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Thonglon Mahavong* 
การเจริญกายสติปัฏฐาน 

ทองลอน มะหาวงศ์* 
 

Abstract 

The practice of mindfulness of the body (Kaya Satipatthana) is a fundamental aspect of 
Buddhist meditation aimed at cultivating mindfulness (sati) and wisdom (panna). This practice 
involves maintaining awareness of the body as it truly is, through techniques such as mindfulness 
of breathing (Anapanasati), awareness of bodily postures (Iriyapatha 4), clear comprehension 
(Sampajanna), contemplation of bodily unattractiveness (Patikulamanasikara), and 
contemplation of the four elements (Dhatu Manasikara). These methods help practitioners 
achieve mental tranquility, reduce distractions, and develop insight into impermanence (anicca), 
suffering (dukkha), and non-self (anatta). Ultimately, the practice leads to a more peaceful and 
joyful life and can be applied effectively in daily living beyond the traditional religious context. 

 
Keywords: Kaya Satipatthana, Satipatthana 4, Meditation, Buddhism 

 
บทคัดย่อ 

การเจริญกายสติปัฏฐานเป็นการปฏิบัติธรรมเพ่ือพัฒนาสติและปัญญาตามหลักคำสอนของพระพุทธศาสนา 
โดยเน้นการตั้งสติรู้เท่าทันร่างกายตามความเป็นจริง อันประกอบไปด้วยการตามรู้ลมหายใจ (อานาปานสติ) การ
ตามรู้ท่าทางของร่างกาย (อิริยาบถ 4) การรู้ตัวทั่วพร้อม (สัมปชัญญะ) การพิจารณาความไม่งามของร่างกาย 
(ปฏิกูลมนสิการ) และการพิจารณาธาตุ 4 (ธาตุมนสิการ) การปฏิบัติดังกล่าวช่วยให้เกิดความสงบในจิตใจ ลดความ
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ฟุ้งซ่าน สร้างความเข้าใจในความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ และความไม่มีตัวตน ซึ่งส่งผลให้ผู้ปฏิบัติมีชีวิตที่เบิกบาน 
สงบสุข และสามารถนำหลักการเหล่านี้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

Keywords: กายสติปัฏฐาน, สติปัฏฐาน 4, สมาธิ, พระพุทธศาสนา 

บทนำ 

การเจริญ สติปัฏฐาน 4 เป็นหลักปฏิบัติสำคัญในพระพุทธศาสนาเถรวาท ซึ่งปรากฏอย่างเป็นระบบใน มหา
สติปัฏฐานสูตร อันเป็นแนวทางแห่งการพัฒนาสติ (mindfulness) และปัญญา (wisdom) เพื่อนำไปสู่ความรู้แจ้ง
และความหลุดพ้นจากทุกข์ การฝึกสติปัฏฐานมุ่งให้ผู้ปฏิบัติตระหนักรู้สภาวธรรมตามความเป็นจริง เห็นความไม่
เที่ยง (อนิจจัง) ความเป็นทุกข์ (ทุกขัง) และความไม่มีตัวตน (อนัตตา) อันเป็นลักษณะสามัญของสรรพสิ่ง (พระ
ธรรมปิฎก, 2540) สติปัฏฐาน 4 ประกอบด้วย (1) กายสติปัฏฐาน (2) เวทนาสติปัฏฐาน (3) จิตสติปัฏฐาน และ (4) 
ธรรมสติปัฏฐาน ซึ่งเป็นกระบวนการฝึกสติครอบคลุมมิติทางกาย จิต และประสบการณ์ภายในทั้งหมดของมนุษย์ 
โดยมีเป้าหมายเพื่อพัฒนาความสงบและปัญญาเห็นแจ้ง อันนำไปสู่การคลายความยึดมั่นถือมั่น (วชิรเมธี, 2561) 

ประการแรก กายสติปัฏฐาน เป็นการเจริญสติในกาย โดยการตามรู้ลมหายใจ (อานาปานสติ) การกำหนดรู้
อิริยาบถทั้งสี่ (เดิน ยืน นั่ง นอน) ตลอดจนการพิจารณากายตามหลักธาตุ 4 (ดิน น้ำ ลม ไฟ) การฝึกดังกล่าวช่วย
ให้ผู้ปฏิบัติเห็นความเกิดขึ้นและดับไปของกระบวนการทางกาย อันนำไปสู่ ความเข้าใจในไตรลักษณ์ (พระพรหม
คุณาภรณ์, 2553) กายสติปัฏฐานจึงถือเป็นฐานสำคัญของการพัฒนาจิต เพราะเป็นจุดเริ่มต้นของการเชื่อมโยง
ความสัมพันธ์ระหว่างกายและจิตอย่างเป็นองค์รวม 

ประการที่สอง เวทนาสติปัฏฐาน เป็นการมีสติรู้เท่าทันความรู้สึกสุข ทุกข์ หรือไม่สุขไม่ทุกข์ โดยไม่ปล่อยให้
เวทนาเหล่านั้นครอบงำจิต การรู้เท่าทันเวทนาทำให้ผู้ปฏิบัติเห็นความไม่เที่ยงของอารมณ์ และสามารถวางเฉย
อย่างมีปัญญา 

ประการที่สาม จิตสติปัฏฐาน เป็นการตระหนักรู้สภาวะจิต เช่น จิตมีราคะหรือไม่มีราคะ จิตฟุ้งซ่านหรือสงบ 
ซึ่งช่วยให้ผู้ปฏิบัติไม่ตกเป็นทาสของความคิดหรืออารมณ์ และสามารถพัฒนาคุณภาพของจิตได้อย่างมีสติ 

ประการสุดท้าย ธรรมสติปัฏฐาน เป็นการพิจารณาธรรมตามหมวดธรรมสำคัญ เช่น นิวรณ์ ขันธ์ 5 อายตนะ 
6 และการเห็นไตรลักษณ์ในสภาวธรรมทั้งหลาย การฝึกในระดับนี้นำไปสู่ความเข้าใจเชิงลึกในโครงสร้างของ
ประสบการณ์มนุษย์ และกฎธรรมชาติแห่งความเป็นจริง 

โดยสรุป การเจริญสติปัฏฐาน 4 เป็นกระบวนการฝึกจิตอย่างเป็นระบบที่ครอบคลุมทั้งมิติทางกาย เวทนา 
จิต และธรรม อันมีเป้าหมายเพื่อให้เกิดปัญญาเห็นแจ้งในไตรลักษณ์ และนำไปสู่ความหลุดพ้นจากความทุกข์ 
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การศึกษาสติปัฏฐาน 4 ในเชิงวิชาการจึงมีความสำคัญอย่างยิ่ง ทั้งในฐานะหลักปฏิบัติทางจิตวิญญาณและในฐานะ
แนวคิดท่ีสามารถประยุกต์ใช้ในบริบทสังคมร่วมสมัย 

ความเป็นมาและความสำคัญของการกายสติปัฏฐาน 

ในยุคปัจจุบันที่เต็มไปด้วยความเร่งรีบและความกดดันจากการทำงาน การเรียน และการใช้ชีวิต ผู้คน
จำนวนมากต้องเผชิญกับปัญหาความเครียด วิตกกังวล และปัญหาสุขภาพจิต (World Health Organization 
[WHO], 2022) แม้ว่าจะมีวิธีการรักษาและดูแลสุขภาพจิตหลากหลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นการใช้ยา การบำบัด
ทางจิตวิทยา หรือการออกกำลังกาย แต่การเจริญสติ (Mindfulness) ตามแนวทางของพระพุทธศาสนากลับไดร้ับ
ความสนใจเพิ ่มมากขึ ้น เนื ่องจากช่วยให้ผู ้ปฏิบัติมีจิตใจสงบและสามารถจัดการกับความเครียดได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ (Kabat-Zinn, 1990) กายสติปัฏฐาน (Kaya Satipatthana) เป็นหนึ่งในสติปัฏฐาน 4 ซึ่งได้แก่ กาย
สติปัฏฐาน เวทนาสติปัฏฐาน จิตสติปัฏฐาน และธรรมสติปัฏฐาน โดยเน้นการตั้งสติและรู้เท่าทันร่างกายของตนเอง 
ทั้งในท่าทาง การเคลื่อนไหว และการหายใจ (พระธรรมปิฎก , 2540) การปฏิบัติดังกล่าวไม่เพียงช่วยลดความ
ฟุ้งซ่านของจิตใจ แต่ยังเสริมสร้างปัญญาในการเห็นความจริงของชีวิต เช่น ความไม่เที่ยง (อนิจจัง) ความเป็นทกุข์ 
(ทุกขัง) และความไม่มีตัวตน (อนัตตา) (พระพรหมคุณาภรณ์, 2553) แม้ว่าการเจริญสติในรูปแบบต่างๆ เช่น อานา
ปานสติ (Mindfulness of Breathing) จะมีการศึกษาถึงประโยชน์ในการลดความเครียดและเพิ่มความสุขใน
ชีวิตประจำวัน (Baer, 2003; Grossman et al., 2004) แต่การศึกษาเชิงลึกเกี่ยวกับ กายสติปัฏฐาน โดยเฉพาะใน
บริบทของสังคมไทยและการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันยังมีอยู่อย่างจำกัด 

การเจริญกายสติปัฏฐานความสำคัญกับการทำสมาธิแบบนั่งนิ่งหรือการตามรู้ลมหายใจ แต่ขาดการศึกษา
เกี่ยวกับการใช้ กายสติปัฏฐาน ในการเจริญสติในอิริยาบถ 4 (การเดิน ยืน นั่ง นอน) และการพิจารณาธาตุ 4 (ดิน 
น้ำ ลม ไฟ) ซึ่งอาจช่วยให้ผู้ปฏิบัติเกิดความตระหนักรู้ในตนเองและเพ่ิมคุณภาพชีวิตได้ดียิ่งขึ้น (Brown & Ryan, 
2003) ดังนั้นจึงมีความสำคัญในการเติมเต็มช่องว่างทางวิชาการ โดยจะทำการศึกษาวิธีการปฏิบัติกายสติปัฏฐาน
ในบริบทชีวิตประจำวัน และประเมินผลกระทบต่อสุขภาพจิตและความเป็นอยู่ที่ดีของผู้เข้าร่วมการวิจัย เพื่อสร้าง
องค์ความรู้และแนวทางปฏิบัติที่สามารถนำไปใช้ได้จริงในสังคมปัจจุบัน 
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ความหมายของกายสติปัฏฐาน 

กายสติปัฏฐานเป็นหมวดแรกในหลักสติปัฏฐาน 4 อันเป็นแนวทางสำคัญของการเจริญวิปัสสนากรรมฐานใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท ปรากฏหลักฐานชัดเจนใน มหาสติปัฏฐานสูตร (ทีฆนิกาย มหาวรรค) และ สติปัฏฐานสูตร 
(มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์) ซึ่งพระพุทธเจ้าทรงแสดงวิธีการตั้งสติพิจารณากายอย่างเป็นระบบ เพ่ือให้เกิดปัญญา
เห็นตามความเป็นจริง (ยถาภูตญาณทัสสนะ) (ที.ม. 10 ; ม.ม. 10) ในเชิงแนวคิด “กายสติปัฏฐาน” หมายถึง       
การตั้งสติระลึกรู ้กายในกาย (กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน) โดยพิจารณาร่างกายตามสภาวธรรม มิใช่ในฐานะ 
“ตัวตน” หรือ “ของเรา” หากแต่เป็นกระบวนการของธรรมชาติที่อยู่ภายใต้ไตรลักษณ์ ได้แก่ อนิจจัง (ความไม่
เที่ยง) ทุกขัง (ความเป็นทุกข์หรือทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้) และอนัตตา (ความไม่ใช่ตัวตน) การพิจารณาดังกล่าวมุ่ง
ลดการยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) อันเป็นรากฐานของความทุกข์ในอริยสัจ 4 (พระไตรปิฎก เล่ม 10  ดูเพิ่มเติม พระ
พรหมคุณาภรณ์ [ป.อ. ปยุตฺโต], 2556) เนื้อหาการปฏิบัติกายสติปัฏฐานในคัมภีร์จำแนกเป็นหลายประการ ได้แก่ 

อานาปานสติ – การมีสติรู้ลมหายใจเข้า–ออกอย่างต่อเนื่อง เป็นฐานเบื้องต้นของการตั้งมั่นแห่งจิต และเป็น
เครื่องมือพัฒนาสมาธิและปัญญา (ม.ม. 118) 

การพิจารณาอิริยาบถ – การรู้เท่าทันการเคลื่อนไหวของกายในอิริยาบถหลัก ได้แก่ เดิน ยืน นั่ง นอน 
ตลอดจนการเคลื่อนไหวย่อย (สัมปชัญญะ) เพ่ือให้เกิดความตื่นรู้ในกิจกรรมประจำวัน 

การพิจารณากายในเชิงวิเคราะห์ – เช่น การพิจารณาอาการ 32 การพิจารณาธาตุ 4 (ปฐวี อาโป เตโช 
วาโย) และการพิจารณาซากศพ (อสุภกรรมฐาน) เพื่อคลายความกำหนัดและความสำคัญมั่นหมายในกาย (ที.ม. 
22) 

ในเชิงปรัชญา กายสติปัฏฐานมิใช่เพียงการรับรู้ทางกายภาพ หากแต่เป็นกระบวนการสร้าง “ความรู้ตัวทั่ว
พร้อม” (สัมปชัญญะ) อันนำไปสู่การเห็นกายในฐานะกระบวนการของเหตุปัจจัย (ปฏิจจสมุปบาท) มากกว่าการ
เป็นอัตลักษณ์ถาวร การเจริญกายสติปัฏฐานจึงเป็นกลไกสำคัญในการพัฒนาจิตจากระดับสมถะสู่ระดับวิปัสสนา 
และเป็นพ้ืนฐานของการบรรลุมรรคผลตามแนวทางเถรวาท (Mahāsi, 1994; Anālayo, 2003) 

กล่าวโดยสรุป กายสติปัฏฐานคือการฝึกสติให้ตั้งมั่นอยู่กับกายอย่างเป็นระบบและมีปัญญากำกับ เพ่ือให้เห็น
ความจริงของกายในฐานะสภาวธรรมที่ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวตน การปฏิบัตินี้มีนัยสำคัญทั้งในมิติทางจิต
วิญญาณและเชิงประยุกต์ โดยสามารถนำไปใช้พัฒนาความตระหนักรู้ ความสมดุลทางอารมณ์ และคุณภาพชีวิตใน
บริบทสังคมร่วมสมัยได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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วิธีการเจริญกายสติปัฏฐาน: กรอบแนวคิดและแนวปฏิบัติ 

กายสติปัฏฐาน (Kāyānupassanā Satipaṭṭhāna) เป็นหมวดแรกในสติปัฏฐาน 4 ตามที่ปรากฏใน มหา
สติปัฏฐานสูตร (ที.ม. 10) และ สติปัฏฐานสูตร (ม.ม. 10) ซึ ่งถือเป็นหลักปฏิบัติสำคัญในการพัฒนาสมาธิ 

(samādhi) และปัญญา (paññā) อันนำไปสู่ความรู้แจ้งตามหลักไตรลักษณ์ แนวปฏิบัติในกายสติปัฏฐานมีความ
ครอบคลุมทั้งการตามรู้ลมหายใจ (อานาปานสติ) การรู้เท่าทันอิริยาบถ 4 และการพิจารณาธาตุ 4 ซึ่งแต่ละ
แนวทางมีโครงสร้างเชิงประสบการณ์ท่ีสัมพันธ์กับการเจริญสติอย่างเป็นระบบ (Analayo, 2003; 2006) 

1. กายสติปัฏฐานในอานาปานสติ อานาปานสติ (Ānāpānasati) คือ การเจริญสติด้วยการตามรู้ลมหายใจ
เข้าและออก ซึ่งเป็นฐานปฏิบัติที่สำคัญในกายสติปัฏฐาน และได้รับการอธิบายไว้อย่างเป็นระบบใน อานาปานสติ
สูตร (ม.ม. 118) การปฏิบัติเริ่มต้นจากการจัดท่าทางให้เหมาะสม เช่น การนั่งขัดสมาธิหรือนั่งบนเก้าอี้โดยให้หลัง
ตรง ผ่อนคลายแต่ไม่เกร็ง (พระธรรมปิฎก, 2540) จากนั้นนำสติไปกำหนดรู้ลมหายใจเข้า–ออกอย่างเป็นธรรมชาติ 
โดยไม่ควบคุมหรือบังคับลม (Bodhi, 2000) ในขั้นต้น ผู้ปฏิบัติรับรู้ลักษณะของลมหายใจว่ายาวหรือสั้นตามความ
เป็นจริง “หายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าหายใจเข้ายาว หายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าหายใจเข้าสั้น” อันเป็นกระบวนการพัฒนา
สติให้ละเอียดขึ้นตามลำดับ (Analayo, 2006) ต่อมา เมื่อจิตสงบลง ผู้ปฏิบัติสามารถขยายความรู้สึกไปทั่วทั้งกาย 
(kāya-saṅkhāra) รับรู้การเคลื่อนไหวของหน้าอก ท้อง และสัมผัสของลม ซึ่งช่วยให้เกิดความตั้งม่ันทางจิตและการ
ตระหนักรู้เชิงกายภาพอย่างต่อเนื่อง งานวิจัยสมัยใหม่สนับสนุนว่า การฝึกสติด้วยลมหายใจมีส่วนช่วยลดความ
ฟุ้งซ่าน เพิ่มความสงบ และเสริมสร้างสุขภาวะทางจิต (Baer, 2003; Brown & Ryan, 2003; Grossman et al., 
2004; Kabat-Zinn, 1990) ในมิติทางพระพุทธศาสนา การปฏิบัติดังกล่าวยังนำไปสู่การเห็นไตรลักษณ์ คือ ความ
ไม่เที่ยง (อนิจจัง) ความเป็นทุกข์ (ทุกขัง) และความไม่มีตัวตน (อนัตตา) ตามคำอธิบายในคัมภีร์และอรรถกถา 
(พระพรหมคุณาภรณ์, 2553) 

2. กายสติปัฏฐานในอิริยาบถ 4 การเจริญสติในอิริยาบถ 4 ได้แก่ การเดิน การยืน การนั่ง และการนอน 
เป็นการขยายการปฏิบัติจากบริบทของการนั ่งสมาธิไปสู ่ช ีวิตประจำวัน โดยมุ ่งพัฒนาความรู ้ตัวทั ่วพร้อม 
(sampajañña) ควบคู่กับสติ (พระธรรมปิฎก, 2540) การเดินจงกรมเป็นกระบวนการที่เน้นการรับรู้ทุกช่วงจังหวะ
ของการเคลื่อนไหว เช่น ยกเท้า ก้าวเท้า และเหยียบพื้น โดยมีสติรู้การสัมผัสและการทรงตัว การยืนเป็นการ
กำหนดรู้ความสมดุลของร่างกายและการถ่ายน้ำหนัก ส่วนการนั่งและการนอนเป็นการตามรู้สัมผัสทางกาย ความ
ตึง–ผ่อนของกล้ามเนื้อ และการเคลื่อนไหวที่สัมพันธ์กับลมหายใจ การปฏิบัติเช่นนี้ช่วยให้สติแทรกซึมอยู่ในทุก
กิจกรรม ไม่จำกัดเฉพาะช่วงเวลาของการภาวนาอย่างเป็นทางการ ผลที่เกิดขึ้นคือ การลดความฟุ้งซ่าน เสริมสร้าง
สมาธิ และพัฒนาปัญญาในการเห็นความเปลี่ยนแปลงของกายตามหลักไตรลักษณ์ อันเป็นเป้าหมายสำคัญของกาย
สติปัฏฐาน 
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3. กายสติปัฏฐานในการพิจารณาธาตุ 4 (ธาตุมนสิการ) การพิจารณาธาตุ 4 (Dhātu-manasikāra) เป็น

กระบวนการวิเคราะห์ร่างกายตามองค์ประกอบพื้นฐาน ได้แก่ ปฐวีธาตุ (ความแข็งหรือของแข็ง) อาโปธาตุ 
(ของเหลว) เตโชธาตุ (ความร้อนหรืออุณหภูมิ) และวาโยธาตุ (การเคลื่อนไหว) การปฏิบัตินี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อลด
อุปาทานในกาย โดยพิจารณาว่าร่างกายมิใช่ “ตัวตน” หากเป็นเพียงการประชุมกันของธาตุตามธรรมชาติ          
การพิจารณาปฐวีธาตุเกี่ยวข้องกับการสังเกตส่วนที่เป็นของแข็ง เช่น กระดูก ฟัน กล้ามเนื้อ และผิวหนัง อาโปธาตุ
เกี่ยวข้องกับของเหลว เช่น เลือด เหงื่อ และน้ำลาย เตโชธาตุหมายถึงความร้อน–เย็นและกระบวนการย่อยอาหาร 
ส่วนวาโยธาตุคือการเคลื่อนไหว เช่น ลมหายใจและการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ การเห็นองค์ประกอบเหล่านี้ตาม
สภาวะจริงช ่วยให้เกิดความเข้าใจในความไม่เที ่ยงและความไม่มีต ัวตนของกาย ลดความยึดมั ่นถือมั่น                
(ego attachment) และส่งเสริมการปล่อยวาง 

ข้อควรระวังในการปฏิบัติ การเจริญกายสติปัฏฐานควรกระทำอย่างค่อยเป็นค่อยไป ไม่เร่งรัด หากเกิด
ความไม่สบายใจหรือความตึงเครียด ควรกลับมากำหนดรู้ลมหายใจเพื่อปรับสมดุลจิตใจ ทั้งนี้ การปฏิบัติที่ถูกต้อง
ควรตั้งอยู่บนฐานของความผ่อนคลายและความเข้าใจ ไม่ใช่ความบังคับหรือความคาดหวังผลลัพธ์ 

ผลของการปฏิบัติกายสติปัฏฐาน 

การปฏิบัติกายสติปัฏฐานเป็นหนึ่งในสติปัฏฐาน 4 อันเป็น “ทางสายตรง” (เอกายนมรรค , Ekāyana 
Magga) เพื่อความบริสุทธิ์แห่งสัตว์ทั้งหลาย ตามที่ปรากฏใน มหาสติปัฏฐานสูตร และ สติปัฏฐานสูตร การเจริญ
กายสติปัฏฐานหมายถึงการมีสติระลึกรู้กายตามความเป็นจริง ผ่านการพิจารณาอิริยาบถ 4 อาการ 32 อานาปาน
สติ และการพิจารณาธาตุ 4 (ดิน น้ำ ไฟ ลม) อย่างต่อเนื่องและเป็นระบบ ผลของการปฏิบัติดังกล่าวสามารถ
วิเคราะห์ได้ในหลายมิติ ทั้งด้านกาย จิต ปัญญา การดำเนินชีวิต และจิตวิญญาณ ดังนี้ 

1. ผลทางร่างกาย ในเชิงประจักษ์ การมีสติอยู่กับกายช่วยส่งเสริมการผ่อนคลายและลดความตึงเครียดของ
ระบบประสาทอัตโนมัติ การตระหนักรู้อิริยาบถและลมหายใจสัมพันธ์กับการลดระดับความเครียดและอาการปวด
เรื ้อรัง งานวิจัยด้านสติแบบตะวันตก โดยเฉพาะแนวทาง Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)      
ของ Kabat-Zinn (1990) ชี้ให้เห็นว่าสติช่วยลดอาการปวดเรื้อรังและเพิ่มคุณภาพชีวิต ขณะเดียวกัน การศึกษา
ทางประสาทวิทยาโดย Hölzel et al. (2011) พบว่าการฝึกสติสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างสมองใน
บริเวณท่ีเกี่ยวข้องกับการรับรู้ความเจ็บปวดและการควบคุมอารมณ์ การพิจารณาธาตุ 4 ช่วยให้ผู้ปฏิบัติเห็นความ
เป็นกระบวนการของกาย ส่งผลให้เกิดความผ่อนคลายจากความยึดมั่น และเกิดความสมดุลของระบบร่างกายโดย
อาศัยการรู้เท่าทันตามธรรมชาติของธาตุ 

2. ผลทางจิตใจและอารมณ์ การเจริญกายสติปัฏฐานช่วยลดความฟุ้งซ่าน ความวิตกกังวล และความเครียด 
โดยดึงจ ิตกลับมาอยู ่ก ับปัจจุบ ันขณะ (Present-Moment Awareness) การพัฒนาสติส ัมปชัญญะ (Sati–
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Sampajañña) ทำให้ผู้ปฏิบัติมีความรู้ตัวทั่วพร้อม และมีความสามารถในการกำกับอารมณ์ได้ดีขึ้น  แนวคิดเรื่อง 
“การไม่ตอบสนองโดยอัตโนมัติ” (Non-Reactivity) ซึ ่งเป็นหนึ ่งในองค์ประกอบของแบบวัด Five Facet 
Mindfulness Questionnaire (Baer et al., 2006) สอดคล้องกับหลักการในพระพุทธศาสนาที่เน้นการรู้เท่าทัน
เวทนาโดยไม่ยึดติด ผลคือเกิดความม่ันคงทางอารมณ์ และพัฒนาความเมตตาต่อตนเองและผู้อ่ืน 

3. ผลทางปัญญาและความรู้แจ้ง ในระดับลึก การพิจารณากายอย่างต่อเนื่องนำไปสู่การเห็นไตรลักษณ์ คือ 
อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ผู้ปฏิบัติเห็นว่าร่างกายเป็นเพียงการประชุมของธาตุ 4 มิใช่ “ตัวตน” ที่เที่ยงแท้ การลด
ความยึดมั่นถือมั่นในกายจึงเป็นพ้ืนฐานของการคลายอัตตา (Ego Detachment) เมื่อสติพัฒนาเป็นวิปัสสนาญาณ 
(Vipassanā Insight) ผู้ปฏิบัติย่อมเห็นธรรมตามความเป็นจริง อันเป็นการดำเนินตามเอกายนมรรคสู่ความสิ้นทุกข์ 
การเข้าใจไตรลักษณ์มิใช่เพียงเชิงทฤษฎี แต่เป็นประสบการณ์ตรงที่เปลี่ยนแปลงโครงสร้างความรับรู้ของจิต 

4. ผลต่อการดำเนินชีวิตประจำวัน ในมิติประยุกต์ การฝึกกายสติปัฏฐานช่วยเพ่ิมสมาธิและประสิทธิภาพใน
การทำงานหรือการศึกษา เนื่องจากจิตมีความจดจ่อและลดการวอกแวก นอกจากนี้ การมีสติช่วยให้การตัดสินใจ
เป็นไปอย่างรอบคอบและมีจริยธรรมมากข้ึน ในด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล การฝึกสติส่งเสริมความเข้าใจและ
ความเห็นอกเห็นใจ (Empathy) เนื่องจากผู้ปฏิบัติเรียนรู้ที่จะไม่ตัดสินประสบการณ์ของตนเอง จึงสามารถเปิดรับ
ประสบการณ์ของผู้อ่ืนได้อย่างลึกซ้ึงมากข้ึน ผลที่ตามมาคือระดับความพึงพอใจในชีวิตและความรู้สึกมีความหมาย
ในชีวิตเพ่ิมสูงขึ้น 

5. ผลในเชิงจิตวิญญาณ กายสติปัฏฐานเป็นฐานสำคัญของสมาธิขั้นสูง เช่น ฌาน (Jhāna) ซึ่งเป็นภาวะจิต
ที่ตั้งมั่นและบริสุทธิ์ เมื่อจิตตั้งมั่นแล้ว วิปัสสนาย่อมดำเนินไปอย่างมีพลัง นำไปสู่การลดกิเลสและความทุกข์อย่าง
เป็นลำดับ ท้ายที่สุด การเห็นความไม่เที่ยงและความไม่มีตัวตนของกายอย่างแจ่มแจ้ง ย่อมเป็นปัจจัยนำไปสู่ความ
หลุดพ้น (Nibbāna) อันเป็นจุดหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา 

สรุป 
การศึกษาการเจริญกายสติปัฏฐานเพ่ือมุ่งสู่ความพ้นทุกข์ครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือวิเคราะห์บทบาทของกาย

สติปัฏฐานในฐานะกลไกสำคัญของการพัฒนาสติและปัญญา อันนำไปสู่ความเข้าใจในไตรลักษณ์ ได้แก่ อนิจจัง ทุก
ขัง และอนัตตา ผลการศึกษาพบว่า การเจริญกายสติปัฏฐานซึ่งเป็นหนึ่งในสติปัฏฐาน 4 มีบทบาทพ้ืนฐานในการฝึก
จิตให้เกิดความตระหนักรู้ต่อสภาวะของร่างกายและการกระทำในปัจจุบันขณะ อันเป็นฐานสำคัญของการพิจารณา
เวทนา จิต และธรรมตามลำดับ ในเชิงปฏิบัติ การฝึกอานาปานสติ การตามรู้อิริยาบถ และการพิจารณาธาตุ 4 ช่วย
ให้ผู้ปฏิบัติเห็นความเปลี่ยนแปลงของสภาวธรรมอย่างต่อเนื่อง ทำให้เกิดความเข้าใจอย่างประจักษ์ในความไม่เที่ยง 
ความเป็นทุกข์ และความไม่มีตัวตนของรูปนาม กระบวนการดังกล่าวส่งผลให้ความยึดมั่น ถือมั่นในกายและจิต
ลดลง นำไปสู่การคลายความยึดติดและการวางเฉยอย่างมีปัญญา กล่าวโดยสรุป การเจริญกายสติปัฏฐานมิได้เป็น
เพียงเทคนิคการทำสมาธิ หากแต่เป็นกระบวนการพัฒนาปัญญาเชิงประสบการณ์ที่ช่วยให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจความจริง
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ของชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนาอย่างลึกซึ้ง อันเป็นเงื่อนไขสำคัญของการลดทุกข์และมุ่งสู่ความพ้นทุกข์ในระดับ
ปัจเจก ทั้งยังมีคุณูปการต่อการประยุกต์ใช้ในบริบทสังคมร่วมสมัยที่ต้องการการพัฒนาสติและความตระหนักรู้ใน
ชีวิตประจำวันอย่างยั่งยืน 

ข้อเสนอแนะ  

1. การประยุกต์ใช้ผลการวิจัยในชีวิตประจำวัน: ผลการวิจัยเกี่ยวกับการเจริญสติปัฏฐานสามารถนำไปใช้ใน
ชีวิตประจำวันเพ่ือช่วยลดความเครียดและเพ่ิมความสุขในชีวิตได้ 

2. การพัฒนาทักษะการเจริญสติ: การฝึกสติจะช่วยให้ผู้คนรู้เท่าทันอารมณ์และความคิดของตนเอง และ
สามารถจัดการกับปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตได้ดีขึ้น 

3. การส่งเสริมการเรียนรู้: การจัดกิจกรรมอบรมหรือเวิร์กช็อปเกี่ยวกับการเจริญสติและการฝึกสติจะเป็น
ทางเลือกหนึ่งในการเสริมสร้างทักษะให้แก่ประชาชน 

องค์ความรู้ใหม่ท่ีได้จากการศึกษา 

1. การเข้าใจสติปัฏฐานในชีวิตประจำวัน: การศึกษาได้เพิ่มความเข้าใจในการนำการเจริญสติปัฏฐานไป
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน เช่น การใช้กายสติปัฏฐานเพ่ือรับมือกับความเครียด หรือการปรับสมดุลของจิตใจให้มี
ความสุข 

2. การเข้าใจผลกระทบจากการฝึกสติ: ผลการวิจัยอาจเปิดเผยถึงการเปลี่ยนแปลงในมุมมองชีวิตหรือการ
พัฒนาความรู้สึกด้านบวกหลังจากการฝึกสติที่เป็นผลจากการฝึกกายสติปัฏฐาน 

3. การเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม: อาจพบว่าเมื่อผู้คนฝึกสติได้ดียิ่งขึ้น พฤติกรรมของพวกเขาก็จะดีขึ้น เช่น 
การเป็นคนที่มีความอดทนมากขึ้น, การไม่ปล่อยให้ความเครียดหรืออารมณ์ต่าง ๆ มาครอบงำ 
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