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ความสําคญัของการใชสติและสัมปชญัญะในการดําเนินชีวิต 
 

 สังคมในปจจุบันเจริญกาวหนาดวยเทคโนโลยี เจริญดวยวัตถุ แตจิตใจมนุษยเจริญลง

ทําใหเกิดความสับสน วุนวาย เพื่อไดมาในสิ่งท่ีตนเองตองการ แมวาสิ่งท่ีกระทําจะผิดทํานอง 

คลองธรรม จนทําใหการดําเนินชีวิตตองเปนไปดวยความยากลําบาก ฉะนั้นมนุษยควรใชหลักสติ

และสัมปชัญญะนํามาประพฤติปฏิบัติ เพื่อใหรูเทาทันสิ่งท่ีมากระทบ สัมผัสกับสิ่งท่ีเกิดข้ึนจาก

ภายในและภายนอกรอบ ๆ ตัวเราซึ่งมีประเด็นดังตอไปนี้  

 ๔.๑ วิธีการเจริญสติและสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิต 

 ๔.๒ ประโยชนท่ีไดจากการเจริญสติและสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิต 

 ๔.๓  สรุป 

    

๔.๑ วิธีการเจริญสติและสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิต 

  ในการดําเนินชีวิตของของมนุษยอาศัยความเช่ือและทัศนะตาง ๆ ตามท่ีตนมี หรือ

ความเช่ือทัศนะคติท่ีสืบทอดกันมาจากบรรพบุรุษในการดําเนินชีวิต ซึ่งการดําเนินชีวิตยอมมีความ

แตกตางกันไป ในสังคมตามหลักพุทธศาสนาก็เชนกัน ยอมท่ีจะมีการดําเนินชีวิตในสังคมของตน

โดยอาศัยทัศนะความเช่ือท่ียึดถือเปนแนวทางประพฤติปฏิบัติวาดีงามถูกตอง ซึ่งในการศึกษา

เพื่อใหเขาใจหลักดําเนินชีวิตในสังคม  สาระท่ีสําคัญของหลักคําสอนในการดําเนินชีวิตของพุทธ

ศาสนานั้น  เปนท่ีแสดงนาสนใจแกบุคคลท่ัวไปท่ีควรพิจารณาถึงคุณคาและประโยชนท่ีเกิดแกโลก 

และชีวิตท่ัวไป  

 เพราะฉะนั้นการดําเนินชีวิตจึงหมายเอาความเปนไปของชีวิต คือการประพฤติและการ

ปฏิบัติตอชีวิตอันประกอบดวยความประพฤติและการปฏิบัติท้ังในทางกาย ทางวาจา และทางใจ 

ตอตนเองและสังคม ท่ีสัมพันธเก่ียวของดวยการดําเนินชีวิต ซึ่งการดําเนินชีวิตตามหลกัพุทธศาสนา
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นั้นจะตองเก่ียวของกับกรรมดีและกรรมช่ัวการดําเนินชีวิตในทางท่ีดี หรือเรียกวา การดําเนินชีวิต

ในทาง“กุศลกรรม คือกรรมดี กรรมท่ีเปนกุศล การกระทําท่ีดีคือ เกิดจากกุศลมูล”๑ 

 การดําเนินชีวิตของผูท่ีประกอบไปดวยกรรมหรือการกระทําในทางกาย วาจา และใจท่ี

ดี สิ่งเหลานี้จะเกิดข้ึนมาได โดยอาศัยจิตสํานึกท่ีดีภายใน การดําเนินชีวิตท่ีเปนกุศลกรรมจึงไดแก 

การสรางกรรมดีในระดับตาง ๆ เหลานี้ เปนไปดวยความสุจริตและชอบธรรม ท่ีเปนไปในทางกุศล

ท่ีเกิดจากภายในเปนสิ่งสําคัญคือ ความไมโลภ ไมโกรธ และไมหลง และการมีกุศล หรือความดี

ภายในเปนพื้นฐานคือ ไมโลภ สํานึกในสิทธิมนุษยชน ไมเห็นแกได มีน้ําใจโอบออมอารี ไมโกรธ 

รูจักขมอารมณไมวูวามรูจักใหอภัย ไมถือโทษ มีน้ําใจ และไมหลง มีปญญารอบคอบ เขาใจเหตุผล 

และเฉลียวฉลาดทันตอเหตุการณ ซึ่งการดําเนินชีวิตนั้นมี ๓ ระดับ คือข้ันพื้นฐาน ไดแกการรักษา

ศีล ๕ ระดับกลาง ไดแก การรักษากุศลกรรมบถ ๑๐ และข้ันสูงนั้นไดแก“มรรคมีองค ๘ ประการ 

คือ มีความเห็นชอบ มีความดําริชอบ มีวาจาชอบ มีการกระทําท่ีชอบ มีการเลี้ยงชีวิตท่ีชอบ มี

ความเพียรพยายามชอบ มีสติชอบ และมีสมาธิท่ีชอบ”๒ 

 สรุปไดวา การดําเนินชีวิต ตองมีสติและสัมปชัญญะ บุคคลใดท่ีรูเทาทันกับสิ่งท่ีมา

กระทบคือการระลึกรูในปจจุบันขณะการมีชีวิตในสังคมปจจุบันนี้ท่ีตองการมีสติระลึกรูคําวา

พอเพียงพอใจในชีวิตความเปนอยูปจจุบันไมไลตามสิ่งท่ีมารุกเราจนทําใหเกิดกิเลสตัณหาและ

ไขวควาในสิ่งท่ีอยูนอกกายอยางไมมีท่ีสิ้นสุดการมีสติระลึกรูอยูในปจจุบันทําใหเปนการเตือน

ตนเองอยูตลอดเวลาการทํางานก็มีความสุขมากยิ่งข้ึนเพราะทํางานดวยใจรักอยางมีสติกับการฝก

ใหมีสติจนเกิดความชํานาญจนระลึกรูและสมองจะไดรับการพัฒนาอยางตอเนื่องทําใหเรารูเทาทัน

เหตุการณตาง ๆ รูเทาทันกิเลสทําใหเกิดสมาธิและปญญา 

 ๔.๑.๑ การใชสติในการดําเนินชีวิต  

 การดําเนินชีวิตอยางมีสติ ก็จะทําใหเราเกิดปญญา พอปญญาเกิดเราก็จะมองเห็นวา

ปญหาท่ีเกิดข้ึนสามารถแกไขปญหาไดอยางชาญฉลาด เพราะการตั้งสตินั้นเปนการตั้งตัว ตั้งหลัก

ใหไดกอน ถาตั้งหลักไดแลวเราก็พอจะมองเห็นหนทาง แตสวนใหญพอเกิดอะไรข้ึนมาอยาง

ฉับพลัน สติก็ขาดกอนเลย พอสติขาดอะไรก็ถาโถมเขามาเวลาท่ีแกไขปญหาก็ตัดสินแบบมีความ

โกรธ มีความโลภ มีความอยากได หรือความหลงเปนมูล เม่ือตัดสินอยางนี้ก็จะเกิดความผิดพลาด

ได ถาเราตั้งสติไดทัน เราก็จะเห็นวาปญหามาอยางนี้ และจะแกไขปญหาอยางไร  เม่ือทําไดเชนนี้

๑พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้ง 

ท่ี ๑๒, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๒๖. 
๒เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๙๙. 
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สติจะเปนคําท่ีมีอุปการะกับชีวิตของเราเอง กลาวคือ ท่ีเราดํารงชีวิตอยูทุกวันนี้เราทําอะไรก็ตาม

เพื่อตัวเราเองท้ังนั้น แมบางคร้ังเหมือนทําเพื่อคนอ่ืนแตสุดทายก็ยอนกลับมาท่ีตัวเราเองวามีความ

ปรารถนาท่ีจะไดอะไรบางอยางกลับคืนมา ท่ีนาแปลกคือทุกคนรักตัวเองแตทําไมจํานวนไมนอยถึง

เบียดเบียนตัวเองดวยความโลภ ความโกรธ ความหลง คําตอบคือ เพราะยังยึดจะเอาแตอะไรท่ี

ถูกใจ พอใจเทานั้น อะไรท่ีไมถูกใจ ไมพอใจก็ปฏิเสธ รังเกียจ ไมชอบ ท้ัง ๆ ท่ีอะไรท่ีพอใจถูกใจ 

หรือไมพอใจ ไมถูกใจมันก็เปนไปของมัน ไมเก่ียวกับวาเราจะชอบไมชอบ มีฝนตกมีแดดออก มีมืด

มีสวาง มีขาวมีดํา มีทุกขมีสุข เปนธรรมดาอยูอยางนี้ แตเราไมยอมรับ จะเอาแตดานท่ีพอใจ ดานท่ี

ชอบใจเทานั้น 

 ถาหากวาเรารักตัวเองมากท่ีสุด ก็ควรท่ีจะรักตัวเองใหเปน รักใหถูก รักอยางมีสัมมาทิฐิ 

รักดวยความเขาใจธรรมชาติธรรมดาของสรรพสิ่งวามันไมเท่ียงแท แนนอน ไมใชอะไรท่ีจะไปยึดไป

ถือวาตองเปนแบบท่ีเราตองการ สุขภาพเดี๋ยวก็ดี เดี๋ยวก็ปวย จิตใจเดี๋ยวก็สงบ เดี๋ยวก็ฟุงซาน เดี๋ยว

ก็คิดดี เดี๋ยวก็คิดไมดี จนบางวันก็ถูกใจ บางวันก็ไมถูกใจ เม่ือเราหม่ันฝกฝนสติอยูเนือง ๆ จิตใจก็

จะไมบีบค้ัน มีความโปรงเบา สบาย มีความสุข เปนการมอบความรักใหกับตัวเองโดยไมตองทํา

อะไร เพียงแครูเทาทันเม่ือฝกฝนจนเกิดความเขาใจ เราก็สามารถท่ีจะเขาใจคนอ่ืนและปฏิบัติตอ

คนอ่ืนดวยความรักความเมตตาเพราะการเจริญสตินั้น สามารถทําใหคนเปนมนุษย ทําใหมนุษย

เปนพระ และพระเปนพระอริยะ จนกระท่ัง เปนผูท่ีหลุดพน ไมมีทุกขโดยสิ้นเชิงได  

 เพราะมนุษยเรามัวแตมองออกไปนอกตัวเองกันเสียมาก เพอฝนกันไปตาง ๆ นานา 

อยากไดโนน อยากไดนี่ มีความตองการไมมีท่ีสิ้นสุด โดยรวมก็คือกิเลส นั่นเอง เพียงเสี้ยวนาทีลอง

หันมามอง มาพิจารณาตัวเองใหดี มันมีอะไรท่ีนาศึกษาอีกมาก ท้ังกายและใจของเรา โดยเฉพาะ

เร่ืองของใจนี่สําคัญมาก ดังคําท่ีวา ใจเปนนายกายเปนบาว คนเราควรจะมีสติตามรูกาย ก็คือใชจิต

พิจารณากาย ตั้งม่ันเปนสติ ถาลองพิจารณาใหดี เราจะเห็นจิตของตัวเอง มันไมมีอะไรเปนของเรา 

ไมยึดม่ันถือม่ัน มันเกิด มันตั้งอยู แลวก็ดับไปเปนธรรมดาของวัฏฏะสงสาร การท่ีเราไมยึดติด ไมใช

ตัวกูของกู จะทําใหการดําเนินชีวิต แมกระท่ังในหนาท่ีการงานจะมีแตความพอดี ไมตึงหรือหยอน

เกินไป ยอมรับในคําติเตียนของผูอ่ืน มีความอดทนอดกลั้น มีการยั้งคิด ยั้งทํา เปนในลักษณะของผู

ดู ดูตัวเอง เขาถึงจิตใจตัวเอง มากวาเปนผูเปน เปนคนเขลาเบาปญญา ขาดสติ  

 หากเราปลอยจิตใจไหลไปตามกระแสแหงอารมณท่ีเปนอกุศลเหลานั้นจะเปนคนมัก

โกรธชอบผูกอาฆาตชอบลบหลูดูหม่ินเห็นผิดเปนชอบมีมายาซึ่งสภาวะอารมณตาง ๆ เหลานี้เร่ิม

ตั้งแตความไมพอใจขุนเคืองความโกรธจนกระท่ังกลายเปนความอาฆาตพยาบาทจองเวรนั้นเม่ือเกิด

ข้ึนอยูในจิตใจของผูใดแลวก็จะเปนอุปสรรคขวางก้ันทําใหจิตใจของผูนั้นก็จะไมสามารถท่ีจะพัฒนา
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ใหเกิดจิตท่ีเปนอภัยทานมีความรักเมตตาความเปนมิตรใหเกิดข้ึนเพราะพลังอํานาจฝายอกุศล

เหลานี้จะสั่งการใหแสดงพฤติกรรมท่ีทําอันตรายตอบุคคลอ่ืนท้ังทางกายวาจาและใจซึ่งเปน สาเหตุ

ของความโกรธถามีสติก็สามารถควบคุมเหตุการณตาง ๆ ท่ีจะเกิดข้ึนไดเปนอยางดี
๓
 

 การดําเนินชีวิตอยางมีสติ คือการกลับมาสูวิถีชีวิตประจําวันของเราอยางมีสติ โดยการ

ใชลมหายใจของเราเปนประตูเปด  ท่ีจะทําใหเราเขาไปสูความตั้งม่ันไมหว่ันไหว และรักษาความ

บริสุทธ์ิแหงจิตของเราไวนั้น เปนวิธีการปฏิบัติการจริงท่ีทานท้ังหลายสามารถทําได เราควรจะ

เคารพตัวเราเองในการใชชีวิตของเราในแตละวัน ดวยการกลับมาใชชีวิตของเราอยางมีสติ ลม

หายใจเปนสิ่งท่ีพวกเรามีอยูเดิมแท เราจะใชลมหายใจของเราอยางไรท่ีจะทําใหชีวิตของเราเขาไปสู

สัจจะแหงความเปนจริง เราจะไมสยบยอมตอขอปฏิบัติบางอยางท่ีทําใหเกิดความทุกขยากในสังคม

ของเรา เราจะตองเรียนรูวาการมองอยางลึกซึ้งของเรานั้นจะทําใหจิตใจของเราเปดกวางและวาง

พอในการท่ีจะเห็นทัศนะในปจจุบัน เราเรียนรูท่ีจะใชธรรมในวิถีชีวิตแหงการดํารงอยูในปจจุบัน 

เรารูวาความรูของเราเปลี่ยนแปลงไดและเราก็รูวาการท่ีเรายอมรับฟงบุคคลอ่ืนแสดงความคิดเห็น

ในปจจุบันอยางคนท่ีหนกัแนนม่ันคงนั้น เราจะมีคนอ่ืนเปนผูรวมเดินทาง เราไมคิดวาความเห็นของ

คนอ่ืนนั้นถูกหรือผิดตามใจของเรา แตเราจะรูวาการแสดงความคิดเห็นของคนอ่ืนกับใจท่ีตั้งม่ันของ

เรานั้น เราเรียนรูจากเคาได ลองกลับมาใชชีวิตอยางมีสติพรอมกับลมหายใจเขาออกอยางออนโยน

และผอนคลาย ทานจะเห็นวาทัศนะของทานท่ีมีตอปจจุบันขณะนั้นเปดกวาง มีมุมมองท่ียอมรับ

อะไรมากข้ึน ในขณะเดียวกันเราก็ตอตานความอยุติธรรมไดอยางอาจหาญ ใหทานมีความสุขอยูกับ

การใชชีวิตอยูกับปจจุบันใหสังคมมีความสุขมากข้ึน หายใจเขาสงบเย็น หายใจออกเปนประโยชน 

 เพื่อความชัดเจนในประเด็นนี้ ผูวิจัยจะไดนําหลักธรรมท่ีกลาวไวแลวในบทท่ี ๓ 

มาสนับสนุนการใชสติในการดําเนินชีวิต ไดแก 

๑. ภาวนา  คือการเจริญ การทําใหเปนใหมีข้ึน การฝกอบรม การพัฒนามี ๔  คือ  

๑) กายภาวนา การเจริญ พัฒนากาย การฝกอบรมกาย ใหรูจักติดตอเก่ียวของกับ

สิ่งท้ังหลายภายนอกทางอินทร  ๕  ดวยดี และปฏิบัติตอสิ่งเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณมิใหเกิดโทษ 

ใหกุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลเสื่อมสูญ การพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ 

๒) สีลภาวนา การเจริญ พัฒนาความประพฤติ การฝกอบรมศีลใหตั้งอยูใน

ระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย อยูรวมกับผูอ่ืนดวยดี เก้ือกูลกัน 

๓สมเด็จพระญาณสังวร (เจริญ  สุวฑฺฒโน), สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก, วิธีฝกใจไมให

โกรธ, พิมพครั้งท่ี ๗, (นครปฐม: โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), หนา ๔-๕. 

                                                           



๖๑ 
 

๓) จิตตภาวนา การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝกอบรมจิตใหเขมแข็งม่ันคง เจริญ

งอกงามดวยคุณธรรมท้ังหลาย เชน เมตตากรุณา มีฉันทะ ขยันหม่ันเพียร อดทน มีสมาธิ และสด

ช่ืน เบิกบานเปนสุขผองใส เปนตน  

๔) ปญญาภาวนา การเจริญปญญา พัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญา ใหรูเขาใจ

สิ่งท้ังหลายตามความเปนจริง รูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทําจิตใหเปนอิสระ 

ทํา ตนใหบริสุทธ์ิจากกิเลสและปลอดภัยจากความทุกข แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนดวยปญญา 

 ๒. อัปปมาทธรรม  ความไมประมาท  ซึ่งเปนหลักธรรมท่ีสนับสนุนตอสติสัมปชัญญะ

เปนองคประกอบสวนหนึ่งของความมีสติสัมปชัญญะ  สติสัมปชัญญะท่ีกํากับการดําเนินชีวิตและ

กํากับการประพฤติปฏิบัติในชีวิตดวยการมีสติสัมปชัญญะระลึกรูอยูกับสิ่งท่ีเปนปจจุบันท่ีกําลังคิด

พูดทําอยูในขณะนั้น  ไมใหเกิดความผิดพลาดเสียหายหลงลืมไป    

จะเห็นไดวา หลักธรรมท้ัง ๒ คือ ภาวนา และความไมประมาทเปนธรรมท่ีสนับสนุนสติ

ในการดําเนินชีวิตอยางมาก เพราะวาการเจริญภาวนาจะมีได ก็ตองใชสติกํากับและอาศัยความไม

ประมาทสติจึงเกิดมีได  ซึ่งตางก็เช่ือมโยงและสัมพันธกันตามท่ีกลาวมาแลว จึงสามารถนําไปใชกับ

ดําเนินไดในทุกสาขาอาชีพ การทํางานใด ๆ ก็ตาม ถาขาดสติเสียแลว ยอมจะไมประสบ

ความสําเร็จ การงานนั้น ๆ จะเสียหาย 

สรุปไดวา การเจริญสติ ถามีการฝกปฏิบัติอยางจริงจัง นํามาซึ่งสมาธิ และปญญาใน

การแกปญหาตาง ๆ ใหลุลวงไปได เม่ือเราพิจารณาหนทางในการแกปญหาจะเห็นกลไกการทํางาน

อยู ๔ ประการ คือการมีอยูของทุกข เหตุแหงทุกข ความดับทุกข และหนทางไปสูความดับทุกข 

ความจริงเหลานี้เรียกวา อริยสัจ ๔ 

  

 

 ๔.๑.๒ การใชสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิต  

 ในการดําเนินชีวิตโดยการใชหลักสัมปชัญญะ ยอมจะชวยใหเรามีความเสียสละ

ประโยชนตนเพียงเล็กนอยเพื่อประโยชนสวนรวมท่ียิ่งใหญนั้น ผูใดทําไดผูนั้นมีฐานะทางจิตใจอยู

ในระดับสูงผูใดยังทําไมได ผูนั้นควรจะไดรับการบริหารจิตใหยิ่งข้ึน ซึ่งจะเปนผูท่ีรับประโยชน จาก

การกระทํานั้นดวยตนเอง และการหาเหตุผลรูหาเหตุผลอุบายวิธีซึ่งทําใหความโกรธไมเกิดข้ึนใน

จิตใจไมวา จะโกรธคนขับรถบนถนนหรือโกรธใครก็ตาม นับเปนวิธีท่ีถูกตอง เหตุผลนั้นยิ่งสนใจคิด

มาก จะเปนผลใหความโกรธลดนอยลง มีแตการใหอภัยแบบเต็มใจ ผลท่ีไดรับคือ ความสงบซึ่ง



๖๒ 
 

ปราศจากความรอนของไฟโทสะ หรือการหาเหตุผลเพื่อใหเกิดเมตตาในผูท่ีเราอยากจะโกรธนั่นเอง 

การท่ีจะเกิดเมตตากันข้ึนเฉย ๆ โดยไมมีเหตุผลนั้น สําหรับคนท่ีมีพื้นจิตใจสูงจะเปนไปได คือไมมี

เหตุผลก็เมตตาได แตสําหรับคนท่ัวไปถามีเหตุผลเพียงพอ ก็จะทําใหเกิดเมตตาไดงายกวาการไมมี 

เหตุผลเลย ดังนั้น เหตุผลจึงเปนสิ่งจําเปนท่ีควรใหมีประจําจิต หรือจะเรียกเหตุผลวาปญญาก็ได 

เพราะเปนสิ่งจําเปนตองประกอบในการบริหารจิต
๔
และสัมปชัญญะ ทําใหเรารูชัด กําหนดลักษณะ

ท่ีมากระทบไดเปนอยางดี เชน 

 ๑) การกําหนดซึ่งมีลักษณะเปนฝายรับและไมเกาะเก่ียวติดพัน ควรจะตองมีบทบาท

สวนใหญในชีวิตของเรามากยิ่งกวาท่ีเคย ดังนั้นจึงไดกลาวไวในท่ีนี้อยางละเอียดแตขอนี้ตองไมทํา

ใหเราลืมความเปนจริงวาในชีวิตประจําวันตามปกติ เราจะใชวิธีกําหนดดังกลาวไดเพียงระยะเวลา

เปนชวง ๆ อยางจํากัดเทานั้น ยกเวนในชวงเวลาท่ีเราอุทิศใหเพื่อการปฏิบัติในเร่ืองนี้โดยเฉพาะ 

ทุกช่ัวโมงของแตละวันจะตองมีกิจกรรมตาง ๆ ดวยการกระทํา การพูด หรือการคิดเร่ืองตาง ๆ 

บาง ประการแรก ก็คือเราจําเปนตองมีการเคลื่อนไหวรางกาย เพราะการเปลี่ยนอิริยาบถบาง ก็

เปนของจําเปน คร้ังแลวคร้ังเลาท่ีเราตองละท้ิงการระวังสํารวมในการอยูเงียบเฉยและก็เขาไป

สัมพันธโดยการพูดจากับคนอ่ืน ใจเราเองก็ไมสามารถเลี่ยงท่ีจะตองรูตําแหนงท่ีสัมพันธกับตัวเอง

และกับโลกภายนอก ตองออกคําสั่งใหกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งนับคร้ังไมถวน ในวันหนึ่ง ๆ ใจจะตอง

เลือก ตกลงใจและพิจารณาวินิจฉัย  

 ๒) ความรูชัด (สัมปชัญญะ) คือสวนท่ีสองของสัมมาสติ ซึ่งตองเก่ียวของกับชีวิตสวน

ใหญของเรา คือสวนท่ีเคลื่อนไหว ความมุงหมายอันหนึ่งของการปฏิบัติสติปฏฐานก็คือ สัมปชัญญะ

จะตองคอย ๆ เพิ่มการควบคุมกิจกรรมท้ังปวงของตัวเรา ไมวาทางกาย วาจาหรือทางความคิด 

หนาท่ีของสัมปชัญญะก็คือจะตองควบคุมใหการกระทําเหลานั้นเปนไปตามความมุงหมาย มี

ประสิทธิภาพ เขากันไดกับสภาพความเปนจริง ท้ังในอุดมการณของเราและท้ังในระดับสูงของ

ปญญา คําวาสัมปชัญญะ ความรูชัด หมายความวา นอกจากความชัดเจนแจมใสของสติแลว ยังมี

ความรูตัวอยางสมบูรณในวัตถุประสงค ในความเปนจริง ท้ังภายในและภายนอกอีกดวย หรือกลาว

อีกอยางหนึ่ง สัมปชัญญะคือความรูท่ีถูกตอง (ญาณ) หรือปญญาซึ่งตั้งอยูบนรากฐานของสัมมาสติ

นั่นเองและสัมปชัญญะจาํแนกสัมปชัญญะออกเปน ๔ ประเภท คือ “สาตถกสัมปชัญญะ ความรูชัด

๔สมเด็จพระญาณสังวร (เจริญ  สุวฑฺฒโน), สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก, วิธีฝกใจไมให

โกรธ, พิมพครั้งท่ี ๗, หนา ๘.  

                                                           



๖๓ 
 

ในวัตถุประสงค สัปปายสัมปชัญญะ ความรูชัดในความเหมาะสม โคจรสัมปชัญญะ ความรูชัดใน

แดนงาน (ซึ่งประกอบกับกรรมฐาน) และ อสัมโมหสัมปชัญญะ ความรูชัดตามความเปนจริง”๕ 

 ประเด็นของการใชสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิตนี้ กลาว คือ สัมปชัญญะ คือ ความ

รูตัว ความรูสึกอยูตลอดวา กําลังทําอยู พูดอยู หรือกําลังคิดอะไรอยู ความตื่นตัวในขณะทํางาน 

หรือยืน เดิน นั่งนอน เปนตน ไมหลง ๆ ลืม ๆ หรือ เลอะเลือนในขณะนั้น พรอมท้ังรูวา สิ่งท่ีทําท่ี

พูดคิดนั้นดีไมดี ถูกไมถูกอยางไร เชน กําลังโกรธคนขับรถบนถนนหรือโกรธใครก็ตาม ถาไมมี

สัมปชัญญะความรูตัวท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น ก็ไมสามารถยับยั้งใจไวได อาจจะเกิดการทะเลาะวิวาท

หรือการเกิดการฆากันจะเสียชีวิต ดังนั้น การมีสัมปชัญญะจึงเปนท่ีมีอุปการะมากในการดําเนิน

ชีวิตเพราะควบคุมใจไมใหลุอํานาจโทสะ  

๔.๑.๓ การใชสติและสัมปชัญญะบรรเทา ความโลภ ความโกรธ ความหลง 

ในประเด็นการใชสติและสัมปชัญญะบรรเทาความโลภนี ้กลาวคือ ความโลภ หรือความ

อยากได เปนกิเลสอยางหนึ่งในบรรดากิเลสใหญ ๓ อยาง คือ โลภะ โทสะ และโมหะ โลภะความ

โลภเกิดจากตัณหา คือความทะยานอยาก เม่ือเกิดข้ึนแลวทําใหจิตใจหิวโหยอยากได เกิดความดิ้น

รน หากบรรเทาไมไดก็จะเปนตนเหตุใหดิ้นรนแสวงหาสิ่งท่ีอยากไดมาสนองความตองการ หรือเม่ือ

ไมไดโดยวิธีท่ีชอบธรรม ก็นําใหไปทําความช่ัวตาง ๆ เชน ลักขโมย ทุจริต คอรัปช่ัน โกง ปลน 

จนถึงฆาคนตาย โลภะเปนอันตรายตอธรรมท้ังปวง คือเปนตัวทําลายศีลธรรม
๖
  เม่ือมีสติและ

สัมปชัญญะเขาควบคุมจิตแลว ในการดําเนินชีวิตแลว การลักขโมย การทุจริต คอรัปช่ัน การโกง 

ปลน ท่ีมีสาเหตุมาจากความโลภอยากไดยอมไมเกิดข้ึน 

วิธีการใชสติและสัมปชัญญะบรรเทาความโลภ กลาวคือ การปฏิบัติท่ีถูกตองตอ ความ

โลภ  หรือความตองการ  เม่ือความปรารถนาองการเกิดข้ึนเม่ือใด ใหทําสติพิจารณาใจตนเองอยาง

ผูมีปญญา อยาคิดเอาเองวา ใจเปนอยางไร จะตองไดพบความจริงแนนอน วาใจเปนทุกข ใจเรา

รอนดวยอํานาจความปรารถนาท่ีเกิดข้ึนนั้น ใจจะไมสงบดวยอํานาจความปรารถนาตองการท่ี

เกิดข้ึนโดยเด็ดขาด แมวาความปรารถนานั้นจะใหไดวัตถุเพิ่มข้ึนก็ตาม การดับความปรารถนา 

ความตองการในสิ่งใดสิ่งหนึ่งอาจจะทําไดชา หรือรูสึกตัวชาวาดับไดเพียงใดแลว วิธีดับใหเร็วคือให

หัดเปนผูใหบอย ๆ ใหเสมอ ๆ การหยิบยกอะไรของตนใหผูอ่ืนไปคร้ังหนึ่ง ก็รูทันทีวาดับความ

๕พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพ 

ครั้งท่ี ๑๒, หนา ๔๓๓. 
๖พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช), คําวัด, (กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพเลี่ยงเชียง, ๒๕๔๘),       

หนา ๘๕๘. 

                                                           



๖๔ 
 

ปรารถนาตองการในสิ่งนั้นไดแลว ถาการใหนั้นเปนการใหเพื่อลดกิเลสคือความโลภในใจตน มิไดให

เพื่อหวังผลตอบแทนท่ียิ่งกวา จะไมเปนการเพิ่มความโลภ ผลตอบแทนคือบุญ การทําเหตุยอม

ไดรับผลดีเสมอ การใหเพื่อดับความปรารถนาตองเพื่อความโลภใหลดนอยลง หรือเพื่อบุญกุศล 

เปนเหตุดีท้ังนั้น จักใหผลเปนความสุข ความสงบเย็นจากความโลภท้ังนั้น 

ความโกรธเปนอกุศลมูล คือรากเหงาของอกุศลท้ังปวง เชน ปฏิฆะ ความหงุดหงิด       

อุปนาหะ ความผูกโกรธ พยาบาท ความคิดปองราย เปนตน ความโกรธ เปนมลทินภายใน เปน

อมิตรภายใน เปนศัตรูภายใน เปนเพชฌฆาต ภายใน เปนขาศึกภายในเม่ือความโกรธ  เกิดข้ึนทํา

ใหมืดบอด  กอใหเกิดสิ่งท่ีไมเปนประโยชน  ทําใหจิตกําเริบ  เปนภัยท่ีเกิดภายใน  คนโกรธไมรูจัก

ผล คนโกรธไมรูจักเหตุ ความโกรธครอบงํานรชนเม่ือใด ความมืดบอดยอมมีเม่ือนั้น
๗
 ดังนั้น จึงตอง

มีสติสัมปชัญญะไวคอยควบคุม หรือบรรเทาความโกรธ   

วิธีการใชสติและสัมปชัญญะบรรเทาความโกรธ คือ 

    ๑) เม่ือโกรธจงระบายความโกรธออกไปเสีย โดยคิดหาเหตุผลพูดจาใหรูเร่ืองอยาง

ระมัดระวัง ไมแสดงหนายักขเขาหากัน 

๒) นึกถึงตัวบุคคลมากกวาคําพูดของเขา ทําใหเกิดความเห็นอกเห็นใจกันมากข้ึน 

สามารถใหอภัยกับคําพูดและเหตุการณท่ีทําใหโกรธได 

๓) แผความปรารถนาดี และความเมตตา ทําใหจิตเปนสุขและดบัความโกรธได 

 ๔) สรางความนับถือตนเองนั้นคือ ตนเองนับถือตนเองไมปลอยใหตนเองตกไปในทางท่ี

ผิด หรือเอาคําพูดผูอ่ืนท่ีพูดถึงเรามาเปนสาระ หากเร่ืองใดท่ีเราไมดีจริงควรแกไข แตหากไมเปน

จริงไมควรเก็บมาเปนทุกข 

๕) ฝกใจใหเยือกเย็นลง ในทางจิตวิทยาหรือในทางธรรมกลาวไววา ในแตละวันใหสวด

มนตภาวนา ทําจิตใหเปนสมาธิ อานกาพยกลอนเพราะ ๆ อานหนังสือวรรณคดี หรือการฟงดนตรี

ท่ีเย็น ๆ สามารถทําจิตใจใหเย็นลงได 

๖) หาสิ่งมาสับเปลี่ยนความโกรธ กลาวคือ หาทางลืมโดยการนึกถึงเร่ืองท่ีดี เร่ืองท่ีคน

อ่ืนพูดถึงเราในทางท่ีดี แมจะทําไดยากหากพยายามจะทําใหละเวนจากการเจ็บใจ การอาฆาต 

พยาบาทได
๘
 

๗ขุ.อิติ. (บาลี) ๒๕/๘๘/๓๐๔-๓๐๖, ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๘๘/๔๕๖-๔๕๗. 
๘เปลื้อง  ณ นคร, สรางกําลังใจ, (กรุงเทพมหานคร: เรือนแกวการพิมพ, ๒๕๓๓), หนา ๖๐-๖๓. 

                                                           



๖๕ 
 

วิธีการใชสติสัมปชัญญะบรรเทาโทสะความโกรธใหไดผลเร็ว กลาวคือ ใหพยายามทํา

สติสัมปชัญญะใหรูตัวเม่ือความโกรธเกิดข้ึน คือเม่ือโกรธ ก็ใหรูวาโกรธและเม่ือรูวาโกรธแลว ให

พิจารณาหนาตาของความโกรธ ใหเห็นเปนความรอน เปนความทุกข จนกระท่ังใหรูวาเปนอารมณท่ี

ไมนาปรารถนา ใหมีสติพิจารณาอยูเชนนั้น อยาใหขาดสติ เพราะเม่ือขาดสติเวลาโกรธจะไม

พิจารณาดังกลาว แตจะตองออกไปพิจารณาเร่ืองหรือผูท่ีกระทําใหมีความโกรธ และไมเปนการ

พิจารณาเพื่อใหความโกรธลดลง แตกลับพิจารณาใหความโกรธเพิ่มมากข้ึน เหมือนเปนการเพิ่มเช้ือ

ใหแกไฟ ฉะนั้นจึงตองทําสติสัมปชัญญะความรูเทาทันการระลึกไดการระลึกรูควบคุมสติใหพิจารณา

เขามาภายในปจจุบันขณะ  

             โมหะความหลง เปนอกุศลมูล ขอท่ี ๓ ซึ่งเปนรากเหงาของกิเลสท้ังปวง คือ ความไมรู

ตามเปนจริง
๙
ความเขลาของดวงจิต ท่ีวาไมรูตามเปนจริงนั้น  คือรูไปเสียอีกอยางหนึ่งจากความ

เปนจริง เม่ือเปนดังนี้ จึงทําใหเกิดความคลาดเคลื่อน กลาวคือ ทําใหเห็นผิด เขาใจผิด สําคัญผิด 

เห็นช่ัวเปนดี เห็นสิ่งท่ีไมเปนสาระวาเปนสาระ สวนท่ีเปนสาระกลับเห็นวาไมเปนสาระ ดังนี้เปนตน 

เรียกวา โมหะ ความหลง ท่ีหลง เพราะขาดปญญา ขาดโยนิโสมนสิการ ดังนั้น จึงตองใชสติและ

สัมปชัญญะ คอยควบคุมความหลงดังคือ 

วิธีการใชสติสัมปชัญญะบรรเทาความหลงในการดําเนินชีวิต กลาวคือการนั่งสมาธิ

เจริญวิปสสนาเฝาดูจิต เพราะวา โมหจิต เปนจิตดวย เชนเดียวกับเคลื่อนท่ีกระเพื่อมในน้ําก็เปนน้ํา

ดวย เม่ือเจริญวิปสสนาจนบังคับบัญชาจิตได โมหจิตก็เปนจิตเดิมแท ตามธรรมชาติ จิตเดิมแทตาม

ธรรมชาติก็คือตัวเราท่ีแทตามธรรมชาติ คือ พุทธภาวะคือสภาวะหนึ่งเดียวไมมีความหลง
๑๐

 ใน

เวลาปฏิบัติธรรม ความหลง คอยจะแทรกเขามา คอยแตจะเผลอตัว หลงลืมสติ ฉะนั้นอุบายวิธีการ

บรรเทาโมหะ ความหลง ตองมีสติอยูตลอดเวลา เพราะวาสติกับโมหะตองตอสูกัน เหมือนคนสอง

คนคอยแยงนั่งเกาอ้ีตัวเดียวกัน ถาสติไวโมหะก็ตกเกาอ้ี แตถาสติไมทัน โมหะก็นั่งแทน
๑๑

  

๙พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี  สุรเตโช), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสนศัพทวิเคราะห,       

หนา ๕๔๐.  
๑๐ติช นัท ฮันห, ปาฏิหาริยแหงการต่ืนอยูเสมอ, พระประชา  ปสนฺนธมฺโม แปล, หนา ๔๗. 
๑๑พระครเูกษมธรรมทัต (สรุศักดิ์  เขมรํสี), วิปสสนาภมูิ, พิมพครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร : บุญศิริกา

รพิมพ, ๒๕๔๕), หนา ๑๑๖. 

                                                           



๖๖ 
 

 อนึ่ง การมีสติรูสภาวะของจิตวา รูกับหลงเปนสิ่งท่ีตรงกันขาม เม่ือใดจิตหลงรูป เสียง 

กลิ่น รส สัมผัสทางกาย เม่ือนั้นจิตจะลืมรูปนาม/กายใจ จิตจะหลับฝนท้ัง ๆ ท่ีรางกายยังลืมตาตื่น

อยู แตเม่ือใดจิตจดจําสภาวธรรมไดแมนยํา จิตจะเกิดสติข้ึนเอง เม่ือสภาวธรรมนั้นปรากฏข้ึนจิตจะ

เกิดความรูตัวตื่นข้ึนและเบิกบาน ตัวอยางเชน ความหลงท่ีเกิดบอยท่ีสุดคือความหลงคิด เม่ือหลง

คิดผูนั้นจะรูเร่ืองท่ีคิดบางไมรูบาง แตเม่ือผูนั้นมีสติรูทันสภาวะของจิตวากําลังหลงคิดอยู  ผูนั้นจะ

เขาถึงสภาวะแหงความตื่นและความรูสึกตัว
๑๒

ลองสังเกตดูเองวา ในแตละวันเราหลงคิดอะไรผิด ๆ

หรือไม หูเบาเช่ืออะไรโดยไมใชปญญาหรือไม  คิดแกงแยงกับใครหรือไมถาความหลงเขลานี้เชนนี้

เกิดข้ึนในใจก็ตองตามดู เม่ือโมหะเกิดมีความคิดความเช่ือผิด ๆ ใจไมสงบทันทีท่ีโมหะสบงลง ใจ

สงบเยือกเย็น เปนนิพพานนอย ๆ
๑๓

  จะเห็นไดวาการบรรเทาโมหะตองทําสติพิจารณาติดตอกัน 

ใหกําหนดดูความเกิดดับของจิตทําอาการใหปรากฏชัดอยูขณะจิตท่ีมีการรับอารมณและในขณะท่ี

จิตวางเฉยได 

 สรุป จะเห็นไดวาการเจริญสติสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิตประจําจึงเปนศิลปะแหง 

 

การแปรเปลี่ยนความทุกขใหกลายเปนความสุขหากเรามีสติสัมปชัญญะก็เทากับเรามีทุกสิ่งทุก

อยางเราคือทุกสิ่งทุกอยางการดํารงชีวิตอยางมีสติเปนการดํารงชีวิตอยางแทจริงสวนการดํารงชีวิต

อยางไมมีสติก็เหมือนกับคนท่ีตายไปแลวในความหลับไหลหรืออวิชชา 

 

๔.๒ ประโยชนท่ีไดจากการเจริญสติและสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิต 

 ประโยชนของการเจริญสติตามหลักคําสอนในทางพระพุทธศาสนานั้นมีอานิสงส

มากมายเปนอเนกอนันตท้ังทางรางกายและจิตใจท้ังตอตนเองและคนอ่ืนท้ังในเบ้ืองตนทามกลาง

และท่ีสุดท้ังในภพนี้และภพหนาในท่ีนี้ผูวิจัยจะยกตัวอยางถึงประโยชนของการเจริญสติและ

สัมปชัญญะดังนี้ 

 ๔.๒.๑ ประโยชนทางดานรางกาย 

๑๒พระปราโมทย  ปาโมชฺโช, ทางเอก, พิมพครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมดา, 

๒๕๕๐), หนา ๒๓. 
๑๓

พระอาจารยมานพ  อุปสโม, นิพพานท่ีนี่เด๋ียวนี้, (กรุเทพมหานคร : อมรินทรธรรมะ, ๒๕๕๕), 

หนา ๑๔๐. 

                                                           



๖๗ 
 

๑) ชวยทําใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณมีบุคลิกลักษณะเขมแข็งหนักแนนม่ันคง

เยือกเย็นนุมนวลสดช่ืนผองใสกระฉับกระเฉงกระปร้ีกระเปราเบิกบานสงางาม 

๒) อดทนตอการงานและการบําเพ็ญเพียรภาวนาตัวอยางเชนพระพุทธองคทรงตรัสไว

ถึงประโยชนหรืออานิสงสของการเจริญสติในอิริยาบถเดิน(เดินจงกรม) มีอยู ๕ ประการไดแก 

๒.๑) ยอมเปนผูอดทนตอการเดินทางไกล 

๒.๒) เปนผูอดทนตอการบําเพ็ญเพียร 

๒.๓) เปนผูมีอาพาธนอย 

๒.๔) อาหารท่ีกินดื่มเค้ียวลิ้มแลวยอยไดงาย 

๒.๕) สมาธิท่ีไดจากการเดินจงกรมยอมตั้งอยูไดนาน
๑๔

 

       แมในปจจุบันก็เปนท่ีรูกันอยางแพรหลายวาการทําสมาธิและการเจริญวิปสสนานั้นเปน

พุทธโอสถช้ันยอดแหงการเยียวยารักษาโรคท้ังทางรางกายและจิตใจเชนชวยกระตุนใหสมองหลั่ง

สารแหงความสุขทําใหสมองปลอดโปรงคลายความเครียดท้ังรางกายและจิตใจขณะเดียวกันก็จะ

ชวยใหสมองลดการหลั่งสารอดีรีนาลีนซึ่งเปนสารพิษตอรางกายอันเปนตัวการทําใหเกิดความ

ผิดปกติของรางกายเชนระบบการหายใจระบบยอยอาหารและระบบขับถายเปนตน
๑๕

 

๓) ชวยทําใหรางกายสงบระงับผอนคลายเบาสบายสมองโปรงโลงไมหนกัไมปวดแกชามี

อายุยืนยาวไมคอยมีโรคภัยเบียดเบียนหรือชวยทําใหบรรเทาจากโรคภัยไขเจ็บตางๆแมแตโรค

ร ายแรงชนิดต า ง  ๆ  เชน โรคมะเ ร็งและโรคเอดส ในบางโรค ก็สามารถช วย เยียวยา 

รักษาไดฉะนั้น ควรมีสติและสัมปชัญญะรูเทาทันทุกเม่ือไมวาจะบริโภค “ควรรูจักประมาณในการ

บริโภคยอมมีเวทนาเบาบางเขายอมแกชาอายุก็ยั่งยืนสมาธิภาวนาท่ีบุคคลเจริญแลวทําใหมากแลว

ยอมเปนไปเพื่อการอยู เปนสุขในปจจุบันสมาธิท่ีเปนสมถะเพื่อสุขภาพ”
๑๖

เชนกรณีท่ีพระ    

มหากัสสปะเกิดอาพาธหนักพระพุทธเจาเสด็จไปเยี่ยมอาการทรงแสดงโพชฌงค ๗ ใหฟง 

พระมหากัสสปะรับฟงแลว เกิดความดีใจเพลิดเพลินตอภาษิตของพระพุทธองค จากนั้นทานก็หาย

จากอาพาธนั้น
๑๗

 

๑๔องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 
๑๕พระอาจารยมิตซูโอะคเวสโก, ชั่วโมงแหงความดี(คูมือเบ้ืองตนอานาปานสติ), พิมพครั้งท่ี ๑๘, 

(กรุงเทพมหานคร: หจก. สามลดา, ๒๕๔๙), หนา๑๗. 
๑๖องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘. 
๑๗สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๕/๑๒๘-๑๒๙. 

                                                           



๖๘ 
 

 ๔) ชวยทําใหการกระทําหรือแสดงออกทางกายและทางวาจาเปนไปอยางสุจริตถูกตอง

เรียบรอยนุมนวลและงดงามไมเปนไปเพื่อการเบียดเบียนทํารายตนเองและผูอ่ืนอีกท้ังยังสามารถ

ตัดกิเลสอยางหยาบคือลดละเลิกอบายมุขและสิ่งเสพติดท้ังหลายไดดวย  กลาวอีกนัยหนึ่งคือการ

เจริญสติชวยใหเปนผูท่ีดํารงตนอยูในศีลไดอยางบริบูรณนั่นเองเพราะวาเม่ือจิตไดรับการอบรมบม

เพาะมาดีแลวยอมเปนจิตท่ีมีเมตตากรุณามีหิริโอตตัปปะรูจักยับหยั่งช่ังใจเกิดปญญาความเขาใจวา

สิ่งไหนควรไมควรยอมเก้ือกูลใหดํารงตนอยูในศีลเปนปกติไมปลอยกายใหเปนไปตามอํานาจของ

กิเลสตางๆอีกตอไปดังพระพทุธพจนวา “ปญญายอมมีศีลชวยชําระใหบริสุทธ์ิศีลก็ตองมีปญญาชวย

ชําระใหบริสุทธ์ิปญญายอมมีแกผูท่ีมีศีลศีลยอมมีแกผูท่ีมีปญญาเปรียบเหมือนบุคคลใชมือลางมือใช

เทาลางเทา”
๑๘

 

 สรุปการเจริญสติและสัมปชัญญะอยูเปนนิตย นับวาเปนการพัฒนาจิตใหบริสุทธ์ิ  

เม่ือนํามาประยุกตใชในการดําเนินชีวิต ยอมทําใหสุขภาพจิตดี สุขภาพกายดี ทําใหกิริยามารยาท

เรียบรอย และยอมเปนท่ีรักแกผูพบเห็น  

 ๔.๒.๒ ประโยชนทางดานจิตใจ 

๑) ทําใหเปนผูท่ีมีสุขภาพจิตดี (จิตแหงความสุข) คือทําใหจิตมีความสงบมีความสะอาด

สวางสงบบริสุทธ์ิและสดใสจนถึงท่ีสุดคือไมมีอาสวะกิเลสเจือปนอีกตอไปซึ่งเปนลักษณะแหงจิตท่ี

บรรลุธรรมข้ันสูงสุด (นิพพาน) เพราะเหตุแหงการอบรมบมเพาะดวยวิปสสนาปญญาญาณอัน

สูงสุดเชนเดียวกันดังท่ีพระพุทธองคตรัสไววา“สติเปนเคร่ืองก้ันกระแส”
๑๙

สติเปนเคร่ืองปองกัน

นิวรณหรือกิเลสตัณหาท้ังหลายไมใหมาครอบงําจิตใจไดและ“จิตท่ีฝกดีแลวนําสุขมาให”
๒๐

 

หากยังไมบรรลุถึงจิตท่ีบริสุทธ์ิหมดจดอยางแทจริงไมไดบรรลุความเปนพระอริยะ

บุคคลข้ันไหนเลยหรือไมไดฌานอภิญญาอันใดเลยก็ยังปรากฏใหเห็นเปนความสงบเยือกเย็นสดช่ืน

ราเริงผองใสเบิกบานโลงเบาสบายและผอนคลายพรอมท่ีจะยิ้มแยมแจมใสในชีวิตประจําวันเปนผูท่ี

มีอารมณดีกลาวเปนภาษารวมสมัยก็คือเปนผูท่ีมีความฉลาดทางอารมณ(Emotional Quotient) 

นั่นเองสงผลใหโรคทางจิตตาง ๆ เชนความเครียดโรคประสาทโรควิตกกังวลและโรคจิตหดหู

ซึมเศราเปนตนไมสามารถเขามากล้ํากรายในจิตใจไดและหากแมจะมีทุกขเวทนาทางกายเกิดข้ึน

สําหรับผูฝกเจริญสติสมาธิมาดีแลวยอมไมสามารถเกิดเปนเวทนาทางจิตได“เพราะผูมีจิตเขาไปตั้ง

ม่ันดวยดีอยูในสติปฏฐาน ๔ ถึงจะมีทุกขเวทนาทางรางกายเกิดข้ึนก็ไมอาจครอบงําจิตใจไดยอม

๑๘ที.สี. (ไทย) ๙/๓๑๗/๑๒๒. 
๑๙คําบาลีวา “สติเตสํนิวารณํ” ขุ.สุ. (บาล)ี ๒๕/๑๐๔๒/๕๓๒, ขุ.สุ.(ไทย) ๒๕/๑๐๔๒/๗๔๖. 
๒๐ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๕/๓๖. 

                                                           



๖๙ 
 

เปนไปเพื่อความบริสุทธ์ิของเหลาสัตวเพื่อลวงโสกะความเศราโสกและปริเทวะความครํ่าครวญเพื่อ

ดับทุกขความทุกขกายและโทมนัสความทุกขใจ”
๒๑

 

๒) ทําใหเปนผูท่ีมี “คุณภาพจิตดี” (จิตแหงความดี) คือเปนผูท่ีมีจิตใจดีงามสูงสง

ประณีตมีคุณธรรมมีความออนนอมถอมตนมีหิริโอตตัปปะมีความกตัญูกตเวทีมีความรักความ

เมตตากรุณาตอผูอ่ืนรูจักตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริงเปนลักษณะของจิตท่ีพรอมท่ีจะเสียสละ

เพื่อคนอ่ืนเสมอเปนจิตท่ีพรอมและงายแกการปลกูฝงคุณธรรมตาง ๆ ใหเจริญงอกงามทําใหเปนผูท่ี

มี“ศักยภาพจิตดี” (จิตแหงความสําเร็จ) คือทําใหเปนผูมีจิตท่ีหนักแนนม่ันคงแนวแนเด็ดเดี่ยวเปน

จิตท่ีมีความอดทนมุงม่ันพยายามมีสติพรอมไมวอกแวกไมสัดสายเหมาะควรแกการงานท้ังการ

ทํางานในชีวิตประจําวันและงานพัฒนาปญญาเพื่อการดับทุกขอยางแทจริงกลาวคือเปนลักษณะ

ของจิตท่ีเปนสัมมาสมาธิเพื่อปญญาเพื่อเปนบาทฐานใหแกวิปสสนาซึ่งจะนําไปสูวิชชาและวิมุตติใน

ท่ีสุดสวนประโยชนรองลงมาก็คือการไดบรรลุภาวะหลุดพนช่ัวคราวดวยกําลังของฌานเพราะวา

“สมาธิภาวนาท่ีเจริญแลวทําใหมากแลวยอมเปนไปเพื่อสติสัมปชัญญะรูเทาทันอารมณในปจจุบัน

สมาธิภาวนาท่ีเจริญแลวทําใหมากแลวยอมเปนเพื่อความสิ้นอาสวะกิเลสท้ังหลาย
๒๒

 

 ๔.๒.๓ ประโยชนทางดานปญญา 

๑) ปญญาข้ันตนเปนปญญาท่ีเกิดจากฝกเจริญสติสมาธิอยางตอเนื่องในระดับหนึ่งจน

จิตเกิดความสงบระงับผอนคลายสงผลใหสมองโปรงโลงเบาสบายและทํางานอยางมีประสิทธิภาพ

จะศึกษาเลาเรียนหรือจะทําพูดคิดในกิจอันใดก็เปนไปอยางถูกตองชัดเจนและแมนยําโดยเฉพาะ

อยางยิ่งชวยใหมีความสามารถในการรับฟง(สุตมยปญญา) และคิดไตรตรอง (จิตตามยปญญา) ใน

สิ่งใดสิ่งหนึ่งไดอยางลึกซึ้งถูกตองรวดเร็วและชัดเจนยิ่งข้ึนถึงแมวาจะยังไมใชปญญาข้ันสูงสุดแตก็

ชวยใหเกิดความเขาใจความเห็น (สัมมาทิฐิ) และการคิด (สัมมาสังกัปปะ) ในการดําเนินชีวิตเปนไป

อยางถูกตองอยูในครรลองแหงศีลธรรมจัดวาเปนปญญาท่ีมีความสําคัญในการดํารงชีวิตในทางโลก

เพื่อใหมีความสุขและประสบความสําเร็จดังพระพุทธพจนวา“ปญญาเปนแสงสวางในโลก”
๒๓

 

๒) ปญญาข้ันกลางเปนปญญาท่ีเกิดจากการฝกสมาธิจิตคือชวยทําใหเกิดความสามารถ

พิเศษท่ีเรียกวาไดอภิญญาคือ การใชสมาธิระดับฌานเปนฐานทําใหเกิดฤทธ์ิและอภิญญาข้ันโลกีย

ตาง ๆ เชนมีหูทิพยตาทิพยระลึกชาติไดทายใจคนออกในวิถีของทางโลกจัดวาเปนปญญาท่ีพิเศษ

อยางยิ่งเพราะเหนือวิสัยความสามารถท่ีมนุษยโดยท่ัวไปจะทําไดดังท่ีพระพุทธองคตรัสไววา“สมาธิ

๒๑ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๒๒องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘. 
๒๓สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๘๐/๘๕. 

                                                           



๗๐ 
 

ภาวนาท่ีเจริญแลวทําใหมากแลวยอมเปนไปเพื่อการไดญาณทัสสนะ”
๒๔

สมาธิท่ีเปนสมถะเพื่อ

ความสามารถพิเศษ ซึ่งในสมัยคร้ังพุทธกาลก็มีภิกษุภิกษุณีหลายรูปตั้งใจเจริญสติปฏฐาน ๔ เพื่อ

รูคุณวิเศษยิ่งอยางอ่ืนเพิ่มข้ึนจากคุณวิเศษท่ีมีอยูดังท่ีพระอนุรุทธะไดตอบคําถามของภิกษุท้ังหลาย

ถึงสาเหตุท่ีทําใหทานมีอภิญญามากก็เพราะการเจริญสติปฏฐาน ๔ ดังความท่ีวา“ผูมีอายุท้ังหลาย

ผมไดถึงความเปนผูมีอภิญญามากเพราะสติปฏฐาน ๔ ท่ีผมไดเจริญแลวทําใหมากแลว”
๒๕

 

๓) ปญญาข้ันสูงสุดคือปญญาญาณท่ีเกิดจากการเจริญสติอยางตอเนื่องเปนพลังแหงสติ

หรือมหาสติจนเกิดปญญาญาณหรือวิปสสนาญาณประจักษแจงจากภายในสามารถหยั่งรูหรือรูแจง

แทงตลอดในรูปนามตามความเปนจริงจนลบลางกิเลสตัณหาอุปาทานอวิชชาท้ังหลายใหหมดสิ้นไป

สงผลใหจิตบริสุทธ์ิจากกิเลสอยางสิ้นเชิงบรรลุพระนิพพานหรือเขาถึงบรมสุขอยางแทจริงและ

ยั่งยืนยอมเปนไปเพื่อความบริสุทธ์ิของเหลาสัตวเพื่อลวงโสกะและปริเทวะเพื่อดับทุกขและโทมนัส

เพื่อบรรลุญายธรรมเพื่อทําใหแจงนิพพาน”
๒๖

 

ดังนั้น เม่ือผูปฏิบัติเจริญสติปฏฐาน ๔ หรือเจริญอานาปานสติอยางตอเนื่องโดยลําดับ

ผลท่ีไดรับในปจจุบันขณะก็คือความสงบสขุท่ีแทแหงจิตใจความตั้งม่ันแหงจิตความมีสติสัมปชัญญะ

จนถึงไดรับผลท่ีสูงข้ึนไปคือเกิดปญญามีความเขาใจอยางลึกซึ้งสามารถทําลายความรูสึกท่ีเปน

ตัวตนเราเขามองเห็นความจริงของสรรพสิ่งท้ังหลายวาลวนแตมีความเกิดเกิดข้ึนตั้งอยูและดับไป

ทําใหสภาวะทางจิตของผูปฏิบัติเปนอิสระไมถูกตัณหามานะและทิฐิเขาครอบงําจิตอีกตอไปยอมได

ช่ือวาบรรลุถึงเปาหมายสูงสุดแหงการศึกษาในทางพระพุทธศาสนา 

๔.๒.๔ ประโยชนทางดานสังคม 

๑) ทําใหสังคมดํารงอยูไดดวยความรักความเมตตากรุณาอยางแทจริงการฝกเจริญ

สติสัมปชัญญะมีประโยชนเก้ือกูลแกชีวิตอยางมากมายผูขาดสติปชัญญะหรือประมาทยอมนําชีวิต

ไปสูความทุกขและความลมเหลวฉันใดในทางตรงกันขามผูมีสติปชัญญะชอบหรือเปนอยูดวยสติ

ยอมนําชีวิตไปสูความเจริญรุงเรืองฉันนั้นผูท่ีมีสติจึงช่ือวาเปนผูท่ีรักษาท้ังตนเองครอบครัวและ

สังคมนั้นๆดวยและผูท่ีมีสติจะทําพูดคิดสิ่งใดก็จะประกอบไปดวยปญญาและเมตตาเสมอดังนั้น

คุณคาของสติสัมปชัญญะในการดูแลรักษาตนเองจึงเช่ือมโยงเปนดั่งกันและกันกับคนอ่ืนและสังคม

ดวยดังพระพุทธพจนวาภิกษุท้ังหลายพึงปฏิบัติสติปฏฐานมีสติไวดวยคิดวา“จักรักษาตน” พึง

ปฏิบัติสติปฏฐานเหมือนกันดวยคิดวา“จักรักษาผูอ่ืน” บุคคลเม่ือรักษาตนช่ือวารักษาผูอ่ืนเม่ือ

๒๔องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘. 
๒๕สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๐๙-๙๒๒/๔๔๒-๔๔๖. 
๒๖ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 

                                                           



๗๑ 
 

รักษาผูอ่ืนก็ช่ือวารักษาตน...คือเม่ือบุคคลรักษาตนดวยการปฏิบัติดวยการเสพดวยการทําใหมาก

ช่ือวารักษาผู อ่ืน...เ ม่ือบุคคลรักษาผู อ่ืนดวยความอดทนดวยความไมเบียดเบียนดวยจิตท่ี

ประกอบดวยเมตตาดวยความเอ็นดูช่ือวารักษาตนอยางนี้แล
๒๗

 

นอกจากนั้นในการอยูรวมกันในสังคมผูมีสติสัมปชัญญะเพียงคนเดียวยอมเปนระโยชน

อยางมากแกสังคมนั้น ๆ และหากคนในสังคมสวนมากมีสติแลวปญหาตาง ๆ ท่ีเกิดจากการอยู

รวมกันก็จะลดลงเพราะสติสัมปชัญญะสงเสริมใหการคิดการพูดและการกระทําท่ีดีงามตอกันทําให

เปนท่ีรักเปนท่ีเคารพกันไมวิวาทกันดวยอํานาจพลังแหงสติอันเปนธรรมท่ีตั้งแหงความระลึกถึงกัน

และกันและมีความสามัคคีเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน  ดังพระพุทธพจนวาภิกษุท้ังหลายการท่ีภิกษุ

เปนผูมีสติ...เปนธรรมเคร่ืองรักษาตนอยางยิ่งทําใหระลึกถึงสิ่งท่ีทําและคําท่ีพูดแมนานไดนี้เปนสา

รายณีธรรมท่ีทําใหเปนท่ีรักทําใหเปนท่ีเคารพเปนไปเพื่อการสงเคราะหกันเพื่อความไมทะเลาะ

วิวาทกันเพือ่ความสามัคคีและเพื่อความเปนอันเดียวกัน 
๒๘

 

๒) ชวยแกไขปญหาความขัดแยงและสรางความสมานฉันทใหแกสังคมความจริง

ประการหนึ่งของการใชชีวิตรวมกันในสังคมปจจุบันคือมีปญหานานัปการเกิดข้ึนในทุกมุมของสงัคม

ซึ่งหนีไมพนในเร่ืองกินกามโกรธอันมีรากเหงามาจากความโลภโกรธหลงท่ีนอนเนื่องอยูในอนุสัย

สันดานของบุคคลผูท่ีไมไดรับการฝกฝนขัดเกลาอยางจริงจังแมสกัคร้ังเดียวจึงกอใหเกิดปญหาความ

ขัดแยงการทะเลาะวิวาทและปญหาอ่ืน ๆ ซึ่งมีตั้งแตระดับครอบครัวชุมชนประเทศชาติและสังคม

โลก 

ดังนั้นการเจริญสติสัมปชัญญะหรือการสรางวัฒนธรรมแหงการตื่นรูใหแกสังคมคือ

หนทางท่ีจะจัดการรับมือกับปญหาบรรดามีท้ังหลายไดอยาง  แทจริงเพราะการสรางสันติไมใชเร่ือง

เทคนิควิธีไมใชเร่ืองท่ีจะเรียนรูผานเพียงทฤษฏีเทานั้นแตเปนเร่ืองของการมีสติตระหนักรูใน

ชีวิตประจําวัน  สติสัมปชัญญะจึงเปนรากฐานท่ีแทจริงในการแกปญหาความขัดแยงในทุกระดับ

เชนผูท่ีมีสติสัมปชัญญะจะไมโกรธตอบคนท่ีกําลังโกรธนั้นยอมเปนการระงับการทะเลาะวิวาทและ

ยังเปนการปองกันไมใหคนพาลไดใชโอกาสของความโกรธท่ีมีในใจตนเปนเหตุทํารายทําลายผูอ่ืนได

อีกดวยดังพระพุทธพจนวา “ผูใดรูวาคนอ่ืนโกรธเปนผูมีสติสงบใจไวไดเราเห็นวาการสงบใจไวได

ของผูนั้นเปนการกีดก้ันพวกคนพาลไวได”
๒๙

ผูใดรูวาผูอ่ืนโกรธเปนผูมีสติสงบใจไวไดผูนั้นช่ือวาได

๒๗ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๘๕/๒๔๒. 
๒๘องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๕๐/๑๐๘-๑๐๙. 
๒๙ดูรายละเอียดใน สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๒๕๐-๒๕๑/๓๖๖-๓๖๗. 

                                                           



๗๒ 
 

ประพฤติตนเปนประโยชนท้ังสองฝายคือฝายตนและฝายผูอ่ืนชนท้ังหลายผูไมฉลาดในธรรมยอม

เขาใจวาเปนคนโง
๓๐

 

๓) ชวยทําใหมนุษยสรางสรรคประโยชนสุขท่ีแทใหแกสังคมไดมากข้ึนความขอนี้สังเกต

ไดจากผูท่ีเจริญสติจนบรรลุถึงข้ันสูงสุดไดช่ือวาเปนผูบรรลุถึงประโยชนแหงตนแลวไมมีกิจอ่ืนท่ี

จะตองทําเพียงเพื่อตนเองเพราะตัณหาหรือความอยากอีกตอไปความโลภโกรธหลงถูกทําลายจน

หมดสิ้นคงเหลือแตปญญาอันบริสุทธ์ิและความเมตตากรุณาตอสรรพชีวิตอยางแทจริงดังพระพุทธ

พจนวา“ภิกษุท้ังหลายธรรมท่ีพึงเรียนเสพเจริญทําใหมากเพื่อความตั้งอยูไดดํารงอยูไดนานแหง

พรหมจรรยเพื่อเก้ือกูลแกคนหมามากเพื่อความสุขแกคนหมูมากเพื่ออนุเคราะหชาวโลกเพื่อ

ประโยชนเพื่อเก้ือกูลเพื่อความสุขแกเทวดาและมนุษยท้ังหลายคือสติปฏฐาน ๔...โพชฌงค ๗

อริยมรรคมีองค๘
๓๑

 จะเห็นไดวา หลังจากท่ีพระพุทธองคทรงตรัสรูลวนเปนไปเพื่อประโยชน

เก้ือกูลแกชาวโลกแมเหลาพระอริยสงฆสาวกสาวิกาผูไดบรรลุธรรมตามพระพุทธองคก็ไดใชเวลาท่ี

เหลืออยูเท่ียวจาริกไปเพื่อประโยชนแกมหาชนท้ังหลายดังท่ีพระพุทธองคตรัสไววา“ภิกษุท้ังหลาย

พวกเธอจงเท่ียวจาริกไปเพื่อประโยชนสุขแกชนจํานวนมากเพื่ออนุเคราะหชาวโลกเพื่อประโยชน

เก้ือกูลและความสุขแกเทวดาและมนุษยท้ังหลาย”
๓๒

 

ดังนั้น ผูเจริญสติสัมปชัญญะจนบรรลุธรรมข้ันสูงสุดแลวจะหมดความเห็นแกตัวจะ

เหลือแตความเมตตากรุณาคือเห็นแกประโยชนผูอ่ืนและอุทิศตนบําเพ็ญประโยชนเพื่อสังคมมากข้ึน

และถึงแมวาไมสามารถเจริญสติจนบรรลุธรรมถึงท่ีสุดไดเพียงไดบรรลุถึงความเปนพระอริยบุคคล

ข้ันตนยอมสงผลใหลดความเห็นแกตัวไดมากข้ึน  หรือไมถึงพระอริยบุคลข้ันตนเพียงแตไดปฏิบัติ

ธรรมฝกเจริญสติอยางตอเนื่องพากเพียรทําอยูเนือง ๆ ในชีวิตประจําวันก็สามารถทําใหจิตใจสงบ

ไดแลวและเก้ือกูลแกสังคมพรอมสรรพแลวไปในตัวนั่นเพราะวาผูท่ีฝกเจริญสติผูท่ีมีสติม่ันคงใน

ระดับหนึ่งแลวเขาจะไมเสียเวลาในชีวิตไปกับเร่ืองไรสาระจะไมแยงอาหารใครกินจะไมแยงถ่ินใคร

อยูจะไมแยงคูใครเปนเด็ดขาดจะไมแยงอํานาจใครเปนใหญจะไมแสวงหาความสุขหรือกระทําการ

ใด ๆ บนความทุกขของผูอ่ืนเพราะความสุขท่ีแทและอํานาจท่ียิ่งใหญมีอยูแลวภายในจิตใจของ

บุคคลผูเขาถึงซึ่งพุทธะภาวะภายในตน 

นัยแหงการเจริญสติมีดังนี้ คือจิตท่ีเปนสมาธิข้ันสมบูรณถูกตอง (สัมมาสมาธิ) นั้นเปน

จิตท่ีมีคุณภาพและประสิทธิภาพมากท่ีสุดซึ่งสงผลใหจิตมีลักษณะดังตอไปนี้ (๑) เปนจิตท่ีแข็งแรง

๓๐สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๘๙/๒๖๗-๒๖๙. 
๓๑ดูรายละเอียดในที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๔/๑๓๑. 
๓๒วิ.ม. (ไทย) ๔/๓๒/๔๐. 

                                                           



๗๓ 
 

หนักแนนตั้งม่ันมีพลัง (๒) บริสุทธ์ิเปนจิตราบเรียบสงบลึกซึ้ง (๓) เปนจิตผองใส (๔) ปลอดโปรง

เกลี้ยงเกลา (๕) ปราศจากสิ่งม่ัวหมอง (๖) นุมนวล (๗) ควรแกการงาน (๘) ไมวอกแวกไม

หว่ันไหว
๓๓

 

 การเจริญสติการเจริญจิตภาวนาการปฏิบัติธรรมการบริหารจิตหรือท่ีรูจักกันตามหลัก

ท่ัวไปวาการเจริญกัมมัฏฐานซึ่งลวนแตหมายถึงแนวทางในการฝกฝนอบรมพัฒนาจิตตามหลักคํา

สอนในทางพระพุทธศาสนาซึ่งมีอยู ๒ อยาง คือ การเจริญสมถะกัมมัฏฐานและการเจริญวิปสสนา

กัมมัฏฐาน  ดังมีพระพุทธพจนวา“ธรรม ๒ ประการนี้ เปนฝายวิชชา (เพื่อการสํารอกอวิชชาและ

ทําใหเกิดปญญาวิมุติ) คือ ๑. สมถะ ๒. วิปสสนา” ในพระไตรปฎกบาลีใชคําวา “วิชฺชาคิยธรรม” 

หมายถึง ธรรมอันเปนสวนแหงการรูแจงสภาวธรรมตามความเปนจริงโดยแบงออกเปน ๒ อยาง 

คือสมถะและวิปสสนา
๓๔

 และพระพุทธองคยังตรัสไวอีกวา “ภิกษุท้ังหลายธรรม ๒ อยางนี้ เพื่อ

ความเปนผูฉลาดในการเขาสมาบัติเพื่อความฉลาดในการออกจากสมาบัติธรรม ๒ อยางนี้คือ ๑. 

สมถะ      ๒. วิปสสนา”
๓๕

 

 

 

๔.๓ สรุป  

จากการศึกษาความสําคัญของการใชสติและสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิต ทราบวา 

การดําเนินชีวิตอยางมีสติและสัมปชัญญะ ก็จะทําใหเกิดปญญา พอปญญาเกิดก็จะมองเห็นวา 

ปญหาท่ีเกิดข้ึนสามารถแกไขปญหาไดอยางชาญฉลาด เพราะการตั้งสตินั้นเปนการตั้งตัว กลาวคือ 

การดําเนินชีวิตอยางมีสติและสัมปชัญญะ คือการกลับมาสูวิถีชีวิตประจําวันของเราอยางมีสติ คือ

ความระลึกได และสัมปชัญญะ ความรูตัว โดยการใชลมหายใจของเราเปนประตูเปด  ท่ีจะทําให

เราเขาไปสูความตั้งม่ันไมหว่ันไหว และรักษาความบริสุทธ์ิแหงจิตไดดวย การภาวนา  คือการเจริญ 

การทําใหเปนใหมีข้ึน การฝกอบรม การพัฒนามี ๔  คือ  

๑) กายภาวนา การเจริญ พัฒนากาย การฝกอบรมกาย ใหรูจักติดตอเก่ียวของกับสิ่ง

ท้ังหลายภายนอกทางอินทร  ๕  ดวยดี และปฏิบัติตอสิ่งเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณมิใหเกิดโทษ ให

กุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลเสื่อมสูญ การพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ 

๓๓ดูรายละเอียดในพระพรหมคุณาภรณ(ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หนา๗๖๔. 
๓๔องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๓๒/๗๖. 
๓๕องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๗๓/๑๒๗. 

                                                           



๗๔ 
 

๒) สีลภาวนา การเจริญ พัฒนาความประพฤติ การฝกอบรมศีลใหตั้งอยูในระเบียบวินัย 

ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย อยูรวมกับผูอ่ืนดวยดี เก้ือกูลกัน 

๓) จิตตภาวนา การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝกอบรมจิตใหเข็งแข็งม่ันคง เจริญงอกงาม

ดวยคุณธรรมท้ังหลาย เชน เมตตากรุณา มีฉันทะ ขยันหม่ันเพียร อดทน มีสมาธิ และสดช่ืน เบิก

บานเปนสุขผองใส เปนตน  

๔) ปญญาภาวนา การเจริญปญญา พัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญา ใหรูเขาใจสิ่ง

ท้ังหลายตามความเปนจริง รูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทําจิตใหเปนอิสระ 

ทํา ตนใหบริสุทธ์ิจากกิเลสและปลอดภัยจากความทุกข แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนดวยปญญาและ

ใชอัปปมาทธรรม  คือความไมประมาทอันเปนหลักธรรมท่ีสนับสนุนตอสติสัมปชัญญะเปน

องคประกอบสวนหนึ่งของความมีสติสัมปชัญญะ  เพื่อกํากับการประพฤติปฏิบัติในชีวิตดวยการมี

สติสัมปชัญญะระลึกรูอยูกับสิ่งท่ีเปนปจจุบันท่ีกําลังคิดพูดทําอยูในขณะนั้น  ไมใหเกิดความ

ผิดพลาดเสยีหายหลงลืมไป    

   วิธีการใชสติและสัมปชัญญะบรรเทาความโลภ กลาวคือ การปฏิบัติท่ีถูกตองตอ ความ

โลภ  หรือความตองการ  เม่ือความปรารถนาตองการเกิดข้ึนเม่ือใด ใหทําสติพิจารณาใจตนเอง

อยางผูมีปญญา อยาคิดเอาเอง วาใจเปนทุกข ใจเรารอนดวยอํานาจความปรารถนาท่ีเกิดข้ึนนั้น ใจ

จะไมสงบดวยอํานาจความปรารถนาตองการท่ีเกิดข้ึนโดยเดด็ขาด แมวาความปรารถนานั้นจะใหได

วัตถุเพิ่มข้ึนก็ตาม การดับความปรารถนา ความตองการในสิ่งใดสิ่งหนึ่งอาจจะทําไดชา หรือรูสึกตัว

ชาวาดับไดเพียงใดแลว วิธีดับใหเร็วคือใหหัดเปนผูใหบอย ๆ การใหเพื่อลดกิเลสคือความโลภในใจ

ตน มิไดใหเพื่อหวังผลตอบแทนท่ียิ่งกวา จะไมเปนการเพิ่มความโลภ 

   วิธีการใชสติสัมปชัญญะบรรเทาโทสะความโกรธใหไดผลเร็ว กลาวคือ ใหพยายามทํา

สติสัมปชัญญะใหรูตัวเม่ือความโกรธเกิดข้ึน คือเม่ือโกรธ ก็ใหรูวาโกรธและเม่ือรูวาโกรธแลว ให

พิจารณาหนาตาของความโกรธ ใหเห็นเปนความรอน เปนความทุกข จนกระท่ังใหรูวาเปนอารมณท่ี

ไมนาปรารถนา ใหมีสติพิจารณาอยูเชนนั้น อยาใหขาดสติ เพราะเม่ือขาดสติเวลาโกรธจะไม

พิจารณาดังกลาว แตจะตองออกไปพิจารณาเร่ืองหรือผูท่ีกระทําใหมีความโกรธ และไมเปนการ

พิจารณาเพื่อใหความโกรธลดลง แตกลับพิจารณาใหความโกรธเพิ่มมากข้ึน เหมือนเปนการเพิ่มเช้ือ

ใหแกไฟ ฉะนั้นจึงตองทําสติสัมปชัญญะความรูเทาทันการระลึกไดการระลึกรูควบคุมสติใหพิจารณา

เขามาภายในปจจุบันขณะ  

วิธีการใชสติสัมปชัญญะบรรเทาความหลงในการดําเนินชีวิต ดวยการนั่งสมาธิเจริญ

วิปสสนาเฝาดูจิต เพราะวา โมหจิต เปนจิตดวย เชนเดียวกับเคลื่อนท่ีกระเพื่อมในน้ําก็เปนน้ําดวย 



๗๕ 
 

เม่ือเจริญวิปสสนาจนบังคับบัญชาจิตได โมหจิตก็เปนจิตเดิมแท ตามธรรมชาติ จิตเดิมแทตาม

ธรรมชาติก็คือตัวเราท่ีแทตามธรรมชาติ คือ พุทธภาวะคือสภาวะหนึ่งเดียวไมมีความหลงในเวลา

ปฏิบัติธรรม ความหลง คอยจะแทรกเขามา คอยแตจะเผลอตัว หลงลืมสติ ดังนั้น วิธีการบรรเทา

โมหะ ความหลงตองทําสติและสัมปชัญญะพิจารณาติดตอกัน ใหกําหนดดูความเกิดดับของจิตทํา

อาการใหปรากฏชัดอยูขณะจิตท่ีมีการรับอารมณและในขณะท่ีจิตวางเฉยได 

 

""ประโยชนท่ีไดจากการเจริญสติและสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิต มี  ๔ ดาน คือ 

            ๑) ประโยชนทางดานร างกายชวยทําให มีสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ มี

บุคลิกลักษณะเขมแข็งหนักแนน ม่ันคงเยือกเย็นนุมนวลสดช่ืนผองใสกระฉับกระเฉง

กระปร้ีกระเปราเบิกบานสงางามอดทนตอการงานและการบําเพ็ญเพียรภาวนา ชวยทําใหรางกาย

สงบระงับผอนคลายเบาสบายสมองโปรงโลงไมหนักไมปวดแกชามีอายุยืนยาวไมคอยมีโรคภัย

เบียดเบียน ชวยทําใหการกระทําหรือแสดงออกทางกายและทางวาจาเปนไปอยางสุจริตถูกตอง

เรียบรอยนุมนวลและงดงามไมเปนไปเพื่อการเบียดเบียนทํารายตนเองและผูอ่ืนอีกท้ังยังสามารถ

ตัดกิเลสอยางหยาบคือลดละเลิกอบายมุขและสิ่งเสพติดท้ังหลายได 

  ๒) ประโยชนทางดานจติใจ ทําใหเปนผูท่ีมีสุขภาพจติดี (จิตแหงความสุข) คือทําใหจิตมี

ความสงบมีความสะอาดสวางสงบบริสุทธ์ิและสดใสจนถึงท่ีสุดคือไมมีอาสวะกิเลสเจือปนอีกตอไป

ซึ่งเปนลักษณะแหงจิตท่ีบรรลุธรรมข้ันสูงสุด คือนิพพาน  หรือยังไมบรรลุถึงจิตท่ีบริสุทธ์ิหมดจด

อยางแทจริงไมไดบรรลุความเปนพระอริยะบุคคลข้ันไหนเลยหรือไมไดฌานอภิญญาอันใดเลยก็ยัง

ปรากฏใหเห็นเปนความสงบเยือกเยน็สดช่ืน คือเปนผูท่ีมีความฉลาดทางอารมณ  และทําใหเปนผูท่ี

มี “คุณภาพจิตดี” คือเปนผูท่ีมีจิตใจดีงามสูงสงประณีตมีคุณธรรมมีความออนนอมถอมตนมี

หิริโอตตัปปะ มีความกตัญูกตเวที มีความรักความเมตตากรุณาตอผูอ่ืนรูจกัตนเองและผูอ่ืน ทําให

เปนผูมีจิตท่ีหนักแนนม่ันคงแนวแนเด็ดเดี่ยวเปนจิตท่ีมีความอดทนมุงม่ันพยายามมีสติและ

สัมปชัญญะพรอมไมวอกแวกไมสัดสายเหมาะควรแกการงาน  ท้ังการทํางานในชีวิตประจําวันและ

งานพัฒนาปญญาเพื่อการดับทุกขอยางแทจริง 

  ๓) ประโยชนทางดานปญญา คือ ปญญาท่ีเกิดจากฝกเจริญสติและสัมปชัญญะอยาง

ตอเนื่องในระดับหนึ่งจนจิตเกิดความสงบระงับผอนคลายสงผลใหสมองโปรงโลงเบาสบายและ

ทํางานอยางมีประสิทธิภาพจะศึกษาเลาเรียนหรือจะทําพูดคิดในกิจอันใดก็เปนไปอยางถูกตอง

ชัดเจนและแมนยําโดยเฉพาะอยางยิ่ง  ชวยใหมีความสามารถในการรับฟง (สุตมยปญญา) และคิด

ไตรตรอง (จิตตามยปญญา) ในสิ่งใดสิ่งหนึ่งไดอยางลึกซึ้งถูกตองรวดเร็วและชัดเจนยิ่งข้ึน  และ



๗๖ 
 

ภาวนามยปญญา   เปนปญญาท่ีเกิดจากเจริญสติและสัมปชัญญะข้ันสูง จนเกิดปญญาญาณหรือ

วิปสสนาญาณประจักษแจงจากภายในสามารถหยั่งรูหรือรูแจงแทงตลอดในรูปนามตามความเปน

จริง ทํากิเลสตัณหาอุปาทานอวิชชาท้ังหลายใหหมดสิ้นไป  สงผลใหจิตบริสุทธ์ิจากกิเลสอยาง

สิ้นเชิงบรรลุพระนิพพานหรือเขาถึงบรมสุขอยางแทจริง 

๔) ประโยชนทางดานสังคม คือ ทําใหสังคมดํารงอยูไดดวยความรักความเมตตากรุณา

อยางแทจริง  การฝกเจริญสติสัมปชัญญะมีประโยชนเก้ือกูลแกชีวิตอยางมากมาย  ผูขาด

สติปชัญญะหรือประมาทยอมนําชีวิตไปสูความทุกข นอกจากนั้นในการอยูรวมกันในสังคมผูมี

สติสัมปชัญญะเพียงคนเดียวยอมเปนระโยชนอยางมากแกสังคมนั้น ๆ และหากคนในสังคม

สวนมากมีสติแลวปญหาตาง ๆ ท่ีเกิดจากการอยูรวมกันก็จะลดลงเพราะสติสัมปชัญญะสงเสริมให

การคิดการพูดและการกระทําท่ีดีงามตอกันทําใหเปนท่ีรักเปนท่ีเคารพกันไมวิวาทกันดวยอํานาจ

พลังแหงสติอันเปนธรรมท่ีตั้งแหงความระลึกถึงกันและกันและมีความสามัคคีเปนอันหนึ่งอัน

เดียวกัน  และชวยแกปญหาความขัดแยงและสรางความสมานฉันทใหแกสังคมไดเปนอยางดี   

 

 

 
 


