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ประเด็น แต่โดยจุดมุ่งหมายหลกัก็ลว้นเป็นไปเพื่อความพน้ทุกข ์ซ่ึงก็ถือวา่เป็นหลกัการอนัสําคญั
ยิง่ของการปฏิบติัท่ีมีปรากฏในพระไตรปิฎกท่ีท่านทั้งสองไดใ้ชเ้ป็นหลกัยึดอนัมีความสําคญัเป็น
อยา่งยิง่ของการปฏิบติักรรมฐาน 
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A Comparative Study of Teaching on meditation Prectices Between Luangphothian  
Cittasupho and Phraahjarnmitsuo Khawesako in the West is to be aware of the doctrine. 
Procedures in the Holy Scriptures, which are both used. 
 
 The results of the study found. The difference in the way he treated his Candle 
Contemplative Bhopal today in the conscious mind in a manner less. The trick was simply ahead of 
peace of mind. Phraahjarnmitsuo Khawesako. The West in a practice with Aanapan consciousness.  
A conscious desire on the breath and consciousness in the current posture is less bulky. Preceded 
by Samatha meditation. To check the mood at the time of Luangphothian. Contemplative Net Bhopal 
will be used to test the mood and make recommendations to close the Phraahjarnmitsuo 
Khawesako and Manchester United are not focused on the emotion it suggests practical ways to 
take action when problems are provided. and in the same solution to my candle. Contemplative 
Net Bhopal Phraahjarnmitsuo Khawesako and teacher in the West to describe the mental state of 
a virgin, but I have to depress to the same passion. And to teach them to focus on the effects of 
practice in this country do not have to wait until the next And focus on the act itself is the main 
When he concluded Luangphothian Luang Contemplative Phraahjarnmitsuo Khawesako Bhopal 
and teacher in the West have used the principles and practices consistent with the 
component. Despite differences in some aspects. But the main aim is to have all his misery, 
which is an important principle of practice that have appeared in the Holy Scriptures, which are 
both used as collateral to secure a highly critical of  Practice meditation. 
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บทที ่1 
 

บทน า 
 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 
ในประเทศไทยเป็นประเทศท่ีประชาชนส่วนใหญ่นบัถือพระพุทธศาสนาต่อเน่ืองกนัมา

ยาวนานจนถึงปัจจุบนั ไดน้าํหลกัคาํสอนในพระพุทธศาสนาท่ีเรียกวา่ พระธรรม มาศึกษาและนาํมา
ปฏิบติัเป็นส่วนหน่ึงของการดาํเนินชีวิต เป็นวฒันธรรมจารีตประเพณีทั้งของชุมชนและระดบัชาติ  
ดว้ยหลกัอนัเป็นเป้าหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนาคือความเป็นอิสรภาพและสันติสุขอยา่งแทจ้ริง
ท่ีเรียกวา่ นิพพาน จึงมีการเรียนท่ีเรียกว่าปริยติั  มีการปฏิบติัท่ีเรียกว่ากรรมฐาน ตามหลกัคาํสอน
ของพระพุทธศาสนาเพื่อความสงบสุขทั้งแก่ตนเองและผูอ่ื้น ซ่ึงกรรมฐานคือ ท่ีตั้งแห่งการทาํงาน
ของจิต แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน กล่าวคือสมถะเป็น
อุบายวิธีฝึกจิตให้สงบ ส่วนวิปัสสนาเป็นวิธีฝึกจิตให้เกิดความรู้แจง้ตามเป็นจริง กรรมฐานทั้งสอง
อย่างน้ีก็มีวิธีการปฏิบติัท่ีเรียกว่าอารมณ์ของกรรมฐานนั้นแตกต่างกนัออกไป ตามแต่ความถนัด
หรือความชอบของบุคคลท่ีเรียกว่า จริต มีจุดมุ่งหมายต่างกนั แต่ในทางปฏิบติัจริงๆ แล้วต่างก็
เก้ือกลูซ่ึงกนัและกนั ขอ้น้ีคมัภีร์พระไตรปิฎกไดก้ล่าวถึงความสัมพนัธ์กนัของวิธีการปฏิบติัซ่ึงเป็น
ทางเกิดแห่งอริยมรรคและเป็นทางทาํลายสังโยชน์และอนุสัยได ้มี 4 วิธี (องฺ.จตุกฺก., 21/170/ 
179-180, ข.ุป., 31/1/306-307)  ความวา่  

 
1.  วธีิการเจริญสมถะนาํหนา้วปัิสสนา   
2.  วธีิการเจริญวปัิสสนานาํหนา้สมถะ   
3.  วธีิการเจริญสมถะและวปัิสสนาควบคู่กนัไป   
4.  วธีิปฏิบติัเม่ือจิตถูกชกัใหไ้ขวเ้ขวและธรรมุธจัจ ์
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การปฏิบติักรรมฐานในพระพุทธศาสนา โดยมากผูป้ฏิบติัจะยึดหลักการตามท่ีปรากฏ 
ในมหาสติปัฏฐานสูตร ซ่ึงเป็นทางตรงและเป็นทางเดียวท่ีจะนาํผูป้ฏิบติัไปสู่จุดมุ่งหมายสูงสุดคือ
ความหลุดพ้นจากกิเลสและกองทุกข์ทั้ งปวงได้ ดังพระพุทธพจน์ (ที.ม.,10/373/148, ม.มู. , 
12/106/77) ความวา่   

 
...ภิกษุทั้งหลาย  ทางน้ีเป็นทางสายเดียว  เพื่อความบริสุทธ์ิของเหล่าสัตว ์เพื่อล่วงโสกะ
และปริเทวะ  เพื่อดบัทุกขแ์ละโทมนสั  เพื่อบรรลุญายธรรม  เพื่อทาํให้แจง้นิพพาน ทางน้ี  
คือ  สติปัฏฐาน 4 สติปัฎฐาน 4 มีอะไรบา้ง คือ ภิกษุในธรรมวนิยัน้ี พิจารณาเห็นกายในกาย
อยู่…พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่…พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่…พิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมอยู่  มีความเพียรเคร่ืองเผากิเลส  มีสติ  มีสัมปชัญญะ กาํจดัอภิชฌาและโทมนัส 
ในโลกได…้  

 
ข้อความท่ีปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร เป็นการรวบรวมหลักการปฏิบติักรรมฐาน 

ในพระพุทธศาสนาไวอ้ยา่งเป็นระบบและเป็นหมวดหมู่ซ่ึงสะดวกแก่การศึกษาและปฏิบติั หลกัสติ
ปัฏฐาน 4 มีทั้งสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานในตวั  แต่เน่ืองจากผูท่ี้ปฏิบติัมีความสามารถ
หรือมีสติปัญญาไม่เท่ากนัจึงยากท่ีจะปฏิบติัตามพระไตรปิฎกดว้ยตนเอง แมว้่าศาสนาจะมีคาํสอน 
ท่ีช่วยใหค้นบรรลุธรรมไดอ้ยูแ่ลว้ก็ตาม แต่ถา้ปราศจากผูช่้วยเหลือแนะนาํใหด้าํเนินการกา้วหนา้ไป
ตามมรรคาแห่งการฝึกอบรมเพื่อถอนกิเลสแลว้ก็ยากจะประสบผลสําเร็จดว้ยตนเองเพียงลาํพงัได้ 
การท่ีมีผูรู้้และปฏิบติัตามไดผ้ลจริงแลว้นาํมาสั่งสอนบอกกล่าวแก่ผูใ้ฝ่รู้โดยทัว่ไปจนเกิดการรู้ตาม
และปฏิบัติตาม จนก่อให้เ กิดประโยชน์อย่างใหญ่หลวงตามท่ีพระพุทธองค์ทรงสั่งสอน  
ไดป้ระโยชน์ทั้งสองอยา่งคือทั้งทางปริยติัและทั้งทางการปฏิบติั 

 
พระภิกษุในประเทศไทยได้มีแนวทางการปฏิบติักรรมฐานท่ีแตกต่างกันออกไปเป็น

จาํนวนมาก แต่ก็มีจุดมุ่งหมายเป็นอนัเดียวกนั คือ การปฏิบติัเพื่อให้ไดบ้รรลุถึงพระนิพพาน อีกทั้ง
ยงัได้เผยแผ่แนวการปฏิบัติกรรมฐานของตนให้แก่สัทธิวิหาริก อนัเตวาสิก ตลอดจนอุบาสก
อุบาสิกาทั้งหลายไดป้ฏิบติักรรมฐานนั้นดว้ย ในบรรดาพระอาจารยเ์หล่านั้น หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 
วดัสนามใน อ.บางกรวย จ.นนทบุรี กบั พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก วดัสุนนัทวนาราม บ.ท่าเตียน 
ต.ไทรโยค อ.ไทรโยค จ.กาญจนบุรี พระอาจารยท์ั้งสองเป็นผูป้ฏิบติักรรมฐานได้ผลแล้ว จึงนาํ
วิธีการตามท่ีเคยปฏิบติัจนประจกัษ์แจง้ดว้ยตนเองนั้นมาเผยแผ่ให้เป็นแนวทางสําหรับชนรุ่นหลงั 
ไดป้ฏิบติัตาม แนวการปฏิบติักรรมฐานของท่านทั้งสองมีวธีิการท่ีน่าสนใจ  ดงัน้ี 
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หลกัการปฏิบติัและวิธีการปฏิบติักรรมฐานท่ีถือวา่มีความสําคญัยิ่งอีกอยา่งหน่ึงท่ีไดมี้การ
พฒันาการมา ในยุคปัจจุบนัท่ีสามารถจบัตอ้งและมีผูป้ฏิบติัให้ได้เกิดผลจริง คือหลวงพ่อเทียน  
จิตตสุโภ ซ่ึงวริยา ชินวรรโณ วารีญา ภวภูตานนท์และคณะได้กล่าวไว้ในหนังสือสมาธิ 
ในพระไตรปิฎก วิวฒันาการการดีความคาํสอนเร่ืองสมาธิในพระพุทธศาสนาฝ่ายเถรวาทใน
ประเทศไทย (2543) ความวา่  

 
...หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เป็นตน้แบบและเป็นผูมี้ช่ือเสียงในการเจริญกรรมฐานแบบ
เคล่ือนไหวกาํหนดสติอยู่ท่ีอาการเคล่ือนไหวของร่างกายซ่ึงมีการเปล่ียนไปเป็นจงัหวะ  
ไม่ต้องกําหนดลมหายใจเข้า – ออกหรือใช้กสิณนิมิต วิธีการปฏิบัติแนวน้ีเร่ิมได้รับ 
ความนิยมอยา่งแพร่หลายในยคุหลงัพุทธศตวรรษท่ี  25...  

 
สาระสําคญัของการเจริญกรรมฐานแนวน้ีก็คือให้มีสติต่ืนตวัเสมอทุกคร้ังท่ีมีการเคล่ือนไหว

อิริยาบถใหญ่นอ้ย  เม่ือมีสติสัมปชญัญะมากข้ึน ให้มาดูจิตเพื่อรู้เท่าทนัความนึกคิด ไม่เผลอสติหลง
เขา้ไปในความคิดจนเกิดเป็นตวัตนข้ึนมาดว้ยอาํนาจโมหะ  แนวทางการปฏิบติัของหลวงพ่อเทียน  
จิตฺตสุโภ ซ่ึงตวัท่านเองยนืยนัวา่เป็นวธีิการอยา่งลดัและสั้นท่ีจะนาํผูป้ฏิบติัดาํเนินไปสู่ความดบัทุกข ์ 
นบัวา่เป็นวธีิท่ีถูกตอ้งตามท่ีพระพุทธองคท์รงสั่งสอน 

 
ส่วนพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก เป็นพระชาวญ่ีปุ่นท่ีมีความสนใจในพระพุทธศาสนา

ได้ศึกษาและค้นควา้ปฏิบติัอย่างจริงจงั จนถึงตดัสินใจบวชเป็นพระในประเทศไทย โดยเป็น
สัทธิวิหาริกรุ่นแรกของหลวงพ่อพระโพธิญาณเถระ (ชา สุภทฺโท) ท่านบวชเม่ือ พ.ศ.2518 อยู่ใน
คณะผูบุ้กเบิกวดัป่านานาชาติ ท่านไดบ้าํเพญ็เพียรมาหลายรูปแบบ ไดธุ้ดงคม์าแลว้หลายแห่งทั้งใน
ประเทศและต่างประเทศ ทั้งท่ีอุดมสมบูรณ์และท่ีทุรกนัดาร ปัจจุบนัท่านเป็นเจา้อาวาสวดัสุนนัท
วนาราม บา้นท่าเตียน ตาํบลไทรโยค อาํเภอไทรโยค จงัหวดักาญจนบุรี เป็นวดัสาขาท่ี 117 ของวดั
หนองป่าพง จงัหวดัอุบลราชธานีการท่ีท่านพระอาจารยไ์ดเ้ดินทางมาประเทศไทย และไดอุ้ปสมบท
เป็นศิษยต่์างชาติรูปหน่ึงของหลวงพ่อชา สุภทฺโท นั้น ท่านว่าเป็นเร่ืองท่ี  “เป็นไปเอง” ตั้งแต่เด็กๆ 
ท่านคิดเสมอวา่ อะไรคือชีวิตท่ีน่าพอใจ…ชีวิตน่าจะมีอะไรท่ีมีคุณค่ามากกวา่น้ี…ท่านพระอาจารย์
จึงออกสัญจรรอนแรมจากบา้นเกิดเมืองนอนสู่อินเดีย เนปาล อิหร่าน และยุโรป แลว้เปล่ียนความ
ตั้งใจท่ีจะไปแอฟริกา วกกลบัสู่อินเดีย เม่ือเดินทางมาถึงพุทธคยา เห็นพระพุทธรูปท่ีประดิษฐานอยู่
ก็ระลึกถึงพระธรรมคาํสอนของพระพุทธองคแ์ละประจกัษต่์อใจวา่ “น่ีคือส่ิงท่ีแสวงหา สัจจะความ
จริงอยู่ภายในกายกบัใจของเราน้ีเอง ความสุขท่ีแทจ้ริงอยู่ท่ีใจ ทุกคนทุกชีวิตสามารถพน้ทุกขไ์ด้”  
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ท่านจึงหยุดการแสวงหาจากภายนอก เข้าสู่การค้นหาภายใน ท่านพระอาจารย์ได้สอนสมาธิ
วปัิสสนากรรมฐาน โดยจดัอบรมอานาปานสติท่ีวดัสุนนัทวนาราม คร้ังแรกเม่ือวนัท่ี 19–27 ตุลาคม  
พ.ศ.2539 และไดมี้การจดัอบรมเป็นระยะ ๆ ตั้งแต่นั้นมาจนถึงปัจจุบนัโดยมีประชาชนโดยทัว่ไป  
ทั้งหน่วยงานราชการ เอกชนและนิสิตนกัศึกษาไดเ้ขา้ร่วมปฏิบติัและรับการอบรมเป็นจาํนวนมาก  
สาํหรับแนวทางในการสอนการปฏิบติักรรมฐาน  ท่านจะยกเอาอานาปานสติ  ซ่ึงวา่ดว้ยการกาํหนด
ลมหายใจเขา้ – ออก  ท่ีปรากฏในอานาปานสติสูตรข้ึนเป็นหลกัในการสอนกรรมฐานเสมอ โดยให้
เหตุผลวา่ เป็นกรรมฐานท่ีพระพุทธองคท์รงยกยอ่งและโปรดปราน ดงัจะเห็นไดจ้ากการท่ีพระพุทธ
องค์ได้ตรัสถึงว่าพระองค์ทรงพกัผ่อนดว้ยวิหารธรรมคืออานาปานสติและผูท่ี้เจริญอานาปานสติ
อยา่งสมบูรณ์ครบทั้ง 16 ขั้นตอนแลว้ไดช่ื้อวา่ไดบ้าํเพญ็สติปัฏฐานทั้งส่ีใหส้มบูรณ์ สามารถดบัทุกข์
และกิเลสทั้งปวงได ้ซ่ึงพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก เห็นว่าอานาปานสติกรรมฐานน้ีเป็นกุญแจ
ดอกสําคญัท่ีจะไขเข้าไปสู่หลักธรรมขั้นสูงสุดในทางพระพุทธศาสนาและเป็นทางท่ีจะเข้าถึง
แนวคิดของท่านไดเ้ป็นอยา่งดี 

 
ดว้ยเหตุน้ีผูว้จิยัจึงมองเห็นความสําคญัของการศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบติักรรมฐาน

ของท่านทั้งสอง โดยท่ีแนวการปฏิบติักรรมฐานแบบเคล่ือนไหวของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภและ
แนวการปฏิบติักรรมฐานแบบอานาปานสติของพระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก มีประชาชนให ้
ความสนใจอย่างกวา้งขวาง ท่ีผ่านมาและในปัจจุบนัน้ีได้มีผูเ้ข้าฝึกอบรมปฏิบติักรรมฐานตาม
แนวทางของท่านทั้งสองเป็นจาํนวนมากจนเห็นผลประจกัษ์ด้วยตนเองในระดบัหน่ึงแล้วนาํมา
ประยกุตใ์ชอ้ยา่งกลมกลืนกบัชีวติประจาํวนัไดเ้ป็นอยา่งดี   

 
ฉะนั้น การศึกษาเปรียบเทียบวิธีการปฏิบติักรรมฐานของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ กบั 

พระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก จึงน่าจะนําไปสู่ความรู้ความเข้าใจว่า  ท่านทั้งสองได้นําแนว 
การปฏิบติักรรมฐานจากคมัภีร์พระไตรปิฎกมาประยุกตใ์ชแ้ละเผยแผอ่ยา่งไรมีหลกัการและวิธีการ
ปฏิบติัต่างกนัหรือเหมือนกนัอยา่งไรซ่ึงจะเป็นแนวทางให้ผูป้ฏิบติัสามารถเลือกแนวการปฏิบติัท่ี
เหมาะสมกับแต่ละบุคคลได้ นอกจากนั้ น การวิจัยคร้ังน้ีน่าจะทาํให้มองเห็นแนวการปฏิบัติ
กรรมฐานท่ีถูกตอ้งตามหลกัเกณฑ์ในพระพุทธศาสนาได ้ซ่ึงแมบ้างคร้ังอาจจะเนน้วิธีการท่ีต่างกนั 
แต่เม่ือว่าโดยจุดมุ่งหมายสูงสุดแห่งการปฏิบัติในทางพระพุทธศาสนาแล้วน่าจะถูกต้องตาม
หลกัการอนัมีมหาสติปัฏฐานเป็นฐานรับรองความถูกตอ้งของการปฏิบติักรรมฐานในรูปแบบต่างๆ 
เหล่านั้น อน่ึงการวิจยังานในลกัษณะเช่นน้ี ยงัไม่มีการวิจยัมาก่อน ผูว้ิจยัจึงใคร่จะวิจยัในหลกัการ 
ผลการปฏิบติัและการประยกุตใ์ช ้
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วตัถุประสงค์ของการวจัิย 
 

1.  เพื่อศึกษาหลกัการและวธีิการการปฏิบติักรรมฐานในพระไตรปิฎก 
 

2.  เพื่อศึกษาแนวคิดหลกัคาํสอนและวิธีการท่ีเก่ียวกบัการปฏิบติักรรมฐานตามแนวของ
หลวงพอ่เทียน  จิตฺตสุโภ   

 
3.  เพื่อศึกษาแนวคิดหลกัคาํสอนและวิธีการท่ีเก่ียวกบัการปฏิบติักรรมฐานตามแนวของ

พระอาจารยมิ์ตซูโอะ  คเวสโก 
 
4.  เพื่อศึกษาเปรียบเทียบการปฏิบติักรรมฐานตามแนวของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ กบั

พระอาจารยมิ์ตซูโอะ  คเวสโก ในส่วนท่ีคลา้ยคลึงกนัและแตกต่างกนัและความสัมพนัธ์ท่ีเช่ือมโยง
กบัแนวการปฏิบติักรรมฐานในพระไตรปิฎก 

 
ขอบเขตการวจัิย 

 
งานวจิยัน้ี เป็นการศึกษาเฉพาะภาคเอกสาร โดยแบ่งเน้ือหาออกเป็น 4 ประเด็นใหญ่ๆ คือ 

  
1.  ศึกษาหลกัการและวธีิการการปฏิบติักรรมฐานในพระไตรปิฎก 
 
2.  ศึกษาแนวคิดหลักคาํสอนและวิธีการท่ีเก่ียวกับการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวของ 

หลวงพอ่เทียน จิตฺตสุโภ 
 
3.  ศึกษาแนวคิดหลักคาํสอนและวิธีการท่ีเก่ียวกับการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวของ 

พระอาจารยมิ์ตซูโอะ  คเวสโก 
 
4.  ศึกษาเปรียบเทียบการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ กับ 

พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโกในส่วนท่ีคลา้ยคลึงกนัและแตกต่างกนัและความสัมพนัธ์ท่ีเช่ือมโยง
กบัแนวการปฏิบติักรรมฐานในพระไตรปิฎก 
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ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 

 
1.  ทาํใหไ้ดท้ราบถึงหลกัการและวธีิการการปฏิบติักรรมฐานในพระไตรปิฎก 
 
2.  ทาํใหไ้ดท้ราบถึงหลกัการและวธีิการปฏิบติักรรมฐานของหลวงพอ่เทียน  จิตฺตสุโภ   
 
3.  ทาํใหไ้ดท้ราบถึงหลกัการและวธีิการปฏิบติักรรมฐานของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก 
 
4.  ทาํให้ได้ทราบถึงความแตกต่างและคล้ายคลึงกนัในวิธีการปฏิบติักรรมฐานของท่าน 

ทั้งสองและความสัมพนัธ์ท่ีเช่ือมโยงกนัแห่งวิธีการปฏิบติัของท่านทั้งสองกบัหลกัการและวิธีการ
ปฏิบติักรรมฐานในพระไตรปิฎก 

 
5.  เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ีเป็นประโยชน์ต่อวงวชิาการและการศึกษาวจิยัต่อไป 

 
การตรวจเอกสาร 

 
เอกสารทีเ่กีย่วข้อง 
 

ปิยทสัสี  ภิกข ุ(2521: 44-48) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือวมุิตติธรรม ความวา่   
 
“...ปราชญท่ี์แทไ้ม่เสียเวลากบัทศันะท่ีวา่  จะเจริญสมถะหรือวิปัสสนาก่อน  เพราะสมถะ

และวปัิสสนานั้น  เป็นผลของการเจริญสติ  น้ีคือเส้นทางสู่ความดบัทุกข.์..”  และไดย้กพุทธพจน์ท่ีมี
ปรากฎในพระไตรปิฎกมากล่าวอา้งไว ้(ที.ม.:10/402/337) ความวา่   
 

...ภิกษุทั้งหลาย  สัมมาสมาธิ  เป็นอยา่งไรเล่า  ภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุในพระธรรมวินยัน้ี สงดั
แล้วจากกามทั้ งหลาย สงัดแล้วจากธรรมท่ีเป็นอกุศลทั้ งหลาย เข้าถึง “ปฐมฌาน”  
ประกอบด้วย  วิตก  วิจาร  มีปีติและสุขอนัเกิดจากวิเวก  แล้วแลอยู่  เพราะความท่ีวิตก  
วิจารทั้งสองระงบัลงเขา้ถึง  “ทุติยฌาน”  เป็นเคร่ืองผ่องใสแห่งใจภายใน  ให้สมาธิเป็น
ธรรมอนัเอกผดุข้ึนไม่มีวติก  วิจาร  มีแต่ปีติและสุขอนัเกิดจากสมาธิแลว้แลอยู ่ อน่ึงเพราะ
ความจางหายไปแห่งปีติ  ย่อมเป็นผูอ้ยู่อุเบกขา  มีสติและสัมปชัญญะ  และย่อมเสวย
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ความสุขดว้ยนามกายชนิดท่ี  พระอริยเจา้ทั้งหลาย  ย่อมกล่าวสรรเสริญผูน้ั้นว่า  เป็นผูมี้
อุเบกขา  มีสติอยูเ่ป็นปกติสุข  ดงัน้ี  เขา้ถึง  “ตติยฌาน”  แลว้แลอยู ่ เพราะละสุขเสียไดแ้ละ
เพราะละทุกขเ์สียได ้ เพราะความดบัไปแห่งโสมนสัและโทมนสัทั้งสองในกาลก่อนเขา้ถึง  
“จตุตถฌาน”  ไม่มีทุกข์  ไม่มีสุข  มีแต่ความท่ีสติ  เป็นธรรมชาติบริสุทธ์ิ  เพราะอุเบกขา
แลว้แลอยู ่ ภิกษุทั้งหลายอนัน้ีเรากล่าววา่เป็นสัมมาสมาธิ... 

 
ชะลอ อุทกภาชน์ (2529: 34) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือการปฏิบติัจิตเขา้สู่ประตูพระนิพพาน

และกฎแห่งกรรม ความวา่   
 
...การปฏิบติัจิตเขา้สู่ประตูพระนิพพานนั้น แบ่งการปฏิบติัเป็น 2 ขั้นตอน คือ กระบวนการ
ในการจดัระบบจิตใหเ้ขา้สู่สมาธิตามหลกัสมถกมัมฏัฐาน เพื่อใหจิ้ตเกิดพลงังานและให้เกิด
ความบริสุทธ์ิเพียงชัว่ขณะหน่ึงโดยทาํไดห้ลายประการ เช่น ใชห้ลกักสิณ 10 อานาปานสติ  
พุทธานุสสติ อสุภกมัมฏัฐาน พรหมวิหารส่ี  เป็นตน้ แลว้แต่วา่มีนิสัยชอบอะไร ก็ควรนาํ
ส่ิงน้ีมาเป็นอารมณ์ในการฝึกจิตทางสมาธิในคร้ังแรก จนบรรลุวิสุทธิจิตขั้น โลกียฌาน 
ตั้งแต่ปฐมฌาน ถึงอรูปฌานทั้ง 4 (รูปาวจรจิตและอรูปาวจรจิต) โดยมุ่งความหมายสุดทา้ย 
คือ การฝึกจิตให้เกิดภาวะวิมุตติหรือบรรลุพระนิพพานแต่อาจารยอ์าจสอนแตกต่างกัน  
ตามวิธีการอบรมของตนอย่างแยบคายโดยทางลดั สานุศิษยข์องตนก็สามารถฝึกจิตบรรลุ
ถึงขั้นสมาธิไดโ้ดยรวดเร็วเม่ือไดจ้ดัระบบจิตให้บริสุทธ์ิตามหลกัสมถกมัมฏัฐานและฝึก
จิตสาํนึกบรรลุวสุิทธิจิตขั้นโลกียฌาน (Cosmic  super  consciousness) แลว้ควรใชฐ้านของ
จิตขั้นโลกียฌานเป็นฐานเพื่อจดัระบบจิตทางวิปัสสนากมัมฏัฐานต่อไปโดยเพิกถอนฌาน
ออกเสียจากอารมณ์และใชม้หาสติปัฏฐาน 4 พิจารณาแทน... 

 
พุทธทาสภิกขุ (2536: 19 - 20) ได้กล่าวไวใ้นหนงัสือวิธีฝึกสมาธิวิปัสสนาฉบบัสมบูรณ์

ความวา่  
 
...การท่ีจะบงัคบัจิตให้อยู่ในอาํนาจ การฝึกตอนแรกน้ี เรียกว่าฝึกอย่างสมาธิโดยตรงหรือ  
สมถะพอจิตอยู่ในอาํนาจแลว้ ให้พิจารณา เพื่อความเห็นแจง้ อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา น้ีเป็น
ตอนท่ีเรียกวา่ “วปัิสสนา” โดยตรง ฉะนั้น สมาธิกบัวิปัสสนาจึงต่างกนัอยูต่รงน้ี ทีน้ี วิธีฝึก
ใหเ้ป็นสมาธิน้ีก็มีอยูห่ลายวธีิดว้ยกนัใชไ้ดด้ว้ยกนัทั้งนั้น จะฝึกบริกรรม พุทโธ อรหงั หรือ
บริกรรมอยา่งใดอยา่งหน่ึงก็ได ้หรือจะไม่บริกรรม จะกาํหนดท่ีวตัถุส่ิงใดส่ิงหน่ึงขา้งนอก  
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เช่น ดวงกสิณ เช่นอสุภ เป็นต้น ก็ได้ หรือจะใช้ส่ิงข้างในตวัเราเช่นลมหายใจเป็นต้น  
เป็นเคร่ืองกาํหนดก็ไดเ้หมือนกนั ฉะนั้นอยา่ไดถื้อหรือเขา้ใจวา่แบบไหนผิด แบบไหนถูก   
แบบไหนดีแบบไหนไม่ดี  มนัอาจจะเหมาะแก่คนเป็นคนๆ ไปก็ได ้และทางท่ีดีควรจะได้
ลองดูทุก ๆ  แบบ อาจจะพบแบบท่ีเหมาะแก่ตน ๆ สําหรับแบบท่ีอาตมาชอบ ก็คือ แบบท่ี
เรียกวา่  อานาปานสติภาวนา  เรียกวา่  “อานาปานสติภาวนา” ตลอดทั้งสายเลย  แมแ้ต่ตอน
ท่ีฝึกเพื่อสมาธิก็เรียกอานาปานสติ ตอนท่ีฝึกเป็นปัญญาก็ยงัคงเรียกอานาปานสติ นัน่เอง  
แปลว่า  ตลอดสาย ตอนท่ีจะทําให้ เป็นสมาธิหรือสมถะโดยสมบูรณ์ แบบน้ี ก็คือ 
การกาํหนดลมหายใจ การกาํหนดเวทนา การกาํหนดจิต สามตอนแรกของสติปัฏฐานส่ี
นัน่เอง และกาํหนดพิจารณาปัญญาวิปัสสนาในธมัมานุปัสสนาสติปัฏฐานตอนสุดทา้ย คือ 
ตอนท่ีส่ี... 
 
พระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยตฺุโต) (2542: 305-306) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือพุทธธรรม ความวา่   

 
...สมถะแปลง่ายๆ ว่า ความสงบ แต่ท่ีใช้ทัว่ไป หมายถึงวิธีทาํใจให้สงบ จนตั้งเป็นสมาธิ  
ถึงขั้นไดฌ้านระดบัต่างๆ จุดมุ่งหมายของสมถะ  คือสมาธิ  ซ่ึงหมายถึงเอาสมาธิขั้นสูงท่ีทาํ
ใหเ้กิดฌาน  ฌานมี 4 ขั้น ระดบัท่ีกาํหนดอรูปธรรมเรียกวา่ อรูปฌาน มี 4 ขั้น ทั้งรูปฌาน 4 
และอรูปฌาน 4  เรียกรวมกนัวา่ สมาบติั  (8) ภาวะจิตในฌานนบัเป็นภาวะท่ีสุขสงบผอ่งใส  
ไม่มีความเศร้าหมองขุ่นมวั ไม่มีส่ิงรบกวนให้สะดุดหรือติดขอ้งใดๆ เรียกว่า ปราศจาก
นิวรณ์ความหมายของสมถะคือ ตวัสมาธิ เป็นความหมายรองตามหลกัวิชาทั้งฝ่ายอภิธรรม
และฝ่ายพระสูตร วิปัสสนาแปลง่ายๆ ว่าการเห็นแจ้ง หรือวิธีทาํให้เกิดการเห็นแจ้ง  
หมายความว่า  ขอ้ปฏิบติัต่างๆ ในการฝึกฝนอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจ้งรู้ชัดส่ิง
ทั้งหลายตรงต่อสภาวะของมนั คือให้เขา้ใจตามความเป็นจริง หรือตามท่ีส่ิงเหล่านั้น มนั
เป็นของมนัเอ (ไม่ใช่เห็นตามท่ีเราวาดภาพให้มนัเป็น ดว้ยความชอบความชงั ความอยาก
ได ้ หรือความขดัใจของเรา) จนถอนความหลงผดิ  รู้ผดิและยดึติดในส่ิงทั้งหลายได.้.. 

 
พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2550: 1) ได้กล่าวไวใ้นหนังสือชั่วโมงแห่งความคิดดี  

ความวา่ 
 
...เม่ือมีใครถามวา่ ทาํไมตอ้งปฏิบติัธรรมเราอาจตอบไดว้่า เพื่อศึกษาพระพุทธศาสนา คือ
ศึกษาชีวติเรา ชีวติเขา ถา้ลองสังเกตดูตวัเองแลว้จะพบวา่ไม่วา่กายหรือใจเรา มกัมีเร่ืองทุกข์
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กนัทั้งนั้น ไม่มีใครสมบูรณ์ในทุกดา้น ชีวติเรามกัขาดไม่อยา่งใดก็อยา่งหน่ึงจนเป็นทุกขก์นั
ทุกคน  บางคนมีเงินทองใชไ้ม่เคยเดือดร้อนแต่ขาดความอบอุ่นในครอบครัว บางคนร่ํารวย
แต่เป็นทุกข์เพราะอกหัก ขาดความรัก บางคนร่ํารวย  มีครอบครัวอบอุ่น มีบริวารดี  
การศึกษาดี  ดูแลว้พร่ังพร้อมทุกดา้น  แต่กลบัมีปัญหาสุขภาพถูกโรคภยัไขเ้จ็บเบียดเบียน
หากจะกล่าวว่าทุกคนในโลกมีทุกข์กันทั้งนั้ น ไม่มียกเวน้แม้สักคนเดียวก็คงจะไม่ผิด 
เพราะเราไม่เขา้ใจตามความเป็นจริงของกายและใจการเจริญอานาปานสติก็เพื่อค้นหา
ตนเอง เขา้ใจตนเองถูกตอ้งไดม้ากเท่าไร ก็แกปั้ญหาและบรรเทาทุกขไ์ดม้ากเท่านั้น... 
 

งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 
นงเยาว ์ชาญณรงค์ (2531) ไดก้ล่าวไวใ้นวิทยานิพนธ์ท่ีมีช่ือว่า ศึกษาเปรียบเทียบการทาํ

สมาธิของพุทธศาสนาและสมาธิแบบ ที-เอม็  (T-M) ความวา่   
 
...มีความคลา้ยคลึงกนัโดยส่วนใหญ่  คือ  มุ่งถึงความสงบดว้ยการกาํหนดใจไวก้บัส่ิงใดส่ิง
หน่ึง  จิตมีอารมณ์เป็นหน่ึง  เม่ือสมาธิเกิดอยา่งเขม้แข็งมัน่คงจนถึงอปัปนาสมาธิ  ก็จะเกิด
ฌานระดบัต่าง ๆ  จนถึงทาํอิทธิฤทธ์ิไดใ้นทางพระพุทธศาสนาจะใช้สมาธิคู่กบัวิปัสสนา
เพื่อการกาํจดักิเลส  พระพุทธองคท์รงเปรียบเทียบสมาธิเป็นกาํลงั  วิปัสสนาเป็นอาวุธ  เม่ือ
บุคคลมีกาํลงัเขม้แข็งและมีอาวุธดีก็สามารถเอาชนะประหารกิเลสและอาสวะทั้งหลายให้
หมดส้ินเด็ดขาด  ไม่มีโอกาสเวียนวา่ยตายเกิด  ส่วนท่านคุรุเทพ (GuruDev) ผูเ้ป็นสังคริยะ
ไดถ่้ายทอดวิธีการฝึกสมาธิท่ีง่ายและสะดวกเหมาะสมแก่อุปนิสัยและภาวะของคนสมยั
ปัจจุบนันัน่คือ  เทคนิคท่ีเรียกวา่  “Transendental  Meditation”  หรือเป็นการฝึกจิตสําหรับ
ผูแ้สวงหาการหลุดพน้หรือการฝึกสมาธิแบบพน้โลก ทาํให้มีความสามารถพิเศษบางอยา่ง
เหนือคนทัว่ไป แต่ไม่ไดก้ล่าวถึงผลในดา้นการหยุดเวียนวา่ยตายเกิด อยา่งไรก็ดี ผลดีของ
การฝึกสมาธิทั้ง 2 แบบ มีผลดีต่อสุขภาพ ร่างกายและจิตใจสมองและสติปัญญา การฝึก
อย่างสมํ่าเสมอผูฝึ้กจะรับรู้ถึงส่ิงท่ีดีท่ีเกิดภายในตวัเองในเวลาไม่นานนัก  ร่างกายและ
จิตใจจะพฒันาเปล่ียนแปลงในทางท่ีดี  บุคคลอ่ืนและสังคมแวดลอ้มก็พลอยไดรั้บผลดีดว้ย  
เกิดความสุข  สงบ  สุขมุ  ร่มเยน็  ยิง่มีผูฝึ้กมากข้ึนเท่าใด  สันติสุขยอ่มแผข่ยายออกไปมาก
เพียงนั้น... 
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วริยา ชินวรรโณ วารีญา ภวภูตานนท์ และคณะ (2543) ได้กล่าวไวใ้นหนังสือสมาธิ 
ในพระไตรปิฎกววิฒันาการการดีความคาํสอนเร่ืองสมาธิในพระพุทธศาสนาฝ่ายเถรวาทในประเทศ
ไทย ไดพ้บวา่ 

 
 การตีความคาํสอนเร่ืองสมาธิ ตลอดจนการนํามาเป็นแนวทางในการสอนปฏิบติั จะมี 
ความแตกต่างกนัออกไป ตามลกัษณะของส่ิงท่ีนาํมาใชพ้ิจารณาแบ่งออกเป็นสาย สาํคญั 5 สาย คือ 

 
1.  สายอานาปานสติ คือ การพิจารณาลมหายใจเข้า ออก และบริกรรมภาวนาว่า “พุทโธ”  

เป็นแบบท่ีนิยมมาแต่เดิมไดแ้ก่  กลุ่มพระอาจารยม์ัน่  ภูริทตัโต 
 
2.  สายธุดงคก์รรมฐานอีสาน มีพื้นฐานจากสายอานาปานสติ แต่มีลกัษณะเป็นพระป่าตอ้ง

ออกธุดงคด์ว้ย  มีมากในแถบภาคอีสาน 
 
3. สายวดัมหาธาตุฯเป็นสายใหญ่สายหน่ึงท่ีแผข่ยายแนวการสอนวปัิสสนาไปตามวทิยาเขต

ของมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ไดแ้นวปฏิบติัมาจากพม่า พิจารณาอาการพอง – ยุบ  
ของหนา้ทอ้งขณะหายใจ 

 
4.  สายธรรมกาย ได้แก่  แนวการสอนตามแบบหลวงพ่อสด วดัปากนํ้ า ภาษีเจริญ พิจารณา 

ดวงแกว้ท่ีบริเวณศูนยก์ลางของร่างกาย 
 

 5.  สายประยกุต ์ มีการสังเคราะห์แนวคาํสอนในพระพุทธศานามาใชอ้ธิบายการปฏิบติัและ
สอนสมาธิ เช่น สํานกัสันติอโศก อาจารยพ์ร รัตนสุวรรณ หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ เป็นตน้ สํานกั
สายต่างๆ เหล่าน้ีมีสาขาของการปฏิบติักระจดักระจายตามภาคต่าง ๆ ทัว่ประเทศไทยและมีอิทธิพล
ในทางความคิดต่อพุทธศาสนิกชนท่ียึดถือแนวทางปฏิบติัของสํานกัเหล่าน้ี และแต่ละสํานกัลว้นมี
แนวทางการปฏิบติัแตกต่างกนัออกไปแต่โดยสรุปกล่าวไดว้่าสํานกัต่างๆ ให้ความสําคญักบัการ
ฝึกอบรมจิตวา่เป็นการปฏิบติัใน 2 ลกัษณะ มีทางหลกัการคือ  เป็นการอบรมเพื่อเขา้ถึงธรรมอยา่งหน่ึง
ส่วนอีกวิธีการหน่ึงคือการคิดคน้และวิธีปฏิบติัต่างๆ เพื่อให้ผูป้ฏิบติัสามารถบรรลุผลสําเร็จไดต้าม
เป้าหมายท่ีกาํหนดไว ้คือ การกาํจดักิเลสและความชัว่ต่างๆ ใหห้มดไป... 
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พระมหานิพนธ์ มหาธมฺมรกฺขิโต (แสงแก้ว) (2546) ได้กล่าวไวใ้นวิทยานิพนธ์เร่ือง
การศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบติักรรมฐานของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภและพุทธทาสภิกข ุ
ความวา่ 

 
...กรรมฐาน เป็นงานสําหรับฝึกฝนพฒันาจิตใจให้สงบและให้เกิดปัญญาจนสามารถข่ม
และทาํลายกิเลสได้ในท่ีสุดด้วยวิธีการปฏิบติัท่ีเป็นหลกั 2 วิธีกล่าวคือเบ้ืองตน้ทาํจิตให้
สงบระงบัก่อน แลว้จึงใช้จิตท่ีสงบระงบันั้นเป็นพื้นฐานหรือสนามเป็นท่ีปฏิบติัการของ
ปัญญาเพื่อให้เกิดความเห็นแจง้ต่อไป สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานท่ีแทจ้ริงท่ี
พระพุทธองคท์รงสั่งสอนนั้นต่างเก้ือกลูอาศยัซ่ึงกนัและกนัโดยมีจุดมุ่งหมายหลกัสําคญัคือ
การดบัทุกขไ์ดส้ิ้นเชิง... 
 
อรวรรณ ปิลนัธน์โอวาท (2542) ไดก้ล่าวไวใ้น เอกสารการประชุมวิชาการ 26-27 สิงหาคม  

2542 ณ หอ้งประชมสารนิเทศ ชั้น 2 หอประชุมจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั สถาบนัไทยศึกษา จุฬาลง- 
กรณ์มหาวิทยาลยั พ.ศ.2542 เร่ืองสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน: บูรณาการเพื่อการพฒันา
สุขภาพของประชมคมไทย  ไดพ้บวา่   
 

...การปฏิบติัสมถกรรมฐานสามารถช่วยให้สุขภาพดีข้ึนมีสภาวะทางดา้นควบคุมจิตใจและ
กระบวนการทาํงานของร่างกายเป็นระบบสมํ่าเสมอ คนทาํงานโดยทัว่ไปไม่มีเวลาตามรู้พอ
ในทุก ๆ อิริยาบถเพราะตอ้งคิดวเิคราะห์เร่ืองงานเสมอ จะมีเวลาไดพ้กัผอ่นในตอนช่วงพกั
งานแลว้ คนทัว่ไปจึงเหมาะท่ีจะทาํสมถกรรมฐานเพราะทาํง่าย  เม่ือสมาธิมีแลว้ก็สบายใจ  
ฮอร์โมนก็ทาํงานเป็นปกติ  จะพิจารณาขนัธ์  5  ต่อไปเป็นอนิจจงั  ทุกขงั  อนตัตา ก็ทาํได้
สะดวก  หากไม่ปฏิบติัสมถะก่อนก็อาจจะมีอารมณ์ฟุ้งซ่านได้ แต่คนท่ีฝึกมาดีแล้วก็
สามารถทาํวปัิสสนาไดทุ้กสถานท่ี ไม่ตอ้งเจริญสมถะเลยก็ทาํได ้เพราะอาศยัแค่ขณิกสมาธิ
ก็พอ หากคนทัว่ไปหันมาเจริญสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานสุขภาพกายและจิต
จะดีข้ึน... 
 
งานวิจยัท่ีกล่าวมาทั้งหมดเป็นเพียงบางส่วนในการนบัถือศาสนาและทศันคติเก่ียวกบัการ

ปฏิบัติธรรมของชาวพุทธไทยงานวิจัยเก่ียวกับกรรมฐานในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาอ่ืนๆ 
ท่ีนอกจากพระไตรปิฎกก็ยงัพอมีอยู ่ คมัภีร์ต่างๆ ในพระพุทธศาสนามีอยูม่าก  แต่ละคมัภีร์มีจุดเด่น
ในตวัเองท่ีจะนําเสนอแนวคิดเก่ียวกับการดําเนินชีวิตความรู้ในปริยติัศาสนาอยู่ท่ีความเข้าใจ
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สภาวธรรมของความคิดและพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนภายในตวัเองและผูอ่ื้น มีความสําคญัในแง่ของ 
การเป็นบรรทัดฐานใช้ว ัดและตรวจสอบการปฏิบัติว่ากําลัง เ ดินไปตามจุดมุ่งหมายทาง
พระพุทธศาสนาหรือไม่ การศึกษาจากคมัภีร์ต่างๆอยา่งมีวิจารณญาณเป็นส่ิงสําคญัและเป็นหนา้ท่ี
ของพุทธศาสนิกชนทุก ๆ คน ท่ีมุ่งหวงัความเจริญกา้วหนา้ ในชีวิต หรือควรไต่ถามจากกลัยาณมิตร
หรือจากครูบาอาจารยผ์ูรู้้จริง เพราะพุทธศาสนิกชนควรศึกษาเร่ืองราวของชีวิต ตามแบบอย่างอนั
เป็นพระพุทธประสงค์  คือ  การมีชีวิตในปัจจุบนัท่ีสงบสุขเรียบง่าย  ตลอดจนถึงการปฏิบติัเพื่อ
ความหลุดพน้จากวฏัสงสารเป็นท่ีสุด จึงไม่ควรปล่อยให้เป็นหน้าท่ีของพระภิกษุสงฆ์ฝ่ายเดียว
เท่านั้น ท่ีตอ้งศึกษาหรือปฏิบติัเพราะเม่ือใดก็ตามท่ีพุทธศาสนิกชน ยงัมีการศึกษาและประพฤติ
ปฏิบติัธรรมท่ีถูกตอ้งอยู ่ พระพุทธศาสนาจะยงัไม่เส่ือมสูญไปจากโลกน้ีอยา่งแน่นอน 

 
วธีิการวจัิย 

 
การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงเปรียบเทียบโดยศึกษาคน้ควา้ขอ้มูลทางเอกสารซ่ึงมีลาํดบั

ขั้นตอนดงัน้ี 
 
1.  ศึกษาเอกสารทั้ งท่ีเป็นปฐมภูมิและทุติยภูมิ เอกสารดังกล่าวได้แก่ พระไตรปิฎก 

งานวจิยั  งานวทิยานิพนธ์  หนงัสือ  ส่ือต่าง ๆ เป็นตน้ 
 
2.  ศึกษาตาํราเอกสารท่ีเป็นขอ้เขียนอนัเป็นผลงานท่ีเก่ียวกบัการปฏิบติักรรมฐานของ

หลวงพอ่เทียน  จิตฺตสุโภกบัพระอาจารยมิ์ตซูโอะ  คเวสโกและงานวจิยัหรือตาํราอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง 
 
3.  ศึกษาข้อมูลในรูปแบบการวิจยัเชิงคุณภาพตามวิธีทางประวติัศาสตร์โดยใช้วิธีการ

วเิคราะห์ขอ้มูลและนาํเสนอการวจิยั  โดยการตีความในลกัษณะพรรณนาวเิคราะห์เชิงเปรียบเทียบ 
  

4.  นาํเสนอขอ้มูลท่ีไดม้าและสรุปผลการวจิยั 
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นิยามศัพท์ 
 

เพื่อให้เกิดความเขา้ใจในความหมายของศพัท์ ผูว้ิจยัขอกาํหนดความหมายของศพัทต่์างๆ 
ดงัต่อไปน้ี 

 
อานาปานสติ  หมายถึง  การระลึกรู้ลมหายใจเขา้  ลมหายใจออกในปัจจุบนัแต่ละขณะ 
 
ภาวนา  หมายถึง  การเจริญ, การทาํใหเ้ป็นใหมี้ข้ึน, การฝึกอบรม, การพฒันา 
 
ธุระ  หมายถึง  หนา้ท่ีการงานท่ีพึงกระทาํ  หรือกิจในพระศาสนา 
 
คันถธุระ  หมายถึง  ธุระฝ่ายคมัภีร์  หรือกิจดา้นการเล่าเรียน 
 
วปัิสสนาธุระ  หมายถึง  ธุระฝ่ายเจริญวปัิสสนา  หรือกิจดา้นการบาํเพญ็ภาวนา 
 
กรรมฐาน  หมายถึง ท่ีตั้งแห่งการทาํงานของจิต หรือท่ีให้จิตทาํงาน มีความหมายเป็น

ทางการว่า  ส่ิงท่ีใช้เป็นอารมณ์ในการเจริญภาวนา  หรืออุปกรณ์ในการอบรมจิต หรืออุบายหรือ
กลวธีิเหน่ียวนาํสมาธิ  พดูง่ายๆ วา่  ส่ิงท่ีเอามาใหจิ้ตกาํหนด 

 
สมถะ  หมายถึง  วิธีทาํใจให้สงบ  จนตั้งเป็นสมาธิ  ถึงขั้นไดฌ้านระดบัต่างๆ จุดมุ่งหมาย

ของสมถะ  คือสมาธิ  ซ่ึงหมายถึงเอาสมาธิขั้นสูงท่ีทาํใหเ้กิดฌาน   
 
วิปัสสนา หมายถึง การเห็นแจง้ หรือวิธีทาํให้เกิดการเห็นแจง้ หมายความว่า ขอ้ปฏิบติั 

ต่างๆ ในการฝึกฝนอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจง้รู้ชัดส่ิงทั้งหลายตรงต่อสภาวะของมนั คือ 
ให้เขา้ใจตามความเป็นจริง หรือตามท่ีส่ิงเหล่านั้น มนัเป็นของมนัเอง (ไม่ใช่เห็นตามท่ีเราวาดภาพ
ให้มนัเป็น ด้วยความชอบความชงั ความอยากได ้หรือความขดัใจของเรา) จนถอนความหลงผิด   
รู้ผดิและยดึติดในส่ิงทั้งหลายได ้

 
ญาณ  หมายถึง  ความหยัง่รู้  หรือปรีชาหย ัง่รู้ 
 



 

 

14 

14 

ฌาน  หมายถึง  การเพง่  หรือการเพง่พินิจดว้ยจิตท่ีเป็นสมาธิแน่วแน่  
 
สมาธิ  หมายถึง  ความตั้งมัน่แห่งจิต  หรือภาวะท่ีจิตสงบน่ิงจบัอยูท่ี่อารมณ์อนัเดียว 
 
วมุิตติ  หมายถึง  ความหลุดพน้ 
 
เจโตวมุิตติ  หมายถึง  ความหลุดพน้ดว้ยอาํนาจความฝึกจิต  หรือความหลุดพน้แห่งจิตจาก

ราคะดว้ยกาํลงัแห่งสมาธิ 
 
ปัญญาวิมุตติ  หมายถึง  ความหลุดพน้ดว้ยปัญญา  หรือความหลุดพน้แห่งจิตจากอวิชชา  

ดว้ยปัญญาท่ีรู้เห็นตามเป็นจริง 
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บทที ่2 
 

แนวการปฏบิัติกรรมฐานในพระไตรปิฎกและคมัภร์ีทางพระพทุธศาสนา 
 

หลกัคาํสอนของพระพุทธศาสนาไดช้ี้ให้เห็นวา่ชีวิตของมนุษยทุ์กคนเป็นชีวิตท่ีก่อข้ึนมา
ดว้ย 2 ส่วน คือรูปกบันามเรียกวา่ขนัธ์ 5 อนัประกอบไปดว้ยรูป เวทนา สังขาร วิญญาณ อนัเป็นส่ิง
ปรุ่งแต่งให้เกิดทั้งความสุข ทั้งความทุกข์เม่ือมีความทุกข์การออกจากทุกข์เป็นส่ิงท่ีตอ้งแสวงหา
และดาํเนินไปใหถึ้งซ่ึงความพน้ทุกข ์อนัเป็นคาํสอนท่ีเป็นหลกัการและวธีิการท่ีจะดาํเนินไปสู่ความ
พน้ทุกขโ์ดยมีวธีิการปฏิบติัอยูห่ลายประการหลายอยา่งท่ีเรียกวา่ กรรมฐาน   
 

ความหมายของกรรมฐานในพระไตรปิฎกและคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา 
 

การปฏิบติัธรรมเพื่อการขดัเกลากิเลสและฝึกฝนพฒันาตนเองในทางท่ีดีข้ึนโดยเฉพาะ 
การปฏิบติัในแนวทางเพื่อการบรรลุธรรมเพื่อให้ขา้มพน้จากวฏัฏสงสารในทางพระพุทธศาสนา
เรียกวธีิการปฏิบติัน้ีวา่กรรมฐาน ซ่ึงในความหมายแห่งกรรมฐานนั้นมีความหมายตามท่ีนกัปราชญ์
และท่ีมีปรากฏในพระไตรปิฎกดงัต่อไปน้ี  

 
สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช (สุวฑฺฒโน) (2551: 73) ไดใ้ห้ความหมายไวใ้น

หนงัสือสมาธิกรรมฐาน ไวว้่า  “กรรมฐาน แปลว่า  ท่ีตั้งของการงาน หมายความว่า เป็นท่ีตั้งของ
การงานทางจิตใจ” 
 

พระพุทธโฆษาจารย์ (2540: 122) ผู ้รจนาคัมภีร์วิสุทธิมรรคก็ได้ให้ความหมายของ
กรรมฐานไวโ้ดยแยกออกเป็น 2 อยา่ง ไดแ้ก่  
 

...กรรมฐานมี 2 อย่าง คือ สัพพตัถกกรรมฐาน (กรรมฐานจาํปรารถนาในท่ีทั้งปวง) และ 
ปาริหาริยกรรมฐาน (กรรมฐานท่ีตอ้งบริหาร) ในกรรมฐาน 2 อย่างนั้น เมตตาในบุคคล
ทั้งหลายมีภิกษุสงฆ์ เป็นตน้ และมรณัสสติ ช่ือว่า สัพพตัถกกรรมฐาน อาจารยพ์วกหน่ึง
กล่าววา่ อสุภสัญญา ก็ช่ือวา่เป็นสัพพตัถกกรรมฐาน ดงัน้ีก็มี....ส่วนกรรมฐานใดในบรรดา
กรรมฐาน 40 อย่าง ท่ีเหมาะสมต่อพระโยคีบุคคลใด กรรมฐานนั้นเรียกวา่ ปาริหาริยกรรมฐาน 
เพราะเป็นกรรมฐานท่ีพระโยคีบุคคลนั้น พึงบริหารเป็นประจาํและเพราะเป็นปทฏัฐานแห่ง
การงานในภาวนา อนัเป็นส่วนเบ้ืองสูง ดงัน้ี... 
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            ในคมัภีร์ชั้นฎีกาช่ือวา่วิภงัคมูลภาคท่ี 2 (2538: 2/172) ไดก้ล่าวถึงกรรมฐานไวว้า่  “...การงาน
อนัเป็นการเจริญการบรรลุคุณวเิศษช่ือวา่ กรรมฐาน”   

 
ในพระไตรปิฎกบาลีเล่มท่ี 20 มีสูตรช่ือสุภสูตร (องฺ.ทุก.20/275/77) ท่ีสุภมาณพไดทู้ลถาม

พระพุทธเจา้ในเร่ืองของผลของฐานะแห่งการงานหรือการปฏิบติักิจในหนา้ท่ีระหวา่งของคฤหสัถ ์
ท่ีมีการตระเตรียมมากมีกิจท่ีตอ้งทาํมากเป็นตน้กบับรรพชิตท่ีมีการตระเตรียมน้อยมีกิจท่ีตอ้งทาํ
นอ้ยเป็นตน้  อยา่งไหนจะมีผลมากกวา่กนั   
 

...พระพุทธองค์ตรัสว่า ฐานะแห่งการงานหรือการปฏิบติักิจในหน้าท่ีของคฤหัสถ์ ท่ีมี 
การตระเตรียมมากมีกิจท่ีตอ้งทาํมากเป็นตน้ เม่ือเหตุปัจจยัถึงพร้อมย่อมมีผลมาก แต่เม่ือ
เหตุปัจจยัไม่สมบูรณ์ยอ่มมีผลนอ้ย ส่วนฐานะแห่งการงานหรือการปฏิบติักิจในหนา้ท่ีของ
บรรพชิตท่ีมีการตระเตรียมนอ้ย มีกิจท่ีตอ้งทาํนอ้ยเป็นตน้ เม่ือเหตุปัจจยัถึงพร้อมยอ่มมีผล
มาก แต่เม่ือเหตุปัจจยัไม่สมบูรณ์ยอ่มมีผลนอ้ย... 

 
คาํวา่ กรรมฐาน ในพระสูตรน้ี จึงหมายถึงการดาํเนินงานในหนา้ท่ีหรือการประกอบอาชีพ

ของคฤหัสถ์และบรรพชิต ในฝ่ายคฤหัสถ์นั้นสามารถใชใ้นการประกอบอาชีพทัว่ไปได ้ถา้ใช้กบั
ฝ่ายบรรพชิตมีความหมายกวา้งครอบคลุมถึงกิจวตัรทุกประเภทท่ีบรรพชิตควรปฏิบติัตลอดถึง 
การบาํเพ็ญเพียรทางจิตเพื่อละกิเลสด้วย มิได้ใช้ในความหมายเพียงเป็นการทาํงานด้านจิตใจ 
เพื่อชาํระกิเลสอยา่งเดียว 

 
นอกจากคาํว่า กรรมฐาน แล้วในพระไตรปิฎกยงัใช้คาํว่า ภาวนา ซ่ึงหมายถึง การเจริญ   

การทาํให้เกิดให้มีข้ึน หรือการฝึกอบรมจิตใจ  ในทสุตตรสูตร ใช้คาํว่า ภาเวตพัพธรรม หมายถึง
ธรรมท่ีตอ้งทาํให้เกิดมีข้ึนในตน (ที.ปา.379/242) ความวา่  “...ธรรม 2 อยา่ง ท่ีควรเจริญเป็นไฉน  
สมถะและวปัิสสนา  ธรรม 2 อยา่งน้ี ควรเจริญ...”   
 

ในปฐมปัณณาสก์ ท่านใช้คาํว่า วิชชาภาคิยธรรม หมายถึงธรรมท่ีเป็นส่วนแห่งวิชา (องฺ.
ทุก. 20/32/60)  ความวา่   

 
…ธรรม 2 อยา่งเป็นไปในส่วนแห่งวชิชา  ธรรม 2 อยา่งนั้น คือ สมถะ 1 วิปัสสนา 1 ดูก่อน
ภิกษุทั้งหลาย สมถะท่ีภิกษุเจริญแลว้ ยอ่มเสวยประโยชน์อะไร? ยอ่มอบรมจิต จิตท่ีอบรม
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แลว้ยอ่มเสวยประโยชน์อะไร? ยอ่มละราคะได ้วิปัสสนาท่ีอบรมแลว้ ยอ่มเสวยประโยชน์
อะไร?  ย่อมอบรมปัญญา  ปัญญาท่ีอบรมแลว้ ยอ่มเสวยประโยชน์อะไร? ย่อมละอวิชชา 
ได.้.. 

 
กล่าวโดยสรุป กรรมฐาน แปลว่า หลักของการกระทาํ ได้แก่ “ข้อวตัรปฏิบัติ ซ่ึงเป็น

กฎเกณฑพ์ื้นฐานเป็นวธีิการท่ีจะนาํเอาไปทาํการเจริญจิตตภาวนา สาํหรับบุคคลผูต้อ้งการบริหารจิต
ของตนใหพ้ฒันาการไปสู่ภาวะแห่งความบริสุทธ์ิจากกิเลสเคร่ืองเศร้าหมองใจ เพื่อความหลุดพน้ไป
จากทุกขท์ั้งปวง”  ตามหลกัคาํสอนของพระพุทธศาสนานั้นเอง 

 
การปฏิบติักรรมฐานหรือในอีกความหมายหน่ึง คือ การภาวนา ถา้จะกล่าวถึงลกัษณะของ

รูปแบบมี 2 อยา่ง เรียกวา่ ภาวนา 2  ไดแ้ก่ การแบ่งวธีิการเป็น 2  ประเภท ภาวนาบางขณะก็ใชค้าํวา่  
กรรมฐาน ซ่ึงมีความหมายอยา่งเดียวกนั 

 
ประเภทของกรรมฐาน 

 
หลกัการปฏิบติัทางจิต หรือการอบรมจิตนั้นในพระพุทธศาสนา จาํแนกหลกัการปฏิบติั

สําคัญออกเป็นสองแนวทาง สองแนวทางนั้ นก็คือ แนวทางปฏิบัติสาย สมถกรรมฐาน กับ 
สาย  วิปัสสนากรรมฐาน ตามท่ีปรากฏในพระไตรปิฎก อยู่หลายแห่งดงัตวัอย่างเช่นท่ีปรากฏใน  
มหาวจัฉโคตตสูตร  (ม.ม. 13/265)  ท่ีพระพุทธองคต์รัสแก่พระวจัฉโคตร  ความวา่   

 
 “...ถา้เช่นนั้น เธอจงเจริญธรรมทั้งสอง คือ สมถะและวปัิสสนาใหย้ิง่ข้ึนไปเถิด ดูก่อนวจัฉะ  
ธรรมทั้งสอง คือสมถะและวปัิสสนาน้ี เธอเจริญใหย้ิง่ข้ึนไปแลว้ จกัเป็นไปเพื่อแทงตลอดธาตุหลาย
ประการ…” 

 
บางท่ีท่านก็เรียกวา่ ธุระ คือหนา้ท่ีการงานท่ีพึงกระทาํ กิจในพระศาสนา โดยท่ีมาในอรรถ

กถาธรรมบท (ธ.อ. 1/2/1/8-15) ไดจ้าํแนกออกเป็น ๒ อยา่ง โดยมีเน้ือความวา่   
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...ท่านพระมหาปาละทูลถามพระพุทธเจา้วา่ ในพระศาสนาน้ีมีธุระก่ีอยา่ง ตรัสตอบวา่ ธุระ
มี 2 อย่าง คือ คนัถธุระ 1 วิปัสสนาธุระ 1 เท่านั้น ท่านทูลถามต่อว่า ก็ธุระทั้งสองเป็น
อย่างไร ตรัสตอบวา่ การเรียนนิกายหน่ึงก็ดี สองนิกายก็ดี จบพุทธวจนะคือพระไตรปิฎก 
ก็ดี  ตามสมควรแก่ปัญญาของตนแลว้ทรงไว ้ และกล่าวบอกพุทธวจนะนั้น ช่ือวา่ คนัถธุระ  
ส่วนการเร่ิมตั้งความส้ินและความเส่ือมไวใ้นอตัภาพ ยงัวิปัสสนาให้เจริญติดต่อกนัแล้ว
ถือเอาพระอรหัตของภิกษุผูมี้ความประพฤติคล่องแคล่ว ยินดียิ่งแลว้ในเสนาสนะอนัสงดั  
ช่ือวา่ วปัิสสนาธุระ พระมหาปาละทูลขอกรรมฐานเพื่อบาํเพญ็วปัิสสนาธุระ... 

 
กล่าวโดยสรุปประเภทของกรรมฐานท่ีเป็นหลักปฏิบติัในพระพุทธศาสนาสรุปลงได ้ 

2 อย่าง คือ 1. สมถกรรมฐาน ท่ีตั้ งของการงานทางใจ  ซ่ึงจะทาํใจให้เป็นสมถะคือให้สงบ  
2. วิปัสสนากรรมฐานท่ีตั้ งของการงานทางใจ อนัทาํใจให้เกิดวิปัสสนาคือความรู้จริง เห็นจริง 
ซ่ึงกรรมฐานทั้ง 2 ดงัท่ีกล่าวมาน้ียอ่มมีความสําคญัเป็นอยา่งยิ่งต่อการพฒันาชีวิตทั้งในส่วนบุคคล
และในส่วนรวมในส่วนตัวผู ้ปฏิบัติย่อมสามารถท่ีจะปฏิบัติ เพื่อให้เกิดความสุขในระดับ 
การดาํรงชีวิตโดยปกติทาํให้สุขภาพกายและใจดี เม่ือปฏิบติัระดบัสูงข้ึนไปยอ่มสามารถท่ีจะกาํจดั
กิเลสเสียได้  ไม่ตอ้งท่ีจะมาทนทุกข์ในวฏัสงสารอนัยาวนานอีกต่อไป ส่วนสังคมเม่ือมีผูป้ฏิบติั
ธรรมกนัมากผูค้นทั้งหลายยอ่มจะมีความคิดท่ีดีและปรารถนาดีต่อกนัสังคมก็จะเกิดความสงบสุข 

 
ความหมายของกรรมฐาน 

 
พระพุทธศาสนาได้ให้ความสําคญัเป็นอย่างยิ่งต่อจิตใจ ในฐานะท่ีใจเป็นเบ้ืองต้นแห่ง 

ความดีและความชัว่ดว้ยเพราะวา่ใจเป็นตน้แบบแห่งการกระทาํทางกายและทางวาจา ดงันั้นเม่ือใจ
ได้รับการพฒันาข้ึนย่อมส่งผลให้การแสดงออกทางกายและทางวาจาย่อมเป็นไปในทางท่ีดีงาม 
วิธีการปฏิบติัธรรมจึงมีความสําคญัซ่ึงท่านได้แบ่งออกเป็น 2 วิธีการ คือ สมถะและวิปัสสนา  
ซ่ึงมีความหมายดงัท่ีปรากฎในพระไตรปิฎกและครูบาอาจารยไ์ดใ้หค้วามหมายไวด้งัต่อไปน้ี 
 
ความหมายของสมถกรรมฐาน 

 
พระมหาเสริมชยั ชยมงฺคโล (2540: 155) ไดใ้ห้ความหมายของสมถะโดยรวบรวมไวใ้น

หนงัสือทางมรรคผลนิพพานไวว้า่   
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 “...อุบายวธีิอบรมจิตใจใหห้ยดุใหน่ิ้ง  เป็นสมาธิแนบแน่นมัน่คง  เพื่อกาํจดันิวรณ์เคร่ืองกั้น 
ปัญญา  ใหจิ้ตใจบริสุทธ์ิผอ่งใสจากกิเลสนิวรณ์น้ี  ช่ือวา่  สมถกรรมฐาน  หรือสมถภาวนา...” 

 
พระพุทธพจน์ท่ีตรัสไวใ้น พระอภิธรรมปิฎก ธรรมสังคณีปกรณ์ จิตตุปปาทกณัฑ์ (2525: 

69/36) วา่   
 
 “...ความตั้งอยูแ่ห่งจิต  ความดาํรงอยูแ่ห่งจิต  ความมัน่อยูแ่ห่งจิต  ความไม่ส่ายไปแห่งจิต  
ความไม่ฟุ้งซ่านแห่งจิต  ภาวะท่ีจิตไม่ส่ายไป  ความสงบ  สมาธินทรีย ์ สมาธิพละ  สัมมาสมาธิ...น้ี
ช่ือวา่สมถะ...” 

 
กล่าวโดยสรุป  คาํว่า  สมถกรรมฐาน  และสมถภาวนา  ก็มีความหมายเป็นอย่างเดียวกนั  

คือ  อุบายวธีิอบรมจิตใจ  ใหส้งบ  ใหห้ยดุ  ใหน่ิ้ง  ใหจิ้ตใจบริสุทธ์ิผอ่งใสจากกิเลสนิวรณ์เคร่ืองกั้น
ปัญญา  เป็น จิตตวสุิทธิ  อ่อนโยน  ควรแก่งานวปัิสสนา  และเจริญวชิา 

 
ความหมายของวปัิสสนากรรมฐาน 
 

คาํวา่วปัิสสนากรรมฐานมีขอ้จาํกดัความหมายท่ีแตกต่างกนัไปทั้งท่ีปรากฏในพระไตรปิฎก
และท่านผูรู้้ทั้งหลายไดใ้ห้ความหมายไวแ้ต่หลกัสําคญัก็มีจุดมุ่งหมายแบบเดียวกนั ดงัจะไดก้ล่าว
โดยลาํดบัดงัต่อไปน้ี 

 
พระพรหมโมลี (วิลาศ ญาณวโร ป.ธ.9) (2545: 137-139) ไดร้วบรวมความหมายของ

วปัิสสนาไวใ้นหนงัสือ  ภาวนาทีปนี  ไวว้า่  “ธรรมชาติใด ยอ่มเห็นแจง้ในขนัธ์ 5 หรือรูปนาม โดย
ประการต่าง ๆ คือ โดยอาการท่ีเป็น  อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา ธรรมชาตินั้น เรียกช่ือวา่ วปัิสสนา” 

 
หลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ (2529: 103) ไดใ้หค้วามหมายไวใ้นหนงัสือศรัทธา ความวา่ 
 
“วปัิสสนา หมายถึง การรู้แจง้ รู้จริง ไม่ใช่รู้จาํ รู้จกั คือรู้จากจิตสาํนึกจริง ๆ” 

 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) (2538: 306)ไดใ้ห้ความหมายไวใ้นหนงัสือพุทธธรรม 

ความวา่  
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 “...วิปัสสนา แปลง่าย ๆ ว่า การเห็นแจง้ หรือวิธีทาํให้เกิดการเห็นแจง้ หมายความว่า ขอ้
ปฏิบติัต่าง ๆ ในการฝึกฝนอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจง้รู้ชดัส่ิงทั้งหลายตรงต่อสภาวะของมนั 
คือใหเ้ขา้ใจตามความเป็นจริง หรือตามท่ีส่ิงเหล่านั้นมนัเป็นของมนัเอง...” 
 

ในสุมงัคลวภิาสินี (3/2/285) ไดใ้หค้วามหมายไวว้า่  “...วปัิสสนา  คือ  ปัญญา” 
 
พระพุทธพจน์ท่ีตรัสไวใ้นพระอภิธรรมปิฎก ธรรมสังคณีปกรณ์ จิตตุปปาทกณัฑ์ (2525: 

70/36) ความวา่   
 
 “...ปัญญา กิริยาท่ีรู้ชดั ความวจิยั ความเลือกสรร ความวิจยัธรรม ความกาํหนดหมาย  ความ
เขา้ไปกาํหนด ความเขา้ไปกาํหนดเฉพาะ ภาวะท่ีรู้ ภาวะท่ีฉลาด ภาวะท่ีรู้ละเอียด  ความรู้แจ่มแจง้ 
ความคน้คิด ความใคร่ครวญ ...น้ีช่ือวา่ วปัิสสนา...” 

 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (2532: 162) ไดใ้หค้าํจาํกดัความเก่ียวกบัวิปัสสนากรรมฐานไวใ้น

หนงัสือวปัิสสนากรรมฐาน ภาค 1 เล่ม 1  ความวา่ 
 

 “...วิปัสสนา หมายความว่า ปัญญาท่ีพิจารณาเห็นรูปนามเป็น อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา โดย
อาการต่าง ๆ กรรมฐาน หมายความว่าโรงงานฝึกใจ เม่ือเอาไปต่อกนัเขา้ จึงได้รูปเป็นวิปัสสนา
กรรมฐาน หมายความวา่ โรงงานฝึกใจใหเ้กิดวปัิสสนาปัญญา...” 

 
กล่าวโดยสรุป  วิปัสสนา จึงหมายถึง ปัญญาท่ีรู้ชดัเห็นจริงในธรรมกรรมฐานทั้ง 2 อย่าง 

จึงเป็นหลกัแห่งการปฏิบติัท่ีมีความสําคญัเป็นอยา่งยิ่งต่อคฤหสัถ์และบรรพชิต เน่ืองจากเป็นฐานะ
แห่งการงาน การประกอบอาชีพครอบคลุมทั้งคฤหัสถ์และบรรพชิต มุ่งเน้นไปท่ีการฝึกฝนจิต
เพื่อให้เกิดสมาธิและทาํให้เกิดปัญญาจนเขา้ถึงจุดมุ่งหมายสูงสูดในทางพระพุทธศาสนาคือการ
บรรลุพระนิพพานอนัเป็นเป้าหมายสูงสุด   
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อารมณ์ของกรรมฐาน 
 

อารมณ์ หมายถึง ส่ิงท่ีทาํให้จิตเขา้ไปยึดเหน่ียวเพื่อให้เกิดความสงบ ซ่ึงทั้งสมถกรรมฐาน
และวปัิสสนากรรมฐานมีอารมณ์ต่างกนั  สําหรับผูท่ี้ตอ้งการท่ีจะบาํเพญ็กรรมฐาน จะตอ้งศึกษาให้
เขา้ใจอารมณ์ของกรรมฐานเสียก่อน  จึงลงมือปฏิบติัได้ถูกตอ้งและได้ผลดี เหมือนทหารผูเ้ขา้สู่
สงครามจะตอ้งศึกษาใหเ้ขา้ใจยทุธศาสตร์เสียก่อนท่ีจะเขา้สู่สมรภูมิ  เป็นเพียงแต่วา่ทหารตอ้งรบกบั
ศตัรูภายนอก  ส่วนผูฝึ้กจิตตอ้งรบกบัศตัรูภายในเท่านั้นหลกัการท่ีเป็นอารมณ์ของสมถกรรมฐาน
และวปัิสสนากรรมฐานนั้นมีดงัต่อไปน้ี 
 
ธรรมทีเ่ป็นภูมิเป็นอารมณ์ของสมถกรรมฐาน 

 
สมถกรรมฐาน เป็นวิธีการปฏิบติัเพื่อฝึกจิตให้เกิดความสงบ สงบจากการถูกกิเลสและ

นิวรณ์ครอบงาํ ทาํให้จิตเกิดความฟุ้งซ่าน ไม่สงบ ซ่ึงผูท่ี้จะปฏิบติัจะตอ้งมีการรักษาศีลให้บริสุทธ์ิ
ไม่ด่างพร้อยแล้วตัดปลิโพธคือเร่ืองราวท่ีเป็นความกังวลต่าง ๆ เข้าไปหาพระอาจารย์ผูเ้ป็น
กลัยาณมิตร เรียนเอากรรมฐานอยา่งใดอยา่งหน่ึงท่ีเหมาะแก่จริตอธัยาศยัของตน ตามนยัพระอรรถ
กถาจารยท่ี์ท่านรวบรวมไวใ้นหนังสือวิสุทธิมรรค (วิสุทฺธิ.1/47/119) ซ่ึงท่านรวบรวมจากคมัภีร์
พระไตรปิฎกมาแสดงไว ้ 40  อยา่ง โดยแบ่งออกเป็น 7 หมวด คือ 
 

...หมวดท่ี 1 กสิณ คือวตัถุอนัจูงใจ วตัถุสําหรับเพ่งเพื่อจูงจิตให้เป็นสมาธิ มีอยู่ 10 อย่าง 
แบ่งออกเป็น 2 ขอ้ใหญ่ไดด้งัน้ี  ภูตกสิณ 4 อยา่ง ไดแ้ก่ 

 
1.  ปฐวกีสิณ การเพง่ดินเป็นอารมณ์ 
2.  อาโปกสิณ การเพง่นํ้าเป็นอารมณ์ 
3.  เตโชกสิณ การเพง่ไฟเป็นอารมณ์ 
4.  วาโยกสิณ การเพง่ลมเป็นอารมณ์ 
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ผูป้ฏิบติัจะต้องปฏิบติัด้วยวิธีการเพ่งภูตกสิณทั้ ง 4 อย่าง โดยการเลือกเพ่งเอาอย่างใด 
อยา่งหน่ึงหรือจะเลือก 
 

วณัณกสิณ 6 อยา่ง  ไดแ้ก่ 
 
1.  นีลกสิณ  การเพง่สีเขียวเป็นอารมณ์ 
2.  ปีตกสิณ  การเพง่สีเหลืองเป็นอารมณ์ 
3.  โลหิตกสิณ  การเพง่สีแดงเป็นอารมณ์ 
4.  โอทาตกสิณ  การเพง่สีขาวเป็นอารมณ์ 
5.  อาโลกกสิณ  การเพง่แสงสวา่งเป็นอารมณ์ 
6.  อากาสกสิณ  การเพง่อากาศเป็นอารมณ์ 
 
ผูป้ฏิบติัสามารถท่ีจะเลือกเฟ้นปฏิบติัไปแต่ละอย่างๆ ตามท่ีเหมาะกบัจริตความชอบของ

ตวัเอง เพราะผูท่ี้ปฏิบติัให้ไดต้รงกบัจริตของตวัเองแลว้ย่อมเป็นอุบายให้จิตได้สงบ  ตดันิวรณ์  
แต่บางคนท่ีปฏิบัติแล้ว พอพบนิมิตแสงสว่างก็เกิดอาการหวาดกลัว ตกใจ หรือบางคนเกิด 
การต่ืนเตน้ ส่ิงเหล่าน้ีก็นบัวา่ไร้ผล จึงตอ้งเลือกเฟ้นธรรมเพื่อปฏิบติัต่อไป 
 

หมวดท่ี 2 อสุภะ 10 ไดแ้ก่ 
 
1.  อุทธุมาตกะ ซากศพท่ีเน่าพองข้ึนอืด 
2.  วนีิลกะ ซากศพท่ีมีสีเขียวคลํ้าคละดว้ยสีด่าง 
3.  วปุิพพกะ ซากศพท่ีมีนํ้าเหลืองไหลเยิม้อยูต่ามท่ีท่ีแตกปริออก 
4.  วจิฉิททกะ ซากศพท่ีขาดจากกนัเป็นสองท่อน 
5.  วกิขายติกะซากศพท่ีสัตวก์ดักินแลว้ 
6.  วกิขิตตกะ ซากศพท่ีกระจุยกระจาย 
7.  หตวกิขิตตกะ ซากศพท่ีถูกสับฟันบัน่เป็นท่อน ๆ 
8.  โลหิตกะ ซากศพท่ีมีโลหิตไหลอาบเร่ียราดอยู ่
9.  ปุฬุวกะ ซากศพท่ีมีหนอนคลาคลํ่าเตม็ไปหมด 
10.  อฏัฐิกะ ซากศพท่ียงัเหลืออยูแ่ต่ร่างกระดูกหรือกระดูกอ่อน 
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 หมวดท่ี 3 อนุสสติ 10 ไดแ้ก่ ความระลึกถึงคุณงามความดี ซ่ึงเป็นเคร่ืองให้จิตสงบบา้ง  
เป็นเคร่ืองยงัจิตให้เกิดความเล่ือมใสบา้ง สังเวชบา้ง เรียกวา่ อนุสสติ จาํแนกไปตามอารมณ์อนัเป็น
ท่ีซ่ึงควรระลึกถึงเป็น 10 คือ 
 

1.  พุทธานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจา้ 
2.  ธมัมานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระธรรม 
3.  สังฆานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระสงฆ ์
4.  สีลานุสสติ ระลึกถึงศีล 
5.  จาคานุสสติ ระลึกถึงทานท่ีตนไดบ้ริจาค 
6.  เทวตานุสสติ ระลึกถึงคุณท่ีทาํใหบุ้คคลเป็นเทวดา 
7.  มรณสัสติ ระลึกถึงความตายท่ีจะมาถึงตน 
8.  กายคตาสติ ระลึกทัว่ไปในกาย ใหเ้ห็นวา่ไม่งาม น่าเกลียด โสโครก 
9.  อานาปานสัสติ ตั้งสติกาํหนดลมหายใจเขา้ออก 
10. อุปสมานุสสติ ระลึกถึงคุณพระนิพพาน 
 
หมวดท่ี 4 พรหมวหิาร 4 ไดแ้ก่ 
 
1.  เมตตา  ความรักใคร่  ปรารถนาดี  อยากใหเ้ขามีความสุข 
2.  กรุณา  ความสงสาร  คิดช่วยใหพ้น้ทุกข ์
3.  มุทิตา  ความยนิดีในเม่ือผูอ่ื้นอยูดี่มีสุข 
4.  อุเบกขา  ความวางใจเป็นกลาง 

 
 หมวดท่ี 5 อาหาเรปฏิกูลสัญญา การพิจารณาอาหารโดยอาการอนัเป็นปฏิกูล 8 ประการ
ดงัต่อไปน้ี  คือ 

 
1.  ปฏิกูลโดยบริโภค คือเม่ืออาหารตกเขา้ไปในปากแล้ว ย่อมเกลือกกลั้วดว้ยเสลดและ

นํ้าลาย  ท่ีกลืนลงไปได ้ ก็เพราะไม่เห็นดว้ยจกัษุ 
 
2.  ปฏิกูลโดยประเทศท่ีอยู่ของอาหาร  อาหารเม่ือตกลงไปถึงกระเพาะ ก็ระคนด้วยนํ้ าดี  

เสมหะ  นํ้าเหลือง  และนํ้าเลือด  ทาํใหมี้สีต่าง  ๆ ลว้นเป็นของน่าเกลียด 
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3. ปฏิกูลด้วยอนัสั่งสมอยู่นาน อาหารท่ีตกเขา้ไปแปดเป้ือนปนคละอยู่ด้วยนํ้ าดี นํ้ าเสลด  
นํ้ าหนอง นํ้ าเหลืองนั้น ตกเขา้ไปถึงทอ้งแลว้ก็ขงัอยู่ในไส้ใหญ่ ของเก่าของใหม่สะสมกนัมีกล่ิน
เหมน็ 

 
4.  ปฏิกลูในกาลยงัมิไดย้อ่ย เม่ืออาหารเขา้ไปสะสมอยูใ่นไส้ใหญ่แมเ้ม่ือยงัไม่ยอ่ยไปก็เป็น

ของน่าเกลียด เพราะเป็นประเทศอนัลามก สกปรก เหมือนหลุมสาํหรับทิ้งหยากเยือ่ 
 
5.  ปฏิกูลในกาลยอ่ยแลว้ อาหารท่ีร้อนดว้ยเพลิงธาตุ เดือดเป็นฟองแลว้ ย่อมเกรอะลงไป

เป็นมูตรคูถน่าเกลียด หากมองเห็นไดด้ว้ยจกัษุแลว้ จกัดูเป็นของน่าเกลียดยิง่นกั 
 
6.  ปฏิกลูโดยผล อาหารถา้ยอ่ยออกแลว้ ก็ไปบาํรุงส่วนต่างๆ แห่งร่างกาย มีผมขน เป็นตน้

ใหเ้จริญ ถา้ยอ่ยออกไม่ได ้ก็เป็นเหตุใหเ้กิดโรค ไดรั้บทุกขเวทนาต่างๆ  
 
7.  ปฏิกูลโดยอนัหลัง่ไหลออกมา อาหารท่ีกลืนเขา้ไป ก็เขา้ไปโดยทวารอนัเดียว เม่ือออก

ยอ่มออกตามทวารทั้ง 9 เป็นมูลหู มูลตา มูตร (ปัสสาวะ) คูถ (อุจจาระ) เป็นตน้ แมเ้ม่ือไหลออกมา
เป็นมูตรคูถ ก็น่าเกลียด 

 
8.  ปฏิกลูดว้ยอนัทาํใหแ้ปดเป้ือน อาหาร ตั้งแต่บริโภคก็เป้ือนมือ เป้ือนปาก เป็นตน้ สุดแต่

จะไปถูกท่ีไหน ทาํใหแ้ปดเป้ือนกลายเป็นของปฏิกลูไปดว้ยทุกแห่ง 
 

หมวดท่ี 6 จตุธาตุววตัถาน 1 ความกาํหนดธาตุ 4 
 
ธาตุ  คือภาวะความเป็นเอง จาํแนกเป็น 4 คือ 

 
1.  ปฐวธีาตุ ธาตุดิน 
2.  อาโปธาตุ ธาตุนํ้า 
3.  เตโชธาตุ  ธาตุไฟ 
4.  วาโยธาตุ  ธาตุลม 
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ก.  ปฐวธีาตุ คือส่ิงท่ีมีลกัษณะแขน้แขง็อนัมีอยูใ่นกาย จาํแนกเป็น 19 ส่วน หรือ 20 ส่วนถา้
นบั 20 ขอ้สุดทา้ยคือเยือ่ในสมองเอาเขา้ในธาตุดิน ตั้งแต่ผมขนเป็นตน้ จนถึงกรีส อุจจาระ เป็นท่ีสุด 

  
ข.  อาโปธาตุ คือส่ิงท่ีมีลกัษณะเหลวเอิบอาบซึมไปมีอยูใ่นกาย จาํแนกเป็น 12 ส่วน ตั้งแต่

นํ้าดีเป็นตน้ จนถึงนํ้ามูตรเป็นท่ีสุด 
 
ค.  เตโชธาตุ  คือส่ิงท่ีมีลกัษณะทาํกายใหอ้บอุ่นจาํแนกเป็น 4 คือ 
 
1.  สันตปัปัคคิ ไฟท่ียงักายใหอ้บอุ่น 
2.  ชิรณคัคิ ไฟท่ียงักายใหท้รุดโทรม 
3.  ปริทยัหคัคิ ไปท่ียงักายใหร้้อนกระวนกระวาย 
4.  ปริณามคัคิ ไฟท่ียงัอาหารใหย้อ่ย 
  
ฆ.  วาโยธาตุ คือส่ิงท่ีมีลกัษณะพดัไปมา จาํแนกเป็น 6 คือ 
 
1.  อุทธงัคมาวาตา ลมพดัข้ึนเบ้ืองบน 
2.  อโธคมาวาตา ลมพดัลงเบ้ืองตํ่า 
3.  กุจฉิสยาวาตา ลมพดัในทอ้ง 
4.  โกฏฐาสยาวาตา ลมพดัในลาํไส้ 
5.  องัคมงัคานุสารีวาตา ลมพดัซ่านไปทัว่อวยัวะ 
6.  อสัสาปัสสาวาตา ลมหายใจเขา้ออก 
 
หมวดท่ี 7 อรูปกรรมฐาน 4  ไดแ้ก่ 
 
1.  อากาสานญัจายตนะ อากาศไม่มีท่ีสุด 
2.  วญิญาณญัจายตนะ วญิญาณไม่มีท่ีสุด 
3.  อากิญจญัญายตนะ นิดหน่ึงหน่อยหน่ึงไม่มี 
4.  เนวสัญญานาสัญญายตนะ มีสัญญาก็ไม่ใช่ ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่... 
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อารมณ์กรรมฐานทั้ง 40 ชนิด ท่ีได้กล่าวมาน้ี จดัเป็นเคร่ืองหน่วงจิต เป็นเคร่ืองปฏิบติั 
เพื่อจุดมุ่งหมายคือสัมมาสมาธิ ซ่ึงตอ้งอาศยัการเพ่งเพื่อให้จิตมีอารมณ์เดียว จึงจะเป็นเหตุให้เกิด
สมาธิได้ การใช้วตัถุเพื่อเป็นท่ีตั้ งแห่งอารมณ์ด้วยการเพ่ง ย่อมมีความหมายเยี่ยงเดียวกัน คือ  
ความมุ่งหวงัให้จิตเสวยอารมณ์เดียว ซ่ึงเป็นการอบรมจิตให้เจริญ เหมาะสมกบัผูเ้ร่ิมบาํเพ็ญเพียร
ทางจิตเป็นอยา่งมาก เพราะมีเคร่ืองหน่วงแห่งจิตใหบ้งัเกิดสัมมาสมาธิถึง 40 อยา่ง ให้เลือกตามจริต
ของตน ซ่ึงก็มิไดเ้ป็นเร่ืองยากในการฝึก เพราะในชีวิตประจาํวนัของคนเราก็ย่อมบงัเกิด อารมณ์ 
บงัเกิดสมาธิ มีสติจากการทาํงานเป็นเร่ืองธรรมดา แต่มิใช่สมาธิระดบัฌานเท่านั้นเอง 
 
หัวใจสมถกรรมฐาน 
 

อาการกายวาจาจะเป็นอย่างไร ย่อมสําเร็จมาจากใจเป็นผูบ้ญัชา ถ้าใจได้รับการอบรมดี  
ก็บงัคบับญัชากายวาจาใหดี้ไปตาม ถา้ใจชัว่ ก็บงัคบับญัชาใหช้ัว่ไปตาม ใจเป็นใหญ่ ท่านจึงสอนให้
ทาํสมาธิใหเ้กิด เม่ือใจเป็นสมาธิ แมจ้ะนาํไปใชนึ้กคิดอะไรก็ละเอียดสุขุม ยอ่มรู้จกัความเป็นจริงได้
ดีกว่าผูมี้ใจไม่เป็นสมาธิ ใจท่ีไม่เป็นสมาธิบางคราวอาจทาํให้เสียคนไปก็ได ้เช่นเป็นคนเสียสติ  
เพราะไม่มีอะไรเป็นเคร่ืองควบคุมในการรวบรวมหลกัธรรมท่ีเป็นหัวใจแห่งกรรมฐานน้ีพระมหา
เสริมชยั ชยมงฺคโล (2540: 169-172) ไดร้วบรวมไวใ้นหนงัสือทางมรรคผลนิพพาน มีความวา่ 
  
 1.  หวัใจสมถกรรมฐานน้ี แต่ละขอ้เป็นอุบายเคร่ืองอบรมจิตให้เป็นสมาธิ ท่านยกข้ึนเป็น
หวัขอ้ไว ้5 คือ 1. กายคตาสติ 2. เมตตา 3. พุทธานุสสติ 4. กสิณ 5. จตุธาตุววตัถาน 
  
 2.  เหตุท่ีจดัหัวใจสมถกรรมฐานไว ้5 ธรรมดาบุคคลทุก ๆ คน ย่อมมีอารมณ์ชนิดหน่ึง 
ซ่ึงเป็นเคร่ืองขดัขวาง ทาํไม่ให้จิตบรรลุความดีไดโ้ดยสะดวก อารมณ์ซ่ึงคอยขดัขวางนั้นเรียกว่า  
นิวรณ์ มี 5 อยา่ง เม่ือนิวรณ์มี 5 อยา่ง ท่านจึงไดจ้ดัหวัใจสมถกรรมฐานไว ้5 เพื่อเป็นเคร่ืองฆ่ากนั 
เพราะหวัใจสมถกรรมฐานทั้ง 5 น้ี เป็นคู่ปรับกบันิวรณ์ 5 โดยตรง  
 
 3.  นิวรณ์ 5 
 
  3.1 กามฉนัทะ ความพอใจรักใคร่ในกาม 
  3.2 พยาบาท ความปองร้าย จองลา้งจองผลาญผูอ่ื้น 
  3.3  ถีนมิทธะ ความทอ้แท ้ง่วงหงาวหาวนอน 
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  3.4 อุทธจัจกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่านรําคาญ 
  3.5 วจิิกิจฉา ความลงัเล ไม่ตกลงใจ 
 
 4.  กรรมฐานเป็นคู่ปรับกบันิวรณ์ 
 
  4.1  กายคตาสติ เป็นคู่ปรับกบั กามฉนัทะ 
  4.2  เมตตา เป็นคู่ปรับกบั พยาบาท 
  4.3 พุทธานุสสติ เป็นคู่ปรับกบัถีนมิทธิ 
  4.4 กสิณ เป็นคู่ปรับกบั อุทธจัจกุกกุจจะ 
  4.5 จตุธาตุววตัถาน เป็นคู่ปรับกบั วจิิกิจฉา 
 
 5.  เหตุเกิดนิวรณ์ 
 
  กามฉนัทะ เกิดจากสุภสัญญา ความสาํคญัหมายวา่เป็นของงาม 
  พยาบาท เกิดจากปฏิฆะ ความกระทบกระทัง่แห่งจิต ไดแ้ก่ความหงุดหงิด 
  ถีนมิทธะ เกิดจากอรติ ความไม่เพลิดเพลินไม่ยนิดี 
  อุทธจัจกุกกุจจะ เกิดจากเจตโสอวปูสมะ ความไม่สงบแห่งจิต 
  วจิิกิจฉา เกิดจากอโยนิโสมนสิการ ความทาํไวใ้นใจโดยไม่แยบคาย 
 
 6.  ฌาน  4 โดยจตุกกนยั 
 
  6.1 ปฐมฌาน มีองค์ 5 คือ วิตก (ความตรึก) วิจาร (ความตรอง) ปีติ (ความอ่ิมใจ)  
สุข (ความสบายใจ) เอกคัคตา (ความท่ีจิตมีอารมณ์เป็นหน่ึง) 
 
  6.2  ทุติยฌาน มีองค ์3 ละวติก วจิาร คงเหลือ ปีติ สุข เอกคัคตา 
 
  6.3  ตติยฌาน มีองค ์2 สุข เอกคัคตา 
 
  6.4 จุตตถฌาน มีองค ์2 ละสุข กลายเป็นอุเบกขา เอกคัคตา 
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 7.  ฌาน 5 โดยปัญจกนยั 
 
  7.1  ปฐมฌาน มีองค ์5 คือ วติก วจิาร ปีติ สุข เอกคัคตา 
  7.2 ทุติยฌาน มีองค ์4 คือ วจิาร ปีติ สุข เอกคัคตา 
  7.3 ตติยฌาน มีองค ์3 คือ ปีติ สุข เอกคัคตา 
  7.4 จตุตถฌาน มีองค ์2 คือ สุข เอกคัคตา 
  7.5  ปัญจมฌาน มีองค ์2 คือ เอกคัคตา อุเบกขา 
 
 8.  องคฌ์านเป็นคู่ปรับกบันิวรณ์ 
 
  8.1 เอกคัคตา เป็นคู่ปรับกบั กามฉนัทะ 
  8.2  ปีติ เป็นคู่ปรับกบั พยาบาท 
  8.3 วติก เป็นคู่ปรับกบั ถีนมิทธะ 
  8.4  สุข เป็นคู่ปรับกบั อุทธจัจกุกกุจจะ 
  8.5 วจิาร เป็นคู่ปรับกบั วจิิกิจฉา 
 
  องค์ฌานทั้ง 5 เม่ือเกิดข้ึน ย่อมระงบันิวรณ์ได ้ดงันั้น ท่านจึงว่า ละองค์ 5 เจริญองค์ 5 
ละองค ์5  คือ ละนิวรณ์ เจริญองค ์5 คือเจริญฌาน 
 
 9.  กายคตาสติ สติท่ีไปในกาย โดยความ คือให้มีสติกาํหนดหรือพิจารณากาย เรียกว่า 
กายคตาสติ 
 

หัวใจสมถกรรมฐาน ท่านยกส่วนแห่งกายข้ึนจาํแนกไว ้5 อย่าง เรียกว่า มูลกรรมฐาน 
แปลว่า กรรมฐานเดิมบา้ง เรียกว่า ตจปัญจกกรรมฐาน แปลว่า กรรมฐานมีหนังเป็นท่ี 5 บา้ง คือ  
1. เกสา ผม 2. โลมา ขน 3. นขา เล็บ 4. ทนัตา ฟัน 5. ตโจ หนงั 

 
การพิจารณา จะพิจารณาทั้ง 5 หรืออย่างใดอย่างหน่ึงก็ได้ ถ้าไม่ปรากฏ พึงพิจารณาให้

ประกอบดว้ยองค ์5 คือ โดยสี โดยสัณฐาน โดยกล่ิน โดยท่ีเกิด โดยท่ีอยู ่ใหเ้ห็นตามธรรมชาติท่ีเป็น
จริง คือ ไม่งาม และไม่สะอาด คือเป็นแต่ปฏิกูล โสโครกน่าเกลียดทั้งนั้น จิตใจก็จะสงบระงบัจาก
กามฉนัทนิวรณ์ไดดี้   
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กรรมฐานทีเ่หมาะแก่จริตต่าง ๆ  
 
การปฏิบติัธรรมตามหลกัทางพระพุทธศาสนาแลว้ไม่มีการบงัคบักะเกณฑ์ให้ทุกคนตอ้ง

กระทาํในวิธีเดียวกนัหรือจะชอบพอในการปฏิบติัให้เหมือนกนัแต่เป็นการเปิดโอกาสให้คนๆ นั้น
ไดป้ฏิบติัไดอ้ยา่งเสรีเลือกเฟ้นหลกัธรรมท่ีตนเองชอบและเหมาะแก่การปฏิบติัเพื่อเกิดผลท่ีสูงค่าแก่
ผูป้ฏิบติัเอง ในการเลือกเฟ้นธรรมเพื่อการปฏิบติัให้ถูกกบัอธัยาศยัน้ีพระมหาเสริมชยั ชยมงฺคโล 
(2540: 173) ไดร้วบรวมไวใ้นหนงัสือทางมรรคผลนิพพาน มีความท่ีท่านอธิบายไวด้งัต่อไปน้ี 
 

1.  จริต 6 ความประพฤติของคนชนิดท่ีเป็นอาจิณหรือเป็นเจา้เรือน เรียกจริต มี 6 คือ 
 
 1.1 ราคจริต ประพฤติไปตามราคะ มกัรักสวยรักงาม 
 1.2. โทสจริต ประพฤติไปตามโทสะ มกัโกรธง่าย 
 1.3 โมหจริต ประพฤติไปตามโมหะ มกัหลงมีความลืม 
 1.4 สัทธาจริต ประพฤติไปตามความเช่ือ มกัเช่ือง่าย 
 1.5 พุทธิจริต ประพฤติไปตามความรู้ มกัเช่ือแต่ความรู้ของตน 
 1.6 วติกจริต ประพฤติไปตามความตรึก ความลงัเล 
 
2.  กรรมฐานท่ีควรแก่จริต ท่านจาํแนกไวไ้ดด้งัน้ี คือ 
 
 ราคจริต ควรเจริญกรรมฐาน 11 คือ อสุภ 10 กายคตาสติ 1 
 โทสจริต ควรเจริญกรรมฐาน 8 คือ วณัณกสิณ 4 พรหมวหิาร 4 
 โมหจริต วติกจริต ควรเจริญอานาปานสติกรรมฐานอยา่งเดียว 
 สัทธาจริต ควรเจริญอนุสสติ 6 ขา้งตน้ 
 พุทธิจริต   ควรเจริญกรรมฐาน 4 คือ มรณสัสติ 1 อุปสมานุสสติ 1 อาหาเร 1   
 ปฏิกลูสัญญา 1  จตุธาตุววตัถาน  1... 

 
จากหลกัแห่งจริตตามท่ีกล่าวมาน้ี สรุปความไดว้า่ ผูป้ฏิบติัจะตอ้งทาํการศึกษาให้เขา้ใจถึง

เร่ืองจริตของตนเอง วา่เป็นประเภทใดนั้น ยอ่มเป็นประโยชน์ต่อการฝึกฝนอบรมใจของตนเอง ดว้ย
วธีิของสมถกรรมฐาน เพราะอารมณ์ของ สมถกรรมฐานแต่ละประเภทนั้น มีความเหมาะสมกบัจริต
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ของมนุษยแ์ตกต่างกนั เช่น อารมณ์ของอสุภ 10 มีความเหมาะสมต่อผูท่ี้มีราคจริตมากกวา่จริตอ่ืน 
เพราะราคจริต เป็นของบุคคลประเภทหลงในรูป หรือความงาม   
 
 ดงันั้น ถา้ไดพ้ิจารณาซากศพเป็นอารมณ์ ยอ่มสามารถเกิดความเบ่ือหน่ายต่อส่ิงท่ีตนเอง
หลงใหล ไดเ้ร็วกวา่การใชอ้ารมณ์ของสมถกรรมฐานอารมณ์อ่ืนๆ เป็นตน้ แต่สําหรับผูท่ี้มีโมหจริต
หรือวิตกจริตอยูใ่นตนเองนั้น มกัแกนิ้สัยของตนเอง ให้เปล่ียนแปลงไปในดา้นท่ีดี ไดช้า้กว่าจริต 
อ่ืนๆ เป็นประเภทท่ีสําเร็จมรรคผลนิพพานไดย้าก เพราะอปัปนาสมาธิ หรือสมาธิท่ีมัน่คงแลว้นั้น 
จะเกิดไดก้็ต่อเม่ือผูฝึ้กฝนมีสติท่ีมัน่คงแล้วเท่านั้น แต่สําหรับบุคคลท่ีมีโมหจริต หรือวิตกจริต
เด่นชดัในตนเอง มกัขาดสติไดง่้าย เพราะไม่สามารถพิจารณาหาเหตุผลท่ีดีให้กบัตนเองไดโ้ดยตรง   
ขาดความเป็นผูน้าํในตนเองอยา่งเด่นชดั จึงสามารถฝึกฝน อบรมใจของตนเอง ให้สูงสุดไดเ้พียงแค่
ความสงบระงบัเท่านั้น  แต่ไม่สามารถยกระดบัของจิตเขา้สู่ระดบัองคฌ์านไดเ้ลย ซ่ึงอารมณ์ของ 
สมถกรรมฐานท่ีเหมาะสมต่อผูท่ี้มีโมหจริต  และวติกจริต ก็คือ  กสิณ  และอนุสติบางอารมณ์ 
 
นิมิต 
 

การปฏิบติัธรรมท่ีมีผลเกิดข้ึนในระหวา่งแห่งการลงมือปฏิบติัธรรมคือนิมิต ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีมกั
เกิดนิมิต ซ่ึงแปลว่าเคร่ืองหมาย คือรูปเคร่ืองกาํหนดจิต จบัเป็นอารมณ์ พระพรหมคุณาภรณ์  
(2548: 93) ท่านไดร้วบรวมไวใ้นหนงัสือพจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบบัประมวลธรรม ความวา่  
 
 นิมิต คือเคร่ืองหมายสําหรับให้จิตกาํหนดในการเจริญกรรมฐาน หรือภาพท่ีเห็นในใจอนั
เป็นตวัแทนของส่ิงท่ีใชเ้ป็นอารมณ์กรรมฐาน  

 
1.  บริกรรมนิมิต นิมิตแห่งบริกรรม หรือนิมิตตระเตรียมหรือนิมิตแรกเร่ิม ได้แก่ ส่ิงใด 

ก็ตามท่ีกาํหนดเป็นอารมณ์ในการเจริญกรรมฐาน เช่น ดวงกสิณท่ีเพ่งดู หรือพุทธคุณท่ีนึกเป็น
อารมณ์วา่อยูใ่นใจ เป็นตน้ 

 
2.  อุคคหนิมิต นิมิตท่ีใจเรียน นิมิตติดตา ได้แก่ บริกรรมนิมิตนั้นท่ีเพ่งหรือนึกกาํหนด 

จนเห็นแม่นในใจ เช่น ดวงกสิณท่ีเพง่จนติดตา หลบัตามองเห็นเป็นตน้ 
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3.  ปฏิภาคนิมิต นิมิตเสมือน หรือนิมิตเทียบเคียง ไดแ้ก่ นิมิตท่ีเป็นภาพเหมือนของอุคคห
นิมิตนั้น แต่เป็นส่ิงท่ีเกิดจากสัญญา เป็นเพียงอาการปรากฏแก่ผูไ้ดส้มาธิ จึงบริสุทธ์ิจนปราศจากสี 
เป็นตน้ และไม่มีมลทินใด ๆ ทั้งสามารถนึกขยายหรือย่อส่วนไดต้ามปรารถนา นิมิตน้ีไดเ้ฉพาะ 
ในกรรมฐาน 22 คือ กสิณ 10 อสุภะ 10 กายคตาสติ 1 และอานาปานสติ 1 

 
เม่ือเกิดปฏิภาคนิมิตข้ึน จิตยอ่มตั้งมัน่เป็นอุปจารสมาธิ จึงช่ือวา่ปฏิภาคนิมิตเกิดพร้อมกบั

อุปจารสมาธิ เม่ือเสพปฏิภาคนิมิตนั้นสมํ่าเสมอดว้ยอุปจารสมาธิก็จะสําเร็จเป็นอปัปนาสมาธิต่อไป 
ปฏิภาคนิมิตจึงช่ือวา่เป็นอารมณ์แก่อุปจารภาวนาและอปัปนาภาวนา 
 

สรุปความได้ว่า นิมิต เป็นเคร่ืองหมายสําหรับให้จิตได้ใช้กาํหนด ให้เห็นเป็นภาพขณะ
หลบัตาหรือในใจ ซ่ึงเราใชเ้ป็นตวัแทนของส่ิงท่ีใชเ้ป็นอารมณ์กรรมฐาน หรือส่ิงท่ีเราเพ่งเพื่อให้เกิด
อารมณ์กรรมฐาน เพื่อมิให้จิตฟุ้งซ่าน ซ่ึงเม่ือจิตไม่ฟุ้งซ่านแลว้ จิตนั้นก็ถือไดว้า่ถือเอาอารมณ์เดียว 
จนจิตเกิดเป็นสมาธิ ตามระดบัความของสมาธิท่ีมีความเจริญกา้วหนา้ท่ีแตกต่างกนัของการปฏิบติั 
 
ภาวนา  
  

การภาวนาในหลกัคาํสอนของพระพุทธศาสนา คือการฝึกอบรมจิตให้เกิดปัญญา ซ่ึงเร่ือง
ของปัญญา เป็นเร่ืองท่ีกล่าวถึงมากท่ีสุดในพระพุทธศาสนา เพราะดว้ยเหตุว่าผูมี้ปัญญาย่อมไดรั้บ
ประโยชน์อย่างมากในการดาํเนินชีวิต พระมหาเสริมชัย ชยมงฺคโล (2540: 174-175) ท่านได้
รวบรวมไวใ้นหนงัสือทางมรรคผลนิพพาน มีความวา่  ภาวนา  3 ไดแ้ก่ 

 
1.  บริกรรมภาวนา  ภาวนาในบริกรรม  
2.  อุปจารภาวนา  ภาวนาในอุปจาร 
3.  อปัปนาภาวนา  ภาวนาในอปัปนา 

 
...บริกรรมภาวนา  ไดห้รือมีในกรรมฐานทั้งส้ิน   

 อุปจารภาวนา ไดห้รือมีในกรรมฐาน 10 คือ อนุสสติ 8 เวน้กายคตาสติ กบั อานาปานสติ  
 อาหาเรปฏิกลูสัญญา 1 จตุธาตุววตัถาน 1 
 อปัปนาภาวนา ไดห้รือมีในกรรมฐาน 30 คือ กสิณ 10 อสุภะ 10 อานาปานสติ 1 กายคตา
 สติ 1 พรหมวหิาร 4 อรูป 4 
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กรรมฐาน 30 ท่ีใหส้าํเร็จอปัปนาภาวนานั้น มีอานุภาพต่างๆ กนั คือ 
กรรมฐาน 11 คือ อสุภะ 10 กายคตาสติ 1 ใหไ้ดห้รือถึงเพียงรูปาวจร ปฐมฌาน 
กรรมฐาน 14 คือ กสิณ 10 อานาปานสติ 1 และพรหมวิหาร 3 ขา้งตน้ ให้ไดห้รือถึงรูปาวจร
ฌาน ตั้งแต่ ปฐมฌาน ถึง จตุตถฌาน 
อุเบกขาพรหมวหิารท่ี 4 ใหไ้ดห้รือถึงเฉพาะปัญจมรูปาวจรฌานอยา่งเดียว 
อรูปกรรมฐาน 4 ใหไ้ดห้รือถึงเฉพาะอรูปฌาน 
กรรมฐานจดัโดยประเภทแห่งฌานปัญจกนยัเป็นฝ่ายรูปาวจรฌาน 26  อรูปาวจรฌาน 4  
รวมเป็น 30… 
 

 สรุปความได้ว่า ในการปฏิบติัสมาธินั้น แมจ้ะบรรลุสําเร็จถึงขั้นใดก็ตอ้งออกจากสมาธิ 
เพื่อการเจริญวิปัสสนาในลาํดบัต่อไป  จึงจะเป็นการภาวนาตามหลกัคาํสอนของพระพุทธศาสนา
และการภาวนาระดบับริกรรมภาวนา ก็สามารถท่ีจะนาํเขา้สู่วปัิสสนาไดต่้อไป 
  
ฌานสมาบัติ 
 

ในการปฏิบติัธรรมผลแห่งการปฏิบติัในระดบัสมาธิยอ่มจะเกิดฌานสมาบติั ดว้ยผูท่ี้บาํเพญ็
สมถกรรมฐานจากขั้นบริกรรมจนบรรลุขณิกสมาธิ จากบริกรรมภาวนาจึงบรรลุอุปจารสมาธิในขั้น
อุปจาร จากอุปจารจึงไดบ้รรลุถึงอปัปนาสมาธิในขั้นอปัปนา จากอปัปนาจึงไดบ้รรลุถึง ปฐมฌาน 
ในความหมายและลาํดบัแห่งการบรรลุถึงขั้นต่าง ๆ นั้นพระมหาเสริมชยั ชยมงฺคโล (2540: 176-
178) ไดร้วบรวมไวใ้นหนงัสือทางบรรลุมรรคผลนิพพาน ความวา่ 
 

...ฌานสมาบติั คือสภาวธรรมของจิตอนัเป็นผลมาจากการปฏิบติัสมถกรรมฐาน ฌาน 
มี 2  คือ รูปฌาน 1 อรูปฌาน 1 รูปฌาน มี 4 คือ ปฐมฌาน  ทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน 
อรูปฌาน มี 4 คือ อากาสานญัจายตนฌาน 1 วญิญาณญัจายตนฌาน 1   
อากิญจญัญายตนฌาน  1  เนวสัญญานาสัญญายตนฌาน  1 
  
รูปฌาน 4 อรูปฌาน 4 รวมเป็น 8 เป็นเหตุใหเ้กิดสมาบติั สมาบติัเป็นผลของฌานเรียกวา่ช่ือ
ตามฌาน 8 จึงเป็นสมาบติั 8 สมาบติั 8 น้ีมีทัว่ไปแมภ้ายนอกพระพุทธศาสนา แต่ไม่เป็นไป
เพื่อความดบัทุกข ์ ส่วนท่ีมีอยูใ่นพระพุทธศาสนาเป็นไปเพื่อความดบัทุกข ์
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สมาบติั  วา่โดยประเภทเป็น 2  คือ  ผลสมาบติั 1  นิโรธสมาบติั 1 
ผลสมาบติั  มีทัว่ไปแก่พระอริยเจา้ทั้งส้ิน 
นิโรธสมาบติั  มีเฉพาะพระอริยบุคคล 2 จาํพวก คือ พระอนาคามีบุคคล  1   
พระขีณาสพท่ีไดส้มาบติัแปด 1 ฌานกบัสมาบติั วา่โดยอรรถเป็นอนัเดียวกนั  
ต่างแต่พยญัชนะ  เพราะฌานเป็นท่ีถึงดว้ยดีของผูมี้ปกติไดฌ้าน 
สมาบติั 8 เพิ่มสัญญาเวทยตินิโรธ  คือดบัสัญญาและเวทนาเขา้อีก  1  รวมเป็น 9  
เรียกวา่  อนุปุพพวหิารสมาบติั 

 
สัญญาเวทยิตนิโรธ  เป็นความดบัท่ีสุดสายของสมาบติั  คือ เม่ือได ้ปฐมฌาน กามสัญญา
ดบัเม่ือได ้ ทุติยฌาน  วติกวจิารดบั เม่ือได ้ ตติยฌาน  ปีติดบั เม่ือได ้จตุตถฌาน ลม
อสัสาสะ  ปัสสาสะดบั เม่ือได ้ อากาสานญัจายตนฌาน รูปสัญญาดบั เม่ือได ้วญิญาณนญั
จายตนฌาน  สัญญาในอากาสานญัจายตนะดบั เม่ือได ้อากิญจญัญายตนฌาน สัญญาใน
วญิญาณญัจายตนะดบั เม่ือได ้ เนวสัญญานาสัญญายตนฌาน สัญญาในอากิญจญัญายตนะ
ดบั เม่ือได ้ สัญญาเวทยตินิโรธ  สัญญาและเวทนาดบั... 

 
จากการปฏิบัติทําให้เกิดผลของการปฏิบัติท่ีจะนําไปเป็นบรรทัดฐานแห่งการบรรลุ 

พระนิพพานท่ีเป็นฌานสมาบติัท่ีได้กล่าวมาน้ีทาํให้ได้เข้าใจและสรุปได้ว่า ฌานสมาบติั เป็น
สภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนแก่จิตท่ีเป็นผลสืบเน่ืองมาจากการปฏิบติัสมถกรรมฐาน ซ่ึงมีสภาวธรรม 
ท่ีแตกต่างกันตามลาํดับของจิตท่ีเป็นสมาธิในระดับท่ีละเอียดและประณีตแตกต่างกนั อนัเป็น 
ผลจากการท่ีจิตบงัเกิดสมาธิตั้งมัน่ให้กายและใจสงบ โดยสงบจากอกุศลธรรมทั้งหลายดว้ยอาํนาจ
แห่งสมถะอนัเป็นอารมณ์เคร่ืองหน่วงนาํแห่งจิต 
  
ธรรมอนัเป็นภูมิเป็นอารมณ์ของวปัิสสนากรรมฐาน 

 
ในการปฏิบติัธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาวิธีการปฏิบติัพร้อมทั้งหลักธรรมในการ

ปฏิบติัก็ถือว่ามีความสําคญัเป็นอย่างยิ่งเพราะจะไดเ้ป็นอุปกรณ์แห่งการเดินทางเพื่อจะไดไ้ปให้ถึง
จุดมุ่งหมายได ้ทั้งหลกัธรรมแห่งการปฏิบติัในส่วนท่ีเป็นวปัิสสนาเป็นหลกัธรรมท่ีเป็นเคร่ืองยืนยนั
ไดถึ้งความเป็นหลกัเป็นฐานของพระพุทธศาสนาท่ีมีความมีระเบียบแบบแผนแห่งการปฏิบติัเพื่อให้
ไดบ้รรลุถึงซ่ึงพระนิพพานอนัเป็นจุดมุ่งหมายท่ีสําคญัและสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา พระมหา
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เสริมชัย ชยมงฺคโล (2540: 191-195) ท่านได้รวบรวมและเรียบเรียงไวใ้นหนังสือทางมรรคผล
นิพพาน  มีเน้ือความท่ีไดก้ล่าวไวด้งัต่อไปน้ีวา่ 

 
 หมวดท่ี 1 ขนัธ์ 5 คือ ฝ่ายรูปธรรม ไดแ้ก่ รูปขนัธ์ ฝ่ายนามธรรม ไดแ้ก่ เวทนาขนัธ์ สัญญา 
ขนัธ์ สังขารขนัธ์ วญิญาณขนัธ์ 
 
 หมวดท่ี 2 อายตนะ 12 คือ อายตนะภายใน 6 คือ จกัขายตนะ อายตนะคือตา โสตายตนะ 
อายตนะคือหู ฆานายตนะ อายตนะคือจมูก ชิวหายตนะ อายตนะคือ ล้ิน กายายตนะ อายตนะคือกาย 
มนายตนะ อายตนะคือใจ 

 
 หมวดท่ี 3 ธาตุ 18 คือ ธาตุ 6 คือ จกัขุธาตุ ธาตุคือตา โสตธาตุ ธาตุคือหู ฆานธาตุ ธาตุคือ
จมูก ชิวหาธาตุ ธาตุคือล้ิน กายธาตุ ธาตุคือกาย มโนธาตุ ธาตุคือใจ ธาตุกระทบ 6 คือ รูปธาตุ ธาตุคือ
รูป สัททธาตุ ธาตุคือเสียง คนัธธาตุ ธาตุคือกล่ิน รสธาตุ ธาตุคือรส โผฏฐพัพธาตุ ธาตุคือส่ิงสัมผสั
ทางกาย ธมัมธาตุ ธาตุคืออารมณ์เกิดกบัใจ ธาตุรับรู้ 6 คือ จกัขุวิญญาณธาตุ ธาตุคือวิญญาณทางตา  
โสตวิญญาณธาตุ ธาตุคือวิญญาณทางหู วิญญาณธาตุ ธาตุคือวิญญาณทางจมูก ชิวหาวิญญาณธาตุ  
ธาตุคือวญิญาณทางล้ิน กายวิญญาณธาตุ ธาตุคือวิญญาณทางกาย มโนวิญญาณธาตุ ธาตุคือวิญญาณ
ทางใจ 
 

หมวดท่ี 4  ไดแ้ก่  อินทรีย ์22 คือ 
 
1.  จกัขนุทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางตา   
 
2.  โสตินทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางหู 
 
3.  ฆานินทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางจมูก   
 
4.  ชิวหินทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางล้ิน 
 
5.  กายนิทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางกาย 
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6.  มนินทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางใจ 
 
7.  อิตถินทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางในความเป็นหญิง 
 
8.  ปุริสินทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางในความเป็นชาย 
 
9.  ชีวติินทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางในความเป็นอยู ่
 
10. สุขินทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางในความสุข 
 
11. ทุกขินทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางในความทุกข ์
 
12. โสมนสัสินทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางในความโสมนสั 
 
13. โทมนสัสินทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางในความโทมนสั 
 
14. อุเปกขินทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางในการวางเฉย 
 
15. สัทธินทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางในความเช่ือ 
 
16. วริิยนิทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางในความเพียร 
 
17. สตินทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางในความระลึก 
 
18. สมาธินทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางในความตั้งจิตมัน่ 
 
19. ปัญญินทรีย ์ความเป็นใหญ่ทางในความรอบรู้ 

 
 20.  อนญัญตญัญสัสามีตินทรีย์ อินทรียข์องพระอริยบุคคลผูป้ฏิบติัดว้ยคิดว่า  เราจกัตรัสรู้
พระนิพพาน ไดแ้ก่  อินทรียข์องพระโสดาบนั 
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 21.  อญัญินทรีย ์อินทรียอ์นัมิได้ล่วงซ่ึงแดน อนัพระโสดาปัตติมคัคญาณเห็นแล้วตรัสรู้ 
อริยสัจและนิพพาน ได้แก่อินทรีย์ของพระอริยบุคคลตั้ งแต่พระสกทาคามีถึงพระผูต้ ั้ งอยู่ใน
อรหตัตมรรค 

 
22. อญัญาตาวนิทรีย ์อินทรียข์องพระอริยบุคคลผูต้รัสรู้แลว้ ไดแ้ก่อินทรียข์องพระอรหนัต ์

 
 หมวดท่ี 5 อริยสัจ 4 คือ  
 

1.  ทุกข์สัจ  ได้แก่ ชาติ ความเกิด ชรา ความแก่ มรณะ ความตาย โสกะ ความแห้งใจ 
ปริเทวะ ความคร่ําครวญ ทุกข ์ความไม่สบายกาย โทมนสั ความไม่สบายใจ อุปายาส ความคบัแคน้
ใจ อปัปิยสัมปโยค ความประสบกบัสัตวส์ังขารอนัไม่เป็นท่ีรัก ปิยวิปโยค ความพลดัพรากจากสัตว์
สังขารอนัเป็นท่ีรัก อิจฉิตาลาภ ความปรารถนาไม่สมหวงัก็เป็นทุกข ์อุปาทานขนัธ์ กล่าวโดยสรุป 
อุปาทานขนัธ์เป็นทุกข ์
 
 2.  สมุทยัสัจ ไดแ้ก่ กามตณัหา ความทะยานอยากในกาม ภวตณัหา ความทะยานอยากใน
ความมี ความเป็น วภิวตณัหา ความทะยานอยากในความไม่มี ไม่เป็นอนัมีอวชิชาเป็นมูลรากฝ่ายเกิด
ทุกข ์
 
 3.  นิโรธสัจ คือ สภาวะท่ีทุกขด์บั เพราะเหตุดบั ซ่ึงมีทั้งอาการดบัแห่งนิโรธ อนัเป็นสังขต
ธรรมและทั้งความบรรลุนิโรธธาตุ คือ ความบรรลุพระนิพพานธาตุ โดยปรมตัถอ์นัเป็นสังขตธรรม 
 
 4.  มรรคสัจ คือ ขอ้ปฏิบติัอนัเป็นเคร่ืองดาํเนินถึงความดบัทุกข ์ท่านจาํแนกเป็น 8 คือ 
 

1) สัมมาทิฏฐิ ความเป็นชอบ ไดแ้ก่ เห็นอริยสัจ 4 
 
2) สัมมาสังกปัปะ ความดาํริชอบ ได้แก่ กุศลวิตก 3 คือ เนกขมัมวิตก ดาํริออกจาก 

กาม 1 อพัยาบาทวติก ดาํริในอนัไม่พยาบาท 1 อวหิิงสาวติก ดาํริในอนัไม่เบียดเบียน 1 
 
3) สัมมาวาจา เจรจาชอบ ไดแ้ก่ เวน้จากวจีทุจริต 4 คือ เวน้จากการพูดเท็จ 1 เวน้จาก

การพดูส่อเสียด 1 เวน้จากพดูคาํหยาบ 1 เวน้จากพดูเพอ้เจอ้ 1 
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4) สัมมากมัมนัตะ การงานชอบ ไดแ้ก่ เวน้จากฆ่าสัตว ์1 เวน้จากลกัทรัพย ์1 เวน้จาก
ประพฤติผดิในกาม 1 

 
5) สัมมาอาชีวะ เล้ียงชีพชอบ ไดแ้ก่ การแสวงหาเคร่ืองเล้ียงชีพในทางไม่ผดิศีลธรรม 
 
6) สัมมาวายามะ ทาํความเพียรชอบ ไดแ้ก่ ทาํความเพียรชอบ ไดแ้ก่ ปธาน 4 คือ เพียร

ไม่ใหอ้กุศลเกิด 1 เพียรละอกุศลท่ีเกิดแลว้ 1 เพียรใหกุ้ศลเกิด 1 เพียรรักษากุศลท่ีเกิดแลว้ 1 
 
7) สัมมาสติ ระลึกชอบ ไดแ้ก่ ระลึกในสติปัฏฐาน 4 คือ กายานุปัสสนา เวทนานุปัสสนา 

จิตตานุปัสสนา ธมัมานุปัสสนา 
 
8) สัมมาสมาธิ   ตั้งจิตชอบ ไดแ้ก่   ตั้งอยูใ่นฌาน 4 คือ ปฐมฌาน   ทุติยฌาน ตติยฌาน  

จตุตถฌาน 
 
 หมวดท่ี 6 ปฏิจจสมุปบาทธรรม 12 
 

1.  อวชิชา เป็นปัจจยัใหเ้กิดสังขาร 
2.  สังขาร เป็นปัจจยัใหเ้กิดวญิญาณ 
3.  วญิญาณ  เป็นปัจจยัใหเ้กิดนามรูป 
4.  นามรูป เป็นปัจจยัใหเ้กิดสฬายตนะ 
5.  สฬายตนะ เป็นปัจจยัใหเ้กิดผสัสะ 
6.  ผสัสะ เป็นปัจจยัใหเ้กิดเวทนา 
7.  เวทนา เป็นปัจจยัใหเ้กิดตณัหา 
8.  ตณัหา เป็นปัจจยัใหเ้กิดอุปาทาน 
9.  อุปาทาน เป็นปัจจยัใหเ้กิดภพ 
10.  ภพ เป็นปัจจยัใหเ้กิดชาติ 
11.  ชาติ เป็นปัจจยัใหเ้กิด  ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข ์โทมนสั อุปายาสะ... 
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 อารมณ์ของวิปัสสนาเป็นหลกัธรรมท่ีย่อลงมาให้สั้ นเหลือเพียงนามรูป ท่ีกาํหนดให้เป็น
ปัจจุบนัเป็นอารมณ์ เพื่อท่ีจะไดพ้ิจารณาให้ไดรู้้แจง้แทงตลอดเห็นผลในปัจจุบนั มีจุดประสงคเ์พื่อ
ความรู้แจง้ เห็นจริงตามความเป็นจริงของทุกส่ิง เห็นความไม่เท่ียง เห็นความทุกข์ เห็นอนัตตา   
เม่ือเห็นตามความเป็นจริงความรู้แจง้ความคลายออก ความส้ินอาสวะก็จะเกิดมีข้ึนอนัจุดมุ่งหมาย 
ท่ีสาํคญัท่ีสุดของการปฏิบติัธรรม 
 

จุดมุ่งหมายของกรรมฐาน 
 

ในการปฏิบติักรรมฐาน ซ่ึงเป็นหลกัปฏิบติัท่ี มีความสําคญัยิ่งทาง พระพุทธศาสนา ทั้งสม-
ถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานก็มีจุดหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา คือการชาํระจิตใจให้
สะอาดจากสรรพกิเลสทั้งปวง  ซ่ึงมีจุดหมายยิง่หยอ่นต่างกนัดงัน้ี 
  
จุดมุ่งหมายของสมถกรรมฐาน 
 

จุดมุ่งหมายของการปฏิบติัสมถกรรมฐาน  หรือการเจริญสมาธินั้น  มุ่งให้จิตใจสงบ ไม่ให้
นิวรณ์ทั้ง  5  ครอบงาํ  เพื่อรักษาสุขภาพ  เพื่อให้บงัเกิดฌาน  อภิญญาอิทธิฤทธ์ิ  และเพื่อให้ไดไ้ป
เกิดในพรหมโลก  พระพุทธโฆษาจารย ์(2538: 2/197-199) ได้อธิบายไวใ้นหนังสือวิสุทธิมรรค  
5  ประการ คือ 
 
 1.  เป็นวิธีการพกัผ่อนอย่างสุขสบายในปัจจุบนั ขอ้น้ีเป็นอานิสงส์ของสมาธิขั้นอปัปนา  
สําหรับพระอรหันต์ ซ่ึงเป็นผูท้าํกิจเพื่อความหลุดพน้เสร็จส้ินแล้ว ไม่ตอ้งใช้ฌานเพื่อบรรลุภูมิ
ธรรมใดๆ ต่อไปอีก   
 
 2.  เป็นบาทหรือเป็นปทฏัฐานแห่งวิปัสสนา ขอ้น้ีเป็นอานิสงส์ของสมาธิขั้นอปัปนาก็ได ้ 
หรือขั้นอุปจาระก็พอไดแ้ต่ไม่โปร่งนกัประโยชน์ขอ้น้ีใชส้าํหรับพระเสขะและปุถุชน   
 
 3.  เป็นบาทหรือเป็นปทฏัฐานแห่งอภิญญา ขอ้น้ีเป็นอานิสงส์ของสมาธิขั้นอปัปนาสําหรับ
ผูไ้ดส้มาบติั 8 แลว้  เม่ือตอ้งการอภิญญาก็อาจทาํใหเ้กิดข้ึนได ้  
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 4.  ทาํใหไ้ดภ้พวเิศษ คือ เกิดในภพท่ีดีท่ีสูง ขอ้น้ีเป็นอานิสงส์ของสมาธิขั้นอปัปนา สําหรับ
ปุถุชนผูไ้ดฌ้านแลว้ และฌานมิไดเ้ส่ือมไปเสีย ทาํใหไ้ดเ้กิดในพรหมโลก    
 
 5.  ทาํให้เขา้นิโรธสมาบติัได ้ขอ้น้ีเป็นอานิสงส์ของสมาธิขั้นอปัปนาสําหรับผูไ้ดส้มาบติั  
8 แลว้ ทาํใหเ้สวยความสุขอยูไ่ดโ้ดยไม่มีจิตตลอด 7 วนั 
 
 ในจุดมุ่งหมายและเป็นผลท่ีไดรั้บจากการปฏิบติัในสมถกรรมฐานนั้นในพระไตรปิฎกก็มี
พระดาํรัสของพระพุทธเจา้ตรัสไวถึ้งจุดมุ่งหมายและผลท่ีเกิดข้ึนดงัต่อไปน้ี 
 
 มีพระพุทธพจน์ได้ตรัสไวใ้น มชัฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ (มชัฌิม.มูล., 102/73) ความว่า  
“ฌานเหล่าน้ี  เรียกวา่เป็นทิฏฐธรรมวหิารในวนิยัของพระอริยะ” 
 
 มีพระพุทธพจน์ได้ตรัสไวใ้น สังยุตตนิกาย ขนัธวารวรรค (สํ.ขนฺธ.,17/27/18) ความว่า  
“ภิกษุทั้งหลาย จงเจริญสมาธิเถิด ภิกษุมีจิตตั้งมัน่แลว้ ยอ่มรู้ชดัตามเป็นจริง” 
 
 มีพระพุทธพจน์ได้ตรัสไว้ใน อังคุตตรนิกาย ติกกนิบาต (องฺ.ติก. 20/542/331) ว่า  
“จิตนุ่มนวลควรแก่การงาน...จะนอ้มจิตไปเพื่อประจกัษแ์จง้ดว้ยอภิญญา  ซ่ึงธรรมท่ีพึงประจกัษแ์จง้
ดว้ยอภิญญาอยา่งใด ๆ ก็ถึงความเป็นพยานในธรรมนั้น ๆได ้ ในเม่ือเหตุมีอยู”่ 
 
 และไดมี้พระพุทธพจน์ไดต้รัสไวใ้น อภิธรรมปิฎก วิภงัค์ (อภิ.วิ., 35/1107/570) ความว่า  
“เจริญปฐมฌานขั้นปริตตกุศลแลว้  เกิดท่ีไหน?  ยอ่มเขา้ร่วมพวกเทพพรหมปาริสัชชา” แมส้มาธิขั้น
อุปจารก็สามารถใหภ้พวเิศษคือ  กามาวจรสวรรค ์6 ได ้
 
 กล่าวโดยสรุป การฝึกอบรมเจริญสมาธิมีวตัถุประสงคท่ี์จะนาํไปใชป้ระโยชน์ในดา้นต่างๆ 
ตามท่ีมีพระพุทธพจน์ปรากฏในองัคุตตรนิกาย  จตุกกนิบาตและทีฆนิกาย  ปาฎิกวรรค (องฺ.จตุกฺก, 
ทีฆ. ปาฏิ., 21/41/57, 11/233/233)  มีเน้ือความดงัต่อไปน้ีวา่   
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 ภิกษุทั้งหลาย  สมาธิภาวนา  มี 4 อยา่ง  ดงัน้ี  คือ   
 
 1.  สมาธิภาวนาท่ีเจริญแลว้ ทาํใหม้ากแลว้  ยอ่มเป็นไปเพื่อทิฏฐธรรมสุขวหิาร 
 2.  สมาธิภาวนาท่ีเจริญแลว้ ทาํใหม้ากแลว้  ยอ่มเป็นไปเพื่อการไดญ้าณทสัสนะ 
 3.  สมาธิภาวนาท่ีเจริญแลว้ ทาํใหม้ากแลว้  ยอ่มเป็นไปเพื่อสติและสัมปชญัญะ 
 4.  สมาธิภาวนาท่ีเจริญแลว้ ทาํใหม้ากแลว้ ยอ่มเป็นไปเพื่อความส้ินไปแห่งอาสวะทั้งหลาย 
 
 กล่าวโดยสรุปผูป้ฏิบติัตามหลกัของสมถกรรมฐาน เพื่อจุดมุ่งหมายให้ไดป้ลอดจากนิวรณ์
แลว้ให้ไดฌ้าน ใช้ฌานนั้นข่มกิเลสให้จิตปลอดเบาจากเคร่ืองเศร้าหมองไดแ้ต่เป็นความหลุดพน้
เพียงชัว่คร้ังชัว่คราวเท่านั้นเป็นความหลุดพน้ดว้ยการข่มไวเ้รียกว่า วิกขมัภนวิมุติ ทั้งผลพลอยได้
ของการเจริญสมถกรรมฐานคือ การไดอ้ภิญญา สามารถท่ีจะแสดงฤทธ์ิไดเ้ป็นตน้ แลว้ไดใ้ช้ฌาน
นั้นเป็นบาทมูลแห่งการเจริญวิปัสสนาเพื่อให้ไดรู้้แจง้เห็นจริงตามความเป็นจริงบรรลุความส้ินไป
แห่งอาสวะ 

 
จุดมุ่งหมายของวปัิสสนากรรมฐาน 

 
จุดมุ่งหมายของวิปัสสนา มุ่งให้เกิดปัญญา คือให้รู้แจง้และเห็นในสภาพตามความเป็นจริง

แห่งสัจธรรมทั้ งหลายว่า  ธา ตุแท้แห่งสั งขาร ท่ี ลุ่มหลงกันนั้ นเ ป็นอย่างไร มีอะไรบ้าง 
ท่ีไม่เปล่ียนแปลง ไม่แตกสลาย เป็นการถอนความยึดมั่นถือมั่นในส่ิงทั้ งหลาย  เพื่อบรรลุ
จุดมุ่งหมายอนัสูงสุดในพระพุทธศาสนาคือพระนิพพาน พระพุทธโฆษาจารย ์(2540: 3/355) ได้
สรุปไวใ้นคมัภีร์วสุิทธิมรรค 4 ประการ คือ 
 

1.  นานากิเลสวทฺิธสน ํกาํจดักิเลสต่าง ๆ มีสักกายทิฏฐิคือความเห็นผิดในรูปนามขนัธ์ 5 วา่  
มีอตัตา  ตวัตนเป็นตน้ได ้

 
2.  อริยผลรสานุภว ํเสวยรสของอริยผล อริยผลได้แก่ อริยผล 4 คือ โสดาปัตติผล 

สกทาคามิผล อนาคามิผล อรหัตตผล การเสวยรสแห่งผลนั้น ๆ มีอยู่ 2 ประการ คือ เสวยรสแห่ง 
อริยผลในมคัควถีิ 1 เสวยผลแห่งอริยผลในสมาบติัวถีิ 1 

 
3.  นิโรธสมาปตฺติสมาปชฺชนสมตฺถตา  สามารถเขา้นิโรธสมาบติัได ้
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4.  อาหุเนยฺยภาวาทิสิทฺธิ  สําเร็จเป็นอาหุไนยบุคคลของเทวดา และมนุษย์ทั้ งหลาย  
อาหุไนยบุคคลได้แก่พระอรหันต์ซ่ึงเป็นบุคคลผูส้มควรแก่เคร่ืองสักการะท่ีเทวดาและมนุษย์
ทั้งหลายนาํมาบูชา... 
 

มีพระพุทธพจน์ท่ีได้ตรัสย ํ้าถึงจุดสูงสุดแห่งจิตท่ีมีความหลุดพน้จากกิเลสทั้งปวงเป็น
เป้าหมายสูงสุดท่ีปรากฏในขทุทกนิกาย คาถาธรรมบท (ขุททก.ธมฺม., 30/51-52) ความวา่ “...เม่ือใด  
มาพิจารณาเห็นอยูด่ว้ยปัญญาวา่ สังขารทั้งปวงไม่เท่ียง...สังขารทั้งปวงเป็นทุกข.์..ธรรมทั้งปวงเป็น
อนตัตา  เม่ือนั้นยอ่มเบ่ือหน่ายในทุกข ์ นัน่เป็นหนทางแห่งความบริสุทธ์ิ” 
 

การฝึกจิตให้เขา้ไปเก่ียวขอ้งกบัอารมณ์ต่างๆ อย่างมีสติสัมปชญัญะ เพื่อเป็นการป้องกนั
และกาํจดักิเลสไม่ให้มีและอยูใ่นขนัธสันดานอีกต่อไป ซ่ึงผูท่ี้เจริญวิปัสสนาจะตอ้งสร้างปัญญาให้
เกิดข้ึนจากการปฏิบติัท่ีเรียกวา่วิชชา คือความรู้แจง้ในลกัษณะท่ีเป็นจริงของสรรพส่ิง คือ อนิจจงั 
ทุกขงั อนตัตา เป็นปัญญาท่ีรู้เห็นไตรลกัษณ์ดว้ยการปฏิบติัให้รู้แจง้ไดด้ว้ยตวัเอง ไม่ใช่การรู้แบบ
นึกคิดเอาเองหรือเพียงฟังผูอ่ื้น การรู้แจง้ด้วยปัญญาย่อมนาํพาให้ได้ละจากอุปาทาน กาํจดักิเลส 
ไดอ้ยา่งถาวร บรรลุมรรคผล นิพพาน จิตไดเ้ขา้สู่สภาวะท่ีบริสุทธ์ิเป็นสุดทา้ยแห่งการปฏิบติั 
  

มหาสติปัฏฐานสูตร  สูตรทีเ่ป็นหลกัการและสาระแห่งการปฏิบัติกรรมฐาน 
 

มหาสติปัฏฐานสูตรน้ี พระเถระไทยทุกยุคทุกสมยัถือเป็นหัวขอ้ในการปฏิบติักรรมฐาน  
แม้ชาวพุทธทัว่โลกท่ีจะปฏิบติักรรมฐาน ก็ถือเอาพระสูตรน้ีเป็นพระสูตรหลักเช่นกัน โดยนํา
เน้ือความและขอ้ความในพระสูตรน้ีไปปฏิบติัตามอธัยาศยัของตน บางท่านก็ดึงเอาอานาปานบรรพ 
คือ กําหนดลมหายใจมาปฏิบัติ บางท่านก็เอาขันธ์ 5 ในธรรมานุปัสสนามากําหนดวิปัสสนา
กรรมฐาน  ตามความเหมาะสมแก่จริต  และความตอ้งการของแต่ละท่าน  มีพระพุทธพจน์ตรัสย ํ้า 
ไวว้า่  เป็นทางสายเอกดงัท่ีปรากฎในทีฆนิกาย มหาวรรค ซ่ึงพระพุทธเจา้ทรงแสดงแก่ภิกษุทั้งหลาย  
ขณะเสด็จประทบัอยูใ่นหมู่ชนชาวกุรุ  แควน้กมัมาสทมัมะ (ทีฆ. มหา., 325/273-300) ความวา่   
 

…ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ทางน้ีเป็นท่ีไปอนัเอก เพื่อความหมดจดของสัตวท์ั้งหลาย เพื่อความ
ก้าวล่วงซ่ึงความโศกและความร่ําไร เพื่อความอัสดงดับไปแห่งทุกข์และโทมนัส  
เพื่อบรรลุญายธรรม  เพื่อกระทาํพระนิพพานให้แจง้  ทางน้ีคือ  สติปัฏฐาน 4  สติปัฏฐาน 4 
เป็นไฉน  ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุในธรรมวนิยัน้ี  ยอ่มพิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ อยู ่ 
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มีความเพียรเผากิเลสให้เร่าร้อน  มีสัมปชญัญะ มีสติ ยอ่มกาํจดัอภิชฌาและโทมนสัในโลก
ให้พินาศได้ เธอย่อมพิจารณาเป็นเวทนาในเวทนาเนืองๆ อยู่...เธอย่อมพิจารณาเห็นจิต 
ในจิตเนืองๆ อยู.่..เธอยอ่มพิจาณาเห็นธรรมในธรรมเนืองๆ อยู ่ มีความเพียรเผากิเลสให้เร่า
ร้อน... 

 
สรุปความว่า การปฏิบติักรรมฐาน ทั้งสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน เป็นงาน

สําคัญอย่างยิ่งในทางพระพุทธศาสนา มีรูปแบบการปฏิบัติและผลของการปฏิบัติ โดยมี
พระไตรปิฎกเป็นหลักมาตรฐานของการปฏิบติั ในประเทศไทยมีสํานักท่ีสอนทั้งสมถะและ
วิปัสสนาหลายแห่งกรรมวิธีดาํเนินการสอนและปฏิบติันั้นย่อมแตกต่างกนัไปตามความเหมาะสม
ของจริตนิสัยของผูป้ฏิบติั และตามท่ีสืบทอดกนัมาจากบุรพาจารยข์องแต่ละสํานกั แต่เม่ือว่าดว้ย
ผลสัมฤทธ์ิท่ีเป็นจุดหมายปลายทางสูงสุดแลว้ก็มีร่วมกนัอยู่เพียงหน่ึงเดียว และนั้นก็คือ นิพพาน  
การดบัทุกขท์ั้งปวงไดน้ั้นเอง      
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บทที ่3 
 

หลกัการและวธีิการปฏบัิติกรรมฐานตามแนวทางของหลวงพ่อเทยีน  จิตฺตสุโภ 
 

ความส าคัญของแนวคิดทีเ่ป็นจุดเด่นในแนวการปฏิบัติกรรมฐาน 

 
หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เป็นพระอาจารย์ทางด้านวิปัสสนาอีกท่านหน่ึงท่ีได้รับ 

ความศรัทธาและความเช่ือถือจากพุทธศาสนิกชนเป็นจํานวนมากในปฏิปทาการปฏิบัติท่ีมี  
ความแตกต่างจากพระอาจารยว์ปัิสสนารูปอ่ืน ๆ ในยุคเดียวกนั  ดว้ยการท่ีท่านมุ่งเนน้ไปท่ีการมีสติ
อยู่กับทุกอิริยาบถท่ีท่านได้คิดค้นและประยุกต์ใช้เพื่อความรู้แจ้งเห็นจริงตามหลักการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานท่ีมีมาอยู่แล้วในพระไตรปิฎก  จนเป็นหลกัการและวิธีการปฏิบติัท่ีเป็นแบบ
เฉพาะตวัของท่าน  ทาํให้ไดพ้บหลกัการปฏิบติัและวิธีการปฏิบติัท่ีเป็นจุดเด่นและมีความสําคญั
ดงัต่อไปน้ี 

 
ธรรมะเป็นของสากล 
 
 ความสามารถและศกัยภาพในการบรรลุธรรมย่อมมีเหมือนกนัไม่ว่าหญิงหรือชายหาก
ปฏิบติัและทาํใหถู้กวธีิทาํใหจ้ริงยอ่มไดรั้บผลจริงซ่ึงองคส์มเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา้ก็ไดท้รงตรัส
ใหก้ารยนืยนัไวก้บัพระอานนทท่ี์ไดเ้ป็นผูทู้ลขอให้พระนางปชาบดีไดรั้บอนุญาตการอุปสมบทเป็น
นางภิกษุณี  (องฺ.อฏฺฐก.,  23/141/216-220)  ความวา่   
 
 “...พระอานนท์จึงไดทู้ลถามว่า "มาตุคามออกบวชเป็นบรรพชิตแลว้ ควรจะทาํให้แจง้ 
ซ่ึงโสดาปัตติผล สกทาคามิผล อนาคามิผล หรืออรหัตผลไดห้รือไม่ พระเจา้ขา้" พระผูมี้พระภาค
ตรัสวา่ ได.้..” 
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จากพระสูตรน้ีความเป็นเพศหรือชนชั้นจึงไม่เป็นอุปสรรคต่อการบรรลุธรรมใด ๆ ทั้งส้ิน
ซ่ึงหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ (2551ฆ: 208)ได้เห็นคุณค่าและให้โอกาสแก่ทุกคนท่ีจะได้ปฏิบติั
เพื่อให้พ้นทุกข์โดยเท่าเทียมกันโดยไม่แบ่งแยก  ตามท่ีท่านได้กล่าวไวใ้นหนังสือ เปิดประตู 
สัจธรรม ความวา่   

 
...คาํสอนท่ีนาํมาเล่าน้ีจึงไม่ใช่ของใครทั้งหมด  ไม่ใช่ของเด็กเล็ก  ไม่ใช่ของผูใ้หญ่ ไม่ใช่
ของพระเณร  ไม่ใช่ของคนไทย  คนจีน  คนฝร่ัง  ไม่ใช่ของใครทั้งหมด  แต่เป็นของทุกคน
เป็นของสาธารณะเป็นของบุคคลผูมี้ปัญญา  เป็นของผูท่ี้แสวงหาเท่านั้น...ธรรมะท่ีจะทาํให้
เราพน้ทุกขไ์ด ้ รู้ได ้ เจริญได ้ มีอยู่แลว้สําคญัแต่วา่  เราจะปฏิบติัหรือไม่  เราจะเอาไปใช้
หรือไม่เท่านั้น...   
 
และตามท่ีหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2551ข: 9) ได้กล่าวไวใ้นหนังสือคู่มือการทาํความ

รู้สึกตวั  ความวา่  “...ธรรมะท่ีผมวา่อยูน้ี่  ไม่ใช่ของใครทั้งหมด เป็นสากล เป็นของทุกคน ไม่ใช่เป็น
ของศาสนาพุทธ  ไม่ใช่เป็นของศาสนาพราหมณ์...แต่เป็นของผูรู้้...”   
 

จากแนวความคิดน้ีเองจึงเป็นการเปิดโอกาสและเขย่าธาตุรู้ท่ีมีประจาํอยู่แลว้ในทุกตวัคน
ให้ได้ปรากฏตวัออกมาให้เป็นท่ีปรากฏโดยการมีโอกาสปฏิบติัและได้ผลของการปฏิบติัอย่าง 
เท่าเทียมกนั 
 
การคิดโดยไม่มีสติรู้เท่าทนัเป็นสาเหตุของความทุกข์ 
 
 ความคิดเป็นแรงผลกัดนัให้มนุษย์แสดงพฤติกรรมออกทางกาย ทางวาจา โดยมีจิตเป็น 
ตวัสั่งการให้คิดไปไดท้ั้งในความสุข  และความทุกข ์ หรือเฉย ๆ   จิตหรือใจจึงเป็นตวัสั่งการและ
เป็นหัวหน้าของพฤติกรรมต่าง ๆ ดงัพระพุทธพจน์ท่ีตรัสไวใ้นพระไตรปิฎก (ขุ.ธมฺม.,25/11/11)  
มีความวา่   

 
...ใจเป็นหัวหน้า  เป็นใหญ่ในธรรมทั้งหลาย เม่ือคนเรามีใจชั่วแล้ว ก็จะพูดชั่ว ทาํชั่ว  
ซ่ึงเป็นเหตุใหไ้ดรั้บทุกข ์ ถูกความทุกขติ์ดตาม เหมือนลอ้หมุนตามรอยเทา้โคท่ีลากเกวียน
ไป...เม่ือคนเรามีใจดีแลว้ ก็จะพูดดี ทาํดี ซ่ึงเป็นเหตุให้ไดรั้บความสุข ถูกความสุขติดตาม  
เหมือนเงาติดตามตวั...  
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หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ (2551ข: 5) ได้เห็นความสําคัญของความคิดและให้ติดตาม
ความคิดรู้ทนัความคิดอย่างมีสติท่านจึงได้กล่าวถึงความทุกข์ว่า มาจากความคิดท่ีไม่มีสติกาํกบั 
ซ่ึงปรากฏอยูใ่นหนงัสือ คู่มือการทาํความรู้สึกตวั ความวา่   

 
...ความทุกข์เกิดข้ึนเพราะเราไม่เห็นความคิดนัน่แหละ ตวัความคิดจริงๆ นั้น มนัก็ไม่ไดมี้
ความทุกขท่ี์มนัมีความทุกขเ์กิดข้ึนคือเราคิดข้ึนมา เราไม่ทนัรู้ ทนัเห็น ไม่ทนัเขา้ใจความคิด
อนันั้น  มนัก็เลยเป็นโลภ  เป็นโกรธ  เป็นหลงไป  เม่ือมนัเป็นโลภ  เป็นโกรธ  เป็นหลงไป  
มนัก็นาํทุกข์มาให้เรา...”  และในหนงัสือนิพพาน  ท่ีหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภไดก้ล่าวไว ้     
(2551ง: 54) ความว่า  “...ตวัคิดเป็นทุกข์  แต่น่ีเราไม่รู้  เราไม่เห็นตวัน้ีพระพุทธเจา้ท่าน
สอนวา่  สมุทยั  ตอ้งละ  สมุทยั  ทาํให้ทุกข์เกิดก็ตวัคิดน้ีเอง เราไม่รู้เม่ือมนัคิดข้ึนมา เราก็
ละมนัไม่ได ้ เราก็ไปเอาของขา้งนอกมาแบกมาถือ...   

 
ตามแนวคิดของหลวงพ่อเทียน จึงมุ่งเน้นไม่ให้เผลอสติ ซ่ึงการคิดโดยไม่รู้เท่าทนัจึงเป็น

ตน้เหตุของพฤติกรรมทุกอย่างของมนุษย ์โดยมีกิเลส คือ โลภะ โทสะ และโมหะอนัเป็นสาเหตุ 
ท่ีสําคญัของความทุกข์และอกุศลกรรมทั้งปวงเป็นตวับงการ ดงันั้น การปฏิบติัตามแบบของหลวง
พอ่เทียน  จึงมีจุดมุ่งหมายท่ีจะควบคุมและรู้เท่าทนัความคิดเป็นหลกัสาํคญั 
 
มุ่งสร้างสติให้อยู่เหนือความคิด 
 
 ความนึกข้ึนได ้หรือความระลึกไดซ่ึ้งเป็นความหมายของคาํวา่ สติ ความรู้ชดัในส่ิงท่ีนึกได้
เขา้ใจชดัตามความเป็นจริงอนัเป็นความหมายของสัมปชญัญะ ธรรมทั้ง 2 ขอ้น้ี จดัไดว้า่เป็นธรรม 
ท่ีเก้ือกูลและมีอุปการะต่อภารกิจทุกอยา่ง  ตามท่ีปรากฏในทสุตตรสูตรและตติยปัณณาสก์ (ที.ปา., 
11/252/378,  องฺ.ทุก., 20/89/424) ความวา่   
 

“...ธรรม  2  อยา่งท่ีมีอุปการะมาก  คือสติ  1  สัมปชญัญะ  1...”  ทั้งธรรมทั้ง  2  ประการน้ี
ยงัตอ้งนาํมาใช้ในกิจทุกอย่างเพื่อไม่ให้เกิดความผิดพลาดและเป็นเคร่ืองป้องกนักระแส
กิเลสไม่ให้เขา้มามีอาํนาจเหนือจิต ตามท่ีปรากฏในสุตตนิบาต ปรายนวรรคท่ี 5 (ขุ.สุ., 
25/397/425) ความวา่  “...ดูก่อนอชิตะ  สติเป็นเคร่ืองกั้นกระแสในโลก  สติเป็นเคร่ืองกั้น
กระแสทั้งหลาย...”   
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หลวงพอ่เทียน  จิตฺตสุโภ ( 2551: 45)  ไดเ้ห็นคุณค่าความสําคญัของสติและสัมปชญัญะทั้ง
สองอย่างน้ีจึงไดมุ้่งเน้นไปท่ีการสร้างสติเป็นหลกัสําคญั  โดยมุ่งเร้าให้สร้างความรู้ตวัอยู่ทุกขณะ
เวลา  ซ่ึงท่านไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ  คู่มือการทาํความรู้สึกตวั  ความวา่   
 
 “...ให้เอาสติมาคอยดูความคิด แต่อย่าไปบงัคบัมนั เพียงทาํเล่นๆ ดูเล่นๆ มนัคิดแล้วรู้  
รู้แลว้ทิ้งเลยอย่าไปตามความคิด...ดีใจก็ตาม เสียใจก็ตาม ทาํความรู้สึกตวั เม่ือเราทาํความรู้สึกตวั
แลว้ความคิดมนัก็ถูกหยดุทนัที...”  
 

ดว้ยวิธีการปฏิบติัท่ีให้มีสติจบัอยู่ท่ีความเคล่ือนไหว ซ่ึงเป็นวิธีการปฏิบติัท่ีแตกต่างจาก
สํานกัอ่ืนเป็นการปลุกเร้าให้เกิดกาํลงัใจและสร้างใจให้มีกาํลงัจากการปฏิบติัเพื่อให้ไดเ้ห็นผลของ
การปฏิบติัอยา่งชดัแจง้และรู้จริงในปัจจุบนัดงัท่ีหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ (2551ง: 28) ไดก้ล่าวไวใ้น
หนงัสือนิพพาน ความวา่   

 
...บดัน้ีมนัคิดปุ๊ปข้ึนมา  ถา้เรายงัไม่มีญาณปัญญา  หรือปัญญาของเรายงัไม่แข็งแรง...เราก็
เข้าไปอยู่ในความคิด  มันก็ รู้เร่ืองนั้ นเร่ืองน้ี  แต่พอเรามาเจริญสติโดยสร้างจังหวะ
เคล่ือนไหวเพื่อใหมี้สติ  มีความรู้สึกตวัมากข้ึน ๆ เช่น  พลิกมือข้ึน  รู้สึก  เป็นตน้ พอมนัคิด
ข้ึนมา  เรามาอยูท่ี่ความรู้สึกตวั  ความคิดมนัก็หยุดไปมนัก็หายไป  จางไป..เพราะทาํถูกจุด 
ก็รู้แจง้เห็นจริง...   
 
เม่ือมารู้จริงจิตของผูป้ฏิบติัก็จะมีสติสมบูรณ์จนสามารถเอาชนะความคิดได ้อยู่เหนือโลภ  

โทสะ  โมหะและอยู่เหนือความทุกข์ได้  เพราะการท่ีมีสติอยู่เหนืออาํนาจความคิดปรุงแต่งโดย
ประการทั้งปวง  ทั้งยงัไดเ้ป็นการกระตุน้และปลุกเร้าคุณธรรมอย่างอ่ืน คือ ศีล สมาธิและปัญญา  
ใหไ้ดท้าํหนา้ท่ี  อนัเป็นผลมาจากการมีสติซ่ึงเป็นมูลเหตุหรือรากเงา้ของคุณธรรมทุกอยา่งนัน่เอง 
 
นิพพานบรรลุได้ในปัจจุบัน 
 
 จุดมุ่งหมายในการปฏิบติัตามแนวของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ (2547: 18-19) จะไม่ไดใ้ห้
คนตั้งความหวงัไวใ้นภพหน้า ชาติหน้า แต่ให้ได้ในภพน้ี ชาติน้ี ในปัจจุบนัน้ีเท่านั้น แมแ้ต่เร่ือง  
นรก สวรรค ์ผี เทวดา พรหม นิพพาน ท่านก็จะแปลความหมายเหล่าน้ีช้ีให้เห็นเป็นธรรมาธิษฐาน
เพื่อใหเ้ขา้ใจในปัจจุบนั ซ่ึงท่านไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสืออารมณ์การปฏิบติั  ความวา่  
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...ผีก็คือคนทาํชั่ว  พูดชั่ว  คิดชั่วน่ีเอง  เทวดาก็คือคนพูดดี  ทาํดี  คิดดีนั่นเอง  เรียกว่า  
หิริโอตตปัปะน่ีเอง  มีความละอายแก่ใจ  น่ีเรียกว่าเป็นเทวดา...บาปก็คือมืดต้ืออยู่ภายใจ
จิตใจ...บุญก็คือ  รู้เห็น  เขา้ใจ... และหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ ( 2548: 119-120)  ไดก้ล่าวไว้
ในหนงัสือคนจริง  รู้ของจริง ความวา่   
 
...ธรรมะน้ีไม่เลือกกาลเวลา  และจะปฏิบติัอยูท่ี่ไหนก็ได ้ ถา้หากเรารู้วิธีการกระทาํจริง ๆ 
...ธรรมะแท ้ๆ คือตวัเราน้ีเอง  ให้เรารู้จกั  ธรรมะก็คือตวัเรา  กาํลงัทาํ  กาํลงัพูด  กาํลงัคิด  
ให้เราเห็นอนัน้ี  เรียกวา่เห็นธรรม  ทาํอะไรให้เราเห็น  ทาํอะไรให้เรารู้  พูดอะไรให้เรารู้  
คิดอะไรใหเ้รารู้  เม่ือเรารู้จุดน้ี  มนัจะค่อยเดินไปเองจนถึงท่ีสุดของทุกขไ์ด ้ ทุกคนตอ้งเป็น
อยา่งนั้น...   
 
จะเห็นไดว้า่แนวคิดของหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ (2551ข: 50) จะไม่ไดมุ้่งเนน้ไปท่ีภพหนา้  

โลกหนา้ หรืออิทธิปาฏิหาริยใ์ดๆ ทั้งส้ินแต่ให้รู้ตามความเป็นจริงในปัจจุบนัน้ีเท่านั้นยิ่งการปฏิบติั
ธรรมก็เป็นการปฏิบติัให้ผูป้ฏิบติัได้เห็นผลในปัจจุบนัน้ีเลยไม่ตอ้งรอถึงชาติหน้าเลยดังท่ีท่าน 
ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ  คู่มือการทาํความรู้สึกตวั  ความวา่   

 
...พอมนัคิดปุ๊บ...ทนัป๊ับ...มนัไปไม่ได้  มนัจะทาํให้จิตใจเราเปล่ียนแปลงท่ีตรงน้ีแหละ  
ความเป็นพระอริยบุคคลจะเกิดข้ึนท่ีตรงน้ีหรือเราจะได้ต้นทางท่ีตรงน้ี ได้กระแส 
พระนิพพานท่ีตรงน้ี... และท่านได้กล่าวไวใ้นหนังสือ คนจริงรู้ของจริง (2548: 130)  
ความวา่   
 
...เพียงขอใหทุ้กคนทาํความรู้สึกตวั  ต่ืนตวั  รู้สึกใจ  ต่ืนใจ  การเคล่ือนไหวของรูปกายโดย
วิธีใดก็ตอ้งรู้  จึงว่าให้มีวิธีการ  มีจงัหวะทาํเพราะบุคคลไม่มีปัญญาอนัน้ี  รับรองบอกว่า  
ไม่เกิน  3  ปี  ท่านจะรู้จะเขา้ใจในความหมายอนันั้นได ้ อย่างกลางให้เวลา 1 ปี อย่างเร็ว
ท่ีสุดใหเ้วลา  1-90  วนั  อานิสงส์  เร่ืองพระอรหนัต์นั้นไม่ตอ้งพูด  เราจะไม่มีทุกข ์อยูโ่ดย
ไม่มีทุกข์  อยู่กบัโลกโดยไม่มีทุกข์  อยู่เหนือโลก  ก็คืออยู่เหนือทุกข์นั่นเอง ความทุกข ์
จึงติดตามไม่ได.้.. 
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สัจธรรมสูงสุดคือพระนิพานท่ีไดถู้กกระตุน้ให้ผูป้ฏิบติัไดส้ัมผสัในปัจจุบนั  ถือเป็นจุดเด่นในการ
ปฏิบติักรรมฐานตามแบบฉบบัของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ โดยตั้งอยู่บนพื้นฐานความเช่ือว่า  
นิพพาน  คือความพน้ทุกข์นั้นมีอยูแ่ลว้ในทุกตวัคน  แต่ถูกปิดบงัอยูด่ว้ยกิเลส  โลภะ โทสะ โมหะ  
อนัเป็นภาพลวงใหทุ้กคนไดคิ้ดปรุงแต่งอนัเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข ์ แต่ดว้ยการท่ีมาปลุกเร้าสติ
ให้มีข้ึนจนมีกาํลงัเพียงพอท่ีจะอยู่เหนือความคิดได้  เม่ืออยู่เหนือความคิดได้ก็อยู่เหนือทุกข์ได ้
ในปัจจุบนัน้ีนัน่เอง 

 
ความส าคัญแห่งหลกัค าสอนทีเ่ป็นจุดเด่นในการปฏิบัติกรรมฐาน 

  
 การปฏิบติัโดยไม่เลือกเวลาและสถานท่ีพร้อมทั้ งไม่จาํกัดว่าจะเป็นพระหรือเป็นโยม
สามารถท่ีจะปฏิบติัได้และได้รับผลเหมือนกนัหมดขอให้ปฏิบติัตามวิธีการและถูกตามวิธีปฏิบติั
ตามท่ีหลวงพอ่เทียน  จิตตสุโภ (2551ก: 32) ไดแ้นะนาํดงัท่ีกล่าวไวใ้นหนงัสือจิตหลุดพน้แลว้ญาณ
ยอ่มมีความวา่   

 
...ทุกคนเจริญ (สติ)  ได ้ จะเป็นชนชาติไหน  ภาษาใด  หรือศาสนาใดก็ตาม บวชก็ศึกษาได ้ 
ปฏิบติัได ้ ไม่บวชก็ศึกษาได ้ ปฏิบติัไดเ้ช่นเดียวกนั...” และในหนงัสืออารมณ์การปฏิบติั  
(2547: 37)  ความว่า  “...ถือศาสนาไหนก็ได้  นุ่งผา้สีอะไรก็ได้  บวชก็ได้  ไม่บวชก็ได ้  
แต่ขอใหป้ฏิบติัตามเท่านั้น...  

 
 ลกัษณะคาํสอนท่ีไม่ออ้มคอ้มตรงไปตรงมาไม่ตอ้งมาตีความกนัอีกเป็นการปฏิบติัโดยวิธีลดั  
ง่าย  แต่ได้ผลจริง  ก็เป็นอีกลกัษณะอนัหน่ึงท่ีทาํให้ผูป้ฏิบติัเกิดกาํลงัใจและมีความใคร่อยากจะ
ปฏิบติัเพื่อให้ไดผ้ลจริงๆ คือความดบัทุกขใ์นปัจจุบนัน้ี  ดงัท่ีหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2551ง: 18)  
ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ  นิพพาน  ความวา่   
 

...ดูจิตดูใจท่ีมนันึกมนัคิดน่ีเอง  เคล่ือนไหวไปมาโดยวิธีไหนก็ตาม เขา้ห้องนํ้ าห้องส้วม 
ก็ตาม ปฏิบติัไดทุ้กลมหายใจเขา้ออก กินขา้วก็ปฏิบติัได ้ ทาํการทาํงานก็ปฏิบติัได ้เพราะ
มือทาํงาน  ใจดูใจ  มนันึกมนัคิด  เห็น  รู้  เขา้ใจ  ผา่นไป  ไม่ตอ้งไปยดึถือ  อยา่งน้ีแหละลดั
สั้นท่ีสุด...ไม่เลือกกาลเวลา  ทาํท่ีไหนเม่ือไหร่ก็ได ้ และเป็นการกระทาํท่ีตรงเขา้ไปสู่จิตใจ  
ตอ้งลดัตรงเขา้ไปอยา่งนั้น... 
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 จะเห็นไดว้า่  เคล็ดลบัหรือวิธีการท่ีหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ไดล้งมือปฏิบติัและไดผ้ลจริง
จนนาํมาสั่งสอนให้คนปฏิบติัตามนั้นเป็นการปฏิบติัท่ีเป็นสากล ง่ายและลดัสั้ นแต่ไดผ้ลจริงหากผู ้
ปฏิบติัตั้ งใจจริง  ลงมือปฏิบติัโดยการมีสติอยู่ทุกเวลา ทุกการกระทาํ ย่อมได้ผลทนัตาเห็นใน
ปัจจุบนัเป็นความดบัทุกขคื์อนิพพาน 
 
หลกัปฏิบัติเน้นเร่ืองการรู้กายทีเ่คลือ่นไหวและดูใจทีค่ิด 
 

หลกัการปฏิบติัท่ีเนน้ไปท่ีใหมี้ความรู้ตวัอยูท่ี่การเคล่ือนไหวในทุกอิริยาบถให้เป็นการงาน
สาํหรับใหส้ติเขา้ไปกาํหนดรู้  เม่ือไดก้าํหนดรู้ในอิริยาบถซํ้ าแลว้ซํ้ าเล่าจนทาํให้เกิดมีกาํลงั เม่ือนั้น
สติก็จะไดท้าํหน้าท่ีเขา้ไปรู้ทนัความคิดและตดัไม่ให้กระแสความคิดดาํเนินการต่อไปได ้ซ่ึงเม่ือ
กล่าวโดยสาระสาํคญัในการปฏิบติัตามหลกัของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2549ข: 76) สามารถแบ่ง
ออกได ้ 3  ประการตามท่ีท่านไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือพลิกโลกเหนือความคิด  ความวา่   

 
...อาตมาให้ขอ้คิดเพียงเล็กนอ้ย  คือ  1.ให้หมัน่เจริญสติในทุกอิริยาบถ...น่ีเป็นอารมณ์ของ
สติปัญญาแท ้ๆ 2.ต่อจากนั้นไปก็ให้เรามาบาํเพญ็ทางจิต  คือ  เอาสติดูจิต  จิตใจมนันึกมนั
คิดอะไรก็ให้รู้เท่า – รู้ทนั – รู้เอาชนะมนัได้  เม่ือเรารู้เท่า – รู้ทนั – รู้เอาชนะมนัได้แล้ว  
เรียกว่าเราไดบ้าํเพ็ญทางจิต 3.ให้ทาํจนคล่องแคล่วว่องไว  จนความโกรธ – ความโลภ – 
ความหลงไม่เกิดข้ึน  ก็เป็นการระงบัดบัทุกขท์างจิตทางใจ...   
 
ด้วยหลักการทั้ง 3 ประการน้ี ได้มีความสอดคล้องและสัมพนัธ์กันกับหลักอริยสัจจ์ 4  

ประการท่ีหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2549: 130) ไดอ้ธิบายไวใ้นหนงัสือปกติหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ
และส่ิงท่ีฝากไว ้ ความวา่   

 
...ทุกข์  ตอ้งกาํหนดรู้  ให้รู้จกัส่ิงท่ีเคล่ือนไหวภายนอกน้ีเป็นทุกข์ สมุทยั ตอ้งละ ให้ละ
ความคิด  อยา่ไปอยูก่บัความคิด  มรรค  ตอ้งเจริญ  ให้ทาํความรู้สึกตวัให้มาก  ให้เอาสติมา
ดูจิตดูใจ  มนัจะคิดอะไรก็ตาม  ไม่ตอ้งรู้ไปกบัมนั  พอมนัคิด  ถ้ารู้ทนัก็ตดัทิ้งไป  นิโรธ  
ทาํใหแ้จง้  มนัจะคลายตวัมนัเองเหมือนแหวนกบัน๊อตแลว้มนัจะหลุด...  
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ดว้ยเคล็ดลบัแห่งการปฏิบติัดว้ยการมีสติอยูท่ี่การรู้การทาํ  การพูด  การคิด  ทั้งรวมไปถึง
การยืน  เดิน  นั่ง  นอน  คู้  เหยียดการเคล่ือนไหวจนทาํให้เกิดปัญญาข้ึนน้ีเป็นวิธีการสอนท่ี
ครอบคลุมถึงการปฏิบติัไตรสิกขา  คือ  ศีล  สมาธิ  ปัญญา  ท่ีหลวงพ่อเทียน  จิตตสุโภ (2549: 199) 
ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือปกติหลวงพอ่เทียน  จิตตสุโภและส่ิงท่ีฝากไว ้ ความวา่   

 
 “...ศีลคือความปกติ  ศีลคือผลของจิตใจท่ีเป็นปกติ  น่ีเป็นส่ิงเดียวกบัสติ สมาธิ ปัญญา  
วิธีการปฏิบติัคือ การรู้สึกตวัเท่าทนัความคิด เม่ือความคิด ความทุกข์ หรือความสับสนเกิดข้ึน  
อยา่ไดพ้ยายามหยดุมนั  แต่ใหส้ังเกตมนั...” 

 
ดว้ยการมีสติรู้ในอิริยาบถต่าง ๆ จนทาํให้เกิดปัญญา  สามารถพฒันาปัญญาให้มีมากข้ึนได ้ 

ซ่ึงการรู้สึกตวัตามอาการเคล่ือนไหวนั้นถือว่าเป็นการเจริญสติ อนัเป็นฐานของการเจริญสมาธิ  
เจริญปัญญาและจะทาํให้ธาตุพุทธะในตวับุคคลแตกตวัและเบ่งบานข้ึน พุทธะหรือโพธิจิตตาม
ความหมายของหลวงพอ่เทียนน้ี  เม่ือไดรั้บการกระตุน้ในระดบัหน่ึง  จะต่ืนข้ึนและผลิบาน จึงเรียก
บุคคลน้ีวา่  เป็นผูรู้้  ผูต่ื้น  ผูเ้บิกบาน  ซ่ึงมนุษยทุ์กคนสามารถกระทาํได ้
 
หลกัการปฏิบัติเร่ืองอารมณ์เป็นเร่ืองทีต้่องรู้เท่าทนั 
 
 ตามความคิดและความเห็นเร่ืองอารมณ์ของหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ  ท่านไดใ้ห้ความหมาย
ไวว้่า  อารมณ์คือสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนจากการเจริญสติ  เป็นความเจริญกา้วหนา้ของการปฏิบติัจน
ดาํเนินไปถึงความหลุดพน้ไปจากทุกขไ์ด ้ ซ่ึงท่านไดแ้บ่งอารมณ์ไวเ้ป็นสองส่วน ส่วนท่ีหน่ึงเป็น
อารมณ์โดยสมมติ  ส่วนท่ีสองเป็นอารมณ์โดยปรมตัถ์  ซ่ึงหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2551ก: 3-40)  
ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือจิตหลุดพน้แลว้ญาณยอ่มมี  ความวา่   
 

...ส่วนท่ีหน่ึง  อารมณ์สมมติ  ตอ้งรู้รูป – นาม  รู้  รูปทาํ – นามทาํ  รู้  รูปโรค – นามโรค  
รูปโรค – นามโรค  มี 2  อยา่ง  คือ  โรคทางกาย  เจ็บหวัปวดทอ้ง  เป็นบาดแผล  ตอ้งไปหา
หมอท่ีโรงพยาบาล  โรคทางใจ  คือ  โทสะ  โมหะ  โลภะ  ตอ้งอาศยัการเจริญสติวิธีน้ี  แลว้
ตอ้งรู้  ทุกขงั  อนิจจงั อนตัตา  แลว้ตอ้งรู้  สมมติ  สมมติอะไรทั้งโลกรู้ให้จบ  แลว้ตอ้งรู้  
ศาสนา  รู้  พระพุทธศาสนา  ศาสนาหมายถึง  ตวับุคคลทุกคนไม่ยกเวน้  ศาสนาจึงแปลวา่
คาํสั่งสอนของท่านผูรู้้  รู้  พุทธศาสนา  พุทธะ  แปลวา่  ผูรู้้  ผูต่ื้น  ผูเ้บิกบานดว้ยธรรม  คือ
ตวัสติ  ตวัสมาธิ  ตวัปัญญา  น้ีเองจึงให้เจริญปัญญา  แลว้ตอ้งรู้บาป  รู้  บุญ  บาปคือ  มนั  
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โง่  ไม่รู้อะไรนัน่แหละ  บุญ  คือฉลาด  รู้  รู้ทุกส่ิงทุกอยา่ง  คนใดไม่รู้  ช่ือวา่คนนั้นยงัไม่มี
บุญ...ส่วนท่ี  2  อารมณ์ปรมตัถ์  ให้เอาสติมาดูความคิด  มันคิดให้รู้  ให้เห็น ให้เข้าใจ  
ให้สัมผสัได้  คิดปุ๊บติดป๊ับทนัที...แล้วให้เราเห็น  วตัถุ  เห็น  ปรมตัถ์  เห็นอาการ วตัถุ  
หมายถึง  ของท่ีมีในโลก  ทุกส่ิงทุกอย่างในตวัคนและจิตใจของคนและสัตว์  ปรมตัถ ์ 
หมายถึง  ของท่ีมีอยูจ่ริง  กาํลงัเห็นอยู ่ มีอยู ่ เป็นอยู ่ เฉพาะหนา้  สัมผสัไดด้ว้ยใจ  อาการ  
หมายถึง  การเปล่ียนแปลง  สมมุตินํ้ าสีมีเต็มกระป๋อง  เดิมคุณภาพดีร้อยเปอร์เซ็นต ์ ถา้เอา
ไปยอ้มผา้  มนัจะติดเน้ือผา้ไปร้อยเปอร์เซ็นต์  เม่ือเรารู้  เราเห็น  สัมผสัไดท้างจิตใจ  นํ้ าสี
ปริมาณเต็มกระป๋องเหมือนเดิมแต่คุณภาพเส่ือมไปแล้ว  เอาไปยอ้มผา้จะไม่ติดเน้ือผา้ 
อีกเลย  อนัน้ีตอ้งเห็น  ตอ้งรู้จริง ๆ แล้วเห็น  โทสะ  โมหะ  โลภะ  แล้วให้เห็น  เวทนา  
เห็น  สัญญา  เห็นสังขาร  เห็นวญิญาณ  เห็น  รู้  สัมผสัได ้ เขา้ใจจริงๆ เร่ืองน้ีไม่ตอ้งสงสัย  
ตอนน้ีจะเป็น  ปีติ  เพียงเล็กน้อย  ปีติจึงเป็นอุปสรรคในการปฏิบติัธรรมเบ้ืองสูง  เราไม่
ตอ้งขอ้งแวะกบัปีตินั้น  เราตอ้งมาดูความคิด  น้ีเป็นอารมณ์ปรมตัถ์ข้ึนตน้ของการเจริญสติ
แบบน้ีของผูมี้ปัญญา  ให้ดูความคิดต่อไป  มนัจะปรากฏมีความรู้  หรือ  ญาณ  หรือปัญญา
ญาณเกิดข้ึน  เห็น  รู้  เขา้ใจ  กิเลส  ตณัหา  อุปาทาน  กรรม  ฉะนั้นความยึดมัน่ถือมัน่ 
จะจืดลง  คลายลง  จางลงเหมือนกบันํ้าสีท่ีไม่มีคุณภาพ ยอ้มผา้จะไม่ติด...   

 
 สรุปความได้ว่า จะตอ้งรู้อารมณ์สมมติ  คือรู้รูป – นาม รู้ความท่ีร่างกายเป็นโรคต่างๆ  
มีเจบ็หวั ปวดทอ้ง เป็นตน้ จนกระทัง่ไปรู้จกัโรคทางใจ  คือ โทสะ โมหะ และโลภะแลว้ จะไดรู้้ส่ิง
ท่ีเป็นสมมติทุกอยา่งในโลกน้ี อารมณ์ท่ีเป็นปรมตัถ์  คือ การไดรู้้  ไดเ้ห็น ไดเ้ขา้ใจตวักิเลส ตณัหา  
อุปาทาน  กรรม  แล้วความยึดมัน่ถือมัน่จะจืดลง คลายลง จางลงเหมือนกบันํ้ าสีท่ีไม่มีคุณภาพ  
ยอ้มผา้จะไม่ติด  จนกระทัง่ไดเ้กิดญาณทาํให้ไดรู้้  เห็นและเขา้ใจศีล สมาธิ ปัญญา อย่างละเอียด   
รู้นรกสวรรค ์รู้จกับาปบุญ คุณโทษ รู้ผิดถูก รู้ถึงอารมณ์เป็นขั้นเป็นตอน อยูจ่บพรหมจรรย ์ไม่ติด
ในความสุข ไม่ติดในความทุกข ์ไม่มีกิจอ่ืนท่ีจะตอ้งทาํอีกต่อไป  
 
เน้นการปฏิบัติด้วยตัวเองเป็นจุดส าคัญ 
 
 การปฏิบติัธรรมจะตอ้งลงมือปฏิบติัด้วยตวัเองเป็นหลกั จึงจะประสบผลสําเร็จได้ตาม
เจตจาํนงของการปฏิบติัและจะตอ้งปฏิบติัให้ไม่ขาดระยะ จะตอ้งทาํไปอย่างต่อเน่ือง ซ่ึงหลวงพ่อ
เทียน จิตตสุโภ (2549ค: 94-95) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ  แด่เธอผูรู้้สึกตวั ความวา่  
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 “...การปฏิบติัน้ีเราตอ้งเรียนดว้ยตวัของเราเอง  เราตอ้งสอนตวัเราเอง เราตอ้งเห็นดว้ยตวั
ของเราเอง  เราตอ้งรู้ดว้ยตวัของเราเอง  เราตอ้งเขา้ใจดว้ยตวัของเราเอง เราตอ้งทาํดว้ยตวัของเราเอง 
ดงันั้นเธอไม่จาํเป็นตอ้งสนใจในบุคคลอ่ืนเพื่อปฏิบติัการเคล่ือนไหวน้ีใหม้าก…” 

 
ดว้ยการปฏิบติัท่านให้ปฏิบติัโดยมีจิตใจจดจ่ออยู่ท่ีการเคล่ือนไหวให้มากๆ แต่ทาํเฉยๆ  

ไม่รีบร้อน  ไม่ลงัเลสงสัย ไม่คาดคิดล่วงหนา้ และทาํโดยไม่คาดหวงัผล ใหท้าํง่ายๆ และเคล่ือนไหว
ทีละคร้ังและรู้  เป็นการปฏิบัติตลอด 24 ชั่วโมง ผ่อนคลายเป็นธรรมชาติ เป็นปกติธรรมดา   
แต่ตั้งใจปฏิบติัให้จริง ๆ อย่างสบาย ๆ จนผา่นพน้ความไม่รู้ไปสู่ความรู้แจง้ ตามท่ีหลวงพ่อเทียน 
จิตตสุโภ (2548: 99) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ คนจริงรู้ของจริง ความวา่   

 
 “...เคล่ือนไหวโดยวธีิใดใหรู้้   อยา่งเช่นกม้ลงอยา่งน้ีก็รู้  เงยข้ึนอยา่งน้ีก็รู้  เหลียวไปอยา่งน้ี
ก็รู้  ...ความรู้อยา่งน้ีแหละมนัจะมากข้ึน  ๆ แลว้ความไม่รู้มนัไปอยูท่ี่ไหนล่ะ  มนัไม่มี  เจา้ความไม่รู้  
นัน่มนัหายไปเลย...”   
 
 หลักการปฏิบติัท่ีกาํชับให้เน้นตัวเองเป็นสําคัญจึงจะประสบผลสําเร็จแห่งการปฏิบัติ
สอดคลอ้งกบัพระพุทธดาํรัสท่ีพระพุทธเจา้ไดต้รัสแก่พราหมณ์ช่ือคณกโมคคลัลานะ ท่ีบุพพาราม
ใกลก้รุงสาวตัถี  ท่ีปรากฏในพระไตรปิฎก (อุปริ.ม., 14/72/103) ความวา่   
 

...ในเม่ือนิพพานก็ดาํรงอยู่  ทางไปนิพพานก็ดาํรงอยู่  เราผูช้กัชวนก็ดาํรงอยู่  แต่ก็สาวก
ของเราอันเราโอวาทสั่งสอนอยู่อย่างน้ี  บางพวกเพียงส่วนน้อย  ยินดีนิพพานอันมี
ความสําเร็จล่วงส่วน  บางพวกก็ไม่ยินดี  ดูก่อนพราหมณ์  ในเร่ืองน้ี  เราจะทาํอย่างไรได ้ 
ตถาคตเป็นแต่ผูบ้อกหนทางให.้.. 

  
 การรับผดิชอบต่อหนา้ท่ีในการปฏิบติัอยา่งเท่ียงธรรม  มีความตั้งใจอยา่งแน่วแน่เป็นส่วนท่ี
ผูป้ฏิบติัจะต้องปฏิบติัอย่างเคร่งครัดจึงจะสามารถท่ีจะได้รับผลแห่งการปฏิบติั ได้ประสบกับ 
ความสะอาด  สว่างสงบทางจิต  เขา้ถึงสวรรค์และนิพพานไดใ้นปัจจุบนั อนัเป็นจุดเด่นแห่งการ
ปฏิบติัตามแนวของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ท่ีนําเสนอการปฏิบติัอย่างเป็นสากล ไม่ซับซ้อน  
มุ่งตรงไปสู่การปฏิบติัจนถึงท่ีสุดแห่งความดับทุกข์โดยท่ีผูป้ฏิบติัได้รู้เห็นประจกัษ์แจ้งด้วยตวั 
ของตวัเอง 
 



 

 

53 

53 

ค าสอนด้านการปฏิบัติของหลวงพ่อเทยีน  จิตตสุโภ 
 
 แนวการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ท่านยึดหลักการปฏิบัติแบบ
เคล่ือนไหว  โดยการใช้สติกาํหนดรู้เท่าทนัความเคล่ือนไหวต่าง ๆ ของร่างกาย  โดยไม่ตอ้งใส่คาํ
บริกรรมและไม่ยดึติดกบัรูปแบบเดิม  เช่น  การนัง่หลบัตา  น่ิง  เป็นตน้  ซ่ึงหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ
(2551 ข: 20-21) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ  คู่มือการทาํความรู้สึกตวั  ความวา่   
 

...การเจริญสติ  เจริญสมาธิ  เจริญปัญญานั้นตอ้งมีวิธีการ ท่ีจะนาํตวัเราไปสู่สติ ตวัสมาธิ  
ตวัปัญญาได ้ การทาํทุกส่ิงทุกอย่างตอ้งมีวิธีการ  จึงจะเขา้ถึงจุดหมายปลายทางได ้ดงันั้น
การมาท่ีน่ีตอ้งพยายาม  ไม่ตอ้งนั่งน่ิงๆ สอนกนัแนะนาํกนัให้มีวิธีทาํโดยเคล่ือนไหวอยู่
เสมอทาํเป็นจงัหวะ...     

  
 ดว้ยวิธีการและหลกัการท่ีหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ไดแ้นะนาํสั่งสอนหลกัของการปฏิบติั
แบบเคล่ือนไหวมีสติอยู่ท่ีอิริยาบถทุกเวลา  ซ่ึงท่านได้กําหนดหลักการและวิธีการปฏิบัติไว้
ดงัต่อไปน้ี 
 
การปฏิบัติในอริิยาบถน่ัง 
 
 การฝึกสติแบบท่านัง่น้ี หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ไม่ไดก้าํหนดลงไปตายตวัวา่ตอ้งนัง่สมาธิ
อย่างเดียว ท่านบอกว่าจะนัง่พบัเพียบก็ได ้ นัง่เหยียดขาก็ได ้ นัง่ขดัสมาธิก็ได ้นัง่เกา้อ้ีห้อยเทา้อยู ่
ก็ได้  แต่ให้มีสติอยู่ท่ีการเคล่ือนไหว ในท่ีน้ีจะได้นาํวิธีการปฏิบติัแบบนัง่สมาธิมาเพียงวิธีเดียว
ตามท่ีนายสายธาร  ศรัทธาธรรม (2542: 131-134) ได้รวบรวมไวใ้นหนังสือ ปรมาจารย์แห่ง 
การเจริญสติ หลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ ความวา่   

 
...ท่าเร่ิมตน้  ให้นัง่ตวัตรง  โดยเอาฝ่ามือทั้งสองขา้งคว ํ่าวางไวท่ี้ตน้ขาทั้งสองขา้ง ไม่ตอ้ง
หลบัตา  แลว้เร่ิมตน้ดว้ยมือขวาก่อน  คือ 

  
จงัหวะท่ี 1 พลิกมือขวาตั้งชนัข้ึน  ส่วนสันมือขวานั้นก็ยงัวางอยูบ่นขาขวาตามเดิม ขณะมือ
เคล่ือนไหวและหยดุอยูก่็ใหมี้สติกาํหนดรู้ 
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จงัหวะท่ี 2 ยกมือขวาให้ขนานกบัลาํตวั  ให้อยูร่ะดบัหนา้อก  ขณะมือเคล่ือนไหวและหยุด
ก็ใหมี้สติกาํหนดรู้ 
 
จงัหวะท่ี 3 เคล่ือนมือขวาลงมาแตะท่ีสะดือแลว้ก็ให้หยุดขณะมือเคล่ือนไหวและหยุดให้มี
สติกาํหนดรู้ 
 
ต่อไปทาํมือซา้ย 
 
จงัหวะท่ี 1 พลิกมือซ้ายตั้งชันข้ึน  ส่วนสันมือนั้นก็ยงัวางอยู่บนขาซ้ายตามเดิม พอมือ 
ตั้งฉากกบัขาซา้ยใหห้ยดุขณะมือเคล่ือนไหวและหยดุก็ใหมี้สติกาํหนดรู้ 
 
จงัหวะท่ี 2 ยกมือซ้ายข้ึนให้ขนานกบัลาํตวั  ให้อยู่ระดบัหน้าอก  ขณะมือเคล่ือนไหวและ
หยดุ  ก็ใหมี้สติกาํหนดรู้ 
 
จังหวะท่ี 3 เคล่ือนมือซ้ายลงมาทับมือขวาระหว่างสะดือ แล้วก็หยุด ขณะมือซ้าย
เคล่ือนไหวและหยดุก็ใหมี้สติกาํหนดรู้ 
 
ต่อไปเร่ิมมือขวาอีก 
 
จังหวะท่ี 1 เคล่ือนมือขวาข้ึน โดยให้ฝ่ามือนั้ นแนบไปกับลําตัว ให้หยุดอยู่ระดับอก  
ขณะมือเคล่ือนไหวและหยดุนั้นก็ใหมี้สติกาํหนดรู้ 
 
จังหวะท่ี 2 เคล่ือนมือขวาออกไปข้างๆ อยู่ระดับอกโดยมือขนานกับลําตัวขณะมือ
เคล่ือนไหวและหยดุ  ก็ใหมี้สติกาํหนดรู้ 
 
จงัหวะท่ี 3 ลดฝ่ามือขวาลงมาตั้งชนัไวก้บัขาขวา  พอสันมือวางบนขาขวาแลว้ก็หยดุ   
ขณะมือเคล่ือนไหวและหยดุก็ใหมี้สติกาํหนดรู้ 
 
จงัหวะท่ี 4 คว ํ่าฝ่ามือขวาลงบนขาขวา  ขณะมือเคล่ือนไหวและหยดุก็ใหมี้สติกาํหนดรู้ 
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ต่อไปทาํมือซา้ย 
 
จงัหวะท่ี 1 เล่ือนมือซ้ายข้ึน โดยให้ฝ่ามือนั้นแนบไปกบัลาํตวัให้หยุดอยูร่ะดบัอก ขณะมือ
เคล่ือนไหวและหยดุก็ใหมี้สติกาํหนดรู้ 
 
จังหวะท่ี 2 เคล่ือนมือซ้ายออกไปข้างๆ อยู่ระดับอกโดยมือขนานกับลําตัว ขณะมือ
เคล่ือนไหวและหยดุ  ก็ใหมี้สติกาํหนดรู้ 
 
จังหวะท่ี 3 ลดฝ่ามือซ้ายลงตั้ งชันไว้กับขาซ้าย โดยสันมือวางบนขาซ้ายแล้วหยุด   
ขณะเคล่ือนไหวแลว้หยดุ  ก็ใหมี้สติกาํหนดรู้ 
 
จงัหวะท่ี 4 คว ํ่าฝ่ามือซ้ายลงบนขาซ้าย  แต่ไม่ตอ้งยกสันมือ พอฝ่ามือวางบนขาซ้ายแล้ว 
ก็หยดุ  ขณะมือเคล่ือนไหว  ก็ใหมี้สติกาํหนดรู้...   
 
พอครบทุกจงัหวะก็ให้ทาํต่อไปเร่ือยๆ และให้มีสติกาํหนดรู้การเคล่ือนไหวอยู่ตลอดเวลา  

ใหมี้สติกาํหนดรู้ใหเ้ป็นเสมือนลูกโซ่ท่ีเก่ียวกนัไปเร่ือย ๆ อยา่ให้ขาดตอน  เม่ือเผลอคิดออกไปก็ให้
กาํหนดรู้กลบัเขา้มา  ทาํความรู้สึกอยู่ท่ีมือท่ีเคล่ือนไหวดงัเดิม จนเป็นความรู้สึกตวัท่ีแจ่มชดัเป็น
มหาสติ  ท่ีสามารถกาํหนดรู้ทนัอาการของกายท่ีเคล่ือนไหวและจิตท่ีนึกคิดตามความเป็นจริงเกิด
เป็นความรู้แจง้ในสัจธรรมข้ึนมาได ้
     
การปฏิบัติในอริิยาบถยนื 
 
 เบ้ืองตน้ของการปฏิบติัผูป้ฏิบติัอยูใ่นอิริยาบถยืนตวัตรงตามปกติไม่กม้ไม่เงยเกินไปเทา้ทั้ง
สองแยกห่างกนัเล็กนอ้ยไดข้นาดพอดีแขนทั้งสองขา้งเหยียดตรงตลอดลงมาขา้งลาํตวัพร้อมทั้งคว ํ่า
มือทั้งสองชิดเขา้กบัข้างขาทั้งสองซ่ึงวิธีปฏิบติัดงักล่าวได้ปรากฏอยู่ในหนังสือพลิกโลกเหนือ
ความคิด ซ่ึงหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ (2549ข: 267)  ไดแ้นะนาํไว ้ความวา่   
 
 “...พอยืนข้ึนแล้วก็ให้ปฏิบติัอย่างน้ี คือ เล่ือนมือขวาข้ึนหน้าอก เอามือขวาออกตรงขา้ง  
ลดมือขวาลงท่ีขา้งขวาขา ตะแคงไว ้จงัหวะน้ีต่างจากท่านั่งก็คือ แขนเหยียดตรงตลอดลงมาขา้ง
ลาํตวั  คว ํ่ามือขวาชิดเขา้ไปท่ีขา้งขวา  มือซา้ยก็ใหท้าํเช่นเดียวกนัน้ี...”  
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ด้วยการปฏิบติัเช่นน้ีมีสติอยู่ทุกขณะของการเคล่ือนไหว โดยการพลิกมือก็ให้กาํหนดรู้  
รู้สึกท่ีการพลิก รู้ทนัความคิด แต่อย่าไปห้ามความคิด  ให้มนัคิดไปหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ท่าน
อุปมาใหเ้ห็นเหมือนนกัมวย คือจะตอ้งไวท่ีสุด และเม่ือรู้เร่ืองการปฏิบติัท่าน้ีดีแลว้ ชาํนาญแลว้ ก็จึง
ใหเ้ปล่ียนการปฏิบติัเป็นวธีิการเดินต่อไป 

 
การปฏิบัติในอริิยาบถเดิน 
 
 การปฏิบติักรรมฐานด้วยวิธีเดินจงกรมน้ี นิยมปฏิบัติกันมาตั้ งแต่สมัยพุทธกาลจนถึง
ปัจจุบนัแต่การเดินจงกรมโดยวิธีของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2549: 267-269) ท่านจะเน้นไปท่ี
ความรู้สึกตัวไปทุกขณะจงัหวะ ซ่ึงท่านได้กล่าวแนะนําไวใ้นหนังสือพลิกโลกเหนือความคิด      
โดยมีวธีิปฏิบติัดงัต่อไปน้ี   
 

...การเดินจงกรมนั้น  จะเอามือประสานอย่างน้ีก็ได้ (มือประสานไวข้า้งหน้า) หรือจะ
กอดอกก็ได.้..(ท่านเดินไป ๆ)...เวลามนัเม่ือยก็เปล่ียนจะเอามือมาไวอ้ยา่งน้ีก็ได.้..(หลวงพ่อ
เอามือไพร่มาไวข้า้งหลงั  โดยทาํเป็นจงัหวะ  เช่น  ปล่อยมือขวาลงไปก่อนแลว้ไพล่ไวข้า้ง
หลงัแลว้ปล่อยแขนซ้ายลงมา  เหยียดลงไปพอสบาย  แลว้เอามือขวาจบัแขนซ้าย  ตํ่ากว่า
ระดบัขอ้ศอกเล็กนอ้ยพอสบายหรือในทางกลบักนัก็คือปล่อยมือซ้ายลงมาก่อน  ขอ้สําคญั
อยูท่ี่การทาํท่ีละอยา่งเป็นจงัหวะ)...ไม่ให้แขนแกวง่  ไม่ให้มนักระดุกกระดิก  เดินก็เดินไป
ธรรมดาน้ี  มองไปธรรมดา  ตามองไปโน่น  แต่ให้มนัรู้สึกอยู่กบัเทา้ท่ีพาเราไปน่ีไม่ตอ้ง
ภาวนาวา่  ซ้าย – ขวา  ไม่ตอ้งพูดเดินไป-รู้สึก  มนัไม่รู้สึกก็แลว้ไป  มนัรู้สึกก็แลว้ไป  ทีน้ี
พอเราจะกลบัก็ตอ้งเปล่ียนเทา้อยา่งน้ี...(การเปล่ียนเทา้กลบัตวันั้น  เม่ือเดินไปสุดทางเดิน
จงกรมแล้วก็หยุดยืนอยู่จากนั้นให้ยกเทา้ขวาข้ึน  ยืนเล้ียวตวับนเทา้ซ้ายขา้งเดียวเทา้ขวา 
ท่ียกนั้นเล่ือนเยื้องมาดา้นหลงัทาํมุมประมาณ  45  องศา  และห่างกบัเทา้ซ้ายพอควรเพื่อ 
ไม่เสียหลกัตอนกลบัตวัเปล่ียนนํ้ าหนกัตวัมาท่ีเทา้ขวาพร้อมกบัยกเทา้ซ้ายข้ึนหมุนตวักลบั  
วางเทา้ซา้ยตามแนวตรงท่ีเดินจากมาซ่ึงจะเดินกลบัไปแลว้หยดุ  เปล่ียนนํ้าหนกัตวัมาอยูบ่น
เทา้ซา้ย  ยกเทา้ขวามาวางในแนวขนานห่างจากเทา้ซ้ายพอประมาณสบายแลว้หยุด หากยงั
ไม่ตรงทางดี  ก็ขยบัทีละเทา้ให้รู้สึกอยูทุ่กจงัหวะท่ีเปล่ียนเทา้หมุนกลบันั้น จนกระทั้งหยุด
ยนือยูซ่ึ่งต่อไปจะเป็นการเร่ิมออกเดินหรือไม่ก็ยนืทาํจงัหวะเคล่ือนไหวมือได)้...เดินไปเลย
...เดิน...รู้สึกใหมี้ความรู้สึกตวัน่ีแหละ น่ีเป็นกรรมฐาน ไม่ใช่นัง่อยูท่ี่นัน่เป็นสมาธิ รู้สึกตวั
...ถ้าเอามือกอดอกมนัร้อน ก็ให้เอามือมาข้างหลังอย่างน้ี เอามาทีละข้าง ไม่ใช่เอามา 
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พร้อมกนั  เดินให้สบาย  อย่ากม้  ถา้กม้มนัจะปวดตน้คอ  เดินให้สบาย...ขาเรากา้วไปเทา้
เรากา้วไป-ใหรู้้  คนใดไม่รู้มาใกล ้ๆ จะไดพ้ดูใหฟั้ง  แต่ไม่ให้ภาวนา  รู้-รู้  ไม่ตอ้งพูด  ตอ้ง
ภาวนา...การเดินวิธีน้ี  เป็นการเดินช้า ๆ และหยุดเป็นจงัหวะ  จากท่ายืน  เร่ิมยกเทา้ขวา
ข้ึนมาก่อน  โดยงอเข่าข้ึนเทา้ขวาจะไปขา้งหลงัเล็กนอ้ยส้นเทา้ลอยสูงข้ึน  ปลายเทา้เอียงช้ี
ลงกบัพื้นไม่ถึงกบัตั้งฉากแต่ทาํมุมประมาณ  60  องศา  ห่างจากพื้นเล็กนอ้ยพอสบาย  ไม่
เกร็ง-รู้สึกแล้วหยุด-รู้สึก  ปล่อยเท้าขวาลงให้ก้าวไปข้างหน้า  ตามธรรมดาธรรมชาติ  
เหมือนการแกวง่ลงมาเองของลูกตุม้นาฬิกา-รู้สึกแลว้หยุด  เทา้ขวายงัลอยอยูเ่หนือพื้นรู้สึก  
วางเทา้ขวาลงบนพื้น-รู้สึกแลว้หยุด-รู้สึก  เปล่ียนนํ้ าหนกัตวัมาท่ีเทา้ขา้งขวาพร้อมกบัการ
กา้วเดินและยกเทา้ซ้ายข้ึนทาํจงัหวะในลกัษณะเดียวกบัเทา้ขวาให้มีความรู้สึกตวัทัว่พร้อม
อยูเ่สมอ... 

 
 จุดสาํคญัท่ีสุดท่ีหลวงพอ่เทียน  จิตตสุโภ (2551ค: 55-56) ไดเ้นน้ก็คือใหมี้สติอยูต่ลอด และ
ให้ปฏิบติัแต่พอดี  จึงจะเกิดผลท่ีดีต่อการปฏิบติั  ท่านได้กล่าวเน้นไวใ้นหนังสือคนแบกโลก   
ความวา่  
 
 “...เดินไปก็ให้รู้  นัง่กินขา้วก็ให้รู้  น่ีเป็นวิธีเดินจงกรม  ไม่ใช่วา่เดินจงกรม  เดินทั้งวนัไม่
รู้สึกตวัเลย  อนันั้นก็เตม็ท่ีแลว้  เดินไปจนตายมนัอยา่งนั้นไม่ใช่เดินอยา่งนั้น  เดินกา้วไปกา้วมารู้...” 
 
 หลักใหญ่ใจความสําคญัของการเดินก็คือ ต้องมีสติรู้ในทุกการเคล่ือนไหวและจะต้อง
ปฏิบติัให้เป็นกลาง ๆ ไม่หยอ่นนกั  ไม่ตึงนกั  เพราะเม่ือใดท่ีไม่มีสติกาํกบัถึงจะปฏิบติัอย่างหนกั
หรือเป็นเวลานานก็ไม่เกิดผลใหไ้ดรู้้แจง้ตามความเป็นจริงได ้
 
การปฏิบัติในอริิยาบถนอน 
 
 การปฏิบติัโดยวิธีน้ีจะต่อเน่ืองจากการนัง่ ยืน เดิน เพื่อให้เกิดความต่อเน่ืองของการปฏิบติั
โดยเป็นการเปล่ียนอิริยาบถเพื่อไม่ให้เกิดความเหน็ดเหน่ือยหรือความตึงเครียดมากเกินไป   
หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2549ข: 270-271) ไดแ้นะวิธีปฏิบติัไวใ้นหนงัสือพลิกโลกเหนือความคิด  
ดงัต่อไปน้ี   
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...จากท่านัง่ปฏิบติัการเคล่ือนไหวโดยปกติน้ีเอง  จะเป็นนัง่ขดัสมาธิหรือนัง่พบัเพียบก็ตาม  
โดยผูป้ฏิบติัจะปลดขาจากขดัสมาธิหรือพลิกขาจากพบัเพียบให้มาอยูข่า้งหนา้ ในลกัษณะ
ของท่านัง่ท่ีเรียกวา่นัง่ชนัเข่า  โดยชนัเข่าตั้งข้ึนเป็นรูปสามเหล่ียมพอสบายอย่าให้เป็นมุม
สูงนัก  เพราะจะนั่งไม่สบาย  ดังนั้ น  ส้นเท้าก็จะอยู่ในตาํแหน่งห่างจากกันของผูน้ั่ง
พอสมควร  เทา้และฝ่าเทา้วางราบกบัพื้นซ่ึงปลายเทา้จะช้ีตรงไปขา้งหนา้  ตาํแหน่งของเทา้
ทั้งสองไม่ชิดเกินไปเพราะจะเกร็ง  และไม่ห่างเกินไปเพราะจะไม่มีกาํลังเวลานอนลง   
เอามือทั้งสองขา้งมารองจบัท่ีตน้ขาดา้นหลงัทั้งสองขา้งเกือบจะชิดกบัส่วนท่ีนัง่อยูข่องกน้  
ซ่ึงจะเป็นตาํแหน่งท่ีมือจะสูงจากพื้นมาเล็กนอ้ย ท่ีกล่าวมาน้ี ทาํเป็นจงัหวะโดยเคล่ือนไหว
ทีละอย่าง และให้มีความรู้สึกทัว่พร้อม ในการเคล่ือนไหวแต่ละคร้ังๆ นั้น เม่ือได้ท่ีและ
หยุดน่ิงแล้วรู้สึกอยู่  ก็เอนตวัลงไปจงัหวะเดียว คือ หมายถึงส่วนตั้งแต่ก้นข้ึนมาถึงหลงั 
และศีรษะ จากนั้นก็เคล่ือนไหวมือท่ีรองตน้ขาดา้นหลงัออก  มาอยู่ในตาํแหน่งวางราบกบั
พื้นขา้งลาํตวั โดยพลิกฝ่ามือลงกบัพื้นไม่ใช่หงายฝ่ามือข้ึน-ทาํทีละขา้ง แลว้ก็เหยยีดเทา้ท่ีตั้ง
เป็นรูปสามเหล่ียมอยูน่ั้นออก  หรือลงไปราบกบัพื้น-ทีละขา้ง  ลกัษณะของร่างกายตอนน้ีก็
คือท่านอนราบ-หงายทัว่ไปไม่มีหมอนนอนให้สบายรู้สึกตวัทัว่พร้อมว่า นอนอยู่อย่างไร  
ต่อจากน้ีก็พร้อมท่ีจะเคล่ือนไหวทาํจงัหวะในอิริยาบถนอน...ซ่ึงการปฏิบติัก็เหมือนใน
อิริยาบถยืนนัน่เอง  กล่าวคือเร่ิมจากมือขวาท่ีคว ํ่าราบกบัพื้นชิดลาํตวัอยูน่ั้น ตะแคงตั้งข้ึน  
แล้วก็ยกมือขวาหรือว่าคู้แขนขวามาท่ีระดับไหล่-เหมือนท่านั่งทําและยืนทํานั่นเอง   
มีเทคนิคเพิ่มนิดหน่ึงวา่  ไม่ควรตั้งขอ้ศอกกบัพื้นให้ลอยพน้พื้นเล็กนอ้ยเวลาเคล่ือนไหวจะ
ไดค้ล่องสะดวก... 

 
 เม่ือผูป้ฏิบติัได้ปฏิบติัพอแก่ความต้องการแล้วต้องการท่ีจะเปล่ียนอิริยาบถเพื่อท่ีจะไป
ปฏิบติัในท่าอ่ืนต่อไป  ก็มีวิธีปฏิบติัท่ีหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2549ข: 217) ไดส้อนไวใ้นหนงัสือ
พลิกโลกเหนือความคิด มีวธีิปฏิบติัดงัต่อไปน้ี   
 

...เร่ิมจากคูแ้ขนขวาเขา้มาก่อน  พลิกมือขวาเขา้มาจบัรองตน้ขาดา้นหลงัไว ้คูข้าซ้ายตั้ง 
หัวเข่าข้ึน  พลิกมือซ้ายมาจบัขาซ้ายไว ้ เอามือทั้งสองขา้งกดขาทั้งสองขา้งไวใ้ห้แน่น  
ขอ้ศอกตั้งกบัพื้นชิดตวัเกร็งตวัให้รู้สึกทัว่พร้อม  เหวี่ยงตวัข้ึนนัง่หงายตรงข้ึนมาพร้อมกนั  
โดยใช้แขนช่วงล่างเป็นหลักในการดันตัวข้ึนให้เหวี่ยงตัวข้ึนทีเดียวจังหวะเดียวอย่า
หยุดชะงกักลางคนั  ต่อจากนั้นก็พลิกมือออกมาอยู่ท่าเตรียมคือประสานท่ีตาํแหน่งสะดือ  
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และคู้ขากลับเข้ามานั่งพบัเพียบเพื่อจะปฏิบติัการทาํจงัหวะในอิริยาบถนั่งต่อไป หรือ
เปล่ียนต่อไปยงัท่ายนื... 

 
 การเจริญสติในอิริยาบถทั้ ง 4 มียืน เดิน นั่ง นอน เป็นการทาํให้สติมีการพฒันาอย่าง
ต่อเน่ือง  สติเจริญเติบโตเร็วมีพละกาํลงัเขม้แข็งสามารถรักษาจิตไม่ให้อ่อนไหวไปตามแรงอารมณ์
ท่ีกระทบ  ไม่ไหลไปกบัผสัสะส่ิงย ัว่ยอ้มมอมเมาทั้งหลายได ้เม่ือจิตอยูก่บักายก็เกิดเป็นสมาธิตั้งมัน่  
สามารถเห็นธรรมชาติท่ีปรากฏตามความเป็นจริง เป็นการนาํพาผูป้ฏิบติัให้ไปสู่จุดมุ่งหมายของ 
การปฏิบติัธรรม 
 
การปฏิบัติในอริิยาบถต่าง ๆ  
 
 ดว้ยเหตุผลท่ีวา่คนเรามีการกระทาํอยูต่ลอดเวลาในทุกช่วงจงัหวะของชีวิต  ทุกขณะเวลาจึง
ไม่ควรวา่งเวน้จากการมีสติ หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ จึงมีวิธีการท่ีจะตอ้งจดัการกบัชีวิตให้มีคุณค่า
ท่ีสุดดว้ยการกาํหนดทุกอิริยาบถดงัท่ีหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2551ก: 52-53) ไดก้ล่าวไวใ้ห้มีสติ
ตลอดเวลามีปรากฎอยูใ่นหนงัสือจิตหลุดพน้แลว้ญาณยอ่มมี  ความวา่   
 

...ให้ทาํอยา่งนั้นตลอดเวลานั้น คือ เราทาํความรู้สึกซกัผา้ซกัเส้ือ ถูบา้นกวาดบา้น ลา้งถว้ย
ลา้งชามเขียนหนงัสือหรือซ้ือขายก็ได ้เพียงเรามีความรู้สึกเท่านั้นแต่ความรู้สึกอนัน้ีแหละ  
มนัจะสะสมเอาไวที้ละเล็กทีละนอ้ยเหมือนกบัเราท่ีมีขนัหรือมีโอ่งนํ้ าหรือมีอะไรก็ตามท่ี
มนัดีท่ีรองรับมนัดีฝนตกลงมาตกทีละนิด  ทีละนิดเม็ดฝนเม็ดนอ้ยๆ ตกลงมานานๆ แต่มนั
เก็บไดดี้ นํ้ าก็เลยเต็มโอ่งเต็มขนัข้ึนมา อนัน้ีก็เหมือนกนั เราทาํความรู้สึกยกเทา้ไป ยกเทา้มา  
ยกมือไป ยกมือมา เรานอนกาํมือเหยียดมือ ทาํอยูอ่ยา่งนั้น หลบัแลว้ก็แลว้ไป เม่ือนอนต่ืน
ข้ึนมาเราก็ทาํไป หลบัแลว้ก็แลว้ไป ท่านสอนอย่างน้ี เรียกว่า ทาํบ่อยๆ อนัน้ีเรียกว่า เป็น
การเจริญสติ... 

 
 การทาํบ่อยๆ จะทาํให้เกิดความชาํนาญและเกิดความเคยชินจนทาํให้ไดเ้กิดประโยชน์คือ
การรู้จิตเห็นแจง้ในส่ิงท่ีควรจะเป็น และเห็นตามความเป็นจริง ซ่ึงก็มีพระพุทธพจน์ยืนยนัในเร่ืองน้ี
ดงัท่ีปรากฎอยูใ่นพระไตรปิฎก (สุตฺต.มชฺฌิม., 13/134/135) ความวา่   
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...ภาวนา  ภาวิตา  พหุลีกตา  มหปฺผลา  โหติ  มหานิสํสาติ ความวา่  ...กายคตาสติ มีอานา
ปานสติ  เป็นตน้  ท่ีเจริญ  ทาํใหม้าก  มีผลมาก  มีอานิสงส์มาก” การปฏิบติับ่อยๆ ยอ่มเป็น
ผลใหเ้กิดความชาํนาญ  ดงัท่ี  ส.มหาปัญญโญภิกข ุ ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ  การรู้ธรรมแบบ
รู้แจง้  (2551: 100)  ความวา่  “...การทาํซํ้ า ๆ ซาก ๆ จะทาํใหส้ติเกิดความชาํนาญ  และเร่ิมรู้
นิสัยของตณัหาในจิต... 
 

 ดงันั้น เคล็ดลบัการรู้ธรรมอยูท่ี่การทาํความรู้สึกตวัใหต่้อเน่ืองเป็นลูกโซ่ ความต่อเน่ืองของ
สติจะเขา้ไปขวางกั้นภาวะสันตติในสังขารการปรุงแต่งท่ีไหลอยา่งต่อเน่ืองนั้นให้หยุดลงได ้ยิ่งเรา
กาํหนดสติไดเ้ท่าใด  ความคิดก็จะน้องลงไปเท่านั้น การปฏิบติัในอิริยาบถย่อยๆ จึงมีความสําคญั
เท่ากนักบัการปฏิบติัในอิริยาบถใหญ่ซ่ึงเป็นเหตุให้ผูป้ฏิบติัได้มีสติท่ีมีกาํลงัและรู้เท่าทนัอาการ
เคล่ือนไหวในอิริยาบถต่างๆ รู้ไดโ้ดยอตัโนมติัโดยไม่ตอ้งไปบงัคบัก็รู้ สามารถมีสติกาํหนดอยูก่บั
การเคล่ือนไหวในชีวติประจาํวนัได ้
 
การจัดการกบัความคิด 
 
 ความคิดไม่ใช่ความทุกข์ แต่การรู้ไม่ทนัความคิดหรือจดัการกบัความคิดไม่เป็นต่างหาก 
ท่ีนาํมาซ่ึงความทุกข์ซ่ึงหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2551ข: 5) ได้กล่าวไวใ้นหนงัสือ คู่มือการทาํ 
ความรู้สึกตวั  ความวา่  

 
 “...ความทุกขเ์กิดข้ึนเพราะเราไม่เห็นความคิดนัน่แหละ  ตวัความคิดจริง ๆ นั้นมนัก็ไม่ไดมี้
ความทุกข ์ ท่ีมนัมีความทุกขเ์กิดข้ึน  คือเราคิดข้ึนมา  เราไม่ทนัรู้  ไม่ทนัเห็น  ไม่ทนัเขา้ใจ  ความคิด
อนันั้นมนัก็เลยเป็นโลภ  เป็นโกรธ  เป็นหลงไป  มนัก็นาํทุกขม์าใหเ้รา...” 
 
 วธีิการจดัการกบัความคิดเพื่อท่ีจะรู้เท่าทนัและนาํไปสู่ความดบัทุกข ์หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ  
(2551ข: 45-46, 49-50) ไดแ้นะนาํเอาไวใ้นหนงัสือ  คู่มือการทาํความรู้สึกตวั  ความวา่  
  

...รู้เร่ืองรูป – นามแลว้อยา่เอาสติมาใชดู้รูป – นาม  ให้เอาสติคอยดูความคิด  ให้ดูอยูต่รงน้ี
แหละ  ต่ออยา่ไปยงัคบัมนัเพียงทาํเล่น ๆ ดูเล่น ๆ ...มนัคิดแลว้รู้  รู้แลว้ทิ้งเลย  อยา่ไปตาม
ความคิด...พอดีมนัคิดปุ๊บ  ทนัปุ๊บ  ทนัปับ  มนัไปไม่ได ้ มนัจะทาํให้จิตใจเราเปล่ียนแปลง
ตรงน้ีแหละ  ความเป็นพระอริยบุคคลจะเกิดข้ึนท่ีตรงน้ี  หรือเราจะได้ตน้ทางท่ีตรงน้ีได้
กระแสพระนิพพานท่ีตรงน้ี... 
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 สรุปการจดัการกบัความคิดนั้น  จะตอ้งไม่ไปบงัคบัความคิด  เพราะความคิดเป็นเร่ืองของ
ธรรมชาติหากไปบังคับแล้วก็จะเกิดความเครียดและไม่เกิดความรู้จริงตามความเป็นจริง  
ต้องกาํหนดรู้  รู้แล้วปล่อยวางไม่เข้าไปยึดถือไวห้รือติดอยู่ในความคิด แล้วกลับมากําหนดท่ี
อิริยาบถตามเดิมปฏิบติัให้เหมือนลูกโซ่แลว้จิตจะมีพลงัไม่ตกอยู่ภายใตอิ้ทธิพลความคิดปรุงแต่ง  
จะเกิดปัญญาเห็นเท่าทนัความเป็นจริง 

 
อุปสรรคและการแก้ปัญหาที่เกดิจากการปฏิบัติ 

 
 ในการปฏิบัติกรรมฐานดังท่ีปฏิบัติกันก็มักจะเกิดปัญหากับผู ้ท่ีปฏิบัติซ่ึงเกิดข้ึนจาก 
ความไม่เขา้ใจบา้ง  หรือจากการท่ีปฏิบติัท่ีเคร่งเกินไปบา้งจึงเกิดผลขา้งเคียง เช่น มึน ตึงเครียด  
เป็นตน้ ซ่ึงการปฏิบติัตามแบบการเคล่ือนไหวของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ก็มกัจะมีปัญหาเกิดข้ึน
เช่นกนัแต่หลวงพ่อท่านก็ไดรู้้ปัญหาและไดบ้อกวิธีแกปั้ญหาไวเ้พื่อให้ผูป้ฏิบติัไดป้ฏิบติัไดถู้กตอ้ง
เม่ือเจอกบัภาวการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิบติั เพื่อป้องกนัความผิดพลาด ไม่ให้เกิดความทอ้แท้
หมดกําลังใจ หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ได้แสดงถึงอุปสรรคท่ีเป็นปัญหา พร้อมวิธีแก้ไขไว้
ดงัต่อไปน้ี 
 
วธีิแก้ไขความตึงเครียด 
 
 ความตึงเครียดมกัจะเกิดข้ึนกบัผูป้ฏิบติัเพราะมีความตอ้งการท่ีจะอยากเขา้ไปรู้ เขา้ไปเห็น  
อยากเป็นอยากมี ซ่ึงเป็นความเขา้ใจท่ีผิด  เพราะเม่ือทาํอยา่งท่ีวา่มาน้ีแลว้  บางคนจึงเกิดอาการมึน
หวั  แน่นหน้าอก  หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2547: 9-11) จึงไดแ้นะวิธีแกไ้ขไวใ้นหนงัสืออารมณ์
การปฏิบติั  ความวา่   
 
 “...วธีิแกม้นัก็ตอ้งทาํใหม้นัสบาย  มองไปไกลๆ แลว้ก็ทาํความรู้สึกเบาๆ นอ้ยๆ อยา่ไปเพ่ง
มาก เราเดินให้มนัสบาย ทาํจงัหวะก็ทาํให้มนัสบาย ทาํเป็นจงัหวะเพียงให้รู้สึกตวั สายตาตอ้งมอง
ไกลๆ แลว้ความตึงเครียด แน่นหนา้อกหรือมึนหวั มนัจะค่อยคลายไป...” 
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วธีิแก้ไขความง่วง 
 
 ความง่วงถือเป็นอุปสรรคอยา่งหน่ึงท่ีสกดักั้นผูป้ฏิบติัใหไ้ดรั้บผลของการปฏิบติัอยา่งลา้ชา้  
เพราะวา่เม่ือผูป้ฏิบติัเกิดความง่วงแลว้ ยอ่มเกิดความเกียจคร้านตามมาไม่มีความตอ้งการท่ีจะปฏิบติั
ต่อไป  ในทางศาสนาเรียกความง่วงตวัน้ีว่า ถีนมิทธะ แต่ว่าหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2547: 15)    
ท่านก็ไดแ้นะนาํวธีิการแกปั้ญหาไวใ้นหนงัสืออารมณ์การปฏิบติั ความวา่   
 

...ถึงเวลานอนก็ตอ้งนอน  ถา้หากเป็นกลางวนัไม่นอน  พยายามแกปั้ญหา ถา้มนัง่วงนอน
มากก็ต้องไปหาวิธีทําการทํางาน ทําอะไรก็ได้ ถอนหญ้าก็ได้ ล้างหน้า ล้างตาก็ได ้ 
ไปอาบนํ้ าก็ได ้ซักเส้ือซักผา้ก็ได ้ให้เราหาวิธีแก ้ว่าอย่างนั้นแหละครับ เพราะว่ามนัเป็น
อุปสรรค...   

 
วธีิแก้ไขความสงบ 
 
 ตามแนวปฏิบติัของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ความสงบจดัเป็นอุปสรรคอย่างหน่ึงของ 
การปฏิบติัเพราะจะเป็นเหตุให้ผูป้ฏิบติัติดอยูใ่นความสงบจนไม่สามารถจะเขา้ถึงปัญญาท่ีแทจ้ริง  
หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2549ค: 55) จึงได้ให้ความหมายของความสงบไวใ้นหนังสือ แด่เธอ 
ผูรู้้สึกตวั  ความวา่   
 

...ความยึดติดในความสงบ...เป็นความสงบท่ีอิงอยู่บนโมหะ...ความสงบท่ีแทจ้ริงคือการ
เห็นอย่างแจ่มชัด  การรู้อย่างแทจ้ริงและการเขา้ใจอย่างแทจ้ริง...” และท่านได้ให้วิธีแก้
ความสงบเพื่อท่ีจะไดไ้ม่ยดึติดแลว้จะไดป้ฏิบติัขั้นสูงๆ ข้ึนไป โดยไดแ้นะวิธีไวใ้นหนงัสือ  
คู่มือการทาํความรู้สึกตวั  (2551: 54) ความวา่ ...ความสงบแบบบ่รู้ (ไม่รู้) นั้น เรียกว่า ปีติ  
ยนิดีในความสงบอนันั้นเป็นอุปสรรคต่อการปฏิบติัธรรม การปฏิบติัแบบน้ีบ่ใช่วา่จะให้มนั
สงบ...ใหม้นัรู้สึกตวัอยูเ่สมอ  เคล่ือนไหวอยูเ่สมอ...   
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วธีิแก้ไขวปัิสสนูปกเิลส 
 
 วิปัสสนูปกิเลส หมายถึงอุปกิเลสแห่งวิปัสสนา เป็นธัมมารมณ์ท่ีเกิดแก่ผูไ้ด้วิปัสสนา 
อ่อนๆ เป็นสภาพท่ีน่าช่ืนชมเป็นโทษเคร่ืองเศร้าหมองแห่งวิปัสสนาทาํให้เขา้ใจผิดว่า ตนบรรลุ
มรรคผลแลว้เป็นเหตุขดัขวางไม่ให้ก้าวหน้าต่อไปในวิปัสสนาญาณ ซ่ึงหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ 
(2551ข: 65-66) ก็ไดใ้หค้วามหมายและวธีิแกไ้วใ้นหนงัสือ คู่มือทาํความรู้สึกตวั ความวา่   

 
...เม่ือรู้อนัน้ี (อารมณ์รูป – นาม) ก็แปลวา่ภาคตน้จบกนัแค่น้ีแลว้คนท่ีมาติดกนัแค่น้ีแหละ
นึกวา่ตวัเองรู้ธรรมขั้นสูงแลว้ก็ภูมิใจในความรู้ตวัเอง  เลยไม่ไดดู้ความคิด...มนัก็เลยเขา้ไป
ในความคิด...อนัวิปัสสนูนั้น  รู้แลว้มนัหลงมนัลืมครับแลว้จิตใจมนักลา้แข็ง ไม่ลงเอยกบั
ใครทั้งนั้น...อนัน้ีเป็นความรู้วิปัสสนู...บดัน้ีตอนแก้  ถ้าหากไม่มีใครแนะนาํ เราตอ้งทาํ
จงัหวะให้มนัสบาย...อย่าไปเพ่ง อย่าไปจอ้ง  ย่าไปอยากรู้ อยากเห็น อยากเป็น อยากมี... 
ใหม้นัมีความรู้สึกนอ้ยๆ เบาๆ... 

 
 กล่าวโดยสรุปก็คือใหมี้สติและสัมปชญัญะเป็นหลกัในการแกไ้ข โดยการรู้เท่าทนัความคิด
แล้วพิจารณาด้วยปัญญาว่า มนัเป็นของไม่เท่ียง เกิดจากปัจจยัปรุงแต่งจะต้องเส่ือมส้ินไปเป็น
ธรรมดา แลว้กาํหนดวปัิสสนาญาณท่ีดาํเนินถูกทาง ซ่ึงจะตอ้งเดินหนา้ต่อไป 
 
วธีิแก้ไขจินตญาณ 
 
 จินตญาณกบัปีติ เป็นส่ิงเดียวกนัแต่คาํว่าจินตญาณน้ีไม่มีใช้ในทางวิชาการเป็นแต่ศพัท์
บญัญติัท่ีหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ไดบ้ญัญติัข้ึนมาใชโ้ดยมีความหมายว่า ความดีใจ เยน็อก เยน็ใจ  
ตามท่ีหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ (2547: 16) ไดร้ะบุไวใ้นหนงัสืออารมณ์การปฏิบติั ความวา่ “...คาํวา่
ปีติกบัจินตญาณ เป็นอนัเดียวกนัครับ แค่มนัรู้จิตใจน่ิมๆ เรียกวา่ใจดีอนันั้น ลกัษณะใจดีแต่ไม่เป็น
ลกัษณะดีใจ...”   
  

แต่ถึงแมว้่าจะเป็นสภาวธรรมฝ่ายดีแต่ก็เป็นอุปสรรคเป็นการขดัขวางไม่ให้เราเดินทาง
ต่อไปถึงท่ีสุดได้  ผู ้ปฏิบัติจะด่ืมดํ่ ายินดีอยู่จนลืมท่ีจะทําความรู้สึกตัวอยู่กับอารมณ์ปัจจุบัน  
วิธีแก้ไขปีติท่ีเกิดข้ึนจะตอ้งหวนกลับมาสู่ปัจจุบนัอยู่กบัความเคล่ือนไหวตลอดและทาํให้มาก
จนกวา่ปีติจะจางคลายแลว้กลบัคืนสู่สภาพปกติโดยท่ีหลวงพ่อเทียน  จิตตสุโภ (2551ข: 68) ไดแ้นะ
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วธีิแกไ้ขในหนงัสือคู่มือการทาํความรู้สึกตวั  ความวา่ ...เราตอ้งมาทาํความรู้สึกให้มาก...ทาํให้แรงๆ 
...เพราะเราจะดึงเอา...ออกจากปีติอนันั้นให้มารู้สึกอนัน้ี  ทาํชา้ๆ ให้มนัเป็นจงัหวะ เป็นจงัหวะไป
ทาํชา้ไดดี้มาก...พอดีรู้สึกมากเขา้ๆ ปีติก็จางไปๆ มนัเป็นอยา่งนั้น ก็เลยมาเป็นปกติ... 
  
 หากพิจารณาคาํพูดของหลวงพ่อเทียนจะเห็นวา่  เม่ือท่านเขา้ถึงธรรมในช่วงน้ี อาการของ
ปีติ  ในองค์ฌานจะทําให้สบายใจ ไม่มีพยาบาท สติทันอารมณ์ ปีติ และจะแก้อาการของ 
จินตญาณได้เพราะปกติเม่ือ  จิต  รู้อะไรก็มกัจะไปติดอยู่ในความรู้หรืออารมณ์นั้นเพียงแต่สติ 
จะตามไม่ทนัเวลาท่ีไปรู้อารมณ์นั้นเท่านั้นเอง 
 
วปิลาสและวธีิแก้ไข 
 
 วิปลาส ถือเป็นอุปสรรคท่ีสําคญัสําหรับการปฏิบติัธรรมทาํให้หลงผิดไปว่าไดบ้รรลุขั้น
สุดทา้ยของการปฏิบติั  พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) (2548: 178) ไดก้ล่าวถึงความหมายของ
วปิลาสไวใ้นหนงัสือพจนานุกรมพุทธศาสตร์  ฉบบัประมวลธรรม ไวด้งัน้ี “วิปลาส คือความรู้เห็น
คลาดเคล่ือน ความรู้เขา้ใจผดิเพี้ยนจากความเป็นจริง”   
 

ตามทศันะของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ (2551ข: 69-71) ท่านได้ให้ความหมายไวใ้น
หนงัสือ  คู่มือการทาํความรู้สึกตวั ความวา่ “วิปลาส  แปลว่า  เห็นผิดเป็นถูก เห็นนรกเป็นสวรรค ์ 
เห็นกงจกัรเป็นดอกบวั...มนัถึงท่ีสุดแลว้ มนัจึงรู้ครับ ก็เลยเป็นวิปลาสท่ีตรงน้ีครับ แต่ผมเป็นผมไป
ติดความสุขครับ เพราะไม่เคยเป็น ไม่เคยมีอยา่งน้ี...” 
 
 วิธีแกไ้ขวิปลาส หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ  (2549: 177-178) ไดแ้นะนาํไวใ้นหนงัสือปกติ  
ความว่า  “...ตอ้งทวนอารมณ์  แต่ไม่ไปทวนอารมณ์ของรูป – นาม  เม่ือทวนอารมณ์  เห็นอารมณ์  
เขา้ใจอารมณ์แลว้  ความสุขนั้นก็จะค่อยจางไป  จางไป  หรือลดนอ้ยลง  ลดนอ้ยลง ก็จะมาอยูป่กติ
เองครับ...”  ซ่ึงเม่ือเกิดความรู้  จิตใจจะวิพากษ์วิจารณ์ความรู้ใหม่ๆ ข้ึนมาในทนัที หลวงพ่อจรัญ  
จรณสัมปันโน (2553: 199) ไดแ้นะนาํวิธีแกไ้ขไวใ้นหนงัสือ วินาทีบรรลุธรรม หลวงปู่ เทียน จิตตสุโภ  
ความวา่   
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 “...ให้เดินจงกรม  มีสติอยู่กายเท่านั้น   มนัจะเปล่ียนแปลงให้สังเกต  แต่ถา้ยงัไม่เปล่ียน
แสดงวา่สติยงัไม่สมบูรณ์  สติอยูก่บักายยงัไม่มี  อาจจะเป็นเพราะมีความคิดมาก  แต่ถา้มีสติมนัจะ
เปล่ียนทนัที  ความเห็นและความรู้สึกของเราจะเปล่ียนไปทนัที...”   
 
 สรุปความว่า ปัญหาและอุปสรรคท่ีสําคญั คือความตึงเครียด ความง่วง วิปัสสนูปกิเลส 
จินตญาณหรือปีติและวิปลาสท่ีเกิดข้ึนในระหว่างการปฏิบัติกรรมฐาน อาจทาํให้ผูป้ฏิบติัเกิด 
ความทอ้แทห้รือหลงผิดเขา้ไปยึดติด ทาํให้การปฏิบติัไม่กา้วหนา้ โดยท่ีผูป้ฏิบติัเองจะตอ้งพยายาม
ระมดัระวงั เม่ือผิดปกติแล้วตอ้งหยุด หยุดทนัที โดยหยุดท่ีการกระทาํ เม่ือหยุดแลว้ ส่ิงท่ีมนัเป็น
ข้ึนมาภายในจิตใจจะค่อยลดไป  เม่ือผูป้ฏิบติัไดศึ้กษาและทาํความเขา้ใจและวางท่าทีอยา่งถูกตอ้ง
แลว้ ยอ่มจะเป็นประโยชน์ต่อการปฏิบติัเป็นอยา่งมาก 
 

การตรวจสอบและควบคุมดูแลการปฏิบัติ 
 
 แนวการเจริญสติตามแบบของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ไม่ไดป้ล่อยให้ผูป้ฏิบติั ปฏิบติัโดย
ลาํพงัอยา่งเดียวโดยไม่มีการตรวจสอบและควบคุมดูแล  เพื่อให้เกิดผลดีและมีประสิทธิภาพในการ
ปฏิบติัและดาํเนินไปสู่จุดหมายอยา่งถูกตอ้ง อนัเน่ืองมาจากการท่ีผูป้ฏิบติัมีอินทรียห์รือสติปัญญา 
ท่ีแตกต่างกันอาจจะเกิดความเข้าใจผิดหรือเกิดความไม่เข้าใจในหลักการปฏิบัติท่ีแท้จริง  
อนัจะนาํไปสู่การละทิ้งจากการปฏิบติัหรือเกิดเหตุท่ีไม่พึงประสงค์เกิดข้ึนไดใ้นขณะท่ีปฏิบติัอนั
เป็นความสับสนและเขา้ใจผิดไดด้งัท่ีไดก้ล่าวมาน้ี จึงจาํเป็นตอ้งมีการตรวจสอบและควบคุมโดยมี
หลกัการควบคุมและดูแลไวเ้ป็น 2 แนวทาง  คือ 
 
ตรวจสอบและควบคุมดูแลโดยอาจารย์ 
 
 กัลยาณมิตรผูท่ี้ช้ีทางถูกทางผิดให้แก่ผูป้ฏิบัติสําคัญและขาดไม่ได้คือครูอาจารย์ ผู ้ท่ี 
มีประสบการณ์ในการปฏิบติัมาก่อน ท่ีจะตอ้งคอยดูแลเอาใจใส่ต่อผูป้ฏิบติั คอยช้ีแนะเพื่อให้การ
ปฏิบติัไม่ผิดทางและประสบผลสําเร็จเร็วโดยท่ีอาจารย์จะเป็นผูท่ี้เสียสละความสุขส่วนตวัเพื่อ
ประโยชน์ของผูอ่ื้นอย่างแทจ้ริง ซ่ึงหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ไดมี้ปฏิปทาแห่งความเสียสละเป็น
อยา่งยิง่ ดงัท่ีพระมหาบวัทอง พุทธโฆสโก (2549: 211) ไดเ้ขียนไวใ้นหนงัสือ ปกติ หลวงพ่อเทียน  
จิตตสุโภและส่ิงท่ีฝากไว ้ ความวา่   
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...กิจวตัรประจาํวนัอยา่งหน่ึงท่ีหลวงพอ่ไม่เคยละเวน้ คือการเดินจงกรม พร้อมทั้งการหลบั
และการต่ืน ตามปกติหลวงพอ่จะนอนระยะสามหรือส่ีทุ่ม และต่ืนเวลาตีสามตีส่ี ...ท่านเป็น
คนท่ีอ่านหนงัสือ เขียนหนงัสือภาษาไทยไม่ออก แต่ท่านก็สามารถสอนธรรมและแนะนาํ
การปฏิบติัให้คนอ่ืนไดอ้ย่างน่าอศัจรรย ์ผูใ้ดเกิดความสงสัยในการปฏิบติัธรรม ก็สามารถ
เขา้ไปหาท่านไดต้ลอดเวลา...   

 
ทั้ งการวางเน้ือวางตัวของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ก็ยงัเป็นไปด้วยความเมตตา ไม่มี

พิธีรีตองแต่เปิดโอกาสให้ทุกคนไดพู้ดคุยและสนทนาดว้ยในการให้คาํแนะนาํสั่งสอนเพื่อให้เกิด
ประโยชน์อย่างสูงแก่ผูป้ฏิบติั พระมหาบวัทอง พุทธโฆสโก จึงไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ ปรมาจารย์
แห่งการเจริญสติ หลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ (2542: 82) ความวา่   

 
 “...การวางตวัของท่านนั้นก็วางตวัสมํ่าเสมอ เข้าได้กับคนทุกคนทุกระดับไม่มีเช่ือชั้น
วรรณะใครไปหาท่านท่านก็แนะนาํสั่งสอนวิธีการปฏิบติัให้ทุกคน ไม่เลือกท่ีรักมกัท่ีชงั ท่านจะ
เคารพพระท่ีมีพรรษามากกวา่เสมอ...” 
 
 ครูอาจารยท่ี์ทาํหนา้ท่ีคอยควบคุมและดูแลการปฏิบติั  จึงมีหนา้ท่ีท่ีสาํคญัอยู ่ 3 ประการ คือ 
 

1.  อธิบายหลกัการปฏิบติัและวธีิการอ่ืนท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปฏิบติั 
 
 หน้าท่ีหลักของอาจารย์ผูส้อนกรรมฐาน คือ การแนะนาํหลักการและวิธีการปฏิบติั 

ให้ผูท่ี้เขา้มารับการปฏิบติัได้เขา้ใจอย่างชัดเจนและปฏิบติัอย่างถูกตอ้ง  เป็นส่ิงท่ีจะตอ้งทาํอย่าง
สมํ่าเสมอ หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ จึงไดใ้ห้คาํแนะนาํแก่ผูป้ฏิบติัเพื่อให้เกิดความเขา้ใจและปฏิบติั
ให้เกิดผลอย่างรวดเร็ว  ตามท่ีหลวงตามาก สันตมโน ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ ปกติ หลวงพ่อเทียน  
จิตตสุโภและส่ิงท่ีฝากไว ้(2549: 273) ความวา่   

 
...พอเช้าหลวงปู่ ท่านก็มาสอบอารมณ์อีก อาตมาก็กราบเรียนท่าน ท่านก็จูงไปเขา้ห้องวา่ง
ห้องหน่ึง  แลว้ท่านก็ปิด...ท่านบอกวา่ ขา้งนอกน้ีมนักวา้งขวางนกัรู้ไหม อาตมาก็บอกว่า   
รู้ครับเพราะว่าหลวงปู่ เคยสอนวา่ การปฏิบติัธรรมน้ี ไม่ให้เอาจิตออกนอกกาย ถา้ออกไป 
ก็ดึงเขา้มาทุกคร้ัง...ท่านบอกวา่  ใหรี้บปฏิบติัเขา้  อาตมาก็ปฏิบติัไป  ปฏิบติัไป... 
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 วธีิการท่ีท่านสอนจึงเป็นไปดว้ยความเอาใจใส่และดูแลผูป้ฏิบติัอยา่งใกลชิ้ดจึงส่งผลให้
ผูป้ฏิบติัไดเ้กิดกาํลงัใจ  มุ่งมัน่ท่ีจะปฏิบติัจนเกิดผลตามท่ีไดมุ้่งหวงัไว ้

 
2.  แนะนาํตกัเตียนผูป้ฏิบติัใหต้ั้งอยูใ่นความไม่ประมาท 
 
 การปฏิบติัธรรมเพื่อให้ไดป้ระสบความสําเร็จนั้น จะตอ้งไม่ตั้งอยู่ในความประมาทคือ

ความเผลอสติ  ดว้ยการพูดคุยหรือคลุกคลีดว้ยหมู่คณะเป็นอนัมาก  ครูอาจารยจึ์งตอ้งตกัเตือนให ้
ผูป้ฏิบติัไดมี้สติและไม่หลงลืมตวัเองจนทาํให้เสียประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจากการปฏิบติั พระอาจารย์
สงคราม  ธมัมธโร  ซ่ึงเป็นลูกศิษยท่ี์เคยปฏิบติัอยูก่บัท่านไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ ปกติ หลวงพ่อเทียน  
จิตตสุโภ และส่ิงท่ีฝากไว ้(2549: 242-243) ถึงการท่ีหลวงพอ่ไดส้ั่งสอนไวว้า่   

 
...บางโอกาสท่านสอนหลงัจากฉนัเชา้-เพลอีก  เป็นการเนน้ ย ํ้าเตือนให้ผูป้ฏิบติัเกิดกาํลงัใจ
ศรัทธา  คาํสอนท่ีท่านพยายามย ํ้าแล้วย ํ้าอีก คือให้เขา้ใจเร่ืองรูป-นาม เป็นประจาํ ให้ทาํ
ความรู้สึกตวัอยูบ่่อยๆ ...   

 
หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2534: 3) ได้มุ่งเน้นย ํ้ าเร่ืองความไม่ประมาทไวใ้นหนังสือ  

อยา่หวงักนันกัเลย  ความวา่   
 
...วิธีท่ีเอามาปฏิบติัจริงๆ นั้น คือ ปฏิบติัตวัเราอย่างท่ีเราทาํวตัรจบไปเม่ือก้ีน้ีว่า เราจงอย่า
เป็นผูป้ระมาท  เราอย่าเป็นผูป้ระมาท คาํวา่ ประมาท ในท่ีน้ี ก็เราลืมตวันัน่แหละ เรียกว่า  
คนประมาท  คือไม่ศึกษาท่ีตวัเรานัน่แหละ... 
 
 การท่ีหลวงพอ่ท่านไดค้อยกาํกบัตกัเตือนและปฏิบติัใหดู้ลูกศิษยจึ์งไดเ้กิดความอุตสาหะ

และมุ่งมัน่ปฏิบติัจนเกิดผลสาํเร็จในการปฏิบติัตาม 
 
3.  การใหค้าํแนะนาํและแกไ้ขปัญหา 
 
 อาจารยถื์อว่าเป็นผูมี้ความสําคญัเป็นอยา่งยิ่งในการปฏิบติัตามแนวของหลวงพ่อเทียน  

จิตตสุโภ  เพราะจะได้ให้คาํแนะนาํเม่ือผูป้ฏิบติัเกิดความทอ้แทห้รือเกิดปัญหาข้ึนในการปฏิบติั  
เช่น การปวดหวั  เวยีนศรีษะ เป็นตน้ ทั้งจะไดต้รวจสอบการปฏิบติัวา่มีความกา้วหนา้ไปถึงขั้นไหน
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ของการปฏิบติั  ดงัท่ีหลวงพอ่เทียน  จิตตสุโภ (2549: 173) ไดแ้นะนาํแก่ผูป้ฏิบติัตามท่ีปรากฏอยูใ่น
หนงัสือ  ปกติ  หลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ  และส่ิงท่ีฝากไว ้ ความวา่   

 
...ปีติจึงเป็นอุปสรรค...เป็นลกัษณะใจดี  อนัน้ีไม่ใช่ดีใจ  ใจมนัดีแลว้ก็มนัมีความตึงเครียด
บา้ง...ตอนปีติน้ีนาน ตอนน้ีครับบางคน อาจจะนานเป็น 9 วนั 10 วนั  เป็น 20 วนั เป็นเดือน
ก็มี เป็นปีก็มีนะ ถา้หากไม่มีครูมีอาจารย ์คอนแนะนาํ คอยตกัเตือนวา่กล่าวอยูก่็ไม่นาน...   

 
นอกจากน้ีหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2534: 16) ยงัไดใ้ห้กาํลงัใจเพื่อไม่ให้เกิดความสับสน

และทอ้แทใ้นการปฏิบติัดงัปรากฏอยูใ่นหนงัสือ  อยา่หวงักนันกัเลย  ความวา่   
 
...การดู  การคิดของเรา  ไม่ใช่ดูเอาวนัเดียวนะ ความคิดอนันั้นมนัเคยติดต่อกันเหมือน
ลูกโซ่  มนัเป็นวงจร  รู้เท่ารู้ทนั  รู้จกักนัรู้จกัแก ้ มนัจะสะสมเอาไวม้นัจะทะลุข้ึนมาเองมนั  
จะเห็นเอง  รู้เอง  เขา้ใจเอง  เร่ืองโลภ  เร่ืองโกรธ  เร่ืองหลงน้ี  อนัน้ีแหละเป็นจุดสําคญั
ครับ  เม่ือเราทาํลายจุดน้ีได ้ เราก็เป็นพระได.้..     
 
หลวงพ่อเทียน  จิตตสุโภ (2551ง: 17) ยงัไดมุ้่งเน้นการปฏิบติัโดยวิธีง่ายๆ โดยมองและรู้ 

มาท่ีตวัเองเป็นจุดสําคญัโดยไม่ตอ้งไปเพ่งโทษคนอ่ืน ตามท่ีท่านได้กล่าวไวใ้นหนงัสือ นิพพาน  
ความว่า  “...การปฏิบติัธรรม  ก็คือการดูจิตดูใจท่ีมนันึกคิดน่ีเอง...มือทาํงาน ใจดูใจ มนันึกมนัคิด  
เห็นรู้  เขา้ใจ  ผา่นไป  ไม่ตอ้งไปยดึถือ  อยา่งน้ีและลดัสั้นท่ีสุด...” 

 
การท่ีมีครูอาจารย์แนะนําดูแลอย่างใกล้ชิด จึงเป็นผลท่ีดีต่อผูป้ฏิบัติให้ได้รับผลอย่าง

รวดเร็วโดยไม่เน่ินชา้ 
 
ผู้เข้าปฏิบัติดูแลกนัเอง 

 
การปฏิบติัธรรม ถึงแมว้่าจะมีครูอาจารยค์อยแนะนาํพร่ําสอน แต่ตวัเองก็มีส่วนสําคญั 

ท่ีจะตอ้งตั้งอยู่ในความไม่ประมาทและหมัน่เพียรปฏิบติัทุกขณะ ทุกเวลาโดยจะต้องเอ้ือเฟ้ือต่อ
ตนเองและผูอ่ื้น เพราะถ้าไม่ลงมือปฏิบติัด้วยตัวเองก็ไร้ค่า ซ่ึงพระพุทธเจ้าถึงกับตรัสบอกว่า  
พระองค์เป็นผู ้ช้ีทางเท่านั้ น คนผู ้ท่ี ถูกบอกทางเท่านั้ นจึงจะไปถึงได้หากลงมือปฏิบัติจริง   
แก่พราหมณ์ช่ือวา่คณกโมคคลัลนะ ตามท่ีปรากฏอยูใ่นพระไตรปิฎก (ม.อุ., 14/101-4/85-8) ความวา่   
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 “...พระนิพพานก็มีอยู ่ ทางไปนิพพานก็มีอยู ่ เราตถาคตผูบ้อกทางก็มีอยู ่ แต่บางพวกก็ไม่
บรรลุนิพพาน  เราตถาคตจะทาํอะไรได ้ เราตถาคตเป็นเพียงผูช้ี้บอกทางเท่านั้น...”    

 
หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2551ค: 14) ได้ให้โอวาทอยู่เสมอ ดังปรากฏอยู่ในหนังสือ  

คนแบกโลก  ความวา่   
 

 “...วิธีปฏิบติัธรรม  มนัหลายเร่ืองครับ  วิธีเดินไป  เดินมา  เดินเบาๆ อย่าไปเดินแรง... 
ถา้นอนกุฏิคนเดียว  ลุกออกมาอย่าพยายามรบกวนหมู่ นอนต่ืนดึกอย่างน้อยก็ตอ้ง ตีสอง ตีสาม  
ผมปฏิบติั  ผมนอนต่ืนอยา่งนั้น...”   

 
หลวงพอ่มหาดิเรก พุทธยานนัโท (2552: 50) ซ่ึงเป็นลูกศิษยข์องหลวงพ่อเทียนไดก้ล่าวไว้

ในหนงัสือ  เคล่ือนไหวไปสู่ความรู้สึกตวัทัว่พร้อม ความวา่  
 

 “...ถา้รู้วา่เรามีปัญญานอ้ยเราก็ใชค้วามพยายามสูง  ถา้รู้วา่เรามีปัญญามาก เราก็ไม่ประมาท  
เพราะคนมีปัญญามาก  ถา้ประมาทก็ปฏิบติัไม่กา้วหนา้อีกเหมือนกนั...”   

 
ด้วยเหตุผลดังท่ีกล่าวมาน้ี จึงจะเห็นได้ว่า ผูป้ฏิบัติจะต้องคอยควบคุมตัวเองให้มีสติ 

อยูต่ลอดเวลาดว้ย  จึงจะสามารถไดรั้บความกา้วหนา้จากการปฏิบติั 
 
สรุปความวา่ ผูป้ฏิบติัธรรมจะตอ้งตั้งอยู่ในโอวาทของอาจารยผ์ูค้อยให้คาํแนะนาํสั่งสอน

เป็นทั้งกาํลงัใจและช่วยแกไ้ขเม่ือเกิดปัญหาข้ึนในการปฏิบติั ทั้งผูป้ฏิบติัจะตอ้งคอยตกัเตือนและ
ควบคุมตวัเองดว้ยเพื่อใหก้ารปฏิบติัธรรมบรรลุผลสู่จุดมุ่งหมายไดเ้ร็วข้ึน 

 
วธีิการประยุกต์ใช้แนวทางการปฏิบัติกรรมฐานในพระไตรปิฎก 

 
หลกัการปฏิบติัท่ีหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ไดน้าํมาเป็นหลกัแห่งการปฏิบติั คือ การมุ่งเนน้

การปฏิบติัไปท่ีการตั้งสติไวท่ี้กาย เวทนา จิต ธรรม เพื่อกา้วล่วงความโศก ความคร่ําครวญ เพื่อให้
ความทุกข์กาย ทุกข์ใจ ตั้งอยู่ไม่ได้ เพื่อบรรลุธรรมท่ีถูกตอ้งและเพื่อกระทาํพระนิพพานให้แจง้   
แต่ท่านจะเนน้ไปท่ีกายานุปัสสนาสติปัฏฐานและจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ดว้ยการตั้งสติไวท่ี้กาย
เป็นท่ีตั้งโดยการกาํหนดวิธีการข้ึนคือการดูท่ีการเคล่ือนไหวเป็นหลกัและมีสติให้รู้เท่าทนัความคิด
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ไม่ปล่อยให้จิตคิดไปโดยท่ีไม่รู้ เพื่อท่ีจะได้รู้เท่าทนัในส่ิงท่ีจิตคิดปรุงแต่งทั้งท่ีเป็นความสุขและ 
ทั้งท่ีเป็นความทุกขแ์ละท่ีเป็นความเฉยๆ ไม่สุข ไม่ทุกข ์โดยไม่มีการบงัคบัความคิดแต่เม่ือรู้เท่าทนั
แลว้ความปล่อยวางจากส่ิงท่ียึดถือก็จะเกิดข้ึนเองโดยอตัโนมติั ท่านเปรียบสติให้เป็นเหมือนแมว
ส่วนความคิดใหเ้ป็นเหมือนกบัหนู แมวไม่ตอ้งไปวิ่งไล่จบัหนูแต่เพียงคอยนัง่ดูหนูท่ีวิ่งออกมาแลว้
ค่อยจบั  ซ่ึงมีความสอดคลอ้งกบัการปฏิบติักรรมฐาน ท่ีมีมาในพระไตรปิฎกโดยยึดหลกัมหาสติปัฏ
ฐานสูตรมาประยกุตใ์ช ้ ดงัต่อไปน้ี 
 
กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 

หลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ ไดน้าํหลกัการในสติปัฏฐานสูตรมาประยุกตใ์ช ้โดยการกาํหนดดู
ท่ีการเคล่ือนไหวของอวยัวะต่าง ๆ ในร่างกายเพื่อให้เกิดผลในการปฏิบติัท่ีง่ายและเร็วข้ึนโดยการ
คิดรูปแบบข้ึนมาเองผสมผสานกบัการเคล่ือนไหวตามธรรมชาติดงัต่อไปน้ี 

 
อิริยาปถปัพพะ คือ ขอ้กาํหนดในอิริยาบถคือนกัปฏิบติันั้นจะตอ้งกาํหนดอิริยาบถของตน  

โดยใช้สติทุกอิริยาบถ ทั้งในขณะยืน เดิน นั่ง นอน อนัเป็นอิริยาบถใหญ่และการกระทาํอ่ืนใด  
ตามท่ีปรากฏอยู่ในมหาสติปัฏฐานสูตร (ที.ม., 10/273-300/325-351; ม.มู., 12/131-152/103-127)  
ความวา่  “...ภิกษุเม่ือเดินอยู ่ ก็รู้ชดัวา่เราเดิน  เม่ือยืนอยู ่ ก็รู้ชดัวา่  เรายืน  เม่ือนัง่อยูก่็รู้ชดัวา่เรานัง่  
เม่ือนอนอยูก่็รู้ชดัวา่เรานอน...”   
 

หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2551ข: 21-22) ได้ประยุกต์ใช้ในอิริยาปถปัพพะ โดยการ
กาํหนดการเคล่ือนไหวของกายทั้งการนัง่  ยืน  เดิน  นอน  โดยให้กาํหนดสติทุกอิริยาบถตามวิธีท่ี
ท่านไดแ้นะนาํไว ้ ในหนงัสือ  คู่มือการทาํความรู้สึกตวั  ความวา่   

 
 “...วธีิทาํนั้น  ก็ตอ้งนัง่  แต่ไม่ตอ้งหลบัตา  อนัน้ีมีวิธีทาํ  นัง่พบัเพียบก็ได ้ นัง่ขดัสมาธิก็ได ้ 
นัง่เกา้อ้ีก็ได ้ นอนก็ได ้ ยืนก็ได ้ ทาํความรู้สึกตวั...”  ซ่ึงวิธีการของท่านก็ยงัจดัอยูใ่นกรอบของสติ
ปัฏฐานท่ีท่านไดน้าํมาประยกุตใ์ชโ้ดยมีจุดหมายหลกัท่ีตรงกนั 

 
สัมปชัญญปัพพะ คือ การรู้ตัวทั่วพร้อมอยู่ทุกขณะอิริยาบถ ทั้ งการเดิน ยืน นั่ง นอน  

เป็นตน้ ตามท่ีปรากฏในสติปัฏฐานสูตร  (ที.ม., 10/273-300/325-351; ม.มู., 12/131-152/103-127) 
ความวา่  
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...ภิกษุยอ่มเป็นผูท้าํสัมปชญัญะ ในการกา้วไปขา้งหน้าและถอยกลบัมาขา้งหลงั ยอ่มเป็น
ผูท้าํสัมปชญัญะในการแลไปขา้งหนา้  เหลียวไปทางซ้าย  ขวา...ในการคูอ้วยัวะเขา้ เหยียด
อวยัวะออก  ในการทรงผา้สังฆาฏิ บาตรและจีวร...ในการกิน  ด่ืมเค้ียวและล้ิม...ในการถ่าย
อุจจาระ  ปัสสาวะ...ในการเดิน  ยนื  นัง่  หลบั  ต่ืน  พดูและน่ิง... 
 
ตามเน้ือความท่ีนาํมากล่าวน้ี  หลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ (2551ฆ: 29-30) ไดน้าํมาใชโ้ดยไม่มี

การดดัแปลงแต่อยา่งใด  ดงัท่ีท่านไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ  เปิดประตูสัจจธรรม  ความวา่   
 

 “...พลิกมือข้ึนใหมี้สติเขา้ไปรู้  คว ํ่ามือลง...ยกมือไป...เก็บมือมาให้มีสติเขา้ไปรู้ กะพริบตา  
หายใจเขา้  หายใจออก  ใหมี้สติเขา้ไปรู้...”    

 
ดว้ยการท่ีมุ่งหวงัให้ทุกคนได้มุ่งปฏิบติัอยู่ทุกขณะเวลาแมแ้ต่ในชีวิตฆราวาส  หลวงพ่อ

เทียน  จิตตสุโภ (2534: 40) ยงัได้กล่าวสอนไว ้ ดังท่ีปรากฏอยู่ในหนังสือ  อย่าหวงักนันักเลย   
ความวา่   
 
 “...การเจริญสติน้ีตอ้งทาํมากๆ ทาํบ่อยๆ นัง่ทาํก็ได ้นอนทาํก็ได ้ข้ึนรถลงเรือทาํไดท้ั้งนั้น...
เรามีความรู้สึกตวั  อนัน้ีเป็นการเจริญสติ...” 

 
จะเห็นไดว้่าท่านไดมุ้่งเน้นไปท่ีความรู้สึกตวัในทุกอิริยาบถ โดยมีความรู้สึกตวัทัว่พร้อม

เป็นการสะสมเหตุและผลแห่งการปฏิบติัเพื่อใหเ้กิดญาณปัญญาตามท่ีมุ่งหมาย 
 
จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานทีน่ ามาประยุกต์ใช้ 

 
จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การเห็นจิตในจิต หรือสติระลึกรู้เท่าทนัหรือพิจารณาจิต 

(จิตตสังขารหรือมโนสังขารเช่นความคิด,ความนึก คือธรรมารมณ์ต่างๆ) และโดยเฉพาะอาการของ
จิตหรือกริยาของจิต(เจตสิก) ดงัเช่น ราคะ, โทสะ,โมหะ, ฟุ้งซ่าน หดหู่ เป็นสมาธิ เป็นตน้ ท่ียอ่ม
ยงัให้เกิดเศร้าหมองหรือผอ่งแผว้เป็นอารมณ์ คือ มีสติระลึกรู้เท่าทนัในจิตตสังขาร ตามสภาพเป็น
จริงท่ีเป็นอยู่ในขณะนั้นๆ(บา้งเรียกกนัว่าเห็นจิตในจิต)เช่น จิตมีราคะ โทสะ โมหะ ก็รู้ว่าจิตมี,  
จิตปราศจากราคะ โทสะ โมหะก็รู้วา่ปราศจากราคะ โทสะ โมหะ, จิตหดหู่ ก็รู้ชดัวา่จิตหดหู่ หรือ 
จิตฟุ้งซ่าน ก็รู้ชดัว่าจิตฟุ้งซ่าน ทั้งในของตนเองและของบุคคลอ่ืน เพื่อเป็นเคร่ืองรู้ เคร่ืองระลึก 
เคร่ืองเตือนสติ และพิจารณาการเกิดๆดบัๆว่า เป็นไปตามธรรมคือสภาวธรรมหรือธรรมชาติ  

javascript:na_open_window('win',%20'ex3.htm#ธรรมารมณ์', 0, 0, 790, 230, 1, 0, 0, 1, 1)
javascript:na_open_window('win',%20'ex3.htm#เจตสิก๕๒', 0, 0, 790, 230, 1, 0, 0, 1, 1)
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ลว้นไม่เท่ียงของจิตตสังขารดงัท่ีปรากฎอยู่ในพระไตรปิฎก (ที.ม., 10/273-300/325-351; ม.มู., 
12/131-152/103-127) ความวา่   

 
 “...ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุในธรรมวนิยัน้ี  เม่ือจิตมีราคะ ก็รู้ชดัวา่จิตมีราคะ จิตไม่มีราคะ  
ก็รู้ชดัว่า  จิตไม่มีราคะ...จิตวิมุตติ  ก็รู้ชดั...จิตยงัไม่วิมุตติ ก็รู้ชดั...ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นจิตในจิต
เนืองๆ อยา่งน้ีแล...” 

 
แนวคาํสอนของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2549ค: 59) ไดมุ้่งเน้นไปท่ีจิตโดยรวม ทั้งจิต 

ท่ีสบาย ไม่สบาย เป็นทุกข์หรือเป็นสุข ให้ดูและรู้เท่าทนัความคิด ดงัท่ีท่านไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ  
แด่เธอผูรู้้สึกตวั  ความวา่  

 
 “...เพียงเฝ้าดูการเคล่ือนไหวของจิตใจ  อยา่ไปบงัคบัจิตใจไม่ให้คิด อยา่ไปพยายามป้องกนั
หรือกาํจดัความคิด...เราควรปล่อยจิตใจนึกคิดยิง่มนัคิดมากเราก็ยิง่รู้...”    

 
เม่ือลงมือปฏิบติัเอาสติมาดูความคิด จบัท่ีความคิดยิ่งจะทาํให้เราไดรู้้ความเป็นจริงของจิต

มากยิ่งข้ึนตามท่ีหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2552ก: 63) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ งานของมนุษยแ์ละ
วธีิการของท่านผูรู้้ ความวา่   

 
...ทีน้ี แรกๆ มนัคิดสักร้อยเร่ืองพนัเร่ือง เราจะรู้จะเห็นเท่าทนัความคิดสักเร่ืองเดียว มนัคิด
ไปยาว  กวา่เราจะรู้ตวั  เห็นการคิด  ต่อจากนั้น  มนัจะสั้นเขา้-สั้นเขา้  ความคิดอนันั้นนะ...
ความฉลาดของปัญญา ของสมาธิ ของปัญญา...มนัคิดข้ึนมาปุ๊บ-เห็นป๊ับ เหมือนแมวกบัหนู
น่ีละ  หนูออกมามนัจบัป๊ับเลย หนูมนัก็ช็อกตายเลย ความคิดอนันั้น ก็เหมือนกนักบัเร่ือง
หนูน่ีแหละ พอดีมนัคิดข้ึนมาปุ๊บ-เราเห็นป๊ับ มนัหยดุเลย... 
 
ในการตามดูจิตนั้นหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ท่านไดมุ้่งเนน้ไปท่ีการดูจิต โดยไม่ไดจ้าํแนก

วา่อะไรจะเกิดข้ึนกบัจิตแต่ใหรู้้เท่าทนัจิต โดยการไม่มุ่งเนน้ไปท่ีการให้เกิดสมาธิแต่เพื่อให้รู้เท่าทนั
เพราะเม่ือรู้เท่าทนัแล้วความทุกข์และความฟุ้งซ่านก็จะหายไปเองโดยไม่ตอ้งไปทาํการละทุกข ์
แต่เพียงให้รู้จกัทุกข์แล้วความทุกข์ก็จะหายไปเองเป็นการเน้นไปท่ีการรู้เท่าทันเพื่อการรู้แจ้ง 
ในฉับพลัน ซ่ึงก็เป็นการปฏิบัติแบบง่ายๆ แต่ก็ครอบคลุมหลักการของจิตตานุปัสสนาท่ีมีมา 
ในพระไตรปิฎกอยา่งครบถว้น 
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สติปัฏฐานอกี 2 อย่างทีห่ลวงพ่อเทยีน  จิตตสุโภ  ได้น ามาประยุกต์ใช้ 
 
เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การกาํหนดรู้เวทนาวา่  เป็นสุข หรือเป็นทุกข์ ไม่สุข  

หรือไม่ทุกขห์รือเฉยๆ ปรากฏอยูใ่นมหาสติปัฏฐานสูตร (ที.ม., 10/273-300/325-351) ความวา่   
 

 “...ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุในธรรมวินยัน้ี  เม่ือเสวยสุขเวทนา...ทุกขเวทนา...สุขเวทนา 
มีอามิส...ทุกขเวทนามีอามิส...ก็รู้ชดัว่าบดัน้ีเราเสวยสุขเวทนา...ยอ่มพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา
เนืองๆ อยูอ่ยา่งน้ี...”  

 
หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2549ข: 166) ได้นําหลักการพิจารณามาประยุกต์ใช้โดยให้

กาํหนดรู้อยูทุ่กขณะตามท่ีปรากฏอยูใ่นหนงัสือ  พลิกโลกเหนือความคิด ความวา่ “...ไม่ตอ้งไปดีใจ  
มนัคิดดีใจก็ใหรู้้จกั  ดีใจ  ไม่ใหเ้อา...แต่ใหม้าดูท่ีตวัความคิดเสมอ...”   

 
ในเร่ืองของความทุกข์ท่านก็มุ่งเน้นไปท่ีการกาํหนดปล่อยวางไม่เขา้ไปยึดถือเป็นอารมณ์  

ดงัท่ีหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ (2549ข: 167) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ  พลิกโลกเหนือความคิด ความวา่   
 

 “...ทาํให้มาก คือ ดูจิตใจให้มาก ทาํอยูอ่ยา่งน้ีแหละ ดู การกระทาํอยา่งน้ี เพื่อท่ีจะไประงบั
ดบัทุกขใ์หทุ้กขน้ี์หมดไป  ทุกขเ์กิดข้ึนเพราะหลง  เม่ือเราทาํสติให้มัน่คงแลว้ ความหลงไม่มี ทุกขก์็
ลดนอ้ยลง...”   

 
จะเห็นไดว้า่  หลวงพอ่ท่านจะไดน้าํหลกัแห่งเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานนั้นมาประยุกตใ์ช้

โดยการกาํหนดรู้ในส่ิงท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัจนความรู้สึกต่างๆ ไดสู้ญหายไป 
 
ธมัมานุปัสสนาสติปัฏฐาน  แปลวา่  การตั้งสติกาํหนดพิจาณาธรรม  ให้รู้เห็นตามเป็นจริง

ว่าเป็นแต่เพียงธรรม  ไม่ใช่สัตว์บุคคลตวัตนเราเขา คือ การมีสติอยู่พร้อมด้วยความรู้ชัดธรรม
ทั้งหลาย ไดแ้ก่ นิวรณ์ 5 ขนัธ์ 5 อายตนะ 12 โพชฌงค ์7 อริยสัจจ ์4 วา่คืออะไร เป็นอยา่งไร มีในตน
หรือไม่เกิดข้ึน  เจริญบริบูรณ์  และดบัไปไดอ้ยา่งไร เป็นตน้ ตามท่ีเป็นจริงของมนัอยา่งนั้นๆ ตามท่ี
มีปรากฏอยูใ่นสติปัฏฐานสูตร  ในพระไตรปิฎก (ที.ม., 10/273-300-325-351)  ความวา่   
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...ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นธรรมในธรรม  คือ นิวรณ์ 5 ดงัน้ี เม่ือกาม
ฉนัทมี์อยู.่..ไม่มีอยูภ่ายในจิต  ก็รู้ชดัวา่  กามฉนัทมี์อยู.่.ไม่มีอยูภ่ายในจิต  เม่ือกามฉนัทท่ี์ยงั
ไม่เกิดจะเกิดข้ึนดว้ยเหตุใด  ก็รู้ดว้ยประการนั้น...ภิกษุยอ่มพิจารณาเห็นธรรมในธรรม คือ
นิวรณ์ 5 อยา่งน้ีแล...  
 
ในหมวดธมัมานุปัสสนาสติปัฏฐานท่ีกล่าวมาน้ีมีความหมายกวา้งขวางเป็นหมวดเป็นหมู่  

แต่แนวการปฏิบติัของหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ (2551ก: 28-30) จะมุ่งเนน้ไปดูท่ีความคิด ดูความคิด
เป็นหลกัและมีสติอยูทุ่กความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนทั้งท่ีเป็นส่วนเวทนาและธรรมท่ีเกิดข้ึนดงัปรากฏอยูใ่น
หนงัสือ  จิตหลุดพน้แลว้ญาณยอ่มมี  มีความวา่   

 
...อยูท่ี่ใดก็ตาม  คอยกาํหนดจิตใจท่ีมนัปรากฏ  เกิดข้ึน  เราตอ้งเห็นตอ้งรู้  ตอ้งเขา้ใจเม่ือเรา
เห็น  เรารู้  เราเข้าใจ  ความปรากฏเกิดข้ึนนั้น  มนัหยุดทนัที  มนัไม่ถูกปรุงไป...อนัน้ี
เรียกวา่  มีสติ  รู้แจง้  เห็นจริง  ตามความเป็นจริงท่ีพระพุทธเจา้ท่านสอนเอาไว ้ คนรู้อยา่งน้ี
แลว้มนัไม่มีทุกข.์..  
 
ในหนงัสือ  วนิาทีบรรลุธรรม  หลวงปู่ เทียน  จิตตสุโภ  ท่านไดมุ้่งเนน้ให้ทาํใจไม่ให้ยึดติด

อยู่กับความรู้สึกทั้งสุขและทุกข์  แล้วจึงจะได้เข้าสู่สภาวธรรมท่ีละเอียดข้ึน ซ่ึงท่านเธียรนันท ์
(2553: 153-154)  ไดก้ล่าวไว ้ความวา่   

 
...การเขา้ใจธรรมก็คือการเขา้ถึงสภาวะท่ีมนัรู้น่ีละ  รู้อะไร  ก็รู้กายมนัเคล่ือนไหว  มนัเจ็บ
มนัปวด  ก็รู้อยา่งน้ี  แลว้ก็รู้ใจท่ีคิดนึก  มนัปรุงแต่ง  มนัโกรธ  โลภ  หลง  รู้ใจขณะท่ีไปรับ
อารมณ์  ให้เราตามรู้มนั  เราอย่าไปรู้ไปดูอย่างอ่ืน  เราตอ้งเขา้มารู้อนัน้ี  รู้กาย  รู้ใจ  รู้รูป   
รู้นามของเรา...รู้ใจท่ีมนัเสวยอารมณ์  สุขก็ดี  ทุกขก์็ดี  รู้แค่น้ี  มนัจะรู้อยา่งอ่ืนไปหมด... 
 
ในทศันะของหลวงพ่อเทียน  จิตตสุโภ  ความคิดนึกปรุงแต่งทั้งหมดท่านรวมอยู่ในทั้ง

เวทนาและธรรมท่านจึงมุ่งเน้นไปท่ีการรู้เท่าทนัความคิดปรุงแต่ง  ด้วยเหตุน้ีการปฏิบติัตามแนว
ของหลวงพอ่เทียนนั้น  จึงเป็นการปฏิบติัท่ีครอบคลุมสาระสาํคญัของสติปัฏฐานทั้ง  4  ประการ 
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แนวการปฏิบัติกรรมฐานในพระไตรปิฎกที่น ามาประยุกต์ใช้ 
 
วิธีการปฏิบติักรรมฐานท่ีปรากฏอยู่ในพระไตรปิฎกมีอยู่ดว้ยกนั 4 วิธีการ เป็นวิธีปฏิบติัท่ี

เป็นแบบเป็นแผนท่ีมีระบุและอธิบายถึงหลักการปฏิบติัไวอ้ย่างละเอียดเพื่อเป็นแนวทางแห่ง 
การปฏิบติัไวอ้ย่างดียิ่ง มีปรากฏอยู่ในพระไตรปิฎกและหนังสือวิสุทธิมรรค (องฺ.จตุกฺก.(ไทย) 
21/170/238; ข.ุป.(ไทย) 31/534/413, วสุิทธิ.มหาฎีกา(บาลี)  3/510)  มีความวา่  

 
พระอานนทก์ล่าวย ํ้าว่า  ผูใ้ดก็ตามไม่ว่าจะเป็นภิกษุหรือภิกษุณี ย่อมทาํให้แจง้อรหัตต์ใน

สาํนกัของเรา ดว้ยมรรคครบทั้ง 4 ประการ หรือมรรคใดมรรคหน่ึงในมรรค 4 ประการน้ี คือ 
 
1.  ภิกษุ เจริญวิปัสสนาอันมีสมถะนําหน้า  เม่ือเธอเจริญวิปัสสนาอันมีสมถะนําหน้า

อยู่  มรรคเกิดข้ึน  เธอเสพคุน้  เจริญ  ทาํให้มากซ่ึงมรรคนั้น  เม่ือเธอเสพคุน้ เจริญ  ทาํให้มาก  
ซ่ึงมรรคนั้น  สังโยชน์ทั้งหลายยอ่มถูกละได ้ อนุสัยทั้งหลายยอ่มส้ินไป 
 

2.  ภิกษุเจริญสมถะอนัมีวิปัสสนานาํหน้า เม่ือเธอเจริญสมถะอนัมี วิปัสสนานาํหน้าอยู่
มรรคเกิดข้ึน  เธอเสพคุน้  เจริญ  ทาํให้มากซ่ึงมรรคนั้น  เม่ือเธอเสพคุน้ เจริญ  ทาํให้มากซ่ึงมรรค
นั้น  สังโยชน์ทั้งหลายยอ่มถูกละได ้ อนุสัยทั้งหลายยอ่มส้ินไป 
 

3.  ภิกษุเจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่กนั  เม่ือเธอเจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่กนั
อยู่  มรรคเกิดข้ึน เธอเสพคุน้ เจริญ ทาํให้มาก ซ่ึงมรรคนั้น เม่ือเธอเสพคุน้ เจริญ ทาํให้มาก   
ซ่ึงมรรคนั้น  สังโยชน์ทั้งหลายยอ่มถูกละได ้ อนุสัยทั้งหลายยอ่มส้ินไป 

 
4.  ภิกษุมีใจถูกชกัใหเ้ขวไปดว้ยธรรมุธจัจ์ แต่คร้ันถึงคราวเหมาะท่ีจิตนั้นตั้งแน่วสงบสนิท

ลงได้ในภายใน  เด่นชัดเป็นสมาธิ  มรรคก็เกิดข้ึนแก่เธอ เธอเสพคุ้น เจริญ ทาํให้มากซ่ึงมรรค
นั้น  เม่ือเธอเสพคุน้ เจริญ  ทาํใหม้าก ซ่ึงมรรคนั้น สังโยชน์ยอ่มถูกละได ้อนุสัยส้ินไป... 

 
ในหลกัวิธีการปฏิบติัทั้ง 4 ขอ้ตามท่ีกล่าวมาน้ี หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ได้นาํหลกัการ

ปฏิบติัอยู่  2 วิธี คือ การเจริญวิปัสสนานําหน้าสมถะและวิธีปฏิบติัเม่ือจิตถูกชักให้เขวเพราะ 
ธรรมมุธจัจ ์ คือความฟุ้งซ่านธรรมและต่ืนธรรม  มาปฏิบติักรรมฐานดงัต่อไปน้ี 
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การปฏิบัติด้วยวธีิวปัิสสนาน าหน้าสมถะ 
 

หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2549ค: 58-59) ได้นาํแนวการปฏิบติัท่ีมีการเจริญวิปัสสนา
นาํหน้าสมถะ  มาประยุกต์ใช้โดยการติดตามรู้เท่าทนัความคิดอยู่ทุกขณะ จะทาํอะไรก็ตามโดยท่ี
ท่านไม่ไดมุ้่งเนน้ท่ีจะใหเ้กิดสมาธิแต่มุ่งใหรู้้เท่าทนั ดงัท่ีปรากฏในหนงัสือ แด่เธอผูรู้้สึกตวั ความวา่  
 

...เม่ือเรามีความรู้สึกตวันัน่คือสมาธิ  ไม่วา่จะเคล่ือนไหวอยา่งไร  เราจะรู้มนัความคิดท่ีเรา
ไม่ไดต้ั้งใจจะเกิดข้ึนโดยตวัของมนัเอง...เม่ือเราเดินไปเขา้ห้องนํ้ า  หรือเม่ือขณะเราอาบนํ้ า
และมนัคิดเราเพียงแต่เห็นมนั  ดงันั้นเราไม่ตอ้งทาํอะไรกบัความสงบ  เพราะวา่  ความสงบ
เป็นส่ิงท่ีมีอยูแ่ลว้  ความสงบท่ีแทจ้ริงก็คือ  ขณะเม่ือเราเห็นความคิด...   

 
ท่านยงัไดย้ืนยนัถึงการทาํวิปัสสนาก่อนสมถะไวใ้นหนงัสือ วินาทีบรรลุธรรม หลวงปู่ เทียน     

จิตตสุโภ  (2553: 102)  ความวา่   
 

 “...ถา้จะถามวา่  จะไปทาํวิปัสสนากรรมฐานเลยทีเดียวโดยไม่ตอ้งทาํบุญ ให้ทาน รักษาศีล  
ทาํสมถกรรมฐานก่อน  จะไดไ้หม  ผมขอรับรองวา่ไดค้รับ  แต่ตอ้งเลิกทาํชัว่โดยเด็ดขาด แลว้สร้าง
เจริญสติใหม้าก  จะทาํใหรู้้  รู้ไดจ้ริงๆ รู้แลว้มนัเป็นเอง...”   

 
ในความอธิบายเร่ืองความสงบของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2553: 102-103) ไดอ้ธิบายให้

รู้และเขา้ใจได้ว่าความสงบคือความสงบทางสติปัญญา ดงัท่ีท่านได้อธิบายไวใ้นหนังสือ วินาที
บรรลุธรรม  หลวงปู่ เทียน  จิตตสุโภ  ความวา่   

 
...สงบแบบของพระพุทธเจา้นั้นเป็นการสงบด้วยสติปัญญา คือ สงบจากโทสะ โมหะ  
โลภะ สงบจากความยึดมัน่ถือมัน่ สงบจากความไม่รู้จริง ความสงบของพระพุทธเจ้า
เหมือนการทวนกระแสของนํ้ า คือ ทวนกระแสความคิด จนเห็นต้นเหตุสมุฏฐานของ
ความคิดท่ีว่า ขนัทวนกระแสนํ้ า หรือขนัธ์ทวนกระแสของความคิดนั้น ทวนโดยวิธีใด  
พิจารณาดูก็อาจจะเห็นไดว้า่ เม่ือตาเห็นรูป หูไดย้ินเสียง ตาหูไม่รู้อนัใดดอก แต่ใจเป็นผูรู้้  
จึงใหดู้ท่ีใจ  วญิญาณนัน่แหละเป็นตวัรู้  วญิญาณจึงแปลวา่รู้... 
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แนวทางการปฏิบติัของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ จะเห็นไดว้า่ท่านจะไม่สอนในการปฏิบติั
สมถะจนเกิดฌาน  เพราะท่านมองเห็นว่าเป็นการปฏิบติัท่ีไม่ให้เกิดปัญญา ทาํให้หลงติดได ้เป็น
ความสงบภายใตโ้มหะ แต่มุ่งเนน้ให้มีสติอยู่ทุกขณะ ทุกอิริยาบถ ทั้งเดิน นัง่ นอน กิน ด่ืม ทาํ พูด  
คิด จนเกิดญาณ คือความรู้แจง้ตามความเป็นจริง ถือเป็นแนวการปฏิบติัท่ีเป็นหลกัสําคญัและเป็น
จุดมุ่งหมายสูงสุด 
 
ธัมมุธัจจ์ทีน่ ามาประยุกต์ใช้ 
 

ความหลงผิดว่าได้บรรลุธรรมหรือบรรลุถึงจุดสูงสุดของการปฏิบติัจนทาํให้หยุดทาํ 
ความเพียร หยุดจากการปฏิบติัทาํให้เกิดความไขว่เขวไ้ปจากหลักของความเป็นจริง เรียกว่า  
ธัมมุธัจจ์ ท่านมีหลกัให้พิจารณาและแก้ไขในเร่ืองน้ีดว้ยปัญญา เพ่งพินิจพิจารณาในธรรมต่างๆ  
ท่ีเกิดข้ึน จนรู้และเขา้ใจตามความเป็นจริงตามกฎของไตรลกัษณ์  มีจิตท่ีบริสุทธ์ิ ไม่เศร้าหมอง  
ซ่ึงหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2549ข:  95) ไดใ้ห้คาํจาํกดัความธัมมุธัจจ์น้ีว่า วิปัลลาสบา้ง ปีติบา้ง  
จินตญาณบ้าง และบอกวิธีในการแก้ไขปัญหาไวด้้วย ดังท่ีปรากฏในหนังสือ พลิกโลกเหนือ
ความคิด ความวา่  
 

...ในการปฏิบติัธรรม ส่ิงท่ีควรระวงัคือความรู้ท่ีออกนอกตวัไป ความรู้ชนิดนั้น ได้แก่
วิปัสสนูกิเลส เม่ือเรามีความรู้อย่างนั้นมนัจะเกิดปีติดีใจข้ึนมา ปีตินั้นเรียกว่ามืดสีขาว  
เป็นความรู้ท่ีผดิ เราอยา่ไปติดปีติ เม่ือปฏิบติัต่อไปจนถึงท่ีสุด จนไดเ้ห็นความคิดของเราเอง  
เห็นไปถึงสมุฏฐานตน้เหตุของความคิด  นัน่คือไดเ้ห็นอาการเกิด-ดบั มนัขาดสูญไป...  

 
วิธีการปฏิบติัท่ีเป็นหลกัสําคญัท่ีสุดของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ คือ การมีสติอยูก่บัความ

เคล่ือนไหวตลอด  อยู่ในความคิด  ไม่คิดออกไปนอกตวัแต่ดูจิตของตนจนเห็นสภาวะต่างๆ ตาม
ความเป็นจริง จนถึงขั้นทาํลายความโลภ ความโกรธ ความหลง ขา้มพน้ปีติ ผา่นวิปัลลาสต่างๆ โดย
ยดึหลกัความรู้ตวัทัว่พร้อมจึงจะไดบ้รรลุผลของการปฏิบติัจนถึงท่ีสุด 

 
กล่าวโดยสรุป หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ไดน้าํหลกัการเจริญวิปัสสนานาํหน้าสมถะและ

วิธีการปฏิบติัต่อธมัมุธจัจค์วามไขวเ่ขวท่ี้เกิดข้ึน โดยให้มีสติอยูก่บัความเคล่ือนไหวและความรู้สึก
นึกคิดตลอดเวลาใหไ้ปจนถึงเป้าหมายของการปฏิบติัธรรมขั้นสูงสุด 
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บทที ่4 
 

หลกัการและวธีิการปฏบัิติกรรมฐานตามแนวทางของพระอาจารย์มติซูโอะ  คเวสโก 
 

ความส าคัญของแนวคิดทีเ่ป็นจุดเด่นในแนวการปฏิบัติกรรมฐาน 

 
  จากการศึกษาแนวการปฏิบติักรรมฐานของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ทาํให้ไดท้ราบถึง
แนวการปฏิบติัท่ีมีคุณค่าอยา่งยิง่ต่อผูค้นโดยทัว่ไปทั้งผูท่ี้ปฏิบติัธรรมดว้ยการออกจากเรือนบวชเป็น
บรรพชิตหรือผูท่ี้ยงัครองเรือนมีภาระท่ีจะตอ้งทาํอยู่ในสังคมและครอบครัวโดยทัว่ไปให้ไดเ้ลือก
นาํมาปฏิบติัให้เหมาะสมกบัเพศภาวะของตนทาํให้ไดพ้บหลกัการปฏิบติัและวิธีการปฏิบติัท่ีเป็น
จุดเด่นและมีความสาํคญัดงัต่อไปน้ี 
 
จิตของทุกคนบริสุทธิผ่องใสมาแต่ดั้งเดิม 
 
 การปฏิบติัธรรมในพระพุทธศาสนาจะมุ่งเนน้ไปท่ีจิตเป็นหลกัสําคญัคือการพฒันาจิตให้มี
ระดบัความสามารถและบริสุทธ์ิให้เกิดข้ึนจากความมวัหมองของจิตท่ีถูกกิเลสทาํให้จิตเศร้าหมอง
จนจิตไม่สามารถจะใสสะอาดและเหมาะแก่การใช้งานให้เกิดประโยชน์อย่างสูงสุดได้ในทาง
พระพุทธศาสนาจึงมีหลกัการปฏิบติัอยูห่ลายวธีิการเพื่อใหจิ้ตไดเ้กิดความผอ่งใสและบริสุทธ์ิให้เกิด
มีข้ึนไดโ้ดยมีแนวความคิดหลกัท่ีวา่  จิตดั้งเดิมแทเ้ป็นจิตท่ีบริสุทธ์ิผอ่งใสดงัพระพุทธพจน์ท่ีปรากฏ
ในพระสุตตนัตปิฎก (องฺ.สตฺตก., 20/52/9)  ความวา่ 
 
 “...ดูกรภิกษุทั้งหลาย จิตน้ีผุดผ่อง แต่ว่าจิตนั้นแล เศร้าหมองแล้วด้วยอุปกิเลสท่ีจรมา 
ปุถุชนผูมิ้ไดส้ดบั ยอ่มจะไม่ทราบจิตนั้นตามความเป็นจริงฉะนั้น เราจึงกล่าววา่ ปุถุชนผูมิ้ไดส้ดบั 
ยอ่มไม่มีการอบรมจิต...” 
 
 จากเน้ือความท่ีนาํมากล่าวน้ีจะเห็นได้ว่า จิตโดยธรรมชาติเป็นส่ิงประภสัสร แต่ไม่ได้
หมายความวา่จิตดั้งเดิมนั้นบริสุทธ์ิ จิตตอ้งฟอกดว้ยปัญญา และมีสติกาํกบัจึงจะบริสุทธ์ิได ้ทาํนอง
เดียวกนักบัท่ีกล่าวว่า ทองคาํโดยธรรมชาติเป็นของสุกปลัง่ นัน่มิไดห้มายความว่า ทองคาํโดย
ธรรมชาติเป็นของบริสุทธ์ิ ตอ้งเอาเขา้เตาหลอมไล่ส่ิงไม่บริสุทธ์ิ ออกเสียก่อน ทองคาํจึงจะบริสุทธ์ิ
ได ้จิตบริสุทธ์ิไดด้ว้ยปัญญา และมีสติคอยกาํกบัมิให้กิเลสจรมา สัมปยุต เม่ือกิเลสไม่สามารถจะ
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สัมปยุตเขา้กบัจิตไดแ้ลว้ จิตย่อมไม่ก่อภพ ก่อชาติอีก ดุจเปลวไฟ ส้ินเช้ือ พระอาจารยมิ์ตซูโอะ  
คเวสโก ไดเ้ขา้ใจในความหมายของจิตและวิธีการฝึกจิตให้เกิดประโยชน์ตามท่ีพระอาจารยมิ์ตซู
โอะ คเวสโก (2550ก: 5) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือชัว่โมงแห่งความคิดดี ความวา่   
 
 “...ธรรมชาติของจิตสําหรับมนุษยเ์ราทุกคนท่ีมีความเหมือนกนั คือ ประภสัสร สะอาด  
สงบ  ผอ่งใสก็มีอยูแ่ต่ดั้งเดิม  เหมือนนํ้าใสสะอาดท่ีมีอยูต่ามธรรมชาติ...” 

 
ดว้ยการท่ีพระอาจารยไ์ด้ตั้งความคิดเป็นเบ้ืองตน้แลว้่าทุกคนมีจิตใจท่ีบริสุทธ์ิผ่องใสมา 

แต่ดั้งเดิมจึงทาํให้แนวคาํสอนของท่านจึงเป็นไปในแนวการให้กาํลงัใจและให้โอกาสต่อทุกคน 
ท่ีจะปฏิบติัเพื่อความหลุดพน้จากความทุกขแ์ละปัญหาท่ีตวัเองไดเ้ผชิญดว้ยความเช่ือมัน่อยา่งสูงสุด
ว่าทุกคนมีความสามารถท่ีจะทาํได้  ซ่ึงพระอาจารยมิ์ตซูโอะ  คเวสโก (2550ช: 23) ก็ได้กล่าวไว ้
ในหนงัสือ พลิกนิดเดียว ความวา่   
 

...พระอาจารยรั์บรองและเช่ือมัน่วา่  แมภ้ายในส่ิงแวดลอ้มทุกอยา่งในปัจจุบนัเด๋ียวน้ี ถา้จิต
เรานอ้มเขา้สู่ธรรมะ ปัญหาทุกส่ิงทุกอยา่งก็หมดไปได ้ เราก็จะหาความสุข และความสงบได ้ 
เราตอ้งเช่ือมัน่  ตอ้งใชปั้ญญาพิจารณา ภาวนาเปล่ียนจิตใจของเรา พฒันาทาํใจของเราให้ดี
ข้ึน... 

 
จากแนวความคิดว่าจิตเป็นจิตประภสัสร  ผ่องใสและบริสุทธ์ิมาแต่ดั้งเดิมจึงเป็นแนวทาง

แห่งการออกจากเคร่ืองเศร้าหมองคือกิเลสเพื่อทาํความเป็นผูมี้จิตบริสุทธ์ิให้เกิดข้ึนได้ทั้ งยงัมี
ความหวังว่าทุกคนท่ีลงมือปฏิบัติแล้วย่อมได้ผลแห่งการปฏิบัติอย่างเท่าเทียมกันตามแต่
กาํลังสติปัญญาและความทุ่มเทต่อการปฏิบัติอย่างไม่ย่อท้อผลท่ีตามมาคือจิตออกจากอวิชชา   
จากตณัหาและอุปาทานไม่ตอ้งมาปรุงแต่งใหเ้กิดความเศร้าหมองและความทุกขอี์กต่อไป 
 
การคิดทีผ่ดิเป็นสาเหตุให้เกดิความทุกข์ 
 

การดาํรงชีวติอยูใ่นปัจจุบนัให้มีความสุขและไม่เกิดปัญหาข้ึนให้มากมายแก่ชีวิตทั้งปัญหา
กบัตวัเองและปัญหากบัคนอ่ืนท่ีสําคญัท่ีสุดคือการท่ีตวัเองตั้งความคิดไปในแนวทางไหนจะมอง
โลกไปในทางแง่ร้ายหรือในแง่ดีในทางพระพุทธศาสนาการท่ีตั้ งจิตคิดไปในทางบวกเรียกว่า  
สัมมาทิฐิ คือ ความคิดเห็นท่ีถูกตอ้งดีงาม การตั้งจิตคิดไปในแง่ลบหรือทางร้ายทางพระศาสนา
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เรียกวา่ มิจฉาทิฏฐิ คือ ความคิดเห็นท่ีผดิ  การท่ีจิตคิดไปในทางท่ีร้ายยอ่มก่อให้เกิดปัญหาหรือทุกข์
ให้แก่ชีวิตของคน ๆ นั้นโดยตรงและส่งผลร้ายต่อคนรอบขา้งหรือสังคมอยา่งไม่ตอ้งสงสัยดงัพระ
พุทธพจน์ท่ีตรัสไวใ้น  เอกนิบาต องัคุตตรนิกาย  (เอก.องฺ., 20/193/44)  ความวา่   
 
 “...ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย  เราไม่เล็งเห็นธรรมอย่างอ่ืนแมข้อ้หน่ึง ซ่ึงจะมีโทษมากเหมือน
มิจฉาทิฏฐิน้ีเลย  ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย  โทษทั้งหลายมีมิจฉาทิฏฐิเป็นอยา่งยิง่...” 

 
การมีความคิดเห็นท่ีผิดจึงเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์และปัญหาแทบจะทุกอย่างไม่ใช่

เฉพาะในปัจจุบนัน้ีเท่านั้นแมแ้ต่ว่าตายไปแลว้ก็ยงัมีผลสะทอ้นตามไปให้ผลแห่งความเดือดร้อน
ดว้ย  ตามท่ีปรากฏอยูใ่นเอกนิบาต  องัคุตตรนิกาย (เอก.องฺ., 20/187/42)  ความวา่   
 

...ดูกรภิกษุทั้งหลาย เราไม่เล็งเห็นธรรมอย่างอ่ืนแมข้อ้หน่ึง ซ่ึงเป็นเหตุให้สัตวท์ั้งหลาย 
เม่ือแตกกายตายไป ยอ่มเขา้ถึงอบาย ทุคติ วนิิบาต  นรก เหมือนกบัมิจฉาทิฐิน้ีเลย ดูกรภิกษุ
ทั้งหลาย สัตวท์ั้งหลายผูป้ระกอบดว้ยมิจฉาทิฐิ เม่ือแตกกายตายไป ย่อมเขา้ถึงอบาย ทุคติ 
วนิิบาต นรก... 
 

 คาํสอนท่ีมุ่งเน้นให้ทุกคนได้ตั้งจิต  คือความคิดไปในแนวทางท่ีถูกตอ้งดีงามเป็นอนัดบั
แรกก่อนท่ีจะทาํ  พดู  คิด  เพื่อใหเ้กิดความถูกตอ้งและไม่เกิดปัญหาหรือเพื่อให้ปัญหาท่ีเกิดข้ึนแลว้
ไดห้มดหรือสูญหายไปเกิดความสบายใจและสุขใจข้ึนมาแทนความทุกขใ์จ  ดงัท่ีพระอาจารยมิ์ตซู
โอะ  คเวสโก  (2551ข: 5) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ  ทุกขเ์พราะคิดผดิ  ความวา่   
 

...จิตน้ีมีความสําคญั ธรรมดาคนเราคิดอะไรมกัจะไม่ค่อยรู้ตวั วนัหน่ึงๆ คนท่ีจะรู้ตวัว่า  
คิดอะไร ทาํอะไร จริงๆ มีน้อย ส่วนมากก็คิดไปตามความเคยชิน หรือตามอาํเภอใจ  
ตามอารมณ์น่ีแหละ คิดไปเร่ือยๆ จึงเป็นเหตุให้เกิดทุกข ์ทุกขเ์กิดข้ึนกบัเราทุกวนัน้ี เพราะ
เราไม่รู้จกัความคิด คิดผดิ คิดถูก ไม่รู้ และเม่ือคิดผดิ  ก็เกิดทุกขท์นัที... 

  
 การปฏิบติัธรรมดว้ยการตั้งจิตใหดี้นั้นคือการรักษาจิตให้เป็นปกติมีความพากเพียรพยายาม
ในการเจริญสติและตอ้งมีสัมปชญัญะความรู้ตวัอยูท่ ัว่ทุกขณะทาํใหสื้บเน่ืองไม่ขาดสาย ไม่ขาดตอน
ตั้งแต่เร่ิมไปจนถึงปลายสุดคือการแกปั้ญหาไดแ้ละพน้จากความทุกข์ท่ีทุกคนไม่ปรารถนาในการ 
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ต ั้งจิตไวใ้นทางท่ีถูก  คิดในทางท่ีถูกเพื่อเกิดประโยชน์พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2550ข:  
28-29) ท่านไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ  ธรรมไหลไปสู่ธรรม  ความวา่   

 
...เราควรระมดัระวงัจิตท่ีนึกคิดทะยานอยาก จะเป็นตณัหาข้ึนมาน้ีให้ได ้ถา้เราควบคุมจิต
ได ้ ตณัหาก็จะไม่เกิด  ตณัหาเกิดจากเหตุภายในของตวัเอง เม่ือเกิดอารมณ์ก็ให้รีบกาํหนดรู้  
เป็นสักแต่ว่าได้ยิน สักแต่ว่าได้เห็น เป็นอารมณ์ท่ีหน่ึง...คาํว่าคิดถูกน้ี ฟังดูแล้วเหมือน 
จะง่าย  แต่เม่ือเกิดข้ึนกบัตวัเอง เกิดอารมณ์ครอบงาํจิตใจของตวัเองแลว้ ก็เป็นเร่ืองยากท่ีจะ
คิดใหถู้กได ้เราจึงตอ้งปฏิบติัจนเกิดปัญญา เห็นโทษของกิเลสในตวัเองนัน่แหละ ถึงจะคิด
ถูกไดอ้ยา่งแทจ้ริง... 
 

 ความคิดเป็นส่วนสาํคญัท่ีจะก่อใหเ้กิดทุกขแ์ละเกิดสุขได ้การตามดูจิตและฝึกจิตไปในทาง
ท่ีถูก  ดว้ยการไม่ปล่อยจิตให้คิดไปตามอารมณ์ทั้งท่ีชอบใจและไม่ชอบจะเป็นหนทางแห่งการฝึก
จิตให้คิดไปแต่ในทางท่ีถูกท่ีควรได ้ พระจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2553ก: 184-187) ไดก้ล่าวไว ้
ในหนงัสือ  ความสุขอยูท่ี่ใจดี  ความวา่   
 

...เร่ิมตน้ก็ตอ้งเฝ้าดูจิตหรือความรู้สึกนึกคิด  พิจารณาคาํพดู  และการกระทาํทางกาย  มองดู
กาย  ดูความคิด  สังเกตดูวา่  เรากาํลงัคิดอะไร  กาํลงัพูดอะไร  หรือวา่กาํลงัทาํอะไร  เราก็
เฝ้าดูแลว้ก็จะค่อย ๆ มองเห็นวา่ใจของเราน้ีเป็นประธาน  เป็นหวัหนา้  เม่ือเราคิดดี  คิดถูก  
การแสดงออกทางกาย  ทางวาจา  ก็เป็นไปในทางท่ีดี  ในลกัษณะท่ีเรียกวา่ไม่ยนิดียนิร้าย... 
 

 สรุปความได้ว่า พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ท่านได้ให้ความสําคญักบัความคิดเป็น 
อย่างยิ่ง ท่านจึงได้มุ่งให้ทุกคนไดมี้ความคิดไปในทางท่ีถูก ซ่ึงก็เป็นหลกัคาํสอนท่ีพระพุทธเจา้ 
ไดต้รัสไวเ้ช่นกนัวา่จิตท่ีคิดผิดเป็นโทษอยา่งมหนัตท์ั้งในชาติปัจจุบนัและในโลกหนา้หลงัจากตาย
ไปแลว้  การปฏิบติัตนดว้ยการตั้งจิตให้ดีจึงเป็นบทสรุปให้รู้ไดว้่าเกิดประโยชน์อยา่งสามญัทัว่ไป
คือปกติสุขในการดาํเนินชีวิต  เกิดประโยชน์อย่างสูงสุดคือการไม่ยึดมัน่ถือมัน่ทั้งท่ีเป็นสุขและ 
เป็นทุกข์  เป็นผูพ้ ้นทุกข์ทั้ งมวลในปัจจุบันชาติน้ีแก่ผู ้ปฏิบัติอย่างแน่นอนโดยไม่มีข้อสงสัย 
โดยประการทั้งปวง 
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มุ่งฝึกฝนตนเองในปัจจุบันเพือ่รู้เท่าทนัความคิด 
 
 การฝึกฝนจิตตนเองเพื่อให้เกิดความเขา้ใจจนสามารถท่ีจะรู้แจง้ถึงความเป็นจริงของชีวิต
ไม่เป็นปัญหาในการดาํเนินชีวิตส่วนสําคญัท่ีสุดคือการอยูใ่นปัจจุบนั คือ มีความคิดและความรู้สึก
อยูใ่นอารมณ์ปัจจุบนัเป็นหลกัสําคญัท่ีสุดของการปฏิบติัเพราะเม่ือใดท่ีปล่อยจิตให้คิดถึงอดีตและ
พะวงห่วงถึงอนาคตท่ียงัมาไม่ถึงยอ่มไม่เกิดประโยชน์อะไรทั้งส้ินมีแต่จะก่อให้เกิดความฟุ้งซ่าน
การฝึกจิตให้อยู่ในปัจจุบนัจึงมีประโยชน์อย่างมากและผูป้ฏิบติัทุกคนจะตอ้งพยายามท่ีจะต้อง
ปฏิบติัใหไ้ดด้งัพระพุทธพจน์ท่ีปรากฎในภทัเทกรัตตสูตร (มชฺฌิม.อุปริ., 14/527/131)  ความวา่ 
 

...บุคคลไม่ควรคาํนึงถึงส่ิงท่ีล่วงแลว้ไม่ควรมุ่งหวงัส่ิงท่ียงัไม่มาถึงส่ิงใดล่วงไปแลว้ ส่ิงนั้น
ก็เป็นอนัละไปแล้ว และส่ิงท่ียงัไม่มาถึง ก็เป็นอนัยงัไม่ถึงก็บุคคลใดเห็นแจ้งธรรม
ปัจจุบนั ไม่ง่อนแง่น ไม่คลอนแคลนในธรรมนั้นๆ ไดบุ้คคลนั้นพึงเจริญธรรมนั้นเนืองๆ 
ใหป้รุโปร่งเถิดพึงทาํความเพียรเสียในวนัน้ีแหละใครเล่าจะรู้ความตายในวนัพรุ่ง เพราะวา่
ความผดัเพี้ยนกบัมจัจุราชผูมี้เสนาใหญ่นั้น ยอ่มไม่มีแก่เราทั้งหลายพระมุนีผูส้งบยอ่มเรียก
บุคคลผูมี้ปรกติอยูอ่ย่างน้ี มีความเพียร ไม่เกียจคร้านทั้งกลางวนัและกลางคืน นั้นแลว่า   
ผูมี้ราตรีหน่ึงเจริญ.. 
 
ผูป้ฏิบติัจึงตอ้งคาํนึงถึงปัจจุบนัเป็นหลกัสําคญัโดยไม่พะวงคิดติดอยู่กบัอดีตและไม่วิตก

กงัวลถึงอนาคตท่ียงัมาไม่ถึงเพื่อให้เกิดความรู้เท่าทนัความคิดในปัจจุบนัอยูก่บัปัจจุบนัเพื่อให้เกิด
ความกา้วหนา้ในการปฏิบติัดงัพระพุทธพจน์ท่ีตรัสไวใ้นสังยตุตนิกาย  (ส.ํส., 15/22/27)  ความวา่   
 

...ผูถึ้งธรรม ไม่เศร้าโศกถึงส่ิงท่ีล่วงแลว้ ไม่ฝันเพอ้ถึงส่ิงท่ียงัไม่มาถึง ดาํรงอยูด่ว้ยส่ิงท่ีเป็น
ปัจจุบนัฉะนั้นผวิพรรณจึงผอ่งใสส่วนชนทั้งหลาย ผูย้งัอ่อนปัญญา เฝ้าแต่ฝันเพอ้ถึงส่ิงท่ียงั
ไม่มาถึงและหวนละห้อยถึงความหลงัอนัล่วงแลว้ จึงซูบซีดหม่นหมอง เสมือนตน้ออ้สด 
ท่ีเขาถอนท้ึงข้ึนทิ้งไวท่ี้ในกลางแดด... 

 
ดว้ยการปฏิบติัตามแนวคาํสอนเก่ียวกบัการฝึกจิตอยู่กบัปัจจุบนัเพื่อให้รู้เท่าทนัความคิด

และเพื่อให้เกิดประโยชน์คือความพน้ทุกขพ์ระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2551ข: 14-15) ก็ไดใ้ห้
ความสําคญัเป็นอย่างยิ่งมุ่งเน้นให้ปฏิบติัเอาความคิดมาอยู่ในปัจจุบนัเป็นหลกัดงัท่ีปรากฏอยู่ใน
หนงัสือทุกขเ์พราะคิดผดิ  ความวา่  
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...การปฏิบติัของเรา  คือการอบรมสติ  สร้างสติด้วยการสํารวมกาย วาจา จิต คอยระวงั 
การกระทาํ ระวงัการพูด ระวงัความคิด สํารวมระวงั เป็นขอ้วตัรปฏิบติัของเรา เม่ือเรา
พยายามสํารวมระวงั ทั้งกาย วาจา จิต เรียกว่าเราปฏิบติัอยู่...ให้พยายามติดตามความรู้สึก  
ระวงัความรู้สึก  ใหรู้้ต่อเน่ืองกนัเป็นสาํคญั  ปฏิบติัเท่าน้ีก็ใชไ้ด ้ ชีวติเราจะไม่เสียเปล่า... 

 
เม่ือเจริญสติอยูต่ลอดแลว้ยอ่มสามารถท่ีจะรู้เท่าทนัอารมณ์ท่ีมากระทบทั้งท่ีชอบใจและไม่

ชอบใจเม่ือรู้เท่าทนัแล้วจะเห็นคุณค่าของชีวิตว่ามีคุณค่าคู่ควรแก่การดาํรงอยู่และปฏิบติัตวัให้มี
คุณค่ามากยิ่งข้ึน ดงัท่ีพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2551จ: 52-53) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือสติเป็น
ธรรมเอก ความวา่ 

 
...หลกัการดาํเนินชีวิตของเราคือ  คิดดี  พูดดี  ทาํดีในทุกสถานการณ์  การเจริญสติใน
ชีวติประจาํวนัของเรา  ใหเ้ฝ้าติดตามดูจิต  รักษาอารมณ์ให้พอดีๆ ตามหลกัมชัฌิมาปฏิปทา
...เม่ือเรามีสติสัมปชญัญะ  มีความรู้ตวัชดัเจนแลว้  เราจะมองเห็นชดัเจนวา่ ความรู้สึกไม่วา่
ยินดี ยินร้าย สุข ทุกข์ ก็ล้วนไม่แน่นอน เราไม่ไปหลงยึดไว ้เป็นทาสของความรู้สึกยินดี  
ยินร้าย ตั้ ง เจตนาท่ีจะสงบระงับความโลภ โกรธ หลง รักษาอารมณ์ พอดีๆ เป็น
มชัฌิมาปฏิปทา  หรือเรียกวา่ทางสายกลาง ไม่ยนิดี ยนิร้าย รักษาใจเป็นปกติ สุขภาพใจดี... 
 
สรุปความได้ว่า การปฏิบติัด้วยการอยู่กับปัจจุบนัคือการกาํหนดเอาส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งเป็น

สาํคญั  ขยายความหมายออกมาเป็นวงกวา้งถึงระดบัชีวติประจาํวนัส่ิงท่ีเป็นปัจจุบนัคลุมถึงเร่ืองราว
ทั้งหลายท่ีเช่ือมโยมต่อกันมาถึงส่ิงท่ีกําลังรับรู้กําลังพิจารณา เก่ียวข้องต้องกระทาํอยู่ เร่ืองท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการกระทาํกิจหน้าท่ี  เร่ืองท่ีปรารภเพื่อทาํกิจ  ส่ิงท่ีเก่ียวกบัการปฏิบติัหรือปฏิบติัได้
ไม่ใช่คิดเล่ือนลอยฟุ้งเพอ้ฝันไปกบัอารมณ์ท่ีชอบใจ หรือไม่ชอบใจ ติดข้องอยู่กบัความชอบ 
ความชงั หรือฟุ้งซ่านพล่านไปอยา่งไร้จุดหมายความหมายแง่ต่างๆ เหล่าน้ี จะมองเห็นไดจ้ากพุทธ
พจน์ต่างๆ ท่ีจะยกมาแสดงในท่ีน้ีแมแ้ต่พุทธพจน์ท่ีตรัสและแนวการปฏิบติัของพระอาจารย ์
มิตซูโอะ คเวสโก ก็ลว้นแต่มุ่งเนน้แนะนาํไม่ให้รําพึงหลงั ไม่ให้หวงัอนาคต ก็จะโยงถึงและเพ่งไป
ท่ีการกระทาํกิจหนา้ท่ีท่ีปรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้นัน่เอง 
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ชีวติทั้งหมดอยู่ด้วยอานาปานสติ 
 

การท่ีมนุษยทุ์กคนสามารถท่ีจะมีชีวิตอยูไ่ดก้็ตอ้งมีลมหายใจ  แต่เม่ือไม่มีลมหายใจหรือวา่
ไม่ได้หายใจแล้วทุกคนก็ต้องตาย  ลมหายใจจึงเป็นส่ิงท่ีมีความสําคญัเป็นอย่างยิ่งสําหรับชีวิต   
การมีสติอยู่ท่ีลมหายใจ  จึงเป็นส่ิงท่ีพึงปฏิบติัและเม่ือลงมือปฏิบติัแลว้ย่อมเกิดประโยชน์มีคุณค่า
อยา่งมหาศาล  ดงัพระพุทธพจน์ท่ีตรัสไวใ้นอานาปานสติสูตร  (มชฺฌิม.อุปริ., 6/287/187)  ความวา่ 
 

...ดูกรภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติ อนัภิกษุเจริญแล้ว ทาํให้มากแล้ว ย่อมมีผลมาก  
มีอานิสงส์มาก ภิกษุท่ีเจริญอานาปานสติแลว้ ทาํให้มากแลว้ ย่อมบาํเพ็ญสติปัฏฐาน 4  
ให้บริบูรณ์ได้ ภิกษุท่ีเจริญสติปัฏฐาน 4 แล้ว ทาํให้มากแล้วย่อมบาํเพ็ญโพชฌงค์ 7  
ให้บริบูรณ์ได ้ภิกษุท่ีเจริญโพชฌงค ์7 แลว้ ทาํให้มากแลว้ ยอ่มบาํเพญ็วิชชาและวิมุตติให้
บริบูรณ์ได.้.. 
 

การปฏิบติัด้วยวิธีอานาปานสติน้ีย่อมมีอานิสงส์เป็นผลให้อยู่เป็นสุขมีความปลอดโปร่ง
โล่งใจ  ให้ผลทั้ งในปัจจุบันและในอนาคตดังท่ีพระพุทธองค์ได้ตรัสไวใ้นพระสุตตันตปิฏก   
(ส.ํม., 19/1366-17/413)  ความวา่ 
 

...ภิกษุทั้งหลาย...เม่ือจะกล่าวให้ถูกตอ้ง  พึงกล่าวถึงอานาปานสติสมาธิวา่  เป็นอริยวิหาร  
ก็ได้  ว่าเป็นพรหมวิหาร  ก็ได้  ว่าเป็นตถาคตวิหาร  ก็ได้  ภิกษุเหล่าใดเป็นเสขะ ยงัไม่
บรรลุอรหตัผล  ปรารถนาภาวะปลอดโปร่งโล่งใจอนัยอดเยี่ยม  อานาปานสติสมาธิท่ีภิกษุ
เหล่านั้ นเจริญแล้ว  ทาํให้มากแล้ว  ย่อมเป็นไปเพื่อความส้ินไปแห่งอาสวะทั้ งหลาย  
ส่วนภิกษุเหล่าใดเป็นอรหนัตส้ิ์นอาสวะแลว้...อานาปานสติสมาธิท่ีภิกษุเหล่านั้นเจริญแลว้  
ทาํใหม้ากแลว้  ยอ่มเป็นไปเพื่อความอยูสุ่ขสบายในปัจจุบนั  และเพื่อสติสัมปชญัญะ... 

 
ทั้ งยงัได้ตรัสถึงผลแห่งการปฏิบติัด้วยอานาปานสติไวใ้นผลสูตร (สํ.ม.,19/1316/321)  

ความวา่ 
 
...ดูกรภิกษุทั้งหลาย เม่ืออานาปานสติ อนัภิกษุเจริญแลว้ กระทาํให้มากแลว้อยา่งน้ี พึงหวงั
ไดผ้ลานิสงส์ 7 ประการ ผลานิสงส์ 7 ประการเป็นไฉน? คือ จะไดช้มอรหตัผลในปัจจุบนั
ก่อน 1 ถ้าไม่ได้ชมอรหัตผลในปัจจุบนัก่อน จะได้ชมในเวลาใกล้ตาย 1  ถ้าในปัจจุบนั 
ก็ไม่ไดช้ม ในเวลาใกล้ตายก็ไม่ไดช้มไซร้ เพราะสังโยชน์อนัเป็นส่วนเบ้ืองตํ่า 5  ส้ินไป 
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 จะไดเ้ป็นพระอนาคามีผูอ้นัตราปรินิพพาย ี1 ผูอุ้ปหจัจปรินิพพายี 1 ผูอ้สังขารปรินิพพายี 1 
ผูส้สังขารปรินิพพาย ี1 ผูอุ้ทธงัโสโตอกนิฏฐคามี 1 ดูกรภิกษุทั้งหลาย เม่ืออานาปานสติอนั
ภิกษุเจริญแลว้ กระทาํใหม้ากแลว้อยา่งน้ีแล พึงหวงัไดผ้ลานิสงส์ 7 ประการเหล่าน้ี... 

 
พระอาจารยมิ์ตตซูโอะ คเวสโก  ท่านไดย้ดึแนวการปฏิบติัดว้ยอานาปานสติเป็นหลกัสําคญั

ทั้งในการปฏิบติัเองและสั่งสอนแนะนาํใหผู้อ่ื้นไดป้ฏิบติัตามดว้ยมุ่งเห็นผลแห่งการปฏิบติัวา่เกิดผล
ดีจริงแก่ผูป้ฏิบติัตามท่ีพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2550 ก: 14) ไดแ้นะนาํไวใ้นหนงัสือชัว่โมง
แห่งความคิดดี ความว่า “...มีสติระลึกรู้ลมหายใจเขา้-ออก สมํ่าเสมอ เห็น ไดย้ิน ไดก้ล่ิน รู้อะไร 
ก็ตาม  ไม่ยนิดี  ยนิร้าย  เอาลมหายใจเป็นกลัยาณมิตร  รักษาใจสงบ  เป็นสุขภาพใจดี...” 

 
นอกจากน้ีการท่ีชีวิตดํารงมั่นอยู่ด้วยสติโดยการมีสติอยู่ท่ีลมหายใจเข้าออกทุกขณะ   

ทุกเวลาเป็นการช่วยให้ทุกคนไดผ้่อนคลายจากความเครียด  จากความกลุม้ให้ไดพ้บกบัความสงบ
สุขอย่างท่ีควรจะได้จะมีตามท่ีพระอาจารย์มิตซูโอะ  คเวสโก (2550ก: 52) ท่านได้กล่าวไวใ้น
หนงัสือชัว่โมงแห่งความคิดดี  มีความวา่ 

 
...เร่ิมตน้เป็นการบงัคบัลมหายใจ  เพื่อตั้งสติ  ลมหายใจเป็นสะพานเช่ือมอยูร่ะหวา่งกายกบั
ใจ  เพราะลมหายใจน้ีไดรั้บอิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มทางกายและทางใจ มีอิทธิพลต่อกาย
และใจ หายใจสั้ น เม่ือกายร้อนกระสับกระส่าย ไม่สงบ เม่ือเจ็บไข้ได้ป่วย เป็นโรค  
เม่ือเหน่ือย เม่ืออารมณ์หงุดหงิด โกรธ เม่ือใจร้อน ต่ืนเต้น เพราะกลัว ดีใจ เสี ยใจ  
หายใจยาว เม่ือกายได้พกัผ่อน เม่ือกายสงบเย็นเป็นปกติ สุขภาพแข็งแรง เม่ืออารมณ์ดี   
เม่ือใจดี  ใจสบาย  การบงัคบัหรือปรับเปล่ียนลมหายใจ ดว้ยการหายใจยาวๆ สบายๆ เป็น
การแก้อาการต่าง ๆ ท่ีมีอยู่เ ม่ือหายใจสั้ น เม่ือกายสงบ สุขภาพกาย สุขภาพใจดีข้ึน  
จึงหายใจตามธรรมชาติสบาย ๆ รักษาสติสัมปชญัญะ เตรียมพร้อมท่ีจะเจริญสมถกรรมฐาน  
และวปัิสสนากรรมฐานต่อไป... 

 
การดาํรงชีวติอยูใ่นปัจจุบนัยอ่มมีอารมณ์ต่างๆ มากระทบทาํใหรู้้สึกทั้งสบายใจทั้งไม่สบาย

ใจ  ทั้งสุขใจและมีความทุกขเ์กิดข้ึนแก่ใจ  ท่ีเป็นเช่นน้ีเพราะไม่ไดใ้ชส้ติอยูใ่นปัจจุบนัถา้ฝึกกาํหนด
อานาปานสติอยู่เป็นประจาํก็จะรู้และเขา้ใจตามความเป็นจริงและจะไม่ตอ้งแสดงอาการข้ึนๆ ลงๆ 
ตามอารมณ์ท่ีมากระทบเขา้ตามท่ีพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2550ฌ: 75) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ  
ปัญหา 108  ความวา่ 
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...การเจริญสติในชีวิตประจาํวนัของเรา ให้เฝ้าดูติดตามดูจิตรักษาอารมณ์ให้พอดีๆ ตาม
หลกัมชัฌิมาปฏิปทา ปกติคนเราเม่ือกระทบอารมณ์แลว้ จิตก็ปรุงแต่งไปตามอารมณ์ยินดี  
ยินร้าย  เป็นสุขภาพใจท่ีไม่ดี  เม่ือกระทบอารมณ์ท่ีทาํให้ไม่พอใจ โกรธ เสียใจ ก็ให้นึก 
ในใจวา่ดี  แลว้หายใจออก  เอาดี  เช็ดความรู้สึกท่ีไม่ดีออกไป  เม่ือหายใจออก  ให้ตั้งสติ
กาํหนดลมหายใจยาว ๆ เบา ๆ เช็ด  ถู  กวาด  ความรู้สึกท่ีไม่ดีออกไป  ทาํความเขา้ใจว่า  
เหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนแลว้  ยอ่มเป็นไปตามกฎแห่งกรรม  เหตุการณ์ท่ีจะตอ้งเกิดมนัก็
เกิดเม่ือกระทบอารมณ์ท่ีทาํให้พอใจ  ดีใจก็ให้นึกในใจวา่  พอแลว้หายใจออกเอาพอ  เช็ด
ความรู้สึกต่ืนเตน้ดีใจท่ีมากเกินออกไป  เม่ือหายใจออก ให้ตั้งสติกาํหนลมหายใจยาวๆ  
เบาๆ  เพื่อระงบัความต่ืนเตน้และทาํใหส้งบลง... 

 
ผูท้าํการวิจัยได้พบว่า แนวการปฏิบัติของพระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก ได้ยึดหลัก 

แห่งการปฏิบติัตามอานาปานสติสูตรอย่างเคร่งครัด ทั้งยงัไดย้ึดแนวการปฏิบติัตามครูบาอาจารย์
อยา่งเคร่งครัดจึงเป็นหลกัการปฏิบติัท่ีรักษาแบบการปฏิบติัอยา่งดียิง่ก่อใหเ้กิดประโยชน์แก่ผูป้ฏิบติั
ทั้งในปัจจุบนัคือความสุขในการดาํรงชีวิตและความสุขอยา่งสูงสุดคือพระนิพพานผูป้ฏิบติัหากได้
ศึกษาและปฏิบติัตามแลว้ยอ่มจะเกิดประโยชน์อยา่งไม่ตอ้งสงสัย 
 

หลกัค าสอนทีเ่ป็นจุดเด่นในการปฏิบัติกรรมฐาน 

  
 ผู ้วิจ ัยได้พบว่าหลักคําสอนท่ีถือว่าเป็นจุดเด่นของพระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก  
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปฏิบติัท่ีท่านจะเนน้ใหทุ้กคนไดป้ฏิบติัเพื่อความพน้ทุกขมี์หลกัใหญ่ๆ ดงัต่อไปน้ี 
 
ความไม่ยดึมั่นถือมั่นเป็นคุณเคร่ืองปฏิบัติให้พ้นทุกข์ 
 
 หลกัคาํสอนท่ีถือว่าเป็นจุดเด่นอีกอย่างหน่ึงคือความปล่อยวางหรือความไม่ยึดมัน่ถือมัน่ 
อนัจะเป็นเคร่ืองให้คนไดรู้้ความเป็นจริงของชีวิตและละวางในส่ิงท่ีตวัเองยึดถืออนัเป็นเหตุให้เกิด
ความทุกข์ ความถือมัน่หรือความยึดถือท่ีพระพุทธองค์ไดต้รัสไวใ้นสาวตัถีนิทาน อุปาทานสูตร  
(ส.ํม., 19/337/87-88) ความวา่ 
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 “...ดูกรภิกษุทั้งหลาย อุปาทาน 4 อย่างน้ี 4 อย่างเป็นไฉน? ได้แก่ อุปาทาน คือ กาม 1 
อุปาทานคือ ทิฏฐิ 1 อุปาทานคือศีลและพรต 1 อุปาทานคืออตัตวาทะ 1 ดูกรภิกษุทั้งหลาย อุปาทาน 
4 อยา่งน้ีแล...” 

 
ในอุปาทานสูตรมีพระพุทธพจน์เก่ียวกบัการยดึถือขนัธ์ 5  (ส.ํม., 19/347/89-90) ความวา่ 
 

 “...ดูกรภิกษุทั้งหลาย อุปาทานขนัธ์ 5 อยา่งน้ี 5 อยา่งเป็นไฉน?  ไดแ้ก่อุปาทานขนัธ์คือ
รูป 1 อุปาทานขนัธ์คือเวทนา 1 อุปาทานขนัธ์คือสัญญา 1 อุปาทานขนัธ์คือสังขาร 1 อุปาทานขนัธ์
คือวญิญาณ  1  ดูกรภิกษุทั้งหลาย อุปาทานขนัธ์  5 อยา่งน้ีแล...” 

 
 การละอุปาทานเป็นเร่ืองสาํคญัเพราะถา้ไม่ละอุปาทานความยดึมัน่เสียแลว้ยอ่มไม่พบกบั
ความสําเร็จแห่งการปฏิบติัธรรมอย่างแน่นอน  พระพุทธองค์จึงไดใ้ห้หลกัแห่งการละอุปาทานไว้
ในอุปาทานสูตร  (ส.ํม., 19/347/89-90) ความวา่ 

 
 “...ดูกรภิกษุทั้ งหลาย ภิกษุควรเจริญอริยมรรคอันประกอบด้วยองค์ 8 เพื่อรู้ยิ่งเพื่อ 
กาํหนดรู้ เพื่อความส้ินไป เพื่อละอุปาทาน 4 อย่างน้ีแล...เพื่อละอุปาทาน  5 ... ภิกษุควรเจริญ
อริยมรรค  อนัประกอบดว้ยองค ์8 น้ีแล...” 
 
           พระอาจารยมิ์ตซูโอะ  คเวสโก  (2553ก: 185) ท่านไดย้ึดหลกัคาํสอนเก่ียวกบัอุปาทานเพื่อ
สอนให้ได้รู้ตามความเป็นจริงเพื่อปฏิบติัให้ละอุปาทานตามท่ีปรากฏอยู่ในพระไตรปิฎกอย่าง
เคร่งครัด  ตามท่ีท่านไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือความสุขอยูท่ี่ใจดี  ความวา่ 
 

...ความคิดปรุงแต่งยนิดียนิร้าย ดว้ยกิเลส ตณัหาและเกิดความยึดมัน่ถือมัน่ในอารมณ์ต่างๆ   
จิตใจก็เร่ิมท่ีจะไม่สงบ  เม่ือพิจารณาเห็นอยา่งน้ีเราก็จะค่อยๆ เห็นโทษของการยึดมัน่ถือมัน่  
ยดึมากเท่าไรทุกขม์ากเท่านั้น  ยดึมัน่นอ้ยก็ทุกขน์อ้ย  ไม่ยดึก็ไม่ทุกข.์.. 
 

 การมองชีวิตสองดา้นจะทาํให้เขา้ใจความคิดไดม้ากข้ึน คือ มองทั้งดา้นดีและทั้งดา้นร้าย
เพื่อท่ีจะได้รู้เท่าทนั  เม่ือรู้เท่าทนัแล้วความทุกข์ท่ีเกิดข้ึนก็จะมีไม่มาก ซ่ึงพระอาจารยมิ์ตซูโอะ 
คเวสโก (2553ก: 186) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือความสุขอยูท่ี่ใจดี ความวา่ 
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...เราตอ้งมองดูชีวิตของเราในสองดา้น ดา้นหน่ึงคือดา้นสติปัญญาในการจดัการหนา้ท่ีการ
งานของตัวเองในชีวิตประจําว ัน และอีกด้านหน่ึงด้านจิตใจ หรือ EQ  ท่ีหมายถึง
ความสามารถในการจดัการกบัอารมณ์ของตวัเอง  ดา้นท่ีสองน่ีเป็นงานหน่ึงท่ีทาํให้ทุกลม
หายใจออกลมหายใจเขา้ตลอดเวลา  เราก็เร่ิมมองดูหนา้ท่ีต่อส่ิงภายนอก  พิจารณาถึงเร่ือง
ต่าง ๆ ท่ีสมปรารถนา  ได้ลาภเงินทองมากๆ หรือว่าได้ยศ ได้สรรเสริญได้ความสุข 
ในโลกิยะสุข ถา้พิจารณาเห็นถึงความไม่ย ัง่ยืน  เกิดข้ึนแลว้ก็หายไป เส่ือมไป เราก็จะเห็น
วา่ส่ิงภายนอกนั้นไม่ค่อยสําคญัเท่าไร  ส่ิงสําคญักวา่นั้นก็เป็นเร่ืองหนา้ท่ีภายใน เนน้ท่ีการ
รักษาจิตใจท่ีดีเป็นสาํคญั... 
 

 การทาํความเขา้ใจและรู้ถึงสาเหตุแห่งอุปาทานว่ามาจากกิเลสและตณัหา  จนสามารถท่ี
จะระงบัความทุกขไ์ดน้ั้นพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2550ข: 26-28) ไดย้ึดหลกัแห่งการกาํหนด
รู้จิตอยู่ในขณะปัจจุบนัจนสามารถท่ีจะแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึนได ้ดงัปรากฏอยูใ่นหนงัสือธรรมไหล
ไปสู่ธรรม  ความวา่ 
 

...ให้แกท่ี้เหตุ คือ แกท่ี้กิเลสตณัหา  อุปาทานของตวัเอง  ส่ิงท่ีไดย้ินไดฟั้งแลว้ไม่ถูกใจเรา
นั้น  เป็นเพียงปัจจยัภายนอก  ไม่ใช่ส่ิงท่ีเราจะห้ามได้  เราแก้ไขส่ิงท่ีอยู่ภายนอกไม่ได ้ 
แมแ้ต่พระพุทธองคก์็ทรงแกไ้ขไม่ได ้ พระองคใ์ห้ทรงแกท่ี้เหตุและเหตุอยู่ท่ีใจเราน่ีเอง...
เม่ือเราได้เห็นไดย้ินอะไรแล้ว  ให้น้อมเขา้มาสู่ใจของเราเพื่อพิจารณาดูท่ีเหตุ  ตรงท่ีรับ
อารมณ์  ตรงท่ีมีความรู้สึกชอบใจหรือไม่ชอบใจ  แลว้กาํหนดรู้  ให้เป็นสักแต่วา่ความรู้สึก  
เพียงเท่าน้ีทุกอย่างก็จบ ไม่เกิดเป็นปัญหา ไม่เกิดทุกข์  พูดง่ายๆ คือ ไม่ต้องนึกคิด 
ปรุงแต่งนัน่เอง... 
 

 สรุปความวา่ การยดึมัน่ถือมัน่หากเราไดรู้้ถึงสาเหตุและวธีิการละดว้ยการปฏิบติักาํหนดให้
รู้ท่ีใจรู้ตามความเป็นจริงวา่ปกติจิตของคนเราทุกคนปภสัสร  ผอ่งใสแต่ท่ีตอ้งมีความทุกขไ์ปต่างๆ 
นานานั้นก็เพราะเราเขา้ไปปรุงแต่งในอารมณ์ต่าง ๆ ทั้งสุขและทุกขท์ั้งชอบและชงัจนเกิดความยึด
มัน่ถือมัน่ข้ึน  พระอาจารยมิ์ตซูโอะ  คเวสโก  ท่านจึงเนน้หนกัไปท่ีการปฏิบติัให้รู้เท่าทนัในขณะ
ปัจจุบนั  ดว้ยการไม่ปรุงแต่งและปฏิบติัธรรมดว้ยการกาํหนดอานาปานสติ 
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ความอดทนเป็นบันไดข้ามพ้นอุปสรรคทั้งปวง 
 
 ในบรรดาพระพุทธพจน์คาํสอนหลกัในทางพระพุทธศาสนานอกจากจะมีจุดเด่นท่ีสําคญั
ท่ีสุดคือปัญญาแลว้  ความอดทนหรือขนัติก็เป็นหลกัคาํสอนท่ีสําคญัอีกขอ้หน่ึงถา้ไม่มีความอดทน
เสียแลว้ก็ยากท่ีจะฝ่าฟันอุปสรรคปัญหาต่างๆ ไปไดเ้น่ืองจากไม่มีความอดทนนั้นเอง เพราะชีวิต
ของสรรพสัตยต์อ้งประสบกบัปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ มากมายทั้งในการปฏิบติัธรรมก็เช่นกนั
ตอ้งประสบกบัปัญหาต่าง ๆ มากมายอีกเช่นกนั  ความอดทนจึงมีความสําคญัและเป็นอุปการะอยา่ง
ยิ่งต่อผูป้ฏิบติัธรรมเพื่อขา้มพน้ซ่ึงปัญหาและความทุกข์ไปไดด้งัปรากฏอยู่ในจริยาปิฎก (ขุ.จริยา., 
25/337/608) ความวา่ 
 

...อน่ึงช่ือวา่ขนัติน้ี เป็นอาวุธไม่เบียดเบียนคนดี ในเพราะสมบูรณ์ดว้ยคุณสมบติั เพราะ
กาํจดัความโกรธอนัเป็นปฏิปักษ์ต่อคุณธรรมไม่มีส่วนเหลือ เป็นเคร่ืองประดับของ 
ผูส้ามารถครอบงาํผูอ่ื้นได ้ เป็นพลสัมปทาของสมณพราหมณ์ เป็นสายนํ้ ากาํจดัไฟ คือ  
ความโกรธ เป็นเคร่ืองช้ีถึงความเกิดแห่งกิตติศพัท์อนัดีงาม เม่ือเป็นมนต์และยาวิเศษ
ระงบัพิษคาํพูดของคนชัว่.เป็นปกติของผูมี้ปัญญายอดเยี่ยมของผูต้ ั้งอยูใ่นสังวร เป็นสาคร
เพราะอาศยัความลึกซ้ึง เป็นฝ่ังของมหาสาครคือโทสะ เป็นบานประตูปิดประตูอบายเป็น
บนัไดข้ึนสู่เทวโลกและพรหมโลกเป็นภูมิท่ีอยูข่องคุณทั้งปวงเป็นความบริสุทธ์ิ กาย วาจา 
และใจ อยา่งสูงสุด พึงมนสิการดว้ยประการฉะน้ี... 

             
            การอดทนนอกจากจะทาํให้ผูป้ฏิบติัได้ช่ือว่าทาํประโยชน์ให้กับตวัเองแล้วยงัเป็นผูท้าํ 
ความเก้ือกูลแก่ผูอ่ื้นด้วย  เป็นบรรทัดฐานให้ได้บรรลุคุณธรรมขั้นสูงยิ่งๆ ข้ึนไปดังมีปรากฏ 
ในสรภงัคชาดก  (ข.ุชา., 27/2458/442)  ความวา่ 
 
 “...บุคคลฆ่าความโกรธไดแ้ลว้ จึงจะไม่เศร้าโศกในกาลไหนๆ ฤาษีทั้งหลายยอ่มสรรเสริญ
การละความลบหลู่ บุคคลควรอดทนคาํหยาบท่ีชนทั้งปวงกล่าว สัตบุรุษทั้งหลายกล่าวความอดทนน้ี
วา่สูงสุด...” 

 
 การมีความอดทนจึงมีคุณค่าเป็นอยา่งมากทาํใหไ้ดป้ระโยชน์ขั้นโลกียะ คือ ความเป็นอยูใ่น
โลกปัจจุบนัก็ไม่ก่อการทะเลาะวิวาท  ไม่ก่อความเดือดร้อน  ประโยชน์ขั้นสูดสุดจนถึงโลกุตตระ 
ก็พึงมีพึงไดจ้ากการท่ีไดใ้ชค้วามอดทนเป็นหลกัแห่งการปฏิบติัธรรมโดยไม่ยอ่ทอ้ต่ออุปสรรคและ
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ปัญหาท่ีไดป้ระสบเขา้ในขณะปฏิบติั  มีพระพุทธพจน์ตรัสถึงอานิสงส์แห่งการมีความอดทนไวใ้น 
อขนัติสูตร (องฺ.ปํฺจก., 22/215/260)  ความวา่ 
  

...ดูกรภิกษุทั้งหลาย อานิสงส์ของความอดทน 5 ประการเป็นไฉน คือ ผูอ้ดทน ย่อมเป็น 
ท่ีรัก  เป็นท่ีชอบใจของคนเป็นอนัมาก 1 ยอ่มเป็นผูไ้ม่มากดว้ยเวร 1 ยอ่มเป็นผูไ้ม่มากดว้ย
โทษ 1 ยอ่มเป็นผูไ้ม่หลงกระทาํกาละ 1 เม่ือตายไปยอ่มเขา้ถึงสุคติโลกสวรรค ์1 ดูกรภิกษุ
ทั้งหลายอานิสงส์ของความอดทน 5 ประการน้ีแล.. 

 
 การมีความอดทนจึงเป็นคุณสมบติัท่ีโดดเด่นสําคญัอีกประการหน่ึง ของพระอาจารยมิ์ตซู
โอะ คเวสโก นับตั้ งแต่ท่ีท่านได้ใช้ความอดทนในการธุดงค์เสาะแสวงหาความจริงของชีวิต
จนกระทัง่ได้เข้ามาบวชในพระพุทธศาสนาและมาอยู่ท่ีเมืองไทยได้ปฏิบติัธรรมกับ หลวงพ่อ 
ชาสุภทัโท  ตามท่ีพระอาจารยมิ์ตซูโอะ  คเวสโก (2553ก: 50) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ ความสุขอยูท่ี่
ใจดี ความวา่ 
 

...ท่านก็บอกว่า  วนัน้ีวนัพระนะ ต้องไม่นอนตลอดคืน บอกให้ฝึกฝนเพื่อสู้กับตวัเอง  
กาํหนดจิตกบัตวัเอง  อาตมาก็เห็นวา่เป็นความทา้ทายอยา่งหน่ึง เหมือนกบัการปีนเขาท่ีตอ้ง
ใชว้ิริยะผา่นความทุกขย์าก...ในช่วงท่ีอาตมาอดอาหารนั้น ความจริงอาการหิวโหยก็ไม่ได ้
มีมากมาย  เป็นเพียงแค่รู้สึกอ่อนเพลีย  แต่เม่ืออดอาหารมาได้ 3 สัปดาห์ คิดข้ึนมาว่า  
ครบกาํหนด 1 เดือนแลว้น่าจะฉนัอะไรสักหน่อย เม่ือนึกถึงอาหารเท่านั้น นํ้ ายอ่ยก็ออกมา
จากกระเพาะจนเกิดแสบทอ้ง  รู้สึกหิวขา้วจนทุกขร้์อนทั้งกายและใจ... 
 

 ความอดทนเป็นส่ิงท่ีติดตัวท่านมาโดยตลอดท่านหล่อหลอมคําสอนเหล่าน้ีทั้ งจาก
หลักธรรมในพระไตรปิฎกและหลักคาํสอนท่ีท่านได้รับจากการปฏิบัติธรรมกับหลวงพ่อชา  
สุภทัโท  ดงัมีขอ้ความตอนหน่ึงท่ีพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2552ฉ: 74) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ  
มีขนัติคือใหพ้รแก่ตวัเอง  ความวา่ 
 

...การทรมานก็คือการสอนให้อดทน เพื่อท่ีเราจะได้เรียนรู้จิตใจตวัเอง ท่านอธิบายว่า  
สมมติว่าร่างกายเป็นวิทยา ก็ร้ือระบบออกมาดูว่า ขา้งในมนัมีอะไรบา้ง ร้ือดูให้ละเอียด   
ดูให้ชัด ๆ ศึกษาระบบข้างในดูให้เข้าใจจนซ่อมแซมเป็นเหมือนช่างท่ีซ่อมแซมได ้
เม่ือเคร่ืองวิทยุมนัเสีย การศึกษาชีวิตตวัเอง ก็คือร้ือเขา้ไปในกายในใจเพื่อท่ีจะเขา้ใจและ
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รู้จกัตวัเองตามความเป็นจริง...และท่านได้กล่าวไวใ้นหนังสือ  มีขนัติคือให้พรแก่ตวัเอง 
(2552 ฉ:76)  เพื่อเป็นการมุ่งเนน้ใหเ้ห็นคุณค่าของความอดทนไวอี้ก  ความวา่ 

 
...สําหรับผูป้ฏิบติัธรรมแลว้  จาํเป็นตอ้งสร้างความอดทนไวเ้ป็นพื้นฐาน นบัแต่การรักษา
ศีล  ก็ตอ้งมีความอดทนท่ีจะปฏิบติัตามระเบียบวินัย  เป็นการขดัเกลากิเลสอย่างหยาบ  
การเจริญสมาธิ ตอ้งอาศยัความอดทน อดกลั้น ต่อสู้กบันิวรณ์ 5 และในการเจริญสมถะ
วิปัสสนา เพื่อท่ีจะละกิเลสตณัหา อุปาทานทั้งปวง ก็ตอ้งอาศยัจิตใจท่ีมัน่คงหนักแน่น  
อดทนอยา่งยิ่งยวด  ปฏิปทาของหลวงพ่อชาท่านจึงเน้นอดทน หลวงพ่อมีช่ือเสียงเร่ืองฝึก
ใหลู้กศิษยมี์ความอดทน... 
 

 ผูว้จิยัไดพ้บวา่หลกัคาํสอนเร่ืองความอดทนของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก เป็นหลกั
ท่ีท่านมุ่นเน้นให้ทุกคนได้ประพฤติปฏิบติัเพื่อให้ได้รับประโยชน์อย่างสูดสุดโดยไม่ทิ้งเสียใน
กลางคนั โดยหลกัการท่ีท่านนาํมาสอนและปฏิบติันั้นท่านไดน้าํมาจากพระไตรปิฎกอนัเป็นส่วน
สําคัญและได้นํามาจากคําสอนครูบาอาจารย์โดยเฉพาะจากหลวงพ่อชา สุภัทโทซ่ึงถือเป็น 
ผูป้ระสิทธ์ิประสาทหลักการปฏิบติัและหลักแห่งการสอนเร่ืองความอดทนเป็นสาระสําคญัยิ่ง 
ในปัจจุบนัจนทาํให้ท่านได้มุ่งมัน่ปฏิบติัจนเกิดผลและนํามาสั่งสอนและปฏิบติัจนถึงปัจจุบัน 
ใหเ้กิดผลประโยชน์แก่ผูป้ฏิบติัอยา่งมากมาย 
 
อานาปานสติเป็นหลกัแห่งการปฏิบัติภาวนา 
 
 หลกัการปฏิบติัหลกัของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2550ก: 7) คือ การปฏิบติัตามแนว
อานาปานสติ  ตามหลกัอานาปานสติสูตร ซ่ึงท่านไดใ้ห้ความหมายของอานาปานสติไวใ้นหนงัสือ  
ชัว่โมงแห่งความคิดดี ความว่า “ถา้เราระลึกถึงอะไรอยู ่ทุกลมหายใจเขา้ ลมหายใจออก ก็เรียกว่า  
อานาปานสติทั้งนั้น" 
  
 หลกัการปฏิบติัโดยทัว่ไปก็ครอบคลุมถึงหลกัแห่งการปฏิบติัท่ีปรากฏอยู่ในพระบาลีตาม
พระพุทธพจน์ท่ีตรัสไวว้่าดว้ยเร่ืองแห่งการปฏิบติัอานาปานสติทั้ง 16 ขั้น จาํแนกแจกแจงออกไป
ในสติปัฏฐานทั้ง 4 คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ท่ีพระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต) (2538: 861-863) 
ไดร้วบรวมหลกัแห่งการปฏิบติัไวใ้นหนงัสือพุทธธรรม  ความวา่ 
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 ...ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติ เจริญอยา่งไร ทาํใหม้ากอยา่งไร จึงจะมีผลมาก มีอานิสงส์มาก 
 

1. ภิกษุในธรรมวนิยัน้ี 
ก)  ไปสู่ป่าก็ดี  ไปสู่โคนไมก้็ดี  ไปสู่เรือนวา่งก็ดี 
ข)  นัง่คูบ้ลัลงัค ์ ตั้งกายตรง  ดาํรงสติไวเ้ฉพาะหนา้ 
ค)  เธอมีสติหายใจออก  มีสติหายใจเขา้ 
 
2. หมวดส่ีท่ี 1 ใชบ้าํเพญ็กายานุปัสสนาสติปัฏฐานได ้
1)  เม่ือหายใจออกยาว  ก็รู้ชดัวา่หายใจออกยาว 
เม่ือหายใจเขา้ยาว  ก็รู้ชดัวา่หายใจเขา้ยาว 
2)  เม่ือหายใจออกสั้น  ก็รู้ชดัวา่หายใจออกสั้น 
เม่ือหายใจเขา้สั้น  ก็รู้ชดัวา่หายใจเขา้สั้น 
3)  สาํเหนียกวา่  จกัเป็นผูรู้้ตลอดกายทั้งหมด  หายใจออก 
สาํเหนียกวา่  จกัเป็นผูรู้้ตลอดกายทั้งหมด  หายใจเขา้ 
4)  สาํเหนียกวา่  จกัเป็นผูร้ะงบักายสังขาร  หายใจออก 
สาํเหนียกวา่  จกัเป็นผูร้ะงบักายสังขาร  หายใจเขา้ 
 
หมวดส่ีท่ี 2 ใชบ้าํเพญ็เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานได ้
5)  สาํเหนียกวา่  จกัเป็นผูรู้้ชดัปีติ  หายใจออก 
สาํเหนียกวา่  จกัเป็นผูรู้้ชดัปีติ  หายใจเขา้ 
6)  สาํเหนียกวา่  จกัเป็นผูรู้้ชดัซ่ึงสุข  หายใจออก 
สาํเหนียกวา่  จกัเป็นผูรู้้ชดัซ่ึงสุข  หายใจเขา้ 
7)  สาํเหนียกวา่  จกัเป็นผูรู้้ชดัซ่ึงจิตสังขาร  หายใจออก 
สาํเหนียกวา่  จกัเป็นผูรู้้ชดัซ่ึงจิตสังขาร  หายใจเขา้ 
8)  สาํเหนียกวา่  จกัเป็นผูร้ะงบัจิตสังขาร  หายใจออก 
สาํเหนียกวา่  จกัเป็นผูร้ะงบัจิตสังขาร  หายใจเขา้ 
 
หมวดส่ีท่ี 3 ใชบ้าํเพญ็จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานได ้
9)  สาํเหนียกวา่  จกัเป็นผูรู้้ชดัซ่ึงจิต  หายใจออก 
สาํเหนียกวา่  จกัเป็นผูรู้้ชดัซ่ึงจิต  หายใจเขา้ 
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10)  สาํเหนียกวา่  จกัยงัจิตให้บนัเทิง  หายใจออก 
สาํเหนียกวา่  จกัยงัจิตใหบ้นัเทิง  หายใจเขา้ 
11)  สาํเหนียกวา่  จกัตั้งจิตมัน่  หายใจออก 
สาํเหนียกวา่  จกัตั้งจิตมัน่  หายใจเขา้ 
12)  สาํเหนียกวา่  จกัเปล้ืองจิต  หายใจออก 
สาํเหนียกวา่  จกัเปล้ืองจิต  หายใจเขา้ 
 
หมวดส่ีท่ี 4 ใชบ้าํเพญ็ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐานได้ 
13)  สาํเหนียกวา่  จกัพิจารณาเห็นวา่ไม่เท่ียง หายใจออก 
สาํเหนียกวา่  จกัพิจารณาเห็นวา่ไม่เท่ียง  หายใจเขา้ 
14)  สาํเหนียกวา่  จกัพิจารณาเห็นความคลายออกได ้ หายใจออก 
สาํเหนียกวา่  จกัพิจารณาเห็นความคลายออกได ้ หายใจเขา้ 
15)  สาํเหนียกวา่  จกัพิจารณาเห็นความดบัไป  หายใจออก 
สาํเหนียกวา่  จกัพิจารณาเห็นความดบัไป  หายใจเขา้ 
16)  สาํเหนียกวา่  จกัพิจารณาเห็นความสลดัเสียได ้ หายใจออก 
สาํเหนียกวา่  จกัพิจารณาเห็นความสลดัเสียได ้ หายใจเขา้... 

 
 การปฏิบติัอานาปานสติกรรมฐานทั้ง16 ขั้น เป็นการแสดงถึงหลกัการปฏิบติัท่ีสมบูรณ์แบบ
ท่ีไดบ้อกถึงวธีิการปฏิบติัและผลแห่งการปฏิบติัไวใ้นตวั พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2550ก: 44)  
ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือชัว่โมงแห่งความคิดดี  ความวา่ 
 

...อานาปานสติเป็นทั้งสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน หมายถึง การเจริญสติโดย
อาศยัการระลึกรู้ลมหายใจเขา้  ลมหายใจออกจนจิตตั้งมัน่เป็นสมาธิ เม่ือจิตตั้งมัน่เป็นสมาธิ
แลว้จึงเพ่งพิจารณาสภาวธรรมอยา่งใดอยา่งหน่ึงตามหลกัสติปัฏฐาน 4 คือ กาย เวทนา จิต  
ธรรม จนเห็นแจ้ง เห็นตรงตามความเป็นจริงว่า ส่ิงทั้งหลายทั้งปวงเป็นอนิจจงั ทุกขงั  
อนตัตา  ไม่มีส่ิงใดควรแก่การยดึมัน่ถือมัน่ ทาํให้จิตใจปล่อยวางท่ีสุดของอานาปานสติ คือ  
เราเป็นผูต้ามเห็นซ่ึงความสลดัคืนอยูเ่ป็นประจาํทุกลมหายใจเขา้ ลมหายใจออก หมายความว่า  
ในอานาปานสติขั้นท่ี 16  ซ่ึงเป็นวิปัสสนาขั้นสุดทา้ยของอานาปานสติ เราจกัเป็นผูต้าม 
เห็นความสลดัคืนในส่ิงท่ีเรายึดถืออยู่ทุกลมหายใจเขา้  ลมหายใจออก เห็นอนิจจงั ทุกขงั  
อนัตตา  จนปล่อยวางทุกส่ิงทุกอย่างได้หมด ถอนอุปาทานยึดมัน่ถือมัน่ จนกระทั้งไม่มี
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ความรักความยินดีในขนัธ์ทั้ง 5 ไม่มีส่ิงใดท่ียึดถือเป็นตวัเราของเราอีกต่อไป  มีสติปัญญา
ระลึกรู้อยู่ตลอดเวลาว่า  กายสักแต่ว่ากาย เวทนา สักแต่ว่าเวทนา จิต สักแต่ว่าจิต ธรรม  
สักแต่วา่ธรรม ไม่ใช่สัตว ์ไม่ใช่บุคคล ไม่ใช่เรา ไม่ใช่เขา ไม่ใช่ตวั ไม่ใช่ตน เป็นอนตัตา... 
 

 นอกจากท่ีการปฏิบติัดว้ยอานาปานสติจะเป็นการปฏิบติัท่ีส่งผลให้ไดบ้รรลุถึงขั้นสูงสุด
คือพระนิพพานแล้วการดาํรงชีวิตอยู่ในชีวิตปัจจุบนัก็สามารถท่ีจะนาํมาใช้ให้เกิดประโยชน์ได้
เช่นเดียวกนัซ่ึงพระอาจารยมิ์ตซูโอะ  คเวสโก  (2550ค: 1-3) ท่านไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสืออานาปานสติ  
วถีิแห่งความสุข 1 ความวา่ 
 

...ตราบท่ียงัมีลมหายใจอยู่  จงอยู่ดว้ยอานาปานสติอยา่งพระพุทธเจา้ จะยืน จะเดิน จะนัง่  
จะนอน  จะกิน  ขบัถ่าย  ทาํครัว  ทาํความสะอาดบา้น  ขบัรถ  ทาํงานทุกชนิด  ให้อยู่กบั 
อานาปานสติ  เดินเล่น   พกัผอ่น  ก็ทาํอานาปานสติได ้ พูดไดว้า่  ชีวิตทั้งหมดน้ีให้อยูด่ว้ย 
อานาปานสติ... 
 
สรุปได้ว่า  จุดเด่นของหลกัคาํสอนของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก จะมุ่งเน้นให้เห็น

หลักสัจจธรรมความเป็นจริงของชีวิตว่าไม่ควรยึดมัน่ถือมัน่ เพราะจะทาํให้เกิดความทุกข์และ
ปัญหาและใช้ความอดทนในการปฏิบติัและการดาํเนินชีวิตเน่ืองจากว่าความอดทนเท่านั้นจะเป็น
บนัไดให้ข้ึนไปสู่ความสําเร็จและขา้มพน้อุปสรรคนานปัประการไปได ้ ทั้งยงัให้ยึดหลกัแห่งการ
ปฏิบติัอานาปานสติอนัเป็นหลกัปฏิบติัท่ีมีปรากฎในพระไตรปิฎกและครูบาอาจารยก์็ยึดถือปฏิบติั
จนเกิดผลจริงแห่งการปฏิบติัทั้งผลในปัจจุบนัคือความสุขทั้งระดบัธรรมดาและระดบัโลกกุตตระคือ
ความพน้จากความทุกขคื์อความเวยีนวา่ยตายเกิดในสังสารวฏัฏไ์ปไดอ้ยา่งส้ินเชิง 
 

วธีิการปฏิบัติอานาปานสติกรรมฐานของพระอาจารย์มิตซูโอะ  คเวสโก 
 
 ดว้ยแนวการปฏิบติัท่ีมุ่งมัน่เพื่อความเขา้ไปถึงซ่ึงความพน้ทุกข ์การปฏิบติัธรรมดว้ยวิธีการ
ท่ีถูกกบัจริตและเป็นวธีิการท่ีพระสัมมาสัมพุทธเจา้ไดต้รัสสอนไวท่ี้มีปรากฏอยูใ่นปัจจุบนัน้ีคือการ
ปฏิบติัดว้ยอานาปานสติซ่ึงก็เป็นวิธีการปฏิบติั ท่ีเป็นไปในแนวทางท่ีถูกตอ้งตามหลกัวิชาการมาก
ท่ีสุดซ่ึงพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2550ก: 32-38) ไดย้ึดหลกัการปฏิบติัแบบอานาปานสติ คือ
การปฏิบติัตามหลกัอิริยาบถใหญ่ คือ นัง่ เดิน ยืน นอน และในอิริยาบถย่อยต่างๆ ไวใ้นหนังสือ
ชัว่โมงแห่งความคิดดี  ดงัต่อไปน้ี 
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การปฏิบัติในอริิยาบทใหญ่ 
 
 การปฏิบัติในอริิยาบถยนื 
 

...การยนื  ยนือยา่งสาํรวม  เทา้ทั้งสองห่างกนัพอสมควร ประมาณ 20 เซนติเมตร เพื่อให้ยืน
ไดอ้ยา่งมัน่คง เอามือขวาทบัมือซา้ย วางลงประสานท่ีหนา้ทอ้ง  เพื่อใหดู้เรียบร้อย   

 
แต่ถ้าอยู่คนเดียวจะปล่อยมือข้างๆ ตวัตามสบาย แบบโครงกระดูกท่ีถูกแขวนไวก้็ได ้ 
จากนั้นทอดสายตาให้ยาวพอดีๆ ประมาณเมตรคร่ึง แต่ไม่ให้จอ้งอะไร กาํหนดสายตาไว้
คร่ึง ๆ ระหว่างพื้นดินกับตวัของเราเอง  เพื่อไม่ให้ดูอะไรเป็นพิเศษหรืออาจกาํหนดดู 
ท่ีปลายจมูกก็ได ้  

 
บางคร้ังอาจจะกําหนดสายตาไวท่ี้ๆ สบายตา เช่น กําหนดท่ีสนามหญ้าสีเขียว ต้นไม ้ 
ดอกไม ้ แต่ไม่ใหคิ้ดปรุงแต่งเป็นเร่ืองราว  ถา้รู้สึกมีอะไรเกะกะตาหรืออยูด่ว้ยกนัหลายคน  
อาจจะหลบัตาก็ไดเ้หมือนกนั แต่ระวงัอยา่ใหล้ม้ ตอ้งมีสติ ทรงตวัไวใ้หดี้ 

 
การกาํหนดลมหายใจ นอ้มจิตเขา้มาดูกายยนื ไม่ใหส่้งจิตคิดออกไปขา้งนอกให้มีความรู้ตวั
ชัดๆ ในการยืน ทุกอย่างให้เป็นธรรมดาๆ หายใจเข้าลึกๆ ยืดตวัหน่อยๆ หายใจออก 
สบายๆ ปล่อยลมลงทางเทา้ หายใจเขา้ลึกๆ ยดืตวัหน่อยๆ ตั้งกายตรง หายใจออก ปล่อยลม
ลงทางเทา้ สบายๆ 3-4  คร้ัง หายใจเขา้ลึกๆ หลงัจากนั้นหายใจออกสบายๆ จิตนึกถึงเทา้ 
ทุกคร้ัง ทาํความรู้สึกคล้ายกับว่าลมเข้า ลมออกจากทางเท้า วิธีน้ีช่วยทาํให้ ลมหายใจ 
เขา้  ลมหายใจออก  ยาวข้ึน 
 
ยนืสบายๆ นัน่แหละดี และถูกตอ้ง รู้ชดัวา่ลมหายใจปรากฏอยู ่ลมหายใจปรากฏอยูอ่ยา่งไร
ก็รับรู้ กาํหนดรู้ ระลึกรู้เฉยๆ มีหลกัอยูว่า่  ความรู้สึกอยูท่ี่ไหน  จิตก็อยูท่ี่นัน่ การระลึกรู้ลม
หายใจเขา้ ลมหายใจออก คือการรักษาใจไม่ให้คิดฟุ้งซ่าน ให้อยูก่บัปัจจุบนั การหายใจให้
ปล่อยตามธรรมชาติและธรรมดาท่ีสุด  สบายๆ ท่ีสุด กาํหนดเบาๆ ให้พยายามมีความรู้สึก
วา่มีลมเขา้  มีลมออก  ทุกคร้ังไปเท่านั้น 
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จิตไม่ต้องตามลมหายใจตลอด  เพียงแต่ให้รู้ลมเข้า ลมออก ถ้าสบาย สงบ มีความสุข  
แสดงวา่กาํหนดไดถู้กตอ้ง  ถา้กาํหนดลมหายใจแลว้รู้สึกเหน่ือย เครียดและสับสน แสดงวา่
กาํหนดไม่ถูกตอ้ง ใหพ้ิจารณาทบทวนใหม่ 
 
ยืนเฉยๆ ก่อน ปล่อยลมหายใจ ไม่ตอ้งกงัวลกบัลมหายใจ สักพกัหน่ึง ยืนสบายๆ หายใจ
สบายๆ แล้วกาํหนดลมหมายใจใหม่  อย่าบงัคบัลมหายใจมากมาย หายใจสบายๆ เป็น
ธรรมชาติท่ีสุด  การส่งความรู้สึกหรือจิตไปถึงเทา้  ก็เพื่อให้ลมหายใจค่อนขา้งยาวข้ึนตาม
ธรรมชาตินัน่เอง  น่ีเป็นวธีิการหายใจทางเทา้... 

 
การปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถเดิน 
 
 เดินก าหนดอานาปานสติ 
 

...การเดินจงกรมท่ีถูกตอ้ง  คือ  เดินอยา่งธรรมดา  เอากาย  เอาใจ  มาเดิน  เม่ือกายกาํลงัเดิน  
ให้ใจเดินไปดว้ย  ไม่ใช่ว่า  เม่ือกายกาํลงัเดิน  ใจคิดไปเท่ียวไปในอดีต  อนาคต  หรือคิด
เท่ียวไปทัว่โลก  อยา่ใหก้ายกบัใจทะเลาะกนั  อยูค่นละทิศ  คนละทาง  ใหก้ายกบัใจสามคัคี
กนั  รักกนั  อยู่ดว้ยกนั  ให้มีสติสัมปชญัญะ  มีความรู้สึกตวัทัว่พร้อมในการเดิน  เดินให้
ถูกตอ้งและเป็นธรรมชาติท่ีสุด 
 
ให้เดินธรรมดาๆ แต่ช้ากว่าปกติหน่อย  เดินไปเร่ือยๆ นั่นแหละ คือ เดินจงกรมเดิน
ธรรมดาๆ แต่ให้มีอาการสํารวมระวงัในการเดิน มีสติ ระลึกรู้ลมหายใจเขา้ ลมหายใจออก
ทุกคร้ัง  บางคนอาจจะไม่เคยชินกบัการกาํหนดลมหายใจขณะเดิน เพราะว่า ความรู้สึก 
ท่ีเทา้กาํลงักา้วอยู่ ความรู้สึกท่ีเทา้กาํลงัถูกดิน ความรู้สึกตวัในการเดิน เด่นชดัมากกว่าลม
หายใจหลายเท่า  แต่ไม่ตอ้งสงสัยอะไร 
 
อะไรท่ีกาํลงัปรากฏอยู่โดยธรรมชาติ รับรู้ รับทราบหมด รู้ชดัว่ากายกาํลงัเดินแต่เราไม่ทิ้ง
ลมหายใจ ให้มีความพยายามท่ีจะกาํหนดรู้ ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก รู้ว่ามีลมเข้า  
ลมออกเท่านั้น  เบาขนาดไหนก็ช่าง  แต่ใหรู้้ติดต่อกนั  ต่อเน่ืองกนั 
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เดินไป  เดินมา  เร่ิมจะเม่ือยคอ  เม่ือยหลงั  หายใจเขา้ลึกๆ 2-3  คร้ัง  ยืดตวัหน่อยๆ เป็น
ระยะ เพื่อช่วยผ่อนคลายความรู้สึก  ทาํให้เบาตวั  สบายตวั  เดินไปเร่ือยๆ ถ้าจิตไม่สงบ  
หยดุเดินก่อนก็ได ้ หายใจเขา้ลึกๆ 2-3 คร้ัง หรือนานพอสมควร จนกวา่จิตจะสงบเรียบร้อย  
ตั้ งหลัก ตั้ งสติ แล้วค่อย ๆ เดินไป เดินกําหนดอานาปานสติ เหมือนการยืนกําหนด 
อานาปานสติ ต่างกนัเพียงการเคล่ือนไหวของกายเท่านั้น ไม่ว่าจะวิ่ง เดินเร็ว เดินธรรมดา 
เดินชา้ หยุดเดิน คือ ยืน เรามีหนา้ท่ีระลึกรู้ทุกคร้ังท่ีลมหายใจเขา้ ลมหายใจออกติดต่อกนั
เท่านั้น 
 
หาจุดสบายๆ หายใจเขา้สบายๆ หายใจออกสบายๆ เป็นการเจริญสติท่ีจะระลึกรู้ลมหายใจ
เขา้  ลมหายใจออก  เป็นการรักษาความรู้สึกให้เป็นปกติ คือ หายใจสบายๆ ใจสงบ เบา  
สบาย... 

 
การปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถน่ัง 
 
 น่ังก าหนดอานาปานสติ 
 

...ใครเคยฝึกนัง่สมาธิในท่าไหน หรือถนดันัง่ท่าไหน ก็ให้นัง่อยา่งนั้น นัง่ขดัสมาธิ  
ขดัสมาธิเพชร  นัง่พบัเพียบกบัพื้น หรือนัง่บนเกา้อ้ีก็ได ้ ขอ้สาํคญัอยูท่ี่หลงัตั้งตรง และ 
ไม่ควรพิงหลงักบัส่ิงใด  เพราะจะทาํใหเ้กิดความสบายมากไป  ทาํใหง่้วงนอนไดง่้าย 
 
ครูบาอาจารยส์อนไวว้า่  ลกัษณะการนัง่ท่ีเรียบร้อยนั้น  ให้เอาขาขวาทบัขาซ้าย มือขวาทบั
มือซ้าย ตั้งกายให้ตรง พอเหมาะ พอดี พองาม ไม่ให้เอียงขวา เอียงซ้าย ไม่กม้หน้าเกินไป  
และไม่เงยหน้าเกินไป ให้เอาท่านัง่ของพระพุทธรูปเป็นตวัอย่าง พยายามนัง่ให้เรียบร้อย
อย่างนั้ น เม่ือใครได้เห็น ย่อมรู้สึกศรัทธา เกิดความช่ืนอกช่ืนใจด้วย  นั่งขัดสมาธิ  
ตั้งกายตรง ดาํรงสติให้มัน่ หายใจเขา้ลึกๆ หายใจออกยาวๆ สบายๆ หายใจเขา้ลึกๆ สุดๆ 
ยดืตวั หายใจออกยาวๆ สบายๆ ทาํอยา่งน้ี  3-4  คร้ังแลว้ค่อย ๆ ปล่อย  หายใจสบายๆ แบบ
ธรรมชาติ หายใจเขา้สบาย หายใจออกสบาย ปล่อยวางสัญญา อารมณ์ต่างๆ มีสติสัมปชญัญะ  
มีความรู้สึกตวัทัว่ถึงลมหายใจเขา้ ลมหายใจออก กาํหนดรู้ลมหายใจเขา้ ลมหายใจออก  
ติดต่อกนั ต่อเน่ืองกนัไปเร่ือยๆ... 
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การปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถนอน 
 
 นอนก าหนดอานาปานสติ 
 

... เราสามารถฝึกอานาปานสติในอิริยาบถนอนได้อย่างง่าย ๆโดยการนอนสบายๆ 
ธรรมดาๆ  แบบท่ีนอนอยู่ตามปกติ พยายามทาํความรู้สึกให้ผ่อนคลายมากท่ีสุด จากนั้น 
ให้สํารวจร่างกายทั้ งหมด โดยเร่ิมจากปลายเท้าข้ึนมา ผ่อนคลายกล้ามเน้ือของร่างกาย 
ทุกส่วน ไม่ใหมี้กลา้มเน้ือส่วนใดเกร็งอยูเ่ลย จนกระทัง่มีความรู้สึกตวัเบาเหมือนสาํลี 
 
เวลาหายใจเข้า  หายใจออก ให้กาํหนดความรู้สึกเหมือนกบัว่า หายใจเข้า หายใจออก  
ทางเทา้เม่ือหายใจออกให้กวาดเอาความรู้สึกท่ีไม่ดี ความเครียด ความกงัวล ความรู้สึก  
เจ็บป่วย ไม่สบาย ทั้งทางกายและทางใจ ออกไปจากร่างกายให้หมด โดยหายใจให้ไกล
ออกไปจากเทา้หลายเมตรก็ได ้ เม่ือหายใจเขา้ ตั้งสติไวท่ี้เทา้ ให้ความรู้สึกสะอาดบริสุทธ์ิ
ผา่นเขา้มาทางร่างกาย จนถึงใบหนา้และจมูกสุขภาพของใจจะดีข้ึนและทาํให้สุขภาพกายดี
ข้ึนพร้อมๆ กนั หาจุดหายใจสบายๆ ใจสบายๆ... 

 
การปฏิบัติกรรมฐานในอริิยาบถย่อย 
 
 การปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถย่อยพระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก (2550ก: 61-62)  
ไดแ้นะนาํถึงวธีิการปฏิบติัวา่ตอ้งปฏิบติัใหเ้ป็นกิจวตัรประจาํวนัทุกอิริยาบถให้อยูด่ว้ยอานาปานสติ
ตามท่ีท่านไดอ้ธิบายไวใ้นหนงัสือชัว่โมงแห่งความคิดดี  ความวา่ 

 
...ตราบใดท่ียงัมีลมหายใจอยู ่ จงอยูด่ว้ยอานาปานสติ  ยนื  เดิน  นัง่  นอน  ด่ืม  กิน  ขบัถ่าย  
ทาํครัว  ทาํความสะอาดบา้น  นัง่อยูใ่นรถ  ทาํงานทุกชนิด  เดินเล่น  พกัผอ่น  พยายามให้มี
สติ  ระลึกรู้  ลมหายใจเข้า  ลมหายใจออก  เบาๆ สบายๆ ติดต่อกัน  ต่อเน่ืองกันอย่าง
สมํ่าเสมอ  ไม่ลืม  ไม่เผลอ  แมแ้ต่ขณะท่ีเห็นรูป  ไดย้นิเสียง  ไดด้มกล่ิน  ไดรู้้รส  ไดส้ัมผสั  
ไม่ใหส่้งจิตออกไปตามความรู้สึกยนิดียนิร้าย  ระลึกรู้ลมหายใจเบาๆ สบายๆ เป็นการรักษา
ใจสงบ  รักษาสุขภาพใจดีของเรา พูดได้ว่า  ชีวิตทั้ งหมดน้ีให้อยู่ด้วยอานาปานสติ  
ในอิริยาบถบางอย่างไม่สะดวกท่ีจะกาํหนดรู้ลมหายใจ เช่น ขณะท่ีกาํลงัขบัรถบนถนน   
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บนทางด่วน เราไม่ตอ้งกงัวลคือไม่ตอ้งระลึกถึงลมหายใจ แต่ให้อยู่ในหลกัอานาปานสติ 
ใหค้รบถว้น คือ เอาใจใส่ ทาํหนา้ท่ีในปัจจุบนัใหดี้ท่ีสุด 
 
ปัจจุบนัเป็นสําคญั เร่ืองอดีตไม่สําคญั ไม่ตอ้งคิดถึง เร่ืองอนาคตไม่สําคญั ไม่ตอ้งคิดถึง  
เร่ืองคนอ่ืนสําคญัเท่าไร โดยเฉพาะความชั่วของคนอ่ืนอย่าแบก  ตวัเราเองทาํดี ทาํถูก  
นัน่แหละสาํคญัท่ีสุด ขอใหต้ั้งใจขบัรถดีท่ีสุด อยา่ใหเ้กิดอุบติัเหตุก็ใชไ้ด ้
 
ใครจะขับรถไม่ดี ไม่รักษากฎจราจร แซงตัดหน้าเรา เกือบชน เกือบมีอุบติัเหตุก็ตาม  
น่าโมโหอยู่ แต่ช่างมนั เร่ืองความชั่วของเขา อย่าให้เราเกิดโมโห อย่าให้ใจเสีย อย่าให ้
เกิดอุบติัเหตุ รักษาใจเป็นปกติ  แลว้ทาํหนา้ท่ีใหดี้ท่ีสุด 
 
เม่ือเราเจริญอานาปานสติเป็นประจาํ เราจะมีสติตลอดเวลา สามารถจกัการกบังานหลาย
อยา่ง  ท่ีเร่งรัดเขา้มาในเวลาเดียวกนัได ้เพราะเม่ือรู้สึกวุน่วาย  สติจะกาํกบัให้กลบัมาท่ีลม
หายใจทนัทีโดยอตัโนมติั จิตจะเร่ิมสงบและรับรู้ส่ิงต่างๆ ตามความเป็นจริง ทาํให้เกิด
ปัญญาท่ีจะแก้ไขหรือจดัการกบังานเหล่านั้นให้สําเร็จทีละอย่างและเม่ืองานแล้วเสร็จ  
สติจะกาํกบัให้กลบัมาท่ีลมหายใจทนัทีท่ีว่างจากงานเป็นการพกัผ่อนด้วยอานาปานสติ 
ชีวติทั้งหมดใหอ้ยูด่ว้ยอานาปานสติ  คือทาํหนา้ท่ีในปัจจุบนัใหดี้ท่ีสุด  ดว้ยใจดี  สุขใจ.. 

  
 การปฏิบัติในอิริยาบถย่อยเป็นการเน้นให้มีสติอยู่กับตัวกับตนกับการทาํงานทุกเวลา
เพื่อท่ีจะไม่ให้จิตคิดฟุ้งซ่านไปในเร่ืองอ่ืนแต่เน้นไปท่ีการท่ีเรามีสติอยู่ตลอดเวลาก็จะเป็นการ
เก้ือกูลเป็นอย่างยิ่งทาํให้ให้การทาํงานมีผลสําเร็จสูงทั้งผลของการปฏิบติัเกิดผลดีเป็นอย่างยิ่ง
ก่อให้เกิดความกา้วหนา้ในการปฏิบติัจนบรรลุถึงเป้าหมายสูงสุดแห่งการปฏิบติัดว้ยการเนน้ไปท่ี
การมีสติและสัมปชญัญะตลอดเวลา 
 

การจัดการแก้ไขปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติ 
 
 การปฏิบติักรรมฐานยอ่มมีปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบติัเกิดข้ึน เม่ือมีปัญหาแลว้ยอ่มมี
หนทางในการท่ีจะแกไ้ขเพื่อใหส้ามารถท่ีจะขา้มพน้จากปัญหาท่ีประสบอยูท่าํให้เกิดความกา้วหนา้
แห่งการปฏิบติั พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดแ้นะนาํถึงการแกไ้ขปัญหาหลายประการท่ีเกิดข้ึน
จากการปฏิบติัไวด้งัต่อไปน้ี 
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การแก้ไขปัญหาทีเ่กดิจากความเครียด 
 
 ผูป้ฏิบติัธรรมโดยเฉพาะผูป้ฏิบติัใหม่ยอ่มประสบกบัความเครียดเน่ืองจากวา่จิตของเรา
นั้นเหมือนกบัสัตวป่์า ถ้าปล่อยไปก็สบาย ถ้าจบัขงักรงไวก้็ด้ินรนและอาละวาด จิตก็เหมือนกนั 
เม่ือถูกกําหนดให้อยู่ในอารมณ์เดียวก็ย่อมมีความด้ินรนและเกิดความเครียดแก่ผู ้ปฏิบัติ  
การแก้ปัญหาพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2550ก: 48) ได้ให้คาํแนะนาํไวใ้นหนังสือชั่วโมง 
แห่งความคิดดี ความวา่ 
 

...ใหมี้ขนัติ  อดทน  ปฏิบติักาย  วาจา  ให้เรียบร้อย  ดูอาการหงุดหงิด  เครียด  เพ่งพิจารณา
เป็นไม่เท่ียง  ไม่ใช่ตวัตน  เห็นอารมณ์เป็นอารมณ์  เราไม่ตอ้งตั้งใจกาํหนดลมหายใจก็ได ้ 
ปรับลมหายใจยาวๆ สบายๆ คล้ายกบัว่ากดลมหายใจนิดหน่อย  มีเสียงลมภายในเบาๆ 
กาํหนดเสียง กาํหนดความรู้สึกหายใจเขา้สบายๆ หายใจออกยาวสบายๆ จะเกิดสัมปชญัญะ
กบัลมหายใจ  ในท่ีสุดอาการหงุดหงิด  เครียดจะหายไป ความรู้สึกสบายๆ จะปรากฏ 
แทน... 

 
            การแก้ไขความเครียดท่ีพระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก ท่านได้แนะนําน้ีก็เพื่อท่ีจะให ้
ผูป้ฏิบติัไม่เกิดความทอ้แทใ้นการปฏิบติั  เพราะหากเกิดความทอ้แทแ้ลว้ผูป้ฏิบติัยอ่มละเลยการไป
ปฏิบติัไปเสียเม่ือเป็นเช่นนั้นแลว้ยอ่มเสียประโยชน์ การแกไ้ขท่านก็ให้ทาํโดยวิธีการง่ายๆ นัน่เอง
โดยเนน้การมีสติอยูใ่นขณะปัจจุบนั ทาํปัจจุบนัให้มีความสบาย ไม่บงัคบัจิต ซ่ึงก็ถือไดว้่าเป็นการ
แกไ้ขท่ีไม่ซบัซอ้นและเกิดคุณค่าแก่ผูป้ฏิบติัอยา่งดียิง่ 
 
การแก้ไขปัญหาทีเ่กดิจากความง่วง 
 
 ความง่วงถือว่าเป็นอุปสรรคสําคัญอย่างหน่ึงอีกเช่นกันในการปฏิบัติธรรม ทาํให้เกิด 
ความล่าช้า เพราะเม่ือเกิดความง่วงแล้วก็จะละความเพียร  ไม่ก้าวหน้าในการปฏิบติัพระอาจารย ์
มิตซูโอะ คเวสโก (2550ก: 46) จึงไดใ้ห้อุบายสําหรับการแกค้วามง่วงโดยอา้งอิงพระพุทธพจน์เป็น
หลกัตามท่ีปรากฏอยูใ่นหนงัสือชัว่โมงแห่งความคิดดี  ความวา่ 
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 ให้ลืมตารับแสงอ่อนๆ เขา้ตา  จะช่วยแกง่้วงนอนได้  กาํหนดสติในท่านัง่ ตั้งสติกาํหนด
ความรู้สึกตวัทัว่พร้อมในการนั่ง ถ้าปฏิบติัคนเดียว ให้เปล่ียนเป็นอิริยาบถยืนกบัเดินจงกรมให ้
มากๆ พระพุทธเจา้ทรงสอนวธีิแกง่้วงนอนใหแ้ก่พระโมคคลัลานะมี 8 ประการดงัน้ี คือ 

 
1. ใหต้ั้งสติ  ระวงัดูสัญญา  ไม่ใหเ้ขา้ครอบงาํจิตได ้ ถา้ไม่หายง่วง 
 
2. ใหพ้ิจารณาธรรมะ  หมายความวา่  ใหใ้ชค้วามคิด  พิจารณาธรรมะท่ีเคยไดย้นิไดฟั้งมา  

อาจจะหายง่วงได ้ ถา้ไม่หายง่วง 
 

3. ใหส้วดมนตส์าธยายธรรมดว้ยความตั้งใจ  สวดไปๆ อาจหายง่วงได ้ ถา้ไม่หาย 
            

4. ใหย้อนหูทั้งสองขา้ง  และลูบตวัดว้ยฝ่ามือ  ถา้ไม่หายง่วง 
            

5. ใหลุ้กจากท่ีนัง่  ไปลา้งหนา้  แหงนหนา้  ดูฟ้า  ดูดาว  ดูพระจนัทร์  ถา้ไม่หายง่วง 
 

6. ใหเ้จริญอาโลกสัญญา นึกถึงแสงสวา่ง กาํหนดหมายวา่ กลางวนั ไวใ้นใจ ใหเ้หมือนกนั 
ทั้งในเวลากลางวนัและกลางคืน  ถา้ไม่หายง่วง 
 

7. ใหเ้ดินจงกรม  สาํรวมอินทรีย ์ ตั้งใจเดิน  ไม่ใหจิ้ตคิดไปภายนอก  เดินกลบัไป  กลบัมา   
ถา้ไม่หายง่วง 

 
8. ใหเ้อนกายพกัผอ่น  นอนตะแคงขวา  พยายามมีสติสัมปชญัญะ  ตั้งใจวา่  เม่ือมีความ 

รู้สึกตวัต่ืนแลว้  จะลุกข้ึนปรารภความเพียรต่อไป 
 
 ดว้ยวธีิการแกไ้ขท่ีพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดแ้นะนาํไวน้ี้เป็นวิธีการท่ีอิงอาศยัอยูก่บั
ธรรมชาติแต่อิงอาศยัหลกัท่ีพระพุทธองคไ์ดท้รงแนะนาํไวจึ้งเป็นวิธีการแกไ้ขท่ีมีหลกัการและเอ้ือ
ประโยชน์ต่อผูท่ี้ปฏิบติัให้สามารถท่ีจะแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึนในขณะปฏิบติัจนเกิดความอุตสาหะ
มุ่งมัน่ปฏิบติัธรรมจนเกิดความกา้วหนา้อยา่งไม่ยอ่ทอ้ต่อไป 
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การแก้ไขปัญหาทีเ่กดิจากความฟุ้งซ่าน 
 
 การปฏิบติัธรรมดว้ยความมุ่งมัน่ดว้ยความอุตสาหะอยา่งแทจ้ริงยอ่มก่อให้เกิดความฟุ้งซ่าน
ก่อใหเ้กิดความรําคาญ จนถึงกบัทาํใหผู้ป้ฏิบติันั้นไดเ้กิดความทอ้แทข้ึ้นอยา่งไม่ไดต้ั้งใจอนัมีสาเหตุ
มาจากความฟุ้งซ่าน ไม่เกิดความสงบอยา่งท่ีไดต้ั้งใจไว ้พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2550ก: 47) 
ไดใ้หค้าํแนะนาํไวใ้นหนงัสือชัว่โมงแห่งความคิดดี ความวา่ 
            
 การปฏิบติัสาํหรับผูท่ี้จิตไม่สงบ  ฟุ้งซ่าน ใหท้าํ 2 วธีิ คือ ปล่อยวางและพิจารณา 
 

1.  ปล่อยวาง  เม่ือไดส้ติรู้ตวัวา่ฟุ้งซ่าน ก็โอปนยิโก  กลบัไปท่ีอารมณ์กรรมฐานท่ีเรากาํลงั 
ปฏิบติัอยู ่ นึกคิดไปทางไหน  ก็ใหก้ลบัมาท่ีลมหายใจของเรา 

 
2.  พิจารณา หากใจไม่สงบเพราะติดอารมณ์อย่างใดอย่างหน่ึง ให้หยุดพกัในการกาํหนด 

อารมณ์กรรมฐาน เช่น อานาปานสติ  แต่ใหย้กเอาอารมณ์ท่ีกาํลงัประสบอยูม่ากาํหนดแทน พิจารณา
อสุภะ  อนิจจงั  ทุกขงั  อนตัตา  จนใจยอมรับ  ปล่อยวางอารมณ์แลว้  จึงกลบัมากาํหนดอานาปานสติ 
ต่อไป  เม่ือใดท่ีจิตนึกคิดไปต่างๆ นานา  ก็พยายามกลบัมาท่ีลมหายใจ เม่ือใดท่ีใจไม่สงบ พยายาม
ปล่อยวาง ระลึกถึงอารมณ์กรรมฐาน ตั้งสติต่อเน่ืองกนั ถา้อารมณ์อยา่งใดอยา่งหน่ึงยงัเกิดข้ึนบ่อยๆ 
ก็ใหใ้ชว้ธีิพิจารณาแลว้กลบัไปท่ีปล่อยวาง กลบัไปกลบัมาอยูอ่ยา่งนั้น  ช่วงเวลาท่ีฟุ้งซ่านเพราะติด
อารมณ์จะสั้นลง  ในท่ีสุดก็จะเหลือแต่วิธีท่ี 1 ถา้สงบเป็นสมาธิ  ไม่สงบก็ปล่อยวาง...การปล่อยวาง
จากส่ิงท่ีกาํหนดอยูใ่นชัว่ขณะเวลาท่ีกาํหนดสามารถทาํให้จิตท่ีคิดฟุ้งซ่านไปในท่ีอ่ืนนั้นไดก้ลบัมา
อยูใ่นอารมณ์เดิมแห่งการปฏิบติั ดว้ยการตั้งจิตทาํอารมณ์ความรู้สึกอยูใ่นอารมณ์ท่ีกาํลงัปฏิบติัอยูจึ่ง
ทาํให้เกิดความสงบข้ึนมาไดส้ามารถท่ีจะปฏิบติัธรรมให้ต่อเน่ืองไปจนถึงขั้นแห่งโลกุตตระความ
พน้ไปจากความทุกขอ์ยา่งส้ินเชิงได ้
 
การแก้ไขปัญหาทีเ่กดิจากอุปาทาน 
 
             การเผลอใจไปยึดติดอารมณ์ทั้งภายในและภายนอกทั้งส่ิงท่ีเป็นนามธรรมและรูปธรรม 
เป็นธรรมดาของจิตปุถุชนท่ีจะตอ้งเขา้ไปยึดถือและยึดติดถึงกบัคิดว่าทุกอย่างเป็นของตวัของตน 
จนไม่สามารถท่ีจะสลดัออกได้ท่ีท่านเรียกว่าอุปาทาน ความยึดมัน่ถือมัน่ซ่ึงได้มีพระพุทธพจน์ 
ไดอ้ธิบายถึงอุปาทานไวใ้นพระไตรปิฎก (ที.ปา., 11/262/242, ม.มุ.,  12/156/132) ความวา่ 
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 ความยดึมัน่ ความถือมัน่ดว้ยอาํนาจกิเลส ความยึดติดอนัเน่ืองมาแต่ตณัหา ผกูพนัเอาตวัตน
เป็นท่ีตั้ง  เรียกวา่อุปาทาน  มีอยู ่4 ประการ คือ 

 
1. กามุปาทาน  ความยดึมัน่ในกาม คือ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐพัพะ ท่ีน่าใคร่  น่าพอใจ 
 
2. ทิฏฐุปาทาน  ความยดึมัน่ในทิฏฐิหรือทฤษฏี คือความเห็น ลทัธิ หรือหลกัคาํสอนต่างๆ 
 
3. สีลพัพตุปาทาน  ความยดึมัน่ในศีลและพรต  คือถือวา่จะบริสุทธ์ิหลุดพน้ไดเ้พียงดว้ยศีล

และวตัร  หลกัความประพฤติ ขอ้ปฏิบติั แบบแผน ระเบียบ วิธี ขนบธรรมเนียมประเพณี ลทัธิพิธี
ต่าง ๆ ถือว่าจะตอ้งเป็นอย่างนั้นๆ โดยสักว่าทาํสืบๆ กนัมาหรือปฏิบติัตามๆ กนัไปอย่างงมงาย  
หรือโดยนิยมวา่ขลงั วา่ศกัด์ิสิทธ์ิ  มิไดเ้ป็นไปดว้ยความรู้ความเขา้ใจตามหลกัความสัมพนัธ์แห่งเหตุ
และผล 

 
4. อตัตวาทุปาทาน  ความยึดมัน่ในวาทะว่าตวัตน คือ ความถือหรือสําคญัหมายอยู่ใน

ภายในว่า มีตวัตน ท่ีจะได้ จะเป็น จะมี จะสูญสลาย  ถูกบีบคั้นทาํลาย หรือเป็นเจา้ของ เป็นนาย
บงัคบับญัชาส่ิงต่าง ๆ ได ้ ไม่มองเห็นสภาวะของส่ิงทั้งปวง อนัรวมทั้งตวัตนว่า เป็นแต่เพียงส่ิงท่ี
ประชุมประกอบกนัเขา้ เป็นไปตามเหตุปัจจยัทั้งหลายท่ีมาสัมพนัธ์กนัลว้นๆ 
 
            ตามความเป็นจริงแลว้ในความรู้สึกของผูท่ี้ยงัมีอวิชชาคือความไม่รู้จริงยอ่มจะมีความยึดมัน่
ในกาม เป็นตน้เพราะยงัไม่ตอ้งการท่ีจะออกไปจากกาม เพราะยงัไดรั้บความสุขจากกามอยูแ่ต่ท่าน 
ผูเ้ห็นโทษของกาม เป็นตน้แลว้ยอ่มจะแสวงหาทางออกจากส่ิงเหล่าน้ี จึงไดมุ้่งมัน่ปฏิบติัธรรมตาม
หลกัอานาปานสติ ซ่ึงก็เป็นหลกัแห่งการปฏิบติัท่ีสําคญัยิ่ง พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2551จ: 
58-59) ไดใ้หค้าํแนะนาํในการปฏิบติัไวใ้นหนงัสืออานาปานสติ  วถีิแห่งความสุข 3  ความวา่ 
 

...เราเจริญวิปัสสนาโดยสมบูรณ์ จนวางทุกส่ิงทุกอย่างไดห้มดเห็นอนิจจงัทุกขงั อนตัตา  
อย่างชดัเชนตามความเป็นจริงจนกระทัง่ไม่มีความรักความยินดีในขนัธ์ทั้ง 5 เป็นวิราคะ
และถอนอุปาทาน  ความยดึมัน่ถือมัน่ออกทั้งหมดแลว้  คือนิโรธ ส่ิงต่างๆ ท่ีเราเคยไปแอบ
อา้งธรรมชาติ  เอามาเป็นกรรมสิทธ์ิ  เป็นเรา  เป็นของเรา  เป็นอตัตาตวัตน เราก็สละสิทธ์ิ  
ส่งคืนใหธ้รรมชาติหมด  คือ ปฏินิสสัคคะ... 
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      การปฏิบติัถึงขั้นท่ีจะละเสียซ่ึงอุปาทานนั้นจะตอ้งปฏิบติัใหไ้ดถึ้งขั้นท่ี 15-16 จึงจะสามารถ
ท่ีจะละอุปาทานได้ คือเป็นผูส้ิ้นเสียแลว้ซ่ึงกิเลสโดยส้ินเชิงความสําเร็จเป็นพระอรหันตผ์ูห้มดจด
จากกิเลสทั้ งปวงเสียได้ด้วยความมุ่งมั่นปฏิบัติอย่างไม่ย่อท้อจนกว่าจะประสบผลสําเร็จด้วย 
ความไม่ประมาทและดว้ยความเพียร 
 
การแก้ไขปัญหาทีเ่กดิจากวปัิสสนูปกเิลส 
 
 การปฏิบติัธรรมดว้ยความมุ่งมัน่ย่อมจะเกิดผลแห่งการปฏิบติัท่ีเป็นมรรคเป็นผลแต่ในผล 
ท่ีไดใ้นขณะท่ีจิตสงบจนจะข้ึนสู่วิปัสสนาผูป้ฏิบติัจะเกิดความสงบจนเกิดความเขา้ใจผิดวา่ตนเอง
ไดบ้รรลุถึงขั้นสูงสุดแห่งการปฏิบติัแลว้แต่ความเป็นจริงมนัเป็นกิเลสแต่เป็นกิเลสอยา่งละเอียดคือ
กิเลสท่ีเกิดข้ึนในขณะปฏิบติัวิปัสสนา พระพรหมคุณาภรณ์ (2548: 243) ได้กล่าวไวใ้นหนังสือ
พจนานุกรรมพุทธศาสตร์ ฉบบัประมวลธรรม ความวา่ 
 

...ธรรมารมณ์ท่ีเกิดแก่ผูไ้ดต้รุณวปัิสสนา หรือวปัิสสนาอ่อนๆ ทาํใหเ้ขา้ใจผดิวา่ตนบรรลุ
มรรคผลแลว้  เป็นเหตุขดัขวางใหไ้ม่กา้วหนา้ต่อไปในวปัิสสนาญาณ มีอยู ่10 ประการ  
คือ  1.โอภาส แสงสวา่ง  2.ญาณ ความหยัง่รู้  3.ปีติ ความอ่ิมใจ  4. ปัสสัทธิ ความสงบเยน็  
5. สุข  ความสุขสบายใจ   6.อธิโมกข ์ความนอ้มใจเช่ือ  7.ปัคคาหะ ความเพียรท่ีพอดี  
8.อุปัฏฐาน สติแก่กลา้  9.อุเบกขา ความมีจิตเป็นกลาง  10. นิกนัติ ความพอใจ... 
 
เม่ือผูป้ฏิบติัวิปัสสนาสามารถยกเอารูปธรรมและนามธรรมทั้งหลาย ข้ึนมาพิจารณาเป็น

หมวดๆ ตามแนวไตรลกัษณ์ท่ีละอยา่งๆ จนเร่ิมมองเห็นความเกิดข้ึน และความเส่ือมไปแห่งสังขาร
ทั้งหลาย เกิดเป็นวิปัสสนาญาณอ่อนๆ ในช่วงน้ีก็จะเกิดวิปัสสนูปกิเลสข้ึนมาวิปัสสนูปกิเลสทั้งสิบน้ี 
เป็นภาวะท่ีน่าช่ืนชมอย่างยิ่ง และไม่เคยเกิดมี ไม่เคยประสบมาก่อน จึงชวนให้ผูป้ฏิบติัเขา้ใจผิด  
คิดวา่ตนบรรลุมรรคผลแลว้ หรือหลงยดึเอาคิดวา่วปัิสสนูปกิเลสนั้นเป็นทางท่ีถูก ถา้หลงไปตามนั้น
ก็เป็นอนัพลาดจากทาง เป็นอนัปฏิบติัผดิไป คือพลาดทางวปัิสสนา แลว้ก็จะทิ้งกรรมฐานเดิมเสียนัง่
ช่ืนชมอุปกิเลสของวปัิสสนาอยูน่ัน่เอง 

 
 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B8%B2%E0%B8%A3
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พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2551จ: 69) ไดแ้นะนาํวิธีการแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึนดว้ยการ
จะตอ้งใชส้ติและความรอบรู้ให้มากโดยมุ่งเนน้ไปท่ีการมีสติอยูทุ่กขณะเวลาตามท่ีท่านไดก้ล่าวไว้
ในหนงัสือสติเป็นธรรมเอก   ความวา่ 
 

...การท่ีเราพยายามฝึกเจริญสติสัมปชญัญะดว้ยการตามรู้จิตอย่างสมํ่าเสมอ ก็เพื่อให้เกิด
ความรู้สึกตัวชัดเจนถึงอาการของจิตในลักษณะต่างๆ เรียกว่า เห็นจิตในจิต เ ม่ือ
สติสัมปชญัญะมีกาํลงัก็จะเห็นดว้ยปัญญาว่า  จิตผูรู้้คือส่วนหน่ึง  อาการต่างๆ ท่ีเกิดกบัจิต 
ก็เป็นอีกส่วนหน่ึง จิตก็เป็นสักวา่จิต จิตไม่ใช่เรา เราไม่ใช่จิต จิตไม่ใช่อยูใ่นเรา เราไม่ใช่อยู่
ในจิต อาการท่ีเกิดข้ึนกบัจิตเป็นอนิจจงั ทุกขงั อนตัตา เม่ือเราไม่ไปยึดมัน่ถือมัน่กบัอาการ
ท่ีเกิดข้ึนกบัจิตแลว้  จิตก็เป็นอิสระ ปลดปล่อยตวัเองจากทุกข์ทั้งปวง เรียกว่า เม่ือจิตรู้จิต  
จิตก็ปล่อยจิต คือเขา้สู่สภาวะของความบริสุทธ์ิสะอาด เป็นสภาวะท่ีรู้อยู่ ต่ืนอยู่ เบิกบาน  
ปราศจากนิวรณ์ ปราศจากกิเลส... 

 
 สรุปแล้วการมีสติสัมปชัญญะจะช่วยแก้ไขได้ ก็จะกําหนดได้ว่าวิปัสสนูปกิเลสนั้ น 
ไม่ใช่ทาง รู้เท่าทนั เม่ือมนัเกิดข้ึน ก็กาํหนดพิจารณาดว้ยปัญญาเกิดข้ึนแลว้แก่เรา แต่มนัเป็นของไม่
เท่ียง เกิดจากปัจจยัปรุงแต่ง จะตอ้งเส่ือมส้ินไปเป็นธรรมดา แลว้กาํหนดวิปัสสนาญาณท่ีดาํเนิน 
ถูกทาง ซ่ึงจะพึงเดินต่อไปเพื่อให้เกิดปัญญาท่ีแทจ้ริงในการท่ีจะรู้ให้ไดต้ามความเป็นจริงของชีวิต
เพราะไม่เช่นนั้ นแล้วคนผูท่ี้ยงัมีอวิชชาก็ย่อมท่ีจะมีความรู้สึกมีความสุขกับการท่ีได้มีได้เป็น 
ในสมบติัท่ีเป็นภายนอกท่ีแสวงหามาแล้ว ก็ยึดติดไม่สามารถท่ีจะสละไปได้เกิดความหวงและ 
ความผูกพนั ไม่เห็นตามความเป็นจริงของร่างกายว่ามีมความเปล่ียนแปลงอยู่โดยตลอด แต่ถา้ได ้
รู้แจง้เห็นจริงแลว้ยอ่มคลายจางไปได ้
 

การตรวจสอบและควบคุมการปฏิบัติ 

 
 การปฏิบติัธรรมและการประกอบกิจกรรมทุกอย่างของวดัสุนันทวนาราม มุ่งเน้นไป 
ท่ีความเรียบง่าย  อยูก่บัธรรมชาติซ่ึงเป็นป่าไมแ้ละลาํธารซ่ึงเหมาะแก่การปฏิบติัเป็นอยา่งยิ่งสําหรับ
ผูท่ี้ตอ้งการความสงบและคน้ควา้หาการปฏิบติัทางจิตซ่ึงมีความสอดคลอ้งกนักบัการดาํรงอยูข่อง
พระพุทธองค์ในอดีตท่ีพระองค์จะอยู่ในป่าเป็นหลกั  แต่ก็ตอ้งมีครูบาอาจารยท่ี์คอยให้คาํแนะนาํ
และคอยแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึนในขณะปฏิบติั  โดยไดแ้บ่งการครอบคุมและตรวจสอบไวด้งัน้ี 



 

 

106 

106 

ครูอาจารย์ให้การควบคุมและตรวจสอบการปฏิบัติ  
 
 ในการปฏิบติัธรรมตอ้งอาศยัครูอาจารยท่ี์จะตอ้งคอยให้คาํแนะนาํและเป็นกาํลงัใจในการ
ปฏิบัติเพื่อให้ถึงจุดมุ่งหมายแห่งการปฏิบัติได้ถึงแม้ว่าจะมีวิธีการและอาศัยความสัปปายะ 
ความสะดวกสบายของสถานท่ีในการปฏิบติัแลว้ก็ตาม พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดบ้อกถึง
หลกัของความเป็นครูบาอาจารยใ์นการทาํหนา้ท่ีไว ้ 2 ประการ คือ 
 
 1. ใหค้าํแนะนาํถึงวธีิการปฏิบติัและหลกัธรรมท่ีเก่ียวขอ้ง 
  
  พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก จะสอนการปฏิบติัท่ีอิงกบัธรรมชาติ โดยยึดหลกัของ 
สติปัฏฐานสูตรเป็นหลกั โดยมีการปรับเปล่ียนวิธีการนาํเสนอให้เขา้ใจง่ายและปฏิบติัตามไดง่้าย 
แต่เกิดผลท่ีมีคุณค่าแก่การปฏิบติั  ซ่ึงตวัท่านเองจะเป็นผูแ้นะนาํสั่งสอนดว้ยตวัของท่านเอง และ 
ผูป้ฏิบติัไดศึ้กษาจากตาํราและหนังสือท่ีท่านไดเ้ขียนออกมา ซ่ึงผูป้ฏิบติัท่ีอยู่ท่ีบา้นท่ียงัไม่ไดไ้ป
ปฏิบติัท่ีวดัก็สามารถท่ีจะเรียนรู้และปฏิบติัเองได ้ คาํสอนเร่ืองน้ีมีปรากฏอยู่ในหนงัสือความสุข 
อยูท่ี่ใจดี (2553ก: 160) ความวา่ 
 

...แนวทางของวดัสุนนัทวนารามเหมาะกบัทุกจริต เพราะเร่ิมตน้แบบธรรมชาติ การปฏิบติั
ในอิริยาบถต่างๆ ยืน เดิน นัง่ นอน เป็นไปตามธรรมชาติ เป้าหมายของการปฏิบติัเบ้ืองตน้
ก็คือให้รู้จกัคิดดี คิดถูก สอนให้มองดูตวัเอง เพื่อเขา้ใจตวัเอง รู้จกัตวัเองตามความเป็นจริง  
แลว้ก็ใชห้ลกัอานาปานสติเพื่อสุขภาพใจดี รู้จกัเมตตาแก่ตวัเอง รู้จกัรักษาสุขภาพจิตใจท่ีดี  
ซ่ึงเป็นหมายของมนุษยทุ์กคน... 

  
           จากแนวทางการปฏิบติัทาํให้ผูป้ฏิบติัมุ่งมัน่ในการปฏิบติัด้วยการไดรั้บกาํลงัใจและคาํสั่ง
สอนท่ีเป็นเหมือนว่าอยู่ใกล้ชิดครูอาจารย์ถึงแม้ว่าจะไม่ได้รับคาํสอนโดยตรงจากพระอาจารย ์ 
แต่ก็มีหนงัสือแนะแนววิธีการปฏิบติัท่ีสามารถศึกษาและปฏิบติัไดด้ว้ยตนเองทั้งอยูท่ี่บา้นและอยูท่ี่
วดัทาํใหผู้ป้ฏิบติัไดใ้ชแ้กไ้ขและปฏิบติัไดด้ว้ยตนเอง 
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 2.  แนะนาํใหรู้้ถึงวธีิการแกไ้ขปัญหา 
 
  ครูอาจารย์ท่ีสั่งสอนได้ให้การแก้ไขวิธีการปฏิบติัท่ีเกิดปัญหาข้ึนแก่ผูป้ฏิบัติธรรม 
ทุกคน เพื่อสามารถท่ีจะดําเนินการปฏิบัติให้มีความก้าวหน้าและเกิดผลท่ีดีข้ึนไม่ทาํให้เกิด 
ความทอ้แทแ้ละหยุดการปฏิบติักลางคนั ซ่ึงพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2553ข: 69) ไดก้ล่าวไว้
ในหนงัสือวคัซีนธรรมะ  ความวา่ 
 

...การปฏิบติัถูกตอ้งคือนัง่สมาธิเพื่อใหเ้ห็นอารมณ์ของตวัเอง  เห็นจิตใจของตวัเอง วา่ใจเรา
น้ีผดิหรือถูก ถา้เห็นผดิเป็นผดิ เราก็มีโอกาสท่ีจะปรับปรุงแกไ้ขตวัเองได ้จึงจะถือวา่ปฏิบติั
ถูกตอ้งตามหลกัพระพุทธศาสนา ตามอริยสัจจ ์4 เพื่อท่ีจะพน้ทุกข ์เป้าหมายของการปฏิบติั
ธรรมก็เพื่อให้เห็นตวัเอง  เห็นอารมณ์ต่างๆ เช่น ข้ีเกียจ ข้ีน้อยใจ ข้ีอิจฉา เม่ือเห็นโทษ 
จึงจะปล่อยวาง แล้วจิตใจก็จะมีสุขภาพใจดี มีกาํลังใจ ความเมตตากรุณาก็จะเกิดข้ึน   
การเห็นนรก เห็นสวรรคไ์ม่ใช่แนวทางปฏิบติัท่ีถูกตอ้งไม่ใช่เป้าหมายของการปฏิบติัธรรม... 

             
 ดว้ยความเมตตาและเอาใจใส่ของพระอาจารยท่ี์คอยให้คาํแนะนาํพร่ําสอนอย่างถูกตอ้ง 
และจริงใจแลว้ผูป้ฏิบติัจึงได้เกิดกาํลงัใจปฏิบติัอย่างดียิ่งดว้ยมีความรู้สึกว่าถึงจะมีปัญหาเกิดข้ึน 
ในการปฏิบติัก็สามารถท่ีจะไดรั้บคาํแนะนาํให้แกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึนซ่ึงเป็นคุณสมบติัท่ีดียิ่งของครู
อาจารยต์ามหลกัแห่งการปฏิบติัธรรมตามแนวของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ  คเวสโก 
 
การควบคุมและตรวจสอบการปฏิบัติด้วยตัวเอง 
 
 การปฏิบติักรรมฐานดว้ยวิธีอานาปานสติท่ีพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดใ้ช้เป็นหลกั
แห่งการปฏิบติันั้น ท่านจะมุ่งให้ผูป้ฏิบติัไดล้งมือปฏิบติัดว้ยตนเองโดยการแนะนาํถึงวิธีการและ
หลกัแห่งการปฏิบติัแลว้ก็ให้ลงมือปฏิบติัดว้ยตนเองโดยไม่ไดมี้การสอบอารมณ์เหมือนการปฏิบติั
ตามแนวของพระอาจารยท์่านอ่ืน ผูป้ฏิบติัจึงตอ้งยึดตวัเองเป็นหลกัแห่งการปฏิบติัดว้ยการลงมือ
และควบคุมตวัเองในการปฏิบติัเป็นหลกัดังจะเห็นได้จากคาํแนะนําของพ ระอาจารยมิ์ตซูโอะ  
คเวสโก (2551ฆ: 11-12) ท่ีได้กล่าวไวใ้นหนังสือจบัลมบ่อยๆ ความว่า “...ใครทาํชั่วก็ช่างหมด   
ไม่สาํคญั สาํคญัตรงท่ีใจของตวัเองน่ีแหละ ถูกใจหรือไม่ถูกใจก็ตาม ขอให้เราคิดดี พูดดี ทั้งต่อหนา้
และลบัหลงัคน  ตลอดวนัและตลอดคืน...” 
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 ดว้ยทั้งชีวติแห่งการดาํรงอยูพ่ระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโกท่านสอนให้อยูด่ว้ยอานาปานสติ  
คือแทนท่ีจะปล่อยให้จิตใจฟุ้งซ่าน คิดโน่นคิดน่ี ก็ให้หยุดคิด มีสติระลึกรู้ลมหายใจเขา้ ลมหายใจ
ออก ติดต่อกนั หรือเม่ือเกิดความรู้สึกตวักบัลมหายใจเขา้ ลมหายใจออกแล้ว ก็ทาํให้หยุดคิดได ้ 
การหายใจเขา้ลึกๆ หายใจออกยาวๆ ช่วยทาํใหเ้กิดความรู้สึกตวัชดัเจน เม่ือมีความรู้สึกตวัชดัเจนกบั
ลมหายใจเข้า ลมหายใจออกแล้ว ความคิดท่ีไม่ดี ความรู้สึกท่ีไม่ดีก็ตั้ งอยู่ไม่ได้ ความรู้สึกตัว  
ความสงบสบายใจจะเขา้มาแทน 
 

หลกัการและวธีิการปฏิบัติธรรมตามแนวพระไตรปิฎกที่น ามาประยุกต์ใช้ 

 
หลกัการปฏิบัติตามแนวพระไตรปิฎกทีน่ ามาประยุกต์ใช้ 
  
 พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดย้ึดหลกัการปฏิบติัดว้ยอานาปานสติ ซ่ึงมีความสอดคลอ้งกบั
หลกัการปฏิบติับติัท่ีมีในพระไตรปิฎก ซ่ึงเป็นการปฏิบติัแบบสมบูรณ์ดว้ยอานาปานสติ ทั้ง 16 ขั้น 
การติดตามดูกายท่ีเรียกว่า กายานุปัสสนาสติปัฏฐานท่ีมีปรากฏในสติปัฏฐานสูตร ท่ีว่าดว้ยอานา
ปานปัพพะ  ท่านก็นาํมาใช้จนครอบคลุมไปในสติปัฏฐานทั้ง 4 คือ กาย เวทนา จิต ธรรม อยู่ในตวั
โดยอัตตโนมัติ ด้วยการปฏิบัติให้ได้ครบถ้วนทั้ ง 16 ขั้นแล้ว ย่อมจะมีผลทําให้สติปัฏฐาน  
ทั้ง 4 โพชฌงค ์7 วมุิตติและวชิชา สมบูรณ์เตม็เป่ียมไปตามดว้ย 
 
 การปฏิบติัท่ีเป็นการประยุกต์ท่ีลัดสั้ นท่ีพระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก นํามาแสดงให้ 
ผูป้ฏิบติัไดป้ฏิบติัดว้ยความเขา้ใจง่ายและปฏิบติัตามไดแ้ละไดผ้ลในส่วนท่ีเป็นกายานุปัสสนาและ 
ธมัมานุปัสสนา  ท่ีมีปรากฏอยูใ่นมหาสติปัฏฐานสูตร  ดงัมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 
การประยุกต์กายานุปัสสนาสติปัฏฐานมาใช้ปฏิบัติ 
 
 การปฏิบติัอานาปานสติ ท่ีคนทัว่ไปสามารถท่ีจะปฏิบติัไดใ้นชีวิตประจาํวนั โดยไม่จาํกดั
สถานท่ีและเวลาก่อให้เกิดผลอย่างกวา้งขวา้งต่อผูค้นโดยทัว่ไปซ่ึงถือไดว้า่เป็นการประยุกต์ใช้ได้
อยา่งมีประสิทธิภาพในการปฏิบติั ซ่ึงหลกัการปฏิบติัดว้ยอานาปานสติกรรมฐานท่ีมีปรากฏในสติ
ปัฏฐานทั้ง 4 ท่ีพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโกไดน้าํมาประยกุตใ์ชน้ั้น ไดแ้ก่ 
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 1.  อานาปานปัพพะ  เป็นส่วนหน่ึงของอานาปานสติ ซ่ึงมาอยูห่วัแถว นาํหนา้บรรพอ่ืนๆ 
ของกายานุปัสสนาและนัน่ก็คือเป็นกา้วแรกของการฝึกสติปัฏฐานสําหรับผูต้อ้งการฝึกตามลาํดบั
ขั้น ไปโดยปริยาย  ในมหาสติปัฏฐานสูตร (ที.ม., 10/374/248-249)  ไดอ้ธิบายไวว้า่ 
 
  การรู้กาย  คือ ลมหายใจ  มี 4 อยา่งไดแ้ก่ 
 
  1)  รู้ลมหายใจเขา้ยาว  ออกยาว 
  2)  รู้ลมหายใจเขา้สั้น  ออกสั้น 
  3)  รู้กายทั้งปวง  คือรู้กายทุกชนิด 
  4)  รู้ลมหายใจเขา้ออกสงบรํางบั 
 
  ในหลกัการปฏิบติัสําหรับขอ้น้ี  พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก  (2550ค: 17-18) ไดน้าํ
หลักอานาปานปัพพะลาํดบัท่ี 1-2-3 มาประยุกต์ใช้ด้วยการปฏิบติัให้มีสติอยู่ตลอดเวลาจนเกิด 
ความสงบ เกิดความสุขและปีติ จนนําไปสู่การปฏิบติัก้าวข้ึนไปสู่การปฏิบติัในหมวดธัมมานุ 
ปัสสนาสติปัฏฐานตามลาํดับตามท่ีท่านได้กล่าวไวใ้นหนังสืออานาปานสติวิถีแห่งความสุข 1 
ความวา่ 
 

...ใหมี้เจตนาในการหายใจเขา้ลึกๆ หน่อย หายใจออก ปล่อยตามธรรมชาติ หายใจเขา้ลึกๆ 
หายใจออก หายใจเขา้ลึกๆ ช่วยทาํใหเ้พิ่มพลงั นัง่ไดต้รง ต่ืนตวั ต่ืนใจ ขบัไล่ความง่วงนอน  
ความข้ีเกียจออกไปได้ให้มีเจตนาในการหายใจออกยาวๆ หน่อย หายใจเขา้ ปล่อยตาม
สบาย หายใจออก ยาวๆ สบายๆ หายใจเข้า สบาย ๆ กําหนดรู้ลมหายใจออกสบาย  
ลมหายใจเขา้สบาย  รักษาจิตใหเ้ป็นปกติ  รักษาความรู้สึกเป็นปกติ... 

 
 สรุปวา่ อานาปานบรรพของมหาสติปัฏฐานสูตรน้ี พระพุทธองคใ์ห้ หดัรู้ลมทั้งปวงตาม

จริงมิใช่ใหห้ดัสร้างลมหายใจ โดยเฉพาะอยา่งยิง่มิไดใ้ห ้บงัคบัลมหายใจตามอยากเพราะการหายใจ
เป็นเร่ืองของธรรมชาติทางกาย เป็นการเรียกร้องจากกาย ไม่ใช่ตวัเขาหรือตวัใคร สาระสําคญัคือ 
เม่ือรู้ลมหายใจเป็น รู้ลมหายใจได้ต่อเน่ือง ก็สามารถน้อมไปพิจารณาลมเขา้ออกสักแต่เป็น
สภาวธรรมทั้งขา้งนอกและขา้งในเกิด ดบัอยู ่ตอ้งทาํความเขา้ใจไวแ้ต่เร่ิมให้แม่นยาํอยา่งน้ีและเพื่อ
เกิด ความเห็นวา่อานาปานบรรพแตกต่างจากการเขา้คอร์สฝึกสมาธิหรือฝึกเดินลมปราณ ทัว่ไป  
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ก็จะไดแ้สดงการตั้งมุมมองอานาปานบรรพไวแ้ตกต่างกนัหลายๆ แง่ โดยเฉพาะแง่สําคญัสูงสุดคือ 
ความเหมาะสมท่ีจะเป็นบนัไดขั้นแรกของการปฏิบติั สติปัฏฐาน 4 

 
2.  อิริยาปถปัพพะ การกาํหนดรู้ถึงอิริยาบถทั้ง 4 คือ ยนื เดิน นัง่ นอน มีสติอยูทุ่กขณะเวลา

ในมหาสติปัฏฐานสูตร ไดก้ล่าวไวโ้ดยการเนน้อยูใ่นอิริยาบถ  (ที.ม., 10/375/249-250) ไดส้รุปไว้
ดงัต่อไปน้ี “...เม่ือยนื เดิน นัง่ นอน ใหรู้้ หรือทรงกายอยูอ่ยา่งไรก็ใหรู้้ตวัอยา่งนั้น...” 
 

 การมีสติอยู่ในอิริยาบถทั้ง 4 พระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก (2552ข: 70) ได้นํามา
ประยุกต์ใช้โดยการมุ่งเน้นให้มีสติอยู่ในอิริยาบถ จนเกิดความสงบ มีสมาธิ ทาํให้จิตไม่ฟุ้งซ่าน
นาํไปสู่การพิจารณาธมัมานุปัสสนาสติปัฏฐานสูงข้ึนไปตามท่ีท่านไดก้ล่าวในหนงัสือ 36 พรรษา
พระอาจารยมิ์ตซูโอะ  คเวสโก  ความวา่ 
 

...พยายามกําหนดดูกาย กายยืน กายเดิน กายนั่ง กายนอน พยายามให้จิตอยู่กับกาย   
ถา้เราคิดออกไปถึงท่ีบา้น คิดน่ี คิดโน่น แสดงว่า จิตไม่ไดอ้ยู่กบักาย ถา้เราเห็นกายนัง่อยู ่ 
เห็นกายยืน เห็นกายเดิน แสดงว่าขณะนั้นจิตสงบดี ความพยายามท่ีจะให้จิตอยู่กบักายน้ี  
คือกาํหนดอิริยาบถ... 

 
 เม่ือปฏิบติัด้วยการมีสติอยู่ในอิริยาบถ ทั้ง 4 ท่ีพระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโกได้นํามา
ประยุกต์ใช้น้ี ย่อมเห็นกายเป็นเวทนา คือ ความรู้สึกสุข ทุกข์ ปวด เจ็บ เม่ือเห็นเวทนาก็เห็นจิต  
จิตมีราคะ จิตไม่มีราคะ จิตมีโทสะ จิตไม่มีโทสะ จิตมีโมหะ จิตไม่มีโมหะ จนจิตเกิดความตั้งมัน่  
จิตมีความสงบแลว้ยกจิตข้ึนพิจารณาในหมวดธมัมานุปัสสนาสูงข้ึนไปเป็นลาํดบั 
 
 3.  สัมปชัญญปัพพะ คือ การมีสติรู้อยู่กบัอาการเคล่ือนไหวในทุกอิริยาบถ คือการมีสติ 
อยูใ่นอิริยาบถยอ่ย ในสติมหาปัฏฐานสูตรไดใ้หค้วามหมายไว ้ (ที.ม., 10/376/250) ดงัต่อไปน้ี 
 

...ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ขอ้อ่ืนยงัมีอยู่อีก  ภิกษุย่อมเป็นผูท้าํสัมปชัญญะ คือ ความเป็นผูรู้้
ทัว่ไป พร้อมรู้ตวั  อาการกา้วไปขา้งหน้า  หรือวา่ถอยมาขา้งหลงัเราก็รู้ เวลาจะเหลียวไป
ขา้งซา้ย เหลียวไปขา้งขวาก็รู้  ยอ่มเป็นผูมี้สติสัมปชญัญะ คือความรู้ทัว่พร้อมในการคูแ้ขน
เข้ามา หรือว่าเหยียดแขนออกไป เราก็รู้ เวลาห่มจีวร ทรงผา้สังฆาฎิ อุ้มบาตร เราก็รู้   
รู้ว่าเวลาน้ีเรากาํลงัห่มจีวร พาดผา้สังฆาฎิ อุม้บาตร และยอ่มรู้พร้อมในการกิน ในการด่ืม
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ในการเค้ียว ในการแตะล้ิน แลว้ก็รู้พร้อมทัว่ในขณะจะถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ ยอ่มรู้ทัว่
พร้อมในขณะท่ีเดินอยู ่ ยนือยู ่นัง่อยู ่นอนอยู ่หลบัอยู ่ต่ืนอยู ่พดูอยู ่หรือวา่เป็นผูน่ิ้งอยูก่็รู้... 
 
พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดย้ึดหลกัแห่งการมีสติอยูใ่นทุกอิริยาบถถึงแมว้่าบางคร้ัง

จะต้องทาํงานหลาย ๆ อย่างแต่ก็สอนให้พยายามท่ีจะให้ความคิดและความรู้สึกอยู่กับตัวเอง
ตลอดเวลา  ซ่ึงท่านได้มุ่งเน้นและย ํ้าไวใ้นหนังสือ 36 พรรษา พระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก  
(2552ข: 78)  ความวา่ 
 

...ให้มีความรู้สึกตวัในการเคล่ือนไหวอิริยาบถ  เช่น กา้วไปขา้งหนา้ ถอยกลบัมาขา้งหลงั  
เหยียดแขนขา หันซ้าย หันขวา หลับตา ลืมตา กิน ด่ืม เค้ียว ขับถ่าย เป็นต้น ให้มี
สติสัมปชญัญะกบัการเคล่ือนไหวของกาย  เพ่งพิจารณาการเคล่ือนไหวเป็นพลงังานของ
กาย  จนจิตสงบเป็นสมาธิ  เกิดวิปัสสนาปัญญาเห็นชดัเจนว่า รู้ (นาม) คือ ส่วนหน่ึง กาย 
(รูป) เป็นอีกส่วนหน่ึง  กายเป็นสักแต่วา่กาย... 

 
จากการศึกษาได้พบว่า พระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก ได้นําการปฏิบติัในหมวดกายา

นุปัสสนากรรมฐานมาใชไ้ดอ้ยา่งครอบคลุมในอิริยาบถทั้ง 4 ซ่ึงเป็นอิริยาบถใหญ่ และอิริยาบถยอ่ย
ในการเคล่ือนไหวทุกอยา่งใหรู้้ตวัทัว่พร้อมไปทุกขณะ ซ่ึงเป็นหลกัการปฏิบติัท่ีแยกยอ่ยออกมาจาก
สติปัฏฐานสูตร ซ่ึงในเบ้ืองต้นท่านให้ รู้ เห็นลมหายใจตามความเป็นจริง ให้เป็นไปตาม 
ความเคล่ือนไหวท่ีเป็นธรรมชาติของการหายใจเข้า-ออก จนให้เกิดความรู้สึกเป็นเพียงสังขาร
ร่างกาย  ไม่ใช่ตวัตนเราเขา จากนั้นจึงยกจิตข้ึนพิจารณาธรรมท่ีละเอียดข้ึนไปโดยลาํดบัในหมวด 
ธมัมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 
การประยุกต์ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานมาใช้ปฏิบัติ 
 

ในธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานน้ี พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดน้าํมาประยุกต์ใช้แบบ 
ลดัสั้น เพื่อให้ผูท่ี้ปฏิบติัดว้ยการกาํหนดอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถยอ่ยในหมวดกายานุปัสสนาสติ
ปัฏฐานมาเรียบร้อยแล้วจนจิตมีพื้นฐานแห่งความเสพคุ้นกบัวิปัสสนาแล้วจึงยกจิตข้ึนพิจารณา 
ขนัธ์ 5 แยกออกมาพิจารณาให้เห็นตามความเป็นจริงวา่ไม่เท่ียง ไม่ใช่ตวัตน  เรา  เขา เห็นความดบัไป  
ความสลดัคืนจนยกจิตใหพ้ิจารณาเห็นตามความเป็นจริงวา่ ไม่ควรยึดมัน่ถือมัน่ในอิริยาบถทั้งหลาย
ไปไดด้งัท่ีพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2553ข: 13) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือวคัซีนธรรมะ ความวา่ 
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 “...การเจริญธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานในอานาปานสติสูตร คือ การพิจาณาขันธ์ 5  
เป็นอนิจจงั ทุกขัง อนัตตา เกิดข้ึนแล้วดับไป การเห็นความดับเป็นตวัปัญญา ดังคาํกล่าวท่ีว่า  
เห็นพระพุทธเจา้คือเห็นธรรม เห็นธรรมคือเห็นอนิจจงั เห็นอนิจจงั คือเห็นพระพุทธเจา้...” 
 

การปฏิบติัตามหลกัธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานนั้น จะเกิดความก้าวหน้าและบรรลุถึงผล
แห่งการปฏิบติันั้นผูป้ฏิบติัจะตอ้งพิจารณาไปตามลาํดบัโดยใชว้ปัิสสนาญาณ ไม่ใช่ลกัษณะท่ีคิดนึก
เอาเอง ซ่ึงเม่ือรู้เม่ือเห็นตามความเป็นจริงไปถึงท่ีสุดแห่งการปฏิบติัแลว้จึงจะไดช่ื้อวา่การปฏิบติัท่ี
สมบูรณ์แบบตามหลกัการปฏิบติัตามแนวของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก โดยยึดหลกัการแห่งอา
นาปานสติเป็นหลกัเพื่อท่ีจะไม่ให้เกิดความหลงทางและเกิดความทอ้แทใ้นการปฏิบติัไปไดเ้พราะ
เม่ือไดย้ึดหลกัแห่งอานาปานสติแลว้ย่อมเป็นเคร่ืองยืนยนัไดว้า่จะไดเ้ดินทางไปสู่ความสูงสุดแห่ง
การปฏิบติัไดด้ว้ยกนัทุกคนไม่วา่จะเป็นคฤหสัถแ์ละบรรพชิต 
 
 การประยุกต์สติปัฏฐานหมวดอืน่มาใช้ปฏิบัติ 
 
 การปฏิบติัตามหลกัการท่ีพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก นํามาใช้ปฏิบติันั้นถึงแมว้่าจะ
ไม่ไดก้ล่าวถึงสติปัฏฐานท่ีเป็นเวทนา หรือจิตตานุปัสสนา ก็ตามแต่เม่ือปฏิบติัดว้ยการยึดขนัธ์ 5 
เป็นฐานแห่งการกาํหนดรู้แลว้ก็ยอ่มเป็นการรวมถึงเวทนาและจิตดว้ย เพราะเม่ือกาํหนดรู้เวทนาใน
สติปัฏฐานก็ครอบคลุมไปถึงเวทนาในขนัธ์อนัเป็นส่วนหน่ึงของขนัธ์ 5 การกาํหนดสังขารขนัธ์ก็
เป็นการกาํหนดรู้ถึงจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานนั้นเอง ดังท่ีท่านกล่าวไวใ้นหนังสือ 36 พรรษา 
พระอาจารยมิ์ตซูโอะ  คเวสโก  (2552ข: 58) ความวา่ 
 

...พิจารณาต่อสู้กบัทุกขเวทนา  พยายามยกจิตข้ึนเหนือเวทนา เวทนามากข้ึน ปวดจนตวัสั่น 
ใจจะขาด เราก็มีหน้าท่ีประคบัประคองจิต  ยกจิตให้อยู่เหนือเวทนา รักษาจิตอยู่อย่างนั้น  
เป็นเวลาหลายชัว่โมง แต่ใจก็น่ิงสงบ มีความรู้สึกว่า ทุกขเวทนาทนยาก แต่ก็คิดว่า เราจะ
ทนอีกสักวินาทีหน่ึง ทนอีกสักวินาทีหน่ึง เช่นน้ีไปเร่ือยๆ จนเป็นชั่วโมงๆ พยายามเพ่ง
พิจารณาท่ีปวดอยูอ่ยา่งนั้น ทนยากก็จริง แต่จิตก็มีกาํลงั สู้กบัวภิวตณัหาได.้.. 
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เม่ือไดพ้ิจารณาถึงหลกัการปฏิบติักรรมฐานของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโกแลว้ทาํให้ได้
รู้วา่มีหลกัการปฏิบติัท่ีครอบคลุมถึงหลกัแห่งปฏิบติัสติปัฏฐานทั้งหมดทั้ง 4 ขอ้ 4 หลกัการปฏิบติั 
 

การประยุกต์ใช้การปฏิบัติกรรมฐานทีม่ีปรากฏในพระไตรปิฎก 

 
พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดน้าํวิธีการปฏิบติักรรมฐานท่ีมีปรากฏอยูใ่นพระไตรปิฎก

ทั้ง 4 วธีิการ ซ่ึงทั้ง 4 วธีิการท่ีท่านไดน้าํมาประยกุตใ์ชน้ั้น (องฺ.จตุกฺก.๒๑/๑๗๐/๒๓๘)  คือ 
 

1.  สมถปุพพงัคมวิปัสสนา วิปัสสนามีสมถะนาํหนา้ (เรียกเต็มวา่ สมถปุพพงัคมวิปัสสนา  
ภาวนาการเจริญวปัิสสนาโดยมีสมถะนาํหนา้)     

 
2. วปัิสสนาปุพพงัคมสถะ  สมถะมีวปัิสสนานาํหนา้  (เรียกเต็มวา่  วิปัสสนาปุพพงัคมสมถ

ภาวนาการเจริญสมถะโดยมีวปัิสสนานาํหนา้)      
 
3.  ยุคนทัธสมถวิปัสสนา สมถะและวิปัสสนาเขา้คู่กนั  (เรียกเต็มวา่ สมถวิปัสสนายุคนทัธ

ภาวนาการเจริญสมถะและวปัิสสนาควบคู่ไปดว้ยกนั)     
 

4.  ธมัมุทธัจจวิคคหิตมานสั วิธีปฏิบติัเม่ือจิตถูกชกัให้เขวดว้ยธรรมุธัจจ์ คือ ความฟุ้งซ่าน
ธรรมหรือต่ืนธรรม  (ความเขา้ใจผดิยดึเอาผลท่ีประสบในระหวา่งวา่เป็นมรรคผลนิพพาน... 

            

           หลกัการปฏิบติัทั้ง 4 วธีิน้ี พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดน้าํมาประยุกตใ์ชไ้ดอ้ยา่งยืดหยุน่
และมีความสอดคลอ้งกบัจริตของแต่ละบุคคลทาํให้เกิดผลจากการปฏิบติั มีความกา้วหนา้เป็นอยา่ง
ยิง่ต่อผูท่ี้มีความมุ่งมัน่ต่อการปฏิบติัดงัจะไดก้ล่าวไวด้งัต่อไปน้ี 
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การประยุกต์ใช้วธีิการปฏิบัติแบบสมถะน าหน้าวปัิสสนา 
                
 พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดป้ระยุกตใ์ช้วิธีปฏิบติัอยา่งท่ี 1 ซ่ึงเป็นการปฏิบติัอานาปนสติ 
กรรมฐานเป็นไปตามลาํดบัทั้ง 16 ขั้น โดยวิธีการปฏิบติัทาํสมถะคือสมาธิให้เกิดข้ึนก่อน จะเป็น
อุปจารสมาธิหรืออปัปนาสมาธิก็ได ้จากนั้นจึงพิจารณาสมถะหรือสมาธินั้น ไม่ว่าจะเป็นอุปจาร
สมาธิหรือฌานสมาบติัชั้นใดก็ตาม กบัทั้งธรรมอ่ืน ๆ ทั้งหลายท่ีประกอบร่วมกบัสมาธินั้นให้เห็น
สภาวะท่ีเป็นของไม่เท่ียง เป็นทุกข ์ไม่ใช่ตวัตน จนอริยมรรคเกิดข้ึน  ซ่ึงพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวส
โก (2550 ค: 26) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสืออานาปานสติ  วถีิแห่งความสุข 1  ความวา่ 
 
 “...ให้เราดูกาย ดูวาจา ดูจิต ด้วยการปฏิบัติธรรม เจริญสติ สมาธิ จนกระทั่งในท่ีสุด  
เกิดความรู้ชนิดหน่ึงข้ึนมาวา่  ทุกส่ิงทุกอยา่งเป็นไปตามเหตุผล  เป็นไปตามเหตุปัจจยั...” 
 
          ในการปฏิบติัดว้ยวธีิสมถนาํหนา้วปัิสสนาเช่นน้ี พระอาจารยมิ์ตซูโอะ  คเวสโกก็ยึดถือปฏิบติั
เป็นหลกัท่ีมุ่งเนน้ไปท่ีเบ้ืองแรก จิตมีอารมณ์หน่ึงเดียว ไม่ซดัส่าย มีสมาธิเกิดข้ึนจนสามารถใชเ้ป็น
บาทฐานแห่งการเจริญวิปัสสนาชั้นสูงข้ึนไปเป็นลาํดบัโดยมุ่งเน้นให้จิตเกิดสมาธิเป็นอนัดบัแรก
ก่อนเพราะวา่คนท่ียงัมีจิตซดัส่ายอยูย่อ่มไม่มีสติมากพอท่ีจะนาํมาคิดให้เกิดพลงัข้ึนมาไดแ้ต่เม่ือใด
ท่ีจิตเป็นสมาธิตั้งมัน่แลว้ยอ่มเอ้ือประโยชน์อยา่งสูงต่อการทาํงานและการพิจารณาธรรมในระดบัท่ี
สูงข้ึนไปแมก้ระทัง่พระสัมมาสัมพุทธเจ้ายงัได้ตรัสให้หมัน่ดาํรงจิตให้เป็นสมาธิอยู่โดยตลอด 
อยา่ประมาท  
 
การประยุกต์ใช้วธีิการปฏิบัติแบบวปัิสสนาน าหน้าสมถะ 
  
             การปฏิบัติด้วยวิธีน้ีเบ้ืองแรก วิปัสสนาใช้ปัญญาพิจารณาเห็นส่ิงต่างๆ ตามสภาวะ 
ท่ีไม่เท่ียง เป็นทุกข ์เป็นอนตัตา คร้ันจิตเกิดความปล่อยวางธรรมทั้งหลายอนัปรากฏในวิปัสสนานั้น
แลว้ และยึดเอาภาวะปล่อยวางนั้นเองเป็นอารมณ์จิตจึงมีภาวะอารมณ์หน่ึงเดียวปราศจากความซัด
ส่าย มีสมาธิอยา่งน้ีเรียกวา่  วปัิสสนามาก่อน สมถะมาหลงั มีปรากฏในพระไตรปิฎก (ม.อ. ๑/๑๕๐)  
ความวา่ 
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...ผูป้ฏิบติัยงัมิไดท้าํสมถะให้เกิดข้ึนเลย แต่มาพิจารณาเห็นแจง้อุปาทานขนัธ์ 5 ตามสามญั
ลกัษณะท่ีเป็นของไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนตัตา อนันบัว่าเป็นวิปัสสนา พอวิปัสสนาเต็ม
เป่ียมดี จิตก็จะเกิดภาวะมีอารมณ์หน่ึงข้ึนโดยมีความปล่อยวางธรรมทั้งหลายท่ีเกิดใน
วิปัสสนานัน่เองเป็นอารมณ์  อนันบัว่าเป็นสมถะ  เม่ือปฏิบติัโดยวิธีน้ี อริยมรรคก็เกิดข้ึน
ได.้.. 

 
            พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดป้ระยกุตใ์ชว้ธีิน้ีเป็นอยา่งมากโดยวิธีการกาํหนดความรู้สึก  
มีสติอยูก่บัการกระทาํทุกอิริยาบถ ไม่วา่จะเป็นอิริยาบถใหญ่ หรืออิริยาบถยอ่ยซ่ึงเป็นวิธีการปฏิบติั
แบบลดัสั้ นจนก่อให้เกิดความรู้เท่าทนัความทุกข์ ความฟุ้งซ่าน เม่ือรู้เท่าทนัความสงบก็จะเกิดข้ึน  
ท่านไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ 36 พรรษา พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2552ข: 104) ความวา่ 
 

...อารมณ์ท่ีไม่สงบปรากฏอยู ่ พยายามมองเห็นเป็นธรรมะ อย่าเขา้ไปยึดเอามาเป็นปัญหา
ส่วนตวั เป็นเรา เป็นของเรา เราสงบ เราไม่สงบ ใช้ฝึกสติ สมาธิ ปัญญา เขา้สู่สติปัฏฐาน
โดยเฉพาะธรรมมานุปัสสนา พยายามเห็นความไม่สงบ เขา้ใจความไม่สงบตามความเป็น
จริง คือเป็นอนิจจงั ทุกขงั อนตัตา ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา เกิดข้ึนแลว้ดบัไป พยายามระงบั
ตณัหา ทาํใจเฉยๆ ทาํใจเฉยไดค้วามสงบก็เกิด  เป็นสมาธิ... 

 
            แต่ด้วยการปฏิบติัด้วยสองวิธีท่ีท่านพระอาจาย์มิตซูโอะ คเวสโก ได้นํามาปรับเปล่ียน
เทคนิคในการปฏิบติัให้ลดัสั้นและเขา้ใจง่ายแต่ถูกตอ้งตามหลกัการปฏิบติัท่ีเป็นหลกัคาํสอนหลกั
ในพระไตรปิฎกแล้วไม่ว่าจะเจริญวิปัสสนาโดยมีสมถะนาํหน้าหรือเจริญสมถะโดยมีวิปัสสนา
นาํหนา้ก็ตามเม่ือถึงขณะท่ีอริยมรรคเกิดข้ึนทั้งสมถะและวิปัสสนาจะตอ้งเกิดข้ึนดว้ยกนัอยา่งควบคู่
เป็นการแน่นอนเสมอไปโดยไม่มีการแยกกนัอีกต่อไปเน่ืองจากวา่ทั้งสมถะและวิปัสสนานั้นท่าน
นกัปราชญไ์ดเ้ปรียบเทียบใหเ้ห็นวา่เป็นเหมือนคู่แฝดท่ีเอ้ือประโยชน์ต่อกนัเป็นอยา่งมาก 
 
การประยุกต์ใช้วธีิการปฏิบัติในขณะทีจิ่ตถูกชักให้เขวเพราะธัมมุธัจจ์ 
 
           ในขณะท่ีปฏิบติัธรรมอยู่ในระดบัท่ีจิตสงบถึงท่ีสุดแล้วผูป้ฏิบติัจะเกิดความรู้สึกว่าตวัเอง 
ได้บรรลุธรรมถึงขั้นสูงสุดได้วิปัสสนาอย่างอ่อนแล้วอาการเช่นน้ีเรียกว่าธัมมุธัจจ์ ในหนังสือ
พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบบัประมวลธรรม พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) (2548: 329) ไดใ้ห้
ความหมายและจาํนวนแห่งธมัมุธจัจไ์วว้า่ 
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...อุปกิเลสแห่งวิปัสสนา ธรรมารมณ์ท่ีเกิดแก่ผูท่ี้ได้ตรุณวิปัสสนา ทาํให้เขา้ใจผิดว่าตน
บรรลุมรรคผลแลว้เป็นเหตุขดัขวางไม่ให้กา้วหนา้ต่อไปในวิปัสสนาญาณ มีอยูด่ว้ยกนั 10  
ประการ คือ 1. โอภาส แสงสว่าง 2. ญาณ  ฃความหยัง่รู้ ฃ 3. ปีติ ความอ่ิมใจ 4. ปัสสัทธิ  
ความสงบเย็น 5. สุข ความสุขสบายใจ 6. อธิโมกข์ ความน้อมใจเช่ือ 7. ปัคคาหะ  
ความเพียรท่ีพอดี 8. อุปัฏฐาน สติแก่กล้า 9. อุเบกขา ความมีจิตเป็นกลาง 10.นิกันติ  
ความพอใจ... 

 
            เม่ืออุปกิเลสทั้ง 10 ประการ เกิดข้ึน พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2551จ: 87) ไดน้าํวิธีการ
ปฏิบติัมาใชด้ว้ยการตั้งสติและมีสัมปชญัญะอยูต่ลอดเวลาจนสามารถท่ีจะรู้เท่าทนัโดยการพิจารณา
วปัิสสนูปกิเลสเป็นเพียงสักแต่วา่รูปบา้ง เบญจขนัธ์บา้ง โดยความเป็นของไม่เท่ียงบา้ง จนสามารถ
ทาํใหจ้างคลาย ดบัไปไม่มีความยึดมัน่ถือมัน่ในส่ิงเหล่านั้นอีกต่อไป ตามท่ีปรากฏอยูใ่นหนงัสืออา
นาปานสติวถีิแห่งความสุข 3 ความวา่ 
 

...พยายามเกาะลมหายใจไม่ให้เกิดความยินดียินร้าย เห็นอะไร ไดย้ินอะไร เกิดความรู้สึก
นึกคิดอะไรๆ ก็พยายามไม่ยึดมัน่ถือมัน่ ไม่ให้เกิดความยินดียินร้าย...ถ้าจิตเป็นสมาธิ  
มีปัญญา  มองเห็นอารมณ์ต่างๆ เป็นเหมือนไฟ  เห็นโทษ  เห็นภยัของอารมณ์ต่างๆ เห็นชดั
ว่าถา้ยึดเม่ือไรก็เกิดอตัตาตวัตน  เป็นทุกข์เม่ือนั้น จึงปล่อยวางความยึดมัน่ถือมัน่ น่ีเป็น
ปัญญา  เป็นวปัิสสนา... 

 
            สรุปความไดว้่า ดว้ยหลกัการและวิธีการพร้อมทั้งความมุ่งมัน่ในการปฏิบติัธรรมตามหลกั
แห่งอานาปานสติและหลกัแห่งการปฏิบติัธรรม 4 ประการ ดงัท่ีกล่าวมาของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ  
คเวสโก ท่านไดพ้ยายามเกือบจะทุกวิธีจนสามารถทาํให้เกิดประโยชน์ข้ึนอยา่งมากมายแก่ผูป้ฏิบติั  
เพราะวธีิการของท่านยืดหยุน่เหมาะแก่จริตของผูป้ฏิบติัวา่ชอบแบบไหน โดยผูท่ี้มีเวลามากก็ใชว้ิธี
สมถะนาํหนา้วปัิสสนา  ส่วนผูท่ี้มีเวลานอ้ยก็ใชว้ธีิปฏิบติัอยา่งลดัสั้นดว้ยการใชว้ิธีวิปัสสนานาํหนา้
สมถะเป็นทางเลือกท่ีเหมาะแก่ทุกคนท่ีสนใจและมุ่งมัน่ปฏิบติัจนเกิดผลข้ึนตามลาํดบั   
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บทที ่5 
 

การศึกษาเปรียบเทยีบแนวการปฏบิัติกรรมฐานของ 
หลวงพ่อเทยีน จิตฺตสุโภ กบัพระอาจารย์มติซูโอะ คเวสโก 

 
การศึกษาเปรียบเทียบการปฏิบติักรรมฐานของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภกบัพระอาจารย ์

มิตซูโอะ คเวสโก เป็นจุดประสงค์หลักของการทําการวิจัยในเคร่ืองน้ี  เพื่อท่ีจะได้ทราบ 
ความแตกต่างและความความสอดคลอ้งของหลกัการปฏิบติัและวิธีการปฏิบติัทั้งสองแบบ ตลอดถึง
แนวการปฏิบติัในพระไตรปิฎกท่ีท่านทั้งสองนาํมาประยุกตใ์ชป้ฏิบติั ในบทท่ี 3 ผูว้ิจยัไดร้วบรวม
หลกัการปฏิบติักรรมฐานของหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ ส่วนในบทท่ี 4 เป็นส่วนหลกัการปฏิบติัของ
พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก แต่บทท่ี 5 น้ี จะทาํการเปรียบเทียบหลกัการปฏิบติัของท่านทั้งสอง 
เพื่อจะไดม้องเห็นความเหมือนและความแตกต่างในหลกัคาํสอนและวิธีการปฏิบติัให้ชดัเจนยิ่งข้ึน 
โดยเฉพาะในส่วนท่ีเป็นประเด็นสําคญัท่ีได้นาํเสนอมาแลว้นั้นให้ได้เกิดความเขา้ในกระช่างชัด
ยิง่ข้ึนดงัต่อไปน้ี 
 

ประเด็นหลักทีเ่ป็นความแตกต่างกนัของการปฏิบัติกรรมฐาน ของหลวงพ่อเทียน  จิตตสุโภ 
กบัพระอาจารย์มิตซูโอะ  คเวสโก 

 
วธีิการอธิบายธรรมและเทคนิคในการใช้ภาษาทีแ่ตกต่างกนั 
 

หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ไม่ไดรั้บการศึกษาตามหลกัสูตรและไม่ไดจ้บการศึกษาในระดบั 
ท่ีสูงเพราะว่าท่านไม่ได้เขา้รับการศึกษาในระบบโรงเรียน แต่ดว้ยนิสัยแห่งการใฝ่รู้ใฝ่เรียนและ
สนใจในทางธรรม ท่านจึงมุ่งมัน่ศึกษาและคน้ควา้การปฏิบติัธรรมจากครูบาอาจารยแ์ละดว้ยตวัของ
ท่านเอง  จนเกิดผลประจกัษช์ดัไดรั้บผลแห่งการปฏิบติัจนมีความมัน่ใจในหลกัการและการปฏิบติั
ท่านจึงไดพ้ยายามท่ีจะชกัชวนใหผู้ค้นไดม้าปฏิบติัตาม โดยการใชภ้าษาง่าย ๆ ท่ีสามารถท่ีจะส่ือให้
เขา้ใจในหลกัธรรมและวิธีการปฏิบติัโดยอธิบายเป็นภาษาทอ้งถ่ินบา้ง เป็นภาษาราชการบา้งผสม
กนัไป โดยหลกัธรรมทางพระพุทธศาสนาท่ีคนทัว่ไปมีความคุน้เคยท่านก็นาํมาอธิบายโดยตีความ
เป็นภาษาธรรมโยงเขา้สู่การปฏิบติัเช่นความว่า นรก สวรรค์ ผี ศาสนาเป็นตน้ ดงัท่ีหลวงพ่อเทียน 
จิตตสุโภ (2528ก: 24) ไดอ้ธิบายไวใ้นหนงัสืองานของมนุษยแ์ละวธีิการของท่านผูรู้้  ความวา่ 
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 “...ศาสนาน้ี ไม่ไดห้มายถึงตวัหนังสือ  ไม่ได้หมายถึงพระพุทธรูป ไม่ไดห้มายถึงโบสถ์
วิหารอย่างเดียวเท่านั้นนะ มนัหมายถึงคาํสอน  สอนตวัคน  ตวัจริงของมนัแท้ๆ  นั้น ก็คือ ตวัคน 
นัน่แหละเป็นตวัศาสนา ตวัพุทธศาสนานั้น คือ ตวัสติ ตวัสมาธิ ตวัปัญญาต่างหาก...” 
 

ในหนงัสือพลิกโลกเหนือความคิด หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2549ข: 15) ก็ไดก้ล่าวอธิบาย
ถึงนรก  สวรรค ์และนิพพาน  ใหไ้ดรู้้และเขา้ใจวา่อยูใ่นชีวติประจาํวนัน้ีเองวา่ 
 

...อาตมาจะช้ีประตูสวรรค์ให้เดิน ประตูท่ีหน่ึงคือตา  ตาท่ีมองเห็นรูปสวยๆ งามๆ เกิด
ความชอบใจ  พอใจ  อ่ิมใจ  ประตูท่ีสองคือหู  หูไดย้ินเสียงเพราะเกิดความชอบใจพอใจ  
อ่ิมใจประตูท่ีสามคือจมูก  จมูกไดก้ล่ินหอมเกิดความชอบใจ  พอใจ  อ่ิมใจ  ประตูท่ีส่ีคือ
ล้ิน  ล้ินไดร้สอร่อยเกิดความชอบใจ พอใจ อ่ิมใจ  ประตูท่ีห้าคือกาย  กายสัมผสัของอ่อน
นุ่มเกิดความชอบใจพอใจ  อ่ิมใจ  ประตูท่ีหกคือใจ  ใจคิดถึงเร่ืองสนุกท่ีไม่ผิดศีลธรรมเกิด
ความชอบใจ  พอใจ  อ่ิมใจ  สวรรคไ์ม่ไดเ้ป็นชั้น ๆ บนฟ้า  สวรรคอ์ยูท่ี่ตวัเรา  ประตูนรกก็
อยู่ท่ีตวัเรา  อยู่ท่ี  ตา – หู – จมูก – ล้ิน – กาย – ใจ  แต่แทนท่ีจะสัมผสัของสวยของดีของ
อร่อย  กลบัเป็นของไม่ดีไม่งาม  ไม่อร่อย  ทาํให้เกิดความไม่พอใจ  โกรธ  เกลียด  เคียด
แคน้ชิงชงัเศร้าเสียใจ  ร้อนใจ  ทุกขน์ัน่ตกนรกแลว้  จะเห็นวา่  ทั้งสวรรคแ์ละนรกรวมอยูท่ี่
จุดเดียวคือใจ  เม่ือใดท่ีเรามองเขา้ไปถึงจิตใจไดน้ัน่แหละ  เราจะเห็นนรกสวรรค์กนัจริงๆ 
นิพพานก็อยูท่ี่จุดน้ีเหมือนกนั คืออยูท่ี่ใจ... 

 
 คาํศพัทท่ี์ทุกคนคุน้เคยอยูต่ลอดและให้ความหมายไปในส่วนท่ีไกลตวัออกไปแต่หลวงพ่อ
เทียน จิตตสุโภ (2551จ: 92) ไดอ้ธิบายใหเ้ขา้ใจง่ายและใกลต้วัเขา้มาอีกเช่นคาํวา่เดรัจฉานและคาํวา่
เปรตดงัท่ีท่านไดอ้ธิบายไวใ้นหนงัสือรู้ทุกขรู้์ธรรม ความวา่ 

 
...สัตวเ์ดรัจฉาน คือ บ่รู้จกัอาย เดรัจฉานคือคนบ่มีความละอายน่ีนะ บ่ละอายต่อคาํพูด
ตวัเอง  บ่ละอายต่อการกระทาํท่ีผิดของตวัเอง บ่ละอายต่อหมู่ต่อเพื่อน เอ้ินสัตวเ์ดรัจฉาน  
แปลว่า คนบ่รู้จกัอาย...เปรต  แปลว่า  กินบ่พอ หิวอยู่ตลอดเวลา ปากมนัน้อยๆ ทอ้งมนั
ใหญ่... 
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จากการอธิบายหลกัธรรมท่ีหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ได้นาํมาอธิบายน้ีก็ได้ช้ีให้เห็นถึง 
ความเขา้ใจในความหมายแห่งถอ้ยคาํทั้งมีความฉลาดในการท่ีจะนาํมาอธิบายให้ผูค้นไดเ้ขา้ใจได้
ง่ายและสามารถท่ีจะปฏิบติัตามได้เพราะเป็นส่ิงท่ีมีความคุน้เคยกบัชีวิตประจาํวนัอยู่แลว้ไม่ยาก
เกินไปกวา่ท่ีจะทาํความเขา้ใจได ้

 
ส่วนพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ท่านเป็นชาวญ่ีปุ่นแต่กาํเนิดเกิดข้ึนมาในฤดูใบไมผ้ลิ 

ในครอบครัวชาวนา ในจงัหวดัอิวาเตะทางตะวนัออกเฉียงเหนือของญ่ีปุ่น ท่านมีนิสัยแห่งการศึกษา
และคน้ควา้หาคาํตอบให้กบัตวัเองวา่ชีวิตคืออะไร และจะทาํอยา่งไรกบัชีวิตจนพยายามท่ีจะคน้หา
ดว้ยตวัของตวัเอง และไดรั้บการศึกษาในระบบของประเทศญ่ีปุ่นท่ีถือว่ามีการศึกษาท่ีดีในระดบั
หน่ึงและไดผ้า่นการทาํงานมาแลว้จนตดัสินใจละทิ้งทุกอยา่งเพื่อหาคาํตอบให้กบัตวัเองให้ไดต้ามท่ี
พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2553 ก: 26) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือความสุขอยูท่ี่ใจดี ความวา่ 
 

...ชีวติบนแผน่ดินเกิดดาํเนินไปเช่นน้ี เม่ือจบการศึกษาไดป้ระกาศนียบตัรวิชาชีพ สาขาเคมี 
ก่อนตดัสินใจเลือกสอบเขา้มหาวิทยาลยั มิตซูโอะเขา้ทาํงานช่วงสั้ นๆ กบับริษทัขุดเจาะ
นํ้ามนัในทะเล  คร้ันไดท้าํงาน  ความคิดเก่ียวกบัชีวิตของเขาในวยั 19 กลบัยิ่งอึงอล ทุกวนั
เขาจะปีนข้ึนไปบนหอสูงของแท่นขุดเจาะนํ้ ามนั  มองไกลออกไปในทะเล ใจเตลิดไปถึง
แผน่ดินห่างไกลของผูค้นต่างถ่ิน ต่างวฒันธรรม... 

 
 ดว้ยนิสัยแห่งการใฝ่รู้และมีความมุ่งมัน่ในการท่ีจะหาคาํตอบใหก้บัตวัเองท่านจึงไดเ้สาะหา
และเรียนรู้นอกโรงเรียนจนกระทัง่ได้พบคาํตอบให้กบัชีวิตในประเทศไทยโดยการฝากตวัเป็น 
ลูกศิษย์ของหลวงพ่อชา สุภทฺโท ดังเน้ือความได้ปรากฏในหนังสือ 36 พรรษา พระอาจารย ์
มิตซูโอะ คเวสโก (2552ข: 151-152) ความวา่ 
 

...ท่านพระอาจารยมิ์ตซูโอะ  คเวสโก เป็นพระภิกษุชาวญ่ีปุ่นท่านเป็นสัทธิวิหาริกรุ่นแรก 
ของพระเดชพระคุณพระโพธิญาณเถระ (หลวงพ่อชา สุภทฺโท) ซ่ึงเป็นองค์อุปัชฌาย ์ 
ท่านไดรั้บการอุปสมบทเป็นพระภิกษุเม่ือปี พ.ศ.2518 ณ วดัหนองป่าพง ต.โนนผึ้ง อ.วาริน
ชาํราบ จ.อุบลราชธานี การท่ีท่านพระอาจารยไ์ดเ้ดินทางมาประเทศไทย  และไดอุ้ปสมบท
เป็นศิษยช์าวต่างชาติรูปหน่ึงของพระเดชพระคุณหลวงพ่อชา สุภทฺโท นั้น ท่านวา่เป็นเร่ือง 
เป็นไปเอง  ตั้ งแต่เด็ก ๆ ท่านคิดเสมอว่า อะไรคือชีวิตท่ีน่าพอใจ ชีวิตน่าจะมีอะไรท่ีมี
คุณค่ามากกว่าน้ี ท่านพระอาจารยจึ์งออกสัญจรรอนแรมจากบา้นเกิดเมืองนอนสู่ประเทศ
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อินเดีย เนปาล อิหร่าน และยุโรป แลว้เปล่ียนความตั้งใจ  จึงวกกลบัสู่อินเดีย เม่ือเดินทาง
มาถึงพุทธคยา เห็นพระพุทธรูปท่ีประดิษฐานอยูก่็ระลึกถึงพระธรรมคาํสอนของพระพุทธ
องคแ์ละประจกัษ์ต่อใจว่า น่ีคือส่ิงท่ีแสวงหา สัจจะและความจริงอยู่ภายในกายกบัใจของ
เราน้ีเอง ความสุขท่ีแทจ้ริงอยูท่ี่ใจ ทุกคนทุกชีวติสามารถพน้ทุกขไ์ด.้.. 

 
 ด้วยความมุ่งมัน่น่ีเองท่านจึงได้พบกับคาํตอบของชีวิตและก็ทุ่มเททาํงานทั้งการสอน   
การเขียนหนงัสือ โดยการสอนนั้นท่านก็ใชห้ลกัอานาปานสติ ซ่ึงเป็นหลกัการปฏิบติัในสติปัฏฐาน
ทั้ง 4 มาสอนโดยใช้วิธีการสอนและภาษาท่ีสอนให้เขา้ใจง่าย ในงานเขียนก็พยายามท่ีจะอธิบาย
ศพัทท์างพระพุทธศาสนาใหผู้ค้นไดเ้ขา้ใจง่ายและเป็นไปอยา่งเป็นระบบแบบแผนตามหลกัวิชาการ
ดงัท่ีพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2553 ก: 203-204) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือความสุขอยู่ท่ีใจดี 
ความวา่ 
 

...ไม่แลว้  เพราะพบคาํตอบแลว้จากการศึกษาสติปัฏฐาน 4 ท่ีถึงแมว้า่ตอนน้ีอาจจะยงัทาํได้
ไม่สมบูรณ์ แต่นัน่ก็ถือเป็นเป้าหมายหลกัของชีวิตในขณะเดียวกนั อาตมาก็มีความรู้สึกว่า 
ชีวิตท่ีผา่นมาน้ีตวัเองไดท้าํและไดพ้บอะไรมาพอเพียงพอสมควรแลว้ การมีชีวิตอยูต่่อไป 
ก็อาจจะเป็นเพียงส่วนท่ีเกินมา แต่ตราบใดท่ียงัมีชีวิตอยู่ อาตมาก็น่าจะทาํประโยชน์ต่อ
สังคมได ้โดยการเผยแผ่ธรรมะ  รวมทั้งการพยายามสอนอยู่ตลอดว่าสุขภาพใจเป็นเร่ือง
สําคญัมากเพียงไหน และหากไม่รักษาสุขภาพใจแลว้ชีวิตของมนุษยก์็ไม่มีทางมีความสุข
ไดเ้ลยตอนน้ีหนงัสือของอาตมาท่ีสอนวา่สุขภาพใจคืออะไร ชีวิตคืออะไร ก็มีการแปลเป็น
หลายภาษาแล้ว ไม่ว่าจะเป็นภาษาญ่ีปุ่น จีน องักฤษ อินโดนีเซีย รัสเซีย ฝร่ังเศส และ
เยอรมนี อาตมาตอ้งการเผยแพร่เร่ืองสุขภาพใจต่อไป  โดยไม่ถือวา่เป็นความทะเยอทะยาน
อะไร หากแต่ปล่อยให้ทุกอยา่งเป็นไปตามธรรมชาติ และทาํงานของอาตมาไปเร่ือยๆ เพื่อ
เป็นส่วนหน่ึงในการสร้างสุขภาพใจดีใหก้บัประชาชน... 
 
จากการศึกษาทาํให้ไดท้ราบว่าท่านทั้งสองมีพื้นฐานทางการศึกษาท่ีต่างกนั การใช้ภาษา 

ในการส่ือสารและนําเสนอจึงมีความแตกต่างกันไป หลวงพ่อเทียน ท่านจะใช้ภาษาถ่ินภาษา
ชาวบ้านในการถ่ายทอดธรรมะพร้อมกับนําเอาคาํศพัท์ต่าง ๆท่ีชาวบ้านมีความคุ้นเคยอยู่แล้ว 
มีตีความและแปรเปล่ียนมาตีความหมายใหไ้ดท้ราบถึงพฤติกรรมทางกายและทางใจท่ีอยูใ่นปัจจุบนั
สามารถมองเห็นและเขา้ใจไดง่้าย  ส่วนพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ท่านจะมีวิธีการสอนและ
อธิบายศัพท์ทางศาสนาอย่างเป็นระบบและเป็นวิชาการทั้ ง ท่ีปรากฏอยู่ในคัมภีร์ต่างๆ ใน
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พระพุทธศาสนามีการใช้ส่ือท่ีทนัสมยัส่ือกบัผูค้นไดอ้ย่างกวา้งขวางโดยยึดหลกัแห่งการปฏิบติัท่ี
ให้ผลไดแ้ละปฏิบติัไดใ้นปัจจุบนัเป็นหลกั การใชภ้าษาและการส่ือสารของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ  
คเวสโก จึงมีความแตกต่างกบัหลวงพ่อเทียน โดยไดย้ึดหลกัแห่งวิทยาการสมยัใหม่ในการเผยแผ่
เพื่อเป็นประโยชน์แห่งการปฏิบติัอยา่งกวา้งขวาง 
 
ความทุกข์และเหตุให้เกดิความทุกข์ทีม่ีการอธิบายทีแ่ตกต่างกนั 
 

ความทุกข์เป็นส่ิงท่ีไม่เป็นท่ีปรารถนาของทุกผู ้คนต่างด้ินรนเพื่อท่ีจะไปให้พ้นจาก 
ความทุกข์ผูค้นทั้งหลายจึงพยายามท่ีจะหาทางไปให้พน้ไปจากทุกข์บางคนก็ออกจากทุกขไ์ดบ้าง
คนแทนท่ีจะทาํให้ทุกข์เบาบางแต่กลับเพิ่มทุกข์ให้กับตัวเองเพราะไม่รู้ทุกข์และไม่รู้ทางเกิด 
แห่งทุกขจึ์งไม่สามารถท่ีดบัทุกข์ได ้ ในแนวความคิดของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2553: 64-65) 
ท่านจะไดจ้าํแนกความทุกขอ์อกเป็น 2 ทาง ทางหน่ึงคือทางกาย ทางหน่ึงคือทางใจซ่ึงท่านไดก้ล่าว
ไวใ้นหนงัสือวนิาทีบรรลุธรรมหลวงปู่ เทียน  จิตตสุโภ ความวา่ 
 

...รูปเราน้ีเม่ือเจ็บปวดทอ้ง  เป็นตุ่มหรือเป็นฝี เป็นอะไรก็ตามเถอะ จะเป็นในรูปอนัน้ี เม่ือ
เป็นมนัก็เจบ็ นามนั้นคือใจ รูปกบันามน้ีถา้รูปเป็นแลว้ ใจมนัเป็นดว้ย น่ีคือรูปนามเป็นโรค 
ตอ้งไปหาหมอให้ยารักษา ส่วนนามโรคหรือทุกข์ท่ีเกิดจากใจลว้น ๆ ไม่เก่ียวกบัร่างกาย 
ร่างกายสบายดี กินขา้วได ้นอนหลบั (ได)้ มีผูห้น่ึงผูใ้ดมาวา่ให้ เกิดความพอใจ ไม่พอใจ 
อนัน้ีเรียกวา่จิตวญิญาณเป็นโรค ตอ้งเขา้หาธรรมะ... 
 
ในความทุกข์ทั้ง 2 อย่างท่านจะให้ความสําคญักบัความทุกข์ท่ีเกิดข้ึนทางใจโดยไดห้าวิธี

และบอกถึงวิธีการออกจากทุกข์โดยไดช้ี้ให้เห็นว่าความทุกขท์ั้งมวลมีสมุฏฐานมาจากการไม่รู้เท่า
ทนัความคิด  ซ่ึงความคิดหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ ก็ไดจ้าํแนกออกเป็น 2 อยา่ง คือความคิดท่ีเป็นเอง
โดยธรรมชาติ และความคิดท่ีตั้งใจคิด ในหนงัสือคนแบกโลก (2551ค: 55) ความวา่ 
 
 “...แต่ความคิดชนิดหน่ึง อันคิดข้ึนมาแวบเดียว มันไปเลย อันนั้ นเป็นเร่ืองความคิด 
ความคิดตวัน้ีมนันําโทสะ โมหะ โลภะ เข้ามา อนัท่ีเราตั้ งคิดข้ึนมานั้น มนัไม่นําโทสะ โมหะ  
อนันั้นมนัตั้งคิดดว้ยสติปัญญา ความคิดจึงมีสองอยา่งดว้ยกนั…” 
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ความคิดเป็นธรรมชาติทางนามธรรมชนิดหน่ึง ซ่ึงมีอิทธิพลอย่างสําคญัต่อวิถีชีวิตและ 
จิตวญิญาณของเรา เราคุน้เคยและอยูก่บัความคิดเกือบตลอดเวลา แต่เราแทบจะไม่รู้จกัความคิดและ
กลไกการทาํงานของมนัในตวัเราเลย ทั้งน้ีเน่ืองจากความคิดนั้นมีความเร็วกวา่แสงฟ้าแลบและไหล
ต่อเน่ืองเหมือนสายนํ้ าเม่ือเราไม่รู้ความคิด  ความคิดจึงทาํให้เกิดความทุกขแ์ต่เม่ือใดท่ีเขา้ไปรู้และ
อยูก่บัความคิดไดด้ว้ยปัญญาแลว้  ความทุกขก์็จะไม่มีอีกต่อไป ดงัท่ีหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2549: 
197) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือปกติหลวงพอ่เทียน  จิตตสุโภและส่ิงท่ีฝากไว ้ ความวา่ 
 
 “...การรู้ความคิด จึงเป็นความรู้ของ อวิชชา สําหรับผูมี้ปัญญา การรู้ และการเห็น สามารถ
แยกออกจากกันได้  นั่นคือ วิชชา ปัญญาและวิชชาจะแยกความคิดออกจากกันได้ และ 
นัน่คือท่ีสุดของทุกข.์..” 
 
 เม่ือไดรู้้เท่าทนัความคิดแลว้ยอ่มรู้ท่ีเกิดของความทุกขเ์พราะความทุกขท์ั้งมวลเกิดมาจาก
ความไม่รู้ความคิดนัน่เองแต่เม่ือไดม้ารู้แลว้ยอ่มเขา้สู่กระแสแห่งความพน้ทุกขคื์อความเป็นผูไ้ดเ้ขา้
สู่กระแสแห่งพระนิพพานในปัจจุบนัหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2551ข: 50-51) ไดก้ล่าวยืนยนัไว ้
ในหนงัสือคู่มือการทาํความรู้สึกตวั ความวา่ 
 

...พอดีมนัคิดปุ๊บ...ทนัป๊ับ...คิดปุ๊บ...ทนัป๊ับ  มนัไปไม่ได ้ มนัจะทาํใหจิ้ตใจเราเปล่ียนแปลง
ท่ีตรงน้ีแหละ ความเป็นพระอริยบุคคลจะเกิดข้ึนท่ีตรงน้ี หรือเราจะไดต้น้ทางท่ีตรงน้ีได้
กระแสนิพพานท่ีตรงน้ี...จิตใจของเรามืดต้ืออยูแ่ต่ก่อน มนัไม่รู้จกัทางไป บดัน้ีพอดีทนัอนั
น้ีแล้ว มนัจะสว่างข้ึนภายในจิตใจ แต่ไม่ใช่สว่างท่ีตาเห็นนะครับ จิตใจมนัจะสว่างข้ึน  
เบาอกเบาใจ เรียกวา่ ตาปัญญา อนัน้ีลกัษณะปัญญาญาณของวปัิสสนาเกิดข้ึน... 

 
 สรุปความว่าในทศันะของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ต่อความทุกข์คือท่านได้อธิบายว่า 
ความทุกข์เกิดข้ึนไดเ้พราะไม่รู้เท่าทนัความคิดปล่อยความคิดเป็นตวักาํหนดชีวิตอยา่งไร้สติกาํกบั 
จึงก่อให้เกิดความทุกข์มากมายแต่เม่ือใดท่ีรู้เท่าทนัความคิดได้ความทุกข์ก็จะหายไปเองโดยท่ี 
ไม่ต้องไปบงัคบัหรือทาํลายความทุกข์ ความมีปัญญาก็เกิดข้ึนแทนได้รู้เท่าทนัเบญจขนัธ์และรู้ 
กฎแห่งความเป็นจริงของชีวิตคืออนิจจงั ทุกขงั อนตัตา เขา้สู่ความเป็นพระอริยะและนิพพานได ้
ในปัจจุบนัน้ีนัน่เอง 
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ในส่วนของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ท่านมีความเห็นว่าความทุกข์เกิดข้ึนมาเพราะ
ความไม่เขา้ใจตวัเอง ไม่เขา้ใจชีวิต ไม่เขา้ใจในความเป็นจริงจึงตอ้งด้ินรนไม่ส้ินสุดทั้งท่ีก็ตอ้งการ 
ท่ีจะไปจากความทุกข์ การเข้าใจในชีวิตและรู้ความทุกข์จึงจะสามารถท่ีจะดับทุกข์ได้ซ่ึงท่าน 
ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือทุกขเ์พราะคิดผดิ (2551ข: 2) ความวา่ 
 

...พยายามทาํความเขา้ใจตวัเอง เขา้ใจชีวิต ถา้ไม่เขา้ใจก็เป็นทุกข์ ไม่สบายใจนัน่แหละ... 
ในชีวติประจาํวนัของเรา  คงจะตอ้งมีบา้งท่ีพวกเรามีความรู้สึกโกรธ นอ้ยใจ เสียใจ ผิดหวงั
...อะไร ๆ เหล่าน้ี เรียกว่า ไม่สบายใจ ความไม่สบายใจเป็นทุกข์...ท่ีเป็นทุกข์นั้นเพราะ 
ไม่รู้จกัตวัเอง ไม่เขา้ใจตวัเองตามความเป็นจริง การท่ีเรามาปฏิบติัก็ไม่ใช่เพื่อจะเป็นอะไร 
ท่ีพิสดารมากมาย เพียงแต่พยายามใหเ้ขา้ใจตวัเองมากข้ึน รู้จกัตวัเองมากข้ึนเท่านั้น เม่ือรู้จกั
ตวัเอง ก็รู้จกัทุกข ์เม่ือรู้จกัทุกข ์ก็จะรู้จกัวธีิดบัทุกขต่์อไป... 

 
 การปล่อยจิตให้คิดโดยไม่มีสติก็เป็นอีกสาเหตุหน่ึงท่ีทาํให้เกิดความทุกขไ์ด ้เพราะการคิด
ท่ีไม่มีสติเป็นความคิดท่ีฟุ้งซ่าน ปล่อยใจไปตามอารมณ์ต่างๆ ท่ีมากระทบจึงตอ้งดีใจเม่ือไดด้งัใจ 
เสียใจเม่ือไม่ไดด้งัใจ พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2551ข: 5) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือทุกขเ์พราะ
คิดผดิ   ความวา่ 
 

...จิตน้ีมีความสําคญั ธรรมดาคนเราคิดอะไรมกัจะไม่ค่อยรู้ตวั วนัหน่ึงๆ คนท่ีจะรู้ตวัว่า  
คิดอะไร ทาํอะไร จริงๆ มีน้อย ส่วนมากก็คิดไปตามความเคยชิน หรือตามอาํเภอใจ ตาม
อารมณ์น่ีแหละ คิดไปเร่ือย ๆ จึงเป็นเหตุให้เกิดทุกข ์ทุกข์เกิดข้ึนกบัเราทุกวนัน้ี เพราะเรา
ไม่รู้จกัความคิด คิดผิด คิดถูก ก็ไม่รู้ และเม่ือคิดผิด ก็เกิดทุกขท์นัที บางคร้ังก็ทุกขเ์กินกว่า
เหตุอีกดว้ย บางคร้ังเจ็บไขไ้ดป่้วย ไม่สบายกายนิดหน่อย แต่จิตใจทุกข์มาก ทุกข์กายนิด
หน่อย แต่ไปเพิ่มทุกขใ์จอีก เพราะเราปล่อยความคิดของเราใหคิ้ดไปตามกิเลส... 

 
 ความทุกขต์ามท่ีกล่าวมาน้ีเกิดข้ึนไดเ้พราะความคิดผิด  คิดปรุงแต่งไปเสียทุกเร่ืองโดยปรุง
แต่งทั้งเร่ืองดีและเร่ืองไม่ดี ท่านจึงไดส้อนให้ทาํความคิดให้ถูกโดยการพยายามติดตามดูความรู้สึก
นึกคิดตลอดทั้งกลางวนัและกลางคืน ไม่วา่จะอยูท่ี่วดัหรืออยูท่ี่บา้น จะทาํงานอยูก่็ตามหรือวา่งงาน
อยูก่็ตามตอ้งคอยพยายามระวงัความรู้สึกนึกคิดของตวัเองตามศึกษาอยูโ่ดยตลอด โดยให้ถือวา่การมี
สติ สัมปชญัญะ ระลึกรู้อยู ่รู้สึกตวัอยูเ่สมอ ให้เป็นหนา้ท่ีท่ีจะตอ้งทาํตลอดเวลา เพราะเม่ือทาํความ
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คิดเห็นให้ถูกแล้วความทุกข์ก็จะดับไปความสุขก็จะเกิดข้ึนมาแทนท่ีตามท่ีท่านได้กล่าวไวใ้น
หนงัสือ 36 พรรษา พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2552ข: 35-36) ความวา่ 
 

...เม่ือคิดถูกตอ้ง สอดคลอ้งกบัหลกัธรรมแลว้ จิตใจของเราจะค่อยๆ เยน็ลงเอง ขอ้สําคญั
มนัจึงอยูท่ี่ความคิด ถา้คิดผิดเกิดความทุกขท์นัที แต่ถา้คิดดี คิดถูก ก็ให้ความสุขแก่ตนเอง
ได้ อย่างน้ีเรียกว่า ใจเป็นศีล คือตั้งเจตนาให้ถูกตอ้งต่อความรู้สึกนึกคิดทั้งปวง...คาํว่า  
คิดถูก น้ี ฟังดูแล้วเหมือนจะง่าย แต่เม่ือเกิดข้ึนกบัตวัเอง เกิดอารมณ์ครอบงาํจิตใจของ
ตวัเองแลว้ ก็เป็นเร่ืองยากท่ีจะคิดให้ถูกได้ เราจึงตอ้งปฏิบติัจนเกิดปัญญา เห็นโทษของ
กิเลสในตวัเองนัน่แหละ จึงจะคิดถูกไดอ้ยา่งแทจ้ริง... 

 
 จากแนวคิดและการอธิบายถึงความทุกขข์องทั้งสองท่านสามารถท่ีจะสรุปไดว้่า หลวงพ่อ
เทียน จิตตสุโภ ไดย้กเอาความท่ีความทุกขทุ์กอยา่งเกิดข้ึนจากความคิด  เป็นความคิดท่ีไร้สติกาํกบั
และไม่รู้ตวัความคิด แต่เม่ือใดท่ีไดรู้้ความคิด ตามระลึกรู้อยู่กบัความคิดแล้ว ความทุกข์ท่ีมีก็จะ
หายไปเอง ส่วนพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดใ้ชห้ลกัอธิบายวา่ ความทุกขมี์สาเหตุมาจากความ
ยดึมัน่ถือมัน่ในอารมณ์ต่าง ๆ ทั้งอารมณ์ภายนอกและอารมณ์ภายใน ทั้งท่ีชอบและชงั ชงัก็เขา้ไปยึด
ไว ้สุขก็เขา้ไปยดึไวจึ้งก่อใหเ้กิดความทุกข ์ซ่ึงท่านเรียกวา่ ความคิดผิด แต่เม่ือใดท่ีมีความคิดถูกจน
รู้จกัตวัเอง รู้จกัชีวติและรู้จกัทุกขแ์ลว้ เกิดปัญญารู้เท่าทนัความเป็นจริงวา่ทุกอยา่งเป็นอนิจจงั ทุกขงั 
อนตัตา ความสุขก็จะเกิดข้ึนมาแทนความทุกข ์ความไม่สบายใจอยา่งไดผ้ลจริง 
 
การอธิบายการเกดิขึน้แห่งสภาวธรรมของผู้ปฏิบัติแตกต่างกนั 
 
 ผลท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิบติัหรือท่ีเรียกวา่สภาวธรรมนั้น หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2551ก: 
39-43) ได้อธิบายเป็นขั้นเป็นตอน มีอยู่ 2 ตอนหรือ 2 ภาค ซ่ึงเป็นผลแห่งการปฏิบติัท่ีถือเป็น
ประสบการณ์จริงจากการเจริญสติ ซ่ึงท่านเรียกวา่ อารมณ์แห่งการปฏิบติั  ซ่ึงมีปรากฏในหนงัสือ 
จิตหลุดพน้แลว้ญาณยอ่มมี ความวา่ 

 
 “...ส่วนท่ี 1 อารมณ์สมมติ ตอ้งรู้จกั รูป-นาม รู้ รูปทาํ-นามทาํ รู้ รูปโรค-นามโรค ...รู้ทุกขงั 
อนิจจงั อนตัตา...รู้สมมติ สมมติอะไรทั้งโลกรู้ใหจ้บ...” 
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 “...ส่วนท่ี 2 อารมณ์ปรมตัถ์ ให้เอาสติมาดูความคิด มนัคิดให้รู้ ให้เห็น ให้เขา้ใจ ให้สัมผสั
ได ้คิดปุ๊บตดัป้ับทนัที ทาํเหมือนแมวจบัหนู หรือเหมือนนกัมวยข้ึนเวทีตอ้งชกทนัที ไม่ตอ้งไหวค้รู 
แพช้นะเป็นเร่ืองของนกัมวยตอ้งชกทั้งนั้น ไม่ตอ้งรู้ใครทั้งนั้น…” 

  
 “...ใหเ้ราเห็นวตัถุ เห็นปรมตัถ ์เห็นอาการ วตัถุ หมายถึง ของท่ีมีในโลก...ปรมตัถ์ หมายถึง
ของท่ีมีอยูจ่ริงกาํลงัเห็น มีอยู ่เป็นอยูเ่ฉพาะหนา้ สัมผสัไดด้ว้ยใจ อาการหมายถึง การเปล่ียนแปลง...
แล้วเห็น โทสะ โมหะ โลภะ...เห็นเวทนา เห็นสัญญา เห็นสังขาร เห็นวิญญาณ เห็น รู้ สัมผสัได ้
เขา้ใจจริงๆ...” 
 
 ดว้ยการปฏิบติัธรรมอย่างต่อเน่ืองผูป้ฏิบติัก็จะรู้จะเห็นถึงความส้ินสุดแห่งกิเลส ตณัหา 
อุปาทาน ลาํดบัต่อมาก็จะเขา้ใจถึงเร่ืองของศีลอยา่งแจ่มแจง้ เขา้ใจศีลขนัธ์ สมาธิขนัธ์ ปัญญาขนัธ์ 
แยกแยะออกถึงความสงบแบบสมถะกบัแบบวิปัสสนาโดยประจกัแจง้ชัด เขา้ใจและรู้ซ้ึงถึงการ
กระทาํชัว่และการกระทาํความดี ทางกาย วาจา ใจ เขา้ใจอาสวะทั้ง 3 ทั้งกามาสวะ ภวาสวะ และ
อวิชชาสวะ เม่ือเขา้ใจและรู้ประจกัษ์แต่ละอย่างแลว้ ก็สามารถท่ีจะกาํหนดทิศทางของการดาํเนิน
ชีวติต่อไปในภายหนา้ เม่ือปฏิบติัอยา่งต่อเน่ืองและดว้ยความมุ่งมัน่ก็จะไดป้ระสบกบัอาการเกิดดบั 
นัน่หมายถึงการปฏิบติัจนไดไ้ปถึงท่ีสุดแห่งความพน้ทุกขเ์ป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดแห่งการปฏิบติัตาม
แนวทางของหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ 
 
 ในส่วนของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ท่านจะยึดหลกัการปฏิบติัท่ีมีในพระไตรปิฎก
ตามแนวอานาปานสติ  ซ่ึงแบ่งลาํดบัการปฏิบติัออกเป็น 16 ขั้น ซ่ึงเป็นวธีิการปฏิบติัและผลแห่งการ
ปฏิบติัท่ีสมบูรณ์แบบไปในตวั ซ่ึงท่านก็ไดน้าํมาประยุกตใ์ชเ้พื่อให้ผูป้ฏิบติัไดเ้ขา้ใจง่ายและปฏิบติั
ตามได้โดยสะดวกแต่ก็ยึดหลกัแห่งการปฏิบติัท่ีมีปรากฎในพระบาลีดงัท่ีพระอาจารยมิ์ตซูโอะ 
คเวสโก (2550ฉ: 18, 58, 1, 27)ไดร้วบรวมไวใ้นหนงัสืออานาปานสติวถีิแห่งความสุข 2-3 ความวา่ 

 
...อานาปานสติ ขั้นท่ี 1-4 กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
กาํหนดรู้ลมหายใจยาว-สั้น จนรอบรู้ลมหายใจ 
เม่ือรอบรู้ลมหายใจแลว้ ลมหายใจยอ่มสงบระงบั 
เม่ือลมหายใจสงบระงบั ก็คือการสงบระงบัของกายสังขาร 
คือการเขา้ฌาน กายไม่ปรากฏ มีแต่นามกาย 
ทุกขก์ายก็ไม่มี ทุกขใ์จก็ไม่มี 
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รู้ตามความเป็นจริงวา่ กายสักแต่วา่กาย น่ีคือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 

...อานาปานสติ ขั้นท่ี 5-8 เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
สร้างความสุข ทาํใหเ้กิดความสุขจนชาํนาญ 
เม่ือชาํนาญแลว้ ยอ่มคุมเวทนาได ้
เม่ือคุมเวทนาได ้ยอ่มคุมตณัหาได ้
เม่ือคุมตณัหาได ้ยอ่มไม่เกิดทุกข ์

 
...อานาปานสติ ขั้นท่ี 9-12 จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
กาํหนดดูจิต จนรู้ชดัวา่จิตไม่สะอาดเป็นอยา่งไร 
เม่ือรู้ชดัวา่จิตไม่สะอาดอยา่งไร ยอ่มชาํระจิตใหส้ะอาดได ้
เม่ือจิตสะอาด ยอ่มทาํจิตตั้งมัน่เป็นสมาธิได ้
เม่ือจิตตั้งมัน่เป็นสมาธิ ยอ่มรู้ตามเป็นจริงวา่จิตไม่ใช่ตวัตนได ้
เม่ือมีปัญญาเห็นชอบวา่จิตไม่ใช่ตวัตน ยอ่มปล่อยจิตได ้

 
...อานาปานสติ ขั้นท่ี 13-16 ธมัมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
เม่ือเห็นความไม่เท่ียงแลว้ ยอ่มจางคลายเอง 
เม่ือจางคลายแลว้ ยอ่มดบัไม่เหลือ 
เม่ือดบัไม่เหลือแลว้ ยอ่มสลดัคืนเอง... 

 
 เม่ือผูป้ฏิบติัได้ปฏิบติัไปตามลาํดับขั้นจนถึงขั้นท่ี 16 ก็ถือว่าได้ถึงท่ีสุดแห่งการปฏิบติั 
นอกจากน้ีพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดแ้สดงวิธีการปฏิบติัแบบลดัสั้น โดยการแนะนาํผูป้ฏิบติั
ให้กาํหนดท่ีลมหายใจเขา้ออกให้เห็นเป็นเพียงลมหายใจเท่านั้น ไม่ใช่สัตว ์บุคคล ตวัตน เรา เขา 
ลาํดบัต่อมาก็ให้กาํหนดลมหายใจเป็นเพียงรูปนาม ให้เห็นเป็นของไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนตัตา 
เป็นความจางคลาย  จนถึงความดบัไปและความสลดัคืน 
 
 ความแตกต่างท่ีผูว้ิจยัได้รู้จากการอธิบายถึงลาํดับสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนแก่ผูป้ฏิบติัของ 
ทั้ง 2 ท่าน พอท่ีจะสรุปไดด้งัน้ี  หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ไดอ้ธิบายผลท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิบติัจาก
ประสบการณ์ท่ีปฏิบติัจริง ๆ ดว้ยตวัของท่านเองโดยไม่ไดเ้รียงไปตามลาํดบัหลกัวิชาการแต่อธิบาย
ตามความเห็นของท่านโดยมีผลแห่งการปฏิบติัเป็นเคร่ืองรองรับ ส่วนพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก 
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ไดอ้ธิบายโดยใชห้ลกัวชิาการตามท่ีมีปรากฏในพระไตรปิฎกเป็นหลกัฐานอา้งอิงอธิบายเป็นขั้นเป็น
ตอนตั้งแต่ขั้นท่ี 1 ถึงขั้นท่ี 16 ให้ผูป้ฏิบติัได้ปฏิบติัไปตามหลักวิชาการและได้อธิบายอย่างเป็น
ระบบแบบแผน 
 
ความเห็นต่อสมถะทีแ่ตกต่างกนั   
 
 ความสงบหรือสมาธิท่ีเกิดข้ึนจากการบาํเพญ็เพียรทางจิตในส่วนท่ีเป็นสมถะนั้นหลวงพ่อเทียน 
จิตตสุโภ ไม่ไดมุ้่งเนน้เป็นหลกัสําคญัแห่งการปฏิบติัตามแบบของท่านโดยท่านไดใ้ห้ความเห็นว่า
ไม่ใช่หนทางแห่งปัญญาท่ีจะนาํไปสู่ความพน้ทุกข์ได้ซ่ึงท่านไดแ้บ่งความสงบออกเป็น 2 อย่าง 
ตามท่ีหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ (2549ข: 233) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือพลิกโลกเหนือความคิด ความวา่ 
 
 “...ความสงบนั้นจึงว่ามีอยู่ 2 อย่าง ความสงบแบบอยู่ในถํ้ านั้น เป็นความสงบแบบหน่ึง  
เป็นความสงบแบบไม่เห็น แบบไม่รู้จกัถํ้ า ส่วนความสงบแบบนอกถํ้ าน้ี มันไม่ใช่ความสงบ 
แบบนั้น มนัเป็นความสงบเพราะเห็นแจง้ คาํวา่ เห็นแจง้ น้ี มนัเป็นความสงบอนัหน่ึง...” 

 
ดว้ยเหตุผลท่ีหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ท่ีว่าสมถเป็นหลกัการท่ีมีมาก่อนพระพุทธศาสนา

หรือท่านถึงกบัใหค้วามเห็นวา่ไม่ใช่คาํสอนในพระพุทธศาสนาดว้ยเพราะท่านไดช้ี้ให้เห็นวา่สมถะ
เป็นความสงบท่ีเหมือนกบัคนท่ีอยู่ในถํ้ าท่ีไม่มีแสงสว่าง แต่วิปัสสนาเหมือนกบัว่ามีแสงสว่างอยู่
ตลอดเวลา ดงัท่ีหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ (2551ง: 25-26) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือนิพพาน ความวา่ 
 

...ความสงบแบบสมถกรรมฐานซ่ึงเป็นความสงบเหมือนกบัเราอยูใ่นถํ้า เราเขา้ไปในถํ้าจุด
ไฟข้ึน เราคิดว่าความมืดหายไป แต่จริง ๆ แลว้ความมืดไม่ได้หายไป ความมืดอยู่ในเรา
น่ีเองมนัไม่ไดห้ายไปไหน เอาไฟมาขา้งหนา้มนัมืดมาขา้งหลงั เอาไฟมาขา้งหลงัมืดมนัมา
ขา้งหน้า เอาไฟมาทางซ้ายมืดมนัมาทางขวา ความสงบอย่างน้ีเป็นความสงบแบบไม่รู้  
สงบแบบไม่รู้ หรือรู้อย่างไม่รู้ น่ีท่านสอนไวอ้ย่างนั้ น รู้อย่างไม่รู้ ความสงบอย่างนั้ น  
รู้แต่ไม่รู้จริงเรียกวา่ สงบแบบสมถกรรมฐาน 

 
ส่วนสงบแบบวปัิสสนากรรมฐานนั้น มนัเหมือนกบัท่ีเราออกจากถํ้า ไม่ตอ้งใชไ้ฟ อยูท่ี่แจง้
ความมืดไม่มี มองเขา้ไปในถํ้ า เห็นรูปร่างลกัษณะสัณฐานของถํ้ า เห็นรูปทรงของถํ้ า เห็น
ทุกส่ิงทุกอยา่ง ทุกแง่ ทุกมุม อนัน้ีเรียกวา่ความสงบของวปัิสสนา วิปัสสนา จึงแปลวา่รู้แจง้
เห็นจริงต่างเก่าล่วงภาวะเดิม เพราะหมดความสงสัย เพราะสัญญาตวันั้นเกิดข้ึน...การไป 
ก็ไม่มี การมาก็ไม่มี เรียกวา่ สงบแบบวปัิสสนา... 
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 หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ได้ให้ความสําคญักบัความสงบแบบวิปัสสนาเพราะความสงบ
แบบวปัิสสสนาน้ี สามารถทาํใหไ้ดรู้้และเขา้ใจถึงจิตใจอยา่งลึกซ้ึงแจ่มแจง้ละความโลภ ความโกรธ 
ความหลงไปได ้ไม่มีการมา ไม่มีการไป ส่วนความสงบแบบสมถะนั้นสามารถทาํให้กิเลสสงบ
ระงบัไปได้เช่นกนัแต่เป็นความสงบแบบชัว่คราวเหมือนกบัเอาหินทบัไวแ้ต่เม่ือเอาหินออกหญา้ 
ก็สามารถงอกข้ึนมาไดอี้กเช่นเดิม เพราะรากเงา้ยงัอยูไ่ม่ไดถ้อนรากถอนโคนอยา่งส้ินเชิง 
 
 ส่วนพระอาจารยมิ์ตตซูโอะ คเวสโก (2550ฉ: 16, 56) มองวา่การปฏิบติัจะตอ้งให้จิตสงบ
ถึงขั้นสมาธิระดับฌานเพื่อท่ีจะใช้สมาธินั้นเป็นบาทมูลเป็นพื้นฐานแห่งการท่ีจะก้าวข้ามไปสู่
วปัิสสนาดว้ยเพราะวา่เม่ือไม่มีสมาธิแลว้ก็ยอ่มไม่สามารถท่ีจะใชค้วามสงบนั้นเป็นเคร่ืองพิจารณา
ธรรมขั้นสูงข้ึนไปไดด้งัท่ีท่านไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสืออานาปานสติวถีิแห่งความสุข 2 ความวา่ 
 
 “...ตั้งแต่ขั้นท่ี 1 ถึงขั้นท่ี 4 เป็นกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ถือว่าเป็นสมถกรรมฐาน และ 
เม่ือขั้นท่ี 4 สมบูรณ์แลว้ ถือวา่สมถกรรมฐานสมบูรณ์...เอากาํลงัสมาธิท่ีไดจ้ากการปฏิบติัขั้นท่ี 1-4 
มาเป็นบาทฐานในการเจริญวปัิสสนาโดยเพง่เล็งเอาความดบัทุกขเ์ป็นจุดมุ่งหมาย...”  
 
 การปฏิบติัตามแบบอานาปานสติแบบสมบูรณ์นั้นหลกัใหญ่ใจความสําคญัท่ีสุดคือ การมี
สมาธิยิ่งเป็นสมาธิระดบัฌานเป็นส่ิงท่ีมีความจาํเป็นและมีความสําคญัเป็นอย่างยิ่งเพราะจะเป็น
อุปการะเป็นอยา่งยิง่ต่อการปฏิบติัธรรมขั้นสูงข้ึนไป 
 
 จากการวิจยัทาํให้ได้ความเห็นว่า หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ท่านจะไม่ได้ให้ความสําคญั 
ต่อการปฏิบติัจนถึงขั้นฌานเพราะท่านมองเห็นว่าความสงบเป็นความสงบใตโ้มหะจนถึงทาํให้ 
ผูป้ฏิบัติติดอยู่กับสมาธิไม่สามารถข้ามพ้นไปได้การท่ีจะทําลายกิเลสและความทุกข์ได้นั้ น 
ตอ้งเน้นหนกัไปท่ีวิปัสสนาเพราะเป็นความสงบแบบรู้แจง้ทาํให้พน้ทุกข์ได ้ต่างจากพระอาจารย ์
มิตซูอะ คเวสโกโดยส้ินเชิงเพราะท่านมองว่าความสงบแบบสมถะเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าและ 
มีความจาํเป็นอย่างยิ่งต่อผูป้ฏิบติัยิ่งผูป้ฏิบติัสามารถปฏิบติัจนถึงระดบัฌานแล้วยิ่งจะเก้ือกูลต่อ 
การปฏิบติัวิปัสสนามากข้ึน ดงันั้น พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก จึงเน้นหนกัไปท่ีการปฏิบติัตาม
แบบอานาปานสติแบบสมบูรณ์คือการปฏิบติัจนจิตมีความเป็นสมาธิระดบัฌานแลว้ใช้ปฏิบติัดว้ย
วิปัสสนาเป็นลําดับขั้นตอนต่อเน่ืองกันจึงจะสามารถท่ีจะปฏิบัติให้จนถึงซ่ึงความดับลงแห่ง 
ความทุกขไ์ด ้
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ความแตกต่างกนัแห่งการควบคุมและตรวจสอบการปฏิบัติธรรม 
 
 การปฏิบัติธรรมให้ได้ประสบความสําเร็จนั้ น การท่ีมีการควบคุมในการปฏิบัติและ
ตรวจสอบผลท่ีเกิดข้ึนจาการปฏิบติัเป็นส่ิงท่ีมีความคาํสําคญัยิ่งอีกประการหน่ึงตามแนวของหลวง
พ่อเทียน จิตตสุโภ (2551ฆ: 156-157) เพราะว่าผูป้ฏิบติัจะไดรั้บดูแลอย่างใกลชิ้ดจากพระอาจารย์
เพื่อท่ีจะคอยให้คาํแนะนาํเม่ือเกิดปัญหาข้ึนในขณะปฏิบติัพร้อมทั้งจะไดค้อยให้คาํแนะนาํในการ
ปฏิบติัธรรมตามระดบัท่ีสูงข้ึนไปเม่ือไดรั้บการตรวจสอบอารมณ์ในระดบัขั้นต่างๆ แลว้ดงัท่ีท่าน
ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือเปิดประตูสัจจธรรม ความวา่ 
 

...พวกเรามาท่ีน่ีมาศึกษาหาความจริง เรียกว่ามาเจริญสติ เพื่อให้เกิดปัญญารู้แจง้รู้จริง  
รู้จาํรู้จกันั้นก็ดีแลว้ แต่ยงัไม่พอ การเจริญสติเป็นรากเหงา้แห่งปัญญาจริงๆ ดงันั้นจึงไม่ควร
เกียจคร้าน ไปไหนมาไหนเจริญสติไดท้ั้งนั้น เพราะสติ คือ ความระลึกได ้สัมปชญัญะ คือ 
ความรู้ตวั อยา่ใหม้นัลืมตวั ใหร้ะลึกไดอ้ยูเ่สมอ... 
 

 การใส่ใจดูแลคอยควบคุมการปฏิบติัอย่างใกล้ชิดจึงเป็นวตัรปฏิบติัอย่างหน่ึงท่ีสําคญัยิ่ง
ของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ เพราะจะไดค้อยสอบถามถึงสภาวะอารมณ์ท่ีเกิดกบัตวัผูป้ฏิบติัเองทั้ง
ยงัจะไดช่้วยแกไ้ขปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในขณะปฏิบติัเพื่อท่ีจะไดเ้ดินไปสู่การปฏิบติัไดเ้ร็วข้ึนดว้ย
จะทาํใหม้องเห็นรูปแบบแห่งการปฏิบติัแบบการเจริญสติอยา่งแจ่มแจง้ชดัเจนยิง่ข้ึน 
 
 ส่วนในหลกัการปฏิบติัตามแบบอานาปานสติท่ีพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดใ้ชป้ฏิบติั
และพร่ําสอนอยู่นั้นท่านจะไม่ได้มุ่งเน้นการคอยกาํกับดูแลหรือคอยตรวจสอบอารมณ์แต่ท่าน 
จะสอนวิธีการปฏิบติัไปตามระดบัขั้นในเชิงวิชาการแล้วให้ผูป้ฏิบติัลงมือปฏิบติัและตรวจสอบ
ตวัเอง เม่ือมีปัญหาเกิดข้ึนจึงเขา้มารับคาํแนะนาํจากพระอาจารยแ์ล้วท่านก็จะได้ช่วยแก้ไขและ
แนะนําให้ปฏิบติัต่อดังท่ีพระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก (2553ก: 154) ได้กล่าวไวใ้นหนังสือ
ความสุขอยูท่ี่ใจดี ความวา่ 
 

.. .การปฏิบัติธรรมและผลของการปฏิบัติธรรมเป็นเร่ืองเฉพาะตน รู้ได้ด้วยตนเอง 
เปรียบเทียบการปฏิบติัธรรมเหมือนการกินข้าว ถ้าไม่ได้กินข้าวก็หิว เป็นทุกข์กระวน
กระวาย หิวมากก็ทุกขม์าก การปฏิบติัคือไดกิ้นขา้ว ความรู้สึกหิวก็หายไปขอให้ลองสังเกต
ดูจิตใจของตวัเอง ความกา้วหนา้ของการปฏิบติัก็วดัไดจ้าก ความรู้สึกยนิดียนิร้ายลดนอ้ยลง 
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เช่น สมยัก่อนข้ีโมโห ข้ีโกรธ หลงัจากปฏิบติัธรรมมาได ้2 ปี ก็เปล่ียนเป็นคนใจเยน็มากข้ึน 
บางคนก็บอกว่า อ่านหนังสือธรรมะแล้ว เขา้ใจชีวิตมากข้ึน ทาํใจปล่อยวางได้มากข้ึน  
เป็นตน้... 

 
 ดว้ยการท่ีใหผู้ป้ฏิบติัธรรมเป็นผูค้วบคุมตวัเองและตรวจสอบผลแห่งการปฏิบติัดว้ยตวัของ
ตวัเองซ่ึงเป็นหลกัใหญ่ท่ีพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ดว้ยมุ่นเนน้ให้ผูป้ฏิบติัไดท้าํแลว้ท่านยงัได้
อธิบายหลกัธรรมในการปฏิบติัในส่วนท่ีเป็นกิจกรรมทางดา้นปัญญาควบคู่กนัไปดว้ยทั้งในดา้น
คุณธรรมของผูค้รองเรือน หรือหน้าท่ีของชาวพุทธท่ีดีอนัเป็นการกระทาํท่ีทาํให้พุทธศาสนิกชน
โดยทัว่ไปไดเ้ขา้ใจในหลกัธรรมในทางพระพุทธศาสนาไดม้ากยิ่งข้ึนนัน่ยอ่มจะเป็นประโยชน์ต่อผู ้
ปฏิบติัเองเพราะจะไดน้าํหลกัธรรมไปปฏิบติัใหเ้กิดความถูกตอ้งทั้งธรรมของฆราวาสและหลกัการ
ปฏิบติัของบรรพชิต 
 
 จากการศึกษาทาํใหไ้ดท้ราบถึงขอ้เปรียบเทียบไดว้า่ หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ จะคอยกาํกบั
เอาใจใส่ต่อผูป้ฏิบติัเป็นอยา่งมากนบัตั้งแต่เร่ิมตน้ปฏิบติัใหม่หรือปฏิบติัมาไดร้ะยะหน่ึงแลว้ก็ตาม
โดยการคอยให้ค ําแนะนําและตรวจสอบอารมณ์การปฏิบัติเม่ือเกิดปัญหาเกิดข้ึนก็จะได้ให้
คาํแนะนําในขณะนั้นได้เลย ส่วนพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก เพียงให้คาํแนะนาํถึงหลกัแห่ง 
การปฏิบัติแล้วก็ให้ผู ้ปฏิบัติได้ปฏิบัติและตรวจสอบการปฏิบัติด้วยตัวเองว่าเกิดปัญหาหรือ
ความกา้วหน้าแห่งการปฏิบติัเป็นอย่างไรถึงขั้นไหน โดยจะคอยให้คาํแนะนาํและพร้อมแกปั้ญหา
ขอ้สงสัยท่ีเกิดข้ึนกบัผูป้ฏิบติัเท่านั้น 
 

การประยุกต์ใช้หลักการและวธีิการปฏิบัติธรรมทีม่ีมาในพระไตรปิฎกที่แตกต่างกนั 
 
การใช้หลกัการปฏิบัติทีแ่ตกต่างกนั 
 

หลกัการปฏิบติัในสติปัฏฐานสูตรท่ีหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ ไดน้าํมาประยุกตใ์ชน้ั้น ไดแ้ก่
อิริยาปถปัพพะ คือ การมีสติความรู้ตวัอยูท่ ัว่พร้อมในอิริยาบถใหญ่ คือการยืน เดิน นัง่นอน โดยการ
ใชว้ธีิปฏิบติัแบบการเคล่ือนไหว 14 จงัหวะ ในอิริยาบถ นัง่ ยนื และนอน  การมีสติรู้ตวัทัว่พร้อมอยู่
ทุกขณะท่ีเรียกว่าสัมปชญัญปัพพะ ก็เป็นอีกการปฏิบติัหน่ึงท่ีจะตอ้งมีสติอยู่ทุกอิริยาบถย่อย เช่น 
การกิน ด่ืม ทาํ พูด ให้มีสติกาํหนดรู้ทั้งสองอยา่งน้ีจดัเป็นกายานุปัสสนาสติปัฏฐานสูตรดงัปรากฏ
ในหนงัสือแด่เธอผูรู้้สึกตวั (2549ค: 72) ความวา่ 
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...เธออาจจะนัง่พบัเพียบ นัง่เหยยีดขา นัง่บนเกา้อ้ี หรือนัง่ขดัสมาธิ คว ํ่ามือของเธอไวเ้หนือ
เข่า พลิกมือตะแคงข้ึน มีความรู้สึกถึงการกระทาํนั้น การพลิกมือเป็นเหตุ ความรู้สึกถึง 
การกระทาํเป็นผลคว ํ่ามือลงมีความรู้สึกตวั เหตุคือการคว ํ่ามือ ผลคือความรู้สึกตวัท่ีเกิดข้ึน
พร้อมกับการเคล่ือนไหว ยกมือข้ึนรู้สึกตวัถึงการเคล่ือนไหว วางมือลงรู้สึกตวัถึงการ
เคล่ือนไหว เหตุคือการยกมือข้ึนและรู้สึกตวักบัการวางมือลงและรู้สึกตวั ผลคือการรู้ท่ี
เพิ่มข้ึน ดงันั้นเม่ือเธอทาํอยา่งน้ีในการกาํหนดจงัหวะเจริญสติ เธอสามารถพูดวา่มนัเป็นส่ิง
เดียวกบัคาํสอนของพระพุทธเจา้ ส่ิงเดียวกบัคาํสอนของผูเ้ฒ่าผูแ้ก่ เธอควรจะเจริญสติ เม่ือ
เธอเจริญสติ ปัญญาจะเกิดข้ึน... 

 
ส่วนพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ท่านไดร้วบรวมหลกัการปฏิบติัอานาปานสติท่ีสมบูรณ์

ท่ีปรากฏในอานาปานสติสูตร ซ่ึงการมีปฏิบติัเป็นขั้นเป็นตอนตั้งแต่ระดบัหยาบไปถึงข้ึนละเอียด 
ท่ีเป็นการปฏิบติัท่ีสบายท่ีเป็นทั้งสมถะและวิปัสสนาในหลกัการปฏิบติัเดียวกนั ใชอุ้ปกรณ์หลกัคือ
ลมหายใจ  เป็นการปฏิบติัท่ีครอบคลุมสติปัฏฐานทั้ง 4 คือ กาย เวทนา จิต ธรรม โดยหลกัมหาสติ
ปัฏฐานท่ีท่านนาํมาประยกุตใ์ชแ้บบลดัสั้น คือ อานาปานบรรพ ์การมีสติกาํหนดท่ีลมหายใจเขา้ออก 
อิริยาปถบรรพ ์การมีสติรู้สึกตวัอยู่กบัอิริยาบถใหญ่ คือ ยืน เดิน นัง่ นอน สัมปชญัญบรรพ ์การมี
ความรู้สึกตัวอยู่กับอิริยาบถย่อย คือ การกิน ด่ืม เป็นต้น ซ่ึงทั้ ง 3 ส่วนดังท่ีกล่าวมาจดัเข้าใน 
กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เม่ือเกิดสมาธิถึงระดับฌานแล้วจึงใช้เป็นบาทฐานในการเจริญ 
ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานต่อไป ในการท่ีจะกําหนดรู้รูปนาม โดยความเป็นทุกข์ ไม่ เท่ียง  
เป็นอนตัตา จนถึงระดบัท่ีจะสลดัคืน ถอนความยดึมัน่ถือมัน่ในทุกส่ิงได ้
 
 จากการศึกษาทาํใหผู้ว้จิยัไดท้ราบวา่ หลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ จะเนน้หนกัท่ีกายานุปัสสนา
สติปัฏฐานเป็นการมีสติกาํหนดอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถยอ่ย และยงัไดเ้นน้หนกัไปท่ีจิตตานุปัสสนา 
สติปัฏฐาน การกาํหนดดูจิตวา่สุข วา่ทุกข ์วา่เป็นปกติ จนเกิดความรู้แจง้เป็นจริงในทุกส่ิงวา่ไม่ควร
ยึดมัน่ถือมัน่ จนจางคายและสละคืนได้เป็นท่ีสุด แต่พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก นาํหลกัอานา
ปานสติ การมีสติกาํหนดท่ีลมหายใจเขา้ออกมาเป็นหลกัแห่งการเจริญโดยมีการปฏิบติัเป็นลาํดบัขั้น
ถึง 16 ขั้น ซ่ึงครอบคลุมในหลกัมหาสติปัฏฐานทั้ง 4 ทั้งยงัได้ปฏิบติัแบบลดัสั้ นดว้ยการนาํหลกั 
กายานุปัสสนาสติปัฏฐานมาใช้ด้วยการมีสติกาํหนดรู้ท่ีลมหายใจเขา้ออกและอิริยาบถน้อยใหญ่ 
รู้ตวัทัว่พร้อมอยูก่บัความเคล่ือนไหว เพื่อท่ีจะนอ้มนาํเอาจิตท่ีเป็นสมาธิพิจารณาขนัธ์ 5 ให้เห็นเป็น
ความไม่เท่ียง เป็นทุกข ์เป็นอนตัตา ดบัไปส้ินซ่ึงกิเลสอาสวะเป็นท่ีสุด 
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การใช้วธีิการปฏิบัติทีแ่ตกต่างกนั 
 

การปฏิบติัดว้ยวธีิการเจริญวปัิสสนากรรมฐานนาํหนา้สมถกรรมฐาน คือ วิธีการท่ีหลวงพ่อ
เทียน จิตตสุโภ นํามาประยุกต์ใช้ด้วยการมุ่งเน้นให้มีสติรู้เท่าทนัในอิริยาบถการเคล่ือนไหวดู
ติดต่อกันไปไม่ขาดระยะ จนรู้เท่าทันความคิดเม่ือรู้เท่าทันความคิดแล้วญาณคือความรู้แจ้ง 
ก็จะเกิดข้ึนจนจิตเขา้ถึงความเป็นเอกคัคตารมณ์มีอารมณ์เป็นอนัเดียวซ่ึงจดัเป็นสมถโดยสมบูรณ์ 
พร้อมกนัน้ีท่านยงัไดป้ระยกุตว์ธีิการออกจากธรรมุธจัจ ์10  อยา่งโดยการรู้เท่าทนัไม่เขา้ไปขอ้งแวะ
ไม่เขา้ไปติดอยู่ในอารมณ์เหล่านั้น โดยใช้สติกาํหนดรู้ในอิริยาบถทั้งใหญ่และย่อยอย่างต่อเน่ือง 
จนสามารถท่ีจะรู้แจง้ ปล่อยวางและถึงท่ีสุดแห่งธรรมได ้
 
 สาํหรับพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดใ้ชว้ิธีการปฏิบติัโดยใชส้มถนาํหนา้วิปัสสนาโดย
มุ่งเนน้ใหเ้กิดสมาธิเป็นเบ้ืองตน้แลว้ใชส้มาธิเป็นบนัไดพิจารณาเบญจขนัธ์เป็นวิปัสสนาต่อไปเป็น
ลาํดบัขั้นตามหลกัการปฏิบติัดว้ยอานาปานสติแบบสมบูรณ์ทั้ง 16  ขั้น แต่ท่านก็ยงัไดป้ระยุกต์ใช้
วธีิการใชว้ปัิสสนานาํหนา้สมถดว้ยเช่นกนัโดยการปฏิบติัแบบลดัสั้นไม่ไดมุ้่งเนน้ไปท่ีให้เกิดสมาธิ
แต่มุ่งเนน้ไปท่ีการมีสติกาํหนดอิริยาบถทั้งใหญ่และยอ่ยรู้ตวัทัว่พร้อมในทุกขณะ ทาํให้รู้เท่าทนัใน
ธรรมุธัจจ์ทั้ง 10 อย่าง โดยพิจารณาให้เห็นเป็นเพียงนามรูป ไม่เท่ียง ไม่ใช่ตวัตน แลว้จึงได้ถอน
อุปาทานความยดึมัน่ถือมัน่ในสรรพส่ิงทั้งหลายลงเสียได ้
 
 ในการเปรียบเทียบทาํใหไ้ดท้ราบวา่ หลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ นาํวิธีการปฏิบติักรรมฐานมา
ใช้ปฏิบติัเป็นหลกัใหญ่ คือ ใช้วิธีเจริญวิปัสสนานาํหน้าสมถะ ไม่มุ่งเน้นไปท่ีทาํให้เกิดสมาธิแต่
มุ่งเน้นไปท่ีการมีสติอยู่กบัการเคล่ือนไหวดูจิตท่ีคิดนึกทั้งท่ีเป็นสุขและเป็นทุกข์ ไม่ให้ไปบงัคบั
และยึดมัน่ในอารมณ์นั้น ๆ เม่ือรู้เท่าทนัแลว้ความยึดมัน่ถือมัน่ก็จะไม่เกิดข้ึน  ความจางคลายและ
ความรู้แจง้ก็จะเกิดข้ึนในเวลาท่ีรู้เท่าทนัในสภาวะอารมณ์ต่าง ๆ ต่างจากพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวส
โก ท่านจะใช้วิธีการปฏิบติัหลกัใหญ่อยู ่3 อยา่ง คือ การใชว้ิธีการปฏิบติัดว้ยสมถนาํหนา้วิปัสสนา 
มุ่งเน้นให้เกิดสมาธิเป็นเบ้ืองตน้ก่อนท่ีจะปฏิบติัธรรมขั้นสูงข้ึนไปอยา่งหน่ึง การใชว้ิธีการปฏิบติั
ดว้ยวิปัสสนานาํหน้าสมถะ ไม่มุ่งเน้นท่ีความสงบแต่มุ่งเน้นไปท่ีความรู้เท่าทนัในอารมณ์และใน
อิริยาบถทั้งใหญ่และยอ่ยโดยให้มีสติทุกขณะเวลาอยา่งหน่ึง และอีกอยา่งหน่ึงคือวิธีการปฏิบติัออก
จากธรรมุธจัจ ์10 อยา่ง โดยพิจารณาขนัธ์ 5 โดยความเป็นของไม่เท่ียง ไม่ใช่ตวัตน แลว้ถอนจิตออก
จากความยึดมัน่ถือมัน่ไปได้ โดยการปฏิบติัตามวิธีการปฏิบติัท่ีพระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก  
ไดน้าํมาประยกุตใ์ชน้ั้น เป็นวิธีการปฏิบติัท่ีมีความยีดหยุน่ เหมาะสมแก่จริตของผูป้ฏิบติัท่ีสามารถ
ท่ีจะปฏิบติัใหไ้ดต้ามกาํลงัความสามารถของตนเองท่ีจะทาํได ้
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ความเหมือนกนัของการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวของหลวงพ่อเทยีน จิตตสุโภกบั 
พระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก 

 
การอธิบายถึงจิตเดิมแท้เป็นธรรมชาติบริสุทธ์ิเหมือนกนั 
 
 จิตเดิมแทเ้ป็นของท่ีบริสุทธ์ิผุดผ่อง แต่เศร้าหมองไปก็เพราะกิเลสท่ีจรเขา้ไม่เป็นความโกรธ 
ความโลภ ความหลง หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภและพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดมี้ความเห็น 
ท่ีตรงกนัในความผ่องใสแห่งจิตเดิมแท ้ซ่ึงการท่ีจะเขา้ถึงความเดิมแทข้องจิตนั้นจะตอ้งมีความรู้ 
เท่าทนัความคิดซ่ึงเป็นตน้เหตุแห่งความทุกขซ่ึ์งหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ (2549ค: 31) ไดก้ล่าวไวใ้น
หนงัสือแด่เธอผูรู้้สึกตวั ความวา่ 
 

...จิตใจดั้งเดิมของเรานั้นสะอาด สว่างและสงบ ส่ิงซ่ึงมิไดส้ะอาดสว่างและสงบนั้น มิใช่
จิตใจของเรา มนัคือกิเลส (ยางเหนียว) เราพยายามท่ีจะเอาชนะกิเลสน้ี แต่แทท่ี้จริงแลว้นั้น
กิเลสมิไดมี้อยูจ่ริงแลว้เราจะไปชนะมนัไดอ้ยา่งไร ส่ิงท่ีเราตอ้งกระทาํเพียงอย่างเดียว คือ 
เราเพียงแต่ดูจิตใจโดยชัดเจน เผชิญหน้ากับความคิดโดยแจ่มชัดเม่ือเราเห็นจิตใจอย่าง
ชดัเจนโมหะก็จะไม่มีอยู.่.. 
 
ดว้ยความสะอาด สวา่ง สงบแห่งจิตเดิมแทน้ั้นเป็นส่ิงท่ีจะตอ้งเขา้ไปให้ถึงให้ไดจึ้งจะเป็น

จุดส้ินสุดของโทสะ โมหะ โลภะ ความเร่าร้อนป่ันป่วนและความทุกขย์ากทั้งมวล ท่านยงัไดเ้ปรียบ
เทียบให้เห็นไดว้า่จิตของเราเหมือนนํ้ าท่ีสะอาดแต่ท่ีขุ่นเพราะโคนเลนเม่ือเอาโคนเลนออกไปแลว้
นํ้าก็จะใสเองดงัปรากฏในหนงัสือคู่มือการทาํความรู้สึกตวั ตามท่ีหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2551ข: 
13) ไดก้ล่าวไวว้า่ 
 

...นํ้ากบัตมเลนนั้น มนัไม่ใช่อนัเดียวกนัตมเลนต่างหากทาํใหน้ํ้าขุ่น นํ้ ามนัไม่ขุ่น จิตใจเราก็
เช่นเดียวกนั ถา้เรารู้จกัอยา่งนั้นแลว้ เราจะค่อย ๆ ตามไป พระพุทธเจา้ท่านจึงวา่ อนัจิตใจ
สะอาด จิตใจสวา่ง จิตใจสงบ จิตใจบริสุทธ์ิ ถา้จิตใจบริสุทธ์ิแลว้ ข้ีตมฝุ่ นไม่สามารถทาํให้
นํ้ าขุ่นไดอี้ก จิตใจเราก็ผอ่งใส ข้ีตมก็จะเป็นตะกอนทะลุออกดา้นโนน้ จิตใจ วอ่งไว มนัก็
เบา สามารถมองเห็นอะไรไดทุ้กอยา่ง... 
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 การท่ีเราได้รู้จกัจิตใจของเราอย่างแทจ้ริง โดยท่ีเรารู้ว่าจิตใจนั้นสะอาด สว่าง และสงบ 
ในทุกเวลาลงได้ เราก็ไม่จาํเป็นท่ีจะตอ้งออกเสาะแสวงหาครูอาจารยอี์กต่อไป เพราะเรารู้อย่าง
แทจ้ริงเพื่อตวัเราเอง โดยตวัเราเองและในตวัของตวัเอง 
 
 ส่วนพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2550ก: 16) ท่านก็มีความเห็นเหมือนกนัวา่ จิตเดิมแท้
ของเรานั้นเป็นส่ิงท่ีสะอาดบริสุทธ์ิ เป็นจิตท่ีควรแก่การงาน เป็นจิตท่ีมีความสะอาด สวา่ง และสงบ
อยูใ่นตวัแต่ตอ้งมามวัหมองไปเพราะกิเลสนัน่เอง ซ่ึงท่านเปรียบใหเ้ห็นเป็นดงัเพชรท่ีมีแสงสวา่งอยู่
ในตวัเองแต่ท่ีไม่ทอแสงเพราะถูกห่อหุ้มไว ้จิตท่ีถูกห่อหุ้มไวด้ว้ยอวิชชาซ่ึงเป็นตน้ตอแห่งความ
ทุกขท์ั้งมวล  ดงัท่ีท่านไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือชัว่โมงแห่งความคิดดี ความวา่ 
 

...ธรรมชาติของจิตดั้งเดิมนั้น  ประภสัสร บริสุทธ์ิ ผอ่งใสโดยธรรมชาติ แต่จิตเศร้าหมอง 
เพราะอุปกิเลสครอบงาํจิต โลกธรรมฝ่ายน่าปรารถนา มีลาภ มียศ สรรเสริญ สุข ทาํให้เกิด
อารมณ์พอใจ ยนิดี โลกธรรมฝ่ายไม่น่าปรารถนา เส่ือมลาภ เส่ือมยศ นินทา ทุกข ์ทาํให้เกิด
อารมณ์ไม่พอใจ ยินร้าย อารมณ์พอใจ ไม่พอใจ ยินดี ยินร้าย ข้ีเกียจ ข้ีฟุ้งซ่าน ข้ีน้อยใจ  
ข้ีอิจฉา ข้ีโกรธ ข้ีกลวั เหล่าน้ีเป็นอาการของโรคทางใจ...  

  
ในมุมมองของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก เร่ืองจิตเดิมแทท้่านจะไดห้มายถึงจิตท่ียงัมี

โอกาสท่ีจะขุ่นมวัจากแขกผูม้าเยือนคือโลภ โกรธ หลง อนัหมายถึงความชอบ ความชงั ความเสีย 
ความได ้อนัเป็นเร่ืองปกติวิสัยของมนุษยปุ์ถุชนโดยทัว่ไปท่ีจะตอ้งได้พบและเสวยอารมณ์เช่นน้ี  
แต่เม่ือได้มาบาํเพ็ญอานาปานสติแล้วย่อมสามารถท่ีจะเขา้ถึงจิตเดิมแทไ้ด้ โดยท่ีจะไม่ตอ้งทุกข ์
อีกต่อไป  
  

ความเหมือนกนัแห่งจิตประภสัสรของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภและพระอาจารยมิ์ตซูโอะ 
คเวสโก ท่ีท่านไดใ้หค้วามเห็นและยนืยนัเหมือนกนันั้น ยอ่มนาํมาซ่ึงกาํลงัใจแห่งการปฏิบติัของผูท่ี้
มุ่งหวงัท่ีจะหลุดพน้ไปจากความทุกข์ มีความสุขอนัเป็นนิรันดร์ได ้เพราะมีความเช่ือมัน่ว่าความ
บริสุทธ์ิแห่งจิตของทุกคนนั้นเป็นของท่ีมีอยูใ่นตวัอยูแ่ลว้เพียงแต่ใชค้วามเพียรพยายามตามวิธีการ
เพื่อให้เดินไปสู่จุดหมายนั้นให้ได ้กิเลส อวิชชา และอุปาทาน ท่ีเป็นตน้เงา้ของความทุกข์ทั้งมวล 
ก็จะถูกตรวจพบ ถูกรู้จกั และถูกกาํจดัออกไปจากจิตได ้ดว้ยวิชชาคือความรู้แจง้ต่อความเป็นจริง
นัน่เอง  
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การให้ความหมายหลกัธรรมทีมุ่่งน ามาปฏิบัติได้เหมือนกนั 
 
 การอธิบายถึงหลกัธรรมท่ีสามารถนาํมาปฏิบติัท่ีมีความคลา้ยคลึงกนัท่ีปฏิบติัไดแ้ละให้ผล
ได้ในปัจจุบนัเป็นจุดสําคญัหลกัของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภและพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก  
ท่ีท่านทั้งสองพยายามท่ีจะตีความหลกัธรรมในพระไตรปิฎกให้สามารถเขา้ใจไดง่้ายและปฏิบติัได้
จนไดรั้บผลในปัจจุบนัโดยไม่ตอ้งรอถึงชาติหน้าแต่ให้ไดรั้บผลในชาติน้ีน่ีเองดงัท่ีหลวงพ่อเทียน 
จิตตสุโภ (2551: 25) ไดก้ล่าวอธิบายถึงอริยสัจจ ์4 ไวใ้นหนงัสือคนจริงรู้ของจริง ความวา่ 
 

...เม่ือผมมาทาํวิธีน้ีแหละ ทาํจงัหวะ เคล่ือนไหวโดยวิธีใดให้รู้ เขา้ใจว่ามนั เป็น จริงๆ  
รู้ทุกข ์รู้ทุกข ์คือรู้ตวัเราน้ีเอง รู้การเคล่ือนไหว กะพริบตา หายใจ อา้ปาก กลืนนํ้ าลาย ฯลฯ 
น่ีมนัเป็นทุกข ์เรียกวา่ทุกขงั คือ มนัติดอยูก่บัรูปน้ีเอง จะทิ้งออกจากรูปน้ีไปไม่ได ้มนัเป็น
อยา่งนั้น จึงวา่ ใหรู้้จริงๆ   

 
สมุทยั ตวัทาํใหทุ้กขเ์กิด ท่านวา่อยา่งนั้น ตวัสมุทยั ก็คือ ตวั คิดนัน่เอง 
มรรค เป็นขอ้ปฏิบติัใหถึ้งความดบัทุกข ์วา่งั้น ขอ้ปฏิบติั ก็คือ เราทาํความเคล่ือนไหว พอดี
มนัคิดปุ๊บ เราก็มาอยูก่บัความเคล่ือนไหว มนัเคล่ือนไหวโดยวิธีใด ก็รู้ มนัก็วางเอง วางตวั
สมุทยันั้นเองของมนั มรรคท่ีวา่เป็นขอ้ปฏิบติั ก็คือ ตอ้งปฏิบติัตวัน้ี ตอ้งทาํตวัน้ี ตวัรู้สึกตวัน้ี 

 
นิโรธ ทาํให้แจง้ นั้นก็คือ เม่ือทาํความรู้สึกตวัให้มนัมากข้ึนๆ ปัญญาก็เกิดรู้แจง้เห็นจริง
ตามความเป็นจริง... 

 
 จากการตีความและอธิบายหลกัธรรมท่ียากทาํให้ง่ายต่อการปฏิบติันั้น ถือเป็นเอกลกัษณ์ 
ท่ีสาํคญัยิง่ของหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ ท่ีเป็นประโยชน์เป็นอยา่งยิง่แก่ผูค้นโดยทัว่ไป ซ่ึงท่านจะใช้
ภาษาชาวบ้านท่ี เข้า ใจ ง่าย  โดยไม่ได้ละทิ้งหลักแก่นแท้แห่งการปฏิบัติ  ท่ี เ ป็นคําสอน 
ในพระไตรปิฎก แตกต่างแต่วิธีการปฏิบติัและการอธิบายเท่านั้นแต่ผลสําเร็จแห่งการปฏิบติัเป็น
อยา่งเดียวกนัคือความพน้ทุกข ์ 
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ในส่วนของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2550ค: 23) ก็ไดอ้ธิบายหลกัแห่งการปฏิบติัดว้ย
การมุ่งเน้นให้มีสติอยู่โดยตลอดเพื่อท่ีจะได้ไม่เปิดโอกาสให้นิวรณ์ทั้ง 5 อย่างท่ีเป็นตน้ตอแห่ง 
ความทุกข์และเป็นด่านแรกท่ีผูป้ฏิบติัจะตอ้งผ่านพน้ไปให้ได้ถึงจะสามารถท่ีจะพบกบัความสุข 
ดงัท่ีท่านไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสืออานาปานสติวถีิแห่งความสุข 1 ความวา่ 
 

...ตลอดเวลาท่ีเราฝึกอานาปานสติ ให้เราพยายาม ตั้งตวั ตั้งสติ โอปนยิโก นอ้มเขา้มาสู่ตวั 
เพื่อใหอ้ยูก่บักาย อยูก่บัลมหายใจเขา้ลมหายใจเขา้ออก  เราพยายามสร้างความพอใจท่ีจะอยู่
กบักาย อยูก่บัลมหายใจน้ีพยายามสํารวมอินทรีย ์คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ และพยายาม
ไม่ใหจิ้ตน้ีคิดออกไปภายนอก คือไม่ส่งจิตออกนอกเม่ือใดก็ตามท่ีเราเกิดความรู้สึกไม่สงบ 
แสดงว่ามีเพื่อนเก่าแวะเข้ามาเยี่ยมเยียนเราแล้ว เพื่อนกลุ่มน้ีมีช่ือว่า นิวรณ์ 5 ซ่ึงก็คือ  
ความไม่สงบ คาํเดียวน่ีแหละ... 

 
นิวรณ์ทั้ง 5 น้ีเป็นส่ิงกีดขวางความดีความงามไม่ให้เกิดข้ึนในตวัเรา เม่ือเราจะทาํอะไรท่ี
เป็นกุศล ก็จะมีพวกน้ีเขา้มาขวางไม่ให้เราทาํความดี...ถา้จิตน้ีมีความพอใจท่ีจะอยู่กบัลม
หายใจเขา้ ลมหายใจออกเหมือนกบัอยูก่บักลัยาณมิตร นิวรณ์จะตั้งอยูไ่ม่ได.้.. 

 
 ในความคล้ายคลึงกันแห่งการตีความและการอธิบายหลักธรรมของหลวงพ่อเทียน  
จิตตสุโภและพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ท่ีมุ่งในไปท่ีปัจจุบนัและความเรียบง่ายแห่งการปฏิบติั
แต่มีความหนักแน่นและได้ผลจริงแห่งการกระทําโดยประกอบไปด้วยความเพียร ไม่ละทิ้ง 
ความเพียรมีความพยายามและมุ่งมัน่อยา่งจริงจงัในการปฏิบติัอยา่งไม่ลดละแต่ไม่ถึงกบัเคร่งเครียด
ปฏิบติัลงมือทาํทั้งในขณะท่ีมีนิวรณ์และในขณะท่ีไม่มีนิวรณ์ ผลแห่งการปฏิบติัอย่างเป็นลูกโซ่ 
ไม่ขาดสายทาํให้รู้แจง้เห็นจริงในกองทุกข์ จนสามารถละทิ้งจากความทุกข์ ละอุปาทาน อนัเป็น
ความยึดมัน่ถือมัน่ซ่ึงเป็นตน้ตอแห่งความทุกข์ไปได ้ไดเ้สวยผลอนัเป็นบรมสุขในปัจจุบนัชาติน้ี
นัน่เอง 
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สติเป็นหลกัธรรมทีส่ าคัญยิง่เป็นสาระส าคัญพืน้ฐานแห่งการปฏิบัติเหมือนกนั 
 

ความสอดคล้องกนัแห่งการเน้นหลกัปฏิบติัดว้ยการมีสติเป็นทั้งเบ้ืองตน้ ท่ามกลางและ
ท่ีสุดแห่งการปฏิบติัของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภและพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ท่ีมุ่งเนน้ให้มี
สติอยูใ่นทุกอิริยาบถทั้งอิริยาบถใหญ่ ยืน เดิน นัง่ นอน และอิริยาบถยอ่ย คือการกิน ด่ืม ทาํ พูด คิด 
ในความคลา้ยคลึงกนัในหลกัแห่งการใชส้ติมาเป็นหลกัแห่งการปฏิบติัน้ี มีดงัน้ี คือ 

 
หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2537: 171-172) ท่านจะเน้นให้ผูป้ฏิบติัมีสติอยู่ในอิริยาบถ 

การเคล่ือนไหวนอ้ยใหญ่ตามธรรมชาติและตามวิธีการท่ีท่านไดคิ้ดคน้วิธีการเคล่ือนไหวดว้ยการยกมือ
แลว้มีสติตามอยูรู้่ทัว่ถึงการเคล่ือนไหวนั้น จนท่านไดรั้บสมญานามวา่ เจา้แห่งสติ ดงัท่ีท่านไดก้ล่าว
ไวใ้นหนงัสือหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ เจา้แห่งสติ ความวา่ 
 

...เม่ือเรามีเวลาว่าง จะเดินจงกรมสลบักบัการนัง่สร้างจงัหวะก็ได ้การฝึกสติแบบน้ีทีแรก
ตอ้งนัง่ในท่าขดัสมาธิ นัง่พบัเพียบ นัง่เหยียดขา หรือวา่นัง่เกา้อ้ีห้อยเทา้ก็ไดเ้อามือวางคว ํ่า
ไวท่ี้ขาสองขา้ง แลว้พลิกมือขวาตะแคงข้ึน ทาํช้า ๆ ให้รู้สึก, ยกมือขวาข้ึนคร่ึงตวั ให้รู้สึก 
เม่ือมนัหยุดก็ให้รู้สึก, เอามือขวามาท่ีสะดือ ให้รู้สึก, เล่ือนมือขวาข้ึนหน้าอก ให้รู้สึก,  
เอามือขวาออกตรงขา้ง ใหรู้้สึก, เอามือขวาลงท่ีขาขวาตะแคงไว ้ใหรู้้สึก, คว ํ่ามือขวาลงท่ีขา
ขวา ให้ รู้สึกเ ล่ือนมือซ้ายข้ึนท่ีหน้าอก ให้มีความรู้สึก เอามือซ้ายออกมาตรงข้าง  
ให้มีความรู้สึก, ลดมือซ้ายลงท่ีขาซ้ายตะแคงไว ้ให้มีความรู้สึก, คว ํ่ามือซ้ายลงท่ีขาซ้าย  
ใหมี้ความรู้สึก, เม่ือทาํต่อไปเร่ือยๆ ก็ใหมี้ความรู้สึกควบคู่กนัไปเร่ือยๆ... 
 
จากเน้ือหาสาระแห่งพระธรรมเทศนาท่ีไดน้าํเสนอมาน้ี ยอ่มช้ีให้เห็นถึงการใชส้ติ เป็นฐาน

รู้เท่าทนัจิตคือความคิดของตนอยูต่ลอดเวลา  สติจึงไดพ้าเอาโลภะ โทสะ และโมหะ ให้อนัตรธาน
ไป ความทุกขจึ์งเกิดข้ึนไม่ได ้ซ่ึงทาํให้ปัญญาเกิดข้ึนตามมาอีกอย่างมีประสิทธิภาพ กาํราบอวิชชา 
ตณัหา อุปาทาน ใหถ้อยห่างออกไปอยา่งไดผ้ล 

 
สอดคลอ้งกบัแนวการสอนเน้นท่ีสติเป็นอนัดบัตน้และอนัดบัสุดทา้ยแห่งการปฏิบติัของ

พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คะเวสโก (2550ก: 14) ถึงกบัเน้นไวว้า่ทั้งชีวิตให้อยูด่ว้ยสติอยู่ในลมหายใจ 
เขา้ออกรู้เท่าทนัในอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถย่อย อนัจะเป็นผลให้ได้เกิดความสุข ความสบาย  
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ลดความขุ่นข้องหมองใจ ลดอุปสรรคแห่งการดําเนินชีวิตในปัจจุบัน ดังท่ีท่านได้กล่าวไวใ้น
หนงัสือชัว่โมงแห่งความคิดดี ความวา่ 

 
 “...มีสติระลึกรู้ลมหายใจเขา้ ลมหายใจออก สมํ่าเสมอ เห็น ได้ยิน ไดก้ล่ิน รู้ อะไรก็ตาม  
ไม่ยนิดี ไม่ยนิร้าย เอาลมหายใจเป็นกลัยาณมิตร รักษาใจสงบ เป็นสุขภาพใจดี...” 

 
นอกจากน้ีการท่ีมีสติอยู่ในทุกอิริยาบถย่อมช่วยให้จิตซ่ึงเป็นตวัคิดได้คิดไปในทางท่ีดี 

และสร้างสรรคใ์หเ้กิดประโยชน์ เป็นการหนุนนาํส่งให้ชีวิตไดมี้การพฒันาการท่ีดีข้ึน เป็นการคิดท่ี
จะหนุนนาํเราให้ข้ึนไปสู่ท่ีสูง ไม่ตกตํ่า ไม่คิดชั่ว อนัเป็นตน้เหตุแห่งปัญหาทั้งปวง ในเร่ืองของ 
การท่ีสติเป็นเคร่ืองหนุนนาํจิตให้คิดดีน้ีท่านไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ ความสุขอยูท่ี่ใจดี (2553ก: 180) 
ความวา่  
 

...สุขภาพจิตใจดี เป็นความสุขท่ีไม่ไดเ้กิดจากส่ิงภายนอก แต่เป็นความสุขสงบภายใจจิตใจ 
จึงกล่าวว่า ความสุขยิ่งกว่าความสงบไม่มี มนุษยทุ์กคนมีความสุขใจอยู่แลว้ เปรียบเทียบ
เหมือนนํ้าใสสะอาด เม่ือเติมอะไรลงไปนํ้ าก็จะเปล่ียน จิตใจก็เหมือนกนั ธรรมชาติของจิต
บริสุทธ์ิ ประภสัสร ถ้าไม่เติมไม่ปรุงแต่งอะไร จิตใจก็เป็นปกติ ซ่ึงจะพฒันาสู่การเป็น
อริยบุคคลได.้.. 

 
 สรุปความไดว้่าหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ไดถื้อเอาสติเป็นบรรทดัฐานแห่งการดาํเนินชีวิต
และเป็นหลกัแห่งการปฏิบติัธรรมอนัจะเป็นเคร่ืองอาํนวยให้ไดรู้้แจง้เห็นจริงในเร่ืองของจิตท่ีเป็น
สาเหตุใหเ้กิดความทุกขเ์พราะความไม่รู้และขาดสติทั้งสติยงัเป็นหลกัการปฏิบติัท่ีสําคญัท่ีจะให้ได้
เขา้ถึงจุดหมายสูงสุดคือพระนิพพาน สอดคลอ้งกบัพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ท่ียึดเอาสติเป็น
หลกัการปฏิบติัท่ีสําคญัท่ีจะเป็นอุปการะเป็นอยา่งยิ่งในการท่ีจะนาํไปสู่การควบคุมและตดักระแส
แห่งความทุกข์ เป็นส่วนสําคญัอย่างยิ่งแห่งการปฏิบติัสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานเพื่อ
บรรลุถึงจุดส้ินสุดแห่งความทุกข์ทั้ งยงัเป็นอุปการะท่ีมีความสําคัญยิ่งต่อการนําไปปฏิบัติใน
ชีวติประจาํวนั 
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การได้รับผลในปัจจุบันเป็นหลกัแห่งการปฏิบัติทีส่อนเหมือนกนั 
 
 การยนืยนัในผลแห่งการปฏิบติัท่ีจะไดใ้นปัจจุบนัโดยท่ีไม่ตอ้งรอถึงชาติหนา้เพียงแต่ลงมือ
ปฏิบติัอย่างจริงจงัผลย่อมเกิดข้ึนอย่างไม่ตอ้งสงสัยหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ (2528ก: 69) ถึงกบั
ยนืยนัวา่เอาชีวติเป็นเดิมพนัหากปฏิบติัจริงยอ่มไดรั้บผลจริงดงัท่ีท่านไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสืองานของ
มนุษยแ์ละวธีิการของท่านผูรู้้ ความวา่ 
 

...รับรองร้อยทั้งร้อยทีเดียวจะเอาชีวิตเป็นเดิมพนั คืออย่างท่ีพ่อแม่ท่านกล่าวกันมาว่า  
ยอมเสียสละทรัพย ์เพื่อรักษาอวยัวะทุกส่วน แต่เม่ือเป็นโรคข้ึนมา หมอเขาบอกวา่ตอ้งตดั
อวยัวะทิ้ง เราก็ยอมเสียสละอวยัวะเพื่อรักษาชีวิต ชีวิตน้ีขอไวก่้อน เอา้...ทีน้ี ถา้มีใครมาวา่ 
ท่ีสอนน้ีมนัผิด (ผม) ก็ว่า ย่อมเสียสละชีวิตเพื่อรักษาความจริง คือสัจธรรมนัน่เอง จึงกล่าวว่า
ยอมเอาชีวิตเป็นเดิมพนัจึงวา่ ธรรม นั้นคือ คนทุกคน อยูก่บัคนทุกคน สุดแลว้แต่วา่บุคคล
นั้นจะทาํใหม้นัปรากฏข้ึนมาหรือไม่ ถา้คนๆ นั้นไม่ทาํให้ปรากฏข้ึนมา ไม่ทาํวิธีนั้นให้เกิด
ข้ึนมา ส่ิงนั้นก็จะไม่ปรากฏ... 

 
 หลกัการปฏิบติัของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ตรงกบัหลกัธรรมท่ีว่า สันทิฏฐิโก ประจกัษ์
แจง้แก่ผูป้ฏิบติัดว้ยตวัเอง อกาลิโก ไม่จาํกดัเวลา ปฏิบติัเวลาใดไดผ้ลเวลานั้น การยืนยนัผลการปฏิบติั
เช่นน้ีย่อมส่งผลให้ผูป้ฏิบติัเกิดกาํลงัใจและไม่ตอ้งรอถึงชาติหน้าหรือชาติไหน ซ่ึงหลวงพ่อเทียน 
จิตตสุโภ (2551ข: 71-73) ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือพลิกโลกเหนือความคิด ความวา่ 
 

...ตามตาํรับตาํราหนงัสือเขียนไวว้า่ ผูใ้ดเจริญสติปัฏฐานส่ีอยา่งถูกตอ้ง และทาํให้ติดต่อกนั
เหมือนลูกโซ่ อย่างนานไม่เกิด 7 ปี อย่างกลางไม่เกิน 7 เดือน อย่างเร็วไม่เกิน 1-15 วนั  
ยอ่มไดรั้บอานิสงส์ 2 ประการ คือ 1.เป็นพระอรหนัต ์2.เป็นพระอานาคามี ในปัจจุบนัภพน้ี
ชาติน้ีส่วนการเจริญสติแบบท่ีอาตมาพูดน้ี ถ้าทาํจริงๆ แล้วอย่างนานไม่เกิน 3 ปี จะเกิด
ความรู้ความเขา้ใจ ความทุกขก์็จะลดนอ้ยลง อย่างกลาง 1 ปี อยา่งเร็วท่ีสุด 1-90 วนั ตอ้งรู้ 
ตอ้งเห็น ตอ้งเขา้ใจ และทาํให้เรามีชีวิตต่อไปดว้ยความสุขดว้ยความไม่ทุกข ์การทาํอยา่งน้ี
ไม่ตอ้งเสียเงิน เสียทอง จะมาทาํกนัวนัละ 1 ชัว่โมงก็ได ้5 นาทีก็ได ้แมแ้ต่การไดย้ินไดฟั้ง
บ่อยๆ กิเลสก็จะค่อยๆ ลดลงไป... 
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 สอดคลอ้งกบัพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2550ค: 45) ท่ีมุ่งเนน้การปฏิบติัเพื่อให้ไดรั้บ
ผลในปัจจุบนัเป็นสําคญั โดยการทาํให้ได้ด้วยวีธิการท่ีมีสติระลึกรู้ลมหายใจออก ลมหายใจเขา้  
แต่ละขณะ ซ่ึงจะทาํใหไ้ดอ้ยูก่บัปัจจุบนั ไดอ้ยา่งไม่ติดในอารมณ์ทั้งสุขและทุกขท่ี์เคยยึดติดไวด้งัท่ี
ท่านไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสืออานาปานสติ วถีิแห่งความสุข 1 ความวา่ 
 
 “...เม่ือเกิดอารมณ์ ยินดี ยินร้าย ใจเสีย เสียใจ เสียความรู้สึก ให้รีบกลบัมาหากลัยาณมิตร 
คือลมหายใจเข้า ลมหายใจออกของเราเอง ถ้าเราสามารถเอาลมหายใจเข้าลมหายใจออกเป็น
กลัยาณมิตรได ้ศีล สมาธิ ปัญญาก็จะเกิดข้ึนตามลาํดบั และในท่ีสุดก็เขา้มรรคผลนิพพานได…้” 
 
 ด้วยการมุ่งเน้นปฏิบติับติัด้วยอานาปานสติ อนัเป็นหลกัการปฏิบติัท่ีมุ่งเน้นให้ผูป้ฏิบติั
ได้รับผลในปัจจุบนัถึงขั้นนิพพานซ่ึงอาจจะเป็นเร่ืองสุดวิสัยของมนุษย์ปุถุชนธรรมดาแต่ตาม 
ความเป็นจริงย่อมเกิดข้ึนได้กบัทุกคนอย่างน้อย ๆ ก็เกิดความสุขสบายใจในปัจจุบนัทนัตาเห็น
ตามท่ีพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก (2550 ก: 6) ได้กล่าวไวใ้นหนังสือชั่วโมงแห่งความคิดดี  
ความวา่ 

 
...การปฏิบติัธรรมตามหลักอานาปานสติ คือการมีสติสัมปชัญญะ อยู่กับลมหายใจเข้า  
ลมหายใจออก ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีมีอยูก่บัเราทุกคนตลอดเวลา จึงไม่ใช่เร่ืองยากจนเกินไปท่ีจะใช้
ลมหายใจเขา้ ลมหายใจออกจนจิตใจสงบแลว้ เราจะสัมผสักบัสภาวะของจิตท่ีเป็นปกติ 
เห็นจิตแยกต่างหากจากอารมณ์เห็นจิตเป็นจิต เห็นอารมณ์เป็นอารมณ์ ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของ
เรา เป็นอนตัตา ทาํให้เราเขา้ถึงธรรมชาติจิตใจของตวัเองท่ีมีความเป็นปกติ สะอาดผอ่งใส 
เป็นสภาวะจิตของผูรู้้ท่ีไม่มีทุกข์ ไม่มีอุปาทานยึดมัน่ถือมัน่ ปล่อยวางความเห็นแก่ตวั  
ไม่มีความยนิดี ยนิร้าย หรืออยา่งนอ้ยก็จะทาํใหเ้ราเขา้ถึงสุขภาพใจท่ีดี... 

 
 จากการเปรียบเทียบแนวคาํสอนของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภกบัพระอาจารย์มิตซูโอะ 
คเวสโก ทาํให้ไดท้ราบว่าท่านทั้งสองไดมุ้ง้เน้นหลกัธรรมในพระพุทธศาสนาท่ีเป็นแนวแห่งการ
ปฏิบติัโดยตรงโดยไม่ไดมุ้่งเนน้ท่ีการศึกษาท่ีเป็นปริยติัอยา่งเดียว โดยการเจริญสติหรือการเจริญอา
นาปานสติ ซ่ึงท่านทั้งสองมุ่งเนน้ย ํ้าให้ไดรั้บผลแห่งการปฏิบติัท่ีจะไดใ้นปัจจุบนั แต่ถึงแมว้า่ท่าน
ทั้งสองจะไม่ได้กล่าวถึงผลท่ีจะได้ในชาติหน้า แต่ก็ไม่ใช่ว่าผูป้ฏิบติัจะไม่ได้รับผลย่อมได้รับ 
ผลอยา่งแน่นอนถึงแมผู้ป้ฏิบติัจะตอ้งการหรือไม่ตอ้งการก็ตาม  
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การประยุกต์ใช้หลกัการปฏิบัติในพระไตรปิฎกทีเ่หมือนกนั 
 
 หลกัการปฏิบติัท่ีสําคญัท่ีหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ไดน้าํมาประยุกตใ์ชน้ั้นท่านไดใ้ชก้ายา
นุปัสสนาสติปัฏฐานมาเป็นขอ้ปฏิบติัเพื่อท่ีจะไดเ้ช่ือมโยงไปหาสติปัฏฐานทั้งสามท่ีเหลือ โดยการ
ใชส้ติตามดูรู้เห็นและเขา้ใจในอิริยาบถใหญ่และย่อย สร้างสติให้เกิดกาํลงัเพื่อท่ีจะไดใ้ชไ้ปในการ
กาํหนดรู้สภาวธรรมท่ีเกิดข้ึน 
 
 ในส่วนของพระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก ท่านได้นําหลักการปฏิบติัในพระไตรปิฎก 
ในส่วนของกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน โดยใช้หลกัอานาปานสติมีสติอยู่ในลมหายใจเขา้ออกโดย
ปฏิบติัไปเป็นลาํดับขั้นเป็นอานาปานสติแบบสมบูรณ์และการใช้สติอยู่ในทุกอิริยาบถอนัเป็น 
การปฏิบติัแบบวิปัสสนาลดัสั้ น เป็นการเช่ือมโยงไปสู่การปฏิบติักรรมฐานในหมวดอ่ืนข้ึนไป 
ท่ีเหมือนกนั 
  
 จากการพิจารณาในส่วนแห่งหลกัของการปฏิบติัท่านทั้ง 2 ไดน้าํสติปัฏฐานทั้ง 4 คือ กาย 
เวทนา จิต ธรรม มาใช้อย่างครบถว้น  หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ท่านจะมุ่งเน้นไปท่ีกายานุปัสสนา
สติปัฏฐานและจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานก็ตาม  แต่ท่ีน่าสังเกตในส่วนของจิตตานุปัสสนาสติ 
ปัฏฐานท่ีเน้นท่ีการมีสติรู้เท่าทนัความคิด ซ่ึงเม่ือมีการดูจิตเป็นประจาํย่อมทาํให้เกิดสภาวะต่างๆ  
ท่ีเป็นเวทนา นิวรณ์ ธรรมท่ีเป็นสุขและเป็นทุกข์ ไม่สุขไม่ทุกข์ ก็จะเกิดข้ึนท่ีจิตเป็นความคิด เห็น
เป็นเวทนาและธรรม การปฏิบัติตามแนวของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ จึงเป็นการปฏิบัติ 
ท่ีครอบคลุมสติปัฏฐานทั้ง 4 เหมือนกบัการปฏิบติัตามหลกัอานาปานสติแบบสมบูรณ์ของพระ
อาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ซ่ึงเป็นไปครอบคลุมสติปัฏฐานทั้ง 4 อยา่งสมบูรณ์แบบอยูแ่ลว้ 
 
 จากการศึกษาและเปรียบเทียบแนวการปฏิบติัของท่านทั้ง 2 ทาํให้ไดท้ราบว่าท่านไดย้ก
หมวดการปฏิบติัในสติปัฏฐานทั้ง 4 หมวดใดหมวดหน่ึงข้ึนมาให้ปรากฏชดัโดยเฉพาะหมวดกายา
นุปัสสนาสติปัฏฐานท่ีท่านทั้ ง 2 ได้ยกข้ึนมาอธิบายท่ีเหมือนกันซ่ึงเป็นหมวดเบ้ืองต้นแห่ง 
การปฏิบติัท่ีเด่นชดัท่ีสุดแต่สุดทา้ยแห่งการปฏิบติัก็มีการเช่ือมโยงครอบคลุมหลกัปฏิบติัสติปัฏฐาน
ทั้ง 4 ประการอยา่งทัว่ถึงเหมือนกนั 
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การประยุกต์ใช้วธีิการปฏิบัติในพระไตรปิฎกทีเ่หมือนกนั  
 

วิธีการปฏิบัติธรรมเพื่อให้ได้บรรลุมรรค ผล นิพพาน ท่ีปรากฏในพระไตรปิฎก ใน 
องัคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต ท่านกล่าวมีอยู ่4 วธีิการ (องฺ.จตุกฺก., 21/170/179-180)  คือ 
 

1. สมถปุพพงัคมวิปัสสนา  วิปัสสนามีสมถะนาํหนา้ (เรียกเต็มวา่ สมถปุพพงัคมวิปัสสนา 
ภาวนาการเจริญวปัิสสนาโดยมีสมถะนาํหนา้)    
            
           2. วิปัสสนาปุพพงัคมสถะ  สมถะมีวิปัสสนานาํหนา้ (เรียกเต็มวา่ วิปัสสนาปุพพงัคมสมถ     
ภาวนาการเจริญสมถะโดยมีวปัิสสนานาํหนา้)      
          
           3.  ยุคนทัธสมถวิปัสสนา  สมถะและวิปัสสนาเขา้คู่กนั (เรียกเต็มวา่ สมถวิปัสสนายุคนทัธ
ภาวนาการเจริญสมถะและวปัิสสนาควบคู่ไปดว้ยกนั 
 
           4.  ธมัมุทธจัจวิคคหิตมานสั  วิธีปฏิบติัเม่ือจิตถูกชกัให้เขวดว้ยธรรมุธจัจ ์คือ ความฟุ้งซ่าน
ธรรมหรือต่ืนธรรมความเขา้ใจผดิยดึเอาผลท่ีประสบในระหวา่งวา่เป็นมรรคผลนิพพาน… 
  
 หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ท่านใช้วิธีการปฏิบติัดว้ยการใช้วิปัสสนานาํหน้าสมถะ กาํหนด
สติใหรู้้ความเคล่ือนไหวตลอดเวลา รู้เท่าทนัใจท่ีคิดนึกจนเกิดปัญญา รู้แจง้เห็นจริงในสังขาร จนทาํ
ให้เกิดมรรคญาณและผลญาณเกิดข้ึนประหารกิเลสให้หมดส้ิน จิตก็จะเป็นเอกัคคตารมณ์ถึง 
ความเป็นอุเบกขาเกิดความสงบเป็นสมถะแบบสมบูรณ์  ซ่ึงมีความสอดคลอ้งกนักบัการปฏิบติั
วิปัสสนาแบบลดัสั้นของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ท่ีใชส้ติเป็นธรรมเอกแห่งการปฏิบติัมุ่งให้
รู้เท่าทนัอิริยาบถใหญ่อิริยาบถย่อย กาํหนดรู้ลมหายใจเขา้ ลมหายใจออก จนสติแนบแน่นแล้ว
กาํหนดลมหายใจและอิริยาบถ ให้เป็นรูป นาม เบญจขนัธ์ โดยความเป็นของไม่เท่ียง จางคลาย  
ไม่ยดึมัน่ถือมัน่อีกต่อไป มรรคญาณ ผลญาณท่ีสมบูรณ์ก็จะเกิดข้ึนและประหารกิเลสให้หมดส้ินไป
จากขนัธสันดาน ความเป็นสมถะแบบสมบูรณ์ก็จะเกิดข้ึนทนัทีเม่ือจิตไดเ้ขา้ถึงความเป็นอุเบกขา
และความเป็นอารมณ์อนัเป็นอนัเดียวคือเอกคัคตารมณ์สําหรับการปฏิบติัในขณะท่ีจิตถูกชกัให้เขว
ไปจากหลกัแห่งความเป็นจริงในขณะท่ีปฏิบติัถึงขั้นวปัิสสนาระดบัอ่อนท่ีเรียกวา่ ธมัมุธจัจ ์ท่านทั้ง
สองไดมี้หลกัแห่งการปฏิบติัท่ีเหมือนกนัดงัต่อไปน้ีคือ 
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 หลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ ท่านจะเนน้ไปท่ีตวัสติเพื่อให้เกิดความรู้เท่าทนั โดยการไม่เขา้ไป
ข้องแวะในอารมณ์หรือติดอยู่ในอารมณ์ แต่ให้มีสติอยู่กับปัจจุบันรู้ทันในอาการเคล่ือนไหว  
เม่ือความคิดท่ีเป็นวิปัสสนากิเลสเกิดข้ึน ก็จะได้รู้เท่าทันและเกิดการปล่อยวาง ในส่วนของ 
พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก จะใช้วิธีการใช้สติเพื่อรู้เท่าทนั โดยการพิจารณาให้เห็นเป็นเพียง 
นามรูป เม่ือพิจารณาโดยความเป็นนามรูปแลว้ก็จะเห็นโดยความไม่เท่ียง ไม่ใช่ตวัตน จางคลายไป 
ก็จะสามารถออกไปจากธมัมุธจัจไ์ดใ้นท่ีสุด 
  
 จากการศึกษาทาํให้ไดท้ราบว่า ทั้งหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภและพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก 
ไดใ้ชว้ธีิการปฏิบติัท่ีมีปรากฏในพระไตรปิฎกมาประยกุตใ์ชไ้ดเ้หมือนกนั กล่าวคือการใชว้ิธีปฏิบติั
ดว้ยวิปัสสนานาํหน้าสมถะ และวิธีการออกจากธัมมุธัจจ์ ถึงแมว้่าการปฏิบติัจะแตกต่างกนับา้ง 
แต่มองในภาพรวมท่านทั้งสองจะใชส้ติหรือใชส้มาธิระดบัขณิกสมาธิ รู้เท่าทนัอารมณ์อยา่งต่อเน่ือง 
จิตก็จะเข้าสู่ระดับอปัปนาสมาธิ เกิดมรรคญาณและผลญาณข้ึน มีสติรู้เท่าทนัไม่เข้าไปยึดติด 
ในอารมณ์ ไม่เขา้ไปขอ้งแวะจนสามารถออกจากธมัมุธจัจบ์รรลุถึงธรรมขั้นโลกกุตตรไดใ้นท่ีสุด 
 
 สรุปความแตกต่างและความเหมือนกนัแห่งแนวการปฏิบติักรรมฐานของหลวงพอ่เทียน 
จิตตสุโภกบัพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก เป็นตารางเพื่อใหเ้ห็นชดัเจนไดพ้อสังเขป ดงัน้ี 

 
ตารางที ่1  เปรียบเทียบความแตกต่างและความเหมือนกนัแห่งแนวการปฏิบติักรรมฐาน 

 

ความแตกต่างกนั ความเหมือนกนั 
1. วธีิการอธิบายธรรมและเทคนิคในการใช้

ภาษาท่ีแตกต่างกนั 
 
2. ความทุกขแ์ละเหตุใหเ้กิดความทุกขท่ี์มีการ

อธิบายท่ีแตกต่างกนั 
 
3. การอธิบายการเกิดข้ึนแห่งสภาวธรรมของผู ้

ปฏิบติัแตกต่างกนั 
 

1.การอธิบายถึงจิตเดิมแทเ้ป็นธรรมชาติ
บริสุทธ์ิเหมือนกนั 

 
2. การใหค้วามหมายหลกัธรรมท่ีมุ่งนาํมา

ปฏิบติัไดเ้หมือนกนั 
 
3. สติเป็นหลกัธรรมท่ีสาํคญัยิง่เป็น

สาระสาํคญัพื้นฐานแห่งการปฏิบติั
เหมือนกนั 
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ตารางที ่1  (ต่อ) 
 

ความแตกต่างกนั ความเหมือนกนั 
4. ความเห็นต่อสมถะท่ีแตกต่างกนั 
 
5. ความแตกต่างกนัแห่งการควบคุมและ

ตรวจสอบการปฏิบติัธรรม 
 
6. การใชห้ลกัการปฏิบติัท่ีแตกต่างกนั 
 
7. การใชว้ธีิการปฏิบติัท่ีแตกต่างกนั 

4. การไดรั้บผลในปัจจุบนัเป็นหลกัแห่งการ
ปฏิบติัท่ีสอนเหมือนกนั 

 
5. การประยกุตใ์ชห้ลกัการปฏิบติัใน

พระไตรปิฎกท่ีเหมือนกนั 
 
6. การประยกุตใ์ชว้ธีิการปฏิบติัใน

พระไตรปิฎกท่ีเหมือนกนั 
 

จากตารางท่ีนาํเสนอน้ีไดช้ี้ใหเ้ห็นถึงความแตกต่างกนัและความเหมือนกนัอยา่งชดัเจนของ
หลกัการและวธีิการปฏิบติัของท่านทั้ง 2 แต่ก็ไม่ไดห้มายความวา่ในความแตกต่างกนันั้นจะขดัแยง้
ซ่ึงกนัและกนั แต่ตรงกนัขา้มกบัเป็นการเอ้ือประโยชน์เป็นอยา่งมากแก่ผูท่ี้มีจริตนิสัยและความชอบ
ท่ีแตกต่างกนั จะไดเ้ลือกปฏิบติัไดอ้ยา่งเสรีและมีจุดมุ่งหมายหลกัท่ีสําคญัคือความพน้ทุกข ์ไดบ้รม
สุขคือพระนิพพานเป็นลาํดบัสุดทา้ยของการปฏิบติัเป็นการปฏิบติัตามหลกัคาํสอนท่ีสูงสุดของ
พระพุทธศาสนาด้วยและยงัได้ปฏิบติับูชาท่ีเป็นการบูชาท่ีพระบรมศาสดาตรัสยกย่องว่าเป็นการ
บูชาท่ีมีประโยชน์เป็นอย่างยิ่งต่อผูท่ี้ปฏิบติัเองและยงัไดเ้ชิดชูบูชาอาจารยผ์ูท่ี้มีการปฏิบติัท่ีดีงาม
เป็นอยา่งยิง่คู่ควรแก่การบูชาทั้งหลวงพอ่เทียน จิตฺตสุโภและพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก 
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บทที ่6 
 

สรุปผลการวจิัยและข้อเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวจัิย 

 
จุดมุ่งหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนาคือความพน้จากความทุกข์ แต่เคร่ืองมือในการท่ี

จะดาํเนินไปสู่ความพน้ทุกข์นั้นคือกรรมฐาน ซ่ึงเป็นงานสําหรับการพฒันาจิตให้เกิดสมาธิและ 
เกิดปัญญา ซ่ึงเป็นเคร่ืองมือในการปฏิบติัท่ีมีความสําคญัเป็นอย่างยิ่ง ผูท่ี้มีความตอ้งการจะพน้ไป
จากความทุกขจ์ะตอ้งลงมือศึกษาเพื่อให้เกิดความเขา้ใจและลงมือปฏิบติัอยา่งจริงจงัถึงจะไดพ้บกบั
ความจริงสูงสุดได ้ในการศึกษาและเปรียบเทียบแนวทางในการปฏิบติักรรมฐานของหลวงพ่อเทียน 
จิตตสุโภและพระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก ทาํให้ได้ทราบถึงหลักคาํสอนและวิธีการปฏิบัติ
กรรมฐาน พร้อมทั้งการนาํหลกัการและวิธีการปฏิบติัท่ีมีปรากฎอยูใ่นพระไตรปิฎกมาประยุกตใ์ช้
ปฏิบติัโดยมีจุดท่ีน่าสนใจและมีจุดเด่นของท่านทั้งสองดงัต่อไปน้ี 
 

จุดเด่นท่ีสุดในแนวทางการปฏิบติัธรรมของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ อยูท่ี่การท่ีท่านไดใ้ช้
สติมาเป็นเคร่ืองกาํหนดรู้ชดัในอาการเคล่ือนไหวทั้งในอิริยาบถใหญ่น้อย เพื่อท่ีจะทาํการบ่มเพาะ
สติ ใหรู้้เท่าทนัความคิดท่ีปรุงแต่งไปตามอารมณ์ต่าง ๆ อนัเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข ์ซ่ึงสติท่ีได้
การพฒันาดว้ยการใชส้ติไดอ้ยา่งถูกตอ้งตามวธีิการท่ีท่านกาํหนดไวแ้ลว้ ยอ่มจะสามารถท่ีจะมีกาํลงั
เพียงพอในการท่ีจะควบคุมความคิดไม่ให้ปรุงแต่งไปดว้ยอาํนาจของกิเลสไปได ้ สติจึงเป็นหัวใจ
หลกัท่ีสาํคญัท่ีสุดในแนวการปฏิบติัของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ โดยการปฏิบติัของท่านสามารถท่ี
จะเก่ียวโยงกบัหลกัการปฏิบติัท่ีมีปรากฎในพระไตรปิฎกในมหาสติปัฏฐานสูตร ในหมวดกายและ
ในหมวดจิต ในกระบวนวิธีการปฏิบัติจะสอดคลอ้งกบัวิธีการปฏิบติัดว้ยการใช้วิปัสสนานาํหน้า
สมถะและปฏิบติัเพื่อออกจากธมัมุธจัจต์ามท่ีมีปรากฎในพระไตรปิฎก 
 

จุดเด่นในแนวการปฏิบติักรรมฐานของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก อยูท่ี่การปฏิบติัตาม
แบบวธีิอานาปานสติ โดยการใชส้ติกาํหนดอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ ลมหายใจออก พิจารณาถึงกาย เวทนา 
จิต และธรรม โดยไม่ใหค้ลาดจากลมหายใจและการใชส้ติระลึกรู้ทุกขณะอิริยาบถยอ่ยและบทใหญ่
ในการดาํเนินชีวติประจาํวนั โดยท่านไดใ้ชอ้านาปานสติทั้ง 16 ขั้นอยา่งสมบูรณ์แบบ เพื่อให้มีสติท่ี
มัน่คง จนเกิดเป็นสมาธิแลว้ใชส้มาธิไปใชใ้นการพิจารณาขนัธ์ 5 ทั้งเพื่อความรู้ชดัในการเกิดดบัสืบ
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ต่อท่ีเป็นปฏิจจสมุปบาทจนเกิดความเบ่ือหน่ายคลายจาง ไม่ยึดมัน่ถือมัน่อีกต่อไป ในการปฏิบติั
ดว้ยวิธีอานาปานสติของท่าน เป็นหลกัการปฏิบติัท่ีครอบคลุมสติปัฏฐาน 4 ท่ีมีปรากฏในมหาสติ
ปัฏฐานสูตรโดยจดัวิธีการปฏิบติัท่ีปรากฏในพระไตรปิฎกก็จะเป็นประเภทใชว้ิธีเจริญสมถนาํหนา้
วปัิสสนา  โดยไดห้ลกัการปฏิบติัในพระไตรปิฎกเป็นเคร่ืองปฏิบติั ซ่ึงท่านยงัไดใ้ชก้ารปฏิบติัแบบ
ลดัสั้นคือการใชส้ติรู้ตวัทัว่พร้อมไปทุกขณะไม่วา่จะอยูใ่นอิริยาบถใดก็ตามวิธีการน้ีจะใชว้ิปัสสนา
นาํหน้าสมถะ เพื่อการรู้แจง้และออกจากธรรมุธัจจ์เป็นเป้าหมายสูงสุดเพื่อท่ีจะได้บรรลุถึงพระ
นิพพานซ่ึงเม่ือจะเปรียบเทียบกบัหลกัการปฏิบติัในพระไตรปิฎกท่ีมีมาในมหาสติปัฏฐานสูตรก็จดั
เข้าในหลักการปฏิบติัเป็นกายานุปัสสนาและในธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานเป็นหลักใหญ่ของ 
การปฏิบติั 
 

ผูว้ิจยัไดใ้ช้หลกัใหญ่ 3 ประการ ในการเปรียบเทียบแนวการปฏิบติัของทั้งหลวงพ่อเทียน 
จิตตสุโภกบัพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก เขา้มาศึกษาโดยมีหลกัการ ทั้ง 3 ประการ คือ 1. แนวคิด
และหลกัคาํสอน 2.วิธีการและหลกัการปฏิบติั 3.การประยุกต์ใช้หลกัการและวิธีการปฏิบติัท่ีเป็น
หลกัใหญ่ในพระไตรปิฎก ท่ีมีเน้ือหาเป็นลาํดบัลูกโซ่เก่ียวขอ้งกนัไปตามลาํดบัดงัต่อไปน้ี 
 

ประเด็นท่ี 1 ท่ีเป็นแนวความคิดและหลักคําสอน ทั้ งหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภและ 
พระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดมี้แนวความคิดเห็นท่ีเหมือนกนัในเร่ืองของจิตท่ีมีสภาวะดั้งเดิมท่ี
ผอ่งในเป็นปภสัสร โดยหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภท่านไดใ้ห้การยืนยนัวา่ พื้นฐานของจิตเป็นสภาวะ
ท่ีสะอาด สวา่ง สงบ ซ่ึงมีความสอดคลอ้งกบัพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ท่ีท่านไดย้ืนยนัว่า จิต
เป็นปภสัสร มีความงดงาม ว่างจากตณัหา อุปาทานแต่ท่ีตอ้งมวัหมองไปเป็นเพราะกิเลสท่ีจรมา  
การท่ีจะเขา้ไปถึงความดั้งเดิมของจิตไดจ้ะตอ้งลงมือปฏิบติัทั้งสมถและวิปัสสนาความเดิมแทข้อง
จิตจึงจะแสดงธรรมชาติแห่งความสะอาด สวา่งและสงบออกมาได ้
 

ในส่วนแห่งสาเหตุท่ีทาํให้เกิดความทุกข์ ท่านทั้งสองไดใ้ห้ความคิดเห็นท่ีแตกต่างกนัคือ
หลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ ไดอ้ธิบายไวว้า่ความทุกขเ์กิดข้ึนไดเ้พราะความคิดท่ีไม่มีสติกาํกบัโดยการ
ปล่อยให้ความคิดปรุงแต่งไปตามอารมณ์ท่ีไดพ้บเห็นและท่ีไดส้ัมผสั ปล่อยจิตให้ไปเกาะเก่ียวอยู่
กบัความคิด จนทาํให้ไม่สามารถท่ีจะรู้เขา้ไปถึงจิตท่ีแทจ้ริงปล่อยให้อารมณ์มาเป็นเคร่ืองบงการ 
จะไม่สามารถท่ีจะทาํความสุขท่ีแทจ้ริงให้เกิดข้ึนได้ ซ่ึงการอธิบายตามแบบของหลวงพ่อเทียน  
จิตตสุโภน้ี เป็นการอธิบายให้เกิดความเขา้ใจตามความรู้สึกของผูค้นโดยทัว่ไปเป็นหลกัในการ
อธิบาย ส่วนพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดอ้ธิบายวา่ความทุกข์ท่ีเกิดข้ึนเพราะการเขา้ไปยึดถือ
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ในทุกส่ิงทุกอย่างว่าเป็นตวัของตวั แต่ไม่ไดม้องไปท่ีความเป็นจริงคือความเป็นทุกข์ เป็นอนิจจงั
และเป็นอนตัตา ของสรรพส่ิง ความทุกขจึ์งเป็นความเกิดข้ึนโดยความต่อเน่ืองเพราะการปรุงแต่ง 

 
 ในส่วนของการเผยแผ่ธรรมและการสอนเป็นประเด็นท่ีน่าสนใจเป็นอย่างยิ่งเน่ืองจากว่า

ทั้งหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ และพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ลว้นมีความแตกต่างกนัและมีความเป็น
เอกลักษณ์เฉพาะตัวของแต่ละท่าน หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ท่านไม่ได้รู้หนังสือถึงจะรู้แต่ก็ 
ไม่ถึงกบัแตกฉาน ในการสอนธรรมท่านจึงสอนในธรรมท่ีท่านเขา้ใจและออกมาจากภายในแมแ้ต่
ภาษาท่านก็ใช้ภาษาชาวบา้นท่ีคุน้เคยเป็นหลกัคือภาษาอิสานแต่ก็สามารถท่ีจะส่ือสารให้ผูฟั้งได้
เขา้ใจความหมายและปฏิบติัตามไดอ้ยา่งน่าอศัจรรย ์ ส่วนพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ท่านเป็น
ชาวญ่ีปุ่นมีการศึกษาท่ีสูงและอยู่ในประเทศท่ีมีวิทยาการสมยัใหม่ท่ีลํ้ าเลิศ แต่ก็เกิดความสนใจ
ในทางธรรมและออกแสวงหาจนได้คาํตอบให้แก่ชีวิตตวัเองได้ ท่านจึงไดใ้ช้วิชาการท่ีท่านมีมา
ประยุกต์ใช้ในการเผยแผ่ธรรมอย่างเป็นระบบ หนงัสือท่ีท่านจดัทาํเผยแผ่จึงมีมากเป็นอย่างยิ่งใน
การเขา้ถึงผูค้นท่ีมีการศึกษาและวิชาการโดยทัว่ไป การเผยแผ่ธรรมจึงเป็นไปในวงกวา้ง ถึงแมว้่า
ภาษาไทยท่ีท่านใช้ส่ือสารจะยงัไม่ชดัเจนพูดไม่คล่องแต่ดว้ยความมุ่งมัน่และเป็นการแสดงธรรม 
ท่ีออกมาจากความรู้แจง้ในภายในจึงสามารถทาํให้ผูค้นไดเ้ขา้ใจอย่างง่ายดายและนาํไปปฏิบติัได้
มุ่งมัน่ท่ีจะใหผู้ส้นใจไดป้ฏิบติัเพื่อใหไ้ดค้วามสุขและพน้จากความทุกขใ์นปัจจุบนัน้ี   
 

ความแตกต่างแห่งสภาวธรรมท่ีท่านทั้งสองได้ใช้อธิบายให้ได้รับรู้ คือ หลวงพ่อเทียน  
จิตตสุโภ ท่านจะอธิบายถึงสภาวธรรมท่ีไดรั้บแยกออกเป็น 2 ส่วน คือ 

 
1.  รู้จกัอารมณ์สมมติ ซ่ึงทาํใหผู้ป้ฏิบติัไดเ้ป็นอิสระจากความงมงาย 
 
2.  รู้จกัอารมณ์ปรมตัถ์ ท่ีขา้มพน้ไปจากสมมติแล้วมุ่งสู่ความดบัทุกข์ซ่ึงเป็นขั้นสุดทา้ย 

แห่งการเจริญสติตามหลกัของท่านท่ีใช้อธิบายให้เห็นตามประสบการณ์จริงของท่านท่ีเกิดจาก
ความรู้แจง้เห็นจริงแลว้ถ่ายทอดออกมาเป็นภาษาคาํพดู 
 

ส่วนพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ไดย้ึดหลกัอานาปานสติทั้ง 16 ขั้นเป็นอารมณ์ โดยมี
พระไตรปิฎกเป็นเคร่ืองยืนยนัว่า การปฏิบติัเป็นการปฏิบติัไปตามขั้นตอนท่ีสมบูรณ์แบบท่ีสุด 
นอกจากน้ีท่านยงัได้ให้ใช้สติอยู่กับลมหายใจทุกขณะเวลา โดยใช้พิจารณาให้เห็นสังขารเป็น
เพียงแต่รูป นาม เป็นขนัธ์ 5 เท่านั้น ใหไ้ดรู้้แจง้วา่มีแต่ความไม่เท่ียง เป็นทุกข ์เป็นอนตัตา เป็นความ
จางหาย ผอ่นคลาย โดยการอธิบายช้ีแจง้ไปตามหลกัวชิาการ 
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ประเด็นท่ีสอง ในรูปแบบและวิธีการปฏิบติัท่ีต่างกนั คือ หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ใชก้าร
เคล่ือนไหวเป็นแม่แบบโดยการเนน้ไปท่ีสติ ท่ีจะนาํมาใชก้าํหนดการเคล่ือนไหวแลว้นอ้มนาํตวัสติ
มาจบัจดจ่ออยู่ท่ีความคิด โดยการรู้เท่าทนัความคิด ไม่บงัคบัความคิดแต่ให้รู้เท่าทนัทั้งในเวลา
เคล่ือนไหวและในเวลาท่ีคิด ต่างกนักบัวิธีการปฏิบติัของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ท่ีใช้สติ
กาํหนดท่ีลมหายใจเขา้-ออก โดยจะตอ้งอาศยัความสงบนัง่น่ิงๆ เม่ือน่ิงแลว้การท่ีจิตสงบแลว้ก็ใชม้า
กําหนดเวทนา จิต และธรรมมาตามลําดับท่ีได้กําหนดทําเป็นรูปแบบไว้ตามท่ีปรากฏอยู่ใน
พระไตรปิฎกนอกจากน้ีพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ยงัมุ่งเน้นไปท่ีวิปัสสนาคือการกาํหนดรู้
อิริยาบถใหญ่นอ้ย ทั้งในขณะท่ีอยูท่ี่บา้น ในขณะท่ีทาํงานเพื่อจะไดมี้สติอยูต่ลอดเวลาแลว้จะนาํพา
ให้เกิดความสงบไม่ฟุ้งซ่านและดาํรงชีวิตอยู่อย่างมีความเป็นปกติสุข แต่การปฏิบติัวิปัสสนาแบบ
ลดัสั้นของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก มีรายละเอียดปลีกยอ่ยท่ีแตกต่างกนักบัวิปัสสนาดว้ยการมี
สติกาํหนดท่ีอิริยาบถใหญ่นอ้ยของหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ 
 

ความสงบท่ีเป็นสมถะ ท่านทั้งสองไดใ้ห้คุณค่าและความหมายท่ีต่างกนัคือ หลวงพ่อเทียน 
จิตตสุโภ ไดตี้ความหมายของสมถะไวว้า่ ความสงบท่ีเกิดข้ึนจนไดฌ้านนั้น เป็นความสงบท่ีอยูใ่ต้
โมหะ แต่ความสงบแบบวิปัสสนาเป็นความสงบท่ีถาวร ไม่ตอ้งมีความฟุ้งซ่านอีกต่อไป ซ่ึงหลวง
พอ่เทียน จิตตสุโภ ไม่ใหก้ารสนบัสนุนการปฏิบติัสมถะจนเกิดฌานต่างกนักบัพระอาจารยมิ์ตซูโอะ 
คเวสโก ท่ีจะเนน้การปฏิบติัสมถะเพื่อใหเ้กิดความสงบ เป็นขั้นเป็นตอนจนเกิดฌานแลว้ใชฌ้านนั้น
เป็นประโยชน์ในการใช้เจริญวิปัสสนาในระดบัท่ีสูงข้ึนๆ ไปทั้งยงัใช้ให้เป็นวิหารธรรมธรรมเป็น
เคร่ืองอยูอ่ยา่งเป็นสุขท่ีดีอยา่งยิง่อีกอยา่งหน่ึงดว้ย 
 

แต่ถึงแมว้่าการปฏิบติัต่อความสงบท่ีต่างกนั แต่ก็มีจุดมุ่งหมายอย่างเดียวกนัโดยการมีสติ
เป็นหลกัในการปฏิบติัเพื่อการรู้แจง้เห็นผลจริงในปัจจุบนัเป็นหลกั โดยไม่ตอ้งหวงัวา่จะไดผ้ลใน
ชาติหนา้ ซ่ึงผลท่ีเกิดจากการปฏิบติัยอ่มเกิดข้ึนแก่ผูป้ฏิบติัเอง ในขณะท่ีทาํนั้นทั้งในความสงบเยน็ 
ความตั้งมัน่แห่งจิตและความสงบสุขท่ีได้รับในทนัทีในชาติน้ี การควบคุมการปฏิบติัจะมีความ
แตกต่างกนั คือ หลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ ท่านจะเอาใจใส่และดูแลอยา่งใกลชิ้ตต่อผูป้ฏิบติั ทั้งมีการ
สอบถามและสอบอารมณ์ของผูป้ฏิบติัวา่มีความกา้วหนา้หรือทอ้ถอยอยา่งไร ถา้มีปัญหาก็จะไดใ้ห้
คาํแนะนาํและช่วยแก้ไขให้การปฏิบติัมีความก้าวหน้ายิ่งข้ึน ส่วนพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก  
จะไม่ไดส้อบอารมณ์และดูแลอย่างใกลชิ้ด เพียงแต่คอยแนะนาํวิธีการปฏิบติัแลว้ผูป้ฏิบติัก็ลงมือ
ปฏิบติัเอง เม่ือมีปัญหาจึงค่อยใหค้าํแนะนาํเพื่อแกไ้ขกนัต่อไป 
 



 

 

149 

149 

ประเด็นท่ีสาม การประยุกตใ์ชห้ลกัการและวิธีการปฏิบติัท่ีปรากฏในพระไตรปิฎก โดยท่ี
หลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ ไดใ้ชห้ลกัมหาสติปัฏฐานสูตรมาเนน้ประยกุตใ์ชโ้ดยการใชก้ายานุปัสสนา
สติปัฏฐาน ใชส้ติกาํหนดท่ีอิริยาบถ การเคล่ือนไหวในอิริยาบถทั้งใหญ่น้อย ทั้งท่านยงัไดน้าํจิตตา
นุปัสสนามาใชป้ฏิบติัควบคู่กนัไปดว้ยการดูจิตทั้งน่ิง ฟุ้งซ่าน เป็นสุขและเป็นทุกขเ์ป็นตน้ ส่วนพระ
อาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ท่านจะนาํหลกัการปฏิบติัดว้ยอานาปานสติ ซ่ึงก็ครอบคลุมหลกัมหาสติ
ปัฏฐานทั้ง 4 อยา่งทั้งยงัไดป้ระยุกต์ใช้การปฏิบติัวิปัสสนาแบบลดัสั้น โดยการให้มีสติอยูก่บักายา
นุปัสสนา คือการท่ีเคล่ือนไหวทั้งใหญ่นอ้ย ทั้งยงัไดเ้นน้ไปท่ีธมัมานุปัสสนา ดว้ยการพิจารณาธรรม
ท่ีเป็นขนัธ์ 5 โดยความเป็นของไม่เท่ียง เป็นทุกข ์เป็นอนตัตา แลว้เกิดความเบ่ือหน่าย คลายจางจาก
ความยึดมัน่ถือมัน่ไปได ้แต่โดยสรุปแลว้ท่านทั้งสองก็ไดใ้ชก้ายานุปัสสนาสติปัฏฐานมาเป็นหลกั
ในการปฏิบัติ จากนั้ นก็ค่อย ๆ เช่ือมต่อการปฏิบัติไปสู่ธรรมหมวดอ่ืนเป็นลําดับไปจนครบ
ครอบคลุมจนทัว่ถึงทุกหมวดธรรมในสติปัฏฐานทั้ง 4 
 

ส่วนการประยกุตใ์ชว้ธีิการปฏิบติัท่ีปรากฏในพระไตรปิฎกนั้น ท่านทั้งสองมีความแตกต่าง
กนัดังน้ี คือ หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ใช้วิธีการปฏิบติัโดยใช้การปฏิบติัวิปัสสนานาํหน้าสมถะ  
ส่วนพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก ท่านไดใ้ชว้ธีิการปฏิบติัโดยการใชส้มถะนาํหนา้วปัิสสนา 
 

ผลจากการศึกษาวิจยัทาํให้ได้รู้ว่า ทั้งหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภและพระอาจารยมิ์ตซูโอะ 
คเวสโก ไดน้าํหลกัการและวิธีการปฏิบติัท่ีมีปรากฏในพระไตรปิฎกมาประยุกตใ์ช้ทั้งต่างกนัและ
เหมือนกนั แต่ความเหมือนกนัอยูอ่ย่างหน่ึงคือจุดมุ่งหมายเพื่อท่ีจะไดพ้น้ไปจากความทุกข์ บรรลุ
มรรคผลนิพพาน อนัเป็นจุดหมายอนัสูงสุดในพระพุทธศาสนา ตามหลักการปฏิบติัในมหาสติ 
ปัฏฐานสูตรท่ีมีปรากฎอยูใ่นพระไตรปิฎกเป็นขอ้อา้งเป็นหลกัฐานยืนยนัในแนวทางแห่งการปฏิบติั  
ทั้งยงัไดมุ้่งมัน่ในการสั่งสอนใหผู้ค้นทั้งหลายไดรู้้ถึงวธีิการปฏิบติั ใหไ้ดรั้บผลแห่งการปฏิบติัตามท่ี
ท่านทั้งสองได้ลงมือปฏิบติัด้วยตวัของท่านเอง เป็นการยืนยนัในความเป็นผลจริงแห่งคาํสอน 
ในพระพุทธศาสนาและเป็นการเผยแผ่พระพุทธศาสนาให้แผ่กวา้งออกไปสู่นานาอารยประเทศ  
ทาํให้หลกัธรรมคาํสอนและพระพุทธศาสนาได้รับการสืบทอด รักษาและมีความมัน่คงสถาพร
ตราบนานเท่านาน 
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ข้อเสนอแนะ 
 

การศึกษาวจิยัทาํใหไ้ดท้ราบวา่ หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภและพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก 
ได้สอนกรรมฐานเพื่อให้เกิดคุณค่าแก่ผูป้ฏิบติัอย่างแทจ้ริง โดยการประยุกต์ใช้ทั้งหลกัการและ
วิธีการปฏิบติัท่ีปรากฏในพระไตรปิฎกมาใช้ปฏิบติัเพื่อให้ถูกตอ้งกบัอธัยาศยัของผูป้ฏิบติัให้ได้
เลือกใชไ้ดห้ลายรูปแบบหลายแนวทาง อนัจะเป็นอุปกรณ์และวิธีการปฏิบติัให้ไดป้ฏิบติัเพื่อความ
พน้ทุกขไ์ดใ้นปัจจุบนัน้ีเป็นหลกั แต่ท่านทั้งสองไดย้ึดหลกัแห่งการปฏิบติัอนัเป็นจริง ท่ีเป็นความรู้
จริงในพระพุทธศาสนา โดยการไม่ไดย้ึดเอาตวัเองเป็นหลกั  แต่เอาหลกัการท่ีมีอยูใ่นพระไตรปิฎก
เป็นเคร่ืองอา้งของการปฏิบติัตั้งแต่เร่ิมตน้ไปจนถึงท่ีสุดจุดมุ่งหมายสุดทา้ยของการปฏิบติั นบัไดว้า่
ท่านทั้งสองเป็นปูชนียบุคคลท่ีน่าเคารพบูชาเป็นอยา่งยิง่ ทั้งในส่วนของการปฏิบติัตวัก็ดี ทั้งในส่วน
ท่ีเป็นหลกัการปฏิบติักรรมฐานก็ดี ไดเ้ป็นแบบอยา่งและเป็นองคค์วามรู้ให้คนรุ่นหลงัไดป้ฏิบติัตาม
ไดอ้ยา่งดีและมีคุณค่าเป็นอยา่งยิง่ 
 

การสอนกรรมฐานในปัจจุบัน มีอยู่มากมายหลายสํานัก หลายครูบาอาจารย์ซ่ึงก็มี 
ความแตกต่างกนัทั้งในจุดมุ่งหมายและวิธีการปฏิบติั ซ่ึงเม่ือมีหลากหลายสํานักและหลากหลาย 
ครูบาอาจารยแ์ล้ว ก็ย่อมท่ีจะมีความบิดเบือนหรือผิดเพี้ ยนไปจากหลักการปฏิบติัอนัแทจ้ริงใน
พระพุทธศาสนาซ่ึงประเด็นหลักคือการขาดความสนใจและความใส่ใจถึงองค์ความรู้อันเป็น
หลกัการอนัแทจ้ริงในพระศาสนาแต่ถา้เม่ือใดครูอาจารยท่ี์จะสั่งสอนนั้นไดห้ันมาสนใจและศึกษา
ให้เขา้ใจอยา่งแทจ้ริงถึงหลกัการปฏิบติัแลว้ยอ่มจะนาํมาสู่การพฒันาเพื่อความกา้วหนา้ ให้เป็นไป
ในแนวทางแห่งการพฒันาปัญญาอย่างแทจ้ริงตามหลกัคาํสอนของพระพุทธองค์ท่ีมีปรากฏอยู่ใน
พระไตรปิฎก 
 

จากการศึกษาวจิยัถึงแนวทางหลกัแห่งการปฏิบติักรรมฐานของทั้งหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ
กับพระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโกแล้วทาํให้ได้ทราบว่า การท่ีจะแก้ปัญหาต่างๆ ท่ีถือว่าเป็น 
ความทุกขข์องมนุษยแ์ลว้ เบ้ืองตน้จะตอ้งเขา้ใจในธรรมชาติอนัแทจ้ริงของมนุษย ์ 

 
สําหรับผูท่ี้สนใจในการปฏิบติักรรมฐานตามแนวของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ จะตอ้งเป็น

ผูท่ี้มีความศรัทธาและมีสติสัมปชัญญะเป็นหลักสําคัญ โดยเฉพาะผู ้ท่ีมีจริตคือความเคยชิน 
ท่ีแตกต่างกันทั้ง 6 จริตนั้นท่ีผูว้ิจยัได้นาํเสนอไวแ้ล้วในหน้า 26-27 ของงานวิจยัฉบบัน้ีแล้วนั้น 
สามารถท่ีจะสรุปไดว้า่การปฏิบติักรรมฐานตามแนวของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เหมาะกบัทุกจริต 
ท่ีสามารถปฏิบติัและใหผ้ลไดใ้นปัจจุบนัน้ีอยา่งแน่นอน 
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 ส่วนผูท่ี้จะปฏิบัติกรรมฐานตามแนวของพระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโกนั้ น ผูว้ิจ ัยได้
นาํเสนอไวแ้ลว้ในหนา้ 26-27 อีกเช่นกนัวา่ ผูท่ี้มีโมหจริตและวิตกจริต ความปฏิบติัตามแนวอานา
ปานสติอย่างเดียวเท่านั้ น แต่สําหรับผู ้ท่ี มีจริตอย่างอ่ืนนอกจากน้ีก็สามารถท่ีจะปฏิบัติได้
เช่นเดียวกนั ไม่จาํกดั เพียงแต่วา่ผูท่ี้มีโมหจริตและวิตกจริตเท่านั้นท่ีเหมาะสมท่ีสุดท่ีจะปฏิบติัตาม
แนวน้ี 
 

หลวงพอ่เทียน จิตตสุโภไดรู้้และอธิบายใหไ้ดรู้้วา่ความทุกขท์ั้งหลายเกิดข้ึนไดจ้ากความคิด
ปรุงแต่ง ส่วนพระอาจารยมิ์ตซูโอะคเวสโกไดใ้ห้มุมมองวา่ความทุกข์เกิดข้ึนไดเ้พราะความยึดมัน่
ถือมัน่ แต่ถ้ามีสติปัญญาในทุกขั้นตอนของการดาํเนินชีวิตแล้ว การมีสติปัญญาจะสามารถท่ีจะ
อธิบายและให้คาํตอบกบัชีวิตได้ ทั้งยงัจะได้กาํจดัปัญหาต่างๆ ท่ีเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์ลง 
ได้อย่างส้ินเชิง ควรอย่างยิ่งท่ีผูป้ฏิบัติจะได้ใช้เป็นบรรทัดฐานในการปฏิบัติและใช้ชีวิตไป 
ในแนวทางท่ีถูกตอ้ง ใหเ้กิดประโยชน์ต่อตนเองและคนรอบขา้งไดอ้ยา่งดียิง่ 

 
ข้อเสนอแนะในการท าการวจัิยคร้ังต่อไป 

 
ในส่วนของการท่ีจะทาํการวจิยัเพิ่มเติม ผูว้จิยัไดส้รุปประเด็นท่ีน่าควรจะทาํดงัน้ี คือ 
 
1.  การศึกษาประวติัชีวิตการปฏิบติัธรรมและผลงานการเผยแผธ่รรมของพระอาจารยมิ์ตซู

โอะ คเวสโก ท่ีมีผลต่อคนไทย 
 
2.  การศึกษาแนวการปฏิบติักรรมฐานแบบอานาปานสติท่ีปฏิบติัในประเทศไทยตามคมัภีร์

ทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 
3.  การศึกษาถึงวิธีการปฏิบติักรรมฐานตามแบบของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ท่ีมีการ

ปฏิบติัอยูใ่นปัจจุบนัในประเทศไทยและต่างประเทศ 
 

4.  การศึกษาถึงผลงานของพระชาวต่างชาติท่ีเขา้มาบวชในประเทศไทย 
 
5.  การศึกษาเปรียบเทียบแบบของการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ 

กบัแนวการปฏิบติัแบบอ่ืนๆ  
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6. การศึกษาเปรียบเทียบแบบของการปฏิบติักรรมฐานของพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก 
กบัแนวการปฏิบติัแบบอ่ืนๆ  
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 .  2552.  ศรัทธากบัหลกัพุทธศาสนาทีแ่ท้จริง.  พิมพค์ร้ังท่ี 6.  กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพเ์มด็ทราย. 
 
อรวรรณ  ปิลนัธน์โอวาท.  2542.  สมถกรรมฐานและวปัิสสนากรรมฐาน: บูรณาการเพือ่การพฒันา 

สุขภาพของประชาคมไทย. การประชุมวชิาการ  26-27 สิงหาคม 2542 ณ หอ้งประชุม
สารนิเทศ ชั้น 2 หอประชุม จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั.  กรุงเทพมหานคร: สถาบนัไทยศึกษา  
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั.  (อดัสาํเนา) 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
ประวติัหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ 
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ประวตัิหลวงพ่อเทยีน จิตตสุโภ 
 

จากเกียรติประวติัและคุณงามความดีท่ีหลวงพอ่เทียน จิตตสุโภ ไดท้าํไวต้ลอดชีวิตของท่าน
ทาํให้มีผูท่ี้ปฏิบติัตามจนเกิดผล เกิดความศรัทธาต่อตวัท่านเป็นอย่างมาก เม่ือท่านไดล้ะสังขารไป
แลว้ บรรดาลูกศิษยจ์าํนวนมากทั้งท่ีเป็นบรรพชิตและคฤหสัถ์ต่างก็ยงัมีความเล่ือมใสต่อท่านอยา่ง
ยิ่งยวดดว้ยการเผยแผ่คาํสอนของท่านออกเป็นส่ือการสอนต่างๆ มากมายและไดร้วบรวมประวติั
ของท่านเพื่อให้ผูท่ี้ยงัไม่ได้ศรัทธาจะไดเ้กิดศรัทธาผูท่ี้มีศรัทธาอยู่แล้วจะไดเ้กิดความมัน่คงและ 
มีศรัทธายิง่ๆ ข้ึน ในบรรดาหนงัสือท่ีรวบรวมประวติัของท่านไวอ้ยา่งมากมายหลายเล่มนั้นก็ขอยก
เอาประวติัของท่านท่ีมีปรากฎอยูใ่นหนงัสือนิพพาน (2551ง: 69-70) มาแสดงพอสังเขปดงัต่อไปน้ี 

 
หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ เดิมช่ือ พนัธ์ อินทผิว เกิดเม่ือวนัท่ี 5 กนัยายน พ.ศ.2454 ท่ีบา้น

บุฮม ต.บุฮม อ.เชียงคาน จ.เลย บิดาช่ือ จีน มารดาช่ือ โสม บิดาของท่านเสียชีวิตตั้งแต่ท่านยงัเด็ก 
ในสมยันั้นหมู่บา้นบุฮมยงัไม่มีโรงเรียน ท่านจึงไม่ไดเ้รียนหนงัสือ ในวยัเด็กท่านไดช่้วยมารดาทาํ
ไร่ทาํนา เช่นเดียวกบัเด็กอ่ืนๆ ในหมู่บา้น 

 
เม่ืออายุได ้10 กว่าปี ท่านไดบ้รรพชาเป็นสามเณรอยูก่บัหลวงน้าท่ีวดัในหมู่บา้น ไดเ้รียน

ตวัหนงัสือลาวและตวัหนงัสือธรรม พออ่านออกและเขียนไดบ้า้ง และได้เร่ิมฝึกกรรมฐานตั้งแต่
คราวนั้น ท่านได้ปฏิบติัหลายวิธี เช่น วิธีพุทโธ วิธีนับหน่ึง สอง สาม... หลังจากบรรพชาเป็น
สามเณรได ้1 ปี 6 เดือน ก็ลาสิกขาบทออกมาช่วยทางบา้นทาํมาหากิน 

 
เม่ืออายุได้ 20 ปี ท่านได้อุปสมบทเป็นพระภิกษุตามประเพณีได้ศึกษาและทาํสมาธิกับ

หลวงนา้อีกคร้ังหน่ึง หลงัจากบวชได ้6 เดือน ท่านไดล้าสิกขาบทออกมา และแต่งงานมีครอบครัว
เม่ืออายุ 22 ปี มีบุตรชาย 3 คน ท่านมกัจะเป็นผูน้าํของคนในหมู่บา้นในการทาํบุญจนเป็นท่ีนบัถือ
และไดรั้บเลือกเป็นผูใ้หญ่บา้นถึง 3 คร้ัง แมจ้ะมีภาระมาก ท่านก็ยงัสนใจการทาํสมาธิและไดป้ฏิบติั
อยา่งสมํ่าเสมอตลอดมา 

 
ต่อมาท่านไดย้า้ยไปอยู่ในตวัอาํเภอเชียงคานเพื่อให้ลูกไดเ้รียนหนงัสือ ท่านไดป้ระกอบ

อาชีพเป็นพ่อค้าเดินเรือค้าขายข้ึนล่องตามลํานํ้ าโขงระหว่างเชียงคาน-หนองคาย-เวียงจันทร์ 
บางคร้ังไปถึงหลวงพระบาง ทาํใหท้่านไดมี้โอกาสพบปะกบัพระอาจารยก์รรมฐานหลายรูป จึงเกิด
ความสนใจธรรมะมากข้ึน นอกจากน้ี ท่านยงัเห็นวา่แมจ้ะทาํความดี ทาํบุญ และปฏิบติักรรมฐานมา
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หลายวิธีตั้งแต่อายุยงัน้อย แต่ท่านก็ยงัไม่สามารถเอาชนะความโกรธได้ ท่านจึงอยากคน้ควา้หา
ทางออกจากส่ิงเหล่าน้ี 

 
ปี พ.ศ.2500 เม่ืออายุได ้45 ปีเศษ ท่านไดอ้อกจากบา้นโดยตั้งใจแน่วแน่จะไม่กลบัจนกว่า

จะพบธรรมะท่ีแทจ้ริง ท่านไดไ้ปปฏิบติัธรรมท่ีวดัรังสีมุกดาราม ต.พนัพร้าว อ.ท่าบ่อ จ.หนองคาย 
(ปัจจุบนัคือ อ.ศรีเชียงใหม่) โดยทาํกรรมฐานวิธีง่ายๆ คือ ทาํการเคล่ือนไหว แต่ท่านไม่ไดภ้าวนา 
คาํวา่ “ติง-น่ิง” (ติง แปลวา่ ไหว) อยา่งท่ีคนอ่ืนทาํกนั ท่านเพียงให้ความรู้สึกถึงการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายและจิตใจเท่านั้น ในชัว่เวลาเพียง 2-3 วนั ท่านก็สามารถหลุดพน้จากความทุกขไ์ดอ้ยา่งเด็ดขาด 
โดยปราศจากพิธีรีตรองหรือครูบาอาจารย ์ในเวลาเชา้มืดของวนัข้ึน 11 คํ่า เดือน 8 ซ่ึงตรงกบัวนัจนัทร์
ท่ี 8 กรกฎาคม พ.ศ.2500 

 
หลงัจากนั้น ท่านไดก้ลบัมาเผยแพร่ช้ีแนะส่ิงท่ีท่านไดป้ระสบมาแก่ภรรยาและญาติพี่นอ้ง

เป็นเวลา 2 ปี 8 เดือน โดยในขณะนั้นท่านยงัเป็นฆราวาสอยู ่
 
วนัท่ี 3 กุมภาพนัธ์ พ.ศ.2503 ท่านไดอุ้ปสมบทเป็นพระภิกษุอีกคร้ังหน่ึง เน่ืองจากเห็นวา่ถา้

หากบวชเป็นพระภิกษุแลว้ จะทาํใหก้ารเผยแพร่ธรรมะสะดวกข้ึน 
 
คาํสอนของหลวงพอ่ไดแ้พร่หลายออกไปทั้งในประเทศและต่างประเทศ ไดมี้ผูป้ฏิบติัตาม

เพิ่มจาํนวนมากข้ึนเร่ือยๆ หลวงพ่อไดอุ้ทิศชีวิตให้กบัการสอนธรรมะอยา่งไม่เห็นแก่เหน็ดเหน่ือย
หรือสุขภาพของร่างกาย จนกระทัง่อาพาธเป็นมะเร็งท่ีกระเพาะอาหารเม่ือปี พ.ศ.2525 ถึงแมว้่า
สุขภาพของท่านจะทรุดโทรมลงมาก แต่ท่านก็ยงัคงทาํงานของท่านต่อไปจนถึงวาระสุดท้าย 
ของชีวติ 

 
หลวงพ่อได้ละสังขารอย่างสงบ ณ ศาลามุงแฝกบนเกาะพุทธธรรมสํานักปฏิบติัธรรม 

ทบัม่ิงขวญั ต.กุดป่อง อ.เมือง จ.เลย เม่ือวนัท่ี 13 กนัยายน พ.ศ.2531 เวลา 18.15 น. รวมอายุได ้77 ปี 
และไดใ้ชเ้วลาอบรมสั่งสอนธรรมะแก่คนทั้งหลายเป็นเวลา 31 ปี 
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ภาคผนวก ข 
ประวติัพระอาจารยมิ์ตซูโอะ คเวสโก 
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ประวตัิพระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก 
 

ผูว้ิจยัได้ทาํการศึกษาประวติัและการทาํงานของพระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก ทาํให้  
ไดท้ราบว่าท่านเป็นผูท่ี้มีความมุ่งมัน่เป็นอยา่งยิ่งในการท่ีจะแสวงหาคาํตอบแห่งชีวิตให้แก่ตวัเอง
อย่างแท้จริง โดยไม่ยอ้ท้อต่ออุปสรรคต่าง ๆ ท่ีต้องเผชิญในขณะท่ีทาํการเสาะแสวงหาอยู่นั้น
จนกระทัง่ท่ีท่านไดม้าอยู่เมืองไทยและไดบ้วชในสํานกัของหลวงพ่อชา (พระโพธิญาณเถร) ส่ิงท่ี
ท่านได้แสวงหามาจะไดรั้บคาํตอบท่ีท่านตอ้งการ หลงัจากนั้นท่านก็ไดท้าํงานให้แก่พระศาสนา  
แก่ประเทศชาติในการอบรม สั่งสอน เผยแผ่คาํสอนท่ีมีคุณค่ายิ่งของพระพุทธศาสนาให้ทั้ งแก่ 
ชาวไทย และชาวต่างประเทศอยา่งมากมาย ประวติัความเป็นมาของท่านมีผูร้วบรวมไวใ้นหนงัสือ
สอนคนข้ีบ่น (2552 ง: 57) ซ่ึงมีการรวบรวมไวพ้อสังเขปดงัต่อไปน้ี 
 
 พระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก เป็นชาวญ่ีปุ่น เป็นสัทธิวิหาริกรุ่นแรกของหลวงพ่อ 
พระโพธิญาณเถร (ชา สุภทัโท) ท่านอุปสมบทเม่ือ พ.ศ.2518 เป็นท่านหน่ึงในคณะสงฆ์ผูบุ้กเบิก 
วดัป่านานาชาติ ท่านไดบ้าํเพญ็เพียรมาหลายรูปแบบ ไดธุ้ดงคม์าแลว้หลายแห่ง ทั้งในประเทศและ
ต่างประเทศ ทั้งท่ีอุดมสมบูรณ์และท่ีทุรกันดาร ปัจจุบนัท่านเป็นเจ้าอาวาสวดัสุนันทวนาราม  
บา้นท่าเตียน ตาํบลไทรโยค อาํเภอไทรโยค จงัหวดักาญจนบุรี ซ่ึงเป็นวดัสาขาลาํดบัท่ี 117 ของวดั
หนองป่าพง จงัหวดัอุบลราชธานี 
 
 การท่ีท่านพระอาจารย์ได้เดินทางมาประเทศไทย และได้อุปสมบทเป็นศิษย์ต่างชาติ 
ท่านหน่ึงของหลวงพ่อชา สุภทัโท นั้น ท่านวา่เป็นเร่ืองท่ี “เป็นไปเอง” ตั้งแต่เด็กๆ ท่านคิดเสมอว่า 
อะไรคือชีวติท่ีน่าพอใจ...ชีวติน่าจะมีอะไรท่ีมีคุณค่ามากกวา่น้ี...ท่านพระอาจารยจึ์งออกสัญจรรอน
แรมจากบา้นเกิดเมืองนอน ตั้งแต่ปี พ.ศ.2514 และมิไดก้ลบัไปประเทศญ่ีปุ่นอีกเป็นเวลานานถึง 14 
ปี ท่านเดินทางสู่อินเดีย เนปาล อิหร่าน และยุโรป แลว้เปล่ียนความตั้งใจท่ีจะไปแอฟริกา วกกลบัสู่
อินเดีย เม่ือเดินทางถึงพุทธคยา เห็นพระพุทธรูปท่ีประดิษฐานอยู่ก็ระลึกถึงพระธรรมคาํสอนของ
พระพุทธองคแ์ละประจกัษต่์อใจวา่ “น่ีคือส่ิงท่ีแสวงหา สัจจะความจริงอยูภ่ายในกายกบัใจของเราน้ี
เอง ความสุขท่ีแท้จริงอยู่ท่ีใจ ทุกคนทุกชีวิตสามารถพน้ทุกข์ได้” ท่านจึงหยุดการแสวงหาจาก
ภายนอก เขา้สู่การคน้หาภายใน 
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 ท่านพระอาจารยพ์ูดถึงชาวตาํบลบุ่งหวายและชาวบา้นก่อนอก อาํเภอวารินชาํราบ จงัหวดั
อุบลราชธานี ผูอุ้ปัฏฐากท่านดว้ยศรัทธาวา่ “เปรียบเสมือนพ่อแม่พี่นอ้งของอาตมา อุปการะเล้ียงดู
อาตมาตั้งแต่คร้ังยงัเป็นสามเณร” ...และน่ีคือท่ีมาของมูลนิธิมายา โคตมี ท่ีท่านริเร่ิมก่อตั้งข้ึนในปี 
พ.ศ.2533 เพื่อช่วยเหลือให้ทุนการศึกษาแก่เยาวชนดอ้ยโอกาสในจงัหวดัอุบลราชธานี เพื่อเป็นการ
ตอบแทนบุญคุณการให้ทุนการศึกษาไดข้ยายออกไปยงัอีกหลายจงัหวดัของประเทศไทยในเวลา
ต่อมา 
 
 ท่านพระอาจารยไ์ดส้อนสมาธิวิปัสสนากรรมฐานโดยจดัอบรมอานาปานสติท่ีวดัสุนนัท
วนาราม คร้ังแรกเม่ือวนัท่ี 19-27 ตุลาคม พ.ศ.2539 และไดมี้การจดัอบรมเป็นระยะๆ ตั้งแต่นั้นมา
จนถึงปัจจุบนั 
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ประวตัิการศึกษาและการท างาน 
 

ช่ือ-นามสกุล พระมหาเขมานนัท ์ปิยสีโล (แสนดวง) 
วนั เดือน ปี เกดิ วนัท่ี 11 เดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2515 
สถานทีเ่กดิ  จงัหวดัสกลนคร 
ประวตัิการศึกษา   พุทธศาสตรบณัฑิต (พุทธจิตวทิยา) มหาวทิยาลยั 
  มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั 

 เปรียญธรรม 9 ประโยค ปี 2549 
ต าแหน่งหน้าทีก่ารงานปัจจุบัน  พระอาจารยใ์หญ่สาํนกัศาสนศึกษา 
 โรงเรียนพระปริยติัธรรม วดัลาดปลาเคา้ 
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