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บทคัดย่อ   

บทความเรื่อง “การพัฒนาสตินทรีย์กับการตื่นรู้ของชาวพุทธ” มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา การ
พัฒนาสตินทรีย์เพื่อเสริมสร้างวิถีชีวิตชาวพุทธในสังคมร่วมสมัย โดยใช้วิธีการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary 
Research) จากพระไตรปิฎก อรรถกถา และเอกสารวิชาการที ่เก ี ่ยวข้อง เพื ่อว ิเคราะห์แนวคิดและ
กระบวนการพัฒนาสตินทรีย์ในมิติทางพระพุทธศาสนา ผลการศึกษาพบว่า สตินทรีย์เป็นสติที่มีกำลังและเป็น
ใหญ่ในหน้าที่ของตน สามารถควบคุมจิตไม่ให้เผลอไผลหรือตกอยู่ในความประมาท และทำหน้าที่ประสาน
อินทรีย์ 5 ได้แก่ ศรัทธา วิริยะ สมาธิ และปัญญา ให้ดำเนินไปอย่างสมดุล เมื่อสตินทรีย์เข้มแข็ง อินทรีย์อ่ืน
ย่อมเกื้อหนุนกันและนำไปสู่ปัญญาที่มัน่คง 

นอกจากนี้ สตินทรีย์ยังมีความสัมพันธ์กับหลักธรรมสำคัญ ได้แก่ สติปัฏฐาน 4 ไตรสิกขา และ
โพชฌงค์ 7 ซึ่งล้วนเป็นกระบวนการพัฒนาจิตสู่การรู้แจ้ง ในเชิงพุทธจิตวิทยา สตินทรีย์เปรียบเสมือนภูมิคุ้มกัน
ทางใจที่ช่วยควบคุมอารมณ์และความคิด และสามารถประยุกต์ใช้ได้ในชีวิตประจำวัน ทั้งด้านการศึกษา การ
ทำงาน ครอบครัว และสังคมดิจิทัล สรุปได้ว่าสตินทรีย์เป็นองค์ธรรมสำคัญที่ เชื่อมโยงการฝึกภายในกับการ
พัฒนาภายนอก อันนำไปสู่คุณภาพชีวิตที่ดีและความสงบสุขอย่างยั่งยืน 
 
 
 
คำสำคัญ:        สตินทรีย์;    อินทรีย์ 5;     การตื่นรู้;    วิถีชีวิตชาวพุทธ;     สังคมร่วมสมัย 
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Abstract  
The article entitled “The Development of the Faculty of Mindfulness (Satindriya) and the 

Awakening of Buddhists” aims to study the development of the faculty of mindfulness in order to enhance 
the way of life of Buddhists in contemporary society. This study employs a documentary research 

methodology, drawing upon the Tipiṭaka, commentaries, and related academic works to analyze the 
concepts and processes involved in the development of the faculty of mindfulness within a Buddhist 
framework. 

The findings reveal that the faculty of mindfulness is a form of mindfulness endowed with 
strength and dominance in performing its function. It is capable of regulating the mind, preventing it from 
distraction and negligence. Moreover, it serves to harmonize the Five Spiritual Faculties (Indriya), namely 

faith (saddhā), energy (viriya), concentration (samādhi), and wisdom (paññā), enabling them to function in 
balance. When the faculty of mindfulness is well-developed and strong, the other faculties support one 
another, ultimately leading to stable and established wisdom. 

Furthermore, Satindriya is closely related to key Buddhist principles, including the Four 

Foundations of Mindfulness (Satipaṭṭhāna), the Threefold Training (Tisikkhā), and the Seven Factors of 

Enlightenment (Bojjhaṅga), all of which are processes for cultivating the mind toward awakening. From the 
perspective of Buddhist psychology, Satindriya can be understood as a form of mental immunity that helps 
regulate emotions and thoughts. It can be applied in everyday life, including in education, work, family life, 
and the digital society. In conclusion, Satindriya is a crucial principle that connects inner cultivation with 
external development, leading to a better quality of life and sustainable peace. 
  
Keywords:     Satindriya;     Five Spiritual Faculties;      Awakening;    Buddhist Way Of Life;  
                    Contemporary Society 

 
 
 

บทนำ    
พระพุทธศาสนามุ่งเน้นการพัฒนามนุษย์ให้เข้าถึงความตื่นรู้ผ่านการฝึกฝนจิตใจอย่างเป็นระบบ 

โดยในบริบทของสังคมปัจจุบันที่เต็มไปด้วยความเร่งรีบ การแข่งขันสูง และการเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยี
อย่างรวดเร็ว มนุษย์จำนวนมากต้องเผชิญกับความเครียด ความวิตกกังวล การเสพข้อมูลข่าวสารอย่างไร้การ
กลั่นกรอง และการขาดความยั้งคิดในการดำเนินชีวิต ปัญหาเหล่านี้สะท้อนถึงภาวะจิตที่ขาดสติและความ
มั่นคงภายใน จึงทำให้สติกลายเป็นแกนกลางของการภาวนา เมื่อสติได้รับการอบรมจนเข้มแข็งและมั่นคง 
เรียกว่าสตินทรีย์ อันหมายถึงสติที่เป็นใหญ่ในหน้าที่ของตน สามารถกำกับจิตไม่ให้หลงไปตามอารมณ์หรือ
กิเลส สตินทรีย์จึงมิใช่เพียงการระลึกทั่ว ๆ ไป แต่เป็นพลังภายในที่ช่วยประคับประคองและควบคุมอินทรีย์อ่ืน 
ๆ ทั้งศรัทธา วิริยะ สมาธิ และปัญญา ให้สมดุลและไม่เอนเอียงไปในทางที่สุดโต่ง การพัฒนาสตินทรีย์อย่างสม
บูรณจึงเป็นรากฐานสำคัญที่นำไปสู่การบรรลุผลทางธรรมและการตื่นรู้อย่างแท้จริง 

ในทางปฏิบัติ การพัฒนาสตินทรีย์ไม่ได้จำกัดอยู่เพียงการทำสมาธิในวัดหรือสถานที่สงบ แต่
สามารถเกิดขึ ้นได้ในทุกกิจกรรมของชีวิตประจำวัน ไม่ว่าจะเป็นการกิน เดิน ทำงาน หรือแม้แต่การมี
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ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น การปฏิบัติกรรมฐานทั้งสมถะและวิปัสสนาก็เป็นหนทางสำคัญที่ช่วยทำให้จิตใจสงบและ
เกิดปัญญาเห็นตามความเป็นจริง ขณะเดียวกัน การนำสติมาใช้ในครอบครัว ชุมชน และสังคม ช่วยเสริมสร้าง
ความเข้าใจ ลดความขัดแย้ง และสร้างบรรยากาศแห่งความสงบสุข ตลอดจนในสังคมดิจิทัลที่เต็มไปด้วยสิ่งเร้า 
การฝึกสติยังช่วยให้บุคคลรู้เท่าทันข่าวสารและการยั่วยุ ไม่ถูกครอบงำด้วยอารมณ์หรืออคติ 

สตินทรีย์จึงเป็นทั้งหลักธรรมเชิงทฤษฎีและพลังแห่งการปฏิบัติที่เกื้อกูลต่อการพัฒนาชีวิตอย่างรอบ
ด้าน เมื่อบุคคลฝึกฝนจนสตินั้นกลายเป็นพลังที่มั่นคง ย่อมทำให้การดำเนินชีวิตมีคุณภาพ เกิดสมาธิและปัญญา 
สามารถเผชิญปัญหาต่าง ๆ ด้วยความสงบและไม่ประมาท อันนำไปสู่การตื่นรู้ทั้งในระดับปัจเจกและระดับสังคม 
การศึกษาการพัฒนาสตินทรีย์กับการตื่นรู้ของชาวพุทธจึงมิใช่เพียงการแสวงหาความรู้เชิงทฤษฎี แต่ยังเป็นแนว
ทางการดำเนินชีวิตที่สอดคล้องกับพระพุทธธรรม และเป็นพลังเกื้อกูลต่อความสงบสุขของโลกปัจจุบัน 
1. ความหมายของสตินทรีย์ในบริบททางพระพุทธศาสนา 

สตินทรีย์ (บาลี: satindriya) เป็นคำสมาสที่เกิดจากคำว่า สติ (sati) และ อินทรีย์ (indriya) เมื่อ
นำมารวมกันจึงมีความหมายลึกซึ้งในเชิงพุทธธรรม สติ มีรากศัพท์จาก “สระ + ติ” แปลว่า การระลึกได้ ความ
ไม่เผลอ ความไม่ลืมตัว ซึ่งหมายถึงความสามารถของจิตที่คอยกำกับรู้สิ่งที่กำลังปรากฏอยู่ในปัจจุบัน ไม่ปล่อย
ให้จิตหลงใหลไปตามสิ่งเร้า สติในแง่นี้ถือเป็นพลังพื้นฐานที่ช่วยให้บุคคลสามารถควบคุมการคิด พูด และกระทำ
ได้อย่างถูกต้อง พระสุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค  สภาวะที่เป็นใหญ่แห่งอินทรีย์ควรรู้ยิ่ง   The  
Suttanta Pitaka, Khuddaka Nikaya, Patisambhidamagga: The supreme nature of the senses 
should be understood ...สภาวะที่เป็นของแท้แห่งสัจจะ ... สภาวะที่ระงับแห่งมรรค ... สภาวะที่ทำให้แจ้ง
แห่งผลควรรู้ยิ่ง (Thai Tripitaka, 2539; 31/13/22)  ส่วนคำว่า “อินทรีย์” มีรูปวิเคราะห์ว่า อินฺทฏฐ กโรนฺตีติ 
อินฺทฺริยานิ (อินฺท ศัพท์ + กร ธาตุ + ณฺย ปัจจัย) ในความหมายว่า ธรรมที่กระทำความเป็นใหญ่ และ วิเคราะห์
ว่า อินฺทฏฐ กาเรนฺตีติ อินฺทฺ ริยานิ (อินฺท ศัพท์ + กร ธาตุ + เณ การิตปัจจัย + ณฺย ปัจจัย) คือ ธรรมที่ทำให้
ธรรมอื่นกระทำความ เป็นใหญ่ (Phra Anuruddhacarya, 2009, p. 696) ดังนั้นเมื่อรวมกันเป็น สตินทรีย์ จึง
หมายถึงสติที่ไม่เพียงเป็นการระลึกได้ธรรมดา แต่เป็นสติที่มีกำลังมั่นคง เป็นใหญ่ในหน้าที่ของตน สามารถ
ควบคุมและประคับประคองจิตใจได้อย่างต่อเนื่อง ทำหน้าที่กำจัดความประมาทและกิเลสที่คอยครอบงำจิต การ
มีสตินทรีย์จึงเป็นรากฐานสำคัญของการปฏิบัติธรรม นำไปสู่ความมั่นคงทางจิตใจสมาธิที่แน่วแน่  

1) สตินทรีย์ในพระไตรปิฎก 
พระสุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค ทุติยวิภังคสูตร ว่าด้วยการขยายความสตินทรีย์  

The Suttanta Pitaka, Samyutta Nikaya, Mahavara Vagga, Dutiyavibhanga Sutta: An Explanation 
of the Faculty of Mindfulness (Satindriya). “...สตินทรีย์ เป็นอย่างไร คือ อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ เป็นผู้
มีสติ ประกอบด้วยสติปัญญาเป็นเครื่องรักษาตนอย่างยิ่ง ระลึกได้ นึกได้ถึงสิ่งที่ทำและคำท่ีพูดไว้นานได้... อริย
สาวกในธรรมวินัยนี้ เป็นผู้มีสติ พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจั ดอภิชฌา
และโทมนัสในโลกได้.. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย.. พิจารณาเห็นจิตในจิต.. พิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ นี้เรียกว่า สตินทรีย์”  
(Thai Tripitaka, 2539 ; 19/480/290) จากพุทธพจน์ดังกล่าวนี้ชี้ให้เห็นว่าสตินทรีย์มิใช่เพียงสติธรรมดาที่
เกิดขึ้นชั่วคราว แต่เป็นสติที่ได้รับการพัฒนาให้มั่นคง แข็งแรง และมีพลังมากพอที่จะควบคุมจิตใจไม่ให้เอน
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เอียง จุดเด่นของสตินทรีย์คือการประกอบด้วยสัมปชัญญะ และสามารถกำจัดความประมาท อันเป็นรากของ
ความเสื่อมท้ังหลายได ้ 

พระพุทธองค์ทรงชี้ว่า สติที่ยังไม่ถึงขั้นสตินทรีย์แม้จะช่วยให้ระลึกได้ชั่วขณะ แต่ยังไม่สามารถ
ป้องกันกิเลสได้อย่างแท้จริง ในทางตรงกันข้าม สตินทรีย์  คือสติที่ถูกฝึกจนมีพลังต่อเนื่อง สามารถรักษาจิตให้
อยู่กับความเป็นจริง รับรู้อารมณ์โดยไม่ตกไปในความยินดีหรือยินร้าย เป็นดุจพลังคุ้มครองที่ทำให้ผู้ปฏิบัติเดิน
อยู่บนเส้นทางแห่งความไม่ประมาท เมื่อสตินี้มั่นคง ย่อมเป็นรากฐานที่เกื้อหนุนสมาธิและปัญญาให้เจริญงอก
งาม และนำไปสู่การบรรลุธรรมได้อย่างแท้จริง พระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ มหาสติปัฏฐาน
สูตร ว่าด้วยการเจริญสติปัฏฐานสูตรใหญ่  The Suttanta Pitaka, Majjhima Nikaya, Mūlapannāsaka, 
Mahāsatipaṭṭhāna Sutta: The Great Sutta on the Practice of Mindfulness.  “ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้
เป็นทางสายเดียว- เพื่อความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพื่อล่วงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือ
บรรลุญายธรรม เพื่อทำให้แจ้งนิพพาน ทางนี้ คือ สติปัฏฐาน4 (Thai Tripitaka, 2539; 12/106/101) การ
เจริญสติปัฏฐานอย่างต่อเนื่อง จึงเป็นวิธีการหล่อหลอมให้สติค่อย ๆ แข็งแรงจนกลายเป็นสตินทรีย์ที่มีพลัง
ควบคุมจิตได้จริง ทำให้การภาวนาไม่สะดุด และเปิดทางให้ปัญญาเห็นความจริงของสรรพสิ่ง (อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา) การพัฒนาสติจนเป็นสตินทรีย์จึงถือเป็นเสาหลักของการปฏิบัติธรรม และเป็นหนทางสู่การตื่นรู้และ
ความพ้นทุกข์ในพระพุทธศาสนา 

2) สตินทรีย์ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค 
ในคัมภีร์ “วิสุทธิมรรค”  Phra Dhammakosajarn ได้อธิบายความหมายของ สตินทรีย์ไว้อย่าง

ชัดเจนว่าเป็น สติที่มีพลังมั่นคงและเป็นใหญ่ในหน้าที่ของตน มิใช่เพียงสติธรรมดาที่เกิดขึ้นชั่วขณะ แต่เป็นสติที่
ได้รับการฝึกฝนจนกลายเป็น “กำลัง” สามารถควบคุมและกำกับจิตใจให้อยู่ในกรอบแห่งพระธรรมได้อย่าง
ต่อเนื่อง การมีสติเพียงเพ่ือระลึกได้ในบางเวลา ยังไม่เพียงพอที่จะป้องกันกิเลสหรือความเผลอไผลได้ แต่เมื่อสติ
ถูกฝึกฝนและพัฒนาอย่างสม่ำเสมอ จึงกลายเป็น สตินทรีย์ ที่มีอำนาจคุ้มครองจิตใจ (Phra Dhammakosajarn 
(Prayoon Dhammacitto, 2002) 

นอกจากนี้  Phra Dhammakosajarn ยังกล่าวว่า สตินทรีย์มีหน้าที่กำจัดความประมาท และคอย 
“ควบคุม” อินทรีย์อื่น ๆ ทั้งหมด ได้แก่ ศรัทธา วิริยะ สมาธิและปัญญา ให้ดำเนินไปในแนวทางที่สมดุล หาก
ขาดสตินทรีย์ ศรัทธาอาจกลายเป็นงมงาย วิริยะอาจกลายเป็นหักโหม สมาธิอาจกลายเป็นความเพลินติด และ
ปัญญาอาจกลายเป็นการใช้ความรู้ผิดทาง ดังนั้น สตินทรีย์จึงเปรียบได้กับ เสาหลักกลาง ที่ประคับประคอง
ระบบธรรมทั้งหมดไม่ให้เอนเอียง (Phra Dhammakosajarn (Prayoon Dhammacitto, 2002, p. 224) 

ในเชิงปฏิบัติ สตินทรีย์สัมพันธ์โดยตรงกับการเจริญสติปัฏฐาน 4 ได้แก่ การพิจารณากาย เวทนา 
จิต และธรรม เพราะสติปัฏฐานทำให้การระลึกรู้ในปัจจุบันดำเนินไปอย่างต่อเนื่อง เมื่อผู้ปฏิบัติฝึกอย่างจริงจัง
และไม่ขาดตอน สติที่เกิดขึ้นชั่วขณะจะค่อย ๆ กลายเป็นพลังที่มั่นคง และยกระดับขึ้นเป็น  สตินทรีย์ ซึ่งทำ
หน้าที่รักษาความต่อเนื่องของสมาธิและเปิดทางให้ปัญญาเห็นความจริงของสรรพสิ่ง (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ) 
ได้ชัดเจนยิ่งขึ้น การมีสตินทรีย์จึงถือเป็นฐานสำคัญของการภาวนา และเป็นคุณธรรมที่เกื้อกูลให้ผู้ปฏิบัติก้าว
ไปสู่การบรรลุธรรมในที่สุด 
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สรุปได้ว่า สตินทรีย์ คือสติที่มีกำลังมั่นคง เป็นใหญ่ในหน้าที่ของตน มิใช่เพียงการระลึกได้ธรรมดา 
แต่เป็นพลังจิตที่สามารถควบคุม ประคับประคอง และป้องกันจิตจากความประมาทและกิเลส พระไตรปิฎก
ยืนยันว่าผู้มีสตินทรีย์ต้องประกอบด้วยสัมปชัญญะและกำจัดความประมาทได้  ส่วน วิสุทธิมรรค อธิบายว่าสติ
นทรีย์ทำหน้าที่ควบคุมอินทรีย์อื่น ๆ ให้สมดุล และเป็นเสาหลักของการปฏิบัติธรรม การเจริญสติปัฏฐาน 4 
อย่างต่อเนื่องจึงเป็นหนทางสำคัญที่จะพัฒนาสติให้เป็นสตินทรีย์ อันนำไปสู่สมาธิ ปัญญา และความหลุดพ้น 
2. สตินทรีย์ในมุมมองนักวิชาการพระพุทธศาสนา 

ในเชิงวิชาการ นักปราชญ์และพระนักวิชาการทางพระพุทธศาสนาได้ให้ความหมายและอธิบาย
บทบาทของ “สตินทรีย์” ไว้อย่างหลากหลาย โดยมุ่งเน้นไปที่ความเป็นสติที่เข้มแข็ง มั่นคง และทำหน้าที่เป็น
พลังควบคุมหรือกำกับอินทรีย์อ่ืน ๆ ได้แก่ ศรัทธา วิริยะ สมาธิ และปัญญา ให้ดำเนินไปอย่างถูกต้องและสมดุล 
หากปราศจากสตินทรีย์ อินทรีย์เหล่านั้นอาจเบี่ยงเบนและนำไปสู่ความผิดพลาด เช่น ศรัทธาที่ขาดสติอาจ
กลายเป็นความงมงาย หรือปัญญาที่ไม่ประกอบด้วยสติอาจกลายเป็นการใช้ความรู้ในทางที่ไม่ถูกต้อง ตรงกัน
ข้าม หากสตินทรีย์ได้รับการพัฒนาอย่างเต็มที่ ย่อมทำหน้าที่เป็นแกนกลางที่เชื่อมโยงอินทรีย์ทั้งหมด ช่วยให้
การพัฒนาจิตใจและปัญญาดำเนินไปอย่างมั่นคงและนำไปสู่การตื่นรู้อย่างแท้จริง ดังนั้นคำว่า “สตินทรีย์” ได้มี
นักวิชาการทางด้านพระพุทธศาสนาได้กล่าวไว้ ดังนี้ 

PhraDhammapitaka (P.A. Payutto) ได้อธิบายว่า “สตินทรีย์” คือสติที ่มีความมั ่นคงและ
เข้มแข็ง สามารถทำหน้าที่เป็นกำลังหลักในการกำกับดูแลอินทรีย์อ่ืน ๆ ได้แก่ ศรัทธา วิริยะ สมาธิ และปัญญา 
ให้ดำเนินไปอย่างถูกต้องและไม่เอนเอียง การมีสตินทรีย์จึงเป็นเหมือนเครื่องควบคุมที่ทำให้การปฏิบัติธรรมไม่
หลงไปในทางท่ีผิด อีกท้ังยังช่วยเสริมสร้างสมดุลของอินทรีย์ 5 เพ่ือให้การพัฒนาจิตใจและปัญญาเป็นไปอย่าง

มีประสิทธิภาพและม่ันคง (Buddhadhamma, 1987, p. 563)  
Buddhaghosacarya ได้กล่าวไว้ว่าในหนังสือ “วิสุทธิมรรค”  แม้พระพุทธโฆสาจารย์จะเป็นพระ

อรรถกถาจารย์ แต่คำอธิบายในวิสุทธิมรรคได้รับการยกย่องอย่างกว้างขวางในเชิงวิชาการและถูกนำมาใช้
อธิบายการปฏิบัติธรรมเสมอ โดยเฉพาะประเด็นเกี่ยวกับ สตินทรีย์ ได้เปรียบเทียบไว้อย่างชัดเจนว่า สตินทรีย์ 
เสมือน “นายประตู” ที่มีหน้าที่คอยรักษาทวารทั้ง 6 ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ไม่ให้สิ่งที่เป็นอกุศลเล็ด
ลอดเข้ามาครอบงำจิตใจได้ บทบาทเชิงเปรียบเทียบนี้ชี้ให้เห็นว่า สติไม่เพียงเป็นความสามารถในการระลึก แต่
เป็นพลังคุ้มครองที่มีอำนาจควบคุมกระบวนการรับรู้อารมณ์ทั้งหมด (Visuddhimagga, 1987, p. 148)  

เมื่อจิตเผชิญอารมณ์ภายนอก เช่น รูป เสียง กลิ่น รส หรือสัมผัส หากปราศจากสติ จิตจะถูกดึงไป
ตามความพอใจหรือไม่พอใจ เกิดความยึดติดหรือผลักไสอารมณ์นั้น ๆ แต่หากมีสตินทรีย์ทำหน้าที่เหมือนนาย
ประตู จิตจะไม่ปล่อยให้สิ่งเร้าที่เป็นกิเลสเข้ามาครอบงำได้ง่าย ๆ ตรงกันข้าม จะสามารถพิจารณาอารมณ์
เหล่านั้นด้วยสัมปชัญญะ รู้ชัดตามความเป็นจริง และไม่ตกเป็นทาสของกิเลส การมีสตินทรีย์จึงเสมือนการมีผู้
พิทักษ์ที่คอยยืนอยู่ ณ ประตูจิต ทำให้จิตดำรงอยู่ด้วยความไม่ประมาท การเปรียบสตินทรีย์กับ “นายประตู” 
ยังแสดงให้เห็นว่าการฝึกสติต้องมีความต่อเนื่องและเข้มแข็ง มิใช่สติที่เกิดขึ้นเพียงชั่วครู่ หากแต่เป็นสติที่
พัฒนาจนมีกำลังมั่นคง สามารถกำกับดูแลการทำงานของอินทรีย์อ่ืน ๆ ได้อย่างสมดุล อันเป็นรากฐานสำคัญที่
จะนำไปสู่สมาธิและปัญญาในลำดับต่อไป (Visuddhimagga, 1987, p. 148) 
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สิ่งที่น่าพอใจ หรือผลักไสสิ่งที่ไม่น่าพอใจ แต่จะดำรงอยู่กับหลักมั่นคงคือความเป็นกลาง ความ
รู้เท่าทัน และความไม่ประมาท 

Suphi Thumthong  ได้กล่าวไว้ในหนังสือเรื ่อง “การพัฒนาอินทรียสังวร” ว่า อินทรียสังวร 
หมายถึง การปิดก้ัน การห้าม การป้องกัน และการระมัดระวังไม่ให้จิตไหลออกไปสู่สิ่งเร้าภายนอกหรืออารมณ์
ที่อาจก่อให้เกิดอกุศลได้ การปฏิบัตินี้มีความหมายลึกซึ้งกว่าเพียงการควบคุมภายนอก แต่เป็นการ “คุ้มครอง
ทวาร” หรือการรักษาประตูทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ให้ปลอดภัยจากอำนาจของกิเลส เช่น ความโลภ 
ความโกรธ และความหลง เมื่ออินทรีย์ทั้งหกได้รับการคุ้มครองด้วยสติ จิตก็จะไม่ถูกฉุดดึงออกไปหลงติดใน
อารมณ์ภายนอกอันเป็นที่ตั้งแห่งกิเลส 

การปิดก้ันในที่นี้ มิได้หมายถึงการปฏิเสธสิ่งเร้าหรือการหนีหายจากโลกภายนอก แต่คือการรู้จักใช้
สติระมัดระวังในการรับรู้อารมณ์ เพ่ือไม่ให้สิ่งเหล่านั้นเข้ามาครอบงำจิตจนเกิดการกระทำทางกาย วาจา และ
ใจที่ผิดพลาด การมีอินทรียสังวรจึงทำหน้าที่เหมือนด่านตรวจที่กลั่นกรองอารมณ์ต่าง ๆ ก่อนที่จะผ่านเข้าสู่
จิตใจ ช่วยให้ผู้ปฏิบัติมีโอกาสใคร่ครวญอย่างมีเหตุผลและไม่ถูกกิเลสนำไปในทางเสื่อม 

นอกจากนี้ อินทรียสังวรยังเป็นการฝึกฝนจิตให้อยู่กับความจริงโดยไม่หวั่นไหวไปตามสิ่งกระทบ 
เมื่อจิตได้รับการคุ้มครองแล้ว ย่อมเกิดความม่ันคงและปลอดภัย สามารถพัฒนาไปสู่สมาธิและปัญญาได้ง่ายขึ้น 
อันจะนำไปสู่การหลุดพ้นจากความทุกข์ตามแนวทางพระพุทธศาสนา ดังนั้น “ความคุ้มครองทวาร” จึงถือเป็น
กลไกสำคัญในการพัฒนาจิตวิญญาณ และเป็นรากฐานของการดำเนินชีวิตที่ถูกต้องทั้งในทางโลกและทางธรรม 
(Suphi Thumthong, 2011, pp. 16-17) 

Phra Brahmakhunaporn (P.A. Payutto) ทได้ให้ความหมายคำว่า “อินทรีย์” ว่าสิ่งที่เป็นใหญ่ใน
กิจหน้าที่ของตน โดยเฉพาะ “สตินทรีย์” คือความสามารถในการระลึกรู้และไม่ปล่อยให้เผลอไปตามอารมณ์หรือ
สิ่งเร้าภายนอก สติในฐานะอินทรีย์จึงไม่ใช่เพียงการระลึกได้ แต่เป็นพลังที่มีอำนาจควบคุมกระบวนการทางจิต
ทั้งหมดให้อยู่ในกรอบที่ถูกต้อง (Buddhist Dictionary: A Compilation of Dhamma, 2011, p. 398) 

Sathien  Phothinanthana กล ่ าวว ่ า  อ ินทร ีย ์  5  เป ็นห ั ว ใจสำค ัญของการปฏ ิบ ัต ิ ใน
พระพุทธศาสนา โดยเฉพาะสตินทรีย์ที่มีบทบาทในการทำให้สมาธิและปัญญาเจริญงอกงาม หากขาดสติ สมาธิ
ก็ไม่มั่นคง และปัญญาก็ไม่อาจพัฒนาได้ การมีสตินทรีย์จึงเปรียบได้กับเสาหลักที่ทำให้การปฏิบัติทางจิตใจ
ดำเนินไปอย่างมีระบบ และยังเป็นเครื่องคุ้มครองไม่ให้ผู้ปฏิบัติพลาดพลั้งหรือประมาทในการดำเนินชีวิตทั้ง
ทางโลกและทางธรรม (Sathien Phothinanthana, 1979, p. 145) 

Nattachit  Lauhweera ได้กล่าวไว้ในวิทยานิพนธ์เรื ่อง “ศึกษาการพัฒนาอินทรีย์ในอินทริย
ภาวนาสูตร” มีใจความว่า สตินทรีย์ เป็นหนึ่งในอินทรีย์ 5 ที่พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ในพระสูตรหลายแห่ง มี
บทบาทสำคัญยิ่งต่อการปฏิบัติธรรม เพราะทำหน้าที่เป็นกำลังของสติที่ควบคุมดูแลจิตให้อยู่ในความสงบและ
มั่นคง โดยเปรียบเสมือนเครื่องกำกับท่ีทำให้การเจริญศรัทธา ความเพียร สมาธิ และปัญญา สามารถดำเนินไป
อย่างสมดุลและไม่เอนเอียง หากเปรียบอินทรีย์ทั้งห้าเป็นรถเทียมม้า สตินทรีย์ก็เปรียบได้กับคนขับที่คอย
ควบคุมม้าให้วิ่งไปในทิศทางที่ถูกต้อง ป้องกันไม่ให้หลงทางหรือวิ่งพลัดตกขอบ ในแง่ปฏิบัติ สตินทรีย์ทำหน้าที่
ควบคุมอินทรีย์ 6 ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ไม่ให้จิตถูกดึงไปตามสิ่งเร้าภายนอก ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์
ที่น่าพอใจหรือน่ารังเกียจ แต่ทำให้ผู้ปฏิบัติรู้เท่าทันอารมณ์ทั้งปวงด้วยความเป็นกลาง เมื่อสติทำงานอย่างเต็ม
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กำลัง ย่อมปิดกั้นโอกาสของกิเลสที่จะเข้ามาครอบงำจิตใจได้ และช่วยให้จิตมีความพร้อมที่จะตั้งมั่นอยู่ใน
สมาธิและก้าวไปสู่การเกิดปัญญา 

นอกจากนี้ สตินทรีย์ยังเป็นตัวกลางที่ช่วยปรับสมดุลระหว่างศรัทธากับปัญญา และระหว่างสมาธิ
กับวิริยะ กล่าวคือ หากศรัทธามีมากเกินไปจนไร้การตรวจสอบ ปัญญาก็อาจอ่อนกำลัง หรือหากวิริยะมาก
เกินไปโดยขาดสมาธิ จิตก็อาจฟุ้งซ่านได้ ดังนั้นสติในฐานะสตินทรีย์จึงมีหน้าที่เชื่อมโยงและประสานอินทรีย์อ่ืน 
ๆ ให้ทำงานอย่างเกื้อหนุนกัน เป็นปัจจัยให้เกิดการปฏิบัติที่มั่นคงและต่อเนื่อง  กล่าวโดยสรุป สตินทรีย์คือ
หัวใจสำคัญของการฝึกฝนปฏิบัติธรรม เพราะเป็นพลังที่ทำให้จิตมีความตั้งมั่น รู้เท่าทันสิ่งเร้าที่มากระทบ และ
สามารถดำรงอยู่ในเส้นทางแห่งการพัฒนาไปสู่ความหลุดพ้นได้อย่างมั่นคง ( A Study of the Development 
of the Faculties in the Indriyabhavana Sutra, 2011, pp. 33-36) 

สตินทรีย์ตามแนวคิดของนักวิชาการถือเป็นหัวใจสำคัญของการพัฒนาจิตในพระพุทธศาสนา มิใช่
เพียงการระลึกได้ แต่เป็นพลังภายในที่มั่นคงและตื่นรู้ ทำหน้าที่เป็นแกนกลางกำกับดูแลอินทรีย์อื่น ๆ ได้แก่ 
ศรัทธา วิริยะ สมาธิ และปัญญา ให้ดำเนินไปอย่างสมดุล หากขาดสติ อินทรีย์เหล่านี้อาจเบี่ยงเบน เช่น ศรัทธา
นำไปสู่งมงาย วิริยะกลายเป็นความหักโหม สมาธิกลายเป็นความติดสงบ หรือปัญญาไร้ทิศทาง แต่เมื่อสติ
แข็งแรง ศรัทธาจะตั้งอยู่บนเหตุผล วิริยะจะมีพลังที่มั่นคง สมาธิจะเป็นพลังแห่งความสงบ และปัญญาจะ
นำไปสู่ความรู้แจ้ง สตินทรีย์ที่มั่นคงยังช่วยป้องกันความประมาทและกิเลส ทำให้จิตใจตั้งมั่นในการปฏิบัติ
ธรรม อีกทั้งยังเป็นฐานสำคัญที่เอื้อต่อการเจริญสมถะและวิปัสสนาอย่างต่อเนื่อง ส่งเสริมให้จิตพัฒนาอย่าง
เป็นระบบ และสามารถนำพาผู้ปฏิบัติไปสู่ความสงบเย็น และความสมบูรณ์ทั้งทางปัญญาและจิตใจได้อย่าง
แท้จริงและยั่งยืน 
3. สตินทรีย์กับอินทรีย์ 5 

อินทรีย์ 5 หรือ ปัญจอินทริยะ เป็นหมวดธรรมที่มีความสำคัญยิ่งในพระพุทธศาสนา ประกอบด้วย 
ศรัทธา, วิริยะ, สติ, สมาธิ และ ปัญญา ซึ่งทำหน้าที่เป็นพลังหรือกำลังใจในการฝึกฝนปฏิบัติธรรม หากบุคคล
ใดสามารถพัฒนาอินทรีย์ทั้ง 5 ให้สมบูรณ์และสมดุลได้ ก็จะเป็นหนทางนำไปสู่ความหลุดพ้นได้อย่างมั่นคง ใน
ที่นี ้สตินทรีย์ ทำหน้าที่เป็นแกนกลางที่เชื่อมโยงอินทรีย์อ่ืน ๆ เข้าด้วยกัน ทำให้ไม่เกิดความเอนเอียงไปในทาง
สุดโต่ง กล่าวได้ว่าสติเป็นผู้คอย “รักษาสมดุล” ของอินทรีย์ทั้งหมด เช่น หากศรัทธามากเกินไปโดยไม่มีสติ
คอยกำกับ ก็อาจกลายเป็นความงมงาย หากวิริยะมากเกินไปก็อาจกลายเป็นความหักโหม หรือหากสมาธิมาก
เกินไปก็อาจกลายเป็นความเพลินติดอยู่ในความสงบ ดังนั้น สตินทรีย์จึงเป็นองค์ประกอบที่ทำให้อินทรีย์ทั้ง 5 
ทำงานสอดประสานและนำไปสู่การบรรลุผลทางธรรมได้อย่างแท้จริง 

1) สตินทรีย์และศรัทธา สตินทรีย์มีความสัมพันธ์กับศรัทธาอย่างใกล้ชิด ศรัทธาหมายถึงความ
เชื่อมั่นและความไว้วางใจในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ รวมทั้งความเชื่อในกฎแห่งกรรม ซึ่งเป็นแรงผลักดัน
ให้บุคคลตั้งใจประพฤติปฏิบัติในทางที่ถูกต้อง อย่างไรก็ตาม หากศรัทธาปราศจากสติคอยกำกับ อาจนำไปสู่
ความเชื่อที่คลาดเคลื่อนหรือความงมงายได้ เช่น การเชื่อสิ่งที่ขาดเหตุผลหรือการปฏิบัติที่ไม่สอดคล้องกับ
หลักธรรม ดังนั้น สตินทรีย์จึงทำหน้าที่ควบคุมและกำกับศรัทธาให้ตั้งอยู่บนพื้นฐานของความระลึกรู้และการ
พิจารณาอย่างรอบคอบ ทำให้ผู้ศรัทธาไม่หลงเชื่อโดยปราศจากเหตุผล ตัวอย่างเช่น ในปัจจุบันมักมีข่าวการ
รักษาโรคที่อ้างว่าเป็นพุทธศาสตร์ หากบุคคลมีสตินทรีย์ประกอบกับศรัทธา ก็จะสามารถพิจารณาไตร่ตรอง
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ด้วยเหตุผลได้ว่าควรเชื่อหรือปฏิบัติตามหรือไม่ จึงกล่าวได้ว่าสติช่วยให้ศรัทธาเป็นไปอย่างถูกต้องและไม่ตกอยู่
ในความงมงาย 

2) สตินทรีย์และวิริยะ วิริยะ หมายถึงความเพียรพยายาม ความไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค แต่หากขาด
สติ วิริยะอาจกลายเป็นการพยายามอย่างหักโหมหรือผิดทิศทาง เช่น นักปฏิบัติที่พยายามนั่งสมาธิวันละหลาย
ชั่วโมงโดยไม่คำนึงถึงสภาพร่างกาย จนทำให้เกิดความเจ็บป่วยและท้อถอย 

ในพระไตรปิฎก พระสุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต  The Buddhist Canon, the 
Suttanta Pitaka, the Anguttara Nikaya, the Catukka Nipata ได ้กล ่าวถ ึงความเพ ียรท ี ่ถ ูกต ้อง อัน
ประกอบด้วย  1. สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งม่ันเพื่อป้องกันบาปอกุศลธรรมที่ยัง
ไม่เกิดมิให้เกิดขึ้น  2. สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่นเพื่อละบาปอกุศลธรรมที่
เกิดขึ้นแล้ว  3. สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่นเพื่อทำกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดให้
เกิดขึ้น  4. สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่นเพื่อความดำรงอยู่ไม่เลือนหาย ภิญโญ
ภาพไพบูลย์ เจริญเต็มที่แห่งกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว (Thai Tripitaka , 2539; 21/13/23-24) ดังนั้นสตินทรีย์ 
ทำหน้าที่เป็นผู้กำกับวิริยะให้อยู่ในความพอดี เช่น ในชีวิตประจำวัน ผู้ที่มีเป้าหมายทางการงาน หากมีเพียง
ความพยายามโดยไม่ใช้สติ ก็มักทำงานจนเกินกำลังและเกิดความเครียด แต่หากมีสตินทรีย์ประกอบด้วย จะทำ
ให้รู้จักพัก รู้จักปรับวิธีการ และทำให้การทำงานเป็นไปอย่างมีคุณภาพและยั่งยืน 

3) สตินทรีย์และสติ สติทั่วไปหมายถึงการระลึกได้หรือความไม่เผลอ แต่สตินทรีย์เป็นสติที่ได้รับ
การพัฒนาและมีกำลังมากขึ้น จนสามารถทำหน้าที่ควบคุมและประคับประคองจิตใจได้อย่างต่อเนื่อง หากมี
เพียงสติที่ยังไม่มั่นคง อาจเกิดการหลงลืมหรือเผลอตามอารมณ์ไปได้ง่าย แต่เมื่อสติพัฒนาเป็นสตินทรีย์จะทำ
ให้เกิดความระลึกรู้ที่มั่นคง ไม่หวั่นไหวต่อสิ่งเร้าภายนอกและภายใน อีกทั้งยังทำหน้าที่เชื่อมโยงอินทรีย์อื่น ๆ 
ให้ดำเนินไปในทางที่ถูกต้อง ในชีวิตปัจจุบัน สติช่วยให้คนทำงานหรือเรียนหนังสือไม่เผลอเพลินกับสิ่งรบกวน 
แต่สตินทรีย์จะยกระดับการมีสติให้ต่อเนื่องและลึกซึ้ง เป็นฐานในการพัฒนาปัญญาและการดำเนินชีวิตที่มั่นคง 

4) สตินทรีย์และสมาธิ สมาธิ คือความตั้งมั่นของจิต แต่หากมีมากเกินไปโดยไม่มีสติคอยกำกับ ก็
อาจทำให้ผู้ปฏิบัติเกิดความเพลินติดอยู่ในความสงบ ไม่สามารถนำสมาธิมาใช้พิจารณาธรรมได้ สตินทรีย์  จึงมี
บทบาทสำคัญในการควบคุมสมาธิไม่ให้กลายเป็นเพียงการหนีปัญหาหรือการติดอยู ่ในความสุขสงบ  
ตัวอย่างเช่น ผู้ที่ฝึกสมาธิเพียงเพ่ือคลายเครียด อาจรู้สึกผ่อนคลายแต่ไม่เกิดปัญญา แต่ถ้ามีสตินทรีย์ประกอบ 
จะทำให้การเจริญสมาธิเป็นไปเพ่ือการรู้เท่าทันความจริงของสรรพสิ่ง ในปัจจุบันการทำสมาธิแบบประยุกต์ใน
วงการสุขภาพจิต หากขาดสติอาจกลายเป็นเพียงการบำบัดชั่วคราว แต่เมื่อมี สติประกอบ ย่อมก่อให้เกิดผล
ยั่งยืนต่อการพัฒนาจิตใจ 

5) สตินทรีย์และปัญญา ปัญญาคือความรู้เท่าทันความจริง แต่หากปราศจากสติกำกับ ปัญญา
อาจถูกใช้ไปในทางที่ผิด เช่น การใช้เล่ห์เหลี่ยมเพื่อผลประโยชน์ส่วนตนหรือเพียงเพื่อเอาชนะในการถกเถียง 
สตินทรีย์จึงมีหน้าที่ควบคุมปัญญาให้มีความรอบคอบและตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของคุณธรรม ไม่ใช่แค่ "ความฉลาด
ทางโลก" ที่มุ ่งเน้นแต่ชัยชนะโดยไม่สนวิธีการ ในชีวิตปัจจุบัน ผู้ที ่มีความรู้ท่วมหัวแต่ขาดสติมักตัดสินใจ
ผิดพลาดบนพื้นฐานของอารมณ์หรือความเห็นแก่ตัว แต่เมื่อมีสติประกอบ ปัญญาจะกลายเป็นเครื่องมือ
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แก้ปัญหาที่ยั่งยืนและนำไปสู่การพ้นทุกข์อย่างแท้จริง เปลี่ยนจากการรู้มาก ให้กลายเป็นการรู้อย่างสร้างสรรค์ 
ที่เป็นประโยชน์ต่อท้ังตนเองและสังคม 

กล่าวได้ว่าสตินทรีย์เป็นศูนย์กลางในการประสานอินทรีย์ 5 ให้สมดุลและทำงานสอดคล้องกัน เริ่ม
จากการกำกับศรัทธาไม่ให้กลายเป็นความงมงาย แต่เป็นศรัทธาที่ประกอบด้วยปัญญา ควบคุมวิริยะไม่ให้หัก
โหมหรือเพียรผิดทาง ทำให้ความพยายามเกิดผลอย่างยั่งยืน ยกระดับสติจากการระลึกทั่ว ๆ ไปให้เป็นพลัง
มั่นคงคอยประคับประคองจิตใจ รักษาสมาธิไม่ให้ติดเพลินในความสงบ แต่ใช้เพื่อเข้าถึงความจริง และกำกับ
ปัญญาให้ใช้ไปในทางสร้างสรรค์ เกื้อกูลต่อการพ้นทุกข์ ไม่ใช่เพื่อประโยชน์ส่วนตน ดังนั้นสตินทรีย์จึงเป็นองค์
ธรรมสำคัญท่ีเกื้อหนุนการพัฒนาจิตและปัญญาอย่างสมบูรณ์ 

กล่าวได้ว่าสตินทรีย์เป็นศูนย์กลางในการประสานอินทรีย์ 5 ให้สมดุลและทำงานสอดคล้องกัน เริ่ม
จากการกำกับศรัทธาไม่ให้กลายเป็นความงมงาย แต่เป็นศรัทธาที่ประกอบด้วยปัญญา ควบคุมวิริยะไม่ให้หัก
โหมหรือเพียรผิดทาง ทำให้ความพยายามเกิดผลอย่างยั่งยืน ยกระดับสติจากการระลึกทั่ว ๆ ไปให้เป็นพลัง
มั่นคงคอยประคับประคองจิตใจ รักษาสมาธิไม่ให้ติดเพลินในความสงบ แต่ใช้เพื่อเข้าถึงความจริง และกำกับ
ปัญญาให้ใช้ไปในทางสร้างสรรค์ เกื้อกูลต่อการพ้นทุกข์ ไม่ใช่เพื่อประโยชน์ส่วนตน ดังนั้นสตินทรีย์จึงเป็นองค์
ธรรมสำคัญท่ีเกื้อหนุนการพัฒนาจิตและปัญญาอย่างสมบูรณ์...ตัดทิ้ง 
4. การฝึกฝนสติในชีวิตประจำวันของชาวพุทธ 

การฝึกฝนในชีวิตประจำวันของชาวพุทธเป็นหัวใจสำคัญในการพัฒนาสตินทรีย์ให้มั่นคงและเป็น
พลังนำทางชีวิต พระพุทธศาสนามิได้จำกัดการปฏิบัติธรรมไว้เพียงในวัดหรือสถานที่สงบ แต่เปิดโอกาสให้ผู้
ปฏิบัติฝึกสติได้ในทุกอิริยาบถและทุกกิจกรรม ตั้งแต่การกิน เดิน ทำงาน การนั่งสมาธิ ไปจนถึงการอยู่ร่วมกัน
ในครอบครัวและสังคม การฝึกสติอย่างต่อเนื่องในวิถีชีวิตประจำวันเช่นนี้ไม่เพียงช่วยให้บุคคลควบคุมตนเองได้ 
แต่ยังทำให้สังคมโดยรวมเกิดความสงบสุขและความสมานฉันท์ที่ยั่งยืน 

4.1 การฝึกสติในกิจวัตร (กิน เดิน ทำงาน) 
การฝึกสติในกิจวัตรประจำวันเป็นแนวทางท่ีพระพุทธศาสนาย้ำเน้นว่า “ทุกอิริยาบถล้วนเป็นพ้ืนที่

แห่งการภาวนา” การมีสติไม่ได้จำกัดอยู่เพียงการนั่งสมาธิในที่สงบเท่านั้น แต่หมายถึงการตื่นรู้และระลึกรู้ใน
ทุกขณะของการดำเนินชีวิต ไม่ว่าจะกิน เดิน ยืน หรือนอน ล้วนเป็นโอกาสแห่งการฝึกฝนสติทั้งสิ้น การฝึกสติ
ในกิจวัตรจึงเป็นการนำพระธรรมเข้าสู่ชีวิตจริง ทำให้การปฏิบัติธรรมไม่แยกออกจากวิถีชีวิตของผู้คน 

1) การกินอย่างมีสติ การกินอาหารเป็นกิจกรรมพื้นฐานที่ทุกคนต้องทำในแต่ละวัน ในพระ
สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต อปริหานิยสูตร ว่าด้วยอปริหานิยธรรม The Suttanta Pitaka, 
Anguttara Nikaya, Catukka Nipata, Aparihaniya Sutta: On the principles of non-decline.  
พระพุทธเจ้าทรงสอนว่า ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาโดยแยบคายแล้วจึงฉันอาหาร ไม่ใช่เพื่อเล่นไม่ใช่เพื่อมัว
เมา ไม่ใช่เพื่อประดับ ไม่ใช่เพื่อตกแต่ง แต่เพียงเพื่อความดำรงอยู่ได้แห่งกายนี้ เพื่อให้กายนี้เป็นไปได้ เพ่ือ
กำจัดความเบียดเบียน เพื่ออนุเคราะห์พรหมจรรย์ (Thai Tripitaka, 2539; 21/37/61) การกินอย่างมีสติจึง
หมายถึงการระลึกรู้ถึงการเคี้ยว การกลืน และรสชาติ โดยไม่ปล่อยให้จิตใจหลงเพลิดเพลินหรือเบื่อหน่าย การ
พิจารณาเช่นนี้ทำให้การกินกลายเป็นการฝึกฝนสติและลดความยึดติดในกามคุณ 
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2) การเด ินอย่างมีสติ  การเด ินจงกรมเป็นหนึ ่งในรูปแบบของการเจร ิญสติปัฏฐาน 
พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ภิกษุเม่ือเดินอยู่ย่อมรู้ชัดว่าเดิน” แสดงว่าการเดินไม่ใช่เพียงการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยัง
อีกที่หนึ่ง แต่เป็นโอกาสในการระลึกรู้ถึงการก้าว การยกเท้า และการวางเท้า การฝึกสติในระหว่างเดินช่วยให้
จิตใจสงบ ลดความฟุ้งซ่าน และเพิ่มความมั่นคงของสมาธิ อีกทั้งยังเชื่อมโยงกับชีวิตจริง เพราะมนุษย์ต้องเดิน
อยู่เสมอ การนำสติไปใช้กับการเดินในชีวิตประจำวัน เช่น การเดินไปทำงาน หรือเดินในบ้าน จึงเป็นวิธีนำพระ
ธรรมเข้าสู่ทุกย่างก้าว 

3) การทำงานอย่างมีสติ การทำงานเป็นส่วนสำคัญของชีวิตสมัยใหม่ที่เต็มไปด้วยความกดดัน 
การฝึกสติในการทำงานช่วยให้บุคคลสามารถมุ่งมั่นกับงานที่ทำ ลดความผิดพลาด และเพ่ิมประสิทธิภาพ การ
มีสติทำให้รู้เท่าทันอารมณ์ เช่น ความโกรธหรือความกังวลที่เกิดขึ้นในที่ทำงาน และสามารถจัดการกับปัญหา
ได้อย่างสร้างสรรค์ การทำงานอย่างมีสติยังทำให้บุคคลไม่หลงไปกับความทะเยอทะยานหรือการแข่งขันที่ไม่
จำเป็น แต่ทำงานด้วยความพอเพียงและความรับผิดชอบต่อสังคม 

4) ผลลัพธ์ของการฝึกสติในกิจวัตร เมื่อบุคคลฝึกสติในกิจวัตรอย่างต่อเนื่อง สตินั้นจะค่อย ๆ 
กลายเป็นสตินทรีย์ คือสติที่มีกำลังมั่นคงและเป็นใหญ่ในหน้าที่ของตน ผลลัพธ์คือจิตใจที่สงบมั่นคง การใช้ชีวิต
อย่างสมดุล และการมีปัญญาในการเผชิญโลก การกิน เดิน และทำงานอย่างมีสติ จึงมิใช่เพียงกิจกรรม
ประจำวัน แต่เป็นเส้นทางแห่งการฝึกฝนที่หล่อหลอมวิถีชีวิตชาวพุทธให้งดงามและมั่นคง 

4.2 การปฏิบัติกรรมฐาน (สมถะ–วิปัสสนา) 
การปฏิบัติกรรมฐานเป็นวิธีการฝึกฝนจิตใจที่พระพุทธเจ้าทรงวางรากฐานไว้เพ่ือให้มนุษย์สามารถ

ขัดเกลาจิตใจให้สะอาดสงบ และนำไปสู่ปัญญาอันเป็นเครื่องตื่นรู้ ในพระพุทธศาสนา กรรมฐานแบ่งเป็น 2 
ประเภทหลัก ได้แก่ สมถกรรมฐาน (การทำจิตให้สงบ) และ วิปัสสนากรรมฐาน (การเจริญปัญญาเห็นตาม
ความเป็นจริง) ทั้งสองวิธีเกื้อกูลกัน สมถะช่วยให้จิตตั้งมั่นมั่งคง ส่วนวิปัสสนาช่วยให้เกิดความเข้าใจอริยสัจ 4 
อันเป็นหัวใจแห่งพระพุทธธรรม 

1) สมถกรรมฐาน: การทำจิตให้สงบ สมถกรรมฐานคือการฝึกจิตให้สงบตั้งมั่นในอารมณ์
กรรมฐาน เช่น การกำหนดลมหายใจเข้าออก (อานาปานสติ) การพิจารณาเมตตา หรือการระลึกถึงพระ
พุทธคุณ สมถะช่วยระงับนิวรณ์ 5 ได้แก่ กามฉันท์ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ และวิจิกิจฉา 
(Somdej Phra Buddhaghosacharya (P. A. Payutto, 2021, p. 185) เมื่อจิตสงบ นิวรณ์ถูกกดไว้ จิตจึง
พร้อมสำหรับการใช้ปัญญาในการพิจารณาความจริงของสรรพสิ่ง พระสุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย สังขิตตสูตร  
ว่าด้วยภิกษุทูลขอให้ทรงแสดงธรรมโดยย่อ   The Suttanta  Pitaka, Anguttara Nikaya, Sankhitta Sutta  
พระผู้มีพระภาคตรัสว่า “ภิกษุ เพราะฉะนั้นแล เธอพึงสำเหนียกอย่างนี้ว่า  จิตของเราจักตั้งม่ัน ดำรงมั่นด้วยดี
ในภายใน และบาปอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วจักครอบงำจิตไม่ได้อยู่ ” เธอพึงสำเหนียกอย่างนี้แล (Thai 
Tripitaka, 2539; 23/63/362) แสดงถึงคุณค่าของสมถะที่เป็นพ้ืนฐานของวิปัสสนา 

2) วิปัสสนากรรมฐาน: การเจริญปัญญาเห็นตามความเป็นจริง วิปัสสนากรรมฐานคือการ
ฝึกให้รู้ทันและเข้าใจความจริงของชีวิต จากสิ่งที่กำลังเกิดขึ้นจริงในกายและใจ ไม่ใช่แค่คิดหรือวิเคราะห์ด้วย
เหตุผล แต่เป็นการสังเกตตรง ๆ ในปัจจุบันขณะ เช่น ขณะที่ยกมือ วางมือ เดิน นั่ง หรือแม้แต่เวลาที่ความ
โกรธ ความสุข หรือความคิดต่าง ๆ เกิดขึ้น เมื่อฝึกสังเกตอย่างต่อเนื่อง จะเริ่มเห็นว่าทุกสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นไม่คง
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อยู่ เดี๋ยวก็เปลี่ยน เดี๋ยวก็ดับไป ไม่มีอะไรที่เราควบคุมได้ทั้งหมด และไม่มีสิ่งใดเป็น ตัวเรา อย่างแท้จริง การ
เห็นแบบนี้ไม่ได้เกิดจากการท่องจำ แต่เกิดจากการเห็นด้วยประสบการณ์ตรง ดังนั้นวิปัสสนาจึงเป็นการ เรียนรู้
ความจริงผ่านการรู้ตัว ยิ่งเรารู้ทันบ่อยเท่าไร ก็ยิ่งเข้าใจความเปลี่ยนแปลงของชีวิตมากข้ึน ทำให้ค่อย ๆ ปล่อย
วาง ไม่ยึดติดกับอารมณ์หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ และนำไปสู่ความสงบทางใจอย่างแท้จริง 

3) ความสัมพันธ์ระหว่างสมถะและวิปัสสนา แม้สมถะและวิปัสสนาจะเน้นต่างกัน แต่ทั้งสอง
เสริมกันอย่างใกล้ชิด สมถะช่วยให้จิตสงบและเป็นฐานให้ปัญญาเกิดข้ึน ส่วนวิปัสสนาช่วยให้เห็นความจริงและ
ตัดกิเลสได้ถาวร พระสุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต  Suttanta Pitaka, Anguttara Nikaya, 
Catukka Nipata  พระผู้มีพระภาคตรัสว่า....... สมาธิภาวนาที่บุคคลเจริญทำให้มากแล้วย่อมเป็นไปเพื่อความ
สิ้นอาสวะ (Thai Tripitaka, 2539; 21/41/68)  แสดงถึงความจำเป็นของการฝึกท้ังสองควบคู่กัน 

4) ผลลัพธ์ของการปฏิบัติกรรมฐาน การฝึกสมถะทำให้เกิดความสงบ เยือกเย็น และพลังใจที่
มั่นคง ขณะที่การเจริญวิปัสสนาทำให้เกิดปัญญาเห็นตามความจริง เมื่อทั้งสองรวมกัน จะพัฒนาเป็น สตินทรีย์ 
คือสติที่มีกำลัง สามารถควบคุมอินทรีย์อื่น ๆ และนำไปสู่การตื่นรู้ของชาวพุทธในชีวิตประจำวัน 

4.3 การนำสติมาใช้ในครอบครัวและสังคม 
การนำสติมาใช้ในครอบครัวและสังคมเป็นการขยายการปฏิบัติจากระดับปัจเจกบุคคลไปสู่ระดับ

ส่วนรวม พระพุทธศาสนามองว่ามนุษย์มิได้อยู่เพียงลำพัง แต่ดำรงชีวิตร่วมกับผู้อื่นในครอบครัว ชุมชน และ
สังคม ดังนั้นการฝึกสติในบริบทเหล่านี้จึงเป็นรากฐานของความสงบสุข การอยู่ร่วมกันอย่างไม่เบียดเบียน และ
การสร้างวัฒนธรรมที่เอ้ือต่อการพัฒนาจิตวิญญาณ 

1) สติในครอบครัว ครอบครัวคือจุดเริ่มต้นสำคัญของการเรียนรู้ชีวิต เพราะเป็นที่ที่คนเรา
เติบโตและซึมซับพฤติกรรมต่าง ๆ การนำสติมาใช้ในครอบครัวจึงเริ่มจากผู้ใหญ่ เช่น พ่อแม่หรือผู้ปกครอง ที่
ฝึกให้ตนเองรู้ตัวอยู่เสมอ ทั้งในการคิด การพูด และการกระทำ เมื่อมีสติ จะช่วยให้หยุดก่อนพูด  ลดการใช้
อารมณ์ โดยเฉพาะความโกรธหรือความหงุดหงิด ทำให้สื่อสารกันด้วยเหตุผลและความเข้าใจมากขึ้น คำพูดจึง
ไม่ทำร้ายกันโดยไม่จำเป็น แต่กลับช่วยสร้างบรรยากาศที่อบอุ่นและปลอดภัยทางใจ การพูดคุยกันอย่างมีสติยัง
ช่วยให้สมาชิกในครอบครัวเปิดใจรับฟังกันมากขึ้น เกิดความเข้าใจ ความไว้วางใจ และความผูกพันที่มั่นคง ทำ
ให้ครอบครัวเป็นพื้นที่ท่ีทุกคนสามารถเติบโตได้อย่างมีความสุขและสมดุล 

2) สติในชุมชน สังคมที่เต็มไปด้วยความเร่งรีบและการแข่งขันมักนำไปสู่ความตึงเครียด การ
นำสติมาใช้ในชุมชนช่วยให้เกิดความสมานฉันท์และความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เช่น การมีสติในการประชุมชุมชน ทำ
ให้ผู้เข้าร่วมรับฟังอย่างตั้งใจ ไม่ด่วนตัดสิน และแสดงความคิดเห็นอย่างสร้างสรรค์ ในพระสุตตันตปิฎก  อัง
คุตตรนิกาย จตุกกนิบาต สังคหสูตร  ว่าด้วยสังคหวัตถุ  The Sutta Pitaka, Anguttara Nikaya, Catukka 
Nipata, Sangaha Sutta: On the Principles of Social Harmony. พระพุทธเจ้าตรัสว่า ภิกษุทั ้งหลาย 
สังคหวัตถุ (ธรรมเครื่องยึดเหนี่ยว) 4 ประการนี้  สังคหวัตถุ 4 ประการ  อะไรบ้าง คือ  1. ทาน (การให้) 2. 
เปยยวัชชะ (วาจาเป็นที่รัก) 3. อัตถจริยา (การประพฤติประโยชน์) 4. สมานัตตตา (การวางตนสม่ำเสมอ) ภิกษุ
ทั้งหลาย  สังคหวัตถุ 4 ประการนี้แล (Thai Tripitaka, 2539; 21/32/50) หลักการเหล่านี้ต้องอาศัยสติเป็น
เครื่องกำกับเพ่ือไม่ให้หลงไปตามอารมณ์หรืออคติ 
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3) สติในสังคมระดับกว้าง ในระดับสังคม การใช้สติสามารถเป็นรากฐานของนโยบาย
สาธารณะและการพัฒนาประเทศ หากผู้นำสังคมมีสติ จะสามารถตัดสินใจอย่างรอบคอบ ไม่ตกอยู่ใต้อำนาจ
ของความโลภหรือความโกรธ การมีสติยังช่วยให้ประชาชนรู้เท่าทันสื่อ ไม่ถูกชักนำโดยข่าวลวงหรือการโฆษณา
ชวนเชื่อ ทำให้สังคมมีภูมิคุ้มกันและมีเหตุผลมากขึ้น 

4) ผลลัพธ์ของการนำสติมาใช้ในครอบครัวและสังคม เมื่อสติถูกนำมาใช้ในครอบครัว จะช่วย
สร้างความอบอุ่นและลดความขัดแย้ง เมื่อสติถูกใช้ในชุมชน จะก่อให้เกิดความร่วมมือและความสมานฉันท์ และ
เมื่อสติถูกนำไปใช้ในสังคมระดับกว้าง จะช่วยให้เกิดวัฒนธรรมแห่งการพัฒนาและการอยู่ร่วมกันอย่างสันติ การ
พัฒนาสตินทรีย์ในระดับสังคมจึงเป็นรากฐานของการสร้างสังคมพุทธที่มั่นคงและยั่งยืน 

โดยสรุป การฝึกฝนสติในชีวิตประจำวันของชาวพุทธเป็นกระบวนการพัฒนาสตินทรีย์ที่บูรณาการ
อยู่ในทุกด้านของชีวิต การกิน เดิน ทำงานด้วยสติช่วยให้จิตใจสงบ การปฏิบัติสมถะและวิปัสสนาช่วยให้เข้าถึง
ปัญญา และการนำสติไปใช้ในครอบครัวและสังคมช่วยให้เกิดความเข้าใจและความสมานฉันท์ เมื่อสติได้รับ
การฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง สตินั้นจะก้าวสู่ความเป็นสตินทรีย์ที่มั ่นคง เป็นพลังเกื้อกูลต่อการดำเนินชีวิตทั้ง
ส่วนตัวและสังคม อันเป็นเส้นทางสู่ความสุขและการตื่นรู้อย่างแท้จริง 
5. การพัฒนาสตินทรีย์กับการตื่นรู้ของชาวพุทธ 

สตินทรีย์ถือเป็นหัวใจสำคัญของการดำเนินชีวิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา เพราะมิได้ทำหน้าที่
เพียงการระลึกทั่ว ๆ ไป แต่เป็นพลังภายในที่ทำให้จิตใจมั่นคง รู้เท่าทันอารมณ์ และสามารถนำพาชีวิตไปสู่
ความไม่ประมาทได้อย่างแท้จริง แสดงให้เห็นว่าสติที่มีกำลังจะเป็นหนทางสู่ความพ้นทุกข์และความตื่นรู้ การ
ทำให้สติมั่นคงเป็นสตินทรีย์จึงเป็นปัจจัยหลักทั้งต่อการปลุกจิตให้รู้ตัว การพัฒนาปัญญาเพื่อการรู้แจ้ง และ
การสร้างวัฒนธรรมแห่งการไม่ประมาท ซึ ่งทั ้งหมดนี้สะท้อนความหมายที่สมบูรณ์ของ “การตื ่นรู ้” ใน
พระพุทธศาสนา 

5.1 สตินทรีย์กับการปลุกเร้าจิตสู่การรู้ตัว  
สตินทรีย์เป็นกำลังสำคัญที่ช่วยปลุกจิตให้ตื่นจากความหลงลืมและความเคยชินในชีวิตประจำวัน 

มนุษย์โดยทั่วไปมักถูกครอบงำด้วยกระแสของความคิด ความรู้สึก และสิ่งเร้าจากภายนอก จนทำให้จิตใจ
เผลอไผลไปตามอารมณ์อย่างไม่รู้ตัว การตื่นรู้ในเชิงพระพุทธศาสนาจึงไม่ใช่เพียงการรู้ข้อเท็จจริงทางวิชาการ 
แต่คือการรู้ตัวอยู่กับปัจจุบันขณะ เห็นสภาพธรรมตามความเป็นจริง และไม่ตกเป็นทาสของอารมณ์หรือกิเลส 
การพัฒนาสติให้กลายเป็นสตินทรีย์จึงทำให้ผู้ปฏิบัติมีความมั่นคงและระลึกรู้ได้ต่อเนื่อง  พระสุตตันตปิฎก ขุ
ททกนิกาย ขุททกปาฐะ อัปปมาทวรรค หมวดว่าด้วยความไม่ประมาท  The Sutta Pitaka, Khuddaka 
Nikaya, Khuddakapatha, Appamada Varga, Section on Heedfulness. ความไม่ประมาท  เป็นทางแห่ง
อมตะ (Thai Tripitaka, 2539; 25/21/31) แสดงว่าสติเป็นเครื่องปลุกเร้าให้มนุษย์หลุดพ้นจากความประมาท 
ความประมาทในที่นี้มิได้หมายถึงการละเลยเพียงภายนอก แต่รวมถึงการไม่รู้ตัวในกาย วาจา ใจของตนเองด้วย 
ดังนั้น สตินทรีย์จึงเปรียบเสมือน “ระฆังปลุก” ที่คอยเตือนให้จิตใจตื่นขึ้นมาเห็นสัจธรรม ไม่หลงเพลิดเพลินอยู่
กับความฝันแห่งกิเลส 

ในชีวิตจริง การปลุกจิตด้วยสตินทรีย์สามารถเห็นได้จากการฝึกสติในกิจกรรมประจำวัน เช่น การ
กิน การเดิน การพูดคุย หากผู้ปฏิบัติฝึกมีสติระลึกรู้ในแต่ละอิริยาบถ จิตย่อมไม่เผลอไปคิดฟุ้งซ่าน การระลึกรู้
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บ่อย ๆ จะทำให้สติมีกำลังมากข้ึน และเม่ือสติมั่นคงก็จะพัฒนาเป็นสตินทรีย์ ซึ่งเป็นพลังภายในที่ทำให้เกิดการ
ตื่นรู ้อย่างแท้จริง การตื่นรู ้นี ้มิใช่สิ ่งที่อยู่ไกล แต่เกิดขึ้นได้จากการรู้ตัวในปัจจุบันขณะซ้ำแล้วซ้ำเล่า จน
กลายเป็นวิถีชีวิต 

ดังนั้น สตินทรีย์กับการตื่นรู้ในมิติแรกนี้คือ การทำให้จิต “ตื่นจากความหลับใหล” ในอวิชชาและ
ความเคยชิน การฝึกสติอย่างต่อเนื่องทำให้สติกลายเป็นพลังที่มั่นคงและนำพาชีวิตสู่การรู้แจ้งในธรรม เป็น
จุดเริ่มต้นของการหลุดพ้นที่แท้จริง 

5.2 สตินทรีย์กับการพัฒนาปัญญาเพื่อการรู้แจ้ง  
การตื่นรู้ที่แท้จริงจะเกิดขึ้นไม่ได้เลยหากขาดปัญญา  ซึ่งหมายถึงความเข้าใจโลกและชีวิตตาม

ความเป็นจริงว่าทุกสิ่งล้วนเปลี่ยนแปลง ไม่มั่นคง และไม่อาจยึดมั่นเป็นตัวตนได้อย่างแท้จริง อย่างไรก็ตาม 
ปัญญาที่ทรงพลังไม่ใช่เพียงความรู้ในตำราหรือความฉลาดในการโต้เถียง แต่ต้องเป็นปัญญาที่เกิดจากการ
ประสานกันของสติและสมาธิที่มั่นคง เพ่ือเห็นความจริงที่ปรากฏตรงหน้าด้วยใจที่ตั้งมั่น 

หากสติยังอ่อนแอ ปัญญาก็จะเป็นเพียงชุดข้อมูลหรือทฤษฎีที่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
หรือขัดเกลาจิตใจได้จริง แต่เมื่อสติได้รับการฝึกฝนจนกลายเป็นสตินทรีย์  ที่มีกำลังกล้าแข็ง จะทำหน้าที่เป็น
รากฐานสำคัญที่คอยประคองจิตให้รับรู้สภาวธรรมอย่างต่อเนื่อง ผลลัพธ์ที่ได้คือปัญญาที่เกิดจากการรู้แจ้ง
โดยตรง ซึ่งมีอานุภาพในการเปลี่ยนมุมมองต่อโลก ช่วยให้เราเผชิญความทุกข์ด้วยความเข้าใจ และนำพาชีวิต
ไปสู่ความสงบเย็นที่ยั่งยืน 

5.3 สตินทรีย์กับการสร้างวัฒนธรรมแห่งการไม่ประมาท  
นอกจากบทบาทส่วนบุคคลแล้ว สตินทรีย์ยังมีความสำคัญต่อการสร้างสังคมแห่งการตื่นรู้ ในพระ

สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย  ขุททกปาฐะ  อัปปมาทวรรค  หมวดว่าด้วยความไม่ประมาท  The Sutta Pitaka, 
Khuddaka Nikaya, Khuddakapatha, Appamada Varga, Section on Heedfulness. พระพุทธเจ้าตรัส
ว่า “ความไม่ประมาทคือทางแห่งความเป็นอมตะ ความประมาทคือทางแห่งความตาย”  (Thai Tripitaka, 
2539; 22/21/31)  ซึ่งชี้ว่าสังคมท่ีมีรากฐานบนความไม่ประมาทจะเป็นสังคมที่มีความมั่นคงและเกื้อกูลกัน ใน
ระดับสังคม สตินทรีย์ช่วยให้ผู้คนไม่หลงไปกับกระแสบริโภคนิยม วัตถุนิยม และการโฆษณาชวนเชื่อ หากขาด
สติ สังคมย่อมตกอยู่ภายใต้อำนาจของความโลภ โกรธ หลง และนำไปสู่ปัญหาทางเศรษฐกิจ การเมือง และ
สิ่งแวดล้อม แต่เมื่อสตินทรีย์ได้รับการฝึกฝนจนแพร่หลายในระดับชุมชนหรือสั งคม ก็จะก่อให้เกิดวัฒนธรรม
แห่งสติ ซึ่งเป็นวัฒนธรรมที่ผู้คนมีความรู้ตัว เคารพกันและกัน และดำเนินชีวิตอย่างไม่ประมาท 

ตัวอย่างร่วมสมัย เช่น การนำหลักสติไปประยุกต์ใช้ในการศึกษาและการทำงาน หากโรงเรียน
ปลูกฝังให้นักเรียนรู้จักการเจริญสติในชีวิตประจำวัน เด็กจะเติบโตอย่างมีความรับผิดชอบและมีภูมิคุ้มกันทาง
จิตใจ หรือในการทำงาน หากองค์กรส่งเสริมการมีสติพนักงานย่อมทำงานอย่างมีคุณภาพ ลดความเครียดและ
ความขัดแย้ง และเกิดบรรยากาศแห่งความร่วมมือ นี่คือการขยายผลของสตินทรีย์จากปัจเจกไปสู่สังคม  ส่วน
การสร้างวัฒนธรรมแห่งการไม่ประมาทจึงเป็นการทำให้สตินทรีย์ไม่จำกัดอยู่ในสมรภูมิภายในจิต แต่แผ่ขยาย
ออกมาเป็นพลังแห่งการอยู่ร่วมกันอย่างสันติและยั่งยืน การตื่นรู้ในระดับสังคมเช่นนี้คือเป้าหมายสูงสุดของ
พระพุทธศาสนาที่ไม่เพียงมุ่งความหลุดพ้นส่วนตัว แต่ยังหมายถึงการสร้างสังคมที่เก้ือกูลและมีสันติสุขร่วมกัน 
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สรุปได้ว่า สตินทรีย์มีความสำคัญอย่างยิ่งต่อกระบวนการการตื่นรู้ของชาวพุทธ ทั้งในมิติของการ
ฝึกฝนภายในและการดำเนินชีวิตในสังคม ในระดับปัจเจก สตินทรีย์ทำหน้าที่ปลุกเร้าจิตให้รู้ตัวอยู่เสมอ ไม่
ปล่อยให้เผลอไผลไปตามอารมณ์หรือสิ่งเร้า เป็นพลังที่ทำให้ผู้ปฏิบัติออกจากความประมาทและเข้าถึงความสงบ
ได้จริง ในมิติของปัญญา สตินทรีย์เป็นเงื่อนไขให้เกิดความรู้แจ้ง เพราะทำให้สมาธิมั่นคงและเปิดทางให้ปัญญา
เห็นสัจธรรมตามความเป็นจริง มิใช่เพียงความรู้เชิงทฤษฎี แต่เป็นปัญญาที่เปลี่ยนแปลงชีวิต นำไปสู่ความพ้น
ทุกข์อย่างแท้จริง ขณะเดียวกันในระดับสังคม สตินทรีย์เป็นรากฐานของวัฒนธรรมแห่งการไม่ประมาท ช่วยให้
ผู้คนไม่ตกเป็นทาสของความโลภ โกรธ หลง และดำเนินชีวิตด้วยความระมัดระวัง มีความรับผิดชอบและเมตตา
ต่อกัน และสตินทรีย์มิใช่เพียงองค์ธรรมส่วนบุคคล แต่เป็นพลังที่เชื่อมโยงการตื่นรู้ภายในกับการสร้างสังคมที่มี
สติและสันติสุข เป็นหัวใจสำคัญของการบรรลุทั้งทางโลกและทางธรรมอย่างยั่งยืน 

ดังนั้นจะเห็นได้ว่า การพัฒนาสตินทรีย์กับการตื่นรู้ของชาวพุทธ มิใช่เป็นเพียงกระบวนการฝึกสติใน
ระดับพื้นฐานเท่านั้น หากแต่เป็นกระบวนการบูรณาการ สติ  สมาธิ ปัญญา เข้ากับการดำเนินชีวิตตามหลัก
พระพุทธศาสนา อันนำไปสู่การรู้เท่าทันตนเองและความเป็นจริงของชีวิตอย่างลึกซึ้ง การพัฒนาสตินทรีย์จึงเป็น
กลไกสำคัญในการเสริมสร้างการตื่นรู้ ทั้งในมิติของจิตใจและการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีสันติ ผู้เขียนเห็นว่า
แนวทางดังกล่าวเป็นรากฐานของการพัฒนามนุษย์ที่ยั่งยืนและสอดคล้องกับวิถีชีวิตของชาวพุทธ โดยสามารถ
สรุปเป็นแผนผังเชิงความคิดได้ดังนี้ 

 
สตินทรีย์ : พลังแห่งการรู้ตัวเพ่ือสมดุลชีวิต : ที่มาของภาพโดยผู้วิจัย 

สรุป 
เมื่อพิจารณาจากเนื้อหาที่กล่าวมา จะเห็นว่าสตินทรีย์คือหัวใจของทั้งการดำเนินชีวิตและการ

ปฏิบัติธรรม ในเชิงนิยาม สตินทรีย์คือสติที่ฝึกจนมีกำลังมั่นคง ควบคุมจิตให้อยู่ในความถูกต้อง ไม่หวั่นไหวตาม
กิเลสหรือตามอารมณ์ แตกต่างจากสติทั่วไปเพราะสามารถคุ้มครองจิตได้ต่อเนื่องและจริงจัง ในหมวดอินทรีย์ 5 
สตินทรีย์เป็นแกนกลางที่ประสานศรัทธา วิริยะ สมาธิ และปัญญาให้อยู่ในสมดุล หากปราศจากสติ อินทรีย์อ่ืน
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