
สติปัฏฐาน ๔ 
การตั้งสติพจิารณากาย เวทนา จิต และธรรม 

 สติปัฏฐาน ๔ คือ หลกัปฏิบติัส ำคญัท่ีสุดอยำ่งหน่ึงในพระพุทธศำสนำ เป็นทำงฝึกสติใหรู้้เท่ำ
ทนัชีวิตตำมควำมเป็นจริง จนเกิดปัญญำเห็นไตรลกัษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนตัตา 
 ค ำวำ่ สติปัฏฐาน แปลวำ่ ทีต่ั้งแห่งสติ หรือ ฐานที่ใช้ฝึกสต ิมี ๔ ประกำร คือ 

1. กายานุปัสสนา — พิจำรณำกำยในกำย 
2. เวทนานุปัสสนา — พิจำรณำเวทนำในเวทนำ 
3. จิตตานุปัสสนา — พิจำรณำจิตในจิต 
4. ธัมมานุปัสสนา — พิจำรณำธรรมในธรรม 

 
๑. กายานุปัสสนา 
 การพจิารณากาย 
 ความหมาย 
 กำยำนุปัสสนำ คือ กำรมีสติรู้กำยตำมควำมเป็นจริง เช่น รู้ลมหำยใจ รู้กำรยนื เดิน นัง่ นอน รู้
กำรเคล่ือนไหว และพิจำรณำร่ำงกำยวำ่เป็นเพียงธำตุ ๔ ไม่ใช่ตวัตนถำวร 
มุมมองทางโลก 
 ช่วยใหรู้้ตวัมำกข้ึน ลดควำมประมำทในกำรใชชี้วิต เช่น เดิน ขบัรถ ท ำงำน หรือดูแลสุขภำพ
อยำ่งมีสติ 
มุมมองทางธรรม 
 ท ำใหเ้ห็นวำ่ ร่ำงกำยไม่เท่ียง ตอ้งแก่ เจบ็ ตำย เป็นของเปล่ียนแปลง ไม่ควรยดึมัน่วำ่ “น่ีเป็นตวั
เรำ ของเรำ” 
วธีิปฏิบัต ิ

• รู้ลมหำยใจเขำ้ออก 
• รู้กำยขณะเดิน ยนื นัง่ นอน 
• รู้กำรเคล่ือนไหว เช่น กม้ เงย เหยยีด คู ้
• พิจำรณำกำยเป็นธำตุ ๔ คือ ดิน น ้ำ ไฟ ลม 
• พิจำรณำควำมไม่งำมของกำย เพือ่ลดควำมหลงติด 

ประโยชน์ 
• มีสติในชีวิตประจ ำวนั 
• ลดควำมหลงในรูปกำย 
• ลดควำมฟุ้งซ่ำน 
• เป็นฐำนใหส้มำธิเกิดง่ำย 



 
๒. เวทนานุปัสสนา 
 การพจิารณาเวทนา 
 ความหมาย 
 เวทนำนุปัสสนำ คือ กำรมีสติรู้ควำมรู้สึกท่ีเกิดข้ึน ไดแ้ก่ 

• สุขเวทนำ — รู้สึกสบำย 
• ทุกขเวทนำ — รู้สึกไม่สบำย 
• อทุกขมสุขเวทนำ — รู้สึกเฉย ๆ 

มุมมองทางโลก 
 คนส่วนมำกว่ิงหำควำมสุขและหนีควำมทุกข ์หำกไม่รู้ทนัเวทนำ จะถูกอำรมณ์ครอบง ำง่ำย 
มุมมองทางธรรม 
 เวทนำเกิดข้ึนแลว้ดบัไป ไม่ควรยดึติดในสุข ไม่ควรผลกัไสทุกข ์และไม่ควรหลงเฉยในอำรมณ์
กลำง ๆ 
วธีิปฏิบัต ิ
 เม่ือมีควำมรู้สึกเกิดข้ึน ใหรู้้วำ่ 

• “สุขเกิดข้ึนแลว้” 
• “ทุกขเ์กิดข้ึนแลว้” 
• “เฉย ๆ เกิดข้ึนแลว้” 

รู้เฉย ๆ ไม่ตำม ไม่ตำ้น ไม่เติมเร่ืองรำว 
ประโยชน์ 

• ไม่เป็นทำสของอำรมณ์ 
• ลดควำมอยำกและควำมโกรธ 
• รับมือควำมเจบ็ปวดไดดี้ข้ึน 
• ใจสงบและเป็นกลำงมำกข้ึน 

 
๓. จิตตานุปัสสนา 
 การพจิารณาจิต 
 ความหมาย 
 จิตตำนุปัสสนำ คือ กำรมีสติรู้สภำพจิตของตนเองตำมท่ีเป็นจริง เช่น 

• จิตมีรำคะ หรือไม่มีรำคะ 
• จิตมีโทสะ หรือไม่มีโทสะ 
• จิตมีโมหะ หรือไม่มีโมหะ 



• จิตฟุ้งซ่ำน หรือสงบ 
• จิตหดหู่ หรือเบิกบำน 

มุมมองทางโลก 
 ช่วยใหรู้้ทนัอำรมณ์ เช่น โกรธ เครียด กลวั เศร้ำ ก่อนจะพดูหรือท ำส่ิงผิดพลำด 
มุมมองทางธรรม 
 จิตไม่ใช่ตวัตนถำวร แต่เป็นสภำวะท่ีเปล่ียนแปลงตำมเหตุปัจจยั เม่ือรู้ทนัจิต กิเลสจะมีก ำลงั
นอ้ยลง 
วธีิปฏิบัต ิ
 ฝึกรู้วำ่ 

• “ตอนน้ีจิตโกรธ” 
• “ตอนน้ีจิตโลภ” 
• “ตอนน้ีจิตฟุ้งซ่ำน” 
• “ตอนน้ีจิตสงบ” 

 รู้ตรง ๆ โดยไม่ตอ้งเกลียดจิต ไม่ตอ้งบงัคบัจิต เพียงรู้ตำมจริง 
ประโยชน์ 

• รู้ทนัตนเอง 
• ลดกำรพูดและท ำตำมอำรมณ์ 
• เกิดควำมสงบภำยใน 
• เป็นพื้นฐำนของวิปัสสนำปัญญำ 

 
๔. ธัมมานุปัสสนา 
 การพจิารณาธรรม 
 ความหมาย 
 ธมัมำนุปัสสนำ คือ กำรมีสติพิจำรณำสภำวธรรมและหลกัธรรมท่ีเกิดข้ึนในกำยใจ เช่น นิวรณ์ 
๕ ขนัธ์ ๕ อำยตนะ ๖ โพชฌงค ์๗ และอริยสัจ ๔ 
มุมมองทางโลก 
 ช่วยใหวิ้เครำะห์ปัญหำชีวิตอยำ่งมีเหตุผล เห็นวำ่เหตุใดใจจึงทุกข ์และควรแกท่ี้เหตุใด 
มุมมองทางธรรม 
 เป็นกำรเห็นธรรมตำมควำมเป็นจริงวำ่ ส่ิงทั้งหลำยเกิดจำกเหตุปัจจยั ไม่เท่ียง เป็นทุกข ์และ
ไม่ใช่ตวัตน 
 
 



วธีิปฏิบัต ิ
• รู้วำ่นิวรณ์เกิด เช่น กำมฉนัทะ พยำบำท ง่วง ฟุ้งซ่ำน สงสัย 
• พิจำรณำขนัธ์ ๕ วำ่เกิดดบั 
• พิจำรณำอำยตนะ ๖ วำ่เป็นเหตุใหเ้กิดผสัสะ 
• พิจำรณำอริยสัจ ๔ คือ ทุกข ์เหตุแห่งทุกข ์ควำมดบัทุกข ์และทำงดบัทุกข ์

ประโยชน์ 
• เขำ้ใจเหตุแห่งทุกข ์
• แกปั้ญหำท่ีตน้เหต ุ
• เกิดสัมมำทิฏฐิ 
• น ำไปสู่มรรค ผล นิพพำน 

 
สรุปสติปัฏฐาน ๔ 
            สติปัฏฐาน           ส่ิงที่พจิารณา                    ผลที่เกดิ 
          กำยำนุปัสสนำ                 กำย            ลดควำมหลงในร่ำงกำย 
          เวทนำนุปัสสนำ                 ควำมรู้สึก          ไม่ติดสุข ไม่ผลกัทุกข ์
          จิตตำนุปัสสนำ                สภำพจิต           รู้ทนักิเลสและอำรมณ์ 
          ธมัมำนุปัสสนำ                สภำวธรรม           เกิดปัญญำเห็นเหตุผล 

 
แก่นแท้ของสติปัฏฐาน ๔ 
 รู้กาย เพื่อไม่หลงกำย 
  รู้เวทนา เพือ่ไม่เป็นทำสควำมรู้สึก 
  รู้จิต เพื่อไม่ถูกกิเลสครอบง ำ 
  รู้ธรรม เพือ่เห็นควำมจริงของชีวติ 
  ผูป้ฏิบติัสติปัฏฐำน ๔ อยำ่งสม ่ำเสมอ ยอ่มมีสติชดัเจน จิตใจมัน่คง เขำ้ใจตนเองและโลกตำม
ควำมเป็นจริง และค่อย ๆ คลำยควำมยดึมัน่ถือมัน่ จนถึงควำมสงบ ควำมหลุดพน้ และพระนิพพำนใน
ท่ีสุด. 
 
 
 
 
 



Song: สติปัฏฐาน ๔ 
(ภาษาไทย) 

ท่อนน า 
  สติคือแสงแห่งชีวิต 
  ส่องดวงจิตใหส้ดใส 
  พระพุทธองคท์รงช้ีไว ้
  สติปัฏฐำนส่ีประกำร 
  กำย เวทนำ จิต และธรรม 
  คือทำงน ำสู่สุขส ำรำญ 
  ผูฝึ้กฝนทุกคืนวนั 
  ยอ่มพบธรรมอนัผอ่งใส 

 
ท่อนที ่1 
  รู้ลมหำยใจเขำ้ออก 
  รู้กำยบอกทุกเคล่ือนไหว 
  สุข ทุกข ์หรือเฉยในใจ 
  เพียงรู้ไวไ้ม่ยดึถือ 
  จิตโกรธ จิตโลภ จิตหลง 
  รู้ตรงไม่ดึงไม่ด้ือ 
  ธรรมทั้งหลำยคือส่ือ 
  สอนใหเ้ห็นควำมจริง 

 
สร้อย 
  สติปัฏฐานส่ีประการ 
  คือสะพานแห่งปัญญา 
  น าชีวติทุกเวลา 
  สู่เส้นทางพระนิพพาน 

 
ท่อนที ่2 
  กำยไม่เท่ียงตอ้งแปรไป 
  เวทนำไม่คงอยูไ่ด ้



  จิตเปล่ียนผนัทุกวนัไป 
  ธรรมทั้งหลำยเกิดดบัพลนั 
  เดินดว้ยสติทุกยำ่งกำ้ว 
  ใจไม่เศร้ำไม่หวัน่ไหว 
  เห็นไตรลกัษณ์แจ่มกระจ่ำงใจ 
  พบอิสระภำยในตน 

 
สร้อยสุดท้าย 
  กาย เวทนา จิต ธรรม 
  คือหลกัธรรมอนัยิ่งใหญ่ 
  ผู้มีสติอยู่ภายใน 
  ย่อมพ้นภัยแห่งวฏัสงสาร 

 


