
บทท่ี ๓ 
 

วิธีการการเจริญสติตามหลักค าสอนของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ 
  
 หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ เป็นพระวิปัสสนากรรมฐานในรูปแบบกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
อดีตเจ้าอาวาสวัดสนามใน ต าบลวัดชลอ อ าเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี แนวทางการเจริญสติตาม
แนวทางของท่าน ถือว่าเป็นรูปแบบปฏิบัติที่เป็นปรากฏการณ์ใหม่แห่งวงการเจริญสติกรรมฐานใน
ประเทศไทยที่มีอยู่เดิมก่อนแล้วหลายรูปแบบ เช่น รูปแบบการเจริญสติ ก าหนดท้องพองหยุบ 
“หยุบหนอพองหนอ” ที่มีต้นก าเนิดมาจากประเทศพม่าโดยพระมหาโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) 
รูปแบบ “พุทฺโธ” ตามแนวทางค าสอนของบูรพาจารย์แถบลุ่มน  าโขง หลวงปูมมั่น  ภูริทัตโต และ 
“สมฺมาอรห ” ตามแนวค าสอนของพระมงคลเทพมุนี (สด  จนฺทสโร) แห่งวัดปากน  าภาษีเจริญ และ 
แนวปฏิบัติดั่งเดิมในสมัยพุทธกาล คือ “อานาปานสติ” โดยท่านพุทธทาสภิกขุ ณ วัดปมาสวนโมกข์ 
จังหวัดสุราษฏร์ธานี  
 วิธีการเจริญสติรูปแบบเคลื่อนไหวไม่หลับ เป็นแนวปฏิบัติที่ยังเป็นที่รู้จักกันไม่มากนัก ซึ่ง
ท่านไดป้รับประยุกต์มาจากวิธีเจรญิสติปรกิรรม ติง-นิ่ง - ติ่ง-นิ่ง ตามค าสอนของพระอาจารย์มหาปาน  
พระสอนกรรมฐานอยู่ในประเทศลาว โดยหลวงพ่อเทียนได้น ามาปรับประยุกต์ให้มีรูปแบบการ
เคลื่อนไหวที่ชัดเจนโดยมี ๑๔ จังหวะ ตัดค าบริกรรมออกแต่ใส่ความรู้สึกลงไปแทน๑๑๗ ซึ่งในขณะที่ได้
สภาวธรรมท่านยังครองเพศฆราวาส เมื่อกลับมาอยู่ที่บ้านจึงได้น าวิธีปฏิบัตินี มาเผยแพร่แก่ผู้อื่น โดย
ท่านได้เริ่มสอนภรรยาและญาติ ๆ ของท่านก่อน เป็นเวลา ๒ ปี ๘ เดือน ต่อมาเมื่อมีคนสนใจและ
เดินทางมาปฏิบัติตามค าสอนของท่านมากขึ น ๆ ท่านจึงมีความคิดว่า จะต้องบวชเพื่อจะได้มีข้าวปลา
จากการบิณฑบาตมาเลี ยงดูผู้ที่มาปฏิบัติซึ่งนับวันจะเพิ่มมากขึ นเรื่อย ๆ และเพื่อที่จะได้เผยแผ่ธรรมะ
ได้สะดวกยิ่งขึ น ในวันที่ ๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๐๓ ท่านจึงได้อุปสมบทเป็นพระภิกษุ ตอนอายุท่านได้ 
๔๘ ปี เป็นต้นมา๑๑๘ 

๓.๑ วิธีการเจริญสติของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ 

 ๓.๑.๑ วิธีเจริญสติเคลื่อนไหว ๑๔ จังหวะ 
 การเจริญสติของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ เป็นการเจริญสติกรรมฐานโดยใช้วิธีการ

เคลื่อนไหวเป็นตัวสร้างสติ เป็นการมุ่งกระตุ้นความรู้สึกตัวเขย่าธาตุรู้ที่มีอยู่ในตัวของทุกคนให้ตื่น  
                                                             

  ๑๑๗หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, รู้ทุกข์ รู้ธรรม, พิมพ์ครั งที่ ๒, (กรุงเทพ ฯ : ส านักพิมพ์เม็ดทราย, 
๒๕๕๑), หน้า ๑๙. 
  

๑๑๘หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, ท าพระนิพพานใหแ้จ้ง, บทค าชี แจง ประวัติหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ. 



๔๓ 
 

โดยท่านได้วางหลักวิธีการเจริญสติวิธีนี ไว้ ๑๔ จังหวะ ซึ่งเป็นรูปแบบวิธีที่ตรงกับหลักสติปัฏฐาน ๔ 
ในมหาสติปัฏฐานสูตรหมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ในรูปแบบอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถย่อย หรือ
สัมปชัญญบรรพ ไปพร้อมกัน๑๑๙ วิธีการเจริญสติของท่านได้ประยุกต์มาจากวิธีการเจริญสติแบบ  
ติ่ง - นิ่ง (ติ่ง แปลว่า ไหว นิ่งแปลว่า หยุด)๑๒๐  

  (๑) การค้นพบวิธีการเจริญสติ การเจริญสติคือศาสตร์ของการแสวงหาค าตอบของ
ชีวิต๑๒๑รูปแบบวิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวเป็นการเกิดขึ นโดยบังเอิญ หลังจากที่ท่านได้พยายาม
ท าตามวิธีที่อาจารย์สอนกัมมัฏฐานได้วางหลักไว้ให้ก่อนหน้านั น แต่การปฏิบัติกลับไม่ได้ผล ท่านเคย
ผ่านการท ากรรมฐานมาหลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็น พุทโธ หยุบหนอ หรือบริกรรมตาย ตาย ๆ สัมมา 
อะระหัง ฯลฯ และติง นิ่ง การนับ ๑ ๒ ๓ การเคลื่อนไหวยกมือไปมาพร้อมกับถ่องค าบริกรรมไปด้วย 
ซึ่งต่างก็เรียกกันว่าเป็นการเจริญสติวิปัสสนา แต่ส าหรับหลวงพ่อแล้วมีความเข้าใจว่าการเจริญสติ
วิปัสสนานั น เป็นเรื่องที่ท าให้เกิดปัญญาหยั่งรู้ เห็นแจ้งตามความเป็นจริง คือ การเห็นรูปนามตาม
ความเป็นจริง แต่ถ้ากรรมฐานชนิดไหนที่ไม่อาจท าให้เราเกิดปัญญา เห็นแจ้งรู้จริงตามนั น ท่าน
เรียกว่าสมถะกรรมฐาน คือ การเจริญกรรมฐานเพื่อท าให้สงบอยูใ่ต้โมหะเท่านั นเอง  

  (๒) สมาธิคณะหนึ่ง ๆ  การเจริญสติชนิดนี มุ่งหวังเพียงใหไ้ด้มาซึ่งขณิกสมาธิเท่านั น ท่านให้
ความส าคัญกับสมาธิระดับนี มาก เพราะเป็นสมาธิระดับสั น ๆ  แต่คู่ควรแก่การงาน ส่วนความสงบที่ได้สมาธิ
ลึก ๆ  ยาว ๆ อาจท าให้ได้ฤทธ์ิได้อภิญญา แต่เป็นสมาธิที่ไม่คู่ควรแก่การงานน ามาใช้กับปัจจุบันทันด่วนไม่ได้ 
ความรู้สึกตัวเป็นเหมือนกุญแจดอกเอกที่ทุกคนมีอยู่แล้ว เพียงแต่ยังไม่ได้น ามันออกมาใช้อย่างถูกวิธี  
ซึ่งกุญแจดอกนี เองที่จะสามารถเปิดประตูออกไปจากห้องที่มืดทึบแล้วน าพาให้เราพบแสงสว่าง ที่ไม่มีการ
ปิดบังอะไรทั งหมด เป็นเหมือนทางด่วน ที่ไม่มีไฟเขียว หรือ ไฟแดงให้ติด๑๒๒ 

  (๓) การเรียกสติ การเคลื่อนไหวเป็นการเจริญสติเพื่อเรียกร้องให้สติมั่นคงมีสมาธิ  
รู้ถึงใจที่ก าลังคิด เป็นเหมือนเชือกผูกสติกับความคิดเอาไว้ตลอดเวลา การท าอย่างนี เป็นการกระท าที่
สามารถเข้าไปดับทุกข์ได้ทั งหมด คือ ดับที่ความคิดอันเป็นสมุฏฐานของความทุกข์ทั งปวงเสียก่อนเป็น
เบื องต้น๑๒๓ พระพุทธเจ้าสอนให้เราเจรญิสติอยู่กับการเดิน การยืน การนั่ง การนอน การกินดื่มพูดคิด
คู้เหยียดเคลื่อนไหว ฯลฯ ตลอดจนขับถ่ายหนักเบา เพื่อให้เกิดความแนบแน่นอยู่กับสติตลอดเวลาไม่
หลงไม่ลืม ไม่ท าให้ขาดสติเมื่อต้องกระทบกระทั่งกับความเป็นไปในชีวิตประจ าวัน ดังนั นการเจริญสติ
จึงไม่ใช่เฉพาะรูปแบบวิธีที่จะต้องปฏิบัติน่ังหลับตา เดินจงกรม หรือ ต้องปฏิบัติได้เฉพาะแต่ในรูปแบบ

                                                             

  
๑๑๙ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 

  
๑๒๐หลวงพ่อเทียน  จิตตฺสุโภ, การเหน็ตัวเอง, พิมพค์รั งที ่๓, (กรุงเทพ ฯ : โรงพิมพ์เม็ดทราย, ๒๕๕๖),  หน้า ๑๖๔. 

  
๑๒๑ส.มหาปัญโญภิกขุ, สายตรงหลวงตา, พิมพ์ครั งที่ ๑, (กรุงเทพ ฯ : ใยไหม ครีเอทีฟ, ๒๕๕๒), หน้า ๒๓. 

  
๑๒๒เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๑๑. 

  
๑๒๓หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, สว่างที่กลางใจ ๒, พิมพ์ครั งที่ ๑, (กรุงเทพ ฯ : แสงรุ้งการพิมพ์, 

๒๕๒๕), หน้า ๕๓-๕๘. 



๔๔ 
 

เท่านั นถึงจะตรงตามค าสอนของพระพุทธเจ้า แต่ความจริงคือเราสามารถปฏิบัติได้ทุกเมื่อ ทุกเวลาไม่
จ ากัดกาลไม่จ ากัดสถานที่ เพราะการเจริญสติอาศัยกายเป็นตัวเคลื่อนไหวแต่ผู้ที่รับรู้นั นคือใจ๑๒๔  

  (๔) ธรรมชาติของสิ่งมีชีวิตคือการเคลื่อนไหว การเคลื่อนไหวของร่างกายเป็น
ธรรมชาติของชีวิต มนุษย์เราจะอยู่นิ่งโดยปราศจากการเคลื่อนไหวไม่ได้ การเคลื่อนไหวอิริยาบถ  
เป็นการช่วยเปลี่ยนถ่ายบรรเทาทุกขเวทนา ให้เกิดความสบาย หรือให้อวัยวะส่วนนั นได้พักผ่อนพอที่
สังขารนี ด าเนินไปโดยไม่เป็นทุกข์มากนัก ซึ่งนี่เป็นเพียงการเคลื่อนไหวส่วนเปลือกเท่านั นยังไม่ใช่ 
การเคลื่อนไหวของใจ แต่การเคลื่อนไหวของคนทั่วไป ส่วนมากเป็นไปตามสัญชาตญาณ เป็นไปตาม
ความเคยชิน จากความคิดอารมณ์ลากจูงไป ไม่ได้มีการก าหนดรู้ ไม่ได้ใส่ใจหรือส่งใจไปรับรู้ทุกข์ที่เกิด
การเคลื่อนไหวนั น จิตอยู่กับความคิดหรืออารมณ์ปรุงแต่งเป็นส่วนมาก การเจริญสติเป็นการท าให้สติ
มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง สติเจริญเติบโตเร็ว มีพละก าลังเข้มแข็งสามารถรักษาจิตไม่ให้อ่อนไหวไป
ตามแรงของอารมณ์ที่กระทบ ไม่ไหลไปกับผัสสะสิง่ยั่วย้อมมอมเมาทั งหลายได้ เมื่อจิตอยู่กับกายก็เกิด
เป็นสมาธิตั งมั่น สามารถเห็นธรรมชาติที่ปรากฏในกายและจิตนี โดยไม่ถูกปรุงแต่ง  เรียกว่าจิตเกิด
ปัญญาเห็นตามความเป็นจริงได้๑๒๕ 

  (๕) การเดินทางใจ การเจริญสติวิปัสสนาแบบเคลื่อนไหวมือตามวิธีการของ 
หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เป็นการเดินทางทางใจที่เป็นรูปธรรมมิใช่นามธรรมเพียงอย่างเดียว เพราะ
การเจริญสติปัฏฐาน ๔ แบบเคลื่อนไหวในเบื องต้นท่านให้แสวงหาดวงตาธรรมและแสงสว่างไปพร้อม 
ๆ กันในโลกแห่งความเป็นจริงนั น เมื่อมีการเดินทางและการเคลื่อนไหวใด ๆ จ าเป็นต้องมีดวงตาและ
แสงสว่างเป็นเครื่องน าทาง ซึ่งเป็นปัจจัยที่ต้องมีในเบื องต้นฉันใด การเดินทางทางจิตเราก็ต้องมีแสง
สว่างแห่งใจ คือ มีสติสัมปชัญญะเป็นปัจจัยแรกและมีดวงตาที่เป็นปัจจัยที่สอง คือ ปัญญาฉันนั น 
วิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวนี จึง เป็นรูปแบบเฉพาะเพื่อปรับเปลี่ยนแสงสว่างที่มีอยู่โดย
สัญชาตญาณ ซึ่งเสมือนแสงเทียน แสงตะเกียง แสงตะวัน ซึ่งไม่คงที่เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปัจจัย
ตลอดเวลา แต่ในชีวิตจริงของเราก็ต้องการแสงสว่างตลอดเวลาทั งกลางวันและกลางคืน ดังนั นเรา
จ าเป็นต้องพัฒนาแสงสว่างแห่งปัญญาที่มีอยู่ในตัวเราให้ส่องแสงคงที่คงวายาวและเติบโตขึ นเรื่อย ๆ 
เพื่อน ามาใช้ทดแทนแสงสว่างที่เกิดขึ นจากปัจจัยภายนอกที่มีการเปลี่ยนแปลงไม่แน่นอนนั น วิธีที่  
จะท าให้มีแสงสว่างไสวแห่งปัญญาเติบโตได้ต้องอาศัยหลักการเจริญสติปัฏฐาน ๔ เท่านั น๑๒๖  

  (๖) วิธีเขย่าธาตุรู้ วิธีการเจริญสติตามหลักค าสอนของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เป็น
การปลุกเขย่าธาตุรู้ที่มีอยู่ในตัวมนุษย์ให้ตื่นขึ นมาท าหน้าที่เฝ้าดูกายใจที่มีสภาพแปรเปลี่ยนไม่คงที่๑๒๗ 

                                                             

  
๑๒๔หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, นิพพาน, พิมพ์ครั งที่ ๖, (กรุงเทพ ฯ : โรงพิมพ์เม็ดทราย, ๒๕๕๗), ๑๙-๒๐. 

  
๑๒๕ศูนย์ปฏิบัติธรรมเจริญสติแบบเคลื่อนไหว วัดปมาโสมพนัส, ท าไมต้องเจริญสติดว้ยการเคลื่อนไหว, [ออนไลน์], 

แหล่งข้อมูล : http://www.watsomphanas.com/index.php?lay=show&ac=article&Id= 539081566, (๒ มกราคม ๒๕๖๐). 
  

๑๒๖พุทธยานันทภิกขุ, วิปัสสนาพามือเคลือ่นไหว, พิมพค์รั งที ่๑, (กรุงเทพ ฯ : ฟรีดอม, ๒๕๕๘),หน้า ๗-๙. 
  

๑๒๗หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, เปิดประตูสัจธรรม, หน้า ๕๕. 

http://www.watsomphanas.com/index.php?lay=show&ac=article&Id


๔๕ 
 

เป็นการปลุกให้สติตื่นโพรงขึ นด้วยแสงสว่างแห่งปัญญา จนสามารถเข้าถึงพุทธสภาวะในที่สุด เปิดช่องให้ 
สัจธรรมที่มีอยู่เดิมได้ปรากฏตัวออกมา และจัดการกับต้นเหตุของความทุกข์ คือ ความคิด อันเป็นตัวบงการ
ผลักดันให้พฤติกรรมของมนุษย์แสดงออกมาทางกาย วาจา ในลักษณะต่าง ๆ  ตามหลักพุทธพจน์ว่า ชาวโลก
ก าลังถูกจิตธรรมชาติที่มีหน้าที่คิดชักน าพาไป๑๒๘ การมุ่งจัดการกับความคิด คือเป้าหมายหลักของการเจริญ
สติในรูปแบบวิธีของท่าน ความคิดเปรียบเสมือนหนู สติ เปรียบเสมือนแมว หน้าที่ของเราคือไม่ต้องไปท า
อะไรกับหนู กล่าวคือ ไม่ต้องเข้าไปจัดการหรือแทรกแซงความคิดที่มันเกิดขึ นภายในใจ ทั งที่คิดดีและที่คิดไม่
ดี แต่ให้หันมาเลี ยงแมวแทน โดยการให้อาหารแมวอย่างสม่ าเสมอต่อเนื่อง คือการเจริญสติอย่างต่อเนื่องไม่
ขาดสายนั นเอง เมื่อแมวเติบโตแข็งแรงแล้ว เขาจะเป็นผู้จับหนูให้เราเอง๑๒๙ 

  (๗) หัวใจของการเจริญสติ หัวใจหลักในการเจริญสติตามค าสอนของหลวงพ่อเทียน 
คือ การฝึกฝนให้มีสติรู้สึกตัวทั่วพร้อม ความรู้สึกตัวทั่วพร้อมนี จะเป็นเครื่ องเผาท าลายกิเลสตัณหา 
ราคะ อันเร่าร้อนให้อาศัยอยู่ไม่ได้๑๓๐ การเจริญสติชนิดนี เป็นการฝึกเป็นผู้รู้ ผู้ดู ผู้สังเกตการณ์ ไม่ใช่ผู้
เป็น๑๓๑ เป็นการดูกายเห็นจิต ดูคิดเห็นธรรม กายเคลื่อนไหวออกมาเป็นการกระท า ใจเคลื่อนไหว
ออกมาเป็นความคิด เห็นความจริงของกายของใจช าระจิตใจได้๑๓๒ วิธีการเจริญสติของหลวงพ่อเทียน
เน้นที่การปฏิบัติก่อนปริยัติเป็นส าคัญ๑๓๓ ให้รู้ซื่อ ๆ รู้เฉย ๆ รู้และก็ละ รู้แล้วก็วาง หรือ บางทีท่านใช้
ค าว่ารู้สึกตัว ๆ ก็คือ รู้ซื่อ ๆ เหมือนกัน๑๓๔ 

 ๓.๑.๒ แนวคิดเรื่องการเจริญสติ 
  (๑) การเจริญสติคือหน้าที่ การเจริญสติเป็นหน้าที่ของทุกคนต้องท า ตราบที่ยังมี  

ลมหายใจ ไม่ว่าจะเป็นคนเชื อชาติ ศาสนา ผิวพรรณ เพศ วัย แม้แต่ร่างกายพิการบางส่วนก็สามารถ
ท าได้ และเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่งต่อชีวิตถ้าผู้นั นไม่ได้มีความวิปลาสทางใจเป็นอุปสรรค๑๓๕ ผู้มีสติย่อม
เป็นผู้มีศีล ศีล คือปกติเราจะอยู่ในสังคมได้ อยู่กับครอบครัวได้ รับผิดชอบหน้าที่การงานต่าง ๆ ใน
หน้าที่ได้ดีก็ต้องมีความเป็นปกติ คือศีล ถึงจะไม่ท าให้เกิดความทุกข์ไปกับบทบาทหน้าที่นั น ๆ๑๓๖ 
เพราะการเจริญสติเป็นหนทางเดียวที่จะท าให้มนุษย์สามารถดับทุกข์ได้อย่างยั่งยืน๑๓๗ คนเราทุกวันนี 
อยู่ด้วยทุกข์ กินด้วยทุกข์ หากเอาทุกข์ออกไปได้ก็จะเหลอืสติปัญญา การจะพ้นทุกข์ได้ต้องปฏิบัติด้วย

                                                             

  
๑๒๘ส .ส. (ไทย) ๑๕/๖๒/๗๓ 

  
๑๒๙หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, สว่างที่กลางใจ ๒, หน้า ๕๘-๖๐. 

  
๑๓๐สัมภาษณ์ : อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ, วัดแพร่แสงเทียน จังหวัดแพร่, วันที ่๗ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๑๓๑สัมภาษณ์ : พระอาจารย์กระสินธ์ุ  อนุภทฺโท, วัดแพร่แสงเทียน จังหวัดแพร่, วันที่ ๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๑๓๒สัมภาษณ์ : พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท, วัดพระธาตุแสงเทียน จังหวัดแพร่, วันที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๑๓๓สัมภาษณ์ : พระอาจารย์สุรยิา  มหาปญฺโญ, วัดปมาโสมพนัส จังหวัดสกลนคร, วนัที่ ๑๓ พฤศจกิายน ๒๕๕๙. 

  ๑๓๔สัมภาษณ์ : พระไพศาล  วิสาโล, วัดปมาสุคะโต จังหวัดชัยภูมิ, วันที่ ๔ ธันวาคม ๒๕๕๙. 
  ๑๓๕หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, รู้ทุกข์ รู้ธรรม, หน้า ๔๓-๕๖. 
  

๑๓๖หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, สว่างที่กลางใจ ๒, หน้า ๕๔. 
  

๑๓๗เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๘. 



๔๖ 
 

ตัวเอง เท่านั นไม่มีใครมาท าให้ได้ การออกจากจากทุกข์เป็นเรื่องที่ใคร ๆ ก็ท าได้ไม่ต้องอาศัยเงินทอง
ในการลงทุน๑๓๘ ทุกข์ที่เกิดจากกายเราวางใจให้แพทย์และพยาบาลเป็นผู้รักษา ทุกข์ที่เกิดจากใจเรา
จะวางใจให้ใครช่วยรักษา ? หนึ่งในเป้าหมายของการเจริญสติคือการฝึกจิต รักษาใจให้เป็นปรกติแม้
ในยามที่ร่างกายก าลังจะหมดอายุการใช้งาน การเจริญสติคือการเฝ้าสังเกตธรรมชาติของจิตอย่าง
ต่อเนื่องสม่ าเสมอ โดยใช้ความรู้สึกตัวธรรมดา ๆ ที่ไม่เจือปนความคิดมารับรู้การเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ นในแต่ละขณะ จนเกิดปัญญามองเห็นและเข้าใจธรรมชาติที่แท้จริงของตนเอง  เมื่อเห็นและ
เข้าใจตนเองดีแล้วจึงสามารถวางใจยอมรับกับทุกสิง่ที่ผา่นเข้ามาได้อย่างสงบสนัติ สามารถวางท่าทีต่อ
เหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ นตรงหน้าได้อย่างถูกต้องเหมาะสมพอดี๑๓๙  

  (๒) การเพิ่มศักยภาพชีวิตด้วยการเจริญสติ การเจริญสติเป็นการเพิ่มศักยภาพของ
สติ เพิ่มศักยภาพของความเข้าใจในชีวิต เพิ่มศักยภาพของดวงตา และเพิ่มศักยภาพของปัญญาให้เกิด
กับชีวิตเรา ผู้มีสติย่อมเป็นผู้ที่เข้มแข็งสมบรูณ์อย่างแทจ้รงิ เพราะสติจะเป็นเครื่องน าทางให้เขาเดินไป
บนเส้นทางชีวิตอย่างปลอดภัย สติท าให้เราหายจากโรคความกลัวทุกอย่างที่ปรากฏเกิดขึ นในชีวิต
เรา๑๔๐ การเจริญสติ คือ การซ้อมสร้างความตื่น ถ้าเราต่ืนยังไม่พอมันจะยังไม่แสดงตน อย่าอยากยิ่ง
อยากรู้ยิ่งไม่รู้ ถ้าวางใจถูกกายกับใจจะสัมพันธ์กันไม่นานจะเกิดความตื่นโพลงขึ น จะมีอาการโปร่งใส
เป็นอิสระ จิตจุดคลี่คลายดวงตาเห็นธรรมจะเปิดออก๑๔๑ การเจริญสติเป็นการพัฒนาตาใน คือ 
ปัญญา ให้เกิดความสว่างไสวรู้เห็นกายใจของตัวอย่างแจ่มแจ้ง แล้วสามารถรู้ทันควบคุมมันได้ ขจัด
ความโลภความโกรธความหลงที่เป็นสาเหตุแห่งทุกข์ที่เกิดขึ นในใจออกไปได้อย่างสิ นเชิง๑๔๒ เพราะสติ
คือเครื่องรับมือกับสิ่งที่อาจจะเกิดขึ นกับเราอย่างไม่คาดฝนัได้ในแต่ละวัน ผู้มีสติย่อมมีคุณภาพชีวิตที่ดี
มีปัญหาเกิดขึ นในชีวิตน้อยไม่ค่อยวุ่นวาย และถึงมีก็แก้ไขได้ด้วยตนเอง๑๔๓ 

 ๓.๑.๓ เป้าหมายและจุดประสงค์ของการเจริญสติ 
  (๑) การเข้าถึงสัจธรรมในตัวเอง โดยธรรมชาติของมนุษย์สามารถที่จะพัฒนาศักยภาพของ

ตนให้บรรลุถึงสัจธรรมขั นสูงสุด ตามค าสอนพระพุทธศาสนาได้ทุกคน แต่จะต้องฝึกฝนอบรมเป็นเวลานาน 
ด้วยการปลุกจิตใต้ส านึกให้ตื่นจากความหลง พุทธทาสภิกขุ ได้กล่าวไว้ในหนังสือความลับสุดยอดว่า  

                                                             

  
๑๓๘หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, สว่างที่กลางใจ ๒, หน้า ๑๕๙. 

  
๑๓๙พระอาจารย์ครรชิต  อกิญจโณ, ท าไมต้องเจริญสติ, [ออนไลน์], แหล่งขอ้มูล : http://www.iseeu. 

guru/sati.html, (๒ มกราคม ๒๕๖๐). 
  

๑๔๐ส. มหาปัญโญภิกขุ, ฝึกใจให้รูแ้จ้งตามหลักสติปัฏฐาน, พิมพ์ครั งที่ ๒, (กรุงเทพ ฯ : ผลิตบาน, 
๒๕๕๖), หน้า ๖๗. 
  

๑๔๑พุทธยานันทภิกขุ, วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว, หน้า ๓๖. 
  

๑๔๒อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ, ท าไมต้องเจริญสติ, [ออนไลน์], แหล่งข้อมูล : http://streambox.club/ video 
/vnMj_JrKTtU/, (๒ มกราคม ๒๕๖๐) 
  

๑๔๓พระไพศาล  วิสาโล, รู้ใจไกลทุกข์, พิมพ์ครั งที ่๑, (กรุงเทพ ฯ : โรงพิมพ์เม็ดทราย, ๒๕๕๓), หน้า ๒๖. 

พระอาจารย์ครรชิต%20%20อกิญจโณ
http://streambox.club/%20video


๔๗ 
 

“ชีวิตเป็นสิ่งพัฒนาได้ตามประสงค์ โดยกฎอิทัปปัจจยตา ดังนั นชีวิตจึงเป็นสิ่งที่เราเติมธรรมะลงไปได้ตามที่
เราต้องการ โดยการปฏิบัติธรรม๑๔๔  

 ศักยภาพความเป็นมนุษย์ส าคัญอย่างยิ่งตามทรรศนะของหลวงพ่อเทียน ท่านให้ค านิยามว่า 
“คน คือ ธรรมะ ธรรมะคือคน”๑๔๕ “พระนิพพานเป็นสิ่งที่มีอยู่แล้วในคนทุก ๆ คน ขึ นอยู่ที่ว่าบุคคลผู้นั น
จะดึงเอาออกมาใช้ได้หรือไม่”๑๔๖ เพราะปกติธรรมชาติธาตุรู้ หรือ นิพพานมีอยู่ในตัวคนเราทุกคน แต่ถูก
กิเลสบดบังเอาไว้จนไม่สามารถแสดงภาวะสะอาด สว่าง สงบ ออกมาได้ เปรียบเหมือนดวงอาทิตย์ในเวลา
กลางวันที่ถูกเมฆบดบังเอาไว้ จึงส่องแสงสว่างที่แท้จริงออกมาไม่ได้ ทั ง ๆ ที่ดวงอาทิตย์ที่อยู่เหนือเมฆขึ น
ไป ก็ยังคงฉายแสงสว่างเจิดจ้าอยู่เหมือนเดิม 

  (๒) การควบคุมความคิดที่เป็นฝมายอกุศล พระพุทธศาสนาถือว่า ความคิดเกิดจาก
สภาวะของจิตที่ปรุงแต่งไปต่าง ๆ นานา ทั งฝมายดีที่เป็นกุศลจิต และฝมายช่ัวที่เป็นบาปหรืออกุศลจิต 
ดังพุทธวจนะที่ว่า “จิตฺเตน นียติ โลโก”แปลความว่า “ชาวโลกก าลังถูกจิต (ธรรมชาติที่มีหน้าที่คิด) 
ชักน าพาไป”๑๔๗ โดยความคิดนี  จัดเป็นกรรมประเภทหนึ่งในกรรมบถ อาจจะเป็นกุศลจิต คือ คิดดี 
หรืออกุศลจิต คือ คิดช่ัว ก็ได้ แต่ความคิดนี มีผลกรรมที่รุนแรงกว่าผลของกายกรรมและวจีกรรมเสีย
อีก๑๔๘ เนื่องจากว่าความคิดเป็นแรงผลกัดันต่อกายกรรมและวจีกรรมของคนเราอีกชั นหนึ่ง สามารถที่
จะน าชีวิต สังคมของมนุษย์ไปสู่ความเจริญรุ่งเรืองหรือความพินาศก็ได้ ในทางเจริญ เช่น ความคิด
พัฒนาบ้านเมือง ถนนหนทาง ในทาง พินาศ เช่น การผลิตอาวุธมาท าร้ายคนอื่น เป็นต้น๑๔๙ 

 สติ จะเป็นเครื่องมือชนิดเดียว ที่จะสามารถควบคุมความคิดที่เป็นฝมายอกุศลได้ เป็นธรรม
ที่มีอุปการะมากควบคู่กันกับสัมปชัญญะความรู้ตัว๑๕๐ หากมีสติแล้วสัมปชัญญะก็เกิดขึ นโดยอัตโนมัติ 
เพราะเป็นธรรมที่เกี่ยวข้องกันโดยธรรมชาติของมนุษย์เรา เช่น เมื่อเรามีสติเห็นรูปอย่างใดอย่างหนึ่ง 
ความรู้ตัวว่ารูปนี เป็นอะไรโดยสมมตุิสัจจะกจ็ะปรากฏในทางมโนทวารทันทีเช่นเดียวกัน ดังนั น วิธีการ
ควบคุมสติและการปลุกสติให้ตื่นตัว จึงเป็นสิ่งที่จ าเป็นอย่างยิ่งต่อการปฏิบัติธรรมเจริญวิปัสสนา
กรรมฐาน เพราะการปลุกเร้าสติความรู้สึกตัวจะส่งผลให้ความหลง (โมหะ) และความไม่รู้ (อวิชชา) 
หายไปในที่สุด๑๕๑ และเป็นเหตุปัจจัยที่ท าให้เกิดญาณปัญญารู้เห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริงได้  
อาจารย์ก าพล ทองบุญนุ่ม ก็ได้กล่าวไว้ในหนังสือท้าให้ท าว่า “ถ้าเห็นความคิดเมื่อไหร่เราก็จะเห็น

                                                             

  
๑๔๔พุทธทาสภิกขุ, ความลับสุดยอด, พิมพ์ครั งที่ ๑, (กรุงเทพฯ : ธรรมสภา, ๒๕๔๑), หน้า ๗. 

  
๑๔๕หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, สว่างที่กลางใจ ๒, หน้า ๕๐. 

  
๑๔๖หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, การประจักษ์แจ้งสัจจะ, หน้า ๙๒. 

  
๑๔๗ส .ส. (ไทย) ๑๕/๖๒/๔๔. 

  
๑๔๘องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๒๑๘/๒๔๖. 

  
๑๔๙หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, ความรู้สึกตัว, พิมพ์ครั งที่ ๕, (กรุงเทพ ฯ : ส านักพิมพ์สุภา, ๒๕๔๙), หน้า ๕๙. 

  
๑๕๐ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๔/๑๙๒. 

  
๑๕๑หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, มีอยู่-เป็นอยู่, พิมพ์ครั งที่ ๑, (กรุงเทพ ฯ : มูลนิธิหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ 

(พันธ์  อินทผิว), ๒๕๔๐), หน้า ๑๕. 



๔๘ 
 

ความจริงของชีวิตมากมาย พอเห็นความคิด ความคิดมันก็ดับ แล้วความจริงมันก็จะโพล่ขึ นมาให้เรา
เห็น นิพพานมีอยู่แล้วแต่ปรากฏตัวไม่ได้เพราะถูกความคิดบดบังไปหมด”๑๕๒ 

  (๓) ดับทุกข์ได้ในปัจจุบัน การเจริญสติตามแนวทางหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ  
มีจุดมุ่งหมายสูงสูดอยู่ที่การดับทุกข์ได้ในปัจจุบัน สังเกตได้จากแนวค าสอนของท่านที่ไม่กล่าวถึง 
ชาติหน้า นรกสวรรค์ ผี เทวดา พรหม นิพพาน อย่างที่คนทั่วไปรับรู้กันเข้าใจกัน นรก -สวรรค์ใน
ทรรศนะของท่านคือ เมื่อ ตา เห็นรูป หู ได้ยินเสียง จมูก ได้กลิ่น ลิ น ได้ลิ มรส กาย ได้สัมผัส ใจ รับรู้ 
เกิดความพอใจ ชอบใจ สุขใจ เป็นสวรรค์ ตรงกันข้ามหากเกิดความ ไม่พอใจ หงุดหงิดใจ ทุกข์ใจ เป็น
นรก๑๕๓ ดังนั นสวรรค์หรือนรกปัจจุบันจึงอยู่ที่ตัวเรา อยู่ในบุคคลเมื่อคิดดี ท าดี พูดดี ก็เป็นสวรรค์  
คิดช่ัว ท าช่ัว พูดช่ัวก็เป็นนรก๑๕๔ แม้แต่นิพพานที่หมายถึงสภาพจิตที่ไม่มีทุกข์ ด ารงมั่นอยู่ในอุเบกขา
อันเป็นภาวะปกติของมนุษย์ ไม่เอียงไม่หมุนไปตามกระแสของสุข และทุกข์ไม่ติดอยู่กับดีหรือช่ัว  
เป็นสิ่งที่มีอยู่๑๕๕  

 อาจารย์ก าพล  ทองบุญนุ่ม ชายผู้พิการทางร่างกายแต่ไม่พิการทางจิตใจ ท่านได้กล่าว
ค ายืนยันไว้ในหนังสือรู้กายรู้จิตสิ นทุกข์ ว่า “ผมลาออกจากความพิการแล้ว” หลังจากที่ท่านได้พบ
แนวทางการเจริญสติในรูปแบบเคลื่อนไหว ตามค าสอนของหลวงพ่อเทียน จากการแนะน าของ 
หลวงพ่อค าเขียน  สุวณฺโณ แห่งวัดปมาสุคะโต จังหวัดชัยภูมิ๑๕๖  

 ในอนาคตมนุษย์ทั่วโลกจะหันมาเจริญสติกันมากขึ น ๆ เพราะพบว่าท าให้ทุกอย่างดีขึ นหมด  
เช่นลดความเครียด มีความสุขมากขึ น สุขภาพดีขึ นความสัมพันธ์ดีขึ นทั งในบ้านและนอกบ้าน การเจริญ
สติจะให้ค าตอบแก่วิกฤตการณ์โลกซึ่งขณะนี ยังไม่มีค าตอบ วิกฤตการณ์นี เกิดจากระบบเศรษฐกิจแบบ
บริโภคนิยมต้องอาศัยการกระตุ้นให้บริโภคมากๆเข้าไว้ เพื่อจะรักษาระดับการเติบโตของเศรษฐกิจแต่
การบริโภคนิยมที่เกินเลยก็น าไปสู่ปัญหานาประการ เช่น การท าลายทรัพยากรธรรมชาติและสร้างปัญหา
สิ่งแวดล้อม รวมทั งปัญหาโลกร้อนซึ่งก าลังคุกคามการอยู่รอดของสรรพชีวิต รวมทั งของมนุษยชาติ  
ปัญหาโลกร้อนซึ่งขณะนี ยังไม่ทางแก้ไข การเจริญสติจะให้ค าตอบต่อปัญหาดังกล่าวอย่างนุ่มนวลและ
งดงามที่สุด เพราะการเจริญสติท าให้พบความสุขอย่างประณีตอย่างที่ไม่เคยได้พบมาก่อน เป็นความสุขที่
ไม่อิงกับการบริโภค จึงเป็นความสุขราคาถูก (Happinessat low cost) เมื่อเป็นความสุขราคาถูกจึง
เป็นไปไดส้ าหรับทุกคน และในเมื่อเป็นความสุขที่ไม่เนื่องด้วยการบริโภคจนเกินเลย จึงเป็นความสุขที่
รักษ์โลก หรือความสุขที่เยียวยาโลก (Happiness that heals the world)๑๕๗  

                                                             

  
๑๕๒ก าพล  ทองบุญนุ่ม, ท้าให้ท า, พิมพ์ครั งที่ ๑, (สมุทรปราการ : ขุมทองอุตสาหกรรมการพิมพ์, ๒๕๕๕), หน้า ๓๑, 

  ๑๕๓หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, สว่างที่กลางใจ ๒, หน้า ๔. 
  

๑๕๔หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, เปิดประตูสัจธรรม, หน้า ๘๘. 
  

๑๕๕เรื่องเดียวกัน, หน้า ๙๒. 
  

๑๕๖ก าพล  ทองบุญนุ่ม, รู้กายรู้จิตสิ้นทุกข์, หน้า ๗๐. 
  

๑๕๗ประเวศ  วสี, ฮู้ซือ่ ,ๆ หน้า ๙. 



๔๙ 
 

๓.๒ วิธีการสอนของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ 

 วิธีการสอนของท่านจะใช้เพียงภาษาธรรมดาเรียบง่าย แต่แฝงไว้ด้วยสัจธรรมที่น่าค้นคว้าศึกษา
ติดตามอย่างยิ่ง เป็นผลจากการที่ “รู้แจ้งและรู้จริง ไม่ใช่รู้จักหรือรู้จ าจากต ารับต าราหรือจากการอ้างถึง
ค าพูดของคนอื่นๆ” ดังนั น แม้จะเป็นเพียงค าหรือสองค าที่ท่านสอน จึงมีพลังสามารถกระแทกใจคนฟังที่
ก าลังแสวงหาสัจธรรมอย่างมีอานุภาพ ปลดเปลื องท าให้สิ่งที่เราหลงผิด หรือเข้าใจผิด อันเป็นอุปสรรค 
ขวากหนามที่ท าให้เรางมงายหลงอยู่ในความไม่จริง แต่เข้าใจผิดคิดว่าจริงเป็นสนิมทางปัญญา ได้หลุดออกไป
โดยสิ นเชิง ซึ่งหลวงพ่อเคยกล่าวว่า “เมื่อเรามีตัวตนที่เบาดีแล้ว เราจะยืนอยู่หน้าประตูทางสู่พระนิพพาน
อย่างแน่นอน”๑๕๘ ความปรารถนาของหลวงพ่อเทียนคือการให้ทุกคนเข้าถึงสัจธรรม หลุดพ้นจากความทุกข์ 
อันเป็นปลายทางของค าสอนในพระพุทธศาสนา ท่านจึงมุ่งสอนให้มนุษย์เข้มแข็งได้ด้วยตัวเอง ด้วยการ
ปฏิบัติที่ตัวเองเป็นส าคัญ๑๕๙ 

 ๓.๒.๑ เซ็นแห่งสยาม 
 การได้สภาวธรรมโดยไม่ได้อาศัยกรอบหรือต ารับต าราเป็นตัวชี น าของท่าน เกิดขึ นจาก

ความเพียรในการปฏิบัติอย่างไม่ย่อท้อ จนได้สัมผัสสภาวธรรมอันลึกซึ งด้วยตัวเอง๑๖๐ ซึ่งจะว่าไปแล้ว
มันเกิดขึ นโดยบังเอิญก็ว่าได้ ในขณะที่ได้ทดลองเปลี่ยนอิริยาบถละจากการปฏิบัติตามที่ครูบาอาจารย์
ได้วางรูปแบบไว้ก่อน เพราะเห็นว่ามันใช้ไม่ได้ผลกับท่าน๑๖๑ การตื่นรู้แบบโพรงขึ น เหมือนห้องที่ปิด
ตายมาเนิ่นนานได้ถูกเปิดออก เผยให้เห็นความสว่างไสวไร้ความลับอีกต่อไป เป็นประสบการณ์ตรงที่
เกิดจากการปฏิบัติของท่าน ดังนั นวิธีการสอนของท่าน จึงเป็นการสอนแบบอธิบายธรรมตามสภาวะที่
ได้ประสบมา เป็นนามธรรมที่หลักปริยัติไม่สามารถก าหนดล าดับสภาวะที่สัมผัสได้ แต่เนื อหาของ  
ค าสอนถูกต้องตามแนวพระพุทธศาสนา กล่าวคือ โดยสภาวธรรมที่ปรากฏในค าสอน แต่อาจไม่
ถูกต้องตรงกับพยัญชนะที่มีอยู่ในต ารา จนมีคนเปรียบท่านเป็น เซ็น แห่งประเทศสยาม  

 เรื่องนี พระมหาดิเรก  พุทธยานันโท ผู้ที่เขียนหนังสือเรื่อง ปฐมาจารย์เซ็นแห่งสยาม และ
เป็นบุคคลแรกที่เปรียบหลวงพ่อเทียนเป็น “เซ็น” ได้อธิบายว่า ค าว่า เซ็น เป็นการออกเสียงตาม
ภาษาญี่ปุมน เดิมทีอักษรนั นมาจากภาษาจีนซึ่งออกเสียงว่า “ฉาน” ซึ่งค าๆนี นั น ก็สืบทอดมาจากภาษา
บาลีอีกทีหนึง่ โดยค านั นก็คือ “ฌาน” ที่เรา ๆ ท่าน ๆ รู้จักกันดีนั่นเอง ซึ่ง ฌาน หรือ ฉาน หรือ เซ็น 
ซึ่งหมายถึง การเพ่งสมาธิ อารมณ์ จิตใจให้แน่วแน่ด้วยความสงบทีนี  เซ็น นั นมีต้นก าเนิดมาจาก
ประเทศอินเดีย ต้นก าเนิดของพุทธศาสนานั่นเอง แล้วไปพัฒนาต่อที่ประเทศจีน ก่อนที่จะถูกเผยแพร่ 

                                                             

  
๑๕๘นพ.วัฒนา  สุพรมจักร, หลวงพ่อเทียนมหศัจรรย์ในพระธรรมดา, พิมพ์ครั งที่ ๑, (กรุงเทพ ฯ : หจก. ธนาพริ นติ ง, 

๒๕๕๔), หน้า ๖. 
  

๑๕๙หลวงพ่อเทียน  จิตตฺสุโภ, รู้ทกุข์ รู้ธรรม, หน้า ๕๗. 
  

๑๖๐หลวงพ่อเทียน  จิตตฺสุโภ, ธรรมะอดึใจเดียว, พิมพ์ครั งที่ ๑, (กรงุเทพ ฯ : โรงพิมพ์เม็ดทราย, ๒๕๕๔), หน้า ๑๒. 
  ๑๖๑หลวงพ่อเทียน  จิตตฺสุโภ, รู้ทกุข์ รู้ธรรม, หน้า ๑๘-๒๐. 



๕๐ 
 

ไปยังประเทศเกาหลีและญี่ปุมนตามล าดับ โดยได้รับอิทธิพลมาจากลัทธิขงจื อและลัทธิเต๋า 
 เซ็น จะมุ่งเน้นไปในเรื่องของการฝึกจิตใจ ให้เข้าใจถึงวิถีแห่งธรรมชาติ ปราศจากการ  

ปรุงแต่งใดๆทั งสิ น โดยเซ็นจะไม่นิยมสิ่งศักดิ์สิทธ์ิ อิทธิฤทธ์ิ ปาฏิหาริย์ และพิธีกรรมวิธีการใด ๆ เลย 
เซ็นจะเน้นในเรื่องของการปฏิบัติ การฝึกใช้ปัญญา สมาธิ เพื่อให้เข้าใจ และเกิดสภาวะที่เรียกว่า 
“พุทธิปัญญา”จนสามารถเข้าใจหลักธรรมได้ด้วยตนเอง โดยไม่ยึดตัวหนังสือ คัมภีร์ พระไตรปิฎก 
พระพุทธรูป หรือสิ่งจอมปลอมต่าง ๆ การหลุดพ้นแบบเซ็นนั นไม่ต้องมีขั นตอนซับซ้อนมากมาย  
เพียงแค่คนเหล่านั น ตระหนักรู้ถึงแก่นแท้ของจิตใจตนเอง คนเหล่านั นกจ็ะสามารถบรรลตุามหลกัของ
เซ็นได้แล้วและโดยไม่ต้องอาศัยต าราเป็นตัวชี น า๑๖๒  

 พุทธศาสนานิกายมหายาน เขาถือว่าเป็นผู้ให้ก าเนิดนิกายเซ็น คือ พระมหากัสสปเถระ 
เมื่อครั งที่พระพุทธเจ้าประทับอยู่บนเขาคิชฌกูฏ พระองค์ทรงแสดงธรรมโดยการชูดอกบัวขึ นต่อหน้า
หมู่สงฆ์ เหล่าสาวกพากันเงยีบกริบ มีแต่พระมหากัสสปองค์เดียวที่ยิ มอยู่อย่างสงบ พระองค์จึงตรัสว่า 
“เราทรงธรรมที่แท้อันขจรขจายไปทั่ว พระนิพพานอันสิ่งใดเปรียบเทียบไม่ได้ ค าสอนที่ลึกซึ งไร้
รูปลักษณะ ไม่ขึ นกับตัวอักษรและถ่ายทอดนอกคัมภีร์ใด ๆ บัดนี เรามอบต่อมหากัสสปเถระแล้ว”๑๖๓ 

 เมื่อหลายร้อยปีกอ่นไดม้ีพระเซน็รูปหนึ่งมีนามว่า “เว่ยหล่าง” ต่อมาท่านได้รับการแต่งตั ง
ให้เป็นพระสังฆปริณายกองค์ที่ ๖ ของประเทศจีน โดยก่อนที่ท่านจะได้พบกับพระสังฆปรินายกองค์ 
ที่ ๕ ท่านเป็นชายหนุ่มชาวปมาชาวเยิงมีอาชีพเก็บฟืนขาย ไม่ได้ร่ าเรียนหนังสือ แต่สามารถถ่ายทอด
โศลกธรรมอันลึกซึ ง เผยให้รู้ว่าผู้ถ่ายทอดโศลกธรรมนั น ได้สัมผัสกับสภาวะจิตเดิมแท้ที่เป็นสภาวะ
แห่งพุทธะแล้ว โดยปรากฎในถ้อยค าแห่งโศลกธรรมนั นว่า “ไม่มีต้นโพธ์ิ ทั งไม่มีกระจกเงาอันใส
สะอาด เมื่อทุกสิ่งว่างเปล่าแล้ว ฝุมนจะลงจับได้อย่างไร”๑๖๔ 

 เมื่อครั งที่หลวงพ่อเทียนได้บรรลุสภาวธรรมใหม่ ๆ พระมหาปานผู้เป็นอาจารย์สอน
กรรมฐานแก่ท่าน ได้เรียกไปสอบอารมณ์ ขณะนั นหลวงพ่อเทียนยังเป็นฆราวาสช่ือว่า นายพันธ์ อินผิว 
อาจารย์ถามท่านว่า “พ่อออกเกลือเค็มบ่” ท่านตอบพระมหาปานไปว่า “เกลือนั นบ่เค็มหรอกครับมัน
อยูท่ีกระทอ (ชะลอม)” “อ้าว ! เกลือเขาว่ามันเค็ม เฮ็ดจั๋งใด๋ว่าจั๋งซั่น” ท่านก็ตอบท่านมหาปานไปอีก
ว่า “ก็เกลือมันบ่ได้อยู่ที่ลิ นผมนะครับ” จากนั นท่านมหาปานยังถามเรื่องพริกและความเผ็ดของพริก
อีก ซึ่งก็ได้รับค าตอบจากอุบาสกพันธ์ อินผิวคล้ายกันกับเกลือ๑๖๕ การตอบค าถามอย่างนั น ดูเหมือน
กระด้างกระเดื่องยอกย้อนครูบาอาจารย์ แต่ในความเป็นจริงแล้วพระมหาปานทราบดีว่า บัดนี อุบาสก
พันธ์  อินผิว ได้รู้ธรรมเห็นธรรมตามค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้าแล้ว กล่าวคือ ท่านได้สัมผัส

                                                             

  
๑๖๒สัมภาษณ์ : พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท, วันที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๑๖๓นิยาย Gateless of Gate [No Entry] > ตอนที่ 7 : พระพุทธองคท์รงชูดอกบัว , [ออนไลน์], แหล่งข้อมูล : 

https://my.dek-d.com/dek-d/story/viewlongc.php?id=556728&chapter=7, (๒๑ สิงหาคม ๒๕๕๙). 
  

๑๖๔พุทธทาสภิกขุ, สูตรเว่ยหล่าง, (กรุงเทพ ฯ : เอส.เค.เอส. อินเตอร์พริ น จ ากัด, ๒๕๕๙), หน้า ๒๑-๒๙. 
  

๑๖๕ หลวงพ่อเทยีน  จิตฺตสุโภ, รู้ทุกข์ รู้ธรรม, หน้า ๓๖-๓๗. 

https://my.dek-d.com/dek-d/story/viewlongc.php?id=556728&chapter=7


๕๑ 
 

ประสบการณ์อันเป็นสภาวธรรมที่มใีนค าสอนของพทุธศาสนา แต่ไม่สามารถร าดับเหตุการณ์ด้วยต ารา
ทางปริยัติได้นั นเอง ซึ่งท่านจะพูดว่าสิ่งที่ท่านรู้มานี ไม่มีในพระไตรปิฎกหรือต าราใด ๆ แต่ท่านรับรอง
ว่าพระพุทธเจ้าสอนอย่างนี  ค าสอนของพระพุทธเจ้าผ่าน ๒๕๐๐ ปี สอนอยู่เรื่องการดับทุกข์
เท่านั น๑๖๖ 

 การสร้างเหตุปัจจัยสู่การรู้แจ้งในนิกายฉับพลัน หรือ เซ็น ที่ เน้นการตื่นโพรงด้วย       
“โกอาน” (Koan) โดยการใช้ปริศนาธรรม เป็นการจุดประกายพุทธภาวะให้ตื่นโพรง เมื่อเหตุปัจจัย
เหมาะสม ที่นิยมสอนกันในธิเบต ญี่ปุมน เป็นวิธีการลัดลัดสั นไร้สมมุติ ทุบอัตตาเดินหน้าสู่การเกิด   
พุทธภาวะอย่างเต็มรูปแบบ ที่ เห็นชัด เจนมาหน่อยในตอนนี ก็คือ หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ,         
หลวงปูมชา  สุภทฺโท, หลวงพ่อพุทธทาสภิกขุ  อินฺทปญฺโญ๑๖๗  

 เมื่อครั งที่ท่านพุทธยานันทภิกขุ หรือ พระมหาดิเรก  พุทธยานันโท ได้พบกับหลวงพ่อเทียน 
ใหม่ ๆ ได้เข้าไปถามหลวงพ่อเทียนเรื่องรูปนาม หลวงพ่อเทียนได้หยิบขวดน  าขึ นมาแล้วถามท่าน 
พุทธยานันทภิกขุไปว่า “ขวดน  านี่ถ้าผมโยนทิ งไปโดยไม่ปิดฝาขวด อะไรจะเกิดขึ น” ท่านพุทธยานันทภิกขุ 
ตอบไปว่า “น  าก็ไหลออกหมดสิครับหลวงพ่อ” ท่านจึงหันกับมาถามท่านพุทธยานันทภิกขุ อีกว่า “ถ้าผมปิด
ฝาขวดแล้วโยนขวดทิ ง มันจะเป็นอย่างไร?” ท่านพุทธยานันทภิกขุจึงตอบไปว่า “มันก็ไม่ไหลออกคับ น  ายัง
อยู่เหมือนเดิม” หลังจากนั นท่านก็ไม่พูดถึงเรื่องขวดน  าอีก แต่พูดถึงเรื่องอื่น ๆ  ไป๑๖๘  

 ต่อมาอีกหลายปีหลงัจากที่ท่านพุทธยานันทภิกขุได้ประจักรแจ้งในหลักปฏิบัติตามค าสอน
ของหลวงพ่อเทียนแล้ว จึงได้ทราบว่าปริศนาฝาขวดน  าที่หลวงพ่อเทียนได้ทิ งไว้ให้ขบคิด ขวดก็คือ  
รูปนาม สภาวะปรมัตถ์ธรรมต่าง ๆ คือขวดน  า และฝาขวดก็คือสติสมาธิปัญญา เมื่อเราเปิดฝาออกก็
จะพบว่าในขวดนั นมันว่าง เหมือนกายของเรานั นเองมันเป็นของว่างไม่มีตัวตนที่แท้จริง ที่เห็นตั งอยู่
นั นเป็นแต่เพียงการประกอบกันขึ นของธาตุ ๔ และขันธ์ ๕๑๖๙ หลังจากนั นมาท่านพุทธยานันทภิกขุก็
เป็นพระสงฆ์อีกรูปหนึ่งที่มีบทบาทในการเผยแผ่วิธีปฏิบัติตามค าสอนหลวงเทียน สืบมาจนถึงปัจจุบัน 
และท่านผู้นี เองที่ เป็นผู้น าวิธีการเจริญสติในรูปแบบการเคลื่อนไหว ตามแนวทางค าสอนข อง 
หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ ไปเผยแพร่ทั งในและต่างประเทศ เช่น ยุโรปและอเมริกาเป็นต้น จนถึง
ปัจจุบันได้มีส านักปฏิบัติธรรมเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ตามแนวทางค าสอนของหลวงพ่อเทียนเกิดขึ น
มากมายทั งในและต่างประเทศด้วยกัน 

 เมื่อครั งที่ท่านเขมานันทะ ได้พบกับหลวงพ่อเทียนครั งแรก ณ วัดชลประทานรังสฤษดิ์ 
ปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี  หลังจากที่ท่านเขมานั นทะได้จบการบรรยายแก่พระนวกะลง  
หลวงพ่อเทียนมาดักถามท่านว่า “ความรู้เหล่านี เอามาจากไหน”ท่านเขมานันทะถึงกับนิ่งไป ตก ๔ 
                                                             

 
๑๖๖ หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสโุภ, อย่าหวังกนันกัเลย, พิมพ์ครั งที ่๓, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์เม็ดทราย, ๒๕๕๕), หน้า ๙-๑๐. 

 
๑๖๗ ส.มหาปัญโญภิกขุ, ฝกึใจให้รูแ้จ้งตามหลกัสติปฏัฐาน, หน้า ๗๕-๗๖. 

 
๑๖๘ พุทธยานันท,์ ปฐมจารย์เซ็นแห่งประเทศสยาม, หน้า ๑๗-๑๘. 

 
๑๖๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๙๒. 



๕๒ 
 

ทุ่มคืนนั น หลวงพ่อมาเคาะประตูห้องท่านเขมานันทะแล้วถามว่า “มีด้ายไหม ?”ท่านเขมานันทะดึง
เส้นด้ายขึงออกถามท่านว่า “จะเอาเท่าไร” หลวงพ่อถามหามีดโกนเอามาตัดด้ายแล้วมองหน้าท่าน
บอกว่า “ถ้าอาจารย์ยังมาไม่ถึงจุดนี แสดงว่ายังไม่รู้จักพระพุทธเจ้า”๑๗๐ สิ่งที่ท่านแสดงให้ท่าน  
เขมานันทะดูคราวนั น คือ ท่านต้องการสื่อให้เห็นว่า เมื่อเชือดที่เราผูกติดกับเสาร์ถูกตัดออกจากกัน  
ก็เปรียบเหมือนสภาวะจิตเดิมแท้นั นเป็นนิพพาน แต่ที่ขึงตึงกันอยู่เพราะเข้าไปยึด หากตัดออกจากกัน
เสียด้ายก็จะขาดออกเป็นสองเส้นล่วงลงไปติดอยู่กับข้างเสาแต่ละข้างที่ผูกติดไว้ฉันใด จิตของเราก็
เสมือนกับด้ายเมื่อขาดจากกันก็จะกลับสู่หลักเดิม สภาพจิตใจตัวความคิดก็จะเข้าสู่สภาพเดิมของมัน 
เมื่อถึงจุดนี การ ปรุงแต่งก็ไม่สามารถด าเนินต่อความทุกข์ก็จบลง๑๗๑  

 มีอยู่คราวหนึ่งหลวงพ่อเทียนได้ขังลูกศิษย์ที่เป็นสามเณร แต่เป็นคน “ทึบ” (ปัญญาน้อย) ไว้ 
ในกรงแล้วสั่งให้เดินจงกรมเพียงอย่างเดียว จนลูกศิษย์หัวทึบท่านนั นได้เข้าถึงอารมณ์ปฏิบัติได้ดีเหมือน
ผู้ใหญ่ จากทึบ เป็นสว่าง และในเวลาต่อมาสามเณรท่านนั นได้กลายเป็นพระอาจารย์สอนวิปัสสนากรรมฐาน
ตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนอีกรูปหนึ่ง๑๗๒ ด้วยวิธีการสอนของท่านจึงมีผู้น าท่านไปเปรียบกับ “เซ็น” 
เนื่องจากรูปแบบและวิธีการสอนของหลวงพ่อเทียนนั น มีความคล้ายคลึงกับ เซ็น แต่ในความเป็นจริงแล้ว
หลวงพ่อเทียนท่านไม่ทราบมาก่อนว่า เซ็น คืออะไร 

 จึงอาจเป็นไปได้ว่าด้วยค าสอนของหลวงพ่อเทียนและ เซ็น มีเป้าหมายมุ่งตรงไปที่จิต  
ไม่ยึดติดพิธีรีตอง เน้นความเป็นปัจจุบันขณะ การปฏิบัติที่ควบคู่ไปกับการท างาน และความเช่ือที่ว่า
มนุษย์มีศักยภาพที่จะเข้าถึงความเป็นพุทธะได้ทุกคน โดยการปฏิบัติและไม่จ าเป็นต้องอิงอาศัย
ต ารับต าราใด ๆ หากได้ปฏิบัติอย่างถูกวิธีแล้ว ผู้ปฏิบัติย่อมรู้ธรรมะอันเดียวกันแม้จะได้เรียน หรือ 
ไม่ได้เรียนหนังสือ หรือ รู้พระไตรปิฎกก็ตาม๑๗๓ ซึ่งหลวงปูมดุลก็เคยกล่าวไว้ว่า “การปฏิบัตินั นไม่เกี่ยวกับ
อักขระพยัญชนะหรือค าพูดอะไรหรอก ที่รู้ว่าตนไม่รู้ก็ดีแล้ว”๑๗๔ เพราะการปฏิบัติเพื่อเข้าถึงความเป็น
พุทธะนั นอาศัยใจ หลวงปูมเทสก์ ก็เคยกล่าวไว้ว่า “อะไรทั งปวงทั งหมดเกิดขึ นมาจากใจ ครั นเห็นตัวใจแล้ว
จะเห็นทุกอย่าง ความคิด ความนึก ความรู้สึกต่างๆ ความสุข ความทุกข์ มันเกิดจากใจ เหตุนั นควรท า
ภาวนาอบรมที่ใจ”๑๗๕  

 ส.มหาปัญโญภิกขุ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ ฝึกใจให้รู้แจ้งตามหลักสติปัฏฐาน ว่า ความจริง
ตรรกวิภาษ โกอาน ปริศนาธรรม ไม่ใช่สมบัติของลัทธินิกายใดโดยส่วนเดียว ไม่ใช่ของเซ็น ไม่ใช่ของ
                                                             

  
๑๗๐เขมานันทะ, ฮู้ซื่อๆ, หน้า ๑๔. 

  
๑๗๑หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, ความรู้สึกตัว, หน้า ๒๓. 

  ๑๗๒เขมานันทะ, ฮู้ซื่อๆ, หน้า ๑๓. 
  

๑๗๓หลวงพ่อเทียน  จิตตฺสุโภ, ธรรมะอดึใจเดียว, พิมพ์ครั งที่ ๑, (กรงุเทพฯ : โรงพมิพ์เม็ดทราย, ๒๕๕๔), หน้า ๓๘. 
  

๑๗๔พระราชวุฒาจารย์ (หลวงปูมดุล  อตุโล), หลวงปู่ฝากไว้, พิมพ์ครั งที่ ๑, (สมุทรปราการ : ขุมทอง
อุตสาหกรรมการพิมพ์ฒ, ๒๕๕๗), หน้า ๒๗. 
  ๑๗๕พระนิโรธรังสี  คัมภรีปัญญาจารย์ (เทสก์ เทสรังสี), ปกิณกะเทศนา, แสดง ณ วัดหินหมากเป้ง  
อ.ศรีเชียงใหม่ จ.หนองคาย วันที่ ๒๐ พ.ค. ๒๕๑๙. 



๕๓ 
 

วัชรยาน หรือ ของเต๋า ไม่ใช่ของพุทธ หรือ ของฮินดูอะไรทั งนั น แต่เป็นธรรมชาติที่มีในทุก ๆ จิตของ
ทุก ๆ คน ผู้ท าวิปัสสนาอยู่แล้ว๑๗๖  

 พระไพศาล  วิสาโล ได้ให้ความเห็นเกี่ยวกับเรื่องนี ว่า ผู้ที่ปฏิบัติธรรมถึงชั นหนึ่งก็ไม่ติด
ต ารา ไม่ติดกรอบบางทีก็ท าอะไรที่แปลกที่คนไม่เข้าใจ หรือคาดไม่ถึงอย่างหลวงพ่อเทียน ใคร ๆ ก็
บอกว่าท่านเป็นเซ็นแต่จริง ๆ ท่านก็เป็นเถรวาทคนที่เข้าถึงความจริงแล้วจะรู้ว่ากรอบ มันเป็นแค่
เครื่องมือแต่ว่าอย่าไปยึดติด วินัยก็เป็นแค่เครื่องมือที่จะน าไปสู่ความจริง ที่จริงพระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า 
ธรรมะเปรียบเสมือนพ่วงแพใช้ในการพาเราข้ามฝั่งเมื่อข้ามฝั่งแล้วก็ไม่มีใครที่จะแบกแพเอาขึ นฝั่งด้วย 
ก็วางแพไว้ตรงนั นแล้วก็เดินขึ นฝั่ง๑๗๗ 

 ๓.๒.๒ สัจธรรมในฐานะเป็นธรรมชาติท่ีมีอยู่ในทุกคน 
 การได้อัตภาพเป็นมนุษย์นั นวิเศษกว่าสัตว์อื่น มนุษย์ทุกคนล้วนมีสภาวะแห่งความเป็น

พุทธะอยู่ในตัว ไม่ว่าผู้นั นจะเป็นพระหรือเณร เพศชายหรือเพศหญิง เชื อชาติศาสนาใดก็ตาม เขาย่อม
สามารถเข้าถึงพุทธสภาวะได้จากการปฏิบัติด้วยตัวเอง๑๗๘ การค้นพบศักยภาพที่มีอยู่ในใจของมนุษย์
และน าออกมาใช้ให้เป็นประโยชน์  ย่อมก่อให้เกิดคุณค่าแก่ชีวิตมนุษยชาติดังที่หลวงพ่อเทียน  
จิตฺตสุโภ ได้ค้นพบสัจธรรมขั นสูงสุดในพระพุทธศาสนาและแสดงทรรศนะไว้ว่า “พระนิพพานเป็นสิ่งที่
มีอยู่แล้วในคนทุกคน ขึ นอยู่ที่ว่าคนนั นจะดึงเอาออกมาใช้ได้หรือไม่”๑๗๙ การที่จะดึงเอาสัจธรรมนั น
ออกมาใช้ไดจ้ะต้องอาศัยวิธีการปฏิบัติที่ถูกต้องคือการเจริญสติวิปัสสนา ซึ่งเป็นวิธีการปลุกเขย่าธาตุรู้
ซึ่งมีอยู่ในตัวของทุกคนออกมาท าหน้าที่ให้ได้มากที่สุด๑๘๐ จนกลายเป็นพลังงานอันมหาศาล สามารถ
ไปถึง สัจธรรมขั นสูงสุดคือนิพพาน ความเป็นอิสระจากเครื่องร้อยรัดผูกมัดสัตว์ให้ติดบ่วงออกไปได้
ด้วยปัญญา พระพุทธศาสนามีค าสอนที่ชัดเจนไม่ขัดแย้งในตัว มีความละเอียดอ่อนซึ่งเน้นภาคปฏิบัติ  
มีแนวทางพัฒนาชีวิตให้พ้นจากความทุกข์เข้าถึงความสุขที่แท้จริง๑๘๑  

 พระไพศาล วิสาโล ได้กล่าวไว้ในหนังสือเรื่อง “ตามรอยหลวงพ่อเทียน” ว่า “ธรรมชาติ
ความเป็นจริงของชีวิต เปิดเผยให้เราได้ประจักษ์ทุกขณะ แต่เรามืดบอดต่อสัจธรรมดังกล่าว ทั งนี 
เพราะเราไม่เคยให้เวลากับตัวเองที่จะดูจิตดูใจของตนเลย ต่อเมื่อความทุกข์ได้บีบคั นจนถึงที่สุด ถึงได้
ยอมขวนขวายหาทางเป็นอิสระจากทุกข์” ๑๘๒ หลวงวิจิตรวาทการ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “มันสมอง”

                                                             

  
๑๗๖ส.มหาปัญโญภิกขุ, ฝึกใจให้รู้แจ้งตามหลักสติปัฏฐาน, หน้า ๗๗-๗๘. 

  
๑๗๗พระไพศาล  วิสาโล, ฮู้ซื่อๆ, หน้า ๑๘. 

  
๑๗๘หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, คนจริงรู้ของจริง, พิมพ์ครั งที่ ๓. (กรุงเทพ ฯ : โรงพิมพ์เม็ดทราย, ๒๕๕๖), หน้า ๖๘-๖๙. 

  
๑๗๙หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, ทางกว้าง ยาวไกล ไปให้ถึง, พิมพ์ครั งที่ ๑, (กรุงเทพ ฯ : มูลนิธิ 

หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ(พันธ์  อินทผิว), ๒๕๓๙), หน้า ๖๕. 
  

๑๘๐หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, แด่เธอผู้รู้สึกตัว, พิมพ์ครั งที่ ๑, (กรุงเทพ ฯ : จักรานุกุลการพิมพ์, ๒๕๒๗), หน้า ๒๔ - ๒๕. 
  ๑๘๑ชยสาโร  ภิกขุ, ความฉลาดไร้พรมแดน, พิมพ์ครั งที ่๑, (กรุงเทพ ฯ : คิว พริ นท์ แมเนจเม้นท์, ๒๕๕๑), หน้า ๙. 
  ๑๘๒พระไพศาล  วิสาโล, ตามรอยหลวงพ่อเทียน เล่ม ๒, พิมพ์ครั งที่ ๑, (กรุงเทพ ฯ : หอรัตน์ชัยการพิมพ์, ๒๕๔๓), หน้า ๘. 



๕๔ 
 

ว่า “ในตัวมนุษย์มีศักยภาพหลากหลายที่ซ่อนเร้นอยู่และพร้อมที่จะแสดงพลังออกมาเมื่อได้รับการ
ปลุกหรือกระตุ้นอย่างถูกวิธี”๑๘๓  

 ความเสมอภาพทางการเข้าถึงธรรม ไร้ขอบเขตของชั นวรรณะและการศึกษาใด ๆ แต่อยู่ที่ 
การปฏิบัติอย่างถูกต้องตามหลักวิธีต่างหาก เพราะมนุษย์เท่านั นที่จะสามารถท าสิ่งนี ได้ และมนุษย์เท่านั น 
ที่จะพัฒนาตนไปในเสน้ทางต่าง ๆ  ได้ พระดร.วัลโปละ ราหุละ ได้กล่าวไว้ว่า “พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญ
ต่อศักยภาพของความเป็นมนุษย์อย่างสูงสุด การที่จะบรรลุคุณวิเศษ เป็นพระอริยะบุคคลในระดับต่าง ๆ 
ตลอดจนเป็นพระพุทธเจ้า ก็อาศัยกายมนุษย์นี เท่านั น มนุษย์เป็นนายตัวเอง ไม่มีอ านาจใด ๆ ที่สูงส่งกว่า 
จะมาก าหนดชะตาชีวิตมนุษย์ได”้๑๘๔ 

 ๓.๒.๓ ศาสนาท่ีแท้จริง  
 มนุษย์ คือ ศาสนาและธรรมะ แม้ผู้นั นจะมีความเช่ือหรือนับถือศาสนาอะไรอยู่ก็ตาม  

หากเขามีศีล มีธรรม มีสติ สมาธิ ปัญญา อยู่ในตัว คนผู้นั นคือตัวศาสนาที่แท้จริง แต่ที่เรียกกันว่า 
ศาสนาพุทธ ศาสนาคริสต์ ศาสนาอิสลาม ฯลฯ เป็นพียงการสมมุติบัญญัติกันขึ นมาเท่านั น๑๘๕  
ในหนังสือหลวงพ่อเทียนมหัศจรรย์ในพระธรรมดา โดย นพ.วัฒนา  สุพรมจักร ได้บันทึกค าพูดของ
หลวงพ่อเทียนไว้ว่า“คนที่รู้ธรรมะที่แท้จริงนั นจะรู้สิ่งเดียวกัน ไม่ขึ นกับเพศ วัย หรือ ภาษาที่พูด”๑๘๖ 

 ความทุกข์ความสุขเป็นของสากล ไม่ได้เลือกที่จะเกิดขึ นเฉพาะกับใคร หรือมีความเช่ือ
อย่างไรมาก่อน แต่เกิดกับทุกคนอย่างเสมอภาพเทา่เทียมกัน ต้นเหตุของการเกิดศาสนากม็าจากความ
ทุกข์ และการดิ นรนเพื่อออกจากทุกข์ของมนุษย์นั นเอง ดังนั นการบัญญัติเรียกกันว่าศาสนานั น 
ศาสนานี  จึงไม่ใช่สาระส าคัญต่อการดับทุกข์ และความสันติสุขของโลกอย่างแท้จริง แต่กลับจะกลาย
มาเป็นกรณีการกีดกันความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ให้เหินห่างออกจากกัน อันมีสาเหตุมาจากความเช่ือ
ความศรัทธาที่ต่างกัน และท้ายที่สุดมนุษย์ก็จะกลายเป็นศัตรูเพราะสาเหตุที่ไม่สมควรนี  แต่หากผู้ใดก็
ตามมีสติ สมาธิ ปัญญา แล้วย่อมเป็นผู้มีศาสนา มีศีล มีธรรมเกิดขึ นในใจของเขา และไม่มีประโยชน์
อะไรที่จะไปบัญญัติว่าใครนับถือศาสนาอะไร เพราะผู้มีสติสมาธิปัญญาแล้ว ย่อมเป็นผู้ที่ท าให้โลกนี มี
สาระ มีประโยชน์สูงสุดต่อสังคม และเป็นผู้ที่ท าให้สังคมสงบสันติได้อย่างแท้จริง  พุทธทาสภิกขุ  
ไดก้ล่าวไว้ในหนังสือความลับสุดยอดว่า “ถือศาสนาไหนอย่างไรแล้วความทุกข์ไม่เกิดแก่ท่าน ศาสนา
นั นแหละถูกต้องเหมาะสมแก่ท่านอย่างแท้จริง พุทธศาสนารวมอยู่ในศาสนาชนิดนี  กลัวแต่ว่าท่านจะ
ไม่รู้จักตัวความทุกข์เสียเอง”๑๘๗ 

                                                             

  
๑๘๓หลวงวิจิตรวาทการ, มันสมอง, พิมพ์ครั งที่ ๑๓, (กรุงเทพ ฯ : สารมวลชน, ๒๕๓๒), หน้า ๑๓๔. 

  
๑๘๔พระดร.  วัลโปละ ราหุละ, พระพทุธองคท์รงสอนอะไร, แปลโดย ดร.สุนทร พลามินทร์, พิมพ์ครั งที่ ๑, 

(กรุงเทพ ฯ : ส านักพิมพ์จันทร์เพ็ญ, ๒๕๕๒), หน้า ๓. 
  

๑๘๕หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, การประจักษ์แจ้งสัจจะ, หน้า ๒๗. 
  

๑๘๖นพ.วัฒนา  สุพรมจักร, หลวงพ่อเทียนมหัศจรรย์ในพระธรรมดา, บทน าหน้า ๕. 
  

๑๘๗พุทธทาสภิกขุ, ความลับสุดยอด, หน้า ๓๑. 



๕๕ 
 

 ๓.๒.๔ จิตดั้งเดิม 
 จิตดั งเดิมตามทรรศนะของหลวงพ่อเทียนมีสภาวะเป็นนิพพาน ที่มีอยู่ภายในตัวของ 

ทุกคน กล่าวคือ จิตเดิมมีสภาวะที่สะอาด สว่าง และสงบ แต่สิ่งที่มาบดบังความสะอาด สว่าง สงบ
ของจิตคือกิเลส อาการที่ถูกกิเลสบดบังจนไม่สามารถแสดงภาวะที่สะอาด สว่าง สงบ ออกมาได้  
เปรียบเหมือนดวงอาทิตย์ในตอนกลางวันที่ถูกเมฆบดบังจึงฉายแสงสว่างแท้จริงออกมาไม่ได้ ทั งที่ดวง
อาทิตย์ที่อยู่เหนือเมฆขึ นไปยังคงฉายแสงสว่างอยู่เหมือนเดิม ดังนั นความสะอาด สว่าง สงบนี จึงจัดว่า
เป็นต้นก าเนิดของชีวิตจิตใจที่แท้จริง แต่เพราะเหตุที่บุคคลได้พลัดพรากออกจากต้นก าเนิดชีวิตจิตใจ
ที่แท้จริงของตนเอง จึงต้องพบกับความไม่สงบ ไม่รู้จักพระพุทธศาสนาและพระพุทธเจ้าที่แท้จริง  
ถูกกิเลสบดบังชักพาใหห้ลงใหลคลอ้ยตามไปเป็นเหตุใหป้ระสบทุกข์ต่าง ๆ๑๘๘ ความจริงแล้วจิตใจของ
เราไม่มีทุกข์ไม่มีสุข เป็นสภาวะนิ่ง ๆ เฉย ๆ เป็นอุเบกขา คือ นิพพาน เหมือนดวงตะวันที่ยังคงส่อง
สว่างตลอดเวลาอยู่ฉันนั น๑๘๙ ท่านเว่ยหล่างก็ได้กล่าวถึงจิตดั งเดิมของมนุษย์ไว้ว่า “ท่านผู้คงแก่เรียน
ทั งหลาย จิตเดิมแท้ ของเราซึ่งเป็นเมล็ดพืชหรือแก่นของตรัสรู้นั น เป็นของบริสุทธ์ิตามธรรมชาติและ
ต้องอาศัยจิตเดิมแท้นี เท่านั น มนุษย์จึงจะเข้าถึงความเป็นพุทธะได้โดยตรง”๑๙๐ 

 หน้าที่หลักของการได้เกิดมาเป็นมนุษย์คือการค้นหาจิตเดิมของตนให้พบ หลวงพ่อเทียน
จึงมุ่งสอนให้ค้นหาสัจธรรม ซึ่งเป็นสิ่งที่มีอยู่เดิมก่อนแล้วภายในตัวของมนุษย์ทุกคนที่ถูกลืมมาเนิ่น
นาน เมื่อพบแล้วจึงจะเข้าใจโลกได้ด้วยปัญญา เห็นโลกตามความเป็นจริง ดังพุทธพจน์ที่ว่า โลกก็ดี 
เหตุให้เกิดโลกก็ดี การดับสนิทของโลกก็ดี ทางให้ถึงความดับสนิทของโลกก็ดี เราตถาคตบัญญัติว่ามี
ในร่างกายที่มีประมาณวาหนึ่งนี ที่ยังมีสัญญาและใจครองอยู่๑๙๑ 

 ๓.๒.๕ นรก-สวรรค์ 
 นรก-สวรรค์ ตามทรรศนะหลวงพ่อเทียนหมายถึง เมื่ออายตนะทั ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ น 

กาย ใจ กระทบกันกับอายตนะภายนอกคือ รูป รส กลิ่น เสียง โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ แล้วเกิด
ความชอบใจอิ่มใจเป็นสุขในขณะใด สวรรค์ย่อมเกิดขึ นกับเรา ณ บัดนั น แต่หากอายตนะภายใน
ภายนอกกระทบกับแล้วเกิดความไม่ชอบ โกรธ ชิงชัง อาฆาต พยาบาทหม่นหมอง รู้สึกเป็นทุกข์ร้อน
ใจนัน่แหละนรกย่อมเกิดขึ นกับเรา ณ บัดนั นเช่นกัน สวรรค์ปัจจุบันอยู่ในตัวเรา อยู่ในบุคคลที่คิดดี 
พูดดี ท าดี เมื่อเราท าช่ัว พูดช่ัว คิดช่ัว ก็จะไปพบกับคนช่ัว คือ นรกนั นเอง๑๙๒  ซึ่งทรรศนะดังกล่าวท่าน
พุทธทาสภิกขุ ก็ได้ให้ความเห็นเกี่ยวกับเรื่องนี ไว้ว่า สวรรค์อันแท้จริงมีได้ที่นี่และเดี๋ยวนี  คือการ
กระท าหน้าที่ของตนอย่างถูกต้องและสมบูรณ์จนยกมือไหว้ตัวเองได้ สวรรค์อื่น -อย่างอื่น-คราวอื่น 
                                                             

  ๑๘๘หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, การประจักษ์แจ้งสัจจะ, หน้า ๓๐. 
  

๑๘๙เรื่องเดียวกัน หน้า ๙๒. 
  

๑๙๐พุทธทาสภิกขุ, สูตรเว่ยหล่าง, หน้า ๑๗. 
  ๑๙๑ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๐๗/๑๑๙. 
  

๑๙๒หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, สว่างที่กลางใจ ๒, หน้า ๓-๗. 



๕๖ 
 

ทั งหมดถ้ามีก็ขึ นอยู่กับสวรรค์ที่ว่านี  ส่วนนรกที่แท้จริงก็มีได้ที่นี่และเดี๋ยวนี เช่นกัน คือ ความบกพร่อง
ผิดพลาดในหน้าที่อันแท้จริงของตน จนเกลียดน  าหน้าตนเอง นรกอื่น-อย่างอื่น-คราวอื่น ถ้ามีก็ขึ นกับ
นรกที่กล่าวมานี ๑๙๓  

 แนวคิดเรื่องนรกสวรรค์ตามทรรศนะของหลวงพ่อเทียน จึงเป็นแนวคิดที่ทวนกระแสความ
เช่ือที่มีมาแต่เก่าก่อนแต่ทว่าท่านก็ไม่ได้ปฏิเสธแนวคิดแบบที่ปลูกฝั่งกันมาแต่อดีต เพียงแต่ท่าน
พยายามชี ให้เห็นว่าชีวิตปัจจุบันส าคัญที่สุด นรกหรือสวรรค์จะเกิดก็เพราะปัจจุบันนี  หลักค าสอนของ
พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญกับการกระท าเป็นส าคัญ เพราะการกระท าในปัจจุบันย่อมเป็นผลของ
อนาคต ท าดีย่อมได้ผลดี ท าช่ัวก็ย่อมได้รับผลทางช่ัวฉันนั น บุคคลจึงไม่ควรร่ าไรร าพันอยู่กับเรื่องใน
อดีต และไม่ควรวิตกกังวนคิดล่วงหน้าไปไนเรื่องอนาคต เพราะทั งสองสิ่งเป็นความทุกข์ เหตุของทุกข์
ที่เกิดจากความวิตกกังวนนี เองที่เป็นรากเหง้าของความช่ัวน าพาให้ไปตกนรก ตรงข้ามความมีสติ
รู้สึกตัวอยู่กับปัจจุบันขณะ ตามรู้หน้าที่การท างานของทวารทั ง  ๖ อย่างสม่ าเสมอ ไม่หวนร่ าไรไปใน
อดีต หรือ วิตกกังวลไปในอนาคต จะเป็นรากเหงา้ของความความดีทั งปวง และความดีนี เองที่น าพาให้
ไปสู่สวรรค์อย่างแท้จริง  

 ๓.๒.๖ นิพพาน 
 นิพพานเป็นเรื่องที่ทุกคนเข้าถึงได้ และได้ในปัจจุบันนี  นิพพานจึงไม่ต้องรอให้หมดลม

หายใจ หรือ ตายจากโลกถึงจะเข้าถึงได้ แต่นิพพานคือ ใจที่ปกติสงบเย็น ไม่ไหลไปตามความพอใจ
และความไม่พอใจ ไม่วุ่นวาย ไม่ก่อบาปก่อทุกข์๑๙๔ ท่านไม่ปฏิเสธนิพพานหลังความตาย แต่นิพพานที่
เราควรปฏิบัติและเข้าถึงได้ในปัจจุบันก็มีอยู่ คือ สภาวะจิตที่สงบ สว่าง ว่างลงจากกิเลสอาสาวะ  
จิตอยู่เฉย ๆ เหนือทุกข์ เหนือสุข เหนือดี เหนือช่ัว ไม่ใช่บุญไม่ใช่บาป หากไม่เห็น ณ วันนี ก็จักได้เห็น
แน่นอนก่อนที่จะสิ นลม และได้จากการสะสมนิพพานที่ยังมีลมหายใจอยู่นั่นเอง๑๙๕ ดังมีมาใน 
พุทธพจน์ว่า “เมื่อภิกษุขีณาสพทั งหลายอยู่จบพรหมจรรย์แล้ว ความสิ นราคะ ความสิ นโทสะ  
ความสิ นโมหะของภิกษุที่มีนั น เราเรียกว่า สอุปาทิเสสนิพพานธาตุ เป็นสภาวะมีให้เห็นในอัตภาพนี  
เพราะความสิ นไปแห่งตัณหาที่น าไปสู่ภพ๑๙๖ พุทธทาสภิกขุ ได้ให้ความเห็นเกี่ยวกับเรื่องนี ว่า นิพพาน
หมายถึงดับ ความดับไปหมดของสิ่งที่มีความรอ้น หรือ อาการเย็น แต่เย็นในที่นี หมายถึงเย็นจากกิเลส
ที่ไม่ใช่ไฟธรรมดา มันเป็นไฟกิเลส เมื่อไม่มีราคะ โทสะ โมหะ มันก็เย็น อย่างนี เรียกว่านิพพาน  
เป็นการเข้าถึงชีวิตที่แท้จริง เป็นโลกุตรภูมิที่ยังมีลมหายใจ๑๙๗ 

   
                                                             

  
๑๙๓พุทธทาสภิกขุ, ความลับสุดยอด, หน้า ๗๑-๗๒. 

  
๑๙๔หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, สว่างที่กลางใจ ๒, หน้า ๕  

  
๑๙๕หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, เปิดประตูสัจธรรม, หน้า ๒๑๗. 

  
๑๙๖ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๔๔/๓๙๓-๓๙๔.  

  
๑๙๗พุทธทาสภิกขุ, ชีวิตคืออะไร, พิมพ์ครั งที่ ๑, (กรุงเทพ ฯ : ซี แอนด์ เอ็น บุ๊ค, ๒๕๔๙), หน้า ๗๘-๗๙. 



๕๗ 
 

 ๓.๒.๗ ฌาน 
 ฌาน ตามทรรศนะของหลวงพ่อเทียน หมายถึงความรู้แจ้ง รู้จริง ด้วยปัญญา ปัญญาที่เกิด

จากการเจริญสติวิปัสสนากรรมฐาน จนจิตเกิดความตั งมั่นมีสมาธิมีสติ เข้าไปรู้กาย รู้เวทนา รู้จิต  
รู้ธรรมตามความเป็นจริง คือ เห็นใจคิด เห็นความโกรธ ความเกลียด อิจฉาริษยา ความห่วงกังวล 
ความหงุดหงิด ซึมเศร้า เป็นสภาวะธาตุสภาวธรรมไม่ใช่เราไม่ใช่เขา เป็นต้น ฌาน จึงไม่ใช่การมีฤทธ์ิมี
เดชเหาะเหินเดินอากาศได้ หรือ มีหูทิพย์ตาทิพย์เห็นนรกสวรรค์ได้๑๙๘ ฌาน เป็นเครื่องเผากิเลส เพื่อ
ก้าวเข้าสู่ปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน๑๙๙ พระผู้มีพระภาคทรงตรัสถึงเรื่องนี ว่า “ช่ือว่า ฌาน ย่อม
เผากิ เลสให้ไหม้ เนกขัมมะย่อมเผากามฉันทะให้ไหม้  อพยาปาทะย่อมเผาพยาบาทให้ไหม้  
อาโลกสัญญาย่อมเผาถีนมิทธะให้ไหม้  อวิกเขปะย่อมเผาอุทธัจจะให้ไหม้ ธัมมววัตถานย่อมเผา
วิจิกิจฉาให้ไหม้ ช่ือว่าฌาน ย่อมเผาอวิชชาให้ไหม้ เพราะเหตุนั น๒๐๐ 

 ๓.๒.๘ บุญ – บาป 
 เมื่อกล่าวถึงเรื่อง บุญ บุคคลทั่วไปส่วนใหญ่มักมองไปถึงการท าบุญด้วยวัตถุสิ่งของไป

ถวายพระสงฆ์ การใส่บาตร ถวายสังฆทาน ทอดกฐินผ้าปมา สวดมนต์ไหว้พระ การรักษาศีล บ าเพ็ญ
ภาวนา บริจาคสิ่งของแก่ผู้อื่น บาป คือ การท าช่ัวผิดศีลทั งปวง ซึ่งความจริงก็เป็นเรื่องของบุญอย่าง
หนึ่งที่หลวงพ่อเทียนไม่ได้ปฏิเสธ แตท่่านให้ทรรศนะกับเรื่อง บุญ - บาป ไว้ว่ามันมีอะไรที่มากกว่าสิ่ง
เหล่านั น บุญ คือ การรู้ตัว การรู้จักความคิดของตัวเอง เป็นบุญอย่างหาที่เปรียบไม่ได้ และบาป  
คือการลืมตัว คนไม่เห็นความคิดของตัวเองคือบาปมาก เพราะคนไม่เห็นความคิดของตัวเองจะมีความ
ทุกข์มาก มีปัญหามาก๒๐๑ บุญ คือ บุคคลที่รู้จักตัวเอง ใครก็ตามที่รู้จักตัวเอง คือ บุคคลผู้มีบุญและ
เป็นผู้ที่มีความสามารถ กระท าตนเองให้เป็นบุคคลที่ประเสริฐได้อย่างแท้จริง๒๐๒ 

 แนวคิดดังกล่าวไม่ได้หมายความว่าท่านปฏิเสธการท าความดีโดยวิธีอื่น ๆ แต่ท่านต้องการ
ให้เห็นว่าเบื องหลังของ บุญ หรือ บาป นั นมันมาจากไหนเป็นส าคัญ เมื่อบุคลเห็นและเข้าใจตรงนี 
อย่างถูกต้องแล้ว การท าความดีอย่างมีสติ มีปัญญานั นย่อมมีอานิสงส์อย่างยิ่ง ทั งต่อตนเองสังคม
ส่วนรวม ความรู้สึกตัวหรือรู้ตัวเอง ซึ่งเป็นรากเหง้าของสัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบประกอบด้วยกุศล) 
จึงเป็นบุญอย่างยิ่งอย่างหาที่เปรียบไม่ได้ แต่ตรงกันข้ามกับการลืมตัว ขาดสติ ไม่รู้ตัว ซึ่งเป็นรากเหง้า
ของมิจฉาทิฏฐิ (ความเห็นผิดประกอบด้วยอกุศล) จึงเป็นบาปอย่างยิ่ง เพราะเป็นตัวการผลักดัน
พฤติกรรมของมนุษย์ไปในทางช่ัว ก่อความวุ่นวาย เช่น อาชญากรรม ข่มขืน ปล้น จี  ฯลฯ ล้วนมี
สาเหตุมากจากความลืมตัวไม่มีสติกันทั งสิ น  
                                                             

  
๑๙๘หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, สว่างที่กลางใจ ๒, หน้า ๑-๒. 

  ๑๙๙เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๑๑. 
  

๒๐๐ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๑๗/๓๖๐. 
  

๒๐๑หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, คนแบกโลก, พิมพ์ครั งที ่๓, (กรุงเทพ ฯ : น าทองการพิมพ์, ๒๕๕๐), หน้า ๒๗. 
  

๒๐๒หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, แด่เธอผู้รู้สึกตัว, หน้า ๔๑. 



๕๘ 
 

 ดังนั นความลืมตัวขาดสติจึงเป็นบาปอย่างมหาศาล การปลูกจิตส านึกของมนุษย์ให้เห็น
ความส าคัญของสติรู้สึกตัวจึงส าคัญอย่างยิ่ง พระพุทธเจ้าทรงสรรเสริญคนมีสติ และปัญญาที่เกิดจาก
สตินี เท่านั น ที่จะท าให้มนุษย์รอดพ้นจากอุปสรรคนา ๆ นับประการในชีวิตได้ ดับทุกข์ได้ในระดับ  
ต่าง ๆ มีชีวิตอยู่เย็นเป็นสุข จนไปถึงปลายทางสุดท้ายของการมีชีวิต คือ นิพพาน ส่วนคนที่ขาดสติ
ความรู้สึกตัวลงไปเพียงวินาทีหนึ่งก็สามารถท าความช่ัวช้า น าพาชีวิตให้ไปสู่ความเป็นผี สัต ว์นรก 
เปรต อสุรกาย เดรัจฉานได้ คนไม่มีสตินั นท่านเปรียบเหมือนคนตาย ตายจากความดีงาม คนมีสตินั น
สามารถน าตนไปสู่ความเป็นมนุษย์ ความเป็นเทวดา และเป็นได้ถึงพระอริยะบุคคลได้๒๐๓             
พระดร.วัลโปละ ราหุละ ได้ให้ทรรศนะเกี่ยวกับเรื่องนี ไว้ว่า บาป ในพระพุทธศาสนาไม่ได้บังคับให้เช่ือ 
อันที่จริงแล้วในพระพุทธศาสนาไม่มี “บาป” ดังที่เข้าใจกันในบางศาสนา เพราะความจริงคือรากเหง้า
แห่งความช่ัวทั งปวงคือความโง่เขลา (อวิชชา) และความเห็นผิด(มิจฉาทิฏฐิ)๒๐๔ 

 ๓.๒.๙ วิธีปฏิบัติต่อความคิด 
 ความคิดเป็นพื นฐาน (สมุทัย) ในอันที่จะก่อให้เกิดความทุกข์ชนิดต่างๆ โดยท่านได้แบ่ง

ความคิดออกเป็น ๒ ประเภท ดังนี  
  (๑) ความคิดที่เกิดขึ นโดยตั งจิตคิดหรือจงใจคิด มีสติปัญญาคอยก ากับ ไม่เป็นเหตุน า 

โลภะ โทสะ โมหะ และไม่ก่อให้เกิดปัญหาใดๆ  
  (๒) ความคิดที่ขาดสติปัญญาคอยก ากับเมื่อเผลอคิด เกิดขึ น โดยที่ไม่ได้ตั งใจคิดหรือ

ไม่ได้จงใจคิด เป็นเหตุน า โลภะ โทสะ โมหะเข้ามา  
 ความคิดประการที่  ๒ นี  มีลักษณะคิดนึกปรุงแต่งไปตามอารมณ์ต่าง ๆ ที่มากระทบ  

อันเป็นสาเหตุแหง่ความยุ่งเหยิงผดิปกติทั งหลาย มีอิทธิพลต่อสังคมมนุษย์ในด้านสร้างสรรค์ เช่นการคิดสร้าง
บ้านเมือง ถนนหนทาง ยานพาหนะ  เป็นต้น มีอิทธิพลในด้านท าลาย เช่น การคิดสร้างอาวุธยุทโธปกรณ์
ต่างๆ เพื่อเข้าประหัตประหารแย่งชิงผลประโยชน์ซึ่งล้วนเป็นผลของความคิดนึกปรุงแต่งทั งสิ น ในระดับย่อย
ลงมาวิถีชีวิตของแต่ ละคนในสังคมก็ถูกไม่ครอบง าด้วยอิทธิพลของความคิดมานึกปรุงแต่ง ความคิดอยากมี
อยากเป็น อยากได้เพิ่มมากขึ น จึงต้องต่อสู้ดิ นรนแสวงหาไปตามอ านาจของความคิดอยากที่คอยบงการอยู่
เบื องหลังอย่างไม่มีที่สิ นสุด ตราบใดที่ทุกคนอยู่ภายไต้อ านาจของความคิดอยากดังกล่าวก็ไม่อาจจะค้นพบ
ความสุขที่แท้จริงได้ความคิดตามทัศนะของหลวงพ่อเทียนจึงหมายเอาเฉพาะความคิดนึกปรุงแต่งที่เกิดขึ น
โดยมิได้ตั งใจคิด เพราะเผลอสติซึ่งเปน็จุดเริ่มต้นแห่งพฤติกรรมของมนุษย์และเป็นการแสดงออกมาของกิเลส 
คือ โลภะ โทสะโมหะ อันเป็นสาเหตุแห่งทุกข์และเป็นที่มาของอกุศลธรรมทุกอย่าง การปฏิบัติกรรมฐานตาม
แนวหลวงพ่อเทียนจึงมีจุดมุ่งหมายเพื่อควบคุมและอยู่เหนืออิทธิพลของความคิดดังกล่าวให้ได้นั นเอง๒๐๕ 

                                                             

  ๒๐๓หลวงพ่อเทยีน  จิตตฺสุโภ, จิตหลดุพน้แล้วญาณย่อมมี, พิมพค์รั งที ่๒, (กรงุเทพ ฯ : ผลึกไท จ ากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๒๔-๒๖. 
  

๒๐๔พระดร .วัลโปละ  ราหุละ, พระพุทธองค์ทรงสอนอะไร, หน้า ๖. 
  

๒๐๕หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, การประจักรแจ้งในสัจจะ, หน้า ๔๗-๔๙. 



๕๙ 
 

 ความคิดเป็นสมุฏฐานของความทุกข์ ท่านเปรียบความคิดเป็นสมุทัยที่เป็นรากเหง้าท าให้
เกิดความทุกข์ทั งปวง ไม่ว่ามันจะมาในรูปไหนก่อนก็ตาม แต่สุดท้ายก็จะเปลี่ยนเป็นทุกข์ในที่สุด 
ดังนั นค าสอนของพระพุทธเจ้าจึงไม่ได้สอนเรื่องอะไรไปจากเรื่องทุกข์และการดับทุกข์นี เท่านั น  
และเมื่อบุคคลดับทุกข์ได้แล้วย่อมเป็นผู้อยู่เหนือโลก กล่าวคืออยู่เหนือการถูกครอบง ารึงรัดไว้ด้วย
กิเลสตัณหานั นเอง เมื่อความคิดเป็นสมุฏฐานแห่งความทุกข์ ดังนั นการที่จะเอาชนะความทุกข์ได้จึง
ต้องปฏิบัติต่อความคิดด้วยการรู้เท่าทัน ซึ่งจัดว่าเป็นการเดินตามแนวทางของพระพุทธเจ้าที่ทรงดับ
ทุกข์ได้ก็ด้วยการบ าเพ็ญเพียรทางจติ วิธีการปฏิบัติเพื่อให้เกิดสติรู้เท่าทันความคิดในเบื องต้น ผู้ปฏิบัติ
ต้องปลุกเร้าความรู้สึกตัวและตื่นตัวอยู่กับความเคลื่อนไหวอิริยาบถกายจนเกิดความช านาญ จากนั น
ให้เอาสติมาดูความคิดและความรู้สึกที่เกิดใน จิตต่างๆ เช่น ความพอใจ ไม่พอใจ กังวล สงสัย ดีใจ 
เสียใจอยากได้ไม่อยากได้ โกรธ เกลียด๒๐๖ 

 ความคิดเป็นรากเหง้าของทุกข์ทั งหลาย ความคิดเปรียบเสมือนหนู ใจเปรียบเสมือนบ้าน 
เดิมบ้านไม่ได้รก แต่หนูเป็นคนเข้ามาท าให้มันรกจนดูสกปรกไป ความคิดนั นว่องไวเหมือนหนูจับได้
ยาก จึงต้องอาศัยสิ่งที่ไวกว่าถึงจะสามารถจับได้ ดังนั นเจ้าของบ้านต้องมีการเลี ยงแมวและฝึกฝนให้
มันแข็งแรงว่องไวกว่าจนสามารถว่ิงจับหนูได้ การเจริญสติก็เปรียบเสมือนการเลี ยงแมว เราแค่หมั่นให้
อาหารแมวอย่างสม่ าเสมอ เมื่อมันโตแข็งแรงมันก็จะท าหน้าที่จับหนูให้เราเอง๒๐๗  

 วิธีเจริญสติตามแบบหลวงพ่อเทียน จะไม่ให้เราเข้าไปหยุดต่อต้านความคิด หรือ 
แทรกแซงความคิด แต่กลับปล่อยให้ความคิดท างานไปอย่างอิสระ เพียงแต่ให้สติเดินคู่กันไป เมื่อ
ความคิดเกิดขึ นเราจะสามารถเห็นความคิดได้ทันที ถ้าความคิดนั นเป็นความคิดช่ัวสติรู้ทันก็ปิดนรกให้
เราได้ แต่ถ้าหากความคิดนั นดีสติรู้ทัน ก็สามารถที่จะเลอืกสรรมาใช้ให้เกิดประโยชน์ทั งตนและผู้อืน่ได้ 
แต่ท่านให้ระวังการรู้ความคิดแล้วเผลอเข้าไปอยู่ในความคิด เพราะความคิดชนิดนี บางท่านอาจเข้าใจ
ผิดไปว่ามันเป็นความคิดดี แต่ความจริงมันเป็นความคิดที่ครอบไว้ด้วยโมหะ คือ คิดสร้างบ้านสร้าง
เมือง สร้างถนนหนทาง มันเป็นความคิดที่ไม่หยุด เรียกว่ารู้ความคิด แต่ไม่เห็นความคิด ดังนั นเพื่อ
ไม่ให้ตกหลุมพรางความคิดนี  เราต้องท าความรู้สึกตัวบ่อยๆสม่ าเสมอ ตลอดเวลา๒๐๘ 

๓.๔ วิธีการเจริญสติรูปแบบเคลื่อนไหว 
 รูปแบบเฉพาะ หมายถึงการสร้างจังหวะและการเดินจงกรม แต่รูปแบบสากลคือการใช้

อิริยาบถทั่วไป ในชีวิตจริงเราต้องท าใจอยู่เสมอว่า เราก าลังอยู่ในช่วงปฏิบัติธรรมพยายามสงัเกตความ
เคลื่อนไหวของอวัยวะทุกส่วน๒๐๙ รูปแบบวิธีการเจริญสติตามหลักค าสอนหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ 

                                                             

  ๒๐๖หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ , พลิกโลกเหนือความคิด, พิมพ์ครั งที่ ๑, (กรุงเทพ ฯ : ภาพการพิมพ์, ๒๕๒๙), หน้า ๖๑. 
  

๒๐๗หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, การท าความรู้สึกตัว, หน้า ๑๒. 
  

๒๐๘หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, การประจักรแจ้งในสัจจะ, หน้า ๔๙. 
  

๒๐๙พุทธยานันทภิกขุ, วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว, หน้า ๑๕๗. 



๖๐ 
 

เป็นสูตรส าเร็จในการดับทุกข์ที่มีอยู่ในตัวของทุกคน ทุกคนสามารถเข้าถึงความรู้แจ้งรู้จริง ตาม 
ค าสอนของพระพุทธเจ้าได้อย่างเท่าเทียมกัน เพราะธรรมะเป็นของสากล และความทุกข์ก็เป็นของ
สากลด้วยเช่นกัน เป็นวิธีการเจริญสติเพื่อดับทุกข์ในปัจจุบันได้ด้วยตัวเอง๒๑๐ โดยท่านได้วางหลักการ
ปฏิบัติที่เป็นรูปแบบไว้เอาไหวเป็น ๑๔ จังหวะ ทั งอิริยาบถใหญ่ อิริยาบถย่อย (สัมปชัญญบรรพ)  
การเจริญสตินอกรูปแบบ ดังจะได้อธิบายโดยละเอียดในหัวข้อต่อไป 

 ๓.๔.๑ วิธีการเจริญสติในอิริยาบถใหญ่ 
 การเจริญสติ เจริญสมาธิ เจริญปัญญานั น ต้องมี “วิธีการ” ที่จะน าตัวเราไปสู่ตัวสติ  

ตัวสมาธิ ตัวปัญญาได้ การท าทุกสิ่งทุกอย่างต้องมีวิธีการ จึงจะเข้าถึงจุดมหมายปลายทางได้๒๑๑ 
อิริยาบถใหญ่ตามหลักมหาสติปัฏฐานสตูรมี ๔ อิริยาบถ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน ซึ่งหลวงพ่อเทียนได้วาง
รูปแบบในการปฏิบัติอิริยาบถใหญ่ตามค าสอนของท่านไว้ดังต่อไปนี  

  ๓.๔.๑.๑ วิธีการเจริญสติในอิริยาบถยืน 
 การปฏิบัติในอิริยาบถยืนมีวิธีการสร้างจังหวะในการก าหนดรวม ๑๔ จังหวะ คือจังหวะ

เตรียมให้แขนทั งสองเหยียดตรงตลอดลงมาข้างล าตัว พร้อมทั งคว่ ามือทั งสองชิดเข้าไปที่ข้างขาทั งสอง 
และจังหวะท้ายคือจังหวะเคลือ่นแขนลงโดยให้แขนขวาเหยียดตรงตลอดลงมาข้างล าตัว พร้อมกับคว่ า
มือขวาชิดเข้าไปที่ข้างขาขวามือซ้ายก็ปฏิบัติเช่นเดียวกันเรียงล าดับวิธีการปฏิบัติในอิริยาบถยืนดังนี  

 ในเบื องต้นผู้ปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถยืนตัวตรงตามปรกติ ไม่ก้มไม่เงยเกินไปเท้าทั งสองแยก
ห่างกันเล็กน้อยได้ขนาดพอดี แขนทั งสองเหยียดตรงตลอดลงมาข้างล าตัวพร้อมทั งคว่ ามือทั งสองชิด
เข้ากับข้างขาทั งสอง เริ่มต้นด้วยการเคลื่อนไหวมือข้าง 

 จังหวะที่ ๑ ขยับมือข้างขวาที่แนบชิดอยู่กับขาข้างขวาออกมาเล็กน้อย (ขณะท าแขนข้าง
ขวาเหยียดตรงตลอดลงมาข้างล าตัว)แล้วหยุด ขณะที่ขยับมือข้างขวาที่แนบชิดอยู่กับขาข้างขวา
ออกมาและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

 จังหวะที่ ๒ ยกมือข้างขวาขึ นให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแลว้หยุด ขณะที่เคลื่อนมือ
ข้างขวายกขึ นถึงระดับหน้าอกและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว)  

 จังหวะที่ ๓ เคลื่อนมือข้างขวาลดลงมาโดยให้ฝมามือแนบอยู่ที่สะดือแล้วหยุดขณะที่มือข้าง
ขวาเคลื่อนลงมาแนบที่สะดือและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว)  

  ล าดับต่อไป เริ่มเคลื่อนไหวมือข้างซ้ายโดยวิธีท าเหมือนกับมือข้างขวาดังน้ี 
 จังหวะที่ ๔ ขยับมือข้างซ้ายที่แนบชิดอยู่กับขาข้างซ้ายออกมาเล็กน้อย (ขณะท าแขนข้าง

ซ้ายเหยียดตรงตลอดลงมาข้างล าตัว) แล้วหยุด ขณะที่ขยับมือข้างซ้ายที่แนบชิดอยู่กับขาข้างซ้าย 

                                                             

  
๒๑๐หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, สูตรส าเร็จอึดใจเดียว, พิมพ์ครั งที่ ๒, (กรุงเทพ ฯ : มูลนิธิหลวงพ่อเทียน 

จิตฺตสุโภ(พันธ์  อินทผิว), ๒๕๓๗), หน้า ๑๔. 
  

๒๑๑หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, คู่มือการท าความรู้สึกตัว, หน้า ๑๐. 



๖๑ 
 

ออกมาและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๕ ยกมือข้างซ้ายขึ นให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุดขณะที่เคลื่อนมือ

ข้างซ้ายยกขึ นจนถึงระดับหน้าอกและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๖ เคลื่อนมือข้างซ้ายลดลงมาโดยให้ฝมามือแนบทับบนมือข้างขวาที่แนบอยู่ที่

สะดือแล้วหยุด ขณะที่มือข้างซ้ายเคลื่อนลงมาทับบนมือข้างขวาและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
  ล าดับต่อไป ให้เคลื่อนไหวมือข้างขวาโดยวิธีท าดังน้ี 
 จังหวะที่ ๗ ยกมือข้างขวาเลื่อนขึ นมาให้ขนานกับล าตัวจนถึงอกแล้วหยุดขณะที่ยกมือ 

ข้างขวาเลื่อนขึ นมาจนถึงอกและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๘ เคลื่อนมือข้างขวาออกไปด้านข้างซึ่งขนานกับขาข้างขวาแล้วหยุดขณะที่

เคลื่อนมือข้างขวาออกไปด้านข้างและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๙ ลดมือข้างขวาลงมาให้แขนทั งสองเหยียดตรงตลอดลงมาข้างล าตัวแล้วหยุด

ขณะที่ลดมือข้างขวาลงมาข้างล าตัวและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๑๐ คว่ ามือข้างขวาชิดเข้าไปที่ข้างขาขวาแล้วหยุดขณะที่คว่ ามือข้างขวาชิดเข้า

ไปที่ข้างขาขวาและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว)  
  ล าดับต่อไป ให้เคลื่อนไหวมือข้างซ้ายโดยวิธีท าเหมือนการเคลื่อนไหวมือข้างขวาดังน้ี 
 จังหวะที่ ๑๑ ยกมือข้างซ้ายเลื่อนขึ นมาให้ขนานกับล าตัวจนถึงอกแล้วหยุดขณะที่ยกมือ

ข้างซ้ายเลื่อนขึ นมาจนถึงอกและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๑๒ เคลื่อนมือข้างซ้ายออกไปด้านข้างซึ่งขนานกับขาข้างซ้ายแล้วหยุดขณะที่

เคลื่อนมือข้างซ้ายออกไปด้านข้างและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๑๓ ลดมือข้างซ้ายลงมาให้แขนทั งสองเหยียดตรงตลอดลงมาข้างล าตัวแล้วหยุด

ขณะที่ลดมือข้างซ้ายลงมาข้างล าตัวและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว)  
 จังหวะที่ ๑๔ คว่ ามือข้างซ้ายชิดเข้าไปที่ข้างขาซ้ายแล้วหยุดขณะที่คว่ ามือข้างซ้ายชิดเข้า

ไปที่ข้างขาซ้ายและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว)๒๑๒ 

  ๓.๔.๑.๒ วิธีการเจริญสติในอิริยาบถเดิน (จงกรม) 
 การเดินจงกรมก็หมายถึงการเปลี่ยนอิริยาบถนั่งนั นเอง ในขณะที่เดินให้รู้ว่าเดินเพื่ออะไร 

เวลาเดินจงกรมไม่ให้แกว่งแขนหรือเอามือไขว้ไว้ข้างหลังก็ได้ เดินไปเดินมา ก้าวเท้าไปก้าวเท้ามาท า
ความรู้สึกตัว ไม่ต้องใช่ค าบริกรรม อย่าไวเกินไป อย่าเดินช้าเกินไปให้เดินพอดี เดินไปก็ให้รู้ เดินก้าว
ไปก้าวมารู้นี่เรียกว่า “เดินจงกรม”๒๑๓ การเจริญสติโดยวิธีเดินจงกรมนี เป็นวิธีที่นิยมปฏิบัติกันมา

                                                             

  
๒๑๒พระสุวรรณ  สุวณฺโณ (เรืองเดช), ศึกษาผลการเจริญสติปัฏฐานตามแนวทางปฏิบัติขอ หลวงพ่อเทียน 

จิตฺตสุโภ : กรณีศกึษาส านักปฏิบัตธิรรมมหาสติปัฏฐาน ๔ บ้านเหล่าโพนทอง, หน้า ๕๐-๕๑. 
  

๒๑๓หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, อารมณ์ปฏิบัติ, พิมพ์ครั ง ๒, (กรุงเทพ ฯ : น าทองการพิมพ์, ๒๕๕๑),หน้า ๖๑. 



๖๒ 
 

ตั งแต่สมัยพุทธกาลจนถึงสมัยปัจจุบัน ดังจะเห็นได้จากส านักปฏิบัติกรรมฐานต่างๆได้ใช้การเดิน
จงกรมนี เป็นเครื่องมือในการพัฒนาสมาธิและปัญญาแก่ผู้ปฏิบัติ โดยปรับประยุกต์วิธีการเดินจงกรม
แบบหยาบละเอียดต่างกันไป ส าหรับการเจริญสติในอิริยาบถเดินจงกรมตามแนวการปฏิบัติของ 
หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภนั น เน้นการเดินที่ เป็นธรรมชาติแต่ให้มีสติเข้าไปก าหนดรู้ ถึงอาการ
เคลื่อนไหวของเท้าที่เคลื่อนไปด้วยมีรายละเอียดดังนี ๒๑๔ 

 ก่อนที่จะเดินจงกรมผู้ปฏิบัติต้องก าหนดสถานที่และระยะทางที่จะเดินจงกรมก่อนอย่าให้
สั นหรือยาวจนเกินไป เมื่อก าหนดสถานที่ระยะทางได้แล้ว เริ่มแรกผู้ปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถยืนตัวตรง
ตามปรกติไม่ก้มไม่เงยเกินไป เท้าทั งสองแยกห่างกันเล็กน้อยได้ขนาดพอดีเอามือประสานกันไว้
ข้างหน้าหรือกอดอกก็ได้ หรือจะเอามือไพล่มาไว้ข้างหลังก็ได้ ตามองไปข้างหน้าแล้วเดินไปตาม
ธรรมดาไม่ช้าไม่เร็วเกินไป ให้มีสติก าหนดรู้อยู่กับเท้าขวาและเท้าซ้ายที่ก าลังก้าวไปทุกย่างก้าวโดยไม่
ต้องใช้ค าบริกรรมว่าซ้ายหรือขวา 

 เมื่อผู้ปฏิบัติเดินไปจนสุดระยะทางจงกรมแล้วก็หยุดยืนอยู่จากนั น ให้ยกเท้าขวาขึ นยืน
เลี ยงตัวบนเท้าซ้ายข้างเดียว เท้าขวาที่ยกนั นเลื่อนเยื องมาด้านหลงัท ามุมประมาณ ๔๕ องศา และวาง
เท้าขวาลงให้ห่างกับเท้าซ้ายพอสมควรเพื่อไม่เสียหลัก ตอนกลับตัวเปลี่ยนน  าหนักตัวมาที่เท้าขวา
พร้อมกับยกเท้าซ้ายขึ นหมุนตัวกลับวางเท้าซ้ายตามแนวตรงที่เดินจากมา ซึ่งจะเดินกลับไปแล้วหยุด
เปลี่ยนน  าหนักตัวมาอยู่บนเท้าซ้าย ยกเท้าขวามาวางในแนวขนานห่างจากเท้าซ้ายพอประมาณแล้ว
หยุดหากยังไม่ตรงทางดีก็ขยับทีละเท้า ข้อส าคัญคือให้มีสติรู้สึกอยู่ทุกขณะที่เคลื่อนไหวเปลี่ยนเท้า
หมุนกลับจนกระทั่งถึงยืนหยุดอยู่ เมื่อหมุนกลับตัวหยุดจนได้ที่แล้วก็เริ่มออกเดินจงกรมต่อไป  
หรือผู้ปฏิบัติต้องการเดินไปยังที่ใดที่หนึ่งเพื่อท ากิจธุระ ก็ใช้วิธีการปฏิบัติเหมือนกับการเดินจงกรม
ดังกล่าวมา 

 มีข้อสังเกตอยู่ว่า หลวงพ่อเทียนเน้นการใช้สติก ากับการเดินจงกรมเสมอเพราะล าพั ง 
การปฏิบัติด้วยวิธีการเดินจงกรมแต่เพียงอย่างเดียวแต่ขาดสติ ก็ไม่เกิดประโยชน์ แม้จะตั งใจปฏิบัติ
ด้วยความเพียรสักเพียงใดก็ตาม หลักค าสอนนี สอดคล้องกับหลักค าสอนในพระไตรปิฎกซึ่งปรากฏ
เรื่องราวการเดินจงกรมของพระโสณโกฬิวิสวัตถุที่ได้บ าเพ็ญเพียรอย่างแรงกล้า เดินจงกรมจนกระทั่ง
เท้าแตกทั งสองข้าง แต่ไม่ส าเร็จมรรคผล จิตยังไม่หลุดพ้นจากอาสวะ พระพุทธองค์จึงทรงสอนหลักใน
การเดินจงกรมแก่พระโสณะโดยยึดหลักด าเนินทางสายกลาง คือปฏิบัติไม่ตึงเกินไปหรือย่อหย่อน
เกินไปปฏิบัติด้วยความเพียรอย่างพอเหมาะพอดี พิจารณาสภาพของแต่ละอาการเคลื่อนไหวนั นด้วย
สติสัมปชัญญะ ใช้ปัญญาพิจารณาให้เกิดความรู้ความเข้าใจ และให้มีความเข้าใจในความเสมอพอดีกัน
แห่งอินทรีย์ทั งหลาย ได้แก่ ศรัทธา สติ สมาธิ และ ปัญญา ซึ่งเป็นหลักส าคัญของการฝึกฝนปฏิบัติ๒๑๕   

                                                             

  
๒๑๔หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หน้า ๒๘๑-๒๘๓. 

  
๒๑๕วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๔๓/๕-๖. 



๖๓ 
 

  ๓.๔.๑.๓ วิธีการเจริญสติในอิริยาบถน่ัง  
 ผู้ปฏิบัตสิามารถนั่งในอิริยาบถที่สบาย ๆ จะนั่งพับเพียบ นั่งขัดสมาธิ หรือนั่งบนเก้าอี ก็ได้ 

โดยไม่ต้องหลับตา เอาฝมามือทั งสองวางคว่ าไว้กับขาเหนือเข่าทั งสองข้าง แล้วเริ่มต้นด้วยการ
เคลื่อนไหวมือข้างขวาก่อนดังต่อไปนี  

 จังหวะที่ ๑ พลิกมือข้างขวาตั งชันขึ นแล้วหยุด ขณะที่พลิกมือขวาตั งชันขึ นและหยุด ให้มี
สติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

 จังหวะที่ ๒ ยกมือข้างขวาขึ นให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุดขณะที่เคลื่อนมือ
ข้างขวายกขึ นถึงระดับหน้าอกและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

 จังหวะที่ ๓ เคลื่อนมือข้างขวาลดลงมา โดยให้ฝมามือแนบอยู่ที่สะดือแล้วหยุดขณะที่มือ
ข้างขวาเคลื่อนลงมาแนบที่สะดือและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

  ล าดับต่อไป เริ่มเคลื่อนไหวมือข้างซ้ายโดยวิธีท าเหมือนกับมือข้างขวาดังน้ี 
 จังหวะที่ ๔ พลิกมือข้างซ้ายตั งชันขึ นแล้วหยุด ขณะที่พลิกมือข้างซ้ายตั งชันขึ นและหยุด 

ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๕ ยกมือข้างซ้ายขึ นให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุดขณะที่เคลื่อนมือ

ข้างซ้ายยกขึ นถึงระดับหน้าอกและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๖ เคลื่อนมือข้างซ้ายลดลงมาโดยให้ฝมามือแนบทับบนมือข้างขวาที่แนบอยู่ที่

สะดือแล้วหยุด ขณะที่มือข้างซ้ายเคลื่อนลงมาทับบนมือข้างขวาและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้(ให้สึกตัว) 
  ล าดับต่อไป ให้เคลื่อนไหวมือข้างขวาโดยวิธีท าดังน้ี 
 จังหวะที่ ๗ ยกมือข้างขวาเลื่อนขึ นมาให้ขนานกับล าตัวจนถึงอกแล้วหยุดขณะที่ยกมือข้าง

ขวาเลื่อนขึ นมาจนถึงหน้าอกและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๘ เคลื่อนมือข้างขวาออกไปด้านข้างซึ่งขนานกับขาข้างขวาแล้วหยุดขณะที่

เคลื่อนมือข้างขวาออกไปด้านข้างและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๙ ลดมือข้างขวาลงมาตั งให้ฝมามือชันไว้บนขาข้างขวาแล้วหยุดขณะที่ลดมือข้าง

ขวาลงมาตั งให้ฝมามือชันไว้บนขาข้างขวาและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๑๐ คว่ ามือข้างขวาลงบนขาข้างขวาแล้วหยุด ขณะที่คว่ ามือข้างขวาลงบนขา

ข้างขวาและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
  ล าดับต่อไป ให้เคลื่อนไหวมือข้างซ้ายโดยวิธีท าเหมือนการเคลื่อนไหวมือข้างขวาดังน้ี 
 จังหวะที่ ๑๑ ยกมือข้างซ้ายเลื่อนขึ นมาให้ขนานกับล าตัวจนถึงอกแล้วหยุดขณะที่ยกมือ

ข้างซ้ายเลื่อนขึ นมาจนถึงอกและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๑๒ เคลื่อนมือข้างซ้ายออกไปด้านข้างซึ่งขนานกับขาข้างซ้ายแล้วหยุด ขณะที่

เคลื่อนมือข้างซ้ายออกไปด้านข้างและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 



๖๔ 
 

 จังหวะที่ ๑๓ ลดมือข้างซ้ายลงมาตั งให้ฝมามือชันไว้บนขาข้างซ้ายแล้วหยุดขณะที่ลดมือ
ข้างซ้ายลงมาตั งให้ฝมามือชันไว้บนขาข้างซ้ายและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

 จังหวะที่ ๑๔ คว่ ามือข้างซ้ายลงบนขาข้างซ้ายแล้วหยุด ขณะที่คว่ ามือข้างซ้ายลงบนขา
ข้างซ้ายและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

 การเจริญสติในอิริยาบถนั่งนี  ถือว่าเป็นหลักส าคัญของการปฏิบัติตามแนวของ        
หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ ถ้าผู้ปฏิบัติก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของมือที่ยกขึ น-ลงเข้า-ออก โดยไม่
เผลอสติเลย ก็จะเป็นการบ่มเพาะสติให้เจริญได้ถึง ๑๔ ครั งใน ๑ รอบ เมื่อปฏิบัติต่อเนื่องสติก็จะมี
พลังมากขึ นซึ่งจะเป็นประโยชน์เกื อกูลต่อการปฏิบัติในชั นสูงๆ ขึ นไป๒๑๖ 

  ๓.๔.๑.๔ วิธีการเจริญสติในอิริยาบถนอน 
 ก่อนจะปฏิบัติในอิริยาบถนอน ผู้ปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถนั่งปฏิบัติโดยการเคลื่อนไหวมือ

ตามปกติ จะเป็นน่ังขัดสมาธิหรือนั่งพับเพียบก็ตาม โดยผู้ปฏิบัติจะปลดขาจากขัดสมาธิหรือพลิกขา
จากพับเพียบให้มาอยู่ข้างหน้าในลักษณะของท่านั่งชันเข่า โดยชันเข่าตั งขึ นเป็นรูปสามเหลี่ยมพอ
สบายอย่าให้เป็นมุมสูงเกินไป เพราะจะนั่งไม่สบาย ส้นเท้าก็จะอยู่ในต าแหน่งห่างจากก้นของผู้นั่ง
พอสมควร เท้าและฝมาเท้าวางราบกับพื นให้ปลายเท้าจะชี ตรงไปข้างหน้า ต าแหน่งของเท้าทั งสองไม่
ชิดเกินไปเพราะจะเกร็ง และไม่ห่างเกินไปเพราะจะไม่มีก าลังขณะเอนตัวลงนอนเอามือทั งสองข้างมา
รองจับที่ต้นขาด้านหลังทั งสองข้าง ในส่วนที่เกือบจะชิดกับส่วนที่นั่งอยู่ของก้นซึ่งจะเป็นต าแหน่งที่มือ
จะสูงจากพื นเล็กน้อย เมื่อได้ที่และหยุดนิ่งแล้วก็เอนตัวลงไปจังหวะเดียวให้นอนหงายราบกับพื น
จากนั นก็เคลื่อนไหวมือที่รองต้นขาด้านหลังออกมาอยู่ในต าแหน่งวางราบกับพื นข้างล าตัว โดยพลิก 
ฝมามือลงกับพื นทีละข้าง แล้วก็เหยียดเท้าที่ตั งเป็นรูปสามเหลี่ยมอยู่นั นออกไปให้ราบกับพื นทีละข้าง 
ข้อส าคัญคือการเคลื่อนไหวทุกครั งที่กล่าวมานี  ผู้ปฏิบัติควรท าเป็นจังหวะโดยเคลื่อนไหวทีละอย่าง
และให้มีความรู้สึกทั่วพร้อมในการเคลื่อนไหวแต่ละครั งๆ นั นด้วย ลักษณะของร่างกายในขณะนี อยู่ใน
ท่านอนราบหงายทั่วไปไม่ต้องใช้หมอนหนุนศีรษะ ให้รู้สึกตัวทั่วพร้อมว่านอนอยู่อย่างไร ต่อจากนี ก็
พร้อมที่จะเคลื่อนไหวท าจังหวะในอิริยาบถนอน๒๑๗ 

 การปฏิบัติในอิริยาบถนอนนี ก็มีวิธีการท าเหมือนการปฏิบัติในอิริยาบถนั่ง แต่การปฏิบัติ
ในอิริยาบถนอนนี ก็มีวิธีการท าเหมือนการปฏิบัติในอิริยาบถนั่ง แต่ต่างจากอิริยาบถนั่งเฉพาะจังหวะ
เริ่มต้นและจังหวะสุดท้าย กล่าวคือการเจริญสติในอิริยาบถนอน ผู้ปฏิบัติอยู่ในท่านอนหงายราบกับ
พื นแขนทั งสองข้างวางราบกับพื นข้างล าตัวฝมามือทั งสองคว่ าอยู่กับพื นเมื่อผู้ปฏิบัติพร้อมแล้วเริ่ม
ปฏิบัตดิังนี  

                                                             

  
๒๑๖พระสุวรรณ  สุวณฺโณ (เรืองเดช), ศึกษาผลการเจริญสติปัฏฐานตามแนวทางปฏิบัติของ 

หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ : กรณศีึกษาส านักปฏิบัติธรรมมหาสติปัฏฐาน ๔ บ้านเหล่าโพนทอง, หน้า ๔๗-๔๘. 
  

๒๑๗หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, การเห็นตัวเอง, หน้า ๗๓. 



๖๕ 
 

 จังหวะที่ ๑ พลิกมือขวาที่คว่ าราบกับพื นให้ตะแคงตั งขึ นแล้วหยุด ขณะที่พลิกมือขวา 
ตั งชันขึ นและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

 จังหวะที่ ๒ ยกมือข้างขวาขึ นให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุดขณะที่เคลื่อนมือ
ข้างขวายกขึ นถึงระดับหน้าอกและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

 จังหวะที่ ๓ เคลื่อนมือข้างขวาลดลงมาโดยให้ฝมามือแนบอยู่ที่สะดือแล้วหยุดขณะที่มือข้าง
ขวาเคลื่อนลงมาแนบที่สะดือและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

  ล าดับต่อไป เริ่มเคลื่อนไหวมือข้างซ้ายโดยวิธีท าเหมือนกับมือข้างขวาดังน้ี 
 จังหวะที่ ๔ พลิกมือซ้ายที่คว่ าราบกับพื นให้ตะแคงตั งขึ นแล้วหยุด ขณะที่พลิกมือซ้าย 

ตั งชันขึ นและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๕ ยกมือข้างซ้ายขึ นให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุดขณะที่เคลื่อนมือ

ข้างซ้ายยกขึ นถึงระดับหน้าอกและหยุดให้มีสติเข้ไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๖ เคลื่อนมือข้างซ้ายลดลงมาโดยให้ฝมามือแนบทับบนมือข้างขวาที่แนบอยู่ที่

สะดือแล้วหยุด ขณะที่มือข้างซ้ายเคลื่อนลงมาทับบนมือข้างขวาและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
  ล าดับต่อไป ให้เคลื่อนไหวมือข้างขวาโดยวิธีท าดังน้ี 
 จังหวะที่ ๗ ยกมือข้างขวาเลื่อนขึ นมาให้ขนานกับล าตัวจนถึงอกแล้วหยุดขณะที่ยกมือข้าง

ขวาเลื่อนขึ นมาจนถึงอกและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๘ เคลื่อนมือข้างขวาออกไปด้านข้างซึ่งขนานกับขาข้างขวาแล้วหยุดขณะที่

เคลื่อนมือข้างขวาออกไปด้านข้างและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๙ ลดมือข้างขวาลงวางราบกับพื นให้ฝมามือชันตั งชันอยู่บนพื นแล้วหยุดขณะที่ลด

มือข้างขวาลงมาตั งให้ฝมามือชันไว้และหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๑๐ คว่ ามือข้างขวาลงบนพื นแล้วหยุดขณะที่คว่ ามือข้างขวาลงและหยุดให้มีสติ

เข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
  ล าดับต่อไป ให้เคลื่อนไหวมือข้างซ้ายโดยวิธีท าเหมือนการเคลื่อนไหวมือข้างขวาดังน้ี 
 จังหวะที่ ๑๑ ยกมือข้างซ้ายเลื่อนขึ นมาให้ขนานกับล าตัวจนถึงอกแล้วหยุดขณะที่ยกมือ

ข้างซ้ายเลื่อนขึ นมาจนถึงหน้าอกและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๑๒ เคลื่อนมือข้างซ้ายออกไปด้านข้างซึ่งขนานกับขาข้างซ้ายแล้วหยุดขณะที่

เคลื่อนมือข้างซ้ายออกไปด้านข้างและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที่ ๑๓ ลดมือข้างซ้ายลงวางราบกับพื นให้ฝมามือชันตั งชันอยู่บนพื นแล้วหยุดขณะที่

ลดมือข้างซ้ายลงมาตั งให้ฝมามือชันไว้บนพื นและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 



๖๖ 
 

 จังหวะที่ ๑๔ คว่ ามือข้างซ้ายลงบนพื นแล้วหยุดขณะที่คว่ ามือข้างซ้ายลงและหยุดให้มีสติ
เข้าไปรู้(ให้รู้สึกตัว)๒๑๘ 

 การเจริญสติในอิริยาบถนอนมีข้อเพิ่มเติมคือ ผู้ปฏิบัติไม่ควรตั งข้อศอกกับพื นควรให้
ข้อศอกลอยพ้นพื นเล็กน้อย เวลาเคลื่อนไหวมือจะได้คล่องสะดวกแก่การปฏิบัติ เมื่อผู้ปฏิบัติเจริญสติ
ในอิริยาบถนอนพอสมควรแล้ว ต้องการจะลุกขึ นเพื่อเพื่อผลัดเปลี่ยนเจริญสติในอิริยาบถอื่นบ้าง ก็
ควรท าด้วยความมีสติทุกครั งที่มีการเคลื่อนไหวกาย ดังต่อไปนี  คือเริ่มจากการคู้ขาขวาเข้ามาก่อน
พลิกมือขวาเข้ามาจับรองต้นขาด้านหลังไว้ คู้ขาซ้ายตั งหัวเข่าขึ นพลิกมือซ้ายมาจับขาซ้ายไว้ เอามือทั ง
สองข้างกดขาทั งสองข้างไว้ให้แน่น ข้อศอกตั งกับพื นชิดล าตัว เกร็งตัวให้รู้สึกทั่วพร้อม เหว่ียงตัวขึ นนั่ง
หงายตรงขึ นมาพร้อมกันโดยใช้แขนช่วงล่างเป็นหลักในการดันตัวขึ น ให้เหว่ียงขึ นทีเดียวจังหวะเดียว
อย่าหยุดชะงักกลางคัน ต่อจากนั นก็พลิกมือออกมาอยู่ในท่าเตรียมและคู้ขากลับเข้ามานั่งพับเพียบ 
เพื่อจะปฏิบัติในอิริยาบถนั่งต่อไป หรือเปลี่ยนต่อไปเป็นอิริยาบถยืนก็ได้ 

 ๓.๔.๒ วิธีการเจริญสติในอิริยาบถย่อย 
 อิริยาบถย่อย หรือ สัมปชัญญบรรพ ซึ่งถือว่าเป็นหลักส าคัญที่หลวงพ่อเทียนมักจะเน้นย  า

เสมอในการอบรมลูกศิษย์ในแต่ละครั ง เพราะการเจริญสติวิธีนี สามารถน าไปประยุกต์ใช้กับ
ชีวิตประจ าวันได้ และจะท าให้ผู้ปฏิบัติได้มีโอกาสเจริญสติต่อเนื่องสม่ าเสมอไม่ขาดสาย ซึ่งท่านได้ให้
ความส าคัญกับอิริยาบถย่อยไม่แพ้อิริยาบถใหญ่ คือ การ คู้ เหยียด เคลื่อนไหว เหลือบซ้ายขวา ก้มเงย  
กระพริบตา อ้าปาก หายใจเข้าหายใจออก กลืนน  าลาย ซึ่งท่านบอกว่ามันเป็นความรู้สึกที่มีเฉพาะตัว
อยู่แล้วไม่ต้องไปพิจารณาอย่างอื่นๆ๒๑๙  

 จากหลักการนี เองที่ท าให้วิธีการเจริญสติตามแนวหลวงพ่อเทียน  มีความเป็นสากล
กล่าวคือ ทุกคน ทุกชาติ ทุกภาษา ทุกศาสนา ที่มีความรู้สึกตัวอยู่ และสามารถเคลื่อนไหวอิริยาบถ
ต่างๆ ได้ สามารถปฏิบัติให้ได้รับผลจริง หรือแม้แต่คนพิการที่ เคลื่อนไหวอวัยวะได้เป็นบางส่วนก็
สามารถเจริญสติให้ได้รับผล คือ ความทุกข์ลดน้อยลง ดังกรณีตัวอย่าง อาจารย์ก าพล ทองบุญนุ่ม  
ที่ร่างกายพิการเพราะประสบอุบัติเหตุจนช่วยตัวเองไม่ได้ คงมีเฉพาะอวัยวะส่วนที่เคลื่อนไหวได้
เล็กน้อย คือ มือ และแขนซ้ายขวา และอวัยวะส่วนบน เริ่มตั งแต่คอ ส่วนใบหน้าศีรษะขึ นมา ซึ่งพอ
เคลื่อนไหวได้บ้าง เขาพยายามใช้อวัยวะส่วนที่สามารถเคลื่อนไหวได้เท่าที่มีอยู่ เ จริญสติด้วยวิธี    
พลิกมือขึ นคว่ ามือลงบ้างบิดหน้าไปมาบ้างเอียงหน้าไปทางซ้ายขวาสลับกันบ้าง ยักคิ วบ้าง ขยับปาก
ขยับจมูกบ้าง กระดิกหูบ้าง จนสติเกิดความแนบแน่นอยู่กับอาการเคลื่อนไหวกาย และรู้เท่าทัน
ความคิดได้มากขึ น ท าให้การเจริญสติของเขาเป็นไปถึงขั นที่จิตเข้าถึงธรรมได้ในระดับหนึ่ง ซึ่งเกิด

                                                             

  
๒๑๘พระสุวรรณ  สุวณฺโณ (เรืองเดช), ศึกษาผลการเจริญสติปัฏฐานตามแนวทางปฏิบัติของ 

หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ : กรณศีึกษาส านักปฏิบัติธรรมมหาสติปัฏฐาน ๔ บ้านเหล่าโพนทอง, หน้า ๕๒-๕๓  
  

๒๑๙หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, ความรู้สึกตัว, หน้า ๑๑. 



๖๗ 
 

ความรู้สึกว่าจิตลาออกจากความพิการทางร่างกาย ไม่เป็นทุกข์เพราะความพิการของร่างกายอีกต่อไป 
และเขาพอใจที่จะมีชีวิตอยู่เพื่อเจริญสติตลอดชีวิต๒๒๐ 

๓.๕ วิธีแก้ไขปัญหาและอุปสรรคในการเจริญสติ 
 เบื องต้นในการปฏิบัติธรรมในทุกรปูแบบย่อมเกิดอุปสรรคในขณะที่ปฏิบัติ ส่วนการปฏิบัติ

ตามรูปแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางค าสอนหลวงพ่อเทียนก็มีอุปสรรคอยู่ไม่น้อย หากวางท่าทีไม่
ถูกต้องหรือไม่เข้าใจวิธีการแก้ไขปัญหาและอุปสรรคได้ตรงจุด อาจท าให้เกิดความท้อแท้เบื่อหน่าย 
หมดก าลังใจ และท าให้การปฏิบัติออกนอกลู่นอกทางได้ง่าย หลวงพ่อเทียนได้ให้ความส าคัญกับ
ปัญหาเล่านี เป็นอย่างมาก จึงได้แสดงปัญหาและพร้อมวิธีการแก้ไขไว้ด้วย 

 ๓.๕.๑ วิธีการแก้ไขความตึงเครียด 
 เริ่มแรกในการปฏิบัติธรรม ผู้ปฏิบัติหลายท่านมักจะมีความเข้าใจว่าการปฏิบัติธรรม

เป็นไปเพื่อรู้เห็นอะไรๆ การปฏิบัติส่วนใหญ่ในช่วงนั นจึงเป็นเรื่องของการอยากจะรู้ อยากจะเห็น 
อยากจะเป็น อยากจะมีตามล าดับสภาวะที่ได้รับการแนะน ามาซึ่งเป็นการวางท่าทีไม่ถูกต้องต่อการ
ปฏิบัติ ในขณะที่ปฏิบัติจึงเป็นการเข้าไปเพ่งจ้องอาการเคลื่อนไหวของกายมากเกินไป และอยากรู้ 
อยากเห็น อยากเป็น อยากมี ก่อให้เกิดอาการตึงเครียด เช่น ปวดศีรษะ แน่นหน้าอก แสดงว่าการ
กระท าเช่นนั นไมถูกต้อง ซึ่งเป็นเหตุให้การปฏิบัติด าเนินต่อไปไม่สะดวก เกิดความตึงเครียดได้ในที่สุด
อีกทั งความตึงเครียดก็อาจมาจากความคิดอีกทางหนึ่ง แต่เพราะเราไม่ต้องการให้มันคิด จึงไปห้าม
ความคิด มันก็เลยเกิดความตึงเครียด๒๒๑  

 วิธีแก้ไขปัญหาดังกล่าว คือ ให้ผู้ปฏิบัติตัดความอยากรู้ อยากเห็น อยากเป็น อยากมีด้วย
การก าหนดสติไปกับการเคลือ่นไหวกาย เมื่อเดินจงกรมก็ท าให้สบาย หรือท าจังหวะสร้างความรู้สึกตัว
เบา ๆ น้อย ๆ ผ่อนคลาย ท าเป็นจังหวะเพียงให้รู้สึกตัว ไม่ต้องเพ่ง ไม่ต้องจ้อง ให้ทอดสายตามองไป
ไกลๆ และอย่าไปพยายามห้ามความคิด มันคิดก็ปล่อยให้มันคิดไป ให้เราฝึกเป็นผู้ดูความคิด เฝ้าดูการ
เกิดและการดับไปของความคิด ค่อยท าแบบสบาย ๆ  สร้างจังหวะหรอืเดินจงกรมแบบสบาย ๆ แล้วไม่
นาน อาการตึงเครียด แน่นหน้าอก และปวดศีรษะ ก็จะค่อย ๆ ลดลงจนเป็นปกติ๒๒๒  

 ต้องอดทนให้ถึงที่สุดจนผ่านมันไปได้โดยการเจริญสติอย่างต่อเนื่องไม่ขาดสาย ท าบ่อย ๆ 
ท ามาก ๆ๒๒๓ ให้เปลี่ยนอารมณ์ไปสนใจเรื่องอื่นแทน อย่าจ้องอยู่กับอารมณ์เดิม หรือ อาจเลิกปฏิบัติ
ไปแล้วหันไปท างานอย่างอื่น เช่น กวาดใบไม้ดายหญ้า หรือท างานบ้านเป็นต้น แต่ให้ก าหนดสติไป

                                                             

  
๒๒๐ก าพล  ทองบุญนุ่ม, ท้าให้ท า, หน้า ๖๗. 

  
๒๒๑หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, คู่มือการท าความรู้สึกตัว, หน้า ๕๑. 

  
๒๒๒หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, อารมณ์ปฏิบัติ, หน้า ๒๑. 

  
๒๒๓สัมภาษณ์ : อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ, วันที่ ๗ ตุลาคม ๒๕๕๙. 



๖๘ 
 

ด้วย๒๒๔ เมื่อเกิดอาการตึงเครียดให้ท าแบบสบาย ๆ ท าแบบไม่เอาอะไร ไม่เพ่ง ไม่จ้อง๒๒๕ 
ความเครียดเกิดจากความอยาก อยากรู้ อยากเห็น ให้กลับมาท าความรู้สึกตัวอย่างเดียว เอาความรู้สกึ
ตัวอย่างเดียว มันอยากรู้อะไรก็ให้มันอยากไปหน้าที่เราคือท าความรู้สึกตัว๒๒๖  

 ๓.๕.๒ วิธีแก้ความง่วง 
 ความง่วงเป็นอุปสรรคส าคัญเบื องต้นอีกข้อหนึ่งที่ผู้ปฏิบัติจะต้องพบในขณะปฏิบัติ  

ความง่วงชนิดนี ไม่ได้มีสาเหตุมาจากการพักผ่อนไม่เพียงพอ แต่เป็นการแสดงตัวของถีนมิทธะอย่าง
รุนแรงที่เกิดขึ นกับผู้เจริญสติทุกคน ถ้าไม่มีวิธีแก้ไขมักจะพ่ายแพ้ต่อความง่วงได้ง่าย เกิดความเบื่อ
หน่ายท้อแท้ในการปฏิบัติ ซึ่งในแนวทางการเจริญสติตามค าสอนของหลวงพ่อเทียน ความง่วงเปรียบ
เหมือนเป็นมารตัวแรกที่ถูกส่งมาทดสอบความเพียรของผู้ปฏิบัติ เมื่อสามารถผ่านทะลุความง่วงได้
อย่างสิ นเชิงแล้ว นั นหมายความว่าเราสามารถเอาชนะตัวนิวรณ์ในขั นแรกได้ เพราะตัวง่วงนั นเป็น
สาเหตุให้ผู้ปฏิบัติเกิดความเซื่องซึมสะลึมสะลือ บดบังสติปัญญาอันควรจะเกิดจากการปฏิบัตินั นเอง 

 วิธีแก้ไขเบื องต้นคือ ผู้ปฏิบัติต้องพักผ่อนให้เพียงพอ เพราะการปฏิบัติต้องอาศัยพลังงาน
และจิตใจที่แจ่มใส เมื่อพักผ่อนเพียงพอแล้วในตอนกลางวันต้องท าความเพียรในการสร้างสติความ
รู้สึกตัวให้มาก ขณะก าลังท าความเพียรถ้าเกิดความง่วงขึ นมามาก ๆ ให้แก้ด้วยการไปท างานอย่างอื่น 
เช่น ถอนหญ้า ล้างถ้วยล้างจาน ถูบ้าน ซักผ้า ฯลฯ หรือถ้าง่วงมาก ๆ ก็ให้ไปอาบน  า แต่การท า
กิจกรรมต่าง ๆ นั นให้พยายามเอาสติเข้าไปก ากับไว้กับการเคลื่อนไหวในการท างาน จนกว่าความง่วง
จะจางไป๒๒๗ หากเราน่ังอยู่แล้วง่วงกใ็ห้เปลี่ยนเดิน การเดินเป็นวิธีปฏิบัติแบบหยาบแต่สามารถแก้ง่วง
ได้ดี๒๒๘  

 ความง่วงเกิดจากสองกรณี คือ ง่วงจากการพักผอ่นน้อยในคืนที่ผ่านมา ก็ให้ไปหลับเสียก่อนอย่า
ฝืนแล้วค่อยกลับมาปฏิบัติต่อ หากพักผ่อนเพียงพอแล้วยังง่วง ก็ต้องให้รู้ว่านั นเป็นความง่วงจากนิวรณ์  
ให้แก้โดยการเดินจงกรม๒๒๙ ใครท ากรรมฐานแล้วง่วงถือเป็นเรื่องปกติ เพราะง่วงคือนิวรณ์ ให้รู้ว่านั่นเป็นมา
ตัวหนึ่งที่เราต้องท าความรู้จักและอย่าเข้าไปเสพมัน ให้ปรับเป็นเครื่องมือวิปัสสนาเสีย ง่วงมาก็ปรับออก ๆ 
ความง่วงก็จะหายไปเอง๒๓๐ ในช่วงการฝึกสติแรก ๆ อาจแก้ความง่วงด้วยการล้างหน้า หรือ เดินจงกรม 
ท าอะไรก็ได้เพื่อให้มันตื่น หากผู้นั นมีสติแล้วการแก้งว่งก็ไม่ยากอะไร แค่รู้ว่าง่วงความง่วงก็จะสลายไปเอง๒๓๑ 

                                                             

  
๒๒๔สัมภาษณ์ : พระอาจารย์กระสินธ์ุ  อนุภทฺโท, วันที่ ๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๒๒๕สัมภาษณ์ : พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท, วันที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๒๒๖สัมภาษณ์ : พระอาจารย์สุริยา  มหาปญฺโญ, วันที่ ๑๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๙. 

  
๒๒๗หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, อารมณ์ปฏิบัติ, หน้า ๑๕. 

  
๒๒๘สัมภาษณ์ : อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ, วันที่ ๗ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๒๒๙สัมภาษณ์ : พระอาจารย์กระสินธ์ุ  อนุภทฺโท, วันที่ ๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๒๓๐สัมภาษณ์ : พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท, วันที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๒๓๑สัมภาษณ์ : พระอาจารย์สุริยา  มหาปญฺโญ, วันที่ ๑๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๙. 



๖๙ 
 

 ๓.๕.๓ วิธีแก้ความสงบ 
 หลวงพ่อเทียนได้แสดงทัศนะเรื่องกรรมฐานในพระพุทธศาสนาไว้ว่า มีอยู่ ๒ ประเภท  

คือ อย่างที่ ๑ สงบใต้โมหะ เรียกว่าสมถะกรรมฐาน อย่างที่ ๒ สงบด้วยสติปัญญา เรียกว่าวิปัสสนากรรมฐาน 
  (๑) สงบอยู่ใต้โมหะ เรียกว่าสงบแบบอยู่ในถ  า คนอยู่ในถ  ามันมืด ไปไหนมาไหน 

น่าร าคาญ ได้แก่คนที่ไปนั่งให้สงบ คือ สงบแบบนั่งทื่อเหมือนก้อนหิน ก้อนกรวด โดยไม่เห็นจิตใจ  
ไม่เห็นความคิดที่เกิดขึ น   

  (๒) สงบอยูด่้วยสติปัญญา เพราะปราศจากโทสะ โมหะ โลภะ รู้เห็นจิตใจของตัวเอง 
รู้สึกตัวในการท างาน การพูด การคิด ท่านกล่าวว่าการสงบชนิดนี เป็นอารมณ์นิพพาน คือความดับเย็น
ของกิเลส๒๓๒ 

 ความสงบประการแรกได้แก่อาการที่จิตแน่วแน่ สงบดิ่งลงในองค์ฌาน คือ วิตก วิจารณ์ 
ปีติ สุข เอกัคคตา อันเป็นผลมาจากการเจริญสมถะกรรมฐาน จิตของผู้ปฏิบัติมักดื่มด่ าอยู่กับความ
สงบในฌาน เมื่อออกจากฌานมาเผชิญกับอารมณ์ภายนอกยังเกิดความพอใจและไม่พอใจ ความสงบ
ประการแรกจึงไม่สามารถท าลายโลภะ โทสะ โมหะได้ เพราะเป็นลักษณะสงบแบบหินทับหญ้า  
เมื่อยกหินออกไป ต้นหญ้าได้รับแสงแดดละอองฝนล่อเลี ยงกลับจะท าให้ต้นหญ้านั นเจริญเติบโตมาก
กว่าเดิมที่ยังไม่ถูกหินทับ ส่วนความสงบประการที่ ๒ เกิดจากอาการที่จิตสงบจากโลภะ โทสะ โมหะ 
อันเป็นผลจากการมีสติรู้สึกตัวในการเคลื่อนไหวอิริยาบถกายและการรู้เห็นใจที่นึกคิด เรียกว่าการ
เจริญวิปัสสนากรรมฐาน  

 วิธีแก้ให้แก้เฉพาะความสงบที่อยู่ใต้โมหะอย่างเดียว เพราะความสงบชนิดนี เป็นความสงบ
แบบไม่รู้ เป็นอาการของปีติ เป็นอุปสรรคต่อการปฏิบัติธรรม๒๓๓ ดังนั นผู้ปฏิบัติจะต้องไม่ยอมให้จิตน่ิง
ดิ่งลงในองค์ฌาน ต้องพยายามท าความเคลื่อนไหวร่างกายตลอดเวลา ด้วยการเดินจงกรมบ้าง นั่งบ้าง 
ยืนบ้าง ไม่เพ่ง ไม่จ้อง ท าความรู้สึกตัวจนเกิดสมาธิตั งมั่น สามารถออกมาเป็นผู้ดูได้ คือไม่ให้เป็นผู้
ตามความสงบความดิ่งนั นไปเพราะมันเป็นความคิดชนิดหนึ่งที่ไม่ได้ตั งใจคิด แต่เป็นสมุฏฐานของ
ความทุกข์ เพราะความสงบที่แท้จริง คือ การเห็นความคิดนั นเอง๒๓๔  

  อยู่กับปัจจุบันมาก ๆ เจริญสติเพิ่มให้มากจนพ้นอารมณ์สงบไปได้ อารมณ์สงบเหล่านั นก็
ไม่ใช่สิ่งที่ควรเอา๒๓๕ หากเกิดความสงบให้กลับมาอยู่กับอารมณ์ปัจจุบัน อย่าเข้าไปแช่อยู่กับอารมณ์
ใดอารมณ์หนึ่ง ให้รู้อารมณ์การเปลี่ยนแปลงแล้วจะถอนความสงบออกไปเอง๒๓๖ ความสงบเป็น
อุปสรรคอย่างหนึ่งของวิปัสสนา แต่หากเป็นความสงบที่เกิดจากสติสัมปชัญญะเป็นความสงบที่เป็น

                                                             

  
๒๓๒หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, สว่างที่กลางใจ ๒, หน้า ๒๔. 

  ๒๓๓หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, คู่มือการท าความรู้สึกตัว, หน้า ๔๕. 
  

๒๓๔หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, การประจักษ์แจ้งสัจจะ, หน้า ๔๗-๔๙. 
  

๒๓๕สัมภาษณ์ : อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ, วันที่ ๗ ตุลาคม ๒๕๕๙. 
  

๒๓๖สัมภาษณ์ : พระอาจารย์กระสินธ์ุ  อนุภทฺโท, วันที่ ๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 



๗๐ 
 

ญาณปัญญา แต่ถ้าสติอ่อนจะกายเป็นนิวรณ์ การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวมีความต้องการความสงบไม่
มาก เพียงให้เกิดขณิกสมาธิก็พอ เมื่อเกิดความสงบอย่าเข้าไปพอใจให้รีบถอนออกด้วยการเจริญสติให้
มาก ๆ๒๓๗ ความสงบเป็นเหมือนกล่อง ๆ หนึ่ง แต่เราอย่าเข้าไปอยู่ในกล่องนั นเสียเอง ถ้ารู้ตัวดี ๆ 
ความสงบนี ก็คือสมาธิ ตัวสมาธิตัวนี ที่จะน าไปสู่ยถาภูตญาณ๒๓๘ 

 ๓.๕.๔ วิธีแก้อุปสรรควิปลาส  
 วิปลาส หมายถึงความรู้เห็นที่คลาดเคลื่อนหรือความรู้เข้าใจอันผิดเพี ยนจากความเป็น

จริง๒๓๙ เป็นอุปสรรคอีกข้อหนึ่งต่อผู้ที่ปฏิบัติที่ได้อารมณ์ฌานอยู่ในระดับหนึ่งที่สูงขึ น มักท าให้ผู้
ปฏิบัติไปติดกับดักกันอยู่ตรงนี และหลงเข้าใจว่าเป็นของจริง แม้ตัวหลวงพ่อเทียนเองก็เคยเข้าไปติด
กับดักนั น อาการที่เกิดกับท่านตอนนั น คือ ในขณะที่ท่านเดินจงกรมอยู่ เกิดความรู้สึกว่าตัวท่านสูงขึ น
ประมาณสองเมตร เดินอยู่บนอากาศได้ วิธีแก้คือให้หันกลับมาทวนอารมณ์ แต่ไม่ไปทวนอารมณ์ของ
รูปนาม ทวนอารมณ์ด้วยการเคลื่อนไหว เมื่อมาทวนอารมณ์ ดูอารมณ์ เข้าใจอารมณ์นั นแล้ว ความสุข
ที่เกิดจากอาการวิปลาสก็ค่อย ๆ จางไป ในที่สุด๒๔๐ การเจริญสติวิธีเคลื่อนไหว จึงเป็นธรรมที่มี
อุปการะต่อความเข้าใจบนพื นฐานของความเป็นจริงอย่างยิ่ง หากเกิดวิปลาส ให้ตั งใจฝึกเอาสติตัว
เดียวให้รู้สึกตัวอยู่ตลอด อย่าอยากได้อยากเอาให้ ให้รู้สึกตัวอย่างเดียว ร้อนก็รู้สึกตัว หนาวก็รู้สึกตัว 
อารมณ์อะไรเกิดขึ นก็ให้รู้สึกตัว อันนี มันจะไม่ออกนอกทาง เพราะตัวรู้สึกตัวจะรักษาจิตไม่ให้เตลิด
ออกนอกทาง แล้วจะผ่านวิปลาสและวิปัสสนูนี ได้๒๔๑ วิปลาส คือ ความเห็นผิดจากความเป็นจริงคือ
เห็นว่าตัวตนมีอยู่จริงนี เรียกว่า อัตตวิปาส แล้วอีกอย่างก็คือ ทิฏฐิวิปลาส วิธีแก้ก็ให้อยู่กับปัจจุบัน  
ให้อยู่กับความรู้สึกตัวมาก ๆ  ไม่ต้องกังวนถึงอดีตและอนาคตที่ยังมาไม่ถึง๒๔๒ ผู้ที่มีอาการอย่างนี ให้อยู่
ใกล้ครูบาอาจารย์ แล้วท่านจะแก้ให้ถูกวิธี๒๔๓ 

 ๓.๕.๕ วิธีแก้อุปสรรคคือวิปัสสนูปกิเลส 
 วิปัสสน ูคือ อุปกิเลสแห่งวิปัสสนา, สภาวะที่ท าให้วิปัสสนามัวหมองข้องขัด, สภาพน่าช่ืนชม 

ซึ่งเกิดแก่ผู้เจริญวิปัสสนาในขั นที่เป็นวิปัสสนาอย่างอ่อน (ตรุณวิปัสสนา) แต่กลายเป็นโทษเครื่อง 
เศร้าหมองแห่งวิปัสสนา โดยท าให้เข้าใจผิดว่าตนบรรลุมรรคผลแล้ว จึงชะงักหยุดเสีย ไม่ด าเนินก้าวหน้า
ต่อไปในวิปัสสนาญาณ๒๔๔ 

                                                             

  
๒๓๗สัมภาษณ์ : พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท, วันที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๒๓๘สัมภาษณ์ : พระอาจารย์สุริยา  มหาปญฺโญ, วันที่ ๑๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๙. 

  
๒๓๙พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานกุรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๓๗๓. 

  
๒๔๐หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, อารมณ์ปฏิบัติ, หน้า  ๓๐-๓๓. 

  
๒๔๑สัมภาษณ์ : อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ, วันที่ ๗ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๒๔๒สัมภาษณ์ : พระอาจารย์กระสินธ์ุ  อนุภทฺโท, วันที่ ๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๒๔๓สัมภาษณ์ : พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท, วันที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๒๔๔พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๓๗๕. 



๗๑ 
 

 ตามทรรศนะของหลวงพ่อเทียน หมายถึง สิ่งที่ท าให้วิปัสสนาเศร้าหมอง เศร้าหมอง
เพราะหลงไปภาคภูมิใจในตัวเองส าคัญผิดคิดว่าเข้าถึงธรรมะขั นสูง จนเกิดความรู้สึกอยากจะพูด 
บางครั งก็พูดอยู่คนเดียวในใจ อยากจะสอนคนอื่น ด้วยส าคัญผิดคิดว่าตัวเองถูกต้องกว่าและดีกว่า
ผู้อื่น๒๔๕ มีอัตตาไม่ยอมใคร อาการเหล่านี เมื่อเกิดขึ นกับผู้ปฏิบัติ ท าให้จิตเพลิดเพลินปรุงแต่ง มีฤทธ์ิ
ทางใจ สามารถไปเห็นนรกบ้าง สวรรค์ในชั นต่าง ๆ บ้าง ท าให้ผู้นั นเกิดอุปาทานว่าตนได้บรรลุธรรม
ขั นสูงสุดของพระพุทธศาสนาแลว้ จนลืมกลับมาอยู่กับความเป็นจริงคือรู้สึกตัวกับปัจจุบัน เป็นเหตุท า
ให้ไม่สามารถเจริญสติในขั นสูงต่อไป อาการวิปัสสนูกิเลสนี จะเกิดขึ นหลังจากที่ผู้เจริญสติรู้และเข้าใจ
อารมณ์รูป-นามบ้างแล้ว๒๔๖  

 วิธีแก้คือ อย่าเพ่ง อย่าจ้อง ให้ท าเบา ๆ ท าให้มันสบาย ๆ มองไกล ๆ ความรู้ความหนัก
อกหนักใจนั นจะคลายไปเอง ให้ทวนอารมณ์ มีอารมณ์อยู่กับอารมณ์ในปัจจุบัน แต่ไม่ต้องทวนอารมณ์
มากเกินไป แต่เรื่องรูปนามนั นก็ต้องให้มันแจ่มใส อยู่กับอารมณ์ เมื่ออารมณ์แจ่มใสขึ นมาแล้ว  
ความตึงเครียดก็จะลดน้อยไป ในการปฏิบัตินั นต้องพยายามอย่าให้ขาดสาย ขาดจังหวะ หรือ  
ขาดตอน ต้องเจริญสติอยู่ตลอดเวลา ให้มีสติรู้อยู่ตลอดเวลาอย่าพูดอย่าคุย ในระหว่างที่เจริญสติอยู่ 
เมื่อมีความคิดต่างๆ ที่ชวนให้หลงคิดก็อย่าไปห้าม แต่ปล่อยให้คิดไป ส่วนเรามีหน้าที่ดูไป พยายาม
ทวนอารมณ์ให้มาอยู่กับสติไปตลอดไม่ขาดสาย เมื่อสติแกล้วกล้า อาการจิตฟุ้งซ่านที่เกิดจากวิปัสสนูก็
จะค่อย ๆ จืดจางลงไป๒๔๗ ความคิดที่เกิดขึ นหลังข้ามพ้นอารมณ์นั นมากลับจะเป็นความคิดที่ช่วยใน
การบ่มเพราะสติให้มีก าลังมากขึ น ความคิดชนิดนี เป็นความคิดที่ประกอบด้วยปัญญาล้วน เป็นอาการ
ที่จิตเบาสว่าง เป็นปัญญาวิปัสสนา รู้เห็นเข้าใจวัตถุ ปรมัตถ์ อาการ แล้วก็โทสะ โมหะ โลภะ เห็น
เข้าใจ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ อย่างแจ่มแจ้ง๒๔๘ 

 ๓.๕.๖ อุปสรรคปีติ (จินตญาณ) 
 ปีติ หมายถึง ความอิ่มใจ, ความดื่มด่ าในใจ๒๔๙ ปีติ ตามทรรศนะของหลวงพ่อเทียนท่านเรียกว่า

จินตญาณ เป็นเบื องต้นแห่งอารมณ์ปรมัตถ์ หรือ ปฐมฌาน เป็นอาการทางจิตที่รู้สึกเบาใจ สบายใจ 
โปร่งใจ รู้นิ่มๆ เห็นอารมณ์โดยชัด๒๕๐ จัดเป็นสภาวธรรมฝมายดีซึ่งเมื่อเกิดขึ นแล้วจิตใจของผู้ปฏิบัติก็
จะดื่มด่ ายินดีอยู่จนลืมที่จะท าความรู้สึกตัวให้อยู่กับอารมณ์ปัจจุบัน ซึ่งเป็นอุปสรรคขัดขวางต่อการ
เดินทางไปถึงที่สุดได้ เราจึงไม่ควรแวะกับปีติแม้จะเป็นของดี แต่เป็นของดีที่ยังเอาไม่ได้ยังไปไม่ถึงวิธี
แก้ต้องพยายามทุ่มเทความเพียรเจริญสติมากขึ น ในขณะที่ท าความเพียรอยู่นั นอาจเกิดอาการ  

                                                             

  
๒๔๕หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ,อารมณ์ปฏิบัติ, หน้า ๑๒. 

  
๒๔๖หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, การประจักษ์แจ้งสัจจะ, หน้า ๓๗. 

  
๒๔๗หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, อารมณ์ปฏิบัติ, หน้า ๓๕-๓๖. 

  ๒๔๘เรื่องเดียวกัน หน้า ๑๓. 
  ๒๔๙พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๒๔๓. 
  

๒๕๐หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, การประจักษ์แจ้งสัจจะ, หน้า ๔๘. 



๗๒ 
 

ตึงเครียด เวียนศีรษะ แน่นหน้าอก ให้มองไปไกล ๆ ท าความรู้สึกตัวเบา ๆ ไม่ควรหยุดท าความเพียร 
ให้เร่งท าความเพียรต่อไปอย่าท้อถอย ท าให้มาก ๆ อย่างทุ่มเท๒๕๑ เมื่อสติความรู้สึกตัวมากขึ นปีติ  
ก็จะจางหายไปกลับสู่สภาวะปกติ 

๓.๖ วิธีการเจริญสติในชีวิตประจ าวัน 
 การเจริญสติเคลื่อนไหว ๑๔ จังหวะไม่หลับตาถือว่ายังเป็นเพียงรูปแบบการฝึกซ้อม๒๕๒ 

เป้าหมายจริง ๆ แล้วเพื่อให้เกิดความคล่องแคล่วช านาญในการน าสติมาก าหนดไปกับการเคลื่อนไหว
ในอิริยาบถต่าง ๆ  ที่เป็นธรรมชาติเดิมอยู่ก่อนแล้ว เป็นการเอื อประโยชน์ต่อการน ามาประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน ท าให้สามารถเกิดผลทางการปฏิบัติได้แม้จะไม่ได้อยู่ในรูปแบบ เพราะความจริงก็คือ 
กิเลสตัณหาโลภะ โทสะ โมหะ ที่เป็นสาเหตุของทุกข์นั นเข้ามาในชีวิตเราได้ตลอดเวลาทั งลืมตาและ
หลับตา โดยเฉพาะชีวิตประจ าวันนั นเป็นช่วงเวลาที่ต้องได้กระทบสัมผัสกับสิ่งต่าง ๆ ทั งภายในและ
ภายนอกตัวอยู่ตลอดเวลา ในการใช้ชีวิตประจ าวันเราจึงควรมีสติอยู่อย่างสม่ าเสมอและเป็นไปด้วย
การเจริญสติ  

 การด าเนินชีวิตประจ าวันทั งหมดล้วนเป็นเรื่องที่น ามาปรับเข้ากับการเจริญสติได้ทั งสิ น 
เรียกว่าเป็นการเจริญสตินอกรูปแบบ เมื่อว่างเราก็อาจท าในรูปแบบบ้าง คือ ยกมือขึ นลงเป็นจังหวะ
อย่างที่หลวงพ่อได้ก าหนดไว้เป็นอุบายวิธีการเจริญสติ๒๕๓ การท างานก็คือการปฏิบัติธรรมอีก
แบบหนึ่งดังนั นการเจริญสติควรสอดคล้องและสามารถปฏิบัติควบคู่ไปกับการท างานได้ ไม่ควรมี
รูปแบบอะไรให้ยุ่งยาก ไม่ควรหนีห่างจากการท างานการใช้ชีวิตประจ าวัน  ที่ต้องอาศัยความ
ระมัดระวังมากขึ น และเป็นการน าธรรมะไปใช้กับชีวิตจริง ถ้าเราท าดี ๆ การใช้ชีวิตประจ าวันจะไม่ใช่
เพียงแค่รักษาสติเพียงเท่านั น แต่เป็นสร้างสติเพิ่มขึ นได้ด้วย๒๕๔ การเจริญสติในชีวิตประจ าวัน เป็น
การสะสมความรู้สึกตัวไว้  เรื่อย ๆ อุปมาเหมือนการมีโอ่งมีขันไว้รองน  าอยู่ตลอดเวลา เมื่อฝนตกลงมา
ก็สามารถเก็บน  าให้เต็มโอ่งเต็มขันขึ นมาได้ และเมื่อบุคคลมีสติความรู้สึกตัวอยู่ตลอดเวลา ความ
ประมาทที่น าพาให้เกิดทุกข์ย่อมไม่มี๒๕๕  

 การเจริญสติต้องท าให้ต่อเนื่อง ท าให้เหมือนลูกโซ หรือเหมือนนาฬิกาที่หมุนอยู่ตลอดเวลา๒๕๖  
การปฏิบัติธรรมในชีวิตประจ าวันเป็นหัวใจของการปฏิบัติเลยนะ ถ้าท าตรงนี ไม่ได้ บรรลุธรรมไม่ได้  
การเจริญสติในชีวิตประจ าวัน จึงเป็นการปฏิบัตินอกรูปแบบ๒๕๗ การเจริญสตินี ต้องท ามาก ๆ ท าบ่อย ๆ  
                                                             

  
๒๕๑หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, อารมณ์ปฏิบัติ, หน้า ๑๔. 

  
๒๕๒สัมภาษณ์ : พระอาจารย์กระสินธ์ุ  อนุภทฺโท, วันที่ ๘ ตุลาคม ๒๕๕๙. 

  
๒๕๓หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, สว่างที่กลางใจ ๒, หน้า ๔๔-๔๖. 

  
๒๕๔พระไพศาล  วิสาโล, รู้ใจไกลทุกข์, หน้า ๔๗-๔๙. 

  
๒๕๕หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, ชีวิต คืออะไร?, พิมพ์ครั งที่ ๑, (กรุงเทพ ฯ : ส านักพิมพ์สุภา, ๒๕๕๒), หน้า ๔๔. 

  
๒๕๖หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, อารมณ์การปฏิบัติ, หน้า ๕๗. 

  
๒๕๗ก าพล  ทองบญุนุ่ม, อยู่อย่างไรไม่ใหทุ้กข์, พิมพ์ครั งที่ ๑, (กรุงเทพ ฯ : โรงพิมพ์เม็ดทราย, ๒๕๕๖), หน้า ๕๘. 



๗๓ 
 

นั่งท าก็ได้ นอนท าก็ได้ ขึ นรถลงเรือท าได้ทั งนั น๒๕๘ วิธีการเจริญสติของหลวงพ่อเทียน มีจุดเด่นที่แตกต่างไป
จากการปฏิบัติธรรมเจริญสติของส านักอื่น ๆ กล่าวคือ เป็นการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว ซึ่งผู้ปฏิบัติต้องท า
ความรู้สึกตัวอยู่กับการเคลื่อนไหวอิรยิาน้อยใหญ่ ซึ่งเป็นอาการที่มีอยู่แล้วตามธรรมชาติของมนุษย์เราในการ
ด าเนินชีวิตปกติประจ าวันอยู่ก่อนแล้ว เช่น การยืน การเดิน การนั่ง คู้ขา เหยียดมือ จึงไม่น่าจะเป็นเรื่องที่ท า
กันไม่ได้ในชีวิตประจ าวัน๒๕๙ การน าสติมาดูกายมาศึกษากาย ก็จะท าให้เห็นและรู้เข้าไปที่ใจด้วย คือ เวลา
มันคิดก็รู้ ทุกวันชีวิตประจ าวันช่ัวโมงหนึ่ง ๆ  มีแต่ความเร้าร้อน เป็นสาเหตุหลักของความทุกข์ การมีสติไป
เห็นความจริงของความทุกข์จึงเป็นเรื่องส าคัญกว่าอื่นใด๒๖๐    

 อาจารย์ก าพล  ทองบุญนุ่ม ก็ได้กล่าวไว้ในหนังสือท้าให้ท าว่า “การเจริญสติต้องท าบ่อย ๆ  
ในรูปแบบเท่าที่เราพอจะมีเวลาท าได้ แล้วก็โดยเฉพาะการท านอกรูปแบบ คือ การเจริญสติในชีวิตประจ าวัน
อย่าเคลื่อนไหวฟรี ๆ  พยายามใส่ใจที่จะรู้บา้ง อย่าคิดฟรี ๆ  ต้องรู้บ้าง อย่าทุกข์ฟรี ๆ  อย่าโกรธฟรี ๆ  ให้มีสตริู้
บ้าง เป็นการเสริมสร้างให้เกิดสติขึ นบ่อย ๆ แล้วสิ่งนั นจะเกิดความเคยชินเป็นอัตโนมัติ”๒๖๑ แต่ก่อนที่ 
จะมาถึงวิธีการนี  อย่างน้อยผู้ปฏิบัติต้องผ่านการเข้าคอร์สอบรมในรูปแบบมาบ้างแล้ว การปฏิบัติในวัด
เปรียบเหมือนการซ้อม แต่การปฏิบัตินอกวัดนั นคือการลงสนามจริง๒๖๒ 

 พระพุทธยานันทภิกขุ ได้กล่าวไว้ในหนังสือเรื่องวิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว ว่า รูปแบบเฉพาะ 
หมายถึงการสร้างจังหวะและการเดินจงกรม แต่รูปแบบสากลคือการใช้อิริยาบถทั่วไป ในชีวิตจริงเราต้องท า
ใจอยู่เสมอว่า เราก าลังอยู่ในช่วงปฏิบัติธรรม พยายามสังเกตความเคลื่อนไหวของอวัยวะทุกส่วน อย่าให้การ
เคลื่อนไหวเป็นไปอย่างเปล่าประโยชน์โดยไม่ได้อะไรจากมันเลย การประยุกต์ความเคลื่อนไหวใน
ชีวิตประจ าวันมาเป็นการเจริญสติ ถือว่าเป็นความฉลาดที่รู้จักหยิบฉวยเอาของที่มีอยู่ก่อนแล้วมาท าให้เกิด
ประโยชน์๒๖๓ 

  พระดร.วัลโปละ  ราหุละ ได้กล่าวไว้ในหนังสือเรื่องพระพุทธองค์ทรงสอนอะไร ว่า การภาวนาใน
พระพุทธศาสนาไม่ได้หมายความว่าจะต้องหลกีเร้นจากชีวิตประจ าวันดังที่เข้าใจกัน หรือ เพียงเพื่อให้ได้มาซึง่
อ านาจทางใจอันเรน้ลบั การภาวนาในพระพุทธศาสนาคือการพัฒนาจิต โดยมีจุดมุ่งหมายอยู่ทีก่ารช าระจิตให้
สะอาดปราศจากกิเลสเครื่องรบกวน พระองค์จึงไดพบวิธีภาวนาที่เรียกว่า วิปัสสนา อันมีพื นฐานอยู่บน 
สตสิัมปชัญญะการรู้เท่าทัน๒๖๔ 

                                                             

  
๒๕๘หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, จิตหลุดพน้แล้วญาณย่อมมี, หน้า ๕๒. 

  ๒๕๙หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, ค าสอน-ค าคน, พิมพ์ครั งที่ ๑, (กรุงเทพ ฯ : มูลนิธิหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ (พันธ์  
อินทผิว), ๒๕๓๙), หน้า ๒๑. 
  

๒๖๐หลวงพ่อค าเขียน  สวณฺโณ, ตามรอยหลวงพ่อเทียน ๑, พิมพ์ครั งที ่๑, (กรุงเทพ ฯ : หอรัตนชัยการพิมพ์, ๒๕๔๑), 
หน้า ๑๗๖-๑๗๗. 
  

๒๖๑ก าพล  ทองบุญนุ่ม, ท้าให้ท า, หน้า ๓๖. 
  

๒๖๒พระไพศาล  วิสาโล, รู้ใจไกลทุกข์, หน้า ๔๖. 
  

๒๖๓พระพุทธยานันทภิกขุ, วิปัสสนาพามือเคลื่อนไหว, หน้า ๑๕๗. 
  

๒๖๔พระดร.วัลโปละ  ราหุละ, พระพุทธองค์ทรงสอนอะไร, หน้า ๙๑-๙๒. 



๗๔ 
 

 เขมรังสี  ภิกขุ ได้กล่าวไว้ในหนังสือวิปัสสนากรรมฐานในชีวิตประจ าวัน ว่า ถ้าเรามีชีวิตการ
งานที่ปล่อยปละละเลยไม่ได้เจริญกรรมฐานไปด้วย แต่ละวัน ๆ จิตใจของเราก็จะสะสมกิเลสไว้มากมาย  
ในวันหนึ่ง ๆ ที่เรามีชีวิตอยู่ ถ้าเราขาดสติที่จะรู้เท่าทันเรียกว่าเราประมาท ประมาทเพราะว่าปล่อยให้
กิเลสท่วมทับจิตใจตัวเอง คนมีชีวีติอยู่ถ้าประมาทก็เท่ากับคนตายเหมือนกัน๒๖๕  

 ๓.๖.๑ วิธีการเจริญสติในการท างาน  
  (๑) เจริญสติกับการงาน การท ากิจกรรมทุกอย่างในชีวิตประวันหากจะให้งานออกมา

ดี ควรให้การงานเป็นไปเพือ่การเจรญิสติ แม้แต่การท างานบา้นก็สามารถน ามาปรับเป็นการเจริญสติได้  
โดยการก าหนดสติไปกับการท างานนั น ๆ อย่างต่อเนื่องตลอดทั งวัน เช่น ท าความรู้สึกตัวอยู่กับการ 
ซักผ้า ถูบ้านกวาดบ้าน ล้างถ้วยจานชาม เขียนหนังสือ หรือ ท าการซื อขาย เป็นการท าความรู้สึกตัว
แบบสะสมไว้ทีละเล็กละน้อยเหมือนค่อย ๆ เติมน  าฝนลงในโอ่ง ดังนั นการประกอบกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวัน ไม่ว่าจะเปน็การการหายใจเข้า หายใจออก การกิน ดื่ม พูด คิด กลืนน  าลาย กระพริบตา
อ้าปาก ท างานในบ้าน การค้าการขาย หรือ การท างานในบริษัทห้างร้าน ตลอดจนการเรียนหนังสือ 
อ่านหนังสือ เขียนหนังสอื สอนหนังสือ  หลวงพ่อเทียนก็ไม่ให้พลาดโอกาสและสามารถน ามาปรับเป็น
การเจริญสติได้ทั งหมด ท าได้ทุกเวลาจนถึงเวลาเข้านอน๒๖๖  

  (๑) เจริญสติก่อนนอน ขณะนอนอยู่อาจจะพลิกตัวหรอืเคลื่อนไหวมือไปจับคลี่ผ้าห่ม
เป็นต้น การเคลื่อนไหวในอิริยาบถย่อยต่างๆ เหล่านี  ผู้ปฏิบัติควรท าด้วยความมีสติโดยยึดหลักการ
ที่ว่าเมื่อเคลื่อนไหวโดยวิธีใดก็ให้มีสติเข้าไปตามรู้อยู่เสมอ อาจจะใช้วิธีก ามือเหยียดมืออย่างนี ก็ได้ 
หรือใช้สติตามรู้ลมหายใจก็ได้ก็เป็นการเคลื่อนไหวกายอย่างหนึ่ง การเจริญสติก่อนนอนจะท าให้การ
หลับไม่เกิดอาการกระสับกระส่ายกังวนใจ จะหลับสนิทไม่ฝันร้ายหลับโดยง่ายดาย เมื่อตื่นขึ นมาก็ให้
เจริญสติต่อเนื่องไปอีกท าไปเรื่อย ๆ ไม่ให้ขาดตอน๒๖๗   

  (๓) เจริญสติกับการเดิน การเดินอาจเป็นการเดินไปเดินมาอยู่ในบ้าน ในที่ท างาน  
ไปตลาดตลอดจนถึงการเดินไปโรงเรียน จะเป็นการเดินไปโรงเรียนของครูหรือเป็นนักเรียนก็ได้ ก็ให้น าสติมา
ก าหนดกับการเดินเหล่านั น เช่น ให้ท าความรู้สึกตัวไปกับการเดินในแต่ละก้าวโดยไม่ให้ไปเพ่งหรือจ้อง ให้
เดินไปตามธรรมชาติให้รู้ว่าก าลังเดินอยู่ หรืออาจจะเดินไปสัก ๑๐ ก้าวแล้วให้รู้สึกตัวครั งหนึ่งก็ได้ หรืออาจ
ก้าวสัก ๕ ก้าวแล้วรู้สึกตัวสักครั งก็ถือว่าใช้ได้ แล้วค่อย ๆ ฝึกให้สติรู้สึกตัวไปกับทุกย่างก้าวจะท าให้สติมี
ความต่อเนื่องไม่ขาดสาย สามารถท าลายความคิด ความโลภ ความโกรธ ความหลงได้เช่นกัน๒๖๘ ดังพุทธพจน์
ที่ว่า “เมื่อบุคคลมีความเพียรมีสัมปชัญญะ ย่อมเปรียบเหมือนมีเกาะ มีที่พึ่งอันประเสริฐ คือ ตน”๒๖๙ 
                                                             

  
๒๖๕เขมรัง  สีภิกขุ, วิปัสสนากรรมฐานในชีวิตประจ าวัน, หน้า ๘-๑๑. 

  
๒๖๖หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, คนแบกโลก, หน้า ๔๗-๔๙. 

  
๒๖๗หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, รู้ทุกข์ รู้ธรรม, หน้า ๑๐๙. 

  ๒๖๘หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, อารมณ์ปฏิบัติ, หน้า ๕๗-๖๑. 
  

๒๖๙ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๕/๑๑๑. 



๗๕ 
 

 การมีสติระลึกรูอ้ย่างสม่ าเสมอต่อเนื่องมีความส าคัญมาก เพราะสติเท่านั นจะน าพามนุษย์
ไปสู่ความเป็นอิสระจากความทุกข์ได้ ท่านอุปมาว่า ความรู้สึกตัวมีสตินี จะสามารถช่วยมนุษย์ได้ทั่วฟ้า
จรดดินเลยที่เดียว๒๗๐ เราต้องเป็นนักศึกษาตลอดชีวิต พร้อมที่จะเรียนรู้จากประสบการณ์ของเราทุก
อย่าง เมื่อเรายอมอยู่ในปัจจุบัน อยู่ด้วยสติ ไม่ปล่อยให้จิตใจคิดเรื่อยเปื่อยเรื่องอดีตเรื่องอนาคต  
แต่อยู่กับปัจจุบันด้วยการรู้ตัวทั่วพร้อมค าว่า “เซ็ง” ค าว่า “จ าเจ” ค าว่า “เบื่อ” จะไม่ปรากฏ๒๗๑   

 ๓.๖.๒ วิธีการเจริญสติในขณะเดินทาง  
 สถานที่และเวลา ไม่ ใ ช่อุปสรรคของการปฏิบัติธรรมเจริญสติตามค าสอน ของ 

หลวงพ่อเทียน๒๗๒ แม้แต่การขึ นรถลงเรือก็สามารถเจริญสติได้ โดยมีวิธีการเจริญสติดังต่อไปนี   
การเจริญสติขณะนั่งรถหรือนั่งเรือ เมื่อได้ที่นั่งแล้วให้เริ่มเจริญสติโดยการเอามือวางไว้บนขา พลิกมือ
ขึ นคว่ ามือลงให้รู้สึกตัวอยู่อย่างนั น  ไม่ต้องถึงกับสร้างจงัหวะเต็มรูปแบบเดี๋ยวผู้ที่ไม่รู้ไม่เข้าใจจะหาว่า
เราท าอะไรแปลก ๆ  จะเกิดความสงสัยแล้วอาจหาว่าเราเป็นบ้าเอาได้ หรือ ใช้วิธีคลึงนิ วมือเล่น ๆ  
ก็ได้เพียงแต่ให้ใส่ความรู้สึกตัวลงไปทุกขณะ ๒๗๓ หรือไม่อย่างนั นก็ให้วางมือที่ เขาแล้วพลิก  
ขึ นลง ๆ แต่ในขณะที่พลิกขึ นลงนั นให้ใส่ความรู้สึกตัวลงไปด้วยตลอดเวลา หรือ ก ามือเหยียดก็ได้ 
กลืนน  าลาย หายใจเข้า หายใจออกก็ได้ แต่ทุกวิธีนี ต้องให้ก าหนดความรู้สึกตัว ไปไหนมาไหนก็ให้ท า
เล่น ๆ  ไป ท าเพื่อความสนุก ท ามือเดียว อย่าท าพร้อมกันสองมือ ท ามือขวา มือซ้ายไม่ต้องท า ท ามือซ้าย  
มือขวาไม่ต้องท า๒๗๔  

๓.๗ บทสรุป 
 จากการศึกษาในบทนี พบว่า รูปแบบวิธีการเจริญสติเคลื่อนไหวตามค าสอนหลวงพ่อเทียน 

จิตฺตสุโภ มีการปรับประยุกต์จากวิธีการเจริญสติเคลื่อนไหวบริกรรมติ่ง-นิ่ง ติ่ง-นิ่ง ของพระมหาปาน 
พระอาจารย์สอนกรรมฐานแห่งประเทศสาธารณประชาธิปไตยลาว โดยหลวงพ่อเทียนได้ปรับวิธีการ
เจริญสติให้มีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ ชัดเจน คือ มี ๑๔ จังหวะ ตัดค าบริกรรมออกไปแล้วใส่ความ
รู้สึกตัวลงไปแทน รูปแบบการเจริญสติเคลื่อนไหวไม่หลับเป็นรูปแบบฝึกซ้อม เป้าหมายจริง ๆ แล้ว
เพื่อให้เกิดคล่องแคล่วในการก าหนดสติไปกับการเคลื่อนไหวอวัยวะต่าง ๆ ที่เป็นธรรมชาติเดิมอยู่ก่อน
แล้วของชีวิตมนุษย์ จึงเป็นรูปแบบที่เหมาะแก่การน ามาปรับประยุกต์ใช้เข้ากับการเคลื่อนไหวใน
ชีวิตประจ าวัน เพื่อให้ชีวิตประจ าวันเป็นเพื่อการเจริญสติอย่างสม่ าเสมอต่อเนื่องไม่ขาดสาย  

                                                             

  
๒๗๐หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, การเห็นตัวเอง, หน้า ๔๗. 

  
๒๗๑ชยสาโร  ภิกขุ, ความฉลาดไร้พรมแดน, หน้า ๓๑. 

  
๒๗๒หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, จิตหลุดพน้แล้วญาณย่อมมี, หน้า ๓๒. 

  
๒๗๓หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, ท าพระนิพพานใหแ้จ้ง, หน้า ๓๐. 

  
๒๗๔หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, คู่มือการท าความรู้สึกตัว, หน้า ๒๓. 



๗๖ 
 

 การเจริญสติมีความส าคัญมากต่อมนุษย์ การเจริญสติเป็นหน้าที่ของทุกคนต้องท าตราบที่
ยังมีลมหายใจ ไม่ว่าจะเป็นคนเชื อชาติ ศาสนา ผิวพรรณ เพศ วัย แม้แต่ร่างกายพิการบางส่วนก็
สามารถท าได้ ถ้าผู้นั นไม่ได้มีความวิปลาสทางใจ  ทุกข์ที่เกิดจากกายหน้าที่รักษาคือแพทย์พยาบาล 
แต่ทุกข์ที่ เกิดทางใจต้องใช้สติเข้ามาช่วยรักษา สติ คือ ศีล หรือ ความปกติ ผู้มีศีลย่อมรู้หน้าที่
รับผิดชอบของตนได้เป็นอย่างดี ทั งต่อตน ครอบครัว สังคม ตลอดจนต่อหน้าที่การงาน การเจริญสติ
เป็นการพัฒนาศักยภาพของชีวิตมนุษย์ให้ฉลาดเกิดปัญญา มีความเข้มแข็งไม่ขลาดกลัวต่อโรคที่เกิด
จากอุปาทานได้ทั งหมด และสามารถท าใจให้อยู่เหนือกายที่ก าลังเป็นเสื่อมโทรมไป คือ ไม่ทุกข์ไม่  
ปรุงแต่งไปกับมัน สติจึงเป็นเครื่องมือเดียวที่จะสมารถดับทุกข์ได้อย่างยั่งยืน เพราะมีแสงสว่างแห่ง
ปัญญาที่เกิดจากตาในให้เรารู้เห็นชีวิตตามความเป็นจริงจึงเกิดการละวางไม่ยึดถือให้เป็นทุกข์นั นเอง 

 การตื่นรู้แบบโพรงขึ น เหมือนห้องที่ปิดตายมาเนิ่นนานได้ถูกเปิดออก เผยให้เห็นความ
สว่างไสวไร้ความลับอีกต่อไป เป็นประสบการณ์ตรงที่เกิดจากการปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน ดังนั น
วิธีการสอนของท่าน จึงเป็นการสอนธรรมอธิบายธรรมตามสภาวะที่ได้ประสบมา คือ มุ่งไปที่จิต  
เป็นนามธรรมที่หลักปริยัติไม่สามารถก าหนดล าดับสภาวะที่สัมผัสได้ แต่เนื อหาของค าสอนถูกต้อง
ตามแนวพระพุทธศาสนา กล่าวคือ โดยสภาวธรรมที่ปรากฏในค าสอน แต่อาจไม่ถูกต้องตรงกับ
พยัญชนะที่มีอยู่ในต ารา มนุษย์ทุกคนมีศักยภาพที่จะสัมผัสกับพุทธภาวะ จนมีคนน าท่านไปเปรียบกับ 
เซ็น แห่งพุทธนิกายมหายาน  

 จิตดั งเดิมของมนุษย์มีสภาวะเป็นนิพพาน คือ มีความสว่าง สงบ สะอาด แจ่มใส แต่หม่อน
หมองไปเพราะถูกบดบังด้วยเมฆหมอกแห่งกิเลสตัณหาอาสวะที่จรมาจากภายนอกเข้ามาอาศัย  
เป็นอวิชชาความไม่รู้ จึงต้องอาศัยการฝึกฝนเจริญสติวิปัสสนา เพื่อกระตุ้นให้สภาวะนิพพานปรากฏ
ตัวออกมาจากการถูกบดบังซ่อนเร้นนั น ศักยภาพของมนุษย์สามารถที่จะพัฒนาให้เป็นไปตามความ
ต้องการในระดับต่าง ๆ ได้ นับตั งแต่อริยะชนไปจนถึงพระพุทธเจ้า มนุษย์มีศักยภาพที่จะไปถึง
ปลายทางสุดท้ายของความทุกข์ คือ นิพพานได้ทุกคน หากได้รับการปฏิบัติฝึกฝนอย่างถูกทางถูกวิธี 
และขณะเดียวกันก็สามารถท าตนให้ตกต่ าไปทางช่ัวได้ นับตั งแต่สัตว์นรก เปรต อสูรกาย  
สัตว์เดรัจฉานได้เช่นกัน หากปล่อยให้ขาดสติลืมตัว 

 เพราะการเจริญสติเป็นหนทางเดียวที่จะท าให้มนุษย์สามารถดับทุกข์ได้อย่างยั่งยืน  
ความทุกข์เป็นของสากล ไม่ได้เลือกที่จะเกิดเฉพาะกับชนชาติ ศาสนาใด เพราะมนุษย์ คือ ตัวธรรมะ 
คือ ตัวศาสนา ตัวศาสนาที่แท้จริงคือ ตัวสติ สมาธิ ปัญญา ที่มีอยู่ในตัวของมนุษย์ทุกคน ส่วนที่บัญญัติ
ว่าศาสนานั น ศาสนานี  นั นเป็นเพียงสิ่งสมมุติบัญญัติขึ น การขจัดความทุกข์ให้เบาบางจางคลายจนถึง
ที่สุด คือ สิ นทุกข์ เป็นหน้าที่หลักของมนุษย์ และการจะไปให้ถึงความสิ นทุกข์นี ต้องอาศัยเครื่องมือน า
ทางเพียงอย่างเดียว คือ การเจริญสติวิปัสสนาเพื่อให้เกิดปัญญารู้แจ้งชีวิตตามความเป็นจริง  
คือไตรลักษณ์ เพราะฉะนั นในเมื่อความทุกข์เป็นของสากลการกระท าใด ๆ ที่เป็นไปเพื่อขจัดความ



๗๗ 
 

ทุกข์ที่เป็นของสากลออกไปได้ ก็ย่อมไม่ได้จ ากัดเฉพาะกลุ่มหรือบุคคล แต่เป็นของสากลที่บุคคลทุก
คนควรปฏิบัติ ไม่ว่าผู้นั นจะเป็นคนเชื อชาติ ศาสนา ผิวพรรณหน้าตา การศึกษา สถานภาพ อย่างใด 
เพราะการเจริญสติวิปัสสนาเมื่อใครก็ตามได้ปฏิบัติถูกวิธีแล้ว ย่อมสัมผัสสภาวธรรมอย่างเดียวกัน   

 การเจริญสติจึงเป็นการงานส าคัญยิ่งที่มนุษย์ต้องปฏิบัติ นอกเหนือไปจากการท ามาหา
เลี ยงชีวิต เพราะสติ เป็นธรรมที่มีอุปการะต่อมนุษย์เป็นอย่างยิ่ง นอกจากจะเป็นเครื่องมือน าทางให้
มนุษย์ข้ามพ้นจากการเวียนว่ายในวัฏฏะสงสารแล้ว ยังเป็นเครื่องมือพัฒนาชีวิตและจิตใจให้แก่มนุษย์ 
ได้ด ารงชีวิตในประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพราบรื่นปลอดภัย เป็นเครื่องดับทุกข์ในระดับต่าง ๆ ได้
ไปจนถึงนิพพาน บุคคลผู้มีสติ สมาธิ ปัญญา แล้ว เขาย่อมไม่ประมาท รู้เห็นชีวิตตามความเป็นจริง 
เขาย่อมรู้หน้าที่ของการได้เกดิมาเปน็มนุษย์อย่างแท้จริง ย่อมรู้ว่าจะอยู่จะเป็น จะท า และจะเอาอะไร
บนโลกใบนี อย่างเหมาะสม ถูกต้องตามมรรควิธีเป็นสัมมาทิฏฐิ ซึ่งเป็นรากเหง้าแห่งความสงบสันติ  
ที่เกิดขึ นในจิตใจของมนุษย์เป็นเบื องต้นเสียก่อน แล้วจึงส่งผลต่อสังคมส่วนรวมอย่างแท้จริง 
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