
 

 

   บทที ่ ๓ 
 

หลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผู้สูงวยั 
 

 ในบทน้ี มุ่งศึกษาเก่ียวกบัหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผูสู้งวยัโดยมีการศึกษา

แบ่งออกเป็น ๕ ประเด็น คือ (๑)  ความหมายของคาํวา่ “ผูสู้งวยั ” (๒) ประเภทของผูสู้งวยั             

(๓)  การปฏิบติัตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ (๔) หลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตของผูสู้งวยั  

และ (๕) บทสรุป  มีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี  
 

๓.๑  ความหมายของคําว่า “ผู้สูงวยั” 
 

     ผู้สูงวยั หรือผู้สูงอายุ (Older Persons) ตามความหมายขององคก์ารสหประชาชาติ และ

องคก์ารอนามยัโลกคือ ผูมี้อายตุั้งแต่ ๖๐ ปีข้ึนไปเม่ือนบัตามวยั หรือ หมายถึงผูเ้กษียณอายจุากการ

ทาํงานเม่ือนบัตามสภาพเศรษฐกิจ หรือหมายถึงผูท่ี้สังคมหรือวฒันธรรมกาํหนดวา่ผูสู้งอาย ุ ซ่ึงใน

แต่ละประเทศอาจแตกต่างกนั เช่น ยโุรป อเมริกา นิวซีแลนด ์ สิงคโ์ปร์ หมายถึง ผูมี้อาย ุ๖๕ ปีข้ึน

ไป  สาํหรับในประเทศไทย หมายถึง บุคคลท่ีมีอายตุั้งแต่ ๖๐ ปีข้ึนไป ตามเกณฑข์องสหประชาชาติ 

และเกณฑก์ารปลดเกษียณ ซ่ึงในกลุ่มผูสู้งอายน้ีุ ทางองคก์ารสหประชาชาติ ยงัแบ่งออกเป็น ๓ กลุ่ม 

ตามสภาพร่ายกาย การรับรู้ ความคิด ความจาํ ความสามารถในการทาํกิจวตัรประจาํวนั คือ             

๑) ผูสู้งอายรุะยะตน้ ( Young-old) อายรุะหวา่ง ๖๐-๖๙ ปี ๒) ผูสู้งอายรุะยะกลาง (Old-old) อายุ

ระหวา่ง ๗๐-๗๙ ปี และ ๓) ผูสู้งอายรุะยะปลาย (Oldest-old )  คืออายตุั้งแต่ ๘๐ ปีข้ึนไป0

Ò 

                 ในทางพระพุทธศาสนาไดจ้ดัผูสู้งวยัไวใ้นหลกัในความไม่ประมาทในวยัทั้งสามวยั คือ

วยัตน้ เรียกปฐมวยั ตั้งแต่อาย ุ๑-๒๕ปี  วยักลางเรียกมชัฉิมวยัตั้งแต่ ๒๕-๕๐ ปีและวยัปลาย เรียก

ปัจฉิมวยัตั้งแต่ ๕๐-๗๕ ปีในทางพระพุทธศาสนาถืออาย๗ุ๕ปีเป็นอายขุยัในยดุปัจจุบนั ถา้บุคคลมี

อายอุยูเ่ลย ๗๕ ปีข้ึนไปก็จดัเขา้อยูใ่นผูสู้งวยัเช่นกนัเพราะเป็นวยัแห่งความเส่ือม ฉะนั้นใน

ความหมายผูสู้งวยั จึงมีนยัยะดงัอธิบายตามหลกั ธรรม พจนานุกรมแปลภาษาองักฤษและตาม

ความหมายสหประชาชาติและองคก์ารอนามยัโลกในหนงัสือ1

Ó 
 

                                                                                       

        Ò บรรลุ ศิริพานิช, ผูสู้งอายไุทย : ความเปล่ืยนแปลงของร่างกายและการทาํงานของร่างกายเม่ือเขา้

สู่วยั  สูงอาย.ุสภาผูสู้งอายแุห่งประเทศไทย,๒๕๔๒:๒๔-๒๕,๕๙-๘๖.                                                                                                                                       

       Ó ศรีเรือน แกว้กงัวาน, จติวทิยาพฒันาการ ชีวติทุกวยั ทุกช่วงวยั, พิมพค์ร้ังท่ี, (กรุงเทพมหานคร  :   

โรงพิมพม์หาวทิยาลยัธรรมศาสตร์, ๒๕๓๘), หนา้ ๕๖.                                                                                                
 



  ๓๔ 

๓.๒  ประเภทของผู้สูงวยั  
 

    ประเภท ของผูสู้งวยั มีนยัยะแตกต่าง โดยวยั โดยภาวะแห่งจิต โดยความเป็นอยูแ่ละ

สังคม แบ่งกลุ่มโดยผูสู้งวยั หรือสูงอาย ุโดยเบอร์นไซคแ์ละคณะ(  Burnsid, et.al ) เครกฮอฟ์ฟแมน

และคณะ (Craig Hoffmann, et.al ) ออกเป็น ๔ ช่วงอายไุดด้งัน้ี  

       ๓.๒.๑   โดยวยั คือวยัสูงอายุวยัต้น  ( The youg  old ) ช่วงอาย ุ (๖๐-๖๙ ปี เป็นช่วงท่ี

ตอ้งพบกบัความ  เปล่ืยนแปลงของชีวติท่ีเป็นภาวะวกิฤติหลายดา้น เช่น การเกษียณอายชุ่วงน้ียงัเป็น

คนท่ีแขง็แรง แต่อาจตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้นบา้ง ช่วงน้ีเป็นช่วงท่ียงัมีสมรรถภาพดา้นต่างๆการปรับตวั คือ 

ยงัร่วมกิจกรรมต่างๆ ทางสังคมทั้งในและนอกครอบครัว 

     ๓.๒.๒  วยัสูงอายุตอนกลาง  ( The  middle age  old ) ช่วงอายุ) ๗๐-๗๙ ปี เป็นช่วงท่ี

เร่ิมเจบ็ป่วย การเขา้ร่วมกิจกรรมและสังคมนอ้ยลง การปรับตวั คือ การท่ีเลิกเก่ียวขอ้งกิจกรรมต่างๆ

ของชีวติ 

      ๓.๒.๓  วยัอายุมาก ( The old old )  ช่วงอาย ุ๘๐-๘๙ เป็นช่วงท่ีปรับตวัเขา้ส่ิงแวดลอ้ม

ยากยิง่ข้ึน เพราะมีความเป็นส่วนตวัมากข้ึน ผูสู้งอายรุะยะน้ีตอ้งการความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นมากวา่

วยัท่ีผา่นมา  

                       ๓.๒.๓ วยัสูงอายุมากๆ  ( The ver old old )ช่วงอาย ุ๙๐-๙๙ ปี เป็นช่วงท่ีมีปัญหา

สุขภาพมาก ตอ้งทาํกิจกรรมท่ีไม่ตอ้งแข่งขนั ทาํกิจกรรมท่ีตนพอใจและอยากทาํเป็นระยะแห่ง

ความสุขสงบพอใจตนเอง  โดยภาวะแห่งจิตใจ ( Psychological Change) เป็นการเปล่ียนแปลงท่ีมี

ความสัมพนัธ์กบัการเปล่ียนแปลงทางร่างกายและสังคมเพราะ ความเส่ือมของอวยัวะต่างๆมี

อิทธิพลต่อจิตใจ และจะเป็นอุปสรรคต่อการติดต่อกบับุคคล รวมทั้งการปรับตวัใหเ้ขา้กบัสภาวะ

แวดลอ้มต่างการเปล่ียนแปลงทางจิตใจเป็นผลมาจากการสูญเสียในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี2

Ô                             

    - การสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก ทาํใหผู้สู้งอายเุกิดความรู้สึกถูกพรากจากบุคคล 

ก่อใหเ้กิดความเศร้าไดง่้าย 

            -  การสูญเสียสภาพทางสังคมและเศรษฐกิจ ทาํใหผู้สู้งอายเุกิดความรู้สึกสูญเสีย

ตาํแหน่งหนา้ท่ี รู้สึกวา่ไร้คุณค่า ส่งผลใหข้าดเพื่อน ขาดความผกูผนัท่ีเคยมีต่อสังคม ขาดรายได ้ทาํ

ใหผู้สู้งอายตุอ้งพยายามปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลง 

 - การสูญเสียสัมพนัธภาพในครอบครัว บทบาทดา้นการใหค้าํปรึกษาดูแลและสั่งสอน

จึงนอ้ยลง ทาํใหผู้สู้งวยัตอ้งอยูโ่ดดเด่ียว เกิดความวา้เหว ่และรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่านอ้ยลง 

                                                                                       

        Ô สุรกลุ เจนอบรม, วทิยาการผู้สูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร : คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์ 

มหาวทิยาลยั, ๒๕๔๓), หนา้ ๗๖. 



  ๓๕ 

 - การไม่สามารถตอบสนองความตอ้งการทางเพศจากสภาพร่างกาย และเจตคติของ 

สังคมวา่เป็นเร่ืองท่ีไม่เหมาะสมจากผลกระทบดงักล่าวทาํใหผู้สู้งวยั เกิดความรู้สึกวติกกงัวล กลวั

ตาย เหงา  หวา้เหว ่หดหูซึมเศร้า  ทอ้แท ้ ส้ินหวงั  ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองลดลง  ขาดความ

มัน่ใจทางจิตใจ  
   

๓.๓  การปฏิบัติตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ 
 

 อภิณหปัจจเวกขณ์  เป็นหลกัธรรมะอีกหมวดหน่ึง ถา้หากไดใ้คร่ครวญบ่อย  ๆ ก็จะทาํ

ใหเ้ราตระหนกัดีวา่ เราเป็นใคร ควรทาํอะไรดีในโลกน้ี และเราควรจดัการชีวติของเราเช่นไร 

อภิณหปัจจเวกขณ์ เป็นธรรมะท่ีเอาไวใ้ชพ้ิจารณาบ่อย  ๆ เหมือนการกินยารักษาโรค ท่ีควรกินเป็น

ประจาํทุก  ๆ วนั อภิณหปัจจเวกขณ์น้ีก็เช่นกนั ควรพิจารณาบ่อยๆ ทุกวนั วนัละหลายๆ คร้ังยิง่ดี 

เพราะจะช่วยใหเ้รามีสติรู้ตวั ทาํใหเ้ขา้ใจความเป็นไปอนัแทจ้ริงของชีวติ ซ่ึงหากเรากาํลงัอกหกัอยู ่

จะทาํใหเ้รารู้สึกดีข้ึน ดงันั้นไม่วา่เราจะเป็นใคร มีเพศอะไร อายเุท่าไหร่ เราก็ควรพิจารณาเนืองๆ 

เพราะจะไดป้ระโยชน์ ต่อชีวติโดยเฉพาะทางดา้นจิตใจ ดงัท่ี พระองคท์รงแสดงอภิณหปัจจเวกขณ์

อนัเป็นหลกัธรรมท่ีควรพิจารณาเนืองๆทั้งบรรพชิต คฤหสัถทุ์กเพศทุกวยัท่ีควรพิจารณาดงัต่อไปน้ี 

                        สมยัหน่ึงพระผูมี้พระภาคเจา้ทรงประทบัอยูเ่ชตวนัมหาวหิาร อารามของท่านอนาถ

บิณฑิกเศรษฐี  ใกลพ้ระนครสาวตัถี  พระผูมี้พระภาค เจา้ไดแ้สดงธรรม ฐานะ ๕ ประการแก่ภิกษุ

ทั้งหลาย 3

Õ                         

                   ภิกษุทั้งหลาย ฐาน  ๕  ประการน้ี  อนัสตรี บุรุษ คฤหสัถ ์หรือ บรรพชิต  

                      ควรพิจารณาเนืองๆวา่ ๕ ประการเป็นไฉน คือสตรี บุรุษคฤหสัถห์รือ                          

                      บรรพชิต ควรพิจารณา เนืองๆ วา่ เรา มีความแก่ เป็น ธรรมดา ไม่ล่วง                                       

                      พน้ความแก่ไปได ้ ๑ เรามีความเจบ็ไข ้เป็น ธรรมดาไม่ ล่วงพน้ความ                                   

                      เจบ็ไขไ้ปได ้๑ เรามีความตายเป็นธรรมดา ไม่ล่วงพน้ความตายไปได ้                                      

                      ๑ เราจะตอ้งพลดัพรากจากของรัก ของชอบใจทั้งส้ิน ๑เรามีกรรมเป็น                           

                      ของตนเป็นทายาทแห่งกรรม มีกรรมเป็นกาํเนิด  มี กรรมเป็นเผา่พนัธ์ุ                                         

                      มีกรรมเป็นท่ีพึ่ง จกัทาํกรรมใดดีก็ตามชัว่ก็ตามเรา จะเป็นผูรั้บผลของ                                

                      กรรมนั้น ๑ ดงัน้ี  

               วธีิการปฏิบติัตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ เป็นขอ้ปฏิบติัท่ีแตกต่างในหมวดธรรมอ่ืนๆ 

เพราะผลในเบ้ืองตน้เพื่อลดความมวัเมาในชีวติไม่ตั้งอยูใ่นความไม่ประมาท รู้เท่าทนัโลกธรรม 4

Ö   

                                                                                       

        Õ อง. ป�ฺจก. (ไทย) ๒๒ / ๕๖-๕๘. 
           

Ö
 องฺ.อฎฺ. (ไทย ) ๒๓ /๕ -๖ /๓๐๒ -๒๐๖. 



  ๓๖ 

และเป็นบาทฐานใหก้รรมฐานหมวดอ่ืน เกิดไดง่้ายเป็นขอ้ปฏิบติัง่ายๆตามหลกั อภิณหปัจจเวกขณ์

ให ้มีสติสัมปะชญัญะ รู้สึกตวัในอารมณ์ท่ีเกิดเฉพาะหนา้คือปัจจุบั นในอารมณ์นั้นๆ  มีสมาธิมี

ปัญญาพิจารณาตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์  ไปตามลาํดบัหา้ประการ อนัเป็นอุบายขดัเกลาจิต

บรรเทาความลุ่มหลงมวัเมา ความประมาทเพลิดเพลิด เพราะความไม่รู้สภาพตามความเป็นจริง         

ในอารมณ์ปัจจุบนั ท่ีปรากฏจึงหลงไปในอารมณ์ต่างๆ เม่ือนาํหลกัธรรมน้ีพิจารณาเนืองๆจึงช่วย

คลายความลุ่มหลงในอารมณ์ลงได ้                                                                                                                                        

                      ชราธมัมตา  การพิจารณาความแก่เรามีความแก่เป็นธรรมดาไม่ล่วงพน้ความแก่ไปได ้      

                      พยาธิธมัมตา การพิจารณาความเจบ็ไขเ้รามีความเจบ็ไขเ้ป็นธรรมดาไม่ล่วงพน้ความ   

 เจบ็ไขไ้ปได ้  

                       มรณธมัมตา การพิจารณาความตาย เรามีความตายเป็นธรรมดาไม่ล่วงพน้ความตาย

ไปได ้ 

                       ปิยวนิาภาวตา การพิจารณาความพลดัพรากเรามีความพลดัพรากเป็นธรรมดาไม่ล่วง

พน้ความพลดัพรากไปได ้

                        กมัมสัสกตา การพิจารณากรรม เรามีกรรมเป็นของตนจะทาํดีก็ตามทาํชัว่ก็ตาม

จะตอ้งไดรั้บผลของกรรมเป็นธรรมดาไม่ล่วงพน้กรรมไปได ้

                  มีสติสัมปชญัญะ 5

×ความรู้สึกตวั ตามสภาพความเป็นจริงในความแก่ ความเจบ็ความ

ตายความพลดัพราก และกรรมผลแห่งกรรมดีกรรมชัว่ ตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์  ตามนยัยะการ

พิจารณา ปัจจเวกขณ์ คือ พิจารณา บ่อยๆ เนืองๆ จนปัญญาเกิดรู้แจง้ตามความเป็นจริง 6

Øในอารมณ์ 

ท่ีกาํลงัพิจารณายอ่ม ละยอ่มคลายความมวัเมาในชีวติลงได ้จิตใจยอ่มสงบไม่ฟุ้งซ่านไปในอารมณ์

ต่างๆ  อภิณหปัจจเวกขณ์ จึงเป็นหลกัธรรมทีตามพิจารณาไดต้ลอดเวลาเหมือนการพิจารณาปัจจยัส่ี

ไม่วา่ อาหาร เคร่ืองนุ่งห่มยารักษาโรค ท่ีอยูอ่าศยัลว้นมีความจาํเป็นสาํหรับชีวติท่ีจะขาดเสียมิได้

เป็นความจาํเป็น ฉนั้นการพิจารณาธรรมหา้ประการก็มีความจาํเป็นเพราะเป็นเคร่ืองป้องกนัความ

มวัเมามืดมนทางจิตใจใหส้วา่งป้องกนัภยัในความหลงลืมสติได ้

 

๓.๔  หลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตของผู้สูงวยั 
 

   การนาํหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ไปใชใ้นการฝึกจิตผูสู้งวยันั้นผูว้จิยัไดก้าํหนดขั้นตอน

ดงัน้ี คือ ๑) ผูว้จิยัเลือกผูสู้งวยัใชว้ธีิการเลือกแบบเจาะจง  จาํนวน ๒๐ คน แลว้ไดส้ัมภาษณ์เบ้ืองตน้                      

                                                                                       

             × ม.มู.(ไทย) ๑๒/ ๑๓๔ / ๗๔. 

               Ø ที.ม. (ไทย ) ๑๐ /๓๗๖ /๓๐๕. 



  ๓๗ 

เก่ียวกบัการฝึกจิตตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ แลว้บนัทึกไวเ้ป็นขอ้มูล ๒ ) เม่ือสัมภาษณ์แลว้จึง

แนะนาํการฝึกจิตตามหลกั อภิณหปัจจเวกขณ์ ในทางพุทธศาสนาใหก้ลุ่มตวัอยา่งผูสู้งวยั ๒๐ คน 

ทราบ และทดลองปฏิบติัเบ้ืองตน้เพื่อไดเ้กิดความเขา้ใจวธีิการพิจารณา อภิณหปัจจเวกขณ์            

ตามขั้นตอน  และหลงัการฝึกจิตจบครบตามกาํหนดไดส้ัมภาษณ์ความเขา้ใจอีกคร้ัง ๓) ผูว้จิยัสร้าง

แบบสอบถามตามหลกั อภิณหปัจจเวกขณ์  ๕ ดา้นเพื่อสอบถามผูสู้งวยัในส่วนของการพิจารณา

อยา่งไรโดยคิดเป็นร้อยละเท่านั้นในแต่ละขอ้ของการพิจารณาหลงัจากท่ีผูว้จิยัแนะนาํหลกัการให้

ทราบ ลงมือปฏิบติัและเกิดผลในแต่ละขั้นตอน ดงัน้ี 
 ๑.  การฝึกจิตของผูสู้งวยัตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ 

 การฝึกจิตของ ผูสู้งวยัเร่ิมอายวุยั ๖๐ ปีข้ึนไปไดท้าํการสัมภาษณ์ความเขา้ใจในหลกั

อภิณหปัจจเวกขณ์  คือความแก่ ความเจบ็ ความตาย ความพลดัพรากและพิจารณาเร่ืองกรรมทั้งดี

และชัว่ท่ีตนทาํจะตอ้งไดรั้บผลแห่งตน  เม่ือถามวา่รู้ไหมถึงความแก่ ความเจบ็ความตาย ความพลดั

พรากผูสู้งวยัส่วนใหญ่จะตอบวา่รู้ทุกคน ตวัอยา่งท่ีไดส้ัมภาษณ์ คุณพอ่ช่วย ขอมีกลางอาย ุ๗๓ปีมี

ความเขา้ใจผูห้น่ึงวา่ความแก่เจบ็ตายมีทุกหนทุกแห่ง ไม่มีท่ีไหนท่ีไม่มีการเกิดการแก่การเจบ็การ

ตายมีใหเ้ห็นกนัอยูทุ่กหน ทุกแห่ง ท่ีมีการเกิด การแก่ การเจบ็ การตาย การพลดัพราก ความเป็นไป

ต่างๆของตน หรือคนรอบขา้ง ยอ่มเป็นไปต่างกนั  ชีวติท่ีแตกต่างกนัไป เม่ือสู่วยัชรา เหมือนเป็นวยั

แห่งความเส่ือมโดยแท ้ทั้งกาํลงัวงัชาหูตาก็ไม่เหมือนเดิม เม่ือถูกถามถึงการนาํไปพิจารณา ใน

ชีวติประจาํวนัหรือไม่ ก็จะไดค้าํตอบส่วนใหญ่ไม่ทุกวนั เพราะไม่รู้วา่พิจารณาทุกวนัจะไดอ้ะไร 

เพราะตนเองก็กาํลงัแก่อยูแ่ลว้ หลงัการฝึกจิตตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ แลว้ทาํใหเ้ขา้ใจในคาํวา่ 

เนืองๆ บ่อย ๆ ทาํใหล้ดความมวัเมา ในวยั ในอาย ุในความไม่มีโรค ได ้เหมือนคนท่ีเป็นโรค และรู้

วธีิท่ีไม่ทาํใหโ้รคกาํเริบ เพราะรู้วา่ตนเป็นโรคก็ตอ้งรักษาและป้องกนัไม่ใหโ้รคกาํเริบ โดยเฉพาะ

ความหลงลืมสติ 

                 ๒. การลงมือฝึกปฏิบติัตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ ของผูสู้งวยัหลกัสัมภาษณ์เบ้ืองตน้

แลว้ก็สวดใหจ้าํไดต้ามบทสวดอภิณหปัจจเวกขณ์ โดยการนาํมาสวด สาธยา หลกัธรรมหา้ประการ

ของอภิณหปัจจเวกขณ์ สวดทุกวนัๆจนรู้สึกจิตใจสงบ อยูใ่นบทสวดจนจิตใจคุน้เคยกบับทสวด เป็น

เสมือนเคร่ืองเตือนใจตนเองทุกวนัๆ หลบัตาก็จาํได ้ ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี  

                  การฝึกขั้นพื้นฐานการสวดอภิณหปัจจเวกขณ์   เม่ือกราบพระบูชาพระรัตนตรัย ตั้ง      

นะโม ทาํวตัรเชา้ – เยน็เสร็จก่อนแผเ่มตตา  สวดอภิณหปัจจเวกขณ์ดงัน้ี 

                ชะราธมัโมมมะหิ ชะรัง อะนะตีโต (ตา)                                                                                                                                

                     (เรามีความแก่เป็นธรรมดา จะล่วงพน้ความแก่ไปไม่ได)้ 

    พะยาธิธมัโมมมะหิ พะยาธิง อะนะตีโต (ตา)   



  ๓๘ 

     (เรามีความเจบ็ไขเ้ป็นธรรมดา จะล่วงพน้ความเจบ็ไขไ้ปไม่ได)้ 

 มะระณะธมัโมมมะหิ มะระณงั อะนะตีโต (ตา)   

                      (เรามีความตายเป็นธรรมดา จะล่วงพน้ความตายไปไม่ได)้ 

 สัพเพหิ เม ปิเยหิ มะนาเปหิ นานาภาโว วนิาภาโว  

                      (เราจะละเวน้เป็นต่างๆ คือ พลดัพรากจากของรัก ของเจริญใจ ทั้งหลายทั้งปวง) 

    กมัมสัสะโกมมะหิ    (เรามีกรรมเป็นของๆ ตน) 

    กมัมะทายาโท           (เราเป็นผูรั้บผลของกรรม) 

    กมัมะโยนิ                  (เรามีกรรมเป็นกาํเนิด) 

    กมัมะพนัธุ                 (เรามีกรรมเป็นเผา่พนัธ์ุ) 

    กมัมะปะฏิสะระโณ   (เรามีกรรมเป็นท่ีพึ่งอาศยั) 

    ยงั กมัมงักะริสสามิ    (เราจกัทาํกรรมอนัใดไว)้ 

    กลัละยาณงั วา ปาปะกงั วา   (ดีหรือชัว่ก็ตาม) 

    ตสัสะ ทายาโท ภะวสิสามิ   (เราจกัเป็นผูรั้บผลของกรรมนั้นๆ) 

    เอวงั อมัเหหิ อะภิณณะหงั ปัจจะเวกขิตพัพงั (เราทั้งหลายพึงพิจารณาอยา่งน้ีทุก

วนัๆ เทอญ)  7

Ù  โดยในขณะสวดใหน้อ้มใจเขา้ไปดว้ยตามความรู้สึกของตนเพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจ

ในความแก่ ความเจบ็ ความตาย ความพลดัพรากจากของท่ีตนมี และยอมรับกฎแห่งกรรมท่ีตนทาํไว้

ตอ้งไดรั้บผลกรรมนั้น ๆ ตามบทสวดของอภิณหปัจจเวกขณ์ เป็นตน้    

                หลงัการฝึกแบบง่าย ๆ คือการสวดพอจาํไดใ้นขั้นต่อไปขณะสวดอภิณหปัจจเวกขณ์ให้

นอ้มจิตตามบทท่ีสวด เช่นพอสวดถึงชราธมัโมมหิ  เรามีความแก่เป็นธรรมดาไม่ล่วงพน้ความแก่ไป

ได ้พอนึกนอ้มไปในความแก่ก็เห็นความแก่ ท่ีเกิดข้ึนกบัตน  ระลึกถึงความเจบ็ป่วย ก็รู้สึกวา่กายน้ีมี

แต่ความเจบ็ป่วย ระลึกถึงความตายก็รู้สึกวา่ความตายไม่อยูไ่กลตวั ระลึกถึงความพลดัพราก ก็

เห็นชดั ในชีวติตนเองตอ้งพลดัพรากจากของรักของชอบใจ  ระลึกถึงกรรมการกระทาํดีหรือชัว่ ท่ี

ตวัไดรั้บ ก็รู้สึกวา่เกิดจากการกระทาํของตนเองจะโทษใคร จนจิตใจสงบเยน็ คลายความทุกขว์ติก

กงัวลในใจไดร้ะยะหน่ึง ซ่ึงหลงัจากน้ีแลว้ ผูว้จิยัไดส้ัมภาษณ์ผูสู้งวยัอีกคร้ัง โดยแยกเป็นหมวดหมู่ 

มีรายละเอียด ดงัน้ี  

 ชราธัมมตา  การพิจารณาความแก่เรามีความแก่เป็นธรรมดาไม่ล่วงพน้ความแก่ไปได ้     

 นางตาดาํ  หวงัคุลกลาง อาย ุ๗๐ ปี กล่าวถึง การฝึกจิตของผูสู้งวยัตามหลกัธรรมมาใส่ใจ

คือ  อภิณหปัจจเวกขณ์  คือ การพิจารณาความแก่ชรา เป็นเร่ืองใกลต้วั ถา้ผูม้าพดูบ่อย ๆ ก็เป็นการ

ช่วยย ํ้าเตือนสติใหดี้ข้ึนรู้สึกจิตใจสบายใจข้ึนจากปรกติบางคร้ังเหมือนจะคิดไปเร่ืองต่างๆใจก็

                                                                                       

        Ù องฺ.ป�ฺจก.(ไทย) ๒๒/๕๗/๗๑-๗๒ 



  ๓๙ 

ฟุ้งซ่านบางคร้ังทาํใหจิ้ตไม่สบายหลงัจากพิจารณาบ่อยๆใจก็ช่วยใหใ้จสงบลงไดง่้ายข้ึนเม่ือถูกถาม

วา่เม่ือก่อนท่ียงัไม่ไดพ้ิจารณารู้วา่ตนเองแก่หรือไม่ ตอบวา่รู้แลว้จิตใจแตกต่างกนัอยา่งไรท่ีต่างกนัก็

คือนอ้มใจไปสู่ความแก่อาการของความแก่ชราไม่เป็นเร่ืองท่ีน่ายนิดีก็ตอ้งทาํใจยอมรับความแก่ท่ี

เกิดเป็นเร่ืองธรรมชาติ8

Ú        

 นางสาํเนียง ทวทีวพีนัธ์ ๖๕ ปีกล่าววา่การฝึกจิตผูสู้งวยัตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ความ               

จริงถึงความแก่เป็นประจาํทุกวนั ถา้ไม่ไดน้าํมาพิจารณาเห็นความแก่ก็รําคาญตวัเองป่วยก็ทาํใจไม่ได ้

อยากจะหายหลงัจากฝึกจิตทาํใจไดม้ากอยูก่บัส่ิงเหล่าน้ีไม่ทุกขม์ากเพราะเป็นธรรมดาทุกชีวติท่ีเกิดมา9

ÒÑ 

                 นางเอ่ียม หวงัประสพกลาง ๖๒ ปี กล่าววา่การฝึกจิตผูสู้งวยัตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์

ยอ่มช่วยใหใ้จคลายความลุ่มหลงมวัเมาประมาทไดเ้ยอะมากๆเพราะปรกติจะเป็นคนขยนัทาํมาหา

กินพออายมุากเร่ิมมองเห็นสังขารท่ีเปล่ียนไปทาํ ใหห้นัหลบัมามองตนเองชดัข้ึนทาํใหใ้จคิดวา่

ความสุขท่ีแทจ้ริงไม่ใช่เพียงแต่มีเงินเท่านั้นการพิจารณาความจริงของสังขารถึงความแก่ชรา ท่ีไม่จี

รังก็ช่วยลดความลุ่มหลงในใจไดม้าก10

ÒÒ 

                นายทิม มุ่งออ้มกลาง ๗๓ ปี กล่าววา่การฝึกจิตผูสู้งวยัตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ คือ

พิจารณาเห็นสังขาร์ทั้งปวงไม่เท่ียงเป็นทุกข ์เป็นอนตัตาไม่ควรเขา้ไปถือวา่เราวา่ของเรา เพื่อสร้าง

ขวญักาํลงัใจของตนเองใหเ้ขม้แขง็เราเคยเป็นหวัหนา้ครอบครัวแก่แลว้ก็ลดบทบาทลงแต่ก็ยงัวาง

เสียทีเดียวยงัไม่ไดเ้พราะยงัทาํไหวยงัมีงานในชุมชนในหมู่บา้นท่ีเขาเห็นวา่พอช่วยได ้ การรู้

หลกัธรรมในการฝึกจิตก็เป็นเหมือนมีนํ้าทิพยใ์นใจใหมี้ท่ีพึ่งยงัจิตใหอ้บอุ่นอยา่งนอ้ยก็ไม่หลง

ตวัตนวา่เป็นของจีรังย ัง่ยนืตลอดไป11

ÒÓ                                      

                  

 

 

                                                                                       

             
Ú

 สมัภาษณ์,นางตาดาํ  หวงัคุลกลาง ,  ผูสู้งอาย ุอาํเภอขามสะแกแสง  จงัหวดันครราชสีมา, วนัท่ี 

๑๐ พฤษภาคม  ๒๕๕๔.   
            

ÒÑ
 สมัภาษณ์, นางสาํเนียง ทวทีวพีนัธ์, ผูสู้งวยั อาํเภอขามสะแกแสง จงัหวดันครราชสีมา,วนัท่ี ๑๐

พฤษภาคม ๒๕๕๔. 

             
ÒÒ

 สมัภาษณ์, นางเอ่ียม หวงัประสพกลาง, ผูสู้งวยั อาํเภอขามสะแกแสง จงัหวดันครราชสีมา, 

 วนัท่ี ๑๐พฤษภาคม ๒๕๕๔ 

                                 
ÒÓ

 สมัภาษณ์, นายทิม มุ่งออ้มกลาง, ผูสู้งวยั อาํเภอขามสะแกแสง จงัหวดันครราชสีมา, วนัท่ี ๑

พฤษภาคม ๒๕๕๔. 

 



  ๔๐ 

 พยาธิธัมมตา  การพิจารณาความเจบ็ไขเ้รามีความเจบ็ไขเ้ป็นธรรมดาไม่ล่วงพน้ความ   

 เจบ็ไขไ้ปได ้  

                นายสุเทพ  มุ่งจอมกลาง อาย ุ๖๗ ปีกล่าวถึง การฝึกจิตของผูสู้งวยัตามหลกั           

อภิณหปัจจเวกขณ์  คือทาํใหใ้จยอมรับความจริงไดม้ากโดยเฉพาะยามเจบ็ป่วยและทาํใหเ้ขา้ใจชีวติ

มากข้ึนมีความเป็นอยูท่ี่ไม่ด้ินรน ทาํใหใ้ชชี้วติไดไ้ม่เดือดร้อนจนทาํใจยอมรับไดก้ารฝึกจิตจึง

จาํเป็นสาํหรับผูสุ้งวยัท่ีกาํลงัประสบภาวะเช่นน้ี12

ÒÔ                  

                 นางชั้น ศรีโพธ์ิกลาง อาย ุ๗๒ ปีกล่าววา่การฝึก จิตผูสู้งวยั ตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์               

ดีมาก ๆ เพราะบางคร้ังความเจบ็ป่วยทาํใหไ้ม่สบายกายไม่สบายใจ เม่ือพิจารณาในขอ้น้ีก็ทาํใจ

ยอมรับ                ได ้จิตใจก็เยน็สบายเม่ือถามถึงผลของการฝึกจิตไดอ้ะไรตอบวา่ทาํใหเ้ราคิดวา่

ปัญหาทุกปัญหาตอ้งมีทางออกเพราะทุกอยา่งไม่เท่ียงการพิจารณาตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์เป็น

ทางออกของจิตท่ียดึติดใหเ้บาบางลงไดบ้างทีเร่ืองไม่มากแต่ใจท่ีวติกกงัวนทาํใหดู้เหมือนใหญ่โต

เม่ือลดความวติกกงัวนจิตใจก็เบาลง13

ÒÕ 

                 นางพุม่ เอกกลาง อาย ุ๖๙ ปี กล่าววา่การฝึกจิตผูสู้งวยัตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ คือการ

ทาํใจใหเ้กิดความคิดไดใ้นส่ิงท่ีเรามองขา้มเพราะคิดแต่เร่ืองไกลตวั   ทาํใหเ้รากลา้ท่ีต่อสู้กบัความ

จริงท่ีกาํลงัจะมาถึงตวัเราเองคือ เจบ็ป่วย บางท่ีการท่ีเราอยูก่บัเขาแต่ไม่ไดน้าํมาพิจารณาก็รู้สึกเฉยๆ

แต่เม่ือเกิดความทุกขจ์ากการเจบ็ป่วยจิตใจจะเศร้าซึมจึงเห็นดว้ยต่อการนาํหลกัธรรมน้ีมาปฏิบติัใน

ชีวติประจาํวนั14

ÒÖ              

 มรณธัมมตา  การพิจารณาความตาย เรามีความตายเป็นธรรมดาไม่ล่วงพน้ความตายไป

ได ้

   นางแพรว  มุ่งจอมกลาง อาย ุ๖๕ ปีกล่าววา่ การสวดมนตท์าํใหใ้จสงบไม่วุน่วายและยิง่

นาํหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์มาสวดพิจารณาเนืองๆเหมือนเตือนใจตนเองทุกวนัไม่ควรประมาท และ

                                                                                       

           
ÒÔ

 สมัภาษณ์,นายสุเทพ  มุ่งยอดกลาง,  ผูสู้งอาย ุอาํเภอขามสะแกแสง  จงัหวดันครราชสีมา, วนัท่ี 

๑๐ พฤษภาคม  ๒๕๕๔.   

        
ÒÕ

สมัภาษณ์, นางชั้น ศรีโพธ์ิกลาง ผูสู้งวยั, อาํเภอขามสะแกแสง จงัหวดันครราชสีมา, วนัท่ี ๑๐

พฤษภาคม ๒๕๕๔.. 

             
ÒÖ

 สมัภาษณ์, นางพุม่ เอกกลาง, ผูสู้งวยั อาํเภอขามสะแกแสง จงัหวดันครราชสีมา, วนัท่ี ๑๐ 

พฤษภาคม ๒๕๕๔. 



  ๔๑ 

มีกาํลงัต่อสู้กบัปัญหาชีวติท่ีเราตอ้งเจอในอนาคตขา้งหนา้พอถูกถามกลวัต่อความตายหรือไม่ ตอบ

วา่ไม่กลวัเพราะรู้วา่วนัหน่ึงจะตอ้งตายแน่นอนปัจจุบนัก็พยายามพิจารณามรณานุสติทุกวนัอยู1่5

Ò×                                                   

 นางชิด จีนสันเท๊ียะ อาย ุ๗๐ ปีกล่าววา่การฝึกจิตของผูสู้งวยัตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ 

คือขอ้ธรรมท่ีมีอยูใ่นตวัเราจริงๆหนีไม่ได ้ทาํใหเ้รามีจิตใจทีสงบ และเยน็ใจข้ึนยงัทาํงานช่วย

ลูกหลานไดบ้า้งก็ใชชี้วติประจาํวนัปรกติธรรมดาไม่วติกกงัวนเพราะรู้วา่ความตาย เป็นเร่ือง

ธรรมดาของสัตวท์ั้งหลายท่ีเกิดมา16

ÒØ 

  นางทอง หวงัใจกลาง อาย ุ๗๙ ปีกล่าววา่วนัไหนไม่ไดส้วดอภิณหปัจจเวกขณ์จะรู้สึกไม่

สบายใจ เหมือนมีชีวติท่ีขาดอะไรไป ทาํใหเ้รากลา้ท่ีจะต่อสู้กบัปัญหา ท่ีกาํลงัประสบอยูต่ลอดเวลา

เม่ือถูกถามเม่ือก่อนท่ียงัไม่ไดพ้ิจารณาจิตใจเป็นอยา่งไรเม่ือก่อนเวลาทาํอะไรไม่ไดด้งัใจจะ

หงุดหงิดง่ายพอนาํหลกัธรรมมาพิจารณาบ่อยๆทาํใหมี้สติ จากการพิจารณาบ่อยๆก็ช่วยทาํใหค้ลาย

ความกลวัตายลงได้17

ÒÙ 

 นางเกิด  มุ่งยอดกลางอาย ุ๗๐ ปีกล่าวถึง การฝึกจิตของผูสู้งวยัตามหลกั            

อภิณหปัจจเวกขณ์  คือ การพิจารณาความจริงเน่ือง ๆ ก็จะหายโง่เขลามวัเมาในชีวติ และมี

สติสัมปชญัญะมากข้ึนเม่ือถามวา่เวลานอนเอาจิตไปไวท่ี้ไหนตอบวา่เวลานอนไหวพ้ระแลว้นอนแผ่

เมตตาก็นอนระลึกถึงความตายบ่อยๆพิจารณาเราหลบัไปแลว้อาจจะไม่ไดต่ื้นข้ึนมาอีกก็ได ้เวลาต่ืน

มาก็รู้วา่เรายงัมีชีวติอีกวนั18

ÒÚ 

 นางเปล้ือง จงจิตกลางอาย ุ๗๓ ปี กล่าววา่การฝึกจิตผูสู้งวยัตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์   

มรณธมัมตา  คือ การพิจารณาความตาย เรามีความตายเป็นธรรมดาไม่ล่วงพน้ความตายไปได้ ทาํให้

รู้จกัตวัเราดีข้ึนวา่ทุกอยา่งเป็นความจริงท่ีปฏิเสธไม่ไดก้ารนอ้มมาใส่ใจนึกถึงทุกวนัจึงทาํใจได้19

ÓÑ  

                                                                                       

       Ò× สมัภาษณ์,นางแพรว  มุ่งยอดกลาง,  ผูสู้งอาย ุอาํเภอขามสะแกแสง  จงัหวดันครราชสีมา, วนัท่ี 

๑๐ พฤษภาคม  ๒๕๕๔.   

        ÒØสมัภาษณ์ , นางชิด จีนสนัเท๊ียะ , ผูสู้งวยั อาํเภอขามสะแกแสง จงัหวดันครราชสีมา , วนัท่ี  ๑๐ 

พฤษภาคม ๒๕๕๔. 

  
ÒÙ

 สมัภาษณ์,นางทอง หวงัใจกลาง,  ผูสู้งอาย ุอาํเภอขามสะแกแสง  จงัหวดันครราชสีมา, วนัท่ี ๑๐ 

พฤษภาคม  ๒๕๕๔.   

          
ÒÚ

 สมัภาษณ์,นางเกิด  มุ่งยอดกลาง ,  ผูสู้งอาย ุอาํเภอขามสะแกแสง  จงัหวดันครราชสีมา, วนัท่ี ๑๐ 

พฤษภาคม  ๒๕๕๔.   

           
ÓÑ

 สมัภาษณ์,นางเปล้ือง จงจิตกลาง, ผูสู้งวยั อาํเภอขามสะแกแสง จงัหวดันครราชสีมา, วนัท่ี ๑๐

พฤษภาคม ๒๕๕๔. 



  ๔๒ 

 นางอาํนวย หวงัฟังกลาง อาย ุ๖๓ ปี กล่าววา่ การฝึกจิตผูสู้งวยัตามหลกั            

อภิณหปัจจเวกขณ์คิดวา่เหมาะกบัทุกคนโดยเฉพาะผูสู้งวยัไดพ้ิจารถึงความตาย ถา้ไดจ้ะไดไ้ม่ยดึติด

เพราะปรกติจะสนใจการฟังธรรมเวลามีงานปฏิบติัท่ีต่างๆพอไปไดก้็จะไปร่วมปฏิบติัอยูแ่ลว้และยิง่

นาํหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์มาปฏิบติัในชีวติประจาํวนัดว้ยแลว้ก็ช่วยทาํใหจิ้ตใจเช่ือมัน่วา่เป็น

แนวทางหน่ึงท่ีทาํใหใ้จยอมรับยิง่ข้ึนและเช่ือมัน่ในคาํสอนท่ีแทจ้ริง20

ÓÒ 

                ปิยวนิาภาวตา การพิจารณาความพลดัพรากเรามีความพลดัพรากเป็นธรรมดาไม่ล่วงพน้

ความพลดัพรากไปได ้

 นางจนั  ยอนจอหอ อาย ุ๖๐ ปีกล่าววา่การพิจารณาอภิณหปัจจเวกขณ์ทุกวนัๆช่วยใหใ้จ

เยน็ข้ึน  จากปรกติ  จะเป็นคนอารมณ์เสียง่าย อยูก่บัลูกกบัหลานไม่ไดด้งัใจเด๋ียวน้ีก็ดีข้ึนบา้งทาํใจได ้

เหมือนมีใครคอยเตือนใหเ้ราสร้างแต่ความดี การพิจารณาความพลดัพรากเป็นธรรมดาไม่ล่วงพน้

ความพลดัพรากไปไดทุ้กวนัๆทาํใหล้ดความยดึหลงในใจท่ียดึติดในเร่ืองราวต่างๆไดม้าก 21

ÓÓ  

 นายจาํเริญ ยอนจรหอ อาย ุ๖๖ ปีกล่าววา่การฝึกจิตของผูว้ยัตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ 

เช่น ถา้เราพิจารณาถึงความพลดัพรากเรามีความพลดัพรากเป็นธรรมดาไม่ล่วงพน้ความพลดัพราก

ไปได ้ จะทาํใหย้อมรับกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึน และเป็นตวัช่วยใหเ้ราสร้างพลงัใจใหแ้ขง็แก่งเม่ือก่อนจะเป็น

คนหงุดหงิดโมโหง่ายเม่ือไม่ไดด้งัใจเด๋ียวน้ีทาํใหท้าํใจไดม้ากๆนอนหลบัไม่มีเงินก็ไม่ทุกข ์       

เหมือนเม่ือก่อนเพราะรู้วา่ไม่มีอะไรในโลกน้ีเป็นส่ิงจีรังย ัง่ยนื22

ÓÔ 

                นายทว ีเอกกลาง อาย ุ๗๐ ปีกล่าววา่การฝึกจิตผูว้ยัตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ คือ การตาม            

พิจารณาขอ้ธรรมนั้นอยูเ่นืองๆบ่อยไม่วา่จะทาํอะไรก็นอ้มมาใส่ภายในตวัเราท่ีประทบัใจเพราะทาํใหใ้จ

สงบไม่ฟุ้งซ่าน เวลาทาํสมาธิไดผ้ลเร็ว เม่ือถามวา่ส่ิงท่ีรักจากไปจะทาํใจอยา่งไรตอบก็ทาํใจยอมรับได้

เพราะเตรียมใจไวแ้ลว้คือการพิจารณาทุกวนัๆถึงการพลดัพรากทั้งตวัเราและคนท่ีเรารักสักวนัจะหนีไม่พน้

23

ÓÕ 

                                                                                       

             
ÓÒ

 สมัภาษณ์, นางอาํนวย หวงัฟังกลาง, ผูสู้งวยั อาํเภอขามสะแกแสง จงัหวดันครราชสีมา, วนัท่ี 

๑๐พฤษภาคม ๒๕๕๔. 

            
ÓÓ

 สมัภาษณ์,นางจนั ยอนจรหอ,  ผูสู้งอาย ุอาํเภอขามสะแกแสง  จงัหวดันครราชสีมา, วนัท่ี ๑๐

พฤษภาคม  ๒๕๕๔.   

           
ÓÔ

 สมัภาษณ์,นายจาํเริญ ยอนจรหอ,  ผูสู้งอาย ุอาํเภอขามสะแกแสง  จงัหวดันครราชสีมา, วนัท่ี 

๑๐พฤษภาคม  ๒๕๕๔.   

           
ÓÕ

 สมัภาษณ์, นายใหญ่ มุ่งเขตกลาง, ผูสู้งวยั อาํเภอขามสะแกแสง จงัหวดันครราชสีมา, วนัที ๑๐

พฤษภาคม ๒๕๕๔. 



  ๔๓ 

                กมัมัสสกตา การพิจารณากรรม เรามีกรรมเป็นของตนจะทาํดีก็ตามทาํชัว่ก็ตามจะตอ้ง

ไดรั้บผลของกรรมเป็นธรรมดาไม่ล่วงพน้กรรมไปได ้

  นายช่วย  ขอมีกลาง อาย ุ๗๓ ปีกล่าวถึง การฝึกจิตของผูสู้งวยัตามหลกั              

อภิณหปัจจเวกขณ์  เหมาะกบัทุกวยัน่าจะเป็นแนวทางท่ีง่าย และเหมาะกบัวยัท่ีประสบ เช่น ถา้เรา

พิจารณาวา่เรามีกรรมเป็นของตนจะทาํดีก็ตามทาํชัว่ก็ตามจะตอ้งไดรั้บผลของกรรมเป็นธรรมดาไม่

ล่วงพน้กรรมไปได ้การพิจารณาทุกวนัช่วยใหเ้รามีความถึงเร่ืองกลา้หาญต่อการดาํเนินชีวติยิม้แยม้

แจ่มใสไม่อมทุกขก์งัวนเหมือนเม่ือก่อนเพราะใจท่ียอมรับจึงทาํใหใ้จพร้อมจะรับส่ิงต่างๆท่ีเกิดข้ึน

ได ้24

ÓÖ  

                นางสาวธีราพร พลมณี ๖๕ ปีกล่าววา่การฝึกจิตผูสู้งวยัตามหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ ใน

หมวดใดหมวดหน่ึง เช่น กมัมสัสกตา การพิจารณากรรม เรามีกรรมเป็นของตนจะทาํดีก็ตามทาํชัว่ก็

ตามจะตอ้งไดรั้บผลของกรรมเป็นธรรมดาไม่ล่วงพน้กรรมไปได้ การสร้างภูมิใหต้วัเราเองยาม

ประสบกบัส่ิงเหล่านั้นทาํใจยอมรับได ้เม่ือส่ิงนั้นจะมาถึงตนเองก็มีกาํลงัใจในการต่อสู้กบัทุกส่ิงท่ี

เกิดข้ึนทุกชีวติท่ีเกิดมาจะตอ้งประสบจะแตกต่างก็คือการกระทาํและการใหผ้ลท่ีไม่เหมือนกนัท่ีทุก

คนตอ้งเจอการทาํใจยอมรับไดก้็เป็นความสุขระดบัหน่ึงท่ีทุกคนควรทาํ25

Ó×      

                ๓.  ผลการใชห้ลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผูสู้งวยั 
 การวเิคราะห์ขอ้มูล การฝึกจิตผูสู้งวยัตามแบบสอบถามแต่ละขอ้ท่ีผูว้จิยัไดส้อบถามผูสู้ง

วยัจาํนวน ๒๐ คน ในตาํบลเมืองเกษตร อาํเภอขามสะแกง จงัหวดนครราชสีมา   ในการฝึกจิตตาม

หลกัอภิณหปัจจเวกขณ์  คือการพิจารณา  ความแก่  ความเจบ็ ความตาย  ความพลดัพราก การกระทาํ

กรรมดี  หรือ กรรมชัว่ยอ่มไดรั้บผลแห่งตน  และใชค้่าเฉล่ียร้อยละ จากจาํนวนผูสู้งวยั ท่ีตอบแบบ

สัมภาษณ์ซ่ึงในแต่ละปริมาณ Scale จะข้ึนอยูก่บัจาํนวนผูสู้งวยั ซ่ึงสามารถสรุปแสดงตารางของการ

พิจารณาทั้ง ๕ มีดงัน้ี 

             
 
 
 
 

                                                                                       

          
ÓÖ

 สมัภาษณ์,นายช่วย  ขอมีกลาง ,  ผูสู้งอาย ุอาํเภอขามสะแกแสง  จงัหวดันครราชสีมา, วนัท่ี ๑๐

พฤษภาคม  ๒๕๕๔.   

           
Ó×

.สมัภาษณ์,นางธีราพร พลมณี, ผูสู้งวยัอาํเภอขามสะแกแสง จงัหวดันครราชสีมา,  วนัท่ี ๑๐ 

พฤษภาคม ๒๕๕๔ 



  ๔๔ 

 
 
 
 
 
ตารางที ่๑ ชะราธัมมะตา พจิารณาความชรา 
  

 

     

จากตารางท่ี ๑ พบวา่ผูสู้งวยัไดพ้ิจารณาชะราธมัมะตา  คือ การพิจารณาความแก่  โดยเรียง

จากค่าเปอร์เซ็นตม์ากไปหาค่าเปอร์เซ็นตน์อ้ยตามลาํดบัไดแ้ก่  ความแก่เป็นเร่ืองธรรมดา (๔๕ %) 

ความแก่เป็นเร่ืองจริงแห่งสัจจะธรรม (๓๕ %)  ความแก่เป็นอุปสรรคในการดาํเนินชีวติ (๓๐ %)    

ความแก่เป็นเร่ืองความทุกข ์(๒๕%) และ ความแก่ทาํใหพ้ฤติกรรมเปล่ียนแปลง (๕%)   
 

 

 

 

 

 

 

                 ความรู้สึก 

                      จาํนวนการพิจารณา 

  มาก 

 ท่ีสุด 

มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยท่ีสุด 

๑. ความแก่เป็นเร่ืองธรรมดา  (๙) ๔๕ %  (๕)๒๕ % (๓) ๑๕ % (๒) ๑๐ %  (๑) ๕ % 

๒. ความแก่เป็นเร่ืองความทุกข ์ (๕) ๒๕ % (๑) ๕ % (๑๐) ๕๐ %  (๑) ๕ % (๓) ๑๕ % 

๓. ความแก่เป็นอุปสรรค 

     ในการดาํเนินชีวติ 

 (๖) ๓๐ %   (๒) ๑๐ % 

  

(๑๐) ๕๐ %  (๑) ๕ % 

 

(๑) ๕ % 

 

๔. ความแก่ทาํใหพ้ฤติกรรม 

      เปล่ียนแปลง 

  (๑) ๕ %  (๔) ๒๐ %  (๔) ๒๐ %  (๖) ๓๐ % (๕) ๒๕ % 

๕. ความแก่เป็นเร่ืองจริงแห่ง 

     สจัจะธรรม 

   (๗)๓๕ %     (๕)๒๕ %     (๕)๒๕ %   (๒)๑๐ %     (๑)๕ % 

 



  ๔๕ 

 

 

 

 

ตารางที ่๒ พยาธิธัมมะตา พจิารณาความเจ็บป่วย 
 

 

                                    

 

   จากตารางท่ี  ๒ พบวา่ผูสู้งวยัไดพ้ิจารณาพยาธิธมัมะตา คือ ความเจบ็ป่วย โดยเรียงจาก

ค่าเปอร์เซ็นตม์ากไปหาค่าเปอร์เซ็นตน์อ้ยตามลาํดบัไดแ้ก่  ความเจบ็ป่วยเป็นเร่ืองในการดาํเนินชีวติ 

(๕๐%)  ความเจบ็ป่วยนาํมาซ่ึงทุกข์  (๔๐%)  ความเจบ็ป่วยส่งผลดา้นจิตใจ  (๓๐%) ความเจบ็ป่วย

เป็นอุปสรรคในการดาํเนินชีวติ (๒๐%)  และความเจบ็ป่วยเป็นภาระในการรักษา (๑๐%)  

 

 

                                                          

                ความรู้สึก 

 

จาํนวนการพิจารณา 

   มาก 

   ท่ีสุด 

มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยท่ีสุด 

 ๑. ความเจ็บป่วยเป็นเร่ือง 

     ธรรมดา 
(๑๐)๕๐ % (๔) ๒๐ % (๓) ๑๕ % 

 

(๒) ๑๐ %  (๑) ๕ % 

                                                                                   

๒. ความเจ็บป่วยนาํมาซ่ึงทุกข ์

 (๘) ๔๐ %  (๕) ๒๕ % (๔)๒๐ % 

 

 (๑) ๕ %   (๒) ๑๐ % 

                                                                                         

๓. ความเจ็บป่วยส่งผลดา้นจิตใจ 

(๖) ๓๐ % (๓) ๑๕ % (๓) ๑๕ % 

 

(๔) ๒๐ % (๔) ๒๐ % 

๔. ความเจ็บป่วยเป็นอุปสรรค 

     ในการดาํเนินชีวติ                                                                                                                                                           

(๔) ๒๐ % (๔) ๒๐ % (๓) ๑๕ % 

 

(๕) ๒๕ % (๔) ๒๐ % 

                                                              

๕. ความเจ็บป่วยเป็นภาระใน 

     การรักษา 

(๒) ๑๐ %  (๓) ๑๕ % (๓) ๑๐ % 

 

 (๕) ๒๕ % (๗) ๓๕ % 



  ๔๖ 

 

 

 

 

ตารางที ่๓   มรณะธัมมะตา  คือ พจิารณาความตาย 
 

 

  

 จากตารางท่ี  ๓ พบวา่ผูสู้งวยัไดพ้ิจารณามรณะธมัมะตา  คือ การพิจารณาความตาย  

โดยเรียงจากค่าเปอร์เซ็นตม์ากไปหาค่าเปอร์เซ็นตน์อ้ยตามลาํดบัไดแ้ก่  ความตายเป็นเร่ืองความ

ทุกข ์(๕๐%) ความตายเป็นเร่ืองธรรมดา  (๓๕%)  ความตายเป็นเร่ืองของการสูญเสีย (๒๕ %) ความ

ตายเป็นเร่ืองใกลต้วั (๑๕%) และ ความตายเป็นเร่ืองของการพลดัพราก (๕%)          
 

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

                  ความรู้สึก 

จาํนวนการพิจารณา  

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยท่ีสุด 

๑. ความตายเป็นเร่ืองธรรมดา  (๗) ๓๕ % (๔)๒๐ % (๓) ๑๕ % 

 

(๓) ๑๕ % (๓) ๑๕ % 

๒. ความตายเป็น เร่ืองความทุกข ์ (๑๐) ๕๐ %  (๕) ๒๕ % (๓) ๑๕ % (๑) ๕ % (๑) ๕ % 

๓. ความตายเป็นเร่ืองของการ 

     สูญเสีย 

(๕) ๒๕ % (๔) ๒๐ % (๒) ๑๐ % 

 

(๕) ๒๕ % (๔) ๒๐ % 

๔. ความตายเป็นเร่ืองใกลต้วั  (๓) ๑๕ % (๒) ๑๐ % (๔)๒๐ % 

 

(๖) ๓๐ %  (๕) ๒๕ % 

๕. ความตายเป็นเร่ืองของการ 

     พลดัพราก         

(๑) ๕ % (๑) ๕ % (๒) ๑๐ % 

 

(๖) ๓๐ % (๑๐) ๕๐ % 



  ๔๗ 

 
 
 
 
ตารางที ่๔  ปิยวนิาภาวตา การพลดัพรากจากส่ิงทีต่นรักและพอใจ  

 
 
 

 

                      

                       จากตารางท่ี  ๔ พบวา่ ผูสู้งวยัไดพ้ิจารณาปิยวนิาภาวตา การพลดัพราก จากส่ิงท่ี ตน              

รัก และพอใจ โดยเรียงจากค่าเปอร์เซ็นตม์าก ไปหาค่าเปอร์เซ็นตน์อ้ย ตามลาํดบัไดแ้ก่  ความพลดั                      

พรากเป็น เร่ืองความทุกข ์(๕๕%) ความพลดัพรากเป็นเร่ืองของการสูญเสีย (๔๐%) ความพลดัพราก                     

เป็นเร่ืองของ  การพลดัพราก  (๓๕%)  ความพลดัพรากเป็นเร่ืองใกลต้วั (๒๐%) และ ความพลดัพราก                

เป็นเร่ืองธรรมดา (๑๐%)    
 

 

 

 

 

 

                                                           

                  ความรู้สึก 

จาํนวนการพิจารณา  

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยท่ีสุด 

๑. ความพลดัพรากเป็นเร่ือง 

     ธรรมดา 

 (๒) ๑๐ % (๔)๒๐ % (๒) ๑๐ % 

 

 (๖) ๓๐%    (๖) ๓๐ % 

๒. ความพลดัพรากเป็น 

      เร่ืองความทุกข ์

(๑๑) ๕๕%  (๕) ๒๕ % (๒) ๑๐ % 

 

(๑) ๕ % (๑) ๕ % 

๓. ความพลดัพรากเป็นเร่ืองของ 

     การสูญเสีย 

(๘) ๔๐ % (๔) ๒๐ % (๓) ๑๕ % 

 

(๓) ๑๕ % (๒) ๑๐ % 

๔. ความพลดัพรากเป็นเร่ือง 

     ใกลต้วั 

(๔) ๒๐ % (๓) ๑๕ % (๔)๒๐ % 

 

 (๔) ๒๐ %  (๕) ๒๕ % 

๕. ความพลดัพรากเป็นเร่ือง 

     ของการพลดัพราก         

(๗) ๓๕ %  (๔) ๒๐ % (๔)๒๐ % 

 

 (๓) ๑๕ % (๒) ๒๐ % 



  ๔๘ 

 

 

 

 

ตารางที ่๕  กมัมัสสะกะตา  พจิารณากรรม 
 
 

 
   

                       จากตารางท่ี  ๕ พบวา่ผูสู้งวยัไดพ้ิจารณากมัมสัสะกะตา การพิจารณาเร่ืองกรรม           

โดยเรียงจากค่าเปอร์เซ็นตม์ากไปหาค่าเปอร์เซ็นตน์อ้ยตามลาํดบัไดแ้ก่  มีกรรมเป็นของตน ดีหรือชัว่ 

(๔๕%) มีกรรมเป็นท่ีพึ่งอาศยั (๓๕ %) มีกรรมเป็นผูใ้หผ้ล (๓๐ %)  มีกรรมเป็นผูติ้ดตาม (๒๐ %) 

และมีกรรมเป็นแดนเกิด (๑๐%) 

   

 

 

 

 

                                                           

                  ความรู้สึก 

จาํนวนการพิจารณา  

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยท่ีสุด 

๑. มีกรรมเป็นของตน ดีหรือชัว่  (๙) ๔๕ % (๕) ๒๕ %  (๒) ๑๐ % (๒) ๑๐ % (๒) ๑๐ % 

๒. มีกรรมเป็นผูใ้หผ้ล (๖) ๓๐ %  (๔) ๒๐ % (๔) ๒๐ % (๑) ๕ % (๓) ๑๕ % 

๓. มีกรรมเป็นแดนเกิด 

 

 (๒) ๑๐ % (๔) ๒๐ % (๕) ๒๕ %  (๕) ๒๕ %  (๔) ๒๐ % 

๔. มีกรรมเป็นผูติ้ดตาม (๔) ๒๐ %  (๓) ๑๕ % (๓) ๑๕ %  (๖) ๓๐ %  (๔) ๒๐ % 

๕. มีกรรมเป็นท่ีพ่ึงอาศยั 

 

 (๗) ๓๕ %  (๔) ๒๐ %  (๓) ๑๕ % (๓) ๑๕ % (๓) ๑๕ % 



  ๔๙ 

๓.๕  บทสรุป 
 

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

วธีิการปฏิบติัตามอภิณหปัจจเวกขณ์ และการใชห้ลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผูสู้งวยั ดว้ยการ

ฝึกปฏิบติัจริง และใชแ้บบสัมภาษณ์ทั้งก่อน และหลงัการฝึกปฏิบติัจริง ซ่ึงมีผลเป็นคุณค่าทางสถิติ

ดงัน้ี 
 ๑) ผูสู้งวยัไดพ้ิจารณาถึงชะราธมัมะตา  คือ พิจารณาความแก่ โดยเรียงจากค่า

เปอร์เซ็นตม์ากไปหาค่าเปอร์เซ็นตน์อ้ยตามลาํดบัไดแ้ก่  ความแก่เป็นเร่ืองธรรมดา (๔๕%) ความแก่

เป็นเร่ืองจริงแห่งสัจจะธรรม (๓๕%)  ความแก่เป็นอุปสรรคในการดาํเนินชีวติ (๓๐%)ความแก่เป็น

เร่ืองความทุกข ์(๒๕%) และ ความแก่ทาํใหพ้ฤติกรรมเปล่ียนแปลง (๕%)   

                     ๒) ผูสู้งวยัไดพ้ิจารณาพยาธิธมัมะตา คือ ความเจบ็ป่วย โดยเรียงจากค่าเปอร์เซ็นตม์าก

ไปหาค่าเปอร์เซ็นตน์อ้ยตามลาํดบัไดแ้ก่  ความเจบ็ป่วยเป็นเร่ืองในการดาํเนินชีวติ (๕๐%)  ความ

เจบ็ป่วยนาํมาซ่ึงทุกข ์(๔๐%)  ความเจบ็ป่วยส่งผลดา้นจิตใจ (๓๐%) ความเจบ็ป่วยเป็นอุปสรรคใน

การดาํเนินชีวติ (๒๐%)  และความเจบ็ป่วยเป็นอุปสรรค (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 โดยเรียงจากค่าเปอร์เซ็นตม์าก

ไปหาค่าเปอร์เซ็นตน์อ้ยตามลาํดบัไดแ้ก่  มีกรรมเป็นของตน ดีหรือชัว่ (๔๕%) มีกรรมเป็นท่ีพึ่ง

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

(๑๐%) 
 


