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นโม ตสฺส ภควโต อรหโต สมฺมาสมฺพุทธฺสฺส. 

   สต ิโลกสมฺิ ชาคโร   สติมโต สทา ภทฺทํ  

   รกฺขมาโน สโต รกฺเข   สติ สพฺพตฺถ ปตถฺิยาติ. 

บัดนี้ จักแสดงศาสนธรรม ธรรมะคือคำส่ังสอนของสมเด็จพระบรมศาสดา เพื่อใหสำเร็จ

ประโยชนแหงการฟงธรรม ตามสมควรแกวันธรรมสวนะ อันเวียนมาถึงเขา. 

พระธรรมนั้น สมเด็จพระบรมศาสดาทรงแสดงส่ังสอนแกเวไนยนิกร คือหมูชนผูที่พึงแนะนำได 

เพื่อใหไดความรูในธรรม ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบตามธรรม และบรรลุถึงความส้ินทุกขตามภูมิตามชั้น โดย

ปริยายคือทางอันหนึ่ง ไดตรัสแสดงไววา “สติ โลกสฺมิ ชาคโร สติเปนธรรมเคร่ืองตื่นอยูในโลก สติมโต 

สทา ภทฺท ํผูมีสติมีความเจริญทุกเมื่อ” และก็ไดมีเถรภาษิตแสดงเร่ืองสติไววา “รกฺขมาโน สโต รกฺเข 

เมื่อจะรักษา ก็พึงมีสติรักษา สติ สพฺพตฺถ ปตฺถิยา สติจำปรารถนาในที่ทั้งปวง” ดั่งนี้. 

สติเปนธรรมสำคัญขอหนึ่งที่ตรัสสอนใหบุคคลปฏิบัติอบรมใหมีขึ้น จึงมีที่มาในหมวดธรรมเปน

อันมาก โดยเฉพาะอยางย่ิงในปจจุบันนี้ เมื่อพระพุทธศาสนาไดแผไปยังโลกตะวันตก นักวิชาการทาง

โลกตะวันตกไดนำเอาเร่ืองสติ ไปพัฒนาตอยอดใหเขากับวิถีชีวิตในปจจุบัน จนเรียกไดวา การฝกฝน

เร่ืองสติ เปนเร่ืองจะทำใหชีวิตมนุษยมีประสิทธิภาพและคุณภาพมากย่ิงขึ้น โดยไมไดมีการโยงกับคำ

สอนทางศาสนาใด ๆ อาจเรียกวานำไปใชไดอยางมีผลที่ชัดเจนทางโลกิยวิสัย เปนเร่ืองสากล การเจริญ

สติในทางโลกตะวันตกเรียกอยางแพรหลายวา Mindfulness ซึ่งกลายเปนวาระแหงโลกที่ตางนำเอา

เร่ืองการเจริญสติไปใชในทุกสาขาอาชีพและวิถีชีวิตของตน ๆ จนเปนเร่ืองที่มีการเรียนการสอนกัน

อยางเปนเร่ืองเปนราว เมื่อเร็ว ๆ  นี้ มีขาวลงในนิวยอรคไทมส (มิถุนายน) วา ที่ประเทศอังกฤษ นักเรียน

ไดเรียนรูวิชาตาง ๆ อยางคณิตศาสตร วิทยาศาสตร ประวัติศาสตร เปนตน ตามหลักสูตรที่ดำเนินมา
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เปนเวลานาน แตในปจจุบันนี้มีโรงเรียนกวา 370 โรงเรียน ที่กำลังขยายหลักสูตรของโรงเรียนใหม โดย

เพิ่มวิชาใหมที่เรียกวา Mindfulness หรือ วิชาการเจริญสติ เขาไปในหลักสูตรที่เด็กนักเรียนทุกคนตอง

เรียน 

ในเร่ืองนี้ รัฐมนตรีวาการกระทรวงศึกษาธิการของสหราชอาณาจักรกลาววา นักเรียนของ

โรงเรียนทั้ง 370 โรงของประเทศอังกฤษ จะฝกฝนการเจริญสติ เพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษาพัฒนา

สุขภาพใจ เด็ก ๆ จะไดเรียนรูเทคนิคในการผอนคลายใจ ฝกหัดดูลมหายใจ และวิธีอื่น ที่ชวยใหเด็ก

สามารถควบคุมอามรณของตนเองไดตามสมควร ใหนักเรียนสามารถรักษาอารมณของตนใหเปนปกติ

ได ทั้งนี้ รัฐบาลอังกฤษจะทำการทดลองศึกษาการเจริญสติในเด็ก ๆ ถึงป ๒๕๖๔ นับเปนเร่ืองการ

ศึกษาวิจัยเร่ืองการพัฒนาจิตและหัดควบคุมอามรณที่ใหญที่สุดเทาที่เคยทำมาในโลก 

รัฐมนตรีวาการกระทรวงศึกษาธิการยังกลาวอีกวา สังคมของเราในปจจุบันยอมรับวา

สุขภาพจิตของคนแยลงกวาในอดีตอยางมาก ซึ่งเทากับวาย่ิงทำใหเด็กในอนาคตจะตองเผชิญหนากับ

ส่ิงที่ตนไมรูนี้จะมากขึ้นเปนลำดับ ฉะนั้น เด็กนักเรียนก็จะถูกคอย ๆ ฝกฝนในเร่ืองสุขภาพจิต การมีสุข

ภาวะ และเร่ืองความสุขตั้งแตเด็กในระดับประถมศกึษาขึ้นไป  

รัฐมนตรีวาการทระทรวงศึกษาธิการอังกฤษยังกลาววา ทุกวันนี้ เด็ก ๆ ตองเผชิญหนากับโลก

สมัยใหมที่ซับซอน ไหนจะตองรับความกดดันจากการเรียนในโรงเรียน ไหนจะปญหาความรุนแรงและ

ปญหาอื่น ๆ ที่เกิดขึ้นทั้งในบานและโรงเรียน  ไหนจะถูกถลมดวยส่ือโซเซียล ส่ิงเหลานี้นำชีวิตที่มีแต

ความเครียด กังวล เจ็บปวด ฉะนั้น จำเปนอยางย่ิงที่จะตองสอนเด็ก ๆ  ใหรูจักรับมือและใหเขาสามารถ

อยูกับปจจุบันไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งทำไดโดยการฝกฝนใหมี Mindfulness หรือ การเจริญสติให

เทาทันอารมณทุกขณะจิต 

ปรากฏการณเชนนี้ ไมใชเปนปรากฏการณที่เกิดขึ้นเฉพาะในประเทศอังกฤษเทานั้น แตเปน

ปรากฏการณที่เกิดขึ้นอยางแพรหลายทั้งในประเทศอเมริกา นิวซิแลนด และประเทศตาง ๆ แถบยุโรป

มากมาย เปนปรากฏการณที่ชาวพุทธทั้งที่เปนบรรพชิตและคฤหัสถ ควรนำมาพิจารณาดูวา เกิดอะไร

ขึ้นกับการศึกษาและปฏิบัติศาสนธรรมของพวกเรา ดูเหมือนวาชาวตะวันตกสามารถนำการเจริญสติไป

ใชอยางกวางขวางไดอยางเปนผล และมีการศึกษาทางวิทยาศาสตรพิสูจนผลเชิงบวกที่เกิดขึ้นมากมาย 

มีการใหสนับสนุนทั้งจากภาครัฐ มหาวิทยาลัย และองคเอกชนอยางกวางขวาง ในขณะที่ประเทศไทยที่

มีชาวพุทธกวา ๙๕ เปอรเซนต ไมเห็นคุณคาของ Mindfulness หรือการเจริญสติ แตประการใด แถม
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ใครไปฝกปฏิบัติการเจริญสติตามวัดวาอารามตาง ๆ อาจลอดวยซ้ำวา เปนคนแก พวกใฝธรรม พวกไม

ทันโลก เปนตน  

ในขณะเดียวกันประเทศที่อยูใกล ๆ อยางประเทศอินเดีย เมื่อเดือนกรกฎาคมปที่แลว รัฐบาล

อินเดียไดประกาศใหใชหลักสูตรแหงความสุข หรือ Happiness Curriculum ตามโรงเรียนทั่วประเทศ 

ซึ่งกำหนดใหนักเรียนตองฝกการเจริญสติทุกเชากอนเขาหองเรียน โลกกำลังนำ สติ ไปใชเพื่อการ

แกปญหาสังคม สวนประเทศไทยก็ใชคำวา สติ ในความหมายที่ตางออกไป เชน สติแตก สงบสติ

อารมณ ขาดสติ เปนตน   

ทำไม Mindfulness ในโลกตะวันตกและประเทศอื่น ๆ ถึงไดรับการยอมรับอยางทั่วถึง มี

การศึกษาวิจัยสนับสนุนผลดีของการเจริญสติกันอยางกวางขวาง และมีผลออกมาเปนที่พอใจ ทั้งมีการ

สงเสริมกันอยางจริงจังทุกวิถีทาง ในขณะที่ประเทศไทย ทั้ง ๆ ที่เปนชาวพุทธไมเห็นคุณคาของการ

ฝกฝน Mindfulness แมมีการฝกสอนบาง แตในวงที่แคบมาก แถมปฏิบัติในวงของศาสนา เปนการ

ปฏิบัติธรรม ซึ่งตางจากโลกตะวันตกและประเทศอื่น ๆ ที่ไมไดมองเร่ือง Mindfulness หรือการเจริญ

สติเปนเร่ืองทางศาสนา แตเห็นวาเปนทักษะของการดำรงชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ และเปนโอสถวิเศษ

ที่แกไขปญหาทางจิตในศตวรรษที่ ๒๑ ไดดีอยางมีประสิทธิภาพ ทางโลกเห็นวา ในปจจุบันทุกคนมี

โอกาสที่จะเปนเหย่ือของโรคทางจิต คือตกเปนเหย่ือของกิเลสจนพัฒนาไปเปนปญหาสังคมในระดับที่

กวางออกไป  

ฉะนั้น พระธรรมเทศนาในวันนี้จะมาทำความรูความเขาใจในความหมายและการใชสตวิา 

ทำไมโลกตะวันตกสามารถนำไปใชเปนยาสามัญประจำบานได และพึงหัดปฏิบัติอบรมสติ เพื่อจะไดรับ

ผลานิสงสของสติตามที่ตรัสสอนเอาไว  

ความหมายของสติ ทานแปลไววา สติคือความระลึกได มีความหมายถึงระลึกไดถึงการที่ทำ คำ

ที่พูดแมนานได มีความหมายถึงสติอันเปนธรรมเคร่ืองรักษาตน มีความหมายถึงสติ คือความกำหนดรู 

มีความหมายถึงสติ ที่นำใหเกิดปญญา คือความรูทั่วถึง และมีความหมายถึงสติ ซึ่งรวมอยูในหมูธรรม

อันเปนเคร่ืองกำจัดกองกิเลสและกองทุกข สติจึงเปนธรรมที่เปนกำลัง เปนธรรมที่เปนใหญ เปนธรรมที่

มีอุปการะมาก เปนธรรมที่เปนเคร่ืองหามเปนเคร่ืองปดกั้น เปนเคร่ืองกำจัดกองกิเลส. 
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ในเบ้ืองตน ก็พึงทราบความหมายของคำวา สติ ในความหมายของคำวาระลึกได คือระลึกจำ

การที่ทำ คำที่พูด แมนานได ความระลึกจำไดนี้เปนส่ิงสำคัญในการทำ การพูด ในปจจุบัน เพราะการ

ทำ การพูดของทุกคนในปจจุบัน ตองอาศัยความระลึกไดถึงการทีท่ำ คำที่พูดไวในเวลาที่ลวงมาแลว 

แมเปนเวลานานได อันการที่ทำ คำที่พูดที่ลวงมาแลว แมเปนเวลานานนี้ ก็รวมถึงการศึกษาสำเหนียก

เลาเรียนฝกหัด ในการกระทำและการพูดตาง ๆ ของบุคคลทุก ๆ คน ดังจะพึงเห็นไดวา ทุกคนผูเกิดมา 

มารดาบิดาครูอาจารยก็ตองเร่ิมสอนใหคลาน ใหนั่ง ใหยืน ใหเดิน ใหทำกิริยาตาง ๆ สอนใหพูด โดยให

เร่ิมรูภาษาที่ใชพูด และหัดพูดตามภาษาที่ใชพูด จนนั่งได ยืนได เดินได ว่ิงได พูดได ทำส่ิงนั้นส่ิงนี้ พูด

ส่ิงนั้นส่ิงนี้ได ครูอาจารยก็ฝกสอนตอมาใหมีความรูในศิลปวิทยาการนั้น ๆ อันเกี่ยวกับตองฝกทำ ฝก

พูดเปนตน และตองจดจำส่ิงตาง ๆ เหลานี้ไว จึงทำใหเปนผูสามารถทำการตาง ๆ พูดเขียนตาง ๆ คิด

นึกพิจารณาตาง ๆ ในกิจการนั้น ๆ ไดมาโดยลำดับ บางคนก็ทำ พูด คิดไดมาก บางคนก็ทำ พูด คิดได

นอย ตามควรแกการศึกษาฝกหัดอบรม ตามความสามารถที่ไดรับการศึกษาฝกหัดอบรม มาใหเปน

ความรูความสามารถของตน เหลานี้รวมเขาในคำวา การที่ทำ คำที่พูด ซึ่งไดทำ ไดพูด มาแลวตั้งแตใน

เวลาที่ลวงมานาน ส่ังสมมาโดยลำดับจนถึงปจจุบัน การทำ การพูดของทุกคนในปจจุบัน ก็ทำ พูด

ตลอดจนถึงคิด ในส่ิงที่ไดทำ ไดพูด และไดคิดมาแลว โดยการศึกษาฝกหัดอบรมตาง ๆ ดังกลาว ฉะนั้น 

จึงตองมีสติความระลึกไดในกิจที่ทำ คำที่พูดเหลานั้น ตลอดจนถึงเร่ืองที่คิดเหลานั้น มาใชทำใชพูดใช

คิดในปจจุบัน และศึกษาฝกหัดอบรมเพิ่มเติมตอไป อันความระลึกไดนี้คือตวัสติ ถาหากวาขาดสติ

ความระลึกไดดังกลาวนี้เสียแลว ก็ไมสามารถที่จะทำอะไรไดถูกตอง พูดอะไรไดถูกตอง ตลอดจนถึงคิด

อะไรไดถูกตอง ดังเชนกิริยาอาการที่แสดงตาง ๆ ในที่ประชุมชนนั้น ๆ ซึ่งตองมีการฝกหัดกันมา เมื่อ

จะตองเขาประชุมชนนั้น ๆ ก็จะตองระลึกไดวาจะแสดงกิริยาอาการอยางไร จะเดินอยางไร จะนั่ง

อยางไร และจะแสดงกิริยาอื่นตาง ๆ อยางไร เมื่อมีสติระลึกได จึงกระทำการไดถูก และเมื่อจะพูดอะไร

ก็ตองระลึกได ระลึกถึงภาษาที่พูดได ระลึกถึงเร่ืองราวที่จะพูดได เมื่อระลึกไดก็พูดไดถกูตอง ใชภาษา

ไดถูกตอง และพูดเร่ืองราวตาง ๆ ไดถูกตอง ถาขาดสติคือความระลึกได ก็จะไมสามารถทำ ไมสามารถ

พูดไดถูกตอง เพราะฉะนั้น สติคือความระลึกได ที่เปนการระลึกจำการที่ทำ คำที่พูดแมนานไดนี้ จึงเปน

ขอสำคัญที่ทุกคนจะตองม ี จะขาดเสียมิได ถาขาดเสียแลว ก็จะทำใหทำอะไรไมถูก พูดอะไรไมถูก 

ตลอดจนถึงคิดอะไรไมถูก สรุปโดยยอก็คือวา สติ มีความหมายถึง “ความจำ” ในนัยแรกนี้. 
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อีกนัยหนึ่ง สติคือความระลึกไดมีความหมายถึง เปนธรรมเคร่ืองรักษาตน ก็หมายถึงความที่มี

สติระลึกไดที่อิริยาบถ คือทางผลัดเปล่ียนอิริยาบถ ยืนเดินนั่งนอนของตน ตลอดจนถึงกิริยาอาการ

ตางๆ ของตน ที่เกี่ยวแกกาย เกี่ยวแกวาจา เมื่อกายจะเย้ืองกรายจะเปนไปนอมไปโดยประการใด ก็

ยอมรูประการนั้น ดังเชนเมื่อเดินไปอยูก็รูวาเราเดินไปอยู เมื่อนั่งอยูก็รูวาเรานั่งอยู เมื่อยืนอยูก็รูวาเรา

ยืนอยู เมื่อนอนอยูก็รูวาเรานอนอยู จะเย้ืองกรายอิริยาบถของกายไปอยางใด ก็ยอมรูอยางนั้น เปนตน

วายอมมีความรูตัวอยูในกิริยาที่กาวไปขางหนา ถอยไปขางหลัง ในกิริยาที่แลดู ในกิริยาที่เหลียวดู ใน

กิริยาที่คูรางกาย ในกิริยาที่เหยียดรางกาย ในกิริยาที่นุงหม ในกิริยาที่บริโภค ดื่ม เคี้ยว ล้ิมอาหาร    

ตาง ๆ ในกิริยาที่นำออก หนักเบาตาง ๆ รวมเขาในกิริยาที่ยืน ที่เดิน ที่นั่ง ที่นอน ที่ตื่น ที่พูด ที่นิ่งทั้ง

ปวง ความระลึกไดอันประกอบดวยความรูตัวดังกลาวมานี้ ชื่อวาเปนธรรมเคร่ืองรักษาตน เพราะจะทำ

ใหการเย้ืองกรายอิริยาบถทั้งปวง เปนไปโดยถูกตองไมผิดพลาด ฉะนั้น ผูที่มีสตเิปนเคร่ืองรักษาตน คือ

มีสติระลึกรูอยู จึงชื่อวาเปนธรรมเคร่ืองรักษาตน ใหปฏิบัติทางกาย ทางวาจาตาง ๆ ในปจจุบันของตน

ไปไดดวยดี ไมผิดพลาด และในขอนี้ไดเพิ่มคำอธิบายของสติวา ความระลึกไดประกอบดวยความรูตัว

เขามาดวย ฉะนั้น ในหมวดธรรมที่มีอุปการะมาก ๒ อยาง ทานจึงแสดงธรรมไว ๒ ขอคูกัน คือ สติ 

ความระลึกได สัมปชัญญะ ความรูตัว และทานอธิบายใหตางกันไวโดยมากวา สติ คือความระลึกได 

เปนตนวาระลึกไดวา เราจะทำจะพูดจะคิดอยางนี้ ๆ  เปนสติ และในขณะที่ทำทีพู่ดที่คิดก็มีความรูตัววา 

เรากำลังทำ กำลังพูด กำลังคิด นี้คือสัมปชัญญะ ในนัยนี้ สติ คือ “ความรูตัว” และมีผลเปนดานการ

รักษาตน. 

อีกอยางหนึ่ง เมื่อพิจารณาดูก็อาจใหคำอธิบายประกอบไดวา สติ ก็คือความกำหนด กำหนดจิต

ลงไปที่การทำ การพูด การคิด สัมปชัญญะ ก็คือความรูตัววา เรากำลังทำอยางนี้ กำลังพูดอยางนี้ กำลัง

คิดอยางนี้ เมื่อแยกออกเปนธรรม ๒ ขอ ก็ยอมอธิบายไดดั่งนี้ แตเมื่อพิจารณาดูอรรถคือเนื้อความของ

ความหมายของคำวาสติ ที่ทานใชกันทั่วไปแลว ก็จะเห็นไดวา คำวา สัมปชัญญะนั้น โดยทั่วไปก็ใช

รวมอยูในความหมายของคำวา สติเพียงคำเดียว ฉะนั้น ในที่ทั่วไปจึงใชคำวา สติเพียงคำเดียว แตก็ยอม

หมายครอบไปจนถึงความรูตัวดวย ซึ่งหากจะแยกใชเปนธรรม ๒ ขอ ความรูตัวนั้นก็เปนหนาที่ของ

สัมปชัญญะ สติมีหนาที่เพียงระลึกรูไวกอน หรือวาความกำหนดจิตลงไปดังกลาว แตเมื่อใชธรรมเพียง

ขอเดียววาสติ ก็รวมเอาความหมายของคำวารูตัวเขาไวดวย ดังเชนขอที่ตรัสสอนใหมีสติในอิริยาบถ วา

เราเดินอยูก็รูวาเราเดินอยู ตรงไหนเปนสติ ตรงไหนเปนสัมปชัญญะ ถาหากวาใชแยกกันเปน ๒ ขอ 
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ตรงที่กำหนดจิตลงไปที่การเดินเปนสติ ตรงที่รูวาเราเดินอยูเปนสัมปชัญญะ แตถาไมแยกเปน ๒ ขอ 

เรียกวาสติเพียงขอเดียว ก็รวมกันทั้งหมดเปนตัวสติ สติจึงมีหนาที่กำหนดจิตลงไปที่การเดิน และมี

หนาที่รูวาเราเดิน จึงไดตรัสสอนเอาไววา เมื่อเดินอยูก็รูวาเราเดินอยู เปนการทำสติในอิริยาบถ แตเมื่อ

แยกออกเปน ๒ ก็แยกไดดังกลาวมาขางตนนั้น เมื่อไมแยกกัน ก็รวมเขาเปนขอเดียว ฉะนั้น เมื่อรวมเขา

เปนขอเดียวแลว สติจึงมีความหมายเปน ๒ ดังกลาว กลาวย้ำอีกคร้ังหนึ่งก็คือวา กำหนดจิตลงไป และ

ก็รู รูในกิจที่กระทำนั้น ดังเชนเมื่อเดินอยูก็กำหนดจิตลงไปที่การเดิน และก็รูวาเราเดิน ดั่งนี้ นี้แหละ

เปนสติที่เปนเคร่ืองรักษาตัว อันเรียกวา สติเนปกะ สตเิปนเคร่ืองรักษาตัว. 

อนึ่ง สติเปนเคร่ืองกำหนดใหรูสำหรับกำจัดกิเลส คือเคร่ืองเศราหมองจิตทั้งหลาย ดังที่

พระพุทธเจาไดตรัสสอนใหตั้งสติ กำหนดพิจารณากาย พิจารณาเวทนา พิจารณาจิต พิจารณาธรรมใน

จิต ตั้งสติพิจารณากาย ก็ตั้งสติกำหนดใหรูกายนี้ วาเรากำลังทำ กำลังพูด กำลังคิดอะไร ทางกายตลอด

จนถึงทางใจ แตใชกายเปนอุปกรณ ตั้งสติกำหนดพิจารณาเวทนา ก็คือกำหนดใหรูวา เรากำลังเปนสุข 

เรากำลังเปนทุกข หรือเปนกลาง ๆ ไมทุกขไมสุข ตั้งสติกำหนดพิจารณาจิต ก็คือกำหนดพิจารณาวาเรา

กำลังมีจิตเปนอยางนี้ ๆ ตั้งสติกำหนดพิจารณาธรรมในจิต ก็คือใหรูธรรมคือเร่ืองในจิต วาอกุศลตั้งขึ้น

ในจิต หรือกุศลตั้งขึ้นในจิต หรือธรรมเปนกลาง ๆ ไมใชกุศลไมใชอกุศลตั้งขึ้นในจิต แมสติที่ตั้งกำหนด

พิจารณากายเวทนาจิตธรรมนี้ ก็ชื่อวาเปนสติเปนเคร่ืองรักษาตนอีกเหมือนกัน คือรักษาตนใหสวัสดี

จากอารมณทั้งหลาย อันจะเปนเคร่ืองนำกายเวทนาจิตธรรมนี้ใหตกไปสูอกุศล หรือหกลมไปสูอกุศล 

แตประคองกายเวทนาจิตธรรมนี้ใหตั้งอยูในกุศล. 

อันขอที่จะระวังรักษาตนไมใหหกลมไปสูอกุศลใหตั้งขึ้นในกุศลนี้ เปนส่ิงสำคัญ มีสตินี่แหละ

เปนเคร่ืองรักษาเอาไวได คือประคองตนไวไมใหหกลมไปสูอกุศล แตใหดำรงอยูในกุศล อันความหกลม

ทางกาย ความดำรงอยูทางกาย ซึ่งตองอาศัยสติเปนเคร่ืองรักษา นั้นเปนทางกาย แตการที่อาศัยสติ

รักษาการดำรงตนไมหกลมไปสูอกุศล ใหดำรงอยูในกุศลนี้ ย่ิงเปนส่ิงสำคัญมากขึ้น เพราะฉะนั้น 

พระพุทธเจาจึงทรงจำแนกออกเปนสติปฏฐาน ๔ ตั้งสติพิจารณากาย พิจารณาเวทนา พิจารณาจิต 

พิจารณาธรรม และขอปฏิบัติที่ทุกคนพึงปฏิบัตไิดโดยงายนั้น ก็คือดูกายของตนวา เปนไปอยางไรโดย

ปกติธรรมดาของกาย และใหดูวา ความเปนไปของกายตกอยูในอำนาจของอารมณและกิเลสหรือไม 

เมื่อตกอยูในอำนาจของอารมณและกิเลสก็ใหรู ซึ่งความรูนี้เปนตัวสติซึ่งตองอาศัยกำหนดดูลงไป และ

เมื่อดูลงไปก็รู ดังเชนรางกายที่กอกรรมทางกายทางวาจา เปนการฆาเขาบาง เปนการลักของเขาบาง 
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ประพฤติผิดในกามคุณทั้งหลายบาง พูดเท็จหลอกลวงบาง ดื่มน้ำเมาคือสุราเมรัยหรือเสพยาเสพติด

บาง อยางนี้ก็แปลวา กายเปนไปตามอำนาจของกิเลส กำหนดดูลงไปใหรูจักวา เรากำลังทำ กำลังพูด

ทางกายอยางนี้ ๆ เปนไปตามอำนาจของกิเลสคือ ตัณหา ราคะ โทสะ โมหะ และเมื่อสติกำหนดรูลงไป

อยางนี้ กิเลสก็จะถอย เมื่อกิเลสถอย กายพรอมกับวาจาก็พนจากอำนาจของกิเลส มาเปนกายวาจาที่

เปนปกต ิไมตกอยูในอำนาจของกิเลส จนเกิดความผิดปกติ. 

ตั้งสติกำหนดพิจารณาเวทนา คือเราเปนสุขอยางนี้ เปนทุกขอยางนี้ เปนกลาง ๆ ไมสุขไมทุกข

อยางนี้ ๆ โดยใหรูวา เวทนาทั้งปวงนี้ก็เกิดขึ้นที่กายที่จิตนี้เอง เปนสุข เปนทุกขทางกายทางจิต หรือ

เปนกลาง ๆ ก็เชนเดียวกัน เวทนานี้เองบางทีก็เปนสุข เปนทุกข หรือเปนกลาง ๆ ไมทุกขไมสุข ก็เกิด

จากกิเลส บางทีก็เกิดจากการกระทำความดีตาง ๆ การปฏิบัติธรรมตาง ๆ และก็รางกายนี้เองปรุงให

เกิดสุข เกิดทุกข หรือเปนกลาง ๆ ไมทุกขไมสุข หรือบางทีก็จิตนี้เองเปนผูปรุง และเวทนานี้เองก็เปน

ตนทางของชอบของชังตาง ๆ ของหลงตาง ๆ อันบังเกิดขึ้นที่จิตใจ สติที่ตั้งกำหนดดูใหรูอยางนี้ ก็เปน

ตัวสติ เมื่อเปนอยางนี้ เวทนาที่ขึ้น ๆ ลง ๆ เพราะกิเลสก็จะสงบลงไปได เหลือแตเวทนาที่เปนไป    

กลาง ๆ ตามปกติธรรมดา. 

การกำหนดดูใหรูจิตวา จิตใจเปนอยางไร จิตใจประกอบดวยความชอบในอารมณเพราะสุข

เวทนาก็มี จิตใจประกอบดวยความชังเพราะทุกขเวทนาก็มี จิตใจประกอบดวยความหลงเพราะความ

เปนกลาง ๆ คือเวทนาที่เปนกลาง ๆ และมิไดพิจารณาใหรูตามความเปนจริงวา ก็เปนเวทนาเหมือนกัน 

และก็เปนส่ิงที่ตองเกิด ตองดับ ก็มี เพราะฉะนั้น จิตจึงมักขึ้นบางลงบาง ดวยอำนาจของความชอบบาง

ความชังบางความหลงบางในอารมณนั้น ๆ เพราะเวทนานั้น ๆ อยูโดยปกติ ตั้งสติกำหนดพิจารณาดูให

รูเปนจริง วาจิตของเราขึ้นลงอยูอยางนี้ ๆ กิเลสในจิตก็จะสงบ จิตก็จะเปนไปโดยปกติ. 

การตั้งสติกำหนดพิจารณาดูธรรมในจิต จับดูตัวความโลภความโกรธความหลง หรือตัณหา

ความดิ้นรนทะยานอยากที่เกิดขึ้น วาจิตมีกิเลสเหลานี้ และกิเลสเหลานี้เปนตัวอกุศลธรรมที่มีอยูในจิต 

ตัวอกุศลธรรมนี้ไมใชจิต แตวาเกิดขึ้นตั้งอยูในจิต เพราะจิตมีความยึดถือไวในอารมณนั้น ๆ เมื่อยึดถือ

ไวในอารมณนั้น ๆ ก็บังเกิดเปนกิเลสขึ้น ตั้งสติกำหนดดูใหรูตามเปนจริง วาเรามีธรรมเหลานี้ที่เปนตัว

อกุศลอยูในจิต กิเลสก็จะสงบลงไป สติที่เปนตัวกำหนดรูนั้นก็จะปรากฏขึ้นเปนตัวสติ อันเปนฝายกุศล

ธรรม คือเปนสติที่เปนตัวสติปฏฐาน อันเปนกุศลธรรม และเมื่อเปนกุศลธรรมตั้งขึ้นในจิต จิตก็ตั้งอยูใน

กุศลธรรม เวทนาก็เปนไปตามกุศลธรรม กายก็เปนไปตามกุศลธรรม ดังเชนกายของบุคคลที่มีกุศล
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ธรรมตั้งขึ้นในจิต ก็เปนกายที่ขวนขวายในการบุญการกุศลตาง ๆ พูดในการบุญการกุศลตาง ๆ เชน 

บำเพ็ญทาน บำเพ็ญศีล บำเพ็ญภาวนา หรือปฏิบัติในศีล สมาธิ ปญญา ซึ่งอาศัยกาย อาศัยวาจา อาศัย

เวทนา อาศัยจิต เปนการรักษาเพิ่มเติมกุศลกรรมทั้งหลายใหเจริญขึ้น. 

เมื่อทำไดอยางนี้ สติปฏฐานก็จะเกิดขึ้น สตินี้เองเปนธรรมมีอุปการะมากมาแตเบ้ืองตน และจะ

เปนพละคือเปนกำลัง เปนสติที่เปนธรรมเคร่ืองรักษาตนอยางย่ิงขึ้น ระลึกไดถงึการที่ทำ คำที่พูด แม

นานไดมากขึ้น ความที่มีสติหลงลืมก็จะมีนอยลงไป และเปนสติที่เปนกำลังเร่ียวแรงสงเสริมใหรักษาตัว

ดีขึ้น ใหระลึกไดถึงการทีท่ำ คำที่พูด ไดมากขึ้น และชัดเจนขึ้น และเปนสติที่เปนอินทรียคือเปนใหญ 

กำจัดความหลงลืมสติใหมากขึ้นไปโดยลำดับ และจะทำใหสติปฏฐานทั้ง ๔ เจริญย่ิงขึ้นโดยลำดับ 

เปนไปเพื่อความบริสุทธ์ิหมดจดย่ิงขึ้น เปนไปเพื่อกาวลวงทุกขโทมนัสโสกะปริเทวะย่ิงขึ้น เปนไปเพื่อ

บรรลุถึงธรรม ที่พึงบรรลุย่ิงขึ้น เพื่อความดับทุกขย่ิงขึ้น. 

อนึ่ง สติที่เปนธรรมเคร่ืองรักษาตนย่ิงขึ้น ระลึกถึงการที่ทำ คำที่พูด แมนานไดย่ิงขึ้น เจริญใน

สติปฏฐานทั้ง ๔ มากขึ้นอยางนี้ สติก็จะเปนธรรมเคร่ืองตื่นขึ้นในโลกมากขึ้น เปนสติที่นอมไปเพื่อ

ปญญามากขึ้น นำใหเกิดปญญา สติปฏฐานก็เล่ือนขึ้นเปน สตสิัมโพชฌงค สติที่เปนองคแหงความรู นำ

ใหไดปญญา รูวิจัยธรรม เห็นชัดถึงธรรมในจิตทั้งปวง วานี่เปนอกุศล นี่เปนกุศล นี่มีโทษ นี่ไมมีโทษ นี่

เปนธรรมดำ นี่เปนธรรมขาว เปนตน จึงนำใหเปน สัมมาสติในองคมรรค ก็คือสติปฏฐานนั้นเอง เจริญ

ขึ้นมา กำจัดกิเลสและกองทุกขไปไดโดยลำดับ เพราะฉะนั้น จึงเปนสติความระลึกไดที่เปนเบ้ืองตนของ

ปญญา นำใหเกิดปญญา สติจึงเปนธรรมเคร่ืองตื่นอยู เปนธรรมซึ่งเปนเคร่ืองหามกระแสของกิเลสและ

ตัณหาทั้งหลาย เปนธรรมที่นำใหเกิดปญญา ปดกั้นละกระแสของกิเลสตัณหาทั้งหลาย ดังพระพุทธ

ภาษิตที่ตรัสไววา “ยานิ โสตานิ โลกสมฺึ กระแสทั้งหลายเหลาใดในโลก สติ เตสํ นิวารณํ สติเปนเคร่ือง

หามกระแสทั้งหลายเหลานั้น โสตานํ สํวรํ พฺรูม ิ เรากลาววาสติเปนเคร่ืองสังวร คือปองกันกระแส

ทั้งหลาย ปฺาเยเต ปถิยฺยเร กระแสเหลานั้นยอมปดกั้นคือละเสียไดดวยปญญา.”  

เพราะฉะนั้น จึงมีพระพุทธภาษิตตรัสสรรเสริญไวเปนอันมาก เชนวา “สติมโต สทา ภทฺท ํผูมี

สติเปนผูเจริญทุกเมื่อ สติมา สขุเมธต ิผูมีสติยอมบรรลุความสุข สติมโต สุเว เสยฺโย ผูมีสติ ประเสริฐ

ทุกวัน” และยังมีเถรภาษิตแสดงไววา “รกฺขมาโน สโต รกฺเข เมื่อจะรักษาก็พึงมีสติรักษา สติ สพฺพตฺถ 

ปตฺถิยา สติจำปรารถนาในที่ทั้งปวง” และไดมีพระพทุธภาษิตตรัสไวอีกวา “สติ โลกสมฺิ ชาคโร สติเปน

ธรรมเคร่ืองตื่นอยูในโลก” 
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เมื่อทำความเขาใจสติตามหลักฐานทางพระพุทธศาสนาแลว ลองกลับมาดูการใชสติ หรือ 

Mindfulness ของโลกตะวันตกดูบาง สำหรับโลกตะวันตก Mindfulness หรือการเจริญสติ มักใชใน

ความหมายของ “การมองเห็นชัดเจน” หรือ “การตระหนักรูส่ิงที่ตนประสบอยูไดอยางดี” ฉะนั้น 

นักวิชาการทางโลกตะวันตกนิยามคำวา Mindfulness หรือการเจริญสติ แบบทางโลกวา “ความรูตัวที่

เกิดขึ้นจากความสนใจ โดยความจงใจในปจจุบัน และไมนำความรูสึกของตนไปวิพากษความรูสึกที่

เกิดขึ้นในทุกขณะจิต” กลาวคือ ในการเสจริญสติ ที่ทางโลกตะวันตกใช มีปจจัยสำคัญอยู ๓ ดาน คือ 

มีการแสดงความสนใจหรือเรียกวา ใสใจ หรือตั้งใจ attention ๑ เมื่อมีความใสใจ กอใหเกิดมีความจง

ใจ หรือเจตนา intention ๑ และไมมีการไปตัดสินความรูสึกที่เกิดขึ้นแตอยางใด หรือเรียกวา ชั่งใจ 

attitude หรือเรียกวา รูเฉย ๆ ใหรูสักแตวารู ตามความเปนจริง ไมเอาความรูสึกของตน ซึ่งเปนกิเลส

ไปจับตกแตงใหเกิดวิจิตรพิสดารเสีย สรุปก็มี Mindfulness หมายถึง การเจริญจิตใหมี ความตั้งใจ ใส

ใจ และชั่งใจ ในทกุขณะจิต   

สาระสำคัญที่โลกตะวันตกนำการเจริญสติไปใช ก็คือฝกฝนใหรูจักใช “ความจงใจ” หรือ 

intention ของการกระทำ พูด คิด ของตนใหมาก เมื่อมี “ความตั้งใจ” เปนฐาน ก็ตองพัฒนาใจ

กอใหเกิดความใสใจ หรือ attention คือ คอยเฝาสังเกตุความรูสึกที่เกิดขึ้นทุกชั่วขณะ ซึ่งนักวิชาการ

บางคนเรียกวา “การกลับไปสูภาวะเดิม” เปนการคอยเฝาสังเกตุรายละเอียดของความรูตัวที่เกิดขึ้น

ทุกขณะจิต เมื่อมีการรูตัว รูเทาทันจิต ก็หัดใหปลอยวาง คือไมไปปรุงแตงจนใจเกิดความไมสงบ ควร

ตองปลอยวางใหดูเฉย ๆ วา เปนทุกข เปนสุข เปนภาวะไมใชทุกขไมใชสุข เปนตน เปนการหยุดปรุง

แตง ซึ่งก็จะทำใหเห็นปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นชัดเจน โดยไมนำพาตัวตนไปเกี่ยวโยง ซึ่งการฝกฝนใหมี

ทักษะนี้ จะทำใหจิตคุนเคยกับภาวะของ Mindfulness คือเปนภาวะที่รูเทาทันกิเลส หรือ ปญหาตางๆ 

ซึ่งก็เทากับวา จะทำใหรูเห็นเขาใจสภาพของทุกขหรือปญหาไดอยางตรงไปตรงมา ตามความเปนจริง 

เปนการเผชิญหนากับทุกขหรือปญหา เมื่อรับสภาพไดแลว ก็จะทำใหรูเห็นเขาใจตนตอของทุกขหรือ

ปญหา หรือเรียกวา สมุทัย วา ควรละ คือการกำจัดสาเหตุที่ทำใหเกิดทุกข เปนการแกปญหาที่เหตุตน

ตอ ซึ่งกอใหเกิดเปนผล คือ นิโรธ ที่ตองทำใหแจง คือการเขาถึงภาวะดับทุกข หมายถึงภาวะที่ไรปญหา

ซึ่งเปนจุดมุงหมายวามีอยูจริงและทำไดจริง ซึ่งก็จะนำไปสูขั้นปฏิบัติการณ คือมรรค หรือวิถีทางที่ควร

เจริญ คือการฝกอบรมปฏิบัติตามทางเพื่อใหถึงความดับแหงทุกข หมายถึงวิธีการหรือทางที่จะนำไปสู

จุดหมายที่ไรปญหา  



10 | P a g e  
 

เปนการปฏิบัติ Mindfulness ที่ชัดเจนที่ทางโลกตะวันตกประยุกตนำไปใชในการปฏิบัติตาม

หัวใจของพระพุทธศาสนาที่วาดวยหลักของอริยสัจ ๔ จากการตั้งใจ (intention) ใสใจ (attention) 

และชั่งใจ (attitude) สูการรู การละ การทำใหแจง และการเจริญตามมรรค ซึงเปนกิจในอริยสัจ ๔ ให

เกิดความสมบูรณ ซึ่งก็คือไมแปลกเลยที่ทางโลกตะวันตกเมื่อประยุกตไปใชกับการแกไขปญหาตาง ๆ 

ที่เกิดขึ้นในสังคม สามารถแกไดอยางมีประสิทธิภาพ  

การฝกฝนใหมีความตั้งใจ ใสใจ และชั่งใจ กับส่ิงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับชีวิตและจติใจ ไมวาความ

กังวล ความเครียด ความคิดฟุงซาน ความคิดไรเปาหมาย ความคิดที่ลอยไปติดอยูกับอดีตหรือฝน

กลางวันในเร่ืองของอนาคตที่ยังไมเกิดเปนตน การเจริญสติก็จะทำใหหยุดย้ังความคิดที่ไมเปน

ประโยชนเหลานั้นได ดวยความตระหนักรูของตน เมื่อรูเทาทัน ปญญาของตนก็สามารถใชไดอยาง

เต็มที่ กอใหเกิดผลเชิงบวกขึ้นมาทันที  

ทางการแพทยในโลกตะวันตกพิสูจนทางการแพทยวา ผูมีความเจ็บปวดจากการปวย เมื่อเจริญ

สต ิก็ทำใหสามารถทนไดกบัความเจ็บปวดมากขึ้น โดยไมตองอาศัยยาแตประการใด คนที่มีโรคซึมเศรา 

ก็สามารถทำใหกลับมามีชีวิตไดอยางปกติ ดวยการทำความเขาใจตนเองมากขึ้น ส่ิงเหลานี้ทำใหโลก

ตะวันตกนอมนำเอาเร่ือง Mindfulness ใชกันอยางแพรหลาย ไมวาผูที่ทำงานทางการใชกฎหมาย นัก

สังคมเคราะห นักจิตบำบัด ในวงการศึกษา ในวงการแพทย ในวงการทหารตำรวจ หรือแมกระทั่งใน

รัฐสภา โดยมีการพิสูจนอยางกวางขวางถึงประโยชนที่พึงไดจากการเจริญสติวา ๑. ทำใหลด

ความเครียดและความกังวลตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ๒. ทำใหลดความฟุงซานและใจลอยได ๓. 

ทำใหควบคุมความตื่นเตนหรือความเสียใจตาง ๆ ได หรือควบคุมอารมณได ๔. ทำใหเพิ่มความจำ มี

สมาธิ และใสใจในส่ิงที่ทำมากขึ้น ๕. ทำใหเพิ่มสุขภาวะโดยรวม ๖. สงเสริมใหมีความสุขและความ

ชัดเจนทางจิตมากขึ้น ๗. ทำใหหลับสบาย ๘. ทำใหเพิ่มสมรรถนะในการตัดสินใจส่ิงตาง ๆ ไดมากขึ้น 

และ ๙. ทำใหเพิ่มความเมตตากรุณา การยอมรับ และอดทนตอส่ิงตาง ๆ ที่พบในสังคมไดมากขึ้น  

ในเร่ืองนี้ เมื่อเทียบกับส่ิงที่พระพุทธเจาทรงตรัสสอนในเร่ืองของสติ ไมวาเปนทักษะทาง 

ความจำ ความรูตัว เคร่ืองรักษาตัว การกำหนดจิตกำจัดกิลส หรือในพัฒนาสติปฏฐาน ตามที่ได

อรรถาธิบายมากอนหนานี้ จะเห็นไดวาครอบคลุมประโยชนที่พึงได มากกวาที่ทางโลกตะวันตกเห็น

ดวยซ้ำ แตสำหรับมนุษยยุคดิจิทอลอยางทุกวันนี้ จะเห็นไดอยางชัดเจนวา ตั้งแตตื่นเชาจนถึงเวลาเขา

นอนในกลางคืน พวกเราถูกกระตุนใหใจไมสงบจากอีเมล ส่ือโซเซียล การโฆษณาตาง ๆ จาก
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โทรศัพทมือถือ ทำใหจิตตองไปตอบสนองกับกิเลสตาง ๆ อยางไมส้ินไมสุด ซึ่งเปนเหตุใหสมรรถนะทาง

จิตของมนุษยถูกลดลงโดยไมรูตัว ทุกวันนี้ ทุกคนไมรูวาทำไมถึงไดเหนื่อยเร็ว เพราะจิตของคนไมไดพัก

แมแตวินาทีเดียว พอวางจากการทำอะไรที่เปนกิจลักษณะ ก็กมหนาอยูกับเคร่ืองมือส่ือสารของตน ไป

จมอยูกับโลกเสมือนจริง ไปอยูกับโลกของความหลอกลวง นั่งดูเฟสบุค ไปรูเร่ืองชีวิตของคนอื่นที่หา

สาระไมคอยจะได นั่งดูของชอปปงออนไลน นั่งเลนไลนคุยกันในเร่ืองที่ไมเปนกุศล นั่งสงรูปดอกไมทุก

วันกับผูคนมากมาย จนลืมนึกวาคนรับอยากไดหรือไม ไปลวงละเมิดสิทธิของคนโนนคนนี้ โดยไมรูตวั 

ส่ิงเหลานี้ลวนเปนสาเหตุของทุกข ความเครียด ความไรสมรรถนะในการทำงานทำการที่เปนประโยชน 

ที่เปนกุศล เพราะใชเวลาอยูกับส่ิงเหลานี้วันละ ๘-๙ ชั่วโมงตอวัน โดยหลงเขาใจผิดวา นี้คือความเปน

คนยุคดิจิทอล แตหารูไมวา พฤติกรรมเหลานี้ ลวนทำใหการเจริญสติ เปนส่ิงที่เปนไปไดยาก ถึงเปนไป

ไมไดเลย ส่ิงเหลานี้ลวนเปนศัตรูของการฝกฝน Mindfulness เปนสาเหตุของโรครายแรงที่ไมสามารถ

รักษาดวยหยูกยาที่ผลิตออกมามากมายได ทั้งกอใหเกิดขาดสมาธิในการทำงาน หรือการดำเนินชีวิตที่

ดี หลงระเริงอยูกับกิเลส  

ตราบใดที่จิตของมนุษยยังสนุกอยูกับความคิด ความจำ อารมณตาง ๆ ที่ปรุงแตงขึ้น ซึ่งโดย

ปกติส่ิงเหลานี้ มีการเกิดขึ้น ตั้งอยูพักหนึ่ง แลวก็หายไป เหมือนคล่ืนน้ำในทะเล มีการตั้งขึ้น ตั้งอยู และ

ดับไป ในหวงทะเลนั่นแหละ  แตมนุษยมักเปนเหย่ือของความคิดและอารมณทีต่ัวเองปรุงขึ้น คือเมื่อ

มนุษยไปใหความสำคัญกับการปรุงแตงของตนเมื่อใด ก็เทากับวากำลังเพิ่มพลังใหกับส่ิงเหลานั้น ผลที่

ไดมาโดยไมสามารถหลีกเล่ียงไดเลยก็คือ ความทุกข ความเจ็บปวดใจ ความเครียด ทั้ง ๆ ที่ทุกขตาง ๆ 

นั้น เปนส่ิงที่ตนสามารถเลือกที่จะรับหรือปฏิเสธก็ได กลาวคือเลือกที่จะแกทุกขหรือเลือกที่จะกอทุกข   

Mindfulness หรือการเจริญสติ ทำใหผูเจริญสติหยุดพิจารณากับส่ิงที่ตนปรุงแตงในจิต

มากกวาที่จะตอบโต หรือมีปฏิกิริยสตอบสนองอารมณที่ปรุงขึ้น กลาวคือไมใชเปนการหนีจากปญหา 

แตเปนการเผชิญหนากับความทุกข อารมณ หรือปญหาอยางชาญฉลาด เพื่อไมใหตนตกเปนเหย่ือของ

ความคิด ความทุกข หรืออารมณของตนมากกวา คือไปแกทีต่นเหตุเลยทีเดียว 

ไดวิสัชชนาพระธรรมเทศนา ในเร่ืองสติกถา มีอรรถาธิบายดังแสดงมา เอวํ ก็มีดวยประการฉะนี้. 


