
 บทที ่ ๔ 
 

วธีิใช้หลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผู้สูงวยั 
 

 ในบทน้ีมุ่งศึกษา วธีิการใช ้หลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผูสู้งวยัโดยแบ่งออก  ๖ 

ประเภท คือ (๑) การใชช้ราธมัมตาในการฝึกจิตผูสู้งวยั  (๒) การใชพ้ยาธิธมัมะตาในการฝึกจิต           

ผูสู้งวยั (๓) การใชม้รณะธมัมะตาในการฝึกจิตผูสู้งวยั (๔) การใชปิ้ยวนิาภาวตาในการฝึกจิตผูสู้งวยั   

(๕) การใชก้มัมสัสะกะตาในการฝึกจิตผูสู้งวยั (๖) บทสรุป มีดงัน้ี 

 

๔.๑  วธีิการใช้ชราธัมมตา ในการฝึกจิตผู้สูงวยั   
 

 การใชช้ราธมัมตาในการฝึกจิตผูสู้งวยั มี ๒ ดา้น คือ (๑) การใชช้ราธมัมตาในการทาํงาน  

(๒) การใชช้ราธมัมตาวา่งจากงาน  มีดงัน้ี 

๑) การใชช้ราธมัมตาในการทาํงาน 

 ในระหวา่งการการทาํงานใหมี้สติสัมปชญัญะ  คือ ควบคุมความรู้สึกตวัอยูเ่สมอ มีสติ

รู้ตวัอยูทุ่กขณะจิตคิดไม่ผดิพลาด พดูไม่ผดิพลาด ในระหวา่งการปฏิบติังานทุกชนิด จะทาํใหง้านท่ี

ออกมาไม่ผดิพลาดการมีสตินบัวา่เป็นส่ิงสาํคญัต่อชีวติอยา่งมาก ความระลึกไดแ้ละความรู้สึกตวัใน

ทุกขณะท่ีกระทาํ จะก่อใหเ้กิดความผดิพลาดนอ้ย  หรือแทบจะไม่มีเลย  การมีสตินั้น เป็นขอ้สาํคญั

ท่ีพระพุทธองคไ์ดต้รัสสอน เพราะสติเป็นหวัใจของทุกอยา่ง  ของทุกการกระทาํ  การมีสติอยูก่็

เหมือนเราปฏิบติัอยูใ่นกรอบของกฎหมายบา้นเมืองและกฎของศีลธรรมตามหลกัพระวนิยัปิฎก คือ 

ความประพฤติดีทางกายและวาจา การรักษากายและวาจาใหเ้รียบร้อย  ขอ้ปฏิบติัสาํหรับควบคุมกาย

และวาจา ใหต้ั้งอยูใ่นความดีงาม  ตราบใดท่ีเราสติอยูน่ั้นก็เหมือนเรามีสมาธิอยูใ่นขนาดนั้น คือ

ความตั้งมัน่ของจิต ไดแ้ก่ภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีกาํหนด มีอารมณ์เป็นหน่ึง ไม่ฟุ้งซ่านหรือส่าย

ไป เช่น ในระหวา่งการทาํงานเราจดจ่อกบังานท่ีทาํอยูเ่สมอจะทาํใหเ้รามีความคิดสร้างสรรคใ์นการ

ทาํงานอยูต่ลอดเวลา เรียกปัญญาท่ีเกิดข้ึนโดยอาศยัความตั้งมัน่ของสมาธิเป็นผลทาํใหเ้กิดปัญญา 

แปลวา่ ความรู้ทัว่ คือรู้ทัว่ถึงเหตุถึงผล รู้อยา่งชดัเจน , รู้เร่ืองบาปบุญคุณโทษ , รู้ส่ิงท่ีควรทาํควรเวน้ 

เป็นตน้ เพื่อใหเ้ช่ือประกอบดว้ยเหตุผล ไม่ใหห้ลงเช่ืออยา่งงมงาย เช่น เม่ือเรากาํลงัทาํงานโดยมีสติ

และสมาธิในการจดจ่อควบคุมความรู้สึกตวัอยูเ่สมอ เม่ือตนเองมีความรู้สึกวา่ตนเองอ่อนเพียร และ

เหน่ือยจากการทาํงาน  เราก็พิจารณาในส่ิงทั้งหลายตามท่ีเป็นจริง วา่สัตวท์ั้งปวงมีความแก่เป็นเบ้ือง

หนา้ ไม่สามารถหนีพน้ความชรา ความแก่ไดเ้ลย เพราะส่ิงน้ีจะติดตามเราไปทุกที ทุกเวลา  ดงัพุทธ

พจน์ท่ีวา่ 



  ๕๑ 

พระผูมี้พระภาคผูสุ้คตศาสดา คร้ันตรัสไวยากรณภาษิตน้ีจบลงแลว้จึงไดต้รัสคาถา

ประพนัธ์ต่อไปอีกวา่    ถึงท่านจะติความแก่อนัเลวทราม  ถึงท่านจะติความแก่อนัทาํให้

ผวิพรรณทรามไปรูปอนัน่าพึงใจก็คงถูกความแก่ย ํ่ายอียูน่ัน่เอง   แมผู้ใ้ดพึงมีชีวติอยูไ่ดร้้อย

ปี (ผูน้ั้นก็ไม่สามารถพน้ความชรา ,ความตายได)้   สัตวท์ั้งปวงมีความตายเป็นเบ้ืองหนา้  

ความตายยอ่มไม่ละเวน้อะไรๆ ยอ่มย ํ่ายที ั้งหมดทีเดียว0

Ò 

  ดงันั้นการใชช้ราธมัมตาในการทาํงานใหมี้สติสัมปชญัญะ คือ ควบคุมความรู้สึกตวัอยู่

เสมอ มีสติรู้ตวัอยูทุ่กขณะจิตคิดไม่ผดิพลาด พดูไม่ผดิพลาด ในระหวา่งการปฏิบติังานทุกชนิด คือ 

สมาธิ คือความตั้งมัน่ของจิต ไดแ้ก่ภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีกาํหนด มีอารมณ์เป็นหน่ึง ไม่ฟุ้งซ่าน

หรือส่ายไป โดยใชปั้ญญาพิจารณาในส่ิงทั้งหลายตามท่ีเป็นจริง วา่สัตวท์ั้งปวงมีความ แก่เป็นเบ้ือง

หนา้ ไม่สามารถหนีพน้ความชรา ความแก่ไดเ้ลย เพราะส่ิงน้ีจะติดตามเราไปทุกที ทุกเวลา 

 ๒) การใชช้ราธมัมตาในระหวา่งวา่งจากงาน โดยแบ่งออก ๒ ดา้น คือ (๑) การดาํเนิน

ชีวติในปัจจุบนั และ (๒) ก่อนนอน มีดงัน้ี   
 

 ๒.๑ การดาํเนินชีวติในปัจจุบนั 

การดาํเนินชีวติปัจจุบนั เช่น เวลาเราไปร่วมกิจกรรมชมรมผูสู้งอายเุม่ือเราเห็นความแก่ของผูสู้งอายุ

ใหเ้รานอ้มเขา้มาใส่ตนเองโดยพิจารณา วา่เรามีความแก่เป็นเบ้ืองหนา้  ไม่สามารถหนีพน้ความชรา 

ความแก่ไดเ้ลย 
 

 ๒.๒ ก่อนนอน 

 ก่อนเขา้นอนใหเ้ราสวดมนต ์เช่น บทสวดมนตท์าํวตัรเชา้เยน็ เป็นตน้ ใชเ้วลาสวดมนต์

ประมาณ ๒๐-๓๐ นาที หรือตามท่ีเราไดก้าํหนดไวใ้นบทสวดนั้น ๆ เช่น บทสวดอภิณหปัจจเวกขณ์ 

ดงัน้ี 

              ชะราธมัโมมมะหิ ชะรัง อะนะตีโต     

         (เรามีความแก่เป็นธรรมดา จะล่วงพน้ความแก่ไปไม่ได)้ 

  พะยาธิธมัโมมมะหิ พะยาธิง อะนะตีโต    

  (เรามีความเจบ็ไขเ้ป็นธรรมดา จะล่วงพน้ความเจบ็ไขไ้ปไม่ได)้ 

  มะระณะธมัโมมมะหิ มะระณงั อะนะตีโต    

                    (เรามีความตายเป็นธรรมดา จะล่วงพน้ความตายไปไม่ได)้ 

  สัพเพหิ เม ปิเยหิ มะนาเปหิ นานาภาโว วนิาภาโว  

                     (เราจะละเวน้เป็นต่างๆ คือ พลดัพรากจากของรัก ของเจริญใจ ทั้งหลายทั้งปวง) 

                                                                                       

               Ò ส.ํมหา (ไทย) ๑๙/๙๖๕/๕๔. 



  ๕๒ 

  กมัมสัสะโกมมะหิ       (เรามีกรรมเป็นของๆ ตน) 

  กมัมะทายาโท             (เราเป็นผูรั้บผลของกรรม) 

  กมัมะโยนิ                   (เรามีกรรมเป็นกาํเนิด) 

  กมัมะพนัธุ                  (เรามีกรรมเป็นเผา่พนัธ์ุ) 

  กมัมะปะฏิสะระโณ    (เรามีกรรมเป็นท่ีพึ่งอาศยั) 

  ยงั กมัมงักะริสสา       (เราจกัทาํกรรมอนัใดไว)้ 

  กลัละยาณงั วา ปามิ    ปะกงั วา   (ดีหรือชัว่ก็ตาม) 

  ตสัสะ ทายาโท ภะวสิสามิ   (เราจกัเป็นผูรั้บผลของกรรมนั้นๆ) 

                     เอวงั อมัเหหิ อะภิณณะหงั ปัจจะเวกขิตพัพงั 

  และสวดจนจบตามท่ีกาํหนดไว้  หลกัจานนั้นใหเ้รานัง่สมาธิ โดยคาํบริกรรมวา่  

ชราธมัมตา (เรามีความแก่เป็นธรรมดา จะล่วงพน้ความแก่ไปไม่ได)้ บริกรรมทุกลมหายใจ เขา้ และ

ออกไปจนกวา่จิตจะสงบ  เ พื่อฝึกใหจิ้ตตัง่มัน่อยา่งสมํ่าเสมอดว้ยสติ เม่ือจิตตัง่มัน่เป็นสมาธิใน

ระดบัใดระดบัหน่ึงแลว้ก็หนัมาเจริญปัญญาวปัิสสนาโดยการยกจิตพิจารณาถึงชราธมัมตา วา่เรามี

ความแก่ธรรมดาของสังขาร ทั้งร่างกาย และจิตใจอยูเ่น่ือง ๆ ใหป้ฏิบติัอยา่งน้ีเป็นกิจวตัรประจาํวนั 

จิตก็จะค่อย ๆ จางคลายความยดึมัน่ถือมัน่ได ้

 

๔.๒  การใช้พยาธิธัมมะตา ในการฝึกจิตผู้สูงวยั 
 

 การใชพ้ยาธิธมัมะตาในการฝึกจิตผูสู้งวยั โดยแบ่งศึกษาไว ้๒ ดา้น คือ (๑)  การใช้

พยาธิธมัมะตาในการทาํงาน และ (๒) การใชพ้ยาธิธมัมะตาวา่งจากงาน  มีดงัน้ี 

   ๑) การใชพ้ยาธิธมัมะตาในการทาํงาน 

 ในระหวา่งการการทาํงานใหมี้สติสัมปชญัญะ  คือ ควบคุมความรู้สึกตวัอยูเ่สมอ มีสติ

รู้ตวัอยูทุ่กขณะจิตคิดไม่ผดิพลาด พดูไม่ผดิพลาด เช่น เม่ือเรากาํลงัทาํงานโดยมีสติและสมาธิในการ

จดจ่อควบคุมความรู้สึกตวัอยูเ่สมอ เม่ือตนเองมีความรู้สึกวา่ตนเองอ่อนเพียร และปวดเม่ือยตวั หรือ

เจบ็ป่วยในระหวา่งทาํงาน  เราก็พิจารณาในส่ิงทั้งหลายตามท่ีเป็นจริงดว้ยปัญญาวา่ เรามีความ

เจบ็ป่วยเป็นธรรมดา ไม่อาจล่วงพน้ความเจบ็ป่วยไปได ้ 

  ๒) การใชพ้ยาธิธมัมะตาในระหวา่งวา่งจากงาน โดยแบ่งออก ๒ ดา้น คือ (๑) การ

ดาํเนินชีวติในปัจจุบนั และ(๒) ก่อนนอน มีดงัน้ี   

        

  

 



  ๕๓ 

๒.๑ การดาํเนินชีวติในปัจจุบนั 

การดาํเนินชีวติปัจจุบนั เช่น เวลาเราไปเยีย่มผูป่้วยท่ีโรงพยาบาลเม่ือเราเห็นผูป่้วยนอน

อยูบ่นเตียงผูป่้วยใหเ้รานอ้มเขา้มาหาตนเองวา่ทั้งตวัเราและตวัของเขา ก็มีความเจบ็ป่วยเป็นธรรมดา 

ไม่อาจล่วงพน้ความเจบ็ป่วยไปไดด้งัพุทธพจน์ท่ีวา่ 

  “ภิกษุทั้งหลาย   อริยสาวกผูไ้ดส้ดบัแลว้  เห็นอยูอ่ยา่งน้ียอ่มเบ่ือหน่าย (นิพพิทา) ทั้งใน

จกัษุ  ทั้งในรูป  ทั้งในจกัษุวญิญาณ  ทั้งในจกัษุสัมผสัทั้งในสุขเวทนา   ทุกขเวทนา  หรือ  

อทุกขมสุขเวทนา ท่ีเกิดข้ึน  เพราะจกัษุสัมผสัเป็นปัจจยั  ฯลฯ  ทั้งในใจ    ทั้งใน

ธรรมารมณ์  ทั้งในมโนวญิญาณ  ทั้งในมโนสัมผสัทั้งในสุขเวทนา   ทุกขเวทนา หรืออทุก

ขมสุขเวทนา ท่ีเกิดข้ึน เพราะมโนสัมผสัเป็นปัจจยั เม่ือเบ่ือหน่าย ยอ่มคลายกาํหนดั    เพราะ

คลายกาํหนดั  ยอ่มหลุดพน้  เม่ือหลุดพน้แลว้    ยอ่มมีญาณหยัง่รู้วา่หลุดพน้แลว้    รู้ชดัวา่ 

ชาติส้ินแลว้ พรหมจรรยอ์ยูจ่บแลว้กิจควรทาํ  ทาํเสร็จแลว้   กิจอ่ืน เพื่อความเป็นอยา่งน้ี

มิไดมี้ ดงัน้ี ฯ”Ó 

 ดงัพุทธพจน์ท่ีวา่ใหเ้ราควรพิจารณาเนืองๆ วา่ “เรามีความเจบ็ป่วยเป็นธรรมดา ไม่อาจ

ล่วงพน้ความเจบ็ป่วยไปได”้  การเจบ็ไขไ้ดป่้วยเป็นของธรรมดาคู่สัตวโ์ลกทั้งหลาย บุคคลเหล่านั้น

ไดพ้ิจารณา ผูน้ั้นยอ่มเกิดความเบ่ือหน่าย  ยอ่มคลายกาํหนดั   เพราะคลายกาํหนดั  ยอ่มหลุดพน้  เม่ือ

หลุดพน้แลว้    ยอ่มมีญาณหยัง่รู้วา่หลุดพน้แลว้    รู้ชดัวา่ ชาติส้ินแลว้ พรหมจรรยอ์ยูจ่บแลว้กิจควร

ทาํ ทาํเสร็จแลว้ 
 

 ๒.๒  ก่อนนอน 

 ก่อนนอน ใหเ้ราสวดมนต ์เช่น บทสวดมนตท์าํวตัรเชา้เยน็ เป็นตน้ ใชเ้วลาสวดมนต์

ประมาณ ๒๐-๓๐ นาที หรือตามท่ีเราไดก้าํหนดไวใ้นบทสวดนั้น ๆ เช่น บทสวดอภิณหปัจจเวกขณ์ 

ดงัน้ี 

            ชะราธมัโมมมะหิ ชะรัง อะนะตีโต     

         (เรามีความแก่เป็นธรรมดา จะล่วงพน้ความแก่ไปไม่ได)้ 

  พะยาธิธมัโมมมะหิ พะยาธิง อะนะตีโต    

  (เรามีความเจบ็ไขเ้ป็นธรรมดา จะล่วงพน้ความเจบ็ไขไ้ปไม่ได)้ 

  มะระณะธมัโมมมะหิ มะระณงั อะนะตีโต    

                     (เรามีความตายเป็นธรรมดา จะล่วงพน้ความตายไปไม่ได)้ 

  สัพเพหิ เม ปิเยหิ มะนาเปหิ นานาภาโว วนิาภาโว  

                                                                                       

Ó ส.ํมหา  (ไทย) ๑๘/๓๘/๖๗. 
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  ๕๔ 

                     (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 

  และสวดจนจบตามท่ีกาํหนดไว้  หลกัจานนั้นใหเ้รานัง่สมาธิ โดยคาํบริกรรมวา่                  

พยาธิธมัมะตาเรามีความเจบ็ป่วยเป็นธรรมดา ไม่อาจล่วงพน้ความเจบ็ป่วยไปได ้ บริกรรมทุกลม

หายใจ เขา้ และออกไปจนกวา่จิตจะสงบ  เ พื่อฝึกใหจิ้ตตัง่มัน่อยา่งสมํ่าเสมอดว้ยสติ เม่ือจิตตัง่มัน่

เป็นสมาธิในระดบัใดระดบัหน่ึงแลว้ก็หนัมาเจริญปัญญาวปัิสสนาโดยการยกจิตพิจารณาถึง  พยาธิ

ธมัมะตา  เรามีความเจบ็ป่วยเป็นธรรมดา ไม่อาจล่วงพน้ความเจบ็ป่วยไปได ้ใหป้ฏิบติัอยา่งน้ีเป็น

กิจวตัรประจาํวนั จิตก็จะค่อย ๆ จางคลายความยดึมัน่ถือมัน่ได ้

  ดงันั้นการใชพ้ยาธิธมัมะตาในการทาํงาน ควรฝึกจิตใหต้ั้งมัน่เป็นสมาธิอยูต่ลอดเวลา 

เช่น ฝึกตามหลกัสติสัมปชญัญะในระหวา่งการทาํงานหรือวา่งจาการทาํงาน ฝึกใหจิ้ตตัง่มัน่อยา่ง

สมํ่าเสมอดว้ยสติ เม่ือจิตตัง่มัน่เป็นสมาธิในระดบัใดระดบัหน่ึงแลว้ก็หนัมาเจริญปัญญาวปัิสสนา

โดยการยกจิตพิจารณาถึงพยาธิธมัมะตาเรามีความเจบ็ป่วยเป็นธรรมดา ไม่อาจล่วงพน้ความเจบ็ป่วย

ไปได ้ใหป้ฏิบติัอยา่งน้ีเป็นกิจวตัรประจาํวนั จิตก็จะค่อย ๆ จางคลายความยดึมัน่ถือมัน่ได ้

 

๔.๓  การใช้มรณะธัมมะตาในการฝึกจิตผู้สูงวยั  
 

       การใชม้รณะธมัมะตาในการฝึกจิตผูสู้งวยัโดยแบ่งศึกษาไว ้๒ ดา้น คือ (๑) การใช้

มรณะธมัมะตาในการทาํงาน และ (๒) การใชม้รณะธมัมะตาวา่งจากงาน  มีดงัน้ี 

 ๑ ) การใชม้รณะธมัมะตาในการทาํงาน 

 ในระหวา่งการการทาํงานใหมี้สติสัมปชญัญะ  คือ ควบคุมความรู้สึกตวัอยูเ่สมอ มีสติ

รู้ตวัอยูทุ่กขณะจิตคิดไม่ผดิพลาด พดูไม่ผดิพลาด เช่น เม่ือเรากาํลงัทาํงานโดยมีสติและสมาธิในการ

จดจ่อควบคุมความรู้สึกตวัอยูเ่สมอ เม่ือตนเองมีความรู้สึกวา่ตนเองมีโรคประจาํตวั เช่น               



  ๕๕ 

โรคเบาหวาน และโรคมะเ ร็ง เป็นตน้ ในระหวา่งท่ีเรากาํลงัทาํงาน เราก็พิจารณาในส่ิงทั้งหลาย

ตามท่ีเป็นจริงดว้ยปัญญาวา่ เรามีความตายเป็นธรรมดา ไม่อาจล่วงพน้ความตายไปได ้

 ๒) การใชม้รณะธมัมะตาในระหวา่งวา่งจากงาน โดยแบ่งออก ๒ ดา้น คือ (๑) การ

ดาํเนินชีวติในปัจจุบนั และ (๒) ก่อนนอน มีดงัน้ี    
        

๒.๑ การดาํเนินชีวติในปัจจุบนั 

การดาํเนินชีวติปัจจุบนั เช่น เวลาเราไปงานศพ เม่ือเราเห็นโรงศพตั้งอยูใ่หเ้ราพิจารณานอ้มเขา้มาหา

ตนเองวา่ความตายเป็นธรรมดา ไม่อาจล่วงพน้ความตายไปได ้  
 

 ๒.๒  ก่อนนอน 

 ก่อนนอน ใหเ้ราสวดมนต ์เช่น บทสวดมนตท์าํวตัรเชา้เยน็ เป็นตน้ ใชเ้วลาสวดมนต์

ประมาณ ๒๐-๓๐ นาที หรือตามท่ีเราไดก้าํหนดไวใ้นบทสวดนั้น ๆ เช่น บทสวดอภิณหปัจจเวกขณ์  

ดงัน้ี 

             ชะราธมัโมมมะหิ ชะรัง อะนะตีโต     

        (เรามีความแก่เป็นธรรมดา จะล่วงพน้ความแก่ไปไม่ได)้ 

 พะยาธิธมัโมมมะหิ พะยาธิง อะนะตีโต    

 (เรามีความเจบ็ไขเ้ป็นธรรมดา จะล่วงพน้ความเจบ็ไขไ้ปไม่ได)้ 

 มะระณะธมัโมมมะหิ มะระณงั อะนะตีโต    

                    (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 



  ๕๖ 

 และสวดจนจบตามท่ีกาํหนดไว้  หลกัจานนั้นใหเ้รานัง่สมาธิ โดยคาํบริกรรมถึง                 

มรณะธมัมะตา เรามีความตายเป็นธรรมดา ไม่อาจล่วงพน้ความตายไปได ้บริกรรมทุกลมหายใจ เขา้ 

และออกไปจนกวา่จิตจะสงบ  เพื่อฝึกใหจิ้ตตัง่มัน่อยา่งสมํ่าเสมอดว้ยสติ เม่ือจิตตัง่มัน่เป็นสมาธิใน

ระดบัใดระดบัหน่ึงแลว้ก็หนัมาเจริญปัญญาวปัิสสนาโดยการยกจิตพิจารณาถึงมรณะธมัมะตา  วา่เรา

มีความเจบ็ป่วยเป็นธรรมดา ไม่อาจล่วงพน้ความเจบ็ป่วยไปได ้ใหป้ฏิบติัอยา่งน้ีเป็นกิจวตัร

ประจาํวนั จิตก็จะค่อย ๆ จางคลายความยดึมัน่ถือมัน่ได ้

ดงันั้นการใชม้รณะธมัมะตาในการทาํงาน ควรฝึกจิตใหต้ั้งมัน่เป็นสมาธิอยูต่ลอดเวลา 

เช่น ฝึกตามหลกัสติสัมปชญัญะในระหวา่งการทาํงานหรือวา่งจาการทาํงาน ฝึกใหจิ้ตตัง่มัน่อยา่ง

สมํ่าเสมอดว้ยสติ เม่ือจิตตัง่มัน่เป็นสมาธิในระดบัใดระดบัหน่ึงแลว้ก็หนัมาเจริญปัญญาวปัิสสนา

โดยการยกจิตพิจารณาถึงมรณะธมัมะตา เรามีความตายเป็นธรรมดา ไม่อาจล่วงพน้ความตายไปได ้  

 

๔.๔  การใช้ปิยวนิาภาวตาในการฝึกจิตผู้สูงวยั 
 

 การใชปิ้ยวนิาภาวตาในการฝึกจิตผูสู้งวยัโดยแบ่งศึกษาไว ้๒ ดา้น  คือ (๑) การใช้           

ปิยวนิาภาวตาในการทาํงาน (๒) การใชปิ้ยวนิาภาวตาวา่งจากงาน มีดงัน้ี 

 ๑ ) การใชปิ้ยวนิาภาวตาในการทาํงาน 

 ในระหวา่งการการทาํงานใหมี้สติสัมปชญัญะ  คือ ควบคุมความรู้สึกตวัอยูเ่สมอ มีสติ

รู้ตวัอยูทุ่กขณะจิตคิดไม่ผดิพลาด พดูไม่ผดิพลาด เช่น เม่ือเรากาํลงัทาํงานโดยมีสติและสมาธิในการ

จดจ่อควบคุมความรู้สึกตวัอยูเ่สมอ เม่ือตนเองมีความรู้สึกพลดัพรากจากของรักของชอบใจทั้งส้ิน 

เช่น  ญาติของเราเสียชีวติ หรือ ของเราหาไป เป็นตน้ ในระหวา่งท่ีเรากาํลงัทาํงาน เราก็พิจารณาใน

ส่ิงทั้งหลายตามท่ีเป็นจริงดว้ยปัญญาวา่ เราควรพิจารณาเนืองๆ วา่ เราจกัตอ้งมีความพลดัพรากจาก

ของรักของชอบใจทั้งส้ิน 

  ๒) การใชปิ้ยวนิาภาวตาในระหวา่งวา่งจากงาน โดยแบ่งออก ๒ ดา้น คือ (๑) การดาํเนิน

ชีวติในปัจจุบนั และ (๒) ก่อนนอน มีดงัน้ี    
        

๒.๑ การดาํเนินชีวติในปัจจุบนั 

การดาํเนินชีวติปัจจุบนั เช่น เวลาเราไปงานศพ เม่ือเราเห็นศพท่ีอยูใ่นโรงใหเ้ราพิจารณานอ้มเขา้มา

หาตนเองวา่เราก็ตอ้ง พลดัพรากจากของรักของชอบใจทั้งส้ิน เหมือนกนั  เช่น ญาติของเรา ก็จะตอ้ง

เสียชีวติเช่นเดียวกนั เป็นตน้ 
 

  

 



  ๕๗ 

    ๒.๒ ก่อนนอน 

 ก่อนนอน ใหเ้ราสวดมนต ์เช่น บทสวดมนตท์าํวตัรเชา้เยน็ เป็นตน้ ใชเ้วลาสวดมนต์

ประมาณ ๒๐-๓๐ นาที หรือตามท่ีเราไดก้าํหนดไวใ้นบทสวดนั้น ๆ เช่น บทสวดอภิณหปัจจเวกขณ์  

ดงัน้ี 

 

             ชะราธมัโมมมะหิ ชะรัง อะนะตีโต     

        (เรามีความแก่เป็นธรรมดา จะล่วงพน้ความแก่ไปไม่ได)้ 

 พะยาธิธมัโมมมะหิ พะยาธิง อะนะตีโต    

 (เรามีความเจบ็ไขเ้ป็นธรรมดา จะล่วงพน้ความเจบ็ไขไ้ปไม่ได)้ 

 มะระณะธมัโมมมะหิ มะระณงั อะนะตีโต    

                   (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 

 และสวดจนจบตามท่ีกาํหนดไว้  หลกัจานนั้นใหเ้รานัง่สมาธิ โดยคาํบริกรรมถึง            

ปิยวนิาภาวตา วา่เราจกัตอ้งมีความพลดัพรากจากของรักของชอบใจทั้งส้ิน   เม่ือจิตตัง่มัน่เป็นสมาธิ

ในระดบัใดระดบัหน่ึงแลว้ก็หนัมาเจริญปัญญาวปัิสสนาโดยการยกจิตพิจารณาถึงปิยวนิาภาวตา  วา่

เราจกัตอ้งมีความพลดัพรากจากของรักของชอบใจทั้งส้ิน  ดงัพุทธพจน์ท่ีวา่    

ภิกษุทั้งหลาย ก็ทุกข  อริยสัจเป็นไฉน    ก็ความพลดัพรากจากส่ิงท่ีรัก  ก็เป็นทุกข ์เป็น

ไฉน? ความไม่ประสบ ความไม่ พร่ังพร้อม ความไม่ร่วม ความไม่ระคน ดว้ยรูป เสียง กล่ิน 

รส โผฏฐพัพะ อนัน่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ หรือดว้ยบุคคลผูป้รารถนาประโยชน์  

ปรารถนาส่ิงท่ีเก้ือกลู ปรารถนาความ ผาสุก ปรารถนาความเกษมจากโยคะ ซ่ึงมีแก่ผูน้ั้น  



  ๕๘ 

คือ มารดา บิดา พี่ชาย นอ้งชาย พี่หญิง นอ้งหญิง มิตร อาํมาตย ์หรือญาติสาโลหิต  อนัน้ี

เรียกวา่ ความพลดัพรากจากส่ิงเป็นท่ีรัก ก็เป็นทุกข2์

Ô   

 ดงัพุทธพจน์ขา้งตน้ท่ีไดย้กมา  ก็ความพลดัพรากจากส่ิงท่ีรัก เช่น มารดา บิดา พี่ชาย 

นอ้งชาย พี่หญิง นอ้งหญิง มิตร อาํมาตย ์หรือญาติสาโลหิต อนัน้ีเรียกวา่ ความพลดัพรากจากส่ิงเป็น

ท่ีรัก ก็เป็นทุกข ์

 ดงันั้นการใชปิ้ยวนิาภาวตาในการทาํงานของผูสู้งวยั  หรือวา่งจากการทาํงาน เราควรฝึก

จิตใหต้ั้งมัน่เป็นสมาธิอยูต่ลอดเวลา เช่น ฝึกตามหลกัสติสัมปชญัญะในระหวา่งการทาํงานหรือวา่ง

จาการทาํงาน   ฝึกใหจิ้ตตัง่มัน่อยา่งสมํ่าเสมอดว้ยสติ เม่ือจิตตัง่มัน่เป็นสมาธิในระดบัใดระดบัหน่ึง

แลว้ก็หนัมาเจริญปัญญาวปัิสสนาโดยการยกจิตพิจารณาถึง ปิยวนิาภาวตา  เราจกัตอ้งมีความพลดั

พรากจากของรักของชอบใจทั้งส้ิน 

 

๔.๕  การใช้กมัมัสสะกะตาในการฝึกจิตผู้สูงวยั   
 

 ใชก้มัมสัสะกะตาในการฝึกจิตผูสู้งวยัโดยแบ่งศึกษาไว ้๒ ดา้น คือ (๑) การใชก้มัมสัสะ

กะตาในการทาํงาน และ (๒) การใชก้มัมสัสะกะตาวา่งจากงาน มีดงัน้ี 

  ๑) การใชก้มัมสัสะกะตาในการทาํงาน 

 ในระหวา่งการการทาํงานใหมี้สติสัมปชญัญะ  คือ ควบคุมความรู้สึกตวัอยูเ่สมอ มีสติ

รู้ตวัอยูทุ่กขณะจิตคิดไม่ผดิพลาด พดูไม่ผดิพลาด เช่น เม่ือเรากาํลงัทาํงานโดยมีสติและสมาธิในการ

จดจ่อควบคุมความรู้สึกตวัอยูเ่สมอ เม่ือตนเองมีอวยัวะไม่สมประกอบ เช่น ตาปอดขา้งหน่ึง เป็น

โรคประจาํตวั เป็นตน้ ในระหวา่งท่ีเรากาํลงัทาํงาน เราก็พิจารณาในส่ิงทั้งหลายตามท่ีเป็นจริงดว้ย

ปัญญาวา่ เรามีกรรมเป็นของตน เราทาํกรรมใด ดีก็ตาม ชัว่ก็ตาม จกัตอ้งเป็นทายาทของกรรมนั้น 

 ๒) การใชก้มัมสัสะกะตาในระหวา่งวา่งจากงาน โดยแบ่งออก ๒ ดา้น คือ (๑) การ

ดาํเนินชีวติในปัจจุบนั และ (๒) ก่อนนอน มีดงัน้ี    
        

๒.๑ การดาํเนินชีวติในปัจจุบนั 

การดาํเนินชีวติปัจจุบนั เช่น เวลาเราไป สถานทีต่าง ๆ เราพบเห็นคนพิการ ขาขาด ตาบอด  เป็นตน้ 

ใหเ้รานอ้มเขา้มาหาตนเองวา่มนุษยท์ั้งหลายท่ีเกิดมาล่วน มีกรรมเป็นของตน เราทาํกรรมใด ดีก็ตาม 

ชัว่ก็ตาม จกัตอ้งเป็นทายาทของกรรมนั้น 

 
 

                                                                                       

Ôม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๔๖/๒๓. 



  ๕๙ 

 ๒.๒  ก่อนนอน 

ก่อนนอน ใหเ้ราสวดมนต ์เช่น บทสวดมนตท์าํวตัรเชา้เยน็ เป็นตน้ ใชเ้วลาสวดมนต์

ประมาณ ๒๐-๓๐ นาที หรือตามท่ีเราไดก้าํหนดไวใ้นบทสวดนั้น ๆ  เช่น บทสวด          

อภิณหปัจจเวกขณ์ ดงัน้ี 

             ชะราธมัโมมมะหิ ชะรัง อะนะตีโต     

        (เรามีความแก่เป็นธรรมดา จะล่วงพน้ความแก่ไปไม่ได)้ 

 พะยาธิธมัโมมมะหิ พะยาธิง อะนะตีโต    

 (เรามีความเจบ็ไขเ้ป็นธรรมดา จะล่วงพน้ความเจบ็ไขไ้ปไม่ได)้ 

 มะระณะธมัโมมมะหิ มะระณงั อะนะตีโต    

                   (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 

 และสวดจนจบตามท่ีกาํหนดไว้  หลกัจานนั้นใหเ้รานัง่สมาธิ โดยคาํบริกรรมถึง กมัมสัสะกะตา             

วา่เรามีกรรมเป็นของตน เราทาํกรรมใด ดีก็ตาม ชัว่ก็ตาม จกัตอ้งเป็นทายาทของกรรมนั้น   เม่ือจิตตัง่

มัน่เป็นสมาธิในระดบัใดระดบัหน่ึงแลว้ก็หนัมาเจริญปัญญาวปัิสสนาโดยการยกจิตพิจารณา

ถึงกมัมสัสะกะตา   วา่เราควรพิจารณาเนืองๆ วา่ เรามีกรรมเป็นของตน เราทาํกรรมใด ดีก็ตาม ชัว่ก็

ตาม จกัตอ้งเป็นทายาทของกรรมนั้น ดงัพุทธพจน์ท่ีวา่ 

อริยสาวกนั้นยอ่มพิจารณาเห็นดงัน้ีวา่ ไม่ใช่เราแต่ผูเ้ดียวเท่านั้นท่ีมีกรรมเป็นของตน 

เป็นทายาทแห่งกรรม มีกรรมเป็นกาํเนิด มีกรรมเป็นเผา่พนัธ์ุ มีกรรมเป็นท่ีพึ่ง  จกัทาํกรรม

ใดดีก็ตาม   ชัว่ก็ตาม เราจกัเป็นผูรั้บผลของกรรมนั้น โดยท่ีแท ้  สัตวท์ั้งปวงบรรดาท่ีมีการ

มา การไป การจุติ การอุบติั ลว้นมีกรรมเป็นของตน เป็นทายาทแห่งกรรม มีกรรมเป็น



  ๖๐ 

กาํเนิด   มีกรรมเป็นเผา่พนัธ์ุ    มีกรรมเป็นท่ีพึ่ง จกัทาํกรรมใดดีก็ตาม ชัว่ก็ตาม จกัเป็นผูรั้บ

ผลของกรรมนั้น เม่ืออริยสาวกนั้นพิจารณาฐานะนั้นอยูเ่นืองๆ มรรคยอ่มเกิดข้ึน อริยสาวก

นั้นยอ่มเสพ อบรม ทาํใหม้ากซ่ึงมรรคนั้น เม่ือเสพ อบรม ทาํใหม้ากซ่ึงมรรคนั้นอยู ่ยอ่มละ

สังโยชน์ได ้อนุสัยยอ่มส้ินไปฯ3

Õ 

 พุทธพจน์ขา้งตน้ท่ีไดย้กมาเหล่าอริยสาวกทั้งหลายมกัจะพิจารณาอยูเ่น่ือง ๆ วา่ไม่ใช่เรา

แต่ผูเ้ดียวเท่านั้นท่ีมีกรรมเป็นของตน เป็นทายาทแห่งกรรม มีกรรมเป็นกาํเนิด มีกรรมเป็นเผา่พนัธ์ุ 

มีกรรมเป็นท่ีพึ่ง มนุษยทุ์กคนก็มีกรรมเป็นของตน เป็นทายาทแห่งกรรม มีกรรมเป็นกาํเนิด มีกรรม

เป็นเผา่พนัธ์ุ มีกรรมเป็นท่ีพึ่งเหมือนกนั 

  ดงันั้นการใช้กมัมสัสะกะตา ในการทาํงาน หรือวา่งจากการทาํงาน เราควรฝึกจิตใหต้ั้ง

มัน่เป็นสมาธิอยูต่ลอดเวลา เช่น ฝึกตามหลกัสติสัมปชญัญะในระหวา่งการทาํงานหรือวา่งจาการ

ทาํงาน  ฝึกใหจิ้ตตัง่มัน่อยา่งสมํ่าเสมอดว้ยสติ เม่ือจิตตัง่มัน่เป็นสมาธิในระดบัใดระดบัหน่ึงแลว้ก็

หนัมาเจริญปัญญาวปัิสสนาโดยการยกจิตพิจารณาถึงกมัมสัสะกะตา เรามีความเจบ็ป่วยเป็นธรรมดา 

ไม่อาจล่วงพน้ความเจบ็ป่วยไปได ้

 

๔.๖  บทสรุป  
 

 วธีิการใชห้ลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผูสู้งวยั  ควรฝึกจิตใหต้ั้งมัน่เป็นสมาธิอยู่

ตลอดเวลา เช่น ฝึกตามหลกัสติสัมปชญัญะ ในระหวา่งทาํงาน และวา่งการทาํงาน  หรือในดา้นการ

ดาํเนินชีวติปัจจุบนั เป็นตน้ ฝึกใหจิ้ตตัง่มัน่อยา่งสมํ่าเสมอดว้ยสติ เม่ือจิตตัง่มัน่เป็นสมาธิในระดบั

ใดระดบัหน่ึงแลว้ก็หนัมาเจริญปัญญาวปัิสสนาโดยการยกจิตพิจารณาถึงหลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ คือ 

เราไม่ลว้งพน้ความแก่ เจบ็ ตาย การพลดัพรากจากของรักของชอบใจทั้งส้ิน และเรามีกรรมเป็นของ

ตนเอง ชัว่ก็ตาม ดีก็ตามจะตอ้งเป็นทายาทของกรรมนั้น ๆ ธรรมทั้ง ๕ ประการน้ี ควรพิจารณา

เนืองๆ ทุกวนั เพื่อใหใ้จเกิดความคุน้เคย จะเป็นเหตุใหรี้บเร่งทาํความดี  และเพื่อไม่ใหเ้กิดความมวั

เมาทั้งปวงในความไม่มีโรค ในความเป็นหนุ่มสาว และมวัเมาในชีวติ  ใหด้าํเนินชีวติดว้ยความ

อุตสาหะผูน้ั้นจะมีความเจริญในชีวติ  

  
 

 

 

                                                                                       

            Õส.ํส. (ไทย)  ๑๘/๔๐/๖๙.  


