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บทคัดย่อ  

บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการกำหนดรู้เวทนาตามหลักสติปัฏฐาน 4 เป็นการปฏิบัติ
วิปัสสนา สติปัฏฐาน 4 เพื่อการนำมาใช้เพ่งพิจารณาตามความเหมาะสมกับจริตของแต่ละบุคคล คือ การพิจารณา
ร่างกาย (กายานุปัสสนา) การพิจารณาความรู้สึก (เวทนานุปัสสนา) การพิจารณาจิต (จิตตานุปัสสนา) และการ
พิจารณาธรรม (ธรรมานุปัสสนา) ตามหลักของเวทนาในสติปัฏฐาน 4 หมายถึง อารมณ์ของสติปัฏฐาน เรียกว่า 
เวทนานุปัสสนา คือ เมื่อพิจารณาเวทนาก็ต้องพิจารณาที่เวทนา ไม่เผลอไปพิจารณากาย จิต หรือธรรมในขณะท่ี
พิจารณาเวทนา ก็คือ การรู้เท่าทันต่อเวทนาท่ีเกิดขึ้น ก็เพื่อรู้แจ้งรู้เห็นความเป็นไปของ ไตรลักษณ์  ไม่เท่ียง เป็น
ทุกข์ เป็น อนัตตา ไม่หลงไปตามกระแสอารมณ์เวทนา ย่อมทำลาย อภิชฌาโทมนัส ความโลภ โกรธ หลง  กิเลส 
ตัณหา โดยมีสติ สัมปชัญญะเป็นตัวระลึกรู้ ตัดกระแสเวทนาท่ีเกิดขึ้นในจิต เพื่อให้เกิดปัญญา เป็นหนทางท่ีจะทำ
ให้มนุษย์และสัตว์ท้ังหลายเข้าถึงความพ้นทุกข์อย่างส้ินเชิง หรือถึงพระนิพพานได้ นั่นคือ การบรรลุธรรมต้องเป็น
การบรรลุธรรมอันเกิดมาจากการเจริญสติปัฏฐานท่ีถูกต้อง ดังนั้น หากปราศจากสติปัฏฐานแล้ว ก็ยากท่ีจะพ้นทุกข์ 
หรือเข้าถึงพระนิพพานได้ 

 
คำสำคัญ: การกำหนดรู้; เวทนา; หลักสติปัฏฐาน 4 
 
Abstract 

This explanatory article is to study the Vedana Contemplation of Satipatthana 4. It is a 
practice of Vipassanasana. The Satipatthana 4 drives are used to contemplate and consider the 
appropriateness of the mind of outsiders, namely the body of the body. (kāyānussana) listen to 
the various parts (vedanussanasana), the mental center (cittanussanasana), and the dharma 
center (kāyānussana). (Dhammanusanasana) according to the control of food in the four 
Satipatthana bases. The function of the Satipatthana base is called Vedanusanasana When 
considering the body, it must be considered that feeling is not necessary to consider the 
physical body, mind, or dhamma. While considering feeling, it is to be aware of the weight of 
nature. Therefore, to know and see the existence of the Trinity, it is not impermanent, suffering 
is non-self. Don't get lost. The current of dhanā emotions destroys greed, sorrow, greed, anger, 
and delusion of desire in the Stud of Consciousness as a deep reminder to cut off the dhanā 
current in the mind that will bring about wisdom as a result of humans and animals reaching 
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ignorance of suffering or to attain Nirvana in the matter of singing Dhamma, it must be the 
spiritual principles that come from practicing the correct mindfulness. This is why without having 
to be mindful of the foundations, you will be able to know suffering or reach Nirvana. 

 
Keywords: Contemplation; Feeling; Four Foundations of Mindfulness 
 
บทนำ  

เมื่อกล่าวถึงเวทนา ส่วนใหญ่มักเข้าใจว่า  คือ ความความสงสาร ความเมตตา กรุณา หรือ ความรู้สึกหดหู่ 
ในขณะท่ีเราเห็นบุคคลท่ีได้รับความทุกข์ หรือได้รับความเจ็บปวด เป็นต้น เมื่อเกิดผัสสะผ่านทางอายตนะภายใน 5 
คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ และภายนอก 5 คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ความรู้สึกนั้นๆ ซึ่งเป็นผลต่อเนื่องของ
เวทนาท่ีมีความรู้สึกเกิดขึ้น หลังจากเกิดการผัสสะ จึงทำให้เกิดการรับรู้เพราะมีวิญญาณเกิดขึ้นพร้อมผัสสะในการ
กระทบกันแต่ละครั้งจึงทำให้เกิดการเสวยอารมณ์อย่างไม่มีท่ีส้ินสุด พระพุทธศาสนามีหลักชัยเป็นแนวทางเพื่อดับ
ตัณหา อุปาทานขันธ์ 5  ท่ีเกิดขึ้น จากการเสวยอารมณ์เวทนา เมื่อผัสสะดับ เวทนาจึงดับ เมื่อเวทนาดับ ตัณหาจึง
ดับ เมื่อตัณหาดับ อุปาทานจึงดับ เมื่ออุปาทานดับ ชาติ ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกขโทมนัส อุปายาสดับ ทำให้
แจ้งถึงท่ีสุดแห่งกองทุกข์โดยส้ินเชิง ดังนั้น หนทางสายเดียวท่ีจะดับเวทนาโดยไม่เหลือเช้ืออีก นั่นคือ หนทางสาย
เอก ได้แก่ สติปัฏฐาน 4  

สติปัฏฐาน 4 เป็นข้อปฏิบัติเพื่อรู้แจ้ง คือเข้าใจตามเป็นจริงของสิ่งทั้งปวงโดยไม่ถูกกิเลสครอบงำ สติปัฏ
ฐานมี 4 ระดับ คือ 1) กายานุปัสสนาสติ ปัฏฐาน คือ การมีสติระลึกรู้กายเป็นฐาน ซึ่งกายในที่นี่หมายถึงประชุม
หรือรวม นั่นคือธาตุ 4 ได้แก่ ดิน น้ำ ลม ไฟมาประชุมรวมกันเป็นร่างกาย ไม่มองกายด้วยความเป็นคน สัตว์ เรา 
เขา 2) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การมีสติระลึกรู้เวทนาเป็นฐาน ไม่มองเวทนาด้วยความเป็นคน สัตว์ เรา เขา
คือไม่มองว่าเรากำลังทุกข์ หรือเรากำลังสุข หรือเราเฉยๆ แต่มองแยกเป็นนามธรรมอย่างหนึ่ง เห็นความเกิดดับ 
เวทนาล้วนไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และเป็นอนัตตา 3) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การมีสติระลึกรู้จิตเป็นฐาน เป็น
การนำจิตมาระลึกรู้เจตสิกหรือรู้จิตก็ได้ ไม่มองจิตด้วยความเป็นคน สัตว์ เรา เขา คือไม่มองว่าเรากำลังคิด เรา
กำลังโกรธ หรือเรากำลังเหม่อลอย แต่มองแยกเป็นนามธรรมอย่างหนึ่ง 4) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การมีสติ
ระลึกรู้สภาวะธรรมเป็นฐาน ท้ังรูปธรรมและนามธรรมล้วนมีความเกิดดับ ไม่เท่ียง เป็นทุกข์ และเป็นอนัตตา  

การเจริญสติเป็นการพัฒนาสติท่ีสามารถทำได้ทุกอิริยาบถ ทุกลมหายใจเข้าออก นั่นคือ การมีสติรับรู้ และ
จดจ่ออยู่กับส่ิงท่ีกําลังกระทำอยู ่หรือเรียกว่า การอยู่กับปัจจุบันขณะ การเจริญสติเป็นส่ิงสำคัญของการดำเนินชีวิต 
จิตสามารถพัฒนาได้ด้วยตัวของมันเองโดยสิ่งแรกที่ต้องทำ คือ การชําระจิตของตนให้ขาวสะอาดอยู่ตลอดเวลา 
และสม่ำเสมอ นำมาประยุกต์ใช้กับกิจกรรมในชีวิตประจำวัน ด้วยสติท่ีเฝ้าดูสภาวะต่าง ๆ ของกายและจิตของตน
อย่างต่อเนื่องเป็นไปอย่างธรรมชาติ 

 
ความหมายของเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

พุทธทาสภิกขุ (2531) ได้กล่าวถึง เวทนา ไว้ในหนังสือ หลักพุทธธรรมไว้ว่า เวทนา หมายถึง ความรู้สึกท่ี
เกิดขึ้น ถ้าเกิดความรู้สึกพอใจถูกใจ ก็เรียกว่า สุขเวทนา เวทนาที่เป็นสุข ถ้าไม่ถูกใจก็เรียกว่า ทุกขเวทนา คือ 
เวทนาท่ีเป็นทุกข์ ถ้าไม่อาจจะกล่าวได้ว่า สุขหรือทุกข์ก็มีช่ือว่า อทุกขมสุขเวทนา คือ ไม่ใช่สุข ไม่ใช่ทุกข์ เป็นสาม
เวทนาด้วยกัน ฉะนั้น เวทนาไม่ได้ แปลว่า ความสงสาร แต่คือความรู้สึกที่เกิดขึ้นแก่ใจ หลังจากมีการกระทบ 
เวทนาเป็นคำกลาง ๆ ต้องประกอบกับคำอื่นเข้าข้างหน้า เป็นสุขเวทนา ทุกขเวทนา อทุกขมสุขเวทนา แล้วอันนี้
แหละระวังให้ดี คือมันเนื่องมาจากอารมณ์ท่ีมากระทบแล้วส่งให้เกิดเวทนา คือ ความรู้สึกพอใจ หรือไม่พอใจ หรือ
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ยังเป็นกลาง ๆ เราเรียกว่า เวทนา และอันนี้แหละ เป็นตัวการเป็นตัวปัญหายุ่งยาก เพราะว่าเวทนานี้ตามปกติแล้ว
มันไม่หยุดอยู่เพียงแค่เวทนา มันปรุงแต่งให้เกิดตัณหา คือ ความทะยานอยากไปตามอำนาจของเวทนา จนเกิดเป็น
อุปาทาน จนเป็นทุกข์ในท่ีสุด   

สมทรง เอี ่ยมจิตร์ (2552) ได้อธิบายถึง เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพิจารณาเวทนา เมื่อเกิด
ความรู้สึกเป็นสุขให้รู้ชัดว่ากําลังมีความรู้สึกเป็นสุข เมื่อเกิดความรู้สึกทุกข์ก็ให้รู้ชัดว่ากําลังมีความรู้สึกเป็นทุกข์ 
เมื่อเกิดความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์ก็ให้รู้ชัดว่าไม่สุขไม่ทุกข์ 

พระครูภาวนากิจสุนทร (ฉัตรชัย อธิจิตฺโต) (2552) เวทนานุปัสสนาสติปัฎฐาน คือ การพิจารณาเวทนาใน
เวทนาภายในเนือง ๆ อยู่ พิจารณาเห็นเวทนาภายนอกเนือง ๆ อยู่ พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งภายในและ
ภายนอก เนือง ๆ มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌาและโทมนัสความเสียใจได้ในโลก 

พระมหาสมพงษ์ ฐิตจิตโต และคณะ (2552) ได้อธิบายถึง เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การมีสติ
ไม่ลืมว่าเวทนา ทั้งสุข ทุกข์ อุเบกขา มีและไม่มีอามิส ล้วนเป็นนามธรรมอย่างหนึ่งไม่มองกายด้วยความเป็นคน 
สัตว์ เรา เขา แต่มองแยกเป็นแค่นามธรรมท่ีอาศัยเหตุปัจจัยมากมายเกิดข้ึนเป็นวงจรปฏิจจสมุปบาทก็จะเห็นความ
เกิดดับ และเห็นว่าเวทนาล้วนไม่เท่ียงเป็นทุกข์และเป็นอนัตตาเวทนา 

พระครูภาวนาวราลังการ (สมศักดิ์ โสรโท) (2553) ได้อธิบายถึง เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง 
ความรู้สึกหรือความเสวยอารมณ์ที่ปรากฏในขณะปฏิบัติทั้งทางกายและจิตใจ เช่น ความรู้สึกสุขสบายหรือทุกข์ท่ี
ปรากฏขึ้นในทางร่างกาย ความรู้สึกเป็นสุขใจ ดีใจ ปลาบปล้ืมฯ หรือทุกข์ทางใจ อึดอัด ขัดเคือง ไม่พอใจ ไม่สบายใจ   

สรุปได้ว่าเวทนา เป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นท่ีใจแปรปรวนตามเหตุปัจจัย เวทนามีสามอย่าง คือ สุขเวทนา 
ทุกขเวทนา อทุกขมสุขเวทนา เมื่อใจมีการกระทบและเกิด การเสวยอารมณ์ หรือ การเสพรสของอารมณ์ เป็น
ความรู้สึกต่อส่ิงท่ีมากระทบใจ ซึ่งจะเกิดขึ้นทุกครั้งท่ีมีการรับรู้ หากเป็นความสุข จะรู้สึกสบายถูกใจ ช่ืนใจ แต่หาก
เป็นความทุกข์ จะรู้สึกบีบค้ัน เจ็บปวด หรือไม่ก็ความรู้สึกท่ีไม่สุขไม่ทุกข์ อย่างใดอย่างหนึ่ง 
 
ความหมายของสติปัฏฐาน 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (2539) ได้ให้ความหมายของสติไว้ว่า “สติเป็นไฉน สติ ความตามระลึก 
ความหวนระลึกสติ กิริยาที่ระลึก ความระลึกความทรงจำ ความไม่เลื่อนลอย ความไม่หลงลืม สติ สตินทรีย์ สติ  
พละ สัมมาสติ นี้เรียกว่า สติ” สติปัฏฐานแยกอกเป็น 2 คำ คือ (1) คำว่า สติ คือความระลึกได้ นึกได้ความไม่เผลอ
การคุมใจไว้กับกิจ (อันเป็นปัจจุบัน) หรือกุมจิตไว้กับสิ่งที่เกี่ยวข้อง จำการที่ทำ คำที่พูดได้แม้นานแล้ว ( 2) คำว่า 
ปัฏฐาน ซึ่งแปลว่า เข้าไปต้ังไว้ จึงแปลรวมกันว่า สติปัฏฐานคือธรรมเป็นท่ีต้ังแห่งสติ การปรากฏของสติ ข้อปฏิบัติ
ท่ีมีสติเป็นประธาน การตั้งสติกำหนดพิจารณาเห็นส่ิงท้ังหลายให้รู้เห็นเท่าทันตามความเป็นจริง การมีสติกำกับดูส่ิง
ต่าง ๆ และความเป็นไปทั้งหลายให้รู้เห็นเท่าทันตามสภาวะของมัน ไม่ถูกครอบงำด้วยความยินดียินร้าย ที่ทำให้
มองเห็นเพี้ยนตามอำนาจกิเลส มี 4 อย่างคือ 

(1) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน พิจารณาเห็นกายในกายภายในเนือง ๆ อยู่ พิจารณาเห็นกายในกาย 
ภายนอกเนือง ๆ อยู่ พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกเนือง ๆ อยู่ มีความเพียรมีสัมปชัญญะ มีสติ
กำจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียได้ในโลก 

(2) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในเนือง ๆ อยู่ พิจารณาเห็นเวทนาใน
เวทนาภายนอกเนือง ๆ อยู่ พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งภายในและภายนอกเนือง ๆ อยู่มีความเพียรมี
สัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียได้ในโลก 
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(3) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน พิจารณาเห็นจิตในจิตภายในเนือง ๆ อยู่ พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอก
เนือง ๆ อยู่ พิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในและภายนอกเนือง ๆ อยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะมีสติ กำจัด
อภิชฌา และโทมนัสเสียได้ในโลก 

(4) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในเนือง ๆ อยู่ พิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ภายนอกเนืองๆ อยู่ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังภายในและภายนอกเนือง ๆ อยู่ มีความเพียรมีสัมปชัญญะ มีสติ 
กำจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียได้ในโลก 

สรุปได้ว่าสติปัฏฐาน 4 เป็นการฝึกสติโดยใช้สติเป็นตัวกำหนดระลึกรู้ส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริงโดยไม่
ถูกครอบงำ ใช้ความตั้งมั่นในการระลึกรู้อารมณ์ที่เป็นฝ่ายดี ยับยั้งมิให้จิตตามไปในทางชั่ว หรือความระลึกได้ท่ี
รู้เท่าทันอารมณ์อันเป็นฝ่ายดี โดยเฉพาะอารมณ์อันเป็นที่ตั้งมั่นแห่งสติ 4 ประการ อันประกอบด้วย กาย เวทนา 
จิต ธรรม 

 
ประเภทของเวทนาเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

พระสุทธิธรรมรังสีคัมภีรเมธาจารย์ (2558) ได้อธิบายว่าประเภทของเวทนานั้น มี 3 อย่างคือ 
1) เวทนาภายใน นั้นถ้าจำแนกตามความรู้สึกท่ีเป็นอยู่มี 3 อย่างคือ 1. สุขเวทนา ความสบายปลอดโปร่ง 

ในจิตใจของตน 2. ทุกข์เวทนา ความทุกข์ ความเศร้าโศก ความหงุดหงิด ดวงจิตเห่ียวแห้งไม่เบิกบาน 3. อุเปกขา
เวทนา ใจเป็นกลางวางเฉยอยู่ในระหว่างสุข ในระหว่างทุกข์ ท่ียังไม่เกิดขึ้นเวทนาท้ัง 3 อย่างนี้เรียก เวทนาภายใน 

2) เวทนาภายนอก ส่วนเวทนาภายนอก นั้นก็มี 3 อย่างเหมือนกัน คือ 1. โสมนัสสเวทนา ความยินดีปรีดา
ร่าเริงอยู่ในอารมณ์ภายนอก เป็นต้นว่า รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ ธัมมารมณ์ ท่ีเกิดจากอายตนะท้ัง 6 เป็นต้น 
เมื่อใจได้ถูกต้องดูดด่ืมยินดีอยู่ในอารมณ์อันนั้น เรียกว่าโสมนัสสเวทนา 2. โทมนัสสเวทนา ความคับแค้นน้อยใจได้
เกิดขึ้นจากอาการท่ีได้ประจวบกับอารมณ์ภายนอก เป็นต้นว่า รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ เป็นอาทิ เมื่อปรากฏ
แก่ตา หู จมูก ลิ้น เป็นต้นแล้ว สิ่งทั้งหลายเหล่านั้น ถ้าเป็นที่ไม่พอใจของตน เป็นสิ่งที่ไม่น่าปรารถนา จึงได้ เกิด
โทมนัสสเวทนาประการหนึ่ง 3. อุเปกขาเวทนา คือ รูป เสียง กล่ิน รส เป็นอาทิท้ังหลายเหล่านั้น ได้ผ่านมากระทบ
ถูกต้องอายตนะภายใน ก็มิได้ยินดียินร้าย ใจเป็นกลางวางเฉยอยู่ เรียกว่าอุเปกขาเวทนา ท่ีเรียกว่าเวทนาภายนอก 
เพราะเหตุว่า เนื่องด้วยการเกิดจากอายตนะภายนอก 

3) เวทนาในเวทนา เวทนาในเวทนา คือ การหมายเอาส่วนใดส่วนหนึ่งของเวทนาทั้งหลายที่กล่าวมานั้น 
คือ ไม่ต้องเลือก เป็นต้นว่ามีสุขปรากฏแก่ตนเมื่อไร ให้จิตพิจารณาอยู่ในเวทนาอันนั้น เช่นว่า มีสุขก็ให้ตั้งสติ
กำหนดระลึกอยู่ในที่นั้น ประคองสุขอันนั้นให้อยู่ในตน ประคองตนให้อยู่ในสุข อย่าให้คลาดเคล่ือนเปล่ียนแปลงไป
เป็นอื่น และอย่าให้ความปรารถนาใดๆ เกิดขึ้นในขณะจิตอันนั้น แล้วค่อยใช้อาตาปี ความเพียรเพ่งพิจารณาดู
ความจริงของเขา สัมปชัญญะความรู้ดี ให้คอยสังเกตจิตใจให้รู้ตัวอยู่กับท่ี อย่าให้กระแสของสมุทัยเกิดข้ึน 
 
ทบทวนเอกสารที่เกี่ยวข้องกับการกำหนดรู้เวทนาตามหลักสติปัฏฐาน 4 

ทิพย์ธิดา ณ นคร และ พระมหาโสภณ วิจิตฺตธมฺโม (2562) ได้สรุปถึงสติปัฏฐาน 4 กับการพัฒนาตนใน
ชีวิตประจำวัน ว่า การมีสติเข้าไประลึกรู้ในส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นกับตนเองโดยมีสติเป็นประธานหรือการต้ังสติเข้าไป
พิจารณาส่ิงท้ังหลายให้รู้เห็นเท่าทันตามความเป็นจริงการมีสติกำกับดูส่ิงต่างๆและความเป็นไปท้ังหลายให้รู้เท่าทัน
ตามสภาวะของส่ิงนั้น ๆ ไม่ถูกครอบงำด้วยความยินดียินร้ายท่ีทำให้มองเห็นเพียงไปตามอำนาจกิเลสการเจริญสติ
โดยใช้หลักสติปัฏฐาน 4 นี้เป็นเครื่องชําระใจให้บริสุทธิ์ทำให้เราทั้งหลายเข้าใจคําว่ารูปนามและไตรลักษณ์ได้ดี
ยิ่งขึ้นรู้จักวิธีดำเนินชีวิตท่ีถูกต้องไม่หลงไม่มัวเมาและเป็นคนมีเมตตากรุณาไม่เบียดเบียนหรือเอารัดเอาเปรียบกัน
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เป็นคนว่าง่ายสอนง่ายไม่มีมานะทิฏฐิไม่ถือตัวมีกายวาจาใจบริสุทธิ์และสามารถควบคุมตัวเองได้ในทุกสถานการณ์
ทำให้เราอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข 

พระปรีดา อภิวโร (บัวสด) (2550) ได้ทำการวิจัย เรื่อง “ศึกษาทุกขเวทนาเพื่อการบรรลุธรรมตามแนว
เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน” สรุปว่า ทุกขเวทนา คือ การรับรู้อารมณ์ท่ีเป็นทุกข์ของจิต เวทนาเป็นเจตสิกอย่างหนึ่ง
ของจิต ทุกขเวทนาเกิดจากอกุศลวิปากจิต เวทนามี 3 ประเภทคือ สุข ทุกข์ และอุเบกขาเวทนา ทุกขเวทนายังจัด
เข้าในไตรลักษณ์คือ ทุกขตา เพราะถูกการเกิดขึ้นและการดับสลายไปบีบค้ันอยู่ตลอดเวลาคงอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ 
ต้องเปลี่ยน ต้องหมดสภาพไป ทุกข์ในอริยสัจ บ่งบอกถึง ความเกิด ความแก่  ความเจ็บ ความตาย เป็นต้น เป็น
ทุกข์ โดยรวมคือความยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ 5 เป็นทุกข์ และทุกข์ในปฏิจจสมุปบาท คือกระบวนการสืบทอดเหตุ
ปัจจัยปฏิจจสมุปบาทองค์ธรรม 12 ฝ่ายอนุโลมซึ่งหมายถึง เพราะอวิชชาเป็นปัจจัยสังขารจึงมี เพราะสังขารเป็น
ปัจจัยวิญญาญจึงมี เพราะชาติเป็นปัจจัยชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปายาสจึงมี ความทุกข์เกิดขึ้น
เพราะอาศัยเหตุปัจจัยเหล่านี้ การดับทุกข์ท่ีเกิดจากอวิชชาต้องเจริญสติปัฏฐานเพื่อให้มีปัญญารู้เห็นความเป็นไตร
ลักษณ์ในการเจริญวิปัสสนาภาวนา ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาท าจิตให้เป็นสมาธิจนสงบจากส่ิงรบกวนจากภายนอก ให้จิต
เป็นขณิกหรืออุปจารสมาธิแล้วก าหนดรู้ทุกขเวทนาซึ่งจัดเป็นส่วนหนึ่งของเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน อาการ
ความรู้สึกเป็นทุกข์จะปรากฏแก่ผู ้ปฏิบัติแรงมากในช่วงแรก ๆ หากผู้ปฏิบัติมิได้ใช้โยนิโสมนสิการและไม่มี
กัลยาณมิตรคอยให้การแนะน าอย่างถูกต้องแล้วก็จะท าให้ผู้ปฏิบัติล้มเลิกทำความเพียรได้ หากมีการก าหนดรู้
สภาวะทุกข์ทั้งหมดที่ก าลังเกิดขึ้นในขณะปัจจุบันด้วยสติสัมปชัญญะ ไม่หยุดและต่อเนื่อง อาการของทุกขตาซึ่ง
เป็นหนึ่งในไตรลักษณ์จะปรากฏชัดเจนทำให้จิตของผู้ปฏิบัติหาทางปล่อยวางและเข้าสู่ล าดับของวิปัสสนาญาณ
โดยอัปณิหิตวิโมกข์ ด้วยความสมบูรณ์ของพละ และ อินทรีย์ มีความเพียรไม่หยุดจิตจะสามารถบรรลุล ำดับ
วิปัสสนาญาณต่าง ๆ จนถึงมรรคผล นิพพาน เป็นเหตุให้จิตหลุดพ้นจากความทุกข์ที่เกิดจากอุปาทานขันธ์เพราะ
การก าหนดรู้ทุกขเวทนาเป็นอารมณ์ของการเจริญวิปัสสนาในเบ้ืองต้น 

ชนากร ศาสตร์สกุล และชาสิณี ห่วงมิตร (2566) ได้สรุปถึงเรื่อง “การบริหารจิตและการเจริญสติวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 กับการบริหารจัดการศึกษายุคใหม่ ในสถานการณ์ Covid-19” ว่า ผู ้บริหาร
สถานศึกษา ที่ต้องบริหารจัดการศึกษาภายใต้รูปแบบการดำเนินชีวิตอย่างใหม่ที่แตกต่างจากอดีต อันเนื่องจากมี
บางสิ่งมากระทบ จนแบบแผนและแนวทางในการปฏิบัติที่คนในสังคมคุ้นเคยอย่างเป็นปกติและเคยคาดหมาย
ล่วงหน้าได้ ต้องเปลี่ยนแปลงไปสู่วิถีใหม่ เช่น การเว้นระยะห่างทางสังคม การใส่แมส การไม่ไปอยู่ที่เสี่ยงต่อการ
แพร่กระจายของเช้ือโรคโควิด-19 สายพันธุ์ใหม่ เดลตาและสายพันธุ์โอมิครอน ฯลฯ เป็นต้น ผู้บริหารจึงต้องมีการ
บริหารจัดการศึกษาท่ีสอดคล้องกับความปกติใหม่โดยมีแนวทางในการบริหาร ได้แก่ การเตรียมความพร้อมในการ
เรียนการสอนออนไลน์ ทั้งในด้านอุปกรณ์และเทคโนโลยีในการจัดการเรียนการสอน การออกแบบหลักสูตร โดย
คำนึงถึงความแตกต่างของผู้เรียนในแต่ละคน การบริหารจัดการกิจกรรมในโรงเรียนของครูและบุคลากรทางการ
ศึกษาให้ประสบความสำเร็จในการจัดการเรียนรู้ มีการหารือและวางแผนร่วมกันของบุคคลท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องในทุก
ภาคส่วน ตั้งแต่ผู้กำหนดนโยบาย ผู้บริหารสถานศึกษา ครู บุคลากรทางศึกษา ผู้ประกอบการในภาค ธุรกิจและ
ภาคประชาสังคม พ่อแม่ ผู้ปกครอง รวมถึงการเตรียมความพร้อมท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจของครูและนักเรียน 
โดยเฉพาะปัญหาทางด้านสุขภาพจิต ดังนั้นการบริหารจิตและการเจริญสติในชีวิตประจำวัน จึงกลายมาเป็นส่ิงท่ีมี
ความสำคัญ สำหรับคนในยุคสมัยปัจจุบันดังนั้น จึงเริ่มมีความสนใจท่ีจะศึกษาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเพิ่ม
มากขึ้น เพื่อใช้เป็นโอสถรักษาความทุกข์กาย ทุกข์ใจของตนเอง โดยเฉพาะการเจริญสติปัฏฐาน 4 ตามหลักมหาสติ
ปัฏฐานสูตร ท่ียอมร้บกันท่ัวโลกว่าสามารพัฒนาสติปัญญาและแก้ปัญหาทางด้านจิตใจของผู้คนในสังคม 

พระมหาวิศักดิ์ ชาตสุโภ (เชยชมศรี) และพระณัฐวุฒิ พันทะล พระมหาบุญธรรม ปุญฺธมฺโม (ธูปจันทร์) 
(2565) ได้สรุปถึงเรื่อง “เวทนานุปัสสนาตามแนวสติปัฏฐานสูตรในพุทธปรัชญาเถรวาท” ว่า เวทนานุปัสสนา คือ 
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การมีสติเข้าไประลึกรู้ในสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ ้นกับตนเอง โดยมีสติเป็นประธานหรือการตั้งสติเข้าไปพิจารณาส่ิง
ทั้งหลายให้รู้เห็นเท่าทันตามความเป็นจริงของสิ่งนั้น ๆ ไม่ถูกครอบงำด้วยความยินดียินร้ายตามอำนาจของกิเลส 
โดยการตั้งสติกำหนดพิจารณาเวทนา คือ ความรู้สึกเป็นสุขเป็นทุกข์หรือเฉย ๆ เมื่อคราวได้เห็นรูป ได้ยินเสียง 
ได้ดมกล่ิน ได้ล้ิมรส ได้ถูกต้องสัมผัส และด้วยการได้นึกถึงส่ิงต่าง ๆ ท่ีเคยสัมผัสมาแล้วทางประสาทสัมผัสท้ัง 5 คือ 
ตา หู จมูก ล้ิน กาย โดยพิจารณาให้เห็นเป็นแต่เพียงความรู้สึกไม่ใช่ส่ิงท่ีเท่ียงแท้ยั่งยืนไมใช่ตัวตนของเรา 

อัญชลี จตุรานน (2557) ได้ทำการวิจัยวิทยานิพนธ์ เรื่อง “ศึกษาความรู้และความเข้าใจในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ของผู้ปฏิบัติธรรมชาวต่างชาติ” สรุปได้ว่าวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติ
ปัฏฐาน 4 คือ หนทางปฏิบัติเพื่อการชำระจิตให้บริสุทธิ์ โดยการตั้งสติกำาหนดรู้สิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง 
โดยตามระลึกรู ้ กาย เวทนา จิต และ ธรรม มีประโยชน์คือร่างกายและจิตใจแข็งแรงขึ้น ได้ไปสู่ภพภูมิที่ดีขึ้น  
และเข้าถึงพระนิพพานได้ในที่สุดวัดร่ำเปิง (ตโปทาราม) มีการอบรมการปฏิบัติในแนวทางการกำาหนดพองหนอ 
– ยุบหนอ โดยเริ่มจากการกราบสติปัฏฐาน จากนั้นจึงเดินจงกรม สลับกับการนั่งสมาธิกำหนดอาการ “พองหนอ 
ยุบหนอ” นอกจากนี้ยังให้กำหนดอิริยาบถย่อยระหว่างวัน เพื่อให้เกิดปัญญาเห็นพระไตรลักษณ์ในที่สุดผู้ปฏิบติั
ธรรมชาวต่างชาติมีความรู้และความเข้าใจในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในระดับดี ผลการ
ประเมินของกลุ่มตัวอย่างจากการสัมภาษณ์ สอดคล้องกับผลบันทึกจากการสังเกตแบบมีส่วนร่วมซึ่งแสดงผลว่า
กลุ่มตัวอย่างมีความต้ังใจในการปฏิบัติ เคารพกฎระเบียบของทางวัด และปฏิบัติได้ถูกต้องตามท่ีได้รับการอบรมมา 

พระถวัลย์ โชติโย (หาญไชยนะ) (2551) ได้ทำการวิจัย เรื่อง “การศึกษาการเจริญสติปัฏฐาน 4 ตาม
แนวทางการเคลื่อนไหวของหลวงพ่อคำเขียน สุวณฺโณ วัดป่าสุคโต อำเภอแก้งคร้อ จังหวัดชัยภูม” พบว่า ประวัติ
ชีวิตและผลงานของหลวงพ่อคำเขียน สุวณฺโณ ท่านเป็นชาวจังหวัดขอนแก่น หลังจากอุปสมบทแล้วท่านได้ศกึษา
วิปัสสนากัมมัฏฐานในสายหลวงพ่อเทียน ท่านเป็นเจ้าอาวาสวัดป่าสุคะโต และเป็นเจ้าคณะตำบลหนองขาม 
อำเภอแก้งคร้อ จังหวัดชัยภูมิ ท่านเป็นพระนักพัฒนาท่ีมีความรู้ความสามารถ ในด้านการบริการกิจสงฆ์ ด้านการ
ปกครอง ด้านการศึกษาด้านสังคมสงเคราะห์ และท่านยังเป็นพระวิปัสสนาจารย์การเจริญสติปัฏฐาน 4 แนว
ทางการเคลื่อนไหวของหลวงพ่อคำเขียน สุวณฺโณ คือ การกำหนดสติให้ระลึกรู้อยู่ในกายานุปัสสนา เวทนานุปสัส
นา จิตตานุปัสสนา และธรรมานุปัสสนา โดยการฝึกสมาธิด้วยวิธีแบบเคล่ือนไหวมือ 14 ท่า คือ ทำการเคล่ือนไหว
มือไปมา 14 ท่าพร้อมกับการกำหนดสติไว้ท่ีการเคล่ือนไหวของมือผลของการเจริญสติปัฏฐาน 4 ตามแนวทางของ
หลวงพ่อคำเขียน สุวณฺโณ ท่ีมีผลต่อการดำรงชีวิตประจำวัน คือ 1) ทำให้เกิดสมาธิได้เร็วและสามารถลดความโลภ 
ความโกรธ ความหลงได้ง่าย 2) การฝึกสมาธิแบบเคลื่อนไหว ทำให้ร่างกายได้ผ่อนคลายความปวดเมื่อยตาม
ร่างกาย และสามารถลดความเครียด 3) ทำให้ผู้ฝึกปฏิบัติสมาธิสามารถควบคุมอารมณ์และตัดสินใจด้วยเหตุผล  

พระครูปลัดสุวัฒนพุทธคุณ (ประมวน พานชิ) (2553) ได้ทำการวิจัยวิทยานิพนธ์ เรื ่อง “การศึกษา
วิเคราะห์พุทธญาณวิทยาในสติปัฏฐาน 4” พบว่า 1) พุทธญาณวิทยา เป็นทฤษฎีความรู้ในพระพุทธศาสนาท่ี
จําแนกความรู้เป็น 3 ประเภท 

1) จินตามยปัญญา ปัญญาท่ีเกิดแต่การคิดไตร่ตรองหาเหตุผล (โยนิโสมนสิการ) 2) สุตมยปัญญา ปัญญาท่ี
เกิดจากการเรียนรู้จากภายนอก หรือจากกัลยาณมิตร (ปรโตโฆสะ) และ 3) ภาวนามยปัญญา ปัญญาที่เกิดจาก
กระบวนการของปัญญาทั้งสองแล้วลงมือปฏิบัติพัฒนาเพิ่มพูนให้มากขึ้น และนอกจากนี้พุทธญาณวิทยายังได้
จําแนกความรู้เป็น 2 ลักษณะคือ 1) ความรู้ในรูปแบบของสมมติสัจจะคือความจริงท่ีชาวโลกสมมติขึ้นมาใช้ในกลุ่ม 
2) ความรู้แบบปรมัตถสัจจะคือความรู้ท่ีรู้ตามความเป็นจริงของธรรมชาติท่ีเกิดขึ้นและดับไป 

2) สติปัฎฐาน 4 เป็นฐานท่ีต้ังของสติหรือการมีสติเป็นตัวรู้เข้าไปกำหนดพิจารณาสภาวะท่ีปรากฏขึ้นทาง
กาย เวทนา จิต และธรรม เป็นสภาวธรรมที่เป็นไปตามกฎธรรมชาติที่เกิดขึ้นโดยมีสติเป็นตัวกำหนดรู้เป็นเครื่อง
พิจารณาเพื่อให้รู้เท่าทันต่อการเกิดขึ้นและความเป็นไปของสรรพส่ิง 
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3) พุทธญาณวิทยาในสติปัฏฐาน เป็นความรู้ที่เกิดจากกระบวนการสัมพันธ์ระหว่างอายตนะภายใน และ
ภายนอกท่ีกระทบกันจึงเป็นองค์ความรู้ท่ีเกิดจากสุตมยปัญญา จินตามยปัญญญา และภาวนามยปัญญาซึ่งปัญญา
ทั้ง 3 นี้มีความสืบเนื่องสัมพันธ์กัน และองค์ความรู้ทั้ง 3 นี้จึงเป็นองค์ความรู้ในการกำหนดรู้สติปัฏฐาน 4 คือ 
1) การกำหนดรู้สภาวะที่เกิดขึ้นทางกาย 2) การกำหนดรู้สภาวะที่เกิดขึ้นทางเวทนา 3) การกำหนดรู้สภาวะท่ี
เกิดขึ้นทางจิต และ 4) การกำหนดรู้สภาวะท่ีเกิดขึ้นจากการพิจารณาธรรม 

สรุปได้ว่า การกำหนดรู้เวทนาตามหลักสติปัฏฐาน 4 คือ การตั้งสติกำาหนดรู้ส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริง 
โดยตามระลึกรู้ กาย เวทนา จิต และ ธรรม โดยเริ่มจากสติปัฏฐาน จากนั้นจึงทำการเดินจงกรม สลับกับการนั่ง
สมาธิโดยใช้สติเป็นตัวกำหนดรู้ และเป็นเครื่องพิจารณาสภาวะท่ีเกิดขึ้น 

 
สรุป 

การกำหนดรู้เวทนาตามหลักสติปัฏฐาน 4 คือ การมีสติเข้าไประลึกรู้ในส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง โดยมี
สติเป็นประธานหรือการต้ังสติเข้าไปพิจารณา ให้รู้เท่าทันตามความเป็นจริงของส่ิงนั้น ๆ ท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้น ไม่ถูก
ครอบงำตามกิเลส โดยใช้สติในการกำหนดเพื่อพิจารณาเวทนาได้ถูกต้อง เป็นการพิจารณาสัมผัสทั้ง 5 คือ ตา หู 
จมูก ล้ิน กาย ให้เห็นเป็นแต่เพียงความรู้สึกไม่ใช่ส่ิงท่ีเป็นตัวตนเรา  การรับรู้ทุกขเวทนา คือ การรับรู้อารมณ์ท่ีเป็น
ทุกข์ของจิต เวทนามี 3 ประเภทคือ สุข ทุกข์ และอุเบกขาเวทนา ทุกขเวทนายังจัดเข้าในไตรลักษณ์คือ ทุกขตา 
เพราะถูกการเกิดขึ้นและการดับสลายไปบีบค้ันอยู่ตลอดเวลาคงอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ ต้องเปล่ียน ต้องหมดสภาพ
ไป ทุกข์ในอริยสัจ บ่งบอกถึง ความเกิด ความแก่ ความเจ็บ ความตาย เป็นต้น เป็นทุกข์ นั่นคือความยึดมั่นถือมั่น
ในขันธ์ 5 เป็นทุกข์  
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