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1. บทน า 

หนังสือเรื่อง "ทางสายเอก สติปัฏฐานสี่" เป็นหนังสือที่น าเสนอแนวทางการ
ปฏิบัติธรรมเพ่ือให้เข้าถึงทางสายเอก ซึ่งเป็นทางสายกลางที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสเอาไว้                                            
อันจะน าไปสู่การหลุดพ้น จากกรรม จากทุกสรรพสิ่ง ผู้เขียนได้ถ่ายทอดด้วยส านวนภาษาที่
อ่านเข้าใจง่าย ให้ข้อคิดที่และแนวทางการปฏิบัติธรรมที่ดี ซึ่งผู้อ่านสามารถน ามาปรับใช้ใน
การด าเนินชีวิตได้เป็นอย่างดี 

ผู้เขียนได้วางโครงสร้างของหนังสือที่ประกอบไปด้วยเนื้อหาน่าสนใจหลายอย่าง 
โดยเรียงล าดับได้ดังนี้ (1) บทน าแห่งสายเอกสติปัฏฐานสี่ซึ่งเป็นเกริ่นน าถึงแนวทางในการ
ด าเนินชีวิตตามวิถีชาวพุทธซึ่งใช้หลักสัมมาสติในการปฏิบัติ (2) พระพุทธเจ้าทรงค้นพบอะไร 
ผู้เขียนชี้ให้เห็นถึงความสุขที่ได้รับคือความสุขทางใจซึ่งเป็นความสุขที่แท้จริงในขณะที่
ความสุขที่เกิดจากวัตถุภายนอกนั้นเป็นเพียงความสุขชั่วคราวเท่านั้น (3) ความยึดมั่นมันคือ
ความสุขแบบต่ า ๆ กล่าวคือความสุขที่เกิดจากประสาทสัมผัสทั้งห้า ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น 
และกาย (4) ความสุขท่ีสูงกว่านี้ คือความสุขเมื่อละทิ้งสิ่งที่มีอยู่ นั่นคือความสุขทางด้านจิตใจ 
ที่เกิดจากการการละทิ้งสิ่งยึดเหนี่ยวทางโลกโดยเฉพาะอย่างยิ่งการสละกิเลสคือความโลภ 
ความโกรธ และความหลง เป็นต้น (5) ความสุขในขั้นสูง คือความสุขเมื่อบรรลุพระนิพพาน 
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(6) สิ่งที่เรียกว่ากับดักแห่งความทุกข์ คือความยืดมั่นในสิ่งที่ได้รับหรือความสุขที่ได้รับทางโลก
ยิ่งท าให้เกิดความทุกข์ตามมา (7) ควรฝึกอย่างต่อเนื่อง ความสามารถในการก าจัดความโลภ 
ความโกรธ และความหลง ได้มากเท่าไรก็ยิ่งจะท าให้พบความสุขที่แท้จริงได้มากเท่านั้น 
ดังนั้นจึงต้องเพียรพยายามฝึกฝนตนเองให้มากขึ้น (8) สิ่งที่ช่วยคุณได้ในการฝึก  มรรค 8 คือ
วิถีการด าเนินชีวิตที่เรียบง่ายและเป็นทางสายกลาง (9) ฝึกจิตด้วยจิต การฝึกจิตเริ่มจาก
ความมีวินัยในการฝึก เช่น การไหว้พระสวดมนต์และท าสมาธิทุกเช้าเย็น (10) บารมีเป็นสิ่งที่
ต้องสร้าง การให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกับเพ่ือนมนุษย์ร่วมโลกล้วนเป็นการสั่งสมบารมี                                                
(11) ส ารวจตน ส ารวจธรรม การมีกัลยาณมิตรที่ดีจะช่วยให้ประสบความส าเร็จในการปฏิบัติธรรม 
(12) เวทนาคือความเจ็บปวด การนั่งสมาธิอาจท าให้เกิดความเจ็บปวดทางกายได้ ดังนั้นการ
แก้ไขความเจ็บปวดคือการพิจารณาเห็นความเจ็บปวดนั้นตามความเป็นจริง โดยการรับรู้
ความเจ็บปวดนั้นอย่างใกล้ชิดและไม่คิดว่าตนเองเจ็บปวดอยู่ (13) แนวทางแห่งความบริสุทธิ์ 
8 ประการ ได้แก่ มรรค 8 ประการ ได้แก่ สัมมาทิฐิ ความคิดที่ถูกต้อง สัมมาสังกัปปะ ความ
ด าริชอบ สัมมาวาจา การเจรจาชอบ สัมมากัมมันตะ การกระท าชอบ สัมมาอาชีวะ การเลี้ยง
ชีวิตชอบ สัมมาวายามะ ความพยายามชอบ สัมมาสติ ความระลึกได้ และสัมมาสมาธิ ความ
ตั้งมั่นชอบ และ (14) บทส่งท้าย การปฏิบัติธรรมเท่านั้นที่จะท าให้พบความสุขที่แท้จริ ง คือ
ความหลุดพ้นได้ อาจใช้เวลาในการฝึกเป็นอย่างน้อยเจ็ดวัน อย่างกลางเจ็ดปี หรือเจ็ดชาติ
เป็นอย่างมาก ดังนั้นผู้อ่านควรมุ่งม่ันในการปฏิบัติจริง (นิลมณี, 2555) 

ผู้วิจารณ์ได้วิจารณ์หนังสือเล่มนี้โดยมีแรงบันดาลใจคือเห็นว่าเป็นหนังสือแนว
ทางการปฏิบัติธรรมที่อ่านง่าย ท าให้ผู้อ่านเข้าใจง่าย ทันสมัย และตรงกับความต้องการของ
คนปัจจุบันที่มีงานค่อนข้างรัดตัวและไม่สามารถไปปฏิบัติได้ที่ส านักปฏิบัติธรรม ผู้วิจารณ์เห็น
ประเด็นที่น่าสนใจในหนังสือเล่มนี้คือ มุมมองการปฏิบัติธรรมของคนรุ่นใหม่ที่สนใจในการ
ปฏิบัติธรรม ซึ่งเริ่มจากการสร้างความเข้าใจที่ถูกต้อง และมีแนวทางท่ีสามารถน าไปปฏิบัติใน
ชีวิตได้อย่างแท้จริงโดยไม่ต้องไปปฏิบัติตามส านักปฏิบัติธรรมต่าง ๆ แต่ผู้อ่านสามารถปฏิบัติ
ด้วยตนเอง ด้วยการไหว้พระสวดมนต์และท าสมาธิเป็นประจ าเช้าเย็นก็จะสามารถมีความสุข
ในชีวิตได้ 

 

2. โครงสร้างและเนื้อหาของหนังสือ 
หนังสือทางสายเอก สติปัฏฐานสี่ประกอบด้วยเนื้อหา 13 บท โดยแบ่งตาม

โครงสร้างของหนังสือได้ดังนี้ (นิลมณี, 2555) 

1) บทน าแห่งสายเอกสติปัฏฐานสี่ กล่าวถึงแนวทางในการด าเนินชีวิตตามวิถี
ชาวพุทธซึ่งใช้หลักสัมมาสติในการปฏิบัติ โดยก าหนดลมหายใจ รู้ถึงความรู้ สึก สภาวะจิต 
นิวรณ์ เป็นแนวทางในการก าหนด  
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2) พระพุทธเจ้าทรงค้นพบอะไร ผู้เขียนชี้ให้เห็นถึงความสุขที่ได้รับคือความสุข
ทางใจซึ่งเป็นความสุขที่แท้จริงในขณะที่ความสุขท่ีเกิดจากวัตถุภายนอกนั้นเป็นเพียงความสุข
ชั่วคราวเท่านั้น ทั้งนี้ความสุขทางใจนั้นจะค้นพบได้ก็ต้องอาศัยการฝึกปฏิบัติทางจิต 

3) ความยึดม่ันมันคือความสุขแบบต่ า ๆ กล่าวคือความสุขที่เกิดจากประสาท
สัมผัสทั้งห้าคือตา หู จมูก ลิ้น และกาย เป็นความสุขเพราะยึดติด หรือความสุขชั่วคราว เช่น 
ความสุขที่เกิดจากการได้ครอบครองทรัพย์สมบัติ เป็นต้น ซึ่งเมื่อจิตของเรามีการพัฒนาแล้ว
จะมีสิ่งอื่นในชีวิตที่นอกเหนือจากความสุขที่มากระทบประสาทสัมผัสทั้งห้า 

4) ความสุขที่สูงกว่านี้ คือความสุขเมื่อละทิ้งสิ่งที่มีอยู่ นั่นคือความสุขทางด้าน
จิตใจ ที่เกิดจากการการละทิ้งสิ่งยึดเหนี่ยวทางโลกโดยเฉพาะอย่างยิ่งการสละกิเลสคือ                                     
ความโลภ ความโกรธ และความหลง เป็นต้น  

5) ความสุขในขั้นสูง คือความสุขเมื่อบรรลุพระนิพพาน ซึ่งจะท าให้จิตใจ
ปราศจากความกังวล ไม่ไปยึดติดสิ่งใดสิ่งหนึ่ง และรู้จักการปล่อยวาง 

6) สิ่งท่ีเรียกว่ากับดักแห่งความทุกข์ คือความยืดมั่นในสิ่งที่ได้รับหรือความสุขที่
ได้รับทางโลกยิ่งท าให้เกิดความทุกข์ตามมา เนื่องจากเมื่อมีความสุขจึงเกิดความอยากและ
เกิดการยึดติด จิตใจจึงเกิดตัณหาขึ้น 

7) ควรฝึกอย่างต่อเนื่อง ความสามารถในการก าจัดความโลภ ความโกรธ และ
ความหลง ได้มากเท่าไรก็ยิ่งจะท าให้พบความสุขที่แท้จริงได้มากเท่านั้น ดังนั้นจึงต้องเพียร
พยายามฝึกฝนตนเองให้มากขึ้นได้แก่ การปฏิบัติตามศีล สมาธิ และปัญญา ซึ่งจะท าให้ออก
จากทุกข์ท้ังปวงได้เอง 

8) สิ่งที่ช่วยคุณได้ในการฝึก มรรค 8 คือวิถีการด าเนินชีวิตที่เรียบง่ายและเป็น
ทางสายกลาง ซึ่งการฝึกมรรค 8 นั้น จะท าให้พฤติกรรมและทัศนคติบางอย่างเปลี่ยนไป                                     
ซึ่งจะช่วยให้ขจัดอุปสรรคต่าง ๆ ได้ เช่น การฝึกไหว้พระสวดมนต์ประจ าวัน ซึ่งเป็นการ
เตรียมจิตใจเพื่อเข้าสู่การฝึกปฏิบัติสมาธิต่อไป 

9) ฝึกจิตด้วยจิต การฝึกจิตเริ่มจากความมีวินัยในการฝึกและการมีความพร้อม
ทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ดังนั้น การฝึกวินัยจึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งทั้งนี้เพ่ือให้เกิดความ
เข้มแข็งทั้งทางร่างกายและจิตใจ การฝึกวินัยนั้นมีหลายอย่างด้วยกัน เช่น การไหว้พระ                                       
สวดมนต์และท าสมาธิทุกเช้าเย็น เป็นต้น 

10) บารมีเป็นสิ่งที่ต้องสร้าง การให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกับเพ่ือนมนุษย์ร่วม
โลกล้วนเป็นการสั่งสมบารมี การสร้างสมความดีหรือการเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่และอ่ืน ๆ                                        
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อีกมากมายที่ท าแล้วท าให้ตนเองได้รับความสุข ความสบายใจ ซึ่งเป็นการปลุกจิตวิญญาณ
ของเราให้เข้มแข็งขึ้น 

11) ส ารวจตน ส ารวจธรรม การมีกัลยาณมิตรที่ดีจะช่วยให้ประสบความส าเร็จ
ในการปฏิบัติธรรม ตัวช่วยในการฝึกปฏิบัตินั้นมีความส าคัญ เนื่องจากจะช่วยสนับสนุนให้
การปฏิบัติธรรมประสบความส าเร็จ ดังนั้นการเลือกกัลยาณมิตรหรือผู้ช่วยสนับสนุนจึงมี
ความส าคัญอย่างยิ่ง ซึ่งผู้ช่วยดังกล่าวนั้นอาจจะมาในรูปของครูบาอาจารย์หรือเพ่ือนก็ได้ 
การท าสมาธิเริ่มจากท่านั่งที่มั่นคง คือผู้ฝึกสมาธิควรนั่งขัดสมาธิท่าดอกบัวครึ่งขั้นหรือ
ขัดสมาธิเพชรก็ได้ ทั้งนี้ควรอยู่ในท่าที่สบาย และเริ่มท าสมาธิประมาณ 10-20 นาที                                  
เมื่อท าบ่อย ๆ ค่อย ๆ เพิ่มเวลาในการฝึกได้  

12) เวทนาคือความเจ็บปวด การนั่งสมาธิอาจท าให้เกิดความเจ็บปวดทางกาย
ได้ ดังนั้นการแก้ไขความเจ็บปวดคือการพิจารณาเห็นความเจ็บปวดนั้นตามความเป็นจริง 
โดยการรับรู้ความเจ็บปวดนั้นอย่างใกล้ชิดและไม่คิดว่าตนเองเจ็บปวดอยู่  

13) แนวทางแห่งความบริสุทธิ์ 8 ประการ ได้แก่ มรรค 8 ประการ ได้แก่  

(1) สัมมาทิฐิ ความคิดที่ถูกต้อง เข้าใจเหตุและผล เห็นทุกสิ่งทุกอย่างล้วน
ไม่มีตัวตน ไม่จีรัง ควบคุมไม่ได้ และไม่มีอะไรน่าผูกพัน สิ่งที่เราแสดงออกไปนั้นไม่ว่าจะเป็น
ค าพูด ความคิด หรือการกระท า ล้วนเป็นเหตุเป็นผลของกันและกันไม่ว่าจะเป็นปัจจุบันหรือ
อนาคตก็ตาม โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเรื่องของอริยสัจ 4 ซึ่งประกอบด้วย  

- ทุกข์ คือสิ่งที่ไม่สบอารมณ์ทั้งปวง ซึ่งเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ และต้อง
ยอมรับสภาพตามความเป็นจริงโดยไม่ไปโทษผู้อื่น ไม่มองโลกในแง่ร้าย ซึ่งความทุกข์นั้นเป็น
สิ่งที่ใจเราสร้างขึ้นมาเอง จิตใจของเราเป็นผู้สร้างประสบการณ์ชีวิต ซึ่งมีทั้งสิ่งที่ชอบและไม่ชอบ 
สิ่งที่ชอบก็เป็นสุข สิ่งที่ไม่ชอบก็เป็นทุกข์ ต้องเข้าใจถึงวงจรชีวิตของคนเรา คือ เกิด แก่ เจ็บ 
และตาย โดยทั้งหมดนี้ล้วนเป็นบ่อเกิดของความทุกข์ท้ังสิ้น  

- เหตุแห่งทุกข์ คือความอยาก หรือเรียกอีกอย่างว่าตัณหา ซึ่งจะเรียกว่า
ความยึดมั่น ความโลภ หรือไขว่คว้า เมื่อรู้สึกไม่พอใจในสิ่งที่ได้รับก็เป็นทุกข์  

- ความสิ้นสุดทุกข์ คือการเข้าถึงการพ้นทุกข์ ความสุขที่เกิดจากการขจัด
จนสิ้นเชิงซึ่งความเศร้าหมองในจิตใจ ทั้งตัณหา ความเกลียด ความโง่เขลา เมื่อเราสามารถ
ขจัดไฟภายในที่เผาผลาญตา หู จมูก ลิ้น กายและใจแล้ว เราก็จะพบกับความสุขและความ
สงบอันแท้จริง  
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- ทางดับทุกข์ คือมรรค 8 หรือหนทางที่ต้องด าเนินไปสู่เป้าหมายคือการ
พ้นทุกข์ มรรค 8 เป็นแกนของวงล้อคือความกรุณาและปัญญา ในทางเปรียบเทียบซี่ของวง
ล้อเหมือนการเวียนว่ายตายเกิดก็คือชีวิตมากมายที่เคยเป็นมาในอดีตและจะยังเป็นต่อไป 

(2) สัมมาสังกัปปะ ความด าริชอบ คือการมีความคิดไปในทางบวกและไป
ในทางสร้างสรรค์ การมีสติอยู่เสมอจะท าให้เข้าสู่สัมมาสังกัปปะโดยธรรมชาติ ซึ่งหมายถึง
สภาพจิตที่ประกอบด้วยเจตนา การปล่อยวางคือการละความอยากหรือความผูกพันต่าง ๆ 
แม้แต่ความคิด ความเชื่อ และความคิดเห็นของเรา การเสียสละคือความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่โดย
การเสียสละสิ่งของ โดยไม่หวังผลตอบแทนใด ๆ แม้แต่ค าขอบคุณ มีความเมตตา 

(3) สัมมาวาจา การเจรจาชอบ คือการพูดแต่ความเป็นจริง ใช้ค าพูดที่
เหมาะสมและพูดกับคนที่เหมาะสมด้วย หลีกเลี่ยงการให้ร้ายผู้อ่ืน พูดแต่สิ่งที่เป็นประโยชน์
แก่ผู้ฟัง หลีกเลี่ยงการพูดคุยแบบไร้สาระหรือการนินทา ไม่พูดปด ส่อเสียด กล่าวร้าย ใช้
ถ้อยค าที่รุนแรง มีความเมตตากรุณาและมีสติในการพูด  

(4) สัมมากัมมันตะ การกระท าชอบ คือการกระท าที่อยู่ภายใต้ศีล 5 คือ
เว้นจากการฆ่าสัตว์ เว้นจากการลักขโมย เว้นจากการพูดปด เว้นจากการประพฤติผิดในกาม 
และเว้นจากการดื่มสุราและสิ่งเสพติด ประพฤติแต่หลักจริยธรรม คือประพฤติอยู่ในศีลธรรม  

(5) สัมมาอาชีวะ การเลี้ยงชีวิตชอบ  คือการเลือกประกอบอาชีพที่
เหมาะสมไม่ขัดกับการพัฒนาจิตใจ คืออาชีพที่ไม่เป็นภัยกับผู้ประกอบอาชีพหรือกับคนอ่ืน  

(6) สัมมาวายามะ ความเพียรพยายามชอบ คือการตั้งสติในขณะตั้งใจไม่
ว่าจะเป็นการปฏิบัติสมาธิหรือการฝึกจิตแบบใด ๆ ก็ตาม ซึ่งหากเรามีความเพียรก็จะสามารถ
ขจัดความไม่ดีออกจากจิตและปลูกฝังความดีให้เกิดขึ้นในทุกขณะจิต ปลูกฝังความคิด การ
กระท า และค าพูดที่ดีมีศีลธรรม 

(7) สัมมาสติ ความระลึกได้ คือการมีสติหรือความตั้งใจต่อสิ่งรอบตัวที่
เป็นอยู่ทุกขณะจิต หรือเรียกว่าใช้สติน าหน้า หรือมีสติอยู่กับปัจจุบันขณะ การใช้สติในการ
ปฏิบัติ เช่น ใช้สติพิจารณากาย คือก าหนดลมหายใจเข้าออก ก าหนดอิริยาบถ และใช้สติ
ก าหนดส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ใช้สติก าหนดลมหายใจ เพราะว่าลมหายใจเป็นสิ่งที่เป็น
ปัจจุบันและก าหนดอิริยาบถของร่างกายเพราะร่างกายมีการเคลื่อนไหวและมีการ
เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอด โดยเฉพาะการเคลื่อนไหวของอวัยวะภายในตัวที่ไม่สามารถควบคุมได้ 
ซึ่งเป็นธรรมชาติของกาย 

(8) สัมมาสมาธิ ความตั้งม่ันชอบ คือก้าวส าคัญสุดท้ายที่จะด าเนินสู่
ความสุข เมื่อจิตใจสงบ เป็นสุข มีสมาธิ นิวรณ์จะไม่เกิดขึ้น สมาธิที่เป็นกุศลต้องมีจิตที่
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ปราศจากความโลภ โกรธ หลง ขณะนั่งปฏิบัติสมาธิ ถ้ายังมีนิวรณ์อยู่จะเป็นอกุศล ดังนั้น
ขณะที่ฝึกจิตให้เกิดสมาธิควรจะมีความรู้สึกเป็นสุข ซึ่งสมาธิที่แท้จริงมี 8 ระดับ ที่เรียกว่า ฌาน  

14) บทส่งท้าย การปฏิบัติธรรมเท่านั้นที่จะท าให้พบความสุขที่แท้จริง คือความ
หลุดพ้นได้ อาจใช้เวลาในการฝึกเป็นอย่างน้อยเจ็ดวัน อย่างกลางเจ็ดปี หรือเจ็ดชาติเป็น
อย่างมาก ดังนั้นผู้อ่านควรมุ่งม่ันในการปฏิบัติจริงซึ่งจะท าให้พบกับความสุขท่ีแท้จริง 

 

3. บทวิจารณ์ 

ดังได้กล่าวแล้วในเบื้องต้นว่า หนังสือเรื่อง “ทางสายเอก สติปัฏฐานสี่”                                       
เป็นหนังสือที่เขียนและรวบรวมโดยนิลมณี เป็นหนังสือที่อ่านเข้าใจง่ายมีค าอธิบายที่ชัดเจน 
ท าให้หนังสือน่าอ่านและผู้อ่านสามารถน าไปใช้ในการปฏิบัติในชีวิตจริงได้ ซึ่งผู้วิจารณ์มีข้อ
วิจารณ์ดังต่อไปนี้ 

3.1 รูปเล่มของหนังสือ หนังสือมีรูปเล่มที่ทันสมัยโดยมีส่วนประกอบครบตาม
องค์ประกอบของหนังสือสมัยใหม่ ซึ่งประกอบด้วย ส่วนปกของหนังสือ ซึ่งตามมาตรฐานแล้ว
ส่วนของปกหนังสือจะมีความหนา มีหน้าที่ในการยึดหนังสือทั้งเล่มให้มีความคงทน แข็งแรง 
และแสดงรายละเอียดที่ส าคัญของหนังสือ เช่น ชื่อหนังสือ ชื่อผู้แต่ง ปีที่พิมพ์ ส านักพิมพ์ 
และอ่ืน ๆ ส่วนประกอบตอนต้นของหนังสือ ซึ่งประกอบด้วย ปกใน ค าน า และสารบัญ                               
เป็นต้น และส่วนเนื้อหาของหนังสือ ประกอบด้วย เนื้อหาที่ที่แบ่งออกเป็น 14 บท โดยได้
อธิบายเป็นเรื่อง ๆ ตามหัวข้อที่ตั้งไว้เพ่ือให้เนื้อหาสอดคล้องกันไปตามล าดับ 

3.2 โครงสร้างหนังสือ หนังสือเล่มนี้แบ่งโครงสร้างออกเป็น 14 บท 
ประกอบด้วย (1) บทน าแห่งสายเอกสติปัฏฐานสี่ซึ่งเป็นเกริ่นน าถึงแนวทางในการด าเนินชีวิต
ตามวิถีชาวพุทธซึ่งใช้หลักสัมมาสติในการปฏิบัติ (2) พระพุทธเจ้าทรงค้นพบอะไร ผู้เขียน
ชี้ให้เห็นถึงความสุขที่ได้รับคือความสุขทางใจซึ่งเป็นความสุขที่แท้จริง (3) ความยึดมั่นมันคือ
ความสุขแบบต่ า ๆ กล่าวคือความสุขที่เกิดจากประสาทสัมผัสทั้งห้า ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น 
และกาย (4) ความสุขที่สูงกว่านี้ คือความสุขเมื่อละทิ้งสิ่งที่มีอยู่ นั่นคือความสุขทางด้านจิตใจ 
ที่เกิดจากการการละทิ้งสิ่งยึดเหนี่ยวทางโลกโดยเฉพาะอย่างยิ่งการสละกิเลสคือความโลภ 
ความโกรธ และความหลง เป็นต้น (5) ความสุขในขั้นสูง คือความสุขเมื่อบรรลุพระนิพพาน 
(6) สิ่งที่เรียกว่ากับดักแห่งความทุกข์ คือความยืดมั่นในสิ่งที่ได้รับ (7) ควรฝึกอย่างต่อเนื่อง 
ความสามารถในการก าจัดความโลภ ความโกรธ และความหลง ได้มากเท่าไรก็ยิ่งจะท าให้พบ
ความสุขที่แท้จริงได้มากเท่านั้น (8) สิ่งที่ช่วยคุณได้ในการฝึก มรรค 8 คือวิถีการด าเนินชีวิตที่
เรียบง่ายและเป็นทางสายกลาง (9) ฝึกจิตด้วยจิต การฝึกจิตเริ่มจากความมีวินัยในการฝึก 
เช่น การไหว้พระสวดมนต์และท าสมาธิทุกเช้าเย็น (10) บารมีเป็นสิ่งที่ต้องสร้าง การให้ความ
ช่วยเหลือเกื้อกูลกับเพ่ือนมนุษย์ร่วมโลกล้วนเป็นการสั่งสมบารมี (11) ส ารวจตน ส ารวจธรรม 
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การมีกัลยาณมิตรที่ดีจะช่วยให้ประสบความส าเร็จในการปฏิบัติธรรม (12) เวทนาคือความ
เจ็บปวด การนั่งสมาธิอาจท าให้เกิดความเจ็บปวดทางกายได้ ดังนั้นการแก้ไขความเจ็บปวด
คือการพิจารณาเห็นความเจ็บปวดนั้นตามความเป็นจริง (13) แนวทางแห่งความบริสุทธิ์                                        
8 ประการ ได้แก่ มรรค 8 และ (14) บทส่งท้าย การปฏิบัติธรรมเท่านั้นที่จะท าให้พบความสุข
ที่แท้จริง ดังนั้นผู้อ่านควรมุ่งม่ันในการปฏิบัติอย่างจริงจัง 

การแบ่งโครงสร้างดังกล่าวนี้ ท าให้ผู้อ่านค่อย ๆ เข้าใจในเนื้อหาไปตามล าดับ 
ตามหัวข้อของแต่ละบทที่ผู้เขียนได้ก าหนดไว้จากธรรมะทั่วไปสู่แนวทางการปฏิบัติที่ลึกซ้ึง 

3.3 รูปแบบการน าเสนอ การน าเสนอแนวทางการปฏิบัติธรรมให้น่าอ่านและ
น่าสนใจนั้นเป็นเรื่องยาก แต่ว่านิลมณี ซึ่งเป็นผู้เขียนได้น าเสนออย่างน่าสนใจ ดังได้กล่าวมา
ในส่วนของโครงสร้าง กล่าวคือผู้เขียนได้น าเสนอไปตามล าดับเพ่ือยกระดับความเข้าใจของ
ผู้อ่านให้ลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น โดยในช่วงต้นของหนังสือได้เขียนอธิบายง่าย ๆ ในขณะที่ช่วง
สุดท้ายของหนังสือได้อธิบายเนื้อหาในหลักธรรมที่ลึกซึ้ง เพ่ือให้ผู้อ่านเข้าใจและสามารถ
น าไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวันได้อย่างแท้จริง 

3.4 การใช้ภาษาในการเขียน ผู้เขียนใช้ภาษาสมัยใหม่ในการเขียน จึงท าให้
ผู้อ่านเข้าใจเนื้อหาได้โดยง่าย ซึ่งในเรื่องของแนวทางการปฏิบัติธรรมนั้นเป็นเรื่องยากที่จะ
เข้าใจได้ แต่ผู้เขียนใช้ภาษาที่ง่ายต่อการเข้าใจจึงท าให้ผู้อ่านมีความรู้ความเข้าใจในเรื่องของ
การปฏิบัติธรรมได้ง่ายยิ่งขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งการอธิบายไปตามล าดับ ท าให้นอกจากผู้อ่าน
จะมีความรู้และเข้าใจแล้ว ยังเข้าใจได้ลึกซึ้งถึงหลักการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาที่
เรียกว่า “สติปัฏฐานสี่ ” ซ่ึงเป็นทางสายเอกของการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา 

3.5 ความตรงของเนื้อหา  เนื้อหาที่น าเสนอตามชื่อเรื่องของหนังสือคือ                                               
“ทางสายเอก สติปัฏฐานสี่” ดังได้กล่าวแล้วว่าผู้เขียนได้เรียงล าดับของเนื้อหาจากหัวข้อที่
เข้าใจง่ายไปสู่การปฏิบัติธรรมที่ลึกซึ้ง เพ่ือให้ผู้อ่านได้มีความเข้าใจไปตามล าดับ และไม่น่า
เบื่อในการอ่านหนังสือธรรม ซึ่งการแบ่งหัวข้อย่อยมากถึง 14 หัวข้อท าให้ผู้อ่านได้มีความ
เข้าใจไปตามล าดับ และมีความลึกซึ้งในบทท้าย ๆ ซึ่งมีรายละเอียดมา โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
เรื่องของมรรค 8 และอริยสัจ 4 ทั้งนี้ซึ่งเป็นแนวทางการปฏิบัติธรรมที่ละเอียดอ่อน อีกทั้งใน
เรื่องของสติปัฏฐาน 4 นั้นก็เช่นกัน ซึ่งเป็นทางที่รวมแนวทางการปฏิบัติที่เป็นทางสายเอก                                    
ดังนั้นเนื้อหาของหนังสือจึงตรงกับชื่อเรื่อง และยังมีความละเอียดลึกซ้ึงน่าอ่านเหมาะส าหรับ
ผู้อ่านที่มุ่งหวังเป็นแนวทางการปฏิบัติธรรม 

3.6 หนังสือที่เกี่ยวข้องกับสติปัฏฐาน 4 ดังที่ได้กล่าวแต่เบื้องต้นแล้วว่า หนังสือ
เรื่อง “ทางสายเอก สติปัฏฐานสี่” เป็นหนังสือที่อธิบายถึงแนวทางการปฏิบัติธรรมสติปัฏฐาน 4 
ซึ่งอธิบายไปตามล าดับ ซึ่งมีหนังสือท่ีเกี่ยวข้องดังต่อไปนี้ 
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1) สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2546) ได้กล่าวถึงสติปัฏฐาน 4 
ในหนังสือพจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม ไว้ดังนี้ สติปัฏฐาน 4 (ที่ตั้งของสติ , 
การตั้งสติก าหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นตามความเป็นจริง คือ ตามที่สิ่งนั้น ๆ มันเป็น
ของมันเอง ประกอบด้วย (1) กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน การตั้งสติก าหนดพิจารณากายให้รู้
เห็นตามเป็นจริง ว่าเป็นเพียงกายไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา ท่านจ าแนกปฏิบัติไว้หลาย
อย่าง คือ อานาปานสติ ก าหนดลมหายใจ อิริยาบถ ก าหนดรู้ทันอิริยาบถ สัมปชัญญะ สร้าง
สัมปชัญญะในการกระท าความเคลื่อนไหวทุกอย่าง ปฏิกูลมนสิการ พิจารณาส่วนประกอบ
อันไม่สะอาดทั้งหลายที่ประชุมเข้าเป็นร่างกายนี้ ธาตุมนสิการ พิจารณาเห็นร่างกายของตน
โดยสักว่าเป็นธาตุแต่ละอย่าง ๆ นวสีวถิกา พิจารณาซากศพในสภาพต่าง ๆ อันแปลกกันไป
ใน 9 ระยะเวลา ให้เห็นคติธรรมดาของร่างกาย ของผู้อ่ืนเช่นใด ของตนก็จักเป็นเช่นนั้น                                     
(2) เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน การตั้งสติก าหนดพิจารณาเวทนา ให้รู้เห็นตามเป็นจริงว่า 
เป็นแต่เพียงเวทนา ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา มีสติรู้ชัดเวทนาอันเป็นสุขก็ดี ทุกข์ก็ดี เฉย ๆ 
ก็ดี ทั้งที่เป็นสามิส และเป็นนิรามิสตามที่เป็นไปอยู่ในขณะนั้น ๆ (3) จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
การตั้งสติก าหนดพิจารณาจิต ให้รู้เห็นตามเป็นจริงว่า เป็นแต่เพียงจิต ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตน
เราเขา คือ มีสติรู้ชัดจิตของตนที่มีราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ                                           
เศร้าหมองหรือผ่องแผ้ว ฟุ้งซ่านหรือเป็นสมาธิ ฯลฯ อย่างไร ๆ ตามที่เป็นไปอยู่ในขณะนั้น ๆ 
(4) ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน การตั้งสติก าหนดพิจารณาธรรม ให้รู้เห็นตามเป็นจริงว่า                                        
เป็นแต่เพียงธรรม ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติรู้ชัดธรรมทั้งหลาย ได้แก่ นิวรณ์ 5 
ขันธ์ 5 อายตนะ 12 โพชฌงค์ 7 อริยสัจ 4 ว่าคืออะไร เป็นอย่างไร มีในตนหรือไม่ เกิดขึ้น                                        
เจริญบริบูรณ์ และดับไปได้อย่างไร เป็นต้น ตามท่ีเป็นจริงของมันอย่างนั้น ๆ. 

2) พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) (2549) ได้รจนาเรื่อง มหาสติปัฏ
ฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน โดยได้กล่าวถึงสติปัฏฐาน 4 ไว้ว่า การเจริญสติจัดเป็นวิปัสสนา
ภาวนา เพราะเป็นการอบรมจิตให้เกิด วิปัสสนาญาณท่ีหยั่งเห็นไตรลักษณ์โดยประจักษ์ สติที่
ซึมซับรับรู้สภาวธรรมอยู่เสมอสามารถทลายก าแพงแห่งสมมุติบัญญัติแล้วส่งผลให้หยั่ง                                                    
เห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริง ในทางตรงกันข้าม สติที่เฝ้าก าหนดรู้ สมมุติบัญญัติเช่นสติ
ในสมถภาวนาที่ก าหนดรู้วงกสิณ สติในการเรียนรู้ และสติในการคิดรู้ ย่อมไม่ก่อให้เกิดปัญญา
หยั่งรู้ได้ 

3) บุณชญา วิวิธขจร (2559) ไดว้ิจัยเรื่อง การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตาม
แนวสติปัฏฐาน 4 ได้กล่าวถึงสติปัฏฐาน 4 ไว้ว่า “สติปัฏฐาน” แปลว่า ธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่ง
สติ หมายถึง อารมณ์ของสติ ได้แก่ กาย เวทนา จิต ธรรม วิปัสสนา สติปัฏฐาน คือ หลักการ
ใช้สติ และปัญญา ก าหนดรู้ สภาวธรรมทางกาย เวทนา จิต ธรรม ตามความเป็นจริงจนหยั่งรู้
ถึงความเปลี่ยนแปลง แปรปรวนไปของสภาวธรรมทั้งหลายว่า ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา 
ไม่ใช่สัตว์ ไม่ใช่บุคคล ตัวตน เราเขา จนเกิดปัญญาเป็นขั้น ๆ เริ่มตั้งแต่วิปัสสนาญาณที่ 1 
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นามรูปปริจเฉทญาณไปจนถึงวิปัสสนาญาณท่ี 16 ปัจจเวกขณญาณ หมายถึง ปัญญารู้เห็นใน
มรรคจิต ผลจิต นิพพาน รวมถึงกิเลสที่ละแล้ว และกิเลสที่ยังคงเหลืออยู่ 

4) ศศิวิมล ทองโอฬาร (2562) ได้วิจัยเรื่อง การพัฒนาสติเพ่ือสร้างสันติภาพ 
ซึ่งได้กล่าวถึงสติปัฏฐานไว้ว่า สติที่ปรากฏในพระพุทธศาสนาเถรวาทเน้นเรื่องของการระลึกได้ 
ส่วนสติที่ปรากฏในตะวันตก คือ สติที่เกี่ยวกับ การสังเกตตนเอง การตื่นตัว การสนใจในขณะ
ปัจจุบัน สติมีหน้าที่ในการเฝ้าระวัง สติปัฏฐาน 4 คือ หลักในการพัฒนาสติ บุคคลที่พัฒนาสติดี
จะช่วยท าให้สามารถขจัดความขัดแย้งได ้ความขัดแย้งเกิดจากกิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ และ
ยังรวมไปถึงตัณหามานะ และทิฐิ จึงมีแนวคิดในการสร้างสันติภาพที่จะมาจัดการกับกิเลส
เหล่านี้ สติจะเกิดขึ้นได้ต้องอาศัยการพัฒนาสติ ต้องเกิดจากการเรียนรู้ ฝึกฝน บุคคลที่ได้รับ
การพัฒนาแล้ว จะท าให้เกิดสันติในระดับบุคคล แล้วภาวะความเป็นสันติภาพก็จะเกิดขึ้น ดังนั้น 
แนวทางการพัฒนาสติแบบ ‘SANT IModel’ ซึ่งมาจากการประยุกต์หลักธรรม รู้ตื่น รู้ตัว รู้จริง 
รู้รอบ รู้ลึก และจากค าสัมภาษณ์ ท าให้เกิดผลโดยตรงในการพัฒนาสติเพ่ือสร้างสันติภาพ                                 
การพัฒนาสติจะส่งผลในการพัฒนาตนเองและมีประโยชน์ต่อคนรอบข้าง การพัฒนาสติจะช่วย
ส่งผลใน 3 ด้าน คือ 1) ดา้นพฤติกรรม 2) ด้านจิตใจ 3) ดา้นปัญญา 

กล่าวโดยสรุป สติปัฏฐาน 4 เป็นแนวทางการปฏิบัติธรรมตามหลักค าสอนใน
พระพุทธศาสนา ซึ่งผู้ปฏิบัติสามารถปฏิบัติตามแนวทางสติปัฏฐาน 4 คือ (1) กายานุปัสสนา
สติปัฏฐาน การพิจราณารู้กายในกาย (2) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน การพิจราณารู้เวทนาในเวทนา 
(3) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานการพิจราณารู้จิตในจิต และ (4) ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน                               
การพิจารณารู้ธรรมทั้งหลายในธรรมทั้งหลาย 

 

4. สรุป 
หนังสือเรื่อง “ทางสายเอก สติปัฏฐานสี่” เป็นหนังสือที่น าเสนอแนวทางการ

ปฏิบัติธรรมเพ่ือให้เข้าถึงทางสายเอกหรือหลักปฏิบัติที่ถูกต้องตามหลักสติปัฏฐาน 4 
ประกอบด้วยเนื้อหา 14 บท แยกตามประเด็นที่น่าสนใจไปตามล าดับดังนี้คือ (1) บทน าแห่ง
สายเอกสติปัฏฐานสี่ (2) พระพุทธเจ้าทรงค้นพบอะไร (3) ความยึดมั่นมันคือความสุขแบบต่ า ๆ 
(4) ความสุขที่สูงกว่านี้ (5) ความสุขในขั้นสูง (7) ควรฝึกอย่างต่อเนื่อง  (8) สิ่งที่ช่วยคุณได้ใน
การฝึก (9) ฝึกจิตด้วยจิต (10) บารมีเป็นสิ่งที่ต้องสร้าง (11) ส ารวจตน ส ารวจธรรม (12) เวทนา 
คือความเจ็บปวด (13) แนวทางแห่งความบริสุทธิ์ 8 ประการ (14) บทส่งท้าย การปฏิบัติ
ธรรมเท่านั้นที่จะท าให้พบความสุขที่แท้จริง คือความหลุดพ้นได้ อาจใช้เวลาในการฝึกเป็น
อย่างน้อยเจ็ดวัน อย่างกลางเจ็ดปี หรือเจ็ดชาติเป็นอย่างมาก ดังนั้นผู้อ่านควรมุ่งมั่นในการ
ปฏิบัติจริง ซึ่งหนังสือนี้มีรูปเล่มสวยงามตามแบบสมัยใหม่ที่มีองค์ประกอบของหนังสือ
ครบถ้วนไม่ว่าจะเป็นส่วนปกของหนังสือ ตลอดถึงส่วนประกอบอ่ืน ๆ ของหนังสือ                                             
มีโครงสร้างหนังสือที่มีความละเอียดและน าเสนอไปตามล าดับความส าคัญและความลึกซึ้ง
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ของเนื้อหาที่เกี่ยวข้อง การใช้ภาษาในการเขียนที่อ่านง่าย เป็นภาษาสมัยใหม่ เหมาะกับผู้อ่ืน
ร่วมสมัยจึงท าให้ผู้อ่านเข้าใจง่าย เนื้อหาในเล่มมีความตรงกับชื่อเรื่องของหนังสือ และมี
หนังสือที่ เกี่ยวข้องกับเรื่องสติปัฏฐานหลายเล่ม เริ่มจากพจนานุกรมพุทธศาสตร์                                         
ฉบับประมวลธรรม บทความเรื่องการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 และ
ประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน 4 ในการบริหารองค์กร เป็นต้น 

 

5. ข้อเสนอแนะ 

ผู้วิจารณ์มีข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมเพ่ือให้หนังสือมีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้นดังนี้ 

5.1 การออกแบบโครงสร้างรูปเล่มภายในหนังสือ แม้ว่าหนังสือจะมีการ
ออกแบบโครงสร้างได้ละเอียดก็ตาม แต่การออกแบบภายในหนังสือให้สอดคล้องกับ
โครงสร้างของเนื้อหาหนังสือนั้น มีความจ าเป็นซึ่งจะท าให้แต่ละบทเด่นชัดขึ้นและมีความ
น่าสนใจเฉพาะบทมากยิ่งขึ้น ท าให้ผู้อ่านเห็นภาพทั้งตัวโครงสร้างเนื้อหาและโครงสร้างของ
รูปเล่มหนังสือ พร้อมทั้งมีภาพประกอบหรือแผนภูมิ/แผนภาพให้เหมาะสมกับเนื้อหาที่
น าเสนอจะยิ่งท าให้ผู้อ่านเข้าใจมากยิ่งขึ้น 

5.2 ความตรงของเนื้อหากับชื่อเรื่องของหนังสือ ซึ่งในเนื้อหาส่วนใหญ่ของ
หนังสือเล่มนี้จะเน้นไปที่มรรค 8 อย่างไรก็ตามผู้เขียนควรเพ่ิมโครงสร้างของหนังสือให้เห็นถึง
โครงสร้างของชื่อเรื่องคือสติปัฏฐาน 4 ซึ่งต้องชี้ให้เห็นว่าประกอบไปด้วยอะไรบ้าง และมรรค 
8 นั้นเป็นส่วนไหนของสติปัฏฐาน 4 การปฏิบัติตามสติปัฏฐาน 4 ควรปฏิบัติเช่นไร และการ
ปฏิบัติตามแนวทางของมรรค 8 นั้นเหมือนหรือแตกต่างจากสติปัฏฐาน 4 อย่างไร  
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