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วิเคราะห�การเจริญสติตามแนวทางของติชนัทฮันห� 
เทียบเคียงพระพุทธศาสนาเถรวาท 

An Analytical Study of Mindfulness Development According  
To Thich Nhat Hahn’s Approach Compared to Theravāda Buddhism 

ดร.เบญจมาศ  สุวรรณวงศ�*  

บทคัดยBอ 

งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค�เพ่ือศึกษาการเจริญสติในพระพุทธศาสนาเถรวาท และ
ศึกษาวิเคราะห�การเจริญสติตามแนวทางของติชนัทฮันห�เทียบเคียงพระพุทธศาสนา            
เถรวาท การวิจัยครั้งนี้เปNนการวิจัยเชิงคุณภาพโดยการศึกษาจากเอกสาร หนังสือ และ
งานวิจัยท่ีเก่ียวข6อง  

ผลการศึกษาพบวBา   
การเจริญสติในพระพุทธศาสนาเถรวาท และตามแนวทางของติชนัทฮันห� โดย

หลักการหรือแก�นสาระในการเจริญสติของติชนัทฮันห�นั้น มีความสอดคล6องกับหลักสติป�ฏ
ฐานสี่ในพระพุทธศาสนาเถรวาทอย�างชัดเจน คือ เปNนแนวทางการพัฒนาจิตเพ่ือไปสู�ภาวะ
แห�งความเปNนผู6รู6 ผู6ต่ืนผู6เบิกบาน คือ ดํารงสติพิจารณาใน กาย เวทนา จิต และธรรม โดย
อาศัยสติเปNนหลักในการทําจิตให6สงบ (สมถะ) จนกระท่ังถึงข้ันท่ีจะนําจิตสู�การรู6แจ6งเห็นจริง
ในสิ่งท้ังปวง (วิป�สสนา) ซ่ึงเปNนไปตามขบวนธรรมของหลักไตรสิกขา  คือ ๑) ศีล  การมีสติใน
ชีวิตประจําวัน เพ่ือฝ�กปฏิบัติอบรมกาย วาจา เกิดความสงบ ให6เปNนไปอย�างถูกต6องและดีงาม  
๒) สมาธิ  การมีสติท่ีต�อเนื่อง เพ่ือฝ�กอบรมจิตใจ ให6จิตใจสงบ ผ�องใส หนักแน�น ต้ังม่ัน (เปNน
สมถะ) เหมาะแก�การใช6ป�ญญาอย�างลึกซ้ึงจนถึงท่ีสุดต�อไป ๓) ป�ญญา คือ สมาธิท่ีต�อเนื่อง ท่ี
ถูกประคับประคองด6วยสติ จนกลายเปNนมหาสติ หรือสติท่ีมีพลังอย�างยิ่ง ส�วนท่ีเปNนจุดเด�น
ของท�าน คือ มีคําสอนและวิธีการฝ�กปฏิบัติท่ีปรับประยุกต�ให6เข6ากับชีวิตประจําวันทันยุคสมัย 
มีรูปแบบ มีเทคนิคหรือกุศโลบายท่ีหลากหลาย โดยเน6นการปฏิบัติแบบมีส�วนร�วม ท่ีดําเนิน
บนทางสายกลาง และเป�ดโอกาสให6คฤหัสถ�ได6เข6ามามีบทบาทในการเผยแผ�พุทธธรรมมากข้ึน 

คําสําคัญ:  การเจริญสติ, เทียบเคียง, ติชนัทฮันห�, พระพุทธศาสนาเถรวาท 
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Abstract 

This thesis was  the main purposes to (1) to study the mindfulness 
development in TheravĀda Buddhism and (2) to study the mindfulness 
development according to Thich Nhat Hahn’s approach compared to 
TheravĀda Buddhism. This was a qualitative research to collect all data from 
academic paper, books and related researches.  

A result of this study was found that mindfulness development in 
TheravĀda Buddhism and that according to Thich Nhat Hahn’s approach is 
obviously consistent if the Four Foundations of Mindfulness or the content of 
mindfulness development was considered. Such a consistent aspect was a 
way to develop mind for the state of knowing, awakening, and delighting, i.e. 
mindfulness to consider a body, feelings, mind, and mental objects by means 
of mindfulness as a major condition to make mind tranquil (Samatha) until 
knowing everything as it really was (VipassanĀ). This practice followed a 
process of Threefold Training : (1) morality-mindfulness in daily life to make a 
body, speech, and mind peaceful in the right way, (2) concentration-
continuous mindfulness to make mind tranquil, brighten, strong and focus 
(Samatha) that was properly developed with wisdom until attaining the 
enlightenment, and (3) wisdom-continuousconcentration supported by 
mindfulness until becoming great mindfulness with great power. The 
outstanding of ThichNhat Hahn’s approach was the teachings and methods of 
practice modernly applied to the daily life, as well as a variety of models, 
techniques or strategies. Here, he stressed on the cooperative practice 
according to the Middle Way and gave the lay people more chances to play 
their role on the Buddhist propagation.          
 
Keywords: Mindfulness Development, Compared, ThichNhat Hahn’s 
Approach,TheravĀda  Buddhism  

๑. บทนํา  
ชีวิตมนุษย�เราท่ีเกิดมาบนโลกนี้ล6วนแล6วแต�เคยประสบป�ญหาด6วยกันท้ังสิ้น ไม�ว�า

จะเปNนป�ญหาชีวิตส�วนตัว, ครอบครัว, หน6าท่ีการงานหรือป�ญหาความเจ็บป�วยท้ังทางด6าน
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ร�างกายและจิตใจ สาเหตุเพราะมนุษย�เราไม�ได6ฝ�กจิต ฝ�กตน ไม�ได6อบรมกายวาจาใจ ชีวิตจึงมี
ป�ญหา สัจธรรมในทางพระพุทธศาสนา พระองค�ทรงเน6นถึง เรื่องเหตุธรรมเหล�าใดเกิดแต�เหตุ  
พระตถาคตตรัสเหตุแห�งธรรมเหล�านั้น และความดับแห�งธรรมเหล�านั้นพระมหาสมณะมีปกติ
ตรัสอย�างนี้๑ พระพุทธเจ6าจึงเน6นเรื่องการอยู�กับป�จจุบันธรรม เม่ือจิตอยู�กับป�จจุบัน จิตจะไม�
ตกเปNนทาสของความคิดเรื่องอดีตและอนาคต ในป�จฉิมโอวาทพระพุทธเจ6าได6ตรัสถึง
ความสําคัญของความไม�ประมาทหรือการมีสติว�า“สังขารท้ังหลายมีความเสื่อมไปเปNน
ธรรมดา  พวกเธอจงยังความไม�ประมาทให6ถึงพร6อมเถิด”๒ จะเห็นว�าพระพุทธศาสนาให6
ความสําคัญกับการดําเนินชีวิตอย�างมีสติกํากับนั้นเรียกอีกอย�างหนึ่งว�า อัปปมาท หรือความ
ไม�ประมาท แม6การมีสติมีประโยชน�ในการระวังป�องกันและรักษาสภาพจิตให6เปNนปกติ เปNน
เหตุให6กุศลกรรมเกิด อกุศลกรรมเสื่อมไป สามารถละชาติสงสารแล6วกระทําท่ีสุดแห�งทุกข�ได6๓   
พุทธทาสภิกขุได6กล�าวถึงสติว�า “สติ” คําเดียวก็เพียงพอ ถ6าเรารู6และมีสติเท�านั้น ก็สามารถ
ดับทุกข�ได6จริง๔  

สําหรับประเทศไทย วิธีการเจริญสตินั้นมีหลายรูปแบบ อาจจําแนกได6ดังนี้คือแบบ
อานาปานสติ, แบบธุดงคกรรมฐานอีสาน, แบบธรรมกาย, แบบวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ 
และแบบประยุกต�๕ ซ่ึงแต�ละสํานักมีรูปแบบการปฏิบัติแตกต�างกันออกไป แต�มีเป�าหมาย
หลักตรงกันคือความดับทุกข� นอกจากนี้ยังมีรูปแบบการเจริญสติท่ีมาจากสายมหายาน เช�น 
แบบธิเบต (วัชรยานหรือตันตรยาน) แบบเซนแนวทางการเจริญสติของติชนัทฮันห� เปNนต6น    
ติชนัทฮันห� เปNนพระภิกษุในพระพุทธศาสนามหายานนิกายเซน เปNนชาวเวียดนามโดยกําเนิด 
ท�านได6ดําเนินกิจกรรมเพ่ือช�วยฟ �นฟูพระพุทธศาสนาให6มีบทบาทในการรับใช6สังคมอย�าง
จริงจัง ในป� พ.ศ. ๒๕๐๐ มาตินลูเธอร�คิง เจอาร� ได6เสนอชื่อท�านเพ่ือเข6ารับรางวัลโนเบล
สาขาสันติภาพ ท�านและกลุ�มสังฆะได6ร�วมกันจัดต้ังหมู�บ6านพลัม (plum village) ข้ึนท่ี
ประเทศฝรั่งเศส เปNน ชุมชนแบบอย�างการปฏิบัติธรรมแห�งพุทธบริษัทสี่ ท่ีเน6นการเจริญสติ
ในชีวิตประจําวัน  นอกจากนี้ยังมีการรวมกลุ�มปฏิบัติธรรม (สังฆะ) ตามแนวทางนี้กระจายอยู�
ในหลายประเทศกว�าพันกลุ�ม แนวทางการเจริญสติของ ติชนัทฮันห�  เปNนการประยุกต�พุทธ
ธรรมเพ่ือให6สอดคล6องกับบริบทโลกยุคป�จจุบัน มีเป�าหมายเพ่ือให6พระพุทธศาสนาเข6าไปสู�วิถี
ชีวิตประจําวัน หรือ “Engaged Buddhism” ท�านได6กล�าวถึงความสําคัญของการมีสติว�า
                                                           

๑ วิ.ม. (ไทย) ๔/๖๐/๗๒-๗๓ 
๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๑๘/๑๖๖. 
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๔ พุทธทาสภิกขุ, สติ, พิมพ�ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: จักรานุกุลการพิมพ�, ๒๕๒๘), หน6า ๙. 
๕ วิริยา ชินวรรโณ และคณะ, สมาธิในพระไตรปtฎก:วิวัฒนาการการตีความคําสอนเร่ือง

สมาธิในพระพุทธศาสนาฝ�ายเถรวาทในประเทศไทย, พิมพ�ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพ�
จุฬาลงกรณ�มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หน6า  ๘๓. 
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“สัมมาสติเปNนการ นําให6เกิดป�ญญาญาณอันจะนําให6บรรลุมรรคผลในบ้ันปลาย และ“สติคือ
ศูนย�รวมแห�งเมล็ดพันธุ�และความม่ันคงท้ังหมดของเรา  หากว�าเมล็ดพันธุ�ท่ีดีแข็งแรง เราก็จะ
มีความสุขมากข้ึน”๖ จากแนวทางการเจริญสติของ ติชนัทฮันห� เราจะเห็นการประยุกต�พุทธ
ธรรมมาปรับใช6ให6สอดคล6องกับบริบทโลกป�จจุบัน และสามารถนําการเจริญสติไปสู�วิถี
ชีวิตประจําวันได6อย�างน�าสนใจ โดยในกิจกรรมต�างๆ ให6มีสติเปNนเครื่องกํากับ 

จากท่ีกล�าวมาโดยสังเขปข6างต6นทําให6เราได6ตระหนักถึงความสําคัญของสติและการ
เจริญสติในชีวิตประจําวันท่ีจะช�วยให6ดํารงชีวิตอย�างมีความสุข ช�วยลดละการเบียดเบียนทํา
ให6ผู6อ่ืนเปNนทุกข� กระท่ังเปNนส�วนสําคัญในการสรรค�สร6างสังคมให6มีความสงบสุข  ดังนั้นผู6วิจัย
จึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาหลักคําสอนเก่ียวกับการเจริญสติในพระพุทธศาสนาเถรวาทและ
ติชนัทฮันห� ว�ามีความเหมือนหรือแตกต�างกันด6านใดบ6าง เพ่ือสามารถนําไปศึกษาวิเคราะห�
และประยุกต�ใช6ในการดําเนินชีวิตและแก6ป�ญหาสังคมต�อไป 

๒. วัตถุประสงค�ของการวิจัย  
๒.๑ เพ่ือศึกษาการเจริญสติในพระพุทธศาสนาเถรวาท  
๒.๒ เพ่ือศึกษาวิเคราะห�การเจริญสติตามแนวทางของติชนัทฮันห�เทียบเคียง

พระพุทธศาสนาเถรวาท 
๓. วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เปNนการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Quality Research)โดยใช6
วิธีการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research  โดยการรวบรวมและวิเคราะห�ข6อมูลจาก
หนังสือ ตํารา เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข6องซ่ึงมีข้ันตอนในการศึกษาวิจัย ดังนี้ 

๓.๑ ข้ันรวบรวมข�อมูล 
๓.๑.๑) ศึกษาค6นคว6าและรวบรวมข6อมูลจากเอกสารชั้นปฐมภูมิ (Primary 

Source)ใน ส�วนท่ีว�าด6วยเรื่องหลักการเจริญตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท ได6ศึกษา
ค6นคว6าจากพระไตรป�ฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, CD ROM 
พระไตรป�ฎกภาษาไทย ภาษาบาลี ส�วนท่ีว�าด6วยเรื่องการเจริญสติตามแนวทางของ
ติชนัทฮันห� โดยศึกษาจากหนังสือของ ติชนัทฮันห�ท้ังท่ีเปNนภาษาอังกฤษ และท่ีแปลเปNน
ภาษาไทย 

๓.๑.๒) ศึกษาค6นคว6าและรวบรวมข6อมูลจากเอกสารชั้นทุติยภูมิ (Secondary 
Source)ได6แก� อรรถกถา วิทยานิพนธ�ท่ีเก่ียวข6อง ตลอดท้ังงานวิจัยเอกสารและหนังสือตํารา
ท่ีมีเนื้อหาสอดคล6องเก่ียวกับหัวข6อท่ีทําการวิจัย ซ่ึงได6จากแหล�งข6อมูลต�างๆท้ังฉบับภาษาไทย
และภาษาต�างประเทศ   เปNนต6น 
                                                           

๖ ธีรเดช อุทัยวิทยารัตน, ศานติในเรือนใจ [Touching peace] (งานแปล), 
(กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิโกมลคีมทอง, (ต6นฉบับพิมพ�ป�ค.ศ. ๑๙๙๒), ๒๕๔๕), หน6า ๓๕. 
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๓.๒ ข้ันวิเคราะห� 
วิ เคราะห�ข6อ มูล เ ทียบเ คียงหลัก คําสอนท่ี เ ก่ียวข6อง กับการเจริญสติใน

พระพุทธศาสนาเถรวาทกับติชนัทฮันห�โดยนําข6อมูลท่ีได6จากการศึกษาและรวบรวมข6อมูล
ดังกล�าวมาศึกษาวิเคราะห� แยกแยะ และอธิบายตามแนวคิดในประเด็นท่ีต6องการทราบ 

๓.๓ ข้ันสรุป 
สรุปผลจากการศึกษาและวิเคราะห�ประเด็นว�าด6วยศึกษาวิเคราะห�การเจริญสติ

ตามแนวทางของติชนัทฮันห� เทียบเคียงพระพุทธศาสนาเถรวาท เพ่ือหาข6อสรุป และนําเสนอ
รายงานผลการวิจัยในรูปแบบพรรณนาต�อไป 

๔. สรุปผลการวิจัย 
 วิเคราะห�การเจริญสติตามแนวทางของติชนัทฮันห� เทียบเคียงพระพุทธศาสนาเถร
วาทสรุปผลการศึกษาวิจัยได6 ดังนี้ 
 ๔.๑ การเจริญสติในพระพุทธศาสนาเถรวาท  
 สติ หมายถึงความระลึกรู6ในป�จจุบันขณะ การนึกได6หมายรู6 ความรู6สึกตัวท่ัวพร6อม 
ความไม�ประมาท ความใส�ใจ การตระหนักรู6 การกําหนดรู6 หรือการต่ืนรู6กับกายท่ีเคลื่อนไหว 
กับใจท่ีนึกคิด กับจิตและธรรมท่ีปรากฏในขณะป�จจุบันนั้น ๆ   
 การเจริญสติ หมายถึงการฝ�กสติหรือสร6างสติ คือความระลึกรู6ในป�จจุบันขณะ 
ความรู6สึกตัวท่ัวพร6อม ความไม�ประมาท ความใส�ใจ ความตระหนักรู6 การกําหนดรู6 ให6เกิดข้ึน
บ�อย ๆ ให6มีข้ึนทุกขณะ และให6เจริญงอกงามเพ่ิมพูนมากยิ่งข้ึน ตามมรรควิธีท่ีจะกําจัดเหตุ
แห�งทุกข�ให6หมดสิ้นไป  
 ความสําคัญของการเจริญสติ  คือ การฝ�กเจริญสติยังเปNนป�จจัยสําคัญท่ีจะทําให6
เกิดวิป�สสนาญาณ เปNนกุญแจไขไปสู�ประตูแห�งพุทธภาวะ เพ่ือการรู6แจ6งในรูปนามตามความ
เปNนจริง ช�วยให6สามารถสลัดท้ิงซ่ึงความทุกข� และการสร6างสุขท่ีแท6แก�จิตใจได6ด6วย  
 บทบาทหน�าท่ีของสติ ในการเปNนเครื่องก้ันกระแสท่ีจะพาไปสู�ทางเสื่อม และเลือก
เอาธรรมท่ีเปNนประโยชน�นําพาไปสู�ความเจริญ เม่ือสติมีความเข6าไปต้ังม่ันเปNนประธานมี
ลักษณะแนบชิดอารมณ�คุมอารมณ�ให6อยู�กับจิต รวมไปถึงพิจารณาอารมณ�นั้น 
 จุดมุBงหมายของการเจริญสติ มี ๕ ประการคือ ๑) เพ่ือความบริสุทธิ์หมดจดแห�งสัตว�
ท้ังหลาย ๒) เพ่ือก6าวพ6นความเศร6าโศกและความร่ําไรรําพัน๓) เพ่ือกําจัดความทุกข�กายและ
ความทุกข�ใจ  ๔) เพ่ือบรรลุถึงญายธรรมคืออริยมรรค ๕) เพ่ือทําให6แจ6งพระนิพพาน 
 ประโยชน�ของการเจริญสติ ทําให6มีความสุขจากการทํางาน, ร�างกายมีความสงบ
ส�งผลให6มีสุขภาพดีท้ังร�างกายและจิตใจ, ผู6มีสติ สงบใจไว6ได6ซ่ึงเปNนการกีดกันไม�ให6ผู6นั้นได6ก�อ
อกุศลกรรมเพ่ิมเติม, ทําให6สังคมมีความสงบสุข และมีความสามัคคีกัน เปNนเครื่องมือในการ



 

                           การประชุมวิชาการระดับชาต ิครั้งท่ี ๔ และนานาชาติ ครั้งท่ี ๒ 

T 
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ระงับความขัดแย6งทุกระดับ ,มองเห็นป�ญหาตามความเปNนจริง แก6ไขป�ญหาได6อย�างถูกต6อง
ชัดเจน และอานิสงส�คือหวังผลเปNนอริยบุคคลได6 
 ๔.๒ การเจริญสติตามแนวทางของติชนัทฮันห� 
 สติ หมายถึง การหยุด ความรู6สึกตัว การต่ืนรู6การระลึกรู6 ความตระหนักรู6 การสักแต�
ว�ารู6 ความใส�ใจ และความไม�ประมาท สติเปNนจิตท่ีสังเกตการณ� และเปNนความสามารถในการ
ดํารงอยู�กับป�จจุบัน หรือ ความสามารถในการหยุด ส�วนสิ่งท่ีตรงข6ามกับสติ คือความหลงลืม 
 การเจริญสติ  หมายถึงการฝ�กให6อยู�กับป�จจุบันขณะ ระลึกรู6ถึงปรากฏการณ�ท่ี
กําลังดําเนินไปในกาย, เวทนา, จิตและธรรมารมณ� โดยมีหลักพ้ืนฐานคือดํารงความระลึกรู6อยู�
กับป�จจุบันขณะ ไม�ได6จํากัดรูปแบบเฉพาะหรือจํากัดช�วงเวลา แต�มีสาระลงไปในทุกแง�มุมของ
ชีวิต การปฏิบัติอย�างไม�แบ�งแยก (Non-discrimination) ระลึกรู6ในปรากฏการณ�อย�างไม�
ตัดสิน เปNนการปฏิบัติ “การหยุด” (สมถะ) และ “การมองอย�างลึกซ้ึง” (วิป�สสนา) ไปพร6อม
กัน และสามารถเจริญให6ยิ่งข้ึนไปจนถึงความรู6แจ6งได6 
 ความสําคัญของการเจริญสติ คือ เปNนหัวใจแห�งคําสอน และการฝ�กปฏิบัติใน
พระพุทธศาสนา เพราะทําให6ทุกสิ่งท่ีคิด ทุกกิจท่ีทํา ทุกคําท่ีกล�าวเปNนไปอย�างถูกต6องดีงาม 
ช�วยแปรเปลี่ยนความทุกข� ให6กลายเปNนความสุขท่ีแท6 ทําให6เกิดความรักความเมตตา ความ
เคารพ การยอมรับ ความม่ันคง และอิสรภาพช�วยให6สังคมมีความสงบ สันติ จนถึงท่ีสุด คือ
ช�วยทําลายมิจฉาทิฐิ อวิชชา นําไปสู�การรู6แจ6ง และการตรัสรู6ได6อย�างแท6จริง 
 บทบาทหน�าท่ีของสติ คือ กําหนดจิตให6อยู�กับป�จจุบันขณะ, ระลึกรู6ว�าทําสิ่งใด
หรือเกิดอะไรข้ึน, สัมผัสและโอบกอด (หมายถึงการมีสติสัมปชัญญะ)  
 จุดมุBงหมายในการเจริญสติ คือ ความรู6แจ6งหรือการมีอิสรภาพปราศจากการ
ครอบงําอวิชชาคือการไม�เข6าใจตามความเปNนจริง ซ่ึงหมายถึงการตรัสรู6 และมีความรักท่ีแท6
คือพรหมวิหารธรรม เพ่ือช�วยเหลือสรรพสัตว�ข6ามวัฏฏะแห�งทุกข� ซ่ึงเปNนปณิธานสําคัญใน
ฝ�ายมหายาน จุดมุ�งหมายในการเจริญสติสามารถสรุปลงในมหาปณิธานของพระโพธิสัตว� ๓ 
ใน ๔ข6อ คือ (๑) โปรดสรรพสัตว�ท้ังหลายให6หมดสิ้น (๒) ละกิเลสให6หมดสิ้น และ (๓) บรรลุ
พุทธภูมิ(อีกข6อหนึ่งคือศึกษาพระธรรมให6เจนจบ)  
 ประโยชน�ของการเจริญสติ ทําให6รู6แจ6งได6, ช�วยให6คิดอย�างถูกวิธี (โยนิโส
มนสิการ), ช�วยบําบัดทุกข�บํารุงสุข ท้ังทางร�างกายและจิตใจ , ช�วยแก6นิสัยด6านไม�ดี เช�นนิสัย
ติดบุหรี่ ติดเหล6า, ทําให6มีความสัมพันธ�ท่ีดีกับผู6อ่ืนและเปNนการระมัดระวังให6ไม�เบียดเบียน
ผู6อ่ืน การมีสติทําให6เข6าใจครอบครัวและผู6อ่ืนมากข้ึน ทําให6อยู�ร�วมกันอย�างมีความสุข ช�วยให6
เห็นอารมณ�ท่ีเกิดข้ึนได6ชัดเจนมากข้ึน ทําให6เข6าใจและเห็นใจคนอ่ืนมากข้ึน ระงับความโกรธ
ได6 และเห็นความสัมพันธ�ของสิ่งต�างๆ มากข้ึน, ช�วยสร6างสันติภาพในทุกระดับ และทําให6
เข6าใจสถานการณ�ป�ญหาได6ชัดเจน จนกระท่ังนําไปสู�การแก6ป�ญหาท่ีแท6จริง 
 แนวทางการเจริญสติของ ติชนัทฮันห� มีอุบายหลักท่ีช�วยให6เกิดสติ คือ 
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 (๑) การหายใจ เปNนอุบายพ้ืนฐานสําหรับการฝ�กเจริญสติ ลมหายใจดํารงอยู�กับตัว
เราตลอดเวลาและสัมพันธ�กับสภาวะท้ังทางร�างกายและจิตใจ เม่ือระลึกรู6ในลมหายใจจะทํา
ให6ร�างกายและความคิดเปNนเอกภาพ 
 (๒) ระฆังแหBงสติ หมายถึงระฆังท่ีเปNนอุปกรณ�ทําให6เกิดเสียง หรือสิ่งอ่ืนท่ีสามารถ
ใช6เปNนหมายให6จิตกําหนดจนเกิดสติ เช�น เสียงระฆัง เสียงนกร6อง เสียงรถยนต� รวมท้ังสิ่งท่ี
ไม�ใช�เสียง เช�น สัญญาณไฟจราจร แสงแดดท่ีส�องเข6ามาในห6อง เปNนต6น เม่ือใช6วัตถุใดเปNน
หมายกําหนดจดจ�อ ให6ระลึกรู6โดยไม�ตัดสินและแบ�งแยก 
 (๓) บทภาวนา เปNนข6อความหรือบทกลอนท่ีใช6สําหรับท�องหรือบริกรรม
ประกอบการทํากิจกรรมต�างๆ เพ่ือช�วยให6ทํากิจกรรมนั้นอย�างมีสติ เม่ือทํากิจกรรมใดให6
กล�าวบทภาวนาในใจพร6อมท้ังระลึกรู6ตามความหมายในบทภาวนานั้น 
 (๔) สังฆะ หมายถึงกลุ�มผู6ปฏิบัติธรรมท่ีดําเนินไปในแนวทางเดียวกัน ถือเปNนป�จจัย
ภายนอก (ปรโตโฆษะ) ท่ีช�วยชี้นําหนทางท่ีถูกต6องในการปฏิบัติ การปฏิบัติอย�างมีสังฆะผู6
ปฏิบัติสามารถเก้ือกูลซ่ึงกันและกันให6มีสติม่ันคงยิ่งข้ึน โดยอาจช�วยเตือนซ่ึงกันและกันให6
ครองสติไว6(หรือจากการปฏิบัติให6เห็น) พร6อมท้ังสามารถแบ�งป�นประสบการณ�ท่ีเปNน
ประโยชน�ต�อการปฏิบัติ  
 กิจกรรมภาวนา เปNนการเจริญสติในกิจกรรมต�างๆ ท่ีจัดข้ึน โดยมีอุบายเพ่ือช�วย
เก้ือหนุนการมีสติ กิจกรรมภาวนาเปNนการปฏิบัติร�วมกับสังฆะ มีพ้ืนฐานในการอยู�ร�วมกันคือ
ความเมตตากรุณา และยังเปNนหลักสําคัญในการปฏิบัติคือการปฏิบัติอย�างมีเมตตาและมี
ความเบิกบาน ไม�แบ�งแยกและไม�มีเป�าหมาย (ไม�คาดหวัง) กิจกรรมภาวนาในประเทศต�างๆ 
มีรูปแบบกิจกรรมท่ีคล6ายกัน แต�อาจปรับเปลี่ยนไปตามบริบทวัฒนธรรม ประเพณีของ
ประเทศนั้น มีกิจกรรมหลักได6แก� การสวดมนต�, การนั่งสมาธิ, ภาวนาด6วยบทเพลง, การเดิน
วิถีแห�งสติ, การรับประทานอาหารอย�างมีสติ, การผ�อนพักตระหนักรู6 (Total Relaxation) 
หรือการนอนสมาธิ, พิธีเริ่มต6นใหม�(Beginning Anew), การทํางานอย�างมีสติ, การสนทนา
ธรรม, การกราบสัมผัสพ้ืนดิน (TouchingtheEarth) และพิธีรับข6อฝ�กอบรมสติ ๕ ประการ 
(Five Mindfulness Trainings)  
 หลักการเจริญสติไปใช�ในชีวิตประจําวัน ติชนัทฮันห� แนะนําให6ปฏิบัติอย�างไร6
รูปแบบ คือปฏิบัติอย�างเปNนธรรมชาติและผสานไปกับวิถีชีวิตประจําวัน เปNนการ “ฝ�กปฏิบัติ
อย�างไม�ปฏิบัติ” เช�นสามารถปฏิบัติเดินสมาธิขณะเดินไปในท่ีต�างๆ หรือ ฝ�กปฏิบัติการพูด
ด6วยเมตตาหรือรับฟ�งอย�างลึกซ้ึงในขณะท่ีพูดคุยกับคนอ่ืน หรือการกล�าวบทภาวนาไปพร6อม
กับการทํากิจต�างๆ เปNนต6น  
 ๔.๓) การเจริญสติตามแนวทางของติชนัทฮันห�เทียบเคียงพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 ผลจากการศึกษาเทียบเคียงพบว�า 
  แนวทางการเจริญสติตามหลักสติป7ฏฐาน ๔ มีความเหมือนและสอดคล�องกัน 
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 การเจริญสติตามหลักมหาสติป�ฏฐานสูตร มีหลักการและวิธีการปฏิบัติท่ีทําให6เกิด 
สติโดยเรียกว�า “สติป�ฏฐาน” ซ่ึงมี ๔ ประการ คือ การมีสติรู6ระลึกรู6และพิจารณาในกาย 
เวทนา จิตและธรรม สติท่ีเปNนไปในกายหรือการพิจารณากาย เรียกว�า กายานุป�สสนา สติท่ี
เปNนไปในส�วนการฝ�กปฏิบัติในสติป�ฏฐานของ ติชนัทฮันห� มีความสอดคล6องกับหลักการแห�ง
สติป�ฏฐาน ๔ ในพระไตรป�ฎก คือ พิจารณาในกาย เวทนา จิต ธรรม แต�ท�านได6ปรับคําสอน
ให6กระชับโดยกล�าวอธิบายว�า ฐานท้ังสี่ล6วนเปNนวัตถุแห�งจิต (Objects of the mind) ในการ
อธิบายการฝ�กปฏิบัติในฐานกายและเวทนา มีความสอดคล6องกับสติป�ฏฐานสูตร นอกจากนั้นยัง
กล�าวว�าเวทนามีลักษณะเหมือนจิตตสังขาร แต�มีขอบเขตกว6างกว�าจึงจัดลงเปNนอีกฐานหนึ่ง แต�
ในฐานจิตและธรรมท�านกล�าวถึงการฝ�กปฏิบัติท้ังสองฐานไว6รวมกันเพราะจิตเปNนสิ่งท่ีรับรู6ธรรม
และธรรมคือสิ่งท่ีถูกจิตรับรู6 (ธรรมารมณ�) ซ่ึงแยกออกจากกันไม�ได6  เพียงแต�เม่ือพิจารณาไปยัง
สิ่งท่ีรับรู6ก็เปNนจิตตานุป�สสนา และเม่ือพิจารณาไปยังสิ่งท่ีถูกรับรู6ก็เปNนธัมมานุป�สสนา แต�ไม�ว�า
จะพิจารณาในฐานใดก็หยั่งไปถึงฐานอ่ืนด6วย  อานิสงส�ของสติป�ฏฐาน ๔ นี้ ให6ผล คือ บุคคล
อาจจะบรรลุธรรมภายใน ๑๕ วันเปNนอย�างเร็ว และ ๗ ป� เปNนอย�างช6า ผลท่ีได6 คือ บรรลุความ
เปNนพระอรหันต�บุคคลสิ้นกิเลสอาสวะท้ังปวงดับกองทุกข� ไม�ต6องเวียนว�ายตายเกิดในวัฏฏะ
สงสารอีกต�อไป  ฉะนั้น เม่ือผู6ปฏิบัติเจริญสติป�ฏฐาน ๔ อย�างต�อเนื่องโดยลําดับ ผลท่ีได6รับใน
ป�จจุบันขณะก็คือ ความสงบสุขท่ีแท6แห�งจิตใจ ความต้ังม่ันแห�งจิต ความมีสติสัมปชัญญะจนถึง
ได6รับผลท่ีสูงข้ึนไป คือเกิดป�ญญามีความเข6าใจอย�างลึกซ้ึง สามารถทําลายความรู6สึกท่ีเปNน
ตัวตน เรา เขา มองเห็นความจริงของสรรพสิ่งท้ังหลาย ว�าล6วนแต�มีความเกิดเกิดข้ึน ต้ังอยู� และ
ดับไป ทําให6สภาวะทางจิตของผู6ปฏิบัติเปNนอิสระ ปลอดโปร�ง โล�งเบา ไม�ถูกตัณหา มานะ
และทิฏฐิเข6าครอบงําจิตอีกต�อไป ย�อมได6ชื่อว�าบรรลุถึงเป�าหมายสูงสุดแห�งการศึกษาในพระทาง
พุทธศาสนาอย�างสมบูรณ� 
 แนวทางการเจริญสติตามหลักอานาปานสติมีความเหมือนและสอดคล�องกัน 
 การเจริญอานาปานสติท้ัง ๑๖ ข้ันตอน เปNนวิธีปฏิบัติสมถะกรรมฐานท่ีมุ�งพัฒนาจิต
ให6สมาธิอยู�กับลมหายใจเข6าออก ในทุกอริยาบถและทุกขณะท่ีจิตคิดและพิจารณาสิ่งท้ังหลาย  
จึงสามารถนําไปบูรณาการเข6ากับการเจริญสติป�ฏฐาน ๔  ให6จิตมีสติสัมปชัญญะและมีสมาธิต้ัง
ม่ันอยู�ท่ีฐานท้ัง ๔ หมวด  ได6แก� หมวดท่ี ๑ ใช6บําเพ็ญกายานุป�สสนาสติป�ฏฐาน (ในข้ันตอนท่ี 
๑-๔) หมวดท่ี ๒ใช6บําเพ็ญเวทนานุป�สสนาสติป�ฏฐาน (ในข้ันตอนท่ี ๕-๘ )    หมวดท่ี๓ใช6
บําเพ็ญจิตตานุป�สสนาสติป�ฏฐาน (ในข้ันตอนท่ี ๙-๑๒) และหมวดท่ี ๔ ใช6บําเพ็ญธรรมานุป�สส
นาสติป�ฏฐาน (ในข้ันตอนท่ี ๑๓-๑๖) ฉะนั้น  การเจริญอานาปานสติสมาธิตามคัมภีร�
พระพุทธศาสนานั้น มีข้ันตอนการปฏิบัติตามลําดับอย�างชัดเจนถึง ๑๖ ข้ัน  โดยแบ�งออกเปNน ๔ 
หมวด ๆ ละ ๔ ข้ัน ทําให6ผู6ปฏิบัติสามารถประเมินความก6าวหน6าของสมาธิด6วยความวิริยะ
อุตสาหะ เพ่ือให6เกิดอานิสงค�ต�อการพัฒนาจิตและเปNนบาทฐานในการเจริญป�ญญาในสติป�ฏฐาน 
๔ ต�อไป การนําสาระจากพระสูตรท้ังสองมาปฏิบัติ ท�านแนะนําให6ปฏิบัติควบคู�กัน เพราะในวิธี
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อานาปานสติก็มีสาระตามแนวทางสติป�ฏฐานครบถ6วน และแนวทางของ สติป�ฏฐานก็ใช6อุปกรณ�
คือการระลึกรู6ในลมหายใจเปNนหลักเช�นเดียวกัน ในการปฏิบัติท�านนําเสนออุบายวิธีต�างๆ เพ่ือ
เก้ือหนุนการมีสติให6ม่ันคงยิ่งข้ึน  
 สรุปได6ว�า การเจริญสติตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท และตามแนวทาง
มหายานของติชนัทฮันห� ต�างมีความเหมือนและสอดคล6องกัน และเปNนแนวทางการพัฒนาจิต
เพ่ือไปสู�ภาวะแห�งความเปNนผู6รู6 ผู6ต่ืนผู6เบิกบาน คือ ดํารงสติพิจารณาใน กาย เวทนา จิต และ
ธรรม โดยอาศัยสติเปNนหลักในการทําจิตให6สงบ จนกระท้ังถึงข้ันท่ีจะนําจิตสู�การรู6แจ6งเห็นจริง
ในสิ่งท้ังปวง ซ่ึงเปNนไปตามขบวนธรรมของหลักไตรสิกขา ได6แก�  ศีล คือ การมีสติใน
ชีวิตประจําวัน เพ่ือฝ�กปฏิบัติอบรมกาย วาจา เกิดความสงบ  สมาธิ คือ การมีสติท่ีต�อเนื่อง เพ่ือ
ฝ�กอบรมจิตใจ ให6จิตใจสงบ ผ�องใส ต้ังม่ัน เหมาะแก�การใช6ป�ญญาอย�างลึกซ้ึง และป�ญญา  คือ  
สมาธิท่ีต�อเนื่อง ท่ีถูกประคับประคองด6วยสติ  จนกลายเปNนสติท่ีมีพลังอย�างยิ่ง เกิดความรู6แจ6ง
เปNนวิป�สสนาญาณ เข6าใจสิ่งท้ังหลายตามความเปNนจริง   
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