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บทคัดยอ 

ในทุกวันนี้ การใชชีวิตมนุษยเรามีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว และมีแนวโนมท่ีการ

เปล่ียนแปลงในการใชชีวิตของมนุษยเราจะยิ่งมีการเปล่ียนแปลงท่ีมากข้ึน เรงรัดมากข้ึน แขงขันมาก

ข้ึน ยึดติดในวัตถุมากข้ึน ใหความสําคัญกับกฎเกณฑทางสังคมและเทคโนโลยี การติดตอส่ือสารการ

เขาถึงขอมูลท่ีรวดเร็วและไรซึ่งพรมแดน 

เพียงชวงทศวรรษ ก็มีการเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตของมนุษยแตกตางไปโดยส้ินเชิง แตอะไร

คือแกนแทของการใชชีวิตของมนุษยอยางเรากันแน นิยามการใชชีวิตของเราคืออะไร อะไรคือ

เปาหมายของการมีชีวิต และส่ิงท่ีเรากําลังทําอยูนี้มันใชส่ิงท่ีเราตองการจริง ๆ แลวหรือ 

คุณคาของการมีชีวิตของมนุษยเราคืออะไร เรามีแนวทางในการดําเนินชีวิตท่ีถูกตองแลว

หรือ คําถามตาง ๆ เหลานี้จะเปนดังกระจกท่ีสะทอนใหเราไดเห็น ไดระลึกรูตัวตนท่ีแทจริงของเรา ให

เราไดเขาถึงความจริงอันยิ่งใหญ แลวยอมนําเราไปสูวิถีชีวิตท่ีถูกตองและดีงามอยางสูงสุด ดังนี้แลว

อะไร คือ หนทางอันสูงสุดของมนุษย ท่ีพึงเปน 

อะไรคือส่ิงท่ีมนุษยควรยึดถือเปนท่ีพึ่ง อะไรคือข้ันตอนเหลานั้น ท่ีจะนําพาใหการไดเกิด

เปนมนุษยของเรานั้นไมเสียชาติเกิด บนความไมแนนอนของโลก บนความเปล่ียนแปลงอยางไร

ขอบเขต แตสัจจธรรมอันพระพุทธเจาไดทรงแสดงไว แมผานการเวลามาแลว สองพันหารอยป ก็ยังคง

เดิมไมเปล่ียนแปลง ยังคงพิสูจนกาลเวลาและคุณคาท่ีแทจริง 

คําสําคัญ: วิปสสนากรรมฐาน, ชีวิตประจําวัน 

 

Abstract 

Today, our human life has changed dramatically. And there is a tendency 

for changes in our human life to change even more. more intensive more competitive 
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more attached to the object Paying attention to social and technological rules 

Communicating Fast and Borderless Access to Information 

Only a decade It has completely changed the way of life of human beings. 

But what exactly is the essence of our human life? What is our definition of living? 

What is the goal of living And what we're doing here, is it really what we want? 

What is the value of our human life? Do we have the right way of living? 

These questions will be mirrors that reflect upon us. Reminiscing about our true self 

giving us access to the great truth then lead us to the most correct and virtuous way 

of life So what is the highest path of human beings? 

What are the things that human beings should rely on? What are those 

steps? that will lead to our being born as human beings, not losing our birth on the 

uncertainty of the world On the change, however, the scope but the truth that the 

Lord Buddha had preached Even after time has passed two thousand and five hundred 

years It remains the same, unchanged. Still proving time and true value 

Keywords : Vipassana meditation, daily life  

 

บทนํา 

การท่ีเราจะทําส่ิงใด ๆ นั้นเราก็ควรท่ีจะรูจักตนเอง คือ รูจักและเขาใจธรรมชาติของ

ตนเองเสียกอน คือการเขาใจในส่ิงท่ีเปนอยู เขาใจในส่ิงท่ีมีอยู แลวเราจะเริ่มอยางไร องคสมเด็จ

พระพุทธเจาไดแนะนําธุระไว 2 อยางท่ีมาในพระสุตตันตปฎก ขุททกนิกาย คาถาธรรมบท พระ

สัมมาสัมพุทธเจาทรงตรัสแนะแกพระภิกษุช่ือ มหาปาละ เมื่อถามถึงธุระในพระพุทธศาสนามีกี่อยาง 

"ภิกษุ ธุระมี 2 อยาง คือ คันถธุระ (กับ) วิปสสนาธุระ เทานั้น" พระมหาปาละทูลถามวา  

"พระเจาขา ก็คันถธุระเปนอยางไร วิปสสนาธุระเปนอยางไร" 

“ธุระนี้ คือ การเรียนนิกายหนึ่งก็ดี สองนิกายก็ดี จบพุทธวจนะคือพระไตรปฎกก็ดี ตาม

สมควรแกปญญาของตนแลวทรงไว กลาวบอก พุทธวจนะนั้น ช่ือวาคันถธุระ.สวนการเริ่มต้ังความส้ิน

และความเส่ือมไวในอัตภาพ ยังวิปสสนาใหเจริญ ดวยอํานาจแหงการติดตอแลว ถือเอาพระอรหัตของ

ภิกษุผูมีความประพฤติแคลวคลอง ยินดียิ่งแลวในเสนาสนะอันสงัด ช่ือวาวิปสสนาธุระ” 

“พระเจาขา ขาพระองคบวชแลวแตเมื่อแก ไมสามารถจะบําเพ็ญคันถธุระใหบริบูรณได 

แตจักบําเพ็ญวิปสสนาธุระใหบริบูรณ ขอพระองคตรัสบอกพระกรรมฐานแกขาพระองคเถิด” 
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(posttoday. 2564: ออนไลน) นี้คือ บทสนทนาของพระพุทธเจา ซึ่งพระองคทรงช้ีชัดไป

ท่ีการปฏิบัติในการพัฒนาตนเอง คือ การเรียน และการปฏิบัติ เราจะไดมาขยายความกันตออีก

เล็กนอยในความหมายถึงธุระท้ังสองนี้ตามนัยจากพจนานุกรมฉบับ คําวา 

[26] ธุระ 2 (หนาท่ีการงานท่ีพึงกระทํา, กิจในพระศาสนา - Burden; task; business; 

responsibility in the Dispensation) 

1. คันถธุระ (ธุระฝายคัมภีร, กิจดานการเลาเรียน - burden of study; task of learning) 

2. วิปสสนาธุระ (ธุระฝายเจริญวิปสสนา, กิจดานการบําเพ็ญภาวนา หรือเจริญกรรมฐาน 

ซึ่งรวมท้ังสมถะดวย เรียกรวมเขาในวิปสสนาโดยฐานเปนสวนคลุมยอด - burden of insight 

development; task of meditation practice) 

ดังนั้นจะเห็นไดวาส่ิงท่ีเรากอนจะทําอะไรนั้น การเรียนรูมีความจําเปนเพื่อใหไดมาซึ่งองค

ความรูพื้นฐาน เราเรียกวา ปญญา โดยท่ีปญญานั้นก็มีหลายระดับดวยกันท่ีมาในพจนานุกรมพุทธ

ศาสตร ฉบับประมวลธรรม ดังนี ้

[93] ปญญา 3 (ความรอบรู, รูท่ัว, เขาใจ, รูซึ้ง — knowledge; understanding) 

1. จินตามยปญญา (ปญญาเกิดแตการคิดการพิจารณาหาเหตุผล — wisdom resulting 

form reflection; knowledge that is thought out) 

2. สุตมยปญญา (ปญญาเกิดแตการสดับการเลาเรียน — wisdom resulting from 

study; knowledge that is learned from others) 

3. ภาวนามยปญญา (ปญญาเกิดแตการฝกอบรมลงมือปฏิบัติ — wisdom resulting 

from mental development; knowledge that is gained by development or practice) 

(พจนานุกรมพุทธศาสตร. 2546: ออนไลน) 

  

เนื้อเรื่อง 

พระพุทธเจาไดแสดงไวอยางชัดเจนเรื่องธุระ ใหเราทานท้ังหลายพึงศึกษาและปฏิบัติ 

เพื่อใหไดมาซึ่งปญญาแลวนําไปใชในชีวิตประจําวันตอไป แลวหากเรายอมมาดูตนเองในตอนนี้เรานั้น

เขาใจตนเองเพียงใด คนเราทุกคนควรท่ีจะไดศึกษาตนเองใหมาก ท้ังเรื่องท่ีดี เรื่องท่ีไมดี เรื่องเปน

ประโยชน เรื่องไมเปนประโยชน เราจะตองมองตนให ศึกษาตนเองใหได โดยควรเริ่มจากท่ีไหนกอนดี 

คือหัวใจของพุทธศาสนาท่ีวา 
สพฺพปาปสฺส อกรณํ     กุสลสฺสูปสมฺปทา 

สจิตฺตปริโยทปนํ    เอตํ พุทฺธาน สาสนํ. 

ความไมทําบาปท้ังส้ิน ความยังกุศลใหถึงพรอม ความทําจิต 

https://www.posttoday.com/dhamma/602096)%5b%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%A5%E0%B8%99%E0%B9%8C
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ของตนใหผองใส นี่เปนคําสอนของพระพุทธเจาท้ังหลาย (อรรถกถา ขุ.ททกนิกาย คาถา

ธรรมบท พุทธวรรคท่ี 14) 

เราพึงศึกษาตนเองใหดีวา ตัวเราเองนั้นมีอกุศลอะไร มีบาปอะไรหรือไม โดยเฉพาะบาป

ทางกาย วาจา ซึ่งสามารถใหโทษท้ังทางโลกและทางธรรมได เชน การละเมิดศีล ไมวาจะเปนการฆา 

การลักขโมย การผิดลูกผิดเมีย การพูดเท็จ สอดเสียด และเสพยส่ิงมึนเมา นั้น เราพึงศึกษาและงดเวน

เสียนี้ถือเปนพื้นฐานเริ่มตนของการเปนมนุษย เลย จะวาเปนหลักแหงธรรมชาติก็วาไดเพราะ ไมมีใคร

ชอบโดนทําราย ไมมีใครชอบโดนขโมย เปนตน เราพึงแสวงการทํากุศล ความดี อะไรคือขอทําเพื่อให

เกิดความดี คือ การต้ังใจไมเบียดเบียนใครนี้เอง ท่ีจะช้ีนําวิถีชีวิตของเรา คือ ไมฆา ไมขโมย ไมผิดลูก

เมีย ไมโกหก ไมเสพยส่ิงมึนเมา หากเราทําไดเชนนี้แลว เรานี้ยอมเปนผูมีชีวิตในสังคม ครอบครัวอยาง

มีความสุขไดในระดับหนึ่งเลยทีเดียว 

แตเราเคยสังเกตไหมวา การท่ีเราทําความดีแลว ความช่ัวก็จะไมสามารถเกิดได เชนกัน 

การท่ีเราทําความช่ัวแลว ความดีก็จะไมสามารถเจริญข้ึนไดเชนเดียวกัน ดังนั้นเราพึ่งสํารวมระวังให

มาก แตถึงเราจะรักษาศีลไดเปนอยางดีแลว จิตใจของเรานั้นก็จะยังคงกระวลกระวายอยางไมมีท่ี

ส้ินสุดไดเลย ดังนั้นพระพุทธเจาพระองค ทรงกําชับเพิ่มเติมตอไปอีกวาใหเรารูจัก “การทําจิตใจให

บริสุทธิ์” ก็คือการภาวนา นั้นเอง ซึ่งการภาวนาในพระพุทธศาสนานั้นมีอยูดวยกัน 2 ชนิดหลักๆ คือ

ในพระไตรปฎกไดกลาวถึง กัมมัฏฐาน ท่ีต้ังแหงการงาน อารมณเปนท่ีต้ังแหงการงานของใจ อุบาย

ทางใจ 

วิธีฝกอบรมจิต มี 2 ประเภท (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต). 2534: 74) 

คือ สมถกัมมัฏฐาน อุบายสงบใจ 1 วิปสสนากัมมัฏฐาน อุบายเรืองปญญา 1 (พระธรรม

ปฎก, เราสามารถสรุปออกมาอยางงายๆ วา คือ ในชีวิตเราทุกวันนี้ ส่ิงท่ีเราพึ่งคํานึงถึงเปนลําดับแรก

ไมวาเรานั้นจะอะไรอยูก็ตาม หรือเราจะอยูในสถานใดก็ตาม ศีล ถือเปนพื้นฐานของความเปนมนุษย 

ทุกวันนี้เราวุนวายและเดือดรอนกันไมวาเราจะอยูท่ีใด ๆ หากมีเพียงคนใดคนหนึ่งไมมีศีลแลวก็

สามารถท่ีจะนําความวุนวายมาสูครอบครัว สังคม และประเทศได และแนนอนถาเราไดรักษาศีล ศีลนี้

เองท่ีจะทําใหเราเกิดความสุขความเจริญ สมดังพุทธสุภาษิตท่ีมาใน ขุททกนิกาย ธรรมบท วา 

ศีลเปนเยี่ยมในโลก หรือ สีลํ โลเก อนุตฺตรํ. (พระไตรปฎก ขุททกนิกาย ชาตก เอกนิบาต 

27/28) 

สมดังพุทธสุภาษิต ศีลเปนเยี่ยมในโลก ก็คือ บุคคลผูประกอบศีล คือการเวนจากการทํา

บาปนั้น ก็พบวาการปฏิบัติศีลแลว ยอนนํามาซึ่งความสุขมาตอตนเอง ครอบครัวและประเทศในท่ีสุด 

แตถึงอยางไรก็ตามเราก็ไมสามารถหลีกเล่ียงความทุกขทางกายและจิตใจไปได 

หากเราไดมาพิจารณาตามความเปนจริง ๆ เราก็จะพบตามในแหงพุทธศาสนสุภาษิต วา 

มโนปุพพังคมา ธัมมา  มโนเสฏฐา มโนมยา 
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มนสา เจ ปสนฺเนน       ภาสติ วา กโรติ วา 

ตโต นัง สุขมเนฺวติ       ฉายาว อนุปายินีติ. 

ธรรมท้ังหลาย มีใจเปนหัวหนา มีใจเปนใหญ สําเร็จดวยใจ 

ถาบุคคลมีใจผองใสแลว พูดอยูก็ดี ทําอยูก็ดี ความสุขยอมไปตามเขา  

เพราะสุจริต 3 อยางนั้น เหมือนดังเงาตามตัวไปฉะนั้น (อรรถกถา ขุททกนิกาย คาถา

ธรรมบท ยมกวรรคท่ี 1 หนาตางท่ี 2 / 14. 2. เรื่องมัฏฐกุณฑลี [2]) 

ดังนั้นหากเราพิจารณาถึงการกระทําดีหรือช่ัว ทางกายก็ดี ทางวจีก็ดี ลวนแลวแตมาจาก 

ใจ ซึ่งเปนใหญ ใจเปนประธาน ดังนั้นเราจึงควรท่ีจะเรียนรูวิธีการจัดการท่ีแทจริงกับชีวิตของเราแลว 

วิธีในการจัดการกับจิตใจของเราเปนลําดับแรก คือ การท่ีเราจะตองเริ่มสังเกตธรรมชาติของเราเอง ท้ัง

กายและใจ เพราะในชีวิตประจําวัน เราก็จะพบวาในแตละวันนั้น เราจะประสบวา ไมวาจะสุข หรือ 

ทุกข ไมวาจะทางกายหรือทางใจ ก็ลวนแตเพราะความสัมพันธระหวางกายและใจของเราท้ังส้ิน 

พระพุทธเจาไดขยายความถึงคําวา ตัวเรา หรือ กาย-ใจ นั้นออกเปนขันธ 5 และไดสรุปไวถึงทางพน

จากทุกข คือ นิพพาน ดังนี้ 

ขันธ 5 หรือ เบญจขันธ (กองแหงรูปธรรมและนามธรรม 5 หมวด ท่ีประชุมกันเขาเปน

หนวยรวม ซึ่งบัญญัติเรียกวา สัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา เปนตน, สวนประกอบ 5 อยางท่ีรวมเขาเปน

ชีวิต — the Five Groups of Existence; Five Aggregates) 

1. รูปขันธ (กองรูป, สวนท่ีเปนรูป, รางกาย พฤติกรรม และคุณสมบัติตางๆ ของสวนท่ี

เปนรางกาย , สวนประกอบฝายรูปธรรมท้ังหมด, ส่ิง ท่ี เปนรางพรอมท้ังคุณและอาการ — 

corporeality) 

2. เวทนาขันธ (กองเวทนา, สวนท่ีเปนการเสวยอารมณ, ความรูสึกสุข ทุกข หรือเฉยๆ — 

feeling; sensation) 

3. สัญญาขันธ (กองสัญญา, สวนท่ีเปนความกําหนดหมาย, ความกําหนดไดหมายรูใน

อารมณ 6 เชนวา ขาว เขียว ดํา แดง เปนตน — perception) 

4. สังขารขันธ (กองสังขาร, สวนท่ีเปนความปรุงแตง, สภาพท่ีปรุงแตงจิตใหดีหรือช่ัวหรือ

เปนกลางๆ, คุณสมบัติตางๆ ของจิต มีเจตนาเปนตัวนํา ท่ีปรุงแตงคุณภาพของจิต ใหเปนกุศล อกุศล 

อัพยากฤต — mental formations; volitional activities) 

5. วิญญาณขันธ (กองวิญญาณ, สวนท่ีเปนความรูแจงอารมณ , ความรูอารมณทาง

อายตนะท้ัง 6 มีการเห็น การไดยิน เปนตน ไดแก วิญญาณ 6 — consciousness) 

ขันธ 5 นี้ ยอลงมาเปน 2 คือ นาม และ รูป; รูปขันธจัดเปนรูป, 4 ขันธ นอกนั้นเปนนาม. 

อีกอยางหนึ่ง จัดเขาในปรมัตถธรรม 4 : วิญญาณขันธเปน จิต, เวทนาขันธ สัญญาขันธ และสังขาร
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ขันธ เปน เจตสิก, รูปขันธ เปน รูป, สวน นิพพาน เปนขันธวินิมุต คือ พนจากขันธ 5 (พจนานุกรม

พุทธศาสตร. 2546: 21) 

 

องคความรูและนวัตกรรม 

ดังนั้นเมื่อเราสังเกตธรรมชาติของตนเองแลว ยอมเปนธรรมชาติของกาย-ใจ หรือก็คือเปน

ธรรมชาติของขันธ 5 ของเรา แลวก็จะคอย ๆ เห็นพฤติกรรมของเรานี้ออกมาเรื่อย ๆ แตก็เพราะ ตัว

เรานั้นเต็มไปดวยความไมรูจริง หรือ อวิชชา ดังนั้น ความคิดความอานและการปฏิบัติตนเองใน

ชีวิตประจําวันจึงลวนแลวแตเปนไปดวยการชักนําของ ความไมรูจริง (อวิชชา) จึงมีการปรุงแตง ตลอด

จําการกระทําท่ีเปนไปในทางใหเกิดทุกข วุนวายสับสน ไมมีท่ีส้ินสุด ดังนั้นการใชชีวิตของเราก็เหมือน 

ติดอยูในวัฏฏะ ติดในวังวน เมื่อมนุษยเริ่มท่ีจะรูตัวและเขาใจในธรรมชาตินี้แลว ความสงสัย คือ 

คําถามจึงเกิดข้ึน การแสวงหาความจริงก็จะเริ่มข้ึน 

ดังนั้น เครื่องมืออะไรท่ีจะทําใหมนุษย พนจากความทุกขนี้ เจาชายสิทธิถัตถะ พระองคก็

เคยต้ังคําถามอยางนี้มาแลวและทุกขเฉกเชนเดียวกับ คนในปจจุบัน แมวาในปจจุบันนี้ สังคม 

ส่ิงแวดลอม การพัฒนาดานเทคโนโลยี จะไดพัฒนาไปไกล เราสามารถเดินทางไปถึงดวงจันทร สงยาน

อวกาศไปนอกโลกเพื่อจะเตรียมตนเองไปต้ังอาณานิคมในตางดวงดาวแลวก็ตาม แตสุดทายแลว 

มนุษยท่ีพยายามจะทําทุกอยางเพื่อตอบสนองความตองการ(ตัณหา)ของตนเองนั้น ก็ยังทุกข

เหมือนเดิมไมตางอะไรกับมนุษยในอดีตเลย อีกท้ังยังมีแนวโนมวา ในอนาคตมนุษยการก็จะยังคงทุกข

กาย ทุกขใจ อยางนี้แบบไมมีท่ีส้ินสุดอยูดี 

พระพุทธเจาไดตรัสรู “สัจจธรรม” ไดนําตนเองออกจากวัฏฏะแลว พระองคไดทรงช้ีความ

จริงแหง ทุกข เหตุแหงทุกข ความดับทุกข และ วิธีปฏิบัติเพื่อการดับทุกข ใหแกเราแลว นั้นคือ 

อริยสัจจ 4 

อริยสัจ 4 คือ 1. ทุกขอริยสัจ 2. ทุกขสมุทยอริยสัจ 3. ทุกขนิโรธอริยสัจ 4. ทุกขนิโรธคา

มินีปฏิปทาอริยสัจ 

สัมมาสมาธิ เปน สงัดจากกามสงัดจากอกุศลธรรมท้ังหลายแลวบรรลุปฐมฌาน ท่ีมีวิตกมี

วิจาร มีปติและสุขอันเกิดแตวิเวกอยู บรรลุทุติยฌาน อันยังใจใหผองใส เพราะวิตกวิจารสงบ เปน

ธรรมเอกผุดข้ึนภายใน ไมมีวิตก ไมมีวิจาร มีแตปติและสุขอันเกิดแตสมาธิอยูเพราะคายปติไดอีกดวย 

จึงเปนผูมีจิตเปนอุเบกขา มีสติสัมปชัญญะอยู และเสวยสุขดวยนามกาย บรรลุตติยฌาน ซึ่งเปนฌานท่ี

พระอริยท้ังหลายกลาวสรรเสริญผูไดบรรลุวา เปนผูมีจิตเปนอุเบกขา มีสติอยูเปนสุขอยู บรรลุจตุตถ

ฌาน ท่ีไมมีทุกขไมมีสุข เพราะละสุขและทุกขได เพราะโสมนัสและโทมนัสดับสนิทในกอน มีสติ

บริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู นี้เรียกวา สัมมาสมาธิ สภาวธรรมนี้เรียกวา ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ 
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และนั้นเองคือ ธุระของเรา คือ การศึกษาและปฏิบัติ คือการรูจักปจจุบัน คือ รูกาย – ใจ

(รูขันธ5) คือ รูดี รูช่ัว คือ รูจักส่ิงท่ีควรเวน (ศีล) รูจักทุกข รูจักเหตุแหงทุกข รูความดับทุกข รูวิธี

ปฏิบัติใหถึงความดับทุกข (มรรค) นั้นเอง โดยรูวาใจนี้เองท่ีเปนประธาน โดยรูเวลาวาปจจุบันเทานั้น 

คือรูวาจะตองแสวงหาปญญา ท่ีมาจากการฟง มาคิดวิ เคราะห และจบลงดวยการภาวนา 

(พระไตรปฎกภาษาไทย เลม35 ขอ2637-2865: 114-123) 

  

สรุป 

การภาวนานี้ ก็คือ วิธีการในมรรคมีองค 8 นั้นเอง โดยเรานั้นก็สามารถอาศัยเสนทางตรง

ท่ีสุดทางส้ันท่ีสุดในการบรรลุธรรม คือ การปฏิบัติวิปสสนานั้นเอง 

การท่ีเราไดเกิดมาเปนมนุษยนั้น หากเราไมไดสังเกตความจริง เรามัวแตติดตามแตความ

ตองการของตนเอง(ตัณหา) เราเองก็ยอมท่ีจะมีแตความทุกขไมมีท่ีส้ินสุด ปญญานี้เอง ความเห็นแจงนี้

เอง ท่ีจะทําใหเรา เขาถึงความจริงอันประเสริฐวา แทจริงแลว อะไรคือ ส่ิงท่ีเราควรจะปฏิบัติ บริหาร

กาย - ใจ เราในปจจุบันจริง นั้นคือ ศึกษาตนเอง ใหเห็นตนเอง แลวใหพนจากตนเอง โดยอาศัยการ

ฟง การคิด การภาวนา ใหเกิดปญญาอันสูงสุดไดอยางแทจริง หากเราไดพิจารณาองครวมในเบ้ืองตน

แลวเรากจ็ะพบวา  

“สติ” นี้เองท่ีจะเปนกาวแรกสูการดําเนินไปสูการหลุดพน   

“สติ” นี้เองท่ีจะเพื่อนท่ีเราจะตองดําเนินไปดวยตลอดการใชชีวิต 

“สติ” นี้เองท่ีจะทําใหสํารวมระวังการผิดศีล 

“สติ” นี้เองท่ีจะทําใหเราเห็นธรรมชาติ กาย - ใจ เราอยางแทจริง 

“สติ” นี้เองทําใหไมเห็นเรา เพราะมีแต ทุกข เทานั้น  

“สติ” นี้เองทําใหเขาใจใน “เหตุแหงทุกข” ท้ังปวง 

“สติ” นี้เองทําใหเปนถึงเปาหมายสูสุดของการมีชีวิตเพื่อเขาถึง “ความดับทุกข” 

“สติ” นี้เองคือหนทางเอก ในการนํามาปฎิบัติ คือ “มรรค” 

“สติ” นี้เองส่ิงท่ีมนุษยทุกคน ตองเรียนรูและปฏิบัติ  

“สติ” นี้เองคือส่ิงท่ีประเสริฐแกตนเอง ใหพนจากตนเอง  

“สติ” นี้เองคือ การปฏิบัติในชีวิตประจําวัน ตราบเทาเขาสูนิพพาน.  
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