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๑.๑ ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
ปัจจุบันสังคมไทยได้เปลี่ยนไปเป็นอย่างมาก ซึ่งมาจากหลายเหตุปัจจัยและที่เป็นปัจจัย

หลักก็น่าจะมาจาก ได้รับผลกระทบจากการเปลีย่นแปลงแผนพัฒนาแห่งชาติตั้งแต่ปี ๒๕๐๔ - ๒๕๒๔ 
เป็นต้นมา ที่มุ่งเน้นให้พัฒนาสังคมไปทางด้านวัตถุ มากกว่าด้านจิตใจ จึงท าให้สังคมไทยเดินหน้าเข้าสู่
ความเป็นโลกาภิวัตน์อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ เป็นผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตที่เป็นวิถีเดิมของ
สังคมไทยไปอย่างสิ้นเชิง จากเดิมสังคมไทยส่วนมากเปน็สังคมเกษตรกร ซึ่งมีวิถ่ีชีวิตเรียบง่ายไม่ค่อยมี
เรื่องวุ่นวายอะไรมาเนิ่นนานดังเช่นยุคกรุงสุโขทัยได้ มีค ากล่าวว่า “ในน้ ามีปลา ในนามีข้าว” “ไพร่ฟ้าหน้าใส” 
กรุงสุโขทัยอุดมด้วยวัว ควาย ช้าง ม้า อันเป็นสัตว์พาหนะในการเดินทัพและการท าศึกสงคราม ข้าวปลาอาหาร
และวัวควาย ตลอดจนช้างม้าล้วนเป็นส่วนหนึ่งของการเกษตรไม่ทางตรงก็ทางอ้อม คนไทยจึงด ารงชีพและ
สร้างฐานะ สร้างชาติมาด้วยการเกษตรเรื่อยมาจนถึงปัจจุบัน เราจึงกล่าวว่าวิถีชีวิตของคนไทยก็คือ การท า
การเกษตร หรือ การเกษตร คือวิถีชีวิตของคนไทยส่วนใหญ่๑ 

วิถีชีวิตของคนไทยแต่ก่อนน้ัน เป็นแบบเรียบง่ายและพึ่งพาธรรมชาติเป็นหลักมีข้าวปลา 
ก็มาแบ่งปัน แม้แต่แรงงานก็มีการเอาแรงช่วยเหลือกัน หรือ ที่เรียกว่า ลงแขก เงื่อนไขในชีวิตมีน้อย
ผลประโยชน์มีน้อย ความโลภ ความโกรธ ความหลง ก็เบาบาง เมื่อจิตใจของผู้คนในสังคมส่วนใหญ่  
มีความสงบร่มเย็น ความวุ่นวายเดือดร้อนสิ่งในชีวิตก็มีน้อย กล่าวคือความทุกข์ก็ไม่ค่อยมาแผ้วพาน 
สังคมก็สงบปลอดภัย แต่ส าหรับวันนี้คงปฏิเสธไม่ได้ว่าสังคมไทยได้เปลี่ยนไป และเปลี่ยนไปอย่าง
รวดเร็วจนน่าใจหาย เมื่อกระแสแห่งโลกาภิวัตน์ไหลบา่เข้ามาอย่างเช่ียวกราก กระชากทุกอย่างให้ไหล
ตามไปกับกระแสธารแห่งยุคสมัยอย่างรุนแรง แผ่ขยายไปทั่วหัวระแหงของสังคมไทย ไม่ว่าจะเป็นใน
เมือง สังคมชนบทห่างไกลที่ เคยเป็นแหล่งของธรรมชาติอันน่ารื่นรมย์ ก็ถูกกลืนไปด้วยวิถีแห่ง
เทคโนโลยีเข้าครอบง าอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ 

เมื่อความเจริญทางด้านวัตถุเจริญงอกงามอย่างเต็มที่ แน่นอนโฉมหน้าอันดีงามของ
สังคมไทยที่มีมาเก่าก่อนย่อมถูกบดบงัไป วัฒนธรรมทางด้านจติใจ คือ ศาสนา ความเช่ือด้านปรัชญาชีวิต 
ค่านิยมคุณธรรมและจริยธรรม ซึ่งผูกโยงไปถึงอุดมการณ์แห่งชาติ และเป็นวิถีชีวิตของคนไทยมาเนิ่น
นานถูกปล่อยปละละเลยเห็นว่าเป็นเรื่องไร้สาระล้าสมัย ขัดขวางความเจริญก้าวหน้าของสังคมจึงถูก
มองข้ามและไม่ได้รับการพัฒนาเท่าที่ควร เมื่อทุกภาคส่วนของประเทศล้วนมุ่งพัฒนาแต่ความเจริญ
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ทางด้านวัตถุ เพื่อสนองตอบความต้องการทางกายภาพ แต่ทางด้านจิตใจของผู้คนในสังคมกลับเสื่อม
ลง ตกเป็นทาสของวัตถุอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ มีแต่ความคิดเรื่องของการท ามาหากินเพื่อเลี้ยงปากท้อง 
การว่ิงไล่ตามผลประโยชน์ใส่ตัวให้มากที่สุด ไม่ต่างอะไรกันกับหมาล่าเนื้อ ชีวิตเหมือนยืนอยู่บน ลู่ว่ิง
ตลอดเวลาโดยหมายเอาว่าเงินและวัตถุเป็นตัวช้ีวัดความสุข สนองตอบแต่ความต้องการทางกายภาพ 
ชีวิตมีแต่ความรีบเร่งดิ้นรน ละเลยการดูแลเอาใจใส่ด้านจิตใจของตน นานวันเข้าจึงเกิดภาวะขาด
ความสุขทางจิตใจ เกิดช่องว่างระหว่างความสุขทางกายกับจิตใจข้ึนเป็นวงกว้าง ก่อให้เกิดผลกระทบ
ตามมามากมาย ผู้คนในสังคมคิดเห็นแต่เรื่องผลประโยชน์ส่วนตน เห็นแก่ตัว ใจร้อนขาดความอดทน 
ขาดการยับยั้งช่ังใจ ขาดสติ จิตใจอ่อนแอ ขาดที่พึ่งที่ยึดเหนี่ยวทางใจจึง ส่งผลให้แสดงออกมาทาง
พฤติกรรมที่ไม่พึ่งประสงค์เป็นภัยต่อสังคม ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของอาชญากรรมความรุนแรงต่าง ๆ การ
ฉกชิงว่ิงราว ความรุนแรงทางเพศ การฆ่าข่มข่ืนกระท าช าเลา และปัญหาความรุนแรงในครอบครัว 
ปัญหายาเสพย์ติด ปัญหาการฆ่าตัวตายเพื่อหนีปัญหาเพิ่มมากข้ึนในแต่ละวัน สังคมขาดความ
ปลอดภัยและอยู่ยาก อีกทั้งเรื่องของโรคภัยไข้เจ็บที่ได้รับผลกระทบจากการอุปโภคบริโภคทาง
เทคโนโลยีเพิ่มข้ึนเป็นเงาตามตัว ตลอดจนภาวะของโรคทางจิตที่นับวันจะมผีู้ป่วยโรคนี้มากข้ึนเรื่อย ๆ 
อันเป็นผลมาจากการขาดความภูมิใจในตัวเอง และการขาดความสุขทางด้านจิตใจเป็นเบื้องตน 
 แน่นอนวัตถุมีประโยชน์มากก็จริงแต่ก็มีโทษมหันต์เช่นกัน มันจึงไม่ใช่ค าตอบสุดท้ายของ
ความสุขที่มนุษย์แสวงหา ไม่ใช่ที่พึ่งที่แท้จริง ไม่ยั่งยืน มนุษย์จึงได้ตระหนักเห็นถึงพิษภัยที่เกิดจาก
ค่านิยมบริโภควัตถุอย่างน่าสยดสยองสะพรึงกลัวนั้น จึงหันมาแสวงหาความสุขความสงบสันติอันเกิด
จากภายในเข้ามาทดแทน ศาสนาจึงเข้ามามีบทบาทต่อสังคมอีกครั้ง พุทธศาสนาก็เป็นศาสนาหนึ่งที่
เข้ามามีบทบาทในการตอบโจทย์ชีวิตน้ันด้วย และดูเหมือนว่าจะสามารถตอบโจทย์ปญัหาภายในจิตใจ
ของมนุษยไ์ดเ้ป็นอย่างด ีเพราะพุทธศาสนาเป็นศาสนาแหง่ปัญญายึดหลักธรรมชาติและความเป็นจริง
มีเหตุและผลรองรบัในค าสอนอย่างสิ้นสงสัย โดยการน าบุคคลเข้าสู่ขบวนการปฏิบัติเจริญสติวิปัสสนา
พัฒนาสติปัญญาให้เจริญงอกงาม สร้างภูมิ คุ้มกันให้แก่จิตใจของมนุษย์เป็นเบื้องต้น  ด้วยว่า
พระพุทธศาสนานั้นสอนให้เข้าไปรู้เห็นธรรมชาติของชีวิตตามความเป็นจริง คือ กฎไตรลักษณ์อันมี 
ความไม่แน่นอน (อนิจจัง) ความเป็นทุกข์ทนอยู่สภาพเดิมไม่ได้ (ทุกขัง) ความที่ไม่สามารถควบคุม
บังคับบัญชาได้ (อนัตตา) เพื่อให้เกิดขบวนการยอมรับและแก้ปัญหาอย่างเผชิญหน้า มีความกล้าหาญ
เข้าใจปัญหาตามความเป็นจริง ไม่จ านนต่ออย่างผู้แพ้ แต่พร้อมที่จะแก้ไขและให้โอกาสการ
เปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่ดี เป็นที่พึงประสงค์ต่อทั้งตนและสังคมส่วนรวม พร้อมที่จะยืนอยู่ใน
สังคมอย่างผ่าเผยบนพื้นฐานของความเป็นจริง เพราะมนุษย์คือสัตว์สังคม มนุษย์เป็นตัวขับเคลื่อนให้
สังคมเป็นไปในมิติต่าง ๆ ได้ หากมนุษย์มีคุณภาพทางด้านจิตใจสูงส่งไปด้วยคุณธรรม จริยธรรมและ
ศีลธรรม ย่อมน ามาซึ่งความสุขความสงบ ความเจริญแก่สังคมส่วนร่วมอย่างกว้างขวางและยั่งยืนแต่
ตรงกันข้ามหากมนุษย์ในสังคมมีคุณภาพทางด้านจิตใจต่ าทราม ขาดคุณธรรมจริยธรรมและศีลธรรม  
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ก็มีแต่จะก่อให้เกิดความเดือดร้อนวุ่นวายข้ึนในสังคมอย่างกว้างขวางได้เช่นกัน  
ปัจจุบันได้มีส านักปฏิบัติธรรมเจริญสติเกิดข้ึนในประเทศไทยมากมาย แม้รูปแบบอุบาย

วิธีการปฏิบัติในข้ันต้นๆ จะแตกต่างกัน แต่ที่สุดแล้วล้วนก็มีเป้าหมายเดียวกัน คือเพื่อให้เกิดสติ สมาธิ 
ปัญญา น าไปสู่การดับทุกข์ในระดับต่างๆ ของผู้ปฏิบัติได้ ส่วนแนวทางการปฏิบัตินั้นก็ข้ึนอยู่กับว่าผู้
ปฏิบัติจะตรงจริตกับการปฏิบัติแนวไหน เช่น สายหยุบหนอ พองหนอ มุ่งพิจารณากายเป็นอารมณ์  
สายอานาปานสติดูลมหายใจเข้าออกบริกรรมพุท-เข้า โธ-ออก เป็นอารมณ์ ซึ่งเป็นสายหลวงปู่มั่น
หลวงปู่ชา ส่วนหลวงพ่อสดวัดปากน้ าใช้วิธีภาวนาสัมมาอรหัง ๆ การเพ่งลูกแก้วหรือองค์พระพุทธรูป
เป็นอารมณ์อย่างนี้เป็นต้น  

อย่างที่กล่าวมาว่า วิธีการเจริญสติน้ันมีหลายรูปแบบวิธี แต่วิธีเจริญสติที่ผู้วิจัยสนใจที่จะ 
ศึกษาเพื่อน ามาใช้ในชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะในยุคปัจจุบัน คือ วิถีการด าเนินชีวิตของผู้คนใน 
ปี พ.ศ. ๒๕๕๙ ที่ต้องก้าวเข้าสู่สังคม AEC อย่างเต็มตัวนี้ ซึ่งชีวิตของผู้คนส่วนใหญ่มีความรีบเร่งดิ้น
รนแข่งกับเวลา จึงท าให้บางท่านคิดไปว่า การที่จะไปปฏิบัติธรรมเจริญสติวิปัสสนาเป็นเรื่องยุ่งยาก
เสียเวลา จึงได้ละทิ้งโอกาสที่ควรจะได้ศึกษาเรียนรูแ้ละพบวิธีที่จะออกจากทุกข์ได้จรงิตามหลกัค าสอน
ของพระพุทธศาสนาไปเสียอย่างน่าเสียดาย ด้วยเหตุน้ีผู้วิจัยจึงคิดว่าการเจริญสติน่าจะสามารถปฏิบัติ
ควบคู่ไปกับการประกอบภาระกิจการงานในชีวิตประจ าวันได้ไม่ขัดต่อกัน จึงเห็นว่าวิธีการเจริญสติ 
ในรูปแบบเคลื่อนไหวโดยไม่ต้องหลับตาตามแนวทางหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ น่าจะเป็นรูปแบบ 
การเจริญสติที่สามารถน ามาใช้ในชีวิตประจ าวันได้ เพราะการเคลื่อนไหวอวัยวะเป็นธรรมชาติเดิมที่มี
อยู่ก่อนแล้วของมนุษย์ ซึ่งปัจจุบันการเจริญสติวิธีนี้ได้รับความนิยมมากข้ึนเรื่อย ๆ อย่างกว้างขวาง 
โดยมีผู้สนใจเข้ามาศึกษาปฏิบัติตามทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ  

ในการศึกษาแนวทางการเจริญสติตามค าสอนของหลวงพอ่เทียนในครัง้นี้ ผู้วิจัยเองหาได้มี
จุดมุ่งหมายที่จะท าไปเพื่อประโยชน์ ในการยกย่องครูบาอาจารย์ท่านใดเหนือไปกว่าพระพุทธเจ้าไม่ 
แต่เห็นว่ารูปแบบการเจริญสติตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน น่าจะเป็นทางเลือกอีกทางหนึ่งที่เป็น
ประโยชน์ และสามารถเข้าถึงง่ายกับการที่จะน ามาปฏิบัติอบรมพัฒนาจิตใจให้เกิดความสุขความสงบ   
และเพื่อให้เกิดความสอดคล้องควบคู่ไปกับการใช้ในชีวิตประจ าวันได้ หากเปรียบคนเป็นรถ สติก็
เปรียบเสมือนเบรก เมื่อเรามีเบรกหรือสติคอยควบคุม กาย วาจา ใจ อยู่อย่างสม่ าเสมอ ไม่ยอมให้ใจ
ตกไปสู่สิ่งที่ช่ัว ใจของเราก็จะค่อย ๆ เข้มแข็งกล้าแกร่งข้ึนเรื่อย ๆ โอกาสที่กิเลสตัณหาจะเข้ามา
ครอบง าจิตใจก็ยาก ทุกข์ และปัญหาต่าง ๆ ก็จะค่อย ๆ ลดน้อยลง ซึ่งความจริงแล้วสติสัมปชัญญะนี้
ได้มีอยู่เดิมก่อนแล้วในตัวของมนุษย์ทุกคน แต่ได้ถูกปล่อยปะละเลยมองข้ามความส าคัญของเขาไป 
คือ ไม่ได้มีการฝึกฝนปลุกเร้ามันข้ึนมาใช้ให้เกิดประโยชน์เท่าที่ควรนั้นเอง 
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ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาดูว่า การปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางค าสอน
ของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ เป็นอย่างไรแล้วได้น ามาใช้ในชีวิตของตน ๆ จึงได้ผลเกิดความ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่ดีข้ึนดังกล่าวได้ 

๑.๒ วัตถุประสงค์ของกำรศึกษำ 
๑.๒.๑ เพื่อศึกษาหลักการเจริญสติในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๒.๒ เพื่อศึกษาวิธีการการเจริญสติตามหลักค าสอนของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ 
๑.๒.๓ เพื่อศึกษาแนวทางการ เจริญสติในชีวิตประจ า วันตามหลักค าสอนของ 

หลวงพ่อเทียน  จิตตฺสุโภ  

๑.๓ ปัญหำที่ต้องกำรทรำบ 
๑.๓.๑ ต้องการทราบว่า หลักการเจริญสติในพระพุทธศาสนาเถรวาทเป็นอย่างไร ?  
๑.๓.๒ ต้องการทราบว่า วิธีการการเจริญสติตามหลกัค าสอนของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ 

เป็นอย่างไร ?  
๑.๓.๓ ต้องการทราบว่า แนวทางการเจริญสติในชีวิตประจ าวันตามหลักค าสอนของ     

หลวงพ่อเทียน  จิตตฺสุโภ เป็นอย่างไร ? 

๑.๔ ขอบเขตของกำรวิจัย 

๑.๔.๑ ขอบเขตด้ำนคัมภีร์ มีดังน้ี 
 ๑) ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Source) ได้แก่ พระไตรปิฎกภาษาไทย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๙  
 ๒) ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Source) ได้แก่ งานเขียนของนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา 

ที่เกี่ยวข้องด้วยเรื่องการเจรญิสติตามหลกัพระไตรปิฎก และแนวทางการปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน ที่เป็นภาษาไทย
และ รวมทั้งงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

๑.๔.๒ ขอบเขตด้ำนเน้ือหำมีดังน้ี 
การเจริญสติตามหลักพระพุทธศาสนา การเจริญสติตามแนวทางหลวงพ่อเทียน  

และการเจริญสติในชีวิตประจ าวันตามค าสอนของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ 

๑.๔.๓ ขอบเขตด้ำนผู้ให้ข้อมูลส ำคัญ 
ผู้ให้ข้อมูลส าคัญที่ใช้ในการสัมภาษณ์เชิงลึก ( Indepth Interview) จ านวนทั้งหมด ๕ 

ท่าน โดยเลือกสัมภาษณ์เฉพาะผู้ที่น าหลักการเจริญสติตามค าสอนหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ  
มาปฏิบัติแล้วได้รับผล ประกอบด้วย  
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  (๑) อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ วัดแพร่แสงเทียน จังหวัดแพร่ 
 (๒) พระอาจารย์กระสินธ์ุ  อนุภทฺโท วัดแพร่แสงเทียน จังหวัดแพร่ 
 (๓) พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท วัดพระธาตุแสงเทียน จังหวัดแพร่ 
 (๔) พระอาจารย์สุริยา  มหาปญฺโญ วัดป่าโสมนัส จังหวัดสกลนคร   
  (๕) พระอาจารย์ไพศาล  วิสาโล วัดป่าสุคะโต จังหวัดชัยภูมิ  

๑.๕ นิยำมศัพท์เฉพำะที่ใช้ในกำรวิจัย 
สต ิหมายถึง ระลึกได้ ควบคุมอาการทางกาย วาจา และใจ ได ้
กำรเจริญสติ หมายถึง การก าหนดระลึกรู้อารมณ์ในปัจจุบันขณะ  
ชีวิตประจ ำวัน หมายถึง การน าหลักค าสอนในการเจริญสติตามแบบหลวงพ่อเทียนมาใช้

ในชีวิตประจ าวัน ทั้งตนเอง ครอบครัว การศึกษา ตลอดจนถึงการประกอบกิจกรรมหน้าที่การงาน 
โดยมีการเจริญสติอย่างสม่ าเสมอ 

หลักค ำสอน หมายถึง แนวทางค าสอนการเจริญสติในชีวิตประจ าวันของหลวงพ่อเทียน  
จิตฺตสุโภ ที่ศิษยานุศิษย์น าไปใช้ในกากรเจริญสติ 

หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ หมายถึง พระวิปัสสนากรรมฐานแบบกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
เป็นอดีตเจ้าอาวาสวัดสนามใน ต าบลวัดชลอ อ าเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี 

๑.๖ ทบทวนเอกสำรและรำยงำนกำรวิจัยที่เกี่ยวข้อง    

 ๑.๖.๑ คัมภีร์พระพุทธศำสนำ 
 ในสมัยหนึ่งพระผู้มีพระภาคทรงตรัสกับภิกษุทั้งหลายว่า “ภิกษุทั้งหลายทางนี้เป็นทาง

เดียว เพื่อก้าวล่วงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม ๔ เพื่อท าให้แจ้ง
นิพพาน คือการเจริญสติตามหลกัสติปฏัฐาน ๔”๒ ทรงตรัสพรรณนาถึงคุณของการเจริญสติ โดยอาศัย
การพิจารณาตามหมวดกาย เวทนา จิต ธรรม ไว้อย่างเอียดว่า “บุคคลผู้เจริญสติอย่างสม่ าเสมอตาม
หลักสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๗ ปี ฯลฯ ไปจนถึงน้อยที่สุด คือ ๗ วัน พึงหวังผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ 
อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือ เมื่อยังมีอุปาทานเหลือก็ย่อมได้บรรลุถึงพระอนาคามี”๓ ทรงตรัสถึงผลที่ 
จะได้จากการเจริญสติว่า “ย่อมเข้าถึงอริยะบุคคลในระดับต่าง ๆ ตั้งแต่พระโสดาบัน พระสกทาคามี  
พระอนาคามีและพระอรหันต์”๔ ทรงแน่น าให้ ภิกษุผู้บวชใหม่  ควรตั้งมั่นอยู่ เพียงแต่ก าร            
เจริญสติปัฏฐาน ๔ เท่านั้น เพื่อให้เกิดความแกล้วกล้าและเข้มแข็งในการประพฤติพรหมจรรย์๕  

                                                             

  ๒ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒-๓๗๓/๓๐๑. 
 ๓ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๕-๑๓๗/๑๐๑-๑๓๐. 
 ๔ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๖. 
 ๕ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓๗๐/๒๑๔-๒๑๕. 
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ทรงตรัสเน้นย้ าอีกว่า “ผู้มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ จึงจะสามารถก าจัดอภิชฌาและโทมนัสใน
โลกได้ และผู้ที่จะมีสติสัมปชัญญะเกิดข้ึนได้นั้น ก็ต้องอาศัยการเจริญสติปัฏฐานภาวนา อันมีการ
พิจารณา กาย เวทนา จิต และธรรม ว่าเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา”๖ “ภิกษุทั้งหลายทางนี้
เป็นทางสายเดียวเพื่อความบริสุทธ์ิของเหล่าสัตว์ เพื่อล่วงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกข์และโทมนัส 
เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อท าให้แจ้งนิพพาน ทางนี้ คือ สติปัฏฐาน ๔ ประการ เราอาศัยทางสายเดียวนี้
แล้วจึงกล่าวค าดังพรรณนามาฉะนี้”๗  

 ๑.๖.๒ เอกสำรต ำรำวิชำกำรพระพุทธศำสนำ 
พระมหำโสภณมหำเถระ (มหำสีสยำดอ) ได้กล่าวไว้ในหนังสือมหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่

นิพพานว่า นักปฏิบัติเจริญสติระลึกรู้สภาวธรรมปัจจุบันอยู่ ย่อมหยั่งรู้เห็นว่ามีเพียงสภาวธรรมโดย
ปราศจากรูปร่างสณัฐาน จิตของเขาย่อมหมดจดจากกิเลส คือ ความโลภที่ชอบใจ ความโกรธที่ไม่ชอบ
ใจ หรือความหลงที่ไม่รู้เท่าทันตามความเป็นจริงได้ช่ัวขณะ วิปัสสนาญาณช่ือว่า ตทังคปหาน เมื่อ
วิปัสสนาญาณของเขาแก่กล้าจากการเจริญสติที่เปรียบได้กับการสั่งสมหน่วยกิตทีละน้อย ก็ย่อม
สามารถละกิเลสได้โดยเด็ดขาด ช่ือว่าสมุจเฉทปหาน การละกิเลสดังกล่าวท าให้เขาเป็นผู้บริสุทธ์ิจาก
กิเลสอย่างแท้จริง๘ 

พุทธทำสภิกขุ ได้กล่าวไว้ในหนังสือการบวชอยู่ที่บ้านว่า “ต้องอาศัยศรัทธา เมื่อเกิด
ศรัทธาแล้ว เลือกหัวข้อธรรมมาพิจารณาสักหนึ่ง ตัวอย่างเช่นใช้อินทรีย์ ๕ มาพิจารณาอย่างนี้เป็นต้น 
แล้วท าให้เกิดความวิริยะภาคเพียร มีความกล้าหาญที่จะรักษาป้องธรรมนั้นใหท้ี่สดุอย่างมีสติ ความช่ัว
ร้ายทั้งหลายก็ไม่อาจเข้าใกล้ชีวิตของเราได้”๙ 

เขมรังสี  ภิกขุ ได้กล่าวไว้ในหนังสือวิปัสสนากรรมฐานในชีวิตประจ าวันพอสรุปได้ว่า  
“ถ้าเรามีชีวิตการงานที่ปล่อยปละละเลยไม่ได้เจริญกรรมฐานไปด้วย แต่ละวัน ๆ จิตใจของเราก็จะ
สะสมกิเลสไว้มากมาย”๑๐ 

สุภีร์  ทุมทอง ได้กล่าวไว้ในหนังสือมุมมองวิปัสสนาว่า “สติเป็นตัวกั้นกิเลส ไม่ท าตากิเลส 
ไม่หลงตามกิเลส ยับยั้งงดเว้นได้ ท าให้เกิด ศีล สมาธิ ปัญญา เป็นตัวถอนกิเลส ท าให้กิเลสหมดไปได้ 
หมดกิเลสได้ด้วยปัญญา”๑๑ 

                                                             

 ๖ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔๑/๕๐๖-๕๐๘, ๓๔-๓๕/๕๙๒-๕๙๖. 
 

๗ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๘/๑๓๑. 
 ๘พระมหาโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหำสติปัฏฐำนสูตรทำงสู่นิพพำน, พิมพ์ครั้งที่ ๑, 
(กรุงเทพมหานคร : ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๑๒. 
 ๙พุทธทาสภิกขุ, กำรบวชอยู่ที่บ้ำน, พิมพ์ครั้งที่ ๑, (สมุทรปราการ : ขุมทองอุตสาหกรรมและการ
พิมพ,์ ๒๕๕๑), หน้า ๑๑-๒๔. 
 ๑๐เขมรังสี  ภิกขุ, วิปัสสนำกรรมฐำนในชีวิตประจ ำวัน , พิมพ์ครั้งที่ ๑, (อยุธยา : แคนา กราฟฟิค, 
๒๕๕๘), หน้า ๘. 
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เขมำนันทะ ได้กล่าวไว้ในหนังสือการประจักษ์แจ้งสัจจะว่า “หลวงพ่อเทียนนั้นได้    
บรรลุธรรมและพบแนวทางการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวในขณะที่ยังเป็นคฤหัสถ์ ซึ่งเป็นวิ ธีที่ท่าน
ค้นพบเอง ว่า การเข้าถึงธรรมของอุบาสกพันธ์  อินผิน (หลวงพ่อเทียน จิตตฺสุโภ) เกิดข้ึนอย่างรวดเร็ว 
กล่าวได้ว่า เป็นไปภายในคืนเดียวเท่านั้นท าให้บุรุษผู้ไม่รู้หนังสืออ่านไม่ออกเขียนไม่ได้นี้กลายเป็น
อาจารย์ของทั้งนักบวช คฤหัสถ์และภรรยาที่รักของท่านได้รู้ แจ้งเห็นจริงตาม และเธอได้ช่วยหญิง
ชาวบ้านให้เข้าใจตามก าลังความสามารถที่มีจนวันสุดท้าย”๑๒ 

หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ ได้กล่าวไว้ในหนังสือท านิพพานให้แจ้งว่า “การท าความรู้สึกตัว
แบบการเคลื่อนไหวนี้เป็นวิธีลัดสั้น สามารถท าได้ทุกเวลา ว่า การเจริญสติน้ีต้องท ามาก ๆ ท าบ่อย ๆ 
นั่งก็ท าก็ได้ นอนท าก็ได้ ข้ึนรถลงเรือ นั่งรถเมล์ รถยนต์ ก็ให้เอามือวางไว้บนขาพลิกคว่ าลง หรือ
เพียงแต่เอาน้ิวมือสัมผัสนิ้วอย่างนี้ก็ได้ ให้มีความตื่นตัว ท าช้า ๆ หรือจะก ามือ เหยียดมือก็ได้ สามารถ
ท าอยู่ได้ตลอดเวลา ซักผ้า ถูบ้าน ล้างถ้วยล้างจาน เขียนหนังสือ หรือ ซื้อขายก็ได้ อันนี้ก็หมายถึงว่า
เราท าความรู้สึก ยกเท้าไปยกเท้ามา ยกมือไป ยกมือมา ท าอยู่อย่างนั้นหลับก็แล้วไป ตื่นมาก็ท าใหม่ 
เพียงเรามีความรู้สึกตัวเท่านั้น ความรู้สึกอันนี้มันจะสะสมไว้ที่ละเล็กทีละน้อยเหมือนกับเราที่มีขัน 
หรือมีโอ่งน้ า ที่รองรับมันดี ฝนตกลงมาตกทีละนิด ๆ เม็ดฝนเม็ดย้อย ๆ ตกลงนาน ๆ แต่มันเก็บได้ดี 
น้ าก็เลยเต็มโอ่งเต็มขันข้ึนมา”๑๓ 

พุทธยำนันท์ ได้กล่าวไว้ในหนังสือปฐมาจารย์เซ็นแหง่ประเทศสยาม เกี่ยวกับการเจรญิสติ
ในชีวิตประจ าวันว่า “เมื่อเราข้ึนรถหรือลงเรือ เมื่อนั่งเรียบร้อยแล้ว เราก็พลิกมือข้ึน พลิกมือลง     
เราเคลื่อนมือ เหยียดมือ หรือคลึงนิ้วมือ กะพริบตา หายใจ กลืนน้ าลาย และอื่น  ๆ ให้รู้สึกถึงการ
เคลื่อนไหวเช่นน้ัน เป็นวิธีที่เรียกความรู้สึกตัวให้กลบัมาอยู่ที่ตัวของเราเอง เมื่อความคิดเกดิข้ึน ให้รู้ถึง
ความคิดน้ันและปล่อยวางความคิดเสีย สามารถเจริญสติกับการด ารงชีวิตอื่น ๆ เช่น เมื่อท างานบ้าน 
ล้างจาน ท าความสะอาดบ้าน อาบน้ า กินข้าว ดื่มน้ า นอนหลับ ฯลฯ”๑๔  

หลวงพ่อค ำเขียน  สุวณฺโณ ได้กล่าวไว้ในหนังสือฮู้ซื่อ ๆ ว่า “เรื่องของมนุษย์ควรจะได้
ท าเท่านี้แหละ คือ การเจริญสติเท่านี้ มันสามารถที่จะท าให้ชีวิตประสบกับคล้ายว่ามันไม่มีอะไรที่ท า
กันอีก เรื่องของคนมันจบเท่านี้ มันมีความรู้สึกอย่างนั้น สร้างสติอยู่นี้แหละ ไม่ต้องไปรู้อะไรให้มาก     
มันจบสิ้นเรื่องของคน มันไม่มีกิจที่จะต้องท าอีก”๑๕ 

                                                                                                                                                                              

 ๑๑สุภีร์  ทุมทอง, มุมมองวิปัสสนำ, พิมพ์ครั้งที่ ๑, (สมุทรปราการ : ขุมทองอุตสาหกรรมและการพิมพ์
, ๒๕๕๕), หน้า ๑๔. 
 ๑๒หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, กำรประจักษ์แจ้งสัจจะ, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพฯ : ส านักพิมพ์สุภา, ๒๕๕๒).  
 ๑๓หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, ท ำนิพพำนให้แจ้ง, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพฯ : ส านักพิมพ์สุภา, ๒๕๔๘), หน้า ๓๐. 
 ๑๔พุทธยานันท์, ปฐมำจำรย์เซ็นแห่งประเทศสยำม, พิมพ์ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพฯ : ส านักพิมพ์ ฟรีดอม, ๒๕๕๓), 
หน้า ๓๐. 
 ๑๕หลวงพ่อค าเขียน  สุวณฺโณ, ฮู้ซื่อ ๆ , พิมพ์ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพฯ : ส านักพิมพ์สุภา, ๒๕๕๑), หน้า ๔๔. 



๘ 
 

 

อุบำสิกำพิกุล  มโนเจริญ ได้กล่าวไว้ในหนังสือเรียนลัดการฝึกสติโดยท าความรู้สึก
ตัวอย่างเดียวว่า “ถ้าเราฝึกจิตให้มีที่อยู่ เราจะอยู่ตรงไหน เราก็ไม่ทุกข์ การอยู่ที่วัดแพร่แสงเทียนนี้  
มีคนแวะเวียนเข้ามาทั้งปี เป็นภาระหน้าที่ต้องรับผิดชอบมาก แต่การที่มีสติสัมปชัญญะ หรื อความ
รู้สึกตัวทั่วพร้อมเป็นที่พึ่งของจิต เราจะอยู่ลักษณะไหนได้หมด”๑๖    
 อุบำสิกำพิกุล  มโนเจริญ ได้กล่าวไว้ในหนังสือเรียนลัดการฝึกสติ โดยท าความรู้สึก
ตัวอย่างเดียวว่า “จิตที่ เจริญวิปัสสนาดีแล้ว จะมีสติมีปัญญา เป็นเครื่องตัดความผูกพันทั้งปวง   
เพราะจิตมีที่พึ่งดีแล้ว จิตก็อยู่เหนือกรรม ถือว่าเป็นการตัดกรรมเพราะมีสติ มีธรรมเป็นเครื่องอยู่   
จะอยู่กันอย่างไม่ผูกพันไม่หน่วงเหนี่ยวทางจิตใจ แต่การใช้ชีวิตร่วมกันเป็นครอบครัว  เป็นหมู่คณะ    
ก็เป็นเพียงหน้าที่ต่อกัน ในความเป็นมนุษย์ขณะหนึ่งเท่านั้น”๑๗ 

อำปำสันติ ได้กล่าวไว้ในหนังสือพระพุทธเจ้าพระองค์จริงว่า “ผู้มีสติสัมปชัญญะรับรู้
เวทนาทุกชนิดด้วยจิตที่เป็นกลาง ไม่เผลอเข้าไปยึดเวทนา หากเกิดความยินดียินร้ายข้ึนมาก็สัมผัสได้ 
รู้ชัดว่าเป็นเพียงสภาวะ หรือธรรมชาติธรรมดาอันหนึ่งโดยความเป็นของเกิดดับ ขณะใดเกิดกิ เลส
ข้ึนกับจิต หากจิตรู้เท่าทัน จิตจะกลับเข้าสู่ความตั้งมั่นและเป็นกลาง ผู้ปฏิบัติตามรู้เวทนาอย่างนี้
เรื่อยๆไป สังขารความปรุงแต่งจะดับไปตามล าดับ การเจริญวิปัสสนาก็คือการมีสติสัมปชัญญะตามรู้
เวทนาที่ก าลังปรากฏอยู่ ที่ก าลังเกิดดับสืบเนื่องกันอยู่นี้เอง เมื่อตามรู้มากเข้า ต่อเนื่องมากเข้าจิตย่อม
รู้เรื่องเวทนาตามความเป็นจริง คือรู้เรื่องอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา รู้สมมุติและวิมุติผลที่สุดปัญญาก็ตรง
เข้ามาตัดสินว่า เวทนาทั้งปวงไม่ใช่ตน มันจะละความยึดถือเวทนาได้ในที่สุด”๑๘ 

อำจำรย์ก ำพล  ทองบุญนุ่ม ไดก้ล่าวไว้ในหนังสือจิตสดใสแม้กายพิการว่า “ความรู้สึกตัว
ช่วยจัดสรรชีวิตผมดีข้ึนทุกวัน สมดังพุทธภาษิตที่กล่าวเอาไว้ว่า “ผู้มีสติย่อมดีข้ึนทุกวัน” ก็ดีข้ึนจริงๆ 
เป็นสันทิฏฐิโก และปัจจัตตังของผู้ที่ปฏิบัติเอง ความรู้สึกตัวเป็นสุดยอดของธรรมะทั้งหลายทั้งปวง   
นี่แหละคือที่พึ่งอันประเสริฐ และเป็นหลักชีวิตของผมคือความรู้สึกตัว ความพิการท าให้ผมเป็นทุกข์
ฉันใด ความรู้สึกตัวก็สามารถท าให้ผมออกจากทุกได้ฉันน้ัน”๑๙ 

อำจำรย์ก ำพล  ทองบุญนุ่ม ได้กล่าวไว้ในหนังสือจิตสดใสแม้กายพิการอีกว่า “ความพิการ
เป็นเพียงความไม่สะดวก แต่มิได้หมายถึงว่าจะไม่สบาย เป็นเพียงความไม่สะดวกทางกายเท่านั้น 
ซึ่งเลือกไม่ได้ แต่ในทางจิตใจนั้นเราเลือกให้เป็นสุขได้ และสามารถค้นหาความสุขในสิ่งที่เป็นทุกข์ได้
ด้วยการปฏิบัติธรรม”๒๐   

                                                             

 ๑๖พิกุล  มโนเจริญ, เรียนลัดกำรฝึกสติ โดยท ำควำมรู้สึกตัวอย่ำงเดียว, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กองทุนเผยแพร่ธรรม  
วัดแพร่แสงเทียน, ๒๕๕๔), หน้า ๑๕. 
 ๑๗เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๓. 
 ๑๘อาปาสันติ, พระพุทธเจ้ำพระองค์จริง, พิมพ์ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพฯ : นพรัตน์การพิมพ์, ๒๕๕๕), หน้า ๒๓. 
 ๑๙ก าพล  ทองบุญนุ่ม, จิตสดใสแม้กำยพิกำร, พิมพ์ครั้งที่ ๑๒, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์เม็ดทราย, ๒๕๕๑), หน้า ๑๐๓. 
 ๒๐เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๑๑. 



๙ 
 

 

อำจำรย์ก ำพล  ทองบุญนุ่ม ได้กล่าวไว้ในหนังสือจิตสดใสแม้กายพิการว่า “การเจริญสติ
แนวหลวงพ่อเทียน เน้นเรื่องการขยันท าความรู้สึกตัวไปกับการเคลื่อนไหวของกายจิต ไม่ต้องอยู่นิ่งๆ 
เพื่อให้สติต่ืนรู้อยู่เสมอ ไม่ต้องใช้ความคิดอะไรเลย แต่ห้ามความคิดและไม่ตามความคิด ให้รู้เท่าทัน
ความคิดและปล่อยให้ผ่านไป ไม่มุ่งเอาแต่ความสงบเพียงอย่างเดียว วิธีนี้จึงเหมาะกับสภาพของผม 
คือนอนปฏิบัติก็ได”้๒๑   

อำจำรย์ก ำพล  ทองบุญนุ่ม ได้กล่าวไว้ในหนังสือรู้กายรู้จิตสิ้นทกุข์ว่า “ถ้าหากเราด าเนิน
ชีวิตด้วยการมีสติตามรู้อยู่เสมอ ๆ จะผ่อนคลายกับการท างาน เพราะแทนที่จิตจะคิดปรุงแต่ง จิตก็มา
อยู่กับตัวอย่างมีสติ จิตจะไม่เครียด เวลาท างานแล้วเครียด เพราะเราคิดปรุงแต่ง พอเริ่มท างาน     
เราเริ่มคิดกังวนแล้วว่างานจะเสร็จทันเวลาหรือเปล่า ใครจะว่าอะไรไหม ? เราจะได้อะไรจากงานนี้
บ้าง คือ จิตปรุงแต่งออกไปจากนอกแดนงาน จิตจึงท าหน้าที่เหนื่อยหนัก ถ้าจิตอยู่กับเนื้อกับตัว
ในขณะปฏิบัติหน้าที่ จิตจะไม่ทุกข์ มีแต่ความผ่อยคลาย ไม่ค่อยมีปัญหากับใคร จะมีสติรู้อยู่เรื่อย ๆ 
ความวุ่นวายใน ความเดือดร้อนใจ ความทุกข์จะไม่เกิดข้ึน ความสุขจะเข้ามาแทนที่ ความเบิกบาน 
ในใจขณะที่เราท างาน เป็นการปฏิบัติธรรมได้ตลอดเวลาเลย”๒๒ 

๑.๖.๓. งำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
พระมหำญำณทัสน์  ฉฬภิญฺโญ (วงศ์กำภู) ไดก้ล่าวไว้ในวิทยานิพนธ์เรื่อง ศึกษาสภาวะ 

รูปนามในการปฏิบัติในหมวดสัมปชัญญะบรรพในสติปัฏฐานสูตรว่า “หลักในหมวดสัมปชัญญะบรรพ
ในสติปัฏฐานสูตรนั้น ก็คือหลักการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ซึ่งเป็นการฝึกให้มีสติก าหนดรู้ในอิริยาบถ
ทุกๆ อิริยาบถ มีการก้าวไป ถอยกลับ การแล การเหลียว การเหยียด การคู้ การนุ่งห่ม การฉัน     
การดื่ม การถ่ายอุจจาระและถ่ายปัสสาวะ การเดินเป็นต้น การก าหนดในอิริยาบถเหล่านี้เป็นการฝึก
ให้เกิดสัมปชัญญะ รู้เท่าทันอิริยาบถตามสภาพความเป็นจริง”๒๓ 

พระครูปริยัติ  กำญจนโชติ (มำนิตย์ ธมฺมโชโต) ได้กล่าวไว้ในวิทยานิพนธ์เรื่องศึกษา 
จิตตวิสุทธิในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาว่า “การปฏิบัติวิปัสสนา เป็นหลักส าคัญในการน าตนให้พ้น
จากทุกข์ อันเป็นทางสายเอก สายเดียวเท่านั้น อันมีสติปัฏฐาน ๔ คือกายานุปัสสนา เวทนานุปัสสนา
จิตตานุปัสสนา และ ธรรมานุปัสสนา”๒๔ 

                                                             

 ๒๑ก าพล  ทองบุญนุ่ม, จิตสดใสแม้กำยพิกำร, หน้า ๑๒๔. 
 ๒๒ก าพล  ทองบุญนุ่ม, รู้กำยรู้จิตสิ้นทุกข์, พิมพ์ครั้งที่ ๑, (สมุทรปราการ : ขุมทองอุตสาหกรรมและ
การพิมพ์,๒๕๕๕), หน้า ๕๙. 
 ๒๓พระมหาญาณทัสน์  ฉฬภิญฺโญ (วงศ์กาภู), ศึกษำสภำวะรูปนำมในกำรปฏิบัติในหมวดสัมปชัญญะบรรพใน 
สติปัฏฐำนสูตร, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้าบทคัดย่อ. 
 ๒๔พระครูปริยัติ  กาญจนโชติ (มานิตย์ ธมฺมโชโต), ศึกษำจิตตวิสุทธิในกำรปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำ, 
(บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้าบทคัดย่อ. 



๑๐ 
 

 

ภำรวี  ศักดิ์สิทธิ์ ได้กล่าวไว้ในวิทยานิพนธ์เรื่อง ประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน ๔ ในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ของกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน กรณีศึกษากลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน
โรงพยาบาลร้องกวาง จังหวัดแพร่ ว่า “การน าสติปัฏฐาน ๔ มาประยุกต์ใช้ ในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพในกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน ส่งเสริมให้พฤติกรรมสุขภาพและค่าน้ าตาลในเลือดขณะ
อดอาหารดีข้ึน จะช่วยป้องกันและชะลอการเกิดเบาหวานได้”๒๕ 

ณฐเมศร์  วงศ์ศุภำพัฒน์ ไดก้ล่าวไว้ในวิทยานิพนธ์เรื่อง แนวทางการประยุกต์ใช้สติและ
สัมปชัญญะเพื่อเพิม่ประสทิธิภาพในการแก้ปัญหาของพนักงานต้อนรับบนเครื่องบินบริษัทการบินไทย 
ว่า ผลการปฏิบัติธรรมตามแนวมหาสติปัฏฐานพบว่า “ผู้ปฏิบัติมีพัฒนาการไปในทางที่ดีข้ึน โดยการ
เปรียบเทียบผลกอ่นและหลงัการปฏิบัติธรรมด้วยการเจริญสติ พบว่า ผู้ปฏิบัติสามารถควบคุมอารมณ์
ได้ดีกว่าเดิม มีสติระลึกรู้ในการท างาน เข้าใจคนอื่นได้ดี ปรับสภาพทางจิตใจให้ยืดหยุ่นได้ มีความ
ตั้งใจมั่น หรือ ท าให้มีสมาธิจิตที่ยาวนานกว่าเดิม ท าให้เกิดปัญญาในการแก้ปัญหาต่าง  ๆ 
ในชีวิตประจ าวันได้ และผลมุ่งประสิทธิภาพในการปฏิบัติธรรมด้วยการเจริญสติเป็นประจ า ท าให้ผู้
ปฏิบัติมีจิตใจมีความเมตตาต่อผู้อื่น โดยให้การช่วยเหลืองานสังคมเป็นจิตอาสา เสียสระบ าเพ็ญ
ประโยชน์หรือมีจิตสาธารณะ ยังประโยชน์สุขให้เกิดแก่ตน ครอบครัว และบุคคลที่เกี่ยวข้องได้ดี
ยิ่งขึ้น”๒๖ 

พระมหำนิพนธ์  มหำธมฺมรกฺขิโต (แสงแก้ว) ได้กล่าวไว้ในวิทยานิพนธ์เรื่อง การศึกษา
เปรียบเทียบแนวทางปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสฺโภ และพุทธทาสภิกขุว่า 
“หลวงพ่อเทียน มองว่า ความคิดปรุงแต่งที่เกิดข้ึน โดยปราศจากสติคอยก ากับเป็นสาเหตุของความ
ทุกข์ และน าเสนอวิธีที่จะควบคุมความคิดโดยอาศัยการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวเป็นหลักปฏิบัติ 
สอดคล้องกับหลักพระไตรปิฎกพบว่า แนวทางการเจริญสติของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ ใช้หลัก
อิริยาบถน้อยใหญ่ในกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน และการดูจิตเพื่อรู้เท่าทันความคิด ซึ่งจัดเป็น 
จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ส่วนท่านพุทธทาสภิกขุ ใช้หลักอานาปานสติซึ่งมีหลักปฏิบัติครอบคลุมสติ
ปัฏฐานทั้ง ๔”๒๗ 

                                                             

 ๒๕ภารวี  ศักดิ์สิทธ์ิ, ประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐำน ๔ ในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพ ของกลุ่มเสี่ยง
โรคเบำหวำนกรณีศึกษำกลุ่มเสี่ยงโรคเบำหวำน โรงพยำบำลร้องกวำง จ.แพร่, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๔), หน้าบทคัดย่อ. 
 ๒๖ณฐเมศร์  วงศ์ศุภาพัฒน์, แนวทำงกำรประยุกต์ใช้สติและสัมปชัญญะเพื่อเพิ่มประสิทธิภำพในกำร
แก้ปัญหำของพนักงำนต้อนรับบนเครื่องบินบริษัทกำรบินไทย, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๕), หน้าบทคัดย่อ. 
 ๒๗พระมหานิพนธ์  มหาธมฺมรกฺขิโต (แสงแก้ว), กำรศึกษำเปรียบเทียบแนวทำงปฏิบัติกรรมฐำนของ
หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสฺโภ และ พุทธทำสภิกขุ, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖),  
หน้าบทคัดย่อ. 



๑๑ 
 

 

พระสุวรรณ  สุวณฺโณ (เรืองเดช) ได้กล่าวไว้ในวิทยานิพนธ์เรื่องศึกษาผลการเจริญสติ 
ตามแนวปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ : กรณีศึกษาผู้ปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรม 
มหาสติปัฏฐาน ๔ บ้านเหล่าโพนทอง ว่า “ผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ  
พบว่า ผู้ปฏิบัติสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ดีกว่าเดิม มีสติระลึกรู้ในการท างาน เข้าใจคนอื่น
ได้ดีปรับสภาวะทางจิตให้ยืดหยุ่นได้ มีความตั้งใจมั่น หรือท าให้มีสมาธิจิตทีย่าวนานกว่าเดิม ท าให้เกิด
ปัญญาในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันได้ เช่น เมื่อมีสติก็ไม่ก่อปัญหาอาชญากรรม 
ไม่ลักขโมย ไม่ประพฤติผิดในกาม ไม่พูดเท็จ ไม่ดื่มสุราและเมรัย ตลอดจนสิ่งเสพติดต่าง ๆ หลีกเว้น
การก่อปัญหาทางสังคม ตรงกันข้าม ผู้ปฏิบัติธรรมกลับมีจิตใจที่เมตตาต่อคนอื่น โดยคอยให้การ
ช่วยเหลืองานสังคมหรือชุมชนตามก าลังของตน รู้จักเสียสละบ าเพ็ญประโยชน์เป็นสาธารณะหรือมี  
จิตสาธารณะ อันจะยังประโยชน์สุขให้เกิดข้ึนแก่ตนครอบครัวและบุคคลที่เกี่ยวข้องได้ดียิ่งขึ้น”๒๘ 

พระสุวรรณ  สุวณฺโณ (เรืองเดช) อ้างถึง ทวีวัฒน์  ปุณฑริกวิวัฒน์ ในบททวนเอกสาร
ของวิจัยเรื่อง ศึกษาผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ : กรณีศึกษาผู้ปฏิบัติ
ธรรมในส านักปฏิบัติธรรมมหาสติปัฏฐาน ๔ บ้านเหล่าโพนทอง ว่า ทวีวัฒน์  ปุณฑริกวิวัฒน์ ได้เขียน
หนังสือเรื่อง พุทธศาสนากับวิกฤติโลก “สรุปความได้ว่าค าสอนของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ และการ
เจริญสติแบบเคลื่อนไหวของท่านนับว่าเป็นปรากฏการณ์ใหม่ไม่เพียงแต่ส าหรับพุทธศาสนาของไทย
เท่านั้น แต่ยังใหม่ส าหรับพุทธศาสนาของโลกในยุคปัจจุบันด้วยการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของท่าน
นั้นเกี่ยวข้องน้อยมากกับธรรมเนียมในการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวนั้น คือ การเคลื่อนไหวร่างกาย    
ทีละจังหวะซึ่งจะเข้าไปปลุกสติโดยตรงเมื่อปฏิบัติต่อเนื่องสติจะเผชิญหน้ากับความคิดดูความคิด 
และตัดกระแสแห่งความคิดอันเป็นรากเหง้าของความคิดอันเป็นรากเหง้าของความ โลภ โกรธ หลง 
เมื่อสติกลายเป็นพลังที่อยู่เหนือความคิดศีลที่แท้จริงก็ปรากฏ ซึ่งหลวงพ่อเทียนได้ย้ าเสมอว่า ศีล
ต่างหากที่รักษาคนมิใช่คนรักษาศีลเมื่อสติมีพลังเหนือความคิดสมาธิที่แท้และปัญญาที่แท้ก็  
จะปรากฏ”๒๙ 

สรุปการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่กล่าวมาข้างต้นนั้น เป็นการศึกษาเฉพาะเรื่องใน
แนวต่าง ๆ กัน ยังไม่มีใครศึกษาแนวทางการปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ ที่จะน ามาใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน ผู้วิจัยจึงมีความสนใจจะศึกษาในประเด็นนี้ 

 
 
 

                                                             

 ๒๘พระสุวรรณ  สุวณฺโณ (เรืองเดช), ศึกษำผลกำรเจริญสติปัฏฐำนตำมแนวทำงปฏิบัติขอ หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสโุภ 
: กรณีศึกษำส ำนักปฏิบัติธรรมมหำสติปัฏฐำน ๔ บ้ำนเหล่ำโพนทอง, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), 
หน้าบทคัดย่อ. 
 ๒๙เรื่องเดียวกัน, หน้า ๘. 



๑๒ 
 

 

๑.๗ วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

๑.๗.๑ รูปแบบกำรวิจัย 
 ๑) การวิจัยครั้งนี้ ใช้รูปแบบการวิจัยเชิงเอกสาร (Document Research) ศึกษา

ข้อมูลเกี่ยวกับแนวทางการเจริญสติในพระไตรปิฎก เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อศึกษาถึง
แนวคิดรูปแบบการปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรมเจริญสติปัฏฐาน 

 ๒) วิธีการสัมภาษณ์แบบเชิงลึกบุคคลผู้ให้ข้อมูลส าคัญ เพื่อสนับสนุนข้อมูลการวิจัย  

๑.๗.๒ เครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัย 
เครื่องมือวิจัย ผู้วิจัยได้สร้างแบบสอบถามข้ึนมา เป็นแบบสัมภาษณ์ไม่มีโครงสร้าง โดย

สัมภาษณ์ผู้ที่เคยปฏิบัติการเจริญสติตามหลักค าสอนของหลวงพ่อเทียน  มาใช้ในชีวิตประจ าวัน 
จนเกิดผล เพื่อให้ได้ข้อมูลเชิงลึกเกี่ยวกับผลของการปฏิบัติ ที่เกิดข้ึนตามความสัมภาษณ์ กล้องถ่ายรูป 
และสมุดบันทึก โดยผู้วิจัยแบ่งข้อมูลออกเป็น ๒ ส่วน ได้แก่ 

 ๑) เก็บรวบรวมข้อมูลจากเอกสาร คือ พระไตรปิฎก, หนังสือ, วิทยานิพนธ์, เอกสาร
วิชาการต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง  

   ๒) ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ประกอบด้วย 
  (๑) อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ วัดแพร่แสงเทียน จังหวัดแพร่ 
 (๒) พระอาจารย์กระสินธ์ุ  อนุภทฺโท วัดแพร่แสงเทียน จังหวัดแพร่ 
 (๓) พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท วัดพระธาตุแสงเทียน จังหวัดแพร่ 
 (๔) พระอาจารย์สุริยา  มหาปญฺโญ วัดป่าโสมนัส จังหวัดสกลนคร   
 (๕) พระอาจารย์ไพศาล  วิสาโล วัดป่าสุคโต จังหวัดชัยภูมิ  

๑.๗.๓ กำรสรุปวิเครำะห์ 
รวบรวมข้อมูลจากเอกสารต่าง ๆ รวบรวมข้อมูลจากการสัมภาษณ์บุคคลผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 

วิเคราะห์ข้อมูล สรุปและเขียนรายงานการวิจัย น าเสนอผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 

๑.๘. ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ  
๑.๙.๑ ท าให้ทราบถึงหลักการเจริญสติในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๙.๒ ท าให้ทราบถึงวิธีการการเจริญสติตามหลักค าสอนของหลวงพ่อเทียน  จิตตฺสุโภ 
๑.๙.๓ ท าให้ทราบถึงแนวทางการเจริญสติในชีวิตประจ าวันตามหลักค าสอนของ 

หลวงพ่อเทียน  จิตตฺสุโภ  
๑.๙.๔ ได้ทราบถึงประโยชน์ที่เกิดจากการเจริญสติตามหลักค าสอนของหลวงพ่อเทียน  

จิตตฺสุโภ 


