
บานเราจะนาอยู 
 
 

  สติ และการฝกสต ิของพุทธทาส  
 

ลองเปลี่ยนบรรยากาศมาอานบทความที่มีประโยชน เปนอาหาร

สมองกันบางนาจะดีเหมือนกันนะครับ คือผมไดมีโอกาสไดอาน

หนังสือเรื่อง “สติและการฝกสติ” ของทาน พุทธทาสภิกขุ ซึ่งจัดพิมพ

โดยสํานักพิมพสุขภาพใจ เมื่อตุลาคม 2543 โดยไปขอยืมมาจากหอ

พระที่หนา ภ.8 ท่ีทานอดีต ผบช.ภ.8 พล.ต.ท.สมศักดิ์ บุบผาสุวรรณ 

ไดจัดหามาใหอาน ซึ่งหลังจากไดอานแลวมีความรูสึกวา เปนหนังสือ

ท่ีดีอานเขาใจงาย โดยเฉพาะสําหรับผูท่ีมีประสบการณในชีวิตมา

มากๆแลว ก็คือผูมีอายุซักหนอยน่ันเอง แตสําหรับเด็กๆหรือเยาวชน 

เรื่องแบบนี้มันก็ยังเปนเรื่องยากที่จะเขาใจอยู เพราะสมัยท่ีผมเปนเด็ก

หรือเปนวัยรุนก็ไมไดสนใจเรื่องนี้เหมือนกัน จึงไมแปลกใจเลยที่คนสูงอายุจะหันหนาเขาหาวัด 

เพราะเขาเริ่มเขาใจคําสั่งสอนนั่นเอง 

เมื่ออานและมาทบทวนไปมาแลวพบวาเรื่องที่ทานไดสั่งสอนไวน้ันมันเปนเรื่องแหงความเปนจริง

ในชีวิตท้ังน้ัน อธิบายปญหาหรือเหตุการณตางๆไดเปนอยางดี เปนเหตุเปนผลมีหลักทาง

วิชาการเปนวิทยาศาสตรท่ีพิสูจนไดเลยทีเดียว รายละเอียดเปนอยางไรนั้นผมไดสรุปยอมาให

อานแลว ผมไดทําหนาท่ีเผยแพรหลักธรรมคําสั่งสอนของพุทธศาสนาในฐานะพุทธศานิกชน

ทางหนึ่งแลว น่ีถามีวิธีการสอนแบบไหนที่ใหเด็กๆ วัยรุนเขาใจไดงายๆ ก็นาจะเปนผลดี

เหมือนกัน หวังวาจะพอเขาใจและเปนประโยชนตอทุกทานครับ... 

 

สติ และการฝกสติ (พุทธทาสภิกขุ)

เรื่องสติน้ันเปนเรื่องที่สําคัญมากสําหรับมนุษย ผมไมอยากคัดลอกขอความในหนังสือ

ดังกลาวมาทั้งหมด แตอยากจะสรุปตามความเขาใจเฉพาะประเด็นท่ีสําคัญเพื่อใหเขาใจได

อยางงาย ๆ แลวลองไปนึกทบทวน หรือฝกสติกันดู 

มารูจักคําวา “สติ” กันดีกวาครับ 

ทานไดบอกวา คนเราไมรูจักตัวสติ ท้ังๆ ท่ีวาสติน้ันเปนสิ่งท่ีมีอยูแลวในตัวเรา แลว

ยกตัวอยางใหเห็นชัดเจนโดยเทียบคําวา “สต”ิ กับคําวา “สัญชาติญาณ” มันเปนความรูหรือ

ความรูสึกท่ีเกิดไดเองของคนและสัตว เชน สัญชาติญาณการอยูรอด , การสืบพันธ , การรัก

ลูก , การแสวงหาอาหาร ฯลฯ อยางนี้เปนตน ทานบอกวาน่ันแหละคือสติ มันเปนสติท่ีไมตอง

สอน เรียนรูไดเอง และมันจะมาเตือนใหเราทราบอยางทันทีเมื่ออยูในภาวะใด ๆ ดังที่กลาวมา

น้ัน ดังนั้นจึงมีดวยกัน 2 องคประกอบคือ รูไดเร็ว และมาเตือนหรือบอกตัวเองไดเร็วน่ันเอง 
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เราจะปลอยใหตัวเรามีแตสติท่ีเปนสัญชาติญาณพื้นฐานน้ันไมได และไมพอ ไมเชนน้ัน
จะเหมือนสัตวท่ัวๆไป เรารูไดดวยตนเองเลยวาไมพอจริง เชน เราพอเห็นอะไรนารักก็รักเสีย
แลว พอเห็นอะไรนาเกลียดก็เกลียดเสียแลว นาโกรธก็โกรธเสียแลว คือเดี๋ยวเดียวตัวเรามันก็
ไปอยูกับความรัก โกรธ เกลียด กลัว เศรา หรือโลภ โกรธ หลง น้ันเสียแลว ฉะน้ันจึงจําเปนตอง
มีระบบพัฒนาใหมีสติช้ันสูงๆ ขึ้นไป เพื่อชีวิตท่ีดีกวา จริงๆ แลวคําวา “สติ” แปลวา แลน มัน
เปนการแลนมาของความรูก็ได แลนมาแหงความจําก็ได ถาเรามีความรูแลวมันไมแลนมา
ทันเวลาที่มีเหตุการณเกิดขึ้น เราก็ทําอะไรไมถูก น่ันก็คือไมมีสติ ถึงเราจะจดจําอะไรไวมาก
แตเมื่อถึงเวลามันไมแลนมามันก็ไมมีประโยชนท่ีจะมาแกปญหาอะไรได สติจึงเปนเครื่อง
ขนสงปญญา อันน้ีผมมาลองคิดเองวามันเหมือนการเขาถึงขอมูลของเครื่องคอมพิวเตอรเลย

กิเลสก็เปนสัญชาติญาณอยางหนึ่ง ท่ีเขามาทางประสาทสัมผัสทุกอยาง ถามีสติแลวจะ
ขนเอาปญญามาทันเวลา บอกหรือเตือนตัวเราวาสิ่งใดถูก สิ่งใดควรหรือไมควร จะปองกันตัว
เราจากกิเลสไวได ไมเปนเวทนาโง ไมเกิดตัณหา ไมเกิดอุปาทาน ไมเกิดทุกข ดังนั้นหลัก
ปฏิบัติจึงมีอยูนิดเดียว คือวา ฉลาดเมื่อมีผัสสะ หรือรับรู แลวจะไมเกิดทุกข น่ีคือสติ แตถาโง
เมื่อมีผัสสะแลวจะตองไดทุกข น่ีคือขาดสติ สติอื่นๆ น้ันเราจึงจําเปนตองฝกฝนใหรูพอ ใหไว
หรือเร็วพอ ในวันหน่ึงๆ เราจะตองเจอกับผัสสะ หรือสัมผัสตางๆ นับสิบ นับรอย แตเราก็ตองมี
สติขนเอาปญญามาทันเวลาแหงผัสสะหรือสัมผัสน้ันๆทุกครั้งไป  

มีคนไปทูลถามพระพุทธเจาวา อะไรจะเปนเครื่องสกัดก้ันกระแสแหงกิเลส ตัณหา และ

ทานทรงตรัสวา สติน่ันแหละเปนเครื่องก้ันกระแสเหลาน้ัน และตองเปนสติท่ีเพียงพอดวยนะ 

ไมใชสติธรรมดา ฉะน้ันเราจึงตองมีการฝกสติ และปญญาความรู ความจํา ใหมีสติอยาง

สมบูรณ คือความมีอยูตลอดเวลาแหงสติน้ัน เรียกวา สัมปชัญญะ คือระลึกไดแลว แลนมาแลว 

และก็ควบคุมไวได ฐานแหงสติท่ีตองฝกกันเรียกวา สติปฏฐาน มี 4 อยางดวยกันคือ สติท่ี

เก่ียวกับกาย , เวทนา , จิต และธรรมะ ซึ่งมีรายละเอียดท่ีตองศึกษาใหเขาใจลึกซึ้ง ถาฝกไวดี

พอแลวกระแสตางๆ เหลาน้ันจะถูกสกัดก้ันไวไดหมด  

สติทางพุทธศาสนานี่ตองเรียนกันตั้งแตท่ี ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ซึ่งคูหรือผลของมันก็

คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ แลวจึงเกิดวิญญาณตางๆนาๆ ซึ่งตอนนี้แหละถา

สติไมมา ผัสสะหรือสัมผัสตางๆ จะหลับหมด กระแสจะไหลไปสูความทุกข ถาสติมาก็ก้ันไวได

ไมเกิดทุกข ทานกลาวและยืนยันไวอยางหนักแนวา ไมวาจะเปนคนชาติไหนในโลก ความทุกข

ของทุกคนจะเกิดขึ้นไดก็เพราะอยางที่กลาวมานี้ และการดับทุกขก็ตองดับดวยวิธีน้ีเทาน้ัน มัน

เปนเครื่องตื่นในโลกมนุษยท่ีจะอยูอยางลืมหูลืมตา มันครอบโลกทั้งโลก  

สติจึงเปนเครื่องขนสงเอาปญญาไปใชทันกับเหตุการณ แลนมาทันเวลา แมกิเลสน้ันจะ

ไหลเร็วเหมือนสายฟาแลบก็ตาม สติมันก็เร็วพอที่จะมาสกัดก้ันได จนไมเกิดทุกข มันจึงเปนสิ่ง

ท่ีควรจะพัฒนา เพราะฉะนั้นขอใหสนใจฝกสติปฏฐานทั้ง 4 ท่ีกลาวมา  

ท่ีกลาวมาทั้งหมดนี้ สวนหนึ่งเปนความเขาใจจากการอานของกระผมเอง และสวนหนึ่งก็

คัดลอกมานําเสนอ หวังวาคงจะไมใชการลอกเลียน หรือทําใหเน้ือหาผิดไปจากเดิม และคิดวา

น าจะเปนประโยชนตอคนทั่วๆ ไปท่ีไดอานแลวนําไปเปรียบเทียบใชนะครับ... 

 
     

 
 
 

ขอมูลจาก...http://police8.pookpui.com/nuke/html/modules.php?name=News&file=article&sid=76 

 



ตะวันออกทีท่าพระอาทิตย :ภูฏานโมเดล ดชันีวัดความสุข 
โดย ผูจัดการรายสัปดาห23 มิถุนายน 2549 14:15 น. 

   
เจาชายจิกมี เคเซอร นัมเกล วังชุก มกุฎราชกุมารแหง
ราชอาณาจักรภูฏาน ซึง่เสด็จมารวมงานฉลองสิริราชสมบัติ 60 ป 
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ดวยพระสิริโฉมที่งดงาม หรือ ทรง
พระหลอ ทาํใหชื่อ "ภูฏาน" ไดรับความสนใจจากคนไทยอยาง
มาก 

 
ในเว็บไซตยอดนิยมเว็บไซตหนึ่ง มีผูโหวดแสดงความเห็น

วา ภูฏาน เปนดินแดนที่อยากไปเที่ยวมากที่สุดตอนนี้ 
 

แตการไปเที่ยวภูฏานไมใชมีสตางคก็ไปได เพราะประเทศนี้ จํากัดนักทองเทีย่วไม
เกินปละ 5,000 คน ใครจะไปตองจายภาษีคาเขาไปเทีย่วชม วันละ 200 ดอลลาร หรือ 
ประมาณ 8,000 บาทตอวัน ตองอยูไมตํ่ากวา 10 วัน 

 
ภูฎาน เปนดินแดนเล็กๆบนเทือกเขาหิมาลยั มีเนื้อที่ขนาดโคราชบวกกับเชียงใหม 

อยูใตธิเบต อยูเหนือบงัคลาเทศและรัฐอัสสมัของอินเดีย ทางตะวันตกคือเนปาล จากการ
สาํรวจประชากรครั้งสดุทาย เมื่อ พ.ศ. 2512 มีพลเมือง หาแสนคน ปจจุบันคาดวาจะเพ่ิม
เปนลานกวาคน 

 
คนภูฎานนบัถือศาสนาพุทธ แบบวัชรยาน เหมือนธเิบต มีการปกครองระบบสม

บูรณาญาสทิธิราช แตใน พ.ศ. 2551 พระราชาธิบดีจิกมี ซังเย นัมเกล วังชุก กษัตริย
ภูฏาน พระราชบิดาของเจาชายรูปงาม จะสละราชสมบติั และใหมีการเลือกต้ังทั่วไป และ
เจาชายจิกมีจะขึ้นเปนกษัตริยองคแรก ภายใตการการปกครองระบอบประชาธิปไตยที่มี
พระมหากษัตริยเปนประมุข 

 
ภูฏานนอกจากจะเปนที่รูจักในฐานะดินแดนที่เหมือนสรวงสวรรค หรือ the last 

Shangri La ในสายตาของนักทองเที่ยวแลว ยังเปนตนกําเนิดของคําวา GDH - Gross 
Domestic Happiness หรือ ความสุขมวลรวมประชาติ คือ มาตาวัดการพัฒนาประเทศที่
เนนความสขุ ไมใชเนนที่ การเติบโตทางเศรษฐกิจ หรือ จีดีพี. 

 
คําวา GDH นี้ มีการพูดถึงกันอยางเปนเรื่องเปนราวตอโลกภายนอก ในการประชุม

ระหวางประเทศที่องคการสหประชาชาติเพ่ือการพัฒนา หรือยูเอ็นดีพี. จัดขึ้นที่กรุงโซล 
เกาหลีใต เมื่อเดือนตุลาคม พ.ศ. 2541 ในครั้งนั้น นายเลียงโป จิกมี วาย ธินเลย 
ประธานคณะรัฐมนตร ีคณะรัฐบาลหลวงแหงภูฎาน ไดเสนอบทความในที่ประชุมชื่อ 
 " ระบบคุณคากับการพัฒนา : ความสุขมวลรวมประชาชาติ " 

 
 



นายเลียงโปบอกวา ภูฎานใชวิธกีารหลายมติิในการพัฒนา กลาวคือ ต้ังเปาหมาย
ไวที่ความสมดุลระหวางจิตวิญญาณ กับวัตถุและความสมานฉันท ภูฏานยอมรบัความเปน
จริงของโลกโลกาภิวฒัน และการเปลี่ยนแปลงทางวฒันธรรม โดยพยายามเลือกรบัแตสิ่ง
ที่เปนประโยชนมากที่สุด 

 
" เรามุงมัน่ในเสรีภาพทางเศรษฐกิจ การเมือง และสังคมอยางมาก อยางไรก็ดี 

หากขาดเสรีภาพภายในใจ เราก็ไมอาจจะทําใหเสรีภาพและเปาหมายเหลานีเ้ขมแข็งได 
เพราะเสรภีาพภายในที่เราไดมา จะทําใหเรารูและเขาใจธรรมชาติของเสรภีาพและ
ความสุข " 

 
ภูฏานเริ่มใชแนวทางการพัฒนาแบบสมดุลระหวางจิตวิญญาณกับวัตถุมาต้ังแต 

พ.ศ. 2504 โดยพระราชาธิบดีองคปจจุบัน ทางวางหลักการพัฒนาประเทศที่จะทําให
ประชาชนมคีวามสุขมากกวารายได 

 
ภูฏานยืนยันวา ความสุขเปนสิ่งที่วัดได โดยมีกรอบวัดความสุข 5 ขอคือ การ

พัฒนามนุษย การอนุรักษวัฒนธรรม การรักษาสิ่งแวดลอม การพัฒนาที่สมดุลและเปน
ธรรม การมธีรรมาภิบาลที่ดี 

 
วันนี้ ภูฏานโมเดล กําลังไดรับความสนใจ เพราะวา การวัดความเจริญดวย จีดีพี 

หรือตัวเลขเศรษฐกิจ เพียงอยางเดียว เห็นชัดกันแลววา ไมใชคําตอบของการพัฒนาใน
ความหมายที่ทําใหมนุษยมีความสุขอยางแทจริง 

 
 

แหลงขอมูล   http://www.manager.co.th/mgrWeekly/ViewNews.aspx?NewsID=9490000081531 

 

 
 




