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บทคัดยอ 
 

งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคคือ วิเคราะหความหมาย ความสําคัญ และขอบขายของสติ           
ในทรรศนะของ  ติช  นัท ฮันห และวิเคราะหการเจริญสติตามแนวทางของ  ติช  นัท ฮันห               
วิธีการศึกษาเปนการวิจัยเชิงเอกสาร ประกอบการสัมภาษณเชิงลึกแลวนําเสนอในเชิงพรรณนา 

 จากการศึกษาพบวา ติช นัท ฮันห ใหความหมายของสติวา คือการหยุด ความรูสึกตัว 
การตื่นรู ความระลึกรู ความตระหนักรู การสักแตวารู ความใสใจ และความไมประมาท สติเปนจิต
ที่สังเกตการณ และเปนความสามารถในการดํารงอยูกับปจจุบัน สวนสิ่งที่ตรงขามกับสติ คือความ
หลงลืม ซ่ึงเปนการใหความหมายที่สอดคลองกับพระไตรปฎก ในการแสดงธรรม ติช นัท ฮันห    
มักกลาวถึงความหมายของสติวา สติคือพลังหรือความสามารถในการอยูกับปจจุบันขณะ เพื่อให
ผูฟงนําไปปฏิบัติได  

ความสําคัญของสติคือ เปนแกนคําสอนในพระพุทธศาสนา ทําใหมีชีวิตอยูอยางแทจริง 
เปนบาทฐานของกุศลธรรมทุกชนิดจนถึงความรูแจง เปนรากฐานของการมีสันติสุขในทุกระดับ 
เปนบาทฐานในการแกปญหาความขัดแยง และทําใหมีความพึงพอใจในตนเอง 

ขอบขายบทบาทหนาที่ของสติ คือ  กําหนดจิตใหอยูกับปจจุบันขณะ, ระลึกรูวาทําสิ่ง
ใดหรือมีส่ิงใดเกิดขึ้น, สัมผัสและโอบกอดอารมณความรูสึก (มีสติสัมปชัญญะ), ทําใหเกิดสมาธิ,     
ทําใหเกิดการมองอยางลึกซึ้ง (วิปสสนา), ทําใหเกิดความเขาใจ (ปญญา) และทําใหเกิดการ
แปรเปลี่ยน 
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การเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห ใชสติปฏฐานและอานาปานสติควบคูกัน 
โดยมีฐานการปฏิบัติคือ ปฏิบัติอยางไมมีเปาหมาย (ไมคาดหวัง) และไมแบงแยก มีเมตตาและความ
เบิกบาน แนวทางการปฏิบัติคือ เมื่อมีความทุกขที่มีสาเหตุมาจากอวิชชา ใหบรรเทาทุกขใน
เบื้องตน แลวเขาสูวิธีสมถะและวิปสสนา อุปกรณชวยโนมนําไปสูวิปสสนาคือ อนิจจัง อนัตตา
และปฏิจจภาวะ จนเขาใจปรากฏการณตามความเปนจริงและเกิดการแปรเปลี่ยนภายในจิต 

จนกระทั่งถึงการแปรเปลี่ยนที่รากฐาน ซ่ึงหมายถึงการตรัสรู ทําใหมีปญญาและกรุณาที่สมบูรณ 
และมีอุบายแยบคายที่จะชวยเหลือผูอ่ืน อันเปนปณิธานของพระโพธิสัตว 

การปฏิบัติอยางมีสังฆะทําใหไดรับการสนับสนุนจากผูรวมปฏิบัติ (ปรโตโฆสะ) และ
ชวยใหมีการพิจารณาอยางแยบคาย (โยนิโสมนสิการ) ไปพรอมกัน พื้นฐานของการปฏิบัติอยาง
มีสังฆะคือเมตตา กรุณา วาจาแหงความรัก การรับฟงอยางลึกซึ้ง และการมองอยางลึกซึ้ง ซ่ึง
สอดคลองกับแนวทางในสังคหวัตถุธรรม 

องคความรูในการเจริญสติของ ติช นัท ฮันห มาจากพระพุทธศาสนาฝายเถรวาทและ  
ฝายมหายาน รวมทั้งลัทธิขงจื๊อ ในขณะเดียวกัน ยังนําวัฒนธรรมประเพณีของถ่ินฐานที่แนวทางนี้
เผยแผไปถึงมาประยุกตใช 

นอกจากนี้ แนวทางการเจริญสติของ ติช นัท ฮันห มีลักษณะเปนจิตบําบัด ชวยให       
ผูปฏิบัติเห็นอารมณหรือเขาใจสถานการณอยางที่เปน อุบายที่ใชในการเจริญสติมีความสอดคลอง
กับแนวทางของสํานักจิตบําบัดกลุมเกสตอลทที่เนนหนักในการมีสติ การฟงอยางลึกซึ้งยังเปน
พื้นฐานสําคัญในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ในขณะที่แนวการรับรูอยางไมแบงแยกสอดคลองกับ
จิตวิทยาแนว Transpersonal Psychology ซ่ึงชวยลดการยึดตัวเองเปนศูนยกลางจนกระทั่งเปนหนึ่ง
เดียวกับคนอื่นและสรรพสิ่ง 

นอกจากนี้ การเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห ยังเปนการสรางวัฒนธรรมแหง
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.  
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