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บทคัดย่อ 

ความเครียด เป็นภาวะหนึ่งของความทุกข์ของมนุษย์ ท่ีเกิดจากการขาด
สติสัมปชัญญะ นําไปสู่การแก้ปัญหาท่ีไม่ตรงต่อเหตุแห่งความเครียด ผู้คนส่วนมากไม่รู้ก็จะ
ไปแก้ท่ีภายนอกเป็นส่วนใหญ่ ซ่ึงในหลักความเป็นจริง การเจริญสติปัฏฐาน 4 เป็น พุทธวิธี
ในการดับทุกข์ โดยการเจริญสติให้เกิดปัญญา รู้เท่าทันจิตโดยอาศัยกายเป็นฐานในการ
กําหนดรู้ เพ่ือแก้ความเครียด โดยใช้หลักการเจริญสติ 3 ข้ัน คือ 1) เจริญสติรู้ชั่วขณะใน
อารมณ์ปัจจุบันตามความจริง คือ เห็นความไม่เท่ียงพร้อมกับปล่อยวาง และกําหนดรู้เชิงบวก
มองโลกในแง่ดี ทําจิตให้เบิกบาน  2) เจริญสติอย่างต่อเนื่องกับการใช้ชีวิตประจําวัน คือ เริ่ม
ต้ังแต่ต่ืนนอนข้ึนมาพร้อมกับการรู้ต่ืนเบิกบาน และตระหนักรู้ในการบริโภคอย่างมีสติ 
หมายถึง การบริโภคอย่างมีสติตระหนักรู้ใน 5 อ. คือ การตระหนักรู้ในอาหาร อากาศ อาคาร 
อารมณ์ ออกกําลัง เป็นวิธีหล่อเลี้ยงสุขภาพกายและจิต การมีสติกําหนดรู้ใน 4 อิริยาบถ เป็น
การตระหนักรู้พิจารณาอย่างลึกซ้ึงกับการยืน เดิน นั่ง นอนอย่างมีสติเป็นการปฏิบัติอันวิเศษ
ท่ีจะช่วยให้เรากลับมาอยู่กับปัจจุบันได้ทุกขณะด้วยจิตอันสงบ 3) เจริญสติอย่างละเอียด คือ 
ตระหนักรู้ชัดใน 4 ฐาน (1) ฝึกสติให้รู้เท่าทันกายในอาการต่างๆ (2) ฝึกเจริญสติให้รู้เท่าทัน
อารมณ์วิตกกังวล (3) ฝึกเจริญสติเพ่ือทําให้จิตมีคุณภาพ ให้จิตมีความเข้มแข็ง (4) ฝึกเจริญ
สติให้อยู่ด้วยธรรม มองโลกในแง่ดี มีความสุข เย็น ผ่อนคลาย สบายอารมณ์  
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Abstract 
 Stress is one state of human suffering which is caused by a lack of 
consciousness and leads to incorrect resolution on the cause of the stress. 
The majority of human solve the external problem but indeed performing the 
four foundation of mindfulness (Pāli : satipaṭṭhāna) is the Buddhist way to 
overcome suffering. This leads to the rise of wisdom to understand the mind 
abiding in the body that is the base of realization. There are three stages of 
stress relief. 1) Developing the temporary mindfulness in current emotion as it 
actually as: that is, to realize impermanence and not hold it, positive 
realization by being optimistic and cheerful. 2) Developing continuous 
mindfulness in daily life: that is, waking up with cheerfulness and conscious 
realization of consumption or conscious consumption in five objects: food, 
climate, building, emotion and exercise. This is the way to take care of 
physical and mental health. Having consciousness in four actions is the 
profound realization in walking, sitting and lying consciously. It is the 
excellent practice leading the mind to the present moment with the calm 
mind. 3) Developing profound mindfulness: this is realization of four bases:  
1) realization of body in different actions with its balance, and with the use of 
four requisites for health; 2) training the mind to know occurring anxiety or 
stress and creating emotion and consciousness art in any case; 3) training the 
mindfulness in quality mind to have strength, stability, purity, skillfulness, 
happiness, coldness, relaxation of the mind; and 4) developing the 
mindfulness in dhamma such as being optimistic, happy,  
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บทนํา 
 ความเครียดเป็นภาวะหนึ่งของความทุกข์ พอมีปัญหาก็มีความทุกข์ความเครียด 
ทําให้คนขาดสติสัมปชัญญะ นําไปสู่การแก้ปัญหาท่ีไม่ตรงต่อเหตุแห่งความเครียด ดังนั้น 
ความเครียดเป็นปัญหาต่อมนุษยโลก โดยเฉพาะสังคมสมัยใหม่ยุคโลกาภิวัตน์ ผู้คนจํานวนไม่
น้อยถูกบีบค้ันทางสภาพแวดล้อม มลภาวะ สภาพทางสังคม เศรษฐกิจ ก่อให้เกิดความกดดัน 
ความวิตกกังวล ความคับข้องใจ เม่ือสภาวะความเครียดเกิดข้ึนย่อมส่งผลกระทบต่อท้ัง
ตนเองและผู้อ่ืน ซ่ึงอาร์โนว์ และฟิวด์แมน ได้ถึงการเกิดความเครียดมี 2 ทาง คือ 
1) ความเครียดทางร่างกาย หมายถึง เหตุการณ์ท่ีมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงตามสภาพร่างกาย 
เป็นสถานการณ์ท่ีคุกคามชีวิตท่ีเกิดข้ึนไปอย่างต่อเนื่อง ความเครียดทางกาย ได้แก่ 

ความเครียดท่ีเกิดจากตัวกระตุ้นท่ีกระทําต่อร่างกายไม่ว่าจะเป็นทางกายภาพ ความร้อน แสง 

เสียง สารเคมี หรือเกิดจากความต้องการของร่างกายเอง เช่น ความหิว ความต้องการขับถ่าย 

ความเสื่อมสภาพทางกาย ความแก่ ความเจ็บท่ีเกิดจากโรคภัยต่างๆ หรือการถูกกักขังหน่วง
เหนี่ยว สิ่งเหล่านี้สามารถทําให้เกิดความเครียดได้ท้ังสิ้น 2) ความเครียดทางจิตใจ 

(psychological stress) หมายถึง เหตุการณ์ท่ีเป็นผลกระทบให้เกิดความคับข้องใจและความ
ขัดแย้งในชีวิตทําให้เกิดความเครียดด้านจิตใจ ได้แก่ ความเครียดท่ีเกิดจากเรื่องราวท่ีมา
กระทบต่อจิตใจ ทําให้เกิดทุกข์ทรมานทางใจ เช่น ความโลภ ความโกรธ ความหลง การพลัด
พรากจากสิ่งท่ีรัก การสูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก การพบปะหรืออยู่ร่วมกับบุคคลท่ีเกลียด การ
ท่ีต้องทําอะไรฝืนความรู้สึกของตนเอง (สมฤดี ราษฎร์อนุกูล, 2547) 

ประชากรโลกก็มีความเครียดอยู่จํานวนไม่น้อย ความเครียดนั้นมีปรากฏอยู่ทุก
เพศทุกวัย ไม่เว้นเด็กวัยรุ่น ผู้ใหญ่ คนชรา เช่น เด็กวัยรุ่นถ้าขาดสติปัญญาก็จะเกิด
ความเครียดกับการเรียน ความเครียดท่ีเกิดจากพ่อแม่กวดขัน หรือเครียดจากสุขภาพร่างกาย
ไม่ดีท่ีมีโรคภัยไข้เจ็บมาเยือน (วิภาพร สิทธิสาตร์ และสุชาดา สวนนุ่ม, 2550)  
 จากสถิติเม่ือพิจารณาคะแนนเฉลี่ยสุขภาพจิตของคนไทยตามกลุ่มอายุ พบว่า
กลุ่มอายุ 25-59 ปี (วัยผู้ใหญ่) มีคะแนนเฉลี่ยสุขภาพจิตมากท่ีสุด 31.55 คะแนน รองลงมา
เป็นกลุ่มอายุ 60 ปีข้ึนไป (วัยสูงอายุ) 31.46 คะแนน และกลุ่มอายุ 15-24 ปี (วัยเยาวชน) 
31.34 คะแนน (กลุ่มสถิติแรงงาน, 2558) เม่ือดูจากสถิตินี้จะเห็นได้ว่าผู้ท่ีมีความเครียดในแต่
ละวัยก็ยังมีจํานวนมาก ซ่ึงปัญหาท่ีก่อให้เกิดความเครียดดังท่ีกล่าวมาล้วนเป็นเหตุมาจาก
สมมติฐานทางกายท่ีถูกบีบค้ันและความไม่สมบูรณ์ของร่างกายมาต้ังแต่เกิด เช่น จะต้องกิน
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จะต้องถ่าย ต้องแสวงหา เม่ือแสวงหาไม่ได้หรือไม่พอตามท่ีตนหวังก็จะเกิดภาวะเป็นทุกข์
ทางกาย ความเครียดอันมีสมมติฐานทางจิต คือ ความโลภ ความโกรธ ความหลง ทําให้จิตใจ
เกิดความหงุดหงิด ฟุ้งซ่านรําคาญ บางครั้งถึงกับพยาบาทจนขาดสติ เม่ือขาดสติปัญญา
เช่นนั้นก็อาจจะนําไปสู่การก่อปัญหาและเป็นอันตรายท้ังต่อชีวิตและสังคม  

สภาพปัญหาดังกล่าวเป็นภาพสะท้อนของความเครียด ซ่ึงเป็นปัญหาการขาดสุข
ภาวะ กาย สุขภาพจิต ซ่ึงมักจะส่งผลต่อสุขภาพร่างกายด้วย ซ่ึงส่วนหนึ่งมาจากความบีบค้ัน
ทางสภาพแวดล้อม มลภาวะ สภาพทางสังคม เศรษฐกิจ ก่อให้เกิดความกดดัน ความวิตก
กังวล ความคับข้องใจ ความขัดแย้ง การใช้ความรุนแรง และความผิดปกติทางร่างกาย เม่ือ
สภาวะความเครียดเกิดข้ึนย่อมส่งผลกระทบต่อท้ังตนเองและผู้ อ่ืน ซ่ึงความเครียดท่ีมี
แนวโน้มจะทวีความรุนแรงมากยิ่งข้ึน และไม่สามารถแก้ปัญหาดังกล่าวได้ ทําให้ความเครียด
ของคนในสังคมกลายมาเป็นปัญหาชีวิต เป็นความทุกข์ และเป็นภัยคุกคามต่อชีวิตมนุษยโลก
ท้ังหลาย จากท่ีกล่าวมาความเครียดเป็นภาวะหนึ่งของความทุกข์ พระพุทธศาสนาสอนให้
กําหนดรู้ทุกข์ กําหนดให้เห็นเหตุให้เกิดทุกข์ เพ่ือมุ่งสู่ความดับทุกข์ และสอนวิธีการแก้ทุกข์
หรือดับทุกข์ นั้นคือการใช้สติปัญญา การแก้ปัญหาความเครียดจึงต้องเริ่มท่ีการพัฒนา
สติสัมปชัญญะ อันได้แก่ สติปัฏฐาน 4  

 

ความเครียด 
 ความเครียดเป็นปัญหาการขาดสุขภาวะท่ีสําคัญเป็นปัญหาสุขภาพจิต มักจะ
ส่งผลต่อสุขภาพร่างกาย ด้านทฤษฎีความเครียด เชลเย (Selye) บิดาแห่งทฤษฎีความเครียด
ได้อธิบายไว้ว่า ความเครียดเป็นภาวะท่ีจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งท่ีมากระตุ้น คุกคาม
และขัดขวางการทํางาน การเจริญเติบโต ความต้องการของมนุษย์ การนิยามความหมายของ
ความเครียด ดังนี้ 
 1. ความหมายของความเครียด 
 1.1 ด้านการแพทย์ ความเครียด หมายถึง ภาวะตึงเครียด หรือภาวะท่ีมี
ความกดดันต่อร่างกาย จิตใจ สิ่งกดดันอาจเป็นเหตุการณ์หรือสิ่งก่อให้เกิดอันตรายแก่บุคคล 
หรือเป็นเพียงสิ่งคุกคามทางด้านจิตใจ 

 1.2 ด้านจิตวิทยา ความเครียด หมายถึง ความเจ็บปวดต่างๆท่ีเข้ามาแทรก
ในวงจรการทํางานตามปกติของร่างกายและจิตใจ ทําให้ร่างกายและจิตใจเสียดุลยภาพท่ีคน
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ปกติพึงมี ความเครียดยังรวมไปถึงความบีบค้ันต่างๆ ท้ังทางกาย ทางใจ และทางอารมณ์ท่ี
เกิดข้ึนด้วย 
 1.3 ด้านจิตเวช ความเครียด หมายถึง ต้นเหตุท่ีขัดขวางหรือสิ่งเร้าท่ีทําให้
มนุษย์พยายามหลีกเลี่ยง หรือทําให้มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระหรืออารมณ์ร่วมกัน (ลักขณา 
สริวัฒน์, 2546) 
  2. สาเหตุของความเครียด    
 ความเครียดเป็นภาวะแห่งความทุกข์เป็นอาการของจิตของการเสวยอารมณ์แห่ง
ความทุกข์ความกังวล ท่ีเกิดจากภายในจิต ท่านอาร์โนว์ และฟิวด์แมน (Arnold & 
Feldman) นักจิตวิทยาได้แบ่งสาเหตุของความเครียด คือ (สมฤดี ราษฎร์อนุกูล, 2547) 
  2.1. ความเครียดทางจิตใจ หมายถึง จิตท่ีมีภาวะไม่สงบท่ีประกอบความโลภ 
ความโกรธ ความหลง ความไม่ฉลาดของจิตท่ีขาดสติปัญญา เป็นสภาวะจิตท่ีหดหู่ท้อแท้กับ
ปัญหาชีวิตในปัจจุบัน และในอนาคตก็มีการปรุงแต่งมีความคาดหวังอยากเป็นอย่างนั้นอยาก
เป็นอย่างนี้เครียดในการปรุงแต่ง  

  2.2. ความเครียดทางร่างกาย หมายถึง ร่างกายท่ีถูกบีบค้ัน เป็นเหตุการณ์ท่ี
มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงตามสภาพร่างกาย เป็นสถานการณ์ท่ีคุกคามชีวิตท่ีเกิดข้ึนไปอย่าง
ต่อเนื่อง ท่ีเกิดจากตัวกระตุ้นท่ีกระทําต่อร่างกายไม่ว่าจะเป็นทางกายภาพ ความร้อน แสง 

เสียง สารเคมี หรือเกิดจากความต้องการของร่างกายเอง  

 3. ระดับความเครียด  
โดยท่ัวไปแล้วทุกคนทําอะไรล้วนก็มีความคาดหวังด้วยกันท้ังนั้น เม่ือเป็นไปตาม

ความคาดหวังก็จะทําให้รู้สึกดี แต่หากไม่เป็นไปตามความคาดหวังก็จะมีความเครียด ส่วน
ความเครียดท่ีเกิดจากการปรุแต่งของจิตท้ังในอดีต ปัจจุบัน อนาคต อาศัยเหตุปัจจัย
ภายนอกโดยความเครียดมี 3 ระดับ ดังนี้ (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2546)   
   3.1. ภาวะท่ีมีความเครียดเล็กน้อยชั่วคราวหรือระดับตํ่า  

  เครียดเล็กน้อยในชีวิตประจําวัน ท่ีมีสาเหตุท่ีประสบปัญหาในปัจจุบัน
ชั่วขณะ ท่ีเกิดจากความกังวล การคาดการณ์ล่วงหน้า อยากได้สิ่งนั้นอยากได้สิ่งนี้ เช่น 
เครียดในการเรียน ในการสอบ ในการเดินทางการจราจรติดขัด การทํางานเข้ากับหัวเพ่ือน
ร่วมงานไม่ได้ เครียดจากภาวะความยากจน การเมือง สังคม เศรษฐกิจ 
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  3.2 ภาวะท่ีมีความเครียดระดับค้างคาหรือระดับกลาง  

  เครียดระดับค้างคาในชีวิตประจําวัน ท่ีมีสาเหตุท่ีประสบปัญหาในปัจจุบัน
นั้นๆท่ีสะสมความเครียดแบบเดิมอยู่บ่อยๆ หรือมีอาการหนักข้ึนเป็นความเครียดระดับค้าง
คา ท่ีเกิดจากสาเหตุหรือสถานการณ์คุกคามบุคคล การถูกดุด่า ตะคอก การถูกกดข่ีข่มเหง 
การคุกคามอย่างต่อเนื่อง แม้กระท้ังการเจ็บป่วยในกายสังขารท่ีเรื้อรัง เช่น โรคกระเพาะ
อักเสบ ลําไส้อักเสบ ไข้รื้อรัง โรคภูมิแพ้ 

  3.3 ภาวะท่ีมีความเครียดระดับรุนแรง  

  เครียดระดับรุนแรงในชีวิตประจําวัน ท่ีมีสาเหตุอาการทางกาย อยู่นานเป็น
สัปดาห์ เป็นเดือน หรือเป็นปี เช่น การเจ็บป่วยอย่างร้ายแรง เช่น ไตวาย โรคเบาหวาน 
โรคมะเร็ง โรคตับ เป็นต้น  
   

การแก้ปัญหาความเครียดตามหลักสติปัฏฐาน 4 

 พระพุทธศาสนาเป็นศาสตร์ให้ความจริง มีหลักชัยหรือเป้าหมาย คือ ความดับ
ทุกข์ให้สนิท มีนโยบายหลัก คือ ต้ังสติให้รู้ “กายใจ” (ดังตฤณ, 2546) โดยความไม่ยึดม่ันถือ
ม่ัน ซ่ึงสติปัฏฐาน 4 นี้เป็นหลักคําสอนของพระพุทธองค์ได้วางแนวทางการสอนเป็นข้ันตอน
จากแบบหยาบไปหาละเอียด ง่ายต่อการจะเข้าใจในการปฏิบัติ ครอบคลุมหรือเหมาะกับทุก
จริต ทุกอัธยาศัยของผู้มีใจภาวนา เป็นกุศโลบายในการดับทุกข์  

 1. ความสําคัญของสติปัฏฐาน 4 

 มหาสติปัฏฐาน 4 เป็นวิธีปฏิบัติท่ีนิยมกันมากของชาวกุรุ ในสมัยพุทธกาล ณ 
หมู่บ้านกัมมาสธัมมะ แคว้นกุรุ ซ่ึงเรื่องราวมีอยู่ว่าในสมัยหนึ่ง พระพุทธองค์เสด็จไปสู่ ณ 
หมู่บ้านกัมมาสธัมมะ แคว้นกุรุ และได้ตรัสสอนการเจริญสติปัฏฐาน 4 คือ  

1) รู้ว่ากายเป็นเพียงสักแต่ว่าเป็นธาตุตามกําลังธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุลม  
ธาตุไฟรวมกันเป็นรูปเท่านั้น มิใช่ตัวตนเราเขา  

2) รู้ว่าเวทนาเป็นเพียงสักแต่ว่าอารมณ์เท่าทัน คือ ความรู้สึกสุข ทุกข์ และ
เฉยๆ มิใช่ตัวตนเราเขา  

3) รู้ว่าจิตเป็นเพียงสักแต่ว่าความคิดท่ีปรุงแงข้ึนเท่านั้น มิใช่ตัวตนเราเขา  

4) รู้ว่าธรรมเป็นเพียงสักแต่ธรรมชาติท้ังปวงท่ีเกิดข้ึน ต้ังอยู่ และดับไป มิใช่
ตัวตนเราเขา จากท่ีชาวกุรุได้ฟังธรรมนั้นแล้ว จึงได้รู้ว่า กาย เวทนา จิต และธรรมะไม่เท่ียง 
ไม่ควรยึดม่ันถือม่ันว่าเป็นตัวตนเราเขา เข้าถึงสภาวะนั้นปล่อยวางจากกิเลส และสามารถ
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บรรลุธรรมกันเป็นจํานวนมาก ชาวบ้านชาวเมืองกุรุพากันยกย่องนับถือแนวทางการเจริญสติ
ปัฏฐาน 4 เป็นอย่างมาก แม้พวกทาส คนใช้และบริวารชน ก็พูดจากันเก่ียวกับสติปัฏฐานนั้น 
ข้ึนชื่อว่าการพูดกันในเรื่องไร้ประโยชน์จะเป็นไปไม่ได้เลย ถ้าหญิงคนใดคนหนึ่งถูกถามว่า 
คุณแม่มนสิการสติปัฏฐานภาวนาข้อไหนแล้วตอบว่า ไม่ได้มนสิการข้อไหนเลย คนท้ังหลาย
จะตําหนิเธอว่าชีวิตของเธอไร้ประโยชน์ เธอถึงจะมีชีวิตอยู่ก็เช่นกับคนตายแล้ว กล่าวได้ว่า
ชาวบ้านท้ังหลายในหมู่บ้านกัมมาสธัม แคว้นกุรุ ได้ยกให้สติปัฏฐาน 4 เป็นธรรมอันเลิศ 
(พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย 12/106/101-102)  

 2. ความหมายสติปัฏฐาน 

 ซ่ึงนักวิชาการทางพระพุทธศาสนาได้ให้ความหมายของสติปัฏฐาน 4 คือ 
 สติปัฏฐาน แปลว่า การต้ังไว้ซ่ึงสติอย่างถูกต้อง เหมาะสม จนสําเร็จประโยชน์ 
“สติ” แปลว่า ความระลึกได้ “ปัฏฐาน” แปลว่า ท่ีต้ังอย่างท่ีมันถูกต้องหรือถูกท่ี การต้ังไว้
อย่างถูกต้อง ถูกท่ี เหมาะสมแห่งสติ (พระธรรมโกศาจารย์ พุทธทาส, 2550) 
 สติปัฏฐาน แปลว่า ท่ีต้ังของสติ หรือสติเข้าไปต้ังอยู่ คือ สติกํากับอยู่ ว่าโดย
หลักการก็ คือ การใช้สติ หรือ วิธีปฏิบัติเพ่ือให้บังเกิดผลดีท่ีสุด และการเจริญสติปัฏฐาน เป็น
วิธีปฏิบัติธรรมท่ีนิยมกันมาก ถือว่ามีพร้อมท้ังสมถะและวิปัสสนาในตัว ผู้ปฏิบัติอาจเจริญ
สมถะจนได้ฌานก่อนแล้ว จึงเจริญวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐานไปจนถึงท่ีสุดก็ได้ หรือจะ
อาศัยสมาธิเพียงข้ันต้นๆ เท่าท่ีจําเป็นมาประกอบ เจริญวิปัสสนาเป็นตัวนําตามแนว 
สติปัฏฐานนี้ไปจนถึงท่ีสุดก็ได้ (พระพรหมคุณาภรณ์ ป.อ.ปยุตฺโต, 2551) 
 สติปัฏฐาน แยกได้เป็น 2 ศัพท์ คือ “สติ” กับ “ปัฏฐาน” สติ คือ เป็นธรรมชาติ
ท่ีระลึกรู้อารมณ์โดยสภาวะ ส่วน ปัฏฐาน แปลว่า เป็นท่ีต้ัง หมายถึง ท่ีต้ัง ท่ีรองรับของสติ 
รวมความแล้ว สติปัฏฐาน คือ การระลึกรู้อารมณ์ท่ีเป็นรูปธรรม-นามธรรม ท่ีกําลังปรากฏข้ึน
ทางทวารท้ัง 6 เป็นอารมณ์ปัจจุบัน และต้องเป็นไปพร้อมกับ วิริยะ และปัญญา ท่ีเรียกว่า  
อาตาปี สัมปชาโน สติมา ธรรม 3 ประการนี้ เป็นองค์คุณของวิปัสสนา เป็นผู้เพ่งอารมณ์ 
ดังนั้น สติปัฏฐาน จึง เป็นเหตุให้วิ ปัสสนาญาณ วิสุทธิ  และวิ มุตติ เ กิด ข้ึนเป็นผล  
(พระครูภาวนาโพธิคุณ สมชาย กนฺตสีโล, 2555) 
 3. การแก้ปัญหาความเครียดตามหลักสติปัฏฐาน 4   

 สติปัฏฐาน 4 คือ พุทธวิธีในการดับทุกข์ โดยเน้นการเจริญสติให้เกิดปัญญา       
(พระพรหมคุณาภรณ์ ป.อ. ปยุตฺโต, 2554) เพ่ือออกจากความยึดม่ันในตัวตนเราเขา สามารถ
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ท่ีแก้ความเครียดอันเป็นภาวะแห่งความทุกข์ ท่ีเกิดจากความบีบค้ันทางร่างกายสู่จิต มีการ
ปรุงแต่งคิดไปเองในทางท่ีหลงผิดหรือเกิดวิปลาส คือ มีทิฏฐิ(ความเห็น) มีจิต (ความคิด)  
มีสัญญา (ความจําได้หมายรู้) ท่ีคลาดเคลื่อนจากความจริง ซ่ึงการเจริญสติปัฏฐาน 4 หมวด
เพ่ือแก้วิปลาสตามลําดับดังนี้ (1) กายานุปัสสนาสติปัฏฐานเป็นไปเพ่ือแก้ความสําคัญผิดว่า
สวยงาม (2) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานเป็นไปเพ่ือแก้ความสําคัญผิดว่าสุข (3) จิตตานุปัสส-
นาสติปัฏฐานเป็นไปเพ่ือแก้ความสําคัญผิดว่าเท่ียง (4) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานเป็นไปเพ่ือ
แก้ความสําคัญผิดว่าเป็นตัวเป็นตน แน่นอนจิตของมนุษย์ต้องการท่ีอยู่หรือท่ีพักจิต คือมัน
ต้องหาสิ่งประเล้าประโลมใจให้เกิดความสงบและปัญญาในทางพระพุทธศาสนาได้มี
หลักธรรมการแก้ปัญหาความเครียด โดยในการเจริญสติปัฏฐาน 4 คือ 1) ข้ันเจริญสติรู้
ชั่วขณะ 2) ข้ันเจริญสติอย่างต่อเนื่องกับการใช้ชีวิตประจําวัน 3) ข้ันเจริญสติอย่างละเอียด  
มีรายละเอียดดังนี้   
 การเจริญสติอย่างละเอียดสติปัฏฐาน 4 (พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย 
12/106/101-102) มีรายละเอียดดังนี้ 
 3.1 กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การมีสติพิจารณาเห็นกายในกายมี 6 วิธี           
(พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย 10/373/301)  (1) การใช้สติอยู่กับลมหายใจ (2) การใช้สติใน
อิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน (3) การใช้สติอยู่กับการเคลื่อนไหว (4) การใช้สติด้วยการพิจารณา
กายเป็นของน่ารังเกลียด (5) การใช้สติด้วยการพิจารณากายเป็นธาตุ (6) การใช้สติพิจารณา
ระลึกถึงความตาย โดยมีหลักปฏิบัติแบบองค์รวมดังนี้ 

1) เจริญสติท่ีกายเพ่ือสุขภาพ ใช้ปัจจัย 4 เพ่ือสุขภาพ เพ่ือเจริญสติ กินเพ่ือ
สุขภาพ โดยรู้จักทานอาหารให้ได้คุณค่า รู้จักประมาณในการบริโภค อาศัยความเป็น
ธรรมชาติท่ีเอ้ือต่อการดูแลรักษาสุขภาพ อาหาร อากาศ ออกกําลังกาย ฝึกจิตให้สงบ           
(อภิญวัฒน์ โพธิ์สาน, 2552)   

2) เจริญสติท่ีกายเพ่ือคุณภาพชีวิต คือ พยายามฝึกฝนกาย อันได้แก่สํารวม 
ตา หู จมูก ลิ้น กาย ของตนท่ีสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อม ให้มีประสิทธิภาพในการทํางาน  
เกิดประโยชน์สูงสุด มีผลในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของตน นั่นก็คือ ฝึกฝนกายในแง่ของการ
ใช้งาน และหลีกเลี่ยงสิ่งไม่ดี 
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3) เจริญสติท่ีกายเพ่ืออนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ คือ อยู่ธรรมชาติด้วยดี  
มีความเก้ือกูลกัน ทําลายธรรมชาติน้อยท่ีสุด พยายามอยู่ กับธรรมชาติด้วยสติ รักษา
ธรรมชาติให้อยู่ในสภาพท่ีดี มีความสวยสดงดงาม สดชื่น ร่มเย็น 

4) การเจริญสติตามแบบเฉพาะกายานุปัสสนาตามพระสูตร เน้นให้เกิดศีล 
สมาธิและปัญญา มีความระเบียบทางกายในการใช้ปัจจัย 4  และการเจริญอานาปานสติ  
การเจริญสติด้วยอิริยาบถ การใช้สติด้วยสัมปชัญญะ รายละเอียดมีดังนี้ 
   การเจริญอานาปานสติ 5 ข้ัน คือ 1) มีสติวิ่งตามลมหายใจเข้า-ออก 2) มีสติ
เฝ้าดู-มองท่ีจุดจุดเดียว ดูท่ีช่องจมูก 3) มีสติสร้างนิมิตให้ละเอียดข้ึนไปอีก โดยมีการเปลี่ยน
รูป เปลี่ยนขนาด  4) มีสติกําหนดความรู้สึกท่ีองค์ฌาน การทําองค์ฌาน คือ เกิดวิตก วิจาร 
ปีติ สุข จิตรวมเป็นหนึ่ง หลวงปู่โพธิสารคุณตระหนักรู้ถึงความว่างว่า “ไม่หนี ไม่สู้ ไม่อยู่ ไม่
ไป ไม่ไล่ ไม่ตาม ไม่เอาสักอย่าง ทําจิตให้ว่าง ปล่อยวางทุกสิ่ง (พระครูภาวนาโพธิคุณ สมชาย 
กนฺตสีโล, 2555) ซ่ึงเป็นวิธีปฏิบัติท่ีสามารถผ่อนคลายความความเครียดได้ จิตต้ังม่ันเป็น
สมาธิได้คล่องตัว 5) มีสติยกข้ึนสู่วิปัสสนาญาณ คือ ถอนสมาธิให้มีสติอยู่กับความเป็นจริง
พิจารณาเห็นว่าสังขารท้ังปวงไม่เท่ียง คลายความยึดม่ันถือม่ันในสิ่งท้ังปวง  

 การเจริญสติด้วยอิริยาบถในชีวิตประจําวัน มนุษย์สามารถใช้สติได้กับท้ังอิริยาบถ
หลัก คือ ยืน เดิน นั่ง และนอน พระพุทธองค์ได้ตรัสสอนไว้ว่า “คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีติ  
ปชานาติ” แปลความว่า “เ ม่ือเดินก็รู้ชัดว่าเราเดิน” (พระไตรปิฎกฉบับภาษาบาลี 
10/275/327) หมายความว่าการเดินไปและเดินกลับอย่างมีสติ จิตใจก็จะเพลิดเพลินไปกับ
การกําหนดรู้โดยปราศจากความยึดม่ันผูกพัน จิตใจก็จะเบาสบาย มีสติในการเดิน การยืน 
การนั่ง การนอนอย่างมีสติกําหนดความรู้สึกอย่างผ่อนคลาย  (พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย 
10/375/304) 
 การเจริญสติด้วยด้วยสัมปชัญญะในชีวิตประจําวัน การมีสติอยู่กับการเคลื่อนไหว
ของกายอย่างรู้เท่าทัน การคู้แขน การหยิบ การยื่น การเหลียวมอง การก้ม การเงย การนุ่ง
ห่ม สวมใส่และการแต่งกาย การสนทนา การแสดงอารมณ์ เช่น การยิ้ม เป็นต้น  
ในขณะเดียวกันก็ต้องสร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคล จึงต้องมีสติสํารวจดูกิริยามารยาท 
ความสะอาดของร่างกาย ทรงผม ใบหน้า การเจริญสติอยู่กับกิจกรรมเหล่านี้ทําให้จิต
เพลิดเพลินไปกับกิจกรรมในปัจจุบันขณะ  
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  3.2 เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน มีสติพิจารณาเห็นเวทนา คือ สภาวะเสวย
อารมณ์สุข ทุกข์ และเฉยๆ โดยมีหลักปฏิบัติดังนี้ 

1) ฝึกเจริญสติให้รู้เท่าทันอารมณ์ เม่ืออารมณ์วิตก กังวล เครียดเกิดข้ึน  
ก็ต้องมีสติกําหนดรู้ว่าอารมณ์นี้เป็นอารมณ์แห่งความทุกข์ เป็นหนทางแห่งความเสื่อม
ทางด้านปัญญา เม่ือมีสติรู้อย่างนี้แล้ว ก็รีบกําหนดละเสียให้สิ้น เม่ืออารมณ์เหล่านี้เกิดข้ึนอีก 
ก็กําหนดรู้แล้วก็ละอีก รู้แล้วละ กําหนดอย่างนี้ไปเรื่อยๆ ก็จะชํานาญสามารถลดความเครียด
ได้ 

2) ฝึกเจริญสติในการสร้างอารมณ์ โดยทํากิจกรรมท่ีเราชอบอย่างมีสติ เช่น 
การทํางานท่ีตนชอบ เรียนศาสตร์ท่ีเรารัก เล่นกีฬาท่ีสนใจ เล่นดนตรีท่ีถนัด ร้องเพลงสร้าง
สร้างสรรค์ ใช้ท่ีชีวิตท่ีเราชอบอย่างธรรมชาติ รดน้ําต้นไม้ สวดมนต์ไหว้พระ ให้ทาน รักษาศีล 
เจริญภาวนา เป็นต้น 

3) ฝึกเจริญสติในอารมณ์อุเบกขา คือ มีสติเห็นด้วยปัญญาว่าทุกอย่างล้วน
เป็นของไม่เท่ียง โดยรู้เท่าทันทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เป็นของไม่เท่ียง และไม่ปรุงแต่งว่า
เป็นของเรา (พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย 2/13/109-110) 
 3.3 จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน มีสติพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ การต้ังสติไว้ให้ดี
เพ่ือตามดูจิต การฝึกจิตสามารถนําความสุขมาให้ ดังพุทธพจน์ว่า “การฝึกจิตท่ีควบคุมได้ยาก 
เปลี่ยนแปลงง่าย ชอบใฝ่หาแต่อารมณ์ท่ีปรารถนา จัดว่าเป็นความดี เพราะจิตท่ีฝึกแล้วย่อม
นําความสุขมาให้” (พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย 25/35/36) การแก้ปัญหาความเครียดตาม
หลักจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน โดยมีหลักปฏิบัติดังนี้ 

1) ฝึกเจริญสติให้จิตท่ีมีคุณภาพ โดยการสร้างคุณธรรมต่างๆ ให้เกิดข้ึนใน
จิตใจของตน ทําจิตให้ประณีตดีงามด้วยคุณธรรมต่างๆ เช่น พรหมวิหาร 4 มีเมตตา กรุณา 
มุทิตา อุเบกขา เป็นต้น เป็นการเจริญธรรมให้เกิดมีในจิตของตน 

2) ฝึกเจริญสติให้จิตมีความเข้มแข็ง มีความต้ังม่ัน บริสุทธิ์ สมควรแก่งาน 
โดยการพยายามฝึกฝนอบรมจิตใจของตนเพ่ือทําให้เป็นจิตท่ีมีสมาธิ สงบ ม่ันคง และมีสติ 
และมีความเพียรพยายาม ความกล้าหาญ กล้ารับผิดชอบ มีความอดทน โดยการหม่ันทํา
สมาธิตามแนวของอานาปานสติ หรือสมถกรรมฐานอย่างใดอย่างหนึ่ง เพ่ือให้จิตมีสมาธิสงบ 
ม่ันคง เกิดองค์ฌาน และมีสติรู้เท่าทันขณะปัจจุบันท่ีกําลังเป็นอยู่และทําอยู่ 
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3) ฝึกเจริญสติให้จิตมีความสุข เย็น ผ่อนคลาย สบายอารมณ์ โดยการ
ฝึกฝนอบรมจิตในทางดี หรือปล่อยวางจิตให้คลายความยึดม่ันถือม่ันลง เพ่ือทําให้จิตของตน
เป็นจิตท่ีมีความเบิกบาน เป็นการทําจิตไม่โลภ ไม่โกรธ ไม่หลง ไม่เครียด ปล่อยวางได้ ไม่ยึด
ติดจนเกินไป 

 3.4 ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน มีสติพิจารณาเห็นธรรมในธรรม (พระไตรปิฎก
ฉบับภาษาไทย 10/373/301-302) สติตามเห็นพระสัจธรรม หมายถึง การต้ังสติท่ีปรากฏข้ึน
จริงในสภาวธรรม คือ ความไม่เท่ียง ทนอยู่ได้ยาก และเป็นของไม่ใช่ตัวตนเราเขา โดยมีหลัก
ปฏิบัติดังนี้ 

1) ฝึกเจริญสติให้อยู่ด้วยธรรม มองโลกในแง่ดี มีความสุข เย็น ผ่อนคลาย 
สบายอารมณ์ 

2) ฝึกเจริญสติให้อยู่ด้วยธรรม รู้เท่าทันกิเลส อยู่เหนือนิวรณ์ 5 
3) ฝึกเจริญสติให้อยู่ด้วยธรรม มีปัญญาเห็นตามความเป็นจริง รู้จักปล่อย

วางให้คลายความยึดม่ันถือม่ันลง ไม่โลภ ไม่โกรธ ไม่หลง ไม่เครียด ปล่อยวางได้ ไม่ยึดติด
จนเกินไป 
   
สรุป 

 ความเครียด คือ ภาวะหนึ่งของความทุกข์ท่ีเกิดข้ึนในภาวะจิต หมายถึง 
ปรากฏการณ์ท่ีขาดสุขภาวะจิต ท่ีเกิดจากความโลภ ความโกรธ ความหลง มีปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อสิ่งท่ีมากระตุ้นทางด้านกายภาพ ท่ีมาคุกคามและขัดขวางการเจริญเติบโตความ
ต้องการของมนุษย์ ทําให้รู้สึกไม่สบายใจ เป็นภาวะท่ีทําให้เกิดความวุ่นวายทางจิตใจ มีอาการ
ซึมเศร้า วิตกกังวล คับข้องใจ หงุดหงิด ใจฟุ้งซ่าน วุ่นวายใจ เป็นต้น ส่งผลให้เกิดการทํางาน
ของร่างกายผิดปกติ มีอาการต่างๆ เช่น ปวดศีรษะ ตัวสั่น หัวใจสั่น นอนไม่หลับ สมองไม่
ผ่อนคลาย เคร่งเครียด เจ็บปวด ทรมาน ทําให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บมากข้ึนถึงข้ันรุนแรงได้
ตามลําดับ คือ ความเครียดระดับเล็กน้อยชั่วคราว ระดับค้างคา ระดับรุนแรง เป็นต้น   
           สติปัฏฐาน 4 คือ พุทธวิธีในการดับทุกข์ โดยเน้นการเจริญสติให้เกิดปัญญา เพ่ือ
ออกจากความยึดม่ันในตัวตนเราเขา สามารถท่ีแก้ความเครียดได้ 3 ข้ัน คือ  
 1) การแกปัญหาความเครียดระดับเล็กน้อย โดยวิธีการมีสติกําหนดรู้ชั่วขณะใน
ความเครียด ณ ปัจจุบันตามความจริง คือ เห็นความไม่เท่ียงพร้อมกับปล่อยวาง และสามารถ
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กําหนดตระหนักรู้เชิงบวก คือ มองโลกในแง่ดีเห็นเป็นเรื่องธรรมชาติของความไม ่เท ี่ยงใน
สังขาร  
 2) การแก้ปัญหาความเครียดระดับค้างคา โดยวิธีการมีสติกําหนดเจริญสติอย่าง
ต่อเนื่องกับการใช้ชีวิตประจําวัน 
 3) การแก้ปัญหาความเครียดระดับรุนแรง โดยวิธีการมีสติกําหนดรู้ข้ันเจริญสติ
อย่างละเอียด คือ ฝึกสติให้รู้เท่าทันกายในอาการต่างๆ ด้วยความสมดุลของร่างกาย ใช้ปัจจัย 
4 เพ่ือสุขภาพ และหลีกเลี่ยงสิ่งไม่ดี มีความต้ังม่ัน บริสุทธิ์ สมควรแก่งาน ให้จิตมีความสุข 
เย็น ผ่อนคลาย  ฝึกเจริญสติให้อยู่ด้วยธรรม มองโลกในแง่ดี มีความสุข เย็น ผ่อนคลาย 
สบายอารมณ์ รู้เท่าทันกิเลส  
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