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บทคัดยอ 
 

งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคคือ วิเคราะหความหมาย ความสําคัญ และขอบขายของสติ           
ในทรรศนะของ  ติช  นัท ฮันห และวิเคราะหการเจริญสติตามแนวทางของ  ติช  นัท ฮันห               
วิธีการศึกษาเปนการวิจัยเชิงเอกสาร ประกอบการสัมภาษณเชิงลึกแลวนําเสนอในเชิงพรรณนา 

 จากการศึกษาพบวา ติช นัท ฮันห ใหความหมายของสติวา คือการหยุด ความรูสึกตัว 
การตื่นรู ความระลึกรู ความตระหนักรู การสักแตวารู ความใสใจ และความไมประมาท สติเปนจิต
ที่สังเกตการณ และเปนความสามารถในการดํารงอยูกับปจจุบัน สวนสิ่งที่ตรงขามกับสติ คือความ
หลงลืม ซ่ึงเปนการใหความหมายที่สอดคลองกับพระไตรปฎก ในการแสดงธรรม ติช นัท ฮันห    
มักกลาวถึงความหมายของสติวา สติคือพลังหรือความสามารถในการอยูกับปจจุบันขณะ เพื่อให
ผูฟงนําไปปฏิบัติได  

ความสําคัญของสติคือ เปนแกนคําสอนในพระพุทธศาสนา ทําใหมีชีวิตอยูอยางแทจริง 
เปนบาทฐานของกุศลธรรมทุกชนิดจนถึงความรูแจง เปนรากฐานของการมีสันติสุขในทุกระดับ 
เปนบาทฐานในการแกปญหาความขัดแยง และทําใหมีความพึงพอใจในตนเอง 

ขอบขายบทบาทหนาที่ของสติ คือ  กําหนดจิตใหอยูกับปจจุบันขณะ, ระลึกรูวาทําสิ่ง
ใดหรือมีส่ิงใดเกิดขึ้น, สัมผัสและโอบกอดอารมณความรูสึก (มีสติสัมปชัญญะ), ทําใหเกิดสมาธิ,     
ทําใหเกิดการมองอยางลึกซึ้ง (วิปสสนา), ทําใหเกิดความเขาใจ (ปญญา) และทําใหเกิดการ
แปรเปลี่ยน 
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การเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห ใชสติปฏฐานและอานาปานสติควบคูกัน 
โดยมีฐานการปฏิบัติคือ ปฏิบัติอยางไมมีเปาหมาย (ไมคาดหวัง) และไมแบงแยก มีเมตตาและความ
เบิกบาน แนวทางการปฏิบัติคือ เมื่อมีความทุกขที่มีสาเหตุมาจากอวิชชา ใหบรรเทาทุกขใน
เบื้องตน แลวเขาสูวิธีสมถะและวิปสสนา อุปกรณชวยโนมนําไปสูวิปสสนาคือ อนิจจัง อนัตตา
และปฏิจจภาวะ จนเขาใจปรากฏการณตามความเปนจริงและเกิดการแปรเปลี่ยนภายในจิต 

จนกระทั่งถึงการแปรเปลี่ยนที่รากฐาน ซ่ึงหมายถึงการตรัสรู ทําใหมีปญญาและกรุณาที่สมบูรณ 
และมีอุบายแยบคายที่จะชวยเหลือผูอ่ืน อันเปนปณิธานของพระโพธิสัตว 

การปฏิบัติอยางมีสังฆะทําใหไดรับการสนับสนุนจากผูรวมปฏิบัติ (ปรโตโฆสะ) และ
ชวยใหมีการพิจารณาอยางแยบคาย (โยนิโสมนสิการ) ไปพรอมกัน พื้นฐานของการปฏิบัติอยาง
มีสังฆะคือเมตตา กรุณา วาจาแหงความรัก การรับฟงอยางลึกซึ้ง และการมองอยางลึกซึ้ง ซ่ึง
สอดคลองกับแนวทางในสังคหวัตถุธรรม 

องคความรูในการเจริญสติของ ติช นัท ฮันห มาจากพระพุทธศาสนาฝายเถรวาทและ  
ฝายมหายาน รวมทั้งลัทธิขงจื๊อ ในขณะเดียวกัน ยังนําวัฒนธรรมประเพณีของถ่ินฐานที่แนวทางนี้
เผยแผไปถึงมาประยุกตใช 

นอกจากนี้ แนวทางการเจริญสติของ ติช นัท ฮันห มีลักษณะเปนจิตบําบัด ชวยให       
ผูปฏิบัติเห็นอารมณหรือเขาใจสถานการณอยางที่เปน อุบายที่ใชในการเจริญสติมีความสอดคลอง
กับแนวทางของสํานักจิตบําบัดกลุมเกสตอลทที่เนนหนักในการมีสติ การฟงอยางลึกซึ้งยังเปน
พื้นฐานสําคัญในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ในขณะที่แนวการรับรูอยางไมแบงแยกสอดคลองกับ
จิตวิทยาแนว Transpersonal Psychology ซ่ึงชวยลดการยึดตัวเองเปนศูนยกลางจนกระทั่งเปนหนึ่ง
เดียวกับคนอื่นและสรรพสิ่ง 

นอกจากนี้ การเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห ยังเปนการสรางวัฒนธรรมแหง
การมีสติ 
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ABSTRACT 
 
The objectives of this research is to analyze the meaning, significance and the 

functions of mindfulness according to the Thich Nhat Hanh's approach and to the analyze the 
mindfulness practice presented by Thich Nhat Hanh.  The research method is documentary 
research with an in-depth interview.  The research is presented in a descriptive way.   
  The study found that according to Thich Nhat Hanh, mindfulness is stopping, 
consciousness, awakening, recollection, awareness, mere recognition, attentiveness, and 
heedfulness. Mindfulness is observing mind and it is the ability to be present in the moment. The 
opposite of mindfulness is forgetfulness. These meanings are in accordance with meanings of 
mindfulness in the Tipitaka. In his teaching, Thich Nhat Hanh usually says that mindfulness is 
energy or an ability to live in the present moment. The way he defined it enables listeners to 
bring it into practice. 

Mindfulness is significant as the core teaching of Buddhism. Its significance is also 
in helping one to live in the present moment, being the foundation of all wholesome states until 
one reaches a state of enlightenment, being the root of peace in every level, and acting as the 
foundation for conflict solving and for having contentment. 
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Functions of mindfulness are to keep the mind concentrated in the present moment, 
to re-collect, to touch and embrace emotion and feelings, to generate concentration, to look 
deeply (Vipassana), to understand (Pañña), and to transform. 

Thich Nhat Hanh's mindfulness practice uses Satipatthana along with Anapanasati. 
One must practice with aimlessness, non-discrimination, compassion, and joy. The way of 
practice is when sufferings caused by ignorance, arise the first thing to do is to alleviate the 
sufferings followed by practicing Samatha and Vipassana. Impermanence, non-self, and inter-
being are the tools to bring one's mind into Vipassana until one understands the phenomena as it 
truly happens which will lead to the transformation of mind and to the transformation at the base 
or enlightenment. Then one will attain perfect understanding, compassion and proficiency as to 
the means and methods to help others which are the three determinations of Bodhisattva. 

Practicing with the Sangha, one will gain support from other practitioners together 
with critical self-reflection (Yonisomanasikara). The basic elements used when practicing with 
the Sangha are love, compassion, loving speech, deep listening and deep looking, which are in 
line with the teaching of Sangahavatthu.  

Knowledge base of Thich Nhat Hanh's mindfulness practice comes from Theravada 
Buddhism, Mahayana Buddhism and Confucianism. At the same time, traditions and culture of 
the societies where this practice spreads are adapted into the practice.    

In addition, Thich Nhat Hanh's mindfulness practice is a kind of psychotherapy 
helping the practitioners to see their emotions or to understand situations as they are. The means 
and methods used in mindfulness practice are similar to the ones used in Gestalt Psychotherapy 
School where mindfulness is the main emphasis. Deep listening is an important basis of 
counseling. Non-discrimination can be found in Transpersonal Psychology, assisting one to 
decrease egocentricity until the person becomes one with other beings. 

The practice of this tradition also establishes a mindful culture.  
 
 
 
 



 ซ 

 

 

 
 

 
 

 


