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๑.๑  ความเป็นมา และความสําคัญของปัญหา  
  

            ปัจจุบนัจาํนวนประชากรผูสู้งวยัหรือผูสู้งอายใุนประเทศไทยมีแนวโนม้สูงข้ึนจากการ 

สาํรวจของสาํนกังานสถิติแห่งชาติ รายงานวา่ในปีพ.ศ. ๒๕๕๒ 0

Ò เป็นปีท่ีประเทศไทยกา้วสู่สังคม

สูงอาย ุ( AgingSociety) อยา่งสมบูรณ์และปัจจุบนั (๒๕๕๔) ขอ้มูลสถิติโดยสถาบนัวจิยัผูสู้ง 

ประชากรและสังคมมหาวทิยาลยัมหิดล รายงานจาํนวนผูสู้งอาย ุ๖๐ ปีข้ึนไปในประเทศไทยมี

จาํนวนเพิ่มข้ึนเป็น ๘,๑๓๒,๘๖๔ คน การเพิ่มข้ึนของประชากรสูงอาย ุจากการเปล่ียนแปลง

ทางดา้นเศรษฐกิจ และสังคมทาํใหค้รอบครัวในชนบทเกิดการเปล่ียนแปลงมีการเคล่ือนยา้ยของ

ประชากรวยัแรงงานเขา้สู่ตวัเมืองเพื่อการประกอบอาชีพ ทาํใหผู้สู้งวยัตอ้งมีภาระเพิ่มข้ึนทั้งดา้น

ความเป็นอยูท่ ั้งดา้นจิตใจ และสุขภาพ ผูสู้งวยัห่างเหินวดัวาอารามการเขา้วดัฟังธรรมนอ้ยลงตอ้งอยู่

เฝ้าบา้นดูแลลูกหลานดาํเนินชีวติอยา่งโดดเด่ียวมากข้ึน ภาวะทางจิตใจขาดท่ีพึ่งมากข้ึนตอ้งเผชิญ

ปัญหาทางดา้นเศรษฐกิจยงัเป็นปัจจยัทางสังคมท่ีเก่ียวขอ้งกบัชีวติและสุขภาพ  การดาํเนินชีวติ

ค่อนขา้งลาํบาก                                                                                                        

                  เมืองไทยถือวา่มีประชากรท่ีนบัถือพุทธศาสนาเป็นอนัดบัตน้ๆ ของประเทศ ในอดีตท่ี

ผา่นมาวดับา้นมีความผกูผนักนัมาตลอดจะเห็นวา่พอ่แม่ปู่ ยา่ตายายเม่ือเขา้สู่วยัชรา จะมีโอกาส เขา้

วดัฟังธรรมปฏิบติักนัมากข้ึนกวา่วยัหนุ่มสาว โดยเฉพาะสังคมในชนบทจะมีเวลามากข้ึน ไม่ไปถือ

ศีลเฉพาะเวลาเขา้พรรษาออกพรรษาก็จะไปถือศีลปฏิบติัธรรมบางแห่งไปตลอดทั้งปีก็มี  แต่ปัจจุบนั 

ณ วนัน้ีผูสู้งวยัหรือผูสู้งอายมีุเวลาเขา้วดัฟังธรรมปฏิบติัธรรมนอ้ยลงดว้ยเหตุผลดงัท่ีกล่าวเป็น

สาเหตุหลกัลองลงมาจากสาเหตุอ่ืนๆ เหตุปัจจยัต่างๆ เหล่าน้ีจึงทาํใหจิ้ตใจท่ีห่างเหินธรรมะมากข้ึน

นั้นทาํใหก้ารดาํเนินชีวติอยูอ่ยา่งเรือท่ีขาดหางเสือ แลว้แต่จะเป็นไปตามยถากรรม  บางคร้ังเม่ือ

ประสบปัญหาก็เป็นทุกขโ์ทมนสัใจทาํใจยอมรับส่ิงท่ีเกิดไดย้ากโดยเฉพาะความสูญเสียส่ิงอนัเป็นท่ี

รักหรือความพลดัพรากจาก ของรักของชอบใจ ผูสู้งวยัหรือผูสู้งอายท่ีุเขา้สู่วยัชราบางคนมีความ

ทอ้แทใ้นชีวติท่ีถูกความทุกขรุ์มเร้าทั้งโรคภยัไขเ้จบ็ ทั้งปัญหาต่างๆ อยูไ่ปวนัๆขาดความ

กระตือรือร้นในชีวติท่ีคิดจะทาํท่ีพึ่งโดย เฉพาะทางจิตใจตนเอง ใหมี้ธรรมะเป็นท่ีพึ่งท่ีควร

ขวนขวายในหลกัทางพระพุทธศาสนาท่ีมีนอ้ยคนนกัในวยัสูงอายจุะไดท้าํหรือมีโอกาสจะทาํได้

                                                                                       

Ò สาํนกังานสถิติแห่งชาติ ไดร่้วมมือกรมสุขภาพจิต สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคมมหาวทิยาลยัมหิดล, 

แหล่งท่ีมา : www.dmb.go.th/downloadporta/meentalthExec53.PdF, (๑๖.มีนาคม ๕๖) 

http://www.dmb.go.th/downloadporta/meentalthExec53.PdF


  ๒ 

ปัญหาต่างๆท่ีเป็นอุปสรรคในการฝึกจิตของตนใหมี้ท่ีพึ่งหลกัธรรมของพระสัมมาสัมพุทธเจา้โดย

การนาํหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ 1

Ó  การพิจารณาความไม่เท่ียงของกายและจิต ตามหลกัการฝึกจิตของ

สติปัฏฐาน มี กาย เวทนา จิต  ธรรม พระพุทธองคท์รงใหพ้ิจารณาเนืองๆ ทาํใหจิ้ตพิจารณา

สภาวธรรมตามความเป็นจริง  แห่งสังขารเพื่อคลายความยดึมัน่ถือมัน่  เหตุน้ีพระพุทธองคจึ์งตรัส 

ใหเ้ราทั้งหลาย ทาํตนใหมี้ท่ีพึ่งในวยัทั้งสาม คือ ปฐมวยั มชัณิมวยั ปัจฉิมวยั  จะเห็นไดว้า่พระพุทธ

องค ์เนน้หลกัธรรมท่ีควรทาํใหเ้กิดข้ึนในวยัทั้งสาม เพราะสาระอ่ืน ยิง่กวา่การทาํตนใหมี้ท่ีพึ่งไม่มี    

ทรงช้ีใหเ้ห็นถึงความทุกขใ์นการเกิดการแก่การเจบ็การตาย  ท่ีทาํใหส้ัตวท์ั้งหลายท่องเท่ียว เวยีน

วา่ยตายเกิด ภาวะความเกิดข้ึนแห่งขนัธ์ ยอ่มนาํมาซ่ึงทุกขโ์ดยประการทั้งปวง                                                                                                    

                  พระพุทธองคจึ์งทรงแสดงใหเ้ห็นถึงความจริง แห่งสัจจะธรรมเหล่าน้ี และทรงแสดงให้

รู้ถึงเหตุใหเ้กิดทุกข ์ เกิด แก่ เจบ็ ตาย คือตณัหา ซ่ึงมนุษยท่ี์ประสบความทุกขไ์ดย้ดึถือส่ิงต่าง ๆ เป็น

สรณะท่ีจะนาํความสุขความพน้ทุกขม์าสู่ตน  แต่ก็มิอาจจะพน้ไปจากทุกขไ์ด ้ตราบใดท่ีพระพุทธ

องคมิ์ไดเ้ขา้ไปตรัสรู้อริยะสัจจะธรรมเห็นความจริงแห่งเบญจขนัธ์ท่ี เกิด แก่ เจบ็ ตาย ความพลดั

พราก  ดว้ยอาํนาจแห่งกรรมคือการกระทาํกรรมดีเรียกกุศลกรรมทาํกรรมชัว่เรียกอกุศลกรรม  ทาํ

ใหส้ัตวท์ั้งหลายตอ้งท่องเท่ียวเวยีนวา่ยตายเกิดไม่มีท่ีส้ินสุด  เหตุน้ีพระพุทธองค ์จึงทรงใหน้าํธรรม

หมวดน้ีมาพิจารณาเนืองๆ เพื่อบนัเทาจิตใจใหค้ลายความทุกขท่ี์เกิดจากความยดึถือ ในเบญจขนัธ์   

โดยเฉพาะผูสู้งวยัท่ีกาํลงัประสบภาวะแห่งทุกขอ์นัเกิดจากความ  เกิด  แก่ เจบ็ ตาย  ความพลดัพราก 

หากจิตใจไม่เขา้ถึงหลกัธรรมเหล่าน้ียากท่ีจิตใจจะทนต่อความทุกข ์ความเหงา ความหวา้เหว่  ความ

เศร้าโศกความพลดัพราก เน่ืองมาจากความยดึมัน่ถือมัน่ ในอตัตาตวัตนพระพุทธองค ์ทรงแสดงให้

เห็นวา่ ตราบใดตวัเหตุท่ีทาํใหเ้กิดทุกข ์ยงัไม่ถูกทาํลายสัตวท์ั้งหลายก็ยงัคงตอ้งประสบกบัความ

ทุกขเ์ช่นน้ีต่อไปไม่มีท่ีส้ินสุด 

        ปัญหาของผูสู้งวยัท่ีขาดหลกัธรรมท่ีเป็นแนวทางในการฝึกจิตใหเ้ป็นเคร่ืองยดึเหน่ียว

จิตใจจึงมีหลายระดบัตั้งแต่ระดบัผูสู้งวยัท่ีไม่เคยเขา้วดัฝึกอบรมจิต ระดบัเขา้วดับา้งไม่เขา้วดับา้งแต่

ยงัมีความยดึติดหลกัธรรมท่ีน่าจะเหมาะสมและเป็นแนวทางฝึกอบรมจิตใจใหมี้พื้นฐานท่ีไม่ยาก

เกินไป ผูว้จิยัคิดวา่หลกัอภิณหปัจจเวกขณ์และหมวดธรรมอ่ืนๆท่ีเก่ียวขอ้ง น่าท่ีจะเหมาะสมเป็น

พื้นฐานในการนาํพิจารณาและปฏิบติัมาใชใ้นชีวติประจาํวนัท่ีพระพุทธองคท์รงใหพุ้ทธบริษทัได้

นาํบทธรรมบทน้ีมาพิจารณาทุกวนั ๆ เพื่อบรรเทาความมวัเมาในชีวติใหมี้ชีวติอยูด่ว้ยความไม่

ประมาท        

                                                                                       

  

     Ó  อง.ป�ฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๘๑.,   องฺ.ทสก. (ไทย)  ๒๔/๔๘/๙๗. 



  ๓ 

                   ดว้ยเหตุผลดงักล่าวขา้งตน้ ผูว้จิยัมีความสนใจในเร่ืองหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ซ่ึงเป็น

หลกัธรรมในการพิจารณาเนือง ๆ  เป็นการฝึกจิตซ่ึงเป็นหลกัธรรมท่ีนาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนัไดท่ี้

ผูว้จิยัมีความสนใจในเร่ืองน้ีเพื่อนาํมาศึกษาอธิบาย ควรแนะนาํเสนอแนวทางการใชห้ลกั

อภิณหปัจจเวกขณ์ ในการฝึกจิตผูสู้งวยัและบุคคลทัว่ไป นอกจากนั้นยงัเป็นหลกัธรรมท่ีพระพุทธ

องคใ์หน้าํหลกัธรรมน้ีมาใหพ้ิจารณาเนือง ๆ ตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์เป็นการฝึกจิตใหล้ดความ

มวัเมาในชีวติเพื่อใหจิ้ตสงบทาํใหเ้กิด ศีล สมาธิ ปัญญา ตามหลกัการของพระพุทธศาสนา           

เพื่อความไม่ประมาท ในชีวติ   ฉะนั้นการฝึกจิตตามหลกัของอภิณหปัจจเวกขณ์ในผูสู้งวยั น่าจะเกิด

ประโยชน์แก่ผูสู้งวยัและบุคคลทัว่ไป 
 

๑.๒  วตัถุประสงค์ของการวจัิย 
 

                        ๑.๒.๑    เพื่อศึกษาหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในคมัภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 

                        ๑.๒.๒   เพื่อศึกษาหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตของผูสู้งวยั  

                        ๑.๒.๓    เพื่อศึกษาวธีิการใชห้ลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผูสู้งวยั  
 

๑.๓  ปัญหาทีต้่องการทราบ 
 

                           ๑.๓.๑  ทาํใหท้ราบหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในคมัภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทวา่เป็น    

                      ๑.๓.๒  ทาํใหท้ราบหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตของผูสู้งวยัวา่เป็นอยา่งไร  

                      ๑.๓.๓  ทาํใหท้ราบวธีิการใชห้ลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผูสู้งวยัเป็นอยา่งไร 
 

๑.๔   ขอบเขตของการวจัิย 
 

                 ๑.๔.๑ ขอบเขตดา้นเน้ือหามุ่งศึกษาหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในคมัภีร์พระพุทธศาสนา

เถรวาทหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผูสู้งวยั และการใชห้ลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิต

ผูสู้งวยั 

                    ๑.๔.๒ ขอบเขตดา้นเอกสารการวจิยัคร้ังน้ีจะศึกษาจากเอกสารไดแ้ก่  พระไตรปิฎก

ฉบบัภาษาภาษาไทย มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั พ.ศ.  ๒๕๓๙   และ หนงัสือวชิาการ 

วทิยานิพนธ์ และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง และนอกจากนั้นผูว้จิยัจะศึกษาในการปฏิบติัจริงของผูสู้งวยัใน

การปฏิบติัตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์แลว้สอบถามในเชิงลึกหลงัการปฏิบติัฝึกจิตผูสู้งวยั จาํนวน 

๒๐ คน โดย คิดเป็นค่าเฉล่ียร้อยละในจาํนวนผูสู้งวยัตามความเขา้ใจ 
 

 



  ๔ 

๑.๕   คําจํากดัความของศัพท์ทีใ่ช้การวจัิย 
 

                   ๑.๕.๑  อภิณหปัจจเวกขณ์  หมายถึง  ธรรมท่ีควรพิจารณาเนือง ๆ ไดแ้ก่ ความแก่ 

ความเจบ็ ความตาย ความพลดัพราก ความมีกรรมเป็นของตนทาํดีไดดี้ทาํชัว่ไดช้ัว่ชรา หมายถึง 

ความแก่ พยาธิ หมายถึง ความเจบ็ไขไ้ม่สบายกาย  มรณะ  หมายถึง  ความตาย  ความพลดัพราก 

หมายถึง  แยกออกจากกนั  มีกรรมเป็นของตน หมายถึงทาํกรรมใดดีหรือชัว่ ยอ่มไดรั้บผลแห่งตน     

                   ๑.๕.๒  การใชอ้ภิณหปัจจเวกขณ์ หมายถึง การนาํหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์มาปฏิบติัใน

ชีวติประจาํวนั ในการพิจารณาถึงสภาพความเป็นจริงความเกิด ความแก่ ความเจบ็ ความตาย      

ความพลดัพราก มีกรรมเป็นของตน 

                    ๑.๕.๓  การฝึกจิต หมายถึง การปฏิบติัใหจิ้ตอยูก่บัอารมณ์ตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์    

พิจารณา ความแก่ ความเจบ็ ความตาย ความพลดัพราก  พิจารณากรรมและผลของกรรม               

จนสามารถควบคุมจิตของตนใหส้งบตั้งมัน่ในอารมณ์ 

                    ๑.๕.๔  ผูสู้งวยั หมายถึง ผูสู้งดว้ยอาย ุ  เร่ิมตั้งแต่ ๖๐ ปีข้ึนไปตามหลกักรมสุขภาพจิต

สาธารณสุข  
 

๑.๖  ทบทวนเอกสารและรายงานการวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

                        

 ๑.๖.๑  พระพุทธองค์ ไดต้รัส เร่ืองฐานะ ๕ 2

Ô ประการ ความวา่  

                     ๑.  เรามีความแก่เป็นธรรมดาไม่ล่วงพน้ความแก่ไปได้  

                       ๒.  เรามีความเจบ็ไขเ้ป็นธรรมดาไม่ล่วงพน้ความเจบ็ไขไ้ปได้  

                       ๓.  เรามีความตายเป็นธรรมดาไม่ล่วงพน้ความตายไปได้  

                       ๔ .  เราตอ้งพลดัพรากจากของรักของชอบใจทั้งส้ิน                                                     

                     ๕  เรามีกรรมเป็นของตนเป็นผูรั้บผลของกรรม มี กรรมเป็นกาํเนิดมีกรรมเป็น  

เผา่พนัธ์ุมีกรรมเป็นท่ีพึ่งพาอาศยัเราทาํกรรมอนัใดไวจ้ะเป็นกรรมดีหรือกรรมชัว่ก็ตามยอ่มเป็นผูรั้บ

ผลของกรรมนั้น 

                     ๑.๖.๒  พระพุทธองคไ์ดท้รงตรัสเร่ืองอภิณหปัจจเวกขณธรรมสูตร 3

Õ ความวา่ภิกษุ

ทั้งหลายธรรม ๑๐ ประการอนับรรพชิตพึงพิจารณาเนืองๆ ๑๐ ประการเป็นไฉน                  

              ๑.  บรรพชิตพึงพิจารณาเนือง ๆ  วา่เรามีเพศต่างจากคฤหสัถ ์                                  

               ๒.  บรรพชิตพึงพิจารณาเนือง ๆ   วา่การเส้ียงชีพของเราเน่ืองดว้ยผูอ่ื้น    

                                                                                       

 Ô องฺ.ป�ฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๘๑. 

                   Õองฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๔๘/๙. 



  ๕ 

              ๓.  บรรพชิตพึงพิจารณาเนือง ๆ  วา่อากปักิริยาอยา่งอ่ืนอนัเราควรทาํมีอยู ่  

              ๔.  บรรพชิตควรพิจารณาเนืองๆ วา่ตวัเราติเตียนตวัเราโดยศีลไดห้รือไม่  

              ๕.  บรรพชิตควรพิจารณาเนืองๆ วา่ผูรู้้ใคร่ครวญแลว้ติเตียนเราโดยศีลได้

หรือไม่ 

              ๖.  บรรพชิตควรพิจารณาเนืองๆ วา่เราจะตอ้งพลดัพรากจากของรักของชอบใจ  

              ๗  บรรพชิตควรพิจารณาเนืองๆ  วา่เรามีกรรมเป็นของตวัดีหรือชัว่                       

              ๘.  บรรพชิตควรพิจารณาเนืองๆ  วา่วนัคือล่วงไปๆ บดัน้ีเราทาํอะไรอยู่  

                ๙.  บรรพชิตควรพิจารณาเนืองๆ  วา่เรายนิดีในท่ีสงดัหรือไม่                                                   

                       ๑๐. บรรพชิตควรพิจารณาเนือง ๆ วา่คุณวเิศษของเรามีอยูห่รือไม่ ท่ีจะทาํใหเ้รา

ไม่เกอ้เขินในเวลาท่ีเพื่อนบรรพชิตถามใน    

                     ๑.๖.๓  พระธรรมธีรราชมหามุนี ( โชดก ญาณสิทฺธิเถร  ป.ธ. ๙)4

Ö  คาํบรรยายวปัิสสนา

กรรมฐานอนับุคคลผูเ้กิดมาในโลกน้ี  จาํเป็นจะตอ้งมีกิจประจาํวนัอนัเป็นหนา้ท่ีของตนๆโดยเฉพาะ

เพื่อใหไ้ดม้าซ่ึงปัจจยั ๔ สาํหรับจะไดบ้าํบดัทุกขบ์าํรุงสุขของตนๆและครอบครัวใหไ้ดรั้บความสุข

อนัความสุขของผูอ้ยูค่รองเรือนนั้นจะมีไดก้็เพราะอาศยั เหตุ ๔ ประการท่ีทรงตรัสแก่ชาวนาซ่ึง

ปรากฏ   อยูใ่นพระไตรปิฎก เล่มท่ี ๒๐ หนา้ท่ี ๓๐๙ สรุปใจความวา่ ผูเ้ห็นภยัในวฎัฎะสงสาร

ทั้งหลายพึงรีบ   กระทาํเสียในวนัน้ี เพราะชีวติของเราถูกความ  เกิด แก่ เจบ็ ตาย  คอยรบกวนบีบ

คั้นอยูเ่สอม  ความแก่และความตาย  เขายอ่มตอ้นชีวติของสรรพสัตวท์ัว่สากลโลกใหลุ้กลนไปสู่

แดนมฤตยทุูกฝีกา้ว 

                    ๑.๖.๔  พระธรรมโกศาจารย์ ( พุทธทาส ภิกข ุ)  ×แห่งสวนโมกขพลาราม ไดแ้สดง  

พระธรรม  เร่ืองกรรมไวใ้นอภิณหปัจจเวกขณ์ เช่น บุคคลวา่นพืชเช่นไรยอ่มไดรั้บผลเช่นนั้นจะทาํดี

ก็ตามทาํชัว่ก็ตามจะตอ้ง เป็นผูรั้บผลของกรรมนั้นไดย้กตวัอยา่ง ในเร่ือง พระอภยัมณี 

                ๑.๖.๕   พระธรรมปิฎก ( ป.อ.ประยตุโต ) 6

Øไดแ้สดงท่าทีท่ีถูกตอ้งของชาวพุทธต่อ

ความเป็นจริงของสังขารทั้งหลายวา่  พระพุทธองคต์รัสวา่สังขาร์ทั้งหลายมีความเส่ือมไปเป็น

ธรรมดาก็คือตรัสถึงความเป็นอนิจจงัเม่ือส่ิงทั้งหลายเป็นอนิจจงัไม่เท่ียง  เราจะมวัน่ิงนอนใจวางใจ

                                                                                       

                   Öพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิเถร ป.ธง ๙), วปัิสสนากรรมฐาน , (กรุงเทพมหานคร   : 

โรงพิมพ ์ ประยรูวงศพ์ร้ินติ้ง จาํกดั, ๒๕๕๕), หนา้ ๓. 

        × พระธรรมโกศาจารย ์(พทุธทาส ภิกข)ุ , กรรมในอภิณหปัจจเวกขณ์ , (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ ์

ธรรมสภา,๒๕๕๐), หนา้ ๑๙. 

         Ø พระธรรมปิฎก ( ป.อ.ประยตุโต) ,จารึกบุญ จารึกธรรม, (กรุงเทพมหานคร : บริษทั สหธรรมิกจาํกดั, 

๒๕๔๓), หนา้ ๑๘๒. 



  ๖ 

อยูไ่ม่ได ้จึงตอ้งไม่ประมาท พระพุทธเจา้ตรัสหลกัสาํคญัอนัน้ีไว ้แสดงใหเ้ห็นความเช่ือมโยงกนั

กาลภายหลงั  ระหวา่งความเป็นอนิจจงักบัความไม่ประมาท คือเพราะส่ิงทั้งหลายไม่เท่ียงเราจึงตอ้ง

ไม่ประมาท และเม่ือไม่ประมาทแลว้ เราก็จะสามารถใชค้วามไม่เท่ียงใหเ้ป็นประโยชน์ไดอี้ก 

               ๑.๖.๖  พระสมภาร  ทวรัีตน์ 7

Ù  ไดศึ้กษาเก่ียวกบัการนาํหลกัวปัิสสนากรรมฐานมาใช้

ในการลดภาวะความแปรปรวนทางอารมณ์ในสตรีวยัทอง   จากการวจิยัพบวา่สตรีวยักลางคนทุก

คนตอ้งเผชิญกบัภาวะของการหมดระดู ซ่ึงเป็นสาเหตุของการเปล่ียนแปลง ทั้งร่างกายและจิตใจ 

ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกบัหญิงวยัทองเหล่าน้ี สามารถป้องกนัได ้หากมีการส่งเสริมพฤติกรรมดา้น

สุขภาพและการปฏิบติัธรรม(วปัิสสนากรรมฐาน)ท่ีเหมาะสม จะทาํใหส้ตรีวยักลางคนสามารถ

ดาํเนินชีวติไดอ้ยา่งมีความสุข   

                ๑.๖.๗  วศิน อนิทสระ8

Ú  ไดก้ล่าวไวเ้ช่นเดียวกนัวา่  ความทุกขอ์นัเน่ืองมาจากความเกิด 

แก่  เจบ็ และตายน้ีท่านรวมเรียกวา่สภาวะทุกข ์คือ ทุกขป์ระจาํสังขาร์ ส่วนความทุกขน์อกจากน้ี

เรียกวา่  ปกิณกทุกข ์แปลวา่ทุกขจ์ร เช่นความโศก ความพิไรรําพนั ความทุกขก์าย ทุกขใ์จ 

(โทมนสั) ความคบั แคน้ใจ  ความตอ้งประสบกบัส่ิงอนัไม่เป็นท่ีรัก  ความตอ้งพลดัพรากจากส่ิงอนั

เป็นท่ีรัก ความปรารถนาแลว้ไม่สมหวงัทุกจรเหล่าน้ีทรงแสดงไวใ้นนิเทศแห่งอริยสัจโดยยอ่ ความ

ยดึมัน่ในขนัธ์ ๕ วา่เป็นเรา เป็นของเราเป็นความทุกขท่ี์ครอบงาํสัตวท์ั้งหลายใหจ้มอยูใ่นกองทุกข ์

เกิด แก่ เจบ็ ตาย และความพลดัพรากจากสัตวแ์ละสังขารอนัเป็นท่ีพึงใจเหมือนกนัและทรงย ํ้าวา่เม่ือ

จะกล่าว                                                                                                                                                                               

                   ๑.๖.๘   แสง  จันทร์งาม 9

ÒÑไดก้ล่าวถึงชีวติตามหลกัพระพุทธศาสนาวา่คนเกิดมาจาก

องคก์าํเนิดคือกรรม (กมัมโยนิ) มารดาบิดาเป็นเพียงแต่จดัแจงพื้นฐานทางสสารไวใ้หเ้ท่านั้น

เพราะฉะนั้น “สัตว”์จึงมาจากสัตวใ์นขณะปฏิสนธิ การจะเป็นผูก้าํหนดวญิญาณเบ้ืองตน้ซ่ึงเป็นผูมี้

ชีวติแต่กรรมซ่ึงมองไม่เห็นท่ีสร้างไวต้ั้งแต่ชาติก่อนน้ีเอง เป็นผูก่้อใหเ้กิดตวัประกอบทางชีวติในตวั

ประกอบทางซ่ึงมีอยูแ่ลว้ ทาํใหค้รบ ๓ บริบูรณ์ กระแสชีวติดงักล่าวน้ีจะไหลไปไม่มีท่ีส้ินสุด ตราบ

                                                                                       

        Ù พระสมภาร  ทวรัีตน์   ไดศึ้กษาเก่ียวกบั, “การนาํหลกัวปัิสสนากรรมฐานมาใชใ้นการลดภาวะความ

แปรปรวนทางอารมณ์ในสตรีวยัทอง”, วทิยานิพนธ์อกัษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวทิยาลยัหาวทิยาลยัมหิดล, 

๒๕๔๓). 

    Ú วศิน  อินทสระ,  สัจจะอนัประเสริฐ , (กรุงเทพมหานคร : บริษทั คอนเซ็ปตไ์ลน์ จาํกดั, ๒๕๓๗), 

หนา้ ๔๐. 

                  ÒÑ แสง  จนัทร์งาม, ประทปีธรรม, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ ์มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์, ๒๕๔๔), 

หนา้ ๗๕. 

 



  ๗ 

เท่าท่ีมนัยงัไดรั้บการหล่อเล้ียงดว้ยนํ้าอนัอุ่นมวัแห่งอวชิชาและตณัหา เม่ือตวัประกอบทั้ง ๒ น้ีถูก

ตดัขาดอยา่งส้ินเชิง กระแสแห่งชีวติน้ีจึงส้ินสุดลงการเกิดจะยติุ 

                    การทบทวนเอกสารทาํใหท้ราบถึงความเก่ียวพนัโดยความเป็นปัจจยัเก่ียวเน่ืองโดย

ความเป็นเหตุผล ตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ ถึงแมน้ในท่ีนั้นมิไดพ้ดูถึงอภิณหปัจจเวกขณ์โดยตรง

แต่เน้ือหาก็เป็นหลกัของอภิณหปัจจเวกขณ์เพราะมีวตัถุประสงคเ์พื่อลดความมวัเมาคลายความยดึ

มัน่ถือมัน่รู้เท่าทนัตามความเป็นจริงในเร่ืองเกิดแก่เจบ็ตายความพลดัพรากเช่ือเร่ืองกรรมและผลขอ

กรรม   ผูว้จิยัคิดวา่เร่ืองอภิณหปัจจเวกขณ์น้ียงัไม่มีใครทาํคิดวา่น่าจะเหมาะสมเป็นหลกัในการฝึก

จิตของผูสู้งวยั และบุคคลทัว่ไป 
                   

๑.๗    วธีิดําเนินการวจัิย 
 

                 การวจิยัคร้ังน้ีมีวธีิดาํเนินการดงัน้ี  

                    ๑.๗.๑  ศึกษาเอกสารชั้นปฐมภูมิ   ไดแ้ก่พระไตรปิฎกฉบบั ภาษาไทยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวทิยา พ.ศ ๒๕๓๙ 

                    ๑.๗.๒  ศึกษาเอกสาร ไดแ้ก่  อรรถกถา ตาํราและอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบังานวทิยานิพนธ์ 

                    ๑.๗.๓   การกาํหนด วธีิการปฏิบติั อภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผูสู้งวยั  

จริงหลงัจากนั้น ผูว้จิยัจะใหค้วามรู้ และทดลองการปฏิบติัจริง และ บนัทึกสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึน 

ในขณะฝึกจิตผูสู้งวยั และสัมภาษณ์เชิงลึกหลงัการปฏิบติัฝึกจิตผูสู้งวยั 

                    ๑.๗.๔  จดัเก็บขอ้มูลเบ้ืองตน้ในการสาํรวจกลุ่มผูใ้หข้อ้มูล ๒๐ ก่อนการปฏิบติัจริง

หลงัจากนั้น  ผูว้จิยัจะใหค้วามรู้และทดลองการปฏิบติัจริง และบนัทึกสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนในขณะ

ฝึกจิตผูสู้งวยั และสาํภาษณ์เชิงลึกหลกัการปฏิบติัฝึกจิตผูสู้งวยั 

                      ๑.๗.๕ วเิคราะห์ขอ้มูลตามแบบสัมภาษณ์ 

                    ๑.๗.๖  เสนอผลวจิยัโดยวธีิพรรณาวเิคราะห์  ( Descriptive Analysis )  
 

 ๑.๘     ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
                  

                    ๑.๘.๑    ทาํใหท้ราบหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในคมัภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท                                                                            

                    ๑.๘.๒   ทาํใหท้ราบหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผูสู้งวยั  

                    ๑.๘.๓   ทาํใหท้ราบ วธีิการใชห้ลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผูสู้งวยั               
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