
 
บทที่  ๑ 

 
บทน ำ 

 
๑.๑  ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
   

ค ำสอนของพระพุทธองค์ ได้แสดงวิธีฝึกจิตและแสดงอำรมณ์ของกรรมฐำนแบบต่ำงๆไว้
มำกมำย  ซึ่งเหมำะสมกับลักษณะอุปนิสัยและควำมสำมำรถท่ีแตกต่ำงกันในแต่ละบุคคล โดยวิธีกำร
ปฏิบัติเหล่ำนี้ได้รวมลงท้ังหมดในสติปัฏฐำน พระพุทธเจ้ำตรัสเรียกว่ำทำงสำยเอก  

คุณภำพชีวิตของมนุษย์ ต้องเริ่มท่ีกำรพัฒนำภำยในจิตใจโดยพิจำรณำตรวจสอบภำยใน
ใจตนเองท่ีเรียกว่ำปฏิบัติกรรมฐำน กรรมฐำนเป็นวิธีฝึกตนให้เจริญงอกงำมให้เข้ำถึงสภำวธรรมตำมท่ี
เป็นจริง  จิตท่ีได้รับกำรฝึกฝนอบรมเป็นพื้นฐำนท่ีมั่นคงดีแล้วย่อมปฏิบัติ ต่อส่ิงท้ังหลำยได้อย่ำง
ถูกต้อง ก่อให้เกิดควำมเจริญมีกำรพัฒนำท้ังทำงกำย ทำงควำมประพฤติ ทำงสภำพจิตใจ และทำง
ปัญญำเป็นล ำดับขึ้นไป เป็นทำงน ำไปสู่สันติภำพและควำมสันติสุขอย่ำงแท้จริง ตำมจุดมุ่งหมำย
สูงสุดของพระพุทธศำสนำ๑  

กำรปฏิบัติกรรมฐำนในพระพุทธศำสนำ โดยมำกผู้ปฏิบัติจะยึดหลักกำรตำมท่ีปรำกฏใน
มหำสติปัฏฐำนสูตร ซึ่งเป็นทำงตรงท่ีจะน ำผู้ปฏิบัติไปสู่จุดมุ่งหมำยสูงสุด คือควำมหลุดพ้นจำกกิเลส
และกองทุกข์ท้ังปวงได้ ดังพระพุทธพจน์ท่ีว่ำ ภิกษุท้ังหลำย ทำงนี้เป็นทำงสำยเดียวเพื่อควำมบริสุทธิ์
ของเหล่ำสัตว์ เพื่อล่วงโสกะและปริเทวะเพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพื่อท ำให้แจ้งในพระนิพพำน ทำงนี้
คือ สติปัฏฐำน ๔ คือภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจำรณำเห็นกำยในกำยอยู่... พิจำรณำเห็นเวทนำในเวทนำ
อยู่... พิจำรณำเห็นจิตในจิตอยู่...  พิจำรณำเห็นธรรมในธรรมอยู่... มีควำมเพียรเป็นเครื่องเผำกิเลส มี
สติ  มีสัมปชัญญะ ก ำจัดอภิชฌำ และโทมนัสในโลกได้๒ 

ในมหำสติปัฏฐำนสูตรเป็นกำรรวบรวมหลักกำรปฏิบัติกรรมฐำนในพระพุทธศำสนำไว้
อย่ำงเป็นระเบียบหมวดหมู่ สะดวกในกำรศึกษำและปฏิบัติ หลักสติปัฏฐำน ๔ เป็นสมถกรรมฐำน
และวิปัสสนำกรรมฐำนในตัว กล่ำวคือสมถะเป็นวิธีฝึกจิตให้สงบ ส่วนวิปัสสนำเป็นวิธีฝึกจิตให้เกิด
ควำมรู้แจ้งตำมควำมเป็นจริง   

คัมภีร์พระไตรปิฎกได้กล่ำวถึงควำมสัมพันธ์ ของสมถกรรมฐำนและวิปัสสนำกรรมฐำน 
ว่ำเป็นส่ิงเกื้อกูลซึ่งกัน มีควำมสัมพันธ์อันเป็นทำงเกิดแห่งอริยมรรคและหนทำงท ำลำยสังโยชน์และ

                                                             

                      
๑ องฺ.ปญฺจก. (บาลี) ๒๒/๗๙/๙๗, (ไทย)๒๒/๗๙/๑๔๔. 

                ๒ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๑๔๘ , ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๐๖/๗๗. 



 

 
๒ 

 

อนุสัยได้ มี ๔ วิธี คือ๓ (๑) วิธีกำรเจริญสมถน ำหน้ำวิปัสสนำ (๒) วิธีกำรเจริญวิปัสสนำน ำหน้ำสมถะ
(๓) วิธีกำรเจริญสมถะและวิปัสสนำควบคู่กันไป (๔) วิธีปฏิบัติเมื่อจิตถูกชักให้ไขว้เขวเพรำะธรรมุธัจจ์ 

กำรสอนกรรมฐำนในประเทศไทยส่วนใหญ่ไม่ได้ถือตำมแนวมหำสติปัฏฐำนสูตร แบบ
หนึ่งแบบใดเป็นหลักส ำคัญ ขึ้นอยู่กับว่ำส ำนักไหนจะเน้นแบบใด ซึ่งเห็นปรำกฏได้ในปัจจุบันมีกำร
สอนกรรมฐำนหลำกหลำยโดยแบ่งเป็นสำย เป็นส ำนักต่ำง ๆ แต่ละสำยและแต่ละส ำนักก็มีวิธีปฏิบัติ
กรรมฐำนท่ีเป็นแบบฉบับเฉพำะตน ซึ่งได้รับสืบทอดมำจำกบูรพาจารย์ ซึ่งแต่ละท่ำนก็มีควำมโดด
เด่นท่ีแตกต่ำงกันออกไป 

หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เป็นบูรพำจำรย์ท่ีรู้จักในกำรเจริญสติแบบเคล่ือนไหว คือ เน้น
อิริยำบถบรรพและสัมปชัญญะบรรพเป็นหลักใหญ่ แล้วน้อมเอำสติปัฏฐำน ข้ออื่นๆ คือ เวทนำ จิต 
และธรรม เข้ำมำพิจำรณำภำยหลังจำกท่ีจิตได้ถืออำรมณ์กรรมฐำน ท่ีเรียกว่ำ “กำรเจริญสติแบบ
เคล่ือนไหว”๔ จึงเป็นกำรปฏิบัติวิปัสสนำท่ีสอดคล้องกับพระพุทธองค์ทุกประกำร เพียงแต่วิธีกำรและ
เทคนิคค ำพูดต่ำงๆ มีควำมหลำกหลำยและตรงใจผู้ปฏิบัติตำมยุคสมัยปัจจุบัน อย่ำงเช่น ในกำรเจริญ
สติแบบเคล่ือนไหวบุคคลสำมำรถท ำได้ทุกอิริยำบถโดยไม่ต้องบริกรรมแต่ประกำรใด แต่มีรูปแบบ
เน้น อยู่ท่ีกำรท ำเป็นจังหวะอย่ำงมีสติและสัมปชัญญะควำมรู้ตัว ตลอดจนกำรเดินจงกรม หำกบุคคล
มีสติรู้และก ำหนดอยู่ท่ีจังหวะให้ติดต่อกันเหมือนลูกโซ่ คือ มีควำมรู้สึกอยู่ทุกขณะ ยืน เดิน นั่ง นอน 
คู้ เหยียด เคล่ือนไหว อย่ำงต่อเนื่องให้ท ำเป็นจังหวะ พลิกมือขึ้น คว่ ำมือลง ยกมือไป ยกมือมำ ก้ม
เงย เอียงซ้ำย เอียงขวำ กระพริบตำ อ้ำปำก หำยใจเข้ำหำยใจออกรู้สึกอยู่ทุกขณะ จิตใจท่ีนึกคิดรู้สึก
อยู่ทุกขณะอย่ำงนี้เรียกว่ำ วิธีกำรปฏิบัติ คือ ให้รู้สึกตัวไม่ให้นั่งนิ่งๆ ไม่ให้นั่งสงบ คือให้รู้สึกตัวอยู่ทุก
ขณะ 

หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ได้กล่ำวถึงธรรมชำติจิตด้ังเดิมอันเป็นสภำวะของนิพพำนท่ีอยู่
ภำยในของแต่ละคน ว่ำมีควำมสะอำด สว่ำง และสงบอยู่แล้ว ส่ิงท่ีมำบดบังควำมสะอำด สว่ำง สงบ
ของจิตคือกิเลส อำกำรท่ีถูกกิเลสบดบังจนไม่สำมำรถแสดงภำวะท่ีสะอำด สว่ำงสงบ ออกมำ
ได้เปรียบเหมือนดวงอำทิตย์ในตอนกลำงวันท่ีถูกเมฆบดบัง จึงฉำยแสงสว่ำงแท้จริงออกมำไม่ได้ ท้ังท่ี
ดวงอำทิตย์ท่ีอยู่เหนือเมฆขึ้นไปยังคงฉำยแสงสว่ำงอยู่เหมือนเดิม ดังนั้น ควำมสะอำด สว่ำง สงบนี้ 
จึงจัดว่ำเป็นต้นก ำเนิดของชีวิตจิตใจท่ีแท้จริง  แต่เพรำะเหตุท่ีบุคคลได้พลัด ออกจำกต้นก ำเนิดชีวิต
จิตใจท่ีแท้จริงของตนเอง จึงต้องพบกับควำมไม่สงบ ไม่รู้จักพระพุทธศำสนำและพระพุทธเจ้ำท่ี
แท้จริง  จึงต้องถูกกิเลสบดบังชักพำให้หลงใหลคล้อยตำมไป เป็นเหตุให้ประสบทุกข์ต่ำงๆ แนวคิด
ดังกล่ำวมำนี้ หลวงพ่อเทียนมุ่งสอนให้ค้นหำสัจธรรมซึ่งเป็นส่ิงท่ีมีอยู่แล้วภำยในตัวของทุกคนดังพุทธ
                                                             

                ๓ องฺ.จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๑๗๐/๑๗๙-๑๘๐, (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗-๒๓๘, ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑/๓๐๖-
๓๐๗. 
                ๔ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, งานของมนุษย์และวิธีการของท่านผู้รู้, พิมพ์ครั้งที่ ๕,(กรุงเทพมหานคร 
: มูลนิธิหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, ๒๕๕๒), หน้า ๓๑. 



 

 
๓ 

 

พจน์ท่ีว่ำ “ โลกก็ดี เหตุให้เกิดโลกก็ดี กำรดับสนิทของโลกก็ดี ทำงให้ถึงควำมดับสนิทของโลกก็ดี เรำ
ตถำคตบัญญัติว่ำมีในร่ำงกำยท่ีมีประมำณวำหนึ่งนี้ ท่ียังมีสัญญำและใจครองอยู่”๕ ดังนั้น กำรปฏิบัติ
กรรมฐำนตำมแนวหลวงพ่อเทียนก็คือ กำรปลุกเขย่ำธำตุรู้ที่มีอยู่ในตัวทุกคนให้มีก ำลังเพื่อเปิดช่องให้
สัจธรรมท่ีมีอยู่แล้วได้ปรำกฏตัวออกมำ ควำมคิดเป็นจุดเริ่มต้นแห่งพฤติกรรมทุกอย่ำงของมนุษย์  
และกำรประกอบกิจกรรมทุกอย่ำงของมวลมนุษย์ท่ีก ำลังด ำเนินไปในโลกล้วนมีควำมคิดเป็นผู้บงกำร
อยู่เบ้ืองหลัง ท้ังส้ินตำมหลักพุทธพจน์ว่ำ ชำวโลกก ำลังถูกจิตธรรมชำติท่ีมีหน้ำท่ีคิด ชักน ำพำไป๖  

อำจกล่ำวได้ว่ำ วิธีกำรเจริญสติแบบเคล่ือนไหวนี้จึงเป็นวิธีกำรหนึ่งในกำรท ำท่ีสุดแห่ง
ทุกข์ให้ส้ิน และง่ำยต่อกำรน ำไปใช้ในชีวิตประจ ำวัน เป็นกำรปฏิบัติท่ีเรียบง่ำยไม่มีพิธีรีตอง เป็นวิธีท่ี
ผู้ปฏิบัติมีควำมมั่นใจ ในกำรแสวงหำวิธีในกำรพ้นทุกข์ได้ หำกมีกำรปฏิบัติอย่ำงต่อเนื่อง  ท่ีส ำคัญ
วิธีกำรนี้จะเน้นให้รู้จักคุณค่ำของชีวิตในกำรอยู่อย่ำงสงบ ด้วยหลักธรรมขององค์สมเ ด็จพระสัมมำ  
สัมพุทธเจ้ำอย่ำงแท้จริง ดังนั้นกำรเจริญสติแบบเคล่ือนไหวตำมแนวทำงของ หลวงพ่อเทียน          
จิตฺตสุโภ เป็นกำรเจริญสติ โดยกำรท ำควำมรู้สึกตัว ท่ีน ำไปสู่กำรพัฒนำทำงกำย อำรมณ์ สังคม และ
กำรรู้คิดได้ 

   

๑.๒  วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย  
๑.๒.๑  เพื่อศึกษำระดับคุณภำพชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมตำมแนวทำงหลวงพ่อเทียน   

จิตฺตสุโภ 
๑.๒.๒  เพื่อศึกษำควำมแตกต่ำงในระดับคุณภำพชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมตำมแนวทำง

หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 
 

๑.๓  สมมติฐำนกำรวิจัย  
 สมมติฐำนท่ี ๑ ผู้ปฏิบัติธรรมตำมแนวทำงหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ท่ีมีเพศแตกต่ำงกันมี
ระดับคุณภำพชีวิต ด้ำนกำย ด้ำนอำรมณ์ ด้ำนสังคม ด้ำนรู้คิด แตกต่ำงกัน 
 สมมติฐำนท่ี ๒ ผู้ปฏิบัติธรรมตำมแนวทำงหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ท่ีมีอำยุแตกต่ำงกันมี
ระดับคุณภำพชีวิต ด้ำนกำย ด้ำนอำรมณ์ ด้ำนสังคม ด้ำนรู้คิด แตกต่ำงกัน 
 สมมติฐำนท่ี ๓ ผู้ปฏิบัติธรรมตำมแนวทำงหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ท่ีมีสถำนภำพชำว
พุทธ แตกต่ำงกันมีระดับคุณภำพชีวิต ด้ำนกำย ด้ำนอำรมณ์ ด้ำนสังคม ด้ำนรู้คิด แตกต่ำงกัน 
 สมมติฐำนท่ี ๔ ผู้ปฏิบัติธรรมตำมแนวทำงหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ท่ีมีระดับกำรศึกษำ
สูงสุดแตกต่ำงกันมีระดับคุณภำพชีวิต ด้ำนกำย ด้ำนอำรมณ์ ด้ำนสังคม ด้ำนรู้คิด แตกต่ำงกัน 
                                                             

                ๕ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๐๗/๗๔. 
                ๖ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๖๒/๔๔. 



 

 
๔ 

 

 สมมติฐำนท่ี ๕ ผู้ปฏิบัติธรรมตำมแนวทำงหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ท่ีมีอำชีพแตกต่ำงกัน
มีระดับคุณภำพชีวิต ด้ำนกำย ด้ำนอำรมณ์ ด้ำนสังคม ด้ำนรู้คิด แตกต่ำงกัน 
 สมมติฐำนท่ี ๖ ผู้ปฏิบัติธรรมตำมแนวทำงหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ท่ีมีประสบกำรณ์กำร
ปฏิบัติธรรมแตกต่ำงกันมีระดับคุณภำพชีวิต ด้ำนกำย ด้ำนอำรมณ์ ด้ำนสังคม ด้ำนรู้คิด แตกต่ำงกัน 

๑.๔  ปัญหำท่ีต้องกำรทรำบ 

๑.๓.๑  คุณภำพชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมตำมแนวทำงหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เป็นอย่ำงไร 
๑.๓.๒  ควำมแตกต่ำงในระดับคุณภำพชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมตำมแนวทำงหลวงพ่อเทียน  

จิตฺตสุโภเป็นอย่ำงไร 

๑.๕  ขอบเขตกำรวิจัย 
  ๑.๕.๑  ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ 
    ๑.  ข้อมูลปฐมภูมิ ( Primary  Source ) ได้แก่ พระไตรปิฎก คัมภีร์อรรถกถำ ฎีกำ  
อนุฎีกำ   เพื่อศึกษำแนวทำงกำรปฏิบัติวิปัสสนำกัมมัฏฐำน 
   ๒.  ข้อมูลทุติยภูมิ ( Secondary  Source ) ได้แก่ งำนวิจัย หนังสือ บทควำม งำน
เขียนของนักวิชำกำรทำงพระพุทธศำสนำ เอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับแนวทางการปฏิบัติของหลวงพ่อ
เทียน  จิตฺตสุโภ และการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

 ๑.๕.๒  ขอบเขตด้ำนประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชำกร ได้แก่ ผู้เข้ำปฏิบัติธรรมตำมแนวทำงของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ วัดสนำมใน  
ต ำบลวัดชลอ อ ำเภอบำงกรวย จังหวัดนนทบุรี        
 กลุ่มตัวอย่ำง ได้แก่ ผู้เข้ำปฏิบัติธรรมท่ีเป็นตัวแทน ซึ่งได้จำกกำรก ำหนดขนำดกลุ่ม
ตัวอย่ำง ได้กลุ่มตัวอย่ำงจ ำนวน ๑๓๔ คน 

 ๑.๕.๓  ขอบเขตด้ำนระยะเวลำ 
ระยะเวลำในกำรศึกษำวิจัยระหว่ำงเดือน พฤศจิกำยน ๒๕๕๗ ถึง กุมภำพันธ์ ๒๕๕๘ รวมเป็น
ระยะเวลำ ๔ เดือน 

๑.๖  นิยำมศัพท์ท่ีใช้ในกำรวิจัย 
  ๑.๖.๑  กำรเจริญสติตำมแนวทำงมหำสติปัฏฐำนสูตร หมำยถึง กำรเจริญสติของผู้
ปฏิบติัธรรมโดยพิจำรณำจำก กำย เวทนำ จิตและธรรม ซึ่งเรียกว่ำ สติปัฏฐำน ๔ 
  ๑.๖.๒  กำรปฏิบัติธรรมตำมแนวทำงหลวงพ่อเทียน หมำยถึง กำรเจริญสติตำมแนว
มหำสติปัฏฐำน ๔ เน้นกำรเจริญสติในหมวดกำยำนุปัสสนำสติปัฏฐำนหมวดอิริยำบถบรรพและหมวด



 

 
๕ 

 

สัมปชัญญบรรพ คือ กำรก ำหนดอิริยำบถน้อยอื่น ๆ อีก เช่น คู้แขน เหยียดแขน ยกมือ ด่ืม คิด พูด 
ถ่ำยอุจจำระ ปัสสำวะ เป็นต้น 
  ๑.๖.๓  คุณภำพชีวิต หมำยถึง ระดับกำรมีชีวิตท่ีดี มีควำมสุขและควำมพึงพอใจในชีวิต 
ของผู้ปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำน วัดสนำมใน จังหวัดนนทบุรี 
    ๑.  คุณภำพชีวิตด้ำนร่ำงกำย ฝึกอบรมพัฒนำควำมสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมทำงวัตถุหรือ
ทำงกำยภำพ โดยรู้จักอยู่ดีมีสุขอย่ำงเกื้อกูลกันกับส่ิงสรรพ์และธรรมชำติ ควำมรู้สึกตั วในกำร
เคล่ือนไหวในทุกอิริยำบถ โดยเฉพำะให้กำรรับรู้ทำงอินทรีย์ ๕ เป็นไปด้วยสติและปัญญำ 
    ๒.  คุณภำพชีวิตด้ำนอำรมณ์ ได้ฝึกอบรมพัฒนำจิตใจให้สดใส เบิกบำน ร่ำเริง ผ่องใส  
โปร่งโล่ง เป็นสุข เจริญงอกงำมด้วยคุณธรรมท้ังหลำย เช่น มีน้ ำใจเมตตำกรุณำ กตัญญู เอื้อเฟื้อ 
ขยันหมั่นเพียร มีสติ มีสมำธิ 
    ๓.  คุณภำพชีวิตด้ำนสังคม ได้พัฒนำควำมประพฤติ มีพฤติกรรมดีงำมในควำมสัมพันธ์
ทำงสังคม โดยต้ังอยู่ในระเบียบวินัย อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ดี ไม่ก่อควำมเดือดร้อนเสียหำยแก่ใครๆ 
ช่วยเหลือเกื้อกูลกันสร้ำงสรรค์สังคม 
    ๔.  คุณภำพชีวิตด้ำนรู้คิด ได้ฝึกอบรมพัฒนำปัญญำ ให้รู้เข้ำใจส่ิงท้ังหลำยตำมเป็นจริง 
รู้เท่ำทันควำมคิดท่ีเกิดขึ้น เห็นแจ้งโลกและชีวิตตำมสภำวะ ใช้ปัญญำแก้ไขปัญหำและดับทุกข์ได้ 
ปลดเปล้ืองตนให้บริสุทธิ์ปลอดพ้นจำกกิเลส มีชีวิตอยู่ด้วยปัญญำ โดยมีจิตใจเป็นอิสระสุขเกษมไร้
ทุกข ์

 ๑.๗  ประโยชน์ท่ีคำดว่ำจะได้รับ 
  ๑.๗.๑  ท ำให้ทรำบถึงคุณภำพชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมตำมแนวทำงหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 

  ๑.๗.๒  ท ำให้ทรำบถึงควำมแตกต่ำงในระดับคุณภำพชีวิตของผู้ปฎิบัติธรรมตำมแนวทำง  
หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ 
 


