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บทคัดย่อ 

 

 งานวิจยัฉบบัน้ี มีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาแนวคิดเร่ืองทุกข ์วิธีจดัการความทุกข ์และผลท่ี

เกิดจากวิธีจดัการความทุกข์ ของ ก าพล ทองบุญนุ่ม โดยผูว้ิจยัได้ศึกษาขอ้มูลจากเอกสารงานวิจยั 

หนงัสือ ส่ือมลัติมีเดีย ส่ืออิเล็กทรอนิกส์ วดีีโอ และใชก้ารสัมภาษณ์เชิงลึก 

 ผลการศึกษาพบวา่ ทุกขใ์นความหมายของก าพล ทองบุญนุ่ม ในเบ้ืองตน้คือทุกขท์างกาย 

แต่เม่ือศึกษาและปฏิบัติธรรมแล้วกลับพบว่า ทุกข์ทางกายแทบจะไม่เป็นปัญหา แต่ทุกข์ทางใจ

ต่างหากท่ีเป็นปัญหาส าคญั สอดคลอ้งกบัหลกัทางพุทธปรัชญาเถรวาทท่ีเนน้เร่ืองใจ 

 ก าพล ทองบุญนุ่ม ไดศึ้กษาและปฏิบติัตามค าแนะน าของหลวงพ่อค าเขียน สุจิณฺโณ ตาม

แนวทางการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ซ่ึงจดัอยูใ่นการเจริญสติปัฏฐาน 4 

หมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน อิริยาบถบรรพ โดยเร่ิมตน้จากการนอนพลิกมือคว  ่า พลิกมือหงาย 

พลิกมือคว  ่าให้มีสติเขา้ไปรู้ พลิกมือหงายให้มีสติเขา้ไปรู้ รู้สึกกายอยา่งต่อเน่ือง เอากายเป็นท่ีตั้งของ

สติ ไม่ยุ่งกบัเร่ืองของจิตใจหรือความคิด แมค้วามคิดจะฟุ้งซ่านก็เพียงแต่เขา้ไปรู้เฉยๆ รู้แบบไม่เพ่ง

จอ้ง รู้แบบไม่บงัคบั รู้ดว้ยความรู้สึกผ่อนคลาย ดูสบายๆ โดยไม่ใช้ความคิด การมีสติเขา้ไปรู้ ท าให ้ 

ก าพล ทองบุญนุ่ม เร่ิมเห็นอาการของกายของจิตแตกต่างกนั ท าให้รู้ว่าการเคล่ือนไหวเป็นเร่ืองของ

กาย คือรูปธรรม ส่วนการไปรู้นั้นเป็นเร่ืองของจิต คือนามธรรม มีหน้าท่ีแตกต่างกนั โดยการมีสติ

อย่างต่อเน่ืองไปอย่างน้ี ท าให้เขาเขา้ใจเร่ืองของรูปของนาม เขา้ถึงค าว่าไตรลกัษณ์ และท าให้ทุกข์
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เขา้ถึงใจเขาไม่ไดอี้กต่อไป ภายหลงัท่ีทุกขค์ลายตวัลง ก าพล ทองบุญนุ่ม ไดเ้ปรียบตนเองเป็นอุปกรณ์

ของพระธรรม ท าหนา้ท่ีเผยแพร่พระพุทธศาสนา ท าหนา้ท่ีสอนคนใหรู้้สึกตวั ใหส้ติ ให้ปัญญากบัคน

ท่ียงัหลงยึดมัน่ถือมัน่ในกายในใจ ดว้ยการแนะน าการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวแนวหลวงพ่อเทียน 

จิตฺตสุโภ ให้กับบุคคลทั่วไป คนพิการ นักเรียน นักศึกษา คนในทัณฑสถาน หรือแม้แต่คนใน

ต่างประเทศเร่ือยมาจนถึงปัจจุบนั 

 ชีวิตท่ีมีความสุข ชีวิตท่ีมีปัญญา อาจไม่จ  าเป็นตอ้งมีกายท่ีดีพร้อม มีฐานะทางการเงินอนั

มัง่คัง่ มียศต าแหน่งท่ีสูงส่ง หากวา่ชีวิตท่ีมีความสุขในความหมายของก าพล ทองบุญนุ่ม คือ ชีวติท่ีไม่

ยดึมัน่ถือมัน่ สันโดษ พอมีพอกิน และมีสติรู้สึกตวัอยูเ่สมอๆ 
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ABSTRACT 

 

 Statement of the objectives thesis: To study the concept of suffering, how to overcome 

suffering and the result(s) obtained from overcoming the suffering according to Kampol 

Tongboonnum. The research is based on documentary, books, multimedia, video, Podcast and in-

depth interviews.  

 Kumpol first though he was suffering physical suffering, after practicing the Dhamma, 

he found his suffering was mental. This corresponds to Theravada Buddhist philosophy of; 

“Emphasis of Mind”. 

 Kumpol has been practicing the Dhamma under the guidance of Luang Phor 

Kamkhian Sucinno who is disciple of Luang Phor Tian Cittasubho which classified as “in 

bodied meditation” and referred to as iriyapathapabba in accordance with the four mindfulness 

bases. Kumpol starts  meditating whenever he lays down and practices mindfulness, relaxing, not 

without attachment or holding on to anything, finally he realizes nama (matter, body or sense) and 

rupa (mind), understanding the characteristics of existence or the. Using mindfulness, suffering no 

longer impacts him.  After realizing this, he devotes his entire life in the propitiation of mindfulness 
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meditation with the method created by Luang Phor Tian to anyone who is interested, he teaches 

students, people with disabilities, prisoners as well as internationally. 

 According to Kumpol, happiness and knowledge  are not necessary for a healthy body 

or a wealthy life. However, the true meaning of life is not clinging or holding on to a subject or 

contentment and being mindful at all times. 

 


