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บทคัดย่อ  
  การวิจัยเร่ืองน้ี มีวัตถุประสงค์ เพ่ือ  1) ศึกษาเวทนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 2) 
ศึกษาหลักการและวิธีการกําหนดเวทนาตามหลักสติปัฏฐาน 4 และ 3) ศึกษาประโยชน์และคุณค่าของ
เวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและการดําเนินชีวิต เป็นการวิจัยเอกสาร เสริมด้วยการ
สัมภาษณ์เชิงลึก ผลการวิจัยพบว่า  
  เวทนา ได้แก่ ความรู้สึกเป็นสุข ทุกข์ หรือเฉยๆ สติกําหนดเวทนา ต้องการให้เห็นความจริง
ตามสภาพที่ปรากฏ เช่น มีอาการ เจ็บ ปวด เป็นต้น เห็นความจริงตามหลักไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุก
ขัง อนัตตา บรรลุความพ้นทุกข์ คือ พระนิพพาน  
  วิธีการกําหนดเวทนา มีหลักสําคัญคือ เวทนาเป็นเรื่องการเสวยอารมณ์ทางกายและทางใจ 
การกําหนดจึงมีความย่ิงหย่อนแตกต่างกัน สํานักปฏิบัติธรรม 3 สํานัก คือ  วัดร่ําเปิง วัดพระธาตุศรี
จอมทอง และศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง ที่ใช้แนวปฏิบัติตามนัยแห่งอรรถกถา ต่างกันใน
รายละเอียดปลีกย่อย ส่วนศูนย์วิปัสสนากรรมฐานธรรมสีมันตะ เห็นว่าเวทนานุปัสสนา คือ ที่รวมลง
ของธรรมทั้งหลาย (กาย จิต ธรรม) จึงเน้นการกําหนดรู้เวทนาทั้งอนุโลมและปฏิโลม วางใจให้เป็น
อุเบกขา ถือเป็นหัวใจสําคัญของการปฏิบัติสํานักน้ี 
  ประโยชน์ของเวทนา คือ เป็นสิ่งบ่งช้ีความก้าวหน้าของการปฏิบัติ เพราะปรากฏชัดเจนอยู่
ตลอดเวลา เป็นเคร่ืองมือในการพัฒนาสุขภาพกายสุขภาพจิต คุณภาพการเรียนรู้ คุณภาพชีวิต และ
คุณภาพสังคม เป็นอุปกรณ์ในการบริหารอารมณ์ ทําให้ใจเป็นกลาง ไม่ขึ้นไม่ลงต่ออารมณ์ที่เข้ามา
กระทบ ไม่ว่าดีหรือไม่ดี สุขหรือทุกข์ ชอบหรือไม่ชอบ  คุณค่าของการกําหนดเวทนาเป็นเครื่อง
ประคองชีวิตให้ต้ังอยู่ด้วยสติ สุขมากขึ้นทุกข์น้อยลง ทําให้ชีวิตมีความกลมกลืนและสมดุล 
คําสําคญั: เวทนานุปัสสนา; วิปัสสนากรรมฐาน; สติปัฏฐาน 4 
 

 



การประชุมวิชาการระดับชาติคร้ังที่ 5 “ต้นทุนอารยธรรม ตามรอยวิถีครูบา และเส้นทางบุคคลสําคัญของโลก”  
วันที่ 7 เมษายน 2562 ณ  วทิยาลยัสงฆ์ลําพูน มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 

394 

Abstract 

  This research has of 3 objectives:1) to study Vedanã(sensation) in Theravada 

Buddhist Texts 2) to studythe principles and methods of mindfulness in Vedanã 

according to 4 Foundations of Mulness and 3) to study the benefits and values of 

Vedanã in the Insight Meditation practice and the life living. It is a documentary 

research supplemented with in-depth interview. The results are found that : 

  Vedanã means the feeling of happiness, suffering or equanimity.The 

sensational mindfulness is focusing to see the empirical truth such as pain and sore, 

etc.; to see the truth according to the Three Characteristics; impermanence, suffering 

and Selflessness for attainment the escape from suffering: Nibbana. 

  Duce to Vadanãis  thephysically and mentally emotionalfeeling,the methods 

of sensational mindfulness  practice are different in details.The three Meditaion 

Centers such as WatRampoeng, WatPhra That Si Chom Thong, and TanangLenang 

Dharma Practice Center have followed the methods of practice as appeared in Pali 

Commentaries.  Some differences in technique are found in these three places. But 

the Sri Manta Meditation Center having practice Vedanãnupassanãasa combination of 

all Dharma (Kãyajitta and Dhamma). Therefore it is emphasizing on both respectively 

and reversely sensational mindfulness meditation. This is considered as the heart 

technique of this place. 

The benefits of Vedanãnupassanã is   the progress of the practical indicator. 
Because it appears clearly in all times while practice. It is also a tool of  thephysical 
and  mental healthdevelopment, thequality of learning, quality of life and social. It is 
a device for controlling emotions. It set the neutralized mind. That is, it does not rise 
or down when having affected by emotions whether being good or bad, happy or 
suffering, likes or dislikes. The value of Vedanãnupassanã is the life support to live 
mindfully. It is the happier life and the less suffering life.It sets the harmonious and 
balancedlife.  
Keywords:Vedanã;Vipassana;The four foundation of mindfulness 
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บทนํา 
  การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในประเทศไทยมีอยู่หลายแนวทางหลายวิธีการและหลายสํานัก
ในการปฏิบัติ สํานักส่วนใหญ่ที่ดําเนินการอบรมการสอนอยู่ก็จะใช้สติปัฏฐาน 4 เป็นแนวทางในการ
ปฏิบัติเป็นหลัก บางสํานักก็ใช้วิธีการปฏิบัติของพระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ) หรือที่รู้กันในนาม
สายพองยุบ บางสายก็ใช้อานาปานสติเป็นบาทฐานเบ้ืองต้นแล้วค่อยเล่ือนระดับเป็นการปฏิบัติส
วิปัสสนากรรมฐาน บางสํานักก็อาศัยการดูจิตสังเกตจิต บางสํานักก็ใช้วิธีน่ังสังเกตสภาวธรรมและ
กําหนดรู้หรือพิจารณาไปตามสภาวธรรมที่เกิดขึ้น บางสํานักก็ใช้การเคลื่อนไหวด้วยการสร้างจังหวะ
(หลวงพ่อเทียน) บางสํานักก็ใช้การหมุนตัว(สมาธิหมุน) และบางสํานักก็ใช้เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน
เป็นฐานกลางเพ่ือรู้อีก 3 ฐาน แต่ละสํานักมีเป้าหมายไปในทิศทางเดียวกัน คือ ขจัดทุกข์ เห็นธรรม รู้
แจ้งพระนิพพาน และทุกสํานักก็นับการปฏิบัติของตนว่าเป็นสติปัฏฐาน4อันมีกายเวทนาจิตธรรมเป็น
บาทฐานในการปฏิบัติทั้งสิ้น 
  ในบรรดาบาทฐานทั้ง 4 น้ัน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการปฏิบัติที่มีสติตามรู้ความรู้สึก
ทางกายว่าเป็นความรู้สึกสุข ทุกข์ หรือเฉยๆ ในบางที่รวมเอาความรู้สึกทางใจเข้าไปด้วยแต่ใช้คําต่าง
ออกไป เช่น สุขทางใจเรียกโสมนัส ทุกข์ทางใจเรียกโทมนัส รู้สึกเฉยๆเรียกอุเบกขาเวทนา และยังมีการ
แบ่งเวทนาอย่างพิสดารเป็นเวทนา 9 บ้าง เวทนา 36 บ้าง จนถึงเวทนา 180  
  ในเวทนาทั้งหลายสุขเวทนาเป็นที่ชอบใจที่พอใจของเหล่าสัตว์ทําให้เสาะแสวงหา ส่วน
ทุกขเวทนามักจะเป็นความไม่ชอบใจไม่พอใจของเหล่าสัตว์ทั้งที่เป็นมนุษย์ และเดรัจฉานทําให้ปฏิเสธ
ผลักไสไม่ปรารถนาที่จะประสบ แม้สุขก็ตามทุกข์ก็ตามจะเป็นสภาวธรรมที่เหล่าสัตว์ต้องประสบอยู่เป็น
ธรรมดาก็ไม่มีใครปรารถนาจะให้หายไปหรือเกิดขึ้น หาวิธีการในการรักษาในส่วนที่ชอบใจพอใจและหา
วิธีกลบเกลื่อน หลีกเลี่ยง ปฏิเสธ ผลักไส แม้แต่ในหมู่ผู้ประพฤติธรรมเพ่ือแสวงหาสันติภาวะอันนิรันดร์
เมื่อประสบกับทุขเวทนาอันเน่ืองมาจากการปฏิบัติก็มักจะเห็นว่า เป็นทุกข์ เป็นอุปสรรค เป็นสิ่งที่ต้อง
กําจัดไป เป็นสิ่งรบกวนสภาพจิตใจในการปฏิบัติอย่างใหญ่หลวง  
  แม้ในมหาสติปัฏฐานสูตร สติปัฏฐานสูตร สติปัฏฐานสังยุต ปฐมเวทนาสูตร เวทนาสูตร เวทนา
ปริคคหสูตร สมาธิภาวนาสูตร ตลอดพระสูตรต่างๆเมื่อกล่าวถึงการกําหนดในสภาวธรรมก็มักจะยก
เวทนาขึ้นมาเป็นองค์แห่งธรรมที่จะต้องกําหนด เพราะเป็นความจริงที่จะต้องประสบ เป็นความจริงที่
ปรากฏอยู่ตลอดเวลาแม้จะมีสติหรือไส้สติก็ตาม เป็นองค์ธรรมที่บ่งบอกถึงความก้าวหน้า เป็นปาก
ประตูสู่พระนิพพาน เป็นองค์ธรรมที่ทําให้ประจักษ์ถึงการดับไปหายไปของทุกข์กายทุกข์ใจ แต่ผู้ปฏิบัติ
ธรรมโดยเฉพาะผู้ปฏิบัติในมหาสติปัฏฐานไม่น้อยที่มองไม่เห็นถึงประโยชน์และคุณค่าของเวทนาซึ่งเป็น
เรื่องที่จะทําให้พลาดโอกาสจากประโยชน์คุณค่าอันสูงสุดในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติ
ปัฏฐาน 4 
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  ด้วยเหตุผลดังกล่าวมา ผู้วิจัยจึงมีความสนใจอย่างย่ิงในการที่จะศึกษาประโยชน์และคุณค่า
ของเวทนา ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวแนวสติปัฏฐาน 4 ทั้งการศึกษาค้นคว้าจากคัมภีร์
ทางพระพุทธศาสนาเถรวาท อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา ปกรณ์วิเสส เอกสารตํารับตํารา ตลอดถึงการ
สัมภาษณ์เชิงลึกจากวิปัสสนาจารย์และผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เพ่ือนําเสนอผลการศึกษาให้เป็น
ประโยชน์ในการดํารงพระสัทธรรมและก่อให้เกิดสัทธาปสาทะในการศึกษาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ตามแนวสติปัฏฐาน 4 สืบไป 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
   1. เพ่ือศึกษาเวทนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
  2. เพ่ือศึกษาหลักการและวิธีการกําหนดเวทนาของสํานักปฏิบัติธรรม 4 แห่ง 
  3. วิเคราะห์ประโยชน์และคุณค่าของเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและการดําเนิน
ชีวิต 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
  การศึกษาวิจัยครั้งน้ี ใช้ระเบียบวิธีวิจัยศึกษาจากเอกสาร(Documentary research)และการ
สัมภาษณ์เชิงลึก ซึ่งผู้วิจัยได้ดําเนินการตามข้ันตอน ดังน้ี  
  1.การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยได้รวบรวมข้อมูลโดยเริ่มจากเก็บข้อมูลจากเอกสาร หลักฐานที่
เป็นช้ันปฐมภูมิและทุติยภูมิ จากห้องสมุดมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขต
เชียงใหม่ และศูนย์บัณฑิตวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ 
  2. สัมภาษณ์เชิงลึกวิปัสสนาจารย์ และผู้ปฏิบัติสํานักวิปัสสนากรรมฐานวัดร่ําเปิง(ตะโปทา
ราม) อ.เมือง วัดพระธาตุศรีจอมทอง อ.จอมทอง ศูนย์วิปัสสนากรรมฐานเฉลิมพระเกียรติ ตาณังเลณัง 
อ.ดอยสะเก็ด จ.เชียงใหม่ และศูนย์วิปัสสนาธรรมสีมันตะ ตําบลมะกอก อําเภอป่าซาง จังหวัดลําพูน 
  3. นําข้อมูลที่ได้จากเอกสารหลักฐานและการสัมภาษณ์เชิงลึกมาศึกษาวิเคราะห์ สังเคราะห์ 
และเขียนรายงานวิจัยพร้อมนําเสนอแนวคิดของผู้วิจัย โดยให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์และตอบปัญหาที่
ต้องการทราบ  
  4. สรุปผลการวิจัยและนําเสนอผลท่ีได้จากการวิจัย  
  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบสัมภาษณ์เชิงลึก จํานวน 2 ชุด มี 2 ตอน ตอนที่ 1 ข้อมูล
เก่ียวกับอาจารย์ผู้สอน หรือ วิปัสสนาจารย์ และประเด็นคําถามสําหรับอาจารย์ผู้สอน 7 ข้อ ตอนท่ี 2 
เป็นข้อมูลเก่ียวกับผู้ปฏิบัติ และประเด็นคําถามสําหรับผู้ปฏิบัติ 6 ข้อ โดยการนําแบบสัมภาษณ์เชิงลึก
ไปหาผู้เชียวชาญตรวจเคร่ืองมือวิจัย เมื่อผ่านการตรวจแล้วจึงดําเนินการสัมภาษณ์ได้ 
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  วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยมีขั้นตอนดังต่อไปน้ี 1.ผู้วิจัยได้เก็บข้อมูลทางเอกสาร ด้วย
การศึกษาค้นคว้า  
  1) ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Source) ได้แก่ ศึกษาจากพระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ.2539 2) ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Source) ได้แก่ ก.) ศึกษาจากอรรถ
กถา ฎีกา และปกรณ์วิเสสอ่ืนๆที่เก่ียวข้อง เช่น วิสุทธิมรรควิมุตติมรรค วิปัสสนาทีปนี ฯ ข.) งานเขียน
ของนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา หนังสือ ตํารา คู่มือ เอกสารคําสอน สื่อคําสอนที่เก่ียวข้องกับเรื่อง
การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ค.) เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
  2. สัมภาษณ์เชิงลึกอาจารย์ผู้สอน(วิปัสสนาจารย์)และโยคีผู้ปฏิบัติธรรม โดยได้แยกประเด็น
คําถามในการสัมภาษณ์ออกเป็น 2 ส่วน ดังน่ี ก.บทสัมภาษณ์สําหรับอาจารย์ผู้สอนหรือวิปัสสนาจาย์ 
มี ๗ ประเด็นคําถาม ดังน้ี 1.แนวทางการปฏิบัติวิปัสสนาของสํานัก/ศูนย์ปฏิบัติธรรมแห่งน้ีเป็นอย่าง 2.
ทางสํานัก/ศูนย์ปฏิบัติธรรมมีวิธีการกําหนดอารมณ์กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ที่ปรากฏในมหาสติ
ปัฏฐานสูตร หรือมีวิธีการเฉพาะของตนเองอย่างไร  3.ทางสํานัก/ศูนย์ปฏิบัติธรรมมีความเห็นอย่างไร
ต่อเวทนาที่เกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติหรือโยคีบุคคล และมีวิธีการกําหนดอย่างไร 4.ระหว่างการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน ผู้ปฏิบัติหรือโยคีบุคคลมักจะประสบปัญหาทุกขเวทนาบ้าง สุขเวทนาบ้างและอทุก
ขมสุขเวทนาบ้าง ท่านมีอุบายวิธีในการแก้ไขปัญหาให้แก่ผู้ปฏิบัติหรือโยคีบุคคลเหล่าน้ีอย่างไร  5.ท่าน
เห็นว่าเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานหรือเวทนา มีประโยชน์ต่อการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและการ
ดําเนินชีวิตหรือไม่อย่างไร 6.ท่านเห็นว่าเวทนามีคุณค่าต่อการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานต่อตัวผู้ปฏิบัติ
ในด้านใดบ้าง 7.ท่านจะมีข้อแนะนําพิเศษสําหรับผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเมื่อประสบกับสุขเวทนา 
ทุกขเวทนา และอทุกขมสุขเวทนา จนหลงผิด ท้อถอย หรือไม่เพ่งเพียรในการปฏิบัติจนเป็นประสบ
ผลสําเร็จ ข.บทสัมภาษณ์สําหรับผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 1.ท่านมาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
เพราะมีเหตุจูงใจใดหรือไม่อย่างไร 2.เมื่อเร่ิมปฏิบัติใหม่มีอุปสรรคปัญหาหรือไม่อย่างไร 3.เมื่อประสบ
กับเวทนา ทั้งสุขเวทนา ทุกเวทนาและอทุกขมสุขเวทนา 4.ท่านคิดว่าเวทนามีประโยชน์หรือเป็น
อุปสรรคต่อการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานหรือไม่อย่างไร 5.ท่านคิดว่าเวทนามีคุณค่าต่อการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานและการดําเนินชีวิตอย่างไร 6.ท่านมีข้อคิดเห็นเสนอแนะในการปฏิบัติวิปัสสนากก
รมฐานสําหรับอาจารย์ผู้สอน และผู้ปฏิบัติอย่างไร 
  3. ดําเนินการสัมภาษณ์ เมื่อมีประชากรท่ีพร้อมให้สัมภาษณ์ จึงนัดเวลาสถานที่ขอหนังสือ ขอ
ความอนุเคราะห์เก็บข้อมูลผู้ให้สัมภาษณ์ จากศูนย์บัณฑิต มจร. วิทยาเขตเชียงใหม่แล้วดําเนินการ
สัมภาษณ์ได้ ทําการอัดเสียง และถ่ายภาพขณะสัมภาษณ์  
  4. การเก็บรวบรวมข้อมูลเพ่ิมเติม มีบางข้อมูลที่ไม่เพียงพอในการวิเคราะห์ ได้เดินทางไป
สัมภาษณ์ซ้ําอีกคร้ังส่วนใหญ่ให้ความร่วมมือดี  
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  ผู้วิจัยได้รวบรวมข้อมูลและทําการตรวจสอบข้อมูลครบถ้วนถูกต้อง ทําการจําแนกตาม
วัตถุประสงค์พร้อมทําการวิเคราะห์สังเคราะห์ เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่เที่ยงตรง หากข้อมูลยังไม่ตรงประเด็น 
ผู้วิจัยต้องเดินทางไปสัมภาษณ์เพ่ิมเติมและวิเคราะห์ข้อมูลซ้ําอีกคร้ัง  

5. การวิเคราะห์ข้อมูล  ผู้วิจัยได้นําข้อมูลจากการศึกษา มาทําการวิเคราะห์เน้ือหาและ
สังเคราะห์เป็นภาพรวมเพ่ือให้ได้มาซึ่งความถูกต้อง แล้วจึงเขียนเป็นรายงานในลักษณะพรรณนาวิจัย 

 
สรุปผลการวิจัย 
  เวทนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
  จากการศึกษาเวทนาในพระไตรปิฏก พบว่ามีปรากฏอยู่ในมหาสติปัฏฐานสูตร ในสติปัฏฐาน
สูตร สติปัฏฐานสังยุต เวทนาปริคคหสูตร รวมถึงเวทนาในสูตรเล็กสูตรน้อยที่กระจายอยู่ในนิกายต่างๆ 
เช่น สมาธิภาวนาสูตร ในสังยุตตนิกายสฬายตนะวรรค เวทนาสูตร ในสังยุตตนิกาย มหาวรรคใน
หลักธรรมต่างๆ เช่น ขันธ์ 5 ปฏิจจสมุปปบาท  พระสูตรที่พระเถระสมัยพุทธกาล มีพระเสรีบุตรเถระ
และพระอนุรุทธะ เป็นต้น  ในพระไตรปิฎกได้กล่าวถึง 1.ที่มาของเวทนา ได้แก่ อวิชชา ตัณหา กรรม 
ผัสสะ 2.ที่เกิดของเวทนา คือ กาย (ปฐมอากาสสูตร) 2.เหตุเกิดและปัจจัยแห่งเวทนา ก็คือผัสสะ 3.
องค์ประกอบของเวทนามี อายตนะ(ภายในภายนอก) วิญญาณธาตุ ผัสสะ  4.การดับไปของเวทนา เมื่อ 
อวิชชา ตัณหา กรรม และผัสสะ ดับไปเวทนาก็ดับ 5.ความสําคัญของเวทนา เวทนาเป็นทางแยกที่จะ
นําพาสัตว์ไปสู่การเวียนว่ายตายเกิดในสังสารวัฏ และทางแยกไปสู่ความสิ้นภพจบชาติ  

ส่วนทัศนะเรื่องเวทนาของปราชญ์ทางพระพุทธศาสนา 3 ท่าน พบว่า พระธรรมโกษาจารย์
(พุทธทาสภิกขุ)และพระพรหมคุณาภรณ์มีทัศนะไปในทิศทางเดียวกันทั้งในเรื่องความสําคัญของเวทนา
คือเห็นว่าเวทนาเป็นเร่ืองสําคัญสูงสุดในพระพุทธศาสนาเวทนาเป็นต้นเหตุของตัณหาเป็นสมุทัยของ
ทุกข์เป็นสิ่งสําคัญในโลกเป็นองค์ประกอบสําคัญของชีวิตเป็นต้นเหตุแห่งสันติสุขและหายนะแก่โลก 
เวทนาเป็นหัวเลี้ยวหัวต่อที่สําคัญในการพัฒนาทางธรรมสู่ความหลุดพ้น และมองว่าเวทนาเป็นบันสู่
พระนิพพานส่วนองค์ธรรมที่ใช้ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานทั้ง2ท่านมีความเห็นสอดคล้องกัน คือ 
ใช้ปีติและสุขในองค์ฌานเป็นสิ่งกําหนดรู้ เพ่ือให้เกิดวิปัสสนาปัญญาทัศนะอาจารย์สัตยานารายัน โก
เอ็นก้า เห็นว่าเวทนาคือฐานใหญ่ฐานกลางของสติปัฏฐานเวทนาเป็นที่รวมลงของธรรมทั้งหลาย เป็น
ศิลปะในการบริหารชีวิตให้มีความสมดุลสอดคล้อง ใช้เวทนาหรือความรู้สึกทางกายเป็นปัฏฐานในการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

หลักการและวิธีการกําหนดเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐานของ
สํานักปฏิบัติธรรม 4 แห่ง 

จากการศึกษาหลักการและวิธีกําหนดรู้เวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของสํานักปฏิบัติ
ธรรมทั้ง 4 แห่ง พบว่า สํานักปฏิบัติธรรม 3 แห่ง ได้แก่ สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปิง(ตโปทาราม) สํานัก
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ปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร และศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณังเลณังเฉลิมราช 60 ปี มี
หลักการวิธีการกําหนดเหมือนกัน คือ 1) กําหนดแบบเผชิญหน้า คือ ต้ังใจกําหนดแบบไม่ท้อถอยตาย
เป็นตาย โดยเอาจิตไปจดจ่อที่อาการปวด 2) กําหนดแบบลอบทําร้าย คือ ต้ังใจกําหนดแบบจู่โจมใน
ตอนแรกๆ พอรู้สึกว่ากําลังความเพียรมีน้อยก็ถอยออกมาเตรียมความพร้อมใหม่ 3) กําหนดแบบเฝ้าดู
หรือสังเกตการณ์ คือ เมื่อรู้สึกว่าปวดหรือเจ็บมากก็มิได้ไปกําหนดตอกยํ้าลงไปอีก เพียงแต่กําหนดรู้ดู
ด้วยสติปัญญาอยู่เฉยๆ เช่น กําหนดว่า ปวดหนอๆๆเจ็บหนอๆๆ เมื่อยหนอๆ เป็นต้น 

ส่วนศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณังเลณังฯยังมีรายละเอียดปลีกย่อยในการกําหนดเวทนาของตน คือ
นอกจากให้กําหนดด้วย 3 วิธีเบ้ืองต้นน้ันแล้วยังมีสิ่งที่จะต้องเว้นในการกําหนดเวทนา 4 ประการ 
ได้แก่1.อย่าอยากให้เวทนานั้นหายไป  2.อย่าคิดเอาแพ้เอาชนะกับเวทนา  3.อย่าอยากรู้ว่าเวทนาจะ
หายไปแบบไหน  4.พึงกําหนดรู้เวทนาด้วยใจเป็นกลาง เพ่ือตัดข้อวิตกกังวลในการกําหนดเวทนาท่านก็
แนะนําให้ยกเลิกเวลาเสีย หากจะหยุดกําหนดเวทนากลางคันก็ด้วยเหตุ 4 ประการคือ 1.ตรงกับเวลา
รับประทานอาหาร 2.ตรงกับเวลาไปสอบอารมณ์ 3.ตรงกับเวลาที่จะฟังธรรม และช่วงกําลังฟังธรรม 4.
มีอาการท้องหนักท้องเบา ให้ไปปลดทุกข์ได้ 

ส่วนสํานักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานธรรมสีมันตะ น้ัน มีวิธีการที่แตกต่างออกไปเน่ืองจาก
สํานักน้ีเป็นสํานักที่ใช้เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานเป็นแนวทางในการปฏิบัติ สํานักน้ีจะเริ่มการปฏิบัติ
ด้วยการสังเกตลมหายใจ หรือ อานาปานสติ จนจิตต้ังมั่นระดับหน่ึงแล้วจึง หันมาสังเกตความรู้สึกทาง
กายตามลําดับจากศีรษะไปเท้า จากเท้าสู่ศีรษะ โดยสํารวจกวาดไปให้ทั่วร่างกายทุกซอกทุกมุม โดยมี
ใจเป็นกลางและวางอุเบกขาต่อเวทนาต่างๆท่ีพบ ใช้เวลา 1 ช่ัวต่อการปฏิบัติแต่ละคร้ัง หากมี
ทุกขเวทนากล้าก็ขอให้เพียรกําหนดไปแล้วจะประจักษ์แจ้งต่อความจริงไปโดยลําดับ จากหยาบ กลาง 
ละเอียด 

ประโยชน์และคุณค่าของเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและการดําเนินชีวิต 
จากการศึกษาประโยชน์และคุณค่าของเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและการดําเนิน

ชีวิตพบว่า มีการกล่าวถึงประโยชน์ของเวทนาทั้งส่วนที่เป็นพระสูตรใหญ่ อย่างมหาสติปัฏฐานสูตร 
พระสูตรกลางอย่างสติปัฏฐานสูตร และสังยุตตต่างๆ รวมท้ังหลักฐานเอกสารงานวิจัย ตําราและบท
สัมภาษณ์เชิงลึกพอสรุปเป็น 2 ส่วน ดังน้ี ส่วนที่ 1 ประโยชน์ต่อการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมีอยู่ 5 
ประการ คือ 1.เวทนาเป็นปัฏฐานใหญ่ปัฏฐานหลักในการปฏิบัติตามแนวทางสติปัฏฐาน 4 2.เวทนา
เป็นองค์ธรรมหรือสภาวะธรรมที่ปรากฏอยู่ในกายง่ายต่อการรับรู้อยู่ตลอดเวลา 3.เวทนาเป็นสิ่งบ่งบอก
ถึงความก้าวหน้าการ ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 4.เป็นเคร่ืองบ่งบอกถึงสภาวะมรรค ผล นิพพาน ส่วน
ที่ 2 ประโยชน์ในการดําเนินชีวิต มีอยู่ ประโยชน์ด้านการพัฒนาสุขภาพกายและจิต พบว่าผู้ที่ผ่านการ
อบรมกายอบรมจิตด้วยวิปัสสนากรรมฐานแล้วชีวิตจะมีคุณภาพพัฒนาข้ึน 3 ด้าน คือ 1.ด้านคุณภาพ
จิต  1.ทําให้มีสมาธิมั่นคงความทรงจําแม่นยําแจ่มชัด 2. เจนจัดจับประเด็น 3.เห็นเรื่องราวลุ่มลึก
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กว้างขวางหลายนัย 4.ไม่มากด้วยอหังการสําคัญตน 2.ด้านคุณภาพชีวิต 1.จิตมีพลังสงบ แจ่มใส 
นุ่มนวลควรแก่งาน 2.สุขสําราญในปัจจุบันขณะ 3.ได้ญาณทัศนะพิเศษเห็นอริยสัจ4. มีสติสัมปชัญญะ
แจ่มชัดสมบูรณ์ 5.กิเลสเหตุแห่งทุกข์ไม่เพ่ิมพูน 3.ด้านสังคม 1.ไม่เป็นภัยเป็นพิษ(มีศีล) 2.มีชีวิตเป็น
แบบอย่าง(มีสมาธิ) 3.ใช้ปัญญาเป็นเคร่ืองนําทาง(มีปัญญา) 

คุณค่าของเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้นพอสรุปได้ ดังน้ี 1.คุณค่าสูงสุด คือ ดับ
เหตุแห่งทุกข์ 2.ดําเนินชีวิตอย่างผาสุกในปัจจุบัน 3.มีหลักประกันในชีวิต 4.ไม่หลงผิดต่อปรากฏการณ์ 
(ของรูป-นาม) 5.มีพระนิพพานเป็นที่สุด 
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
  ผู้วิจัยได้ทําการวิเคราะห์ประโยชน์และคุณค่าของเวทนานุปัสสนาในการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ขึ้นมาโดยได้ทําการเสนอแนะ 2 ประการ คือ 1) ข้อเสนอแนะที่ได้
จากการวิจัย  2) ข้อเสนอเพ่ือการศึกษาวิจัยในครั้งต่อไป ดังน้ี 
  ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 
  การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเพ่ือมุ่งวิเคราะห์ประโยชน์และคุณค่าของเวทนานุปัสสนาในการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4โดยได้ศึกษาจากเอกสารช้ันปฐมภูมิและทุติยภูมิ กอปร
กับการลงพ้ืนที่สัมภาษณ์สํานักปฏิบัติธรรมที่ได้กําหนดไว้ รวบรวมข้อมูลมาวิเคราะห์ให้ตรงกับ
วัตถุประสงค์ของงานวิจัย ทว่าข้อมูลวิจัยที่ได้พบนอกจากกรอบของเวทนานุปัสสนาที่กําหนดขึ้น ได้พบ
ข้อมูลประโยชน์และคุณค่าของเรื่องกายานุปัสสา จิตตานุปัสสนา และธัมมานุปัสสนา ซึ่งอยู่ในสติปัฏ
ฐานเช่นเดียวกัน และวิเคราะห์ครั้งน้ีเวทนาเป็นต้นตอที่สําคัญในการศึกษาเรื่อง จิตวิญญาณ ความรู้สึก 
การเกิดตัวตนข้ึนใหม่ ซึ่งเช่ือมโยงไปถึงข้อเสนอแนะที่ว่า นอกจากการวิเคราะห์ประโยชน์และคุณค่า
แล้ว เวทนาเป็นบาทฐานสําคัญในการเรียนรู้ชีวิต และสามารถดําเนินชีวิตอย่าง “ปกติตามธรรมชาติ
(ไตรลักษณ์)” เมื่อเริ่มเจริญเวทนานุปัสสนา 
  ข้อเสนอแนะ สําหรับการวิจัยครั้งต่อไป 
  การวิจัยครั้งน้ี มุ่งวิเคราะห์การศึกษาประโยชน์และคุณค่าของเวทนานุปัสสนาในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4อย่างไรก็ตามยังมีประเด็นการศึกษาที่เก่ียวข้องกับเวทนา
นุปัสสนาอยู่อีกมาก ซึ่งผู้วิจัยมีความเห็นว่าควรมีการศึกษาให้เข้าใจลงลึกในรายละเอียดบางประเด็นให้
ชัดเจนและการศึกษาเวทนานุปัสสนาในแง่อ่ืนๆ ด้วย ดังน้ันผู้วิจัยได้ต้ังข้อเสนอแนะการวิจัยเพ่ือเป็น
ประโยชน์ต่อการศึกษาครั้งต่อไป ดังน้ี 
  1. ควรให้มีการศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่เน้นการปฏิบัติในปัฏฐานน้ันๆ เช่น ศึกษา
สํานักที่เน้นการปฏิบัติกายานุปัสสนากรรมฐาน ศึกษาสํานักที่เน้นการปฏิบัติจิตตานุปัสสนากรรมฐาน 
ศึกษาสํานักที่เน้นการปฏิบัติธัมมานุปัสสนากรรมฐานเป็นต้น 
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  2. ควรให้มีศึกษาการนําเวทนานุปัสสนามาใช้ในชีวิตประจําวัน : กรณีศึกษานักปฏิบัติที่ผ่าน
การปฏิบัติในสํานักที่เน้นการปฏิบัติเวทนานุปัสสนากรรมฐาน เช่น สํานักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนว
อาจารย์อูบาขิน โดยการสอนของอาจารย์โกเอ็นก้า เป็นต้น 
  3. ควรศึกษาเวทนานุปัสสนาที่ปรากฏในการปฏิบัติตามแนวทางของพุทธศาสนามหายาน เช่น
การศึกษาแนวทางนิกายตันตระยาน เป็นต้น 
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