
สรุปย่อ  

การส่งการสอบอารมณ์และแก้สภาวธรรมในการปฏิบัตใินมหาสติปัฏฐานสตูร 

 (ประมาณ 1000 คำ จาก Gemini ai) 

มหาสติปัฏฐานสูตร ไม่ได้เป็นเพียงการฝึกสติให้เกิดขึ้นกับกายและใจเท่านั้น แต่ยังเป็น
การฝึกฝนจิตให้สามารถรับรู้และเข้าใจสภาวธรรมต่างๆ ที่เกิดขึ้นภายในใจอีกด้วย ซึ่ง
กระบวนการนี้เรียกว่า การส่ง และ การสอบอารมณ์ 

การส่ง 

การส่ง คือ การนำสติไปตั้งไว้ที่อารมณ์ที่ต้องการพิจารณา เช่น การส่งสติไปที่ลมหายใจ 
การส่งสติไปที่ความรู้สึกทางกาย หรือการส่งสติไปที่ความคิด อาจเปรียบเสมือนการส่อง
ไฟฉายไปยังจุดที่เราต้องการให้สว่างชัดเจนขึ้น 

การสอบอารมณ ์

เมื่อส่งสติไปยังอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งแล้ว ก็จะเกิดการ สอบอารมณ์ ขึ้น คือ การ
พิจารณาคุณสมบัติของอารมณ์นั้นอย่างละเอียด เช่น ความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป ลักษณะ
ของอารมณ์นั้นเป็นอย่างไร มีความเกี่ยวข้องกับเราอย่างไร การสอบอารมณ์จะช่วยให้เรา
เข้าใจธรรมชาติที่แท้จริงของอารมณ์นั้นๆ และลดความยึดมั่นถือมั่นในอารมณ์นั้น 

สภาวธรรมที่พบในการปฏิบัติ 

ในการปฏิบัติมหาสติปัฏฐานสูตร เราจะได้พบกับสภาวธรรมต่างๆ มากมาย เช่น 

ความคิด: ความคิดเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นดับไปอยู่ตลอดเวลา บางครั้งความคิดก็เป็นประโยชน์ 
แต่บางครั้งความคิดก็เป็นอุปสรรคต่อการปฏิบัติ 

อารมณ์: อารมณ์ เช่น สุข ทุกข์ เฉยๆ จะเกิดขึ้นดับไปตามเหตุปัจจัย 

กิเลส: กิเลส เช่น โลภ โกรธ หลง เป็นสิ่งที่ทำให้เราทุกข์ใจ 



ปัญญา: ปัญญา คือ ความรู้แจ้งเห็นจริงในธรรมชาติของสิ่งต่างๆ 

การแก้สภาวธรรม 

เมื่อเราพบกับสภาวธรรมที่ไม่พึงประสงค์ เช่น ความคิดฟุ้งซ่าน กิเลสต่างๆ เราควรจะ
ปฏิบัติอย่างไร? 

ยอมรับ: ยอมรับว่าสภาวธรรมเหล่านี้เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้ตามธรรมชาติ 

ไม่ยึดติด: อย่าไปยึดติดกับสภาวธรรมเหล่านั้น 

กลับมาที่สติ: เมื่อใจฟุ้งซ่าน ให้ค่อยๆ นำสติกลับมาที่อารมณ์ที่กำลังพิจารณาอยู่ 

ฝึกฝนอย่างสม่ำเสมอ: การฝึกฝนอย่างสม่ำเสมอจะช่วยให้เราสามารถควบคุมจิตใจได้ดี
ขึ้น 

ประโยชน์ของการส่งและการสอบอารมณ์ 

เข้าใจธรรมชาติของความเป็นจรงิ: การส่งและการสอบอารมณ์จะช่วยให้เราเข้าใจว่าทุก
สิ่งในโลกมีความไม่เที่ยง ไม่เที่ยงแท้ และเป็นอนัตตา 

ลดความทุกข์: การเข้าใจธรรมชาติของความเป็นจริงจะช่วยลดความยึดมั่นถือมั่นในส่ิง
ต่างๆ ซึ่งเป็นสาเหตุของความทุกข์ 

พัฒนาปัญญา: การสอบอารมณ์จะช่วยให้ปัญญาของเราเพิ่มขึ้น 

บรรลุถึงความหลุดพ้น: การปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอและถูกต้องจะนำไปสู่การดับทุกข์ 
และบรรลุถึงความหลุดพ้นจากกิเลส 

 

 

 



สรุป 

การส่งและการสอบอารมณ์เป็นกระบวนการที่สำคัญในการปฏิบัติมหาสติปัฏฐานสูตร 
การฝึกฝนอย่างสม่ำเสมอจะช่วยให้เราสามารถเข้าใจธรรมชาติของจิตใจและบรรลุถึง
เป้าหมายสูงสุดของการปฏิบัติธรรม 

คำแนะนำเพิ่มเติม: 

หาครูบาอาจารย์: การมีครูบาอาจารย์คอยให้คำแนะนำจะช่วยให้การปฏิบัติของเรา
เป็นไปอย่างถูกต้อง 

เข้าร่วมกลุ่มปฏิบัติธรรม: การปฏิบัติร่วมกับผู้อื่นจะช่วยให้เกิดกำลังใจและแรงบันดาล
ใจ 

อ่านหนงัสือ: การอ่านหนังสือเกี่ยวกับมหาสติปัฏฐานสูตรจะช่วยให้เราเข้าใจหลักการ
ปฏิบัติได้ลึกซึ้งยิ่งขึน้ 

……………………… 

 

 

 

 

 

 

 

 



สรุปย่อ 

 การส่ง การสอบอารมณ์และแก้สภาวธรรมในการปฏิบัติในมหาสตปิัฏฐานสูตร 
(ประมาณ 1000 คำ จาก ChatGPT ai)  

การส่ง การสอบอารมณ์ และการแก้สภาวธรรม เป็นกระบวนการสำคัญในการปฏิบัติใน
มหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่งช่วยให้ผู้ปฏิบัติสามารถเข้าใจและจัดการกับอารมณ์และสภาวะ
ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันได้อย่างมีสติ 

1. การส่ง 

การส่งหมายถึงการพัฒนาสติในการรับรู้สิ่งที่เกิดขึ้นในขณะนั้น โดยเฉพาะในแง่ของการ
รับรู้ร่างกาย อารมณ์ และความคิด การส่งนี้มีความสำคัญเพราะเป็นขั้นตอนแรกในการ
สร้างสติและความเข้าใจในประสบการณ์ 

การตั้งสติ: ผู้ปฏิบัติเริ่มต้นด้วยการตั้งสติในปัจจุบัน เช่น การทำสมาธิ หรือต้ังใจให้มีสติ
ในการทำกิจกรรมต่างๆ ซึ่งเป็นการฝึกให้มีความตระหนักรู้ในทุกขณะ 

การสังเกต: ต้องสังเกตส่ิงที่เกิดขึ้น เช่น ความรู้สึกที่มีต่อร่างกาย ความคิด หรืออารมณ์ที่
ผุดขึ้น โดยไม่ทำการตัดสินหรือยึดติด 

การส่งสัญญาณ: สัญญาณทางกาย เช่น การหายใจ อาการของร่างกาย เป็นสิ่งที่ช่วยให้
ผู้ปฏิบัติรู้สึกตัวอยู่เสมอ 

2. การสอบอารมณ ์

การสอบอารมณ์คือการตรวจสอบและพิจารณาอารมณ์ที่เกิดขึ้นเพื่อเข้าใจลักษณะและ
ธรรมชาติของมัน 

 



การตั้งคำถาม: ผู้ปฏิบัติต้องตั้งคำถามกับตัวเองเมื่อมีอารมณ์เกิดขึ้น เช่น “อารมณ์นี้เกิด
จากอะไร?” “มันส่งผลต่อร่างกายและจิตใจอย่างไร?” 

การพิจารณา: พิจารณาอารมณ์อย่างละเอียด เช่น ความสุข ความทุกข์ หรือความรู้สึก
เฉยๆ ว่าเกิดจากเหตุปัจจัยใดและมีลักษณะอย่างไร 

การไม่ยึดติด: เรียนรู้ที่จะไม่ยึดติดกับอารมณ์เหล่านั้น เพราะอารมณ์เป็นสิ่งที่
เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา 

3. การแก้สภาวธรรม 

การแก้สภาวธรรมหมายถึงการจัดการกับสภาวะต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต เช่น ความทุกข์
หรือปัญหาที่เกิดจากอารมณ์หรือความคิด 

การเข้าใจสภาวะ: พิจารณาและเข้าใจว่าทุกส่ิงมีความไม่ถาวร และไม่มีอะไรที่คงที่ การ
เข้าใจนี้ช่วยให้สามารถปล่อยวางสิ่งที่ไม่จำเป็นได้ 

การนำหลักธรรมมาใช้: ใช้หลักธรรม เช่น สติ สมาธิ และปัญญา ในการแก้ไขสภาวธรรม 
เช่น การใช้การหายใจเป็นเครื่องมือในการลดความเครียด 

การสร้างสภาวะทีด่ี: ผู้ปฏิบัติสามารถสร้างสภาวะที่ดีได้โดยการทำสมาธิ การสวดมนต์ 
หรือการทำกิจกรรมที่ส่งเสริมความสงบ 

วิธีการปฏิบัติ 

การฝึกสมาธิ: การนั่งสมาธิช่วยสร้างความสงบและเป็นฐานในการส่ง สอบ และแก้ไข
อารมณ์ 

การทำกิจกรรมประจำวันด้วยสติ: การทำกิจกรรมต่างๆ ด้วยความตระหนักรู้ เช่น การ
กิน การเดิน ทำให้เกิดสติในทุกขณะ 



การพูดคุยกับตนเอง: การใช้การพูดคุยกับตนเองเพื่อสอบถามและเข้าใจอารมณ์ เช่น 
“ตอนนี้เรารู้สึกอย่างไร?” “ทำไมเราถึงรู้สึกแบบนี้?” 

ประโยชน์ของการส่ง การสอบอารมณ์ และการแก้สภาวธรรม 

การลดทุกข์: เมื่อสามารถรับรู้และเข้าใจอารมณ์ได้ จะช่วยให้ลดการเกิดความทุกข์ที่ไม่
จำเป็น 

การเพิ่มความสงบ: การฝึกให้มีสติจะช่วยเพิ่มความสงบในชีวิตประจำวัน 

การพัฒนาคุณภาพชีวิต: การจัดการกับอารมณ์และสภาวะต่างๆ จะช่วยให้มีชีวิตที่มี
ความหมายและมีความสุขมากขึ้น 

สรุป 

การส่ง การสอบอารมณ์ และการแก้สภาวธรรม เป็นกระบวนการที่ช่วยให้ผู้ปฏิบัติในมหา
สติปัฏฐานสูตรสามารถพัฒนาความเข้าใจในตนเองได้ดีขึ้น การมีสติในการรับรู้สิ่งต่างๆ 
ในชีวิตประจำวัน จะช่วยลดความทุกข์และส่งเสริมความสุขในชีวิตได้อย่างยั่งยืน 
นอกจากนี้ยังเป็นเครื่องมือที่ทำให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจธรรมชาติของชีวิตและสามารถเผชิญกับ
ปัญหาและความท้าทายได้อย่างมีสติและมั่นใจ 

…………………………… 

 

 

 

 

 

 



สรุปย่อ การส่ง การสอบอารมณ์และแก้สภาวธรรม ในการปฏิบัติในมหาสติปัฏฐานสูตร 

(สรุปย่อ 1000 คำ จาก CICI ai) 

มหาสติปัฏฐานสูตร เป็นแนวทางการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาที่เน้นการฝึกสติ 
โดยมีเป้าหมายเพื่อให้ผู้ปฏิบัติสามารถรู้เท่าทัน และปล่อยวาง ความคิด ความรู้สึก และ
สภาวธรรมต่างๆ ที่เกิดขึ้นภายในจิต การส่ง การสอบอารมณ์ และการแก้สภาวธรรม เป็น
ขั้นตอนสำคัญในการฝึกมหาสติปัฏฐานสูตร 

1. การส่ง 

การส่ง คือ การส่งจิตไปตั้งอยู่ที่ สติปัฏฐาน ทั้ง 4 อย่าง คือ 

กายานุปัสสนา : การรู้เท่าทันกาย โดยสังเกต รับรู้ และพิจารณา การทำงานของร่างกาย 

เวทนานุปัสสนา : การรู้เท่าทันความรู้สึก ทั้งความสุข ความทุกข์ ความไม่สุขไม่ทุกข์ 

จิตตานุปัสสนา : การรู้เท่าทันจิต โดยสังเกต รับรู้ และพิจารณา ความคิด อารมณ์ และ
สภาวะทางจิต 

ธรรมมานุปัสสนา : การรู้เท่าทันธรรม โดยสังเกต รับรู้ และพิจารณา สภาวธรรมต่างๆ ที่
เกิดขึ้น ดับไป และไม่มีตัวตน 

2. การสอบอารมณ ์

การสอบอารมณ์ คือ การตรวจสอบ และพิจารณา อารมณ์ ที่เกิดขึ้น โดยใช้ สติ เป็น
เครื่องมือ การสอบอารมณ์ ช่วยให้เราเข้าใจ และรู้เท่าทัน อารมณ์ ที่เกิดขึ้น และสามารถ
ปล่อยวาง อารมณ์ เหล่านั้นได้ 

 

 

 



3. การแก้สภาวธรรม 

การแก้สภาวธรรม คือ การแก้ไข และปรับเปลี่ยน สภาวธรรม ที่เกิดขึ้น โดยใช้ ปัญญา 
เป็นเคร่ืองมือ การแก้สภาวธรรม ช่วยให้เราสามารถปลดปล่อย และหลุดพ้น จาก กิเลส 
และ ทุกข์ 

ขั้นตอนการปฏิบัต ิ

การส่งจิตไปตั้งอยู่ที่สติปัฏฐาน : เริ่มต้นด้วยการส่งจิตไปตั้งอยู่ที่ กายานุปัสสนา โดยการ
สังเกต รับรู้ และพิจารณา การทำงานของร่างกาย เช่น การหายใจ การเดิน การนั่ง 

การสังเกต รับรู้ และพิจารณา สภาวธรรม : เมื่อจิตตั้งอยู่ที่ กายานุปัสสนา แล้ว ให้สังเกต 
รับรู้ และพิจารณา สภาวธรรม ที่เกิดขึ้น เช่น ความคิด ความรู้สึก อารมณ์ 

การสอบอารมณ์ : เมื่อ อารมณ์ เกิดขึ้น ให้ใช้ สติ เป็นเครื่องมือ ในการสอบอารมณ์ โดย
พิจารณา ว่า อารมณ์ นั้น เป็น อารมณ์ อะไร เกิดขึ้นอย่างไร 

การแก้สภาวธรรม : เมื่อ อารมณ์ ผ่านการสอบแล้ว ให้ใช้ ปัญญา เป็นเครื่องมอื ในการ
แก้สภาวธรรม โดยพิจารณา ว่า อารมณ์ นั้น เป็น สภาวธรรม อย่างไร เกิดขึ้น ดับไป และ
ไม่มีตัวตน 

ผลลัพธ์ของการปฏบิัติ 

การปฏิบัติ มหาสติปัฏฐานสูตร อย่างสม่ำเสมอ จะช่วยให้เรา 

รู้เท่าทัน ความคิด ความรู้สึก และสภาวธรรมต่างๆ ที่เกิดขึ้นภายในจิต 

ปล่อยวาง ความคิด ความรู้สึก และสภาวธรรมต่างๆ ที่เกิดขึ้น 

ลดความทุกข์ และ บรรลุธรรม 

 

 



ตัวอย่าง 

**การส่งจิตไปตั้งอยู่ที่ กายานุปัสสนา : การนั่งสมาธิ โดยการสังเกต รับรู้ และพิจารณา 
การหายใจ 

การสังเกต รับรู้ และพิจารณา สภาวธรรม : การสังเกต รับรู้ และพิจารณา ความคิด 
ความรู้สึก อารมณ์ ที่เกิดขึ้น 

การสอบอารมณ์ : การพิจารณา ว่า อารมณ์ ที่เกิดขึ้น เป็น อารมณ์ อะไร เกิดขึ้นอย่างไร 

การแก้สภาวธรรม : การปล่อยวาง อารมณ์ นั้น โดยพิจารณา ว่า อารมณ์ นั้น เปน็ 
สภาวธรรม อย่างไร เกิดขึ้น ดับไป และไม่มีตัวตน 

ข้อควรระวัง 

การปฏิบัติ มหาสติปัฏฐานสูตร ต้องทำอย่างสม่ำเสมอ และมี ความเพียร 

การปฏิบัติ มหาสติปัฏฐานสูตร ต้องทำอย่างถูกต้อง และมี ครูบาอาจารย์ คอยแนะนำ 

สรุป 

การส่ง การสอบอารมณ์ และการแก้สภาวธรรม เป็นขั้นตอนสำคัญในการฝึก มหาสติปัฏ
ฐานสูตร โดยการปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ จะช่วยให้เรา รู้เท่าทัน และ ปล่อยวาง ความคิด 
ความรู้สึก และสภาวธรรมต่างๆ ที่เกิดขึ้นภายในจิต และนำไปสู่ ความสุข และ ความสงบ 
ภายใน 

การฝึกมหาสติปัฏฐานสูตร มีทั้งข้อดีและข้อเสีย ขึ้นอยู่กับบุคคล และวิธีการฝึกฝน 

ข้อดี 

ลดความเครียดและความกังวล : การฝึกสติช่วยให้จิตใจสงบ โดยการรู้เท่าทันความคิด 
ความรู้สึก และอารมณ์ของตนเองอย่างต่อเนื่อง ทำให้เรามีสติอยู่กับปัจจุบัน ไม่ยึดติดกับ
อดีตหรือกังวลกับอนาคต 



เพิ่มความสุขและความพึงพอใจในชีวิต : การฝึกสติช่วยให้เรามีความสุขกับสิ่งเล็กๆ 
น้อยๆ ในชีวิต โดยการรู้เท่าทันความสุข ความทุกข์ ความเฉยเมย และไม่ยึดติดกับสิ่งใด
สิ่งหนึ่ง 

เพิ่มสมาธิและความจดจ่อ : การฝึกสติช่วยให้เรามีสมาธิและความจดจ่อมากขึ้น โดย
การฝึกฝนสติในการทำงาน การเรียน หรือการทำกิจกรรมต่างๆ ช่วยให้เราสามารถทำสิ่ง
ต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

พัฒนาความสัมพันธ์ : การฝึกสติช่วยให้เรามีความเข้าใจตัวเองและผู้อ่ืนมากขึ้น โดยการ
รู้เท่าทันอารมณ์ของตนเองและผู้อื่น ทำให้เราสามารถสื่อสารกับผู้อื่นได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและเกิดความเข้าใจกันมากขึ้น 

เพิ่มความอดทนและความเข้มแข็งทางจิตใจ : การฝึกสติช่วยให้เรามีความอดทนและ
ความเข้มแข็งทางจติใจมากขึ้น โดยการรู้เท่าทันความรู้สึก และไม่ยึดติดกับความรู้สึก ทำ
ให้เราสามารถรับมือกับความท้าทายต่างๆ ในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

เพิ่มความตระหนักรู้ : การฝึกสติช่วยให้เรามีความตระหนักรู้ต่อส่ิงต่างๆ รอบตัว โดยการ
รู้เท่าทันสภาวะทั้ง 4 อย่างต่อเนื่อง ทำให้เรามีความเข้าใจในสิ่งต่างๆ และสามารถ
ตัดสินใจได้อย่างมีสติและปัญญา 

ข้อเสีย 

ต้องใช้เวลาและความพยายาม : การฝึกสติต้องใช้เวลาและความพยายาม อาจจะรู้สึก
เบื่อหน่าย หรือท้อแท้ 

อาจจะเจอกับอุปสรรค : การฝึกสติ อาจจะเจอกับอุปสรรค เช่น ความคิดฟุ้งซ่าน อารมณ์
แปรปรวน 

อาจจะต้องปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต : การฝึกสติ อาจจะต้องปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต เช่น การจัด
เวลานอน การรับประทานอาหาร 



อาจจะต้องใช้ความช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญ : หากฝึกฝนเอง อาจจะต้องใช้ความ
ช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญ เพื่อให้ฝึกฝนได้อย่างถูกต้อง 

 

สรุป 

การฝึกมหาสติปัฏฐานสูตรมีทั้งข้อดีและข้อเสีย ขึ้นอยู่กับบุคคล และวิธีการฝึกฝน หาก
ฝึกฝนอย่างถูกต้อง และสม่ำเสมอ จะสามารถนำไปสู่ความสุข และความสงบ ภายใน 

การฝึกมหาสติปัฏฐานสูตร แม้จะมีข้อดีมากมาย แต่ก็อาจมีข้อเสีย เช่น ความเบื่อหน่าย 
ความท้อแท้ หรือความยากลำบากในการฝึกฝน ดังนั้น จึงมีเทคนิคและวิธีการต่างๆ ที่
ช่วยลดข้อเสีย และทำให้การฝึกฝนมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

เทคนิคและวิธีการลดข้อเสีย 

เริ่มต้นด้วยเวลาสัน้ๆ : อย่ากดดันตัวเอง เริ่มต้นด้วยเวลาสั้นๆ เพียงแค่ 5-10 นาที ต่อ
วัน 

ฝึกฝนอย่างสม่ำเสมอ : ความสม่ำเสมอ สำคัญกว่า ความยาวนาน ฝึกฝนทุกวัน ไม่ว่าจะ
เพียงแค่ 5 นาที 

เลือกสถานที่สงบ : หาสถานที่สงบเงียบ เพื่อช่วยให้จิตใจสงบ และจดจ่อกับการฝึกฝน 

ใช้เทคนิคการทำสมาธิง่ายๆ : เลือกเทคนิคที่เหมาะกับตัวเอง เช่น สมาธิเดินจงกรม 
สมาธิหายใจ สมาธินั่ง 

นำหลักการไปใช้ในกิจกรรมประจำวัน : ฝึกสติ ขณะทำงาน ขณะทานอาหาร ขณะขับ
รถ หรือขณะทำกิจกรรมอ่ืนๆ 

ใช้เครื่องมือช่วยจำ : ใช้สติกเกอร์ แอพพลิเคชั่น หรือนาฬิกาปลุก เพื่อเตือนให้ฝึกสติ 



อย่ากังวลกับผลลพัธ์ : การฝึกฝนสติเป็นการเดินทาง ไม่ใช่จุดหมาย ดังนั้น อย่ากังวลกับ
ผลลัพธ์ เพียงแค่ตั้งใจฝึกฝน และสังเกตการเปลี่ยนแปลงในตัวเอง 

หาเพื่อนฝึก : การฝึกฝนกับเพื่อน จะช่วยให้เรา มีกำลังใจ และ มีแรงผลักดัน ในการ
ฝึกฝน 

ขอคำแนะนำจากผูเ้ชี่ยวชาญ : หากฝึกฝนเอง อาจจะต้องใช้ความช่วยเหลือจาก
ผู้เชี่ยวชาญ เพื่อให้ฝึกฝนได้อย่างถูกต้อง 

ปรับเปลี่ยนวธิีการฝึกฝน : หาก รู้สึกเบื่อหน่าย หรือ ท้อแท้ ลองปรับเปลี่ยนวิธีการ
ฝึกฝน เพื่อให้ รู้สึกสนุก และ มีแรงบันดาลใจ 

ข้อควรระวัง 

อย่ากดดันตัวเองมากเกินไป : การฝึกสติ ไม่ใช่การแข่งขัน 

อย่าเปรียบเทียบตวัเองกับผู้อื่น : ทุกคนมี จุดเริ่มต้น และ ความสามารถ ที่แตกต่างกัน 

อย่าท้อแท้หากเจอกับอุปสรรค : การฝึกสติ อาจจะเจอกับอุปสรรค แต่ อย่าท้อแท้ 

อย่าละทิ้งการฝึกฝน : การฝึกสติ ต้องทำอย่างสม่ำเสมอ เพื่อให้เห็นผลลัพธ์ 

สรุป 

การฝึกมหาสติปัฏฐานสูตร อาจมีข้อเสีย แต่ มีเทคนิคและวิธีการต่างๆ ที่ช่วยลดข้อเสีย 
และทำให้การฝึกฝนมีประสิทธิภาพมากขึ้น เพียงแค่ เลือกวิธีการที่เหมาะกับตัวเอง และ 
ตั้งใจฝึกฝน อย่างสม่ำเสมอ 

……………………………………. 


