
 



 
ธรรมมีอุปการะมาก 2 
สติ และ สัมปชัญญะ 

บทน า 
 ในพระพุทธศาสนา มีธรรมะอยูห่มวดหน่ึงท่ีพระพุทธองคท์รงยกยอ่งวา่ 
“มีอุปการะมาก” คือเป็นธรรมะท่ี ช่วยชีวติ ช่วยจิตใจ ช่วยการด าเนินชีวติ ช่วยการ
ปฏิบัติธรรม และช่วยให้พ้นจากความผดิพลาดได้อย่างมาก ธรรมะ 2 ประการนั้น
คือ 

1. สติ = ความระลึกได ้
2. สัมปชัญญะ = ความรู้ตวั 

 ธรรมะ 2 ขอ้น้ี ฟังดูเหมือนเลก็นอ้ย แต่แทจ้ริงแลว้ เป็นรากฐานของชีวิตท่ีดี
ทั้งหมด ถา้คนเรา มีสติ แต่ไม่มีสัมปชญัญะ ก็อาจจ าได ้แต่ไม่รู้วา่ก าลงัท าอะไรอยู ่
ถา้คนเรา รู้ตวับา้ง แต่ไม่มีสติ ก็อาจเผลอไผล ลืมหลกั ลืมเป้าหมาย แต่ถา้มีทั้ง สติ
และสัมปชญัญะ ชีวิตจะเร่ิม ไม่พลาดง่าย ไม่หลงง่าย ไมทุ่กขง่์าย และไม่ท าบาป
ง่าย ดงันั้น ธรรมะ 2 ขอ้น้ีจึงช่ือวา่ “ธรรมมีอุปการะมาก” คือเป็นธรรมท่ี ช่วย
เกื้อกลูชีวติอย่างมหาศาล 

 
1. ท าไมจึงเรียกว่า “ธรรมมีอุปการะมาก” 
 ค าวา่ “อุปการะ” แปลวา่ การช่วยเหลือ การเก้ือหนุน การค ้าจุน การสนบัสนุน
ใหส่ิ้งอ่ืนเจริญข้ึน ดงันั้นค าวา่ ธรรมมอีุปการะมาก หมายถึง ธรรมะท่ีช่วย
สนบัสนุนชีวิตและความดีทุกดา้น เป็นเหมือน “ผูช่้วยใหญ่” ของการด าเนินชีวิต
และการปฏิบติัธรรม เพราะอะไร? เพราะวา่ ไม่วา่เราจะท าส่ิงใดในชีวิต หากขาด 
สติและสัมปชัญญะ ส่ิงนั้นมกัจะผิดพลาดง่าย 

• เรียน ก็เรียนไม่เตม็ท่ี 
• ท างาน ก็ผิดพลาดบ่อย 
• พูด ก็พูดผิด 
• คิด ก็คิดฟุ้งซ่าน 



• ใชชี้วิต ก็หลงทาง 
• ปฏิบติัธรรม ก็ไม่กา้วหนา้ 

 แต่ถา้มี สติและสัมปชัญญะ 
• ใจจะไม่ไหลตามอารมณ์ง่าย 
• ปากจะไม่พูดผิดง่าย 
• กายจะไม่ท าผิดง่าย 
• การตดัสินใจจะดีข้ึน 
• การภาวนาจะลึกข้ึน 
• ความทุกขจ์ะเบาลง 

 จึงกล่าวไดว้า่ สติและสัมปชัญญะ เป็นเหมือน “ดวงไฟ” ของชีวติ ถา้มีแสง
สวา่ง ชีวิตก็ไม่เดินชนก าแพง 
 ในทางโลก 
 สติและสัมปชญัญะช่วยใหค้น ท างานดี เรียนดี ตัดสินใจดี ใช้ชีวติปลอดภัย 
และอยู่กบัคนอ่ืนได้อย่างมีคุณภาพ 
 ในทางธรรม 
 สติและสัมปชญัญะช่วยใหค้น รู้กาย รู้ใจ รู้กเิลส รู้ความจริงของชีวติ และเดิน
ไปสู่ความพ้นทุกข์ เพราะฉะนั้น ธรรมะ 2 ขอ้น้ี จึงไม่ใช่เร่ืองเลก็ แต่เป็น “ธรรมะท่ี
ช่วยทุกเร่ือง” 

 
2. ความหมายและรายละเอยีดของแต่ละข้อ 
 ข้อที่ 1 สติ = ความระลกึได้ 
 สติคืออะไร? 
 สติ แปลตรง ๆ วา่ ความระลกึได้ ไม่เผลอ ไม่ลืมตัว ไม่ลืมหลกั ไม่ลืมความ  
ถูกต้อง สติคือความสามารถของใจท่ี 
   “จ าได้ว่าอะไรควร อะไรไม่ควร” 
    “ระลกึได้ว่าเราควรท าอะไร ไม่ควรท าอะไร” 
พูดง่าย ๆ คือ สติคือ ใจท่ีไม่ปล่อยตัวเองให้ไหลไปตามความเผลอ 



 
 ลกัษณะของสต ิ
 เม่ือสติเกิดข้ึน ใจจะมีลกัษณะดงัน้ี 

• ระลึกไดเ้ร็ว 
• หยดุตวัเองได ้
• ไม่หลงตามอารมณ์ง่าย 
• ไม่ลืมหนา้ท่ี 
• ไม่ลืมศีล 
• ไม่ลืมเป้าหมายชีวติ 

 ตวัอยา่งเช่น 
• โกรธข้ึนมา แต่ ระลกึได้ วา่ “พูดแรงไม่ได”้ 
• อยากท าผิด แต่ ระลกึได้ วา่ “ส่ิงน้ีไม่ถกู” 
• ใจก าลงัฟุ้ง แต่ ระลกึได้ วา่ “ตอ้งกลบัมารู้ลมหายใจ” 
• เจอส่ิงย ัว่ย ุแต่ ระลกึได้ วา่ “ชีวิตมีค่ามากกวา่น้ี” 

 น่ีคือ สต ิ
 

 ตัวอย่างสติในทางโลก 
 ในชีวิตประจ าวนั สติมีความส าคญัมาก เช่น 
 1. เวลาขับรถ: ถ้าขาดสติ อาจเผลอ เหม่อ เล่นโทรศพัท ์แลว้เกิดอุบติัเหตุ 
แต่ถ้ามีสติ จะระวงัทาง ระวงัคน ระวงัรถ และปลอดภยั 
 2. เวลาพูดกบัคน: ถ้าขาดสติ อาจพูดดว้ยอารมณ์ ท าร้ายใจคนอื่น แต่ถ้ามีสต ิ
จะรู้จกัหยดุ คิดก่อนพูด พูดอยา่งมีเมตตา 
 3. เวลาท างาน: ถ้าขาดสติ ท างานผิด ลืมงาน ท าของเสียหาย แต่ถ้ามีสต ิ
งานจะเรียบร้อย แมน่ย  า และมีคุณภาพ 
 4. เวลาใช้ชีวติกบัโทรศัพท์และส่ือ: ถ้าขาดสติ จะไหลไปกบัข่าว ละคร คลิป 
โฆษณา ความอยาก และการเปรียบเทียบ 



แต่ถ้ามีสต:ิ จะรู้วา่อะไรควรดู อะไรไม่ควรเสพ อะไรเป็นประโยชน์ อะไรเป็นพิษ
ต่อใจ 

 
 สติในทางธรรม 
 ในทางธรรม สติส าคญัมาก เพราะเป็นประตูของการภาวนา 
ผูป้ฏิบติัธรรมจะตอ้งมีสติในการรู้ 

• กาย 
• เวทนา 
• จิต 
• ธรรม 

 พูดง่าย ๆ คือ รู้ว่า ก าลงัท าอะไร รู้ว่า ใจก าลงัเป็นอะไร เช่น 
• เดิน ก็รู้วา่เดิน 
• นัง่ ก็รู้วา่นัง่ 
• โกรธ ก็รู้วา่โกรธ 
• ฟุ้ง ก็รู้วา่ฟุ้ง 
• โลภ ก็รู้วา่โลภ 
• หลง ก็รู้วา่หลง 

 การรู้เช่นน้ีแหละ คือ จุดเร่ิมต้นของปัญญา เพราะส่ิงท่ีเรา ไม่รู้ทัน มนัจะ
ครอบง าเรา แต่ส่ิงท่ีเรา รู้ทัน มนัจะคอ่ย ๆ อ่อนก าลงัลง ดงันั้น สติจึงเป็นเหมือน 
“ยามเฝ้าประตูใจ” ไม่ใหกิ้เลสเขา้มาครอบครองชีวิตง่าย ๆ 

 
 ข้อที่ 2 สัมปชัญญะ = ความรู้ตัว 
 สัมปชัญญะคืออะไร? 
 สัมปชญัญะ แปลว่า ความรู้ตัวท่ัวพร้อม คือ รู้ตัวอยู่เสมอว่า ตอนนีก้ าลงัท า
อะไร อยู่ท่ีไหน ท าไปเพ่ืออะไร และส่ิงท่ีก าลงัท าเหมาะสมหรือไม่  
ถา้สติคือ “ความระลกึได้” สัมปชญัญะก็คือ “ความรู้ชัดในขณะน้ัน” 
สติท าหนา้ท่ีเหมือน จ าได้ว่าอะไรถูกอะไรผดิ 



สัมปชญัญะท าหนา้ท่ีเหมือน รู้ชัดว่า ตอนนีเ้ราก าลงัอยู่ในภาวะไหน 
 

 ลกัษณะของสัมปชัญญะ 
 เม่ือสัมปชญัญะเกิดข้ึน ใจจะมีลกัษณะดงัน้ี 

• รู้ตวัอยูก่บัปัจจุบนั 
• ไม่ล่องลอย 
• ไม่หลงไปกบัอารมณ์หรือส่ิงแวดลอ้ม 
• รู้วา่อะไรเหมาะหรือไม่เหมาะ 
• รู้การเคล่ือนไหวของกายและใจ 

 ตวัอยา่งเช่น 
• ก าลงัเดิน ก็รู้ตวัวา่เดิน 
• ก าลงักิน ก็รู้ตวัวา่กิน 
• ก าลงัพูด ก็รู้ตวัวา่พูด 
• ก าลงัโกรธ ก็รู้ตวัว่าตอนน้ีใจร้อน 
• ก าลงัหลงดีใจ ก็รู้ตวัวา่ใจก าลงัฟู 
• ก าลงัเศร้า ก็รู้ตวัวา่ตอนน้ีใจตก 

 น่ีคือ สัมปชัญญะ 
 

 ตัวอย่างสัมปชัญญะในทางโลก 
 1. เวลาท างาน: บางคนท างานไป แต่ใจไม่อยูก่บังาน มือท างาน แต่ใจคิดเร่ือง
อ่ืน น่ีคือ ขาดสัมปชัญญะ แต่ถา้ท างานอยา่งรู้ตวั อยูก่บัส่ิงท่ีท า คุณภาพงานจะดีข้ึน
ทนัที 
 2. เวลาพูด: บางคนพูดไปโดยไม่รู้วา่ค  าพูดตวัเองแรงแค่ไหน แต่คนท่ีมี
สัมปชญัญะ จะรู้วา่ 

• ตอนน้ีเสียงเราแขง็ไปไหม 
• ค าพูดน้ีท าร้ายคนไหม 
• เวลาน้ีควรพูดหรือควรเงียบ 



 3. เวลามีอารมณ์ 
 บางคนโกรธโดยไม่รู้ตวั กวา่จะรู้ตวัก็ทะเลาะกนัแลว้ แต่คนท่ีมีสัมปชญัญะ 
จะเร่ิมเห็นวา่ 
   “ตอนน้ีใจเร่ิมร้อนแลว้” 
    “ตอนน้ีเราเร่ิมพูดแรงแลว้” 
    “ตอนน้ีเราเร่ิมใชอ้ารมณ์แลว้” 
 เม่ือรู้ทนัอยา่งน้ี ชีวติจะไม่เสียหายง่าย 

 
 สัมปชัญญะในทางธรรม 
 ในทางปฏิบติัธรรม สัมปชญัญะส าคญัมาก เพราะเป็นตวัช่วยใหเ้รา 

• ไม่หลงในกาย 
• ไม่หลงในอารมณ์ 
• ไม่หลงในความคิด 
• ไม่หลงในโลก 

 ผูมี้สัมปชญัญะจะเร่ิมเห็นวา่ 
• ความโกรธมาแลว้ก็ไป 
• ความสุขมาแลว้ก็ไป 
• ความคิดมาแลว้ก็ไป 
• ร่างกายเปล่ียนแปลงอยูต่ลอด 
• ชีวิตไม่มีอะไรคงท่ี 

 เม่ือรู้ตวัเช่นน้ีบ่อย ๆ ใจก็จะเร่ิม คลายความยดึติด น่ีเองคือจุดท่ี 
สัมปชัญญะพาไปสู่ปัญญา 

 
3. การมีหรือไม่มีธรรม 2 ข้อนี ้มีคุณมโีทษอย่างไร 
 ถ้ามีสติและสัมปชัญญะ ชีวิตจะเกิดคุณอยา่งมาก เช่น 

1. ผดิพลาดน้อยลง เพราะท าอะไรอยา่งรู้ตวั ไม่ประมาท 
 



  2. บาปอกศุลลดลง เพราะรู้ทนัความคิด ค าพูด และการกระท าของตน 
  3. ความสัมพนัธ์ดขีึน้ เพราะไม่ใชอ้ารมณ์ง่าย ไม่พูดท าร้ายคน 
  4. ใจสงบขึน้ เพราะไม่ฟุ้ง ไม่ไหลไปกบัเร่ืองภายนอกมากเกินไป 
  5. ปัญญาเร่ิมเกดิ เพราะเม่ือรู้ทนัส่ิงต่าง ๆ จึงเร่ิมเห็นความจริงของชีวิต 
  6. การปฏิบัติธรรมก้าวหน้า เพราะสติและสัมปชญัญะคือหวัใจของการ
เจริญภาวนา 

 
 ถ้าไม่มีสติและสัมปชัญญะ ชีวิตจะมีโทษมาก แมจ้ะเป็นคนเก่งหรือมีการศึกษา
ก็ตาม 
  1. ใช้ชีวติแบบเผลอ อยูไ่ปวนั ๆ ตามอารมณ์ ตามส่ิงย ัว่ย ุตามความเคยชิน 
  2. พลาดง่าย พูดผิด คิดผิด ตดัสินใจผิด ท าผิด 
  3. ถูกกเิลสลากไปง่าย โลภก็ไปตามโลภ โกรธก็ไปตามโกรธ หลงก็ไปตาม
หลง 
  4. ทุกข์ง่าย เพราะใจไม่รู้ทนัอารมณ์ จึงถูกอารมณ์ครอบง า 
  5. ปฏิบัติธรรมไม่ค่อยได้ผล เพราะใจลอย ใจฟุ้ง ใจไม่อยูก่บัปัจจุบนั 
  6. ชีวติหมดคุณภาพ แมมี้เงิน มีต าแหน่ง มีช่ือเสียง แต่ถา้ไม่มีสติ ไม่มี
ความรู้ตวั ชีวิตก็อาจพงัไดง่้ายมาก 

 
4. ประโยชน์ของการปฏิบัติธรรม 2 ข้อนี ้เม่ือเราฝึก สติและสัมปชัญญะ อยา่ง
ต่อเน่ือง จะเกิดประโยชน์ทั้งทางโลกและทางธรรม 

 
 4.1 ประโยชน์ในทางโลก 
  1. ช่วยให้ชีวติปลอดภัย คนมีสติรู้ตวั มกัไม่ประมาท อุบติัเหตุ ความ
เสียหาย และความผิดพลาดจึงนอ้ยลง 
  2. ช่วยให้ท างานดีขึน้ งานจะละเอียด รอบคอบ แม่นย  า และน่าเช่ือถือ 
  3. ช่วยให้ควบคุมอารมณ์ได้ดีขึน้ เม่ือรู้ทนัอารมณ์ ก็ไม่ถูกอารมณ์ลากไป
ง่าย 



  4. ช่วยให้ความสัมพนัธ์ดีขึน้ เพราะรู้จกัหยดุ รู้จกัฟัง รู้จกัพูดอยา่ง
เหมาะสม 
  5. ช่วยให้ใจมั่นคง แมเ้จอเร่ืองหนกั แต่จะไม่แตกต่ืนง่าย เพราะมีใจท่ีรู้ตวั
อยูเ่สมอ 

 
 4.2 ประโยชน์ในทางธรรม 
  1. เป็นรากฐานของศีล คนมีสติรู้ตวั จะละอายและระวงัต่อบาปไดง่้าย 
  2. เป็นรากฐานของสมาธิ เม่ือใจรู้ตวัอยูบ่่อย ๆ ใจก็ไม่ฟุ้งมาก สมาธิจึงเกิด
ง่าย 
  3. เป็นรากฐานของปัญญา เม่ือรู้กาย รู้ใจตามความเป็นจริง ก็เร่ิมเห็น 
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
  4. ช่วยให้เห็นกเิลสเร็วขึน้ เม่ือกิเลสเกิด จะไม่ถูกมนัหลอกง่าย จึงค่อย ๆ 
วางได ้
  5. เป็นทางไปสู่ความพ้นทุกข์ เพราะทุกขท์ั้งหลายตั้งอยูไ่ดด้ว้ย “ความไม่
รู้” แต่สติและสัมปชญัญะคือแสงสวา่งของความรู้ 

 
5. วธิีฝึกสติและสัมปชัญญะในชีวติประจ าวนั 
 ธรรมะ 2 ขอ้น้ี ไม่ไดฝึ้กเฉพาะตอนนัง่สมาธิ แต่ฝึกไดท้ั้งวนั 
 1. ฝึกกบัลมหายใจ หายใจเขา้รู้ หายใจออก รู้ แค่น้ีก็เร่ิมตน้ไดแ้ลว้ 
 2. ฝึกกบัอริิยาบถ 

• เดิน ก็รู้วา่เดิน 
• ยนื ก็รู้วา่ยนื 
• นัง่ ก็รู้วา่นัง่ 
• นอน ก็รู้วา่นอน 

2. ฝึกตอนพูด ก่อนพดู ใหห้ยดุนิดหน่ึง ถามใจวา่ “ส่ิงท่ีก าลงัจะพูด มี
ประโยชน์ไหม? เหมาะไหม? ท าร้ายใครไหม?” 
 



 4. ฝึกตอนมอีารมณ์ เม่ือโกรธ ไม่ตอ้งรีบแกค้นอ่ืน แต่ใหห้นัมารู้วา่ 
“ตอนนีใ้จเราก าลงัโกรธ” แค่รู้ทนั อารมณ์ก็เร่ิมอ่อนลง 
 5. ฝึกก่อนนอน ก่อนนอนลองทบทวนวา่ วนัน้ี 

• เราพูดอะไรดี 
• พูดอะไรพลาด 
• ใจเราเผลอเร่ืองไหน 
• เรามีสติแค่ไหน 

 การทบทวนเช่นน้ี จะท าใหส้ติค่อย ๆ แขง็แรงข้ึน 
 

6. สรุปธรรมะ 
 ธรรมะ 2 ประการ คือ สติ และ สัมปชัญญะ เป็นธรรมะท่ีพระพุทธองคท์รงยก
ยอ่งวา่ “มีอุปการะมาก” เพราะเป็นธรรมท่ีช่วยค ้าจุนชีวิตทุกดา้น 

• ช่วยใหคิ้ดดี 
• ช่วยใหพู้ดดี 
• ช่วยใหท้ าดี 
• ช่วยใหไ้ม่พลาดง่าย 
• ช่วยใหไ้ม่หลงกิเลสง่าย 
• ช่วยใหก้ารปฏิบติัธรรมกา้วหนา้ 

 สติ คือ ความระลึกได ้ไม่เผลอ ไม่ลืมความถูกตอ้ง 
 สัมปชัญญะ คือ ความรู้ตวัทัว่พร้อม รู้ชดัวา่ก าลงัท าอะไร และส่ิงนั้นเหมาะ
หรือไม่ 
 ถา้ชีวิตขาด 2 อยา่งน้ี ก็เหมือนคนเดินทางโดยไม่มีไฟฉาย มีตาแต่ไม่เห็นทาง 
  แต่ถา้ชีวิตมี 2 อยา่งน้ี ก็เหมือนคนมีแสงสวา่งอยูใ่นมือ จะเดิน จะหยดุ จะเลือก 
จะวาง ก็ท าไดถู้กตอ้งมากข้ึน เพราะฉะนั้น ถา้อยากใหชี้วิตดีข้ึน อยา่เร่ิมจากการ
เปล่ียนโลกก่อน แต่ใหเ้ร่ิมจาก “กลบัมารู้ตัว” “กลบัมามสีติ” เพราะหลายคร้ัง 
ส่ิงท่ีท าใหชี้วิตพงั ไม่ใช่เพราะโลกโหดร้ายเสมอไป แต่เพราะ เราเผลอไปจากใจ
ของเราเอง 



 ดงันั้น ผูมี้สติและสัมปชญัญะ ยอ่มเป็นผูท่ี้ 
• รักษาตนได ้
• รักษาใจได ้
• รักษาศีลได ้
• รักษาชีวิตได ้
• และในท่ีสุด 

รักษาทางไปสู่ความพ้นทุกข์ได้ 
 

บทสรุปส้ันส าหรับปิดท้าย 
  สติ ท าใหไ้ม่ลืม 
   สัมปชญัญะ ท าให้ไม่หลง 
   เม่ือไม่ลืม และไม่หลง 
    ชีวิตก็ผิดพลาดนอ้ยลง 
    ใจก็สงบมากข้ึน 
   และทางธรรมก็ชดัเจนยิง่ข้ึน 
 เพราะฉะนั้น ธรรมะ 2 ขอ้น้ี จึงช่ือวา่ “ธรรมมีอุปการะมาก” 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 



2) เพลงภาษาไทย 
 ช่ือเพลง: สติและความรู้ตัว 

Verse 1 
ชีวิตคนเราวุน่วายมากมาย 
บางวนัใจหาย หลงทางไม่รู้ตวั 
เดินตามอารมณ์ จนใจเร่ิมมืดมวั 
เพราะลืมความดีท่ีเคยมีในใจ 

Verse 2 
พระพุทธองคท์รงช้ีทางเอาไว ้
วา่มีธรรมใหญ่ คอยช่วยชีวิตเรา 
สองส่ิงส าคญั คอยคุม้ครองใจเรา 
ใหพ้น้จากเงาแห่งความหลงผิดไป 

Pre-Chorus 
หน่ึงคือสติ ความระลึกได ้
จ าไดว้า่อะไรผิดถูกอยา่งไร 
สองคือสัมปชญัญะ ความรู้ตวัในใจ 
รู้วา่เวลาน้ี ใจเราเป็นเช่นไร 

Chorus 
สติคือแสงไฟ ส่องทางหวัใจ 
สัมปชญัญะนั้นไซร้ รู้ทนัทุกกา้วไป 
ถา้มีสองธรรมน้ี ชีวิตจะปลอดภยั 
ผิดนอ้ยลงทุกวนั ใจมัน่คงภายใน 
สติท าใหไ้ม่ลืม 
สัมปชญัญะท าใหไ้ม่หลงไป 
เม่ือใจรู้ตวั รู้ทนั รู้ไว ้
หนทางสู่ธรรมก็ชดัเจนข้ึนทุกวนั 

Verse 3 
เวลาจะพูด จะคิด จะท าส่ิงใด 
ถา้มีสติไว ้ใจก็ไม่พลาดพลั้ง 



เวลาความโกรธ มนัลุกข้ึนดงัไฟคลัง่ 
ถา้รู้ตวัทนั ใจก็หยดุไดเ้อง 

Verse 4 
ในทางของโลก ก็ช่วยใหชี้วิตดี 
ท างานดีข้ึน มีสันติในใจ 
ในทางของธรรม ก็ช่วยใหเ้ห็นความจริงภายใน 
วา่ทุกส่ิงผา่นไป ไม่มีอะไรย ัง่ยนื 

Bridge 
หายใจเขา้รู้ หายใจออกรู้ 
เดินอยูก็่รู้ ยนือยูก็่รู้ 
นัง่อยูก็่รู้ ใจเศร้าก็รู้ 
ใจโกรธก็รู้ ใจหลงก็รู้ 
เพียงกลบัมาหา ใจของเราอยู ่
ธรรมทั้งสองน้ี จะพาชีวิตฟ้ืนคืน 

Final Chorus 
สติคือแสงไฟ ส่องทางหวัใจ 
สัมปชญัญะนั้นไซร้ รู้ทนัทุกกา้วไป 
ถา้มีสองธรรมน้ี ชีวิตจะสดใส 
โลกก็ไม่ท าร้าย ใจก็ไม่หวัน่ไหว 
สติท าใหไ้ม่ลืม 
สัมปชญัญะท าใหไ้ม่หลงไกล 
ถา้ฝึกทุกวนั ดว้ยใจตั้งมัน่ไว ้
ชีวิตน้ีจะเดินไป ใกลธ้รรมทุกที 

Outro 
สติและความรู้ตวั 
คือเพื่อนแทข้องหวัใจ 
คอยอุปการะชีวิตไว ้
จนถึงทางแห่งความพน้ทุกขเ์อย 

 


