
- 31 - 
 

Journal of MCU Buddhism Review Vol. 7 No. 3 September–December 2023: Research Article 

วารสาร มจร พุทธศาสตรปริทรรศน ปท่ี 7 ฉบับท่ี 3 กันยายน – ธันวาคม 2566 : บทความวิชาการ 

 
 การประยุกตใชมหาสติปฏฐานเพ่ือการพัฒนาศักยภาพของมนุษยในยุคดิจิทัล 

The Application of Mahasatipatthana for the Development  

of Human Potential in the Digital Age  

 
1พระวรพนธ วรธมฺโม, 2พระสุขีศม สีลเตชปุตฺติโย 

และ3พระมหาทองเก็บ ญาณพโล   

1Phra Woraponte Varadhammo, 2Phra Sukheesom Silatechaputtiyo 

and 3Phramaha Thongkeb Yanapalo 
1,2วัดพุทธเมตตาบุญญานุภาพ   

1,2Wat Buddhamettabunyanupab  
3วิทยาลัยพระธรรมทูต มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  

3Dhammaduta College, Mahachulalongkornrajavidyalaya University. 
1Corresponding Author’s Email: dhanardhip.hard@mcu.ac.th  

Received: September 15, 2023; Revised: December 19, 2023; Accepted: December 20, 2023 

 

บทคัดยอ 

บทความวิชาการนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อนำเสนอแนวทางการประยุกตหลักมหาสติปฏฐานมาใชใหเกิด

ประโยชนและมีประสิทธิภาพ ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของมนุษยในสังคมแหงยุคดิจิทัล มีการนำเสนอ

แนวทางและแกนของมหาสติปฏฐานซึ่งมุ งการพัฒนาในสี ่ดานหลัก ไดแก รางกาย การรับรู จิตใจ และ

สภาวะธรรม สติปฏฐานจะเปนกลไกความเชื่อมโยงการแกไขปญหา 1) ทางกายภาพ การประยุกตมหาสติ-    

ปฎฐานเรื่องกายเปนการชวยพัฒนา  ดานการเขาใจรางกายใหสอดคลองกับโลกในยุคใหมท่ีบีบค้ันใหเกิดความ

ทุกขทางกาย เมื่อเขาใจกายก็จะพัฒนากายนั้นรองรับตอความเปนจริงที่เกิดตอชีวิตไดดีขึ้น 2) ทางเวทนา    

ชวยพัฒนาใหเกิดความรับรูความรูสึกวาเปนสุขและทุกขนั้นวาไมใชของเรา และปลอยวาง หรือเขาใจวาควรจะ

รูวาทุกขนั้นเปนเรื่องที่ควรเขาใจ มากกวาจะยึดถือไว 3) ทางจิต ชวยใหเขาใจธรรมชาติไดชัดเจนและสามาร

พัฒนาจิตใหมีคุณภาพสูงข้ึนโดยลำดับ 4) ทางสภาวะธรรม ชวยใหจิตกำจัดอวิชชาและกิเลสได นอกจากนี้ การ

ชี้แนะแนวทางการปฏิบัติเพื่อใหเกิดทางแกปญหาการดำรงชีวิตรวมเทคนิคตางๆที่ออกแบบมาเพื่อชวยให

บุคคลปลูกฝงการรับรูอยางลึกซึ้งเกี่ยวกับรางกาย ความรูสึก จิตใจ และธรรมชาติของความเปนจริงของตัวเอง 

ความทุกขเปนสิ่งที่เกิดขึ้นได ในสังคมปจจุบันมีการกดดันจากภายนอกและภายใน เราสามารถปรับเปลี่ยน

มุมมองและทัศนคติของเราตอสิ่งตางๆ เพื่อลดความทุกขในชีวิตประจำวันไดโดยการปรับแนวทางปฏิบัติมหา
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 สติปฏฐานนี้ใหมีความสมดุลในชีวิตของเราไดทั้ง 4 ดานโดยประยุกตเขากับการใชชีวิตในยุคดิจิทัล เพราะมัน

เปนวิธีการพัฒนาจิตใจและการไตรตรองเพื่อเพิ่มความสงบและความสุขในชีวิต บทความนี้ ไดนำเสนอแนว

ทางการปฏิบัติเพื่อใหเกิดคุณูปการแกการดำรงชีวิตในโลกสมัยใหมแกคนหนุมสาวไดเปนอยางดี เพราะผูเขียน

ไดนำเสนอหลักการและสารสำคัญของมหาสติปฏฐานไวเปนบรรทัดฐานในการปฏิบัติไวดวย 

คำสำคัญ: มหาสติปฏฐาน; สังคมยุคดิจิทัล; สติและปญญา 

 

Abstract 
This academic article its objective is to present guidelines for applying Mahasa- 

tipatthana principles to be beneficial and effective in developing the quality of human life in 
society in the digital age. The guidelines and principles of Mahasatipatthana are presented, 
which focus on development in four main areas: body, perception, mind, and dhamma. 
Satipatthana will be a linking mechanism for problem solving; 1) Physical: Applying the 
Mahasatipatthana regarding the body helps develop an understanding of the body in line with 
the modern world that forces physical suffering. When you understand your body, you will 
develop that body to better support the reality that affects your life. 2) Through compassion, it 
helps to develop awareness of the feelings of happiness and suffering that do not belong to us 
and let go or understand that suffering is something that should be understood rather than 
holding on. 3) Mentally, it helps to understand nature clearly and can develop the mind to be 
of higher quality respectively. 4) Physically, it helps the mind to get rid of ignorance and 
defilements. Additionally, guided practices for achieving living solutions include techniques 
designed to help individuals cultivate a deep awareness of their own body, feelings, mind, and 
nature of reality. Suffering is something that can happen. In today’s society, there is pressure 
from external and internal. We can change our perspective and attitude towards things. To 
reduce suffering in daily life by adjusting this Mahasatipatthana practice to have balance in all 
4 aspects of our lives by applying it to living in the digital age. Because it is a method of 
developing the mind and contemplating it to increase peace and happiness in life, this article 
presents young people with practical guidelines to make a positive contribution to living in 
the modern world. Because the author has presented the principles and important messages of 
Mahasatipatthana as a norm for practice. 
Keywords: Mahasatipatthana; The Digital Age Society; Mindfulness.  
 

บทนำ 

หลักมหาสติปฏฐานเพื่อการพัฒนาศักยภาพของมนุษยในยุคดิจิทัล โดยเนนการพัฒนาศักยภาพท่ี

ยั่งยืนของมนุษยในโลกสมัยใหม มุงหวังใหเกิดความสมดุลในการใชชีวิตในยุคเทคโนโลยีสารสนเทศ เนื่องจาก

ในศตวรรษที่ 21 นี้ เปนยุคสมัยแหงเทคโนโลยีสารสนเทศ ประชากรหนุมสาวสมัยปจจุบัน จึงมีภาวะการ

ดำรงชีวิตที่คอนขางยุงยาก เพราะมีการแขงขันทางดานเศรษฐกิจและการแยงชิงทรัพยากรเพื่อการดำรงชีวิต

ตางๆ มากมาย ดังนั้น มนุษยจึงเกิดปญหาการดำรงชีวิตที่มีคุณภาพที่เหมาะสมและสมดุล การปฏิบัติธรรม    

จึงเปนการปรับตัวใหมีความสมดุลของรางกาย และจิตใจ เพื่อการสรางพลังงานเชิงบวกในการตอสูกับการ
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 ดำรงชีวิตที ่มีปญหาความยากลำบากและอุปสรรคอันเกิดจากการบีบคั ้นทางสังคมเหลานั ้น การนำเอา

หลักธรรมมาประยุกตใชจึงเปนกลไกสำคัญยิ่งตอการสงเสริมความสงบสุขของจิตใจ และทำใหชีวิตมีความสุขได 

เพราะเปาหมายหลักของมนุษยนั้น ยอมมุงเนนไปที่ความสุขเปนหลักอยูแลว ดังคำสอนของพระพุทธศาสนาท่ี

เนนไปที่แนวทางการแสวงหาความสุข หลีกเรนความทุกข เพราะความทุกขเปนสาเหตุแหงความฉิบหาย เปน

ความไมปกติสุขของชีวิต มีอาการเดือดเนื้อรอนใจ ความทุกขจึงเปนสิ่งท่ีพึงหลีกเลี่ยง และถาหลีกเลี่ยงไมได ก็

พึงเปนสิ่งท่ีตองเขาใจมันอยางถองแท หาไมแลว ชีวิตของคนเราท่ีเกิดมาบนโลกใบนี้  ก็จะเสียเปรียบธรรมชาติ

อยางแนนอน มนุษยพึงชนะธรรมชาติดวยความเขาใจกลไกของมัน ปญญารูแจงอันเกิดจากการปฏิบัติตามวิธี

มหาสติปฏฐาน หลักการของอริยสัจ 4 และอริยมรรคมีองค 8 นั้น จึงจะใหผลสัมฤทธิ์ที่พึงประสงคตอการ

เอาชนะขอเท็จจริงของธรรมชาติได ในบทความนี้ จึงพยายามนำเสนอแนวทางการปฏิบัติตามหลักมหาสติปฏ

ฐาน เพ่ือเปนแนวทางการแกปญหาดานเศรษฐกิจ สังคม การเมือง ใหกับคนหนุมสาวในยุคสมัยแหงเทคโนโลยี

สารสนเทศ หรือ ยุคดิจิทัล ซึ่งพวกเขาตองเผชิญปญหาความเครียดและปญหาการดำรงชีวิตอื่นๆ มากมาย 

มหาสติปฏฐานสูตร คือ รากฐานของสติ จึงเปนหลักการพื้นฐานในพระพุทธศาสนาที่สรุปวาดวยการฝกสมาธิ

สติ ดังนั้น เราจึงมักเรียกกันวา "หลักการอันยิ่งใหญบนรากฐานของสติ" มหาสติปฏฐานสูตรถือเปนคำสอนท่ี

สำคัญและครอบคลุมที่สุดเรื่องหนึ่งเกี่ยวกับการมีสติ พระสูตรนำเสนอแนวทางที่เปนระบบในการพัฒนาสติ

เพ่ือใหเขาใจธรรมชาติแหงความเปนจริงและบรรลุความหลุดพนจากความทุกข (นิพพาน) ในท่ีสุด  

มหาสติปฏฏสูตรถือวา เปนความสำคัญในการการพัฒนาสติ การไตรตรองใหบุคคลสามารถเขาใจ

ธรรมชาติของจิตใจและรางกายโดยรวมของธรรมชาติของความทุกข เปนอุปกรณเสริมท่ีชวยใหการปฏิบัติอยาง

จริงจังมีผลตอการบรรลุถึงความดับทุกขและจิตวิญญาณการตระหนักถึงการบรรลุเปาหมาย โดยสรุป มหาสติ

ปฏฐานสูตรไดใหกรอบการพัฒนาศักยภาพของมนุษยที่เปนอมตะและสามารถประยุกตใชหลักการไดอยางมี

ประสิทธิผลในยุคดิจิทัล การผสมผสานการมีสติเขากับปฏิสัมพันธกับเทคโนโลยีทำใหเราสามารถรับมือกับ

ความทาทายในยุคดิจิทัลไดอยางเชี่ยวชาญมากขึ้น สงเสริมการเติบโตสวนบุคคล ความฉลาดทางอารมณ และ

ความรูสึกเปนอยูที่ดี ทายที่สุดแลว การประยุกตใชมหาสติปฏฐานสูตรในยุคดิจิทัลเปนหนทางสูการพัฒนา

ความสัมพันธกับโลกดิจิทัลอยางมีสติและสมดุลมากข้ึน ซ่ึงมีสวนชวยในการพัฒนาศักยภาพของมนุษยแบบองค

รวมนั่นเอง 

 

แนวคิดพ้ืนฐานของมหาสติปฏฐานสูตร 

มหาสติปฏฐานสูตร เปนพระสูตรที่วา ดวยการเจริญสติ (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2546) 

เรียกวา สติปฏฐาน 4 อันเปนทางสายเอกในอันที่จะนำพาผูปฏิบัติไปสูการบรรลุมรรคผลนิพพานได มหาสติ  

ปฏฐานสูตร เปนพระสูตรสำคัญในพระพุทธศาสนาที่พระพุทธเจาตรัสแกชาวกุรุชนบท ชื่อวา กัมมาสทัมมะ      

โดยปจจุบันเมืองกัมมาสทัมมะ อยูในกรุงนิวเดลี เมืองหลวงของประเทศอินเดีย มหาสติปฏฐานสูตร เปนพระ
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 สูตรท่ีพระพุทธเจาตรัสวา เปนแนวทางปฏิบัติท่ีมีเปาหมายเดียว คือ การบรรลุนิพพาน การเจริญสติเปนการฝก

สมาธิพ้ืนฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท เปนกรอบความคิดท่ีครอบคลุมซ่ึงออกแบบเพ่ือการประยุกตใชในการ

พัฒนาสติ สมาธิ และปญญาของมนุษยโดยตรง เปนการสังเกตและทำความเขาใจประสบการณของธรรมชาติ

ดานตางๆของตนเองอยางเปนระบบ แนวทางการปฏิบัตินี ้ ระบุไวในสติปฏฐานสูตร ซึ ่งเปนโอวาทของ

พระพุทธเจาเปนการแนะนำโดยละเอียดเก่ียวกับวิธีเจริญสติและปญญา สติปฏฐานสูตร ไดกลาวถึงพ้ืนฐานของ

การเจริญสติไว 4 ประการ กลาวคือ  

1. สติในกาย (กายานุปสสนาสติปฏฐาน) เปนรากฐานเกี่ยวของกับการมุงเนนไปที่ดานตางๆ ของ

รางกาย เชน ลมหายใจ ทาทาง การเคลื่อนไหว และความรูสึก โยคีผูปฏิบัติพึงเรียนรูที่จะสังเกตปรากฏการณ

ทางรางกายเหลานี้ดวยความตระหนักรูและการปลอยวาง เขาใจธรรมชาติที่ไมเที่ยงและไมมีตัวตน ดังความ

ปรากฏใน ของมหาสติปฏฐาน (พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: 12/113-116/109-

114)  ความวา “ภิกษุในศาสนานี้ พิจารณาเห็นกายในกายภายในเนืองๆอยู พิจารณาเห็นกายในกายภายนอก

เนืองๆ อยูพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติกำจัด

อภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก ก็ภิกษุเมื่อพิจารณาเห็นกายในกายภายในเนืองๆ อยู เปนอยางไร? ภิกษุใน

ศาสนานี้ พิจารณาเห็นกายภายใน ตั้งแตพื้นเทาขึ้นไปในเบื้องบน แตปลายผมลงมาในเบื้องต่ำ มีหนังหุมอยู

โดยรอบเต็มไปดวยของไมสะอาดมีประการตางๆ วา ในกายนี้ มี ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อ

ในกระดูก  มาม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม อาหารเกา ดี เสลด หนอง เลือด เหง่ือ 

มันขน น้ำตา เปลวมัน น้ำลาย น้ำมูก ไขขอ มูตร เปนตน ภิกษุนั้น ยอมเสพ เจริญ ทำใหมาก กำหนดดวยดี    

ซึ ่งนิมิตนั้น ภิกษุนั ้น ครั้นเสพ เจริญ ทำใหมาก กำหนดดวยดี ซึ ่งนิมิตนั้นแลว ยอมนอมจิตเขาไปในกาย

ภายนอก” ขอความบางสวนท่ีปรากฎบางสวนในสติปฏฐานนี้ เปนการฝกปญญา เพ่ือการสรางสติอยางเขมขน 

โดยหลักการของกายานุปสสนาสติปฏฐานนั้น เปนการตั้งใจใหสังเคราะหและตระหนักตลอดเวลาในหนาท่ีและ

ประสบการณตาง ๆ ของตัวเรา และในบทความนี้จะสรุปเนื้อหาหลักของกายานุปสสนาสติปฏฐาน ผูพึงทราบ

วา การพิจารณากายในกาย (สติในกาย) การฝกในสวนนี้เนนไปที่รางกายและปรากฏการณทางรางกายตางๆ 

รวมถึงการหายใจ ทาทางการเคลื่อนไหว และความรูสึกตาง ๆ โยคีผูปฏิบัติพึงเรียนรูการสังเคราะหและสังเกต

สัญญาณการเคลื่อนไหวของรางกายโดยมีความตั้งใจในการไมผูกพันหรือสนใจกับปรากฏการณเหลานีเพียงแต

มีการตั้งสติใหมั่น เพื่อสังเกตความเปนไปตามธรรมชาติของมัน ปราศจากการกดดัน บีบบังคับสภาวะจิตใหวิ่ง

ตามปรากฏการณของกาย กายานุปสสนาสติปฏฐาน ไมไดเปนการฝกเพียงแคในเวลาท่ีฝกสมาธิเทานั้น แตเปน

การพัฒนาปญญาเพื่อใหมีสติในทุก ๆ ชวงเวลาในชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะในยุคดิจิทัล ดังเชนทุกวันนี้ 

เปาหมายของการฝก กายานุปสสนาสติปฏฐาน ก็คือ การพัฒนาความเขาใจลึกซ้ึงเก่ียวกับปรากฏการณท้ังหมด 

ซึ่งจะนำไปสูการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ อารมณ การใหความสนใจอยางใกลชิดกับลักษณะทางกายภาพของ

รางกายเปนปรากฏการณโดยปราศจากความยึดติด หรือความเกลียดชังโดยตระหนักถึงธรรมชาติที่ไมเที่ยง  

หรือ ธรรมชาติท่ีไมแนนอนนั่นเอง 
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 2. สติในเวทนา (เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน) คือ สติสัมผัสอารมณ ความรูสึก เรียกวา เวทนาใน

ความรูสึก หมายถึง การมุงหมายเอาสวนใดสวนหนึ่งของเวทนาทั้งหลาย (ความรูสึกทั้งหมด) ไมวาจะมีสุข

ปรากฏแกตนเม่ือไร ก็ใหจิตพิจารณาอยูในเวทนาอันนั้น มีสุขก็ใหตั้งสติกำหนดระลึกอยูในท่ีนั้น ประคองสุขอัน

นั้นใหอยูในตน ประคองตนใหอยูในสุข อยาใหคลาดเคลื่อนเปลี่ยนแปลงไปเปนอ่ืน และอยาใหความปรารถนา

ใดๆ เขามาแทรกแซงสภาวะอารมณนั้นๆ ดังความปรากฏใน  ความวา “ก็ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา

ภายในเนืองๆอยู เปนอยางไร ภิกษุในศาสนานี้ เมื่อเสวยสุขเวทนาก็รูชัดวา เรากำลังเสวยสุขเวทนา เมื่อเสวย

ทุกขเวทนา ก็รูชัดวา เรากำลังเสวยทุกขเวทนา เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนา ก็รูชัดวา เรากำลังเสวยอทุกขมสุข

เวทนา เม่ือเสวยสุขเวทนามีอามิส ก็รูชัดวา เรากำลังเสวยสุขเวทนามีอามิส หรือเม่ือเสวยสุขเวทนาไมมีอามิส ก็

รูชัดวา เรากำลังเสวยสุขเวทนาไมมีอามิส เมื่อเสวยทุกขเวทนามีอามิส ก็รูชัดวา เรากำลังเสวยทุกขเวทนามี

อามิส หรือเมื่อเสวยทุกขเวทนาไมมีอามิส ก็รูชัดวา เรากำลังเสวยทุกขเวทนาไมมีอามิส เมื่อเสวยอทุกขมสุข

เวทนามีอามิส ก็รูชัดวา เรากำลังเสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิส หรือเม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนาไมมีอามิส ก็รูชัด

วา เรากำลังเสวยอทุกขมสุขเวทนาไมมีอามิส ภิกษุนั้น ครั้นเสพ เจริญ ทำใหมาก กำหนดดวยดี  ซ่ึงนิมิตนั้นแลว 

ยอมนอมจิตเขาไปในเวทนาภายใน” (พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: 12/114-

118/111-121) และ มีความปรากฎวา “ก็ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายนอกเนืองๆ อยูเปนอยางไร 

ภิกษุในศาสนานี้ รูชัดบุคคลอ่ืนผูกำลังเสวยสุขเวทนาวา เขาผูนั้นกำลังเสวยสุขเวทนา รูชัดบุคคลอ่ืนผูกำลังเสวย

ทุกขเวทนาวา เขาผูนั้นกำลังเสวยทุกขเวทนา รูชัดบุคคลอื่นผูกำลังเสวยอทุกขมสุขเวทนาวา เขาผูนั้นกำลัง

เสวยอทุกขมสุขเวทนา รูชัดบุคคลอื่นผูกำลังเสวยสุขเวทนามีอามิสวา เขาผูนั้นกำลังเสวยสุขเวทนามีอามิส   

หรือรูชัดบุคคลอื่นผูกำลังเสวยสุขเวทนาไมมีอามิสวา เขาผูนั้นกำลังเสวยสุขเวทนาไมมีอามิส รูชัดบุคคลอื่นผู

กำลังเสวยทุกขเวทนามีอามิสวา เขาผู นั ้นกำลังเสวยทุกขเวทนามีอามิส หรือรู ชัดบุคคลอื ่นผูกำลังเสวย

ทุกขเวทนาไมมีอามิสวา เขาผูนั้นกำลังเสวยทุกขเวทนาไมมีอามิส รูชัดบุคคลอ่ืนผูกำลังเสวยอทุกขมสุขเวทนามี

อามิสวา เขาผูนั้นกำลังเสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิส หรือรูชัดบุคคลอื่นผูกำลังเสวยอทุกขมสุขเวทนาไมมี

อามิสวา เขาผูนั้นกำลังเสวยอทุกขมสุขเวทนาไมมีอามิส ภิกษุนั้น ยอมเสพ เจริญ ทำใหมาก กำหนดดวยดี    

ซึ่งนิมิตนั้น ภิกษุนั้น ครั้นเสพ เจริญ ทำใหมาก กำหนดดวยดี ซึ่งนิมิตนั้นแลว ยอมนอม จิตเขาไปในเวทนา

ภายนอก” ดวยอาการอยางนี้ และภิกษุชื่อวา พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ     

อยู  มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌาและ โทมนัสเสียไดในโลก ในขอบเขตนี้ โยคีผู ปฏิบัติ      

ยอมมุงความสนใจไปที่การรับรูและเขาใจความรูสึกและอารมณตางๆ ที่เกิดขึ้นในประสบการณของตน 

ความสำคัญอยูที่การปลูกฝงการรับรูที่สมดุลของความรูสึกทั้งที่นายินดีและไมนาพอใจ การพัฒนาความเยือก

เย็นของจิตและการไมยึดติด ยอมเปนประโยชนตอการดำรงชีวิตของมนุษยในยุคสมัยปจจุบัน 

3. สติในจิต (จิตานุปสสนาสติปฏฐาน) เกี ่ยวของกับการสังเกตจิตของตัวเอง ความคิด อารมณ 

สภาพจิตใจ และแนวโนม โยคีผูปฏิบัติยอมรับรูการเกิดข้ึนและดับไปของปรากฏการณทางจิต เขาใจธรรมชาติท่ี
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 เปลี่ยนแปลงตลอดเวลาของจิต สติในจิต หมายถึง สภาวะของการมีสติหรือความตระหนักรูอยางตอเนื่องในสิ่ง

ตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในจิตใจของเรา สติในจิตเปนสวนหนึ่งของการเพิ่มการพัฒนาความตระหนักรูและสติปญญา   

ซึ่งมุงหวังเพื่อเรียนรูและเขาใจเกี่ยวกับลักษณะและพฤติกรรมของจิต และการทำงานของมันในแตละวินาที 

หรือ ทุกขณะจิต ในการฝกสติของจิต โยคีผูปฏิบัติจะใชเทคนิคการสังเกตและการเขาใจปรากฏการณของจิตใน

แบบตาง ๆ เพื่อที่จะมีสติและความตระหนักตอความเปลี่ยนแปลงของความคิด อารมณ และแนวโนมในจติใจ

ของโยคีผูปฏิบัติ การฝกสติในจิตสามารถชวยใหเรารูจักกับจิตใจของเรามากขึ้น รับรูพฤติกรรมความคิดและ

อารมณที่เกิดขึ้น และเขาใจถึงความสัมพันธทั้งหมดเหลานั้น สติในจิตเชื่อมโยงกับหลักการของปญญา ซึ่งเปน

การพัฒนาความเขาใจท่ีลึกซ้ึงเก่ียวกับความจริงและลักษณะของสิ่งตาง ๆ ในโลก การฝกสติในจิตเปนเครื่องมือ

ที่สำคัญในการพัฒนาสติปญญาและเพื่อใหเกิดการรูเขาใจที่ลึกซึ้งเกี่ยวกับการทำงานของจิต ความรูนี้สามารถ

นำไปสูการเปลี่ยนแปลงและการเติบโตทางจิต อยางสรางสรรคและเปนประโยชนในชีวิตประจำวันของเราได

อยางมาก (พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: 10/382/316) 

4. สติในธรรม (ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน) เปนปรากฏการณบนพ้ืนฐานท่ีเก่ียวของกับการพิจารณา

ธรรมชาติของความเปนจริง การรับรู รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ความรูสึก การกอตัวของจิต และสติ โยคี         

ผูปฏิบัติจะเขาใจเหตุแหงทุกขและหนทางสูความหลุดพนจากทุกข การฝกสติปฏฐานไมไดจำกัดเฉพาะการทำ

สมาธิเทานั้น แตหมายถึงการรวมเขากับชีวิตประจำวันอีกดวย การปฏิบัติสติปฏฐานมักเปนสวนหนึ่งของการ

ปฏิบัติวิปสสนา โดยมุงหวังใหผู ฝกสามารถพัฒนาสติปฏฐานขึ้นมาเพื ่อใหไดรับการเขาใจความจริงและ

ธรรมชาติของสิ่งตาง ๆ ลดความเจ็บปวด และความทุกขในชีวิต นอกจากนี้ สติปฏฐาน เปนเครื่องมือที่มี

คุณภาพของพุทธศาสนาเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตประจำวันของมนุษย เพ่ือใหเกิดความสงบและความเปนคุณคา

ในชีวิตอยางยั่งยืน คำวา ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน เปนสภาวะของความสงบและเขาใจที่เกิดขึ้น เมื่อเรา

ปฏิบัติธรรมอยางถูกตอง และมีการรูเห็นและเขาใจความจริงในเชิงลึกซึ้งของธรรมชาติแหงการเปลี่ยนแปลง 

พึงทราบวา จุดมุงหมายการปฏิบัตินั้น ก็คือ เพื่อพัฒนาการรับรูอยางลึกซึ้งและตอเนื่องเกี่ยวกับประสบการณ

ของตน การสงเสริมความชัดเจน การหยั่งรู  และความเขาใจอยางลึกซึ้งของความเปนจริง (พระไตรปฎก

ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: 10/382/316)  

ผูศึกษาพึงตระหนักใหแนแกใจวา สติปฏฐานนั้น คือ การเจริญสติ สมาธิ และปญญา นำไปสูการหลดุ

พนจากทุกขและการบรรลุธรรมในที่สุด ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการฝกสติปญญาที่เนนการสังเกตและ

การเขาใจเกี่ยวกับสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในรางกาย ความรูสึก และจิตใจ วิธีการนี้ เปนสวนหนึ่งของการพัฒนา

ความตระหนักและการฝกทักษะทางปญญา และเปนองคประกอบสำคัญในการปฏิบัติทางพุทธศาสนาแบบเถร

วาท หลักการของธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การสังเกตและเรียนรูเกี่ยวกับสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในรางกาย

และจิตใจโดยมีสติและความตระหนักรูเปนสวนสำคัญ ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน มุงหมายท่ีจะใหความสำคัญ

กับการสังเกตและการเขาใจเก่ียวกับความเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนในรางกายและจิตใจ ซ่ึงสงผลใหเกิดความรูและ

เห็นภาวะความจริงเปนอยางลึกซ้ึง การฝกสติตามธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน มีข้ันตอนการสังเกตและสำรวจใน
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 แตละสาเหตุและผลลัพธของสิ ่งตาง ๆ ที ่เกิดขึ ้น โดยปฏิบัติตามขอบัญญัติของปญญาหยั ่งรูในรางกาย         

(กานุปสสนา) สติของความรูสึก (เวทนานุปสสนา) สติในจิต (จิตตานุปสสนา) และปญญาในธรรม (ธรรม-         

นุปสสนา) ผานการสังเกตสภาวะเหลานี้ โยคีผูปฏิบัติควรสรางความตระหนักรูและเขาใจลึกซ้ึงเก่ียวกับลักษณะ

อุปสรรคที่เกิดขึ้นในจิตใจและการทำงานของมัน ซึ่งจะชวยใหเราเขาใจถึงลักษณะของความเปนจริงและ

ลักษณะไมผูกพันหรือมีความเหนียวแนนกับสิ่งใดเปนการเฉพาะ แตพรอมที่จะเขาใจสภาวะอารมณนั้นๆดวย

ความเขาใจอยางถองแท 

ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน จึงเปนเครื่องมือที่สำคัญในการพัฒนาความรูและปญญาในพุทธศาสนา    

ซึ่งชวยใหโยคีผูปฏิบัติ สามารถเขาใจความจริงและธรรมชาติของสิ่งตาง ๆ ไดอยางลึกซึ้งและมีความหมาย     

ในมหาสติปฏฐานนี้ มีคำแนะนำโดยละเอียดเกี่ยวกับวิธีการฝกสติในแตละฐานทั้ง 4 โดยนำเสนอการไตรตรอง 

เทคนิค และแนวทางเฉพาะดวยการมีสวนรวมในการปฏิบัติ บุคคลจะพัฒนาความเขาใจอยางลึกซึ้งเกี่ยวกับ

ธรรมชาติของปรากฏการณทั้งหมดที่ไมเที่ยง ไมนาพอใจ และไมเห็นแกตัว ซึ่งนำไปสูการเปลี่ยนแปลงของ

ความสัมพันธของผูปฏิบัติกับจิตใจ อารมณ สภาวะ และปรากฎการณรอบตัวเราไดอยางมีคุณภาพ  เมื่อกลาว

โดยสรุปจะเห็นวามหาสติปฏฐานคือการตั้งสติ เปนการปฏิบัติอยางลึกซึ้งที่เปนหัวใจของพระพุทธศาสนา 

แนวทางปฏิบัตินี้ พระพุทธเจาทรงวางรากฐานเพื่อเปนแนวทางที่ครอบคลุมในการพัฒนาสติและปญญา      

รวมเทคนิคตางๆ ที่ออกแบบมาเพื่อชวยใหบุคคลปลูกฝงการรับรูอยางลึกซึ้งเกี่ยวกับรางกาย ความรูสึก จิตใจ 

และธรรมชาติของความเปนจริงของตนเอง ดังนั้น จึงอาจสรุปไดวา กายกับการแกปญหาดานสังคม  เวทนากับ

การแกปญหาทางดานอารมณ จิตกับการแกปญหาดานจิตใจ  ธรรมกับการแกปญหาดานปญญา  

ในบทความนี้ เราจะสำรวจหลักการและวิธีการท่ีสำคัญของมหาสติปฏฐาน ความสำคัญและประโยชน

ที่เปนไปไดสำหรับการพัฒนาพฤติกรรมของโยคีใหเติบโตและการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่นาพึงพอใจดียิ่งข้ึน 

ดังท่ีหลวงพอพุทธทาสไดกลาวไวในการบรรยายเรื ่อง “มหาสติปฏฐาน เปนเครื ่องมือใหบรรลุ มรรค            

ผล นิพพาน” ไววา “มหาสติปฏฐานเปนเครื่องมือพื้นฐานหรือเครื่องมือสารพัดนึกที่ทำใหเกิดความสำเร็จตาม

วัตถุประสงคของมนุษยเมื ่อวา ดวยสติปฏฐาน ก็คือ การตั้งสติไวพรอมเฉพาะในเรื ่องนั้นๆอยางทั่วถึงให

ครบถวน ทานจำแนกไว 4 อยาง คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ตั้งไวอยางใดอยางหนึ่งก็ใหถึงพรอมทั่วถึง การ

ปฏิบัติธรรม ก็คือ การตั้งสติกำหนด เรียกวา การตั้งจิต ก็ได เชน คำวา ผูกจิตไวกับอารมณ หรือ ตั้งสติไวกับ

อารมณ ในท่ีนี้ หมายเอาทุกเรื่องท่ีเก่ียวกับการทำงานของจิต เพราะเปนการใชสติเปนเครื่องมือฝกตน…ปญหา

ทางจิต คือ การฟุ งซ านซาน เดือดรอน รำคาญ ไมใหผาสุกของจิต...(ข อความบรรยายบางสวน)”               

(พระปราโมทย ปาโมชฺโช: 2566) สอดคลองกับคำอธิบายของพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต) ที่วา…สติปฏ

ฐาน คือ การเอาสติมาใชในการจับตาปรากฏการณของอารมณตางๆ หรือตามดูรูทันสิ่งที่เกิดขึ้นเปนไปในชีวิต

ของจิตของเรา เอาสติไปจับใหทันหมด แลวสงใหปญญารูเห็นเขาใจ สติ กับ ปญญา ทำงานคูกัน เรียกวา

สัมปชัญญะ (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต, 2566) ในวิธีปฏิบัติวิปสสนา จะมีสติเปนตัวสำคัญ   

เปนตัวจับสิ่งนั้นไวใหปญญาดู สติกับปญญาจึงทำงานคูกัน สติเปนองคธรรมฝายจิต คือ อยูในหมวดสมาธิ ก็มา
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 ทำงานประสานกับปญญา เหมือนกับรับใชปญญา สติตามทุกอยางที่เกิดขึ้นในปจจุบัน ไมใหพลาดไป สติจับ 

ปญญาก็ดู ปญญาดูรูตามเปนจริง ทุกอยางที่เกิดขึ้นในดานรางกาย ความเคลื่อนไหว การยืน การนั่ง การนอน 

การกิน การดื่ม การรับประทานอาหาร สติจับทันหมด ปญญาก็ดูรูตามเปนจริง อาการท่ีเกิดข้ึนเปนไปในจิตใจ 

เชน ความรูสึกสุขทุกข และความคิดอะไรตางๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตจิตใจของเราทุกอยาง สติจับใหปญญาดูหมดทัน

กับปจจุบัน เม่ือดูไปๆ ปญญาก็เห็นความไมเท่ียง เห็นความเปลี่ยนแปลง เห็นความเปน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

เพราะสิ่งทั้งหลาย เมื่อเรามองตามที่มันเปน ตามดูตอเนื่องไปและไมขาดตอน ก็จะเห็นการเกิดขึ้น การตั้งอยู 

การดับไป ซึ่งเปนอาการของอนิจจังตลอดเวลา พอเราดูโดยไมมีอะไรมาบังตา ก็เห็นตามเปนจริง เห็นสภาพท่ี

เปนอยางนั้น คือ เห็นความเปลี่ยนแปลง เปนตน ตามที่มันเปน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อันนี้คือเรื่องของ       

สติปฏฐาน”  

ทั้งนี้ ทานดาไลลามะ องคที่ 14 ก็ไดกลาวถึงหลักการของมหาสติปฏฐาน (Maha Satipatthana 

Sutta) ไวในลักษณะเดียวกันวา “โดยพ้ืนฐานทางศีลธรรม ขาพเจาไดพยายามปลูกฝงสภาวะแหงสมถะ ท่ีทำให

เราใชจิตไดอยางมีสมาธิ นอกจากนี้ จุดเนนหลักในการปฏิบัติของขาพเจาคือการเจริญโพธิจิต จิตที่ตื่นรู ความ

ตั้งใจเห็นแกผูอื่นในการบรรลุพุทธภาวะเพื่อประโยชนของสรรพสัตว คำสั่งสอนที่สำคัญนี้มาจากสิ่งที่เราชาว

ทิเบตเรียกวาเชื้อสายของความประพฤติท่ีกวางขวางหรือเชื้อสายของการปฏิบัติท่ีกวางขวาง…จุดท่ีนาสนใจของ

การปฏิบัติของฉันคือการสอนเรื่องความวางเปลา ซึ่งนำมาซึ่งการเขาใจธรรมชาติที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้นของความเปน

จริง นี่เปนคำสอนของสายเลือดแหงมุมมองที่ลึกซึ้ง...จุดเนนความสนใจเปนพิเศษกับการพัฒนาความตั้งใจท่ี

เห็นแกผูอื่นผานการปลูกฝงแนวทางปฏิบัติที่เรียกวาการเทาเทียมกันและการแลกเปลี่ยนตนเองและผูอ่ืน      

มันแสดงใหเห็นถึงการวางแนวที่เห็นแกผูอ่ืน ดังคำกลาวที่วา สิ่งใดก็ตามที่ขึ้นอยูกับสภาวการณคือความวาง

เปลาของธรรมชาติ เมื่อเราพูดถึงคำสอนที่มาจากพระพุทธเจา เราอาจกลาวไดวาพระพุทธเจาทรงสอนเพื่อให

เราเขาใจสภาพธรรมตามความเปนจริง นี้เราตองใชสติของเราเพื่อใหสามารถเขาใจสิ่งที่เขาพูด ทุกคำพูดของ

พระพุทธเจาสามารถวิเคราะหได สามารถตรวจสอบไดดวยหลักเหตุผล การวิเคราะหดังกลาวกอใหเกิดศรัทธา

อันมั่งคั่งที่มีเหตุผล (The Maha-Satipatthana Sutta - First Day, 2566) ผูศึกษาจะพึงพิจารณาขอยืนยัน

จากนักปราชญาท้ัง 3 ทาน ไดดวยประสบการณวา การปฏิบัติตามหลักมาหสติปฏฐานนั้น เปนเครื่องมือพัฒนา

ตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ และสามารถนำความเปลี่ยนแปลงมาสูชีวิตในทิศทางท่ีดีข้ึนไดอีกดวย 

 

คุณคาและความสำคัญของสติปฏฐาน  

สติปฏฐาน คือ การตั้งสติ เปนหนทางที่ลึกซึ้งในการคนพบตนเองและการเติบโตทางจิตวิญญาณ 

บุคคลสามารถพัฒนาความเขาใจอยางลึกซึ้งเกี่ยวกับประสบการณของตนเอง ธรรมชาติของความเปนจริง   

และสาเหตุของความทุกขไดดวยแนวทางที่เปนระบบในการปลูกฝงสติและปญญา ดวยการบูรณาการหลักการ

และเทคนิคของสติปฏฐานเขากับชีวิต โยคีผูปฏิบัติมีโอกาสที่จะเปลี่ยนความคิดและดำเนินชีวิตดวยความ
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 ตระหนักรู ความเมตตา และปญญามากขึ้น มหาสติปฏฐาน ในมุมมองของพุทธศาสนาเถรวาท เปนหลักการ

หนึ่งที่สำคัญและเปนศูนยกลางในการฝกปฏิบัติและเปนการแสวงหาความหมายแหงชีวิตที่แทจริงโดยมี

สาระสำคัญ ดังนี้  

 1. นิรนาม (อรูป): มหาสติปฏฐานเกี่ยวของกับการเคลื่อนยายออกจากสภาวะการมีชื่อเรียกและ

รูปรางตามแบบแผนของการเกิด-ตาย เมื่อโยคีปฏิบัติตามคำสอนของพระพุทธเจาแลว ก็จะคนพบความรูและ

ความเขาใจแกนที่แทจริง (Ultimate truths) วา สรรพสิ่งนั้นวางเปลา แทนที่จะยึดติดกับนามและรูป        

(พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2559)   

 2. คุณคาของสมาธิ: การปฏิบัติสมาธินั้น เปนการฝกใหจิตใจเจริญกาวหนาไปสูการผลักดันความ 

อยุติธรรมและธรรมชาติใหหางไกลออกจากจิต บรรเทาความโงเขลา และความมัวหมองของจิต  

   3. วิปสสนา: การฝกวิปสสนานั้น ชื่อวา เปนการขับเคลื่อนจิตใหออกจากความผูกพันและทุกข

ทรมานตาง ๆ ท่ีสรางความเจ็บปวยใหกับจิตใจเพราะเขาใจแกนธรรมชาติท่ีวา เกิดข้ึน ตั้งอยู และ ดับไป  

   4. อนิจญาณ: มหาสติปฏฐานเปนการเขาถึงความจริงแหงธรรมชาติในมิติท่ีกาลและจักรวาลหมุนวน 

(สังสารวัฏฏ) ไมมีอะไรที่แนนอนหรือคงที่ นักปฏิบัติจะสัมผัสถึงการเปลี่ยนแปลงที่ตอเนื่องของความเปนทุกข

และความไมถาวรในโลก 

5. นิยตธรรม: หลักการนี้เนนความละเอียดออนในการสังเกตและตระหนักถึงสิ่งตาง ๆ ในสภาวะ

ปจจุบัน นักปฏิบัติจะตัดสินใจและปฏิเสธการผูกพันทางจิตใจเพราะเขาใจแกนธรรมดีแลว 

  6. ภาวนา: หลักการนี ้ เปนการกำหนดใจใหมุ งระลึกถึงคุณคาและเปาหมายของการฝกปฏิบัติ         

นักปฏิบัติจะใชการฝกฝนนี้ ในการทำใหจิตใจเขาสูสภาวะแหงสติปฏฐาน 

  7. ความรูคลาด (อาวิปญโญ): หลักการนี้สอนใหรับรูถึงความจริงที่แทจริงผานการเขาใจ ความไม

ทราบและการรูสึกถึงความพลัดสูญของการคิดวา “รูอยูแลว” 

  8. สังขาร: มหาสติปฏฐานเนนถึงความไมคงที่และการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาในโลก ทุกสิ่งในโลกมี

ลักษณะการเกิด-ตาย และการมีอยูของมันเปนสวนหนึ่งของกระบวนการแหงความเปลี่ยนแปลง 

สภาวะของมหาสติปฏฐานเปนการเขาถึงความรูแหงความจริงที่เกิดขึ้นรวมกับความเขาใจที่ลึกซึ้งและ

สูงสุดของสุขภาวะทางใจโดยการปฏิบัติตามหลักการเหลานี้ 

 

วิธีปฏิบัติของสติปฏฐาน 

  การฝกสติปฏฐานนั้นจำเปนตองใชเทคนิคตางๆในการเจริญสติ ไดแก 

ก. การสังเกตอาการโดยตรง 
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   โยคีผูปฏิบัติธรรม ควรสังเกตประสบการณแตละดานโดยตรงโดยไมยึดติดหรือตอตานอารมณใดๆ 

เพียงแตตามรูเทาทันอยางมีสติเขาใจอาการเหลานั้นโดยถองแท การรับรูที่ชัดเจนและตอบสนองตอชวงขณะ

ปจจุบัน ดังนั้น การสังเกตอาการเหลานี้ จึงเนนท่ีการมีสติ ตามรู ตามดูลมหายใจเขาออกแบบตาง ๆ สังเกตเห็น

อาการของลมหายใจ สอดคลองกับแนวคิดของหลักมาหาสติปฏฐาน เปนตน 

ข. การสืบสวน 

 สิ่งสำคัญอยางหนึ่งของสติปฏฐาน คือ การตรวจสอบสภาพความเปนจริงของปรากฏการณ โยคีผู

ปฏิบัติ พึงตั้งคำถามเกี่ยวกับความไมเที่ยง ความไมนาพอใจ และความไมเห็นแกตัวดวยประสบการณทั้งหมด 

ซ่ึงนำไปสูความเขาใจท่ีลึกซ้ึงยิ่งข้ึนของความเปนจริง กลไกนี้จะชวยพยุงใหเราเขาใจปรากฏการณของธรรมชาติ

มากยิ่งข้ึน  

ค. การเจริญสติตามลมหายใจ  

สติในการหายใจ เปนเทคนิคหลักในสติปฏฐานเกี่ยวของกับการสังเกตลมหายใจตามที่เกิดขึ้นตาม

ธรรมชาติ สงเสริมสมาธิและพัฒนาการหยั่งรู การเจริญสติตามลมหายใจ (Meditation on Breath/Breath 

Awareness Meditation) เปนหนึ่งในเทคนิคการฝกสติประเภทหนึ่งที่ใชลมหายใจเพื่อจุดประสงคในการฝก

สติ ซึ่งเปนการปรับสมดุลและความตระหนักของความคิดผานการสังเคราะหลมหายใจที่เปนธรรมชาติ โดยไม

ตองพยายามเปลี่ยนแปลงลมหายใจเอง เปนแตเพียงแคสังเกตและติดตามอาการลมหายใจที่เขาและออกโดย

การรูเทาทันเทานั้น 

การเจริญสติตามลมหายใจ เปนวิธีหนึ่งในการพัฒนาความตระหนักรู การควบคุมอารมณ และการลด

ความเครียด เหมาะสมกับผูคนในยุคสมัยแหงเทคโนโลยีสารสนเทศนี้ มันสามารถชวยในการสรางความสงบ

และความเปนประสบการณที่ตระหนักรูของตนเอง การฝกสติตามลมหายใจสวนใหญมักเริ่มดวยการนั่งสบาย 

ๆ และใชการสังเกตพลังของลมหายใจเพื่อเสริมสรางความจังหวะและความสัมพันธกับปจจุบันในขณะนั้น ๆ 

โดยมุงหวังใหมีความตระหนักรูที่เดนชัด และเขมขนกับปรากฏการณในขณะที่เรานั่งและสัมผัสลมหายใจท่ี

เกิดข้ึนแบบธรรมชาติโดยไมคาดหวังหรือการตั้งใจในทิศทางใดๆ (Buddhadāsa Bhikkhu, 1996)    

บางครั้ง นักปฏิบัติธรรมผูที่มีประสบการณอาจใชการเจริญสติตามลมหายใจเปนเครื่องมือหนึ่งในการ

พัฒนาสติปญญาและความเขาใจในตัวเองและความจริงของการเปนอยูในชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 

ง. เดินจงกรม 

การเดินจงกรมเปนอีกวิธีหนึ่งที่ใชในการเจริญสติขณะเดิน โยคีผูปฏิบัติ จะมุงความสนใจไปที่แตละ

ขั้นตอนและความรูสึกที่เกี่ยวของ สงเสริมการเจริญสติในกิจวัตรประจำวัน การเดินจงกรม (Mindfulness 

Walking) เปนกิจกรรมที่ผสมผสานระหวางการเดินและการฝกสติ (Mindfulness) โดยการใหความสำคัญกับ

การตระหนักรูอากัปกิริยาตัวเองและสิ่งที่เกิดขึ้นในปจจุบัน การเดินจงกรมมีความเหมาะสมกับคนยุคปจจุบัน
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 อยางมากเนื่องจากความเรงรีบและสภาวะความเครียดในชีวิตประจำวันที่คอนขางสูง ดังนั้น จึงเปนการฝกท่ี

ชวยในการสรางสมดุลและความสงบในชีวิตประจำวันไดดีเปนอยางมาก 

 

การฝกสมาธิเหมาะสมกับคนยุคปจจุบันอยางไร 

 เปนที่ทราบโดยทั่วไปวา หนุมสาวยุคปจจุบัน ตองเผชิญกับปญหาความเปลี่ยนแปลงดานเศรษฐกิจ 

การเมือง สังคม และการดำรงชีวิตประจำวันเปนอยางมาก จึงเกิดปญหาดานสุขภาพจิตและสุขภาพกาย      

จะสังเกตพบวา ตามโรงพยาบาลของรัฐหรือเอกชน มักจะมีคนหนุมสาววัยทำงานเขารับการรักษามากมายท้ัง

ดานภาวะทางความเครียด โรคทางกายเกิดจากการบีบรัดทางสังคมและอื่นๆ ดังนั้น การประยุกตใชหลัก    

มหาสติปฏฐาน จึงถือวา เปนเครื่องมือที่สำคัญตอการผอนคลายภาวะเสื่อมถอยในดานตางๆของคนหนุมสาว

ในสังคมไดเปนอยางดี ผูศึกษาพึงพิจารณาแนวทางรวมกัน  

 

การประยุกตใชมหาสติปฏฐานดานกายภาพ 

1. ลดความเครียดและความวิตกกังวล: การเจริญสติและสมาธิ เชน นั่ง หรือการเดินจงกรมนั้น      

จะชวยใหความสนใจเนนไปท่ีปจจุบัน ชวยลดความวิตกกังวลเก่ียวกับอนาคตหรือความคิดใดๆ ท่ีอาจทำใหคุณ

รูสึกกังวลและเครียด 

  2. สรางความสงบและความตระหนัก: การเจริญสติและสมาธิ จะชวยในการสรางสภาวะความสงบ

และความตระหนักรู และเขาใจตอสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นในรอบขาง เชน มลภาวะทางเสียงสัมผัส จนถึงแสง และ

อากาศ 

  3. พัฒนาความสัมพันธกับรางกาย: การนั่งสมาธิ หรือการเดินจงกรม เปนกิจกรรมที่ทำใหเราไดรับ

การออกกำลังกายเบา ๆ และเพิ่มทักษะการเรยีนรูเกี่ยวกับรางกายของเราไดอยางมีประสิทธิภาพซึ่งเหมาะสม

กับการปรับใชในท่ีทำงาน หรือ การใชชีวิตประจำวัน  

4. ชวยในการจัดการกับความเรงรีบ: การเจริญสติและสมาธิ เปนโอกาสที่ดีในการหยุดพักและการ

สรางความยืดหยุนในการใชชีวิตในแตละชวงขณะจิต เพราะมันชวยในการลดความเรงรีบและการรีบรอนท่ีอาจ

สงผลกระทบตอสุขภาพทางกายและจิตใจ 

  5. เพ่ิมความคลองตัว: การฝกสมาธิ เปนการออกกำลังกายท่ีเบา ๆ และสามารถชวยในการเพ่ิมความ

คลองตัว และความยืดหยุนของกลามเนื้อไดเปนอยางดี โดยเฉพาะการเดินจงกรม  

  6. เพ่ิมความสัมพันธกับส่ิงแวดลอม: การเจริญสมาธิดวยการเดินจงกรม จะชวยใหเราสัมผัสและรับรู

สิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้นรอบขางอยางชัดเจน เชน เสียงนก ลมพัด เสียงในรานคา เสียงจากสิ่งแวดลอมรอบตัว     

เปนตน 
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 การประยุกตใชมหาสติปฏฐานดานจิตภาพ 

ผูศึกษาพึงทราบวา มหาสติปฏฐานนั้น มีความสำคัญและเปนประโยชนมากตอการดำรงชีวิตของ

มนุษย พระพุทธเจาทรงเนนย้ำวา การปฏิบัติตามแนวทางมหาสติปฏฐานนี้ จะเปนเหตุใหประสบผลท่ีล้ำเลิศ

ใหกับมนุษยไดดังความท่ีปรากฏใน (พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: 10/405/340) 

วา “พระผูมีพระภาคตรัสเรียกภิกษุทั้งหลายวา ดูกรภิกษุ ทั้งหลาย ภิกษุเหลานั้นทูลรับพระผูมีพระภาควา 

พระพุทธเจาขา พระผูมีพระภาค ไดตรัสพระพุทธภาษิตนี้วา ดูกรภิกษุทั้งหลาย หนทางนี้เปนที่ไปอันเอก     

เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพ่ือลวงความโศกและปริเทวะ เพ่ือความดับสูญแหงทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุ

ธรรมท่ีถูกตอง เพ่ือทำใหแจงซ่ึงพระนิพพานหนทางนี้ คือ สติปฏฐาน 4 ประการ 4 ประการ เปนไฉน ดูกรภิกษุ

ทั้งหลายภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาเห็นกายในกายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌาและ

โทมนัสในโลกเสียได 1 พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยูมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌาและ

โทมนัสในโลกเสียได 1 พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌาและโทมนัสใน

โลกเสียได 1 พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะมีสติ กำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลก

เสียได 1 ทานผูศึกษาพึงพิจารณาดวยจริตของตัวเองเถิดวา มหาสติปฏฐานนั้น มีอานิสงสมหาศาลมากขนาด

ไหน ดังเราจะไดพิจารณารวมกัน ดังตอไปนี้ 

ก. การหลุดพนจากความทุกข: สติปฏฐานเปนสวนหนึ่งของอริยมรรคมีองค 8 อันนำไปสูการดับทุกข 

ดวยการเจริญสติและสัมปชัญญะ โยคีผู ปฏิบัติจะไดเขาใจอยางลึกซึ้งถึงสาเหตุของความทุกขและวิธีที่จะ

เอาชนะมัน 

ข. การเปลี่ยนแปลงของจิตใจ: การปฏิบัติสติปฏฐานอยางสม่ำเสมอจะนำไปสูการเปลี่ยนแปลง

ความสัมพันธระหวางจิตกับโลก เมื่อการรับรูลึกซึ้งขึ้น รูปแบบความคิดและพฤติกรรมเชิงลบสามารถรับรูได

และคอยๆ กาวขามไปไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ค. การปลูกปญญา: การปฏิบัติสงเสริมการพัฒนาปญญา ความเขาใจในธรรมชาติที่ไมเที่ยง ไมนา

พอใจและไมมีตัวตนของปรากฏการณทั้งหมด ภูมิปญญานี้ นำไปสูการเปลี่ยนมุมมองและความรูสึกของการ

ปลดปลอยของจิตใจของเราได 

ดังนั้น การเจริญสติและสมาธิดวยการนั่งสมาธิ การเดินจงกรม หรือ อาริยาบถอื่นๆ เปนกิจกรรมท่ี

เหมาะสมสำหรับคนในยุคปจจุบันที่ตองการสรางสมดุลและความสงบในชีวิตประจำวัน โดยชวยในการลด

ความเครียดและความวิตกกังวล พัฒนาความตระหนักรู และสรางความสัมพันธท่ีดีกับสิ่งแวดลอมและรางกาย

ของตนเองไดอยางเหมาะสมแหงยุคสมัย 

แนวทางมหาสติปฏฐานในพระไตรปฎกเปนหลักการพื ้นฐานของพุทธศาสนาซึ ่งสามารถนำมา

ประยุกตใชในการพัฒนาสังคมปจจุบันได แนวทางมหาสติปฏฐานนั้น เริ่มตนดวยการรับรูความเปนจริงวา 

เพราะความทุกขเปนสิ่งที่เกิดขึ้นได ความทุกขและความเจ็บปวดเปนสวนหนึ่งของการดำเนินชีวิต ในสังคม
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 ปจจุบันท่ีเต็มไปดวยความกังวลและความเครียด เราสามารถรับรูและยอมรับความทุกขเหลานี้เพ่ือเตรียมพรอม

ในการจัดการกับสถานการณที่ทาทายได สาเหตุของความทุกขเปนปญหาที่เนนความสำคัญของความคิดและ

จิตในการกอใหเกิดความทุกขนั่นเอง ทั้งนี้ อาจเกิดไดจากหลายปจจัย เนื่องจากในสังคมปจจุบัน มีการกดดัน

จากภายนอกและภายใน เราสามารถปรับเปลี่ยนมุมมองและทัศนคติของเราตอสิ่งตางๆ เพื่อลดความทุกขใน

ชีวิตประจำวันไดโดยการปรับแนวทางปฏิบัติมหาสติปฏฐานนี้ใหมีความสมดุลในชีวิตของเราได เพราะมันเปน

วิธีการพัฒนาจิตใจและการไตรตรองเพื่อเพิ่มความสงบและความสุขในชีวิต ในสังคมที่มีการแข็งขันกันอยาง

รุนแรงและมีแรงกดดัน เราสามารถใชเทคนิคการทำสมาธิ การรักษาสมดุลจิตใจ และการใชปฏิสัมพันธที่ดีกับ

ผูอื่นเพื่อเพิ่มความสุขและความสงบใหกับชีวิตของเราได ในพระไตรปฎก ไดนำเสนอแนวทางการปฏิบัติตาม

หลักมหาสติปฏฐาน เพราะเปนทางออกจากความทุกข เปนการปลดเปลื้องความทุกขและความเจ็บปวด       

ในสังคมปจจุบัน เราสามารถนำหลักการของมหาสติปฏฐานมาประยุกตใชในการพัฒนาพฤติกรรมและการ

กระทำที่ดีๆ เพื่อสรางความสมดุลและความเจริญรุงเรืองในชีวิตของเราและผูอื่นโดยเฉพาะในสังคมสมัยใหม

ดวยการอาศัยแนวทางมหาสติปฏฐานนี้ เราสามารถมองเห็นความเปนจริงของความทุกขและความเครียดใน

ชีวิตประจำวัน และมีเครื่องมือในการพัฒนาตนเองเพ่ือใหเกิดความสงบและความสุขในสังคมท่ีเต็มไปดวยความ

หลากหลายและความทาทายนี้ได 

 

สรุป 

  นักฝกปฏิบัติธรรมจะพึงเดินทางสูสติปฏฐานที่เปนความสุขและความสงบในใจ ในแงที่เกิดจากความ

เขาใจและเขาถึงประสบการณท่ีแทจริง เหมาะแกคนหนุมสาวยุคสมัยปจจุบันอยางแทจริง อนึ่ง องคกรระหวาง

ประเทศ เชน องคการสหประชาชาติ (UN) ที่ถูกสรางขึ้นเพื่อสรางสันติสุขและความเขาใจระหวางประเทศ     

มีหลักการและหนาที่ที่สำคัญตอความเจริญของมนุษยชาติ โดยการประยุกตใชหลักการของมหาสติปฏฐาน  

เพ่ือหนุนเนื่องตอความสันติสุข หลักการขององคการสหประชาชาติ (UN) คือ การสรางสันติสุขและความเจริญ

แกมนุษยชาติ โดยกระทำเพื่อปองกันสงคราม สรางความเขาใจ และสงเสริมการรวมมือระหวางประเทศ 

สนับสนุนหลักการของความเสมอภาคและความยุติธรรมในการปฏิบัติงาน การใหสิทธิ์แกทุกประเทศใหเทา

เทียมเปนความสัมพันธระหวางประเทศที่ดีงาม เปนหลักการสำคัญสำหรับความสัมพันธระหวางประเทศและ

การรวมมือในเชิงนานาชาติเพื่อสงเสริมความรวมมือระหวางประเทศในดานเศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม      

และการเมือง จึงควรนำหลักมหาสติปฏฐานมาเปนแนวทางปฏิบัติดวยเชนกัน หนาท่ีสำคัญของมหาสติปฏฐาน 

ก็คือการสงเสริมสันติสุขและความเขาใจ สนับสนุนการเจรจาแกไขปญหาและลดความขัดแยง การสรางความ

เขาใจระหวางประเทศ การสนับสนุนการรวมมือเพื่อแกไขปญหารวมกันถือเปนการจัดการปญหาการขาม

พรมแดน การควบคุมอาวุธ และการปองกันการกระทำที่ผิดกฎหมายระหวางประเทศ มหาสติปฏฐานยัง

สนับสนุนการพัฒนาโครงการและกิจกรรมที่สงเสริมการพัฒนายั่งยืน รวมถึงการกำหนดเปาหมายยุติธรรม
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 สำหรับการกำจัดความจน การพัฒนาอุปสรรคทางสังคม และการสนับสนุนสิ่งแวดลอมอีกดวย นอกจากนี้   

มหาสติปฏฐาน ก็ยังสนับสนุนและสงเสริมการปกปองสิทธิมนุษยชาติ รวมถึงสิทธิเสรีภาพ สิทธิประชาธิปไตย     

และสิทธิในการเขาถึงบริการพ้ืนฐานของประเทศชาติ  ผูศึกษาพึงทราบรวมกันวา มหาสติปฏฐาน มีหลักการท่ี

มุงหวังสรางสันติสุขและความเขาใจธรรมชาติของมนุษยชาติที่องคการสหประชาชาติเอง ก็มองเห็นแนวทาง

ของมหาสติปฏฐานนี ้โดยสงเสริมการสนับสนุนความเขาใจ สันติสุข ความเสมอภาคและความยุติธรรม         

การสนับสนุนการพัฒนา และการปกปองสิทธิมนุษยชาติ เพื่อสรางความเปนอันหนึ่งในโลกของความหวังและ

สันติสุข มหาสติปฏฐานนั้น เปนเครื่องชี้นำผลสัมฤทธิ์แหงการกระทำและพฤติกรรมของผูคน ชวยใหพวกเขา

ดำเนินชีวิตอยางมีคุณธรรมและสมดุล ดังนั้น ถาหากมนุษยในสังคมยุคดิจิทัลสามารถนำแนวทางของมหาสติ

ปฏฐานมาปฏิบัติไดโดยสมบูรณแลว เชื่อวา จะสามารถปรับความสมดุลของชีวิตในสังคมยุคสมัยใหมไดเปน

อยางดี นาจะไดเห็นคุณภาพแหงความสัมพันธท่ีดีระหวางชีวิตของคนหนุมสาวในยุคสมัยเทคโนโลยีสารสนเทศ 

หรือยุคดิจทัลนี้ ดังนั้น หลักการของมหาสติปฏฐาน จึงเหมาะสมอยางยิ่งตอการปรับประยุกตใชในการดำเนิน

ชีวิตใหมีความสุขและมีประสิทธิภาพ สามารถสรางความสมดุลเชิงบวกใหกับชีวิตได เปนการสนองตอบตอ

ความตองการพ้ืนฐานของมนุษยวาดวยการแสวงหาความพึงพอใจ และความสุขในชีวิตนั่นเอง  
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