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บทคัดย่อ 
 การวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์ 3 ประการ คือ 1) เพ่ือศึกษาหลักการเจริญสติใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท 2) เพ่ือศึกษาวิธีการการเจริญสติตามหลักค าสอนของหลวงพ่อ เทียน 
จิตฺตสุโภ 3) เพ่ือศึกษาแนวทางการเจริญสติในชีวิตประจ าวันตามค าสอนของหลวงพ่อ เทียน 
งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงเอกสาร หลักการเจริญสติในพระพุทธศาสนาเถรวาท เป็นหลักปฏิบัติ
เพ่ือน าสติมาก าหนดไว้ท่ีฐานทั้ง 4 เรียกว่าสติปัฏฐาน 4 คือ น าสติมาก าหนดไว้ท่ีกาย น าสติมา
ก าหนดไว้ท่ีเวทนา น าสติมาก าหนดไว้จิต และก าหนดสติไว้ท่ีธรรม เพ่ือให้จิตต้ังม่ันเป็นสมาธิมี
ปัญญาดับทุกข์ได้ในระดับต่าง ๆ จนไปถึงพระนิพพาน รูปแบบการเจริญสติเคลื่อนไหวไม่
หลับตาตามหลักค าสอนของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ตรงกับหลักการเจริญสติปัฏฐาน 4                                
ในหมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ในอิริยาบถบรรพ และสัมปชัญญะบรรพ จุดมุ่งหมายคือเพ่ือ
เขย่าธาตุรู้ให้ต่ืนขึ้นมาท าหน้าที่เป็นผู้สังเกตการณ์ สมควรน ามาใช้กับชีวิตประจ าวัน  

ค าส าคัญ: การเจริญสติ, หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 

Abstract 
 This thesis contains 3 objectives; 1) to study the mindfulness training in 
Theravada Buddhism, 2) to study the method of mindfulness training of the 
teaching of Luangpor Tien Cittasubho and 3) to study the mindfulness training in 
daily life according to the teaching of Lungpor Tien Cittasubho. This thesis is a 
research documentation. The mindfulness training in Theravada Buddhism aims to 
limit the mindfulness at the fourfold foundation, called “The four foundations of 
mindfulness”; they are Gaya-nupassanasatipattan, Vedana-nupassanasatipattan, 
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Citta-nupassanasatipattan and Dhamma-nupassanasatipattan. The fourth foundations 
of mindfulness are the practicing for keep the standing of consciousness and 
understand the spirituality suffering at various levels until reach out the Nirvana. 
Practicing mindfulness by moving with unclosing eyes of Luangpor Tien Cittasubho 
doctrine conforms to the Gaya-nupassanasatipattan which contains body 
movements and mindfulness determining. The aim of this practicing is reminding 
the body to be an observer which can encourage people to apply this practicing 
in daily life.  
 

Keywords: Mindfulness Training, Luangpor Tien Cittasubho 
 
1. บทน า 
 ในปัจจุบันต้องยอมรับว่าสังคมได้พัฒนาเข้าสู่ยุคแห่งความเจริญของวั ตถุ                                         
ทางเทคโนโลยีอย่างรวดเร็ว และครอบง าไปทั่วทุกหย่อมหญ้าของสังคมไทย เม่ือความเจริญ
ทางด้านวัตถุเจริญงอกงามอย่างเต็มที่ แน่นอนโฉมหน้าอันดีงามของสังคมไทยที่มีมาเก่าก่อน
ย่อมถูกบดบังไป วัฒนธรรมทางด้านจิตใจ คือ ศาสนา ความเชื่อด้านปรัชญาชีวิต ค่านิยม
คุณธรรมและจริยธรรม ซ่ึงผูกโยงไปถึงอุดมการณ์แห่งชาติ และเป็นวิถีชีวิตของคนไทยมาเนิ่น
นาน ถูกปล่อยปละละเลยเห็นว่าเป็นเรื่องไร้สาระไม่มีประโยชน์อะไร ล้าสมัย มองว่าศาสนาและ
ศีลธรรมไม่สนับสนุนให้เกิดความเจริญก้าวหน้าทางสังคม จึงถูกมองข้ามและไม่ได้รับการพัฒนา
เท่าที่ควร  
 เม่ือทุกภาคส่วนของประเทศล้วน มุ่ง พัฒนาแ ต่ควา มเจ ริญทา ง ด้า น วั ต ถุ                                  
เพ่ือสนองตอบความต้องการทางกายภาพ แต่ทางด้านจิตใจของผู้คนในสังคมกลับเสื่อมลง                                 
ตกเป็นทาสของวัตถุอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ มีแต่ความคิดเรื่องของการท ามาหากินเพ่ือเลี้ยงปากทอ้ง 
การวิ่งไล่ตามผลประโยชน์ใส่ตัวให้มากที่สุดไม่ต่างอะไรกันกับหมาล่าเนื้อ ชีวิตเหมือนยืนอยู่บน
ลู่วิ่งตลอดเวลาโดยหมายเอาว่าเงินและวัตถุเป็นตัวชี้วัดความสุข สนองตอบแต่ความต้องการทาง
กายชีวิตมีแต่ความรีบเร่งด้ินรน ละเลยการดูแลไม่เอาใจใส่ด้านจิตใจของตน นานวันเข้าจึงเกิด
ภาวการณ์ขาดความสุขทางจิตใจที่เป็นรากเหง้าส าคัญของชีวิต ผู้คนในสังคมต่างคิดเห็นแต่เรื่อง
ผลประโยชน์ส่วนตนจึงมีแต่ความเห็นแก่ตัว ใจร้อนขาดความอดทน ขาดการยับยั้งชั่งใจ ขาดสติ 
และโดดเด่ียวหงอยเหงา ซ่ึงเป็นผลมาจากสภาพความเป็นครอบครัวเชิงเด่ียวมีเพ่ิมมาก มีปัญหา
ความเดือดร้อนเกิดขึ้นในสังคมไม่เว้นแต่ละวัน ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของอาชญากรรมความรุนแรง
ต่าง ๆ ความรุนแรงทางเพศ การฆ่าข่มขื่นกระท าช าเลา และปัญหาความรุนแรงในครอบครัว  
ปัญหายาเสพย์ติด ปัญหาการฆ่าตัวตายเพ่ือหนีปัญหาเพ่ิมมากขึ้นในแต่ละวัน เรื่องของโรคภัยไข้
เจ็บที่ได้รับผลกระทบจากการอุปโภคบริโภค ทางเทคโนโลยีเพ่ิมขึ้นเป็นเงาตามตัว และตลอดจน
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ภาวะของโรคทางจิตที่นับวันจะมีผู้ป่วยโรคนี้มากขึ้นเรื่อย ๆ อันเป็นผลมาจากการขาดความ
ภูมิใจในตัวเองและการขาดความสุขทางด้านจิตใจเป็นเบื้องตน 
 เม่ือผู้คนเห็นว่าเทคโนโลยีไม่สามารถตอบโจทย์ความสุขที่แท้จริงได้ จึงหันหน้าเข้า
หาค าสอนของศาสนา และพระพุทธศาสนาสามารถตอบโจทย์ปัญหานี้ได้เป็นอย่างดี โดยการน า
บุคคลเข้าสู่ขบวนการปฏิบัติเจริญสติวิปัสสนา พัฒนาสติปัญญาให้เจริญงอกงาม สร้างภูมิคุ้มกัน
ให้แก่จิตใจของมนุษย์เป็นเบื้องต้น ด้วยว่าพระพุทธศาสนานั้นสอนให้เข้าไปรู้เห็นธรรมชาติของ
ชีวิตตามความเป็นจริง คือ กฎไตรลักษณ์ เพ่ือให้เกิดขบวนการแก้ปัญหาบนพ้ืนฐานของความ
เป็นจริงแบบเผชิญหน้า กล้ายอมรับและเข้าใจปัญหาตามความเป็นจริง ไม่จ านนต่ออย่างผู้แพ้
แต่พร้อมที่จะแก้ไขและให้โอกาสที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่ดี มีความกล้าหาญพร้อมที่
จะยืนอยู่ในสังคมอย่างผ่าเผยบนพ้ืนฐานของความเป็นจริง เพราะมนุษย์คือสัตว์สังคม มนุษย์
เป็นตัวขับเคลื่อนให้สังคมเป็นไปในมิติต่าง ๆ ได้ หากมนุษย์มีคุณภาพทางด้านจิตใจสูงส่งไปด้วย
คุณธรรมจริยธรรมและศีลธรรม ย่อมน ามาซ่ึงความสุขความสงบความเจริญแก่สังคมส่วน ร่วม
อย่างกว้างขวางและยั่งยืน แต่ตรงกันข้ามหากมนุษย์ในสังคมมีคุณภาพทางด้านจิตใจต่ า                                 
ขาดคุณธรรมจริยธรรมและศีลธรรม ก็มีแต่จะก่อให้เกิดแต่ความเดือดร้อนในสังคมอย่าง
กว้างขวางได้เช่นกัน 
 แต่ปัจจุบัน ปัญหาอยู่ที่ว่าชีวิตประจ าวันของผู้คนในยุคนี้ มีข้อจ ากัดเรื่องของเวลา 
เพราะต้องรีบเร่งด้ินรนเพ่ือความอยู่รอดเป็นส าคัญ จึงท าให้หลายคนขาดโอกาสที่จะได้เรียนรู้                                   
ค าสอนของพระพุทธศาสนาในทางปฏิบัติที่ เป็นหัวใจหลักไป ซ่ึงเป็นหนทางที่จะสามารถ
แก้ปัญหาได้ตรงจุด ดังนั้นงานวิจัยเรื่องนี้จึงได้มีการศึกษาหลักการเจริญสติตามค าสอนของ                                  
หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ ซ่ึงเป็นรูปแบบการเคลื่อนไหวไม่หลับตา โดยท่านได้ประยุกต์มาจาก
วิธีการเจริญสติเคลื่อนไหวบริกรรม ต่ิง-นิ่ง-ต่ิง-นิ่ง ของพระมหาปานพระสอนกรรมฐานแห่ง
ประเทศสาธารณประชาธิปไตยลาว แต่หลวงพ่อเทียนได้ปรับให้เป็นการเคลื่อนไหวท่ีมี 14 จังหวะ 
เพ่ือให้มีรูปแบบที่ชัดเจนและไม่ต้องใช้ค าบริกรรม (หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, 2551: 19)                                 
ว่าน่าจะเป็นรูปแบบการเจริญสติที่เหมาะที่สุด ในการน ามาปรับประยุกต์เข้ากับการใช้ชีวิตใน
ประจ าวัน ที่มีการเคลื่อนไหวอวัยวะไปกับประกอบหน้าที่การงานต่าง ๆ  อยู่ก่อนแล้ว ด้วยเหตุนี้
ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาดูว่า หลักการเจริญสติในชีวิตประจ าวันตามค าสอนหลวง พ่อ
เทียน  จิตฺตสุโภ เพ่ิมเติมในรายละเอียดมากขึ้นว่ามีแนวคิดหลักปฏิบัติส าคัญอย่างไรบ้าง                                     
จนเป็นเหตุเป็นปัจจัยให้ผู้ที่ปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ แล้วได้
น ามาใช้ในชีวิตของตนเองจนได้ผลเกิดความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่ดีขึ้นดังกล่าวได้ 

2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาหลักการเจริญสติในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
  2. เพ่ือศึกษาหลักการเจริญสติ ตามหลักค าสอนของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ 
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 3. เพ่ือศึกษาแนวทางการเจริญสติในชีวิตประจ าวัน ตามหลักค าสอนของ                                        
หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ 

3. วิธีด าเนินการวิจัย 
 ผู้วิจัย ได้ติดตามการเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงเอกสาร ศึกษาข้อมูลเก่ียวกับแนว
ทางการเจริญสติในพระไตรปิฎก เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง เพ่ือศึกษาถึงแนวคิดรูปแบบ
การปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรมเจริญสติปัฏฐาน วิธีการสัมภาษณ์แบบเชิงลึกบุคคลผู้ให้
ข้อมูลส าคัญ จ านวน 5 ท่าน เพ่ือสนับสนุนข้อมูลการวิจัย   

4. สรุปผลการวิจัย 
 1. ผลจากการวิจัยในพระไตรปิฎกและด้านเอกสารกับงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
  1) หลักการเจริญสติในพระพุทธศาสนาเถรวาท เป็นหลักปฏิบัติเพ่ือน าส ติมา
ก าหนดไว้ที่ฐานทั้ง 4 ของกาย เรียกว่า สติปัฏฐาน 4 คือ (1) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน                               
ฐานที่ว่าด้วยการพิจารณากาย โดยการหายใจเข้าหายใจออกและในอิริยาบถต่าง ๆ  ทั้งอิริยาบถ
ใหญ่ และอิริยาบถย่อย คือ ยืน เดิน นั่ง นอน คู้ เหยียด เคลื่อนไหว กิน ด่ืม พูด คิด ขับถ่ายหนัก
เบา ฯลฯ ตลอดจนความเป็นสภาวะธาตุดิน น้ า ไฟ ลม ตกอยู่ภายใต้เง่ือนไขที่ควบคุมบัง คับ
บัญชาไม่ได้ เน่าเปื่อยพุพังไปตามกาลเวลาจึงไม่ใช่ที่ยึดที่อาศัยอย่างแท้จริง (2) เวทนานุปัสสนา
สติปัฏฐาน ฐานที่ว่าด้วยการพิจารณาอารมณ์ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจที่ท าให้รู้สึกทุกข์ สุข อทุกขม
สุข ว่าเป็นเพียงสิ่งที่จรเข้ามาอาศัย จึงไม่ควรยึดว่าเป็นบุคคลตัวตนเราเขาจึงไม่ควรยึดเป็นที่พ่ึง
ที่อาศัย (3) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ฐานที่ว่าด้วยการพิจารณาจิต ว่าเป็นเพียงธรรมชาติรับรู้
เห็นธรรมทั้งหลาย ทั้งที่เป็นกุศลและอกุศลเกิดดับอยู่ในจิต ที่ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตนบุคคลเราเขาจึงไม่
ควรยึดเป็นที่พ่ึงที่อาศัย (4) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ฐานที่ว่าด้วยการพิจารณาธรรมตามความ
เป็นจริง เป็นสัจธรรมที่มีอยู่ตามธรรมชาติทีมี่เกิดขึ้นต้ังอยู่และดับไปตามเหตุตามปัจจัย ไม่มี
อะไรเที่ยงแท้เป็นทุกข์ รู้เห็นขันธ์ 5 รูป นาม ตามความเป็นจริงตามกฎไตรลักษณ์ว่าไม่ใช่ที่พ่ึงที่
อาศัยอย่างแท้จริง แต่เป็นสักแต่เพียงที่อาศัยเจริญจิตเจริญญาณให้เกิดสติ สมาธิ ปัญญา 
สามารถก าจัดกิเลส ตัณหา อาสวะ ความโลภ ความโกรธ ความหลง                             ที่
หมักดองอยู่ในจิตใจของเราออกไปได้ ดับทุกข์โดยสิ้นเชิง เป็น สมุทเฉทปหาน คือ มีนิพพานเป็น
อารมณ์ (ม.มู. (ไทย) 12/107/112/102-109)  
  2) รูปแบบวิธีการเจริญสติเคลื่อนไหวไม่หลับตา ตามหลักค าสอนของหลวงพ่อ
เทียน  จิตฺตสุโภ ตรงกับหลักการเจริญสติปัฏฐาน 4 ในหมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน                            
ในอิริยาบถบรรพ คือ การยืน เดิน นั่งนอน ซ่ึงเป็นอิริยาบถหลัก และ สัมปชัญญะบรรพ                                  
การก้าวไปและถอยกลับ การแลไปข้างหน้า และเหลียวซ้ายเหลียวขวา ในการคู้อวัยวะเข้า และ
เหยียดออก ในการทรงผ้าสังฆาฏิ บาตร และจีวรในการกิน ด่ืม เค้ียว ลิ้ม ต่ืน พูด คิด นิ่ง ในการ
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ถ่ายอุจจาระและปัสสาวะเป็นอิริยาบถย่อย  ซ่ึงได้ท่านได้ประยุกต์มาจากวิธีการเจริญสติ
เคลื่อนไหวบริกรรม ต่ิง-นิ่ง-ต่ิง-นิ่ง ของพระมหาปาน ซ่ึงเป็นพระสอนกรรมฐานแห่งประเทศ   
สาธารณประชาธิปไตยประชาชนลาว แต่หลวงพ่อเทียนได้น ามาปรับประยุกต์ให้เป็นการ
เคลื่อนไหวท่ีมี 14 จังหวะ เพ่ือให้มีรูปแบบที่ชัดเจนและไม่ต้องใช้ค าบริกรรม ซ่ึงการเคลื่อนไหว
โดยไม่หลับตานี้เป็นรูปแบบฝึกซ้อม โดยไม่หลับตานี้เป็นรูปแบบฝึกซ้อม เพ่ือที่จะสามารถเข้าถึง
คุ้นชินและเป็นอัตโนมัติในการก าหนดสติไปกับการเคลื่อนไหวในอิริยาบถต่าง ๆ ได้โดยง่าย                                   
เอ้ือต่อการน ามาปรับประยุกต์ใช้กับการเคลื่อนไหว ในชีวิ ตปร ะจ าวันไ ด้เป็นอย่ า ง ดี                                  
(หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, 2525: 53-58) 
  การได้สภาวธรรมโดยไม่ได้อาศัยกรอบหรือต ารับต าราเป็นตัวชี้น าของท่าน 
เกิดขึ้นจากความเพียรในการปฏิบัติอย่างไม่ย่อท้อ จนได้สัมผัสสภาวธรรมอันลึกซ้ึงด้วยตัว เอง 
การต่ืนรู้แบบโพรงขึ้น เหมือนห้องที่ปิดตายมาเนิ่นนานได้ถูกเปิดออก เผยให้เห็นความสว่างไสว
ไร้ความลับอีกต่อไป เป็นประสบการณ์ตรงที่เกิดจากการปฏิบัติของท่าน ดังนั้นวิธีการสอนของ
ท่าน จึงเป็นการสอนแบบอธิบายธรรมตามสภาวะที่ได้ประสบมา เป็นนามธรรมที่หลักปริยัติไม่
สามารถก าหนดล าดับสภาวะที่สัมผัสได้ แต่เนื้อหาของค าสอนถูกต้องตามแนวพระพุทธศาสนา 
กล่าวคือ โดยสภาวธรรมที่ปรากฏในค าสอน แต่อาจไม่ถูกต้องตรงกับพยัญชนะที่มีอยู่ในต ารา 
จนมีคนเปรียบท่านเป็น เซ็น แห่งประเทศสยาม (พุทธยานันท์, 2553) ซ่ึงเรื่องนี้หลวงปู่ดุลก็เคย
กล่าวไว้ว่า “การปฏิบัตินั้นไม่เก่ียวกับอักขระพยัญชนะหรือค าพูดอะไรหรอก ที่รู้ว่าตนไม่รู้ก็ดีแล้ว” 
(พระราชวุฒาจารย์ (หลวงปู่ดุล  อตุโล), 2557: 27) ย้ าให้เห็นว่าการจะบรรลุธรรมนั้นขึ้ นอยู่
ความเพียรในการปฏิบัติ ส่วนต ารับต ารานั้นอาจจะไม่ต้องอาศัยหรือไม่มีความเก่ียวข้องใด ๆ 
เลยก็ว่าได้ ซ่ึงเรื่องนี้หลวงปูม่ันก็เคยกล่าวกับเจ้าคณะมณฑลรูปหนึ่งที่ เคยต านิท่านว่า                                  
จะสอนธรรมให้แก่ญาติโยมได้อย่างไรในเม่ือความรู้ของหลวงปู่ ม่ันนั้นไม่ได้ผ่านการเรียนปริยัติ
มาเลย แม้แต่นักธรรมเอกก็ไม่ได้เรียน หลวงปู่ตอบพระรูปนั้นไปว่า “ธรรมนั้นมีอยู่ทุกย่อมหญ้า
ส าหรับผู้มีปัญญา” (พระญาณวิริยาจารย์ อ้างใน พระไพศาล วิสาโล, 2552: 65) 
  ธรรมะใช้ได้กับทุกคนทุกงาน กล่าวคือ ขึ้นชื่อว่าเป็นมนุษย์แล้วควา มทุกข์
ความสุขที่เกิดขึ้นไม่ได้เลือกเกิดเฉพาะใคร หรือ นับถือศาสนาใดและไม่ได้เลือกเกิดเฉพา ะวัย
หรือเพศตลอดจนไม่ใช่เฉพาะสถานภาพความเป็นอยู่ของบุคคลผู้นั้น เป็นตัวก าหนด แต่ความ
ทุกข์ความสุขเป็นของปกติโลกเป็นของสากลเป็นสมบัติของมนุษย์ทุกคน ดังนั้นหน้าที่ของมนุษย์                                 
จึงควรรู้ธรรมะ เพ่ือเอาไว้ใช้ในยามที่เกิดปัญหาขึ้นกับชีวิตของตนเองได้ (หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, 
2556: 49) หลวงพ่อเทียนได้ให้ทรรศนะว่า ตัวศาสนาที่แท้จริง คือ ตัวสติปัญญาที่อยู่ในตัวของ
ทุกคน ที่เรียกกันว่า ศาสนาพุทธ ศาสนาคริสต์ ศาสนาอิสลาม ฯลฯ เป็นพียงการสมมุติบัญญัติ
กันขึ้นมาเท่านั้น (หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ,2552: 27) ซ่ึงเรื่องนี้ท่านพุทธทาสภิกขุก็ได้ให้
ทรรศนะไว้ในหนังสือความลับสุดยอดว่า “ถือศาสนาไหนอย่างไรแล้วความทุกข์ไม่เกิดแก่ท่าน 
ศาสนานั้นแหละถูกต้องเหมาะสมแก่ท่านอย่างแท้จริง พุทธศาสนารวมอยู่ในศาสนาชนิดนี้                               
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กลัวแต่ว่าท่านจะไม่รู้จักตัวความทุกข์เสียเอง” (พุทธทาสภิกขุ, 2541: 31) ความคิดเป็น
สมุฏฐานของความทุกข์ ท่านเปรียบความคิดเป็นสมุทัยที่ เป็นรากเหง้าท าให้เกิดความทุกข์ทั้ง
ปวง ไม่ว่ามันจะมาในรูปไหนก่อนก็ตามแต่สุดท้ายก็จะเปลี่ยนเป็นทุกข์ในที่สุด ดังนั้นการที่จะ
เอาชนะความทุกข์ได้จึงต้องปฏิบัติต่อความคิดด้วยการรู้เท่าทัน ซ่ึงจัดว่าเป็นการเดินตาม
แนวทางของพระพุทธเจ้าที่ทรงดับทุกข์ได้ก็ด้วยการบ าเพ็ญเพียรทางจิต (หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ
, 2529: 61) 
  สวรรค์หรือนรกขึ้นอยู่กับความคิดเป็นส าคัญ คิดดี ท าดี พูดดี คือ สวรรค์ของ
บุคคลนั้น ๆ คิดชั่ว ท าชั่ว พูดชั่ว คือ นรกของบุคคลนั้นด้วยเช่นกัน สวรรค์อ่ืนนรกอ่ืนถ้าจะมีจะ
เป็นก็ขึ้นอยู่กับสวรรค์และนรกในปัจจุบัน (หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, 2525: 3-7) ซ่ึงเรื่องนี้ท่าน
พุทธทาสภิกขุได้กล่าวไว้ในหนังสือความลับสุดยอดว่า “การกระท าหน้าที่ของตนอย่างถูกต้อง
และสมบูรณ์จนยกมือไหว้ตัวเองได้ สวรรค์อ่ืน-อย่างอ่ืน-คราวอ่ืน ทั้งหมดถ้ามีก็ขึ้นอยู่กับสวรรค์
ที่ว่านี้ ส่วนนรกที่แท้จริงก็มีได้ที่นี่และเด๋ียวนี้เช่นกัน คือ ความบกพร่องผิดพลาดในหน้าที่ อัน
แท้จริงของตน จนเกลียดน้ าหน้าตนเอง นรกอ่ืน-อย่างอ่ืน-คราวอ่ืน ถ้ามีก็ขึ้นกับนรกที่กล่าวมานี้” 
(พุทธทาสภิกขุ, 2541: 71-72) บาป คือ การลืมตัว คนไม่เห็นความคิดของตัวเองคือบาปมาก 
เพราะคนไม่เห็นความคิดของตัวเองจะมีความทุกข์มาก มีปัญหามาก (หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, 
2550: 27) พระวัลโปละ  ราหุละ ได้ให้ทรรศนะเก่ียวกับเรื่อง บาป ไว้ในหนังสือพระพุทธองค์
สอนอะไรว่า บาป ในพระพุทธศาสนาไม่ได้บังคับให้เชื่อ อันที่จริงแล้วในพระพุทธศาสนาไ ม่ มี  
“บาป” ดังที่เข้าใจกันในบางศาสนา เพราะความจริงคือรากเหง้าแห่งความชั่วท้ังปวง คือความโง่ เขลา 
(อวิชชา) และความเห็นผิด (มิจฉาทิฏฐิ) (พระวัลโปละ  ราหุละ, 2552: 6) บุญ คือ บุคคลที่รู้จัก
ตัวเอง ใครก็ตามที่รู้จักตัวเอง คือ บุคคลผู้มีบุญและเป็นผู้ที่มีความสามารถกระท าตนเองให้เป็น
บุคคลที่ประเสริฐได้อย่างแท้จริง (หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, 2527: 41)  
  จิตเดิมของมนุษย์นั้นมีสภาพที่มีความสะอาด สว่าง และสงบ แต่มืดบอดลง
เพราะถูกบดบังไว้ด้วยกิเลสอาสวะที่จรมาจากภายนอก จนท าให้ไม่สามารถแสดงภาวะที่สะอาด 
สว่าง และสงบออกมาได้ อุปมาเหมือนกับดวงจันทร์ดวงอาทิตย์ที่ถูกบดบังด้วยเมฆหมอง ดังนั้น
ศักยภาพของมนุษย์จึงสามารถพัฒนาไปสู่ความเป็นพุทธะได้ทุกคน จนไปถึง ความเป็น
พระพุทธเจ้าได้ ด้วยการเจริญสติวิปัสสนา และขณะเดียวกันหากใช้ศักยภาพในทางที่ผิดก็
สามารถท าตนให้ตกต่ าไปทางชั่วได้ นับต้ังแต่สัตว์นรก เปรต อสูรกาย สัตว์เดรัจฉานได้                             
หากปล่อยให้ขาดสติลืมตัว (หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, 2552: 217) ซ่ึงท่านเว่ยหล่างก็ได้กล่าวถงึ
จิตด้ังเดิมของมนุษย์ไว้ว่า “ท่านผู้คงแก่เรียนทั้งหลาย จิตเดิมแท้ ของเราซ่ึงเป็นเมล็ดพืชหรือ
แก่นของตรัสรู้นั้น เป็นของบริสุทธ์ิตามธรรมชาติ และต้องอาศัยจิตเดิมแท้นี้เท่านั้น มนุษย์จึงจะ
เข้าถึงความเป็นพุทธะได้โดยตรง” (พุทธทาสภิกขุ, 2559: 17) นิพพาน จึงเป็นเรื่องที่ทุ กคน
เข้าถึงได้และได้ในปัจจุบันนี้ นิพพานจึงไม่ต้องรอให้หมดลมหายใจ หรือ ต้องตายจากโลกถึงจะ
เข้าถึงได้ แต่นิพพานคือใจที่ปกติสงบเย็น ไม่ไหลไปตามความพอใจและความไม่พอใจ ไม่วุ่นวาย
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ไม่ก่อบาปก่อทุกข์ (หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, 2525: 5) พุทธทาสภิกขุ ก็มีความเห็นว่านิพพาน
เป็นเรื่องปัจจุบันเด๋ียวนี้ที่นี้ ด้วย ท่านได้ให้แนวคิดนี้ไว้ในหนังสือชีวิตคืออะไรว่า “นิพพาน
หมายถึงดับ ความดับไปหมดของสิ่งที่ มีความร้อน หรือ อาการเย็น แต่เย็นในที่นี้หมายถึงเย็น
จากกิเลสท่ีไม่ใช่ไฟธรรมดา มันเป็นไฟกิเลส เม่ือไม่มีราคะ โทสะ โมหะ มันก็เย็น อย่างนี้เรียกว่า 
นิพพาน เป็นการเข้าถึงชีวิตที่แท้จริง เป็นโลกุตรภูมิที่ยังมีลมหายใจ” (พุทธทาสภิกขุ, 2549: 78-79)  
  3) การเจริญสติเป็นการเขย่าธาตุรู้ให้ต่ืนขึ้นมา ท าหน้าที่เป็นผู้สังเกตการณ์ การ
เจริญสติ ควรมีความสอดคล้องกับการใช้ชีวิตประจ าวัน เพราะการเจริญสติต้องอาศัยความ
สม่ าเสมอต่อเนื่องถึงจะได้ผลอย่างแท้จริง ปกติชีวิตต้องเคลื่อนไหวไปมากับการประกอบ
กิจกรรมการงานต่าง ๆ ในแต่ละวันอยู่ก่อนแล้ว ต้ังแต่ต่ืนนอนจนถึงเวลาเข้านอน ในแต่ละวัน
เราไม่ควรปล่อยให้การเคลื่อนไหวสูญเปล่าไปอย่างไร้ประโยชน์ แต่ควรให้การเคลื่อนไหวที่
ปฏิบัติอยู่ เป็นปกติในแต่ละวันนั้นเป็นการเจริญสติไปด้วย ดังนั้นหลวงพ่อเทียนจึงให้
ความส าคัญต่อการเจริญสติในชีวิตประจ าวันไม่น้อยไปกว่าการเจริญสติในรูปแบบ เพราะการ
เจริญสติในชีวิตประจ าวัน เป็นเหมือนการหยดน้ าลงในโอ่งทีละหยดอย่างต่อเนื่อง ในที่สุดน้ าก็
จะเต็มโอ่งไปเอง (หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, 2554: 44) รูปแบบเฉพาะ หมายถึงการสร้างจังหวะ
และการเดินจงกรม แต่รูปแบบสากลคือการใช้อิริยาบถทั่วไป ในชีวิตจริงเราต้องท าใจอยู่เสมอ
ว่า เราก าลังอยู่ในช่วงปฏิบัติธรรมพยายามสังเกตความเคลื่อนไหวของอวัยวะทุกส่วน (พระพุทธ
ยานันทภิกขุ, 2558: 157) ซ่ึงเรื่องนี้ท่านเขมรังสีภิกขุ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ วิปัสสนากรรมฐาน
ในชีวิตประจ าวันพอสรุปความว่า “ถ้าเรามีชีวิตการงานที่ปล่อยปละละเลยไม่ได้เจริญกรรมฐาน
ไปด้วย แต่ละวัน ๆ จิตใจของเราก็จะสะสมกิเลสไว้มากมาย” (เขมรังสีภิกขุ, 2558: 8) 
  การเจริญสติไปกับการใช้ชีวิตประจ าวันถอืว่าเป็นการสะสมสติวันละเล็กละ
น้อยสม่ าเสมอ สติทีละเล็กน้อยนี้เองก็จะกลายเป็นสติที่มีความเข้มแข็งม่ันคงไปเอง อาจารย์ก า
พล  ทองบุญนุ่มได้กล่าวไว้ในหนังสืออยู่อย่างไรไม่ให้ทุกข์ว่า “การปฏิบัติธรรมในชีวิตประจ าวนั
เป็นหัวใจของการปฏิบัติเลยนะ ถ้าท าตรงนี้ไม่ได้บรรลุธรรมไม่ได้ การเจริญสติในชีวิตประจ าวัน
จึงเป็นการปฏิบัตินอกรูปแบบ” (ก าพล  ทองบุญนุ่ม, 2556: 58) สติสัมปชัญญะจะเป็นเครื่อง
คุ้มครองชีวิตให้ปลอดภัยช่วยดับทุกข์ในระดับต่าง ๆ ได้จนไปถึงนิพพาน สติยังเป็นเครื่องพัฒนา
จิตใจให้มีความสุขความสงบ มีชีวิตอยู่ในสังคมอย่างปกติสุขไม่เดือดร้อนวุ่นวาย สติจึงเป็น
รากเหง้าของคุณธรรมที่มีอยู่ในตัวของมนุษย์ทุกคน เพราะมนุษย์เป็นรากฐานของสังคมเป็นตัว
ขับเคลื่อนให้สังคมเป็นไปในมิติต่าง ๆ สังคมจะดีขึ้นหรือแย่ลงก็ขึ้นอยู่กับสภาพจิตใจของมนุษย์
ในสังคมเป็นหลัก เพราะจิตใจคือตัวการหลักในการก าหนดพฤติกรรมของมนุษย์ให้แสดงออกมา
ในลักษณะต่าง ๆ ดังนั้นการจะพัฒนาสังคมให้ดีได้ควรพัฒนาที่ตัวจิตใจของมนุษย์เป็นอัน ดับ
แรกเสียก่อนเป็นส าคัญ 
 2. ผลจากการสัมภาษณ์เชิง ลึก บุคคลผู้ใ ห้ข้อมู ลส า คัญ จ านวน 5 ท่าน                                 
เพ่ือสนับสนุนข้อมูลการวิจัย 
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  1) จากการสัมภาษณ์อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ สรุปได้ว่า หลังจากที่ท่านได้
เจริญสติรูปแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางหลวงพ่อเทียนแล้ว พบว่าตนได้เปลี่ยนแปลงไป ซ่ึงก่อน
นั้นท่านเป็นคนใจร้อน ขี้โมโหและเชื่อม่ันในตนเองสูงมาก ไม่ฟังใคร แต่หลังจากที่ได้ผ่านการ
เจริญสติเพียงคอร์สเดียว ก็ท าให้จิตใจของท่านเย็นลง เริ่มมองเห็นกายกับใจเป็นคนละส่วนกัน 
จึงเกิดความศรัทธามุ่งม่ันในการปฏิบัติอย่างไม่ย่อท้อ จนท่านสามารถสัมผัสสภาวธรรมได้ใน
ระดับหนึ่ง และโดยไม่ได้อาศัยความรู้ทางปริยัติ ไม่เคยผ่านการเจริญสติในรูปแบบอ่ืนมาก่อน 
การศึกษาในทางโลกก็พออ่านออกเขียนได้เท่านั้น แต่เม่ือท่านเข้าถึงอารมณ์ปรมัตถ์แล้ว ท่านก็
สามารถถ่ายทอดอธิบายธรรมะได้อย่างลึกซ้ึงจากประสบการณ์จริงของท่าน และได้น าหลักการ
เจริญสติมาใช้กับชีวิตประวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ กับการที่ท่านต้องมีความเก่ียวข้องกับผู้คน
หลากหลายมากว่า 24 ปี ทั้งผู้ที่มาอาสาเป็นบริกรในวัด และผู้มาปฏิบัติธรรมเจริญที่แพร่แสงเทียน  
  ท่านกล่าวว่า เม่ือใจของเรามีสติสัมปชัญญะแล้ว เราไม่ต้องไปแก้ไขอะไรมัน                                    
ไม่ว่าจะเป็นความคิดหรือความเร่าร้อนของใจ ของกิเลสต่าง ๆ เม่ือเรามีสติสัมปชัญญะเข้มแข็ง
ดีแล้ว สิ่งเหล่านั้นมันจะอยู่ไม่ได้เอง เม่ือมีสติอยู่ความคิดความอ่านตลอดจนการกระท า ก็เป็น
สัมมาทิฏฐิ จะเป็นการอยู่ที่ไหนกับใคร หรือ ท างานอะไรก็จะไม่อึดอัดขัดข้อง ท าอะไรคิดอะไรก็
รู้จักจบ อยู่กับความจริงในปัจจุบัน เป็นคนซ่ือสัตย์และเป็นที่รักของเพ่ือน ๆ และเจ้านาย เพราะ
ความเย็นของใจ ความคิดดี ท าดี สวรรค์นิพพานก็เริ่มจากตรงนี้ แต่จะเย็นได้ก็ต้องอาศัยการ
เจริญสติเป็นบาทฐาน ถ้าไม่มีการเจริญสติก็จะไม่มีความรู้สึกตัว คิดเอาเองมันไม่เย็นได้หรอก  
(อุบาสิกาพิกุล  มโนเจริญ, 2559)  
  2) จากการสัมภาษณ์พระอาจารย์กระสินธุ์  อนุภทฺโท  สรุปได้ว่า การฝึกสติมี
สองรูปแบบ คือ ในรูปแบบ คือ การเข้าคอร์สอบรม นอกรูปแบบ คือ การน ามาใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน รูปแบบหลังนี้จะเอ้ือประโยชน์อย่างมากมายต่อการใช้ชีวิตที่ ต้องเก่ียวข้อ งกับ
ผู้อ่ืนอยู่ตลอดเวลา งานการทั้งหมดที่เคลื่อนไหวอยู่หากรู้จักกับการอยู่กับปัจจุบัน และเอาสติมา
ก าหนดให้เป็น ถือว่าเป็นการเจริญสติทั้งหมด เป็นรูปแบบทางใจ คือ เป็นคนดู ดูอะไรที่เกิดขึ้น                               
ทีละขณะ ๆ แล้วก็จะวางเป็น เพราะวิธีการเจริญสติของหลวงพ่อเทียนนั้น เน้นฝึกให้เป็นผู้รู้ ผู้ดู 
คือ หัวใจหลักในการเจริญสติตามค าสอนหลวงพ่อเทียน  
  และด้วยอานิสงส์ของการเจริญสติในรูปแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางค าสอน
ของหลวงพ่อเทียน ท าให้ท่านได้รู้จักอารมณ์ของตัวเอง รู้ว่ากายกับอารมณ์มันคนละส่ วนกัน 
อารมณ์ทางกายส่วนหนึ่ง อารมณ์ทางใจส่วนหนึ่ง ก็เข้าใจวิธีการศึกษาและวางเป็น จากความ
เปลี่ยนแปลงตรงนี้ก็เลยท าให้ท่านอยู่ในร่มผ้ากาสาวพัสตร์ได้ร่มเย็นเป็นสุขได้นานขึ้น และท่าน
ก็มีความเห็นว่า ศาสนาทุกศาสนา ต้องสอนเรื่องกายเรื่องใจเท่านั้น เพราะความทุกข์มันเ กิด
ขึ้นกับสองสิ่งนี้ หากค าสอนใดไม่ได้สอนเรื่องกายเรื่องใจนี้แล้ว ก็ไม่ใช่ศาสนาที่แท้จริงแต่เป็ น
เพียงลัทธิ  
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  ท่านกล่าวว่า การปฏิบัติธรรมควรเป็นอกาลิโก คือ ไม่จ ากัดกาล อารมณ์ที่เกิด
กับเราในปัจจุบันมันไม่มีกาลเวลา ดังนั้นการเจริญสติก็ไม่ควรมีกาลเวลา หรือ ต้องอยู่ในรูปแบบ
เท่านั้น เราก็ต้องท าการปฏิบัติธรรมให้เป็น อกาลิโกด้วย การใช้อารมณ์ปัจจุบันเป็นหลัก                                
อยู่ตรงไหน ที่ไหนก็ตาม ฝึกรู้สิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเองในปัจจุบันนั้นเป็นหลัก ไม่จ าเป็นต้องอยู่ใน
รูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง แต่รูปแบบของมันมีอยู่ อย่างรูปแบบของหลวงพ่อเทียนคือรูปแบบของ
ความรู้สึก แต่รูปแบบที่เราเคลื่อนไหวอยู่นี้  คือ  รูปแบบฝึกซ้อม แต่รูปแบบที่จะเอาจริง ๆ                                 
คือ ตัวรูปแบบความรู้สึก นั้นแหละหัวใจของการปฏิบัติตามแนวทางหลวงพ่อเทียน (พระ
อาจารย์กระสินธุ์  อนุภทฺโท, 2559) 
  3) จากการสัมภาษณ์พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท สรุปได้ว่า เนื่องจากก่อนหนา้
นั้นท่านเคยผ่านการเรียนทางด้านปริยัติมา และผ่านการปฏิบัติเจริญสติในรูปแบบอ่ืนมาก่อน
หลายรูปแบบ จึงท าให้ท่านใช้เวลาเกือบสิบปีกว่าจะเข้าใจอย่างลึกซ้ึงในแนวทางการเจริญสติ
รูปแบบเคลื่อนไหวตามค าสอน  หลวงพ่อเทียน โดยอาศัยการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง ด้วยเห็นว่า
มันไม่ท าให้ง่วงเพราะไม่ต้องหลับตา ซ่ึงท่านยอมรับว่าในช่วงแรก ๆ ท่านไม่ค่อยยอมรับวิธีนี้
เท่าไหร่ แต่พอท าไปเรื่อย ๆ ก็เห็นว่าความโลภ ความโกรธ ความหลง ความรู้สึกยินดีพอใจมัน
เบาบางลง แต่มันหมดไปวันไหนนั้นไม่รู้ และท าให้รู้จักตัวเองอย่างแจ่มแจ้งชัดเจน เห็นความนึก
คิด เห็นกายเคลื่อนไหวออกมาเป็นการกระท า ใจเคลื่อนไหวออกมาเป็นความคิด ขณะกาย
เคลื่อนไหวก็เห็นใจไปด้วย ต่อมาก็เลยท าให้ท่านเห็นประโยชน์ของการเจริญสติในรูปแบบนี้
อย่างลึกซ้ึง  
  การเจริญสติมีเป้าหมายเดียว คือ ท าให้เกิดสมาธิ เกิดปัญญา การเจริญสติจะ
หลับตา หรือ ไม่หลับตาก็ได้ แต่การเจริญสติแบบไม่หลับตาตามประสบการณ์ของท่าน สามารถ
แยกระหว่างสิ่งที่เห็นกับความคิดและสิ่งที่มากระทบได้เร็วกว่า จึงเป็นวิปัสสนาล้วน ๆ วิปัสสนา
ท าเพ่ือให้รู้จักความทุกข์ คนที่มีการเจริญสติอยู่สม่ าเสมอ เหมือนได้ชารต์ไฟไว้ในแบตตารี่ เต็ม
ตลอด เม่ือจะใช้ประโยชน์เม่ือไหร่ก็สมารถใช้ได้เลย จิตใจก็จะเข้มแข็งมีปัญญา เจอปัญหาอะไร
ก็จะแก้ได้ทันที เหมือนใจเรามีสวิตซ์ปิดเปิดได้ คือ ควบคุมจิตใจได้ ก็จะเป็นการควบคุมการ
กระท าไปโดยอัตโนมัติ 
  การท างานที่เป็นไปด้วยความรู้สึกตัวนั้น เป็นการท างานที่มีประสิทธิภาพ                              
มีความสุข ดังนั้นเวลาท างานให้เราควรดึงกายดึงใจมาอยู่กับตัว เม่ือใจกายอยู่กับตัวจะอยู่ที่ไหน
ท าอะไรก็จะไม่ทุกข์ไม่อึดอัดไม่ค่อยมีปัญหา เพราะการท างาน หรือ ท าทุกอย่างของผู้มีสตินั้น
ย่อมไม่เป็นเพ่ือผลตอบแทนด้วยราคาหรือรางวัลอะไร แต่จะเป็นการท างานเพ่ือให้งานส าเร็จ 
และผู้มีสติย่อมเห็นผู้ที่ผูกพันเก่ียวข้องกับตนเป็นเพ่ือน เป็นกัลยาณมิตรที่คอยถ้อยทีถ้อยอาศัย
แลกเปลี่ยนกัน ไม่มีใครดีกว่า ด้อยกว่า หรือ ฉลาดกว่า เป็นเจ้านาย หรือ เป็นลูกจ้าง เพราะนั่น
เป็นเพียงธรรมชาติที่เป็นอย่างนั้นเอง การเดินทางไปไหนมาไหนหากมีการเจริญสติไปด้วย ก็จะ
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ท าให้ไปถึงจุดหมายปลายทางโดยไม่เหนื่อยและเบื่อหน่าย ถือว่าเป็นช่วงเวลาที่ดีที่สุดกับการได้
อยู่กับตัวเอง 
  ท่านให้ความเห็นเก่ียวกับศาสนาว่า หากเป็นเพียงค าสอนนั้นเป็นได้เพียง
ศาสนา แต่ไม่ใช่พระพุทธศาสนา เพราะพระพุทธศาสนาเป็นการเข้าถึงด้วยการปฏิบัติ เพ่ือให้
เกิด สติ สมาธิ ปัญญา ท าให้เกิดความรู้ ความรู้ที่ว่านั้นต้องรู้จักตัวเอง ความรู้ที่ว่าในความหมาย
ของหลวงพ่อเทียน คือ รู้สึกตัว และความรู้สึกตัวมีสตินี้เอง ที่จะท าให้เรามีชีวิตที่สงบสุขได้ เป็น
สวรรค์ในปัจจุบัน และส่งผลไปถึงสวรรค์ในเบื้องหน้าได้ ตลอดจนถึงนิพพาน ตรงข้ามกับความ
คนไม่รู้สึกตัว ก็จะเป็นนรกในปัจจุบัน และส่งผลให้ไปสู่นรกในเบื้องหน้าได้ในที่สุดนั้นเอง ดังนั้น
ตัวพุทธศาสนาจึงเป็นตัวธรรม ธรรมที่ให้เอาค าสอนมาพัฒนาตัวเองได้ ทั้งร่างกายและจิตใจ                                  
(พระมหาดิเรก  พุทธยานนฺโท, 2559) 
  4) จากการสัมภาษณ์ พระอาจารย์สุริยา  มหาปญฺโญ สรุปได้ว่า เม่ือท่านได้
เจริญสติในรูปแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางหลวงพ่อเทียน ท่านเห็นว่า ความโลภ ความโกรธ 
ความหลง มันหายไป ก็เลยเห็นว่าแนวทางการเจริญสติวิธีนี้ เป็นการแก้ปัญหาได้ตรงจุด                               
มีประโยชน์ ก็เลยน ามาบอกเล่าชี้แนะ แบ่งปันประสบการณ์ในทางปฏิบัติแก่ผู้อ่ืนสืบมาจนถึง
ปัจจุบัน  
  วิธีเจริญสติแบบหลวงพ่อเทียน เป็นวิธีกระตุ้นให้สติโตได้ไว เจริญเร็วสามารถ
ดับทุกข์ได้ไว มีความชัดเจน ไม่จ าเป็นต้องอาศัยปริยัติอะไรมากมาย วิธีการสอนของท่านจะไม่
พูดอะไรมากแต่จะให้ลงสนามจริงเลย คือ ให้ปฏิบัติก่อน เม่ือได้สภาวะแล้วจะคลายสงสัยไปเอง 
สติก็จะเกิด สมาธิก็จะเกิด ปัญญาก็เกิดตามกันมาเองเป็นอัตโนมัติ วิธีสอนแบบหลวงพ่อเทียน                               
จึงเป็นวิธีที่เข้าใจง่าย บุคคลทุกระดับความรู้การศึกษาถ้าได้ปฏิบัติจริงแล้ว เข้าถึงสภาวธรรมอัน
เดียวกัน  
  การเจริญสติถ้าท าถูกจะหลับตาหรือไม่หลับตาก็ได้ทั้งหมด แต่หลับตา                                
มีผลข้างเคียงมากกว่าลืมตา จะท าให้เกิดความเข้มแข็งของสติได้ช้าเพราะติดสงบ และส่งผลให้
ง่วงได้ง่ายกว่า ส่วนในชีวิตประจ าวันนั้นหากจะเจริญสติไปด้วยต้องก าหนดรู้มาก ๆ แต่จะให้ไป
ถึงมรรคถึงผลคงเป็นไปได้ยาก แต่หากเป็นเพ่ือประคองอารมณ์ให้อยู่ กับครอบครัว หรือ ใน
สังคมอย่างสงบสันตินั้นพอเป็นไปได้ สติจะท าให้รู้หน้าที่ของตน ๆ เป็นพ่อแม่ก็จะรู้หน้าที่อย่าง
ถูกต้อง เป็นลูกก็จะรู้หน้าที่อย่างลูก เป็นครูอาจารย์ หรือ เป็นนักเรียนก็จะรู้หน้าที่ของตน ๆ ก็
จะไม่ก่อให้เกิดปัญหา ผู้มีสติย่อมเห็นกายใจตามความเป็นจริง เม่ือรู้ว่าทุกอย่างเป็นของสมมุติ 
ก็ท าให้ไม่ยึดติดอะไร ๆ ในโลก จิตใจของเราก็จะปล่อยจะวางเป็น ไม่ท าอะไรให้ใครเดือดร้อน 
ไม่ปรุงแต่ง จะมีศีลมีธรรมเป็นสัมมาทิฏฐิ บุญก็จะเกิดตามมาตรงนี้ สวรรค์ นิพพานก็จะเกิดตรงนี้                               
(พระอาจารย์สุริยา  มหาปญฺโญ, 2559) 
  5) จากการสัมภาษณ์พระอาจารย์ไพศาล วิสาโล สรุปได้ว่า ส าหรับตัวท่านเอง 
หลังจากที่ได้เจริญสติตามแนวทางหลวงพ่อเทียน ก็เกิดความเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ คือ                               
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มันรู้สึกโล่งโปร่ง ปล่อยวางอารมณ์ได้ ตอนบวชใหม่ ๆ คิดว่าจะบวชสัก 3 เดือน พอเกิดศรัทธา
ในทางปฏิบัติ จึงท าให้ท่านครองเพศบรรพชิตมาจนถึงทุกวันนี้เป็นเวลาถึง 33 ปี 
  การเจริญสติไม่จ าเป็นที่จะต้องอยู่ในรูปแบบ เช่น การเดินจงกรม หรือ                              
การปฏิบัติตามรูปแบบเท่านั้น แต่ควรเป็นไปในการกระท าทุกอย่าง การรู้ซ้ือ ๆ รู้แล้วละให้เป็น
นั้นคือหลักการเจริญสติของหลวงพ่อเทียน สตินอกจากจะเป็นเครื่องมีในการดับทุกข์ได้แล้ว                               
ยังส่งผลให้การท างานออกมาดี เป็นเครื่องเตือนใจเม่ือมีอะไรมากระทบก็ได้ การเจริญสติตาม
แบบหลวงพ่อเทียนไม่ได้เน้นที่ความสงบ แต่เน้นให้ได้ขณิกสมาธิ จึงไม่จ าเป็นต้องหลับตา แต่ให้
ท าอย่างต่อเนื่องเพ่ือให้เกิดความเข้มแข็งของสติ จนเป็นสัมปชัญญะความรู้สึกตัวท่ัวพร้อม
ต่อเนื่อง แต่สติคือความระลึกได้ ซ่ึง สติ กับ สัมปชัญญะนี้คนละตัวกัน แต่อยู่ใกล้กันมากอาศัย
กันเกิด 
  การใช้ชีวิตประจ าวันไม่ใช่เพียงแต่รักษาสติเท่านั้น ควรเป็นการสร้างสติไป
ด้วย เป็นการสะสมไม่ให้ลืมเลือนไป จะท าให้อ่อนแอนได้ง่าย ชีวิตประจ าวันจึงไม่ควรเติมน้ าไป
อย่างเดียว แต่ควรรู้จักรักษาอย่าให้น้ ารั่วได้ด้วย สติยังช่วยบ าบัดจิตใจเวลาเราป่วยไข้ได้ถ้าใชใ้ห้
เป็น แม้น าหลักการเจริญสติมาใช้กับครอบครัวก็จะท าให้การกระทบกระทั่งกันเบาบางจางลง 
สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างสงบสุข สติยังส่งผลให้การเรียนการศึกษาได้ผลดี ผู้มีสติย่อมเข้าใจกฎ
ธรรมชาติและยอมรับ พร้อมที่จะแก้ไขแต่ไม่ใช่การจ านนต่อ เม่ือเจอกับเหตุการณ์อะไรที่ไม่คาด
ฝันก็จะต้ังหลักได้ ไม่ตระหนกตกใจ ไม่เกรี้ยวกราด ไม่ปล่อยให้เหตุร้ายเข้าครอบง าจิตจนเสียผู้
เสียคนไป  
  สติยังให้ผลไปถึงวันสุดท้ายของลมหายใจ เพราะผู้ มีสติย่อมไม่ทุรนทุราย
ก่อนที่จะสิ้นลม สุคตินับต้ังแต่สวรรค์เป็นเบื้องต้นตลอดจนถึงนิพพานย่อมเป็นที่ไปของเขา 
เพราะฉะนั้นนั้นจึงไม่ควรให้เกิดวิกฤตในชีวิตเสียก่อนจึงค่อยมีการเจริญสติ หน้าที่ของเรา คือ 
จะต้องเตรียมพร้อมก่อนที่มันจะเกิด  ดังนั้นเราจึงไม่ควรปล่อยให้โอกาสในการเจริญสติผ่านไป
อย่างสูญเปล่าในแต่ละวัน เพราะการเจริญสติในชีวิตประจ าวันเป็นเหมือนการหยอดน้ าใสลงไป
ในจิตในทุก ๆ วัน วันละนิด ๆ ไม่นานจิตใจของเราก็จะสะอาด คือ มีน้ าสะอาดเต็มใจนั้นเอง  
(พระไพศาล  วิสาโล, 2559)  

5. อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาพบว่า แนวทางการเจริญสติในชีวิตประจ าวัน ตามหลักค าสอนหลวง
พ่อเทียน  จิตฺตสุโภ พบประเด็นหลักส าคัญดังนี้  
 1. หลักการเจริญสติตามค าสอนหลวงพ่อเทียน ตรงกับหลักการเจริญสติปัฏฐาน 4 
ในพระไตรปิฎก ในหมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน อิริยาบถบรรพ การเคลื่อนไหวกายที่เป็น
ธรรมชาติหลัก คือ การยืน เดิน นั่ง นอน และสัมปชัญญบรรพ การเคลื่อนไหวกายโดยอิริยาบถ
ย่อย คือ การคู้ เหยียด กิน ด่ืม พูด คิด ตลอดจนถึงการขับถ่ายหนักเบา ฯลฯ  
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 2. รูปแบบวิธีการเจริญสติเคลื่อนไหวตามแนวทางหลวงพ่อเทียน เป็นการประยุกต์
มาจากวิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวบริกรรม ต่ิง-นิ่ง-ต่ิง-นิ่ง ซ่ึงเป็นวิธีการเจริญสติตามค าสอน
ของพระมหาปาน พระอาจารย์วิปัสสนากรรมฐานแห่งสาธารณประชาธิปไตยลาว แต่หลวงพ่อ
เทียนได้ปรับให้เป็นการเคลื่อนไหวที่มี 14 จังหวะ เพ่ือให้มีรูปแบบที่ชัดเจนและไม่ต้องใช้ ค า
บริกรรม ซ่ึงการเคลื่อนไหวโดยไม่หลับตานี้เป็นรูปแบบฝึกซ้อม เพ่ือที่จะสามารถเข้าถึงคุ้นชิน
และเป็นอัตโนมัติในการก าหนดสติไปกับการเคลื่อนไหวในอิริยาบถต่าง ๆ  ได้โดยง่าย เอ้ือต่อการ
น ามาปรับประยุกต์ใช้กับการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี  
 3. สติ คือ ความละลึกด้วย สัมปชัญญะ คือ ความต่อเนื่อง หรือ ความรูสึกตัวทั่วพร้อม 
 4. หลักการเจริญสติตามค าสอนหลวงพ่อเทียน เป็นการเขย่าธาตุรู้ให้ต่ืนขึ้นมาท า
หน้าที่เป็นผู้สังเกตการณ์  
 5. มุ่งก าจัดความคิด ซ่ึงท่านถือว่าเป็นสมุฏฐานแห่งทุกข์ทั้งหมดทั้งมวล ด้วยการ
ปฏิบัติต่อความคิดอย่างรู้ เท่าทัน ซ่ึงจัดว่าเป็นการเดินตามแนวทางของพระพุทธเจ้าที่ท รง ดับ
ทุกข์ได้ก็ด้วยการบ าเพ็ญเพียรทางจิต 
 6. มุ่งดับทุกข์ในปัจจุบันเป็นส าคัญ ทุกข์อ่ืน สวรรค์อ่ืน นิพพานอ่ืน ตลอดจนนรก
อ่ืน ก็ขึ้นอยู่กับการปฏิบัติในปัจจุบัน 
 7. ศักยภาพของมนุษย์สามารถพัฒนาตนจนไปถึงพุทธสภาวะได้ทุกคน ไม่ว่าผู้นั้น
จะอยู่ในสถานภาพ เชื้อชาติ ศาสนา เพศ วัย ใด ๆ แม้ร่างกายพิการก็ไม่ใช่อุปสรรค โดยอาศัย
หลักการปฏิบัติเจริญสติวิปัสสนาเป็นเครื่องมือ 
 8. การเจริญสติต้องมีความต่อเนื่อง สม่ าเสมอ จึงจะได้ผลในการ ปฏิบัติอย่าง
สมบูรณ์ ดังนั้นการเจริญสติตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จึงไม่จ ากัดการปฏิบัติเฉพาะแต่ใน
รูปแบบ เช่น การเข้าคอร์สอบรมเท่านั้น แต่ยังสามารถเจริญสติไปกับการเคลื่อนไหว ในการ
ประกอบกิจการงานต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันไปด้วยได้ แต่ก่อนอ่ืนผู้ปฏิบัติต้องมีความเข้าใจใน
หลักการปฏิบัติในรูปแบบมาก่อนบ้าง 
 9. สติ จึงเป็นธรรมที่มีอุปการะต่อมนุษย์อย่างยิ่งในการใช้ชีวิตประจ าวัน จนไปถึง
การเข้าถึงความดับทุกข์โดยสิ้นเชิง อันเป็นปลายทางสุดท้ายของชีวิตมนุษย์ คือ นิพพาน 
 10. สติเป็นรากเหง้าของคุณธรรมทุกอย่างในตัวของมนุษย์ ผู้มีสติย่อมด าเนินชีวิต
อยู่บนความถูกต้องตามมรรคตามผล เป็นสัมมาทิฏฐิ ซ่ึงเป็นรากเหง้าแห่งความดีความสงบสันติ
ที่เกิดขึ้นที่จิตใจของมนุษย์เป็นเบื้องต้นเสียก่อน แล้วจึงส่งผลต่อสังคมส่วนรวมอย่างแท้จริง 

6. ข้อเสนอแนะ  
 1. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
  1) ภาครัฐควรสนับสนุนผลักดันให้ประชาชนในประเทศเห็นความส าคัญของการ
เจริญสติ และสามารถน าหลักการเจริญสติมาใช้ในชีวิตประจ าวันได้ เพราะการพัฒนาทางด้าน
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จิตใจถือได้ว่าเป็นการพัฒนาสังคมจากรากเหง้า เพราะมนุษย์เป็นสัตว์สังคม มนุษย์เป็นตัว
ขับเคลื่อนของสังคมให้เป็นไปในมิติต่าง ๆ ได้ ดังนั้นตัวชี้วัดว่าสังคมจะเดินไปสู่จุดหมาย
ปลายทางไหนก็ขึ้นอยู่กับมนุษย์นี้เอง หากมนุษย์มีคุณภาพทางด้านจิตใจสูงส่งไปด้วยคุณธรรม
จริยธรรมและศีลธรรม ย่อมน ามาซ่ึงความสุขความสงบและความเจริญแก่สังคมส่วนร่วมอย่าง
กว้างขวางและยั่งยืน แต่ตรงกันข้ามหากมนุษย์ในสังคมมีคุณภาพทางด้านจิ ต ใจ ต่ า                                    
ขาดคุณธรรมจริยธรรมและศีลธรรม ก็มีแต่จะก่อให้เกิดแต่ความเดือดร้อนในสังคมอย่า ง
กว้างขวางได้เช่นกัน 
  2) ทางฝ่ายคณะสงฆ์ควรมีการผลิตบุคลากรทางด้านการเผยแผ่พุทธศาสนาที่มี
คุณภาพเพ่ิมมากขึ้น เพ่ือรองรับกับนโยบายภาครัฐ โดยการปรับเปลี่ยนวิธีการสอนและการเผย
แผ่พระพุทธศาสนาแบบบูรณาการเชิงรุก มีแนวทางการสอนที่เป็นอันหนึ่งอันเดียวกันให้มาก
ที่สุด แม้จะมีรูปแบบวิธีปฏิบัติที่แตกต่างกันออกไปบ้างก็ตาม แต่ควรให้มีแนวทางการสอนและ
รูปแบบปฏิบัติอยู่ในกรอบของหลักคัมภีร์พระไตรปิฎกเป็นส าคัญ คือ หลักการปฏิบัติตามหลัก
สติปัฏฐาน 4 เป็นมาตรฐาน  
  3) องค์กรต่าง ๆ ทั้งภาครัฐและภาคเอกชน ควรสนับสนุนให้มีการจัดอบรมการ
เจริญสติให้แก่พนักงานในองค์กรของตน เพราะเม่ือพนักงานในองค์กรของท่านได้รับการฝึกฝน
อบรมสติดีแล้ว ย่อมส่งผลดีต่อองค์กรของท่านอย่างมหาศาล องค์กรของท่านจะมีประสิทธิภาพ 
ท่านจะได้รับผลตอบแทนทางด้านการผลิตอย่างมีคุณภาพ และมีพนักงานที่มีความซ่ือสัตย์ มี
คุณธรรมศีลธรรมปฏิบัติงานอยู่ในองค์ เพราะสติเป็นรากเหง้าของคุณธรรมทุกอย่างในตัวของ
มนุษย์ ผู้ มีสติย่อมด าเนินชีวิตอยู่บนความถูกต้องตามมรรคตามผล เป็นสัมมาทิฏฐิ ซ่ึงเป็น
รากเหง้าแห่งความดีความสงบสันติ ที่เกิดขึ้นที่จิตใจของมนุษย์เป็นอันดับแรกเสียก่อน และ
ส่งผลต่อสังคมส่วนรวมอย่างแท้จริง 
  4) ตามมหาวิทยาลัยทั้งภาครัฐและภาคเอกชนภายในประเทศ ควรมีการเพ่ิม
สาขาวิชาพุทธศาสตร์เข้ามาในระบบการเรียนการสอนนอกเหนือไปจากวิชาอ่ืน ๆ  ที่เน้นในเรื่อง
การท ามาหาเลี้ยงชีพเพียงอย่างเดียวแต่ยังตอบโจทย์ให้ปัญหาที่เกิดจากจิตใจที่ขาดควา มสุข
ไม่ได้ แต่พุทธศาสนาสามารถตอบโจทย์นี้ได้ ดังที่พระศากยวงศ์วิสุทธิ์ (อนิลมาน  ธมฺมสากิโย)                                
ได้ให้สัมภาษณ์กับหนังสือพิมพ์มติชนออนไลน์เรื่อง “พุทธศาสนาในโลกตะวันตก” ไว้ว่า                                   
“ด้วยว่าพอวิทยาศาสตร์ก้าวหน้าหรือมีความเจริญก้าวหน้าของโลก ศาสนาอ่ืนไม่สามารถตอบ
โจทย์ได้ เช่น โลกร้อน โรคเครียดซ่ึงเป็นปัญหาที่ร้ายแรงที่สุดในโลก แต่ฝรั่งกลับมาเจอค าตอบ
ในพุทธศาสนา ท าให้ในวงการศึกษาพุทธศาสนากลายเป็นศาสนาที่ศึกษาแบบกว้างขวาง                                  
ซ่ึงไม่ได้ศึกษาในเชิง “ศาสน์” ไม่ได้ศึกษาในเชิงความเชื่อหรือปรัชญา แต่ศึกษาในเชิง “ศาสตร”์ 
หรือองค์ความรู้และการเรียนพุทธศาสนาเพ่ือเป็น “คริสต์ที่ดี” เป็น “มุสลิมที่ดี” อย่างมุสลิม 
เขาบอกว่าเรียนพุทธศาสนาแล้วท าให้เป็นมุสลิมที่ดี พวกคริสต์เรียนพุทธศาสนา ก็เป็นคริสต์ที่ดี 
แต่วิธีคิดวิธีด าเนินชีวิตเป็นพุทธ ปัจจุบันท าให้มหาวิทยาลัยชั้นน าและมหาวิทยาลัยทั่วไป                                 
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ได้บรรจุสาขาวิชาพุทธศาสตร์ไว้อีกหนึ่งสาขาวิชา ซ่ึงได้รับการตอบรับเป็นอย่างดี” (พระศาก
ยวงศ์วิสุทธิ์ (อนิลมาน  ธมฺมสากิโย), 2560) 

2. ข้อเสนอแนะด้านปฏิบัติ 
  1) เม่ือเกิดความทุกข์ขึ้นในชีวิต สิ่งส าคัญที่สุดเราควรแก้ปัญหาด้วยการน า
ตนเองเข้าไปสู่ขบวนการเจริญสติวิปัสสนา เพราะเป็นทางเดียวท่ีจะท าให้เราดับทุกข์ได้อย่าง
สิ้นเชิง ดังนั้นจึงอยากให้ทุกคนเห็นความส าคัญของการปฏิบัติธรรมเจริญสติวิปัสสนา ว่าไม่ควร
เห็นว่าเป็นเรื่องไกลตัวอีกต่อไป โรคที่เกิดกับกายต้องรักษาที่กายจึงจะหายฉันใด ทุกข์ที่เกิดจาก
จิตใจก็ต้องแก้ที่จิตใจฉันนั้นเช่นกันถึงจะหายจากทุกข์ได้อย่างแท้จริง  
  2) การเข้าถึงสภาวธรรมในพระพุทธศาสนานั้น ต้องอาศัยการปฏิบัติเป็น
ตัวเชื่อมต่อ ดังนั้นการเผยแผ่ก็ควรเน้นไปที่การปฏิบัติเป็นหลักส าคัญ ปรับเปลี่ยนพิธีรีตองที่เคย
เยิ่นเย้รุงรังให้กระชับสั้นลง หรืออาจไม่มีเลยก็ได้ในบางสถานการณ์บางสถานที่ เพ่ือให้เกิดความ
สอดคล้องเหมาะกับผู้เข้ารับการอบรมที่มีความหลากหลากทางด้านความเชื่อและวัตธรรม 
  3) คุณสมบัติของผู้เผยแพร่ควรมีความรู้ความสามารถและความเข้าใจในศาสตร์
อ่ืน ๆ นอกเหนือไปจากความรู้ทางพระพุทธศาสนาอยู่บ้างพอสมควร เพ่ือจะได้มีความรอบรู้เท่า
ทัน แตกฉานในการวิเคราะห์เปรียบเทียบ อธิบายท าความเข้าใจแก่ผู้รับได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
  4) ในอนาคตผู้คนจะหันมาให้ความสนใจการพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณกันมากขึ้น 
โดยการปฏิบัติเจริญสติวิปัสสนา เพราะเทคโนโลยีถึงจุดอ่ิมตัวไม่สามารถตอบสนองความสุขที่
แท้จริงได้ และศรัทธาใหม่ที่จะเกิดขึ้นนี้จะมาจากพ้ืนฐานความเชื่อเดิมที่ไม่ใช่ชาวพุทธทั้งหมด
ซ่ึงนับวันจะยิ่งเพ่ิมมากขึ้น ดังนั้นคณะสงฆ์หรือองค์กรที่มีหน้าที่รับผิดชอบเก่ียวกับการเผยแผ่
พระพุทธศาสนา จึงควรมีการพัฒนาปรับปรุงกลยุทธ์ในการเผยแผ่พระพุทธศาสนา และรูปแบบ
วิธีปฏิบัติให้ทันสมัยสอดคล้องกับความหลากหลายในวัฒนธรรมความเชื่อ เชื้อชาติ ศาสนา และ
ต้องไม่เกิดความขัดแย้งไม่เป็นปฏิปักษ์ต่อความเชื่อเดิม ที่ส าคัญต้องไม่ละทิ้งหลักเดิมค าสอน
เดิมของพระพุทธศาสนาด้วย ซ่ึงเรื่องนี้นายแพทย์ประเวศ วสี ได้กล่าวไว้ในหนังสือฮู้ซ่ือ ๆ ว่า 
“ในอนาคตมนุษย์ทั่วโลกจะหันมาเจริญสติกันมากขึ้น ๆ เพราะพบว่าท าให้ทุกอย่างดีขึ้นหมด 
เช่น ลดความเครียด มีความสุขมากขึ้น สุขภาพดีขึ้นความสัมพันธ์ดีขึ้นทั้งในบ้านและนอกบ้าน 
การเจริญสติจะให้ค าตอบแก่วิกฤตการณ์โลกซ่ึงขณะนี้ยังไม่มีค าตอบ (ประเวศ  วะสี, 2558: 9)  

3. การเสนอแนะเพ่ือการศึกษาวิจัยในครั้งต่อไป 
1) ควรมีการศึกษาเรื่อง “ศึกษาเปรียบเทียบหลักการสอนของหลวงพ่อ เทียน  

จิตฺตสุโภ กับหลักการสอนของนิกายเซ็นมหายาน” 
2) ควรมีการศึกษาเรื่อง “ศึกษาการเผยแผ่หลักการเจริญสติรูปแบบเคลื่อนไหว

ตามค าสอนหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ โดยพระมหาดิเรก พุทฺธยานนฺโท ทั้งในและต่างประเทศ” 
3) ควรมีการศึกษาเรื่อง “การศึกษาการเจริญสติรูปแบบเคลื่อนไหวตามค าสอน 

หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรมวัดป่าโสมพนัส”  
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4) ควรมีการศึกษาเรื่อง “การศึกษาเปรียบเทียบพัฒนาการของการเจริญสติ
ตามแนวหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ กับรูปแบบการเจริญสติส านักสาขาต่าง ๆ” 

5) ควรมีการศึกษาเรื่อง “การศึกษาพัฒนาการของการเจริญสติตามแนวหลวง
พ่อเทียน  จิตฺตสุโภ ในกลุ่มประชาคมอาเซียน” 
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