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บทคัดย่อ 
   

  งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาหลักสติปัฏฐาน 4 ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา
เถรวาท 2) เพ่ือศึกษาการประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน 4 ในการปฏิบัติธรรมของชาวพุทธ 
ต าบลโคกกว้าง อ าเภอบุ่งคล้า จังหวัดบึงกาฬ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ ผลการวิจัยพบว่า  
หลักสติปัฏฐาน 4 ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท ประกอบด้วย 1. กายานุปัสสนา สติปัฏ
ฐาน การมีสติไม่ลืมว่ากายเป็นแค่ที่รวมของธาตุ 4 2.เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน การมีสติไม่
ลืมว่าเวทนา, ทั้งสุข ทุกข์ อุเบกขา มีและไม่มีอามิส 3.จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน การมีสติไม่
ลืมว่าจิตมีเหตุใกล้ และ 4. ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐาน การมีสติไม่ลืมว่าโลกิยธรรมทั้งปวงเกิด
จากเหตุปัจจัยการประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน 4 ในการปฏิบัติธรรมของชาวพุทธ ต าบลโคก
กว้าง อ าเภอบุ่งคล้า จังหวัดบึงกาฬ ใน 4 ด้าน คือ 1) การประยุกต์ใช้กายานุปัสสนา (1) ด้าน
อิริยาบถ 4 คือ การยืน เดิน นั่ง นอน เป็นการพัฒนาในอิริยาบถ 4 อย่างมีสติ ซึ่งต้องมีความ
อดทนรู้เวทนาอยู่เสมอ (2) ด้านการท างาน เป็นการฝึกสติอยู่กับการเห็น มีสติอยู่กับกาย 

                                      
1 นิสิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวทิยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย วิทยาเขตหนองคาย 
2 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตหนองคาย 
3 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตหนองคาย 
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สามารถท างานอย่างมีประสิทธิภาพ (3) ด้านชีวิตประจ าวัน ในการท าสิ่งต่าง ๆ ได้ดีขึ้น ไม่
ค่อยผิดพลาด เพราะมีสติอยู่กับสิ่งที่ท าในปัจจุบัน 2) การประยุกต์ใช้เวทนานุปัสสนา (1) 
ด้านชีวิตประจ าวัน การใช้สติก ากับดูรู้เท่าทันเวทนา3 อย่าง ได้แก่ สุขเวทนา ทุกขเวทนา 
และอุเบกขาเวทนา (2) ด้านร่างกาย การนั่งสมาธิที่มีความเจ็บปวด ต้องอดทนต่อความ
ล าบาก ตรากตร า (3) ด้านสังคม การถูกดูหมิ่นดูแคลนดูถูกเหยียดหยามและการนินทา ต้องมี
ความอดทนต่อความเจ็บใจ (4) ด้านครอบครัว ต้องอดทนต่อความเหน็ดเหนื่อยและปัญหาใน
ครอบครัว (5) ด้านอารมณ์ทุกข์-สุข ไม่ปล่อยไปตามอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน ปรับอารมณ์ให้สมดุล 3) 
การประยุกต์ใช้จิตตานุปัสสนา  (1) ด้านสังคม ในการอยู่ร่วมกับคนอ่ืน ยอมรับใน
ความสามารถของผู้อ่ืน (2) ด้านครอบครัว ไม่คิดมากปัญหาเรื่องครอบครัว ๆ ต้องมีความ
จริงใจต่อกัน (3) ด้านใจ การไม่แสดงอารมณ์ความรู้สึกต่าง ๆ เมื่อโกรธ ไม่ชอบ (4) ด้าน
ตนเอง เราสามารถฝึกจิตให้สงบได้ด้วยตนเอง 4) การประยุกต์ใช้ธัมมานุปัสสนา  (1) ด้าน
ชีวิตประจ าวัน ในกฎ ไตรลักษณ์คือ ความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ และความไม่มีอัตตา ไม่มี
ตัวตน ไม่มีตัวเรา หรือไม่มีของเรา โดยก าจัดความมีกามและความขี้เกียจ (2) ด้านการท างาน 
มีความรับผิดชอบต่อบทบาทหน้าที่ต่าง ๆ มากขึ้น (3) ด้านครอบครัว มีความไว้วางใจซึ่งกัน
และกัน (4) ด้านอารมณ์ สภาวะที่ควบคุมได้ยาก การใช้สติจดจ่อพิจารณาต่อความเป็นไปของ
นิวรณ์ 5, ขันธ์ 5, อายตนะ 12, โพชฌงค์ 7 และอริยสัจ 4 
 
ค าส าคัญ : การประยุกต์, สติปัฏฐาน 4, การปฏิบัติธรรม, ชาวพุทธ,  
 

Abstract 
 

 The purpose of this study is to explore the concept of the Four Foundations 
of Mindfulness (Mahāsatipaṭṭhāna) in the Theravāda Buddhist scripture, to examine 
the current situation of Buddhist practice in the upper area of Bueng Kan province, 
the province in the northeast plateau of Thailand, and to study the application of 
the Four Foundations of Mindfulness in Buddhist practice in the area. The data in 
this study was employed through documentary analysis and in-depth interviews, 
using a qualitative research methodology. The result indicated that one of the most 
fundamental concepts for practice in the Buddhist tradition is mindfulness. 
Mahāsatipaṭṭhāna Sutta, the great discourse on the establishing of awareness, is the 
practical approach for developing self-knowledge to extinguish all suffering and to 
realize liberation, the ultimate peace of mankind through Kāyānupassanā 
Satipaṭṭhāna (contemplation on the body), Vedanānupassanā Satipaṭṭhāna 
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(contemplation on the sensations), Cittānupassanā Satipaṭṭhāna (contemplation on 
the mind), and Dhammānupassanā Satipaṭṭhāna (contemplation on the mind-
objects). The majority of dharma practitioners in the study area currently understand 
and are conscious of the four foundations of mindfulness, which include training the 
mind to know things as they are, engaging in walking and sitting meditations to 
contemplate on the body, sensations, mind, and mind-objects, and also use 
mindfulness to put practical principles into practice for quality living. The Four 
Foundations of Mindfulness has been applied by Dharma practitioners in the study 
area to evoke self-development in a range of dimensions, including physical, mental, 
intellectual, and social, as holistic well-being. Moreover, it can be utilized in society 
today in daily life, family, and occupation as well as harmonious coexistence in 
community and society. 
 
Keywords: Application, the Four Foundations of Mindfulness, Buddhist practitioner 
  
บทน า 
 
 การพัฒนาทางด้านสังคมยุคปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ตามกระแส  
โลกาภิวัตน์แห่งสังคมออนไลน์ จึงท าให้วิถีชีวิตและจิตใจของผู้คนไวต่อการสัมผัสกับความ
ทุกข์ และยากที่จะได้สัมผัสกับสันติสุขอย่างแท้จริง แม้นว่ามีวัตถุเทคโนโลยีที่ทันสมัยมาก
เพียงใดก็ตาม หากว่าด้านจิตใจของคนเราไม่ได้รับการอบรมพัฒนาควบคู่ไปด้วย ก็ยิ่งจะท าให้
สังคมของเราระคนไปด้วยความทุกข์ มีความขัดแย้งเกิดขั้นในทุกด้านกายภาพ ปัญหา
ทางด้านเศรษฐกิจ ปัญหาสังคม การพัฒนาด้านจิตใจจึงมีความส าคัญ และจ าเป็นอย่างยิ่งแก่
ทุกคนทุกสังคม ที่ควรตระหนักรู้และให้ความใส่ใจแล้วน้อมน าไปปฏิบัติให้มากยิ่งขึ้น ในการ
พัฒนาจิตใจให้บรรลุสันติสุขเพ่ือชีวิตที่ดีงาม ตามค าสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
คือ การศึกษาหลักธรรมจากคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา และน้อมน าหลักธรรมนั้น ๆ ไปปฏิบัติ
จริงในชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะเรื่องการ ฝึกเจริญสติ ทั้งตามหลักสมถกรรมฐานและ
วิปัสสนากรรมฐาน ซึ่งเป็นมรรควิถีที่ฝึกอบรมเป็นพ้ืนฐานอย่างมั่นคงดีแล้ว ย่อมส่งผลให้ผู้ฝึก
ปฏิบัติเกิดการพัฒนาทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และปัญญาตามล าดับ อันเป็นวิถีทางที่จะน าไปสู่
ความสุข สงบการรู้แจ้ง อิสรภาพ และบรรลุถึงบรมสุขอย่างแท้จริง อันเป็นจุดมุ่งหมายสุงสุด
ในทางพระพุทธศาสนา การเจริญสติในทางพระพุทธศาสนานั้น จะยึดหลักการตามหลัก
สติปัฎฐาน 4 ที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎก ซึ่งถือว่าเป็นทางสายตรงและเป็นทางสายเอก ที่
จะน าผู้ปฏิบัติไปสู่จุดหมายสูงสุด คือ ความหลุดพ้นจากกิเลสและกองทุกข์ทั้งปวงได้ ดังพระ
พุทธพจน์ว่า “ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโส
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กะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญาณธรรม เพ่ือท าให้แจ้งนิพพาน ทางนี้ 
คือ สติปัฎฐาน 4 ประการ”(ที.ม. (ไทย) 10/373/301.) 
 การฝึกเจริญสติตามหลักอานาปานสติ ก็เป็นวิธีการเจริญสติอีกอย่างหนึ่งที่นิยมฝึก
ปฏิบัติกันเป็นส่วนมาก และพระพุทธองค์ก็ทรงสรรเสริญมาก ทรงสนับสนุนบ่อยครั้งให้ภิกษุ
ทั้งหลายฝึกปฏิบัติ เพราะแม้แต่พระพุทธองค์เองก็ทรงใช้อานาปานสตินี้ เป็นวิหารธรรมทั้ง
ก่อนและหลังการตรัสรู้ ดังพระพุทธพจน์ว่า “ภิกษุเหล่าใดเป็นพระเสขะยังไม่บรรลุอรหัตตผล 
ย่อมปรารถนาธรรมเป็นแดนเกษมจากโยคะอันยอดเยี่ยมอยู่ อานาปานสติสมาธิที่ภิกษุ
เหล่านั้นเจริญ ท าให้มากแล้วย่อมเป็นไปเพ่ือความสิ้นไปแห่งอาสวะ ส่วนภิกษุเหล่าใดเป็น
อรหันตขีณาสพ อยู่จบพรหมจรรย์ ท ากิจที่ควรท าเสร็จแล้ว ปลงภาระได้แล้ว บรรลุประโยชน์
ตนโดยล าดับแล้ว สิ้นภวสังโยชน์หลุดพ้นแล้วเพราะรู้โดยชอบ อานาปานสติสมาธิที่ภิกษุ
เหล่านั้นเจริญ ท าให้มากแล้วย่อมเป็นไปเพ่ือความอยู่เป็นสุขในขณะปัจจุบันและเพ่ือมีสติ มี
สัมปชัญญะ”(ส .ม. (ไทย) 19/987/469-470.) 
 การที่ชาวพุทธต าบลโคกกว้าง จะพัฒนาชีวิตให้เจริญก้าวหน้า ไม่ว่าจะเป็นการงาน
ทางโลกหรือการงานทางธรรมนั้น จึงจ าเป็นอย่างยิ่ งที่จะต้องน าหลักธรรมในทาง
พระพุทธศาสนามาศึกษาให้เกิดความรู้ความเข้าใจ และน าไปปฏิบัติให้เกิดประโยชน์ต่อ
ตนเองและผู้อ่ืน โดยเฉพาะหลัก สติปัฎฐาน 4 ในการเจริญสติ เพราะสติมีความส าคัญอย่าง
มากต่อบุคคลทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และปัญญา ที่จะช่วยให้สามารถขจัดปัญหาและแก้ไข
ปัญหาต่าง ๆ ในการด ารงชีพให้ลุล่วงผ่านไปด้วยดีจากประเด็นดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีความสนใจ
ที่จะศึกษาวิจัยเรื่อง “การประยุกต์ใช้หลักสติปัฎฐาน 4 ในการปฏิบัติธรรมของชาวพุทธ 
ต าบลโคกกว้าง อ าเภอบุ่งคล้า จังหวัดบึงกาฬ”  ซึ่งผู้วิจัยคาดหวังว่าผลจากการศึกษาวิจัย จะ
เกิดอานิสงส์และเป็นประโยชน์ต่อชาวพุทธ ต าบล  โคกกว้าง อ าเภอบุ่งคล้า จังหวัดบึงกาฬ 
เป็นอย่างมาก และชาวพุทธในชุมชนอ่ืนก็สามารถน าหลักการดังกล่าวไปปรับใช้ในการปฏิบัติ
ธรรมได้เป็นอย่างดี 
  
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 
 1. เพ่ือศึกษาหลักสติปัฎฐาน 4 ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท เป็นอย่างไร 
 2. เพ่ือการประยุกต์ใช้หลักสติปัฎฐาน 4 ในการปฏิบัติธรรมของชาวพุทธ ต าบลโคก
กว้าง อ าเภอบุ่งคล้า จังหวัดบึงกาฬ เป็นอย่างไร  
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วิธีด าเนินการวิจัย  
 
  การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้ระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 
ภาคสนาม โดยการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (in-depth interview) ศึกษาจากกลุ่มเป้าหมาย
ผู้ให้ข้อมูลหลัก  ผู้วิจัยได้ก าหนดวิธีการวิจัยไว้ ดังนี้ 
  1. กลุ่มเป้าหมาย/ผู้ให้ข้อมูลที่หลัก 
 กลุ่มเป้าหมายหรือผู้ให้ข้อมูลหลัก ได้แก่ พระสังฆาธิการ  ผู้น าชุมชน นักวิชาการ
ศาสนา ปราชญ์ชาวบ้าน และผู้เข้าร่วมปฏิบัติธรรม ในต าบลโคกกว้าง อ าเภอบุ่งคล้า จังหวัด
บึงกาฬ จ านวน 20 รปู/ คน  
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล  
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัย ได้แบ่งออกแบบสัมภาษณ์
เป็น 2 ส่วน ดังนี้ ส่วนที่ 1 คือ ค าถามข้อมูลทั่วไปผู้ให้สัมภาษณ์ ส่วนที่ 2 คือ ข้อค าถาม
เกี่ยวกับ สภาพปัจจุบันการปฏิบัติธรรมของชาวพุทธ ต าบล  โคกกว้าง อ าเภอบุ่งคล้า จังหวัด
บึงกาฬ และการประยุกต์ใช้หลักสติปัฎฐาน 4 ในการปฏิบัติธรรมของชาวพุทธ ต าบลโคก
กว้าง อ าเภอบุ่งคล้า จังหวัดบึงกาฬ      
 3. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 3.1 วิเคราะห์ข้อมูลจากการศึกษาข้อมูลเอกสาร (Documentary Research) 
ท าการศึกษาและรวบรวมข้อมูล จากเอกสารและหลักฐานที่เกี่ยวข้องจากพระไตรปิฎก  
หนังสือวิชาการ และเอกสารที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยนี้  
  3.2 วิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก ( in-depth interview) 
กลุ่มเป้าหมายในขอบเขต ต าบลโคกกว้าง อ าเภอบุ่งคล้า จังหวัดบึงกาฬ 
 
ผลการวิจัย 
 
  การวิจัยเรื่อง  การประยุกต์ใช้หลักสติปัฎฐาน 4 ในการปฏิบัติธรรมของชาวพุทธ ต าบล
โคกกว้าง อ าเภอบุ่งคล้า จังหวัดบึงกาฬ สรุปผลการวิจัย ดังนี้ 
 1. จากการศึกษาหลักสติปัฏฐาน 4 ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท พบว่ามีหลาย
พระสูตร พบว่า สติปัฏฐาน 4 หมายถึง การเจริญสติ การตั้งสติไว้เป็นประธาน การตั้งสติไว้
เบื้องหน้า การตั้งมั่นแห่งสติ หมายถึง การที่สติแล่นเข้าไปตั้งอยู่ในอารมณ์ มีสติ เข้าจดจ้อง
ก ากับทุกขณะ โดยถือว่าไม่งาม เป็นทุกข์ ไม่เที่ยง และไม่ใช่ตัวตน เพ่ือให้จิตจดจ่ออยู่กับ
อารมณ์ฐานกาย เวทนา จิต และธรรม และเป็นทางเอกที่บุคคลพึงไปผู้เดียวที่มีวัตถุประสงค์ 
เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุ
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ญาณธรรม เพ่ือท าให้แจ้งนิพพาน สติปัฏฐานมี 4 ประการ ซึ่งมีหลักการก าหนดหรือพิจารณา 
ดังนี้ 
 1) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  (การพิจารณาเห็นกายในกาย) การมีสติระลึกรู้
กายเป็นฐาน ซึ่งกายในที่นี่หมายถึงประชุมหรือรวม นั่นคือธาตุ 4 ได้แก่ ดิน น้ า ลม ไฟมา
ประชุมรวมกันเป็นร่างกาย ไม่มองกายด้วยความเป็น คน สัตว์ เรา เขา แต่มองแยกเป็น
รูปธรรมหนึ่ง ๆ เห็นความเกิดดับ กายล้วนไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และ เป็นอนัตตา 
 2) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา) การมีสติ
ระลึกรู้เวทนาเป็นฐาน ไม่มองเวทนาด้วยความเป็นคน สัตว์ เรา เขาคือ ไม่มองว่าเราก าลัง
ทุกข์ หรือเราก าลังสุขหรือเราเฉย ๆ แต่มองแยกเป็นนามธรรมอย่างหนึ่ง เห็นความเกิดดับ 
เวทนาล้วนไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และเป็นอนัตตา 
  3) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  (การพิจารณาเห็นจิตในจิต) การมีสติระลึกรู้จิต
เป็นฐาน เป็นการน าจิตมาระลึกรู้เจตสิกหรือรู้จิตก็ได้ ไม่มองจิตด้วยความเป็นคน สัตว์ เรา 
เขา คือไม่มองว่าเราก าลังคิด เราก าลังโกรธ หรือเราก าลังเหม่อลอย แต่มองแยกเป็น
นามธรรมอย่างหนึ่ง เห็นความเกิดดับ จิตล้วนไม่เที่ยง เป็นทุกข์  และเป็นอนัตตา 
 4) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย) การมีสติ
ระลึกรู้สภาวะธรรมเป็นฐาน ทั้งรูปธรรมและนามธรรมล้วนมีความเกิดดับ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ 
และเป็นอนัตตาโดยก าหนดและพิจารณา 3 ประการ คือ 1) มีความเพียร เผากิเลสให้เร่าร้อน 
2) มีสัมปชัญญะรู้รูปนามได้อย่างชัดเจนอยู่ตลอดเวลา 3) มีสติ ระลึกได้อย่างต่อเนื่อง 
สม่ าเสมอไม่ขาดสติ และ มีเป้าหมายอย่างเดียวคือ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้  
 ดังนั้น การเจริญสติปัฏฐาน 4 นี้จัดเป็นหลักของการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา บุคคล                  
ผู้ปรารถนา จะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ได้ทราบความหมาย และควรศึกษาเก่ียวกับประเภท
ของสมถะและวิปัสสนา ในพระไตรปิฎกและอรรถกถา จากนั้นพึงศึกษาถึงมูลเหตุให้เกิดมหา
สติปัฏฐานสูตร และมหาสติปัฏฐานสูตรทั้งโดยย่อ และโดยพิสดารพร้อมด้วยอานิสงส์ในการ
ปฏิบัติว่า จะให้ผลดีอย่างไรบ้าง เพ่ือให้เกิดประโยชน์คุ้มค่ากับการศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน ในพระพุทธศาสนาเถรวาทการเห็นแจ้ง คือเห็นแจ้งในรูปนาม เป็นไปในลักษณะทั้ง 
3 คือ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่มีตัวตน โดยความเป็นจริง จึงจะถือเอาซึ่ง มรรคผล นิพพานได้ 
และเป็นหลักปฏิบัติเพ่ือพัฒนาจิตที่สูงสุด  มีความประเสริฐวิเศษสุด มีอ านาจประหารกิเลส 
และก าจัดสังโยชน์ได้ มีปรากฏอยู่เฉพาะในพระพุทธศาสนาเท่านั้น เมื่อปฏิบัติธรรมตามหลัก
สติปัฏฐาน 4 แล้ว ย่อมได้รับอานิสงค์ในการปฏิบัติ คือ ท าให้ผู้ปฏิบัติได้ความรู้ ความเข้าใจ 
ในวิธีปฏิบัติวิปัสสนา ท าให้คนฉลาดในหลักความจริงคือ รู้ปรมัตถธรรม ไม่หลงติดอยู่ใน
บัญญัติธรรมอันเป็นเพียงโลกสมมติ ท าให้เป็นคนดีมีศีลธรรม และวัฒนธรรมอันดีงาม 
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  2. การประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน 4 ในการปฏิบัติธรรมของชาวพุทธต าบลโคกกว้าง 
อ าเภอบุ่งคล้า จังหวัดบึงกาฬ  ผลจากการวิจัย พบว่า 
 2.1 รูปแบบการปฏิบัติกายานุปัสสนา กายานุปัสสนา มีรูปแบบการปฏิบัติคือ 
การมีสติก าหนดพิจารณาก ากับ รู้เท่าทันเรื่องทางกาย ได้แก่ 1) การก าหนดรู้ลมหายใจเข้า
ออกในปัจจุบัน 2) การก าหนดรู้อิริยาบถไม่ว่าจะยืน เดิน นั่ง นอน หรือร่างกายอยู่ในอาการ
อย่างไรๆ ก็รู้ชัดในอาการนั้น ๆ 3) การก าหนดรู้อยู่กับปัจจุบันในการกระท าใดๆ ว่าก าลังท า
สิ่งใดอยู่ เช่น การก้าวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ เหยียดเท้า การคู้ กิน ดื่ม เคี้ยว ถ่าย 
ปัสสาวะ การพดู การนิ่ง เป็นต้น เป็นการปฏิบัติในอิริยาบถ 4 ได้แก่ ยืน เดิน นั่ง นอน เช่น มี
รูปแบบการปฏิบัติคือ ยืน 15 นาที, เดินจงกรม 15 นาที, นั่งสมาธิ 30 นาที เป็นการก าหนดรู้
อิริยาบถไม่ว่าจะยืน เดิน นั่ง นอน ก็รู้ชัดในอาการนั้นๆ 
 2.2 รูปแบบการปฏิบัติเวทนานุปัสสนา เวทนานุปัสสนา มีรูปแบบการปฏิบัติคือ 
การมีสติระลึกรู้เวทนาเป็นฐาน ไม่มองเวทนาด้วยความเป็นคน สัตว์ เรา เขาคือไม่มองว่าเรา
ก าลังทุกข์ หรือเราก าลังสุข หรือเราเฉยๆ แต่มองแยกเป็นนามธรรมอย่างหนึ่ง เห็นความเกิด
ดับ เวทนาล้วนไม่เที่ยงเป็นทุกข์ และเป็นอนัตตา การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย
คือ พิจารณาความรู้สึกสุขทุกข์ ไม่ใช่สุข ไม่ใช่ทุกข์ (อุเบกขา) มีสติก าหนดให้รู้เท่าทันอารมณ์
เวทนาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น สุข-ทุกข์ อยู่ที่ใจก าหนด เวทนาอยู่ที่การก าหนดอุเบกขา ระลึกถึง
ความเจ็บปวดอย่างปล่อยวาง จิตอยู่ที่ลมหายใจเข้า-ออก มองว่าเวทนาเป็นตัวปัญหาที่เข้ามา
รบกวนจิตใจอยู่ตลอดเวลาที่ก าหนดรู้ เมื่อเสวยทุกขเวทนาก็ก าหนดตามความรู้สึกนั้นๆ ที่
เกิดขึ้น เช่น เจ็บหนอ ปวดหนอ ร้อนหนอ เสวยสุขเวทนาก็ก าหนดตามความรู้สึกนั้นๆ                          
ที่เกิดขึ้นว่า สุขหนอ สบายหนอ เป็นต้น  
  2.3 รูปแบบการปฏิบัติจิตตานุปัสสนา การก าหนดรู้อาการของจิต การรับรู้
อารมณ์ การใส่ใจในอารมณ์เหล่านั้นด้วยการก าหนดรู้เท่าทันอาการของจิต ก าหนดจิต ระลึก
ถึงความสงบ ให้จิตอยู่ในความว่างเปล่า ก าหนดความรู้สึกที่  ลมหายใจเข้าออก เมื่อจิตสงบ
แล้วก็ก าหนดรู้ว่า ว่าจิตสงบ เมื่อจิตไม่สงบ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตไม่สงบ แต่เมื่อนั่งสมาธิแล้ว สติ
ก าหนดพิจารณาจิต รู้เท่าทันจิต ก าหนดจิต ระลึกถึงความสงบ สติก าหนดพิจารณาจิต 
ก าหนดรู้ทันสภาวะจิตที่เกิดขึ้นเท่านั้น โดยไม่ต้องไปปรุงแต่ง (สังขาร) ให้เกิดความรู้สึกใดๆ 
ทั้งสิ้น เรียกว่า เป็นการใช้สติดูจิต 
 2.4 รูปแบบการปฏิบัติธัมมานุปัสสนา ดังนี้ 
  1) ระลึกรู้ปัจจุบันขณะของตนว่าก าลังเกิดภาวะใด มีสุข มีทุกข์ มีโลภ มี
โกรธ มีข้ีเกียจ มีปีติ สถานการณ์และภาวะเหล่านี้ต้องน าหลักธรรมเข้ามาควบคุม 
  2) การมีสติก าหนดพิจารณารู้เท่าทันนิวรณ์ 5 คือ สิ่งที่ปิดกั้นการท าความดี 
สิ่งที่กั้นจิตไม่ให้ก้าวหน้าในคุณธรรม ธรรมที่กั้นจิตไม่ให้บรรลุคุณความดี ได้แก่ 1) กามฉันทะ 
ความพอใจในกาม, ความต้องการกามคุณ 2) พยาบาท ความคิดร้าย, ความขัดเคืองแค้นใจ 3) 
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ถีนมิทธะ ความหดหู่และเซื่องซึม 4) อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่านและความกระวนกระวาย
กลุ้มกังวล 5) วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย ซึ่งต้องเอาชนะให้ได้ด้วยความวิริยะ 
 3) การมีสติก าหนดพิจารณาธรรม รู้เท่าทันสภาวธรรม หมายถึง การใช้สติ
จดจ่อพิจารณาต่อความเป็นไปของธรรม 6 ประการคือ ขันธ์ 5 อายตนะ 12  ธาตุ 18 อินทรีย์ 
22 อริยสัจ 4 และ ปฏิจจสมุปบาท 12 แล้วแต่จะเลือกปฏิบัติ เมื่อย่อลงแล้วได้แก่รูปกับนาม
นั่นเอง 
 4) รู้เท่าทันธรรม เพ่ือให้เกิดนิพพิทา และภูมิรู้ภูมิญาณความรู้ความเข้าใจ
อย่างปรมัตถ์ใน สิ่งต่างๆ เมื่อเกิดกาย เวทนา หรือจิต แล้วเกิดเห็นธรรมะใดๆ ก็หยิบยกข้ึนมา
พิจารณาในสิ่งเหล่านั้นเพ่ือให้เกิดความเข้าใจ การคิดนึกนี้ไม่ใช่การคิดนึกปรุงแต่งที่ก่อให้เกิด
ทุกข์ แต่เป็นการคิดนึกที่จ าเป็นในการดับทุกข์อย่างยิ่ง เช่น เห็นทุกข์หรือรู้ว่าเป็นทุกข์ เป็น
ต้น 
 
อภิปรายผล 
 

 จากการวิจัยเรื่อง การประยุกต์ใช้หลักสติปัฎฐาน 4 ในการปฏิบัติธรรมของชาวพุทธ 
ต าบลโคกกว้าง อ าเภอบุ่งคล้า จังหวัดบึงกาฬ สามารถน ามาอภิปรายผลได้ดังนี ้
 การประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน 4 ในการปฏิบัติธรรมของชาวพุทธต าบล โคกกว้าง 
อ าเภอบุ่งคล้า จังหวัดบึงกาฬ  ผลจากการวิจัย พบว่า รูปแบบการปฏิบัติ กายานุปัสสนา มี
รูปแบบการปฏิบัติคือ การมีสติก าหนดพิจารณาก ากับ รู้เท่าทันเรื่องทางกาย ได้แก่ 1) การ
ก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออกในปัจจุบัน 2) การก าหนดรู้อิริยาบถไม่ว่าจะยืน เดิน นั่ง นอน หรือ
ร่างกายอยู่ในอาการอย่างไรๆ ก็รู้ชัดในอาการนั้นๆ 3) การก าหนดรู้อยู่กับปัจจุบันในการ
กระท าใด ๆ ว่าก าลังท าสิ่งใดอยู่ เช่น การก้าวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ เหยียดเท้า 
การคู้ กิน ดื่ม เคี้ยว ถ่าย ปัสสาวะ การพูด การนิ่ง เป็นต้น เป็นการก าหนดรู้อิริยาบถไม่ว่าจะ
ยืน เดิน นั่ง นอน ก็รู้ชัดในอาการนั้นๆ 1) วิธีการก าหนดในการปฏิบัติกายานุปัสสนา มีวิธีการ
ก าหนดในการปฏิบัติธรรมคือ มีสติก าหนดในอิริยาบถต่างๆ เช่น การยืน เดิน นั่ง นอนอยู่
เสมอ เป็นการก าหนดนั่งหนอ ยืนหนอ เดินหนอ ระลึกรู้ตัวเองอยู่ตลอดเวลา เมื่อเดินจงกรมก็
ต้องตั้งสติก าหนดการเดิน ซ้ายย่าง ขวาย่าง เมื่อนั่งก็ต้องตั้งสติก าหนดการพอง-ยุบของท้อง 
เมื่อยืนก็มีสติตั้งมั่นในขณะยืน ซึ่งการก าหนดในการปฏิบัติธรรมข้ึนอยู่กับการใช้ฐานนั้น ๆ 2) 
การปฏิบัติธรรมตามหลักกายานุปัสสนาเกิดผลต่อผู้ปฏิบัติ คือ ท าให้สติรู้เท่าทันในอิริยาบถ
ต่างๆ การยืน เดิน นั่ง นอน ท าให้รู้เท่าทันอาการต่างๆ และหาวิธีดับความเวทนานั้นๆ ท าให้
ทราบหลักความจริงคือรู้ปรมัตถธรรม ได้เดินทางสายกลาง ไม่หลงติดอยู่ในโลกสมมติ มี
ความสุขมากขึ้น ไม่วุ่นวายไปตามกระแสโลก ท าให้รู้ตัวเองว่าก าลังท าอะไรอยู่ มีความอดทน
มากยิ่งขึ้น  3) การประยุกต์ใช้กายานุปัสสนา คือ 1. ประยุกต์ใช้ในด้านอิริยาบถ 4 คือ การ
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เดิน การยืน การนั่ง การนอน โดยการระลึกรู้อยู่เสมอว่าตนก าลังท าอะไร ซึ่งก าหนดให้มี
ความพอดี  เป็นการพัฒนาในอิริยาบถ 4 อย่างมีสติ ซึ่งต้องมีความอดทน รู้เวทนาอยู่เสมอ 2. 
ประยุกต์ใช้ในด้านการท างาน และการท ากิจต่างๆ เป็นการฝึกสติอยู่กับการเห็น มีสติอยู่กับ
กาย สามารถท างานได้มากขึ้นและมีประสิทธิภาพ 3. ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันตั้งแต่ตื่น
นอนจนเข้านอน (หลับ) ในการท าสิ่งต่าง ๆ ได้ดีขึ้น ไม่ค่อยผิดพลาด เพราะมีสติอยู่กับสิ่งที่ท า
ในปัจจุบัน รูปแบบการปฏิบัติเวทนานุปัสสนา มีรูปแบบการปฏิบัติคือ การมีสติระลึกรู้เวทนา
เป็นฐาน ไม่มองเวทนาด้วยความเป็นคน สัตว์ เรา เขาคือไม่มองว่าเราก าลังทุกข์ หรือเราก าลัง
สุข หรือเราเฉย ๆ แต่มองแยกเป็นนามธรรมอย่างหนึ่ง เห็นความเกิดดับ เวทนาล้วนไม่เที่ยง   
เป็นทุกข์ และเป็นอนัตตา การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายคือ พิจารณาความรู้สึก
สุขทุกข์ ไม่ใช่สุข ไม่ใช่ทุกข์ (อุเบกขา) มีสติก าหนดให้รู้เท่าทันอารมณ์เวทนาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น 
เช่น เจ็บหนอ ปวดหนอ ร้อนหนอ เสวยสุขเวทนาก็ก าหนดตามความรู้สึกนั้น ๆ ที่เกิดขึ้นว่า 
สุขหนอ สบายหนอ เป็นต้น 1) วิธีการก าหนดในการปฏิบัติเวทนานุปัสสนา สุข-ทุกข์ ก าหนด
รู้ว่า สุข-ทุกข์ เวทนา ก าหนดรู้ว่า เจ็บ-ปวด  จิต ก าหนดรู้ในตนเอง การนั่งสมาธิแบบ “พอง
หนอ – ยุบหนอ” ผู้ปฏิบัติพึงตั้งสติจดจ่อดูอาการพอง อาการยุบ ของหน้าท้อง เวลาหายใจ
เข้าหน้าท้องพองขึ้น ให้ก าหนดรู้ตามอาการที่ท้องพองว่า “พอง” ไปจนสุดพองให้ก าหนดว่า 
“หนอ” เมื่อสุดพอง เมื่อหน้าท้องเริ่มยุบให้ก าหนดรู้ตามอาการที่ท้องยุบว่า “ยุบ” ไปจนสุด
ยุบให้ก าหนดว่า “หนอ” การก าหนดอาการของหน้าท้องพอง–ยุบนี้ ให้ใส่ใจที่อาการพอง 
อาการยุบ คือตามรู้สภาวธรรมที่เกิดขึ้นจริงของท้องพอง ท้องยุบที่ชัดเจน 2) การปฏิบัติธรรม
ตามหลักเวทนานุปัสสนาเกิดผลต่อผู้ปฏิบัติ คือ ท าให้รู้จักก าหนดเวทนา รู้เท่าทันความ
เจ็บปวดที่เกิดขึ้นตามสภาวะความเป็นจริง  รู้เท่าทันความเจ็บปวดที่เกิดขึ้นกับร่างกาย ท าให้
เกิดความอดทน และความเคยชินในสังขารร่างกาย เกิดความเบื่อหน่ายในสังขารที่ต้อง
เจ็บปวดหรือเกิดโรคภัยไข้เจ็บอดทนต่อความเจ็บปวด และมีความอดทนต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ ได้ดี
ยิ่งขึ้น 3) การประยุกต์ใช้เวทนานุปัสสนา คือ 1. ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน ในการใช้สติ
ก ากับดูรู้เท่าทันเวทนาทั้ง 3 อย่าง ได้แก่ 1) สุขเวทนา 2) ทุกขเวทนา และ 3) อุเบกขาเวทนา 
2. ประยุกต์ใช้ในด้านร่างกาย การนั่งที่มีความเจ็บปวด และร่างกายที่ไม่ค่อยสบาย จึงจ าเป็น
ที่ต้องมีสติในการปฏิบัติธรรมให้มาก ด้านความอดทนต่อความล าบาก ตรากตร า 3. 
ประยุกต์ใช้ในด้านสังคม อดทนต่อการดูหมิ่นดูแคลนดูถูกเหยียดหยาม และการนินทาว่าร้าย
จากเพ่ือนร่วมงาน จึงต้องมีความอดทนต่อความเจ็บใจ 4. ประยุกต์ใช้ในด้านครอบครัวอดทน
ต่อความเหน็ดเหนื่อยที่ต้องดูแลคนในครอบครัว 5. ประยุกต์ใช้ในด้านอารมณ์ทุกข์ -สุข เพ่ือ
ปรับอารมณ์ใหส้มดุลและไม่ปล่อยไปตามอารมณ์นั้นๆ ซึ่งมีความสอดคล้องกับพระครูประคุณ
สรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส) (2547) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “วิธีการสอนวิปัสสนาภาวนาตามแนวทาง
ของส านักวิปัสสนาวิเวกอาศรม” พบว่า ได้มีการน าหลักสติปัฎฐาน 4 ที่ปรากฏในมหา สติปัฎ
ฐานสูตร ซึ่งแยกออกเป็น 4 หมวดใหญ่คือ กายานุปัสสนาสติปัฎฐาน หมวดเวทนานุปัสสนา 
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สติปัฎฐาน หมวดจิตตานุปัสสนาสติปัฎฐานและหมวดธัมมานุปัสสนา-สติปัฎฐาน น ามาศึกษา
และน ามาปรับใช้ในการปฏิบัติจริง พร้อมสรุปให้เห็นว่า สติปัฎฐาน 4 ก็คือ การก าหนดรูป
นามนั่นเอง โดยมุ่งเน้นที่รูปนามของแต่ละคนเป็นหลัก วิธีที่น ามาปรับใช้คือ สอนให้ผู้ปฏิบัติ
ก าหนดรูปนามในการเคลื่อนไหวอิริยาบถใหญ่คือ ยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถย่อย เป็น
ส าคัญ ขณะเดียวกันก็ให้พิจารณาเวทนา ความคิด และพิจารณาธรรมไปตามวาระท่ีเหมาะสม 
เห็นได้ว่า การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของส านักวิปัสสนาวิเวกอาศรม มีความสอดคล้องกับวิธี
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท และ พระมหาปรีชา สมจิตฺ
โต (สัปปพันธ์) (2545) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวมหาสติปัฎ
ฐานสูตร” ผลการวิจัยพบว่า วิปัสสนากรรมฐานตามมหาสติปัฎฐานสูตร  ได้กล่าวถึงหลักการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโดยความเป็นพระไตรลักษณ์ มหาสติปัฎฐานสูตร  มีหลักธรรม
ส าคัญอยู่ 4 ประการ ในการน าผู้ปฏิบัติไปสู่ความหลุดพ้นจากเพลิงกิเลสและเพลิงทุกข์ คือ 1. 
การก าหนดพิจารณาตามดูกายในกายอยู่เป็นประจ า 2. การก าหนดพิจารณาตามดูเวทนาใน
เวทนาอยู่เป็นประจ า 3. การก าหนดพิจารณาตามดูจิตในจิตอยู่เป็นประจ า 4. การก าหนด
พิจารณาตามดูธรรมในธรรมอยู่เป็นประจ า และสอดคล้องกับ พระสมบูรณ์ ปฺญาวุฑฺโฒ 
(อุฑา) (2553) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “อินทรีย์ 5 ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏ
ฐาน 4 เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 7 เดือน” ผลการวิจัย พบว่าในขณะเจริญสติ
ปัฏฐานหรือวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น องค์มรรคอ่ืน ๆ มีสัมมาสังกัปปะ เป็นต้น ตลอดทั้งองค์
ธรรมอื่น ๆ มีอินทรีย์ 5 เป็นต้น ก็ได้รับการพัฒนาให้เกิดและเจริญขึ้นด้วยเช่นกัน เพราะองค์
ธรรมในอินทรีย์ 5 เป็นต้น ก็มีส่วนที่ซ้ าซ้อนกับองค์มรรค เช่น สตินทรีย์ และสติสัมโพชฌงค์ 
ก็เป็นอันเดียวกับสัมมาสติและองค์ธรรมอ่ืน นอกจากองค์ธรรมในอริยมรรคก็มีอยู่ในการเจริญ
วิปัสสนากัมมัฏฐานนี้ ด้วยเช่นกัน เช่น ศรัทธาในอินทรีย์ 5 (อันเดียวกับพละ 5) และปิติใน
โพชฌงค์ 7  การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน จึงเท่ากับการปฏิบัติองค์ธรรมในหมวดต่างๆ ที่
พระพุทธเจ้าตรัสไว้พร้อมกันกล่าวอีกอย่าง คือ โพธิปักขิยธรรม 37 อันเป็นข้อปฏิบัติหรือองค์
ธรรมเพื่อการตรัสรู้  
 
องค์ความรู้ที่ได้จากการศึกษา 
 
 องค์ความรู้ที่ได้จากการศึกษา การประยุกต์ใช้หลักสติปัฎฐาน 4 ในการปฏิบัติธรรม
ของชาวพุทธ ต าบลโคกกว้าง อ าเภอบุ่งคล้า จังหวัดบึงกาฬ พบว่า 
  1. ความรู้ในเรื่องหลักสติปัฏฐาน 4 ส่วนมากมีความรู้ความเข้าใจว่า สติปัฏฐาน 4 
คือ การมีสติระลึกรู้ในกาย เวทนา จิต ธรรม ซึ่งการมีสติระลึกรู้กายเป็นฐาน ธาตุ 4 ได้แก่ ดิน 
น้ า ลม ไฟ มาประชุมรวมกันเป็นร่างกาย ไม่มองกายด้วยความเป็น คน สัตว์ เรา เขา แต่มอง
แยกเป็นรูปธรรมหนึ่งๆ เห็นความเกิดดับของกาย  
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 2. ความรู้ความเข้าใจในการประยุกต์หลักสติปัฏฐาน 4 ในการปฏิบัติธรรม (1) หลัก
สติปัฏฐาน 4 สามารถน าหลักการปฏิบัติไปประยุกต์ใช้ทั้งทางกาย ทางจิตใจ เพ่ือให้เห็น
หลักธรรม ความอดทน(2) หลักสติในชีวิต ประจ าวัน และน าหลักการปฏิบัติต่าง ๆ                    
ไปปรับใช้ในการเข้าปริวาสกรรม ในการน าสติระลึกรู้มาใช้ในการปฏิบัติธรรม ในฐานกาย 
ได้แก่ การเดินจงกรม และการนั่งสมาธิ และปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน 
  3. ชุมชนโคกกว้างมีการปฏิบัติธรรม คือ (1) การปฏิบัติธรรม ตามที่วัดจัดกิจกรรม
วันส าคัญทางพุทธศาสนา การเข้ากรรมฐานหรือการปฏิบัติธรรมประมาณ 4 -5 วัน ซึ่ง
พระสงฆ์ได้เทศนา และสอนแนวปฏิบัติธรรมให้พุทธศาสนิกชนในชุมชนมีความเข้าใจใน
หลักธรรมค าสอนของพระพุทธองค์ และสามารถน าไปปรับใช้ในการด ารงชีพได้(2) การรักษา
อุโบสถศีล หรือศีล 8 หรือบวชเนก ขัมมะ ในวันส าคัญทางพระพุทธศาสนา (3) การจัด
กิจกรรม คือ*โครงการปฏิบัติธรรมในงานวันวิสาขบูชาทุกปี *การจัดงานเข้าปริวาสกรรมทุกปี 
*การปฏิบัติธรรมในงานสักการะพระธาตุเจดีย์ ทุกปี 
 4. การปฏิบัติธรรมท าให้เกิดประโยชน์ในชุมชนคือ (1) น าหลักธรรมต่างๆ ไปปรับใช้
ส าหรับตนเองและสังคม เช่น ในการท างาน และในสถาบันครอบครัว (2) มีสติระลึกรู้ใน
สภาวะความเป็นจริงท าให้รู้จักตนเอง และรู้จักปกครองตนเอง ตลอดถึงปกครองผู้อ่ืนด้วย  
(3) ท าให้ชุมชนเป็นชุมชนที่มีศีลธรรม ไม่มีปัญหา อาชญากรรม อยู่ด้วยกันดัวยความสงบ
สันติ มีความรักสามัคคี และเคารพให้เกียรติกันซึ่งกันและกัน (4) เชิญชวนและแนะน าคนใน
ชุมชนให้รู้จักท าบุญ เข้าร่วมกิจกรรมวันส าคัญทางพุทธศาสนา/ปฏิบัติธรรมที่วัดและที่ชุมชน                   
จัดขึ้น     
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