้น. 
๓๙ ไดแก จิตหลุดพนจากกเิลสดวยตทังควิมุตติและวิกขัมภนวิมุตต.ิ 
๔๐ คือจิตไมหลุดพนจากกเิลส ไดแก เวนจากวิมุตติทั้ง ๓ นั้น. 
๔๑ ท.ีม. (บาล)ี ๑๐/๓๘๒/๒๕๕-๒๕๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๐ 

กองหรือหมวดหมูแหงรูปธรรมและนามธรรมที่ประกอบกันขึ้นจนเกิดเปนชีวิต แยกไดเปน ๕ กองคือ 
(๑) รูป ไดแก รางกายทุกสวน  (๒) เวทนา  ไดแก  การเสพเสวยอารมณที่เปนสุขก็ดี ทุกขก็ดี  ไมสุข
ไมทุกขก็ดี (๓) สัญญา ไดแก ความจําไดหมายรูแบงออกเปน ๖ คือ ความจําไดหมายรูรูป เสียง กลิ่น 
รส สิ่งที่ถูกตองสัมผัสไดดวยกาย และธรรมารมณ (๔) สังขาร ไดแก สภาพที่ปรุงแตงใจใหดีหรือชั่ว (๕) 
วิญญาณ ความรูแจงอารมณทางทวาร ๖ คือ ความรูอารมณทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย 
ทางใจ มีหลักการปฏิบัติดังนี้  (๑) กําหนดรูขันธ ๕ แตละขันธวาคืออะไร  (๒) กําหนดรูขันธ ๕ แตละ
ขันธวาเกิดขึ้นไดอยางไร  (๓) กําหนดรูขันธ ๕ แตละขันธวาดับไดอยางไร๔๒  

(๓) อายตนปพพะ หมวดอายตนะ ๑๒ วาดวยการเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน
โดยกําหนดเอาธรรมคืออายตนะ ๑๒ เปนอารมณ คําวา อายตนะ ในที่นี้  หมายถึง  แดนที่เชื่อมตอ
ระหวางโลกภายในกับโลกภายนอก   แบงเปน ๒  ประเภทใหญ ๆ    คือ (๑) อายตนะภายใน คือแดน
เชื่อมตอสําหรับใหเกิดการรับรูภายในตัวมี ๖ ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ (๒) อายตนะภายนอก คือ
แดนเชื่อมตอสําหรับใหเกิดการรับรูภายนอกตัวมี ๖ ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ 
อายตนะภายนอก  เรียกอีกอยางหนึ่งวา อารมณ หมายถึง ธรรมชาติสําหรับใหจิตหนวงเหนี่ยวขณะ
ดําเนินชีวิตอยู อายตนะทั้ง ๒ ประเภท  ตองทําหนาที่ควบกันไปเปนคู ๆ การเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏ
ฐานดวยการกําหนดพิจารณาอายตนะเปนไปเพื่อเพิ่มพูนสติสัมปชัญญะใหเกิดมียิ่ง ๆ ขึ้น กลาวคือให
พยายามใชสติสัมปชัญญะขณะที่อายตนะภายในทําหนาที่เกี่ยวของกันกับอายตนะภายนอก  โดยมี
หลักการปฏิบัติดังนี้ (๑) ใหรูชัดอายตนะภายในและอายตนะภายนอกแตละอยางๆ (๒) ใหรูชัด
สังโยชนที่เกิดขึ้นเพราะอาศัยอายตนะนั้นๆ (๓) ใหรูชัดสังโยชนที่ยังไมเกิดขึ้น จะเกิดขึ้นไดอยางไร (๔) 
ใหรูชัดสังโยชนที่เกิดขึ้นแลว จะละไดอยางไร (๕) ใหรูชัดสังโยชนที่ละไดแลว จะไมเกิดขึ้นตอไปได
อยางไร๔๓ 

(๔) โพชฌังคปพพะ  หมวดโพชฌงค ๗  วาดวยการเจริญสติปฏฐานโดยตั้งสติ
กําหนดพิจารณาธรรมคือโพชฌงคที่กําลังเกิดขึ้นกับจิตในขณะนั้น ๆ คําวา โพชฌงคหรือสัมโพชฌงค 
ในที่นี้แปลวา องคแหงปญญาเครื่องรูแจงธรรม สัมโพชฌงคเปนองคธรรมฝายกุศลที่เกิดขึ้นภายในจิต
ขณะกําลังเจริญสติปฏฐาน เปนธรรมเกื้อกูลสนับสนุนตอการรูแจงธรรม จึงควรอบรมใหเกิดมีขึ้นใน
จิตใจใหมากมี ๗ อยาง คือ (๑)  สติสัมโพชฌงค  องคแหงปญญาเครื่องรูแจงธรรมคือความระลึกได 
(๒)  ธัมมวิจยสัมโพชฌงค    องคแหงปญญาเครื่องรูแจงธรรม      คือความสอดสองพิจารณาธรรม 
(๓) วิริยสัมโพชฌงค องคแหงปญญาเครื่องรูแจงธรรมคือความเพียร (๔) ปติสัมโพชฌงค องคแหง
ปญญาเครื่องรูแจงธรรมคือความเอิบอิ่มใจ  (๕) ปสสัทธิสัมโพชฌงค    องคแหงปญญาเครื่องรูแจง
ธรรมคือความสงบ     (๖) สมาธิสัมโพชฌงค  องคแหงปญญาเครื่องรูแจงธรรมคือความตั้งมั่นแหงจิต 
(๗) อุเบกขาสัมโพชฌงค องคแหงปญญาเครื่องรูแจงธรรมคือความวางเฉย ในการเจริญธัมมานุปสสนา
สติปฏฐานโดยกําหนดโพชฌงคเปนอารมณมีหลักปฏิบัติ ดังนี้ (๑) รูชัดในขณะนั้น ๆ วา โพชฌงค ๗ 

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๑ 

แตละอยางมีอยูในตนหรือไม (๒) รูชัดในขณะนั้นๆ วาโพชฌงค ๗ แตละอยางที่ยังไมเกิด จะเกิดขึ้นได
อยางไร (๓) รูชัดในขณะนั้น ๆ วา โพชฌงค ๗ แตละอยางที่เกิดขึ้นแลวจะเจริญบริบูรณไดอยางไร๔๔  

(๕) สัจจปพพะ หมวดสัจจะ ๔ วาดวยการเจริญสติปฏฐานโดยตั้งสติกําหนด
พิจารณาธรรมคืออริยสัจที่กําลังเกิดขึ้นในตน อริยสัจ แปลวา ความจริงอันประเสริฐ ความจริงแหง
พระอริยเจาผูประเสริฐ  หรือความจริงอันยังความเปนพระอริยเจาใหสําเร็จ แบงออกเปน ๔ หมวด๔๕   
คือ   

(๕.๑)  ทุกขอริยสัจ ไดแก ความจริงอันประเสริฐคือทุกข ไดแก ความเกิด 
ความแก ความตาย ความเศราโศก ความคร่ําครวญ ความไมสบายกาย ความไมสบายใจ ความคับแคน
ใจ การประสบกับอารมณอันไมเปนที่รัก การพลัดพรากจากอารมณอันเปนที่รัก เมื่อกลาวโดยสรุป
แลวตัวทุกขจริง ๆ ก็คือ ปญจุปาทานขันธ (ขันธทั้ง ๕ ที่บุคคลยังยึดมั่นถือม่ันอยู)  

(๕.๒) ทุกขสมุทยอริยสัจ ไดแก ความจริงอันประเสริฐคือเหตุเกิดแหงทุกข 
ไดแก ตัณหา ๓ คือ (๑) กามตัณหาความทะยานอยากในกามอยากไดอารมณอันนาใคร (๒) ภวตัณหา 
ความทะยานอยากในภพ อยากเปนนั่นเปนนี่ (๓) วิภวตัณหา ความอยากที่เปนดานลบ ตองการผลักสิ่ง
ไมชอบใจออกไป ตัณหาทั้ง ๓ นี้เกิดขึ้นและตั้งอยูที่ปยรูปสาตรูป (รูปที่นารักนาชื่นใจ) 

(๕.๓) ทุกขนิโรธอริยสัจ ไดแก ความจริงอันประเสริฐคือความดับทุกขเพราะ
ดับตัณหาไดไมเหลือ ซึ่งตัณหานั้นเมื่อจะละเมื่อจะดับก็ละไดและดับไดที่ปยรูปสาตรูป 

(๕.๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ไดแก ความจริงอันประเสริฐคือขอ
ปฏิบัติอันยังผูปฏิบัติใหถึงความดับทุกขคืออริยมรรคประกอบดวยองค ๘ คือ (๑) สัมมาทิฏฐิ 
ความเห็นถูกตอง (๒) สัมมาสังกัปปะ ความดําริถูกตอง  (๓) สัมมาวาจา  เจรจาถูกตอง (๔) สัมมา- 
กัมมันตะ การงานถูกตอง (๕) สัมมาอาชีวะ  อาชีพถูกตอง   (๖) สัมมาวายามะ   พยายามถูกตอง   
(๗) สัมมาสติ   ระลึกถูกตอง (๘) สัมมาสมาธิ ตั้งใจถูกตอง 

การเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐานโดยกําหนดธรรมคืออริยสัจ ๔ เปนอารมณมี
หลักการปฏิบัติ คือ (๑) รูชัดอริยสัจ ๔ แตละอยางตามความเปนจริงวาคืออะไร (๒) รูชัดอริยสัจ ๔ 
แตละอยางตามความเปนจริงวาเปนอยางไร 

นอกจากการกําหนดพิจารณาธรรมในธัมมานุปสสนาสติปฏฐานทั้ง ๕ หมวดดังกลาว
มาแลว ในอานาปานสติ ๑๖ ขั้น๔๖ วาดวยหมวดธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ไดกลาวถึงการพิจารณา
ธรรมในกาย เวทนา และจิตไว  ๔ ประการ คือ (๑) อนิจจานุปสสี ตามพิจารณาถึงความเปนสภาพไม
เที่ยง ทุกขณะที่หายใจเขา-ออก (๒) วิราคานุปสสี ตามพิจารณาเห็นความจางคลายออก ทุกขณะที่
หายใจเขา-ออก (๓) นิโรธานุปสสี ตามพิจารณาเห็นความดับทุกขณะที่หายใจเขา-ออก   (๑๖) ปฏิ-
นิสสัคคานุปสสี ตามพิจารณาเห็นความสละคืน ทุกขณะที่หายใจเขา-ออก การกําหนดพิจารณาธรรม

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๒ 

ทั้ง ๔ ขอ ในอานาปานสติหมวดธัมมานุปสสนานี้ สามารถนําไปใชไดกับการพิจารณาสภาวธรรมทั่วไป
ที่เขาไปเก่ียวของ  

ดังนั้น หลักการเจริญสติปฏฐานดังกลาวมาก็คือการเปนอยูดวยสติสัมปชัญญะในขณะเขา
ไปเกี่ยวของกับ กาย เวทนา จิต และสภาวธรรมตาง ๆ ที่เปนไปอยูในชีวิตประจําวัน ซึ่งสงผลใหเกิด
การรับรูตอสรรพสิ่งที่เขาไปเกี่ยวของตรงตามที่เปนจริง ไมเขาไปปรุงแตงดวยอํานาจความรูสึกที่เปน
ตัวตน เรา เขา อันเปนทางนําไปสูการเขาถึงปญญาที่จะเขาไปรูเห็นเขาใจสรรพสิ่งไดตรงตามความ
เปนจริงที่เรียกวายถาภูตญาณทัสสนะ จนจิตปลอยวางไมเปนที่แอบอิงอาศัยของกิเลสอีกตอไป เมื่อ
ผลของการปฏิบัติดําเนินมาถึงขั้นนี้การเจริญสติปฏฐาน ๔ จึงชื่อวาถึงที่สุด 

๒.๑.๒.๒ องคธรรมสําคัญในการเจริญสติปฏฐาน 

การเจริญสติปฏฐาน ๔ ใหไดผล ผู ปฏิบัติจะตองประกอบดวยองคธรรมที่เปนหลัก
สําคัญ ๓ อยาง๔๗ คือ     

๑. อาตาป จะตองตื่นตัวอยูเสมอ มีความเพียรพยายามระวังมิใหบาปอกุศลเกิดขึ้นใน
ใจ เพียรพยายามกําจัดบาปอกุศลที่เกิดขึ้น เพียรพยายามสรางกุศลธรรมที่ยังไมเกิดใหเกิดมีขึ้นและ
เพียรพยายามรักษาสงเสริมกุศลธรรมที่เกิดใหเจริญงอกงามยิ่ง ๆ ขึ้น๔๘ 

๒. สติมา จะตองมีสติ คือ ความระลึกนึกไดกอนจะทํา พูด คิดอะไร ไมปลอยใหใจ
ลอยคิดฟุงไปในเรื่องตาง ๆ ดวยอํานาจกิเลสผลักไสไป๔๙  

๓. สัมปชาโน จะตองมีสัมปชัญญะ คือ ความรูตัวทั่วพรอมในขณะทํา พูด คิด 
สัมปชัญญะก็คือตัวปญญา มีหนาที่รูตระหนักชัดถึงสิ่งที่สติกําหนดไว หรือการกระทําในกรณีนั้นวามี
ความมุงหมายอยางไร สิ่งที่ทํานั้นเปนอยางไร ปฏิบัติตอมันอยางไร และไมเกิดความหลงหรือเขาใจผิด
ใด ๆ ขึ้นมา๕๐  

องคธรรมท้ัง ๓ ประการนี้จําเปนอยางยิ่งในการเจริญสติปฏฐานและมีความโดดเดนในการ
ทําหนาที่ของตน  ตางกันแตขณะทําหนาที่ก็มีความเก่ียวเนื่องสัมพันธกันโดยตลอด๕๑  กลาวคือ ความ
เพียรทําหนาที่คอยปลุกเราจิตไมใหเกิดความยอทอถอยหลัง  และเปนแรงผลักดันใหจิตเดินรุดหนาไป
หนุนใหกุศลธรรมตาง ๆ เจริญยิ่งขึ้น สัมปชัญญะ ทําหนาที่พิจารณาและรูเทาทันอารมณไมใหความ

                                                 
๔๗ ท.ีม. (บาล)ี ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ม.มู. (บาล)ี ๑๒/๑๐๖/๗๗. 
๔๘ องฺ.จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๑๓/๑๗-๑๘,  ๒๑/๖๙/๘๔-๘๕.  
๔๙ คัมภีรอภิธรรมปฎกไดใหคําจํากดัความของคําวาสติ หมายถึง การคอยระลึกถึงอยูเนือง ๆ การหวน

ระลึก กิริยาที่ระลึก ความทรงจํา ความไมเลื่อนลอย ความไมหลงลืม สติที่เปนอินทรยี สติที่เปนพละ. อภิ.ส.ํ (บาล)ี 
๓๔/๕๒/๒๙. 

๕๐ พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : มหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒), หนา ๘๑๓; และคัมภีรอภิธรรมปฎกไดใหคําจํากัดความของคําวาสัมปชัญญะ 
หมายถึง ปญญา กิริยาที่รูชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความกําหนดหมาย ความเขาไปกําหนด 
ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่รู ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รูละเอียด ความรูอยางแจมแจง ความคนคิด ความ
ใครครวญ ความไมหลงงมงาย ความเลือกเฟนธรรม  สัมมาทิฏฐ.ิ  อภิ.สํ. (บาลี) ๓๔/๕๓/๓๐. 

๕๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๑๔ 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๓ 

หลงเขาครอบงําและเขาใจถูกตองตามสภาวะที่เปนจริง สติ ทําหนาที่กําหนดจับอารมณไวให
สัมปชัญญะพิจารณา ทําใหกําหนดรูทันอารมณไดทุกขณะไมหลงลืมและสับสน สวนคุณธรรมอื่น ๆ ที่
เกิดขึ้นรวมกับคุณธรรมทั้ง ๓ ขอเปนเพียงคุณธรรมแฝงอยูกับทั้ง ๓ ขอ  

๒.๑.๒.๓ จุดมุงหมายแหงการเจริญสติปฏฐาน 

การเจริญสติปฏฐานเปนหลักการปฏิบัติที่นิยมกันมากและยกยองนับถือกันอยางสูงวาเปน
มรรคาอันเอกที่จะนําผูปฏิบัติใหหลุดพนจากทุกขได เปนการปฏิบัติที่มีพรอมทั้งสมถกรรมฐานและ
วิปสสนากรรมฐานในตัว การศึกษาสติปฏฐานใหเขาใจถึงจุดมุงหมายอันเปนสาระสําคัญของปฏิบัติจะ
ทําใหเกิดทัศนคติที่ถูกตองตอชีวิตและการดําเนินชีวิตดีงาม  

๑) จุดมุงหมายที่ตองกําจัด เมื่อเจริญสติปฏฐานโดยนําสติไปตั้งไวที่ฐานใดฐานหนึ่ง
บรรดาฐานทั้งสี่แลว จิตก็จะรับรูอารมณตาง ๆ ที่มากระทบไดอยางตรงไปตรงมาไมรับรูอารมณดวย
จิตที่ถูกครอบงําดวยอภิชฌาและโทมนัสซึ่งเปนความรูสึกตรงกันขามระหวางขั้วบวกกับขั้วลบที่เกิดขึ้น
ภายในจิตขณะรับอารมณตาง ๆ สงผลใหเกิดความรูสึกที่ตางกันไปกลาวคืออภิชฌา๕๒  สงผลใหผูรับ
อารมณเกิดความหลงใหล ติดใจ เพลิดเพลิน มัวเมาไมมีที่สิ้นสุด สวนโทมนัส๕๓  สงผลใหผูรับอารมณ
เกิดความไมยินดี ไมพอใจ อยากจะผลักดันหรือกําจัดอารมณนั้นใหสิ้นไป ความรูสึกทั้งสองอยางนี้เปน
ความเคยชินที่แอบอิงอาศัยอยูในจิตของคนปุถุชนและเสขบุคคลเปนสาเหตุใหเกิดวิปลาสคืออาการที่
จิตยึดถือหรือเขาใจสิ่งที่เขาไปเกี่ยวของคลาดเคลื่อนจากความเปนจริงดวยอํานาจความสําคัญผิด คิด
ผิด เขาใจผิดใน ๔ เรื่อง๕๔ คือ (๑) วิปลาสในสิ่งที่ไมเที่ยงวาเที่ยง (๒) วิปลาสในสิ่งที่เปนทุกขวาเปนสุข 
(๓) วิปลาสในสิ่งที่ไมใชตนวาเปนตน (๔) วิปลาสในสิ่งที่ไมงามวางาม วิปลาสเหลานี้เปนอกุศลธรรมที่
ลวงจิตใหมองสรรพสิ่งไมตรงตามความจริง จึงกลาวไดวาอภิชฌาและโทมนัสเปนเหตุเกิดที่สําคัญแหง
วิปลาสและเปนที่มาแหงปญหาตาง ๆ ในขณะเจริญสติปฏฐาน อภิชฌา และโทมนัสทั้ง ๒ อยางจะถูก
กําจัดออกไปวิปลาสก็ถูกเพิกถอนดวยกําลังแหงสติและสัมปชัญญะ  ดังนั้น จุดมุงหมายของการเจริญ
สติปฏฐานที่สําคัญเบื้องตนก็เพ่ือกําจัดอภิชฌาและโทมนัสอันเปนสาเหตุแหงวิปลาส 

๒) จุดมุงหมายที่ตองบรรลุถึง การเจริญสติปฏฐานมีจุดมุงหมายสูงสุดที่ตองการ
บรรลุถึง ๕ ประการ คือ ๑)  เพื่อความบริสุทธิ์หมดจดแหงสัตวทั้งหลาย ๒) เพื่อกาวพนความเศราโศก
และความร่ําไรรําพัน ๓) เพื่อกําจัดความทุกขกายและความทุกขใจ  ๔) เพื่อบรรลุถึงญายธรรมคือ
อริยมรรค  ๕) เพื่อทําใหแจงพระนิพพาน๕๕ 

 

                                                 
๕๒ คําวา “อภิชฌา” หมายถึง ความรักใคร ความพอใจ   ความคลอยตาม ความยินดีตาม ความยินดีดวย

อํานาจความเพลิดเพลิน อาการที่จิตลุมหลง. ท.ีม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓/๓๗๔-๓๗๕.  
๕๓ คําวา “โทมนัส” หมายถึง ความไมแชมชื่นทางใจ อารมณเกิดทางใจที่กอความทุกขให ความเสวย

อารมณเปนทุกขไมแชมชื่นเกิดจากสัมผัสทางใจ ทุกขเวทนาอันไมแชมชื่นเกิดจากสัมผัสทางใจ. ที.ม.อ. (บาลี) ๒/
๓๗๓/๓๗๔-๓๗๕. 

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๔ 

๒.๑.๒.๔ อานิสงสของการเจริญสติปฏฐาน  

เมื่อผูปฏิบัติเจริญสติปฏฐานอยางตอเนื่องโดยลําดับ ผลที่ไดรับในปจจุบันขณะก็คือเกิด
ปญญามองเห็นสรรพสิ่งที่เขาไปเกี่ยวของตามความเปนจริงที่มันเปนอยู  และสามารถทําลาย
ความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา มองเห็นสภาวธรรมคือความเกิดขึ้นและดับไปของสิ่งที่เขาไปเกี่ยวของ
นั้น ๆ ทําใหสภาวะทางจิตของผูปฏิบัติเปนอิสระ ปลอดโปรง โลงเบา ไมถูกตัณหา มานะและทิฏฐิเขา
ไปแอบอิงอาศัย สวนผลขั้นสูงอันสืบเนื่องมาจากการเจริญสติปฏฐานทั้ง ๔ พระพุทธองคตรัสไวเนื่อง
ดวยระยะกาลเวลาดังนี้   

ภิกษุทั้งหลาย บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๗ ป พึงหวังผลไดอยางใดอยางหนึ่งใน
บรรดาผล ๒ อยาง คือ อรหัตผลในปจจุบันหรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี ๗ 
ป จงยกไว บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๖ ป… ๕ ป… ๔ ป… ๓ ป ... ๒ ป... ๑ ป… ๖ 
เดือน… ๕ เดือน… ๔ เดือน… ๓ เดือน… ๒ เดือน… ๑ เดือน… ๑๕ วัน… ๗ วัน พึงหวังผลได
อยางใดอยางหนึ่งในบรรดาผลทั้ง ๒ อยาง คือ อรหัตผลในปจจุบันหรือเมื่อยังมีอุปาทาน
เหลืออยูก็จักเปนอนาคามี๕๖ 

สรุปความวา สติปฏฐานมีหลักการและสาระสําคัญอยูที่การตั้งสติกําหนดกาย เวทนา 
จิตและธรรมใหเห็นตามความเปนจริง ไมใหความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา เขาไปเกี่ยวของโดยอาศัย
องคธรรมสําคัญคือความเพียรถูกตอง ความมีสติและสัมปชัญญะเปนเครื่องชวยเพื่อจุดประสงคหลัก
คือกําจัดอภิชฌา โทมนัส และเพื่อบรรลุถึงนิพพานอันเปนภาวะที่อิสระจากทุกข  ซึ่งการที่จะปฏิบัติให
ไดผลจริงตองอาศัยระยะเวลาอันสมควรแกเหตุปจจัย 

๒.๑.๓ ประโยชนและคุณคาของการปฏิบัติกรรมฐาน  

๒.๑.๓.๑ ประโยชนและคุณคาทางดานจิตใจ 

กรรมฐานทั้ง ๒ อยางในพระพุทธศาสนาคือสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน 
ลวนเปนไปเพื่อจุดมุงหมายสูงสุดคือการหลุดพนจากกิเลสและกองทุกขทั้งปวง(วิมุตติ) เมื่อบรรลุถึง
จุดมุงหมายสูงสุดนี้แลว สภาวะจิตดานในเปนอิสระจากอวิชชา ตัณหา อุปาทาน เปนคุณชาติบริสุทธิ์
หมดจด (วิสุทธิ) ปลอดโปรงโลงเบา สงบ เย็น (สันติ) ดับกิเลสและกองทุกขทั้งปวง (นิพพาน) เขาถึง
สภาวะที่เรียกวาบรมสุขดังพระพุทธพจนวา “พระนิพพานเปนบรมสุข”๕๗ หรือถึงแมผู เจริญ
กรรมฐานไมสามารถปฏิบัติจนเขาถึงพระนิพพานอยางสมบูรณได  เพียงแตบรรลุถึงกระแสพระ
นิพพาน(โสดาบัน)อันเปนภูมิขั้นตนของพระนิพพานก็จะทําใหกิเลสและความทุกขภายในจิตใจลดลง
เปนอันมาก และผูปฏิบัติกรรมฐานที่ไดบรรลุคุณธรรมขั้นโสดาบันนี้แลวจะมีภาวะจิตไมตกต่ําเปน
ธรรมดาจะตองไดบรรลุถึงพระนิพพานอยางสมบูรณขั้นสุดทายในอนาคตแนนอน จึงชื่อวาไดรับ
สมบัติอันประเสริฐซึ่งไมสามารถประเมินคาไดแมจะเปรียบเทียบกับสมบัติใด ๆ ในโลกทั้งหมด  ดังที่

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๕ 

พระพุทธองคตรัสวา “โสดาปตติผลประเสริฐกวาความเปนพระราชาเพียงพระองคเดียวใน
แผนดิน ประเสริฐกวาการไดไปสวรรค และประเสริฐกวาความเปนผูยิ่งใหญในโลกทั้งปวง”๕๘  

แมผูเจริญกรรมฐานไมสามารถปฏิบัติจนเขาถึงพระนิพพานขั้นใดขั้นหนึ่งได  เมื่อเจริญ
สมถ กรรมฐานบรรลุถึงฌานขั้นสูง หรือฌานขั้นหนึ่ง  ก็จะทําใหจิตไดรับความสุข ความสงบ ตั้งมั่น 
เบิกบาน สดชื่น ผองใสที่ละเอียดลึกซึ้งกวาจิตปกติทั่วไป เพราะในฌานจิตไมถูกนิวรณกิเลสรบกวนจึง
เปนจิตนุมนวล ควรแกการนําไปใชในการประกอบกิจการงานใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น หรือถาจิต
ของผูเจริญกรรมฐานไมสามารถปฏิบัติบรรลุถึงสมาธิระดับฌานได  เพียงเขาถึงความสงบชั่วคราวก็ทํา
ใหไดรับประโยชนมาก เชน ทําใหระงับความเครียดได มีอารมณดีขึ้น เปนตน รวมความวาผูเจริญ
กรรมฐานไมวาจะเปนสมถกรรมฐานหรือวิปสสนากรรมฐานก็ตาม  ยอมสงผลใหจิตใจของผูปฏิบัติมี
สมรรถภาพและคุณภาพสูงขึ้นตามลําดับขั้นตอนของการปฏิบัติ  พรอมทั้งมีความทุกขนอยลงมี
ความสุขมากขึ้น 

๒.๑.๓.๒ ประโยชนและคุณคาทางดานปญญา 

ผูเจริญกรรมฐานประกอบดวยสติสัมปชัญญะ กําหนดพิจารณาสภาวธรรมที่เกิดขึ้นเฉพาะ
หนาอยางตอเนื่องแลววิปสสนาปญญาจะเริ่มพัฒนาและแหลมคมขึ้นตามลําดับ จนเจริญถึงที่สุด  
สามารถตัดกิเลสอันเปนตนตอของความทุกขทั้งปวงได ปญญาที่เกิดแกผูเจริญกรรมฐานนี้เรียกวา
วิปสสนาปญญาซึ่งเปนปญญาขั้นพิเศษท่ีเกิดขึ้นโดยประจักษแจงแกผูเจริญกรรมฐานเอง  ไมใชปญญา
ที่เกิดจากการคิดคาดคะเนหรือไดอานไดรับฟงมาจากผูอื่น ปญญาชนิดนี้เองที่จะสงผลใหบรรลุถึง
ความบริสุทธิ์จากกิเลสทุกชนิดไดดังพุทธพจนวา “บุคคลจะบริสุทธิ์ไดดวยปญญา”๕๙ เมื่อสามารถตัด
กิเลสดวยปญญาไดเด็ดขาดแลว แตนั้นภาวะทางดานปญญาก็จะทําหนาที่โดยอัตโนมัติกลาวคือเมื่อ
เขาไปเกี่ยวของสัมพันธกับสิ่งใดก็จะกระทําดวยความรูเทาทันตามความเปนจริงของสิ่งนั้น ๆ ทําใหจิต
ไมฟูขึ้นหรือยุบลงดวยอํานาจโลกธรรม กิเลสและทุกขทั้งปวงไมมีโอกาสเกิดขึ้นในจิตไดอีกตอไป ถึงแม
ผูปฏิบัติไมสามารถเจริญกรรมฐานใหเกิดปญญาจนตัดกิเลสไดเด็ดขาด เพียงตัดไดบางสวนเทานั้น เชน 
พระอริยบุคคลชั้นตน ก็จะมีภาวะทางดานปญญาเขมแข็งกวาปุถุชนทั่วไป ดําเนินชีวิตอยางรูเทาทัน
ตามเปนจริงในสิ่งที่เขาไปเกี่ยวของมากขึ้นจะฉลาดและรูจักอุบายวิธีที่จะจัดการกับความทุกขและ
กิเลสไมใหรบกวนจิตใจไดเต็มที่ อนึ่ง ถึงแมผูเจริญกรรมฐานยังไมบรรลุถึงความเปนพระอริยบุคคลก็
ตาม แตขึ้นชื่อวาการเจริญกรรมฐานในทางพระพุทธศาสนาแลวจะเปนสมถกรรมฐานหรือวิปสสนา
กรรมฐานก็ยอมเปนเหตุปจจัยใหผูปฏิบัติมีจิตใจสงบเย็น เมื่อจิตใจสงบแลวปญญาก็ทําหนาที่ได
คลองแคลว ความคิดก็ปลอดโปรง โลงเบา จะทําการงานทางดานปญญา เชน เรียนหนังสือ การคิด
อานแกไขปญหาตาง ๆ เปนตน ก็กระทําไดงายและสะดวกขึ้น 

 

 

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๖ 

๒.๑.๓.๓ ประโยชนและคุณคาทางดานสังคม 

การฝกอบรมจิตดวยวิธีกรรมฐานเทากับเปนการฝกเจริญคุณธรรมอื่น ๆ ใหเกิดมีไปในตัว
ดวย ศีลธรรมเปนพื ้นฐานสําคัญที ่ควบคุมความสัมพันธ ระหวางตัวบ ุคคลกับผู อื ่นในสังคม 
หลักประกันที่คุมครองศีลธรรมของมนุษยนั้น รากฐานที่ปลอดภัยที่สุดไมไดอยูที่การตั้งกฎระเบียบ 
วินัย ขอบังคับหรือกฎหมายใด ๆ แตอยูที่การฝกอบรมคุณธรรมที่แทจริงใหเกิดมีขึ้นในจิตใจ ดังนั้น ผู
ที่เจริญสติปฏฐานมาดียอมเปนหนทางใหเกิดพรหมวิหารสี่ขึ้นในจิต อันแสดงใหเห็นถึงความเชื่อมโยง
ระหวางพรหมวิหารสี่กับสติปฏฐานโดยเฉพาะอยางยิ่งเริ่มขึ้นจากเมตตา พระพุทธองคไดทรงประทาน
โอวาทซึ่งเชื่อมโยงระหวางเมตตากับสติปฏฐานไววา “เราจะคุมครองตัวเอง เมื่อคิดเชนนี้ก็ควร
ฝกอบรมในสติปฏฐาน เราจะคุมครองผูอื่น เมื่อคิดเชนนี้ก็ควรฝกอบรมในสติปฏฐาน เมื่อคุมครอง
ตนเอง ก็ยอมชื่อวาคุมครองผูอื่นดวย เมื่อคุมครองผูอื่น ก็ยอมชื่อวาคุมครองตนเองดวย” และวา 
“ดวยวิธีอยางไร เมื่อคุมครองตนเอง ยอมชื่อวาคุมครองผูอื่น โดยการปฏิบัติบอย ๆ (ในสติ) โดยการ
เจริญกรรมฐานและโดยการอยูบอย ๆ ในกรรมฐานนั้น”๖๐  

อนึ่ง ผูเจริญกรรมฐานจนจิตบรรลุถึงขั้นสูงสุดไดชื่อวาเปนผูบรรลุถึงประโยชนแหงตนแลว
ยอมไมมีกิจอยางอื่นที่ตองทําเพื่อตนเอง  เพราะตัณหาคือความอยาก ความเห็นแกตัว ไดถูกทําลายไป
จนหมดสิ้นคงเหลือแตปญญาอันบริสุทธิ์และความกรุณาตอสรรพสัตวผูยังตกอยูภายใตอํานาจกิเลส 
พรอมกันนั้นก็อุทิศเรี่ยวแรงชีวิตและเวลาที่เหลืออยูทั้งหมดเพ่ือบําเพ็ญประโยชนทุกอยางที่ตนจะพึงทํา
ไดแกสรรพสัตว ดังจะเห็นไดจากพระพุทธจริยาที่เปนไปเพื่อประโยชนเกื้อกูลแกชาวโลกและเหลาพระ
สาวกผูไดบรรลุธรรมตามพระพุทธองคก็ใชเวลาแหงชีวิตที่เหลือเที่ยวจาริกไปเพื่อบําเพ็ญประโยชนแก
พหูชน ขอนี้แสดงใหเห็นวาผูปฏิบัติกรรมฐานถึงที่สุดแลวจะหมดความเห็นแกตัวจะเหลือแตความ
กรุณาคือเห็นแกประโยชนผูอื่นและอุทิศบําเพ็ญประโยชนเพื่อสังคมมากขึ้น หรือถึงแมไมสามารถ
ปฏิบัติกรรมฐานใหถึงที่สุดไดเพียงไดบรรลุถึงความเปนพระอริยบุคคลขั้นตนก็เปนเหตุลดความเห็นแก
ตัวไดมาก หรือไมถึงพระอริยบุคคลขั้นตนเพียงปฏิบัติกรรมฐานทําจิตใหสงบลงเทานั้นก็เปนเหตุให
กุศลธรรมตาง ๆ เชน เมตตา กรุณา เปนตน เกิดขึ้นในใจไดงาย จะใหทาน จะรักษาศีล จะเจริญ
ภาวนาก็ทําไดงาย และมีความเห็นแกตัวนอยลงจะบําเพ็ญประโยชนชวยเหลือสังคมไดมากขึ้น 

๒.๑.๓.๔ ประโยชนและคุณคาในชีวิตประจําวันและในการประกอบอาชีพ 

กรรมฐานเปนงานฝกจิตใหเขมแข็ง ใหมีภูมิตานทานโรคคือกิเลส ใหมีอาวุธคือปญญา
สําหรับประหารกิเลสภายใน ผูปฏิบัติกรรมฐานอยางถูกตองตรงตามจุดมุงหมายจริง ๆ จะตอง
สามารถนํามาประยุกตใชในชีวิตประจําวันได การประกอบอาชีพตาง ๆ ถาทําดวยความมี
สติสัมปชัญญะควบคุมอยูเสมอก็ชื่อวาเปนการเจริญกรรมฐานไปในตัวทําใหงานผิดพลาดหรือบกพรอง
นอยลงดังจะเห็นประโยชนและคุณคาของกรรมฐานตามที่มองเห็นชัดเจนขึ้นตอไปนี้ คือ๖๑  (๑) 
สามารถเรียนหนังสือไดผลดี เพราะมีใจสงบจึงทําใหมีความจําแมนยําและดีขึ้นกวาแตกอน  (๒) ทําสิ่ง

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

หนา ๓๓. 
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๒๗ 

ตาง ๆ ไดดีขึ้น ไมคอยผิดพลาด เพราะมีสติดีขึ้น  (๓) สามารถทํางานไดมากขึ้นและไดผลดีมี
ประสิทธิภาพ (๔) ทําใหโรคภัยไขเจ็บบางอยางหายได (๕) ทําใหเปนคนมีอารมณเยือกเย็น มีความสุข
ใจไดมาก มีผิวพรรณผองใสและมีอายุยืน (๖) ทําใหอยูในสังคมอยางปกติสุข เชน ถาอยูในโรงเรียนก็
ทําใหเพื่อน ๆ และครูพลอยไดรับความสุข ถาอยูในบานก็พลอยทําใหคนในครอบครัวมีความสุข ถาอยู
ในที่ทํางานก็ทําใหเพื่อนรวมงาน ผูบังคับบัญชาหรือผูอยูใตบังคับบัญชาพลอยไดรับความสุขไปดวย เปน
ตน (๗)  สามารถจะเผชิญตอเหตุการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นเฉพาะหนาไดอยางใจเย็น รวมทั้งสามารถแกไข
ความยุงยากและความเดือดรอนวุนวายในชีวิตไดดวยวิธีที่ถูกตอง 

สรุปความวา การปฏิบัติกรรมฐานใหประโยชนและคุณคาในดานตาง ๆ มากมายกลาวคือ
ชวยพัฒนาจิตใจใหมีคุณภาพดี สงบ ประกอบดวยสติปญญาที่มองเห็นสภาวธรรมตามเปนจริง  จึง
ปลอยวางได ไมยึดถือ มีจิตเปนอิสระจากทุกข อันเปนเหตุใหความเห็นแกตัวลดลงหรือหมดไป  พรอม
ที่จะสละประโยชนสวนตัวเพื่อบําเพ็ญประโยชนตอสังคมไดมาก  และกรรมฐานก็สามารถนําไป
ประยุกตใชกับการทํางานและแกปญหาในชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี 

๒.๒ แนวคิดเรื่องวิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

การเจริญสติตามแนวของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ทานใหทําความรูสึกตัวดวยการนั่ง
เคลื่อนเคลื่อนไหวมือ ทําความรูสึกเวลากระพริบตา ใหรูสึกเวลาหายใจ ไมใหลืมกายลืมใจลอยไปที่อื่น 
เผลอไปคิดเรื่องอื่น เชนเผลอไปคิดเรื่องมือวาจะขยับอยางไร และไมเพงมือเพงกาย ทั้งกายดวย  รู
เพียงสภาวะและเขาใจความเปนจริงของรูปนาม กายใจได และตองรูสึกใหถูกตองวาสิ่งที่กําลัง
เคลื่อนไหวอยูนี้คืออาการของรูป ไมใชรูแตเพียงวามือกําลังเคลื่อนไหว ตองรูสึกจริงซึ่งอาการของรูปที่
กําลังเคลื่อนไหว๖๒ 

การเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  เปนแนวทางที่ใหความสําคัญกับ
การเจริญสติดวยการรูการเคลื่อนไหว หรือเรียกวาการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว  มุงเนนใหผูปฏิบัติ
ธรรมไดฝกเจริญสติโดยการสังเกต หรือเฝาดูธรรมชาติรอบตัว  เปนการปฏิบัติสมาธิแนวใหมที่ไมได
เนนการนั่งหรือการเดินตามแนวการปฏิบัติอื่นๆ เปนการออกแบบทาสําหรับบริกรรมภาวนาดวยการ
ลืมตา และเคลื่อนไหวตลอดเวลา เปนแนวที่ผูปฏิบัติใหคําอธิบายวาเหมาะกับจริตและวิธีการปฏิบัติใน
การดําเนินชีวิตอีกวิธีการหนึ่ง  เพราะเนนการเคลื่อนไหวอยางมีสติ   ทําใหผูปฏิบัติมีความรูสึกตัวอยู
ตลอดเวลา คําวา “ความรูสึกตัว”  เปนนิยามความหมายของคําวา “สติ” ที่หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 
ใชเรียกในการปฏิบัติธรรมแบบเคลื่อนไหว  สติเปนคุณธรรมที่มีอุปการะมาก๖๓  ที่จําเปนตองใชในการ
ประกอบกิจการงานตางๆ ในฐานะเปนเครื่องคอยปองกันสกัดกั้นกระแสความคิดที่คอยปรุงแตงบุคคล
อยูเสมอ ดวยเหตุผลนี้ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  จึงไดใหความสําคัญการปลุกเราความรูสึกตัวที่เปน
สิ่งที่มีอยูในทุกคนโดยไมเลือกเพศ ภาษา และชนชั้น เพราะยิ่งปลุกเราความรูสึกตัวไหมีมากขึ้นเทาไร 
ความหลง (โมหะ) ความไมรู (อวิชชา) ก็หายไปมากเทานั้น 

                                                 
๖๒ ณัทธีร  ศรีดี, “การพัฒนาระบบการบริหารจัดการองคกร:กรณีศึกษากลุมพระสงฆและองคเผยแผพุทธ

ธรรมในแนวปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจและปญญา”, หนา ๘๗. 
๖๓ ท.ีปา.(บาลี) ๑๑/๓๐๔/๑๙๒; พหุปการธรรม ๒ อยาง  คือ ๑. สติ ๒. สัมปชัญญะ. 
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๒๘ 

วิธีการปฏิบัติในการปลุกเราใหเกิดสติของหลวงพอเทียนมีลักษณะจุดเดนที่ตางจากการ
ปฏิบัติของสํานักอื่น  กลาวคือเปนการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว ผูปฏิบัติตองทําความรูสึกตัวอยูกับการ
เคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญ  ซึ่งเปนอาการที่มีอยูแลวตามธรรมชาติของคนที่มีชีวิตปรกติ  เชน  การ
ยืน  การเดิน  การนั่ง  การนอน  คู  เหยียด  เปนตน๖๔ แตจะอาศัยเพียงสติที่กําหนดการเคลื่อนไหว
อิริยาบถนอยใหญตามธรรมชาติของคนที่มีชีวิตปกตินั้นยังไมเพียงพอที่จะบมเพาะความรูสึกตัวใหมี
กําลังมากเทาท่ีตองการ  หลวงพอเทียนจึงสรางรูปแบบการเจริญสติโดยวิธีการเคลื่อนไหวมือเพื่อปลุก
เราความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาที่ตองการ  เมื่อสติความรูสึกตัวมีกําลังเพียงเพียงพอก็จะทําหนาที่
เขารูเห็นความคิดที่เกิดขึ้นในจิตพรอมกับตัดกระแสของความคิดปรุงแตงทันที๖๕ และเปนเหตุปจจัย
ใหเกิดญาณปญญารูเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง 

จะเห็นไดวาสติความรูสึกและความคิด(เผลอคิด)เปนสิ่งที่ตรงขามเสมอ ถือวาเปนคูปรับ
กัน เมื่อฝายหนึ่งมีอิทธิพลเขาครอบครองจิต อีกฝายหนึ่งก็จะสูญเสียอิทธิพลในการครอบครองทันที
เปรียบเหมือนกับเกาอี้หนึ่งตัวที่นั่งไดเพียงคนเดียว เมื่อมีคนสองคน คนใดไดนั่งอีกคนก็จะเสียการ
ครอบครองไป๖๖  สภาพจิตใจของคนก็เชนเดียวกันมักถูกครอบงําดวยความคิดปรุงแตงโดยที่ไมรูตัว  
จึงเพลิดเพลินหมกมุนอยูกับความนึกคิดปรุงแตงนั้น การที่จะเอาชนะกระแสความนึกคิดปรุงแตงนั้น
ได  จําเปนตองอาศัยการเจริญสติเพื่อปลุกเราความรูสึกตัวใหมาก  ความนึกคิดปรุงแตงที่ถูกกําหนดรู
เห็นโดยความรูสึกตัวก็ไมสามารถที่จะมีอิทธิพลเขาครอบครองได  เมื่อความรูสึกตัวเขาไปกําหนดรู
ความนึกคิดที่หยาบและละเอียดที่เกิดขึ้นอยูอยางนี้ทุกขณะ  ความคิดก็ไมมีโอกาสที่จะปรุงแตงจิตได 
ความรูสึกตัวก็จะมีกําลังเพิ่มขึ้นจนเกิดญาณปญญาที่เขาไปรูเห็นอาการเกิด-ดับ  กลาวคืออายตนะ
ภายใน ๖ กับอายตนะภายนอก ๖  แยกขาดจากกัน๖๗ เปรียบเหมือนเชือกที่ถูกขึงไวที่เสาทั้งสองขาง  
เมื่อถูกตัดใหขาดตรงกลางไมสามารถตอเขากันได๖๘  การประสบกับสภาวะอาการเกิด-ดับนับวาเปน
จุดสุดทายของการปฏิบัติ  จิตของผูปฏิบัติจะเต็มเปยมไปดวยสติความรูสึกตัวอยางสมบูรณสามารถ
เอาชนะความคิดไดเด็ดขาดอยูเหนืออํานาจความนึกคิดปรุงแตง  อยูเหนือโลภะ  โทสะ  โมหะและอยู
เหนือทุกขได 

จากรูปแบบและวิธีการในการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทําใหพบวา
แนวคิดสําคัญที่เปนจุดเดนซึ่งมีอิทธิพลตอการปฏิบัติกรรมฐาน  มีดังนี ้

                                                 
๖๔ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คนสอน-คําสอน, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตตฺสุโภ (พันธ 

อินทผิว), ๒๕๔๐), หนา ๒๐. 
๖๕ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร : จักรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๗), หนา ๑๑๕. 
๖๖ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๕. 
๖๗ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลกิโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร : ภาพการพิมพ, ๒๕๒๙), หนา 

๙๑-๙๒. 
๖๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕. 
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๒๙ 

๒.๒.๑ สัจธรรมในฐานะเปนธรรมชาติที่มีอยูในทุกคน 

ในตัวมนุษยมีศักยภาพหลากหลายที่ซอนเรนอยูและพรอมที่จะแสดงพลังออกมาเมื่อไดรับ
การปลุกหรือกระตุนอยางถูกวิธี๖๙ การคนใหพบศักยภาพที่มีอยูแลวนําออกมาใชใหเปนประโยชนยอม
กอใหเกิดคุณคาแกชีวิต ดังที่หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดคนพบสัจธรรมขั้นสูงสุดในพระพุทธศาสนา
และแสดงทรรศนะไววา พระนิพพานเปนสิ่งที่มีอยูแลวในคนทุกคน  ขึ้นอยูที่วาคนนั้นจะดึงเอาออกมา
ใชไดหรือไม๗๐ การที่จะดึงเอาสัจธรรมนั้นออกมาใชได จะตองอาศัยวิธีการปฏิบัติที่ถูกตองคือการ
เจริญสติซึ่งเปนวิธีการปลุกเขยาธาตุรูซึ่งมีอยูในตัวของทุกคน๗๑ ใหมีกําลังเพิ่มมากขึ้นจนถึงจุดที่สัจ
ธรรมขั้นสูงสุดคือนิพพาน หรือความเปนอิสระจากเครื่องผูกมัดจะปรากฏตัวออกมาและทําหนาที่ของ
ตน  

นอกจากนี้หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดแสดงถึงธรรมชาติจิตดั้งเดิมอันเปนสภาวะของ
นิพพานที่อยูภายในของแตละคนวามีความสะอาด สวาง และสงบอยูแลว๗๒ สิ่งที่มาบดบังความ
สะอาด สวาง สงบของจิตคือกิเลส อาการที่จิตถูกกิเลสบดบังจนไมสามารถแสดงภาวะที่สะอาด สวาง 
สงบ ออกมาได  เปรียบเหมือนดวงอาทิตยในตอนกลางวันที่ถูกเมฆบดบังจึงฉายแสงสวางแทจริง
ออกมาไมได  ทั้งที่ดวงอาทิตยที่อยูเหนือเมฆขึ้นไปก็ยังคงฉายแสงสวางอยูเหมือนเดิม๗๓  ดังนั้น ความ
สะอาด สวาง สงบนี้จึงจัดวาเปนตนกําเนิดของชีวิตจิตใจที่แทจริง แตเพราะเหตุที่บุคคลไดพลัดพราก
ออกจากตนกําเนิดชีวิตจิตใจแทจริงของตนเอง จึงตองพบกับความไมสงบไมรูจักพระพุทธศาสนา  
และพระพุทธเจาที่แทจริงจึงตองถูกกิเลสบดบังชักพาใหหลงใหลคลอยตามไปเปนเหตุใหประสบทุกข
ตาง ๆ 

จากแนวคิดดังกลาวมานี้  หลวงพอเทียนจึงมุงสอนใหคนหาสัจธรรมซึ่งเปนสิ่งที่มีอยูแลว

ภายในตัวของทุกคนดังพุทธพจนที่วา “โลก*ก็ดี เหตุใหเกิดโลกก็ดี การดับสนิทของโลกก็ดี ทางใหถึง
ความดับสนิทของโลกก็ดี เราตถาคตบัญญัติวามีในรางกายที่มีประมาณวาหนึ่งนี้ ที่ยังมีสัญญาและใจ
ครองอยู”๗๔ ดังนั้น การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนก็คือการปลุกเขยาธาตุรูที่มีอยูในตัวทุก
คนใหมีกําลังเพื่อเปดชองใหสัจธรรมที่มีอยูแลวไดปรากฏตัวออกมา 

 

                                                 
๖๙ หลวงวิจิตรวาทการ, มันสมอง, พิมพครั้งที่ ๑๓, (กรุงเทพมหานคร : สารมวลชน, ๒๕๓๒), หนา ๑๓๔. 
๗๐ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, ทางกวาง ยาวไกล ไปใหถึง, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

(พันธ อินทผิว), ๒๕๓๙), หนา ๖๕. 
๗๑ หลวงพอเทยีน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๒๔ - ๒๕. 
๗๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๑. 
๗๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๓. 
*คําวา “โลก” ในพุทธพจนนี้ ไดแก ความทุกขที่เขาไปมีในจติใจของคน ใจความของพุทธพจนนี้ทรง

ชี้ใหเห็นถึงอริยสัจ ๔ อนัเปนสภาวะที่มีอยูในตัวของทุกคน; พุทธทาสภิกข,ุ โอสาเรตัพพธรรม, พิมพครั้งที่ ๓,        
(สุราษฎรธานี : ธรรมทานมูลนิธิ, ๒๕๓๘), หนา ๔๙๐. 

๗๔ สํ.ส. (บาลี) ๑๕/๑๐๗/๗๔. 
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๓๐ 

๒.๒.๒ ความคิดที่ปราศจากสติกํากับในฐานะเปนสาเหตุของความทุกขทั้งปวง 

ความคิดเปนจุดเริ่มตนแหงพฤติกรรมทุกอยางของมนุษย  และการประกอบกิจกรรมทุก
อยางของมวลมนุษยที่กําลังดําเนินไปในโลกลวนมีความคิดเปนผูบงการอยูเบื้องหลังทั้งสิ้น  ตามหลัก
พุทธพจนวา  “ชาวโลกกําลังถูกจิต (ธรรมชาติที่มีหนาที่คิด) ชักนําพาไป”๗๕ ความคิดที่มีจิตเปนผู
นําไปนี้มีอิทธิพลครอบงําและมีบทบาทในการกําหนดวิถีชีวิตและสังคมเปนสําคัญ พระพุทธศาสนาจัด
ใหความคิดเปนหนึ่งในกรรมบถหรือวิธีแหงการกระทําซึ่งเหมือนอยูบนทางสองแพรง  ความคิดเปน
แรงผลักดันแรกสุดที่ทําใหพฤติกรรมเปนไปในทางกุศลหรืออกุศลก็ได  ในกรรมบถความคิดจัดเขาเปน
มโนกรรม  ซึ่งเปนกรรมสําคัญที่ผล  รุนแรงยิ่งกวากายกรรมและวจีกรรม๗๖  เพราะความคิดเปน
แรงผลักดันบันดาลกายกรรมและวจีกรรมอยูเบื้องหลังอีกชั้นหนึ่ง  สามารถนําชีวิต  สังคมหรือมนุษย
ไปสูความเจริญงอกงาม หรืออีกทางหนึ่งนําไปสูความเสื่อมถอย  ความพินาศก็ได  ความคิดจึงเปน
เครื่องชักจูงและกําหนดวิถีชีวิตทั้งในดานการรับเขาและดานแสดงออก 

การศึกษาใหเขาใจธรรมชาติของความคิดตามแนวทางหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  จะนําให
รูจักอุบายวิธีในการควบคุมและปฏิบัติตอความคิดอยางถูกตอง 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดใหความสําคัญกับความคิดในฐานะเปนสาเหตุพื้นฐาน๗๗

(สมุทัย)  ในอันกอใหเกิดความทุกขชนิดตางๆ  โดยแบงความคดิออกเปน ๒ ประเภทคือ๗๘ 

๑. ความคิดที่เกิดขึ้นโดยตั้งใจคิดหรือจงใจคิด   มีสติปญญาคอยกํากับ  ไมเปนเหตุ
นํา โลภะ  โทสะ  โมหะ และไมกอใหเกิดปญญาใดๆ 

๒. ความคิดที่ขาดสติคอยกํากับ(ความลักคิดหรือเผลอคิด) เกิดขึ้นโดยไมไดตั้งใจคิด 
เปนเหตุนําโลภะ  โทสะ  โมะ  เขามา 

ความคิดประเภทที่ ๒ นี้ มีลักษณะนึกคิดปรุงแตงไปตามอารมณตางๆ  ที่มากระทบอัน
เปนสาเหตุแหงความยุงเหยิงผิดปกติทั้งหลาย๗๙ มีอิทธิพลตอสังคมมนุษยในดานสรางสรรค เชนการ
คิดสรางบานเมือง ถนนหนทาง ยานพาหนะ๘๐ เปนตนมีอิทธิพลทางดานทําลาย เชนการคิดสรางอาวุธ
ยุทโธปกรณตางๆ เพื่อประหัตถประหารแยงชิงผลประโยชนกันซึ่งลวนเปนผลของความคิดนึกปรุงแตง
ทั้งสิ้น  

                                                 
๗๕ สํ.ส.(บาลี) ๑๕/๖๒/๔๔. 
๗๖ อง.ฺทสก.(บาลี) ๒๔/๒๑๘/๒๔๖-๒๔๗. 
๗๗ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, นิพพาน, พมิพครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ, ๒๕๓๑), หนา ๖๒. 
๗๘ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอ

เทียน  จิตฺตสุโภ (พันธ  อินทผิว), ๒๕๔๐), หนา ๔๖. 
 คําวา “ลัก” ในที่นี้มาจากภาษาถิ่นอีสาน เปนคํากิริยา แปลวา ขโมย คําวา ลักคิด จึงหมายถึง ความคิด

หาจังหวะที่จะเขาครอบงําจิต เมื่อไดจังหวะขณะที่จติเผลอ (ขาดสตปิญญาคอยควบคุม)ก็เขาครอบงําทันที มีอาการ
ดุจขโมยที่หาจังหวะที่จะเขาบาน  เมื่อไดโอกาสที่เจาของบานเผลอกเ็ขาไปขโมยของในบานทันท ี

๗๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๒. 
๘๐ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, ความรูสึกตัว, พิมพครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตตฺ

สุโภ(พันธ อินทผิว), ๒๕๔๑), หนา ๕๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๑ 

ในระดับยอยลงมาวิถีชีวิตของแตละคนในสังคมก็ถูกครอบงําดวยอิทธิพลของความคิดนึก
ปรุงแตง ความคิดอยากมี อยากเปน อยากได(ตัณหา)ในเรื่องกาม เรื่องกิน เรื่องเกียรติ ตกอยูภายใต
กระแสอํานาจวัตถุนิยมเงินตราแสวงหามาไดเทาไรไมรูจักพอกลับคิดอยากจะไดเพิ่มมากขึ้น๘๑  จึงตอง
ตองตอสูดิ้นรนแสวงหาไปตามอํานาจของความคิดอยากที่คอยบงการอยูเบื้องหลังอยางไมมีที่สิ้นสุด 
ตราบใดที่แตละคนยังตกอยูภายใตอํานาจของความคิดอยากดังกลาวมา ก็ไมอาจจะคนพบความสุขที่
แทจริงได 

คนที่เปนปุถุชนโดยมากมักจะเคยชินอยูกับความคิดปรุงแตงประเภทที่ ๒ มาตั้งแตกําเนิด
จึงไมเห็นไมรูเทาทันความคิดของตัวเอง๘๒และไมรูวิธีการที่ถูกตองที่จะยับยั้งกระแสความคิดนั้น 

เพราะคนโดยทั่วไปเมื่อคิดเรื่องใดเรื่องหนึ่งแลว ก็มักจะหลงเขาไปในความคิด* และเปนสวนหนึ่งของ
ความคิดนั้นดวย๘๓ จึงตองตกอยูภายใตอํานาจวงจรของกระแสความคิดนึกปรุงแตงดวยความหลงผิด
อยางไมมีที่สิ้นสุด เมื่อเริ่มตนดวยความคิดที่เจือดวยความหลงผิดจึงเปนเหตุใหพฤติกรรมทางกาย 
วาจา จิต เกิดความผิดพลาดและผลที่ตามมาคือความทุกข 

ดังนั้น ความคิดตามทรรศนะของหลวงพอเทียน จึงหมายเอาเฉพาะความคิดนึกปรุงแตงที่
เกิดขึ้นโดยมิไดตั้งใจคิดเพราะเผลอสติซึ่งเปนจุดเริ่มตนแหงพฤติกรรมของมนุษยและเปนการแสดงตัว
ออกมาของกิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ อันเปนสาเหตุแหงทุกขและเปนที่มาของอกุศลธรรมทุกอยาง 
การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนจึงมีจุดมุงหมายเพื่อควบคุมและอยูเหนืออิทธิพลของ
ความคิดดังกลาวใหไดนั่นเอง 

๒.๓ วิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

๒.๓.๑ รูปแบบการเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 

การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ หรือนิยมเรียกกันวา การเจริญสติ 
ยึดวิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว (dynamic meditation) เปนหลัก กลาวคือใชสติกําหนดรูเทาทันความ
เคลื่อนไหวตาง ๆ ของรางกาย โดยไมตองใสคําบริกรรมและไมยึดติดกับรูปแบบเดิม เชน การนั่ง
หลับตานิ่ง เปนตน  วิธีนี้ตางจากการสอนกรรมฐานโดยทั่ว ๆ ไป ซึ่งมักจะใชวิธีกําหนดคําบริกรรม
อยางใดอยางหนึ่งประกอบกับลมหายใจโดยใชสติเปนเครื่องกําหนดรู เพื่อใหจิตเกิดความสงบ ไมกวัด
แกวงสายไปสูอารมณภายนอก บางวิธีก็ใชวัตถุสําหรับเพงที่เรียกวากสิณและกําหนดใจไวกับวัตถุนั้น เพื่อ
จูงจิตใหเกิดสมาธิ สวนวิธีการของหลวงพอเทียนใหกําหนดใจ(สติ)ไวกับความเคลื่อนไหวตาง ๆ ของรางกาย
โดยไมจําตองใชคําบริกรรม 

                                                 
๘๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๑. 
๘๒ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๔๗. 
*คําวา “เขาไปในความคิด” หมายถึง ในขณะที่คิดก็เกิดความรูสึกเปนตัวตนขึ้นวาเราเปนผูคิดพรอมกับนํา

ความรูสึกวาเปนตัวตนเขาไปปรุงแตงรวมกับความคิดนั้นใหวิจิตรพิสดารยืดยาวออกไป. 
๘๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๒ 

ในการปฏิบัติกรรมฐานแนวนี้ ผูปฏิบัติจึงตองเคลื่อนไหวรางกายอยูตลอดเวลาโดยไมยอม
ใหกายหยุดนิ่งและใหมีสติอยูกับอาการเคลื่อนไหวของกายอยูเสมอ๘๔ อันเปนอุบายวิธีสําคัญที่จะเขา
ไปกําหนดรูเทาทันความเคลื่อนไหวของจิตเพื่องายและสะดวกแกการปฏิบัติหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
จึงกําหนดรูปแบบของการปฏิบัติขึ้นโดยการมีสติทําความรูสึกอยูกับอาการเคลื่อนไหวกาย มีวิธีการ
ปฏิบัติดังตอไปนี ้

(๑) วิธีการเจริญสติในอิริยาบถใหญ 

(๑.๑) วิธีการเจริญสติในอิริยาบถยืน 

การปฏิบัติในอิริยาบถยืนมีวิธีการสรางจังหวะในการกําหนดรวม ๑๔ จังหวะ 
คือจังหวะเตรียมใหแขนทั้งสองเหยียดตรงตลอดลงมาขางลําตัว  พรอมทั้งคว่ํามือทั้งสองชิดเขาไปที่
ขางขาทั้งสอง  และจังหวะทายคือจังหวะเคลื่อนแขนลงโดยใหแขนขวาเหยียดตรงตลอดลงมาขาง
ลําตัว  พรอมกับคว่ํามือขวาชิดเขาไปที่ขางขาขวามือซาย  ก็ปฏิบัติเชนเดียวกันเรียงลําดับวิธีการ
ปฏิบัติในอิริยาบถยืนดังนี้ 

ในเบื้องตนผูปฏิบัติอยูในอิริยาบถยืนตัวตรงตามปรกติ  ไมกมไมเงยเกินไปเทา
ทั้งสองแยกหางกันเล็กนอยไดขนาดพอด ี แขนทั้งสองเหยียดตรงตลอดลงมาขางลําตัวพรอมทั้งคว่ํามือ
ทั้งสองชิดเขากับขางขาทั้งสอง  เริ่มตนดวยการเคลื่อนไหวมือขางขวากอนดังตอไปนี ้  

จังหวะที่ ๑ ขยับมือขางขวาที่แนบชิดอยูกับขาขางขวาออกมาเล็กนอย(ขณะ
ทําแขนขางขวาเหยียดตรงตลอดลงมาขางลําตัว)แลวหยุด  ขณะที่ขยับมือขางขวาที่แนบชิดอยูกับขา
ขางขวาออกมาและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๒ ยกมือขางขวาขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุด  
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวายกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๓ เคลื่อนมือขางขวาลดลงมาโดยใหฝามือแนบอยูที่สะดือแลวหยุด
ขณะท่ีมือขางขวาเคลื่อนลงมาแนบที่สะดือและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)   

ลําดับตอไปเริ่มเคลื่อนไหวมือขางซายโดยวิธีทําเหมือนกับมือขางขวาคือ 

จังหวะที่ ๔ ขยับมือขางซายที่แนบชิดอยูกับขาขางซายออกมาเล็กนอย(ขณะ
ทําแขนขางซายเหยียดตรงตลอดลงมาขางลําตัว)แลวหยุด  ขณะที่ขยับมือขางซายที่แนบชิดอยูกับขา
ขางซายออกมาและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๕ ยกมือขางซายขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุด  
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางซายยกขึ้นจนถึงระดับหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

                                                 
๘๔ หลวงวิจิตรวาทการ, มันสมอง, หนา ๑๓๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๓ 

จังหวะที่ ๖ เคลื่อนมือขางซายลดลงมาโดยใหฝามือแนบทับบนมือขางขวาที่
แนบอยูที่สะดือแลวหยุด  ขณะท่ีมือขางซายเคลื่อนลงมาทับบนมือขางขวาและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ให
รูสึกตัว) 

ลําดับตอไปใหเคลื่อนไหวมือขางขวาโดยวิธีทําดังนี้  

จังหวะที่ ๗ ยกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุด
ขณะท่ียกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาจนถึงอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๘ เคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางขวาแลวหยุด
ขณะที่เคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๙ ลดมือขางขวาลงมาใหแขนทั้งสองเหยียดตรงตลอดลงมาขาง
ลําตัวแลวหยุดขณะที่ลดมือขางขวาลงมาขางลําตัวและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๑๐ คว่ํามือขางขวาชิดเขาไปที่ขางขาขวาแลวหยุดขณะที่คว่ํามือขาง
ขวาชิดเขาไปที่ขางขาขวาและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

ลําดับตอไปใหเคลื่อนไหวมือขางซายโดยวิธีทําเหมือนการเคลื่อนไหวมือขาง
ขวาดังนี้   

จังหวะที่ ๑๑ ยกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุด
ขณะท่ียกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาจนถึงอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๑๒ เคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางซายแลว
หยุดขณะที่เคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๑๓ ลดมือขางซายลงมาใหแขนทั้งสองเหยียดตรงตลอดลงมาขาง
ลําตัวแลวหยุดขณะที่ลดมือขางซายลงมาขางลําตัวและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๑๔ คว่ํามือขางซายชิดเขาไปที่ขางขาซายแลวหยุดขณะที่คว่ํามือ
ขางซายชิดเขาไปที่ขางขาซายและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

(๑.๒) วิธีการเจริญสติในอิริยาบถเดิน(จงกรม) 

การปฏิบัติกรรมฐานโดยวิธีเดินจงกรมนี้เปนวิธีที่นิยมปฏิบัติกันมาตั้งแตสมัย
พุทธกาลจนถึงสมัยปจจุบัน  ดังจะเห็นไดจากสํานักปฏิบัติกรรมฐานตางๆไดใชการเดินจงกรมนี้เปน
เครื่องมือในการพัฒนาสมาธิและปญญาแกผูปฏิบัติ  โดยปรับประยุกตวิธีการเดินจงกรมแบบหยาบ
ละเอียดตางกันไป  สําหรับการเจริญสติในอิริยาบถเดินจงกรมตามแนวการปฏิบัติของหลวงพอเทียน  
จิตฺตสุโภนั้น  เนนการเดินที่เปนธรรมชาติแตใหมีสติเขาไปกําหนดรูถึงอาการเคลื่อนไหวของเทาที่
เคลื่อนไปดวยมีรายละเอียดดังนี้๘๕ 

                                                 
๘๕ หลวงพอเทียนจิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๒๘๑-๒๘๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๔ 

กอนทีจ่ะเดินจงกรมผูปฏิบัติตองกําหนดสถานที่และระยะทางที่จะเดินจงกรม
กอนอยาใหสั้นหรือยาวจนเกินไป  เมื่อกําหนดสถานที่ระยะทางไดแลว  เริ่มแรกผูปฏิบัติอยูใน
อิริยาบถยืนตัวตรงตามปรกติไมกมไมเงยเกินไป  เทาทั้งสองแยกหางกันเล็กนอยไดขนาดพอดีเอามือ
ประสานกันไวขางหนาหรือกอดอกก็ได  หรือจะเอามือไพลมาไวขางหลังก็ได  ตามองไปขางหนาแลว
เดินไปตามธรรมดาไมชาไมเร็วเกินไป  ใหมีสติกําหนดรูอยูกับเทาขวาและเทาซายท่ีกําลังกาวไปทุกยาง
กาวโดยไมตองใชคําบริกรรมวาซายหรือขวา 

เมื่อผูปฏิบัติเดินไปจนสุดระยะทางจงกรมแลวก็หยุดยืนอยูจากนั้น ใหยกเทา
ขวาขึ้นยืนเลี้ยงตัวบนเทาซายขางเดียว เทาขวาที่ยกนั้นเลื่อนเยื้องมาดานหลังทํามุมประมาณ ๔๕ 
องศา และวางเทาขวาลงใหหางกับเทาซายพอสมควรเพื่อไมเสียหลัก ตอนกลับตัวเปลี่ยนน้ําหนักตัวมา
ที่เทาขวาพรอมกับยกเทาซายขึ้นหมุนตัวกลับวางเทาซายตามแนวตรงที่เดินจากมา ซึ่งจะเดินกลับไป
แลวหยุดเปลี่ยนน้ําหนักตัวมาอยูบนเทาซาย ยกเทาขวามาวางในแนวขนานหางจากเทาซาย
พอประมาณแลวหยุดหากยังไมตรงทางดีก็ขยับทีละเทา ขอสําคัญคือใหมีสติรูสึกอยูทุกขณะที่
เคลื่อนไหวเปลี่ยนเทาหมุนกลับจนกระทั่งถึงยืนหยุดอยู เมื่อหมุนกลับตัวหยุดจนไดที่แลวก็เริ่มออก
เดินจงกรมตอไป หรือผูปฏิบัติตองการเดินไปยังที่ใดที่หนึ่งเพื่อทํากิจธุระ ก็ใชวิธีการปฏิบัติเหมือนกับ
การเดินจงกรมดังกลาวมา 

มีขอสังเกตอยูวา หลวงพอเทียนเนนการใชสติกํากับการเดินจงกรมเสมอ 
เพราะลําพังการปฏิบัติดวยวิธีการเดินจงกรมแตเพียงอยางเดียวแตขาดสติ ก็ไมเกิดประโยชน แมจะ
ตั้งใจปฏิบัติดวยความเพียรสักเพียงใดก็ตาม หลักคําสอนนี้สอดคลองกับหลักคําสอนในพระไตรปฎก 
ซึ่งปรากฏเรื่องราวการเดินจงกรมของพระโสณะที่ไดบําเพ็ญเพียรอยางแรงกลา เดินจงกรมจนกระทั่ง
เทาแตกทั้งสองขาง แตไมสําเร็จมรรคผล จิตยังไมหลุดพนจากอาสวะ พระพุทธองคจึงทรงสอนหลักใน
การเดินจงกรมแกพระโสณะโดยยึดหลักดําเนินทางสายกลาง  คือปฏิบัติไมตึงเกินไปหรือยอหยอน
เกินไปปฏิบัติดวยความเพียรอยางพอเหมาะพอดี  พิจารณาสภาพของแตละอาการเคลื่อนไหวนั้นดวย
สติสัมปชัญญะ  ใชปญญาพิจารณาใหเกิดความรูความเขาใจ และใหมีความเขาใจในความเสมอพอดี
กันแหงอินทรียทั้งหลาย ไดแก  ศรัทธา  สติ  สมาธิ  และ ปญญา ซึ่งเปนหลักสําคัญของการฝกฝน
ปฏิบัติ 

(๑.๓) วิธีการเจริญสติในอิริยาบถนั่ง 

การเจริญสติในอิริยาบถนั่ง  มีการสรางจังหวะในการกําหนดรวม ๑๔ จังหวะ 
โดยในเบื้องตน ผูปฏิบัตินั่งในอิริยาบถที่สบาย จะนั่งพับเพียบ นั่งขัดสมาธิ หรือนั่งบนเกาอี้ก็ได  โดย
ไมตองหลับตา เอาฝามือทั้งสองวางคว่ําไวกับขาเหนือเขาทั้งสองขาง  แลวเริ่มตนดวยการเคลื่อนไหว
มือขางขวากอนดังตอไปนี้๘๖ 

จังหวะที่ ๑  พลิกมือขางขวาตั้งชันขึ้นแลวหยุด ขณะที่พลิกมือขวาตั้งชันขึ้น
และหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

                                                 
๘๖ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, นิพพาน, หนา ๗๖-๘๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๕ 

จังหวะที่ ๒ ยกมือขางขวาขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุด 
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวายกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๓ เคลื่อนมือขางขวาลดลงมา  โดยใหฝามือแนบอยูที่สะดือแลวหยุด 
ขณะท่ีมือขางขวาเคลื่อนลงมาแนบที่สะดือและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

ลําดับตอไป  เริ่มเคลื่อนไหวมือขางซายโดยวิธีทําเหมือนกับมือขางขวา คือ 

จังหวะที่ ๔  พลิกมือขางซายตั้งชันขึ้นแลวหยุด ขณะที่พลิกมือขางซายตั้งชัน
ขึ้นและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๕ ยกมือขางซายขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุด 
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางซายยกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๖ เคลื่อนมือขางซายลดลงมาโดยใหฝามือแนบทับบนมือขางขวาที่
แนบอยูที่สะดือแลวหยุด ขณะท่ีมือขางซายเคลื่อนลงมาทับบนมือขางขวาและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ให
รูสึกตัว) 

ลําดับตอไป  ใหเคลื่อนไหวมือขางขวาโดยวิธีทํา ดังนี้ 

จังหวะที่ ๗ ยกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุด 
ขณะท่ียกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาจนถึงหนาอกและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๘ เคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางขวาแลวหยุด 
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๙ ลดมือขางขวาลงมาตั้งใหฝามือชันไวบนขาขางขวาแลวหยุด  
ขณะท่ีลดมือขางขวาลงมาตั้งใหฝามือชันไวบนขาขางขวาและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๑๐ คว่ํามือขางขวาลงบนขาขางขวาแลวหยุด ขณะที่คว่ํามือขางขวา
ลงบนขาขางขวาและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

ลําดับตอไป  ใหเคลื่อนไหวมือขางซายโดยวิธีทําเหมือนการเคลื่อนไหวมือขาง
ขวาดังนี้  

จังหวะที่ ๑๑ ยกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุด 
ขณะท่ียกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาจนถึงอกและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๑๒ เคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางซายแลว
หยุด ขณะที่เคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๑๓ ลดมือขางซายลงมาตั้งใหฝามือชันไวบนขาขางซายแลวหยุด  
ขณะท่ีลดมือขางซายลงมาตั้งใหฝามือชันไวบนขาขางซายและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๑๔ คว่ํามือขางซายลงบนขาขางซายแลวหยุด ขณะที่คว่ํามือขาง
ซายลงบนขาขางซายและหยุด ใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)   

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๖ 

เมื่อปฏิบัติไดครบ ๑ รอบแลวผูปฏิบัติจะตองทําในรอบใหมตอไปอีก  ให
ตอเนื่องกันไปโดยวิธีเดียวกันนี้จนกวาจะเห็นสมควร  จึงผลัดเปลี่ยนการปฏิบัติในอิริยาบถอื่น  

การเจริญสติในอิริยาบถนั่งนี้  ถือวาเปนหลักสําคัญของการปฏิบัติตามแนว
ของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ถาผูปฏิบัติกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของมือที่ยกขึ้น-ลงเขา-ออก  โดย
ไมเผลอสติเลย  ก็จะเปนการบมเพาะสติใหเจริญไดถึง ๑๔ ครั้งใน ๑ รอบ  เมื่อปฏิบัติตอเนื่องสติก็จะ
มีพลังมากข้ึนซึ่งจะเปนประโยชนเกื้อกูลตอการปฏิบัติในชั้นสูงๆ ขึ้นไป  

(๑.๔) วิธีการเจริญสติในอิริยาบถนอน 

กอนจะปฏิบัติในอิริยาบถนอน  ผูปฏิบัติอยูในอิริยาบถนั่งปฏิบัติโดยการ
เคลื่อนไหวมือตามปกติ  จะเปนนั่งขัดสมาธิหรือนั่งพับเพียบก็ตาม  โดยผูปฏิบัติจะปลดขาจาก
ขัดสมาธิหรือพลิกขาจากพับเพียบใหมาอยูขางหนาในลักษณะของทานั่งชันเขา  โดยชันเขาตั้งขึ้นเปน
รูปสามเหลี่ยมพอสบายอยาใหเปนมุมสูงเกินไป  เพราะจะนั่งไมสบาย  สนเทาก็จะอยูในตําแหนงหาง
จากกนของผูนั่งพอสมควร  เทาและฝาเทาวางราบกับพื้นใหปลายเทาจะชี้ตรงไปขางหนา  ตําแหนง
ของเทาทั้งสองไมชิดเกินไปเพราะจะเกร็ง  และไมหางเกินไปเพราะจะไมมีกําลังขณะเอนตัวลงนอน  
เอามือทั้งสองขางมารองจับที่ตนขาดานหลังทั้งสองขาง ในสวนที่เกือบจะชิดกับสวนที่นั่งอยูของกนซึ่ง
จะเปนตําแหนงที่มือจะสูงจากพื้นเล็กนอย   เมื่อไดที่และหยุดนิ่งแลวก็เอนตัวลงไปจังหวะเดียวให
นอนหงายราบกับพื้นจากนั้นก็เคลื่อนไหวมือที่รองตนขาดานหลังออกมาอยูในตําแหนงวางราบกับพื้น
ขางลําตัว  โดยพลิกฝามือลงกับพื้นทีละขาง  แลวก็เหยียดเทาที่ตั้งเปนรูปสามเหลี่ยมอยูนั้นออกไปให
ราบกับพื้นทีละขาง  ขอสําคัญคือการเคลื่อนไหวทุกครั้งที่กลาวมานี้  ผูปฏิบัติควรทําเปนจังหวะโดย
เคลื่อนไหวทีละอยางและใหมีความรูสึกทั่วพรอมในการเคลื่อนไหวแตละครั้งๆ นั้นดวย  ลักษณะของ
รางกายในขณะนี้อยูในทานอนราบหงายทั่วไปไมตองใชหมอนหนุนศีรษะ  ใหรูสึกตัวทั่วพรอมวานอน
อยูอยางไร  ตอจากนี้ก็พรอมที่จะเคลื่อนไหวทําจังหวะในอิริยาบถนอน  

การปฏิบัติในอิริยาบถนอนนี้ก็มีวิธีการทําเหมือนการปฏิบัติในอิริยาบถนั่ง  แต
ตางจากอิริยาบถนั่งเฉพาะจังหวะเริ่มตนและจังหวะสุดทาย  กลาวคือการเจริญสติในอิริยาบถนอน  ผู
ปฏิบัติอยูในทานอนหงายราบกับพื้นแขนทั้งสองขางวางราบกับพื้นขางลําตัวฝามือทั้งสองคว่ําอยูกับ
พื้นเมื่อผูปฏิบัติพรอมแลวเริ่มปฏิบัติดังนี้ 

จังหวะที่ ๑ พลิกมือขวาที่คว่ําราบกับพื้นใหตะแคงตั้งขึ้นแลวหยุด  ขณะที่
พลิกมือขวาตั้งชันขึ้นและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๒ ยกมือขางขวาขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุด  
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวายกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๓ เคลื่อนมือขางขวาลดลงมาโดยใหฝามือแนบอยูที่สะดือแลวหยุด
ขณะท่ีมือขางขวาเคลื่อนลงมาแนบที่สะดือและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

ลําดับตอไปเริ่มเคลื่อนไหวมือขางซายโดยวิธีทําเหมือนกับมือขางขวาคือ 
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จังหวะที่ ๔ พลิกมือซายที่คว่ําราบกับพื้นใหตะแคงตั้งขึ้นแลวหยุด  ขณะที่
พลิกมือซายตั้งชันขึ้นและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)   

จังหวะที่ ๕ ยกมือขางซายขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุด  
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางซายยกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุดใหมีสติเขไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๖ เคลื่อนมือขางซายลดลงมาโดยใหฝามือแนบทับบนมือขางขวาที่
แนบอยูที่สะดือแลวหยุด  ขณะท่ีมือขางซายเคลื่อนลงมาทับบนมือขางขวาและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ให
รูสึกตัว) 

ลําดับตอไปใหเคลื่อนไหวมือขางขวาโดยวิธีทําดังนี ้  

จังหวะที่ ๗ ยกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุด  
ขณะท่ียกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาจนถึงอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๘ เคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางขวาแลวหยุด
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๙ ลดมือขางขวาลงวางราบกับพื้นใหฝามือชันตั้งชันอยูบนพื้นแลว
หยุดขณะที่ลดมือขางขวาลงมาตั้งใหฝามือชันไวและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที่ ๑๐ คว่ํามือขางขวาลงบนพื้นแลวหยุดขณะที่คว่ํามือขางขวาลงและ
หยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

ลําดับตอไปใหเคลื่อนไหวมือขางซายโดยวิธีทําเหมือนการเคลื่อนไหวมือขาง
ขวาดังนี้  

จังหวะที่ ๑๑ ยกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุด  
ขณะท่ียกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาจนถึงหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๑๒ เคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางซายแลว
หยุดขณะที่เคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๑๓ ลดมือขางซายลงวางราบกับพื้นใหฝามือชันตั้งชันอยูบนพื้นแลว
หยุดขณะที่ลดมือขางซายลงมาตั้งใหฝามือชันไวบนพื้นและหยุดใหมสีติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)  

จังหวะที่ ๑๔ คว่ํามือขางซายลงบนพื้นแลวหยุดขณะที่คว่ํามือขางซายลงและ
หยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

การเจริญสติในอิริยาบถนอนมีขอเพิ่มเติมคือ  ผูปฏิบัติไมควรตั้งขอศอกกับ
พื้นควรใหขอศอกลอยพนพื้นเล็กนอย  เวลาเคลื่อนไหวมือจะไดคลองสะดวกแกการปฏิบัติ  เมื่อผู
ปฏิบัติเจริญสติในอิริยาบถนอนพอสมควรแลว  ตองการจะลุกขึ้นเพื่อเพื่อผลัดเปลี่ยนเจริญสติใน
อิริยาบถอื่นบาง  ก็ควรทําดวยความมีสติทุกครั้งที่มีการเคลื่อนไหวกาย  ดังตอไปนี้  คือเริ่มจากการคู
ขาขวาเขามากอนพลิกมือขวาเขามาจับรองตนขาดานหลังไว  คูขาซายตั้งหัวเขาขึ้นพลิกมือซายมาจับ
ขาซายไว  เอามือทั้งสองขางกดขาทั้งสองขางไวใหแนน  ขอศอกตั้งกับพื้นชิดลําตัว  เกร็งตัวใหรูสึกทั่ว
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พรอม  เหวี่ยงตัวขึ้นนั่งหงายตรงขึ้นมาพรอมกันโดยใชแขนชวงลางเปนหลักในการดันตัวขึ้น  ใหเหวี่ยง
ขึ้นทีเดียวจังหวะเดียวอยาหยุดชะงักกลางคัน  ตอจากนั้นก็พลิกมือออกมาอยูในทาเตรียมและคูขา
กลับเขามานั่งพับเพียบ  เพื่อจะปฏิบัติในอิริยาบถนั่งตอไป  หรือเปลี่ยนตอไปเปนอิริยาบถยืนก็ได  

สรุปความวา การเจริญสติในอิริยาบถทั้ง ๔ ตามแนวหลวงพอเทยีน เปนวิธีที่สรางสติ
ใหมีกําลังไดอยางตอเนื่อง โดยวิธีการกําหนดกายที่เคลื่อนไหวตามธรรมชาติในอิริยาบถเดิน  และ
กําหนดกายที่เคลื่อนไหวโดยวิธีการสรางจังหวะมือในอิริยาบถนั่ง  ยืน  นอน  เปนวิธีการปลุกเขยา
ธาตุรูขึ้นมาอยางไดผลอันจะนําพาผูปฏิบัติไปสูจุดมุงหมายแหงการปฏิบัติธรรม 

(๒) วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถยอย  

นอกจากวิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถ ๔ แลว หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ยังได
แนะนําใหเจริญสติในอิริยาบถยอยตางๆ ดวย  เชน  เดินหนา ถอยหลัง เอียงซาย เอียงขวา กระพริบ
ตา อาปาก หายใจเขา หายใจออก กลืนน้ําลาย เปนตน  หรือแมแตการปฏิบัติหนาที่ในชีวิตประจําวัน
ตองมีการเคลื่อนไหวรางกายตลอดเวลา  ไมวาจะเปนซักผา ซักเสื้อ ถูบาน กวาดบาน ลางถวย ลาง
จาน เขียนหนังสือ การแลกเปลี่ยนซื้อขาย เปนตน ตองพยายามมีสติเขาไปรูใหตอเนื่อง  จะเห็นไดวา
อิริยาบถยอยมีความหลากหลายซับซอนมาก  แมในขณะที่กําลังอยูในอิริยาบถใหญ คือ ยืน เดิน นั่ง 
นอน เราอาจจะเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยไปในตัวไดหลายอิริยาบถ เชน ขณะนอนอยูอาจจะพลิกตัว
หรือเคลื่อนไหวมือไปจับคลี่ผาหมเปนตน  การเคลื่อนไหวในอิริยาบถยอยตางๆ เหลานี้ ผูปฏิบัติควร
ทําดวยความมีสติโดยยึดหลักการที่วาเมื่อเคลื่อนไหวโดยวิธีใดก็ใหมีสติเขาไปตามรูอยูเสมอ  

จากหลักการนี้เองที่ทําใหวิธีการเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียนมีความเปนสากล
กลาวคือ ทุกคน ทุกชาติ ทุกภาษา ทุกศาสนา ที่มีความรูสึกตัวอยูและสามารถเคลื่อนไหวอิริยาบถ
ตางๆ ได  สามารถปฏิบัติใหไดรับผลจริง  หรือแมแตคนพิการที่เคลื่อนไหวอวัยวะไดเปนบางสวน  ก็
สามารถเจริญสติใหไดรับผลคือความทุกขลดนอยลง  ดังกรณีตัวอยาง คุณกําพล ทองบุญนุม  ที่
รางกายพิการเพราะประสบอุบัติเหตุจนชวยตัวเองไมได  คงมีเฉพาะอวัยวะสวนที่เคลื่อนไหวได
เล็กนอย คือ มือ และแขนซายขวา  และอวัยวะสวนบน  เริ่มตั้งแตคอ สวนใบหนาศีรษะขึ้นมา  ซึ่งพอ
เคลื่อนไหวไดบาง เขาพยายามใชอวัยวะสวนที่สามารถเคลื่อนไหวไดเทาที่มีอยู  เจริญสติดวยวิธีพลิก
มือขึ้นคว่ํามือลงบางบิดหนาไปมาบางเอียงหนาไปทางซายขวาสลับกันบาง  ยักคิ้วบาง  ขยับปาก  
ขยับจมูกบาง  กระดิกหูบาง  จนสติเกิดความแนบแนนอยูกับอาการเคลื่อนไหวกาย  และรูเทาทัน
ความคิดไดมากขึ้น  ทําใหการเจริญสติของเขาเปนไปถึงขั้นที่จิตเขาถึงธรรมไดในระดับหนึ่ง  ซึ่งเกิด
ความรูสึกวาจิตลาออกจากความพิการทางรางกาย  ไมเปนทุกขเพราะความพิการของรางกายอีก
ตอไป  และเขาพอใจที่จะมีชีวิตอยูเพื่อเจริญสติตลอดชีวิต  

ตัวอยางขางตนดังกลาว  ยกมาแสดงใหเห็นถึงความเปนสากลของวิธีการเจริญสติ
ตามแนวหลวงพอเทียน  ซึ่งแมผูปฏิบัติจะมีอวัยวะพิการเพียงใดในลักษณะไหนก็ตาม  ถายังมีความ
รูสึกตัวไดและเคลื่อนไหวรางกายบางสวนไดบาง  ก็สามารถเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียนใหเกิด
ผลได  และแสดงใหเห็นถึงผลสําเร็จของการเจริญสติในอิริยาบถยอยที่ผูปฏิบัติใชเพียงอิริยาบถยอยที่
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จงใจสรางขึ้นเองเพื่อใหสติเขาไปทําหนาที่กําหนดจับหรือใชสติกําหนดอิริยาบถยอยตามธรรมชาติก็
ตาม  ถามีการกระทําอยางตอเนื่องกันแลวก็อาจประสบผลของการปฏิบัติไดเชนกัน  

ดังนั้น การเจริญสติในอิริยาบถยอยตางๆ เหลานี้ผูปฏิบัติตองใหความสําคัญพอๆ กับ
การสรางหวะกําหนดในอิริยาบถใหญ  เพราะเปนตัวเชื่อมตอใหการปฏิบัติเปนไปติดตอกันไมขาด
ระยะ  ซึ่งมีผลใหสติมีกําลังรวดเร็วที่จะเขาไปรูเทาทันความคิด  และเมื่อสติมีพลังพอผูปฏิบัติจะ
สามารถผูกสติลงกับการเคลื่อนไหวอิริยาบถตางๆ ของกายไดในทุกขณะโดยอัตโนมัติ  โดยไมตอง
บังคับใหรูก็สามารถมีสติรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันไดเอง 

๒.๓.๒ เปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

เปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  มีดังนี ้

๒.๓.๒.๑ การเขาถึงสัจธรรมในตัวเอง  

โดยธรรมชาติของมนุษย  สามารถที่จะพัฒนาศักยภาพของตนใหบรรลุถึงธรรมที่เปน
สัจธรรมในตนได  แตจะตองฝกฝนอบรมเปนเวลานาน  ดวยการปลุกจิตใตสํานึกใหตื่นจากความหลง 
ดังพุทธวจนะที่วา “โลกก็ดี เหตุใหเกิดโลกก็ดี การดับสนิทของโลกก็ดี ทางใหถึงความดับสนิทของโลก
ก็ดี เราตถาคตบัญญัติวามีในรางกายที่มีประมาณวาหนึ่งนี้ ที่ยังมีสัญญาและใจครองอยู”๘๗ ขอความนี้
หมายถึงวา มนุษยทุกคนสามารถเขาถึงสัจธรรม คือ ความจริงไดหากแสวงหาถูกทาง หลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ ถือแนวทางปฏิบัติที่วา “พระนิพพานเปนสิ่งที่มีอยูแลวในคนทุกคน  ขึ้นอยูที่วาบุคคลผูนั้น
จะดึงเอาออกมาใชไดหรือไม” ๘๘ และปกติแลวธรรมชาติธาตุรูหรือนิพพานนั้นมีอยูในตัวคนเรา 
หากแตกิเลสที่คอยมาบดบังเอาไวจนไมสามารถแสดงภาวะสะอาด สวาง สงบ ออกมาได  เปรียบ
เหมือนดวงอาทิตยในเวลากลางวันที่ถูกเมฆบดบัง จึงสองสวางแทจริงออกมาไมได  ทั้งที่ดวงอาทิตยที่
อยูเหนือเมฆข้ึนไปก็ยังคงฉายแสงสวางอยูเหมือนเดิม๘๙ 

๒.๓.๒.๒ การควบคุมความคิดที่เปนฝายอกุศล  

พระพุทธศาสนาถือวา ความคิดเกิดจากสภาวะของจิตที่ปรุงแตงไปตางๆ นานา  ทั้ง
ฝายดีที่เปนกุศลจิต  และฝายชั่วที่เปนบาปหรืออกุศลจิต ดังพุทธวจนะที่วา  “จิตฺเตน นียติ โลโก” 
แปลความวา  “ชาวโลกกําลังถูกจิต (ธรรมชาติที่มีหนาที่คิด) ชักนําพาไป” ๙๐ โดยความคิดนี้ จัดเปน
กรรมประเภทหนึ่งในกรรมบถ อาจจะเปนกุศลจิต คือ คิดดี หรืออกุศลจิต คือ คิดชั่ว ก็ได แตความคิด
นี้มีผลกรรมที่รุนแรงกวาผลของกายกรรมและวจีกรรมเสียอีก๙๑ เนื่องจากวาความคิดเปนแรงผลักดัน
ตอกายกรรมและวจีกรรมของคนเราอีกชั้นหนึ่ง สามารถที่จะนําชีวิต สังคมของมนุษยไปสูความ

                                                 
๘๗ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๐๗/๗๔. 
๘๘ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ทางกวาง ยาวไกล ไปใหถึง, หนา ๖๕. 
๘๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๓. 
 ๙๐ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๖๒/๔๔. 
 ๙๑ อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๒๑๘/๒๔๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๔๐ 

เจริญรุงเรืองหรือความพินาศก็ได ในทางเจริญ เชน ความคิดพัฒนาบานเมือง ถนนหนทาง ในทาง
พินาศ เชน การผลิตอาวุธมาทํารายคนอื่น เปนตน๙๒  

๒.๓.๒.๓ การใชสติควบคุมความคิด 

สติ เปนธรรมที่มีอุปการะมากควบคูกันกับสัมปชัญญะความรูตัว๙๓ หากมีสติแลว
สัมปชัญญะก็เกิดขึ้นโดยอัตโนมัต ิ เพราะเปนธรรมที่เกี่ยวของกันโดยธรรมชาติของมนุษยเรา เชน เมื่อ
เรามีสติเห็นรูปอยางใดอยางหนึ่ง ความรูตัววารูปนี้เปนอะไรโดยสมมุติสัจจะก็จะปรากฏในทางมโน
ทวารทันทีเชนเดียวกัน ดังนั้น วิธีการควบคุมสติและการปลุกสติใหตื่นตัวจึงเปนสิ่งที่จําเปนอยางยิ่งตอ
การปฏิบัติธรรมเจริญวิปสสนากรรมฐาน  เพราะการปลุกเราสติความรูสึกตัวซึ่งเปนสิ่งที่มีอยูแลวใน
ทุกคนไมเลือกเชื้อชาติ ศาสนา หญิงหรือชาย ใหเกิดมากขึ้น จะสงผลใหความหลง (โมหะ) และความ
ไมรู (อวิชชา) หายไปในที่สุด๙๔  ทั้งนี้  วิธีการปฏิบัติธรรมเจริญสติ โดยวิธีดังกลาว จึงมีจุดเดนที่
แตกตางไปจากการปฏิบัติธรรมเจริญสติของสํานักอื่นๆ กลาวคือ เปนการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว ซึ่งผู
ปฏิบัติตองทําความรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญ ซึ่งเปนอาการที่มีอยูแลวตาม
ธรรมชาติของมนุษยเราในการดําเนินชีวิตปกติประจําวัน เชน การยืน การเดิน การนั่ง คูขา เหยียด
มือ๙๕ แตจะอาศัยเพียงสติที่กําหนดการเคลื่อนไหวอิริยาบถตางๆ ตามธรรมชาติเทานั้น  ยังไมมีกําลัง
เพียงพอที่จะบมเพาะความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาที่ตองการ ดังนั้น วิธีการปฏิบัติธรรมเจริญสติจึงมี
รูปแบบเฉพาะใหผูฝกฝนไดฝกเจริญสติทําจังหวะเคลื่อนไหวมือขึ้นเพื่อปลุกเราความรูสึกตัวใหมีกําลัง
มากเทาที่ตองการ สติความรูสึกตัวที่มีกําลังเพียงพอ ก็จะทําหนาที่เขาไปรูเห็นความคิดซึ่งเกิดขึ้นในจิต  
พรอมกับตัดกระแสของความคิดปรุงแตงไดทันที๙๖ และเปนเหตุปจจัยที่ทําใหเกิดญาณปญญารูเห็น
สภาวธรรมตามความเปนจริงได 

๒.๓.๒.๔ การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวทําใหสามารถดับทุกขไดในปจจุบัน 

 เมื่อผูปฏิบัติเจริญสติแบบเคลื่อนไหวในอิริยาบถตางๆ ไดอยางคลองแคลวแลว ยอม
สงผลตอการดับความทุกขไดในปจจุบัน กลาวคือ สภาพจิตของคนเราที่รับอารมณทางอายตนะ ๖ 
ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ แลวเกิดความพอใจและไมพอใจ หากไมพอใจก็จัดเปนนรกหากพอใจ
หรือยินดีก็เปนสวรรค๙๗  เพราะนรกสวรรคก็เปนสิ่งที่มีอยูแลวในตัวของมนุษยนี้เอง หากคิดดี พูดดี 
ทําดีก็จัดเปนสวรรค ตรงขาม หากคิดชั่ว พูดชั่ว ทําชั่ว ก็จัดเปนนรก แมแตนิพพานที่หมายถึงสภาพ

                                                 

 ๙๒ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ความรูสึกตัว, หนา ๕๙. 
 ๙๓ ท.ีปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๔/๑๙๒.  
 ๙๔ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, มีอยู-เปนอยู, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินท

ผิว), ๒๕๔๐), หนา ๑๕. 
 ๙๕ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คําสอน-คําคน, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธหิลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ 

อินทผิว), ๒๕๓๙), หนา ๒๑. 
 ๙๖ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๑๑๕. 
 ๙๗ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลกิโลกเหนือความคิด, หนา ๔๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๔๑ 

จิตที่ไมมีทุกข ดํารงมั่นอยูในอุเบกขาอันเปนภาวะปกติของมนุษย ไมเอียงไมหมุนไปตามกระแสของสุข
และทุกขไมติดอยูกับดีหรือชั่ว เปนสิ่งที่มีอยู 

๒.๓.๒.๕ วิธีการแกไขปญหาและอุปสรรคในการเจริญสติ   

ในการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ผูปฏิบัติอาจจะพบปญหาและอุปสรรคอยูเสมอ หาก
วางทาทีไมถูกตองหรือไมเขาใจถองแทถึงวิธีการแกไขปญหาและอุปสรรคที่ถูกตอง  จะทําใหเกิดความ
ทอถอยในการเจริญสติ และหมดกําลังใจ หรือทําใหเกิดความผิดพลาดคลาดเคลื่อนไปได ฉะนั้น เพื่อ
ปองกันความผิดพลาดในการปฏิบัติ  จึงควรถือการเจริญสติตามวิธีการของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
ดังตอไปนี้ 

๑) วิธีการแกไขความตึงเครียดของจิต  

ทัศนะความตึงเครียดของจิตนั้น  หากมองในทางพระพุทธศาสนา  ถือว า
ความเครยีดจัดเปนเหตุใหเกิดภาวะจิตวิตกกังวล  ซึ่งเรียกชื่อวา อุทธัจจะและกุกกุจจะ   จัดเปนกิเลส
ชนิดหนึ่ง และมีระเบียบวิธีที่จะกําจัดใหหมดไปไดเพียงชั่วคราว หรือ โดยสิ้นเชิง อุทธัจจะ เปนทั้ง
กิเลสอยางกลาง และเปนสังโยชนอยางหนึ่งในสังโยชน ๑๐  อยาง และยังจัดวาเปนสังโยชนเบื้องสูง
ดวย๙๘  ฉะนั้น  อุทธัจจะ นอกจากจะทําใหจิตของมนุษยขุนมัว เศราหมอง และฟุงซานแลว ยังทําให
มนุษยติดอยูในสังสารวัฏแหงความทุกข ถามองวาอุทธัจจะเปนกิเลสอยางกลาง กิเลสชนิดนี้  สามารถ
ละไดดวยสมาธิหรือสมถกรรมฐาน  เปนความหลุดพนจากกิเลสดวยการกดระงับหรือการขมไว 
(suppression) ดวยพลังของสมาธิ เปรียบเสมือนหินทับหญา คือ หญาไมสามารถงอกและ
เจริญเติบโตได แตเมล็ดพันธุและรากยังอยู เมื่อยกเอากอนหินออก หญาไดรับแสงแดดและน้ําที่พรม
ลงมาจะเจริญงอกงามอยางรวดเร็ว เชนเดียวกับกิเลสของคนที่ถูกกดทับไวดวยอํานาจของสมาธิหรือ
ฌาน เมื่อสมาธิเสื่อมกิเลสจะเฟองฟูขึ้นมาทันที  แตเมื่อพิจารณาอุทธัจจะวาเปนสังโยชนอยางหนึ่ง ซึ่ง
ละเอียดออนและทําลายไดยากมาก ตองอาศัยการเจริญวิปสสนากรรมฐานเทานั้น และผูที่จะทําลาย
สังโยชนนี้ไดเด็ดขาดมีอยูประเภทเดียวเทานั้น คือ พระอรหันตขีณาสพ สวนกุกกุจจะ ที่ทําใหจิตใจ
เกิดความรําคาญใจ และถือวาเปนความวิตกกังวลในลักษณะหนึ่ง สามารถขจัดไดดวยพลังของสมาธิ
หรือสมถกรรมฐาน  แตเปนการกดระงับหรือการขมไวเพียงชั่วระยะเวลาหนึ่งเทานั้น สวนวิปสสนา
ภาวนาสามารถทําลายกุกกุจจะได และผูที่จะทําลายกุกกุจจะไดโดยสิ้นเชิงนั้น ตองเปนอริยบุคคลขั้น
พระอนาคามีเทานั้น๙๙  

สวนการปฏิบัติธรรมเจริญสติทุกสํานักในประเทศไทยในปจจุบัน สิ่งที่มักจะประสบ
แกผูปฏิบัติอยูเสมอที่เหมือนกัน ก็คือ ความตึงเครียดของภาวะทางจิต เนื่องจากการอยากรู อยากเห็น 
อยากมี อยากเปนกอนเวลาอันควรในการบําเพ็ญเพียร ดังนั้น ผูปฏิบัติที่ฉลาดและรูเทาทันตัณหา
ความอยากเหลานี้ จึงตัดใจจากความอยากตางๆ ออกไป และไมใหความสนใจ แลวหันมากําหนดรูเทา

                                                 
๙๘ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๔๙/๙๐. 
 ๙๙ ภัททันตะ อาสภเถระ ธัมมาจริยะ, แวนธรรมปฏิบัต,ิ (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย; ๒๕๓๔), หนา ๓๔. 
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ทันสติแบบเคลื่อนไหวแทนความอยากที่เกิดขึ้นนั้น โดยใหกําหนดสติอยูกับอาการเคลื่อนไหวทางกาย 
เมื่อเดินจงกรมก็ทําใหสบาย หรือทําจังหวะสรางความรูสึกตัวเบาๆ นอยๆ ผอนคลาย ทําเปนจังหวะ
เพียงใหรูสึกตัว ไมตองเพง ไมตองจอง ใหทอดสายตามองไปไกลๆ อาการตึงเครียด แนนหนาอก หรือ
ปวดศีรษะก็จะคอยๆ ลดลงจนเปนปกติ๑๐๐  

๒) วิธีการแกไขความงวง* 

เมื่อกลาวถึงวิธีการแกไขความงวงเหงาหาวนอนนั้น ครั้งหนึ่ง พระพุทธเจาทรงแสดง
ธรรมโปรดพระมหาโมคคัลลานเถระ๑๐๑    เมื่อคราวเสด็จประทับอยู  ณ  เสกฬามิคทายวัน  ใกล
สุงสุมารคีรีนคร เมืองหลวงของแควนภัคคะ ไดทอดพระเนตรเห็นทานกําลังนั่งโงกงวงอยูดวยพระจักษุ
ทิพยอันบริสุทธิ์เหนือมนุษย จึงไดเสด็จปรากฏตอหนาทาน โดยตรัสถามวา “โมคคัลลานะ งวงหรือ” 
เมื่อพระมหาโมคคัลลานะกราบทูลวา พระพุทธเจาขา แลวจึงไดตรัสอุบายแกงวงดวยวิธีการตางๆ 

เมื่อกลาวถึงความงวงแลว ยอมเปนเรื่องปกติสําหรับผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน และ
ถือวาเปนอุปสรรคสําคัญอยางหนึ่ง ที่ผูปฏิบัติมักจะประสบอยูเสมอขณะเจริญสติ เนื่องจากวา ความ
งวงนอนชนิดนี้ ไมไดมีสาเหตุมาจากการพักผอนไมเพียงพอ แตเปนการแสดงตัวของถีนะมิทธะอยาง
รุนแรงที่เกิดขึ้นแกผูปฏิบัติ หากไมมีวิธีการแกไขที่ถูกตองก็จะพายแพแกความงวงนอนไดโดยงาย  

ดังนั้น หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จึงแนะนําผูปฏิบัติธรรมเจริญสติไววา วิธีแกปญหา
ความงวง คือ ในเวลากลางคืนผูปฏิบัติจะตองพักผอนใหเพียงพอ ถึงเวลานอนก็ตองนอน เมื่อพักผอน
เพียงพอแลวในเวลากลางวัน ก็จะตองทําความเพียรในการสรางความรูสึกใหมาก ขณะที่กําลังทํา
ความเพียร หากเกิดความงวงนอนมาก ควรแกดวยการเปลี่ยนอิริยาบถที่กําลังนั่งสรางจังหวะหรือเดิน
จงกรมอยู ไปทํางานอยางอื่นแทน เชน ถอนหญา ซักเสื้อผา ลางหนา อาบน้ํา เปนตน หรือแกดวยการ
แข็งใจกัดฟนสูตรงๆ สรางจังหวะหรือเดินจงกรมแรงๆ จนกวาความงวงจะจางคลายไป๑๐๒ 

 

 
                                                 

 ๑๐๐ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา ๕๓.  
* อุบายแกงวง  (๑) เมื่อกําหนดนึกอยางไร จึงเกิดความงวงขึ้น ควรพิจารณาถึงการกําหนดนึกนั้นใหมาก 

(๒) ควรตรึกตรองพิจารณาถึงธรรมตามที่ไดฟง ไดเรียนมาจนขึ้นใจ (๓) ควรทองสาธยายถึงธรรม ที่ไดฟงไดเรียนมา
โดยพิสดาร (๔) ควรแยงชองหูทั้ง ๒ ขาง และเอาฝามือลูบไลตามเนื้อตัว (๕) ควรลุกขึ้นยืน เอาน้ําลูบหนาตา แลว
เหลียวดูทิศทั้งหลาย แหงนดูดาว (๖) ควรกําหนดนึกถึงแสงสวาง ควรตั้งความสําคัญวากลางวันไวในใจตลอดเวลา 
ไมวากลางวันหรือกลางคืน (๗) ควรอธิษฐานเดินจงกรม มีสติกําหนดหมายเดินกลับไปกลับมา สํารวมอินทรีย ระวัง
จิตไมใหคิดไปภายนอก (๘) ควรนอนแบบสีหไสยา คือ นอนตะแคงขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา มีสติสัมปชัญญะกําหนด
ใจวาจะลุกขึ้น ครั้นตื่นแลว  ใหรีบลุกขึ้นดวยความตั้งใจวา จะไมหาความสุขจากการนอน จะไมหาความสุขจากการ
เอนอิง จะไมหาความสุขจากการนอนหลับ (อง.ฺสตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๑/๗๒) 

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

 ๑๐๒ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา ๑๒๓.  
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๓) วิธีการแกไขความสงบ 

ความสงบในทัศนะของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ๑๐๓  แสดงไว  ๒  ลักษณะ    คือ 
(๑) ความสงบที่อยูในอํานาจของโมหะ ความหลง และ (๒) ความสงบที่อยูภายใตรัศมีของปญญา ซึ่ง
ความสงบอยางแรกเปนอาการที่จิตแนวแน สงบดิ่งลงในองคฌาน ๕ ประการ ไดแก วิตก วิจาร ปติ 
สุข และเอกัคคตา  โดยเปนผลมาจากการเจริญสมถกรรมฐานเพียงอยางเดียว ดังนั้น จิตของผูปฏิบัติ
จึงสงบนิ่งอยูในฌานที่ตนได เมื่อออกจากฌานแลวมาเผชิญกับอารมณภายนอกตางๆ จิตยอมเกิด
ความพอใจและไมพอใจตามอารมณที่มากระทบนั้นๆ ดวยเหตุนี้ ความสงบอยางแรกดังกลาว จึงไม
สามารถทําลายโลภะ (ความโลภ) โทสะ (ความโกรธ) และโมหะ (ความหลง) ลงไปได สวนความสงบ
อยางที่สอง เปนความสงบที่เกิดจากจิตสงบจากโลภะ โทสะ โมหะ อันเปนผลจากการมีสติรูสึกตัวใน
การเคลื่อนไหวอิริยาบถและการรูเห็นใจที่นึกคิด เรียกวา “วิปสสนากรรมฐาน”๑๐๔    

สรุปวา ความสงบอยางแรก เปนความสงบแบบไรปญญาหรือแบบไมรู  เปนสมาธิ
แบบตอไม ซึ่งทําใหผูปฏิบัติวิปสสนามักติดใจยินดีอยูจนเปนอุปสรรคในการเจริญสติ ขั้นสูงตอไป สวน
วิธีการปฏิบัติธรรมดวยการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวนี้ ไมไดมีจุดประสงคเพื่อใหเกิดความสงบแบบไร
ปญญา แตมีจุดประสงคเพื่อบมเพาะความรูสึกตัวใหมาก อันเปนวิธีการใหบุคคลเขาถึงความสงบดวย
ปญญา ดังนั้น ผูเจริญสติอยายอมใหจิตสงบนิ่งดิ่งลงในองคฌาน ตองพยายามทําการเคลื่อนไหว
รางกายตลอดเวลา ดวยการเดินจงกรมบาง นั่งสรางจังหวะบางเคลื่อนไหวโดยอิริยาบถอื่นบาง ขอ
สําคัญ คือ ตองทําความรูสึกตัวอยูกับอาการเคลื่อนไหวกายใหมาก๑๐๕  

๔) วิธีการแกไขวิปสสนูปกิเลส* 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เห็นวา วิปสสนูปกิเลส หมายถึง สิ่งที่ทําใหวิปสสนาเศรา
หมอง ไดแก ความรูในเรื่องราวตางๆ อยางไมมีที่สิ้นสุดแลวเกิดความภาคภูมิใจในตัวเอง  และสําคัญ
ผิดวารูเขาใจธรรมะขั้นสูง จนเกิดความรูสึกอยากจะพูด อยากจะแนะนําผูอื่นดวยความสําคัญวา
ถูกตองกวาและดีกวาผูอื่น มีจิตใจกลาแข็งไมยอมใคร ลักษณะเชนนี้เมื่อเกิดขึ้นแกผูปฏิบัติ ทําใหจิตใจ
เพลิดเพลนิไปกับการนึกคิดปรุงแตงเขาไปรูเรื่องราวตางๆ จนลืมที่จะรูสึกอยูกับอาการปจจุบัน ซึ่งเปน

                                                 

 ๑๐๓ หลวงพอจรัล จรณสมฺปนฺโน, ทําอยางไรจึงจะรูธรรม, ใน ตามรอยหลวงพอเทียน, รวบรวมโดยกลุม
ศึกษาและปฏิบัติธรรม, (กรุงเทพมหานคร :  หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๔๑),  หนา ๓๑. 

 ๑๐๔ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธ)ิ, วิปสสนาญาณโสภณ, พิมพครั้งที่ ๓, กรุงเทพมหานคร : 
บจก. ศรีอนันตการพิมพ, ๒๕๔๖), หนา ๙๗-๙๘. 

 ๑๐๕ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา ๑๒๓. 
* วิปสสนูปกิเลส คือ กิเลสที่จรขณะปฏิบัติวิปสสนา  ดวยอํานาจโลภะ โทสะ และโมหะ แลวทําจิตเดิม 

(ภวังคจิต) ที่แมปกติก็บริสุทธิ์อยูแลวใหตองเศราหมอ เปนเหตุขัดขวางการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ไมใหประสบ
ผลสําเร็จ  แบงเปน  ๑๖ ประการ คือ อภิชฌา  ความโลภอยากไดของคนอื่น   พยาบาท  ความคิดปองรายผูอื่น   
โกธะ  ความโกรธ    อุปนาหะ  ความผูกโกรธ    มักขะ ความลบหลู   ปฬาสะ ความตีเสมอ  อิสสา ความริษยา   
มัจฉริยะ  ความตระหนี่   มายา  มารยา   สาเถยยะ   ความโออวด  ถัมภะ  ความหัวดื้อ   สารัมภะ  ความแขงดี   
มานะ ความถือตัว  อติมานะ ความดูหมิ่นเขา  มทะ  ความมัวเมา  และปมาทะ ความประมาท (ม.มู. (ไทย) ๑๒/๗๑ 
- ๗๒/ ๖๓-๖๔.ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๗๑/๑๘๑.) 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๔๔ 

ปญหาและอุปสรรคแกการเจริญสติขั้นสูง อาการวิปสสนูปกิเลสจะเกิดขึ้นหลังจากที่ผูเจริญสติรูเขาใจ
อารมณรูป-นามแลวเทานั้น สวนวิธีแกวิปสสนูปกิเลส คือ ใหกลับมาทําความรูสึกตัวใหตอเนื่องมากขึ้น
อยาขาดระยะ หากจิตคิดเรื่องใด ก็ใหรูเทาทันเรื่องที่คิดนั้นๆ จิตยิ่งคิด สติก็ยิ่งตามรูเทาทัน เมื่อ
ความคิดมากข้ึนๆ ก็ยิ่งตองใหมีสติรูมากข้ึนๆ ถาปฏิบัติไดเชนนี้ สติก็จะมีกําลังวองไวมากขึ้นความคิดก็
จะลดนอยลงไป๑๐๖ 

๕) วิธีการแกไขวิปลาส* 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดอธิบายวา  วิปลาส นั้นหมายถึง อาการที่จิตรูเห็นสภาวะ
อาการเกิด-ดับ แลวยึดเอาความรูนั้นเองมาเปนอารมณ ซึ่งเปนอาการที่จิตยึดถือผิดวาการปฏิบัติธรรม
ถึงที่สุดอยางแทจริงแลว ตอเมื่อใดจิตพนแลวอยางแทจริง  จึงรูวาภาวะในเวลาที่เปนดังกลาวมาแลว
นั้น คือ วิปลาส๑๐๗  อนึ่ง วิปลาส เปนอารมณขั้นสุดทายที่เปนอุปสรรคในการปฏิบัติวิปสสนา เมื่อ
วิปลาสเกิดขึ้นแกผูปฏิบัติจะประสบกับความสุข ไมมีทุกข ไมมีความสับสน ไมมีความเดือดรอน จน
เกิดความภาคภูมิใจพอใจทําใหหลงติดอยูได๑๐๘  สวนการแกไขวิปลาส ก็คือ ผูปฏิบัติพึงมีสติรูสึกตัว 
อยายึดติดในความสุขหรือสิ่งตางๆ เพียงแตกลับมาทบทวนบอยๆ โดยทบทวนตั้งแตอารมณรูปนามไป
จนจบอารมณปรมัตถขั้นสุดทาย ทั้งโดยอนุโลมและปฏิโลม ใหทําเปนขั้นๆ ไป และใหรูจักลําดับ
อารมณเปนขั้นเปนตอน เมื่อปฏิบัติไดเชนนี้ ความสุขก็จะจางไปหรือลดนอยลงจนเขาสูภาวะปกติ เมื่อ
ทําไดเชนนี้จัดวาผูปฏิบัติไดบรรลุถึงเปาหมายสูงสุดแลว๑๐๙ 

๒.๓.๓ ประโยชนตอสังคมของการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

การมีสติหรือการฝกจิตใหเขาสูกระบวนการอธิจิตตสิกขา ในขอนี้หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
ไดอธิบายไววา  การมีสมาธิ ก็คือ การตั้งมั่นความรูสึกตัว เมื่อมีความรูสึกตัวตอเนื่องเรียกวามีสมาธิ
หรือเรียกวามีสติ สมาธิ หมายถึง การตั้งจิตเพื่อที่จะดูจิตใจของเราเอง สมาธิ หมายถึง ความสงบ สงบ
จากโทสะ สงบจากโมหะ สงบจากโลภะ สงบจากความทุกข สงบจากความยึดมั่นถือมั่น สมาธิ 
หมายถึง การตั้งใจเพื่อใหรูสึกถึงตัวของเราเอง เมื่อเรามีความรูสึกตัวอยางตอเนื่องจึงเรียกวามีสมาธิ 

                                                 
๑๐๖ กลุมเทียนสวางธรรม เรียบเรียง, ปกติ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และสิ่งที่ฝากไว, กรุงเทพมหานคร : 

ภาพพิมพ, ๒๕๓๒), หนา  ๑๒๑. 
* วิปลาส หมายถึง  ความเห็นหรือความเขาใจคลาดเคลื่อนจากสภาพที่เปนจริง  เปนเหตุใหผูปฏิบัติมี

ความคลาดเคลื่อนจากความเปนจริงได  ซึ่งวิปลาสนั้นแบงเปน ๓ อยาง คือ  สัญญาวิปลาส ความสําคัญผิด  จิต
วิปลาส ความคิดผิด  และทิฏฐิวิปลาส ความเห็นผิด โดยแตละประเภทยังแบงยอยออกเปน ๔ ประการคือ  วิปลาส
ในสิ่งที่ไมเที่ยงวาเที่ยง  วิปลาสในสิ่งที่เปนทุกขวาเปนสุข  วิปลาสในสิ่งที่เปนอนัตตาวาเปนอัตตา และวิปลาสในสิ่งที่
ไมงามวางาม สวนความไมวิปลาส คือ เขาใจถูกตามสภาพเปนจริง คือ ความไมเที่ยง ความเปนทุกข  ความเปน
อนัตตา และความไมงาม ก็เห็นตามนั้น(อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๙/๗๙ - ๘๑.) 

 ๑๐๗ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลกิโลกเหนือความคิด, หนา  ๑๓๖. 
 ๑๐๘ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, มาทางนี,้ พิมพคร้ังที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน, 

๒๕๓๙), หนา  ๘๐. 
 ๑๐๙ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา  ๑๑๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๔๕ 

เมื่อจิตใจคิด  เราจะรูความคิดทันที และความคิดจะสั้นเขาๆ เหมือนดังบวกกับลบ๑๑๐ หลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ เนนการนําผลของสมาธิไปใชในชีวิตประจําวันมากที่สุดไมวาเราจะทําอะไรอยูก็ตาม การ
กําหนดรูอิริยาบถหรืออาการนั้นทําใหจิตเกิดสมาธิได สมาธิในความเขาใจของทาน ไมใชเรื่องของการ
รูดวยรูปแบบจากการนั่งสมาธิเพียงอยางเดียว แตหมายถึงการมีสติกําหนดรูอยูเสมอ เมื่อกําหนดรู
นานเขา  ความรูสึกตัวก็จะพัฒนายกระดับขึ้นสูสมาธิและปญญาเปนลําดับไป โดยทานกลาวไววา 
“สัมมาสมาธินั้น เปนสมาธิที่รูอยู เห็นอยู ตื่นตัวเต็มที่ เสียงใครพูดอะไรก็ไดยินอยูชัดเจน แตจิตเราไม
เผลอไปรับเอาเขามา เปนเรื่องของจิตใจโดยเฉพาะ กําลังทําอะไรอยูก็ทําสมาธิได เพราะสัมมาสมาธิ  
หมายถึง การตั้งมั่นที่จะละกิเลส เราก็มาเฝาดูจิตใจของเราไมใหไปตามอารมณ๑๑๑ 

พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช)  ไดกลาวสรุปถึงประโยชนที่สังคมพึงไดรับจากการเจริญ
สติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไววา ผูปฏิบัติธรรมสามารถนําผลการเจริญสติไปใชไดเปนอยางดี  
กลาวคือ (๑) การควบคุมอารมณ พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถรูอารมณและควบคุมอารมณ
ตนเองไดดีขึ้น  (๒) การมีสติสัมปชัญญะ พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมมีสติ กอใหเกิดปญญา ระลึก
รูอยูกับปจจุบันและรูเทาทันกับสิ่งที่เขามาในชีวิต  (๓)การรูจักตนเอง พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรม
สามารถรูจักแยกแยะไดวาสิ่งไหนที่เราควรใหความสําคัญ อดีต ปจจุบัน หรืออนาคต ซึ่งคําตอบจริง ๆ 
ก็คือ “ปจจุบัน” นั่นเอง  (๔) การมีสมาธิ พบวา เมื่อสมาธิเกิด  ชวยทําใหมีจิตที่นิ่ง สงบ (๕) การ
เขาใจผูอื่น พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถเขาถึงจิตใจผูอื่นไดดีขึ้น รูจักการใหและการรับ คือ 
รูจักการใหอภัย  ดานการทํางาน พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถนําธรรมะไปใชในการ
ปฏิบัติงาน มีสติ รอบคอบ ชวยใหการทํางานมีความสุขมากยิ่งขึ้น ดานสังคม พบวา ผูที่ผานการ
ปฏิบัติธรรมสามารถดําเนินชีวิตในสังคมไดอยางถูกตอง เหมาะสม  และดานสิ่งแวดลอม พบวา ผูที่
ผานการปฏิบัติธรรมสามารถเขาใจธรรมชาติ เขาใจสัจธรรม เขาใจธรรมชาติสิ่งตาง ๆ ไดดี  มองเห็น
การเปลี่ยนแปลง  เชน  ความธรรมดา มีเกิด แก เจ็บ และตาย เปนตน๑๑๒ 

การเจริญสตินั้นเปนการพัฒนาจิตใจและปญญาเพื่อลดทุกขและสรางสุขตามแนวทาง
พระพุทธศาสนา พองกับขอสรุปของ ดร.ณัทธีร ศรีดี ที่กลาววา การเจริญสตินั้นเปนมรรควิธีแหง
ความสุข คือ “เรียนรู ฝกฝน ประมาณตน มีสติ สรางปญญา” ดังนี้ 

๑) เรียนรู  ถาบุคคลมีการเรียนรูตามพระพุทธศาสนาและความรูในระดับสากล  
เนนการปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา  คือ ศีล สมาธิ และปญญาแลว  ยอมจะมีความเขาใจในการดําเนิน
ชีวิตที่ถูกตอง 

                                                 
๑๑๐ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ธรรมะแทตองรูอยางเดียวกัน, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๒), หนา ๒๒. 
๑๑๑ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, สวางที่กลางใจ ๒, (กรุงเทพมหานคร : แสงรุงการพิมพ, ๒๕๒๕), หนา ๔๔. 
๑๑๒ ดูรายละเอียดใน พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช) “ศึกษาผลการเจริญสติปฏฐานตามแนวทางปฏิบตัิ

ของหลวงพอเทยีน จิตฺตสุโภ : กรณีศึกษาสํานักปฏิบัติธรรมมหาสตปิฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง”, วิทยานิพนธ
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หนา ๗๗ – ๗๘. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๔๖ 

๒) ฝกฝน  การฝกฝนเปนสิ่งสําคัญในการปฏิบัติวิปสสนา  เพราะฉะนั้น  จะตอง
ฝกฝนตามความสนใจและจริตของตนเอง  เชน  การฝกแบบอานาปานสติ  ในแบบสวนโมกขหรือวัด
หนองปาพง  โดยมีสติเปนฐานในการพิจารณาสิ่งตางๆ  ตามความเปนจริง 

๓) ประมาณตน  รูจักคนหาตนเองในการพัฒนาจิตใจและปญญา มีความสันโดษ  
พอเพียง  รูจักตนเอง  รูจักชุมชน  รูจักโลก  เพื่อยกระดับจิตใจของตนเองไปสูการสรางสรรคทาง
พฤติกรรมและปญญา 

๔) มีสติ  ในการใชชีวิต  ลดการฟุมเฟอย  มีสติกอนจะกระทําการสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
๕) สรางปญญา  ดวยการพิจารณาความเปนไปของชีวิตและการเรียนรูที่ตอเนื่อง  

โดยยึดหลักของการปฏิบัติคือ “การลดทุกข  สรางสุข  และทํานิพพานใหแจง” รวมทั้งตั้งใจทําหนาที่  
การงานใหถูกตอง  เพื่อใหเกิดเห็นแจง รูจริงในเปาหมายของชีวิต  หรือการพัฒนาความสุขพัฒนาไปสู
ขั้นตอไป  คือการเขาถึงองคคุณ  องคธรรมในระดับชั้นตาง ๆ  จนถึงขั้นอุดมธรรมตามหลัก
พระพุทธศาสนา๑๑๓ 

๒.๓.๕  จุดเดนหลักคําสอนในการปฏิบัติกรรมฐาน 
จากการศึกษาหลักคําสอนของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดคนพบจุดเดนหลักคําสอน

ซึ่งทานไดเนนใหผูปฏิบัติไดตระหนักอยูเสมออันเปนประโยชนเกื้อกูลแกการปฏิบัติดังนี้ 

๒.๓.๕.๑  หลักคําสอนที่เนนความเปนสากล งาย ลัด สั้น มุงตรงไปสูความดับทุกข 
ในหลักคําสอนหลวงพอเทียนที่แสดงวิธีการปฏิบัติมีจุดเดนคือเปนวิธีการที่งายตอ

การปฏิบัติและเนนความเปนสากลในทางปฏิบัติกลาวคือทุกคนที่มีความรูสึกตัวอยูไมวาผูนั้นจะเปน
เด็ก เปนผูใหญ เปนคนแก เปนเศรษฐีหรือยากจน เลาเรียนมากหรือเลาเรียนนอยก็ตาม ทุกชาติ ทุก
ศาสนา ทุกภาษา  หรือแมแตคนมีรางกายพิการเคลื่อนไหวอวัยวะไดเปนบางสวน และมีความรูสึกตัว
กับการเคลื่อนไหวได ก็สามารถปฏิบัติไดโดยไมเลือกสถานที่และเวลา 

นอกจากนี้คําสอนของทานยังมีลักษณะที่ตรงไปตรงมาไมไดมุงเสนอแนวคิดหลักคํา
สอนที่เปนปรัชญาอันเปนเหตุใหตองตีความหรือถกเถียงทะเลาะวิวาทกัน แตมุงสอนเฉพาะหลักปฏิบัติ
เทาที่จําเปนใหผูปฏิบัติสามารถนําไปใชเพื่อดับทุกขที่มีอยูไดจริงโดยมีสาระอยูที่การทําความรูสึกอยู
กับกายที่เคลื่อนไหวและรูเทาทันใจที่นึกคิดไมตองไปวุนวายกับเรื่องอ่ืน 

การเจริญสติวิธีนี้จึงเปนการปฏิบัติธรรมอยางงาย ลัด สั้น และเปนสากล จะทําใหผู
ปฏิบัติเขาถึงความดับทุกขไดเร็วโดยทานแสดงวาการทําอะไรใหถูกจังหวะถูกฝาถูกตัวจริง ๆ จะไดรับ
ผลเร็วและถูกตอง เปรียบเหมือนใชลูกกุญแจสอดเขาไปในชองสําหรับไขตัวกุญแจที่ลอคอยูแลวไข
ปลดลอคกุญแจออกได หรือเปรียบเหมือนคนที่ตองการแสงสวางจากไฟฟาแตไมรูวิธีที่จะทําใหไฟ
สวางจึงจับที่หลอดไฟบางที่สายไฟบางซึ่งเปนวิธีการที่ไมถูกตอง สวนวิธีที่จะไดแสงสวางนั้นทําไดงาย
คือตองกดที่สวิทสสําหรับเปดไฟฟาก็จะเกิดแสงสวางเอง  

                                                 
๑๑๓ พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) และคณะ, ชุดความรูสังเคราะหจากการวิจัย “สุขที่ไดธรรม”, 

(นนทบุรี : บริษัท ดีไซน ดีไลท จํากัด,  ๒๕๕๖), หนา ๕๐ – ๕๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๔๗ 

ดังนั้น คําสอนของหลวงพอเทียนทั้งหมดจึงมุงไปสูตัวหลักการปฏิบัติเพื่อดับทุกขอัน
เปนเคล็ดลับหรือวิธีการที่ตัวทานเองไดพิสูจนจนเห็นผลประจักษดวยตนเองแลวและยืนยันไดวาเปน
วิธีการที่ลัด สั้น งายและเปนสากล 

๖.๒.๒  หลักคําสอนเรื่องการใชสติกําหนดรูกายที่เคลื่อนไหวและดูใจที่คิด 
คําสอนอันเปนหลักปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺต

สุโภ เมื่อกลาวโดยสาระสําคัญแบงออกเปน ๓ ประการ คือ  
๑.   การเคลื่อนไหวอิริยาบถตามธรรมชาติและการสรางจังหวะเคลื่อนไหว(อิริยาบถ) 
๒.  ความนึกคิดปรุงแตงเรื่องราวตาง ๆ (ความคิด) 
๓.  การรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวทุกอิริยาบถทุกจังหวะและรูทันความคิด(สติ) 
หลักคําสอนทั้ง ๓ ประการนี้มีความสัมพันธกันในทางปฏิบัติดังที่หลวงพอเทียนได

อธิบายตามแนวอริยสัจ ๔ ไดดังนี ้ 
ทุกข เปนสิ่งที่ตองกําหนดรู หมายถึง การเคลื่อนไหวอิริยาบถภายนอกตาง ๆ เปน

ทุกขจึงเปนสิ่งที่ผูปฏิบัติจะตองกําหนดรู  
สมุทัย เปนสิ่งที่ตองละ หมายถึง กระแสความคิดตาง ๆ ซึ่งผูปฏิบัติจะตองไมเขาไป

ปรุงแตงรวม แตใหกลับมาอยูกับอาการเคลื่อนไหวภายนอก ความคิดก็จะจางคลายถูกละไป 
นิโรธ เปนสิ่งที่ตองทําใหแจง หมายถึง อาการที่คอย ๆ คายตัวจนหลุดออกไปเหมือน

แหวนซึ่งแตเดิมถูกหมุนตรึงไวดวยนอต แตบัดนี้นอตถูกหมุนคลายเกลียวออกและหลุดไปมรรค เปน
สิ่งที่ตองทําใหเจริญ หมายถึง การทําความรูสึกตัวใหมาก การทําความรูสึกกายที่เคลื่อนไหว ดูใจที่นึก
คิด เปนวิธีการที่จะเขาถึงนิโรธ ผูปฏิบัติจะตองเจริญทําใหมากเมื่อพิจารณาตามหลักคําสอนนี้การ
เคลื่อนไหวในทุกอิริยาบถจัดเปนการงานสําหรับใหสติเขาไปกําหนดรู เมื่อสติเขาไปกําหนดรูอิริยาบถที่
เคลื่อนไหวซ้ําแลวซ้ําเลาจนเกิดมีกําลังมากขึ้น สติก็จะทําหนาที่เขาไปดูรูทันความคิดและตัดไมให
กระแสความคิดดําเนินตอไปได ดังนั้น การมีสติอยูกับอาการของกายที่เคลื่อนไหวจึงมีจุดมุงหมายเพื่อ
เปนอุบายบมเพาะสติใหมีกําลังเพียงพอที่จะเขาไปดูและหยุดกระแสความคิดนั้นเอง  

๖.๒.๓  หลักคําสอนเรื่องอารมณการปฏิบัติตามแนวหลวงพอเทียน  
อารมณของการปฏิบัติในทรรศนะของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ หมายถึง ลําดับ

สภาวธรรมที่เกิดจากการเจริญสติซึ่งเปนประสบการณทางดานจิตใจที่เจริญกาวหนาตามลําดับจนถึง
ความหลุดพนจากทุกข แบงออกไดเปน ๒ ภาค คือ ภาค ๑ อารมณสมมติ ภาค ๒ อารมณปรมัตถ มี
เนื้อความยอดังนี ้ 

ภาค ๑ อารมณสมมติ เปนประสบการณขั้นแรกของการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ผู
ปฏิบัติที่ไดเจริญสติอยางตอเนื่องจะรูจักรูป-นาม คือ รางกายและจิตใจ หมายถึง ภาวะที่รางกาย(รูป)
และความรูสึกตัวในรางากายนั้น(นาม)กลมกลืนเปนหนึ่งเดียว การเคลื่อนไหวแตละขณะเปนการ
เคลื่อนไหวของรูปนาม จากนั้นจะรูจักการกระทํางานของรางกายและจิตใจหรือรูปนาม รูจักโรคที่บีบ
คั้นรูปนามกลาวคือโรคของรางกายและจิตใจพรอมทั้งวิธีแกไข โดยโรคทางรางกายมีวิธีแกไขดวยการ
เขารับการรักษาจากแพทยหรือโรงพยาบาล  สวนโรคทางจิตใจคือ โลภะ โทสะ โมหะ จําเปนตอง
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บําบัดรักษาดวยวิธีการเจริญสติ จากนั้นผูปฏิบัติจะเขาใจ ทุกขัง อนิจจัง อนัตตา คือ สภาวะที่รางกาย
และจิตใจ คงทนอยูในสภาพเดิมไมได เปลี่ยนแปลงเรื่อยไป ไมมีตัวตนที่แทจริง  

ตอจากนั้น ผูปฏิบัติก็จะเขาใจความแตกตางระหวางสิ่งสมมติกับความเปนจริง และ
จะรูจักความหมายที่แทจริงของคําวา ศาสนา คือคนทุกคนโดยไมยกเวนที่มีรางกายและมีความรูสึกตัว
ในรางกายนั้น พุทธศาสนา คือสติที่นําไปสูปญญาความรูแจงและความสิ้นสุดของทุกขทางจิตใจ บาป 
คือภาวะที่ขาดสติ ผูมีบาปจึงเต็มไปดวยความทุกข และบุญ คือภาวะของสติที่ปลดปลอยความทุกข
เหลานั้น ดังนั้น การรูจักอารมณสมมติจะทําใหผูปฏิบัติมีจิตเปนอิสระจากความเชื่องมงายทั้งปวงได 
และเมื่อรูเขาใจอารมณสมมติดังกลาวมาก็จะเกิดวิปสสนูปกิเลส ขึ้นซึ่งอาจเปนอุปสรรคถาไมรูวิธีแกไข

ที่ถูกตอง คําวา “วิปสสนูปกิเลส”  เปนคําที่ปรากฏใชในคัมภีรยุคหลังพระไตรปฎก ในพระไตรปฎก
เรียกวา “ธรรมุธัจจ” ซึ่งคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคอธิบายความหมายวา เมื่อผูปฏิบัติกําลังมนสิการขันธ
อยางใดอยางหนึ่งอยูโดยความเปนไตรลักษณ เกิดมีโอภาส (แสงสวาง) ญาณ (ความหยั่งรู) ปติ (ความ
เอิบอิ่มใจ) ปสสัทธิ (ความสงบเย็น) สุข (ความสุขอยางละเอียดประณีต) อธิโมกข (ความศรัทธาแรง
กลา) ปคคาหะ (ความเพียรที่ประกอบเขากับวิปสสนา) อุปฏฐาน (สติที่กํากับชัด) อุเบกขา (ภาวะจิตที่
สงบเรียบเปนกลาง) และนิกันติ (ความพอใจหรือติดใจในวิปสสนา) เมื่ออยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น ผู
ปฏิบัติอาจสําคัญผิดโดยนึกวาโอภาส เปนตน เหลานั้นเปนธรรมคือ มรรค ผล นิพพาน การนึกไป
เชนนั้นทําใหเกิดความฟุงซานเปนอุทธัจจะ หากผูปฏิบัติมีใจถูกจูงใหเขวไปดวยอุทธัจจะแลว ก็จะไมรู
ชัดตามความเปนจริง ภาวะที่เปนธรรมุธัจจหรือวิปสสนูปกิเลสเหลานี้ ความจริงเปนตัณหาที่ละเอียด 
แตผูปฏิบัติไมสามารถกําหนดจับไดวาเปนกิเลส    

ภาค ๒ อารมณปรมัตถ  ผูปฏิบัติที่ผานประสบการณในอารมณสมมติแลวจะไดรับ
การแนะนําใหใชสติดูความคิด สติที่พัฒนาดีแลวโดยธรรมชาติจะตรงเขาไปประจันหนาและเห็น
ความคิดทันทีเหมือนกับแมวที่เห็นหนูจะตรงเขาไปตะครุบหนูทันที เมื่อสติเห็นความคิดและตัด
ความคิดแลว ๆ เลา ๆ ผูปฏิบัติก็จะรูเขาใจ วัตถุ หมายถึงทุกสิ่งในโลกที่ดํารงอยูทั้งภายนอกและ
ภายในจิตใจของคนและสัตว ปรมัตถ หมายถึงสิ่งที่มีอยูจริง กําลังเปนอยู กําลังสัมผัสอยู ปรากฏอยูใน
ปจจุบันขณะซึ่งสามารถสัมผัสไดดวยจิตใจ อาการ หมายถึงสภาพที่เปลี่ยนแปลงของทุกสิ่งในโลกและ
ในตัวเราซึ่งรับรูสัมผัสไดดวยจิต จากนั้นเมื่อผูปฏิบัติเจริญสติตอไป ก็จะรูเห็นเขาใจโทสะ โมหะ โลภะ 
และจะรูเขาใจเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เมื่อรูเขาใจเชนนี้แลวก็จะเกิดปติ ความยินดีซึ่งอาจเปน
อุปสรรคถาไมรูวิธีแกไขที่ถูกตอง 

ผูปฏิบัติเจริญสติอยางตอเนื่องตอไปก็จะรูเห็นเขาใจถึงกิเลส ตัณหา อุปาทาน กรรม  
และเมื่อกิเลส ตัณหา อุปาทาน กรรม จืดจางคลายไป ก็จะเขาใจเรื่องศีลคือความเปนปกติของกาย 
วาจา ใจ และจะเขาใจศีลขันธ สมาธิขันธ ปญญาขันธ หลังจากนั้นจะประจักษถึงความแตกตาง
ระหวางความสงบแบบสมถะกับแบบวิปสสนา กลาวคือ ความสงบแบบสมถะเปนความสงบชั่วคราว 
ไมเปนธรรมชาติ เปนความสงบที่อยูภายใตโมหะยังมิใชความสงบแทจริง สวนความสงบแบบวิปสสนา
เปนความสงบที่เกิดจากการเห็นความคิดและเปนอิสระจากความคิด ประกอบอยูดวยสติและปญญา
อยางสมบูรณ จากนั้นผูปฏิบัติก็จะเขาใจเรื่องกามาสวะ ภวาสวะ อวิชชาสวะ และจะรูเขาใจถึงการ
กระทําชั่วและทําดีทางกาย ทางวาจา ทางใจ แตละอยางที่จะเปนตัวกําหนดทิศทางการดําเนินไปของ
ชีวิตในภายหนาวาจะเปนอยางไร  
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เมื่อการเจริญสติดําเนินมาถึงขั้นนี้ผูปฏิบัติก็จะประสบกับสภาวะอาการเกิดดับ 
กลาวคือ ประสาทสัมผัสภายในทั้งหกแยกขาดจากวัตถุภายนอก หลวงพอเทียนเปรียบเทียบ
เหมือนกับเชือกที่ถูกขึงตึงกับเสาทั้งสองขาง เมื่อตรงกลางถูกตัดขาดแลวก็ไมอาจผูกติดเขาดวยกันได
อีก สภาวะอาการเกิด-ดับ เปนที่สิ้นสุดแหงทุกขและเปนจุดมุงหมายสูงสุดของการเจริญสติตามแนว
หลวงพอเทียน 

สภาวธรรมเหลานี้เปนสิ่งที่ผูเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียนจะตองประสบจึงเปนสิ่ง
ที่ผูปฏิบัติควรรูเพื่อเปนอุปการะในการปฏิบัติ 

๖.๒.๔  หลักคําสอนที่เนนการปฏิบัติจนประจักษแจงเห็นผลดวยตน 
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ แสดงถึงการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวนี้วาเปนสูตรสําเร็จ

ของการดับทุกขที่มีอยูในตัวทุกคนเปรียบเหมือนการนําเพชรกับทองคําซึ่งฝงตัวอยูในโคลนตมมารอน
คัดแยกออกจากกันจนเหลือแตเพชรลวน ๆ  การที่จะประสบผลสําเร็จไดจะตองอาศัยการปฏิบัติ
ตอเนื่องไมขาดระยะ เมื่อการเจริญสติเปนไปอยางตอเนื่อง ผูปฏิบัติจะตองประสบสภาวะตาง ๆ 
ตามลําดับอารมณของการปฏิบัติเริ่มตั้งแตการรูเห็นเขาใจ รูปนาม ไปจนถึงรูเห็นเขาใจสภาวะเกิด-ดับ
ซึ่งเปนจุดสุดทายของการปฏิบัติ เปนปรากฏการณที่ผูปฏิบัติจะตองประสบดวยตนเอง รูไดดวยตนเอง  
และเมื่อสภาวะอารมณตามที่กลาวมาเกิดข้ึน ผูปฏิบัติก็จะรู เขาใจ ตรวจสอบประเมินผลตนเองไดโดย
ที่ไมตองมีใครบอกหรือพยากรณใหดังที่หลวงพอเทียนกลาวไววา “เมื่อการปฏิบัติถึงที่สุดแลวญาณรู
แจงเห็นจริงดวยปญญายอมมี” ซึ่งสอดคลองกับขอความที่แสดงถึงสาวกผูไดบรรลุธรรมขั้นสูงสุดแลว
จะไดเขาใจอยางแจมแจงวา “ชาติสิ้นแลว พรหมจรรยเราอยูจบแลว กิจที่ควรทําเราไดทําเสร็จแลว 
ไมมีกิจอยางอื่นเพื่อความเปนอยางนี้อีกตอไป”   ดังนั้น ผูปฏิบัติที่เจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน
ดวยความตั้งใจจริงก็จะสามารถเห็นผลประจักษแจงดวยตนเองโดยไมตองเชื่อตามตําราหรือคําบอก
เลา 

สวนผลที่บงบอกถึงสภาพจิตดานในประสานกับบุคคลิกภาพภายนอกคือ  ผูปฏิบัติ
จะประสบกับความสะอาด สวาง สงบทางจิต สามารถเขาถึงสวรรคและนิพพานไดในปจจุบัน มีความ
รับผิดชอบตอหนาที่การงาน มีความตั้งใจแนวแนที่จะทํางานใหดทีี่สุด ดวยสติปญญา ดวยความเมตตา
เอื้ออารีและดวยจิตที่เที่ยงธรรม 

สรุปความวา หลักคําสอนในการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียนมีจุดเดนอยูที่
การนําเสนอวิธีการปฏิบัติที่เปนสากล ไมซับซอนมุงตรงไปสูความดับทุกขโดยมุงเนนไปที่การทําความ
รูสึกตัวอยูกับกายที่เคลื่อนไหวและรูเทาทันใจที่นึกคิดพรอมทั้งแสดงปรากฏการณที่เกิดขึ้นในระหวาง
ปฏิบัติไปจนตลอดสายซึ่งเปนสิ่งที่ผูปฏิบัติจะรูเห็นประจักษแจงไดดวยตนเอง 
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๕๐ 

๒.๔ สรุป 

กรรมฐาน ในพระไตรปฎกชั้นตนใชในความหมายที่กวาง  หมายถึง  ฐานะแหงการงานคือ
การดําเนินงานในหนาที่หรือการประกอบอาชีพ   ครอบคลุมถึงหนาที่ของคฤหัสถและบรรพชิต   สวน
คัมภีรยุคอรรถกถาไดอธิบายจํากัดความหมายของกรรมฐานใหแคบเขา  โดยมุงเนนไปที่การฝกฝนจิต
เพื่อใหเกิดสมาธิและปญญาจนเขาถึงจุดมุงหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา  โดยแบงออกเปน ๒ 
ประเภท คือ สมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน ซึ่งตรงกับความหมายของหมวดธรรมที่พระพุทธองค
ทรงแสดงไวในคัมภีรพระไตรปฎกคือ วิชชาภาคิยธรรม ภาวนาหรือภาเวตัพพธรรม อภิญญาธรรม 
อสังขตคามิมรรค ในยุคตอ ๆ มา   จึงรับรูความหมายของกรรมฐานตามแนว    การอธิบายของ
พระอรรถกถาจารยวา  เปนงานสําหรับฝกจิตเทานั้น  และคณาจารยในยุคหลังก็ไดเผยแผสั่งสอน
กรรมฐานสืบทอดกันตอ ๆ มาตามแนวความหมายที่พระอรรถกถาจารยแสดงไวจนถึงปจจุบัน 

หลักการเจริญสติปฏฐาน  คือการเปนอยูดวยสติสัมปชัญญะในขณะเขาไปเกี่ยวของกับ
กาย เวทนา จิต  และสภาวธรรมตาง ๆ ที่เปนไปอยูในชีวิตประจําวัน ซึ่งสงผลใหเกิดการรับรูตอสรรพ
สิ่งที่เขาไปเกี่ยวของตรงตามที่เปนจริง ไมเขาไปปรุงแตงดวยอํานาจความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา อัน
เปนทางนําไปสูการเขาถึงปญญา  ที่จะเขาไปรูเห็นเขาใจสรรพสิ่งไดตรงตามความเปนจริง  ที่เรียกวา
ยถาภูตญาณทัสสนะ จนจิตปลอยวางไมเปนที่แอบอิงอาศัยของกิเลสอีกตอไป เมื่อผลของการปฏิบัติ
ดําเนินมาถึงขั้นนี ้ การเจริญสติปฏฐาน ๔ จึงชื่อวาถึงที่สุด การเจริญสติปฏฐาน ๔ ใหไดผล ผูปฏิบัติ
จะตองประกอบดวยองคธรรมที่เปนหลักสําคัญ ๓  ประการ คือ  (๑) อาตาป จะตองตื่นตัวอยูเสมอ 
(๒) สติมา จะตองมีสติ และ (๓) สัมปชาโน จะตองมีสัมปชัญญะ  

สติปฏฐานมีหลักการและสาระสําคัญอยูที่การตั้งสติกําหนดกาย เวทนา จิต  และธรรม  
ใหเห็นตามความเปนจริง ไมใหความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา เขาไปเกี่ยวของโดยอาศัยองคธรรม
สําคัญคือความเพียรถูกตอง ความมีสติ  และสัมปชัญญะ  เปนเครื่องชวย  เพื่อจุดประสงคหลักคือ
กําจัดอภิชฌา โทมนัส  และเพื่อบรรลุถึงนิพพานอันเปนภาวะที่อิสระจากทุกข  ซึ่งการที่จะปฏิบัติให
ไดผลจริงตองอาศัยระยะเวลาอันสมควรแกเหตุปจจัย 

การปฏิบัติกรรมฐานกอประโยชนและคุณคาในดานตาง ๆ มากมาย  กลาวคือ  ชวย
พัฒนาจิตใจใหมีคุณภาพดี สงบ ประกอบดวยสติปญญาที่มองเห็นสภาวธรรมตามเปนจริง  จึงปลอย
วางได ไมยึดถือ มีจิตเปนอิสระจากทุกข อันเปนเหตุใหความเห็นแกตัวลดลง  หรือหมดไปพรอมท่ีจะ
สละประโยชนสวนตัวเพื่อบําเพ็ญประโยชนตอสังคมไดมาก  และกรรมฐานก็สามารถนําไปประยุกตใชกับ
การทํางานและแกปญหาในชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี 

วิธีการปฏิบัติในการปลุกเราใหเกิดสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  มีลักษณะจุดเดนที่
ตางจากการปฏิบัติของสํานักอ่ืน  กลาวคือเปนการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว  ซึ่งผูปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว
ตองทําความรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญ  ซึ่งเปนอาการที่มีอยูแลวตามธรรมชาติ
ของคนที่มีชีวิตปรกติ  เชน  การยืน  การเดิน  การนั่ง  การนอน  คู  เหยียด  เปนตน แตจะอาศัยสติ
ที่กําหนดการเคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญตามธรรมชาตินั้น  ยังไมเพียงพอที่จะบมเพาะความรูสึกตัว
ใหมีกําลังมากเทาที่ตองการ  หลวงพอเทียนจึงสรางรูปแบบการเจริญสติโดยวิธีการเคลื่อนไหวมือเพื่อ
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๕๑ 

ปลุกเราความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาที่ตองการ  เมื่อสติความรูสึกตัวมีกําลังเพียงพอ  ก็จะทําหนาที่
เขารู   เห็นความคิดที่เกิดขึ้นในจิต  พรอมกับตัดกระแสของความคิดปรุงแตงทันที  และเปนเหตุ
ปจจัยใหเกิดญาณปญญารูเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง 

ดังนั้น ผูปฏิบัติธรรมสามารถนําผลการเจริญสติไปใชไดหลายนัยดวยกัน  คือ (๑) การ
ควบคุมอารมณ (๒) การมีสติสัมปชัญญะ (๓) การรูจักตนเอง (๔) การมีสมาธิ (๕) การเขาใจผูอื่น จาก
การศึกษาพบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถเขาถึงจิตใจผูอื่นไดดีขึ้น รูจักการใหและการรับ 
สามารถนําธรรมะไปใชในการปฏิบัติงาน มีสติ รอบคอบ ชวยใหการทํางานมีความสุขมากยิ่งขึ้น 
สามารถดําเนินชีวิตในสังคมไดอยางถูกตอง เหมาะสม  และสามารถเขาใจธรรมชาติ เขาใจสัจธรรม 
เขาใจธรรมชาติสิ่งตาง ๆ ไดดี  มองเห็นการเปลี่ยนแปลง เชน ความเปนธรรมดา มีเกิด แก เจ็บ และ
ตาย เปนตน 
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บทที่  ๓ 

เรื่องวิธีการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

ในบทที่ ๓ วาดวยการศึกษาเรื่องวิธีการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห นี้  ผูวิจัยตองการ
ศึกษาในประเด็นดังตอไปนี้  นิยามความหมายของการเจริญสติ  แนวคิดเรื่องการเจริญสติ และการ
เจริญสติของทานติช นัท ฮันห โดยแบงกรณีศึกษาดังนี ้

๓.๑ นิยามความหมายของการเจริญสติ  
๓.๒ แนวคิดเรื่องการเจริญสติ  
๓.๓ วิธกีารเจริญสติของทานติช นัท ฮันห   
๓.๔ สรุป 

 
ประวัติทานติช นัท ฮันห 

พระอาจารย ติช นัท ฮันห  พระมหาเถระแหงพุทธศาสนามหายาน  นิกายเซน ทานเกิดที่
ตอนกลางของประเทศเวียดนามในป พ.ศ.๒๔๖๙  บรรพชาเปนสามเณรในวัดพุทธศาสนานิกายเซน  
ตั้งแต อายุ ๑๖ ป  อุปสมบทเปนพระภิกษุในป พ.ศ.๒๔๙๒ มื่อปพ.ศ. 2503 ทานไดตั้งสํานักพิมพ La 
Boi กอตั้งมหาวิทยาลัยพุทธศาสนา Van Hanh ในไซงอน ตอมาทานไดกอตั้งโรงเรียนคนหนุมสาวรับ
ใชสังคมขึ้นในไซงอนเพื่อชวยบรรเทาทุกขใหกับผูที่ไดรับความเจ็บปวดจากสงครามเวียดนาม ใน
ระหวางปพ.ศ. 2503 - 2506 พระอาจารยติช นัท ฮันห ไดรับทุนเพื่อศึกษาในสาขาวิชาศาสนา
เปรียบเทียบ มหาวิทยาลัยพรินซตัน ประเทศสหรัฐอเมริกา และเปนอาจารยสอนวิชาพุทธศาสนาที่
มหาวิทยาลัยโคลัมเบีย ในปพ.ศ. 2509 ทานเปนตัวแทนทูตสันติภาพเดินทางไปยังสหรัฐอเมริกา และ
ไดเขาพบดร.มารติน ลูเธอรคิง จูเนียร ผูซึ่งเสนอชื่อของทาน ใหเขารับรางวัลโนเบลสาขาสันติภาพในป
ถัดมาในปพ.ศ. 2512 พระอาจารยติช นัท ฮันห เปนตัวแทนของคณะผูแทนพุทธศาสนาเพื่อสันติภาพ
ในการปราศรัยเพื่อสันติภาพที่กรุงปารีส และกอตั้ง The Unified -Buddhist Church ในประเทศ
ฝรั่งเศส ในปพ.ศ. 2516 ไดลงนามในสนธิสัญญาสันติภาพปารีส (Paris Peace Accords) และถูก
ปฏิเสธไมใหเดินทางกลับเขาประเทศเวียดนาม เปนผูลี้ภัยอยางเปนทางการที่ประเทศฝรั่งเศส ในป
พ.ศ. 2525 กอตั้งสถานปฏิบัติธรรมหมูบานพลัม ขึ้นในประเทศฝรั่งเศส และในปตอๆมาทานไดกอตั้ง
วัด และสถานปฏิบัติธรรมขึ้นอีกหลายแหง ทั้งในประเทศสหรัฐอเมริกา ประเทศไทย ฮองกง และ
เยอรมน ี
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๕๓ 

๓.๑ นิยามความหมายของการเจริญสติ 

๓.๑.๑ ความหมายของสต ิ  

มหายานปญจขันธศาสตร   เปนคัมภีรในฝายมหายาน   กลาวถึงความหมายของสติไววา  
“สติ  คือสภาพที่ยังจิตใหระลึกไดในอารมณเนือง ๆ  มีความจําไดแมนยําเปนสภาวะ”๑  

ในคัมภีรวิมลเกียรตินิทเทสสูตร  ซึ่งเปนพระสูตรในฝายมหายาน  กลาวไววา  “ในการ
โปรดสรรพสัตวพึงกําจัดอาสวะกิเลส  และในการกําจัดอาสวะกิเลสพึงมีสัมมาสติ  คือมีสติไมให
อกุศลกรรมเกิดขึ้น  และมีสติทํากุศลกรรมไมใหดับไป”๒  

ศานติเทวะ  กลาวไวใน “ศิกฺษ-สมุจฺจย”  หรือ  คัมภีรประมวลเรื่องการฝกจิต วา “สติ
เปนเครื่องในการระวังรักษาตน”๓   และกลาวไวในคัมภีรโพธิจรฺยาวตารวา “สติจะชวยระวังรักษาจิต
ใหเหมาะแกการทํากิจตาง ๆ”๔  

อัศวโฆษ  ไดกลาวไวในโสนทนานันทกาพยวา  “สติ  หมายถึง  ความรูชัดวากําลังทําอะไร
อยู   และเปนเครื่องปองกันกิเลส   เปรียบเหมือนยามรักษาประตูที่ไมใหศัตรูเขาไปในเมืองได”๕    

องคทะไลลามะ   ผูนําทางจิตวิญญาณ  ประมุขแหงธิเบต  ตรัสไววา  “สติเปนการจดจอ
กับวัตถุหนึ่ง ๆ  ที่ใชเปนวัตถุแหงจิต”๖ และ “การกําหนดความรูตัวในกิจตาง ๆ  เปนปจจัยเกื้อกูลให
เกิดสติ  โดยที่สติชวยพัฒนาจิตใหเปนหนึ่งเดียว”๗ 

เชอเกียม ตรุงปะ วัชราจารยในพระพุทธศาสนาสายธิเบต   กลาวไววา  “สติเปนการจด
จอกับสิ่งตางๆ อยางที่เปนอยู”๘ และ “เปนกระบวนการที่เขาไปสัมพันธกับสถานการณชีวิตของ
ปจเจกบุคคลอยางตรงไปตรงมา  ชัดเจน  และหมดจด”๙  
                                                 

๑ พระอาจารยจีนธรรมคณาการ, สารัตถธรรมมหายาน, (กรุงเทพมหานคร :  ม.ป.ท., ๒๕๑๓), หนา  ๕๗.   
๒ เสถียร โพธินันทะ, วิมลเกียรตินิทเทสสูตร, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย,  

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

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

๕ พระญาณโปนิกเถระ,  หัวใจกรรมฐาน,  หนา  ๒๖๕-๒๖๖. 
๖ ทะไลลามะ,  จักรวาลในหนึ่งอะตอม  การหลอมรวมวิทยาศาสตรกับจิตวิญญาณ (The Universe in 

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

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

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

way to meditation),  แปลโดย  อนุสรณ  ติปยานนท,  (กรุงเทพมหานคร  :  มูลนิธิโกมลคีมทอง,  ๒๕๔๓),  หนา  
๕๑. 
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๕๔ 

ติช นัท ฮันห ปรมาจารยผูนําการฝกเจริญสติในชีวิตประจําวัน แหงหมูบานพลัม ประเทศ
ฝรั่งเศส ไดกลาวถึงความหมายของคําวา “สติ” ไววา “สติ  หมายถึง  ความรูเทาทัน  การตื่นรู  การ
ระลึกได”๑๐  ความระลึกรู๑๑  “การตระหนักรูวาอะไรกําลังเกิดขึ้นในปจจุบันขณะ”๑๒  หรือ “ความ
รูสึกตัวทั่วพรอมในปจจุบัน  เปนการเฝามองอยางลึกซึ้งในชีวิตประจําวัน”๑๓  “เปนความสามารถใน
การตระหนักรูสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง๑๔  นอกจากนั้นทานยังกลาวอีกวา  “สติ  คือ  ชีวิตที่แท  
คือความสามารถในการดํารงอยูกับปจจุบันขณะ ที่นี่เดี๋ยวนี้อยางเต็มเปยม”๑๕   

“สติ   คือ  เมล็ดพันธุแหงการประจักษแจง  ความเอาใจใส  หรือเปนพลังแหงการใส
ใจ”๑๖ “ที่กอใหเกิดความเขาใจ  ความกรุณา  ความเปนอิสระ  การเปลี่ยนแปลง  และการ
เยียวยา”๑๗ และ “สิ่งที่ตรงกันขามกับสติ  คือ  ความหลงลืม”๑๘ และทานยังกลาวตีความ
เปรียบเทียบอีกดวยวา  “สติ  คือ  พระพุทธองค (พุทธภาวะ) ที่มีชีวิตอยูภายในตัวเราแตละคน”๑๙  
“สติเปนพลังของพระพุทธเจา   สวนพระวิญาณศักดิ์สิทธิ์เปนพลังของพระเจา  ทั้งสองมีศักยภาพที่จะ
ทําใหเราดํารงอยูกับปจจุบัน  มีชีวิตอยางเต็มที่  มีความเขาใจอยางลึกซึ้ง”๒๐   สติ  ในทัศนะของ ติช 
นัท ฮันห  หมายถึง  ความรูเทาทัน  การระลึกได  การระลึกรู  ความตื่นรู  การตระหนักรู  ความ
รูสึกตัวทั่วพรอมในปจจุบันขณะ  ความใสใจ  คือชีวิตที่แทจริง  เปนการดํารงอยูกับปจจุบันขณะที่นี่

                                                 
๑๐ติช นัท ฮันห,  ดวงตะวันดวงใจฉัน,   แปลโดยวิศิษฐ  วังวิญู,   พิมพครั้งที่ ๒,  (กรุงเทพมหานคร  :  

สํานักพิมพศยาม,  ๒๕๔๔),  หนา  ๒๒. 
๑๑ติช นัท ฮันห ,  เมตตาภาวนาคําสอนวาดวยรัก,  แปลโดยธารา  รินศานต,   พิมพครั้งที่ ๓,

(กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพโกมลคีมทอง,  ๒๕๔๕),  หนา  ๔๙. 
๑๒ติช นัท ฮันห,  ความโกรธ,  แปลโดยธารา  รินศานต,   พิมพครั้งที่ ๒,  (กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพ

โกมลคีมทอง,  ๒๕๔๘), หนา  ๓๙. 
๑๓ มูลนิธิหมูบานพลัม,  ภาวนาดวยหัวใจ,  พิมพครั้งที่ ๒,  (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพชางเผือก, 

๒๕๕๒),  หนา  ๑. 
๑๔ ติช นัท ฮันห,  ศิลปะแหงอํานาจ,  แปลโดยจิตร  ตัณฑเสถียร  และสังฆะหมูบานพลัมประเทศไทย,  

(กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพฟรีมายด,  ๒๕๕๒),  หนา  ๔๕. 
๑๕ Nhat Hanh, Thich, Be free Where you are,  (Berkeley, California : Parallax Press. 2002),  

p. 6.,  Keeping the Peace,  (Bangkok : DMG Books, 2010), p. 9., ติช นัท ฮันห,  ศิลปะแหงอํานาจ,  หนา  
๗๐. 

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

๑๗ติช  นัท  ฮั นห ,   ศานติ ใน เรือนใจ ,    แปลโดยธี ร เดช  อุทั ยวิทยารั ตน ,   พิมพครั้ งที่  ๔ , 
(กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๔๙),  หนา  ๓๑. 

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

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

ใน  หิมพรรณ  รักแตงาม. “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท ฮันห”, 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย),  ๒๕๕๐,  
หนา  ๑๕๗. 
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๕๕ 

เดี๋ยวนี้  เปนเมล็ดพันธุแหงการประจักษแจง  คือพุทธภาวะที่มีอยูภายในคนทุกคน  สวนสิ่งที่ตรงกัน
ขามกับสติ  คอืความหลงลืม 

จากการใหนิยามของคําวา สติ ดังที่ปรากฏในความขางตน สรุปความไดวา สติ หมายถึง  
ความระลึกรูในปจจุบันขณะ  การนึกไดหมายรู  ความรูสึกตัวทั่วพรอม ความไมประมาท ความใสใจ   
การตระหนักรู การกําหนดรู  หรือการตื่นรูกับกายที่เคลื่อนไหว  กับใจที่นึกคิด  กับจิตและธรรมที่
ปรากฏในขณะปจจุบันนั้น ๆ   

๓.๑.๒ ความหมายของการเจริญสติ       

ติช นัท ฮันห  กลาวไววา   “การเจริญสติ   หมายถึง   การฝกใหอยูกับปจจุบันขณะ”๒๑    
“เปนการดํารงอยูที่นี่ในเวลานี้อยางสมบูรณ   สัมผัสกับสิ่งที่เกิดขึ้นอยูภายในและรอบ ๆ ตัว”๒๒  
“เปนการมีชีวิตอยางรูสึกตัวในแตละขณะของชีวิต”๒๓  หรือ  “เปนการรูถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นใน
รางกาย  ในความรูสึก  ในความคิด   และในโลก”๒๔ ซึ่งหมายถึงโลกที่เรารับรู  เพื่อความเขาใจ
ธรรมชาติที่ดํารงอยูอยางอิงอาศัยซึ่งกันและกัน  นอกจากนั้นทานยังกลาวอีกวา  “การเจริญสติ   คือ  
การชวยบมเพาะใหเมล็ดพันธุแหงสติใหงอกงามและเติบโต หรือเปนการดูแลอาลยวิญญาณ   
กลาวคือ  เมื่อดํารงสติพิจารณาเมล็ดพันธุดานกุศล   เมล็ดพันธุนั้นจะมีความเขมแข็งและมั่นคงขึ้น   
สวนเมล็ดพันธุดานอกุศลจะสลายตัวและแปรเปลี่ยน” ๒๕    และ การเจริญสติ  ยังเปนการปลูกโพธิ
จิตหรือเมล็ดพันธุแหงพุทธะ   ซึ่งเปนลักษณะของความรักความเขาใจที่ลวนมีอยูในตัวทุกคน๒๖  

การเจริญสติ   ตามความหมายของติช นัท ฮันห  ไมไดเปนการจํากัดรูปแบบเฉพาะ  แตมี
สาระรวมไปถึงการฝกปฏิบัติในชีวิตประจําวันดวย   เพื่อชวยใหผูฝกปฏิบัติมีสติตอเนื่องและมั่นคง๒๗  
ถาผูปฏิบัติเขารวมการฝกเจริญสติในสถานปฏิบัติธรรมที่มีการกําหนดรูปแบบเฉพาะ  ทานแนะนําให
ขยายชวงเวลาที่ไมไดฝกนั่งสมาธิหรือเดินจงกรมไปในทุกกิจกรรมของชีวิต๒๘  เชน  การหายใจ  การ
เดิน  การลางจาน  การทําอาหาร  ฯลฯ  ลวนสามารถเปนโอกาสแหงการเจริญสติไดทั้งนั้น  โดยดํารง

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

2006),  p.  215. 
๒๒ ติช นัท ฮันห,  ศิลปะแหงอํานาจ,  หนา  ๒๕. 
๒๓ ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๑๒๑. 
๒๔ ติช นัท ฮันห,  เธอคือศานติ,  แปลโดยสันติสุข  โสภณสิริ,   พิมพครั้งที่ ๒,  (กรุงเทพมหานคร :  

สํานักพิมพโกมลคีมทอง,  ๒๕๓๗),  หนา  ๑๐๔, ๑๑๐, 
๒๕ ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๓๕-๓๖. 
๒๖ ติช นัท ฮันห,  ปลูกรัก,  แปลโดยสดใส  ขันติวรพงษ,  พิมพครั้งที ่๓, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิพม

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

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

กิจนั้นอยูกับปจจุบันขณะเสมอ   ซึ่งจะทําใหไมถูกลากพาไปกับความวิตกกังวลจากแผนการในอนาคต  
หรือความเศราโศกเสียใจในอดีต๒๙   

ในทัศนะของ ติช นัท ฮันห  การเจริญสติมีความสําคัญ  คือ  เปนหัวใจแหงคําสอนและ
การฝกปฏิบัติในพระพุทธศาสนา  เปนสิ่งที่สําคัญและยิ่งใหญที่สุดของชีวิต   เพราะทําใหทุกสิ่งที่คิด  
ทุกกิจที่ทํา  ทุกคําที่กลาวเปนไปอยางถูกตองดีงาม  ชวยแปรเปลี่ยนความทุกข  ใหกลายเปนความสุข
ที่แท   ทําใหเกิดความรักความเมตตา  ความเคารพ  การยอมรับ  ความมั่นคง  และอิสรภาพ  ชวยให
สังคมมีความสงบ สันติ  จนถึงที่สุด  คือชวยทําลายมิจฉาทิฐิ  อวิชชา  นําไปสูการรูแจง  และการตรัส
รูไดอยางแทจริง๓๐ 

สรุปแลวการเจริญสติในมุมมองของ ติช นัท ฮันห  หมายถึง  การฝกใหระลึกรูอยูกับ
ปจจุบันขณะ  สัมผัสกับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในและรอบ ๆ ตัว   หรือการระลึกรูถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นในกาย  
เวทนา จิต  ธรรม  รวมทั้งในโลกของสรรพสิ่งที่ตางดํารงอยูอยางเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน   นอกจากนั้น  
การเจริญสติ   ยังหมายถึงการปลูกโพธิจิตหรือการบมเพาะกุศลจิตใหเจริญงอกงามมากยิ่งขึ้น  และ
ยับยั้ง แปรเปลี่ยนอกุศลจิตที่กําลังเกิดข้ึน   และการเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห  ยังขยาย
ครอบคลุมไปถึงทุกแงมุมทุกกิจกรรมของชีวิตอีกดวย   

๓.๑.๓ แนวทางของการเจริญสติ 

ติช นัท ฮันห  กลาววา  “แนวทางการเจริญสติมี  ๒  ดาน  คือสมถะและวิปสสนา   โดย
ทานเรียกวิธีการเจริญสมถะวาเปน  “การหยุด”  (Stopping) อันเปนอุบายทําใหจิตสงบ  และเรียก
วิธีการเจริญวิปสสนาวา  “การมองอยางลึกซึ้ง”  (Looking  Deeply)  ซึ่งเปนอุบายเพื่อการรูแจง”๓๑   
ในการเจริญสติอาศัยวิธีสมถะหรือการหยุดเปนพื้นฐาน  แตทานเนนที่วิปสสนาหรือการมองอยาง
ลึกซึ้ง   เพราะจะทําใหเกิดการรูแจงและมีอิสรภาพ๓๒  การหยุดและการมองอยางลึกซึ้งจึงเปนสิ่งที่
ใกลชิดกัน   เมื่อหยุดไดจึงทําใหมองอยางลึกซึ้งได  และเมื่อมองอยางลึกซึ้งก็ชวยในการหยุด
เชนเดียวกัน๓๓ 

สติจําเปนในการหยุดนิสัยที่เคยชิน  ในการเบียดเบียนตนเอง และผูอื่น   เมื่อมีสติในกิจที่
ทํา  ความหลงลืมจะไมปรากฏ  สติจึงทําหนาที่ประการแรกคือหยุด  (อยูในขณะปจจุบัน) ๓๔ การหยุด

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

p. 25. 
๓๐ พระทรัพยชู  มหาวีโร (บุญพิฬา), “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวติประจําวันตามแนวทางของ ติช นัท 

ฮันห”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 
๒๕๕๔), หนา ๖๘. 

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

๓๒ Nhat Hanh, Thich, The Heart of The Buddha’s  Teaching,  p. 24. 
๓๓ ติช นัท ฮันห,  เธอคือศานติ,   หนา  ๑๐๗. 
๓๔ Nhat Hanh, Thich,  The Heart of The Buddha’s  Teaching,  p. 25. 
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๕๗ 

ทําใหมีสมาธิ  เมื่อดํารงอยูในปจจุบันขณะจะทําใหเกิดความสงบระงับ  และจากความสงบระงับ  จะ
ทําใหรางกายและจิตใจไดพักผอน  และการพักผอนจึงเปนปจจัยทําใหเกิดการเยียวยาความทุกขได๓๕  
กลาวคือวิธีสมถะจะนําไปสูการบําบัดทุกขและบํารุงความสงบสุขใหมีมากขึ้น  เปนการสกัดกั้น
อุปกิเลสในบางสวน  ซึ่งเปนการเกื้อหนุนตอวิธีวิปสสนา  เพราะเมื่อมีการหยุดทําใหเห็นปรากฏการณ
ตางๆ ไดชัดเจน  เมื่อพิจารณาปรากฏการณที่เกิดขึ้นทั้งทางกายและทางจิตอยางละเอียดถี่ถวน  จะ
ทําใหเห็น(รูแจง)สภาวะธรรมชาติที่ปรากฏในทุกสิ่ง๓๖ ตามความเปนจริง 

 ๓.๑.๓.๑ แนวทางการเจริญสติตามหลักสติปฏฐานสูตร 

ติช นัท ฮันห  ไดอรรถาธิบายแนวทางการเจริญสติในสติปฏฐานสูตร  มัชฌิมนิกาย
ภาษาบาลี  แบงฐานที่ทําใหสติตั้งมั่นเปน  กาย  เวทนา  จิต  และธรรม ซึ่งทั้ง ๔ ฐาน     มี
ความสัมพันธกันคือเปนวัตถุใหจิตพิจารณา๓๗   จนกระทั่งจิตและวัตถุแหงจิตเปนหนึ่งเดียวกัน (ทําให
พิจารณาปรากฏการณไดครอบคลุม จนเกิดความเขาใจ)  ทานกลาวถึงแนวทางการเจริญสติใน สติปฏ
ฐานสูตร  รวมทั้งหมด  ๒๐๓๘   ขั้นตอนดังนี ้

๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน (Mindfully Observing the Body) แบงเปน ๑๐  
ขั้นตอน ดังนี้   

(๑) ระลึกรูในลมหายใจ (Conscious Breathing) แนวทางปฏิบัติคือ “เมื่อ
หายใจเขารูวาหายใจเขา เมื่อหายใจออก รูวาหายใจออก” โดยใสใจในลมหายใจเทานั้น ไมซัดสายไป
ที่อื่นการฝกปฏิบัติเชนนี้ทําใหการหายใจเปนการหายใจอยางระลึกรู  

(๒) ตามลมหายใจ (Following the Breath) แนวทางการปฏิบัติ คือ ตามลม
หายใจอยางใกลชิด ไมวาลมหายใจสั้นหรือยาว และเปนหนึ่งเดียวกับลมหายใจ โดยไมตองดัดลม
หายใจไมปลอยใหความคิด หรือแผนการใด ๆ เขามา เมื่อฝกปฏิบัติเชนนี้ลมหายใจจะราบเรียบ
กลมกลืน และมีความสงบมากขึ้น   

(๓) กายและจิตเปนหนึ่งเดียว (Oneness of Body and Mind) แนวทาง
ปฏิบัติ คือ “หายใจเขา ฉันตระหนักรูรางกายทั้งหมดของฉัน หายใจออก ฉันตระหนักรูรางกาย
ทั้งหมดของฉัน” การปฏิบัตินี้ สิ่งที่ใชในการพิจารณาคือลมหายใจ พรอมทั้งผสานความระลึกรูใน
รางกายทั้งหมดเขาไปดวย เมื่อจิตกําหนดรูในรางกาย จิตกับกายจึงเปนหนึ่งเดียวกัน ทําใหมีความรูตัว
ทั่วพรอมในตนเอง 

(๔) ทํากายใหสงบระงับ (Calming) แนวทางปฏิบัติ คือ “หายใจเขา กายของ
ฉันสงบระงับ หายใจออก กายของฉันสงบระงับ” เมื่อหายใจใหทําความรูสึกเขารวมกับรางกายและ

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

Of Mindfulness, p. 124. 
๓๘ Ibid., pp. 37-123, อางใน ฑีฆายุวัฒก สวัสดิ์ลออ,  “การวิเคราะหการเจริญสติตามแนวทางของ ติช 

นัท ฮันห”,  วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๕๑), หนา ๗๖-
๘๖. 
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ทุก ๆ เซลลในรางกายใหสงบระงับ การฝกปฏิบัติขั้นตอนนี้ ตอเนื่องจากขั้นที่๓ โดยใชลมหายใจนํา
ความสงบระงับมาสูกาย เพราะเมื่อกายไมสงบระงับ จิตจะมีความสงบไดยาก หลักสําคัญคือการที่ลม
หายใจมีการเคลื่อนไหลที่ราบเรียบและละเอียด ซึ่งสงผลตอการทํางานของรางกายใหมีความสงบ
ระงับ 

(๕) ตระหนักรูในอิริยาบถหลัก (Awareness of Bodily Positions) แนวทาง
ปฏิบัติคือ เมื่อเดิน ยืน นั่ง นอน ใหตระหนักรูวาเดิน ยืน นั่ง นอน โดยประสานกับลมหายใจไปพรอม
กัน 

(๖) ตระหนักรูในกิจทางกายตางๆ (Awareness of Bodily Actions) 
แนวทางปฏิบัติคือ ใหตระหนักรูในกิจทางกาย ไมวาจะกาวไปขางหนาหรือถอยหลัง, มองไปขางหนา
หรือเหลียวมองขางหลัง กมลงหรือยืนขึ้น รับประทานอาหาร ดื่ม เคี้ยว ปสสาวะ เดิน ยืน เอนตัวลง
นั่ง หลับหรือตื่น พูดหรือเงียบ ลางมือ ลางหนา แปรงฟน สวมเสื้อผา กวาดพื้น อาบน้ํา และกิจอื่น ๆ 
เมื่อฝกปฏิบัติในขั้นตอนนี้ การกระทําจะดําเนินไปอยางไมรีบเรง มีความราบเรียบ นิ่มนวล และ
สม่ําเสมอ กายและจิตมีความสงบผอนคลายยิ่งขึ้น   

(๗) พิจารณาสวนตางๆ ของรางกาย (Parts of the Body) แนวทางปฏิบัติ 
คือพิจารณาสวนตางๆ ของรางกาย ตั้งแตฝาเทาไปถึงปลายผม และจากปลายผมลงไปถึงฝาเทา ที่
ประกอบดวยผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด มาม ปอด
ลําไสใหญ ลําไสเล็ก อาหารใหม อาหารเกา เสลด เลือด เหงื่อ น้ําลาย น้ํามูก และไขขอ เปนตนการ
ฝกปฏิบัตินี้จะทําใหเกิดความตระหนักรูถึงความสัมพันธกับสวนประกอบตาง ๆ ของรางกายอยาง
ลึกซึ้งมากขึ้น ซึ่งความสุขของบุคคลและความสุขสงบในกายมีความสัมพันธกันอยางแนบ  แนน และ
เมื่อตระหนักรูในสวนตาง ๆ ของรางกาย พรอมทั้งพิจารณาธรรมชาติที่มีลักษณะเกิดขึ้นตั้งอยู ดับไป 
อยางอิงอาศัยกัน ก็จะเห็นธรรมชาติของสิ่งตาง ๆ เชนเดียวกัน  

 (๘) การอิงอาศัยกันของรางกายและจักรวาล (Interdependence of 
Body and Universe) การฝกปฏิบัติขั้นตอนนี้ มีเนื้อหาแสดงถึงความสัมพันธระหวางรางกายและ
สรรพสิ่งในจักรวาล ซึ่งเปนธรรมชาติที่ไมมีตัวตน ไมมีการเกิด ไมมี การตาย ซึ่งเปนหนทางสูอิสรภาพ
และการตื่นรู มีแนวทางปฏิบัติ คือ ตระหนักรูในการปรากฏของธาตุทั้ง ๔ ไดแก ดิน น้ํา ไฟ ลม ใน
รางกาย ที่มีความสัมพันธกับจักรวาลที่ปรากฏในรูปของธาตุทั้ง ๔ เมื่อพิจารณาธาตุในรางกาย ก็จะ
เห็นความสัมพันธระหวางรางกายและจักรวาล ที่ดํารงอยูอยางอิงอาศัยกัน ไมไดแบงแยกออกจากกัน 
เมื่อเกิดความเขาใจในลักษณะของธรรมชาติ จะทําใหขามพนจากความเห็นผิด ที่วาตัวเราดํารงอยู
เฉพาะที่ปรากฏเปนรางกายเทานั้น   

(๙) รางกายที่ไมยั่งยืน (Body as Impermanent) การฝกปฏิบัติในขั้นตอนนี้ 
เปนการพิจารณาถึงลักษณะของซากศพที่แตกตางกัน ๙ ลักษณะ๓๙  เชน ซากศพที่ขึ้นอืด, ซากศพที่
ถูกสัตวเล็ก ๆ หลายชนิดกัดกิน, ซากศพที่เปนโครงกระดูกยังมีเนื้อและเลือด มีเอ็นรึงรัดอยู, ซากศพที่
เปนโครงกระดูกไมมีเนื้อ แตยังมีเลือดเปอนเปรอะ มีเอ็นรึงรัดอยู, ซากศพที่เปนทอนกระดูกสีขาวซีด, 
ซากศพที่เปนทอนกระดูกแหงกองอยูรวมกัน, และซากศพที่เปนกระดูกผุปนเปนชิ้นเล็กชิ้นนอย เปน

                                                 
๓๙ เนื้อหาเหมือนในหมวดพิจารณาซากศพ,  ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘ – ๓๑๓. 
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ตนการฝกปฏิบัติพิจารณาซากศพนี้ เพื่อใหเห็นความไมอาจดํารงอยูอยางยั่งยืนและเห็นธรรมชาติแหง
ความเสื่อมสลายของรางกาย ซึ่งทําใหเกิดการยอมรับและชื่นชมกับสภาวะแหงการแปรเปลี่ยนนี้ ใน
การฝกปฏิบัตินี้ไมจําเปนตองมีซากศพเพื่อใหพิจารณา แตใหนึกสภาพซากศพดังที่บรรยายไวขางตน ผู
ปฏิบัติควรเปนผูที่มีสภาพรางกายและจิตใจเปนปกติ ไมปฏิบัติดวยความวุนวายใจหรือมีทัศนะที่เปน
ทุกข 

(๑๐) เยียวยาบาดแผล ทั้งทางกายและทางจิตใจ ดวยความตระหนักรูใน
ความเบิกบาน (Healing Wounds with the Awareness of Joy) แนวทาง คือ เมื่อผูปฏิบัติปลอย
วางความวาวุนใจ ความปรารถนา และความเกลียดชังลงได ใหนั่งขัดสมาธิมีสติกับลมหายใจ ระลึกรู
ถึงความสงบ ความเปนอิสระ และความเบิกบาน ที่ไดเกิดขึ้นกับทั้งรางกายและจิตใจ   

๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน (Mindfully Observing the Feeling)  

ติช นัท ฮันหกลาวถึงเวทนาวา เปนจิตตสังขารเชนเดียวกับการปฏิบัติในหมวดจิตตา

นุปสสนา แตเวทนามีขอบเขตกวางจึงจัดลงเปนอีกฐานหนึ่ง๔๐ แนวทางการปฏิบัติในเวทนานุปสสนา 

มีดังนี ้  

(๑๑) จําแนกเวทนา (Identifying Feeling) เวทนาจําแนกเปน ๓ ประเภท 
คือ สุข ทุกข และไมสุขไมทุกข แนวทางปฏิบัติในขอนี้ คือ เมื่อพิจารณาเวทนาที่เกิดขึ้น ใหระลึกรูใน
ลมหายใจไปพรอมกัน และอาจใชบทภาวนารวมดวย เชน เมื่อเกิดทุกขเวทนาขึ้น ใหระลึกรูในลม
หายใจ แลวกลาวคําภาวนาในใจ “หายใจเขา ฉันรูวาความรูสึกทุกขกําลังเกิดขึ้นในตัวฉัน หายใจออก 
ฉันรูวาความรูสึกทุกขกําลังเกิดขึ้นในตัวฉัน” สวนในเวทนาอื่นก็เชนเดียวกัน เมื่อเวทนาเกิดขึ้นไมตอง
พยายามขจัดออกหรือกดขมไว เพียงระลึกรูในความรูสึกนั้น มีอุเบกขา คือ ปลอยวางไมตัดสินใน
ความรูสึกนั้น เมื่อมีสติระลึกรูในเวทนา ปรากฏการณ(เวทนา) จะเริ่มเปลี่ยน เมื่อพิจารณาอยาง
ตอเนื่องจะเห็นถึงสาระและตนเหตุแหงเวทนานั้น ทําใหผานพนความเห็นที่ผิดพลาดในเวทนานั้นไปได 

(๑๒) พิจารณาตนเหตุแหงเวทนา (Seeing the Roots of Feeling) การฝก
ปฏิบัติในขอนี้ตอเนื่องจากขอ ๑๑ เมื่อจําแนกความรูสึกไดแลว ใหพิจารณาเวทนานั้นวามาจากปจจัย
ทางกาย หรือปจจัยทางจิต ซึ่งเมื่อเห็นเหตุปจจัยของเวทนา จะเกิดการตระหนักรูในผลของเวทนานั้น
เชน ในกรณีคนที่ดื่มสุรา เมื่อพิจารณาถึงการดื่มสุราแลวขับรถ จะเห็นวาเปนความประมาทที่อาจทํา
ใหเกิดอุบัติเหตุได เหตุปจจัยที่ทําใหเกิดเวทนาจึงไมใชสิ่งที่รับรูไดอยางผิวเผินจากความรูสึกในคราว
แรก (เชนความสุขจากการดื่มเหลาหรือสูบบุหรี่)ในการเจริญสติตองพิจารณาถึงเหตุปจจัยของสุข
เวทนาที่เกิดขึ้นดวย สุขเวทนาเกิดจากอวิชชา (Ignorance) และความรักตัวตน (Self-love) หากไม
พิจารณาสุขเวทนาอยางมีสติ สุข เวทนาจะนําไปสูการปรุงแตงเพื่อเหนี่ยวรั้งความสุขไมใหจางคลายไป 
ซึ่งเปนการพลั้งเผลอไปจากการระลึกรูในปจจุบันธรรม เมื่อพิจารณาสุขเวทนาอยางมีสติ จะทําให
กลับมาสูการรับรูที่เปนจริงที่ปราศจากการปรุงแตง การเจริญสติในหมวดเวทนานุปสสนา สรุปได ดังนี้ 

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

formations, but they were dealt with on their own in the second Establishment of Mindfulness, 
because the sphere of feelings is so wide). 
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ขั้นที่ ๑ คือการยอมรับความรูสึกอยางที่เปน ขั้นที่ ๒ คือ เปนหนึ่งเดียวกับความรูสึก คือสังเกต
ความรูสึกนั้นอยางไมแบงแยกหรือตัดสิน ขั้นที่ ๓ คือ ทําใหความรูสึกสงบระงับ ผอนคลาย ขั้นที่ ๔ 
คือ การปลอยวางดวยความสงบระงับ ทําใหความกลัว ความวิตกกังวลบรรเทาลง และมีความเบิก
บานเพิ่มขึ้น ขั้นที่ ๕ คือการเฝามอง เปนการตรวจสอบเหตุปจจัยที่ทําใหเกิดเปนเวทนานั้น๔๑  เมื่อ
มองเห็นเหตุปจจัยที่ทําใหเกิดเวทนาจนเกิดความเขาใจ เวทนานั้นก็จะไมทําใหเกิดปม(สังโยชน) ที่
เหนี่ยวรั้งจิตไวกับทัศนะท่ีผิดพลาด 

๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐานและธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

ในหมวดจิตตานุปสสนาและธัมมานุปสสนา ทานติช นัท ฮันห ไดอรรถาธิบายผนวก

ไวดวยกัน ตามที่ทานกลาววา “แมวาจะพิจารณาจิตกับธรรมแบงเปนสองฐาน แตแทจริงแลวเปน 

หนึ่งเดียวกัน จิตคือสิ่งที่รับรูธรรม และธรรมคือสิ่งที่ถูกรับรู (ธรรมารมณ) สิ่งที่รับรูและสิ่งที่ถูก รับรูไม

อาจแยกออกจากกันได วัตถุแหงจิต (ธรรม) รวมถึงกาย (รูป) เวทนา และจิตสังขารอื่น ๆ   ทั้งหมด

เปนผลผลิตของจิต” 
๔๒  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการพิจารณาปรากฏการณทางจิตที่เรียกวา  

“จิตตสังขาร”  (Mental Formation)  ประกอบกับการหายใจอยางมีสติ   เมื่อพิจารณาจิตสังขาร

ดวยสติ   จะทําใหจิตตสังขารแปรเปลี่ยนไปในทางที่เปนกุศล   สวนธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  เปน

การตั้งสติพิจารณาวัตถุแหงจิต  หรือ  “ธรรม”  โดยสรุปหมายถึงธาตุ ๑๘๔๓ (Eighteen Realms) 

ไดแก อายตนะภายใน ๖  อายตนะภายนอก ๖  และวิญญาณ ๖ ซึ่งเปนปรากฏการณครอบคลุมทั้ง

ดานกายภาพ (Physical)  จิตวิทยา (Psychology)   และสรีระภาพ (Physiological)  นอกจากนี้

ฐานที่ตั้งแหงสติทั้งสี่  ยังมีความสัมพันธกัน  คือ  เปนวัตถุใหจิตกําหนดเชนเดียวกัน๔๔   

แนวทางการฝกปฏิบัติตามหลักจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  และธัมมานุปสสนาสติปฏ

ฐานมี  ดังนี้ 

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

ปรารถนาหมายถึง การยึดติดในความตองการที่เปนอกุศล คือในรูป เสียง กลิ่น รส และสัมผัส ซึ่งเปน

                                                 
๔๑ ติช นัท ฮันห,  สันติภาพทุกยางกาว,  หนา  ๕๓-๕๕. 
๔๒ Nhat Hanh, Thich, Understanding Our Mind, Berkeley,  pp. 222-223.  “Although mind 

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

๔๓ ธาตุ ๑๘ คือ สิ่งที่ทรงสภาวะของตนเอง ตามเหตุปจจัยที่ปรุงแตงขึ้น เปนไปตามธรรมนิยามคือกําหนด
แหงธรรมดา ไมมีผูสรางผูบันดาล,  (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวล
ธรรม,  พิมพครั้งที ่๑๓, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส อาร ปริ้นติ้ง แมส โปรดักส จํากัด, ๒๕๔๘),  หนา  ๒๖๖-
๒๖๗. 

๔๔ Nhat Hanh, Thich,  Transformation and healing,  p. 124. 
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วัตถุแหงความปรารถนา ความปรารถนาในดานอกุศลนี้ ไดแก ปรารถนาในทรัพย เพศรส ชื่อเสียง 

เกียรติยศ อาหาร และการนอนหลับ ความปรารถนาที่แบงเปน ๕ อยางนี้ เปนอุปสรรคในการฝกฝน 

เชนเดียวกับความทุกขทางกาย และความทุกขทางใจมีแนวทางการปฏิบัติในขอนี้คือ ใหพิจารณาวา 

“เมื่อจิตมีความปรารถนา ก็รูชัดวาจิตมีความปรารถนา เมื่อจิตไมมีความปรารถนา ก็รูชัดวาจิตไมมี

ความปรารถนา” เชน เมื่อจิตมีความอยากในอาหาร ก็รูชัดวาจิตมีความอยากในอาหาร เมื่อจิตไมมี

ความอยากในอาหาร ก็รูชัดวาจิตไมมีมีความอยากในอาหาร หรือเมื่อจิตมีความอยากไดในทรัพย ก็รู

ชัดวาจิตมีความอยากไดในทรัพยนั้น เมื่อจิตไมมีความอยากไดในทรัพย ก็รูชัดวาจิตไมมีความอยากได

ในทรัพยนั้น เปนตน  

(๑๔) พิจารณาความโกรธ (Observing Anger) แนวทางการปฏิบัติคือ “เมื่อ

ความโกรธปรากฏขึ้น ก็รูชัดวาความโกรธปรากฏขึ้น เมื่อความโกรธไมปรากฏ ก็รูชัดวาความโกรธไม

ปรากฏ เมื่อความโกรธเริ่มปรากฏขึ้น ก็รูชัดในความโกรธที่เริ่มปรากฏขึ้น เมื่อความโกรธหายไปแลว ก็

รูชัดในความโกรธที่หายไปแลว เมื่อความโกรธหายไปแลวและจะไมเกิดขึ้นอีกในอนาคต ก็รูชัดใน

ความโกรธที่หายไป แลวและจะไมเกิดขึ้นอีกในอนาคต” ธรรมชาติของความโกรธคือการทําลาย ทั้ง

ทําลายตนเองหรือผูอื่น เมื่อมีความโกรธแลวพิจารณาเห็นความโกรธนั้นความโกรธจะคอย ๆ บรรเทา

ลง และธรรมชาติในการทําลายจะลดลงไปเชนเดียวกัน  

(๑๕) เจริญสติดวยความรัก (Love Meditation) ความรัก หมายถึง ความมี

เมตตากรุณา เมตตาเปนเจตนาที่จะนําสันติ ความเบิกบาน และความสุขไปสูผูอื่น สวนกรุณา หมายถึง

เจตนาที่จะบําบัดทุกขที่เกิดขึ้นกับผูอื่น เมื่อความเมตตา กรุณาปรากฏในจิตใจ จะเปนเหตุใหคนที่อยู

แวดลอมเรามีความสุขมากขึ้นดวย ติช นัท ฮันห อางถึงใน อังคุตฺตรนิกาย วา “ถาโทสะจิต เกิดขึ้น 

สามารถฝกปฏิบัติบนพื้นฐานของความเมตตากรุณา หรือเพื่อทําใหผูที่เราโกรธมีความสงบ  ใจ” 
๔๕  

เมตตาและกรุณาเปนความรักที่ไมคาดหวังสิ่งใดตอบแทน ซึ่งเกิดขึ้นจากความเขาใจและตระหนักรูถึง

ความทุกขของผูอื่น  แนวทางการปฏิบัติในขั้นตอนนี้ คือ พิจารณาถึงความทุกขทางกายหรือทางจิต

ของผูอื่น โดยใชการหายใจอยางมีสติประกอบการฝกปฏิบัติ เมื่อมองเห็นความทุกขของผูอื่นแลว 

ความเมตตากรุณาจะมีขึ้นในจิต การฝกปฏิบัติสามารถทําไดในทุกกิจกรรมไมวายืน เดิน นั่ง นอน หรือ

การพูดคุยรวมไปถึงในการทํางาน ซึ่งจะทําใหกิจกรรมนั้นเปนกิจกรรมแหงความเมตตากรุณาซึ่งนํา

ความสุขมาสูตนเองและผูอื่นได  

(๑๖) การไตสวนธรรม โดยจําแนก (Discriminative Investigation) ลักษณะ

พื้นฐานของวัตถุแหงจิตหรือ “ธรรม” คือ การดํารงอยูอยางอิงอาศัย (Interdependent 
                                                 

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

คือตระหนักรูในธรรมทั้งหลายที่เกิดในจิต หรือเมื่อธรรมนั้นไมมีในจิต ก็ตระหนักรูวาธรรมนั้นไมมีใน

จิต เชน เมื่อความเกลียดชัง (บางสิ่งบางอยาง) เกิดขึ้นในจิต ก็ตระหนักรูวาความเกลียดชังเกิดขึ้นใน

จิต หรือเมื่อจิตไมมีความเกลียดชัง ก็ตระหนักรูวาจิตนี้ไมมีความเกลียดชัง หรือเมื่อจิตกระสับกระสาย 

ก็ตระหนักรูวาความกระสับกระสายเกิดขึ้นในจิต เมื่อความกระสับกระสายไมมีในจิต ก็ตระหนักรูวา

ความกระสับกระสายไมมีในจิต หรือพิจารณาธรรมในหมวดโพชฌงค เชนเมื่อธัมมวิจยะ (ความ

สอดสองพิจารณาธรรม) เกิดขึ้นในจิต ก็ตระหนักรูวาธัมมวิจยะไดเกดิขึ้นและเมื่อธัมมวิจยะเกิดขึ้นแลว  

ก็ตระหนักรูเหตุแหงการทําใหธัมมวิจยะมีความเจริญบริบูรณเปนตน  

(๑๗) การสังเกตสังโยชน (Observing Internal Formation) ซึ่งแบง

ออกเปน ๒ ประเภท ไดแก สังโยชนอยางหยาบ และสังโยชนอยางละเอียด เมื่ออายตนะภายใน

กระทบกับอายตนะภายนอก คือ ตาเห็นรูป หูไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นไดรับรส กายไดสัมผัส หรือ

ใจระลึกถึงสิ่งใดสิ่งหนึ่ง จะเกิดสังโยชนขึ้นหรือไม ขึ้นอยูกับวิธีการในการรับรู กลาวคือ การรับรูอยาง

ขาดสติ ทําใหเกิดการปรุงแตง (รับรูไมตรงตามที่เปนจริง) และกอใหเกดิเงื่อนปมแหงอวิชชา  

(๑๘) แปรเปลี่ยนสังโยชนที่ถูกกดทับ (Transforming Repressed Internal 

Formations) สังโยชนที่ปรากฏเปนเวทนาสามารถสังเกตไดงาย แตสังโยชนที่ถูกเก็บไวในจิตเปน

เวลานานจะไม แสดงออกอยางตรงไปตรงมาเหมือนที่ปรากฏเปนเวทนา แตแสดงออกอยางบิดเบือน 

ซึ่งทําใหรับรู  และสังเกตสังโยชนนั้นไดยาก ซึ่งอาจทําใหเกิดพฤติกรรมโดยที่ไมรูสึกตัวหรือพลั้งเผลอ 

เนื่องจากภายในจิตใจมีความตองการหลีกหนีความทุกข จึงใชกลไกการปองกันตัวทางจิต ผลักความ

ขัดแยงความเจ็บปวด หรือสิ่งที่ไมยอมรับนั้นไปสูจิตใตสํานึก แตสังโยชนที่อยูภายในจิตนั้น จะแสดง

ออกมาเปนอาการปวยทางกายหรือทางจิตแนวทางการปฏิบัติในขั้นตอนนี้ คือ เพงมองปมภายใน

จิตใจ ขั้นแรกคือทําใหสังโยชนปรากฏในจิตสํานึก โดยใชลมหายใจประกอบการพิจารณา โดยอาจตั้ง

คําถามเพื่อใชเปนขอพิจารณาสังโยชนที่เกิดขึ้น เชน ทําไมฉันจึงรูสึกสบายใจเมื่อไดยินบางคนพูด

เชนนั้น, ทําไมฉันจึงคิดถึงแมเสมอเมื่อมองผูหญิงคนนั้น, ทําไมฉันจึงพูดเชนนั้นกับเขา ทําไมฉันไมชอบ

หนังเรื่องนี้ เปนตน การฝกปฏิบัติเชนนี้ จะทําใหมองเห็นรากเหงาของพฤติกรรม ที่แสดงออกทั้งทาง

กาย วาจา และทางใจ ทําใหการรับรูและการกระทําแปรเปลี่ยนไปในทางที่ไมเกิดสังโยชน  

(๑๙) ขามพนความรูสึกผิดและความกลัว (Overcoming Guilt and Fear) 

ความสํานึกผิดหรือความรูสึกเสียใจตอความผิด (Remorse, Regret) เปนไดทั้งทางกุศลหรืออกุศล ถา

ตระหนักรูในความผิดพลาด และคิดจะไมทําเชนนั้นอีกในอนาคต ความรูสึกผิดนั้นก็เปนกุศล แตถา

ความรูสึกผิดนั้นกลายเปนปมภายในจิตใจ ก็จะเปนอกุศล และเปนอุปสรรคในการฝกปฏิบัติแนว

ทางการฝกปฏิบัติในขอนี้ คือ ตระหนักรูในความฟุงซาน (Agitation) และความรูสึกผิด (Remorse) ที่

เกิดขึ้น ที่ยังไมเกิดขึ้น ที่เริ่มเกิดขึ้น ที่ดับไปแลว และที่ดับไปแลวและจะไมเกิดขึ้นอีก ความผิดพลาด
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ในอดีตสามารถแปรเปลี่ยนดวยการดํารงสติในปจจุบันขณะ เริ่มดวยการยอมรับความผิดพลาดที่

เกิดขึ้น จากนั้นพิจารณาปรากฏการณวามีเหตุปจจัยอยางใดบาง ซึ่งจะทําใหเห็นธรรมชาติของการอิง

อาศัย และไมเปนตัวตนที่เที่ยงแทในปรากฏการณนั้น ทําใหหลุดจากความรูสึกสํานึกผิดและความกลัว

ได  

(๒๐) บมเพาะเมล็ดพันธุแหงสันติ (Sowing Seeds of Peace) การฝกปฏิบัติ

ในขอนี้เปนการรดน้ําเมล็ดพันธุแหงสันติ ความเบิกบาน และเสรีภาพ (Peace, joy, and liberation) 

การพิจารณาปจจัยเหลานี้ เพื่อใหจิตมีพลานามัย มีความเบิกบาน เปนการปลดเปลื้องกิเลสอาสวะ 

และเปนการทําจิตใหเปนกุศลยิ่งขึ้น ซึ่งเปนปจจัยเกื้อหนุนสูการรูแจง (โพชฌงค) แนวทางการฝก

ปฏิบัติในขอนี้คือ ตระหนักรูในโพชฌงค(ปจจัยแหงการสงเสริมการรูแจง) วาเกิดขึ้นแลวหรือยังไม

เกิดขึ้น ตระหนักรูเหตุแหงการเกิดโพชฌงคแตละขอ และตระหนักรูเหตุแหงการทําใหโพชฌงคแตละ

ขอที่เกิดขึ้นแลวมีความเจริญบริบูรณ    

จากความขางตน สรุปไดวา การอธิบายการฝกปฏิบัติในสติปฏฐานของติช นัท ฮันห  

มีความสอดคลองกับหลักการแหงสติปฏฐาน ๔ ในพระไตรปฎก คือ พิจารณาในกาย เวทนา จิต  

ธรรม แตทานไดปรับคําสอนใหกระชับโดยกลาวอธิบายวา ฐานทั้งสี่ลวนเปนวัตถุแหงจิต  (Objects of 

the mind) ในการอธิบายการฝกปฏิบัติในฐานกายและเวทนา มีความสอดคลองกับสติปฏฐานสูตร 

นอกจากนั้นยังกลาววาเวทนามีลักษณะเหมือนจิตตสังขาร แตมีขอบเขตกวางกวาจึงจัดลงเปนอีกฐาน

หนึ่ง แตในฐานจิตและธรรมทานกลาวถึงการฝกปฏิบัติทั้งสองฐานไวรวมกันเพราะจิตเปนสิ่งที่รับรู

ธรรมและธรรมคือสิ่งที่ถูกจิตรับรู (ธรรมารมณ) ซึ่งแยกออกจากกันไมไดเพียงแตเมื่อพิจารณาไปยังสิ่ง

ที่รับรูก็เปนจิตตานุปสสนา และเมื่อพิจารณาไปยังสิ่งที่ถูกรับรูก็เปนธัมมานุปสสนา แตไมวาจะ

พิจารณาในฐานใดก็หยั่งไปถึงฐานอื่นดวย  ติช นัท ฮันห ไมไดอธิบายสติปฎฐาน อยางพิสดารให

ครอบคลุมชนิดของอารมณที่ใช กําหนดที่กลาวไวในสติปฏฐานสูตร แตทานเนนอธิบายไปในทาง

ปฏิบัติ ในมิติที่เกี่ยวของกับวิถีชีวิตของผูคนในยุคปจจุบัน ซึ่งจะเห็นวา จิตหรืออารมณของจิต

(ครอบคลุมไปถึงเวทนา) ที่ใชพิจารณามักจะเปนสิ่งที่เปนอารมณที่คนทั่วไปประสบอยู เชน การ

พิจารณาจิตตสังขารฝายอกุศลคือ ความอยาก(ตัณหา) ไดแกความปรารถนาในทรัพย เพศรส ชื่อเสียง 

เกียรติยศ อาหาร การนอนหลับ และความโกรธ เปนตน สวนการพิจารณาจิตตสังขารฝายกุศล ทาน

เนนที่ความเมตตา กรุณา กลาวคือ ทานชี้ใหเห็นหลักการปฏิบัติ เมื่อเขาใจหลักการแลวสามารถนําไป

ปฏิบัติไดอยางกวางขวางมากขึ้น เมื่อมีความลึกซึ้งในการปฏิบัติยิ่งขึ้นก็จะเห็นธรรมที่ละเอียดยิ่งขึ้น 

และสามารถเขาใจในธรรมนั้นจนกระทั่งสืบตอไปถึงธรรมอื่นๆ สวนหัวขอธรรมในการพิจารณา

ปรากฏการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้น คือ มีสติพิจารณาใหเห็นถึงความเปนอนิจจัง อนัตตาและการอิงอาศัย

กันหรือปฏิจจภาวะ  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๖๔ 

๓.๑.๓.๒ แนวทางการเจริญสติตามหลักอานาปานสติสูตร 

อานาปานสติสูตร (The Sutra on Mindful Breathing) ในทัศนะของทานติช นัท 

ฮันห  คือพระสูตรวาดวยการใชลมหายใจในการเจริญสติหรือคุมกันรักษาจิต ซึ่งทานไดกลาวไววา 

การหายใจอยางมีสติ เปนสะพานเชื่อมระหวางรางกายและจิตใจ ใหปรองดองเปนอันหนึ่ง

อันเดียวกัน นําไปสูสันติและความสงบ เปนอุปกรณเพื่อความรูตัวทั่วพรอม นําไปสู  การ

พิจารณาปรากฏการณธรรมชาติและทําใหเกิดความรูแจง หากรูจักวิธีใชลมหายใจแลว มันจะ

กลายเปนของวิเศษที่ชวยใหเราเอาชนะอุปสรรคนานัปการ๔๖    

หลักสําคัญของอานาปานสติสูตร คือ การใชลมหายใจเพื่อพัฒนาความรูตัวทั่วพรอม โดย
ผนวกเขากับการเจริญสติปฏฐาน ๔ วิธีการหายใจเขาและออก ทั้ง ๑๖ วิธี ในอานาปานสติ  
แบงออกเปน ๔ หมวด คือ (๑) ใชกายเปนอารมณของการฝกสติ (๒) ใชความรูสึก (เวทนา) (๓) 
ใชจิต (๔) ใชอารมณของจิต(ธรรม) ๔๗ และทานยังกลาวถึงการเจริญอานาปานสติ วาเปนการ
เกื้อกูลใหเกิดการเจริญในธรรมหมวดอื่นอีกดวยวาการฝกฝนใหมีความรูตัวทั่วพรอมดวยอาศัย
ลมหายใจวา ถาหมั่นเจริญใหมากและตอเนื่อง จะนําไปสูความสําเร็จสมบูรณในการฝกสติปฏ
ฐาน ๔ แลวสติปฏฐาน ๔ เมื่อเจริญใหมากอยางตอเนื่องยอมนําไปสูความสําเร็จในการฝก
โพชฌงค ๗ และโพชฌงค ๗ เมื่อเจริญใหมากและฝกฝนอยางตอเนื่องแลว จะทําใหเกิดความรู
แจงแทงตลอด และจิตอิสรภาพ๔๘ 

อานาปานสติ ๑๖ ขั้นตอน มีดังนี้๔๙   

หมวดที่ ๑ กายานุปสสนา มี ๔ ขั้นตอน ไดแก   

(๑)  เมื่อหายใจเขายาว  พงึรูชัดวา  เราหายใจเขายาว   

 เมื่อหายใจออกยาว  พึงรูชัดวา เราหายใจออกยาว   

(๒)  เมื่อหายใจเขาสั้น  พึงรูชัดวา  เราหายใจเขาสั้น  

 เมื่อหายใจออกสั้น  พึงรูชัดวา  เราหายใจออกสั้น   

(๓) หายใจเขา  เรารูพรอมเฉพาะในกายทั้งปวง  

 หายใจออก เรารูพรอมเฉพาะในกายทั้งปวง  

(๔) หายใจเขา  เราทํากายทั้งปวงใหสงบระงับ  

                                                 
๔๖ ติช นัท ฮันห,  ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ,  หนา  ๓๖.  
๔๗ 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).  

๔๘ ดูรายละเอียดใน  เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๘-๑๐. 
๔๙ ดูรายละเอียดใน  เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๔-๖. 
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 หายใจออก  เราทํากายทั้งปวงใหสงบระงับ 

วิธีที่ ๑ และวิธีที่ ๒ อารมณของการกําหนดรู คือลมหายใจ จิตของผูฝกปฏิบัติเปนผู 

กําหนดรู ลมหายใจเปนสิ่งที่ ถูกกําหนดรู ลมหายใจอาจจะสั้นหรือยาว หยาบหรือละเอียด จะเห็นวา

ลมหายใจจะมีผลตอจิต และจิตก็มีผลตอลมหายใจ การหายใจเปนดานหนึ่งของกาย ความรูตัวทั่ว

พรอมในลมหายใจ ก็เปนความรูตัวทั่วพรอมในกายดวย วิธีที่ ๓ ลมหายใจเชื่อมโยงกับกายทั้งหมด 

การรูตัวทั่วพรอมในลมก็เปนการรูตัวทั่วพรอมในกายทั้งหมดดวย จิตใจ ลมหายใจ และรางกาย

ทั้งหมดเปนหนึ่งเดียวกัน วิธีที่ ๔ การทํางานของสวนตางๆ ของรางกายเริ่มสงบระงับลง ความสงบ

ของลมเปนไปพรอมกับความสงบของกายและจิต การฝกหัดทั้ง ๔ วิธีนี้ ทําใหเราเขาถึงความเปน

เดียวกันระหวางรางกายและจิตใจ เปนเครื่องมืออันวิเศษสําหรับสรางความสงบ มั่นคงในจิตใจ๕๐  

หมวดที่ ๒ เวทนานุปสสนา มี ๔ ขั้นตอน 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 ทุกขและ

เฉยๆ (ไมสุขไมทุกข) เมื่อมีความใสใจกําหนดลมและทําใหกายสงบลง ความรูสึกปติเบิกบานจะเกิดขึ้น

เองตามธรรมชาติจากวิธีที่ ๔ วิธีที่ ๖ ปติจะเปลี่ยนเปนความสงบและความสุข เราตระหนักรูถึงความ

สงบสุขนั้นอยางเต็มเปยม วิธีที่ ๗ และวิธีที่ ๘ เปนการใสใจกับความรูสึกตางๆ ไมวาจะเกิดจากทาง

กายหรือทางจิต (จิตสังขาร) การทํางานของจิตนั้นรวมเอาความรูสึก (เวทนา) และความจําไดหมายรู 

(สัญญา)เขาไวดวย เมื่อรูตัวทั่วพรอมในการทํางานของกายและจิตทุกอยาง ยอมรูตัวทั่วพรอมถึง

ความรูสึกทุกอยางดวยเชนกัน วิธีที่ ๘ เปนการทํากายและจิตใหสงบลง ถึงจุดนี้เราสามารถรวม กาย 

จิต  ความรูสึก และลมหายใจใหเปนหนึ่งเดียวกันอยางสมบูรณ ทานอธิบายเพิ่มเติมวา องคประกอบ 

ของปติและสุขที่แทจริงนั้น เกิดจากการปลอยวางละทิ้งสิ่งตาง ๆ ไวขางหลัง เราไมยึดติดกับมัน เวลา

ทําสมาธิจนเกิดปญญา เราจะรูไดวาแมกระท้ังปติสุขก็ตองปลอยวางง๕๑ 
                                                 

๕๐ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๒๔-๒๕. 
๕๑ ติช นัท ฮันห,  ปาฐกถาธรรม  ที่หมูบานพลัม  ประเทศฝรั่งเศส,  อางใน  มนสิกุล  โอวาทเภสัชช  

(หมอนไม),   เริ่มตนใหม (Beginning a New),   หนา   ๑๐๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๖๖ 

หมวดที่ ๓ จิตตานุปสสนา ม ี๔ ขั้นตอน ไดแก   

(๙)  หายใจเขา  รูพรอมเฉพาะซึ่งจิตของเรา   

 หายใจออก  รูพรอมเฉพาะซึ่งจิตของเรา 

(๑๐)  หายใจเขา  เราทําจิตใหเปนสุขสงบ  

 หายใจออก  เราทําจิตใหเปนสุขสงบ   

(๑๑)  หายใจเขา  เราทําจิตใหเปนสมาธิ   

 หายใจออก  เราทําจิตใหเปนสมาธิ   

(๑๒)  หายใจเขา  เราปลดปลอยจิตใหเปนอิสระ  

 หายใจออก  เราปลดปลอยจิตใหเปนอิสระ  

ตั้งแตวิธีที่ ๙ ถึงวิธีที่ ๑๒ ใชจิตเปนอารมณสําหรับใชกําหนด จิต คือ อาการหรือการ

ทํางานทางดานจิตใจทั้งหมด รวมไปถึงจิตสังขาร ๕๑ ประเภทดวย และหมายรวมไปถึงวิญญาณ (การ

รับรู), สัญญา (การจําไดหมายรู), การนึกคิด (สังขาร) รวมไปถึงปรากฏการณทางจิตทั้งหมดที่เกิดขึ้น

ในปจจุบันขณะ  วิธีที่ ๙ เปนการกําหนดรูจิตที่เกิดขึ้นในขณะนั้นวิธีที่ ๑๐ เปนการทําจิตใหเปนสุข มี

ความสงบและเบิกบาน จิตจะเปนสมาธิไดงายเมื่ออยูในสภาพสงบสุข มากกวาในสภาวะซึมเศราหรือ

วิตกกังวล เมื่อเราสัมผัสความสงบในขณะปจจุบันได ปติความเบิกบานอยางยิ่งก็เกิดขึ้นไดงาย วิธีที่ 

๑๑ เมื่อสมาธิดิ่งลึก ใหเอาจิตดูจิต จิตเปนหนึ่งเดียวกับลมหายใจ จิตเปนภาวะหนึ่งเดียวของผูดูหรือ

ผูรูกับผูถูกดูหรือถูกรู ทานไดยกตัวอยาง การทํางานของสมาธิใหเห็นภาพวา 

ถามีเลนสอันหนึ่งสองแสงดวงอาทิตยไปที่จุดใดจุดหนึ่ง จนจุดนั้นเกิดเปนความรอน ถา

วางกระดาษไวตรงนั้น กระดาษก็ไหม เชนเดียวกับสมาธิที่รวมพลังเพงลงไป ยอมทําใหเกิด

ปญญาเผาไหมกิเลสได ความซึมเศรา ความกลัวในจิตใจยอมหายไป นั่นคือ เหตุผลที่เราฝกดูจิต

จนเห็นจิต และรูเทาทันจิต๕๒   

วิธีที่ ๑๒ ปลดปลอยจิตใหเปนอิสระ โดยปกติจิตจะถูกผูกยึดอยูกับอดีต ความมุงหวัง

ในอนาคต ความอยากที่ซอนเรนอยู หรือไมก็ความโกรธ เมื่อเฝาดูจิตอยางใกลชิดและตอเนื่องมั่นคง 

จะสามารถเห็นปม (สังโยชน) ที่ผูกมัดจิตไวได จนสามารถคลายปมหรือสิ่งที่ยึดเหนี่ยวจิตได๕๓ 

หมวดที่ ๔ ธรรมานุปสสนา ม ี๔ ขั้นตอน ไดแก  

(๑๓)  หายใจเขา  เราพิจารณาเห็นความไมเที่ยง   

                                                                                                                                            

 
 
๕๒ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๑๓๑. 
๕๓ ติช นัท ฮันห,  อานาปานสติสูตร  :  กุญแจแหงการต่ืนอยูเสมอ,  หนา  ๒๖-๒๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๖๗ 

 หายใจออก  เราพิจารณาทุกสิ่งเปนอนิจจัง   

(๑๔)  หายใจเขา  เราพิจารณาเห็นความเสื่อมสลาย   

 หายใจออก  เราพิจารณาเห็นความเสื่อมสลาย   

(๑๕)  หายใจเขา  เราพิจารณาเห็นความเปนอิสระ   

 หายใจออก  เราพิจารณาเห็นความเปนอิสระ   

(๑๖)  หายใจเขา  เราพิจารณาเห็นการปลอยวาง   

 หายใจออก  เราพิจารณาเห็นการปลอยวาง   

จิตไมสามารถแยกออกจากสิ่งที่จิตรับรู (อารมณของจิตหรือธรรมารมณ) จิตไมอาจมี

ไดถาไมมีอารมณของจิต จิตเปนทั้งประธานและกรรมในการรับรู ปรากฏการณทั้งทางกายภาพและ

ทางจิตภาพ ทั้งหมดเปนวัตถุแหงจิตหรืออารมณของจิต สิ่งทั้งหลายที่เปนปรากฏการณนั้นเรียกวา 

“ธรรม” หรือ “ธรรมารมณ”  วิธีที่ ๑๓ ทําใหเห็นการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลาของทุกสิ่ง ทั้ง

ปรากฏการณทางจิตทางกาย หรือทางวัตถุทั้งหลาย ขอเท็จจริงที่เกี่ยวกับความไมเที่ยงแทแนนอน มี

ความสําคัญเพราะจะทําใหเห็นธรรมชาติของความสัมพันธกัน ความเปนเหตุปจจัยของกันและกัน 

ตลอดจนความไมมีตัวตนที่เปนอิสระจากสิ่งอื่น วิธีที่ ๑๔ ทําใหเห็นวาธรรมทั้งหลายลวนอยูใน

ขบวนการแตกสลาย เชนการเห็นนี้ทําใหคลายความยึดติดในสภาวธรรมอยางใดอยางหนึ่งวา เปน

ตัวตนอิสระจากสิ่งอื่น แมแตความยึดถือในรางกายหรือความนึกคิดในจิตของเรา วิธีที่ ๑๕ ทําให

ตระหนักรู ถึงความปติอันยิ่งใหญ จากการหลุดพนเปนอิสระ เปนการ ปลดปลอยจากความตั้งใจที่จะ

ยึดเหนี่ยวสภาวธรรมอันใดไว  วิธีที่ ๑๖ ทําใหรูแจงวาการปลอยวางตัวตนจากการยึดถือนั้นเปน

อยางไร ซึ่งการปลอยวางนั้น ก็คือ ความหลุดพน นั่นเอง๕๔ 

การเจริญอานาปานสติทั้ง ๑๖ ขั้น ก็คือ ลําดับของสติปฎฐาน ๔ คือรางกาย ความรูสึก 

จิต และอารมณของจิต ผูฝกปฏิบัติที่ฉลาด ยอมมีอุบายในการที่จะจัดสรรควบคุมลมหายใจ รางกาย 

และจิตใจ เพื่อเพ่ิมพูนใหสมาธิมีพลังที่มั่นคงเสียกอนในเบื้องตน แลวจึงกาวไปสูการเฝาดูเพื่อการรูแจง

เห็นจริง อันจะชวยใหเรากาวพนการยึดติดดวยความอยาก หรือความไมอยาก พนจากความยินดียิน

รายในชีวิต ทําใหเราเบิกบาน สงบ มั่นคง กรุณา และอิสระอยางแทจริง๕๕ และดวยความที่ ติช นัท 

ฮันห เขาใจอยางลึกซึ้งในหลักคําสอนแหง “อานาปานสติ”ทั้งทางฝายเถรวาทและทางมหายาน 

ประกอบกับภูมิปญญาแหงธรรมอันเกิดจากการปฏิบัติของทานเอง ทําใหทานมีศาสตรและศิลปะที่สม

สมัย ในการนําหลักคําสอนนี้ มาประยุกตใชในชีวิตประจําวัน เพื่อบําบัดความทุกขของผูคนในยุค

                                                 
๕๔ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๒๘. 
๕๕ พระทรัพยชู  มหาวีโร (บุญพิฬา), “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจาํวันตามแนวทางของ ติช นัท 

ฮันห”, หนา ๘๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๖๘ 

ปจจุบันไดอยางเหมาะสมกลมกลืน เพื่อปลุกใหผูคนตื่นมาอยูกับความเปน พุทธะ คือ ผูรู ผูตื่น ผูเบิก

บานในใจตน ที่สามารถสัมผัสไดที่นี่ เดีย๋วนี้อยางแทจริง ดังถอยคําที่ทานกลาวไววา 

การมีสติตระหนักรูถึงลมหายใจ ทําใหเราคนพบความสุขภายใน และขณะเดียวกันเราก็

สามารถสัมผัสกับดินแดนแหงพระพุทธองค และนิพพานไดในขณะชีวิตของเรา ขอเพียงแคเรา

หายใจอยางตระหนักรู แมจะผานมาแลวถึง ๒,๕๐๐ กวาปก็ตาม ลมหายใจของพระพุทธองคก็

จะคงอยูกับเราตลอดไป๕๖ 

๓.๒ แนวคิดเรื่องการเจริญสติ 

๓.๒.๑ แนวคิดเรื่องปฏิจจภาวะ (Inter being)     

แนวคิดเรื่อง  “ปฏิจจภาวะ”  คือแนวคิดที่วาดวยเรื่อง  “ภาวะที่ดํารงอยูอยางอิงอาศัย
กัน”  หรือ หลักอิทัปปจจยตา นั่นเอง   ซึ่งคําวา “ปฏิจจภาวะ”๕๗  มีความหมายสอดคลองกับคําวา 
“เทียบหิน”๕๘   และทั้งสองคํามาจากภาษาอังกฤษวา “Inter being” เปนศัพทใหม ที่คิดคนโดยทาน
ติช นัท ฮันห โดยคําวา “ปฏิจจะ” หมายถึง การอิงอาศัย (Inter) สวนคําวา “ภาวะ” คือ(being) รวม
แลวมีความหมายวา “ภาวะที่อาศัยกัน” หรือ “การดํารงอยูที่อิงอาศัยกันและกัน”  ขอที่นาสังเกตก็
คือ   แนวคิดเรื่องภาวะอิงอาศัยกันและกัน  เปนคําสอนที่ปรากฏทั้งในฝายเถรวาทและฝายมหายาน 
นั่นคือ  กฎแหงอิทัปปจจยตา  อันเปนหัวใจแหงปฏิจจสมุปบาท  ดังที่ติช นัท ฮันห  กลาววา  “เมื่อ
สิ่งนี้มี  สิ่งนี้ยอมมี  เพราะสิ่งนี้เกิดข้ึน สิ่งนี้จึงเกิดขึ้น  เมื่อสิ่งนี้ไมมี  สิ่งนี้ยอมไมมี  เพราะสิ่งนี้ดับ  สิ่ง
นี้จึงดับ”๕๙   ทานเห็นวา  ปฏิจจสมุปบาท (Interdependent Co-Arising)  และ ปฏิจจภาวะ (Inter 
being and interpenetration) มีความหมาย (meaning) เหมือนกัน ตางกันเฉพาะคําศัพท 
(terminology) เทานั้น  โดยทานเนนวา  “เมื่อเราเห็นเหตุปรากฏในผล  และเห็นผลปรากฏในเหตุ   
เราจะเห็นซึ่งปฏิจจสมุปบาท  และนี่คือสัมมาทิฏฐิ  (Right View)”๖๐    

“ปฏิจจภาวะ” นอกจากจะมีความหมายเชนเดียวกับ “ปฏิจสมุปบาท” ทานยังอธิบายวา
มีความหมายเหมือนกับ “อนัตตา” (non self) ดวย ทานกลาววา 

ดวยปญญาที่มองอยางไมแบงแยก  จะเห็นวาคนทุกคนคือเรา  เรามิไดแยกออกจากคน
อื่น  อนัตตาจึงมีความหมายวา  เราประกอบดวยองคประกอบที่ไมใชเรา  ความสุขมาจากสิ่งที่

                                                 
๕๖ มนสิกุล  โอวาทเภสัชช (หมอนไม),  เริ่มตนใหม  (Beginning a New),  หนา  ๘๓. 
๕๗ ผูแปล “Inter being”  วา  “ปฏิจจภาวะ”  คือ  สดใส  ขันติวรพงษ. 
๕๘ คําวา  เทียบหิน  เปนภาษาเวียดนามซึ่งมีรากศัพทมาจากภาษาจีน  และเปนชื่อของสังฆะที่ติช นัท 

ฮันห กับคณะไดกอตั้งขึ้นในเวียดนาม ในชวงทศวรรษ ๑๙๖๐.  
๕๙ “This is, because that is; this is not, because that not. This is produced, because that is 

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

๖๐ Nhat Hanh, Thich,  The Heart of the Buddha’Teaching,  p. 221,  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๖๙ 

ไมใชเรา  แมมีความสุขเพราะลูกมีความสุข  ลูกมีความสุขเพราะแมมีความสุข  ความสุขมิใช
เรื่องเฉพาะตัว  ทุกคนและทุกสิ่งทุกอยางลวนอยูในกระแสธารเดียวกัน (the same stream 
of life) อยูบนความจริงเดียวกัน  หากเห็นเชนนี้ความทุกขของเราจะลดนอยลงมาก  นี้คือคํา
สอนวาดวยอนัตตา  หรือ ปฏิจจภาวะ (Inter being) นั่นเอง๖๑    

และทานยังอธิบาย “ปฎิจจภาวะ” วาเชื่อมโยงกับหลัก “สุญญตา” ในปรัชญาปารมิตา
สูตรเปนอยางมาก เพราะความวาง คือ การพนจากความมีตัวตน ไปสูความไมมีตัวตน พนจากการ
แบงแยกวานี่วานั่น ดังที่ทานไดกลาวไววา 

ภายใตแสงสวางแหงความวาง  ทุกสิ่งยอมประกอบขึ้นดวยสิ่งที่ไมใชตัวมันเอง  เรา
ทั้งหลายตางดํารงอยูไดดวยอาศัยกันและกัน  ทุกคนลวนตองรับผิดชอบตอทุกสิ่งที่กําลังเกิดขึ้น
ในชีวิต   เมื่อเราสรางศานติและความสุขขึ้นภายในตัวเราเองได  เราก็จะประจักษถึงสันติภาพ
สําหรับโลกทั้งมวล   ดวยรอยยิ้มและลมหายใจแหงสติที่ตั้งมั่นภายในตัวเรา  นั่นคือ  เทากับวา
เราไดทํางานเพื่อสันติภาพใหแกโลกแลว๖๒  

นอกจากนั้น  ทานยังเห็นวาปฏิจจภาวะ  มีความเกี่ยวเนื่องกับ  “อวตังสกสูตร” 
เชนเดียวกัน   ซึ่งเปนพระสูตรที่มีสาระหลักอยูวา   “หนึ่งอยูในทั้งหมด   และทั้งหมดอยูในหนึ่ง 
(One is all, All is one)”    ซึ่งทานไดอธิบายวา  “ดอกไมดอกหนึ่งประกอบขึ้นดวยธาตุอื่น ๆ 
นอกเหนือจากดอกไมดอกนั้น  เชน  กอนเมฆ  พื้นดิน  และแสงแดด   เพราะถาไมมีเมฆ  และไมมี
พื้นดิน  จะมีดอกไมไดอยางไร  นี้แลคือการอิงอาศัยกันและกัน  คือหนึ่งขึ้นกับทั้งหมด  และทั้งหมด
เปนไปไดก็มาจากหนึ่ง”๖๓  นอกจากนั้นทานยังไดยกตัวอยาง  การมองอยางลึกซึ้งถึงกระดาษแผน
หนึ่งดวยวา  

มีกอนเมฆอยูในหนากระดาษ  ปราศจากกอนเมฆ  ก็ไมมีฝน  ปราศจากฝน  ตนไมก็ไม
งอกงาม  ปราศจากตนไม เราก็ผลิตกระดาษขึ้นมาไมได...หากเรามองดูกระดาษใหลึกซึ้งลงไป
อีก เราจะสามารถแลเห็นแสงอาทิตย...ปาไม...คนตัดไม...ขาวสาลีซึ่งเปนขนมปงของคนตัดไม 
ตลอดจนบิดาและมารดาของคนตัดไม  ก็ปรากฏอยูในกระดาษดวยเชนกัน  หากปราศจากสิ่ง
ตาง ๆ ทั้งหมดนี้แลว  กระดาษก็ไมสามารถปรากฏขึ้นมาได  ดังนั้น  ทุกสิ่งอยางลวนดํารงอยู
อยางอิงอาศัยกันภายในกระดาษ๖๔ 

นั่นคือ  ทานพยายามจะชี้วา  โลกทั้งผองเราลวนเปนพี่นองกัน  (We are the world) 
ทุกสิ่งที่เราคิด  ทุกกิจที่เราทํา  ทุกคําที่เราพูด   ลวนสงผลถึงผูอื่นเสมอ   ทุกสรรพสิ่งทุกสรรพชีวิตไม
วาจะเล็กหรือใหญตางก็มีความเชื่อมโยงสัมพันธกันอิงอาศัยกันและกัน   “การจะดูแลตัวเองไดนั้น  
เราตองดูแลคนรอบขางไปดวย   เพราะวาความสุขและความมั่นคงของเขา  ก็คือความสุขและความ

                                                 
๖๑ Ibid.,  p. 44. 
๖๒ ติช  นัท  ฮันห ,   ศาสตรแหงความเขาใจ,   แปลโดยสันติ   งามมงคล,   พิมพครั้ งที่  ๒ , 

(กรุงเทพมหานคร :  บริษัทสองศยาม จํากัด,  ๒๕๔๖),  หนา  ๕๒. 
๖๓ติช นัท ฮันห,  สูชีวิตอันอุดม,  หนา  ๑๑๕-๑๑๖. 
๖๔ เรื่องเดียวกัน,  หนา ๘-๙.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๐ 

มั่นคงของเรา”๖๕   “เราปฏิบัติตอตัวเราอยางไร  ก็ควรปฏิบัติตอธรรมชาติเชนเดียวกันดวย  เพื่อน
มนุษย  สิ่งมีชีวิต  ธรรมชาติ   ไมอาจแยกออกจากกันได   การทําลายธรรมชาติเทากับทําลายตัวเรา
เอง” 

๖๖  

เมื่อเขาใจอยางลึกซึ้งในหลักปฏิจจภาวะนี้   ยอมเก้ือกูลใหความรักความเมตตา  และการ
ใหอภัยไดเกิดขึ้นในจิตใจของเรา   เราจะไมสามารถทํารายเบียดเบียนใครได   เราจะเคารพและดูแล
ทุกสรรพสิ่ง  ทุกสรรพชีวิตดวยความใสใจ  ดังเชน  พระโพธิ์สัตวผูเดือดเนื้อรอนใจเสมอ  เมื่อเห็น
สรรพสัตวทั้งหลายตกอยูในหวงทุกข๖๗ และการปฏิบัติในการเขาถึงหลักการอิงอาศัยกันและกัน หรือ  
ปฏิจจภาวะ  ก็คือ   การหยุดและมองอยางลึกซึ้ง  ซึ่งเปนสองแงมุมของการเจริญสติ  การ“หยุด”  
คือ สมถะ  และการ “มองอยางลึกซึ้ง”   คือ  วิปสสนา   ฉะนั้น  สิ่งสําคัญในการปฏิบัติเพื่อใหเห็น
แจงในหลักปฏิจจภาวะ  ก็คือ  การฝกเจริญสติ๖๘     

จากความขางตน จะเห็นวาในทัศนะ ติช นัท ฮันห นั้น ปฏิจจภาวะ = ปฏิจจสมุปบาท= 

อนัตตา = สุญญตา = ทฤษฎีสวภาวะ๖๙  คือ มีนัยยะทางความหมายเหมือนกัน เชื่อมโยงกันและกัน

อยู ซึ่งตรงนี้ชี้ใหเราเห็นวา จากคําสอนในอวตังสกสูตร และปรัชญาปารมิตาสูตร สงผลใหเกิดแนวคิด

เรื่องปฏิจจภาวะ และจากแนวคิดนี้ ยังอิทธิพลทางความคิดเรื่องหลักอหิงสาเพื่อสันติภาพ, เรื่อง

พระพุทธศาสนาเพื่อสังคม, การสรางชุมชนสังฆะ, แนวคิดเรื่องไรการเกิดและการตาย, เรื่องขอ

ฝกอบรมสติ๕ ประการ และคําสอนเรื่องอทิภาวะหรือการปฏิบัติแบบไมแบงแยกเปนตน โดยแนวคิด

และขอปฏิบัติดังกลาว ลวนอยูบนพื้นฐานของการฝกปฏิบัติ หรือการฝกเจริญสติในชีวิตประจําวัน

นั่นเอง  

๓.๒.๒ แนวคิดเรื่องการสรางสังฆะ (Sangha Building)  

๑. ความหมายของสังฆะ   

สังฆะ  หรือชุมชนสังฆะ (Sangha Body)  หมายถึง  ชุมชนแหงกัลยาณมิตรผูรวม

ปฏิบัติธรรม  ที่เนนการฝกเจริญสติในชีวิตประจําวัน  ซึ่งประกอบไปดวยพุทธบริษัท ๔ คือ ภิกษ ุ 

                                                 
๖๕ ติช นัท ฮันห,  ปลูกรัก,  หนา  ๓๒. 
๖๖ หิมพรรณ  รักแตงาม,  “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท 

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

วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๑),  หนา  ๔๙. 
๖๘  หิมพรรณ  รักแตงาม,  “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท 

ฮันห”,  หนา  ๖๒. 
๖๙ ดูรายละเอียดใน หมิพรรณ  รักแตงาม,  “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา

ของ ติช นัท ฮันห”,  หนา  ๕๘-๖๑. 
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๗๑ 

ภิกษุณี  แมชี  อุบาสก  อุบาสิกา๗๐  ซึ่งไมจํากัดเพศ ไมจํากัดวัย ไมจํากัดเชื้อชาติ  และศาสนา  สังฆะ

ยังรวมไปถึงสิ่งแวดลอมอื่นๆ ภายนอกดวย   เชน  ระฆัง  เบาะนั่งสมาธิ  หมูมวลแมกไม  ฝูงนก 

สายน้ํา  อากาศ  และแสงแดดดวย  เพราะวาบรรยากาศสภาพแวดลอมเหลานี้   มีสวนชวยเกื้อกูลใน

การปฏิบัติธรรม  ชวยใหผูฝกปฏิบัติมีสติกลับมาอยูกับปจจุบันไดดียิ่งขึ้น๗๑   

๒. ความเปนมาของแนวคิดการสรางสังฆะ  

 ติช นัท ฮันห  ไดกลาวสรรเสริญถึงพระพุทธเจาวา  “เปนผูใหกําเนิดสังฆะ   เปนนัก

สรางสังฆะที่ยอดเยี่ยม   และเปนผูนําที่บริหารจัดการสังฆะไดอยางเยี่ยมยอดดวย    ครั้งหนึ่งกษัตริย

แหงแคลนโกศลไดกราบทูลกับพระพุทธองควา  ทุกครั้งที่ทอดพระเนตรมองหมูสงฆ  พระองคจะเกิด

ความเชื่อมั่นในพระพุทธองค”๗๒  ดังนั้น  “การสรางชุมชนสังฆะ  คืองานชิ้นโบแดงของพระพุทธเจา  

และการสรางสังฆะคือการสืบทอดจากพุทธองค”๗๓ “เพราะมีสังฆะจึงมีการปฏิบัติสืบทอดคําสอน  

หรือมรรคาแหงการตื่นรู  และความเบิกบานมาจนถึงปจจุบัน”๗๔  และทานยังกลาวอีกวา  “การ

มีสังฆะ  คือการสรางที่พึ่งที่ระลึกใหกับตนเอง  เพราะในทางพระพุทธศาสนาที่พึ่งอันประเสริฐก็คือ

พระรัตนตรัย(ไตรสรณะ) อันประกอบดวย  พระพุทธ  คือ  ตื่นรู  พระธรรม  คือ วิถีแหงความรัก  

และพระสงฆ(สังฆะ)  คือ  กลุมชนผูดํารงชีวิตอยางกลมกลืนและอยางมีสติ”๗๕  จากขอความดังกลาว   

ชี้ใหเห็นวาที่มาของแนวคิดการสรางสังฆะของทาน  ก็คือ  ทานมีพระพุทธเจาเปนแรงบันดาลใจ  แลว

ก็เจริญรอยตามพุทธบาทแหงพระศาสดา  ดวยการปรับประยุกตใหกลมกลื่นเขากับยุคสมัย   

๓. ความสําคัญของการมีสังฆะ (กัลยาณมิตร)  

ทานไดใหความสําคัญของการมีเพื่อนกัลยาณมิตร  การไดอยูในชุมชนที่ดีวา  นั่นเปน

บุพนิมิตของชีวิตที่ดีงาม  และจะเกื้อกูลใหความเชื่อมั่น(ศรัทธา) นําไปสูการเจริญสติเพื่อการดับทุกข

ไดอยางแทจริง๗๖   ดังขอความที่วา   “ครูคนหนึ่งนั้นมีความสําคัญเชนเดียวกับคําสอน  แตเพื่อน

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

community, Berkeley, California : Parallax Press, 2003), p.7. 
๗๑ ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๑๑๓. 
๗๒ ติช นัท ฮันห,  “การแปรเปลี่ยนพลังนิสัยดานลบ,”  แปลโดย ไชยยันต ธนไพศาล, วารสารพลัม, ปที่ 

๑  ฉบับที่  ๓,  (ตุลาคม - ธันวาคม ๒๕๕๑) : ๑๕. 
๗๓ มนสิกุล  โอวาทเภสัชช  (หมอนไม),   เริ่มตนใหม (Beginning a New),   หนา ๑๔๙. 
๗๔ ติช  นัท ฮันห,  ปาฐกถาธรรม  “บมเพาะตนกลา”, งานภาวนานักบวช ณ สถานปฏิบัติธรรมชั่วคราว

ของหมูบานพลัมในประเทศไทย  อ.ปากชอง  จ.นครราชสีมา,  (๑๕ ตุลาคม ๒๕๕๓). 
๗๕ ติช นัท ฮันห,  เธอคือศานติ,  หนา  ๑๓-๑๔. 
๗๖ สอดคลองกับพระพุทธพจนวา “เมื่อดวงอาทิตยกําลังจะอุทัย ยอมมีแสงอรุณขึ้นมากอนเปนบุพนิมิต 

ฉันใด  ความมีกัลยาณมิตร  ก็เปนบุพนิมิตเพื่อความเกิดขึ้นแหงอริยมรรคมีองค ๘ ฉันนั้น”,  สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๕๖/
๔๕,  ในสมัยพุทธกาล  พระอานนทไดกราบกับพระพุทธเจาวา  กัลยาณมิตรนาจะเปนครึ่งหนึ่งของพรหมจรรย แต
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กัลยาณมิตรที่ดีจะเปนสิ่งสําคัญที่สุดในการปฏิบัติ  และการปฏิบัติโดยไมมีสังฆะ(ครูอาจารย เพื่อน

กัลยาณมิตร)นั้น เปนสิ่งที่ยากมาก”๗๗  นอกจากนั้น  ทานยังกลาวอีกวา  

 ภิกษุ(ครูอาจารย)ถึงจะมีความสามารถพิเศษก็ทําอะไรไดไมมากมัก  หากไมมีสังฆะ(ไมมี
เพื่อน ไมมีทีมงาน)  ดังนั้น  หากตองการประสบความสําเร็จในการฝกปฏิบัติ  ในการเผยแผ
พระพุทธศาสนาและชวยเหลือสังคมจําเปนตองมีสังฆะ  ดวยเหตุนี้เอง  การสรางสังฆะและการ
ปฏิบัติรวมกับสังฆะ  คือการปฏิบัติที่สําคัญที่สุดของหมูบานพลัม๗๘   

จากการที่ผูวิจัยไดศึกษาคนควาถึงแนวคิดเรื่องการสรางสังฆะของ ติช นัท ฮันห  

สามารถประมวลสรุปถึง วัตถุประสงคหลักของการสรางสังฆะตามแนวทางของทานได ดังนี ้  

(๑) เพื่อบําบัดรักษาความรูสึกโดดเดี่ยวและแยกขาดจากสังคม  ความทุกข

อยางหนึ่งของผูคนในปจจุบันนั้นเกิดจาก ความเหงา ความซึมเศราความรูสึกอางวาง โดดเดี่ยว 

ความรูสึกวาตนเองไมมีคุณคา ไมมีความหมายอะไรเลย ทานกลาววา 

ผูคนที่มีอาการเหลานี้ตองการบางสิ่งบางอยางที่เชื่อถือได   ตองการอะไรบางอยางที่
พิสูจนใหเขาเห็นวาชีวิตมีความหมาย   ทุกคนตางตองการอะไรบางอยางสําหรับยึดถือ  ถาหาก
เราไมมีอะไรเชื่อถือได  แลวเราจะอยูรอดไดอยางไร?  ฉะนั้น  เราตองหาทางสรางรากฐานของ
ชุมชนขึ้นมาใหม  และเสนออะไรบางอยางที่เพื่อใหประชาชนเชื่อถือได  นั่นคือ  สรางสังฆะ
แหงสติขึ้นมา๗๙    

นอกจากนั้น  ทานยังกลาวอีกวา   ถาในชุมชนผูปฏิบัติธรรมที่แตละคนอยูกัน

อยางโดดเดี่ยว  ไมสื่อสารซึ่งกันและกัน  จะไมชวยอะไรเลย   เหมือนกับหมูตนไมที่ปราศจากรากเหงา  

การเปลี่ยนแปลงและการเยี่ยวยารักษาไมอาจประสบความสําเร็จในชีวิตได   เราจะมีโอกาสที่จะ

เรียนรูและปฏิบัติภาวนาใหไดผล  เราตองมีรากที่หยั่งลึก”๘๐  การอยูรวมกันเปนสังฆะนั้นจะสามารถ

ชวยบําบัดรักษาความรูสึกโดดเดี่ยวของผูคนได๘๑   และการมีชีวิตครอบครัวทางจิตวิญญาณ(สังฆะ)

แบบนี้  เปนโอกาสครั้งที่สองที่จะไดมีรากฐาน(ที่พึ่งที่แททางจิตใจ)อีกครั้งหนึ่ง   

                                                                                                                                            

พระพุทธองคทรงเตือนวาไมควรกลาวเชนนั้น  เพราะตามความเปนจริงแลว  กัลยาณมิตร เปนทั้งหมดของ
พรหมจรรยทีเดียว,  สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒/๒-๓. 

๗๗ ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๑๐๒. 
๗๘ ติช นัท ฮันห,  “พลังของปาศักดิ์สิทธ”,  แปลโดย  ไชยยันต ธนไพศาล,  วารสารพลัม  ปที่ ๓  ฉบับที่ 

๑๒ (มกราคม – เมษายน)  ๒๕๕๔,  หนา  ๑๑. 
๗๙ ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๑๐๐-๑๐๑. 
๘๐ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๑๐๗. 
๘๑ภิกษุณีนิรามิสา,   สติหนทางสูความเบิกบาน,  หมูบานพลัมในประเทศไทย   

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

คนเดียวอาจเปนเรื่องยาก แตเมื่อมีกลุมที่รวมปฏิบัติจะทําใหมีบรรยากาศที่เกื้อกูลตอการปฏิบัติมาก

ขึ้น การกระทําท่ีมีสติของคนๆ หนึ่ง จะเตือนทุกคนใหระลึกถึงความมีสติได” 
๘๒  บางครั้งลําพังตัวเรา

เองอาจหารากเหงาแหงความทุกขไมพบ แตถาเรามีโอกาสอยูในสังฆะ มีครูบาอาจารย มีพี่นองทาง

ธรรมคอยเปนกัลยาณมิตร จะชวยใหเราหาสาเหตุของความทุกขของเราไดงายขึ้น สังฆะจึงเปนสิ่งที่มี

คา ดุจดังเพชรเม็ดงาม ที่จะชวยมองลึกซึ้งไปในความโกรธและความแปรเปลี่ยนความทุกขที่มีอยูใน

ตัวเราา๘๓   ดังนั้น จึงตองสรางชุมชนผูปฎิบัติธรรมที่มีความสุข เปนชุมชนที่มีการสื่อสารกันอยางเปด

กวาง คอยเอาใจใสในความทุกข ความปรารถนา ความหวาดกลัว และความหวังของกันและกัน 

เพื่อที่จะทําใหตังเราเองและเพื่อนผูรวมปฏิบัติธรรมไดรับความสะดวกสบายและไดรับความสุขจาก

การปฏิบัติ๘๔  

(๓) เพื่อรักษาการเจริญสติใหสืบเนื่องตอไป  เมื่อผานการฝกปฏิบัติแลว สิ่งที่

จะชวยใหสามารถปฏิบัติไดอยางตอเนื่องก็คือ การสรางชุมชนสังฆะ ซึ่งเปนกลุมผูปฏิบัติที่มี

จุดมุงหมายในการฝกเจริญสติเชนเดียวกัน ซึ่งการมีกลุมชุมชนสังฆะจะชวยใหเราสามารถแลกเปลี่ยน

ขอมูลของการปฏิบัติระหวางกันได เพื่อนําไปสูการฝกปฏิบัติที่ไดผลมากยิ่งขึ้นไป๘๕ ในการเผยแผ

พระพุทธศาสนาและการปฏิบัติธรรม ทานมุงเนนที่การมีสังฆะ หรือการทํางานเปนทีมที่เขมแข็ง ทาน

กลาววา “การสรางสังฆะนั้นสําคัญอยางยิ่งยวดหากคุณอยูโดยปราศจากสังฆะ คุณจะละทิ้งการปฏิบัติ

ไปอยางรวดเร็ว ธรรมเนียมของเรา กลาววา ปราศจากสังฆะคุณก็เปนเหมือนเสือโครงที่ละทิ้งดงดอย

มาอยูพ้ืนราบ ซึ่งที่สุดจะถูกมนุษยจับฆา๘๖   ดังนั้น การสรางชุมชนสังฆะ จึงเปนสิ่งแรกที่ตองทํา” 
๘๗ 

 

ดวยเหตุนี้ ในวันสุดทายของการอบรมภาวนา ทานจะจัดใหมีชวงของการ

สรางชุมชนสังฆะสําหรับผูเขาฝกปฏิบัติ เพื่อเกื้อหนุนใหการฝกเจริญสตินั้นเปนไปอยางตอเนื่อง เพราะ

ถาผูปฏิบัติแวดลอมไปดวยชุมชนสังฆะ ก็จะมีโอกาสนั่งรวมกัน เดินอยางมีสติรวมกัน ไดเรียนรูรวมกัน 

                                                 
๘๒ ติช นัท ฮันห,  ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ,  หนา  ๙๗. 
๘๓สุทธิชัย หยุน  และสังฆะเครือเนชั่น,   หินกอนที่ ๕,  (กรุงเทพมหานคร  :  บริษัท เนชั่นมัลติมีเดียกรุป 

จํากัด (มหาชน),  ๒๕๕๐),  หนา  ๙๙. 
๘๔ ติช นัท ฮันห,   ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๑๑๑.    
๘๕ภิกษุณีนิรามิสา,   สติหนทางสูความเบิกบาน,  หมูบานพลัมในประเทศไทย   

<http://www.thaiplumvillage.org/plum_news_004.html>,  ( มกราคม  ๒๕๕๐) 
๘๖ สอดคลองกับขอความในพระไตรปฎกที่กลาวไววา  “ญาติยิ่งมากยิง่ดี  แมตนไมที่เกดิในปา  ยิ่งมากกย็ิ่ง

ดี  ตนไมที่ยืนอยูโดดเดี่ยว ถึงจะใหญโต  ลมยอมพัดใหหักโคลนได”,  ข.ุชา.  (ไทย)  ๒๗/๗๔/๓๑. 
๘๗ ติช นัท ฮันห, รักแท การฝกปฏิบัติเพื่อหัวใจที่เบิกบาน,  แปลโดย วัชรีวรรณ  ชัยวรศิลป, พิมพครั้งที่ 

๔,  (กรุงเทพมหานคร  :  อมรินทรธรรมะ,  ๒๕๕๒), หนา ๕๘., เมตตาภาวนา คําสอนวาดวยรัก,  หนา   ๑๕๕.,  
ปาฐกถาธรรม  “การบมเพาะตนกลา”, งานภาวนานักบวช ณ สถานปฏิบัติธรรมชั่วคราวของหมูบานพลัมใน
ประเทศไทย  แปลโดย ภิกษุณีนิรามิสา. 
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ก็จะไมทิ้งการฝกปฏิบัตินี้ แตหากไมมีสังฆะหรือไมมีกัลยาณมิตรในการฝกเจริญสติเสียแลว ในเวลาแค 

๒-๓ สัปดาหหรือไมกี่เดือน ผูปฏิบัติที่ผานกิจกรรมอบรมภาวนามาแลว อาจจะทอดทิ้งการฝกเจริญสติ

ไป และไมพูดถึงอีกเลยก็เปนได๘๘ 

๓.๒.๓ แนวคิดเรื่องสติกับการแปรเปลี่ยนทางจิต 

เรื่องการบําบัดแปรเปลี่ยนอกุศลจิต (ความทุกข) หรือการโอบกอดอารมณตางๆดวยสติ

นั้น เปนคําสอนที่ติช นัท ฮันห พยายามพร่ําสอนอยูเสมอ ไมวาจะเปนงานวรรณกรรมที่ทานเขียน 

และในการจัดกิจกรรมภาวนาทุกครั้ง ทานจะบรรยายเนนย้ําถึงเรื่องนี้อยูเนืองๆ ทานกลาววา 

“ธรรมชาติของสรรพสิ่ง(ธรรมะ) ลวนเกิดจากจิตของเรา โลกที่เราเห็นเปนแคการปรุงแตงของ จิต จิต

สรางทุกสิ่งทุกอยาง กลัว โศกเศรา เกิด ตาย ชนะ แพ รัก เกลียด หมดหวัง และการแบงแยก เรา เขา 

ถาเราปฏิบัติเราจะเขาใจกลไกการปรุงแตงจิตแลว เราก็จะสัมผัสพระพุทธเจาได” 
๘๙   

ตามหลักจิตวิทยาเชิงพุทธ จิตแบงออกเปน ๒ สวน คือ (๑) “จิตสํานึก” หรือ “มโน

วิญญาณ” เปรียบเหมือนบาน คือ “หองนั่งเลน” ที่อยูดานบน (๒) “จิตใตสํานึก” หรือ “อาลย

วิญญาณ”๙๐ เปรียบเหมือน “หองเก็บของ” ที่อยูดานลาง ซึ่งเปนที่เก็บรวมรวบของสิ่งตางๆ ในรูป

ของพีชะ(พีช)หรือเมล็ดพันธุ มีทั้งเมล็ดพันธุที่ดี(กุศล) เมล็ดพันธุไมดี(อกุศล) และเปนกลางๆ(อัพยาก

ตา) เชน เมล็ดพันธุแหงสติ ปญญา ความเมตตา ความเบิกบาน ความโกรธ ความเหงาความซึมเศรา 

ความหงุดหงิด อิจฉาริษยา หรือกระทั้งปรากฏเปนอารมณแหงการรับรู เชน ภูเขาแมน้ํา บุคคลอื่น 

โดยมีเมล็ดพันธุอื่นๆ ในอาลยวิญญาณเปนปจจัยประกอบรวมดวย๙๑  เมล็ดพันธุ เหลานี้นอนนิ่งในจิต

ใตสํานึก เมื่อแสดงออกมาทางมโนวิญญาณหรือโผลขึ้นมาที่จิตสํานึก เรียกวา“จิตตสังขาร” ซึ่งมี

ทั้งหมด ๕๑ ประเภท๙๒  มีทั้งจิตที่เปนประโยชน และไมเปนประโยชนตัวอยางเชน เมล็ดพันธุแหง

                                                 
๘๘ สมาคมคนนารัก, บทสัมภาษณติช นัท ฮันห, “พุทธศาสนาสําหรับสังคมสมัยใหม”,   

<http://www.khonnaruk.com/html/phra/dhm_now/dhm_now_social.html>.  (มกราคม  ๒๕๕๑) 
๘๙ ติช นัท ฮันห,  ปลูกรัก,  หนา  ๘๑-๘๒. 
๙๐ อาลยวิญญาณ  คือ  ธาตุรู  มีหนาที่อยู  ๓  ประการ  คือ (๑)  มีหนาที่รูเก็บ  คือ  เก็บเอาพลังของการ

กระทําทุกอยางไมใหขาดตกบกพรอง,  (๒) มีหนาที่รูกอ  คือ  กอสรางอารมณตาง ๆ ออกมา เชน อารมณ โลภ 
โกรธ หลง เปนตน, (๓)  มีหนาที่ปรุง  คือ  ปรุงแตงอารมณใหวิจิตรพิสดารออกไป  ปรุงแตงกรรมดีบาง กรรมชั่ว
บาง  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). 

๙๑  ตัวอยางเชน  เมื่อพบใครคนหนึ่ง  เรายอมมีทัศนคติตอเขาไปตามวาสนาที่เปนพลังทางนิสัยในเมล็ด
พันธุที่เราสั่งสมมา,  Nhat Hanh, Thich,  Understanding Our Min,. p  50. 

๙๒  ติช นัท ฮันห อธิบายจิตตสังขาร  ๕๑  แบงเปนประเภทสากล (universal) ๕,  จําเพาะเจาะจง 
(particular) ๕,  เปนกุศล (wholesome) ๑๑,  เปนอกุศล (unwholesome) ๒๖  และเปนอัพยากฤต 
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ความโกรธ เมื่อมันนอนนิ่งอยูในจิตใตสํานึกของเรา เราจะรูสึกเปนปกติดี ไมมีความรูสึกโกรธใคร แต

เมือ่เราไปพบ ไปเห็น ไปไดยิน หรือไปสัมผัสอะไรบางอยางที่มันกระทบกับเมล็ดพันธุแหงความโกรธที่

นอนนิ่งอยู มันก็จะปรากฏขึ้นมาขางบนในจิตสํานึกของเรา นั่นคือ อาการที่ความโกรธไดแสดงตน

ออกมา   

ดังนั้น เมื่อมีความคิดที่ไมดีหรือจิตอกุศลเกิดขึ้น เชนเมื่อมีความโกรธเกิดขึ้น นักปฏิบัติที่ดี

ตองเชิญเมล็ดพันธุแหงสติขึ้นมาบนจิตสํานึกดวย เพื่อใหสตินั้นระลึกใหเทาทันความโกรธ เพียงแค

ระลึกรูหรือตระหนักรูเฉย ๆ ไมใหมีความรูสึกที่อยากจะผลักไสหรือตอตานใด ๆ เพราะหลังจากที่

ตระหนักรูแลว พลังแหงสติจะโอบรับความโกรธอยางนุมนวลแลว ความโกรธก็จะออนตัวลงหรือ

หายไปจากจิตสํานึกในขณะนั้น เหมือนกับวามีลูกนอยกําลังรองไหอยู คุณแมก็เขาไปอุมลูกและกลอม

ลูกอยางออนโยน คุณแมท่ีกอปรไปดวยความรักมีสติจะไมตีลูกเลยเพราะรู  วาลูกนั้นก็คือแมนั่นเอง๙๓ 

ในทางตรงกันขาม หากเราไมมีสติมากพอที่จะรูเทาทันความโกรธหรือจิตอกุศล มันก็จะ

แสดงออกมาเปนการกระทํา และคําพูด นั่นเทากับวา เปนการรดน้ําใหแกเมล็ดพันธุความโกรธทําให

มันเติบโตและเขมแข็งมากขึ้น ทานไดยกตัวอยางวา นักจิตบําบัดบางคนแนะนําคนไขใหปลดปลอย

ความโกรธ ดวยการเขาไปในหองนอนแลวทุบหมอนเพื่อท่ีจะระบายความโกรธออกมา  โดยมีหลักการ

วา การไดระบายความโกรธออกมาดีกวาไปทํารายคน แตทานกลับมองวาการทุบหมอนนั้น แทจริง

แลวเทากับเปนการแสดงความโกรธ และเปนการรดน้ําเมล็ดพันธุแหงความโกรธใหเติบโตขึ้น๙๔   และ

อีกวิธีคือ การกดทับ หรือการเก็บกดเมล็ดพันธุแหงความโกรธไวในจิตใตสํานึกพยายามปดกั้นความ

ทุกขเหลานั้น ไมใหผุดขึ้นมาในจิตสํานึก ยกตัวอยางเชน เวลาโกรธหรือเครียด ก็จะไปกินเหลา ถา

เศรา เหงา เบื่อ ก็จะไปดูหนัง ฟงเพลง ไปเดินเที่ยว หรือรับประทานอาหาร ซึ่งทําไปตามความเคยชิน

ที่ขาดความตระหนักรู และดูเหมือนกับวาไดระบาย คลายเครียด แตแทที่จริงเปนการกลบเกลื่อน

อารมณแหงความโกรธ ความเครียด ความเหงา ฯลฯ มิใหมันปรากฏออกมา ทําใหกอนแหงความทุกข

                                                                                                                                            

(interminate) ๔,   เอกสารพิมพแจก งานภาวนาศิลปะการดูแลอารมณ  จ.เชียงใหม  (๑๙-๒๓  ตุลาคม ๒๕๕๐),  
“จิตตสังขาร”  ทางฝายเถรวาทเราเรียกวา “จิตเจตสิก”  มีทั้งหมด  ๕๒  ประเภท.  

๙๓ ติช นัท ฮันห,  “ทําความรูจักการทํางานของจิต”,   ปาฐกถาธรรม  ในงานภาวนาศานติสมานฉันท จ.
เชียงใหม,  (๒๔  พฤษภาคม  ๒๕๕๐)  อางใน ปาฐกถาธรรม ติช นัท ฮันห,  กลับบานที่แทจริงกับติช นัท ฮันห,    
(กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพเลมอนฟารมบุค,  ๒๕๕๒),  หนา  ๑๐๑-๑๐๒. 

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

เหลานั้นตกอยูในจิตใตสํานึกและนอนเนื่องอยูในนั้นเปนการกีดขวางการไหลเวียนระหวางจิตใตสํานึก

กับจิตสํานึก๙๕   

เมื่อเราปดกั้นกอนแหงความทุกขของเรา ใหอยูในจิตใตสํานึกเชนนั้น จิตสังขารจะไม

สามารถไหลเวียนในจิตของเราได ทั้งในระดับจิตสํานึกและจิตใตสํานึก เราก็จะเกิดสภาพที่ไม  ปกติ

ทั้งทางรางกายและจิตใจ เชนปวดหัว ซึมเศรา เปนโรคทางจิต (mentalillness) ๙๖  และนั่นคือ

เหตุผลที่อธิบายไดวา ทําไมคนปจจุบันจึงมีคนที่ปวยเปนโรคจิตมาก และมีคนฆาตัวตายมากขึ้นทาน

อางวา “ในประเทศฝรั่งเศส จะมีหนุมสาวฆาตัวตายวันละประมาณ ๓๕ คน และในประเทศอังกฤษมี

จํานวนมากกวานั้นอีก”๙๗  

วิธีการทั้งสองขางตน คือ การปลดปลอยใหเมล็ดพนัธุแหงความทุกขไดระบาย หรือระเบิด

ออกมาทางจิตสํานึกโดยขาดสติกํากับ เทากับวาเปนการรดน้ําเมล็ดพันธุแหงทุกขหรือรดน้ําใหอารมณ

รายตางๆใหมีกําลัง เปนการบมเพาะความเร็วและความรุนแรงตอการผุดขึ้นมาในครั้งตอไปมากยิ่งขึ้น 

และอีกวิธีหนึ่งเปนการเก็บกดเมล็ดพันธุแหงความทุกขไว เทากับเปนการสะสมมะเร็งทางอารมณใน

จิตใตสํานึกใหกอตัวมากยิ่งข้ึน แลววันหนึ่งก็อาจจะระเบิดออกมา นั่นเปนวิธีการที่ไมฉลาดเลยทั้งคูแต

หนทางในการแปรเปลี่ยนอกุศลจิตในทัศนะของทานติช นัท ฮันห คือ “การสาดแสงสวางแหงสติไปยัง

จิตเนื้อนาแหงมโนวิญญาณ (จิตสํานึก) เมื่อเกิดจิตสังขารขึ้น” 
๙๘  แสงอาทิตยสาดสองไปยังพืชผักให

งอกงาม ฉันใด สติที่มีแสงเปนประกายก็ชวยแปรสภาพใหจิตสังขารทั้งหลาย ฉันนั้น ทุกจิตสังขารไว

กับพลังแหงสติ เมื่อจิตสังขารเปนกุศล (กุศลจิต : จิตที่ดี)สติจะชวยใหกุศลจิตงอกงามขยายตัว ถาจิต

สังขารเปนฝายลบ (อกุศลจิต : จิตที่ไมดี) พลังแหงสติจะชวยแปรสภาพจากนัยลบใหเปนนัยบวก สติ

จึงเปนหัวใจของการปฏิบัติธรรม๙๙  ดังนั้น ทานจึงไดใหแนวทางในการแปรเปลี่ยน (transforming) 

เมล็ดพันธุแหงความทุกขที่ฝงอยูในจิตใตสํานึก  ดังนี้   

วิธีที่ ๑ พยายามใหความสนใจ และรดน้ําเมล็ดพันธุแหงความสุขใหงอกงาม คือ ไม

จัดการโดยตรงกับเมล็ดพันธุแหงความทุกข ปลอยใหเมล็ดพันธุแหงความทุกขนอนอยูเงียบ ๆ ในจิตใต

                                                 
๙๕ ปาฐกถาธรรม  “เขาใจและกรุณาตอตนเองและผืนโลก”  ณ  หอประชุมพุทธมณฑล  จ. นครปฐม  

(วันที่ ๓๑ พฤษภาคม ๒๕๕๐),  อางใน  ปาฐกถาธรรม ติช นัท ฮันห, กลับบานที่แทจริงกับติช นัท ฮันห,  หนา  
๘๘. 

๙๖ องคการอนามัยโลกระบุวา ในป พ.ศ. ๒๕๕๓ โรคจิตเวช  โดยเฉพาะโรคซึมเศราจะมีอัตราการเจ็บปวย
มากเปนอันดับ ๒ ของโลก  รองจากโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน  และคาดวาจะมีคนที่มีปญหาสุขภาพจิตมากถึง รอย
ละ ๑๐ ของประชากรโลก.  อางใน ขาวสารสุขภาพ (ฉบับที่ ๑๔ พฤษภาคม ๒๕๕๒ สํานักบริการวิชาการ)  
มหาวิทยาลัยบูรพา,  <http://www.uniserv.buu.ac.th/forum2/topic>,  (กันยายน  ๒๕๕๒). 

๙๗ ติช นัท ฮันห,  ปาฐกถาธรรม,  กลับบานที่แทจริงกับติช นัท ฮันห,  หนา  ๘๙.   
๙๘ ติช นัท ฮันห,  สูชีวิตอันอุดม,  หนา  ๓๐๔. 
๙๙ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๓๐๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๗ 

สํานึก ในขณะที่เราทํานุบํารุงเมล็ดพันธุแหงความสุข เชน เมล็ดพันธุแหงสันติ ปติ ความเมตตา ความ

เบิกบานใหมีพลัง แลวจิตสํานึกจะสงเมล็ดพันธุแหงความสุขเหลานี้ ลงไป แปรเปลี่ยนเมล็ดพันธุแหง

ความทุกข ที่ฝงลึกอยูในจิตใตสํานึกเอง นี่เปนการแปรเปลี่ยนทางออม๑๐๐   หรือกลาวใหสั้นก็คือ ให

รูจักเลือกสรรสิ่งแวดลอมที่ดี กิน ดื่ม ทํา พูด คิด ในสิ่งที่ดงีาม นั่นเอง 

วิธีที่ ๒ หมั่นเจริญสติอยางสม่ําเสมอในชีวิตประจําวัน เพื่อใหสติมีพลังที่เขมแข็ง

วองไวตอการปรุงแตงของจิต พอเมล็ดพันธุแหงความทุกข ความคิด หรืออารมณไมดีตางๆ ผุดโผล

ขึ้นมาในจิตสํานึก ก็มีสติรูเทาทันมันทุกครั้ง เพียงรูเทาทันเทานั้น เมล็ดพันธุแหงความทุกขก็จะออน

กําลังลงไป๑๐๑ สติจะชวยใหเรารับรู โอบกอด และแปรเปลี่ยนอารมณราย ๆ ตาง ๆ ได 

วิธีที่ ๓ เชื้อเชิญใหเมล็ดพันธุแหงความทุกขปรากฏขึ้นมาในจิตสํานึก ซึ่งเปนการ

เผชิญหนาแบบตรงไปตรงมา วิธีนี้ทานแนะนําสําหรับผูฝกสติจนเขมแข็งมั่นคงมาในระดับหนึ่งเพราะ

เรารูวาเมล็ดพันธุแหงความทุกขนอนเนื่องอยูในจิตใตสํานึกอยูแลว ไมวาจะเปนความเศราความ

ผิดหวัง ความเสียใจ ฯลฯ เราจึงปลุกหรือเชิญมันใหขึ้นมาในจิตสํานึก เพื่อใหสติไดสัมผัส และ

แปรเปลี่ยนเมล็ดพันธุแหงความทุกขท้ังหลาย นี่คือ วิธีการทะลุทะลวงเขาไปแกปมลึก ๆ ที่อยูในจิตใจ 

ทานอุปมาเหมือนกับการจับงู เราตองเรียนรูวิธีที่จะจัดการกับมันเสียกอน และที่สําคัญเราตองมั่นใจ

วาเราแข็งแรง มั่นคง และเกงจริง เพื่อที่จะจับมันไดโดยไมถูกมันขบกดั๑๐๒ 

ในการบําบัดแปรเปลี่ยนความทุกขที่อยูลึกๆ เพื่อนําไปสูความสุขที่ยั่งยืน ทานเรียกวา
อัจฉริยะประพฤติ (อาศรยปฺราวฤตฺติ) คือ “การแปรเปลี่ยนที่ฐานราก” (Transformation at the  
Base) หมายถึง การแปรเปลี่ยนในสวนลึกของจิตใตสํานึก๑๐๓   นั่นคือ การแปรเปลี่ยนที่ “สังโยชน” 
(samyojana) หรือปมภายใน (internal knots), รวมทั้ง “วาสนา” (vashana) และ“อนุสัย” 
(anushaya) หรือ “กิเลสที่นอนเนื่อง” (latent tendencies) อยูในสันดานดวย หากไมสามารถ
สัมผัสกับฐานรากได  การแปรเปลี่ยนที่แทจริงยอมไมเกิดขึ้น   ดังนั้น   กุญแจสําคัญในการ
แปรเปลี่ยนความทุกขที่ฐานราก  เพื่อความสุขที่ยั่งยนือยางแทจริง  ก็คือ  การดํารงชีวิตอยูในปจจุบัน
ขณะดวยสติ  อันเปนคําสอนสําคัญในทางพระพุทธศาสนา  เพราะในปจจุบันขณะประกอบดวยอดีต
และอนาคต  ในขณะปจจุบันเกิดมีปติสุข   อนาคตก็จะมีความสุขดวย  ดังที่พระพุทธเจาตรัสสอน
เรื่อง  “ทิฎฐธรรมสุขวิหาร” คือ  การดํารงอยูอยางมีความสุขในปจจุบันขณะ๑๐๔   และการที่เราจะ
ทําเชนนี้ไดเราตองมีสังฆะ หรือกลุมกัลยาณมิตร  ที่พรอมที่จะยิ้มและรวมปฏิบัติกับเราอยางเขาใจ  
เพื่อกาวไปสูอิสรภาพ  และชวยดึงผูปฏิบัติออกจากโลกแหงความมืด (อวิชชา) ได๑๐๕  

                                                 
๑๐๐ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๓๐๖. 
๑๐๑ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๓๐๗. 
๑๐๒ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๓๐๗. 
๑๐๓ Nhat Hanh, Thich, Transformation at the Base, p  224. 
๑๐๔ สอดคลองกับเนื้อความใน  ส.ํม.  (บาลี)  ๑๙/๙๘๗/๒๘๒,  สํ.ม.  (ไทย)  ๑๙/๙๘๗/๒๖๙-๒๗๐. 
๑๐๕ ติช นัท ฮันห,  สูชีวิตอันอุดม,  หนา  ๓๒๔-๓๒๕. 
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๓.๒.๔ แนวคิดเรื่องศีล ๕ : ขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ (Five Mindfulness 

trainings) 

คําสอนที่โดดเดนอีกอยางหนึ่งของทานติช นัท ฮันห  ก็คือ  เรื่องศีล ๕  ซึ่งเปนคําสอน
ดั้งเดิมในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท๑๐๖   และมีเนื้อหาสาระเพื่อสังคมอยางสรรพเสร็จแลวในตัว  
แตทานไดนํามาอธิบายขยายความใหเขากับยุคสมัยปจจุบัน  ที่มีมิติครอบคลุมทั้งทางรางกายและ
จิตใจ  ทั้งเปนไปเพื่อตนเอง ครอบครัว สังคม  สิ่งแวดลอม  และโลกของเราอยางเปนรูปธรรมที่
ชัดเจนมากยิ่งขึ้น  นับวาเปนขอฝกอบรมแหงสติที่มีทั้งหลักเบญจศีลและเบญจธรรมอยางพรอมสรรพ  
และนอกจากนั้นยังมีขอฝกอบรมสติ ๑๔ ประการอีกดวย 

เหตุผลที่ทําใหทานอธิบายศีล ๕ ใหเขากับยุคสมัย  ก็คือทานไดไปอยูในประเทศฝรั่งเศส  
และสอนการเจริญสติใหกับคนตะวันตกมากกวา ๓๐ ป  จึงทําใหทานไดรับรูเรื่องราวความทุกข
มากมายของคนเหลานั้น  อันเกิดจากการติดเหลา  ติดยา  การลวงละเมิดทางเพศ  การรับเชื้อแหง
ความรุนแรง  ความโกรธ  ผานทางสื่อสารตางๆ  และพฤติกรรมอื่น ๆ อีกมากมาย  ที่สงผานปญหา
หรือความทุกขท้ังหลายจากรุนสูรุน  ทําใหสังคมอยูในสภาพที่กําลังปวยอยางหนัก  ดวยโรคแหงความ
รุนแรง  ความเกลียดชัง  ความกลัว  ความสับสน  ความหิวโหย  ไรที่พึงทางจิตวิญญาณในการดําเนิน
ชีวิต ฯลฯ   ดังนั้น  ทานจึงตระหนักวา  สิ่งสําคัญจําเปนที่สังคมกําลังตองการ  ก็คือ  แนวทางที่
นําไปสูการดับทุกข  หรือตองการยาบางอยางเพื่อเยียวยารักษาตัวเอง  ใหสุขภาพที่ดีไดฟนคืนมาอีก
ครั้งหนึ่ง  จึงตองหาวิธีรักษาและปองกันความเจ็บปวยของสังคม  ตองหาสิ่งที่ถูกตองดีงาม  และ
สามารถจะยึดเหนี่ยวได๑๐๗  นั่นคือ  การนอมนํา  ศีล ๕  หรือขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ ซึ่งเปนพุทธ
โอสถอันประเสริฐ  เขาไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน  ซึ่งทานไดอรรถาธิบายไว  ดังนี้  

ศีล : ขอฝกอบรมสติขอที่ ๑ : ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข จากการทําลายชีวิต  

ขาพเจาตั้งสัตยปฏิญาณที่จะบมเพาะความกรุณา และเรียนรูวิธีที่จะปกปองชีวิตผูคน สรรพ  สัตว พืช

พันธุ และแรธาตุ ขาพเจาตั้งจิตมั่นที่จะไมทําลายชีวิต ไมปลอยใหผูอื่นทําลายชีวิต  รวมทั้งจะไม

สงเสริมการทําลายชีวิตใดๆ ในโลกนี้ โดยทั้งทางความคิดและในทางปฏิบัติ    

 ศีล : ขอฝกอบรมสติขอที่ ๒ : ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข จากการหา

ผลประโยชนสวนตัว ความไมยุติธรรมทางสังคม การลักขโมย และการกดขี่ขมเหงขาพเจาตั้งสัตย

ปฏิญาณวา จะทําทานดวยการแบงปนเวลา พลังงาน และทรัพยสินใหแกผูที่มีความจําเปน ขาพเจาตั้ง

จิตมั่นวา จะไมลักขโมย และไมครอบครองสิ่งที่ควรเปนของผูอื่นขาพเจาจะเคารพทรัพยสินของผูอื่น 

และจะคอยปองกันไมใหผูอื่นหาผลประโยชนบนความทุกขของเพ่ือนมนุษยหรือสรรพสัตวอื่น ๆ    

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

๑๙๒-๑๙๓,  อง.ฺปฺจก. (ไทย)  ๒๒/๑๗๑-๑๗๔/๒๘๗-๒๙๒. 
๑๐๗ ติช นัท ฮันห,  เมตตาภาวนา  คําสอนวาดวยรัก,  หนา  ๑๕๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๙ 

 ศีล : ขอฝกอบรมสติขอที่ ๓ : ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข จากการประพฤติ

ผิดในทางเพศ ขาพเจาตั้งปฏิญาณจะบมเพาะความรับผิดชอบ และเรียนรูวิธีที่จะปกปองความมั่นคง 

และความซื่อสัตยของปจเจกบุคคล คูสมรส ครอบครัว และสังคม ขาพเจาตั้งจิตมั่นวา จะไมยุงเกี่ยวมี

เพศสัมพันธโดยปราศจากซึ่งความรัก และการมีพันธะสัญญาระยะยาวตอกัน หากแตจะเคารพใน

พันธะสัญญาของตัวเองและผูอื่น เพื่อถนอมความสุขของตนเองและผูอื่นไว ขาพเจาจะทําทุกอยางตาม

กําลังความสามารถ เพื่อปองกันไมใหเด็กๆ ถูกลวงละเมิดทางเพศ ตลอดจนปกปองไมใหคูสมรส และ

ครอบครัวตองแตกแยก เนื่องจากการประพฤติผิดในทางเพศ  

ศีล : ขอฝกอบรมสติขอที่ ๔ : ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข จากการกลาว

ถอยคําท่ีขาดความยั้งคิด และระคายหูผูอื่น ขาพเจาตั้งสัตยปฏิญาณวา จะบมเพาะวาจาที่ไพเราะและ

ตั้งใจฟงอยางมีสติเพื่อใหผูอื่นมีความสุข เบิกบาน ตลอดจนชวยแบงเบาความทุกขของผูอื่น ขาพเจา

ตระหนักรูดีวา คําพูดสามารถกอใหเกิดความสุขและความทุกข ขาพเจาขอตั้งจิตมั่นวา จะพูดแตความ

จริงที่กอใหเกิดความมั่นใจ ความเบิกบาน และความหวัง โดยไมกระพือขาวที่ตัวเองยังไมรูแนชัด 

รวมทั้งไมวิพากษวิจารณ หรือกลาวโทษในสิ่งที่ตัวเองไมแนใจ ตลอดจนละเวนจากการกลาววาจาที่จะ

กอใหเกิดความแตกแยก ไมปรองดองกันหรือทําใหครอบครัว ชุมชน ตองแตกแยกราวฉาน ขาพเจาจะ

พยายามทุกวิถีทางที่จะประนีประนอมและแกไขความขัดแยงตางๆ ไมวาจะเปนเรื่องใหญ หรือเรื่อง

เล็กก็ตาม  

ศีล : ขอฝกอบรมสติขอที่ ๕ : ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข จากการบริโภคที่

ขาดสติ ขาพเจาตั้งสัตยปฏิญาณวา จะบมเพาะสุขภาพที่ดีทั้งทางรางกายและจิตใจ เพื่อตัวเอง

ครอบครัว และสังคม ดวยการกิน ดื่ม บริโภคอยางมีสติ พรอมทั้งจะรับเอาแตสิ่งที่จะชวยถนอมความ

สงบสุข ความเบิกบานใหแกรางกาย และวิญญาณของตนเอง ครอบครัว และสังคม ขาพเจาตั้งจิตมั่น

วา จะไมใชแอลกอฮอล สิ่งเสพติดอื่นใด หรือการรับอาหารและสิ่งใหโทษ อยางเชน รายการโทรทัศน 

นิตยสาร หนังสือ ภาพยนตร และการสนทนาที่ไมสรางสรรค เพราะตระหนักรูวา การทํารายรางกาย 

และวิญญาณของตัวเองดวยสิ่งที่เปนพิษภัยเหลานี้ เทากับเปนการทรยศตอบรรพบุรุษ พอแม สังคม 

และลูกหลานของตัวเอง ขาพเจาจะพยายามแปรเปลี่ยนความรุนแรง ความกลัว ความโกรธ รวมทั้ง

ความสับสนในตัวเองและสังคม โดยละเวนจากการบริโภคสิ่งที่เปนพิษภัย ขาพเจาเขาใจดีวา การ

บริโภคอยางถูกตองเหมาะสมนั้น เปนสิ่งสําคัญในการแปรเปลี่ยนตนเองและสังคม๑๐๘ 

ขอที่นาสังเกตจากการอธิบายคําสอนและวิธีปฏิบัติตาม ศีล ๕ หรือขอฝกอบรมสติ ๕ 

ประการขางตนของทานติช นัท ฮันห คือ 

                                                 
๑๐๘  “ภาวนาดวยหัวใจ” (Practice from the hart),   คูมืองานภาวนาตามแนวทางหมูบานพลัม  พ.ศ. 

๒๕๕๐,  หนา  ๑๐๖-๑๐๙,  ดูรายละเอียดใน  ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๘๔-๙๘. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๐ 

(๑) ในศีลแตละขอเราจะเห็นหลักแหง “อิทัปปจจยตา” หรือหลักการดํารงอยูที่อิง

อาศัย เชื่อมโยงถึงกันและกัน ตัวอยางเชน ในศีลขอที่ ๑ ทานพยายามจะชี้ใหเห็นวา ไมใชเฉพาะผูคน

และสรรพสัตวเทานั้นที่เราจะตองปกปองรักษา แตยังรวมไปถึงพืชพันธุ แรธาตุ และสภาพแวดลอมใน

โลกของเราดวย เพราะไมวาจะเปนสิ่งมีชีวิตหรือไมมีชีวิตลวนเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน สิ่งไมมีชีวิตนั้น

ประกอบไปดวยสิ่งมีชีวิต สิ่งมีชีวิตประกอบไปดวยสิ่งไมมีชีวิต ถาเราไมมีสิ่งมีชีวิตเสียแลว เราก็ไม

สามารถดํารงชีวิตอยูได เวลาที่เราอยากจะปกปองสิ่งมีชีวิต เราก็ตองปองกันสิ่งไมมีชีวิตดวย เราไม

ปกปองเฉพาะสัตว พืช และมนุษยเทานั้น แตเราตองปกปองพื้นดินน้ํา และอากาศดวย เพราะวาสิ่งที่

ไมมีชีวิต เชน พื้นดิน น้ํา และอากาศนั้นเปนสวนหนึ่งของชีวิตเรา หากเราไมมีพ้ืนดิน  น้ํา  และอากาศ    

เราก็ไมสามารถดํารงชีวิตอยูได ๑๐๙  ฉะนั้น  จึงตั้งจิตมั่นวาจะมองดูสรรพชีวิตดวยสายตาแหงความรัก

ความเมตตา จะไมทํารายทําลายชีวิตผูอื่น ไมปลอยใหผูอื่นทําลายชีวิต รวมทั้งจะไมสงเสริมความ

รุนแรง และการทํารายชีวิตใดๆในโลกนี้ ทั้งในทางความคิดและในทางปฏิบัติในทัศนะของติช นัท 

ฮันห “จิตคือรากฐานของการกระทํา เปนนายของธรรมทั้งหลาย หรือเปรียบไดกับจิตกรผูวาดทุกสิ่ง

ขึ้นมา ฉะนั้น การมีจิตใจที่คิดมุงรายจะทําลายชีวิตนั้นอันตรายยิ่งกวาการฆาเสียอีก” 
๑๑๐  และการ

ลวงละเมิดศีลขอที่ ๑ ไมไดจํากัดอยูเพียงแคการฆา การทําราย การกระทําทางกายที่อาศัยมีด ปน 

หรืออาวธุอื่นๆ เทานั้น แตแทที่จริงแลว จิตที่มีความหลงผิด(อวิชชา) จิตที่งมงาย ยึดมั่นถือมั่นในทางที่

ผิด (มิจฉาทิฎฐิ) สามารถกอใหเกิดการฆาฟนกันได ซึ่งไมใชเพียงคนเดียวแตสามารถฆาไดเปนลาน ๆ 

คน๑๑๑  ดังนั้น สิ่งที่จะนํามาชําแหละจิตที่ยึดมั่นหลงผิดไดก็คือสติ รากฐานของศีลทุกขอ คือ สติ หรือ

การถือศีลรับศีล ก็คือ การฝกอบรมตนเองดวยสติ การมีศีล ก็คือ การพยายามตื่นรูอยูทุกปจจุบันขณะ

นั่นเองทานไดอธิบายเพิ่มเติมวา ศีล(สติ) สมาธิ และปญญา (ไตรสิกขา : ระบบของการศึกษาที่พัฒนา

คุณภาพชีวิตมนุษยไปสูความพนทุกข) ยอมเปนไปดวยกัน ตางอิงอาศัยและสนับสนุนกันและกัน การ

รักษาศีลยอมนํามาซึ่งสมาธิ สมาธิยอมจําเปนสําหรับปญญา สติเปนพื้นฐานสําหรับสมาธิ สมาธิ(สติที่

ตอเนื่อง)ชวยใหเรามองไดอยางลึกซึ้ง และปญญา(มหาสติ) คือ ผลของการมองอยางลึกซึ้ง เมื่อเรามี

สติ เราจะเห็นวา การละเวนการกระทํา“สิ่งนี้” เทากับวาเราปองกัน “สิ่งนั้น”ไมใหเกิดขึ้นได ปญญา

เชนนี้ไมไดถูกกําหนดจากภายนอก แตเปนผลจากการตระหนักรูจากภายในของตัวเราเอง ดังนั้น การ

                                                 
๑๐๙ ติช นัท ฮันห,  หนทางแหงอุดมคติของหนุมสาว,  แปลโดย ภิกษุณีนิรามิสา.  พลัมวารสาร, ปที่ ๒  

ฉบับที่  ๕ (เมษายน-กรกฎาคม ๒๕๕๑) : ๘. 
๑๑๐ ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๘๕. 
๑๑๑ ติช นัท ฮันห,  ดวยปญญาและความรัก,  แปลโดย  รสนา โตสิตระกูล, พิมพครั้งที่ ๒, 

(กรุงเทพมหานคร  :  บริษัทสองศยาม จํากัด,  ๒๕๓๔),  หนา  ๔๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๑ 

รักษาศีล(สติ)ชวยใหเราสงบมีสมาธิ นํามาซึ่งปญญาหรือมหาโพธิ และการตรัสรูทําใหการรักษาศีลของ

เราเขมแข็งยิ่งขึ้น ดังนั้น ศีล(สติ) สมาธิปญญา จึงเกื้อกูลกันและกันชวยใหเรามีอิสรภาพมากยิ่งขึ้น 

(๒) อธิบายศีลแตละขอดวยหลักอริยสัจ ๔ ติช นัท ฮันห เริ่มตนศีลแตละขอดวยคํา

วา “ดวยความตระหนักรูถึงความทุกข...” นี้คือการรูทุกขและสมุทัย (เหตุใหเกิดทุกข) ๑๑๓  โดยอาศัย

การหยุดและมองอยางลึกซึ้ง และเชื่อมโยงชี้ใหเห็นดวยเหตุดวยผลวา ทุกขของเรา ทุกขของสังคม 

ทุกขของโลกมีตนสายปลายเหตุมาจากอะไร จากนั้นเมื่อตระหนักรูแลว ตองนําไปสูการลงมือทําดวย

ความเขาใจในชีวิตประจําวันดวยจึงจะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีงาม ทานใชคําวา 

“ขาพเจาจึงตั้งปฏิญาณ...” “ขาพเจาจึงตั้งจิตมั่น..” และ “ขาพเจาจะพยายามแปรเปลี่ยน..” นี่คือ

มรรค หรือแนวทาง และวิธีการปฏิบัติที่ปรากฏเปนรูปธรรม อันจะเกื้อกูลใหเขาถึงนิโรธ คือ ความดับ

ทุกขไดอยางแทจริง  

(๓) อธิบายศีล ๕ ดวยการเปลี่ยนคําปรับความใหเขากับยุคสมัยในการอธิบายศีล ๕ 

ของทาน คือ ทานไมใชคําวา “หาม” หรือ “อยา” อยูในศีลแตละขอ ทานกลาวแสดงความคิดเห็นวา 

“ศีล ๕ มีมาตั้งแตสมัยพุทธกาล ควรไดรับการพูดเสียใหมเพราะการใชคําวา “หาม” ไมเขากับนิสัย

ของคนรุนใหม โดยเฉพาะอยางยิ่งกับคนหนุมสาวชาวตะวันตก ถาบอกวา “อยาทําอยางนั้น อยาทํา

อยางนี้” ผูคนก็ไมชอบ เพราะเขารูสึกวากําลังถูกบังคับใหทําอะไรบางอยาง” 
๑๑๔ มีชาวตะวันตกมา

บอกทานวา “คําวาศีลนั้นมีความรูสึกแบงแยกใหเห็นดีชั่วอยางชัดเจน หากเขาละเมิดขอหามแลว มัน

ทําใหเขารูสึกผิดและละอายใจเปนอยางมาก” 
๑๑๕ แทนที่จะเปนผลดีแตอาจกลายเปนขอที่ทําใหเปน

กังวลได ทานจึงใชคําวา “ขอฝกอบรมสติ๕ ประการ” แทน “ศีล ๕” และใชคําวา “ดวยความ

ตระหนักรูถึงความทุกข..” แทนคําวา“หามหรืออยา” เพราะการตระหนักรู ยอมนํามาซึ่งความเขาใจ 

เมื่อไดชวยใหผูคนไดเขาใจถึงความทุกขของเพื่อนมนุษยและสิ่งมีชีวิตอื่นๆ จะชวยเสริมสรางความรัก

และความเขาใจในเขา  เหลานั้นมากยิ่งขึ้น แลวจะชวยกระตุนให  เกิดการลงมือปฏิบัติใน

ชีวิตประจําวันได 

                                                 
๑๑๒ Nhat Hanh, Thich, For A Future to be possible : Commentaries on the Five 

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

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

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

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

สมาทานศีลตามประเพณีที่ใหงดเวนการฆา การลักขโมย การประพฤติผิดในกาม การกลาวเท็จ และ

การเสพสิ่งมึนเมานั้น ไมเพียงพอที่จะกอใหเกิดสมาธิและปญญาได” 
๑๑๖ เพราะวา ศีล ๕ เปนคําสอน

ที่มีอยูในพุทธศาสนามาเปนเวลานานแลว เราจะตองหาวิธีการฝกปฏิบัติ และนําเสนอใหเขากับ

สถานการณของสังคม พุทธศาสนาไมใชแคการกราบไหวบูชา ไมใชความเชื่อ แตเปนวิถีชีวิตที่อยูดวย

ความตื่นรู พุทธ หมายถึง การตื่นรู ตื่นรูเพื่อใหเห็นวาสถานการณเปนอยางไร แลวจะทําอยางไรเพื่อ

นําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น๑๑๗  ฉะนั้น  การรักษาศีล ตองเริ่มดวยการเจริญสติ ตองเปนไปเพื่อ

ความตื่นรู ในชีวิตประจําวัน เชนนี้ยอมสามารถบมเพาะใหเกิดสมาธิและปญญาไดในขณะเดียวกัน 

๓.๒.๕ แนวคิดเรื่องการฟงอยางลึกซึ้ง (Deep Listening) 

การฟงอยางลึกซึ้ง หมายถึง การฟงอยางมีสติ ฟงดวยความตั้งใจอยางเต็มเปยม ฟงดวย

ความเคารพ ฟงดวยหัวใจที่ปราศจากอคติ มีความจริงใจดวยเจตนาอันบริสุทธิ์ที่จะรับฟงความจริง

ตามที่ผูพูดเขาเขาใจ เปนการฟงที่ผูฟงยังคงรักษาการตามลมหายใจเขาออก และรักษาจิตใจที่มีความ

กรุณา เพื่อใหอีกฝายที่มีความทุกขไดระบายออกมา ฟงใหลึกซึ้งจนเสมือนวาความทุกขนั้นเปนดั่ง

ความทุกขของเราเอง ใหฟงแบบเอาใจเขามาใสใจเรา เปดใจใหกวางและอิสระเปนเหมือน โถเปลา ๆ 

ที่รองรับน้ําไดทุกหยด ตองตั้งอกตั้งใจมีสติฟงที่เขาพูดทุกอยาง๑๑๘ เราจะไมหยุดคําพูดของเขา ไม

โกรธ ไมโตตอบ ฟงอยางนิ่งสงบทั้งในเบื้องตน ทามกลาง จนสิ้นสุดกระแสความ  โดยไมมีการประเมิน

คาตีความวาถูกหรือผิด แมวาบางครั้งเรารูวาเขาพูดผิด เขามีขอมูลที่ผิด แตเราจะยังไมแกไขสิ่ง

เหลานั้นทันที เพราะวาในระหวางการฟง อารมณของผูฟงอาจยังไมประณีตแยบคายพอ เราจึงจะตอง

ใชเวลาอีก ๒-๓ วัน จึงจะพูดเพื่อใหขอมูลที่ถูกตองแกอีกฝาย และบางครั้งทานกลาววา บางครั้ง

จะตองรอเปนอาทิตย เปนเดือน หรือเปนปก็ยังมี เพื่อท่ีจะหาโอกาสบอกเขา หรืออาจจะตองใหคนอื่น

บอก เพราะบางครั้งอาจจะไมเปนการดีที่เราจะชวยเขาโดยตรงเราอาจจะชวยเขาโดยผานอีกคนหนึ่งก็

ได๑๑๙ ทานกลาววา 

การพูดใหขอมูลแกผูฟงเปรียบเหมือนเปนการใหยา การบอกสิ่งที่ถูกที่ควรเหมือนยาที่ดี

แตการใหยาดีมีประสิทธิภาพสูงก็ตองรูวาคนไขมีความสามารถรับยาไดในปริมาณแคไหนการให

                                                 
๑๑๖ ติช นัท ฮันห,  ดวยปญญาและความรัก,  หนา  ๓๑. 
๑๑๗ ติช นัท ฮันห,  “หนทางแหงอุดมคติของหนุมสาว”,  วารสารพลัม, ปที่ ๒ ฉบับที่ ๕ (เมษายน-

กรกฎาคม  ๒๕๕๑)  :  ๑๐. 
๑๑๘ จากงานเสวนา ภาวนาวาดวยรัก โดยภิกษุณี นิรามิสา,  จัดโดยสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสราง

เสริมสุขภาพ (สสส.),  (วันที่ ๑๕ ธ.ค. ๒๕๕๐),  <http://www.tamdee.net.>, (ตุลาคม  ๒๕๕๑). 
๑๑๙ ถามตอบกับหลวงปู  จากหัวใจคนหนุมสาว, (วันที ่๓ พฤษภาคม  ๒๕๕๑,  ณ  หมูบานพลัม  ประเทศ

ฝรั่งเศส). <http://www.thaiplumvillage.org/>, (ธันวาคม  ๒๕๕๑). 
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ยาที่ดีมากเกินไปในคราวเดียว เปรียบเสมือนการใหยาที่มากเกินไป(over doze)คนไขอาจจะ

ตายได เชนเดียวกันบางทีการใหขอมูลที่ถูกตองก็ตองมีกาตระเตรียม เราจะไมพูดออกไปครั้ง

เดียวทั้งหมด แตเราจะใชวิธีการแบบคอย ๆ กลาว๑๒๐ 

การฟงอยางลึกซึ้ง นอกจากจะเปนหนึ่งในขอฝกอบรมสติแลว ยังเปนขอฝกปฏิบัติที่สําคัญ

ของสังฆะแหงหมูบานพลัมดวย เชน ในชวงสนทนาธรรม พิธีเริ่มตนใหม ลวนเปนเรื่องของการฟง

อยางลึกซึ้งทั้งนั้น ซึ่งเมื่อประมวลโดยรวมแลว การฟงอยางลึกซึ้งตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห มี

วัตถุประสงคหลัก ดังนี้  

(๑) ฟงเพ่ือใหอีกฝายไดระบายความทุกขออกมาทานกลาวไววา “การฟงอยางลึกซึ้ง

มีจุดประสงคเพียงประการเดียว คือ เพื่อที่จะใหโอกาสแกอีกฝายหนึ่ง ไดถายเทสิ่งที่อยูในใจเขา

ออกมา เพื่อแบงเบาความทุกขในใจของผูอื่น หรือ เพื่อใหเขาทุกขนอยลง” 
๑๒๑  แคเพียงเราฟงอยาง

ลึกซึ้ง ความทุกขของเขาก็ไดรับการปลดเปลื้องไปแลวกวาครึ่ง แมวาเรายังไมไดใหคําแนะนําใด ๆ เลย

ก็ตาม จะเห็นวาการที่เราสามารถมีเวลาใหกับใครสักคน ที่มีความทุกขอยูในใจ มีความอัดอั้นคางคา

อยูในใจ ใหเขาไดเลาไดระบายออกมา โดยที่เรารับฟงเขา สบตาเขา อยูกับเขาตรงทั้งกายและใจอยาง

เต็มเปยม นั่นเปนจุดเริ่มตนของการเยียวยา และการแปรเปลี่ยนไปในทางที่ดีงาม  

(๒) ฟงเพื่อรักษาบรรยากาศแหงความสุขในครอบครัวและสังคมปญหาหลายอยาง

ของสังคม เริ่มตนมาจากปญหาภายในครอบครัว ความทุกขหรือปญหาหลายอยางในครอบครัว 

เริ่มตนมาจากการขาดศิลปะในการฟงอยางลึกซึ้ง ทานกลาววาความสุขในครอบครัวและสังคม เริ่มตน

จากสันติภาพในใจ หากเธอไมสามารถที่จะสันติภาพกับตัวเองไดแลว เธอก็จะไมสามารถสันติกับคน

อื่นไดเชนกัน เมื่อคนในครอบครัวไมสามารถพูดคุยกันได เมื่อไมมีการสื่อสาร ยอมไมสามารถเขาใจกัน

ได และเมื่อเด็กๆ ที่เติบโตในรอบครัวเชนนั้น เขาจะไมเชื่อไมศรัทธาในศานติที่เกิดขึ้นในครอบครัว๑๒๒  

ทานกลาววา “การฟงอยางลึกซึ้งจึงเปนสิ่งสําคัญมากใครอบครัวและสังคม ทุกคนมีสิทธิ์ที่จะบอกวามี

อะไรอยูในใจ แตเราตองใชภาษาแหงสติในการพูด ควรเรียนรูวิธีการที่จะใชวาจาแหงความรัก เพื่อทํา

ความเขาใจในความทุกขของอีกฝาย เราไมควรทําใหอีกฝายมีความทุกขเพิ่มขึ้น” 
๑๒๓ ทานแนะนําวา 

“ควรมีเวลาใหแกกันและกัน ควรเรียนรูที่จะฝกเจริญสติรวมกัน เพื่อใหใจของเรามีความสงบเย็นมาก

                                                 
๑๒๐ ติช นัท ฮันห,   ปาฐกถาธรรม  “ความรักอันไมแบงแยก”   ณ  หอประชุมใหญ  มหาวิทยาลัย

หอการคาไทย   วันท่ี ๒๙  พฤษภาคม  ๒๕๕๐,  <http://www.thaiplumvillage.org/act 
500529_news04.html>,   (ธันวาคม  ๒๕๕๑). 

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

สังคม”, (๒๐  พฤษภาคม  ๒๕๕๐  ณ  อาคารสวนลุมพนสีถาน  สวนลุม  กรุงเทพมหานคร). 
<http://www.thaiplumvillage.org/>,  (ตุลาคม  ๒๕๕๑). 

๑๒๓ มนสิกุล   โอวาทเภสัชช  (หมอนไม),  เริ่มตนใหม (Beginning a New),  หนา  ๑๔๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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พอ มีพลังแหงสติมากพอ ในการรับฟงกันและกันอยางลึกซึ้ง เพราะแทที่จริงการฟงอยางลึกเปน

พื้นฐานของการปรองดอง ที่นําศานติและความสุขไปสูครอบครัวของเรา สังคมและชนชาติอื่นๆ”๑๒๔ 

(๓) ฟงเพื่อใหเกิดความเขาใจที่ถูกตองและนําไปสูการสมานฉันท  บอยครั้งที่ความ

ทุกขใจ ความเจ็บปวด ความโกรธ เกิดจากความคิดเห็นที่ผิด (อวิชชา) ความเขาใจผิดของคนเรา 

เพราะวาเราไมไดรับรูสิ่งตางๆ อยางที่มันเปนจริง แตเกิดจากความคิดของตนเองเทานั้น ทานกลาววา 

หากเราปลอยใหความคิด ความเขาใจผิดครอบงํา กระทั่งไมสามารถเปดใจรับฟงซึ่งกันและกันได ตัว

เราเองและคนรอบขางตางก็จะเปนทุกข๑๒๕ ผลที่ตามมาก็คือ เกิดความเขาใจผิดขึ้น ทําใหเกิดการพูด

ที่ผิด การกระทําที่ผิดๆ ซึ่งเปนรากเหงาของความรุนแรงและสงครามตาง ๆ ในโลก เมื่อเราสามารถรับ

ฟงอยางลึกซึ้งได เราก็จะสามารถเขาใจเขาอยางลึกซึ้งถึงใจไดเชนเดียวกัน  เพราะฉะนั้น หัวใจของ

การฟงอยางลึกซึ้ง จะตองกระทําควบคูไปกับการเจริญสติและการกระทําที่ดีงาม เพื่อรดน้ําเมล็ดพันธุ

แหงความรัก ความเมตตา สันติใหงอกงามขึ้นในใจเราดวย๑๒๖ และหากเรารูวิธีฝกหายใจอยางมีสติ 

หากสามารถรักษาความสงบเย็น และความกรุณาในตัวเราไวได เมื่อนั้น การฟงอยางลึกซึ้งยอมเปนไป

ไดเสมอ๑๒๗  และเมื่อเราสามารถฟงกันอยางลึกซึ้งได ทําใหสองฝายคอย ๆ เขาใจกัน เมื่อแตละฝาย

เห็นความทุกขของกันและกัน ก็จะชวยปลดปลอยความโกรธ ความเกลียดที่มีตอกันได และสามารถ

มองอีกฝายดวยสายตาแหงความกรุณาอยางแทจริง 

๓.๓ วิธีการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

๓.๓.๑ รูปแบบการปฏิบัติการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

 ๓.๓.๑.๑ อุบายในการเจริญสติในชีวิตประจําวัน 

๑. การหายใจ (Breathing)  

ในทัศนะของติช นัท ฮันห การหายใจ หรือ หลักอานาปานสติ นับเปนอุบาย

วิธีที่สําคัญอยางยิ่งในการเจริญสติเพื่อพัฒนาไปสูความพนทุกขตามคําสอนของพระพุทธองค เพราะวา

ลมหายใจเปนสะพานเชื่อมระหวางรางกายและจิตใจ ใหปรองดองเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน นําไปสูสันติ

และความสงบ เปนอุปกรณเพื่อความรูตัวทั่วพรอม นําไปสูการพิจารณาปรากฏการณธรรมชาติและทํา

                                                 
๑๒๔ ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๙๐. 
๑๒๕ สุทธิชัย  หยุน  และสังฆะเครือเนชั่น,  หินกอนที่  ๕,  หนา  ๘๘-๘๙. 
๑๒๖ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๘๗. 
๑๒๗ ติช นัท ฮันห,  รักแท การฝกปฏิบัติเพื่อหัวใจที่เบิกบาน,  แปลโดย วัชรีวรรณ  ชัยวรศิลป, พิมพครั้ง

ที่ ๔,  (กรุงเทพมหานคร  :  อมรินทรธรรมะ,  ๒๕๕๒),  หนา  ๓๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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ใหเกิดความรูแจง๑๒๘   ทานกลาววา “ที่กลาวกันวาผูที่รูจักวิธีหายใจ คือ ผูที่รูจักวิธีสรางเสริมพลัง

ชีวิตอยางไมมีที่สิ้นสุด การหายใจเสริมสรางปอด ทําใหระบบเลือดเขมแข็ง นําพลังแหงชีวิตมาสู

อวัยวะตางๆ และการหายใจที่ถูกตองนั้นสําคัญกวาอาหาร นั้นเปนความจริงเลยทีเดียว” เมื่อหลายป

มาแลวทานเคยปวยหนักมาก หลังจากกินยาและใหหมอรักษาอยูหลายป อาการก็ไมดีขึ้น ทานจึง

เยียวยารักษาตนเองดวยการเจริญอานาปานสติ แลวอาการเจ็บปวยก็หายเปนปกติ๑๒๙  และเพื่อให

ระลึกรูลมหายใจไดงายมากยิ่งขึ้น ทานไดแนะนําใหใชอุบายอื่นมาชวยเกื้อหนุน เชน ใชบทภาวนา 

หรือกุญแจคํา เชน “หายใจเขา…ฉันรูวาฉันกําลังหายใจเขา หายใจ ออก… ฉันรูวาฉันกําลังหายใจ

ออก” หรือเพียง “เขา ออก” หรือเมื่อเรารูสึกไมมั่นคง หวั่นไหวไปกับอารมณตาง ๆ ที่มากระทบ ก็ให

กลับมาหาลมหายใจ อาจจะใชบทภาวนาวา “หายใจเขา” ฉันมองเห็นตัวฉันเปนดั่งภูเขา หายใจออก 

ฉันรูสึกมั่นคง เขา..ภูเขา ออก..มั่นคง เปนตน ทานกลาววา “การหายใจอยางมีสตินั้น เปนวิธีที่ดีที่สุด

ในการเตรียมตัวใหพรอมที่จะจัดการกับปญหาและความยุงยากตางๆ เมื่อมันเกิดขึ้นมา” 
๑๓๐  นั่น

เพราะวา มีลมหายใจเปนเกาะ เปนที่พึ่ง ดังบทเพลง “เกาะของฉัน” ที่วา “หายใจเขา ฉันหวนคืนสู

เกาะภายในตัวฉันเอง, หายใจออก ฉันรูสึกปลอดภัย” (Breathing in I go back to the island 

within myself, Breathing out I feel safe) ๑๓๑ 

จะสังเกตไดวา หลักการเจริญสติที่ทานเนนย้ําอยูเสมอ ก็คือ ใหตระหนักรูใน

ทุกปจจุบันขณะ ที่นี้ และเดี๋ยวนี้ และหัวใจที่ชวยใหทําเชนนั้นไดอีกวิธีหนึ่ง ก็คือ การตามรูลมหายใจ

ของตนเอง ทานจึงแนะนําให ใชลมหายใจเปนตัวประสานกายและใจใหเปนหนึ่งเดียวกันในขณะทํา

กิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน เชน การเดิน การนั่ง การนอน การรับประทานอาหาร การรองเพลง 

ฟงเสียงระฆัง และเสียงอื่นๆ เปนตน ดังนั้น อุบายวิธีหรือกุญแจสําคัญที่จะไขไปสูประตูแหงการตื่นรู 

ความสงบสุข เบิกบาน และอิสรภาพที่แท ในทัศนะของทาน ติช นัท ฮันห ก็คือ การหายใจอยางมีสติ 

นั่นเอง 

๒. การมีสังฆะ (Sangha Body)  

ศิลปะหรือเทคนิคอยางหนึ่งในการสื่อธรรมะอยางมีสวนรวมของทาน ติช นัท 

ฮันห ก็คือการมีสังฆะ (นักบวช) จํานวนมาก และมีการปฏิบัติที่เปนไปในทิศทางเดียวกัน ดํารงอยู

อยางชวยเหลือเกื้อกูลกัน ทําใหการเผยแผพุทธธรรมหรือจัดกิจกรรมภาวนา เปนไปอยางงดงามและมี

พลัง ทานกลาววา “ไมวาครูคนนั้นจะเกงกลาเพียงใด ถาไมมีสังฆะยอมทําอะไรไมไดมาก ครูที่อยูนอก

คณะสงฆ ก็ประดุจดังชางที่ปราศจากเครื่องมือ หรือนักดนตรีที่ขาดเครื่องเลน ถาสังฆะมีความ

                                                 
๑๒๘ ติช นัท ฮันห,  ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ,  หนา  ๓๖. 
๑๒๙ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๓๖. 
๑๓๐ ติช นัท ฮันห,  ศานติในเรือนใจ,  หนา  ๑๖-๑๗. 
๑๓๑ จาก  ภาวนาดวยหัวใจ  (Practice form the heart),  หนา  ๑๒๔. 
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บรรสานสอดคลอง   แมคนที่ไปปฏิบัติธรรมที่นั้นในชวงสั้น ๆ ก็ไดคุณประโยชน”๑๓๒  และการอยู

รวมกันเปนสังฆะ  ยังสามารถชวยบําบัดรักษาความรูสึกโดดเดี่ยวของผูคนไดดวย๑๓๓  คุณูปการอยาง

หนึ่งของการมีสังฆะ(นักบวช)จํานวนมาก ก็คือ สามารถเขาถึงสังฆะ(คฤหัสถ)ไดมากขึ้น กลาวคือ 

สามารถแบงกลุมยอย หรือที่เรียกวา “กลุมครอบครัวทางธรรม” ใหแกผูปฏิบัติไดหลายกลุม โดยมี

นักบวชคอยเปนพี่เลี้ยงหรือผูนําทํากิจกรรมตาง ๆ ของกลุม เชน ทํากับขาว เตรียมอาหาร นั่งทานขาว

ดวยกัน แลกเปลี่ยนเรียนรูประสบการณชีวิต และประสบการณทางธรรมรวมกัน ไมวาจะเปนเรื่องดี

หรือราย สุขหรือทุกขอยางไร ทุกคนมีสิทธิ์ที่จะไดเลาและรับฟงกันดวยความตั้งใจอยางเต็มเปยม เนน

ใหสมาชิกผูเขารวมปฏิบัติอยูรวมกันอยางสมานฉันท และเอาใจใสกันและกัน เพื่อใหสมาชิกทุกคนเห็น

ถึงคุณคาของการมีสวนรวม ทําใหสมาชิกไดรูสึกถึงความรัก และการยอมรับในหมูเพื่อนสมาชิก

ดวยกัน สิ่งเหลานี้จะชวยใหการฝกเจริญสติกลายเปนเรื่องงายและกอใหเกิดความเบิกบาน 

ทานกลาววา “การถือเอาสังฆะเปนที่พึ่ง หมายความวา วางใจในชุมชนซึ่ง

สมาชิกมีความหนักแนนมั่นคงในการฝกเจริญสติดวยกัน ไมจําเปนตองตั้งหนาตั้งตาปฏิบัติอยาง

เขมงวดแคอยูในสังฆะที่ผูคนมีความสุข มีชีวิตอยางลึกซึ้งอยูกับปจจุบันขณะในทุกขณะจิต” 
๑๓๔  ใน

ชีวิตประจําวัน เมื่อคนหนึ่งมีสติมั่นคง จะเปนปจจัยชวยใหคนอื่นมีสติได เชน การนั่งสมาธิคนเดียว

อาจเปนเรื่องยาก แตเมื่อมีกลุมที่รวมปฏิบัติจะทําใหมีบรรยากาศที่เกื้อกูลตอการปฏิบัติมากขึ้น หรือ

ถามีคนหนึ่งในครอบครัวฝกการเจริญสติ คนอื่น ๆ ในครอบครัวก็จะตระหนักถึงประโยชนในการเจริญ

สติได การกระทําที่มีสติของคน ๆ นั้นจะเตือนทุกคนในครอบครัวใหระลึกถึงความมีสติได๑๓๕ นอก

จากสังฆะในสวนของนักบวช และเพื่อนผูรวมปฏิบัติธรรมแลว ในทัศนะของติชนัท ฮันห บรรยากาศ

และสภาพแวดลอมของสถานที่ปฎิบัติธรรม ก็เปนองคประกอบที่สําคัญอีกอยางหนึ่งของสังฆะ ที่จะ

ชวยเกื้อกูลใหผูปฏิบัติไดมีโอกาสรดน้ําใหแกเมล็ดพันธุที่ดีงามไดงายขึ้นเพราะสิ่งแวดลอมที่ดีนับวา

สําคัญมาก สําหรับการแปรเปลี่ยนสภาพและการเยียวยา พีชะ(เมล็ดพันธุ)ที่ดีอาจนําไปเพาะปลูกได 

ยีนที่ดีก็โยกยายได แตถาไมมีบรรยากาศที่ดีเปนองคประกอบพีชะที่ดีหรือยีนที่ดีก็จะไมอาจปรากฏให

เห็นไดนานเชนเดียวกัน๑๓๖   

๓. ระฆังแหงสติ (Bell of Mindfulness)  

อุบายหรือเทคนิคท่ีโดดเดนและเปนเอกลักษณอันงดงามอีกอยางหนึ่ง ในการ

เจริญสติตามแนวทางแหงหมูบานพลัม ก็คือ การใชเสียงระฆังเปนสื่อในการฝกสติ หรือที่เรียกวา 

                                                 
๑๓๒ ติช นัท ฮันห,  สูชีวิตอันอุดม,  หนา  ๓๒๙.  
๑๓๓ หมูบานพลัมในประเทศไทย,  <http://www.thaiplumvillage.org/>,  (มกราคม  ๒๕๕๑). 
๑๓๔ ติช นัท ฮันห,  ปลูกรัก (วิธีการมองอยางลึกซึ่ง ตามคติพุทธศาสนามหายาน),  หนา  ๖๓. 
๑๓๕ ติช นัท ฮันห,  ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ,  หนา  ๙๗. 
๑๓๖ ติช นัท ฮันห,  สูชีวิตอันอุดม,  หนา  ๓๓๑. 
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“ระฆังแหงสติ” กลาวคือ เมื่อผูปฏิบัติไดยินเสียงระฆังดังขึ้น ทุกคนจะหยุดการกระทําตางๆ หยุด

พูดคุยหยุดการเคลื่อนไหว ผอนคลายรางกาย แลวกลับมาตระหนักรูถึงลมหายใจเขาออกของตนเอง 

ใหรูวาขณะนี้กายกับใจอยูดวยกัน และรูวาเรากําลังทําสิ่งใดอยู ซึ่งอาจจะทองบทภาวนาในใจไปดวยก็

ไดวา   

“ฟงส,ิ ฟงสิ เสียงระฆังอันประเสริฐนี้ นําพาฉันกลับคืนมาสูบานที่แทจริง” 

“Listen, listen this wonderful sound brings me back to my true home” 
๑๓๗

 

ดวยการตระหนักรู ถึงลมหายใจเขาออกอยางมีสติเพียงสามครั้งเทานั้น จะ

ชวยใหสามารถปลดปลอยความเครียดที่สะสมอยูในรางกายและใจของออกมา ฟนฟูความสงบและ

สันติของเรา ใจจะเปนอิสระ และจะชวยเกื้อกูลใหการทํางานหรือทํากิจกรรมอื่น ๆ ตอไปดวยความ

เบิกบานมากยิ่งขึ้น๑๓๘  โดยปกติในสภาพสังคมปจจุบัน นอยครั้งนักที่กายกับใจของคนเราจะไดอยู

ดวยกันอยางแทจริง บอยครั้งกายของเราอยูตรงนี้ แตใจกลับไปอยูที่อื่น หลับใหลไปกลับเรื่องราวใน

อดีตบาง หรือไมก็อาจจะลองลอยกังวลไปในอนาคต “ระฆังแหงสติ” ที่เปนดังกัลยาณมิตรคนหนึ่งใน

ชุมชนสังฆะ จะชวยใหผูปฎิบัติตื่นรูกลับสูลมหายใจ ทําใหกายและใจของเราไดดํารงอยูกับปจจุบัน

ขณะ ที่นีเ่ดี๋ยวนี้๑๓๙  นั่นคือ การไดกลับบานที่แทจริง 

๓.๓.๑.๒ การเจริญสติในอิริยาบถหลัก 

๑. การนั่งสมาธิ (Sitting Meditation)  

การนั่งสมาธิ คือ การนั่งนิ่งๆ หรือนั่งเพื่อนั่ง เพื่อที่จะอยูกับปจจุบันตรงนั้น

อยางเต็มเปยม เหมือนกับการกลับบานเพื่อใสใจดูแลตนเอง ดวยอาศัยการมีสติตามรูลมหายใจ 

เพื่อใหเกิดความสงบ ผอนคลาย เบิกบาน และทําใหเขาใจตัวเราเองอยางที่เปนอยู ซึ่งการเจริญสติใน

อิริยาบถนั่ง ตามแนวทางแหงหมูบานพลัม มี ๒ วิธีหลักๆ คือ นั่งสมาธิแบบมีบทนํา และนั่งสมาธิเงียบ 

หรือนั่งสมาธิ ทั่วไปการเตรียมตัวกอนนัง่สมาธิในการนั่งสมาธิ ทานั่งที่เหมาะสมคือทาขัดสมาธิดอกบัว 

และทาขัดสมาธิเพชร ทาขัดสมาธิดอกบัว คือ เอาเทาขางใดขางหนึ่งขัดขึ้นมาที่ตนขาตรงกันขาม สวน

ทาขัดสมาธิเพชรคือ เอาเทาทั้งสองขัดขึ้นมาที่ตนขาฝงตรงขาม หรือผูที่ไมสะดวกที่จะนั่งในทาทั้งสอง

ขางตน อาจนั่งแบบญี่ปุน คือ คูเขาและนั่งบนขาทั้งสอง บนเบาะรองนั่งที่หนาเพียงพอที่จะรองรับ

น้ําหนักได๑๔๐  จะทําใหนั่งไดสะดวกสบายและนั่งไดนานมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะหมูบานพลัม มักจะ

จัดสรรใหผูปฏิบัติไดนั่งบนเบาะที่คอนขางหนาและสูง และควรนั่งแคหนึ่งสวนสามของเบาะเพื่อหนุน
                                                 

๑๓๗ ติช นัท ฮันห,   สันติภาพทุกยางกาว,  หนา  ๑๖. 
๑๓๘  ภาวนาดวยหัวใจ,  คูมืองานภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัม,  หนา  ๑๖.  
๑๓๙ สุทธิชัย หยุน และสังฆะเครือเนชั่น,  หินกอนที่ ๕,  หนา  ๖๙. 
๑๔๐ ติช นัท ฮันห,  ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ,  หนา  ๕๐-๕๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๘ 

กนใหสูงขึ้น แลวใหเขาทั้งสองขางไดสัมผัสกับพื้น ซึ่งการนั่งในลักษณะนี้จะเปนการนั่งที่มั่นคงที่สุด

หากผูฝกปฏิบัติรูจักจัดทานั่งใหเหมาะสม การนั่งสมาธิก็จะเปนไปไดอยางดี๑๔๑ และหากไมสะดวกใน

การนั่งกับพื้น ก็สามารถนั่งบนเกาอี้ได แตไมควรพิงพนักขอใหนั่งอยางมั่นคงและรูสึกผอนคลาย แขน

แนบลําตัว วางมือตามสบายไวบนตักหรือที่หัวเขา ที่สําคัญพยายามตั้งกายใหตรงอยูเสมอ คอและ

ศีรษะควรจะอยูในแนวเดียวกันกับกระดูกสันหลังแตไมใชเครงหรือเกร็งจนแข็งทื่อ จะหลับตาหรือลืม

ตาแบบกึ่งหนึ่งก็ได โดยทอดสายตาหางออกไปประมาณ ๑ เมตร และใหยิ้มเล็กนอยอยูเสมอ สําหรับผู

เริ่มตนปฏิบัติใหม ควรจะนั่งไมเกิน ๒๐-๓๐ นาที๑๔๒  จากนั้นใหเริ่มตามรูลมหายใจเขาออกของ

ตนเอง ทําจิตใจใหปลอดโปรง ปลอยวางโดยสิ้นเชิง ใหรางกายทุกสวนไดผอนคลาย ไมใชความ

พยายามหรือดิ้นรนเพื่อหวังผลอันใด ดังที่ติช นัท ฮันห ไดอางคําแนะนําของอาจารยเซน สาย 

“เซาทง” (Tao Dong) ๑๔๓  วา “เธอเพียงแตนั่งลง” ทานอธิบายวา “เราควรนั่งลงโดยอยาไดรอคอย

สิ่งปาฏิหาริยหรือการตรัสรูใดๆ เพราะหากเรานั่งลงดวยความคาดหวัง เราอาจไมไดสัมผัสหรือเบิก

บานกับขณะปจจุบัน ซึ่งรวมความเปนอยูทั้งหมดของชีวิต การนั่งในที่นี้ หมายถึง การนั่งอยางตื่นรู

และผอนคลาย ดวยจิตที่ตื่น วาง สงบ  โดยวิธีเชนนี้เทานั้นที่เราเรียกไดวาเปนการนั่งที่แทจริง” 
๑๔๔  

หากมีความคิดหรืออารมณความรูสึกใดเกิดขึ้น ไมวาจะเปนความเจ็บปวด 

ความโกรธและความขุนเคือง หรือความเบิกบาน ความรัก และสันติภาพ ไมวาจะเปนความรูสึกไหน

อารมณใดๆ ก็ตาม ก็ใหมีสติระลึกใหรูเทาทัน ใหเมล็ดพันธุแหงสติทําหนาที่ดูแลแปรเปลี่ยน ตระหนัก

รูวาสิ่งเหลานี้ลวนเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป ไมมีความจําเปนตองผลักไสหรือใฝหา ไมกดดัน หรือแสรงทํา

วาความคิดเหลานั้นไมมีอยู เพียงแคเฝาสังเกตความคิดและการปรุงแตง ดวยการยอมรับและดวย

ดวงตาแหงความกรุณา๑๔๕  ในกรณีที่มีอาการปวดเมื่อยเกิดขึ้น จนเปนการรบกวนการนั่งในขณะนั้น 

ก็ใหเปลี่ยนอิริยาบถชาๆ ไดตามสะดวก โดยในขณะที่เปลี่ยนทานั่งนั้น ก็ใหประคับประคองความ

รูสึกตัวดวยการตามลมหายไปดวย หรือถาปวดมากๆ ก็ใหเปลี่ยนมาเปนอิริยาบถยืนและเดินอยางมีสติ

ชาๆ เมื่อพรอมแลวก็กลับมานั่งใหมได  ทานไดใหทัศนะวา “การหามไมใหผูปฏิบัติเปลี่ยนทานั่ง เมื่อมี

อาการปวดหรือมีเวทนาอยางแรงนั้น มันเปนการฝนธรรมชาติ เมื่อสวนหนึ่งสวนใดของรางกายชาหรือ

ปวด แสดงวารางกายนั้นกําลังบอกอะไรบางอยางกับเรา เรานาจะรับฟงดวยความใสใจเพราะเรานั่ง

สมาธิเพื่อความสงบและปติสุข ไมใชเพื่อบังคับบีบคั้นหรือทรมานรางกาย” 
๑๔๖   

                                                 
๑๔๑ ภิกษุณีนิรามิสา, Guided Sitting Meditation (การนั่งสมาธิในวิถีหมูบานพลัม ชุดที่ ๑),  เอกสาร

ประกอบซีดีการนั่งสมาธิ,  ๒๕๕๑. 
๑๔๒ ติช นัท ฮันห,  ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ,  หนา ๕๐-๕๑. 
๑๔๓ “โซโตะ” (Soto) ในภาษาญี่ปุน. 
๑๔๔ ติช นัท ฮันห,  วิถีแหงบัวบาน (บทภาวนาเพื่อการบําบัดและการแปรเปลี่ยน),  หนา  ๑๙. 
๑๔๕ ภาวนาดวยหัวใจ,  คูมืองานภาวนาตามแนวทางแหงหมูบานพลัม,  หนา  ๑๒-๑๓. 
๑๔๖ ติช นัท ฮันห,  สันติภาพทุกยางกาว,  หนา  ๑๕.    

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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การนั่งสมาธิแบบมีบทนํา 

การนั่งสมาธิแบบมีบทนําหรือมีผูนํา อาศัยองคประกอบอยู ๔ อยาง คือ ลม

หายใจเสียงระฆัง การพูดนําอารมณ และกุญแจคํา กลาวคือ เริ่มตนดวยเสียงระฆัง จากนั้นผูนํา

ภาวนา จะพูดประโยคนําอารมณ เพื่อใหผูปฏิบัติจินตนาการตาม พรอมกับตามลมหายใจเขาออกของ

ตนเองไปดวย จากนั้นผูนําภาวนาก็จะพูดเฉพาะกุญแจคําสั้นๆ พรอมกับใหผูปฏิบัติหายใจเขา-ออกอีก

หา สิบ สิบหาครั้ง หรือมากกวานั้น แลวผูนําก็จะเชิญระฆังอีกครั้ง ปฏิบัติเชนนี้เรื่อยไป ซึ่งหัวขอบท

ภาวนานั้นมีตั้งแตเบื้องตน ทามกลางและลึกซึ้งมากยิ่งข้ึน๑๔๗  ยกตัวอยางเชน 

(เสียงระฆงั ๓ เสียง)  

หายใจเขา  ฉันรูวาฉันกําลังหายใจเขา  

หายใจออก  ฉันรูวาฉันกําลังหายในออก 

 เขา - ออก ... (เสียงระฆัง) 

หายใจเขา  ฉันเห็นฉันเปนดังดอกไม   

หายใจออก  ฉันรูสึกสดชื่น 

 ดอกไม- สดชื่น ... (เสียงระฆัง) 

หายใจเขา  ฉันเปนดังภูเขา   

หายใจออก ฉันรูสึกมั่นคง 

 ภูเขา - มั่นคง ... (เสียงระฆัง) 

หายใจเขา  ฉันเห็นตัวฉันเปนดังน้ํานิ่งใส   

หายใจออก  ฉันสะทอนสรรพสิ่งอยางที่เปนอยู 

 น้ํานิ่งใส - สะทอน ... (เสียงระฆัง) 

หายใจเขา  ฉันเห็นตัวฉันเปนดังทองฟา (วางเปลา)   

หายใจออก  ฉันรูสึกเปนอิสระ 

 วางเปลา - อิสระ ... (เสียงระฆัง ๑ เสียง) ๑๔๘ 

การนั่งสมาธิแบบมีผูนําภาวนานี้ เปนการนั่งสมาธิที่สอนใหผูปฏิบัติที่กําลัง

เริ่มตนใหมเพื่อชวยใหตามรูอยูกับลมหายใจไดงายขึ้น ไมใหจิตสงออกไปที่อื่น เมื่อมีภาพอยูในใจ

อาจจะชวยใหผูปฏิบัติเจริญสมาธิไดงายขึ้น งายกวาประโยคคําพูดที่เปนนามธรรม เชน เมื่อเรานึกถึง

ภาพดอกไม ก็เพียงแตชวยใหฟนฟูความสดชื่นกลับคืนมาใหม ที่หมูบานพลัมบางครั้งจะนั่งสมาธิแบบ

                                                 
๑๔๗ ดูรายละเอียดใน  ติช นัท ฮันห,  วิถีแหงบัวบาน  (บทภาวนาเพื่อการบําบัดและการแปรเปลี่ยน).   
๑๔๘ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๙.,  Guided Sitting  Meditation   (เอกสารประกอบซีดีการนั่งสมาธิ  ในวิถี

หมูบานพลัม ชุดที่ ๑). 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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มีบทนําสัก ๑๕ นาที และเวลาที่เหลือก็จะใหนั่งเงียบๆ ดวย๑๔๙  และการภาวนาในลักษณะนี้ มิใชเปน

วิธีคนพบใหม หากแตไดปฏิบัติกันมาแลวในสมัยพุทธกาล โดยทานไดกลาววา มีปรากฏในมัชฌิม

นิกาย ซึ่งเนื้อหากลาวถึงพระสารีบุตรไดชวยเหลืออนาถปณฑิกะเศรษฐี ในขณะนอนปวยใกลสิ้นชีวิต 

โดยไดชี้แนะใหพิจารณา ถึงสวนตางๆของรางกายทีละข้ันตอน เพื่อใหคลายความยึดมั่นถือมั่นในความ

เปนตัวตน จนสามารถปลอยวางความเปนตัวตนได ในอานาปานสติสูตรก็เปนการสอนภาวนาโดยมีผู

พูดนําเชนกัน๑๕๐ แตสิ่งสําคัญที่สุดก็คือของการนั่งสมาธิทั้งแบบมีผูนําและแบบทั่วไป ก็คือ เพื่อใหผู

ปฏิบัติสามารถนั่งไดอยางสันติ สงบ อยูกับตัวเองได มองไดอยางลึกซึ้ง มีความเขาใจใจตัวเอง และมี

ความเบิกบานในชีวิตประจําวัน 

(๒) การเดินสมาธิ (Walking Meditation)  

การเดินสมาธิ การเดินจงกรม หรือการเดินในวิถีทางแหงสติ ก็คือ การเดิน

อยางเบิกบานในขณะปจจุบัน เปนการเดินอยางมีสติที่กาวไปชาๆ ดวยอาการผอนคลายและสงบ 

พรอมกับยิ้มนอยๆ บนใบหนา ใหเดินเหมือนกับการเดินเลน เหมือนกับคนที่มีเวลาวางอยางยิ่งโดยไม

กําหนดเปาหมายหรือเวลาที่จะไปใหถึง หากแตเปน “การเดินเพื่อเดิน” เทานั้น จุดหมายเพื่อใหอยูใน

ปจจุบันขณะ และรื่นรมยกับแตละอยางกาวที่กาวเดิน ใหแตละอยางกาวคือความสุขสันติ (peace is 

every step) ๑๕๑  ทานติช นัท ฮันห ไดใหทัศนะไววา “ผูคนในปจจุบันเหมือนคนเดินละเมอในความ

หลับใหล ที่ไมรูวาตัวเองกําลังทําอะไรอยู หรือกําลังเดินไปสูทิศทางใด” 
๑๕๒ หรือไมก็เดินไปกับความ

วิตกกังวล ความกลัว ความเรงรีบบีบคั้นจากเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ซึ่งเปนการเดินไปกับความเคยชินที่ชิน

ชา ไมไดเดินไปกับความรูสึกตัวอยางแทจริง เราจึงไมสามารถเดินไดอยางผอนคลายดังนั้น การเดิน

จงกรม ก็คือ การฝกเดินอยางผอนคลายอีกครั้งหนึ่งนั่นเอง” 
๑๕๓  การเดินสมาธิ ในวิถีแหงหมูบาน

พลัมมีทั้งการเดินจงกรมในเฉพาะที่ ซึ่งมักเดินตามกันเปนแถว เชน เดินในอาคารหรือหอปฏิบัติธรรม 

และการเดินในสถานที่ที่ไมจําเพาะ หรือท่ีเรียกวาเดินในวิถีแหงสติ เชน เดินในสนามหญา เดินในลาน

ปฏิบัติธรรม เดินในสวน หรือเดินไปกับธรรมชาติที่แวดลอมในสถานที่ปฏิบัตินั้นๆ ซึ่งกอนการเดินแต

ละครั้งมักจะเริ่มตนดวยการรองเพลงเสมอ เพื่อใหทุกคนรูสึกผอนคลาย จากนั้นก็เดินอยางชาๆ ไป

ดวยกันเปนขบวนสังฆะแหงสติ ซึ่งอาจจะเดินจับมือกาวไปดวยกันก็ไดถามีเด็กๆ ไปรวมงานภาวนา

ดวย ติช นัท ฮันห (หรือนักบวชทานอื่นๆ ในสังฆะ) จะเชิญเด็กๆ ใหเดินจับมือไปดวยกันกับทานเสมอ 

ทานกลาววา “เด็กจะซึมซับถึงพลังสมาธิและความมั่นคงจากเรา และผูปฏิบัติเองก็จะพลอยไดรับ
                                                 

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

๑๕๐ ติช นัท ฮันห,  วิถีแหงบัวบาน (บทภาวนาเพื่อการบําบัดและการแปรเปลี่ยน), หนา  (๒๐). 
๑๕๑ ติช นัท ฮันห,  เธอคือศานติ,  หนา  ๑๐๙. 
๑๕๒ ติช นัท ฮันห,  เดินวิถีแหงสติ,  หนา  ๓๗. 
๑๕๓ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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ความรูสึกสดชื่น สดใส จากเด็กๆ ดวย” 
๑๕๔  ขอควรปฏิบัติอีกอยาง ก็คือ ใหเดินไปกับความเงียบสงบ 

ไมมีการพูดคุยกันในขณะเดิน หรือหากประสงคจะพูดกับใคร ก็ใหหยุดเคลื่อนไหว และใหความใสใจ

อยางเต็มที่กับอีกฝายทั้งการพูดและฟง นอกจากนั้น ยังสามารถชื่นชมกับความสวยงามของธรรมชาติ

ได เชน มองดูทองฟา เมฆตนไม นก ฟงเสียงตางๆ ที่เกิดขึ้น โดยกระทําอยางตระหนักรู และเมื่อพบ

เห็นสิ่งที่ประทับใจเชน ดอกไม ทิวทัศน อาจหยุดเปนระยะๆ โดยระลึกรูในลมหายใจไปพรอมกัน๑๕๕ 

วิธีกําหนดสติในการเดิน    

เวลาเดินใหเรานําจิตมาไวที่ฝาเทา ทุกยางกาวใหรูสึกตัว ตระหนักรูถึงฝาเทาที่

กําลังสัมผัสกับพื้นดิน ใหเดินราวกับวากําลังจุมพิตแผนดินดวยฝาเทาของเรา เดินเหมือนดังเรากําลัง

ประทับตราแหงความปติ ความมั่นคงลงบนพื้นแผนดินนี้๑๕๖   จากนั้นทานยังแนะนําใหผสานลม

หายใจและการกาวยางเขาดวยกัน โดยอาจจะใชการนับหรือกุญแจคํามาบริกรรมรวมดวย  

ยกตัวอยางเชน ถาหากเดินไดสามกาว ตอการหายใจเขาหนึ่งครั้ง ก็ใหพูดในใจวา “หนึ่ง สอง สาม” 

หรือ “เขา เขา เขา” และถาเดินไดสามกาวขณะหายใจออก ก็ใหนับหรือพูดวลีวา “หนึ่งสอง สาม” 

หรือ “ออก ออก ออก” 
๑๕๗ เปนตน หรืออาจเลือกใชวลีอื่นก็ได เชน 

หายใจเขา  ฉันมาถึง 

หายใจออก  ฉันไดอยูที่บาน   

หายใจเขา  ณ ที่นี้   

หายใจออก  ขณะนี้   

หายใจเขา  ฉันมั่นคง  

หายใจออก  ฉันเปนอิสระ   

หรือในกรณีสําหรับคนหนุมสาวและเด็กๆ อาจจะใชคําวา “ใช ใช ใช” 

ในขณะหายใจเขา และ “ขอบคุณ ขอบคุณ ขอบคุณ” ขณะหายใจออก เปนตน๑๕๘   

โดยสรุปแลว องคประกอบหลักที่จะชวยใหเดินจงกรมไดงายขึ้นมี ๔ ประการ 

คือ (๑) การเดิน (๒) การหายใจ (๓) การนับหรือใชวลีคํา และ (๔) การยิ้มนอยๆ แตไมจําเปนตองทํา

พรอมกันเสมอไป บางทีอาจจะใชเพียงกําหนดจิตที่การกาวเดินก็พอ สวนการตามลมหายใจ การนับ 

                                                 
๑๕๔ ติช นัท ฮันห,  บาทวิถีสูความเบิกบาน คูมือในการเดินสมาธิ,   แปลโดยลัดดา  วิวัฒนสุระเวช,  

(กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพโกมลคีมทอง,  ๒๕๔๑),  หนา  ๒๙. 
๑๕๕ ติช นัท ฮันห,  สันติภาพทุกยางกาว,  หนา  ๒๗. 
๑๕๖ ติช นัท ฮันห, “ปาฐกถาธรรม ปฐมนิเทศงานภาวนาสูศานติสมานฉันท”   ณ ศูนยพัฒนาทรัพยากร

มนุษยลานนา  จ.เชียงใหม,  (๒๓  พฤษภาคม  ๒๕๕๐). 
๑๕๗ ติช นัท ฮันห,  บาทวิถีสูความเบิกบาน คูมือในการเดินสมาธ,ิ  หนา  ๑๔. 
๑๕๘ เรื่องเดียวกัน, หนา  ๒๙. 
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และการยิ้มนอย ๆ จะเปนประโยชน เมื่อผูปฎิบัติรูสึกลําบากในการประคองสติเอาไว๑๕๙   ทานได

ยกตัวอยางวา “ที่ชางหรือศิลปนเขาไดปนหรือวาดเขียนใหพระพุทธเจาประทับอยูบนดอกบัว ก็เพื่อ

แสดงวา พระพุทธองคทรงพระสําราญ ตื่นรูและเบิกบาน แมขณะทรงพระพุทธดําเนินอยู ถาเรายาง

กาวอยางสันติ ดอกไมก็จะบานขึ้นในทุกยางกาวเชนกัน” 
๑๖๐  เพราะไมมีการตรัสรูใด ที่อยูนอกเหนือ

วิถีแหงการดํารงชีวิตประจําวัน การเดิน การยืน การกระทําแตละอยางดวยสติ ลวนเปนการสานตอ

ความรูแจง๑๖๑  ทานจึงแนะนําวา  

ใหทําทางเดินทุกสายเปนทางเดินแหงความสุข  ทุกครั้งไมวาเราจะเดินไปที่ไหน  ไมวา
ระยะทางนั้นจะใกลหรือไกล  ใหเรียนรูที่จะเดินอยางมีสติเสมอ  ไมจําเปนตองรอใหจากโลกนี้
ไปกอน  จึงจะเขาถึงอาณาจักรของพระพุทธเจา  หรืออาณาจักรแหงพระเจา  เพียงแคเดินหนึ่ง
กาวอยางมีสติและมั่นคง  เราก็จะสามารถเขาสูอาณาจักรแหงพระพุทธองค  หรืออาณาจักร
แหงพระเจาไดแลว๑๖๒   

ดังนั้น การเดินสมาธิ การเดินจงกรม หรือการเดินในวิถีแหงสติ ก็คือ การเดิน

เพื่อใหอยูกับปจจุบันขณะในทุกยางกาว ที่กาวไปชาๆ ดวยอาการผอนคลายและสงบ โดยประสานลม

หายใจเขากับจังหวะการกาวเดิน ซึ่งอาจจะใชคาถาหรือวลีคําพูดมาภาวนารวมดวย พรอมกับการยิ้ม

นอยๆ บนใบหนา มีทั้งการเดินในเวลาปฏิบัติรวมกับสังฆะ และการกาวเดินในชีวิตประจําวันที่สําคัญ 

คือ ใหตื่นรูและเบิกบานในทุกอยางกาวที่กาวเดิน 

(๓) การผอนพักตระหนักรู (Total Relaxation)  

การผอนพักตระหนักรู (Total Relaxation) หรือ การผอนคลายอยาง

สมบูรณ เปนการฝกเจริญสติในอิริยาบถนอน เพื่อใหรางกายและจิตใจไดพักและผอนคลายอยางลึก 

(Deep Relaxation) อันเปนหัวใจของการเยียวยารางกายและจิตใจ โดยทางหมูบานพลัมจะจัดให

ผูเขารวมภาวนาไดฝกการนอนอยางมีสตินี้ ในชวงบายกอนทํากิจกรรมอื่นๆ โดยจะปฏิบัติรวมกันใน

หอปฏิบัติธรรม ใชเวลาฝกปฏิบัติประมาณ ๓๐ นาที แตการนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน สามารถ

ปรับเปลี่ยนไดตามความเหมาะสม จะยืดเวลาใหยาวขึ้นและลึกลงยิ่งขึ้นก็ได แตสิ่งสําคัญที่สุดคือตอง

ดื่มด่ํากับการปฏิบัติ๑๖๓ 

วิธีปฏิบัติ คือ นอนราบสบาย ๆ ลงกับพื้นหรือเตียง หลับตาลงเบาๆ วางแขน

ทั้งสองขางอยางสบายไวขางลําตัว ใหขาผอนคลาย ปลายเทาแยกออกจากกันเล็กนอย (นอนเหมือน

                                                 
๑๕๙ ติช นัท ฮันห,  เดินวิถีแหงสติ,  หนา  ๓๒. 
๑๖๐ ติช นัท ฮันห,  ปจจุบันเปนเวลาประเสริฐสุด,  หนา  ๘๘. 
๑๖๑ ติช นัท ฮันห,  เดินวิถีแหงสติ,  หนา  ๒๖-๒๗. 
๑๖๒ ติช นัท ฮันห,  ปาฐกถาธรรมปฐมนิเทศ, งานภาวนาสูศานติสมานฉันท.   
๑๖๓  ภาวนาดวยหัวใจ,  คูมืองานภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัม,  หนา  ๒๒. 
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การฝกโยคะทาตายหรือทาศพ) ขณะหายใจเขาออกใหนึกรางกายทั้งหมดที่นอนราบลง รูสึกถึง

รางกายทั้งหมดที่สัมผัสพื้นหรือเตียง ปลอยวางความเครียด ความกังวลทั้งปวง ไมยึดเหนี่ยวสิ่งใดไว

ขณะท่ีหายใจเขา ใหรูสึกถึงทองที่พองขึ้น ขณะหายใจออกใหรูสึกถึงทองที่ยุบลง หายใจเชนนี้หลาย ๆ 

ครั้ง แลวสังเกตแคทองที่พอง ยุบ  จากนั้นผูนําก็จะกลาวบทภาวนาอยางชา ๆ และหยุดเปนระยะ ๆ 

เพื่อใหผูปฏิบัติไดฟงและพิจารณาตาม เพื่อตระหนักรูถึงคุณคาของรางกาย๑๖๔  พรอมทั้งแผความรัก

ความกรุณาไปยังอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกายตามลําดับ เชน หายใจเขา ออก ใหตระหนักรูถึง

คุณคาและสงความกรุณาไปยังเทาทั้งสอง ขาขวาและขาซาย มือทั้งสอง แขนทั้งสอง ที่ไหล ที่หัวใจ 

ทอง และดวงตานอย ๆ ตามลําดับ เปนตนสุดทายใหหายใจเขา รูตัวทั่วพรอมรางกายทั้งหมดที่ผอน

คลาย หายใจออกดื่มด่ําไปกับความรูสึกทั่งรางกาย ซึ่งผอนคลายและสงบอยางยิ่ง ใหรูสึกวาเซลลทุก

เซลลทั้งรางกายกําลังยิ้มอยูกับเธออยางชื่นบาน และรูสึกซาบซึ้งไปกับเซลลในรางกาย กลับมายัง

ทองที่แผวเบาอีกครั้ง ถึงตอนนี้ผูนําภาวนาอาจจะรองเพลงเย็นๆ หรือเพลงกลอมเด็กสักสองสามเพลง

คลอตามไปดวยหลังจากนั้นใหลืมตาขึ้นชา ๆ คอย ๆ ลุกขึ้นดวยความสงบ ดวยความสบายใจ จงรักษา

ความสงบและพลังแหงสตินี้ไว ขณะที่ทํากิจกรรมอื่นๆ ตอ รวมทั้งตลอดวันที่เหลือดวย 

๓.๓.๑.๓ การเจริญสติในชีวิตประจําวันกับกิจกรรมภาวนา   

การฝกเจริญสติตามแนวทางแหงหมูบานพลัม นอกจากการนั่งสมาธิ การเดินจงกรม

และการนอนอยางมีสติแลว ยังมีการภาวนาที่ประยุกตเขากับกิจกรรมอื่นๆ ในชีวิตประจําวันอีกดวย 

ซึ่งมีดังตอไปนี้  

(๑) รับประทานอาหารรวมกันอยางมีสต ิ(Eating together)  

การรับประทานอาหาร เปนการฝกเจริญสติอีกรูปแบบหนึ่ง ที่มีความสําคัญ

อยางมากในกิจกรรมภาวนาตามแนวทางของติช นัท ฮันห โดยอาหารที่รับประทานนั้น จะเปนอาหาร

มังสวิรัติทั้งหมด วิธีการปฏิบัติ ก็คือ เริ่มตนดวยการตักอาหารในปริมาณที่พอดี ตระหนักถึงสังฆะ

โดยรวม และขณะตักอาหารตระหนักถึงธาตุตางๆ เชน สายฝน แสงแดด ผืนแผนดินและความรัก 

ความรับผิดชอบ ที่มาประกอบรวมกันเปนอาหารอันมหัศจรรยมื้อนี้  ในขณะที่ผูปฏิบัติรับอาหารมานั่ง

ประจําที่ รอความพรอมเพียงจากเพื่อนสมาชิกทานอื่น ๆ อยูนั้น ใหฝกหายใจอยางมีสติ พรอมกับ

ภาวนาในใจวา “หายใจเขา กายฉันสงบระงับหายใจออก ฉันยิ้มแยมแจมใส” พรอมกับแยมยิ้มดวยใจ

ที่เปนมิตรใหกับสมาชิกที่นั่งรวมโตะเดียวกับเรา ทานไดใหทัศนะวา “การหายใจ การมองซึ่งกันและ

กันและการยิ้มนั้น เปนการปฏิบัติธรรมที่สําคัญมาก หากคนในครอบครัวหรือในกลุมผูรวมปฏิบัติ ไม

สามารถที่จะยิ้มใหแกกันและกันได นับวาสถานการณอยูในขั้นอันตรายมาก”๑๖๕ และเมื่อทุกคนพรอม

                                                 
๑๖๔ Nhat Hanh, Thich,  Peace  begins  here,  pp. 137-140. 
๑๖๕ ติช นัท ฮันห,  สันติภาพทุกยางกาว,  หนา  ๒๑. 
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แลวจะมีผูเชิญระฆังแหงสติใหดังขึ้น ๒ ครั้ง จากนั้นตัวแทนก็จะอานบทพิจารณาอาหาร ๕ ประการ ผู

ปฏิบัติก็จะพนมมือขึ้น หรือไมก็นั่งดวยอาการอันสงบ เบิกบานกับการหายใจเขาออก พรอมกับนอม

จิตอธิษฐานตามคําพิจารณาอาหาร ๕ ประการ ดังนี้ (๑) อาหารนี้เปนของกํานัลแหงจักรวาล ทองฟา 

แผนดิน และการตรากตรําทํางานหนักดวยความรักความเอาใจใส  (๒) ขอใหเรารับประทานอาหาร

อยางมีสติ และดวยความระลึกรูบุญคุณ เพื่อใหเรามีคุณคาเพียงพอที่จะรับอาหาร (๓) ขอใหเรา

ตระหนักรู และเปลี่ยนแปรสภาวะจิตที่ไมกอใหเกิดประโยชนโดยเฉพาะความโลภ และเรียนรูที่จะ

รับประทานอาหารอยางพอประมาณ (๔) ขอใหเราถนอมรักษาความเมตตาใหคงอยูเสมอ โดย

รับประทานอาหารในวิธีที่จะสามารถลดทอนความทุกขของสรรพชีวิต ถนอมรักษาโลกของเรา และ

ชวยยับยั้งสภาวะโลกรอน (๕) เรายอมรับอาหารนี้ เพื่อที่เราจะไดบํารุงรักษาความรักฉันพี่นอง สราง

สังฆะ และหลอเลี้ยงอุดมคติแหงการรับใชสรรพชีวิต๑๖๖ 

เมื่อกลาวบทพิจารณาอาหารจบลง ก็จะตามดวยเสียงระฆังแหงสติอีก ๑ ครั้ง 

จากนั้นผูปฏิบัติทุกคนก็เริ่มลงมือรับประทานอาหาร ในระหวางรับประทานอาหาร ทานแนะนําให

กําหนดความสนใจกับสองสิ่งเทานั้น คือ ตระหนักรูถึงอาหารที่อยูตรงนั้น โดยจะไมคิดถึงอดีตไมคิดถึง

อนาคต ไมคิดถึงโครงการหรือความกังวลใดๆ ทั้งสิ้น และสองตระหนักรูถึงเพื่อนรวมสังฆะที่อยูตรงนั้น

กับเรา การไดรับประทานรวมกันของกัลยาณมิตร จะชวยเกื้อกูลใหผูปฏิบัติรูสึกมั่นคง และรูตัวทั่ว

พรอมในปจจุบันขณะไดดียิ่งขึ้น๑๖๗  เมื่อนําอาหารเขาปากใหเคี้ยวชา ๆ อยางมีสติ ควรเคี้ยวอาหาร

อยางนอย ๓๐ ครั้งตอคําจนกระทั่งอาหารนั้นละเอียด ซึ่งจะชวยใหระบบยอยอาหารไมตองทํางาน

หนักจนเกินไป ทั้งชวยใหรางกายดูดซับสารอาหารไดดีมากขึ้นดวย และทําใหเราเบิกบานในแตละคํา

ของอาหาร ทานกลาวไววา “การเคี้ยวอาหารใหละเอียดแลวคอยกลืนนั้น มีคุณคามากกวาการ

รับประทานอาหารมาก ๆ แตเคี้ยวไมละเอียดเสียอีก” 
๑๖๘  และเพื่อที่จะปฏิบัติลงลึกในการ

รับประทานอาหารอยางมีสติและเสริมสรางบรรยากาศอันสงบสันติ ดังนั้น ในชวงประมาณ ๑๕ – ๒๐ 

นาทีแรก จะเปนการรับประทานอาหารในความเงียบ ไมมีการพูดคุยกันในขณะนั้น ทานกลาววา 

“ความเงียบนั้นมีพลังและมีความหมายมาก ชวยใหเราดํารงอยู ณ ตรงนั้น ไดอยางเต็มเปยมรอย

เปอรเซ็นต” 
๑๖๙   

เมื่อระฆังแหงสติดังขึ้นอีกครั้งหนึ่ง นั่นเปนสัญญาณวา ผูปฏิบัติอาจจะเริ่ม

พูดคุยเบาๆ อยางมีสติกับเพื่อนได และเรื่องการพูดคุยในขณะรับประทานอาหาร เปนวิธีปฏิบัติ

รวมกันอีกอยางหนึ่งที่ทานไดใหความสําคัญอยางมาก ไมวาจะเปนการรับประทานอาหารในชวงเขา

                                                 
๑๖๖ มูลนิธิหมูบานพลัม,  ภาวนาดวยหัวใจ  คูมือภาวนาตามแนวทางหมูบานพลัม,  หนา  ๓๘-๓๙. 
๑๖๗ ติช นัท ฮันห,  ศิลปะแหงอํานาจ,  หนา  ๒๓๑-๒๓๓. 
๑๖๘ ติช นัท  ฮันห,  ความโกรธ,  หนา  ๑๕. 
๑๖๙ ติช นัท ฮันห,  ศิลปะแหงอํานาจ,  หนา  ๒๓๓. 
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ฝกอบรมภาวนา หรือการรับประทานอาหารที่บาน และที่อื่น ๆ ดวย ทานแนะนําวา ไมควรพูดคุยใน

เรื่องที่จะทําใหเกิดความแตกแยก ไมควรตําหนินินทาวารายใคร เพราะการพูดเชนนั้น จะทําใหทุกสิ่ง

ทุกอยางเสียไปหมด (เปนการรับประทานอาหารที่อิ่มเพียงทอง แตยังพรองทางใจ) หากแตควรพูดใน

เรื่องที่ดีงาม มีคุณคา และสรางสรรค เพื่อใหไดรับทั้งรสแหงอาหาร และรสแหงมิตรภาพพรอมทั้ง

ความปติสุข จากการรับประทานอาหารนั้นดวย๑๗๐  เมื่อรับประทานอาหารอิ่มแลว ใหใชเวลาสักครู

หนึ่งเฝาสังเกตวาเรารับประทานอาหารเสร็จแลว ขณะนี้ชามของเราวางเปลา และความหิวไดถูกระงับ

ไปแลว เราสํานึกถึงบุญคุณวาเราชางโชคดีเหลือเกินที่ไดมีอาหารบํารุงเลี้ยงรางกาย ชวยสนับสนุนเรา

บนหนทางแหงความรักและความเขาใจ๑๗๑  จากนั้นก็ใหประคับประคองสติไปลางจานชามได  และ

การภาวนาแหงหมูบานพลัม  แมแตการลางจานก็เปนงานปฏิบัติธรรม  ทานกลาววา  “ทุกสิ่งที่คิด  

ทุกกิจที่ทํา  ถาทําดวยแสงสวางแหงความรูสึกตัวทั่วพรอม  ยอมเปนความศักดิ์สิทธิ์..  การลางจาน

ไมใหมุงลางใหสะอาดเทานั้น  แตควรลางจานเพื่อลางจาน  เพื่อที่จะใชชีวิตอยางเต็มเปยม  และมี

ความสุขในขณะลางจานนั้นดวย”๑๗๒ นั่นคือ  วิธีที่จะทําใหจานสะอาด  ใจก็สงบ  จานก็ใส  ใจก็เบิก

บาน 

๓.๓.๒ เปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

สาระสําคัญของการเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห คือ “การดํารงสติอยูกับ  

ปจจุบันขณะ พิจารณาความเปนไปของโลก คือในกายและใจ” (รูปและนาม) ตามหลักสติปฏฐาน ๔ 

ซึ่งประกอบดวย การพิจารณากายในกาย (body), เวทนาในเวทนา (feeling), จิตในจิต (mind), และ

ธรรมในธรรม หรือสิ่งที่จิตสัมผัส (object of mind)อยางลึกซึ้ง เมื่อพิจารณาสวนใดสวนหนึ่งก็หยั่งถึง

สภาวะอื่น ๆ ดวยเชนกัน สวนประเด็นหลัก คือ เพื่อใหเห็นธรรมชาติของทุกสิ่งตามความเปนจริง นั่น

คือ ความไมแนนอน (อนิจจัง) ความไมเปนตัวตน (อนัตตา) และการดํารงอยูอยางอิงอาศัยซึ่งกันและ

กัน (ปฏิจจภาวะ) ซึ่งทําใหคลายความยึดมั่นถือมั่น และเขาถึงการหลุดพนจากความทุกขไดอยาง

แทจริง การพิจารณาทั้งทางกายและใจ มีพื้นฐานคือ “การไมแบงแยก” เปนการปลอยวาง ไมผลักไส

หรือใฝหาความรูสึกใดๆ ไมตัดสินวา เรา เขา ดี หรือไมดี ฯ เพียงแคระลึกรูตามที่มันเปน  ซึ่งจะทําให

พรมแดนระหวางผูสังเกตและผูถูกสังเกตคอย ๆ สลาย จนกระทั่งเปนหนึ่งเดียวกัน ทําใหการพิจารณา

เปนไปอยางรอบดาน จนเกิดความเขาในปรากฏการณนั้น ๆ อยางชัดเจนในหลักการเจริญสตินั้น ทาน

กลาววา “สติ สมาธิ และปญญาไมไดแบงแยกจากกันเพราะเมื่อมีสติตอเนื่องมั่นคงจะทําใหเกิดสมาธิ 

(สมถะ) และเมื่อมีสมาธิ คือ พลังในการเพงพิจารณาอยางตอเนื่อง ยอมมีการมองการเห็นอยางลึกซึ้ง 

(วิปสสนา)”  
                                                 

๑๗๐ ติช นัท ฮันห,  ปจจุบันเปนเวลาประเสริฐสุด,  หนา  ๗๒. 
๑๗๑ ภาวนาดวยหัวใจ,  คูมืองานภาวนาตามแนวทางของหมูบานพลัม,  หนา  ๖๖-๖๗. 
๑๗๒ ติช นัท ฮันห,  สันติภาพทุกยางกาว,  หนา  ๒๔-๒๕.    
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ดังนั้น เพื่อที่จะมองอยางลึกซึ้งไดตองมีการหยุด ซึ่งมีพลังแหงสติเปนบาทฐาน สมาธิและ

ปญญาจึงเปนทั้งสวนประกอบที่ทําใหเกิดสติเพิ่มมากขึ้น และเปนผลของการมีสติในขณะเดียวกันดวย  

สติจึงเปนทั้งมรรคและผล เพราะเมื่อฝกสติเพื่อใหมีสมาธินั้น สติจึงเปนมรรค แตตัวสติเองก็เปนหัวใจ

ของความตื่นความเบิกบาน สติจึงเปนผลในขณะเดียวกัน  ดังนั้น เมื่อมีสติเกิดขึ้น สมาธิและปญญาก็

เกิดขึ้นโดยธรรมชาติ นอกจากนี้ ในการเจริญสติตองหลีกเลี่ยงจากความสุดโตงทั้งสองขาง  คือทั้งดาน

อัตตกิลมถานุโยค และกามสุขัลลิกานุโยค ซึ่งผูปฏิบัติควรรูขอจํากัดของสภาพทางรางกายและจิตใจ

ของ ตน และรักษาสมดุลระหวางความเพียรกับการพักผอน ซึ่งประเด็นนี้เปนสิ่งที่หมูบานพลัมให  

ความสําคัญเปนอยางมาก ในการรักษาความสมดุลทั้งกายใจ โดยติช นัท ฮันห กลาววา “การฝก

ปฏิบัติควรดําเนินไปดวยความปติเบิกบาน เปนการเสริมสรางใหเจริญงอกงามและเปนการเยียวยา

ความทุกข พรอมกันนั้นก็ตองระวังไมใหหลงไปในทาง กามสุขัลลิกานุโยค”   

หลักพื้นฐานในการเจริญสติของ ติช นัท ฮันห คือ การดํารงอยูในปจจุบันขณะ ระลึก

ความเปนไปในกายและใจ โดยปราศจากการตัดสินหรือแบงแยกหากแตรับรูดวยใจเปนกลาง มอง

อยางที่มันเปน และมีประเด็นการพิจารณา คือ อนิจจัง อนัตตา หรือการดํารงอยูอยางอิงอาศัย 

นอกจากนั้น สติ สมาธิปญญาเปนไมไดแยกขาดจากกัน แตกลับเกื้อหนุนสงเสริมซึ่งกันและกันใหมั่นคง

มากยิ่งขึ้นไป รวมทั้งเนนการฝกปฏิบัติในทางสายกลางหลีกเลี่ยงจากความสุดโตงทั้งสองทาง 

ติช นัท ฮันห กลาววา “แนวทางการเจริญสติมี ๒ ดาน คือสมถะและวิปสสนา โดยทาน
เรียกวิธีการเจริญสมถะวาเปน “การหยุด” (Stopping) อันเปนอุบายทําใหจิตสงบ และเรียกวิธีการ
เจริญวิปสสนาวา “การมองอยางลึกซึ้ง” (Looking Deeply) ซึ่งเปนอุบายเพื่อการรูแจง”ในการเจริญ
สติอาศัยวิธีสมถะหรือการหยุดเปนพื้นฐาน แตทานเนนที่วิปสสนาหรือการมองอยางลึกซึ้ง เพราะจะ
ทําใหเกิดการรูแจงและมีอิสรภาพ  การหยุดและการมองอยางลึกซึ้งจึงเปนสิ่งที่ใกลชิดกัน เมื่อหยุดได
จึงทําใหมองอยางลึกซึ้งได และเมื่อมองอยางลึกซึ้งก็ชวยในการหยุดเชนเดียวกัน  สติจําเปนในการ
หยุดนิสัยที่เคยชิน ในการเบียดเบียนตนเอง และผูอื่น เมื่อมีสติในกิจที่ทํา ความหลงลืมจะไมปรากฏ 
สติจึงทําหนาที่ประการแรกคือหยุด (อยูในขณะปจจุบัน) การหยุดทําใหมีสมาธิ เมื่อดํารงอยูในปจจุบัน
ขณะจะทําใหเกิดความสงบระงับ และจากความสงบระงับ จะทําใหรางกายและจิตใจไดพักผอน และ
การพักผอนจึงเปนปจจัยทําใหเกิดการเยียวยาความทุกขได กลาวคือวิธีสมถะจะนําไปสูการบําบัดทุกข
และบํารุงความสงบสุขใหมีมากขึ้นเปนการสกัดกั้นอุปกิเลสในบางสวน ซึ่งเปนการเกื้อหนุนตอวิธี
วิปสสนา เพราะเมื่อมีการหยุดทํา ใหเห็นปรากฏการณตางๆ ไดชัดเจน เมื่อพิจารณาปรากฏการณที่
เกิดขึ้นทั้งทางกายและทางจิตอยางละเอียดถี่ถวน จะทําใหเห็น(รูแจง)สภาวะธรรมชาติที่ปรากฏในทุก
สิ่งตามความเปนจริง 
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๓.๓.๓ ประโยชนตอสังคมของการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

แนวทางอันเปนหลักการในการเจริญสติของทานอาศัยทั้งหลักสมถะ (Stopping)  และ
วิปสสนา (Looking Deeply)  โดยใชวิธีการเจริญอานาปานสติ ควบคูกับการฝกพิจารณาตามหลักสติ
ปฏฐาน ๔  คือ  กาย  เวทนา  จิต  และธรรม  รวมทั้งการเปนไปตาง ๆ ของโลก  ผานกระบวนการ
แหงหลักไตรสิกขา  คือ  ศีล(สติ)  สมาธิ  ปญญา   ซึ่งมีความสอดคลองกับหลักการฝกเจริญสติใน
พระไตรปฎกเถรวาท   และดวยอาศัยองคความรูทั้งทางฝายมหายานและ เถรวาท  ประกอบกับภูมิ
ธรรมอันลุมลึกอันเกิดจากการฝกปฏิบัติของทาน   กับทั้งประสบการณในการดําเนินชีวิตที่ทําใหทานมี
ความเขาใจอยางลึกซึ้งถึงรากฐานทางวัฒนธรรม  และภาวการณของสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปทั้งในโลก
ตะวันตกและโลกตะวันออก  ทําใหทานมีแนวคิด  คําสอนที่โดดเดน และวิธีการฝกปฏิบัติที่ไดอยาง
สอดคลองกลมกลืนเขากับสังคมแหงยุคสมัย  (Applied Buddhism)  และวิธีฝกปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวัน  มีทั้งการฝกปฏิบัติในรูปแบบหลัก    และการฝกปฏิบัติในวิถีชีวิตผานกิจวัตรประจําวัน  
พิธีกรรม  และกิจกรรมอื่น ๆ ที่หลากหลาย โดยอาศัยหลักการหายใจ การฝกรวมกับสังฆะ การใช
เสียงระฆัง  การใชบทกลอนแหงสติ และการรองเพลงแหงสติ   มาเปนกุศโลบายในการฝกเจริญสติ   
เพื่อเกื้อกูลใหผูฝกปฏิบัติไดสัมผัสกับพุทธภาวะ ดวยความเรียบงาย  สงบ ผอนคลาย เบิกบาน และ
ลึกซึ้ง  อันจะชวยใหเกิดการเยียวยา  แปรเปลี่ยนไปในทางที่ดีงาม   

ดังนั้น  จึงสามารถกลาวไดวา  ติช นัท อันห  ผูมีใจเปดกวางนําหลักการฝกเจริญสติปฏ
ฐาน ๔ ที่กลาวไวอยางชัดเจนและโดดเดนในพระพุทธศาสนา  เถรวาท  ไปปรับประยุกตใชไดอยาง
กลมกลื่นและเขากับยุคสมัย  ทําใหการฝกปฏิบัติแบบเซน มหายานของทานนั้นมีความโดดเดนและ
ไดรับความสนใจจากผูคนทั่วโลก  แนวทางของทานจึงเปนดั่งมหายานในเถรวาท  และเถรวาทใน
มหายาน  ที่ผนวกเอาแกนแหงพุทธธรรมทั้งสองฝายมารวมเปนหนึ่งเดียวกัน  และเผยแผสูมวล
มหาชนไดอยางมีประสิทธิภาพ 

จากการศึกษาพบวา  ที่หมูบานพลัมเคยจัดงานภาวนาใหชาวยิวและชาวปาเลสไตน  ซึ่ง
ในชวงแรกเปนการยากที่จะใหทั้งสองฝายอยูรวมกัน  เพราะตางฝายตางมีความกลัว  ความโกรธ  
ความระแวงสงสัย  และความไมเขาใจกันอยูเปนอยางมาก  จนไมสามารถมองหนากันได   ดังนั้น  ใน
อาทิตยแรกทานจึงใหเขาแยกกันฝกปฏิบัติกอน  โดยมีสังฆะนักบวชคอยเปนเพื่อนกัลยาณมิตรและนํา
ฝกปฏิบัติในกิจกรรมตางตามปกติ ๆ เพื่อใหเขาเหลานั้นไดปลดปลอยความตึงเครียด  ทั้งในรางกาย
และจิตใจ  ดวยการอยูกับลมหายใจ  มีสติในการเดินและการนั่ง  เพื่อตระหนักรูในความทุกข  และ
ความเจ็บปวดภายในของตนเอง๑๗๓   

ซึ่งในประเด็นนี้  ภิกษุณี เจิงคอม หรือหลวงแมเจิงคอม  ไดกลาวไววา  “ปญหาความ
ขัดแยงของชาวปาเลสไตนและชาวอิสราเอล  ก็ไมตางอะไรกับปญหาคูสามีภรรยา  ที่เต็มไปดวยความ
โกรธ  ความเจ็บปวด  ที่ขาดศิลปะในการเยียวยารักษาตั้งแตตน  ทําใหทวีความรุนแรงยิ่งขึ้น  จนยาก

                                                 
๑๗๓ ติช นัท ฮันห,  ปาฐกถาธรรม  “สูศานติสมานฉันท  :  ความรักอันไมแบงแยก”,  ณ  มหาวิทยาลัย

หอการคาไทย,  วันที่  ๒๙ พฤษภาคม  ๒๕๕๐,  อางใน  <http://www.focuspaktai.com/index. .php? 
file=news>, (ธันวาคม  ๒๕๕๒). 
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เกินกวาจะเปดใจเขามาซึ่งกันและกันได  จึงตองอาศัยบุคคลที่สามเปนตัวกลางเขามาชวยไกลเกลี่ย
ให”๑๗๔  ดังนั้น  ในชวงนี้เองบุคคลที่สามอาจพูดคุยและรับฟงฝายใดฝายหนึ่งกอน  เพื่อใหเขาไดพูด
ในสิ่งที่อัดอั้นอยูภายในใจของเขาออกมา  ซึ่งอาจจะเต็มไปดวยความเจ็บปวดตาง ๆ คําตัดสิน คําไม
พอใจ คําวิพากษวิจารณมากมาย  แตบุคคลที่สามก็ตองพยายามทําหนาที่เปนผูรับฟงที่ดี  พรอมกับ
คอยทําความเขาใจกับแตละฝายวา  เมื่อเปดโอกาสใหไดพูดคุยกับคูกรณีนั้น  ไมควรพูดในแงที่มีการ
ตัดสิน  หรือวิพากษวิจารณ  แตควรพูดหรือแลกเปลี่ยนถึงความเจ็บปวดที่มีอยูในตัวคุณเทานั้น  พอ
ถึงอาทิตยที่ ๒  จึงไดจัดใหมีชวง  “การฟงอยางลึกซึ้งและวาจาแหงสติ  วาจาแหงความรัก”  เพื่อเปด
โอกาสใหทั้งสองฝายไดพูดและรับฟงความทุกข  ความยากลําบากของอีกฝาย  นําความโกรธความ
กลัวมาบอกเลาวาเขาระแวงสงสัยอะไรบาง   ซึ่งการฟงอยางกรุณาจะชวยใหอีกฝายมีความทุกข
นอยลง  ถึงกระนั้นก็ตาม  แมวาบางคําพูดของเขาเต็มไปดวยความเขาใจผิด  แตเราก็คอย ๆ อธิบาย
ความจริง  สิ่งที่ถูกตองใหเขาเขาใจวันละเล็กวันละนอย  หลังจากนั้นหนึ่งอาทิตย (หรือเขาสูชวง
อาทิตยที่ ๓)  ชาวยิวและชาวปาเลสไตน  ก็มีความเขาใจและเห็นอกเห็นใจกันมากขึ้น  ในที่สุดพวก
เขาสามารถเดินจับมือกันได  รับประทานอาหารรวมกัน  พูดคุยกัน  และออกมาแสดงผลของการ
ภาวนา  หลังจากงานภาวนาแลวเขาไดกลับไปทําการรอบรมและแลกเปลี่ยนเชนนี้ใหเพื่อนในประเทศ
ของเขาดวย  ไมเฉพาะความขัดแยงในระดับประเทศ  หรือในระดับสังคมใหญเทานั้น  แมแตบางครั้ง
คูสามีภรรยาที่มีปญหา  มีความขัดแยงกันมานาน  แตพอมาฝกปฏิบัติที่หมูบานพลัม  ก็สามารถที่จะ
รับฟงกันไดอยางลึกซึ้ง  เรียนรูที่จะบอกถึงความเจ็บปวดของตัวเอง  เรียนรูที่จะขอโทษกับคนอื่นกอน  
แทนที่จะรอการขอโทษ  ที่สําคัญเมื่อเราสามารถที่จะหยุดและกลับมาอยูกับตัวเองบอย ๆ กลับมา
ดูแลตัวเองกอน  นั่นเปนวิธีการสมานความเขาใจ  คือสมานสัมพันธที่ดีไว๑๗๕  สวนการเจรจาเพื่อ
สันติภาพไมประสบผลสําเร็จ พบวาเปนเพราะวาบุคคลเจรจาไมรูจักวิธีการฟงอยางลึกซึ้ง  ไมสามารถ
พูดดวยวาจาแหงความรัก  และวาจาแหงสติ  ที่หมูบานพลัมประสบความสําเร็จในการสมานไมตรี
ระหวางชาวอิสราเอลและชาวปาเลสไตนที่มารวมงานภาวนาได   ก็เพราะวาไดมีโอกาสใหเขาไดใช
ชีวิตอยูกันตามปกติ  กินขาวดวยกัน  นั่งดวยกัน  รองเพลงดวยกัน  ใหเขารูสึกวาคือมนุษยธรรมดาที่
ไมแตกตางกัน  และที่สําคัญตองมีผูนําทางจิตวิญญาณคอยชี้แนะแนวทาง  “การฟงอยางลึกซึ้ง”  ซึ่ง
ธรรมะขอนี้ไมมีการสอนใหประสบความสําเร็จเพียงแคทฤษฎี  แตเราตองลงมือฝกปฏิบัติ 

จากความขางตน  ประเด็นที่นาสนใจ   คือ  ทานไมไดใหทั้งสองฝายมาพูดคุยกันเลย
ในทันที  เพราะในใจยังคุกรุนไปดวยความโกรธ  ความเกลียดซึ่งกันและกันอยู  ซึ่งธรรมชาติของความ
โกรธและความเกลียด  ยอมเปนไปเพื่อการทําลาย   สวนธรรมชาติของสติ  ความสงบและปติสุข  
ยอมเปนไปเพ่ือความรักความเมตตา  ทานจึงเริ่มตนดวยการใหเขาเหลานั้นเรียนรูถึงการฝกสติ   เพื่อ
โอบกอดเมล็ดดานลบใหไดกอน  ดวยการใหอยูกับธรรมชาติ  จัดสรรสิ่งแวดลอมที่ดีใหกับเขาเหลานั้น
กอน  หรือเรียกวาเปนธรรมชาติบําบัด   เพื่อใหเขาไดอยูกับความเรียบงาย  และมีกิจกรรมที่นอมนํา
                                                 

๑๗๔ 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). 

๑๗๕ สัมภาษณ พระพิทยา ฐานสฺสโร, อางใน  สุทธิชัยหยุน และสังฆะเครือเนช่ัน, หินกอนที่ ๕
(กรุงเทพมหานคร : บริษัท เนชั่น  มัลติมีเดยี กรุป จํากัด, ๒๕๕๐), หนา  ๑๗๑-๑๗๒. 
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๙๙ 

ใหกลับมาอยูกับสติในปจจุบันขณะอยูบอยๆ เพื่อใหระลึกรูเทาทันกายที่เคลื่อนไหว  รูเทาทันใจที่นึก
คิดของตนเองกอน   เพราะวาคนเราเปนทุกขเพราะความคิด ทุกขเพราะไมรูเทาทันการปรุงแตงของ
จิตที่เปนอกุศลจนบางครั้งตกเปนเครื่องมือของอารมณตนเอง  

การเจริญสติตามแนวทางของทานติช นัท ฮันห  มองถงึการกลับมาอยูกับตัวเองดวยความ
มีสติเปนรูปแบบของความไมประมาทในการใชชีวิตไมวาจะเปนทางความคิด  ทางกาย  และทางวาจา  
นําไปสูการสรางสุนทรียะของทุกการเคลื่อนไหวของสรรพสิ่ง  ณ หวงเวลาของปจจุบัน  การรับรูถึง
ขณะของการเกิดขึ้นทําใหสามารถรูเทาทันถึงจิต  และความคิดที่จะทําใหเกิดการคิด  หรือการกระทํา
ที่มัวหมอง  การเคารพถึงความเปนไปของทุกสิ่งผานการสรางสันติใหเกิดขึ้นในจิตใจของเราเผื่อแผไป
ยังทุกสิ่งที่อยูภายนอกตัวเรา  หลักที่สําคัญดังกลาวจึงมุงที่จะปฏิบัติใหมีความกลมกลืนกับวิถีชีวิต
มากกวาการบําเพ็ญที่มุงแยกตัวตนของเราออกจากวิถีชีวิตประจําวันที่ตองอาศัยความอดทนในการ
เอาชนะความคิด  กิเลส  และรางกาย จากการปฏิบัติงายๆ สามารถนําไปสูความเคยชินตอการ
ควบคุมสติ  และการพิจารณาถึงรางกายของตน  ทําใหผูเขารวมทุกเพศ  ทุกวัย  ทุกเชื้อชาติสามารถ
ปฏิบัติรวมกัน  และเปนเสมือนผูเผยแผศาสนาดวยตนเองใหแกคนรอบขางไดอยางงาย ๆ๑๗๖ 

จากการศึกษาวิจัยพบวา  การเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห  เปนประโยชนใน
การพัฒนาคุณภาพชีวิตดานตาง ๆ ดังตอไปนี้   

๑. การพัฒนาดานสุขภาพรางกายและพฤติกรรม พบวา ทําใหมีสุขภาพรางกายที่
แข็งแรง   มีผิวพรรณผองใส   มีความกระฉับกระเฉง   รางกายสงบ   ผอนคลาย  โปรง  โลง  เบา  
สบาย  ไมคอยมีโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน  และชวยใหบรรเทาหรือหายจากโรคภัยไขเจ็บได   สวนผล
ดานพฤติกรรม  ชวยทําใหการแสดงออกทางกาย (กายกรรม)  เปนไปอยางถูกตอง  สุภาพ  สงบ  
งดงาม   ออนโยน  และมีบุคลิกภาพที่ดีมากขึ้น  ไมเบียดเบียนตนเอง  ไมทํารายผูอื่น  ไมมีการ
แสดงออกที่รุนแรง  ทําใหลด ละ เลิกเครื่องดื่มของมึนเมา   การบริโภคอาหารและการบริโภคสื่อที่ไม
เปนประโยชนไดมากขึ้น  สวนการแสดงออกทางวาจา  (วจีกรรม)  ชวยทําใหการพูดจา เปนไปอยาง
ถูกตอง  เปนความจริง  สุภาพ  นุมนวล  ไพเราะเปนปยวาจา  สรางสรรค  และเปนประโยชนมากขึ้น   

๒.  การพัฒนาดานจิตใจ  พบวา  ทําใหมีสุขภาพจิตดี  คือ  มีจิตผองใส  มีใจเบิก
บาน  นิ่งสงบ  ผอนคลาย  มีความสุขมากข้ึนและงายขึ้น  มีความทุกข  ความกลัว  ความโกรธ  ความ
เกลียด  ความกังวล และความเครียดลดนอยลง  เปนผูที่มีความฉลาดทางอารมณหรือมีวุฒิภาวะทาง
อารมณดีข้ึน  ไมหวั่นไหวไปกับสิ่งที่เขามากระทบ  เชน ไมโกรธงาย  ไมโกรธมาก  ไมโกรธนาน,   ทํา
ใหมีคุณภาพจิตดี  คือ  มีคุณธรรมตาง ๆ เกิดขึ้นในจิตใจ  เชน  มีจิตใจที่สุภาพออนโยน  มองโลกใน
แงดี  มีทัศนคติที่เปดกวาง  มีความรัก  ความเมตตากรุณาแกตนเองและคนอื่นไดมากขึ้น,   มี
ศักยภาพจิตที่ดี  คือ  ทําใหมีสติ  สมาธิ  หนักแนน  มั่นคงกับการฝกปฏิบัติและการทํางานใน
ชีวิตประจําวันไดดีมากข้ึน  มีความสุขุม  รอบคอบ  ละเอียดออน  และรับฟงคนอื่นไดมากขึ้น   

                                                 
๑๗๖ พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) และคณะ, “การพัฒนาระบบการบริการจัดการและการสราง

เครือขายองคกรพระพุทธศาสนาในประเทศไทย”, รายงานการวิจัย, (นนทบุรี : บริษัท ดีไซน ดีไลท จาํกัด,  
๒๕๕๖), หนา ๖๖. 
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๓. การพัฒนาดานปญญา พบวา วิถีทางที่ทําใหเกิดปญญาตามแนวทางของติช นัท 
ฮันห มีความสอดคลองกับหลักพระไตรปฎกอยางเดนชัด  นั่นคือ  เกิดจากฝกเจริญสติ (ภาวนามย
ปญญา)  การฟงอยางลึกซึ้ง  (สุตมยปญญา)  และจากการคิดพิจารณาอยางลึกซึ้ง  (จินตามยปญญา)  
ซึ่งทําใหเกิดความเขาใจ  นําไปสูการพัฒนาดานปญญา  นั่นคือ  ทําใหสามารถโอบกอด  ดูแล  และ
แปรเปลี่ยนปมหรือสังโยชน(อกุศลจิต)บางอยางในอาลยวิญญาณหรือจิตใตสํานึกได,  ทําใหสามารถ
รูเทาทันอารมณ ความคิดของตนเองและจัดการกับความทุกขไดมากขึ้น,  สามารถมองไดอยางลึกซึ้ง
ทําใหเขาใจในตนเองและคนอื่นมากขึ้น,  สามารถคิดพิจารณา  ตัดสินใจหรือแกไขปญหาตาง ๆไดดี  
และทําใหมีความรูความเขาใจคําสอนในทางพระพุทธศาสนามากขึ้น  

๔. การพัฒนาดานสังคม พบวา เปนประโยชนแกครอบครัว ทําใหคนในครอบครัวมี
ความสุข  มีความรัก  ความเขาใจกันมากขึ้น,   ประโยชนแกเพื่อนรวมงาน  ทําใหเกิดความสนใจและ
มีโอกาสไดไปรวมงานภาวนาดวย,   เปนประโยชนในการนําไปประยุกตใชสําหรับการเรียนการสอน 
และประยุกตใชสําหรับการเยียวยารักษาคนไขในโรงพยาบาลได,   เปนแนวทางในการแกไขปญหา
ความขัดแยงและสรางสันติภาพใหแกสังคม   ทั้งยังสงเสริมใหเกิดแนวทางการปฏิบัติเพื่อลดภาวะโลก
รอนดวย  เชน  การปฏิบัติวันไมใชรถ  (No-Car Day)  การรับประทานมังสวิรัติ   และยังเปน
ประโยชนดานการเผยแผพระพุทธศาสนา  คือ  ทําใหมีชุมชน(วัด)ของหมูบานพลัมเกิดขึ้นในหลาย
ประเทศ  และทําใหมี “สังฆะ”  หรือกลุมผูปฏิบัติธรรมตามแนวทางของหมูบานพลัม  เกิดขึ้นเกือบ
หนึ่งพันกลุมในหลายประเทศทั่วโลก  ซึ่งเปนวงลอแหงพุทธธรรมที่สงเสริมวัฒนธรรมแหงการตื่นรู
ใหแกสังคม  หรือชวยเกื้อหนุนใหคณะบริษัททั้ง ๔ ไดมีโอกาสฝกเจริญสติมากยิ่งขึ้น  

กลาวโดยสรุปแลว   การฝกเจริญสติกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางของติช นัท 
ฮันห  เปนไปอยางสอดคลองกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักทางพระพุทธศาสนา  คือ  “ภาวิต
กาย” สงเสริมใหเกิดการพัฒนาทางกาย (Physical growth) ซึ่งเปนเรื่องของสุขภาพรางกายและ
พฤติกรรม,  ภาวิตศีล”  การพัฒนาทางศีล  (Social growth) ซึ่งเปนเรื่องของพฤติกรรมทั้งสวน
บุคคลและสวนรวม,  “ภาวิตจิต” การพัฒนาทางจิต  (Emotional growth)  และ“ภาวิตปญญา” 
การพัฒนาทางปญญา (Intellectual growth)  ซึ่งการภาวนาทั้ง ๔ ทางนี้ หากฝกอบรมใหดีใหมี
ความเจริญยิ่ง ๆ ขึ้นแลว  ยอมเปนเพื่อความรมเย็นเปนสุข  จนถึงความพนทุกข  กลาวคือ พระ
นิพพานไดอยางแทจริง 
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๓.๔ สรุป 

การเจริญสติในมุมมองของ ติช นัท ฮันห  หมายถึง  การฝกใหระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะ  
สัมผัสกับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในและรอบ ๆ ตัว   หรือการระลึกรูถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นในกาย  เวทนา จิต  
ธรรม  รวมทั้งในโลกของสรรพสิ่งที่ตางดํารงอยูอยางเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน   นอกจากนั้น  การเจริญ
สติ   ยังหมายถึงการปลูกโพธิจิตหรือการบมเพาะกุศลจิตใหเจริญงอกงามมากยิ่งขึ้น  และยับยั้ง 
แปรเปลี่ยนอกุศลจิตที่กําลังเกิดขึ้น   และการเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห  ยังขยาย
ครอบคลุมไปถึงทุกแงมุมทุกกิจกรรมของชีวิตอีกดวย   

สาระสําคัญของการเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห คือ “การดํารงสติอยูกับ

ปจจุบันขณะ พิจารณาความเปนไปของโลก คือในกายและใจ” (รูปและนาม) ตามหลักสติปฏฐาน ๔ 

ซึ่งประกอบดวย การพิจารณากายในกาย (body), เวทนาในเวทนา (feeling), จิตในจิต (mind), และ

ธรรมในธรรม หรือสิ่งที่จิตสัมผัส (object of mind)อยางลึกซึ้ง เมื่อพิจารณาสวนใดสวนหนึ่งก็หยั่งถึง

สภาวะอื่น ๆ ดวยเชนกัน สวนประเด็นหลัก คือ เพื่อใหเห็นธรรมชาติของทุกสิ่งตามความเปนจริง นั่น

คือ ความไมแนนอน (อนิจจัง) ความไมเปนตัวตน (อนัตตา) และการดํารงอยูอยางอิงอาศัยซึ่งกันและ

กัน (ปฏิจจภาวะ) ซึ่งทําใหคลายความยึดมั่นถือมั่น และเขาถึงการหลุดพนจากความทุกขไดอยาง

แทจริง การพิจารณาทั้งทางกายและใจ มีพื้นฐานคือ “การไมแบงแยก” เปนการปลอยวาง ไมผลักไส

หรือใฝหาความรูสึกใดๆ ไมตัดสินวา เรา เขา ดี หรือไมดี ฯ เพียงแคระลึกรูตามที่มันเปน  ซึ่งจะทําให

พรมแดนระหวางผูสังเกตและผูถูกสังเกตคอย ๆ สลาย จนกระทั่งเปนหนึ่งเดียวกัน ทําใหการพิจารณา

เปนไปอยางรอบดาน จนเกิดความเขาในปรากฏการณนั้น ๆ อยางชัดเจนในหลักการเจริญสตินั้น ทาน

กลาววา “สติ สมาธิ และปญญาไมไดแบงแยกจากกันเพราะเมื่อมีสติตอเนื่องมั่นคงจะทําใหเกิดสมาธิ 

(สมถะ) และเมื่อมีสมาธิ คือ พลังในการเพงพิจารณาอยางตอเนื่อง ยอมมีการมองการเห็นอยางลึกซึ้ง 

(วิปสสนา)”  

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 และดวยอาศัยองคความรูทั้งทางฝายมหายานและเถรวาท  ประกอบ
กับภูมิธรรมอันลุมลึกอันเกิดจากการฝกปฏิบัติของทาน   กับทั้งประสบการณในการดําเนินชีวิตที่ทํา
ใหทานมีความเขาใจอยางลึกซึ้งถึงรากฐานทางวัฒนธรรม  และภาวการณของสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป
ทั้งในโลกตะวันตกและโลกตะวันออก  ทําใหทานมีแนวคิด  คําสอนที่โดดเดน และวิธีการฝกปฏิบัติที่
ไดอยางสอดคลองกลมกลืนเขากับสังคมแหงยุคสมัย  (Applied Buddhism)  และวิธีฝกปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวัน  มีทั้งการฝกปฏิบัติในรูปแบบหลัก    และการฝกปฏิบัติในวิถีชีวิตผานกิจวัตรประจําวัน  
พิธีกรรม  และกิจกรรมอื่น ๆ ที่หลากหลาย โดยอาศัยหลักการหายใจ การฝกรวมกับสังฆะ การใช
เสียงระฆัง  การใชบทกลอนแหงสติ และการรองเพลงแหงสติ   มาเปนกุศโลบายในการฝกเจริญสติ   

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๒ 

เพื่อเกื้อกูลใหผูฝกปฏิบัติไดสัมผัสกับพุทธภาวะ ดวยความเรียบงาย  สงบ ผอนคลาย เบิกบาน และ
ลึกซึ้ง  อันจะชวยใหเกิดการเยียวยา  แปรเปลี่ยนไปในทางที่ดีงาม   

การเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห  เปนประโยชนในการพัฒนาคุณภาพชีวิตดาน
ตางๆ  ดังตอไปนี้  การพัฒนาดานสุขภาพรางกายและพฤติกรรม การพัฒนาดานจิตใจ  การพัฒนา
ดานปญญา การพัฒนาดานสังคม ดังนั้น การฝกเจริญสติกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางของ
ติช นัท ฮันห  เปนไปอยางสอดคลองกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักทางพระพุทธศาสนา  คือ  
“ภาวิตกาย” สงเสริมใหเกิดการพัฒนาทางกาย (Physical growth) ซึ่งเปนเรื่องของสุขภาพรางกาย
และพฤติกรรม,  ภาวิตศีล”  การพัฒนาทางศีล  (Social growth) ซึ่งเปนเรื่องของพฤติกรรมทั้งสวน
บุคคลและสวนรวม,  “ภาวิตจิต” การพัฒนาทางจิต  (Emotional growth)  และ“ภาวิตปญญา” 
การพัฒนาทางปญญา (Intellectual growth)  ซึ่งการภาวนาทั้ง ๔ ทางนี้ หากฝกอบรมใหดีใหมี
ความเจริญยิ่ง ๆ ขึ้นแลว   ยอมเปนเพื่อนความรมเย็นเปนสุข   จนถึงความพนทุกข  คือ พระนิพพาน
ไดอยางแทจริง 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



บทที่  ๔ 

เปรียบเทียบแนวคิดเรื่องการเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ         

และทานติช นัท ฮันห 

จากการศึกษาแนวคิดเรื่องการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และทานติช นัท 

ฮันห ในบทที่ผานมาแลว  ดังนั้นในบทนี้ ผูวิจัยตองการศึกษาเปรียบเทียบแนวคิดเรื่องการเจริญสติทั้ง

สองทาน ในประเด็นดังตอไปนี้   ดานความหมาย ดานแนวคิด  ดานรูปแบบการเจริญสติ แลววิธีความ

เหมือนและความตาง และประโยชนรวมของทั้งสองทานดังกรณีตอไปนี้ 

๔.๑ เปรียบเทียบความหมายของการเจริญสติ  

๔.๒ เปรียบเทียบแนวคิดเรื่องการเจริญสติ  

๔.๓ เปรียบเทียบดานการเจริญสติ  

๔.๔ วิเคราะหผล  

๔.๑ เปรียบเทียบความหมายของการเจริญสติ 

๑) ความหมายของการเจริญสติทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 

คําวา สติ (mindfulness) ตรงกับคําวา สมฺฤติ๑ ในภาษาสันสกฤต มีความหมายวา ความ
ระลึกได ความใสใจที่ดี ที่ฉลาดหรือเปนกุศลตามความหมายในทางพุทธธรรม ดังนั้น เมื่อกลาวถึง
ความมีสติในพระสูตรนี้ จึงมีความหมายอยางเดียวกับสัมมาสติ ความมีสติถูกตองซึ่งเปนองคที่เจ็ดของ
อริยมรรคมีองคแปดและสติยังจัดเปนองคประกอบขอตนแหงโพชฌงค ๗ เพราะเปนพื้นฐานความ
เจริญกาวหนาของโพชฌงคขออื่น ๆ อีก ๖ ขอ การปฏิบัติวิปสสนาใหเห็นแจงตามความเปนจริงจะ
สําเร็จผลไดตองอาศัยสติเปนหลักสําคัญ สวนคําวา ปฏฐาน (foundation) แปลวา ตั้งไวมั ่น 
หมายความวา คงรักษาใจไว คงความรูตัวไว ดังนั้น พระบาลีที่วา สตึ  อุปฏฐเปตฺวา๒ที่ใชในพระสูตรนี้
จึงมีความหมายวา รักษาความมีสติใหคงไวหรือหมายถึง การปรากฏอยูแหงสติหรือการตั้งสติมุงตรงตอ
กรรมฐาน๓ อีกนัยหนึ่ง สติปฏฐาน มีความหมายวา ธรรมเปนที่ตั้งแหงสติ หรือการปฏิบัติที่ใชสติเปน
ประธาน๔ ดังนั้น พระสูตรนี้จึงประสงคจะเนนความสําคัญและความจําเปนของสติที่จะนําไปใชในงาน

                                                           
๑ Nyanaponika Thera, The Heart of Buddhist Meditation, (Kandy : Buddhist  

Publication   Society, 1996), P.9. 
๒ ม.ม.ู (บาล)ี ๑๒/๑๐๗/๗๗. 
๓ วิสุทฺธ.ิ (บาลี) ๑/๒๑๘/๒๙๕. 
๔ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓ /๓๖๘, ม.ม.ูอ. (บาล)ี ๑/๑๐๖/๒๕๓. 
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๑๐๔ 

คือการกําจัดกิเลสและในงานทั่วไปดังพุทธพจนที่วา “ภิกษุทั้งหลาย เรากลาวสติวาเปนธรรมที่
จําเปนตองใชในทุกกรณ”ี๕  

สติปฏฐานมีหลักการและสาระสําคัญอยูที่การตั้งสติกําหนดกาย เวทนา จิตและธรรมให
เห็นตามความเปนจริง ไมใหความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา เขาไปเกี่ยวของโดยอาศัยองคธรรมสําคัญ
คือความเพียรถูกตอง ความมีสติและสัมปชัญญะเปนเครื่องชวยเพื่อจุดประสงคหลักคือกําจัดอภิชฌา 
โทมนัสและเพื่อบรรลุถึงนิพพานอันเปนภาวะที่อิสระจากทุกขซึ่งการที่จะปฏิบัติใหไดผลจริงตองอาศัย
ระยะเวลาอันสมควรแกเหตุปจจัย 

๒) ความหมายของการเจริญสติทางพระพุทธศาสนามหายาน 

สติ หมายถึง  ความระลึกรูในปจจุบันขณะ  การนึกไดหมายรู  ความรูสึกตัวทั่วพรอม 
ความไมประมาท ความใสใจ   การตระหนักรู การกําหนดรู  หรือการตื่นรูกับกายที่เคลื่อนไหว  กับใจ
ที่นึกคิด  กับจิตและธรรมที่ปรากฏในขณะปจจุบันนั้น ๆ   

การเจริญสติ   ไมไดเปนการจํากัดรูปแบบเฉพาะ  แตมีสาระรวมไปถึงการฝกปฏิบัติใน

ชีวิตประจําวันดวย   เพื่อชวยใหผูฝกปฏิบัติมีสติตอเนื่องและมั่นคง ถาผูปฏิบัติเขารวมการฝกเจริญสติ

ในสถานปฏิบัติธรรมที่มีการกําหนดรูปแบบเฉพาะ  ทานแนะนําใหขยายชวงเวลาที่ไมไดฝกนั่งสมาธิ

หรือเดินจงกรมไปในทุกกิจกรรมของชีวิต  เชน  การหายใจ  การเดิน  การลางจาน  การทําอาหาร  

ฯลฯ  ลวนสามารถเปนโอกาสแหงการเจริญสติไดทั้งนั้น  โดยดํารงกิจนั้นอยูกับปจจุบันขณะเสมอ   

ซึ่งจะทําใหไมถูกลากพาไปกับความวิตกกังวลจากแผนการในอนาคต  หรือความเศราโศกเสียใจใน

อดีต  

ในทัศนะของ ติช นัท ฮันห  การเจริญสติมีความสําคัญ  คือ  เปนหัวใจแหงคําสอนและ

การฝกปฏิบัติในพระพุทธศาสนา  เปนสิ่งที่สําคัญและยิ่งใหญที่สุดของชีวิต   เพราะทําใหทุกสิ่งที่คิด  

ทุกกิจที่ทํา  ทุกคําที่กลาวเปนไปอยางถูกตองดีงาม  ชวยแปรเปลี่ยนความทุกข  ใหกลายเปนความสุข

ที่แท   ทําใหเกิดความรักความเมตตา  ความเคารพ  การยอมรับ  ความมั่นคง  และอิสรภาพ  ชวยให

สังคมมีความสงบ สันติ  จนถึงที่สุด  คือชวยทําลายมิจฉาทิฐิ  อวิชชา  นําไปสูการรูแจง  และการตรัส

รูไดอยางแทจริง๖ 

ดังนั้น การเจริญสติ  หมายถึง  การฝกใหระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะ  สัมผัสกับสิ่งที่เกิดขึ้น

ภายในและรอบ ๆ ตัว   หรือการระลึกรูถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นในกาย  เวทนา จิต  ธรรม  รวมทั้งในโลก

                                                           
๕ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๔/๑๐๒. 
๖ พระทรัพยชู  มหาวีโร (บุญพิฬา), “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจาํวันตามแนวทางของ ติช นัท 

ฮันห”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 

๒๕๕๔), หนา ๖๘. 
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๑๐๕ 

ของสรรพสิ่งที่ตางดํารงอยูอยางเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน   นอกจากนั้น  การเจริญสติ   ยังหมายถึงการ

ปลูกโพธิจิตหรือการบมเพาะกุศลจิตใหเจริญงอกงามมากยิ่งขึ้น  และยับยั้ง แปรเปลี่ยนอกุศลจิตที่

กําลังเกิดขึ้น   และการเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห  ยังขยายครอบคลุมไปถึงทุกแงมุมทุก

กิจกรรมของชีวิตอีกดวย   

ตารางที่ ๑ เปรียบเทียบความหมายของการเจริญสติ 

พระพุทธศาสนาเถรวาท พระพุทธศาสนามหายาน 
๑) การฝกใหระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะ  สัมผัส

กับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในและรอบ ๆ ตัว   หรือการ
ระลึกรูถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นในกาย  เวทนา จิต  
ธรรม   

๒) การบมเพาะกุศลจิตใหเจริญงอกงามมาก
ยิ่งขึ้น   

๓) การยับยั้งอกุศลจิต 
๔) การกําหนดรูทั่วทุกกิจกรรมของชีวิต 

๑) การฝกใหระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะ  สัมผัส
กับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในและรอบ ๆ ตัว   หรือการ
ระลึกรูถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นในกาย  เวทนา จิต  
ธรรม   

๒) การปลูกโพธิจิตหรือการบมเพาะกุศลจิตให
เจริญงอกงามมากยิ่งขึ้น   

๓) การยับยั้ง แปรเปลี่ยนอกุศลจิตที่กําลังเกิดขึ้น 
๔) การกําหนดรูทั่วทุกกิจกรรมของชีวิต 

จากตารางขางตน ทําใหทราบไดวา การเจริญสติในความหมายของพระพุทธศาสนาเถร
วาท กับพระพุทธศาสนามหายาน  มีนัยเหมือนกันคือการฝกใหระลึกรูอยูกับขณะปจจุบัน ที่บังเกิดอยู
ในกาย เวทนา จิต ธรรม  อันเปนคุณเครื่องใหกุสลจิตเจริญ  ยับยั้งอกุศลจิต  มีเปาหมายเพื่อความสุข
ในชีวิตทั้งที่เปนโลกิยะและโลกุตระ  สวนมหายานมุงหมายถึงการปลูกฝงโพธิจิตเขาดวย 

๔.๒ เปรียบเทียบแนวคิดเรื่องการเจริญสติ 

๑) แนวคิดเรื่องการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

คําวา  “ความรูสึกตัว”  เปนนิยามความหมายของคําวา “สติ” ที่หลวงพอเทียน  จิตฺต

สุโภ ใชเรียกในการปฏิบัติธรรมแบบเคลื่อนไหว  สติเปนคุณธรรมที่มีอุปการะมาก  ที่จําเปนตองใชใน

การประกอบกิจการงานตางๆ ในฐานะเปนเครื่องคอยปองกันสกัดกั้นกระแสความคิดที่คอยปรุงแตง

บุคคลอยูเสมอ ดวยเหตุผลนี้ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  จึงไดใหความสําคัญการปลุกเราความรูสึกตัว

ที่เปนสิ่งที่มีอยูในทุกคนโดยไมเลือกเพศ ภาษา และชนชั้น เพราะยิ่งปลุกเราความรูสึกตัวไหมีมากขึ้น

เทาไร ความหลง (โมหะ) ความไมรู (อวิชชา) ก็หายไปมากเทานั้น 

วิธีการปฏิบัติในการปลุกเราใหเกิดสติของหลวงพอเทียนมีลักษณะจุดเดนที่ตางจากการ

ปฏิบัติของสํานักอื่น  กลาวคือเปนการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวซึ่งผูปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวซึ่งปฏิบัติตอง

ทําความรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญซึ่งเปนอาการที่มีอยูแลวตามธรรมชาติของคน

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๖ 

ที่มีชีวิตปรกติ  เชน  การยืน  การเดิน  การนั่ง  การนอน  คู  เหยียด  เปนตน๗ แตจะอาศัยเพียงสติที่

กําหนดการเคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญตามธรรมชาติของคนที่มีชีวิตปกติ  เชน  การยืน  การเดิน  

การนั่ง  การนอน  คู  เหยียด  เปนตน แตจะอาศัยสติที่กําหนดการเคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญตาม

ธรรมชาตินั้นยังไมเพียงพอที่จะบมเพาะความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาที่ตองการ  หลวงพอเทียนจึง

สรางรูปแบบการเจริญสติโดยวิธีการเคลื่อนไหวมือเพื่อปลุกเราความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาที่

ตองการ  เมื่อสติความรูสึกตวัมีกําลังเพียงเพียงพอก็จะทําหนาที่เขารูเห็นความคิดที่เกิดขึ้นในจิตพรอม

กับตัดกระแสของความคิดปรุงแตงทันที๘และเปนเหตุปจจัยใหเกิดญาณปญญารูเห็นสภาวธรรมตาม

ความเปนจริง 

ดังนั้น ความคิดตามทรรศนะของหลวงพอเทียน จึงหมายเอาเฉพาะความคิดนึกปรุงแตงที่
เกิดขึ้นโดยมิไดตั้งใจคิดเพราะเผลอสติซึ่งเปนจุดเริ่มตนแหงพฤติกรรมของมนุษยและเปนการแสดงตัว
ออกมาของกิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ อันเปนสาเหตุแหงทุกขและเปนที่มาของอกุศลธรรมทุกอยาง 
การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนจึงมีจุดมุงหมายเพื่อควบคุมและอยูเหนืออิทธิพลของ
ความคิดดังกลาวใหไดนั่นเอง 

๒) แนวคิดเรื่องการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

 ทานติช นัท ฮันห กลาววา สติจําเปนในการหยุดนิสัยที่เคยชิน  ในการเบียดเบียนตนเอง 

และผูอื่น   เมื่อมีสติในกิจที่ทํา  ความหลงลืมจะไมปรากฏ  สติจึงทําหนาที่ประการแรกคือหยุด  (อยู

ในขณะปจจุบัน) ๙ การหยุดทําใหมีสมาธิ  เมื่อดํารงอยูในปจจุบันขณะจะทําใหเกิดความสงบระงับ  

และจากความสงบระงับ  จะทําใหรางกายและจิตใจไดพักผอน  และการพักผอนจึงเปนปจจัยทําให

เกิดการเยียวยาความทุกขได๑๐  กลาวคือวิธีสมถะจะนําไปสูการบําบัดทุกขและบํารุงความสงบสุขใหมี

มากขึ้น  เปนการสกัดกั้นอุปกิเลสในบางสวน  ซึ่งเปนการเกื้อหนุนตอวิธีวิปสสนา  เพราะเมื่อมีการ

หยุดทําใหเห็นปรากฏการณตางๆ ไดชัดเจน  เมื่อพิจารณาปรากฏการณที่เกิดขึ้นทั้งทางกายและทาง

จิตอยางละเอียดถ่ีถวน  จะทําใหเห็น(รูแจง)สภาวะธรรมชาติที่ปรากฏในทุกสิ่ง๑๑ ตามความเปนจริง 

ในทัศนะ ติช นัท ฮันห นั้น มองวาหลักปฏิจจภาวะ = ปฏิจจสมุปบาท= อนัตตา = สุญญ

ตา = ทฤษฎีสวภาวะ๑๒  คือ มีนัยยะทางความหมายเหมือนกัน เชื่อมโยงกันและกันอยู ซึ่งตรงนี้ชี้ให

                                                           
๗ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คนสอน-คําสอน, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตตฺสุโภ (พันธ 

อินทผิว), ๒๕๔๐), หนา ๒๐. 
๘ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๑๑๕. 
๙ Nhat Hanh, Thich,  The Heart of The Buddha’s  Teaching,  p. 25. 
๑๐ Nhat Hanh, Thich,  Ibid,  pp. 26-27. 
๑๑ Nhat Hanh, Thich,  Breathe! You are Alive,  p. 39. 
๑๒ ดูรายละเอียดใน หิมพรรณ  รักแตงาม,  “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา

ของ ติช นัท ฮันห”,  หนา  ๕๘-๖๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๗ 

เราเห็นวา จากคําสอนในอวตังสกสูตร และปรัชญาปารมิตาสูตร สงผลใหเกิดแนวคิดเรื่องปฏิจจภาวะ 

และจากแนวคิดนี้ ยังอิทธิพลทางความคิดเรื่องหลักอหิงสาเพื่อสันติภาพ, เรื่องพระพุทธศาสนาเพื่อ

สังคม, การสรางชุมชนสังฆะ, แนวคิดเรื่องไรการเกิดและการตาย, เรื่องขอฝกอบรมสติ ๕ ประการ 

และคําสอนเรื่องอทิภาวะหรือการปฏิบัติแบบไมแบงแยกเปนตน โดยแนวคิดและขอปฏิบัติดังกลาว 

ลวนอยูบนพื้นฐานของการฝกปฏิบัติ หรือการฝกเจริญสติในชีวิตประจําวันนั่นเอง โดยทานเนนถึงเรื่อง

การบําบัดแปรเปลี่ยนอกุศลจิต (ความทุกข) หรือการโอบกอดอารมณตางๆ ดวยสตินั้น ดังคําสอนที่วา

“ธรรมชาติของสรรพสิ่ง(ธรรมะ) ลวนเกิดจากจิตของเรา โลกที่เราเห็นเปนแคการปรุงแตงของจิต จิต

สรางทุกสิ่งทุกอยาง กลัว โศกเศรา เกิด ตาย ชนะ แพ รัก เกลียด หมดหวัง และการแบงแยก เรา เขา 

ถาเราปฏิบัติเราจะเขาใจกลไกการปรุงแตงจิตแลว เราก็จะสัมผัสพระพุทธเจาได” ๑๓   

ตารางที่ ๒ เปรียบเทียบแนวคิดเรื่องการเจริญสติ 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทานติช นัท ฮันห 

การปฏิบัติ กรรมฐานหรือการ เจริญสติ   มี
จุดมุงหมายเพื่อควบคุมและอยูเหนืออิทธิพลของ
ความคิดนึกปรุงแตงที่เกิดขึ้นโดยมิไดตั้งใจคิด
เพราะเผลอสติซึ่งเปนจุดเริ่มตนแหงพฤติกรรม
ของมนุษยและเปนการแสดงตัวออกมาของกิเลส 
คือ โลภะ โทสะ โมหะ อันเปนสาเหตุแหงทุกข
และเปนที่มาของอกุศลธรรมทุกอยาง  
 

  การเจริญสติ มีจุดมุงหมายเพื่อหยุดนิสัยเคยชิน
ที่เกิดจากการปรุงแตงของจิต จิตสรางทุกสิ่งทุก
อยาง กลัว โศกเศรา เกิด ตาย ชนะ แพ รัก 
เกลียด หมดหวัง และการแบงแยก เรา เขา ถา
เราปฏิบัติเราจะเขาใจกลไกการปรุงแตงจิตแลว 
เราก็จะสัมผัสพระพุทธเจาได 

จากตารางขางตน ทําใหทราบไดวา แนวคิดเรื่องการเจริญสติในมุมมองของหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ และทานติช นัท ฮันห มีนัยที่เหมือนกัน คือการเจริญสติเพื่อควบคุมจิตใจที่คิดปรุงแตงอยู
ตลอดเวลา  หรือการอยูเหนือจิตใหพนจากโลภะ โทสะ โมหะ เพื่อเขาสูความพนจากทุกขทั้งระดับ
สามัญ และโลกุตระ 

 

 

 

 

                                                           
๑๓ ติช นัท ฮันห,  ปลูกรัก,  หนา  ๘๑-๘๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๘ 

๔.๓ เปรียบเทียบการเจริญสติ 

๔.๓.๑ เปรียบเทียบวิธีการเจริญสติ 

๑) วิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 

การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ หรือนิยมเรียกกันวา การเจริญสติ 
ยึดวิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว(dynamic meditation)เปนหลัก กลาวคือใชสติกําหนดรูเทาทันความ
เคลื่อนไหวตาง ๆ ของรางกาย โดยไมตองใสคําบริกรรมและไมยึดติดกับรูปแบบเดิม เชน การนั่ง
หลับตานิ่ง เปนตน  วิธีนี้ตางจากการสอนกรรมฐานโดยทั่ว ๆ ไป ซึ่งมักจะใชวิธีกําหนดคําบริกรรม
อยางใดอยางหนึ่งประกอบกับลมหายใจโดยใชสติเปนเครื่องกําหนดรู เพื่อใหจิตเกิดความสงบ ไมกวัด
แกวงสายไปสูอารมณภายนอก บางวิธีก็ใชวัตถุสําหรับเพงที่เรียกวากสิณและกําหนดใจไวกับวัตถุนั้น เพื่อ
จูงจิตใหเกิดสมาธิ สวนวิธีการของหลวงพอเทียนใหกําหนดใจ(สติ)ไวกับความเคลื่อนไหวตาง ๆ ของรางกาย
โดยไมจําตองใชคําบริกรรม (๑) วิธีการเจริญสติในอิริยาบถใหญ เปนวิธีที่สรางสติใหมีกําลังไดอยาง
ตอเนื่องโดยวิธีการกําหนดกายที่เคลื่อนไหวตามธรรมชาติในอิริยาบถเดินและกําหนดกายที่เคลื่อนไหว
โดยวิธีการสรางจังหวะมือในอิริยาบถนั่งยืนนอนเปนวิธีการปลุกเขยาธาตุรูขึ้นมาอยางไดผลอันจะ
นําพาผูปฏิบัติไปสูจุดมุงหมายแหงการปฏิบัติธรรม (๒) วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถยอย  เชน
เดินหนาถอยหลังเอียงซายเอียงขวากระพริบตาอาปากหายใจเขาหายใจออกกลืนน้ําลายเปนตนหรือ
แมแตการปฏิบัติหนาที่ในชีวิตประจําวันตองมีการเคลื่อนไหวรางกายตลอดเวลาไมวาจะเปนซักผาซัก
เสื้อถูบานกวาดบานลางถวยลางจานเขียนหนังสือการแลกเปลี่ยนซื้อขายเปนตนตองพยายามมีสติเขา
ไปรูใหตอเนื่องจะเห็นไดวาอิริยาบถยอยมีความหลากหลายซับซอนมากแมในขณะที่กําลังอยูใน
อิริยาบถใหญคือยืนเดินนั่งนอนเราอาจจะเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยไปในตัวไดหลายอิริยาบถเชนขณะ
นอนอยูอาจจะพลิกตัวหรือเคลื่อนไหวมือไปจับคลี่ผาหมเปนตนการเคลื่อนไหวในอิริยาบถยอยตางๆ
เหลานี้ผูปฏิบัติควรทําดวยความมีสติโดยยึดหลักการที่วาเมื่อเคลื่อนไหวโดยวิธีใดก็ใหมีสติเขาไปตาม
รูอยูเสมอ  

๒) วิธีการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

ดวยการตระหนักรู  ถึงลมหายใจเขาออกอยางมีสติ จะชวยใหสามารถปลดปลอย

ความเครียดที่สะสมอยูในรางกายและใจของออกมา ฟนฟูความสงบและสันติของเรา ใจจะเปนอิสระ 

และจะชวยเกื้อกูลใหการทํางานหรือทํากิจกรรมอื่น ๆ ตอไปดวยความเบิกบานมากยิ่งขึ้น โดยปกติใน

สภาพสังคมปจจุบัน นอยครั้งนักที่กายกับใจของคนเราจะไดอยูดวยกันอยางแทจริง บอยครั้งกายของ

เราอยูตรงนี้ แตใจกลับไปอยูที่อ่ืน หลับใหลไปกลับเรื่องราวในอดีตบาง หรือไมก็อาจจะลองลอยกังวล

ไปในอนาคต “ระฆังแหงสต”ิ ที่เปนดังกัลยาณมิตรคนหนึ่งในชุมชนสังฆะ จะชวยใหผูปฎิบัติตื่นรูกลับ

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๙ 

สูลมหายใจ ทําใหกายและใจของเราไดดํารงอยูกับปจจุบันขณะ ที่นี่เดี๋ยวนี้๑๔  นั่นคือ การไดกลับบาน

ที่แทจริง   

ดังนั้น ทานติช นัท ฮันห จึงใหกําหนดสติไวกับความเคลื่อนไหวตาง ๆ ของรางกายมีอุปกรณ

ชวยทั้งการบริกรรมภาวนา  การอานกลอน  การรองเพลง  การใชสัญญาณระฆัง เปนตน  ซึ่งใชรวมกับการ

ปฏิบัติทั้งใน (๑) อิริยาบถใหญ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน  และ(๒) อิริยาบถยอย  สิ่งสําคัญคือ การมีสติทุก

ลมหายใจ  เมื่อลมหายใจยังอยู ก็เหมือนกับวายังตองดํารงตอไป 

ตารางที่ ๓ เปรียบเทียบวิธกีารเจริญสติ 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทานติช นัท ฮันห 

๑) มีสติทุกอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอย 

๒) มีสติกําหนดรูเทาทันอิริยาบถที่เคลื่อนไหว 

๓) กําหนดรูปแบบปฏิบัติไมเนนบริกรรม 
 

๑) มีสติทุกอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอย 

๒) มีสติกําหนดรูเทาทันอิริยาบถที่เคลื่อนไหว 

๓) กําหนดรูปแบบปฏิบัติมีอุปกรณประกอบรวม
ในการปฏิบัติ และมีบริกรรมประกอบ 

จากตารางขางตน ทําใหทราบไดวา รูปแบบการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับ
ทานติช นัท ฮันห มีนัยที่คลายคลึงกัน คือการใชสติกํากับพฤติกรรมของตนเอง  ใหรูอยูกับปจจุบัน
ขณะ  ทั้งอิริยาบถใหญทั้ง ๔ และอิริยาบถยอยทุกอยาง  หมายถึงการไมละสติที่เปนไปในกายของ
ตนเองทุกขณะ โดยมีวิธีการสรางรูปแบบของการปฏิบัติตางกัน  โดยหลวงพอเทียนเนนการใชสติจับ
ความเคลื่อนไหวไมเนนคําบริกรรม  สวนทานติช นัท ฮันห เนนรูปแบบปฏิบัติที่ใชอุปกรณภายนอก
ชวย เชน ใชเสียงในการบริกรรม  กลาวโศลก   บทกลอน สวดมนต หรือกระทั่งการใชเสียงดนตรี 
เสียงระฆังเปนตัวชวยในการเราสติใหอยูกับตน 

๔.๓.๒ เปรียบเทียบเปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติ 

๑) เปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

(๑) การเขาถึงสัจธรรมในตัวเอง โดยธรรมชาติของมนุษยสามารถที่จะพัฒนา

ศักยภาพของตนใหบรรลุถึงธรรมที่เปนสัจธรรมในตนไดแตจะตองฝกฝนอบรมเปนเวลานานดวยการ

ปลุกจิตใตสํานึกใหตื่นจากความหลง และปกติแลวธรรมชาติธาตุรูหรือนิพพานนั้นมีอยูในตัวคนเรา 

หากแตกิเลสที่คอยมาบดบังเอาไวจนไมสามารถแสดงภาวะสะอาด สวาง สงบ ออกมาไดเปรียบ

เหมือนดวงอาทิตยในเวลากลางวันที่ถูกเมฆบดบัง จึงสองสวางแทจริงออกมาไมไดทั้งที่ดวงอาทิตยที่

อยูเหนือเมฆข้ึนไปก็ยังคงฉายแสงสวางอยูเหมือนเดิม 
                                                           

๑๔ สุทธิชัย หยุน และสังฆะเครือเนชั่น,  หินกอนที่ ๕,  หนา  ๖๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๐ 

(๒) การใชสติควบคุมความคิด สติ เปนธรรมที่มีอุปการะมากควบคูกันกับ

สัมปชัญญะความรูตัว  หากมีสติแลวสัมปชัญญะก็เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติเพราะเปนธรรมที่เกี่ยวของกัน

โดยธรรมชาติของมนุษยเรา การปลุกเราสติความรูสึกตัวซึ่งเปนสิ่งที่มีอยูแลวในทุกคนไมเลือกเชื้อชาติ 

ศาสนา หญิงหรือชาย เพราะการปลุกเราความรูสึกตัวใหเกิดมากขึ้น จะสงผลใหความหลง (โมหะ) 

และความไมรู (อวิชชา) หายไปในที่สุด๑๕  ทั้งนี้  วิธีการปฏิบัติธรรมเจริญสติ โดยวิธีดังกลาว จึงมี

จุดเดนที่แตกตางไปจากการปฏิบัติธรรมเจริญสติของสํานักอื่นๆ กลาวคือ เปนการปฏิบัติแบบ

เคลื่อนไหว ซึ่งผูปฏิบัติตองทําความรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญ ซึ่งเปนอาการที่มี

อยูแลวตามธรรมชาติของมนุษยเราในการดําเนินชีวิตปกติประจําวัน เชน การยืน การเดิน การนั่ง คู

ขา เหยียดมือ๑๖ แตจะอาศัยเพียงสติที่กําหนดการเคลื่อนไหวอิริยาบถตางๆ ตามธรรมชาติเทานั้นยัง

ไมมีกําลังเพียงพอที่จะบมเพาะความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาที่ตองการ ดังนั้น วิธีการปฏิบัติธรรม

เจริญสติจึงมีรูปแบบเฉพาะใหผูฝกฝนไดฝกเจริญสติทําจังหวะเคลื่อนไหวมือขึ้นเพื่อปลุกเราความ

รูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาที่ตองการ สติความรูสึกตัวที่มีกําลังเพียงพอ ก็จะทําหนาที่เขาไปรูเห็น

ความคิดซึ่งเกิดข้ึนในจิตพรอมกับตัดกระแสของความคิดปรุงแตงไดทันที๑๗ และเปนเหตุปจจัยที่ทําให

เกิดญาณปญญารูเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริงได 

(๓) การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวทําใหสามารถดับทุกขไดในปจจุบัน  เ มื่ อ ผู ป ฏิ บั ติ

เจริญสติแบบเคลื่อนไหวในอิริยาบถตางๆ ไดอยางคลองแคลวแลว ยอมสงผลตอการดับความทุกขได

ในปจจุบัน กลาวคือ สภาพจิตของคนเราที่รับอารมณทางอายตนะ ๖ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ 

แลวเกิดความพอใจและไมพอใจ หากไมพอใจก็จัดเปนนรก๑๘ หากพอใจหรือยินดีก็เปนสวรรค หรือ

นรกสวรรคก็เปนสิ่งที่มีอยูแลวในตัวของมนุษยนี้เอง หากคิดดี พูดดี ทําดีก็จัดเปนสวรรค ตรงขาม 

หากคิดชั่ว พูดชั่ว ทําชั่ว ก็จัดเปนนรก แมแตนิพพานที่หมายถึงสภาพจิตที่ไมมีทุกข ดํารงมั่นอยูใน

อุเบกขาอันเปนภาวะปกติของมนุษย ไมเอียงไมหมุนไปตามกระแสของสุขและทุกขไมติดอยูกับดีหรือ

ชั่ว เปนสิ่งที่มีอยู 

 

 

                                                           
๑๕ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, มีอยู-เปนอยู, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินท

ผิว), ๒๕๔๐), หนา ๑๕. 
๑๖ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คําสอน-คําคน, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ 

อินทผิว), ๒๕๓๙), หนา ๒๑. 
๑๗ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร : จักรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๗), หนา 

๑๑๕. 
๑๘ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลกิโลกเหนือความคดิ, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

(พันธ อินทผิว), ๒๕๒๙), หนา ๔๑. 
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๑๑๑ 

๒) เปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

สาระสําคัญของการเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห คือ “การดํารงสติอยูกับ  

ปจจุบันขณะ พิจารณาความเปนไปของโลก คือในกายและใจ” (รูปและนาม) ตามหลักสติปฏฐาน ๔ 

ซึ่งประกอบดวย การพิจารณากายในกาย (body), เวทนาในเวทนา (feeling), จิตในจิต (mind), และ

ธรรมในธรรม หรือสิ่งที่จิตสัมผัส (object of mind)อยางลึกซึ้ง เมื่อพิจารณาสวนใดสวนหนึ่งก็หยั่งถึง

สภาวะอื่น ๆ ดวยเชนกัน สวนประเด็นหลัก คือ เพื่อใหเห็นธรรมชาติของทุกสิ่งตามความเปนจริง นั่น

คือ ความไมแนนอน (อนิจจัง) ความไมเปนตัวตน (อนัตตา) และการดํารงอยูอยางอิงอาศัยซึ่งกันและ

กัน (ปฏิจจภาวะ) ซึ่งทําใหคลายความยึดมั่นถือมั่น และเขาถึงการหลุดพนจากความทุกขไดอยาง

แทจริง การพิจารณาทั้งทางกายและใจ มีพื้นฐานคือ “การไมแบงแยก” เปนการปลอยวาง ไมผลักไส

หรือใฝหาความรูสึกใดๆ ไมตัดสินวา เรา เขา ดี หรือไมดี ฯ เพียงแคระลึกรูตามที่มันเปน  ซึ่งจะทําให

พรมแดนระหวางผูสังเกตและผูถูกสังเกตคอย ๆ สลาย จนกระทั่งเปนหนึ่งเดียวกัน ทําใหการพิจารณา

เปนไปอยางรอบดาน จนเกิดความเขาในปรากฏการณนั้น ๆ อยางชัดเจนในหลักการเจริญสตินั้น ทาน

กลาววา “สติ สมาธิ และปญญาไมไดแบงแยกจากกันเพราะเมื่อมีสติตอเนื่องมั่นคงจะทําใหเกิดสมาธิ 

(สมถะ) และเมื่อมีสมาธิ คือ พลังในการเพงพิจารณาอยางตอเนื่อง ยอมมีการมองการเห็นอยางลึกซึ้ง 

(วิปสสนา)”  

ตารางที่ ๔ เปรียบเทียบเปาหมายทีป่ระสงคของการเจริญสติของการเจริญสติ 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทานติช นัท ฮันห 
๑) การเขาถึงสัจธรรมในตัวเอง  

๒) การใชสติควบคุมความคิด  

๓) การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวทําใหสามารถดับ
ทุกขไดในปจจุบัน  

๑) การดํารงสติอยูกับปจจุบันขณะ พิจารณา
ความเปนไปของโลก คือในกายและใจ 

๒) การหลุดพนจากความทุกขไดอยางแทจริง 

จากตารางขางตน ทําใหทราบไดวา การเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับทานติช 
นัท ฮันห มีเปาประสงคเหมือนกัน คือการใชสติกําหนดอยูกับปจจุบันขณะ  มุงควบคุมจิตเพื่อให
ปราศจากความทุกข  และการอยูเหนือความทุกขอันเปนเปาหมายสูงสุด คือการเขาถึงพระนิพพาน 
หรือการหมดสิ้นจากกิเลสอาสวะทั้งมวลนั่นเอง 
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๑๑๒ 

๔.๓.๓ เปรียบเทียบประโยชนตอสังคมของการเจริญสติ 

๑) ประโยชนตอสังคมของการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กลาวถึงการมีสมาธิ ก็คือ การตั้งมั่นความรูสึกตัว เมื่อมีความ

รูสึกตัวตอเนื่องเรียกวามีสมาธิหรือเรียกวามีสติ สมาธิ หมายถึง การตั้งจิตเพื่อที่จะดูจิตใจของเราเอง 

สมาธิ หมายถึง ความสงบ สงบจากโทสะ สงบจากโมหะ สงบจากโลภะ สงบจากความทุกข สงบจาก

ความยึดมั่นถือมั่น สมาธิ หมายถึง การตั้งใจเพื่อใหรูสึกถึงตัวของเราเอง เมื่อเรามีความรูสึกตัวอยาง

ตอเนื่องจึงเรียกวามีสมาธิ เมื่อจิตใจคิดเราจะรูความคิดทันที และความคิดจะสั้นเขาๆ เหมือนดังบวก

กับลบ๑๙ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เนนการนําผลของสมาธิไปใชในชีวิตประจําวันมากที่สุดไมวาเราจะ

ทําอะไรอยูก็ตาม การกําหนดรูอิริยาบถหรืออาการนั้นทําใหจิตเกิดสมาธิได สมาธิในความเขาใจของ

ทาน ไมใชเรื่องของการรูดวยรูปแบบจากการนั่งสมาธิเพียงอยางเดียว แตหมายถึงการมีสติกําหนด

รูอยูเสมอ เมื่อกําหนดรูนานเขาความรูสึกตัวก็จะพัฒนายกระดับขึ้นสูสมาธิและปญญาเปนลําดับไป 

โดยทานกลาวไววา “สัมมาสมาธินั้น เปนสมาธิที่รูอยู เห็นอยู ตื่นตัวเต็มที่ เสียงใครพูดอะไรก็ไดยินอยู

ชัดเจน แตจิตเราไมเผลอไปรับเอาเขามา เปนเรื่องของจิตใจโดยเฉพาะ กําลังทําอะไรอยูก็ทําสมาธิได 

เพราะสัมมาสมาธิหมายถึง การตั้งมั่นที่จะละกิเลส เราก็มาเฝาดูจิตใจของเราไมใหไปตามอารมณ๒๐ 

รูปแบบการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ยอมทําใหผูปฏิบัติธรรมสามารถนําผล

การเจริญสติไปใชไดเปนอยางดี  กลาวคือ (๑) การควบคุมอารมณ พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรม

สามารถรูอารมณและควบคุมอารมณตนเองไดดีขึ้น  (๒) การมีสติสัมปชัญญะ พบวา ผูที่ผานการ

ปฏิบัติธรรมมีสติ กอใหเกิดปญญา ระลึกรูอยูกับปจจุบันและรูเทาทันกับสิ่งที่เขามาในชีวิต  (๓)การ

รูจักตนเอง พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถรูจักแยกแยะไดวาสิ่งไหนที่เราควรใหความสําคัญ 

อดีต ปจจุบัน หรืออนาคต ซึ่งคําตอบจริง ๆ ก็คือ “ปจจุบัน” นั่นเอง  (๔) การมีสมาธิ พบวา ผูที่ผาน

การปฏิบัติธรรมพบวา เมื่อสมาธิเกิดชวยทําให มีจิตที่นิ่ง สงบ (๕) การเขาใจผูอื่น พบวา ผูที่ผานการ

ปฏิบัติธรรมสามารถเขาถึงจิตใจผูอื่นไดดีขึ้น รูจักการใหและการรับ คือ รูจักการใหอภัย  ดานการ

ทํางาน พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถนําธรรมะไปใชในการปฏิบัติงาน มีสติ รอบคอบ ชวยให

การทํางานมีความสุขมากยิ่งขึ้น ดานสังคม พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถดําเนินชีวิตในสังคม

ไดอยางถูกตอง เหมาะสม  และดานสิ่งแวดลอม พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถเขาใจ

ธรรมชาติ เขาใจสัจธรรม เขาใจธรรมชาติสิ่งตาง ๆ ไดดีมองเห็นการเปลี่ยนแปลงเชน ความธรรมดา มี

เกิด แก เจ็บ และตาย เปนตน 

                                                           
๑๙ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ธรรมะแทตองรูอยางเดียวกัน, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๒), หนา ๒๒. 
๒๐ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, สวางที่กลางใจ ๒, (กรุงเทพมหานคร : แสงรุงการพิมพ, ๒๕๒๕), หนา ๔๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๓ 

๒) ประโยชนตอสังคมของการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห 

แนวทางอันเปนหลักการในการเจริญสติของทานอาศัยทั้งหลักสมถะ (Stopping)  และ

วิปสสนา (Looking Deeply)  โดยใชวิธีการเจริญอานาปานสติ ควบคูกับการฝกพิจารณาตามหลักสติ

ปฏฐาน ๔  คือ  กาย  เวทนา  จิต  และธรรม  รวมทั้งการเปนไปตาง ๆ ของโลก  ผานกระบวนการ

แหงหลักไตรสิกขา  คือ  ศีล(สติ)  สมาธิ  ปญญา   ซึ่งมีความสอดคลองกับหลักการฝกเจริญสติใน

พระไตรปฎกเถรวาท   และดวยอาศัยองคความรูทั้งทางฝายมหายานและ เถรวาท  ประกอบกับภูมิ

ธรรมอันลุมลึกอันเกิดจากการฝกปฏิบัติของทาน   กับทั้งประสบการณในการดําเนินชีวิตที่ทําใหทานมี

ความเขาใจอยางลึกซึ้งถึงรากฐานทางวัฒนธรรม  และภาวการณของสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปทั้งในโลก

ตะวันตกและโลกตะวันออก  ทําใหทานมีแนวคิด  คําสอนที่โดดเดน และวิธีการฝกปฏิบัติที่ไดอยาง

สอดคลองกลมกลืนเขากับสังคมแหงยุคสมัย  (Applied Buddhism)  และวิธีฝกปฏิบัติใน

ชีวิตประจําวัน  มีทั้งการฝกปฏิบัติในรูปแบบหลัก    และการฝกปฏิบัติในวิถีชีวิตผานกิจวัตรประจําวัน  

พิธีกรรม  และกิจกรรมอื่น ๆ ที่หลากหลาย โดยอาศัยหลักการหายใจ การฝกรวมกับสังฆะ การใช

เสียงระฆัง  การใชบทกลอนแหงสติ และการรองเพลงแหงสติ   มาเปนกุศโลบายในการฝกเจริญสติ   

เพื่อเกื้อกูลใหผูฝกปฏิบัติไดสัมผัสกับพุทธภาวะ ดวยความเรียบงาย  สงบ ผอนคลาย เบิกบาน และ

ลึกซึ้ง  อันจะชวยใหเกิดการเยียวยา  แปรเปลี่ยนไปในทางที่ดีงาม   

ผูปฏิบัติตามรูปแบบดังกลาว  ยอมไดรับผลตาง ๆ ตามความเพียรที่ปฏิบัติ ดังนี้ 

๑. การพัฒนาดานสุขภาพรางกายและพฤติกรรม พบวา ทําใหมีสุขภาพรางกายที่

แข็งแรง   มีผิวพรรณผองใส   มีความกระฉับกระเฉง   รางกายสงบ   ผอนคลาย  โปรง  โลง  เบา  

สบาย  ไมคอยมีโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน  และชวยใหบรรเทาหรือหายจากโรคภัยไขเจ็บได   สวนผล

ดานพฤติกรรม  ชวยทําใหการแสดงออกทางกาย (กายกรรม)  เปนไปอยางถูกตอง  สุภาพ  สงบ  

งดงาม   ออนโยน  และมีบุคลิกภาพที่ดีมากขึ้น  ไมเบียดเบียนตนเอง  ไมทํารายผูอื่น  ไมมีการ

แสดงออกที่รุนแรง  ทําใหลด ละ เลิกเครื่องดื่มของมึนเมา   การบริโภคอาหารและการบริโภคสื่อที่ไม

เปนประโยชนไดมากขึ้น  สวนการแสดงออกทางวาจา  (วจีกรรม)  ชวยทําใหการพูดจา เปนไปอยาง

ถูกตอง  เปนความจริง  สุภาพ  นุมนวล  ไพเราะเปนปยวาจา  สรางสรรค  และเปนประโยชนมากขึ้น   

๒.  การพัฒนาดานจิตใจ  พบวา  ทําใหมีสุขภาพจิตดี  คือ  มีจิตผองใส  มีใจเบิก

บาน  นิ่งสงบ  ผอนคลาย  มีความสุขมากข้ึนและงายขึ้น  มีความทุกข  ความกลัว  ความโกรธ  ความ

เกลียด  ความกังวล และความเครียดลดนอยลง  เปนผูที่มีความฉลาดทางอารมณหรือมีวุฒิภาวะทาง

อารมณดีข้ึน  ไมหวั่นไหวไปกับสิ่งที่เขามากระทบ  เชน ไมโกรธงาย  ไมโกรธมาก  ไมโกรธนาน,   ทํา

ใหมีคุณภาพจิตดี  คือ  มีคุณธรรมตาง ๆ เกิดขึ้นในจิตใจ  เชน  มีจิตใจที่สุภาพออนโยน  มองโลกใน

แงดี  มีทัศนคติที่เปดกวาง  มีความรัก  ความเมตตากรุณาแกตนเองและคนอื่นไดมากขึ้น,   มี

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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ศักยภาพจิตที่ดี  คือ  ทําใหมีสติ  สมาธิ  หนักแนน  มั่นคงกับการฝกปฏิบัติและการทํางานใน

ชีวิตประจําวันไดดีมากข้ึน  มีความสุขุม  รอบคอบ  ละเอียดออน  และรับฟงคนอื่นไดมากขึ้น   

๓. การพัฒนาดานปญญา พบวา วิถีทางที่ทําใหเกิดปญญาตามแนวทางของติช นัท 

ฮันห มีความสอดคลองกับหลักพระไตรปฎกอยางเดนชัด  นั่นคือ  เกิดจากฝกเจริญสติ (ภาวนามย

ปญญา)  การฟงอยางลึกซึ้ง  (สุตมยปญญา)  และจากการคิดพิจารณาอยางลึกซึ้ง  (จินตามยปญญา)  

ซึ่งทําใหเกิดความเขาใจ  นําไปสูการพัฒนาดานปญญา  นั่นคือ  ทําใหสามารถโอบกอด  ดูแล  และ

แปรเปลี่ยนปมหรือสังโยชน(อกุศลจิต)บางอยางในอาลยวิญญาณหรือจิตใตสํานึกได,  ทําใหสามารถ

รูเทาทันอารมณ ความคิดของตนเองและจัดการกับความทุกขไดมากขึ้น,  สามารถมองไดอยางลึกซึ้ง

ทําใหเขาใจในตนเองและคนอื่นมากขึ้น,  สามารถคิดพิจารณา  ตัดสินใจหรือแกไขปญหาตาง ๆไดดี  

และทําใหมีความรูความเขาใจคําสอนในทางพระพุทธศาสนามากขึ้น  

๔. การพัฒนาดานสังคม พบวา เปนประโยชนแกครอบครัว ทําใหคนในครอบครัวมี

ความสุข  มีความรัก  ความเขาใจกันมากขึ้น,   ประโยชนแกเพื่อนรวมงาน  ทําใหเกิดความสนใจและ

มีโอกาสไดไปรวมงานภาวนาดวย,   เปนประโยชนในการนําไปประยุกตใชสําหรับการเรียนการสอน 

และประยุกตใชสําหรับการเยียวยารักษาคนไขในโรงพยาบาลได,   เปนแนวทางในการแกไขปญหา

ความขัดแยงและสรางสันติภาพใหแกสังคม   ทั้งยังสงเสริมใหเกิดแนวทางการปฏิบัติเพื่อลดภาวะโลก

รอนดวย  เชน  การปฏิบัติวันไมใชรถ  (No-Car Day)  การรับประทานมังสวิรัติ   และยังเปน

ประโยชนดานการเผยแผพระพุทธศาสนา  คือ  ทําใหมีชุมชน(วัด)ของหมูบานพลัมเกิดขึ้นในหลาย

ประเทศ  และทําใหมี “สังฆะ”  หรือกลุมผูปฏิบัติธรรมตามแนวทางของหมูบานพลัม  เกิดขึ้นเกือบ

หนึ่งพันกลุมในหลายประเทศทั่วโลก  ซึ่งเปนวงลอแหงพุทธธรรมที่สงเสริมวัฒนธรรมแหงการตื่นรู

ใหแกสังคม  หรือชวยเกื้อหนุนใหคณะบริษัททั้ง ๔ ไดมีโอกาสฝกเจริญสติมากยิ่งขึ้น  

ดังนั้น การฝกเจริญสติกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางของติช นัท ฮันห  เปนไป

อยางสอดคลองกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักทางพระพุทธศาสนา  คือ  “ภาวิตกาย” สงเสริม

ใหเกิดการพัฒนาทางกาย (Physical growth) ซึ่งเปนเรื่องของสุขภาพรางกายและพฤติกรรม,  ภาวิ

ตศีล”  การพัฒนาทางศีล  (Social growth) ซึ่งเปนเรื่องของพฤติกรรมทั้งสวนบุคคลและสวนรวม,  

“ภาวิตจิต” การพัฒนาทางจิต  (Emotional growth)  และ“ภาวิตปญญา” การพัฒนาทางปญญา 

(Intellectual growth)  ซึ่งการภาวนาทั้ง ๔ ทางนี้ หากฝกอบรมใหดีใหมีความเจริญยิ่ง ๆ ขึ้นแลว  

ยอมเปนเพื่อความรมเย็นเปนสุข  จนถึงความพนทุกข  กลาวคือ พระนิพพานไดอยางแทจริง 

การพัฒนาดานสังคม พบวา เปนประโยชนแกครอบครัว ทําใหคนในครอบครัวมีความสุข  

มีความรัก  ความเขาใจกันมากข้ึน,   ประโยชนแกเพื่อนรวมงาน  ทําใหเกิดความสนใจและมีโอกาสได

ไปรวมงานภาวนาดวย,   เปนประโยชนในการนําไปประยุกตใชสําหรับการเรียนการสอน และ

ประยุกตใชสําหรับการเยียวยารักษาคนไขในโรงพยาบาลได,   เปนแนวทางในการแกไขปญหาความ

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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ขัดแยงและสรางสันติภาพใหแกสังคม   ทั้งยังสงเสริมใหเกิดแนวทางการปฏิบัติเพื่อลดภาวะโลกรอน

ดวย   

ตารางที่ ๕  เปรียบเทยีบประโยชนตอสังคมของการเจริญสติ 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทานติช นัท ฮันห 
สังคมและบุคคลในสังคมพึงไดรับอานิสงสจาก

การเจริญสติ 

๑) การควบคุมอารมณ  

๒) การมีสติสัมปชัญญะ  

๓) การรูจักตนเอง  

๔) การมีสมาธิ  

๕) การเขาใจผูอื่น 

สังคมและบุคคลในสังคมพึงไดรับอานิสงสจาก

การเจริญสติ 

๑) คนในครอบครัวมีความสุข 

๒) ประโยชนแกเพื่อนรวมงาน   

๓) การประยุกตใชสําหรับการเรียนการสอน  

๔) การประยุกตใชสําหรับการเยียวยารักษา

คนไขในโรงพยาบาลได 

๕) เปนแนวทางในการแกไขปญหาความ

ขัดแยงและสรางสันติภาพใหแกสังคม   

๖) สงเสริมใหเกิดแนวทางการปฏิบัติเพื่อลด

ภาวะโลกรอนดวย   

จากตารางขางตน ทําใหทราบไดวา หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เนนสอนการเจริญสติอันเปน
ประโยชนตอสังคม  คือการพัฒนาตนเองใหเปนผูมีสติ ควบคุมอารมณของตนเองใหไดเสียกอน  แลว
จึงจะทําใหเราเขาใจคนอื่น  การที่สันติภายนอกจะเกิดขึ้นไดนั้น  ตองทําสันติภายในใหเกิดกอน
เสียกอน  และการจะทําใหสังคมไดรับประโยชนสุข  ตองทําตนใหไดรับประโยชนนั้นกอน  แลวสังคม
ก็จะพลอยไดรับผลนั้น ๆ สวนทานติช นัท ฮันห กลาวถึงประโยชนของการเจริญสติมีลักษณะคลายกัน  
คือการเริ่มตนจากตนเองกอน  แลวบุคคลที่รวมสังฆะนั้นยอมไดรับประโยชนภายหลัง ซึ่งมองอีกแง
หนึ่งแลว จะเห็นวาทานติช นัท ฮันห เนนการใชหลักโพธิสัตวยานคือการเนนถึงประโยชนที่สังคมจะ
พึงไดรับ  โดยเริ่มจากพฤติกรรมของสังฆะคือการรับประทานอาหารเจ ที่เอื้อประโยชนตอภาวะโลก
รอน เปนตน สวนหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เนนการทําประโยชนตนเปนสําคัญ 
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๑๑๖ 

๔.๔ วิเคราะหผล 

จากการศึกษาเปรียบเทียบการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับทานติช นัท ฮันห 
ผูวิจัยไดนําเปนการศึกษามาวิเคราะหผลในเชิงเอกสาร ได ๓ ประเด็น คือ  ความเหมือนและความ
แตกตาง ประโยชนที่ไดรับจากการเจริญสติในอดีตและปจจุบัน  และหลักการรวมในการสรางสันติ  
ดังตอนี ้

๔.๔.๑ ความเหมือนและความแตกตาง 

ดานความเหมือนกัน  การเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  และการเจริญสติของ
ทานติช นัท ฮันห  มีประเด็นที่เหมือนกัน คือ การเจริญสตินั้น เปนการควบคุม หรือ หยุดความเคยชิน
ของจิต  ใชสติใหมีอิทธิพลเหนือความคิดปรุงแตงตาง ๆ ที่เกิดข้ึนในทุกขณะอารมณ พฤติกรรม เพราะ
ทุกขณะจิตคือการเจริญสติ  โดยมีจุดมุงหมายเพื่อละกิเลสคือความโลภ ความโกรธ ความหลง อันเปน
สาเหตุแหงทุกขและบอเกิดของอกุศลกรรมทุกอยาง ละการปรุงแตงจิตเพื่อกาวไปสูเปาหมายสูงสุดคือ
การหลุดพนไปจากทุกขทั้งปวง 

ดานความแตกตางกัน  การเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีลักษณะหรือรูปแบบ
วิธีปฏิบัติที่สรางขึ้นมาเพื่อใหรูเทากันสติโดยไมเนนบริกรรม   สวนการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห  
มีลักษณะหรือรูปแบบวิธีปฏิบัติที่สรางขึ้นมาหลากหลายรูปแบบเพื่อใชเปนเครื่องมือรูเทาทันสติ  มี
การใชอุปกรณชวยเตือนสติอยูเสมอ ทั้งการบริกรรม  สัญญาณระฆัง  เสียงดนตรี เปนตน 

๔.๔.๒ ประโยชนที่ไดรับจากการเจริญสติในอดีตและปจจุบัน 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  มองวา การเจริญสติในอดีตสงผลตอปจจุบัน  คือ ยอมทําใหผู

ปฏิบัติธรรมสามารถนําผลการเจริญสติไปใชไดเปนอยางดี  กลาวคือ (๑) การควบคุมอารมณ พบวา ผู

ที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถรูอารมณและควบคุมอารมณตนเองไดดีขึ้น  (๒) การมีสติสัมปชัญญะ 

พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมมีสติ กอใหเกิดปญญา ระลึกรูอยูกับปจจุบันและรูเทาทันกับสิ่งที่เขามา

ในชีวิต  (๓)การรูจักตนเอง พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถรูจักแยกแยะไดวาสิ่งไหนที่เราควร

ใหความสําคัญ อดีต ปจจุบัน หรืออนาคต ซึ่งคําตอบจริง ๆ ก็คือ “ปจจุบัน” นั่นเอง  (๔) การมีสมาธิ 

พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมพบวา เมื่อสมาธิเกิดชวยทําให มีจิตที่นิ่ง สงบ (๕) การเขาใจผูอื่น พบวา 

ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถเขาถึงจิตใจผูอื่นไดดีขึ้น รูจักการใหและการรับ คือ รูจักการใหอภัย  

ดานการทํางาน พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถนําธรรมะไปใชในการปฏิบัติงาน มีสติ 

รอบคอบ ชวยใหการทํางานมีความสุขมากยิ่งขึ้น ดานสังคม พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถ

ดําเนินชีวิตในสังคมไดอยางถูกตอง เหมาะสม  และดานสิ่งแวดลอม พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรม

สามารถเขาใจธรรมชาติ เขาใจสัจธรรม เขาใจธรรมชาติสิ่งตาง ๆ ไดดีมองเห็นการเปลี่ยนแปลงเชน 

ความธรรมดา มีเกิด แก เจ็บ และตาย เปนตน 
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๑๑๗ 

ทานติช นัท ฮันห  มองวา การเจริญสติในอดีตสงผลตอปจจุบัน คือ การที่ ผูปฏิบัติตาม

รูปแบบดังกลาว  ยอมไดรับผลตาง ๆ ตามความเพียรที่ปฏิบัติ ดังนี้ (๑) การพัฒนาดานสุขภาพ

รางกายและพฤติกรรม พบวา ทําใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง   มีผิวพรรณผองใส   เปนตน สวนผล

ดานพฤติกรรม  ชวยทําใหการแสดงออกทางกาย (กายกรรม)  เปนไปอยางถูกตอง  สุภาพ  เปนตน 

(๒) การพัฒนาดานจิตใจ  พบวา  ทําใหมีสุขภาพจิตดี  คือ  มีจิตผองใส  มีใจเบิกบาน  นิ่งสงบ  ผอน

คลาย  มีความสุขมากขึ้นและงายขึ้น  เปนตน  (๓) การพัฒนาดานปญญา พบวา ทําใหสามารถโอบ

กอด  ดูแล  และแปรเปลี่ยนปมหรือสังโยชน(อกุศลจิต)บางอยางในอาลยวิญญาณหรือจิตใตสํานึกได 

ทําใหสามารถรูเทาทันอารมณ  ความคิดของตนเอง  และจัดการกับความทุกขไดมากขึ้น เปนตน  

และ (๔) การพัฒนาดานสังคม พบวา เปนประโยชนแกครอบครัว ทําใหคนในครอบครัวมีความสุข  

ประโยชนแกเพื่อนรวมงาน  เปนประโยชนในการนําไปประยุกตใชสําหรับการเรียนการสอน และ

ประยุกตใชสําหรับการเยียวยารักษาคนไขในโรงพยาบาลได  เปนแนวทางในการแกไขปญหาความ

ขัดแยงและสรางสันติภาพใหแกสังคม   ทั้งยังสงเสริมใหเกิดแนวทางการปฏิบัติเพื่อลดภาวะโลกรอน

ดวย   

๔.๔.๓ หลักการรวมกันในการสรางสันติ 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  มองวา การเจริญสติเปนเหตุใหเกิดสันติ ซึ่งเปนความสงบที่เกิด
จากผลการปฏิบัติที่เรียกวา สันติภายใน  ผลของการกําหนดลมหายใจเบื้องตนคือ ผูปฏิบัติจะประสบ
ความสงบระงับและความแนวแนแหงจิต เปนการปูพื้นฐานเตรียมจิตใหมีกําลังพรอมที่จะเปนสนาม
ปฏิบัติการทางปญญาเพื่อเขาถึงยถาภูตญาณทัสสนะ กลาวคือปญญาที่เขาไปรูเห็นความเปนจริงของ
ลมหายใจและสิ่งที่เนื่องดวยลมหายใจคือชีวิตวาตกอยูภายใตลักษณะ ๓ อยาง คือ ความไมเที่ยง
เปลี่ยนแปลง ไมคงที่ และมิใชตัวตนแทจริงที่จะเขาไปยึดถือได  จนจิตปลอยวางไมเปนที่แอบอิงของ
ตัณหา มานะ ทิฏฐิ ตอไป๒๑ นอกจากนี้หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดแสดงถึงธรรมชาติจิตดั้งเดิมอันเปน
สภาวะของนิพพานที่อยูภายในของแตละคนวามีความสะอาด สวาง และสงบอยูแลว  สิ่งที่มาบดบัง
ความสะอาด สวาง สงบของจิตคือกิเลส อาการที่จิตถูกกิเลสบดบังจนไมสามารถแสดงภาวะที่สะอาด 
สวาง สงบ ออกมาได  เปรียบเหมือนดวงอาทิตยในตอนกลางวันที่ถกูเมฆบดบังจึงฉายแสงสวางแทจริง
ออกมาไมได  ทั้งที่ดวงอาทิตยที่อยูเหนือเมฆขึ้นไปก็ยังคงฉายแสงสวางอยูเหมือนเดิม๒๒   

ดังนั้น ในมุมมองของหลวงพอเทียน การขจัดกิเลสออกไปหมด ยอมกอใหเกิดสันติ คือ
ความสงบภายในจิตใจแลว ยอมเอื้อประโยชนแกบุคคลในสังคมได  เชน พระผูมีพระภาค  และเหลา
สาวกที่นําหลักคําสอนเผยแพรใหบุคคลอื่นเปนสัจจธรรมแหงชีวิต และเกิดสันติสุขไดตลอดไป 

ทานติช นัท ฮันห  มองวา การเจริญสติเปนเหตุใหเกิดสันติภาพ ดังคํากลาวที่วา 

                                                           
๒๑ หลวงพอเทยีน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๒๔ - ๒๕. 
๒๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๓. 
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๑๑๘ 

การหายใจอยางมีสติ เปนสะพานเชื่อมระหวางรางกายและจิตใจ ใหปรองดองเปนอันหนึ่ง

อันเดียวกัน นําไปสูสันติและความสงบ เปนอุปกรณเพื่อความรูตัวทั่วพรอม นําไปสู  การ

พิจารณาปรากฏการณธรรมชาติและทําใหเกิดความรูแจง หากรูจักวิธีใชลมหายใจแลว มันจะ

กลายเปนของวิเศษที่ชวยใหเราเอาชนะอุปสรรคนานัปการ๒๓    

ภายใตแสงสวางแหงความวาง  ทุกสิ่งยอมประกอบขึ้นดวยสิ่งที่ไมใชตัวมันเอง  เรา

ทั้งหลายตางดํารงอยูไดดวยอาศัยกันและกัน  ทุกคนลวนตองรับผิดชอบตอทุกสิ่งที่กําลังเกิดขึ้น

ในชีวิต   เมื่อเราสรางศานติและความสุขขึ้นภายในตัวเราเองได  เราก็จะประจักษถึงสันติภาพ

สําหรับโลกทั้งมวล   ดวยรอยยิ้มและลมหายใจแหงสติที่ตั้งมั่นภายในตัวเรา  นั่นคือ  เทากับวา

เราไดทํางานเพื่อสันติภาพใหแกโลกแลว๒๔  

นอกจากนี้ ในงานเขียนสวนมากของทานจะเนน ๓ เรื่องดวยกัน คือ 

๑) เธอคือศานติ กลาวถึงวิธีการทําใหโลกมีสันติภาพดวยการใหเริ่มตนมีสันติภาพใน

ตนเองเสียกอน  วิธีการดังกลาวคือการดํารงชีวิตอยางมีสติโดยอาศัยการปฏิบัติภาวนา  แมวาชีวิต

อาจจะมีความยากลําบาก  แตการปฏิบัติก็สามารถกระทําไดงายๆ  ในชีวิตประจําวันดวยการมองเห็น

และเบิกบานในความงามของธรรมชาติ  เชน พระอาทิตยยามเชา  ดอกไมดอกเล็กๆ และรอยยิ้มของ

เด็กๆ เปนตน  เมื่อปฏิบัติอยางถูกตอง  จะกอใหเกิดความเมตตากรุณาในจิตใจตนเอง  ยามที่ตนเอง

เปนทุกขก็จะมีความเมตตาในใจของตนเองนั้นทําใหคลายทุกขไดดวยการตระหนักรูวาความทุกขที่

ตนเองรูสึกอยูนั้น  จะสงตอไปยังผูอื่นได  เชนเดียวกันกับความสุขที่ตนเองรูสึกไดเพียงแคมองพระ

อาทิตยขึ้น  หรือเด็ก ๆ  ยิ้มหัวเราะ  โดยเฉพาะกับคนที่รักหรืออยูใกลชิด เนื่องจาก “ภาวะที่ดํารงอยู

อยางอิงอาศัยกัน” นั่นเอง  ทุกสิ่งทุกอยางไมวาคน สัตว หรือสิ่งของ ตางก็ดํารงอยูเพื่อกันและกัน  ไม

มีสิ่งใดเลยที่มีอยูไดเองอยางโดดเดี่ยว  เมื่อบุคคลเขาใจในภาวะดังกลาวแลว  บุคคลก็จะมีความรัก

และความเมตตาใหกับทุกสิ่งทุกอยางบนโลกนี้  เพราะเทากับเปนการรักและความเมตตาตนเอง

นั่นเอง  และสังคมโลกจะเปยมไปดวยความสุข  เต็มไปดวยสันติภาพ 

๒) ศานติในเรือนใจ  กลาวถึงการดําเนินชีวิตดวยสติในสถานการณตางๆ  ซึ่งจะทํา

ใหเกิดความสงบสุขทั้งในผูปฏิบัติ  และในสังคม  ติช นัท ฮันห  มองวา ความทุกข  ความเศราโศก  

ความโกรธ  ความเกลียดและความเสียใจตางๆ  หรืออารมณความรูสึกเชิงลบนั้น  เมื่อบุคคลรูสึกถึง

แลวมักจะเก็บเอาไวภายในจิตใตสํานึกเสมอ  เปรียบเสมือนกับการเก็บเอาเมล็ดพันธุแหงความทุกขไว

ในจิตใจตนเอง  เมื่อไมมีการเจริญเมตตาภาวนาและไมมีการเจริญสติ  ทําใหไมรูวาภายในจิตใจของ

ตนเองนั้นเต็มไปดวยอารมณ  ความรูสึกทางลบที่พรอมจะแสดงผลที่ไมดีออกมาไดงายๆ  เชน เมื่อ
                                                           

๒๓ ติช นัท ฮันห,  ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ,  หนา  ๓๖.  
๒๔ ติช  นัท  ฮันห ,   ศาสตรแหงความเขาใจ,   แปลโดยสันติ   งามมงคล,   พิมพครั้ งที่  ๒ , 

(กรุงเทพมหานคร :  บริษัทสองศยาม จํากัด,  ๒๕๔๖),  หนา  ๕๒. 
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๑๑๙ 

รูสึกไมพอใจบุตรหลานของตนเอง  ก็ขาดสติพูดจาหยาบคายดาทอ  ผลของเมล็ดพันธุแหงอารมณทาง

ลบนี้  คือ บุตรหลานของบุคคลนั้นจะรับเอาเมล็ดพันธุที่ไมดีนี้เขาไปในจิตใจอีกทอดหนึ่ง วิธีการที่จะ

ทําใหตนเองไมแสดงผลของเมล็ดพันธุทางลบนั้นออกมาคือ การเอาใจใส  ปรองดองกับความขัดแยง

ภายในตนเองโดยใชสติ  และเมตตาภาวนา  จากนั้นจึงใชความเอาใจใสปรองดองนั้นกับบุคคลอื่นๆ  

รอบตัวดวยความเมตตาและความเขาใจในทุก ๆ ทาง 

๓) เมตตาภาวนาคําสอนวาดวยรัก  ทานไดอธิบายวา ในการฝกที่จะรักเพื่อการอยู

รวมกันกับผูอื่นจะตองรูจักเจริญสติ  โดยใหเริ่มปฏิบัติเมตตาภาวนาที่ตนเอง  หมายถึง  ใหเอาใจใส  มี

ความเขาใจชัดเจนในตนเองกอน  คือใหสังเกตดูตนเองวามีความสุขสงบปลอดโปรงเพียงใด  หากในใจ

มีความโกรธ  ความขุนเคือง  ความกลัว  หรือความกังวล  มากมาย  ก็จงเห็นคุณคาของความรักและ

เมตตาตนเอง  มองใหเห็นวา  ความรูสึกทางลบตางๆ  นั้น ทําใหตนเองรูสึกไมเปนสุขอยางไร  จากนั้น

จึงทําสิ่งที่ควรเพื่อบรรเทาทุกขและความรูสึกทางลบเสีย  การปฏิบัติภาวนาเพื่อสังเกตดูตนเองนี้  

สามารถทําไดทุกขณะท่ีหายใจ  ไมจําเปนตองนั่งสมาธิอยู  เมื่อเริ่มตนความรักความเมตตาที่ตนเองได

แลว  จากนั้นก็แผความรักความเมตตาไปสูผูคนรอบขาง  ซึ่งสามารถทําไดงายๆ ดวยการสดับพวกเขา

ฟงอยางจดจอ  และกลาววาจาตอพวกเขาดวยเมตตา  บุคคลจะฟงทุกเสียงไมวาจะเปนเสียงแหง

ความทุกขหรือสุข  เสียงจากภายในใจหรือเสียงจากกายภายนอก  หรือแมแตเสียงจากธรรมชาติ  

และมีการพูดถึงความจริงอยางเมตตา  ไรความรุนแรงเทานั้น  จะทําใหเกิดความเมตตาความเขาใจใน

ผูอื่น  รวมทั้งเกิดความเมตตาและเขาใจในธรรมชาติอีกดวย 

จากมุมมองเรื่องการสรางสันติภาพของทั้งสองทานนั้น  จะเห็นวาทานเนนที่การสรางสันติ

ภายใน  คือการมีสติรับรูอยูกับปจจุบันขณะ  เปนการสรางที่พึ่งแกตนเองกอนแลว  จึงจะกอใหเกิด

สันติภาพภายนอก ซึ่งสันติภาพที่แทนั้นยอมมาจากจิตใจภายในที่สงบสุขและความเมตตานั่นเอง 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



บทที ่ ๕ 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

จากการศึกษาเปรียบเทียบการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และทานติช นัท 

ฮันห มีวัตถุประสงค ๓ ประการ  คือ  ๑) เพื่อศึกษาวิธีการเจริญสติในพระพุทธศาสนานิกายเถรวาท

และพระพุทธศาสนานิกายมหายาน ๒) เพื่อศึกษาวิธีการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับการ

เจริญสติของทานติช นัท ฮันห และ ๓) เพื่อศึกษาเปรียบเทียบวิธีการเจริญสติของพอเทียน จิตฺตสุโภ 

กับการเจริญสติของทานติช นัท ฮันห  ผลการวิจัยพบวา 

๑) เปรียบเทียบความหมายของการเจริญสติ  พระพุทธศาสนาเถรวาท มองวา ๑) การ
ฝกใหระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะ  สัมผัสกับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในและรอบ ๆ ตัว   หรือการระลึกรูถึงสิ่งที่
กําลังเกิดขึ้นในกาย  เวทนา จิต  ธรรม  ๒) การบมเพาะกุศลจิตใหเจริญงอกงามมากยิ่งขึ้น  ๓) การ
ยับยั้งอกุศลจิต  ๔) การกําหนดรูทั่วทุกกิจกรรมของชีวิต  สวนพระพุทธศาสนามหายาน และ
วัชรยานธิเบต  มองวา ๑) การฝกใหระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะ  สัมผัสกับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในและรอบๆ 
ตัว   หรือการระลึกรูถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นในกาย  เวทนา จิต  ธรรม  ๒) การปลูกโพธิจิตหรือการบม
เพาะกุศลจิตใหเจริญงอกงามมากยิ่งขึ้น  ๓) การยับยั้ง แปรเปลี่ยนอกุศลจิตที่กําลังเกิดขึ้น  ๔) การ
กําหนดรูทั่วทุกกิจกรรมของชีวิต 

๒) แนวคิดเรื่องการเจริญสต ิ  หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มองวา การปฏิบัติกรรมฐานหรือ
การเจริญสติ  มีจุดมุงหมายเพื่อควบคุมและอยูเหนืออิทธิพลของความคิดนึกปรุงแตงที่เกิดขึ้นโดยมิได
ตั้งใจคิดเพราะเผลอสติซึ่งเปนจุดเริ่มตนแหงพฤติกรรมของมนุษยและเปนการแสดงตัวออกมาของ
กิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ อันเปนสาเหตุแหงทุกขและเปนที่มาของอกุศลธรรมทุกอยาง   ทานติช 
นัท ฮันห  มองวา การเจริญสติ มีจุดมุงหมายเพื่อหยุดนิสัยเคยชินที่เกิดจากการปรุงแตงของจิต จิต
สรางทุกสิ่งทุกอยาง กลัว โศกเศรา เกิด ตาย ชนะ แพ รัก เกลียด หมดหวัง และการแบงแยก เรา เขา 
ถาเราปฏิบัติเราจะเขาใจกลไกการปรุงแตงจิตแลว เราก็จะสัมผัสพระพุทธเจาได 

๓) รูปแบบปฏิบัติการเจริญสติ  หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ มองวา การปฏิบัตินั้น ๑) มีสติ
ทุกอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอย  ๒) มีสติกําหนดรูเทาทันอิริยาบถที่เคลื่อนไหว  ๓) กําหนด
รูปแบบปฏิบัติไมเนนบริกรรม  ทานติช นัท ฮันห มองวา  ๑) มีสติทุกอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอย  
๒) มีสติกําหนดรูเทาทันอิริยาบถที่เคลื่อนไหว  ๓) กําหนดรูปแบบปฏิบัติมีอุปกรณประกอบรวมในการ
ปฏิบัติ และมีบริกรรมประกอบ 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒๑ 

๔) เปาหมายที่ประสงคของการเจริญสติ  หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  มองวา  ๑) การ
เขาถึงสัจธรรมในตัวเอง ๒) การใชสติควบคุมความคิด ๓) การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวทําใหสามารถ
ดับทุกขไดในปจจุบัน ทานติช นัท ฮันห มองวา ๑) การดํารงสติอยูกับปจจุบันขณะ พิจารณาความ
เปนไปของโลก คือในกายและใจ  ๒) การหลุดพนจากความทุกขไดอยางแทจริง 

๕) ประโยชนตอสังคมของการเจริญสติ  หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มองวา  สังคมและ
บุคคลในสังคมพึงไดรับอานิสงสจากการเจริญสติ  ๑) การควบคุมอารมณ   ๒) การมีสติสัมปชัญญะ   
๓) การรูจักตนเอง  ๔) การมีสมาธิ ๕) การเขาใจผูอื่น  ทานติช นัท ฮันห มองวา สังคมและบุคคลใน
สังคมพึงไดรับอานิสงสจากการเจริญสติ  ๑) คนในครอบครัวมีความสุข  ๒) ประโยชนแกเพื่อน
รวมงาน   ๓) การประยุกตใชสําหรับการเรียนการสอน  ๔) การประยุกตใชสําหรับการเยียวยารักษา
คนไขในโรงพยาบาลได  ๕) เปนแนวทางในการแกไขปญหาความขัดแยงและสรางสันติภาพใหแก
สังคม  ๖) สงเสริมใหเกิดแนวทางการปฏิบัติเพื่อลดภาวะโลกรอน 

๖) ประเด็นวิเคราะหการเจริญสติ 

(๑) ความเหมือนและความแตกตาง  

ดานความเหมือนกัน  การเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  และการเจริญสติ

ของทานติช นัท ฮันห  มีประเด็นที่เหมือนกัน คือ การเจริญสตินั้น เปนการควบคุม หรือ หยุดความ

เคยชินของจิต  ใชสติใหมีอิทธิพลเหนือความคิดปรุงแตงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในทุกขณะอารมณ พฤติกรรม 

เพราะทุกขณะจิตคือการเจริญสติ  โดยมีจุดมุงหมายเพื่อละกิเลสคือความโลภ ความโกรธ ความหลง 

อันเปนสาเหตุแหงทุกขและบอเกิดของอกุศลกรรมทุกอยาง ละการปรุงแตงจิตเพื่อกาวไปสูเปาหมาย

สูงสุดคือการหลุดพนไปจากทุกขทั้งปวง 

ดานความแตกตางกัน  การเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีลักษณะหรือ
รูปแบบวิธีปฏิบัติที่สรางขึ้นมาเพื่อใหรูเทากันสติโดยไมเนนบริกรรม   สวนการเจริญสติของทานติช 
นัท ฮันห  มีลักษณะหรือรูปแบบวิธีปฏิบัติที่สรางขึ้นมาหลากหลายรูปแบบเพื่อใชเปนเครื่องมือรูเทา
ทันสติ  มีการใชอุปกรณชวยเตือนสติอยูเสมอ ทั้งการบริกรรม  สัญญาณระฆัง  เสียงดนตรี เปนตน 

(๒) ประโยชนที่ไดรับจากการเจริญสติในอดีตและปจจุบัน 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  มองวา การเจริญสติในอดีตสงผลตอปจจุบัน  คือ ยอมทํา

ใหผูปฏิบัติธรรมสามารถนําผลการเจริญสติไปใชไดเปนอยางดี  กลาวคือ (๑) การควบคุมอารมณ 

พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถรูอารมณและควบคุมอารมณตนเองไดดีขึ้น  (๒) การมี

สติสัมปชัญญะ พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมมีสติ กอใหเกิดปญญา ระลึกรูอยูกับปจจุบันและรูเทา

ทันกับสิ่งที่เขามาในชีวิต  (๓)การรูจักตนเอง พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถรูจักแยกแยะไดวา

สิ่งไหนที่เราควรใหความสําคัญ อดีต ปจจุบัน หรืออนาคต ซึ่งคําตอบจริง ๆ ก็คือ “ปจจุบัน” นั่นเอง  

(๔) การมีสมาธิ พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมพบวา เมื่อสมาธิเกิดชวยทําให มีจิตที่นิ่ง สงบ (๕) การ
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เขาใจผูอื่น พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถเขาถึงจิตใจผูอื่นไดดีขึ้น รูจักการใหและการรับ คือ 

รูจักการใหอภัย  ดานการทํางาน พบวา ผูที่ผานการปฏิบัติธรรมสามารถนําธรรมะไปใชในการ

ปฏิบัติงาน มีสติ รอบคอบ ชวยใหการทํางานมีความสุขมากยิ่งขึ้น ดานสังคม พบวา ผูที่ผานการ

ปฏิบัติธรรมสามารถดําเนินชีวิตในสังคมไดอยางถูกตอง เหมาะสม  และดานสิ่งแวดลอม พบวา ผูที่

ผานการปฏิบัติธรรมสามารถเขาใจธรรมชาติ เขาใจสัจธรรม เขาใจธรรมชาติสิ่งตาง ๆ ไดดีมองเห็น

การเปลี่ยนแปลงเชน ความธรรมดา มีเกิด แก เจ็บ และตาย เปนตน 

ทานติช นัท ฮันห  มองวา การเจริญสติในอดีตสงผลตอปจจุบัน คือ การที่ ผูปฏิบัติ

ตามรูปแบบดังกลาว  ยอมไดรับผลตาง ๆ ตามความเพียรที่ปฏิบัติ ดังนี้ (๑) การพัฒนาดานสุขภาพ

รางกายและพฤติกรรม พบวา ทําใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง   มีผิวพรรณผองใส   เปนตน สวนผล

ดานพฤติกรรม  ชวยทําใหการแสดงออกทางกาย (กายกรรม)  เปนไปอยางถูกตอง  สุภาพ  เปนตน 

(๒) การพัฒนาดานจิตใจ  พบวา  ทําใหมีสุขภาพจิตดี  คือ  มีจิตผองใส  มีใจเบิกบาน  นิ่งสงบ  ผอน

คลาย  มีความสุขมากขึ้นและงายขึ้น  เปนตน  (๓) การพัฒนาดานปญญา พบวา ทําใหสามารถโอบ

กอด  ดูแล  และแปรเปลี่ยนปมหรือสังโยชน(อกุศลจิต)บางอยางในอาลยวิญญาณหรือจิตใตสํานึกได 

ทําใหสามารถรูเทาทันอารมณ  ความคิดของตนเอง  และจัดการกับความทุกขไดมากขึ้น เปนตน  

และ (๔) การพัฒนาดานสังคม พบวา เปนประโยชนแกครอบครัว ทําใหคนในครอบครัวมีความสุข  

ประโยชนแกเพื่อนรวมงาน  เปนประโยชนในการนําไปประยุกตใชสําหรับการเรียนการสอน และ

ประยุกตใชสําหรับการเยียวยารักษาคนไขในโรงพยาบาลได  เปนแนวทางในการแกไขปญหาความ

ขัดแยงและสรางสันติภาพใหแกสังคม   ทั้งยังสงเสริมใหเกิดแนวทางการปฏิบัติเพื่อลดภาวะโลกรอน

ดวย   

(๓) หลักการรวมกันในการสรางสันติ 

จากมุมมองเรื่องการสรางสันติภาพของทั้งสองทานนั้น  จะเห็นวาทานเนนที่การ

สรางสันติภายใน  คือการมีสติรับรูอยูกับปจจุบันขณะ  เปนการสรางที่พึ่งแกตนเองกอนแลว  จึงจะ

กอใหเกิดสันติภาพภายนอกตอไป 

๕.๒ ขอเสนอแนะ 

 จากการศึกษาเรื่อง “การศึกษาเปรียบเทียบแนวคิดเรื่องการเจริญสติของหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ และทานติช นัท ฮันห” ผูวิจัยเห็นวา  ยังมีประเด็นที่นาสนใจที่พึงนําไปศึกษาวิจัยเพิ่มเติม 
ดังนี้ 

๕.๒.๑ ขอเสนอแนะทั่วไป 
๑.  ควรมีการนําเอาวิธีการเจริญสติของทั้งสองสํานักไปปฏิบัติในชีวิตประจําให

ชัดเจน 
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๒.  คุณทําความเขาใจกับหลักการเจริญสติของทั้งสองสํานักอยางเปนธรรม และ
ถูกตองตามความเปนจริง 

๕.๒.๒ ขอเสนอแนะเพื่อการศึกษาตอไป 

๑.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบเรื่องคุณคาของการเจริญสติตามหลักการของหลวง
พอเทียน จิตฺตสุโภ กับทานติช นัท ฮันห ในเชิงปริมาณ 

๒.  ควรมีการศึกษาวิเคราะหเปรียบเทียบแนวทางการเจริญสติตามหลักการของ
พระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศไทยกับพระพุทธศาสนาวัชรยานธิเบตตอไป 
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๑.  ภาษาบาลี - ไทย : 

ก.ขอมูลปฐมภูมิ (Primary Sources)   

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎกภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ   
๒๕๐๐. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

______.  พระไตรปฏกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย.       กรุงเทพมหานคร : โรง
พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

______. อรรถกถาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาอฏกถา. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย, แผนกตํารา. อรรถกถาภาษาบาลี. ฉบับสฺยามรฏเตปฏกอฏกถา.  
กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

______. วิสุทฺธิมคฺคปกรณวิเสส. ปโม ภาโค. กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราช วิทยาลัย, ๒๕๔๓. 

ข.  ขอมูลทุติยภูมิ (Secondary Sources) 

(๑) หนังสือ  : 

กลุมเทียนสวางธรรม เรียบเรียง. ปกติ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และสิ่งที่ฝากไว. กรุงเทพมหานคร : 
ภาพพิมพ, ๒๕๓๒. 

ติช นัท ฮันห เขียน. กลับบานที่แทจริงกับติช นัท ฮันห. กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพเลมอน
ฟารมบุค,  ๒๕๕๒. 

______. ความโกรธ. แปลโดยธารา  รินศานต.  พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพโกมล
คีมทอง,  ๒๕๔๘. 

______. คือเมฆสีขาว ทางกาวเกาแก เลม ๑. รสนา โตสิตระกูล และสันติสุข โสภณสิริ แปล. พิมพ
ครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๙. 

______.  คือเมฆสีขาว ทางกาวเกาแก เลม ๒.  รสนา โตสิตระกูล และสันติสุข โสภณสิริ แปล. 
พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๙. 

______. ดวงตะวันดวงใจฉัน. แปลโดยวิศิษฐ  วังวิญ.ู พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร  :  
สํานักพิมพศยาม,  ๒๕๔๔. 

______. ดวยปญญาและความรัก. แปลโดย รสนา โตสิตระกูล. พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร  :  
บริษัทสองศยาม จํากัด,  ๒๕๓๔.  

______. เธอคือศานติ. แปลโดยสันติสุข  โสภณสิร.ิ  พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพ
โกมลคีมทอง,  ๒๕๓๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒๕ 

______.บาทวิถีสูความเบิกบาน คูมือในการเดินสมาธิ. แปลโดยลัดดา วิวัฒนสุระเวช.
กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพโกมลคีมทอง,  ๒๕๔๑.  

______.ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ. พิมพครั้งที่ ๗. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, 
๒๕๓๑. 

______. ปลูกรัก. แปลโดยสดใส  ขันติวรพงษ. พิมพครั้งที่ ๓.กรุงเทพมหานคร : สํานักพิพมศยาม,  
๒๕๔๓. 

______. แผนดินหอม บันทึกสวนตัวของ ติช นัท ฮันห (ป ค.ศ. ๑๙๖๒-๑๙๖๖). นุชจรีย ชลคุป 
แปล. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๕. 

______.พุทธศาสนาในอนาคต. แปลโดย พจนา จันทรสันติ และชาญณรงค เมฆินทรางกูร. 
กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๒๐. 

______. เพชรตัดทําลายมายา. สดใส ขันติวรพงษ แปล. พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : ศยาม, 
๒๕๔๔. 

______. เมตตาภาวนาคําสอนวาดวยรัก. พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, 
๒๕๔๓. 

______. รักแท การฝกปฏิบัติเพื่อหัวใจที่เบิกบาน.  แปลโดย วัชรีวรรณ  ชัยวรศิลป. พิมพครั้งที่ ๔.
กรุงเทพมหานคร  :  อมรินทรธรรมะ,  ๒๕๕๒. 

______. ศานติในเรือนใจ. ธีรเดช อทุัยวิทยารัตน แปล. พิมพครั้งที่ ๓. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ
โกมลคีมทอง, ๒๕๔๕. 

______. ศาสตรแหงความเขาใจ. แปลโดยสันติ งามมงคล.พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร :  บริษัท
สองศยาม จํากัด,  ๒๕๔๖. 

______. ศิลปะแหงอํานาจ. แปลโดยจิตร  ตัณฑเสถียร  และสังฆะหมูบานพลัมประเทศไทย.
กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพฟรีมายด,  ๒๕๕๒. 

______. อานาปานสติสูตร : กุญแจแหงการตื่นอยูเสมอ. แปลโดย ประชา หุตานุวัตร.
กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพอักษรสาสน,  ๒๕๓๒. 

______.อาศรมกลางเมฆ. ไกรวรรณ สีดาฟอง แปล. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๔. 
ตรุงปะ, ซี. ตํานานแหงเสรีภาพและหนทางแหงการภาวนา  (The myth of freedom and the  

way to meditation). แปลโดย  อนุสรณ  ติปยานนท. กรุงเทพมหานคร  :  มูลนิธิโกมลคีม
ทอง,  ๒๕๔๓.  

______. มหาบูรพสูรย ปรีชาญาณแหงชัมบาลา  (Great eastern sun : The wisdom of 
Shambala).  แปลโดย  พจนา จันทรสันติ. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง,  ๒๕๔๖.   

ทะไลลามะ. จักรวาลในหนึ่งอะตอม  การหลอมรวมวิทยาศาสตรกับจิตวิญญาณ (The Universe 
in single atom).  แปลโดย  เพชรรัตน พงษเจริญสุข. กรุงเทพมหานคร  :  สวนเงินมีมา,  
๒๕๕๐. 

______. มรรควิธีแหงการฝกตน (How to practice).  แปลโดย  สุลักษณ ศิวรักษ.
กรุงเทพมหานคร  :  สวนเงินมีมา, ๒๕๔๕. 
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ทวีวัฒน ปุณฑริกวิวัฒน. พระพุทธศาสนากับวิกฤตโลก. กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๔๓. 

บรรจบ บรรณรุจิ. อสีติมหาสาวก. กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๓๕. 
พระญาณโปนิกเถระ. หัวใจกรรมฐาน. 
พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท. กรุงเทพมหานคร : 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๓. 
______. พุทธธรรม ฉบับขยายความ. พิมพครั้งที่ ๕. กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๓๒. 
พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ). ความเปนมาของวิปสสนากรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 
______. วิปสสนาญาณโสภณ. พิมพครั้งที่ ๓. กรุงเทพมหานคร : บจก. ศรีอนันตการพิมพ, ๒๕๔๖. 
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม. พิมพครั้งที่ ๑๓.

กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส อาร ปริ้นติ้ง แมส โปรดักส จํากัด, ๒๕๔๘. 
พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) และคณะ. ชุดความรูสังเคราะหจากการวิจัย “สุขที่ไดธรรม”.

นนทบุรี : บริษัท ดีไซน ดีไลท จํากัด,  ๒๕๕๖. 
พระราชวิสุทธิกวี (พิจติร ฐิตวณฺโณ). การพัฒนาจิต. กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๖. 
พระอาจารยจีนธรรมคณาการ. สารัตถธรรมมหายาน. กรุงเทพมหานคร :  ม.ป.ท.  ๒๕๑๓. 
พุทธทาสภิกข.ุ โอสาเรตัพพธรรม.  พิมพครั้งที่ ๓.  สุราษฎรธานี : ธรรมทานมูลนิธิ, ๒๕๓๘. 
ภัททันตะ อาสภเถระ ธัมมาจริยะ.  แวนธรรมปฏิบัติ.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๔. 
มูลนิธิหมูบานพลัม. ภาวนาดวยหัวใจ.  พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพชางเผือก, 

๒๕๕๒. 
วริยา  ชินวรรโณ, และคณะ. สมาธิในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการการตีความคําสอนเรื่องสมาธิใน

พระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแหงจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๓. 

หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ. การเห็นธรรม. พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ, ๒๔๓๙. 
______. กวาจะเปนหลวงพอเทียน. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน,  ๒๕๓๘. 
______. กุญแจดอกเอก. กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ,  ๒๕๓๒. 
______. กําไรชีวิต.  พิมพครั้งที่ ๓. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน, ๒๕๓๘. 
______. คนแบกโลก. พิมพครั้งที่ ๓. กรุงเทพมหานคร : นําทองการพิมพ, ๒๕๕๐ 
______. คนสอน - คําสอน. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  (พันธ  อินทผิว),  

๒๕๔๔. 
______. ความรูสึกตัว, พิมพครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ(พันธ อินท

ผิว), ๒๕๔๑), 
______. คูมือการทําความรูสึกตัว.  กรุงเทพมหานคร :  มูลนิธิหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ. 
______. แดเธอผูรูสึกตัว. กรุงเทพมหานคร : จักกรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๗. 
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______. ทางกวางยาวไกลไปใหถึง. กรุงเทพมหานคร : จักกรานุกุลการพิมพ,  ๒๕๒๗. 
______. ธรรมะแทตองรูอยางเดียวกัน. พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺต

สุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๒. 
______. นิพพาน. พิมพครั้งที่ ๔. กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ, ๒๕๓๑. 
______. พลิกโลกเหนือความคิด. กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ, ๒๕๒๙. 
______. มาทางนี้.  พิมพครั้งที่ ๓.  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน,  ๒๕๓๙. 
______. มีอยู-เปนอยู. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๐.  
______. รูทุกข  รูธรรม. ขอนแกน : โรงพิมพแอนนาออฟเซต,  ๒๕๔๙. 
______. รูอยางไมรู  รูอยางผูรู. พิมพครั้งที่  ๒. กรุงเทพมหานคร : บริษัท แอดวานซ   อินเตอรพริ้น

ติ้ง  จํากัด,  ๒๕๕๐. 
______. สวางที่กลางใจ ๒. กรุงเทพมหานคร : แสงรุงการพิมพ, ๒๕๒๕. 
______. สูตรสําเร็จอึดใจเดียว. พิมพครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

(พันธ อินทผิว), ๒๕๓๗. 
______. หลักพระพุทธศาสนาที่แทจริง. กรุงเทพมหานคร : บัณฑิตการพิมพ, ๒๕๒๘. 
______. อารมณปฏิบัติ. กรุงเทพมหานคร : นําทองการพิมพ, ๒๕๔๗. 
ศานติเทวะ. วิถีชีวิตของพระโพธิสัตว (โพธิจรฺยาวตาร).  (Santideva, A guide to the Bodhisatta 

way of life).  แปลโดย  โสรัจจ หงศลดารมณ.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพแหง
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  ๒๕๕๐.   

หลวงวิจิตรวาทการ. มันสมอง. พิมพครั้งที่ ๑๓. กรุงเทพมหานคร : สารมวลชน, ๒๕๓๒. 
สุทธิชัย หยุน  และสังฆะเครือเนชั่น.  หินกอนที่ ๕.กรุงเทพมหานคร  :  บริษัท เนชั่นมัลติมีเดียกรุป 

จํากัด (มหาชน),  ๒๕๕๐. 
เสถียร โพธินันทะ.  วิมลเกียรตินิทเทสสูตร. กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย,  

๒๕๒๑. 

(๒) วิทยานิพนธ: 

ฑีฆายุวัฒก สวัสดิ์ลออ.  “การวิเคราะหการเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห”.  วิทยานิพนธ
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๕๑. 

ณัทธีร  ศรีดี  และคณะ. “การพัฒนาระบบบริหารจัดการองคกรและการสรางเครือขายทางสังคม:
กรณีศึกษากลุมพระสงฆและองคเผยแผพุทธธรรมในแนวปฏิบัติเพื่อการพัฒนาจิตใจและ
ปญญา”.งานวิจัย.คณะพุทธศาสตร:มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย โดยการ
สนับสนุนของสํานักงานกองทุนการสรางสงเสริมสุขภาพ. 

พระทรัพยชู  มหาวีโร (บุญพิฬา). “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช 
นัท ฮันห”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 
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พระมหานิพนธ  มหาธมฺรกฺขิโต.  “การศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐานหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ และพุทธทาสภิกขุ”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย  : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

พระมหาวีระพันธ ชุติปฺโญ (สุปญบุตร). “ศึกษาวิเคราะหการตีความและวิธีการสอนธรรมะของหลวง
พอเทียน จิตฺตสุโภ”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) และคณะ. “การพัฒนาระบบการบริการจัดการและการสราง
เครือขายองคกรพระพุทธศาสนาในประเทศไทย”. รายงานการวิจัย. นนทบุรี : บริษัท ดีไซน 
ดีไลท จํากัด,  ๒๕๕๖. 

พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช) .“ศึกษาผลการเจริญสติปฏฐานตามแนวทางปฏิบัติของหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ : กรณีศึกษาสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง”.  
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

พิมลาพร  วงศชินศรี. “อิทธิพลพุทธศาสนานิกายเซน ที่ปรากฏในวรรณกรรมของติช นัท ฮันห”.   
วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 
๒๕๔๑.  

หิมพรรณ รักแตงาม. “การศึกษาวิเคราะหการตีความหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาของ ติช นัท 
ฮันห”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 

 (๓) บทความ : 

ขาวสารสุขภาพ (ฉบับที่ ๑๔ พฤษภาคม ๒๕๕๒ สํานักบริการวิชาการ)  มหาวิทยาลัยบูรพา,  
<http://www.uniserv.buu.ac.th/forum2/topic>,  (กันยายน  ๒๕๕๒). 

คม ชัด ลึก.  “พุทธศาสนาความสุข” และบทสนทนากับหลวงปู ติช นัท ฮันห,   ณ พุทธมณฑล  จ.
นครปฐม  พฤษภาคม  ๒๕๕๐,  จาก  คม ชัด ลึก  (วันพุธ ที่ ๑๓ มิถุนายน) พ.ศ. ๒๕๕๐,  
อางใน <http://news.sanook.com /lifestyle/lifestyle_145389.php>, (ธันวาคม  
๒๕๕๒). 

ติช นัท ฮันห.  “การแปรเปลี่ยนพลังนิสัยดานลบ”  แปลโดย ไชยยันต ธนไพศาล, ใน วารสารพลัม, 
ปที่ ๑  ฉบับที่  ๓,  (ตุลาคม - ธันวาคม ๒๕๕๑) 

______. “พลังของปาศักดิ์สิทธ”,  แปลโดย  ไชยยันต ธนไพศาล, ใน วารสารพลัม,  ปที่ ๓  ฉบับที่ 
๑๒ (มกราคม – เมษายน  ๒๕๕๔). 

______. “หนทางแหงอุดมคติของหนุมสาว”, ใน วารสารพลัม, ปที่ ๒ ฉบับที่ ๕ (เมษายน-
กรกฎาคม  ๒๕๕๑). 

______. “บมเพาะตนกลา”, ปาฐกถาธรรม  งานภาวนานักบวช ณ สถานปฏิบัติธรรมชั่วคราวของ
หมูบานพลัมในประเทศไทย  อ.ปากชอง  จ.นครราชสีมา,  (๑๕ ตุลาคม ๒๕๕๓). 
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______. “ถามตอบกับหลวงปู  จากหัวใจคนหนุมสาว”, วันที่ ๓ พฤษภาคม  ๒๕๕๑,  ณ  หมูบาน
พลัม  ประเทศฝรั่งเศส). <http://www.thaiplumvillage.org/>, (ธันวาคม  ๒๕๕๑) 

______.“ทําความรูจักการทํางานของจิต”,   ปาฐกถาธรรม  ในงานภาวนาศานติสมานฉันท จ.
เชียงใหม,  (๒๔  พฤษภาคม  ๒๕๕๐) 

______.“เขาใจและกรุณาตอตนเองและผืนโลก” ปาฐกถาธรรม  ณ  หอประชุมพุทธมณฑล  จ. 
นครปฐม  (วันที่ ๓๑ พฤษภาคม ๒๕๕๐) 

______. “หนทางแหงอุดมคติของหนุมสาว”,  แปลโดย ภิกษุณีนิรามิสา.ใน พลัมวารสาร, ปที่ ๒  
ฉบับที่  ๕ (เมษายน-กรกฎาคม ๒๕๕๑) 

______. “ความรักอันไมแบงแยก”   ปาฐกถาธรรม  ณ  หอประชุมใหญ  มหาวิทยาลัยหอการคา
ไทย   วันที่ ๒๙  พฤษภาคม  ๒๕๕๐,  <http://www.thaiplumvillage.org/act 
500529_news04.html>,   (ธันวาคม  ๒๕๕๑). 

______.“สูศานติสมานฉันท : ความสุขอันเปนหนึ่งเดียวในครอบครัวและสังคม”, ปาฐกถาธรรม 
(๒๐  พฤษภาคม  ๒๕๕๐  ณ  อาคารสวนลุมพนีสถาน  สวนลุม  กรุงเทพมหานคร). 
<http://www.thaiplumvillage.org/>,  (ตุลาคม  ๒๕๕๑). 

______.“ปาฐกถาธรรม ปฐมนิเทศงานภาวนาสูศานติสมานฉันท”  ปาฐกถาธรรม ณ ศูนยพัฒนา
ทรัพยากรมนุษยลานนา  จ.เชียงใหม,  (๒๓  พฤษภาคม  ๒๕๕๐). 

______. “สูศานติสมานฉันท  :  ความรักอันไมแบงแยก”,  ปาฐกถาธรรม  ณ  มหาวิทยาลัย
หอการคาไทย,  วันที่  ๒๙ พฤษภาคม  ๒๕๕๐,  อางใน  
<http://www.focuspaktai.com/index. .php? file=news>, (ธันวาคม  ๒๕๕๒). 

ภิกษุณี นิรามิสา,  “ภาวนาวาดวยรัก” <http://www.tamdee.net.>, (ตุลาคม  ๒๕๕๑). 
______. “สติหนทางสูความเบิกบาน”, <http://www.thaiplumvillage.org 
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ทาเตรียมพรอม                 จังหวะที่ ๑ พลิกมือขวาตะแคงขึ้น    -   จังหวะที่ ๒ ยกมือขวาขึ้นครึ่งตัว 

                                                  

จังหวะที่ ๓ ลดมือขวาลงมาที่สะดือ  - จังหวะที่ ๔ พลิกมือซายตะแคงขึ้น      -จังหวะที่  ๕  ยกมือซายขึ้นครึ่งตัว  

                                                                 
จังหวะ ๖ ลดมือซายลงมาทีส่ะดือ  - จังหวะ ๗ เลื่อนมือขวาขึ้นทีห่นาอก   - จังหวะ ๘ เลื่อนมือขวาออกดานขาง       

                                                                                  
จังหวะ ๙ ลดมือขวาลงตะแคงบนขา  -จังหวะ ๑๐ คว่ํามือขวาลงบนขาขวา  - จังหวะ ๑๑ เลื่อนมือซายขึ้นทีห่นาอก 

                                                 

จังหวะ ๑๒ เลื่อนมือซายออกมาดานขาง    - จังหวะ ๑๓ ลดมือซายลงตะแคงบนขา   -  จังหวะ ๑๔ คว่ํามือซายลงบนขาซาย 
 

 

ภาพแสดงวิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 
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