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บทคัดยอ่ 

 การ วิจัยนี้มี วัต ถุประสงค์ ๓ ประการ คือ (๑) เพื่ อ ศึกษาหลักการ เจริญสติ ใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท (๒) เพื่อศึกษาวิธีการการเจริญสติตามหลักค าสอนของหลวงพ่อเทียน  
จิตฺตสุโภ (๓) เพื่อศึกษาแนวทางการเจริญสติในชีวิตประจ าวัน ตามหลักค าสอนของหลวงเทียน    
จิตฺตสุโภและงานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงเอกสาร หลักการเจริญสติในพระพุทธศาสนาเถรวาท  
เป็นหลักปฏิบัติเพื่อน าสติมาก าหนดไว้ที่ฐานทั้ง ๔ เรียกว่าสติปัฏฐาน ๔ คือ น าสติมาก าหนดไว้ที่กาย 
น าสติมาก าหนดไว้ที่เวทนา น าสติมาก าหนดไว้จิต ก าหนดสติไว้ที่ธรรม เพื่อให้จิตตั้งมั่นเป็นสมาธิมี
ปัญญาดับทุกข์ได้ในระดับต่าง ๆ จนไปถึงพระนิพพาน รูปแบบการเจริญสติเคลื่อนไหวไม่หลับตาตาม
หลักค าสอนของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ ตรงกับหลักการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ในหมวดกายานุปัสสนา
สติปัฏฐานในอิริยาบถบรรพและสัมปชัญญะบรรพ จุดมุ่งหมายคือเพื่อเขย่าธาตุรู้ให้ตื่นข้ึนมาท าหน้าที่
เป็นผู้สังเกตการณ์ เป็นหลักการเจริญสติที่สนับสนุนให้น ามาใช้กับชีวิตประจ าวัน 
ค าส าคัญ : การเจริญสติ, ชีวิตประจ าวัน, หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ 

Abstract 

 This thesis contains 3 objectives; they were 1) to study about the 
mindfulness practicing in Theravada Buddhism 2) to study about the methodology of 
mindfulness practicing of LuangporTienCittasubho doctrine 3) to study about the 
mindfulness practicing in daily life of LuangporTienCittasubho doctrine and this thesis 
was the research documentation. The mindfulness practicing in Theravada Buddhism 
was aim to limit the mindfulness at the fourfold foundations, called “The four 

                                                             

 ๑บทความน้ีเป็นส่วนหน่ึงของงานวิจัยเรื่อง การศึกษาแนวทางการเจริญสติในชีวิตประจ าวัน ตามหลักค าสอน
ของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ หลักสูตรปริญญาพุทธศาสนามหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
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foundations of mindfulness”; they were Gaya-nupassanasatipattan, Vettana-
nupassanasatipattan, Jitta-nupassanasatipattan and Thamma-nupassanasatipattan. 
The four foundations of mindfulness were the practicing for keep the standing of 
consciousness and understand the spirituality suffering in various levels until reach 
out the nirvana. Practicing mindfulness by moving with unclosing eyes of 
LuangporTienCittasubho doctrine was the Gaya-nupassanasatipattan which contained 
body movements and mindfulness determining. The aim of this practicing was 
reminding body to be an observer which can encourage people to apply this 
practicing in daily life.  
Keywords: mindfulness practicing, daily life, Luangpoh Tien Cittasubho 

๑. บทน า 
 เมื่อสังคมมนุษย์ถูกพัฒนาเข้าสู่ความเจริญทางด้านวัตถุทางเทคโนโลยี ค่านิยมทางด้าน
จิตใจคุณธรรมและจริยธรรม ถูกปล่อยปะละเลยผู้คนจึงตกเป็นทาสของวัตถุมีแต่ความคิดเรื่องการท า
มาหากินเลี้ยงปากท้องเป็นส าคัญชีวิตมีแต่ความรีบเร่งดิ้นรนและเป็นทุกข์ใจร้อนขาดความอดทนไม่มี
สติ ก่อปัญหาสร้างความเดือดร้อนข้ึนมากมายเช่น อาชญากรรมความรุนแรงต่างๆ ปัญหาความรุนแรง
ในครอบครัว ปัญหาการฆ่าตัวตาย ตลอดจนภาวะของโรคทางจิตที่นับวันจะมีผู้ป่วยโรคนี้มากข้ึน
เรื่อยๆเมื่อเทคโนโลยีไม่สามารถตอบโจทย์ความสุขที่แท้จริงได้แก่มนุษย์ จึงหันหน้าเข้าหาค าสอนของ
ศาสนา และพระพุทธศาสนาสามารถตอบโจทย์ปัญหาน้ันได้เป็นอย่างดี โดยการน าตนเข้าสู่ขบวนการ
ปฏิบัตธิรรมเจริญสติวิปัสสนา แต่ปัญหาอยู่ที่ว่าชีวิตประจ าวันของผู้คนในยุคนี้มีขีดจ ากัดเรือ่งของเวลา 
จึงท าให้หลายคนเสียโอกาสที่จะได้เรียนรู้เรื่องการเจริญสติไป วิจัยเรื่องนี้จึงได้มีการศึกษาหลักการ
เจริญสติตามค าสอนของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ ซึ่งเป็นรูปแบบการเคลื่อนไหวไม่หลับตาว่าน่าจะ
เป็นรูปแบบการเจริญสติที่เหมาะที่สุด ในการน ามาปรับประยุกต์เข้ากับการใช้ชีวิตในประจ าวัน  

๒. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 ๑. เพื่อศึกษาหลักการเจริญสติในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๒. เพื่อศึกษาวิธีการการเจริญสติตามหลักค าสอนของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ 
 ๓. เพื่อศึกษาแนวทางการเจริญสติในชีวิตประจ าวัน ตามหลักค าสอนของหลวงพ่อเทียน 
จิตตฺสุโภ 
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๓. วิธีด าเนินการวิจัย 
 ผู้วิจัย ได้ติดตามการเก็บรวบรวมข้อมลูเชิงเอกสาร ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับแนวทางการเจรญิ
สติในพระไตรปิฎก เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อศึกษาถึงแนวคิดรูปแบบการปฏิบัติธรรมใน
ส านักปฏิบัติธรรมเจริญสติปัฏฐานวิธีการสัมภาษณ์แบบเชิงลึกบุคคลผู้ให้ข้อมูลส าคัญ จ านวน ๕ ท่าน 
เพื่อสนับสนุนข้อมูลการวิจัย   

๔. ผลการวิจัย 
 ๑. หลักการเจริญสติในพระพุทธศาสนาเถรวาทเป็นหลักปฏิบัติเพื่อน าสติมาก าหนดไว้ที่
ฐานทั้ง ๔ เรียกว่าสติปัฏฐาน ๔ คือ น าสติมาก าหนดไว้ที่กาย น าสติมาก าหนดไว้ที่เวทนา น าสติมา
ก าหนดไว้จิต ก าหนดสติไว้ที่ธรรม เพื่อให้จิตต้ังมั่นเป็นสมาธิมีปัญญาดับทุกข์ได้ในระดับต่าง ๆ จนไป
ถึงพระนิพพาน๒ 
 ๒. วิธีการเจริญสติรูปแบบเคลื่อนไหวไม่หลับตา ตามหลักค าสอนของหลวงพ่อเทียน 
จิตฺตสุโภ ตรงกับหลักการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ในหมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ในอิริยาบถบรรพ 
และ สัมปชัญญะบรรพ ซึ่งได้ท่านได้ประยุกตม์าจากวิธีการเจริญสติเคลื่อนไหวบริกรรม ติ่ง-นิ่ง-ติ่ง-นิ่ง 
ของประมหาปานพระอาจารย์สอนกรรมฐานแห่งประเทศสาธารณประชาธิปไตยลาว โดย 
หลวงพ่อเทียนได้ปรับให้เปน็การเคลือ่นไหวที่มี ๑๔ จังหวะไม่ต้องใช้ค าบริกรรม๓วิธีการสอนของหลวง
พ่อเทียนเป็นแบบอธิบายธรรมตามสภาวะที่ได้ประสบมา เป็นนามธรรมที่หลักปริยัติไม่สามารถ
ก าหนดล าดับสภาวะที่สัมผัสได้ กล่าวคือโดยสภาวธรรมที่ปรากฏในค าสอน แต่อาจไม่ถูกต้องตรงกับ
พยัญชนะที่มีอยู่ในต ารา จนมีคนเปรียบท่านเป็น เซ็น แห่งประเทศสยาม๔ มนุษย์ผู้มีสติสมาธิปัญญา
เรียกว่า ศาสนา๕ คิดดี ท าดี พูดดี คือ สวรรค์ของบุคคลนั้น ๆ คิดช่ัว ท าช่ัว พูดช่ัว ก็คือ นรกของ
บุคคลนั้น สวรรค์อื่นนรกอื่นก็ข้ึนอยู่กับสวรรค์และนรกในปจัจบุัน๖บาป คือ การลืมตัว๗ บุญ คือ ความ
รู้สึกตัว๘ศักยภาพของมนุษย์สามารถพัฒนาตนจนไปถึงพุทธสภาวะและนิพพานได้กันทุกคน โดยอาศัย
หลักการปฏิบัติเจริญสติวิปัสสนาเป็นเครื่องมือ๙ 
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 ๓. วิธีการเจริญสติเคลื่อนไหวไม่หลับตา เป็นรูปแบบฝึกซ้อมเพื่อให้เกิดความช านาญใน
การก าหนดสติไปกับการเคลื่อนไหวอวัยวะต่าง ๆ ที่เป็นธรรมชาติเดิมอยู่ก่อนแล้วของชีวิตมนุษย์     
จึงเป็นรูปแบบที่ เหมาะแก่การน ามาปรับประยุกต์ใช้เข้ากับการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน         
และชีวิตประจ าวันควรเป็นไปเพื่อการเจริญสติ๑๐ สติเป็นรากเหง้าของคุณธรรมในตัวของมนุษย์          
ทุกชาติ ทุกศาสนา ทุกชนช้ัน ผู้มีสติย่อมไม่ประมาทเป็นสัมมาทิฏฐิ ซึ่งเป็นรากเหง้าแห่งความสงบ
สันติ ที่เกิดข้ึนที่จิตใจของมนุษย์เป็นเบื้องต้นเสียก่อน และส่งผลต่อสังคมส่วนรวมอย่างแท้จริง 

๕. ผลที่ได้จากการวิจัย 
 ๑. ท าให้ทราบถึงหลักการเจริญสติในพระพุทธศาสนาเถรวาทว่ามีอยู่ ๔ ฐานด้วยกัน คือ
(๑) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การพิจารณากาย (๒) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน การพิจารณาอารมณ์ 
(๓) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน การพิจารณ์จิต (๔) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน การพิจารณาธรรม 
 ๒. ท าให้ทราบถึงวิธีการเจริญสติ ตามแนวค าสอนของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ ว่าเป็น
รูปแบบเคลื่อนไหว ๑๔ จังหวะ ตรงกับหลักการเจริญสติกายานุปัสสนาสติปัฏฐานในหลักสติปัฏฐาน 
๔ ในหมวดอิริยาบถบรรพ 
 ๓. ท าให้ทราบถึงแนวทางการเจริญสติในชีวิตประจ าวัน ตามหลักค าสอนของ 
หลวงพ่อเทียน  จิตตฺสุโภว่าเป็นวิธีเจริญสติอีกรูปแบบหนึ่งที่สามารถน ามาปฏิบัติควบคู่ไปกับการงาน
ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไม่ขัดแย้งต่อกัน 

๖. สรุปอภิปรายผล  
 จากข้อมูลข้างต้น ผู้วิจัยพบว่าแนวทางการเจรญิสติในชีวิตประจ าวัน ตามหลักค าสอนของ
หลวงพ่อเทียน  จิตตฺสุโภ พบประเด็นหลักส าคัญดังนี้  
 วิธีการการเจริญสติตามค าสอนหลวงพ่อเทียน ตรงกับหลักการเจริญสติปัฏฐาน ๔  
ในหมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ในอิริยาบถบรรพและสัมปชัญญะบรรพ การเจริญสติวิธีนี้หวังผล
เพียงขณิกสมาธิ เขย่าธาตุรู้ให้ตื่นข้ึนมาท าหน้าที่เป็นผู้สังเกตการณ์วิธีการเจริญสติรูปแบบเคลื่อนไหว
ถือว่าเป็นรูปแบบฝึกซ้อม เป้าหมายที่แท้จริงเพื่อให้เกิดความคล่องแคล่วช านาญในการน ามาปรับ
ประยุกต์เข้ากับการเคลื่อนไหวในอิริยาบถต่าง ๆ เน้นที่การดับทุกข์ในปัจจุบันเป็นส าคัญ ทุกข์อื่น 
สวรรค์อื่น นิพพานอื่น ตลอดจนนรกอื่น ก็ขึ้นอยู่กับการปฏิบัติในปัจจุบันศักยภาพของมนุษย์สามารถ
พัฒนาไปจนถึงพุทธสภาวะและนิพพานกันได้ทุกคน โดยอาศัยหลักการปฏิบัติธรรมเจริญสติวิปัสสนา
เป็นเครื่องมือแนวทางการเจริญสติในชีวิตประจ าวัน หมายถึง การน าเอาสติมาก าหนดไปพรอ้มกับการ

                                                             

  ๑๐หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, คู่มือการท าความรู้สึกตัว, พิมพ์ครั้งที่ ๑๓, (แพร่ : เลิศไพศาลการพิมพ์, 
๒๕๕๔), หน้า ๔๔. 



๕ 
 

เคลื่อนไหวอิริยาบถต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน เมื่อต้องเจออุปสรรคใด ๆ ก็สามารถดึงเอาสติมาใช้
แก้ปัญหาต่าง ๆ ได้ตลอดเวลา  

๗. ข้อเสนอแนะ  

 ๗.๑ ข้อเสนอแนะท่ัวไป 
  ๑.๑. ภาครัฐควรสนับสนุนผลักดันให้ประชาชนในประเทศ เห็นความส าคัญของการ
ปฏิบัติธรรมเจริญสติ เพราะการเจริญสติเป็นการพัฒนาสังคมมนุษย์จากรากเหง้าคือจิตใจ สังคมจะ
มั่นคงและยั่งยืนได้ ก็ต้องอาศัยสภาพจิตใจของมนุษย์ที่มีความมั่นคงคุณธรรมศีลธรรมประจ าใจ 
  ๑.๒. ควรมีการผลิตบุคลากรทางพระพุทธศาสนาที่มีคุณภาพเพิ่มมากขึ้น เพื่อรองรับ
กับนโยบายภาครัฐ ใช้วิธีการเผยแผ่เชิงรุกบูรณาการ มีแนวทางการสอนที่เป็นอันหนึ่งอันเดียวกันให้
มากที่สุด แม้จะมีรูปแบบวิธีปฏิบัติที่แตกต่างกันออกไปบ้างก็ตาม แต่ควรให้มีแนวทางการปฏิบัตินั้น
อยู่ในกรอบของหลักคัมภีร์พระไตรปิฎก คือหลักการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เป็นมาตรฐาน  

 ๗.๒ การเสนอแนะเพ่ือการศึกษาวิจัยในครั้งต่อไป 
  ๑. ควรมีการศึกษาเรื่อง “ศึกษาเปรียบเทียบหลักการสอนของหลวงพ่อเทียน  
จิตฺตสุโภกับหลักการสอนของนิกายเซ็นมหายาน” 
  ๒. ควรมีการศึกษาเรื่อง “ศึกษาการเผยแผ่หลักการเจริญสติรูปแบบเคลื่อนไหว     
ตามค าสอนหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ โดย พระมหาดิเรก  พุทฺธยานนฺโท ทั้งในและต่างประเทศ”  
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