
 
 

 

บทท่ี  2 
 

แนวคิดเรื่องสติในคัมภรี์พระพุทธศาสนา 
 
2.1 ความหมายของสติ 
 
 ค ำว่ำ “สติ” ในพระวินัยปิฎก พระสุตตันตปิฎก และ พระอภิธรรมปิฎก มีวัตถุประสงค์
หลักคล้อยตำมกัน และเหมำะส ำหรับกลุ่มผู้ฟังท่ีเฉพำะ ในพระวินัยปิฎกจะปรำกฏในควำมหมำยกำรมี
สติเพ่ือกฎระเบียบวินัยของสงฆ์ ในพระสุตตันตปิฎกเป็นหลักค ำสอนประกอบ ด้วยค ำอธิบำย
ควำมหมำย เหตุของสติ และประโยชน์ของสติ ซึ่งขึ้นกับเหตุกำรณ์ ผู้ฟังและอัธยำศัยของพระพุทธเจ้ำ
ในกำรสอนแต่ละครั้ง ส่วนในพระอภิธรรมปิฎกจะขยำยเพิ่มเติมควำมหมำยของสติจำกพระสูตร ส่วนที่
ปรำกฏในอรรถกถำ หรือ คัมภีร์รุ่นหลังได้แก่ วิสุทธิมรรค วิมุตติมรรค มิลินทปัญหำ และหนังสือพุทธ
ธรรม เพ่ือขยำยควำมสติในพระไตรปิฎก หรือ อรรถกำ ให้เกิดควำมเข้ำใจเพ่ิมเติมเพ่ือน ำไปสู่กำร
เรียนรู้และน ำไปฝึกปฏิบัติ  วิทยำนิพนธ์ฉบับนี้จะทบทวนแนวคิดของสติที่ปรำกฏในพระวินัยปิฎก พระ
สุตตันตปิฎกและพระอภิธรรมปิฎก  โดยเน้นสติปัฏฐำนสูตร เพ่ือประยุกต์สร้ำงเครื่องมือประเมินสติที่
เหมำะกับเวชปฏิบัติ 
 พระวินัยปิฎก จะกล่ำวถึงระเบียบข้อบังคับของสงฆ์เพ่ือควำมเป็นระเบียบเรียบร้อย หรือ
กล่ำวถึงบทลงโทษเมื่อไม่ปฏิบัติตำมพระวินัยปิฎก  ดังนั้นสติในพระวินัยปิฎกจะกล่ำวถึงในแง่ควำม
ระลึกได้ ไม่ประมำทเป็นขอบข่ำยส ำคัญ  กรณีที่มีกำรกระท ำผิดหรือกล่ำวหำภิกษุที่วิกลจริตหรือเป็น
บ้ำท ำควำมผิดวินัยถือว่ำได้รับยกเว้นเพรำะไม่มีสติ สงฆ์ให้อมูฬหวินัยจึงเป็นธรรม 1 และถือว่ำพระ
อรหันต์เป็นผู้มีสติสมบูรณ์ที่สุดใครจะมำกล่ำวโทษพระอรหันต์ท ำผิดวินัยไม่ได้   ในพระวินัยปิฎกมีเหตุ
ให้กล่ำวถึงอำนำปำนสติ เนื่องจำกภิกษุเจริญอสุภกัมมัฏฐำนท ำให้ภิกษุเกิดควำมรังเกียจร่ำงกำย ฆ่ำตน
หรือใช้ให้คนอ่ืนฆ่ำบ้ำง บำงกลุ่มไปหำตำเถนมิคลันถิกะให้ฆ่ำ โดยได้ค่ำจ้ำงเป็นจีวร บำตร ดังนั้น
พระพุทธเจ้ำจึงตรัสสอนอำนำปำนสติ 2 
  อำนำปำนสติสมำธิที่เจริญแล้วอย่ำงไร ท ำให้มำกแล้วอย่ำงไร จึงเป็นสภำพสงบประณีต   สด
 ชื่น เป็นธรรมเครื่องอยู่เป็นสุขและท ำอกุศลธรรมชั่วร้ำยที่เกิดขึ้นแล้วๆ  ให้อันตรธำนไป สงบไป
 โดยเร็ว ภิกษุทั้งหลำย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไปสู่ป่ำก็ดี ไปสู่โคนไม้ก็ดี ไปสู่เรือนว่ำงก็ดี  นั่งคู
 บัลลังก์ตั้งกำยตรง ด ำรงสติไว้เฉพำะหน้ำมีสติหำยใจออก มีสติหำยใจเข้ำ  ฯลฯ      
 ได้ทรงก ำหนดโทษและคุณของสติไว้ 5 ประกำรดังนี้  
   ภิกษุทั้งหลำย ภิกษุที่จ ำวัดหลับขำดสติสัมปชัญญะ มีโทษ 5 อย่ำง คือ 1. หลับเป็นทุกข์ 2. 
 ตื่นเป็นทุกข์ 3. เห็นควำมฝันเลวทรำม 4. เทวดำไม่รักษำ 5. น้ ำอสุจิเคลื่อน 
 ภิกษุทั้งหลำย ภิกษุที่จ ำวัดหลับขำดสติสัมปชัญญะ มีโทษ 5 อย่ำงนี้แล 
                                                           

 1 ดูรำยละเอียดใน วิ.ม. (ไทย) 5/403/291-292. 
 2 วิ.มหำ. (ไทย) 1/165/136-137.  



 
 
 
 

17 

   ภิกษุทั้งหลำย ภิกษุที่จ ำวัดหลับมีสติตั้งมั่น มีสัมปชัญญะ มีอำนิสงส์ 5 อย่ำง คือ 1. หลับเป็น
 สุข  2. ตื่นเป็นสุข 3. ไม่เห็นควำมฝันเลวทรำม 4. เทวดำรักษำ 5. น้ ำอสุจิไม่เคลื่อน 
 ภิกษุทั้งหลำย ภิกษุที่จ ำวัดหลับมีสติตั้งมั่น มีสัมปชัญญะ มีอำนิสงส์ 5 อย่ำงนี้แล 3 

 ดังนั้น พระวินัยปิฎกอธิบำยสติในควำมหมำยกำรฝึกฝนในชีวิตประจ ำวัน ไม่ล่วงละเมิด
กฎระเบียบที่บัญญัติไว้ส ำหรับสงฆ์ และอธิบำยกำรฝึกสติและคุณของกำรฝึกสติ เช่น กำรฝึกอำนำปำน
สติเพื่อเป็นวิหำรธรรมหรือธรรมเป็นเครื่องอยู่ที่ประณีต สดชื่น  และกำรมสีติในกำรหลับ 
 สติในพระสุตตันตปิฎกมีควำมหมำยคือ ควำมตำมระลึกถึง ควำมระลึกได้เฉพำะหน้ำ สติ
คือ ควำมระลึกได้ ควำมจ ำได้ ควำมไม่เลื่อนลอย ควำมไม่หลงลืม 4  มีควำมหมำยตรงกันกับในพระ
อภิธรรมปิฎก คือตำมระลึก ควำมทรงจ ำ ไม่เลื่อนลอย ไม่หลงลืม 5 ส่วนในพระอภิธรรมปิฎก ขุททก-
วัตถุวิภังค์ 6 ได้อธิบำยกำรไม่มีสติคือ ควำมระลึกไม่ได้ ควำมหวนระลึกไม่ได้ ควำมย้อนระลึกไม่ได้ 
ควำมระลึกไม่ได ้ภำวะที่ระลึกไม่ได้ ควำมทรงจ ำไม่ได้ ควำมเลื่อนลอย ควำมหลงลืม   
 ในพระสูตรที่กล่ำวถึงสติอย่ำงสมบูรณ์ครบถ้วนคือ มหำสติปัฏฐำนสูตร 7, 8  และปรำกฏใน
พระสูตรอื่นๆ เช่น อำนำปำนัสสติสูตร 9 กำยคตำสติสูตร 10  หรือในหัวข้อตุวฏกสุตตนิเทส 37 11 และ 
ปฏิสัมภิทำมรรค ซ่ึงจะกล่ำวต่อไปในเหตุและวิธีกำรฝึกสติ 
 นอกจำกนี้พระสุตตันตปิฎกกับพระอภิธรรมปิฎกจะปรำกฏค ำว่ำ สัมมำสติกับมิจฉำสติ 
ส่วนสัมมำสติในพระสุตตันตปิฎก 12, 13   กับพระอภิธรรมปิฎกมีควำมหมำยตรงกันคือดังนี้ 

  ข้อที่ภิกษุในธรรมวินัยนี้เป็นผู้มีควำมเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ พิจำรณำเห็นกำยในกำยอยู่ 
 พึงก ำจัดอภิชฌำและโทมนัสในโลกได้ พิจำรณำเห็นเวทนำในเวทนำอยู่  ฯลฯ   พิจำรณำเห็นจิต
 ในจิตอยู่ ฯลฯ   เป็นผู้มีควำมเพียร มีสัมปชัญญะมีสติ พิจำรณำเห็นธรรมในธรรมอยู่ พึงก ำจัด
 อภิชฌำและโทมนัสในโลกได้ นี้เรียกว่ำสัมมำสติ 14     

 พระอภิธรรมปิฎก สติปัฏฐำนวิภังค์ ในหัวข้อกำยำนุปัสสนำนิทเทส อธิบำยว่ำ “โลกคือกำย 
เวทนำ จิต ธรรม และอุปทำนขันธ์ทั้งห้ำ” อภิชฌำคือ “ควำมก ำหนัด ควำมก ำหนัดนักแห่งจิต หรือควำม
อยำกได้” โทมนัสคือ “ควำมไม่ส ำรำญทำงใจ ควำมทุกข์ทำงใจ ควำมเสวยอำรมณ์ที่ไม่ส ำรำญเป็นทุกข์ 

                                                           

 3 วิ.ม. (ไทย)  5/353/226-7 
 4 ดูรำยละเอียดใน ขุ.ม. (ไทย) 29/3/12-3. 
 5 ดูรำยละเอียดใน อภ.ิธำ. (ไทย) 35/220/201. 
 6 ดูรำยละเอียดใน อภ.ิธำ.(ไทย) 35/935/585. 
 7 ดูรำยละเอียดใน ที.ม. (ไทย) 10/372-404/301-340.  
 8 ดูรำยละเอียดใน ม.ม. (ไทย) 12/105-137/101-130.  
 9 ดูรำยละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) 14/144-152/183-195. 
 10 ดูรำยละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) 14/153-159/196-207. 
 11 ดูรำยละเอียดใน ขุ.ม. (ไทย) 29/151/412-418.  
 12 ดูรำยละเอียดใน ที.ม. (ไทย) 10/402/336. 
 13 ดูรำยละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) 14/375/423. 
 14 อภิ.ธำ. (ไทย) 35/205/172. 
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อันเกิดแต่เจโตสัมผัส กิริยำเสวยอำรมณ์ท่ีไม่ส ำรำญเป็นทุกข์ อันเกิดแต่เจโตสัมผัส นี้เรียกว่ำ โทมนัส” 15 
 ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค พระพุทธโฆสะเถระอธิบำยสติในปริเฉทที่ 4 เรื่องผู้มีสติ 16 “คือผู้
ระลึกได้ มีควำมระลึกได้เป็นลักษณะ มีอำรักขำเป็นอำกำร มีควำมไม่ลืมเป็นรส” โดยที่อธิบำยคู่กับ 
สัมปชัญญญะคือควำมรู้โดยชอบ มีควำมไม่หลงเป็นลักษณะ ควำมไตร่ตรองเป็นอำกำร มีควำมส่องเป็น
ปรำกฏ 
 ในคัมภีร์วิมุตติมรรค ท่ำนอุปติสสะอธิบำยสติ ในตติญำณ 17 คือ “ควำมระลึกได้เป็น
ลักษณะ กำรไม่ลืมเป็นรส  กำรเฝ้ำรักษำเป็นปัจจุปัฏฐำน  และสติปัฏฐำน 4 เป็นปทัฎฐำนของสติ” 
 มิลินทปัญหำ 18 อธิบำยควำมหมำยของสติไว้ 2 อย่ำงคือ อปิลำปนลักขณะสติคือ 
“อำรมณ์ให้ระลึกไปในธรรมทั้งหลำยคือ  เตือนว่ำ สิ่งนั้นดีสิ่งนั้นชั่ว  สิ่งนี้ไม่เป็นประโยชน์  สิ่งนี้เป็น
โทษ  สิ่งนี้เป็นคุณ  สิ่งนี้ขำวสิ่งนี้ด ำ  เตือนอำรมณ์ให้ระลึกในธรรมทั้งหลำยนี้ว่ำ  ธรรมสิ่งนี้เป็นสติปัฏ
ฐำน  4  ฯลฯ  ” และ อุปคัณหณลักขณำสติ คือ“สติมีลักษณะละเสียซึ่งสิ่งอันชั่วถือเอำแต่สิ่งอันดี”    
 ในพระสุตตันตปิฎก ฑีฆนิกำย ปำฎิกวรรค  ทสุตตรสูตร 19 พระพุทธเจ้ำตรัสมิจฉำสติไว้
ดังนี้     “มิจฉำสติ (ระลึกผิด) ของผู้มีสัมมำสติ ย่อมเสื่อมไป คือบำปอกุศลธรรมเป็นอเนกของบุคคลที่
เกิด   เพรำะมิจฉำสติเป็นปัจจัยย่อมเสื่อมไป และกุศลธรรมเป็นอเนกย่อมถึงควำมเจริญเต็มที่เพรำะ 
สัมมำสติเป็นปัจจัย”  
 มิจฉำสติ มีเหตุที่อธิบำยด้วยอวิชชำสูตรและชำณุสโสณิพรำหมณสูตร  ซึ่งในอวิชชำสูตร 
พระพุทธเจ้ำได้ตรัสแก่ภิกษุทั้งหลำยที่เชตวัน 20 กล่ำวโดยสรุปคือควำมไม่รู้แจ้งเป็นประธำนของอกุศล
ท ำให้เกิดมิจฉำสติ ส่งผลให้เกิดควำมไม่ละอำยและไม่เกรงกลัวบำปตำมมำ ส่วนอริยมรรคประดุจดัง
ยำนอันประเสริฐ มีสติเป็นสำรถีผู้คอยควบคุม 21 ดังนี้ “รถใดมีธรรมคือศรัทธำและปัญญำเป็นแอกทุก
เมื่อ มีหิริเป็นงอน มีใจเป็นเชือก มีสติเป็นนำยสำรถีผู้คอยควบคุม รถนี้มีศีลเป็นเครื่องประดับ มีฌำน
เป็นเพลำ มีควำมเพียรเป็นล้อมีอุเบกขำเป็นทูบ มีควำมไม่อยำกได้เป็นประทุน” 

 พระพรหมคุณำภรณ์ ได้ขยำยควำมมิจฉำสติคือ “ระลึกผิด ได้แก่ ควำมระลึกถึงเรื่องรำวที่
ล่วงแล้ว เช่น ระลึกถึงกำรได้ทรัพย์ กำรได้ยศ เป็นต้น ในทำงอกุศล อันจัดเป็นสติเทียม เป็นเหตุชักน ำ
ใจให้เกิดกิเลสมีโลภะ มำนะ อิสสำ มัจฉริยะ เป็นต้น — wrong mindfulness” 22 
 

                                                           

 15 ดูรำยละเอียดใน อภ.ิธำ. (ไทย) 35/362/309. 
 16 พระพุทธโฆสะเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุทธำจำรย์ (อำจ อำจสภมหำเถร), 
พิมพ์ครั้งท่ี 10, (กรุงเทพมหำนคร: บริษัทธนำเพรส, 2554), หน้ำ 287-288.  
 17 พระเอฮำรำ พระโสมเถระและพระเขมินทเถระ, วิมุตติมรรค,  แปลโดย พระรำชวรมุนีและคณะ, 
พิมพ์ครั้งท่ี 5, (กรุงเทพมหำนคร: ศยำม บริษัทเคล็ดไทย, 2541), หน้ำ 104. 
 18 ดูรำยละเอียดใน ศิลปบรรณำคำร, มิลินทปัญหา, (กรุงเทพมหำนคร: ส ำนักพิมพ์ศิลปบรรณำคำร, 
2554), หน้ำ 75.   
 19 ที.ปำ. (ไทย) 11/360/436.  
 20 ส .ม. (ไทย) 19/1/1-2.  
 21 ส .ม. (ไทย) 19/4/7. 
 22 พระพรหมคุณำภรณ์  (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ 15, 
(กรุงเทพมหำนคร: ส ำนักพิมพ์จันทร์เพ็ญ, 2550), หน้ำ 334. 
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 มิจฉำสติมีควำมหมำยตรงกันข้ำมกับสัมมำสติ คือควำมระลึกผิดเป็นไปเพ่ือท ำให้อกุศล 
ในที่นีข้ยำยควำมควำมไม่ประมำทในกุศลธรรมในมังคลัตถทีปนีดังนี้ 
   ควำมประมำทคือ กำรปลอย กำรสงเสริมกำรปลอยจิตไปในกำยทุจริตก็ดี ในวจีทุจริตก็ดี ใน
 มโนทุจริตก็ดี ในเบญจกำมคุณ อีกอยำงหนึ่ง ควำมไมมีกำรท ำโดยเคำรพ ควำมไมมีกำรท ำโดย
 ติดต่อ  ควำมไมมีกำรท ำไมหยุด ควำมประพฤติย่อหยอน ควำมหมดควำมพอใจ ควำมทอดธุระ 
 ควำมไมตั้งมั่น ควำมไมประกอบเนือง ๆ ไมเสพ ไมเจริญ ไมท ำใหมำก ในกำรบ ำเพ็ญกุศลธรรม 
 ชื่อวำควำมประมำท ควำมประมำทเลินเลอ มัวเมำเห็นปำนนั้น เรำกล่ำวว่ำควำมประมำท 23  
 ดังนั้นสติในคัมภีร์พระพุทธศำสนำ หมำยถึงสติในชีวิตประจ ำวัน ที่เป็นไปเพ่ือควำมไม่
ประมำทเพ่ือควำมเป็นอยู่อย่ำงปกติในสังคม (หรือตำมระเบียบกฎกติกำของสงฆ์)  สติจะมีลักษณะคือ 
ระลึกได้ จ ำได้ รู้จักแยกแยะบำป บุญ คุณ และโทษ ละเว้นสิ่งที่ชั่วยึดถือแต่สิ่งที่ดี  สัมมำสติคือกำรมี
สติระลึกรู้ในกำยเวทนำจิตธรรมและอุปทำนในขันธ์ทั้งห้ำ เพ่ือละควำมเพ่งเล็งอยำกได้และควำมทุกข์
ไม่สบำยที่เกิดขึ้นกับกำยและจิต ส่วนมิจฉำสติคือกำรระลึกในสิ่งตรงข้ำมกับสัมมำสติ ปล่อยสติไปใน
อกุศลธรรมทั้งปวง รวมถึงกำรกระท ำไม่ต่อเนื่อง ทอดธุระ ไม่ตั้งม่ัน  
 
2.2 เหตุและองค์ประกอบของสติตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 
 2.2.1 เหตุของสติ ในกำมสุตตนิทเทส 24 กล่ำวถึงเหตุของสติ 16 ประกำร โดยมีเหตุหลัก
จำกกำรเจริญสติปัฏฐำน 4  ประกำรคือ กำรพิจำรณำกำยในกำย เวทนำในเวทนำทั้งหลำย จิตในจิต 
และธรรมในธรรมทั้งหลำย ส่วนข้อ 5 - 16 เป็นลักษณะของผู้มีสติ เช่น กำรเว้นจำกควำมเป็นผู้ไม่มีสติ 
กระท ำด้วยสติ สงบ ระงับ และประกอบด้วยธรรมของสัตบุรุษ   
 นอกจำกนี้ ยังมีเหตุอีก 10 ประกำรคือ อนุสติ 10 ประกำร คือ  
 1. พุทธำนุสติ-ระลึกถึงพุทธคุณ 2. ธรรมำนุสติ-ระลึกถึงธรรมคุณ 3. สังฆำนุสติ-ระลึก
ถึงสังฆคุณ 4. สีลำนุสต-ิระลึกถึงศีลที่ตนรักษำ  5. จำคำนุสติ-ระลึกถึงทำนที่ตนบริจำคแล้ว 6. เทวตำนุ
สติ-ระลึกถึงคุณที่ท ำคนให้เป็นเทวดำ 7. อำนำปำนสติ-เพรำะตั้งสติก ำหนดลมหำยใจเข้ำออก 8. มรณ
สติ-เพรำะระลึกถึงควำมตำยที่จะต้องมีเป็นธรรมดำ 9. กำยคตำสติ-เพรำะระลึกท่ัวไปในกำย  
10. อุปสมำสติ-เพรำะระลึกถึงธรรมเป็นที่สงบระงับ (กิเลสและควำมทุกข์) คือนิพพำน  โดยที่
พระพุทธเจ้ำทรงยกย่องว่ำอนุสติ 10 นี้เป็นธรรมอันเอก 25 ที่ควรท ำให้มีขึ้นและมำก เป็นไปเพื่อควำม
เบื่อหน่ำยอย่ำงที่สุดคลำยก ำหนัด เพ่ือดับ เพ่ือสงบระงับ เพ่ือรู้ยิ่ง เพ่ือตรัสรู้ เพ่ือนิพพำน 
 ในแว่นธรรม ฑีฆนิกำย ปรินิพพำนสูตร พระพุทธเจ้ำตรัสถึงเหตุแห่งสติดังนี้ 
   หลักธรรมที่ชื่อว่ำแว่นธรรม “ภิกษุทั้งหลำย ภิกษุพึงมีสติสัมปชัญญะ นี้เป็นค ำพร่ ำสอนของ
 เรำ  ส ำหรับเธอทั้งหลำย ภิกษุผู้มีสติ เป็นอย่ำงไรคือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

                                                           

 23 คณะกรรมกำรแผนกต ำรำ, มังคลัตถทีปนี แปล เล่ม 3, พิมพ์ครั้งที่ 19, (กรุงเทพมหำนคร: 
มหำมกุฎรำชวิทยำลัย,  2540), หน้ำ 249. 
 24 ดูรำยละเอียดใน ขุ.ม. (ไทย) 29/3/12-13. 
 25 ดูรำยละเอียดใน องฺ.เอกก. (ไทย) 20/296-297/37.  
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  1. พิจำรณำเห็นกำยในกำยอยู่ มีควำมเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก ำจัดอภิชฌำและโทมนัสใน
 โลกได้ 
  2. พิจำรณำเห็นเวทนำในเวทนำทั้งหลำยอยู่  ฯลฯ   
 3. พิจำรณำเห็นจิตในจิตอยู่  ฯลฯ   
  4. พิจำรณำเห็นธรรมในธรรมทั้งหลำยอยู่ มีควำมเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก ำจัดอภิชฌำ
 และโทมนัสในโลกได้ ภิกษุผู้มีสติ เป็นอย่ำงนี้แล” 26 

 เหตุของสติในพระอภิธรรมปิฎก อธิบำยในสติปัฏฐำนวิภังค์ ในสติวิภังค์ 27 จะมีค ำอธิบำย
เหมือนกันกับในพระสุตตันตปิฎก ซึ่งเป็นกำรอธิบำยทั่วๆไปในระดับกำมำวจร และอธิบำยเพ่ิมเติมใน 
โลกุตตรกุศล จะเพ่ิมค ำว่ำกำรเจริญโลกุตตรฌำนในสติปัฏฐำนนิทเทส 28 และในประเด็นกุศล อกุศล 
อัพยำกฤตและปลีกย่อยอื่นๆอีก 29 ในที่นี้ยกตัวอย่ำงอย่ำงกำรกำยำนุปัสสำเท่ำนั้นดังนี้ 30 
  ภิกษุพิจำรณำเห็นกำยในกำยอยู่ เป็นอย่ำงไร ภิกษุในธรรมวินัยนี้เจริญฌำนที่เป็นโลกุตตระ 
 ซึ่งเป็นเหตุน ำออกจำกวัฏฏทุกข์ให้ถึงนิพพำน เพ่ือละทิฏฐิ เพ่ือบรรลุภูมิเบื้องต้น สงัดจำกกำมฯลฯ  
 บรรลุปฐมฌำนที่เป็นทุกขำปฏิปทำทันธำภิญญำ อยู่ในสมัยใด ในสมัยนั้น ผัสสะ ฯลฯ อวิกเขปะ
ก็เกิดขึ้น  สภำวธรรมเหล่ำนี้ชื่อว่ำเป็นกุศล ภิกษุสงัดจำกกำม ฯลฯ บรรลุปฐมฌำนที่เป็นสุญญตะ เป็น
ทุกขำปฏิปทำทันธำภิญญำ ซึ่งเป็นวิบำก เพรำะได้ท ำได้เจริญฌำนที่เป็นโลกุตตรกุศลนั้นนั่น แหละ
พิจำรณำเห็นกำยในกำย อยู่ในสมัยใด ในสมัยนั้น สติ ควำมตำมระลึกฯลฯ  
  สัมมำสติ สติสัมโพชฌงค์ อันเป็นองค์มรรค นับเนื่องในมรรค นี้ เรียกว่ำ สติปัฏฐำน     
 สภำวธรรมที่เหลือชื่อว่ำสัมปยุตด้วยสติปัฏฐำน 

 ส ำหรับคัมภีร์ชั้นหลัง เช่น มิลินทปัญหำกล่ำวถึงเหตุของสติไว้ 17 ประกำร31 เป็นกำร
บรรยำยอำกำรที่สติเกิดขึ้นนั้นอำศัยกำรจ ำได้ ระลึกได้  เคยรู้จัก เคยเห็น มีเพียงข้อเดียวที่ต้องกำร
ฝึกฝนภำวนำท ำให้เกิดขึ้น คือ ภำวนำโต ในข้อ 14 แต่ก็เป็นกำรระลึกได้ในสิ่งที่เคยรู้จักเกิดขึ้นแล้วใน
อดีตเช่นกัน   
 โดยสรุปเหตุของสติในคัมภีร์พระพุทธศำสนำ คือ สติปัฏฐำน 4  อนุสติ 10  ซึ่งอำศัยควำม
เพียร ควำมไม่ประมำท ไม่ย่อหย่อน ตั้งใจต่อเนื่อง  ซึ่งทั้งสัมมำสติและสติทั่วๆไปต้องอำศัยควำมจ ำได้ 
ระลึกได้ หรืออำศัยกำรเตือน กำรบอก กำรจดบันทึก หรือภำวนำเพ่ือให้เกิดกำรระลึกได้หรือกำรมีสติ   
 2.2.2 องค์ประกอบของสติ 
 สติเป็นคุณธรรมส ำคัญที่พระพุทธเจ้ำตรัสไว้ว่ำมีอุปกำระคุณมำก เพรำะจะน้อมน ำ
คุณธรรมอื่นให้ประกอบขึ้นดังพุทธพจน์ ดังนี้ 
  ภิกษุทั้งหลำย  รอยเท้ำของสัตว์ที่เที่ยวไปบนแผ่นดินทั้งหมดรวมลงในรอยเท้ำช้ำง    รอยเท้ำ
 ช้ำง ชำวโลกกล่ำวว่ำเลิศกว่ำรอยเท้ำเหล่ำนั้น  เพรำะเป็นรอยใหญ่  แม้ฉันใด กุศลธรรมทั้งหมด
                                                           

 26 ที.ม. (ไทย) 10/160/105. 
 27 ดูรำยละเอียดใน อภ.ิธำ.(ไทย) 35/355/306. 
 28 ดูรำยละเอียดใน อภ.ิธำ.(ไทย) 35/375-378/319-320.  
 29 ดูรำยละเอียดใน อภ.ิธำ.(ไทย) 35/387-3989/324-326. 
 30 อภิ.ธำ.(ไทย) 35/381/321. 
 31 ดูรำยละเอียดใน ศิลปบรรณำคำร, มิลินทปัญหา, หน้ำ 179 -184.    
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 ก็ฉันนั้นเหมือนกัน มีควำมไม่ประมำทเป็นมูลรวม ลงในควำมไม่ประมำท  ควำมไม่ประมำท
 บัณฑิตกล่ำวว่ำ เลิศกว่ำกุศลธรรมเหล่ำนั้น    ภิกษุผู้ไม่ประมำทพึงหวังข้อนี้ได้ว่ำ   จักเจริญ
 อริยมรรคมีองค์ 8  ท ำอริยมรรคมีองค ์8 ให้มำก 32 

 และได้ทรงอธิบำยควำมไม่ประมำทดังนี้ 

   ภิกษุทั้งหลำย เรำจักแสดงภิกษุผู้อยู่ด้วยควำมประมำทและภิกษุผู้อยู่ด้วยควำมไม่ประมำทแก่
 เธอทั้งหลำย เธอทั้งหลำยจงฟังภิกษุผู้อยู่ด้วยควำมประมำท เป็นอย่ำงไร คือ เมื่อภิกษุไม่ส ำรวม
 จักขุนทรีย์อยู่ จิตย่อมซ่ำนไปในรูปทั้งหลำยที่พึงรู้แจ้งทำงตำ   เมื่อเธอมีจิตซ่ำนไปแล้ว 
 ปรำโมทย์ (ควำมบันเทิงใจ) ก็ไม่มี เมื่อไม่มีปรำโมทย์ปีติ (ควำมอ่ิมใจ) ก็ไม่มี  เมื่อไม่มีปีติ  
 ปัสสัทธิ (ควำมสงบกำยสงบใจ) ก็ไม่มี เมื่อไม่มีปัสสัทธิ ภิกษุนั้นย่อมอยู่ล ำบำก จิตของเธอผู้อยู่
 ล ำบำกย่อมไม่ตั้งมั่น เมื่อจิตไม่ตั้งมั่น ธรรมทั้งหลำยก็ไม่ปรำกฏ เพรำะธรรมทั้งหลำยไม่ปรำกฏ  
 เธอย่อมนับว่ำ   ‘เป็นผู้อยู่ด้วยควำมประมำท’ 33 
  สติเป็นองค์ประกอบส ำคัญในโพธิปักขิยธรรม 37 ประกำร นอกจำกสติปัฎฐำน 4 สติจะ
เป็นองค์ประกอบในพละ 5 อินทรีย์ 5 โพชฌงค์ 7 และอริยมรรค 8  บทบำทส ำคัญคือกำรระลึกรู้โดย
ท ำให้มีมำกข้ึนเป็นสติพละ และสตินทรีย์คือมีสติเป็นใหญ่ สติโพชฌงค์ และสัมมำสติในอริยมรรค  ดังนี้ 
  สติคือ สตินทรีย์(สติที่เป็นใหญ่)  สติพละ(สติที่เป็นก ำลัง)  สัมมำสติ(ระลึกชอบ)  สติสัมโพชฌงค์ 
 (สติ ที่เป็นองค์แห่งกำรตรัสรู้ธรรม) เอกำยนมรรค(สติที่เป็นทำงเอก)  นี้แหละ ตรัสเรียกว่ำสติ 
 บุคคลผู้ประกอบ ประกอบพร้อม ด ำเนินไป ด ำเนินไปพร้อม เป็นไป เป็นไปพร้อม เพียบพร้อม 
 แล้วด้วยสตินี้ ผู้นั้นพระผู้มีพระภำคตรัสเรียกว่ำผู้มีสติ 34  

 ในสำเกตสูตรพระพุทธเจ้ำได้อธิบำยเหตุที่อินทรีย์ 5 ประกำรกลำยเป็นพละ 5 ประกำร
และเหตุที่พละ 5 ประกำรกลำยเป็นอินทรีย์ 5 ประกำร โดยเปรียบเทียบกับแม่น้ ำ 35 

 โดยสรุปในพระสุตตันตปิฎก จะอธิบำยสติเป็นคุณธรรมส ำคัญที่จะประกอบกับองค์ธรรม
อ่ืนๆ ท ำหน้ำที่เป็นสติพละ สตินทรีย์สติเป็นใหญ่ สติสัมโพชฌงค์ และสัมมำสติ   
 ในพระอภิธรรมปิฎก สติจะปรำกฏในปริเฉทเจตสิกเป็นหลัก เพ่ือควำมเข้ำใจส ำหรับบุคคล
ทั่วไป จะกล่ำวโดยย่อเพ่ือให้เห็นถึงควำมเชื่อมโยงระหว่ำงจิต เจตสิก ดังนี้  
 ในปริเฉทที่ 1 จิตตสังคหะ จิตปรมัตถ์ อธิบำยจิตเป็นธรรมชำติที่รู้อำรมณ์ เจตสิก คือ
ธรรมชำติที่อำศัยจิตเกิด ย่อมเกิดในจิต เป็นสิ่งที่เกิดพร้อมจิต ดับพร้อมกับจิต อำรมณ์ที่เจตสิกไปรับ
เป็นอำรมณ์เดียวกันกับจิต อำศัยที่เกิดเดียวกัน จิตและเจตสิกเป็นนำมธรรมจึงประกอบกันได้โดยสนิท   
ส่วนอำรมณ์เป็นธรรมชำติที่ถูกจิตรู้ มี 6 อย่ำงได้แก่ รูปำรมณ์ สัทธำรมณ์ คันธำรมณ์ รสำรมณ์  
โผฏฐัพพำรมณ์ และ ธรรมำรมณ์ ในส่วน ธรรมำรมณ์ได้แก่ จิต เจตสิก ถูกจิตรู้ด้วยกำรคิดนึก 36  โดย

                                                           

 32 ส .ม. (ไทย) 19/140/75. 
 33 ส .สฬำ. (ไทย) 18/97/107.  
 34 องฺ.สตฺตก.(ไทย) 23/3/13.  
 35 ดูรำยละเอียดใน ส .ม. (ไทย) 19/513/325-326. 
 36 วรรณสิทธิ ไวทยะเสวี, คู่มือการศึกษา พระอภิธัมมัตถะสังคหะ, พิมพ์ครั้งท่ี 11,  (กรุงเทพมหำนคร: 
โรงพิมพ์ทิพยวิสุทธ์ิกำรพิมพ์, 2551),  หน้ำ 20.  
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ที่กำรรู้อำรมณ์ของจิตเป็นกำรรู้แบบวิญญำณรู้คือ รับอำรมณ์ตำมทวำรต่ำงๆ ได้แก่กำรเห็น ได้ยิน ได้
กลิ่น รู้รส รู้สึกถูกต้อง และรู้คิดนึก  จิตสำมำรถจ ำแนกได้ถึง 9 นัย ในที่นี้ยกตัวอย่ำงกำรจ ำแนกจิตโดย
ภูมิ สำมำรถจ ำแนกเป็น 4 ภูมิคือ โลกุตรจิต 8  อรูปำวจรจิต 12  รูปำวจรจิต 15 และกำมำวจรจิต 54 
รวมเป็น 89    กำมำวจรจิตจ ำแนกย่อยเป็นอกุศลจิต 12 อเหตุกจิต 18 กำมำวจรโสภณจิต 24 ซึ่ง
อกุศลจิตกับอเหตุกจิตรวม 30 ดวงจัดเป็นอโสภณจิตไม่เกิดพร้อมกับโสภณจิต  แต่ไม่ได้หมำยควำมว่ำ
เป็นจิตที่ไม่ดีงำม แต่เป็นจิตนอกโสภณจิต 37   ดังนั้นโสภณจิตมีจ ำนวน 59 ดวง 
 กำมำวจรโสภณจิต เป็นจิตในกำมภูมิเป็นจิตที่ดีงำมเพรำะประกอบด้วยโสภณเจตสิก มี
เหตุบุญคืออโลภเหตุ อโทสเหตุ และ อโมหะเหตุ จ ำแนกเป็น กำมำวจรกุศล กำมำวจรวิบำกจิต  
กำมำวจรกิริยำจิต หรือมีชี่อเรียกอีกอย่ำงว่ำ มหำกุศล มหำวิบำก และมหำกิริยำจิต อย่ำงละ 8 ดวง
รวม 24 ดวง โดยที่เหตุให้เกิดมหำกุศลจิต อำศัยโยนิโสมนสิกำร  ซึ่งต้องอำศัยเหตุส ำคัญสองประกำร
คืออำศัยอดีตกรรม และปัจจุบันกรรม เช่น ได้ฟังธรรม และได้คบหำสัปบุรุษ 38    ส่วนอเหตุกจิต 
18 เป็นจิตที่ไม่ประกอบเหตุ แบ่งเป็น อกุศลวิบำกจิต 7 ดวง อเหตุกกุศลวิบำกจิต 8 ดวง และ  อเหตุก
กิริยำจิต 3 ดวง โดยที่อกุศลวิบำกจิตและอเหตุกกุศลวิบำกจิตจะเป็นจิตที่เกิดขึ้นโดยผลของอกุศลหรือ 
กุศล ส่วนอเหตุกกิริยำจิตเป็นจิตที่เกิดขึ้นตำมหน้ำที่ ท ำหน้ำที่เปิดทวำรให้อำรมณ์ที่ปรำกฏเฉพำะหน้ำ
ได้ผ่ำนเข้ำมำกระทบจิตเท่ำนั้น  (อ่ำนรำยละเอียดไดใ้นพระอภิธัมมัตถะสังคหะ) 39  
 อกุศลวิบำกจิตมี 7 ดวง ซึ่ง 5 ดวงแรกบัญญัติตำมหน้ำที่ เช่น กำรเห็น กำรรับสัมผัส คือ
จักขุวิญญำณ และกำยวิญญำณตำมล ำดับ เนื่องจำกเป็นสภำพรับรู้อำรมณ์ อกุศลวิบำกจิตอีก 2 ดวง
คือสัมปฏิจฉนจิต และ สันตีรณจิต  โดยที่สัมปฏิจฉนจิตท ำหน้ำที่รับปัญจำรมณ์โดยตรง และสันตีรณ-
จิตท ำหน้ำที่พิจำรณำปัญจำรมณ์โดยตรง   
 วงจรกำรเกิดอเหตุกจิตเกิดข้ึนในชีวิตคนปกต ิจำกภวังคจิต เข้ำสู่ภวังคุปัจเฉทะ ตัดกระแส
ภวังคต์ื่นตัวพร้อมจะรับรู้สิ่งที่จะมำกระทบ ปัญจทวำรำวัชนะจิต พิจำรณำอำรมณ์ที่มำกระทบ ขึ้นสู่วิถี
จิตด้วย ทวิปัญจวิญญำณ (จักขุ โสต ฆำนะ ชิวหำ  กำย วิญญำณ) ท ำหน้ำที่รู้สิ่งที่กระทบซึ่งมี กุศลและ
อกุศลวิบำก สัมปฏิจฉนจิตรับรู้ปัญจำรมณ์ และสันตีรณจิตท ำหน้ำที่พิจำรณำอำรมณ์  ส่วนมโนทวำรำ
วัชชนะจิตหรือ โวฏฐวนะจิต ท ำหน้ำที่ตัดสินอำรมณ์เป็นกุศล อกุศลหรือ กิริยำ และเข้ำสู่ชวนะจิต 7 
ขณะ 40  ผลคือมีมโนกรรมซึ่งเป็นเหตุให้เกิดกำยกรรมและวจีกรรมตำมมำ 41 ถ้ำไม่มีสติ ไม่มีโยนิโส
มนสิกำร กำรกระท ำต่อไปอำจจะเป็นอกุศลหรือกุศลได้  
 สติเจตสิกจะเกิดกับโสภณจิตทุกดวงและจะต้องมีโสภณสำธำรณะเจตสิกทั้ง 19 ดวง
เกิดข้ึนเสมอ 42 และเป็นองค์ประกอบในกุศลจิตทุกภูมิ โดยที่โสภณเจตสิกแบ่ง  4 กลุ่ม 43 ดังนี้ 
                                                           

 37 เรื่องเดียวกัน, หน้ำ 26-28.  
 38 เรื่องเดียวกัน, หน้ำ 90.   
 39 เรื่องเดียวกัน, หน้ำ 53-54.  
 40 เรื่องเดียวกัน, หน้ำ 61- 69. 
 41 บรรจบ บรรณรุ จิ ,  ปฏิจจสมุปบาท  พิมพ์ครั้ งที่  3 ,  (กรุ ง เทพมหำนคร :  โ ร งพิมพ์   
มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย , 2549),หน้ำ 26.  
 42 วรรณสิทธิ ไวทยะเสวี, คู่มือการศึกษา พระอภิธัมมัตถะสังคหะ, หน้ำ 54.  
 43 พระสัททธัมมโชติ กะ  ธั มมำจริ ยะ , ปรมัตถโช ติกะ  ป ริจ เฉทที่  1-2-6, พิมพ์ครั้ งที่  8, 
(กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์ทิพยวิสุทธ์ิกำรพิมพ,์ 2540),หน้ำ 28-34.  
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1. โสภณสำธำรณะเจตสิก 19 ได้แก่ สัทธำ สติ หิริ โอตัปปะ อโลภะ อโทสะ ตัตตร-
มัชฌัตตำ ( สม่ ำเสมอในกิจของตน) กำยปัสสัทธิ จิตตปัสสัทธิ กำยลหุตำ (เบำ) จิตต-
ลหุตำ กำยมุทุตำ (อ่อน)  จิตตมุทุตำ กำยกัมมัญญตำ (ควร) จิตตกัมมัญญตำ  
กำยปำคุญญตำ (คล่องแคล่ว) จิตตปำคุญญตำ กำยุชุกตำ (ซื่อตรง)  จิตตุชุกตำ  

2. วิรตีเจตสิก 3 ได้แก่ สัมมำวำจำเจตสิก สัมมำกัมมันตเจตสิก สัมมำอำชีวะเจตสิก 
3. อัปมัญญำเจตสิก 2 ได้แก่ กรุณำเจตสิก มุฑิตำเจตสิก 
4. ปัญญำเจตสิก 1 ได้แก่ ปัญญำเจตสิก หรือปัญญินทรีย์ เจตสิก    

 ทั้งนี้โสภณเจตสิกอ่ืนๆ นอกจำกโสภณสำธำรณะเจตสิก จะประกอบพร้อมกับกุศลจิต 21 
(มหำกุศลจิต 8,  มหัตตกุศลจิต 9 : รูปำวจรกุศลจิต 5  อรูปำวจรกุศลจิต 4, และ โลกุตระกุศล:  
มัคคจิต 4) แตกต่ำงกันตำมภูมิจิต  เช่น  วิรตีเจตสิกจะไม่ประกอบพร้อมกับมหำกิริยำจิต มหัคคตจิต 
(สำมำรถอ่ำนเพิ่มเติมในปรมัตโชติกะ เอกสำรอ้ำงอิงหมำยเลข 43)  
  สรุปองค์ประกอบของสติตำมคัมภีร์พระพุทธศำสนำเถรวำท ในด้ำนพระอภิธรรม อธิบำย
ในแง่เจตสิกทีป่ระกอบกับจิต สติจัดเป็นเจตสิกในหมวดโสภณสำธำรณะเจตสิก ซึ่งจะเกิดพร้อมกัน 19 
ดวง กับกุศลจิตหรือโสภณจิตทุกดวง ส่วนโสภณเจตสิกอีก 3 หมวด เช่น วิรตีเจตสิก อัปมัญญำเจตสิก 
และปัญญำเจตสิก ขึ้นกับภูมิจิตดังกล่ำว  และธรรมชำติของโสภณเจตสิกไม่เกิดร่วมกับอกุศลจิต  แต่
เมื่ออำศัยกำรฝึกสติปัฏฐำน ย่อมอำศัยอกุศลเป็นเหตุให้เกิดสัมมำสติได ้ 
  
2.3 การพัฒนาสติตามแนวสติปัฏฐาน 4 
 
 กำรพัฒนำสติตำมแนวสติปัฏฐำนในพระสุตตันตปิฎก มีกล่ำวหลำยพระสูตร ซึ่งเป็นไปตำม
อัธยำศัยของพระพุทธเจ้ำหรือผู้ ฟัง ในกำรวิจัยครั้งนี้กล่ำวเฉพำะมหำสติปัฏฐำนสูตรจำกพระ
สุตตันตปิฎก พระพุทธเจ้ำทรงเทศน์สอนชำวกุรุซึ่งเป็นผู้มีปัญญำมำก ค ำว่ำสติปัฏฐำน มำจำก 2 ค ำคือ 
สติ + ปัฏฐำน แปลว่ำธรรมเป็นที่ตั้งแห่งสติ 44 ส่วนกำรสอนคฤหัสถ์หรือฆรำวำสทั่วๆ ไป มีปรำกฏใน
ทำรุสำกฏิกวัตถุ 45 ไม่ได้เน้นสติปัฏฐำน 4 แต่มีส่วนที่เหมือนกันคือ หมวดกำยคตำสติ  พุทธำนุสติ ธัม
มำนุสติ และสังฆำนุสติ เหมำะส ำหรับฆรำวำสที่มีศรัทธำจะปฏิบัติได้ง่ำย แต่พระอภิธรรมปิฎกจะเป็น
กำรรวบรวมค ำสอนที่อธิบำยโดยพระสำรีบุตร เน้นวิปัสสนำเป็นหลักไม่เกี่ยวกับคน สถำนที่ ส่วนกำร
วิเครำะห์เปรียบเทียบสติปัฏฐำนที่ปรำกฏในพระสุตตันตปิฎกกับพระอภิธรรมปิฎกมีผู้วิเครำะห์ไว้อย่ำง
ดีแล้ว 46  
  
 

                                                           

 44 ประยุทธ หลงสมบญุ, พจนานุกรม มคธ - ไทย, พิมพ์ครั้งท่ี 4, (กรุงเทพมหำนคร : โอ. เอส. พรินส์-
ติ้งเฮ้ำส์, 2557), หน้ำ 675. 
 45 ดูรำยละเอียดใน ขุ.ธ. (ไทย) 25/296-301/125-126.  
 46 ดูรำยละเอียดใน พระแสนปรำชญ์  ตสทฺโธ (เสำศิริ), “กำรศึกษำเชิงวิเครำะห์สติปัฏฐำนกถำในคัมภีร์
ปฏิสัมภิทำมรรค”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, 
2552). 
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 2.3.1. พิจำรณำเห็นกำยในกำย คือ  
 กำยำนุปัสสนำ กำรมีสติพิจำรณำตำมดูกำยเนืองๆ ตำมพระสูตรหมำยถึงที่รวมแห่งอำกำร 
32 มี ผม เล็บ ฟัน เป็นต้น  โดยในหมวดกำยนี้จะเป็น 6 หมวดดังนี้ 

1. หมวดลมหำยใจเข้ำออก 8 ข้อ 47 ได้แก่ รู้ชัดเมื่อหำยใจเข้ำ-ออกยำว รู้ชัดเมื่อหำยใจเข้ำ-ออก
สั้น ก ำหนดรู้กองลมหำยใจเข้ำ-ออก  ระงับกำยสังขำรหำยใจเข้ำ-ออก ด้วยวิธีนี้ภิกษุจะเป็นผู้
ตำมดูกำยในกำยภำยในเนืองๆ อยู่บ้ำง ตำมดูกำยภำยนอกเนืองๆ อยู่บ้ำง ตำมดูทั้งกำยภำยใน
และภำยนอกอยู่เนืองๆ บ้ำง ตำมดูธรรมคือเหตุเกิดภำยในกำยเนืองๆ อยู่บ้ำง ตำมดูธรรมคือ
เหตุดับภำยในกำยเนืองๆ อยู่บ้ำง ตำมดูธรรมคือเหตุทั้งเกิดและดับในกำยเนืองๆ อยู่บ้ำง  
กำรเจริญสติก ำหนดรู้ลมหำยใจเข้ำออกนี้พระพุทธเจ้ำทรงอุปมำว่ำ 48 “เหมือนกำรที่ช่ำงกลึง 
หรือลูกมือของนำยช่ำงกลึงผู้เชี่ยวชำญ เมื่อชักกลึงยำว ก็รู้ชัดว่ำ เรำชักเชือกลึงยำว หรือเมื่อ
ชักเชือกกลึงส้น ก็รู้ชัดว่ำเรำชักเชือกกลึงสั้น”  

2. หมวดอิริยำบถ  เป็นกำรก ำหนดรู้กำยในอิริยำบถใหญ่ทั้ง 4 คือ ยืนเดินนั่งนอน 4 ข้อ 49 
ในกำรยืนเดินนั่งนอนเป็นอิริยำบถทั่วไปที่กระท ำอยู่  แต่กำรเคลื่อนไหวที่จัดว่ำเป็นกำร
เคลื่อนไหวด้วยสตินั้น ต้องประกอบด้วยจิตที่ตื่นรู้จำกภำยในจึงจัดว่ำเป็นกำรเจริญสติปัฏฐำน 
ซึ่งพระพุทธเจ้ำได้ทรงย้ ำว่ำ “เมื่อกำยด ำรงอยู่ในอำกำรใดๆก็รู้ชัดกำยที่ด ำรงอยู่โดยอำกำร
นั้นๆ” 

3. หมวดสัมปชัญญะ  เป็นผู้มีควำมรู้สึกตัวในอิริยำบถย่อย 7 ข้อได้แก่ กำรก้ำวไปถอยกลับ กำร
มองกำรเหลียว กำรคู้เข้ำและกำรเหยียดออก กำรครองผ้ำ กำรอุ้มบำตร กำรห่มจีวร กำรกิน
กำรดื่ม กำรเคี้ยว และกำรลิ้มรส  กำรขับถ่ำย กำรเดินยืนนั่งนอนหลับตื่น  50  ในหมวดนี้จะ
เป็นกำรฝึกที่ครอบคลุมอิริยำบถใหญ่และย่อย เป็นกำรฝึกที่ลุ่มลึกขึ้น และสอดคล้องกับ
กิจวัตรประจ ำวัน ซึ่งในหมวดนี้สำมำรถเจริญสติได้ทุกวินำที ทุกโอกำส  

4. หมวดมนสิกำรสิ่งปฏิกูล คือใส่ใจพิจำรณำตั้งแต่ฝ่ำเท้ำขึ้นไปเบื้องบน ตั้งแต่ปลำยผมลงมำ
เบื้องล่ำงมีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยสิ่งที่ไม่สะอำดชนิดต่ำงๆ ว่ำในกำยนี้มี มีผม ขน เล็บ 
ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้ำม ปอด ใส้ใหญ่ ใส้น้อย
อำหำรใหม่ อำหำรเก่ำ ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ ำตำ เปลวมัน น้ ำลำยน้ ำมูก ไขข้อ 
มูตร เป็นต้น 51  

5. หมวดมนสิกำรธำตุ ร่ำงกำยประกอบด้วย ธำตุทั้งสี่ ธำตุดิน ธำตุไฟ ธำตุน้ ำ และธำตุลม 52 ซึ่ง
เป็นหมวดที่ลึกซึ้งจำกหมวดที่ 4 เพ่ือพิจำรณำให้เห็นเป็นเพียงธำตุเท่ำนั้น  เพ่ือท ำลำยควำม
ยึดมั่นในกำยได้ ดังที่ตรัสในรำหุลสูตร ดังนี้ 

                                                           

 47 ดูรำยละเอียดใน ที.ม. (ไทย) 10/374/302. 
 48 ที.ม. (ไทย) 10/374/302.  
 49 ดูรำยละเอียดใน ที.ม. (ไทย) 10/375/304. 
 50 ดูรำยละเอียดใน ที.ม. (ไทย) 10/376/305. 
 51 ดูรำยละเอียดใน ที.ม. (ไทย) 10/377/306. 
 52 ดูรำยละเอียดใน ที.ม. (ไทย) 10/378/307. 



 
 
 
 

25 

  รำหุล ปฐวีธำตุ (ธำตุดิน) ทั้งภำยในและภำยนอกเป็นแต่สักว่ำปฐวีธำตุเท่ำนั้น  พึงเห็น
 ธรรมชำตินั้นนด้วยปัญญำอันชอบตำมควำมเป็นจริงอย่ำงนี้ว่ำ “นั่นไม่ใช่ของเรำ  เรำไม่ได้เป็น
 นั่น นั่นไม่ใช่อัตตำของเรำ” เพรำะเห็นธรรมชำตินั้นด้วยปัญญำอันชอบตำมควำมเป็นจริงอย่ำง
 นี้แล้ว จิตย่อมเบื่อหน่ำย คลำยก ำหนัดในปฐวีธำตุ  ฯลฯ   
  รำหุล เพรำะพิจำรณำเห็นว่ำ ในธำตุ 4 นี้  ไม่มีอัตตำ   ไม่เกี่ยวกับอัตตำ  ภิกษุนี้ชื่อว่ำตัด
 ตัณหำได้แล้ว ถอนสังโยชน์ได้แล้ว    ท ำท่ีสุดแห่งทุกข์ได้แล้ว     เพรำะละมำนะได้โดยชอบ 53 

6. หมวดป่ำช้ำ 9 หมวด เป็นกำรพิจำรณำซำกศพ 9  ลักษณะ เพ่ือน้อมมำพิจำรณำร่ำงกำยที่เรำ
อำศยัด ำรงก็จะเป็นอย่ำงนี้  ซึ่งประกอบด้วย 
6.1 ซำกศพคนที่เพ่ิงตำยใหม่ๆ เป็นศพที่ตำยแล้ว 1 วันบ้ำง 2 วันบ้ำง เป็นศพขึ้นอืด ศพเขียว

คล้ ำ 
6.2 ซำกศพที่ถูกฝูงสัตว์กัดกิน 
6.3 ซำกศพที่เป็นโครงกระดูกที่มีเนื้อและเอ็นรัดผูก  
6.4 โครงกระดูกเปื้อนเลือดไม่มีเนื้อ แต่ยังมีเอ็น 
6.5 โครงกระดูกไม่มีเนื้อและเลือดแต่ยังมีเอ็นผูกรัด   
6.6 โครงกระดูกที่ปรำศจำกเส้นเอ็นรัด แยกกระจำยเป็นชิ้นๆ  
6.7 โครงกระดูกที่เป็นท่อนกระดูกสีขำวเป็นชิ้นๆ 
6.8 กองกระดูกที่เก่ำเกิน 1 ปีไปแล้ว  
6.9 กระดูกผุละเอียด  แล้วน้อมเข้ำมำพิจำรณำสู่กำยว่ำ ร่ำงกำยนี้ก็มีสภำพอย่ำงนี้ มีลักษณะ

อย่ำงนี้ ไม่พ้นสภำพนี้ไปได้ 54 
 

 เป็นข้อสังเกตว่ำพระพุทธเจ้ำทรงจัดกำยำนุปัสสนำสติปัฏฐำนเป็นหมวดแรก เนื่องจำกกำย
เป็นรูปธรรมและเป็นส่วนที่หยำบ ผู้ปฏิบัติรับรู้และก ำหนดได้ง่ำยกว่ำเวทนำ จิต และธรรมซึ่งเป็นส่วน
ละเอียด เมื่อผู้ปฏิบัติเกิดควำมช ำนำญในเบื้องต้น ก็สำมำรถก ำหนดเวทนำจิตและธรรมได้คล่องแคล่ว
ในภำยหลัง      
 2.3.2 พิจำรณำเห็นเวทนำในเวทนำ 55 คือกำรพิจำรณำควำมรู้สึกที่เกิดขึ้นในปัจจุบันซึ่ง
เป็นควำมรู้สึกทุกข์ สุข ไม่สุขไม่ทุกข์  ให้รู้ว่ำเวทนำสักแต่เวทนำไม่ใช่สัตว์ บุคคล หรือ เรำ เขำ  เวทนำ
นุปัสสนำ 9 ประกำร ได้แก่  
 1. เมื่อเสวยสุขเวทนำ ก็ให้รู้ชัดว่ำเป็นสุขเวทนำ 
 2. เมื่อเสวยทุกขเวทนำ ก็ให้รู้ชัดว่ำเป็นทุกขเวทนำ 
 3. เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนำ ก็ให้รู้ชัดว่ำเป็นอทุกขมสุขเวทนำ 
 4. เมื่อเสวยสุขเวทนำมีอำมิส ก็ให้รู้ชัดว่ำเป็นสุขเวทนำมีอำมิส 
 5. เมื่อเสวยสุขเวทนำไม่มีอำมิส ก็ให้รู้ชัดว่ำเป็นสุขเวทนำไม่มีอำมิส 
 6. เมื่อเสวยทุกขเวทนำมีอำมิส ก็ให้รู้ชัดว่ำเป็นทุกขเวทนำมีอำมิส 
                                                           

 53 องฺ.จตุกฺก. (ไทย) 21/177/249.  
 54 ดูรำยละเอียดใน ที.ม. (ไทย) 10/379/308-13.  
 55 ดูรำยละเอียดใน ที.ม. (ไทย) 10/380/313. 
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 7. เมื่อเสวยทุกขเวทนำไม่มีอำมิส ก็ให้รู้ชัดว่ำเป็นทุกขเวทนำไม่มีอำมิส 
 8. เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนำมีอำมิส ก็ให้รู้ชัดว่ำเป็นอทุกขมสุข-เวทนำมีอำมิส 
 9. เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนำไม่มีอำมิส ก็ให้รู้ชัดว่ำเป็นอทุกขมสุข-เวทนำไม่มีอำมิส  
 2.3.3 พิจำรณำเห็นจิตในจิต 56 คือ ธรรมชำติของจิตมีหน้ำที่รับรู้อำรมณ์ จิตตำนุปัสสนำ 
16 ประกำร ได้แก่ 
 1. จิตมีรำคะ ก็ให้รู้ว่ำเป็นจิตมีรำคะ 
 2. จิตปรำศจำกรำคะ ก็ให้รู้ว่ำเป็นจิตปรำศจำกรำคะ 
 3. จิตมีโทสะ ก็ให้รู้ว่ำเป็นจิตมีโทสะ 
 4. จิตปรำศจำกโทสะ ก็ให้รู้ว่ำเป็นจิตปรำศจำกโทสะ 
 5. จิตมีโมหะ ก็ให้รู้ว่ำเป็นจิตมีโมหะ 
 6. จิตปรำศจำกโมหะ ก็ให้รู้ว่ำเป็นจิตปรำศจำกโมหะ 
 7. จิตหดหู่ ก็ให้รู้ว่ำเป็นจิตหดหู่ 
 8. จิตฟุ้งซ่ำน ก็ให้รู้ว่ำเป็นจิตฟุ้งซ่ำน 
 9. จิตใหญ่เป็นไปในฌำน ก็ให้รู้ว่ำเป็นจิตใหญ่เป็นไปในฌำน 
 10. จิตไม่ใหญ่ไม่ถึงฌำน ก็ให้รู้ว่ำเป็นจิตไม่ใหญ่ไม่ถึงฌำน 
 11. จิตยังมีจิตอื่นยิ่งกว่ำ ก็ให้รู้ว่ำเป็นจิตยังมีจิตอ่ืนยิ่งกว่ำ 
 12. จิตไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่ำ ก็ให้รู้ว่ำเป็นจิตไม่มีจิตอื่นยิ่งกว่ำ 
 13. จิตตั้งมั่นก็ให้รู้ว่ำเป็นจิตตั้งมั่น 
 14. จิตไม่ตั้งมั่น ก็ให้รู้ว่ำเป็นจิตไม่ตั้งม่ัน 
 15. จิตหลุดพ้น ก็ให้รู้ว่ำเป็นจิตหลุดพ้น 
 16. จิตไม่หลุดพ้น ก็ให้รู้ว่ำเป็นจิตไม่หลุดพ้น 
  ด้วยวิธีนี้ให้มีสติเฉพำะหน้ำ จิตไม่อำศัยตัณหำทิฏฐิไม่ยึดมั่นถือมั่นใดๆ ในโลก 
 
 2.3.4. พิจำรณำเห็นธรรมในธรรม คือ ธัมมำนุปัสสนำ ในหมวดนิวรณ์ 25 ประกำร ขันธ์ 
15 ประกำร หมวดอำยตนะ 36 ประกำร หมวดโพชฌงค์ 28 ประกำร หมวดสัจจะ ได้แก่ อริยสัจจ์สี่  
 1. หมวดนิวรณ์ 5 เรียกว่ำ (นีวรณบรรพ) หมำยถึง 1. กำมฉันทะ ควำมพอใจในกำม 2. 
พยำบำท ควำมคิดร้ำย ควำมเกลียด 3. ถีนมิทธะ ควำมหดหู่และเซื่องซึม  4. อุทธัจจกุกกุจจะ 
ควำมฟุ้งซ่ำนและร้อนใจ 5. วิจิกิจฉำ ควำมลังเลสงสัย ให้ก ำหนดว่ำนิวรณ์ภำยในจิตที่เป็นอยู่มี  5 
ลักษณะ 57 (รวมนิวรณ์ 5 แต่ละลักษณะเป็น 25 ประกำร)  

1) นิวรณ์แต่ละข้อมีอยู่ในใจ  ก็รู้ชัดว่ำมีอยู่ 
2) นิวรณ์แต่ละข้อไม่มีอยู่ ก็รู้ชัดว่ำไม่มี 
3) กำรเกิดข้ึนของนิวรณ์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น 
4) กำรละนิวรณ์ที่เกิดขึ้น แล้วมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น 
5) นิวรณ์ที่ละได้แล้ว จะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใด ก็รู้ชัด 

                                                           

 56 ดูรำยละเอียดใน ที.ม. (ไทย) 10/381/314-15. 
 57 ดูรำยละเอียดใน ที.ม. (ไทย) 10/382/317.  
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 2. หมวดขันธ์  5  เรียกว่ำ   ขันธบรรพ   คือกำรพิจำรณำ  เห็นธรรมในธรรมทั้งหลำยคือ 
อุปทำนขันธ์ 3 ประกำรคือก ำหนดรู้ขันธ์ กำรเกิดขึ้นของขันธ์ และกำรดับ  (แต่ละขันธ์รวมเป็น  15 
ประกำร) กล่ำวคือ  ก ำหนดรู้รูป เวทนำ สัญญำ สังขำร และวิญญำณ เป็นอย่ำงนี้  ควำมเกิด  และ
ควำมดับเป็นอย่ำงนี้   ควรพิจำรณำขันธ์ 5 ภำยในตนและผู้อ่ืน พิจำรณำควำมเกิดดับ  ดังพุทธพจน์ 58 
“ธรรมมีอยู่ ก็เพียงเพ่ืออำศัยเจริญญำณ เจริญสติเท่ำนั้น ไม่อำศัย (ตัณหำและทิฏฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่น
ถือมั่นอะไรๆ ในโลกภิกษุทั้งหลำย ภิกษุพิจำรณำเห็นธรรมในธรรมทั้งหลำย คือ อุปำทำนขันธ์ 5 อยู่ 
อย่ำงนี้แล” 
 3. หมวดอำยตนะ 12  เรียกว่ำอำยตนบรรพ เป็นกำรก ำหนดอำยตะภำยในคือ ตำหูจมูก
ลิ้นกำยและใจ อำยตนะภำยนอก คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และ ธรรมำรมณ์ อำยตะทั้งสองท ำ
หน้ำที่เป็นคู่ๆ ให้มีสติก ำกับทุกปัจจุบันขณะ โดยมีวิธีปฏิบัติ 6 ประเด็น 59  รวมเป็น 36 ประกำรดังนี้   

1) ให้รู้ชัดอำยตนะภำยใน 
2) ให้รู้ชัดอำยตนะภำยนอก 
3) ให้รู้ชัดสังโยชน์ 10 ที่เกิดขึ้นเพรำะอำศัยอำยตนะนั้นๆ 
4) ให้รู้สังโยชน์ที่ยังไม่เกิดขึ้นจะเกิดข้ึนได้อย่ำงไร 
5) ให้รู้สังโยชน์ที่เกิดข้ึนแล้ว จะละได้อย่ำงไร 
6) ให้รู้สังโยชน์ที่ละได้แล้ว จะไม่เกิดขึ้นอีกต่อไปได้อย่ำงไร  

 เมื่อมีอำยตนะภำยในภำยนอกสัมผัสกัน เช่น เมื่อตำเห็นรูป หูได้ยินเสียง จมูกได้กลิ่น ลิ้น
ได้รส กำยได้สัมผัส ใจรับรู้อำรมณ์ ให้ระลึกรู้ว่ำเป็นเพียงกำรเห็น กำรได้ยิน เท่ำนั้น รู้ทันควำมรู้สึกที่
เกิดข้ึนเป็นตัวตนว่ำเรำรู้ เรำเห็น เรำได้ยินเพรำะเป็นเหตุให้เกิดสังโยชน์  เมื่อฝึกเนืองๆ จะเป็นกำรตัด
ช่องทำงที่สังโยชน์เกิด ดังที่พระพุทธเจ้ำตรัสสอนพำหิยะ ในพำหิยสูตร ดังนี้ 

  พำหิยะ เพรำะเหตุนั้น เธอพึงศึกษำอย่ำงนี้ว่ำ เมื่อเห็นรูปก็สักแต่ว่ำเห็น เมื่อฟังเสียงก็สักแต่
 ว่ำ ฟัง  เมื่อรับรู้อำรมณ์ที่ได้รับรู้ก็ สักแต่ว่ำรับรู้ เมื่อรู้แจ้งธรรมำรมณ์ที่รู้แจ้งก็สักแต่ว่ำรู้แจ้ง 
 พำหิยะ เธอพึงรักษำอย่ำงนี้แล เมื่อใด เธอเมื่อเห็นรูปก็สักแต่ว่ำเห็น เมื่อฟังเสียงก็สักแต่ว่ำฟัง 
 เมื่อรับรู้อำรมณ์ท่ีได้รับรู้ก็สักแต่ว่ำรับรู้ เมื่อรู้แจ้งธรรมำรมณ์ที่รู้แจ้งก็สักแต่ว่ำรู้แจ้ง เมื่อนั้น เธอ
 ก็จะไม่มี เมื่อใดเธอไม่มี เมื่อนั้น เธอก็จะไม่ยึดติดในสิ่งนั้น เมื่อใด เธอไม่ยึดติดในสิ่งนั้น เมื่อนั้น 
 เธอจักไม่มีในโลกนี้ ไม่มีในโลกอ่ืน ไม่มีในระหว่ำงโลกทั้งสอง นี้เป็นที่สุดแห่งทุกข์ 60 
   4. หมวดโพชฌงค์ 7 เรียกว่ำ โพชฌงคบรรพ ธรรมที่เป็นองค์แห่งกำรตรัสรู้ 61 ซึ่งมี 7 
ประกำรดังนี้  1. สติสัมโพชฌงค์ (ระลึกได้) 2. ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ 3. วิริยสัมโพชฌงค์ 4.ปีติสัม
โพชฌงค์ 5. ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ 6. สมำธิสัมโพชฌงค์ 7. อุเบกขำสัมโพชฌงค์   ด้วยกำรระลึกรู้ 4 
ประกำรคือ รู้ชัดในขณะนั้นๆว่ำ โพชฌงค์7 แต่ละอย่ำงมีในตนเองหรือไม่ รู้ชัดว่ำโพชฌงค์ไม่เกิดขึ้นก็รู้ 
รู้ชัดว่ำกำรเกิดขึ้นแห่งโพชฌงค์มีได้ด้วยเหตุใด รู้ชัดว่ำควำมเจริญของโพชฌงค์ได้อย่ำงไร (รวมเป็น 28 
ประกำร) 
                                                           

 58 ที.ม. (ไทย) 10/383/319.  
 59 ดูรำยละเอียดใน ที.ม. (ไทย) 10/384/320. 
 60 ขุ.อุ. (ไทย) 25/10/186. 
 61 ดูรำยละเอียดใน ขุ.ม. (ไทย) 29/182/109. 
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 โพชฌงค์จะเริ่มต้นด้วยสติสัมโพชฌงค์ซ่ึงในอรรถกถำ 62 อธิบำยเพิ่มเติมธรรม 4 ประกำรที่
เป็นเหตุให้เกิดสติสัมโพชฌงค์ คือ สติสัมปชัญญะ  กำรเว้นบุคคลผู้มีสติหลงลืม กำรคบหำผู้มีสติมั่นคง 
และควำมน้อมจิตไปในสติ  อำหำรของโพชฌงค์ คือ อำหำรทั่วไปคือธรรมะทั้งหลำยเป็นที่ตั้งแห่ง
โพชฌงค์นั้นๆ และอำหำรเฉพำะคือกำรมนสิกำรโดยแยบคำยในธรรมเหล่ำนั้นให้มำก 63 เช่น วิริยะสัม
โพชฌงค์ อำหำรทั่วไปคือ ควำมริเริ่มควำมพำกเพียร บำกบั่น กำรท ำมนสิกำรให้ธรรมเหล่ำนี้เพ่ิมขึ้น  
ซึ่งสมเด็จพระญำณสังวร สมเด็จพระสังฆรำชได้ทรงอธิบำยเพ่ิมเติมดังนี้ 64 “ส ำหรับอำหำรทุกข้อของ
โพชฌงค์ได้แก่กำรท ำไว้ในใจ กำรกระท ำให้มำกโดยแยบคำย เรียกตำมศัพท์แสงว่ำ โยนิโสมนสิกำร พหุลี 
กำระ” โดยที่อำหำรเฉพำะข้อสติ คือ ธรรมะทั้งหลำยเป็นที่ตั้งของสติ และในปฐมกุศลสูตร ได้อธิบำย
ควำมส ำคัญของโพชฌงค์ให้เจริญด้วยสติหรือควำมไม่ประมำทดังนี้ 

  ภิกษุทั้งหลำย ธรรมทั้งหลำยที่เป็นกุศล เป็นส่วนกุศล เป็นฝ่ำยกุศล ทั้งหมดมีควำมไม่
 ประมำทเป็นมูล รวมลงในควำมไม่ประมำท ควำมไม่ประมำทบัณฑิตกล่ำวว่ำเลิศกว่ำ
 ธรรม เหล่ำนั้น ภิกษุผู ้ไม่ประมำทพึงหวังข้อนี้ได้ว่ำ ‘จักเจริญโพชฌงค์ 7 ประกำร ท ำ
 โพชฌงค์ 7 ประกำรให้มำก’  
 ภิกษุผู้ไม่ประมำทเจริญโพชฌงค์ 7 ประกำร ท ำโพชฌงค์ 7 ประกำรให้มำก อย่ำงไร 
 คือ 1. ภิกษุในธรรมวินัยนี้เจริญสติสัมโพชฌงค์อันอำศัยวิเวก อำศัยวิรำคะ อำศัยนิโรธ  
 น้อมไปในโวสสัคคะ ฯลฯ   7.เจริญอุเบกขำสัมโพชฌงค์อันอำศัยวิเวก อำศัยวิรำคะ 
 อำศัยนิโรธ น้อมไป ในโวสสัคคะ ภิกษุทั ้งหลำย ภิกษุผู ้ไม่ประมำทเจริญ
 โพชฌงค์ 7 ประกำร ท ำโพชฌงค์ 7ประกำรให้มำกอย่ำงนี้แล 65 
 5. หมวดอริยสัจจ์ 4 เรียกว่ำ สัจจบรรพ คือกำรรู้ชัดตำมควำมเป็นจริงคือ ทุกข์ สมุทัย 
นิโรธ มรรค ซึ่งอธิบำยในทุกขสัจจนิทเทส สมุทยสัจจนิทเทส นิโรธสัจจนิทเทส มัคคสัจจนิทเทส ในที่นี้
จะกล่ำวโดยย่อดังนี้ 

1) ทุกขอริยสัจจ 66 คือ ชำติ(ควำมเกิด)  ชรำ (ควำมแก)่ มรณะ (ควำมตำย) โสกะ (ควำม
โศก)   ปริเทวะ (ควำมคร่ ำครวญ)   ทุกข์ (ทุกข์กำย)    โทมนัส (ควำมทุกข์ใจ) 
อุปำยำส (ควำมคับแค้นใจ) เป็นทุกข์ กำรประสบกับอำรมณ์อันเป็นที่รักเป็นทุกข์ 
ควำมพลัดพรำกจำกอำรมณ์อันเป็นที่รักเป็นทุกข์ กำรไม่ได้สิ่งที่ต้องกำรเป็นทุกข์โดย
ย่อ อุปทำนขันธ์ 5 เป็นทุกข์  

2) ทุกขสมุทยอริยสัจ 67 หมำยถึงเหตุแห่งทุกข์ได้แก่ ตัณหำคือ ควำมเพลิดเพลินใน
อำรมณ์นั้นๆ คือ กำมตัณหำ ภวตัณหำ และวิภวตัณหำ เกิดขึ้นตั้งอยู่ในปิยรูปสำตรูป
คือ สภำวะที่น่ำรักน่ำชื่นใจ  

                                                           

 62 ดูรำยละเอียดใน ที.ม.อ. (ไทย)  2 /2/ 300/331-2. 
 63 ดูรำยละเอียดใน ส .ม. (ไทย) 19/183/112-113. 
 64 สมเด็จพระญำณสังวร สมเด็จพระสังฆรำช , หลักปฏิบัติโพชฌงค์ , [ออนไลน์] แหล่งที่มำ: 
http://www. dharma-gateway.com/monk/preach/somdej/sd-262.htm [30 มกรำคม 2558].  
 65 ดูรำยละเอียดใน ส .ม. (ไทย) 19/212/145.  
 66 ดูรำยละเอียดใน ที.ม. (ไทย) 10/387/324. 
 67 ดูรำยละเอียดใน ที.ม. (ไทย) 10/400/329. 
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3) ทุกขนิโรธอริยสัจ 68 คือ ควำมดับกิเลสไม่เหลือด้วยวิรำคะ ควำมปล่อยวำง ควำมสละ
คืน ควำมพ้นควำมไม่ติด เพรำะดับตัณหำ 

4) ทุกขนิโรธคำมินีปฏิปทำอริยสัจ 69 คือ อริยมรรคมีองค์ 8 ได้แก่ 
 1. สัมมำทิฏฐิ (เห็นชอบ)  2. สัมมำสังกัปปะ (ด ำริชอบ) 
 3. สัมมำวำจำ (เจรจำชอบ) 4. สัมมำกัมมันตะ (กระท ำชอบ) 
 5. สัมมำอำชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ)  6. สัมมำวำยำมะ (พยำยำมชอบ) 
 7. สัมมำสติ (ระลึกชอบ)  8. สัมมำสมำธิ (ตั้งจิตมั่นชอบ) 
   กำรเจริญธัมมำนุปัสสนำในหมวดอริยสัจ 4  มีหลักกำรคือ รู้ชัดอริยสัจ 4 แต่ละอย่ำงตำม
ควำมเป็นจริง ดังพุทธพจน์ 
  ภิกษุพิจำรณำเห็นธรรมในธรรมทั้งหลำยภำยในอยู่    พิจำรณำเห็นธรรมในธรรมทั้งหลำย    
 ภำยนอกอยู่ หรือพิจำรณำเห็นธรรมในธรรมทั้งหลำยทั้งภำยในทั้งภำยนอกอยู่ พิจำรณำเห็น
 ธรรมเป็นเหตุเกิดในธรรมทั้งหลำยอยู่ พิจำรณำเห็นธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลำยอยู่ หรือ
 พิจำรณำเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลำยอยู่  หรือว่ำ ภิกษุนั้นมีสติ
 ปรำกฏอยู่เฉพำะหน้ำว่ำ ‘ธรรมมีอยู่’ ก็เพียงเพ่ืออำศัยเจริญญำณ เจริญสติเท่ำนั้น ไม่อำศัย 
 (ตัณหำและทิฏฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่น อะไรๆ ในโลก  ภิกษุทั้งหลำย ภิกษุพิจำรณำเห็น
 ธรรมในธรรมทั้งหลำย คือ อริยสัจ 4 อยู่อย่ำงนี้แล 70 
  อรรถกถำได้อธิบำยสติปัฏฐำนสูตรไว้ 4 อย่ำงเพ่ือเกื้อกูลแก่เวไนยสัตว์ พวกตัณหำจริต 
ทิฏฺฐิจริต สมถะยำนิกะ และ วิปัสสนำยิกะ แยกเป็น 2 พวกตำมอย่ำงอ่อนและอย่ำงแก่กล้ำ ดังนี้ 

  ผู้มีตัณหำจริตอย่ำงอ่อน มีกำยำนุปัสสนำสติปัฏฐำน มีอำรมณ์หยำบเป็นทำงแห่งควำม
 บริสุทธิ์. แต่ผู้มีตัณหำจริตแก่กล้ำ มีเวทนำนุปัสสนำสติปัฏฐำนที่ละเอียด เป็นทำงแห่งควำม
 บริสุทธิ์. แม้ผู้มีทิฏฐิจริตอย่ำงอ่อน มีจิตตำนุปัสนำสติปัฏฐำน ที่มีอำรมณ์แยกออกไม่มำกนักเปน็
 ทำงแห่งควำมบริสุทธิ์. แตผู่้มีทิฏฐิจริตแก่กล้ำ มีธัมมำนุปัสสนำสติปัฏฐำน ที่มีอำรมณ์แยก
 ประเภทออกไปมำก เป็นทำงแห่งวิสุทธิ. และสติปัฏฐำนข้อแรกที่มีนิมิตจะที่พึงประสบได้ไม่ยำก 
 เป็นทำงแห่งควำมบริสุทธิ์ของสมถยำนิกบุคคลประเภทยังอ่อน. ข้อที่ 2 เป็นทำงแห่งวิสุทธิสมถ
 ยำนิกบุคคลประเภทแก่กล้ำ. เพรำะท่ำนด ำรงอยู่ได้ ไม่มั่นคงในอำรมณ์ที่หยำบ. ข้อที่ 3 ที่มี
 อำรมณ์แยกประเภทออกไปไม่มำกนัก เป็นทำงแห่งควำมบริสุทธิ์แม้ของวิปัสสนำยำนิกบุคคล
 ประเภทยังอ่อน. ข้อที่ 4 ที่มีอำรมณ์แยกประเภทออกไปมำก เป็นทำงแห่งควำมบริสุทธิ์ของ
 วิปัสสนำยำนิกบุคคลประเภทแก่กล้ำ 71 

  

 

 

                                                           

 68 ดูรำยละเอียดใน ที.ม. (ไทย) 10/401/332. 
 69 ดูรำยละเอียดใน ที.ม. (ไทย) 10/402/335. 
 70 ที.ม. (ไทย) 10/403/337-8.  
 71 ที.ม.อ. (ไทย) 2/2/300/277-278.   
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 ทำงปฏิบัตินั้น มีอรรถกถำ อธิบำยเพ่ิมเติม ซึ่งในที่นี้ขอยกตัวอย่ำงกำรพิจำรณำเฉพำะกำย
ในกำยดังนี้ 

  ในค ำที่ว่ำ กำเย กำยำนุปสฺสี พิจำรณำเห็นกำยในกำย. ตรัสกำรบริหำรกำยของพระ
 โยคำวจรบ ำเพ็ญ กัมมัฏฐำน ด้วยวิหำรธรรมที่กล่ำวไว้แล้ว ในค ำนี้ว่ำ วิหรติอยู่. ก็ในค ำเป็นต้น
 ว่ำ อำตำปี มีควำมเพียร พึงทรำบว่ำ ตรัสควำมเพียรชอบ ด้วยอำตำปะ ควำมเพียรเครี่องเผำ
 กิเลส ตรัสกัมมัฏฐำนที่ให้ส ำเร็จประโยชน์ทั่ว ๆ ไป หรือ อุบำย เครื่องบริหำรกัมมัฏฐำน ด้วย
 สติสัมปชัญญะ หรือตรัสสมถะที่ได้มำด้วยอ ำนำจกำยำนุปัสสนำ ตรัสวิปัสสนำด้วยสัมปชัญญะ 
 ตรัสผลแห่งภำวนำ ด้วยกำรก ำจัดซึ่งอภิชฌำ และโทมนัสฉะนี ้72 

 คัมภีร์ปฏิสัมภิทำมรรค พระแสนปรำชญ์ได้วิเครำะห์สติปัฏฐำนกถำที่พระสำรีบุตรแสดง   
ซึ่งผู้วิจัยสรุปโดยย่อดังนี้ 73  
 1. อำนำปำนัสสติกถำ  กถำว่ำด้วยอำนำปำนสติ  คือ มีสติก ำหนดลมหำยใจเข้ำออก 
ปรำกฏอยู่ในมหำวรรค  คำถำที่ 3  พระสำรีบุตรได้แสดงญำณควำมรู้ 200 ประกำร  จะเกิดแก่ผู้เจริญ
สมำธิคือ  สติก ำหนดลมหำยใจเข้ำออก  เช่น  ญำณหยั่งรู้อันตรำยของสมำธิ 8 ประกำร  อุปกำระของ
สมำธิ 8 ประกำร อันเป็นคู่ปรับกันรวมเป็น 16 ประกำร  เป็นต้น   
 2. สติปัฏฐำนวำร  วำระว่ำด้วยสติปัฏฐำน  อยู่ในธรรมจักกกถำ  คำถำที่ 7 ของ  
ยุคนัทธวรรคโดยแสดงญำณ 3  ประกำร ได้แก่  สัจจญำณ  กิจจญำณ  และกตญำณ  ที่หมุนไปในสติ
ปัฏฐำน 4 ประกำร  รวม 12 รอบ  แสดงควำมหมำยของ  จักขุ  ญำณ  ปัญญำ  วิชชำ  แสงสว่ำง  ที่
เกิดข้ึนว่ำเป็นสภำวะ  เห็น  รู้  รู้ชัด  รู้แจ้ง  สว่ำงไสว  เป็นล ำดับไป  และเป็นอรรถปฏิสัมภิทำ   
 3. สติปัฏฐำนกถำ กถำว่ำด้วยสติปัฏฐำน เป็นคำถำที่ 8 ในหมวดปัญญำวรรค  
 ส ำหรับประเด็นสงสัยเรื่องควรปฏิบัติสมถะก่อนหรือวิปัสสนำก่อน พระอำนนท์ได้อธิบำย
ไว้ยุคนัทธสูตร ซ่ึงพระสำรีบุตรได้น ำมำอธิบำยในปฏิสัมภิทำมรรค 74 ส ำหรับกำรที่ภิกษุที่จะบรรลุด้วย 
4 วิธี กล่ำวโดยย่อคือ 1. สมถะมำก่อนวิปัสสนำมำทีหลังกล่ำวคือ จิตมีอำรมณ์เป็นหนึ่งไม่ฟุ้งซ่ำน มี
สมำธิเกิดขึ้นแล้วมีปัญญำพิจำรณำเห็นไตรลักษณ์  2. สมถะมีวิปัสสนำน ำหน้ำ คือวิปัสสนำใช้ปัญญำ
พิจำรณำเห็นไตรลักษณ์ก่อน จิตมีอำรมณ์หนึ่งเดียวปรำศจำกกำรซัดส่ำย  3. สมถะและวิปัสสนำควบคู่
กัน และ 4 มีจิตแยกจำกควำมฟุ้งซ่ำนในธรรม จิตตั้งมั่นสงบภำยในมีภำวะจิตหนึ่งเกิดขึ้น 

อย่ำงไรก็ทั้ง 4 วิธีที่กล่ำวมำนี้  วิธีหลักใหญ่มี 2 อย่ำงคือ 75 วิปัสสนำมีสมถะน ำหน้ำ  
และ วิธีสมถะมีวิปัสสนำน ำหน้ำ  ส่วนสองวิธีหลังเป็นวิธีกำรที่แทรกซ้อนเข้ำมำในระหว่ำงกำรปฏิบัติ  
หรือเป็นส่วนเสริมขยำยออกไปจำกสองวิธีแรก  ซึ่งในวิธีที่ 3  สมถะและวิปัสสนำเข้ำคู่กัน  จัดได้ว่ำเป็น
ข้อปฏิบัติส่วนที่ซับซ้อน  ซึ่งขยำยจำกวิธีแรก วิธีที่ 4 เมื่อจิตฟุ้งซ่ำนด้วยธรรม ก็เป็นเพียงวิธีปฏิบัติที่
                                                           

 72 ที.ม.อ. (ไทย) 2/2/300/286. 
 73 ดูรำยละเอียดใน พระแสนปรำชญ์ ตสทฺโธ (เสำศิริ), “กำรศึกษำเชิงวิเครำะห์สติปัฏฐำนกถำในคัมภีร์
ปฏิสัมภิทำมรรค”,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย:  มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, 
2549).  
 74 ดูรำยละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) 31/2/414. 
 75 พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม  ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ 35 (กรุงเทพมหำนคร : 
ส ำนักพิมพ์ผลิธัมม์ 2555) หน้ำ 426-428.   
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แทรกเข้ำมำในระหว่ำง จัดเป็นกลวิธีแก้ปัญหำในระหว่ำงกำรปฏิบัติธรรม ดังค ำอธิบำยในพระไตรปิฎก
ในสมถสูตร กล่ำวถึงควำมส ำคัญของสมถะและวิปัสสนำดังนี้ 
 ภิกษุพึงส ำเหนียกว่ำ ‘เรำจักเป็นผู้ฉลำดในวำระจิตของตน’   ภิกษุทั้งหลำย   เธอทั้งหลำยพึง 
     ส ำเหนียกอย่ำงนี้แล ภิกษุฉลำดในวำระจิตของตน  เป็นอย่ำงไร  คือ  ภิกษุมีกำรพิจำรณำที่เป็น
 อุปกำระมำกในกุศลธรรมทั้งหลำยว่ำ ‘เรำได้ควำมสงบแห่งจิตภำยในหรือไม่ได้หนอ เรำได้ควำม 
 เห็นแจ้งธรรมด้วยปัญญำอันยิ่งหรือไม่ได้หนอ’ เปรียบเหมือนสตรีหรือบุรุษที่ยังหนุ่มสำว มีปกติ 
 ชอบแต่งตัว ส่องดูเงำหน้ำของตนในกระจกเงำอันบริสุทธิ์ผุดผ่อง หรือในภำชนะน้ ำที่ใส ถ้ำเห็น
 ธุลีหรือจุดด ำที่หน้ำนั้น ก็พยำยำมขจัดธุลีหรือจุดด ำนั้นเสีย หำกไม่เห็นธุลีหรือจุดด ำนั้นก็ดีใจ
 ภูมิใจ ด้วยเหตุนั้นเองว่ำ ‘เป็นลำภของเรำ หน้ำของเรำบริสุทธิ์แล้วหนอ’ ถ้ำภิกษุพิจำรณำอยู่ รู้
 อย่ำงนี้ว่ำ ‘เรำได้ควำมสงบแห่งจิตภำยใน แต่ไม่ได้ควำมเห็นแจ้งธรรมด้วยปัญญำอันยิ่ง ’ ภิกษุ
 นั้นควรตั้งมั่นในควำมสงบแห่งจิตภำยในแล้วท ำควำมเพียรเพ่ือควำมเห็นแจ้งธรรมด้วยปัญญำ
 อันยิ่งเถิด  
  สมัยต่อมำ ภิกษุนั้นได้ทั้งควำมสงบแห่งจิตภำยใน และควำมเห็นแจ้งธรรมด้วยปัญญำอัน ยิ่ง 
 ถ้ำภิกษุพิจำรณำอยู่ รู้อย่ำงนี้ว่ำ  เรำได้ควำมเห็นแจ้งธรรมด้วยปัญญำอันยิ่งแต่ไม่ได้ควำมสงบ
 แห่งจิตภำยใน’ ภิกษุนั้นควรตั้งมั่นอยู่ในควำมเห็นแจ้งธรรมด้วย ปัญญำอันยิ่งแล้วท ำควำมเพียร
 เพ่ือควำมสงบแห่งจิตภำยในเถิด  
  สมัยต่อมำ ภิกษุนั้นได้ทั้งควำมเห็นแจ้งธรรมด้วยปัญญำอันยิ่ง และควำมสงบจิตภำยใน ถ้ำ
 ภิกษุพิจำรณำอยู่ รู้อย่ำงนี้ว่ำ ‘เรำไม่ได้ควำมสงบแห่งจิตภำยใน และควำมเห็นแจ้งธรรมด้วย
 ปัญญำอันยิ่ง’ ภิกษุนั้นควรท ำควำมพอใจ ควำมพยำยำม ควำมอุตสำหะ ควำมขะมักเขม้น 
 ควำมไม่ท้อถอย  สติและสัมปชัญญะให้มีประมำณยิ่งเพ่ือได้กุศลธรรมเหล่ำนั้นเถิด 76 

 โดยสรุป สติปัฏฐำนสูตรกล่ำวถึง ธรรมเป็นที่ตั้งแห่งสติ หรือกำรปฏิบัติมีสติเป็นประธำน 
โดยเน้นสติเฉพำะหน้ำ ซึ่งแยกเป็น 4 ฐำน 13 หมวด เริ่มต้นด้วยฐำนกำยประกอบด้วย ลมหำยใจ (8) 
อิริยำบถใหญ่ (4) สัมปชัญญะ (7) สิ่งปฏิกูล (32) ธำตุ (4) ป่ำช้ำ (9) ฐำนเวทนำ (9)  ฐำนจิต (16) และ
ฐำนธรรม ประกอบด้วย  นิวรณ์ (5)   อำยตนะ (12)   ขันธ์ (5)  โพชฌงค์ (7)  อริยะสัจจ์ 4 ซึ่งเป็น
กำรฝึกปฏิบัติสมถะและภำวนำควบคู่กันไป เป็นกำรกล่ำวถึงสิ่งที่เป็นเหตุให้เกิดสติ หรืออำรมณ์ที่จะ
ฝึกฝนให้เกิดสติ  
 จำกกำรทบทวนเอกสำร มีรำยงำนกำรศึกษำวิเครำะห์กำรฝึกสติปัฏฐำนในหมวดกำย 77 
และอำนำปำนสติ 78 โดยละเอียด  ในที่นี้กล่ำวโดยย่อถึงควำมแตกต่ำงของหมวดแรกคือลมหำยใจใน
กำยำนุปัสสนำม ี4 คู ่(หรือ 8 ข้อ ดังกล่ำวในหัวข้อ 2.3.1) แต่ในอำนำปำนัสสติสูตร หรืออำนำปำนสติ 16 
ขั้น ดังนี้ 79 รู้ชัดเมื่อหำยใจเข้ำ-ออกยำว รู้ชัดเมื่อหำยใจเข้ำ-ออกสั้น ก ำหนดรู้กองลมหำยใจเข้ำ-ออก  

                                                           

 76 องฺ.เอกำทสก. (ไทย) 24/4/116. 
 77 ทัสนี วงศ์ยืน, “ศึกษำวิเครำะห์กำรปฏิบัติกัมมัฏฐำนตำมแนวกำยคตำสติในคัมภีร์เถรวำท”, วิทยานิพนธ์
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย:  มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, 2550).  
 78 เสนำะ ผดุงฉัตร, “กำรศึกษำเชิงวิเครำะห์อำนำปนัสสติกถำในคัมภีร์ปฏิสัมภิทำมรรค”, วิทยานิพนธ์
พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย:  มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, 2549).  
 79 ดูรำยละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) 14/148/187-189. 
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ระงับกำยสังขำรหำยใจเข้ำ-ออก ก ำหนดรู้ปีติ รู้สุข รู้จิตสังขำร ระงับจิตสังขำร ก ำหนดรู้จิต ท ำจิตให้ 
ร่ำเริง ตั้งจิตมั่น เปลื้องจิต พิจำรณำควำมไม่เที่ยง พิจำรณำควำมคลำยก ำหนัด พิจำรณำควำมดับกิเลส 
พิจำรณำควำมสละคืนกิเลส และในหมวดกำยคตำสติสูตรทุกหมวดจะตรงกับกำยำนุปัสสนำ แต่มีเพ่ิม
อีก 4 ประกำรคือเจริญฌำน 1- ฌำน 4 ในที่นี้ยกตัวอย่ำงเฉพำะ ฌำน 1 ดังนี้ 
  อีกประกำรหนึ่ง ภิกษุสงัดจำกกำมและอกุศลธรรมทั้งหลำยแล้วบรรลุปฐมฌำนที่มีวิตก วิจำร 
 ปีติและสุขอันเกิดจำกวิเวกอยู่เธอท ำกำยนี้ให้ ชุ่มชื่นเอิบอ่ิม ด้วยปีติและสุขอันเกิดจำกวิเวก  
 รู้สึกซำบซ่ำนอยู่ ไม่มีส่วนไหนของ รำ่งกำยท่ีปีติและสุขอันเกิดจำกวิเวกจะไม่ถูกต้อง พนักงำน 
 สรงสนำนหรือลูกมือพนักงำนสรงสนำนผู้ช ำนำญ เทผงถูตัวลงในภำชนะสัมฤทธิ์แล้ว เอำน้ ำ
 ประพรมให้ติดเป็นก้อน ก้อนถูตัวนั้นที่มียำงซึมไปจับก็ติดกันหมด ไม่กระจำยออก แม้ฉันใด 
 ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน ท ำกำยนี้ให้ชุ่มชื่นเอิบอิ่มด้วยปีติและสุขอันเกิดจำกวิเวก รู้สึกซำบซ่ำน 
 อยู่ไม่มีส่วนไหนของร่ำงกำยท่ีปีติและสุขอันเกิดจำกวิเวกจะไม่ถูกต้องภิกษุผู้ไม่ประมำท ฯลฯ    
 ภิกษุชื่อว่ำเจริญกำยคตำสติแม้ด้วยอำกำรอย่ำงนี้ 80 

 ดังนั้นในกำรตำมรู้ลมหำยใจในกำยคตำสติหรืออำนำปำนสติ หรือ กำยำนุปัสสนำในสติ-
ปัฏฐำน (เช่นเดียวกับกำรฝึกอิริยำบถหรือหมวดกำยอ่ืนๆ) ย่อมอำศัยควำมเพียร หรือควำมตั้งใจ เมื่อมี
สติเพิ่มเติม จะมีปัญญำเป็นล ำดับๆสำมำรถก ำหนดรู้ในรำยละเอียดแต่ละขั้นเพ่ิมเติมไป ทั้งนี้ต้องอำศัย
สมถะและวิปัสสนำภำวนำ ซึ่งกำรภำวนำทั้งสองเป็นสิ่งที่เกื้อกูลกัน โดยที่ผู้ฝึกต้องฉลำดรู้วำระจิตของ
ตนในกำรพลิกแพลงหรือยักเยื้องให้เหมำะสม และควรเลือกสติปัฏฐำนในหมวดที่เหมำะกับจริตและ
ปัญญำของตน    
 
2.4 การพัฒนาสติตามแนวสติปัฏฐานในชีวิตประจ าวัน 
  
 กำรฝึกสติเพ่ือพัฒนำในเกิดขึ้นชีวิตประจ ำวันมีกำรศึกษำของแม่ชีพรพิศ ศิริวิสูตร 81 เรื่อง 
“สติและวิธีกำรพัฒนำเพ่ือกำรประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ ำวัน” ซึ่งสรุปควำมหมำยของสติตำม
พระไตรปิฎกคือ ควำมระลึกได้หรือควำมจ ำส่วนหนึ่ง ควำมไม่เลื่อนลอย หรือควำมไม่ประมำทส่วนหนึ่ง  
ระดับสติ มีสี่ระดับคือสติเบื้องต้นเป็นสติตำมธรรมชำติ สติจำกกำรฝึก หรือ อนุสติเพ่ือระลึกถึงสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งในกรรมฐำน สติขั้นกลำง หรือ มัชฌิมสติเป็นสติจำกกำรฝึกตำมสติปัฏฐำนสูตร  และ มหำสติ คือ 
สติขั้นสูงเป็นสติที่ก ำจัดกิเลส   วิธีพัฒนำสติให้เกิดขึ้นมี 2 รูปแบบคือวิธีกำรทั่วไปคือกำรฝึกโดยไม่มี
กฎเกณฑ์ เป็นกำรสังเกตในกิจกรรมในชีวิตประจ ำวันและกำรสงบใจด้วยกำรฝึกในกรรมฐำน 40 ซึ่ง
เป็นวิธีพ้ืนฐำน กำรฝึกวิปัสสนำตำมหลักกำรของพระพุทธเจ้ำ คือ หลักสติปัฏฐำนเป็นทำงสำยเอกใน
กำรฝึกปฏิบัติจนถึงที่สุดคือเพ่ือกำรพ้นทุกข์ ด้วยกำรสังเกตและกำรเฝ้ำดูอย่ำงเป็นกลำง หลัก
ปฏิบัติกำรฝึกสติปัฏฐำนในปัจจุบันที่มีกำรสอน คือ กำรยืน กำรเดิน  และกำรเจริญสติให้ทันปัจจุบัน
อำรมณห์รืออิริยำบถ ถ้ำจะให้ได้ผลรวดเร็ว จะต้องมีสติสัมปชัญญะอยู่ทุกอิริยำบถ ซึ่งผลของกำรฝึกสติ

                                                           

 80 ม.อุ. (ไทย) 14/155/201. 
 81 แม่ชีพรพิศ ศิริวิสูตร, “สติและวิธีกำรพัฒนำเพื่อกำรประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ ำวัน”, วิทยานิพนธ์
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลัยเชียงใหม่, 2545). 
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ไม่แตกต่ำงกับแนวคิดของติช นัทฮันซ์ 82 พุทธนิกำยมหำยำนในกำรฝึกสติตำมหลักมหำสติปัฏฐำน 4 
คุณธรรมส ำคัญท่ีจะให้เจริญสติปัฏฐำนได้ผลประกอบด้วย อำตำปี ควำมเพียรระวังในสัมมปทำน 4 สติ
ที่อยู่ในอำรมณ์วิปัสสนำ และ สัมปชัญญะ ประโยชน์กำรฝึกสติ เบื้องต้น จะรู้ประมำณในกำรบริโภค
อำหำร ท ำให้แก่ช้ำ อำยุยืน มีคุณภำพจิตดี มีควำมตั้งมั่น มีควำมรัก ควำมเมตตำ และอดทนไม่ถูก
ตัณหำมำนะทิฏฐิครอบง ำจิตในที่สุด   
 ในกำรประยุกต์กำรฝึกสติเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภำพมี 3 รำยงำนคือ กำรแก้ปัญหำของ
พนักงำนต้อนรับบนเครื่องบินบริษัทกำรบินไทย หลังกำรฝึกเจริญสติตำมแนวมหำสติปัฏฐำนสูตร 
ผู้วิจัยสรุปว่ำ พนักงำนมีประสิทธิภำพในกำรท ำงำน ควบคุมอำรมณ์ และท ำงำนมุ่งประสิทธิภำพ 83 
สุคนธ์ มำพัวะ ศึกษำเรื่องกำรน ำหลักสติไปใช้ในเพ่ือแก้ปัญหำกำรท ำงำน พนักงำนกำรไฟฟ้ำฝ่ำยผลิต
แห่งประเทศไทย (กฟผ.) 84 ส ำรวจควำมเห็นของพนักงำนพบว่ำ ผู้ปฏิบัติงำนเห็นด้วยในระดับมำกใน
กำรน ำหลักสติไปใช้แก้ปัญหำด้ำนนโยบำยและกำรปฏิบัติงำน  และ กมล กำญจนสิทธิ์ ศึกษำกำร
พัฒนำศักยภำพนักบินขณะร่อนลงด้วยพุทธวิธี พบว่ำศักยภำพของนักบินในด้ำนกำรจัดภำระงำน  
พฤติกรรมท ำงำนร่วมกัน ควำมฉลำดทำงอำรมณ์ดีข้ึน และควำมเครียดลดลงอย่ำงมีนัยส ำคัญ 85  
 กำรประยุกต์เพ่ือน ำไปฝึกฝนให้เกิดกำรภำวนำในชีวิตประจ ำวัน เพ่ือให้เกิดสติซึ่ง เป็นองค์
ธรรมส ำคัญ ดังที่กล่ำวในพระไตรปิฎกคือ เป็นเครื่องกั้นกระแส 86 ของตัณหำทิฎฐิ อวิชชำ กระแส
ทุจริตในโลกรวมถึงอบำย มนุษย์ เทวโลก ขันธโลก อำยตนโลก 87 กำรท ำให้มำกท ำให้เจริญ ย่อมท ำให้
ล่วงพ้นควำมทุกข์ท่ีสุดได้คือนิพพำน ส่วนในวิถีฆรำวำส กำรฝึกสติก็มีประโยชน์ตำมก ำลังสติที่ได้พัฒนำ 
ตั้งแต่กำรอยู่เป็นสุข หลับเป็นสุข ไม่กลัวภัยทั้งจำกสัตว์และมนุษย์  และเป็นสิ่งที่สำมำรถท ำให้บำป
อกุศลที่ธรรมที่เคยเกิดขึ้นอันตรธำนสงบระงับได้ ซึ่งไม่ต้องไปแก้กรรมโดยวิธีอ่ืนๆ อีก88 ถ้ำหำกฝึกฝน
อย่ำงต่อเนื่อง ไม่หยุด ไม่ย่อหย่อน ไม่ละควำมพอใจ ไม่ทอดธุระ 89 และถูกวิธี   จึงชื่อว่ำอยู่ใกล้
นิพพำนดังในอปริหำนิยธรรม 90 ที่ประกอบด้วยธรรม 4 ประกำร คือ 1. ศีล 2. คุ้มครองทวำรใน
อินทรีย์ทั้งหลำย 3. รู้จักประมำณในกำรบริโภค 4. ประกอบควำมเพียรเครื่องตื่นอยู่เนืองๆ ซึ่ง 2 
                                                           

 82 พระทรัพย์ชู มหำวีโร (บุญพิฬำ), “กำรศึกษำวิธีกำรเจริญสติในชีวิตประจ ำวันตำมแนวทำงของ ติช 
นัท  ฮันช์”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, 
2553), หน้ำ 9-60.  
 83 ดูรำยละเอียดใน ณฐเมศร์ วงศ์สุภำพัฒน์, “แนวทำงกำรประยุกต์ใช้สติสัมปชัญญะเพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภำพในกำรแก้ปัญหำของพนักงำนต้อนรับบนเครื่องบินบริษัทกำรบินไทย”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณ์รำชวิทยำลัย, 2555). 
 84 ดูรำยละเอีดยใน สุคนธ์ มำพัวะ, “กำรน ำหลักสติไปใช้ในเพื่อแก้ปัญหำกำรท ำงำน พนักงำนกำร
ไฟฟ้ำฝ่ำยผลิตแห่งประเทศไทย (กฟผ.)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยำลัย : 
มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, 2556).  
 85 ดูรำยละเอยีดใน กมล กำญจนสิทธิ,์ “กำรพัฒนำศกัยภำพนกับินขณะบนิร่อนลงด้วยพุทธวิธี”, วิทยานพินธ ์
พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย:  มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, 2556).   
 86 ดูรำยละเอียดใน ขุ.จู. (ไทย) 30/59/11-12. 
 87 ดูรำยละเอียดใน ขุ จู.  (ไทย) 30/69/22.  
 88 ดูรำยละเอียดใน ส .ม. (ไทย) 19/156/85 
 89 ดูรำยละเอียดใน ขุ.จู (ไทย) 30/25/139. 
 90 ดูรำยละเอียดใน องฺ.จตุกก. (ไทย) 21/37/60.  
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ประกำรหลังตรงกับ ชำคริยำนุโยค ซึ่งพระมหำวิสำตย์ ได้ทบทวนและสรุปไว้ 91 คือ มีศีลเพ่ือควำมสงบ
ใจเบื้องต้น ส ำรวมอินทรีย์ คือกำรระมัดระวังหูจมูกลิ้นกำยใจไม่ให้ยินดียินร้ำยในเวลำที่กระทบ
อำยตนะภำยนอก ซึ่งต้องผ่ำนอินทรียภำวนำ คือกำรพิจำรณำเห็นคุณโทษ ข้อดีข้อเสียของอำรมณ์อยู่
เสมอๆ  รู้จักกำรบริโภคคือกำรรับประทำนเพียงพอแก่ร่ำงกำยตั้งอยู่ได้ ไม่น้อยจนเกิดอำกำร
กระสับกระส่ำยด้วยควำมหิวหรือมำกจนเกิดอำกำรง่วง และกำรประกอบควำมเพียรด้วยกำรเดิน
จงกรม นั่งสมำธิเพ่ือก ำจัดนิวรณ์ด้วยสติสัมปชัญญะ เพ่ือให้กำรปฏิบัติบรรลุมรรคผลนิพพำนได้ โดยที่
ควำมส ำเร็จนั้นไม่สำมำรถจะไปบังคับหรือเร่งรัดได้ เหมือนดังที่พระพุทธเจ้ำทรงอุปมำแม่ไก่กกไข่ ผู้
ปฏิบัติมีหน้ำที่ปฏิบัติด้วยควำมเพียร ไม่ต้องกังวลว่ำเมื่อไหร่จิตจะหลุดพ้นจำกอำสวะ หรือชำวนำท ำนำ  92 
ชำวนำมีหน้ำที่เตรียมดิน ไถครำด ไขน้ ำเข้ำ ไขน้ ำออก ส่วนข้ำวจะออกรวงเมื่อไหร่ไม่สำมำรถไป
ก ำหนดกะเกณฑ์ได้   
 ส่วนควำมเพียรนั้นก็ต้องให้พอเหมำะ ดังพระพุทธเจ้ำตรัสสอนพระโสณโกฬิวิสัยทัศน์ 93 
ซึ่งต่อมำผู้ได้รับกำรยกย่องว่ำเป็นเลิศด้ำนควำมเพียร 94 “โสณะ เช่นเดียวกัน ควำมเพียรที่ปรำรภอย่ำง
ยิ่ง ย่อมเป็นไปเพ่ือควำมฟุ้งซ่ำน ควำมเพียรที่ย่อหย่อนเกินไป ย่อมเป็นไปเพ่ือควำมเกียจคร้ำน ฉะนั้น 
เธอจงตั้งควำมเพียรให้พอดี จงปรับอินทรีย์ให้เสมอกันจงถือเอำนิมิตในควำมเสมอกันนั้น”    
 กำรบ ำเพ็ญควำมเพียรพอดี สอดคล้องกับที่พระพุทธเจ้ำตรัสสอนปัญจวัคคีย์ในธัมมจัก-
กัปปวัตนสูตร ตั้งแต่ปฐมกำลคือ 
 ภิกษุทั้งหลำย ที่สุด 2 อย่ำงนี้ บรรพชิตไม่พึงเสพ กล่ำวคือ 
 1. กำมสุขัลลิกำนุโยคในกำมทั้งหลำย (กำรหมกมุ่นอยู่ด้วยกำมสุขในกำมทั้งหลำย) เป็นธรรมอัน  
 ทรำม เป็นของชำวบ้ำน เป็นของปุถุชน ไม่ใช่ของพระอริยะ ไม่ประกอบด้วยประโยชน์ 
 2. อัตตกิลมถำนุโยค(กำรประกอบควำมล ำบำกเดือดร้อนแก่ตน) เป็นทุกข์ ไม่ใช่ของพระอริยะ 
 ไม่ประกอบด้วยประโยชน์ 
  ภิกษุทั้งหลำย มัชฌิมำปฏิปทำไม่เอียงเข้ำใกล้ที่สุด 2 อย่ำงนั้น ตถำคตได้ตรัสรู้อันเป็น
 ปฏิปทำก่อให้เกิดจักษุ ก่อให้เกิดญำณ เป็นไปเพ่ือควำมสงบ เพ่ือควำมรู้ยิ่ง เพ่ือควำมตรัสรู้ เพ่ือ
 พระนิพพำน ภิกษุทั้งหลำย ก็มัชฌิมำปฏิปทำที่ตถำคตได้ตรัสรู้แล้ว อันเป็นปฏิปทำก่อให้เกิด
 จักษุ ก่อให้เกิดญำณ เป็นไปเพ่ือควำมสงบ เพ่ือควำมรู้ยิ่ง เพ่ือควำมตรัสรู้เพ่ือพระนิพพำนนั้น
 เป็นไฉน มัชฌิมำปฏิปทำนั้น ได้แก่ อริยมรรคมีองค์ 8 นี้แหละ  ฯลฯ  95 
 อร ิยมรรคหรือทำงสำยกลำงนั้นอธิบำยโดยพระพรหมคุณำภรณ์ 96 โดยย่อไตรสิกขำ คือศีล 
สมำธิ และปัญญำ หัวข้อที่จัดเป็นศีลคือ ข้อ 3, 4 และ5 ได้แก่ สัมมำวำจำ สัมมำกัมมันตะ 
สัมมำอำชีวะ สมำธิสำมข้อคือ 6,7 และ 8 ได้แก่ สัมมำวำยำมะ สัมมำสติ และสัมมำสมำธิ ปัญญำสอง
                                                           

 91 พระมหำวิสำตย์ ธมฺมิโก (ศีรษะดี), “กำรศึกษำหลักกำรและวิธีกำรปฏิบัติของหลักชำคริยำนุโยคในกำร
ปฏิบัติธรรม”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, 
2550), หน้ำ 36-44. 
 92 ดูรำยละเอียดใน องฺ.ติก. (ไทย) 20/84/310. 
 93 ดูรำยละเอียดใน วิ.ม. (ไทย) 5/243/8.  
 94 องฺ.เอกก. (ไทย) 20/205/27. 
 95 วิ.ม. (ไทย) 4/13/20.  
 96 พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต),   พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม,  หน้ำ 293. 
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ข้อคือข้อ 1 และ 2 ได้แก่ สัมมำทิฏฐิ และสัมมำสังกัปปะ ทั้งหมดมีสัมมำทิฏฐิ คือควำมเห็นชอบเป็น
หัวหน้ำ ควำมเห็นถูกได้แก่ ควำมรู้เรื่องอริยสัจจ์4 หรือเห็นไตรลักษณ์ หรือรู้อกุศลและกุศล หรือ
เห็นปฏิจจสมุปบำท 
 กำรฝึกปฏิบัติตำมหลักสติปัฏฐำน 4 ให้ได้ผลควรเลือกวิธีปฏิบัติให้เหมำะสมกับจริต 
อุปสรรคส ำคัญของกำรฝึกฝนพัฒนำสติปัฏฐำนในวิถีฆรำวำสคือควำมสงสัยและควำมเกียจคร้ำน  ซึ่งใน
ปฐมปริหำนิสูตรอธิบำยเหตุแห่งควำมเสื่อม 97 ส ำหรับเสกขะบุคคลคือ ควำมเป็นผู้ชอบกำรงำน ชอบ
กำรพูดคุย ชอบกำรนอนหลับ ชอบกำรคลุกคลีด้วยหมู่ เป็นผู้ไม่คุ้มครองทวำรในอินทรีย์ทั้งหลำย เป็นผู้
ไม่รู้จักประมำณในกำรบริโภค และไม่ประจักษ์ในกิจที่ต้องท ำตำมภำวะ   
 กิจที่ต้องท ำตำมภำวะควรเป็นไปตำมธัมมำนุธัมมปฏิปัตติ 98 ซึ่งอธิบำยขยำยควำมโดย
สมเด็จพระญำณสังวร สมเด็จพระสังฆรำช ในหมวดสังฆำนุสติ โดยย่อดังนี้ 
  “กำรปฏิบัติธรรมของผู้ปฏิบัติทุกคน ถ้ำเป็นบรรพชิตก็คือกำรปฏิบัติอยู่ในศีลสมำธิปัญญำที่
 เป็นไตรสิกขำของผู้ปฏิบัติ หรือแม้ว่ำเป็นคฤหัสถ์ผู้ครองเรือน ก็เป็นผู้ปฏิบัติอยู่ในศีลสมำธิ
 ปัญญำ หรือ ไตรสิกขำที่ลดลงมำของตนๆ กำรปฏิบัติของตนๆ ดั่งนี้ที่จะให้สมควรแก่ธรรม คือ
 สมควรด้วยเป็นธรรมะอันเป็นค ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้ำ ฯลฯ      
  พระพุทธเจ้ำตรัสสอนนั้นทุกข้อทุกบท จะเป็นระดับศีลก็ตำม ระดับสมำธิก็ตำม ระดับปัญญำ
 ก็ตำม ทุกระดับทุกข้อล้วนมีวิมุติเป็นรสดั่งนี้เหมือนกันหมด ตรัสเทียบเหมือนอย่ำงว่ำ เหมือน
 อย่ำงมหำสมุทร น้ ำในมหำสมุทรมีควำมเค็มเป็นรสเหมือนกันหมด เมื่อบุคคลยืนอยู่ที่ริมฝั่งทะเล
 เอำมือแตะน้ ำในมหำสมุทรมำแตะที่ลิ้นก็ย่อมจะได้รสเค็ม หรือไปอยู่กลำงมหำสมุทรอันลึก เอำ
 มือแตะน้ ำมำแตะที่ลิ้นก็ย่อมจะได้รสเค็มเหมือนกันหมด  ฯลฯ   
 ทุกคนผู้ปฏิบัติ เมื่อปฏิบัติแล้วได้รสของธรรมะดั่งนี้ คือวิมุติควำมหลุดพ้น คือใจพ้นจำกรำคะ 
 โทสะ โมหะ พ้นจำกโลภโกรธหลง พ้นจำกตัณหำควำมดิ้นรนทะยำนอยำกเป็นต้น ควำมทุกข์ก็
 ผ่อนคลำยลงไป เมื่อปฏิบัติได้ผลดั่งนี้จึงจะเป็นกำรปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรม ถ้ำปฏิบัติยังไม่
 ได้ผลดั่งนี้ ก็ยังไม่สมควรแก่ธรรม ทุกคนสำมำรถจะปฏิบัติให้ได้รับผล คือควำมหลุดพ้นดังกล่ำว
 นี้ ที่เป็นขั้นสำมัญได้ 
  ทุกคนตั้งแต่เริ่มต้นปฏิบัติ บำงอย่ำงก็อำจจะได้รับผลโดยที่ตนเองไม่รู้  เช่นว่ำเมื่อปฏิบัติใน
 ศีล ก็ย่อมได้รับวิมุติคือควำมหลุดพ้นจำกภัยเวรทั้งหลำย  และในกำรปฏิบัติศีลนั้นก็ย่อมจะ
 ได้รับควำมทุกข์ เพรำะกำรปฏิบัติอยู่ด้วย ทั้งทำงกำยทั้งทำงใจ เช่นเมื่อรับศีล 8 เว้นจำกบริโภค
 อำหำรในเวลำวิกำล   หลังวิกำลไปแล้ว   ตั้งหลังเที่ยงไปแล้วบริโภคไม่ได้ ร่ำงกำยก็เกิดทุกข์
 เหมือนกัน เช่นว่ำหิวกระหำย ก็เป็นทุกข์กำย  และต้องทุกข์ใจก็มีเหมือนกัน เช่นว่ำจิตนั้น
 ต้องกำรจะละเมิด แต่ท ำไม่ได้ เพรำะศีลห้ำมอยู่ อยำกจะท ำนั่นท ำนี่ก็ท ำไม่ได้เพรำะศีลห้ำมอยู่ 
 ยิ่งรักษำศีลมำกมีข้อห้ำมมำก ก็มีข้อที่ท ำไม่ได้มำกขึ้น อยำกจะท ำก็ท ำไม่ได้ ก็ท ำให้จิตกลัดกลุ้ม
                                                           

 97 ดูรำยละเอียดใน องฺ.สตฺตก. (ไทย) 23/28/43. 
 98 ดูรำยละเอียดใน ส .ม. (ไทย) 19/1001/494-495. 
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 เป็นทุกข์   เมื่อเป็นดั่งนี้ก็โทษศีลว่ำศีลไม่ให้สุข ศีลให้เกิดทุกข์ แต่พิจำรณำดูให้ดีแล้วก็จะเห็นว่ำ  
 อันที่จริงนั้นศีลไม่ได้ให้เกิดทุกข์ สิ่งที่ให้เกิดทุกข์นั้น คือตัณหำควำมดิ้นรนทะยำนอยำกในใจของ
 ตนเอง   เมื่อก่อนถือศีลนั้นก็อำจปล่อยกำยปล่อยใจไปตำมตัณหำได้  หรือว่ำจะยกเอำโลภโกรธ
 หลง  หรือรำคะโทสะโมหะข้ึนมำก็ได้ เมื่อเกิดรำคะโทสะโมหะ  หรือโลภโกรธหลงขึ้น  ศีลก็ห้ำม
 ไว้  ไม่ให้ท ำอย่ำงนั้นไม่ให้ท ำอย่ำงนี้  แต่เมื่อยังไม่ได้ถือศีลก็ท ำได้  เพรำะฉะนั้น ควำมทุกข์ที่
 เกิดขึ้นขณะที่ถือศีล ไม่ใช่โทษของศีล แต่โทษของกิเลสที่บังเกิดขึ้นครอบง ำจิตใจ อันนี้แหละ
 เรียกว่ำศีลที่ถูกกิเลสลูบคล ำจับต้องเป็นดั่งนี้เอง ฯลฯ 99 
 
2.5 สรุป 
 
 สติในคัมภีร์พระพุทธศำสนำ หมำยถึงสติในชีวิตประจ ำวัน ที่เป็นไปเพ่ือควำมไม่ประมำท
เพ่ือควำมเป็นอยู่อย่ำงปกติในสังคม มีลักษณะคือ ระลึกได้ จ ำได้ รู้จักแยกแยะบำป บุญ คุณ และโทษ 
ละเว้นชั่ว ยึดถือเฉพำะสิ่งที่ดี  สติที่ควรฝึกฝน คือสัมมำสติ หมำยถึงกำรมีสติระลึกรู้ในกำยเวทนำจิต
ธรรมและอุปทำนในขันธ์ทั้งห้ำ เพ่ือละควำมเพ่งเล็งอยำกได้และควำมทุกข์ไม่สบำยใจที่เกิดขึ้นกับกำย
และจิต ส่วนมิจฉำสติคือกำรระลึกในสิ่งตรงข้ำมกับสัมมำสติ ปล่อยสติไปในอกุศลธรรมทั้งปวง  เหตุ
ของสติคือกำรจ ำได้ สัมมำสติมีเหตุคือสติปัฏฐำน 4 และอนุสติ 10   
 สติเป็นองค์ธรรมส ำคัญที่จะชักน ำให้คุณธรรมในฝ่ำยกุศลมำประกอบกับจิต สติเป็นเจตสิก 
จัดอยู่ในหมวดโสภณสำธำรณเจตสิก 19 ได้แก่ ศรัทธำ สติ หิริ โอตตัปปะ อโลภะ อโทสะ สม่ ำเสมอใน
กิจ (ตัตตระมัชฌัตตำ) กำยจิต-สงบ เบำ  อ่อน ควร คล่อง ซื่อตรงกับกำรงำน ซึ่งจะประกอบในกุศลจิต
ทุกดวง กำรฝึกสตินั้นเป็นไปตำมหลักสติปัฏฐำน 4 ทั้งหมด 13 หมวด เริ่มต้นด้วยหมวดกำย
ประกอบด้วย ลมหำยใจ (8 ข้อ) อิริยำบถใหญ่ (4) สัมปชัญญะ (7) สิ่งปฏิกูล (32) ธำตุ (4) ป่ำช้ำ (9) 
หมวดเวทนำ (9)  หมวดจิต (16) และหมวดธรรมประกอบด้วย นิวรณ์ (5) อำยตนะ (12) ขันธ์ (5) 
โพชฌงค ์(7) อริยะสัจจ์ 4   
 ผู้ปฏิบัติฝึกฝนให้เกิดผลจริงควรมีควำมเพียร และมีหลักชำคริยำนุโยค และทำงสำยกลำง
คืออริยมรรค ซึ่งย่อลงเป็นไตรสิกขำ ศีล สมำธิ และปัญญำ  ให้เหมำะสมพอดีกับธรรมที่ปรำกฏเฉพำะ
หน้ำด้วยใส่ใจอย่ำงแยบคำย เช่น มีอำรมณ์โกรธ ให้รู้จิตมีโทสะ ให้น้อมใจมีศรัทธำในค ำสอนของ
พระพุทธเจ้ำให้มีเมตตำ ให้อภัยได้ จึงถือว่ำเป็นกำรปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรมที่ปรำกฏเฉพำะหน้ำ  
เมื่อฝึกฝนต่อเนื่อง จิตจะมีควำมตั้งมั่น (สมำธิ) จะมีปัญญำเห็นตำมควำมเป็นจริง คือ ไตรลักษณ์ ไถ่-
ถอนควำมพอใจ และไม่พอใจในโลกได้ 

                                                           

 99 สมเด็จพระญำณสังวร  สมเด็จพระสังฆรำช, สังฆานุสติ สุปฏิปันโน ภควโต สาวกคสังโฆ, 
[ออนไลน์], แหล่งที่มำ: https://sites.google.com/site/smartdhamma/sangkh-a-nu-s-sti-su-ptipan-no-
phwkhw-to-sa-wk-sangkho. [15 กุมภำพันธ์ 2558]. 
 


