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 ดุษฎีนิพนธŤนี้ มี วัต ถุประสงคŤ ดั งนี้  1) เพื่ อ ศึกษาการเจริญอภิณหปŦจจเวกขณŤ ใน
พระพุทธศาสนา 2) เพ่ือเสริมสรšางการเจริญสติพิจารณาดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ 3) เพ่ือบูรณาการการ
เจริญสติพิจารณาดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ และ 4) เพ่ือนำเสนอแนวทางการสรšางองคŤความรูšเกี่ยวกับ 
“บูรณาการการเจริญสติพิจารณาดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ” ใชšระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพโดยการ
คšนควšาขšอมูลจากพระไตรปŗฎก เอกสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวขšองและขšอมูลจากการสัมภาษณŤผูšทรงคุณวุฒิ
ผูšใหšขšอมูลสำคัญ จำนวน 12 รูป/คน โดยการวิเคราะหŤขšอมูลเนื้อหาและนำเสนอผลการวิจัยแบบ
พรรณนา 
 ผลการวิจัยพบวŠา  
 อภิณหปŦจจเวกขณŤ คือ ธรรมท่ีควรพิจารณาเนือง ๆ เพ่ือใหšจิตยอมรับความจริงท่ีจะเกิด
ข้ึนกับชีวิตทุกคน เพ่ือใหšใจเกิดความคุšนเคย เกิดสติปŦญญา  เห็นเขšาใจ และยอมรับความเปŨนจริงของ
ชีวิต จนนำไปสูŠการปลŠอยวางจากความยึดม่ันถือมั่น ยิ่งพิจารณาไดšมากหรือบŠอยเทŠาใด จิตก็ยิ่งปลŠอย
วางไดšมากเทŠานั้น เม่ือเขšาใจความเปŨนจริงของชีวิตแลšว จะดำเนินชีวิตดšวยความไมŠประมาท  
 การเสริมสรšางสติดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ โดยการพิจารณาเรื่องธรรมดา 5 ดšาน คือ ความ
แกŠ ความเจ็บ ความตาย ความพลัดพรากจากของรักและการมีกรรมเปŨนของ ๆ ตน เห็นตามความเปŨน
จริงท่ีเกิดข้ึนยอมรับและกลšาเผชิญส่ิงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต พิจารณาจนเกิดเปŨนสติปŦญญาอยŠางสมบูรณŤ 
เปŨนการสรšางสติอีกรูปแบบหนึ่ง สติที่ไดšจากการพิจารณาอภิณหปŦจจเวกขณŤจะสŠงผลใหšเปŨนผูšที่มีความ
สุขุมเยือกเย็น มีจิตม่ันคง มีจิตใจสงบ ดำเนินชีวิตอยŠางไมŠประมาท ทั้งยังกŠอใหšเกิดคุณคŠาตŠอตนเอง 
ตŠอสังคมและพระพุทธศาสนา 
 การบูรณาการการเจริญสติดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ โดยพิจารณาวŠาเรามีความแกŠเปŨน
ธรรมดาไมŠลŠวงพšนความแกŠไปไดš เรามีความเจ็บไขšเปŨนธรรมดาไมŠลŠวงพšนความเจ็บไขšไปไดš เรามีความ
ตายเปŨนธรรมดาไมŠลŠวงพšนความตายไปไดš เรามีความพลัดพรากจากของรักของชอบใจ เราตšองพลัด
พรากจากของรักของชอบใจท้ังสิ้นและเรามีกรรมเปŨนของตน เราตšองไดšรับผลของกรรมนั้น โดยใชš
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สติปŦญญาพิจารณา เกิดการเปรียบเทียบผลที่เกิดข้ึนตามความเปŨนจริง เกิดความเขšาใจ ทำใหšเกิด
ความไมŠประมาท 
 รูปแบบบูรณาการการเสริมสรšางสติพิจารณาดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ ทำใหšดำเนินชีวิตอยูŠ 
โดยอาศัยสติปŦญญาเปŨนเครื่องนำทางจนเขšาถึงความจริงของชีวิต เกิดปŦญญานำพาชีวิตใหšมีความสุข
จากการเขšาใจถึงหลักธรรมชาติ โดยสรุปเปŨนองคŤความรูšคือ NSKTA MODEL 
คำสำคัญ:    การเสริมสรšางสติ อภิณหปŦจจเวกขณŤ  
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 The objectives of this dissertation are: 1) to study the contemplation of 

Abhinhapaccavekkhana in Buddhism, 2) to strengthen mindfulness by contemplation 

of Abhinhapaccavekkhana, 3) to integrate the mindfulness strengthening by 

contemplation of Abhinha-paccavekkhana, and 4) to propose a model of a body of 

knowledge on “Integration of mindfulness strengthening by contemplation of 

Abhinhapaccavekkhana”. The data of this qualitative research were collected from the 

Tipitaka, documents, research works concerned and in-depth interviews with 12 

experts. The data were analyzed by content analysis. 

The results of the study were found that:    

 Abhinhapaccavekkhana is ideas or facts which should be contemplated again 

and again in order to accept the facts of life that can occur to everyone. When the 

mind is accustomed to those facts, the one will understand life and accept the truth 

so that they can reach detachment in life. The more a person contemplates 

Abhinhapaccavekkhana, the more he can have detachment. When the ones 

understand the facts of life, they will live a life with earnestness.   

 To strengthen mindfulness by contemplation of Abhinhapaccavekkhana is to 

contemplate 5 facts; old age, sickness, death, separation from the beloved, and owning 

of one’s deed. When the ones realize the truth and accept it, they will dare to confront 

with whatever happens in their life. When it is practiced regularly and completely, it is 

a way to create mindfulness. The mindfulness obtained from contemplation of 

Abhinhapaccavekkhana can result to calmness, firmness, and peacefulness of mind. 
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The ones having these mental qualities will live a life with carefulness and create 

values to themselves, Buddhism and society.  

 The integration of mindfulness strengthening by contemplation of 

Abhinhapaccavekkhana is to contemplate that we are subject to decay and we cannot 

escape it; we are subject to disease and we cannot escape it; we are subject to death 

and we cannot escape it; there will be separation from all that are dear to us and 

beloved; and we are owners of our deed, whatever deed we do, we shall become 

heir to it. The comparison of results and impacts of the deed by contemplation with 

mindfulness and wisdom will lead to understanding and carelessness.  

 The NSKTA MODEL is the model of Integration of mindfulness strengthening 

by contemplation of Abhinhapaccavekkhana that can lead to the truth of life based 

on mindfulness and wisdom and happiness in life based on understanding in the 

natural law. 

Keywords: Mindfulness strengthening, Abhinha paccavekkhana  

 

 



กิตติกรรมประกาศ 
 
 ดุษฎีนิพนธŤฉบับนี้ สำเร็จไดšดšวยดีจากความเมตตาอนุเคราะหŤชŠวยเหลือและความรŠวมมือ
จากทุกฝśายที่เกี่ยวขšองในทุกๆ ดšาน ผูšวิจัยขอขอบคุณมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ซึ่งเปŨน
สถาบันท่ีประสิทธิ์ประสาทวิชาความรูšใหš 
 ขอกราบขอบพระคุณ อธิการบดี และคณบดีบัณฑิตวิทยาลัย ที่ไดšอำนวยความสะดวกใน
การศึกษาจบตลอดหลักสูตร  
 ขอกราบขอบพระคุณ พระศรีวินยาภรณŤ, ดร. ที่ใหšความเมตตารับเปŨนอาจารยŤที่ปรึกษา
หลัก ขอขอบคุณและเจริญพร พระสมชาย สิกขาสโภ (บัวแกšว), ดร. รศ.ดร.อำพล บุตรดาสาร  
ที่อนุเคราะหŤใหšคำปรึกษา ขอขอบคุณคณาจารยŤประจำหลักสูตรทุกทŠานที่ไดšอบรมสั่งสอนใหšวิชา
ความรูšดšวยดีเสมอมา 
 ขอขอบพระคุณและขอบคุณผูšทรงคุณวุฒิที่ใหšสัมภาษณŤ และผูšตรวจเครื่องมือทุกรูป/คน  
ที่ใหšความอนุเคราะหŤดšวยดี ขอขอบคุณทŠานผูšประสานงานอำนวยความสะดวกในการทำวิจัยทุกทŠาน 
ขอขอบคุณเพื่อนนิสิต กัลยาณมิตร ทุกรูป/คน ที่มีไมตรีจิตชŠวยเหลือคอยเอื้อเฟŚŪอขšอมูล พรšอมท้ัง
คำแนะนำเพ่ิมเติมท่ีเปŨนประโยชนŤ ตลอดถึงใหšกำลังใจในการทำดุษฎีนิพนธŤในครั้งนี้ 
 ขอขอบพระคุณพระบูรเขตธรรมคณี เจšาคณะจังหวัดตราด ที่ใหšความสะดวกเรื่องการเรียน 
ขอเจริญพร พลเรือตรีธรรมศักดิ์ ศิลาอาสนŤพรšอมครอบครัว ที่ใหšความอนุเคราะหŤที่พักอาศัย ขอเจริญ
พร โยมแมŠวาริน ทวีคูณ คุณจัตุรัส ทวีคูณที่ใหšความอนุเคราะหŤเรื ่องภัตตาหารและการรับสŠงไป
มหาวิทยาลัยฯ และญาติโยมชาวบšานแหลมมะขามทุกทŠานท่ีใหšความหŠวงใยอุปถัมภŤดšวยดีเสมอมา 
 คุณงามความดีและประโยชนŤอันเกิดจากดุษฎีนิพนธŤนี้ ผูšวิจัยขอนอบนšอมบูชาพระรัตนตรัย 
คุณบิดา คุณมารดา คุณครูอุปŦชฌายŤอาจารยŤ ผูšมีอุปการะคุณทุกทŠานที่มีสŠวนในการชŠวยเหลือใหšการ
สนับสนุนดšวยดีเสมอมา ครูอาจารยŤ ผูšมีเมตตาใหšความรูšชี้ทางแนะนำสั่งสอนใหšเกิดปŦญญา ผูšเปŨน
เจšาของตำราและเอกสารที่ผูšวิจัยไดšใชšในการศึกษาคšนควšาทุกเลŠม ขอทุกทŠานจงมีสŠวนไดšในกองกุศล
รŠวมกันในครั้งนี้ จงเปŨนผูšมีความสุขกาย สุขใจ เขšาถึงหลักธรรมขององคŤสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจšา
ดšวยเทอญ 
    
 
             พระครูมุนินทŤจริยานุรักษŤ (สุรพล โกสิวาล) 
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บทท่ี 1 
บทนำ 

 
1.1 ความเปŨนมาและความสำคัญของปŦญหา 

ทุกสิ่งในโลกนี้ ไมŠมีอะไรเที่ยงแทšแนŠนอน เมื่อมีการเริ่มตšนแลšวยŠอมมีการสิ้นสุด ซึ่งหาก
เขšาใจหลักของธรรมชาติอยŠางนี้ ก็จะทำใหšพšนจากความทุกขŤ ความทุกขŤเปŨนสภาพที่ทนไดšยาก แยšงตŠอ
ความสุข บีบค้ันอยูŠตลอดเวลาท้ังทางรŠางกายและจิตใจ ดšวยสภาวะที่เปŨนไปตามธรรมชาติที่ครอบคลุม
สรรพสิ่งทั้งหลาย ไมŠสามารถที่จะรักษาสภาพเดิมไวšไดš เมื่อเกิดเหตุการณŤที่ตšองพลัดพรากจากสิ่งของ
หรือบุคคลที่รักความเศรšาโศกยŠอมเกิดขึ้น ผูšที่ถูกความเศรšาโศกครอบงำ บางคนเสียใจหนักจนเจ็บไขš
หรือเสียชีวิต ฆŠาตัวตาย หรือเปŨนบšาไปก็มี บšางก็ซึมเศรšาหงอยเหงา การปลŠอยใหšความเศรšาโศกเขšา
ครอบงำจนขาดสติ ยŠอมเกิดโทษมากมาย ดังนั้น การเรียนรูšเพื่อขšามผŠานความสูญเสียและยอมรับ
ความจริงชŠวยใหšปรับตัวกับสถานการณŤดังกลŠาวทำใหšเผชิญความทุกขŤอยŠางรูšเทŠาทัน ปฏิบัติถูกตšอง  
รูšทางปŜองกันและบรรเทาทุกขŤสามารถใชšชีวิตอยŠางเปŨนปกติไดšตŠอไป 
 ความเศรšาโศกเปŨนปฏิกิริยาทางจิตใจท่ีตอบสนองตŠอความสูญเสียทั้งการสูญเสียของรักของ
ชอบใจหรือแมšกระทั่งการสูญเสียสุขภาพที่ดี โดยลำดับขั้นมักเริ่มจากการปฏิเสธหรือไมŠยอมรับความ
จริง เพื่อเปŨนการประคับประคองอารมณŤความเศรšาโศกเสียใจใหšลดลงและเตรียมรับกับความจริงของ
ชีวิต ธรรมชาติของชีวิตคือตšองดำเนินไปตามหลักไตรลักษณŤ ไดšแกŠ  1) อนิจจัง ความไมŠเที่ยงแนŠนอน
หรือไมŠจีรังยั่งยืน 2) ทุกขัง ความเปŨนทุกขŤ เมื่อเกิดข้ึนแลšวก็อดกลั้นทนไดšอยาก 3) อนัตตา ความไมŠมี
ตัวตนหรือหาตัวตนไมŠไดš ไมŠอาจบังคับใหšอยูŠในอำนาจหรือใหšเปŨนไปตามท่ีปรารถนาไดš1 

ความทุกขŤอันเนื่องมาจากความ เกิด แกŠ เจ็บ และตายนี้ทŠานรวมเรียกวŠาสภาวะทุกขŤคือ 
ทุกขŤประจำสังขาร สŠวนความทุกขŤนอกจากนี้เรียกวŠา ปกิณกทุกขŤ หรือทุกขŤจร เชŠนความโศก ความ
พิไรรําพัน ความทุกขŤกาย ทุกขŤใจ (โทมนัส) ความคับแคšนใจ ความตšองประสบกับสิ่งอันไมŠเปŨนที่รัก 
ความตšองพลัดพรากจากสิ่งอันเปŨนที่รัก ความปรารถนาแลšวไมŠสมหวัง ทุกขŤจรเหลŠานี้ทรงแสดงไวšใน
นิเทศแหŠงอริยสัจโดยยŠอ ความยึดมั่นในขันธŤ 5 วŠาเปŨนเรา เปŨนของเราเปŨน ความทุกขŤที่ครอบงำสัตวŤ
ทั้งหลายใหšจมอยูŠในกองทุกขŤ เกิด แกŠ เจ็บ ตาย และความพลัดพรากจากสัตวŤและสังขารอันเปŨนที่พึง
ใจเหมือนกัน2 เม่ือมองยšอนกลับไปในสมัยพุทธกาลเกี่ยวขšองการเผชิญวิกฤตชีวิต ยกตัวอยŠางกรณี การ
สูญเสียบุคคลอันที่รักของ นางปฏาจารา3 เปŨนหญิงแมŠบšานดูแลลูกครอบครัว นางไมŠมีโอกาสศึกษา

 
1ม.มู. 12/358/394. 
2วศิน อินทสระ, สัจจะอันประเสริฐ, (กรุงเทพมหานคร: คอนเซ็ปตŤไลนŤ, 2537), หนšา 40. 
3ขุ.ธ. 25/113/65.  
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เกี่ยวกับธรรมชาติของชีวิตและโลก ขาดโอกาสการฝřกสติ เมื่อประสบการณŤเหตุการณŤสูญเสียสามีบุตร
ทั้ง 2 คน บิดามารดาในเวลาไลŠเล่ียกัน ทำใหšนางโศกเศรšาเสียใจจนขาดสติ เม่ือขาดสติจิตก็ปรุงแตŠงจม
อยูŠกับความทุกขŤความโศกเศรšา พระพุทธองคŤทรงเปŨนกัลยาณมิตรชี้แนะแนวทางพัฒนาสติ ตรัสวŠา 
"จงกลับไดšสติเถิด นšองหญิง” เมื่อนางปฏาจาราไดšรับรูšถึงความเขšาใจความเห็นอกเห็นใจ มองเห็นวŠา
พระพุทธองคŤทรงเปŨนที่พึ่งทางใจที่ดีที่สุด นางจึงไดšสติคืนกลับมา ก็คลายความโศกเศรšาเสียใจลงไดš 
ความทุกขŤนั่นจะเบาบางลง เมื่อมี “สติ”เปŨนเครื่องคุšมกันทางจิตใจ ทำใหšความทุกขŤเบาบาง สภาวะ
จิตใจมีความสมดุล ทำใหšสามารถเผชิญปŦญหาและวิกฤตชีวิตไดš สติจึงมีความสำคัญตŠอการดำเนินชีวิต
โดยที่พระพุทธเจšาทรงใหšความสำคัญแกŠสติปŦฎฐาน 4 ทรงถือปฏิบัติดšวยพระองคŤเอง และทรงสอนวิธี
ปฏิบัติ ความสำคัญเห็นไดšจากพระพุทธดำรัสวŠา “ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เปŨนทางสายเดียว เพื่อความ
บริสุทธิ์แหŠงเหลŠาสัตวŤ เพื่อลŠวงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกขŤและโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อทำ
ใหšแจšงนิพพาน ทางนี้คือสติปŦฎฐาน”4 

หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาประการหนึ่ง ซึ่งผูšวิจัยเห็นวŠาสามารถนำมาบูรณาการใชšไดš
กับสภาวการณŤคือ การเสริมสรšางสติพิจารณาดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ ซึ่งมีองคŤประกอบ 5 ประการ 
ประกอบดšวย 1) การมีสติดšวยการพิจารณาความชราภาพในอายุอยูŠเนือง ๆ วŠาเรามีความแกŠเปŨน
ธรรมดาจะลŠวงพšนความแกŠไปไมŠไดš  2) การมีสติดšวยการพิจารณาความเจ็บไขšเปŨนธรรมดาจะลŠวงพšน
ความเจ็บไขšไปไมŠไดš 3) การมีสติดšวยการพิจารณาความตายเปŨนธรรมดาจะลŠวงพšนความตายไปไมŠไดš 
4) การมีสติดšวยการพิจารณาเราจักตšองมีความพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้น และ 5) การมี
สติดšวยการพิจารณาเนือง ๆ วŠา เรามีกรรมเปŨนของตนเราทำกรรมใดดีก็ตามชั่วก็ตามจักตšองเปŨน
ทายาทของกรรมนั้นโดยตรง เมื่อพิจารณาขยายออกไปก็จะเห็นเปŨนคติธรรมคือเรื่องของกรรมท่ี
ตนเองเปŨนผูšสรšาง ซึ่งการสรšางสติดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ ดšวยวัตถุประสงคŤไมŠใหšเกิดความมัวเมาซึ่ง
สัตวŤทั้งหลายดำรงชีวิตดšวยความมัวเมาประมาทจนถึงแกŠชีวิต เมื่อบุคคลทั้งหลายมีการเรียนรูšในความ
เปŨนจริงของชีวิตก็จะเขšาใจถึงสัจธรรมตามหลักคำสอนทางพระพุทธศาสนา การดำเนินชีวิตก็เปŨนไป
ดšวยความไมŠประมาท 

การพิจารณาอภิณหปŦจจเวกขณŤดšวยเหตุการณŤละหรือบรรเทาความมัวเมาตŠาง ๆ จึงตšอง
พิจารณามีสติควบคูŠกันไป หลักคำสอนในพระพุทธศาสนามุŠงใหšถึงเปŜาหมายสูงสุดของชีวิตคือการพšน
ทุกขŤทั้งปวงแมšการประพฤติปฏิบัตินอกจากนี้ พระพุทธศาสนายังสอนใหšเขšาใจธรรมชาติของชีวิต 
ในรูปแบบของหลักธรรมอ่ืน ๆ แมšในเรื่อง อภิณหปŦจจเวกขณŤ คือการพิจารณาชีวิตเนือง ๆ ในประเด็น
ทั้ง 5 คือ พิจารณาเห็นความแกŠในตน 1  พิจารณาเห็นความเจ็บไขšในตน 1 พิจารณาเห็นความตาย 
ที ่จะเกิดขึ ้นแกŠตน 1 พิจารณาเห็นการที ่จะตšองพลัดพรากจากสิ ่งที ่ร ักและชอบใจทั ้งหลาย 1   

 
4ที.ม. 10/373/301. 
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และพิจารณาเห็นวŠาบุคคลมีกรรมเปŨนของตน ทำกรรมใดไว š จักไดšร ับผลกรรมนั ้นแนŠนอน  
ไมŠอาจหลีกเลี่ยงไดš5  

ดšวยเหต ุนี้ผูšว ิจ ัยจ ึงม ีความสนใจทำว ิจ ัยเร ื ่อง “การเสร ิมสร šางสต ิพ ิจารณาด šวย 
อภิณหปŦจจเวกขณŤ เพ่ือใหšมนุษยŤทั้งหลายดำเนินชีวิตดšวยความไมŠประมาท ดังปŦจฉิมโอวาทท่ีวŠา 

“ภิกษุทั้งหลายบัดนี้ เราขอเตือนเธอทั้งหลายวŠา สังขารทั้งหลายยŠอม
มีความเสื่อมไปเปŨนธรรมดา  เธอทั้งหลายจงยังประโยชนŤตน ประโยชนŤทŠาน 
ใหšถึงพรšอมดšวยความไมŠประมาทเถิด”6 

 
1.2 คำถามการวิจัย 

1.2.1 การเจริญอภิณหปŦจจเวกขณŤ เปŨนอยŠางไร 
1.2.2 การเสริมสรšางสติพิจารณาดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ เปŨนอยŠางไร 
1.2.3 การบูรณาการการเจริญสติพิจารณาอภิณหปŦจจเวกขณŤ เปŨนอยŠางไร 
1.2.4 แนวทางการสรšางองคŤความรูšเกี่ยวกับบูรณาการการเจริญสติพิจารณาดšวยอภิณหปŦจจ

เวกขณŤ เปŨนอยŠางไร 
 
1.3 วัตถุประสงคŤของการวิจัย 

1.3.1 เพ่ือศึกษาหลักการเจริญอภิณหปŦจจเวกขณŤในพระพุทธศาสนา 
1.3.2 เพ่ือเสริมสรšางการเจริญสติพิจารณาดšวยหลักอภิณหปŦจจเวกขณŤ 
1.3.3 เพ่ือบูรณาการการเจริญสติพิจารณาดšวยหลักอภิณหปŦจจเวกขณŤ 
1.3.4 เพื่อนำเสนอแนวทางการสรšางองคŤความรูšใหมŠเกี่ยวกับ “บูรณาการการเจริญสติ

พิจารณาดšวยหลักอภิณหปŦจจเวกขณŤ”  
 
1.4 ขอบเขตของการวิจัย 

การว ิจ ัยคร ั ้งน ี ้ เป Ũนการว ิจ ัยเช ิงค ุณภาพ (Qualitative Research) โดยมุ Šงศ ึกษาถึง
กระบวนการเสริมสรšางสติพิจารณาดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ โดยไดšกำหนดขอบเขตของการวิจัยไวš  
ดังนี้ 

 
 

 
5วิ.ม. 4/13/21. 
6ที.ม. 10/143/180. 
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1.4.1 ขอบเขตดšานเน้ือหา  
   1. ศึกษาเนื้อหาอภิณหปŦจจเวกขณŤ 
   2. ศึกษาสติที่เกี่ยวขšองกับอภิณหปŦจจเวกขณŤ 
   3. ศึกษาการเจริญสติพิจารณาดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ 
   4. บูรณาการเสริมสรšางสติพิจารณาดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ 
   5. เสนอองคŤความรูšเรื่องการเสริมสรšางสติพิจารณาดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ 
1.4.2 ขอบเขตดšานผู šใหšขšอมูลสำคัญในการสัมภาษณŤเชิงลึก ไดšแกŠผู šเชี ่ยวชาญดšาน

พระพุทธศาสนาทั้งพระภิกษุและฆราวาส โดยแบŠงเปŨนพระภิกษุจำนวน 4 รูป และฆราวาสจำนวน 8
คน รวมเปŨนจำนวน 12 รูป/คน  

 
1.5 วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยครั ้งนี้เปŨนการวิจัยเชิงคุณภาพแบบวิจัยเอกสาร (Documentary Qualitative 
Research) และการสัมภาษณŤเชิงลึกเปŨนหลัก โดยผูšวิจัยไดšศึกษาคšนควšาเอกสารปฐมภูมิและทุติยภูมิ 
ไดšแกŠ พระไตรปŗฎก อรรถกถา และงานเอกสารอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวขšอง สŠวนการสัมภาษณŤเชิงลึก (In-depth 
Interview) ผูšวิจยัไดšทำการสัมภาษณŤเชิงลึกผูšใหšขšอมูลสำคัญเกี่ยวกับวิธีการเสริมสรšางสติพิจารณาดšวย
อภิณหปŦจจเวกขณŤ จำนวน 12 รูป/คน  

ผูšวิจัยไดšดำเนินการวิจัย ดังตŠอไปน้ี 
  1. ศึกษาวิเคราะหŤจากเอกสารงานวิจัย แนวคิด ทฤษฎีและเอกสารท่ีเกี่ยวขšอง 

  2. ศึกษาวิเคราะหŤจากเอกสารปฐมภูมิ ไดšแกŠ คัมภีรŤพระไตรปŗฎก และเอกสารทุติยภูมิ 
ไดšแกŠ อรรถกถา  
  3. บูรณาการขšอมูลจากวัตถุประสงคŤขšอ 1 และขšอ 2 ดšวยกระบวนการวิเคราะหŤเนื้อหา
ตามประเด็นท่ีศึกษา รวมทั้งขšอมูลจากการสัมภาษณŤเชิงลึกผูšเชี่ยวชาญ จำนวน 12 รูป/คน 

  4. นำเสนอแนวทางและองคŤความรูšเกี่ยวกับ “รูปแบบบูรณาการการเจริญสติพิจารณา
ดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ”  
 ซึ ่งผู šว ิจ ัยไดšสรุปเปŨนแผนภูมิของการเสริมสรšางสติพิจารณาดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ 
รายละเอียดและข้ันตอนกระบวนการวิจัย ประกอบดšวยข้ันตอนดังนี้ 
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แผนภมิูท่ี 1.1 ขั้นตอนการดำเนินการวิจัย 

1. เชิญคณะกรรมการประชุมตรวจสอบรอบท่ี 1 
2. รับฟŦงความเห็นจากผูšทรงคุณวุฒิวิพากษŤ
วิทยานิพนธŤและผูšรŠวมประชุมวิชาการ 
3. นำความเห็นและขšอเสนอแนะมาปรับปรุง
แกšไข 

1. ศึกษา วิเคราะหŤ
เอกสาร เพื่อกำหนดกรอบ
แนวคิดในการวิจัยเพื่อใชš
ในการวิเคราะหŤแนว
ทางการเสริมสรšางสติดšวย
อภิณหปŦจจเวกณŤ 

 

- กรอบแนวคิด 
- สาระสำคัญในการบูรณา
การการเสริมสรšางสติดšวย
อภิณหปŦจจเวกขณŤ 

 

1. วิเคราะหŤ หลักการ และแนวคิดเก่ียวกับ 
- การพิจารณาดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ 
- แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับการเสริมสรšางสติดšวย
อภิณหปŦจจเวกขณŤ 
2. กำหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย และนำ
สาระสำคัญไปใชšในการเสริมสรšางสติดšวย
อภิณหปŦจจเวกขณŤ 

2. สัมภาษณŤเชิงลึก  
(In-Depth Interview)
ผูšทรงคุณวุฒิที่เช่ียวชาญดšาน
การเจริญสติดšวยอภิณหปŦจจ
เวกขณŤ 

 

3. นำเสนอผลการวิจัยเพื่อ
ตรวจสอบความสมบ ูรณŤ
ก ŠอนนำเสนอรับฟŦงความ
ค ิ ด เห ็ น ในการประ ชุ ม
วิชาการ 

4. นำดุษฎีนิพนธŤฉบับ
ปรับปรุงเสนออาจารยŤ
เพื่อใหšความเห็นชอบกŠอนขอ
อนุมัติสอบ 

 

1. กำหนดหลักเกณฑŤในการเลือกกลุŠมตัวอยŠาง 
2. ประสานงานผูšทรงคุณวุฒิและการสัมภาษณŤ 
3. ตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
4. ขอใบรับรองจริยธรรมในมนุษยŤ 
5. ดำเนินการสัมภาษณŤผูšทรงคุณวุฒิ 
6. นำขšอมูลที่ไดšมาสรุปวิเคราะหŤและบูรณาการ 
7. นำขšอมูลที่ไดšมาสรšางเปŨนรูปแบบการ
เสริมสรšางสติดšวยการพิจารณาอภิณหปŦจจ
เวกขณŤ 

วิธีดำเนินการวิจัย ขั้นตอน ผลผลติ 

รŠางรูปแบบการเสริมสรšาง
สติดšวยการพิจารณา
อภิณหปŦจจเวกขณŤ 

ขšอเสนอแนะและแนว
ทางแกšไขงานวิจัย 

 

1. สŠงงานวิจัยฉบับแกšไขตŠอกรรมการ 
2. เชิญคณะกรรมการ มาประชุมพิจารณารอบท่ี 
2 
3. ปรับปรุงแกšไขตามคำแนะนำของ
คณะกรรมการและนำเสนอเปŨนรายงานวิจัย 

ดุษฎีนิพนธŤฉบับ
สมบูรณŤ 
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1.6 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวขšอง 
 1.6.1 เอกสารท่ีเก่ียวขšอง 

ในสŠวนของเอกสารที่เกี่ยวขšองกับ อภิณหปŦจจเวกขณŤ คือการพิจารณาถึงฐานะ 5 ประการ 
มีความสำคัญตามประเภทการพิจารณา คือ 1) การพิจารณาความแกŠอยูŠเนือง ๆ ทำใหšละความมัวเมา
ในความเปŨนหนุŠมสาวไดšโดยสิ้นเชิง หรือทำใหšเบาบางลงไดš 2) การพิจารณาความเจ็บไขšอยูŠเนือง ๆ ทำ
ใหšละความมัวเมาในความไมŠมีโรคไดšโดยสิ้นเชิง หรือทำใหšเบาบางลงไดš 3) การพิจารณาความตายอยูŠ
เนือง ๆ ทำใหšละความมัวเมาในชีวิตไดšโดยสิ้นเชิง หรือทำใหšเบาบางลงไดš 4) การพิจารณาการพลัด
พรากจากสิ่งเปŨนที่รักที่พอใจอยูŠเนือง ๆ ทำใหšละความกำหนัดดšวยอำนาจความพอใจในของรักของ
ชอบใจนั้นไดšโดยสิ้นเชิง หรือทำใหšเบาบางลงไดš และ 5) การพิจารณาการมีกรรมเปŨนของตนอยูŠเนือง 
ๆ ทำใหšละทุจริตไดšโดยสิ้นเชิง หรือทำใหšเบาบางลงไดš โดยทั่วไปแลšวคนทั้งหลายมักเขšาใจวŠาชีวิตคือ
ความเปŨนอยูŠ ซึ่งเปŨนการมองในลักษณะของการดำเนินชีวิตแบบภาพรวม แตŠในที่นี้หมายเอาชีวิตใน
อภิณหปŦจจเวกขณŤ คือภาวะความแกŠ ความเจ็บไขš ความตาย ความพลัดพรากจากสิ่งที่รักท่ีชอบใจ 
และการไดšรับผลแหŠงกรรมตามที่ไดšกระทำไวš โดยมีผูšเชี่ยวชาญไดšใหšความรูšขšอคิดเห็นเกี่ยวกับการ
ดำเนินชีวิตและการพิจารณาอภิณหปŦจจเวกขณŤ ดังนี้ 

พุทธทาส  อินฺทปťฺโญ ไดšแสดงความเห็นไวšวŠา “หลักพุทธศาสนาขั้นมูลฐานมุŠงเฉพาะไปสูŠ 
ความดับทุกขŤ เปŨนสิ ่งมีเหตุผลอยูในตัวของมันเองที ่ทุกคนอาจเห็นไดš โดยไมŠเชื ่อตามบุคคลอ่ืน 
แตŠสามารถเขšาใจไดš ถšาหากเขšาใจจนถึงขนาดดับทุกขŤไดšนั ้นหมายถึงความเขšาใจที่เปŨนไปถึงที่สุด 
จนถึงรับรูšวŠาแมšเด๋ียวนี้ มันก็ไมŠมีคนท่ีกำลังมีชีวิตอยูŠ คือ มีความรูšถึงข้ันขนาดที่มองเห็นโดยประจักษŤวŠา 
ไมŠมีตัวตนหรือของตน มันเปŨนแตŠความรู šสึกวŠาตัวกูของกู ซึ่งรู šสึกขึ ้นมาตามความโงŠ ความเขลา 
ที่ไปหลงตามสิ่งที่มาแวดลšอม ปรุงแตŠงทางตา จมูก ลิ้น กาย พอมองเห็นชัดเจนขนาดที่ดับทุกขŤไดš  
สิ่งท่ีเรียกวŠาตัวเรานั้นก็หายไป ความรูšสึกวŠาตัวกูของกู ก็ไมŠมีเหลือ”7 

พระพรหมคุณาภรณŤ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดšแสดงความเห็นไวšในหนังสือชื่อ “พุทธธรรม” สรุป
ไดšวŠา “พระพุทธเจšาตรัสสอนเรื่องไตรลักษณŤวŠา กฎธรรมชาตินี้ เปŨนธรรมธาตุ คือ ภาวะที่ทรงตัวอยูŠ 
โดยธรรมดา เปŨนธรรมฐิติ คือภาวะท่ีต้ังอยูŠ หรือยืนตัวเปŨนหลักแนŠนอนอยูŠโดยธรรมดา เปŨนธรรมนิยาม 
คือกฎธรรมชาติ หรือกำหนดแหŠงธรรมดา ไมŠเกี่ยวกับผูšสรšางผูšบันดาล หรือการเกิดขึ้นของศาสนาหรือ
ศาสดาใด ๆ กฎธรรมชาตินี้แสดงฐานะเอง ศาสดาในความหมายของพุทธธรรม ดšวยวŠาเปŨนผูšคšนพบ 
กฎเหลŠานี้ แลšวนำมาเปŗดเผยชี้แจงแกŠชาวโลก”8 และไดšแสดงความเห็นตŠอไปอีกวŠา “การแพทยŤยุค

 
7พุทธทาส อินฺทปťฺโญ, แกŠนพุทธศาสนŤ, (กรุงเทพฯ: ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, 2558), หนšา 2 - 

3. 
8พระพรหมคุณาภรณŤ (ป.อ.ปยุตฺโต), การแพทยŤยุคใหมŠในพุทธทัศนŤ, พิมพŤคร้ังที่ 5 (ปรับปรุงเพิ่มเติม), อนุสรณŤ

งานพระราชทานเพลิงศพ ศาสตราจารยŤนายแพทยŤชุด อยูŠสวัสดิ์ ป.ช., ป.ม., (กรุงเทพฯ: สหธรรมิก, 2550), หนšา 67. 
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ใหมŠในพุทธทัศนŤ ภาค 1 คนไขš: ปśวยแตŠกาย ใจเปŨนสุข มีเนื้อหา 4 เรื่อง คือ รักษาใจยามปśวยไขš
ธรรมกถาสำหรับญาติผูšปśวย โพชฌงคŤ: พุทธวิธีเสริมสุขภาพ ดุลยภาพ: สาระแหŠงสุขภาพและความ
สมบูรณŤและพุทธศาสนากับการบริจาคอวัยวะ ภาค 2 แพทยŤ: คนไขšหวัง สังคมไหวš ประกอบดšวยเรื่อง  
รักษาใจยามรักษาคนไขšยุคโลกาภิวัฒนŤ: บทบาทของแพทยŤกับความหวังจากคนไขšอายุรแพทยŤ 
กับปŦญหาจริยธรรม และจริยธรรมแพทยŤสำหรับสหัสวรรษใหมŠ ภาค 3 การแพทยŤ: ที่พึ่งทุกยุคสมัย
ประกอบดšวยเรื ่อง องคŤรวมพื้นฐานของการแพทยŤ: การแพทยŤกšาวหนšาในยุคฝśาวิกฤติการศึกษา
แพทยศาสตรŤในสังคมไทย และการแพทยŤแนวพุทธ ภาค 4 ปŦญหาทางการแพทยŤ: โลกยิ ่งเจริญ 
คนยิ่งเผชิญ ประกอบดšวยเรื ่องชŠวยใหšตายเร็วหรือชŠวยใหšตายดีกรรมกับโรคพันธุกรรมในทัศนะ
พระพุทธศาสนา การทำแทšงสารพันปŦญหาถาม-ตอบ: เทคโนโลยีการแพทยŤสมัยใหมŠกับจริยธรรมในแงŠ
พุทธศาสนาและชีวิต จริยธรรมกับการวิจัยทางการแพทยŤ ภาค 5 อารยภัยตัวอยŠาง: อารยธรรม 
ตšองมีคำตอบ ประกอบดšวยเรื่อง ธรรมะชนะเอดสŤ”9 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิเถร, ป.ธ. 9) ไดšแสดงความเห็นไวšในหนังสือชื่อ 
“วิปŦสสนากรรมฐาน” สรุปไดšวŠา “บุคคลผูšเกิดมาในโลกนี้จำเปŨนจะตšองมีกิจประจำวันอันเปŨนหนšาท่ี
ของตน ๆ โดยเฉพาะเพ่ือใหšไดšมาซึ่งปŦจจัย 4 สำหรับจะไดšบำบัดทุกขŤบำรุงสุขของตน ๆ และครอบครัว
ใหšไดšรับความสุขอันความสุขของผูšอยูŠครองเรือนนั้นจะมีไดšก็เพราะอาศัยเหตุ 4 ประการ ผูšเห็นภัย
ในวัฎฎะสงสารทั้งหลายพึงรีบกระทำเสียในวันนี ้เพราะชีวิตของเราถูกความ เกิด แกŠ เจ็บ ตาย  
คอยรบกวนบีบคั้นอยูŠเสมอ ความแกŠและความตาย เขายŠอมตšอนชีวิตของสรรพสัตวŤทั่วสากลโลก 
ใหšลุกลนไปสูŠแดนมฤตยูทุกฝŘกšาว”10 

ปŦญญานันทภิกขุ ไดšแสดงความเห็นไวšวŠา “พุทธศาสนาสอนใหšเขšาใจชีวิต จุดมุŠง หมาย
สำคัญของพระพุทธศาสนาตšองการใหšเราเขšาใจเรื่องชีวิตที่ถูกตšอง คือ เขšาใจวŠา ชีวิตคืออะไร สิ่งท่ี
เกิดขึ้นในชีวิตคืออะไร มันมาจากเหตุอะไร แลšวมันใหšทุกขŤใหšโทษใหšประโยชนŤแกŠเราอยŠางไร เราควร
จะเขšาไปเกี่ยวขšองกับสิ่งนั้นในรูปใด ชีวิตจึงจะราบรื่นชื่นบาน ใหšเราเพŠงพินิจพิจารณาดšวยปŦญญาใน
เรื่องอะไร ๆ ตŠาง ๆ แลšวก็ทำความเขšาใจในเรื่องนั้น ใหšชัดเจนถูกตšอง เราก็จะมีความทุกขŤนšอยลงไป 
นšอยลงไปเรื่อย ๆ จนกระทั่งเปŨนอยูŠอยŠางไมŠเปŨนทุกขŤ เมื่อใดเราเปŨนอยูŠโดยไมŠเปŨนทุกขŤ นั่นแหละ
เรียกวŠาเราไดšรับประโยชนŤจากพระพุทธศาสนา”11 

แสง  จันทรŤงาม ไดšแสดงความเห็นไวšในหนังสือชื่อ “ประทีปธรรม” สรุปไดšวŠา “ชีวิตตาม
หลักพระพุทธศาสนาวŠาคนเกิดมาจากองคŤกำเนิดคือกรรม (กัมมโยนิ) มารดาบิดาเปŨนเพียงแตŠจัดแจง

 
9เร่ืองเดียวกัน, หนšา 134. 
10พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิเถร, ป.ธ. 9), วิปŦสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพฯ: ประยูรวงศŤพริ้นติ้ง, 

2555), หนšา 3. 
11ปŦญญานันทภิกขุ, วิธีทำความราบร่ืนใหšชีวิต, (กรุงเทพฯ: ธรรมสภา, 2549), หนšา 4 – 5. 
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พื้นฐานทางสสารไวšใหšเทŠานั้นเพราะฉะนั้น“สัตวŤ”จึงมาจากสัตวŤในขณะปฏิสนธิ การจะเปŨนผูšกำหนด
วิญญาณเบื้องตšนซึ่งเปŨนผูšมีชีวิตแตŠกรรมซึ่งมองไมŠเห็นที่สรšางไวšตั้งแตŠชาติกŠอนนี้เอง เปŨนผูšกŠอใหšเกิด 
ตัวประกอบทางชีวิตในตัวประกอบทางซึ่งมีอยู Šแลšวทำใหšครบ 3 บริบูรณŤ กระแสชีวิตดังกลŠาวนี้ 
จะไหลไปไมŠมีที่สิ้นสุดตราบเทŠาที่มันยังไดšรับการหลŠอเลี้ยงดšวยน้ำอันขุŠนมัวแหŠงอวิชชาและตัณหา  
เม่ือตัวประกอบท้ัง 2 นี้ถูกตัดขาดอยŠางส้ินเชิง กระแสแหŠงชีวิตนี้จึงส้ินสุดลงการเกิดจะยุติ”12 

วศิน  อินทสระ ไดšแสดงความเห็นไวšในหนังสือชื่อ “สัจจะอันประเสริฐ” สรุปไดšวŠา  “ความ
ทุกขŤอันเนื่องมาจากความ เกิด แกŠ เจ็บ และตายนี้ทŠานรวมเรียกวŠาสภาวะทุกขŤ คือ ทุกขŤประจำสังขาร 
สŠวนความทุกขŤนอกจากนี ้เรียกวŠา ปกิณกทุกขŤ แปลวŠาทุกขŤจร เชŠนความโศก ความพิไรรำพัน  
ความทุกขŤกาย ทุกขŤใจ (โทมนัส) ความคับแคšนใจ ความตšองประสบกับสิ ่งอ ันไมŠเป Ũนที ่รัก  
ความตšองพลัดพรากจากสิ ่งอันเปŨนที ่ร ัก ความปรารถนาแลšวไมŠสมหวังทุกจรเหลŠานี ้ทรงแสดง 
ไวšในนิเทศแหŠงอริยสัจโดยยŠอ ความยึดมั่นในขันธŤ 5 วŠาเปŨนเรา เปŨนของเราเปŨนความทุกขŤที่ครอบงำ
สัตวŤทั ้งหลายใหšจมอยู ŠในกองทุกขŤ เกิด แกŠ เจ็บ ตาย และความพลัดพรากจากสัตวŤและสังขาร 
อันเปŨนท่ีพึงใจเหมือนกัน”13 

พร  รัตนสุวรรณ ไดšแสดงความเห็นในทางชีววิทยาจากหนังสือเรื่อง “พุทธวิทยา เลŠม 1” 
สรุปไดšวŠา “สŠวนตŠาง ๆ ของชีวิตและพฤติกรรมของชีวิตแตŠละอยŠางเกิดขึ้นอยŠางมีความมุŠงหมาย 
ซึ่งแสดงใหšเห็นวŠา ธรรมชาติที่สรšางสรรคŤชีวิตนี้ตšองเปŨนสิ่งที่มีความมุŠงหมาย ธรรมชาติที่สรšางชีวิตนั้น 
เรามองไมŠเห็นและสัมผัสไมŠไดšซึ่งแสดงใหšเห็นวŠา ธรรมชาตินั้นเปŨนนามธรรม ความเปŨนไปของชีวิต 
มีระเบียบ มีกฎเกณฑŤควบคุมอยูŠอยŠางเปŨนระเบียบ ซึ่งแสดงใหšเห็นวŠา ธรรมชาติผูšสรšางสรรคŤชีวิตนี้  
ตšองเป Ũนส ิ ่งท ี ่ เป Ũนไปอย Šางม ีระเบ ียบ และมีกฎเกณฑŤควบคุมอย ู Šอย Šางเป Ũนระเบ ียบ ช ีวิต 
ม ีการเปล ี ่ ยนแปลงอย ู Šท ุกขณะ  จงมองด ูการเปล ี ่ ยนแปลงภายในระบบของเซลล Ťช ี วิต 
แมšจะมีการเปลี่ยนแปลงอยูŠทุกขณะอยŠางนี ้ แตŠชีวิตไมŠวŠาจะขยายตัวมากเทŠาไร ชีวิตที ่ขยายตัว 
สืบตŠอออกมานั้น ก็รับลักษณะแหŠงบรรพบุรุษไวšไดšเสมอ พฤติการณŤเหลŠานี ้ยŠอมแสดงใหšเห็นวŠา 
ธรรมชาติสรšางสรรคŤชีวิตนี้ มีการเปลี่ยนแปลงอยูŠทุกขณะ และมีการรับรูšสืบตŠอกัน และมีการยืดม่ัน 
ในสภาพของชีวิตนั้นเปŨนอยŠางยิ่ง โครงสรšางของชีวิตมีความจริงซับซšอนมาก ทั้งประณีตเปŨนอยŠางยิ่ง 
เพียงแตŠโครงสรšางของขาแมลงเล็ก ๆ อะไรสักตัวเทŠานั้น ก็ยังมีความซับซšอนและประณีตยิ่งกวŠา
เครื ่องจักรใด ๆ ที่มนุษยŤสรšางขึ ้นเสียอีก ลักษณะเหลŠานี ้ยŠอมสŠอสำแดงใหšหยั ่งรู šว Šา ธรรมชาติ 
ที่สรšางสรรคŤชีวิตนี้มีความซับซšอน และประณีตเปŨนอยŠางย่ิง”14 

 
 

12แสง จันทรŤงาม, ประทีปธรรม, (กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตรŤ, 2544), หนšา 75. 
13วศิน อินทสระ, สัจจะอันประเสริฐ, (กรุงเทพฯ: คอนเซ็ปตŤไลนŤ, 2537), หนšา 40. 
14พร รัตนสุวรรณ, พุทธวิทยา เลŠม 1, พิมพŤครั้งที่ 3, (กรุงเทพฯ: วิญญาณ, 2537), หนšา 169 – 171. 
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1.6.2 งานวิจัยท่ีเก่ียวขšอง  
น้ำนิตยŤ  ตันติศิริวัฒนŤ ไดšทำวิจัยเรื่อง “การบรรเทาทุกขŤตามแนวสติปŦฏฐาน 4 ผลการวิจัย

พบวŠา ทุกขŤที ่กลŠาวไวšในพระพุทธศาสนาที่ครอบคลุมทุกขŤทั ้งปวงคือทุกขŤในไตรลักษณŤซึ่งรวมถึง
สิ่งมีชีวิตและสิ่งไมŠมีชีวิต ซึ่งลšวนประกอบดšวย 3 ลักษณะ คือ อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา เมื่อนำทุกขŤ
ของชีวิตตามที่มีแสดงไวšในพระสูตรตŠาง ๆ มาจำแนกไดšเปŨน 3 ประเภทใหญŠ ๆ คือ ทุกขŤกาย ทุกขŤใจ 
และทุกขŤกายและใจ ซึ่งเมื่อประมวลเขšาแลšวก็คือ ทุกขŤที่เกิดขึ้นที่ขันธŤ 5 อันประกอบดšวยรูปและนาม
สาเหตุแหŠงทุกขŤเกิดจากอวิชชา ตัณหาและอุปาทาน เพราะความไมŠรู šวŠาแทšจริงขันธŤคือกองทุกขŤ  
สติปŦฏฐานคือธรรมเปŨนที่ตั้งแหŠงสติ ประกอบดšวย กาย เวทนา จิต ธรรม ขันธŤรูปนามมีความไมŠเที่ยง
แปรปรวนเปŨนทุกขŤโดยเครื่องมือหรืออุปการธรรมที่สำคัญ 4 ประการคือ ความเพียร สัมปชัญญะ  
สติและความไมŠยินดียินรšายในขณะปฏิบัติ การปฏิบัติคือ เมื่อเกิดทุกขŤ สติพิจารณากำหนดรูšในทุกขŤ 
วŠาเกิดขึ้นที่กายหรือใจ หรือเกิดทั้งกายและใจ แลšวพิจารณาตามดู ตามรูšในสŠวนนั้น ดังนี้ 1. เมื่อเกิด
ทุกขŤกายจากสภาวธรรมใหšเลือกพิจารณากาย 2. เมื่อเกิดทุกขŤกายจากความเจ็บปśวยใหšเลือกพิจารณา
เวทนา 3. เม ื ่อเก ิดทุกขŤใจใหšพิจารณาจิต 4. เม ื ่อเก ิดทุกขŤท ั ้งกายและใจใหšพิจารณาธรรม  
ดšวยอุปการธรรมท้ัง 4 ความเพียร สัมปชัญญะ สติและ กำจัดความยินดียินรšายท่ีเกิดข้ึน15 

สุเมธ  โสฬศ ไดšทำวิจัยเรื่อง “การศึกษาเครื่องมือจำแนกจริตที่เหมาะสมในการเจริญ 
สติปŦฏฐาน” ผลการวิจัยพบวŠา สติปŦฏฐานมี 4 หมวดใหญŠและ 21 หมวดยŠอย ซึ่งไดšรวมแนวทาง
ทั้งหมดในการเจริญสติปŦฏฐานที่เหมาะสมกับทุกจริต พระพุทธเจšาทรงจำแนกสติปŦฏฐานทั้ง 4 หมวด
เพื ่อใหšเหมาะสำหรับคน 4 ประเภทคือ 1. คนประเภทตัณหาจริตมีปŦญญาไมŠแกŠกลšาเหมาะกับ 
การเจริญกายานุปŦสสนาสติปŦฏฐาน 2. คนประเภทตัณหาจริตมีปŦญญาแกŠกลšาเหมาะกับการเจริญ
เวทนานุปŦสสนาสติปŦฏฐาน 3. คนประเภททิฏฐิจริตมีปŦญญาไมŠแกŠกลšาเหมาะกับการเจริญจิตตานุปŦสส
นาสติปŦฏฐาน 4. คนประเภททิฏฐิจริตมีปŦญญาแกŠกลšาเหมาะกับการเจริญธรรมานุปŦสสนาสสติปŦฏฐาน 
นอกจากนั้นยังมีแนวทางการแบŠงจริตอื่น ๆ ในพระไตรปŗฎกอีกมีการแบŠงบุคคลเปŨนประเภทตŠาง  
ตามธาตุ อุปนิส ัย จริตมีสาเหตุมาจากความเคยชินในอดีตแตŠปรับเปลี ่ยนไดšโดยการฝřกฝน 
ดšวยกรรมฐานท่ีเหมาะกับจริตเลือกเฟŜนใหšเหมาะสมกับจริตตนเองไดšดšวยหลักสติปŦฏฐาน 416 

เสถียร  ทั่งทองมะดัน ไดšทำวิจัยเรื่อง “สมถกัมมัฏฐานในฐานะเปŨนบาทฐานของวิปŦสสนา
กัมมัฏฐาน” ผลการวิจัยพบวŠา เมื่อปฏิบัติกัมมัฏฐานขšอใดขšอหนึ่ง อานิสงสŤที ่ไดšคือการรูšเทŠาทัน 
ความเปŨนจริงของชีวิต มีสติ ไมŠประมาท คลายความยึดมั่นถือมั่น ดำเนินชีวิตอยŠางมีสติเปŨนบาทฐาน

 
15น้ำนิตยŤ  ตันติศิริวัฒนŤ, “การบรรเทาทุกขŤตามแนวสติปŦฏฐาน 4”, วิทยานิพนธŤศาสนศาสตรดุษฎี

บัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย), 2557, หนšา 356. 
16สุเมธ  โสฬศ, “การศึกษาเครื่องมือจำแนกจริตที่เหมาะสมในการเจริญสติปŦฏฐาน”, วิทยานิพนธŤพุทธ

ศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 2554, หนšา 208. 
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ของวิปŦสสนากัมมัฏฐาน กลŠาวคือ สมถกัมมัฏฐานเมื่อเจริญแลšวสามารถใหšบรรลุมรรคผลนิพพาน 
หรือเปŨนบาทฐานของการเจริญวิปŦสสนากัมมัฏฐานและเมื่อวิเคราะหŤสมถกัมมัฏฐาน ในฐานะเปŨน 
บาทฐานของวิปŦสสนาจะเห็นไดšวŠา เมื่อเจริญสมถกัมมัฏฐานขšอใดขšอหนึ่ง จิตตั้งมั่นเปŨนขณิกสมาธิ 
อุปจารสมาธิและอัปนาสมาธิ จากนั้นองคŤฌานก็จะเกิดขึ้น ก็ใชšองคŤฌานนั้นเปŨนบาทฐานในการเจริญ
วิปŦสสนากัมมัฏฐาน หรือใชšอารมณŤสมถกัมมัฏฐานบางหมวดเพื่อเปŨนบาทฐานเพื่อการเจริญวิปŦสสนา
จนสามารถบรรลุอรหัตตผลไดš17 

พระมหาโยธิน โยธิโก (ปŦดชาสี) ไดšทำวิจัยเรื ่อง "การจัดการขันธŤ 5 เพื ่อแกšปŦญหา 
และพัฒนามนุษยŤในพระพุทธศาสนา" ผลการวิจัยพบวŠา “ขันธŤ 5 ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
ประกอบดšวยรูปขันธŤ เวทนาขันธŤ สัญญาขันธŤ สังขารขันธŤ และวิญญาณขันธŤ คำนิยามและความหมาย
แหŠงขันธŤ 5 แตŠละขันธŤมีรายละเอียดมาก ซึ่งสื ่อใหšเห็นถึงลักษณะเฉพาะตัวแตŠละขันธŤเหลŠานั้น 
อยŠางลึกซึ ้ง แนวคิดเรื ่องขันธŤ 5 มีกŠอนสมัยพุทธกาลแตŠเปŨนอัตตา ตŠางจากในพระพุทธศาสนา 
ที่เปŨนอนัตตา โดยพระพุทธเจšามีวิธีที่หลากหลายในการแสดงใหšเห็นโทษแหŠงขันธŤ 5 ทุกองคŤธรรม 
ในพระพุทธศาสนาสามารถสงเคราะหŤเขšากับขันธŤ 5 และขันธŤ 5 แตŠละขันธŤนั้นก็มีปฏิบัติการรŠวมกัน 
และเหตุปŦจจัยท่ีทำใหšแตŠละขันธŤปรากฏนั้นก็รวมอยู ŠในขันธŤ 5 ไมŠไดšเปŨนสิ ่งอื ่นนอกจากขันธŤ 5  
โดยมีสŠวนหนึ ่งแหŠงสังขารขันธŤที ่เร ียกวŠาผัสสะเปŨนปŦจจัยท่ีสำคัญที ่ทำใหšนามขันธŤปรากฏชัด 
พระพุทธเจšาไดšใชšแนวคิดขันธŤ 5 นี้เปŨนคำตอบโลกและชีวิตวŠาไมŠมีสิ่งอ่ืนนอกจากขันธŤ 5 แอบแฝงอยูŠใน
สรรพสิ ่งและขันธŤ 5 ก็ตกอยู ŠภายใตšกฎไตรลักษณŤ การศึกษาหลักธรรมในพระพุทธศาสนา  
จึงมีความจำเปŨนตšองเขšาใจเรื่องขันธŤ 5 ใหšชัดเจนการจัดการขันธŤ 5 กับชีวิตมนุษยŤในพระพุทธศาสนา 
มีความสัมพันธŤกับหมวดธรรมที่เปŨนพื้นฐานสำคัญ ซึ่งเปŨนหลักการปฏิบัติทั้งในระดับโลกิยะและ
ระดับโลกุตตระ ไดšแกŠ ไตรสิกขา 3 สติปŦฏฐาน 4 ธาตุ 4 อินทรียŤ 5 อายตนะ 12 โพชฌงคŤ 7 และ
มรรค 8 ธรรมในแตŠละหมวดนี้มีความสมบูรณŤในตัว สŠวนกระบวนการปฏิบัติการรŠวมกันแหŠงขันธŤ 5 ใน
ชีวิตประจำวัน สามารถศึกษาไดšจากสิ่งที่ปรากฏออกมาทางการปฏิบัติการแหŠงรูปขันธŤ ในรูปแบบ
พฤติกรรมทางกาย และวาจา โดยใชšหลักไตรสิกขา 3 สติปŦฏฐาน 4 มรรค 8 พัฒนากายและจิต  
ใหšครอบคลุมกระบวนการตามหลักภาวนา 4 คือ การพัฒนากาย การพัฒนาศีล การพัฒนาจิต และ
การพัฒนาปŦญญาในพระพุทธศาสนาการศึกษาวิธีการจัดการขันธŤ 5 เพ่ือแกšปŦญหาและพัฒนามนุษยŤใน
พระพุทธศาสนาสามารถนำมาใชšในการแกšปŦญหาและพัฒนามนุษยŤในระดับโลกิยะ คือ การสรšางจิต
วิญญาณใหšเปŨนนักคิดสรšางสรรคŤ การแกšปŦญหาความโลภมาก การควบคุมสัญชาตญาณทางเพศ  
การสรšางความรับผิดชอบตŠอตนเอง การสรšางความมั่นใจในตนเอง การสรšางความตระหนักในตนเอง 

 
17เสถียร  ทั่งทองมะดัน,“สมถกัมมัฏฐานในฐานะเปŨนบาทฐานของวิปŦสสนากัมมัฏฐาน”, วิทยานิพนธŤ

พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 2555, หนšา 250. 



11 
 

ระดับโลกุตตระสามารถสรšางจิตและเจตสิกฝśายกุศลใหšเกิดขึ้น พัฒนามนุษยŤใหšหลุดพšนจากทุกขŤ  
หลุดพšนจากการเวียนวŠายตายเกิดเขšาถึงพระนิพพานอันเปŨนบรมสุข ซึ ่งเปŨนเปŜาหมายสูงสุด 
ของพระพุทธศาสนา”18 

พระอธิการวงศŤแกšว  วราโภ (เกษร) ไดšทำวิจัยเรื่อง "ศึกษาวิเคราะหŤการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามหลักอภิณหปŦจจเวกขณŤ" ผลการวิจัยพบวŠา “อภิณหปŦจจเวกขณŤหมายถึงการพิจารณาฐานะ 5 
ประการเนือง ๆ ไดšแกŠ ความแกŠ ความเจ็บไขš ความตาย การพลัดพรากจากสิ่งที่รักที่พอใจ และความ
ที่บุคคลมีกรรมเปŨนของตน ทำกรรมใดไวšดีหรือชั่ว จะตšองไดšรับผลแหŠงกรรมนั้นซึ่งฐานะเหลŠานี้เปŨน
สภาพที่ครอบงำสัตวŤทั้งหลายใหšเปŨนไปในอำนาจ ผูšที่ยังเกิดอยูŠไมŠมีใครหลีกเลี่ยงไดš สภาพความแกŠคือ
ความที่กายสังขารมีผิวหนังเหี่ยวยŠน กายขาดความคลŠองแคลŠว เปŨนตšน ความเจ็บคือกายสังขาร 
ถูกโรคภัยเบียดเบียน ทำใหšเกิดความบกพรŠองในการทำหนšาท่ีและเกิดความไมŠสบายตามมา ความตาย
คือภาวะที่กายสังขารขาดชีวิตินทรียŤครอง ไมŠอาจดำรงอยูŠตŠอไปไดš ตšองเนŠาเปŚũอยผุพังไปในที่สุด  
การพลัดพรากจากสิ่งที่รักที่พอใจคือการสูญเสียสิ่งที่ตนยึดมั่นดšวยความรักความผูกพันดšวยความเปŨน
มมังการ สŠวนความที่สัตวŤมีกรรมเปŨนของตนคือเมื่อมีการกระทำดšวยเจตนา ยŠอมมีผลของการกระทำ
ตามมา คือเหตุดีทำใหšไดšรับผลดี เหตุชั่วทำใหšไดšรับผลชั่ว การพิจารณาความแกŠอยูŠเนือง ๆ ทำใหšละ
หรือบรรเทาความมัวเมาในความเปŨนหนุŠมสาวไดš การพิจารณาความเจ็บไขšอยู Šเนือง ๆ ทำใหšละ 
หรือบรรเทาความมัวเมาในความไมŠมีโรคไดš การพิจารณาความตายอยูŠเนือง ๆ ทำใหšละหรือบรรเทา
ความมัวเมาในชีวิตไดš เชŠน มัวเมาในยศอำนาจ เปŨนตšน การพิจารณาการพลัดพรากจากสิ่งเปŨนที่รัก 
ที่พอใจอยูŠเนือง ๆ ทำใหšละหรือบรรเทาความกำหนัดดšวยอำนาจความพอใจในของรักของชอบใจนั้น
ไดšสŠวนการพิจารณาการมีกรรมเปŨนของตนอยูŠเนือง ๆ ทำใหšละหรือบรรเทาทุจริต และขวนขวาย 
ในกรรมดี คุณคŠาและประโยชนŤของการพิจารณาอภิณหปŦจจเวกขณŤที่เกิดขึ้นแกŠผูšปฏิบัติ มี 2 ลักษณะ 
คือ (1) การมีบุคลิกภาพที่ดี ทำใหšเปŨนคนสุขุมเยือกเย็น จิตใจมั่นคง แมšประสบกับความสูญเสีย 
ก็สามารถที่จะปลŠอยวางไดš (2) การมีสุขภาพจิตดี คือมีใจสงบและเปŨนสุข คุณคŠาและประโยชนŤ 
ตŠอบุคคลอื่นคือทำใหšละเวšนการเบียดเบียนกัน และการขวนขวายทำความดีแกŠผูšอื ่น คุณคŠาและ
ประโยชนŤแกŠสังคมเปŨนผลที่เกิดมาจากการประพฤติของปŦจเจกบุคคลซึ ่งเปŨนสมาชิกของสังคม  
เมื ่อคนสŠวนมากประพฤติดีและพัฒนาจิตใจของตนใหšเจริญไดšสังคมก็ยŠอมมีความสงบสุขดšวย  

 
18พระมหาโยธ ิน  โยธิโก (ปŦดชาส ี) , "การจ ัดการข ันธ Ť 5 เพ ื ่อแก šป Ŧญหาและพัฒนามนุษย Ťใน

พระพุทธศาสนา", วิทยานิพนธŤพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พระพุทธศาสนา), (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย), 2562, หนšา 284. 
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ส Šวนประโยชน Ťต Šอพระพ ุทธศาสนาเปŨนผลท่ี เก ิดจากการพ ิจารณาและปฏ ิบ ัต ิตามหลัก 
อภิณหปŦจจเวกขณŤของพุทธบริษัท ทำใหšพระพุทธศาสนามีความม่ังคงสถาพรสืบไป”19 

พระเสรี ฐิตสาโร (สวัสดิ์เอื้อ) ไดšทำวิจัยเรื่อง “การวิเคราะหŤความคิดเห็นของพระภิกษุ
สามเณรในจังหวัดบุรีรัมยŤเกี่ยวกับหลักธรรมในหนังสือนวโกวาท” ผลการวิจัยสรุปไดšวŠา “ไมŠใชŠเราคน
เดียวที่ตšองแกŠ เจ็บ ตาย พลัดพรากจากสิ่งที่ตัวเองรักใครŠพอใจ ตลอดถึงมีกรรมที่จะตšองใหšผลอยŠาง
แนŠนอน แตŠถšาดำเนินชีวิตตามมรรคมีองคŤแปด ทำใหšมาก เจริญใหšมากยŠอมบรรเทาความกังวลน้ีไดš
และสามารถละกิเลสที่ทำใหšเกิดความกังวลสงสัยไดšอยŠางสิ้นเชิง สามารถพัฒนาตนเองเปŨนอริยบุคคล
ไดšในท่ีสดุ”20 

แมŠชีภคพร  ธรรมญาณี ไดšทำวิจัยเรื่อง "ศึกษาแนวทางการใชšอภิณหปŦจจเวกขณŤในการฝřก
จิตผูšสูงอายุ” ผลการวิจัยพบวŠา “หลักอภิณหปŦจจเวกขณŤ คือ การพิจารณาถึงความจริงมี 5 ประเภท 
คือ พิจารณาความแกŠ ความเจ็บ ความตาย ความพลัดพรากจากของรักของชอบใจ และกรรมที่เราทำ
กรรมอันใดไวšตšองไดšรับผลกรรมนั้น ๆ ตามนัยแหŠงการพิจารณาอภิณหปŦจจเวกขณŤ ไดšทุกโอกาสหรือ
พิจารณาบŠอย ๆ ใหšเปŨนกิจวัตรประจำวัน ดšวยสติปŦญญาและอยูŠในกรอบของไตรสิกขา เปŨนตšน  
เห็นและเขšาใจความเปŨนจริงของชีวิต จนนำไปสูŠการปลŠอยวางความยึดมั่นถือมั่นไดšในระดับหนึ่ง  
ซึ่งก็ขึ ้นอยู ŠกับความสามารถของแตŠละบุคคลเปŨนสำคัญในการพิจารณาธรรมที่ควรพิจารณาคือ 
อภิณหปŦจจเวกขณŤ เพื่อใหšยอมรับตามความจริง ซึ่งเราทุกคนตšองพิจารณาเพื่อใหšเขšาใจความจริง 
ของชีวิต และดำเนินชีวิตดšวยความไมŠประมาท”21 

รัฐรพี  พิพัฒนŤธนวงศŤ ไดšทำวิจัยเรื่อง “การพัฒนาปŦญญามนุษยŤเชิงบูรณาการแนวพุทธ” 
ผลการวิจัยพบวŠา “ทฤษฎีพหุปŦญญาเปŨนกระบวนการพัฒนามนุษยŤ ซึ่งผูšวิจัยนำพหุปŦญญา 6 ดšาน 
ที่เกี ่ยวกับทักษะการเรียนรูšมาพัฒนาในกรอบของจิตชำนาญการ และนำพหุปŦญญาเชิงนามธรรม 
ที ่เกี ่ยวกับมนุษยŤสัมพันธŤและการดำเนินชีว ิตจำนวน 4 ดšานมาพัฒนาในกรอบของจิตเคารพ  
การพัฒนาพหุปŦญญาในกรอบทั้ง 2 นี้จะเปŨนฐานที่สำคัญในการพัฒนาจิตสังเคราะหŤ จิตสรšางสรรคŤ
และจิตจริยธรรมตŠอไป การพัฒนาปŦญญามนุษยŤในพระพุทธศาสนาตั ้งอยู ŠบนฐานของปŦญญา 3  

 
19พระอธิการวงศŤแกšว วราโภ (เกษร), "ศึกษาวิเคราะหŤการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักอภิณหปŦจจ

เวกขณŤ", สารนิพนธŤพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พระพุทธศาสนา), (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย), 2557. หนšา 54. 

20พระเสรี ฐิตสาโร (สวัสดิ์เอื้อ), “การวิเคราะหŤความคิดเห็นของพระภิกษุสามเณรในจังหวัดบุรีรัมยŤ
เกี่ยวกับหลักธรรมในหนังสือนวโกวาท”, สารนิพนธŤพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 2556, หนšา 44. 

21แมŠชีภคพร ธรรมญาณี, “ศึกษาแนวทางการใชšอภิณหปŦจจเวกขณŤในการฝřกจิตผูšสูงอายุ”, วิทยานิพนธŤ
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 2555, หนšา 85. 
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คือ สุตมยปŦญญาจินตามยปŦญญา และภาวนามยปŦญญา ซึ ่งมนุษยŤสามารถพัฒนาสุตมยปŦญญา 
และจินตามยปŦญญาดšวยหลักธรรมพหูสูต 5 ปŦจจัย 7 ประการที ่เปŨนเหตุแหŠงความแตกฉาน 
ในปฏิสัมภิทาและโยนิโสมนสิการ 10 วิธี สำหรับภาวนามยปŦญญาจะเจริญสมาธิภาวนาตามหลัก
อนุสติ 10 โดยตรวจสอบขั้นตอนตŠาง ๆ ในการพัฒนาปŦญญาดšวยหลักธรรมอินทรียŤ 5 การบูรณาการ
แนวคิดและทฤษฎีการพัฒนาปŦญญาของการŤดเนอรŤดšวยพุทธธรรม ทำไดšโดยนำพุทธธรรม 7 ขั้นตอน
มาพัฒนาพหุปŦญญากลุŠมทักษะการเรียนรูš 6 ดšานใหšเกิดความชำนาญการ และนำพหุปŦญญาที่เกี่ยวกับ
มนุษยŤสัมพันธŤและการดำเนินชีวิต 4 ดšานมาบูรณาการกับหลักธรรมเพื่อสรšางจิตเคารพโดยเริ่มจาก
การสรšางสัมมาทิฏฐิใหšมีความเห็นที่ถูกตšอง มีความเคารพในพระรัตนตรัยและศึกษาพระธรรมอยŠาง
ตŠอเนื่อง สามารถพิจารณาส่ิงตŠาง ๆ อยŠางลึกซึ้งดšวยโยนิโสมนสิการ หม่ันเจริญสติตามหลักธรรมอนุสติ 
10 และดำเนินชีวิตดšวยความไมŠประมาท เมื ่อปฏิบัติดังนี ้จะสามารถปฏิสันถารกับผูšอื ่นไดšอยŠาง
เหมาะสม ทั้งนี ้จะมีหลักธรรมอินทรียŤ 5 เปŨนตัวชี ้วัดและสรšางความสมดุลใหšการพัฒนาปŦญญา 
ดำเนินไปอยŠางตŠอเนื่อง ความชำนาญในศาสตรŤตŠาง ๆ พรšอมดšวยคุณธรรมจะทำใหšบุคคลสามารถ
สังเคราะหŤและสรšางสรรคŤสิ่งท่ีเปŨนประโยชนŤตŠอตนเองและสังคมไดš”22 

สกล  เหลืองไพฑูรยŤ ไดšทำวิจัยเรื่อง "การเสริมสรšางความคิดเชิงบวกตามแนวพุทธธรรม" 
ผลการวิจัยพบวŠา ความคิดเชิงบวกเปŨนวิธีคิดที่สรšางขวัญและกำลังใจใหšดำเนินกิจกรรมและดำเนิน
ชีวิตใหšผŠานปŦญหาและอุปสรรคไปไดš องคŤประกอบของความคิดเชิงบวก ไดšแกŠ มีความเชื่อมั่น มีความ
พยายาม มีความต้ังใจ มีความมุŠงม่ัน และมีความสามารถในการแกšปŦญหา เนšนใหšเกิดความหวัง การต้ัง
เปŜาไปสูŠจุดหมาย และมีความสำเร็จเชิงรูปธรรมเปŨนผลความคิดเชิงบวกในพระพุทธศาสนาเริ่มจากการ
คิดอยูŠบนฐานของความจริง คิดแสวงหาความจริง คิดแกšปŦญหา และคิดสรšางประโยชนŤ ความคิดเชิง
บวกในพระพุทธศาสนาก็คือโยนิโสมนสิการอันมีกุศลเปŨนตัวกำหนด โดยแยกแยะไปตามประเด็น 
ที่เกี ่ยวขšองกับชีวิต และมีจุดสิ ้นสุดอยู Šที ่การพšนจากทุกขŤอยŠางสิ ้นเชิง วิธีคิดเชิงบวกจึงอาศัย
กัลยาณมิตรและนำไปสูŠกระบวนการคิดที่ถูกตšองการบูรณาการการเสริมสรšางความคิดเชิงบวก 
ตามแนวพุทธธรรม โดยยึดหลักพลังผลักดันความคิด 5 ประการเปŨนกรอบ ไดšแกŠ 1. ความคิดที่ตั้งอยูŠ
บนฐานของความเชื่อมั่นอยŠางถูกตšอง ไดšแกŠ การกระทำของตน ผลอันเกิดจากการกระทำของตน 
ความรับผิดชอบของตนและพระปŦญญาตรัสรูšของพระพุทธเจšา ความคิดที่สอดคลšองกับหลักดังกลŠาว
จึงนำไปสูŠเปŜาหมายที่ถูกตšอง 2. ความคิดที่ตั้งอยูŠบนฐานความเพียรพยายามของตน ไดšแกŠ ความเพียร
พยายามในการละสิ ่งที ่ไมŠถูกตšอง ระมัดระวังไมŠใหšผิดพลาด พัฒนาทักษะความสามารถของตน 
ใหšดียิ ่งขึ ้นและรักษามาตรฐานการทำงานไวšใหšคงท่ี 3. ความคิดที ่ตั ้งอยู Šบนฐานความตั ้งใจม่ัน 

 
22รัฐรพี พิพัฒนŤธนวงศŤ, “การพัฒนาปŦญญามนุษยŤเชิงบูรณาการแนวพุทธ”, ดุษฎีนิพนธŤศาสนศาสตรดุษฎี

บัณฑิต, สาขาวิชาพุทธศาสนŤศึกษา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย), 2561, หนšา 322. 
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ไมŠประมาทพลั้งเผลอในองคŤประกอบตŠาง ๆ ไดšแกŠ เวลา อายุ วัย สุขภาพ การศึกษา และการปฏิบัติธรรม 
เพื่อมิใหšการทำงานไดšรับผลเสียหายจากความปลŠอยใหšเปŨนไปตามยถากรรม 4. ความคิดที่ตั ้งอยูŠ 
บนฐานความแนŠวแนŠ มุŠงมั่น ทนตŠอแรงเสียดทานจากสิ่งขัดขวางทั้งภายใน คือ ความคิดและอารมณŤ 
ที่เปŨนลบ และสิ ่งขัดขวางภายนอก คือบุคคล เวลา สถานที่ที ่ไมŠเอื ้อใหšเกิดความแนŠวแนŠมั ่นคง  
5. ความคิดที่ตั้งอยูŠบนฐานของความรอบคอบและรอบรูšทั้งตŠอการกระทำกิจกรรมและการแกšปŦญหา 
ที่เกิดข้ึน ดšวยกระบวนการศึกษา วิเคราะหŤ พิจารณาและการตัดสินใจ23 

ศิร ิล ักษณŤ  วรไวย Ť ไดšทำว ิจ ัยเร ื ่อง "การศ ึกษาธรรมโอสถในพระพุทธศาสนา"  
ผลการวิจัยพบวŠา “ธรรมโอสถคือ ธรรมะของพระพุทธเจšาที่ทรงบัญญัติไวšเพื่อใชšในการดูแลรักษา
สุขภาพทั้งรŠางกายและจิตใจเมื่อยามเจ็บปśวย โดยใชšหลักธรรมเปŨนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ เพื่อใหšมีสติ
กำหนดรูšในปŦจจุบันขณะ การรูšจักปลŠอยวางไมŠยึดมั่นถือมั่นในสิ่งทั้งปวง เขšาใจความจริงของชีวิตการ
ชำระจิตใจใหšสะอาด สงบ ปราศจากกิเลสทั้งปวงโดยมุŠงสูŠมรรคผลนิพพานในที่สุด ธรรมโอสถของ
พระพุทธเจšามุŠงชำระที่จิตใจเปŨนสำคัญเมื่อมีจิตใจที่ดีงาม เขšมแข็งและสงบแลšวก็จะสŠงผลกระทบตŠอ
รŠางกายในทางที่ดีไปดšวยทำใหšมีสุขภาพรŠางกายแข็งแรง สามารถบรรเทาอาการที่เจ็บปśวยหรือรักษา
โรคใหšทุเลาลงหรือหายไปไดš ธรรมโอสถท่ีพบในพระไตรปŗฎกไดšแกŠ สติปŦฏฐาน 4 อิทธิบาท 4 โพชฌงคŤ 
7 มรรคมีองคŤ 8 สมาธิ สัญญา 10 ไตรลักษณŤ พรหมวิหาร 4 พระรัตนตรัย  พระพุทธองคŤไดšนำธรรม
โอสถมาใชšในยามเจ็บปśวยโดยใชšกับพระองคŤเอง พระพุทธสาวกและคฤหัสถŤแตกตŠางกันไป วิธีการ
รักษาโดยใชšการสวดหรือสาธยายธรรมใหšผูšปśวยฟŦง และผูšปśวยจะตšองนšอมจิตเขšาไปพิจารณาตามบท
ธรรมนั้น ๆ ในขณะที่ฟŦง สŠวนโรคที่ใชšธรรมโอสถรักษานั้นไมŠไดšระบุแนŠชัดวŠาปśวยเปŨนโรคอะไรจะกลŠาว
โดยรวมวŠา “เปŨนไขšหนัก หรือ อาพาธหนัก”เทŠานั้น ในกรณีของพระพุทธองคŤ และพระพุทธสาวกนั้น
หลังจากไดšฟŦงธรรมจบแลšวอาการที่อาพาธหนักก็หายไปในทันที ซึ่งบุคคลเหลŠานี ้ลšวนเปŨนพระ
อริยบุคคลทั้งส้ิน สŠวนคฤหัสถŤนั้น หลังจากฟŦงธรรมจบมีทั้งหายจากโรค สิ้นชีวิตลงอยŠางสงบ และบรรลุ
ธรรมขณะตาย หลักสำคัญของธรรมะพุทธองคŤ คือ การละบาป หมั่นทำความดี ทำจิตใจใหšใสบริสุทธิ์
โดยมีเปŜาหมายสูงสุดคือ การมุŠงสูŠมรรคผลนิพพานและการไดšนำหลักธรรมโอสถมาใชšในการดูแล
สุขภาพตนเองในยามเจ็บปśวยยังเกิดประโยชนŤมากมายทั้งตŠอตนเอง ครอบครัว และสังคม”24 

สรุปจากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวขšองพบวŠา กระบวนการการเสริมสรšางสติ
พิจารณาดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ มนุษยŤจะเขšาใจไดšทั้งมิติศาสนาและสังคมโดยหลักวิทยาศาสตรŤ
โดยเฉพาะพระพุทธศาสนา การเกิด แกŠ เจ็บ ตาย การพลัดพรากจากสิ่งอันเปŨนที่รักและการมีกรรม

 
23สกล เหลืองไพฑูรยŤ, "การเสริมสรšางความคิดเชิงบวกตามแนวพุทธธรรม", ดุษฎีนิพนธŤศาสนศาสตรดุษฎี

บัณฑิต, สาขาวิชาพุทธศาสนŤศึกษา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย), 2561, หนšา 264. 
24ศิริลักษณŤ วรไวยŤ, "การศึกษาธรรมโอสถในพระพุทธศาสนา", สารนิพนธŤพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 2558, หนšา 70. 
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เปŨนของตน ลšวนเปŨนบŠอเกิดแหŠงความทุกขŤ ดšวยการยึดมั่นในขันธŤ 5 การรูšจักพิจารณาใหšเขšาใจตาม
ความเปŨนจริงจะทำใหšรูšจักปลŠอยวางและสามารถบรรเทาทุกขŤทางใจไดšในระดับหนึ่งและเมื่อนำมา
ปรับประยุกตŤใหšสอดคลšองกับวิถีชีวิต ก็จะเปŨนกุญแจสำคัญในการแสวงหาคำตอบและทางพšนทุกขŤที่
ยั่งยืนไดš จะทำใหšบุคคลสามารถสังเคราะหŤและสรšางสรรคŤสิ่งท่ีเปŨนประโยชนŤตŠอตนเองและสังคมไดš 
ดšวยกระบวนการการเสริมสรšางสติพิจารณาดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ  
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1.7 กรอบแนวคิดที่ใชšในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

             
 
 
 

แผนภมูิท่ี 1.2 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

อภิณหปŦจจเวกขณŤ 
ในพระพุทธศาสนา 

1. พิจารณาถึงความแกŠ  
2. พิจารณาถึงความเจ็บไขš  
3. พิจารณาถึงความตาย  
4. พิจารณาถึงความพลัด
พราก  
5. พิจารณาถึงการรับผล
ของกรรม 

 

วิธีการเสริมสรšางสติ 
- หลักสติที่เกี่ยวขšองกับการ
พิจารณาอภิณหปŦจจเวกขณŤ 
- หลักธรรมท่ีเกี่ยวขšองกับ
การเสริมสรšางสติพิจารณา
ดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ 

กระบวนการศึกษา 
(Educational Process) 

-  ว ิ เ คราะหŤ  ส ั ง เ คราะหŤ  
เอกสารปฐมภูมิ ทุติยภูมิและ
เอกสารอื่น ๆ ที่เกี่ยวขšองตาม
กระบวน การวิจัย (Content 
Analysis Descreption) 
-  ส ัมภาษณ Ť เช ิ งล ึ ก  จาก
ผ ู šทรงค ุณว ุฒ ิที่ เช ี ่ยวชาญ
ทั้งฝśายบรรพชิตและคฤหัสถŤ  
- อภิปรายเชิงวิเคราะหŤแบบ
บูรณาการ 
- นำเสนอเชิงพรรณนา 

บูรณาการ 
การเสริมสรšางสติ

พิจารณาดšวยอภิณหปŦจจ
เวกขณŤ 

1. พิจารณาถึงความแกŠ + 
สติ  
2. พิจารณาถึงความเจ็บไขš 
+ สติ 
3. พิจารณาถึงความตาย 
+ สติ 
4. พิจารณาถึงความพลัด
พราก + สติ 
5. พิจารณาถึงการรับผล
ของกรรม + สติ 

 
รูปแบบการบูรณาการการ
เสริมสรšางสติพิจารณา
ดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ 

(Model) 
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1.8 ประโยชนŤที่คาดวŠาจะไดšรับ 
1. ไดšรูšและเขšาใจการเจริญอภิณหปŦจจเวกขณŤในพระพุทธศาสนา 
2. ไดšรูšและเขšาใจในกระบวนการเสริมสรšางสติพิจารณาดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ 
3. ไดšรูปแบบการบูรณาการการเสริมสรšางสติดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ 
4. ไดšองคŤความรูšเกี่ยวกับรูปแบบการสรšางสติดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ 
 

1.9 คำนิยามศัพทŤเฉพาะในการวิจัย 
ในการวิจัยครั้งนี้ มีศัพทŤที่เกี่ยวขšองกับการศึกษาวิจัยและเพื่อประโยชนŤตŠอการศึกษาวิจัย 

ผูšวิจัยจึงไดšใหšคำจำกัดความไวš ดังนี ้
การเสริมสรšางสติ หมายถึง การพิจารณาในอภิณหปŦจเวกขณŤ ใหšเขšาใจอยŠางแจŠมแจšง จน

เกิดเปŨนสติที่สมบูรณŤ 
สติ หมายถึง หลักสติปฐาน 4  ที่เกี่ยวขšองกับการพิจารณาอภิณหปŦจจเวกขณŤ 
อภิณหปŦจจเจกขณŤ หมายถึง ขšอท่ีควรพิจารณาอยูŠเนือง ๆ ทุก ๆ วัน มี 5 อยŠาง ไดšแกŠ  
1. ชราธัมมตา ควรพิจารณาเนือง ๆ วŠา เรามีความแกŠเปŨนธรรมดา ไมŠลŠวงพšนความแกŠไปไดš 
2. พยาธิธัมมตา ควรพิจารณาเนือง ๆ วŠา เรามีความเจ็บไขšเปŨนธรรมดา ไมŠลŠวงพšนความ 

เจ็บไขšไปไดš 
3.  มรณธัมมตา ควรพิจารณาเนือง ๆ วŠา เรามีความตายเปŨนธรรมดา ไมŠลŠวงพšนความตาย 

ไปไดš 
4.  ปŗยวินาภาวตา ควรพิจารณาเนือง ๆ วŠา เราจักตšองมีความพลัดพรากจากของรักของ 

ชอบใจท้ังส้ิน 
5. กัมมัสสกตา ควรพิจารณาเนือง ๆ วŠา เรามีกรรมเปŨนของตน เราทำกรรมใด ดีก็ตาม ชั่ว 

ก็ตาม จักตšองเปŨนทายาทของกรรมนั้น  
การเสริมสรšางสติพิจารณาดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ หมายถึง การบูรณาการการ

ประยุกตŤใชšอภิณหปŦจจเวกขณŤ เพ่ือใหšเกิดสติจนรูšแจšงเห็นจริงในกฎธรรมดาทั้ง 5 อยŠาง 
รูปแบบการเสริมสรšางสติพิจารณาดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ หมายถึง หลักการและวิธีการ

ในการกำหนดรูปแบบท่ีไดšจากการประยุกตŤใชšอภิณหปŦจจเวกขณŤเปŨนแนวทางใหšเกิดสติ 
 



 
 
 

บทท่ี 2   
อภิณหปัจเวกขณ์ในพระพุทธศาสนา 

 
ในบทนี้จะศึกษาประเด็นเกี่ยวกับอภิณหปัจจเวกขณ์ที่ปรากฏในพระไตรปิฎก อรรถกถา  

ฏีกา หนังสือต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพ่ือน าข้อมูลในบทนี้ไปวิเคราะห์สังเคราะห์เพ่ือหา
หลักการเสริมสร้างสติพิจารณาให้ถูกต้องเหมาะสมต่อไป ดังมีรายละเอียดต่อไปนี้ 

2.1 อภิณหปัจจเวกขณ์ 
   2.1.1 ความหมายของอภิณหปัจจเวกขณ์ 
   2.1.2 ความส าคัญของอภิณหปัจจเวกขณ์ 
   2.1.3 องค์ประกอบของอภิณหปัจจเวกขณ์ 
2.2 วิธีการพิจารณาอภิณหปัจจเวกขณ์ 
   2.2.1 การพิจารณาความแก่ 
   2.2.2 การพิจารณาความเจ็บไข ้
   2.2.3 การพิจารณาความตาย 
   2.2.4 การพิจารณาความพลัดพรากจากสิ่งที่รักที่ชอบใจ 
   2.2.5 การพิจารณาถึงกรรมและผลของกรรม 
2.3 สรุป   
 

2.1 อภิณหปัจจเวกขณ์ 
2.1.1 ความหมายของอภิณหปัจจเวกขณ์ 
อภิณหปัจจเวกขณ์ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท ถือว่ า เป็นหลักความจริงที่ทุกคน 

ควรพิจารณา ความจริงที่ทุกคนรวมทั้งสัตว์ จะต้องได้รับโดยเสมอหน้า และยุติธรรมอย่างยิ่ง  
คือหลักความจริงที่ว่ า ทุกคนจะต้องแก่ชรา ต้องเจ็บไข้ ต้องตาย ต้องพลัดพรากจากของรัก 
และต้องรับผลแห่งการกระท าที่ตนเองได้ท าเอาไว้อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้พระพุทธองค์ทรงแสดงธรรม 
ที่ควรพิจารณาเนือง ๆ แก่ภิกษุทั้งหลายว่า “ภิกษุทั้งหลาย ฐานะ 5 ประการนี้ ที่สตรี บุรุษ คฤหัสถ์
หรือบรรพชิตต้องพิจารณาเนือง ๆ ฐานะ 5 ประการ อะไรบ้าง คือ สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือบรรพชิต
ควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า “ฐานะที่หนึ่งเรามีความแก่เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความแก่ไปได้ ฐานะที่สอง
เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปได้ ฐานะที่สามเรามีความตายเป็นธรรมดา 
ไม่ล่วงพ้นความตายไปได้ ฐานะที่สี่เราจะต้องพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้น และฐานะที่ห้า
เรามีกรรมเป็นของตน เป็นผู้รับผลของกรรม มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ มีกรรมเป็นที่พ่ึง
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อาศัย เราท ากรรมใดไว้จะเป็นกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตามย่อมเป็นผู้รับผลของกรรมนั้น”1 และคัมภีร์
พระไตรปิฎกได้แสดงรายละเอียดไว้ ดังนี้ 

1 .  สตรี  บุรุษ คฤหัสถ์  หรือบรรพชิต ควรพิจารณา เนือง ๆ ว่ า  “เรามีความแก่ 
เป็นธรรมดาไม่ล่วงพ้นความแก่ไปได้ เพราะอาศัยอ านาจประโยชน์อะไร เพราะอาศัยอ านาจประโยชน์
นี้แลว่าสัตว์ทั้งหลายมีความมัวเมาในความเป็นหนุ่มสาวซึ่งเป็นเหตุให้ประพฤติชั่วทางกาย  ประพฤติ
ชั่วทางวาจา ประพฤติชั่วทางใจ เมื่อเขาพิจารณาฐานะนั้นอยู่ เนือง ๆ ย่อมละความมัวเมา 
ในความเป็นหนุ่มสาวนั้นได้โดยสิ้นเชิง หรือท าให้เบาบางลงได้  สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือบรรพชิต 
จึงควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีความแก่เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความแกไ่ปได”้ 

2. สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือบรรพชิตควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า “เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา
ไม่ล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปได้เพราะอาศัยอ านาจประโยชน์อะไรเพราะอาศัยอ านาจประโยชน์นี้แลว่า
สัตว์ทั้งหลายมีความมัวเมาในความไม่มีโรคซึ่งเป็นเหตุให้สัตว์ประพฤติชั่วทางกาย ประพฤติชั่วทาง
วาจา ประพฤติชั่วทางใจ เมื่อเขาพิจารณาฐานะนั้นอยู่เนือง ๆ ย่อมละความมัวเมาในความไม่มีโรคนั้น
ได้โดยสิ้นเชิง หรือท าให้เบาบางลงได้ สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือบรรพชิตจึงควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรา
มีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความเจ็บไขไ้ปได”้ 

3. สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือบรรพชิตควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า “เรามีความตายเป็นธรรมดา 
ไมล่่วงพ้นความตายไปได้เพราะอาศัยอ านาจประโยชน์อะไร เพราะอาศัยอ านาจประโยชน์นี้แลว่า สัตว์
ทั้งหลายมีความมัวเมาในชีวิตซึ่งเป็นเหตุให้ประพฤติชั่วทางกาย ประพฤติชั่วทางวาจา ประพฤติชั่ว
ทางใจ เมื่อเขาพิจารณาฐานะนั้นอยู่เนือง ๆ ย่อมละความมัวเมาในชีวิตนั้นได้โดยสิ้นเชิง หรือท าให้เบา
บางลงได้ สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือบรรพชิตจึงควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีความตายเป็นธรรมดาไม่
ล่วงพ้นความตายไปได้” 

4. สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือบรรพชิตควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า “เราจะตอ้งพลัดพรากจากของ
รักของชอบใจทั้งสิ้น เพราะอาศัยอ านาจประโยชน์อะไร เพราะอาศัยอ านาจประโยชน์นี้แลว่า สัตว์
ทั้งหลายมีความก าหนัดด้วยอ านาจความพอใจในของรักของชอบใจซึ่งเป็นเหตุให้ประพฤติชั่วทางกาย
ประพฤติชั่วทางวาจา ประพฤติชั่วทางใจ เมื่อเขาพิจารณาฐานะนั้นอยู่เนือง ๆ ย่อมละความก าหนัด
ด้วยอ านาจความพอใจในของรักของชอบใจนั้นได้โดยสิ้นเชิง หรือท าให้เบาบางลงได้  สตรี บุรุษ 
คฤหัสถ์ หรือบรรพชิตจึงควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เราจะตอ้งพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้น” 

5. สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือบรรพชิตควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า “เรามีกรรมเป็นของตน เป็น
ผู้รับผลของกรรม มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ มีกรรมเป็นที่พ่ึงอาศัย เราท ากรรมใดไว้ จะ
เป็นกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตาม ย่อมเป็นผู้รับผลของกรรมนั้น เพราะอาศัยอ านาจประโยชน์อะไร 

                                                           
1องฺ.ปญฺจก. 22/57/99 – 100. 
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เพราะอาศัยอ านาจประโยชน์นี้แลว่า สัตว์ทั้งหลายมีกายทุจริต วจีทุจริต มโนทุจริต เมื่อเขาพิจารณา
ฐานะนั้นอยู่เนือง ๆ ย่อมละทุจริตได้โดยสิ้นเชิง หรือท าให้เบาบางลงได้ สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือ
บรรพชิตจึงควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีกรรมเป็นของตน เป็นผู้รับผลของกรรม มีกรรมเป็นก าเนิด  
มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ มีกรรมเป็นที่พ่ึงอาศัย เราท ากรรมใดไว้ จะเป็นกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตาม  
ย่อมเป็นผู้รับผลของกรรมนั้น”2  

หลักความจริงที่ทุกคนควรพิจารณา 5 ข้อ นี้ เป็นสิ่งที่ผู้มีชีวิตตามอายุขัยจะต้องได้ประสบ
ทุกคน ไม่มีใครจะหลีกหนีได้พ้น ต่างแต่ว่าช้าหรือเร็วเท่านั้นเมื่อรู้กฎความจริงตามที่พระพุทธเจ้าทรง
แสดงไว้แล้วเช่นนี้ทุกคนก็ไม่ควรประมาท ควรหมั่นพิจารณาอยู่เป็นประจ าเพ่ือการท าใจหรือปรับใจ
ยอมรับความจริงไว้ก่อน เมื่อเหตุการณ์ใน 5 ข้อนี้เกิดขึ้น เราก็จะไม่ต้องฝืนกฎธรรมดาของโลก เมื่อ
เราไม่ฝืนกฎของธรรมดาหรือธรรมชาติความทุกข์ก็เกิดได้น้อย หรือไม่เกิดเลยการส ารวมนี้ก็เพ่ือไม่ให้
เรามัวเมาประมาท ส าหรับความประมาทนั้นคืออะไร คือการปล่อยเสียซึ่งสติไม่ระลึกตรึกตรอง มอง
พิจารณา ปล่อยให้จิตน้อมไปทางอกุศล เช่น ทางความโลภ โกรธ หลง ไม่ด าริไปทางกุศล เช่น “ทาน 
ศีล ภาวนา” เรียกว่า ความประมาท สิ่งที่เกื้อหนุนให้เกิดความประมาท คือ ความเมา 3 อย่าง คือ 
“อย่างที่หนึ่งความเมาในวัย คือคิดว่าเรายังหนุ่มสาว ยังไม่ต้องละอกุศล ยังไม่ต้องเจริญกุศล  อย่างที่
สองความเมาในความไม่มีโรค คือ คิดว่าเรายังแข็งแรง ไม่เจ็บไข้ ยังไม่ต้องละอกุศล อย่างที่สามความ
เมาในชีวิต คือคิดว่าเรายังไม่ตาย ยังมีชีวิตสืบต่อไปได้นาน ยังไม่ต้องละอกุศลยังไม่ต้องเจริญกุศล และ
ความมัวเมาทั้ง 3 นี้ เป็นเครื่องเก้ือหนุนให้เกิดความประมาท เพราะว่าเป็นเหตุให้กระท าบาปทางกาย 
วาจาใจ คิดประทุษร้ายแก่ผู้อื่นเป็นเหตุให้เสื่อมจากกุศล ทาน ศีล ภาวนา ฟังพระธรรมเทศนา เป็นต้น 
การหมั่นระลึกพิจารณาถึงหลักความจริงดังกล่าว ย่อมถือได้ว่า เป็นผู้ไม่ประมาทมัวเมา สามารถตัด
ความยินดีในภพทั้งหลายได้คลายความรักใคร่ในชีวิตเสียได้จะเว้นเสียซึ่งบาปกรรม ท าให้เป็นผู้มักน้อย 
สันโดษ ไม่สะสมหวงแหน ตระหนี่ข้าวของ จะคุ้นเคยในอนิจจสัญญาคือรู้ว่าสังขารคือรูปธรรม 
นามธรรม ร่างกาย จิตใจ ไม่เที่ยง ทุกขสัญญาคือรู้ว่าเป็นทุกขอนัตตสัญญาคือรู้ว่าไม่ใช่ตัวตน สัตว์
บุคคล เรา เขา จะเป็นผู้ไม่กลัวตาย เวลาจะตายจะมีสติไม่หลงตาย เมื่อมีชีวิตอยู่ก็จะเป็นผู้ไม่ประมาท 
จะเป็นผู้ขยันขันแข็งในการละอกุศลกรรม และจะเป็นผู้ขยันขันแข็งในการเจริญกุศลกรรม บุคคลผู้มี
ความไมป่ระมาทในกุศลธรรมนี้ย่อมเป็นมงคลอันประเสริฐในชีวิต”3  

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต) ได้แสดงความเห็นไว้ว่า อภิณหปัจจเวกขณ์ คือ ข้อที่
สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ บรรพชิต ควรพิจารณาเนือง ๆ ประกอบด้วย 

1. ชราธัมมตา ควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีความแก่เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความแกไ่ปได ้
                                                           

2องฺ.ปญฺจก. 22/57/100 - 101. 
3พระมหาบุญเลิศ ฐานทินฺโน, อริยวินัย รวบรวมจากพระไตรปิฎก, พิมพ์ครั้งที่ 3, (กรุงเทพฯ: เฟื่องฟ้า 

พริ้นติ้ง, 2547), หน้า 76. 
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2. พยาธิธัมมตา ควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความเจ็บ
ไขไ้ปได ้

3. มรณธัมมตา ควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีความตายเป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้น 
ความตายไปได ้

4. ปิยวินาภาวตา ควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เราจักต้องมีความพลัดพรากจากของรัก 
ของชอบใจทั้งสิ้น 

5. กัมมัสสกตา ควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีกรรมเป็นของตน เราท ากรรมใด  
ดีชั่วก็ตาม จักต้องเป็นทายาทของกรรมนั้น 

ข้อที่ควรพิจารณาเนือง ๆ 5 อย่างนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือละสาเหตุต่าง ๆ มีความมัวเมา 
เป็นต้น ที่ท าให้สัตว์ทั้งหลายตกอยู่ในความประมาท และประพฤติทุจริตทางไตรทวารกล่าว คือ 

ข้อ 1 เป็นเหตุละหรือบรรเทาความเมาในความเป็นหนุ่มสาวหรือความเยาว์วัย 
ข้อ 2 เป็นเหตุละหรือบรรเทาความเมาในความไม่มีโรค คือ ความแข็งแรงมีสุขภาพดี 
ข้อ 3 เป็นเหตุละหรือบรรเทาความเมาในชีวิต 
ข้อ 4 เป็นเหตุละหรือบรรเทาความยึดติดผูกพันในของรักท้ังหลาย 
ข้อ 5 เป็นเหตุละหรือบรรเทาความทุจริตต่าง ๆ โดยตรง 
เมื่อพิจารณาขยายวงออกไป เห็นว่ามิใช่ตนผู้เดียวที่ต้องเป็นอย่างนี้แต่เป็นคติธรรมดาของ

สัตว์ทั้งปวงที่จะต้องเป็นไป เมื่อพิจารณาเห็นอย่างนี้เสมอ ๆ มรรคก็จะเกิดขึ้น เมื่อเจริญมรรคนั้นมาก
เขา้ ก็จะละสังโยชน์ทั้งหลาย สิ้นอนุสัยได้4 

คัมภีร์พระไตรปิฎกได้แสดงรายละเอียดและให้ความหมายไว้ว่า อภิณหปัจจเวกขณ์ 
หมายถึง การพิจารณาฐานะ 5 ประการเนือง ๆ ได้แก่ ความแก่ ความเจ็บไข้ ความตาย การพลัดพราก
จากสิ่งที่รักที่พอใจ และความที่บุคคลมีกรรมเป็นของตน ท ากรรมใดไว้ดีหรือชั่ว จะต้องได้รับผลแห่ง
กรรมนั้น อภิณหปัจจเวกขณ์ 5 ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท หมายถึง การพิจารณา 5 ประการ 
พระพุทธองค์ทรงตรัสว่า “ภิกษุทั้งหลาย ฐานะ 5 ประการนี้ ที่สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือบรรพชิตต้อง
พิจารณาเนือง ๆ ฐานะ 5 ประการ อะไรบ้าง คือ สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือบรรพชิตควรพิจารณา 
เนือง ๆ ว่า 

1. เรามีความแก่เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความแก่ไปได้ 
2. เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปได้ 
3. เรามีความตายเป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความตายไปได้   

                                                           

 4พระพรหมคุณาภรณ์(ป.อ.ปยุตฺโต) , พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่  34, 
(กรุงเทพฯ: มูลนิธิการศึกษาเพื่อสันติภาพ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2559), หน้า 180 - 181. 
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4. เราจะต้องพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้น 
5. เรามีกรรมเป็นของตน เป็นผู้รับผลของกรรม มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ มี

กรรมเป็นที่พ่ึงอาศัย เราท ากรรมใดไว้จะเป็น กรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตาม ย่อมเป็นผู้รับผลของกรรม
นั้น5 

พร  รัตนสุวรรณ ได้ให้ความหมายไว้ว่า “อภิณหปัจจเวกขณ์ หมายถึง สิ่งที่จะต้องพิจารณา
ทุกวัน ได้แก่ เรามีความแก่ ความเจ็บ ความตาย ความพลัดพรากและมีกรรมเป็นของ ๆ ตน เพ่ือความ
ไม่ประมาทให้ระลึกรู้ตัวอยู่เสมอ ดังนั้นเมื่อเราสามารถท่ีจะท าได้โดยมีสติและสัมปชัญญะแล้วก็จะท า
ให้เราไม่ประมาทในชีวิตได้ ธรรมทั้ง 4 ข้อแรกเป็นสิ่งที่เที่ยงแท้แน่นอนและข้อสุดท้าย คือ กรรมของ
ตน ๆ นั้นก็จะได้รับผลการกระท า เพราะฉะนั้นเราจะต้องหมั่นพิจารณาบ่อย ๆ ถึงความจริงดังกล่าวนี้
จะท าให้เราไม่เมา เช่น เมาลาภยศ สรรเสริญ เมาความรัก เมาสามี เมาภรรยา เป็นต้นเป็นหนทางให้
เ ร า ป ร ะ ม า ท ไ ด้  ไ ม่ ส า ม า ร ถ ที่ จ ะ ค ว บ คุ ม ตั ว เ อ ง ไ ด้ ห รื อ ห ล ง ไ ป ก ร ะ ท า ใ น สิ่ ง ที่ ไ ม่ ดี   
ซึ่งจะก่อให้เกิดผลเสียหายต่อตนเองและผู้ อ่ืนได้ และอภิณหปัจจเวกขณ์ หมายถึง สิ่งที่จะต้อง
พิจารณาทุกวัน ได้แก่ เรามีความแก่ ความเจ็บ ความตาย ความพลัดพรากและมีกรรมเป็นของ ๆ ตน 
เพ่ือความไม่ประมาทให้ระลึกรู้ตัวอยู่เสมอ ดังนั้นเมื่อเราสามารถที่จะท าได้โดยมีสติและสัมปชัญญะ
แล้วก็จะท าให้เราไม่ประมาทในชีวิตได้”6 

สุชาติ เผือกสกนธ์ ได้ให้ความหมายไว้ว่า “อภิณหปัจจเวกขณ์ หมายถึง การพยายาม 
ท าตัวให้เป็นกันเองกับความพลัดพราก ความสูญเสีย ความผิดหวังคล้าย ๆ หมองูที่อยู่กับงู 
หรือคนที่อยู่กับเสือ คุ้นเคยเป็นกันเองจนไม่กลัว หรือเอาหลักธรรมอภิณหปัจจเวกขณ์ 5 ข้อ  
เราพิจารณาทุกวันหรือวันละหลาย ๆ ครั้งว่า เรามีความแก่เป็นธรรมดา ล่วงพ้นความแก่ไปไม่ได้  
เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปได้ เรามีความตายเป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้น 
ความตายไปได้ เราจะต้องพลัดพรากจากสิ่งอันเป็นที่รักที่พอใจเป็นธรรมดา ไม่อาจจะล่วงพ้นไปได้ 
เรามีกรรมเป็นของของตน เป็นผู้รับผลแห่งกรรม มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธ์ มีกรรม 
เป็นที่พึงอาศัย ท าดีจักได้ดีท าชั่วจักได้ชั่วพิจารณาบ่อย ๆ วันละ 2 - 3 ครั้ง ตื่นนอน ก่อนนอน  
อะไรก็แล้วแต่ก็นึกถึงพวกนี้ไว้บ่อย ๆ แล้วเราก็จะเป็นกันเองกับความผิดหวัง ความพลัดพราก  
ความสูญเสีย ได้อะไรมาก็เป็นสมบัติแต่ก็นึกถึงวิบัติด้วยเสมอ นึกอยู่เสมอมันอยู่กับใจของเรา คุ้นเคย

                                                           
5องฺ.ปญฺจก. 22/57/99-100. 
6พร รัตนสุวรรณ, “ธรรมะบรรยายเรื่อง "อภิณหปัจจเวกขณ์ ", 2563, 24 พฤศจิกายน 2563, 

http://www.archive.org/ details/pondrattana_apin.  
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กับใจของเรา และก็จะบรรเทาความหวาดกลัว ความหวั่นพรั่นพรึงหรือความกลัว กลัวความพลัด
พราก กลัวความสูญเสีย กลัวความอะไรต่าง ๆ ที่คนทั้งหลายเขากลัวกันอยู่”7  

แม่ชีภคพร ธรรมญาณี ได้ให้ความหมายไว้ว่า “อภิณหปัจจเวกขณ์ หมายถึง การรวม
หลักอัปปมาทะ (ความไม่ประมาท) กับกฎแห่งกรรม ที่มีความสัมพันธ์สอดคล้องซึ่งกันและกันได้เป็น
อย่างดี อภิณหปัจจเวกขณ์คือ อุปนิสสัยปัจจัย ที่ช่วยอุปการะให้อัปปมาทธรรมเกิดขึ้นหรือตั้งอยู่  
ดังนั้นให้พิจารณาอยู่เนืองนิตย์เพ่ือเตือนสติไม่ให้หลงใหลในการยึดมั่นเบญจขันธ์ แตใ่นทางตรงกันขา้ม 
ให้ปรารถนาที่จะบ าเพ็ญสร้างบุญบารมีให้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ เป็นการละเว้นและการส ารวมระวัง
ในการท ากร รมชั่ วทั้ งหลาย ไม่ ให้ เ กิ ด อีก  ซึ่ ง จะ เป็ น พ้ืนฐานส าคัญ ในการปฏิบั ติ ธ ร รม 
ในระดับสูงต่อไป”8  

สรุปว่า อภิณหปัจจเวกขณ์ หมายถึง ธรรมที่ควรพิจารณาให้ยอมรับตามความจริง  
5 ประการ ไม่ว่าจะเป็นสตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือบรรพชิต ก็สามารถพิจารณาได้ และควรพิจารณาเนือง 
ๆ ทุกวัน เพ่ือให้ใจเกิดความคุ้นเคย จะเป็นเหตุให้รีบเร่งท าความดีไม่มัวเมาประมาทในวัย ไม่มัวเมา
ประมาทในความไม่มีโรค ไม่มัวเมาประมาทในชีวิต ไม่เศร้าโศกเสียใจในเมื่อตนเองต้องพลัดพรากจาก
บุคคลและสิ่งของที่รักที่ชอบใจ และเพ่ือให้เกิดความเชื่อมั่นในกฎแห่งกรรม การพิจารณาเนือง ๆ ใน
ฐานะ 5 ประการ ได้แก่ ความแก่ ความเจ็บไข้ ความตาย การพลัดพรากจากสิ่งที่รักที่พอใจ และการมี
กรรมและผลแห่งกรรมเป็นของตน 

2.1.2 ความส าคัญของอภิณหปัจจเวกขณ์  
พระอธิการวงศ์แก้ว วราโภ ได้กล่าวถึงความส าคัญของอภิณหปัจจเวกขณ์ มีมุมมองว่า 

“การพิจารณาถึงฐานะ 5 ประการ มีความส าคัญตามผลของประเภทการพิจารณาคือ การพิจารณา
ความแก่อยู่เนือง ๆ ท าให้ละความมัวเมาในความเป็นหนุ่มสาวได้โดยสิ้นเชิง หรือท าให้เบาบางลงได้ 
การพิจารณาความเจ็บไข้อยู่เนือง ๆ ท าให้ละความมัวเมาในความไม่มีโรคได้โดยสิ้นเชิง หรือท าให้เบา
บางลงได้ การพิจารณาความตายอยู่เนือง ๆ ท าให้ละความมัวเมาในชีวิตได้โดยสิ้นเชิง หรือท าให้เบา
บางลงได้ การพิจารณาการพลัดพรากจากสิ่งเป็นที่รักที่พอใจอยู่ เนือง ๆ ท าให้ละความก าหนัดด้วย

                                                           
7สุชาติ  เผือกสกนธ์ , “เมตตาบารมีบารมีที่สะสมได้ง่ายแต่มีผลานิสงส์สูง”, 23 ตุลาคม 2563, 

http://www.cdthamma.com/ text/t013.htm. 
8แม่ชีภคพร ธรรมญาณี , “ศึกษาแนวทางการใช้หลักอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผู้สูงวัย ”, 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย), 2556, หน้า 14. 
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อ านาจความพอใจในของรักของชอบใจนั้นได้โดยสิ้นเชิง หรือท าให้เบาบางลงได้ การพิจารณาการมี
กรรมเป็นของตนอยู่เนือง ๆ ท าให้ละทุจริตได้โดยสิ้นเชิง หรือท าให้เบาบางลงได้”9 

พระทนงค์ศักดิ์ ปภงฺกโร ได้กล่าวถึง อภิณหปัจจเวกขณ์ 5 ไปใช้ในการพัฒนาชีวิตว่า  
“สิ่งที่เตือนให้ระลึกอยู่ทุกเมื่อที่มีอกุศลธรรมเกิดขึ้นในจิตใจเป็นหลักพิจารณาชีวิตทุกเวลา คือ การน า
หลักอภิณหปัจจเวกขณ์ 5 ไปใช้พัฒนาชีวิต” เป็นการใช้ปัญญาพิจารณาในความเป็นจริงของชีวิต เมื่อ
มีเกิด มีแก่ มีเจ็บไข้ มีตาย มีพลัดพรากจากของรักของชอบ และมีกรรมเป็นของตนท าให้เกิดการ
เตรียมพร้อม ส ารวมระวังในเหตุการณ์ที่จะเกิดขึ้นในภายหน้า ข้อที่ควรพิจารณาเนือง ๆ 5 อย่างนี้ มี
วัตถุประสงค์เพ่ือละสาเหตุต่าง ๆ มีความมัวเมา เป็นต้น ที่ท าให้สัตว์ทั้งหลายตกอยู่ในความประมาท
และประพฤติทุจริต ดังนั้น การมองโลกโดยการน าหลักอภิณหปัจจเวกขณ์ 5 ไปใช้ในการพัฒนาชีวิต
ดังที่กล่าวนี้ สามารถพัฒนาปัญญาให้เห็นชีวิตที่มีความเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลาได้ตามความเป็น
จริง”10 

สรุปว่า การพิจารณาถึงความจริงมี 5 ประเภท คือ พิจารณาความแก่ ความเจ็บไข้ ความ
ตาย ความพลัดพรากจากของรักของชอบใจ และกรรมที่เราท ากรรมอันใดไว้ต้องได้รับผลกรรมนั้น  ๆ 
ตามนัยแห่งการพิจารณาอภิณหปัจจเวกขณ์ ท าได้ทุกโอกาสหรือพิจารณาได้สม่ าเสมอ ให้เป็นกิจวัตร
ประจ าวันด้วยสติปัญญา  เห็นและเข้าใจความเป็นจริงของชีวิต จนน าไปสู่การปล่อยวางความยึดมั่น
ถือมั่นได้ในระดับหนึ่ง ซึ่งก็ขึ้นอยู่กับความสามารถของแต่ละบุคคลเป็นส าคัญในการพิจารณา
อภิณหปัจจเวกขณ์  เพ่ือให้ยอมรับตามความจริง เพ่ือให้เข้าใจความจริงของชีวิต และด าเนินชีวิตด้วย
ความไม่ประมาท 

2.1.3 องค์ประกอบของอภิณหปัจจเวกขณ์ 
องค์ประกอบของอภิณหปัจจเวกขณ์ ที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท มีอยู่  

5 ประการ ดังนี้ 
1. ความชรา ตามพระบาลีว่า ชะราธัมโมมหิ ชะรัง อะนะตีโต แปลว่า เรามีความแก่เป็น

ธรรมดาไม่ล่วงพ้นความแก่ไปได้ หมายถึง สัตว์ทั้งหลายเมื่อเกิดมาแล้วทุกชีวิตย่อมหนีความแก่ไปไม่ได้ 
พระองค์จึงทรงแนะน า ให้พิจารณาเนือง ๆ บ่อย ๆ เพ่ือบรรเทาความลุ่มหลงมัวเมาในชีวิตว่าเรายังไม่
แก่ ดังเช่น พระอานนท์ได้ทูลกับพระผู้มีพระภาคถึงความแก่ชรา ในสมัยหนึ่งที่พระองค์ประทับอยู่ ณ 
ปราสาทของนางวิสาขามิคารมาตาในบุพพารามใกล้พระนครสาวัตถีก็สมัยนั้น พระผู้มีพระภาคเสด็จ

                                                           
9พระอธิการวงศ์แก้ว วราโภ (เกษร), "ศึกษาวิเคราะห์การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักอภิณหปัจจ

เวกขณ์", สารนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พระพุทธศาสนา), (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย), 2557, หน้า 54. 

10พระทนงค์ศักดิ์ ปภงฺกโร (ดื่นขุนทด), “การมองโลกตามหลักพุทธปรชัญา”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต (ปรัชญา), (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 2554, หน้า 138.  
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ออกจากที่หลีกเร้นในเวลาเย็น แล้วประทับนั่งผินพระปฤษฎางค์ผิงแดดในที่มีแสงแดดส่องมาจากทิศ
ประจิมอยู่ครั้งนั้น พระอานนท์เขา้ไปเฝ้าพระผู้มีพระภาคถึงที่ประทับถวายบังคมแล้วบีบนวดพระกาย
ของพระผู้มีพระภาคด้วยฝ่ามือ พลางกราบทูลว่า “ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ น่าอัศจรรย์ไม่เคยมีมาแล้ว 
เวลานี้ พระฉวีของพระผู้มีพระภาคไม่บริสุทธิ์ผุดผ่องเหมือนเมื่อก่อน พระสรีระก็หย่อนยานเป็นเกลียว 
พระกายก็ค่อมไปข้างหน้า และความแปรปรวนของอินทรีย์  คือ พระจักษุ พระโสตะ พระฆานะ  
พระชิวหา พระกาย ก็ปรากฏอยู่”11 พระผู้มีพระภาคตรัสว่า“อานนท์ ข้อนี้เป็นอย่างนั้น ชราธรรม
ย่อมมีแอบแฝงอยู่ในความเป็นหนุ่มสาว พยาธิธรรมย่อมมีในความไม่มีโรค มรณธรรมย่อมมีในชีวิต 
ผิวพรรณไม่บริสุทธิ์ผุดผ่องเหมือนเมื่อก่อน สรีระก็หย่อนยานเป็นเกลียว กายก็ค่อมไปข้างหน้า และ
ความแปรปรวนแห่งอินทรีย์คือ จักษุ โสตะ ฆานะ ชิวหา กาย ปรากฏอยู่”12  

เมื่อทรงตรัสภาษิตนี้จบลงแล้ว จึงได้ตรัสค าถามต่อไปอีกว่า “ถึงท่านจะติความแก่อันเลว
ทราม ถึงท่านจะติความแก่อันท าให้ผิวพรรณทรามไป รูปอันน่าพึงใจก็คงถูกความแก่ย่ ายีอยู่นั่นเองแม้
ผู้ใดพึงมีชีวิตอยู่ได้ร้อยปีผู้นั้นก็ไม่สามารถพ้นความชราความตายได้ สัตว์ทั้งปวงมีความตายเป็นเบื้อง
หน้า ความตายย่อมไม่ละเว้นอะไร ๆ ย่อมย่ ายีทั้งหมดทีเดียว”13 ภิกษุทั้งหลาย สิ่งทั้งปวงมีความแก่ 
(ชรา) เป็นธรรมดา คืออะไรเล่า ภิกษุทั้งหลาย คือ จักษุรูป จักษุวิญญาณ จักษุสัมผัส (ผัสสะ) มีความ
ชรา (ความแปรปรวนของจิต) เป็นธรรมดา แม้สุขเวทนา ทุกข์เวทนา หรือ อทุกขมสุขเวทนา ที่เกิดข้ึน
เพราะจักษุสัมผัสเป็นปัจจัยก็มีความชรา (ความแปรปรวน) เป็นธรรมดา ใจ ธรรมารมณ์มโนวิญญาณ 
มโนสัมผัส (ผัสสะ) มีความชรา (ความแปรปรวนของจิตขึ้น) เป็นธรรมดา แม้สุขเวทนา ทุกขเวทนา 
หรือ อทุกขมสุขเวทนาที่เกิดขึ้นเพราะมโนสัมผัสเป็นปัจจัย ก็มีความชรา (แปรปรวน) ขึ้นเป็นธรรมดา 
ภิกษุทั้งหลายอริยสาวกผู้ได้สดับแล้ว เห็นอยู่อย่างนี้ ย่อมเบื่อหน่าย (นิพพิทา) ทั้งในจักษุ ทั้งในรูป ทั้ง
ในจักษุวิญญาณ ทั้งในจักษุสัมผัส ทั้งในสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรือ อทุกขมสุขเวทนา ที่เกิดขึ้นเพราะ
จักษุสัมผัสเป็นปัจจัย ทั้งในใจ ทั้งในธรรมารมณ์ ทั้งในมโนวิญญาณ ทั้งในมโนสัมผัส ทั้งในสุขเวทนา
ทุกขเวทนา หรือ อทุกขมสุขเวทนา ที่เกิดขึ้น เพราะมโนสัมผัสเป็นปัจจัย เมื่อเบื่อหน่ายย่อมคลาย
ก าหนัด เพราะคลายก าหนัดย่อมหลุดพ้น เมื่อหลุดพ้นแล้วย่อมมีญาณหยั่งรู้ว่าหลุดพ้นแล้ว รู้ชัดว่า
ชาติสิ้นแล้ว พรหมจรรย์อยู่จบแล้วกิจควรท า ท าเสร็จแล้ว กิจอ่ืนเพ่ือความเป็นอย่างนี้มิได้มีดังนี้”14

และชรา โดยความหมายทั่วไป คือ ความแก่ความทรุดโทรม อันล้วนเกิดขึ้นเพราะความไม่เที่ยง จึงมี
การเปลี่ยนแปลงหรืออาการแปรปรวนไปเป็นธรรมดาจึงมีความหมายหลายนัยยะ ขึ้นอยู่กับสาระและ
ธรรมนั้นๆ ในความหมายของค าว่า ชรา ที่หมายถึงความแก่ความเฒ่าของสังขารร่างกายแต่อย่างเดียว 
                                                           

11ส .ม. 19/963/50. 
12ส .ม. 19/964/51. 
13ส .ม. 19/965/54. 
14ส .ม. 18/37/66. 
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อันจักเป็นดังที่พระองค์ท่านกล่าวไว้ว่า “ธรรมทั้งปวงไม่ควรยึดมั่น ในอวิชชาสูตร แม้ในพระไตรปิฎก
เองก็มีการกล่าวถึงชราหรือความแปรปรวนไว้หลายนัยด้วยกัน เช่น ชรา ที่หมายถึงความแปรปรวน
วนเวียนของทุกข์ในปฏิจจสมุปบาทก็มีชรา ที่หมายถึง แปรปรวนถดถอยของสังขารร่างกายหรือความ
แก่เฒ่าในทุกขอริยสัจก็มีหรือในมหาสติปัฏฐาน 4 ก็มี ชรา ที่หมายถึงการแปรปรวนของธรรมหรือจิต 
หรือขันธ์ต่าง ๆ ในชราธรรมสูตรก็มี”15 

2. ความเจ็บไข้ ตามพระบาลีว่า พะยาธิธัมโมมหิ พะยาธิง อะนะตีโต แปลว่า เรามีความเจ็บ
ไข้เป็นธรรมดาไม่ล่วงพ้นความเจ็บไขไ้ปได้ หมายถึง บุคคลที่เกิดมาในโลกนี้ไม่มีใครหนีความเจ็บไข้ไป
ได้ไม่ว่าจะเป็นเด็ก หนุ่มสาว หรือคนแก่ชราก็ตามย่อมหนีความเจ็บไข้ไปไม่ได้ ดังในพยาธิธรรมสูตร
สอนให้เราพิจารณาเนือง ๆ บ่อย ๆ ก็จะช่วยลดความประมาทในความไม่มีโรค ที่พระพุทธองค์ทรง
แสดงแก่ภิกษุทั้งหลายไว้ดังนี้“ภิกษุทั้งหลาย สิ่งทั้งปวงมีความเจ็บไข้ (พยาธิ) เป็นธรรมดา คือ อะไร
เล่าดูกรภิกษุทั้งหลาย คือ จักษุรูป จักษุวิญญาณ จักษุสัมผัส (ผัสสะ) มีความเจ็บไข้ (พยาธิ) (ความ
แปรปรวนของจิต) เป็นธรรมดา แม้สุขเวทนา ทุกขเวทนา หรือ อทุกขมสุขเวทนา ที่เกิดข้ึนเพราะจักษุ
สัมผัสเป็นปัจจัย มีความชรา (ความแปรปรวน) เป็นธรรมดา ใจ ธรรมารมณ์ มโนวิญญาณ มโนสัมผัส 
(ผัสสะ) มีความเจ็บไข ้(พยาธิ) (ความแปรปรวนของจิตขึ้น) เป็นธรรมดาแม้สุขเวทนา ทุกขเวทนา หรือ 
อทุกขมสุขเวทนา ที่เกิดข้ึนเพราะมโนสัมผัสเป็นปจัจัย ก็มีความเจ็บไข้ (แปรปรวนขึ้น) เป็นธรรมดา”16 
และทรงตรัสต่อไปอีกว่า “ภิกษุทั้งหลาย อริยสาวกผู้ได้สดับแล้ว เห็นอยู่อย่างนี้ย่อมเบื่อหน่าย หรือ
นิพพิทา ทั้งในจักษุทั้งในรูป ทั้งในจักษุวิญญาณ ทั้งในจักษุสัมผัสทั้งในสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรือ 
อทุกขมสุขเวทนาที่เกิดขึ้น เพราะจักษุสัมผัสเป็นปัจจัย ทั้งในใจ ทั้งในธรรมารมณ์ทั้งในมโนวิญญาณ 
ทั้งในมโนสัมผัส ทั้งในสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรือ อทุกขมสุขเวทนา ที่เกิดขึ้น เพราะมโนสัมผัสเป็น
ปัจจัย เมื่อเบื่อหน่าย ย่อมคลายก าหนัด เพราะคลายก าหนัด ย่อมหลุดพ้น เมื่อหลุดพ้นแล้ว ย่อมมี
ญาณหยั่งรู้ว่าหลุดพ้นแล้ว รู้ชัดว่า ชาติสิ้นแล้ว พรหมจรรย์อยู่จบแล้วกิจควรท า ท าเสร็จแล้ว กิจอ่ืน
เพ่ือความเป็นอย่างนี้มิได้มี ดังนี้”17 

3. ความตาย ตามพระบาลีว่า มะระณะธัมโมมหิ มะระณัง อะนะตีโต แปลว่า เรามีความ
ตายเป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความตายไปได้ หมายถึง จะเป็นคหบดีหรือคนยากจนก็หนีความตายไปไม่
พ้น พระองค์ทรงให้เราพิจารณาเนือง ๆ บ่อย ๆ เพ่ือบรรเทาในชีวิตว่าตนเองจะยังไม่ตาย ในมรณสูตร
ท่านแสดงให้เห็นถึงความเป็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ของชีวิตเพ่ือความไม่ลุ่มหลงมัวเมา และสอนให้

                                                           
15แม่ชีภคพร ธรรมญาณี , “ศึกษาแนวทางการใช้หลักอภิณหปัจจเวกขณ์ในการฝึกจิตผู้สูงวัย ”, 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย), 2556, หน้า 22 - 23. 

16ส .ม. 18/35/39. 
17ส .ม. 18/42/40. 
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เจริญมรณัสสติ หรือมรณสติคือการมีสติระลึกถึงความตายอันจะต้องมีมาถึงตนเป็นธรรมดา พิจารณา
เพ่ือให้ใจสงบจากอกุศลธรรม และเกิดความไม่ประมาทและไม่หวาดกลัว แต่คิดเร่งขวนขวายบ าเพ็ญ
กิจ และท าความดี ดังพระพุทธพจน์ว่า“ภิกษุทั้งหลาย มรณัสสติ อันภิกษุเจริญแล้ว ท าให้มากแล้ว 
ย่อมมีผลมากมีอานิสงส์มาก หยั่งลงสู่อมตะ มีอมตะเป็นที่สุด ก็มรณัสสติอันภิกษุเจริญแล้วอย่างไร ท า
ให้มากแล้วอย่างไร ย่อมมีผลมากมีอานิสงส์มากหยั่งลงสู่อมตะ มีอมตะเป็นที่สุด และ “เมื่อภิกษุใน
ธรรมวินัยนี้ย่อมเห็นกลางวันผ่านไปกลางคืนย่างเข้ามา ย่อมพิจารณาเห็นดังนี้ว่า เหตุแห่งความตาย
ของเรามีมากหนอ คือ งูพึงกัดเรา แมลงป่องพึงต่อยเรา หรือตะขาบพึงกัดเรา เราพึงตายเพราะเหตุนั้น 
อันตรายนั้นพึงมีแก่เรา เราพึงพลาดล้มลง อาหารที่เราฉันแล้วไม่พึงย่อย ดีของเราพึงก าเริบ เสมหะ
ของเราพึงก าเริบ หรือลมที่มีพิษเพียงดังศัสตราของเราพึงก าเริบเราพึงตายเพราะเหตุนั้น อันตรายนั้น
พึงมีแก่เรา ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุนั้นพึงพิจารณาเห็นดังนี้ว่าธรรมอันเป็นบาป อกุศลที่เรายังละไม่ได้
อันจะพึงเป็นอันตรายแก่เราผู้กระท ากาละในกลางคืน มีอยู่หรือไม่หนอ ถ้าภิกษุพิจารณาอยู่ย่อมทราบ
อย่างนี้ว่า ธรรมอันเป็นบาปอกุศลที่เรายังไม่ได้ละอันจะพึงเป็นอันตรายแก่เราผู้กระท ากาละใน
กลางคืน ยังมีอยู่ ภิกษุนั้นพึงท าฉันทะความพยายามความอุตสาหะ ความเพียร ความไม่ ท้อถอย สติ
และสัมปชัญญะให้มีประมาณยิ่ง เพ่ือละธรรมอันเป็นบาปอกุศลเหล่านั้น เปรียบเหมือนบุคคลผู้มีผ้า
โพกศีรษะถูกไฟไหม้หรือมีศีรษะถูกไฟไหม้พึงท าฉันทะความพยายามความอุตสาหะความเพียร ความ
ไม่ท้อถอย สติและสัมปชัญญะให้มีประมาณยิ่ง เพ่ือดับผ้าโพกศีรษะหรือศีรษะนั้น ภิกษุทั้งหลาย ก็ถ้า
ภิกษุพิจารณาอยู่ย่อมทราบอย่างนี้ว่า ธรรมอันเป็นบาปอกุศลที่เรายังละไม่ได้อันจะพึงเป็นอันตรายแก่
เราผู้กระท ากาละในกลางคืนไม่มีภิกษุนั้นพึงเป็นผู้มีปีติและปราโมทย์ตามศึกษาในกุศลธรรมทั้งหลาย
ทั้ ง ก ล า ง วั นกลา งคื น อยู่ เ ถิ ด ”  มรณั สสติ  ห รื อม รณสติ แ สดงถึ ง  ธ ร รมห รื อ ธ ร รมชาติ 
ของการตาย หรือมรณะ ของสังขาร เป็นธรรมดาโลก ก็ถ้าภิกษุพิจารณาอยู่ย่อมทราบอย่างนี้ว่าธรรม
อันเป็นบาปอกุศลที่เรายังละไม่ได้ อันจะพึงเป็นอันตรายแก่เราผู้กระท ากาละในกลางวันไม่มี ภิกษุนั้น
พึงเปน็ผู้มีปีติและปราโมทย์”18 

4. เราต้องพลัดพรากจากของที่รัก ของชอบใจทั้งหลาย ตามพระบาลีว่า สัพเพหิ เม ปิเยหิ 
มะนาเปหิ นานาภาโว วินาภาโว แปลว่า เราต้องพลัดพรากจากของรักของชอบใจเป็นธรรมดา ไม่ล่วง
พ้นความพลัดพรากจากของรักของชอบใจไป หมายถึง ไม่ว่าจะเป็นใครก็หนีความพลัดพรากเหล่านี้ไป
ไม่พ้น หากท าใจไม่ได้อาจเสียชีวิตได้ ดังที่เราทราบจากสื่อต่าง ๆ บางคนถึงขั้นตอมใจตายไปก็มี 
พระองคจ์ึงทรงให้เราพิจารณาทุกวัน ๆ เพ่ือช่วยท าให้จิตคลายความทุกข์ ดังนี้ “ภิกษุทั้งหลาย ก็ความ
พลัดพรากจากสิ่งที่รักก็เป็นทุกข์ความไม่ประสบ ความไม่พรั่งพร้อม ความไม่ร่วม ความไม่ระคนด้วย
รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ อันน่าปรารถนา น่าใคร่น่าพอใจ หรือด้วยบุคคลผู้ปรารถนาประโยชน์
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ปรารถนาสิ่งที่เกื้อกูล ปรารถนาความผาสุก ปรารถนาความเกษมจากโยคะ ซึ่งมีแก่ผู้นั้น คือ มารดา 
บิดา พี่ชาย น้องชาย พี่หญิง น้องหญิง มิตร อ ามาตย์หรือญาติสาโลหิต นี้เรียกว่า ความพลัดพรากจาก
สิ่งเป็นที่รัก เป็นทุกข์” “ภิกษุทั้งหลาย มรณัสสติ อันภิกษุเจริญแล้ว ท าให้มากแล้ว ย่อมมีผลมากมี
อานิสงส์มาก หยั่งลงสู่อมตะ มีอมตะเป็นที่สุด ก็มรณัสสติอันภิกษุเจริญแล้วอย่างไร ท าให้มากแล้ว
อย่างไรย่อมมีผลมากมีอานิสงส์มากหยั่งลงสู่อมตะ มีอมตะเป็นที่สุดดังนี้” “เมื่อภิกษุในธรรมวินัยนี้
ย่อมเห็นกลางวันผ่านไปกลางคืนย่างเข้ามา ย่อมพิจารณาเห็นดังนี้ว่า เหตุแห่งความตายของเรามีมาก
หนอ คือ งูพึงกัดเรา แมลงป่องพึงต่อยเรา หรือตะขาบพึงกัดเรา เราพึงตายเพราะเหตุนั้น อันตรายนั้น
พึงมีแก่เรา เราพึงพลาดล้มลง อาหารที่เราฉันแล้วไม่พึงย่อย ดีของเราพึงก าเริบ เสมหะของเราพึง
ก าเริบ หรือลมที่มีพิษเพียงดังศัสตราของเราพึงก าเริบเราพึงตายเพราะเหตุนั้น อันตรายนั้นพึงมีแก่เรา 
ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุนั้นพึงพิจารณาเห็นดังนี้ว่าธรรมอันเป็นบาป อกุศลที่เรายังละไม่ได้อันจะพึง
เป็นอันตรายแก่เราผู้กระท ากาละในกลางคืน มีอยู่หรือ (ไม่) หนอ ถ้าภิกษุพิจารณาอยู่ ย่อมทราบ
อย่างนี้ว่า ธรรมอันเป็นบาปอกุศลที่เรายังไม่ได้ละอันจะพึงเป็นอันตรายแก่เราผู้กระท ากาละใน
กลางคืน ยังมีอยู่ ภิกษุนั้นพึงท าฉันทะความพยายามความอุตสาหะ ความเพียร ความไม่ท้อถอย สติ
และสัมปชัญญะให้มีประมาณยิ่ง เพ่ือละธรรมอันเป็นบาปอกุศลเหล่านั้น เปรียบเหมือนบุคคลผู้มีผ้า
โพกศีรษะถูกไฟไหม้หรือมีศีรษะถูกไฟไหม้พึงท าฉันทะความพยายามความอุตสาหะความเพียร ความ
ไม่ท้อถอย สติและสัมปชัญญะให้มีประมาณยิ่ง เพ่ือดับผ้ าโพกศีรษะหรือศีรษะนั้น ฉะนั้น ภิกษุ
ทั้งหลาย ก็ถ้าภิกษุพิจารณาอยู่ย่อมทราบอย่างนี้ว่า ธรรมอันเป็นบาปอกุศลที่เรายังละไม่ได้อันจะพึง
เป็นอันตรายแก่เราผู้กระท ากาละในกลางคืนไม่มีภิกษุนั้นพึงเป็นผู้มีปีติและปราโมทย์ตามศึกษาใน
กุศลธรรมทั้งหลายทั้งกลางวันกลางคืนอยู่เถิด”19  

5. ความมีกรรมเป็นของ ๆ ตน ตามพระบาลีว่า กัมมัสสะโกมหิ กัมมะทายาโท กัมมะโยนิ 
กัมมะพันธุ กัมมะปะฏิสะระโณ ยัง กัมมัง กะริสสามิ กัลยาณัง วา ปาปะกัง วา ตัสสะ ทายาโท ภะ
วิสสามิ แปลว่า เรามีกรรมเป็นของตน ๆ เราจักเป็นผู้รับผลของกรรมนั้น เรามีกรรมเป็นแดนเกิด เรามี
กรรมเป็นเผ่าพันธุ เรามีกรรมเป็นที่พ่ึงอาศัย เราท ากรรมอันใดไว้  เป็นกรรมดีก็ตามเป็นกรรมชั่วก็ตาม 
จะได้รับผลแห่งกรรมนั้น หมายถึง ทุกคนไม่อาจหนีการกระท าของตนไปได้เหมือนเงาตามตนฉันนั้น 
กรรม หมายถึง การกระท าที่ประกอบด้วยเจตนา คือท าด้วยความจงใจหรือจงใจ ท าดีก็ตาม ท าชั่วก็
ตาม เช่น ขุดหลุมพรางดักคนหรือสัตว์ให้ตกลงไปตายเป็นกรรม แต่ขุดบ่อน้ าไว้กินใช้ สัตว์ตกลงไปตาย
เองไม่เป็นกรรม แต่ถ้ารู้อยู่ว่าบ่อน้ าที่ตนขุดไว้อยู่ในที่ซึ่งคนจะพลัดตกได้ง่าย แล้วปล่อยปละละเลย มี
คนตกลงไปตาย ก็ไม่พ้นเป็นกรรม การกระท าที่ดีเรียกว่า กรรมดี ที่ชั่ว เรียกว่ากรรมชั่ว กรรมจ าแนก
ตามคุณภาพ หรือตามธรรมที่เป็นมูลเหตุ มี 2 คือ 1) อกุศลกรรม กรรม (การกระท า) ที่เป็นอกุศล 
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กรรมชั่ว คือเกิดจากอกุศลมูล 2) กุศลกรรม กรรม (การกระท า)ที่เป็นกุศล กรรมดีคือเกิดจากกุศลมูล 
ส่วนอีกประเด็น คือ กรรม 3 กรรมจ าแนกตามทวาร คือ ทางที่ท ากรรม มี 3 คือ “หนึ่งกายกรรม การ
กระท าทางกาย สองวจีกรรม การกระท าทางวาจาและสามมโนกรรม การกระท าทางใจ”20 

อริยสาวกต้องพิจารณาเห็นดังนี้ว่า “ไม่ใช้เราแต่ผู้เดียวเท่านั้นที่มีกรรมเป็นของตนเป็น
ทายาทแห่งกรรม มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์มีกรรมเป็นที่พ่ึง จักท ากรรมใด ดีก็ตามชั่ว 
ก็ตาม เราจักเป็นผู้รับผลของกรรมนั้น โดยที่แท้สัตว์ทั้งปวงบรรดาที่มีการมา การไป การจุติการอุบัติ
ล้วนมีกรรมเป็นของตน เป็นทายาทแห่งกรรม มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์มีกรรมเป็นที่พ่ึง 
จักท ากรรมใดดีก็ตาม ชั่วก็ตาม จักเป็นผู้รับผลของกรรมนั้น เมื่ออริยสาวกนั้นพิจารณาฐานะนั้นอยู่
เนือง ๆ มรรคย่อมเกิดขึ้น อริยสาวกนั้นย่อมเสพ อบรม ท าให้มากซึ่งมรรคนั้นเมื่อเสพ อบรม  
ท าให้มากซ่ึงมรรคนั้นอยู่ย่อมละสังโยชน์ได้อนุสัยย่อมสิ้นไป”21 

สรุปว่า  ชราธรรม หรือ ความแก่  เป็นธรรมชาติของการเกิดของสั งขารทั้ งปวง 
เป็นธรรมดา ไม่ใช่หมายความถึงแต่สังขารร่างกายหรือชีวิตอย่างเดียว การเปลี่ยนแปลง แปรปรวน
และการเสื่อมไปของสังขารทั้งปวงเป็นธรรมดา พยาธิธัมมตา แสดงถึง ธรรมหรือธรรมชาติของการ
เจ็บไข้ (พยาธิ) ของสังขาร เป็นเรื่องธรรมดาของผู้ที่มีชีวิตผู้ที่ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นทางทวารทั้ง 6 
ทางแล้วพิจารณาสิ่งปรากฏ ย่อมเกิดความเบื่อหน่าย ย่อมคลายก าหนัด เพราะคลายก าหนัด ย่อมหลุด
พ้น เมื่อหลุดพ้นแล้ว ย่อมมีญาณหยั่งรู้ว่าหลุดพ้นแล้ว ปิยวินาภาวตา เราจักต้องพลัดพรากจากของที่
รักที่ชอบใจไปทั้งหมดทั้งสิ้น เราจึงต้องหมั่นพิจารณาอยู่เสมออย่างนี้ ก็จะช่วยป้องกันความมัวเมาใน
ความเป็นหนุ่มสาวในทรัพย์สมบัติและชีวิต บรรเทาความลุ่มหลง ความยึดมั่นถือมั่น และช่วยป้องกัน
การท าทุจริต ท าให้เร่งขวนขวายกระท าแต่สิ่งที่ดีงามเป็นประโยชน์ตลอดไป มรณัสสติหรือมรณสติ
แสดงถึง ธรรมหรือธรรมชาติของการตาย (มรณะ) ของสังขาร เป็นธรรมดาโลก  

ถ้าภิกษุพิจารณาอยู่ย่อมทราบอย่างนี้ว่าธรรมอันเป็นบาปอกุศลที่เรายังละไม่ได้ อันจะพึง
เป็นอันตรายแก่เราผู้กระท ากาละในกลางวันไม่มี ภิกษุนั้นพึงเป็นผู้มีปีติและปราโมทย์ การพิจารณา
ความจริงของชีวิตเนือง ๆ บ่อย ๆ เรียกว่าอภิณหปัจจเวกขณ์ ซึ่งหมายถึง การพิจารณาในธรรม 5 
ประการ ด้วยกันคือ เรามีความแก่ธรรมดาไม่ล่วงพ้นความแก่ไปได้ เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดาไม่
ล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปได้ เรามีความตายเป็นธรรมดาไมล่่วงพ้นความตายไปได้ เรามีความพลัดพรากจาก
ของรักของชอบใจเป็นธรรมดาไม่ล่วงพ้นความพลัดพรากจากของรักของชอบใจไปได้ เรามีกรรมเป็น
ของ ๆ ตน เราจะท าดีก็ตาม ท าชั่วก็ตามจะต้องได้รับผลของกรรมนั้น สืบต่อไปเมื่อพิจารณาธรรม 5
ประการนั้นอยู่เนือง ๆ บ่อย ๆ ก็จะเกิดปัญญาความรู้และเข้าใจ จนจิตใจเกิดสติปัญญา รู้แจ้งตาม
                                                           

20พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต) , พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ 39, (กรุงเทพฯ: 
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ความเป็นจริง ไม่หลงในวัย ในความไม่มีโรค และในชีวิต ก็จะไม่ตั้งอยู่ในความประมาทหันมา 
ท าความดี 

 

2.2 วิธีการพิจารณาอภิณหปัจจเวกขณ ์
การพิจารณาอภิณหปัจจเวกขณ์ คือการน าเอา อภิณหปัจจเวกขณ์ นั้นมาพิจารณา ได้แก่ 

เรามีความแก่ ความเจ็บไข้ ความตาย ความพลัดพรากจากสิ่งที่รักที่ชอบใจและมีกรรมและผลของ
กรรมเป็นของ ๆ ตน เพ่ือให้การด ารงอยู่ด้วยความไม่ประมาท ไม่มัวเมาในชีวิต มัวเมาในความม่ังมีมัว
เมาในสิ่งนั้นในสิ่งนี้ซึ่งเป็นสิ่งไม่ถาวรแต่ประการใดเลย นอกจากธรรมะที่เป็นยารักษาใจให้พ้นจาก
ความทุกข์ แม้เราจะมีความเกิด ความแก่ ความเจ็บไข ้ความตายเป็นกฎธรรมดาของโลก 22 เพ่ือความ
ไม่ประมาทให้ระลึกตัวอยู่เสมอ ดังนั้นการที่ชาวพุทธน าเอาอภิณหปัจจเวกขณ์มาพิจารณา เป็น
อารมณ์กรรมฐาน คือมี สติสัมปชัญญะ รู้เท่าทันอภิณหปัจจเวกขณ์ เมื่อรู้เท่าทันก็จะไม่ประมาทใน
การประกอบกรรมต่าง ๆ และเมื่อเผชิญกับความแก่ ความเจ็บไข้ ความตาย การพลัดพรากจากสิ่งที่
รักที่ชอบใจ กรรมและผลของกรรมก็จะไม่ทุกข์ เพ่ือให้การด ารงอยู่ด้วยความไม่ประมาท ไม่มัวเมาใน
ชีวิต มัวเมาในความมั่งมี มัวเมาในสิ่งนั้นในสิ่งนี้ซึ่งเป็นสิ่งไม่ถาวรแต่ประการใดเลย นอกจากธรรมะที่
เป็นยารักษาใจให้พ้นจากความทุกข์ แม้เราจะมีความเกิด ความแก่ ความเจ็บ ความตายเป็นกฎ
ธรรมดาของโลก แต่ถ้ารู้จักวิธีเสริมสร้างสติให้ปฏิบัติต่อการด าเนินชีวิตที่ดีแล้ว ย่อมด าเนินชีวิตอย่างมี
คุณภาพไปในตัวเอง เมื่อเข้าใจถึงลักษณะของความแก่ เจ็บ ตาย การพลัดพรากจากสิ่งที่รักที่พอใจ กรรม
และผลของกรรมแล้ว ขั้นตอนต่อไปคือการพิจารณาสภาวะทั้ง 5 ประการนี้ โดยหมั่นพิจารณาอยู่
สม่ าเสมอ เพ่ือเตือนสติไม่ให้ประมาท วิธีพิจารณามีดังนี้ 

2.2.1 การพิจารณาความแก่ 
ในฐานสูตรแห่งคัมภีร์อังคุตตรนิกาย พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนให้พิจารณาฐานะคือความแก่

ว่า สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือบรรพชิตควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีความแก่เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้น
ความแก่ไปได้ เพราะอาศัยอ านาจประโยชน์ว่า สัตว์ทั้งหลายมีความมัวเมาในความเป็นหนุ่มสาว  ซึ่ง
เป็นเหตุให้ประพฤติชั่วทางกาย วาจา ใจ เมื่อพิจารณาฐานะนั้นอยู่เนือง ๆ ย่อมละความมัวเมา ใน
ความเป็นหนุ่มสาวนั้นได้โดยสิ้นเชิง หรือท าให้เบาบางลงได้23 

ในเทวพราหมณสูตรแห่งคัมภีร์อังคุตตรนิกาย พระพุทธเจ้าได้ตรัสถึงภัยแห่งชีวิตคือความ 
แก่เจ็บและตายแก่พราหมณ์ และได้ตรัสสอนถึงวิธีปฏิบัติตนขณะที่ยังด ารงชีวิตอยู่ มีใจความดังนี้ สมัย

                                                           
22พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภกิขุ), ธรรมะกับชีวิตประจ าวัน, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, 2547), 

หน้า 8. 
23องฺ.ปญฺจก. 22/57/100. 
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หนึ่ง พระผู้มีพระภาคประทับอยู่ ณ พระเชตวัน เขตกรุงสาวัตถี ครั้งนั้น พราหมณ์แก่ 2 คน แต่ละคน
มีอายุ 120 ปี เข้าไปเฝ้าพระผู้มีพระภาคเจ้าและได้กราบทูลพระผู้มีพระภาคเจ้าว่า ข้าพเจ้า ทั้งหลาย
เป็นพราหมณ์แก่ ผู้เฒ่า ผู้ใหญ่ ผู้ล่วงกาลผ่านวัย นับแต่เกิดมามีอายุ 120 ปี พวกข้าพเจ้านั้นไม่ได้ท า
ความดีไว้ ไม่ได้ท ากุศลไว้ ไม่ได้สร้างเครื่องต้านทานภัยไว้ ขอท่านพระโคดมทรงว่ากล่าวพวกข้าพเจ้า 
สั่งสอนพวกข้าพเจ้า เพ่ือเกื้อกูล เพ่ือความสุขแก่พวกข้าพเจ้าตลอดกาลนานเถิด พระผู้มีพระภาคตรัส
ว่า พราหมณ์ท้ังหลาย ที่แท้พวกท่านเป็นผู้แก่ ผู้เฒ่า ผู้ใหญ่ ผู้ล่วงกาลผ่านวัย นับแต่เกิดมามีอายุ 120 
ปี พวกท่านนั้นไม่ได้ท าความดีไว้ ไม่ได้ท ากุศลไว้ ไม่ได้สร้างเครื่องต้านทานภัยไว้โลกนี้  ถูกชรา (ความ
แก่) พยาธิ (ความเจ็บ) และมรณะ (ความตาย) ร้อยรัดไว้ และแผดเผา เมื่อโลกถูกชรา พยาธิ และ
มรณะร้อยรัดไว้ และแผดเผาอย่างนี้ ความส ารวมทางกาย วาจา และใจในโลกนี้จะเป็นเครื่องต้านทาน 
เป็นที่เร้น เป็นที่พ่ึง เป็นที่ระลึกและเป็นที่ยึดเหนี่ยวของผู้ตายไปแล้ว ชีวิตถูกชรา น าเข้าไปสู่ความมี
อายุสั้น ผู้ที่ถูกชราน าเข้าไปแล้วย่อมไม่มีเครื่องต้านทาน  

บุคคลเมื่อพิจารณาเห็นภัยนั้นในความตาย ควรท าบุญที่น าสุขมาให้ความส ารวมทางกาย 
วาจาและใจในโลกนี้ ย่อมมีเพ่ือความสุข แก่บุคคลผู้ตายไปแล้ว ซึ่งได้ท าบุญไว้ขณะเมื่อมีชีวิตอยู่ เมื่อ
เรือนถูกไฟไหม้ สิ่งของที่น าออกไปได้ ย่อมเป็นประโยชน์แก่เขา สิ่งของที่ถูกไฟไหม้ในเรือนนั้น ย่อมไม่
เป็นประโยชน์แก่เขา ฉันใด เมื่อโลกถูกชราและมรณะแผดเผาแล้วก็ฉันนั้นเหมือนกัน บุคคลควรน า
ออกมาด้วยการให้ สิ่งที่ให้แล้วชื่อว่า น าออกไปดีแล้ว ความส ารวมทางกาย วาจา และใจในโลกนี้ ย่อม
มีเพ่ือความสุขแก่บุคคลผู้ตายไปแล้ว ซึ่งได้ท าบุญไว้ขณะเมื่อมีชีวิตอยู่24 สารัตถะแห่งค าสอนนี้คือชีวิต
ถูกความแก่ เจ็บ ตาย แผดเผาให้เร่าร้อนอยู่เป็นนิตย์ สิ่งที่จะต้านทานได้คือบุญ เพราะบุญคือความสุข
ใจ เมื่อมีบุญเป็นสิ่งต้านทาน คุ้มครองไม่ให้เกิดทุกข์ทางใจแล้วบุคคลก็จะไม่หวั่นต่อความแก่ เจ็บ ตาย 
แม้ละโลกนี้ไปแล้วก็มีบุญ เป็นที่พ่ึงในโลกหน้าได้อีก หากปฏิบัติบุญได้ในระดับสูงคือภาวนา ก็ย่อมจะ
ละวงจรแห่งสงสารวัฏคือ ความเกิด แก่ เจ็บ ตายได้ ขณะเดียวกันพระพุทธเจ้าก็ทรงสอนให้พิจารณา
เห็นความแก่ เจ็บ ตาย เป็นเหมือนไฟไหม้เรือน สิ่งที่เป็นประโยชน์และควรน าออกจากเรือนคือกายนี้
ไม่ให้ไฟคือความแก่ เจ็บ ตายไหม้ก็คือการให้ (ทาน) เมื่อพิจารณาดังนี้ก็จะท าให้ไม่ประมาทในวัยเป็น
ต้นและจะท าให้รีบเร่ง หมั่นท าความดีไว้ 

ในมหาสุตตโสมชาดกแห่งคัมภีร์ขุททกนิกาย พราหมณ์ได้กราบทูลพระเจ้ามหาสุตตโสมว่า 
ราชรถที่วิจิตรดีทั้งหลายยังทรุดโทรมได้ อนึ่ง แม้สรีระก็ยังเข้าถึงความแก่ชรา ส่วนธรรมของสัตบุรุษ  
ย่อมไม่เข้าถึงความคร่ าคร่า สัตบุรุษกับสัตบุรุษเท่านั้นย่อมรู้กันได้25 พระพุทธพจน์นี้สอนให้บุคคล 
พิจารณาเห็นความไม่เที่ยงแห่งกายสังขารคือถูกชราครอบง า ซึ่งความชรานี้จะลดสมรรถภาพทางกาย 

                                                           
24องฺ.ปญจก. 20/52-53/214 – 216. 
25ขุ.ชา. 28/413/166. 
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และสติปัญญาด้วย ส่วนธรรมของสัตบุรุษไม่อาจถูกชราครอบง าได้ ดังนั้นจึงควรประพฤติธรรมของ 
สัตบุรุษ เพราะสามารถเป็นที่พ่ึงอันประเสริฐแก่บุคคลได้ 

ในเตมิยชาดก พระราชบิดาได้ตรัสขอร้องให้พระเตมีย์โพธิสัตว์ผู้เป็นพระราชโอรสครอบ 
ครองร าชสมบั ติ แทนการออกผนวชว่ า  ลู ก รั กยั งหนุ่ ม แน่ นอยู่ ใ นปฐมวั ย  ผมด า สนิ ท  
จงครอบครองราชย์สมบัติก่อนเถิด ขอลูกจงมีความเจริญ ลูกจักท าอะไรในป่าเล่า พระเตมีย์โพธิสัตว์
ได้แสดงธรรมโปรดพระราชาว่า คนหนุ่มควรประพฤติพรหมจรรย์ ผู้ประพฤติพรหมจรรย์ควรจะเป็น
คนหนุ่ม เพราะการบวชของคนหนุ่ม ฤๅษีทั้งหลายสรรเสริญแล้ว...อาตมภาพจักประพฤติพรหมจรรย์ 
อาตมภาพไม่ต้องการราชสมบัติ อาตมภาพเห็นเด็กหนุ่มของท่านทั้งหลาย ผู้เรียกมารดาและบิดา  
ซึ่งเป็นบุตรที่รัก ได้มาโดยยาก ยังไม่ทันถึงความแก่เลยก็ตายเสียแล้วอาตมภาพเห็นเด็กสาวของท่าน
ทั้งหลายที่สวยสดงดงาม สิ้นชีวิต เหมือนหน่อไม้ไผ่ที่ถูกถอน จริงอยู่ จะเป็นชายหรือหญิงก็ตาม  
แม้ยังหนุ่มสาวก็ตาย เพราะฉะนั้น ใครเล่าจะพึงวางใจในชีวิตนั้นได้ว่า เรายังเป็นหนุ่มสาว อายุของคน
เป็นของน้อย เพราะ วันคืนล่วงไป ๆ เปรียบเหมือนอายุของฝูงปลาในน้ าน้อย ความเป็นหนุ่มสาว 
ในวัยนั้นจักท าอะไรได้สัตว์โลกถูกครอบง าและถูกรุมล้อมอยู่เป็นนิตย์ เมื่อราตรีทั้งหลายท าอายุ 
วรรณะ และก าลัง ของเหล่าสัตว์ให้สิ้นไปเป็นไปอยู่ มหาบพิตรจะอภิเษกอาตมภาพในราชสมบัติท าไม 
พระราชาตรัสถามว่า สัตว์โลกถูกอะไรครอบง า และถูกอะไรรุมล้อมไว้ อะไรชื่อว่าราตรีที่ท าอายุ 
วรรณะ และก าลังของเหล่าสัตว์ให้สิ้นไปเป็นไปอยู่ โยมถามแล้ว ขอลูกรักจงบอกข้อนั้นแก่โยมเถิด 
พระเตมีย์โพธิสัตว์ทูลว่า สัตว์โลกถูกความตายครอบง า และถูกความแก่รุมล้อมไว้ วันคืนที่ชื่อว่าท า
อายุ วรรณะ และก าลังของเหล่าสัตว์ให้สิ้นไปก็เป็นไปอยู่ มหาบพิตร ขอจงทรงทราบอย่างนี้  
ขอถวายพระพร เมื่อเส้นด้ายที่เขาก าลังทอ ช่างหูกทอไปได้เท่าใด ส่วนที่ต้องทอต่อไป โยมก็พึงทราบ
ว่า เหลืออยู่น้อยเท่านั้น ฉันใด ชีวิตของสัตว์ทั้งหลายก็ ฉันนั้น ห้วงน้ าที่เต็มฝั่งเมื่อไหลไปย่อมไม่ไหล
กลับ ฉันใด อายุของมนุษย์ทั้งหลายเมื่อผ่านไป ก็ย่อมไม่หวนกลับคืน ฉันนั้น ห้วงน้ าที่เต็มฝั่งย่อมพัด
พาเอาต้นไม้ที่เกิดอยู่ริมฝั่งให้หักโค่นไป ฉันใด สัตว์ทั้งปวงย่อมถูกชราและมรณะพัดพาไป ฉันนั้น 

แม้พระราชาได้สดับธรรมกถาของพระเตมีย์ โพธิสัตว์ดั งนี้แล้ว  ก็ยั งจะทรงเชิญ 
ให้ครองราชสมบัติอีก จึงตรัสว่า ลูกเอ๋ย โยมขอมอบกองพลช้าง กองพลม้า กองพลรถ กองพลราบ 
เหล่าทหารผูกโล่ และพระราชนิเวศน์ที่น่ารื่นรมย์แก่ลูก อนึ่ง โยมขอมอบพระสนมก านัลในผู้ประดับ
ด้วยเครื่องอลังการทุกอย่าง ลูกเอ๋ย จงปกครองพระสนมก านัลในเหล่านั้น ลูกจักเป็นพระราชา 
ของโยมทั้งหลาย หญิงทั้ง 4 คนผู้ฉลาดในการฟ้อนร าและการขับร้อง ศึกษาดีแล้วในหน้าที่ของหญิง
อ่ืน ๆ จักท าลูกรัก ให้รื่นรมย์ในกามได้ ลูกจะท าอะไรในป่าเล่า โยมจักน าราชกัญญาจากพระราชาอ่ืน ๆ  
ผู้ประดับแล้วมาให้แก่ลูก ลูกให้หญิงเหล่านั้นก าเนิดพระโอรสแล้ว จึงบวชในภายหลังเถิด ลูกยังหนุ่ม
แน่นอยู่ในปฐมวัย มีผมด าสนิท จงครอบครองราชย์สมบัติก่อนเถิด ขอลูกจงมีความเจริญ ลูกจักท า
อะไรในป่าเล่า ลูก เอ๋ย โยมขอมอบฉางหลวง พระคลัง พาหนะ พลนิกาย และพระราชนิเวศน์ 
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อันน่ารื่นรมย์แก่ลูก ลูกจงแวดล้อมด้วยแวดวงราชกัญญาที่งามพร้อม จงแวดล้อมด้วยหมู่พระสนม
ก านัลใน จงครอบครองราชสมบัติก่อนเถิด ขอลูกจงมีความเจริญ ลูกจักท าอะไรในป่าเล่า 

 พระเตมีย์โพธิสัตว์เมื่อจะประกาศความที่ตนไม่ปรารถนาราชสมบัติ จึงทูลว่า มหาบพิตร  
จะให้อาตมภาพเสื่อมไปเพราะทรัพย์ท าไม บุคคลจักตายเพราะภรรยาท าไม ประโยชน์อะไรด้วย 
ความเป็นหนุ่มสาวที่แก่เฒ่า เพราะถูกชราครอบง า ในโลกสันนิวาสที่มีชราและมรณะเป็นธรรมดานั้น 
จะเพลิดเพลินไปท าไม จะเล่นหัวไปท าไม จะยินดีไปท าไม จะแสวงหาทรัพย์ไปท าไม จะมีประโยชน์
อะไร ด้วยลูกและเมียแก่อาตมภาพ อาตมภาพเป็นผู้หลุดพ้นแล้วจากเครื่องผูก ขอถวายพระพร 
มัจจุราชย่อมไม่ย่ ายีอาตมภาพผู้รู้ชัดอย่างนี้ว่า เมื่อบุคคลถูกมัจจุราชครอบง าแล้ว จะยินดีไปท าไม  
จะแสวงหาทรัพย์ไปท าไม ภัยของผลไม้ที่สุกแล้วทั้งหลาย ย่อมมีเพราะหล่นลงเป็นนิตย์ฉันใด  
ภัยของเหล่าสัตว์ผู้เกิดมาแล้ว ย่อมมีเพราะความตายอยู่เป็นนิตย์ฉันนั้น คนเป็นจ านวนมากท่ีได้พบกัน
ในตอนเช้า ตกตอนเย็นบางพวกก็ไม่เห็นกัน คนเป็นจ านวนมากที่ได้พบกันในตอนเย็น ตกตอนเช้าบาง
พวกก็ไม่เห็นกัน26 สารัตถะแห่งค าสอนนี้คือสิ่งของมีค่าภายนอก เช่น แก้ว แหวน เงิน ทอง ที่มนุษย์
สมมติว่ามีค่า ล้วนตกอยู่ในอ านาจแห่งความไม่เที่ยง มีมรณะหรือแตกสลายไปในที่สุด สิ่งที่เข้าใจหลง
ยึดมั่นว่าเป็นของตนเองก็สามารถเปลี่ยนไปเป็นของคนอ่ืนได้ จึงไม่อาจเป็นที่ พ่ึงอันประเสริฐ  
ได้ให้ความสุขแบบลวง ๆ เพียงชั่วคราวเท่านั้น ดังนั้นพระเตมีย์โพธิสัตว์จึงแสวงหาที่พ่ึงของชีวิต 
อันประเสริฐกว่าคือหนทางแห่งการหลุดพ้นจากเกิด แก่ เจ็บ ตาย ซึ่งได้แก่พระนิพพาน 

การพิจารณาในสิ่งทั้งหลายตามที่เป็นจริง ว่าสัตว์ทั้งปวงมีความแก่เป็นเบื้องหน้า ไม่
สามารถหนีพ้นความแก่ได้เลย เพราะสิ่งนี้จะติดตามเราไปทุกที่ ทุกเวลา พระผู้มีพระภาคผู้สุคตศาสดา 
ได้ ตรัสคาถาประพันธ์ไว้ว่า ถึงท่านจะติความแก่อันเลวทราม ถึงท่านจะติความแก่อันท าให้ ผิวพรรณ
ทรามไปรูปอันน่าพึงใจก็คงถูกความแก่ย่ ายีอยู่นั่นเอง แม้ผู้ใดพึงมีชีวิตอยู่ได้ร้อยปี  (ผู้นั้นก็ไม่ สามารถ
พ้นความแก่,ความตายได้) สัตว์ทั้งปวงมีความตายเป็นเบื้องหน้า ความตายย่อมไม่ละเว้น อะไร ๆ ย่อม
ย่ ายีทั้งหมดทีเดียว27 ภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่ก าหนด มีอารมณ์เป็นหนึ่งไม่ฟุ้งซ่านหรือส่ายไปโดยใช้
ปัญญาพิจารณาในสิ่งทั้งหลายตามที่เป็นจริง ว่าสัตว์ทั้งปวงมีความแก่เป็นเบื้องหน้า ไม่สามารถหนีพ้น
ความแก่ได้เลย เพราะสิ่งนี้จะติดตามเราไปทุกทีทุกเวลา 

สรุปว่า กระบวนการชีวิตของมนุษย์เมื่อมีการเกิดก็ต้องมีแก่เมื่อมีแก่ก็ต้องมีการเจ็บไข้เมื่อมี
การเจ็บไข้ก็ต้องมีตายตามมาเสมอความแก่นั้นเราจะพบว่า เวลา หรือ กาล ยุคสมัย นั่นเองเป็น
องค์ประกอบหลัก เพราะความแก่นั้นโดยมากจะตกอยู่ภายใต้อ านาจของเวลา เวลาจะกลืนกินทุก
อย่างแม้แต่ตัวมันเอง พระพุทธศาสนายอมรับว่าสรรพสิ่งในโลกนี้มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลาโดย

                                                           
26ขุ.ชา. 28/96-120/198 – 201. 
27ส .ม. 19/511/322 – 323. 
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การเปลี่ยนแปลงนั้นจะอยู่ในลักษณะของการเกิดดับสืบเนื่องต่อกันไปอย่างไม่ขาดสาย เมื่อสรรพสิ่งมี
การเกิดดับติดต่อกันหรือเปลี่ยนแปลงไปอยู่เช่นนี้  ความแก่หรือความคร่ าคร่าของสรรพสิ่งจึงปรากฏ
อยู่ทุกสรรพสิ่งจึงไม่อาจที่จะก้าวล่วงความเปลี่ยนแปลงหรือความแก่นี้ไปได้  ความแก่เป็นทุกข์ที่
ครอบง าสัตว์ทั้งหลาย ท าให้ก าลังและวรรณะเสื่อม เป็นต้น ดังนั้น เมื่อบุคคลเห็นโทษแห่งความแก่
ดังนี้แล้วจึงควรหมั่นพิจารณาว่าตนจะต้องแก่เป็นธรรมดา ไม่อาจล่วงความแก่ไปได้ เมื่อประสบกับ
ความแก่ก็สามารถอยู่ได้อย่างไม่เป็นทุกข์  

2.2.2 การพิจารณาความเจ็บไข ้

พระพุทธเจ้าได้แสดงวิธีพิจารณาความเจ็บไข้ไว้ในฐานสูตรว่า สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือ 
บรรพชิตควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปได้ เพราะ 
อาศัยอ านาจประโยชน์นี้ว่า สัตว์ทั้งหลายมีความมัวเมาในความไม่มีโรคซึ่งเป็นเหตุให้สัตว์ประพฤติชั่ว  
ด้วยกาย ประพฤติชั่วด้วยวาจา ประพฤติชั่วด้วยใจ เมื่อเขาพิจารณาฐานะนั้นอยู่เนือง ๆ ย่อมละ ความ
มัวเมาในความไม่มีโรคนั้นได้โดยสิ้นเชิงหรือท าให้เบาบางลงได้ 
 บรรดาการพิจารณาถึงความตายในมิติต่าง ๆ ที่ท่านได้อธิบายไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค เห็นว่า
การพิจารณาความตายในฐานะกายเป็นสิ่งสาธารณะแก่สัตว์มากชนิด (กายพหุสาธารณโต)  มีความ
เกี่ยวข้องกับความเจ็บไข้ จึงได้น ามาแสดงไว้ในหัวข้อว่าด้วยวิธีพิจารณาความเจ็บไข้นี้  ดังนี้   
ให้บุคคลพิจารณาเห็นว่า ประการแรกกายนี้เป็นสาธารณแก่เหล่ากิมิชาติ (หมู่ หนอน) 80 จ าพวก  
ในกิมิชาติเหล่านั้น จ าพวกที่เป็นสัตว์อาศัยผิวหนัง ก็กัดกินผิงหนัง จ าพวกที่อาศัยหนังก็กัดกินหนัง
จ าพวกที่อาศัยเนื้อก็กัดกินเนื้อ จ าพวกที่อาศัยเอ็นก็กัดกินเอ็น จ าพวกที่อาศัยกระดูกก็กัดกินกระดูก 
จ าพวกที่อาศัยเยื่อ (ในกระดูก) ก็กัดกินเยื่อ มันเกิด แก่ ตาย ถ่ายอุจจาระปัสสาวะอยู่ในนั้นเอง  
และ ร่างกายก็ (นับว่า) เป็นเรือนคลอดด้วย เป็นโรงพยาบาลด้วย เป็นสุสานด้วย เป็นส้วมด้วย  
เป็นรางปัสสาวะด้วย ของพวกมัน อันว่าร่างกายนี้นั้น เพราะความก าเริบแห่งกิมิชาติแม้เหล่านั้น  
ก็ถึงซึ่งความตายได้ประการหนึ่งเป็นแท้  

อนึ่ง กายนี้เป็นสาธารณแก่เหล่ากิมิชาติ 80 จ าพวกฉันใดก็ย่อมเป็นสาธารณแก่ปัจจัยแห่ง
ความตาย ทั้งที่เป็นภายใน ได้แก่โรคหลายร้อยอย่างทีเดียว ทั้งที่เป็นภายนอก ได้แก่สัตว์มีพิษ เช่นงู
และแมลงป่อง ฉันนั้น อุปมาดังอาวุธทั้งหลายมีลูกศร หอกแทง หอกซัดและก้อน หินเป็นต้น ที่ (บุคคล
ซัด) มาแต่ทิศทั้งปวง (ประเด) ตกลงที่เป้าอันเขาตั้งไว้ ณ สี่แยกถนนใหญ่ ฉันใด แม้อุปัทวะทั้งปวง ก็ 
(ประดัง) ตกลงมาท่ีร่างกาย ฉันนั้น  

อันว่าร่างกายนี้นั้น เพราะความ (ประดัง) ตกลงแห่งอุปัทวะเหล่านั้น ก็ถึงซึ่งความตายได้
ประการหนึ่งเหมือนกัน เพราะเหตุนั้น พระผู้มีพระภาคเจ้า จึงตรัสไว้ว่า "ดูกรภิกษุทั้งหลาย อนึ่ง ภิกษุ
ในธรรมวินัยนี้ เมื่อกลางคืนสิ้นไป กลางวันเวียนมาถึง ย่อมพิจารณาดังนี้ว่า ปัจจัยแห่งความตายของ
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เรามีมากหนอ คือ งูพึงกัดเราก็ได้ แมลงป่องพึงต่อยเราก็ได้ ตะขาบพึงกัดเราก็ได้ เพราะเหตุนั้นเราพึง
ท ากาลกิริยา อันตรายนั้นพึงมีแก่เรา เราพึงพลาดล้มลงก็ได้ อาหารที่เราบริโภคแล้วไม่ย่อยเสียก็ได้  ดี
ของเราพึงซ่านก็ได้ เสมหะของเราพึงก าเริบก็ได้ลมมีพิษดังศาตราของเราพึงก าเริบก็ได้   มนุษย์
ทั้งหลายพึงเบียดเบียนเราก็ได้ พวกอมนุษย์พึงเบียดเบียนเราก็ได้ เพราะเหตุนั้นเราพึงท ากาลกิริยา 
อันตรายนั้นพึงมีแก่เรา28  

ค าสอนเกี่ยวกับวิธีรักษาอาพาธโดยหลักธรรมหรือการปฏิบัติธรรม เช่น สมัยที่พระพุทธเจ้า
ได้เกิดอาการพระประชวรหนัก มีทุกขเวทนาอย่างแสนสาหัสจวนเจียนจะปรินิพพาน พระองค์ทรงมี
สติสัมปชัญญะ ทรงอดกลั้นไม่พรั่นพรึง และทรงใช้ความเพียร (ผลสมาบัติ) ขับไล่ อาการพระประชวร
นั้น ทรงด ารงชีวิตสังขารอยู่อาการพระประชวรจึงสงบ มีภิกษุจ านวนมากเข้าไปเรียนถามท่าน 
พระอนุรุทธะว่า เป็นอยู่ด้วยวิหารธรรมอะไร ทุกขเวทนาทางกายที่เกิดขึ้นแล้ว จึงไม่ครอบง าจิตอยู่ได้
ซึ่งท่านตอบว่า มีจิตตั้งมั่นดีในสติปัฏฐาน 429 นอกจากนี้มีปรากฏว่า การได้ฟังพระสูตรที่มีเนื้อหา
เกี่ยวกับหลักปฏิบัติกรรมฐานแล้วหายจากอาพาธ เช่น สัญญา 10 ในคิริมานันทสูตร30 องค์แห่งสัม
โพชฌงค์ เป็นต้น โดยเฉพาะสัมโพชฌงคสูตรเป็นที่รู้จักแพร่หลายของคนทั้งหลายในฐานะเป็นพระ
สูตรรักษาอาพาธได้ซึ่งเมื่อพิจารณาดูแล้วเกิดจากการได้ฟังธรรมแล้วสามารถใช้หลักธรรมนั้นข่ม
ทุกขเวทนาทางกายได้ รวมทั้งอาจเกิดจากอ านาจของพระปริตรอีกด้วย ซึ่งไม่สามารถอธิบายในเชิง
ของเหตุผลได้ในระดับสูงสุดเป็นการสอนให้รู้จักปล่อยวางกายสังขาร   

สมัยหนึ่ง พระวักกลิไม่สบายเพราะอาพาธ พระพุทธเจ้าจึงตรัสถามอาการ ซึ่งท่านก็ทูลตอบ
ว่ามีความร าคาญ และมีอาการทุรนทุราย พระพุทธเจ้าตรัสถามถึงการติเตียนตนโดยศีล ท่านทูลตอบ
ว่า ติเตียนตนเองโดยศีลไม่ได้เลย พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า เมื่อเป็นเช่นนั้น จะร าคาญทุรนทุรายไปท าไม 
จะมีประโยชน์อะไรด้วยร่างกายอันเปื่อยเน่า ผู้ใดเห็นธรรม ผู้นั้นชื่อว่าเห็นเรา ผู้ใดเห็นเรา ผู้นั้นชื่อว่า
เห็นธรรม และได้ตรัสถามถึงความเป็นไตรลักษณ์แห่งรูป ซึ่งมีบทสรุปคือ สิ่งที่ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่
ควรยึดถือเป็นตัวตน31 ซึ่งจะท าให้ปล่อยวางกายสังขารได้ ไม่ต้องทรมานกายสังขารมาก ค าสอนที่
สอดคล้องกับการพิจารณาเห็นความเจ็บไข้ในตน เช่น ภิกษุเกิดมีอาพาธขึ้นเล็กน้อย เธอจึงมีความคิด
ว่า เราเกิดมีอาพาธขึ้นเล็กน้อยแล้ว เป็นไปได้ที่อาพาธของเราจะพึงรุนแรงขึ้นอย่ากระนั้นเลย เราจะ
รีบปรารภความเพียร เพ่ือถึงธรรมที่ยังไม่ถึง เพ่ือบรรลุธรรมที่ยังไม่บรรลุ เพ่ือท าให้แจ้งธรรมที่ยังไม่ท า
ให้แจ้ง เธอจึงปรารภความเพียร เพ่ือท าให้แจ้งธรรมที่ยังไม่ท าให้แจ้ง32 

                                                           
28องฺ.สตฺตก. 23/255/171. 
29ส .ม. 19/908/440. 
30องฺ.ทสก. 24/60/128. 
31ส .ข. 17/87/159. 
32ที.ปา. 11/358/412. 
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การพิจารณาในสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริงด้วยปัญญาว่า เรามีความเจ็บไขเ้ป็นธรรมดา 
ไม่อาจล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปได้ ให้เราน้อมเข้ามาหาตนเองว่าทั้งตัวเราและตัวของเขาก็มีความเจ็บไข้
เป็นธรรมดา ไม่อาจล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปได้ ดังพุทธพจน์ที่ว่า  

“ภิกษุทั้งหลาย อริยสาวกผู้ได้สดับแล้ว เห็นอยู่อย่างนี้ย่อมเบื่อหน่าย 
(นิพพิทา) ทั้งใน จักษุ ทั้งในรูป ทั้งในจักษุวิญญาณ ทั้งในจักษุสัมผัสทั้งในสุขเวทนา 
ทุกขเวทนา หรือ อทุกขมสุขเวทนา ที่เกิดขึ้น เพราะจักษุสัมผัสเป็นปัจจัย ฯลฯ ทั้ง
ในใจ ทั้งในธรรมารมณ์ ทั้งในมโนวิญญาณ ทั้งในมโนสัมผัสทั้งในสุขเวทนา 
ทุกขเวทนา หรือ อทุกขมสุขเวทนา ที่เกิดขึ้น เพราะมโนสัมผัสเป็นปัจจัย เมื่อเบื่อ
หน่าย ย่อมคลายก าหนัด เพราะคลายก าหนัด ย่อมหลุดพ้น เมื่อหลุดพ้นแล้ว ย่อม
มีญาณหยั่งรู้ว่าหลุดพ้นแล้ว รู้ชัดว่า ชาติสิ้นแล้ว พรหมจรรย์อยู่จบแล้วกิจควรท า 
ท าเสร็จแล้ว กิจอื่น เพ่ือความเป็น อย่างนี้มิได้มีดังนี”้33 
สรุปว่า ความเจ็บไข้ต่าง ๆ สามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคน เป็นธรรมดาของชีวิตไม่มีใครหนีพ้น

ความจริงข้อนี้ไปได้แม้พยายามป้องกันเพียงใดก็ตาม ก็มีวันที่จะต้องเจ็บไข้ การเยียวยารักษาการเจ็บ
ไข้ทางกายแล้ว สิ่งที่ส าคัญไม่น้อยไปกว่ากันก็คือการดูแลรักษาใจ เพราะความเจ็บไข้ทางกายมัก
เกิดขึ้นควบคู่กับความเจ็บไข้ทางใจ บ่อยครั้งความเจ็บไข้ทางใจยังซ้ าเติมให้ความเจ็บไข้ทางกายหนัก
ขึ้น แต่หากดูแลรักษาใจให้ดีแล้ว ความทุกข์ก็จะลดน้อยลง อีกทั้งยังอาจช่วยให้ความเจ็บไข้ทางกาย
ทุเลาลงได้ด้วย การพิจารณาว่าเรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา ไม่อาจล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปได้นั้น 
พิจารณาอยู่เนื่อง ๆ จิตก็จะค่อย ๆ คลายความยึดมั่นถือมั่นได้ วิธีที่ได้ผลดีอย่างหนึ่งคือการพิจารณา
เห็นความเป็นจริงว่า ตนจะต้องมีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา ซึ่งจะท าให้รู้จักปล่อยวางไม่ทุรนทุราย
เพราะความยึดมั่นถือมั่นเป็นปัจจัยประการหนึ่ง เมื่อพิจารณาฐานะนั้นอยู่เนือง ๆ ย่อมละความมัวเมา
ในชีวิตนั้นได้โดยสิ้นเชิงหรือท าให้เบาบางลงได้ 

2.2.3 การพิจารณาความตาย 
ความตายเป็นกระบวนการเปลี่ยนผ่านของชีวิตมนุษย์ในช่วงเวลาหนึ่ง ความตาย คือ การ

สิ้นสุดของชีวิตและสภาพร่างกาย สิ่งส าคัญประการหนึ่งคือความตายเป็นสิ่งที่ทุกคนต้องประสบ ไม่
สามารถหลีกเลี่ยงได้ แต่เราก็ไม่สามารถรู้ได้ว่า จะตายเมื่อใด และตายด้วยเหตุใด ดังนั้น การเตรียม
ตัวก่อนตาย หรือการพิจารณาถึงความตายอยู่เสมอนั้นจึงเป็นสิ่งส าคัญ เพ่ือพร้อมรับการเปลี่ยนผ่าน
ของชีวิตที่อาจเกิดขึ้นได้เสมอในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง การพิจารณาความตายที่ปรากฏในฐานสูตร 
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พระพุทธเจ้าได้แสดงไว้ดังนี้ว่า สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือบรรพชิตควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีความ
ตาย เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความตายไปได้34 

การระลึกถึงความตายอันจะมีมาถึงตนเป็นธรรมดา ต้องประกอบด้วยสติ สังเวช และญาณ 
ควรพิจารณาและเตือนตนอยู่เสมอว่าเราทุกคนต้องตายในที่สุด เพราะความตายไม่มีก าหนดเวลาที่
แน่นอน ดังนั้น การระลึกถึงความตายจึงเป็นการกระตุ้นเตือนไม่ให้ประมาท ท ากิจที่ควรท า ไม่ปล่อย
เวลาให้ล่วงเลยไป ใช้เวลาที่เหลืออยู่ให้เป็นประโยชน์ทั้งแก่ตนเองและผู้อ่ืนอย่างเต็มที่ เมื่อความตาย
อยู่ตรงหน้าแล้ว เราพร้อมจะตายมากน้อยแค่ไหน เป็นการเตรียมตัวตาย เพ่ือให้วาระสุดท้ายของชีวิต
ไม่น่าหวาดกลัว ไม่ทุรนทุรายและสามารถประคองจิตให้ผ่องใส มีสติ และสงบซึ่งเกื้อกูลต่อการ
พิจารณาด้วยอภิณหปัจจเวกขณ์  

มีข้ันตอนการพิจารณา ด้วยการกล่าวค าภาวนา เช่น มะระณัง นิยะตัง แปลว่า ความตาย
เป็นของเที่ยง หรือกล่าวย่อ ๆ ว่า มะระณัง มะระณัง แปลว่า ตาย ตาย เป็นต้น พึงก าหนดภาวนา
ระลึกถึงความตายอันจะมีมาถึงตนและใช้ปัญญาพิจารณาอุบาย 8 ประการ อันได้แก่   

1. การพิจารณาความตายโดยความปรากฏดุจเพชฌฆาตคือ ผู้ปฏิบัติพึงระลึกว่าเพชฌฆาต 
คิดว่าจักตัดศีรษะคนผู้นี้ จึงถือดาบจ่อคอ ยืนประชิดตัวอยู่ ฉันใด แม้ความตายก็ปรากฏ ฉันนั้นเหมือนกัน 
เพราะความตายมาพร้อมกับความเกิด และเพราะคร่าเอาชีวิตสัตว์ทั้งหลายพาเอาความแก่และความ
ตายเกิดมาด้วย เหมือนดอกเห็ดพาเอาฝุ่นติดหัวขึ้นมาด้วย ฉะนั้น ปฏิสนธิจิตของสัตว์เหล่านั้นย่อมถึง
ความแก่ในล าดับแห่งความเกิดขึ้นนั้นเอง แล้วก็แตก (ดับ) ไปพร้อมกับสัมปยุตขันธ์ทั้งหลาย เหมือน
ศิลาตกจากยอดเขาแตกไป ฉะนั้น อนึ่ง มรณะนี้ย่อมคร่าเอาชีวิตไปอย่างเดียว ครั้นคร่าเอาไปแล้วก็
มิได้ปล่อยให้กลับ เหมือนเพชฌฆาตจ่อดาบที่คอ ฉะนั้น เพราะเหตุนั้น มรณะจึงชื่อว่าปรากฏเหมือน
เพชฌฆาตผู้เงื้อดาบ เพราะมาพร้อมกับความเกิดและเพราะคร่าเอาชีวิตไป  

2. การพิจารณาความตายโดยความวิบัติแห่งสมบัติ คือสมบัติในโลกนี้จะงดงามอยู่ได้ก็ชั่ว 
เวลาที่วิบัติยังไม่ครอบง าและขึ้นชื่อว่าสมบัติที่จะล่วงพ้นวิบัติรอดอยู่ได้หามีไม่ จริงอย่างนั้น แม้พระ 
เจ้าอโศกผู้ทรงมีสุขได้ครอบครองแผ่นดินสิ้น (ชมพูทวีป) จ่ายพระราชทรัพย์ (วันละ) 100 โกฏิ ในบั้น
ปลายแห่งพระชนมชีพ ได้ทรงครองความเป็นใหญ่ต่อมะขามป้อมครึ่งผลเท่านั้น พร้อมทั้งพระวรกาย
ของพระราชานั่นแหละ ครั้นทรงสิ้นบุญเสีย ก็บ่ายพระพักตร์ต่อมรณะ ถึงภาวะอันน่าเศร้าไปฉะนี้ อีก
นัยหนึ่ง ความไม่มีโรคทั้งปวงย่อมมีความเจ็บไข้เป็นที่สุด ความเป็นหนุ่มทั้งปวงมีความแก่เป็นที่สุด 
ความเป็นอยู่ทั้งปวงมีความตายเป็นที่สุด โลกสันนิวาสทั้งปวงถูกชาติติดตาม ชราไล่ตามพยาธิครอบง า
และมรณะท าลายล้าง  
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3. การพิจารณาความตายโดยนึกเปรียบเทียบตนกับคนอ่ืน ๆ ที่ตายแล้ว คือ ผู้ปฏิบัติพึง
ระลึกถึงความตายโดยเปรียบเทียบด้วยอาการ 7 อย่าง ได้แก่   

1) ยะสะมะหัตตะโต พึงระลึกโดยความมียศใหญ่ว่า ความตายนี้ได้ตกต้องเหล่าท่านผู้มียศ
ใหญ่ คือผู้มีบริวารมาก มีทรัพย์และพาหนะพร้อมพรั่ง รวมถึงพระเจ้ามหาสมมติพระเจ้ามันธาตุ  พระ
เจ้ามหาสุทัสสนะ และพระเจ้าทัฬหเนมิด้วย ท่านผู้มียศใหญ่ทั้งหลายแม้เป็นท้าวพญาผู้ประเสริฐ เช่น
พระเจ้ามหาสมมติก็ยังประสบกับอ านาจมฤตยูไม่ต้องกล่าวถึงคนทั้งหลายเช่นเรา  

2) ปุญฺญะมะหตัตะโต พึงระลึกโดยความมีบุญมากอย่างนี้ว่า เศรษฐีเหล่านี้คือ โชติยะ ชฏิละ 
อุคคะ เมณฑกะ ปุณณกะ และคนอ่ืน ๆ ที่ปรากฏว่าเป็นผู้มีบุญมากในโลกก็ยังถึงแก่ความตาย ไม่
จ าเป็นต้องกล่าวถึงคนทั้งหลายเช่นเรา  

3) ถามมะหัตตะโต พึงระลึกโดยความมีเรี่ยวแรงมากอย่างนี้ว่า พระวาสุเทพ พระพลเทพ 
พระภีมเสน พระยุธิฏฐิละ แม้ หนุระ นักมวยปล้ าใหญ่ก็ตกไปสู่อ านาจของความตายแต่บุคคลเหล่านั้น
ผู้มีชื่อเสียงในโลกว่าเป็นคนมี ก าลังเรี่ยวแรงอย่างนี้ก็ยังถึงแก่ความตายไม่จ าเป็นต้องกล่าวถึงคน
ทั้งหลายเช่นเรา  

4) อิทฺธิมะหตัตะโต พึงระลึกโดยความมีฤทธิ์มากอย่างนี้ว่า พระอัครสาวกท่ี 2 (พระมหาโมค
คัลลานะ) ผู้ได้ชื่อว่าประเสริฐสุดแห่งผู้มีฤทธิ์ทั้งหลาย สามารถให้ปราสาทไพชยนต์ไหวได้ด้วยอวัยวะ
เพียงนิ้วแม่เท้าเท่านั้น ท่านก็ยังตกเข้าสู่ปากของมฤตยูอันน่าสะพรึงกลัวไปพร้อมกับฤทธิ์ทั้งหลาย 
เหมือนเนื้อตกเข้าปากสีหะ ฉะนั้น ไม่จ าเป็นต้องกล่าวถึงคนทั้งหลายเช่นเรา  

5) ปัญฺญามะหัตตะโต พึงระลึกโดยความมีปัญญามากกว่า ยกเว้นพระโลกนาถเจ้าแล้ว สัตว์
ทั้งหลายเหล่าอ่ืนย่อมไม่ถึงเสี้ยวที่ 16 แห่งปัญญาของพระสารีบุตรเถระ ท่านได้ชื่อว่ามีปัญญามาก
อย่างนี้ก็ยังถึงอ านาจของความตาย ไม่จ าเป็นต้องกล่าวถึงคนทั้งหลายเช่นเรา  

6) ปัจฺเจกะพุทธะโต พึงระลึกโดยความเป็นพระปัจเจกพุทธะอย่างไร ? พึงระลึกโดยความ
เป็นพระปัจเจกพุทธะอย่างนี้ว่า แม้พุทธบุคคลทั้งหลายเหล่านั้นใด ท าความย่ ายีเสียซึ่งศัตรูคือสรรพ
กิเลส ด้วยพละคือญาณและวิริยะของตน ๆ จนได้บรรลุปัจเจกสัมโพธิเป็นพระสยัมภูมีจริยาเยี่ยงนอ
แรด แม้พุทธบุคคลเหล่านั้นก็มิได้พ้นความตาย ก็ที่ไหนตัวเราจักพ้นเล่า ก็หาล่วงความตายไปได้ไม่ 
กล่าวอะไรในคนทั้งหลายเช่นเราเล่า  

7) สัมมาสัมพุทธะโต พึงระลึกโดยความเป็นพระสัมมาสัมพุทธะคือ แม้พระผู้มีพระภาคเจ้า
ผู้มีพระรูปกายวิจิตรด้วยมหาบุรุษลักษณะ 32 มีอนุพยัญชนะ 80 ประการ มีพระธรรมกายสัมฤทธิ์  
ด้วยพระคุณรัตนะ มีสีลขันธ์บริสุทธิ์ด้วยอาการทั้งปวงเป็นอาทิทรงถึงฝั่งแห่งความมียศใหญ่ความมี  
บุญมาก ความมีก าลังมาก ความมีฤทธิ์มาก และความมีปัญญามาก หาผู้เสมอมิได้ทรงเสมอกับผู้ที่ไม่  
มีใครเสมอ หาผู้เปรียบมิได้หาคนเทียบมิได้เป็นพระอรหันต์ตรัสรู้เองโดยชอบ แม้พระองค์ก็ยังทรง
ระงับดับขันธ์ไปโดยพลันด้วยหยาดฝนมรณะ เหมือนกองไฟใหญ่มอดไปด้วยหยาดฝน ฉะนั้น ความ
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ตายก็นั้นเหมือนกันคือแผ่อ านาจมาถึงองค์ ความใหญ่มีความเป็นผู้มียศใหญ่เป็นต้นโดยภาวะคือความ
มีมรณะเสมอกันอย่างนี้แล้ว ระลึกไปว่า ความตายจะต้องมีแต่เราบ้าง เหมือนมีแก่สัตว์วิเศษทั้งหลาย
เหล่านั้น กล่าวอะไรในคนทั้งหลายเช่นเราเล่า 

4. การพิจารณาความตายโดยเป็นกายสาธารณะแก่หมู่หนอนจ านวนมาก กายนี้เป็น
สาธารณะแก่สัตว์มากชนิด คือประการแรกก็เป็นสาธารณแก่กิมิชาติ 80 จ าพวก ในกิมิชาติเหล่านั้น 
จ าพวกที่เป็นสัตว์อาศัยผิวหนังก็กัดกินผิวหนัง จ าพวกที่อาศัยหนังก็กัดกินหนัง จ าพวกท่ีอาศัยเนื้อก็กัด
กินเนื้อ จ าพวกที่อาศัยเอ็นก็กัดกินเอ็น จ าพวกที่อาศัยกระดูกก็กัดกินกระดูก จ าพวกที่อาศัยเยื่อใน
กระดูกก็กัดกินเยื่อในกระดูก มันเกิด แก่ ตาย ถ่ายอุจจาระปัสสาวะอยู่ในนั้นเอง และร่างกายก็ถือว่า
เป็นเรือนคลอดด้วย เป็นโรงพยาบาลด้วย เป็นป่าช้าด้วย เป็นส้วมด้วยเป็นรางปัสสาวะด้วย ของพวก
มัน ร่างกายนี้นั้น เพราะความก าเริบแห่งกิมิชาติแม้เหล่านั้น ก็ถึงซึ่งความตายได้ประการหนึ่งโดยแท้ 

5. การพิจารณาเห็นอายุไม่แข็งแรงคือ อายุนั้นไม่แข็งแรงอ่อนแอ ชีวิตของสัตว์ทั้งหลาย 
ผูกพันอยู่กับลมหายใจเข้าออก อิริยาบถ ความเย็น ความร้อน มหาภูต และอาหาร ชีวิตหายใจเข้า
ออกอยู่เสมอเท่านั้น จึงเป็นไปได้เมื่อลมหายใจออกไม่หายใจเข้าก็ด ีหายใจเข้าไปแล้วไม่หายใจออกก็ดี 
บุคคลก็ได้ชื่อว่าตาย ชีวิตนั้นมีอิริยาบถ 4 เป็นไปอย่างสม่ าเสมอเท่านั้นจึงเป็นไปได้หากอิริยาบถ อย่าง
ใดอย่างหนึ่งเกินประมาณไป อายุสังขารย่อมขาด ถึงความสิ้นชีวิต อนึ่ง เมื่อบุคคลได้กวฬิงการาหารใน
กาลอันควรเท่านั้น ชีวิตจึงเป็นไปได้ แต่เมื่อไม่ได้อาหาร มันก็สิ้นกันแล 

6. การพิจารณาโดยไม่มีก าหนดคือ ธรรม 5 ประการนี้ ได้แก่ ชีวิต พยาธิกาล สถานที่ ทอด
ร่าง และคติของสัตว์ทั้งหลายในชีวโลกไม่มีนิมิต รู้ไม่ได้ ในธรรม 5 ประการนั้น ชีวิตชื่อว่าไม่มีนิมิต 
เพราะไม่มีก าหนดว่าจะพึงเป็นอยู่ เ พียงเท่ านี้  ไม่ เป็นอยู่ ต่อแต่นี้ ไป เพราะสัตว์ทั้ งหลาย 
ตายเสียแต่ในเวลาที่ยังเป็นกลละก็มี ในเวลาที่ยังเป็นอัมพุทะ เปสิฆนะ อยู่ในครรภ์ได้  1 เดือน  
2 เดือน 3 เดือน 4 เดือน 5 เดือน 10 เดือนก็มี ในเวลาคลอดก็มี หลังจากนั้นก็ตายภายใน 100 ปีก็มี 
เกิน 100 ปีก็มี ความเจ็บไข้ชื่อว่า ไม่มีนิมิต เพราะไม่มีก าหนดว่าสัตว์ทั้งหลายจะตายด้วยโรคนี้เท่านั้น 
ไม่ตายด้วยโรคอ่ืน เพราะไม่มีก าหนดว่าจะต้องตายในกาลนี้เท่านั้น ไม่ตายในกาลอ่ืน เพราะสัตว์
ทั้งหลายตายในตอนเช้าก็มี ในตอนอ่ืนมีตอนเที่ยงเป็นต้นก็มี สถานที่ทอดร่างก็ชื่อว่าไม่มีนิมิต เพราะ
ไม่มีก าหนด ว่าเมื่อสัตว์ทั้งหลายตาย ร่างจะต้องตกอยู่ที่นี่เท่านั้น ไม่ตกอยู่ที่อ่ืน  

7. การพิจารณาโดยก าหนดกาลแห่งชีวิตคือ กาลแห่งชีวิตของมนุษย์ทั้งหลายในปัจจุบันนี้
สั้น ผู้มีอายุยืนก็เป็นอยู่ประมาณ 100 ปีเกินนั้นไปก็มีบ้าง แต่มีเป็นส่วนน้อย พระพุทธโฆสาจารย์ ได้
รวบรวมพระพุทธพจน์เกี่ยวกับชีวิตและความตายไว้ดังนี้ อายุของมนุษย์ทั้งหลายนี้น้อย จะต้องไปสู่  
สัมปรายภพ ดังนั้น จึงควรท ากุศลประพฤติพรหมจรรย์ ความไม่ตายแห่งสัตว์ผู้เกิดแล้วหามีไม่  
ผู้มีอายุยืนก็เป็นอยู่ประมาณ 100 ปีเกินนั้นไปก็มีบ้าง แต่มีเป็นส่วนน้อย อายุของมนุษย์ทั้งหลายน้อย 
นัก คนดีพึงดูหมิ่นมันเสีย พึงประพฤติดังคนที่ศีรษะถูกไฟไหม้ ไม่มีละที่มฤตยูจะไม่มา ภิกษุ  
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ผู้ที่เจริญมรณสติอย่างนี้ว่า เราพึงเป็นอยู่ได้ชั่วคืน 1 กับวัน 1 ชั่วกลางวัน ชั่วเวลาฉันบิณฑบาตอ่ิมมื้อ 
1 ชั่วเวลาเคี้ยวอาหารกลืนลงไปได้ 4 - 5 ค า ชั่วเวลาเคี้ยวอาหารกลืนลงไปได้ค าเดียว เพราะฉะนั้น 
เราควรรีบท าในใจถึงค าสอนของพระผู้มีพระภาคเจ้า ควรเจริญมรณัสสติว่า  เราพึงเป็นอยู่ได้ชั่วขณะ
หายใจเข้าแล้วหายใจออก หรือหายใจออกแล้วหายใจเข้า ดังนี้ จึงชื่อว่าไม่ประมาท 

8. การพิจารณาโดยเห็นขณะแห่งชีวิตว่าเป็นของสั้นคือ การเห็นขณะแห่งชีวิตของสัตว์
ทั้งหลายสั้นนัก เพียงชั่วความเป็นไปแห่งจิตดวงหนึ่งเท่านั้นเอง เหมือนล้อรถแม้เมื่อหมุนไป  
ก็หมุนด้วยชิ้นส่วนที่เป็นกงอันเดียวเท่านั้น เมื่อหยุดก็หยุดด้วยชิ้นส่วนที่เป็นกงอันเดียวกันนั่นแหละ 
ฉันใด ชีวิตของสัตว์ทั้งหลายก็เป็นสิ่งที่เป็นไปชั่วขณะจิตเดียวฉันนั้นเหมือนกัน พอจิตดวงนั้นดับ  
สัตว์ก็ได้ชื่อว่าดับ (ตาย)35   

สรุปว่า การระลึกถึงความตายอันจะมีมาถึงตนเป็นเรื่องธรรมดา ควรพิจารณาและเตือนตน
อยู่เสมอว่าเราทุกคนต้องตายในที่สุด เพราะความตายไม่มีก าหนดเวลาที่แน่นอนการพิจารณาถึงความ
ตายจึงเป็นการกระตุ้นเตือนไม่ให้ประมาท ท ากิจที่ควรท า ไม่ปล่อยเวลาให้ล่วงเลยไป ใช้เวลาที่
เหลืออยู่ให้เป็นประโยชน์ทั้งแก่ตนเองและผู้อ่ืนอย่างเต็มที่ เพราะชีวิตเป็นของสั้น ความตายเป็นดุจ
เพชฌฆาตประหารชีวิตสัตว์ทั้งหลายท าให้พลัดพรากจากสมบัติทั้งปวง การพิจารณาความตายที่ได้ชื่อ
ว่าไม่ประมาทคือต้องพิจารณาทุกลมหายใจเข้าออก เพราะความตายสามารถเกิดขึ้นได้ทุกเมื่อ ไม่ควร
ประมาทแม้เพียงเสี้ยววินาทีเดียว ผู้ที่พิจารณาถึงความตายด้วยความรู้เท่าทันและน าจิตไปถูกทางก็จะ
เกิดความสงบไม่กระวานกระวาย ไม่หวาดกลัวต่อความตาย ไม่ปล่อยเวลาให้เปล่าประโยชน์และไม่
ประมาทในชีวิต 

2.2.4 การพิจารณาความพลัดพรากจากสิ่งท่ีรักที่ชอบใจ 
พระพุทธเจ้าตรัสสอนให้บุคคลหมั่นพิจารณาถึงความพลัดพรากจากสิ่งที่รักที่พอใจว่า สตรี  

บุรุษ คฤหัสถ์  หรือบรรพชิตควรพิจารณาเนือง  ๆ ว่ า  เราจะต้องพลัดพรากจากของรัก 
ของชอบใจทั้งสิ้น เพราะอาศัยอ านาจประโยชน์นี้ว่า สัตว์ทั้งหลายมีความก าหนัดด้วยอ านาจ 
ความพอใจในของรักของชอบใจซึ่งเป็นเหตุให้ประพฤติชั่วด้วยกาย วาจา ใจ เมื่อเขาพิจารณาฐานะนั้น
อยู่เนือง ๆ ย่อมละความก าหนัดด้วยอ านาจความพอใจในของรักของชอบใจนั้นได้โดยสิ้นเชิง  
หรือท าให้เบาบางลงได้36 

รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์เรียกว่า กามคุณ สภาพที่ผูกพันสัตว์ไว้ในกามเป็น
สภาพทั้งน่าใคร่ น่าปรารถนา และไม่น่าใคร่ ไม่น่าปรารถนา ส าหรับปุถุชนผู้ไม่ส ารวม ยังละกามไม่ได้ 
แต่เป็นสภาพกลาง ๆ ของผู้ที่ส ารวมหรือละกามได้แล้ว ในอริยวินัยท่านเรียกกามคุณว่า เป็นขื่อคาบ้าง 
                                                           

35มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, วิสุทธิมรรคแปล ภาค 2 ตอน 1, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏ
ราชวิทยาลัย, 2537), หน้า 1 - 22. 

36องฺ.ปญจก. 22/57/101. 
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เครื่องจองจ าบ้าง37 เพราะผูกมัดกักขังสัตว์ผู้ยังยินดียินร้ายไว้เหนียวแน่น ไม่อาจดิ้นหลุดหรือ ตัด
พันธนาการหนีไปได้ ในอาเนญชสัปปายสูตรแห่งคัมภีร์มัชฌิมนิกาย ท่านอธิบายโทษแห่งกามไว้ว่า มี
ลักษณะไม่เที่ยง ว่างเปล่า เท็จ มีความเลือนหายไปเป็นธรรมดา เป็นความล่อลวง และเป็นที่บ่นถึง
ของคนพาล เป็นบ่วงแห่งมาร เป็นเหยื่อแห่งมาร เป็นโคจรแห่งมาร เป็นที่เกิดแห่งบาปอกุศลทางใจ
ทั้งหลาย คือ อภิชฌา พยาบาท สารัมภะ (ความแข่งดี)  เป็นต้น ก่ออันตรายให้แก่อริยสาวกผู้ตาม 
ศึกษาอยู่ในธรรมวินัยนี้38 

ตามนัยแห่งปฏิจจสมุปบาท ตัณหาคือความพอใจในกามคุณเกิดจากการเสวยเวทนาคือ 
ความรู้สึกทุกข์บ้าง สุขบ้าง ตัณหานี้เป็นปัจจัยแห่งอุปาทานคือความยึดมั่นถือมั่นในความเป็นตัวตน 
สัตว์ บุคคล เรา เขา (ภพ) แล้วเป็นปัจจัยแห่งชาติ ชรา มรณะ โสก ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปายาส 
โดยล าดับ ในทางปฏิบัติพระพุทธศาสนาสอนว่า “ความโศกย่อมเกิดแต่สิ่งที่รัก” “ปิยชนเกิดมีความ 
โศก ความร่ าไรร าพัน ความทุกข์กาย ความทุกข์ใจ และความคับแค้นใจ เพราะสิ่งที่รักแปรเป็นอ่ืนไป 
นี้เป็นผลแห่งความรักนั้น39” การพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้น เช่น ญาติของเราเสียชีวิต 
หรือ ของเราหายไป เป็นต้น เราก็พิจารณาในสิ่งทั้งหลายตามที่เป็นจริงด้วยปัญญา เราจักต้องมีความ
พลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้นดังนั้น เมื่อไม่ปรารถนาประสบกับทุกข์ ก็ต้องไม่ต้องท าสิ่งใด ๆ 
ให้เป็นที่รัก เพราะการพลัดพรากจากสิ่งที่รักท่ีพอใจเป็นความทุกข์ การพิจารณาปิยวินาภาวตา ว่าเรา
จักต้องมีความพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งนั้น จะบรรเทาหรือคลายจากความทุกข์ได้  

สรุปว่า การพลัดพรากจากของรักเป็นธรรมดาของโลก เมื่อมีการพบย่อมมีการจากเป็น
ธรรมดาไม่มีใครจะหลุดพ้นไปได้ ควรพิจารณาเนื่อง ๆ ว่าเราต้องพลัดพรากจากของรักทั้งหมดทั้งสิ้น
ไปเป็นธรรมดา ต้องมีความเข้าใจตามความเป็นจริงว่าทุกสิ่งที่เราพอใจนั้นแท้จริงก็เป็นเพียงสภาพ
ธรรมแต่ละอย่างที่เกิดขึ้นแล้วก็ดับไป ทุกสิ่งในโลกนี้ไม่มีอะไรเที่ยงแท้แน่นอนเมื่อเริ่มต้นแล้วย่อมมี
การสิ้นสุดจะต้องการหรือไม่ต้องการก็ต้องพลัดพรากจากสิ่งของหรือบุคคลที่รักที่ชอบใจเป็นธรรมดา 
ไม่มีใครสามารถหลีกหนีหรือหน่วงเหนี่ยวไว้ได้ ชีวิตนี้มีความพลัดพรากเป็นที่สุด เมื่อต้องพลัดพราก
จากบุคคลหรือสิ่งอันเป็นที่รัก ความเศร้าโศกย่อมเกิดขึ้น ยิ่งรักมากยิ่งเศร้าโศกมาก ความเศร้าโศก
ย่อมทิ่มแทงหัวใจของผู้เศร้าโศกดุจถูกลูกศรอาบยาพิษทิ่มแทงและความเศร้าโศกย่อมแผดเผาจิตใจ
อย่างแรงกล้า ผู้ที่ถูกความเศร้าโศกครอบง าย่อมเสียใจร้องไห้ คร่ าครวญ ร าพัน ย่อมได้รับทุกข์อันแสน
สาหัส เมื่อมีการพลัดพรากเกิดขึ้น ความทุกข์ย่อมจะเกิดขึ้นในใจ ดังนั้น ท่านจึงสอนไม่ให้ท าสิ่งใด ๆ 
ให้เป็นที่รัก เพ่ือจะไม่ให้จิตยึดในสิ่งทั้งหลาย โดยความเป็นของรักของพอใจ โดยใช้สติพิจารณาเพราะ
สติเป็นเครื่องก้ันบาปธรรมทั้งหลาย 
                                                           

37ที.สี. 9/546/239. 
38ม.อุ. 14/66/72 – 73. 
39องฺ. ปญฺจก.22/30/43. 
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2.2.5 พิจารณาถึงกรรมและผลของกรรม   
พระพุทธเจ้าตรัสสอนให้พิจารณาการมีกรรมและผลกรรมเป็นของตนว่า สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ 

หรือบรรพชิตควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีกรรมเป็นของตน เป็นผู้รับผลของกรรม มีกรรม  เป็น
ก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ มีกรรมเป็นที่พ่ึงอาศัย เราท ากรรมใดไว้ จะเป็นกรรมดีหรือกรรมชั่ว  
ก็ตาม ย่อมเป็นผู้รับผลของกรรมนั้น40 
 ค าว่า มีกรรมเป็นของตน หมายถึง ผู้ท ากรรมเท่านั้นที่เป็นเจ้าของแห่งกรรม ไม่อาจท ากรรม
หรือแก้ไขกรรมให้กับผู้อ่ืนได้ และไม่ใช่สิ่งที่จะแย่งชิงเป็นของตนเอง หรือยัดเยียดให้กับใคร ๆ ได้ ดังนั้น 
จึงต้องตั้งใจท ากรรมดีและละเว้นกรรมชั่ว ค าว่า เป็นผู้รับผลของกรรม หมายถึง เมื่อได้ท ากรรมใดไว้  
ตนเองเท่านั้นที่เป็นผู้รับผล ผู้อ่ืนไม่อาจรับแทนได้ และผู้กระท ากรรมก็ไม่อาจหลีกเลี่ยงผลกรรมที่ได้
กระท าไว้แล้วได้ ค าว่า มีกรรมเป็นก าเนิด หมายถึง เกิดมาแต่กรรมหรือเกิดมาพร้อมกับกรรม กรรม
เป็นปัจจัยที่ส่งผลให้มีการเกิด กล่าวตามนัยปฏิจจสมุปบาท กิเลสเป็นเหตุให้ท ากรรม กรรมเป็นเหตุ
แห่งวิบากรวมกันเข้าจึงเป็นองค์ประกอบแห่งสังสารวัฏคือ การเวียนว่ายตายเกิด ค าว่า มีกรรมเป็น
เผ่าพันธุ์ หมายถึง มีความเกี่ยวข้องกับกรรมในฐานะที่เกิดมาแต่กรรม มีกรรมผลักดันให้เกิด ตราบใด
ที่ยังละกิเลสไม่ได้ ก็ไม่อาจตัดขาดจากความเก่ียวข้องสัมพันธ์กับกรรมได้  

ส่วนค าว่า มีกรรมเป็นที่พ่ึงอาศัย หมายถึง หากท ากรรมดีไว้ กรรมดีนั้นก็จะส่งผลให้ได้รับ
ความสุข ท าให้ชีวิตมีที่พ่ึงและเป็นที่พ่ึงที่มั่นคงกว่าที่พ่ึงภายนอก ซึ่งหาความแน่นอนได้ยากการท า
ความดีครั้งเดียวแต่ระลึกถึงอยู่เสมอก็จะท าให้เกิดความปีติอ่ิมใจในความดีของตน การสะสมความดี
หรือการระลึกนึกถึงความดีของตนที่ท าไว้เป็นเหตุให้ขึ้นไปในอนาคตในภพภูมิหน้าหลังจากสิ้นชีวิตไป
แล้ว ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา ได้กล่าวเรื่องของหญิงชาวนาที่ท ากุศลเพียงครั้งเดียวด้วยการตักบาตร
แก่พระมหากัสสปะเถระ แต่นางได้ระลึกถึงตลอดเวลา ในการเดินทางกลับบ้านในระหว่างทางนางได้
ถูกงูมีพิษร้ายกัดท าให้นางเสียชีวิตทันที ด้วยกุศลที่นาง ระลึกถึงตลอดเวลาท าให้จิตของนางมีพลังฝ่าย
ดีหรือฝ่ายบวกส่งผลให้นางได้ไปเกิดเป็นเทพธิดาในสวรรค์ 41 อีกตัวอย่างหนึ่ง เป็นเรื่องของพระนาง
มัลลิกาเทวี มเหสีของพระเจ้าปเสนทิโกศล ในขณะที่ นางก าลังจะสวรรคต จิตของพระนางได้ระลึกสิ่ง
ที่ไม่ดีส่งผลให้พระนางไปเกิดในภูมินรก ในขณะที่อยู่  เมืองนรก พระนางได้ระลึกถึงกุศลกรรมให้
ต่อเนื่องกันตลอดเวลาให้ท าพระนางได้พ้นจากภูมินรกแล้ว ไปปฏิสนธิในเมืองสวรรค์ 42  

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายถึงคุณค่าแห่งกรรมต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน หรือ
การวางท่าทีที่ถูกต้องต่อกรรมไว้ 7 ประการ ดังนี้คือ 1) ให้เป็นผู้หนักแน่นในเหตุผล รู้จักมองเห็นการ

                                                           
40อง.ปญจก. 22/57/101. 
41ขุ.ธ.อ. 2/97/7.    
42ขุ.ธ.อ. 2/123/112.  
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กระท าและผลการกระท าตามแนวทางของเหตุปัจจัย ไม่ เชื่อสิ่งงมงาย ตื่นข่าว เช่น เรื่องแม่น้ า
ศักดิ์สิทธิ์ เป็นต้น 2) ให้เห็นว่าผลส าเร็จที่ตนต้องการจุดหมายที่ปรารถนาจะเข้าถึงจะส าเร็จได้ด้วย
การลงมือท าจึงต้องพ่ึงตนเองและท าความเพียรพยายาม 3) ให้มีความรับผิดชอบต่อตนเองที่จะงดเว้น
จากความชั่ว และรับผิดชอบต่อผู้ อ่ืนด้วยการกระท าความดีต่อเขา 4) ให้ถือว่าบุคคลมีสิทธิ์โดย 
ธรรมชาติที่จะท าการต่าง ๆ เพ่ือปรับปรุงแก้ไข สร้างเสริมตนเองให้ดีขึ้นไปโดยเท่าเทียมกัน สามารถ
ท าตนให้เลวลงหรือดีขึ้น ให้ประเสริฐจนถึงยิ่งกว่าเทวดาและพรหมได้ทุก ๆ คน 5) ให้เชื่อว่าคุณธรรม
ความสามารถ ความประพฤติปฏิบัติเป็นเครื่องวัดความทรามหรือประเสริฐของมนุษย์ ไม่ให้มีการ 
แบ่งแยกโดยชาติชั้นวรรณะ 6) ในแง่กรรมเก่าให้ถือเป็นบทเรียนและรู้จักพิจารณาเข้าใจตนเองตาม 
เหตุผล ไม่คอยเพ่งโทษแต่ผู้อ่ืน มองเห็นพ้ืนฐานของตนเองที่มีอยู่ในปัจจุบัน เพ่ือรู้ที่จะแก้ไขปรับปรุง 
และวางแผนสร้างเสริมความเจริญก้าวหน้าต่อไปได้ถูกต้อง 7) ให้ความหวังในอนาคตส าหรับสามัญ 
ชนทั่วไป43  

การพิจารณาในสิ่งทั้งหลายตามที่เป็นจริงว่า เรามีกรรมเป็นของตน เราท ากรรมใดดีก็ตาม 
ชั่วก็ตาม จักต้องเป็นทายาทของกรรมนั้น ดังพุทธพจน์ที่ตรัสว่า  

อริยสาวกนั้นย่อมพิจารณาเห็นดังนี้ว่า ไม่ใช่เราแต่ผู้เดียวเท่านั้นที่มีกรรมเป็นของตน เป็น
ทายาทแห่งกรรม มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์มีกรรมเป็นที่พ่ึง จักท ากรรมใดดีก็ตาม ชั่วก็
ตาม เราจักเป็นผู้รับผลของกรรมนั้น โดยที่แท้สัตว์ทั้งปวงบรรดาที่มีการมา การไป การจุติการอุบัติ ล้วน
มีกรรมเป็นของตน เป็นทายาทแห่งกรรม มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์มีกรรมเป็นที่พ่ึงจักท า
กรรมใดดีก็ตาม ชั่วก็ตาม จักเป็นผู้รับผลของกรรมนั้น เมื่ออริยสาวกนั้นพิจารณาฐานะนั้นอยู่ เนือง ๆ 
มรรคย่อมเกิดขึ้นอริยสาวกนั้นย่อมเสพ อบรม ท าให้มากซึ่งมรรคนั้น เมื่อเสพ อบรม ท าให้มากซึ่ง
มรรคนั้นอยู่ย่อมละสังโยชน์ได้อนุสัยย่อมสิ้นไปฯ44  

กรรมที่มนุษย์ทั้งหลายได้กระท าไว้นั้นเอง เป็นตัวแบ่งแยกให้คนทั้งปวงแตกต่างกันออกไป
เพราะสัตว์ทั้งหลายมีกรรมเป็นของตน เป็นทายาทแห่งกรรม กรรมย่อมจ าแนกสัตว์ให้เลวและประณีต
ได้ ดังกรรมที่ปรากฏในพระไตรปิฏก จูฬกัมมวิภังคสูตร ที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงเหตุของกรรมที่มนุษย์
นั้นเกิดมาแตกต่างกัน ในขณะที่พระองค์ประทับ ณ พระเชตะวันมหาวิหาร อารามของท่านอนาถบิณ
ฑิกเศรษฐี กรุงสาวัตถี ซึ่งมีมาณพผู้หนึ่งนามว่า สุภมาณพ โตเทยยบุตร ได้เข้าเฝ้าพระผู้มีพระภาค
จนถึงที่ประทับแล้วกราบทูลถามความสงสัยว่า ท่านพระโคดม อะไรหนอ เป็นเหตุเป็นปัจจัยให้สัตว์ที่
เกิดเป็นมนุษย์ปรากฏเป็นคนเลวและคนดี คือมนุษย์ทั้งหลายย่อมปรากฏว่ามีอายุสั้น มีอายุยืน มีโรค
มาก มีโรคน้อย มีผิวพรรณทราม มีผิวพรรณดี มีอ านาจน้อย มีอ านาจมาก มีโภคะน้อย มีโภคะมาก 
                                                           

43พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งที่ 7, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, 2541), หน้า 214. 

44อง.ปญจก. 22/57/103. 
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เกิดในตระกูลต่ า เกิดในตระกูลสูง มีปัญญาน้อย มีปัญญามาก ท่านพระโคดม อะไรหนอ เป็นเหตุเป็น
ปัจจัยให้มนุษย์ทั้งหลายที่เกิดเป็นมนุษย์ปรากฏเป็นคนเลวและคนดี 45 จากนั้นพระองค์ทรงแสดงเหตุ
ให้ มาณพ ทราบดังนี้  

1. เหตุที่ท าให้อายุยืน เพราะไม่ฆ่าสัตว์ มีอายุสั้น เพราะฆ่าสัตว์ 
2. เหตุที่ท าให้มีโรคน้อย เพราะไม่เบียดเบียนสัตว์ มีโรคมาก เพราะเบียดเบียนสัตว์ 
3. เหตุที่ท าให้ผิวพรรณงาม เพราะเว้นจากความโกรธ มีผิวพรรณทราม เพราะมักโกรธ 
4. เหตุที่ท าให้มีอ านาจมาก เพราะไม่มุ่งร้ายริษยา มีอ านาจน้อย เพราะมุ่งริษยา 
5. เหตุที่มีโภคะ (ทรัพย์) มาก เพราะให้ทาน มีข้าว น้ า ฯลฯ แก่สมณะพราหมณ์ มีโภคะ 

น้อย เพราะไม่ให้ทานแก่ผู้ควรให้ 
6. เหตุที่เกิดในตระกูลสูง เพราะอ่อนน้อมถ่อมตน เกิดในตระกูลต่ า เพราะเย่อหยิ่งกระด้าง 
7. เหตุที่เกิดเป็นคนมีปัญญามาก เพราะเข้าหาผู้รู้สมณะพราหมณ์ สอบถามว่าอะไรเป็น 

กุศล อะไรมีโทษ อะไรไม่มีโทษ อะไรควรเสพ อะไรไม่ควรเสพ เหตุที่มีปัญญาทราม เพราะไม่เข้าหา
สอบถามสมณะพราหมณ์46 นั้นแสดงให้เห็นถึงเหตุและผลของการประกอบกรรมและการรับผลของ
กรรม ที่ท าหน้าสร้างกรรมเพ่ือท าให้เกิดเหตุในการท าดีมีผล คือ กุศล และเหตุในการท าความชั่วมีผล
คือ อกุศล 

สรุปว่า พระพุทธศาสนาสอนให้เชื่อเรื่องในหลักเหตุผลที่ว่า ท าดีได้ดี ท าชั่วได้ชั่ว จะสุขหรือ
ทุกข์ ในปัจจุบันโดยปัจจุบันนั้นเป็นอย่างไร เมื่อตายไปแล้วจะไปสู่สุคติหรือทุคตินั้นขึ้นอยู่กับกรรมเป็น
ตัวก าหนด หากท าดีในปัจจุบันย่อมได้รับผลดีคือความสุขตอบแทน ผลกรรมนี้เรียกว่า วิบากกรรม 
และ กรรมเป็นตัวก าหนดชีวิตของสรรพสัตว์ทั้งปวง การพิจารณากรรมว่าเป็นของตน ท ากรรมใดไว้ดีก็
ตามหรือชั่วก็ตาม ต้องได้รับผลกรรมนั้น นี้มีผลท าให้บุคคลเข้าใจเกี่ยวกับชีวิตได้ถูกต้องตรงกับความ
เป็นจริง กรรมคือการกระท า ซึ่งจ าแนกเป็นประเภทต่าง ๆ ตามคุณภาพของกรรมคือ กรรมดีหรือ 
กุศลกรรม มีรากเหง้ามาจาก กุศลมูล คือ อโลภะ (ความไม่อยากได้) อโทสะ (ความไม่คิดประทุษร้าย) 
อโมหะ (ความไม่หลง) กรมชั่ว หรือ อกุศลกรรม มีรากเหง้ามาจาก อกุศลกรรม คือ โลภะ (ความอยาก
ได้) โทสะ (ความคิดประทุษร้าย) หรือโมหะ (ความหลง)  

2.3 สรุป  

จะเห็นได้ว่ากรรมที่บุคคลกระท าแล้วต้องรับผลของกรรมที่ได้กระท าไว้ คืออาจจะไปเกิดใน
ที่ทุคติอบายภูมิ หรือไปเกิดในที่สุคติโลกสวรรค์ ซึ่งผลของกรรมมีอานุภาพน าพาสัตว์ทั้งหลายให้มีชีวิต
ความเป็นไปที่แตกต่างกัน ทั้งสุขบ้าง และทุกข์บ้าง ตามภพภูมิ ซึ่งจ าแนกตามการรับผลของกรรมทั้ง

                                                           
45ม.อุ. 14/289/349. 
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ฝ่ายอกุศลกรรมและฝ่ายกุศลกรรม กรรมมีหน้าที่ มีล าดับและมีระยะเวลาในการให้ผลที่ชัดเจน ผล
ของการกระท าคือ กรรมด ามีวิบากด า กรรมด าหมายถึง อกุศลกรรม 10 ได้แก่ กายทุจริต 3 วจีทุจริต 
4 มโนทุจริต 3 มีวิบากด า เพราะกรรมที่มีนี้ความเกิดข้ึนของสัตว์จึงมีได้ สัตว์ย่อมเกิดขึ้นเพราะกรรมที่
ท าไว้ย่อมถูกต้องสัตว์ผู้เกิดแล้ว สัตว์ทั้งหลายจึงเป็นผู้รับผลของกรรม เป็นเหตุให้ไป ทุคติ อบายภูมิ
วินิบาต นรก  กรรมขาวมีวิบากขาว กรรมขาวหมายถึง กุศลกรรมบถ 10 ได้แก่ กายสุจริต 3 วจีสุจริต 
4 มโนสุจริต 3 มีวิบากขาวคือให้ผลเป็นสุขเป็นเหตุให้ไป สุคติภูมิ  มีกามาวจรกุศล เป็นต้น กรรมทั้ง
ด าทั้งขาว มีวิบากท้ังด าทั้งขาว กรรมทั้งด าและขาวหมายถึง อกุศลกรรมบถ 10 และ กุศลกรรมบถ 10 
มีวิบากด าและขาวได้แก่ ทั้งกรรมดีและชั่วคละปะปนกันไปให้ผลทุกข์บ้างสุขบ้าง บุคคลที่ท าชั่วและดี
ปะปนกันไปท้ัง 3 ทาง ของกรรมบถ 10 ได้แก่ กาย วาจา ใจ ส่งผลให้ประสบทุกข์บ้างสุขบ้างทุกข์บ้าง
และส่งผลให้ไปเกิดในโลกที่มีความเบียดเบียนและไม่มีความเบียดเบียนปะปนกันไป ได้รับสุขและทุกข์
ระคนกันไป เหมือนมนุษย์บางพวก เทวดาบางพวก และวินิปาติกะบางพวก คือสามารถไปได้ทุกภพ
ภูมิทั้งทุกข์คติและสุคติในภพภูมิ และกรรมไม่ด าไม่ขาว มีวิบากไม่ด าไม่ขาว เป็นไปเพ่ือสิ้นกรรม คือ 
การหมดกรรม ตามหลักอริยมรรค 8 ไม้ต้องเวียนว่ายตายเกิดอีก เมื่อบุคคลท ากรรมใดไว้จะดีหรือชั่วก็
ตาม ย่อมจะได้รับผลกรรมที่ได้กระท าไว้นั้น เมื่อเข้าใจกฎเกณฑ์นี้จะท าให้เป็นผู้มีเหตุผลประพฤติตน
หรือด ารงตนได้อย่างเหมาะสม ซึ่งมีผลคือท าให้ได้รับสุขมากกว่าคนที่ไม่เข้าใจหลักกรรม  

อภิณหปัจจเวกขณ์ คือ ธรรมที่ควรพิจารณาให้ยอมรับตามความจริงเพ่ือให้ใจเกิด
ความคุ้นเคย จะเป็นเหตุให้รีบเร่งท าความดี ความจริงมี 5 ประเภท คือ 

1. เรามีความแก่ธรรมดา เราไม่ล่วงพ้นความแก่ไปได้  
2. เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา เราไม่ล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปได้  
3. เรามีความตายเป็นธรรมดา เราไม่ล่วงพ้นความตายไปได้ 
4. เรามีความพลัดพรากจากของรักของชอบใจเป็นธรรมดา เราไม่ล่วงพ้นจากของรัก ของ

ชอบใจไปได้  
5. เรามีกรรมเป็นของ ๆ ตน เราจะท าดีก็ตาม ท าชั่วก็ตามจะต้องได้รับผลของกรรมนั้น สืบ

ต่อไป 
การพิจารณาอภิณหปัจจเวกขณ์ ควรพิจารณาบ่อย ๆ ให้เป็นกิจวัตรประจ าวัน ด้วย

สติปัญญา  เห็นและเข้าใจความเป็นจริงของชีวิต จนน าไปสู่การปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่นได้ใน
ระดับหนึ่ง ซึ่งก็ข้ึนอยู่กับความสามารถของแต่ละบุคคล ถ้าเราพิจารณาแล้วเข้าใจความจริงของชีวิต ก็
จะด าเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท โดยเข้าใจว่าเป็นธรรมชาติของการเกิดของสังขารทั้งปวงเป็น
ธรรมดา ย่อมมีการเปลี่ยนแปลง แปรปรวนและการเสื่อมไปเป็นธรรมดา เป็นธรรมชาติของสังขารทั้ง
ปวงที่ต้องเจ็บไข้ (พยาธิ) เป็นธรรมชาติของสังขารทั้งปวงที่ต้องมีการแตกสลายเกิดขึ้นตั้งอยู่ดับไป 
เป็นธรรมชาติของสังขารทั้งปวงที่ต้องพลัดพรากจากสิ่งที่ตนเองรัก และเป็นธรรมชาติของสิ่งทั้งปวงที่
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ต้องรับผลจากการกระท าของตน เมื่อพิจารณาได้อย่างนี้ก็จะช่วยป้องกันความมัวเมาในความเป็นหนุ่ม
สาวเมาในความไม่มีโรค ในชีวิตและทรัพย์สมบัติ บรรเทาความลุ่มหลง ความยึดมั่นถือมั่น และช่วย
ป้องกันการท าทุจริต ท าให้เร่งขวนขวายกระท าแต่สิ่งที่ดีงามเป็นประโยชน์ตลอดไป  

เมื่อรู้อย่างนี้แล้วย่อมเกิดความเบื่อหน่าย ย่อมคลายก าหนัด เพราะคลายก าหนัด ย่อมหลุด
พ้น  เกิดปัญญาความรู้และเข้าใจ รู้แจ้งตามความเป็นจริง ไม่หลงในวัย ในความไม่มีโรค และในชีวิต  
ก็จะไม่ตั้งอยู่ในความประมาทหันมาท าความดี แต่การจะรู้เท่าทันสิ่งเหล่านี้ได้ต้องอาศัยการฝึกสติ
เพ่ือให้รู้ทันกับสิ่งที่จะต้องเกิดขึ้นกับทุกคน ซึ่งจะได้ศึกษารายละเอียดในบทที่ 3 ต่อไป ดังแสดงเป็น
ภาพแผนภูมิ ต่อไปนี้ 

 

 
 

 
แผนภูมิที่ 2.1 สรุปอภิณหปัจจเวกขณ์ในพระพุทธศาสนา 



 

บทท่ี 3  

การเสริมสร้างการเจริญสติพิจารณาด้วยอภิณหปัจเวกขณ์ 
 

 ในบทนี้ผู้วิจัยจะได้ศึกษาหลักสติที่เกี่ยวข้องกับการพิจารณาด้วยอภิณหปัจจเวกขณ์ ได้แก่
หลักสติปัฏฐาน 4 จากพระไตรปิฎก อรรถกถา ฏีกา ต าราหนังสือ และงานวิจัยเกี่ยวข้อง เพื่อน าข้อมูล
ไปวิเคราะห์สังเคราะห์ในการออกแบบสัมภาษณ์ในบทที่ 4 ดังมีรายละเอียดต่อไปนี้ 
 3.1 ความหมายของสติ 
 3.2 ความส าคัญของสติ 
 3.3 ประเภทของสติ 
 3.4 หลักธรรมที่เสริมสร้างสติ 
 3.5 วิธีการเสริมสร้างสติ  
   3.5.1 สติพิจารณาเมื่อเกิดความแก่ 
  3.5.2 สติพิจารณาเมื่อเกิดการเจ็บไข้ทางกาย 
      3.5.3 สติพิจารณาเมื่อพบกับความตาย 
  3.5.4 สติพิจารณาเมื่อต้องพลัดพรากจากของรักของชอบใจ 
     3.5.5 สติพิจารณาเมื่อต้องรับกรรม 
 3.6 สรุป 
 

3.1 ความหมายของสติ 
 ในคัมภีร์สุตตันตปิฎกขุททกนิกายมหานิทเทสได้แสดงความหมายของค าว่า สติ ไว้อย่าง 
น่าสนใจ ดังนี้ สติคือความตามระลึกถึงความระลึกได้เฉพาะหน้า สติคือความระลึกได้ ความจ าได้
ความไม่เลื่อนลอยความไม่หลงลืม สติคือสตินทรีย์ (สติที่เป็นใหญ่) สติพละ(สติที่เป็นก าลัง)สัมมาสติ
(ระลึกชอบ) สติสัมโพชฌงค์ (สติที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้ธรรม) เอกายนมรรค (สติที่เป็นทางเอก)  นี้
แหละ ตรัสเรียกว่าสติ บุคคลผู้ประกอบ ประกอบพร้อมด าเนินไป ด าเนินไปพร้อม เป็นไปเป็นไปพร้อม 
เพียบพร้อมแล้วด้วยสตินี้ผู้นั้นพระผู้มีพระภาคตรัสเรียกว่าผู้มีสติ1 
 ในคัมภีร์อภิธรรมปิฎกธรรมสังคณีปกรณ์ได้แสดงความหมายของสติว่า “สติที่เกิดขึ้น  
เป็นไฉน สติ คือ การตามระลึก ความหวนระลึก กิริยาที่ระลึก ความทรงจ า  กิริยาที่ทรงจ า ความไม่

                                           
 1ขุ.ม. 29/3/13. 



48 

เลื่อนลอย ความไม่หลงลืม คือสติที่เป็นอินทรีย์ สติที่เป็นพละ สัมมาสติ นี้ชื่อว่าสติที่เกิดขึ้นในสมัย
นั้น”2 
 นอกจากแสดงความหมายเกี่ยวกับสติ เป็นเรื่องเกี่ยวกับการระลึกได้หรือรู้สึกตัวเฉพาะ 
เหตุการณ์ข้างหน้าแล้วยังเป็นเรื่องเกี่ยวกับความระลึกได้เป็นความจ าที่ท าให้ไม่หลงลืมหรือจิตใจ 
เลื่อนลอยในขณะเดียวกันสติยังแฝงอยู่ในหลักธรรมหลายหมวด เช่น สตินทรีย์ ในหลักอินทรีย์ 5  
และสติพละอยู่ในพละ 5 ส่วนสัมมาสติ อยู่ในมรรคมีองค์ 8 สติสัมโพชฌงค์ อยู่ในโพชฌงค์ 7 เป็นต้น 
กล่าวได้ว่า สติ นอกจากจะหมายถึงการระลึกรู้ การรู้สึกตนแล้ว ยังมีความหมายแยกไปตามหน้าที่  
ในหมวดธรรมต่าง ๆ ที่สติเป็นหนึ่งในหลักธรรมนั้น ๆ   
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้กล่าวถึง ความหมายของสติไว้ในหนังสือหลายเล่ม 
เช่น ในพจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ สติ หมายถึงความระลึกได้นึกได้ ความไม่เผลอ  
การคุมใจไว้กับกิจหรือกุมจิตไว้กับสิ่งที่เกี่ยวข้อง จ าการที่ท าและค าที่พูดแล้วแม้นานได้”3 ในขณะที่ใน
พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ สติ หมายถึง “ความระมัดระวัง ความตื่นตัวต่อหน้าที่ ภาวะที่
พร้อมอยู่เสมอในการคอยรับรู้ต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เข้ามาเกี่ยวข้องและตระหนักรู้ว่าควรปฏิบัติต่อสิ่งนั้นๆ 
อย่างไร”4 และสติในพจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม “สติ คือความระลึกได้ นึกได้  
ความไม่เผลอ ส านึกพร้อมอยู่กับใจอยู่กับกิจ จิตอยู่กับเรื่อง”5  
 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ให้ความหมายของค าว่า “สติมา แปลว่า มีสติ คือ  
มีสติอย่างต่อเนื่องไม่ขาดช่วงตั้งแต่ตื่นนอนจนกระท่ังหลับสนิท สติเหมือนการสีไม้อย่างต่อเนื่อง สมาธิ 
เหมือนความร้อนที่ได้รับจากการสีไม้ ปัญญาเหมือนไฟที่เกิดจากความร้อน กล่าวคือในอินทรีย์ทั้ง 5 
อันได้แก่ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา ศรัทธาเป็นเหตุให้เกิดวิริยะ วิริยะเป็นเหตุให้เกิดสติ  
สติ เป็นเหตุให้เกิดสมาธิ สมาธิเป็นเหตุให้เกิดปัญญา และปัญญาก็เป็นเหตุให้เกิดศรัทธา ดังนี้เป็นต้น 
อินทรีย์ 5 เหล่านี้เป็นเหตุเป็นผลซึ่งกันและกัน”6 

                                           
 2อภิ.สงฺ. 34/52/36.   
 3พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ , พิมพ์ครั้งที่ 16, 
(กรุงเทพมหานคร: สหธรรมิก, 2554), หน้า 395. 
 4พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺ โต) , พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ , พิมพ์ครั้ งที่  11, 
(กรุงเทพมหานคร: สหธรรมิก, 2549), หน้า 804. 
 5พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม , พิมพ์ครั้งที่ 34, 
(กรุงเทพฯ: มูลนิธิการศึกษาเพ่ือสันติภาพ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2559), หน้า 65 - 205. 
 6พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, แปลและเรียบเรียงโดย
พระคันธสาราภิวงศ์, ตรวจช าระโดย พระพรหมโมลี (สมศักดิ์ อุปสโม) ,พิมพ์ครั้งที่ 2, (กรุงเทพมหานคร:  ไทย
รายวันการพิมพ์, 2549), หน้า 33. 
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 แม่ชีสุดา โรจนอุทัย จากการวิจัยได้ให้ขอบเขตความหมายของสติไว้ว่า“สติ” แปลว่า  
ความระลึกได้ เรียกอีกอยางหนึ่งว่าความไม่ประมาทอันเป็นยอดของธรรมทั้งหลาย สติจึงเป็นที่พ่ึง
ประสงค์ในที่ทุกสถานเหมือนเกลือที่ต้องใช้ในการปรุงกับข้าวทุกชนิด และเหมือนอ ามาตยผู้รอบรู้การ
งานทั้งปวงเป็นผู้ที่ต้องประสงค์ในราชกิจทุกอย่าง ดังนั้น สติจึงเป็นที่ปรารถนามีประโยชน์ในที่ทั้งปวง 
เพราะเมื่อจิตมีสติเป็นที่พ่ึง สติจึงเป็นดั่งพ่ีเลี้ยงท าหน้าที่ระมัดระวังรักษาประคองและข่มจิตให้ตั้งมั่น 
พร้อมทั้งเป็นเครื่องระลึกได้ในสิ่งที่ล่วงมาแล้วและสิ่งที่ยังไม่มาถึงรวมทั้งระลึกถึงสิ่งที่เป็นปัจจุบันด้วย 
ถ้ากล่าวถึงสติอย่างเดียวไม่กล่าวถึงสัมปชัญญะ ความหมายของสัมปชัญญะก็อยู่ ในสติด้วย แต่ถ้ามี
สัมปชัญญะเข้ามาร่วมกับสติด้วย สติก็หมายถึงความระลึกถึงสิ่งที่ล่วงไปแล้วและสิ่งที่ยังมาไม่ถึง 
ส าหรับการท าหน้าที่ปัจจุบันเป็นหน้าที่ของสัมปชัญญะแต่สติเป็นความระลึกได้ทั้งในอดีตปัจจุบัน  
และอนาคต คือสามารถรู้ในสิ่งนั้น ๆ ทั้งที่ล่วงไปแล้วสิ่งที่ยังมาไม่ถึงและสิ่งที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน”7 
 สรุปว่า การมีสติก ากับตัวเสมอจะคิดจะท าจะพูดสิ่งใด ย่อมไม่ถล าลงไปในความเสื่อมเสีย 
และไม่ยอมพลาดในโอกาสในการท าความดี ตระหนักดีถึงสิ่งที่ต้องท าถึงกิจกรรมที่ต้องเว้น ใส่ใจส านึก
อยู่เสมอในหน้าที่ ไม่ปล่อยปละละเลย กระท าด้วยความจริงจังและด าเนินรุดหน้าตลอดเวลา  จิตมีสติ
ก ากับอยู่ตลอดเวลาท าให้คนไม่ลืมตัวไม่เผลอตัวไม่เลินเล่อและไม่มัวเมากล่าวสั้น ๆ ความไม่ประมาท
ก็คือจิตมีสติ จิตคือธรรมชาติที่นึกคิดไปตามอารมณ์ที่ได้เห็นได้ยินได้สัมผัสได้รู้ ส่วนสติคือความระลึก
ได้ เป็นคุณธรรมที่ช่วยเตือนจิตควบคุมจิตไม่ให้เผลอตัวไม่ให้ประมาทในการกระท าการพูดและการคิด 
ความไม่ประมาทนับเป็นคุณธรรมส าคัญท่ีสนับสนุนความดีให้งอกงาม และท าลายความชั่วร้ายให้หมด
ไป ตรงกันข้ามกับความประมาทซึ่งเป็นมูลเหตุส าคัญที่จะส่งเสริมความชั่วให้เพ่ิมพูนและท าลายความ
ดีให้สูญสิ้นไป  
 

3.2 ความส าคัญของสติ  
 ความส าคัญของสติ เห็นได้จากแนวคิดที่สะท้อนอยู่ในพุทธพจน์ที่ว่า “ผู้สมบูรณ์ด้วยศีล  
มีปัญญา มีจิตตั้งมั่นดีแล้ว เพ่งพินิจธรรมภายใน มีสติทุกเมื่อย่อมข้ามพ้นโอฆะที่ข้ามได้ยาก”8 
ประโยชน์สูงสุดของความเป็นผู้มีสติ คือความเป็นผู้ไม่ประมาท เมื่อได้เจริญสติในฐานะเป็นหลักธรรม
ส าคัญ มีการพิจารณาใคร่ครวญ ประคับประคองการปฏิบัติธรรมไม่ให้ฟุ้งซ่านและน า พาไปสู่
ความส าเร็จ ท าให้สามารถข้ามพ้นโอฆะได้ กล่าวได้ว่า เมื่อผู้ปฏิบัติธรรมถึงพร้อมด้วยศีล เป็นผู้มี
ปัญญา เมื่อมีสมาธิอันเป็นจิตที่ตั้งมั่นสมควรแก่การงานแล้วย่อมมีการพิจารณาธรรมอันประกอบด้วย

                                           
 7แม่ชีสุดา โรจนอุทัย, “ศึกษาวิเคราะห์ปัจจุบันขณะในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธ 
ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2553), หน้าบทคัดย่อ. 
 8ขุ.สุ. 25/176/540. 
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สติย่อมสามารถก าจัดกิเลสทั้งปวงได้ถ้าตราบใดเมื่อสติของเราไม่ตั้งมั่นยังไม่บริบูรณ์ เรียกว่ามันยังไม่
เต็มรอบ ไม่เต็มรอบในกระบวนการของการเห็น กระบวนการของการได้ยิน ของการลิ้มรส  
ของการสัมผัส ของการถูกต้องทางกาย ของธรรมารมณ์ ของการรู้สึกนึกคิดก็ตาม เร ายังไม่เต็มรอบ
ตราบใด ตราบนั้นความ ทุกข์นี้มันก็ต้องเกิดขึ้น เมื่อมีความทุกข์เกิดขึ้นเราจะได้เรียนรู้ว่าทุกข์นี้เราจะ
แก้ไขอย่างไร เราจะก าหนดรู้ได้อย่างไร ดูได้อย่างไรให้ทุกข์นั้นมันไม่ใช่เรา มันไม่ใช่เป็นสิ่งที่รู้ได้ง่ายๆ 
มันต้องอาศัยความฉลาดมาก กุศลคือความฉลาด รอบรู้ในกองทุกข์นั้นให้ได้นี่แหละเป็นสิ่งที่เราจะต้อง
บากบั่นพากเพียรพยายามเราจะต้องสร้างสติให้ได้ ดังนั้น ความส าคัญของสติ ปรากฏเห็นได้ชัดเมื่อเรา
มีสติ การกระท าของเราในชีวิตประจ าวันของเรามันก็จะผิดพลาดน้อยลง”9 
 นอกจากนี้ในมหาสติปัฏฐานสูตร ยังได้กล่าวถึงผลของการปฏิบัติตามสติปัฏฐานการมีสติใน
ปัจจุบันขณะสามารถบรรลุพระอรหันตหรือพระอนาคามี ไว้ดังนี้    

   “ภิกษุทั้งหลาย บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน 4 ตลอด 7 ปี พึงหวังได้ผล 1 ใน 2 อย่าง    
คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี”10  

 ถ้าพูดถึงความส าคัญของสติ สติมีความส าคัญเทียบเท่ากับความไม่ประมาท กล่าวคือ เมื่อมี
สติย่อมไม่ประมาท ดังนั้น สติจึงสามารถมองเห็นภาพได้ชัดดุจดังการอุปมาคุณค่าของความไม่  
ประมาท กล่าวคือ คุณค่าของความไม่ประมาทอุปมาดุจดั่งรอยเท้าช้างและกลอนสลักประตู ดังที่  
พระพุทธเจ้าทรงอุปมาตรัสไว้ว่า “ธรรมอย่างหนึ่งที่ยึดประโยชน์ในปัจจุบันและประโยชน์ในภายหน้า 
ไว้ได้คือความไม่ประมาทรอยเท้าของสัตว์ทั้งหลายที่สัญจรไปบนแผ่นดินชนิดใดชนิดหนึ่ง รอยเท้า  
เหล่านั้นทั้งหมดย่อมรวมลงในรอยเท้าช้าง บัณฑิตกล่าวว่า รอยเท้าช้างเป็นเลิศกว่ารอยเท้าเหล่านั้น 
เพราะเป็นรอยใหญ่ฉันใด ธรรมอย่างหนึ่งที่ยึดประโยชน์ทั้งสองไว้ได้คือประโยชน์ในปัจจุบันและ 
ประโยชน์ในภายหน้า คือ ความไม่ประมาทก็ฉันนั้น”ซึ่งพระองค์ได้ตรัสคาถาประพันธ์ไว้ว่า  
   “บุคคลเมื่อปรารถนาอายุ ความไม่มีโรค วรรณะ สวรรค์ ความเกิดในตระกูลสูงและ
ความยินดีอย่างโอฬารต่อ ๆ ไป พึงท า ความไม่ประมาทบัณฑิตทั้งหลายย่อมสรรเสริญ ความไม่
ประมาทในการท าบุญบัณฑิตผู้ไม่ประมาทย่อมบรรลุประโยชน์ทั้งสอง ธีรชนท่านเรียกว่า บัณฑิต 
เพราะยึดประโยชน์ทั้งสองไว้ได้ คือ ประโยชน์ในปัจจุบัน และประโยชน์ในภายหน้า”11 
 จากข้อมูลดังกล้าวข้างต้น จะเห็นว่าคุณค่าของสติ หรือปัจจุบันขณะต่อการปฏิบัติธรรม 
ตามแนวทางของมหาสติปัฏฐาน เป็นการพัฒนาชีวิตที่ถือว่าเป็นการพัฒนาจิตใจโดยตรง เป็นประสบ 

                                           
 9พระมหาประเสริฐ อคฺคเตโช (มุขพริ้ม), "แนวทางการประยุกต์หลักสันติธรรมเพื่อเสริมสร้างความ สันติ

สุขของเยาวชนในโรงเรียน: กรณีศึกษาโรงเรียนราชมนตรี (ปลื้ม-เชื่อมนุกูล)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2560), หน้า 14. 
 10ที.ม. 10/404/338.   
 11ส  .ส. 15/128/151 - 152. 
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การณต์รงของมนุษย์ทุก ๆ คนที่สามารถกระท าได้ด้วยตนเองด้วยการมีปัจจุบันขณะต่อบริบทรอบข้าง
แต่ละขณะ ด้วยการมีความเพียรในการก าหนดรู้มีสติสัมปชัญญะก าหนดรู้ตามความเป็นจริง ไม่ปล่อย
ให้จิตเลื่อนลอยไปในอดีต หรือแสวงหาอนาคตที่ยังมาไม่ถึงการก าหนดในฐานทั้ง 4 คือ กาย เวทนา 
จิตและธรรมด้วยปัจจุบันอารมณที่ปรากฏอยู่รู้เท่าทันปราศจากการปรุงแต่งด้วยความรู้ชัด แจ่มแจ้ง 
ในปุถุชนคนธรรมดาที่ยังต้องมีชีวิตอยู่กับหน้าที่การงานในปัจจุบันก็สามารถกระท าได้ด้วย การรับรู้
และน ามาใช้ในชีวิตประจ าวันในทุกอิริยาบถ ไม่ปรุงแต่งต่อความรูสึกนึกคิดที่มาปรากฏ โกรธก็
สามารถที่จะรู้ว่าก าลังโกรธ ให้อภัยต่อผู้อ่ืนได้ เพราะการที่รับความรู้สึกที่ไวและทันต่อกระแสต่าง ๆ  
ที่เข้ามากระทบตามความเป็นจริงในปัจจุบันขณะ สามารถยุติความรู้สึกไม่ดีที่เศร้าหมอง เป็นอกุศล 
อันก่อให้เกิดทุกข์ได้เร็ว ท าให้มีประสิทธิภาพในการท างานได้ดียิ่ง ๆ ขึ้น มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นการอยู่
ร่วมกันในสังคมก่อให้เกิดความสุขในส่วนของผู้ปฏิบัติเพ่ือความอิสระหลุดพ้นการก าหนดอยู่ในปัจจุ 
บันขณะจะเห็นได้ถึงสภาวะของการก าหนดรู้ในสิ่งเฉพาะหน้าด้วย เอกัคคตาจิต รู้เท่าทันสภาวะความ 
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริงตลอดเวลา อันเป็นไปตามกฎของไตรลักษณ์ที่สรรพสิ่งล้วน 
เกิดข้ึนตั้งอยู่และดับไป12 
 สติมีบทบาทหน้าที่ในรูปแบบต่าง ๆ เช่น ความระลึกรู้ความไม่เลื่อนลอยความไม่หลงลืม
เพราะผู้มีสติคือผู้เจริญสติปัฏฐาน 4 เป็นผู้มีความรู้ตัวทั่วพร้อมเสมอดังที่พระผู้มีพระภาคได้ตรัสแก่
ภิกษุทั้งหลายว่า “ภิกษุทั้งหลายภิกษุพึงมีสติสัมปชัญญะอยู่เถิดนี้เป็นค าพร่ าสอนของเราส าหรับเธอ
ทั้งหลายภิกษุผู้มีสติเป็นอย่างไรคือภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาเห็นกายในกายอยู่มีความเพียรมี
สัมปชัญญะมีสติก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย พิจารณา
เห็นจิตในจิตและพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่มีสติก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ภิกษุผู้
มีสติเป็นอย่างนี้ จากพุทธพจน์ จะเห็นได้ว่าสติมีความส าคัญอย่างยิ่ง เพราะสติเป็นสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ 
และเป็นใหญ่ในธรรมทั้งปวงและเป็นธรรมเครื่องตื่นอยู่ในโลกดังที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสความส าคัญ
ของสติว่า ภิกษุทั้งหลายทางนี้เป็นทางเดียวเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ
เพ่ือดับทุกข์และโทมนัสเพ่ือบรรลุญายธรรมเพ่ือท าให้แจ้งนิพพานทางนี้คือสติปัฏฐาน 4 ประการ  
สติปัฏฐาน 4 ประการอะไรบ้างคือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
              1. พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัส
ในโลกได้ 
 2. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มี  สัมปชัญญะ มีสติ ก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 

                                           
 12แม่ชีสุดา โรจนอุทัย, อ้างแล้ว, หน้า 65 - 66. 
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            3. พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ  ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสใน
โลกได้ 
            4. พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌา
และโทมนัสในโลกได้”13 
 ความส าคัญของสติมีบทบาทและหน้าที่ คือคอยรักษาควบคุมเป็นปกติ เช่น สติเป็นเกราะ 
สติเป็นเครื่องตรวจ พระพุทธเจ้าเปรียบพระองค์เป็นหมอผ่าตัดที่ใช้สติเป็นเครื่องมือตรวจคือตาหูจมูก
ลิ้นกายและใจที่เป็นพิษ (มีอวิชชา) ที่ เกิดจากลูกศรอาบยาพิษ (คือตัณหา) โดยใช้มีดผ่าตัด  
(คือปัญญาพระอริยะ) สติวินัยเป็นอย่างไรคือภิกษุทั้งหลายในธรรมวินัยนี้ย่อมกล่าวหาภิกษุด้วยอาบัติ
หนักเห็นปานนี้คือปาราชิกหรือใกล้เคียงปาราชิกว่าท่านผู้มีอายุระลึกได้หรือว่าท่านต้องอาบัติหนักเห็น
ปานนี้คือปาราชิกหรือใกล้เคียงปาราชิกภิกษุนั้นกล่าวอย่างนี้ว่า “ท่านทั้งหลายข้าพเจ้าระลึกไม่ได้เลย
ว่าข้าพเจ้าต้องอาบัติหนักเห็นปานนี้คือปาราชิกหรือใกล้เคียงปาราชิก เมื่อเป็นเช่นนี้สงฆ์พึงให้สติวินัย
แก่ภิกษุนั้น อานนท์ สติวินัยเป็นอย่างนี้การระงับอธิกรณ์บางอย่างในธรรมวินัยนี้ย่อมมีได้ด้วยสติวินัย
อย่างนี้”14 สติเป็นเกราะกันภัยให้ไปถึงนิพพานสติจะเป็นเกราะก าบังพาไปถึงเป้าหมายได้สติช่วย
ป้องกันมรรคมีองค์ 8 น าพาผู้ปฏิบัติไปถึงนิพพาน “ทางนั้นชื่อว่าเป็นทางตรงทิศนั้นชื่อว่าไม่มีภัยรถชื่อ
ว่าไม่มีเสียงดังประกอบด้วยล้อคือธรรมหิริเป็นฝาประทุนของรถนั้นสติเป็นเกราะกั้นของรถนั้นเรา
กล่าวธรรมมีสัมมาทิฏฐิน าหน้าว่าเป็นนายสารถียานชนิดนี้มีอยู่แก่ผู้ใดจะเป็นสตรีหรือบุรุษก็ตามผู้นั้น
ไปใกล้นิพพานด้วยยานนี้แล”15  
 พระพุทธศาสนายังแสดงรายละเอียดไว้ว่า “บุคคลผู้ ได้ความสงบแห่งจิตภายใน 
แต่ไม่ได้ความเห็นแจ้งธรรมด้วยปัญญาอันยิ่งควรตั้งมั่นในความสงบแห่งจิตภายในแล้วท าความเพียร
เพ่ือความเห็นแจ้งธรรมด้วยปัญญาอันยิ่งสมัยต่อมา  บุคคลนั้นจึงได้ความสงบแห่งจิตภายใน 
และได้ความเห็นแจ้งธรรมด้วยปัญญาอันยิ่ง บุคคลผู้ได้ความเห็นแจ้งธรรมด้วยปัญญาอันยิ่งแต่ไม่ได้
ความสงบแห่งจิตภายในควรตั้งมั่นในความเห็นแจ้งธรรมด้วยปัญญาอันยิ่งแล้วท าความเพียร 
เพ่ือความสงบแห่งจิตภายในสมัยต่อมา บุคคลนั้นจึงได้ความเห็นแจ้งธรรมด้วยปัญญาอันยิ่ง 
และได้ความสงบแห่งจิตภายในบุคคลผู้ไม่ได้ความสงบแห่งจิตภายในและไม่ได้ความเห็นแจ้งธรรม 
ด้วยปัญญาอันยิ่งควรท าความพอใจความพยายามความอุตสาหะความขะมักเขม้นและความไม่ท้อถอย
สติและสัมปชัญญะให้มีประมาณยิ่ ง เ พ่ือได้กุศลธรรมเหล่านั้นเถิดบุคคลนั้นท าความพอใจ 
ความพยายามความอุตสาหะความขะมักเขม้นความไม่ท้อถอยสติและสัมปชัญญะให้มีประมาณยิ่ง 
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เพ่ือได้กุศลธรรมเหล่านั้นเปรียบเหมือนบุคคลผู้มีผ้าที่ถูกไฟไหม้หรือมีศีรษะที่ถูกไฟไหม้ท าความพอใจ
ความพยายามความอุตสาหะความขะมักเขม้นความไม่ท้อถอยให้มีประมาณยิ่ง สติและสัมปชัญญะ 
ให้มีประมาณยิ่งเพ่ือดับไฟที่ไหม้ผ้าหรือไฟที่ไหม้ศีรษะนั้นๆ สมัยต่อมาบุคคลนั้นจึงได้ความสงบ 
แห่งจิตภายในและความเห็นแจ้งธรรมด้วยปัญญาอันยิ่งบุคคลผู้ ได้ความสงบแห่งจิตภายใน 
และได้ความเห็นแจ้งธรรมด้วยปัญญาอันยิ่งควรตั้งอยู่ในกุศลธรรมเหล่านั้นแล้วท าความเพียร 
เพ่ือความสิ้นไปแห่งอาสวะให้ยิ่งขึ้นไป ภิกษุทั้งหลายบุคคล 4 จ าพวกนี้แลมีปรากฏอยู่ในโลก”16 
 สรุปว่า ความเป็นผู้มีสติ ก็คือความเป็นผู้ไม่ประมาท เมื่อได้เจริญสติในฐานะเป็นหลักธรรม
ส าคัญ มีการพิจารณาใคร่ครวญ ประคับประคองการปฏิบัติธรรมไม่ให้ฟุ้งซ่านและน า พาไปสู่
ความส าเร็จ สติย่อมสามารถก าจัด กิเลสทั้งปวงได้ถ้าตราบใดเมื่อสติของเราไม่ตั้งมั่นยังไม่บริบูรณ์ 
เรียกว่ายังไม่เต็มรอบ ไม่เต็มรอบในกระบวนการของการเห็น กระบวนการของการได้ยิน ของการลิ้ม
รส ของการสัมผัส ของการถูกต้องทางกาย ของธรรมารมณ์ ของการรู้สึกนึกคิดก็ตาม เรายังไม่เต็ม
รอบตราบใด ตราบนั้นความทุกข์นี้มันก็ต้องเกิดขึ้น สติจึงเป็นดั่งพ่ีเลี้ยงท าหน้าที่ระมัดระวังรักษา 
ประคองและข่มจิตให้ตั้งมั่น พร้อมทั้งเป็นเครื่องระลึกได้ในสิ่งที่ล่วงมาแล้ว และสิ่งที่ยังไม่มาถึง 

3.3 ประเภทของสติ 

 ในคัมภีร์พระพุทธศาสนากล่าวถึง สติมี 2 อย่าง คือ สัมมาสติ และมิจฉาสติ ซึ่งส่วนใหญ่ 
ปรากฏอยู่ในหมวดของหลักอริยมรรค ซึ่งสัมมาสติเป็นองค์ธรรมหนึ่งที่เป็นวงจรต่อเนื่องในการด าเนิน 
ชีวิตให้ดีงามตามหลักมรรคมีองค์ 8 ที่เริ่มต้นจากการมีสัมมาทิฏฐิ หรือความเห็นชอบ ไปถึง 
สัมมาสมาธิ ซึ่งกลไกในการเจริญมรรคทั้ง 8 องค์นั้นต่างก็มีค าคู่ที่เป็นดังสีขาวกับสีด า หรือทางที่ถูก 
กับทางที่ผิด ซึ่งสติเองก็ได้ถูกน ามาแสดงไว้ เป็นค าคู่ สัมมาสติกับมิจฉาสติ ดังในสุตตันตปิฎกอังคุตตร 
นิกายทสกเอกาทสกนิบาต แสดงไว้ว่า “มิจฉาสติเป็นสิ่งที่ไม่เป็นธรรม สัมมาสติเป็นสิ่งที่เป็นธรรม 
บาปอกุศลธรรมเป็นอันมากที่เกิดขึ้นเพราะมิจฉาสติเป็นปัจจัย นี้เป็นสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ ส่วนกุศล
ธรรมเป็นอันมากที่ถึงความเจริญเต็มที่เพราะสัมมาสติเป็นปัจจัย นี้เป็นสิ่งที่ เป็นประโยชน์ ”17  
กล่าวได้ว่า แม้สติจะเป็นประโยชน์และทรงคุณค่าต่อวิถีการด าเนินชีวิตมนุษย์แต่อย่างไรก็ตามหากใช้
สติในทางที่ผิด ไม่ถูก ไม่ควรน าไปใช้ในสิ่งที่ไม่ดีงามไม่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคม ย่อมไม่ใช่
เรียกว่า สติ ในทางพระพุทธศาสนา 
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 สติในทางพระพุทธศาสนา  ดังนี้ 
 1. สติบริสุทธิ์ในองค์ฌาน คือ เป็นสติในความสงบมีสติตั้งมั่นไม่ฟ่ันเฟือนในฌาน 1  
มีสติในฌาน 2 มีสติอยู่เป็นสุขในฌาน 3 และมีสติบริสุทธิ์ในฌาน 4 ดังพุทธพจน์ที่ว่า “พราหมณ์เรา
ปรารภความเพียรไม่ย่อหย่อนสติก็มั่นคงไม่ฟ่ันเฟือนกายสงบระงับไม่กระสับกระส่ายจิตเป็นสมาธิ  
มีอารมณ์แน่วแน่เรานั้นสงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลายแล้วบรรลุปฐมฌานที่มีวิตกวิจารปีติ  
และสุข อันเกิดจากวิเวกอยู่เพราะวิตกวิจารสงบระงับไปบรรลุทุติยฌานที่มี ความผ่องใสภายใน 
มีภาวะที่จิตเป็นหนึ่งผุดขึ้นไม่มีวิตกไม่มีวิจารมีแต่ปีติและสุขอันเกิดจากสมาธิอยู่เพราะปีติจางคลายไป
มีอุเบกขามีสติสัมปชัญญะเสวยสุขด้วยนามกายบรรลุตติยฌานที่พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญว่า  
ผู้มีอุเบกขามีสติอยู่เป็นสุข เพราะละสุขและทุกข์ได้เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปก่อน แล้วบรรลุ
จตุตถฌานที่ไม่มีทุกข์ไม่มีสุขมีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู่ ”18 โดยมีสติเพราะเหตุผล 10 อย่าง  
คือ “อย่างที่หนึ่งชื่อว่ามีสติเพราะระลึกถึงพุทธคุณ อย่างที่สองมีสติเพราะระลึกถึงธรรมคุณ  
อย่างที่สามมีสติเพราะระลึกถึงสังฆคุณ อย่างที่สี่มีสติเพราะระลึกถึงศีลที่ตนรักษา อย่างที่ห้ามีสติ
เพราะระลึกถึงทานที่ตนบริจาคแล้ว อย่างที่หกมีสติเพราะระลึกถึงคุณที่ท าคนให้เป็นเทวดา  
อย่างที่เจ็ดมีสติเพราะตั้งสติก าหนดลมหายใจเข้าออก อย่างที่แปดมีสติเพราะระลึกถึ งความตายที่
จะต้องมีเป็นธรรมดา อย่างที่เก้ามีสติเพราะระลึกทั่วไปในกายเพราะให้เห็นว่าไม่งาม และอย่างที่สิบ
ชื่อว่ามีสติ เพราะระลึกถึงธรรมที่สงบระงับ คือ “พระนิพพาน” และยังให้แนวคิดเกี่ยวกับ 
สติในสัมมาสติ สติสัมโพชฌงค์เอกายนมรรค พระพุทธองค์ทรงตรัสว่า “ภิกษุเป็นผู้ประกอบ ประกอบ
พร้อม ด าเนินไป ด าเนินไปพร้อม เป็นไป เป็นไปพร้อมเพียบพร้อมแล้วด้วยสตินี้ ภิกษุนั้น พระผู้มีพระ
ภาคตรัสเรียกว่า ผู้มีสติ 
 2. สติฟ่ันเฟือนจึงท าในสิ่งที่ไม่เป็นสาระต่อตนดังกงรถที่คดงอย่อมแล่นไม่ได้ช่างท ารถจึงพึง
แก้ ไขเสียด้วยการถากกงรถที่ โค้งคดเป็นกะพ้ีเป็นปม “พราหมณ์เราปรารภความเพียร 
ไม่ย่อหย่อน สติก็มั่นคงไม่ฟ่ันเฟือนกายสงบระงับไม่กระสับกระส่าย จิตเป็นสมาธิมีอารมณ์แน่วแน่ 
เรานั้นสงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลายแล้ว บรรลุปฐมฌานที่มี วิตก วิจาร ปีติ และสุขอันเกิด
จากวิเวกอยู่ เพราะวิตก วิจาร สงบระงับไป บรรลุทุติยฌานที่มีความผ่องใสภายในมีภาวะที่จิตเป็น
หนึ่งผุดขึ้น ไม่มีวิตก ไม่มีวิจาร มีแต่ปีติและสุขอันเกิดจากสมาธิอยู่ เพราะปีติจางคลายไป มีอุเบกขา 
มีสติสัมปชัญญะ เสวยสุขด้วยนามกาย บรรลุตติยฌานที่พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญว่าผู้  มีอุเบกขา  
มีสติ อยู่เป็นสุข เพราะละสุขและทุกข์ได้ เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปก่อนแล้ว บรรลุจตุตถฌานที่
ไม่มีทุกข์ไม่มีสุข มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู่”19 สัมปชัญญะเหตุที่ท าให้สติฟ่ันเฟือนเพราะขาด
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สัมปชัญญะ เพราะสัมปชัญญะเป็นตัวควบคุมสติคือก าหนดให้รู้เท่าทันไม่ให้สติฟ่ันเฟือน เมื่อไม่ฟ่ัน
เฟือน จะลงมือท า ท าสิ่งใดก็ไม่หลงลืมและท าให้มีประสิทธิภาพท าให้มีคุณภาพท าให้เกิดสมาธิ 
และมี จิ ต ใจตั้ งมั่ น ไม่หวั่ น ไหว ฟุ้งซ่ าน ไปในสิ่ งที่ คิ ด  ฉะนั้ น  สั มปชัญญะเป็นตั วรู้ เ ท่ าทั น  
และควบคุมสตินั่นเอง 
 3. สติหลงลืมเป็นสติที่มีพลังอ่อน ความยินดีอยากได้ย่อมมีพลังมากกว่าจึงท าให้เดือดร้อน
ใจแต่เมื่อจิตประกอบด้วยสติความยินดีอยากได้นั้นย่อมไม่มีพลังพอที่จะท าให้เดือดร้อนใจได้ สติ
หลงลืมความกลัวและความขลาดซึ่งมีธรรมชาติเป็นอกุศลจิตที่เป็นบาปชั่วไม่ขลาดย่อมเข้าครอบง า
จิตใจได้ดังนี้พราหมณ์เรานั้นได้มีความด าริ “พราหมณ์ เรานั้นได้มีความด าริว่า ‘สมณะหรือพราหมณ์
เหล่าใดเหล่าหนึ่งเป็นคนโง่เขลาเบาปัญญา เข้าอาศัยเสนาสนะอันเงียบสงัดคือป่าโปร่งและป่าทึบ 
สมณะหรือพราหมณ์ผู้เจริญเหล่านั้น ย่อมประสบความกลัวและความขลาดอันเป็นอกุศล เพราะเหตุ
แห่งโทษของตนคือความเป็นคนโง่เขลาเบาปัญญา ส่วนเรามิใช่เป็นผู้โง่เขลาเบาปัญญา เข้าอาศัย
เสนาสนะอันเงียบสงัดคือป่าโปร่งและป่าทึบเราเป็นผู้สมบูรณ์ด้วยปัญญา พระอริยะเหล่าใดเป็นผู้
สมบูรณ์ด้วยปัญญา เข้าอาศัยเสนาสนะอันเงียบสงัดคือป่าโปร่งและป่าทึบ เราเป็นผู้หนึ่งในบรรดาพระ
อริยะเหล่านั้น’ พราหมณ์ เราเห็นชัดซึ่งความเป็นผู้สมบูรณ์ด้วยปัญญานั้นในตน จึงถึงความเป็นผู้
ปลอดภัยอย่างยิ่งเพ่ืออยู่ในป่า”20  
 อารมณ์ที่เกี่ยวข้องกับธรรมอันเป็นกุศลสติหมายถึงความระลึกชอบในสติปัฏฐานและความ
ระลึกชอบในองค์มรรคสติในกามาวจรกุศลจิตและโลกุตตรกุศลจิตมีความหมายที่คล้ายคลึงและ
แตกต่างกันคือสติในกามาวจรกุศลจิตเป็นสติที่เกิดในกามาวจรกุศลจิต (กามาวจรกุศลจิตคือจิตซึ่ง
ประกอบด้วยเจตนาดีงามเช่นจิตที่มุ่งในการบุญการกุศลให้ทานและรักษาศีลเป็นต้น) มีความหมายว่า 
“สติความตามระลึกความหวนระลึก สติกิริยาที่ระลึกความระลึกความทรงจ าความไม่เลื่อนลอยความ
ไม่หลงลืม สติสตินทรีย์ที่เกิดขึ้นในสมัยนั้นเป็นไฉน สติความตามระลึกความหวนระลึก สติกิริยาที่
ระลึกความทรงจ าความไม่เลื่อนลอยความไม่หลงลืม สติสตินทรีย์ สติพละ สัมมาสติในสมัยนั้นนี้ชื่อว่า
สตินทรีย์ ที่เกิดข้ึนในสมัยนั้น ส่วนสติในโลกุตตรกุศลจิตเป็นสติที่เกิดในโลกุตตรกุศลจิต (โลกุตตรกุศล
จิตคือจิตที่อยู่ระดับเหนือโลกเป็นระดับของพระอริยเจ้าซึ่งรองรับเฉพาะอารมณ์พิเศษคือพระนิพพาน) 
มีความหมายว่า “สติที่เกิดขึ้นในสมัยนั้นเป็นไฉน สติความตามระลึกความหวนระลึก สติกิริยาที่ระลึก
ความทรงจ าความไม่เลื่อนลอยความไม่หลงลืม สติสตินทรีย์ สติพละ สัมมาสติ สติสัมโพชฌงค์อันเป็น
องค์มรรคนับเนื่องในมรรคในสมัยนั้นนี้ชื่อว่าสติที่เกิดข้ึนในสมัยนั้น” 
 4. สติในกามาวจรกุศลจิตมีความหมายแบบกว้างทั่วไป คือ ความระลึกชอบส่วนสติ 
ใน โลกุตตรกุศลจิตมีความหมายแบบลึกเฉพาะคือ สติหมายถึงความระลึกชอบของอริยบุคคล 4  

                                           
 20ม.มู. 12/48/39. 
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คือ “โสดาบัน สกิทาคามี อนาคามี และอรหันตบุคคล” เป็นสติที่เกิดและมีในอริยมรรคเท่านั้นบุคคล
ผู้มีสติอันเข้าไปตั้งไว้แล้วและผู้มีสติบุคคลผู้มีสติอันเข้าไปตั้งไว้แล้วย่อมมีความระลึกนึกได้ความจ าดี  
ไม่หลงลืม เพราะว่า “บุคคลผู้มีสติตั้งมั่นเป็นไฉน ในข้อนั้น สติเป็นไฉน สติความตามระลึก ความหวน
ระลึก สติกิริยาที่ระลึกความทรงจ าความไม่เลื่อนลอยความไม่หลงลืม สติสตินทรีย์ สติพละ สัมมาสตินี้
เรียกว่า สติบุคคลผู้ประกอบด้วยสตินี้ชื่อว่า ผู้มีสติตั้งมั่น”21 พระพุทธศาสนาเถรวาทได้แสดง
รายละเอียดเกี่ยวกับสติสัมปชัญญะไว้ในสติปัฏฐาน คือ “ผู้มีสติในสติปัฏฐาน 4 ผู้พิจารณากายเวทนา
จิตธรรมจึงเป็นผู้มีสติบทว่ามีสติจึงมีการอธิบายสติที่เกิดตามธรรมชาติสามารถถูกฝึกให้เป็นมหาสติ
ด้วยการเจริญสติปัฏฐาน 4 เป็นมหาสติในโลกียะบุคคลและโลกุตตรบุคคลบุคคลผู้มีสติอันเข้าไปตั้งไว้
แล้วย่อมมีความระลึกนึกได้ดีมีความจ าดีไม่หลงลืมและบุคคลผู้มีสติย่อมระลึกได้ไม่หลงลืม 
ในการพิจารณากายใจให้เป็นอิสระด้วยการมีสติในสติปัฏฐาน 4 ความเป็นผู้ไม่มีสติมีสติหลงมีสติ
หลงลืมและหลงลืมสติเหล่านี้เป็นอาการไร้ความสามารถในการระลึก มุฏฐัสสัจจะเป็นไฉนความระลึก
ไม่ได้ความหวนระลึกไม่ได้ความย้อนระลึกไม่ได้ความระลึกไม่ได้ภาวะที่ระลึกไม่ได้ความทรงจ าไม่ได้
ความเลื่อนลอยความหลงลืมนี้เรียกว่ามุฏฐัสสัจจะ สติสัมปชัญญะไม่หลงลืมบุคคลผู้ไม่มีสติสติหลงลืม
เหล่านี้เป็นการไร้ความสามารถในการระลึกเช่นกันด้วยการหลงลืมสติเป็นธรรมหนึ่งในอสัทธรรม  
 สรุปว่า สติในพระพุทธศาสนา มี 2 อย่าง คือ สติที่เป็นกุศลและสติที่เป็นอกุศลคือความ
ระลึกได้ส านึกอยู่ความไม่เผลอความระมัดระวังความไม่ประมาทความไม่หลับการปฏิบัติกรรมฐาน
ด้วยการใช้สติตามรักษาจิตเน้นการพิจารณาอยู่เฉพาะในร่างกายในการยืนเดินนั่งนอนด้วยความระลึก
รู้อยู่ตลอดตั้งความรู้สึกไว้กับตัวให้สติเฝ้าดูอารมณ์และการเคลื่อนไหวของตนเองกับกิจที่ตนก าลังท า
อยู่ตื่นตัวอยู่เสมอไม่ประมาทนอนใจถือเป็นธรรมส าคัญที่ต้องใช้ความเพียรพยายามอยู่ตลอดเวลา  
 

3.4 หลักธรรมที่เสริมสร้างสติ 
 สติได้มีปรากฏในหลาย ๆ หมวดธรรม ซึ่งจะถูกน าไปใช้ในหลาย ๆ บทบาท กล่าวคือสติใน
โพธิปักขิยธรรม โพธิ แปลว่า รู้ มีความหมายถึง รู้การท าให้สิ้นอาสวะ คือรู้อริยสัจ 4 และรู้การท าจิต
ให้สงบ แปลกันสั้น ๆ ว่า ธรรมที่เป็นเครื่องให้ตรัสรู้ซึ่งปรากฏการมีสติเป็นส่วนประกอบในหมวดธรรม
นี้ ได้แก่ 
 (1) สติปัฏฐาน 4 คือ การพิจารณาเห็น กายในกาย เวทนาในเวทนา จิตในจิต และ ธรรมใน
ธรรม ทั้งภายในและภายนอก22 

                                           
 21อภิ.ปุ. 36/79/165. 
 22พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนากัมมัฏฐาน ภาค 2, (กรุงเทพมหานคร: อัมรินทร์ 

พริ้นติ้ง กรุ๊พ, 2532), หน้า 34. 
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 (2) สติในสัมมัปปธาน 4 คือ ความเพียรพยายามท าชอบที่สะท้อนความตั้งใจมุ่งมั่น 
ประกอบด้วยความเพียรพยายามอันตราบใดที่ยังไม่บรรลุถึงธรรมอันพึงถึงได้ ก็จะไม่ท้อถอย 
จากความเพียรนั้นเป็นอันขาด23 
 (3) อิทธิบาท 4  คือ ธรรมที่เป็นเหตุให้ถึงซึ่งความสัมฤทธิผล สัมฤทธิผลในที่นี้หมายถึง 
ความส าเร็จ คือ บรรลุถึงกุสลญาณจิต และมรรคจิต24 
 (4) อินทรีย์ 5 คือ ความเป็นใหญ่ หรือ ความเป็นผู้ปกครองในสภาวธรรมที่เป็นฝ่ายดี   
และเฉพาะฝ่ายดีที่จะให้รู้ให้ถึงซึ่งฌานธรรม และ อริยสัจ ซึ่งมี 5 ประการ ดังนี้ 
  ก) สัทธินทรีย์คือ ความเป็นใหญ่ในการยังความสัทธาปสาทในอารมณ์ที่เป็นฝ่ายดีองค์
ธรรมในวิปัสสนากัมมัฏฐาน อกุศล ไม่อาจจะท าให้สัทธานั้นเสื่อมไปได้เลย ภาวนาสัทธา นี่แหละ ที่ได้
ชื่อว่าสัทธินทรีย์  
  ข)  วิ ริ ยินทรีย์คือ ความเป็นใหญ่ในการยั งความเพียรพยายามอย่างยิ่ งยวด  
ซึ่งต้องเป็นความเพียรที่บริบูรณ์ด้วยองค์ทั้ง 4 แห่งสัมมัปปธาน จึงจะเรียกได้ว่าเป็นวิริยินทรีย์  
ในโพธิปักขิยธรรมนี้ องค์ธรรมได้แก่ วิริยะเจตสิก  
  ค) สตินทรีย์คือ ความเป็นใหญ่ในการระลึกรู้อารมณ์อันเกิดมาจากสติปัฏฐาน 4 องค์
ธรรมได้แก่ สติเจตสิก  
  ง) สมาธินทรีย์คือ ความเป็นใหญ่ในการท าจิตให้เป็นสมาธิ ตั้งใจมั่นอยู่ในอารมณ์  
กัมมัฏฐาน องค์ธรรมได้แก่ เอกัคคตาเจตสิก  
  จ) ปัญญินทรีย์คือ ความเป็นใหญ่ในการให้รู้เห็น รูป นาม ขันธ์ อายตนะ ธาตุ ว่า เต็มไป
ด้วยทุกข์โทษภัย เป็นวัฏฏทุกข์ องค์ธรรมได้แก่ ปัญญาเจตสิก25   
 หมวดธรรมนี้เรียกอีกอย่างหนึ่งว่าพละ 5 ที่เรียกว่าพละเพราะความหมายว่าเป็นพลังท าให้
เกิดความมั่นคงซึ่งความไร้ศรัทธาเป็นต้นแต่ละอย่างจะเข้าครอบง าไม่ได้ส่วนที่เรียกว่าอินทรีย์เพราะ 
ความหมายว่าเป็นใหญ่ในการกระท าหน้าที่แต่ละอย่าง ๆ ของตนคือเป็นเจ้าการในการครอบง าเสีย 
ซึ่งความไร้ศรัทธาความเกียจคร้านความประมาทความฟุ้งซ่านและความหลงตามล าดับ26  
 (5) พละ 5 หมายเฉพาะ กุสลพละ ซึ่งมีลักษณะ 2 ประการ คือ อดทนไม่หวั่นไหว ประการ
หนึ่ง และย่ ายีธรรมที่เป็นข้าศึกอีกประการหนึ่ง พละนี้มี 5 ประการ คือ  

                                           
 23ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปัทมะสุนทร), คู่มือการศึกษาพระอภิธรรม, ปริจเฉทที่ 7, (กรุงเทพฯ : มูลนิธิ

ปริญญาธรรม, 2534), หน้า 59. 
 24พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), อ้างแล้ว, หน้า 76. 

 25ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปัทมะสุนทร), คู่มือการศึกษาพระอภิธรรม, อ้างแล้ว, หน้า 69. 
 26พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, ครั้งท่ี 34 (กรุงเทพฯ: 
มูลนิธิการศึกษาเพื่อสันติภาพ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2559), หน้า 187. 
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  ก) สัทธาพละ คือ ความเชื่อถือเลื่อมใส  
  ข) วิริยะพละ คือ ความเพียรพยายามอย่างยิ่งยวด  
  ค) สติพละ คือ ความระลึกได้ในอารมณ์สติปัฏฐานเป็นก าลัง  
  ง) สมาธิพละ คือ ความตั้งใจมั่นอยู่ในอารมณ์กัมมัฏฐาน  
  จ) ปัญญาพละ คือ ความรอบรู้เหตุผลตามความเป็นจริง  
 (6) โพชฌงค์ 7  คือ เครื่องให้ตรัสรู้ (อริยสัจ 4) โพธิ เป็นตัวรู้ โพชฌงค์ เป็นส่วน ที่ให้เกิด
ตัวรู้สิ่งที่รู้อริยะสัจ 4 นั้นคือ มรรคจิต สิ่งที่เป็นผลแห่งการรู้อริยะสัจ 4 นั้นคือ ผลจิตองค์ที่เป็นเครื่อง
ให้รู้อรยิะสัจ 4 ที่มีชื่อว่า โพชฌงค์นี้มี 7 ประการ คือ  
  ก) สติสัมโพชฌงค์คือ สติเจตสิกที่ระลึกรู้อยู่ในอารมณ์สติปัฏฐานทั้ง 4 ต่อเนื่องกันมา  
จนแก่กล้าเป็นสตินทรีย์ เป็นสติพละ เป็นสัมมาสติ ด้วยอ านาจแห่งวิปัสสนากัมมัฏฐาน ย่อมท าลาย
ความประมาทเสียได้ สติอย่างนี้แหละที่เรียกว่า สติสัมโพชฌงค์ 
  ข) ธัมมวิจัยสัมโพชฌงค์คือปัญญาเจตสิกที่รู้รูปนามว่าไม่เที่ยงเป็นทุกข์เป็นอนัตตาจนแก่
กล้า เป็นวิมังสิทธิบาท เป็นปัญญินทรีย์ เป็นปัญญาพละ เป็นสัมมาทิฏฐิ ด้วยอ านาจแห่งวิปัสสนา
กัมมัฏฐานย่อมท าลายโมหะเสียได้ ปัญญาอย่างนี้เรียกว่า ธัมมวิจัยสัมโพชฌงค์  
  ค) วิริยะสัมโพชฌงค์คือวิริยเจตสิกท่ีท ากิจสัมมัปปธานทั้ง 4 จนแก่กล้าเป็นวิริยิทธิบาท 
เป็นวิริยินทรีย์ เป็นวิริยพละ และเป็นสัมมาวายามะ ด้วยอ านาจแห่งวิปัสสนากัมมัฏฐานย่อมท าลาย
โกสัชชะลงได้ จึงเรียกว่า วิริยะสัมโพชฌงค์  
  ง) ปีติสัมโพชฌงค์คือ ปีติเจตสิกที่มีความอ่ิมใจในการเจริญสติปัฏฐาน ผู้ที่เจริญสติปัฏฐาน 
เมื่อมีสติ มีปัญญา จนเกิดความเพียรพยายามอย่างจริงจังแล้ว ย่อมเกิดปีติเป็นธรรมดา ปีติที่เกิดด้วย
อ านาจแห่งวิปัสสนา  
  จ) ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์คือ ปัสสัทธิเจตสิก ที่มีความสงบกายสงบใจในการเจริญสติปัฏฐาน  
ผู้เจริญสติปัฏฐานเมื่อมีสติ มีปัญญา มีวิริยะอย่างจริงจัง จนเกิดปีตินั้นขณะนั้นปีติมีก าลัง  กล้าท าให้
จิตใจตื่นเต้นมาก ต่อเมื่ออาการตื่นเต้นในปีติสงบลงแล้ว ปัสสัทธิก็มีก าลังขึ้นท าให้จิตและเจตสิก 
มีความเยือกเย็น สงบ ประณีต  
  ฉ) สมาธิสัมโพชฌงค์คือ เอกัคคตาเจตสิกการตั้งใจมั่นอยู่ในอารมณ์เดียวอย่าง แน่วแน่
จนได้ชื่อว่า เป็นสมาธินทรีย์ เป็นสมาธิพละ และเป็นสัมมาสมาธิ สมาธินี้คือ สมาธิสัมโพชฌงค์  
  ช) อุเบกขาสัมโพชฌงค์คือ ตัตรมัชฌัตตตาเจตสิก ที่ท าให้จิตใจเป็นกลาง ไม่ให้เกิดความ
ยินดีหรือยินร้ายในอารมณ์กัมมัฏฐานเพราะในเวลาที่เจริญกัมมัฏฐาน27 

                                           
 27ที.ม. 2/385/401. 
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 (7) มรรคมีองค์ 8 คือ ด้วยข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์คือ อริยมรรคมีองค์ 8 ได้แก่  
การปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค์ 8 ดังที่พระองค์ตรัสว่า  
   “บรรดาอริยมรรคมีองค์ 8 เหล่านั้น สัมมาทิฏฐิ เป็นไฉน 
            ความรู้ในทุกข์ ความรู้ในทุกขสมุทัย ความรู้ในทุกขนิโรธ ความรู้ในทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา 
นี้เรียกว่า สัมมาทิฏฐิ  
            สัมมาสังกัปปะ เป็นไฉน 
            ความด าริในการออกจากกาม ความด าริในการไม่พยาบาท ความด าริในการไม่เบียดเบียน นี้
เรียกว่า สัมมาสังกัปปะ  
             สัมมาวาจา เป็นไฉน 
             เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการพูดเท็จ เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการพูดส่อเสียดเจตนาเป็น
เหตุงดเว้นจากการพูดค าหยาบ เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการพูดเพ้อเจ้อนี้เรียกว่า สัมมาวาจา  
             สัมมากัมมันตะ เป็นไฉน 
             เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการฆ่าสัตว์ เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการลักทรัพย์เจตนาเป็น
เหตุงดเว้นจากการประพฤติผิดในกาม นี้เรียกว่า สัมมากัมมันตะ  
             สัมมาอาชีวะ เป็นไฉน 
             พระอริยสาวกในธรรมวินัยนี้ละมิจฉาอาชีวะแล้ว เลี้ยงชีวิตอยู่ด้วยสัมมาอาชีวะนี้เรียกว่า 
สัมมาอาชีวะ  
 สัมมาวายามะ เป็นไฉน 
             ภิกษุในธรรมวินัยนี้สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิตมุ่งมั่นเพ่ือป้องกัน
บาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดมิให้เกิดขึ้น ... เพ่ือละบาปอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว ... เพ่ือท ากุศลธรรมที่
ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น ... เพ่ือความด ารงอยู่ ไม่เลือนหาย ภิยโยภาพ ไพบูลย์ เจริญเต็มที่แห่งกุศลธรรมที่
เกิดข้ึนแล้ว นี้เรียกว่า สัมมาวายามะ  
             สัมมาสติ เป็นไฉน 
             ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 1) พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ  พึง
ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 2) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะมี
สติ พึงก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 3) พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มี
สติพึงก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 4) พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ 
มีสติ พึงก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ นี้เรียกว่า สัมมาสติ  
             สัมมาสมาธิ เป็นไฉน 
             ภิกษุในธรรมวินัยนี้สงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลาย บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก มีวิจาร มี
ปีติและสุขอันเกิดจากวิเวกอยู่ เพราะวิตกวิจารสงบระงับไปแล้ว บรรลุทุติยฌานที่มีความผ่องใสใน
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ภายใน มีภาวะที่จิตเป็นหนึ่งผุดขึ้น ไม่มีวิตกไม่มีวิจาร มีแต่ปีติและสุขอันเกิดจากสมาธิอยู่ เพราะปีติ
จางคลายไป มีอุเบกขา มีสติสัมปชัญญะเสวยสุขด้วยนามกาย บรรลุตติยฌานที่พระอริยะทั้งหลาย
กล่าวสรรเสริญว่า ผู้มีอุเบกขา มีสติ อยู่เป็นสุข เพราะละสุขและทุกข์ได้ เพราะโสมนัส และโทมนัสดับ 
ไปก่อนบรรลุจตุตถฌานที่ไม่มีทุกข์ไม่มีสุขมีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู่นี้เรียกว่า สัมมาสมาธิ”28 
 สรุปว่ า  การมีสติ รู้ เท่ าทันอารมณ์ความคิด ในการด า เนินชีวิ ตประจ าวัน  ท า ให้  
เป็นผู้มีความสุขในปัจจุบัน หรือในทิฏฐธรรม ท าให้สุขภาพกาย สุขภาพจิตดี ไม่เครียดกับการงาน 
และสิ่งแวดล้อม กระท าการสิ่งใดก็ท าได้ดี มีประสิทธิภาพ มีความสงบเยือกเย็น และอายุยืน การอยู่
กับปัจจุบันขณะ จึงท าให้มีความสุขในปัจจุบันดังนั้น ผู้เจริญสติจนบรรลุธรรมขั้นสู งสุดแล้วจะหมด
ความเห็นแก่ตัวจะเหลือแต่ความเมตตากรุณาคือเห็นแก่ประโยชน์ผู้อ่ืนและอุทิศตนบ าเพ็ญประโยชน์
เพ่ือสังคมมากขึ้นและถึงแม้ว่าไม่สามารถเจริญสติจนบรรลุธรรมถึงที่สุดได้เพียงได้บรรลุถึง  
ความเป็นพระอริยบุคคลขั้นต้นย่อมส่งผลให้ลดความเห็นแก่ตัวได้มากขึ้น หรือไม่ถึงพระอริยบุคล
ขั้นต้นเพียงแต่ได้ปฏิบัติธรรมฝึกเจริญสติอย่างต่อเนื่องพากเพียรท าอยู่ เนือง ๆ ในชีวิตประจ าวัน 
ก็สามารถท าให้จิตใจสงบได้แล้วและเกื้อกูลแก่สังคมพร้อมสรรพแล้วไปในตัวนั่นเพราะว่าผู้ที่ฝึก 
เจริญสติผู้ที่มีสติมั่นคงในระดับหนึ่งแล้วเขาจะไม่เสียเวลาในชีวิตไปกับเรื่องไร้สาระจะไม่แย่งอาหาร
ใครกินจะไม่แย่ งถิ่ น ใครอยู่ จะไม่แย่ งคู่ ใคร เป็น เด็ดขาดจะไม่ แย่ งอ านาจใคร เป็น ใหญ่ 
จะไม่แสวงหาความสุขหรือกระท าการใดๆ บนความทุกข์ของผู้อ่ืนเพราะความสุขที่แท้และอ านาจ 
ที่ยิ่งใหญ่มีอยู่แล้วภายในจิตใจของบุคคลผู้เข้าถึงซึ่งพุทธะภาวะภายในตน 

 

3.5 วิธีการเสริมสร้างสติ 

 การเสริมสร้างสติ เพ่ือต้องการส่งเสริมสิ่งที่ควรส่งเสริมและป้องกันสิ่งที่ควรป้องกัน อย่างนี้ 
จิตของเราก็จะได้ก้าวเจริญสูงขึ้นเป็นล าดับเป็นผู้มีสติอันสมบูรณ์ ตลอดอาการเคลื่อนไหวของกาย
ทั้งหมดไม่เผลอเรอ มีสติระลึกรู้อยู่เสมอ “สติเป็นเครื่องก าหนดรู้ว่าเราก าลังท าอะไร สติเป็นตัวตรวจ
ความเป็นไปของเรา”29 ผู้ที่ขาดสติจึงเปรียบเหมือนเรือที่ขาดหางเสือคือผู้คุมท้ายเรือ เมื่อไม่มีผู้คุม
ท้ายเรือแล้วเรือก็จะลอยไปไม่ถูกทิศทางเมื่อเรือลอยไปตามกระแสน้ า ย่อมถูกกระแสลมพัดพาไปชน
กับต้นไม้บ้าง โขดหินบ้าง อาจท าให้เรือจมลงในระหว่างแม่น้ าหรือท าให้เรือนั้นช ารุดไม่อาจไปถึง
จุดหมายปลายทางได้ ก็เพราะการที่ใจไม่อยู่กับที่ ไปที่โน่นมาท่ีนี่ คิดเรื่องนั้นคิดเรื่องนี้ มีสติอยู่กับการ

                                           
 28อภิ.วิ. 35/487/371 - 373. 
 29พระเมธีธรรมาภรณ์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), สติในชีวิตประจ าวัน, พิมพ์ครั้งที่ 2, (กรุงเทพฯ: มูลนิธิพุทธ
ธรรม, 2539), หน้า 39. 



61 

กระท าเพียงแวบเดียว แล้วก็ไปคิดเรื่องอ่ืน แล้วก็กลับมาที่การกระท า ไม่ได้อยู่กับการกระท าอย่าง
ต่อเนื่อง ใจจึงไม่นิ่ง มีอารมณ์ต่าง ๆ เกิดขึ้น ตามความคิดปรุงแต่งต่าง ๆ คิดเรื่องนั้นเรื่องนี้ แล้วก็เกิด
อารมณ์ต่าง ๆ ขึ้นมาอยากให้เป็นอย่างนั้น อยากให้เป็นอย่างนี้ ไม่อยากให้เป็นอย่างนั้น ไม่อยากให้
เป็นอย่างนี้ เกิดความดีใจเสียใจไปกับสิ่งที่เกิดขึ้น ถ้าเป็นไปตามความอยากก็ดีใจ ถ้าไม่เป็นไปตาม
ความอยากก็เสียใจ ชีวิตของเราจึงวนไปเวียนมากับความดีใจเสียใจ ถ้าสามารถควบคุมใจให้นิ่ง ไม่ให้
อยาก ก็จะไม่เสียใจหรือดีใจ จะรู้สึกเฉย ๆ กับเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ไม่เดือดร้อน ไม่วุ่นวาย ไม่ดี
ใจ ไม่เสียใจ เฉย ๆ  

 การเสริมสร้างสติจึงเป็นงานที่ส าคัญมาก เป็นกุญแจส าคัญต่อการพัฒนาธรรมะต่าง ๆ คือ 
สมาธิ ปัญญา และวิมุตติ การหลุดพ้นจะเกิดขึ้นจากการเสริมสร้างสติเป็นจุดเริ่มต้น เหมือนกับการ
เรียนหนังสือ ต้องเริ่มต้นที่การเรียน ก.ไก่ ข.ไข่ จนจ าได้ทุกตัวอักษร จากนั้นก็หัดสะกด สระอะ สระ
อา แล้วก็ผสมตัวอักษร ศึกษาค านิยามของแต่ละค า จะอ่านออกเขียนได้ต้องมีสติก่อน  เราสามารถ
เสริมสร้างสติได้ตลอดเวลา ตั้งแต่ตื่นจนหลับ ไม่ว่าจะอยู่ที่ไหน อยู่ที่วัดหรืออยู่ที่ท างานพอตื่นขึ้นมาก็
ควรตั้งสติเลย ผูกจิตให้อยู่กับร่างกาย ไม่ให้จิตไปที่อ่ืน ให้ดูว่าร่างกายก าลังท าอะไร ก าลังนอน ก าลัง
ลุกขึ้น ก าลังยืน ก าลังเดิน ก าลังท ากิจต่าง ๆ ต้องอยู่กับการกระท า จะสามารถควบคุมสติได้ “สติ 
ความระลึกได้,นึกได้,ไม่เผลอ,การคุมใจไว้กับกิจหรือกุมจิตไว้กับสิ่งเกี่ยวข้อง”30 นี่คือความประเสริฐ
ของการเสริมสร้างสติที่เราต้องท าในชีวิตประจ าวัน อย่าไปรอเสริมสร้างสติเวลาที่ไปอยู่วัด เพราะจะ
ไม่ทันการณ์ ต้องเสริมสร้างสติในชีวิตประจ าวัน ทุกวัน ตั้งแต่ตื่นขึ้นมาจนหลับไป ควบคุมจิตให้อยู่กับ
ร่างกาย เรียกว่ากายคตาสติปัฏฐาน ตั้งสติอยู่ที่ร่างกาย ซึ่งมีอยู่หลายลักษณะด้วยกัน  
 การกระท าต่าง ๆ ของร่างกาย ไม่ว่าจะท าอะไร รับประทานอาหาร เขียนหนังสือ อ่าน
หนังสือ ต้องมีสติอยู่กับการกระท าอย่างเดียว ไม่ไปคิดเรื่องอ่ืน ถ้าท าอย่างนี้แล้ว จะดึงจิตไว้ไม่ให้ลอย
ไปลอยมา พิจารณาสิ่งที่ใจมีความผูกพันอยู่ ถ้ามีความผูกพันกับการงาน ก็พิจารณาว่าการงานไม่เที่ยง 
มีเกิดมีดับเป็นธรรมดา สักวันหนึ่งก็ต้องดับไป ต้องออกจากงาน ไม่อยู่กับงานไปตลอด ต้องไม่ยึดติด 
ต้องปล่อยวาง จะได้ไม่วิตกกังวล จะมีงานท าหรือไม่ เตรียมตัวเตรียมใจรับกับการเปลี่ยนแปลงเวลา
เกิดเหตุการณ์จริงขึ้นมาจะได้ไม่ทุกข์ใจความทุกข์ใจเกิดจากความอยาก อยู่ในอริยสัจ 4 คือ ทุกข์ 
สมุทัย นิโรธ มรรค เกี่ยวกับอนิจจัง ความไม่เที่ยง ถ้าพิจารณาว่า ไม่มีอะไรเที่ยงแท้แน่นอน ก็จะไม่
อยาก ยอมรับความไม่เที่ยง มีขึ้นมีลง มีเกิดมีดับเป็นธรรมดา ก็จะไม่ทุกข์ใจ”ส าหรับผู้ฝึกเจริญสติ
สมาธิมาดีแล้ว ย่อมไม่สามารถเกิดเป็นเวทนาทางจิตได้”31 แต่ถ้าไม่ศึกษา ไม่คอยสอนใจ ก็จะยึดติด

                                           
 30พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้งที่ 14, กรุงเทพฯ: 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546), หน้า 249. 
 31เรื่องเดียวกัน, หน้า 835. 
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กับร่างกาย อยากจะให้ร่างกายไม่แก่ ไม่เจ็บ ไม่ตาย เวลาแก่ เจ็บ ตาย ก็จะกลัวมาก จนไม่สามารถท า
อะไรได้ หมดก าลังใจ พอหมอบอกว่าจะต้องตายภายใน 3 เดือน ไม่รู้จะท าใจอย่างไร เพราะไม่ศึกษา
ความจริงของร่างกายไว้ก่อน คิดว่าจะอยู่ไปนาน ๆ ไม่เจ็บไข้ได้ป่วย พอเจ็บไข้ได้ป่วยขึ้นมาก็ท าใจ
ไม่ได้ เพราะไม่ได้สอนใจให้เตรียมรับกับเหตุการณ์ท่ีจะเกิดขึ้นแต่ถ้าได้เสริมสร้างสติอยู่บ่อย ๆ ก็จะรับ
กับความเจ็บไข้ได้ป่วยได้ จะรู้สึกเฉย ๆ ไม่เดือดร้อน เวลาพิจารณาความไม่เที่ยงของร่างกายว่าเกิด
มาแล้วต้องแก่ ต้องเจ็บ ต้องตาย จะท าให้จิตเห็นอนิจจัง ความไม่เที่ยงได้ ก็จะไม่วุ่นวายเดือดร้อน 
เพราะมีความสุขอยู่กับความสงบของสติ 

สรุปว่า หลักของสติก็คือปัจจุบัน ให้สติอยู่ในปัจจุบัน อยู่กับการกระท าของร่างกาย ถ้าอยู่
กับการกระท าของร่างกายก็จะมีสติ สติเป็นของดี สติจะเป็นเครื่องส่งเสริมหรือเพ่ิมก าลังของจิตให้มี
ก าลังขึ้น เมื่อบุคคลผู้สร้างก าลัง คือพยายามสร้างสตินี้ให้ดีขึ้น ๆ จนกลายเป็น "ชวนะ" การว่องไวของ
การระลึก การเจริญสติจึงเป็นเรื่องที่ส าคัญ เวลาใช้สติพิจารณาความไม่เที่ยงของร่างกายว่าเกิดมาแล้ว
ต้องแก่ ต้องเจ็บ ต้องตาย ต้องพลัดพราก และต้องมีกรรม จะท าให้สติเห็นอนิจจัง ความไม่เที่ยง ทุก
ขัง ความเป็นทุกข์และอนัตตา ความไม่ใช่ตัวตนได้ ก็จะไม่วุ่นวายเดือดร้อน เพราะมีสติระลึกรู้ใน
อารมณเ์นือง ๆ เมื่อระลึกรู้อารมณเ์นือง ๆ ผลก็คือ ความเป็นผู้ที่ไม่อยู่ในความประมาทนั่นเอง  
           3.5.1 สติพิจารณาเม่ือเกิดความแก่ 

เมื่อคนเราอายุมากขึ้นสังขารก็ย่อมมีการเปลี่ยนแปลงไป คือ มีแก่ มีเจ็บและมีตายการ

เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เช่น เปลี่ยนแปลงด้านผิวพรรณ รูปลักษณ์ภายนอก อวัยวะต่าง ๆ ย่อม

เดินทางไปสู่ทางเสื่อมลง ย่อมท าให้ประสิทธิภาพและศักยภาพต่าง ๆ ลดลง อาจมาจากหลายปัจจัย

จากสิ่งแวดล้อมและการไม่ดูแลใส่ใจ เป็นต้น ฉะนั้นการมีสติ จะท าให้เราไม่มัวเมาในความแก่ เจ้าชาย

สิทธัตถะ ก่อนออกผนวชก็ทรงเห็นว่าความแก่เป็นทุกข์ จึงคิดหาหนทางดับความทุกข์คือความแก่  

การใช้สติพิจารณาความแก่ เราควรพิจารณาความแก่อยู่ 2 ประเด็น คือ 1) พิจารณาความ

แก่ที่มีในตัวเรา คือพิจารณามองดูตัวเราผมหงอกหัวล้านฟันหักเนื้อหนังเหี่ยว หลง ๆ ลืม ๆ อันนี้คือ

ความแก่ในตัวเรา 2) พิจารณาความแก่ในคนอ่ืน คือ เห็นชัดเจนคนอ่ืนหัวหงอก ตัวค่อม เวลาลุกขึ้น

เอาก้นขึ้นก่อนเอามือค้ าหน้าขึ้นที่หลัง อันนี้คือความแก่ในคนอ่ืน ให้พิจารณาความแก่ในตัวเราด้วย 

พิจารณาความแก่ของคนอ่ืนด้วย จะมีสติรู้เท่าทันยอมรับความเป็นจริงว่าเรามีความแก่เป็นธรรมดาจะ

ล่วงพ้นความแก่ไปไม่ได้ ใช้สติพิจารณาสังขารร่างกายของตนในแต่ละวัน แต่ละเดือน แต่ละปี ว่ามี

ความเปลี่ยนแปลงอย่างไร จะได้เห็นความไม่คงที่ของสังขารร่างกายหรือความเปลี่ยนแปลงของชีวิต 

จะท าให้เราเข้าใจว่าความแก่เป็นความจริงที่เราปฏิเสธไม่ได้หรือฝืนไม่ได้ ใจก็จะหายวิตกกังวล ควร

ระลึกเป็นประจ าหรือเป็นปกติ ว่าเรามีความแก่เป็นธรรดา ใคร ๆ เขาก็แก่ อดีตเขาก็แก่ ปัจจุบันเราก็

แก่ ต่อไปลูกหลานก็แก่ ไม่อยากแก่ก็ต้องแก่ ห้ามก็ไม่ได้ จึงควรระลึกรู้ว่า เราจะท าอย่างไร ให้ความ
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แก่ของเรามีคุณมีค่ามีประโยชน์สูงที่สุดเท่าที่เรายังมีชีวิตอยู่ตอนที่เราไม่แก่ไปกว่านี้ ถ้าแก่ไปกว่านี้

แล้วในที่สุดเราก็ท าอะไรไม่ได้เหมือนกับคนที่แก่แล้วทั้งหลาย ผมหงอกหัวล้านฟันหักหนังเหี่ยว เป็น

ต้ น  

ล้วนแต่แสดงความแก่ให้เห็นอย่างชัดเจน เมื่อพิจารณาอยู่บ่อย ๆ ท าให้ละความมัวเมาในความเป็น

หนุ่มสาวได้โดยสิ้นเชิงหรือท าให้ความประมาทในวัยเบาบางลง  ฉะนั้น สติจึงเป็นคุณสมบัติอย่างหนึ่ง

ของจิตถ้าไม่เจริญไม่ฝึกก็ไม่มีหรือมีน้อยก็ไม่พอใช้พิจารณาถึงความแก่ สติพิจารณาความแก่เพ่ือท าให้

เราไม่ประมาท หลักความจริงเกี่ยวกับความแก่ท่ีว่า ชราธัมมตา เรามีความแก่เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้น

ความแก่ไปได้นั้น คือ ใช้สติพิจารณาความแก่ท าให้เกิดปัญญารู้แจ้งเห็นสภาพความเป็นจริงโดยยึด

หลักกฎไตรลักษณ์ คือการพิจารณาความเปลี่ยนแปลงของสังขารร่างกาย เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

ดังพระพุทธองค์ตรัสไว้ใน มฆเทวชาดก ว่า พระราชาทรงจับพระเกสาหงอกแล้ว ตรัสแก่อ ามาตย์

ทั้งหลายว่า 

เมื่อวัยล่วงเลยไป ผมบนศีรษะของเราก็หงอก เทวทูตก็ปรากฏชัด บัดนี้เป็นเวลาที่เราควรจะ

บวช32 

 และพระพุทธองค์ตรัสประวัติในอดีตชาติของพระอภิรูปนันทาเถรี ว่า 
 พระองค์ผู้ทรงฉลาดในมรรค ทรงเนรมิตหญิง 3 คน ด้วยฤทธิ์ คือ 1) หญิงสาวที่สวยเหมือน
เทพอัปส 2) หญิงชรา 3) หญิงที่ตายแล้ว หม่อมฉันเห็นหญิงทั้ง 3 แล้วเกิดความสลดใจ ไม่ยินดีใน
ซากศพของหญิงที่ตายแล้ว มีความเบื่อหน่ายในภพ ยืนเฉยอยู่ ขณะนั้น พระผู้มีพระภาคทรงเป็นผู้น า 
ตรัสกับหม่อมฉันว่า 
 ‘นันทา เธอจงดูรูปกายท่ีกระสับกระส่าย ไม่สะอาด เปื่อยเน่า ไหลเข้าไหลออกอยู่ ที่พวกคน
เขลาพากันปรารถนายิ่งนัก เธอจงอบรมจิตให้เป็นสมาธิมีอารมณ์เดียวด้วยอสุภารมณ์เถิด รูปนี้เป็นฉัน
ใด รูปของเธอนั้นก็เป็นฉันนั้น รูปของเธอนั้นเป็นฉันใด รูปนี้ก็เป็นฉันนั้น เมื่อเธอพิจารณาเห็นรูปอยู่
อย่างนี้ มิได้เกียจคร้านทั้งกลางวันและกลางคืน แต่นั้น ก็จะเบื่อหน่ายอยู่ด้วยปัญญาของตน’ 
 เมื่อหม่อมฉันไม่ประมาทแล้ว พิจารณาในกายนี้อยู่โดยแยบคายว่า กายนี้ทั้งภายในและ
ภายนอก เราได้เห็นแล้วตามความเป็นจริง เมื่อเป็นเช่นนั้น จึงเบื่อหน่ายในกาย และคลายก าหนัดใน
ภายใน ไม่ประมาท ไม่เกาะเกี่ยว เป็นผู้สงบเย็นแล้ว33 
   ร่างกายนี้แก่หง่อมแล้ว เป็นรังของโรค มีแต่จะทรุดโทรมลงไป ร่างกายที่เน่าเปื่อยนี้ก็
จะแตกดับไป เพราะชีวิตมีความตายเป็นที่สุด34 

                                           
 32ขุ.ชา. 27/9/4. 
 33ขุ.อป. 33/155-161/540 - 541. 
 34ขุ.ธ. 25/148/78. 
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สรุปว่า ความแก่เป็นทุกข์ที่ครอบง าสัตว์ทั้งหลาย ท าให้วรรณะและก าลังเสื่อม เป็นต้น 
ดังนั้น เมื่อบุคคลเห็นโทษแห่งความแก่ดังนี้แล้วจึงควรหมั่นพิจารณาว่าตนจะต้องแก่เป็นธรรมดา ไม่  
อาจล่วงความแก่ไปได้ เมื่อมีสติ ไม่ประมาทอย่างนี้ เมื่อประสบกับความแก่ก็สามารถอยู่ได้อย่างไม่  
เป็นทุกข์ บุคคลจะได้เร่งขวนขวายท าความดีทั้งหลายด้วยเมื่อพิจารณาตามความเป็นจริงอย่างนี้แล้ว 
ย่อมเป็นเครื่องบรรเทาความประมาท ความมัวเมา ความลุ่มหลงในวัย ไม่ให้ประมาทในการด ารงชีวิต
ในแต่ละวัยก่อนความแก่จะมาถึง 
 3.5.2 สติพิจารณาเม่ือเกิดการเจ็บไข้ 
 ความเจ็บไข้เป็นเรื่องธรรมดาของชีวิต ไม่มีใครหนีพ้นความจริงข้อนี้ไปได้ แม้แต่พระ
อริยบุคคล แม้จะพยายามป้องกันเพียงใดก็ตาม ก็ย่อมมีวันที่จะต้องเจ็บไข้ในยามนั้นนอกจากการเยี่ยว
ยารักษากายแล้ว สิ่งที่ส าคัญไม่น้อยไปกว่ากันก็คือการดูแลรักษาใจ เพราะความป่วยใจมักเกิดขึ้น
ควบคู่กับความป่วยกาย พระผู้มีพระภาคเจ้า ทรงแสดงความแตกต่างระหว่างปุถุชนผู้ไม่ได้สดับ กับ 
อริยสาวกผู้ได้สดับ แก่ภิกษุทั้งหลายว่า 

 “ภิกษุท้ังหลาย ปุถุชนผู้ไม่ได้สดับถูกทุกขเวทนาถูกต้อง ย่อมเศร้าโศก ล าบาก ร่ าไร ทุบอก
คร่ าครวญ ถึงความลุ่มหลงเขาย่อมเสวยเวทนา 2 ประการ คือ 1. เวทนาทางกาย 2. เวทนา
ทางใจ 

          นายขมังธนูใช้ลูกศรยิงบุรุษ ยิงซ้ าบุรุษนั้นด้วยลูกศรดอกที่ 2 อีก เมื่อเป็น 
เช่นนี้ บุรุษนั้นย่อมเสวยเวทนา 2 ประการเพราะลูกศร คือ 1. เวทนาทางกาย  2. เวทนา
ทางใจ35 

 ดังนั้นการเกิดความเจ็บไขจ้ึงเป็นสิ่งธรรมดา ในทัศนะพุทธศาสนาโดยทั่วไปหมายถึงความมี
โรคความเจ็บไข้เป็นเรื่องธรรมดา เพราะมนุษย์เราประกอบขึ้นด้วยองค์ประกอบต่าง ๆ ที่เป็นอนิจ
ลักษณะ คือเคลื่อนไหวไม่หยุดนิ่ง เป็นอนิจจัง หลักส าคัญจึงอยู่ที่ว่าจะปฏิบัติต่อมันอย่างไรให้สมบูรณ์
ดี และในยามที่เกิดเป็นโรคภัยไข้เจ็บขึ้น ในพุทธศาสนาแบ่งโรคออกเป็น 2 อย่างด้วยกันคือ โรคทาง
กายกับโรคทางใจ ทั้งพระพุทธองค์ให้ความส าคัญกับโรคทางใจมากกว่าโรคทางกาย  
 การจัดการทั้งสุขภาพกายและสุขภาพใจนั้นสัมพันธ์กัน เมื่อใจมีปีติ กายย่อมสงบ เมื่อกาย
สงบ ย่อมได้รับความสุข และเมื่อมีความสุข จิตย่อมตั้งมั่น ในทางกลับกันถ้าจิตใจไร้ปีติ กายก็ย่อมไม่
สงบ เมื่อกายไม่สงบ จะหาความสุขและสมาธิได้อย่างไรกัน ดังจะเห็นได้จากการบ าเพ็ญทุกขรกิริยา
ของพระพุทธองค์ก่อนตรัสรู้ ทรงทรมานพระวรกายนานาวิธี มีการกลั้นลมหายใจและอดอาหาร  
จนท าให้กายไม่สงบ เครียด ระส่ าระสาย หาความสุขไม่ได้ จิตก็ไม่เป็นสมาธิ ฟุ้งซ่าน จนพระองค์ 
ต้องหันมาเดินทางสายกลาง การจัดการสุขภาพในความหมายนี้ย่อมต้องสมดุลกันทั้งกายและใจ  
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 ในคัมภีร์ทีฆนิกายได้กล่าวถึง พระวิปัสสีพุทธเจ้าเมื่อครั้งทรงเป็นวิปัสสีราชกุมาร พระองค์
ได้เสด็จประพาสอุทยานกับ นายสารถีและได้ทอดพระเนตรเห็นคนเจ็บทนทุกข์ ป่วยหนัก นอนทุรนทุ
รายจมกองอุจจาระปัสสาวะของตน คนอ่ืนต้องช่วยกันพยุงให้กินอาหาร จึงตรัสถามนายสารถีว่า ชาย
คนนี้ถูกใครท าอะไรให้ นัยน์ตาทั้งคู่และศีรษะของเขาจึงไม่เหมือนของคนอ่ืนๆ นายสารถีทูลตอบว่า  
ผู้นี้ชื่อว่าคนเจ็บ วิปัสสี ราชกุมารตรัสถามว่า ท าไม เขาจึงชื่อว่าคนเจ็บ นายสารถีทูลตอบว่า ผู้นี้ชื่อว่า
คนเจ็บ เพราะเขาหายจากความเจ็บไข้นั้นได้อย่างยากเย็น วิปัสสีราชกุมารตรัสถามต่อไปว่า ถึงเราเอง
ก็จะต้องเจ็บไข้ เป็นธรรมดา หนีไม่พ้นกระนั้นหรือ นายสารถีจึงทูลตอบว่า ทั้งพระองค์และข้าพระองค์
ล้วนแต่ต้อง เจ็บไข้เป็นธรรมดา หนีไม่พ้น พระองค์เม่ือได้สดับดังนั้นจึงสั่งให้นายสารถีกลับรถเข้าเมือง
ทันที ทรงมีทุกข์ มีพระทัยไม่ยินดีทรงเห็นโทษของความเจ็บว่า ขึ้นชื่อว่าความเกิดช่างน่ารังเกียจนัก 
เพราะเม่ือมีความเกิดก็มีความแก่ ความเจ็บเป็นธรรมดา36 
 สรุปว่า จะว่าไปแล้ว ความแก่ หรือ ความชรา เป็นสัจธรรมอย่างหนึ่ง ที่ไม่มีใครหลีกหนีพ้น 
ความแก่นั้นเกิดขึ้นตั้งแต่เริ่มปฏิสนธิ แต่ความชรานั้นเป็นช่วงสุดท้ายของชีวิตมนุษย์  เป็นสภาวะที่
สิ่งมีชีวิตทั้งหลายไม่อาจจะหลีกเลี่ยงได้ สรรพสิ่งในโลกนี้มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลาโดยการ
เปลี่ยนแปลงนั้นจะอยู่ในลักษณะของการเกิดดับสืบเนื่องต่อกันไปอย่างไม่ขาดสาย เมื่อสรรพสิ่งมีการ
เกิดดับติดต่อกันหรือเปลี่ยนแปลงไปอยู่เช่นนี้ ความชราหรือความคร่ าคร่าของสรรพสิ่งจึงปรากฏอยู่
และสรรพสิ่งนั้นก็จะไม่อาจที่จะก้าวล่วงความเปลี่ยนแปลงไปได้ การมีสติรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงสิ่ง
ที่เกิดขึ้นกับตนเองจึงเป็นสิ่งจ าเป็นและพร้อมที่จะเตรียมรับมือกับสิ่งที่จะเกิดขึ้น ธรรมชาติของความ
ชรานั้นได้ให้ทั้งประโยชน์และโทษในตัวของมันเอง ถ้าหากเรามองให้เห็นในแง่ของประโยชน์เราก็จะ
ได้รับประโยชน์ แตถ้่าเรามองให้เห็นในแง่ของโทษที่จะกระทบกับชีวิต มันก็เป็นโทษได้ เนื่องจากความ
ชรานั้นจัดเป็น “ทุกข”์ อย่างหนึ่งของกฎธรรมชาติแห่งชีวิตตามกฎแห่งไตรลักษณ์  
 

3.5.3 สติพิจารณาเม่ือพบกับความตาย 
การพิจารณาถึงความตายท าให้คนไม่ประมาทเพราะรู้ตัวว่าจะตายจะได้แสวงหาความดีใส่

ตัว ทางพระพุทธศาสนานั้น กล่าวถึงคติธรรมไม่เฉพาะความตายเท่านั้น ความตายเป็นของคู่กับความ
เกิด และที่เตือนสติมนุษย์อีกว่า ความเกิดนั้นน ามาหรือน าไปสู่ความตาย ทั้งนี้เพ่ือให้เกิดความ
ขวนขวายไม่ประมาทในความแก่ชราภาพความเจ็บไข้ที่เกิดขึ้นยังปรากฏที่จะมีรูปร่างตัวตนให้ เห็น  
แต่ในความตายของคนเรานั้นไม่สามารถกลับฟ้ืนขึ้นมาได้ตอบโต้กันอีก นั้นเป็นสาเหตุที่ท าให้เกิด 
การพลัดพรากครั้ งยิ่ ง ใหญ่โดยเฉพาะผู้ที่ เป็นปุถุชน ย่อมโศกเศร้าเสียใจยิ่ ง  ความตายนั้น 
ทางพระพุทธศาสนาแสดงไว้มีหลายสาเหตุปัจจัยด้วยกัน ด้วยเหตุทั้ง 2 คือ กาลมรณะ ความตายไป
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ตามกาลเวลา สิ้นอายุ สิ้นบุญ จากความเสื่อมทางร่างกาย และอกาลมรณะ การตายก่อนเวลา 
อันสมควรด้วยกรรมมาตัดรอน  
 กาลมรณะ ได้แก่ ความตายไปตามกาลเวลา คือ ตายเพราะสิ้นบุญ สิ้นอายุ หรือเพราะสิ้น
ทั้งสองอย่าง ความตายเพราะสิ้นบุญ คือ แม้จะมีปัจจัยที่ จะท าให้มีอายุอยู่ต่อไปได้  แต่ก็มี 
วิบากกรรมเก่ามาตัดรอนท าให้ต้องตายความตายเพราะสิ้นอายุ คือ มีชีวิตอยู่จนหมดช่วงอายุขัยเฉลี่ย
ของมนุษย์ในยุคนั้นๆ เช่น ในปัจจุบันอายุขัยเฉลี่ย คือ 75 ปี ก็มีอายุยืนไปจนหมดอายุขัยและตาย 
ในที่สุด เพราะความไม่มีสมบัติ เช่น คติ กาล และอาหาร เป็นต้นผู้ที่มีชีวิตอยู่นานจึงตาย เรียกว่า 
ตายไปตามกาลเวลาหรือตายในเวลาควรตาย เปรียบเหมือนอสรพิษที่มีฤทธิ์ร้ายแรง ได้กัดบุคคลคนใด
คนหนึ่งให้ถึงซึ่งความตาย ไม่มียาแก้พิษ พิษของงูนั้น เรียกว่าถึงที่สุด ฉันใด  
 ผู้ที่มีอายุอยู่นาน สิ้นอายุแล้วก็ตายไปก็ ฉันนั้นฯ อีกอย่างหนึ่ง นายขมังธนูยิงลูกธนูออกไป 
ลูกธนูนั้นจะต้องไปจนสุดก าลัง ในเมื่อไม่มีสิ่งใดกีดขวาง ฉันใด ผู้ที่มีชีวิตอยู่นาน ก็ตายด้วยสิ้นอายุฉัน
นั้น ลูกธนูที่มีสิ่งกีดขวางก็ไปไม่ถึงที่สุดฉันใด พวกมีสิ่งขัดขวาง ก็ตายในเวลายังไม่ถึงที่สุดแห่งอายุ ฉัน
นั้นอีกอย่างหนึ่ง เสียงภาชนะทองเหลืองที่มีผู้ตี จะต้องดังไปจนสุดเสียง ในเมื่อไม่มีสิ่งขัดขวาง ฉันใด 
บุคคลก็ต้องตายในเวลาแก่ เวลาสิ้นอายุ ในเมื่อไม่มีอันตรายอย่างใดอย่างหนึ่ง ฉันนั้น อีกอย่างหนึ่ง 
พืชที่บุคคลหว่านลงในที่นาดี ถ้าฝนตกดี และไม่มีสิ่งเบียดเบียนจักงอกงามดี ฉันใด สัตว์ทั้งหลายถ้าไม่
มีอันตรายมาแทรกแซงก็จะอยู่ไปจนกระทั่งสิ้นอายุ ฉันนั้น 
 อกาลมรณะ ได้แก่ ความตายก่อนเวลา คือ ตายในเวลาที่ยังไม่ควรจะตาย เป็นการตัดช่วง
เจริญวัยของชีวิต เพราะมีกรรมมาตัดรอนให้ตายแต่เยาว์วัยหรือเมื่อยังหนุ่มสาว เช่น เจ็บไข้ตาย  
ถูกฆ่าตาย ฆ่าตัวตาย ตายด้วยอุบัติเหตุ เป็นต้น ผู้ที่ตายด้วยโรคอันมีลม หรือดี หรือเสมหะ 
เป็นสมุฏฐาน หรือสิ่งทั้งสองก าเริบ หรือ ฤดูแปรปรวน การรักษาร่างกายไม่ดี หรือผู้ อ่ืนท าร้าย  
หิว กระหาย ถูกงูกัด ถูกยาพิษ ถูกไฟไหม้ จมน้ า ถูกศาตราตาย เหล่านี้  เรียก ว่าตายในเวลา 
ยังไม่ควรตายทั้งนั้นเปรียบเหมือนผู้ที่ถูกงูกัด ถ้าได้ยามาก าจัดเสียก่อน พิษงูนั้นก็หมดไป เรียกว่าหมด
ไปในเวลายังไม่ควรหมด ฉันใด  
 ผู้ที่ตายในเวลายังไม่หมดอายุ ก็เรียกตายในเวลาไม่ควรตายฉันนั้น หรือเหมือนระฆังที่มีผู้ตี 
ถ้ามีสิ่งมาขัดขวางเสียก่อน เสียงก็กังวานไม่สุดเสียงต้องหยุดลงฉันใด พวกมีสิ่งขัดขวาง ก็ตายในเวลา
ยังไม่ถึงที่สุดแห่งอายุฉันนั้นทั้งกาลมรณะและอกาลมรณะ ล้วนสงเคราะห์เข้าด้วยความขาดแห่ง
ชีวิตินทรีย์จึงใช้ในการเจริญมรณานุสติได้ การระลึกถึงความตาย กล่าวคือความขาดแห่งชีวิตินทรีย์
ดังกล่าวมานี้ เรียกว่า มรณานุสติ แม้สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าเอง พระองค์แม้จะเป็นพระพุทธเจ้า 
พระองค์ก็ไม่ทิ้งมรณานุสติกรรมฐาน คือนึกถึงความตายเป็นอารมณ์ ดังพระผู้มีพระภาคได้ตรัสแก่
อุบาสกคนหนึ่งผู้โศกเศร้าเพราะบุตรตาย ดังนี้ว่า 
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 ชีวิตของสัตว์ทั้งหลายในโลกนี้ ไม่มีนิมิตใคร ๆ รู้ไม่ได้ ทั้งล าบาก สั้นนิดเดียว และ
ประกอบด้วยทุกข์ วิธีที่สัตว์ผู้เกิดมาแล้วจะไม่ตายย่อมไม่มี แม้จะอยู่ไปจนถึงชรา ก็จะต้องถึงแก่ความ
ตาย เพราะสัตว์ทั้งหลายมีความตายอย่างนี้เป็นธรรมดา สัตว์ที่เกิดมาแล้ว มีภัยจากความตายเป็นนิตย์
เหมือนผลไม้สุกแล้วมีภัยจากการหล่นไปในเวลาเช้า ฉะนั้น 
 ภาชนะดินที่ช่างหม้อท าไว้ทั้งหมด มีความแตกเป็นที่สุด ฉันใด ชีวิตของสัตว์ทั้งหลาย ก็เป็น
ฉันนั้น 
 มนุษย์ ทั้งเด็ก ผู้ใหญ่ โง่ และฉลาด ทั้งหมด ย่อมไปสู่อ านาจความตาย มีความตายรออยู่
ข้างหน้าเมื่อมนุษย์เหล่านั้นถูกความตายครอบง าอยู่ ก าลังจะจากโลกนี้ไปสู่ปรโลก บิดาก็ต้านทานบุตร
ไว้ไม่ได้หรือหมู่ญาติก็ต้านทานญาติไว้ไม่ได้ เมื่อพวกญาติ ก าลังเพ่งมองดูอยู่ ร าพันกันเป็นอันมากอยู่
นั่นแหละว่า จงดูสัตว์แต่ละตน ๆ ถูกความตายน าไป เหมือนโคถูกน าไปฆ่า ฉะนั้น 
 สัตว์โลกถูกความแก่และความตายครอบง าอยู่อย่างนี้ เพราะฉะนั้น นักปราชญ์ทั้งหลาย
ทราบชัด ความเป็นจริงของสัตว์โลกแล้ว ย่อมไม่เศร้าโศก37 
 มนุษย์มีอายุน้อย บุคคลผู้ฉลาดพึงดูหมิ่นชีวิตที่น้อยนั้น พึงเร่งประพฤติธรรมเหมือนคนถูก
ไฟไหม้ศีรษะ ฉะนั้น เพราะความตายจะไม่มาถึงไม่มี วันคืนล่วงเลยไป ชีวิตก็ใกล้หมดสิ้นไป อายุของ
สัตว์ทั้งหลายก็หมดสิ้นไป เหมือนน้ าในแม่น้ าน้อยจะแห้งไป ฉะนั้น38 
 พระผู้มีพระภาคตรัสแก่พระปฏาจาราเถรี ดังนี้ ว่า  
 ผู้เห็นความเกิดและความดับ แม้มีชีวิตอยู่เพียงวันเดียว ประเสริฐกว่าผู้ไม่เห็นความเกิดและ
ความดับ39 
 และพระผู้มีพระภาคตรัสแก่บริษัท 4 ที่มุงดูศพนางสิริมา ดังนี้ ว่า 
 จงดู อัตภาพที่ ตกแต่ งอย่ างสวยงาม  แต่มี กาย เป็นแผล  มีกระดูกเป็นโครงร่ า ง  
อันกระสับกระส่าย ที่มหาชนด าริหวังกันมากซึ่งไม่มีความยั่งยืนตั้งมั่น40 
 สรุปว่า การพิจารณาความตายเนื่อง ๆ เป็นของดี แม้แต่พระพุทธเจ้ายังเฝ้าคิดถึงความตาย 
เพราะผู้ที่นึกถึงความตายรู้ตัวว่าจะต้องตายแล้วย่อมไม่สั่งสมความชั่ว  คอยปลีกตัวออกจากความชั่ว
และมีอารมณ์ไม่หวั่นไหวในเมื่อความตายมาถึงแล้วเพราะคิดอยู่รู้อยู่เสมอแล้วว่าเราต้องตายแน่นอน 
ดังนั้นการมีสติพิจารณาถึงความตายเนือง ๆ จะท าให้มีความไม่ประมาทในการใช้ชีวิตมากขึ้น ชีวิตที่
เกิดมาเหลือน้อยลงการขวนขวายในกุศลกรรมเพ่ือแสวงหาทางพ้นทุกข์ให้กับตนเองด้วยหลักค าสอน
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 38ขุ.ม. 29/39/145. 
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ทางพุทธศาสนา จึงเป็นสิ่งที่ทุกคนได้เข้าใจในสัจธรรม ทั้งความเกิด ความแก่ และความตายที่จะมาถึง
ด้วยการปฏิบัติทางพุทธศาสนาคือการภาวนาอบรมปัญญาเข้าใจตามความเป็นจริง 
 3.5.4 สติพิจารณาเม่ือต้องพลัดพรากจากของรักของชอบใจ 
 ความพลัดพรากเป็นความสูญเสียหรือเป็นการเสียสละสิ่งนั้น ในความพลัดพรากตามวิถีชีวิต
ปุถุชนแล้วเป็นความพลัดพรากจากสิ่ งที่ตนเองรัก หวงแหน เมื่อความทุกข์ที่ เกิดจากการ 
พลัดพรากจากตายย่อมเกิดความทุกข์ท าให้เกิดความเศร้าสะเทือนใจอย่างยิ่งอยู่ เนือง ๆ การประสบ
กับความพลัดพรากเพ่ือความมีสติไม่ประมาท ให้มีสติระลึกถึงความจริง 3 อย่าง ที่มีอยู่เป็นธรรม
ประจ าโลก คือ อนิจจัง ความไม่เที่ยง ทุกขัง ความเป็นทุกข์ทนอยู่ไม่ได้ ต้องแปรปรวนเปลี่ยนแปลงไป 
อนัตตา ความไม่ใช่ตัวตนของเรา คือไม่อยู่ใต้อ านาจความปรารถนาต้องการของเรา ลักษณะสามนี้ ไม่
มียกเว้นแก่ผู้ใดหรือสิ่งใด ทุกคนทุกสิ่งต้องมี มิได้เป็นความผิดความไม่ดีของผู้ใด แต่เป็นเรื่องธรรมดา
โลก อนิจจัง ความไม่เที่ยง มีอยู่ทุกเวลา ทุกขัง ความเป็นทุกข์ทนอยู่ไม่ได้ ต้องแปรปรวนเปลี่ยนแปลง
ไปก็มีอยู่ทุกเวลา และอนัตตา ความไม่ใช่ตัวตนของเรา คือไม่อยู่ใต้อ านาจความปรารถนาต้องการ 
ใด ๆ ของเราก็มีอยู่ทุกเวลา  
 ความพลัดพรากจากคนรักและของรักนั้น พระพุทธเจ้า ตรัสว่า “เป็นธรรมดาของชีวิต” 
แต่น้อยคนที่จะ “เข้าใจและยอมรับ” ในการพลัดพราก เราจึงเห็นผู้คน “ร้องไห้ เสียใจ ทุรนทุราย” 
จากการพลัดพรากของรักและคนรักเป็นจ านวนมาก พระพุทธองค์เคยเปรียบ “ความรัก” ว่าเหมือน
ยางเหนียวที่ยึดหัวใจของคนไว้กับ “ของรักและคนรัก” เมื่อนานวันเข้าจึง “เหนียวแน่น” จนไม่
สามารถดึงออกจากใจได้ง่าย ดังเรื่อง กีสาโคตรมีเถริยาปทานประวัติในอดีตชาติของพระกีสาโคตรมี
เถรี โดยมีใจความว่า  
 ในคราวที่บุตรยังเป็นเด็กอ่อน มีความสุข เป็นที่รักใคร่ของหม่อมฉันเหมือนดังชีวิตของตน ก็
ตกไปยังอ านาจของพญายม (ตายไป) หม่อมฉันอัดอ้ันตันใจด้วยความเศร้าโศก มีหน้าเศร้าหมอง 
ร้องไห้น้ าตานองหน้า อุ้มศพลูกที่ตายแล้วเที่ยวพูดบ่นเพ้อไป ครั้งนั้น หม่อมฉันอันบุรุษคนหนึ่งเห็น
แล้ว พาเข้าเฝ้าพระพุทธเจ้า ผู้ทรงเป็นนายแพทย์ที่ประเสริฐที่สุด จึงได้ทูลว่า ‘ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ 
ขอพระองค์โปรดประทานยาให้บุตรคืนชีพด้วยเถิด’ พระชินเจ้าผู้ทรงฉลาดในอุบายแนะน ารับสั่งว่า 
‘ในเรือนหลังใดไม่มีคนตาย เธอจงไปน าเมล็ดพันธุ์ผักกาดจากเรือนหลังนั้นมา’ ครั้งนั้น หม่อมฉันไป
จนทั่วกรุงสาวัตถี ไม่ได้พบเรือนเช่นนั้นเลย เพราะเหตุนั้น หม่อมฉันจึงกลับได้สติว่า จักได้เมล็ดพันธุ์
ผักกาดแต่ที่ไหน จึงทิ้งศพแล้วเข้าเฝ้าพระพุทธเจ้า ทรงเป็นผู้น าสัตว์โลก พระองค์ผู้มีพระสุรเสียงอัน
ไพเราะ ทอดพระเนตรเห็นหม่อมฉันแต่ที่ไกล แล้วตรัสว่า ‘ก็ความเป็นอยู่เพียงวันเดียวของบุคคล 
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ผู้เห็นความเกิดขึ้น และความเสื่อมไป ประเสริฐกว่าความเป็นอยู่ตั้ง 100 ปี ของบุคคลผู้มิได้เห็นความ
เกิดข้ึนและความเสื่อมไป41 
 สรุปว่า การสูญเสียหรือพลัดพรากจากคนที่เรารักหรือสิ่งที่เรารักนั้นเป็นความทุกข์ ความ
ทุกข์โศกที่เกิดจากการพลัดพราก มีที่มาจากการไม่เห็นความจริงและการไม่สามารถยอมรับธรรมชาติ
ของการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได้ ความโศกเศร้าจากการพลัดพรากเกิดขึ้นเนื่องจากผู้พลัดพราก
ประสบปัญหาในการปรับตัวกับความไม่จีรังและต้องเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงที่ไม่ต้องการ เราต้อง
ยอมรับความจริงกับเหตุการณ์ที่เกิดข้ึน ยอมรับกับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ให้เรามองเห็นถึงความ
ไม่เที่ยงของชีวิต เราอาจจะคอยระลึกถึงความตายบ่อย ๆ ว่าสักวันเราก็จะต้องตายเหมือนกัน และ
เมื่อใดที่ใจเรายอมรับกับความจริง ยอมรับกับความเปลี่ยนแปลง ใจเราจะค่อยคลายสิ่งที่เรายึดไว้ การ
อยู่กับปัจจุบันเป็นสิ่งที่ช่วยให้เราคลายความยึดลงได้ เราจึงต้องมีการฝึกสติ เพ่ือให้เราได้มีการฝึกให้
กายกับใจอยู่ดว้ยกันกับปัจจุบัน รู้เท่าทันการพลัดพรากเพราะการพลัดพรากเป็นทุกข์อย่างยิ่ง 
 3.5.5 สติพิจารณาเม่ือต้องรับกรรม 
 เรื่องกรรมพระพุทธศาสนา ให้ความเห็นเกี่ยวกับการกระท าคือผู้ใดท ากรรมใดไว้ย่อมได้รับ
ผลของกรรมนั้นทางพระพุทธศาสนาแบ่งกรรม 2 ประเภท ได้แก่ กรรมดี เรียกว่า “กุศลกรรม” (หรือ
บุญ) เช่น ให้ทาน รักษาศีล เจริญภาวนา กรรมชั่ว เรียกว่า “อกุศลกรรม” (หรือบาป) เช่น  
ฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ ประพฤติผิดคู่ครอง พูดเท็จ การดื่มของมึนเมา มีศีล 5 เป็นต้น ด้วยทาง กายกรรม 
วจีกรรม มโนกรรม โดยแบ่งตามหน้าที่ที่ให้ผล มี 4 ประเภท คือ 1) กรรมน าไปเกิด เรียกว่า  
“ชนกกรรม” กรรมบางอย่างท าหน้าที่น าไปเกิดในภพใหม่ เมื่อพาไปเกิดแล้วก็หมดหน้าที่    
2) กรรมหนุนส่งหรือกรรมอุปถัมภ์ เรียกว่า “อุปัตถมภกกรรม” มีกรรมบางอย่างมีหน้าที่คอยหนุนทั้ง
หนุนให้ดีและหนุนให้ชั่วเพ่ิมข้ึนเช่น บางคนเกิดในตระกูลสูง เพราะท ากรรมดีบางอย่างมา ก็มีกรรมอีก
อย่างหนุนส่งให้เป็นคนเฉลียวฉลาด อะไรอย่างนี้เป็นต้น 3) กรรมตัดรอน เรียกว่า “อุปฆาตกรรม”  
มีกรรมบางอย่างคอยตัดรอน หรือท าลาย เช่น บางคนก าลังเจริญรุ่งเรือง ได้เลื่อนยศเลื่อนต าแหน่ง  
มีหน้ามีตาในสังคม อยู่ ๆ ก็ตายเสียนี่ อย่างนี้เรียกว่ามีกรรมตัดรอน 4) กรรมเบียดเบียน เรียกว่า  
“อุปปีฬกกรรม” มีกรรมบางอย่างไม่ถึงกับตัดรอน แต่มาเบี่ยงเบนทิศทาง หรือท าให้เพลาลง เช่น  
(ในเรื่องชั่ว) ท ากรรมบางอย่างไว้หนัก ควรจะได้รับโทษหนัก แต่มีกรรมอีกบางอย่างมาช่วยผ่อนให้เบา
ลง เลยได้รับผลกรรมชั่วเบาลง 
 การจ าแนกตามเวลาการให้ผลของกรรม การกระท าทางกาย วาจา ใจ ทั้งที่เป็นฝ่ายดีหรือไม่
ดีก็ตาม ย่อมตอบสนองแก่ผู้กระท า ไม่เร็วก็ช้า เวลาใดเวลาหนึ่ง กรรมจ าแนกตามเวลาการให้ผลของ
กรรม (ปากกาลจตุกะ) แสดงก าหนดเวลา แห่งการให้ผลของกรรม ประกอบด้วย 1) ทิฏฐธรรมเวทนียก
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รรม หมายถึง กรรมที่ให้ผลในปัจจุบัน คือในภพนี้ 2) อุปปัชชเวทนียกรรม หมายถึง กรรมที่ให้ผลในภพ
ที่จะไปเกิด คือในภพหน้า  3) อปราปริ เวทนียกรรม หมายถึง กรรมที่ ให้ผลในภพต่อ ๆ ไป  
4) อโหสิกรรม หมายถึง กรรมเลิกให้ผล ไม่มีผลอีก  
 จ าแนกล าดับการให้ผลของกรรม  กรรมจ าแนกตามล าดับการให้ผลของกรรม  
(ปากทานปริยายจตุกะ) จ าแนกตามความยักเยื้อง หรือ ล าดับความแรงในการให้ผล 4 อย่าง  
1) ครุกกรรม หมายถึง กรรมหนัก ให้ผลก่อน เช่น ฌานสมาบัติ 8 หรือ อนันตริยกรรม 2) พหุลกรรม 
หรือ อาจิณกรรม หมายถึง กรรมที่ท ามาก หรือ ท าจนเคยชิน ให้ผลรองจากครุกรรม 3) อาสันนกรรม 
หมายถึง กรรมจวนเจียน หรือ กรรมใกล้ตาย คือกรรมที่ท าเมื่อจวนจะตาย จับใจอยู่ใหม่ๆ ถ้าไม่มีสอง
ข้อก่อน ก็จะให้ผลก่อนอ่ืน 4) กตัตตากรรม หรือ กตัตตาวาปนกรรม หมายถึง กรรมอ่ืนที่เคยท าไว้
แล้ว นอกจากกรรม 3 อย่างข้างต้น กรรมสักแต่ว่าท า กรรมที่ท าไว้ด้วยเจตนาอันอ่อน หรือมิใช่เจตนา
อย่างนั้นโดยตรง ต่อเมื่อไม่มีกรรมอันอื่นให้ผลแล้ว กรรมนี้จึงจะให้ผล  
 ดังที่พระพุทธองค์ทรงตรัสกับ สุภมาณพโตเทยยบุตรมีใจความว่า 
 สมัยหนึ่ง พระผู้มีพระภาคประทับอยู่ ณ พระเชตวัน อารามของอนาถบิณฑิกเศรษฐี เขต
กรุงสาวัตถี สมัยนั้นแล สุภมาณพโตเทยยบุตร เข้าไปเฝ้าพระผู้มีพระภาคถึงที่ประทับ แล้วได้สนทนา
ปราศรัยพอเป็นที่บันเทิงใจ พอเป็นที่ระลึกถึงกัน แล้วนั่ง ณ ที่สมควร ได้กราบทูลพระผู้มีพระภาคว่า 
 “ท่านพระโคดม อะไรหนอ เป็นเหตุเป็นปัจจัยให้สัตว์ที่เกิดเป็นมนุษย์ปรากฏเป็นคนเลว
และคนดี คือ มนุษย์ทั้งหลายย่อมปรากฏว่ามีอายุสั้น มีอายุยืนมีโรคมาก มีโรคน้อย มีผิวพรรณทราม 
มีผิวพรรณดี มีอ านาจน้อย มีอ านาจมากมีโภคะน้อย มีโภคะมาก เกิดในตระกูลต่ า เกิดในตระกูลสูง  
มีปัญญาน้อย มีปัญญามาก ท่านพระโคดม อะไรหนอ เป็นเหตุเป็นปัจจัยให้มนุษย์ทั้งหลายที่เกิดเป็น 
มนุษย์ปรากฏเป็นคนเลวและคนดี” 
             พระผู้มีพระภาคตรัสว่า “มาณพ สัตว์ทั้งหลายมีกรรมเป็นของตน มีกรรม เป็นทายาท  
มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ มีกรรมเป็นที่พ่ึงอาศัย กรรมย่อมจ าแนกสัตว์ทั้งหลายให้เลว
และดีต่างกัน”42 จะเห็นได้ว่า กรรม เป็นเครื่องน าทางให้สัตว์ไปสู่สถานที่หรือภพภูมิต่าง ๆ ที่แตกต่าง
กันดังที่พระพุทธองค์ทรงตรัสว่า “สัตว์โลกย่อมเป็นไปตามกรรม หมู่สัตว์เป็นไปตามกรรม สัตว์
ทั้งหลายมีกรรมเป็นเครื่องผูกพัน เปรียบเหมือนรถมีหมุดเป็นเครื่องตรึงไว้ แล่นไปอยู่ฉะนั้น บุคคลได้
เกียรติ ความสรรเสริญความเสื่อม การถูกฆ่า และการถูกจองจ าก็เพราะกรรม บุคคลทราบชัดกรรม
นั้นที่ท าให้ต่างกันได้ไฉนเล่า จะพึงกล่าวว่ากรรมไม่มีในโลก”43 

                                           
 42ม.อุ. 14/289/349. 
 43อภิ.ก. 37/785/821. 
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 ในวาเสฏฐสูตร พระพุทธองค์ทรงได้กล่าวอีกว่า สัตว์โลกย่อมเป็นไปตามกรรม หมู่สัตว์
เป็นไปตามกรรม สัตว์ทั้งหลายมีกรรมเป็นเครื่องผูกพันเปรียบเหมือนรถที่แล่นไปมีหมุดเป็นเครื่องตรึง
ไว้ ฉะนั้น44 จะเห็นได้ว่าแนวคิดทางพระพุทธศาสนามองว่าเรื่องกรรมหรือการกระท าเป็นเรื่องส าคัญ
และไม่สามารถหนี้ผลของการกระท าไปได้ ดังที่พระพุทธองค์ได้ตรัสว่า “ภิกษุทั้งหลาย เรากล่าวว่า 
สัตว์ทั้งหลายเป็นผู้รับผลของกรรมอย่างนี้ สัตว์ทั้งหลายเป็นผู้มีกรรมเป็นของตน เป็นผู้รับผลของกรรม 
มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ มีกรรมเป็นที่พ่ึงอาศัย ท ากรรมใดไว้ จะเป็นกรรมดีหรือกรรม
ชั่ว ก็ตาม ย่อมเป็นผู้รับผลของกรรมนั้น”45 
 สรุปว่า หากคนทั้งหลายมีสติเตือนตนว่าสัตว์มีกรรมเป็นของตน ท ากรรมใดไว้ดีหรือชั่ว จัก
เป็นผู้รับผลของกรรมนั้น กรรมดีย่อมมีผลให้ได้รับความสุขและไปเกิดในสุคติภูมิ ส่วนกรรมชั่วย่อมมี
ผลเป็นความทุกข์และท าให้ไปเกิดในทุคติภูมิ การพิจารณากรรมว่าเป็นของตน ท ากรรมใดไว้ดีหรือชั่ว 
ต้องได้รับผลกรรมนั้น นี้มีผลท าให้บุคคลเข้าใจเกี่ยวกับชีวิตได้ถูกต้องตรงกับความเป็นจริง จะท าให้
เป็นผู้มีเหตุผล ประพฤติตนหรือด ารงตนได้อย่างเหมาะสม ซึ่งมีผลคือท าให้ได้รับสุขมากกว่าคนที่ไม่
เข้าใจหลักกรรม การสร้างสติด้วยการด าเนินชีวิตคือการเข้าใจในความเป็นจริงในเรื่องของกรรมให้
มากข้ึน โดยให้เชื่อว่าทุกอย่างไม่มีความบังเอิญล้วนมีเหตุปัจจัยท าให้เกิดขึ้นเกี่ยวข้องซึ่งกันและกันทั้ง
ทางดีและไม่ดีที่ได้กระท าร่วมกันทางกาย วาจา และทางใจ กรรมสิ้นสุดด้วยการอโหสิกรรมต่อกันด้วย
กุศลกรรมที่สร้างต่อกันและน าไปสู่เป้าหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา 

 

3.6 สรุป 

 กล่าวได้ว่า เมื่อผู้ปฏิบัติธรรมถึงพร้อมด้วยศีล เป็นผู้มีปัญญา เมื่อมีสมาธิอันเป็นจิตที่ตั้งมั่น
สมควรแก่การงานแล้วย่อมมีการพิจารณาธรรมอันประกอบด้วยสติย่อมสามารถก าจัดกิเลสทั้งปวงได้
ถ้าตราบใดเมื่อสติไม่ตั้งมั่นยังไม่บริบูรณ์ เรียกว่ายังไม่เต็มรอบ ไม่เต็มรอบในกระบวนการของการเห็น 
กระบวนการของการได้ยิน ของการลิ้มรส ของการสัมผัส ของการถูกต้องทางกาย ของธรรมารมณ์ 
ของการรู้สึกนึกคิดก็ตาม ยังไม่เต็มรอบตราบใด ตราบนั้นความทุกข์ย่อมเกิดขึ้น เมื่อมีความทุกข์
เกิดขึ้นจะได้เรียนรู้ว่าทุกข์นี้ควรแก้ไขอย่างไร ควรก าหนดรู้ได้อย่างไร พิจารณาได้อย่างไรว่าทุกข์นั้น
ไม่ใช่เรา ไม่ใช่เป็นสิ่งที่รู้ได้ง่าย ๆ ต้องอาศัยปัญญา กุศล คือความฉลาดรอบรู้ในกองทุกข์เป็นสิ่งที่ต้อง
บากบั่นพากเพียรพยายามสร้างสติให้เกิดขึ้น ดังนั้น ความส าคัญของสติ จะปรากฏเห็นได้ชัดเมื่อการ
การด าเนินชีวิตประจ าวันมีความผิดพลาดน้อยลง สตินั้นเป็นเหตุให้เกิดความจ า ผลของสติ คือ การ

                                           
 44ขุ.ธ. 25/660/654. 
 45องฺ.เอกก. 25/216/356. 
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รักษาอารมณ์ให้คงที่อยู่เสมอ ถ้าอารมณ์เป็นกุศลก็จะรักษาอยู่ได้นาน การน าเอาอภิณหปัจจเวกขณ์มา
พิจารณา ได้แก่ เรามีความแก่ ความเจ็บ ความตาย ความพลัดพรากจากสิ่งที่รักที่ชอบ และมีกรรม
และผลของกรรมเป็นของ ๆ ตนมาพิจารณาเพ่ือเพ่ือให้เกิดสติ รู้สึกตัวอยู่เสมอ ไม่ประมาทในการ
ด าเนินชีวิต ดังนั้นถ้าบุคคลน าอภิณหปัจจเวกขณ์มาใช้ในการด าเนินชีวิตจะท าให้มีสติ ด ารงชีวิตและ
ด าเนินกิจกรรมทั้งหลายของชีวิตด้วยพละก าลังความรู้และความสามารถทั้งปวงที่ตนมีอยู่ด้วยความ
ราบรื่นทั้งทางร่างกายและจิตใจจะน ามาซึ่งความสุข 

 การเสริมสร้างสติพิจารณาด้วยอภิณหปัจจเวกขณ์ทั้ง 5 ที่คฤหัสถ์หรือบรรพชิตก็ตามควร
พิจารณาอยู่เนือง ๆ ประกอบด้วย  
 1. ชะราธัมโมมหิ ชะรัง อะนะตีโต ควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีความแก่เป็นธรรมดา ไม่
ล่วงพ้นความแก่ไปได้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้เกิดสติ ละสาเหตุความมัวเมา ที่เป็นสาเหตุท าให้สัตว์ทั้ง 
หลายตกอยู่ในความประมาท และประพฤติทุจริตทางไตรทวาร เป็นเหตุละหรือบรรเทาความเมาใน
ความเป็นหนุ่มสาวหรือความเยาว์วัย 
 2. พะยาธิธัมโมมหิ พะยาธิง อะนะตีโต ควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีความเจ็บไข้เป็น
ธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปได้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้เกิดสติ ละสาเหตุความมัวเมาที่ท าให้สัตว์
ทั้งหลายตกอยู่ในความประมาท และประพฤติทุจริตทางไตรทวาร เป็นเหตุละหรือบรรเทาความเมาใน
ความไม่มีโรค หรือความแข็งแรงมีสุขภาพดี  
 3. มะระณะธัมโมมหิ มะระณัง อะนะตีโต ควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีความตายเป็น
ธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความตายไปได้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้เกิดสติ ละสาเหตุความมัวเมาที่ท าให้สัตว์
ทั้งหลายตกอยู่ในความประมาท และประพฤติทุจริตทางไตรทวาร เป็นเหตุละหรือบรรเทาความเมาใน
ชีวิต  
 4. สัพเพหิ เม ปิเยหิ มะนาเปหิ นานาภาโว วินาภาโว ควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เราจักต้องมี
ความพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้น มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้เกิดสติ ละสาเหตุความมัวเมาที่ท า
ให้สัตว์ทั้งหลายตกอยู่ในความประมาท และประพฤติทุจริตทางไตรทวาร เป็นเหตุละหรือบรรเทา
ความยึดติดผูกพันในของรักท้ังหลาย  
 5. กัมมัสสะโกมหิ กัมมะทายาโท กัมมะโยนิ กัมมะพันธุ กัมมะปะฏิสะระโณ ยัง กัมมัง  
กะริสสามิ กัลยานัง วา ปาปะกัง วา ตัสสะ ทายาโท ภะวิสสามิ ควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีกรรม
เป็นของตน เราท ากรรมใด ดีก็ตาม ชั่วก็ตาม จักต้องเป็นทายาทของกรรมนั้น มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้
เกิดสติ ละสาเหตุความมัวเมาที่ท าให้สัตว์ทั้งหลายตกอยู่ในความประมาท และประพฤติทุจริตทางไตร
ทวาร เป็นเหตุละหรือบรรเทาความทุจริตต่าง ๆ โดยตรง  
 การเสริมสร้างสติพิจารณาด้วยอภิณหปัจจเวกขณ์ที่เกิดข้ึนแก่ผู้ปฏิบัติ อาจกล่าวได้ใน 2 มิติ 
คือ 1) ท าให้เป็นคนสุขุมเยือกเย็น จิตใจมั่นคง แม้ประสบกับเหตุการณ์ที่น่าสะพรึงกลัวหรือการ
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สูญเสียก็สามารถที่จะข่มใจนิ่งเฉยหรือปล่อยวางได้ 2) มีความสงบสุขภายในจิตใจ สามารถปล่อยวาง
เรื่องที่จะก่อให้เกิดความทุกข์ใจนั้นได้ จะได้ศึกษารายละเอียดในบทที่ 4 ต่อไป ดังแสดงเป็นภาพ
แผนภูมิ ต่อไปนี้ 
 

 
 

แผนภูมิที่ 3.1 สรุปการเสริมสร้างสติ  



 
 
 

บทท่ี 4 

การบูรณาการการเสรมิสรางพิจารณาดวยอภิณหปจจเวกขณ 

 

การวิจัยเรื่อง “การเสริมสรางสติพิจารณาดวยอภิณหปจจเวกขณ” เพ่ือศึกษาการเจริญ

อภิณหปจจเวกขณในพระพุทธศาสนา ความสําคัญของการเจริญอภิณหปจจเวกขณ อภิณหปจจ

เวกขณมีความสัมพันธกับสติ อภิณหปจจเวกขณกอใหเกิดสติ แนวทางการพิจารณาอภิณหปจจเวกขณ 

การบูรณาการการเสริมสรางพิจารณาดวยอภิณหปจจเวกขณในพระพุทธศาสนา เปนการวิจัยเชิง

คุณภาพ โดยการเก็บขอมูลจากเอกสารข้ันปฐมภูมิและทุติยภูมิ ตลอดถึงบทความวิชาการจากวารสาร

และสื่อสิ่งพิมพออนไลน และขอมูลจากการสัมภาษณเชิงลึกผูทรงคุณวุฒิดานพระพุทธศาสนา ซ่ึงมี

รายละเอียดดังตอไปนี้ 

 

4.1 การเจริญอภิณหปจจเวกขณในพระพุทธศาสนา 

    4.1.1 ความสําคัญของการเจริญอภิณหปจจเวกณ 

    4.1.2 อภิณหปจจเวกขณท่ีมีความสัมพันธกับสติ 

    4.1.3 อภิณหปจจเวกขณท่ีกอใหเกิดสติ 

    4.1.4 แนวทางการพิจารณาอภิณหปจจเวกขณ 

4.2 การบูรณาการการเสริมสรางพิจารณาดวยอภิณหปจจเวกขณ 

    4.2.1 การบูรณาการเสริมสรางพิจารณาความแก 

    4.2.2 การบูรณาการเสริมสรางพิจารณาความเจ็บไข 

    4.2.3 การบูรณาการเสริมสรางพิจารณาความตาย  

    4.2.4 การบูรณาการเสริมสรางพิจารณาความพลัดพรากจากสิ่งท่ีรักท่ีชอบใจ 

    4.2.5 การบูรณาการเสริมสรางพิจารณาความมีกรรมเปนของ ๆ ตน 

4.3 สรุปการบูรณาการการเสริมสรางพิจารณาดวยอภิณหปจจเวกขณ 

 

4.1 การเจริญอภิณหปจจเวกขณในพระพุทธศาสนา 

หลักคําสอนในพระพุทธศาสนามีลักษณะเปนองครวมในความหมายตาง ๆ ทุกบริบทของ

หลักธรรมตาง ๆ เม่ือพิจารณาต้ังแตจุดเริ่มตนก็มีลักษณะเปนแบบองครวม ไมเอียงไปทางมุงแสวงหา

และเสพแตความสุขทางกายบํารุงบําเรอจนเกินพอดีท่ีเรียกวา“กามสุขัลลิกานุโยค”หรือการมุงแต

ความหลุดพนอิสระจนกระท่ังทําลายและจํากัดความตองการความจําเปนทางกายโดยอาจมองเอียงถึง

ท่ีสุดวาความสุขสมบูรณทางกายเปนอุปสรรคตอความสุขทางจิตใจท่ีเรียกวา“อัตตกิลมกานุโยค” และ
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โดยท่ัวไปแลวมนุษยทุกคนมักมีความเขาใจกันวาชีวิตคือความเปนอยูซ่ึงเปนการมองในลักษณะของ

การดําเนินชีวิตหรือเปนการมองแบบภาพรวม พระพุทธศาสนาไดอธิบายชีวิตในหลายมิติดวยกัน เชน 

มิติขององคประกอบ ไดแก ขันธ 5 เปนตน ซ่ึงประกอบไปดวยรูป เวทนา สัญญา สังขารและวิญญาณ 

หรือรูปขันธและนามขันธ แตในท่ีนี้หมายเอาชีวิตในมิติของอภิณหปจจเวกขณคือภาวะความแก ความ

เจ็บไข ความตาย ความพลัดพรากจากสิ่งท่ีรักท่ีชอบใจและการไดรับผลแหงกรรมตามท่ีกระทําไว 

สาเหตุท่ีทําใหมนุษยไมไดพิจารณาถึงความแกแหงตนก็เพราะความหลงมัวเมาในวัยหนุม

สาว ท่ีไมไดพิจารณาถึงความเจ็บไขก็เพราะหลงมัวเมาในความไมมีโรคแหงตน ท่ีไมไดพิจารณาถึง

ความตายก็เพราะประมาทในชีวิตประพฤติทุจริตดวยกาย วาจา ใจ ท่ีไมไดพิจารณาถึงการพลัดพราก

จากสิ่งอันเปนท่ีรักและชอบใจท้ังหลายก็เพราะหลงมัวเมาและยึดม่ันเปนตัวตนในสิ่งท่ีรักและชอบใจ

เหลานั้น สวนท่ีไมไดพิจารณาถึงความท่ีตนมีกรรมเปนสมบัติก็เพราะหลงมัวเมาในการทําทุจริต เม่ือ

ไมไดพิจารณาอยูเปนนิตยก็ทําใหไมเขาใจธรรมชาติของชีวิตไดชื่อวาเปนผูประมาท ดังท่ีพระศรีรัช

มงคลบัณฑิต,รศ. ไดใหขอคิดเห็นไววา“เม่ือเราพิจารณาเราก็จะรูอยูกับความเปนจริงในชีวิตของเราวา

มันเปนอยางนั้นจริง ๆ” 0

1 เม่ือเกิดเหตุข้ึนเราก็จะทําใจใหยอมรับกับสิ่งนั้นไดวามันเปนเรื่องธรรมดา 

ดังนั้น พระพุทธศาสนาจึงสอนใหพิจารณาในสิ่งเหลานี้อยูเปนนิตย เพ่ือท่ีจะไดเขาใจชีวิตอยางถูกตอง

ดํารงชีวิตดวยความมีสติหรือไมประมาทนั่นเองซ่ึงจะทําใหไดรับความสุขในชีวิต 

 4.1.1 ความสําคัญของการเจริญอภิณหปจเวกขณ 

การพิจารณาถึงฐานะ 5 ประการ มีความสําคัญตามผลของประเภทการพิจารณา คือการ

พิจารณาความแกอยูเนือง ๆ ทําใหละความมัวเมาในความเปนหนุมสาวไดโดยสิ้นเชิง หรือทําใหเบา

บางลงได การพิจารณาความเจ็บไขอยูเนือง ๆ ทําใหละความมัวเมาในความไมมีโรคไดโดยสิ้นเชิงหรือ

ทําใหเบาบางลงได การพิจารณาความตายอยูเนือง ๆ ทําใหละความมัวเมาในชีวิตไดโดยสิ้นเชิงหรือทํา

ใหเบาบางลงได การพิจารณาการพลัดพรากจากสิ่งเปนท่ีรักท่ีพอใจอยูเนือง ๆ ทําใหละความกําหนัด

ดวยอํานาจความพอใจในของรักของชอบใจนั้นไดโดยสิ้นเชิงหรือทําใหเบาบางลงได การพิจารณาการ

มีกรรมเปนของตนอยูเนือง ๆ ทําใหละทุจริตไดโดยสิ้นเชิงหรือทําใหเบาบางลงได  

พระพุทธองคทรงแสดงธรรมท่ีควรพิจารณาเนือง ๆ แกภิกษุท้ังหลายวา “ภิกษุท้ังหลาย 

ฐานะ 5 ประการนี้ ท่ีสตรี บุรุษ คฤหัสถหรือบรรพชิตตองพิจารณาเนือง ๆ  ฐานะ 5 ประการอะไรบาง 

คือ สตรี บุรุษ คฤหัสถ หรือบรรพชิตควรพิจารณาเนือง ๆ วา “ฐานะท่ีหนึ่ง เรามีความแกเปนธรรมดา 

ไมลวงพนความแกไปได ฐานะท่ีสอง เรามีความเจ็บไขเปนธรรมดา ไมลวงพนความเจ็บไขไปได ฐานะ

ท่ีสาม เรามีความตายเปนธรรมดาไมลวงพนความตายไปได ฐานะท่ีสี่ เราจะตองพลัดพรากจากของรัก

ของชอบใจท้ังสิ้น และฐานะท่ีหา เรามีกรรมเปนของตนเปนผูรับผลของกรรม มีกรรมเปนกําเนิด  

                                                           
1สัมภาษณ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ., 15 กันยายน 2564.  
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มีกรรมเปนเผาพันธุ มีกรรมเปนท่ีพ่ึงอาศัย เราทํากรรมใดไวจะเปนกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตามยอมเปน

ผูรับผลของกรรมนั้น” 1

2 ซ่ึงในประเด็นนี้ รศ.ดร.สําเนียง เลื่อมใส  ไดขยายความตอจากพุทธพจนวา 

“การพิจารณาอภิณหปจเวกขณ เก่ียวกับความแก ความเจ็บไข ความตาย ความพลัดพราก ความมี

กรรมเปนของตนทําใหเตือนตนเองไดเปนอยางดีวานี้คือกฎธรรมชาติท่ีจะตองเกิดข้ึนกับทุกคน” 2

3 

สอดคลองกับคําสัมภาษณของ พระครูสุนทรธรรมโสภณ,รศ.ดร. ไดอธิบายเพ่ิมเติมวา“การพิจารณา

อภิณหปจเวกขณนี้ สามารถทําใหเรามองเห็นตนเอง มองชีวิตของตนเอง สนใจชีวิตของตนเองมากข้ึน

มีความเขาใจตนเองมากข้ึน ลดความประมาทในเพศในวัยในฐานะ ก็จะทําใจใหยอมรับกับสิ่งนั้นไดวา

มันเปนเรื่องธรรมดา”3

4 ซ่ึงสอดคลองกับคําสัมภาษณของ พระครูมงคลปญญากร,ดร. ท่ีไดใหความเห็น

ในลักษณะเดียวกันวา “เม่ือไดพิจารณาอภิณหปจจเวกขณอยูเนือง ๆ แลวก็จะทําใหดําเนินชีวิตอยู

ดวยความไมประมาท”4

5 รูอยูกับความเปนจริงในชีวิตของเราวามันเปนอยางนั้นจริง ๆ นอกจากนี้ ผศ.

ดร.ชาติเมธี หงษา ไดใหความเห็นเพ่ิมเติมวา“การพิจารณาอภิณหปจจเวกขณ ทําใหคนเราไมประมาท

เพลิดเพลินในวัยหนุมสาวไมประมาทเพลิดเพลินวาตัวเองยังแข็งแรงสุขภาพดีตลอด ไมประมาท

เพลิดเพลินในชีวิตวายังไมตายงายและทําใหไมยึดติดในของท่ีรักและหวงแหนจนเกินไป”5

6 

สรุปวา การเจริญอภิณหปจจเวกขณนั้นสงเสริมใหคนรูสึกฐานะ รูสึกสภาพของตนวาจะตอง

เจอสิ่งสําคัญในชีวิต คือความแก ความเจ็บไข ความตาย ความพลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก ความตองรับผล

กรรมท่ีตนไดทําไวแลวท้ังในอดีตชาติและปจจุบันชาติ ไดสอนใหคนรูเรื่องชีวิตของตัวเองลวงหนา

กอนท่ีสิ่งตาง ๆ จะเกิดข้ึนจริง เม่ือพิจารณาเห็นอยางนี้เสมอ ๆ จิตก็จะไดรับการพัฒนาและยกระดับ

ใหสูงข้ึนโดยลําดับจนกลายเปนคนท่ีไมต้ังตนอยูในความประมาทเปนคนมีความสุขไดงายมีความทุกข

ไดยากและใชชีวิตอยางรูคุณคาโดยมีสติระลึกนึกถึงความเสียหายท่ียังไมเกิดและหาทางระวังปองกัน

ความเสียหายไมใหเกิดอยางถูกตองเหมาะสม   

 4.1.2 อภิณหปจจเวกขณมีความสัมพันธกับสติ 

อภิณหปจจเวกขณท่ีมีความสัมพันธกับสติ ควรฝกจิตใหตั้งม่ันเปนสมาธิอยูตลอดเวลา เชน  

ฝกตามหลักสติสัมปชัญญะในระหวางทํางานและวางการทํางานหรือในดานการดําเนินชีวิตปจจุบัน ฝกให

จิตตั้งม่ันอยางสมํ่าเสมอดวยสติเม่ือจิตตั้งม่ันเปนสมาธิในระดับใดระดับหนึ่งแลวก็หันมาเจริญปญญา

วิปสสนาโดยการยกจิตพิจารณาถึงอภิณหปจจเวกขณ คือเราไมลวงพนความแก ความเจ็บ ความตาย การ

พลัดพรากจากของรักของชอบใจท้ังสิ้นและเรามีกรรมเปนของตนเอง ชั่วก็ตามดีก็ตามจะตองเปนทายาท

                                                           
2องฺ.ปฺจก. 22/57/99 - 100. 
3สัมภาษณ รศ.ดร.สําเนียง เลื่อมใส 14 กรกฎาคม 2564. 
4สัมภาษณ พระครสูุนทรธรรมโสภณ,รศ.ดร., 23 กันยายน 2564. 
5สัมภาษณ พระครูมงคลปญญากร,ดร., 20 กรกฎาคม 2564. 
6สัมภาษณ ผศ.ดร.ชาติเมธี หงษา 4 กันยายน 2564. 
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ของกรรมนั้น ๆ ธรรมท้ัง 5 ประการนี้ควรพิจารณาเนือง ๆ ทุก ๆ วัน เพ่ือใหใจเกิดความคุนเคย ซ่ึง

สอดคลองกับความเห็นของ สุชาติ เผือกสกนธ  มีความเห็นวา “อภิณหปจจเวกขณ หมายถึง การพยายาม

ทําตัวใหเปนกันเองกับความพลัดพรากความสูญเสียความผิดหวังคลาย ๆ หมองูท่ีอยูกับงูหรือคนท่ีอยูกับ

เสือคุนเคยเปนกันเองจนไมกลัว” 6

7 การพิจารณาจะเกิดข้ึนไดก็ตอเม่ือเรามีสติถาเราไมมีสติมันก็ผานไป 

เฉย ๆ ซ่ึงในประเด็นนี้ รศ.ดร.ประเวศ อินทองปาน มีความเห็นวา“สติและอภิณหปจจเวกขณ 

เปนประโยชนตอการดําเนินชีวิตไดทุกขณะเพราะสามารถบรรเทาเบาบางความทุกขในใจไดหากหวังผลใน

ลําดับสูงคือมรรคผลและการปฏิบัติติดตอกันจนเกิดกําลังวิปสสนาตามกําลังซ่ึงสามารถสละกิเลสใน

สันดานได” 7

8 เพราะอภิณหปจจเวกขณเปนเหมือนความจริงของชีวิต สวนสติเปนการกําหนดรู   

ซ่ึงสอดคลองกับความเห็นของ รศ.ดร.จํานง คันธิก ไดเห็นวา “คุณสมบัติขอหนึ่งของสติระลึกไดระลึกอยู

กับความจริงและระลึกท่ีจะทํากุศลหรือแนวทางท่ีจะพนทุกข อภิณหปจจเวกขณอยูติดตัวแตละคนและ

หากคิดไวเสมอก็ถือวามีสติ” 8

9 สติเปนตัวกําหนดรูไมประมาทเปรียบเหมือนเบรกรถพอมีสติปญญาก็จะ

ตามมา  รศ.ดร.สําเนียง เลื่อมใส ใหความเห็นในลักษณะเดียวกันวา”การมีสติรูตัวก็จะทําใหไมโศกเศรา

เสียใจจนเกินไปเม่ือตนประสบเหตุการณราย ๆ แตละอยาง ก็จะชวยกลอมเกลาจิตใจของผูประพฤติ

ปฏิบัติใหรูแจงเห็นจริงในชีวิตพรอมรับมือกับทุกสถานการณ”9

10 ก็จะเปนสภาวะท่ีแทของชีวิตถาพิจารณา

ลึกลงไป ซ่ึงสอดคลองคําสัมภาษณของ พระครูมงคลปญญากร ,ดร. ไดใหความเห็นเพ่ิมเติมวา  

“การพิจารณาตามหลักของอภิณหปจจเวกขณท้ัง 5 ขอนั้นก็เปนการระลึกถึงความเปนจริงของชีวิต” 10

11 

เม่ือมีการพิจารณาอยูเชนนี้สติก็จะเกิดข้ึนระลึกอยูในอารมณท่ีวานี้และนอมระลึกอยูเสมอเปนอนุสสติ

ตอไป  

สรุปวา ความระลึกไดหรือการเตือนตนอยูเนือง ๆ ดวยอภิณหปจจเวกขณ เปนการฝกฝนใหคน

มีสติและมีความรูตัวตลอดเวลา อภิณหปจจเวกขณกับสติเชื่อมโยงกันเราจะพิจารณาอะไรก็แลวแตการ

พิจารณาจะเกิดข้ึนไดก็ตอเม่ือเรามีสติ ตัวความระลึกรูมันตองอยูคูกับสิ่งนั้นตลอดเวลาไมวาอะไรจะ

เกิดข้ึนก็จะทําใหเขาใจเหตุและผล ไมหลงลืมกฎธรรมชาติของชีวิตและกฎแหงกรรมการมีสติรูตัวก็จะทํา

ใหไมโศกเศราเสียใจจนเกินไปเม่ือตนประสบเหตุการณราย ๆ แตละอยาง สติจึงเปนหลักธรรมท่ีสําคัญ

อยางยิ่งในพระพุทธศาสนาสติเปนตัวกํากับจิตมนุษยใหอยูกับหลักความจริง  

 

                                                           
7สุชาติ เผือกสกนธ, “เมตตาบารมีบารมีท่ีสะสมไดงายแตมีผลานิสงสสูง”, 23 ตุลาคม 2563, 

http://www.cdthamma.com/ text/t013.htm. 
8สัมภาษณ รศ.ดร.ประเวศ อินทองปาน 15 กรกฎาคม 2564. 
9สัมภาษณ รศ.ดร.จํานง คันธิก 30 กรกฎาคม 2564. 
10สัมภาษณ รศ.ดร.สําเนียง เลื่อมใส 14 กรกฎาคม 2564.  
11สัมภาษณ พระครูมงคลปญญากร,ดร., 20 กรกฎาคม 2564. 
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 4.1.3 อภิณหปจจเวกขณท่ีกอใหเกิดสติ 

อภิณหปจจเวกขณกอใหเกิดสติและกอใหเกิดข้ึนไดโดยตรงเพราะพระพุทธเจาทรงแสดง

หมวดธรรมท่ีชื่อวาอภิณหปจจเวกขณก็สําหรับใหคนปกติท่ัวไปท้ังบรรพชิตและคฤหัสถใชพิจารณา

เปนประจําเพ่ือใหตระหนักรูถึงสิ่งท่ีจะเกิดข้ึนลวงหนาซ่ึงมีสวนชวยมนุษยท้ังหลายไมใหตกอยูในความ

ประมาทซ่ึงก็คือใหมีสตินั่นเองและชวยใหงดเวนการประพฤติทุจริตในรูปแบบตาง ๆ ซ่ึงในประเด็นนี้ 

รศ.ดร.บุญรวม คําเมืองแสน ไดอธิบายไววา“ถาทุกคนมองเห็นความสําคัญในการใชอภิณหปจจ

เวกขณ นอกจากจะชวยใหรูความจริงของตนเองหรือชวยใหเขาใจตนเองแลวยังชวยใหเรารูและเขาใจ

คนอ่ืน ๆ หรือสิ่งตาง ๆ ท่ีเราเขาไปเก่ียวของไดดวย” 11

12 ซ่ึงสอดคลองกับคําอธิบายของ รศ.สุเชาวน 

พลอยชุม ไดอธิบายเพ่ิมเติมวา“การพิจารณาเปนการสํารวจสติหรือการตั้งสติเม่ือมีการพิจารณาบอย 

ๆ หรือตอเนื่องก็จะทําใหมีสติดีข้ึนเปนลําดับ”12

13 ซ่ึง รศ.ดร.สําเนียง เลื่อมใส ไดใหคําอธิบายลักษณะ

เดียวกันวา“เม่ือมีการพิจารณาเนือง ๆ ก็ยอมกอเกิดความระลึกไดและชวยเตือนตนใหรูตัวอยู

ตลอดเวลา”13

14 ก็จะมีความเขาใจในหลักธรรมชาติของชีวิตและกฎแหงกรรมตามเปนจริง  

ดังนั้นจะเห็นไดวาสติเปนเครื่องชวยดับความทุกขความเดือนรอนใหแกคนเราได ดังท่ีพระ

พุทธองคทรงตรัสวา  

 “...ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นกายในกายอยูมีสติพิจารณาเห็นเวทนา

ในเวทนาท้ังหลายอยูกําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกไดพิจารณาเห็นจิตในจิตอยูมี

สติกําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกไดพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายอยูมีสติ

กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได”14

15  

การพิจารณาอภิณหปจจเวกขณเนื่อง ๆ ทําใหสติเกิดเม่ือสติเกิดจิตก็เปนสมาธิเม่ือจิต 

เปนสมาธิมรรคก็เกิด ซ่ึงสอดคลองกับ รศ.ดร.จํานง คันธิก ไดอธิบายตอจากพระพุทธพจนเพ่ิมเติมวา 

“สติเม่ือเกิดข้ึนยอมใหระลึกถึงความเปนกุศลและอกุศล (กุศลใหเจริญอกุศลใหละ) เกิดแกเจ็บตาย

พลัดพรากมีกรรมเปนสิ่งท่ีมีกับมนุษยและสัตว ถาใชอภิณหปจจเวกขณเปนก็กอใหเกิดสติได” 15

16 

อภิณหปจจเวกขณกับสตินั้นจึงสงเสริมซ่ึงกันและกันใหตางฝายมีความสมบูรณยิ่งข้ึน นอกจากนี้ รศ.

ดร.ประเวศ อินทองปาน ไดใหความเห็นเพ่ิมเติมวา “สติ คือความรูเทาทัน จําได รูตัว รูจักแยกแยะ 

                                                           
12สัมภาษณ รศ.ดร.บุญรวม คําเมืองแสน 30 มิถุนายน 2564. 
13สัมภาษณ รศ.สุเชาวน พลอยชุม 15 กันยายน 2564. 
14สัมภาษณ รศ.ดร.สําเนียง เลื่อมใส 14 กรกฎาคม 2564. 
15ที.ม. 10/373/301. 
16สัมภาษณ รศ.ดร.จํานง คันธิก 30 กรกฎาคม 2564. 
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อะไรเปนประโยชน อะไรดี อะไรชั่ว อะไรจริง อะไรเท็จ ใชสติมาแยกแยะ จําไดรูไดรูตัว ฉะนั้น

อภิณหปจจเวกขณทําใหเกิดสติ”16

17 

สรุปวา  อภิณหปจจเวกขณกอใหเกิดสติ คือการพิจารณาถึงความจริงมี 5 ประเภท คือ 

พิจารณาความแก ความเจ็บ ความตาย ความพลัดพรากจากของรักของชอบใจ และกรรมท่ีเราทํา

กรรมอันใดไวตองไดรับผลกรรมนั้น ๆ ตามนัยแหงการพิจารณาอภิณหปจจเวกขณ ไดทุกโอกาสหรือ

พิจารณาบอย ๆ ใหเปนกิจวัตรประจําวันดวยสติก็จะเห็นและเขาใจความเปนจริงของชีวิต เปนอนิจจัง 

ทุกขัง อนัตตา ผลก็คือความเปนผูท่ีไมอยูในความประมาทนั่นเอง 

 4.1.4 แนวทางการพิจารณาอภิณหปจจเวกขณ 

สรรพสิ่งเปลี่ยนแปลงอยูทุกขณะไมมีอะไรคงอยูในสถานเดิม สถาพท่ีเกาสิ้นไปสภาพท่ีใหม

เกิดเขามาแทนท่ี วิถีทางธรรมชาติเปนเชนนี้ การเกิดแกเจ็บตายพลัดพรากและมีกรรมเปนสิ่งถูกตอง

แลว ความสุขในโลกเปรียบเหมือนความฝนและของขอยืมเขามาตายแลวท้ิงหมดเอาไปไมได แตความ

แก ความเจ็บ ความตาย ความพลัดพรากและการมีกรรมเปนของตัวเองนั้น เปนของเราแท ๆ หนีไม

พน เปนโลกธรรม คือ ธรรมท่ีครอบงําโลกนี้ มีอยู 8 ประการคือ ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข และเสื่อมลาภ 

เสื่อมยศ นินทา ทุกข ทุกคนไมสามารถหลีกเลี่ยงพน กลาวคือเม่ือมีลาภ พอถึงคราวลาภก็เสื่อม มียศ

แลวก็มีเสื่อมยศ มีสรรเสริญแลวก็มีนินทา มีสุขแลวก็ตองมีทุกข ดังนั้น ทานจึงสอนมิใหมัวเมากับโลก

ธรรมฝายท่ีนายินดีและไมใหทุกขโศกเกินไปเม่ือถึงคราว ซ่ึง พร  รัตนสุวรรณ ไดกลาวไววา 

“เพราะฉะนั้นเราจะตองหม่ันพิจารณาบอย ๆ ถึงความจริงดังกลาวนี้จะทําใหเราไมเมา เชน เมาลาภ

ยศ สรรเสริญ เมาความรัก เมาสามี เมาภรรยา เปนตน เปนหนทางใหเราประมาทได”17

18  

ความประมาทจึงเปนมูลเหตุสําคัญท่ีจะสงเสริมความชั่วใหเพ่ิมพูนและทําลายความดีใหสูญ

สิ้นไป  ซ่ึงสอดคลองกับ แมชีภคพร ธรรมญาณี ไดอธิบายเพ่ิมเติมวา“อภิณหปจจเวกขณคือ อุปนิสสัย

ปจจัย ท่ีชวยอุปการะใหอัปปมาทธรรมเกิดข้ึนหรือตั้งอยู ดังนั้นใหพิจารณาอยูเนืองนิตยเพ่ือเตือนสติ

ไมใหหลงใหลในการยึดม่ันเบญจขันธ”18

19 ทําใหเขาใจชีวิตและโลกตามความเปนจริง ซ่ึงในประเด็นนี้ 

รศ.ดร.สําเนียง เลื่อมใส  ใหสัมภาษณวา“คําสอนเรื่องอภิณหปจจเวกขณ มีวัตถุประสงคสําคัญคือมุง

ใหผูพิจารณาทําความเขาใจและคุนเคยกับธรรมชาติของชีวิตโลก”19

20  

การใชสติรับรูตามความเปนจริงในอภิณหปจจเวกขณ สอดคลองกับคําสัมภาษณของ ผศ.

ดร.ประยูร ปอมสุวรรณ ไดใหความเห็นเพ่ิมวา“อภิณหปจจเวกขณ เปนการบอกความจริงลวงหนา 

                                                           
17สัมภาษณ รศ.ดร.ประเวศ อินทองปาน 15 กันยายน 2564. 
18พร รัตนสุวรรณ, “ธรรมะบรรยายเรื่อง อภิณหปจจเวกขณ", 2563, 24 พฤศจิกายน 2563, 

http://www.archive.org/ details/pondrattana_apin.  
19แมชีภคพร ธรรมญาณี, อางแลว หนา14. 
20สัมภาษณ รศ.ดร.สําเนียง เลื่อมใส 14 กรกฎาคม 2564. 
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เปนความจริงท่ีเกิดข้ึนจริง ไมวาเราจะปรารถนาหรือไมปรารถนาก็ตาม ไมวาเราจะรับรูหรือไมรับรูก็

ตาม หลักความจริงเหลานี้ก็ยังคงเปนไปไมเปลี่ยนแปลง” 20

21 ถาเราฉลาดคิดก็จะไดประโยชนสูงสุด 

สอดคลองกับคําสัมภาษณของ รศ.ดร.จํานง คันธิก ใหความเห็นในลักษณะเดียวกันวา“เพราะเปนคติ

ธรรมดาของสัตวท้ังปวงท่ียังมีชีวิตจะตองเปนไปไมวาจะรูตัวหรือไมรูตัวก็ตามจะชอบหรือไมชอบก็ตาม 

เม่ือพิจารณาเห็นอยางนี้เสมอ ๆ จิตก็จะไดรับการพัฒนาและยกระดับสูงข้ึนโดยลําดับจนกลายเปนคน

มีความสุขไดงายมีความทุกขไดยากและใชชีวิตอยางรูคุณคา”21

22 

สรุปวา แนวทางการพิจารณาอภิณหปจจเวกขณนี้ ควรพิจารณาดวยจิตท่ีเปนกลาง ๆ 

ใครครวญใหเห็นหลักความจริงของธรรมชาติ ซ่ึงไมเอนเอียงเขาขางใครท้ังสิ้น หรือควรพิจารณาในแง

บวก ในลักษณะท่ีจะเพ่ิมศักยภาพในการพัฒนาตนเองใหดียิ่ง ๆ ข้ึนไป ไมควรนํามาพิจารณาในแงลบ 

ซ่ึงจะบั่นทอนกําลังใจจนเกิดความทอแท หลักการพิจารณาอภิณหปจจเวกขณจึงถือเปนความโชคดี

ของพวกเราทุกคน ท่ีจะไดทราบความจริงท่ีเปนธรรมดาของชีวิตของทุกคนลวงหนา จะไดเตรียมการ

หรือตั้งรับไดทันกอนท่ีจะสายเกินแก เพราะเปนคติธรรมดาของสัตวท้ังปวงท่ียังมีชีวิตจะตองเปนไปไม

วาจะรูตัวหรือไมรูตัวก็ตามจะชอบหรือไมชอบก็ตาม  

 

4.2 การบูรณาการการเสริมสรางพิจารณาดวยอภิณหปจจเวกขณ 

ทุกสิ่งทุกอยางในโลกนี้ไมมีอะไรเท่ียงแทแนนอน เม่ือเริ่มตนแลว ยอมมีการสิ้นสุด ดังคํา

ภาษิตจีนท่ีกลาวไววา มิมีงานเลี้ยงใดท่ีไมเลิกรา ทุกสรรพสิ่งท่ีอุบัติข้ึนมาก็เชนเดียวกันจะตองตกอยูใน

กฎของหลักไตรลักษณ จะตองการหรือไมตองการก็ตาม จัดเปนสภาวธรรม ทุกสิ่งตองมีแก มีเจ็บ  

มีตาย มีพลัดพรากและมีกรรมเปนของตัวเอง เม่ือสิ่งเหลานี้เกิดข้ึนโดยท่ีเรายังไมทันไดตั้งสติ ความ

เศราโศกก็เกิดข้ึนผูท่ีถูกความเศราโศกครอบงํายอมจะเสียใจรองไห คร่ําครวญ ยอมไดรับทุกขอัน

สาหัสทอดอาลัยในชีวิตละท้ิงการงานกินไมไดนอนไมหลับเศราโศกเสียใจถึงข้ันฆาตัวตายท่ีเสียใจจน

เปนบาไปก็มีหรือท่ีซึมเศราหงอยเหงาจมอยูกับความหลังเหมือนคนไรอนาคตหมดหวังในชีวิตก็มี  

ซ่ึงสอดคลองกับความเห็นของ พระมหาประเสริฐ อคฺคเตโช เห็นวา “ความสําคัญของสติ ปรากฏเห็น

ไดชัดเม่ือเรามีสติการกระทําของเราในชีวิตประจําวันของเรามันก็จะผิดพลาดนอยลง” 22

23 การไมมีสติ

พิจารณายอมทําใหเกิดโทษมากมายจึงจําเปนตองศึกษาวิธีการตาง ๆ เพ่ือระงับหรือคลายความเศรา

โศกเหลานี้ โดยนําคําสอนท่ีพระพุทธเจาและเหลาสาวกใชสอนเตือนสติผูท่ีประสบทุกขเศราโศกให

หายทุกขคลายโศกมาแลว มาเปนแนวทางในการปฏิบัติ พระพุทธศาสนายังสอนใหเขาใจธรรมชาติ

                                                           
21สัมภาษณ ผศ.ดร.ประยูร ปอมสุวรรณ 4 กรกฎาคม 2564. 
22สัมภาษณ รศ.ดร.จํานง คันธิก 30 กรกฎาคม 2564. 
23พระมหาประเสริฐ อคฺคเตโช (มุขพริ้ม), อางแลว หนา 14. 
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ของชีวิตในรูปแบบของหลักธรรมอ่ืน ๆ ท่ีสอดคลองและเก่ียวโยงกับหลัก “อภิณหปจจเวกขณ” คือ

การพิจารณาชีวิตเนือง ๆ โดยใหพิจารณาใน 5 ประเด็น คือ  

1. พิจารณาเห็นความแก  

2. พิจารณาเห็นความเจ็บไข 

3. พิจารณาเห็นความตาย  

4. พิจารณาเห็นการท่ีจะตองพลัดพรากจากสิ่งท่ีรักและชอบใจท้ังหลาย  

5. พิจารณาเห็นวาบุคคลมีกรรมเปนของตน ทํากรรมใดไว จักไดรับผลกรรมนั้นแนนอน  

ท้ัง 5 ประการนี้เปนสิ่งท่ีไมอาจหลีกเลี่ยงได 

สาเหตุท่ีทําใหมนุษยไมไดพิจารณาถึงความแกแหงตน ก็เพราะความหลงมัวเมาในวัยหนุม

สาว ท่ีไมไดพิจารณาถึงความเจ็บไขก็เพราะหลงมัวเมาในความไมมีโรคแหงตน ท่ีไมไดพิจารณาถึง

ความตายก็เพระประมาทในชีวิต ประพฤติทุจริตดวยกาย วาจา ใจ ท่ีไมไดพิจารณาถึงการพลัดจาก

จากสิ่งอันเปนท่ีรักและชอบใจท้ังหลายก็เพราะหลงมัวเมาและยึดม่ันเปนตัวตนในสิ่งท่ีรักและชอบใจ

เหลานั้น สวนท่ีไมไดพิจารณาถึงความท่ีตนมีกรรมเปนสมบัติก็เพราะหลงมัวเมาในการทําทุจริต เม่ือ

ไมไดพิจารณาอยูเปนนิตยก็ทําใหไมเขาใจธรรมชาติของชีวิตไดชื่อวาเปนผูประมาท ซ่ึงสอดคลองกับ 

ความเห็นของ พระมหาบุญเลิศ ฐานทินฺโน, เห็นวา “ความมัวเมาท้ัง 3 นี้ เปนเครื่องเก้ือหนุนใหเกิด

ความประมาท”23

24  

 ดังนั้น พระพุทธศาสนาจึงสอนใหพิจารณาในสิ่งเหลานี้อยูเปนนิตย เพ่ือท่ีจะไดเขาใจชีวิต

อยางถูกตอง ดํารงชีวิตดวยความมีสติหรือไมประมาทนั่นเอง ซ่ึงในประเด็นนี้ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต

,รศ. ไดใหขอคิดวา “โดยธรรมชาติแลวสติไมไดเกิดเองสติมันตองใชการพิจารณา”24

25 โดยการพิจารณา

ถาเราพินิจพิจารณากอนท่ีจะทําหรือในขณะทําเราก็จะเกิดสติของเราเองซ่ึงจะทําใหไดรับความสุขใน

ชีวิต การบูรณาการหลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข มีหลักพุทธธรรมมากมายท่ี

นํามาปรับและประยุกตใชไดตามบริบทพุทธศาสนาท่ีมีหลักธรรมมากมายและโยงใยใหสอดคลองกัน

ไดหมด แตเม่ือจัดใหแคบและงายตอการเขาใจมีอยู 3 หลักธรรมท่ีสามารถบูรณาการใหสอดคลองกับ

การดําเนินชีวิตอยางมีความสุข ไดแก 

 หลักธรรมขอท่ี 1: อภิณหปจจเวกขณธรรมท่ีควรพิจารณาใหยอมรับตามความจริง 5 

ประการ ท่ีควรพิจารณาเนือง ๆ ทุกวันเพ่ือใหใจเกิดความคุนเคยจะเปนเหตุใหรีบเรงทําความดีไมมัว

เมาประมาทในวัย ไมมัวเมาประมาทในความไมมีโรค ไมมัวเมาประมาทในชีวิต ไมเศราโศกเสียใจใน

                                                           
24พระมหาบุญเลิศ ฐานทินฺโน, อางแลว หนา 76. 

 25สัมภาษณ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต,รศ., 15 กันยายน 2564.  
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เม่ือตนเองตองพลัดพรากจากบุคคลและสิ่งของท่ีรักท่ีชอบใจและเพ่ือใหเกิดความเชื่อม่ันในกฎแหง

กรรม ดังท่ีพระองคทรงตรัสวา  

“ภิกษุท้ังหลาย ฐานะ 5 ประการนี้ ท่ีสตรี บุรุษ คฤหัสถหรือบรรพชิตตอง

พิจารณาเนือง ๆ ฐานะ 5 ประการ อะไรบาง คือ สตร ีบรุุษ คฤหัสถ หรือบรรพชิต

ควรพิจารณาเนือง ๆ วา “ฐานะท่ีหนึ่งเรามีความแกเปนธรรมดา ไมลวงพนความ

แกไปได ฐานะท่ีสองเรามีความเจ็บไขเปนธรรมดา ไมลวงพนความเจ็บไขไปได 

ฐานะท่ีสามเรามีความตายเปนธรรมดาไมลวงพนความตายไปได ฐานะท่ีสี่เรา

จะตองพลัดพรากจากของรักของชอบใจท้ังสิ้น และฐานะท่ีหาเรามีกรรมเปนของ

ตน เปนผูรับผลของกรรม มีกรรมเปนกําเนิด มีกรรมเปนเผาพันธุมีกรรมเปนท่ีพ่ึง

อาศัย เราทํากรรมใดไวจะเปนกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตามยอมเปนผูรับผลของกรรม

นั้น”26   

 หลักธรรมขอท่ี 2: หลักสติปฎฐาน 4 สติปฏฐาน คือการตั้งสติสัมปชัญญะเพียรพิจารณา

กาย เวทนา จิต และธรรม โดยแยกพิจารณาเปน 4 ประการคือ การพิจารณาเห็นกายในกาย การ

พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลาย การพิจารณาเห็นจิตในจิต และการพิจารณาเห็นธรรมในธรรม

ท้ังหลาย เชน การพิจารณาเห็นกายในกาย พิจารณาเห็นนิวรณ 5 เปนตน ไดแก เม่ือตัณหาความ

อยากภายในมีอยูก็รูชัดวาตัณหาความอยากภายในของเรามีอยูหรือเม่ือตัณหาความอยากภายในของ

เราไมมีอยูก็รูชัดวาตัณหาความอยากภายในเราไมมีอยู นอกจากนี้ยังพิจารณาใหรูชัดความเกิดแหง

กามฉันทะและขอปฏิบัติแหงความดับแหงกามฉันทะนั้นดวย ดังท่ีพระองคทรงตรัสวา  

“สติปฏฐาน 4 ประการ อะไรบางคือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้  

1. พิจารณาเห็นกายในกายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌาและ

โทมนัสในโลกได 

2. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะมีสติ กําจัด

อภิชฌาและโทมนัสในโลกได 

3. พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌาและ

โทมนัสในโลกได 

4. พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะมีสติ กําจัด

อภิชฌาและโทมนัสในโลกได26

27 

                                                           
 26องฺ.ปฺจก. 22/57/99 - 100. 

 27ม.มู. 12/106/101 - 102. 



83 
 

 หลักธรรมขอท่ี 3: หลักไตรลักษณ ไตรลักษณ สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได เชน ใช

เตือนสติตนเองอยูเสมอเม่ือรูวา สิ่งท่ีแนนอนก็คือความไมแนนอน ความไมแนนอนเกิดข้ึนไดเสมอโดย

เราไมสามารถควบคุมบังคับบัญชาใหเปนไปตามใจหวังจึงเปนการเตือนตนเองไมใหประมาทในการใช

ชีวิตและใชเปนหลักในการฝกอบรมขัดเกลาจิตใจของตนเองนั่นคือเราหม่ันพิจารณาสิ่งตาง ๆ รอบตัว

เราอยูเสมอวาเปนสิ่งไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา ก็สามารถตัดความโลภ ความโกรธ ความหลง  

ใหลดนอยลงไดรวมท้ังทําใหเราไมทําผิดทําชั่วดวยอํานาจของกิเลสอีกดวย ซ่ึงสอดคลองกับความเห็น

ของ แมชีสุดา โรจนอุทัย มีความเห็นวา “โดยการรูเทาทันสภาวะความเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนตาม

ความเปนจริงตลอดเวลาอันเปนไปตามกฎของไตรลักษณท่ีสรรพสิ่งลวนเกิดข้ึนตั้งอยูและดับไป”27

28 

การบูรณาการใชหลักพุทธธรรม เพ่ือการดําเนินชีวิตอยางมีสติไมตั้งอยูในความประมาท 

ตองบูรณาการใชท้ังอภิณหปจจเวกขณ หลักสติปฎฐาน 4 หลักไตรลักษณ และนอกจากนี้ ยังมีการนํา

หลักพุทธธรรมขออ่ืน ๆ มาบูรณาการใชดวย เชน หลักกรรมฐาน 40 (หมวดอสุภะ) หลักอนุสติ 10 

(หมวดมรณานุสติ)  โพธิปกขิยธรรม เปนตน ในประเด็นและหลักการสําคัญ ดังนี้ 

 4.2.1 การบูรณาการเสริมสรางพิจารณาความแก 

การพิจารณาความแกอยูเนือง ๆ ทําใหละความมัวเมาในความเปนหนุมสาวไดโดยสิ้นเชิง 

หรือทําใหเบาบางลงได สรรพสิ่งในโลกนี้มีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลาโดยการเปลี่ยนแปลงนั้นจะ

อยูในลักษณะของการเกิดดับสืบเนื่องตอกันไปอยางไมขาดสาย เม่ือสรรพสิ่งมีการเกิดดับติดตอกัน

หรือเปลี่ยนแปลงไปอยูเชนนี้ ความชราหรือความคร่ําคราของสรรพสิ่งจึงปรากฏอยูและสรรพสิ่งนั้นก็

จะไมอาจท่ีจะกาวลวงความเปลี่ยนแปลงหรือความแกนี้ไปได ซ่ึงสอดคลองกับคําสัมภาษณของ รศ.

ดร.บุญรวม คําเมืองแสน ไดใหสัมภาษณวา “ มันเปนไปตามกฎแหงไตรลักษณ” 28

29 เปนภาวะท่ี

เปลี่ยนแปลงไปจากความเปนเปนทารกเปนหนุมสาวและเปนคนชราโดยลําดับ  

1) การเสริมสรางสติเพ่ือเรียนรูความแก ความแกนั้นถือวาเปนสภาวะท่ีตองเปนไปตาม

กฎเกณฑของธรรมชาติ คือ มีเกิด มีแก มีเจ็บและมีตายเปนเรื่องธรรมดา ซ่ึงภาวะเชนนี้นั้นถือวาเปน

เรื่องท่ีเปนไปภายใตอํานาจของกฎธรรมชาติอยางหนึ่งก็คือกฎของการเปลี่ยนแปลง ซ่ึงความ

เปลี่ยนแปลงนี้ก็คือ อนิจจัง หรือความเปลี่ยนแปลงอันเปนสามัญญลักษณะของสรรพสิ่งในโลก ภาวะ

ท่ีเปนอนิจจังนั้นแสดงถึงความไมเท่ียงสภาพของสรรพสิ่งจําเปนตองเปนไปหรือตกอยูในสภาพของการ

เปลี่ยนแปลงไมอาจดํารงอยูไดในลักษณะเดียวตลอดแมกระท่ังรางกายนี้ ความแกเปนกฎธรรมดาของ

โลก คนท่ัวไปท่ีไมมีสติพิจารณาเรื่องความแกเม่ือประสบกับความแกท่ีปรากฎข้ึนก็ยอมไมสามารถท่ีจะ

รับกับความแกท่ีปรากฎนั้นไดก็จะแสดงอาการไปตาง ๆ คือ เศราโศก ร่ําไร คร่ําครวญ เชนนี้เปนเรื่อง

                                                           
 28แมชีสุดา โรจนอุทัย, อางแลว หนา 65 - 66. 

 29สัมภาษณ รศ.ดร.บุญรวม คําเมืองแสน 30 มิถุนายน 2564. 
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ธรรมดาของผูขาดสติพิจารณารูไมเทาทันความแก ดังท่ีพระพุทธองคทรงตรัสวา “สตรี บุรุษ คฤหัสถ 

หรือบรรพชิตควรพิจารณาเนือง ๆ วาเรามีความแกเปนธรรมดาไมลวงพนความแกไปได” 29

30  การ

พิจารณาถึงความแกนั้นเพ่ือใหเกิดความไมประมาท ซ่ึงเราสามารถท่ีจะทําไดโดยมีสติและสัมปชัญญะ

ก็จะทําใหเราไมประมาทในชีวิตได ซ่ึงสอดคลองกับคําสัมภาษณของ พระธรรมกิตติเมธี,ดร. ไดอธิบาย

เพ่ิมเติมวา “ควรระลึกเปนประจําหรือเปนปกติวาเรามีความแกเปนธรรดาใคร ๆ เขาก็แก อดีตเขาก็

แก ปจจุบันเราก็แกตอไปลูกหลานก็แกไมอยากก็ตองแก”30

31 

ดังนั้นทางออกท่ีควรจะมีก็คือการใชสติพิจารณาใหเห็นขอเท็จจริงวา ไมใชสิ่งท่ีมีความแก

เปนธรรมดาจะเปนของเราแตผูเดียวเทานั้นท่ีแกไป แทจริงแลวความแกเกิดข้ึนกับสัตวท้ังปวงท่ีมีการ

มาการไปการจุติและการอุบัติก็แกกันหมดท้ังสิ้น การเสริมสรางสติพิจารณาความแกท้ังสิ้นนี้ก็จะ

สามารถบรรเทาความทุกขโศกไปได 

2) การพิจารณาถึงโทษของความแก  ความแก ไดแกภาวะท่ีเปนความคร่ําครา ฟนหัก ผม

หงอก หนังเหี่ยวยน  หลังโกงคอม ถือไมเทา เดินงก ๆ เง่ิน ๆ  หมดความเปนหนุมสาว ทําใหลําบาก

ในการทําความดีตาง ๆ ผูใดเขาสูความแกชราสามารถสังเกตุไดงาย ออนเพลียงายนอนหลับไมสนิท 

สมองเฉ่ือยชา ความคิดและการตัดสินใจลาชา ใบหนามีรอยตีนกาชัดเจนข้ึนผิวหนาเริ่มหยาบ ผิวหนัง

เหี่ยวยนหรือมีริ้วรอย จะเห็นไดวา เม่ือรางกายทรุดโทรมแลวโรคทางกายก็จะเกิดข้ึน นอกจากเกิดโรค

ทางกายแลวความแกนั้นยังทําใหมีโรคทางจิตอีกประการหนึ่ง คือ ความโลภ ความโกรธ ความหลง 

เหตุเพราะขาดสติหรือไมเจริญสติอยูเปนประจําไวกอน ดังท่ีพระพุทธองคทรงตรัสวา “ชีวิตถูกชรา

นําเขาไปสูความมีอายุสั้น ผูท่ีถูกชรานําเขาไปแลวยอมไมมีเครื่องตานทาน” 31

32 ซ่ึงสอดคลองกับคํา

สัมภาษณของ พระครูมงคลปญญากร,ดร. ไดขยายความตอพุทธพจนไววาวา “ควรเริ่มจาก

ปรากฏการณในชีวิตเรากอน เชน อวัยวะตาง ๆ ในรางกายของเรา ฟนหัก ผมหงอก เปนตน ลวนแต

แสดงความแกใหเห็นอยางชัดเจนแตตองพิจารณาอยูเนื่อง ๆ” 32

33 จะชวยละหรือบรรเทาความเมาใน

ความเปนหนุมสาวหรือความเยาววัยลงได 

3) การพิจารณาถึงคุณของความแก ความแกเปนกฎของธรรมชาติและเปนเรื่องธรรมดาของ

โลกหนีไมพน ดังนั้น หนทางท่ีจะตองทําดีท่ีสุดก็คือการเผชิญกับความแกนั้น และทําความเขาใจดวย

การเตรียมตัวท่ีจะเผชิญกับความแก ดวยการเตรียมตัวเตรียมใจยอมรับความแกนั้นในหลาย ๆ วิธี 

การเขาวัดทําบุญถวายทานรักษาศีลและนั่งสมาธิเจริญจิตภาวนา เพราะเห็นวาในวัยแกชรานี้ไมมีอะไร

ท่ีจะดีไปกวาการทําบุญสรางกุศล ไมมีความเห็นแกตัว ไมมีความประมาท ผอนคลายไมเครียด รูเทา

                                                           
30องฺ.ปฺจก. 22/57/99. 
31สัมภาษณ พระธรรมกิตตเิมธี,ดร., 24 สิงหาคม 2564. 
32องฺ.ติก. 20/52/214. 
33สัมภาษณ พระครูมงคลปญญากร ดร., 20 มิถุนายน 2564. 



85 
 

ทัน ไมประมาทหรือขาดสติ มีสติปญญาในการเสพ ท้ังทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ อยางมี

สติปญญา ผูท่ีมีสติปญญาแมจะกาวลวงวัยเขาสูความแกแลวก็ไมควรเปนผูประมาท หรือผูท่ีเคย

ประมาทในวัยตน ๆ ตอนปลายของชีวิตหันกลับมาเริ่มตั้งความไมประมาทก็ถือวาเปนสิ่งท่ียังกุศลให

เกิดข้ึนได ดังท่ีพระพุทธองคทรงตรัสวา “ราชรถอันวิจิตรงดงาม ยังชํารุดได แมแตรางกายนี้ ก็ยัง

เขาถึงชราได แตธรรมของสัตบุรุษหาเขาถึงชราไม สัตบุรุษกับสัตบุรุษรูกันไดอยางนี้” 33

34 ซ่ึง ผศ.ดร.

ประยูร ปอมสุวรรณ ไดขยายความตอวา “ตองระลึกไวเสมอวาเม่ือวัยแกชรามาเยือนแมแตมือและ

เทาของเราก็ไมอยูในอํานาจบังคับบัญชาคือสั่งการไมไดดังใจปรารถนาอีกแลวจึงควรทําสิ่งท่ีควรทํา

เสียในขณะท่ียังมีเรี่ยวแรงดี”34

35 

4) การนําประโยชนการพิจารณาถึงความแกไปใช  การเรียนรูเรื่องความแกนั้นสําคัญมาก 

เพราะจะทําใหเรายอมรับสิ่งท่ีจะเกิดข้ึนกับชีวิตเรา และคนท่ีเรารัก เม่ือเรายอมรับมันก็จะทําใหความ

ทุกขของเรานอยลง มีชีวิตอยางมีความสุขมากข้ึนโดยไมกลัวความเปลี่ยนแปลงท่ีจะมาถึง เพราะเกิด

การรับรูเขาใจและยอมรับ ซ่ึงสอดคลองกับความเห็นของ สุชาติ เผือกสกนธ  ไดเห็นวา “อภิณหปจจ

เวกขณ การพยายามทําตัวใหเปนกันเองใหยอมรับ เราพิจารณาทุกวันหรือวันละหลาย ๆ ครั้งวา เรามี

ความแกเปนธรรมดา ลวงพนความแกไปไมได นึกอยูเสมอมันอยูกับใจของเรา คุนเคยกับใจของเรา 

และก็จะบรรเทาความหวาดกลัว ความหวั่นพรั่นพรึงหรือความกลัว กลัวความพลัดพราก กลัวความ

สูญเสีย กลัวความอะไรตาง ๆ ท่ีคนท้ังหลายเขากลัวกันอยู”35

36 ซ่ึงประโยชนของการพิจารณาถึงความ

แกนั้น พระอธิการวงศแกว วราโภ (เกษร) เห็นตอวา “การพิจารณาความแกอยูเนือง ๆ ทําใหละความ

มัวเมาในความเปนหนุมสาวไดโดยสิ้นเชิง หรือทําใหเบาบางลงได”36

37 แมพระพุทธองคก็ตรัสเตือนไมให

เพลิดเพลินดวยอํานาจแหงตัณหาความอยาก ดังตรัสไววา “โลกพรองอยูเปนนิตย ไมรูจักอ่ิม เปนทาส

แหงตัณหา”37

38 

จากประเด็นดังกลาวนี้ หลักพุทธธรรมในการเสริมสรางสติดวยอภิณหปจจเวกขณ สามารถ

บูรณาการเสริมสรางพิจารณาความแกซ่ึงตั้งอยูบนฐานของสติปฏฐาน 4 ในขอกายานุปสสนาสติปฎ

ฐาน คือการใชสติกําหนด พิจารณากาย ใหเห็นกายในกาย คือเห็นตามความเปนจริงของกาย เชน 

เห็นวากายเปนเพียงการรวมตัวกันของธาตุท้ังสี่ คือดิน น้ํา ลม ไฟ เม่ือจับธาตุตาง ๆ แยกออกจากกัน 

สิ่งท่ีเรียกวารางกายก็จะหายไป  

                                                           
 34ขุ.ธ. 25/151/79. 

 35สัมภาษณ ผศ.ดร.ประยรู ปอมสุวรรณ 4 กรกฎาคม 2564. 

 36สุชาติ เผือกสกนธ, “เมตตาบารมีบารมีท่ีสะสมไดงายแตมีผลานิสงสสูง”, 23 ตุลาคม 2563, 

http://www.cdthamma.com/ text/t013.htm. 

 37พระอธิการวงศแกว วราโภ (เกษร), อางแลว, หนา 54. 

 38ม.ม. 13/305/364. 
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วิธีการปฏิบัติกายานุปสสนา ข้ันแรกใหฝกการมีสติ โดยฝกดูลมหายใจท่ีหายใจเขา ท่ีหายใจ

ออก อยางมีสติหรือมีสติอยูในอิริยาบถของกาย แลวใชสตินั้นในการพิจารณากายในแบบตาง ๆ 

ตลอดจนการเกิด – ดับตาง ๆ ของกาย ฯลฯ เพ่ือใหเกิดนิพพิทา คือเกิดความเบื่อหนายในกายวา ไม

เท่ียงเปนทุกข เปนอนัตตา ซ่ึงเปนการตัดตัณหาและอุปาทานโดยตรง 

การปฏิบัติกายานุปสสนาสามารถแบงได 6 แบบ 

  1) อานาปานสติ เนนท่ีการมีสติ ตามรู ตามดูลมหายใจเขาออกแบบตาง ๆ สังเกต เห็น

อาการของลมหายใจ 

  2) อิริยาบถ คือกําหนดสติใหระลึกรูในอิริยาบถอาการตาง ๆ ของกาย เชน เดิน นอน 

ยืน นั่ง ฯลฯ เปนการปฏิบัติท่ีทําไดตลอดเวลา เหมาะกับการดํารงชีวิตของคนในยุคปจจุบัน 

  3) สัมปชัญญะ ความรูตัว คือปญญาในการมีสติตอเนื่องในอิริยาบถตาง ๆ เชน เดิน ดื่ม 

กิน ถาย วิ่ง ตื่น หลับ ฯลฯ เปนการมีสติรูตัวท่ัวพรอม ใชแคขณิกสมาธิเปนเบื้องตน 

  4) ปฏิกูลมนสิการ เม่ือมีสติในสิ่งดังกลาวขางตน จิตจะหยุดฟุงซาน จากนั้นใชสติและ

จิตท่ีตั้งม่ันนั้นไปพิจารณาสวนตาง ๆ ของรางกายวาลวนเปนสิ่งปฏิกูล สกปรก โสโครก จนเกิดนิพพิทา 

ความเบื่อหนาย 

  5) ธาตุมนสิการ พิจารณาตามความเปนจริงของกายนี้วา เปนเพียงกอนของธาตุท้ังสี่ คือ 

ดิน น้ํา ลม ไฟ 

  6) นวสีวถิกา พิจารณาซากศพในสภาพตาง ๆ กัน เพ่ือใหเห็นความจริงของรางกาย 

การบูรณาการเสริมสรางพิจารณาความแกดวยฐานกายานุปสสนาสติปฎฐาน ทําใหเขา

ใจความจริงของชีวิตวา เรามีความแกเปนธรรมดา ไมลวงพนความแกไปได จะเปนเปนผู มี

สติสัมปชัญญะรูเทาทันตอปรากฎการณทุกอยางท่ีเขาไปเก่ียวของโดยไมตกเปนทาสของปรากฎการณ

เหลานั้น หรือการเสริมสรางสติรับรูอารมณตรงตามความเปนจริงไมเขาไปปรุงแตงและยึดม่ันถือม่ัน

ดวยอํานาจ อวิชชา ตัณหา อุปาทาน การพิจารณาสังเกตตนเองและปรากฎการณท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง

ท้ังภายในตัวและภายนอกตัวอยางมีสติ จากประเด็นนี้ รศ.ดร.สําเนียง เลื่อมใส  ไดอธิบายไววา 

“คนเราควรใชวิธีสังเกตสังขารรางกายของตนในแตละวัน แตละเดือน แตละปวามีความเปลี่ยนแปลง

อยางไรบาง จะไดเห็นความไมคงท่ีของสังขารรางกาย การสังเกตประจําก็ยอมเกิดสติ”38

39 ก็จะสามารถ

พัฒนาเสริมสรางปญญาความคิดใหกาวล้ําและทันตอเหตุการณในการแกปญหาท้ังระดับตนเองและ

ระดับสังคมท่ีเก่ียวของกับตนเพ่ือใหชีวิตสามารถกาวไปสูเปาหมาย คือความสุขกายสุขใจตามหลัก

วิปสสนาภาวนาดวยหลักมหาสติปฏฐาน 4 คือ ท่ีตั้งของสติ การตั้งสติกําหนดพิจารณาสิ่งท้ังหลายใหรู

เห็นตามความเปนจริงตามท่ีสิ่งนั้น ๆ  

                                                           
39สัมภาษณ รศ.ดร.สําเนียง เลื่อมใส 14 กรกฎาคม 2564. 
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สรุปวา การบูรณาการเสริมสรางปฏฐาน 4 กับการพิจารณาความแก เพ่ือใหทราบความจริง

เก่ียวกับความแกท่ีวาชราธัมมตา เรามีความแกเปนธรรมดา ไมลวงพนความแกไปได อยูบนของฐาน

กายานุปสสนาสติปฎฐาน การพิจารณาเชนนี้เปนประจําจะชวยละหรือบรรเทาความเมาในความเปน

หนุมสาวหรือความเยาววัย จนไมหลงลืมทําสิ่งท่ีควรทําในขณะท่ียังมีกําลังเรี่ยวแรง  ตองระลึกไวเสมอ

วาเม่ือวัยแกชรามาเยือนแมแตมือและเทาของเราก็ไมอยูในอํานาจบังคับบัญชาคือสั่งการไมไดดังใจ

ปรารถนาอีกแลวจึงควรทําสิ่งท่ีควรทําเสียในขณะท่ียังมีเรี่ยวแรงดี ความแกเปนเรื่องของธรรมชาติ 

เปนสิ่งท่ีไมอาจจะหลีกเลี่ยงไดและเปนสิ่งท่ีเปนไปตามกฎเกณฑทางธรรมชาติ แมวาเราจะไมตองการ

แตความแกนั้นก็จะตองปรากฏซ่ึงมีความตอเนื่องมาตั้งแตเกิด ซ่ึงสรุปเปน Mind Map ไดดังนี้ 

 

 
 

แผนภูมิท่ี 4.1 การบูรณาการเสริมสรางพิจารณาความแก 

 

 4.2.2 การบูรณาการเสริมสรางพิจารณาความเจ็บไข 

 การพิจารณาความเจ็บไขอยูเนือง ๆ ทําใหละความมัวเมาในความไมมีโรคไดโดยสิ้นเชิง หรือ

ทําใหเบาบางลงได ความเขาใจในหลักธรรมความไมเท่ียงของชีวิต สามารถทําใหยอมรับความเจ็บไขท่ี

เกิดข้ึนได ท้ังนี้เพราะมีหลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนาเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ ชวยทําให

เขาใจธรรมชาติของชีวิต โดยเฉพาะหลักคําสอนท่ีเก่ียวกับกฎของธรรมชาติ สิ่งท้ังหลายมีความเกิดข้ึน

ตั้งอยูและดับไปเปนธรรมดา ทุกคนยอมมีเกิด แก เจ็บ ตายเปนธรรมดาทําใหเขาใจยอมรับความเจ็บ

ไขท่ีเกิดข้ึนได ซ่ึงในประเด็นนี้ พระครูสุนทรธรรมโสภณ,รศ.ดร. มีความเห็นวา”เห็นความเจ็บเปน

ธรรมดาท่ีทุกคนตองประสบพบเจอ ความรูเทาทันจะเปนตัวบูรณาการจะเขาใจยอมรับกฎแหงความ
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เจ็บเปนธรรมดา” 39

40 เม่ือพิจารณาเชนนี้จะลวงพนความเจ็บไปไมไดและรูเทาทันความจริงจะชวย

บรรเทาความทุกขได 

1) การเสริมสรางสติเพ่ือเรียนรูความเจ็บไข การมีสติเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต 

ท่ีอยูกับความเจ็บไข เนื่องจากการรับรูวาการเจ็บไขดังกลาวไมไดหมายถึงการปลอยปละละเลยในการ

ดูแลตนเองหากแตหมายถึงการเผชิญหนากับความเจ็บไขท่ีเกิดข้ึนอยางมีสติ มีเหตุผล ในประเด็นนี้ 

รศ.ดร.เวทย บรรณกรกุล เห็นวา”เอาโควิด-19 มาพิจารณาเพ่ือใหเกิดประโยชนสูงสุด ปจจุบันนี้ความ

เจ็บไขไมใชของเราแตเปนความเจ็บไขของเพ่ือนมนุษย เราก็พิจารณาโดยใชหลักกรุณา” 40

41 จะไม

กอใหเกิดความทุกขและการมีสติเปนการทําใหจิตสงบไมฟุงซาน ไมกังวลกับอดีตท่ีผานไปแลวและ

อนาคตท่ียังมาไมถึง จะชวยใหเราคลายความทุกขลงได ทําใหจิตสงบและสามารถเผชิญกับปญหา

ไดมากข้ึน นอกจากนี้ รศ.ดร.จํานง คันธิก ใหความเห็นเพ่ิมเติมวา” เห็นคนอ่ืนเจ็บไข ใหคิดวาเราก็มี

ความเจ็บไขเหมือนกันเพียงแตยังไมแสดงอาการออกมาเม่ือความเจ็บไขมาถึงใหมีสติวามันแสดงออก

มาแลวโดยความเปนจริงของมัน”41

42 พิจารณาไวกอนบอย ๆ พอถึงคราวเจ็บไขก็ไมทุกขเกินขนาด ตอง

ตั้งสติปรับตัวใหเขากับความเจ็บไขใหได บุคคลท่ีเจ็บไขดวยโรคตาง ๆ นั้น สวนหนึ่งมีสาเหตุมาจาก

ความคิดและสภาพจิต ดังคํากลาว ท่ีวา“ใจเปนนาย กายเปนบาว”เ ม่ือสภาพจิตใจขุนมัว  

มีความเครียด ยอมสงผลใหสภาพรางกายบกพรองจนเกิดอาการของโรคตาง ๆ การบําเพ็ญเพียรทาง

จิตเปนการฝกจิตใหมีสติเปนหลักการ ควบคุมสติใหอยูกับรางกายและจิตใจ ไมใหจิตใจฟุงซาน

หวั่นไหว สามารถรักษาโรคท่ีเกิดจากความผิดปกติของจิตใจใหหายไปได ดังท่ีพระพุทธองคทรงตรัสวา 

“ดูกรภิกษุท้ังหลาย ภิกษุพึงเปนผูมีสติมีสัมปชัญญะ รอกาลเวลา นี้เปน

คําสั่งสอนพวกเธอ… การมีสติคือการเปนผูมีปกติเห็นกายในกาย มีปกติเห็นเวทนา

ในเวทนา… การมีสัมปชัญญะ คือ การเปนผูมีปกติทําความรูสึกตัวในการกาวไป 

ในการถอยกลับ… มีปกติทําความรูสึกตัวในการเดิน ยืน นั่ง หลับ ตื่นพูด นิ่ง… พึง

เปนผูมีสติสัมปชัญญะ รอกาลเวลา”43 

 ซ่ึง รศ.ดร.สําเนียง เลื่อมใส  ไดขยายความตอจากพระพุทธพจนวา “การพบกับความเจ็บไข

ไมวามากหรือนอยถาเราไมมีสติก็อาจทําใหคิดฟุงซานหรือคิดมากจนเกินไปอาจยากแกการหาทาง

เยียวยารักษาแตถามีสติก็อาจจะหาทางเยียวยารักษาได หรือหากแมวาไมสามารถเยียวยารักษาไดก็

จะทําใหเขาใจและยอมรับในธรรมชาติของชีวิตไดงายข้ึนทําใหไมเปนทุกขมากนัก”43

44 

                                                           
40สัมภาษณ พระครสูุนทรธรรมโสภณ,รศ.ดร., 23 กันยายน 2564. 
41สัมภาษณ รศ.ดร.เวทย บรรณกรกุล 24 สิงหาคม 2564. 
42สัมภาษณ รศ.ดร.จํานง คันธิก 30 กรกฎาคม 2564. 
43ที.ม. 10/373/301 - 302. 
44สัมภาษณ รศ.ดร.สําเนียง เลื่อมใส 14 กรกฎาคม 2564. 
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 2) การพิจารณาถึงโทษของความเจ็บไข พระพุทธศาสนาจัดความเจ็บไขวาเปนความทุกข

อยางหนึ่ง เพราะเปนสภาวะท่ีทนไดอยากและเปนสิ่งท่ีเกิดข้ึนไดกับทุกคนแมแตพระพุทธเจา ความ

เจ็บไขจะเกิดทุกขมากหรือเกิดทุกขนอยก็ข้ึนอยูกับความรุนแรงของโรคท่ีเกิดข้ึนและวิธีการจัดการกับ

ความเจ็บไข เม่ือความเจ็บไขเกิดข้ึนแลว หากไมสามารถพิจารณาใหเห็นสภาวธรรมแหงความเจ็บไข

นั้นไดดวยอํานาจแหงความทุกขเวทนาท่ีรุนแรงก็จะเกิดความทุรนทุรายจิตใจกระสับกระสาย  

ไมสามารถกําหนดอะไรไดทําใหไดรับความทุกขทรมานเพียงอยางเดียว ความเจ็บไข แบงไดเปน 2 

ประเภท คือ 1) ความเจ็บไขทางกาย คือความเจ็บไขทางรางกายไดแกความทุกขตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนทาง

กายแลวทําใหรางกายไดรับความทุกขทรมาน ซ่ึงเรียกรวม ๆ วา กายิกทุกข ทุกขทางกาย 2) ความ

เจ็บไขทางใจ ความเจ็บไขอันเก่ียวเนื่องกับจิตใจ เรียกรวม ๆ วา เจตสิกทุกข ทุกขทางใจ ความเจ็บไข

ทางกายและความเจ็บไขทางใจนี้มีความสัมพันธกัน ในประเด็นนี้ พระธรรมกิตติเมธี,ดร. อธิบายวา 

“เราคือผูปวยไมปวยทางกายก็ปวยทางจิตมีแนนอน หรือปวยทางกายแตปวยทางจิตจะหนักกวา หรือ

ปวยท้ังสองทางปวยทางกายพิจารณาเห็นใหเปนธรรมดา”44

45 เม่ือกายเจ็บไขจิตใจก็พลอยเจ็บไขไปดวย 

ก็จะสงผลใหเกิดโรคและความเจ็บไขตาง ๆ ตามมา ใหมีความเครียดทอแทเบื่อหนายในชีวิตท่ีตองอยู

กับความเจ็บไขรบกวนตอการดําเนินชีวิต ตองพ่ึงพาผูอ่ืนไมมีหลักหรือแนวคิดในการดําเนินชีวิตท่ีดี 

ทําใหอยูไปวัน ๆ ไมมีเปาหมายในชีวิตละเลยไมสนใจในการดูแลตนเองทําใหสงผลกระทบท้ังรางกาย

และจิตใจ ดังท่ีพระพุทธองคทรงตรัสไววา “ภิกษุท้ังหลาย โรค 2 อยางนี้ โรค 2 อยางอะไรบาง คือ 1) 

โรคทางกาย 2) โรคทางใจ สัตวผูอางวา ตนเองไมมีโรคทางใจตลอดระยะเวลาแมครูเดียวหาไดยาก

ยกเวนทานผูหมดกิเลสแลว”45

46 จึงตองพิจารณาใหเห็นเปนธรรมดาวาไมมีสิ่งใดท่ีมีชีวิตรอดพนจากการ

เจ็บไขไปไดจะเจ็บมากเจ็บนอยตองหาทางแกไขไปตามสภาพความเปนจริง  

 3) การพิจารณาถึงคุณของความเจ็บไข การนําหลักคําสอนมาใชเพ่ือการยอมรับความเจ็บไข 

หลักสัจธรรมความไมเท่ียงของชีวิตและความเชื่อในเรื่องของกรรมและผลของกรรม โดยรับรูและ

ยอมรับวาการเจ็บไขเปนเรื่องธรรมดา ดวยความเขาใจวาตนเองมีความเจ็บไขเปนธรมดาก็สามารถ

ยอมรับความเจ็บไขและการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนในชีวิตได ทําใหสามารถดําเนินชีวิตตอไปไดอยาง

ปกติสุข มีสติพิจารณายอมรับใหไดถือวาความเจ็บไขเขาใหมาก็เทานั้น เม่ือถึงเวลาก็ตองเจ็บไขตองทํา

ใจตองตั้งสติปรับตัวใหเขาและอยูกับมันใหไดและพยายามดูแลตนเองไมคิดมากเพราะเชื่อวาคนเรา

เกิดมายอมมีการเจ็บไขเปนธรรมดา ในประเด็นดังกลาวนี้ สอดคลองกับคําสัมภาษณของ รศ.สุเชาวน 

พลอยชุม ไดใหสัมภาษณวา”ก็ทํานองเดียวกันเม่ือเราพิจารณาหรือคิดถึงสิ่งเหลานั้นอยูเนื่อง ๆ ก็จะ

ทําใหใจเราคุนเคยกับสิ่งเหลานี้ ไมแปลกใจไมตกใจไมกลัว เพราะเห็นวาเปนเรื่องปกติธรรมดา” 4 6

47  
                                                           

45สัมภาษณ พระธรรมกิตตเิมธี,ดร., 24 สิงหาคม 2564. 
46องฺ.จตุกฺก. 21/157/217. 
47สัมภาษณ รศ.สุเชาวน พลอยชุม 15 กรกฎาคม 2564.  
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ชีวิตไมแนนอน ไมกังวลวาการเจ็บไขจะทําใหไดรับความทุกขทรมานไมตองกังวลวาจะเจ็บไขท่ีไหน

เม่ือไรอยางไรซ่ึงการไมกังวลดังกลาวชวยใหคลายจากทุกข  

4) การนําประโยชนการพิจารณาถึงความเจ็บไขไปใช เพ่ือเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต

เม่ืออยูกับความเจ็บไข ควรนําหลักคําสอนมาใชเพ่ือเปนแนวทาง ประกอบดวย 2 ประเด็น ไดแก 1) 

การปลอยวาง 2) การมีสติอยูกับปจจุบัน 

  (1) การปลอยวาง ซ่ึงเปนคําสอนในกฎไตรลักษณทางพุทธศาสนามาใชเพ่ือปลอยวาง

ความทุกข ไมหมกหมุนกับความเจ็บไข คิดในทางท่ีดี ทําใหจิตใจสงบ สามารถปรับใจและปลอยวาง

ความทุกขเก่ียวกับความเจ็บไขได ไมยึดติด ปลอยใหทุกอยางเปนไปตามธรรมชาติ ไมยึดม่ันถือม่ัน  

ไมยึดติดกับความเจ็บไขท่ีเปน ซ่ึงคําสัมภาษณของ ผศ.ดร.ประยูร ปอมสุวรรณ ใหสัมภาษณวา” 

ใหเตรียมพรอมลวงหนาวา วันหนึ่งสุขภาพดีของเราก็อาจถูกบอนทําลายดวยโรคภัยไขเจ็บอยางใด

อยางหนึ่งแมท่ีสุดหากอายุยืนยาวไป ก็ไมพนถูกเบียดเบียนดวยโรคชรา”47

48 ซ่ึงจะบั่นทอนเรี่ยวแรงหรือ

ศักยภาพในการใชอวัยวะทุกสวนในรางกายของเรา จะทําใหจิตใจผอนคลายวิตกกังวล แสดงถึงการใช

สติปญญาท่ีชาญฉลาด เม่ือตองมีชีวิตอยูกับความเจ็บไข ดวยความเขาใจวา ความเจ็บไขเปนเรื่อง

ธรรมดาและความเจ็บไขเปนเรื่องของกรรมท่ีหลีกเลี่ยงไมได เพ่ือปลดปลอยความทุกข ความกังวลใจ

ตาง ๆ และพยายามคิดถึงความเจ็บไขในทางท่ีดี ความเจ็บไขเกิดจากกระทําหรือผลกรรมของตนเอง

ในอดีตท่ีตองชดใชในชาตินี้ ทําใหยอมปลอยวางและสามารถเผชิญหนากับความเจ็บไขได ยอมรับ

ความจริงท่ีเกิดข้ึนดวยใจท่ีไมหวั่นไหวและพรอมปลอยวางทุกสิ่ง  เชน “สมัยหนึ่ง พระวักกลิไมสบาย

เพราะอาพาธ พระพุทธเจาจึงตรัสถามอาการ ซ่ึงทานก็ทูลตอบวามีความรําคาญและมีอาการทุรนทุ

ราย พระพุทธเจาตรัสถามถึงการติเตียนตนโดยศีล ทานทูลตอบวา ติเตียนตนเองโดยศีลไมไดเลย 

พระพุทธเจาจึงตรัสวา เม่ือเปนเชนนั้น จะรําคาญทุรนทุรายไปทําไม จะมีประโยชนอะไรดวยรางกาย

อันเปอยเนา ผูใดเห็นธรรม ผูนั้นชื่อวาเห็นเรา ผูใดเห็นเรา ผูนั้นชื่อวาเห็นธรรม และไดตรัสถามถึง

ความเปนไตรลักษณแหงรูป คือสิ่งท่ีไมเท่ียง เปนทุกข ไมควรยึดถือเปนตัวตน” 48

49  รศ.ดร.สําเนียง 

เลื่อมใส ไดขยายความตอจากพระพุทธพจนวา “ชราป ทุกฺขา ความแกเปนทุกข เจาชายสิทธัตถะกอน

ออกผนวชก็ทรงเห็นวาความแกเปนทุกขจึงคิดหาหนทางดับความทุกขคือความแก”49

50 

(2) การมีสติอยูกับปจจุบัน เปนแนวทางการพิจารณาความเจ็บไขท่ีเปนอยูเพราะการมี

สติอยูกับปจจุบันเปนการทําจิตใหสงบไมฟุงซานไมกังวลเก่ียวกับอดีตท่ีผานไปแลวและอนาคตท่ียังมา

ไมถึง ไมกังวลวาการเจ็บไขจะทําใหไดรับความทุกขทรมานจนทําใหไมสามารถปรับตัวยอมรับความ

เจ็บไขและดําเนินชีวิตอยูไดอยางมีความสุข แตเม่ือใดท่ีจิตเรายอมรับกับความจริงยอมรับกับความ
                                                           

48สัมภาษณ ผศ.ดร.ประยูร ปอมสุวรรณ 4 กรกฎาคม 2564.  
49สํ.ข. 17/87/159. 
50สัมภาษณ รศ.ดร.สําเนียง เลื่อมใส 14 กรกฎาคม 2564.  
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เปลี่ยนแปลงจิตเราจะคอยคลายสิ่งท่ีเรายึดไว อีกท้ังการอยูกับปจจุบันเปนสิ่งท่ีชวยใหเราคลายความ

ยึดถือในอดีตลงได เราจึงตองมีการฝกสติเพ่ือใหเราไดมีการฝกใหกายกับจิตอยูดวยกันกับปจจุบัน  

สติท่ีอยูกับปจจุบันยังสามารถหาประโยชนจากความเจ็บไขไดดวย เชน ทําใหเกิดความเขาใจในความ

เปนจริงของชีวิต ตระหนักถึงความไมเท่ียงของสังขาร สอดคลองกับความเห็นของ พระครูมงคล

ปญญากร,ดร. ไดเห็นในลักษณะนี้วา “พิจารณาความไมเปนปกติในรางกายของเราใหเห็นวารางกายนี้

เปนรังแหงโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ”50

51  

 จากประเด็นดังกลาวนี้ หลักพุทธธรรมในการเสริมสรางสติดวยอภิณหปจจเวกขณ สามารถ

พิจารณาความเจ็บไขซ่ึงตั้งอยูบนฐานของสติปฏฐาน 4 ในขอ คือ เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การ

มีสติระลึกรูเวทนาเปนฐาน ไมมองเวทนาดวยความเปนคน สัตว เรา เขาคือไมมองวาเรากําลังทุกข 

หรือเรากําลังสุข หรือเราเฉย ๆ แตมองแยกเปนนามธรรมอยางหนึ่ง เห็นความเกิดดับ เวทนาลวนไม

เท่ียง เปนทุกข และเปนอนัตตา เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการพิจารณาถึงเวทนาขันธ อานิสงค 

คือ ทําลายสุขวิปลาส (สําคัญความทุกขวาสุข) ในมหาสติปฏฐานสูตรพระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสวา 

“ภิกษุท้ังหลาย ปุถุชนผูไมไดสดับถูกทุกขเวทนาถูกตอง ยอมเศราโศก ลําบาก ร่ําไร ทุบอกคร่ําครวญ 

ถึงความลุมหลงเขายอมเสวยเวทนา 2 ประการ คือ 1) เวทนาทางกาย  2) เวทนาทางใจ นายขมังธนู

ใชลูกศรยิงบุรุษ ยิงซํ้าบุรุษนั้นดวยลูกศรดอกท่ี 2 อีก เม่ือเปนเชนนี้ บุรุษนั้นยอมเสวยเวทนา 2 

ประการเพราะลูกศร คือ 1) เวทนาทางกาย  2) เวทนาทางใจ 51

52  ซ่ึงถาพิจารณาความเจ็บไขบนฐาน

ของเวทนานุปสสนาสติปฏฐานก็จะทําใหเปนผูท่ีมีสติท่ีสมบูรณ 

 วิธีปฏิบัติ การกําหนดเวทนานุปสสนาสติปฏฐานดวยอภิณหปจจเวกขณนั้นตองอาศัยสติ

สัมโพชฌงค (ธรรมท่ีเปนองคแหงการตรัสรูคือความระลึกได) คือความละลึกไดเปนเครื่องทําลายโมหะ

คือความหลง ทําวิชาใหเกิดข้ึนเห็นตามความเปนจริงของความเจ็บไขวาเปนเรื่องธรรมดาท่ีจะตองเกิด

ข้ึนกับทุกคน ดังท่ีพระพุทธองคทรงตรัสวา “ภิกษุท้ังหลาย โพชฌงค 7 ประการนี้แล ท่ีภิกษุเจริญทํา

ใหมากแลว ยอมใหวิชชา 3 ประการบริบูรณ”52

53 เพ่ือเปนการกระตุนใหเกิดความไมประมาทเรงสราง

กุศลและทําหนาท่ีของตนใหดีท่ีสุดในขณะท่ียังมีเวลา ดังท่ีพระพุทธองคทรงตรัสไววา   

“ภิกษุเกิดมีอาพาธข้ึนเล็กนอย เธอจึงมีความคิดวาเราเกิดมีอาพาธข้ึน

เล็กนอยแลวเปนไปไดท่ีอาพาธของเราจะพึงรุนแรงข้ึนอยากระนั้นเลยเราจะรีบ

ปรารภความเพียร เพ่ือถึงธรรมท่ียังไมถึง เพ่ือบรรลุธรรมท่ียังไมบรรลุ เพ่ือทําให

                                                           
51สัมภาษณ พระครูมงคลปญญากร,ดร., 20 กรกฎาคม 2564.  
52สํ.สฬา. 18/254/274. 

 53องฺ.เอกาทสก. 24/102/243. 
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แจงธรรมท่ียังไมทําใหแจง เธอจึงปรารภความเพียร เพ่ือทําใหแจงธรรมท่ียังไมทํา

ใหแจง”53

54 

  พระธรรมกิตติเมธี,ดร. ไดขยายความตอจากพระพุทธพจนวา “เม่ือเราปวยใหมีสติระลึกอยู

เสมอวาเราคือผูปวย ไมมีชีวิตไหนรอดพนจากอาการปวยไปได ปวยมากปวยนอยหาทางแกไขไปตาม

สภาพความเปนจริงตองใชธรรมโอสถะเขามาบําบัดใชสมถะวิปสสนามากํากับใหเห็นสภาพความเปน

จริงโดยการเจริญอภิณหปจจเวกขณ”54

55   

 สรุปวา การบูรณาการเสริมสรางบนฐานเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน โดยการพิจารณาความ

เจ็บไขเพ่ือใหทราบหลักความจริงเก่ียวกับความเจ็บไขท่ีวาพยาธิธัมมตา เรามีความเจ็บไขเปนธรรมดา 

ไมลวงพนความเจ็บไขไปไดการพิจารณาเชนนี้เปนประจําจะชวยใหเกิดสติท่ีสมบูรณ ละหรือบรรเทา

ความเมาในความไมมีโรค คือความแข็งแรงมีสุขภาพดีแมในท่ีสุดหากอายุยืนก็ไมพนจากการความแก

ชราไปได จึงตองรีบขวนขวายใชงานรางกายตั้งแตยังมีเรี่ยวแรงและระวังปองกันโรคภัยท่ีอาจเกิดข้ึน

อยางมีสติ  

 อภิณหปจจเวกขณขอนี้ยังสามารถนํามาเชื่อมโยงกับการระบาดของโรคโควิด-19 ไดอยาง

ชัดเจนดวยเพราะโรคชนิดนี้จัดเปนสาเหตุหนึ่งของความเจ็บไข ถาเราไมมีสติก็อาจทําใหคิดฟุงซาน

หรือคิดมากจนไมสามารถหาทางเยียวยารักษาได แตถามีสติก็สามารถหาทางเยียวยารักษาได หรือ

หากแมวาไมสามารถเยียวยารักษาไดก็จะทําใหเขาใจและยอมรับในธรรมชาติของชีวิตไดงายข้ึน  

ซ่ึงสรุปเปน Mind Map ไดดังนี้ 

 

                                                           
54ที.ปา. 11/358/412. 
55สัมภาษณ พระธรรมกิตตเิมธี ดร., 24 สิงหาคม 2564. 
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แผนภูมิท่ี 4.2 การบูรณาการเสริมสรางพิจารณาความเจ็บไข 

 

 4.2.3 การบูรณาการเสริมสรางพิจารณาความตาย  

การพิจารณาความตายอยูเนือง ๆ ทําใหละความมัวเมาในชีวิตไดโดยสิ้นเชิง หรือทําใหเบา

บางลงได สําหรับคนท่ัวไปไมมีอะไรนากลัวเทาความตาย เพราะความตายไมเพียงพรากเราไปจากทุก

สิ่งทุกอยางท่ีเรารักและหวงแหนเทานั้น หากนํามาซ่ึงความเจ็บปวดและทุกขทรมานอยางยิ่งกอนท่ีจะ

หมดลมหายใจ ความตายท่ีไมเจ็บปวดจึงเปนยอดปรารถนาของทุกคน แตความจริงท่ีเท่ียงแทแนนอน

ก็คือเราทุกคนตองตาย ซ่ึงในประเด็นนี้ ผศ.ดร.ชาติเมธี หงษา “ใหสัมภาษณวา”เม่ือเห็นคนตายก็ให

ใชสติพิจารณาเนือง ๆ เปนเราก็ตองตายเปนธรรมดาหรือเม่ือตนเองกําลังจะตายก็ใหใชสติพิจารณา

เนือง ๆ”55

56  

 1) การเสริมสรางสติเพ่ือเรียนรูความตาย ความตายเปนสิ่งท่ีปฏิเสธไมไดจริง ๆ แตใครบาง

ท่ียอมรับความจริงขอนี้ได ดวยเหตุนี้ผูคนเปนอันมากจึงพยายามหนีหางความตายใหไกลท่ีสุด 

ขณะเดียวกันก็พยายามไมนึกถึงความตาย โดยทําตัวใหวุนหาไมก็ปลอยใจเพลิดเพลินไปกับความสุข

และการเสพ ถากลาวอีกนัยหนึ่งก็คือมีชีวิตราวกับลืมความตาย ดังนั้นจึงไมพอใจหากมีใครมาพูดถึง

ความตายใหไดยินท้ัง ๆ ท่ีรูวาทุกคนจะตองตายไมชาก็เร็ว แตแทนท่ีจะตั้งสติเตรียมตัวเตรียมใจไว

ลวงหนา แตเม่ือความตายมาปรากฏอยูเบื้องหนาจึงต่ืนตระหนกร่ํารอง ทุรนทุราย ตอรอง ผัดผัน 

ปฏิเสธผลักไส ไขวควาขอความชวยเหลือแตถึงตอนนั้นก็ยากท่ีจะมีใครชวยเหลือได  รศ.ดร.จํานง 

                                                           
56สัมภาษณ ผศ.ดร.ชาติเมธี หงษา 4 กรกฎาคม 2564. 
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คันธิก มีความเห็นในเรื่องนี้วา”เม่ือคิดถึงความตายบอย ๆ พอใกลตายก็ไมมีอาการลนเหมือนคนอ่ืน ๆ 

ท่ีตายไปแลว” 56

57 เม่ือเราไดเตรียมตัวเตรียมใจเพียงใดก็ไดรับผลเพียงนั้นถาเตรียมมามากก็ผานความ

ตายไดอยางสงบราบรื่นถาเตรียมตัวมานอยก็ทุกขทรมานแสนสาหัสจนกวาจะหมดลมหายใจ ดังท่ีพระ

พุทธองคทรงตรัสไววา 

“ในเม่ือสัตวท้ังหลายมีความตายเปนธรรมดา มนุษย ท้ังเด็ก ท้ังผูใหญ ท้ังโง

และฉลาด ทุกคนลวนเดินไปสูความตายท้ังนั้น ไมมีใครสามารถตานทานได สัตวผู

เกิดมาแลวจะไมตายยอมไมมี แมจะอยูไปจนถึงชรา ก็จะตองถึงแกความ ตาย ถึง

ไมอยากตายก็เปนสิ่งท่ีหลีกเลี่ยงไมได”57

58 

ซ่ึง ผศ.ดร.ประยูร ปอมสุวรรณ ไดอธิบายขยายความตอวา “ความตายไมไดเรียงลําดับตาม

อายุไมไดจํากัดเพศไมไดเลือกวันเวลาไมไดจํากัดสาเหตุและท่ีสําคัญไมไดถามความพรอมของเรา ทาน

จึงสอนใหรีบทําความดีงามเสียตั้งแตวันนี้ เพราะเราอาจอยูไมถึงวันพรุงนี้ หรือถารอใหถึงวันพรุงนี้  

มันอาจจะสายเกินไปเสียแลว”58

59 

2) การพิจารณาถึงโทษของความตาย ความตายเปนสิ่งท่ีนากลัวสําหรับผูใชชีวิตอยางลืม

ความตายหรือคิดแตจะไปตายเอาดาบหนา ความตายไมวาจะนากลัวอยางไรในสายตาของคนท่ัวไป  

ก็ยังไมนากลัวเทากับกลัวความตาย ความตายหากวัดกันท่ีการหมดลมหายใจหรือหัวใจหยุดเตน ใช

เวลาไมนานก็เสร็จสิ้นสมบูรณ แตความกลัวตายนั้นสามารถหลอกหลอนคุกคามผูคนนานนับปหรือ

ยิ่งกวานั้น ความกลัวตายเกิดข้ึนเม่ือไรทุกขเม่ือนั้น คนเรานั้นหากไมตระหนักวาชีวิตและเวลาท่ีอยูใน

โลกนี้มีจํากัด อันความตายจะคืบคลานมาถึงก็จะตั้งอยูในความประมาท ชีวิตนี้ไมเท่ียง ความตายเรา

ไมสามารถจะรูไดลวงหนา ไมมีสัญญาณบอกลวงหนา ไมวาจะอยูท่ีไหน เวลาใดก็ตายได เราไดเตรียม

ตัวเตรียมใจรับมือกับความตายไดหรือไม และเราจะทําอยางไรจึงจะสามารถเผชิญกับความตายโดยไม

ตื่นตระหนกหรือทุรนทุราย ตื่นกลัว อึดอัด หวาดผวา สอดคลองกับความเห็นของ รศ.ดร.ประเวศ อิน

ทองปาน ไดเห็นวา “พิจารณาความตายวาเราไมสามารถพนความตายไปได ก็จะทําใหเราไมประมาท

ในชีวิต สักวันหนึ่งเราตองตาย ทุกคนตองตายการเอาสตินอมระลึกถึงความตายท้ังแกตนเองและผูอ่ืน 

ทําใหมีสติไมประมาทในชีวิต เตรียมตัวเม่ือความตายนั้นมาถึง”59

60 

3) การพิจารณาถึงคุณของความตาย พิจารณาวาเม่ือความตายมาถึงแลว เกิดอะไรข้ึนกับ

รางกายของเรา เห็นภาพรางกายของเราท่ีแปรเปลี่ยนไปหลังจากหมดลมแลว ท่ีเคยออนอุนก็กลับแข็ง

เย็น ท่ีเคยเดินเหินเคลื่อนขยับได ก็กลับแนนิ่ง ชวยตนเองไมได ตองรอใหคนอ่ืนมายกยาย แมเปรอะ

                                                           
57สัมภาษณ รศ.ดร.จํานง คันธิก 30 กรกฎาคม 2564.  
58ขุ.สุ. 25/584-593/641 - 643. 
59สัมภาษณ ผศ.ดร.ประยูร ปอมสุวรรณ 4 กรกฎาคม 2564.  
60สัมภาษณ รศ.ดร.ประเวศ อินทองปาน 15 กรกฎาคม 2564.  
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เปอนเพียงใดก็ทําอะไรกับตัวเองไมได ตองรอใหคนอ่ืนมาทําความสะอาดให แตถึงจะทําใหเพียงใดไม

ชาไมนานก็เริ่มสกปรกเพราะน้ําเหลืองน้ําหนองท่ีไหลออกมาตามตัว รางกายท่ีเคยสวยงามก็เริ่มข้ึนอืด 

ผิวพรรณท่ีเคยขาวนวลก็กลายเปนเขียวช้ํา ท่ีเคยประทินดวยกลิ่นหอมก็กลับเนาเหม็น ทุกอยางแปร

ผันจนแมแตตัวเองก็จําไมได คนท่ีเคยรักและชื่นชมเรา บัดนี้กลับรังเกียจและกลัวรางกายของเรา  

แตจะวาเขาไมไดเลยเพราะแมแตเราเองหากมาเห็นก็ยังขยะแขยงรางกายของตัวเองดวยซํ้า  พระครู

สุนทรธรรมโสภณ,รศ.ดร ไดใหขอคิดในประเด็นนี้วา “ตามหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนาจะให

พิจารณาถึงความตายอยูตลอดเวลาเพราะความตายเปนความจริงท่ีทุกชีวิตตองเผชิญพระพุทธเจา

สอนใหรูความจริงตามท่ีเปนจริงและรูวาวันหนึ่งเราเองก็ตองตาย”60

61 

การพิจารณาความตายอยางนี้ ทําใหเราคลายความยึดติดในรางกาย มิใชเพราะมีความนา

เกลียดแฝงอยูภายใตความสวยงามเทานั้น หากยังเปนเพราะรางกายหาใชของเราไม ไมวาเราจะ

พยายามควบคุมปรุงแตงอยางไร มันก็ไมอาจเปนไปดังใจได ในท่ีสุดก็จะแสดงความจริงท่ีไมนายินดี

ออกมา ดังท่ีพระพุทธองคทรงตรัสไววา  

“ภิกษุเห็นซากศพอันเขาท้ิงไวท่ีปาชา ซ่ึงตายแลว 1 วันตายแลว 2 วันหรือ

ตายแลว 3 วันเปนศพข้ึนอืดศพเขียวคล้ํา ศพมีน้ําเหลืองเยิ้ม แมฉันใด ภิกษุนี้นํา

กายเขาไปเปรียบเทียบใหเห็น ฉันนั้น”61

62  

ความจริงขอนี้ นอกจากจะชวยบรรเทาความทุกขเม่ือรางกายเกิดผันแปรยังชวยเตือนใจ

ไมใหเราหมกมุนลุมหลงกับรางกายมากเกินไปจนไมสนใจสาระของชีวิต จําเปนท่ีจะตองตระหนักวา

รางกายนี้ในท่ีสุดก็ตองเปนซากศพท่ีไรประโยชน 

 4) การนําประโยชนการพิจารณาถึงความตายไปใช หลักพุทธธรรมในการเสริมสรางสติดวย

อภิณหปจจเวกขณ สามารถพิจารณาความตายซ่ึงตั้งอยูบนฐานของสติปฏฐาน 4 ในขอธัมมานุปสสนา

สติปฏฐาน คือเห็นตามความเปนจริงของทุกขอริยสัจวา ชาติ ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข โทมนัส 

อุปายาส เปนทุกข โดยเฉพาะความตายเปนท่ีมาของความทุกข ท้ังทุกขท่ีเกิดแกตัวผูท่ีจะตองตายเอง 

และทุกขท่ีจะตองเกิดแกบุคคลผูรักและหวงแหนผูท่ีจะตองตายนั้น ทําใหเกิดความโทมนัสคือเสียใจ 

เศราใจ  

 แตถารูจักพิจารณาวาเราตองมีความตายเปนธรรมดาโดยอาศัยหลักของธัมมานุปสสนาสติ

ปฏฐาน โดยอาศัยมรณัสสติเปนแนวในการปฏิบตัจิะเกิดสติเขาใจเรื่องความตายมากข้ึน ดังท่ีพระพุทธ

องคทรงตรัสไววา  

                                                           
61สัมภาษณ พระครสูุนทรธรรมโสภณ รศ. ดร., 23 กันยายน 2564. 
62ที.ม. 10/379/307. 
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“ภิกษุท้ังหลาย มรณัสสติ อันภิกษุเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมมีผลมากมี

อานิสงสมาก หยั่งลงสูอมตะ มีอมตะเปนท่ีสุด...ฯลฯ...ก็ถาภิกษุพิจารณาอยูยอม

ทราบอยางนี้วาธรรมอันเปนบาปอกุศลท่ีเรายังละไมได อันจะพึงเปนอันตรายแก

เราผูกระทํากาละในกลางวันไมมี ภิกษุนั้นพึงเปนผูมีปติและปราโมทย”62

63 

สอดคลองกับคําอธิบายของ รศ.ดร.เวทย บรรณกรกุล ไดอธิบายเพ่ิมเติมวา”สิ่งท่ีสําคัญ

ท่ีสุดก็คือ อัปปมาทธรรม เม่ือเราเห็นความตายอยูทุกวี่ทุกวัน สิ่งไหนท่ีควรทําตองรีบทํา เพราะเราไมรู

วาพรุงนี้เราจะไดทําหรือเปลา”63

64 

เจริญมรณสติคือการระลึกหรือเตือนตนวา  

 1) เราตองตายอยางแนนอน คือความจริงหรือเปนกฎของธรรมชาติท่ีเราไปอาจปฏิเสธหรือ

ขัดขืนตานทานได หากเราเจริญมรณสติพิจารณาอยูสมํ่าเสมอจะชวยใหเราต่ืนตระหนกนอยลงเม่ือ

ความตายมาปรากฏอยูเบื้องหนา เพราะเตรียมใจไวแลว แตทันทีท่ีเราตระหนักวาความตายจะทําให

เราพลัดพรากจากทุกสิ่งท่ีมีอยูอยางสิ้นเชิง ในชั่วขณะนั้นเองหากเราระลึกข้ึนมาไดวามีบางสิ่งบางคนท่ี

เรายังหวงอยู มีงานบางอยางท่ีเรายังทําไมแลวเสร็จหรือมีเรื่องคางคาใจท่ียังไมไดสะสางยอมเปนการ

ยากท่ีเราจะกาวเขาหาความตายไดโดยไมสะทกสะทาน ดังท่ีพระพุทธองคทรงตรัสไววา 

“ถึงทานจะติความแกอันเลวทราม ถึงทานจะติความแกอันทําใหผิวพรรณ

ทรามไป รูปอันนาพึงใจก็คงถูกความแกย่ํายีอยูนั่นเองแมผูใดพึงมีชีวิตอยูไดรอยปผู

นั้นก็ไมสามารถพนความชราความตายได สัตวท้ังปวงมีความตายเปนเบื้องหนา 

ความตายยอมไมละเวนอะไร ๆ ยอมย่ํายีท้ังหมดทีเดียว”64

65 

ซ่ึง พระศรีรัชมงคลบัณฑิต,รศ. ไดอธิบายเพ่ิมตอจากพระพุทธพจนวา”ความตายมันศูนย

สิ้นทุกสิ่งทุกอยางไมมีอะไรเลย มันหมดไปทุกสิ่งทุกอยาง ไมวาจะเปนคนหรือแมแตสัตวอ่ืน ๆ ก็ตาย

กันท้ังหมด”65

66 

2) ความตายสามารถเกิดข้ึนกับเราไดทุกเม่ือ ใหพิจารณาวาเรากําลังเดินหนาเขาสูความ

ตาย ความตายจะตองเกิดข้ึนกับเราอยางแนนอน ไมมีวันท่ีเราจะรูลวงหนาได อาจเปนหลายป

ขางหนา ปหนา เดือนหนา อาทิตยหนาหรือแมแตวันหนา ดังท่ีพระพุทธองคทรงตรัสไววา 

“เม่ือภิกษุในธรรมวินัยนี้ยอมเห็นกลางวันผานไปกลางคืนยางเขามา ยอม

พิจารณาเห็นดังนี้วา เหตุแหงความตายของเรามีมากหนอ คือ งูพึงกัดเรา แมลง

                                                           
63องฺ.ฉกฺก. 22/19/444. 
64สัมภาษณ รศ.ดร.เวทย บรรณกรกุล 24 สิงหาคม 2564. 
65สํ.ม. 19/511/322 - 323. 
66สัมภาษณ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต,รศ., 15 กันยายน 2564. 
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ปองพึงตอยเรา หรือตะขาบพึงกัดเรา เราพึงตายเพราะเหตุนั้น อันตรายนั้นพึงมีแก

เรา”66

67 

 ใหพิจารณาตอไปวาความตายอาจเกิดข้ึนกับเราในคืนนี้ก็ได คืนนี้คือคืนสุดทายของเรา  

จะไมมีพรุงนี้สําหรับเราอีกตอไป นี้คือการนอนครั้งสุดทายของเรา และพิจารณาตอไปวาเม่ือความตาย

มาถึงลมหายใจก็จะสิ้นสุดไมมีท้ังลมหายใจเขาและออก หัวใจจะหยุดเตน ทองท่ีพองยุบจะแนนิ่ง 

รางกายท่ีเคยเคลื่อนไหวจะขยับเขยื้อนไมไดอีกตอไป ท่ีเคยอุนก็จะเริ่มเย็น ท่ีเคยยืดหยุนก็จะแข็งตึง 

ไมตางจากทอนไม ไรประโยชนและควรจะทําอยางไรกับเวลาและชีวิตท่ียังเหลืออยู ซ่ึง รศ.ดร.บุญรวม 

คําเมืองแสน   ไดอธิบายไววา”มองใหเห็นสภาพความเปนจริงโดยยึดหลักกุศลกรรมบถเปนพ้ืนฐาน”67

68  

3)  เราพรอมท่ีจะตายหรือยัง เราไดทําสิ่งท่ีควรทําเสร็จสิ้นแลวหรือยัง และพรอมท่ีจะปลอย

วางสิ่งท้ังปวงแลวหรือยัง ดังนั้นเราจึงควรพิจารณาวา บุญคือกุศลธรรม บาปคืออกุศลธรรมท่ีตนยัง

ไมไดทําและยังไมไดละยังมีอยูหรือไม หากยังมีอยูควรพากเพียรเพ่ือสรางบุญคือกุศลธรรมและเพ่ือละ

บาปคืออกุศลธรรมเหลานั้นเสีย หากไดทําแลวหากไดละแลวก็ควรมีปติปราโมทยพรอมกับหม่ันเจริญ

กุศลธรรมท้ังหลายใหเพ่ิมพูนมากข้ึนท้ังกลางวันและกลางคืน ดังท่ีพระพุทธองคทรงตรัสไววา 

“ดูกรภิกษุท้ังหลาย ภิกษุนั้นพึงพิจารณาเห็นดังนี้วาธรรมอันเปนบาป อกุศล

ท่ีเรายังละไมไดอันจะพึงเปนอันตรายแกเราผูกระทํากาละในกลางคืน มีอยูหรือไม

หนอ ถาภิกษุพิจารณาอยูยอมทราบอยางนี้วา ธรรมอันเปนบาปอกุศลท่ีเรายังไมได

ละอันจะพึงเปนอันตรายแกเราผูกระทํากาละในกลางคืน ยังมีอยู ภิกษุนั้นพึงทํา

ฉันทะความพยายามความอุตสาหะ ความเพียร ความไมทอถอยสติและ

สัมปชัญญะใหมีประมาณยิ่ง เพ่ือละธรรมอันเปนบาปอกุศลเหลานั้น”68

69 

 ซ่ึงสอดคลองกับ รศ.ดร.สําเนียง เลื่อมใส ใหขอมูลเพ่ิมเติมวา”การท่ีคนเราทําอะไรแลวมีแต

ไดเม่ือยังไมประสบความสูญเสียก็จะทําใหติดใจและมัวเมาและอาจจะมีความโลภมากติดตามมาจน

เผลอกระทําความผิดไดมากข้ึน”69

70 แตถามีสติพิจารณาวาทุกอยางไดมาเปนสมบัติของเราสักวันหนึ่งก็

ตองพลัดพรากจากเราไป คอยเตือนตนและหม่ันทําความเขาใจแบบนี้เรื่อย ๆ ก็จะทําใหจิตใจเขมแข็ง

และไมเปนทุกขเม่ือตองสูญเสียสิ่งนั้น ๆ ไป และท่ีสําคัญคือเขาใจในกฎของโลกธรรมอยางชัดเจน 

4)  หากยังไมพรอม เราควรใชชีวิตท่ีเหลืออยูใหเกิดประโยชนอยางเต็มท่ี เรงทําสิ่งท่ีควรทํา

ใหเสร็จสิ้น อยาปลอยเวลาใหสูญเปลาหาไมแลวเราอาจไมมีโอกาสไดทําสิ่งเหลานั้นเลยก็ได ใน

ประเด็นนี้จะชวยกระตุนเตือนใหเราไมประมาทกับชีวิตเรงทําสิ่งท่ียังคางคาอยูใหแลวเสร็จไมผัดผอน

                                                           
 67องฺ.ฉกฺก. 22/20/448. 

68สัมภาษณ รศ.ดร.บุญรวม คําเมืองแสน 30 มิถุนายน 2564.  
69องฺ.ฉกฺก. 22/20/448. 
70สัมภาษณ รศ.ดร.สําเนียง เลื่อมใส 14 กรกฎาคม 2564.  
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ไปเรื่อย ๆ ขณะเดียวกันก็เห็นความสําคัญของการฝกใจใหปลอยวางในบุคคลและสิ่งตาง ๆ ท่ียังยึดติด

อยู นอกจากนี้ พระมหาบุญเลิศ ฐานทินฺโน” ไดอธิบายขยายความพุทธพจนไววา “อนิจจสัญญาคือรู

วาสังขารคือรูปธรรม นามธรรม รางกายจิตใจไมเท่ียง ทุกขสัญญาคือรูวาเปนทุกขอนัตตสัญญาคือรูวา

ไมใชตัวตน สัตวบุคคลเราเขา”70

71 การพิจารณานี้เปนการเตือนสติสอนใจใหรําลึกนึกถึงความจริงของ

ชีวิตท่ีเก่ียวของกับสิ่งนอกตัวมากมายท้ังมีชีวิตและไมมีชีวิตท้ังเปนบุคคลท้ังเปนสัตวท้ังเปนสิ่งของ  

ซ่ึงแตละสิ่งก็มีกําเนิดและวิถีทางของตนเองตามธรรมชาติหรือธรรมดาของตนไมวาจะมีตัวเราเขาไป

เก่ียวของหรือไมก็ตาม ไมวาจะมีตัวเราเกิดข้ึนมาในโลกนี้หรือไมก็ตาม  

 สรุปวา การบูรณาการเสริมสรางบนฐานของธัมมานุปสสนาโดยอาศัยหลักมรณสติ พิจารณา

วาเรามีความตายเปนธรรมดานั้น  เพ่ือใหทราบหลักความจริงเก่ียวกับความตายท่ีวา มรณธัมมตา เรา

มีความตายเปนธรรมดาไมลวงพนความตายไปได หลักธรรมขอนี้มิไดเจตนาสงเสริมใหเกิดความ

หวาดกลัวตอความตายจนไมกลาทําอะไร แตมีเจตนาใหเกิดสติรูลวงหนาเพ่ือใหเราเห็นคุณคาของชีวิต

ทุกวินาทีท่ีเหลืออยูใหรูวาชีวิตก็เหมือนของยืม ธรรมดาของยืมตองรีบใชใหเกิดประโยชนเสร็จแลวรีบ

สงคืนตามกําหนดเวลา ชีวิตก็เปนเหมือนของยืมจากธรรมชาติอีกไมนานก็ตองคืนธรรมชาติไป เพราะ

ความจริงก็คือชีวิตเปนสิ่งไมแนนอนแตความตายเปนสิ่งแนนอนเพราะวาเกิดแลวไมตายไมมี อยางไรก็

ตามคนไมประมาทแมจะตายแลวก็ชื่อวาไมตาย สวนผูประมาทแมจะมีชีวิตอยูก็เปนเหมือนกับคนท่ี

ตายแลว ดังนั้นจึงควรใชชีวิตใหเกิดประโยชนมากท่ีสุด ซ่ึงสรุปเปน Mind Map ไดดังนี้ 

 

 

 

                                                           
71พระมหาบุญเลิศ ฐานทินฺโน, อางแลว หนา 76. 
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แผนภูมิท่ี 4.3 การบูรณาการเสริมสรางพิจารณาความตาย 

 

 4.2.4 การบูรณาการเสริมสรางพิจารณาความพลัดพรากจากส่ิงท่ีรักท่ีชอบใจ 

การพิจารณาความพลัดพรากจากสิ่งเปนท่ีรักท่ีพอใจอยูเนือง ๆ ทําใหละความกําหนัดดวย

อํานาจความพอใจในของรักของชอบใจนั้นไดโดยสิ้นเชิง หรือทําใหเบาบางลงได  ตัวตนนั้นมิไดมีอยู

จริง หากเกิดจากการปรุงแตงของใจ เม่ือเกิดความสําคัญม่ันหมายในตัวตนแลว ก็จะเกิดการยึดม่ันถือ

ม่ันในสิ่งตาง ๆ ตามมาวาเปนตัวกูของกู ไมวาทรัพยสมบัติ ชื่อเสียง ความสําเร็จ รวมถึงบุคคลท่ี

เก่ียวของดวย ในประเด็นนี้ซ่ึง พระครูสุนทรธรรมโสภณ,รศ.ดร.ไดอธิบายไววา “ความเปนจริงจะตอง

พลัดพรากจากสิ่งท่ีรักท่ีชอบใจท้ังท่ีผานมาและในอนาคต ทานสอนใหนํามาพิจารณาเม่ือสิ่งนั้นเกิดข้ึน

จริงจะไดไมทุกขใจ” 71

72 การพลัดพรากสูญเสียไปจากสิ่งท้ังปวงและสิ่งท่ีเรากลัวท่ีสุดคือพลัดพรากจาก

ตัวตนหรือการดับสูญของตัวตน ซ่ึงสอดคลองกับคําสัมภาษณของ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต,รศ.  

ใหขอมูลเพ่ิมเติมวา“ท่ีสุดแลวชีวิตของเราตองพลัดพรากจากทุกอยางบางทีเราก็พลัดพรากจากเขา

บางทีเขาก็พลัดพรากจากเรา”72

73 เม่ือใดก็ตามท่ีเราสามารถปลอยวางจากความยึดม่ันถือม่ันในตัวตนได 

ความพลัดพรากก็จะไมนากลัวอีกตอไป เพราะจะไมมีความพลัดพรากสูญเสียใด ๆ เลยในเม่ือไมมี

อะไรท่ีเปนของเราเลย 

 1) การเสริมสรางสติเพ่ือเรียนรูความพลัดพรากจากสิ่งท่ีรักท่ีชอบใจ การพลัดพรากจาก 

                                                           
72สัมภาษณ พระครสูุนทรธรรมโสภณ,รศ.ดร., 23 กันยายน 2564.  
73สัมภาษณ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต,รศ., 15 กันยายน 2564.  
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สิ่งท่ีเรารักนั้นเปนทุกขและการพบเห็นแตสิ่งท่ีไมเปนท่ีรักก็เปนทุกขเชนเดียวกัน ความรักนั้นเปนสิ่ง

โหดรายความรักเปนสิ่งทารุณและเปนเครื่องทําลายความสุขของทุกผูทุกคน ทุกคนตองการสมหวังใน

ความรักแตความรักไมเคยใหความสมหวังแกใคร ยิ่งความรักท่ีฉาบทาดวยความเสนหาดวยแลวก็เปน

พิษแกจิตใจ ทําใหทุรนทุรายด้ินรนไมรูจักจบสิ้น ความสุขท่ีเกิดจากความรักนั้นก็เหมือนความสบาย

ของคนปวยท่ีไดกินของแสลง ทุกครั้งท่ีเราหวังความผิดหวังก็จะรอเราอยูพรอมความทุกขท่ีจะเกิดข้ึน

จากการพลัดพรากจากสิ่งอันเปนท่ีรักท่ีพอใจนั้น เราทุกคนจะตองพลัดพรากจากสิ่งอันเปนท่ีรักท่ี

พอใจไมวันใดก็วันหนึ่ง ซ่ึงในประเด็นนี้สอดคลองกับคําสัมภาษณของ พระธรรมกิตติเมธี,ดร. ให

สัมภาษณวา “มันเปนเรื่องของมนุษยสัตวโลกท่ีตองพลัดพราก จึงไมมีใครหลีกเลี่ยงได เรียกวากฎ

ธรรมดาของโลก”73

74 

2) การพิจารณาถึงโทษของความพลัดพรากจากสิ่งท่ีรักท่ีชอบใจ เปนการยากท่ีบุคคลจะไม

มีความเศราโศกเสียใจเม่ือตองพลัดพรากจากของท่ีรักท่ีชอบใจ แลวทําไมเราจึงตองมีความเศราโศก

เสียใจก็เพราะเรามีความติดของผูกพันในสิ่งอันเปนท่ีรักท่ีชอบใจ ถาเราไมมีความติดของผูกพัน ก็จะ

ไมมีความเสียใจในการพลัดพรากจากสิ่งนั้นชีวิตนี้มีความพลัดพรากเปนท่ีสุด  ในประเด็นนี้ พระครู

มงคลปญญากร,ดร. ไดขยายความตอวา“ความพลดัพรากก็คือความเสียกอนท่ีเราจะเสียอะไรก็เพราะ

เราไดสิ่งนั้นมากอน”74

75 เม่ือตองพลัดพรากจากบุคคลหรือสิ่งอันเปนท่ีรักท่ีชอบใจ ความเศราโศกก็จะ

เกิดข้ึนยิ่งรักมากก็ยิ่งเศราโศกมาก ผูท่ีถูกความเศราโศกครอบงํายอมจะเสียใจรองไหคร่ําครวญ ยอม

ไดรับทุกขทรมานอันแสนสาหัส ทอดอาลัยในชีวิตละท้ิงการงาน กินไมไดนอนไมหลับเสียใจจนเจ็บไข

หรือเสียชีวิตหรือฆาตัวตายก็มี 

3) การพิจารณาถึงคุณของความพลัดพรากจากสิ่งท่ีรักท่ีชอบใจ โลกนี้เปนโลกของความ

ทุกข เม่ือมีการเกิดก็ตองมีการแกการเจ็บการตายและการพลัดพรากจากสิ่งท่ีรักท่ีชอบใจ สิ่งเหลานี้ 

เราพอใจกันหรือเปลาเลยแตวาแมเราจะไมพอใจก็จําตองเปนไปอยูเชนนั่นเอง ในประเด็นนี้ ผศ.ดร.

ชาติเมธี หงษา ใหความเห็นวา “ใหใชสติพิจารณาเนือง ๆ วาตองพลัดพรากจากสิ่งท่ีรักชอบใจเปน

ธรรมดา” 75

76 เพราะเม่ือมีเกิดสิ่งเหลานี้ก็ติดตามมาแลวก็เปนทุกข สรรพสิ่งเปลี่ยนแปรอยูทุกขณะ ไมมี

อะไรคงอยูในสถานะเดิม สภาพเกาสิ้นไปสภาพใหมก็มาแทน ความสุขในโลกเปรียบเหมือนความฝน

และของขอยืมเขามาไมใชของเราอยาไดหลงมัวเมา 

4) การนําประโยชนการพิจารณาถึงความพลัดพรากจากสิ่งท่ีรักท่ีชอบใจไปใช หลักพุทธ

ธรรมในการเสริมสรางสติดวยอภิณหปจจเวกขณ สามารถพิจารณาความพลัดพรากซ่ึงตั้งอยูบนฐาน

ของสติปฏฐาน 4 ในขอจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การมีสติระลึกรูจิตเปนฐาน เปนการนําจิตมา
                                                           

74สัมภาษณ พระธรรมกิตตเิมธี,ดร., 24 สิงหาคม 2564.  
75สัมภาษณ พระครูมงคลปญญากร,ดร., 20 กรกฎาคม 2564.  
76สัมภาษณ ผศ.ดร.ชาติเมธี หงษา 4 กรกฎาคม 2564.  
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ระลึกรูเจตสิกหรือรูจิตก็ได ไมมองจิตดวยความเปนคน สัตว เรา เขา คือไมมองวาเรากําลังคิด เรา

กําลังโกรธ หรือเรากําลังเหมอลอย แตมองแยกเปนนามธรรมอยางหนึ่ง เห็นความเกิดดับ จิตลวนไม

เท่ียง เปนทุกข และเปนอนัตตา จิตตานุปสสนาสติปฏฐานเปนการพิจารณาถึงวิญญาณขันธ อานิสงค 

คือ ทําลายอนิจจวิปลาส (สําคัญความไมแนนอนวาแนนอน)  

ความพลัดพรากจากสิ่งท่ีรักท่ีชอบใจถือวาเปนอารมณของจิตท่ียึดติดกับสัตว บุคคล เรา 

เขา เม่ือมีสิ่งท่ีเรายึดติดแลว ความประจวบกับสิ่งไมเปนท่ีรัก ความพลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก ปรารถนา

สิ่งใดไมไดสิ่งนั้น สิ่งเหลานี้ตองเกิดกับทุกคน การรูอยางนี้เพ่ือใหเกิดสติยอมรับสภาวธรรมความเปน

จริงของชีวิตวาเราจะตองมีความพลัดพรากเปนธรรมดาความเขาใจตามความเปนจริงวาทุกสิ่งท่ีเราติด

ของพอใจนั้นแทจริงแลวก็เปนเพียงสภาพธรรม แตละอยางท่ีเกิดข้ึนแลวก็ดับไปอยางรวดเร็ว แทท่ี

จริงแลวเราหนีไมพนโลกธรรม คือ ธรรมดาของโลกนี้ มีอยู 8 ประการคือ ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข และ 

เสื่อมลาภ เสื่อมยศ นินทา ทุกข สี่ขอแรกนาชื่นชมยินดีทุกคนอยากมีอยากได สี่ขอหลังไมนายินดีไมมี

ใครปรารถนาแตก็หลีกเลี่ยงไมพนกลาวคือเม่ือมีลาภพอถึงคราวก็เสื่อมลาภมียศแลวก็มีเสื่อมยศ ภาวะ

ความจริงเปนอยางนี้ บุคคลก็ไมควรยึดม่ันวาเปนของเราแตผูเดียว ควรคิดอยูเสมอวาทุกสิ่งทุกอยาง

เปนของโลก สวนท่ีอยูในความครอบครองของเรา เปนเพียงการยืมมาใชชั่วคราวเทานั้น แตสวนมาก

แลวคนเราจะคิดไมคอยไดวางจิตไวไมเปนเพราะสติตามไมทันในสิ่งท่ีเกิดข้ึน 

ดังนั้นสติท่ีควรนํามาใชในการพิจารณาใหเห็นวาความพลัดพรากเปนเรื่องธรรมดาท่ีจะตอง

เกิดข้ึนกับคนเราคือสติท่ีปรากฎอยูในอริยมรรคมีองค 8 คือ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติพึงกําจัด

อภิชฌาและโทมนัสในโลกได นี้เรียกวา สัมมาสติ จนรูเห็นถึงความเปนจริงของโลก ดังท่ีพระพุทธองค

ทรงตรัสวา สัมมาสติ เปนไฉน ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ฯลฯ พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู มีความเพียร มี

สัมปชัญญะ มีสติพึงกําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได ฯลฯ76

77  

 สอดคลองกับคําสัมภาษณของ ผศ.ดร.ประยูร ปอมสุวรรณ ไดอธิบายเพ่ิมวา “สรรพสิ่งมี

การเกิดข้ึน ดํารงอยูและสลายตัวไปเปนธรรมดา ตางกันเฉพาะชวงเวลาหรืออายุของแตละสิ่งจะสั้น

หรือยาวจะชาหรือเร็วเทานั้นเอง” 77

78 ประโยชนของการพิจารณาเปนการปองกันหรือบรรเทาความ

ทุกขทางใจของมนุษยโดยเฉพาะความเศราโศกเสียใจอาลัยอาวรณเม่ือถึงคราวท่ีบุคคลสัตวและสิ่งของ

ท่ีตัวเองรักและหวงแหนจะตองแตกกายทําลายขันธหรือสูญสลายหายไป นอกจากนี้ รศ.สุเชาวน 

พลอยชุม ไดอธิบายเพ่ิมเติมวา”การพิจารณาเนื่อง ๆ จึงเปนวิธีท่ีจะทําใหใจเราคุนเคยกับสิ่งนั้นจน

รูสึกวาเปนเรื่องธรรมดาไมใชเรื่องแปลกไมใชเรื่องท่ีนากลัวเราก็จะสงบเยือกเย็นเปนปกติสุข”78

79 

                                                           
 77ม.มู. 12/106/101 - 102. 

 78สัมภาษณ ผศ.ดร.ประยูร ปอมสุวรรณ 4 กรกฎาคม 2564.  

 79สัมภาษณ รศ.สุเชาวน พลอยชุม 15 กันยายน 2564.  
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สรุปวา การบูรณาการเสริมสรางบนฐานจิตตานุปสนาในสัมมาสติพิจารณาความพลัดพราก

จากสิ่งท่ีรักท่ีชอบใจเพ่ือใหมีสติทราบหลักความจริงเก่ียวกับความความพลัดพรากจากสิ่งท่ีรักท่ีชอบใจ

ท่ีวา “ปยวินาภาวตา” เราจักตองมีความพลัดพรากจากของรักของชอบใจท้ังสิ้น การพิจารณาเชนนี้

เปนประจําจะชวยละหรือบรรเทาความยึดติดผูกพันในของรักท้ังหลาย จะชวยใหจิตใจผอนคลาย

ปลอดโปรง โลง เบา สบาย เม่ือถึงคราวท่ีตัวเราหรือของรักท้ังหลายตองเปนไปตามวิถีธรรมชาติของ

ตนเอง เพราะการพิจารณานี้ชวยใหรูลวงหนาเก่ียวกับอนาคตของสรรพสิ่งท่ีเราเขาไปเก่ียวของหรือ

ท่ีมาเก่ียวของกับเราตามความเปนจริงไมวาใจของเราจะตองการหรือไมตองการก็ตาม สรรพสิ่งก็ยังคง

ดําเนินไปตามวิถีธรรมชาติของตนเชนนั้นไมเปลี่ยนแปลง หลักพิจารณาขอนี้เปนการเตือนสติสอนใจ

ใหรําลึกนึกถึงความจริงของชีวิต เกิดสติรูทันวาสรรพสิ่งมีการเกิดข้ึนดํารงอยูและสลายตัวไปเปน

ธรรมดา ซ่ึงสรุปเปน Mind Map ไดดังนี้ 

 

 
 

แผนภูมิท่ี 4.4 การบูรณาการเสริมสรางพิจารณาความพลัดพรากจากส่ิงท่ีรักท่ีชอบใจ 

 

 4.2.5 การบูรณาการเสริมสรางพิจารณาความมีกรรมเปนของ ๆ ตน 

การพิจารณาการมีกรรมเปนของตนอยูเนือง ๆ ทําใหละทุจริตไดโดยสิ้นเชิง หรือทําใหเบา

บางลงไดเรามีกรรมเปนของของตน เปนผูรับผลแหงกรรม มีกรรมเปนกําเนิด มีกรรมเปนเผาพันธ  

มีกรรมเปนท่ีพึงอาศัย ทําดีจักไดดีทําชั่วจักไดชั่วโดยใชสติพิจารณาบอย ๆ ในประเด็นนี้ซ่ึง รศ.ดร.

ประเวศ อินทองปาน ไดใหสัมภาษณวา “ตองมีสติพิจารณาวาเรามีกรรมเปนสมบัติ เราทํากรรมเชนใด
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ไวก็ไดผลเชนนั้นเราเชื่อกฎแหงกรรม”79

80 บางคนไมเชื่อกฎแหงกรรมแตไปเชื่อผลของกรรม เอาผลของ

กรรมมาเปนการตัดสิน ซ่ึงสอดคลองกับคําสัมภาษณของ พระครูมงคลปญญากร,ดร. ใหสัมภาษณ

เพ่ิมเติมวา”จะดีหรือชั่วอยูท่ีตัวทํา จะสูงหรือต่ําอยูท่ีทําตัว”80

81 ทายท่ีสุดแลวเปนเรื่องของกรรม ซ่ึงเรา

มาเกิดในยุคนี้มันเปนเรื่องของกรรมท่ีตองประสบกับโรคโควิด -19  

1) การเสริมสรางสติเพ่ือเรียนรูความมีกรรมเปนของ ๆ ตน พุทธศาสนามีหลักคําสอนเรื่อง

กรรมเปนเรื่องสําคัญอยูแลววาบุคคลทํากรรมเชนใดยอมไดผลเชนนั้น ไมมีใครรับผลกรรมแทนกันได 

ถาเรามีสติพิจารณาอยูตลอดเวลาก็จะทําใหเราเปนคนมีความรูตัวมีความละอายเกรงกลัวตอบาป ไม

กลาทําบาป ซ่ึงจะทําใหมีเกราะปองกันตัวกอใหเกิดบุคลิกภาพท่ีดีและมีสุขภาพจิตท่ีดีเปนคนดีท่ีสังคม

ตองการ ท่ีสําคัญคือมีความเชื่อม่ันศรัทธาในหลักคําสอนของพุทธศาสนาอยางม่ันคงอันจะนํามาซ่ึง

ความสุขในโลกปจจุบันและไดสุคติในโลกหนา รศ.สุเชาวน พลอยชุม. ใหความเห็นวา”การพิจารณา

เนื่อง ๆ จึงเปนวิธีท่ีจะทําใหใจเราคุนเคยกับสิ่งนั้นจนรูสึกวาเปนเรื่องธรรมดาไมใชเรื่องแปลกไมใช

เรื่องท่ีนากลัวใจเราก็จะสงบเยือกเย็นเปนปกติสุข”81

82 

 2) การพิจารณาถึงโทษของความมีกรรมเปนของ ๆ ตนในสวนของหลักกรรม หากคน

ท้ังหลายมีสติเตือนตนวาสัตวมีกรรมเปนของตน ทํากรรมใดไวดีหรือชั่ว จักเปนผูรับผลของกรรมนั้น 

กรรมดียอมมีผลใหไดรับความสุขและไปเกิดในสุคติภูมิ สวนกรรมชั่วยอมมีผลเปนความทุกขและทําให

ไปเกิดในทุคติภูมิในสุคติภูมิ เชน สวรรค เปนแดนแหงความสุข สวนทุคติภูมิเปนแดนแหงความทุกข 

เปนท่ีลงโทษสัตวผูทําความผิด มีแตความทุกขทรมาน ซ่ึงสอดคลองกับความเห็นของ พระธรรมกิตติ

เมธี,ดร. ใหความเห็นวา”ความตางระหวางคนทํากรรมดี กับคนทํากรรมชั่ว หรือคนหม่ันสรางบุญ กับ 

คนหม่ันสรางบาป ท่ีตองรับผลตางกัน”82

83 

 ฉะนั้น การรูจักโทษแหงกรรมและการเตือนตนเองอยูเปนนิตยจะทําใหมนุษยรูจักละเวน

กรรมท่ีมีผลเปนความทุกขและเลือกทําแตกรรมท่ีมีผลเปนความสุขตามหลักคําสอนทางศาสนา เม่ือ

เปนเชนนี้บุคคลผูเห็นคุณคาของกรรมดีและโทษของกรรมชั่วก็ยอมจะหลีกเลี่ยงการทําความชั่ว สั่งสม

แตกรรมดีซ่ึงเปนเหตุแหงสุข 

3) การพิจารณาถึงคุณของความมีกรรมเปนของ ๆ ตนการรูจักเทาทันความเปนจริง

ธรรมชาติของกรรมเปนเรื่องท่ีสําคัญมาก เพราะกรรมนี่เองเปนเหตุแหงสังสารวัฏอันไมมีท่ีสิ้นสุด 

มนุษยตองละการกระทําหรือกรรมอันเปนเหตุแหงวิบากหรือภพใหมเสียไดจึงจะไมตองประสบกับ

ความทุกขคือเกิดแกเจ็บตายการพลัดพรากจากสิ่งท่ีรักท่ีพอใจ กลาวไดวากรรมเกิดแตกิเลส คือ 

                                                           
80สัมภาษณ รศ.ดร.ประเวศ อินทองปาน 15 กรกฎาคม 2564.  
81สัมภาษณ พระครูมงคลปญญากร,ดร., 20 กรกฎาคม 2564.  
82สัมภาษณ รศ.สุเชาวน พลอยชุม 15 กันยายน 2564.  
83สัมภาษณ พระธรรมกิตตเิมธี,ดร., 24 สิงหาคม 2564.  
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อวิชชา ตัณหา อุปาทาน  ซ่ึงมนุษยสามารถท่ีจะทํากรรมไดท้ังความรูและความไมรู แตโดยมากมักจะรู

เพราะกรรมมีลักษณะแหงความไมสบายใจความกังวลใจความเรารอนใจ ผูทํามักจะรูวาเปนเรื่องท่ีไม

ถูกตองดีงามขัดตอมโนสํานึก เม่ือทําลงไปแลวก็เกิดความไมสบายใจ ซ่ึง ผศ.ดร.ประยูร ปอมสุวรรณ 

ใหคําอธิบายไววา”เจตนานั่นเองเปนกรรม การกระทําท่ีดีเรียกวากรรมดี การกระทําท่ีชั่วเรียกวากรรม

ชั่ว ทุกเรื่องท่ีตั้งใจคิดทุกคําท่ีตั้งใจพูดและทุกสิ่งท่ีตั้งใจทําจัดเปนกรรมท้ังสิ้น”83

84 

4) การนําประโยชนการพิจารณาถึงความมีกรรมเปนของ ๆ ตนไปใช หลักพุทธธรรมในการ

เสริมสรางสติดวยอภิณหปจจเวกขณ สามารถพิจารณาถึงความเปนผูมีกรรมเปนของ ๆ ตนบนฐาน

ของสติปฏฐาน 4 ในขอธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน คือการต้ังสติกําหนดพิจารณาธรรม กํากับรูเทาทัน

สภาวธรรมท้ังหลาย  ธรรมชาติท้ังปวงท่ีถูกรับรูทางตา หู จมูก ลิ้น กาย หรือใจ ซ่ึงลวนตกอยูในสภาพ

ท่ีเปลี่ยนแปลงไปตามเหตุ ปจจัยอยูตลอดเวลา คงทนสภาพอยูไมได และบังคับบัญชาไมได อันไดแก 

รูป เสียง กลิ่น รส อารมณสัมผัสและความรูสึกนึกคิดตาง ๆ แมแตความสุขก็เปนทุกข เพราะเกิดแลว

ก็มีอาการเปลี่ยนแปลง ดับไปทุกครั้ง ความทุกขท้ังมวลท่ีประสบอยู หรือรับรูทางอายตนะ 6 อยูนั้น 

ลวนเกิดจากเหตุท้ังสิ้น ไมไดเกิดข้ึนเอง ซ่ึงปจจะท่ีสําคัญคือการกระทําและผลท่ีเกิดจากการประทํา

นั้น 

ความเชื่อในเรื่องของกรรมและผลของกรรม โดยเขาใจวา ความแก ความเจ็บไข ความตาย 

และความพลัดพราก เกิดจากการกระทําหรือผลกรรมของตนเองในอดีตท่ีตองชดใชในชาตินี้ หรือ

เกิดผลของกรรมของตนท่ีทําไวในชาตินี้ ท้ังในสวนท่ีระลึกไดหรือไมไดก็ตาม ทําใหยอมรับและสามารถ

เผชิญกับความจริงได รวมท้ังตั้งใจท่ีจะทําความดีเพ่ือเปนการสรางกรรมดีในชาตินี้ท่ีจะสงผลดีในชาติ

หนาตอไป ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรม โดยอาศัย สตินทรีย ในอิททรีย 

5 คือเปนผูมีสติ ประกอบดวยสติเครื่องแยกแยะ อยางดีเยี่ยม ระลึกได ท้ังสิ่งท่ีไดกระทํานานแลว และ

คําพูดท่ีพูดไวนานแลว ดังท่ีพระพุทธองคทรงตรัสวา “ภิกษุท้ังหลาย อินทรีย 5 ประการนี้ อินทรีย 5 

ประการอะไรบาง คือ 1) สัทธินทรีย (อินทรียคือศรัทธา) 2) วิริยินทรีย (อินทรียคือวิริยะ) 3) สตินทรีย 

(อินทรียคือสติ) 4) สมาธินทรีย (อินทรียคือสมาธิ) 5) ปญญินทรีย (อินทรียคือปญญา) ภิกษุท้ังหลาย 

อินทรีย 5 ประการนี้”85 

ฉะนั้น ประโยชนของการมีสติพิจารณาความมีกรรมและการเตือนตนเองอยูเปนนิตยอยูบน

ฐานของธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน จะทําใหมนุษยรูจักละเวนกรรมท่ีมีผลเปนความทุกขและเลือกทํา

แตกรรมท่ีมีผลเปนความสุขตามหลักคําสอนทางศาสนา สอดคลองกับ ผศ.ดร.ชาติเมธี หงษา  แสดง

ใหเห็นความจริงวา”เม่ือเห็นคนไดรับผลกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ใหใชสติพิจารณาเนือง ๆ วาคนเรามี

                                                           
84สัมภาษณ ผศ.ดร.ประยูร ปอมสุวรรณ 4 กรกฎาคม 2564. 
85สํ.ม. 19/471/282. 
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กรรมเปนของตน ทําดี หรือชั่วก็ไดรับผลกรรมนั้น” 85

86 นี่คือเกณฑตัดสินความดีความชั่วตามหลัก

พระพุทธศาสนาคนท่ีทํากรรมเทานั้นเปนทายาทหรือเจาของกรรม   

สรุปวา การบูรณาการเสริมสรางบนฐานของธัมมานุปสสนาสติปฏฐานโดยอาศัยอินทรีย 5 

พิจารณาความมีกรรมเปนของ ๆ ตนเพ่ือใหเกิดสติทําใหทราบหลักความจริงเก่ียวกับชีวิตวา 

กัมมัสสกตา เรามีกรรมเปนของตน เราทํากรรมใดดีก็ตามชั่วก็ตามจักตองเปนทายาทของกรรมนั้น  

กรรมใหผลยุติธรรมเสมอ อยาไปคิดวากรรมไมยุติธรรม แลวกรรมก็ใหผลไมหมดอายุความ กรรมคือ

การกระทํา ซ่ึงจําแนกเปนประเภทตาง ๆ ตามคุณภาพของกรรม อกุศลกรรมหรือกรรมชัว่ กุศลกรรม

หรือกรรมดี ชองทางการกระทําคือกายกรรมคือการกระทําทางกาย วจีกรรมคือการกระทําทางวาจา 

มโนกรรมคือการกระทําทางใจ ความสัมพันธกับผลของการกระทําคือกรรมดํามีวิบากดําคือการกระทํา

ความชั่ว กรรมขาวมีวิบากขาวคือการกระทําความดี กรรมท้ังดําท้ังขาวมีวิบากท้ังดําท้ังขาวคือการ

กระทําความดีบางความชั่วบางและกรรมไมดําไมขาวบุคคลมีกรรมเปนสมบัติเม่ือทํากรรมใดไวจะดี

หรือชั่วก็ตามยอมจะไดรับผลกรรมท่ีไดกระทําไวนั้น ซ่ึงสรุปเปน Mind Map ไดดังนี้ 

 

 
 

แผนภูมิท่ี 4.5 การบูรณาการเสริมสรางพิจารณาความมีกรรมเปนของ ๆ ตน 

 

 

 

                                                           
86สัมภาษณ ผศ.ดร.ชาติเมธี หงษา 4 กรกฎาคม 2564.  



106 
 

4.3  สรุปการบูรณาการการเสริมสรางพิจารณาดวยอภิณหปจจเวกขณ 

 สติจะเกิดข้ึนไดตองอาศัยฐานของสติปฏฐาน 4 คือการพิจารณาใหเห็นวาเรามีความแกเปน

ธรรมดา ไมสามารถลวงพนความแกไปได โดยอาศัยฐานของกายานุปสสนา จะทําใหเรามีสติเห็นถึง

ความเปนจริงของชีวิตวา ตองมีภาวะความคร่ําครา ความถดถอยกําลัง ตาฝาฟาง หูตึง ฟนหลุด ผม

หงอก หนังเหี่ยว เสื่อมอายุ หลังโกง หลังคอม เดินงก ๆ เง่ิน ๆ หมดความเปนหนุมสาว ฟนหัก เปน

ตน ซ่ึงเปนไปตามกฎแหงพระไตรลักษณ  

 การพิจารณาใหเห็นวาเรามีความเจ็บไขเปนธรรมดา ไมสามารถลวงพนความเจ็บไขไปได 

โดยอาศัยฐานของเวทนานุปสสนา จะทําใหเรามีสติเห็นถึงความเปนจริงของชีวิตวาความเจ็บไขเปน

ทุกขประจําสังขารเหมือนกับความเกิด ความแกและความตาย เปนสภาพท่ีครอบงําสัตวท้ังหลาย คน

ท่ีไมมีความเจ็บหรือไมมีโรคเลยไมมีในโลก ถึงแมวาไมมีโรคทางกายก็ตองมีโรคทางใจ ถือวาเปน

ธรรมดาของชีวิต 

 การพิจารณาใหเห็นวาเรามีความตายเปนธรรมดา ไมสามารถลวงพนความตายไปได โดย

อาศัยฐานของธัมมานุปสสนา จะทําใหเรามีสติเห็นถึงความเปนจริงของชีวิตวา การทํากาละ ความ

แตกแหงขันธ ความขาดสูญแหงชีวิตินทรีย ถือวาเปนจุดสุดทายของชีวิตในภพนั้น ๆ เปนธรรมดาของ

คนและสัตวท่ียังตองเวียนวายตายเกิด 

 การพิจารณาใหเห็นวาเรามีจะตองพลัดพรากจากของรักของชอบใจท้ังสิ้น โดยอาศัยฐาน

ของจิตตานุปสสนา จะทําใหเรามีสติเห็นถึงความเปนจริงของชีวิตวา สิ่งอันเปนท่ีปรารถนา เปนท่ีรัก

ใคร เปนท่ีชอบใจในโลกนี้ เชน รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ หรือ มารดาบิดา พ่ีชาย 

นองชาย พ่ีสาว นองสาว มิตร อามาตยหรือญาติสายโลหิต สิ่งเหลานั้นเราไมสามารถตานทานหรือยื้อ

ยุดฉุดไวได และเปนท่ีมาของความทุกข 

การพิจารณาใหเห็นวาเรามีกรรมเปนของตน เปนผูรับผลของกรรม มีกรรมเปนกําเนิด มี

กรรมเปนเผาพันธุ มีกรรมเปนท่ีพ่ึงอาศัย เราทํากรรมใดไว จะเปนกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตาม ยอมเปน

ผูรับผลของกรรมนั้น โดยอาศัยฐานของธัมมานุปสสนา จะทําใหเรามีสติเห็นถึงความเปนจริงของชีวิต

วา กรรมหรือการกระทําทุกอยางไมวาจะเปนแบงเปนกุศลกรรม อกุศลกรรม แบงเปนกายกรรม 

วจีกรรม มโนกรรม สิ่งเหลานี้เราไมอาจเลี่ยงผลของกรรมได แตการท่ีจะรูชัดถึงกฎธรรมดาท้ัง 5 ขอนี้

ไดตองอาศัย อาตาป  สมฺปชาโน  สติมา ดังท่ีพระพุทธองคทรงตรัสไววา  

ภิกษุผูมีสติ เปนอยางไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นกายในกายอยู 

มีความเพียร มีสัมปชัญญะมีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได ... ในเวทนา
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ท้ังหลาย ฯลฯ ในจิต ฯลฯ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายอยู มีความเพียร มี

สัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได 87 

ดังนั้นการเสริมสรางเปนงานสําคัญมาก เปนกุญแจสําคัญตอการพัฒนาธรรมตาง ๆ คือ 

สมาธิ ปญญาและวิมุตติ การหลุดพนและเกิดข้ึนก็จากการเสริมสรางเปนจุดเริ่มตนของการบรรลุมรรค

ผลนิพพาน มีปญญา มีสมาธิ ตองมีสติกอน ทุกคนสามารถเจริญสติไดตลอดเวลาตั้งแตตื่นนอนจนหลับ 

ไมวาจะอยูท่ีไหนอยูวัดหรืออยูท่ีทํางานพอตื่นข้ึนมาก็ควรตั้งสติผูกจิตใหอยูกับรางกาย ไมใหจิตไปท่ีอ่ืน 

ใหดูวารางกายกําลังทําอะไร กําลังนอน กําลังลุกข้ึน กําลังยืน กังลังเดิน กําลังทํากิจตาง ๆ ตองอยูกับ

การกระทําไมไปคิดเรื่องอ่ืน ถามีความจําเปนตองคิด ก็หยุดการกระทําของรางกายไวกอน แลวเอาสติ

มาจดจออยูกับความคิด ใหคิดดวยเหตุดวยผล คิดไปตามความจําเปน อยาเพอเจอเพอฝน อยากให

เปนอยางนั้นเปนอยางนี้ไมเกิดประโยชนไมควรคิด ควรหันกลับมาเฝาดูการกระทําของรางกายก็จะ

สามารถควบคุมความคิดได นี่คือความประเสริฐของการเสริมสรางท่ีตองทําในชีวิตประจําวัน ตอง

เจริญสติในชีวิตประจําวันทุก ๆ วัน ตั้งแตตื่นนอนข้ึนมาจนหลับไป ควบคุมจิตใหอยูกับรางกาย 

เรียกวากายคตาสติปฎฐาน  

การตั้งสติอยูท่ีกาย ซ่ึงมีอยูหลายลักษณะดวยกัน เชนการกระทําตาง ๆ ของรางกาย ไมวา

จะเขียนหนังสือหรืออานหนังสือ  ตองมีสติอยูกับการกระทําอยางเดียวไมไปคิดเรื่องอ่ืน ถาทําอยางนี้

แลวจะดึงจิตไวไมใหลอยไปลอยมาแตถาไมมีสติทําหลายอยางควบคูกันไป เชน กําลังเขียนหนังสือก็จะ

คิดถึงเรื่องนั้นเรื่องนี้ คิดถึงอนาคตคิดถึงอดีตไมอยูในปจจุบันจิตก็จะไมนิ่งจะแกวงไปแกวงมา ถา

ควบคุมจิตใหอยูกับการกระทําของรางกายไดก็จะมีสติควบคุมใจใหอยูในปจจุบันใหนิ่งใหสงบไดก็จะ

รวมตัวเขาสูความสงบ ยิ่งสงบไดนานเทาไรก็จะยิ่งอ่ิมเอิบใจ จะทําใหกิเลสตัณหาความอยากออนกําลัง

ลงไป พอออกจากสมาธิมารับรูรางกาย รูป เสียง กลิ่น รส เริ่มคิดปรุงแตงก็อยาปลอยใหคิดเรื่อยเปอย

เม่ือมีสมาธิแลวปญญาจะเกิดข้ึนมาเอง ตองพิจารณาไตรลักษณ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ถึงจะเกิด

ปญญา พิจารณาสิ่งท่ีใจผูกพันอยู ถามีความผูกพันอยูกับการงานก็พิจารณาวาการงานไมเท่ียงมีเกิดมี

ดับเปนธรรมดาสักวันหนึ่งก็ตองดับไปตองออกจากงานไมอยูกับงานตลอดไปไมยึดติดตองปลอยวางจะ

ไดไมวิตกกังวล  

ฉะนั้นการเตรียมตัวเตรียมใจรับการเปลี่ยนแปลงเวลาเกิดเหตุการณจริงข้ึนมาจะไดไมทุกข

ใจความทุกขใจเกิดจากความอยากซ่ึงเก่ียวกับอนิจจังความไมเท่ียง เพราะอยากในสิ่งท่ีไมเท่ียง ก็จะ

เกิดความทุกขข้ึนมา ถาพิจารณาวาไมมีอะไรเท่ียงแทแนนอนก็จะไมอยากยอมรับความเท่ียงมีข้ึนมีลง

มีเกิดมีดับเปนธรรมดาก็จะไมทุกขใจ อยางนี้เรียกวาปญญา คือการพิจารณาไตรลักษณของทุกสิ่งทุก

อยางท่ีใจมีความสัมพันธดวย เปนไตรลักษณท้ังหมดรางกายก็เปนไตรลักษณ คือ สังขารท้ังหลายท้ัง

                                                           
 87สํ.ส. 18/255/277. 
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ปวงไมเท่ียง สังขารท้ังหลายท้ังปวงเปนทุกข ธรรมท้ังหลายท้ังปวงเปนอนัตตา ถาไมพิจารณาไมคอย

สอนใจก็จะยึดติดกับรางกายอยากจะใหรางกายไมแกไมเจ็บไมตายไมพลัดพราก แตเวลาแกเวลาเจ็บ

เวลาตายและเวลาจะตองพลัดพราก ก็กลัวจนไมสามารถทําอะไรไดหมดกําลังใจไมรูจะทําใจอยางไร 

เพราะไมศึกษาความจริงของรางกายไวกอนคิดวาชีวิตของเรายังอยูไปอีกนาน แตพอแกเจ็บไขใกลตาย

และพลัดพรากจากของรักของชอบใจท้ังสิ้นข้ึนมาก็ทําใจไมได เพราะไมไดสอบใจใหเตรียมรับกับ

เหตุการณท่ีจะเกิดข้ึน แตถาไดเจริญสติพิจารณาอยูเนื่อง ๆ ก็จะรับกับสิ่งท่ีเกิดข้ึนไดจะรูสึกเฉย ๆ ไม

เดือดรอน แตถาไมไดเจริญสติพิจารณาอยูเนื่อง ๆ เม่ือความแก ความเจ็บ ความตาย ความพลัดพราก

และความมีกรรมเปนของตนเองปรากฏก็จะพิจารณาไมได เพราะกิเลสคอยขัดขวางจึงตองเสริมสราง

สติทําสมาธิทําจิตใหสงบพอมีสติพิจารณาเกิดสมาธิทําจิตสงบแลว กิเลสตัณหาจะออนกําลังลง  

เวลาพิจารณาความไมเท่ียงของรางกายวาเกิดมาแลวตองแก ตองเจ็บ ตองตาย ตองพลัด

พรากและตองมีกรรมเปนของตนเอง กิเลสตัณหาก็จะไมมีกําลังมาขัดขวาง ทําใหจิตเห็น อนิจจัง 

ความไมเท่ียง ทุกขัง ความเปนทุกข อนัตตา ความไมใชตัวตน ก็จะไมวุนวายเดือดรอน เพราะมี

ความสุขอยูกับความสงบของสมาธิ มีสติพิจารณาจิตก็มีความสุขอยูกับความสงบ  ถาจิตไมมีความสุข

ความสงบ ก็จะยึดติดกับความสุขทางรางกายความสุขทางรูป เสียง กลิ่น รส โผฎฐัพพะ การทํา

กิจกรรมตาง ๆ พอไมไดทําก็จะไมมีความสุขมีแตความทุกข แตถาเสริมสรางสติพิจารณาจิตไดความ

สงบแลว จะไมพ่ึงรางกายเปนเครื่องมือแสวงหาความสุข พิจารณาความจริงของสิ่งตาง ๆ ท่ีสติกําหนด

พิจารณาเห็นถึงความเปนจริงของชีวิตรับรูวาเรามีความแกเปนธรรมดาไมลวงพนความแกไปได เรามี

ความเจ็บไขเปนธรรมดาไมลวงพนความเจ็บไขไปได เรามีความตายเปนธรรมดาไมลวงพนความตายไป

ได เราจักตองมีความพลัดพรากจากของรักของชอบใจท้ังสิ้น เรามีกรรมเปนของตนเราทํากรรมใดดีก็

ตามชั่วก็ตามจักตองเปนทายาทของกรรมนั้น ซ่ึงสรุปเปนภาพแผนภูมิ ไดดังนี้ 
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แผนภูมิท่ี 4.6 สรุปการบูรณาการการเสริมสรางพิจารณาดวยอภิณหปจจเวกขณ 



 
 
 

บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัยและขอ้เสนอแนะ 

 
การศึกษาวิจัยเรื่อง การเสริมสร้างสติพิจารณาด้วยอภิณหปัจจเวกขณ์ ผู้วิจัยได้ศึกษาข้อมูล

ปฐมภูมิ ทุติยภูมิ เอกสารทางวิชาการ แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง เพื่อใช้เป็นกรอบแนวคิด
ในการศึกษาด้านเนื้อหาของการวิจัย รวมถึงสร้างเครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย โดยมีวัตถุประสงค์ 4 
ประการ คือ 1) เพ่ือศึกษาหลักการเจริญอภิณหปัจจเวกขณ์ในพระพุทธศาสนา 2) เพ่ือเสริมสร้างการ
เจริญสติพิจารณาด้วยอภิณหปัจจเวกขณ์ 3) เพ่ือบูรณาการการเจริญสติพิจารณาด้วยอภิณหปัจจ
เวกขณ์และ 4) เพ่ือน าเสนอแนวทางการสร้างองค์ความรู้ใหม่เกี่ยวกับ “บูรณาการการเจริญสติ
พิจารณาด้วยอภิณหปัจจเวกขณ์” โดยการศึกษาค้นคว้าข้อมูลจากเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และ
การสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ ในประเด็นด้านหลักการเจริญอภิณหปัจจเวกขณ์ในพระพุทธศาสนา และ
การเจริญสติพิจารณาด้วยอภิณหปัจจเวกขณ์ โดยมีการบูรณาการ 5 ด้านด้วยกัน มีรายละเอียด
ดังต่อไปนี้ 

5.1 สรุปผลการวิจัย 
5.2 องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย 
5.3 ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัย 
 

5.1 สรุปผลการวิจัย 
5.1.1 อภิณหปัจเวกขณ์ในพระพุทธศาสนา 
อภิณหปัจจเวกขณ์ในพระพุทธศาสนา หมายถึง ธรรมที่ควรพิจารณาให้ยอมรับตามความ

จริง 5 ประการ ได้แก่  
   1. ชะราธัมมะตา ควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีความแก่เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้น

ความแก่ไปได้  
   2. พะยาธิธัมมะตา ควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา ไม่ล่วง

พ้นความ เจ็บไขไ้ปได้  
   3. มะระณะธัมมะตา ควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีความตายเป็นธรรมดา ไม่ล่วง

พ้นความตายไปได้  
   4. ปิยะวินาภาวตา ควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เราจักต้องมีความพลัดพรากจากของรัก

ของ ชอบใจทั้งสิ้น  
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   5. กัมมัสสะกะตา ควรพิจารณาเนือง ๆ ว่า เรามีกรรมเป็นของตน เราท ากรรมใด ดี
ก็ตาม ชั่วก็ตาม จักต้องเป็นทายาทของกรรมนั้น 

ควรพิจารณาเนือง ๆ ทุก ๆ วันเพ่ือให้ใจเกิดความคุ้นเคย คล้าย ๆ หมองูที่อยู่กับงูหรือคนที่
อยู่กับเสือคุ้นเคยเป็นกันเองจนไม่กลัว ก็ท านองเดียวกันเมื่อเราพิจารณาหรือคิดถึงสิ่งเหล่านั้นอยู่เนื่อง 
ๆ ก็จะท าให้ใจเราคุ้นเคยกับสิ่งเหล่านี้ ไม่แปลกใจ ไม่ตกใจ ไม่กลัว เพราะเห็นว่าเป็นเรื่องปกติธรรมดา 
จะเป็นเหตุให้รีบเร่งท าความดีไม่มัวเมาประมาทในวัย ไม่มัวเมาประมาทในความไม่มีโรค ไม่มัวเมา
ประมาทในชีวิต ไม่เศร้าโศกเสียใจในเมื่อตนเองต้องพลัดพรากจากบุคคลและสิ่งของที่รักที่ชอบใจ 
และเพ่ือให้เกิดความเชื่อม่ันในกฎแห่งกรรม 
 การพิจารณาถึงความจริง 5 ประเภทนี้ คือ  
 พิจารณาถึงความแก่ จะท าให้เราไม่หลงมัวเมาในชีวิตสามารถลดละหรือบรรเทาความมัว
เมาในความเป็นหนุ่มสาวหรือความเยาว์วัยได้ซึ่งมีวัยรุ่นหนุ่มสาวเป็นจ านวนมากหลงติดอยู่กับความ
หนุ่มสาวที่ตนมีและใช้ชีวิตอย่างสิ้นเปลือง ร่างกายนั้นเป็นสิ่งที่ไม่เที่ยงเราไม่ควรคิดว่ามันจะสวยสด
งดงามตลอดเวลา ไม่มีใครหลุดพ้นจากความแก่ไปได้หากเราไม่ประมาทแล้วเราก็จะสามารถใช้สติที่
เรามีได้อย่างเต็มที่ เสริมสร้างสติของตนเองสร้างสรรค์สิ่งที่ดี ๆ ให้ตนเองและกรรมดีจะเป็นค าตอบให้
ชีวิตของเราเอง  
 พิจารณาถึงความเจ็บ การเจ็บไข้เป็นของธรรมดาคู่สัตว์โลกทั้งหลายหากเราพิจารณาอยู่
เสมอว่าเรามีความเจ็บไข้เป็นของธรรมดาเราก็จะเกิดความไม่ประมาทคิดเสมอว่าร่างกายของเรานั้น
ไม่เที่ยงแท้ยั่งยืนความเจ็บไขน้ั้นจะสะท้อนตัวตนความเป็นสัตว์โลกชนิดหนึ่งในตัวมนุษย์ออกมาเพราะ
มนุษย์จะอ่อนแอและมีสภาวะไม่หมือนเดิมหากเราพิจารณาเนือง ๆ แล้วเราก็จะหมั่นดูแลสุขภาพของ
ตนให้ดีทั้งกายและใจเพ่ือความสงบสุขนั่นเองไม่ใช่เพ่ือจุดมุ่งหมายอ่ืนใดเลยหากกายเรามีสุขภาพดีใจ
ของเราก็จะสงบสุขไปด้วย  
 พิจารณาถึงความตายสามารถเรียกได้อีกอย่างว่า “มรณะสติ” หรือการเพ่งสติยอมรับกับ
ความตาย เพราะว่าความตายสามารถเกิดขึ้นกับใครก็ได้เมื่อไรก็ได้ และคนส่วนใหญ่หรือแทบทุกคน
มักคิดว่าตนจะไม่ตายง่าย ๆ ดังนั้นหลายคนจึงใช้ชีวิตอยู่ด้วยการรอคอยอะไรสักอย่าง เป็นเหตุให้ชีวิต
นั้นเสียเวลาไปมากโดยที่ไม่ตระหนักกันเลยว่าเราทุกคนได้ถอยหลังเข้าหาความตายกันทุกคนหรือ
สามารถคิดได้ว่าถ้าผ่านไปหนึ่งวันพวกเราทุกคนก็มีชีวิตสั้นลงหนึ่งวันเช่นกันดังนั้นแล้วเราควร
พิจารณาความตายบ่อย ๆ จะได้ไม่ประมาทในการใช้ชีวิตและจะได้ไม่คิดว่าเรายังมีเวลาเหลืออีกมาก
รีบท าเรื่องท่ีดีมีประโยชน์ชีวิตเราสั้นลงทุกนาที ทุกชั่วโมง และทุกวัน 
 พิจารณาถึงความพลัดพรากจากของรักของชอบใจ การพิจารณาข้อนี้ส าคัญมากเพราะการ
พิจารณาว่าเราจักต้องมีความพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้นรวมทั้งคนที่เรารักและสิ่งของที่
เรารักด้วยจะท าให้เราละหรือบรรเทาความยึดติดผูกพันในของรักทั้งหลายเราควรระลึกอยู่เสมอว่า
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ธรรมชาติของความรักนั้นไม่เที่ยงทั้งสิ้นสามารถพลัดพรากได้ทุกเมื่อเหมือนของหาย ซึ่งถึงแม้ว่าเราจะ
รักจะหวงของของเราหรือรักของเรามากแค่ไหนก็ไม่มีทางหยุดความพลัดพรากได้ยอมรับกับความจริง
ของธรรมชาติและเราจะไม่เป็นทุกข์แม้จะต้องพลัดพรากไป ดังนั้นเราควรพิจารณาท าใจไว้เนือง ๆ จะ
ได้มีใจที่เข้มแข็งพร้อมต่อสู้ในทุกสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น 
 พิจารณาถึงกรรมที่เราท ากรรมอันใดไว้จักต้องได้รับผลกรรมนั้น ๆ จะท าให้เราตระหนักถึง
กฎแห่งกรรมได้ดีมากข้ึนเป็นเหตุให้ละหรือบรรเทาความทุจริตหรือการกระท าเรื่องไม่ดีต่าง ๆ ลงได้ใน
ปัจจุบันนี้เราสามารถสังเกตุชีวิตคนทั่วไปได้ไม่ยากกรรมที่ไม่ดีมักจะสนองเร็วมากเพราะสังคมทุกวันนี้ 
เทคโนโลยีพัฒนาไกลมากสังคมจึงมาถึงก้นเหวของความเสื่อมได้เร็ว 
  ดังนั้นกรรมที่ไม่ดีก็จึงผุดออกมาสนองคนท าเลวท าชั่วมากมายขอให้เรายึดมั่นในการท าดี 
เพราะท่ามกลางความวุ่นวายของสังคมมีแต่กรรมดีเท่านั้นที่จะจรรโลงชีวิตเราให้ดีขึ้นได้ทั้งด้านชีวิต
และจิตใจ 
 ฉะนั้นการพิจารณาถึงหลักความจริง 5 ประการนี้สามารถพิจารณาได้ทุกโอกาสหรือ
พิจารณาบ่อย ๆ ก็จะท าให้เราตระหนักดีว่าเราเป็นใครควรท าอะไรในโลกนี้และเราควรจัดการชีวิต
ของเราเช่นไร พิจารณาทุกวันวันละหลาย ๆ ครั้งยิ่งดีให้เป็นกิจวัตรประจ าวันเพราะจะช่วยให้เรามีสติ
รู้ตัวด้วยสติปัญญาที่ได้เห็นและท าให้เข้าใจความเป็นไปอันแท้จริงของชีวิตจนน าไปสู่การปล่อยวาง
ความยึดมั่นถือมั่นได้ในระดับหนึ่งท าให้เรารู้สึกตัวดีขึ้นไม่ว่าจะเป็นใครมีเพศอะไรอายุเท่าไรก็ควร
พิจารณาเนือง ๆ เพ่ือให้ยอมรับความจริง ซึ่งเราทุกคนต้องพิจารณาให้เข้าใจความจริงของชีวิตและ
ด าเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท 

5.1.2 หลักสติท่ีเกี่ยวข้องกับอภิณหปัจเวกขณ์ 
สติได้มีปรากฏในหลาย ๆ หมวดธรรมซึ่งจะถูกน าไปใช้ในหลาย ๆ บทบาทแต่หลักสติที่

น ามาเก่ียวข้องกับอภิณหปัจจเวกขณ์ กล่าวคือ 
สติในโพธิปักขิยธรรม โพธิ แปลว่า รู้ มีความหมายถึงรู้การท าให้สิ้นอาสวะ คือ รู้อริยสัจ 4 

และรู้การท าจิตให้สงบ แปลกันสั้น ๆ ว่า ธรรมที่ เป็นเครื่องให้ตรัสรู้ซึ่งปรากฏการมีสติเป็น
ส่วนประกอบในหมวดธรรมนี้ ได้แก่ 

สติปัฏฐาน 4 คือ การพิจารณาเห็น กายในกาย เวทนาในเวทนา จิตในจิต และ ธรรมใน
ธรรม ทั้งภายในและภายนอก 

สติในสัมมัปปธาน 4 คือ ความเพียรพยายามท าชอบที่สะท้อนความตั้ งใจมุ่ งมั่น 
ประกอบด้วยความเพียรพยายามอันตราบใดที่ยังไม่บรรลุถึงธรรมอันพึงถึงได้ก็จะไม่ท้อถอยจากความ
เพียรนั้นเป็นอันขาด 

อิทธิบาท 4  คือ ธรรมที่เป็นเหตุให้ถึงซึ่งความสัมฤทธิผล สัมฤทธิผลในที่นี้หมายถึง 
ความส าเร็จ คือบรรลุถึงกุสลญาณจิตและมรรคจิต 
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อินทรีย์ 5 คือ ความเป็นใหญ่ หรือ ความเป็นผู้ปกครองในสภาวธรรมที่เป็นฝ่ายดี และ
เฉพาะฝ่ายดีที่จะให้รู้ให้ถึงซึ่งฌานธรรม 

พละ 5 หมายเฉพาะ กุสลพละ ซึ่งมีลักษณะ 2 ประการ คือ อดทนไม่หวั่นไหวประการหนึ่ง 
และย่ ายีธรรมที่เป็นข้าศึกอีกประการหนึ่ง 

โพชฌงค์ 7  คือเครื่องให้ตรัสรู้ (อริยสัจ 4) โพธิ เป็นตัวรู้ โพชฌงค์ เป็นส่วนที่ให้เกิดตัวรู้สิ่ง
ที่รู้อริยะสัจ 4 นั้นคือ มรรคจิต สิ่งที่เป็นผลแห่งการรู้อริยะสัจ 4 นั้นคือผลจิต องค์ที่เป็นเครื่องให้รู้
อริยะสัจ 4 ที่มีชื่อว่า โพชฌงค์ 

มรรคมีองค์ 8 คือ ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์คือ อริยมรรคมีองค์ 8 
กล่าวได้ว่า เมื่อผู้ปฏิบัติธรรมถึงพร้อมด้วยศีลเป็นผู้มีปัญญา เมื่อมีสมาธิอันเป็นจิตที่ตั้งมั่น

สมควรแก่การงานแล้วย่อมมีการพิจารณาธรรมอันประกอบด้วยสติย่อมสามารถก าจัดกิเลสทั้งปวงได้
ถ้าตราบใดเมื่อสติของเราไม่ตั้งมั่นยังไม่บริบูรณ์ยังไม่เต็มรอบ ไม่เต็มรอบในกระบวนการของการเห็น 
กระบวนการของการได้ยิน ของการลิ้มรส ของการสัมผัส ของการถูกต้องทางกาย ของธรรมารมณ์ 
ของการรู้สึกนึกคิดก็ตาม เรายังไม่เต็มรอบตราบใด ตราบนั้นความทุกข์นี้มันก็ต้องเกิดขึ้น เมื่อมีความ
ทุกข์เกิดขึ้นเราจะได้เรียนรู้ว่าทุกข์นี้เราจะแก้ไขอย่างไร เราจะก าหนดรู้ได้อย่างไร ดูได้อย่างไรให้ทุกข์
นั้นมันไม่ใช่เรา มันไม่ใช่เป็นสิ่งที่รู้ได้ง่าย ๆ มันต้องอาศัยความฉลาด กุศล คือความฉลาดรอบรู้ในกอง
ทุกข์นั้นให้ได้เป็นสิ่งที่เราจะต้องบากบั่นพากเพียรพยายาม เราจะต้องสร้างสติให้ได้  

ดังนั้น ความส าคัญของสติ ปรากฏเห็นได้ชัดเมื่อเรามีสติ  การกระท าของเราใน
ชีวิตประจ าวันก็จะผิดพลาดน้อยลง สติยังเป็นเหตุให้เกิดความจ า ผลของสติ คือการรักษาอารมณ์ให้
คงที่อยู่เสมอ ก็คือการจ าได้อย่างแม่นย านั่นเอง การน าเอาอภิณหปัจจเวกขณ์นั้นมาพิจารณา ว่าเรามี
ความแก่ ความเจ็บ ความตาย ความพลัดพรากจากสิ่งที่รักท่ีชอบและมีกรรมและผลของกรรมเป็นของ 
ๆ ตน เพ่ือความไม่ประมาทให้ระลึกรู้ตัวอยู่เสมอเมื่อเราสามารถที่จะท าได้โดยมีสติแล้วก็จะท าให้เรา
ไม่ประมาทในชีวิตได้ ซึ่งถ้าบุคคลน าอภิณหปัจจเวกขณ์มาใช้ในชีวิตจะท าให้บุคคลสามารถด ารงชีวิต
และด าเนินกิจกรรมทั้งหลายของชีวิตด้วยพละก าลัง ความรู้ และความสามารถทั้งปวงที่ตนมีอยู่ด้วย
ความราบรื่นทั้งทางร่างกายและจิตใจรวมไปถึงความปลอดภัย ในชีวิตและทรัพย์สินโดยได้รับการ
ยอมรับนับถือจากสังคมที่ตนอยู่จะน ามาซึ่งคุณภาพชีวิตที่ดี การปฏิบัติธรรมฝึกเจริญสติอย่างต่อเนื่อง
พากเพียรท าอยู่เนือง ๆ ในชีวิตประจ าวันก็สามารถท าให้จิตใจสงบได้และยังเกื้อกูลแก่สังคม เพราะว่า
ผู้ที่ฝึกเจริญสติ ผู้ที่มีสติมั่นคงในระดับหนึ่งแล้วจะไม่เสียเวลาในชีวิตไปกับเรื่องไร้สาระจะไม่แย่ง
อาหารใครกินจะไม่แย่งถิ่นใครอยู่จะไม่แย่งคู่ใครนอนจะไม่แย่งอ านาจใครเป็นใหญ่จะไม่แสวงหา
ความสุขหรือกระท าการใด ๆ บนความทุกข์ของผู้อ่ืนเพราะความสุขท่ีแท้และอ านาจที่ยิ่งใหญ่มีอยู่แล้ว
ภายในจิตใจของบุคคลผู้เข้าถึงซึ่งพุทธะภาวะภายในตน 
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5.1.3 การบูรณาการการเจริญสติพิจารณาด้วยอภิณหปัจจเวกขณ์ 
การบูรณาการนั้นผู้วิจัยได้วางกรอบในการบูรณาการไว้ 5 ด้าน คือ  
 1) การบูรณาการสติพิจารณาความแก่ เรามีความแก่เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความแก่ไปได้ 

แม้แต่มือและเท้าของเราก็ไม่อยู่ในอ านาจบังคับบัญชา ความแก่เป็นเรื่องของธรรมชาติ เป็นสิ่งที่ไม่
อาจจะหลีกเลี่ยงได้และเป็นสิ่งที่เป็นไปตามกฎเกณฑ์ทางธรรมชาติ แม้ว่าเราจะไม่ต้องการแต่ความแก่
นั้นก็จะต้องปรากฏ ซึ่งมีความต่อเนื่องมาตั้งแต่เกิด พิจารณาความแก่ในตัวเราด้วย พิจารณาความแก่
ของคนอ่ืนด้วยจะท าให้เราเข้าใจว่าความแก่เป็นความจริงที่เราปฏิเสธไม่ได้หรือฝืนไม่ได้ใจก็จะหาย
วิตกกังวล 

 2) การบูรณาการสติพิจารณาความเจ็บ เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดาไม่ล่วงพ้นความเจ็บ
ไข้ไปได้ อภิณหปัจจเวกขณ์ข้อนี้ สามารถน ามาเชื่อมโยงกับการระบาดของโรคโควิด-19 ได้อย่าง
ชัดเจนด้วยเพราะโรคชนิดนี้จัดเป็นสาเหตุหนึ่งของความเจ็บไข้ และระวังป้องกันโรคภัยที่อาจเกิดขึ้น
อย่างมีสติถ้ามีสติก็สามารถหาทางเยียวยารักษาได้ จึงไม่ควรหวาดหวั่นใจจนเกินไป จนไม่สามารถใช้
ชีวิตตามปกติทั้ง ๆ ที่ยังเป็นคนปกติ หรือหากแม้ว่าไม่สามารถเยียวยารักษาได้ก็จะท าให้เข้าใจและ
ยอมรับในธรรมชาติของชีวิตได้ง่ายขึ้น  

 3) การบูรณาการสติพิจารณาความตาย เรามีความตายเป็นธรรมดาไม่ล่วงพ้นความตายไป
ได้ สิ่งที่ส าคัญที่สุดก็คือ อัปปมาทธรรม เราเห็นความตายอยู่ทุกวันสิ่งไหนที่ควรท าต้องรีบท า เพราะ
เราไม่รู้ว่าพรุ่งนี้เราจะได้ท าหรือเปล่า ชีวิตก็เป็นเหมือนของยืมจากธรรมชาติอีกไม่นานก็ต้องคืน
ธรรมชาติไปความจริงก็คือชีวิตเป็นสิ่งไม่แน่นอนแต่ความตายเป็นสิ่งแน่นอนเพราะว่าเกิดแล้วไม่ตาย
ไม่มี มีสติพิจารณาความตายจะได้รู้ชัดว่าชีวิตต้องถึงความตายเหมือนกันหมด เตรียมตัวตายด้วยเจริญ
มรณะสติกรรมฐานเป็นสิ่งที่ดีท่ีสุด  

 4) การบูรณาการสติพิจารณาความพลัดพรากจากสิ่งที่รักที่ชอบใจ การพิจารณานี้ช่วยให้รู้
ล่วงหน้าเกี่ยวกับอนาคตของสรรพสิ่งที่เราเข้าไปเกี่ยวข้องหรือที่มาเกี่ยวข้องกับเราตามความเป็นจริง
ไม่ว่าใจของเราจะต้องการหรือไม่ต้องการก็ตาม สรรพสิ่งก็ยังคงด าเนินไปตามวิถีธรรมชาติของตน
เช่นนั้นไม่เปลี่ยนแปลงเป็นการเตือนสติสอนใจให้ร าลึกนึกถึงความจริงของชีวิต กล่าวคือสรรพสิ่งมีการ
เกิดขึ้นด ารงอยู่และสลายตัวไปเป็นธรรมดามองให้เห็นสภาพความเป็นจริงโดยยึดหลักการไม่ยึดมั่นถือ
มั่น  

 5) การบูรณาการสติพิจารณาเห็นว่าบุคคลมีกรรมเป็นของตน ท ากรรมใดไว้จักได้รับผล
กรรมนั้น ต้องมีสติพิจารณาว่าเรามีกรรมเป็นสมบัติ เราท ากรรมเช่นใดไว้ก็ได้ผลเช่นนั้น เชื่อกฎแห่ง
กรรม กรรมเป็นเรื่องของเหตุและผล ถ้าเราท าเหตุดีผลก็ดี บางคนไม่เชื่อกฎแห่งกรรม ไปเชื่อผลของ
กรรมเอาผลของกรรมมาเป็นการตัดสินไม่เน้นเหตุและผล มองให้เห็นสภาพความเป็นจริงโดยใช้
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ปัญญาพิจารณา เกิดการเปรียบเทียบผลที่เกิดขึ้นระหว่างกรรมดีกรรมชั่ว กรรมบางอย่างให้ผลช้า 
บางอย่างให้ผลเร็ว  

ฉะนั้นต้องพิจารณากรรมผลของกรรม กรรมด ามีวิบากด ากรรมขาวมีวิบากขาวกรรมทั้งด า
ทั้งขาวมีวิบากทั้งด าทั้งขาวและกรรมไม่ด าไม่ขาว บุคคลมีกรรมเป็นสมบัติเมื่อท ากรรมใดไว้จะดีหรือ
ชั่วก็ตามย่อมจะได้รับผลกรรมที่ได้กระท าไว้นั้น 

 

5.2 องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย 
5.2.1 ที่มาขององค์ความรู้ 
การบูรณาการการเสริมสร้างสติพิจารณาด้วยอภิณหปัจจเวกขณ์ เป็นการน าอภิณหปัจจ

เวกขณ์ในพระพุทธศาสนากับหลักสติที่เกี่ยวข้องกับอภิณหปัจจเวกขณ์ เพ่ือให้ได้แนวทางในการสร้าง
องค์ความรู้ให้เกี่ยวกับ การเจริญสติพิจารณาด้วยอภิณหปัจจเวกขณ์ ความรู้ที่ได้มานั้นสามารถน ามา
สังเคราะห์และก าหนดเป็นกรอบความคิดขององค์ความรู้ ได้ดังนี้  

พิจารณาเห็นความแก่ ต้องระลึกไว้เสมอว่าเมื่อวัยแก่ชรามาเยือนแม้แต่มือและเท้าของเราก็
ไม่อยู่ในอ านาจบังคับบัญชาคือสั่งการไม่ได้ดังใจปรารถนาอีกแล้วจึงควรท าสิ่งที่ควรท าเสียในขณะที่ยัง
มีเรี่ยวแรงดี ความแก่เป็นเรื่องของธรรมชาติ เป็นสิ่งที่ไม่อาจจะหลีกเลี่ยงได้และเป็นสิ่งที่ เป็นไปตาม
กฎเกณฑ์ทางธรรมชาติ แม้ว่าเราจะไม่ต้องการแต่ความแก่นั้นก็จะต้องปรากฏซึ่งมีความต่อเนื่องมา
ตั้งแต่เกิดท าให้เราไม่เกิดความหลุ่มหลงมัวเมาในชีวิต สามารถแทนด้วยค าว่า Non-Infatuation 

พิจารณาเห็นความเจ็บไข้ ถ้าเราไม่มีสติก็อาจท าให้คิดฟุ้งซ่านหรือคิดมากจนไม่สามารถ
หาทางเยียวยารักษาได้ แต่ถ้ามีสติก็สามารถหาทางเยียวยารักษาได้ หรือหากแม้ว่าไม่สามารถเยียวยา
รักษาได้ ก็จะท าให้เข้าใจและยอมรับในธรรมชาติของชีวิตได้ง่ายขึ้น ดังนั้นการมีสติพิจารณาถึงความ
เจ็บไข้ว่าเป็นเรื่องที่ต้องเกิดขึ้นกับทุกคนเป็นธรรมดา สามารถแทนด้วยค าว่า Surrender of 
Sickness 

 พิจารณาเห็นความตาย ชีวิตเป็นเหมือนของยืมจากธรรมชาติอีกไม่นานก็ต้องคืนธรรมชาติ
ไป เพราะความจริงก็คือชีวิตเป็นสิ่งไม่แน่นอนแต่ความตายเป็นสิ่งแน่นอนเพราะว่าเกิดแล้วไม่ตายไม่มี 
อย่างไรก็ตาม คนไม่ประมาทแม้จะตายแล้วก็ชื่อว่าไม่ตาย ส่วนผู้ประมาทแม้จะมีชีวิตอยู่ก็เป็น
เหมือนกับคนที่ตายแล้ว ดังนั้นคนที่มีสติพิจารณาเห็นว่าความตายเป็นสิ่งที่จะมาเยือนทุกคนท าให้ละ
ความเมาท้ัง 3 ได้  สามารถแทนด้วยค าว่า Knowledge of uncertainty 

พิจารณาเห็นว่าการที่จะต้องพลัดพรากจากสิ่งที่รักและชอบใจทั้งหลาย การพิจารณานี้ช่วย
ให้รู้ล่วงหน้าเกี่ยวกับอนาคตของสรรพสิ่งที่เราเข้าไปเกี่ยวข้องหรือที่มาเกี่ยวข้องกับเราตามความเป็น
จริงไม่ว่าใจของเราจะต้องการหรือไม่ต้องการก็ตาม สรรพสิ่งก็ยังคงด าเนินไปตามวิถีธรรมชาติของตน
เช่นนั้นไม่เปลี่ยนแปลง ข้อนี้เป็นการเตือนสติสอนใจให้ร าลึกนึกถึงความจริงของชีวิต กล่าวคือสรรพสิ่ง
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มีการเกิดขึ้นด ารงอยู่และสลายตัวไปเป็นธรรมดา เมื่อมีสติพิจารณาได้เช่นนี้จะท าให้ปล่อยวางในสิ่ง
ต่าง ๆ ได้ สามารถแทนด้วยค าว่า Truth of life 

พิจารณาเห็นว่าบุคคลมีกรรมเป็นของตน กรรมให้ผลยุติธรรมเสมอ อย่าไปคิดว่ากรรมไม่
ยุติธรรม แล้วกรรมก็ให้ผลไม่หมดอายุความ กรรมคือการกระท า ซึ่งจ าแนกเป็นประเภทต่าง ๆ ตาม
คุณภาพของกรรม อกุศลกรรมหรือกรรมชั่ว กุศลกรรมหรือกรรมดี เมื่อมีสติพิจารณาได้อย่างนี้ คนเรา
ย่อมจะประพฤติในสิ่งที่ถูกต้อง สามารถแทนด้วยค าว่า Abandon misconduct 

กล่าวโดยสรุป ความระลึกได้ถึงสิ่งที่เคยท า ค าที่เคยพูดแล้วแม้นานได้ คือความรู้สึกตัวตาม
สภาพความเป็นจริงในความแก่ความเจ็บความตายความพลัดพรากและกรรมผลแห่งกรรมดีกรรมชั่ว 
พิจารณาอภิณหปัจจเวกขณ์ คือ พิจารณาบ่อย ๆ เนือง ๆ จนปัญญาเกิดรู้แจ้งตามความเป็นจริงใน
อารมณ์ที่ก าลังพิจารณาย่อมละย่อมคลายความมัวเมาในชีวิตลงได้ จิตใจย่อมสงบไม่ฟุ้งซ่านไปใน
อารมณ์ต่าง ๆ การพิจารณาธรรมห้าประการมีความจ าเป็นเพราะเป็นเครื่องป้องกันความมัวเมามืดมน
ทางจิตใจให้สว่างป้องกันภัยในความหลงลืมได้ ความจริงที่พระพุทธองค์ทรงแสดงให้รู้ถึงเหตุให้เกิด
ความทุกข์มี เกิด แก่ เจ็บ ตาย คือตัณหา ซึ่งมนุษย์ที่ประสบความทุกข์เพราะไม่รู้ตามความเป็นจริง 
ยึดถือสิ่งต่าง ๆ เป็นสรณะที่จะน าความสุขความพ้นทุกข์มาสู่ตน แต่ก็มิอาจจะพ้นไปจากทุกข์ได้ พระ
พุทธองค์ก็เช่นกัน ตราบใดที่พระพุทธองค์มิได้เข้าไปตรัสรู้อริยสัจธรรมเห็นความจริงแห่งเบญจขันธ์ที่ 
เกิด แก่ เจ็บ ตาย ความพลัดพราก ด้วยอ านาจแห่งกรรมคือการกระท ากรรมดีเรียกกุศลกรรมท ากรรม
ชั่วเรียกอกุศลกรรม ท าให้สัตว์ทั้งหลายต้องท่องเที่ยวเวียนว่ายตายเกิดไม่มีที่สิ้นสุด ดังนั้นการเข้าถึง
ความจริงของชีวิตเป็นเป้าหมายสูงสุดของผู้ต้องการพ้นทุกข์  

ฉะนั้น การเข้าใจสิ่งต่าง ๆ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริงจนสามารถแก้ปัญหาให้กับชีวิต
ตนเองได้ไม่ว่าความรู้นั้นจะเกิดจากการเรียนรู้บอกเล่าจากคนอ่ืน จากการคิดวิเคราะห์ตามเหตุผลของ
ตนเองหรือเกิดจากการเข้าใจอย่างแจ่มแจ้งจากการเข้าถึงความจริงด้วยตนเองสิ่งนี้คือแนวทางที่จะท า
ให้คนเราพ้นทุกข์ได้ 

 5.2.2 รูปแบบขององค์ความรู้ 
จากการสังเคราะห์บูรณาการการเสริมสร้างสติพิจารณาด้วยอภิณหปัจจเวกขณ์ พบว่า การ

เสริมสร้างสติพิจารณาด้วยอภิณหปัจจเวกขณ์ ท าให้การด าเนินชีวิตที่อยู่ท่ามกลางความเปลี่ยนแปลง 
โดยอาศัยสติเป็นเครื่องน าทางจนเข้าถึงความจริงของชีวิต เกิดปัญญาน าพาชีวิตให้มีความสุขจากการ
เข้าใจถึงหลักธรรมชาติ ปรากฏเป็นกรอบความคิดหรือองค์ความรู้คือ NSKTA MODEL เป็นโมเดลที่
แสดงถึงกระบวนการเข้าใจธรรมชาติของชีวิต โดยมีโมเดลเป็นรูปหยิน-หยาง ซึ่งหมายถึงความสมดุล 
ความพอดี การเติมเต็มซึ่งกันและกัน โดยมีลักษณะแต่ละส่วน คือองค์ประกอบของอีกส่วนหนึ่ง และ
ในแต่ละส่วนนั้นยังรวมเอาอีกส่วนหนึ่งเข้ามาด้วย เปรียบเหมือนอภิณหปัจจเวกขณ์ก่อให้เกิดสติ และ
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สติท าให้เข้าใจเรื่องอภิหปัจจเวกขณ์ จนส่งผลให้เข้าใจธรรมชาติ 5 อย่างที่มนุษย์ต้องเรียนรู้ และเข้าถึง
ความจริงของชีวิตพาตนให้พ้นความทุกข์ได้ ดังภาพที่ 5.1 ซึ่งมีชื่อว่า  NSKTA MODEL ดังนี้ 

 

 
 

ภาพที่ 5.1 NSKTA MODEL 
 

จากการศึกษาค้นคว้าวิจัย และการสอบถามจากผู้ทรงคุณวุฒิที่เกี่ยวข้องเพ่ือบูรณาการและหา
แนวทางในการเสริมสร้างสติพิจารณาด้วยอภิณหปัจจเวกขณ์ เมื่อประมวลสรุปองค์ความรู้แล้วได้เป็น
แนวทางการปฏิบัติเรียกว่า NSKTA MODEL ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

1. N = Non-Infatuation เป็นการเข้าใจเรื่องสังขารว่า คือสภาพที่ปัจจัยปรุงแต่งขึ้น สังขารมี 
2 ประเภท คือ อุปาทินนกสังขาร สังขารที่มีใจครอง ได้แก่ สิ่งมีชีวิต เช่น มนุษย์ สัตว์ดิรัจฉาน และอนุปา
ทินนกสังขาร สังขารที่ไม่มีใจครอง ได้แก่ สิ่งของทั้งหลายทั้งปวง ที่ไม่มีชีวิต สังขารทั้งหมดทั้งปวงนั้น 
เป็นสิ่งที่ไม่เที่ยงแท้แน่นอน เมื่อเกิดขึ้นมาแล้ว ตั้งอยู่ชั่วกาลไม่นาน แล้วก็แตกสลายไปในที่สุด ไม่มี
สังขารใดคงอยู่ถาวรตลอดไป หรือสังขารทั้งปวงนั้นอยู่ภายใต้กฎไตรลักษณ์ย่อมมีการเปลี่ยนแปลงอยู่
ตลอดเวลาโดยการเปลี่ยนแปลงนั้นจะอยู่ในลักษณะของการเกิดดับสืบเนื่องต่อกันไปอย่างไม่ขาดสาย 
เมื่อสรรพสิ่งมีการเกิดดับติดต่อกันหรือเปลี่ยนแปลงไปอยู่เช่นนี้ ความชราหรือความคร่ าคร่าของสรรพสิ่ง
จึงปรากฏอยู่และสรรพสิ่งนั้นก็ไม่อาจที่จะก้าวล่วงความเปลี่ยนแปลงหรือความแก่นี้ไปได้ ดังที่พระพุทธ
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องค์ทรงตรัสว่า “ชีวิตถูกชราน าเข้าไปสู่ความมีอายุสั้น ผู้ที่ถูกชราน าเข้าไปแล้วย่อมไม่มีเครื่องต้านทาน” 
การมีสติเพ่ือเรียนรู้เรื่องความแก่จึงถือว่าเป็นเรื่องส าคัญที่จะท าให้เรานั้น ไม่เศร้าโศกเสียใจเวลาความ
แก่มาเยือน ดังที่พระพุทธองค์ทรงตรัสว่า “ควรระลึกเป็นประจ าหรือเป็นปกติว่าเรามีความแก่เป็นธรร
ดาใคร ๆ เขาก็แก่ อดีตเขาก็แก่ ปัจจุบันเราก็แก่ต่อไปลูกหลานก็แก่ไม่อยากก็ต้องแก่” และทรงตรัสว่า 
“ราชรถอันวิจิตรงดงาม ยังช ารุดได้ แม้แต่ร่างกายนี้ ก็ยังเข้าถึงชราได้ แต่ธรรมของสัตบุรุษหาเข้าถึง
ชราไม่ สัตบุรุษกับสัตบุรุษรู้กันได้อย่างนี้” ดังนั้นการที่จะพิจารณาให้เห็นว่าความแก่เป็นเรื่องธรรมดา
ที่จะต้องเกิดขึ้นกับทุกคนนั้น ต้องอาศัยการเจริญสติปัฏฐาน 4 คือ 1) กายานุปัสสนาสติปัฎฐาน การ
ตั้งสติก าหนดพิจารณากาย ให้รู้เห็นตามเป็นจริงว่าเป็นแต่เพียงกาย ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา 2 ) 
เวทนานุปัสสนาสติปัฎฐาน การตั้งสติพิจารณาเวทนา ให้รู้เห็นตามเป็นจริงว่าเป็นเพียงเวทนา ไม่ใช่
สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา 3) จิตตานุปัสสนาสติปัฎฐาน คือ การตั้งสติพิจารณาก าหนดจิต ให้รู้เห็นตาม
ความเป็นจริงว่าเป็นเพียงจิต ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา และ 4) ธรรมานุปัสสนาสติปัฎฐาน คือ 
การตั้งสติพิจารณาก าหนดธรรม ให้รู้เห็นตามความเป็นจริงว่าเป็นเพียงธรรม ไม่ใช่สัตว์ตัวตนเราเขา 
เมื่อเรารู้ว่าชีวิตนี้มีสิ่งที่ต้องเกิดขึ้นเป็นธรรมดาแล้ว จะท าให้เราท าใจยอมรับสิ่งต่าง ๆ ที่จะเกิดขึ้นกับ
ตนและคนที่ตนเองรัก เมื่อถึงเวลาที่ต้องประสบกับสิ่งเหล่านี้เราก็จะไม่มีความทุกข์ความเดือนร้อน
หรือเศร้าใจมากนัก เข้าใจว่าสิ่งเหล่านั้นเป็นเหมือนมายากลที่หลอกคนโง่ให้ยึดติดได้เท่านั้น แต่ผู้มี
ปัญญาพิจารณาความเปลี่ยนแปลงที่เกิดจากขันธ์ 5 ไม่สามารถท าให้เกิดความทุกข์ได้ เพราะยอมรับ
ความเป็นจริงที่จะเกิดข้ึนกับชีวิต 

เมื่อพิจารณาได้เช่นนี้ก็จะเข้าใจธรรมชาติของชีวิตที่ต้องมีการเปลี่ยนแปลงตามกฎของ
ธรรมชาติตามความเป็นจริง เข้าใจและยอมรับการเปลี่ยนแปลงนั้น จนท าให้ด าเนินชีวิตด้วยความไม่
ประมาท ไม่หลุ่มหลงมัวเมาในชีวิต  

2. S = Surrender of Sickness เข้าใจธรรมชาติของชีวิต ยอมรับสิ่งต่าง ๆ ที่จะเกิดขึ้นกับ
ร่างกาย ปรับปรุงแก้ไขตามความเหมาะสม ซึ่งอาจจะมีเรื่องที่แก้ไขได้บ้าง ไม่ได้บ้าง แต่ก็ท าใจยอมรับ
ได้ แม้แต่เรื่องโรคภัยไข้เจ็บที่จะเกิดขึ้นกับตนเองหรือคนที่เกี่ยวข้อง ความเจ็บไข้นั้นเมื่อเกิดขึ้นแล้ว
หากไม่สามารถพิจารณาให้เห็นสภาวธรรมแห่งความเจ็บไข้นั้นได้ ความทุกขเวทนาก็จะรุนแรงขึ้นเกิด
ความทุรนทุรายจิตใจกระสับกระส่าย ยิ่งไม่สามารถก าหนดอะไรได้ก็ท าให้ได้รับความทุกข์ทรมาน
เพียงอย่างเดียว ความเจ็บไข้ แบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ 1) ความเจ็บไข้ทางกาย คือความเจ็บไข้ทาง
ร่างกายได้แก่ความทุกข์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นทางกายแล้วท าให้ร่างกายได้รับความทุกข์ทรมาน ซึ่งเรียกรวม ๆ 
ว่า กายิกทุกข์ ทุกข์ทางกาย 2) ความเจ็บไข้ทางใจ ความเจ็บไข้อันเกี่ยวเนื่องกับจิตใจ เรียกรวม ๆ ว่า 
เจตสิกทุกข์ ทุกข์ทางใจ ความเจ็บไข้ทางกายและความเจ็บไข้ทางใจนี้มีความสัมพันธ์กัน ดังที่พระพุทธ
องค์ทรงตรัสไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย โรค 2 อย่างนี้ โรค 2 อย่างอะไรบ้าง คือ 1) โรคทางกาย 2) โรคทาง
ใจ สัตว์ผู้อ้างว่า ตนเองไม่มีโรคทางใจตลอดระยะเวลาแม้ครู่เดียวหาได้ยากยกเว้นท่านผู้หมดกิเลส
แล้ว” เมื่อความเจ็บไข้มาเยือนถ้าหากไม่มีสติก็อาจท าให้คิดฟุ้งซ่านหรือคิดมากจนไม่สามารถหาทาง
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เยียวยารักษาได้ แต่ผู้ที่มีสตินั้นย่อมใช้ประโยชน์จากความเจ็บไข้มาขวนขวายในการท าความดีให้
ยิ่งขึ้น ดังที่พระพุทธทรงตรัสว่า “ภิกษุเกิดมีอาพาธขึ้นเล็กน้อย เธอจึงมีความคิดว่าเราเกิดมีอาพาธขึ้น
เล็กน้อยแล้วเป็นไปได้ที่อาพาธของเราจะพึงรุนแรงขึ้น อย่ากระนั้นเลยเราจะรีบปรารภความเพียร  
เพ่ือถึงธรรมที่ยังไม่ถึง เพ่ือบรรลุธรรมที่ยังไม่บรรลุ เพ่ือท าให้แจ้งธรรมที่ยังไม่ท าให้แจ้ง เธอจึงปรารภ
ความเพียร เพ่ือท าให้แจ้งธรรมที่ยังไม่ท าให้แจ้ง” หรือกล่าวได้ว่าเป็นการบูรณาการสติสัมโพชงค์กับ
การพิจารณาความเจ็บไข้เพ่ือให้ทราบหลักความจริงเกี่ยวกับความเจ็บไข้ที่ว่า “พยาธิธัมมตา” เรามี
ความเจ็บไข้เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปได้ การพิจารณาเช่นนี้เป็นประจ าจะช่วยละหรือ
บรรเทาความเมาในความไม่มีโรค คือความแข็งแรงมีสุขภาพดีแม้ในที่สุดหากอายุยืนก็ไม่พ้นจากการ
ความแก่ชราไปได้ จึงต้องรีบขวนขวายใช้งานร่างกายตั้งแต่ยังมีเรี่ยวแรงและระวังป้องกันโรคภัยที่อาจ
เกิดข้ึนอย่างมีสติ 

3. K = Knowledge of uncertainty เข้าใจสัจธรรมความไม่แน่นอน จนสามามารถด าเนิน
ชีวิตด้วยความไม่ประมาท ความตายนั้นท าให้ละความมัวเมาในชีวิตได้โดยสิ้นเชิง หรือท าให้เบาบางลง
ได้ ส าหรับคนทั่วไปไม่มีอะไรน่ากลัวเท่าความตาย เพราะความตายไม่เพียงพรากเราไปจากทุกสิ่งทุก
อย่างที่เรารักและหวงแหนเท่านั้น หากน ามาซึ่งความเจ็บปวดและทุกข์ทรมานอย่างยิ่งก่อนที่จะหมด
ลมหายใจ ความตายเราไม่สามารถจะรู้ได้ล่วงหน้า ไม่มีสัญญาณบอกล่วงหน้า ไม่ว่าจะอยู่ที่ไหน เวลา
ใดก็ตายได้ เราได้เตรียมตัวเตรียมใจรับมือกับความตายได้หรือไม่ ดังที่พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ว่า “ใน
เมื่อสัตว์ทั้งหลายมีความตายเป็นธรรมดา มนุษย์ ทั้งเด็ก ทั้งผู้ใหญ่ ทั้งโง่และฉลาด ทุกคนล้วนเดินไปสู่
ความตายทั้งนั้น ไม่มีใครสามารถต้านทานได้ สัตว์ผู้เกิดมาแล้วจะไม่ตายย่อมไม่มี แม้จะอยู่ไปจนถึง
ชรา ก็จะต้องถึงแก่ความตาย ถึงไม่อยากตายก็เป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้”  

จะเห็นได้ว่าค าสอนทางพระพุทธศาสนาจะให้พิจารณาถึงความตาย เพราะความตายเป็น
ความจริงที่ทุกชีวิตต้องเผชิญพระพุทธเจ้าสอนให้รู้ความจริงตามที่เป็นจริงและรู้ว่าวันหนึ่งเราเองก็ต้อง
ตาย และพระพุทธองค์นั้นทรงให้เอาความตามมาใช้ประโยชน์ด้วยการนึกถึงความตายอยู่เสมอด้วย
หลัก “มรณสติ” ดังที่พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย มรณัสสติ อันภิกษุเจริญแล้ว ท าให้
มากแล้ว ย่อมมีผลมากมีอานิสงส์มาก หยั่งลงสู่อมตะ มีอมตะเป็นที่สุด...ฯลฯ...ก็ถ้าภิกษุพิจารณาอยู่
ย่อมทราบอย่างนี้ว่าธรรมอันเป็นบาปอกุศลที่เรายังละไม่ได้ อันจะพึงเป็นอันตรายแก่เราผู้กระท ากา
ละในกลางวันไม่มี ภิกษุนั้นพึงเป็นผู้มีปีติและปราโมทย์” ซึ่งจะท าให้เข้าใจและยอมรับว่า เราต้องตาย
อย่างแน่นอน ความตายสามารถเกิดขึ้นกับเราได้ทุกเมื่อ และเราเตรียมตัวพร้อมที่จะยอมรับความตาย
หรือยัง ถ้าเราเข้าใจและยอมรับจะท าให้เราเข้าใจว่าชีวิตเป็นเหมือนของยืมจากธรรมชาติอีกไม่นานก็
ต้องคืนธรรมชาติไป เพราะความจริงก็คือชีวิตเป็นสิ่งไม่แน่นอนแต่ความตายเป็นสิ่งแน่นอนเพราะว่า
เกิดแล้วไม่ตายไม่มี อย่างไรก็ตาม คนไม่ประมาทแม้จะตายแล้วก็ชื่อว่าไม่ตาย ส่วนผู้ประมาทแม้จะมี
ชีวิตอยู่ก็เป็นเหมือนกับคนที่ตายแล้ว ดังนั้นคนที่มีสติพิจารณาเห็นว่าความตายเป็นสิ่งที่จะมาเยือนทุก
คน ท าให้ละความเมาทั้ง 3 ได้ 
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4. T = Truth of life เห็นความพลัดพรากเป็นเรื่องธรรมดาที่จะต้องเกิดขึ้นกับทุกคน ท า
ให้เข้าใจความจริงของชีวิต เพราะความพลัดพรากจากสิ่งที่รักที่ชอบใจ เป็นการยากที่บุคคลจะไม่มี
ความเศร้าโศกเสียใจเมื่อต้องพลัดพรากจากของที่รักที่ชอบใจ เมื่อต้องพลัดพรากจากบุคคลหรือสิ่งอัน
เป็นที่รักที่ชอบใจ ความเศร้าโศกก็จะเกิดขึ้นยิ่งรักมากก็ยิ่งเศร้าโศกมาก ผู้ที่ถูกความเศร้าโศกครอบง า
ย่อมจะเสียใจร้องไห้คร่ าครวญ ย่อมได้รับทุกข์ทรมานอันแสนสาหัส การใช้สติพิจารณาเนือง ๆ ว่าต้อง
พลัดพรากจากสิ่งที่รักที่ชอบใจเป็นธรรมดา ดังนั้นสติจึงเป็นสิ่งส าคัญที่ควรน ามาใช้ในการพิจารณาให้
เห็นว่าความพลัดพรากเป็นเรื่องธรรมดาที่จะต้องเกิดขึ้นกับคนเรา โดยเฉพาะสติที่ปรากฎอยู่ใน
อริยมรรคมีองค์ 8 คือ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติพึงก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ นี้
เรียกว่า สัมมาสติ จนรู้เห็นถึงความเป็นจริงของโลก ดังที่พระพุทธองค์ทรงตรัสว่า “สัมมาสติ เป็นไฉน 
ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

 1. พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ พึงก าจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกได้ 

 2. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะมีสติ พึงก าจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกได้ 

 3. พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติพึงก าจัดอภิชฌาและโทมนัส
ในโลกได้ 

 4. พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติพึงก าจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกได้ นี้เรียกว่า สัมมาสติ 

การพิจารณานี้ช่วยให้รู้ล่วงหน้าเกี่ยวกับอนาคตของสรรพสิ่งที่ เราเข้าไปเกี่ยวข้องหรือที่มา
เกี่ยวข้องกับเราตามความเป็นจริงไม่ว่าใจของเราจะต้องการหรือไม่ต้องการก็ตาม สรรพสิ่งก็ยังคง
ด าเนินไปตามวิถีธรรมชาติของตนเช่นนั้นไม่เปลี่ยนแปลง ข้อนี้เป็นการเตือนสติสอนใจให้ร าลึกนึกถึง
ความจริงของชีวิต กล่าวคือสรรพสิ่งมีการเกิดขึ้นด ารงอยู่และสลายตัวไปเป็นธรรมดา เมื่อมีสติ
พิจารณาได้เช่นนี้จะท าให้ปล่อยวางในสิ่งต่าง ๆ ได้ 

 5. A = Abandon misconduct เห็นถึงผลของการกระท าที่จะเกิดขึ้นกับตนว่าไม่สามารถ
ที่จะหนีผลจากการกระท าไปได้ ท าให้ละเว้นจากอกุศลกรรม หากคนทั้งหลายมีสติเตือนตนว่าทุกคนมี
กรรมเป็นของ ๆ ตน ท ากรรมใดไว้ไม่ว่าดีหรือชั่ว จักเป็นผู้รับผลของกรรมนั้น กรรมดีย่อมมีผลให้ได้รับ
ความสุขและไปเกิดในสุคติภูมิ ส่วนกรรมชั่วย่อมมีผลเป็นความทุกข์และท าให้ไปเกิดในทุคติภูมิ รู้ถึง
ความต่างระหว่างผลของกรรมดีกรรมชั่ว ก็จะท าให้หมั่นสร้างบุญ การรู้จักคุณและโทษแห่งกรรมและ
การเตือนตนเองอยู่เป็นนิตย์จะท าให้รู้จักละเว้นกรรมที่มีผลเป็นความทุกข์และเลือกท าแต่กรรมที่มีผล
เป็นความสุข ตามหลักค าสอนทางศาสนา เมื่อเป็นเช่นนี้บุคคลผู้เห็นคุณค่าของกรรมดีและโทษของ
กรรมชั่วก็ย่อมจะหลีกเลี่ยงการท าความชั่ว สั่งสมแต่กรรมดีซึ่งเป็นเหตุแห่งสุข 
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ความเชื่อในเรื่องของกรรมและผลของกรรม โดยเข้าใจว่า ความแก่ ความเจ็บไข้ ความตาย 
และความพลัดพราก เกิดจากการกระท าหรือผลกรรมของตนเองในอดีตที่ต้องชดใช้ในชาตินี้ หรือ
เกิดผลกรรมของตนเองที่ท าไว้ในชาตินี้ ทั้งในส่วนที่ระลึกได้หรือไม่ได้ก็ตาม ท าให้ยอมรับและสามารถ
เผชิญกับความจริงได้ รวมทั้งตั้งใจที่จะท าความดีเพ่ือเป็นการสร้างกรรมดีในชาตินี้ที่จะส่งผลดีในชาติ
หน้าต่อไป ดังนั้นสติที่ควรน ามาบูรณาการเพ่ือให้เป็นผู้ยอมรับผลของการกระท าของตนคือ สติที่
ปรากฏในอินทรีย์ 5 คือ สตินทรีย์ เป็นผู้มีสติ ประกอบด้วยสติเครื่องแยกแยะ อย่างดีเยี่ยม ระลึกได้ 
ทั้งสิ่งที่ได้กระท านานแล้ว และค าพูดที่พูดไว้นานแล้ว ดังที่พระพุทธองค์ทรงตรัสว่า “ภิกษุทั้งหลาย 
อินทรีย์ 5 ประการนี้ อินทรีย์ 5 ประการอะไรบ้าง คือ 1) สัทธินทรีย์ (อินทรีย์คือศรัทธา) 2) วิริยินท
รีย์ (อินทรีย์คือวิริยะ) 3) สตินทรีย์ (อินทรีย์คือสติ) 4) สมาธินทรีย์ (อินทรีย์คือสมาธิ) 5) ปัญญินทรีย์ 
(อินทรีย์คือปัญญา) ภิกษุทั้งหลาย อินทรีย์ 5 ประการนี้” เมื่อมีสติอยู่เช่นนี้ก็ท าให้เห็นถึงผลของการ
กระท าที่จะเกิดขึ้นกับตนว่าไม่สามารถที่จะหนีผลจากการกระท าไปได้ ท าให้ละเว้นจากอกุศลกรรม 
และประพฤติในสิ่งที่ถูกต้อง 

 

5.3 ข้อเสนอแนะ 
5.3.1 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
จากการศึกษาการเสริมสร้างสติพิจารณาด้วยอภิณหปัจจเวกขณ์ ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะเชิง

นโยบาย ดังนี้ 
 1. พุทธศาสนาสอนให้พิจารณาในอภิณหปัจจเวกขณ์เนื่อง ๆ เพ่ือให้เข้าใจชีวิตถูกต้อง

ด ารงชีวิตด้วยความมีสติไม่ประมาทซึ่งจะท าให้ได้รับความสุขในชีวิตเพราะว่าทุกคนเกิดมาต้องการ
ความสุขแต่ไม่รู้ว่าความสุขเป็นอย่างไร ซึ่งเมื่อเข้าใจชีวิตด้วย อภิณหปัจจเวกขณ์แล้วเกิดสติก็สามารถ
ดับทุกข์ได้ ที่สามารถเห็นได้ประจักษ์ในชีวิตปัจจุบันที่เข้าใจชีวิต คนที่ไม่พิจารณาไม่มีสติไม่เข้าใจ 
อภิณหปัจจเวกขณ์ เวลาเจอปัญหาท าใจไม่ได้ เสียใจเป็นอาทิตย์เสียใจไปตลอดชีวิตเป็นแผลไปตลอด
ชีวิตก็มี ทั้งนี้ ผู้วิจัยเห็นว่าควรน าไปจัดท าเป็นหลักสูตรในการสอนของนักศึกษาระดับมัธยมศึกษาหรือ
จัดท าเป็นหลักสูตรของมหาวิทยาลัย เพ่ือให้นักเรียนนักศึกษารู้เท่าทันความผิดหวังจนเป็นเหตุให้ฆ่า
ตัวตายได ้หรือสามารถจัดท าเป็นหนังสือเผยแพร่ให้รู้ความเปลี่ยนแปลงของชีวิตได้ 

 2. การด าเนินชีวิตของพระสงฆ์เป็นการด าเนินชีวิตที่เนื่องด้วยผู้อ่ืนคือฆราวาสญาติโยม
ทั้งหลาย ดังนั้น ควรมีการส่งเสริมให้ฆราวาสได้เสริมสร้างสติพิจารณาด้วยอภิณหปัจจเวกขณ์ โดย
อริยมรรคมีองค์ 8 เริ่มต้นด้วยสัมมาทิฐิ มีความเข้าใจถูกต้อง สัมมาทิฐิเหมือนแสงสว่างส่องมายังโลก
ท าให้เห็นสิ่งต่าง ๆ ในความเป็นจริง แต่ทุกวันนี้ถูกปิดบังไปด้วย โลภะ โทสะ โมหะ ที่ถูกกระตุ้นด้วย
วัตถุนิยม ด้วยการบริโภค หรือมัวเมาหลงใหลในสิ่งที่ฟุ่มเฟือยหรูหรา จึงเห็นว่าควรจัดท าเป็นหลักสูตร
ใช้สอนในโรงเรียนผู้สูงอายุที่เปิดท าการสอนในสถานที่ต่าง ๆ ให้แผ่หลาย 
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5.3.2 ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัย 
การศึกษาวิจัยช่วงนี้ก าลังเกิดสถานการณ์โรคระบาดโควิด -19 จึงควรน าเสนอด้วย

อภิณหปัจจเขกขณ์เช่นนี้สู่สังคมเพ่ือเป็นการเสริมสร้างความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง ซึ่งจะช่วยให้
ประชาชนมีท่าทีที่ถูกต้องต่อสถานการณ์โรคระบาดได้ดียิ่งขึ้น จะได้รับรู้เกี่ยวกับหลักความจริง รับรู้สิ่ง
ที่ควรท า แล้วน้อมน าไปปฏิบัติให้ถูกต้องเหมาะสมทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจต่อไป จึงขอเสนอแนะ
ประเด็นการศึกษาวิจัยครั้งต่อไป ดังนี้  

1. ศึกษาการพิจารณาความเจ็บไข้ด้วยอภิณหปัจจเวกขณ์กับคุณค่าที่มีต่อการด าเนินชีวิต
ในสถานการณ์โรคระบาดโควิด-19  

 2. ศึกษาการปฏิบัติตนของชาวพุทธตามหลักกรรมในมิติของอภิณหปัจจเวกขณ์  
3. ศึกษาวิเคราะห์ประโยชน์เบื้องต้น ท่ามกลางและปรมัตถประโยชน์จากการปฏิบัติ  

ในการเสริมสร้างสติพิจารณาด้วยอภิณหปัจจเวกขณ์ 
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พระมหาบุญเลิศ ฐานทินฺโน. อริยวินัย รวบรวมจากพระไตรปŗฎก (พิมพŤครั้งที่ 3). กรุงเทพฯ: เฟŚũองฟŜา 
พริ้นต้ิง. 2547. 

พระเมธีธรรมาภรณŤ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต). สติในชีวิตประจำวัน (พิมพŤครั้งที่ 2). กรุงเทพฯ: มูลนิธิพุทธ
ธรรม. 2539. 

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). มหาสติปŦฏฐานสูตร ทางสูŠพระนิพพาน. (พระคันธสาราภิวงศŤ 
แปลและเรียบเรียง, พระพรหมโมลี (สมศักดิ ์ อุปสโม) ตรวจชำระ, พิมพŤครั ้งที ่ 2). 
กรุงเทพมหานคร: ไทยรายวันการพิมพŤ. 2549. 

พุทธทาส อินฺทปťฺโญ. แกŠนพุทธศาสนŤ. กรุงเทพฯ: ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม. 2558. 
มหาว ิทยาลัยมหามกุฏราชว ิทยาลัย . ว ิส ุทธ ิมรรคแปล ภาค 2 ตอน 1. กรุงเทพมหานคร :  

โรงพิมพŤมหามกุฏราชวิทยาลัย. 2537. 
วศิน อินทสระ. สัจจะอันประเสริฐ. กรุงเทพฯ: คอนเซ็ปตŤไลนŤ. 2537. 
แสง จันทรŤงาม. ประทีปธรรม. กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตรŤ. 2544. 
 
 2) วิทยานิพนธŤ 
น้ำนิตยŤ ตันติศิริวัฒนŤ. การบรรเทาทุกขŤตามแนวสติปŦฏฐาน4. วิทยานิพนธŤศาสนศาสตรดุษฎีบัณฑิต, 

บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2557. 
พระทนงคŤศักดิ์ ปภงฺกโร (ดื่นขุนทด). การมองโลกตามหลักพุทธปรัชญา. วิทยานิพนธŤพุทธศาสตร

มหาบัณฑิต (ปรัชญา), บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2554. 
พระมหาประเสริฐ อคฺคเตโช (มุขพริ้ม). แนวทางการประยุกตŤหลักสันติธรรมเพ่ือเสริมสรšางความ สันติ

สุขของเยาวชนในโรงเรียน: กรณีศึกษาโรงเรียนราชมนตรี (ปลื้ม-เชื่อมนุกูล).  วิทยานิพนธŤ
พุทธศาสตร มหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2560. 

พระมหาโยธนิ โยธิโก (ปŦดชาสี). การจัดการขันธŤ 5 เพ่ือแกšปŦญหาและพัฒนามนุษยŤในพระพุทธศาสนา. 
วิทยานิพนธŤพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พระพุทธศาสนา), บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2562. 

พระเสรี ฐิตสาโร (สวัสดิ์เอื้อ). การวิเคราะหŤความคิดเห็นของพระภิกษุสามเณรในจังหวัดบุรีรัมยŤ
เกี่ยวกับหลักธรรมในหนังสือนวโกวาท.  สารนิพนธŤพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, สาขาวิชา
พระพุทธศาสนา, บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 2556. 
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พระอธิการวงศŤแกšว วราโภ (เกษร). ศึกษาวิเคราะหŤการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักอภิณหปŦจจ
เวกขณŤ. สารนิพนธŤพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พระพุทธศาสนา), บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2557. 

แมŠชีภคพร ธรรมญาณี. ศึกษาแนวทางการใชšหลักอภิณหปŦจจเวกขณŤในการฝřกจิตผูšสูงวัย. วิทยานิพนธŤ
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา, บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, 2556. 

แมŠชีสุดา โรจนอุทัย. ศึกษาวิเคราะหŤปŦจจุบันขณะในพระพุทธศาสนาเถรวาท. วิทยานิพนธŤพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2553. 

รัฐรพี พิพัฒนŤธนวงศŤ. การพัฒนาปŦญญามนุษยŤเชิงบูรณาการแนวพุทธ. ดุษฎีนิพนธŤศาสนศาสตรดุษฎี
บัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสนŤศึกษา, บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, 
2561. 

ศิริลักษณŤ วรไวยŤ. การศึกษาธรรมโอสถในพระพุทธศาสนา. สารนิพนธŤพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2558. 

สกล เหลืองไพฑูรยŤ. การเสริมสรšางความคิดเชิงบวกตามแนวพุทธธรรม. ดุษฎีนิพนธŤศาสนศาสตรดุษฎี
บัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสนŤศึกษา, บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, 
2561. 

สุเมธ โสฬศ. การศึกษาเครื่องมือจำแนกจริตที่เหมาะสมในการเจริญสติปŦฏฐาน. วิทยานิพนธŤพุทธ
ศาสตรดุษฎีบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2554. 

เสถียร ทั่งทองมะดัน. สมถกัมมัฏฐานในฐานะเปŨนบาทฐานของวิปŦสสนากัมมัฏฐาน. วิทยานิพนธŤพุทธ
ศาสตรดุษฎีบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2555. 

 
 3) เว็บไซคŤ 
พร รัตนสุวรรณ. ธรรมะบรรยายเรื ่อง "อภิณหปŦจจเวกขณŤ". สืบคšนวันที่ 24 พฤศจิกายน 2563,  

จาก  http://www.archive.org/ details/pondrattana_apin. 
สุชาติ เผือกสกนธŤ. เมตตาบารมีบารมีที่สะสมไดšงŠายแตŠมีผลานิสงสŤสูง. สืบคšน 23 ตุลาคม 2563,  

จาก http://www.cdthamma.com/ text/t013.htm. 
 



บุคลานุกรม 
 

        ผูšทรงคุณวุฒิดšานการเสริมสรšางสติพิจารณาดšวยอภิณหปŦจจเวกขณŤ 
 
1. พระธรรมกิตติเมธี (เกษม สťฺญโต), ดร. 
 ตำแหนŠง  ผูšชŠวยเจšาอาวาสวัดราชธิวาสราชวรวิหาร  
   เจšาคณะภาค 16-17-18 ธรรมยุต 
   ประธานกรรมการบริหารศูนยŤพิทักษŤ 
   พระพุทธศาสนาแหŠงประเทศไทย  
   อาจารยŤพิเศษบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัย    
   มหามกุฏราชวิทยาลัย, กรรมการมหาเถรสมาคม 
 คุณวุฒิ  ป.ธ. 9, Ph.D., ศน.ม., ศน.บ. 
 สัมภาษณŤ เม่ือ 24 สิงหาคม 2564 เวลา 14.00 น. 
 
2. พระศรีรัชมงคลบัณฑิต (อรุณ พุทฺธิสาโร) 
 ตำแหนŠง ผูšชŠวยเจšาอาวาสวัดสัมพันธวงศารามวรวิหาร 
   พระอารามหลวง, กรุงเทพมหานคร 
 คุณวุฒิ  ป.ธ. 9, M.A., พธ.บ. 
 สัมภาษณŤ เม่ือ 15 กันยายน 2564 เวลา 17.00 น. 

3. พระครูสุนทรธรรมโสภณ (วิเชียร), รศ.ดร.  
 ตำแหนŠง ผูšชŠวยเจšาอาวาสวัดเสนหา ราชวรวิหาร, 
   พระอารามหลวง จังหวัดนครปฐม 
 คุณวุฒิ  น.ธ. เอก, Ph.D., 
 สัมภาษณŤ เม่ือ 23 กันยายน 2564 เวลา 16.00 น. 

4. พระครูมงคลปŦญญากร ดร. (สันทัด)  
 ตำแหนŠง เจšาคณะอำเภอเมืองตราด, เจšาอาวาส 
   วัดสุวรรณมงคล  จังหวัดตราด 
 คุณวุฒิ  พธ.ด., MA, พธ.บ. 
 สัมภาษณŤ เม่ือ 20 กรกฎาคม 2564 เวลา 15.30 น. 
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5. รศ.ดร.บุญรŠวม คำเมืองแสน  
 ตำแหนŠง อาจารยŤประจำสาขาวิชาพุทธศานาและปรัญญา 
   มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวทิยาลัย 
 คุณวุฒิ  Ph.D., M.A., รป.ม., ศน.บ. 
 สัมภาษณŤ เม่ือ 30 มิถุนายน 2564 เวลา 14.00 น. 
 
6. รศ.สุเชาวนŤ พลอยชุม   
 ตำแหนŠง   อาจารยŤประจำหลักสูตร สาขาพุทธศาสนาเเละปรัชญา  
   มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวทิยาลัย 
 คุณวุฒิ  ศน.บ. 
 สัมภาษณŤ เม่ือ 15 กันยายน 2564 เวลา 17.00 น. 
 
7. รศ.ดร.จำนง  คันธิก 
 ตำแหนŠง รศ.ดร.อาจารยŤพิเศษประจำสาขาพุทธศาสนŤศึกษา 
   มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวทิยาลัย 
 คุณวุฒิ  ศาสตราจารยŤกิตติคุณ. ดร., ศศ.ม., ค.บ. 
 สัมภาษณŤ เม่ือ 30 กรกฎาคม 2564 เวลา 09.00 น. 
 
8. รศ.ดร.เวทยŤ บรรณกรกุล 

ตำแหนŠง รศ.ดร.,อาจารยŤประจำมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (มจร) 
วิทยาเขตบาลีพุทธโฆษ นครปฐม  

คุณวุฒิ  พธ.ด., ศษ.ม., พธ.บ.  
 สัมภาษณŤ เม่ือ 24 สิงหาคม 2564 เวลา 17.00 น. 
 
9.รศ.ดร.ประเวศ อินทองปาน 
 ตำแหนŠง อาจารยŤประจำประจำภาควิชาปรัชญาและศาสนา 
   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรŤ 
 คุณวุฒิ   พธ.บ. เกียรตินิยมอันดับ 2, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
   M.A. (Philosophy), University of Madras, 
   Ph.D. (Philosophy), Univisity of Pune India 
 สัมภาษณŤ เม่ือ 15 กันยายน 2564 เวลา 17.00 น. 
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10. รศ.ดร.สำเนียง  เลื่อมใส   
 ตำแหนŠง  อาจารยŤประจำภาควิชาภาษาตะวันออก  

คณะโบราณคดี มหาวิทยาลัยศิลปากร 
 คุณวุฒิ  Ph.D., ศศ.ม., พธ.บ., 
 สัมภาษณŤ เม่ือ 14 กรกฎาคม 2564 เวลา 16.00 น. 
 
11. ผศ.ดร.ชาติเมธี  หงษา 
 ตำแหนŠง  อาจารยŤประจำหลักสูตรครุศาสตรบัณฑิต  

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร  
 คุณวุฒิ  Ph.D., M.A, พธ.บ. 
 สัมภาษณŤ เม่ือ 4 กรกฎาคม 2564 เวลา 09.00 น. 
 
12. ผศ.ดร.ประยูร ปŜอมสุวรรณŤ    
 ตำแหนŠง อาจารยŤประจำครุศาสตรบัณฑิต  

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร  
 คุณวุฒิ  Ph.D., M.A., Dip., ปวค., พธ.บ. 
 สัมภาษณŤ เม่ือ 4 กรกฎาคม 2564 เวลา 14.00 น. 
 
 
 
 
 
 

 



ภาคผนวก 
  



ภาคผนวก ก 
ประกาศอนุมัติหัวขšอดุษฎีนิพนธŤ
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ภาคผนวก ข 
รายชื่อผูšเชีย่วชาญตรวจเคร่ืองมือวิจยั 



 133

รายชื่อผูšเชีย่วชาญตรวจเคร่ืองมือวิจยั 
 

1. พระศรีรชัมงคลบณัฑิต ,รศ. 
ตาํแหน่ง อาจารยŤประจำสาขาวิชาพุทธศานาและปรัญญา 

   มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวทิยาลัย 
คณุวฒุิ  ป.ธ. ๙, สส.ม. 
ตรวจเครื่องมือ เมืÉอ Š มิถนุายน ŚŝŞŜ 

 
2. พระมหาวิโรจน์ คตุตฺวีโร, ผศ.ดร. 
 ตาํแหน่ง อาจารยป์ระจาํบณัฑติวทิยาลยั 
   มหาวทิยาลยัมหามกุฏราชวทิยาลยั  
 คณุวฒุิ  ป.ธ. 6, Ph.D. สส.ม, ศน.บ. 
 ตรวจเครื่องมือ เมือ่ 9 มถุินายน 2564 
 
3.พระมหาบญุศรี ญาณวฑุโฺฒ , ผศ.ดร. 
 ตาํแหน่ง อาจารยป์ระจาํบณัฑติวทิยาลยั 
   มหาวทิยาลยัมหามกุฏราชวทิยาลยั 
 คณุวฒุิ  ป.ธ. 4, ศน.ด., M.A., ศน.บ. 

ตรวจเครื่องมือ เมือ่ 31 พฤษภาคม 2564 
 
4. . รศ.ดร.สวิุญ รกัสตัย .์ 
 ตาํแหน่ง อาจารยป์ระจาํบณัฑติวทิยาลยั 
   มหาวทิยาลยัมหามกุฏราชวทิยาลยั  
 คณุวฒุิ  Ph.D., M.A., พธ.บ. 
 ตรวจเครื่องมือ เมือ่ 3 มถุินายน 2564 
 
5. รศ.ดร.บุญรŠวม  คำเมืองแสน 
 ตำแหนŠง อาจารยŤประจำสาขาวิชาพุทธศานาและปรัญญา 
   มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวทิยาลัย 
 คุณวุฒิ  Ph.D., M.A., รป.ม., ศน.บ. 
 ตรวจเคร่ืองมือ เม่ือ 1 มิถุนายน 2564 

 

 



หนังสือขอความอนุเคราะหŤตรวจเคร่ืองมือวิจยั 
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ภาคผนวก ค 
ใบรับรองผลจริยธรรมการวิจัยในมนุษยŤ 
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ภาคผนวก ง 
หนังสือขอความอนุเคราะหŤผูšทรงคุณวุฒใินการสัมภาษณŤ 
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ภาคผนวก จ 
แบบสัมภาษณŤความคิดเหน็ของผูšทรงคุณวุฒ ิ
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แบบสัมภาษณŤ 
ดุษฎีนิพนธŤเร่ือง การเสริมสรšางสติพิจารณาดšวยหลักอภิณหปŦจจเวกขณŤ 

------------------ 

แบบสัมภาษณŤชุดนี้ ใชšสัมภาษณŤผูšใหšขšอมูลทางดšานการเสริมสรšางสติพิจารณาดšวยหลัก
อภิณหปŦจจเวกขณŤ เพื่อใหšไดšขšอมูลตามตรงวัตถุประสงคŤท่ีตั้งไวš โดยไดšแบŠงแบบสัมภาษณŤ
ออกเปŨน 4 ตอน ดังนี้ 

ตอนท่ี 1 ขšอมูลปŦจจัยสŠวนบุคคลของผูšใหšสัมภาษณŤ 
ตอนท่ี 2 ขšอมูลเก่ียวกับการเจริญอภิณหปŦจจเวกขณŤในพระพุทธศาสนา 
ตอนท่ี 3 ขšอมูลเก่ียวกับการเจริญสติท่ีสัมพันธŤกับหลักอภิณหปŦจจเวกขณŤใน

พระพุทธศาสนา 
ตอนท่ี 4 ขšอเสนอแนะอื่น ๆ 
 

ตอนท่ี 1 ขšอมูลท่ัวไปเก่ียวกับปŦจจัยสŠวนบุคคลผูšใหšสัมภาษณŤ 
ชื่อ............................................ฉายา......................................นามสกุล.................................................. 
พรรษา.....................อายุ..................ปŘ ที่อยูŠบšาน /วัด เลขที่...................หมูŠที่........................................ 
ซอย..................................ถนน...................................ตำบล / แขวง...................................................... 
อำเภอ / เขต.......................................จังหวัด.............................รหัสไปรษณียŤ    ................................. 
วันท่ีใหšสัมภาษณŤ   วันท่ี ...............เดือน .............................. พ.ศ. ...................... เวลา.....................น. 
 

ตอนท่ี 2 ขšอมูลเก่ียวกับการเจริญอภิณหปŦจจเวกขณŤในพระพุทธศาสนา 
 1. ทŠานคิดวŠาการพิจารณาอภิณหปŦจจเวกขณŤมีความสำคัญอยŠางไร? 
 2. ทŠานคิดวŠาหลักอภิณหปŦจจเวกขณŤมีความสัมพันธŤกับสติอยŠางไร 

3. ทŠานคิดวŠาหลักอภิณหปŦจจเวกขณŤกŠอใหšเกิดสติไดšหรือไมŠ? 
4. ทŠานคิดวŠาแนวทางการพิจารณาอภิณหปŦจจเวกขณŤควรเปŨนเชŠนไร? 

ตอนท่ี 3  ขšอมูลเก่ียวกับการเจริญสติท่ีสัมพันธŤกับหลักอภิณหปŦจจเวกขณŤ 
1. ทŠานคิดวŠาการเจริญสติสำคัญอยŠางไร? 

 2. ทŠานคิดวŠาการเจริญสติใหšสัมพันธŤกับหลักอภิณหปŦจจเวกขณŤควรทำอยŠางไร? 
 3. ทŠานคิดวŠาการบูรณาการสติพิจารณาความแกŠควรทำอยŠางไร? 
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4. ทŠานคิดวŠาการบูรณาการสติพิจารณาความเจ็บไขšควรทำอยŠางไร? 
 5. ทŠานคิดวŠาการบูรณาการสติพิจารณาความตายควรทำอยŠางไร? 
 6. ทŠานคิดวŠาการบูรณาการสติพิจารณาความพลัดพรากจากส่ิงท่ีรักท่ีชอบใจควรทำอยŠางไร? 
 7. ทŠานคิดวŠาการบูรณาการสติพิจารณาความมีกรรมเปŨนของตนควรทำอยŠางไร? 
ตอนท่ี 4 ขšอเสนอแนะอ่ืน ๆ (ถšามี) 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 

 
ขอกราบขอบพระคุณ/ ขออนุโมทนาขอบคุณท่ีใหšสัมภาษณŤในคร้ังน้ี 

พระครูมุนินทŤจริยานุรักษŤ 
นักศึกษาหลักสูตรศาสนศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสนŤศึกษา 

บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
ปŘการศึกษา 2564 

ผูšสัมภาษณŤ 
 



ภาคผนวก ฉ 
การนำเสนองานวิชาการ 
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ประวตัิผูšวิจัย 
 
 ชื่อ – นามสกุล   : พระครูมุนินทŤจริยานุรักษŤ (สุรพล โกสิวาล) 

ชาติภูมิ    : จังหวัดตราด ประเทศไทย 
ท่ีอยูŠปŦจจุบัน   : วัดแหลมมะขาม 1หมูŠ 3  ตำบลแหลมงอบ อำเภอแหลมงอบ 
      จังหวดัตราด 23120 

      E-Mail.Munin Chariyanurak Phrakhrumunin@gmail.com 
ประวัติการศึกษา  : ปริญญาตรี คณะ พุทธศาสตรŤ สาขา ศาสนา   
     มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
    : ปริญญาโท ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต  

  มหาวิทยาลัยราชภัฎพระนคร  
ประสบการณŤทำงาน   
 พ.ศ. 2546  : เลขานุการเจšาคณะจังหวดัตราด 
 พ.ศ. 2547  : เจšาคณะตำบลแหลมงอบ 
 พ.ศ. 2550  : เจšาอาวาสวัดแหลมมะขาม 
 พ.ศ. 2550  : พระสอนศีลธรรม 
 พ.ศ. 2551  : เจšาคณะอำเภอเกาะชšาง 
ผลงานดšานบทความวิชาการ 

ตุลาคม 2563 : นำเสนอผลงานวิชาการเรื่อง “การพัฒนาสังคมดšวยคุณธรรมของ   
พระโพธิสัตวŤ” โครงการประชุมวิชาการระดับชาติ ครั้งท่ี 18 และ
ระดับนานาชาติ ครั้งท่ี 2 (GMNIS 2020) วันอาทิตยŤที่ 1 
พฤศจิกายน 2563 

 เมษายน 2564 : นำเสนอผลงานวิชาการเรื่อง “การพัฒนาพฤติกรรมตามหลัก
พระโพธิสัตวŤธรรมปŗฎกในคัมภีรŤวิมลเกียรตินิเทสสูตร” วารสาร
พิกุล คณะมนุษยŤศาสตรŤและสังคมศาสตรŤ มหาวิทยาลัยราชภัฎ
กำแพงเพชร ปŘที่ 39 ฉบับท่ี 2 กรกฎาคม - ธนัวาคม 2564 

หนšาท่ีการงานปŦจจุบัน  : เจšาอาวาสวัดแหลมมะขาม 
    : เจšาคณะอำเภอเกาะชšาง 
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