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This academic article aims to 1) study the concept of the 

Four Foundations of Mindfulness, 2) study and analyze the 

development of life with the principles of the Four Foundations 

of Mindfulness, and 3) present the principles of the Four 

Foundations of Mindfulness for use in life development. 

Developing life with the principles of the Four Foundations of 

Mindfulness is an approach that helps create mindfulness and 

wisdom, leading to a balanced and peaceful life. The Four 

Foundations of Mindfulness consist of Kayanupassana 

(mindfulness of the body), Vedananupassana (mindfulness of 

feelings), Cittaanupassana (mindfulness of the mind), and 

Dhammaanupassana (mindfulness of dhamma). Practicing 

mindfulness in each area helps to understand oneself, reduce 

suffering, and develop the right attitude. Kayanupassana helps 

us to be more aware and take care of our physical health, 

improve behaviors that affect health. Vedananupassana helps 

to manage emotions, reduce distractions, and understand the 

nature of feelings. Cittaanupassana helps to control thoughts, 

reduce prejudice, and develop wisdom. Dhammaanupassana 

helps to understand the truth of life, reduce attachment, and 

lead to the development of morality. Continuous practice of the 

Four Foundations of Mindfulness can be applied in daily life. It 

helps to improve work efficiency, problem solving and building 

good relationships. Being aware of the present moment can 

help reduce stress and increase happiness in life sustainably. 

Therefore, practicing the Four Foundations of Mindfulness is an 

important guideline for developing oneself to achieve true 

peace and understanding of life. 
 

https://so08.tci-thaijo.org/index.php/dhammalife/index


 

371 
 

 
https://so08.tci-thaijo.org/index.php/dhammalife/index 

 

Journal of Dhamma for Life, Volume 31 Issue 4 (October – December 2025) 
 

บทคัดย่อ 
บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์ 1)เพื่อศึกษาแนวคิดสติปัฏฐาน 4 2)เพื่อศึกษาวิเคราะห์การพัฒนาชีวิต

ด้วยหลักมหาสติปัฏฐาน 4  3).เพ่ือนำเสนอหลักสติปัฏฐาน 4 มาใช้ในการพัฒนาชีวิต. การพัฒนาชีวิตด้วยหลักสติ
ปัฏฐาน 4 เป็นแนวทางที่ช่วยให้เกิดสติและปัญญา นำไปสู่การดำเนินชีวิตอย่างมีสมดุลและความสงบ หลักสติปัฏ
ฐาน 4 ประกอบด้วย กายานุปัสสนา (การมีสติพิจารณากาย) เวทนานุปัสสนา (การมีสติพิจารณาความรู้สึก) จิตตา
นุปัสสนา (การมีสติพิจารณาจิต) และ ธรรมานุปัสสนา (การมีสติพิจารณาธรรม) การฝึกสติในแต่ละด้านช่วยให้เกิด
ความเข้าใจตนเอง ลดความทุกข์ และพัฒนาทัศนคติท่ีถูกต้อง กายานุปัสสนาช่วยให้เรารับรู้และดูแลสุขภาพกายได้
ดีขึ้น ปรับปรุงพฤติกรรมที่ส่งผลต่อสุขภาพ เวทนานุปัสสนาช่วยให้จัดการอารมณ์ ลดความฟุ้งซ่าน และเข้าใจ
ธรรมชาติของความรู้สึก จิตตานุปัสสนาทำให้สามารถควบคุมความคิด ลดอคติ และพัฒนาสติปัญญา ส่วนธรรมา
นุปัสสนาช่วยให้เข้าใจความจริงของชีวิต ลดการยึดติด และนำไปสู่การพัฒนาคุณธรรม การฝึกสติปัฏฐาน 4 อย่าง
ต่อเนื่องสามารถนำมาใช้ในการดำเนินชีวิตประจำวัน ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงาน การแก้ปัญหา และการ
สร้างความสัมพันธ์ที่ดี การตระหนักรู้ในปัจจุบันขณะช่วยให้สามารถลดความเครียดและเพิ่มความสุขในชีวิตได้
อย่างยั่งยืน ดังนั้น การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 จึงเป็นแนวทางสำคัญในการพัฒนาตนเองให้เกิดความสงบสุขและความ
เข้าใจชีวิตอย่างแท้จริง 
 
บทนำ 

การพัฒนาชีวิตด้วยหลักมหาสติปัฏฐาน 4 ในมหาสติปัฏฐานสูตร พระพุทธเจ้าทรงแสดงการพัฒนาจิตด้วย
การฝึกให้มีสติอยู่กับฐานทั้ง  คือ กาย เวทนา จิต ธรรม เรียกว่า สติปัฏฐาน  ซึ่งเป็นหลักใหญ่ในการเจริญวิปัสสนา
กรรมฐาน คือการอบรมจิตโดยใช้สติปัฏฐาน4 โดยเป็นความรู้ที ่ทำให้เกิดความเห็นแจ้ง เข้าใจสภาวะของสิ่ง
ทั้งหลายตามเป็นจริง  และในบทสรุปท้ายพระสูตรยังสรุปไว้ถึงอานิสงส์ หรือผลของการเจริญสติปัฏฐาน 4  หวัง
ผลได้ 2 สถานคือ พระอนาคามี หรือ พระอรหันต์  แต่ประเด็นคือเราอ่านเนื้อความในพระสูตรและทำความเข้าใจ
ใช่ว่าเราจะบรรลุมรรคผลได้ง่าย  ถ้าแค่อ่านและเข้าใจในอรรถความในพระสูตรแล้วบรรลุธรรมได้สูงสุด คงมีผู้อ่าน
พระสูตรแล้วบรรลุธรรมมากมายแล้ว แต่ทำอย่างไรหรือปฏิบัติอย่างไรเล่าจึงเข้าถึงการบรรลุธรรมสูงสุดตามที่ท้าย
พระสูตรกล่าวไว้  

การบรรลุมรรคผลตามหลักพุทธปรัชญา คือ การเข้าถึงสภาวธรรมโลกุตตรธรรม คือ มรรค4  ผล 4 คือ 
โสดาปัตติมรรค  สกทาคามีมรรค  อนาคามีมรรค และอรหันต์มรรค โสดาปัตติผล สกทาคามีผล อนาคามีผล 
อรหันต์ผล นี้เป็นสภาวธรรมที่บัญญัติ ไม่ใช่สัตว์ ไม่ใช่ชีวิต เป็นแต่สภาวะ (นิสฺสตฺต  นิชฺชีว  สภาวา)  ในมหาสติปัฏ
ฐานสูตรนั้น อาจไม่ได้แสดงไว้โดยตรงเรื ่องการเจริญอริยมรรคอริยผล แต่ในพระอภิธรรมปิฎกมีการแสดงไว้
มากมายถึง 42,000 พระธรรมขันธ์ สรุปรวมคือ ปรมัตถธรรม 4 ซึ่งยากในการนำมาในการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน
ตามแนวสติปัฏฐานสูตรได้หมด 

การพัฒนาชีวิตด้วยหลักมหาสติปัฏฐาน4เป็นหลักสำคัญในการพัฒนาจิตและการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน 
โดยพระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ใน มหาสติปัฏฐานสูตร ซึ ่งบันทึกในพระไตรปิฎก พระสุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย 
มหาวรรค ทรงสอนให้ภิกษุและฆราวาสตั้งสติกำหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง โดยใช้ฐาน 4 ได้แก่ 
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กาย เวทนา จิต ธรรม เป็นเครื่องพิจารณา แม้เนื้อหาดูเหมือนเข้าใจง่าย แต่การปฏิบัติให้บรรลุธรรมนั้นไม่ง่าย 
เปรียบเสมือนโจทย์คณิตศาสตร์ที่ต้องใช้ทฤษฎีและสมการมาแก้ไขอย่างถูกต้อง จึงต้องศึกษาหลักธรรมต่างๆ ใน
พระสูตรและพระอภิธรรม เพ่ือช่วยอธิบายและขยายความแนวทางปฏิบัติ 

พระอรรถกถาจารย์รุ่นหลังได้รจนาคัมภีร์ต่างๆ เช่น วิสุทธิมรรค อภิธัมมาวตาร และอภิธัมมัตถสังคหะ เพ่ือ
อธิบายกระบวนการพัฒนา กาย เวทนา จิต และธรรม จนถึงขั้นบรรลุธรรมสูงสุด อันเป็นเป้าหมายของมรรค 8 ซึ่ง
ประกอบด้วย ศีล สมาธิ และปัญญา หลักการเหล่านี้เป็นแนวทางสำคัญในการฝึกฝนจิตให้เข้าถึงสภาวะตามที่
พระพุทธเจ้าทรงตรัสไว้ ในการเจริญวิปัสสนากรรมฐานในมหาสติปัฏฐานสูตร พระพุทธองค์ทรงตรัสว่าทางนี้เป็น
ทางเอกเข้าถึงนิพพานดังที่ตรัสว่า. 

“ดูกรภิกษุท้ังหลาย หนทางนี้เป็นที่ไปอันเอก เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงความโศกและปริเทวะ 
เพื่อความดับสูญแห่งทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุธรรมที่ถูกต้อง เพื่อทำให้แจ้งซึ่งพระนิพพานหนทางนี้ คือ สติปัฏ
ฐาน 4 ประการ” 

การเจริญสติปัฏฐาน4 มีสติพิจารณาอยู่ในฐาน กาย เรียกว่า กายานุสติปัฏฐาน  มีสติอยู่ในฐานเวทนา 
เรียกว่า เวทนานุสติปัฏฐาน  มีสติอยู่กับจิต เรียกว่า จิตตานุสติปัฏฐาน  มีสติอยู่กับธรรม เรียกว่า ธัมมานุสติปัฏ
ฐาน โดยมีสติในฐานทั้ง 4 นี้ โดยอธิบายไว้ถึง 21 บรรพ(หมวด) มี อานาปานบรรพ  อิริยาบถบรรพ สัมปชัญญ
บรรพ จนถึง สัจจบรรพ เป็นต้น  

หัวใจสำคัญพระสูตรที่แสดงไว้คือ ผลสูงสุดในการเจริญสติปัฏฐาน 4 นี้คือการได้บรรลุธรรมสูงสุดคือ 
อรหันต์ผล และหวังผลขั้นต่ำคือ อนาคามีผล  ดังที่ตรัสไว้ท้ายพระสูตรดังนี้.  

 “ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ผู้ใดผู้หนึ่ง พึงเจริญสติปัฏฐานทั้ง 4 นี้ อย่างนี้ ตลอด 7 ปี เขาพึงหวังผล 2 ประการ
อย่างใดอย่างหนึ่ง คือพระอรหัตผลในปัจจุบัน 1 หรือเมื่อยังมีอุปาทิเหลืออยู่ เป็นพระอนาคามี 1 7 ปียกไว้ ผู้ใดผู้
หนึ่งพึงเจริญสติปัฏฐาน 4 นี้ อย่างนี้ตลอด 6 ปี ... 5 ปี ... 4 ปี ... 3 ปี ... 

2 ปี ... 1 ปี เขาพึงหวังผล 2 ประการอย่างใดอย่างหนึ่ง คือ พระอรหัตผลในปัจจุบัน 1 หรือเมื่อยังมีอุปาทิ
เหลืออยู่ เป็นพระอนาคามี 1 1 ปียกไว้ ผู้ใดผู้หนึ่ง พึงเจริญสติปัฏฐาน 4 นี้ อย่างนี้ตลอด 7 เดือน เขาพึงหวังผล 2 
ประการอย่างใดอย่างหนึ่ง คือ พระอรหัตผลในปัจจุบัน 1 หรือเมื่อยังมีอุปาทิเหลืออยู่ 

เป็นพระอนาคามี 1 7 เดือนยกไว้ ผู้ใดผู้หนึ่งเจริญสติปัฏฐานทั้ง 4 นี้ อย่างนี้ตลอด 6 เดือน ... 5 เดือน ... 4 
เดือน ... 3 เดือน ... 2 เดือน ... 1 เดือน ... กึ่งเดือน เขาพึงหวังผล 2 ประการอย่างใดอย่างหนึ่ง คือ พระอรหัตผล
ในปัจจุบัน1 หรือเม่ือยังมีอุปาทิเหลืออยู่ เป็นพระอนาคามี 1 กึ่งเดือนยกไว้ ผู้ใดผู้หนึ่ง 

พึงเจริญสติปัฏฐาน 4 นี้ อย่างนี้ตลอด 7 วัน เขาพึงหวังผล 2 ประการอย่างใดอย่างหนึ่ง คือ พระอรหัตผล
ในปัจจุบัน 1 หรือเมื่อยังมีอุปาทิเหลืออยู่ เป็นพระอนาคามี 1 ฯ”  (ที.ม.(ไทย) 10/277) 

พระพุทธองค์ทรงตรัสแสดงผลของการเจริญวิปัสสนาที่มีสติอยู่ในฐานทั้ง4 ดังได้กล่าวไว้ในข้างต้นว่า 
พระไตรปิฎก ,อรรถกถา และคัมภีร์ต่างในพระพุทธศาสนา บทความวิจัย วรรณกรรมต่างๆ จะเป็นทฤษฎีหรือ
สมการในการมาแก้โจทย์ เพ่ือให้ได้คำตอบคือ ผลซึ่งสามารถนำหลักธรรมคำสอนของพระพุทธองค์ ตามแนวสติปัฏ
ฐาน4 มาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาชีวิตในยุคปัจจุบันได้ แต่ทั้งนี้ทั้งนั้นในทฤษฎีและการแก้สมการต่างๆ ต้องเป็น

https://so08.tci-thaijo.org/index.php/dhammalife/index


 

373 
 

 
https://so08.tci-thaijo.org/index.php/dhammalife/index 

 

Journal of Dhamma for Life, Volume 31 Issue 4 (October – December 2025) 
 

การลงมือปฏิบัติและใช้หลักธรรมต่างๆ ในการอธิบาย ขยายความในเชิงลึก มาอธิบายขยายความเพื่อให้เกิดองค์
ความรู้ความเข้าใจ ในอีกแง่มุมในมหาสติปัฏฐานสูตรนั้นอุบายให้จิตเข้าถึงสภาวะการหลุดพ้นนั้น คือการเจริญ
วิปัสสนากรรมฐานโดยให้จิตมีสติระลึกรู้อยู่กับฐานทั้ง 4 คือ กาย  เวทนา จิต  และธรรม ตลอดเวลาไม่ให้ ตัณหา
และทิฐิ เข้ามาแทรก ในจิตเราได้ ตัณหานั้นในอริยสัจจ4 คือ สมุทัยสัจ คือ เหตุแห่งทุกข์ ทิฐิ คือการปรุงแต่งต่างๆ 
เมื่อทั้งตัณหาและทิฐิไม่เข้ามาแทรกในจิต ด้วยอุบายการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสูตร ซึ่งเป็น
การบรรลุธรรมสูงสุดหรือถ้าในการพัฒนาชีวิตก็ให้ประสพความสำเร็จสูงสุดหรือมีชีวิตที่มีความสุขในโลก  ใน
ปัจจุบันมีการจำแนกแจกแจงรายละเอียดองค์เนื้อหาและองค์ธรรม สภาวะธรรมต่างๆตามที่พระพุทธเจ้าทรงตรัส
สอนไว้ในคัมภีร์พระไตรปิฎก ไว้อย่างละเอียดการศึกษาเนื้อหาในคัมภีร์พระสุตตันตปิฎกและในคัมภีร์พระอภิธรรม
ปิฎก จึงเป็นการยาก ในการทำความเข้าใจ จึงต้องอาศัย ผู้รู้ และครูอาจารย์ในยุคปัจจุบันที่ได้ทำผลงานวิจัย 
วรรณกรรมต่างๆ อีกท้ังคัมภีร์ต่างๆในทางพุทธปรัชญาเถรวาทมาอ้างอิง และนำมาวิเคราะห์วิจัย สรุปเพ่ือนำเสนอ
แนวทางเพื่อเป็นทางเลือก เป็นความรู้อีกทางหนึ่ง  ซึ่งผู้เขียนนำเสนอบทความทางวิชาการนี้เพื่อประโยชน์ในการ
อ้างอิงและเป็นแนวคิดประยุกต์ในการพัฒนาชีวิตต่อไป. 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาแนวคิดสติปัฏฐาน 4  

2. เพ่ือศึกษาวิเคราะห์การพัฒนาชีวิตด้วยหลักมหาสติปัฏฐาน 4   

3. เพ่ือนำเสนอหลักสติปัฏฐาน 4 มาใช้ในการพัฒนาชีวิต 

 

ระเบียบวิธีวิจัย 

1. แนวคิดเกี่ยวกับสติปัฏฐาน 4  

ตามท่ีผู้เขียนได้ศึกษาค้นคว้าสติปัฏฐาน4 จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ของนักวิชาการต่างๆ ปรากฎ

ได้ดังนี ้

ทิพย์ธิดา ณ นคร และ พระมหาโสภณ วิจิตฺตธมฺโม (2562) กล่าวถึงการพัฒนาตนเองในชีวิตประจำวัน

ผ่านหลักสติปัฏฐาน 4 ซึ่งเป็นคำสอนในพระพุทธศาสนาที่มุ่งพัฒนาสติและการดำเนินชีวิตตามกฎธรรมชาติและ

ทางสายกลาง โดยการตั้งสติบนร่างกาย, ความรู้สึก, ความคิด และการปรุงแต่งความคิดของจิตใจ หลักการนี้

เหมาะสมกับการปฏิบัติในสังคม โดยการฝึกอบรมจิตให้ตรงกับจริตของแต่ละบุคคลเพื่อบรรลุธรรม การฝึกฝนใน

ระดับต่าง ๆ ขึ้นอยู่กับกำลังสติปัญญาบารมีของแต่ละคน ทั้งบรรพชิตและคฤหัสถ์สามารถพัฒนาตนเองได้ไม่จำกัด

ชั้นวรรณะ การปฏิบัติให้สอดคล้องกับหลักอริยมรรคมีองค์ 8 จะช่วยพัฒนาจิตและร่างกายให้ตอบสนองต่อสิ่งต่าง 

ๆ อย่างเหมาะสมเพื ่อสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีงาม และส่งผลให้สามารถช่วยเหลือสังคมให้มีความสุขและเป็น

กัลยาณมิตรต่อกันในสังคม. 
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นันทพร ศรีจันทร์ (2564) กล่าวถึงการพัฒนาสมาธิและปัญญาด้วยมหาสติปัฏฐาน 4 ซึ่งเน้นการฝึกสติ

อย่างมีวิธีการและใช้ความเพียรพยายามเพื ่อให้เข้าใจความจริงของชีวิต โดยเฉพาะความทุกข์ที ่เกิดขึ ้นใน

ชีวิตประจำวัน การพัฒนาจิตใจด้วยสติปัฏฐาน 4 ทำให้บุคคลสามารถรับรู้ความทุกข์และเข้าใจสาเหตุของมัน  ซึ่ง

เป็นการดำเนินชีวิตตามหลักธรรมที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้ สติปัฏฐาน 4 ประกอบด้วยการตั้งสติในร่างกาย, ความรู้สึก, 

จิตใจ และธรรมชาติของสิ่งต่าง ๆ การปฏิบัติตามหลักนี้ช่วยให้มีสมาธิและปัญญาในการทำความเข้าใจโลกตาม

ความเป็นจริง ทำให้จิตใจเข้มแข็งและไม่ตกเป็นทาสของอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงค์ เมื่อปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง จะทำให้

เกิดความเจริญในสติและสมาธิ ซึ่งเป็นการพัฒนาจิตใจที่สำคัญในชีวิตประจำวัน เพ่ือให้บุคคลมีชีวิตที่สมบูรณ์และ

สามารถหลีกเลี่ยงปัญหาที่อาจกระทบต่อตนเองและผู้อ่ืนได้. 

พระมหาสมพงษ์ ฐิตจิตโต และคณะ (2562) การประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน 4 ในการบริหารองค์กร

เกี่ยวข้องกับการตั้งสติและพิจารณากาย เวทนา จิต และธรรม เพื่อกำจัดความทุกข์และพัฒนาให้เห็นความจริงใน

สิ่งต่างๆ โดยแบ่งเป็น 4 ประการ คือ 1. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การพิจารณากายในกาย 2.เวทนานุปัสสนาสติ

ปัฏฐาน การพิจารณาเวทนาในเวทนา 3. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน การพิจารณาจิตในจิตและ 4.ธรรมานุปัสสนา

สติปัฏฐาน การพิจารณาธรรมในธรรม  การประยุกต์ใช้สติปัฏฐานจะช่วยพัฒนาใน 3 ด้านสำคัญ ได้แก่ 1) ด้านการ

เรียนรู้ทำให้มีสมาธิที่มั่นคงความทรงจำที่แม่นยำ 2) ด้านคุณภาพชีวิต จิตจะสงบ แจ่มใส และมีพลังในปัจจุบัน ทำ

ให้มีสติและสมาธิที่สมบูรณ์ 3) ด้านสังคมเป็นผู้มีศีลและสมาธิ สามารถทำงานอย่างมีประสิทธิภาพและอยู่ร่วมกับ

ผู้อื่นได้อย่างมีความสุข การนำหลักสติปัฏฐานไปใช้ช่วยส่งเสริมให้บุคคลมีสุขภาพจิตดีและมีปัญญา เป็นที่พ่ึงทั้งต่อ

ตนเองและสังคม ส่งผลให้การทำงานในองค์กรมีความเจริญก้าวหน้าและสามารถพัฒนาองค์กรและประเทศชาติได้

อย่างมีประสิทธิภาพ. 

พระอำนวย พุทฺธรกฺโข(2567) มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาลัยสง์กาญจนบุรี ศรี

ไพบูลย์  สังคมสมัยใหม่เต็มไปด้วยความไม่แน่นอนที่ส่งผลกระทบต่อการดำเนินชีวิตในด้านต่าง ๆ เช่น เศรษฐกิจ 

การเมือง วัฒนธรรม และเทคโนโลยี สิ ่งเหล่านี ้สร้างความกดดันและความเครียดทางจิตใจต่อผู ้คน ความ

เปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ เช่น การเปลี่ยนแปลงในตลาดแรงงานและเทคโนโลยี ส่งผลให้ผู้คนรู้สึกว่าขาดความ

ควบคุมและเกิดความวิตกกังวล ในขณะเดียวกัน การเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรมและเทคโนโลยียังสร้างความไม่

แน่นอนในการตัดสินใจและการใช้ชีวิตประจำวันของผู้คนในสังคม การรับมือกับความไม่แน่นอนนี้จึงเป็นสิ่งจำเป็น 

โดยการฝึกสติและวิปัสสนากรรมฐานถือเป็นแนวทางที ่ช ่วยในการปรับตัวและควบคุมอารมณ์ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ สติในพุทธศาสนาถูกมองว่าเป็นเครื่องมือสำคัญในการตระหนักรู้และจัดการกับความคิดและอารมณ์ 

สติช่วยให้ผู้คนสามารถรับมือกับความเครียดและความวิตกกังวลที่เกิดจากความไม่แน่นอนในชีวิตประจำวันได้

อย่างมีประสิทธิภาพ 

พระสมพร ปสนฺโน (หลังแก้ว)(2567) การประยุกต์ใช้หลักคำสอนทางพระพุทธศาสนาในสังคมยุค 4.0  

ซึ่งเป็นยุคที่เทคโนโลยีและนวัตกรรม เช่น ปัญญาประดิษฐ์ (AI), อินเทอร์เน็ตของสรรพสิ่ง (IoT) และ Big Data เข้า

มามีบทบาทสำคัญในชีวิตประจำวันของมนุษย์ การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ส่งผลกระทบต่อวิถีชีวิตในเชิงเศรษฐกิจ 
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สังคม และวัฒนธรรม ทำให้เกิดความท้าทายใหม่ ๆ เช่น ความเครียดจากการทำงาน ความสัมพันธ์ทางสังคมที่

เปลี่ยนแปลงไป และการใช้เวลาในโลกดิจิทัลมากเกินไป การประยุกต์ใช้หลักคำสอนทางพระพุทธศาสนา เช่น 

อริยสัจ 4, อนัตตา, กรรม, ปฏิจจสมุปบาท และมรรคมีองค์8ช่วยเสริมสร้างความสมดุลทางจิตใจและจริยธรรมใน

สังคมที่เปลี่ยนแปลงอย่าง รวดเร็วตัวอย่างการนำหลักธรรมมาใช้ในชีวิตประจำวัน ได้แก่ การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 

เพื่อพัฒนาสติและสมาธิในยุคที่เต็มไปด้วยข้อมูลและความเร็ว นอกจากนี้ยังมีกรณีศึกษากา รใช้หลักศีลในการ

กำกับจริยธรรมทางธุรกิจ และการส่งเสริมการปฏิบัติเมตตาในสังคมที่เน้นการเชื่อมโยงเครือข่าย เทคโนโลยี

สมัยใหม่ เช่น AI และ Big Data ยังสามารถนำมาใช้ในการวิเคราะห์และเสริมสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับพฤติกรรม

มนุษย์ในเชิงจริยธรรม โดยการบูรณาการเทคโนโลยีกับการเผยแพร่คำสอนผ่านแพลตฟอร์มดิจิทัลและการปฏิบัติ

ธรรมออนไลน์ ช่วยให้ผู ้คนเข้าถึงหลักธรรมได้สะดวกมากขึ ้น สรุปได้ว่าการสร้างสมดุลระหว่างการพัฒ นา

เทคโนโลยีและจิตใจเป็นสิ่งสำคัญในการดำรงชีวิตอย่างมีความสุขและมีคุณค่าทางศีลธรรมในยุคดิจิทัลนี้ 

มงคลธรรมวิธาน (2019)ธรรมเพื่อก้าวสู่ชีวิตในยุคประเทศไทย 4.0ผู้นำระบบควบคุมการพัฒนาชีวิตให้

ปฏิบัติตามหลักการหลักธรรมที่ถูกต้องเรียกว่ามรรคอินเป็นระบบควบคุมที่คู่กับหลักสิกขาหรือการศึกษาที่นำไปสู่

ชีวิตให้ดำเนินการไปในการควบคุมที่ดีงามแนวคิดนี้ระบบควบคุมตนเองที่ต่อเนื่องเพราะมนุษย์ยังคงมีข้อเสียหรือ

ปัญหาของโปรแกรมที่พัฒนาตนเองอยู่เสมอยุคปัจจุบันของประเทศไทย 4.0 ที่เทคโนโลยีและนวัตกรรมที่เข้ามามี

บทบาทสำคัญแนวคิดทางโภชนาการและจิตใจให้ระบบหลักธรรมนำทางความสำคัญในการดำเนินชีวิตที่สมดุลและ

การวิจัย 

ทิพย์ธิดา ณ นคร (2563) การศึกษาการพัฒนาชีวิตทุกครั้งพุทธศาสนิกชนเพ่ือเสริมสร้างการเห็นคุณค่าใน

ตนเองซึ่งหมายถึงว่าตนเองมีคุณค่า ความทรงจำและสำนึกการสำนึกตนเองเห็นคุณค่าในตนเองเป็นผลมาจากการ

ที่ตนเองมีความสามารถและความสำเร็จการพัฒนาตามหลักพุทธธรรมช่วยให้บุคคลรู้จักและเข้าใจทั้งตนเอ งด้าน

ความคิดและส่วนประกอบและความสำคัญที่สำคัญในคุณค่าในบางอย่างถ้าขาดการเห็นคุณค่าในตนเอง อาจขาด

ความมั่นใจในการประสบภาวะต่าง ๆ สามารถทำให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมา การพัฒนาชีวิตตามลำดับพุทธ

ปรัชญาจะนำคำแนะนำที่ช่วยส่งเสริมให้เกิดทางจิตใจดำเนินไปอย่างสมดุล 

นนทิวัต ไล้เลิศ (2563) การเสริมสร้างความสุขในบริบทของการปฏิบัติธรรม ตามแนวมหาสติปัฏฐานสูตร 

วิเคราะห์ผลการวิจัยพบว่า 1) แนวคิดในการเสริมสร้างความสุข สรุปได้ว่าความสุขเป็นสิ่งสำคัญที่มนุษย์ทั้งหลาย

ต้องการ แนวทางประชาชาติยุคใหม่ระบุว่า ความสุขเป็นเป้าหมายสำคัญสำหรับชีวิต แต่ข้อมูลจากความเป็นจริง

ในสังคม กลับตรงกันข้าม ปัจเจกบุคคลไม่มีความสุขเท่าที่ควร เพราะไม่เข้าใจในชีวิต มัวหลงงมงายอยู่กับความสุข 

แบบบริโภคนิยม ถูกครอบงำโดยวัตถุทำให้เกิดปัญหาทางจิตใจ การหลีกเลี่ยงจากกิเลสที่เข้ามา กระทบเป็นเรื่องที่

แก้ได้ยากทำให้ละเลยทางด้านจิตใจ เป็นเหตุให้หวั่นไหวง่ายเพราะขาด ภูมิคุ้มกัน 2) การปฏิบัติธรรมตามแนวมหา

สติ ปัฏฐานสูตร จะเป็นการปลูกฝังโดยบริบทของ การใช้สติสัมปชัญญะเป็นหลักนำทางของการปฏิบัติ ใน กาย 

เวทนา จิต ธรรม 3) รูปแบบการ เสริมสร้างความสุขในบริบทของการปฏิบัติธรรมตามแนวสติปัฏฐานสูตร คือ การ

เสริมสร้าง ความสุขในจิตใจที่เป็นการสร้างวัฒนธรรมแห่งการเป็นคนดีมีสติเป็นหลักยึดเหนี่ยวจิตใจ จิตตั้ง มั่น 
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ปราศจาก โลภ โกรธ หลง เพื่อนำไปสู่ชีวิตที่มีความสุข องค์ความรู้ที ่ได้จากการวิจัย คือ รูปแบบ “เสริมสติ 

สร้างสรรค์ชีวิต สร้างสุข” สรุปลงใน C4 Model, Cultivate Center Consultant Create 

พระมหาธนวุฒิ ญาณโสภโณ (2567) ได้นำเสนอการพัฒนาจิตตามหลักภาวนา 4 ซึ่งประกอบด้วยการ

พัฒนากาย ภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปัญญาภาวนา การพัฒนาจิตด้านกายเน้นการเจริญกายานุปัสสนา

สติปัฏฐาน เช่น อานาปานบรรพและอิริยาบถบรรพ โดยมุ่งพิจารณากายของตนเองเป็นหลัก การพัฒนาจิตด้านศีล

ภาวนาเกี่ยวข้องกับการฝึกฝนกายและวาจาเพื่อเป็นฐานในการพัฒนาจิตใจ ขณะที่การพัฒนาจิตด้านจิตภาวนา

เน้นการควบคุมอารมณ์และความรู้สึกโดยใช้สติและสมาธิในการฝึกฝน เพื่อความมั่นคงทางจิตใจ การพัฒนาจิต

ด้วยปัญญาภาวนาเป็นการสร้างความรู้และความเข้าใจในตนเองจนเกิดการรู้แจ้งเห็นจริง การพัฒนาร่างกายต้อง

คำนึงถึงสุขภาพที่ดีด้วยการออกกำลังกายและการบริโภคอาหารอย่างเหมาะสม เพื่อเสริมสร้างความมั่นคงทาง

อารมณ์ การพัฒนาพฤติกรรมเกี่ยวข้องกับการรับรู้ผลของการกระทำและการเลือกปฏิบัติตนตามหลักธรรม การ

พัฒนาปัญญาคือการฟัง พิจารณา และการคิดอย่างมีเหตุผลตามสภาวะความเป็นจริง เพื่อการตัดสินใจที ่มี

ประสิทธิภาพ 

แม่ชีวิไลพร ขอนพันธ์และคณะ  ปีท่ี 1 ฉบับที 1 (2024):  แนวคิดและหลักการการพัฒนาจิตและปัญญา

ตามแนวสติปัฏฐาน4 เป็นหนทางเดียวเท่านั้น ที่จะทำให้มนุษย์ได้รับการพัฒนาจิตใจ และเมื่อสติเกิดความตั้งมั่น

จนเกิดปัญญาญาณ  เป็นปัญญาที่หยั่งรู้เห็นสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง กิเลสจะหมดไป โดยสิ้นเชิง สามารถที่จะ

พ้นทุกข์ และบรรลุมรรค ผลนิพพานได้ในที่สุด พระพุทธองค์ได้ทรงแสดงหลักการเจริญสติปัฏฐาน 4 ไว้หลายแห่ง

ในพระสุตตันตปิฎก แต่พระสูตรที่พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้อย่างเต็มรูปแบบเรียกว่า “มหาสติปัฏฐานสูตร” การขึ้น

กัมมัฏฐาน การปฏิบัติธรรมและการปฏิบัติตามแบบอย่างที่พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ เช่นการกราบสติปัฏฐาน  แนว

ทางการเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การกำหนดอิริยาบถย่อย  การกำหนดอิริยาบถนอน การกำหนดเวทนา การ

กำหนดจิต  การกำหนดธรรม ด้านจิต ช่วยให้จิตใจสงบ มีสติ เพิ่มสมาธิ ความจำ และการคิดวิเคราะห์  ช่วยให้

ควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น ลดความวิตกกังวล และความซึมเศร้า เพิ่มความสุข และความพึงพอใจในชีวิต และด้าน

ปัญญา ช่วยให้มีทักษะในการตัดสินใจที่ดีขึ้น เพิ่มประสิทธิภาพในการทำงาน ช่วยให้มีความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน 

ช่วยให้เข้าใจตัวเอง และโลกรอบตัวมากขึ้น 

สรัญญา โชติรัตน์ (2561) “การวิเคราะห์เรื่องมหาสติปัฏฐาน 4 จากงานวรรณกรรม เรื่องศิลปะการปฎิบัติ

สมาธิ เขียนโดยมาติเยอริการ์” สาระจุดเน้นวรรณกรรม คือ หลักการเน้นด้านจิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน เป็นการ 

อธิบายเรื่องจิตเป็นหลักแกนนา อย่างสอดคล้องกัน เน้นการฝึกฝนฐานจิต ให้เป็นจิตบริสุทธิ์ เน้นการฝึก จิตเพ่ือ

เปลี่ยนแปลงจิต โดยใช้สติปัฏฐานเป็นฐานเรียนรู้ปรากฎการณ์ของจิต องค์ความรู้เกี่ยวกับ สติ ปัฏฐาน คือ การรู้

เป็นฐานปรากฎการณ์ของจิต ฐานจิตนาไปบูรณาการคาตอบ ให้ลึกซึ้งในตัวเรา นาจิตสู่การปฏิบัติสมาธิ เข้าใจ

ธรรมชาติของจิต ด้านกาย คือ การเพ่งความรู้สึกไปตามส่วนต่าง ๆ ของ ร่างกายทีละส่วน ด้านเวทนา คือ ฝึกการ

สร้างสมดุลอารมณ์ ด้านธรรม คือ เห็นความจริงอย่างลึกซึ้ง 
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พระสถิตย์ ขนฺติธโร (โพธิ์ทอง) (2021) การศึกษาเปรียบเทียบสังคมอุดมคติตามหลักพุทธปรัชญาเถรวาท

และปรัชญาตะวันตก วิเคราะห์แนวคิดของพระพุทธเจ้าและเพลโตเกี่ยวกับโครงสร้างของสังคมที่ดี โดยมีข้อสังเกต

สำคัญดังนี้(1)สังคมอุดมคติตามหลักพุทธปรัชญาเถรวาท: พระพุทธเจ้าต้องการล้มเลิกระบบวรรณะในอินเดีย

โบราณ เพ่ือสร้างสังคมที่เสมอภาคและปราศจากความเหลื่อมล้ำ โดยการสร้างพระธรรมวินัยและคณะสงฆ์ที่เสมอ

ภาค และชี้นำสู่สังคมท่ีมีสันติสุข เช่น สังคมแห่งพระศรีอริยเมตไตย(2)สังคมอุดมคติตามหลักปรัชญาตะวันตก เพล

โตเสนอ "อุดมรัฐ" ที่มุ่งสู่ความยุติธรรม โดยการปกครองโดย "ราชาปราชญ์" ที่มีทั้งความรู้และคุณธรรม และ

สนับสนุนระบอบอภิชนาธิปไตย ซึ่งไม่ให้เสรีภาพแก่ปัจเจกบุคคลมากนัก(3)การเปรียบเทียบแนวคิดของพุทธทาส

ภิกขุและเพลโต ทั้งสองเห็นว่าผู้ปกครองต้องมีคุณธรรม แต่เพลโตสนับสนุนการปกครองโดยกลุ่มชนชั้นนำ ขณะที่

พุทธทาสภิกขุให้ประชาชนเลือกผู้นำที่มีคุณธรรมเอง(4)ข้อวิพากษ์ต่อประชาธิปไตย: ทั้งสองเห็นข้อบกพร่องของ

ประชาธิปไตย โดยพุทธทาสภิกขุวิจารณ์ว่าระบบนี้ส่งเสริมความเหลื่อมล้ำ ขณะที่เพลโตมองว่าผู้ปกครองต้องเป็นผู้

มีความรู้และคุณธรรม 

โดยสรุป ทั้งสองมีแนวคิดท่ีมุ่งพัฒนาผู้นำด้วยคุณธรรม แต่มีความแตกต่างที่สำคัญในรูปแบบการปกครอง. 

พระพันทอง วิสุทฺธิปญฺโญ (โพธิ์มีชัย)และคณะ (2566) ศึกษาการปฏิบัติกรรมฐานเพื่อพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตตามแนวทางของ สำนักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อำเภอนาทรายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ ปี ผลการ

ศึกษาวิจัยพบว่า ความสำคัญของการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร มีวัตถุประสงค์หลัก คือ 

เพ่ือรู้ เพ่ือละ และ เพ่ือแจ้งเป็นหลักธรรมคำสอนที่พระพุทธเจ้าได้แสดงไว้ เพ่ือการเรียนรู้ และ พัฒนาตนเอง การ

ประยุกต์ใช้วิปัสสนากรรมฐานของโยคีวัดวัดป่านาคูนน้อย อำเภอนาทรายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ ทำให้เกิด

ประโยชน์และคุณค่าในด้านต่างๆ ต่อบุคคลมากมาย กล่าวคือ เป็นการพัฒนา ตน โดยเริ่มด้วยการพัฒนากาย (ศีล) 

พัฒนาอารมณ์ (ความรู้สึก) พัฒนาจิต (สมาธิ) และ พัฒนาปัญญา ให้มีคุณภาพ สงบ ประกอบด้วยสติปัญญา 

มองเห็นสภาวธรรม ตามความเป็นจริง รู้เท่าทันสภาวธรรมของโลกและ ชีวิต ไม่ยึดถือ ลดความเห็นแก่ตัวลง หรือ 

หมดไปพร้อมที่จะเสียสละประโยชน์ส่วนตนเพื่อบำเพ็ญประโยชน์ต่อ สังคม สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการแก้ไข

ปัญหาในชีวิตประจำวันได้เป็นอย่างดี 

เกษมสี สกุลชัยสิริวิช (Accepted October 25, 2021) งานวิจัย มุ่งศึกษาวิธีบรรเทานิวรณ์ 5 ใน

ชีวิตประจำวันตามหลักคำสอนในพระพุทธศาสนาและวิปัสสนากรรมฐานที่นิยมในสังคมไทย โดยใช้วิธีวิจัยเชิง

คุณภาพผ่านการสัมภาษณ์เชิงลึกจากประชาชนและพระวิทยากร 13 คน ผลการวิจัยพบว่า นิวรณ์เป็นสังขารขันธ์ที่

มีอำนาจปรุงแต่งจิตในทางอกุศล ซึ่งอาจส่งผลต่อพฤติกรรมในชีวิตประจำวันของปุถุชน การบรรเทานิวรณ์มี 2 

ลักษณะ คือ การใช้สติ สัมปชัญญะ และความเพียรในการฝึกฝนสติตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรและการรับรู้ถึง

นิวรณ์ในฐานะอารมณ์กรรมฐานที่แทรกเข้ามา การบรรเทานิวรณ์ในชีวิตประจำวันจะใช้สติ สัมปชัญญะ และความ

เพียรเป็นหลักธรรมสำคัญ โดยการฝึกสติแบบเคลื่อนไหวมือของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ จะช่วยให้การดำเนินชีวิต

มีสติและสัมปชัญญะมากขึ้น ปัญหาต่างๆ ลดน้อยลง และสนับสนุนการปฏิบัติกรรมฐานในระดับที่เข้มข้นข้ึน 
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พระมหาสุพรรกฺขิตธมฺโม และเบญจมาศ สุวรรณวงศ์ (2562) วิเคราะห์สติตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร

เพื ่อการพัฒนาคุณภาพชีว ิต โดยศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยที ่เก ี ่ยวข้อง ผลการศึกษาพบว่า สติใน

พระพุทธศาสนามี 2 ประเภท ได้แก่ สัมมาสติ (ระลึกชอบ) และ มิจฉาสติ (ระลึกผิด) ซึ่งสัมมาสติแบ่งเป็น 3 ขั้น 

ได้แก่ขั้นต้น ระลึกได้ในกิจประจำวัน,ขั้นกลาง ระลึกได้ในการทำกุศล,ขั้นสูง ระลึกอยู่กับสติปัฏฐาน 4 ผลของการ

เจริญสติ คือ การหลุดพ้นจากกิเลสและตัณหา มหาสติปัฏฐานเป็นทางสายเอกที่ช่วยให้มนุษย์แก้ปัญหาโดยอาศัย

ฐาน 4 ได้แก่ กาย เวทนา จิต ธรรม ผู้ฝึกสติสามารถทำจิตให้สงบ (สมถะ) และก้าวสู่การรู้แจ้งเห็นจริง (วิปัสสนา) 

เปลี่ยนจากภาวะ "คิด" เป็น "รู้" ควบคุมความคิดได้ดีขึ้น และลดความคิดปรุงแต่งที่เป็นอกุศล เมื่อปฏิบัติต่อเนื่อง

จะเห็นผลในชีวิตจริง การประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตครอบครัว สติช่วยสร้ างความเข้าใจ ความรัก และ

ความเมตตา,การทำงาน ทำให้มีสมาธิ ลดข้อผิดพลาด และสร้างบรรยากาศที่ดี,  สังคมช่วยลดความขัดแย้ง พัฒนา

ตนเอง และเสริมสร้างธรรมาธิปไตยบนพื้นฐานคุณธรรมและเหตุผล 

เกริก พิสัยพันธ์ (ธ.ค. 1, 2022) สติปัฏฐาน 4 กับการพัฒนาคุณภาพชีวิต เพื่อความรู้แจ้งในกาย เวทนา 

จิต และธรรม ความเข้าใจตามเป็นจริงของสิ่งทั้งปวงโดยไม่ถูกกิเลสครอบงำ โดยใช้สติและความมุ่งมั่นแน่วแน่เป็น

ตัวนำ เพื่อนำไปใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต โดยผู้ที่ผ่านการบริหารจิตและเจริญปัญญามาเป็นอย่างดีจะสามารถ

พัฒนาคุณภาพชีวิต ให้ดีงามข้ึนได้หลายด้านเป็นเครื่องชำระใจให้บริสุทธิ์ทำให้เราทั้งหลายเข้าใจคำว่า รูปนาม และ

ไตรลักษณ์ได้ดียิ่งขึ้น รู้จักวิธีดำเนินชีวิตที่ถูกต้องทำให้เกิดการพัฒนาในชีวิต 3 ด้านที่สำคัญ ได้แก่1) การเรียนรู้ 2)

ด้านคุณภาพชีวิตและ 3)ด้านสังคม 

 สรุปวิธีการศึกษา แนวคิดเกี่ยวกับสติปัฏฐาน 4 ควบคุมนี้ใช้ผู้บริหารวิเคราะห์เชิงพรรณนาโดยอ้างถึง

เอกสารและการวิจัยของผู้ป่วยหลักสติปัฏฐาน 4 จากนักวิชาการและพระสงฆ์หลายท่านเพ่ือทำความเข้าใจแนวคิด

และการควบคุมหลักธรรมในลักษณะต่างๆ ในเนื้อหาต่าง ๆ เช่น การพัฒนาตนเอง ฝึกสมาธิและปัญญาผู้บริหาร

องค์กรเป็นหลักดำเนินชีวิตในสังคมยุคใหม่ 

ข้อมูลที่ใช้ศึกษารวบรวมจากแหล่งต่าง ๆ รวมถึงพระไตรปิฎก ตำราศาสนาพุทธทางพระพุทธศาสนาและ

การวิจัยโดยเน้นการสังเคราะห์แนวคิดของสติปัฏฐาน 4 ประกอบด้วย 

กายานุสนาสติปัฏฐานฐาน – สามารถตรวจสอบร่างกายในกาย 

เวทนานุสนาสติปัฏฐานฐาน – ปฏิทินกิจกรรมนาในเวทนา 

จิตตานุสนาสติปัฏฐานฐาน – เป็นศูนย์กลางจิตในจิต 

ธรรมานุสนาสติปัฏฐานฐาน – เป็นศูนย์กลางธรรมในธรรม 

วิธีการศึกษาประกอบเอกสารวิเคราะห์แนวคิดจากวิสัยทัศน์และแนวคิดทางปรัชญากับความสามารถในการ

ปรับใช้แนวทางการดำเนินการได้จริง 

2. ความหมายของสติปัฏฐาน 4 

สติปัฏฐาน 4 หมายถึง การตั้งสติให้มั่นคงใน 4 ด้านหลัก ซึ่งเป็นวิธีปฏิบัติเพื่อพัฒนาปัญญาและความรู้แจ้ง

ในพุทธศาสนา โดยมีองค์ประกอบดังนี้ 
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กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน – การมีสติพิจารณากาย เช่น ลมหายใจ อิริยาบถ การเคลื่อนไหวของร่างกาย 

เพ่ือให้เห็นความไม่เที่ยงของกาย 

เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน – การมีสติพิจารณาความรู้สึก (เวทนา) ทั้งสุข ทุกข์ หรือเป็นกลาง เพ่ือไม่ให้ยึด

ติด 

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน – การมีสติพิจารณาสภาพจิต เช่น จิตที่ฟุ้งซ่าน สงบ โลภ โกรธ หลง เพื่อรู้เท่า

ทันจิตของตนเอง 

ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน –การมีสติพิจารณาธรรมะ เช่น นิวรณ์((กิเลสที่ขวางปัญญา)ขันธ์ 5 

อริยสัจ 4   เพ่ือเข้าใจสัจธรรมของชีวิต 

สติปัฏฐาน 4 เป็นแนวทางปฏิบัติที่ช่วยให้เกิดปัญญา หลุดพ้นจากทุกข์ และเป็นหนทางสู่การตรัสรู้ตามหลัก

พุทธศาสนา (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต), 2546) 

3. ประเภทของสติปัฏฐาน 4 

สติปัฏฐาน 4 สามารถจำแนกออกเป็น 4 ประเภท ตามลักษณะของการพิจารณา ได้แก่  

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การมีสติพิจารณากาย) 

พิจารณาลมหายใจเข้า-ออก (อานาปานสติ) 

พิจารณาอิริยาบถ (เดิน ยืน นั่ง นอน) 

พิจารณาการเคลื่อนไหวของร่างกาย 

พิจารณาธาตุ 4 (ดิน น้ำ ลม ไฟ ในร่างกาย) 

พิจารณาร่างกายในแง่ของความไม่งามและความไม่เที่ยง(พระธรรมปิฏก (ป.อ. ปยุตโต), 2546) 

เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การมีสติพิจารณาความรู้สึก) 

พิจารณาความรู้สึกสุข 

พิจารณาความรู้สึกทุกข์ 

พิจารณาความรู้สึกเป็นกลาง (ไม่สุข ไม่ทุกข์) 

พิจารณาว่าความรู้สึกเหล่านี้เกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป(พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต), 2546) 

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การมีสติพิจารณาจิต) 

พิจารณาสภาพจิต เช่น จิตที่มีโลภะ โทสะ โมหะ 

พิจารณาจิตที่ฟุ้งซ่าน หรือสงบ 

พิจารณาจิตที่มีสมาธิ หรือขาดสมาธิ 

พิจารณาจิตที่เป็นอิสระจากกิเลส (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต), 2546) 

ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การมีสติพิจารณาธรรม) 

พิจารณานิวรณ์ 5 (กิเลสที่ขวางก้ันปัญญา เช่น ความง่วง ความฟุ้งซ่าน) 

พิจารณาขันธ์ 5 (รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ) 
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พิจารณาอายตน12 (ภายในมี ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ,ภายนอกมี รูป เสียง กลิ่น รส โผฐัพพะ ธัมมารมณ์ 

พิจารณาโพชฌงค์ 7 (องค์ธรรมที่ช่วยให้เกิดปัญญาและความตรัสรู้) 

พิจารณาอริยสัจ 4 (ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต), 2546) 

4. ความสำคัญของสติปัฏฐาน 4 

4.1 เป็นหนทางสู่การพ้นทุกข์และบรรลุธรรม 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า "ทางสายเอก" (เอกายนมรรค) ที่นำไปสู่การตรัสรู้และความหลุดพ้น คือการปฏิบัติ

สติปัฏฐาน 4ช่วยให้เข้าใจอริยสัจ 4 และดำเนินตามมรรคมีองค์ 8 (พระไตรปิฎก, nd) 

4.2 ทำให้เกิดสติและปัญญาฝึกให้รู้เท่าทันกาย จิต และเวทนาช่วยให้เห็นความไม่เที่ยงของสิ่งต่าง ๆ 

ลดความยึดมั่นถือมั่นเกิดปัญญาในการดำเนินชีวิตอย่างถูกต้อง (วิสุทธิมรรค (nd) 

4.3 ลดละกิเลส และพัฒนาจิตใจทำให้สามารถควบคุมอารมณ์ ความโกรธ โลภ หลงช่วยลดอัตตา 

ความหลงผิด และความทุกข์ทางใจทำให้จิตใจสงบ เบิกบาน และมีสมาธิ 

4.4 ช่วยให้ใช้ชีวิตอย่างมีสติและคุณภาพส่งเสริมการดำเนินชีวิตอย่างมีสติและไม่ประมาทช่วยให้

ตัดสินใจได้อย่างถูกต้องและมีเหตุผลลดความเครียดและความทุกข์ทางใจ 

เป็นแนวทางของวิปัสสนากรรมฐานสติปัฏฐาน 4 เป็นรากฐานของการปฏิบัติสมาธิและวิปัสสนานำไปสู่การ

เห็นแจ้งในกาย เวทนา จิต และธรรม (พระไตรปิฎก, nd) 

 

ผลการวิจัย 
1. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน: การพัฒนาทางกาย 
การฝึกฝนและพัฒนาตนเองในระดับร่างกายเริ่มต้นจากการมีสติรับรู้และตระหนักถึงกายของตนเองในทุก

อิริยาบถ ไม่ว่าจะเป็นการยืน เดิน นั่ง หรือนอน ซึ่งช่วยให้บุคคลสามารถควบคุมพฤติกรรมทางกายได้ดีขึ้น ลด
ความเผลอเรอและความประมาทในการดำเนินชีวิต นอกจากนี้ การเจริญสติในลมหายใจเข้า-ออกยังช่วยส่งเสริม
สุขภาพกายให้แข็งแรง ลดความเครียด และปรับสมดุลของร่างกาย ทำให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและสงบ 

2. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน: การพัฒนาทางอารมณ์และความรู้สึก 
การฝึกเวทนานุปัสสนาคือการมีสติรู้เท่าทันความรู้สึกของตนเอง ไม่ว่าจะเป็นสุข ทุกข์ หรือเฉย ๆ โดยไม่ยึด

ติดหรือตอบสนองต่ออารมณ์อย่างไม่มีเหตุผล เมื่อบุคคลสามารถเฝ้าสังเกตและเข้าใจความรู้สึกของตนเองได้ ก็จะ
ช่วยให้สามารถควบคุมอารมณ์และตอบสนองต่อสิ่งเร้าในชีวิตประจำวันได้ดีขึ้น ลดความโกรธ ความทุกข์ และ
ความฟุ้งซ่าน ทำให้มีความสุขทางอารมณ์มากขึ้น 

3. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน: การพัฒนาทางจิตใจ 
จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานเป็นการฝึกสติเพ่ือสังเกตสภาพจิตของตนเอง เช่น จิตที่ฟุ้งซ่าน ขุ่นมัว สงบ หรือมี

สมาธิ การฝึกให้รู้เท่าทันสภาพจิตช่วยให้บุคคลสามารถควบคุมจิตใจของตนเองได้ดีขึ้น ไม่ปล่อยให้ความคิดลบ
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หรืออารมณ์ร้ายครอบงำ นอกจากนี้ ยังช่วยเสริมสร้างสมาธิและความมั่นคงทางจิตใจ ทำให้มีความสุขที่เกิดจาก
ภายใน และสามารถดำเนินชีวิตอย่างมีสติและความสงบ 

4. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน: การพัฒนาทางปัญญา 
การฝึกธัมมานุปัสสนาคือการพิจารณาธรรมะหรือสภาวะธรรมที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง ซึ่งช่วยให้บุคคล

สามารถแยกแยะสิ่งต่าง ๆ ได้ตามหลักเหตุและผล การตระหนักรู้ถึงกฎแห่งไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) ทำ
ให้สามารถมองเห็นความจริงของชีวิตได้ชัดเจนขึ้น ลดการยึดติดและสามารถปล่อยวางได้ง่ายขึ้น นอกจากนี้ ยัง
เป็นพื้นฐานในการพัฒนาปัญญาและความเข้าใจในหลักธรรมของพระพุทธศาสนา ซึ่งช่วยให้บุคคลสามารถดำเนิน
ชีวิตอย่างมีปัญญาและพ้นจากทุกข์ได้ 

การพัฒนาชีวิตด้วยหลักมหาสติปัฏฐาน 4 ช่วยให้บุคคลสามารถพัฒนาตนเองในทุกมิติ ได้แก่ ทางกาย ทาง
อารมณ์ ทางจิตใจ และทางปัญญา ซึ่งนำไปสู่การมีชีวิตที่สมดุล มีสติ และสามารถเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ได้อย่างมี
ปัญญาและสงบสุข 
 
อภิปรายผลการวิจัย 

การพัฒนาชีวิตด้วยหลักสติปัฏฐาน 4 เป็นการศึกษาและนำหลักปฏิบัติที่สำคัญในพุทธศาสนา ช่วยพัฒนา
กาย พัฒนาความประพฤติปฏิบัติ พัฒนาจิต พัฒนาอารมณ์  พัฒนาสติปัญญา ทำให้เข้าใจความเป็นจริงของชีวิต 
ลดทุกข์ ทำให้ชีวิตดำเนินอย่างมีความสุขทั้งกายและใจ นำไปสู่การหลุดพ้นจากทุกข์ดับกิเลส ตัณหา และการเวียน
ว่ายตายเกิดในสังสารวัฏ 
 
สรุปผลการวิจัย 

1.นำเสนอหลักสติปัฏฐาน 4 มาใช้ในการพัฒนาชีวิต 
การพัฒนาชีวิตด้วยหลักสติปัฏฐาน 4 เป็นแนวทางท่ีช่วยให้เกิดสติและปัญญา นำไปสู่การดำเนินชีวิตอย่างมี

สมดุลและความสงบ หลักสติปัฏฐาน 4 ประกอบด้วย กายานุปัสสนา (การมีสติพิจารณากาย) เวทนานุปัสสนา 
(การมีสติพิจารณาความรู้สึก) จิตตานุปัสสนา (การมีสติพิจารณาจิต) และ ธรรมานุปัสสนา (การมีสติพิจารณา
ธรรม) การฝึกสติในแต่ละด้านช่วยให้เกิดความเข้าใจตนเอง ลดความทุกข์ และพัฒนาทัศนคติท่ีถูกต้อง 

กายานุปัสสนาช่วยให้เรารับรู้และดูแลสุขภาพกายได้ดีข้ึน ปรับปรุงพฤติกรรมที่ส่งผลต่อสุขภาพ  
เวทนานุปัสสนาช่วยให้จัดการอารมณ์ ลดความฟุ้งซ่าน และเข้าใจธรรมชาติของความรู้สึก  
จิตตานุปัสสนาทำให้สามารถควบคุมความคิด ลดอคติ และพัฒนาสติปัญญา  
ธรรมานุปัสสนาช่วยให้เข้าใจความจริงของชีวิต ลดการยึดติด และนำไปสู่การพัฒนาคุณธรรม 
การฝึกสติปัฏฐาน 4 อย่างต่อเนื่องสามารถนำมาใช้ในการดำเนินชีวิตประจำวัน ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพใน

การทำงาน การแก้ปัญหา และการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี การตระหนักรู้ในปัจจุบันขณะช่วยให้สามารถลด
ความเครียดและเพิ่มความสุขในชีวิตได้อย่างยั่งยืน ดังนั้น การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 จึงเป็นแนวทางสำคัญในการ
พัฒนาตนเองให้เกิดความสงบสุขและความเข้าใจชีวิตอย่างแท้จริง 
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ข้อเสนอแนะ 
1. การฝึกสติปัฏฐาน 4 ควรเริ่มจากการปฏิบัติในชีวิตประจำวัน 

 • เริ่มจากการสังเกตกาย เวทนา จิต และธรรมในกิจกรรมที่ทำเป็นประจำ เช่น การเดิน การกิน หรือ
การทำงาน 

 • ฝึกสติผ่านกิจวัตรเล็ก ๆ ก่อน เช่น สังเกตลมหายใจ หรือรับรู้ความรู้สึกในขณะนั้น 
 2. ควรฝึกอย่างสม่ำเสมอและค่อยเป็นค่อยไป 

 • การฝึกสติเป็นกระบวนการที่ต้องใช้เวลาและความต่อเนื่อง 
 • ไม่จำเป็นต้องรีบเร่ง ควรเริ่มจากช่วงเวลาสั้น ๆ แล้วค่อยเพิ่มขึ้น 

 3. นำหลักสติปัฏฐาน 4 ไปประยุกต์ใช้ในสถานการณ์จริง 
 • ใช้สติปัฏฐานในการจัดการอารมณ์ขณะเผชิญปัญหาหรือความขัดแย้ง 
 • ใช้ในการทำงานเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพ ลดความเครียด และตัดสินใจอย่างมีเหตุผล 

 4. ศึกษาคำสอนทางพุทธศาสนาเพิ่มเติม 
 • การเข้าใจหลักธรรมอื่น ๆ เช่น อริยสัจ 4 หรือไตรลักษณ์ จะช่วยให้การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 มี

ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 • อาจเข้าร่วมการปฏิบัติธรรมเพื่อเรียนรู้จากผู้มีประสบการณ์ 

 5. ใช้เทคโนโลยีหรือสื่อช่วยในการฝึกสติ 
 • ใช้แอปพลิเคชันหรือวิดีโอแนะแนวการฝึกสมาธิและสติ 
 • ฟังธรรมะหรือแนวทางปฏิบัติจากพระอาจารย์ที่เชื่อถือได้ 

 6. ส่งเสริมให้มีการนำสติปัฏฐาน 4 ไปใช้ในองค์กรและการศึกษา 
 • การนำหลักสติไปใช้ในโรงเรียนหรือที่ทำงาน จะช่วยลดความเครียดและเพ่ิมประสิทธิภาพการทำงาน 
 • ส่งเสริมให้มีการอบรมเรื่องการพัฒนาสติและสมาธิในองค์กร 

การนำสติปัฏฐาน 4 มาใช้ในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่อง จะช่วยให้เกิดความสงบภายใน พัฒนาจิตใจ และ
นำไปสู่ชีวิตที่สมดุลและมีความสุขมากข้ึนวิจารณ์ 
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