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บทคดัย่อ 

 

 วทิยานิพนธ์ฉบบัน้ีเป็นการวจิยัเอกสาร  มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาแนวทางการใชห้ลกั

อภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผูสู้งวยัโดยทาํการศึกษาตามวตัถุประสงคก์ารวจิยัใน ๓ ประการ  

ไดแ้ก่ (๑) หลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในพระพุทธศาสนาเถรวาท  (๒) หลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการ

ฝึกจิตของผูสู้งวยั และ (๓) วธีิการใชห้ลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผูสู้งวยั ผลการศึกษาพบวา่   
     หลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ คือ การพิจารณาถึงความจริงมี ๕ ประเภท คือ พิจารณา ความแก่ 

ความเจบ็ ความตาย ความพลดัพรากจากของรักของชอบใจ และกรรมท่ีเราทาํกรรมอนัใดไวต้อ้ง

ไดรั้บผลกรรมนั้น ๆ ตามนยัแห่งการพิจารณาอภิณหปัจจเวกขณ์ ไดทุ้กโอกาสหรือพิจารณาบ่อย ๆ 

ใหเ้ป็นกิจวตัรประจาํวนั ดว้ยสติปัญญา และอยูใ่นกรอบของไตรสิกขา เป็นตน้ เห็นและเขา้ใจความ

เป็นจริงของชีวติ จนนาํไปสู่การปล่อยวางความยดึมัน่ถือมัน่ไดใ้นระดบัหน่ึง ซ่ึงก็ข้ึนอยูก่บั

ความสามารถของแต่ละบุคคลเป็นสาํคญัในการพิจารณาธรรมท่ีควรพิจารณาคืออภิณหปัจ จเวกขณ์  

เพื่อใหย้อมรับตามความจริง ซ่ึงเราทุกคนตอ้งพิจารณาเพื่อใหเ้ขา้ใจความจริงของชีวติ และดาํเนิน

ชีวติดว้ยความไม่ประมาท 

 หลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผูสู้งวยั  โดยผูว้จิยัไดศึ้กษา คาํวา่ “อภิณหปัจจ -
เวกขณ์” ตามนยัทศันะทางพระพุทธศาสนา และนกัวชิาการอ่ืนๆ ถึงความหมาย บาทฐาน ประเภท 

วธีิการปฏิบติัตามอภิณหปัจจเวกขณ์ และการใชห้ลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผูสู้งวยั ดว้ยการ



 ข 

ฝึกปฏิบติัจริง และใชแ้บบสัมภาษณ์ทั้งก่อน และหลงัการฝึกปฏิบติัจริง ซ่ึงมีผลเป็นคุณค่าทางสถิติ

ดงัน้ี 
 ๑) ผูสู้งวยัไดพ้ิจารณาถึงชะราธมัมะตา  คือ พิจารณาความแก่ โดยเรียงจากค่าเปอร์เซ็นต์

มากไปหาค่าเปอร์เซ็นตน์อ้ยตามลาํดบัไดแ้ก่  ความแก่เป็นเร่ืองธรรมดา (๔๕%) ความแก่เป็นเร่ือง

จริงแห่งสัจจะธรรม (๓๕%)  ความแก่เป็นอุปสรรคในการดาํเนินชีวติ (๓๐%)ความแก่เป็นเร่ือง

ความทุกข ์(๒๕%) และ ความแก่ทาํใหพ้ฤติกรรมเปล่ียนแปลง (๕%)   
 ๒) ผูสู้งวยัไดพ้ิจารณาพยาธิธมัมะตา คือ ความเจบ็ป่วย โดยเรียงจากค่าเปอร์เซ็นตม์าก

ไปหาค่าเปอร์เซ็นตน์อ้ยตามลาํดบัไดแ้ก่  ความเจบ็ป่วยเป็นเร่ืองในการดาํเนินชีวติ (๕๐%)  ความ

เจบ็ป่วยนาํมาซ่ึงทุกข ์(๔๐%)  ความเจบ็ป่วยส่งผลดา้นจิตใจ (๓๐%) ความเจบ็ป่วยเป็นอุปสรรคใน

การดาํเนินชีวติ (๒๐%)  และความเจบ็ป่วยเป็นภาระในการรักษา (๑๐%)  
 ๓) ผูสู้งวยัไดพ้ิจารณาถึงมรณะธมัมะตา  คือ พิจารณาความตาย โดยเรียงจากค่า

เปอร์เซ็นตม์ากไปหาค่าเปอร์เซ็นตน์อ้ยตามลาํดบัไดแ้ก่  ความตายเป็นเร่ืองความทุกข ์(๕๐%) ความ

ตายเป็นเร่ืองธรรมดา (๓๕%)  ความตายเป็นเร่ืองของการสูญเสีย (๒๕%) ความตายเป็นเร่ืองใกลต้วั 

(๑๕%) และ ความตายเป็นเร่ืองของการพลดัพราก (๕%)          
 ๔) ผูสู้งวยัไดพ้ิจารณาถึงปิยวนิาภาวตา การพลดัพรากจากส่ิงท่ีตนรักและพอใจ           

โดยเรียงจากค่าเปอร์เซ็นตม์ากไปหาค่าเปอร์เซ็นตน์อ้ยตามลาํดบัไดแ้ก่  ความพลดัพรากเป็นเร่ือง

ความทุกข ์(๕๕%) ความพลดัพรากเป็นเร่ืองของการสูญเสีย (๔๐%) ความพลดัพรากเป็นเร่ืองของ

การพลดัพราก  (๓๕%)  ความพลดัพรากเป็นเร่ืองใกลต้วั (๒๐%)  และ ความพลดัพรากเป็นเร่ือง

ธรรมดา (๑๐%)   
 ๕) ผูสู้งวยัไดพ้ิจารณากมัมสัสะกะตา พิจารณากรรม โดยเรียงจากค่าเปอร์เซ็นตม์ากไป

หาค่าเปอร์เซ็นตน์อ้ยตามลาํดบัไดแ้ก่  มีกรรมเป็นของตน ดีหรือชัว่ (๔๕%) มีกรรมเป็นท่ีพึ่งอาศยั 

(๓๕%) มีกรรมเป็นผูใ้หผ้ล (๓๐%)  มีกรรมเป็นผูติ้ดตาม (๒๐%) และมีกรรมเป็นแดนเกิด (๑๐%) 

  วธีิ การใชห้ลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผูสู้งวยั  ควรฝึกจิตใหต้ั้งมัน่เป็นสมาธิอยู่

ตลอดเวลา เช่น ฝึกตามหลกัสติสัมปชญัญะ ในระหวา่งทาํงาน หรือวา่งการทาํงานเป็นตน้ ฝึกใหจิ้ต

ตัง่มัน่อยา่งสมํ่าเสมอดว้ยสติ เม่ือจิตตัง่มัน่เป็นสมาธิในระดบัใดระดบัหน่ึงแลว้ก็หนัมาเจริญปัญญา

วปัิสสนาโดยการยกจิตพิจารณาถึงหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ คือ เราไม่ลว้งพน้ความแก่ เจบ็ ตาย ของ 

พลดัพรากจากของรักของชอบใจทั้งส้ิน และเรามีกรรมเป็นของตนเอง ชัว่ก็ตาม ดีก็ตามจะตอ้งเป็น

ทายาทของกรรมนั้น ๆ  ธรรมทั้ง ๕ ประการน้ี ควรพิจารณาเนืองๆ ทุกวนั เพื่อใหใ้จเกิดความคุน้เคย 

จะเป็นเหตุใหรี้บเร่งทาํความดี  และเพื่อไม่ใหเ้กิดความมวัเมาทั้งปวง 
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ABSTRACT 

 This is a documentary research aiming to investigate the applications of the 

Abhinhapaccavekkhana for training the elderly people’s minds in 3 areas: (1) 

Abhinhapaccavekkhana guidelines in Theravada Buddhism, (2) Abhinhapaccavekkhana 

guidelines for training the elderly people’s minds, and (3) applications of Abhinhapaccavekkhana 

guidelines for training the elderly people’s minds. Results of the study showed the following: 

 Abhinhapaccavekkhana guidelines refer to habitual, repeated and continued 

reflections over 5 facts of life: old age, sickness, death, separation from loved ones, a law of 

Karma using, for examples, suitable wisdom and Threefold Learning or Traisikkha as framework, 

in order to realize and understand the facts of life leading to the mental detachments from material 

components and more heedful life. 

 Based on the applications of Abhinhapaccavekkhana guidelines for training the 

elderly people’s mind, the study indicated 1) 45% of the elderly people reflected on the fact of old 

age as a common fact of life, 35% as a natural fact, 30% as an obstacle to leading life, 25% as 

suffering, 5% as a change in behavior; 2) 50% of the elderly people reflected on the fact of 

sickness as a part of life, 40% as common psychological effects, 30% as suffering, 20% as 

mental, and 10% as obstacle to leading life; 3) 50% of the elderly people reflected on the fact of 

death as suffering, 35% as a common fact of life, 25% as losses, 15% as an immediate part of life, 



 ง 

5% as separation from loved ones; 4) 55% of the elderly people reflected on the fact of separation 

from loved ones as suffering, 40% as losses, 35% as merely separation, 20% as an immediate part 

of life, and 10% as a common fact of life; 5) 45% of the elderly people reflected on the law of 

Karma, good or bad, as one’s own Karma, 35% as refuge, 30% as results of one’s actions, as 

following wheels, and 10% as originator. 

 Notably, when applying the Apinhapaccavekkhana guidelines, one should always be 

mindful and conscious of what one is doing, for examples, following the practice of mindfulness 

during work hours or free time. When the mind is fixed and concentrated, one should reflect on 

these 5 natural facts of life: old age, sickness, death, separation from loved ones, and one’s own 

Karma, based on the guidelines of  Apinhapaccavekkhana, to deeply understand the nature of life 

and readjust or develop oneself for  better living conditions. 
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  กติติกรรมประกาศ 

 

 วทิยานิพนธ์น้ี  สาํเร็จไดด้ว้ยดีเพราะไดรั้บความเมตตาอนุเคราะห์จากคณาจารยแ์ละผูมี้

พระคุณทั้งหลาย  ผูว้จิยัขอจารึกนามใหป้รากฏเพื่อเป็นเกียรติ  ดงัต่อไปน้ี   

 ขอกราบขอบพระคุณ พระ ครูสงัวราภิรักษ์ ,ดร.   ประธานกรรมการควบคุม

วทิยานิพนธ์  และขอขอบคุณผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร .สุรพงษ ์ คงสัตย ์ และ ดร. เสรี ศรีงาม   

กรรมการท่ีปรึกษาควบคุมวทิยานิพนธ์  ท่ีดูแลเอาใจใส่ใหค้าํปรึกษา  เสนอแนะขอ้คิดเห็นท่ีเป็น

ประโยชน์และมีส่วนสาํคญักบัความสาํเร็จของวทิยานิพนธ์ฉบบัน้ี ขอขอบคุณ ดร.ธีรวทิย ์ภิญโญ

ณฐักานต ์ช่วยตรวจทานบทคดัยอ่ภาษาองักฤษและภาษาไทยใหถู้กตอ้งสมบูรณ์ 

 ขอกราบขอบพระคุณพระครูศรีภาวนาวสุิทธ์ผูใ้หค้าํปรึกษาและทุนการศึกษา ขอกราบ

ขอบพระคุณพระครูสุธรรมโสภณ ผูใ้หค้าํแนะนาํหวัขอ้วทิยานิพนธ์ขอกราบขอบพระคุณพระ

สมศกัด์ิ มนิสสฺโร ผูช่้วยเรียบเรียง ขอขอบพระคุณ ผศ.ดร.สมบูรณ์  ตนัยะ  ท่ีไดใ้หค้าํปรึกษา

แนะนาํ  การจดัทาํโครงร่างในเบ้ืองตน้  และกราบขอบคุณพระอาจารยป์ระจาํศูนยบ์ณัฑิต  

มหาวทิยาลยั มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั  วทิยาเขตนครราชสีมาทุกท่าน  ท่ีประสิทธ์ิประศาสน์

วชิาใหแ้ก่ผูว้จิยั  ท่ีใหค้วามรู้และคาํปรึกษาดา้นวชิาการวจิยัซ่ึงเป็นประโยชน์และมีส่วนสาํคญัใน

การทาํงานวจิยัฉบบัน้ี    

  อานิสงส์ท่ีเกิดจากวทิยานิพนธ์ฉบบัน้ี  ขอถวายเป็นสักการะแด่พระรัตนตรัย  อุทิศแก่

บิดามารดา  ครูอาจารย์   หมู่ญาติทั้งหลาย  ตลอดจนสัตวโ์ลกทุกหมู่เหล่า  ขอจงไดเ้ขา้ใจและเขา้ถึง

ธรรมะของพระพุทธเจา้  ตามฐานะแห่งอินทรียข์องแต่ละผูแ้ต่ละคนต่อไป 
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สารบัญ 

 

เร่ือง                                                                                                           หน้า 
 

บทคัดย่อภาษาไทย                                                                                                        ก                                            

บทคัดย่อภาษาองักฤษ                                                                                                   ค                                          

กติติกรรมประกาศ                                                                                                        จ           

สารบัญ                                                                                                                          ฉ                                                  

คําอธิบายสัญญาลกัษณ์และคําย่อ                                                                                  ซ                                                                                             

       

บทที ่ ๑  บทนํา ๑ 

                                            

               ๑.๑  ความเป็นมาและความสาํคญัของปัญหา                                                 ๑  

               ๑.๒  วตัถุประสงคข์องการวจิยั                             ๓ 

 ๑.๓  ปัญหาท่ีตอ้งการทราบ                                                                           ๓ 

 ๑.๔  ขอบเขตการวจิยั                 ๓          

 ๑.๕  คาํจาํกดัความท่ีใชใ้นการวจิยั ๔                                     

               ๑.๖  ทบทวนเอกสารงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง                                                     ๔ 

  ๑.๗  วธีิดาํเนินการวจิยั                 ๗            

               ๑.๘  ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะไดรั้บ                ๗ 

  

บทที ่  ๒  หลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท                                   ๘ 
                                      

           ๒.๑   ความเป็นมาของคาํวา่ “ อภิณหปัจจเวกขณ์ ”                                      ๘ 

           ๒.๒  ความหมายของอภิณหปัจจเวกขณ์                                                      ๑๐ 

               ๒.๓   บาทฐานของอภิณหปัจจเวกขณ์                                       ๑๕ 

               ๒.๔   ประเภทอภิณหปัจจเวกขณ์                                                                  ๒๑ 
               ๒.๕  หลกัธรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์                                  ๒๙               
     ๒.๖   สรุป                                                                                                      ๓๒ 
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บทที ่ ๓   หลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตของผู้สูงวยั                                         ๓๓ 

                
               ๓.๑   ความหมายของคาํวา่ “ ผูสู้งวยั ”                                                          ๓๓ 

          ๓.๒  ประเภทของผูสู้งวยั                                                     ๓๔ 

           ๓.๓  วธีิการปฏิบติัตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์                             ๓๕ 

               ๓.๔  การใชห้ลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตกบัผูสู้งวยั                          ๓๖ 

               ๓.๕  สรุป                                                                    ๔๙ 

  
บทที ่  ๔  วธีิการใช้หลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผู้สูงวยั                                 ๕๐                                
                
               ๔.๑ การใชช้ราธมัมตา ในการฝึกจิตผูสู้งวยั                                                 ๕๐ 

               ๔.๒  การใชพ้ยาธิธมัมตาในการฝึกจิตผูสู้งวยั                                               ๕๒ 

               ๔.๓  การใชม้รณธมัมตาในการฝึกจิตผูสู้งวยั                                                ๕๔ 

               ๔.๔  การใชปิ้ยวนิาภาวตาในการฝึกจิตผูสู้งวยั                                             ๕๖ 

               ๔.๕  การใชก้มัมสัสกตาในการฝึกจิตผูสู้งวยั                                                ๕๘ 

               ๔.๖ บทสรุป                                                                                                 ๖๐ 

  

บทที ่  ๕  สรุปผลการวจัิยและข้อเสนอแนะ                                                                 ๖๑ 

               ๕.๑  สรุปผลการวจิยั                                                                                    ๖๑ 

               ๕.๒  ขอ้เสนอแนะ                                                                                        ๖๓ 

 
บรรณานุกรม                                                                                                               ๖๔ 
 

ภาคผนวก                                                                              ๖๘  
             ภาคผนวก ก  รายช่ือผูใ้หส้ัมภาษณ์                          ๖๙            

             ภาคผนวก ข  แบบสัมภาษณ์                                                                           ๗๑ 

                         ภาคผนวก ค ภาพสัมภาษณ์ ผูสู้งวยั                                            ๗๙ 
  

ประวตัิผู้วจัิย                                                                                                                ๘๕                                                                                                       

 

 



 ซ 

คาํอธิบายสัญลกัษณ์และคาํย่อ 
 

 อกัษรยอ่ในวทิยานิพนธ์ฉบบัน้ี ใชอ้า้งอิงจากคมัภีร์พระไตรปิฎก ฉบบัภาษาไทย    

มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั   พ.ศ. ๒๕๓๙   รูปแบบการอา้งอิงจะข้ึนตน้ดว้ยอกัษรยอ่ช่ือของคมัภีร์

แลว้ตามดว้ย  เล่ม / ขอ้ / หนา้  ตามลาํดบั  เช่น  ว.ิมหา. (ไทย)  ๒/๕๓๓/๖๑๕.  วนิยัปิฎก มหาวรรค 

ภาษาไทย เล่ม ๒ ขอ้ ๕๓๓  หนา้ ๖๑๕  ฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั  พ.ศ. ๒๕๓๙  

     

                                                                    พระสุตตันตปิฎก 

ที.สี.           (ไทย)             สุตตนัตปิฎก      สีลขนัธวรรค      ทีฆนิกาย                (ภาษาไทย) 

ที.ม.           (ไทย)   = สุตตนัตปิ ฎก      ทีฆนิกาย             มหาวรรค              (ภาษาไทย) 

ม.ม.ู           (ไทย)   = สุตตนัตปิ ฎก      มชัฌิมนิกาย        มูลปัณณาสก ์        (ภาษาไทย) 

ม.ม.           (ไทย)   = สุตตนัตปิฎก      มชัฌิมนิกาย        มชัฌิมปัณณาสก ์  (ภาษาไทย) 

ส.ํมหา.      (ไทย)   =        สุตตนัตปิฎก      สังยตุตนิกาย       มหาวารวรรค         (ภาษาไทย) 

ส.ํส.          (ไทย)    = สุตตนัตปิฎก      สังยตุตนิกาย       สคาถวรรค            (ภาษาไทย) 

องฺ.ทุก.      (ไทย)   =         สุตตนัตปิฎก       องัคุตตรนิกาย    ทุกนิบาต               (ภาษาไทย) 

องฺ.ป�ฺจก. (ไทย)  =         สุตตนัตปิฎก       องัคุตตรนิกาย    ปัญจกนิบาต          (ภาษาไทย) 

องฺ.อฏฺฐก.  (ไทย)  = สุตตนัตปิ ฎก       องัคุตตรนิกาย    อฏฺัฐกนิบาต           (ภาษาไทย) 

องฺ.ทสก.   (ไทย)   = สุตตนัตปิฎก      องัคุตตรนิกาย    ทสกนิบาต             (ภาษาไทย) 

องฺ. ฉกฺก.   (ไทย)   =          สุตตนัตปิฎก      องคุัตตรนิกาย    ฉกักนิปาต             (ภาษาไทย) 

ข.ุข.ุ           (ไทย) สุตตนัตปิฎก        ขทุทกปาฐะ       ขทุทกนิกาย           (ภาษาไทย) 
 

                                 

 


	บทที่  ๓   หลักอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตของผู้สูงวัย                                         ๓๓
	๔.๒  การใช้พยาธิธัมมตาในการฝึกจิตผู้สูงวัย                                               ๕๒
	บรรณานุกรม                                                                                                               ๖๔

