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บทคัดย่อ 

บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์ 2 ประการ คือ 1) เพ่ือศึกษาสติปัฏฐาน 4                                
ตามหลักพระพุทธศาสนา 2) เพ่ือศึกษาการพัฒนาตนเองตามหลักสติปัฏฐาน 4 สติปัฏฐาน 
คือ การระลึกรู้เข้าไปต้ังไว้ในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม หรือ การระลึกรู้อย่างม่ั งคง
ในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม การต้ังสติสัมปชัญญะเพียรพิจารณากาย เวทนา                                     
จิตและธรรมเพ่ือก าจัดความทุกข์ทั้งปวง การเจริญสติปัฏฐานในการปฏิบัติกายานุปัสนา สติ
ปัฏฐาน ได้แสดงการปฏิบัติที่มีสติเป็นไปในกายที่เป็นไปในหมวดของอิริยาบทท้ัง 4 ประการ 
คือ การเดิน การยืน การนั่ง และการนอน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน การก าหนดรู้เวทนา 
เสวยสุขเวทนา ย่อมรู้ชัดว่าเสวยสุขเวทนาอยู่ จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน การก าหนดอาการ
ของจิตที่มีธรรมชาติรับรู้อารมณ์ การใส่ใจในอารมณ์ เหล่านั้นด้วยการก าหนดรู้เท่าทันอาการ
ของจิต ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน การมีสติเข้าไปก าหนดรู้สภาวธรรมเนือง ๆ ซ่ึงธรรม                                      
5 หมวด คือ นิวรณ์ 5  ขันธ์ 5  อายตนะ 12  โพชฌงค์ 7  อริยสัจ 4  

หลักการพัฒนาตน 4 ประการ มี  1) หลักการกระท า คือ มุ่งท าการให้ส าเร็จด้วย
ความเพียรพยายาม  2) หลักการศึกษาพัฒนาตน คือ ต้องถือเป็นหน้าที่โดยมีจิตส านึ กที่จ ะ
ฝึกตนให้ก้าวหน้าต่อไปในการท ากุศลกรรมต่าง ๆ ที่จะให้ชีวิตและสังคมดีงามยิ่งขึ้น นี่เรียกว่า 
หลักไตรสิกขา  3) หลักไม่ประมาท ในการที่จะท าอะไร ๆ ด้วยความเพียร  4) หลักพ่ึงตนได้ 
ซ่ึงท าให้มีอิสรภาพ เม่ือเราท าได้ด้วยตนเองเราก็พ่ึงตนได้ 

การพัฒนาตนเองตามหลักสติปัฏฐาน 4 พอสรุปได้ดังนี้ การปฏิบัติกายานุปัสนา
สติปัฏฐาน น าเอาหลักการกระท าการให้ส าเร็จด้วยความเพียรพยายาม เวทนานุปัสสนาสติ
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ปัฏฐาน กับหลักการศึกษาพัฒนาตน ต้องถือเป็นหน้าที่โดยมีจิตส านึกที่จะฝึกตนให้ก้าวหน้า
อยู่ตลอดเวลา จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน กับหลักไม่ประมาท ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน                                
กับหลักพ่ึงตนได้ มีอิสรภาพ 

ความส าคัญ: การพัฒนา, สติปัฏฐาน 4 
 

Abstract 
This academic article has the objective of 2 aspects are 1) to study 

about Satipatthana 4 in accordance with Buddhism, 2) to study about self-
development by Satipatthana 4 in other words realizing form of visible object, 
sensation, mind and natural condition or depth realizing visible object, 
sensation, mind and natural condition. Consciousness to consider visible 
object, sensation, mind and natural condition to be free from all suffering. 
Practicing Sittipatthana that mindfulness as regards the body is demonstrate of 
practicing with consciousness by 4 postures as following walk, stand, sit and lay 
down. Mindfulness as regards feelings is focus on sensation, take such feeling. 
Mindfulness as regards thoughts is focus on the natural mind, realize the feeling 
and knowingly such feeling. The contemplation of mind-object, it is focus on 
natural condition including 5 categories are 5 obstacles, 5 Aggregates, 12 Bases, 
7 Factors of Enlightenment and 4 Noble Truths. 

Self-development has 4 aspects are 1) acting means focus on 
achieving with own perseverance, 2) self-development means must be 
regarded as a duty with consciousness to train oneself to progress in various 
charitable acts that will make a better life and good society it called Threefold 
Training, 3) Act with caution means do any acts by perseverance and 4) Self-
sufficient means make freedom when achieve become an independent. 

Self-development in accordance with Satippathana 4 can concluding 
as follows; contemplation of the body focus on perseverance, contemplation 
of sensation focus on as a duty with consciousness to train oneself to progress 
in various charitable acts, contemplation of mind focus on the act with caution, 
and contemplation of mind-object focus on self-sufficient and to be free. 

Keywords: Development, Satipatthana 4 
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1. บทน า 
เม่ือจะกล่าวถึงสังคมในยุคปัจจุบันนี้ ในสายตาหลาย ๆ คน จะมองเป็นสั งคมที่

วุ่นวาย ไม่ว่าจะเป็นในแง่วัฒนธรรมที่ดีงาม การเอ้ืออาทรของสังคม คนในยุคสังคมปัจจุบันมี
ปัญหาหลาย ๆ อย่าง จึงท าให้เป็นอย่างที่ เราเห็นกันในยุคปัจจุบัน ผู้เขียนจึงได้น าหลั กการ
ปฏิบัติทางพระพุทธศาสนามาปรับใช้กับสังคมในยุคปัจจุบัน ถ้าคนในสังคมปัจจุบันสา มารถ
น าหลักสติปัฏฐาน 4 ได้แก่ กาย เวทนา จิต ธรรมมาพัฒนาตนเองอยู่ตลอดเวลา จะท าให้มี
แต่ความเจริญก้าวหน้ายิ่ง ๆ ไป หลักการปฏิบัติหรือการพัฒนาตนเองตามหลักสติปัฏฐาน 4 
นั้นสามารถจับเป็นคู่ ๆ ได้อย่างนี้ คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน น าเอาหลักการกระท าการให้
ส าเร็จด้วยความเพียรพยายามในตนเอง เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน กับหลักการศึกษาพัฒนา
ตนเอง ต้องถือเป็นหน้าที่โดยมีจิตส านึกที่จะฝึกตนให้ก้าวหน้าอยู่ตลอดเวลา จิตตานุปัสสนา
สติปัฏฐานกับหลักไม่ประมาท การที่จะท าอะไร ๆ ด้วยความเพียร คือไม่ประมาทในการ
กระท าสิ่งต่าง ๆ และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานกับหลักพ่ึงตนได้ถือได้ว่ามีอิสรภาพต่อตนเอง 
ค าว่า สติปัฏฐาน มาจาก สติ คือ การรับรู้  ปัฏฐาน คือเข้าไปต้ังไว้ สติปัฏฐาน หมายถึง                                      
การระลึกรู้ที่เข้าไปต้ังไว้ในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม อีกนัยหนึ่ง หมายถึง การระลึก
รู้อย่างม่ันคงในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม (พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) รจนา, 
2545: 24)  

 สติปัฏฐาน ธรรมเป็นที่ต้ังแห่งสติ ข้อปฏิบัติมีสติเป็นประธาน การต้ังสติก าหนด
พิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้ เห็นเท่าทันตามความเป็นจริง การมีสติก ากับดูสิ่งต่าง ๆ และความ
เป็นไปทั้งหลาย โดยรู้เท่าทันตามสภาวะของมัน ไม่ถูกครอบง าด้วยความยินดียินร้าย ที่ท าให้
มองเห็นเพ้ียนไปตามอ านาจกิเลส มี 4 อย่างคือ กาย เวทนา จิต และธรรม (พระธรรมปิฎก 
(ป.อ.ปยุตฺโต), 2539: 296-297) สติปัฏฐาน 4 คือที่ต้ังของสติ การต้ังสติก าหนดพิจารณาสิ่ง
ทั้งหลายให้รู้เห็นตามความเป็นจริง คือ ตามที่สิ่งนั้น ๆ มันเป็นของมันเอง สติปัฏฐาน คือการมี
สติอยู่ที่ฐานทั้ง 4 ของสติ หรือการมีสติพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม (นายแพทย์เอกชัย                                    
จุละจาริตต์, 2546: 197) สติปัฏฐาน คือ การต้ังสติ 4 อย่าง คือ การต้ังสติก าหนดพิจารณา 
กาย เวทนา จิต และธรรม เพ่ือความบริสุทธ์ิของสัตว์ เพ่ือก้าวล่วงความโศกควา มคร่ า ครวญ 
เพ่ือให้ความทุกข์กายทุกข์ใจต้ังอยู่ไม่ได้ เพ่ือบรรลุธรรมที่ถูกต้อง  เพ่ือท าให้แจ้งซ่ึงพระ
นิพพาน (สุชีพ ปุญญานุภาพ, 2539: 336) สติปัฏฐาน คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ได้แก่ 
รูปธรรม และนามธรรม พระพุทธองค์ทรงสอนให้เจริญสติปัฏฐานและปัญญา เพ่ือมารู้แจ้ง
ความจริงของสิ่งทั้งหลายในโลกว่า เป็นเพียงรูปกับนาม และปัญญา ได้เข้าไปรู้ถึงสภาว ะ
ลักษณะของรูปนามโดยความเป็นไตรลักษณ์ (ฉันทนา อุตสาหลักษณ์, 2552: 190) 

โดยสรุป สติปัฏฐาน คือ การต้ังสติสัมปชัญญะเพียรพิจารณาทางกายอยู่เนื่อง ๆ 
ในทุกอิริยาบถในแต่ละวัน มีสติอยู่กับตนเองระมัดระวังอย่างยิ่ง สติปัฏฐาน 4 มีความส าคัญ
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อย่างยิ่งต่อการพัฒนาตนเอง เพ่ือท าให้จิตใจเราสงบต่อสิ่งที่มากระทบ ผู้เขียนจึงคิดจะศึกษา
สติปัฏฐาน 4 เพ่ือศึกษาสติปัฏฐาน 4 ตามหลักพระพุทธศาสนา กับการพัฒนาตนเอง เป็นสิ่ง
ส าคัญสุด และเพ่ือก าจัดความทุกข์ทั้งปวง 

2. ความเป็นมาของสติปัฏฐาน 4 ตามหลักพระพุทธศาสนา 
2.1 เหตุท่ีพระพุทธเจ้าแสดงสติปัฏฐาน 4 
สมัยหนึ่งพระผู้ มีพระภาคเจ้าประทับอยู่ ณ นิคมของชาวกุรุ ชื่อกัมมาสธั มมะ

แคว้นกุรุ (ม.มู.(ไทย), 10/105/101) ซ่ึงเป็นแคว้นหนึ่งในพุทธกาล อยู่ทางทิศตะวันตกเฉียง
เหนือประเทศอินเดีย ส่วนนิคมกัมมาสธัมมะเป็นหมู่บ้านชุมชนใหญ่มีร้านตลาดพลุกพล่านไป
ด้วยประชาชน ไม่มีก าแพงก้ันและปราศจากกษัตริย์ปกครองเหมือนนครอ่ืน ชาวแคว้นกุรุใน
สมัยนั้นมีสุขภาพแข็งแรง และสภาพแวดล้อมสมบูรณ์ฤดูกาลและอาหารที่เหมาะสม อีกทั้ง
คฤหัสถ์และบรรพชิตในแคว้นกุรุมักกล่าวกันถึงการเจริญสติปัฏฐานและมีความพาก เ พียร
เจริญสติปัฏฐานกันอย่างกว้างขวาง พระบรมศาสดาจึงตรัสสติปัฏฐานนี้แก่ชาวแคว้นกุรุ                                     
แม้พระพุทธองค์ได้ตรัสการเจริญสติปัฏฐาน 4 ไว้โดยสังเขปมาก่อนแล้วในหลายพระสู ตร 
ดังที่ปรากฎในสติปัฏฐานสังยุตต์ (ส .ม. (ไทย), 19/367-386/210-244) แต่การแสดงในมหา
สติปัฏฐานสูตรนี้จัดว่าเป็นการประกาศแนวทางในการเจริญสติปัฏฐาน 4 อย่างสมบูรณ์เป็น
ครั้งแรก พระพุทธองค์ตรัสว่า “ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางสายเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ ของ
เหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือท าให้
แจ้งนิพพาน ทางนี้คือสติปัฏฐาน 4” (ม.มู. (ไทย), 12/106/101)  

แม้ในพระไตรปิฎกจะมีเรื่องกล่าวถึงผู้ฟังธรรมแล้วบรรลุธรรมเม่ือฟังจบ แต่ไม่มี
ใครบรรลุธรรมโดยมิได้เจริญสติปัฏฐาน 4 อย่างใดอย่างหนึ่ง ความจริงแล้วทุกคนสามารถที่
จะน าสติปัฏฐานมาเจริญได้ทุกเม่ือ เพราะว่าการเจริญสติปัฏฐาน 4 เป็นการแก้ปัญหาที่เกิด
กับตนเองและย่อมจะพัฒนาตนเองให้แก่กล้าขึ้นตามล าดับ ปัญญาที่เกิดจากการอบรมจิต                                  
ดังพระอรรถกถาจารย์ได้กล่าวว่า ขึ้นชื่อว่าการเจริญสติปัฏฐาน 4 ที่ไม่เนื่องด้วยกาย เวทนา จิต 
หรือสภาวธรรมอย่างใดอย่างหนึ่งนั้นไม่ได้ ในขณะที่พึงก าหนดรู้ คือ โยนิโสมนสิการ น้อมเข้ามา 
นั้นว่า ย่อมเป็นการเจริญสติปัฏฐาน 4 อยู่ตลอดเวลา โดยรู้ว่ามีสภาวธรรมอย่างนี้ปรากฏขึ้น
ในจิต 

2.2 หลักสติปัฏฐาน 4 
หลักสติปัฏฐาน 4 มี 4 อย่าง คือ 

1. กายานุปัสสสติปัฏฐาน ในการปฏิบัติกายานุปัสนาสติปัฏฐาน ได้แสดง
การปฏิบัติที่มีสติเป็นไปในกายที่เป็นไปในหมวดของอิริยาบททั้ง 4 ประการ คือ การเดิน                                  
การยืน การนั่ง และการนอน (ที.ม.(ไทย), 10/375/304) ให้มีสติเข้าไปก าหนดรู้ในอาการของ



วารสารวิชาการ มจร บุรีรัม ย์ | 213 
  ปีท่ี 5  ฉบับท่ี 2 (2563) : กรกฎาคม–ธันวาคม 

อิริยาบถนั้นตามความเป็นจริง เม่ือรู้ เท่าทันในอิริยาบถที่ปรากฏเป็นปัจจุบันขณะแล้ว                                       
ความยึดถือความเป็นสัตว์ บุคคล ตัวตน เราเขา ก็จะเกิดขึ้นไม่ได้ ปัญญาที่รู้แจ้งอย่างนี้
วิปัสสนาญาณที่ปรากฏย่อมท าให้ผู้ปฏิบัติรู้อาการของอิริยาบถทั้ง 4 ตามความเป็นจริง                                           
การก าหนดอิริยาบถยืนรู้ชัดว่า “เรายืน” (ม.มู.(ไทย), 12/404/554) ก าหนดรู้อาการยืนก็ให้
ใส่ใจในอาการนั้นให้ชัดเจนไม่ว่าเราจะท าอะไรอยู่ก็แล้วแต่  เพ่ือประโยชน์แก่การก าหนดรู้
อิริยาบถของการเดินต่อไป ในคัมภีร์ฎีกาว่า ขณะเดิน การยก เกิดจากธาตุไปเป็นหลักธาตุลม
คล้อยตาม เพราะธาตุไฟมีสภาพเบากว่าธาตุลม ตามอาการปรากฎของธาตุไฟ ว่ามีการให้ถึง
ความอ่อนหรือการพุ่งขึ้นสูงเป็นเครื่องปรากฏ เกิดจากธาตุลมเป็นหลักธาตุไฟคล้อยตาม 
เพราะมีสภาพผลักดันตามอาการปรากฏของธาตุลมว่า มีการผลักดันเป็นเครื่องปรากฎ                                      
(ที.ม.ฎีกา (ไทย) 1/301-2, ม.ม.ฎีกา (ไทย) 1/446)  นี้เปรียบได้กับการด าเนินชีวิตประจ าวัน
ของเรา 

2. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน การก าหนดรู้เวทนาที่ต้องอาศัยความเ พียร
และก าลังใจของผู้ปฏิบัติที่เข้มแข็งเป็นอันมาก เพราะสภาวะของเวทนานั้น โดยส่วนมากผู้
ปฏิบัติวิปัสสนาทั้งใหม่เก่า ไม่สามารถตามรู้ เท่าทันอาการของเวทนา ความซ่ือตรงกับการ
ปฏิบัติจะอ่อนก าลัง มองว่าเวทนาเป็นตัวปัญหาที่เข้ามารบกวนจิตใจอยู่ตลอดเวลาที่ก าหนดรู้
ที่เป็นไปในอิริยาบทน้อยใหญ่ ความเป็นศัตรูเกิดขึ้นกับทุกขเวทนา สุขเวทนาเกิดขึ้น ควา ม
พอใจยินดีแล่นเข้ามาเป็นเจ้าของมิตรสหายที่เข้าใจกันดี แต่อยู่ได้ไม่นานก็จากไป เพราะเกิด
ดับเนือง ๆ ส่วนอุเบกขานั้นก็ไม่แสดงตัวออกมาชัดเจนในขณะก าหนดรู้ ถ้าไม่เท่าทันก็มองไม่
ออกกลายเป็นไม่ใส่ใจปล่อยไปเฉย ๆ ท าให้ขาดการก าหนดรู้เท่าทันปัจจุบันขณะที่เ กิ ดขึ้น 
ธรรมวินัยนี้หรือในพระศาสนานี้ เสวยสุขเวทนา ย่อมรู้ชัดว่าเ สวยสุขเวทนาอยู่ เม่ือเสวย
ทุกขเวทนา ย่อมรู้จัดว่าเสวยทุกขเวทนาอยู่  เม่ือเสวยอุเบกขาเวทนา ย่อมรู้ชัดว่าเสวย
อุเบกขาเวทนาอยู่ (ที.ม. (ไทย), 10/380/313) และนี้ก็เป็นการรู้เท่าทันอาการที่เกิดขึ้น ต่อ
ตนเอง 

3. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน การก าหนดอาการของจิตที่ มีธรรมชาติรั บรู้
อารมณ์ การใส่ใจในอารมณ์ เหล่านั้นด้วยการก าหนดรู้เท่าทันอาการของจิต ความเป็นไปที่
คุ้นเคยในการรับอารมณ์ที่ไม่ขาดการก าหนดรู้ ด้วย “โยนิโสมนสิการท าให้เกิดความนึ กคิด” 
ถือเอาเป็นเจ้าของในขณะรับรู้ทางทวารทั้งที่ เปิดรับอารมณ์นั้นเข้ามาอย่างเท่าทันด้วยการ
ก าหนดรู้ด้วยสติที่ เป็นไปในการรับรู้จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน (ม.ม. (ไทย), 12/111/554)                             
มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ พิจารณาเห็นความจริงที่เกิดกับจิตก็สามารถเข้าใจในการละ
ความยินดีในโลกได้ (ที.ม.ฎีกา (ไทย), 2/110)  มีการแสดงการก าหนดรู้อาการของจิตด้วยสติ
ไว้ดังนี้ พระพุทธเจ้าตรัสว่า “จิตฺเต จิตฺตานุปสฺสี วหรติ อาตาปี สมฺปชาโน สติมาวิเนยฺยโลเก 
อภิชฌาโทมนสฺส ” มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ ก าจัดอภิชฌา



214 | Academic MCU Buri ram Journal  
           Vol. 5  No. 2 (2020) : July–December 

และโทมนัสในโลกเสียได้ (ที.ม (ไทย) 10/381/317-315) สติต้ังม่ันพิจารณาเนือง ๆ ซ่ึงจิต 
คือวิญญาณขันธ์ มี 16 ประการ คือ (1) เม่ือจิตมีราคะเกิดขึ้นในเอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตมี
ราคะ (2) เม่ือจิตปราศจากราคะให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตปราศจากราคะ (3) เม่ือจิตมี
โทสะเกิดขึ้นให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตมีโทสะ (4) เม่ือจิตปราศจากโทสะให้เอาส ติตา ม
ก าหนดรู้ว่า  จิตปราศจากโทสะ (5) เม่ือจิตมีโมหะเกิดขึ้นให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตมีโมหะ 
(6) เม่ือจิตปราศจากโมหะให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตปราศจากโมหะ (7) เม่ือจิตหดหู่และ
ท้อถอย ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตหดหู่ และท้อถอย (8) เม่ือจิตฟุ้งซ่านให้เอาส ติตาม
ก าหนดรู้ว่า จิตฟุ้งซ่าน (9) เม่ือจิตเป็นมหัคคตะให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตเป็นมหัคคตะ 
(10) เม่ือจิตไม่เป็นมหัคคตะให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตไม่เป็นมหัคคตะ (11) เม่ือจิตมีจิตอ่ืน
ยิ่งกว่า (สอุตตรจิต) ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกว่า (12) เม่ือจิตไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่า  
(อนุตตรจิต) ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่า (13) เม่ือจิตสงบแล้ว (สมาหิตจิต) 
ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตสงบ (14) เม่ือจิตไม่สงบ (อสมาหิตจิต) ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า
จิตไม่สงบ (15) เม่ือจิตไม่พ้นจากกิเลส (อวิมุตตจิต) ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตไม่พ้นจาก
กิเลส (ที.ม (ไทย) 10/381/315-317) การก าหนดรู้หรือรู้เท่าทันความคิดของตนเองถือไ ด้ว่า
เป็นการเจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

4. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน การมีสติเข้าไปก าหนดรู้สภาวธรรมเนือง ๆ                                  
ซ่ึงธรรม 5 หมวด คือ นิวรณ์ 5 ขันธ์ 5 อายตนะ 12 โพชฌงค์ 7 อริยสัจ 4 (ที.ม. (ไทย), 
10/382/316-317) พระพุทธองค์ตรัสว่า ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ทั้งหลาย คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ นิวรณ์ 5 ประการอยู่ 
(ม.ม. (ไทย), 12/112/554) มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่  
ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้ (ที.ม.ฎีกา (ไทย), 2/110) เป็นการรู้เท่าทันอาการที่
เกิดขึ้นกับตนเอง 

นิวรณธรรม เป็นเครื่องก้ันที่ห้าม ไม่ให้บรรลุกุศลธรรม มีฌาน เป็นต้น ซ่ึงมี
สภาวธรรม ดังนี้ (1) กามฉันทนิวรณ์ คือ ธรรมเป็นเครื่องก้ันไม่ให้บรรลุกุศลธรรม ได้แก่ 
ความพอใจในกามคุณอารมณ์ (2) พยาบาทนิวรณ์ คือ ธรรมเป็นเครื่องก้ันไม่ให้บรรลุ กุ ศล
ธรรม ได้แก่ การผูกพยาบาท จองล้างจองผลาญ (3) ถินมิทธนิวรณ์ คือ ธรรมเป็นเครื่ องก้ัน
ไม่ให้บรรลุกุศลธรรม มีอาการหดหู่และท้อถอยต่ออารมณ์ (4) อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ์ คือ 
ธรรมเป็นเครื่องก้ันไม่ให้บรรลุกุศลธรรม ได้แก่ ความฟุ้งซ่านและร าคาญในอา รมณ์                                      
(5) วิจิกิจฉานิวรณ์ คือ ธรรมเป็นเครื่องก้ันไม่ให้บรรลุกุศลธรรม ได้แก่ ความสงสัยลัง เลใจ                                 
ต่อสิ่งที่ควรเชื่อ (ที.ปา. (ไทย), 11/135/301. องฺ.นวก. (ไทย) 23/64/549. อภิ.วิ (ไทย), 
35/941/595) 

อุปาทานขันธ์ 5 เป็นอารมณ์ของอุปาทาน ฉะนั้น เรียกว่า อุปาทานขันธ์ 5 คือ 
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(1) รูปขันธ์ ได้แก่ รูป 28 (2) เวทนาขันธ์ ได้แก่ เวทนาเจตสิก 1 ดวง (3) สัญญาขันธ์ ได้แก่ 
สัญญาเจตสิก 1 ดวง (4) สังขารขันธ์ ได้แก่ เจตสิกที่เหลือ 50 ดวง (5) วิญญาณขันธ์ ได้แก่ 
จิต 89 หรือ 121 ดวง 

 อายตนะ 12 แบ่งเป็นอายตนะภายใน 6 คือ จักขวายตนะ, โสตายตนะ, ฆานายตนะ, 
ชิวหายตนะ, กายายตนะ, มนายตนะ, อายตนะภายนอก 6 คือ รูปายตนะ, สัททายตนะ, 
คันธายตนะ, รสายตนะ, โผฏฐัพพายตนะ, ธัมมายตนะ (ที.ม. (ไทย) 10/384/315) 

 โพชฌงค์ 7 เป็นสภาพที่ท าให้รู้อารมณ์ได้ด้วยการปฏิบัติภาวนาสติปัฏฐาน 4                                   
เป็นเหตุให้เกิดการตรัสรู้ อริยสัจ 4 หมายความว่า ธรรมอันเป็นองค์ประกอบของธรรมหมวด
ที่เป็นเหตุให้รู้ อริยสัจ 4 ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค คือ (ฉันทนา อุตสาหลักษณ์, 
2549: 79) โพชฌงค์ องค์แห่งธรรมเป็นเครื่องตรัสรู้มี 7 คือ (1) สติสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็น
องค์แห่งการตรัสรู้คือ ความระลึกได้ (2) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้
คือการเฟ้นธรรม (3) วิริยสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือความเพียร (4) ปีติสัม
โพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือความอ่ิมใจ (5) ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็น
องค์แห่งการตรัสรู้คือความสงบกาย ใจ (6) สมาธิสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้
คือความต้ังจิตม่ัน (7) อุเบกขาสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้ คือความวางใจ เป็น
กลาง (ที.ม. (ไทย), 10/385/321) 

 อริยสัจ 4 ความจริงอันประเสริฐ มี 4 อย่าง คือ (ที.ม. (ไทย) 10/386/324)                                      
(1) ทุกขอริยสัจ ความจริงอันประเสริฐ ทุกข์ ได้แก่ ความแก่ ความตาย ความโศก ความคร่ า
ครวญ ความทุกข์กาย ความทุกข์ใจ ความคับแค้นใจ เป็นต้น ว่าโดยย่อ อุปาทานขันธ์ 5 เป็นทุกข์ 
(2) ทุกขสมุทัยอริยสัจ ความจริงอันประเสริฐ คือ เหตุเ กิดแห่งทุกข์ ได้แก่ ตัณหา 3 คือ 
กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา (3) ทุกขนิโรธอริยสัจ ความจริงอันประเสริฐ คือ ความดับ
ทุกข์ ได้แก่ ภาวะที่ตัณหาดับสิ้นไป ความหลุดพ้น ปลอดโปร่งเป็นอิสระ คือ พระนิพพาน                                         
(4) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ความจริงอันประเสริฐ คือ ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุ กข์ 
ได้แก่ อริยมรรคมีองค์ 8 

 สติปัฏฐาน คือ การระลึกรู้เข้าไปต้ังไว้ในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม หรือ 
การระลึกรู้อย่างม่ังคงในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม  การต้ังสติสัมปชัญญะเพียร
พิจารณากาย เวทนา จิตและธรรมเพ่ือก าจัดความทุกข์ทั้งปวง การเจริญสติปัฏฐาน เพราะ
วิปัสสนาญาณและมรรคญาณเป็นปัญญาที่เกิดร่วมกับสติและสมาธิย่อมจะพัฒนาแก่กล้าขึ้น
ตามล าดับ ปัญญานี้เรียกว่า ภาวนามยปัญญา คือปัญญาที่เกิดจากการอบรมจิต ในการปฏิบัติ
กายานุปัสนาสติปัฏฐาน ได้แสดงการปฏิบัติที่ มีสติเป็นไปในกายที่เป็นไปในหมวดของ
อิริยาบทท้ัง 4 ประการ คือ การเดิน การยืน การนั่ง และการนอน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
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การก าหนดรู้เวทนา เสวยสุขเวทนา ย่อมรู้ชัดว่าเสวยสุขเวทนาอยู่ เม่ือเสวยทุกขเวทนา ย่อมรู้
จัดว่าเสวยทุกขเวทนาอยู่ เม่ือเสวยอุเบกขาเวทนา ย่อมรู้ชัดว่าเสวยอุเบกขาเวทนาอยู่ จิตตา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน การก าหนดอาการของจิตที่มีธรรมชาติรับรู้อารมณ์ การใส่ใจในอารมณ์ 
เหล่านั้นด้วยการก าหนดรู้เท่าทันอาการของจิต ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน การมีสติเข้าไป
ก าหนดรู้สภาวธรรมเนือง ๆ ซ่ึงธรรม 5 หมวด คือ นิวรณ์ 5, ขันธ์ 5, อายตนะ 12, โพชฌงค์ 7, 
อริยสัจ 4 

3. หลักการพัฒนาตนเอง 
การพัฒนาตนเองถื อว่า เป็น สิ่งส าคัญอย่า งหนึ่งที่จ ะต้อง มีกา รพัฒนา อยู่

ตลอดเวลา หลักการพัฒนาตน 4 ประการนี้ เป็นหลักการขั้นพ้ืนฐานของพระพุทธศา สนาที่
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) กล่าวว่าเป็นแก่นแท้ท่ีสามารถปฏิบัติได้ทันที 
ซ่ึงจะช่วยให้เราสามารถพัฒนาตนเองได้ตลอดเวลาและไม่ตกลงไปในหลุมพรางของชีวิตโดย มี
หลัก 4 ประการ ดังนี้ 

1. หลักการกระท า คือ มุ่งท าการให้ส าเร็จด้วยความเพียรพยายาม โดยเฉพาะ
ความเพียรของตนเอง คนจะท าต้องมีความเพียร ถ้าไม่มีความเพียรก็ก้าวไปในการท าไ ม่ไ ด้ 
พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาแห่งกรรมและวิริยะ ให้หวังผลส าเร็จจากการกระท าด้วยเรี่ยวแรง
ก าลังของตน ไม่มัวหวังผลจากการอ้อนวอน นอนรอผลดลบันดาล จากลาภลอย จากการรวย
ทางลัด การทุจริต การเสี่ยงโชค หรือการพนัน 

อุปกรณ์ในการท าความเพียร ควรจะพอกพูนความดี หรือความเพียร เหมือนข้าว
กล้าที่จะต้องดูแล เอาน้ าใส่ข้าว หากไม่มีการดูแลเอาใจใส่ น้ ามากมันก็ตายต้องใส่น้ า ให้ มัน
พอดี ๆ คือมัชฌิมาปติทา การปฏิบัติการท าความเพียรนั้นก็เหมือนกัน พระพุทธองค์ทรงตรัส
ไว้ใน ปัญจะกะนิบาตสุตตันติปิฎก คือ อุปกรณ์ที่เราจะท าความเพียรนั้นมีอยู่ 5 ประการ                              
(องฺ.จตุกฺก. (ไทย), 22/91/163) 

1) มีศรัทธา เม่ือมีศรัทธาเกิดขึ้น แล้วน าประโยชน์ในโลกนี้และโลกหน้า 
ประโยชน์อย่างยอดคือพระนิพพาน คือได้พ้นจากทุกข์ ต้องอาศัยศรัทธาเป็นประการส า คัญ 
เป็นทรัพย์อันประเสริฐ เป็นอุปกรณ์ที่ส าคัญ 

2) อาพาธน้อย คือ ไม่มีโรคอันใด ควรรีบเร่งกระท าความเพียร 
3) ต้องไม่โอ้อวดมีมารยา หรือแข่งกับใคร คือ รักษาศีลเจริญภาวนา ไ ม่ใช่

อวดคนอ่ืน ต้องไม่มารยากับใคร 
4) ปรารถนาความเพียร ต้องมีความขยัน เม่ือความเพียรลดลงมา ต้องนึกถึง

พระพุทธเจ้ามีบุญมากขนาดไหน พระองค์ยังทรงทิ้งสมบัติทั้งหลายไปอยู่ในป่า และให้นึกถึง
พระนิพพานไว้ เม่ือย่อหย่อนความเพียร ก็จะไม่มีวันพบกับความหลุดพ้น 

5) ปัญญา คือ เม่ือได้ฟังธรรม แล้วคิดพิจารณาด้วยเหตุ และผลแล้วลงมือ
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ปฏิบัติธรรม ตัวภาวนามะยะปัญญาก็จะเกิดขึ้น โดยสติปัฏฐานทั้ง 4 กาย เวทนา จิต ธรรม 
ตัวภาวนามะยะปัญญา ก็เป็นตัวตัดความโลภ ความโกธร ความหลงที่อยู่ในจิตใจ จะค่อย ๆ 
ตัดไป ๆ ถ้ามีเพียงแต่ความคิด เพียงแต่ฟัง ก็รู้เท่านั้นเอง แต่ตัวขัดเกลาไม่มี ตัวท่ีส าคัญที่สุด
คือ การปฏิบัติธรรมเพ่ือที่จะท าให้ตัวภาวนามะยะปัญญาเกิดขึ้น 

2. หลักการศึกษาพัฒนาตน คือ ต้องถือเป็นหน้าที่โดยมีจิตส านึกที่จะฝึกตน ให้
ก้าวหน้าต่อไปในการท ากุศลกรรมต่าง ๆ ที่จะให้ชีวิตและสังคมดีงามยิ่งขึ้น นี่เรียกว่าหลัก
ไตรสิกขา 

มนุษย์เป็นสัตว์ที่ประเสริฐด้วยการฝึก ดังนั้นในการที่จะก้าวไปสู่ความดีงาม 
ความประเสริฐสมบูรณ์นั้น ชีวิตต้องพัฒนาด้วยไตรสิกขาเพ่ือก้าวไปข้างหน้า ชีวิตจะต้องดีขึ้น 
ต้องเรียนรู้ฝึกฝน ไม่มัวหยุดอยู่กับที่ 

3. หลักไม่ประมาท ในการที่จะท าอะไร ๆ ด้วยความเพียร และในการที่จะพัฒนา
ตนนั้น จะต้องไม่ประมาท ต้องมองเห็นตระหนักในความส าคัญของกาลเวลาและความ
เปลี่ยนแปลงว่า ในขณะที่เราด าเนินชีวิตอยู่นี้ สิ่งทั้งหลายรอบตัวเราและชีวิตของเราล้วนไ ม่
เที่ยงแท้แน่นอน ทุกอย่างเปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลา เราจะมัวนิ่งนอนใจอยู่ไม่ได้ มีอะไรที่
ควรจ าท าต้องรีบท า ต้องเร่งขวนขวายไม่ประมาท 

4. หลักพ่ึงตนได้ ซ่ึงท าให้มีอิสรภาพ หลักการนี้จึงต้องพัฒนาตัวเอง เม่ือเราท าได้
ด้วยตนเองเราก็พ่ึงตนได้ ที่มากไปกว่านั้นคืออย่าพูดแค่พ่ึงตน ซ่ึงเป็นเพียงจุดเริ่มต้น แต่ต้อง
ก้าวต่อไปสู่การฝึกฝนปฏิบัติซ่ึงเป็นค าสอนของพระพุทธเจ้าที่แท้ว่า จงพยายามพ่ึงตนด้วยการ
ท าตนให้เป็นที่พ่ึงได้ความเป็นอิสระนี้ มิใช่เฉพาะการไม่ ต้องคอยพ่ึงพาขึ้นต่อคนอ่ืนเท่านั้น 
แต่หมายถึงการไม่ต้องพ่ึงพาขึ้นต่อวัตถุมากเกินไปด้วย ดังนั้นอิสรภาพที่ส าคัญมากอย่างหนึ่ง 
จึงหมายถึงการมีความสามารถที่จะมีความสุขในตัวเองได้มากขึ้น โดยพ่ึงพาต่อวัตถุเสพ
บริโภคน้อยลง คือเป็นคนที่สุขได้ง่ายขึ้น ไม่ต้องเอาชีวิตไปขึ้นต่อวัตถุ ไม่ต้องเอาความสุข ไป
ฝากไว้กับสิ่งเสพบริโภค ซ่ึงจะท าให้ลดความแย่งชิงเบียดเบียนกันในสังคม 

4. การพัฒนาตนเองตามหลักสติปัฏฐาน 4 
 การปฏิบัติและข้อปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน 4 วิธีการปฏิบัติซ่ึงเป็นความหมาย
ทางสายกลาง คือ วิธีด าเนินชีวิตให้บรรลุถึงความดับทุกข์ ซ่ึงพระพุทธองค์ เรียกว่า มัชเฌน
ธรรมเทศนาหรือมัชฌิมาปฏิปทา คือข้อปฏิบัติสายกลาง เม่ือเรียกให้สอดคล้องกันกับหลัก
พระพุทธศาสนา เรียกว่า อริยมรรค คือ ทางแห่งความส าเร็จมี 8 ประการที่ท าให้ผู้ด าเนินไป
เป็นอริยชนที่มีชื่อเต็ม ๆ ว่า อริยอัฏฐังคิกมรรค หรือ อารยอัษฏางคิกมรรค เม่ือกล่าวโดยรวม
แล้วใช้ค าว่า มรรค หรือ อริยมรรค (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2546: 293) 

 การเจริญสติปัฏฐาน หรือ วิปัสสนาภาวนา (การเจริญวิปัสสนา) จตุสัจจกรรมฐาน 
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(กรรมฐานที่ท าให้แทงตลอดสัจจะ 4) และบุรพภาคมรรค (หนทางเบื้องต้นในการบรรลุ โล
กุตตรธรรม) นอกจากนี้ การเจริญภาวนาเพ่ือบรรลุพระนิพพานที่ปรากฏในพระสูตรต่าง ๆ 
เช่น การเจริญสัมมัปปธาน 4, อินทรีย์ 5, โพชพงค์ 7 และการเจริญอริยมรรคมีองค์ 8 นับเข้า
ในการเจริญสติปัฏฐาน เพราะการเจริญสติปัฏฐานเป็นหลักส าคัญหากปราศจากสติแล้ วไ ม่
อาจเจริญธรรมอย่างอ่ืนได้ ดังที่สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศักด์ิ อุปสมมหาเถระ), 2554: 
67) ได้กล่าวการเจริญสติปัฏฐาน คือ การเจริญศีลสมาธิและปัญญา หรือเจริญมรรคมีองค์ 8 
อันเป็นมัชฌิมาปฏิปทา (ข้อปฏิบัติอันเป็นสายกลาง) เม่ือผู้ปฏิบัติธรรมด าเนินไปตามทางสาย
กลางนี้แล้วต้ังสติระลึกรู้สภาวธรรม (นาม-รูป) ปัจจุบันที่ปรากฏทางทวารทั้ง 6 ก็จะเห็นทุก
สิ่งตามสภาพความเป็นจริง เกิดญาณปัญญาที่รู้แจ้งพระนิพพาน ดังพระพุทธองค์ตรัสไว้ใน
ธรรมจักกัปปวัตตนสูตรว่า มัชฺฌิมาปฏิปทา จกฺขุกรณี ญาณกรณี (ทางสายกลางอันท าให้เกิด
จักษุ อันท าให้เกิดปัญญา) 

 ถ้าหากปรารภสติปัฏฐานแล้วมรรคก็เป็นอันปรารภด้วยดุจใจความว่า ภิกษุ
ทั้งหลายสติปัฏฐาน 4 อย่างอันบุคคลใดใครก็ตามปรารภผิดแล้ว   อริยอัฏฐังคิกมรรคอันเป็น
ทางให้ถึงความสิ้นทุกข์โดยชอบของบุคคลเหล่านั้น ก็เป็นอันปรารภผิดด้วย ภิกษุทั้งหลายสติ
ปัฏฐาน 4 อย่าง อันบุคคลใดใครก็ตามปรารภถูกต้องแล้ว อริยอัฏฐังคิกมรรคอันเป็นทาง ให้
ถึงความสิ้นทุกข์โดยชอบของบุคคลนั้น ก็เป็นอันปรารภถูกต้องด้วยตามความเป็นจริง 

 ผู้เขียนจึงเห็นความส าคัญในการเจริญสติปัฏฐาน 4 มีองค์ประกอบส าคัญ คือ   
อาตาปี สัมปชาโน สติมา ความหมาย คือ ให้มีความเพียรมีสัมปชัญญะมีสติ ระลึกไปตามฐาน
ทั้ง 4 คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนา, จิต, และธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐานและเ ม่ือย่อ
สติปัฏฐาน 4 ลงแล้วคือ การระลึกรู้ที่รูป – นาม พระพุทธองค์เคยตรัสต่อพระสารีบุตรว่า 
“ภิกษุในธรรมวินัยนี้ กลับจากบิณฑบาตฉันเสร็จแล้ว นั่งขัดสมาธิต้ังกายตรงด ารงสติ ให้ ม่ัน 
หวังอยู่ว่า จิตของเรายังไม่หลุดพ้นจากอาสวะ เพราะยังไม่สิ้นอุปาทานเพียงใด เราจักไม่เพิก
ถอนจากการท าวิปัสสนาเพียงนั้น” อริยมรรคนี่แหละที่ได้ชื่อว่า ทุกข์นิโรธคามินีปฏิปทา
อริยสัจจ์ เป็นข้อปฏิบัติไปสู่ธรรมที่ดับทุกข์ ให้สัตว์ท่ีดับทุกข์โดยไม่มีเหลือ เป็นอริยสัจจ์ของจรงิ 
อันบริสุทธิ์ที่ไปจากข้าศึกเป็นของจริงที่พระอริยะเจ้าได้เข้าถึงแล้ว สัมมาทิฏฐิและสัมมา
สังกัปปะ 2 องค์นี้ สงเคราะห์ด้วยวิปัสสนายาน (พาหนะ) เครื่องน าไป คือ สมถะพระอริย
สาวกท่านเว้นส่วน 2 คือ เว้นกามสุขัลลิกานุโยค ด้วยวิปัสสนายาน และเว้นอัตตกิลมถานุโยค 
ด้วยสมถยาน ด าเนินไปยังมัชฌิมาปฏิปทา คือ ทางสายกลางท าลายกองโมหะด้วยปัญญา
ขันธ์ ท าลายกองโทสะด้วยสีลขันธ์ ท าลายกองโลภะด้วยสมาธิขันธ์ ถึงปัญญาสัมปทาด้วย                                            
อธิปัญญาสิกขา ถึงสีลสัมปทาด้วยอธิสีลสิกขา ถึงสมาธิสัมปทาด้วยอธิจิตตสิกขา ทันทีท่ีถึง
พร้อมด้วยสิกขา 3 นี้ก็ท าให้แจ้งซ่ึงพระนิพพานการท าถึงที่สุดแห่งกองทุกข์ ไม่มีการเกิดอีก
ต่อไป หลักสติปัฏฐาน 4 นี้ เห็นว่าควรท าความเข้าใจทั่ว ๆ ไปเก่ียวกับเรื่องสติไว้เป็นพ้ืนฐาน
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อันเป็นเป้าหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา คือ ความหลุดพ้นจากทุกข์ทั้งปวงโดยสิ้น เชิง  
หลักสติปัฏฐาน 4 เป็นหลักธรรมที่จะท าให้มนุษย์เป็นมนุษย์สมบูรณ์จึงมีความจ าเป็น และ
ส าคัญอย่างยิ่งในการด าเนินชีวิตร่วมกับผู้ อ่ืนในสังคมปัจจุบัน หลักธรรมนี้จึงเกิดประโยชน์
อย่างสูงสุดแก่ผู้ที่ประพฤติปฏิบัติตามเพ่ือให้มนุษย์นั้นมีการพัฒนาตนทั้งทางกาย ทางวาจา 
และทางจิตใจ เพ่ือให้มนุษย์มีการเจริญกุศลกรรมท าแต่ความดี ท าแต่ฝ่ายดีให้เกิดประโยชน์
แต่ตนและส่วนรวมอย่างสูงสุด ซ่ึงหลักธรรมเหล่านั้นเป็นหลักธรรมที่ส่งเสริมและพัฒนา ให้
มนุษย์เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ต้ังแต่หลักการปฏิบัติเพ่ือเป็นมนุษย์สมบูรณ์ 

5. สรุป 
การพัฒนาตนเองตามหลักสติปัฏฐาน 4 พอสรุปได้ดังนี้ การปฏิบัติกายานุปัสนา

สติปัฏฐาน โดยน าเอาหลักการกระท าการให้ส าเร็จด้วยความเพียรพยายามในสิ่งที่ เราต้องการ
หรือเป็นสิ่งที่ดีงามของสังคมปัจจุบัน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน กับหลักการศึกษาพัฒนาตน 
ต้องถือเป็นหน้าที่โดยมีจิตส านึกที่จะฝึกตนให้ก้าวหน้าอยู่ตลอดเวลา การพัฒนาตนเองนั้น
เป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับมนุษย์ทุกวันนี้ เพราะว่าขาดการพัฒนามาตลอดจิต
ตานุปัสสนาสติปัฏฐาน กับหลักไม่ประมาท จะท าอะไรท าโดยระมัดระวังในสิ่งที่ เรา ก า ลัง
กระท า การที่จะท าอะไร ๆ ด้วยความเพียร ขยันหม่ันเพียร ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานกับหลัก
พ่ึงตนได้ มีอิสรภาพ นี้เป็นสิ่งส าคัญสุดส าหรับการพ่ึงตนเองได้ 

พระพุทธศาสนามีค าสอนที่เป็นไปเพ่ือประโยชน์แก่คนหมู่มาก เป็นค าสอนที่
เก่ียวกับชีวิต และการด าเนินชีวิตให้สอดคล้องกับโลกภายใต้หลักของความจริ ง หรือกฎ
ธรรมชาติ คือ กฎแห่งเหตุและผลในการด าเนินชีวิตทีสอดคล้องกับธรรมชาติ คือ ทางสาย
กลางและการปฏิบัติตามค าสอนด้วยการฝึกฝนตนเองเพ่ือการพัฒนาได้ การพัฒนาสติตาม
หลักสติปัฏฐานสูตร เป็นวิธีการพัฒนาที่ปรากฎในพระสุตตันปิฎก และพระอภิธรรมปิฎกที่
อาศัยการต้ังอยู่บนฐานของร่างกายและจิตใจอยู่ 4 อย่างคือ การต้ังสติที่ปรากฎอยู่บนร่างกาย
ตลอดจนอาการของร่างกาย การต้ังสติอยู่บนความรู้สึกของร่างกายและจิตใจ การต้ังสติอยู่
บนความคิดต่าง ๆ ที่เกิดในจิตใจ และสุดท้ายการต้ังสติอยู่บนความคิดที่จิตปรุงแต่งขึ้นมา ซ่ึง
หลักการนี้ควรจะน ามาใช้ในการปฏิบัติติส าหรับคนทั่วไปในสังคม 
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