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ตองมีสติ กอนมีมหาสติ
การปฏิบัติธรรมเพื่อใหไดมรรคผลนิพพานนั้น จะตองเดินตามทางแหงสติปฏฐาน 4 อยาง

เดียวเทาน้ัน ไมมีทางอื่นใด แตการจะไดสติปฏฐาน ซึ่งเปนมหาสตินั้น ผูปฏิบัติจะตองมีสติข้ัน
ธรรมดาเสียกอน เม่ือสติธรรมดามีมากข้ึน ก็เปนรากฐานแหงการเจริญสติปฏฐานไดตอไป สติคือ
ความระลึกรูสึกตัว ซ่ึงคนธรรมดาท่ัวไปมักไมมีสติในการปฏิบัติภารกิจในชีวิตประจํ าวัน สวนมาก
ทํ าการใดๆ ดวยความเคยชิน ความสันทัดจัดเจน จึงท ําใหเกิดความผิดพลาดได ผูใดท่ีมีความ
ประสงคจะปฏิบัติธรรมขั้นสูง คือ การเจริญสติปฏฐาน 4 สมควรท่ีจะตองรูจักการฝกสติไหไดเสีย
กอน

สติเปนจอมทัพฝายกุศล
สติเปนหัวใจของพระพุทธศาสนา เปนหัวหนากุศลกรรมทุกอยาง เพราะฉะน้ันผูใดขาดสติ 

ยอมไหลไปสูบาปไดงายดาย โดยไมมีโอกาสรูตัว กวาจะรูตัวก็ไดกระทํ าบาปไปแลวมากมาย สติ
เปนจอมทัพฝายกุศลท่ีผลักดันใหกุศลเกิดแกเจาของตลอดเวลา การเจริญสติจึงมีความสํ าคัญ
อยางย่ิงสํ าหรับชีวิตทุกรูปทุกนาม ในอินทรีย 5 ไดแก ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธ ิและปญญา จะเห็น
วา สติมีกํ าลังออนที่สุด ผูปฏิบัติธรรมสวนใหญจะเร่ิมดวยการมีศรัทธากอนเปนลํ าดับแรก ตอมาก็
มีวิริยะ ตอดวยการทํ าสมาธิไปเลย สติท่ีเกิดข้ึนเพ่ือเก้ือหนุนกุศลกรรมจึงมีกํ าลังออนมาก เกิดข้ึน
ไมนาน แลวก็หายไป การปฏิบัติธรรมของเราสวนใหญที่มีปญหาก็เปนเพราะไมไดมีการฝกฝนใหมี
สติครองความเปนใหญน่ันเอง สติธรรมดายังพัฒนาไมได แลวจะเอาสติปฏฐานไดอยางไร

การฝกสต ิคือ ปจจุบันธรรม
ทํ าไมตองฝกสติ เราทุกคนมีสติในระดับท่ีมีไวกันหลงลืม หรือกันชนโตะหกลมเทาน้ัน ตอ

ไปน้ีเราตองใหความส ําคัญแกตัวละครตัวน้ีใหมากข้ึนเปนลํ าดับ ตัวละครอ่ืนๆ ท่ีเปนอกุศลก็จะมี
กํ าลังออนไปเอง เชน โลภะ โทสะ อวิชชา ทิฏฐ ิมานะ อุทธัจจะ วิจิกิจฉา เปนตน ในชีวิตประจํ าวัน 
บุคคลท่ัวไปมักใหความสํ าคัญแกตัวละครท่ีเปนผูรายเหลาน้ีมากเกินไป สติซึ่งเปนพระเอกจึงไม
คอยมีโอกาสออกมาหนาเวที พุทธวิธีท่ีจะใหสติออกมาเลนละครใหบอยข้ึน คือ การมีชีวิตอยูแตใน
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ปจจุบันเทาน้ัน สติเมื่อไดพัฒนาจนมีกํ าลังกลาแข็งขึ้นแลว จะสามารถทํ าลายโลภะ โทสะ และ
โมหะได หัวหนาฝายอกุศลคือ โมหะ ดังน้ันถาเรามีสติเกิดข้ึนเม่ือใด  โมหะก็จะหายไปเมื่อนั้น

หลักการปฏิบัติเพื่อฝกสติ
1. ควรมีสติประกอบไปดวยการเคารพตอผลของการปฏิบัติ โดยไมกาวลวงคํ าสอนของ
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา สติทํ าใหถึงมรรคผลนิพพานได ที่เรายังไมถึงก็เพราะยัง
ขาดความเพียร  จึงไมควรยอทอตอการปฏิบัติ การเกิดวิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย ทํ า
ใหการปฏิบัติไมกาวหนา

2. ควรมีสติระวังรักษารางกายใหอยูในอาการสงบ คือ ไมจํ าเปนไมตองทํ ากิจใดท้ังปวง
มีความสํ ารวมในอินทรียน่ันเอง ความไมจ ําเปนตางๆ ท่ีสรางความเคยชิน ทํ าใหเกิด
ความประมาท เชน เวลากินขาว อานหนังสือพิมพไปดวย เปนตน จิตทํ างานไดทีละ
อยาง ทํ ากิจสองอยางพรอมกัน ถือวากํ าลังขาดสติ

3. ถามีกิจจํ าเปนจะตองทํ าเกิดข้ึน ไมควรลงมือทํ าทันที ข้ันแรกใหสงบน่ิงเสียกอน เพื่อ
ใหสติมีกํ าลังมากขึ้น ควบคุมความปรารถนาไวในใจ และใชสติในการกระทํ าทุกอยาง

4. ควรมีสติควบคุมรางกาย ถามีส่ิงใดมารบกวน ทํ าใหเกิดความรํ าคาญ ไมควรทํ าอะไร
ออกไปทันที ท้ังทางกาย และวาจา ควรพิจารณาควบคุมทุกอยางดวยสติ รูวาท่ี
กระทบ คือ วิบาก ท่ีกํ าลังกระทํ า คือ กรรม เชน กํ าลังนั่งสวดมนต มีเด็กวิ่งผานไป คน
ไมมีสติจะดาออกไปทันที หรือบุตรวิวาทกัน ก็อาจดาออกไป เปนตน

5. ควรมีสติเฝาดูอิริยาบถเปนบางคร้ังบางคราว ไดแก การเดิน การยืน การน่ัง การนอน 
เหยียด คู กม เงย เปนตน

6. ควรมีสติเฝาดูอิริยาบถท่ีมีความแคลวคลองเปนบางคร้ังบางคราว เพ่ือปองกันความ
วิปริตผันแปร เชน น่ังโยกตัวไปมา นั่งไขวหาง เปนตน

7. เมื่อกํ าลังพูดอยู ควรมีสติคอยระวังการเคล่ือนไหวของมือ ศีรษะ หรือใบหนา โดยไม
จํ าเปน เปนตน

8. ควรมีสติในการพูดใหผูฟงเขาใจไดชัดเจน ไมดังเกินไป และไมใชคํ าหยาบ น่ันคือ มี
สติอยูกับการพูดของเรา

9. เมื่อตองพบปะสังสรรคกับคนท่ีมีการศึกษานอยกวา หรือมีฐานะต่ํ ากวาเรา ตองมีสติ
พยายามทํ าความคิดของตัวเองใหเปนท่ียอมรับ และเราตองยอมรับเขากอน เขาจึง
จะยอมรับเรา คือ การสรางมิตร และพิชิตศัตรู

10. ควรมีสติระลึกอยูเสมอวา จิตของเราเปรียบเสมือนชางตกมัน ตองคอยลามไวกับเสา 
เพื่อมิใหหลุดรอดหนีตามกิเลสตัณหาไปได คือ ตองมีความสงบภายในอยูตลอดเวลา
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11. ควรพิจารณาตรวจสอบสภาพตัวเองอยูตลอดเวลา วาจิตของเราตอนน้ีมีอะไร มีโกรธ 
โลภ หลง หรือไม มีดีหรือช่ัว ใหผลอยางไร ใครเปนผูไดรับ

12. เมื่อมีเหตุการณอะไรเกิดขึ้นในที่ชุมนุมชน หรือเหตุการณเฉพาะตัว ควรระลึกถึงกฎ 
11 ขอท่ีกลาวมาแลว พึงรักษาสติเอาไว เพ่ือปองกันการถูกฉุดกระชากไปในกระแส
ทางแหงกิเลสและตัณหา

13. ตองมีสติระลึกอยูเสมอวา ถาผูใดไมมีสติ ผูนั้นอยาริหาพระนิพพาน

การเจริญสติใหทํ าไดตลอดเวลา
เร่ิมต้ังแตตื่นนอนเชา เขาหองน้ํ า แปรงฟน อาบน้ํ า กินอาหาร โปรดสังเกตวา  ตัณหาเขา

มามีบทบาทในการกินและการพูดมากที่สุด  จึงควรระมัดระวังการกินและการพูดใหมากเปนพิเศษ 
พยายามกินและพูดอยางมีสติตลอดเวลา ไมเผลอสติ ไมลืมตัว ไมมีใครทํ าอะไรคร้ังเดียวสํ าเร็จ 
หมั่นทํ าบอยๆ ก็มีความเพียร ความยากจะกลายเปนของงายไปเอง

การกินอาหารอยางมีสติ ใหพิจารณาดูวามันอรอยจริงหรือไม ถาทํ าได จะเห็นวารสชาติ
มันไมมีความอรอยเลย กินอาหารใหมีสติระหวางกิน กินเพ่ือแกทุกข ไมใชกินเพื่อแกอยาก อรอย
หรือไมอรอยอ่ิมไดเหมือนกัน หลักการกินอาหารดวยสติ ก็เหมือนการทํ าอยางอ่ืน คือ ทํ าทีละอยาง 
ไมคุยกัน ทํ าใหไดสมาธ ิ ไดกุศลตลอดเวลา หนาท่ีของเราคือ ท่ีหนา ทํ าบอยๆ เขา ตัณหาเขามา
ยากขึ้น ของอะไรไมไดใช ยอมเส่ือมไปเอง สติก็จะมีกํ าลังเพิ่มมากขึ้น โมหะก็คอยๆ หายไป

ขอกุศลผลบุญตางๆ ท่ีทานท้ังหลายพยายามกระทํ าเพื่อสรางพลังแหงสติดังท่ีไดอธิบาย
ไปแลวน้ัน จงไดเปนพลวปจจัยอุดหนุนใหทานท้ังหลาย เจริญไกลไปดวยสติ ดวยปญญา จน
สามารถพาชีวิตตนเองกาวเขาสูเสนทางแหงมรรคผลนิพพาน โดยปราศจากเคร่ืองกีดขวางทางพน
ทุกข ขอใหเจริญดวยขันติ วิริยะ และปญญา พรอมรักษาตนใหพนจากอกุศลท้ังปวง เทอญ
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