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Match Details

ที�มอีามสิฐานสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิทกุขเวทนาที�มอีามสิฐานทกุขเวทนาที�
ไมม่อีามสิฐานอทกุขมสขุเวทนาที�มอีามสิและอทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่ี
อามสิคอืรูจั้กความทกุขค์วามสขุและการปลอ่ยวางไมย่ดึมั�นถอืมั�น๓ฐานจติ
ผูส้งูอายผุูป้ฏบิตัธิรรมควรพจิารณาฐานจติใหรู้เ้ห็นตามเป็นจรงิอยูม่๑ี๖ฐาน
เชน่เมื�อจติมรีาคะก็รูเ้มื�อจติปราศจากราคะก็รูเ้มื�อจติไมพ่น้จากกเิลสก็รูค้อื
ใหม้สีตริูจั้ก

เวทนาที�มอีามสิ 25 เมื�อเสวยสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยสขุ
เวทนาที�ไมม่อีามสิ 26 เมื�อเสวยทกุขเวทนาที�มอีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวย
ทกุขเวทนาที�มอีามสิ 27 เมื�อเสวยทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวย
ทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิ 28 เมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�มอีามสิกร็ูช้ดัวา่
เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�มอีามสิ 29 เมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่ี
อามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิทมีไทย 10 380 313

มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539 3 จติตานุปัสสนาสตปัิฏ
ฐานหมวดพจิารณาเห็นจติในจติประกอบดว้ยฐานการกาหนดรวม 16

ประการคอื 31 จติมรีาคะกร็ูช้ดัวา่จติมรีาคะ 32 จติปราศจากราคะก็รูช้ดัวา่
จติปราศจากราคะ 33 จติมโีทสะก็รูช้ดัวา่จติมโีทสะ 34 จติปราศจากโทสะก็
รูช้ดัวา่จติปราศจากโทสะ 35 จติมโีมหะกร็ูช้ดัวา่จติมโีมหะ 36 จติปราศจาก
โมหะกร็ูช้ดัวา่จติปราศจากโมหะ 37 จติหดหูก่ร็ูช้ดัวา่จติหดหู ่38 จติ
ฟุ้งซา่นกร็ูช้ดัวา่จติฟุ้งซา่นวารสารพทุธอาเซยีนศกึษา Buddhist ASEAN

Studies Journal BASJ ปีที� 6 ฉบบัที� 2 กรกฎาคมธนัวาคม 2564 หนา้ 61

39 จติเป็นมหคัคตะกร็ูช้ดัวา่จติเป็นมหคัคตะ 310 จติไมเ่ป็นมหคัคตะก็รูช้ดั
วา่จติไมเ่ป็นมหคัคตะ 311 จติมจีติอื�นยิ�งกวา่กร็ูช้ดัวา่จติมจีติอื�นยิ�งกวา่ 312

จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่กร็ูช้ดัวา่จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่ 313 จติเป็นสมาธกิร็ูช้ดัวา่
จติเป็นสมาธ ิ314 จติไมเ่ป็นสมาธกิร็ูช้ดัวา่จติไมเ่ป็นสมาธ ิ315 จติหลดุพน้

ฉสารบญับทคดัยอ่ภาไทยกบทคดัยอ่ภาษาองักฤษคกติตกิรรมประกาศจสา
รบญัฉคาอธบิายสญัลกัษณแ์ละคายอ่ฌบทที�๑บทนา๑๑๑ความเป็นมาและ
ความสาคญัของปัญหา๑๑๒คาถามวจัิย๕๑๓วตัถปุระสงคข์องการ
วจัิย๕๑๔ขอบเขตการวจัิย๕๑๕นยิามศพัทท์ี�ใชใ้นการวจัิย๗๑๖ประโยชนท์ี�
ไดจ้ากการวจัิย๗บทที�๒แนวคดิทฤษฎแีละงานวจัิยที�เกี�ยวขอ้ง๙๒๑แนวคดิ
การปฏบิตัวิปัิสสนาภาวนาตามหลกัสตปัิฏฐาน๔๙

นอ้ยนดิบญุกศุลทั �งหมดที�เกดิขึ�นขา้พเจา้ขอนอ้มถวายบชูาแดพ่ระรัตนตรัย
ขอความเจรญิรุง่เรอืงในธรรมจงมแีดผู่ม้พีระคณุทั �งหลายนายศรสีดแสง
สวา่งวนัที�๒๕เดอืนมกราคมพศ๒๕๕๓ฉสารบญัเรื�องหนา้บทคดัยอ่ภาษาไท
ยกบทคดัยอ่ภาษาองักฤษคกติตกิรรมประกาศจคาอธบิายสญัลกัษณแ์ละคา
ยอ่ซบทที�๑บทนา๑๑๑ความเป็นมาและความสาคญัของ
ปัญหา๑๑๒วตัถปุระสงคข์องการวจัิย๓๑๓ขอบเขตของการวจัิย๔๑๔ปัญหา
ที�ตอ้งการทราบ๔๑๕คาจากดัความของศพัทท์ี�ใชใ้นการวจัิย๔๑๖ทบทวน
เอกสารและงานวจัิยที�เกี�ยวขอ้ง๕๑๗วธิดีาเนนิการวจัิย๑๔๑๘ประโยชนท์ี�
คาดวา่จะไดรั้บ๑๕บทที�๒การปฏบิตัวิปัิสสนา๑๖๒๑วปัิสสนา
ภาวนา๑๖๒๒สตปัิฏฐาน๒๑๒๓สตปัิฏฐาน๔ประเภท๒๕๒๔วปัิสสนา
ภมู๖ิ๒๖๒๕แนวการปฏบิตัวิปัิสสนา๓๓บทที�๓โพชฌงค๗์๓๙๓๑ประวตัขิอง
โพชฌงค๓์๙๓๒ความหมายแหง่
โพชฌงค๔์๓๓๓โพชฌงค๗์ประการ๖๙๓๔สภาวะปรากฏขึ�นของ
โพชฌงค๗์๕๓๕สรปุโพชฌงค๘์๔บทที�๔สภาวธรรมการปฏบิตัวิปัิสสนา
ภาวนา๗เดอืน๘๖๔๑หลกัสตปัิฏฐาน๔๘๖๔๒การปฏบิตัแิบบพอง
ยบุ๘๘ช๔๓คาแนะนาจากวปัิสสนาจารย๙์๘๔๔สภาวะอารมณท์ี�เกดิขึ�นและ
การถามตอบสอบอารมณ๑์๐๒บทที�๕สรปุผลการวจัิย

กธมฺมสงฺคณีอฏฺฐสาลนิอีฏฺฐกถาเลม่ที�๑หนา้๑๗๒บางคมัภรีม์จํีานวนเลม่
เดยีวใชว้ธิกีารอา้งขอ้หนา้ตวัอยา่งขมุอบาล๒ี๔หมายถงึขทฺุทกนกิายสทฺ
ธมฺมปฺปชฺโชตกิามหานทฺิเทสอฏฺฐกถาขอ้๒หนา้๔เป็นตน้ฎกีาอา้งองิฎกีา
ภาษาบาลฉีบบัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยัรปูแบบการอา้งองิจะขึ�นตน้
ดว้ยอกัษรยอ่ชื�อคมัภรีแ์ลว้ตามดว้ยเลม่ขอ้หนา้ตวัอยา่งทมีฏกีา
บาล๑ี๓๕หมายถงึทฆีนกิายนลีตฺถปฺปกาสนิมีหาวคฺคฏกีาเลม่ที�๑ขอ้๓หนา้๕

มหาสมบรูณว์ฑฺุฒกิโรพรรณา๒เมษายน๒๕๕๑ Page 11 of 221 ลขิสทิธิ�
เป็นของมหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั๑๑อกัษรยอ่ชื�อคมัภรี์
พระไตรปิฎกในวทิยานพินธเ์รื�องนี�ผูว้จัิยไดอ้า้งองิพระไตรปิฎกภาษาบาลี
ฉบบัมหาจฬุาเตปิฏกํ๒๕๐๐และพระไตรปิฎกภาษาไทยฉบบัพระไตรปิฎก
ภาษาไทยมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยัพทุธศกัราช๒๕๓๙รปูแบบการ
อา้งองิจะขึ�นตน้ดว้ยอกัษรยอ่ชื�อคมัภรีแ์ลว้ตามดว้ยเลม่ขอ้หนา้ตวัอยา่งเชน่
ทสีบีาล๙ี๙๙หมายถงึทฆีนกิายสลีขนฺธวคฺคปาลพิระไตรปิฎกเลม่ที�๙ขอ้
ที�๙หนา้ที�๙หรอืทมีไทย๑๐๑๐๑๐หมายถงึทฆีนกิายมหาวรรคพระไตรปิฎก
เลม่ที�๑๐ขอ้ที�๑๐หนา้ที�๑๐อรรถกถาอา้งองิอรรถกถาภาษาบาลฉีบบัมหา
จฬุาลงกรณราชวทิยาลยัรปูแบบการอา้งองิจะขึ�นตน้ดว้ยอกัษรยอ่ชื�อคมัภรี์
แลว้ตามดว้ยเลม่ขอ้หนา้ตวัอยา่งทสีอีบาล๑ี๒๐๒๐หมายถงึทฆีนกิายสมุ
งฺคลวลิสนิสีลีขนฺธวคฺคอฏฺฐกถาเลม่ที�๑ขอ้ที�๑๓หนา้ที�๒๐กรณีที�อรรถกถา
เลม่ใดไมม่เีลขขอ้รปูแบบการอา้งองิจะขอ้ตน้ดว้ยอกัษรยอ่ชื�อคมัภรีแ์ลว้
ตามดว้ยเลม่หนา้ตวัอยา่งอภสิงฺอบาล๑ี๑๗๒หมายถงึอภธิมฺมปิฏกธมฺม
สงฺคณีอฏฺฐสาลนิอีฏฺฐกถาเลม่ที�๑หนา้ที�๑๗๒ฎกีาอา้งองิฎกีาภาษาบาลี
ฉบบัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยัรปูแบบการอา้งองิจะขึ�นตน้ดว้ยอกัษรยอ่
ชื�อคมัภรีแ์ลว้ตามดว้ยเลม่ขอ้หนา้ตวัอยา่งทมีฏกีาบาล๑ี๑๑หมายถงึทฆีนิ
กายนลีตฺถปฺปกาสนิมีหาวคฺคฏกีาเลม่ที�๑ขอ้ที�๑
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บางคมัภรีม์จํีานวนเลม่เดยีวใชว้ธิกีารอา้งขอ้หนา้ตวัอยา่งวชริฏกีา
บาล๕ี๒๓หมายถงึวชริพทฺุธฏิกีาขอ้๕หนา้๒๓เป็นตน้บางกรณีใชท้สีฏีกีา
บาล๔ี๐๔หมายถงึทฆีนกิายสลีขนฺธวคฺคฏกีาหนา้๔๐๔พระวนัิยปิฎกวมิหา
ไทยวนัิยปิฎกมหาวภิงัคภ์าษาไทยวมิไทยวนัิยปิฎกมหาวรรคภาษาไทยวจิู
ไทยวนัิยปิฎกจฬูวรรคภาษาไทยพระสตุตนัตปิฎกทมีไทยสตุตนัตปิฎกทฆี
นกิายมหาวรรคภาษาไทยทปีาไทยสตุตนัตปิฎกทฆีนกิายปาฏกิวรรคภาษา
ไทยมมไูทยสตุตนัตปิฎกมชัฌมินกิายมลูปัณณาสกภ์าษา

ดา้นคําสอน๑๒๒๔๒๒การประยกุตใ์ชค้ณุคา่จากคตธิรรมเกี�ยวกบัตน้ไมด้า้น
ความเชื�อ๑๒๔๔๒๓การประยกุตใ์ชค้ณุคา่จากคตธิรรมเกี�ยวกบัตน้ไมด้า้น
การอนุรักษ์๑๒๘๔๒๔การประยกุตใ์ชค้ณุคา่อนัเกดิจากความเป็น
กลัยาณมติรกบัตน้ไม๑้๓๐ซบทที�๕สรปุผลการวจัิยและขอ้เสนอ
แนะ๑๓๕๕๑สรปุผลการวจัิย๑๓๕๕๒ขอ้เสนอ
แนะ๑๓๘บรรณานุกรม๑๔๐ภาคผนวก๑๔๔ประวตัผิูว้จัิย๑๖๙ฌคําอธบิาย
สญัลกัษณแ์ละคํายอ่อกัษรชื�อคมัภรีพ์ระไตรปิฎกงานวจัิยฉบบันี�ใชพ้ระ
ไตรปิฎกภาษาบาลฉีบบัมหาจฬุาเตปิฏกํและพระไตรปิฎกภาษาไทยฉบบั
มหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยัในการอา้งองิระบเุลม่ขอ้หนา้หลงัอกัษรยอ่ชื�อ
คมัภรีเ์ชน่วมิบาล๔ี๑๖๔๑๗๐หมายถงึวนัิยปิฎกมหาวรรคพระไตรปิฎกภาษา
บาลเีลม่ที�๔ขอ้๑๖๔หนา้๑๗๐ทมีไทย๑๐๑๘๕๑๓๑หมายถงึสตุตนัตปิฎก
ทฆีนกิายมหาวรรคพระไตรปิฎกภาษาไทยเลม่ที�๑๐ขอ้๑๘๕หนา้๑๓๑พระ
วนัิยปิฎกวภิกฺิขนุบีาลวีนิยปิฏกภกฺิขนุวีภิงฺคปาลภิาษาบาลวีภิกฺิขนุไีทยวนัิย
ปิฎกภกิขนุวีภิงัคภ์าษาไทยวจิไูทยวนัิยปิฎกจฬูวรรคภาษาไทยวมิบาลวีนิย
ปิฏกมหาวคฺคปาลภิาษาบาลวีมิไทยวนัิยปิฎกมหาวรรคภาษาไทยพระสตุตนั
ตปิฎกทสีไีทยสตุตนัตปิฎกทฆีนกิายสลีขนัธวรรคภาษาไทยทมีไทยสตุตนัต
ปิฎกทฆีนกิายมหาวรรคภาษาไทยทปีาไทยสตุตนัตปิฎกทฆีนกิายปาฏกิ
วรรคภาษาไทยมมไูทยสตุตนัตปิฎกมชัฌมินกิายมลูปัณณาสกภ์าษาไทยม
มไทยสตุตนัตปิฎกมชัฌมินกิายมชัฌมิปัณณาสกภ์าษาไทยมอไุทยสตุตนัต
ปิฎกมชัฌมินกิายอปุรปัิณณาสกภ์าษาไทยสํสบาลสีตฺุตนฺตปิฏกสํยตฺุตนกิาย
สคาถวคฺคปาลภิาษาบาลสํีสไทย

ญสํมไทยสตุตนัตปิฎกสงัยตุตนกิายมหาวารวรรคภาษาไทยองฺทกุไทยสตุ
ตนัตปิฎกองัคตุตรนกิายทกุนบิาตภาษาไทยขธุไทยสตุตนัตปิฎกขทุทก
นกิายธรรมบทภาษาไทยขอุติไิทยสตุตนัตปิฎกขทุทกนกิายอติวิตุตกะ
ภาษาไทยอรรถกถาพระสตุตนัตปิฎกทมีอไทยทฆีนกิายสมุงัคลวลิาสนิี
มหาวรรคอรรถกถาภาษาไทยสํมอไทยสงัยตุตนกิายสารัตถปกาสนิี
มหาวรรคอรรถกถาภาษาไทยองฺทกุอบาลอีงฺคตฺุตรนกิายมโนรถปรูณีทกุนิ
ปาตอฏฺกถาปาลภิาษาบาลขีขุอุบาลขีทฺุทกนกิายปรมตฺถโชตกิาขทฺุทกปา
อฏฺกถาปาลภิาษาบาลี

สตุตนัตปิฎกองัคตุตรนกิายเอกาทสกนบิาตภาษาไทยขขุไุทยสตุตนัตปิฎก
ขทุทกนกิายขทุทกปาฐะภาษาไทยขธุไทยสตุตนัตปิฎกขทุทกนกิาย
ธรรมบทภาษาไทยขอุไุทยสตุตนัตปิฎกขทุทกนกิายอทุานภาษาไทยขอุติ ิ
ไทยสตุตนัตปิฎกขทุทกนกิายอติวิตุตกะภาษาไทยขสุไุทยสตุตนัตปิฎกขทุ
ทกนกิายสตุตนบิาตภาษาไทยขเุถรไีทยสตุตนัตปิฎกขทุทกนกิายเถรคีาถา
ภาษาไทยขมุไทยสตุตนัตปิฎกขทุทกนกิายมหานเิทสภาษาไทยขจุไูทยสตุ
ตนัตปิฎกขทุทกนกิายจฬูนเิทสภาษาไทยขปุไทยสตุตนัตปิฎกขทุทกนกิาย
ปฏสิมัภทิามรรคภาษาไทยขอุปไทยสตุตนัตปิฎกขทุทกนกิายอปทานภาษา
ไทยพระอภธิรรมปิฎกอภสิงฺไทยอภธิรรมปิฎกธรรมสงัคณีภาษาไทยอภวิิ
ไทยอภธิรรมปิฎกวภิงัคภ์าษาไทยอภปิไุทยอภธิรรมปิฎกปคุคลบญัญัติ
ภาษาไทยอภกิไทยอภธิรรมปิฎกกถาวตัถภุาษาไทยอรรถกถาพระวนัิยปิฎก
วมิหาอไทยวนัิยปิฎกสมนัตปาสาทกิามหาวภิงัคอ์รรถกถาภาษาไทยฎอรรถ
กถาพระสตุตนัตปิฎกทสีอีไทยทฆีนกิายสมุงัคลวลิาสนิสีลีขนัธวรรคอรรถ
กถาภาษาไทยทมีอไทยทฆีนกิายสมุงัคลวลิาสนิมีหาวรรคอรรถกถาภาษา
ไทยทปีาอไทยทฆีนกิายสมุงัคลวลิาสนิปีาฏกิวรรคอรรถกถาภาษาไทยมมอู
ไทยมชัฌมินกิายปปัญจสทูนมีลูปัณณาสกอ์รรถกถาภาษาไทยสํสอไทยสงั
ยตุตนกิายสารัตถปกาสนิสีคาถวรรคอรรถกถาภาษาไทยสํนอิไทยสงัยตุตนิ
กายสารัตถปกาสนินีทิานวรรคอรรถกถาภาษาไทยองฺตกิอไทยองัคตุตรนิ
กายมโนรถปรูณีตกินบิาตอรรถกถาภาษาไทยองฺจตกฺุกอไทยองัคตุตรนกิาย
มโนรถปรูณีจตกุกนบิาตอรรถกถาภาษาไทยองฺสตฺตกอไทยองัคตุตรนกิาย
มโนรถปรูณีสตัตกนบิาตอรรถกถาภาษาไทยขขุอุไทยขทุทกนกิายปรมตัถ
โชติ
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๒รอ้ยละ๖๐๘๐๒โดยปัญหาดา้นสขุภาพของผูส้งูอายสุว่นใหญเ่กดิจากการ
มพีฤตกิรรมที�ไมส่ง่เสรมิสขุภาพหรอืมพีฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพในระดบั
ตํ�า๓พระพทุธศาสนามหีลกัการปฏบิตัวิปัิสสนาภาวนาเป็นหลกัชยัและเป็น
แนวทางเพื�อดบัตณัหาอปุาทานขนัธ๕์ที�เกดิขึ�นทําใหแ้จง้ถงึที�สดุแหง่กอง
ทกุขโ์ดยสิ�นเชงิดงันั�นหนทางสายเดยีวที�จะดบัเวทนาโดยไมเ่หลอืเชื�ออกี
นั�นคอืหนทางสายเอกไดแ้กส่ตปัิฏฐาน๔ในมหาสตปัิฏฐานสตูรเป็นขอ้
ปฏบิตัเิพื�อรูแ้จง้คอืเขา้ใจตามเป็นจรงิของสิ�งทั �งปวง

Nirvana . Keywords : Contemplation ; Feeling ; Four

Foundations of Mindfulness บทนําเมื�อกลา่วถงึเวทนาสว่นใหญม่กั
เขา้ใจวา่คอืความความสงสารความเมตตากรณุาหรอืความรูส้กึหดหูใ่นขณะ
ที�เราเห็นบคุคลที�ไดรั้บความทกุขห์รอืไดรั้บความเจ็บปวดเป็นตน้เมื�อเกดิ
ผัสสะผา่นทางอายตนะภายใน 5 คอืตาหจูมกูลิ�นกายใจและภายนอก 5 คอื
รปูเสยีงกลิ�นรสสมัผัสความรูส้กึนั�นๆซึ�งเป็นผลตอ่เนื�องของเวทนาที�มคีวาม
รูส้กึเกดิขึ�นหลงัจากเกดิการผัสสะจงึทําใหเ้กดิการรับรูเ้พราะมวีญิญาณเกดิ
ขึ�นพรอ้มผัสสะในการกระทบกนัแตล่ะครั �งจงึทําใหเ้กดิการเสวยอารมณ์
อยา่งไมม่ทีี�ส ิ�นสดุพระพทุธศาสนามหีลกัชยัเป็นแนวทางเพื�อดบัตณัหา
อปุาทานขนัธ ์5 ที�เกดิขึ�นจากการเสวยอารมณเ์วทนาเมื�อผัสสะดบัเวทนาจงึ
ดบัเมื�อเวทนาดบัตณัหาจงึดบัเมื�อตณัหาดบัอปุาทานจงึดบัเมื�ออปุาทานดบั
ชาตชิรามรณะโสกะปรเิทวะทกุขโทมนัสอปุายาสดบัทําใหแ้จง้ถงึที�สดุแหง่
กองทกุขโ์ดยสิ�นเชงิดงันั�นหนทางสายเดยีวที�จะดบัเวทนาโดยไมเ่หลอืเชื�อ
อกีนั�นคอืหนทางสายเอกไดแ้กส่ตปัิฏฐาน 4 สตปัิฏฐาน 4 เป็นขอ้ปฏบิตัเิพื�อ
รูแ้จง้คอืเขา้ใจตามเป็นจรงิของสิ�งทั �งปวงโดยไมถ่กูกเิลสครอบงําสตปัิฏ
ฐานม ี4 ระดบัคอื 1 )กายานุปัสสนาสตปัิฏฐานคอืการมสีตริะลกึรูก้ายเป็น
ฐานซึ�งกายในที�นี�หมายถงึประชมุหรอืรวมนั�นคอืธาต ุ4 ไดแ้กด่นินํ�าลมไฟ
มาประชมุรวมกนัเป็นรา่งกายไมม่องกายดว้ยความเป็นคนสตัวเ์ราเขา 2

)เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐานคอืการมสีตริะลกึรูเ้วทนาเป็นฐานไมม่องเวทนา
ดว้ยความเป็นคนสตัวเ์ราเขาคอืไมม่องวา่เรากําลงัทกุขห์รอืเรากําลงัสขุหรอื
เราเฉยๆแตม่องแยกเป็นนามธรรมอยา่งหนึ�งเห็นความเกดิดบั

โดยไมถ่กูกเิลสครอบงําสตปัิฏฐานม๔ีระดบัคอื๑กายานุปัสสนาสตปัิฏฐาน
คอืการมสีตริะลกึรูก้ายเป็นฐานซึ�งกายในที�นี�หมายถงึประชมุหรอืรวมนั�นคอื
ธาต๔ุไดแ้กด่นินํ�าลมไฟมาประชมุรวมกนัเป็นรา่งกายไมม่องกายดว้ยความ
เป็นคนสตัวเ์ราเขา๒เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐานคอืการมสีตริะลกึรูเ้วทนาเป็น
ฐานไมม่องเวทนาดว้ยความเป็นคนสตัวเ์ราเขาคอืไมม่องวา่เรากําลงัทกุข์
หรอืเรากําลงัสขุหรอืเราเฉยๆแตม่องแยก

คอืเขา้ใจตามเป็นจรงิของสิ�งทั �งปวงโดยไมถ่กูกเิลสครอบงําสตปัิฏฐานม ี4

ระดบัคอื 1 )กายานุปัสสนาสตปัิฏฐานคอืการมสีตริะลกึรูก้ายเป็นฐานซึ�งกาย
ในที�นี�หมายถงึประชมุหรอืรวมนั�นคอืธาต ุ4 ไดแ้กด่นินํ�าลมไฟมาประชมุรวม
กนัเป็นรา่งกายไมม่องกายดว้ยความเป็นคนสตัวเ์ราเขา 2 )เวทนานุปัสสนา
สตปัิฏฐานคอืการมสีตริะลกึรูเ้วทนาเป็นฐานไมม่องเวทนาดว้ยความเป็นคน
สตัวเ์ราเขาคอืไมม่องวา่เรากําลงัทกุขห์รอืเรากําลงัสขุหรอืเราเฉยๆแตม่อง
แยกเป็นนามธรรมอยา่งหนึ�งเห็นความเกดิดบัเวทนาลว้นไมเ่ที�ยงเป็นทกุข์
และเป็นอนัตตา 3 )จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานคอืการมสีตริะลกึรูจ้ติเป็นฐาน
เป็นการนําจติมาระลกึรูเ้จตสกิหรอืรูจ้ติกไ็ดไ้มม่องจติดว้ยความเป็นคนสตัว์
เราเขาคอืไมม่องวา่เรากําลงัคดิเรากําลงัโกรธหรอืเรากําลงัเหมอ่ลอยแต่
มองแยกเป็นนามธรรมอยา่งหนึ�ง 4 )ธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐานคอืการมสีติ
ระลกึรูส้ภาวะธรรมเป็นฐานทั �งรปูธรรมและนามธรรมลว้นมคีวามเกดิดบัไม่
เที�ยงเป็นทกุขแ์ละเป็นอนัตตาการเจรญิสตเิป็นการพัฒนาสตทิี�สามารถ
ทําไดท้กุอริยิาบถทกุลมหายใจเขา้ออกนั�นคอืการมสีตรัิบรูแ้ละจดจอ่อยูก่บั
สิ�งที�กําลงักระทําอยูห่รอืเรยีกวา่การอยูก่บัปัจจบุนัขณะการเจรญิสตเิป็นสิ�ง
สําคญัของการดําเนนิชวีติจติสามารถพัฒนาไดด้ว้ยตวัของมนัเองโดยสิ�ง
แรกที�ตอ้งทําคอืการชาํระจติของตนใหข้าวสะอาดอยูต่ลอดเวลาและ
สมํ�าเสมอนํามาประยกุตใ์ชก้บักจิกรรมในชวีติประจําวนัดว้ยสตทิี�เฝ้าดู
สภาวะตา่งๆของกายและจติของตน

TEXT FROM SUBMITTED DOCUMENT TEXT FROM SOURCE DOCUMENT(S)

9/7/68 16:08 อกัขราวสิทุธิ�

https://app.akarawisut.com/jobs/4360900/3490416846 4/81



เป็นนามธรรมอยา่งหนึ�งเห็นความเกดิดบัเวทนาลว้นไมเ่ที�ยงเป็นทกุขแ์ละ
เป็นอนัตตา๓จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานคอืการมสีตริะลกึรูจ้ติเป็นฐาน
เป็นการนําจติมาระลกึรูเ้จตสกิหรอืรูจ้ติกไ็ดไ้มม่องจติดว้ยความเป็นคนสตัว์
เราเขาคอืไมม่องวา่เรากําลงัคดิเรากําลงัโกรธหรอืเรากําลงัเหมอ่ลอยแต่
มองแยกเป็นนามธรรมอยา่งหนึ�ง๔ธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐาน๔คอืการมสีติ
ระลกึรูส้ภาวธรรมเป็นฐานทั �งรปูธรรมและนามธรรมลว้นมคีวามเกดิดบัไม่
เที�ยงเป็นทกุข์

เราเขา 2 )เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐานคอืการมสีตริะลกึรูเ้วทนาเป็นฐานไม่
มองเวทนาดว้ยความเป็นคนสตัวเ์ราเขาคอืไมม่องวา่เรากําลงัทกุขห์รอืเรา
กําลงัสขุหรอืเราเฉยๆแตม่องแยกเป็นนามธรรมอยา่งหนึ�งเห็นความเกดิดบั
เวทนาลว้นไมเ่ที�ยงเป็นทกุขแ์ละเป็นอนัตตา 3 )จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐาน
คอืการมสีตริะลกึรูจ้ติเป็นฐานเป็นการนําจติมาระลกึรูเ้จตสกิหรอืรูจ้ติกไ็ดไ้ม่
มองจติดว้ยความเป็นคนสตัวเ์ราเขาคอืไมม่องวา่เรากําลงัคดิเรากําลงัโกรธ
หรอืเรากําลงัเหมอ่ลอยแตม่องแยกเป็นนามธรรมอยา่งหนึ�ง 4 )ธมัมานุปัส
สนาสตปัิฏฐานคอืการมสีตริะลกึรูส้ภาวะธรรมเป็นฐานทั �งรปูธรรมและ
นามธรรมลว้นมคีวามเกดิดบัไมเ่ที�ยงเป็นทกุขแ์ละเป็นอนัตตาการเจรญิสติ
เป็นการพัฒนาสตทิี�สามารถทําไดท้กุอริยิาบถทกุลมหายใจเขา้ออกนั�นคอื
การมสีตรัิบรูแ้ละจดจอ่อยูก่บัสิ�งที�กําลงักระทําอยูห่รอืเรยีกวา่การอยูก่บั
ปัจจบุนัขณะการเจรญิสตเิป็นสิ�งสําคญัของการดําเนนิชวีติจติสามารถ
พัฒนาไดด้ว้ยตวัของมนัเองโดยสิ�งแรกที�ตอ้งทําคอืการชาํระจติของตนให ้
ขาวสะอาดอยูต่ลอดเวลาและสมํ�าเสมอนํามาประยกุตใ์ชก้บักจิกรรมในชวีติ
ประจําวนัดว้ยสตทิี�เฝ้าดสูภาวะตา่งๆของกายและจติของตนอยา่งตอ่เนื�อง
เป็นไปอยา่งธรรมชาตคิวามหมายของเวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐานพทุธทาส
ภกิข(ุ 2531 )ไดก้ลา่วถงึเวทนาไวใ้นหนังสอืหลกัพทุธธรรมไวว้า่เวทนา
หมายถงึความรูส้กึที�เกดิขึ�นถา้เกดิความรูส้กึพอใจถกูใจกเ็รยีกวา่สขุเวทนา
เวทนาที�เป็นสขุถา้ไมถ่กูใจกเ็รยีกวา่ทกุขเวทนาคอืเวทนาที�เป็นทกุขถ์า้ไม่
อาจจะกลา่วไดว้า่สขุหรอืทกุขก์ม็ชี ื�อวา่อทกุขมสขุเวทนา

๔ประชากรผูส้งูอายทุั �งหมดในจังหวดัและผูส้งูอายทุี�มทีี�อยูอ่าศยัไมเ่หมาะ
สมรอ้ยละ๐๐๔ของผูส้งูอายทุั �งหมดในจังหวดั๖ฉะนั�นผูส้งูอายสุามารถนํา
หลกัสตปัิฏฐาน๔ไปประพฤตปิฏบิตัโิดยมวีตัถปุระสงคห์ลกัเพื�อใหเ้กดิความ
ผาสกุทางสขุภาพจติจติวญิญาณและบคุคลเหลา่นี�มกัเป็นผูท้ี�มใีบหนา้
สดชื�นยิ�มแยม้แจม่ใสเพราะรูส้กึวา่ชวีติมคีวามผาสกุสงบเยอืกเย็นสมหวงัมี
กําลงัใจที�เขม้แข็งมคีวามพรอ้มที�จะเผชญิปัญหาหรอืดําเนนิชวีติไปขา้ง
หนา้ไดอ้ยา่งมั�นใจสามารถแสดงความ

จากอํานาจครอบงาของกเิลสญาณและวชิชาจงึเป็นจดุหมายของวปัิสสนา
เพราะนําไปสูว่มิตุตคิอืความหลดุพน้เป็นอสิระอยา่งแทจ้รงิคอืเขา้ถงึ
นพิพานนอกจากนี�สามารถปฏบิตัดิว้ยหลกัสตปัิฏฐาน 4 คอืการพจิารณาเห็น
แจง้ในกายเวทนาจติและธรรมยกจติเขา้สูก่ารหลดุพน้จากกเิลสตณัหา
เครื�องเศรา้หมองทั �งปวงทาใหม้ ี8 วารสารวชิาการสถาบนัพัฒนาพระ
วทิยากรปีที� 3 ฉบบัที� 2 กรกฎาคมธนัวาคม 2563 ความสขุอยา่งแทจ้รงิใน
โลกแหง่ความเป็นจรงิมนุษยส์ามารถเขา้ถงึความสขุในแตล่ะระดบัไดด้ว้ย
การปฏบิตัติามอรยิมรรคมอีงค ์8 ดงัพทุธพจนว์า่ภกิษุทั �งหลายแมนํ่�าคงคา
ไหลไปสูส่มทุรบา่ไปสูส่มทุรหลากไปสูส่มทุรแมฉั้นใดภกิษุกฉั็นนั�นเหมอืน
กนัเมื�อเจรญิอรยิมรรคมอีงค ์8 ทาอรยิมรรคมอีงค ์8 ใหม้ากยอ่มนอ้มไปสู่
นพิพานโนม้ไปสูน่พิพานโอนไปสูน่พิพานพระไตรปิฎกภาษาไทยเลม่ที� 10

ขอ้ที� 299 หนา้ที� 348 สรปุความวา่ความสขุในพระพทุธศาสนามหีลาย
ระดบัที�บคุคลสามารถปฏบิตัแิละเขา้ถงึไดด้ว้ยการฝึกฝนตนเองและทํา
หนา้ที�อยา่งถกูตอ้งเป็นธรรมและพจิารณาเห็นสิ�งตา่งๆตามความเป็นจรงิ
เมื�อบคุคลประพฤตติามธรรมยอ่มจะไดค้วามสขุและเมื�อแบง่ปันความสขุก็
จะยิ�งพบความสขุในทกุที�ทกุสถานเบกิบานรา่เรงิแจม่ใสมสีขุทางจติ
วญิญาณที�ดคีวามสขุทางจติวญิญาณความรูส้กึถงึความตอ่เนื�องกลมกลนื
ระหวา่งตนเองของผูส้งูอายกุบัผูอ้ื�นธรรมชาตแิละสิ�งนอกเหนอืตนเองบคุคล
เหลา่นี�มกัเป็นผูท้ี�มใีบหนา้สดชื�นยิ�มหวัเราะเป็นภาวะที�บคุคลรูส้กึวา่ชวีติ
ของตนเองมคีวามสขุสงบเยอืกเย็นสมหวงัมกํีาลงัใจที�เขม้แข็งมคีวามพรอ้ม
ที�จะเผชญิหรอืดําเนนิชวีติไปขา้งหนา้ไดอ้ยา่งมั�นใจสามารถแสดงความพงึ
พอใจหรอืชื�นชมในประสบการณข์องตน
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พงึพอใจหรอืชื�นชมในประสบการณข์องตนและสิ�งแวดลอ้มโดยองค์
ประกอบของความผาสกุทางจติวญิญาณของผูส้งูอายตุามหลกัพระพทุธ
ศาสนาความสขุความสงบที�เกดิจากความดคีวามไมเ่ห็นแกต่วัหรอืการบบี
คั �นทางสขุภาพจติเป็นความสขุที�ลกึและยิ�งกวา่สขุอื�นๆไมม่คีวามเห็นแกต่วั
ผอ่นคลายไมเ่ครยีดมคีวามปีตคิวามรูส้กึเบกิบานกบัการทําหนา้ที�และการ
ใชช้วีติรูต้ ื�นและเบกิบานในทกุยา่งกา้วและทกุขณะที�ทําหนา้ที�รูเ้ทา่ทนัไม่
ประมาทหรอืขาดสตมิสีตปัิญญา

ตนเองใหม้ ี87 Journal of MCU Peace Studies Vol5 No1

JanuaryApril 2017 ความเขม้แข็งมพีลงัใจในการมชีวีติอยูอ่ยา่งมคีวาม
หมายมคีวามสขุสงบมสีตดิงันั�นการสนับสนุนการปฏบิตัติามหลกัรพระพทุธ
ศาสนามสีว่นชว่ยใหผู้ส้งูอายคุน้หาความหมายของจติวญิญาณจากทําใหม้ี
ความผาสกุทางจติวญิญาณเพิ�มขึ�นในทกุดา้นสรปุความผาสกุทางจติ
วญิญาณความรูส้กึถงึความตอ่เนื�องกลมกลนืระหวา่งตนเองของผูส้งูอายกุบั
ผูอ้ื�นธรรมชาตแิละสิ�งนอกเหนอืตนเองบคุคลเหลา่นี�มกัเป็นผูท้ี�มใีบหนา้
สดชื�นยิ�มหวัเราะเป็นภาวะที�บคุคลรูส้กึวา่ชวีติของตนเองมคีวามผาสกุสงบ
เยอืกเย็นสมหวงัมกํีาลงัใจที�เขม้แข็งมคีวามพรอ้มที�จะเผชญิหรอืดําเนนิ
ชวีติไปขา้งหนา้ไดอ้ยา่งมั�นใจสามารถแสดงความพงึพอใจหรอืชื�นชมใน
ประสบการณข์องตนและสิ�งแวดลอ้มโดยองคป์ระกอบของความผาสกุทาง
จติวญิญาณของผูส้งูอายตุามหลกัพระพทุธศาสนาคอืความสขุความสงบที�
เกดิจากความดคีวามไมเ่ห็นแกต่วัและมพีรหมวหิาร 4 เป็นภาวะที�ส ิ�นไปของ
ความทกุขห์รอืการบบีคั �นทางกายจติสงัคมและปัญญาเป็นความสขุที�ลกึ
และยิ�งกวา่สขุอื�นๆไมม่คีวามเห็นแกต่วัผอ่นคลายไมเ่ครยีดมคีวามปีตคิวาม
รูส้กึเบกิบานกบัการทําหนา้ที�และการใชช้วีติรูต้ ื�นและเบกิบานในทกุยา่งกา้ว
และทกุขณะที�ทําหนา้ที�รูเ้ทา่ทนัไมป่ระมาทหรอืขาดสตมิสีตปัิญญาในการ
เสพทั �งทางหตูาจมกูลิ�นกายและใจอยา่งมกีารมสีตสิมาธแิละปัญญามสีติ
รูจั้กฝึกฝนพัฒนาตนจนคน้พบศกัดิ�ศรแีละคณุคา่ภายในตนเองเตบิโต
งอกงามขึ�นเป็นธรรมาธปิไตยบนพื�นฐานของคณุธรรมจรยิธรรมมเีหตผุล
เคารพซึ�งกนัและกนัมากขึ�นขอ้เสนอแนะ 1 ขอ้เสนอแนะที�ไดจ้ากการศกึษา
ความผาสกุ

ในการเสพทั �งทางหตูาจมกูลิ�นกายและใจอยา่งมสีตสิมาธแิละปัญญาวธิกีาร
อยา่งที�กลา่วนี�จะชว่ยใหเ้ราสามารถที�จะสรา้งสขุภาพไดด้กีวา่หรอืพดูใน
ภาษาที�สั �นๆวา่เนน้ที�การสรา้งนําซอ่ม๗และรูจั้กฝึกฝนพัฒนาตนจนคน้พบ
ศกัดิ�ศรแีละคณุคา่ภายในตนเองเตบิโตงอกงามขึ�นเป็นธรรมาธปิไตยบนพื�น
ฐานของคณุธรรมจรยิธรรมมเีหตผุลเคารพซึ�งกนัและกนัมากขึ�นฉะนั�นรปู
แบบการปฏบิตัวิปัิสสนาภาวนาตามหลกัสตปัิฏฐาน๔เพื�อพัฒนาสขุภาพจติ
ผูส้งูอายใุน

ความรูส้กึเบกิบานกบัการทําหนา้ที�และการใชช้วีติรูต้ ื�นและเบกิบานในทกุ
ยา่งกา้วและทกุขณะที�ทาหนา้ที�รูเ้ทา่ทนัไมป่ระมาทหรอืขาดสตมิสีตปัิญญา
ในการเสพทั �งทางหตูาจมกูลิ�นกายและใจอยา่งมกีารมสีตสิมาธแิละปัญญา
มสีตริูจั้กฝึกฝนพัฒนาตนจนคน้พบศกัดิ�ศรแีละคณุคา่ภายในตนเองเตบิโต
งอกงามขึ�นเป็นธรรมาธปิไตยบนพื�นฐานของคณุธรรมจรยิธรรมมเีหตผุล
เคารพซึ�งกนัและกนัมากขึ�นปัญหาของผูส้งูอายใุนสงัคมไทยการที�องคก์าร
สหประชาชาตไิดน้ยิามไวว้า่ประเทศใดมปีระชากรอาย ุ60 ปีขึ�นไปเป็น
สดัสว่นรอ้ยละ 10 หรอือาย ุ65 ปีขึ�นไปเกนิรอ้ยละ 7 ของประชากรทั �ง
ประเทศถอืวา่ประเทศนั�นไดก้า้วเขา้สูส่งัคมผูส้งูอาย ุAging society และจะ
เป็นสงัคมผูส้งูอายโุดยสมบรูณ ์Aged society เมื�อสดัสว่นประชากรอายุ
60 ปีขึ�นไปเพิ�มเป็นรอ้ยละ 20 และอาย ุ65 ปีขึ�นไปเพิ�มรอ้ยละ 14 ซึ�ง
ปัจจบุนัสดัสว่นผูส้งูอายขุองไทยอยูท่ี� 1530 เปอรเ์ซน็ตม์จีานวนประมาณ 9

928 000 คนและคาดการณก์นัวา่ภายในปี 2564 ประชากรสงูวยัจะเพิ�มขึ�น
เป็น 20 เปอรเ์ซน็ตเ์ขา้เกณฑส์งัคมสงูวยัโดยสมบรูณ ์Aged society

สถาบนัวจัิยประชากรและสงัคมมหาวทิยาลยัมหดิล 2557 http

wwwipsrmahidolacth จากแนวโนม้การเพิ�มจํานวนผูส้งูอายดุงักลา่ว
สะทอ้นใหเ้ห็นความสําคญัและความรนุแรงของปัญหาผูส้งูอายทุี�จะมเีพิ�ม
มากขึ�นในอนาคตทั �งนี�เพราะวยัสงูอายเุป็นวยัที�มคีวามเปลี�ยนแปลงใน
หลายๆดา้นทั �งรา่งกายจติใจอารมณแ์ละสงัคมซึ�งการเปลี�ยนแปลงเหลา่นี�มี
ผลกระทบตอ่อารมณแ์ละจติใจของผูส้งูอายเุป็นอยา่งมากซึ�งถอืวา่หลกี
เลี�ยงไมไ่ดโ้ดยเฉพาะการเปลี�ยนแปลงในสภาพแวดลอ้ม
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บนของภาคกลางหรอืบางหน่วยงานจัดใหอ้ยูใ่นภาคเหนอืตอนลา่งจงึไดรั้บ
สมญานามวา่เป็นประตสููภ่าคเหนอืมพีื�นที�ประมาณ๙๕๙๗ตารางกโิลเมตร
เป็นจังหวดัที�มคีวามสําคญัในทางประวตัศิาสตรอ์กีจังหวดัหนึ�งของ
ประเทศไทยในงานวจัิยนี�หมายถงึสขุภาพจติของผูส้งูอายทุี�อยูใ่นจังหวดั
นครสวรรค๑์๖ประโยชนท์ี�ไดจ้ากการวจัิยผลการวจัิยครั �งนี�จะกอ่ใหเ้กดิ
ประโยชนด์งัตอ่ไปนี�๑๖๑ทําใหท้ราบหลกัสตปัิฏฐาน๔ในคมัภรีพ์ระพทุธ
ศาสนาเถรวาท๑๖๒ทําใหท้ราบ

นครสวรรคเ์ป็นจังหวดัที�ตั �งอยูใ่นตอนบนของภาคกลางหรอืบางหน่วยงาน
จัดใหอ้ยูใ่นภาคเหนอืตอนลา่งจงึไดรั้บสมญานามวา่เป็น"ประตสููภ่าค
เหนอื"มพีื�นที�ประมาณ9,597ตารางกโิลเมตรเป็นจังหวดัที�มคีวามสําคญัใน
ทางประวตัศิาสตรอ์กีจังหวดัหนึ�งของประเทศไทยมพีื�นที�ตดิตอ่กบัหลาย
จังหวดัไดแ้กด่า้นเหนอืตดิตอ่กบัจังหวดัพจิติรและกําแพงเพชรทางตะวนั
ออกตดิกบัจังหวดัเพชรบรูณแ์ละลพบรุดีา้นใตต้ดิกบัจังหวดัสงิหบ์รุ,ีชยันาท
และอทุยัธานสีว่นดา้นตะวนัตกตดิกบัจังหวดัตากประวตัศิาสตร.์นัก
ประวตัศิาสตรส์นันษิฐานวา่เมอืงนครสวรรคม์ชีื�อปรากฏมาตั �งแตก่อ่น
สโุขทยัเป็นราชธานมีชีื�อในศลิาจารกึของสโุขทยัโดยเรยีกวา่เมอืงพระบาง
เป็นเมอืงหนา้ดา่นที�สําคญัในการทําศกึสงครามตั �งแตส่มยัสโุขทยั,กรงุ
ศรอียธุยา,ธนบรุจีนถงึกรงุรัตนโกสนิทรภ์ายหลงัเปลี�ยนเป็นนครสวรรคใ์น
ที�สดุแตช่าวบา้นโดยทั�วไปเรยีกกนัตดิปากวา่"เมอืงปากนํ�าโพ"ใน
ประวตัศิาสตรม์หีลกัฐานทางโบราณคดบีง่ชี�วา่นครสวรรคเ์คยเป็นเมอืง
เกษตรกรรมมาตั �งแตย่คุตน้ประวตัศิาสตรเ์ป็นศนูยก์ลางของการคมนาคม
เป็นที�ตั �งของกลุม่ชนชาวจนีที�มาทํามาคา้ขายระหวา่งประเทศเมอืงพระบาง
เป็นเมอืงโบราณในสมยัสโุขทยัคูก่บัเมอืงคนทโีดยตวัเมอืงพระบางอยูท่ี�
เมอืงนครสวรรคเ์กา่สว่นเมอืงคนทสีนันษิฐานวา่อยูท่ี�บา้นโคนรมิฝั�งแมนํ่�าปิง
จังหวดักําแพงเพชรจากขอ้มลูในศลิาจารกึสมยัสโุขทยัเมอืงพระบางถกู
ผนวกรวมกนัเขา้กบัอาณาจักรสโุขทยัในสมยัพอ่ขนุศรอีนิทราทติยแ์ละตั �ง
ตวัเป็นอสิระเมื�อสิ�นสมยัพอ่ขนุรามคําแหงมหาราชและถกูผนวกรวมอกีครั �ง
ในสมยัพระยาลไิทพระองคไ์ดป้ระดษิฐานพระพทุธบาท

จากฌานประกอบดว้ยวปัิสสนาเถดิ๑คําวา่วปัิสสนาเป็นชื�อของปัญญามี
ความหมายตามศพัทด์งันี�วแิปลวา่โดยประการตา่งๆปัสสนาแปลวา่หยั�งรู ้
หยั�งเห็นเห็นแจง้วปัิสสนาจงึหมายความวา่ปัญญาหยั�งรูห้ยั�งเห็นเห็นแจง้
โดยประการตา่งๆในสภาวะลกัษณะของสภาวธรรมรปูสภาวธรรมนามตาม
ความเป็นจรงิวา่สภาวธรรมทั �งหลายไมเ่ที�ยงเป็นทกุขเ์ป็นอนัตตาไมใ่ชส่ตัว์
ไมใ่ชบ่คุคลตวัตนเราเขาดงันั�นวปัิสสนาภาวนาที�ปรากฏในคมัภรีพ์ระพทุธ
ศาสนาคอืการเริ�มตั �งความสิ�นไปและ

ตอ่จากบทอทุเทสวารโดยไดก้ลา่วไวอ้ยา่งพสิดาร 4 ผลจากวธิปีฏบิตั ิ
วปัิสสนาตามหลกัสตปัิฏฐาน 4 ปรากฏในบททา้ยของพระสตูร 313 ความ
หมายของวปัิสสนาตามหลกัสตปัิฏฐาน 4 คําวา่วปัิสสนาเป็นชื�อของปัญญา
แปลวา่เห็นแจง้มคีวามหมายตามศพัทด์งันี�วแิปลวา่โดยประการตา่งๆปัส
สนาแปลวา่เห็นดงันั�นวปัิสสนาแปลวา่ปัญญาหยั�งรูห้ยั�งเห็นเห็นแจง้โดย
ประการตา่งๆในสภาวะลกัษณะของสภาวธรรมรปูสภาวธรรมนามตามความ
เป็นจรงิวา่สภาวธรรมทั �งหลายไมเ่ที�ยงเป็นทกุขเ์ป็นอนัตตาไมใ่ชส่ตัวไ์มใ่ช่
บคุคลตวัตนเราเขาอกีนัยหนึ�งคําวา่วปัิสสนาแปลวา่ธรรมเครื�องรูเ้ห็นรปูนาม
ตามสภาวะแหง่ไตรลกัษณห์มายถงึปัญญาขปุไทย 31 453 121 ที�หยั�งรู ้
สภาวะปรากฏการณข์องสภาวธรรมอารมณภ์ายในกายใจหรอืรปูกบันามขมุ
ไทย 29 468 212 ตามความเป็นจรงิวา่สภาวธรรมทั �งหลายไมเ่ที�ยงเป็น
ทกุขเ์ป็นอนัตตาไมใ่ชส่ตัวไ์มใ่ชบ่คุคลตวัตนม ี9 ประการไดแ้กอ่ทุยพัพยานุ
ปัสสนาญาณญาณตามเห็นความเกดิและความดบัของสภาวธรรมรปูสภาว
ธรรมนามภงัคานุปัสสนาญาณญาณอนัตามเห็นความเสื�อมสลายไปของ
สภาวธรรมรปูสภาวธรรมนามภยานุปัสสนาญาณญาณอนัหยั�งรูส้ภาวธรรมรปู
สภาวธรรมนามปรากฏเป็นของน่ากลวัอาทนีวานุปัสสนาญาณญาณอนัหยั�งรู ้
ทกุขโ์ทษของสภาวธรรมรปูสภาวธรรมนามนพิพทิานุปัสสนาญาณญาณอนั
หยั�งรูค้วามเบื�อหน่ายของสภาวธรรมรปูสภาวธรรมนามมญุจติกุมัยตาญาณ
ญาณอนัคํานงึใครจ่ะพน้ไปเสยีจากสภาวธรรมรปูสภาวธรรมนามปฏสิงัขานุ
ปัสสนาญาณญาณหยั�งรูก้ารพจิารณาหาทางออกจากสภาวธรรมรปูสภาว
ธรรมนามสงัขารเุปกขาญาณญาณอนัเป็นไปโดยความวา่งเฉยตอ่สภาว
ธรรมรปูสภาวธรรมนามสจัจานุโลมกิญาณ

วา่ที�ตั �งลงยปัุจจัยในอธกิรณสาธนะมรีปูวเิคราะหว์า่ปตฏิาตเิอตฺถาตปิฏฺานสติ
ยาปฏฺานสตปิฏฺานสตปัิฏฐานคอืที�ตั �งของสต๒ิประการที�๒สภาวะที�พงึตั �งไว ้
ดว้ยสตหิมายถงึการลว่งความยนิดยีนิรา้ยตามนัยนี�ปฎฺานแปลวา่สภาวะที�พงึ
ตั �งไวล้งยปัุจจัยในกรรมสาธนะมรีปูวเิคราะหป์ฏฺเปตพฺพนฺตปิฏฺานตยิาปฏฺาน
สตปิฏฺนสตปัิฏฐานคอืสภาวะที�พงึตั �งไวด้ว้ยสติ

และมชัฌมิาปฏปิทาเป็นทางใหถ้งึพระนพิพาน 3 .วธิกีารและขั �นตอนการ
พัฒนาจติตามหลกัพระอภธิรรม-การพัฒนาจติตามแนวทางสตปัิฏฐาน 4

ความหมายของสตปัิฏฐานคําวา่สต"ิสตเิป็นไฉนสตคิวามตามระลกึความ
หวนระลกึสตกิริยิาที�ระลกึความระลกึความทรงจําความไมเ่ลื�อนลอยความ
ไมห่ลงลมืสตสิตนิทรยีส์ตพิละสมัมาสตนิี�เรยีกวา่สต"ิ(อภ.ิว.ิ(ไทย) 35 / 524

/ 393 )คําวา่สตปัิฏฐานมาจากสตคิอืการระลกึรูปั้ฏฐานคอืเขา้ไปตั �งไวส้ติ
ปัฏฐานหมายถงึการระลกึรูท้ี�เขา้ไปตั �งไวใ้นกองรปูเวทนาจติและสภาวธรรม
อกีนัยหนึ�งหมายถงึการระลกึรูอ้ยา่งมั�นคงในกองรปูเวทนาจติและสภาว
ธรรม(พระโสภณมหาเถระ(มหาสสียาดอ)รจนา, 2555 )คําวา่สตปัิฏฐานมี
ความหมาย 3 ประการคอื 1 )ที�ตั �งของสตหิมายถงึอารมณข์องสต ิ4

ประเภทอนัไดแ้กก่องรปูเวทนาจติและสภาวธรรมตามนัยนี�ปฏฺฐานแปลวา่"ที�
ตั �ง"ลงยปัุจจัยในอธกิรณสาธนะมรีปูวเิคราะหว์า่ปตฏฺิฐาตเิอตฺถาตปิฏฺ
ฐานํ,สตยิาปฏฺฐานํสตปิฏฺฐานํ(สตปัิฏฐานคอืที�ตั �งของสต)ิ 2 )สภาวะที�พงึตั �ง
ไวด้ว้ยสตหิมายถงึการลว่งความยนิดยีนิรา้ยตามนัยนี�ปฏฺฐานแปลวา่"สภาวะ
ที�พงึตั �งไว"้ลงยปัุจจัยในกรรมสาธนะมรีปูวเิคราะหว์า่ปฏฺฐเปตพฺพนฺตปิฏฺ
ฐานํ,สตยิาปฐานํสตปิฏฺฐานํ(สตปัิฏฐาน
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๑๓พระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตไดใหความหมายไวว้า่การฝึกสตเิป็นการ
ตั �งสตกํิาหนดพจิารณาสิ�งทั �งหลายใหรู้เ้ห็นตามความเป็นจรงิคอืความที�ส ิ�ง
นั�นๆมนัเป็นของมนัเองไดแ้กอ่นจิจตา๑กายานุปัสสนาสตปัิฏฐานการตั �งสติ
กําหนดพจิารณากายใหรู้เ้ห็นตามเป็นจรงิวา่เป็นแตเ่พยีงกายไมใ่ชส้ตัว์
บคุคลตวัตนเราเขาคอืพจิารณาอานาปนสตกํิาหนดลมหายใจอริยิาบถ
กําหนดรูท้นัอริยิาบถสมัปชญัญะสรา้งสมัปชญัญะในการเคลื�อนไหวท้กุ
อยา่งปฏกิลูมนสกิารพจิารณาสว่นประกอบอนัไมส่ะอาดทั �งหลายที�

to happiness ๕อภปิรายผลการวจัิยการประยกุตใ์ชม้หาสตปัิฏฐานเพื�อ
พัฒนาคณุภาพชวีติผูส้งูอายทุี�กลา่วมาแลว้ขา้งตน้มอีภปิรายผลที�มคีวาม
หมายสอดคลอ้งกบัทศันะของผูรู้ท้างพระพทุธศาสนาทั �งหลายดงันี�มคีวาม
สอดคลอ้งกบัทศันะของพระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตที�ไดใ้หค้วามหมาย
ไวว้า่การฝึกสตเิป็นการตั �งสตกํิาหนดพจิารณาสิ�งทั �งหลายใหรู้เ้ห็นตาม
ความเป็นจรงิคอืความที�ส ิ�งนั�นๆมนัเป็นของมนัเองไดแ้กอ่นจิจตากายานุปัส
สนาสตปัิฏฐานการตั �งสตกํิาหนดพจิารณากายใหรู้เ้ห็นตามเป็นจรงิวา่เป็นแต่
เพยีงกายไมใ่ชส่ตัวบ์คุคลตวัตนเราเขาคอืพจิารณาอานาปนสตกํิาหนดลม
หายใจอริยิาบถกําหนดรูท้นัอริยิาบถสมัปชญัญะสรา้งสมัปชญัญะในการ
เคลื�อนไหวทกุอยา่งปฏกิลูมนสกิารพจิารณาสว่นประกอบอนัไมส่ะอาดทั �ง
หลายที�ประชมุเขา้เป็นรา่งกายนี�ธาตมุนสกิารพจิารณาเห็นรา่งกายของตน
โดยสกัแตว่า่เป็นธาตแุตล่ะอยา่งๆนวสวีถกิาพจิารณาซากศพในสภาพตา่งๆ
อนัแปลกกนัไปใน๙ระยะเวลาใหเ้ห็นคตธิรรมดาของรา่งกายของผูอ้ื�นเป็น
เชน่ใดของตนกจั็กเป็นเชน่นั�นเวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐานการตั �งสตกํิาหนด
เวทนาใหรู้เ้ห็นตามเป็นจรงิวา่เป็นแต ่87 ธรรมทรรศนปี์ที�๑๖ฉบบัที�๒ประจํา
เดอืนกรกฎาคมตลุาคม๒๕๕๙เพยีงเวทนาไมใ่ชส่ตัวต์วัตนบคุคลเราเขาคอื
มสีตริูพ้รอ้มรูช้ดัในเวทนาอนัเป็นสขุกด็ทีกุขก์ด็เีฉยๆกด็ทีี�เป็นไปอยูใ่นขณะ
นั�นจติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานการตั �งสตกํิาหนดพจิารณาจติใหรู้เ้ห็นตาม
ความเป็นจรงิวา่เป็นแตเ่พยีงจติไมใ่ชส่ตัวบ์คุคลตวัตนเราคอืมสีตพิรอ้มดว้ย
ความรูช้ดัจติของตนที�มรีาคะไมม่รีาคะมโีทสะไมม่โีทสะมโีมหะไมม่โีมหะ
เศรา้หมองหรอืผอ่งแผว้ฟุ้งซา่นหรอืมสีมาธิ

ประชมุเขา้เป็นรา่งกายนี�ธาตมุนสกิารพจิารณาเห็นรา่งกายของตนโดยสกั
แตว่า่เป็นธาตแุตล่ะอยา่งๆนวสวีถกิาพจิารณาซากศพในสภาพตา่งๆอนั
แปลกกนัไปใน๙ระยะเวลาใหเ้ห็นคตธิรรมดาของรา่งกายของผูอ้ื�นเป็นเชน่
ใดของตนก็จักเป็นเชน่นั�น๒เวทนานุปสสนาสตปัิฏฐานการตั �งสตกํิาหนด
เวทนาใหรู้เ้ห็นตามเป็นจรงิวา่เป็นแตเ่พยีงเวทนาไมใ่ชส้ตัวต์วัตนบคุคลเรา
เขาคอืมสีตริูพ้รอ้มรูช้ดัในเวทนาอนัเป็นสขุกด็ทีกุขก์ด็เีฉย

คณุาภรณป์อปยตฺุโตที�ไดใ้หค้วามหมายไวว้า่การฝึกสตเิป็นการตั �งสติ
กําหนดพจิารณาสิ�งทั �งหลายใหรู้เ้ห็นตามความเป็นจรงิคอืความที�ส ิ�งนั�นๆมนั
เป็นของมนัเองไดแ้กอ่นจิจตากายานุปัสสนาสตปัิฏฐานการตั �งสตกํิาหนด
พจิารณากายใหรู้เ้ห็นตามเป็นจรงิวา่เป็นแตเ่พยีงกายไมใ่ชส่ตัวบ์คุคลตวัตน
เราเขาคอืพจิารณาอานาปนสตกํิาหนดลมหายใจอริยิาบถกําหนดรูท้นั
อริยิาบถสมัปชญัญะสรา้งสมัปชญัญะในการเคลื�อนไหวทกุอยา่งปฏกิลู
มนสกิารพจิารณาสว่นประกอบอนัไมส่ะอาดทั �งหลายที�ประชมุเขา้เป็น
รา่งกายนี�ธาตมุนสกิารพจิารณาเห็นรา่งกายของตนโดยสกัแตว่า่เป็นธาตแุต่
ละอยา่งๆนวสวีถกิาพจิารณาซากศพในสภาพตา่งๆอนัแปลกกนัไปใน๙ระยะ
เวลาใหเ้ห็นคตธิรรมดาของรา่งกายของผูอ้ื�นเป็นเชน่ใดของตนก็จักเป็นเชน่
นั�นเวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐานการตั �งสตกํิาหนดเวทนาใหรู้เ้ห็นตามเป็นจรงิ
วา่เป็นแต ่87 ธรรมทรรศนปี์ที�๑๖ฉบบัที�๒ประจําเดอืนกรกฎาคม
ตลุาคม๒๕๕๙เพยีงเวทนาไมใ่ชส่ตัวต์วัตนบคุคลเราเขาคอืมสีตริูพ้รอ้มรูช้ดั
ในเวทนาอนัเป็นสขุกด็ทีกุขก์ด็เีฉยๆกด็ทีี�เป็นไปอยูใ่นขณะนั�นจติตานุปัส
สนาสตปัิฏฐานการตั �งสตกํิาหนดพจิารณาจติใหรู้เ้ห็นตามความเป็นจรงิวา่
เป็นแตเ่พยีงจติไมใ่ชส่ตัวบ์คุคลตวัตนเราคอืมสีตพิรอ้มดว้ยความรูช้ดัจติ
ของตนที�มรีาคะไมม่รีาคะมโีทสะไมม่โีทสะมโีมหะไมม่โีมหะเศรา้หมองหรอื
ผอ่งแผว้ฟุ้งซา่นหรอืมสีมาธอิยา่งไรๆตามที�เป็นไปอยูใ่นขณะนั�นๆและธมัมา
นุปัสสนาสตปัิฏฐานการตั �งสตกํิาหนดพจิารณาธรรมใหรู้เ้ห็น

ๆกด็ทีี�เป็นไปอยูใ่นขณะนั�น๓จติตานุปสสนาสตปัิฏฐานการตั �งสตกํิาหนด
พจิารณาจติใหรู้เ้ห็นตามความเป็นจรงิวา่เป็นแตเ่พยีงจติไมใ่ชส่ตัวบ์คุคลตวั
ตนเราคอืมสีตพิรอ้มดว้ยความรูช้ดัจติของตนที�มรีาคะไมม่รีาคะมโีทสะไมม่ี
โทสะมโีมหะไมม่โีมหะเศรา้หมองหรอืผอ่งแผว้ฟุ้งซา่นหรอืมสีมาธอิยา่งไรๆ
ตามที�เป็นไปอยูใ่นขณะนั�นๆ๔ธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐานการตั �งสตกํิาหนด
พจิารณาธรรมใหรู้เ้ห็นตามความเป็นจรงิ

ไมส่ะอาดทั �งหลายที�ประชมุเขา้เป็นรา่งกายนี�๑ธาตมุนสกิารพจิารณาเห็น
รา่งกายของตนโดยสกัวา่เป็นธาตแุตล่ะอยา่งๆ๑นวสวีถกิาพจิารณาซากศพ
ในสภาพตา่งๆอนัแปลกกนัไปใน๙ระยะเวลาใหเ้ห็นคตธิรรมดาของรา่งกาย
ของผูอ้ื�นเชน่ใดของตนกจั็กเป็นเชน่นั�น๑๒เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐานหมาย
ถงึการตั �งสตกิาหนดพจิารณาเวทนาใหรู้เ้ห็นตามเป็นจรงิวา่เป็นแตเ่พยีง
เวทนาไมใ่ชส่ตัวบ์คุคลตวัตนเราเขา Contemplation of Feelings

Mindfulness as Regards Feelings คอืมสีตริูช้ดัเวทนาอนัเป็นสขุกด็ี
ทกุขก์ด็เีฉยๆกด็ทีั �งที�เป็นสามสิ๒พระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตพจนานุกรม
พทุธศาสตรฉ์บบัประมวลธรรมพมิพค์รั �งที�๑๘นนทบรุโีรงพมิพเ์พิ�มทรัพยก์าร
พมิพ๒์๕๕๓หนา้๑๔๑๑๗ Journal of Graduate Studies Review MCU

Phrae Vol 4 No 1 JanuaryJune 2018 และเป็นนริามสิตามที�เป็นไปอยู่
ในขณะนั�นๆ๓จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานหมายถงึการตั �งสตกิาหนดพจิารณา
จติใหรู้เ้ห็นตามเป็นจรงิวา่เป็นแตเ่พยีงจติไมใ่ชส่ตัวบ์คุคลตวัตนเราเขา
Contemplation of Mind Mindfulness as Regards Thoughts คอืมี
สตริูช้ดัจติของตนที�มรีาคะไมม่รีาคะมโีทสะไมม่โีทสะมโีมหะไมม่โีมหะเศรา้
หมองหรอืผอ่งแผว้ฟุ้งซา่นหรอืเป็นสมาธฯิลฯอยา่งไรๆตามที�เป็นไปอยูใ่น
ขณะนั�นๆ๔ธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐานหมายถงึการตั �งสตกิาหนดพจิารณา
ธรรมใหรู้เ้ห็นตามเป็นจรงิวา่เป็นแตเ่พยีงธรรมไมใ่ชส่ตัวบ์คุคลตวัตนเราเขา
Contemplation of Mindobjects Mindfulness as Regards Ideas
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ฝึกจติของตนในสตปัิฏฐานไดแ้กใ่หร้ะลกึถงึกายนี�หนึ�งใหร้ะลกึถงึเวทนานี�
หนึ�งใหร้ะลกึถงึจตินี�หนึ�งใหร้ะลกึถงึธรรมนี�หนึ�งผูเ้จรญิสตปัิฏฐานทั �ง๔นี�ให ้
เกดิเป็นสมาธนัิ�นตอ้งรูจั้กคณุธรรม๓อยา่งคอืสตคิวามระลกึไดส้มัปชญัญะ
ความรูต้วัไวป้ระจําใจกอ่นใชส้ตแิลน่ตดิตอ่กบัอารมณม์รีปูกายเป็นตน้แลว้
ใหแ้ลน่เขา้มาสูภ่ายในคอืใจของตนอาตาปีความเพยีรเพง่พจิารณา๑๗พระ
พรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตพทุธธรรมพมิพค์รั �งที�๒๐กรงุเทพมหานครโรง

ตามที�เป็นจรงิอยา่งนั�นเป็นตน้มคีวามสอดคลอ้งกบัทศันะของพระธรรมโกศ
าจารยพ์ทุธทาสภกิขทุี�ใหค้วามหมายไวว้า่การพจิารณามหาสตปัิฏฐาน
เป็นการฝึกจติเพื�อใหอ้ยูเ่ป็นอนัเดยีวกนักบัความวา่งเพื�อใหเ้ขา้ถงึสมาธิ
ภาวนาเป็นการทําหนา้ที�โดยสมบรูณข์องมนุษยด์ว้ยความไมป่ระมาทในวยั
การฝึกจติของตนในสตปัิฏฐานไดแ้กใ่หร้ะลกึถงึกายนี�หนึ�งใหร้ะลกึถงึ
เวทนานี�หนึ�งใหร้ะลกึถงึจตินี�หนึ�งใหร้ะลกึถงึธรรมนี�หนึ�งผูเ้จรญิสตปัิฏฐาน
ทั �ง๔นี�ใหเ้กดิเป็นสมาธนัิ�นตอ้งรูจั้กคณุธรรม๓อยา่งคอืสตคิวามระลกึได ้
สมัปชญัญะความรูต้วัไวป้ระจําใจกอ่นใชส้ตแิลน่ตดิตอ่กบัอารมณม์รีปูกาย
เป็นตน้แลว้ใหแ้ลน่เขา้มาสูภ่ายในคอืใจของตนอาตาปีความเพยีรเพง่
พจิารณาขยายอาการของกายออกเป็นสว่นอปุมาอกีวา่กายเราเปรยีบ
เหมอืนโรงเลื�อยจักรจติเปรยีบเหมอืนเหล็กเพลาสมัปชญัญะเปรยีบเหมอื
นมูเ่ลท่ี�หมนุรอบตวัเพลาอยูใ่นสถานที�แหง่เดยีวสตเิหมอืนสายพานคอยผกู
อารมณก์บัจติไวไ้มใ่หเ้คลื�อนคลาดไปสูอ่ารมณอ์ื�นอาตาปีความเพยีรเพง่
พจิารณาเหมอืนตวัเลื�อยจักรคอยตดัหั�นทอ่นซงุนั�นใหก้ระจายออกเป็นชิ�นๆ
จงึจะสําเร็จประโยชนค์ณุธรรม๓อยา่งนี�มปีระจําตวัอยูเ่สมอในการฝึกสตจิงึ
จะสําเร็จไดเ้รยีกวา่เกดิญาณคอืความรูป้รากฏขึ�นเป็นฝึกมหาสตปัิฏฐานโดย
สมบรูณม์คีวามสอดคลอ้งกบัทศันะของทา่นตชินัทฮนัหพ์ระวปัิสสนาจารย์
สายเซนชาวเวยีดนามที�ไดส้อนธรรมอยูเ่สมอโดยกลา่วคําวา่ Here and

Now คอืแสดงธรรมวา่ใหม้สีตติื�นรูอ้ยูณ่ปัจจบุนัที�นี�เสมอสตเิป็นแกน่แท ้
แหง่พระพทุธศาสนาหรอืพลงัแหง่สตเิป็นเหตใุหด้บัทกุขท์า่นไดใ้หค้วาม
สําคญั

๑๔ขยายอาการของกายออกเป็นสว่นอปุมาอกีวา่กายเราเปรยีบเหมอืนโรง
เลื�อยจักรจติเปรยีบเหมอืนเหล็กเพลาสมัปชญัญะเปรยีบเหมอืนมเูลที�หมนุ
รอบตวัเพลาอยูใ่นสถานที�แหง่เดยีวสตเิหมอืนสายพานคอยผกูอารมณก์บั
จติไวไ้มใ่หเ้คลื�อนคลาดไปสูอ่ารมณอ์ื�นอาตาปีความเพยีรเพง่พจิารณา
เหมอืนตวัเลื�อยจักรคอยตดัหั�นทอ่นซงุนั�นใหก้ระจายออกเป็นชิ�นๆจงึจะ
สําเร็จประโยชนค์ณุธรรม๓อยา่งนี�มปีระจําตวัอยูเ่สมอในการฝึกสตจิงึจะ
สําเร็จไดเ้รยีกวา่เกดิญาณ

การฝึกจติของตนในสตปัิฏฐานไดแ้กใ่หร้ะลกึถงึกายนี�หนึ�งใหร้ะลกึถงึ
เวทนานี�หนึ�งใหร้ะลกึถงึจตินี�หนึ�งใหร้ะลกึถงึธรรมนี�หนึ�งผูเ้จรญิสตปัิฏฐาน
ทั �ง๔นี�ใหเ้กดิเป็นสมาธนัิ�นตอ้งรูจั้กคณุธรรม๓อยา่งคอืสตคิวามระลกึได ้
สมัปชญัญะความรูต้วัไวป้ระจําใจกอ่นใชส้ตแิลน่ตดิตอ่กบัอารมณม์รีปูกาย
เป็นตน้แลว้ใหแ้ลน่เขา้มาสูภ่ายในคอืใจของตนอาตาปีความเพยีรเพง่
พจิารณาขยายอาการของกายออกเป็นสว่นอปุมาอกีวา่กายเราเปรยีบ
เหมอืนโรงเลื�อยจักรจติเปรยีบเหมอืนเหล็กเพลาสมัปชญัญะเปรยีบเหมอื
นมูเ่ลท่ี�หมนุรอบตวัเพลาอยูใ่นสถานที�แหง่เดยีวสตเิหมอืนสายพานคอยผกู
อารมณก์บัจติไวไ้มใ่หเ้คลื�อนคลาดไปสูอ่ารมณอ์ื�นอาตาปีความเพยีรเพง่
พจิารณาเหมอืนตวัเลื�อยจักรคอยตดัหั�นทอ่นซงุนั�นใหก้ระจายออกเป็นชิ�นๆ
จงึจะสําเร็จประโยชนค์ณุธรรม๓อยา่งนี�มปีระจําตวัอยูเ่สมอในการฝึกสตจิงึ
จะสําเร็จไดเ้รยีกวา่เกดิญาณคอืความรูป้รากฏขึ�นเป็นฝึกมหาสตปัิฏฐานโดย
สมบรูณม์คีวามสอดคลอ้งกบัทศันะของทา่นตชินัทฮนัหพ์ระวปัิสสนาจารย์
สายเซนชาวเวยีดนามที�ไดส้อนธรรมอยูเ่สมอโดยกลา่วคําวา่ Here and

Now คอืแสดงธรรมวา่ใหม้สีตติื�นรูอ้ยูณ่ปัจจบุนัที�นี�เสมอสตเิป็นแกน่แท ้
แหง่พระพทุธศาสนาหรอืพลงัแหง่สตเิป็นเหตใุหด้บัทกุขท์า่นไดใ้หค้วาม
สําคญัของสตดิว้ยการรูถ้งึลมหายใจเขา้ลมหายใจออกวา่ลมหายใจเขา้ลม
หายใจออกเป็นดั�งดอกไมบ้านภผูาใหญก่วา้งดั�งสายนํ�าฉํ�าเย็นดงันภากาศ
อนับางเบาลกึเขา้ไปในใจฉันรูส้กึเป็นอสิระอยา่งแทจ้รงิเราเป็นสขุใน
ปัจจบุนัเราไดป้ลอ่ยวางความกงัวลไมไ่ปที�ไหนไมม่งีานใด
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คอืความรูป้รากฏขึ�นเป็นฝึกมหาสตปัิฏฐานโดยสมบรูณ๑์๘พระธรรมธรีราช
มหามนุโีชดกปธ๙ไดบ้รรยายแนวทางแหง่การปฏบิตัพิระกรรมฐานเตรยีม
ตวักอ่นตายไวว้า่เตรยีมสรา้งทางชอบไวห้วงักศุลคอืการฝึกมหาสตปัิฏฐาน
เป็นการสง่เสรมิผลเพิ�มใหค้ณุภาพชวีติตนพัฒนาเจรญิขึ�นกอ่นแตม่ฤตยดูล
เผด็จชพีเชยีวนาตายพรากจากโลกไดส้ถติดา้วแดนเกษมยศและลาภหาบ
ไปไมไ่ดแ้น่เวน้เสยีแตต่น้ทนุบญุกศุลทิ�งสมบตัทิั �งหลายใหป้วงชนรา่งของ
ตนเขายงัเอา

แหง่สตมิคีวามสอดคลอ้งกบัทศันะของทา่นองคด์าไลลามะผูนํ้าจติวญิญาณ
แหง่ทเิบตทรงมตํีาหนักโปตาลาเป็นที�ประทบัที�ไดท้รงสอนหลกัสตธิรรมไว ้
วา่การฝึกสตเิพื�อเขา้ถงึปรมตัถจ์ะตอ้งมคีวามเพยีรอนัยิ�งฉันเชื�อวา่สามารถ
บรรลคุวามสขุไดโ้ดยการฝึกจติความสงบสขุภายในอนัตั �งมั�นยิ�งเกดิจากการ
พัฒนาจติใหบ้รบิรูณค์วามบรบิรูณข์องจติจะนําความสขุมาใหแ้ละยิ�ง
ตระหนักถงึความทกุขข์องผูอ้ื�นมากขึ�นเทา่ไหรก่จ็ะสามารถพัฒนาความ
กรณุาของจติในหวัใจไดม้ากขึ�นเทา่นั�นองคด์าไลลามะแสดงใหเ้ห็นวา่
มนุษยค์นใดกต็ามที�เปี�ยมลน้ดว้ยสตมิคีวามกรณุาเป็นนจิชวีติยอ่มจะมคีวาม
สขุและเป็นความสขุที�แทจ้รงิในหวัใจชวีติยอ่มจะมคีวามสขุโดยไมต่อ้งพึ�ง
วตัถสุ ิ�งของภายนอกใดๆเลยเป็นความสขุที�เกดิขึ�นอยา่งบรสิทุธิ�เป็นความ
สขุที�เงนิไมส่ามารถซื�อไดค้วามสขุที�แทจ้รงิตอ้งเกดิจากภายในใจตนและ
เป็นผูม้จีติใจดมีเีมตตาเสยีสละมจีติที�กลา้ตอ่สูก้บัความชั�วอกศุลจติทั �งปวง
ผูด้ยีอ่มมากดว้ยสตทิี�สมบรูณจ์งึจะเป็นผูท้ี�มจีติใจที�หลดุพน้จากกองทกุขไ์ด ้
มคีวามสอดคลอ้งกบัทศันะของพระเทพสทิธมินุโีชดกปธ๙ที�ไดบ้รรยาย
แนวทางแหง่การปฏบิตัพิระกรรมฐานเตรยีมตวักอ่นตายไวว้า่เตรยีมสรา้ง
ทางชอบไวห้วงักศุลคอืการฝึกมหาสตปัิฏฐานเป็นการสง่เสรมิผลเพิ�มให ้
คณุภาพชวีติตนพัฒนาเจรญิขึ�นกอ่นแตม่ฤตยดูลเผด็จชพีเชยีวนาตายพราก
จากโลกไดส้ถติดา้วแดนเกษมยศและลาภหาบไปไมไ่ดแ้น่เวน้เสยีแต่
ตน้ทนุบญุกศุลทิ�งสมบตัทิั �งหลายใหป้วงชนรา่งของตนเขายงัเอาไปเผาไฟ
การเตรยีมตวักอ่นตายดว้ยการฝึกมหาสตปัิฏฐานนั�นกอ่นอื�น

ไปเผาไฟการเตรยีมตวักอ่นตายดว้ยการฝึกมหาสตปัิฏฐานนั�นกอ่นอื�นเราจะ
ตอ้งรูว้า่เมื�อตายไปแลว้มทีางเดนิอยู๗่สายคอื๑ทางไปนพิพานสายนี�ไป
เพราะเจรญิสตปัิฏฐาน๔หรอืเจรญิวปัิสสนากรรมฐานพระพทุธเจา้และเหลา่
พระสาวกไปสูพ่ระนพิพานดว้ยทางสายใดทางสายนั�นเป็นอนันักปราชญร์ู ้
ทั�วถงึกนัวา่ไดแ้กส่ตปัิฏฐาน๔ซึ�งเป็นทางสายเอกเป็นทางเดยีวเทา่นั�นที�จะ
นําสรรพสตัวไ์ปสูพ่ระนพิพาน๒ทางไปพรหมโลกสายนี�ไปเพราะอํานาจ

ชวีติยอ่มจะมคีวามสขุและเป็นความสขุที�แทจ้รงิในหวัใจชวีติยอ่มจะมคีวาม
สขุโดยไมต่อ้งพึ�งวตัถสุ ิ�งของภายนอกใดๆเลยเป็นความสขุที�เกดิขึ�นอยา่ง
บรสิทุธิ�เป็นความสขุที�เงนิไมส่ามารถซื�อไดค้วามสขุที�แทจ้รงิตอ้งเกดิจาก
ภายในใจตนและเป็นผูม้จีติใจดมีเีมตตาเสยีสละมจีติที�กลา้ตอ่สูก้บัความชั�ว
อกศุลจติทั �งปวงผูด้ยีอ่มมากดว้ยสตทิี�สมบรูณจ์งึจะเป็นผูท้ี�มจีติใจที�หลดุ
พน้จากกองทกุขไ์ดม้คีวามสอดคลอ้งกบัทศันะของพระเทพสทิธมินุโีชดก
ปธ๙ที�ไดบ้รรยายแนวทางแหง่การปฏบิตัพิระกรรมฐานเตรยีมตวักอ่นตายไว ้
วา่เตรยีมสรา้งทางชอบไวห้วงักศุลคอืการฝึกมหาสตปัิฏฐานเป็นการสง่
เสรมิผลเพิ�มใหค้ณุภาพชวีติตนพัฒนาเจรญิขึ�นกอ่นแตม่ฤตยดูลเผด็จชพี
เชยีวนาตายพรากจากโลกไดส้ถติดา้วแดนเกษมยศและลาภหาบไปไมไ่ด ้
แน่เวน้เสยีแตต่น้ทนุบญุกศุลทิ�งสมบตัทิั �งหลายใหป้วงชนรา่งของตนเขายงั
เอาไปเผาไฟการเตรยีมตวักอ่นตายดว้ยการฝึกมหาสตปัิฏฐานนั�นกอ่นอื�น
เราจะตอ้งรูว้า่เมื�อตายไปแลว้มทีางเดนิอยู๗่สายคอื๑ทางไปนพิพานสายนี�
ไปเพราะเจรญิสตปัิฏฐาน๔หรอืเจรญิวปัิสสนากรรมฐานดงับาลวีา่เยเนวยนฺติ
นพฺิพานํพทฺุธาเตส�ฺจสาวกาเอกายเนนมคฺเคนสตปิฏฺฐานส�ฺญนิาฯ
พระพทุธเจา้และเหลา่พระสาวกไปสูพ่ระนพิพานดว้ยทางสายใดทางสาย
นั�นเป็นอนันักปราชญร์ูท้ั�วถงึกนัวา่ไดแ้กส่ตปัิฏฐาน๔ซึ�งเป็นทางสายเอกเป็น
ทางเดยีวเทา่นั�นที�จะนําสรรพสตัวไ์ปสูพ่ระนพิพาน๒ทางไปพรหมโลกสาย
นี�ไปเพราะอํานาจฌานผูป้ระสงคท์ี�จะไปตอ้งเจรญิสมถกรรมฐานจนไดบ้รรลุ
ปฐมฌาน
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ฌานผูป้ระสงคท์ี�จะไปตอ้งเจรญิสมถกรรมฐานจนไดบ้รรลปุฐมฌานเป็นตน้
จงึจะไปได๓้ทางไปสวรรค๖์ชั �นสายนี�ไปเพราะมหากศุลเชน่ใหท้านฟังธรรม
เรยีนธรรมสรา้งโบสถว์หิารวดัวาอารามทอดกฐนิทอดผา้ป่าสรา้งสะพาน
เป็นตน้๔ทางไปมนุษยส์ายนี�ไปเพราะศลี๕กศุลกรรมบถ๑๐๕ทางไปเป็น
สตัวด์รัิจฉานสายนี�ไปเพราะโมหะคอืความหลง๖ทางไปเป็นเปรตอสรุกาย
สายนี�ไปเพราะความโลภคอืการหว่งสมบตั๑ิ๘พทุธทาสภกิขศุลิปะการ
ดําเนนิชวีติเรื�องเกี�ยว

เป็นทางเดยีวเทา่นั�นที�จะนําสรรพสตัวไ์ปสูพ่ระนพิพาน๒ทางไปพรหมโลก
สายนี�ไปเพราะอํานาจฌานผูป้ระสงคท์ี�จะไปตอ้งเจรญิสมถกรรมฐานจนได ้
บรรลปุฐมฌานเป็นตน้จงึจะไปได๓้ทางไปสวรรค๖์ชั �นสายนี�ไปเพราะมหา
กศุลเชน่ใหท้านฟังธรรมเรยีนธรรมสรา้งโบสถว์หิารวดัวาอารามทอดกฐนิ
ทอดผา้ป่าสรา้งสะพานเป็นตน้๔ทางไปมนุษยส์ายนี�ไปเพราะศลี๕กศุล
กรรมบถ๑๐๕ทางไปเป็นสตัวด์รัิจฉานสายนี�ไปเพราะโมหะคอืความ
หลง๖ทางไปเป็นเปรตอสรุกายสายนี�ไปเพราะความโลภคอืการหว่งสมบตัิ
และ๗ทางไปนรกสายนี�ไปเพราะโทสะคอืความโกรธวธิเีตรยีมตวักอ่นตาย
ดว้ยการฝึกสตใิหไ้หวพ้ระกอ่นนอนระลกึถงึบญุกศุลที�ไดเ้คยทํามาใหเ้จรญิ
สมถกรรมฐานหรอืวปัิสสนากรรมฐานทกุๆวนัมคีวามสอดคลอ้งกบัทศันะของ
หลวงปู่ มั�นภรูทิตัโตที�ไดบ้รรยายธรรมไวว้า่แนวปฏบิตัมิหาสตปัิฏฐานภาวนา
มสีองนัยผูจ้ะลงมอืเจรญิสตปัิฏฐาน๔แตล่ะขอ้นอกจากเป็นผูเ้ห็นโทษทกุข์
เบื�อหน่ายคลายความยนิดเีพลดิเพลนิตดิอยูใ่นกามคณุ 89 ธรรมทรรศนปี์
ที�๑๖ฉบบัที�๒ประจําเดอืนกรกฎาคมตลุาคม๒๕๕๙๕แลทําความเลื�อมใส
พอใจในการปฏบิตัติามสตปัิฏฐานเพราะเชื�อตามคําพยากรณข์อง
พระพทุธเจา้วา่เป็นทางที�ใหพ้น้จากกองทกุขไ์ดอ้ยา่งแทจ้รงิแลว้อยา่ได ้
ลงัเลสงสยัในสตปัิฏฐานขอ้อื�นอกีที�เรายงัมไิดเ้จรญิเพราะสตปัิฏฐาน
ทั �ง๔เมื�อเจรญิขอ้ใดขอ้หนึ�งไดแ้ลว้ขอ้อื�นๆกจ็ะปรากฏชดัแจง้ใหห้ายสงสยั
ในขอ้นั�นเองแลว้กอ็ยา่ไปหวงัหรอืปรารถนาอะไรๆไวล้ว่งหนา้ใหม้าเป็น
อารมณเ์พราะจะเป็นอปุสรรคแกก่ารเจรญิสตปัิฏฐานอนึ�ง

การปฏบิตัติามสตปัิฏฐานเพราะเชื�อตามคําพยากรณข์องพระพทุธเจา้วา่เป็น
ทางที�ใหพ้น้จากกองทกุขไ์ดอ้ยา่งแทจ้รงิแลว้อยา่ไดล้งัเลสงสยัในสตปัิฏ
ฐานขอ้อื�นอกีที�เรายงัมไิดเ้จรญิเพราะสตปัิฏฐานทั �ง๔เมื�อเจรญิขอ้ใดขอ้
หนึ�งไดแ้ลว้ขอ้อื�นๆก็จะปรากฏชดัแจง้ใหห้ายสงสยัในขอ้นั�นเองแลว้ก็อยา่
ไปหวงัหรอืปรารถนาอะไรๆไวล้ว่งหนา้ใหม้าเป็นอารมณเ์พราะจะเป็น
อปุสรรคแกก่ารเจรญิสตปัิฏฐานอนึ�งความคดิปรงุแตง่วา่เราเจรญิสตปัิฏฐาน
แลว้จะ

ทอดผา้ป่าสรา้งสะพานเป็นตน้๔ทางไปมนุษยส์ายนี�ไปเพราะศลี๕กศุล
กรรมบถ๑๐๕ทางไปเป็นสตัวด์รัิจฉานสายนี�ไปเพราะโมหะคอืความ
หลง๖ทางไปเป็นเปรตอสรุกายสายนี�ไปเพราะความโลภคอืการหว่งสมบตัิ
และ๗ทางไปนรกสายนี�ไปเพราะโทสะคอืความโกรธวธิเีตรยีมตวักอ่นตาย
ดว้ยการฝึกสตใิหไ้หวพ้ระกอ่นนอนระลกึถงึบญุกศุลที�ไดเ้คยทํามาใหเ้จรญิ
สมถกรรมฐานหรอืวปัิสสนากรรมฐานทกุๆวนัมคีวามสอดคลอ้งกบัทศันะของ
หลวงปู่ มั�นภรูทิตัโตที�ไดบ้รรยายธรรมไวว้า่แนวปฏบิตัมิหาสตปัิฏฐานภาวนา
มสีองนัยผูจ้ะลงมอืเจรญิสตปัิฏฐาน๔แตล่ะขอ้นอกจากเป็นผูเ้ห็นโทษทกุข์
เบื�อหน่ายคลายความยนิดเีพลดิเพลนิตดิอยูใ่นกามคณุ 89 ธรรมทรรศนปี์
ที�๑๖ฉบบัที�๒ประจําเดอืนกรกฎาคมตลุาคม๒๕๕๙๕แลทําความเลื�อมใส
พอใจในการปฏบิตัติามสตปัิฏฐานเพราะเชื�อตามคําพยากรณข์อง
พระพทุธเจา้วา่เป็นทางที�ใหพ้น้จากกองทกุขไ์ดอ้ยา่งแทจ้รงิแลว้อยา่ได ้
ลงัเลสงสยัในสตปัิฏฐานขอ้อื�นอกีที�เรายงัมไิดเ้จรญิเพราะสตปัิฏฐาน
ทั �ง๔เมื�อเจรญิขอ้ใดขอ้หนึ�งไดแ้ลว้ขอ้อื�นๆก็จะปรากฏชดัแจง้ใหห้ายสงสยั
ในขอ้นั�นเองแลว้ก็อยา่ไปหวงัหรอืปรารถนาอะไรๆไวล้ว่งหนา้ใหม้าเป็น
อารมณเ์พราะจะเป็นอปุสรรคแกก่ารเจรญิสตปัิฏฐานอนึ�งความคดิปรงุแตง่
วา่เราเจรญิสตปัิฏฐานแลว้จะไดจ้ะเห็นจะเป็นอยา่งนั�นๆกอ็ยา่ใหม้อียูใ่นจติ
แมแ้ตน่ดิเดยีวแลว้พงึตั �งสตคิมุจติใหอ้ยูเ่ป็นปัจจบุนัอยูเ่ฉพาะสตปัิฏฐานที�
เรากําลงัเจรญิอยูนั่ �นโดยวธิใีดวธิหีนึ�งเมื�อเอาสตไิปตั �งลงที�กายโดยแยกสติ
กบัใจออกจากกายดงัไดอ้ธบิายมาแลว้ใหเ้พง่ดเูฉพาะกายเฉยๆไมต่อ้งไป
แยกแยะกาย
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ไดจ้ะเห็นจะเป็นอยา่งนั�นๆก็อยา่ใหม้อียูใ่นจติแมแ้ตน่ดิเดยีวแลว้พงึตั �งสติ
คมุจติใหอ้ยูเ่ป็นปัจจบุนัอยูเ่ฉพาะสตปัิฏฐานที�เรากําลงัเจรญิอยูนั่ �นโดยวธิี
ใดวธิหีนึ�งเมื�อเอาสตไิปตั �งลงที�กายโดยแยกสตกิบัใจออกจากกายดงัได ้
อธบิายมาแลว้ใหเ้พง่ดเูฉพาะกายเฉยๆไมต่อ้งไปแยกแยะกายใหเ้ป็นธาตุ
อสภุอนัใดทั �งหมดแมแ้ตคํ่าวา่กายหรอืวา่ตนก็ไมต่อ้งไปคํานงึถงึใหต้ั �งสติ
เพง่อยูอ่ยา่งนั�นเมื�อ

นั�นเองแลว้กอ็ยา่ไปหวงัหรอืปรารถนาอะไรๆไวล้ว่งหนา้ใหม้าเป็นอารมณ์
เพราะจะเป็นอปุสรรคแกก่ารเจรญิสตปัิฏฐานอนึ�งความคดิปรงุแตง่วา่เรา
เจรญิสตปัิฏฐานแลว้จะไดจ้ะเห็นจะเป็นอยา่งนั�นๆก็อยา่ใหม้อียูใ่นจติแมแ้ต่
นดิเดยีวแลว้พงึตั �งสตคิมุจติใหอ้ยูเ่ป็นปัจจบุนัอยูเ่ฉพาะสตปัิฏฐานที�เรา
กําลงัเจรญิอยูนั่ �นโดยวธิใีดวธิหีนึ�งเมื�อเอาสตไิปตั �งลงที�กายโดยแยกสตกิบั
ใจออกจากกายดงัไดอ้ธบิายมาแลว้ใหเ้พง่ดเูฉพาะกายเฉยๆไมต่อ้งไป
แยกแยะกายใหเ้ป็นธาตอุสภุอนัใดทั �งหมดแมแ้ตคํ่าวา่กายหรอืวา่ตนก็ไม่
ตอ้งไปคํานงึถงึใหต้ั �งสตเิพง่อยูอ่ยา่งนั�นเมื�อจติแน่วแน่ตั �งมั�นอยูใ่นอารมณ์
อนัเดยีวแลว้อารมณอ์ื�นนอกนั�นมนักจ็ะหายไปเองในขณะนั�นจติจะไมส่ง่สา่ย
ไปในอดตีอนาคตแมแ้ตส่มมตบิญัญัตวิา่อนันั�นเป็นนั�นอนันี�เป็นนี�กจ็ะไมม่ี
กายที�จติไปเพง่อยูนั่ �นกจ็ะเห็นเป็นสกัแตว่า่วตัถธุาตอุนัหนึ�งเทา่นั�นมใิชเ่รา
มใิชเ่ขาหรอืสตัวต์วัตนบคุคลอะไรทั �งหมดนี�เรยีกวา่จติเขา้ถงึเอกคัตารมณ์
นั�นจงึจะถงึสตปัิฏฐานภาวนาโดยแทเ้มื�อจติที�ไดฝึ้กอบรมใหช้าํนาญ
คลอ่งแคลว่ไวด้แีลว้จตินั�นจะประกอบดว้ยปัญญาฉลาดสามารถใชว้ตัถกุาม
มใิหก้ามกเิลสเกดิขึ�นไดอ้กีจตินั�นไดช้ื�อวา่ไมเ่สื�อมแลเหนอืจากกามกเิลส
รปูกายแลจติเกดิในกามภมูจิงึตอ้งหลงแลมวัเมาประมาทเดอืดรอ้นเป็นทกุข์
อยูด่ว้ยกามกเิลสผูเ้จรญิสตมิปัีญญาเห็นโทษแลว้มาฝึกอบรมมหาสตปัิฏ
ฐานจนพน้จากการเป็นทาสของกามกเิลสแลว้ยอ่มพน้จากทกุขใ์นวฎัฎ
สงสารไดอ้ยา่งแน่แทม้คีวามสอดคลอ้งกบัผลการวจัิย

จติแน่วแน่ตั �งมั�นอยูใ่นอารมณอ์นัเดยีวแลว้อารมณอ์ื�นนอกนั�นมนัก็จะหายไป
เองในขณะนั�นจติจะไมส่งสา่ยไปในอดตีอนาคตแมแ้ตส่มมตบิญัญัตวิา่อนั
นั�นเป็นนั�นอนันี�เป็นนี�ก็จะไมม่กีายที�จติไปเพง่อยูนั่ �นก็จะเห็นเป็นสกัแตว่า่
วตัถธุาตอุนัหนึ�งเทา่นั�นมใิชเ่รามใิชเ่ขาหรอืสตัวต์วัตนบคุคลอะไรทั �งหมดนี�
เรยีกวา่จติเขา้ถงึเอกคัตารมณนั์�นจงึจะถงึสตปัิฏฐานภาวนาโดยแทเ้มื�อจติที�
ไดฝึ้กอบรมใหช้าํนาญ

เลื�อมใสพอใจในการปฏบิตัติามสตปัิฏฐานเพราะเชื�อตามคําพยากรณข์อง
พระพทุธเจา้วา่เป็นทางที�ใหพ้น้จากกองทกุขไ์ดอ้ยา่งแทจ้รงิแลว้อยา่ได ้
ลงัเลสงสยัในสตปัิฏฐานขอ้อื�นอกีที�เรายงัมไิดเ้จรญิเพราะสตปัิฏฐาน
ทั �ง๔เมื�อเจรญิขอ้ใดขอ้หนึ�งไดแ้ลว้ขอ้อื�นๆกจ็ะปรากฏชดัแจง้ใหห้ายสงสยั
ในขอ้นั�นเองแลว้กอ็ยา่ไปหวงัหรอืปรารถนาอะไรๆไวล้ว่งหนา้ใหม้าเป็น
อารมณเ์พราะจะเป็นอปุสรรคแกก่ารเจรญิสตปัิฏฐานอนึ�งความคดิปรงุแตง่
วา่เราเจรญิสตปัิฏฐานแลว้จะไดจ้ะเห็นจะเป็นอยา่งนั�นๆกอ็ยา่ใหม้อียูใ่นจติ
แมแ้ตน่ดิเดยีวแลว้พงึตั �งสตคิมุจติใหอ้ยูเ่ป็นปัจจบุนัอยูเ่ฉพาะสตปัิฏฐานที�
เรากําลงัเจรญิอยูนั่ �นโดยวธิใีดวธิหีนึ�งเมื�อเอาสตไิปตั �งลงที�กายโดยแยกสติ
กบัใจออกจากกายดงัไดอ้ธบิายมาแลว้ใหเ้พง่ดเูฉพาะกายเฉยๆไมต่อ้งไป
แยกแยะกายใหเ้ป็นธาตอุสภุอนัใดทั �งหมดแมแ้ตคํ่าวา่กายหรอืวา่ตนกไ็ม่
ตอ้งไปคํานงึถงึใหต้ั �งสตเิพง่อยูอ่ยา่งนั�นเมื�อจติแน่วแน่ตั �งมั�นอยูใ่นอารมณ์
อนัเดยีวแลว้อารมณอ์ื�นนอกนั�นมนัก็จะหายไปเองในขณะนั�นจติจะไมส่ง่สา่ย
ไปในอดตีอนาคตแมแ้ตส่มมตบิญัญัตวิา่อนันั�นเป็นนั�นอนันี�เป็นนี�ก็จะไมม่ี
กายที�จติไปเพง่อยูนั่ �นก็จะเห็นเป็นสกัแตว่า่วตัถธุาตอุนัหนึ�งเทา่นั�นมใิชเ่รา
มใิชเ่ขาหรอืสตัวต์วัตนบคุคลอะไรทั �งหมดนี�เรยีกวา่จติเขา้ถงึเอกคัตารมณ์
นั�นจงึจะถงึสตปัิฏฐานภาวนาโดยแทเ้มื�อจติที�ไดฝึ้กอบรมใหช้าํนาญ
คลอ่งแคลว่ไวด้แีลว้จตินั�นจะประกอบดว้ยปัญญาฉลาดสามารถใชว้ตัถกุาม
มใิหก้ามกเิลสเกดิขึ�นไดอ้กีจตินั�นไดช้ื�อวา่ไมเ่สื�อมแลเหนอืจากกาม

คลอ่งแคลว่ไวด้แีลว้จตินั�นจะประกอบดว้ยปัญญาฉลาดสามารถใชว้ตัถกุาม
มใิหก้ามกเิลสเกดิขึ�นไดอ้กีจตินั�นไดช้ื�อวา่ไมเ่สื�อมแลเหนอืจากกามกเิลส
รปูกายแลจติเกดิในกามภมูจิงึตอ้งหลงแลมวัเมาประมาทเดอืดรอ้นเป็นทกุข์
อยูด่ว้ยกามกเิลสผูเ้จรญิสตมิปัีญญาเห็นโทษแลว้มาฝึกอบรมมหาสตปัิฏ
ฐานจนพน้จากการเป็นทาสของกามกเิลสแลว้ยอ่มพน้จากทกุขใ์นวฎัฎ
สงสารไดอ้ยา่งแน่แท๒้๐สรปุวา่ความหมายของสตปัิฏฐาน๔คอืสตทิี�เขา้ไป
ตั �งไว ้

ไปตั �งลงที�กายโดยแยกสตกิบัใจออกจากกายดงัไดอ้ธบิายมาแลว้ใหเ้พง่ดู
เฉพาะกายเฉยๆไมต่อ้งไปแยกแยะกายใหเ้ป็นธาตอุสภุอนัใดทั �งหมดแมแ้ต่
คําวา่กายหรอืวา่ตนกไ็มต่อ้งไปคํานงึถงึใหต้ั �งสตเิพง่อยูอ่ยา่งนั�นเมื�อจติแน่ว
แน่ตั �งมั�นอยูใ่นอารมณอ์นัเดยีวแลว้อารมณอ์ื�นนอกนั�นมนักจ็ะหายไปเองใน
ขณะนั�นจติจะไมส่ง่สา่ยไปในอดตีอนาคตแมแ้ตส่มมตบิญัญัตวิา่อนันั�นเป็น
นั�นอนันี�เป็นนี�กจ็ะไมม่กีายที�จติไปเพง่อยูนั่ �นกจ็ะเห็นเป็นสกัแตว่า่วตัถธุาตุ
อนัหนึ�งเทา่นั�นมใิชเ่รามใิชเ่ขาหรอืสตัวต์วัตนบคุคลอะไรทั �งหมดนี�เรยีกวา่
จติเขา้ถงึเอกคัตารมณนั์�นจงึจะถงึสตปัิฏฐานภาวนาโดยแทเ้มื�อจติที�ไดฝึ้ก
อบรมใหช้าํนาญคลอ่งแคลว่ไวด้แีลว้จตินั�นจะประกอบดว้ยปัญญาฉลาด
สามารถใชว้ตัถกุามมใิหก้ามกเิลสเกดิขึ�นไดอ้กีจตินั�นไดช้ื�อวา่ไมเ่สื�อมแล
เหนอืจากกามกเิลสรปูกายแลจติเกดิในกามภมูจิงึตอ้งหลงแลมวัเมา
ประมาทเดอืดรอ้นเป็นทกุขอ์ยูด่ว้ยกามกเิลสผูเ้จรญิสตมิปัีญญาเห็นโทษ
แลว้มาฝึกอบรมมหาสตปัิฏฐานจนพน้จากการเป็นทาสของกามกเิลสแลว้
ยอ่มพน้จากทกุขใ์นวฎัฎสงสารไดอ้ยา่งแน่แทม้คีวามสอดคลอ้งกบัผลการ
วจัิยของพระมหาพลชยัวริยิธมฺโมศรมีาธรรมที�ไดทํ้าการศกึษาวจัิยเรื�องการ
ศกึษาเปรยีบเทยีบแนวการปฏบิตักิรรมฐานของหลวงพอ่เทยีนจตฺิตสโุภและ
พทุธทาสภกิขจุากผลการวจัิยสรปุไดว้า่หลวงพอ่เทยีนเห็นวา่การพจิารณา
รปูนามใหกํ้าหนดรูค้วามคดิปรงุแตง่ที�เกดิขึ�นใชส้ตติามใหท้นัความคดิเหลา่
นั�นการขาดสตคิอยกํากบัรูร้ปูนามรปูโลกนามโลกเป็นสาเหตขุองความทกุข์
ความหลงและนําเสนอวธิกีารการกําหนดสตติามความรูส้กึ
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๑๗โทมนัสเพื�อบรรลญุาณธรรมอรยิมรรคเพื�อทําใหแ้จง้นพิพานทางนี�คอืสติ
ปัฏฐาน๔ประการสตปัิฏฐานคอืการตั �งสตสิมัปชญัญะเพยีรพจิารณากาย
เวทนาจติและธรรมเพื�อกําจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกใหไ้ดโ้ดยแยก
พจิารณาเป็น๔ประการคอื๑การพจิารณาเห็นกายในกาย๒การพจิารณาเห็น
เวทนาในเวทนาทั �งหลาย๓การพจิารณาเห็นจติในจติ๔การพจิารณาเห็น
ธรรมในธรรมทั �งหลาย๒๖ในภาคนทิเทสในประเด็นนี�ไดต้ั �งหวัขอ้ในการ
ศกึษาออกเป็น๔ขอ้คอื๑ขอ้ที�

ชื�อวา่กามราคะการตดิอยูใ่นกามราคะเป็นสญัโยชนป์ระการหนึ�งในสญัโยชน์
10 ประการนั�นและการตดิอยูใ่นกามราคสญัโยชนย์อ่มทําใหส้ตัวท์ั �งหลาย
ตดิอยูใ่นภพอนัเป็นวฏัฏทกุข ์2 จากการศกึษาหลกัการเจรญิวปัิสสนาตาม
หลกัมหาสตปัิฏฐาน 4 พบวา่เป้าหมายสําคญัของการเจรญิสตปัิฏฐาน 4

พระผูม้พีระภาคเจา้ทรงยกหวัขอ้การบรรยายขึ�นเป็นอเุทสวา่ภกิษุทั �งหลาย
ทางนี�เป็นทางเดยีวเพื�อความบรสิทุธิ�ของเหลา่สตัวเ์พื�อลว่งโสกะแลปรเิทวะ
เพื�อดบัทกุขแ์ละโทมนัสทั �งหลายเพื�อบรรลญุายธรรมคอือรยิมรรคเพื�อทํา
ใหแ้จง้พระนพิพานสตปัิฏฐานคอืการตั �งสตสิมัปชญัญะเพยีรพจิารณากาย
เวทนาจติและธรรมเพื�อกําจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกใหไ้ดโ้ดยแยก
พจิารณาเป็น 4 ประการคอื 1 พจิารณาเห็นกายในกายอยูม่คีวามเพยีรมี
สมัปชญัยะมสีตกํิาจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกได ้2 พจิารณาเห็นเวทนา
ในเวทนาทั �งหลายอยูม่คีวามเพยีรมสีมัปชญัญะมสีตกํิาจัดอภชิฌาและ
โทมนัสในโลกได ้3 พจิารณาเห็นจติในจติอยูม่คีวามเพยีรสมัปชญัญะมสีติ
กําจัดอภชิฌาและโทนัสในโลกได ้4 พจิารณาเห็นธรรมในธรรมทั �งหลายทั �ง
หลายอยูม่คีวามเพยีรมสีมัปัชญัญะมสีตกํิาจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกได ้
3 จากการศกึษาการเจรญิวปัิสสนาภาวนาเพื�อการกําจัดกามราคะพบวา่การ
ปฏบิตัวิปัิสสนาภาวนาเราจะกําหนดรูเ้ฉพาะทกุขสจัคอือปุทานขนัธ ์5 อนั
ไดแ้กร่ปูกบันามเทา่นั�นตอ่มาจงึรูเ้ห็นความไมเ่ที�ยงเป็นทกุขแ์ละเป็นอนัตตา
ของรปูนามเมื�อไรกต็ามที�เราเขา้ใจความจรงิของรปูนามคอืไตรลกัษณ์

๑๘๒เมื�อเสวยทกุขเวทนาก็รูช้ดัเวทนานั�น๓เมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนาก็รู ้
ชดัเวทนานั�น๔เมื�อเสวยสขุเวทนามอีามสิก็รูช้ดัเวทนานั�น๕เมื�อเสวยสขุ
เวทนาไมม่อีามสิก็รูช้ดัเวทนานั�น๖เมื�อเสวยทกุขเวทนามอีามสิก็รูช้ดัเวทนา
นั�น๗เมื�อเสวยทกุขเวทนาไมม่อีามสิก็รูช้ดัเวทนานั�น๘เมื�อเสวยอทกุขมสขุ
เวทนามอีามสิก็รูช้ดัเวทนานั�น๙เมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนาไมม่อีามสิก็รูช้ดั

วนัเป็นศพขึ�นอดืศพเขยีวคลา้ศพมนีา้เหลอืงเยิ�มเป็นตน้ทมีไทย 10

374379 302 313 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539 2

เวทนานุปัสนานาสตปัิฏฐานหมวดพจิารณาเห็นเวทนาในเวทนาประกอบ
ดว้ยฐานการกาหนดรวม 9 ประการคอื 21 เมื�อเสวยสขุเวทนาก็รูช้ดัวา่เรา
เสวยสขุเวทนา 22 เมื�อเสวยทกุขเวทนากร็ูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนา 23

เมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนาก็รูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนา 24 เมื�อเสวย
สขุเวทนาที�มอีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนาที�มอีามสิ 25 เมื�อเสวยสขุ
เวทนาที�ไมม่อีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิ 26 เมื�อเสวย
ทกุขเวทนาที�มอีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนาที�มอีามสิ 27 เมื�อเสวย
ทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิ 28 เมื�อ
เสวยอทกุขมสขุเวทนาที�มอีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�มี
อามสิ 29 เมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขม
สขุเวทนาที�ไมม่อีามสิทมีไทย 10 380 313 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณ
ราชวทิยาลยั 2539 3 จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานหมวดพจิารณาเห็นจติในจติ
ประกอบดว้ยฐานการกาหนดรวม 16 ประการคอื 31 จติมรีาคะกร็ูช้ดัวา่จติมี
ราคะ 32 จติปราศจากราคะกร็ูช้ดัวา่จติปราศจากราคะ 33 จติมโีทสะกร็ูช้ดั
วา่จติมโีทสะ 34 จติปราศจากโทสะกร็ูช้ดัวา่จติปราศจากโทสะ 35 จติมี
โมหะกร็ูช้ดัวา่จติมโีมหะ 36 จติปราศจากโมหะกร็ู ้

โลเกอภชฺิฌาโทมนสฺสํเวทนาสเุวทนานุปสฺสจีตฺิเตจตฺิตานุปสฺสธีมฺเมสธุมฺมา
นุปสฺส๓ี๒๒กายานุปัสสนาสตปัิฏฐานหมายถงึการมสีตติั �งมั�นพจิารณากาย
ใหรู้เ้ห็นตามเป็นจรงิวา่เป็นเพยีงกายไมใ่ชส่ตัวบ์คุคลตวัตนเราเขาดงัมี
พระพทุธพจนว์า่ภกิษุในธรรมวนัิยนี�พจิารณาเห็นกายในกายอยูม่คีวามเพยีร
มสีมัปชญัญะมสีตกํิาจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกไดพ้จิารณาเห็นเวทนา
ในเวทนาพจิารณาเห็นจติในจติพจิารณาเห็นธรรมในธรรมทั �ง
หลาย๓๓๓๑ทมีไทย๑๐

เองแตม่ลีกัษณะการสง่ไมต้อ่กนัไปเหมอืนการเดนิทางไปสูเ่ป้าหมายใดเป้า
หมายหนึ�งโดยการนั�งยานเป็นผลดัดงัที�พระปณุณมนัตานบีตุรกลา่วกบัพระ
สารบีตุรตอนหนึ�งวา่ 11 สลีวสิทุธคิวามหมดจดแหง่ศลีมจีติตวสิทุธคิวาม
หมดจดแหง่จติเป็นเป้าหมายสลีมสีมาธเิป็นเป้าหมายจติตวสิทุธมิทีฏิฐวิ ิ
สทุธคิวามหมดจดแหง่ความเห็นปัญญาเป็นเป้าหมายสมาธมิปัีญญาเป็นเป้า
หมายสมถกรรมฐานและวปัิสสนากรรมฐานตามหลกัพระพทุธศาสนามคีวาม
สมัพันธก์นัในฐานะรวมอยูใ่นหลกัไตรสกิขาและในฐานะเป็นเหตแุละผล
ของกนัและกนัอยา่งนี�มคํีาถาม๒ประเด็นใหญค่อืคําถามประเด็นที�๑หลกัการ
ไหนในมหาสตปัิฏฐานสตูรเป็นสมถกรรมฐานหลกัการไหนเป็นวปัิสสนา
กรรมฐานคําถามประเด็นที�๒การปฏบิตักิรรมฐานตามหลกัมหาสตปัิฏฐาน
สตูรปฏบิตัแิบบไหนเป็นสมถกรรมฐานปฏบิตัแิบบไหนเป็นวปัิสสนา
กรรมฐานคําถามประเด็นที�๑มคํีาตอบตามพระบาลใีนมหาสตปัิฏฐานสตูร
ตอนหนึ�งวา่ 12 อธิภกฺิขเวภกฺิขกุาเยกายานุปสฺสวีหิรตอิาตาปีสมฺปชาโนสติ
มาวเินยฺยโลเกอภชฺิฌาโทมนสฺสํเวทนาสเุวทนานุปสฺสจีตฺิเตจตฺิตานุปสฺสธีมฺ
เมสธุมฺมานุปสฺสวีหิรตอิาตาปีสมฺปชาโนสตมิาวเินยฺยโลเกอภชฺิฌาโทมนสฺสํ
ภกิษุในธรรมวนัิยนี�พจิารณาเห็นกายในกายอยูม่คีวามเพยีรมสีมัปชญัญะมี
สตกํิาจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกไดพ้จิารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั �ง
หลายอยูพ่จิารณาเห็นจติในจติอยูพ่จิารณาเห็นธรรมในธรรมทั �งหลายอยูม่ี
ความเพยีรมสีมัปชญัญะมสีตกํิาจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกไดถ้ามวา่คํา
ไหนแสดงความเป็นสมถกรรมฐานคําไหนแสดงความเป็นวปัิสสนากรรมฐาน
คําวา่สมฺปชาโนคอืวปัิสสนากรรมฐานคําวา่สตมิาคอืสมถกรรมฐานพระบาลี

TEXT FROM SUBMITTED DOCUMENT TEXT FROM SOURCE DOCUMENT(S)

9/7/68 16:08 อกัขราวสิทุธิ�

https://app.akarawisut.com/jobs/4360900/3490416846 13/81



๒๐๓กายานุปัสสนาสตปัิฏฐานหมายถงึการตั �งสตกํิาหนดพจิารณากายการมี
สตกํิากบัดรููเ้ทา่ทนักายและเรื�องทางกายธรรมเป็นที�ตั �งแหง่สตขิอ้ปฏบิตัมิี
สตเิป็นประธานการตั �งสตกํิาหนดพจิารณาสิ�งทั �งหลายใหรู้เ้ห็นเทา่ทนัตาม
ความเป็นจรงิการมสีตกํิากบัดสู ิ�งตา่งๆและความเป็นไปทั �งหลายโดยรูเ้ทา่
ทนัตามสภาวะของมนัไมถ่กูครอบงําดว้ยความยนิดยีนิรา้ยที�ทําใหม้องเห็น
เพี�ยนไปตามอํานาจกเิลส๓๔๔กายานุปัสสนาสตปัิฏฐานหมายถงึการมสีติ
ตาม

สอบมองดเูห็นโทษของความขดัแยง้สตชิว่ยทําใหเ้ห็นถงึสาเหตขุองปัญหา
ความขดัแยง้และชว่ยในการหาทางแกไ้ขเพื�อใหเ้กดิสนัตภิาพไดใ้นที�สดุ
เพราะสนัตภิาพเกดิจากความสงบทั �งทางกายภาพภายนอกคอืการอยูร่ว่ม
กนัอยา่งสนัตไิมม่คีวามขดัแยง้และยงัมกีารพัฒนาสตภิายในคอืทําใหจ้ติใจ
สงบไมต่กอยูใ่นอํานาจของกเิลสความโลภความโกรธความหลงดงันั�น 18

ธรรมเป็นที�ตั �งแหง่สตขิอ้ปฏบิตัมิสีตเิป็นประธานการตั �งสตกํิาหนดพจิารณา
สิ�งทั �งหลายใหรู้เ้ห็นเทา่ทนัตามความเป็นจรงิการมสีตกํิากบัดสู ิ�งตา่งๆและ
ความเป็นไปทั �งหลายโดยรูเ้ทา่ทนัตามสภาวะของมนัไมถ่กูครอบงําดว้ย
ความยนิดยีนิรา้ยที�ทําใหม้องเห็นเพี�ยนไปตามอํานาจกเิลสม๔ีอยา่งคอืกา
ยานุปัสสนาการตั �งสตกํิาหนดพจิารณากายการมสีตกํิากบัดรููท้นักายและ
เรื�องทางกายเวทนานุปัสสนาการตั �งสตกํิาหนดพจิารณาเวทนาการมสีติ
กํากบัดรููเ้ทา่ทนัเวทนาจติตานุปัสสนาการตั �งสตกํิาหนดพจิารณาจติการมสีติ
กํากบัดรููเ้ทา่ทนัจติหรอืสภาพและอาการของจติธมัมานุปัสสนาการตั �งสติ
กําหนดพจิารณาธรรมการมสีตกํิากบัดรููเ้ทา่ทนัธรรมเรยีกสั �นๆวา่กายเวทนา
จติธรรมพระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตพจนานุกรมพทุธศาสตรฉ์บบั
ประมวลศพัทห์นา้๓๙๖ 19 สมัภาษณพ์ระเมธวีรญาณดร๒๖เมษายน๒๕๖๒
14 191202indd 199 27 8 2563 19 28 09 200 วารสารมหาจฬุา
วชิาการปีที�๗ฉบบัที�๒สตจิงึทําใหเ้กดิสนัตภิายในและสนัตภิายนอกการ
พัฒนาสตจิะชว่ยใหส้งัคมเกดิสนัตภิาพทั �งจากการใชส้ตเิชงิรกุ Active

Mindfulness และการใชส้ตเิชงิรับ ssenlufdniM evissaP อนัสง่ผลตอ่
การสรา้งสนัตภิาพและการแสดงออกทางพฤตกิรรม

๒๓บรรพอริยิาบถบรรพสมัปชญัญะบรรพปฏกิลูมนสกิารบรรพธาตมุนสกิาร
บรรพและนวสวีถกิาบรรพเพื�อใหส้อดคลอ้งกบักายานุปัสสนาสตปัิฏฐานผู ้
วจัิยประสงคท์ี�จะดําเนนิการวจัิยดงันี�๑อานาปานบรรพคอืหมวดกําหนดลม
หายใจเขา้ออกอานาปานบรรพหมวดกําหนดลมหายใจเขา้ออกคอืมสีติ
หายใจเขา้มสีตหิายใจออก๑๖ขั �นเชน่๑เมื�อหายใจเขา้ยาวกร็ูช้ดัวา่เรา
หายใจเขา้ยาว๒เมื�อหายใจออกยาวกร็ูช้ดัวา่เราหายใจออกยาว๓เมื�อหายใจ
เขา้สั �นกร็ูช้ดัวา่เราหายใจ

เป็นตวันําตามแนวสตปัิฏฐานนี�ไปจนถงึที�สดุกไ็ดว้ปัิสสนาเป็นหลกัปฏบิตั ิ
สําคญั\ n ในพระพทุธศาสนาที�ไดย้นิไดฟั้งกนัมาก\n๒.๒.๒มหาสตปัิฏฐาน
สตูรโดยพศิดาร\ n สําหรับมหาสตปัิฏฐานสตูรโดยพสิดารนั�นเป็นการขยาย
ความยอ่ใหม้ากขึ�นจาก\ n เดมิโดยไดศ้กึษาลกึในรายละเอยีดเริ�มตั �งแตก่า
ยานุปัสสนาเวทนานุปัสสนาจติตานุปัสสนา\ n และธมัมานุปัสสนามเีนื�อหา
สาระดงัตอ่ไปนี�\n๑๐พระธรรมปิฎก(ป.อ.ปยตฺุโต)\,พจนานุกรมพทุธศาสน์
ฉบบัประมวลศพัท\์,พมิพค์รั �งที�๙\,\ n (กรงุเทพมหานคร:โรงพมิพม์หาจฬุา
ลงกรณราชวทิยาลยั\,๒๕๔๓)\,หนา้๒๙๖.\n๑๑ท.ีม.

(ไทย)๑๐/๓๗๒/๓๐๑.\n๑๒ท.ีม.(ไทย)๑๐/๓๗๓/๓๐๑.\ n ๑๘\n๑)กายานุ
ปัสสนาสตปัิฏฐาน\ n การพจิารณาในกายอนัเป็นที�ตั �งใหเ้กดิสตพิงึ
พจิารณาตั �งแตล่มหายใจเขา้และ\ n ลมหายใจออกพรอ้มอบุายในการ
พจิารณาอยา่งประณีตนอกจากนั�นแมใ้นการพจิารณา\ n อริยิาบถบรรพ
สมัปชญัญะบรรพปฏกิลูมนสกิารบรรพธาตมุนสกิารบรรพและนวสวีถ\ิ n

กถาบรรพมรีายละเอยีดดงัตอ่ไปนี�\ n (ก)อานาปานบรรพ๑๓\ n หมวดวา่
ดว้ยลมหายใจเขา้ออกหมายถงึการเจรญิวปัิสสนากรรมฐานโดยตั �ง\ n สติ
ไวท้ี�ฐานคอืลมหายใจเขา้ออกมวีธิพีจิารณาดงันี�\ n (๑)เมื�อหายใจเขา้ยาว
ใหรู้ส้กึตวัชดัวา่เราหายใจเขา้ยาวเมื�อหายใจเขา้สั �นให\้ n รูส้กึตวัวา่เรา
หายใจเขา้สั �น\ n (๒)เมื�อหายใจออกยาวใหรู้ส้กึตวัชดัวา่เราหายใจออกยาว
เมื�อหายใจออก\ n สั �นใหรู้ส้กึตวัชดัวา่เราหายใจออกสั �น\ n (๓)ใหศ้กึษากํา
หนดรูก้องลมทั �งปวงขณะหายใจเขา้ขณะหายใจออก\ n (๔)ใหศ้กึษากําหน
ดรูร้ะงับกายสงัขารขณะหายในเขา้และขณะหายใจออก\ n

กายภายนอกดงัพระพทุธพจนว์า่ภกิษุทั �งหลายภกิษุ๑เมื�อเดนิก็รูช้ดัวา่เรา
เดนิ๒เมื�อยนืก็รูช้ดัวา่เรายนื๓เมื�อนั�งก็รูช้ดัวา่เรานั�ง๔เมื�อนอนก็รูช้ดัวา่เรา
นอน๔๐๓๙ทมีไทย๑๐๓๗๔๓๐๑๔๐ทมีไทย๑๐๓๗๕๓๐๔

ธรรมธรีราชมหามนุโีชดกญาณสทฺิธวปัิสสนากรรมฐานภาค๑วา่ดว้ยวปัิสสนา
กรรมฐานทั�วไปกรงุเทพมหานครอมรนิทรพ์ริ�นติ�งกรุ๊
พ๒๕๓๒หนา้๑๑๓๑๑๔๒๑ยอ่มละความเพลดิเพลนิเสยีไดเ้มื�อคลายกํา
หนัดยอ่มละราคะเสยีไดเ้มื�อดบัยอ่มละความเกดิขึ�นเสยีไดแ้ละเมื�อสละยอ่ม
ละการยดึมั�นเสยีได๑้๕๒อริยิาปถบรรพหมวดวา่ดว้ยอริยิาบถหมายถงึให ้
เจรญิวปัิสสนากรรมฐานโดยตั �งสตไิวท้ี�ฐานคอือริยิาบถ๔คอืยนืเดนินั�งนอนมี
รายละเอยีด๑เมื�อเดนิก็ใหรู้ช้ดัวา่เราเดนิ๒เมื�อยนืก็ใหรู้ช้ดัวา่เราเดนิ๓เมื�อนั�ง
ก็ใหรู้ช้ดัวา่เรานั�ง๔เมื�อนอนก็ใหรู้ช้ดัวา่เรานอนผลของการปฏบิตัดิว้ย
อริยิาบถนี�จะทําใหผู้ป้ฏบิตัเิห็นกายในกายภายในบา้งพจิารณาเห็นกายใน
กายภายนอกบา้งพจิารณาเห็นกายในกายทั �งภายในและภายนอก
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๒๔ภกิษุนั�นเมื�อดํารงกายอยูโ่ดยอาการใดๆก็รูช้ดักายที�ดํารงอยูโ่ดยอากา
รนั�นๆดว้ยวธินีี�ภกิษุยอ่มพจิารณาเห็นกายในกายภายใน๔๑อยูพ่จิารณาเห็น
กายในกายภายนอก๔๒อยูห่รอืพจิารณาเห็นกายในกายทั �งภายในทั �ง
ภายนอกอยูพ่จิารณาเห็นธรรมเป็นเหตเุกดิในกายอยูพ่จิารณาเห็นธรรมเป็น
เหตดุบัในกายอยู๔่๓การดํารงกายยนืเดนินั�งนอนรูช้ดัถงึเหตทํุาใหธ้รรมเกดิ
ดบัในอริยิาบถดงักลา่วเป็นปัจจบุนัขณะอยา่งตอ่เนื�องเมื�ออยู่

ทั �งการนั�งเดนิยนืและนอนในการนั�งโดยเฉพาะนั�งสมาธนัิ�นจะตอ้งนั�งใหต้วั
ตรงดงัพระดํารัสวา่ภกิษุในธรรมวนัิยนี�นั�งคูบ้ลัลงักต์ั �งกายตรงดํารงสตบิา่ย
หนา้สูก่รรมฐาน 12 สว่นการนอนหรอืจําวดันั�นพระองคต์รัสสอนใหน้อนแบบ
ราชสหีค์อืนอนตะแคงขวาประการสําคญัไมว่า่จะเป็นอริยิาบถไหนกต็อ้งมี
สตกํิากบัเสมอจงึเป็นการบรหิารอริยิาบถไปดว้ยปฏบิตัธิรรมไปดว้ยดงั
ขอ้ความในมหาสตปัิฏฐานสตูรที�วา่ภกิษุทั �งหลายอกีประการหนึ�งภกิษุเมื�อ
เดนิกร็ูช้ดัวา่เราเดนิเมื�อยนืกร็ูช้ดัวา่เรายนืเมื�อนั�งกร็ูช้ดัวา่เรานั�งหรอืเมื�อนอน
กร็ูช้ดัวา่เรานอนภกิษุนั�นเมื�อดํารงกายอยูโ่ดยอาการใดๆก็รูช้ดักายที�ดํารง
อยูโ่ดยอาการนั�นๆดว้ยวธินีี�ภกิษุยอ่มพจิารณาเห็นกายในกายภายในอยู่
พจิารณาเห็นกายในกายภายนอกอยูห่รอืพจิารณาเห็นกายในกายทั �งภายใน
ทั �งภายนอกอยูพ่จิารณาเห็นธรรมเป็นเหตเุกดิในกายอยูพ่จิารณาเห็นธรรม
เป็นเหตดุบัในกายอยูห่รอืพจิารณาเห็นทั �งธรรมเป็นเหตเุกดิทั �งธรรมเป็นเหตุ
ดบัในกายอยูห่รอืวา่ภกิษุนั�นมสีตปิรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้วา่กายมอียูก่เ็พยีง
เพื�ออาศยัเจรญิฌานเจรญิสตเิทา่นั�นไมอ่าศยัตณัหาและทฏิฐอิยูแ่ละไมย่ดึ
มั�นถอืมั�นอะไรๆในโลกภกิษุทั �งหลายภกิษุพจิารณาเห็นกายในกายอยูอ่ยา่ง
นี�แล 13 12 มม ู14 288 164 13 ทมี 10 375 304 57 พทุธปัิญญากบัการ
ปรับสมดลุชวีติ BuddhiPa for Life Adjustment ในประเด็นของการปรับ
สมดลุชวีติทางกายภาพดว้ยกายวเิวกเป็นกระบวนการสบืเนื�องจากขอ้ความ
ที�แสดงแลว้ขา้งตน้เพราะการทําใหก้ายวเิวกเป็นการพักผอ่นกายที�ทําให ้
กายสมดลุ

พฤตกิรรมอื�นใดในชวีติประจําวนัดงัพระพทุธพจนว์า่ภกิษุทั �งหลาย
ภกิษุ๑ทําความรูส้กึตวัในการกา้วไปการถอยกลบั๒ทําความรูส้กึตวัในการ
แลดกูารเหลยีวด๓ูทําความรูส้กึตวัในการคูเ้ขา้การเหยยีดออก๔ทําความ
รูส้กึตวัในการครองสงัฆาฏบิาตรและจวีร๕ทําความรูส้กึตวัในการฉันการดื�ม
การเคี�ยวการลิ�ม๖ทําความรูส้กึตวัในการถา่ยอจุจาระและปัสสาวะ๗ทําความ
รูส้กึตวัในการเดนิการยนืการนั�งการนอนการตื�นการพดูการนิ�ง

การสํารวมอริยิาบถของหญงิดขีา้งตน้นี�คลา้ยกบัการกําหนดคณุสมบตัขิอง
นักบวชผูท้รงศลีในพระพทุธศาสนาเชน่กนัเพราะเนน้ใหสํ้ารวมทกุอริยิาบถ
ทั �งในดา้นการเดนิการนั�งการกนิการนอนการยิ�มเป็นตน้ดงัในพระสตูรทฆีนิ
กายสลีขนัธวรรคอมัพัฏฐสตูรเลม่ที� 9 9 กลา่วถงึคณุสมบตัทิางกายของ
ภกิษุวา่ 164 วารสารศรนีครนิทรวโิรฒวจัิยและพัฒนาสาขามนุษยศาสตร์
และสงัคมศาสตรปี์ที� 9 ฉบบัที� 17 มกราคมมถินุายน 2560 ดกูรอมัพัฏฐะ
อยา่งไรภกิษุชื�อวา่เป็นผูป้ระกอบดว้ยสตสิมัปชญัญะดกูรอมัพัฏฐะภกิษุใน
ธรรมวนัิยนี�ยอ่มทําความรูส้กึตวัในการกา้วในการถอยในการแลในการ
เหลยีวในการคูเ้ขา้ในการเหยยีดออกในการทรงสงัฆาฏบิาตรและจวีรในการ
ฉันการดื�มการเคี�ยวการลิ�มในการถา่ยอจุจาระปัสสาวะยอ่มทําความรูส้กึตวั
ในการเดนิการยนืการนั�งการหลบัการตื�นการพดูการนิ�ง 2 คณุสมบตัทิาง
วาจาคณุสมบตัทิางวาจาหมายถงึคณุสมบตัทิี�แสดงออกผา่นคําพดูรวมถงึ
การใชเ้สยีงที�ไพเราะออ่นหวานฟังแลว้เพราะหถูกูตอ้งตามกาลเวลาหรอื
กาลเทศะและมรีะเบยีบมวีนัิยดงัรายละเอยีดตอ่ไปนี�หญงิดตีอ้งพดูจาออ่น
หวานรูจั้กขานรับรูจั้กพดูรูจั้กถามไมช่งิพดูกอ่นผูอ้ื�นเมื�อมผีูอ้ ื�นมาสนทนากบั
คนใกลช้ดิกใ็หสํ้ารวมวาจาไวไ้มพ่ดูใหม้ากความไมเ่ป็นหญงิปากบอนมปีาก
เพื�อยุง่เรื�องของผูอ้ื�นดงันี�เป็นหญงิอยา่สอ้นวอนอยา่ปากบอนเขาวา่ชั�ว 3 ไม่
ขี�นนิทาอยา่นนิทาวา่รา้ยภปิรายเปรยที�ไหนเลยเขาจะนับวา่หญงิด ี5 โดย
เฉพาะหญงิที�มสีามแีลว้ยิ�งตอ้งไมพ่ดูคําหยาบ
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๒๕ดว้ยวธินีี�ภกิษุพจิารณาเห็นกายในกายภายใน๔๕อยูพ่จิารณาเห็นกายใน
กายภายนอก๔๖อยูห่รอืพจิารณาเห็นกายในกายทั �งภายในทั �งภายนอกอยู่
พจิารณาเห็นธรรมเป็นเหตเุกดิในกายอยูพ่จิารณาเห็นธรรมเป็นเหตดุบัใน
กายอยูห่รอืพจิารณาเห็นทั �งธรรมเป็นเหตเุกดิทั �งธรรมเป็นเหตดุบัในกาย
อยู๔่๗เพื�อทําความเขา้ใจถงึเหตทุี�เกดิและเหตทุี�ดบัในกายอยูอ่ยา่งตอ่
เนื�องอาการที�ปรากฏเฉพาะหนา้วา่กายมอียูเ่พยีงเพื�ออาศยัเจรญิฌานเจรญิ
สตไิม่

ในจติภายในอยูพ่จิารณาเห็นจติในจติภายนอกอยูห่รอืพจิารณาเห็นจติใน
จติทั �งภายในทั �งภายนอกอยูพ่จิารณาเห็นธรรมเป็นเหตเุกดิในจติอยู่
พจิารณาเห็นธรรมเป็นเหตดุบัในจติอยูห่รอืพจิารณาเห็นทั �งธรรมเป็นเหตุ
เกดิทั �งธรรมเป็นเหตดุบัในจติอยูห่รอืวา่ภกิษุนั�นมสีตปิรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้
วา่"จติมอียู"่กเ็พยีงเพื�ออาศยัเจรญิญาณเจรญิสตเิทา่นั�นไมอ่าศยั(ตณัหา
และทฏิฐ)ิอยูไ่มย่ดึมั�นถอืมั�นอะไรๆในโลกภกิษุนั�นจงึชื�อวา่พจิารณาเห็นจติ
ในจติอยูอ่ยา่งนี�แล 4 )ธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐานคอืการปฏบิตัวิปัิสสนา
ภาวนาการพจิารณาเห็นธรรมในธรรมทั �งหลายอยูม่คีวามเพยีรมสีมัปชญัญะ
มสีตกํิาจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกไดก้ารเจรญิสตปัิฏฐาน 4 ประการก็
เพื�อละนวิรณ ์5 ประการนี�(องฺ.นวก.(ไทย) 23 / 64 / 549 )การกําหนด
พจิารณา 62 ปีที� 3 ฉบบัที� 1 มกราคม-เมษายน 2567 Vol .3 No

.1January-April 2024 นวิรณธ์รรม 5 คอืกามฉันทะพยาบาทถนีมทิธะ
อทุธจัจกกุกจุจะและวจิกิจิฉามอียูห่รอืไมม่อียูก่ร็ูช้ดัเหตนัุ�นการไมเ่กดิขึ�น
ดว้ยเหตใุดใหกํ้าหนดรูต้ามนั�นเป็นตน้คอืการกําหนดรูส้ภาวธรรมวา่เป็น
เพยีงสภาวธรรมไมใ่ชส่ตัวบ์คุคลเราของเราบรุษุหรอืสตรแีละมสีภาพไม่
เที�ยงเป็นทกุขไ์มใ่ชต่วัตนไมส่วยงามไมน่่ารักไมน่่าปรารถนาโดยจําแนก
เป็นสภาวะที�เห็นไดฟั้งไดส้มัผัสเป็นตน้แบง่ออกเป็น 5 หมวด(ท.ีม.(ไทย)

10 / 382 / 316 - 317 )คอื 1 ).หมวดนวิรณค์อืการกําหนดรูน้วิรณ ์5 2

).หมวดขนัธค์อืการกําหนดรูข้นัธ ์5 3 ).หมวดอายตนะคอืการกําหนดรู ้
อายตนะ 12 4 ).หมวดโพชฌงคค์อืการกําหนดรูโ้พชฌงค ์7 5 ).หมวดสจัจะ
คอืการกําหนดรูอ้รยิสจั 4

ควรยดึมั�นถอืมั�นดว้ยตณัหาและทฐิกิารทําความรูส้กึตวัในการกา้วไปการ
ถอยกลบัทําความรูส้กึตวัในการแลดกูารเหลยีวดทํูาความรูส้กึตวัในการคู ้
เขา้การเหยยีดออกทําความรูส้กึตวัในการครองสงัฆาฏบิาตรและจวีร
ทําความรูส้กึตวัในการฉันการดื�มการเคี�ยวการลิ�มทําความรูส้กึตวัในการถา่ย
อจุจาระและปัสสาวะทําความรูส้กึตวัในการเดนิการยนืการนั�งการนอนการ
ตื�นการพดูการนิ�งดว้ยวธินีี�ภกิษุพจิารณาเห็นกายในกายภายในอยูพ่จิารณา

ดงันี�ดกูรภกิษุทั �งหลายอกีขอ้หนึ�งภกิษุเมื�อเห็นกร็ูช้ดัวา่เราเดนิเมื�อยนืกร็ูช้ดั
วา่เราขึ�นเมื�อนั�งกร็ูช้ดัวา่เรานั�งเมื�อนอนกร็ูช้ดัวา่เรานอนหรอืเธอตั �งกายไว ้
ดว้ยอาการอยา่งใดๆกร็ูอ้าการอยา่งนั�นๆดงัพรรณนามาฉะนี�ภกิษุยอ่ม
พจิารณาเห็นกายในกายภายในบา้งพจิารณาเห็นกายในกายภายนอกบา้ง
พจิารณาเห็นกายในกายทั �งภายในทั �งภายนอกบา้งพจิารณาเห็นธรรมคอื
ความเกดิขึ�นในกายบา้งพจิารณาเห็นธรรมคอืความเสื�อมในกายบา้ง
พจิารณาเห็นธรรมคอืทั �งความเกดิขึ�นทั �งความเสื�อมในกายบา้งยอ่มอยูอ่กี
อยา่งหนึ�งสตขิองเธอที�ตั �งมั�นอยูว่า่กายมอียูก่เ็พยีงสกัวา่ความรูเ้พยีงสกัวา่
อาศยัระลกึเทา่นั�นเธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทฐิไิมอ่าศยัอยูแ่ลว้และไมถ่อืมั�น
อะไรๆในโลกดกูรภกิษุทั �งหลายอยา่งนี�แลภกิษุชื�อวา่พจิารณาเห็นกายใน
กายอยู(่ท.ีม.,เลม่ 10 ,ขอ้ 375 )พระพทุธเจา้ตรัสถงึอริยิาบถและการ
เคลื�อนไหวรา่งกายตา่งๆดงันี�ดกูรภกิษุทั �งหลายอกีขอ้หนึ�งภกิษุยอ่ม
ทําความรูส้กึตวัในการกา้วในการถอยในการแลในการเหลยีวในการเขา้ใน
การเหยยีดออกในการทรงผา้สงัฆาฏบิาตรและจวีรในการฉันการดื�มการ
เคี�ยวการลิ�มในการถา่ยอจุจาระและปัสสาวะยอ่มทําความรูส้กึตวัในการเดนิ
การยนืการนั�งการหลบัการตื�นการพดูการนิ�งดงัพรรณนามาฉะนี�ภกิษุยอ่ม
พจิารณาเห็นกายในกายภายในบา้งพจิารณาเห็นกายในกายวารสารเมธวีจัิย
ปีที� 1 ฉบบัที� 1 (มกราคม--กมุภาพันธ ์2567 ) 27 ภายนอกบา้งพจิารณา
เห็นกายในกายทั �งภายในทั �งภายนอกบา้งพจิารณาเห็นธรรมคอืความเกดิ
ขึ�นในกายบา้งพจิารณาเห็นธรรมคอืความเสื�อม
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เห็นกายในกายภายนอกอยูห่รอืพจิารณาเห็นกายในกายทั �งภายในทั �ง
ภายนอกอยูพ่จิารณาเห็นธรรมเป็นเหตเุกดิในกายอยูพ่จิารณาเห็นธรรมเป็น
เหตดุบัในกายอยูห่รอืพจิารณาเห็นทั �งธรรมเป็นเหตเุกดิทั �งธรรมเป็นเหตดุบั
ในกายอยูว่า่ภกิษุนั�นมสีตปิรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้วา่การมอียูก่็เพยีงเพื�ออาศยั
เจรญิญาณเจรญิสตเิทา่นั�นไมอ่าศยัตณัหาและทฏิฐอิยูแ่ละไมย่ดึมั�นถอืมั�น
อะไรๆในโลกสปัปายสมัปชญัญะรูช้ดัวา่เป็นสปัปายะโคจรสมัปชญัญะ๔๘รู ้
ชดัวา่เป็นโคจรอสมัโมหสมัปชญัญะ

ถงึวปัิสสนาญาณทราบวา่เมื�อโยคนัี�นกําลงัเทยีบเคยีงไตรต่รองรปูธรรมและ
อรปูธรรมรปูและนามทั �งหลายอยูญ่าณซึ�งมกีระแสปราดเปรยีวแหลมคมแก่
กลา้ชดัแจง้กเ็กดิขึ�นประดจุดงัวชริะของพระอนิทรท์ี�ทรงซดัออกไปพระพทุธ
โฆสะ 2549 พัฒนาการของวปัิสสนาญาณในพระไตรปิฎกวปัิสสนาญาณมี
ปรากฏในพระสตูรตา่งๆหลายสตูรเชน่มหาสตปัิฏฐานสตูรสามญัญผลสตูร
เป็นตน้ในมหาสตปัิฏฐานนั�นเป็นสตูรใหญท่ี�วา่ดว้ยการเจรญิสตปัิฏฐานที�ให ้
เกดิผลคอืการรูแ้จง้โดยสรปุม ี4 คอืกายานุปัสสนาสตปัิฏฐานเวทนานุปัส
สนาสตปัิฏฐานจติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานและธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐานดงั
ขอ้ความดงันี� 102 วารสารมจรปรัชญาปรทิรรศนปี์ที� 2 ฉบบัที� 1 มกราคม
มถินุายน 2562 ภกิษุในธรรมวนัิยนี�พจิารณาเห็นกายในกายอยูเ่ห็นเวทนา
ในเวทนาอยูเ่ห็นจติในจติอยูเ่ห็นธรรมในธรรมอยูม่คีวามเพยีรมสีมัปชญัญะมี
สตกํิาจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกไดพ้ระไตรปิฎกภาษาไทย 10 373

301302 ในหมวดอานาปานสตพิระพทุธเจา้ทรงสรปุผลของการเจรญิสติ
ปัฏฐานวา่เกดิเป็นวปัิสสนาญาณดงันี�ดว้ยวธินีี�ภกิษุพจิารณาเห็นกายในกาย
ภายในอยูพ่จิารณาเห็นกายในกายภายนอกอยูห่รอืพจิารณาเห็นกายในกาย
ทั �งภายในทั �งภายนอกอยูพ่จิารณาเห็นธรรมเป็นเหตเุกดิแหง่ลมหายใจใน
กายอยูพ่จิารณาเห็นธรรมเป็นเหตดุบัแหง่ลมหายใจในกายอยูห่รอืพจิารณา
เห็นทั �งธรรมเป็นเหตเุกดิทั �งธรรมเป็นเหตดุบัแหง่ลมหายใจในกายอยูห่รอืวา่
ภกิษุนั�นมสีตปิรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้วา่กายมอียูก่็เพยีงเพื�ออาศยัเจรญิญาณ
เจรญิสตเิทา่นั�นไมอ่าศยัตณัหาและทฏิฐอิยูแ่ละไมย่ดึมั�นถอืมั�นอะไรๆใน
โลกพระไตรปิฎกภาษาไทย 10 375 304 วปัิสสนาญาณที�พระพทุธเจา้ตรัส
ในพระสตูรนี�ชี�

รูช้ดัวา่ไมห่ลงในกายของตน๔ปฏกิลูมนสกิารบรรพคอืหมวดกําหนด
พจิารณาสิ�งปฏกิลูปฏกิลูมนสกิารบรรพหมวดกําหนดพจิารณาสิ�งปฏกิลูดงั
พระพทุธพจนว์า่ภกิษุทั �งหลายภกิษุการพจิารณาเห็นกายนี�ตั �งแตฝ่่าเทา้ขึ�น
ไปเบื�องบนตั �งแตป่ลายผมลงมาเบื�องลา่งมหีนังหุม้อยูโ่ดยรอบเต็มไปดว้ย
สิ�งที�ไมส่ะอาดชนดิตา่งๆวา่ในกายนี�มผีมขนเล็บฟันหนังเป็นตน้๔๙เปรยีบ
กบัถงุมปีาก๒ขา้งเต็มไปดว้ยธญัพชืชนดิตา่งๆคอืขา้วสาลขีา้วเปลอืกถั�ว

อยา่งตามประเภทของกรรรมฐานคอืสมถะและวปัิสสนาหรอือารมณข์อง
สมถะอยา่งหนึ�งอารมณข์องวปัิสสนาอยา่งหนึ�งหมายถงึสิ�งที�จติจะเขา้ไป
สมัผัสแลว้สามารถที�จะอยูก่บัสิ�งนั�นไดด้ว้ยกําลงัของสตแิละสมัปชญัญะ
สมาธนัิ�นมทีั �งฝ่ายสมถะมทีั �งฝ่ายวปัิสสนาแตใ่นฝ่ายสมถะนั�นสมาธติอ้งมี
กําลงัแรงกลา้สงูขึ�นไปถงึอรปูฌานสว่นในทางวปัิสสนานั�นใชกํ้าลงัแหง่
สมาธทิี�ไมไ่ดเ้นน้หนักทางสมาธโิดยตรงมุง่ใหเ้กดิสมาธเิพยีงเพื�อตอ้งการที�
จะใหไ้ดเ้ป็นพื�นฐานใหส้ตสิมัปชญัญะสามารถกําหนดรูไ้ดท้นัวา่สิ�งนี�เป็น
สว่นแหง่นามสิ�งนี�เป็นสว่นแหง่รปูดงันี� 1 อสภุะ 10 ในอสภุะอนัปราศจาก
วญิญาณที�พระผูม้พีระภาคตรัสไวใ้นลําดบัแหง่กสณินั�นม ี10 ประการคอือทุ
ธกมาตกะ 1 วนิลีกะ 1 วปิพุพกะ 1 วจิฉทิทกะ 1 วขิขายตกะ 1 วกิขติตกะ 1
หตวกิขติตกะ 1 โลหติกะ 1 ปฬุวุกะ 1 อฏัฐกิะ 1 2 ปฏกิลูมนสกิารเป็นการ
พจิารณาความน่าเกลยีดของรา่งกายตั �งแตป่ลายผมลงไปถงึปลายเทา้ลว้น
เป็นของไมส่ะอาดในมหาสตปัิฏฐานสตูรพระพทุธองคต์รัสไวว้า่ภกิษุทั �ง
หลายอกีประการหนึ�งภกิษุพจิารณาเห็นกายนี�ตั �งแตฝ่่าเทา้ขึ�นไปเบื�องบน
ตั �งแตป่ลายผมลงมาเบื�องลา่งมหีนังหุม้อยูโ่ดยรอบเต็มไปดว้ยสิ�งที�ไม่
สะอาดชนดิตา่งๆวา่ในกายนี�มผีมขนเล็บฟันหนังเนื�อเอ็นกระดกูเยื�อใน
กระดกูไตหวัใจตบัพังผดืมา้มปอดลําไสใ้หญลํ่าไสเ้ล็กอาหารใหมอ่าหาร
เกา่ดเีสลดหนองเลอืดเหงื�อมนัขน้นํ�าตาเปลวมนันํ�าลายนํ�ามกูไขขอ้มตูร
147 วารสารสนัตศิกึษาปรทิรรศนม์จรปีที� 4 ฉบบัพเิศษ 3 ธาตมุนสกิาร
เป็นการพจิารณาธาตคุอืพจิารณาดนินํ�า
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ดบัในกายอยูห่รอืพจิารณาเห็นทั �งธรรมเป็นเหตเุกดิทั �งธรรมเป็นเหตดุบัใน
กายอยูห่รอืวา่ภกิษุนั�นมสีตปิรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้วา่กายมอียูก่็เพยีงเพื�อ
อาศยัเจรญิญาณเจรญิสตเิทา่นั�นไมอ่าศยัตณัหาและทฏิฐอิยูแ่ละไมย่ดึมั�น
ถอืมั�นอะไรๆในโลก๕๒๕ธาตมุนสกิารบรรพคอืกําหนดพจิารณาธาตธุาตุ
มนสกิารบรรพหมวดกําหนดพจิารณาอาการของธาตดุงัพระพทุธพจนว์า่
ภกิษุทั �งหลายภกิษุพจิารณาเห็นกายนี�ตามที�ตั �งอยูต่ามที�ดํารงอยูโ่ดยความ
เป็นธาตวุา่

อาจอาสภมหาเถรคมัภรีว์สิทุธมิรรคพมิพค์รั �งที�๖กรงุเทพมหานครธนาเพรส
การพมิพ๒์๕๔๘หนา้๖๑๗๖๑๘๕พระอปุตสิสเถระรจนาพระเทพโสภณประ
ยรูธมฺมจตฺิโตและคณะแปลจากภาษาองักฤษของพระเอฮาราพระโสมเถระ
และพระเขมนิทเถระวมิตุตมิรรคพมิพค์รั �งที�๖กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หา
จฬุาลงกรณราชวทิยาลยั๒๕๔๘หนา้๑๘๕๖เรื�องเดยีวกนั
หนา้๑๘๘๑๒ความสําคญัของจตธุาตวุวฏัฐานคอืการพจิารณาธาตทุั �ง๔ดว้ย
สามารถการรูธ้าตขุองคนเราและของบคุคลอื�นดว้ยสามารถภกิษุผูเ้จรญิธาตุ
อยา่งแกก่ลา้อยา่งนี�วา่ภกิษุพจิารณาเห็นกายนี�ตามที�ตั �งอยูต่ามที�ดํารงอยู่
โดยความเป็นธาตวุา่ในกายนี�มธีาตดุนิธาตนุ ้าํธาตไุฟธาตลุมอยูภ่กิษุทั �ง
หลายคนฆา่โคผูม้คีวามชาํนาญครั�นฆา่โคแลว้แบง่อวยัวะออกเป็นสว่นๆนั�ง
อยูท่ี�หนทางสี�แพรง่แมฉั้นใดภกิษุกฉั็นนั�นเหมอืนกนัพจิารณากายนี�ตามที�
ตั �งอยูต่ามที�ดํารงอยูโ่ดยความเป็นธาตวุา่ในกายนี�มธีาตดุนิธาตนุ ้าํธาตุ
ไฟธาตลุมอยูภ่กิษุพจิารณาเห็นกายในกายภายในอยูพ่จิารณาเห็นกาย
ภายนอกอยูพ่จิารณาเห็นธรรมเป็นเหตเุกดิในกายอยูพ่จิารณาเห็นธรรมเป็น
เหตดุบัในกายอยูห่รอืพจิารณาเห็นทั �งธรรมเป็นเหตเุกดิทั �งธรรมเป็นเหตดุบั
ในกายอยูห่รอืวา่ภกิษุนั�นมสีตปิรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้วา่กายมอียูก่็เพยีงเพื�อ
อาศยัเจรญิญาณเจรญิสตเิทา่นั�นไมอ่าศยัตณัหาอยูแ่ละไมย่ดึมั�นถอืมั�น
อะไรๆในโลกภกิษุทั �งหลายภกิษุพจิารณาอยา่งนี�แล๗สว่นภกิษุที�มปัีญญา
ไมเ่ฉียบแหลมพงึพจิารณาวา่ปฐวธีาตเุป็นไฉนสิ�งใดที�เป็นของหยาบแข็งอนั
ปถุชุนยดึมั�นแลว้ซึ�งเป็นภายในเฉพาะตวันี�แหละเรยีกวา่ปฐวธีาตุ

ในกายนี�๑มธีาตดุนิอยู๒่มธีาตนํุ�าอยู๓่มธีาตไุฟอยู๔่มธีาตลุมอยู๕่๓ดว้ยวธินีี�
ภกิษุพจิารณาเห็นกายในกายภายในอยูพ่จิารณาเห็นกายในกายภายนอก
อยูห่รอืพจิารณาเห็นกายในกายทั �งภายในทั �งภายนอกอยูพ่จิารณาเห็นธรรม
เป็นเหตเุกดิในกายอยูพ่จิารณาเห็นธรรมเป็นเหตดุบัในกายอยูห่รอืพจิารณา
เห็นทั �งธรรมเป็นเหตเุกดิทั �งธรรมเป็นเหตดุบัในกายอยูห่รอืวา่ภกิษุนั�นมสีติ
ปรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้วา่กายมอียู่

พระพทุธโฆสเถระรจนาแปลแลเรยีบเรยีงโดยสมเด็จพระพฒุาจารยอ์า
จอาสภมหาเถรคมัภรีว์สิทุธมิรรคพมิพค์รั �งที�๖กรงุเทพมหานครธนาเพรสการ
พมิพ๒์๕๔๘หนา้๖๑๗๖๑๘๕พระอปุตสิสเถระรจนาพระเทพโสภณประยรู
ธมฺมจตฺิโตและคณะแปลจากภาษาองักฤษของพระเอฮาราพระโสมเถระและ
พระเขมนิทเถระวมิตุตมิรรคพมิพค์รั �งที�๖กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุา
ลงกรณราชวทิยาลยั๒๕๔๘หนา้๑๘๕๖เรื�องเดยีวกนัหนา้๑๘๘๑๒ความ
สําคญัของจตธุาตวุวฏัฐานคอืการพจิารณาธาตทุั �ง๔ดว้ยสามารถการรูธ้าตุ
ของคนเราและของบคุคลอื�นดว้ยสามารถภกิษุผูเ้จรญิธาตอุยา่งแกก่ลา้
อยา่งนี�วา่ภกิษุพจิารณาเห็นกายนี�ตามที�ตั �งอยูต่ามที�ดํารงอยูโ่ดยความเป็น
ธาตวุา่ในกายนี�มธีาตดุนิธาตนุ ้าํธาตไุฟธาตลุมอยูภ่กิษุทั �งหลายคนฆา่โคผูม้ี
ความชาํนาญครั�นฆา่โคแลว้แบง่อวยัวะออกเป็นสว่นๆนั�งอยูท่ี�หนทางสี�
แพรง่แมฉั้นใดภกิษุกฉั็นนั�นเหมอืนกนัพจิารณากายนี�ตามที�ตั �งอยูต่ามที�ดํา
รงอยูโ่ดยความเป็นธาตวุา่ในกายนี�มธีาตดุนิธาตนุ ้าํธาตไุฟธาตลุมอยูภ่กิษุ
พจิารณาเห็นกายในกายภายในอยูพ่จิารณาเห็นกายภายนอกอยูพ่จิารณา
เห็นธรรมเป็นเหตเุกดิในกายอยูพ่จิารณาเห็นธรรมเป็นเหตดุบัในกายอยูห่รอื
พจิารณาเห็นทั �งธรรมเป็นเหตเุกดิทั �งธรรมเป็นเหตดุบัในกายอยูห่รอืวา่ภกิษุ
นั�นมสีตปิรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้วา่กายมอียูก่เ็พยีงเพื�ออาศยัเจรญิญาณเจรญิ
สตเิทา่นั�นไมอ่าศยัตณัหาอยูแ่ละไมย่ดึมั�นถอืมั�นอะไรๆในโลกภกิษุทั �งหลาย
ภกิษุพจิารณาอยา่งนี�แล๗สว่นภกิษุที�มปัีญญา

กนิสนัุขกดักนิสนัุขจิ�งจอกกดักนิหรอืสตัวเ์ล็กๆหลายชนดิกดักนิอยู๓่เห็น
ซากศพอนัเขาทิ�งไวใ้นป่าชา้เป็นโครงกระดกูยงัมเีนื�อและเลอืดมเีอ็นรงึรัด
อยู๕่๕ทมีไทย๑๐๓๗๘๓๐๗๕๖ทมีไทย๑๐๓๗๙๓๐๘

นํากายของตนเขา้ไปเปรยีบเทยีบวา่ถงึแมก้ายนี�กจ็ะมคีวาม\ n เป็นอยา่งนี�
เป็นธรรมดากจ็ะมภีาวะอยา่งนี�ไมพ่น้ความเป็นอยา่งนี�ไปได ้
ซากศพ๙ลกัษณะ\ n คอื๑๕\ n (๑)ซากศพที�เขาทิ�งไวใ้นป่าชา้เป็นศพที�
ตายแลว้วนัหนึ�งบา้งสองวนับา้ง\ n สามวนับา้งเป็นศพขึ�นอดืศพเขยีวน่า
เกลยีดศพมนี ้าํเหลอืงเฟะ\ n (๒)ซากศพที�เขาทิ�งไวใ้นป่าชา้เป็นศพที�ฝงูนก
กาจกิกนิบา้งฝงูนกแรง้จกิกนิ\ n บา้งฝงูนกเหยี�ยวจกิกนิบา้งฝงูสนัุขบา้นกดั
กนิบา้งฝงูสนัุขจิ�งจอกกดักนิบา้งฝงูสตัวม์ชีวีติกดั\ n กนิบา้ง\ n (๓)ซากศพ
ที�เขาทิ�งไวใ้นป่าชา้ที�เป็นโครงกระดกูยงัมเีนื�อและเลอืดยงัมเีอ็นรงึ\ n รัด
อยู\่ n (๔)ซากศพที�เขาทิ�งไวใ้นป่าชา้ที�เป็นโครงกระดกูไมม่เีนื�อแตม่เีลอืด
เปื�อน\ n เปรอะมเีอ็นรงึรัด\ n (๕)ซากศพ
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๒๘๔เห็นซากศพอนัเขาทิ�งไวใ้นป่าชา้เป็นโครงกระดกูไมม่เีนื�อแตย่งัมี
เลอืดเปื�อนเปรอะมเีอ็นรงึรัดอยู๕่เห็นซากศพอนัเขาทิ�งไวใ้นป่าชา้เป็นโครง
กระดกูไมม่เีลอืดและเนื�อแตย่งัมเีอ็นรงึรัดอยู๖่เห็นซากศพอนัเขาทิ�งไวใ้น
ป่าชา้เป็นโครงกระดกูไมม่เีอ็นรงึรัดแลว้กระจยุกระจายไปในทศิใหญท่ศิ
เฉียงคอืกระดกูมอือยูท่างทศิหนึ�งกระดกูเทา้อยูท่างทศิหนึ�งกระดกูแขง้อยู่
ทางทศิหนึ�งกระดกูขาอยูท่าง

อกีประการหนึ�งภกิษุเห็นซากศพอนัเขาทิ�งไวใ้นป่าชา้ซึ�งตายแลว้ 1 วนัตาย
แลว้ 2 วนัหรอืตายแลว้ 3 วนัเป็นศพขึ�นอดืศพเขยีวคลํ�าศพมนํี�าเหลอืงเยิ�ม
แมฉั้นใดภกิษุนั�นนํากายนี�เขา้ไปเปรยีบเทยีบใหเ้ห็นวา่ถงึกายนี�กม็สีภาพ
อยา่งนั�นมลีกัษณะอยา่งนั�นไมล่ว่งพน้ความเป็นอยา่งนั�นไปไดฉั้นนั�น
ซากศพที�ผูป้ฏบิตัจิะตอ้งพจิารณากําหนดรูม้ ี9 ประเภทดงันี� 1 ซากศพที�
ตายได ้1 วนั 2 วนัหรอื 3 วนัที�เขาทิ�งไวใ้นป่าชา้เป็นศพขึ�นอดืมนํี�าหนอง
เฟะพงึนําเอาซากศพนี�ไปเปรยีบเทยีบกบักายตน 2 ซากศพที�เขาทิ�งไวใ้น
ป่าชา้ถกูกาแรง้สนัุขและสตัวม์ชีวีติตา่งๆกดักนิพงึนําซากศพนี�ไปเปรยีบ
เทยีบกบักายตน 3 ซากศพที�เขาทิ�งไวใ้นป่าชา้เหลอืแตโ่ครงกระดกูยงัมี
เนื�อเลอืดและเอ็นรงึรัดอยูพ่งึนําซากศพนี�ไปเปรยีบเทยีบกบักายตน 4

ซากศพที�เขาทิ�งไวใ้นป่าชา้ไมม่เีนื�อและเลอืดเปื�อนเปรอะมเีอ็นรงึรัดอยูพ่งึ
นําซากศพนี�ไปเปรยีบเทยีบกบักายตน 148 วารสารสนัตศิกึษาปรทิรรศนม์
จรปีที� 4 ฉบบัพเิศษ 5 ซากศพที�เขาทิ�งไวใ้นป่าชา้เป็นโครงกระดกูไมม่เีนื�อ
และเลอืดยงัมเีอ็นรงึรัดอยูพ่งึนําซากศพนี�ไปเปรยีบเทยีบกบักายตน 6

ซากศพที�เป็นทอ่นกระดกูไมม่เีอ็นรงึรัดอยูก่ระจัดกระจายอยูท่ั�วไปตาม
ทศิทางตา่งๆพงึนําซากศพนี�ไปเปรยีบเทยีบกบักายตน 7 ซากศพที�เขาทิ�ง
ไวใ้นป่าชา้เป็นทอ่นกระดกูมสีขีาวดจุสงัขพ์งึนําซากศพนี�ไปเปรยีบเทยีบกบั
กายตน 8 ซากศพที�เขาทิ�งไวใ้นป่าชา้เป็นทอ่นกระดกูกองอยูด่ว้ยกนัเป็น
เวลาหนึ�งปีแลว้พงึนําซากศพนี�ไปเปรยีบเทยีบกบักายตน 9 ซากศพ

เขาทิ�งไวใ้นป่าชา้ซึ�งเป็นกระดกูผปุ่นเป็นชิ�นเล็กชิ�นนอ้ยแลว้พจิารณาเปรยีบ
เทยีบกบักายของตน๕๗ในการกําหนดพจิารณาใหเ้ห็นวา่ถงึกายนี�ก็มสีภาพ
อยา่งนั�นมลีกัษณะอยา่งนั�นไมล่ว่งดว้ยวธินีี�คอืพจิารณาเห็นกายในกาย
ภายในอยูพ่จิารณาเห็นกายในกายภายนอกอยูห่รอืพจิารณาเห็นกายในกาย
ทั �งภายในทั �งภายนอกอยูพ่จิารณาเห็นธรรมเป็นเหตเุกดิในกายอยูพ่จิารณา
เห็นธรรมเป็นเหตดุบัในกายอยูห่รอืพจิารณาเห็นทั �งธรรมเป็นเหตเุกดิทั �ง

และเลอืดแลว้ยงัมเีสน้เอ็นผกูรัดอยู-่เป็นกระดกูปราศจากเสน้เอ็นผกูรัดแลว้
เรี�ยรายไปในคนละทศิละทาง-เป็นเหลอืแตก่ระดกูมสีขีาว-เป็นกระดกูกอง
เรยีงรายอยูแ่ลว้เกนิปีหนึ�งขึ�นไป-เป็นกระดกูผเุป็นจณุแลว้ยอ่มนอ้มเขา้มาสู่
กายตนนี�แหละวา่ถงึรา่งกายอนันี�เลา่ก็มอียา่งนี�เป็นธรรมดาคงเป็นอยา่งนี�ไม่
ลว่งความเป็นอยา่งนี�ไปได ้.ดงัพรรณามาฉะนี�-ภกิษุยอ่มพจิารณาเห็นกาย
ในกายภายในบา้ง-พจิารณาเห็นกายในกายภายนอกบา้ง-พจิารณาเห็นกาย
ในกายทั �งภายในทั �งภายนอกบา้ง-พจิารณาเห็นธรรมคอืความเกดิขึ�นในกาย
บา้ง-พจิารณาเห็นธรรมคอืความเสื�อมในกายบา้ง-พจิารณาเห็นธรรมคอืทั �ง
ความเกดิขึ�นทั �งความเสื�อมในกายบา้งสตขิองเธอที�ตั �งมั�นอยูว่า่กายมอียูก่็
เพยีงสกัวา่ความรูเ้พยีงสกัวา่อาศยัระลกึเทา่นั�นเธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทฐิิ
ไมอ่าศยัอยูแ่ลว้และไมถ่อืมั�นอะไรๆในโลกอยา่งนี�แลภกิษุชื�อวา่พจิารณา
เห็นกายในกายอยู.่เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐาน-พระผูม้พีระภาคทรงแสดง
มหาสตปัิฏฐาน๔-เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐานภกิษุพจิารณาเห็นเวทนาใน
เวทนาอยูอ่ยา่งไรเลา่-ภกิษุในธรรมวนัิยนี�เสวยสขุเวทนาอยูก่ร็ูช้ดัวา่เราเสวย
สขุเวทนาหรอืเสวยทกุขเวทนากร็ูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนา หรอืเสวยอทกุ
ขมสขุเวทนากร็ูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนา หรอืเสวยสขุเวทนามอีามสิ
กร็ูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนามอีามสิ หรอืเสวยสขุเวทนาไมม่อีามสิกร็ูช้ดัวา่
เราเสวยสขุเวทนาไมม่อีามสิหรอืเสวยทกุขเวทนามอีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวย
ทกุขเวทนามอีามสิ หรอืเสวยทกุขเวทนาไมม่อีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวย
ทกุขเวทนาไมม่อีามสิ หรอืเสวยอทกุขมสขุเวทนา
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บา้งเสวยอารมณท์กุขบ์า้งเสวยอารมณไ์มใ่ชส่ขุไมใ่ชท่กุขบ์า้งเพราะเสวย
จงึเรยีกวา่เวทนา๕๙ในอรรถกถาอธบิายวา่การเสวยอารมณค์อืการครอบ
ครองอารมณห์มายถงึผูเ้สวยเวทนาเป็นเจา้ของเวทนาคอืเป็นผูม้อีารมณส์ขุ
อารมณท์กุขแ์ละอารมณท์ี�ไมส่ขุไมท่กุขนั์�นเองนอกจากนี�ยงัอธบิายวา่หาก
สตัวท์ั �งหลายมคีวามทกุขเ์พยีงอยา่งเดยีวไมม่คีวามสขุเลยสตัวท์ั �งหลายก็
จะไมต่ดิใจในรปูแตเ่พราะมสีขุดว้ยไมม่คีวามทกุขเ์พยีงอยา่งเดยีวเสมอไป
สตัวท์ั �งหลายนั�น

าตอ่อารมณเ์ชน่ชอบไมช่อบใจซึ�งถอืเป็นสงัขารพระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุ
โต 2551 ในอรรถกถาอธบิายวา่การเสวยอารมณค์อืการครอบครองอารมณ์
หมายถงึผูเ้สวยเวทนาเป็นเจา้ของเวทนาคอืเป็นผูม้อีารมณส์ขุอารมณท์กุข์
และอารมณท์ี�ไมส่ขุไมท่กุขนั์�นเองนอกจากนี�ยงัอธบิายวา่หากสตัวท์ั �งหลาย
มคีวามทกุขเ์พยีงอยา่งเดยีวไมม่คีวามสขุเลยสตัวท์ั �งหลายก็จะไมต่ดิใจใน
รปูแตเ่พราะมสีขุดว้ยไมม่คีวามทกุขเ์พยีงอยา่งเดยีวเสมอไปสตัวท์ั �งหลาย
นั�นจงึตดิใจในสขุเวทนาถกูสขุเวทนาผกูจติไวจ้งึเศรา้หมองเมื�อความสขุ
แปรเปลี�ยนไปอกีประการหนึ�งเมื�อเคยไดรั้บสขุทกุขห์รอือเุบกขาเสวยสขุ
เวทนาทกุขเวทนาหรอือทกุขมสขุเวทนามากอ่นเมื�อเกดิสภาวะเดยีวกบัที�
เคยเกดิมากอ่นแลว้กท็าใหรู้ไ้ดว้า่เป็นสขุหรอืทกุขห์รอือเุบกขามมอูไทย 2

450 241 ในเรื�องเวทนานี�เวทนาทางใจนับเป็นสิ�งสาคญัมากเพราะเมื�อเกดิ
ทกุขเวทนาทางใจแลว้อาจทาใหช้วีติหมน่หมองจนถงึกบัไมส่ามารถมชีวีติ
อยูก่เ็ป็นไดบ้างคนพบกบัความทกุขใ์นชวีติมากๆจนถงึกบัคดิฆา่ตวัตายกม็ี
ฉะนั�นการครองชวีติโดยรูจั้กปฏบิตัตินตอ่เวทนาใหถ้กูตอ้งจงึนับเป็นเรื�องสา
คญัในเบื�องตน้ถา้ปฏบิตัติอ่เวทนาเป็นกจ็ะทาใหส้ขุภาพจติดแีละถา้ถงึขั �น
สงูกส็ามารถทาใหห้ลดุพน้จากความทกุขท์ั �งปวงไดธ้รรมชาตขิองเวทนา
เวทนาเป็นขนัธห์นึ�งในขนัธ ์5 ซึ�งคอืชวีติดงัจะกลา่วในตอนตอ่ไปอนัเป็นก
ระบวนธรรมอยา่งหนึ�งเกดิจากเหตปัุจจัยตา่งๆอนัสมัพันธเ์นื�องอาศยักนัจงึมี
ธรรมชาตทิี�อยูภ่ายใตก้ฎของไตรลกัษณท์ั �ง 3 ประการเชน่เดยีวกบัขนัธ ์5

หรอืชวีติไดแ้ก ่1 อนจิจตามคีวามไมเ่ที�ยงความไมค่งที�ความไมย่ั�งยนืภาวะ
ที�เกดิขึ�นแลว้เสื�อม

จงึตดิใจในสขุเวทนาถกูสขุเวทนาผกูจติไวจ้งึเศรา้หมองเมื�อความสขุแปร
เปลี�ยนไปในคมัภรีว์สิทุธมิรรคปรากฏใจความที�แสดงความหมายของเวทนา
ไวว้า่ธรรมชาตทิี�มกีารเสวยอารมณเ์ป็นลกัษณะคอืเวทนานั�นเองโดยอา้งคํา
กลา่วของพระสารบีตุรเถระเพราะสภาวะเสวยอารมณเ์หตนัุ�นจงึเรยีกวา่
เวทนาสภาวะเสวยอารมณค์อื๑เสวยอารมณส์ขุบา้ง๒เสวยอารมณท์กุข์
บา้ง๓เสวยอารมณอ์ทกุขมสขุบา้ง๕๙สํขไทย๑๗๗๙๑๒๑

นมิติธมฺมสาโรและจํารญูธรรมดา,(กรงุเทพมหานคร:ไทยรายวนัการพมิพ,์

2546 ),หนา้ 306 . 13 พระมหากจัจายนเถระ,เปฏโกปเทสปกรณ,์แปลโดย
มลูนธิภิมูพิโลภกิข,ุ(กรงุเทพมหานคร:มลูนธิภิมูพิโลภกิข,ุ 2528 ),หนา้ 16

.วารสารนวงัคสตัถสุาสนป์รทิรรศนปี์ที� 1 ฉบบัที� 2 กรกฎาคม-ธนัวาคม
2566 19 ความหมายของเวทนาในพระสตุตนัตปิฎกสงัยตุตนกิายขนัธวาร
วรรคปรากฏใจความที�แสดงความหมายของเวทนาไวว้า่เพราะเสวยจงึเรยีก
วา่เวทนาเสวยอารมณส์ขุเสวยอารมณท์กุขเ์สวยอารมณไ์มใ่ชส่ขุไมใ่ชท่กุข์
บา้งเพราะเสวยอารมณจ์งึเรยีกวา่"เวทนา" 14 ในคมัภรีว์สิทุธมิรรคปรากฏ
ใจความที�แสดงความหมายของเวทนาไวว้า่ธรรมชาตทิี�มกีารเสวยอารมณ์
เป็นลกัษณะก็คอืเวทนานั�นอง 15 โดยอา้งคํากลา่วของพระสารบีตุรเถระ
เพราะสภาวะเสวยอารมณเ์หตนัุ�นจงึเรยีกวา่เวทนาสภาวะเสวยอารมณค์อื
เสวยอารมณส์ขุบา้งเสวยอารมณท์กุขบ์า้งเสวยอารมณอ์ทกุขมสขุบา้งเหตุ
นั�นสภาวะเสวยอารมณจ์งึเรยีกวา่เวทนาพระพรหมคณุาภรณ(์ป.อ.ปยตฺุ
โต)ไดอ้ธบิายความหมายของเวทนาไวใ้นหนังสอื"พจนานุกรมพทุธศาสน์
ฉบบัประมวลธรรม"ไวว้า่"ทกุขเวทนาปรากฏในเวทนา 3 วา่ทกุขเวทนา
หมายถงึความรูส้กึทกุขไ์มส่บายทางกายกต็ามทางใจกต็าม" 16 พระมหา
สมปองมทุโิตอธบิายความหมายของทกุขไ์วใ้นหนังสอื"คมัภรีอ์ภธิาน
วรรณนา"ไวว้า่"เวทนามาจากวทิอนุภวเน+ย+ุอาวทุธอิเิป็นเอ,อาทศยเุป็น
อน,ลบสระหนา้สําเร็จรปูเป็นเวทนามรีปูวเิคราะห์
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๓๑พระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตกลา่ววา่คําวา่เวทนาคอืการเสวยอารมณ์
หรอืการเสพรสอารมณค์อืความรูส้กึตอ่สิ�งที�ถกูรับรูซ้ ึ�งเกดิขึ�นทกุครั �งที�มกีาร
รับรูเ้ป็นความรูส้กึสขุสบายถกูใจชื�นใจเรยีกวา่สขุเวทนาหรอืทกุขไ์มส่บาย
บบีคั �นเจ็บปวดเรยีกวา่ทกุขเวทนาหรอืความรูส้กึไมส่ขุไมท่กุขค์อืเฉยๆเรยีก
วา่อทกุขมสขุเวทนาหรอือเุบกขาเวทนาอยา่งใดอยา่งหนึ�งซึ�งเป็นกจิกรรม
ของจติในขั �นรับเทา่นั�นยงัไมใ่ชข่ั �นที�เป็นฝ่ายกระทําตอ่

ใหว้ารสารมนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตรม์มรวทิยาเขตอสีานปีที� 3 ฉบบัที�
1 มกราคม--เมษายน 2565 62 เป็นกลางอยา่ไปอยากใหห้ายอยา่ไปอยาก
เอาชนะอยา่ไปอยากรูว้า่มนัจะดบัหรอืไมด่บัอยา่งไรใหทํ้าหนา้ที�เพยีงแค่
การเฝ้าดอูยา่งมสีตเิทา่นั�นการกําหนดเวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐานพระพรหม
คณุาภรณ,์(ประยทุธป์ยตฺุโต, 2543 : 385 )ไดอ้ธบิายวา่ขนัธ ์5 ประกอบดว้ย
รปูนามลว้นเป็นที�ตั �งแหง่กองทกุขก์ลา่วคอืสิ�งทั �งปวงไมเ่ที�ยงเป็นทกุขไ์มใ่ช่
ตวัตนสว่นเวทนาคอืความรูส้กึสขุกายสขุใจทกุขก์ายทกุขใ์จหรอืเฉยๆไมส่ขุ
ไมท่กุขท์างกายหรอืทางใจซึ�งเวทนานี�จะเกดิขึ�นเมื�อมกีารรับรูข้องชวีติและ
สบัเปลี�ยนกนัตลอดเวลาม ี3 ลกัษณะกลา่วคอืเมื�ออารมณเ์ป็นสิ�งที�น่าพอใจ
เชน่รปูอนัเป็นที�น่าพอใจกระทบกบัตาผัสสะเกดิเวทนาที�เกดิยอ่มเป็นความ
รูส้กึสขุใจเรยีกวา่สขุเวทนาตรงกนัขา้มถา้อารมณค์อืรปูรสกลิ�นเสยีงสิ�งที�
ตอ้งกายเป็นสิ�งที�ไมน่่าพอใจกจ็ะทําใหรู้ส้กึไมส่บายตาลิ�นจมกูหกูายเป็น
ความทกุขก์ายเรยีกวา่ทกุขเวทนาสว่นเวทนาอกีลกัษณะหนึ�งคอืไมส่ขุไม่
ทกุขแ์ตเ่ป็นความรูส้กึเฉยๆทั �งทางกายและทางใจเรยีกวา่อทกุขมสขุเวทนา
หรอือเุบกขาเวทนาซึ�งเวทนานี�จําแนกไดโ้ดยละเอยีดถงึ 108 ชนดิแตท่ี�
เห็นความแตกตา่งอยา่งชดัเจนกเ็พยีงเวทนา 3 หรอืเวทนา 5 ซึ�งแยก
เป็นสขุกายสขุใจทกุขก์ายทกุขใ์จและอเุบกขาคอืไมส่ขุไมท่กุขก์ารกําหนด
รูเ้วทนาตามหลกัเวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐานหมายถงึการเจรญิสตปัิฏฐาน 4

มกีายเวทนาจติธรรมเมื�อยอ่ลงแลว้เหลอืนามกบัรปูคอืการกําหนดรูต้าม
สภาวธรรมที�เกดิขึ�นกายจัดเป็น"รปู

๓๓เธอตามรูส้ภาวะคอืความเกดิขึ�นในเวทนาอยูบ่า้งตามรูส้ภาวะคอืความ
ดบัเวทนาอยูบ่า้งตามรูส้ภาวะคอืทั �งความเกดิขึ�นทั �งความดบัในเวทนาอยู่
บา้งเธอยอ่มเป็นอยูอ่กีอยา่งหนึ�งคอืเขา้ไปตั �งสตวิา่เวทนามกี็เพยีงสกัวา่เอา
ไวรู้เ้พยีงสกัวา่เอาไวร้ะลกึไดเ้ทา่นั�นเธอเป็นผูอ้ยูอ่ยา่งไมถ่กูตณัหาและ
ทฏิฐเิขา้องิอาศยัและไมถ่อืมั�นอะไรๆในโลก๗๓เวทนาเป็นสิ�งที�ปรากฏใน
ชวีติประจําวนัไมว่า่จะเป็นทาง

ทกุขมสขุเวทนามอีามสิ หรอืเสวยอทกุขมสขุเวทนาไมม่อีามสิก็รูช้ดัวา่เรา
เสวยอทกุขมสขุเวทนาไมม่อีามสิ.ดงัพรรณนามาฉะนี�-ภกิษุยอ่มพจิารณา
เห็นเวทนาในเวทนาภายในบา้งพจิารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายนอกบา้ง
พจิารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั �งภายในทั �งภายนอกบา้งพจิารณาเห็นธรรม
คอืความเกดิขึ�นในเวทนาบา้งพจิารณาเห็นธรรมคอืความเสื�อมในเวทนาบา้ง
พจิารณาเห็นธรรมคอืทั �งความเกดิขึ�นทั �งความเสื�อมในเวทนาบา้งสตขิอง
เธอที�ตั �งมั�นอยูว่า่เวทนามอียูก่็เพยีงสกัวา่ความรูเ้พยีงสกัวา่อาศยัระลกึ
เทา่นั�นเธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทฐิไิมอ่าศยัอยูแ่ลว้และไมถ่อืมั�นอะไรๆใน
โลกอยา่งนี�แลภกิษุชื�อวา่พจิารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู.่จติตานุปัสสนา
สตปัิฏฐาน-พระผูม้พีระภาคทรงแสดงมหาสตปัิฏฐาน๔-จติตานุปัสสนาสติ
ปัฏฐานภกิษุพจิารณาเห็นจติในจติอยา่งไรเลา่-ภกิษุในธรรมวนัิยนี�จติมรีาคะ
หรอืปราศจากราคะกร็ูช้ดัวา่จติมรีาคะหรอืปราศจากราคะ-จติมโีทสะหรอื
ปราศจากโทสะกร็ูช้ดัวา่จติมโีทสะหรอืปราศจากโทสะ-จติมโีมหะหรอื
ปราศจากโมหะกร็ูช้ดัวา่จติมโีมหะหรอืปราศจากโมหะ-จติหดหูห่รอืจติ
ฟุ้งซา่นกร็ูช้ดัวา่จติหดหูห่รอืจติฟุ้งซา่น-จติเป็นมหรคตหรอืไมเ่ป็นมหรคตก็
รูช้ดัวา่จติเป็นมหรคตหรอืไมเ่ป็นมหรคต-จติมจีติอื�นยิ�งกวา่หรอืไมม่จีติอื�น
ยิ�งกวา่กร็ูช้ดัวา่จติมจีติอื�นยิ�งกวา่หรอืไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่-จติเป็นสมาธหิรอืไม่
เป็นสมาธกิร็ูช้ดัวา่จติเป็นสมาธหิรอืไมเ่ป็นสมาธ-ิจติหลดุพน้หรอืไมห่ลดุพน้
กร็ูช้ดัวา่จติหลดุพน้

มกีารเสวยรสของอารมณเ์ป็นกจิมสีขุและมทีกุขเ์ป็นผลปรากฏและมผัีสสะ
เป็นเหตใุกลง้องคป์ระกอบของเวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐานองคป์ระกอบของ
เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐานหมายถงึการเจรญิสตปัิฏฐาน๔มกีายเวทนาจติ
ธรรมเมื�อยอ่ลงแลว้เหลอืนามกบัรปูคอืการกําหนดรูต้ามสภาวธรรมที�เกดิขึ�น
กายจัดเป็นรปูสว่นเวทนาจติธรรมจัดเป็นนามที�มคีวามเกดิขึ�นตั �งอยูแ่ละดบั
ไปดงันั�นการกําหนดสขุทกุขอ์เุบกขาที�เกดิคอืการรูร้ปูนามที�เกดิขึ�น

ละเอยีดถงึ 108 ชนดิแตท่ี�เห็นความแตกตา่งอยา่งชดัเจนกเ็พยีงเวทนา 3

หรอืเวทนา 5 ซึ�งแยกเป็นสขุกายสขุใจทกุขก์ายทกุขใ์จและอเุบกขาคอืไม่
สขุไมท่กุขก์ารกําหนดรูเ้วทนาตามหลกัเวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐานหมายถงึ
การเจรญิสตปัิฏฐาน 4 มกีายเวทนาจติธรรมเมื�อยอ่ลงแลว้เหลอืนามกบัรปู
คอืการกําหนดรูต้ามสภาวธรรมที�เกดิขึ�นกายจัดเป็น"รปู"สว่นเวทนาจติธรรม
จัดเป็น"นาม"ที�มคีวามเกดิขึ�นตั �งอยูแ่ละดบัไปดงันั�นการกําหนดสขุทกุข์
อเุบกขาที�เกดิคอืการรูร้ปูนามที�เกดิขึ�นทางกายและทางใจเชน่เมื�อมสีขุ
เวทนาเกดิขึ�นกกํ็าหนดรูเ้ทา่ทนัตอ่สขุเวทนาที�เกดิขึ�นวา่สขุหนอๆเมื�อมทีกุข์
เวทนาเกดิขึ�นกม็สีตริูเ้ทา่ทนัตอ่ทกุขเ์วทนาวา่ทกุขห์นอๆหรอืเมื�ออเุบกขา
เวทนาเกดิขึ�นกม็สีตริูเ้ทา่ทนัตอ่อเุบกขาเวทนาที�เกดิขึ�นวา่เฉยหนอๆสว่น
การกําหนดรูท้กุขเวทนามวีธิกีารปฏบิตัติอ่ทกุขเวทนาอยู ่3 ประการคอื 1 )สู ้
แบบเผชญิหนา้คอืจดจอ่ที�อาการปวดจี�ลงไปในสถานที�ซ ึ�งปวดมากที�สดุ
เหมอืนการสูแ้บบเผชญิหนา้ไมย่อมถอยวธินีี�แมจ้ะคอ่นขา้งเหน็ดเหนื�อย
เพราะตอ้งใชพ้ลงัจติจดจอ่มากแตก่ม็ปีระโยชนใ์นการหยั�งเห็นลกัษณะ
พเิศษของทกุขเวทนาไดเ้ร็ว 2 )สูแ้บบกองโจรคอืกําหนดทกุขเวทนาบา้ง
เปลี�ยนไปกําหนดอารมณอ์ื�นบา้งเหมอืนการสูร้บแบบกองโจรในกรณีที�
ขา้ศกึเขม้แข็งกวา่วธินีี�ใชใ้นขณะที�ทกุขเวทนารนุแรงยากจะกําหนดไดจ้งึ
เปลี�ยนไปกําหนดอารมณอ์ื�นเชน่สภาวะพองยบุเมื�อมสีมาธมิากขึ�นกก็ลบัไป
กําหนดทกุขเวทนาเป็นครั �งคราวเปรยีบดงัคนเดนิทางกลางแดดที�
เหน็ดเหนื�อยไดเ้ขา้ไปพักใตร้ม่ไม ้
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ทางกายและใจเชน่เมื�อมสีขุเวทนาเกดิขึ�นกําหนดรูเ้ทา่ทนัตอ่สขุเวทนาที�
เกดิขึ�นวา่สขุหนอๆเมื�อมทีกุขเ์วทนาเกดิขึ�นมสีตริูเ้ทา่ทนัตอ่ทกุขเ์วทนาวา่
ทกุข๘์๓วรรณสทิธิ�ไวทยะเสวคีูม่อืการศกึษาพระอภธิมัมตัถสงัคหะปรจิเฉท
ที�๒เจตสกิสงัคหวภิาคพมิพค์รั �งที�๘กรงุเทพมหานครหา้งหุน้สว่นจํากดัทพิย
วสิทุธิ�๒๕๔๗หนา้๑๘

ขึ�นทางกายและทางใจเชน่เมื�อมสีขุเวทนาเกดิขึ�นก็กําหนดรูเ้ทา่ทนัตอ่สขุ
เวทนาที�เกดิขึ�นวา่สขุหนอๆเมื�อมทีกุขเ์วทนาเกดิขึ�นก็มสีตริูเ้ทา่ทนัตอ่ทกุข์
เวทนาวา่ทกุขห์นอๆหรอืเมื�ออเุบกขาเวทนาเกดิขึ�นกม็สีตริูเ้ทา่ทนัตอ่
อเุบกขาเวทนาที�เกดิขึ�นวา่เฉยหนอๆสว่นการกําหนดรูท้กุขเวทนามวีธิกีาร
ปฏบิตัติอ่ทกุขเวทนาอยู ่3 ประการคอื 1 )สูแ้บบเผชญิหนา้คอืจดจอ่ที�
อาการปวดจี�ลงไปในสถานที�ซ ึ�งปวดมากที�สดุเหมอืนการสูแ้บบเผชญิหนา้
ไมย่อมถอยวธินีี�แมจ้ะคอ่นขา้งเหน็ดเหนื�อยเพราะตอ้งใชพ้ลงัจติจดจอ่มาก
แตก่ม็ปีระโยชนใ์นการหยั�งเห็นลกัษณะพเิศษของทกุขเวทนาไดเ้ร็ว 2 )สู ้
แบบกองโจรคอืกําหนดทกุขเวทนาบา้งเปลี�ยนไปกําหนดอารมณอ์ื�นบา้ง
เหมอืนการสูร้บแบบกองโจรในกรณีที�ขา้ศกึเขม้แข็งกวา่วธินีี�ใชใ้นขณะที�
ทกุขเวทนารนุแรงยากจะกําหนดไดจ้งึเปลี�ยนไปกําหนดอารมณอ์ื�นเชน่
สภาวะพองยบุเมื�อมสีมาธมิากขึ�นกก็ลบัไปกําหนดทกุขเวทนาเป็นครั �งคราว
เปรยีบดงัคนเดนิทางกลางแดดที�เหน็ดเหนื�อยไดเ้ขา้ไปพักใตร้ม่ไมช้ั�วคราว
3 )สูแ้บบถอยทพัคอืสกัแตต่ามรูท้กุขเวทนาไมต่อ้งกําหนดจดจอ่โดยคํา
บรกิรรม

๓๘หนอๆหรอืเมื�ออเุบกขาเวทนาเกดิขึ�นก็มสีตริูเ้ทา่ทนัตอ่อเุบกขาเวทนาที�
เกดิขึ�นวา่เฉยหนอๆดงัพระพทุธองคต์รัสถงึการเจรญิเวทนานุปัสสนาวา่
ภกิษุในศาสนานี�เมื�อเสวยสขุเวทนายอ่มรูช้ดัวา่เสวยสขุเวทนาอยูเ่มื�อเสวย
ทกุขเวทนายอ่มรูช้ดัวา่เสวยทกุขเวทนาอยูเ่มื�อเสวยอเุบกขาเวทนายอ่มรู ้
ชดัเสวยเสวยอเุบกขาเวทนาอยู๘่๔ในชว่งเวลาที�กําหนดรูเ้วทนาคอืมคีวาม
รูส้กึอยา่งใดอยา่งหนึ�งที�เป็นสขุทกุขห์รอืวางเฉยพงึตามรูส้ภาวะนั�นโดย

ความเป็นศตัรเูกดิขึ�นกบัทกุขเวทนาสขุเวทนาเกดิขึ�นความพอใจยนิดแีลน่
เขา้มาเป็นเจา้ของมติรสหายที�เขา้ใจกนัดแีตอ่ยูไ่ดไ้มน่านก็จากไปเพราะ
เกดิดบัเนอืงๆสว่นอเุบกขานั�นกไ็มแ่สดงตวัออกมาชดัเจนในขณะกําหนดรู ้
ถา้ไมเ่ทา่ทนักม็องไมอ่อกกลายเป็นไมใ่สใ่จปลอ่ยไปเฉยๆทําใหข้าดการ
กําหนดรูเ้ทา่ทนัปัจจบุนัขณะที�เกดิขึ�นธรรมวนัิยนี�หรอืในพระศาสนานี�เสวย
สขุเวทนายอ่มรูช้ดัวา่เสวยสขุเวทนาอยูเ่มื�อเสวยทกุขเวทนายอ่มรูช้ดัวา่
เสวยทกุขเวทนาอยูเ่มื�อเสวยอเุบกขาเวทนายอ่มรูช้ดัวา่เสวยอเุบกขาเวทนา
อยูแ่ละนี�กเ็ป็นการรูเ้ทา่ทนัอาการที�เกดิขึ�นตอ่ตนเองในพระพทุธศาสนามี
การจัดความเจ็บปวดวา่เป็นความทกุขอ์ยา่งหนึ�งเพราะเป็นสภาวะที�ทนได ้
ยากและเป็นสิ�งที�สามารถเกดิขึ�นไดก้บัทกุคนแมแ้ตพ่ระพทุธเจา้กเ็คย
ประสบกบัความเจ็บปวดทางกายดงันั�นการกําหนดรูค้วามทกุขห์รอืปัญหา
ของชวีติเป็นเรื�องที�สําคญัเพราะพระพทุธศาสนาเป็นศาสนาที�อบุตัขิ ึ�นมา
เพื�อบําบดัทกุขบํ์ารงุสขุใหแ้กช่าวโลกซึ�งการกําหนดรูค้วามเจ็บปวดทั �งทาง
กายและทางใจที�เป็นความทกุขข์องชวีติมนุษยท์กุคนเพื�อใหดํ้ารงชวีติ
ประจําวนัไดอ้ยา่งมคีวามสขุทา่มกลางความทกุขท์ี�เกดิขึ�นฉะนั�นในทาง
พระพทุธศาสนาไมเ่พยีงใหค้วามสําคญักบัการกําหนดรูท้กุขเวทนาที�เผชญิ
ความเจ็บปวดเพื�อใหดํ้ารงชวีติอยูไ่ดอ้ยา่งมคีวามสขุในชวีติประจําวนั
เทา่นั�นแตย่งัมองไปถงึผลกระทบตอ่การบรรลธุรรมหรอืการไมบ่รรลธุรรมอกี
ดว้ยกลา่วคอืหากมกีารกําหนดรูท้กุขเวทนาคอืความเจ็บปวดที�ดสีภาพจติ
ยอ่มปลอดโปรง่ทําใหง้า่ยตอ่การพัฒนาคณุธรรมขั �นสงูขึ�นไปไดถ้งึแมว้า่
บางกรณีอาจจะไมส่ามารถบรรเทาความปวดลงไดแ้ตก่ส็ามารถ

านํมกีารเกดิตอ่เนื�องกนัไมข่าดสายเป็นอาการปรากฏ๔นามรปูปทฏฺานํมนีาม
รปูเป็นเหตใุกลใ้หเ้กดิ๑๐๗ลกัขณาทจิตกุะของจติตามนัยของพระอภธิรรม
ไดแ้ก๑่๐๖พระมหาชนิวฒันจ์กฺกวโรพระอภธิรรมจติโดยพสิดาร๑๒๑ดวง
นนทบรุโีรงพมิพจ์ารชุา๑๙๘การพมิพ๒์๕๕๔หนา้๑๕๑๖๑๐๗ขนุสรรพกจิ
โกศลโกวทิปัทมะสนุทรลกัขณาทจิตกุะแหง่ปรมตัถธรรมพมิพค์รั �ง
ที�๓กรงุเทพมหานครบรษัิทรุง่เรอืงวริยิะพัฒนาโรงพมิพจํ์ากดั๒๕๕๙หนา้๖

คอืการรูอ้ารมณม์ลีกัษณะพเิศษ๔อยา่งคอื๑มกีารรับอารมณเ์ป็น
ลกัษณะ๒เป็นประธานในธรรมทั �งปวงเป็นหนา้ที�๓มกีารเกดิขึ�นตอ่เนื�องไม่
ขาดสายเป็นอาการปรากฏ๔มนีามรปูเป็นเหตใุกลใ้หเ้กดิ๙ธรรมชาตขิองจติ
เมื�อดบัแลว้จะมจีติดวงใหมเ่กดิขึ�นทนัทใีนการทางานแตล่ะขณะจะใชเ้วลา
ของการเกดิดบั๗ทอีไทย๒๓๔สงฺคณีอไทย๔๐๘๘องฺเอก
ไทย๒๐๔๘๙๙ขนุสรรพกจิโกศลโกวทิปัทมะสนุทรลกัขณาทจิตกุกะแหง่
ปรมตัถธรรมพมิพค์รั �งที�๒กรงุเทพมหานครโรงพมิพ์
วญิญาณ๒๕๕๑หนา้๑๑พระเทพสทิธมินุแีละคณะ๓๓ปีที�๑๔ฉบบั
ที�๒พฤษภาคมสงิหาคม๒๕๖๑นับเป็น๑ดวงจติเทา่นั�นและทาหนา้ที�เสร็จ
ภายในคอืประกอบดว้ยองคข์องจติแตล่ะหนึ�งขณะมชีว่งของการทางานใน
พระอภธิรรมไดจ้าแนกประเภทของจติคอื๑อกศุลจติมทีั �งหมด๑๒๒กามาว
จรโสภณจติมทีั �งหมด๒๔๓อเหตกุจติมทีั �งหมด๑๘ดวง๔รปูาวจร
จติ๑๕๕อรปูาวจรจติ๑๒๖โลกตุตรจติ๘นอกจากนั�นจติมหีนา้ที�๑๔ประการ
คอื๑ปฏสินธกิจิทาหนา้ที�สบืตอ่ภพใหม๒่รักษาองคแ์หง่ภพคอืรักษากรรม
วบิากของรปูนามสบืตอ่จากปฏสินธวิบิากจติและปฏสินธกิรรมชรปูใหด้ารงอ
ยูใ่นภพนั�นๆ๓พจิารณานอ้มนกึอารมณท์ี�ปรากฏใหมใ่นปัจจบุนัชาต๔ิเห็นรปู
ทางตา๕ไดย้นิ๖รูก้ลิ�นคอืคนัธารมณ๗์รูร้ส๘รูส้มัผัสโผฏฐพัพารมณ๙์รับรู ้
ปัญจารมณ๑์๐ไตรส่วนอารมณต์อ่จากสมัปฏจิฉันนจติ๑๑ตดัสนิกาหนดปัญจ
ารมณโ์ดยความเป็นกศุลอกศุล๑๒ชวนกจิการเสพอารมณ๖์ดว้ยกศุล
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ที�ตกไปในถนีมทิธะนั�นชื�อวา่จติหดหู๘่จติฟุ้งซา่นไดแ้กจ่ติที�เกดิพรอ้มดว้ย
อทุธจัจะจติที�เกดิพรอ้มดว้ยอทุธจัจะนั�นชื�อวา่จติฟุ้งซา่น๙จติเป็นมหคัคตะ
คอืจติที�เป็นรปูาวจรและอรปูาวจร๑๐จติไมเ่ป็นมหคัคตะคอืจติที�เป็นกามาว
จร๑๑๐๑๑จติมจีติอื�นยิ�งกวา่คอืจติที�เป็นกามาวจร๑๒จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่
คอืจติที�เป็นรปูาวจรและอรปูาวจรในจติเหลา่นั�น

ที�เกดิขึ�นดว้ยสมถกมัมฏัฐานหรอืวปัิสสนากมัมฏัฐานกด็ทีกุขเวทนาที�เกดิขึ�น
จากสภาพแหง่สงัขารกด็แีละอเุบกขาเวทนาซึ�งเกดิมคีวามสงบจากอารมณ์
ของสมถะหรอืวปัิสสนากด็จัีดวา่เป็นสขุเวทนาทกุขเวทนาอเุบกขาเวทนาที�
ไมเ่จอืดว้ยอามสิเวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐานทั �ง๙นี�ใชใ้นการเจรญิวปัิสสนา
กมัมฏัฐานแตอ่ยา่งเดยีวจะเพง่เวทนาโดยความเป็นอารมณข์องสมถกมัมฏั
ฐานเพื�อใหเ้กดิฌานจติฐติวณฺโณภกฺิข๒ุ๕๔๖๔๘๓จติตานุปัสสนาสตปัิฏ
ฐานบรรพที�๑๖คอืจติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานในจติโดยมสีตติั �งมั�นพจิารณา
เห็นจติในจติและพจิารณาเนอืงๆซึ�งจติคอืวญิญาณขนัธท์ั �งหมด๑๖ประเภท
ไดแ้ก๑่สราคคอืจติที�มรีาคะ๒วตีราคคอืจติที�ไมม่รีาคะ๓สโทสคอืจติที�มี
โทสะ๔วตีโทสคอืจติที�ไมม่โีทสะ๕สโมหคอืจติที�มโีมหะ๖วตีโมหคอืจติที�
ไมม่โีมหะ๗สงฺขตฺิตคอืจติที�มถีนีมทิธะ๘วกฺิขตฺิตคอืจติทฟีุ้งซา่น๙มหคฺคต
คอืจติที�เป็นรปูาวจรอรปูาวจร๑๐อมหคฺคตคอืจติที�ไมใ่ชร่ปูาวจรอรปูาวจร
หมายถงึกามาวจร๑๑สอตฺุตรคอืจติที�เป็นกามาวจร๑๒อนุตฺตรคอืจติที�ไมใ่ช่
โลกตุตรหมายถงึรปูาวจรและอรปูาวจร๑๓สมาหติคอืจติที�เป็นสมาธ๑ิ๔อ
สมาหติคอืจติที�ไมเ่ป็นสมาธ๑ิ๕วมิตฺุตคิอืจติที�ประหารกเิลสพน้กเิลส
และ๑๖อวมิตฺุตคิอืจติที�ไมไ่ดป้ระหารกเิลสไมพ่น้กเิลสฐติ
วณฺโณภกฺิข๒ุ๕๔๖๔๙จติทั �ง๑๖นี�ใช ้

๔๗๑๖จติไมห่ลดุพน้คอืจติที�เวน้จากวมิตุตทิั �งสอง๑๑๑สว่นสมจุเฉทวมิตุติ
ปฏปัิสสทัธวิมิตุตแิละนสิสรณวมิตุตสิรปุวา่องคป์ระกอบของจติตานุปัสสนา
สตปัิฏฐานจติม๑ี๖อยา่งไดแ้กจ่ติมรีาคะจติปราศจากราคะจติมโีทสะจติ
ปราศจากโทสะจติมโีมหะจติปราศจากโมหะจติหดหูจ่ติฟุ้งซา่นจติเป็น
มหคัคตะจติไมเ่ป็นมหคัคตะจติมจีติอื�นยิ�งกวา่จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่จติตั �งมั�น
แลว้จติไมต่ั �งมั�นจติหลดุพน้และจติไมห่ลดุพน้ดงัไดอ้ธบิายมาแลว้๒๑๖องค์
ประกอบของธมัมานุ

ปี๒๕๖๐แมโ้ดยความเป็นจรงิรปูนามจะมคีวามสมัพันธก์นัอยา่งแยกไมอ่อก
แตจ่ติถอืเป็นกลไกสําคญัแหง่กระแสโลกและชวีติ 13 แนวทางการพัฒนา
จติตามหลกัจติตานุปัสสนาพระพทุธองคไ์ดต้รัสถงึแนวทางการพัฒนาจติ
และยงัเป็นหลกัสําคญัของจติตานุปัสสนาไวว้า่จตฺิเตจตฺิตานุปสฺสวีหิรตอิาตา
ปีสมฺปชาโนสตมิาวเินยฺยโลเกอภชฺิฌาโทมนสฺสํมคีวามเพยีรมสีมัปชญัญะมี
สตพิจิารณาเห็นจติในจติอยูกํ่าจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกเสยีได ้14 ซึ�ง
หมายถงึสตทิี�ตั �งมั�นพจิารณาอยูเ่นอืงๆในจติคอืวญิญาณขนัธม์๑ี๖ประการ
และมหีลกัเกณฑใ์หกํ้าหนดดงันี�๑เมื�อจติมรีาคะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติาม
กําหนดรูว้า่จติมรีาคะ๒เมื�อจติปราศจากราคะใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติ
ปราศจากราคะ๓เมื�อจติมโีทสะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติมี
โทสะ๔เมื�อจติปราศจากโทสะใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติปราศจาก
โทสะ๕เมื�อจติมโีมหะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติมโีมหะ๖เมื�อจติ
ปราศจากโมหะใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติปราศจากโมหะ๗เมื�อจติหดหู่
และทอ้ถอยใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติหดหูแ่ละทอ้ถอย๘เมื�อจติฟุ้งซา่น
ใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติฟุ้งซา่น๙เมื�อจติเป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติาม
กําหนดรูว้า่จติเป็นมหคัคตะ๑๐เมื�อจติไมเ่ป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกําหนด
รูว้า่จติไมเ่ป็นมหคัคตะ๑๑เมื�อจติมจีติอื�นยิ�งกวา่ใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติ
มจีติอื�นยิ�งกวา่๑๒เมื�อจติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่ใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติไมม่ี
จติอื�นยิ�งกวา่๑๓เมื�อจติสงบแลว้ใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติสงบ๑๔เมื�อจติ
ไมส่งบใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติไมส่งบ๑๕เมื�อจติพน้จากกเิลสแลว้ให ้
เอาสตติามกําหนดรูว้า่จติพน้

ปัสสนาสตปัิฏฐานธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐานคอืการศกึษาขอ้ปฏบิตัสํิาหรับ
ฝึกอบรมพัฒนาปัญญาขั �นสงูเพื�อใหเ้กดิความรูม้องเห็นสิ�งทั �งหลายตาม
ความเป็นจรงิอนัจะทําใหจ้ติหลดุพน้จากกเิลสและความทกุขท์ั �งมวลดว้ย
การกําหนดรูส้ภาวธรรมวา่เป็นเพยีงสภาวธรรมไมใ่ชส่ตัวบ์คุคลเราของเรา
บรุษุหรอืสตรแีละมสีภาพไมเ่ที�ยงเป็นทกุขไ์มใ่ชต่วัตนไมส่วยงามโดย
จําแนกเป็นสภาวะเห็นไดย้นิเป็นตน้โดยผูป้ฏบิตัธิรรมใชส้ตสิมัปชญัญะ
กําหนดธรรม๕หมวดคอื๑หมวดนวิรณไ์ดแ้กก่ารกําหนดรูน้วิรณ๕์๑๑๒

นั�นจงึชื�อวา่พจิารณาเห็นจติในจติอยูอ่ยา่งนี�แล 4 )ธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐาน
คอืการปฏบิตัวิปัิสสนาภาวนาการพจิารณาเห็นธรรมในธรรมทั �งหลายอยูม่ี
ความเพยีรมสีมัปชญัญะมสีตกํิาจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกไดก้ารเจรญิ
สตปัิฏฐาน 4 ประการกเ็พื�อละนวิรณ ์5 ประการนี�(องฺ.นวก.(ไทย) 23 / 64 /

549 )การกําหนดพจิารณา 62 ปีที� 3 ฉบบัที� 1 มกราคม-เมษายน 2567 Vol

.3 No .1January-April 2024 นวิรณธ์รรม 5 คอืกามฉันทะพยาบาทถนี
มทิธะอทุธจัจกกุกจุจะและวจิกิจิฉามอียูห่รอืไมม่อียูก่ร็ูช้ดัเหตนัุ�นการไมเ่กดิ
ขึ�นดว้ยเหตใุดใหกํ้าหนดรูต้ามนั�นเป็นตน้คอืการกําหนดรูส้ภาวธรรมวา่เป็น
เพยีงสภาวธรรมไมใ่ชส่ตัวบ์คุคลเราของเราบรุษุหรอืสตรแีละมสีภาพไม่
เที�ยงเป็นทกุขไ์มใ่ชต่วัตนไมส่วยงามไมน่่ารักไมน่่าปรารถนาโดยจําแนก
เป็นสภาวะที�เห็นไดฟั้งไดส้มัผัสเป็นตน้แบง่ออกเป็น 5 หมวด(ท.ีม.(ไทย)

10 / 382 / 316 - 317 )คอื 1 ).หมวดนวิรณค์อืการกําหนดรูน้วิรณ ์5 2

).หมวดขนัธค์อืการกําหนดรูข้นัธ ์5 3 ).หมวดอายตนะคอืการกําหนดรู ้
อายตนะ 12 4 ).หมวดโพชฌงคค์อืการกําหนดรูโ้พชฌงค ์7 5 ).หมวดสจัจะ
คอืการกําหนดรูอ้รยิสจั 4 (ท.ีม.(ไทย) 10 / 386 / 324 .)สรปุไดด้งันี�กําหนด
กายานุปัสสนาสตปัิฏฐานดว้ยกาย 18 อยา่งมสีต(ิสตมิา)เป็นผูป้ระกอบดว้ย
สตเิป็นเครื�องกําหนดกายานุปัสสนาสตปัิฏฐานดว้ยกาย 18 อยา่งเพื�อกําจัด
อภชิฌาและโทมนัสในโลกไดแ้กข่ม่ตณัหาที�ประกอบดว้ยกามคณุ 5 และ
โทมนัสที�ประกอบดว้ยปฏฆิะในโลกกลา่วคอืกายนั�นเป็นผูพ้จิารณาเห็นกาย
ในกายอยูด่ว้ยการพจิารณารปูลว้นๆดว้ยอํานาจกายานุปัสสนาสตปัิฏฐานที�
พระพทุธเจา้ตรัสไว ้5 อยา่งดว้ยอํานาจอยา่งนี�วา่นวิรณ ์5 อปุาทานขนัธ ์5
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เรยีบไมไ่หลเนื�องยอ่มไมอ่าจเป็นสมาธจิติที�ถกูนวิรณค์รอบงําจะมสีภาพ
กระวนกระวายเหมอืนนํ�าตม้ที�กําลงัเดอืดพลา่น๓ถนีมทิธะความหดหูแ่ละ
เซื�องซมึหรอืเซง็และซมึแยกเป็นถนีะความหดหูห่อ่เหี�ยวถดถอยระยอ่
ทอ้แทค้วามซบเซาเหงาหงอยละเหี�ยที�เป็นอาการของจติใจกบัมทิธะความ
เซื�องซมึเฉื�อยเฉางว่งเหงาอดือาดมนึมวัตื�อตนัอาการซมึๆเฉาๆที�เป็นไปทาง
กายทา่นหมายถงึนามกายคอืกองเจตสกิจติที�ถกูอาการอยา่งนี�ครอบงํายอ่ม
ไมเ่ขม้แข็งไมค่ลอ่งตวั

ไมใ่หก้า้วหนา้ในกศุลธรรมธรรมฝ่ายชั�วที�กั �นจติไมใ่หบ้รรลคุณุความดหีรอื
อกศุลธรรมที�ทําจติใหเ้ศรา้หมองและทําปัญญาใหอ้อ่นกําลงันวิรณ ์5 อยา่ง
นี�พงึระวงัอยา่นํามาสบัสนกบัสมถะหรอืสมาธหิากพบที�ใดพงึตระหนักไวว้า่นี�
ไมใ่ชส่มถะนี�ไมใ่ชส่มาธนิวิรณ ์5 อยา่งนั�นคอื 1 กามฉันทค์วามอยากได ้
อยากเอาแปลตามศพัทว์า่ความพอใจในกามหรอือภชิฌาความเพง่เล็ง
อยากไดห้มายถงึความอยากไดก้ามคณุทั �ง 5 คอืรปูเสยีงกลิ�นรสโผฏฐพัพะ
ที�น่าปรารถนาน่าใครน่่าพอใจเป็นกเิลสพวกโลภะจติที�ถกูลอ่ดว้ยอารมณ์
ตา่งๆคดิอยากไดโ้น่นอยากไดน้ี�ตดิใจโน่นตดิใจนี�คอยเขวออกไปหาอารมณ์
อื�นๆขุน่ขอ้งอยูย่อ่มไมต่ั �งมั�นไมเ่ดนิเรยีบไปไมอ่าจเป็นสมาธไิด ้2 พยาบาท
ความขดัเคอืงแคน้ใจไดแ้กค่วามขดัใจแคน้เคอืงเกลยีดชงัความผกูใจเจ็บ
การมองในแงร่า้ยการคดิรา้ยมองเห็นคนอื�นเป็นศตัรตูลอดจนความโกรธ
ความหงดุหงดิฉุนเฉียวความรูส้กึขดัใจไมพ่อใจตา่งๆจติที�มวักระทบนั�น
กระทบนี�สะดดุนั�นสะดดุนี�เดนิไมเ่รยีบไมไ่หลเนื�องยอ่มไมอ่าจเป็นสมาธ ิ3

ถนีมทิธะความหดหูแ่ละเชื�องซมึหรอืเซง็และซมึแยกเป็นถนีะความหดหูห่อ่
เหี�ยวถดถอยทอ้แทค้วามซบเซาเหงาหงอยละเหี�ยที�เป็นอาการของจติใจ
กบัมทิธะความเซื�องซมึเฉื�อยเฉางว่งเหงาหาวนอนโงกงว่งอดือาดมนึมวัตื�อ
ตนัอาการซมึๆ 19 เฉาๆที�เป็นไปทางกายจติที�ถกูอาการทางกายและทางใจ
อยา่งนี�ครอบงํายอ่มไมเ่ขม้แข็งไมค่ลอ่งตวัไมเ่หมาะแกก่ารใชง้านจงึไมอ่าจ
เป็นสมาธไิด ้4 อทุธจัจกกุกจุจะความฟุ้งซา่นและเดอืดรอ้นใจแยกเป็น
อทุธจัจะความที�จติฟุ้งซา่นไมส่งบสา่ยพรา่พลา่น

๕๒วญิญาณความเกดิของวญิญาณยอ่มมอียา่งนี�ความดบัของวญิญาณยอ่ม
มอียา่งนี�๑๒๒ดงัพระพทุธพจนว์า่ภกิษุทั �งหลายนี�คอืทกุขอรยิสจัความเกดิ
เป็นทกุขค์วามแกเ่ป็นทกุขค์วามตายเป็นทกุขค์วามประจวบกบัสิ�งที�ไมเ่ป็น
ที�รักเป็นทกุขค์วามพลดัพรากจากสิ�งที�รักเป็นทกุขป์รารถนาสิ�งใดไมไ่ดส้ ิ�ง
นั�นก็เป็นทกุขโ์ดยยอ่อปุาทานขนัธ๕์เป็นทกุข๑์๒๓พทุธพจนน์ี�นอกจาก
แสดงถงึฐานะของขนัธ๕์ในพทุธธรรมแลว้ยงัมขีอ้สงัเกตสําคญัคอืความ
หมาย

พระพทุธเจา้ทรงแสดงความหมายหรอืคําจํากดัความของทกุขด์ว้ยวธิยีก
ตวัอยา่งเหตกุารณต์า่งๆที�มองเห็นไดง้า่ยและมอียูเ่ป็นสามญัในชวีติของ
บคุคลขึ�นแสดงวา่เป็นความทกุขแ์ตล่ะอยา่งๆแตใ่นตอนทา้ยพระองคต์รัส
สรปุลงเป็นขอ้เดยีววา่อปุาทานขนัธ๕์เป็นทกุข๙์ดงัพทุธพจนว์า่ภกิษุทั �ง
หลายนี�คอืทกุขอรยิสจัความเกดิเป็นทกุขค์วามแกเ่ป็นทกุขค์วามตายเป็น
ทกุขค์วามประจวบกบัสิ�งที�ไมเ่ป็นที�รักเป็นทกุขค์วามพลดัพรากจากสิ�งที�รัก
เป็นทกุขป์รารถนาสิ�งใดไมไ่ดส้ ิ�งนั�นก็เป็นทกุขโ์ดยยอ่อปุาทานขนัธ๕์เป็น
ทกุข๑์๐เมื�อรูถ้งึปัญหาของมนุษยค์อืทกุขแ์ลว้พทุธธรรมไดส้บืสาวไปหา
สาเหตขุองทกุขพ์ระพทุธเจา้ทรง๕มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยัพระไตรปิฎกแกน่ธรรมฉบบัมหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยัพระอภธิรรมปิฎกกรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั๒๕๕๐หนา้๓๖๙๖พระธรรมปิฎกปอปยตฺุโตแกน่แทข้องพระพทุธ
ศาสนากรงุเทพมหานครกรมศาสนา๒๕๔๓หนา้๔๕๗พทุธทาสภกิขคุูม่อื
มนุษยฉ์บบัสมบรูณก์รงุเทพมหานครธรรมสภาบทนํา๘วรศกัดิ�วรธมัโมพทุธ
จรยิธรรมเพื�อมนุษยชาตฉิบบัสมบรูณก์รงุเทพมหานคร
ธรรมสภา๒๕๔๐หนา้๕๑๗๙พระเทพเวทปีระยทุธป์ยตฺุโตพทุธธรรมฉบบั
ปรับปรงุและขยายความหนา้๒๗๑๐ทมีบาล๑ี๐๓๘๗๒๖๑ทมี
ไทย๑๐๓๘๗๓๒๔๓๒๕๓ชี�ใหเ้ห็นเหตขุองทกุขค์อืสมทุยั๑๑เป็นอรยิสจัขอ้
ที�๒และในอรยิสจัทั �งสองขอ้นี�เป็นเหตแุละผลซึ�งกนัและกนัมเีนื�อหาสําคญั
ตอ่การแกไ้ขปัญหาของมนุษยจ์งึตอ้งศกึษาวเิคราะหห์าความกระจา่งชดัตอ่
ไปพระพทุธศาสนามหีลกัธรรมคําสอนที�เกี�ยวกบัมนุษยม์ากมาย
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ละเอยีดกต็ามทรามกต็ามประณีตกต็ามไกลหรอืใกลก้ต็ามเหลา่นี�เรยีกวา่
ขนัธ๕์๓อปุาทานขนัธ๕์เป็นไฉนรปูเวทนาสญัญาสงัขารวญิญาณอนัใดอนั
หนึ�งทั �งที�เป็นอดตีอนาคตปัจจบุนัเป็นภายในกต็ามภายนอกกต็ามหยาบ
กต็ามละเอยีดกต็ามทรามกต็ามประณีตกต็ามไกลหรอืใกลก้ต็ามที�ประกอบ
ดว้ยอาสวะสาสวะเป็นที�ตั �งแหง่อปุาทานอปุาทานยิะเหลา่นี�เรยีกวา่อปุาทาน
ขนัธ๕์๑๒๔พระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตไดใ้หค้วามหมายของ
ขนัธ๑์๒๕แปลวา่กองพวกหมวดหมูลํ่าตวัตรงกบับาลี

เวทนาสญัญาสงัขารวญิญาณอนัใดอนัหนึ�งทั �งที�เป็นอดตีอนาคตปัจจบุนั\ n

เป็นภายในกต็ามภายนอกกต็ามหยาบกต็ามละเอยีดกต็ามทรามกต็าม
ประณีตกต็ามไกลหรอื\ n ใกลก้ต็ามที�ประกอบดว้ยอาสวะเป็นที�ตั �งแหง่
อปุาทานเหลา่นี�เรยีกวา่อปุาทานขนัธ๕์๕ซึ�ง\ n อปุาทานขนัธ๕์เป็นทกุขท์ั �ง
ทกุขใ์นไตรลกัษณท์ี�มคีวามไมค่งที�และทกุขใ์นอรยิสจัซึ�งความ\ n เกดิก็
เป็นทกุขค์วามแกก่เ็ป็นทกุขค์วามเจ็บไขก้เ็ป็นทกุขค์วามตายกเ็ป็นทกุข์
ความประจวบดว้ย\ n สิ�งที�ไมเ่ป็นที�รักกเ็ป็นทกุขค์วามพลดัพรากจากสิ�ง
เป็นที�รักกเ็ป็นทกุขป์รารถนาสิ�งใดไมไ่ดส้ ิ�ง\ n นั�นกเ็ป็นทกุข๖์แมไ้ดม้าแลว้
กเ็ป็นภาระใหต้อ้งหวงแหนรักษา\ n ความสะดุง้เพราะความถอืมั�นยอ่มมเีมื�อ
ปถุชุนเห็นรปูวา่นั�นของเรานั�นเป็นเรานั�น\ n เป็นตวัตนของเรารปูของเขานั�น
ยอ่มแปรปรวนยอ่มเป็นอยา่งอื�นไปเพราะรปูแปรปรวนและ\ n เป็นอยา่งอื�น
ไปโสกะปรเิทวะทกุขโ์ทมนัสและอปุายาสจงึเกดิขึ�นเวทนาสญัญาสงัขาร
และ\ n วญิญาณกเ็ชน่กนัแตถ่า้ไมถ่อืมั�นยอ่มมคีวามไมส่ะดุง้๗\n๑พระ
ธรรมปิฎก(ป.อ.ปยตฺุโต)\,พจนานุกรมพทุธศาสตรฉ์บบัประมวลธรรม\,พมิพ์
ครั �งที�๙\,\ n (กรงุเทพมหานคร:มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั\,๒๕๔๓)\,หนา้๑๘๗\n๒ดรูายละเอยีดในอภ.ิว.ิ

(ไทย)๓/๑๐/๔๕๕.\n๓ดรูายละเอยีดในสํ.ข.

(ไทย)๑๗/๓๐๙/๑๖๐.\n๔อภ.ิธา.อ.(ไทย)๓/๔๓.\n๕ดรูายละเอยีดในสํ.ข.

(ไทย)๑๗/๙๕-๙๖/๙๙-๑๐๐.\n๖ดรูายละเอยีดในว.ิม.

(ไทย)๖/๑๔/๔๕.\n๗ดรูายละเอยีดในสํ.ข.(ไทย)๑๗/๓๔-๓๕/๑๗.\ n ๓\

n เมื�อเห็นโทษในธรรมทั �งหลายอนัเป็นปัจจัยแหง่อปุาทานอยูต่ณัหายอ่ม
ดบัไป\ n เพราะตณัหาดบัอปุาทาน

๒เวทนาสภาวะรูส้กึเป็นสขุเป็นทกุขห์รอืวางเฉยทําหนา้ที�ตอบสนองวา่สิ�งที�
จติรับรูเ้ป็นอยา่งไร๓สญัญาสภาวะจําไดห้มายรูว้า่เป็นสเีหลอืงสแีดงสขีาว
ฯลฯทําหนา้ที�หมายรูว้า่คอือะไร๔สงัขารสภาวะปรงุแตง่หมายถงึความตั �งใจ
และสภาวธรรมทางใจอื�นๆที�เกดิรว่มกบัจติอนัไดแ้กค่วามโลภโกรธ
ฯลฯ๕วญิญาณสภาวะรูอ้ารมณท์างทวาร๖ดว้ยการเห็นไดย้นิรูก้ลิ�นลิ�มรส
สมัผัสและนกึคดิเรื�องราว๑๒๙สรปุวา่องคป์ระกอบของธมัมานุปัสสนาสตปัิฏ
ฐาน

ในพระพทุธเจา้ผูท้รงรูแ้จง้ธรรมทั �งปวงขนัธบรรพพระโสภณมหาเภระ(
2555 )ขนัธแ์ปลวา่หมู,่กองหมายถงึการรวมกนัของรปูนามที�จําแนกเป็น
อดตีปัจจบุนัหรอือนาคตอยูภ่ายในหรอืภายนอกหยาบหรอืละเอยีดทราม
หรอืประณีตอยูใ่กลห้รอืไกลสว่นอปุาทานคอืความยดึมั�นวา่เป็นเราของเรามี
5 ประการคอืรปูคอืสสารหรอืปรมาณูเล็กๆภายในรา่งกายที�แปรปรวยดว้ย
เหตภุายในและภายนอกไดแ้กค่วามรอ้นความหวิหรอืธาตทุั �ง 4 ดนินํ�าลมไฟ
เป็นตน้เวทนาคอืสภาวะรูส้กึเป็นสขุเป็นทกุขห์รอืวางเฉยสญัญาสภาวะจําได ้
หมายรูว้า่เป็นสเีหลอืงสแีดงสขีาวฯลฯทําหนา้ที�หมายรูว้า่คอือะไร,สงัขาร
สภาวะปรงุแตง่หมายถงึความตั �งใจและสภาวธรรมทางใจอื�นๆเป็นตน้และ
วญิญาณสภาวะรูอ้ารมณท์างทวาร 6 ดว้ยการเห็นไดย้นิรูก้ลิ�นลิ�มรสสมัผัส
และนกึคดิเรื�องราวอายตนบรรพดงัตฤณ( 2555 )อายตนะแปลวา่เครื�องตอ่
ของความรับรูห้มายถงึมทีั �งเครื�องรับและเครื�องสง่เครื�องรับนั�นเราเรยีกวา่
เป็นอายตนะภายในไดแ้กต่าหจูมกูลิ�นกายใจสว่นเครื�องสง่นั�นเราเรยีกวา่
เป็นอายตนะภายนอกไดแ้กร่ปูเสยีงกลิ�นรสสมัผัสแตะตอ้งและนามธรรมที�
ปรากฏกบัใจทั �งหลายแนวทางการฝึกเมื�อสามารถรูค้วามเคลื�อนไหวในกาย
นี�ไดด้แีลว้สตยิอ่มคมชดัเห็นกายเป็นเพยีงโพรงอาศยัจติอาศยักายเป็น
เครื�องอาศยัระลกึโพชฌงคบรรพดงัตฤณ( 2555 )โพชฌงคเ์ป็นองคธ์รรม
ฝ่ายตรัสรูจ้ดุมุง่หมายเพื�อใหท้ราบวา่เราเจรญิสตปัิฏฐานมาถงึไหนใกลห้รอื
ไกลจากมรรคผลนพิพานมาเพยีงใดแลว้แนวทางการฝึกเริ�มตน้โดย
พยายามทําโพชฌงคใ์หเ้จรญิ

สองนั�นเกดิขึ�นก็รูช้ดัสงัโยชนนั์�นการเกดิขึ�นแหง่สงัโยชนท์ี�ยงัไมเ่กดิขึ�นมไีด ้
ดว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นการละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดั
เหตนัุ�นและสงัโยชนท์ี�ละไดแ้ลว้จะไมเ่กดิขึ�นตอ่ไปอกีมไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดั
เหตนัุ�น๑๓๐๒รูช้ดัหรููช้ดัเสยีงสงัโยชนใ์ดอาศยัหแูละเสยีงทั �งสองนั�นเกดิขึ�น
ก็รูช้ดัสงัโยชนนั์�นการเกดิขึ�นแหง่สงัโยชนท์ี�ยงั

ราชวทิยาลยั 2539 4 ธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐานหมวดพจิารณาเห็นธรรมใน
ธรรมประกอบดว้ยฐานการกาหนดรวม 5 หมวดคอื 41 หมวดนวิรณ ์5 คอื
พจิารณาเห็นนวิรณห์รอืธรรมอนัเป็นเครื�องกั �นความดปีระกอบดว้ยฐานการ
กาหนดรวม 5 ประการคอื 1 เมื�อกามฉันทะความพอใจในกามมอียูก่ร็ูช้ดัวา่มี
อยูห่รอืไมม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่ไมม่อียูก่ารละกามฉันทะที�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตุ
ใดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 2 เมื�อพยาบาทความคดิรา้ยมอียูม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่มอียูห่รอืไมม่ี
อยูก่ร็ูช้ดัวา่ไมม่อียูก่ารละที�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 3 เมื�อ
ถนีมทิธะความหดหูแ่ละเซื�องซมึมอียูเ่มื�อพยาบาทความคดิรา้ยมอียูม่อียูก่ร็ู ้
ชดัวา่มอียูห่รอืไมม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่ไมม่อียูก่ารละถนีมทิธะที�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ย
เหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 4 เมื�ออทุธจัจกกุกจุจะความฟุ้งซา่นและรอ้นใจมอียูก่ร็ู ้
ชดัวา่มอียูห่รอืไมม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่ไมม่อียูก่ารละอทุธจัจกกุกจุจะที�เกดิขึ�นแลว้มี
ไดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 5 เมื�อวจิกิจิฉาความลงัเลสงสยัมอียูม่อียูก่ร็ูช้ดั
วา่มอียูห่รอืไมม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่ไมม่อียูก่ารละวจิกิจิฉาจะที�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ย
เหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นทมีไทย 12 382 317 318 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกร
ณราชวทิยาลยั 2539 42 หมวดขนัธ ์5 คอืพจิารณาเห็นรปูนามอนัเป็นสิ�งที�
ทาใหเ้กดิความยดึมั�นถอืมั�นในสิ�งใจจนสรา้งความวุน่วายใหเ้กดิขึ�นจากอดตี
ถงึปัจจบุนัคอื 1 รปูเป็นอยา่งนี�ความเกดิแหง่รปูเป็นอยา่งนี�ความดบั
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ไมเ่กดิขึ�นมไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นการละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีด ้
ดว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นและสงัโยชนท์ี�ละไดแ้ลว้จะไมเ่กดิขึ�นตอ่ไปอกีมไีด ้
ดว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น๓รูช้ดัจมกูรูช้ดักลิ�นสงัโยชนใ์ดอาศยัจมกูและกลิ�น
ทั �งสองนั�นเกดิขึ�นก็รูช้ดัสงัโยชนนั์�นการเกดิขึ�นแหง่สงัโยชนท์ี�ยงัไมเ่กดิขึ�น
มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นการละสงัโยชนท์ี�

วา่จติเป็นสมาธ ิ314 จติไมเ่ป็นสมาธกิร็ูช้ดัวา่จติไมเ่ป็นสมาธ ิ315 จติหลดุ
พน้แลว้กร็ูช้ดัวา่จติหลดุพน้แลว้ 316 จติไมห่ลดุพน้กร็ูช้ดัวา่จติไมห่ลดุพน้
ทมีไทย 10 382 316 317 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั
2539 4 ธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐานหมวดพจิารณาเห็นธรรมในธรรมประกอบ
ดว้ยฐานการกาหนดรวม 5 หมวดคอื 41 หมวดนวิรณ ์5 คอืพจิารณาเห็น
นวิรณห์รอืธรรมอนัเป็นเครื�องกั �นความดปีระกอบดว้ยฐานการกาหนดรวม 5

ประการคอื 1 เมื�อกามฉันทะความพอใจในกามมอียูก่ร็ูช้ดัวา่มอียูห่รอืไมม่อียู่
กร็ูช้ดัวา่ไมม่อียูก่ารละกามฉันทะที�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น
2 เมื�อพยาบาทความคดิรา้ยมอียูม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่มอียูห่รอืไมม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่ไมม่ี
อยูก่ารละที�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 3 เมื�อถนีมทิธะความ
หดหูแ่ละเซื�องซมึมอียูเ่มื�อพยาบาทความคดิรา้ยมอียูม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่มอียูห่รอื
ไมม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่ไมม่อียูก่ารละถนีมทิธะที�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดั
เหตนัุ�น 4 เมื�ออทุธจัจกกุกจุจะความฟุ้งซา่นและรอ้นใจมอียูก่็รูช้ดัวา่มอียู่
หรอืไมม่อียูก่็รูช้ดัวา่ไมม่อียูก่ารละอทุธจัจกกุกจุจะที�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ย
เหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 5 เมื�อวจิกิจิฉาความลงัเลสงสยัมอียูม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่มอียู่
หรอืไมม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่ไมม่อียูก่ารละวจิกิจิฉาจะที�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็
รูช้ดัเหตนัุ�นทมีไทย 12 382 317 318 มหาวทิยาลยัมหาจฬุา

เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นและสงัโยชนท์ี�ละไดแ้ลว้จะไมเ่กดิ
ขึ�นตอ่ไปอกีมไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น๔รูช้ดัลิ�นรูช้ดัรสสงัโยชนใ์ดอาศยั
ลิ�นและรสทั �งสองนั�นเกดิขึ�นก็รูช้ดัสงัโยชนนั์�นการเกดิขึ�นแหง่สงัโยชนท์ี�ยงั
ไมเ่กดิขึ�นมไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นการละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีด ้
ดว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นและสงัโยชนท์ี�ละ

มจีติอื�นยิ�งกวา่กร็ูช้ดัวา่จติมจีติอื�นยิ�งกวา่ 312 จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่กร็ูช้ดัวา่
จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่ 313 จติเป็นสมาธกิร็ูช้ดัวา่จติเป็นสมาธ ิ314 จติไมเ่ป็น
สมาธกิร็ูช้ดัวา่จติไมเ่ป็นสมาธ ิ315 จติหลดุพน้แลว้กร็ูช้ดัวา่จติหลดุพน้แลว้
316 จติไมห่ลดุพน้กร็ูช้ดัวา่จติไมห่ลดุพน้ทมีไทย 10 382 316 317

มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539 4 ธมัมานุปัสสนาสตปัิฏ
ฐานหมวดพจิารณาเห็นธรรมในธรรมประกอบดว้ยฐานการกาหนดรวม 5

หมวดคอื 41 หมวดนวิรณ ์5 คอืพจิารณาเห็นนวิรณห์รอืธรรมอนัเป็นเครื�อง
กั �นความดปีระกอบดว้ยฐานการกาหนดรวม 5 ประการคอื 1 เมื�อกามฉันทะ
ความพอใจในกามมอียูก่ร็ูช้ดัวา่มอียูห่รอืไมม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่ไมม่อียูก่ารละกาม
ฉันทะที�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 2 เมื�อพยาบาทความคดิ
รา้ยมอียูม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่มอียูห่รอืไมม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่ไมม่อียูก่ารละที�เกดิขึ�นแลว้มี
ไดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 3 เมื�อถนีมทิธะความหดหูแ่ละเซื�องซมึมอียูเ่มื�อ
พยาบาทความคดิรา้ยมอียูม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่มอียูห่รอืไมม่อียูก่็รูช้ดัวา่ไมม่อียูก่าร
ละถนีมทิธะที�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 4 เมื�ออทุธจัจกกุกจุ
จะความฟุ้งซา่นและรอ้นใจมอียูก่ร็ูช้ดัวา่มอียูห่รอืไมม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่ไมม่อียูก่าร
ละอทุธจัจกกุกจุจะที�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 5 เมื�อ
วจิกิจิฉาความลงัเลสงสยัมอียูม่อียูก่ร็ูช้ดั

ไดแ้ลว้จะไมเ่กดิขึ�นตอ่ไปอกีมไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น๕รูช้ดักายรูช้ดั
โผฏฐพัพะสงัโยชนใ์ดอาศยักายและโผฏฐพัพะทั �งสองนั�นเกดิขึ�นก็รูช้ดั
สงัโยชนนั์�นการเกดิขึ�นแหง่สงัโยชนท์ี�ยงัไมเ่กดิขึ�นมไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดั
เหตนัุ�นการละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นและ
สงัโยชนท์ี�ละไดแ้ลว้จะไมเ่กดิขึ�นตอ่ไปอกีมไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดั

จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่กร็ูช้ดัวา่จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่ 313 จติเป็นสมาธกิร็ูช้ดัวา่
จติเป็นสมาธ ิ314 จติไมเ่ป็นสมาธกิร็ูช้ดัวา่จติไมเ่ป็นสมาธ ิ315 จติหลดุพน้
แลว้กร็ูช้ดัวา่จติหลดุพน้แลว้ 316 จติไมห่ลดุพน้กร็ูช้ดัวา่จติไมห่ลดุพน้ทมี
ไทย 10 382 316 317 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539 4

ธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐานหมวดพจิารณาเห็นธรรมในธรรมประกอบดว้ยฐาน
การกาหนดรวม 5 หมวดคอื 41 หมวดนวิรณ ์5 คอืพจิารณาเห็นนวิรณห์รอื
ธรรมอนัเป็นเครื�องกั �นความดปีระกอบดว้ยฐานการกาหนดรวม 5 ประการคอื
1 เมื�อกามฉันทะความพอใจในกามมอียูก่ร็ูช้ดัวา่มอียูห่รอืไมม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่
ไมม่อียูก่ารละกามฉันทะที�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 2 เมื�อ
พยาบาทความคดิรา้ยมอียูม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่มอียูห่รอืไมม่อียูก่็รูช้ดัวา่ไมม่อียูก่าร
ละที�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 3 เมื�อถนีมทิธะความหดหูแ่ละ
เซื�องซมึมอียูเ่มื�อพยาบาทความคดิรา้ยมอียูม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่มอียูห่รอืไมม่อียูก่ร็ู ้
ชดัวา่ไมม่อียูก่ารละถนีมทิธะที�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 4

เมื�ออทุธจัจกกุกจุจะความฟุ้งซา่นและรอ้นใจมอียูก่ร็ูช้ดัวา่มอียูห่รอืไมม่อียูก่็
รูช้ดัวา่ไมม่อียูก่ารละอทุธจัจกกุกจุจะที�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดั
เหตนัุ�น 5 เมื�อวจิกิจิฉาความลงัเลสงสยัมอียูม่อียูก่ร็ูช้ดัวา่มอียูห่รอืไมม่อียูก่ร็ู ้
ชดัวา่ไมม่อียูก่ารละ
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เหตนัุ�น๖รูช้ดัใจรูช้ดัธรรมารมณส์งัโยชนใ์ดอาศยัใจและธรรมารมณท์ั �งสอง
นั�นเกดิขึ�นก็รูช้ดัสงัโยชนนั์�นการเกดิขึ�นแหง่สงัโยชนท์ี�ยงัไมเ่กดิขึ�นมไีดด้ว้ย
เหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นการละสงัโยชนท์ี�๑๓๐ทมีไทย๑๐๓๘๔๓๑๙

ขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 5 เมื�อปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียู่
ก็รูช้ดัวา่ปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่
ปัสสทัธสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 6 เมื�อสมาธิ
สมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่ร็ูช้ดัวา่สมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียู่
ความเจรญิบรบิรูณแ์หง่สมาธสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ู ้
ชดัเหตนัุ�น 7 เมื�ออเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่ร็ูช้ดัวา่อเุบกขาสมั
โพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่อเุบกขาสมัโพชฌงคท์ี�
เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นทมีไทย 10 385 321 323

มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539 วารสารพทุธอาเซยีน
ศกึษา Buddhist ASEAN Studies Journal BASJ ปีที� 6 ฉบบัที� 2
กรกฎาคมธนัวาคม 2564 หนา้ 63 45 หมวดสจัจะ 4 คอืการพจิารณา

ก็รูช้ดัสงัโยชนนั์�นและรูช้ดัใจรูช้ดัธรรมารมณส์งัโยชนใ์ดอาศยัใจและ
ธรรมารมณท์ั �งสองนั�นเกดิขึ�นก็รูช้ดัสงัโยชนนั์�นงโพชฌงค๗์องคป์ระกอบ
ของธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐานขอ้ที�๔คอืโพชฌงค๗์ดงัพระพทุธพจนว์า่
ภกิษุทั �งหลายภกิษุพจิารณาเห็นธรรมในธรรมทั �งหลายคอืโพชฌงค๗์อยูค่อื
ภกิษุในธรรมวนัิยนี�๑เมื�อสตสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่สตสิมั
โพชฌงคภ์ายในของเรามอียูห่รอืเมื�อสตสิมัโพชฌงคภ์ายในไมม่อียูก่็รูช้ดั
วา่สตสิมัโพชฌ

เห็นอายตนะภายใน 6 อายตนะภายนอก 6 อนัเป็นสิ�งที�ทาใหเ้กดิความยดึ
มั�นถอืมั�นในสิ�งใจจนสรา้งความวุน่วายใหเ้กดิขึ�นจากอดตีถงึปัจจบุนัคอื 1 รู ้
ชดัตารูช้ดัรปูรูช้ดัสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละไดแ้ลว้สงัโยชน์
จะไมเ่กดิอกีตอ่ไป 2 รูช้ดัหรููช้ดัเสยีงรูช้ดัสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละสงัโยชนท์ี�
เกดิขึ�นละไดแ้ลว้สงัโยชนจ์ะไมเ่กดิอกีตอ่ไป 3 รูช้ดัจมกูรูช้ดักลิ�นรูช้ดั
สงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละไดแ้ลว้สงัโยชนจ์ะไมเ่กดิอกีตอ่ไป
4 รูช้ดัลิ�นรูช้ดัรสรูช้ดัสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละไดแ้ลว้
สงัโยชนจ์ะไมเ่กดิอกีตอ่ไป 5 รูช้ดักายรูช้ดัโผฏฐพัพะรูช้ดัสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�น
ละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละไดแ้ลว้สงัโยชนจ์ะไมเ่กดิอกีตอ่ไป 6 รูช้ดัใจรูช้ดั
ธรรมารมณร์ูช้ดัสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละไดแ้ลว้สงัโยชนจ์ะ
ไมเ่กดิอกีตอ่ไปทมีไทย 10 384 319 321 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณ
ราชวทิยาลยั 2539 44 หมวดโพชฌงค ์7 คอืพจิารณาเห็นธรรมอนัเป็น
เครื�องแหง่การตรัสรูใ้นทางกศุลธรรมอนันาไปสูแ่นวทางการสรา้ง
กระบวนการทางสตปัิญญาใหเ้กดิขึ�นนาไปสูก่ารพัฒนาชวีติใหด้มีาขึ�นดว้ย
คอื 1 เมื�อสตสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่สตสิมัโพชฌงคภ์ายในของ
เรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่สตสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตุ
ใดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น 2 เมื�อธมัมวจิยสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่ธมัมวจิยสมั
โพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่ธมัมวจิยสมัโพชฌงคท์ี�
เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ู ้

งคภ์ายในของเราไมม่อียูก่ารเกดิขึ�นแหง่สตสิมัโพชฌงคท์ี�ยงัไมเ่กดิขึ�นมไีด ้
ดว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นและความเจรญิบรบิรูณแ์หง่สตสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิ
ขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น๑๓๔๒เมื�อธมัมวจิยสมัโพชฌงคภ์ายใน
มอียูก่็รูช้ดัวา่ธมัมวจิยสมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูห่รอืเมื�อธมัมวจิยสมั
โพชฌงคภ์ายในไมม่อียูก่็รูช้ดัวา่ธมัมวจิยสมัโพชฌงคภ์ายในของเราไมม่ี
อยูก่ารเกดิขึ�นแหง่ธมัมวจิยสมัโพชฌ

นั�น 2 เมื�อธมัมวจิยสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่ร็ูช้ดัวา่ธมัมวจิยสมัโพชฌงค์
ภายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่ธมัมวจิยสมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�น
แลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น 3 เมื�อวริยิสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่ร็ูช้ดั
วา่วริยิสมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่วริยิสมั
โพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 4 เมื�อปีตสิมัโพชฌงค์
ภายในมอียูก่ร็ูช้ดัวา่ปีตสิมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณ์
แหง่ปีตสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 5 เมื�อ
ปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่ปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในของ
เรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่ปัสสทัธสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ย
เหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น 6 เมื�อสมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่สมาธสิมั
โพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่สมาธสิมัโพชฌงคท์ี�
เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น 7 เมื�ออเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายใน
มอียูก่ร็ูช้ดัวา่อเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์ห่
งอเุบกขาสมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�นทมีไทย
10 385 321 323 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539

วารสารพทุธอาเซยีนศกึษา Buddhist ASEAN Studies Journal BASJ ปี
ที� 6 ฉบบัที� 2 กรกฎาคมธนัวาคม 2564 หนา้ 63 45 หมวดสจัจะ 4 คอืการ
พจิารณาความจรงิอนัประเสรฐิอนัเป็นหลกัธรรมที�แสดงใหเ้ห็นถงึการกา
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งคท์ี�ยงัไมเ่กดิขึ�นมไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นและความเจรญิบรบิรูณแ์หง่
ธมัมวจิยสมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น๓เมื�อวิ
รยิสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่วริยิสมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูห่รอื
เมื�อวริยิสมัโพชฌงคภ์ายในไมม่อียูก่็รูช้ดัวา่วริยิสมัโพชฌงคภ์ายในของเรา
ไมม่อียูก่ารเกดิขึ�นแหง่วริยิสมัโพชฌงคท์ี�ยงัไมเ่กดิขึ�นมไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดั

ขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 4 เมื�อปีตสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่ร็ู ้
ชดัวา่ปีตสิมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่ปีตสิมั
โพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 5 เมื�อปัสสทัธสิมั
โพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่ปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วาม
เจรญิบรบิรูณแ์หง่ปัสสทัธสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดั
เหตนัุ�น 6 เมื�อสมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่สมาธสิมัโพชฌงค์
ภายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่สมาธสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้
มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น 7 เมื�ออเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่ร็ูช้ดั
วา่อเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่อเุบกขา
สมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นทมีไทย 10 385

321 323 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539 วารสารพทุธ
อาเซยีนศกึษา Buddhist ASEAN Studies Journal BASJ ปีที� 6 ฉบบัที� 2
กรกฎาคมธนัวาคม 2564 หนา้ 63 45 หมวดสจัจะ 4 คอืการพจิารณาความ
จรงิอนัประเสรฐิอนัเป็นหลกัธรรมที�แสดงใหเ้ห็นถงึการกาเนดิและการสิ�นสดุ
ของความทกุขก์ารพจิารณาอรยิสจั 4 ดว้ยสตจิะทาใหเ้กดิแนวทางในการ
ดบัความทกุขด์ว้ยสตปัิญญาหาสาเหตทุี�แทจ้รงิไดค้อืรูช้ดัตามความเป็นจรงิ
วา่นี�ทกุขช์าตคิวามเกดิเป็นทกุขช์ราความแกเ่ป็นทกุขม์รณะความตายเป็น
ทกุขโ์สกะความโศกปรเิทวะความครา่ครวญทกุข์

๕๘๔เมื�อปีตสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่ปีตสิมัโพชฌงคภ์ายในของ
เรามอียูห่รอืเมื�อปีตสิมัโพชฌงคภ์ายในไมม่อียูก่็รูช้ดัวา่ปีตสิมัโพชฌงค์
ภายในของเราไมม่อียูก่ารเกดิขึ�นแหง่ปีตสิมัโพชฌงคท์ี�ยงัไมเ่กดิขึ�นมไีด ้
ดว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นและความเจรญิบรบิรูณแ์หง่ปีตสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิ
ขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น๕เมื�อปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียู่
ก็รูช้ดัวา่ปัสสทัธิ

ของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่ธมัมวจิยสมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีด ้
ดว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น 3 เมื�อวริยิสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่วริยิสมั
โพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่วริยิสมัโพชฌงคท์ี�เกดิ
ขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น 4 เมื�อปีตสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รู ้
ชดัวา่ปีตสิมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่ปีตสิมั
โพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น 5 เมื�อปัสสทัธสิมั
โพชฌงคภ์ายในมอียูก่ร็ูช้ดัวา่ปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วาม
เจรญิบรบิรูณแ์หง่ปัสสทัธสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดั
เหตนัุ�น 6 เมื�อสมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่ร็ูช้ดัวา่สมาธสิมัโพชฌงค์
ภายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่สมาธสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้
มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 7 เมื�ออเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดั
วา่อเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่อเุบกขา
สมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�นทมีไทย 10 385

321 323 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539 วารสารพทุธ
อาเซยีนศกึษา Buddhist ASEAN Studies Journal BASJ ปีที� 6 ฉบบัที� 2
กรกฎาคมธนัวาคม 2564 หนา้ 63 45 หมวดสจัจะ 4 คอืการพจิารณาความ
จรงิอนัประเสรฐิอนัเป็นหลกัธรรมที�แสดงใหเ้ห็นถงึการกาเนดิและการสิ�นสดุ
ของความทกุขก์ารพจิารณาอรยิสจั 4 ดว้ยสตจิะทาใหเ้กดิแนวทางในการ
ดบัความทกุข์

สมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูห่รอืเมื�อปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในไมม่อียู่
ก็รูช้ดัวา่ปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในของเราไมม่อียูก่ารเกดิขึ�นแหง่
ปัสสทัธสิมัโพชฌงคท์ี�ยงัไมเ่กดิขึ�นมไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นและความ
เจรญิบรบิรูณแ์หง่ปัสสทัธสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดั
เหตนัุ�น๖เมื�อสมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่สมาธสิมัโพชฌงค์
ภายในของเรามอียูห่รอืเมื�อสมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในไม่

2539 44 หมวดโพชฌงค ์7 คอืพจิารณาเห็นธรรมอนัเป็นเครื�องแหง่การ
ตรัสรูใ้นทางกศุลธรรมอนันาไปสูแ่นวทางการสรา้งกระบวนการทางสติ
ปัญญาใหเ้กดิขึ�นนาไปสูก่ารพัฒนาชวีติใหด้มีาขึ�นดว้ยคอื 1 เมื�อสตสิมั
โพชฌงคภ์ายในมอียูก่ร็ูช้ดัวา่สตสิมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วาม
เจรญิบรบิรูณแ์หง่สตสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น
2 เมื�อธมัมวจิยสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่ธมัมวจิยสมัโพชฌงค์
ภายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่ธมัมวจิยสมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�น
แลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น 3 เมื�อวริยิสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่ร็ูช้ดั
วา่วริยิสมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่วริยิสมั
โพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น 4 เมื�อปีตสิมัโพชฌงค์
ภายในมอียูก่ร็ูช้ดัวา่ปีตสิมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณ์
แหง่ปีตสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 5 เมื�อ
ปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่ร็ูช้ดัวา่ปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในของ
เรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่ปัสสทัธสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ย
เหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 6 เมื�อสมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่สมาธสิมั
โพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่สมาธสิมัโพชฌงคท์ี�
เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น 7 เมื�ออเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายใน
มอียูก่ร็ูช้ดัวา่อเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์ห่
งอเุบกขาสมัโพชฌงคท์ี�เกดิ
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มอียูก่็รูช้ดัวา่สมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในของเราไมม่อียูก่ารเกดิขึ�นแหง่สมาธิ
สมัโพชฌงคท์ี�ยงัไมเ่กดิขึ�นมไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นและความเจรญิ
บรบิรูณแ์หง่สมาธสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตุ
นั�น๗เมื�ออเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่อเุบกขาสมัโพชฌงค์
ภายในของเรามอียูห่รอืเมื�ออเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายในไมม่อียูก่็รูช้ดัวา่
อเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายในของเราไมม่ี

นั�น 5 เมื�อปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่ปัสสทัธสิมัโพชฌงค์
ภายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่ปัสสทัธสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�น
แลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 6 เมื�อสมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่ร็ู ้
ชดัวา่สมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่สมาธสิมั
โพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 7 เมื�ออเุบกขาสมั
โพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่อเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วาม
เจรญิบรบิรูณแ์หง่อเุบกขาสมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดั
เหตนัุ�นทมีไทย 10 385 321 323 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั 2539 วารสารพทุธอาเซยีนศกึษา Buddhist ASEAN Studies

Journal BASJ ปีที� 6 ฉบบัที� 2 กรกฎาคมธนัวาคม 2564 หนา้ 63 45 หมวด
สจัจะ 4 คอืการพจิารณาความจรงิอนัประเสรฐิอนัเป็นหลกัธรรมที�แสดงให ้
เห็นถงึการกาเนดิและการสิ�นสดุของความทกุขก์ารพจิารณาอรยิสจั 4 ดว้ย
สตจิะทาใหเ้กดิแนวทางในการดบัความทกุขด์ว้ยสตปัิญญาหาสาเหตทุี�แท ้
จรงิไดค้อืรูช้ดัตามความเป็นจรงิวา่นี�ทกุขช์าตคิวามเกดิเป็นทกุขช์ราความ
แกเ่ป็นทกุขม์รณะความตายเป็นทกุขโ์สกะความโศกปรเิทวะความครา่
ครวญทกุขค์วามทกุขก์ายโทมนัสความทกุขใ์จอปุายาสความคบัแคน้ใจเป็น
ทกุขก์ารประสบกบัอารมณอ์นัไมเ่ป็นที�รักเป็นทกุขค์วามพลดัพรากจาก
อารมณอ์นัเป็นที�รักเป็นทกุขก์ารไมไ่ดส้ ิ�งที�ตอ้งการเป็นทกุขโ์ดยยอ่
อปุาทานขนัธ ์5 เป็นทกุขร์ูช้ดัตามความเป็นจรงิ

ถงึความสามารถทวนระลกึนกึถงึหรอืกมุจติไวก้บัสิ�งที�จะพงึเกี�ยวขอ้งหรอื
ตอ้งใชต้อ้งทําในเวลานั�นในโพชฌงคน์ี�สตมิคีวามหมายคลมุตั �งแตก่ารมสีติ
กํากบัตวัใจอยูก่บัสิ�งที�กําลงัมองดพูจิารณาเฉพาะหนา้๑๔๓จนถงึการหวน
ระลกึรวบรวมเอาธรรมที�ไดส้ดบัเลา่เรยีนแลว้หรอืสิ�งที�จะพงึเกี�ยวขอ้งตอ้ง
ใชต้อ้งทํามานําเสนอตอ่ปัญญาที�ตรวจตรองพจิารณา๑๔๔เป็นองคแ์หง่การ
รูอ้รยิสจั๔องคธ์รรมไดแ้กส่ตเิจตสกิที�ในมหากศุลจติ๘มหา

ทวนระลกึนกึถงึสตใินโพชฌงคน์ี�มคีวามหมายคลมุตั �งแตก่ารมสีตกํิากบัตวั
และใจอยูก่บัสิ�งที�กําลงักําหนดพจิารณาเฉพาะหนา้จนถงึการหวนระลกึ
รวบรวมเอาธรรมที�ไดส้ดบัเลา่เรยีนแลว้หรอืสิ�งที�จะพงึเกี�ยวขอ้งตอ้งใชต้อ้ง
ทํามานําเสนอตอ่ปัญญาที�ตรวจตรองพจิารณาแสดงใหเ้ห็นถงึกําลงัแหง่สติ
ปัญญาของพระสมัมาสมัพทุธเจา้ที�พจิารณาอยูใ่นปัจจบุนัขณะ 2 ธรรมวจัิย
หมายถงึการเลอืกเฟ้นธรรมการใชปั้ญญาสอบสวนพจิารณาสิ�งที�สตกํิาหนด
ไวเ้ชน่การไตรต่รองใหเ้ขา้ใจความหมายจับสาระของสิ�งที�พจิารณานั�นได ้
ตรวจตราเลอืกเฟ้นเอาธรรมหรอืสิ�งที�เกื�อกลูแกช่วีติจติใจหรอืสิ�งที�ใชไ้ด ้
เหมาะดทีี�สดุในกรณีนั�นๆหรอืมองเห็นอาการที�ส ิ�งที�พจิารณานั�นเกดิขึ�นตั �ง
อยูด่บัไปเขา้ใจตามสภาวะที�เป็นไตรลกัษณต์ลอดจนปัญญาที�มองเห็น
อรยิสจัแสดงใหเ้ห็นถงึการวนิจิฉัยสั�งการในธรรมนั�นๆอยา่งทะลปุรโุปรง่
ชดัเจนยิ�ง 3 วริยิะหมายถงึความเพยีรเป็นความแกลว้กลา้เขม้แข็ง
กระตอืรอืรน้มคีวามอาจหาญในความดมีกํีาลงัใจสูก้จิบากบั�นรดุไปขา้งหนา้
ยกจติไวไ้ดไ้มใ่หห้ดหูถ่ดถอยหรอืทอ้แทแ้สดงใหเ้ห็นถงึความเพยีร
พยายามที�ทรงพลงัในการใชข้บัเคลื�อนกจิการนอ้ยใหญใ่หเ้ป็นไปอยา่งดยีิ�ง
4 ปีตคิอืความอิ�มใจเป็นความเอบิอิ�มปลาบปลื�มดื�มดํ�าซาบซึ�งแชม่ชื�นและมี
ความซาบซา่นแสดงใหเ้ห็นถงึพระราชหฤทยัของพระพทุธเจา้ทรงเบกิบาน
เต็มไปดว้ยความมบีรมสขุที�เกดิจากความปีต ิ5 ปัสสทัธหิมายถงึความสงบ
กายและใจเป็นความผอ่นคลายกายและใจสงบระงับไมเ่ครยีดไมก่ระสบั
กระสา่ยแสดงใหเ้ห็นถงึพระพทุธเจา้ไมม่คีวามระแวงสงสยัไมม่คี

ฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัเมื�อปีตสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัเมื�อปัสสทัธสิมั
โพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัเมื�อสมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัและเมื�อ
อเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดั๑๔๗สมเด็จพระพทุธโฆษาจารย์
ปอปยตฺุโตพทุธธรรมฉบบัปรับขยายหนา้๘๖๘

มอียูก่็รูช้ดัวา่ปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณ์
แหง่ปัสสทัธสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 6 เมื�อ
สมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่สมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในของเรามี
อยูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่สมาธสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็
รูช้ดัเหตนัุ�น 7 เมื�ออเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่อเุบกขาสมั
โพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่อเุบกขาสมัโพชฌงคท์ี�
เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�นทมีไทย 10 385 321 323

มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539 วารสารพทุธอาเซยีน
ศกึษา Buddhist ASEAN Studies Journal BASJ ปีที� 6 ฉบบัที� 2
กรกฎาคมธนัวาคม 2564 หนา้ 63 45 หมวดสจัจะ 4 คอืการพจิารณาความ
จรงิอนัประเสรฐิอนัเป็นหลกัธรรมที�แสดงใหเ้ห็นถงึการกาเนดิและการสิ�นสดุ
ของความทกุขก์ารพจิารณาอรยิสจั 4 ดว้ยสตจิะทาใหเ้กดิแนวทางในการ
ดบัความทกุข์
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ไปบนผนืแผน่ดนิทั �งสิ�นทั �งปวงยอ่มประชมุลงในรอยเทา้ชา้งรอยเทา้ชา้งนั�น
กลา่วไดว้า่เป็นยอดเยี�ยมในบรรดารอยเทา้เหลา่นั�นโดยความมขีนาดใหญ่
ฉันใดกศุลธรรมทั �งสิ�นทั �งปวงก็สงเคราะหล์งในอรยิสจั๔ฉันนั�น๑๔๙อกีแหง่
หนึ�งพระพทุธเจา้ตรัสวา่สิ�งที�พระองคต์รัสรูม้มีากมายแตท่รงนํามาสอนเพยีง
เล็กนอ้ยเหตผุลที�ทรงกระทําเชน่นั�นกเ็พราะทรงสอนแตส่ิ�งที�เป็นประโยชน์
ใชแ้กปั้ญหาไดแ้ละสิ�งที�ประกอบดว้ยประโยชนใ์ชแ้กปั้ญหาไดนั้�นกค็อื
อรยิสจั๔ทํานองเดยีวกบั

เพื�อเขา้ใจในสรรพสิ�งและไมย่ดึตดิจนเกนิไปคาดหวงัสงูไปกเ็จ็บปวดไม่
คาดหวงัเลยกเ็ฉื�อยชาการศกึษาเป็น~ 44 ~วารสารชยัภมูปิรทิรรศนปี์ที� 5
ฉบบัที� 3 [กนัยายน--ธนัวาคม 2565 ]กระบวนการสาคญัที�จะพัฒนาคนใหม้ี
ความคดิรูจั้กสิ�งใดควรไมค่วรกระทาอรยิสจั 4 เป็นหลกัธรรมที�ครอบคลมุ
ทั �งหมดของพระพทุธศาสนาฐานะและความสาคญัของอรยิสจั 4 พทุธองค์
ตรัสวา่"ภกิษุทั �งหลายการรูก้ารเห็นของเราตามเป็นจรงิครบ 3 ปรวิฏั 12

อาการในอรยิสจั 4 เหลา่นี�ยงัไมบ่รสิทุธิ�แจม่ชดัตราบใดตราบนั�นเรากย็งั
ปฏญิาณไมไ่ดว้า่เราบรรลอุนุตรสมัมา-สมัโพธญิาณ..."(ธมัมจักกปัปวตัตน
สตูร,วนิย. 4 / 16 / 21 และส.ม.19/ 1670 / 530 )"ภกิษุทั �งหลายเพราะไม่
ตรัสรูไ้มเ่ขา้ใจอรยิสจั 4 ทั �งเราและเธอจงึไดว้ิ�งแลน่เรร่อ่นไป(ในชาตทิั �ง
หลาย)สิ�นกาลนานอยา่งนี�"(ท.ีม.10/ 86 / 107 )"ทา่นผูม้อีายทุั �งหลายรอย
เทา้ของสตัวท์ั �งหลายที�เที�ยวไปบนผนืแผน่ดนิทั �งสิ�นทั �งปวงยอ่มประชมุลง
ในรอยเทา้ชา้งรอยเทา้ชา้งนั�นกลา่วไดว้า่เป็นยอดเยี�ยมในบรรดารอยเทา้
เหลา่นั�นโดยความมขีนาดใหญฉั่นใดกศุลธรรมทั �งสิ�นทั �งปวงก็สงเคราะหล์ง
ในอรยิสจั 4 ฉันนั�น"(ม.ม.ู12/ 340 / 349 )"บคุคลครองชวีติ
ประเสรฐิ(พรหมจรรย)์อยูก่บัพระผูม้พีระภาคกเ็พื�อการรูก้ารเห็นการบรรลกุาร
ทาใหแ้จง้การเขา้ถงึสิ�งที�ยงัไมรู่ย้งัไมเ่ห็นยงัไมบ่รรลยุงัไมก่ระทาใหแ้จง้ยงั
ไมเ่ขา้ถงึ(กลา่วคอืขอ้ที�วา่)นี�ทกุขน์ี�ทกุขสมทุยันี�ทกุขนโิรธนี�ทกุขนโิรธคามิ
นปีฏปิทา"(องฺ.นวก.23/ 217 / 399 )ลกัษณะคาสอนของพระพทุธศาสนา
คอืการสอนความจรงิที�เป็นประโยชนค์วามจรงิที�นามาใชใ้หเ้ป็นประโยชน์
แกช่วีติ

๖๓ทั �งหลายวา่ภกิษุทั �งหลายเธอทั �งหลายสําคญัวา่อยา่งไรใบประดูล่ายเล็ก
นอ้ยที�เราถอืไวด้ว้ยฝ่ามอืกบัใบที�อยูบ่นตน้ทั �งป่าสสีปาวนัไหนจะมากกวา่
กนัขา้แตพ่ระองคผ์ูเ้จรญิใบประดูล่ายจํานวนเล็กนอ้ยที�พระผูม้พีระภาคทรง
ถอืไวด้ว้ยฝ่าพระหตัถม์ปีระมาณนอ้ยสว่นที�อยูบ่นตน้ในสสีปาวนันั�นมากกวา่
โดยแทฉั้นนั�นเหมอืนกนัภกิษุทั �งหลายสิ�งที�เรารูย้ ิ�งแลว้มไิดบ้อกแกเ่ธอทั �ง
หลายมมีากมายกวา่เพราะเหตไุรเรา

(คอื)ทฏิฐวิา่โลกเที�ยงโลกไมเ่ที�ยงฯลฯเพราะเหตไุรเราจงึไมพ่ยากรณ์
เพราะขอ้นั�นไมป่ระกอบดว้ยประโยชนไ์มเ่ป็นหลกัเบื�องตน้แหง่ชวีติ
ประเสรฐิ(พรหมจรรย)์ไมเ่ป็นไปเพื�อนพิพทิาเพื�อวริาคะเพื�อนโิรธเพื�อความ
สงบเพื�อความรูย้ ิ�งเพื�อนพิพานอะไรเลา่ที�เราพยากรณ(์คอื)ขอ้วา่นี�ทกุขน์ี�
ทกุขสมทุยันี�ทกุขนโิรธนี�ทกุขนโิรธคามนิปีฏปิทาเพราะเหตไุรเราจงึ
พยากรณเ์พราะประกอบดว้ยประโยชนเ์ป็นหลกัเบื�องตน้แหง่ชวีติประเสรฐิ
เป็นไปเพื�อนพิพทิาเพื�อวริาคะเพื�อนโิรธเพื�อความสงบเพื�อความรูย้ ิ�งเพื�อ
ความตรัสรูเ้พื�อนพิพาน"(ม.ม.13/ 150 - 152 / 147 - 153 )สิ�งที�
พระพทุธเจา้ตรัสรูม้มีากมายแตท่รงนามาสอนเพยีงเล็กนอ้ยเหตผุลที�ทรง
ทาเชน่นั�นทรงสอนเฉพาะสิ�งที�เป็นประโยชนใ์ชแ้กปั้ญหาไดแ้ละสิ�งที�
ประกอบดว้ยประโยชนใ์ชแ้กปั้ญหาไดค้อือรยิสจั 4 ดงัขอ้ความพทุธพจนท์ี�
วา่"สมยัหนึ�งพระพทุธเจา้ประทบัอยูณ่ปาุสสีปาวนัใกลพ้ระนครโกสมัพคีรั �ง
นั�นพระพทุธเจา้ทรงหยบิใบประดูล่ายจานวนเล็กนอ้ยถอืไวด้ว้ยฝาุพระหตัถ์
แลว้ตรัสกะภกิษุทั �งหลายวา่"ภกิษุทั �งหลายเธอทั �งหลายสาคญัวา่อยา่งไรใบ
ประดูล่ายเล็กนอ้ยที�เราถอืไวด้ว้ยฝาุมอืกบัใบที�อยูบ่นตน้ทั �งปาุสสีปาวนัไหน
จะมากกวา่กนั?"ขา้แตพ่ระองคผ์ูเ้จรญิใบประดูล่ายจานวนเล็กนอ้ยที�พระผูม้ี
พระภาคทรงถอืไวด้ว้ยฝาุพระหตัถม์ปีระมาณนอ้ยสว่นที�อยูบ่นตน้ในสสีปา
วนันั�นแลมากกวา่โดยแท"้ฉันนั�นเหมอืนกนัภกิษุทั �งหลายสิ�งที�เรารูย้ ิ�งแลว้
มไิดบ้อกแกเ่ธอทั �งหลายมมีากมายกวา่;เพราะเหตไุรเราจงึมไิดบ้อกเพราะ
สิ�ง
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จงึมไิดบ้อกเพราะสิ�งนั�นไมป่ระกอบดว้ยประโยชนม์ใิชห่ลกัเบื�องตน้แหง่
พรหมจรรยไ์มเ่ป็นไปเพื�อนพิพทิาเพื�อวริาคะเพื�อนโิรธเพื�อความสงบเพื�อ
ความรูย้ ิ�งเพื�อนพิพานเพราะฉะนั�นภกิษุทั �งหลายเธอพงึกระทําความเพยีร
เพื�อรูต้ามเป็นจรงิวา่นี�ทกุขน์ี�ทกุขสมทุยันี�ทกุขนโิรธนี�ทกุขนโิรธคามนิี
ปฏปิทา๑๕๐ความหมายของอรยิสจัดงัพระพทุธพจนว์า่ภกิษุทั �งหลายเพราะ
ไดต้รัสรูอ้รยิสจั๔นี�ตามเป็นจรงิพระตถาคตอรหนัตสมัมาสมัพทุธเจา้จงึได ้
นามเรยีกวา่เป็นอรยิะ๑๕๑ผูว้จัิยขอขยายความอรยิสจัดงันี�

ส ิ�งที�เรารูย้ ิ�งแลว้มไิดบ้อกแกเ่ธอทั �งหลายมมีากมายกวา่;เพราะเหตไุรเราจงึ
มไิดบ้อกเพราะสิ�งนั�นไมป่ระกอบดว้ยประโยชนม์ใิชห่ลกัเบื�องตน้แหง่
พรหมจรรยไ์มเ่ป็นไปเพื�อนพิพทิาเพื�อวริาคะเพื�อนโิรธเพื�อความสงบเพื�อ
ความรูย้ ิ�งเพื�อนพิพาน"ภกิษุทั �งหลายอะไรเลา่ที�เราบอกเราบอกวา่นี�ทกุขเ์รา
บอกวา่นี�ทกุขสมทุยัเราบอกวา่นี�ทกุขนโิรธเราบอกวา่นี�ทกุขนโิรธคามนิี
ปฏปิทา;เพราะเหตอุะไรเราจงึบอกกเ็พราะขอ้นี�ประกอบดว้ยประโยชนข์อ้นี�
เป็นหลกัเบื�องตน้แหง่พรหมจรรยข์อ้นี�เป็นไปเพื�อนพิพทิาเพื�อวริาคะเพื�อ
นโิรธเพื�อความสงบเพื�อความรูย้ ิ�งเพื�อนพิพานฉะนั�นเราจงึบอก;"เพราะฉะนั�น
แลภกิษุทั �งหลายเธอพงึกระทาความเพยีรเพื�อรูต้ามเป็นจรงิวา่นี�ทกุขน์ี�
ทกุขสมทุยันี�ทกุขนโิรธนี�ทกุขนโิรธคามนิปีฏปิทา"(ส.ม.19/ 1712 - 3 /

548 - 9 )อรยิสจั 4 เป็นหลกัธรรมจาเป็นทั �งสาหรับบรรพชติและคฤหสัถ์
พระพทุธเจา้จงึทรงยา้ใหภกิษุทั �งหลายสอนใหช้าวบา้นรูเ้ขา้ใจอรยิสจัดงั
บาลวีา่"ภกิษุทั �งหลายชนเหลา่หนึ�งเหลา่ใดที�พวกเธอพงึอนุเคราะหก์ด็ี
เหลา่ชนที�พอจะรับฟังคาสอนกด็ไีมว่า่เป็นมติรเป็นผูร้ว่มงานเป็นญาตเิป็น
สาโลหติกต็ามพวกเธอพงึชกัชวนพงึสอนใหด้ารงอยูใ่หป้ระดษิฐานอยูใ่น
การตรัสรูต้ามเป็นจรงิซึ�งอรยิสจั 4 ประการ"(ส.ม.19/ 1706 / 544 )ความ
หมายของอรยิสจั"ภกิษุทั �งหลายอรยิสจั 4 ประการเหลา่นี�แลเป็นของแท ้
อยา่งนั�นไมค่ลาดเคลื�อนไปไดไ้มก่ลายเป็นอยา่งอื�นฉะนั�นจงึเรยีกวา่
อรยิสจั..."ภกิษุทั �งหลายตถาคตเป็นอรยิะในโลกพรอ้มทั �งเทวะทั �งมารทั �ง
พรหมในหมูป่ระชาพรอ้มทั �งสมณะและพราหมณพ์รอ้มทั �งเทวะและมนุษย์
ฉะนั�นจงึเรยีกวา่อรยิสจั(เพราะเป็นสิ�งที�ตถาคตผูเ้ป็นอรยิะไดต้รัสรู ้

๑ทกุขแ์ปลวา่ความทกุขห์รอืสภาพที�ทนไดย้ากไดแ้กปั่ญหาตา่งๆของ
มนุษยก์ลา่วใหล้กึลงไปอกีหมายถงึสภาวะของสิ�งทั �งหลายที�ตกอยูใ่นกฎ
ธรรมดาแหง่ความไมเ่ที�ยงเป็นทกุขเ์ป็นอนัตตาซึ�งประกอบดว้ยภาวะบบีคั �น
กดดนัขดัแยง้ขดัขอ้งมคีวามบกพรอ่งไมส่มบรูณใ์นตวัเองขาดแกน่สารและ
ความเที�ยงแท๒้ทกุขสมทุยัแปลวา่เหตเุกดิแหง่ทกุขไ์มอ่าจปลอดโปรง่โลง่
เบาเป็นอสิระสดชื�นเบกิบานไดอ้ยา่งบรสิทุธิ�ส ิ�นเชงิไมรู่จั้กความสขุชนดิที�
เรยีกวา่ไรไ้ฝฝ้าและไมอ่ดืเฟ้อ๓

กลา่วใหล้กึลงไปอกีหมายถงึสภาวะของสิ�งทั �งหลายที�ตกอยูใ่นกฎธรรมดา
แหง่ความไมเ่ที�ยงเป็นทกุขเ์ป็นอนัตตาซึ�งประกอบดว้ยภาวะบบีคั �นกดดนั
ขดัแยง้ขดัขอ้งมคีวามบกพรอ่งไมส่มบรูณใ์นตวัเองขาดแกน่สารและความ
เที�ยงแทไ้มอ่าจใหค้วามพงึพอใจเต็มอิ�มแทจ้รงิพรอ้มที�จะกอ่ปัญหาสรา้ง
ความทกุขข์ึ�นมาไดเ้สมอทั �งที�เกดิเป็นปัญหาขึ�นแลว้และที�อาจเกดิเป็น
ปัญหาขึ�นมาเมื�อใดเมื�อหนึ�งในรปูใดรปูหนึ�งแกผู่ท้ี�ยดึตดิถอืมั�นไวด้ว้ย
อปุาทาน 2 .ทกุขสมทุยัเรยีกสั �นๆวา่สมทุยัแปลวา่เหตเุกดิแหง่ทกุขห์รอื
สาเหตใุหท้กุขเ์กดิขึ�นไดแ้กค่วามอยากที�ยดึถอืเอาตวัตนเป็นที�ตั �งโดย
อาการที�มเีราซึ�งจะเสพที�จะไดจ้ะเป็นจะไมเ่ป็นอยา่งนั�นอยา่งนี�ทาใหช้วีติถกู
บบีคั �นดว้ยความเรา้รอ้นรา่นรนกระวนกระวายความหวงแหนเกลยีดชงัหวั�น
กลวัหวาดระแวงความเบื�อหน่ายหรอืความคบัขอ้งตดิขดัในรปูใดรปูหนึ�งอยู่
ตลอดเวลาไมอ่าจปลอดโปรง่โลง่เบาเป็นอสิระสดชื�นเบกิบานไดอ้ยา่ง
บรสิทุธิ�ส ิ�นเชงิไมรู่จั้กความสขุชนดิที�เรยีกวา่ไรไ้ฝฝาุและไมอ่ดืเฟอู~ 47 ~
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December 2022 ] 3 .ทกุขนโิรธเรยีกสั �นๆวา่นโิรธแปลวา่ความดบัทกุข์
ไดแ้กภ่าวะที�เขา้ถงึเมื�อกาจัดอวชิชาสารอกตณัหาสิ�นแลว้ไมถ่กูตณัหา
ยอ้มใจหรอืฉุดลากไปไมถ่กูบบีคั �นดว้ยความรูส้กึกระวนกระวายความเบื�อ
หน่ายหรอืความคบัขอ้งตดิขดัอยา่งใดๆหลดุพน้เป็นอสิระประสบความสขุที�
บรสิทุธิ�สงบปลอดโปรง่โลง้เบาผอ่งใสเบกิบานเรยีกสั �นๆวา่นพิพาน 4

.ทกุขนโิรธคามนิปีฏปิทาเรยีกสั �นๆวา่มรรคแปลวา่ปฏปิทาที�นาไปสูค่วามดบั
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ทกุขนโิรธเรยีกสั �นๆวา่นโิรธแปลวา่ความดบัทกุขไ์ดแ้กภ่าวะที�เขา้ถงึเมื�อ
กําจัดอวชิชาสํารอกตณัหาสิ�นแลว้ไมถ่กูตณัหายอ้มใจหรอืฉุดลากไปไมถ่กู
บบีคั �นดว้ยความรูส้กึกระวนกระวาย๔ทกุขนโิรธคามนิปีฏปิทาแปลวา่
ปฏปิทาที�นําไปสูค่วามดบัทกุขห์รอืขอ้ปฏบิตัใิหถ้งึความดบัทกุขไ์ดแ้กอ่ริ
ยอฏัฐงัคกิมรรคหรอืทางประเสรฐิมอีงคป์ระกอบ๘คอืสมัมาทฐิฯิลฯสมัมา
สมาธทิี�เรยีกวา่มชัฌมิาปฏปิทาเพราะเป็นทางสายกลางซึ�งดําเนนิไปพอดทีี�
จะใหถ้งึนโิรธโดย๑๕๐สํมไทย

Vision ความพงึพอใจเต็มอิ�มแทจ้รงิพรอ้มที�จะกอ่ปัญหาสรา้งความทกุขข์ึ�น
มาไดเ้สมอทั �งที�เกดิปัญหาขึ�นแลว้และที�อาจเกดิเป็นปัญหาขึ�นมาเมื�อใด
เมื�อหนึ�งในรปูใดรปูหนึ�งแกผู่ท้ี�ยดึตดิถอืมั�นไวด้ว้ยอปุาทาน 2 ทกุขสมทุยั
เรยีกสั �นๆวา่สมทุยัแปลวา่เหตเุกดิแหง่ทกุขห์รอืสาเหตใุหท้กุขเ์กดิขึ�นไดแ้ก่
ความอยากที�ยดึถอืเอาตวัตนเป็นที�ตั �งโดยอาการที�เราซึ�งจะเสพที�จะไดจ้ะ
เป็นจะไมเ่ป็นอยา่งนั�นอยา่งนี�ทําใหช้วีติถกูบบีคั �นดว้ยความเรา่รอ้นรา่นรน
กระวนกระวายความหวงแหนเกลยีดชงัหวั�นกลวัหวาดระแวงความเบื�อหน่าย
หรอืความคบัขอ้งตดิขดัในรปูใดรปูหนึ�งอยูต่ลอดเวลาไมอ่าจปลอดโปรง่
โลง่เบาเป็นอสิระสดชื�นเบกิบานไดอ้ยา่งบรสิทุธิ�ส ิ�นเชงิไมรู่จั้กความสขุชนดิ
ที�เรยีกวา่ไรไ้ฝฝ้าและไมอ่ดืเฟ้อ 3 ทกุขนโิรธเรยีกสั �นๆวา่นโิรธแปลวา่ความ
ดบัทกุขไ์ดแ้กภ่าวะที�เขา้ถงึเมื�อกําจัดอวชิชาสํารอกตณัหาสิ�นแลว้ไมถ่กู
ตณัหายอ้มใจหรอืฉุดลากไปไมถ่กูบบีคั �นดว้ยความรูส้กึกระวนกระวายความ
เบื�อหน่ายหรอืความคบัขอ้งตดิขดัอยา่งใดๆหลดุพน้เป็นอสิระประสบความ
สขุที�บรสิทุธิ�สงบปลอดโปรง่โลง่เบาผอ่งใสเบกิบานเรยีกสั �นๆวา่นพิพาน 4

ทกุขนโิรธคามนิปีฏปิทาเรยีกสั �นๆวา่มรรคแปลวา่ปฏปิทาที�นําไปสูค่วามดบั
ทกุขห์รอืขอ้ปฏบิตัใิหถ้งึความดบัทกุขไ์ดแ้กอ่รยิอฏัฐงัคกิมรรคหรอืทาง
ประเสรฐิมอีงคป์ระกอบ 8 ก็คอืสมัมาทฏิฐฯิลฯสมัมาสมาธทิี�เรยีกวา่มชัฌมิา
ปฏปิทาเพราะเป็นทางสายกลางซึ�งดําเนนิไปพอดทีี�จะใหถ้งึนโิรธโดยไม่
ตดิขอ้งหรอืเอยีงไปหาที�สดุสองอยา่งคอืกามสขุลัลกิานุโยคความหมกมุน่
ในกามสขุ

๖๔ไมต่ดิขอ้งหรอืเอยีงไปหาที�สดุสองอยา่งคอืกามสขุลัลกิานุโยคความ
หมกมุน่ในกามสขุและอตัตกลิมถานุโยคการประกอบความลําบากแกต่นคอื
บบีคั �นทรมานตนเองใหเ้ดอืดรอ้น๑๕๒พระสทัธมัมโชตกิะธมัมาจรยิะได ้
อธบิายถงึอรยิสจัม๔ีคอื๑ทกุขสจัธรรมที�เป็นทกุขเ์ป็นความจรงิของพระอรยิ
เจา้ทั �งหลายองคธ์รรมไดแ้กโ่ลกยีจติ๘๑เจตสกิ๕๑เวน้โลภะรปู๒๘ทกุขใ์น
อรยิสจัเป็นสภาวะที�ควรกําหนดรูต้ามความเป็นจรงิคอืมไีวใ้หรู้ไ้ม่

June 2021 วารสารปรัชญาปรทิรรศน ์Journal of Philosophical Vision

โรธคามนิปีฏปิทาดงัที�ปรากฏในพระวนัิยปิฎกวา่ภกิษุทั �งหลายขอ้นี�แลเป็น
ทกุขนโิรธคามนิปีฏปิทาอรยิสจัคอือรยิมรรคมอีงค ์8 คอืสมัมาทฏิฐสิมัมา
สงักปัปะสมัมาวาจาสมัมากมัมนัตะสมัมาอาชวีะสมัมาวายามะสมัมาสตแิละ
สมัมาสมาธวิมิ 4 12 22 รวมเรยีกวา่มชัฌมิาปฏปิทาเพราะเป็นทางสาย
กลางซึ�งดําเนนิไปพอดทีี�จะทําใหถ้งึนโิรธโดยไมต่ดิขดัหรอืเอยีงไปหาที�สดุ
สองอยา่งคอืกามสขุลัลกิานุโยคความหมกมุน่ในกามสขุและอตัตกลิมถานุ
โยคการประกอบความลําบากแกต่นคอืบบีคั �นทรมานตนเองใหเ้ดอืนรอ้น
พระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโต 2555 850 เมื�อทรงคน้พบแลว้กท็รง
พจิารณาอรยิสจั 4 นั�นดว้ยญาณ 3 คอืสจัจญาณกจิญาณและกตญาณจน
แจม่แจง้ดว้ยปัญญาญาณแลว้จงึประกาศตวัพระองคเ์องวา่เป็นพระสมัมาสมั
พทุธเจา้ถดัจากนั�นพระองคจ์งึนําอรยิสจัที�ทรงคน้พบมาแสดงหรอืเปิดเผย
ใหค้นอื�นรูต้ามการแสดงอรยิสจัแกค่นอื�นจงึเปรยีบเหมอืนหยบิของที�ควํ�าอยู่
ใหห้งายขึ�นหรอืดงึสิ�งที�ปิดอยูใ่หเ้ปิดออกอรยิสจัแปลวา่ความจรงิอนั
ประเสรฐิแตเ่มื�อกลา่วโดยพสิดารแลว้อรยิสจัมคีวามหมายถงึ 5 ประการคอื
ของจรงิอยา่งประเสรฐิของจรงิที�ทําใหค้นเป็นพระอรยิเจา้ของจรงิของพระ
อรยิเจา้ของจรงิที�ไปจากขา้ศกึและความจรงิแทค้วามหมายทั �ง 5 ประการนี�
ถอืวา่เป็นความหมายที�ครอบคลมุเนื�อหาของอรยิสจัไดท้ั �งหมดประยงคแ์สน
บรุาณ 2557 206 และความหมายนั�นมคํีาอธบิายดงันี� 1 ของจรงิอยา่ง
ประเสรฐิหมายความวา่สิ�งที�มอียูจ่รงิ

อปุธสิขุที�ไมม่อีปุธเิป็นเลศิ๔สขุที�มอีาสวะกบัสขุที�ไมม่อีาสวะสขุที�ไมม่อีา
สวะเป็นเลศิ๕สขุที�องิอามสิกบัสขุที�ไมอ่งิอามสิสขุที�ไมอ่งิอามสิเป็น
เลศิ๖สขุของพระอรยิะกบัสขุของผูไ้มใ่ชพ่ระอรยิะสขุของพระอรยิะเป็น
เลศิ๗สขุทางกายกบัสขุทางใจสขุทางใจเป็นเลศิ๘สขุที�มปีีตกิบัสขุที�ไมม่ี
ปีตสิขุที�ไมม่ปีีตเิป็นเลศิ๙สขุที�

2539 บาล ี20 309321 100102 มหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539 ไทย
20 6577 102105 1 คหิสิขุคอืสขุของคฤหสัถส์ขุแบบชาวบา้นกบัปัพพัช
ชาสขุคอืสขุในชวีติการบวชหรอืสขุของนักบวช 2 กามสขุคอืสขุที�เกดิจาก
กามกบัเนกขมัมสขุคอืสขุที�เกดิจากเนกขมัมะสขุเกดิจากความปลอดโปรง่
จากกามหรอืจากความสละออกไมโ่ลภ 3 อปุธสิขุคอืสขุที�มอีปุธสิขุกลั �ว
ทกุขไ์ดแ้กส่ขุในไตรภมูหิรอืโลกยิสขุกบันริปุธสิขุคอืสขุที�ไมม่อีปุธสิขุไม่
กลั �วทกุขไ์ดแ้กโ่ลกตุตรสขุ 4 สาสวสขุคอืสขุที�มอีาสวะกบัอนาสวสขุคอืสขุ
ที�ไมม่อีาสวะ 5 สามสิสขุคอืสขุที�องิอามสิกบันริามสิสขุคอืสขุที�ไมอ่งิอามสิ
6 อรยิสขุคอืสขุของพระอรยิะกบัอนรยิสขุคอืสขุของผูไ้มใ่ชพ่ระอรยิะ 7 กา
ยกิสขุคอืสขุทางกายกบัเจตสกิสขุคอืสขุทางใจ 8 สปัปีตกิสขุคอืสขุที�มปีีติ
ไดแ้กส่ขุในฌานที� 1 และที� 2 กบันปิปีตกิสขุคอืสขุที�ไมม่ปีีตไิดแ้กส่ขุใน
ฌานที� 3 และที� 4 9 สาตสขุคอืสขุที�เกดิจากความยนิดอีรรถกถาอธบิายวา่
ไดแ้กส่ขุในฌาน 3 ขั �นตน้กบัอเุบกขาสขุคอืสขุที�เกดิจากอเุบกขาทา่นวา่
ไดแ้กส่ขุในฌานที� 4 10 สมาธสิขุคอืสขุที�เกดิจากสมาธไิมว่า่อปุจารสมาธิ
หรอือปัปนาสมาธกิต็ามกบัอสมาธสิขุคอืสขุที�ไมไ่ดเ้กดิจากสมาธสิขุที�ไมถ่งึ
สมาธ ิ11 สปัปีตกิารัมมณสขุคอืความสขุที�เกดิจากฌานมปีีติ
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๗๐๑๑สขุที�เกดิจากฌานมปีีตเิป็นอารมณก์บัสขุที�เกดิจากฌานไมม่ปีีตเิป็น
อารมณส์ขุที�เกดิจากฌานไมม่ปีีตเิป็นอารมณเ์ป็นเลศิ๑๒สขุที�เกดิจากฌาน
มคีวามยนิดเีป็นอารมณก์บัสขุที�เกดิจากฌานมอีเุบกขาเป็นอารมณส์ขุที�เกดิ
จากฌานมอีเุบกขาเป็นอารมณเ์ป็นเลศิ๑๓สขุที�มรีปูฌานเป็นอารมณก์บัสขุ
ที�มอีรปูฌานเป็นอารมณส์ขุที�มอีรปูฌานเป็นอารมณเ์ป็นเลศิ๑๖๒ในพระ
สตูรนี�เป็นการเปรยีบเทยีบความสขุ

วสขุคอืสขุที�ไมม่อีาสวะ 5 สามสิสขุคอืสขุที�องิอามสิกบันริามสิสขุคอืสขุที�
ไมอ่งิอามสิ 6 อรยิสขุคอืสขุของพระอรยิะกบัอนรยิสขุคอืสขุของผูไ้มใ่ชพ่ระ
อรยิะ 7 กายกิสขุคอืสขุทางกายกบัเจตสกิสขุคอืสขุทางใจ 8 สปัปีตกิสขุคอื
สขุที�มปีีตไิดแ้กส่ขุในฌานที� 1 และที� 2 กบันปิปีตกิสขุคอืสขุที�ไมม่ปีีติ
ไดแ้กส่ขุในฌานที� 3 และที� 4 9 สาตสขุคอืสขุที�เกดิจากความยนิดอีรรถ
กถาอธบิายวา่ไดแ้กส่ขุในฌาน 3 ขั �นตน้กบัอเุบกขาสขุคอืสขุที�เกดิจาก
อเุบกขาทา่นวา่ไดแ้กส่ขุในฌานที� 4 10 สมาธสิขุคอืสขุที�เกดิจากสมาธไิม่
วา่อปุจารสมาธหิรอือปัปนาสมาธกิต็ามกบัอสมาธสิขุคอืสขุที�ไมไ่ดเ้กดิจาก
สมาธสิขุที�ไมถ่งึสมาธ ิ11 สปัปีตกิารัมมณสขุคอืความสขุที�เกดิจากฌานมี
ปีตเิป็นอารมณส์ขุเกดิแกผู่พ้จิารณาฌาน 2 ขั �นแรกที�มปีีตกิบันปิปีตกิารัม
มณสขุคอืความสขุที�เกดิจากฌานไมม่ปีีตเิป็นอารมณส์ขุเกดิแกผู่พ้จิารณา
ฌานที� 3 และที� 4 ซึ�งไมม่ปีีต ิ12 สาตารัมมณสขุคอืความสขุที�เกดิจากฌาน
มคีวามยนิดเีป็นอารมณส์ขุเกดิแกผู่พ้จิารณาฌาน 3 แรกที�มรีสชื�นกบั
อเุบกขารัมมณสขุคอืความสขุที�เกดิจากฌานมอีเุบกขาเป็นอารมณส์ขุเกดิ
แกผู่พ้จิารณาฌานที� 4 ซึ�งมอีเุบกขา 13 รปูารัมมณสขุคอืความสขุที�มรีปู
ฌานเป็นอารมณก์บัอรปูารัมมณสขุคอืความสขุที�มอีรปูฌานเป็นอารมณ์
ความสขุทั �ง 13 คูน่ี�บางคูม่ขีอบเขตเนื�อหาแคบไมค่รอบคลมุความสขุคูอ่ื�นๆ
หรอืความสขุในระดบัอื�นๆแตบ่างคูก่ม็ขีอบเขตเนื�อหากวา้งครอบคลมุความ
สขุคูอ่ื�นๆหรอืความสขุ

๗๑ไมม่ปีีตซิ ึ�งเป็นโลกยิะเลศิกวา่สขุที�มปีีตซิ ึ�งเป็นโลกยิะและสขุที�ไมม่ปีีติ
ซ ึ�งเป็นโลกตุระเลศิกวา่สขุที�มปีีตซิ ึ�งเป็นโลกตุระ๙สขุที�เกดิจากความยนิดี
ไดแ้กส่ขุในฌานทั �ง๓สขุที�เกดิจากอเุบกขาไดแ้กส่ขุในฌานที�๔๑๐สมาธสิขุ
ไดแ้กส่ขุที�ถงึอปัปนาสมาธหิรอือปุจารสมาธแิลว้อสมาธสิขุไดแ้กส่ขุที�ไมถ่งึ
สมาธทิั �งสองนั�น๑๑สขุที�เกดิจากฌานมปีีตเิป็นอารมณไ์ดแ้กส่ขุที�เกดิขึ�นแก่
ผูพ้จิารณา

ไดแ้กโ่ลกตุตรสขุ 4 สาสวสขุคอืสขุที�มอีาสวะกบัอนาสวสขุคอืสขุที�ไมม่อีา
สวะ 5 สามสิสขุคอืสขุที�องิอามสิกบันริามสิสขุคอืสขุที�ไมอ่งิอามสิ 6 อรยิสขุ
คอืสขุของพระอรยิะกบัอนรยิสขุคอืสขุของผูไ้มใ่ชพ่ระอรยิะ 7 กายกิสขุคอื
สขุทางกายกบัเจตสกิสขุคอืสขุทางใจ 8 สปัปีตกิสขุคอืสขุที�มปีีตไิดแ้กส่ขุ
ในฌานที� 1 และที� 2 กบันปิปีตกิสขุคอืสขุที�ไมม่ปีีตไิดแ้กส่ขุในฌานที� 3
และที� 4 9 สาตสขุคอืสขุที�เกดิจากความยนิดอีรรถกถาอธบิายวา่ไดแ้กส่ขุ
ในฌาน 3 ขั �นตน้กบัอเุบกขาสขุคอืสขุที�เกดิจากอเุบกขาทา่นวา่ไดแ้กส่ขุใน
ฌานที� 4 10 สมาธสิขุคอืสขุที�เกดิจากสมาธไิมว่า่อปุจารสมาธหิรอือปัปนา
สมาธกิต็ามกบัอสมาธสิขุคอืสขุที�ไมไ่ดเ้กดิจากสมาธสิขุที�ไมถ่งึสมาธ ิ11

สปัปีตกิารัมมณสขุคอืความสขุที�เกดิจากฌานมปีีตเิป็นอารมณส์ขุเกดิแกผู่ ้
พจิารณาฌาน 2 ขั �นแรกที�มปีีตกิบันปิปีตกิารัมมณสขุคอืความสขุที�เกดิจาก
ฌานไมม่ปีีตเิป็นอารมณส์ขุเกดิแกผู่พ้จิารณาฌานที� 3 และที� 4 ซึ�งไมม่ปีีติ
12 สาตารัมมณสขุคอืความสขุที�เกดิจากฌานมคีวามยนิดเีป็นอารมณส์ขุ
เกดิแกผู่พ้จิารณาฌาน 3 แรกที�มรีสชื�นกบัอเุบกขารัมมณสขุคอืความสขุที�
เกดิจากฌานมอีเุบกขาเป็นอารมณส์ขุเกดิแกผู่พ้จิารณาฌานที� 4 ซึ�งมี
อเุบกขา 13 รปูารัมมณสขุคอืความสขุที�มรีปูฌานเป็นอารมณก์บัอรปูารัมมณ
สขุคอืความสขุที�มอีรปูฌานเป็นอารมณค์วามสขุทั �ง 13 คูน่ี�บางคูม่ขีอบเขต
เนื�อหาแคบไมค่รอบคลมุความสขุคูอ่ื�นๆหรอืความสขุในระดบัอื�นๆ

น่าอยูพั่ฒนาระบบสขุภาพอยา่งครบวงจรฟื�นฟสูภาพรา่งกายและจติใจเสรมิ
สรา้งคนไทยใหป้ลอดภยัลดละเลกิพฤตกิรรมที�เสี�ยงตอ่สขุภาพประเวศวะสี
ไดใ้หค้วามหมายของคําวา่สขุภาวะใน๔มติอินัประกอบดว้ย๑สขุภาวะทาง
กายหมายถงึรา่งกายสมบรูณแ์ข็งแรงคลอ่งแคลว่มกํีาลงัไมม่โีรคไมพ่กิารมี
เศรษฐกจิหรอืปัจจัยที�จําเป็นเพยีงพอมสีิ�งแวดลอ้มที�สง่เสรมิสขุภาพคําวา่
กายในที�นี�รวมถงึกายภาพดว้ย๒สขุภาวะทางจติหมายถงึจติใจที�มคีวามสขุ
รื�นเรงิคลอ่งแคลว่ไมต่ดิขดัมคีวามเมตตา

หรอืจติวญิญาณสขุภาวะแตล่ะดา้นอาจมอีงคป์ระกอบดา้นละ 4 รวมเป็นสขุ
ภาวะดงันี�สขุภาวะทางกายประกอบดว้ยรา่งกายแข็งแรงปลอดสารพษิ
ปลอดภยัมสีมัมาชพีสขุภาวะทางจติประกอบดว้ยความดคีวามงามความสวย
ความมสีตสิขุภาวะทางสงัคมมคีวามสมัพันธท์ี�ดทีกุระดบัตั �งแตใ่นครอบครัว
ชมุชนสงัคมเขม้แข็งรว่มคดิรว่มทําสงัคมมคีวามยตุธิรรมแกไ้ขความขดัแยง้
ดว้ยสนัตวิธิสีขุภาวะทางปัญญามปัีญญารอบรูเ้ทา่ทนัอยูร่ว่มกนัเป็นซึ�งไดใ้ห ้
ความหมายของแตล่ะมติขิองสขุภาวะดงันี� 1 )สขุภาวะทางกายหมายถงึ
รา่งกายสมบรูณแ์ข็งแรงคลอ่งแคลว่มกํีาลงัไมเ่ป็นโรคไมพ่กิารมเีศรษฐกจิ
หรอืปัจจัยที�จําเป็นเพยีงพอไมม่อีบุตัเิหตอุนัตรายและมสี ิ�งแวดลอ้มที�สง่
เสรมิสขุภาพคําวา่กายในที�นี�หมายถงึทางกายภาพดว้ย 2 )สขุภาวะที�
สมบรูณท์างจติหมายถงึการมจีติใจที�มคีวามสขุรื�นเรงิคลอ่งแคลว่มคีวาม
เมตตาสมัผัสกบัความงามของสรรพสิ�งมสีตมิสีมาธมิปัีญญารวมทั �งการลด
ความเห็นแกต่วัลงไปดว้ยเพราะหากมคีวามเห็นแกต่วักจ็ะไมเ่กดิสขุภาวะที�
สมบรูณท์างจติ 3 )สขุภาวะที�สมบรูณท์างสงัคมหมายถงึการอยูร่ว่มกนัดว้ย
ดมีคีรอบครัวอบอุน่ชมุชนเขม้แข็งสงัคมมคีวามยตุธิรรมเสมอภาคมภีารดร
ภาพมสีนัตภิาพมรีะบบบรกิารที�ดแีละมคีวามเป็นประชาสงัคม 4 )สขุภาวะที�
สมบรูณท์างจติวญิญาณหรอืปัญญาหมายถงึสขุภาวะที�เกดิขึ�นเมื�อทําความ
ดหีรอืจติสมัผัสกบัสิ�งที�มคีา่สงูสดุเชน่ความเสยีสละการมเีมตตากรณุามี
ปัญญารอบรูเ้ทา่ทนัมทีี�พึ�งทางจติใจเขา้ถงึพระรัตนตรัยหรอืการเขา้ถงึพระผู ้
เป็นเจา้ความสขุทางจติวญิญาณเป็นความสขุที�ไมร่ะคนอยูก่บัความเห็นแก่
ตวัแตเ่ป็นสขุภาวะที�เกดิขึ�นเมื�อมนุษยห์ลดุพน้จากความมตีวั
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มสีตมิสีมาธมิปัีญญารวมถงึการลดความเห็นแกต่วัลงไปดว้ยเพราะตราบใด
ที�ยงัมอียูนั่�นก็คอืสขุภาวะทางจติที�ไมส่มบรูณ๓์สขุภาวะทางสงัคมหมายถงึ
การอยูร่วมกนัในสงัคมไดด้มีคีรอบครัวที�อบอุน่มชีมุชนและสงัคมที�แข็งแรง
รว่มมอืรว่มใจกนัมคีวามเสมอภาคมคีวามยตุธิรรมและมสีนัตภิาพมรีะบบการ
บรกิารและกจิกรรมทางสงัคมที�ด๔ีสขุภาวะทางจติวญิญาณหมายถงึสขุ
ภาวะจติที�ดมีคีวามเสยีสละมคีวามเมตตา

รื�นเรงิคลอ่งแคลว่มคีวามเมตตาสมัผัสกบัความงามของสรรพสิ�งมสีตมิสีมาธิ
มปัีญญารวมถงึการลดความเห็นแกต่วัลงไปดว้ยเพราะตราบใดที�ยงัมคีวาม
เห็นแกต่วัก็จะมสีขุภาวะที�สมบรูณท์างจติไมไ่ด ้3 สขุภาวะที�สมบรูณท์าง
สงัคมหมายถงึการอยูร่ว่มกนัดว้ยดมีคีรอบครัวที�อบอุน่ชมุชนเขม้แข็งสงัคม
มคีวามยตุธิรรมเสมอภาคมภีราดรภาพมสีนัตภิาพมรีะบบการบรกิารที�ดมีี
ความเป็นประชาสงัคม 4 สขุภาวะที�สมบรูณท์างจติวญิญาณ Spirtual

wellbeing หมายถงึสขุภาวะที�เกดิขึ�นเมื�อทําความดหีรอืจติสมัผัสกบัสิ�งที�มี
คณุคา่อนัสงูสง่หรอืสิ�งสงูสดุเชน่การเสยีสละ Journal of Buddhist

Education and Research 27 ปีที� 5 ฉบบัที� 2 ประจําเดอืนกรกฎาคม
ธนัวาคม 2562 การมคีวามเมตตาการเขา้ถงึพระรัตนตรัยหรอืการเขา้ถงึพระ
ผูเ้ป็นเจา้เป็นตน้ความสขุทางจติวญิญาณเป็นความสขุที�ไมร่ะคนอยูก่บั
ความเห็นแกต่วัแตเ่ป็นสขุภาวะที�เกดิขึ�นเมื�อมนุษยห์ลดุพน้จากความมตีวั
ตน Selftranscending จงึมอีสิรภาพมคีวามผอ่นคลายเบาสบายมคีวามปีติ
แผซ่า่นมคีวามสขุอนัประณีตและลํ�าลกึหรอืความสขุอนัเป็นทพิยม์ผีลดตีอ่
สขุภาพทางกายทางจติและทางสงัคมประเวศวะส ี2543 4 สขุภาวะมกีาร
เปลี�ยนแปลงไปตามระยะพัฒนาการโดยผูส้งูอายจุะประสบกบัปัญหา
สขุภาพเนื�องจากการเปลี�ยนแปลงดา้นรา่งกายจติใจสงัคมและสตปัิญญาผู ้
สงูอายมุคีวามรูส้กึสญูเสยีอํานาจบทบาทและสถานะทางสงัคมมปัีญหา
สขุภาพอนัเนื�องมาจากความเสื�อมถอยของรา่งกายนยิามสขุภาพจงึอาจ
เปลี�ยนไปตามปัญหาที�มผีลกระทบตอ่การดํารง

๗๕๑สขุภาพกายดคีอืมกีารสง่เสรมิพฤตกิรรมสขุภาพที�เหมาะสมไดแ้กก่าร
ออกกําลงักายการรับประทานอาหารการละเวน้อบายมขุการพักผอ่นที�เพยีง
พอมกีารเอาใจใสด่แูลสขุภาพของตนเอง๒สขุภาพใจดคีอืมจีติใจที�สงบมี
สตริูจั้กปลอ่ยวางในปัญหาตา่งๆรูจั้กประมาณตนและหลกีเลี�ยงสิ�งที�มา
กระตุน้ทําใหเ้กดิความเครยีดไมย่ดึมั�นถอืมั�นจนเกนิไปซึ�งจะทําใหเ้กดิทกุข์
การมคีวามคดิที�ดมีคีวามพงึพอใจภมูใิจและมกีารยอมรับกบัชวีติในเรื�องการ
ตายหรอื

และคณะ 2556 แตไ่มส่อดคลอ้งกบังานวจัิยของพระสทุธพิจนส์ทฺุธวิจโน
สพัโสไดศ้กึษาวจัิยเรื�องพฤตกิรรมสขุภาพของพระสงฆใ์นอําเภอพังโคน
จังหวดัสกลนครผลการศกึษาวจัิยพบวา่การปฏบิตัติวัเกี�ยวกบัพฤตกิรรม
สขุภาพของวารสารมหาจฬุานาครทรรศน ์Journal of MCU Nakhondhat

55 พระสงฆใ์นอําเภอพังโคนจังหวดัสกลนครโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก
ที�สดุพระสทุธพิจนส์ทฺุธวิจโนสพัโส 2557 ดา้นที�มคีา่เฉลี�ยนอ้ยสดุดา้น
อารมณแ์ปลผลอยูใ่นระดบัปานกลางทั �งนี�อภปิรายผลไดว้า่การจัดการสขุ
ภาวะของพระภกิษุสามเณรในอําเภอเมอืงจังหวดัสงขลาอยูใ่นขั �นที�ปกตสิขุ
ตระหนักและเขา้ใจอารมณข์องตนเองและผูอ้ื�นเขา้กบัผูอ้ื�นและสงัคมรอบ
ขา้งไดเ้ป็นอยา่งดสีอดคลอ้งกบัแนวคดิของ Aams T et al ไดอ้ธบิายถงึ
โมเดลสขุภาวะวาสขุภาวะดา้นอารมณ ์Emotional หมายถงึการมอีารมณที�
มั�นคงมคีวามนับถอืและเคารพตนเองสามารถตระหนักและเขาใจอารมณ
ความรสูกึของตนเองและผูอ้ื�นและมกีารจัดการอารมณไดอ้ยา่งเหมาะสม
Aams T et al 1997 สอดคลอ้งกบัแนวคดิของจริาพรเกศพชิญวฒันาและ
คณะที�วา่สขุภาพใจดจีติใจสงบมสีตปิลอ่ยวางในปัญหาที�แกไ้ขไมไ่ดแ้ละ
รูจั้กการวางเฉยในบางเรื�องรูจั้กพอประมาณตนหลกีเลี�ยงจากสิ�งกระตุน้ให ้
เกดิความเครยีดไมย่ดึมั�นถอืมั�นจนเกนิไปซึ�งกอ่ใหเ้กดิความทกุขก์ารมคีวาม
คดิสรา้งสรรคก์ารมคีวามพงึพอใจภาคภมูใิจในชวีติและการยอมรับกบั
ธรรมชาตขิองชวีติในเรื�องการตายหรอืความสญูเสยีในชวีติจริาพรเกศพชิญ
วฒันาและคณะ 2550 สอดคลอ้งกบัแนวคดิของพระไพศาลวสิาโลที�วา่การ
มจีติที�สดชื�นเบกิบานผอ่งใสและสขุสงบไมเ่กดิความวติกกงัวล
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ปอปยตฺุโตไดใ้หค้วามหมายของคําวา่สขุภาวะองคร์วมแนวพทุธคอืองคร์วม
แหง่ระบบความสมัพันธข์องเหตปัุจจัยโดยมอีงคป์ระกอบทั �งหลายสมัพันธ์
ซึ�งกนัและกนัเรยีกวา่ภาวนา๔ซึ�งมอีงคป์ระกอบคอื๑กายภาวนาคอืการมี
ความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทางกายภายในทางที�เกื�อกลูและไดผ้ลดโีดย
รูจั้กอยูด่มีสีขุอยา่งเกื�อกลูกนักบัธรรมชาตแิละปฏบิตัติอ่สิ�งทั �งหลายอยา่งมี
สตมิใิหเ้กดิโทษแตใ่หเ้กื�อกลูกนัและกนั๒ศลีภาวนาคอืการมคีวามสมัพันธท์ี�
เกื�อกลูกบัสิ�งแวดลอ้มทาง

ไดก้ลา่วเอาไวว้า่ภาวนา 4 คอืการพัฒนา Development 4 ดา้นคอื 1 กาย
ภาวนาการพัฒนากายการพัฒนาความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทางกายภาพ
Physical Development คอืการมคีวามสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทาง
กายภาพในทางที�เกื�อกลูและไดผ้ลดโีดยรูจั้กอยูด่มีสีขุอยา่งเกื�อกลูกนักบั
ธรรมชาตแิละปฏบิตัติอ่สิ�งทั �งหลายอยา่งมสีตมิใิหเ้กดิโทษแตใ่หเ้กื�อกลู
เป็นคณุโดยเฉพาะใหก้รูจั้กใชอ้นิทรยีเ์ชน่ตาหดูฟัูงเป็นตวัอยา่งมสีตดิเูป็น
ฟังเป็นใหไ้ดปั้ญญาและขกนิใชด้ว้ยปัญญาเสพบรโิภคปัจจัย 4 และสิ�งของ
เครื�องใชต้ลอดจนเทคโนโลยอียา่งฉลาดใหพ้อดทีี�จะไดผ้ลตรงเต็มตาม
คณุคา่ที�แทจ้รงิไมลุ่ม่หลงมวัเมาไมป่ระมาทขาดสต ิ2 ศลีภาวนาการพัฒนา
ศลีการพัฒนาความสมัพันธท์างสงัคมคอืการมคีวามสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�ง
แวดลอ้มทางสงัคมมพีฤตกิรรมที�ดงีามในความสมัพันธก์บัเพื�อนมนุษยโ์ดย
ตั �งอยูใ่นวนัิยอยูร่ว่มกบัผูอ้ื�นไดด้ว้ยดแีละมอีาชวีะสจุรติไมใ่ชก้ายวาจาและ
อาชพีในทางที�เบยีดเบยีนหรอืกอ่ความเดอืดรอ้นเสยีหายเวรภยัแตใ่ชเ้ป็น
เครื�องพัฒนาชวีติตนและชว่ยเหลอืเกื�อกลูกนัสรา้งสรรคส์งัคมสง่เสรมิ
สนัตสิขุ 3 จติภาวนาการพัฒนาจติใจคอืการทาจติใจใหเ้จรญิงอกงามขึ�นใน
คณุธรรมความดงีามความเขม้แข็งมั�นคงและความเบกิบานผอ่งใสสงบสขุ
สมบรูณด์ว้ยคณุภาพจติคอืงอกงามดว้ยคณุธรรมเชน่มนีา้ใจเมตตากรณุา
เอื�อเฟื�อเผื�อแผเ่อื�ออารมีมีทุติามศีรัทธามคีวามเคารพออ่นโยนซื�อสตัย์
กตญั�เูป็นตน้สมบรูณด์ว้ยสรรถภาพจติคอืมจีติใจเขม้แข็งมั�นคงหมั�นขยนั
เพยีรพยายามกลา้หาญอดทนรับผดิชอบมสีตมิสีมาธเิป็นตน้และสมบรูณ์
ดว้ยสขุภาพจติคอืมจีติใจรา่เรงิเบกิบานสดชื�นอิ�มโปรง่โลง่

๗๖๔ปัญญาภาวนาคอืการฝึกอบรมเจรญิปัญญาเสรมิสรา้งความรูค้วามคดิ
ความเขา้ใจใหรู้จั้กคดิรูจั้กพจิารณารูจั้กวนิจิฉัยรูจั้กแกปั้ญหาและรูจั้กดําเนนิ
การตา่งๆดว้ยปัญญาอนับรสิทุธิ�ซ ึ�งมองดรููเ้ขา้ใจเหตปัุจจัยมองเห็นสิ�งทั �ง
หลายตามความเป็นจรงิปราศจากอคตเิห็นแจง้โลกและชวีติตามสภาวะ
บรรลถุงึความบรสิทุธิ�ปลอดภยัพน้จากกเิลสสิ�นเชงิมจีติใจเป็นอสิระสขุ
เกษมไรท้กุข๑์๗๕สขุภาวะตามแนวคดิของอดมัสโ์มเดลนี�มลีกัษณะเป็นรปู
กรวยหงายดา้นบนสดุของกรวย

ผอ่งใสและสงบเป็นสขุ 4 ปัญญาภาวนาการพัฒนาปัญญาคอืการฝึกอบรม
เสรมิปัญญาเสรมิสรา้งความรูค้วามคดิความเขา้ใจใหรู้จั้กคดิรูจั้กพจิารณา
รูจั้กวนิจิฉัยรูจั้กแกปั้ญหาและรูจั้กจัดทาดาเนนิการตา่งๆดว้ยปัญญาบรสิทุธิ�
ซ ึ�งมองดรููเ้ขา้ใจเหตปัุจจัยมองเห็นสิ�งทั �งหลายตามความเป็นจรงิหรอืตามที�
มนัเป็นปราศจากอคตแิละแรงจงูใจแอบแฝงเป็นผูท้ี�กเิลสครอบงาบญัชาไม่
ไดใ้หปั้ญญาเจรญิพัฒนาจนรูเ้ขา้ใจหยั�งเห็นความจรงิเป็นอยูด่ว้ยปัญญารู ้
เทา่ทนัเห็นแจง้โลกและชวีติตามสภาวะลถุงึความบรสิทุธิ�ปลอดพน้จาก
กเิลสสิ�นเชงิมจีติใจเป็นอสิระสขุเกษมไรท้กุขส์รปุวา่ภาวนา 4 เป็นหลกัธรรม
ที�ผูป้ฏบิตัไิดป้ฏบิตัติามแลว้จะมผีลดทีั �งสิ�นโดยการปฏบิตักิายภาวนาศลี
ภาวนาจติภาวนาและปัญญาภาวนาเนื�องจากการดาเนนิชวีติประจาวนันั�น
ตอ้งมหีลกัเพื�อเป็นแนวทางในการประพฤตปิฏบิตัจิงึตอ้งมกีารฝึกกาย
ภาวนาศลีภาวนาจติภาวนาและปัญญาภาวนาใหย้ดึถอืถา้ไมม่ี�ส ิ�งเหลา่นี�การ
ดาเนนิชวีติประจาวนักอ็าจจะเป็นทกุขแ์ละชวีติไมป่ระสบผลสาเร็จกเ็ป็นได ้
ความสาคญัของภาวนา 4 คอืคณุสมบตัทิี�มคีณุคา่ใหแ้กบ่คุคลฝึกปฏบิตัเิพื�อ
พัฒนาตนพระพทุธศาสนาใหค้วามสาคญักบัการพัฒนาตนจงึเชดิชบูคุคลผู ้
มกีาพัฒนาแลว้วา่เป็นบคุคลสงูสดุเป็นผูค้วรคา่แกก่ารบชูาซึ�งยกยอ่งเชน่นั�น
กเ็กดิจากคณุของภาวนา 4 ที�เป็นผลของการฝึกตนนั�นเองวารสารการวจัิย
การบรหิารการพัฒนาปีที� 10 ฉบบัที� 4 ตลุาคมธนัวาคม 2563 43 กรอบ
แนวคดิในการวจัิยการวจัิยเรื�องสขุภาวะยคุไทยแลนด ์40 ตามหลกัภาวนา
4 ของนสิติมหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยัโดยไดแ้นวคดิทฤษฎี
ดงัภาพระเบยีบวธิวีจัิยการวจัิยเรื�องศกึษาสขุภาวะยคุ
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เป็นภาวะที�มสีขุภาวะหรอืมสีขุภาพที�ดซี ึ�งแบง่ออกเป็น๖ดา้นที�เชื�อมโยงกนั
สว่นดา้นลา่งของกรวยเป็นภาวะความเจ็บป่วยและเมื�อมติใิดมติหินึ�ง
ใน๖ดา้นมกีารพัฒนาก็จะสง่ผลใหส้ขุภาวะในมติทิี�เหลอืเตบิโตดว้ยสําหรับ
สขุภาวะดา้นตา่งๆมดีงันี�๑สขุภาวะดา้นรา่งกายหมายถงึการที�บคุคลรับรูว้า่
ตนมสีขุภาพดแีละมพีฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพเชน่การออกกําลงักายและรับ
ประทานอาหารอยา่งเหมาะสมทั �งในดา้นคณุภาพและปรมิาณ

กนัสว่นดา้นลา่งของกรวยเป็นภาวะความเจ็บป่วยและเมื�อมติใิดมติหินึ�งใน 6

ดา้นมกีารพัฒนาก็จะสง่ผลใหส้ขุภาวะในมติทิี�เหลอืเตบิโตดว้ยสําหรับสขุ
ภาวะดา้นตา่งๆมดีงันี�ภาพประกอบ 1 1 สขุภาวะดา้นรา่งกาย Physical

wellness หมายถงึการที�บคุคลรับรูว้า่ตนมสีขุภาพดแีละมพีฤตกิรรมสง่
เสรมิสขุภาพเชน่การออกกําลงักายและรับประทางอาหารอยา่งเหมาะสมทั �ง
ในดา้นคณุภาพและปรมิาณการไมม่คีวามเจ็บป่วยหรอืมโีรคทางกายการไม่
ใชส้ารเสพตดิเป็นตน้ 2 สขุภาวะดา้นจติวญิญาณ Spiritual wellness

หมายถงึการมชีวีติอยูอ่ยา่งมคีณุคา่มคีวามหมายมเีป้าหมายรวมไปถงึการมี
ที�ยดึเหนี�ยวทางจติใจเชน่การนับถอืศาสนาที�ชว่ยใหดํ้าเนนิชวีติไดอ้ยา่ง
มั�นคง 3 สขุภาวะดา้นปัญญาและการรูค้ดิ Intellectual wellness หมายถงึ
การมกีระบวนการทางปัญญาที�เหมาะสมเชน่มคีวามคดิที�เป็นเหตเุป็นผล
สามารถคดิแกปั้ญหาตา่งๆไดม้คีวามคดิรเิริ�มกระตอืรอืรน้และเปิดกวา้งตอ่
การเรยีนรูส้ ิ�งใหม่ๆ  4 สขุภาวะดา้นสงัคม Social wellness หมายถงึการ
ตระหนักถงึความสมัพันธร์ะหวา่งตนเองกบัผูอ้ื�นและการรับรูว้า่ตนเป็นสว่น
หนึ�งของสงัคมการยอมรับและเขา้ใจชว่ยเหลอืหรอืสนับสนุนซึ�งกนัและกนั
5 สขุภาวะดา้นอารมณ ์Emotional wellness หมายถงึการมคีวามมั�นคง
ทางอารมณส์ามารถตระหนักถงึและเขา้ใจในอารมณค์วามรูส้กึของตนเอง
และผูอ้ื�นและมกีารจัดการกบัอารมณท์ั �งทางบวกและลบไดอ้ยา่งเหมาะสม 6

สขุภาวะดา้นจติใจ Psychological wellness หมายถงึการมคีวามเชื�อใน
ความสามารถของตนเองการเปิดใจกวา้งที�จะเรยีนรูส้ ิ�งใหม่ๆ

การไมม่คีวามเจ็บป่วยหรอืมโีรคทางกายการไมใ่ชส้ารเสพตดิเป็นตน้๒สขุ
ภาวะดา้นจติวญิญาณหมายถงึการมชีวีติอยูอ่ยา่งมคีณุคา่มคีวามหมายมเีป้า
หมายรวมไปถงึการมทีี�ยดึเหนี�ยวทางจติใจเชน่การนับถอืศาสนาที�ชว่ยให ้
ดําเนนิชวีติไดอ้ยา่งมั�นคง๓สขุภาวะดา้นปัญญาและการรูค้ดิหมายถงึการมี
กระบวนการทางปัญญาที�เหมาะสมเชน่มคีวามคดิที�เป็นเหตเุป็นผลสามารถ
คดิแกปั้ญหาตา่งๆไดม้คีวามคดิรเิริ�มกระตอืรอืรน้และเปิดกวา้ง

ดา้นรา่งกาย Physical wellness หมายถงึการที�บคุคลรับรูว้า่ตนมสีขุภาพดี
และมพีฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพเชน่การออกกําลงักายและรับประทาง
อาหารอยา่งเหมาะสมทั �งในดา้นคณุภาพและปรมิาณการไมม่คีวามเจ็บป่วย
หรอืมโีรคทางกายการไมใ่ชส้ารเสพตดิเป็นตน้ 2 สขุภาวะดา้นจติวญิญาณ
Spiritual wellness หมายถงึการมชีวีติอยูอ่ยา่งมคีณุคา่มคีวามหมายมเีป้า
หมายรวมไปถงึการมทีี�ยดึเหนี�ยวทางจติใจเชน่การนับถอืศาสนาที�ชว่ยให ้
ดําเนนิชวีติไดอ้ยา่งมั�นคง 3 สขุภาวะดา้นปัญญาและการรูค้ดิ Intellectual

wellness หมายถงึการมกีระบวนการทางปัญญาที�เหมาะสมเชน่มคีวามคดิ
ที�เป็นเหตเุป็นผลสามารถคดิแกปั้ญหาตา่งๆไดม้คีวามคดิรเิริ�มกระตอืรอืรน้
และเปิดกวา้งตอ่การเรยีนรูส้ ิ�งใหม่ๆ  4 สขุภาวะดา้นสงัคม Social wellness

หมายถงึการตระหนักถงึความสมัพันธร์ะหวา่งตนเองกบัผูอ้ื�นและการรับรูว้า่
ตนเป็นสว่นหนึ�งของสงัคมการยอมรับและเขา้ใจชว่ยเหลอืหรอืสนับสนุนซึ�ง
กนัและกนั 5 สขุภาวะดา้นอารมณ ์Emotional wellness หมายถงึการมี
ความมั�นคงทางอารมณส์ามารถตระหนักถงึและเขา้ใจในอารมณค์วามรูส้กึ
ของตนเองและผูอ้ื�นและมกีารจัดการกบัอารมณท์ั �งทางบวกและลบไดอ้ยา่ง
เหมาะสม 6 สขุภาวะดา้นจติใจ Psychological wellness หมายถงึการมี
ความเชื�อในความสามารถของตนเองการเปิดใจกวา้งที�จะเรยีนรูส้ ิ�งใหม่ๆ
การมองโลกในแงด่แีละการมคีวามหวงั Journal of Behavioral Science

Vol 19 No 2 July 2013 ISSN 16861442 วารสารพฤตกิรรมศาสตรปี์ที�
19 ฉบบัที� 2 กรกฎาคม 2556 133 ลขิสทิธิ�โดยสถาบนัวจัิยพฤตกิรรม
ศาสตร์
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ตอ่การเรยีนรูส้ ิ�งใหม่ๆ ๔สขุภาวะดา้นสงัคมหมายถงึการตระหนักถงึความ
สมัพันธร์ะหวา่งตนเองกบัผูอ้ื�นและการรับรูว้า่ตนเป็นสว่นหนึ�งของสงัคมการ
ยอมรับและเขา้ใจชว่ยเหลอืหรอืสนับสนุนซึ�งกนัและกนั๕สขุภาวะดา้น
อารมณห์มายถงึการมคีวามมั�นคงทางอารมณส์ามารถตระหนักถงึและเขา้ใจ
ในอารมณค์วามรูส้กึของตนเองและผูอ้ื�นและมกีารจัดการกบัอารมณท์ั �งทาง
บวกและลบไดอ้ยา่งเหมาะสม๑๗๕พระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตสขุภาวะ
องคร์วม

1 1 สขุภาวะดา้นรา่งกาย Physical wellness หมายถงึการที�บคุคลรับรูว้า่
ตนมสีขุภาพดแีละมพีฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพเชน่การออกกําลงักายและรับ
ประทางอาหารอยา่งเหมาะสมทั �งในดา้นคณุภาพและปรมิาณการไมม่คีวาม
เจ็บป่วยหรอืมโีรคทางกายการไมใ่ชส้ารเสพตดิเป็นตน้ 2 สขุภาวะดา้นจติ
วญิญาณ Spiritual wellness หมายถงึการมชีวีติอยูอ่ยา่งมคีณุคา่มคีวาม
หมายมเีป้าหมายรวมไปถงึการมทีี�ยดึเหนี�ยวทางจติใจเชน่การนับถอืศาสนา
ที�ชว่ยใหดํ้าเนนิชวีติไดอ้ยา่งมั�นคง 3 สขุภาวะดา้นปัญญาและการรูค้ดิ
Intellectual wellness หมายถงึการมกีระบวนการทางปัญญาที�เหมาะสม
เชน่มคีวามคดิที�เป็นเหตเุป็นผลสามารถคดิแกปั้ญหาตา่งๆไดม้คีวามคดิ
รเิริ�มกระตอืรอืรน้และเปิดกวา้งตอ่การเรยีนรูส้ ิ�งใหม่ๆ  4 สขุภาวะดา้นสงัคม
Social wellness หมายถงึการตระหนักถงึความสมัพันธร์ะหวา่งตนเองกบัผู ้
อื�นและการรับรูว้า่ตนเป็นสว่นหนึ�งของสงัคมการยอมรับและเขา้ใจชว่ยเหลอื
หรอืสนับสนุนซึ�งกนัและกนั 5 สขุภาวะดา้นอารมณ ์Emotional wellness

หมายถงึการมคีวามมั�นคงทางอารมณส์ามารถตระหนักถงึและเขา้ใจใน
อารมณค์วามรูส้กึของตนเองและผูอ้ื�นและมกีารจัดการกบัอารมณท์ั �งทาง
บวกและลบไดอ้ยา่งเหมาะสม 6 สขุภาวะดา้นจติใจ Psychological

wellness หมายถงึการมคีวามเชื�อในความสามารถของตนเองการเปิดใจ
กวา้งที�จะเรยีนรูส้ ิ�งใหม่ๆ การมองโลกในแงด่แีละการมคีวามหวงั Journal of

Behavioral Science Vol 19 No 2 July 2013 ISSN 16861442 วารสาร
พฤตกิรรมศาสตรปี์ที� 19 ฉบบัที� 2 กรกฎาคม 2556 133 ลขิสทิธิ�โดย
สถาบนั

๗๗๖สขุภาวะดา้นจติใจหมายถงึการมคีวามเชื�อในความสามารถของตนเอง
การเปิดใจกวา้งที�จะเรยีนรูส้ ิ�งใหม่ๆ การมองโลกในแงด่แีละการมคีวาม
หวงั๑๗๖สขุภาวะตามแนวคดิของไมเยอรเ์นน้การสง่เสรมิคณุภาพชวีติและ
การป้องกนัปัญหาดา้นจติใจในทกุชว่งวยั Myer Sweeney Witmer

๒๐๐๐โดยเรยีกโมเดลนี�วา่โมเดลกงลอ้สขุภาพ The Wheel of Wellness

ไมเยอรแ์ละคณะ Myer et al ๒๐๐๐ระบวุา่กงลอ้แหง่สขุภาวะเป็นการบู
รณาการใน๕ดา้น

หมายถงึการมคีวามมั�นคงทางอารมณส์ามารถตระหนักถงึและเขา้ใจใน
อารมณค์วามรูส้กึของตนเองและผูอ้ื�นและมกีารจัดการกบัอารมณท์ั �งทาง
บวกและลบไดอ้ยา่งเหมาะสม 6 สขุภาวะดา้นจติใจ Psychological

wellness หมายถงึการมคีวามเชื�อในความสามารถของตนเองการเปิดใจ
กวา้งที�จะเรยีนรูส้ ิ�งใหม่ๆ การมองโลกในแงด่แีละการมคีวามหวงั Journal of

Behavioral Science Vol 19 No 2 July 2013 ISSN 16861442 วารสาร
พฤตกิรรมศาสตรปี์ที� 19 ฉบบัที� 2 กรกฎาคม 2556 133 ลขิสทิธิ�โดย
สถาบนัวจัิยพฤตกิรรมศาสตรม์หาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒภาพประกอบ 1

โมเดลสขุภาวะ The Wellness Model ที�มา Adams Bezner Drabbs

Zambarano Steinhard 2010 22 สขุภาวะตามแนวคดิของไมเยอรเ์นน้
การสง่เสรมิคณุภาพชวีติและการป้องกนัปัญหาดา้นจติใจในทกุชว่งวยั
Myer Sweeney Witmer 2000 โดยเรยีกโมเดลนี�วา่โมเดลกงลอ้สขุภาพ
The Wheel of Wellness ไมเยอรแ์ละคณะ Myer et al 2000 ระบวุา่
กงลอ้แหง่สขุภาวะเป็นการบรูณาการใน 5 ดา้นหลกัของสขุภาวะอยา่ง
สมดลุหากดา้นใดลดลงหรอืเพิ�มขึ�นกจ็ะสง่ผลตอ่ดา้นอื�นๆดว้ยเชน่กนัดงั
ภาพประกอบ 2 ดงัรายละเอยีดแตล่ะดา้นหลกัดงันี� 1 ดา้นจติวญิญาณ
Spirituality หมายถงึการตระหนักรูถ้งึการดํารงอยูแ่ละความเชื�อมโยงของ
ตนกบัสิ�งตา่งๆรอบตวั 2 ดา้นการมทีศิทางของตนเองและมเีป้าหมายของ
ชวีติ SelfDirection หมายถงึการมกีารดําเนนิชวีติแตล่ะวนัอยา่งมเีป้า
หมายประกอบดว้ยคณุลกัษณะตา่งๆคอืการรับรูค้ณุคา่แหง่ตน Sense

worth การรับรูถ้งึการควบคมุ
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หลกัของสขุภาวะอยา่งสมดลุหากดา้นใดลดลงหรอืเพิ�มขึ�นก็จะสง่ผลตอ่
ดา้นอื�นๆดว้ยเชน่กนัดงัรายละเอยีดแตล่ะดา้นหลกัดงันี�๑ดา้นจติวญิญาณ
หมายถงึการตระหนักรูถ้งึการดํารงอยูแ่ละความเชื�อมโยงของตนกบัสิ�งตา่งๆ
รอบตวั๒ดา้นการมทีศิทางของตนเองและมเีป้าหมายของชวีติหมายถงึการ
มกีารดําเนนิชวีติแตล่ะวนัอยา่งมเีป้าหมายประกอบดว้ยคณุลกัษณะตา่งๆ
คอื๑การรับรูค้ณุคา่แหง่ตน๒การรับรูถ้งึการ

ซึ�งกนัและกนัซึ�งหากกายและจติไดม้กีารพัฒนาอยา่งสมดลุกนัแลว้จะทา
ใหก้ารดาเนนิชวีติหรอืคณุภาพชวีติของผูส้งูอายสุง่ผลไปในทศิทางที�ดแีละ
มศีกัยะภาพในการพัฒนาดา้นตา่งๆไดอ้ยา่งตอ่เนื�องสาหรับสขุภาวะตาม
แนวคดิของไมเยอร ์4 อธบิายถงึโมเดลกงลอ้แหง่ความสขุมสีขุภาวะที�บรูณ
าการ 5 ดา้นอยา่งสมดลุเนน้การสง่เสรมิคณุภาพชวีติและการป้องกนัปัญหา
ดา้นจติใจในทกุชว่งวยัหากดา้นใดดา้นหนึ�งเกดิการเปลี�ยนแปลงไมว่า่จะ
เพิ�มขึ�นหรอืลดลงจะสง่ผลตอ่ดา้นอื�นเชน่เดยีวกนัโดยมรีายละเอยีดดงันี� 1
ดา้นจติวญิญาณ Spirituality หมายถงึการตระหนักรูถ้งึการดารงอยูม่คีวาม
คดิเชงิบวกมองโลกในแงด่ตีระหนักรูถ้งึการเชื�อมโยงของตนกบัสิ�งตา่งๆ
รอบตวัเป็นคณุลกัษณะสาคญัและเป็นแหลง่ที�มาของสขุภาวะในทกุดา้น 2

ดา้นการมทีศิทางของตนเองและมเีป้าหมายของชวีติ SelfDirection หมาย
ถงึลกัษณะสว่นบคุคลที�เกี�ยวกบัการกาหนดกฎระเบยีบการดาเนนิชวีติแตล่ะ
วนัสอดคลอ้งกบัเป้าหมายระยะยาวการมคีวามตั �งใจและเจตนาในการทา
ภารกจิหลกัของชวีติประกอบดว้ยคณุลกัษณะยอ่ย 12 คณุลกัษณะไดแ้ก่
การรับรูค้ณุคา่แหง่ตน Sense worth การรับรูถ้งึการควบคมุ Sense of

control ความเชื�อบนพื�นฐานของความเป็นจรงิ Realistic beliefs การ
ตระหนักรูใ้นอารมณแ์ละการเผชญิปัญหา Emotionalawareness and

coping การแกไ้ขปัญหาและการสรา้งสรรค ์Problem solving and

creativity การมอีารมณข์นั Sense of humor 3 Adams Bezner

Drabbs Zambarano Steinhard Conceptualization

องคก์ารอนามยัโลกเมื�อ๕๐กวา่ปีมาแลว้วา่คําวา่สขุภาพหมายถงึความ
สมบรูณบ์รบิรูณพ์รอ้มทั �งรา่งกายจติใจและสงัคมหรอือยูใ่นสงัคมไดด้ว้ย
ความสขุโดยไมจํ่ากดัเฉพาะความปราศจากโรคหรอืปราศจากความพกิาร
เทา่นั�นนั�นเป็นความหมายที�ยดึถอืกนัมานานตอ่มาในระยะหลงัเรื�องของ
สขุภาพก็มกีารขยายความกวา้งขึ�นไปอกีวา่ไมเ่พยีงแตร่า่งกายจติใจและ
สงัคมแตม่คีวามหมายครอบคลมุถงึสิ�งที�ภาษาองักฤษใชคํ้าวา่ Spiritual

Well being ดว้ยซึ�งตอ่มาก็ไดข้อ้ยตุ ิ

สขุภาพแบบองคร์วมกระแสการดแูลสขุภาพไดเ้ปลี�ยนไปจากเดมิจากที�เคย
ใหค้วามสําคญัเฉพาะรา่งกายเทา่นั�นมาเริ�มใหค้วามสําคญักบัจติใจและเกดิ
ความเชื�อมโยงระหวา่งการดแูลสขุภาพกายและการดแูลสขุภาพใจใหม้ี
ความสมัพันธก์นัองคก์ารอนามยัโลกไดจั้ดตั �งขึ�น WHO World Health

Organization คศ๑๙๘๔จงึไดใ้หคํ้าจํากดัความวา่สขุภาพ Healthy ใหม่
วา่สขุภาพหมายถงึสภาวะที�สมบรูณท์ั �งรา่งกายจติใจและการใชช้วีติอยูใ่น
สงัคมอยา่งปกตสิขุและมไิดห้มายความเฉพาะแตก่ารปราศจากโรคและ
ทพุพลภาพเทา่นั�นในปัจจบุนัไดนํ้าเอาคําวา่สขุภาวะ Wellbeing หมายถงึ
สขุภาพองคร์วมของชวีติทั �งหมดคอืรวมทั �งรา่งกายจติใจสงัคมสิ�งแวดลอ้ม
และปัญญาโดยเรื�องของสขุภาพมกีารขยายความกวา้งขึ�นไปอกีวา่ไมเ่พยีง
แตร่า่งกายจติใจสงัคมแตม่คีวามหมายครอบคลมุถงึสิ�งที�ภาษาองักฤษใช ้
คําวา่ Spiritual wellbeing ดว้ยดงันั�นวถิชีวีติจะตอ้งเชื�อมโยงกบัทกุสิ�งซึ�ง
พฤตกิรรมจะเป็นการแสดงออกที�สมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มในดา้นมติทิาง
พระพทุธศาสนาไดแ้ยกคําวา่สขุม๒ีอยา่งคอืกายกิสขุคอืสขุทางกายและ
เจตสกิสขุคอืสขุทางใจนอกจากนี�พระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตอธบิายวา่
สขุภาวะหรอืสขุภาพในภาษาบาลเีดมิเป็นคําเดยีวกนัและสขุภาวะเป็นคํา
เดมิในภาษาบาลเีราใชคํ้าในภาษาไทยที�แผลงวเป็นพเป็นคําวา่สขุภาพ
เรื�อยมาเมื�อความหมายของคําวา่สขุภาพคอืสขุภาพทางกายจติสงัคม
ปัญญาจงึสื�อความหมายใกลค้วามสขุภาวะที�ปลอดทกุขเ์ป็นสขุเป็นภาวะที�
สมบรูณคํ์าสมยัใหมเ่รยีกวา่องคร์วมความสขุแนวพทุธหรอืสขุภาพแนวพทุธ
ประกอบกายลกัษณะที�เป็นวชิชาความสวา่งผอ่งใสวมิตุตคิวามหลดุพน้เป็น
อสิระวสิทุธิ
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เนน้ที�การสรา้งนําซอ่ม๑๗๘สรปุวา่ความหมายสขุภาพจติคอืสขุภาวะทาง
ดา้นจติใจครอบคลมุพฤตกิรรมหลายดา้นของบคุคลเชน่การรับรูค้วามคดิ
ความรูส้กึอารมณก์ารปรับตวัตอ่สถานการณแ์ละการปรับตวัทางสงัคมกบัคน
อื�นๆลดละเลกิพฤตกิรรมที�เสี�ยงตอ่สขุภาพม๔ีดา้นคอื๑สขุภาวะทางกาย
ไดแ้กก่ารมสีขุภาพดปีลอดพน้จากโรคภยัไขเ้จ็บ๒สขุภาวะทางสงัคมไดแ้ก่
การที�ไดอ้ยูร่ว่มกนักบัผูอ้ื�นไดอ้ยา่งกลมกลนืปราศจากความรา้วฉานมี

วา่จะมโีรคทางกายเกดิขึ�นกส็ามารถพัฒนาดา้นจติใจไวไ้ดเ้พราะมุง่ใหค้วาม
สําคญัทางดา้นจติใจเป็นพเิศษดงัพทุธภาษิตที�วา่ใจเป็นผูน้าสรรพสิ�งขธุ
ไทย 25 1 23 คําวา่สขุภาพองคก์ารอนามยัโลกปีพศ 2491 ใหค้วามหมาย
วา่สขุภาวะที�สมบรูณท์ั �งทางดา้นรา่งกายสงัคมและจติใจประกอบกนัโดยไม่
หมายเฉพาะแตเ่พยีงการปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บหรอืพกิารเทา่นั�น
พระพทุธเจา้ตรัสถงึความสําคญัของการมสีขุภาพรา่งกายดไีมม่โีรคภยั
เบยีดเบยีนวา่เป็นชว่งเวลาที�เหมาะแกก่ารบําเพ็ญเพยีรอยา่งยิ�งองฺป�ฺจก
ไทย 22 5354 9293 หากรา่งกายเจ็บป่วยไมอ่าจเยยีวยาไดแ้ลว้พระองคจ์ะ
ทรงมุง่เนน้การเยยีวยาทางดา้นจติใจเป็นหลกัดงัเรื�องที�ปรากฏวา่ครั �งหนึ�งมี
ภกิษุทพุพลภาพป่วยหนักระยะสดุทา้ยพระพทุธเจา้ทรงเยยีวยารักษาดา้น
จติใจทรงมพีระดารัสวา่แมร้า่งกายจะเจ็บหนักแตย่งัสามารถพัฒนาใหไ้ปสู่
การบรรลธุรรมไดอ้งฺป�ฺจกไทย 22 121 201 องคป์ระกอบสขุภาวะพระ
ไพศาลวสิาโลกลา่วถงึสขุภาวะหรอืความเป็นปกตสิขุม ี4 ดา้น 1 สขุภาวะ
ทางกายไดแ้กก่ารมสีขุภาพดปีลอดพน้จากโรคภยัไขเ้จ็บไมอ่ดอยาก
หวิโหยมปัีจจัย 4 เพยีงพอกบัอตัภาพอยูใ่นสภาพแวดลอ้มที�เกื�อกลูตอ่
สขุภาพปราศจากมลพษิหรอืมลภาวะมกีารเอาใจใสด่แูลรา่งกายรวมทั �งการ
บรโิภคใชส้อยในปัจจัย 4 อยา่งถกูตอ้งและเหมาะสมและสามารถดําเนนิ
ชวีติไปในทางที�ไมเ่ป็นอนัตรายตอ่สขุภาพของตนเอง 2 สขุภาวะทางสงัคม
ไดแ้กก่ารที�ไดอ้ยูร่ว่มกนักบัผูอ้ื�นไดอ้ยา่งกลมกลนืราบรื�นและเป็นสขุ
ประกอบไปดว้ยไมตรจีติปราศจากความรา้วฉานมสีวสัดภิาพในชวีติมสีทิธิ

๘๐ขทฤษฎทีางจติวทิยา Psychological Theory ทฤษฎทีางจติวทิยาเชื�อ
วา่การเปลี�ยนแปลงบคุลกิภาพและพฤตกิรรมของผูส้งูอายนัุ�นเป็นการปรับ
ตวัเกี�ยวกบัความนกึคดิความรูค้วามเขา้ใจแรงจงูใจการเปลี�ยนแปลงไปของ
อวยัวะรับสมัผัสทั �งหลายตลอดจนสงัคมที�ผูส้งูอายนัุ�นๆอาศยัอริคิสนัไดแ้บง่
พัฒนาการของมนุษยเ์ป็น๘ระยะตั �งแตแ่รกเกดิจนถงึวยัสงูอายพัุฒนาการใน
ระยะ๘ไดแ้กบ่คุคลในชว่งอายตุั �งแต๖่๐ปีขึ�นไปสําหรับพัฒนาการของคนใน
ชว่งอายนุี�เนื�องจากเป็นวยัผูท้ี�ทํางานไดส้ ิ�นสดุภารกจิงานตามหนา้ที�ตาม

มะเร็งทฤษฎกีารสะสมความผดิพลาดของเซลลห์รอืทฤษฎโีมเลกลุอธบิาย
วา่ความแกเ่กดิจากนวิเคลยีสของเซลลม์กีารถา่ยทอด DNA ที�ผดิปกตไิป
จากเดมิทําใหเ้ซลลใ์หมท่ี�ไดแ้ตกตา่งไปจากเซลลเ์ดมิทฤษฎอีวยัวะอธบิาย
วา่เมื�ออวยัวะมกีารใชง้านยอ่มจะมกีารเสื�อมเกดิขึ�นทฤษฎคีวามเสื�อมโทรม
ความแกเ่ป็นกระบวนการเกดิขึ�นเองเมื�ออวยัวะมกีารใชง้านมากยอ่มเสื�อมได ้
งา่ยและเร็วขึ�นเมื�ออายมุากขึ�นทฤษฎรีะบบประสาทและตอ่มไรท้อ่เมื�อเขา้สู่
วยัชราการทํางานของระบบสมองและประสาทจะลดลงความจําจะเสื�อมลง
ทฤษฎสีะสมของเสยีเมื�อสิ�งมชีวีติอายมุากขึ�นของเสยีจะถกูสะสมทําให ้cell

เสื�อมและตายเพิ�มขึ�นสิ�งที�พบไดแ้ก ่Lipofuscin ซึ�งเป็นสารสดํีาไมล่ะลาย
นํ�าเป็นสารประกอบจําพวก Lipoprotion 2 ทฤษฎทีางจติวทิยา
psychological theory ทฤษฎทีี�เกี�ยวขอ้งกบักลไกการเจรญิทางดา้น
จติวทิยาการเปลี�ยนแปลงบคุลกิภาพและพฤตกิรรมของผูส้งูอายเุป็นการ
ปรับตวัเกี�ยวกบัความนกึคดิความรูค้วามเขา้ใจแรงจงูใจการเปลี�ยนแปลงไป
ของอวยัวะรับสมัผัสทั �งหลายตลอดจนสงัคมที�ผูส้งูอายนัุ�นๆอยูอ่าศยัไดแ้ก่
ทฤษฎบีคุลกิภาพกลา่ววา่ผูส้งูอายจุะมคีวามสขุหรอืความทกุขนั์�นขึ�นอยูก่บั
การพัฒนาจติใจดว้ยความมั�นคงอบอุน่เห็นใจผูอ้ื�นทํางานรว่มกบัผูอ้ื�นไดก้็
มกัจะเป็นผูส้งูอายทุี�มคีวามสขุอยูร่ว่มกบับตุรหลานไดอ้ยา่งมคีวามสขุแตใ่น
ทางตรงขา้มถา้ชวีติที�ผา่นมาไมส่ามารถทํางานรว่มมอืกบัใครไดจ้ติใจคบั
แคบไมรู่จั้กชว่ยเหลอืเห็นใจผูอ้ื�นผูส้งูอายผุูนั้ �นกจ็ะประสบปัญหาใน
บั �นปลายของชวีติ Erikson 1963 quoted in Tantiphonchiva

Tantiphonchiva 1985 3 ทฤษฎทีางสงัคม psychological theory

ทฤษฎทีางสงัคมเป็นการปรับตวัในสงัคมของผูส้งูอายมุกีารเปลี�ยนแปลง
สถานภาพ
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แนวโนม้บทบาทสมัพันธภาพและการปรับตวัในสงัคมของผูส้งูอายซุ ึ�ง
พยายามวเิคราะหส์าเหตทุี�ทําใหผู้ส้งูอายตุอ้งมกีารเปลี�ยนแปลงสถานภาพ
ทางสงัคมไปและพยายามที�จะชว่ยใหผู้ส้งูอายมุกีารดํารงชวีติอยูใ่นสงัคม
ไดอ้ยา่งมคีวามสขุมแีนวคดิที�น่าสนใจไดแ้กท่ฤษฎกีารมกีจิกรรมรว่มกนัที�
เหมาะสมกบัวยัทฤษฎนีี�กลา่วถงึลกัษณะทางสงัคมการมคีวามสมัพันธท์าง
บวกระหวา่งบคุคลการมปีฏสิมัพันธก์ารมสีว่นรว่มกจิกรรมในสงัคมและความ
พงึพอใจในชวีติเมื�อบคุคลมอีายมุาก

และสงัคมศาสตรม์หาวทิยาลยัราชภฏัสรุนิทร ์JOURNAL OF

HUMANITIES AND SOCIAL SCIENCES SURIN RAJABHAT

UNIVERSITY JHSSRRU JHS04 แนวโนม้คา่แรงที�สงูขึ�นทาใหภ้าค
อตุสาหกรรมการผลติที�ตอ้งใชแ้รงงานเขม้ขน้สญูเสยีความสามารถในการ
แขง่ขนัแนวคดิทฤษฎทีางสงัคมศาสตรท์ี�เกี�ยวกบัสงัคมผูส้งูอายทุฤษฎทีาง
สงัคมเป็นทฤษฎทีี�กลา่วถงึแนวโนม้บทบาทสมัพันธภาพและการปรับตวัใน
สงัคมของผูส้งูอายซุ ึ�งพยายามวเิคราะหส์าเหตทุี�ทาใหผู้ส้งูอายตุอ้งมกีาร
เปลี�ยนแปลงสถานภาพทางสงัคมไปและพยายามที�จะชว่ยใหผู้ส้งูอายมุกีาร
ดารงชวีติอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมคีวามสขุมแีนวคดิที�น่าสนใจไดแ้ก ่1 ทฤษฎี
กจิกรรม Activity Theory พัฒนาขึ�นโดย Robert Havighurst 1960 ได ้
อธบิายถงึสถานภาพทางสงัคมของผูส้งูอายซุ ึ�งเนน้ความสมัพันธใ์นทาง
บวกระหวา่งการปฏบิตักิจิกรรมกบัความพงึพอใจในชวีติของผูส้งูอายกุลา่ว
คอืเมื�อบคุคลมอีายมุากขึ�นสถานภาพและบทบาททางสงัคมจะลดลงแต่
บคุคลยงัมคีวามตอ้งการทางสงัคมเหมอืนบคุคลในวยักลางคนซึ�งทฤษฎนีี�
เชื�อวา่ผูส้งูอายมุคีวามตอ้งการที�จะเขา้รว่มกจิกรรมเพื�อความสขุและการมี
ชวีติที�ดเีชน่เดยีวกบัวยัผูใ้หญแ่ละสามารถเขา้รว่มกจิกรรมที�ตนเองสนใจได ้
สาหรับคาวา่กจิกรรมตามแนวคดินี�หมายถงึกจิกรรมตา่งๆนอกเหนอืจาก
กจิกรรมที�บคุคลปฏบิตัติอ่ตนเองนั�นคอืกจิกรรมที�บคุคลปฏบิตัติอ่เพื�อนฝงู
ตอ่สงัคมหรอืชมุชนซึ�งกจิกรรมตา่งๆที�ผูส้งูอายปุฏบิตัจิะทาใหรู้ส้กึวา่ตนเอง
ยงัมคีณุคา่และเป็นประโยชนต์อ่สงัคมสาระของทฤษฎนีี�อธบิายไดว้า่การมี
กจิกรรมตอ่สงัคมของผูส้งูอายจุะมคีวามสมัพันธก์บัความพงึพอใจในชวีติ
ของผูส้งูอายดุงันั�นการมกีจิกรรมที�พอเหมาะกบัวยัของผู ้

เชน่เดยีวกบัชราซึ�งตามหลกัคําสอนของพทุธศาสนาคําวา่ชราเป็น
ปรากฏการณห์นึ�งของชวีติทกุชวีติที�เกดิขึ�นสบืเนื�องมาโดยตลอดตั �งแตเ่ป็น
ทารกจนกระทั�งตายในเทวทตูสตูรซึ�งเป็นพระสตูรที�เตอืนใหร้ะลกึถงึ
คตธิรรมดาของชวีติมใิหป้ระมาทไดแ้กค่วามแกค่วามเจ็บและความตายได ้
แสดงลกัษณะของหญงิหรอืชายที�เป็นคนชราคอืสตรหีรอืบรุษุ
มอีาย๘ุ๐ปี๙๐ปีหรอื๑๐๐ปีเป็นคนชรามซีี�โครงคดหลงัโกงหลงัคอ่มถอืไม ้
เทา้เดนิงกๆ

ยน่ความเสื�อมอายคุวามแกห่งอ่มแหง่อนิทรยีใ์นหมูส่ตัวนั์�นๆของเหลา่สตัว์
นั�นๆนี�เรยีกวา่ชรามมไูทย 12 92 87 ในเทวทตูสตูรซึ�งเป็นพระสตูรที�เตอืน
ใหร้ะลกึถงึคตธิรรมดาของชวีติมใิหป้ระมาทไดแ้กค่วามแกค่วามเจ็บและ
ความตายไดแ้สดงลกัษณะของหญงิหรอืชายที�เป็นคนชราดงันี�สตรหีรอื
บรุษุมอีาย ุ80 ปี 90 ปีหรอื 100 ปีเป็นคนชรามซีี�โครงคดหลงัโกงหลงัคอ่ม
ถอืไมเ้ทา้เดนิงกๆเงิ�นๆเก ้ๆ กงัๆหมดความเป็นหนุ่มสาวฟันหกัผมหงอกศรีษะ
ลา้นหนังเหี�ยวตวัตกกระองฺทกุไทย 20 36 192 คําวา่ผูส้งูอายหุมายถงึผู ้
เห็นอนจิจังมากขึ�นเห็นทกุขงัมากขึ�นเห็นอนัตตามากขึ�นเห็นสญุญตามาก
ขึ�นเห็นอทิปัปัจจยตามากขึ�นเห็นตถตามากขึ�นจนคงที�ไมห่วั�นไหวไม่
เปลี�ยนแปลงหรอือกีนัยหนึ�งผูส้งูอายโุดยแทจ้รงิคอืผูส้งูดว้ยคณุธรรมใน
จติใจมธีรรมะมคีวามถกูตอ้งที�กายวาจาและใจมคีวามเป็นอยูอ่ยา่งสงบสขุ
พทุธทาสภกิข ุ2550 10 คําวา่ชราภาพหมายถงึความแกค่วามชาํรดุทรดุ
โทรมพระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโต 2546 81 สรปุไดว้า่ผูส้งูอายหุมายถงึ
ผูท้ี�มอีายมุากมคีวามแกค่วามเสื�อมโทรมของรา่งกายที�สามารถเห็นไดช้ดั
เชน่ฟันหกัผมหงอกศรีษะลา้นหนังเหี�ยวตกกระหลงัโกงเป็นตน้แตม่คีวาม
เขา้ใจถงึความจรงิของชวีติสงูดว้ยคณุธรรมในจติใจมคีวามเป็นอยูอ่ยา่งสงบ
สขุความสําคญัของผูส้งูอายพุระพทุธศาสนาพยายามชี�ใหเ้ห็นวา่ความชรา
เป็นความเสื�อมที�มนุษยท์กุคนไมส่ามารถหลกีเลี�ยงไดจ้งึไมค่วรตั �งตนอยูใ่น
ความประมาทไมห่ลงระเรงิกบัชวีติในวยัหนุ่มสาวควรหมั�นทําความดสีรา้ง
บญุกศุล

TEXT FROM SUBMITTED DOCUMENT TEXT FROM SOURCE DOCUMENT(S)

9/7/68 16:08 อกัขราวสิทุธิ�

https://app.akarawisut.com/jobs/4360900/3490416846 40/81



เงิ�นๆเก ้ๆ กงัๆหมดความเป็นหนุ่มสาวฟันหกัผมหงอกศรีษะลา้นหนังเหี�ยวตวั
ตกกระ๑๘๒ความชรายงัเป็นกฎธรรมชาตหิรอืหลกัความจรงิที�มอียูโ่ดยปกติ
ธรรมดาคอืเป็นไปตามหลกัไตรลกัษณ๑์๘๓และปฏจิจสมปุบาท๑๘๔คอื
ความแปรปรวนเปลี�ยนแปลงของสงัขารโดยที�คําวา่๑๘๐สมเด็จพระมหา
สมณเจา้กรมพระยาวชริญาณวโรรสสารานุกรมพระพทุธศาสนา
กรงุเทพมหานครมหามกฏุราชวทิยาลยั๒๕๓๙หนา้๑๖๗๑๘๑พระมหาสม
ปองปมทุโิตคมัภรีอ์ภธิานวรรณาพมิพค์รั �งที�๒กรงุเทพมหานครบรษัิท

หงอก๕ความเป็นผูม้หีนังเหี�ยว๖ความเสื�อมอาย๗ุความแกห่งอ่มแหง่
อนิทรยี๔์ซึ�งการใหค้วามหมายเชน่นี�มปีรากฏในพระพทุธพจนว์า่ความแก่
ภาวะของความแกฟั่นหลดุผมหงอกหนังเป็นเกลยีวความเสื�อมแหง่อาย๑ุสํม
ไทย๑๙๕๑๑๓๒๒๒สมเด็จพระมหาสมณเจา้กรมพระยาวชริญาณวโรรส
สารานุกรมพระพทุธศาสนากรงุเทพมหานครมหามกฏุราช
วทิยาลยั๒๕๓๙หนา้๑๖๗กรมหลวงชนิวรณส์ริวิฒันพ์ระเจา้วรวงศเ์ธอพระ
คมัภรีอ์ภธิานัปปทปิีกาหรอืพจนานุกรมภาษาบาลแีปลเป็นไทย
กรงุเทพมหานครมหามกฏุราชวทิยาลยั๒๕๓๐หนา้๖๗๓พระมหาสมปอง
ปมทุโิตคมัภรีอ์ภธิานวรรณาพมิพค์รั �งที�๒กรงุเทพมหานครบรษัิทประยรูวงศ์
พริ�นติ�ง๒๕๔๗หนา้๓๔๑๔ทมีไทย๑๐๓๘๙๓๒๕๙ความแกห่งอ่มแหง่
อนิทรยีใ์นหมูส่ตัวนั์�นๆของเหลา่สตัวนั์�นๆนี�เรยีกวา่ชรา๕นอกจากนั�นพระ
อรรถกถาจารยย์งัไดอ้ธบิายเพิ�มเตมิในประเด็นดงักลา่วเอาไวว้า่คําวา่ชรา
หมายถงึความเสื�อมไปแหง่อายเุพราะเวลาเป็นหนุ่มสาวอนิทรยีท์ั �งหลายมี
จักษุเป็นตน้แจม่ใสดสีามารถรับอารมณข์องคนแมท้ี�ละเอยีดไดใ้หส้ะดวกที
เดยีวเมื�อถงึชรากแ็กง่อมขุน่มวัไมผ่อ่งใสไมส่ามารถรับอารมณข์องตนแมท้ี�
หยาบไดด้งันั�นความแกง่อมแหง่อนิทรยีท์ั �งหลายเรยีกวา่ชรา๖ดงันั�นคําวา่
ชราตามความหมายที�ปรากฏในคมัภรีพ์ระพทุธศาสนานั�นหมายถงึสภาวะ
ของรปูที�เปลี�ยนแปลงไปตามกาลโดยมลีกัษณะดงัตอ่ไปนี�คอืภาวะของ
ความแกม่อีาการที�ฟันหลดุผมหงอกหนังเป็นเกลยีวเหี�ยวยน่เหมอืนผา้เกา่ที�
ไมไ่ดร้ดีมอีายทุี�มากขึ�นความเสื�อมแหง่อายแุละมรีา่งกาย

ดสีามารถรับอารมณข์องคนแมท้ี�ละเอยีดไดใ้หส้ะดวกทเีดยีวเมื�อถงึชรากแ็ก่
หงอ่มขุน่มวัไมผ่อ่งใสไมส่ามารถรับอารมณข์องตนแมท้ี�หยาบไดด้งันั�น
ความแกห่งอ่มแหง่อนิทรยีท์ั �งหลายเรยีกวา่ชรา๑๘๗พทุธทาสภกิขใุหค้วาม
หมายคําวา่ผูส้งูอายหุมายถงึผูเ้ห็นอนจิจังมากขึ�นเห็นทกุขงัมากขึ�นเห็น
อนัตตามากขึ�นเห็นสญุญตามากขึ�นเห็นอทิปัปัจจยตามากขึ�นเห็นตถตามาก
ขึ�นจนคงที�ไมห่วั�นไหวไมเ่ปลี�ยนแปลงหรอือกีนัยหนึ�งผูส้งูอายโุดยแทจ้รงิ
คอื

ของหญงิหรอืชายที�เป็นคนชราดงันี�สตรหีรอืบรุษุมอีาย ุ80 ปี 90 ปีหรอื
100 ปีเป็นคนชรามซีี�โครงคดหลงัโกงหลงัคอ่มถอืไมเ้ทา้เดนิงกๆเงิ�นๆเก ้ๆ
กงัๆหมดความเป็นหนุ่มสาวฟันหกัผมหงอกศรีษะลา้นหนังเหี�ยวตวัตกกระ
องฺทกุไทย 20 36 192 คําวา่ผูส้งูอายหุมายถงึผูเ้ห็นอนจิจังมากขึ�นเห็นทกุ
ขงัมากขึ�นเห็นอนัตตามากขึ�นเห็นสญุญตามากขึ�นเห็นอทิปัปัจจยตามากขึ�น
เห็นตถตามากขึ�นจนคงที�ไมห่วั�นไหวไมเ่ปลี�ยนแปลงหรอือกีนัยหนึ�งผูส้งู
อายโุดยแทจ้รงิคอืผูส้งูดว้ยคณุธรรมในจติใจมธีรรมะมคีวามถกูตอ้งที�กาย
วาจาและใจมคีวามเป็นอยูอ่ยา่งสงบสขุพทุธทาสภกิข ุ2550 10 คําวา่
ชราภาพหมายถงึความแกค่วามชาํรดุทรดุโทรมพระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุ
โต 2546 81 สรปุไดว้า่ผูส้งูอายหุมายถงึผูท้ี�มอีายมุากมคีวามแกค่วาม
เสื�อมโทรมของรา่งกายที�สามารถเห็นไดช้ดัเชน่ฟันหกัผมหงอกศรีษะลา้น
หนังเหี�ยวตกกระหลงัโกงเป็นตน้แตม่คีวามเขา้ใจถงึความจรงิของชวีติสงู
ดว้ยคณุธรรมในจติใจมคีวามเป็นอยูอ่ยา่งสงบสขุความสําคญัของผูส้งูอายุ
พระพทุธศาสนาพยายามชี�ใหเ้ห็นวา่ความชราเป็นความเสื�อมที�มนุษยท์กุ
คนไมส่ามารถหลกีเลี�ยงไดจ้งึไมค่วรตั �งตนอยูใ่นความประมาทไมห่ลงระเรงิ
กบัชวีติในวยัหนุ่มสาวควรหมั�นทําความดสีรา้งบญุกศุลผูส้งูอายยุงัมบีทบาท
สําคญัในการทะนุบํารงุพระพทุธศาสนาและสรา้งประโยชนแ์กส่งัคมการ
แสดงความกตญั�ตูอ่ผูส้งูอายเุป็นการระลกึรูค้ณุเป็นสิ�งที�พระพทุธศาสนา
สง่เสรมิแสดงใหเ้ห็นถงึคณุคา่และความสําคญัของ Journal of Buddhist

Education and Research 21 ปีที� 5 ฉบบัที� 2 ประจําเดอืนกรกฎาคม
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๘๔๓อายทุางชวีวทิยาบางครั �งเรยีกวา่อายเุชงิฟังกช์ั�นหมายถงึอายทุี�
อธบิายดว้ยการเปลี�ยนแปลงของสภาพรา่งกายและการเปลี�ยนแปลงของ
สภาพจติใจของบคุคลซึ�งสะทอ้นผา่นการเปลี�ยนแปลงของลกัษณะทาง
กายภาพเมื�อพจิารณาจากภายนอกสถานะสขุภาพทั �งทางรา่งกายและจติใจ
หรอืความสามารถในการทําบทบาทหนา้ที�ของบคุคล๔อายทุางสงัคมหมาย
ถงึอายขุองบคุคลที�อธบิายดว้ยการเปลี�ยนแปลงของสถานภาพและบทบาท
ทางสงัคมของบคุคลนั�นซึ�งจะเปลี�ยนแปลงไปตามลดบัขั �นของชว่งชวีติ
คนในแตล่ะชว่งวยัเป็น

มากกวา่ที�คดิแมว้า่ประเทศตา่งๆใหน้ยิามคําวา่ผูส้งูอายตุามอายปีุเกดิแตก
ตา่งกนัแตก่ารจําแนกดว้ยอายเุป็นที�ยอมรับและนยิมใชม้ากที�สดุเนื�องจาก
ระบไุดจ้ากเอกสารใบเกดิซึ�งใชอ้า้งองิไดช้ดัเจนอายขุองบคุคลหมายถงึ
ระยะเวลาจํานวนปีมชีวีติตั �งแตเ่กดิของบคุคลนั�นๆในยโุรปประชากรที�อายุ
60 ปีสว่นใหญแ่ข็งแรงมสีขุภาพดใีนเกอืบทกุมติแิละดกีวา่ประชากรอาย ุ60

ปีในแอฟรกิาซึ�งมรีะดบัการพัฒนาที�ตํ�ากวา่มภีมูปิระเทศแหง้แลง้กนัดาร
ประชากรสว่นใหญย่ากจนการสาธารณสขุไมท่ั�วถงึขาดแคลนยาและสิ�ง
อํานวยความสะดวกตา่งๆการใชอ้ายเุป็นเกณฑกํ์าหนดชว่งวยัสงูอายจุงึอาจ
ยงัไมใ่ชคํ่าตอบตอ่การเป็นผูส้งูอายทุี�ยอมรับวา่เป็นคําตอบที�ถกูตอ้งที�สดุ
อายทุางชวีวทิยาบางครั �งเรยีกวา่อายฟัุงกช์นั functional age หมายถงึ
อายทุี�อธบิายดว้ยการเปลี�ยนแปลงของสภาพรา่งกาย physical aging และ
การเปลี�ยนแปลงของสภาพจติใจของบคุคล psychological aging ซึ�ง
สะทอ้นผา่นการเปลี�ยนแปลงลกัษณะทางกายภาพของสภาพรา่งกาย
ภายนอก physical appearance รวมถงึสภาวะสขุภาพ health status

ทั �งทางดา้นรา่งกายและจติใจหรอืความสามารถในการทํากจิวตัรประจําวนั
พื�นฐานการดแูลตนเองในกจิวตัรประจําวนัของบคุคลอายทุางสงัคม social

ageing หมายถงึอายขุองแกนความรูก้ารพยาบาลผูส้งูอายผุูส้งูอายคุอืใคร
อายหุรอืปัจจัยใดชว่ยกําหนด 160 พยาบาลสารปีที� 42 ฉบบัพเิศษธนัวา
คมพศ 2558 บคุคลที�อธบิายดว้ยการเปลี�ยนแปลงของสถานภาพและ
บทบาททางสงัคมที�บคุคลนั�นอาศยัอยูซ่ ึ�งจะเปลี�ยนแปลงไปตามลําดบัขั �น
ของชวีติภายใตแ้นวคดิอายทุางสงัคมวยัสงูอายหุมายถงึชว่ยวยัที�สามหรอื
ชว่งวยัที�สี�ของชวีติของแตล่ะบคุคลซึ�งเป็นชว่งวยัที�ชวีติมอีสิระ

กระบวนการจัดการทางสงัคมที�บง่บอกถงึจดุเปลี�ยนของการดํารงชวีติวา่
เป็นการกา้วเขา้สูว่ยัสดุทา้ยของชวีติที�จะตอ้งมกีารเปลี�ยนแปลงวถิกีาร
ดําเนนิชวีติปกตมินัียความหมายแหง่การพักผอ่นหรอืการเลอืกปฏบิตัใินสิ�ง
ที�ชอบเชน่การเปลี�ยนแปลงสถานะความสมัพันธใ์นครอบครัวจากความเป็น
พอ่เป็นแมก่า้วเขา้สูส่ถานะใหมเ่ป็นปู่ ยา่ตายาย๕อายทุางอตัวสิยัในที�นี�อาจ
เป็นไดท้ั �งอตัวสิยัในระดบับคุคลซึ�งหมายถงึอายทุี�วดัประเมนิหรอืบง่ชี�จาก
ประสบการณส์ว่นบคุคลของบคุคลนั�น

สขุภาพและความตอ้งการการดแูลที�แตกตา่งกนัการพจิารณาอายทุาง
ชวีวทิยาหรอือายเุชงิการทาหนา้ที�( Functional Age )ที�อธบิายดว้ยการ
เปลี�ยนแปลงของสภาพรา่งกาย( Physical Aging )และการเปลี�ยนแปลง
ของสภาพจติใจของบคุคล( Psychological Aging )ซึ�งสะทอ้นผา่นการ
เปลี�ยนแปลงของลกัษณะทางกายภาพเมื�อพจิารณาจากภายนอก(

Physical Appearance )สถานะสขุภาพทั �งทางรา่งกายและจติใจ( Health

Status )หรอืความสามารถในการทาบทบาทหนา้ที�ของบคุคล(

Functioning )การพจิารณาอายทุางสงัคมที�อธบิายดว้ยการเปลี�ยนแปลง
ของสถานภาพและบทบาททางสงัคม( Social Status and Social Role

)ของบคุคลนั�นซึ�งจะเปลี�ยนแปลงไปตามลาดบัขั �นของชว่งชวีติคนในแตล่ะ
ชว่งเชน่การเปลี�ยนแปลงสถานะความสมัพันธใ์นครอบครัวจากความเป็นพอ่
เป็นแมก่า้วเขา้สูส่ถานะใหมเ่ป็นปู่ ยา่ตายายการพจิารณาอายทุางอตัวสิยัซึ�ง
อาจเป็นไดท้ั �งอตัวสิยัในระดบับคุคลที�วดัประเมนิหรอืบง่ชี�วา่ประสบการณ์
สว่นบคุคลของบคุคลนั�นๆอตัวสิยัในระดบัชมุชนที�การสงูอายขุองบคุคลขึ�น
กบัการรับรูค้า่นยิมและบรรทดัฐานของชมุชนหรอืสงัคมนั�นๆที�บคุคลอาศยั
อยูก่ารเป็นผูส้งูอายจุงึขึ�นกบัประสบการณข์องบคุคล The Journal of

Boromarjonani College of Nursing Suphanburi Vol .2 No . 2 July

-- December 2019 17 ที�จะนยิามใหต้วัเองเป็นผูส้งูอายหุรอืการที�
วฒันธรรมสงัคมที�ผูส้งูอายตุอ้งผา่นพธิกีรรมบางอยา่งจงึไดรั้บการยอมรับ
เป็นผูส้งูอายขุองชมุชนนั�นอตัลกัษณผ์ูส้งูอายใุนมมุมองเชงิปรัชญาหลงั
สมยัใหมไ่มใ่ชส่ ิ�งคงที�ตายตวัแตส่ามารถแปรเปลี�ยนไปตามสถานการณแ์ละ
การมปีฏสิมัพันธเ์ชงิสญัลกัษณก์บัสงัคม( Symbolic Interaction )อตั
ลกัษณผ์ูส้งูอายเุป็นเพยีงผลของการประกอบ
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เคหะพศ๒๕๕๓เป็นฐานเริ�มตน้ทําการคาดประมาณประชากรตามกลุม่อายุ
และเพศตามเงื�อนไขแนวโนม้การเปลี�ยนแปลงอตัราเจรญิพันธุก์ารรอดชพี
และการยา้ยถิ�นที�ตั �งขึ�นเป็นขอ้สมมตุกิารสํารวจประชากรสงูอายใุนประเทศ
ไทยพศ๒๕๖๐ดําเนนิการโดยสํานักงานสถติแิหง่ชาตสิสชเริ�มสํารวจครั �ง
แรกเมื�อพศ๒๕๓๗การสํารวจพศ๒๕๖๐เป็นการสํารวจครั �งที�๖ซึ�งเป็นการ
สํารวจตวัอยา่งของประชากรอาย๕ุ๐ปีขึ�นไปใน๘๓๘๘๐ครัวเรอืนกลุม่
ตวัอยา่งเป็นตวัแทน๑๙๗ศรเีรอืนแกว้กงัวานจติวทิยาพัฒนาการชวีติ

วา่บคุคลซึ�งมอีายเุกนิหกสบิปีบรบิรูณข์ึ�นไปและมสีญัชาตไิทยในรายงาน
สถานการณผ์ูส้งูอายไุทยพศ 2559 ผูส้งูอายหุมายถงึผูม้อีาย ุ60 ปีขึ�นไป
และประชากรสงูอายหุมายถงึประชากรอาย ุ60 ปีขึ�นไปคํานยิามของสงัคม
สงูอายแุละสงัคมสงูวยัคําวา่สงัคมสงูอายแุละสงัคมสงูวยัมคีวามหมาย
เหมอืนกนัและใชแ้ทนกนัไดว้ารสารพทุธจติวทิยาปีที� 5 ฉบบัที� 2 กรกฎาคม
ธนัวาคม 2563 87 สมเด็จพระพทุธโฆษาจารยป์อปยตฺุโต 2560 ในหนังสอื
เรื�องสงูอายเุป็นกน่็าเป็นผูส้งูอายทุี�กลา่ววา่อายเุป็นภาษาบาลหีมายถงึพลงั
สง่ตอ่หลอ่เลี�ยงชวีติและวยัหมายถงึความเสื�อมความโทรมจงึเสนอใหใ้ชคํ้า
วา่สงัคมสงูอายเุพื�อหมายถงึสงัคมที�สงูดว้ยพลงัสบืตอ่หลอ่เลี�ยงชวีติไมใ่ช ้
คําวา่สงัคมสงูวยัเพราะมคีวามหมายสื�อไปในทางลบวา่เป็นสงัคมที�สงูดว้ย
ความเสื�อมโทรมการคาดประมาณประชากรของประเทศไทยพศ
25532583 จัดทําโดยสํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกจิและ
สงัคมแหง่ชาตสิศชใชป้ระชากรจากสํามะโนประชากรและเคหะพศ 2553

เป็นฐานเริ�มตน้ทําการฉายภาพประชากรตามกลุม่อายแุละเพศตามเงื�อนไข
แนวโนม้การเปลี�ยนแปลงอตัราเจรญิพันธุก์ารรอดชพีและการยา้ยถิ�น
สถาบนัวจัิยประชากรและสงัคมไดป้รับประชากรคาดประมาณพศ 2558

ใหมใ่หส้อดคลอ้งกบัประกาศจํานวนราษฎรพศ 2558 ของกรมการปกครอง
เนื�องจากมกีารจดทะเบยีนราษฎรที�ไมใ่ชส่ญัชาตไิทยและมชีื�ออยูใ่น
ทะเบยีนบา้นเพิ�มขึ�นแลว้ฉายภาพประชากรใหมต่ั �งแตปี่ 2558 ออกไปตาม
ขอ้สมมตุเิดมิของสคชการสํารวจประชากรสงูอายใุนประเทศไทยพศ 2557

ดําเนนิการโดยสํานักงานสถติแิหง่ชาตสิสชเริ�มสํารวจครั �งแรกเมื�อปี 2537

การสํารวจปี 2557 เป็นการสํารวจครั �งที� 5

๙๓๔จังหวดัระยอง๑๑๓๕จังหวดัยะลา๑๑๙๖จังหวดักระบี�๑๑๙๗จังหวดั
ปทมุธาน๑ี๑๙๘จังหวดันราธวิาส๑๒๐๙จังหวดั
สมทุรปราการ๑๒๔๑๐จังหวดัสตลู๑๒๘๑๙๙สว่นการเปลี�ยนแปลงทางดา้น
จติของผูส้งูอายมุผีลจากการเปลี�ยนแปลงทางดา้นรา่งกายและสงัคมเชน่
การมกํีาลงัถดถอยหรอืการเกษียณอายจุากงานประจําการเปลี�ยนแปลงวถิี
ทางดําเนนิชวีติหลงัจากเคยทํางานมาในเวลาชว่ง๒๐๓๐ปีการลดกจิกรรมที�
เกี�ยวขอ้งตา่งๆลงวงสงัคมแคบลงทําใหเ้กดิความสญูเสยีบทบาทซึ�งอาจ
กระทบกระเทอืนทาง

ยงัเป็นผลจากการสญูเสยีอยา่งคอ่ยเป็นคอ่ยไปของความสามารถในการ
ปรับตวัตอ่การเปลี�ยนแปลงของสภาพรา่งกายจติใจและสงัคมดงัตอ่ไป
นี�๒๒๑ดา้นรา่งกายการเปลี�ยนแปลงทางรา่งกายของผูส้งูอายจุะมกีาร
เปลี�ยนแปลงอยูเ่รื�อยๆและคอ่ยๆเปลี�ยนแปลงไปตลอดเวลาตั �งแตเ่กดิจนถงึ
ตายและการเปลี�ยนแปลงนี�แตกตา่งกนัในระยะเวลาเร็วหรอืชา้ในแตล่ะ
บคุคลพัฒนาการทางกายในวยัสงูอายเุป็นจดุเดน่และมกัเป็นจดุนํา
พัฒนาการดา้นอื�นๆการดําเนนิชวีติประจําวนัลกัษณะแบบแผนการดําเนนิ
ชวีติ Life style ความสขุทกุขใ์นวยัสงูอายคุวามสามารถในการปรับตวัการ
ปฏสิมัพันธเ์กี�ยวขอ้ง๓ศรเีรอืนแกว้กงัวานจติวทิยาพัฒนาการชวีติทกุชว่งวยั
เลม่๒หนา้๕๔๑๑๗กบัผูอ้ื�นทั �งในครัวเรอืนและในสงัคมกวา้งฯลฯลว้นแลว้
แตต่ั �งอยูบ่นฐานของพัฒนาการทางกายทั �งสิ�น๒๒๒ดา้นจติใจเมื�อผูส้งูอายุ
มกีารเปลี�ยนแปลงทางดา้นรา่งกายและสงัคมเชน่การมกํีาลงัถดถอยหรอื
การปลดจากงานประจําการเปลี�ยนแปลงวถิทีางดําเนนิชวีติหลงัจากเคยทํา
งานมาในเวลาชว่ง๒๐๓๐ปีการลดกจิกรรมที�เกี�ยวขอ้งตา่งๆลงวงสงัคมแค
บทําใหเ้กดิความสญูเสยีบทบาทซึ�งอาจกระทบกระเทยีนทางเศรษฐกจิทํา
ใหค้วามมั�นใจในความสามารถและคณุคา่ของตนเองลดลงถา้หากเกดิการ
สญูเสยีสามหีรอืภรรยาหรอืบตุรซึ�งเป็นบคุคลใกลช้ดิหรอืเพื�อนสนทิกจ็ะทํา
ใหเ้กดิการกระทบกระเทอืนใจเพิ�มมากขึ�นและถา้สขุภาพทางรา่งกายขาดผู ้
ใกลช้ดิดแูลจะทําใหเ้กดิความรูส้กึหมดหวงัทอ้แทเ้ป็นทวคีณูความรูส้กึสญู
เสยีบทบาทในวยัสงูอายมุกัจะเกดิขึ�นในหมูพ่วกทํางานมากกวา่พวกทํางาน
ฝีมอืและเกดิขึ�นในผูส้งูอายชุายมากกวา่ผู ้
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เพราะผูส้งูอายหุญงินั�นไดผ้า่นการสญูเสยีบทบาทและการปรับตวัมากอ่นผู ้
สงูอายชุายกลา่วคอืในชว่งหมดประจําเดอืนราวอาย๔ุ๕๕๐ปีความสามารถ
ทางสตปัิญญาทั�วๆไปไมไ่ดล้ดลงเนื�องจากโรคภยับางอยา่งหรอืความเสื�อม
ในสมองสว่นดา้นการปรับตวัดา้นจติใจและอารมณข์องแตล่ะบคุคลยอ่มจะ
แตกตา่งกนัไปตามความสามารถของแตล่ะบคุคลและสิ�งแวดลอ้มระดบัการ
ศกึษาและฐานะทางเศรษฐกจิรวมทั �งการเตรยีมตวัของการปรับตวัเขา้สูว่ยั
สงูอายรุวมทั �ง

จากงานประจําการเปลี�ยนแปลงวถิทีางดําเนนิชวีติหลงัจาก\ n เคยทํางาน
มาในชว่งเวลา 20 - 30 ปีการลดกจิกรรมที�เกี�ยวขอ้งตา่งๆลงลงสงัคมแค
บทําให\้ n เกดิความรูส้กึสญูเสยีบทบาทซึ�งอาจกระทบกระเทอืนทาง
เศรษฐกจิทําใหค้วามมั�นใจใน\ n ความสามารถและคณุคา่ของตนเองลดลง
ถา้หากเกดิการสญูเสยีสามภีรรยาบตุรซึ�งเป็น\ n บคุคลใกลช้ดิหรอืเพื�อน
สนทิกจ็ะทําใหเ้กดิการกระทบกระเทอืนใจเพิ�มขึ�นขาดผูใ้กลช้ดิดแูล\ n

จะทําใหเ้กดิความรูส้กึหมดหวงัทอ้แทเ้ป็นทวคีณูความรูส้กึสญูเสยีบทบาท
ในวยัสงูอายมุกัจะ\ n เกดิขึ�นในหมูพ่วกทํางานมากกวา่พวกทํางานฝีมอื
และเกดิขึ�นในผูส้งูอายชุายมากกวา่ผูห้ญงิ\ n เพราะผูส้งูอายหุญงินั�นได ้
ผา่นการสญูเสยีบทบาทและการปรับตวัมากอ่นผูส้งูอายชุาย\ n กลา่วคอืใน
ชว่งหมดประจําเดอืนราวอาย ุ45 - 50 ปีความสามารถในทางสตปัิญญาทั�วๆ
ไป\ n ลดลงเนื�องจากโรคภยับางอยา่งหรอืความเสี�ยงของเนื�อเยื�อในสมอง
สว่นดา้นการปรับตวั\ n ดา้นจติใจและอารมณข์องแตล่ะบคุคลยอ่มจะแตก
ตา่งกนัไปตามความสามารถของแตล่ะบคุคล\ n และสิ�งแวดลอ้มระดบัการ
ศกึษาและฐานะทางเศรษฐกจิการเตรยีมตวัของการปรับตวัเขา้สูว่ยั\ n สงู
อายรุวมทั �งสิ�งแวดลอ้มทางวฒันธรรมของสงัคมนั�นๆดว้ย\ n3 .ดา้นสงัคม
การเปลี�ยนแปลงทางสงัคมนอกจากจะเกี�ยวขอ้งกบัการเปลี�ยนแปลง\ n

ทางกายและจติใจแลว้ยงัเกี�ยวขอ้งกบัคนอื�นๆทั�วไปในสงัคมนั�นๆที�มอง
บทบาทหรอื\ n แบง่แยกกลุม่ผูส้งูอายใุนสภาพตา่งๆสงัคมที�เนน้ความ
สําคญัและความสําเร็จของกลุม่คน\ n หนุ่มสาวมากกวา่สิ�งอื�นใดกลุม่ผูส้งู
อายกุจ็ะรูส้กึวา่ตนไรป้ระโยชนแ์ละเป็นภาระสงัคมแต\่ n สงัคมที�ยกยอ่งผู ้
สงูอายุ

ส ิ�งแวดลอ้มทางวฒันธรรมของสงัคมนั�นๆดว้ย๒๐๐สว่นจํานวนผูส้งูอายุ
ตั �งแต๖่๐ปีขึ�นไปในจังหวดันครสวรรคค์อืการแสดงสถานการณผ์ูส้งูอายใุน
จังหวดันครสวรรคด์งันี�๑ผูส้งูอายทุี�ไดรั้บเบี�ยยงัชพี๑๘๓๙๔๒คน๑๙๙เรื�อง
เดยีวกนัหนา้๓๓๒๐๐กฤษณาบรูณะพงศผ์ูส้งูอายกุบัการขดัเกลาทางสงัคม
ในครอบครัวในการสบืทอดคณุธรรมแกเ่ยาวชนในกรงุเทพมหานคร
วทิยานพินธส์งัคมวทิยามหาบณัฑติบณัฑติวทิยาลยัจฬุาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั๒๕๔๐หนา้๘๑๐

เป็นทวคีณูความรูส้กึสญูเสยีบทบาทในวยัสงูอายมุกัจะเกดิขึ�นในหมูพ่วกทํา
งานมากกวา่พวกทํางานฝีมอืและเกดิขึ�นในผูส้งูอายชุายมากกวา่ผูส้งูอายุ
หญงิเพราะผูส้งูอายหุญงินั�นไดผ้า่นการสญูเสยีบทบาทและการปรับตวัมา
กอ่นผูส้งูอายชุายกลา่วคอืในชว่งหมดประจําเดอืนราวอาย๔ุ๕๕๐ปีความ
สามารถทางสตปัิญญาทั�วๆไปไมไ่ดล้ดลงเนื�องจากโรคภยับางอยา่งหรอื
ความเสื�อมในสมองสว่นดา้นการปรับตวัดา้นจติใจและอารมณข์องแตล่ะ
บคุคลยอ่มจะแตกตา่งกนัไปตามความสามารถของแตล่ะบคุคลและสิ�ง
แวดลอ้มระดบัการศกึษาและฐานะทางเศรษฐกจิรวมทั �งการเตรยีมตวัของ
การปรับตวัเขา้สูว่ยัสงูอายรุวมทั �งสิ�งแวดลอ้มทางวฒันธรรมของสงัคมนั�นๆ
ดว้ย๔๒๒๓ดา้นสงัคมการเปลี�ยนแปลงทางสงัคมนอกจากจะเกี�ยวขอ้งกบั
การเปลี�ยนแปลงทางกายและใจแลว้ยงัเกี�ยวขอ้งกบัคนอื�นๆทั�วไปในสงัค
มนั�นๆที�มองบทบาทหรอืแบง่แยกกลุม่ผูส้งูอายใุนสภาพตา่งๆสงัคมที�เนน้
ความสําคญัและความสําเร็จของกลุม่คนหนุ่มสาวมากกวา่สิ�งอื�นใดกลุม่ผูส้งู
อายกุจ็ะรูส้กึวา่ตนไรป้ระโยชนแ์ละเป็นภาระสงัคมแตส่งัคมที�
ยกยอ่ง๔กฤษณาบรูณะพงศผ์ูส้งูอายกุบัการขดัเกลาทางสงัคมในครอบครัว
ในการสบืทอดคณุธรรมแกเ่ยาวชนในกรงุเทพมหานครวทิยานพินธ์
สงัคมวทิยามหาบณัฑติบณัฑติวทิยาลยัจฬุาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั๒๕๔๐หนา้๘๑๐๑๘ผูส้งูอายวุา่มคีณุคา่มปีระสบการณม์คีวาม
เฉียวฉลาดใหป้ระโยชนแ์กส่งัคมตั �งแตร่ะดบัครอบครัวชมุชนและประเทศ
ชาตเิป็นตน้๒๒๔
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ชว่งไมค่อ่ยแกช่ว่งนี�อายปุระมาณ๖๐๖๙ปีเป็นชว่งที�คนตอ้งประสบกบัความ
เปลี�ยนแปลงของชวีติที�เป็นภาวะวกิฤตหลายดา้น๒ชว่งแกป่านกลางอายุ
ประมาณ๗๐๗๙ปีเป็นชว่งที�คนเริ�มเจ็บป่วย๓ชว่งแกจ่รงิอายปุระมาณ๘๐ปี
ขึ�นไปผูท้ี�มอีายยุนืถงึระดบันี�ปรับตวัใหเ้ขา้กบัสิ�งแวดลอ้มยากยิ�ง
ขึ�น๒๐๕สงัคมปกตจิะมทีศันะคตใินทางทางลบกบัผูท้ี�อยูใ่นวยัสงูอายวุา่เป็น
ผูท้ี�เลอะเทอะครํ�าครหึลงๆลมืๆไมค่อ่ยมพีละกําลงัทํา

ขึ�นนักชราวทิยาจงึแบง่ชว่งอายอุอกเป็น๔ชว่งโดยใชเ้กณฑต์ามลกัษณะจติ
สงัคมชวีวทิยาดงันี�๒พัทชรนิทรบ์ญุเสรมิความรนุแรงในครอบครัวตอ่ผูส้งูอา
ยใุนอําเภอบา้นเขวา้จังหวดัชยัภมูวิทิยานพินธป์รญิญาพยาบาลศาสตรมหา
บณัฑติบณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัขอนแกน่๒๕๔๖หนา้๑๔๑๖๑๖๑ชว่ง
ไมค่อ่ยแก ่the youngold ชว่งนี�อายปุระมาณ๖๐๖๙ปีเป็นชว่งที�คนตอ้ง
ประสบกบัความเปลี�ยนแปลงของชวีติที�เป็นภาวะวกิฤตหลายดา้น๒ชว่งแก่
ปานกลาง the middleaged old อายปุระมาณ๗๐๗๙ปีเป็นชว่งที�คนเริ�ม
เจ็บป่วย๓ชว่งแกจ่รงิ the oldold ผูท้ี�มอีายยุนืถงึระดบันี�ปรับตวัใหเ้ขา้กบั
สิ�งแวดลอ้มยากยิ�งขึ�น๓สรปุไดว้า่ผูส้งูอายกุค็อืผูท้ี�มอีายมุากผา่น
ประสบการณต์า่งๆมาเป็นระยะเวลาหลายปีซึ�งเป็นผูท้ี�มคีวามเสื�อมทาง
รา่งกายจติใจและทางสงัคมโดยทั�วโลกจะถอืวา่ผูส้งูอายคุอืผูม้อีาย๖ุ๐ปีขึ�น
ไปนอกจากนั�นผูส้งูอายยุงัจะตอ้งไดรั้บอปุการะจากคนอื�นเมื�อเจ็บป่วยควร
ไดรั้บการชว่ยเหลอืหรอืรักษาอยา่งถกูวธิดีงันั�นผูส้งูอายแุบง่เป็น๔ลกัษณะ
คอืตามวยัตามสภาพรา่งกายตามสภาพจติใจและตามสภาพทาง
สงัคม๒๒การเปลี�ยนแปลงและพัฒนาผูส้งูวยัในปัจจบุนัการเปลี�ยนแปลง
ของผูส้งูอายคุอืภาวะสงูอายเุป็นกระบวนการเปลี�ยนแปลงทางรา่งกายจติใจ
และสงัคมที�มนุษยไ์มอ่าจหลกีเหลี�ยงไดแ้ละชราเป็นภาวการณม์อีายสุงูขึ�น
ซึ�งอาจจะมคีวามออ่นแอของรา่งกายและจติใจตลอดจนมคีวามเจ็บป่วยหรอื
พกิารรว่มดว้ยนักสงัคมวทิยายอมรับวา่ภาวะสงูอายเุป็นการกา้วสูส่ภาพการ
เปลี�ยนแปลง

๑๐๐เกดิขึ�นในผูท้ี�มภีาวะอว้นลงพงุมากกวา่ผูท้ี�มไีขมนัมากที�สะโพกและตน้
ขาอตัราตายจากโรคหวัใจโคโรนารใีนผูส้งูอายทุี�อว้นอาจพบมากกวา่ผูท้ี�มี
ไขมนัเพิ�มไดแ้มว้า่นํ�าหนักตวัจะเพิ�มขึ�นเพยีงรอ้ยละ๑๐เนื�องจากผูส้งูอายทุี�
อว้นมกัจะมคีวามดนัโลหติสงูและปัจจัยเสี�ยงอื�นๆซึ�งมคีวามสมัพันธก์บัการ
เกดิ Stroke โอกาสที�คนอว้นจะเกดิ Stroke มากกวา่คนไมอ่ว้นมกีารศกึษา
พบวา่ถา้ความ

ตายจากโรคหวัใจโคโรนารใีนคนอว้นอาจพบเพิ�มไดแ้มว้า่นํ�าหนักตวัจะเพิ�ม
ขึ�นเพยีงรอ้ยละ 10 เนื�องจากคนอว้นมกัจะมคีวามดนัโลหติสงูและปัจจัยเสี�ย
งอื�นๆซึ�งมคีวามสมัพันธก์บัการเกดิ Stroke โอกาสที�คนอว้นจะเกดิ Stroke

มากกวา่คนไมอ่ว้นมกีารศกึษาพบวา่ถา้ความดนัโลหติ Diastolic ตา่งกนั
75 มม.ปรอทในชว่ง 70 - 110 มม.ปรอทความเสี�ยงที�จะเกดิ Stroke จะมี
โอกาสแตกตา่งกนัถงึรอ้ยละ 46 ( 3 )โรคมะเร็งบางชนดิกบัภาวะนํ�าหนัก
เกนิมกีารศกึษาแบบ Prospective ในคน75.000คนเป็นเวลา 12 ปีพบ
อตัราการเสยีชวีติในการเกดิมะเร็งในเพศชายและหญงิที�อว้นจะ
เป็น1.3และ1.6ตามลําดบัเมื�อเทยีบกบัคนไมอ่ว้น( 4 )โรคถงุนํ�าดโีรคอว้น
เป็นปัจจัยเสี�ยงตอ่การเกดินิ�วในถงุนํ�าดซี ึ�งพบไดบ้อ่ยเป็น 3 - 4 เทา่ในคน
อว้นเปรยีบเทยีบกบัคนไมอ่ว้นโดยเฉพาะอยา่งยิ�งอว้นแบบลงพงุความเสี�ยง
ตอ่การเกดินิ�วในถงุนํ�าดจีะเพิ�มขึ�นตามดชันมีวลกายวารสารนวงัคสตัถสุาสน์
ปรทิรรศนปี์ที� 1 ฉบบัที� 1 มกราคม-พฤษภาคม 2566 65 ( 5 )โรคตบัอกัเสบ
จากไขมนัสะสม(Non-alcoholic Fatty Liver Disease หรอื NAFLD )ผู ้
ป่วยที�เป็นโรค NAFLD ประมาณรอ้ยละ 60 - 90 จะพบโรคอว้นรว่มดว้ยและ
ในคนที�มดีชันมีวลกายมากกวา่หรอืเทา่กบั 40 กโิลกรัม/เมตรเกอืบรอ้ยละ
90 จะพบโรคนี�รว่มดว้ยผูป่้วยบางรายจะมกีารอกัเสบและการตายของเซลล์
ตบัรว่มดว้ย( Non - alcoholic steatohepatitis หรอื NASH )ทําใหม้ี
โอกาสที�จะเกดิเป็นโรคตบัแข็งและมะเร็งตบัไดใ้นอนาคตข.กลุม่ความผดิ
ปกตขิองตอ่มไรท้อ่และเมตะบอลสิม( 1 )โรค
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๑๐๒๑ความเครยีดทางชวีวทิยาเกดิจากการเปลี�ยนแปลงทางรา่งกายหรอื
ทางชวีภาพหรอืเกี�ยวขอ้งกบัสิ�งจําเป็นตอ่การดํารงชวีติเชน่บคุคลที�เป็นโรค
อว้นจะมคีวามหงดุหงดิในเรื�องของการแตง่ตวัและการทํางานได ้
งา่ย๒ความเครยีดทางพัฒนาการเป็นความเครยีดเกดิขึ�นในชว่งพัฒนาการ
แตล่ะวยัโดยเป็นความเปลี�ยนแปลงที�เกดิขึ�นตามความตอ้งการของจติใจ
จากเหตจุงูใจทางสงัคมไดแ้ก๑่ความตอ้งการความรัก๒ความตอ้งการมชีื�อ
เสยีง๓การไดรั้บการยกยอ่งนับถอืซึ�งความตอ้งการดงักลา่วถา้ไม่

ที�ผา่นมาในอดตีที�มผีลตอ่จติใจกรมสขุภาพจติกระทรวงสาธารณสขุ 2542

10 กลา่ววา่ความเครยีดเกดิจากสาเหต ุ3 ประการคอื 1 สาเหตทุางดา้น
จติใจไดแ้กค่วามกลวัวา่จะไมส่มหวงักลวัจะไมสํ่าเร็จหนักใจในการงานหรอื
ภาระตา่งๆรูส้กึวา่ตวัเองตอ้งทําสิ�งที�ยากเกนิความสามารถมคีวามวติกกงัวล
ลว่งหนา้กบัสิ�งที�ยงัไมเ่กดิขึ�น 2 สาเหตจุากการเปลี�ยนแปลงในชวีติไดแ้ก่
การเปลี�ยนชว่งวยัการแตง่งานการตั �งครรภก์ารเริ�มเขา้ทํางานการเปลี�ยน
งานการเกษียณอายกุารยา้ยบา้นการสญูเสยีคนรักเป็นตน้ 15 3 สาเหตจุาก
การป่วยทางกายไดแ้กก่ารเจ็บไขไ้มส่บายที�ไมร่นุแรงตลอดไปจนถงึการ
เจ็บป่วยดว้ยโรคที�รนุแรงและเรื�อรัง Miller และ Keane 1983 กลา่ววา่มลู
เหตขุองความเครยีดอาจเกดิจากสิ�งแวดลอ้มภายนอกรา่งกายหรอืเกดิจาก
ภาวะภายในรา่งกายกไ็ด ้1 ความเครยีดภายในรา่งกาย Internal stress

ซึ�งเกดิไดจ้าก 11 ความเครยีดทางชวีวทิยา biological stress เกดิจาก
ความเปลี�ยนแปลงทางรา่งกายหรอืทางชวีภาพหรอืเกี�ยวขอ้งกบัสิ�งจําเป็น
ตอ่การดํารงชวีติเชน่อาหารอากาศนํ�าซึ�งถา้รา่งกายไดรั้บไมพ่อเพยีงกจ็ะมี
ผลทําใหเ้กดิความรูส้กึไมส่บายเชน่หงดุหงดิปวดศรีษะฉุนเฉียวเกดิ
ความเครยีดขึ�น 12 ความเครยีดทางพัฒนาการ developmental stress

เป็นความเครยีดที�เกดิในชว่งของพัฒนาการแตล่ะวยัโดยเป็นความ
เปลี�ยนแปลงที�เกดิขึ�นตามความตอ้งการของจติใจจากเหตจุงูใจทางสงัคม
ไดแ้กค่วามตอ้งการความรักความตอ้งการมชีื�อเสยีงการไดรั้บความยกยอ่ง
นับถอืความตอ้งการมเีพื�อนเป็นตน้ซึ�งความตอ้งการดงักลา่วถา้ไมเ่ป็นไป
ตามความคาดหมายที�ตนตอ้งการกเ็กดิเป็นความเครยีด 2 ความเครยีดจาก
ภายนอก

เจ็บป่วยทางรา่งกายทั �งการเจ็บป่วยแบบเฉียบพลนัและเรื�อรังเชน่โรคเบา
หวานโรคความดนัโลหติสงู๖ลกัษณะทา่ทางที�เกี�ยวกบัโครงสรา้งของกลา้ม
เนื�อและการทรงตวัเชน่การเดนิยนืนั�งนอนหากอยูใ่นลกัษณะที�ไมเ่หมาะสม
ยอ่มกอ่ใหเ้กดิความเครยีด๕สาเหตทุางจติใจ

ที�จะมผีลตอ่ความสมบรูณแ์ข็งแรงของรา่งกายการรับประทานอาหารไมถ่กู
สว่นไมถ่กูสขุลกัษณะการรับประทานอาหารไมเ่พยีงพอหรอืมากเกนิไปการ
ใชห้รอืาการบรโิภคสารบางประเภทอาทสิรุาบหุรี�ชากาแฟตลอดจนสารเสพ
ตดิตา่งๆเหลา่นี�ลว้นทําใหเ้กดิความเครยีดได ้113 การพักผอ่นไมเ่พยีง
พอทําใหร้า่งกายอยูใ่นภาวะออ่นเพลยีตดิตอ่กนัเป็นเวลานาน 114 การเจ็บ
ป่วยทางรา่งกายทั �งการเจ็บป่วยแบบเฉียบพลนัเชน่การมไีขส้งูอบุตัเิหตหุรอื
การเจ็บป่วยเรื�อรังตา่งๆเชน่โรคเบาหวานมะเร็งความดนัโลหติสงูเป็นตน้
115 ลกัษณะทา่ทางที�ปรากฏเกี�ยวกบัโครงสรา้งของกลา้มเนื�อผวิหนังและ
การทรงตวัเชน่การเดนิยนืวิ�งนั�นนอนหากอยูใ่นลกัษณะที�ไมเ่หมาะสมยอ่ม
กอ่นใหเ้กดิความเครยีดได ้12 สาเหตทุางจติใจถอืวา่เป็นสาเหตสํุาคญัและ
เกี�ยวขอ้งกบัการเกดิความเครยีดมากที�สดุ 121 บคุลกิภาพประเภทที�กอ่ให ้
เกดิความเครยีดไดง้า่ยคอืกบคุลกิภาพ

๑๐๓๑บคุลกิภาพที�กอ่ใหเ้กดิความเครยีดไดง้า่ยคอืบคุลกิภาพแบบเอาจรงิ
เอาจังกบัชวีติบคุลกิภาพแบบพึ�งพาผูอ้ื�นบคุลกิภาพแบบหนุหนัพลนั
แลน่๒การเผชญิเหตกุารณต์า่งๆในชวีติทําใหบ้คุคลตอ้งมกีารปรับตวัทําให ้
เกดิความเครยีดได๓้ความขดัแยง้ในใจเกดิจากการที�บคุคลตอ้งเผชญิทาง
เลอืกตั �งแตส่องทางเลอืกขึ�นไปแตต่อ้งเลอืกอยา่งใดอยา่งหนึ�งหรอืตอ้ง
เลอืกกระทําในสิ�งที�ไมต่อ้งการ๔ความคบัขอ้งใจไดแ้กก่ารที�บคุคลมี
อปุสรรคไมส่ามารถบรรลเุป้าหมายที�ตอ้งการได๒้๑๔สรปุวา่

เนื�อผวิหนังและการทรงตวัเชน่การเดนิยนืวิ�งนั�งนอนหากอยูใ่นลกัษณะที�ไม่
เหมาะสมยอ่มกอ่ใหเ้กดิความเครยีดได ้212 ทางดา้นจติใจที�สําคญัและ
เกี�ยวขอ้งที�เกี�ยวขอ้งกบัการเกดิความเครยีดมากที�สดุไดแ้ก ่25 2121

บคุลกิภาพบางประเภทที�กอ่ใหเ้กดิความเครยีดไดง้า่ยบคุลกิภาพแบบเอา
จรงิเอาจังกบัชวีติเป็นคนที�ตอ้งการความสมบรูณแ์บบใหก้บัทกุสิ�งทกุอยา่ง
ขยนัเจา้ระเบยีบยดึมั�นกฎเกณฑบ์คุลกิภาพแบบนี�ทําใหต้อ้งทํางานหนัก
และทําทกุอยา่งดว้ยตนเองบคุลกิภาพแบบพึ�งพงิผูอ้ื�นเป็นคนที�มลีกัษณะ
ขาดความเชื�อมั�นในตนเองไมก่ลา้ตดัสนิใจจะเป็นคนที�วติกกงัวลงา่ยทํา
อะไรตอ้งอาศยัผูอ้ื�นหวาดหวั�นกบัอนาคตอยูเ่สมอบคุลกิภาพแบบหนุหนั
พลนัแลน่เป็นคนใจรอ้นควบคมุอารมณไ์มไ่ดอ้ารมณเ์ปลี�ยนแปลงงา่ยซึ�งจะ
มผีลกระทบไปถงึภาวะสมดลุของรา่งกาย 2122 การเผชญิเหตกุารณต์า่งๆ
ในชวีติ Live Event เป็นเหตกุารณค์วามเปลี�ยนแปลงที�มผีลกระทบตอ่การ
ทํากจิกรรมปกตขิองบคุคลโดยเหตกุารณท์ี�เกดิขึ�นอาจกอ่ใหเ้กดิผลทาง
บวกหรอืลบกไ็ดทํ้าใหบ้คุคลตอ้งปรับตวั 2123 ความขดัแยง้ในใจ Conflict

เกดิจากการที�บคุคลตอ้งเผชญิทางเลอืกสองทางขึ�นไปแตท่างเลอืกอยา่ง
ใดอยา่งหนึ�งอาจจะเป็นทางเลอืกในสิ�งที�ไมต่อ้งการไมอ่ยากได ้2124

ความคบัขอ้งใจ Frustration เกดิจากการที�บคุคลไมส่ามารถบรรลเุป้า
หมายที�ตอ้งการไดส้าเหตทุี�กอ่ใหเ้กดิความคบัขอ้งใจ 4 ประการคอืความ
รูส้กึบางประเภทไดแ้กค่วามรูส้กึสญูเสยีอาจจะเป็นการสญูเสยีคนที�รัก
เกยีรตยิศชื�อเสยีงหรอืความภาคภมูใิจความรูส้กึลม้เหลวในชวีติความรูส้กึ
เหลา่นี�ทําใหห้มดหวงัไมส่ามารถควบคมุสิ�งตา่งๆไดอ้ารมณท์ี�ไมด่ทีกุชนดิ
ไดแ้ก่
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๑๑๐๒๒๑๕ปัจจัยสําคญัที�มผีลตอ่สขุภาพจติของผูส้งูอายจุากการสํารวจ
สขุภาพจติผูส้งูอายโุดยสํานักงานสถติแิหง่ชาตดิว้ยแบบคดักรองความสขุ
ฉบบั๑๕ขอ้ในปี๒๕๕๔พบวา่คะแนนเฉลี�ยของผูส้งูอายตํุ�ากวา่คนทั�วไปโดย
ประมาณ๑ใน๓ของผูส้งูอายเุป็นผูท้ี�มคีวามเปราะบางทางจติใจและมสีาเหตุ
มาจากปัญหาการเจ็บป่วยเรื�อรังความรูส้กึมคีณุคา่ในตวัเองลดลงและคา่
นยิมตอ่ผูส้งูอายใุนสงัคมไทยเปลี�ยนแปลงไปดงันั�นแลว้ชวีติที�

ดา้นสขุภาพผูส้งูอายอุกี 12 ปีขา้งหนา้จะเพิ�มขึ�นเป็น 36 เทา่และเพิ�มจาก
เดมิรอ้ยละ 21 ของผลติภณัฑม์วลรวมในประเทศ gross domestic

product GDP ในปีพศ 2553 เป็น 26 ของ GDP ในปีพศ 25642 สขุภาพ
จติดเีป็นองคป์ระกอบหนึ�งของการมสีขุภาพดอีงคก์ารอนามยัโลกไดใ้หคํ้า
จํากดัความไวว้า่การมสีขุภาพกายที�ดมีสีขุภาพจติดไีมม่โีรคมสีขุภาวะทาง
สงัคมดจีากขอ้มลูสถานะสขุภาพปีพศ 2559 พบวา่สาเหตกุารตายในผูส้งู
อายทุี�สําคญัไดแ้กปั่ญหาโรคมะเร็งโรคหลอดเลอืดสมองโรคเบาหวานและ
โรคไตทําใหเ้กดิความสญูเสยีดา้นสขุภาวะในผูส้งูอาย ุ3 4 จากการสํารวจ
สขุภาพจติผูส้งูอายโุดยสํานักงานสถติแิหง่ชาตดิว้ยแบบคดักรองความสขุ
ฉบบั 15 ขอ้ในปีพศ 2554 พบวา่คะแนนเฉลี�ยของผูส้งูอายตํุ�ากวา่คนทั�วไป
โดยประมาณ 1 ใน 3 ของผูส้งูอายเุป็นผูท้ี�มคีวามเปราะบางทางจติใจและมี
สาเหตมุาจากปัญหาการเจ็บป่วยเรื�อรังความรูส้กึมคีณุคา่ในตวัเองลดลง
และคา่นยิมตอ่ผูส้งูอายใุนสงัคมไทยเปลี�ยนแปลง 5 จากแผนพัฒนา
สขุภาพจติวยัสงูอายปีุพศ 2560 เนน้การเขา้ถงึการดแูลสขุภาพจติสําหรับผู ้
สงูอายทุี�มปัีญหาสขุภาพไดแ้กโ่รคเรื�อรังโรคซมึเศรา้และโรคสมองเสื�อม
โดยการคดักรองภาวะซมึเศรา้และใหก้ารดแูลชว่ยเหลอืทางสงัคมจติใจแก่
ผูส้งูอายทุี�มปัีญหาสขุภาพที�มารับบรกิารในคลนิกิโรคเรื�อรัง
noncommunicable diseases คลนิกิสงูอาย ุelderly clinic ในโรง
พยาบาลชมุชนการเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจติใหก้บัผูส้งูอายทุี�อยูใ่นชมรมผู ้
สงูอายโุดยพัฒนาทกัษะการดแูลสขุภาพจติตนเองผา่นกจิกรรมการสรา้งสขุ
5 มติริว่มกบัหลกั Walking

ศาสนาควรหาแนวทางการสง่เสรมิพลงัทางปัญญาเพื�อนําไปสูก่ารพัฒนา
ใหส้งัคมไทยในอนาคตเป็นสงัคมผูส้งูอายทุี�มคีณุภาพอยา่งจรงิจังผูส้งูอายุ
ที�จะประสบความสําเร็จในการดํารงชวีติในสงัคมคอืผูท้ี�มศีกัยภาพที�มี
คณุลกัษณะที�สําคญั๒ประการคอื๑เป็นผูส้งูอายทุี�ยงัคณุประโยชน๒์เป็นผู ้
สงูอายทุี�ประสบความสําเร็จ๒๒๒ที�สําคญัคอืเป็นผูส้งูอายทุี�สามารถพึ�ง
ตนเองไดแ้ละสามารถเป็นที�พึ�งของคนในครอบครัวและบคุคลอื�นการสง่
เสรมิใหผู้ส้งูอายไุด ้

หนา้ที�ทางกายจติและสงัคมไดเ้ป็นอยา่งดมีคีวามเป็นอสิระเต็มตาม
ศกัยภาพแตไ่มจํ่าเป็นวา่จะตอ้งปราศจากโรค Depp Jeste 2006 ไดศ้กึษา
และวจัิยเกี�ยวกบัผูส้งูอายทุี�มสีขุภาพด ีHealthy aging ผูส้งูอายทุี�มสีขุ
ภาวะ Wellbeing ผูส้งูอายทุี�ยงัคณุประโยชน ์Productive aging ผูส้งูอายุ
ที�มภีาวะชราภาพอยา่งสมบรูณ ์Ageing well และศกึษาการเป็นผูส้งูอายทุี�
ประสบความสําเร็จ Successful aging มคีวามสมัพันธอ์ยา่งมากทางดา้น
รา่งกายคอืการหลกีเลี�ยงโรคหรอืความพกิารที�จะเพิ�มขึ�นเมื�อสงูวยัรวมถงึ
พฤตกิรรมสขุภาพและยงัคน้พบขอ้มลูที�สนับสนุนการเป็นผูส้งูอายทุี�ประสบ
ความสําเร็จดา้นการคงความเชื�อมตอ่ทางสงัคมการประเมนิตนเองวา่เป็นผูม้ี
สขุภาพดกีารไมม่ภีาวะซมึเศรา้และสตปัิญญาความทรงจํายงัคงทํางานไดด้ี
นอกจากนี�เล็กสมบตัแิละคณะ 2554 10 ไดทํ้าวจัิยเรื�องภาวะสงูวยัอยา่งมี
คณุประโยชนก์บัการพัฒนาสงัคมและเศรษฐกจิในประเทศไทยโดยใชว้ธิี
สมัภาษณเ์ชงิลกึและสนทนากลุม่เฉพาะผลการวจัิยไดข้อ้สรปุที�เกี�ยวขอ้ง
กบัการเป็นผูส้งูอายทุี�ประสบความสําเร็จคอืผูส้งูอายทุี�ยงัคณุประโยชนห์รอื
ผูส้งูอายทุี�ประสบความสําเร็จจะเป็นกลุม่ที�สามารถพึ�งพาตนเองไดแ้ละมี
ความพงึพอใจในชวีติมสีขุภาวะดา้นเศรษฐกจิและสงัคมและมคีวามสามารถ
ในการทํากจิกรรมทางสงัคมอยา่งตอ่เนื�องจะเป็นผูท้ี�มคีวามสขุและมคีวาม
ภาคภมูใิจในชวีติและมคีวามพรอ้มที�จะถา่ยทอดภมูปัิญญาตนเองไปสู่
บคุคลอื�นไดว้ตัถปุระสงคข์องการวจัิย 1 เพื�อศกึษาคณุลกัษณะการเป็นผูส้งู
อายทุี�ประสบความสําเร็จ 2 เพื�อพัฒนารปูแบบการใหก้ารปรกึษากลุม่แบบ
บรูณาการเพื�อเสรมิสรา้งคณุลกัษณะ
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ใชศ้กัยภาพที�มมีาสรา้งประโยชนใ์หก้บัสงัคมและครอบครัว๒๒๑อาชญัญา
รัตนอบุลและคณะการศกึษาสภาพปัญหาความตอ้งการและรปูแบบการจัด
กจิกรรมการศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยัเพื�อสง่เสรมิการ
เรยีนรูด้า้นการเตรยีมความพรอ้มเมื�อเขา้สูว่ยัสงูอายขุองผูใ้หญว่ยัแรงงาน
รายงานวจัิยกรงุเทพมหานครสํานักงานกองทนุสนับสนุนการสรา้งเสรมิสขุ
ภาพสสส๒๕๕๒หนา้๒๒๒๒ศศพัิฒนย์อดเพชรสวสัดกิารผูส้งูอายแุนวคดิ
และวธิกีารปฏบิตังิานสงัคมสงเคราะหพ์มิพค์รั �งที�๒กรงุเทพมหานครมสิเตอร์
กอปป์ประเทศ

ความรูเ้กี�ยวกบัการประกอบอาชพีในวยัสงูอายใุนกจิกรรมการเรยีนรูส้าหรับ
ผูส้งูอายโุดยใชท้รัพยากรที�มอียูใ่นทอ้งถิ�นใหเ้กดิประโยชนเ์พื�อเป็นชอ่ง
ทางการเพิ�มพนูและเสรมิรายไดอ้ภปิรายผลการวจัิยจากการศกึษาแนวทาง
การสง่เสรมิการเรยีนรูต้ลอดชวีติของผูส้งูอายใุนภาคตะวนัออกเฉียงเหนอื
สามารถนามาอภปิรายผลไดด้งันี�การสง่เสรมิการเรยีนรูต้ลอดชวีติของผูส้งู
อายใุนภาคตะวนัออกเฉียงเหนอืใน 4 ดา้นคอืดา้นสขุภาพกายดา้นจติใจ
ดา้นความสมัพันธท์างสงัคมและดา้นเศรษฐกจิและรายไดพ้บวา่แนวทาง
การสง่เสรมิการเรยีนรูต้ลอดชวีติของผูส้งูอายใุนภาคตะวนัออกเฉียงเหนอื
ควรสง่เสรมิการเรยีนรูต้ลอดชวีติทั �งในดา้นสขุภาพกายดา้นจติใจดา้นความ
สมัพันธท์างสงัคมและดา้นเศรษฐกจิและรายไดซ้ ึ�งสอดคลอ้งกบังานวจัิย
ของอาชญัญารัตนอบุล 2553 ที�ศกึษาเรื�องการศกึษาสภาพปัญหาความ
ตอ้งการและรปูแบบการจัดกจิกรรมการศกึษานอกระบบและการศกึษาตาม
อธัยาศยัเพื�อสง่เสรมิการเรยีนรูด้า้นการเตรยีมความพรอ้มเมื�อเขา้สูว่ยัผูส้งู
อายขุองผูใ้หญว่ยัแรงงานพบวา่รปูแบบกจิกรรมการศกึษานอกระบบและ
การศกึษาตามอธัยาศยัควรมกีารเตรยีมความพรอ้มเมื�อเขา้สูว่ยัผูส้งูอาย ุ4

ดา้นไดแ้กก่ารเตรยีมความพรอ้มดา้นสขุภาพอนามยัการเตรยีมความพรอ้ม
ดา้นการปรับตวัทางสงัคมและจติใจการเตรยีมความพรอ้มดา้นพฤตกิรรม
การออมและการเตรยีมความพรอ้มดา้นพฤตกิรรมการเรยีนรูด้า้นสขุภาพกาย
ผูส้งูอายตุอ้งการมากที�สดุคอืมศีนูยใ์หบ้รกิารคาปรกึษาเกี�ยวกบัสขุภาพผูส้งู
อายแุละการไดรั้บความรูเ้รื�องการดแูลการตรวจสขุภาพและการรักษา
พยาบาลที�รวดเร็วตลอดจนการไดรั้บความรูเ้รื�องโรคสาหรับผูส้งูอายทุั �งนี�
เนื�องจากเมื�ออยูใ่นวยัสงูอายจุะประสบปัญหาเกี�ยว

เปลี�ยนแปลงหลกัๆมดีงันี�๑การเปลี�ยนแปลงทางรา่งกายเป็นการ
เปลี�ยนแปลงในโครงสรา้งและหนา้ที�ของทกุระบบในรา่งกายตามธรรมชาติ
จากวยัมใิชจ่ากการเป็นโรคการเปลี�ยนแปลงทางรา่งกายของผูส้งูอายนัุ�น
ขึ�นอยูก่บัอทิธพิลทางดา้นพันธกุรรมโภชนาการการพักผอ่นการออกกาลงั
กายและสิ�งแวดลอ้มเป็นการการเปลี�ยนแปลงในชว่งสดุทา้ยของชวีติที�มี
ลกัษณะการพัฒนาการไปในทางตรงกนัขา้มกบัวยัเด็กผูส้งูอายจุะมกีาร
เปลี�ยนแปลงทางรา่งกายไปในทางเสื�อมมากกวา่ในดา้นการเสรมิสรา้งการ
เปลี�ยนแปลงเหลา่

ถงึรอ้ยละ 10 ของประชากร 63 ลา้นคนหรอืเทา่กบัมผีูส้งูอายเุป็นมากกวา่ 6

ลา้นคนมกีารคาดการณว์า่ในพศ 2562 จะเป็นปีแรกที�ประเทศไทยมี
ประชากรสงูอายมุากกวา่ประชากรวยัเด็กและจะกา้วเขา้สูส่งัคมสงูอายอุยา่ง
สมบรูณใ์นปี 2564 ซึ�งหมายถงึการที�จะมปีระชากรอาย ุ60 ปีขึ�นไปใน
สดัสว่นสงูถงึรอ้ยละ 20 ของประชากรทั �งหมดในปี 2574 ประเทศไทยจะ
เขา้สูส่งัคมสงูอายรุะดบัสดุยอดเมื�อประชากรอาย ุ60 ปีขึ�นไปมสีดัสว่นสงูถงึ
รอ้ยละ 28 ของประชากรทั �งหมด Foundation of Thai Gerontology

Research and Development institute 2017 ผูส้งูอายยุอ่มมกีาร
เปลี�ยนแปลงของรา่งกายและจติใจทั �งในลกัษณะของการเปลี�ยนแปลงตาม
วยัและการเกดิการเจ็บป่วยเรื�อรังตา่งๆโดยการเปลี�ยนแปลงของผูส้งูอายมุี
ลกัษณะของการเปลี�ยนแปลงหลกัๆ 3 ประการ Thai Health Promotion

Foundation 2018 ดงันี� 1 การเปลี�ยนแปลงทางรา่งกายเป็นการ
เปลี�ยนแปลงของลกัษณะโครงสรา้งและหนา้ที�ตา่งๆทกุระบบในรา่งกายซึ�ง
เป็นธรรมชาตขิองการเปลี�ยนแปลงตามวยัจากวยัมใิชจ่ากการเป็นโรคการ
เปลี�ยนแปลงทางรา่งกายของผูส้งูอายนัุ�นขึ�นอยูก่บัอทิธพิลทางดา้น
พันธกุรรมโภชนาการการพักผอ่นการออกกําลงักายการดแูลสขุภาพของ
ตนเองที�ผา่นมารวมถงึสิ�งแวดลอ้มที�ผูส้งูอายอุาศยัอยูด่ว้ยผูส้งูอายจุะมกีาร
เปลี�ยนแปลงทางรา่งกายไปในทางเสื�อมมากกวา่ในดา้นการเสรมิสรา้งการ
เปลี�ยนแปลงเหลา่นั�นไดแ้กก่ารเปลี�ยนแปลงระบบผวิหนังการไดย้นิและ
ระบบประสาทระบบโครงสรา้งกระดกูและกลา้มเนื�อระบบการไหลเวยีน
โลหติระบบการหายใจและระบบทางเดนิอาหาร 303 ปีที� 5 ฉบบัที� 3
กนัยายนธนัวาคม 2561 วารสารเครอืขา่ยวทิยาลยัพยาบาลและการ
สาธารณสขุภาคใตผ้า่นการรับรองคณุภาพของ TCI และอยูใ่นฐานขอ้มลู
TCI

TEXT FROM SUBMITTED DOCUMENT TEXT FROM SOURCE DOCUMENT(S)

9/7/68 16:08 อกัขราวสิทุธิ�

https://app.akarawisut.com/jobs/4360900/3490416846 48/81



๑๑๔เมื�อมวียัสงูขึ�นพฤตกิรรมของผูส้งูอายจุะเปลี�ยนแปลงไปเป็นผลมาจาก
การเปลี�ยนแปลงของระบบประสาทสว่นกลางทําใหห้ลงลมืสบัสนไดง้า่ยใน
วยันี�จะตอ้งพบกบัการสญูเสยีที�ย ิ�งใหญใ่นชว่งชวีติคอืการขาดคูช่วีติซึ�งเป็น
ผลทําใหภ้าวะจติใจของผูส้งูอายไุดรั้บการกระทบกระเทอืนการอยูโ่ดยขาด
คูค่ดิจะทําใหจ้ติใจหดหูแ่ละเพื�อนฝงูวยัเดยีวกนัก็มกัจะลม้หายตายจากไป
ที�เหลอืก็ขาดการตดิตอ่เนื�องจากสขุภาพไมอํ่านวยจงึตอ้งอยูแ่บบเหงาๆซึ�ง
ภาระ

โภชนาการการพักผอ่นการออกกําลงักายการดแูลสขุภาพของตนเองที�ผา่น
มารวมถงึสิ�งแวดลอ้มที�ผูส้งูอายอุาศยัอยูด่ว้ยผูส้งูอายจุะมกีารเปลี�ยนแปลง
ทางรา่งกายไปในทางเสื�อมมากกวา่ในดา้นการเสรมิสรา้งการเปลี�ยนแปลง
เหลา่นั�นไดแ้กก่ารเปลี�ยนแปลงระบบผวิหนังการไดย้นิและระบบประสาท
ระบบโครงสรา้งกระดกูและกลา้มเนื�อระบบการไหลเวยีนโลหติระบบการ
หายใจและระบบทางเดนิอาหาร 303 ปีที� 5 ฉบบัที� 3 กนัยายนธนัวาคม
2561 วารสารเครอืขา่ยวทิยาลยัพยาบาลและการสาธารณสขุภาคใตผ้า่น
การรับรองคณุภาพของ TCI และอยูใ่นฐานขอ้มลู TCI กลุม่ที� 1 2 การ
เปลี�ยนแปลงทางจติใจมกัจะมผีลตอ่เนื�องและเชื�อมโยงมาจากการ
เปลี�ยนแปลงทางรา่งกายและสงัคมดว้ยเพราะการเปลี�ยนแปลงดงักลา่วจะ
กอ่ใหเ้กดิปัญหาสขุภาพปัญหาการทํางานและการทําหนา้ที�ตา่งๆมกีารสญู
เสยีอํานาจและเปลี�ยนบทบาทหนา้ที�ซ ึ�งอาจจะกอ่ใหเ้กดิความเครยีดถา้ไม่
สามารถปรับตวัใหอ้ยูใ่นสงัคมไดเ้มื�อมวียัสงูขึ�นพฤตกิรรมของผูส้งูอายจุะ
เปลี�ยนแปลงไปมกีารหลงลมืสบัสนไดง้า่ยในวยันี�จะตอ้งพบกบัการสญูเสยี
ในชว่งชวีติคอืการขาดคูช่วีติสง่ผลทําใหภ้าวะจติใจของผูส้งูอายไุดรั้บการก
ระทบกระเทอืนการสญูเสยีคูช่วีติจะทําใหจ้ติใจหดหูแ่ละเพื�อนฝงูวยั
เดยีวกนัก็มกัจะลม้หายตายจากกนัไปที�เหลอืก็ขาดการตดิตอ่เนื�องจาก
สขุภาพไมอํ่านวยจงึตอ้งอยูแ่บบเหงาๆซึ�งภาระแบบนี�ผูส้งูอายจุะทอ้แทม้กั
มอีารมณฉุ์นเฉียวโกรธงา่ยสิ�นหวงักจ็ะยิ�งทําใหร้ะบบตา่งๆของรา่งกายเสื�อม
มากยิ�งขึ�น 3 การเปลี�ยนแปลงทางเศรษฐกจิสงัคมผลจากการลดบทบาท
ทางสงัคมการมรีายไดล้ดลงและการเปลี�ยนแปลงทั �งหลายที�เกดิ

แบบนี�ผูส้งูอายจุะทอ้แทม้กัมอีารมณฉุ์นเฉียวโกรธงา่ยสิ�นหวงัและอาจะเป็น
เหตใุหก้ารทํางานของระบบตา่งๆออ่นลา้ลงอกีได๓้การเปลี�ยนแปลงทาง
สงัคมจากการเปลี�ยนแปลงทั �งหลายที�เกดิขึ�นนี�ทําใหผู้ส้งูอายมุกีาร
เปลี�ยนแปลงอปุนสิยัและอารมณอ์อกมาคลา้ยคลงึกนัไดแ้ก๑่การสนใจ
ตนเองมากเป็นพเิศษ๒แสนงอนใจนอ้ยทฐิมิคีวามรูส้กึไวตอ่คําพดูและ
เหตกุารณต์า่งๆแตแ่สดงออกโดยการไมพ่ดูเงยีบเฉย๓สนใจกบับคุคลใน
ทางที�จะตอ้งเอาใจตน

คอืการขาดคูช่วีติสง่ผลทําใหภ้าวะจติใจของผูส้งูอายไุดรั้บการกระทบ
กระเทอืนการสญูเสยีคูช่วีติจะทําใหจ้ติใจหดหูแ่ละเพื�อนฝงูวยัเดยีวกนักม็กั
จะลม้หายตายจากกนัไปที�เหลอืกข็าดการตดิตอ่เนื�องจากสขุภาพไมอํ่านวย
จงึตอ้งอยูแ่บบเหงาๆซึ�งภาระแบบนี�ผูส้งูอายจุะทอ้แทม้กัมอีารมณฉุ์นเฉียว
โกรธงา่ยสิ�นหวงัก็จะยิ�งทําใหร้ะบบตา่งๆของรา่งกายเสื�อมมากยิ�งขึ�น 3 การ
เปลี�ยนแปลงทางเศรษฐกจิสงัคมผลจากการลดบทบาททางสงัคมการมรีาย
ไดล้ดลงและการเปลี�ยนแปลงทั �งหลายที�เกดิขึ�นนั�นกจ็ะยิ�งทําใหผู้ส้งูอายมุี
การเปลี�ยนแปลงอปุนสิยัและอารมณซ์ึ�งสง่ผลตอ่การอยูใ่นสงัคมเชน่การ
สนใจตนเองมากเป็นพเิศษมกีารใจนอ้ยมทีฐิมิคีวามรูส้กึไวตอ่คําพดูและ
เหตกุารณต์า่งๆแตม่กัจะแสดงออกโดยการไมพ่ดูเงยีบเฉยแตต่อ้งการให ้
บคุคลรอบขา้งเอาใจตนมกัจะมกีารพดูหรอืรําลกึถงึเหตกุารณใ์นอดตีและ
ชอบเปรยีบเทยีบเสมอมคีวามวติกกงัวลทกุขร์อ้นหว่งใยบตุรหลานและ
ครอบครัวมากรวมทั �งกลวัถกูทอดทิ�งจากการศกึษาของปิ�นนเรศกาศอดุม
และคณะ Gadudom Kaewdeange Namwonge 2007 ที�ศกึษาการเจ็บ
ป่วยเรื�อรังในผูส้งูอายใุนเขตภาคตะวนัออกจํานวน 610 รายพบวา่ผูส้งูอายุ
ป่วยเรื�อรังสว่นใหญเ่ป็นเพศหญงิรอ้ยละ 649 มอีายอุยูใ่นชว่ง 6070 ปีและ
7180 ปีในจํานวนใกลเ้คยีงกนัรอ้ยละ 397 และ 393 ตามลําดบัโดยมอีายุ
เฉลี�ย 735 ปี SD 89 ผูส้งูอายทุี�ป่วยสว่นใหญร่อ้ยละ 859 ยงัคงไดรั้บการ
รักษาอยูก่ารรักษาที�ไดรั้บเกอืบทกุคนคอืยารับประทานรอ้ยละ 956 และพบ
วา่ผูป่้วยเรื�อรังกลุม่นี�สว่นใหญไ่มต่อ้งพึ�ง
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สขุของชมุชนโดยการจัดเวรยามดแูลสถานการณใ์นชมุชน๒๒๔พระมหาอุ
ดรสทฺุธาิโณไดว้จัิยเรื�องสขุภาพแบบองคร์วมวถิพีทุธในพระไตรปิฎกผลการ
วจัิยพบวา่แนวคดิเรื�องสขุภาพองคร์วมในพระไตรปิฎกนั�นประกอบดว้ย
คํา๒คําคอืคําวา่สขุภาพและองคร์วมสขุภาพองคร์วมในพระไตรปิฎกตอ้ง
ประกอบ๔มติคิอื๑ดา้นกาย๒ดา้นสงัคม๓ดา้นจติและ๔ดา้นปัญญาดงันั�น
เมื�อมุง่เนน้ผลของสขุภาพองคร์วมวถิพีทุธจงึเนน้ความสขุภาวะสขุภาพที�
ประกอบดว้ยวชิชาวมิตุติ

ความเสยีหายตอ่การทางานของระบบอวยัวะหรอืทาใหพ้กิารจงึตอ้งเริ�ม
มาตรการฟื�นฟใูหก้ลบัมามสีภาพใกลเ้คยีงปกตทิี�สดุเทา่ที�จะทาไดโ้ดยที�จะ
ตอ้งคานงึการดแูลสขุภาพทั �งดา้นกายดา้นจติดา้นสงัคมและดา้นปัญญาให ้
เชื�อมโยงกนัเป็นองคร์วมอยา่งสมดลุซึ�งสอดคลอ้งกบัพระมหาอดุร
สทฺุธญิาโณเกตทุอง 2555 87 ไดท้าการวจัิยเรื�องศกึษาสขุภาพแบบองค์
รวมวถิพีทุธในพระไตรปิฎกผลการวจัิยพบวา่แนวคดิเรื�องสขุภาพองคร์วมใน
พระไตรปิฎกนั�นประกอบดว้ยคา 2 คาคอืคาวา่สขุภาพและองคร์วมสขุภาพ
วารสารสถาบนัวจัิยญาณสงัวรปีที� 11 ฉบบัที� 1 มกราคมมถินุายน 2563 21

องคร์วมในพระไตรปิฎกตอ้งประกอบ 4 มติคิอื 1 ดา้นกาย 2 ดา้นสงัคม 3

ดา้นจติและ 4 ดา้นปัญญาดงันั�นเมื�อมุง่เนน้ผลของสขุภาพองคร์วมวถิพีทุธ
จงึเนน้ความสขุภาวะสขุภาพที�ประกอบดว้ยวชิชาวมิตุตวิสิทุธสินัตซิ ึ�งเป็น
ภาวะที�เป็นความดขีองชวีติสว่นแนวทางเพื�อใหไ้ดม้าซึ�งสขุภาพองคร์วมนั�น
หลกัการการดแูลสขุภาพทั �งป้องกนัสง่เสรมิเยยีวยารักษาโดยกระบวนการ
แบบแกปั้ญหาตามหลกัอรยิสจั 4 ทกุขส์มทุยันโิรธมรรคในสว่นรปูแบบและ
กระบวนการสรา้งสขุภาพองคร์วมวถิพีทุธในพระไตรปิฎกนี�รปูแบบที�เนน้ใน
ดา้นสขุภาพดา้นจติวญิญาณสตปัิญญาเนน้ 3 สประกอบดว้ย 1 รปูแบบการ
สวดมนต ์2 รปูแบบการปฏบิตัธิรรมสมาธสิตปัิญญา 3 รปูแบบการสนทนา
ธรรมโยนโิสมนสกิารและรปูแบบและกระบวนการสรา้งสขุภาพองคร์วม 4

มติคิอื 1 ดา้นรา่งกายกรปูแบบดแูลรา่งกายประกอบดว้ยการบรโิภคหรอื
เกี�ยวกบัอาหารการใชย้าสมนุไพรเภสชั

วสิทุธสินัตซิ ึ�งเป็นภาวะที�เป็นความดขีองชวีติสว่นแนวทางเพื�อใหไ้ดม้าซึ�ง
สขุภาพองคร์วมนั�นหลกัการการดแูลสขุภาพทั �งป้องกนัสง่เสรมิเยยีวยา
รักษาโดยกระบวนการแบบแกปั้ญหาตามหลกัอรยิสจั๔ทกุขส์มทุยันโิรธ
มรรคในสว่นรปูแบบและกระบวนการสรา้งสขุภาพองคร์วมวถิพีทุธในพระ
ไตรปิฎกนี�รปูแบบที�เนน้ในดา้นสขุภาพดา้นจติวญิญาณสตปัิญญาเนน้๓ส
ประกอบดว้ย๑รปูแบบการสวดมนต๒์รปูแบบการปฏบิตัธิรรมสมาธสิติ
ปัญญา๒๒๕พระมหาปรชีาสมจตฺิโตสปัปพันธไ์ดทํ้าวจัิยเรื�องการปฏบิตั ิ

ที�สดุและปลอดภยัที�สดุและการฟื�นฟสูภาพหลายโรคเมื�อเป็นแลว้กอ็าจเกดิ
ความเสยีหายตอ่การทางานของระบบอวยัวะหรอืทาใหพ้กิารจงึตอ้งเริ�ม
มาตรการฟื�นฟใูหก้ลบัมามสีภาพใกลเ้คยีงปกตทิี�สดุเทา่ที�จะทาไดโ้ดยที�จะ
ตอ้งคานงึการดแูลสขุภาพทั �งดา้นกายดา้นจติดา้นสงัคมและดา้นปัญญาให ้
เชื�อมโยงกนัเป็นองคร์วมอยา่งสมดลุซึ�งสอดคลอ้งกบัพระมหาอดุร
สทฺุธญิาโณเกตทุอง 2555 87 ไดท้าการวจัิยเรื�องศกึษาสขุภาพแบบองค์
รวมวถิพีทุธในพระไตรปิฎกผลการวจัิยพบวา่แนวคดิเรื�องสขุภาพองคร์วมใน
พระไตรปิฎกนั�นประกอบดว้ยคา 2 คาคอืคาวา่สขุภาพและองคร์วมสขุภาพ
วารสารสถาบนัวจัิยญาณสงัวรปีที� 11 ฉบบัที� 1 มกราคมมถินุายน 2563 21

องคร์วมในพระไตรปิฎกตอ้งประกอบ 4 มติคิอื 1 ดา้นกาย 2 ดา้นสงัคม 3

ดา้นจติและ 4 ดา้นปัญญาดงันั�นเมื�อมุง่เนน้ผลของสขุภาพองคร์วมวถิพีทุธ
จงึเนน้ความสขุภาวะสขุภาพที�ประกอบดว้ยวชิชาวมิตุตวิสิทุธสินัตซิ ึ�งเป็น
ภาวะที�เป็นความดขีองชวีติสว่นแนวทางเพื�อใหไ้ดม้าซึ�งสขุภาพองคร์วมนั�น
หลกัการการดแูลสขุภาพทั �งป้องกนัสง่เสรมิเยยีวยารักษาโดยกระบวนการ
แบบแกปั้ญหาตามหลกัอรยิสจั 4 ทกุขส์มทุยันโิรธมรรคในสว่นรปูแบบและ
กระบวนการสรา้งสขุภาพองคร์วมวถิพีทุธในพระไตรปิฎกนี�รปูแบบที�เนน้ใน
ดา้นสขุภาพดา้นจติวญิญาณสตปัิญญาเนน้ 3 สประกอบดว้ย 1 รปูแบบการ
สวดมนต ์2 รปูแบบการปฏบิตัธิรรมสมาธสิตปัิญญา 3 รปูแบบการสนทนา
ธรรมโยนโิสมนสกิารและรปูแบบและกระบวนการสรา้งสขุภาพองคร์วม 4

มติคิอื 1 ดา้นรา่งกายกรปูแบบดแูลรา่งกายประกอบดว้ยการบรโิภคหรอื
เกี�ยวกบัอาหารการใชย้าสมนุไพรเภสชัเพื�อสขุภาพการออกกาลงักายและ
การบรหิาร
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มรีาคะจติปราศจากราคะจติมโีทสะเป็นตน้๔ฐานธรรมมอีงค์
ประกอบ๕ประการคอืนวิรณ๕์ไดแ้กก่ามฉันทะพยาบาทถนีมทิธะอทุธจัจกุ
กกจุจะและวจิกิจิฉาขนัธ๕์ไดแ้กร่ปูเวทนาสญัญาสงัขารและวญิญาณ
อายตนะ๑๒ไดแ้กต่าคูก่บัรปูหคููก่บัเสยีงกลิ�นคูก่บัจมกูลิ�นคูก่บัรสกายคูก่บั
สมัผัสและใจคูก่บัธมัมารมณโ์พชฌงค๗์ไดแ้กส่ตสิมัโพชฌงคธ์มัมวจิยสมั
โพชฌงคว์ริยิสมัโพชฌงคปี์ตสิมัโพชฌงคปั์สสทัธสิมัโพชฌงคส์มาธสิมั
โพชฌงคแ์ละอเุบกขาสมัโพชฌงคอ์รยิสจัจ๔์ไดแ้กท่กุข์

ที�ขดัขวางจติไมใ่หก้า้วหนา้ในคณุธรรมม ี5 อยา่งดงันี�กามฉันทะคอืความ
พอใจในกามพยาบาทคอืความคดิรา้ยถนีมทิธะคอืความหดหูแ่ละเซื�องซมึ
อทุธจัจะกกุกจุจะคอืความฟุ้งซา่นวจิกิจิฉาคอืความลงัเลสงสยัโดยพจิารณา
วา่เมื�อนวิรณใ์ดเกดิขึ�นกกํ็าหนดรูน้วิรณนั์�นโดยไมเ่ขา้ไปยดึมั�นถอืมั�นนั�นเอง
142 อปุาทานขนัธ ์5 หมายถงึกองอนัเป็นอารมณแ์หง่ความถอืมั�นประกอบ
ดว้ยรปูขนัธเ์วทนาขนัธส์ญัญาขนัธส์งัขารขนัธแ์ละวญิญาณขนัธโ์ดย
พจิารณาถงึความเกดิและความดบัของอปุาทานขนัธ ์5 ไปตามลําดบั 143

อายตนะ 12 หมายถงึที�ตดิตอ่เครื�องตดิตอ่แดนตอ่ความรูเ้ครื�องรูแ้ละสิ�งที�รู ้
อนัประกอบดว้ยอายตนะภายใน 6 คอืตาหจูมกูลิ�นกายและใจอายตนะ
ภายนอก 6 คอืรปูเสยีงกลิ�นวารสารพทุธจติวทิยาปีที� 4 ฉบบัที� 1 มกราคม
มถินุายน 2562 121 รสโผฏฐพัพะและธรรมารมณโ์ดยพจิารณาวา่เมื�อ
อายตนะภายในและอายตนะภายนอกกระทบกนัแลว้สงัโยชนใ์ดเกดิขึ�นกร็ู ้
ชดัวา่สงัโยชนนั์�นเกดิขึ�นแลว้ดบัไป 144 โพชฌงค ์7 หมายถงึธรรมที�เป็น
องคแ์หง่การตรัสรูห้รอืองคข์องผูต้รัสรูอ้นัประกอบดว้ยสตสิมัโพชฌงคธ์มัม
วจิยสมัโพชฌงคว์ริยิสมัโพชฌงคปี์ตสิมัโพชฌงคปั์สสทัธสิมัโพชฌงค์
สมาธสิมัโพชฌงคแ์ละอเุบกขาสมัโพชฌงค ์145 อรยิสจั 4 พระธรรมกติติ
วงศท์องดสีรุเตโช 2556 1327 พระพทุธองคท์รงสอนใหพ้จิารณาอรยิสจั 4

ดว้ยการรูช้ดัวา่ทกุขอรยิสจัความจรงิคอืทกุขท์กุขสมทุยอรยิสจัความจรงิคอื
เหตเุกดิทกุขนโิรธอรยิสจัความจรงิคอืความดบัทกุขท์กุขนโิรธคามนิอีรยิสจั
ความจรงิคอืทางดบัทกุขส์รปุธมัมานุ

เครื�องมอืสําหรับการศกึษาวจัิยในครั�งนี�ประกอบดว้ย๓๓๑ขั �นตอนการสรา้ง
เครื�องมอืผูว้จัิยไดทํ้าการเกบ็รวบรวมขอ้มลูจากการศกึษาวเิคราะหจ์าก
เอกสาร Documentary Data Analysis ซึ�งมขีั �นตอนการดําเนนิการ
ดงันี�๑ขอ้มลูแบบปฐมภมู ิPrimary Data โดยการรวบรวมจากหนังสอื
อา้งองิทางพระพทุธศาสนาจากพระไตรปิฎกภาษาบาลฉีบบัสยามรัฐพระ
ไตรปิฎกภาษาไทยฉบบัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยัเฉลมิพระเกยีรติ
สมเด็จพระนางเจา้พระบรมราชนินีาถพทุธศกัราช๒๕๓๙และคมัภรีอ์รรถ
กถา๒ขอ้มลูทตุยิภมู ิSecondary Data โดยการรวบรวมหลกัธรรมที�อธบิาย

รวบรวมขอ้มลูในเชงิคณุภาพมขีั �นตอนดงันี� 1 ขอ้มลูแบบปฐมภมู ิPrimary

Data โดยการรวบรวมจากหนังสอือา้งองิทางพระพทุธศาสนาตา่งๆจากพระ
ไตรปิฎกภาษาไทยฉบบัมหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั
เฉลมิพระเกยีรตสิมเด็จพระนางเจา้สริกิติ ิ�พระบรมราชนินีาถพศ 2539 2

ขอ้มลูทตุยิภมู ิSecondary Data โดยการรวบรวมจากหนังสอืวารสาร
บทความงานวจัิยที�เกี�ยวกบัการเผแผว่ปัิสสนาธรุะ 3 การวเิคราะหข์อ้มลูวธิี
ดําเนนิการกบัขอ้มลูเป็นการวเิคราะหข์อ้มลูโดยจัดระบบขอ้มลูการแสดง
ความสมัพันธค์วามเชื�อมโยงของขอ้มลูการตคีวามและหาขอ้สรปุเป็นการ
อธบิายปรากฏการณท์ี�ศกึษาอยา่งลกึซึ�งในมมุมองที�สามารถตรวจสอบได ้
และมคีวามน่าเชื�อถอืสําหรับการวเิคราะหข์อ้มลูในการวจัิยครั �งนี�ใช ้2 วธิี
การคอื 1 วเิคราะหข์อ้มลูที�ไดจ้ากเอกสารทั �งที�เป็นภาษาไทยและภาษาตา่ง
ประเทศผูว้จัิยไดค้น้ควา้ขอ้มลูจากฐานขอ้มลูสํานักหอสมดุแหง่ชาตสํิานัก
หอสมดุกลางและโดยเฉพาะสํานักงานกลางกองการวปัิสสนาธรุะคณะ 5 วดั
มหาธาตยุวุราชรังสฤษฏิ�ราชวรมหาวหิารรวมทั �งคน้ควา้ขอ้มลูจากเครอืขา่ย
อนิเทอรเ์น็ตเพื�อใหไ้ดข้อ้มลูเอกสารผลงานวจัิยและเอกสารตา่งๆที�ผูว้จัิย
เห็นวา่มคีวามเกี�ยวขอ้งกบัการบรหิารสํานักวปัิสสนากรรมฐานของสมเด็จ
พระพฒุาจารยอ์าจอาสภมหาเถระตามวตัถปุระสงคข์องการวจัิยโดยเขยีน
แบบพรรณนาวเิคราะห ์Descriptive Analysis วารสารสนัตศิกึษาปรทิร
รศนม์จรปีที� 7 ฉบบัเพิ�มเตมิ S358 2 การวเิคราะหเ์นื�อหา Content

Analysis เป็นการวเิคราะหต์คีวามขอ้มลูที�ไดม้าจากการศกึษาของผูว้จัิย
แลว้นํามาเรยีบเรยีงเป็นถอ้ยคําพรรณนาเชงิอรรถาธบิายผลการวจัิยงานวจัิย
นี�เป็นการศกึษาเชงิคณุภาพโดยศกึษาจากคมัภรีแ์ละเอกสารที�เกี�ยวขอ้งมี
วตัถปุระสงคใ์นการวจัิย 3 ประการคอื 1 ความเป็นมาของวปัิสสนากรรรม
ฐาน
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ใดอาศยักายและโผฏฐพัพะทั �งสองนั�นเกดิขึ�นก็รูช้ดัสงัโยชนนั์�นและรูช้ดัใจรู ้
ชดัธรรมารมณส์งัโยชนใ์ดอาศยัใจและธรรมารมณท์ั �งสองนั�นเกดิขึ�นก็รูช้ดั
สงัโยชนนั์�น๔โพชฌงค๗์ไดแ้กเ่มื�อสตสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัเมื�อ
ธมัมวจิยสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัเมื�อวริยิสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รู ้
ชดัเมื�อปีตสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัเมื�อปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในมี
อยูก่็รูช้ดัเมื�อสมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็

คท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น 2 เมื�อธมัมวจิยสมัโพชฌงค์
ภายในมอียูก่ร็ูช้ดัวา่ธมัมวจิยสมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิ
บรบิรูณแ์หง่ธมัมวจิยสมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น
3 เมื�อวริยิสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่วริยิสมัโพชฌงคภ์ายในของเรามี
อยูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่วริยิสมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รู ้
ชดัเหตนัุ�น 4 เมื�อปีตสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่ร็ูช้ดัวา่ปีตสิมัโพชฌงค์
ภายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่ปีตสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มี
ไดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 5 เมื�อปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่
ปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่ปัสสทัธสิมั
โพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 6 เมื�อสมาธสิมั
โพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่สมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วาม
เจรญิบรบิรูณแ์หง่สมาธสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตุ
นั�น 7 เมื�ออเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่อเุบกขาสมัโพชฌงค์
ภายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่อเุบกขาสมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�น
แลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นทมีไทย 10 385 321 323 มหาวทิยาลยั
มหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539 วารสารพทุธอาเซยีนศกึษา Buddhist
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หนา้ 63 45 หมวดสจัจะ 4 คอืการพจิารณาความจรงิอนัประเสรฐิอนัเป็น
หลกัธรรมที�แสดงใหเ้ห็นถงึการกาเนดิและการสิ�นสดุ

กจุจะและวจิกิจิฉาขนัธ๕์ไดแ้กร่ปูเวทนาสญัญาสงัขารและวญิญาณ
อายตนะ๑๒ไดแ้กต่าคูก่บัรปูหคููก่บัเสยีงกลิ�นคูก่บัจมกูลิ�นคูก่บัรสกายคูก่บั
สมัผัสและใจคูก่บัธมัมารมณโ์พชฌงค๗์ไดแ้กส่ตสิมัโพชฌงคธ์มัมวจิยสมั
โพชฌงคว์ริยิสมัโพชฌงคปี์ตสิมัโพชฌงคปั์สสทัธสิมัโพชฌงคส์มาธสิมั
โพชฌงคแ์ละอเุบกขาสมัโพชฌงคอ์รยิสจัจ๔์ไดแ้กท่กุขส์มทุยันโิรธและ
มรรคที�สอดคลอ้งสมัพันธก์นักบัการปฏบิตัวิปัิสสนาภาวนา

 พจิารณาเห็นการมอียูห่รอืการไมม่อียูภ่ายในจติการเกดิขึ�นการละเสยีการ
ไมใ่หเ้กดิขึ�นตอ่ไปของกามฉันท ์พยาบาทถนีมทิธะอทุธจัจกกุกจุจะและ
วจิกิจิฉา.ขนัธบรรพ-ภกิษุพจิารณาเห็นธรรมในธรรมคอือปุาทาน
ขนัธ๕์อยา่งไรเลา่ภกิษุในธรรมวนัิยนี�พจิารณาเห็นดงันี�วา่-อยา่งนี�รปูเวทนา
สญัญาสงัขารวญิญาณ(ขนัธห์า้)-อยา่งนี�ความเกดิขึ�นแหง่ขนัธห์า้-อยา่งนี�
ความดบัแหง่ขนัธห์า้.อายตนบรรพ-ภกิษุพจิารณาเห็นธรรมในธรรมคอื
อายตนะภายในและภายนอก๖อยา่งไรเลา่ภกิษุในธรรมวนัิยนี�-ยอ่มรูจั้ก
นัยนต์ารูจั้กรปู,รูจั้กหรููจั้กเสยีง,รูจั้กจมกูรูจั้กกลิ�น,รูจั้กลิ�นรูจั้กรส,รูจั้กกายรูจั้ก
สิ�งที�จะพงึถกูตอ้งดว้ยกาย,รูจั้กใจรูจั้กธรรมารมณ-์และรูจั้กแตล่ะคูนั่ �นวา่เป็น
ที�อาศยับงัเกดิของสงัโยชน-์สงัโยชนท์ี�ยงัไมเ่กดิจะเกดิขึ�นดว้ยประการใด
ยอ่มรูช้ดัประการนั�นดว้ย-สงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นแลว้จะละเสยีไดด้ว้ยประการใด
ยอ่มรูช้ดัประการนั�นดว้ย-สงัโยชนท์ี�ละไดแ้ลว้จะไมเ่กดิขึ�นตอ่ไปดว้ย
ประการใดยอ่มรูช้ดัประการนั�นดว้ย⠀.โพชฌงคบรรพ-ภกิษุพจิารณาเห็น
ธรรมในธรรมคอืโพชฌงค๗์-สตสิมัโพชฌงคธ์มัมวจิยสมัโพชฌงค์ วริยิสมั
โพชฌงคปี์ตสิมัโพชฌงคปั์สสทัธสิมัโพชฌงคส์มาธสิมัโพชฌงคอ์เุบกขา
สมัโพชฌงค-์อยา่งไรเลา่ภกิษุในธรรมวนัิยนี�-เมื�อสมัโพชฌงคม์อียูณ่ภายใน
จติยอ่มรูช้ดัวา่สมัโพชฌงค์

ภาวะโภชนาการที�ไมเ่หมาะสมการสมัผัสแสงนานๆมลพษิตา่งๆภาวะเครยีด
และการตอบสนองตอ่ความเครยีดโรคและโรคตา่งๆซึ�งไดร้วบรวมไวเ้ป็น
ทฤษฎทีางการสงูอายดุงัไดอ้ธบิายมาแลว้๒ความหมายของผูส้งูอายใุน
พระพทุธศาสนาหมายถงึความแกค่วามชราคอืความแกค่วามเป็นคนเฒา่
ความชาํรดุความเป็นผูฟั้นหกัความเป็นผูม้ผีมหงอกความเป็นผูม้หีนังเหี�ยว
ความเสื�อมอายคุวามแกห่งอ่มแหง่อนิทรยีฉ์ะนั�นผูส้งูอายหุมายถงึผูท้ี�มกีาร
เปลี�ยนแปลง

พทุธศาสนาเถรวาท๒๑แนวคดิเรื�องความชราที�ปรากฏในคมัภรีพ์ระพทุธ
ศาสนาเถรวาทความชราเป็นความเสื�อมสลายอนัเป็นธรรมชาตขิองชวีติเชน่
เดยีวกบัความเกดิและความตายในพทุธศาสนาพระพทุธองคเ์สด็จทรง
ผนวชดว้ยแรงบนัดาลใจจากการทอดพระเนตรเห็นคนแกค่นเจ็บและคนตาย
ความเกดิความแกแ่ละความตายเป็นความจรงิของชวีติมนุษยจ์ะหลกีเลี�ยง
ไมไ่ด๑้และถา้มนุษยข์าดหลกัดําเนนิชวีติที�เหมาะสมแลว้เมื�อรา่งกายเริ�ม
เสื�อมโทรมแปรปรวนไปกจ็ะรูส้กึหวั�นวติกพลดัพรากผดิหวงัหรอืหมดโอกาส
ที�จะครองชวีติอยา่งมคีวามสขุภายหลงัเมื�อพระพทุธองคต์รัสรูแ้ลว้จงึมุง่
สอนใหเ้กดิความรูค้วามเขา้ใจความจรงิมลูฐานวา่ชวีติคอือะไรความแกช่รา
คอือะไรควรปฏบิตัตินอยา่งไรเพื�อใหพ้น้จากความทกุขด์งันั�นชวีติและความ
ชราในพทุธศาสนาจงึมคีวามสําคญั๒๑๑ความหมายของความชราคําวา่ชรา
หมายถงึความรูจั้กทรดุโทรมชรตาหรอืหมายถงึความแกช่รา๒นอกจา
กนั�นคําวา่ชรายงัหมายถงึความแกห่รอืความเป็นคนเฒา่ชรา๓สว่นในคมัภรี์
พระไตรปิฎกไดม้กีารใหคํ้าอธบิายคําวา่ชราวา่หมายถงึ๑ความแก๒่ความชาํ
รดุ๓ความเป็นผูฟั้นหกั๔ความเป็นผูม้ผีมหงอก๕ความเป็นผูม้หีนัง
เหี�ยว๖ความเสื�อมอาย๗ุความแกห่งอ่มแหง่อนิทรยี๔์ซึ�งการใหค้วามหมาย
เชน่นี�มปีรากฏในพระพทุธพจนว์า่ความแกภ่าวะของความแกฟั่นหลดุผม
หงอกหนังเป็นเกลยีวความเสื�อมแหง่อาย๑ุสํมไทย๑๙๕๑๑๓๒๒๒สมเด็จ
พระมหาสมณเจา้กรมพระยาวชริญาณวโรรสสารานุกรมพระพทุธศาสนา
กรงุเทพมหานครมหามกฏุราชวทิยาลยั๒๕๓๙หนา้๑๖๗กรมหลวงชนิวรณส์ิ
รวิฒันพ์ระเจา้วรวงศ์
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เมื�อหายใจออกก็รูใ้นสขุ๗เมื�อหายใจเขา้ก็รูใ้นจติตสงัขารเมื�อหายใจออกก็รู ้
ในจติตสงัขาร๘เมื�อหายใจเขา้ก็รูร้ะงับจติตสงัขารเมื�อหายใจออกก็รูร้ะงับ
จติตสงัขาร๑ทมีไทย๑๐๓๗๓๓๐๑

สตปัิฏฐาน๔-กายานุปัสสนาสตปัิฏฐาน⠀อานาปานบรรพ-ภกิษุพจิารณาเห็น
กายในกายอยูอ่ยา่งไรเลา่ภกิษุในธรรมวนัิยนี�นั�งคูบ้ลัลงักต์ั �งกายตรงดํารง
สตไิวเ้ฉพาะหนา้ เธอมสีตหิายใจออก มสีตหิายใจเขา้-เมื�อหายใจออกยาวก็
รูช้ดัวา่เราหายใจออกยาว -เมื�อหายใจเขา้ยาวก็รูช้ดัวา่เราหายใจเขา้ยาว-

เมื�อหายใจออกสั �นก็รูช้ดัวา่เราหายใจออกสั �น-เมื�อหายใจเขา้สั �นก็รูช้ดัวา่เรา
หายใจเขา้สั �น-ยอ่มสําเหนยีกวา่เราจักเป็นผูกํ้าหนดรูต้ลอดกองลมหายใจ
ทั �งปวงหายใจออก     -ยอ่มสําเหนยีกวา่เราจักเป็นผูกํ้าหนดรูต้ลอดกองลม
หายใจทั �งปวงหายใจเขา้-ยอ่มสําเหนยีกวา่เราจักระงับกายสงัขารหายใจ
ออก-ยอ่ม

๑๓๗๙เมื�อหายใจเขา้กร็ูท้ั�วถงึจติเมื�อหายใจออกก็รูท้ั�วถงึจติ๑๐เมื�อหายใจ
เขา้ก็รูจ้ติรา่เรงิเมื�อหายใจออกก็รูจ้ติรา่เรงิ๑๑เมื�อหายใจเขา้ก็รูจ้ติตั �งมั�นเมื�อ
หายใจออกก็รูจ้ติตั �งมั�น๑๒เมื�อหายใจเขา้กร็ูจั้กปลอ่ยเปลื�องจติเมื�อหายใจ
ออกกร็ูจั้กปลอ่ยเปลื�องจติ๑๓เมื�อหายใจเขา้ก็พจิารณาเห็นความไมเ่ที�ยง
เมื�อหายใจออกก็พจิารณาเห็นความไมเ่ที�ยง๑๔เมื�อหายใจเขา้ก็พจิารณา
เห็นความคลายออกไดเ้มื�อหายใจออกกพ็จิารณา

ตั �งกายตรงดํารงสตมิั�นเฉพาะหนา้เธอยอ่มมสีตหิายใจออกมสีตหิายใจเขา้
เมื�อหายใจออกยาวก็รูช้ดัวา่หายใจออกยาวหรอืเมื�อหายใจเขา้ยาวก็รูช้ดัวา่
หายใจเขา้ยาวเมื�อหายใจออกสั �นก็รูช้ดัวา่หายใจออกสั �นหรอืเมื�อหายใจเขา้
สั �นก็รูช้ดัวา่หายใจเขา้สั �นสําเหนยีกอยูว่า่เราจักเป็นผูกํ้าหนดรูก้องลมทั �ง
ปวงหายใจออกวา่เราจักเป็นผูกํ้าหนดรูก้องลมทั �งปวงหายใจเขา้สําเหนยีก
อยูว่า่เราจักระงับกายสงัขารหายใจออกวา่เราจักระงับกายสงัขารหายใจเขา้
สําเหนยีกอยูว่า่เราจักเป็นผูกํ้าหนดรูปี้ตหิายใจออกวา่เราจักเป็นผูกํ้าหนดรู ้
ปีตหิายใจเขา้สําเหนยีกอยูว่า่เราจักเป็นผูกํ้าหนดรูส้ขุหายใจออกวา่เราจัก
เป็นผูกํ้าหนดรูส้ขุหายใจเขา้สําเหนยีกอยูว่า่เราจักเป็นผูกํ้าหนดรูจ้ติสงัขาร
หายใจออกวา่เราจักเป็นผูกํ้าหนดรูจ้ติสงัขารหายใจเขา้สําเหนยีกอยูว่า่เรา
จักระงับจติสงัขารหายใจออกวา่เราจักระงับจติสงัขารหายใจเขา้สําเหนยีก
อยูว่า่เราจักเป็นผูกํ้าหนดรูจ้ติหายใจออกวา่เราจักเป็นผูกํ้าหนดรูจ้ติหายใจ
เขา้สําเหนยีกอยูว่า่เราจักทําจติใหร้า่เรงิหายใจออกวา่เราจักทําจติใหร้า่เรงิ
หายใจเขา้สําเหนยีกอยูว่า่เราจักตั �งจติมั�นหายใจออกวา่เราจักตั �งจติมั�นหาย
ใจเขา้สําเหนยีกอยูว่า่เราจักเปลื�องจติหายใจออกวา่เราจักเปลื�องจติหายใจ
เขา้สําเหนยีกอยูว่า่เราจักเป็นผูต้ามพจิารณาความไมเ่ที�ยงหายใจออกวา่เรา
จักเป็นผูต้ามพจิารณาความไมเ่ที�ยงหายใจเขา้สําเหนยีกอยูว่า่เราจักเป็นผู ้
ตามพจิารณาความคลายกําหนัดหายใจออกวา่เราจักเป็นผูต้ามพจิารณา
ความคลายกําหนัดหายใจเขา้สําเหนยีกอยูว่า่เราจักเป็นผูต้ามพจิารณา
ความดบักเิลสหายใจ

๑๔๑ผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมทกุทา่นควรพจิารณาอาการ๓๒ตอ่ไปคอื
พจิารณาสว่นประกอบอนัไมส่ะอาดทั �งหลายที�ประชมุเขา้เป็นรา่งกายตั �งแต่
พื�นเทา้ขึ�นไปตั �งแตป่ลายผมลงมามหีนังเป็นที�สดุรอบเต็มดว้ยของไม่
สะอาดมอียูใ่นกายนี�มผีมขนเล็บฟันหนังเนื�อเอ็นกระดกูเยื�อในกระดกู
ไต๑๑หวัใจตบัพังผดืมา้มปอดไสใ้หญไ่สน้อ้ยอาหารใหมอ่าหารเกา่ดเีสลด
หนองเลอืดเหงื�อมนัขน้น ้าํตาเปลวมนัน ้าํลายน ้าํมกูไขขอ้มตูร๑๒การ
พจิารณาดรูา่งกายที�ประกอบไปดว้ย

กําหนดรูต้ลอดกองลมหายใจทั �งปวงหายใจออกยอ่มสําเหนยีกวา่เราจักเป็น
ผูกํ้าหนดรูต้ลอดกองลมหายใจทั �งปวงหายใจเขา้ยอ่มสําเหนยีกวา่เราจัก
ระงับกายสงัขารหายใจออกยอ่มสําเหนยีกวา่เราจักระงับกายสงัขารหายใจ
เขา้เจรญิสตปัิฏฐาน๔แลว้ทําใหม้ากแลว้ยอ่มบําเพ็ญโพชฌงค๗์ใหบ้รบิรูณ์
ไดผู้ท้ี�เจรญิโพชฌงค๗์แลว้ทําใหม้ากแลว้ยอ่มบําเพ็ญวชิชาและวมิตุตใิห ้
บรบิรูณไ์ดม้อไุทย๑๔๑๔๗๑๘๗บรรพที�๒อริยิาบถ๔ไดแ้กเ่ดนิยนืนั�งนอน
ซึ�งบางครั �งกเ็รยีกวา่อริยิาบถใหญโ่ดยที�เมื�อเดนิกร็ูช้ดัวา่เราเดนิเมื�อยนืกร็ู ้
ชดัวา่เรายนืเมื�อนั�งกร็ูช้ดัวา่เรานั�งเมื�อนอนกร็ูช้ดัวา่เรานอนและตั �งกายไว ้
ดว้ยอาการอยา่งใดๆกร็ูช้ดัอาการอยา่งนั�นๆบรรพที�๓สมัปชญัญะ๗อริยิาบถ
ยอ่ยโดยทําความรสู ึ�กตวัในอริยิาบถยอ่ยตา่งๆคอื๑กา้วไปขา้งหนา้และถอย
ไปขา้งหลงั๒แลไปขา้งหนา้เหลยีวไปขา้งซา้ยเหลยีวไปขา้งขวา๓คูแ้ขน
เขา้เหยยีดแขนออก๔กริยิาที�นุ่งผา้หม่ผา้และใชเ้ครื�องใชส้อยอื�นๆ๕การ
เคี�ยวการกนิการดื�ม๖การถา่ยอจุจาระถา่ยปัสสาวะ๗อาการเดนิยนืนั�งนอนจะ
หลบัเวลาที�ตื�นขึ�นการพดูการนั�งบรรพที�๔ปฏกิลูสญัญาไดแ้กอ่าการ๓๒โดย
พจิารณาเห็นกายนี�แหละตั �งแตพ่ื�นเทา้ขึ�นไปแตป่ลายผมลงมามหีนังเป็น
ที�สดุรอบเต็มดว้ยของไมส่ะอาดตา่งๆที�อยูใ่นกายนี�ไดแ้กผ่มขนเล็บฟันหนัง
เนื�อเอ็นกระดกูเยื�อในกระดกูมา้มหวัใจตบัผังผดืไตปอดไสใ้หญไ่สเ้ล็ก
อาหารใหมอ่าหารเกา่ดเีสลดหนองเลอืดเหงื�อมนัขน้น ้าํตามนัเหลวน ้าํลาย
น ้าํมกูไขขอ้มตูรบรรพที�๕ธาตทุั �ง๔ไดแ้กด่นิน ้าํไฟลมโดยพจิารณาเห็นกาย
นี�แหละ
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๑๔๒๕ฐานธาต๔ุผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมทกุทา่นควรพจิารณาธาตทุั �ง๔ตอ่
ไปคอืการพจิารณาในรา่งกายนี�มธีาตดุนิธาตนุ ้าํธาตไุฟธาตลุมอยูอ่ปุมา
เหมอืนกบัคนฆา่โคหรอืลกูมอืของคนฆา่โคผูม้คีวามชาํนาญครั�นฆา่โคแลว้
แบง่อวยัวะออกเป็นสว่นๆนั�งอยูท่ี�หนทางใหญส่ี�แพรง่แมฉั้นใดก็เหมอืนกบั
รา่งกายของเราฉันนั�นเหมอืนกนัการพจิารณาเห็นกายนี�ตามที�ตั �งอยูต่ามที�
ดํารงอยูโ่ดยความเป็นธาตวุา่ในกายนี�มธีาตดุนิธาตนุ ้าํธาตไุฟธาตลุมอยูด่ว้ย

ความสําคญัของจตธุาตวุวฏัฐาน๔พระพทุธโฆสเถระรจนาแปลแลเรยีบเรยีง
โดยสมเด็จพระพฒุาจารยอ์าจอาสภมหาเถรคมัภรีว์สิทุธมิรรคพมิพค์รั �ง
ที�๖กรงุเทพมหานครธนาเพรสการพมิพ๒์๕๔๘หนา้๖๑๗๖๑๘๕พระอปุตสิส
เถระรจนาพระเทพโสภณประยรูธมฺมจตฺิโตและคณะแปลจากภาษาองักฤษ
ของพระเอฮาราพระโสมเถระและพระเขมนิทเถระวมิตุตมิรรคพมิพค์รั �ง
ที�๖กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั๒๕๔๘หนา้๑๘๕๖เรื�องเดยีวกนัหนา้๑๘๘๑๒ความสําคญัของจตุ
ธาตวุวฏัฐานคอืการพจิารณาธาตทุั �ง๔ดว้ยสามารถการรูธ้าตขุองคนเราและ
ของบคุคลอื�นดว้ยสามารถภกิษุผูเ้จรญิธาตอุยา่งแกก่ลา้อยา่งนี�วา่ภกิษุ
พจิารณาเห็นกายนี�ตามที�ตั �งอยูต่ามที�ดํารงอยูโ่ดยความเป็นธาตวุา่ในกายนี�
มธีาตดุนิธาตนุ ้าํธาตไุฟธาตลุมอยูภ่กิษุทั �งหลายคนฆา่โคผูม้คีวามชาํนาญ
ครั�นฆา่โคแลว้แบง่อวยัวะออกเป็นสว่นๆนั�งอยูท่ี�หนทางสี�แพรง่แมฉั้นใด
ภกิษุก็ฉันนั�นเหมอืนกนัพจิารณากายนี�ตามที�ตั �งอยูต่ามที�ดํารงอยูโ่ดยความ
เป็นธาตวุา่ในกายนี�มธีาตดุนิธาตนุ ้าํธาตไุฟธาตลุมอยูภ่กิษุพจิารณาเห็นกาย
ในกายภายในอยูพ่จิารณาเห็นกายภายนอกอยูพ่จิารณาเห็นธรรมเป็นเหตุ
เกดิในกายอยูพ่จิารณาเห็นธรรมเป็นเหตดุบัในกายอยูห่รอืพจิารณาเห็นทั �ง
ธรรมเป็นเหตเุกดิทั �งธรรมเป็นเหตดุบัในกายอยูห่รอืวา่ภกิษุนั�นมสีตปิรากฏ
อยูเ่ฉพาะหนา้วา่กายมอียูก่เ็พยีงเพื�ออาศยัเจรญิญาณเจรญิสตเิทา่นั�นไม่
อาศยัตณัหาอยูแ่ละไมย่ดึมั�นถอืมั�นอะไรๆในโลกภกิษุทั �งหลายภกิษุ
พจิารณาอยา่งนี�แล๗สว่นภกิษุที�มปัีญญาไมเ่ฉียบแหลมพงึพจิารณาวา่ปฐวี
ธาตเุป็นไฉนสิ�งใดที�เป็นของหยาบแข็ง

กระดกูยงัมเีนื�อและเลอืดมเีอ็นรงึรัดอยูค่อืรา่งกระดกูที�ยงัมเีนื�อและเลอืดมี
เสน้เอ็นรัดรงึอยู๔่ผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมควรพจิารณาเห็นซากศพอนัเขาทิ�ง
ไวใ้นปาุชา้เป็นโครงกระดกูไมม่เีนื�อแตย่งัมเีลอืดเปื�อนเปรอะมเีอ็นรงึรัดอยู่
คอืปราศจากเนื�อแตเ่ปื�อนเลอืดมเีสน้เอ็นรัดรงึอยู๕่ผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรม
ควรพจิารณาเห็นซากศพอนัเขาทิ�งไวใ้นปาุชา้เป็นโครงกระดกูไมม่เีลอืด
และเนื�อแตย่งัมเีอ็นรงึรัดอยูค่อื

ยงัมเีนื�อเลอืดและเอ็นรงึรัดอยูพ่งึนําซากศพนี�ไปเปรยีบเทยีบกบักายตน 4

ซากศพที�เขาทิ�งไวใ้นป่าชา้ไมม่เีนื�อและเลอืดเปื�อนเปรอะมเีอ็นรงึรัดอยูพ่งึ
นําซากศพนี�ไปเปรยีบเทยีบกบักายตน 148 วารสารสนัตศิกึษาปรทิรรศนม์
จรปีที� 4 ฉบบัพเิศษ 5 ซากศพที�เขาทิ�งไวใ้นป่าชา้เป็นโครงกระดกูไมม่เีนื�อ
และเลอืดยงัมเีอ็นรงึรัดอยูพ่งึนําซากศพนี�ไปเปรยีบเทยีบกบักายตน 6

ซากศพที�เป็นทอ่นกระดกูไมม่เีอ็นรงึรัดอยูก่ระจัดกระจายอยูท่ั�วไปตาม
ทศิทางตา่งๆพงึนําซากศพนี�ไปเปรยีบเทยีบกบักายตน 7 ซากศพที�เขาทิ�ง
ไวใ้นป่าชา้เป็นทอ่นกระดกูมสีขีาวดจุสงัขพ์งึนําซากศพนี�ไปเปรยีบเทยีบกบั
กายตน 8 ซากศพที�เขาทิ�งไวใ้นป่าชา้เป็นทอ่นกระดกูกองอยูด่ว้ยกนัเป็น
เวลาหนึ�งปีแลว้พงึนําซากศพนี�ไปเปรยีบเทยีบกบักายตน 9 ซากศพที�เขา
ทิ�งไวใ้นป่าชา้ที�เป็นทอ่นกระดกูผเุปื�อยป่นเป็นจณุพงึนําซากศพนี�ไปเปรยีบ
เทยีบกบักายตนพระไตรปิฎกภาษาไทยเลม่ 34 84 การปฏบิตัใินธรรมทั �ง
หลายไดแ้กน่วิรณ ์5 คอืกามฉันทพยายบาทถนีมทิธะอทุธจัจกกุกจุจะ
วจิกิจิฉานวิรณท์ั �ง 5 นี�ถา้พจิารณาเห็นธรรมขอ้ใดขอ้หนึ�งกจ็ะมเีกดิขึ�นตั �งอยู่
ดบัไปที�เป็นอนจิจังทกุขงัอนัตตาถา้ราคจรติพงึเกดิขึ�นในใจใหพ้จิารณา
เนอืงๆเชน่นี� 1 เมื�อราคจรติคอืความพอใจในกามคณุ 5 มอียูภ่ายในจติกร็ูช้ดั
วา่กามฉันทะมอียูใ่นจติของเรา 2 เมื�อราคจรติคอืความพอใจในกามคณุ 5

ไมม่อียูภ่ายในจติกร็ูช้ดัวา่กามฉันทะไมม่อียูภ่ายในจติของเรา 3 เมื�อราค
จรติที�ยงัไมเ่กดิยอ่มเกดิขึ�นดว้ยประการใดกร็ูช้ดัประการนั�น 4 เมื�อราคจรติที�
เกดิขึ�นแลว้ยอ่มละไดด้ว้ยประการใด
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๑๕๙ก็รูช้ดัวา่เราเสวยโสมนัสเวทนาที�ไมม่อีามสิดว้ยการปฏบิตัวิธินีี�ผูส้งู
อายทุี�ปฏบิตัธิรรมพจิารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั �งหลายภายในอยูผู่ป้ฏบิตั ิ
นั �นมคีวามเพยีรมสีตมิสีมัปชญัญะปรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้วา่เวทนามอียูก่็เพยีง
เพื�ออาศยัเจรญิญาณเจรญิสตเิทา่นั�นไมอ่าศยัตณัหาทฏิฐแิละไมย่ดึมั�นถอื
มั�นอะไรๆในโลก๓ผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมกําหนดรูโ้สมนัสเวทนาที�ไมม่อีามสิ
กลา่วคอืสขุยอ่มเกดิแกผู่ใ้ดยอ่มทําผูนั้ �นใหม้คีวามสขุดงัเชน่พระวกักลคิรั �ง
แรกถกูพระศาสดาขบัไลก่เ็กดิความเสยีใจตอ่มา

Review Vol . 1 No . 2 July - December 2023 ไดค้อื 1 )เมื�อเสวย
ทกุขเวทนาก็รูช้ดัวา่เสวยทกุขเวทนา 2 )เมื�อเสวยทกุขเวทนาที�มอีามสิกร็ู ้
ชดัวา่เสวยทกุขเวทนาที�มอีามสิ 3 )เมื�อเสวยทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิกร็ูช้ดั
วา่เสวยทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิ 55 พระพทุธองคย์งัทรงตรัสใหผู้ป้ฏบิตั ิ
พจิารณาเห็นทกุขเวทนาในเวทนาทั �งหลายภายในอยูพ่จิารณาเห็น
ทกุขเวทนาในเวทนาทั �งหลายภายนอกอยูห่รอืพจิารณาเห็นทกุขเวทนาใน
เวทนาทั �งหลายทั �งภายในทั �งภายนอกอยูพ่จิารณาเห็นธรรมเป็นเหตเุกดิใน
เวทนาทั �งหลายพจิารณาเห็นธรรมเป็นเหตดุบัในเวทนาทั �งหลายหรอืมสีติ
ปรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้วา่เวทนามอียูก่็เพยีงเพื�ออาศยัเจรญิญาณเจรญิสติ
เทา่นั�นไมอ่าศยัตณัหาและทฏิฐอิยูแ่ละไมย่ดึมั�นถอืมั�นอะไรๆในโลก 56 ดงั
นั�นทกุขเวทนาในสตปัิฏฐาน 4 คอืทกุขอรยิสจัและเป็นเพยีงบรบิทบางสว่น
ของเวทนาในหมวดธรรมอื�นๆเทา่นั�นตามใจความที�ปรากฏวา่เมื�อมจีติตั �งมั�น
มสีตสิมัปชญัญะยอ่มรูช้ดัเวทนาทั �งหลายรวมทั �งทกุขเวทนาเหตเุกดิแหง่
เวทนาทั �งหลายรวมทั �งทกุขเวทนาและเขา้ถงึพระนพิพานอนัเป็นที�ดบัแหง่
ทกุขท์ั �งหลายรวมทั �งทกุขเวทนาและทางดําเนนิใหถ้งึความสิ�นไปแหง่
ทกุขเวทนาเหลา่นั�นเพราะสิ�นทกุขเวทนาจงึเป็นผูห้มดความหวิความเสวย
อารมณอ์ยา่งใดอยา่งหนึ�งที�เป็นทกุขท์ั �งที�เป็นภายในทั �งที�เป็นภายนอกมอียู่
รูว้า่ทกุขเวทนานี�เป็นทกุขม์คีวามแตกสลายเป็นธรรมดามคีวามถกูตอ้ง
สมัผัสความเสื�อมอยูย่อ่มคลายความยนิดใีนแมใ้นทกุขท์ั �งหลายเหลา่นั�น"

57 ทกุขเวทนาในหลกัธรรมทางพระพทุธศาสนาหลกัธรรมความหมาย
ทกุขเวทนาในขนัธ ์5 เวทนาขนัธท์ี�เป็นทกุขท์กุขเวทนาในไตรลกัษณส์ภาว
ทกุขท์ี�เป็นทกุขลกัษณะทกุขเวทนาในหลกัธรรมทางพระพทุธศาสนา
ทกุขเวทนาในอรยิสจั 4 อปุาทานขนัธ ์5

ชื�อวา่ทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิ๕๘แบง่ออกเป็น๒ฐานไดแ้ก๑่ผูส้งูอายทุี�
ปฏบิตัธิรรมกําหนดรูท้กุขเวทนาที�ไมม่อีามสิคอืโทมนัสเวทนา๖ที�อาศยั
เนกขมัมะกลา่วคอืความรูส้กึเจ็บปวดทกุขท์รมานภายในจติใจอนัเนื�องมา
จากประสบกบัสิ�งที�ไมพ่งึปรารถนาอยา่งใดอยา่งหนึ�งหรอืเกดิจากหลายๆ
สาเหตซุึ�งลว้นเป็นสว่นที�ทนอยูไ่ดย้ากสภาพที�คงทนอยูไ่มไ่ดเ้พราะถกูบบี
คั �นดว้ยความเกดิขึ�นและความดบัสลายเนื�องจากตอ้งเป็นไปตามเหตปัุจจัย
ที�ไมข่ ึ�นตอ่ตวัของมนัเองรวมทั �งความรอ้นความ

ผา่นชวีติของหญงิสาวคนนั�นสามารถพจิารณาไดว้า่ธรรมดาของทกุชวีติไม่
วา่เป็นชายหญงิหรอืแมค้นผูม้คีวามหลากหลายทางเพศซึ�งเป็นผูเ้กดิขึ�นมา
แลว้บนโลกนี�เมื�อมกีารเกดิกม็สี ิ�งที�เรยีกวา่ทกุขห์รอืความทกุขเ์กดิมาพรอ้ม
กบัการเกดินั�นแลว้อยา่งหลกีเลี�ยงมไิดเ้พราะความเกดิเกดิขึ�นเมื�อใดเมื�อนั�น
ความทกุขก์เ็กดิพรอ้มกบัความเกดินั�นในทนัททีนัใดดงันั�นการที�หญงิสาวได ้
เกดิขึ�นมาบนโลกนี�โดยสภาพถอืวา่มคีวามทกุขค์อืยากลําบากชั�วเดอืดรอ้น
ไมส่บายปหลงสมบรูณ ์2546 น 344 ที�ตดิตวัมาแตกํ่าเนดิแลว้จะหลกีหนี
ความยากลําบากหรอืความไมส่บายกายใจหาไดไ้มแ่มจ้ะมทีกุสิ�งอยา่งที�
พรั�งพรอ้มมากมายกต็ามและทา่นผูรู้ใ้นอรรถแหง่ศพัทท์างพทุธศาสนาได ้
อธบิายใหเ้ขา้ใจในชวีติของหญงิสาวผูม้ทีกุขม์ากจนเกอืบจะฆา่ตวัตายเพื�อ
หนภีาวะทกุขท์ี�ตนเองเผชญิอยูไ่ดอ้ยา่งงา่ยวา่หญงิสาวคนนั�นกําลงั 1 มี
สภาพหรอืมภีาวะที�ทนอยูไ่ดย้ากสภาพที�คงทนอยูไ่มไ่ดเ้พราะถกูบบีคั �นดว้ย
ความเกดิขึ�นและความดบัสลายเนื�องจากตอ้งเป็นไปตามเหตปัุจจัยที�ไมข่ ึ�น
ตอ่ตวัมนัเอง 2 อาการแหง่ทกุขท์ี�ปรากฏขึ�นกบัคนแมแ้ตห่ญงิสาวผูพ้รั�ง
พรอ้มกห็นไีมพ่น้ 3 สภาพที�ทนไดว้ารสารปณธิานปีที� 16 ฉบบัที� 2 กรกฏา
คมธนัวาคม 2563 246 PAIDHNA JOURNAL Vol16 No2

JulyDecember 2020 ยากความรูส้กึไมส่บายความไมส่บายกายคอืทกุข์
ทางกายความไมส่บายใจคอืทกุขท์างใจหรอืความไมส่บายกายไมส่บายใจ
คอืทั �งทกุขก์ายและทกุขใ์จพระธรรมปิฎกปอปยตฺุโต 2546 น 80 ความไม่
สบายทั �งกายและใจของหญงิสาวคนนั�นจะมคีวามสอดคลอ้งและสมัพันธก์บั
หลกัการทางพทุธศาสนาในขอ้ที�วา่การเกดิของสิ�งมชีวีติจัดวา่เป็นทกุขท์ั �งนี�
เพราะมนุษยท์กุคน
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โดยประการทั �งปวง๙อทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรม
ทกุทา่นควรพจิารณาอทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิคอืเมื�อเสวยอทกุขมสขุ
เวทนาที�ไมม่อีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิ๖๑ใน
อรรถกถามหาสตปัิฏฐานสตูรพระอรถกถาจารยอ์ธบิายวา่อทกุขมสขุเวทนา
ที�ไมม่อีามสิไดแ้กอ่เุบกขาเวทนา๖ที�อาศยัเนกขมัมะชื�อวา่อทกุขสขุเวทนา
ที�ไมม่อีามสิ๖๒

วา่เราเสวยสขุเวทนา 22 เมื�อเสวยทกุขเวทนากร็ูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนา
23 เมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนากร็ูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนา 24 เมื�อ
เสวยสขุเวทนาที�มอีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนาที�มอีามสิ 25 เมื�อเสวย
สขุเวทนาที�ไมม่อีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิ 26 เมื�อเสวย
ทกุขเวทนาที�มอีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนาที�มอีามสิ 27 เมื�อเสวย
ทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิ 28 เมื�อ
เสวยอทกุขมสขุเวทนาที�มอีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�มี
อามสิ 29 เมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขม
สขุเวทนาที�ไมม่อีามสิทมีไทย 10 380 313 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณ
ราชวทิยาลยั 2539 3 จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานหมวดพจิารณาเห็นจติในจติ
ประกอบดว้ยฐานการกาหนดรวม 16 ประการคอื 31 จติมรีาคะกร็ูช้ดัวา่จติมี
ราคะ 32 จติปราศจากราคะกร็ูช้ดัวา่จติปราศจากราคะ 33 จติมโีทสะกร็ูช้ดั
วา่จติมโีทสะ 34 จติปราศจากโทสะกร็ูช้ดัวา่จติปราศจากโทสะ 35 จติมี
โมหะกร็ูช้ดัวา่จติมโีมหะ 36 จติปราศจากโมหะกร็ูช้ดัวา่จติปราศจากโมหะ
37 จติหดหูก่ร็ูช้ดัวา่จติหดหู ่38 จติฟุ้งซา่นกร็ูช้ดัวา่จติฟุ้งซา่นวารสารพทุธ
อาเซยีนศกึษา Buddhist ASEAN Studies Journal BASJ ปีที� 6 ฉบบัที� 2
กรกฎาคมธนัวาคม 2564 หนา้ 61 39 จติเป็นมหคัคตะกร็ูช้ดัวา่จติเป็น
มหคัคตะ 310 จติ

๑๖๙๒มคีวามรูต้วัทั�วพรอ้มวา่ทําอะไรอยูใ่นปัจจบุนั๓มสีตริะลกึไดท้กุขณะ
เวลาแหง่การปฏบิตักิรรมฐานเป็นธรรมชาตปิระภสัสรผดุผอ่งตามปกตเิหมอื
นน ้าํใสสะอาดเพราะเป็นเพยีงสภาวะเห็นไดย้นิรูก้ลิ�นลิ�มรสสมัผัสและนกึคดิ
เทา่นั�นปราศจากการปรงุแตง่หรอืตอบสนองตอ่สิ�งที�พบอยูม่๑ี๖ฐาน
ไดแ้ก๑่เมื�อจติมรีาคะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติมรีาคะ๒เมื�อจติ
ปราศจากราคะใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติปราศจากราคะ๓เมื�อจติมโีทสะ
เกดิขึ�นใหเ้อาสตติาม

ความหมายของจติภายในที�มไิดห้มายถงึจติภายในและจติภายนอกจตินั�นมี
กระบวนการทํางานที�เหนอืความคาดหมายกระบวนการทําใหจ้ติมคีณุภาพ
ถอืเป็นเพยีงจดุหมายเดยีวแหง่การประพฤตธิรรมและปฏบิตัธิรรมในทาง
พระพทุธศาสนา 12 ทมีไทย๑๐๓๘๑๓๑๔๓๑๕ 212 สารนพินธพ์ทุธ
ศาสตรบณัฑติประจําปี๒๕๖๐แมโ้ดยความเป็นจรงิรปูนามจะมคีวามสมัพันธ์
กนัอยา่งแยกไมอ่อกแตจ่ติถอืเป็นกลไกสําคญัแหง่กระแสโลกและชวีติ 13

แนวทางการพัฒนาจติตามหลกัจติตานุปัสสนาพระพทุธองคไ์ดต้รัสถงึ
แนวทางการพัฒนาจติและยงัเป็นหลกัสําคญัของจติตานุปัสสนาไวว้า่จตฺิเต
จตฺิตานุปสฺสวีหิรตอิาตาปีสมฺปชาโนสตมิาวเินยฺยโลเกอภชฺิฌาโทมนสฺสํมี
ความเพยีรมสีมัปชญัญะมสีตพิจิารณาเห็นจติในจติอยูกํ่าจัดอภชิฌาและ
โทมนัสในโลกเสยีได ้14 ซึ�งหมายถงึสตทิี�ตั �งมั�นพจิารณาอยูเ่นอืงๆในจติ
คอืวญิญาณขนัธม์๑ี๖ประการและมหีลกัเกณฑใ์หกํ้าหนดดงันี�๑เมื�อจติมี
ราคะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติมรีาคะ๒เมื�อจติปราศจากราคะให ้
เอาสตติามกําหนดรูว้า่จติปราศจากราคะ๓เมื�อจติมโีทสะเกดิขึ�นใหเ้อาสติ
ตามกําหนดรูว้า่จติมโีทสะ๔เมื�อจติปราศจากโทสะใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่
จติปราศจากโทสะ๕เมื�อจติมโีมหะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติมี
โมหะ๖เมื�อจติปราศจากโมหะใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติปราศจาก
โมหะ๗เมื�อจติหดหูแ่ละทอ้ถอยใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติหดหูแ่ละ
ทอ้ถอย๘เมื�อจติฟุ้งซา่นใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติฟุ้งซา่น๙เมื�อจติเป็น
มหคัคตะใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติเป็นมหคัคตะ๑๐เมื�อจติไมเ่ป็นมหคัค
ตะใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติไมเ่ป็นมหคัคตะ๑๑เมื�อจติมจีติอื�น
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กําหนดรูว้า่จติมโีทสะ๔เมื�อจติปราศจากโทสะใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติ
ปราศจากโทสะ๕เมื�อจติมโีมหะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติมี
โมหะ๖เมื�อจติปราศจากโมหะใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติปราศจาก
โมหะ๗เมื�อจติหดหูแ่ละทอ้ถอยใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติหดหูแ่ละ
ทอ้ถอย๘เมื�อจติฟุงูซา่นใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติฟุงูซา่น๙เมื�อจติเป็น
มหคัคตะใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติเป็นมหคัคตะ๑๐เมื�อจติไมเ่ป็นมหคัค
ตะใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติไมเ่ป็น

ถงึจติภายในและจติภายนอกจตินั�นมกีระบวนการทํางานที�เหนอืความคาด
หมายกระบวนการทําใหจ้ติมคีณุภาพถอืเป็นเพยีงจดุหมายเดยีวแหง่การ
ประพฤตธิรรมและปฏบิตัธิรรมในทางพระพทุธศาสนา 12 ทมี
ไทย๑๐๓๘๑๓๑๔๓๑๕ 212 สารนพินธพ์ทุธศาสตรบณัฑติประจํา
ปี๒๕๖๐แมโ้ดยความเป็นจรงิรปูนามจะมคีวามสมัพันธก์นัอยา่งแยกไมอ่อก
แตจ่ติถอืเป็นกลไกสําคญัแหง่กระแสโลกและชวีติ 13 แนวทางการพัฒนา
จติตามหลกัจติตานุปัสสนาพระพทุธองคไ์ดต้รัสถงึแนวทางการพัฒนาจติ
และยงัเป็นหลกัสําคญัของจติตานุปัสสนาไวว้า่จตฺิเตจตฺิตานุปสฺสวีหิรตอิาตา
ปีสมฺปชาโนสตมิาวเินยฺยโลเกอภชฺิฌาโทมนสฺสํมคีวามเพยีรมสีมัปชญัญะมี
สตพิจิารณาเห็นจติในจติอยูกํ่าจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกเสยีได ้14 ซึ�ง
หมายถงึสตทิี�ตั �งมั�นพจิารณาอยูเ่นอืงๆในจติคอืวญิญาณขนัธม์๑ี๖ประการ
และมหีลกัเกณฑใ์หกํ้าหนดดงันี�๑เมื�อจติมรีาคะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติาม
กําหนดรูว้า่จติมรีาคะ๒เมื�อจติปราศจากราคะใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติ
ปราศจากราคะ๓เมื�อจติมโีทสะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติมี
โทสะ๔เมื�อจติปราศจากโทสะใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติปราศจาก
โทสะ๕เมื�อจติมโีมหะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติมโีมหะ๖เมื�อจติ
ปราศจากโมหะใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติปราศจากโมหะ๗เมื�อจติหดหู่
และทอ้ถอยใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติหดหูแ่ละทอ้ถอย๘เมื�อจติฟุ้งซา่น
ใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติฟุ้งซา่น๙เมื�อจติเป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติาม
กําหนดรูว้า่จติเป็นมหคัคตะ๑๐เมื�อจติไมเ่ป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกําหนด
รูว้า่จติไมเ่ป็นมหคัคตะ๑๑เมื�อจติมจีติอื�นยิ�งกวา่ใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติ

มหคัคตะ๑๑เมื�อจติมจีติอื�นยิ�งกวา่ใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติมจีติอื�นยิ�ง
กวา่๑๒เมื�อจติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่ใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติไมม่จีติอื�นยิ�ง
กวา่๑๓เมื�อจติสงบแลว้ใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติสงบ๑๔เมื�อจติไมส่งบ
ใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติไมส่งบ๑๕เมื�อจติพน้จากกเิลสแลว้ใหเ้อาสติ
ตามกําหนดรูว้า่จติพน้จากกเิลส๑๖เมื�อจติไมพ่น้จากกเิลสใหเ้อาสตติามกํา
หนดรูว้า่จติไมพ่น้จากกเิลส๘๖

ใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติหดหูแ่ละทอ้ถอย๘เมื�อจติฟุ้งซา่นใหเ้อาสติ
ตามกําหนดรูว้า่จติฟุ้งซา่น๙เมื�อจติเป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่
จติเป็นมหคัคตะ๑๐เมื�อจติไมเ่ป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติไม่
เป็นมหคัคตะ๑๑เมื�อจติมจีติอื�นยิ�งกวา่ใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติมจีติอื�น
ยิ�งกวา่๑๒เมื�อจติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่ใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติไมม่จีติอื�น
ยิ�งกวา่๑๓เมื�อจติสงบแลว้ใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติสงบ๑๔เมื�อจติไม่
สงบใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติไมส่งบ๑๕เมื�อจติพน้จากกเิลสแลว้ใหเ้อา
สตติามกําหนดรูว้า่จติพน้จากกเิลส๑๖เมื�อจติไมพ่น้จากกเิลสใหเ้อาสตติาม
กําหนดรูว้า่จติไมพ่น้จากกเิลส 15 13 พระครอูนุกลูชยักจิวชิยัวชริญาโณ
ศกึษามญุจติกุมัยตาญาณในการปฏบิตัวิปัิสสนาตามหลกัสตปัิฏ
ฐาน๔เฉพาะกรณีการปฏบิตัวิปัิสสนาภาวนา๗เดอืนวทิยานพินธพ์ทุธศาสตร
มหาบณัฑติบณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั๒๕๕๑ 14 มมบาล๑ี๒๑๓๑๑๐๓ทมีฏกีาบาล๒ี๑๑๐ 15 ทมี
ไทย๑๐๓๘๑๓๑๔๓๑๕ 213 การพัฒนาจติตามแนวพระพทุธศาสนาจติตานุ
ปัสสนาสตปัิฏฐานคอืวธิพีจิารณาการใชส้ตกํิาหนดรูอ้าการที�ปรากฏทางจติ
ถา้ความคดิเกดิขึ�นในขณะที�กําลงัเดนิจงกรมหรอืนั�งสมาธคิวามคดินั�นจะ
เป็นไปในทางที�ดหีรอืไมด่กีใ็หกํ้าหนดสตวิา่คดิหนอๆการที�ความคดิเกดิขึ�น
กเ็พราะจติจะนกึถงึความบกพรอ่งของตนเองจงึคดิลกัษณะเชน่นี�ควรเตอืน
จติของตนวา่สิ�งที�ลว่งมาแลว้อยา่ไดเ้กบ็เอามาคดิสิ�งที�ยงัมาไมถ่งึกอ็ยา่คดิ
ขอใหใ้ชส้ตกํิาหนดอยูก่บัปัจจบุนัใหด้ทีี�สดุโดยพจิารณาเห็นในจติ
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ดงันั�นผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมทกุทา่นควรพจิารณาการใชส้ตกํิาหนดรูอ้าการ
ที�ปรากฏทางจติถา้ความคดิเกดิขึ�นในขณะที�กําลงัเดนิจงกรมหรอืนั�งสมาธิ
ความคดินั�นจะเป็นไปในทางที�ดหีรอืไมด่กี็ใหกํ้าหนดสตวิา่คดิหนอๆการที�
ความคดิเกดิขึ�นก็เพราะจติจะนกึถงึความบกพรอ่งของตนเองจงึคดิลกัษณะ
เชน่นี�ควรเตอืนจติของตนวา่สิ�งที�ลว่งมาแลว้อยา่ไดเ้กบ็เอามาคดิสิ�งที�ยงัมา
ไมถ่งึก็อยา่คดิขอใหใ้ชส้ตกํิาหนดอยูก่บัปัจจบุนัใหด้ทีี�สดุโดยพจิารณาเห็น
ในจติเนอืงๆมี

เพราะจะชว่ยการาบความฟุ้งซา่นเรื�องความสวยงามไวไ้ด ้2 โทสจรติผูท้ี�
โกรธงา่ยใจรอ้นขี�หงดุหงดิเหมาะกบัพรหมวหิารและกสณิโดยเฉพาะกสณิสี
เพราะจะชว่ยขม่โทสะไวไ้ด ้3 โมหจรติผูท้ี�มกัเหมอ่ลอยงงๆงมงายไรจ้ดุ
หมายเหมาะกบัอานาปานสตแิละควรอยูใ่กลช้ดิครบูาอาจารยเ์พื�อใหม้คีวาม
เห็นที�ถกูตอ้ง 4 สทัธาจรติผูท้ี�เชื�อคนงา่ยและเลื�อมใสอะไรงา่ยๆเหมาะกบั
อนุสต ิ6 ขอ้แรกเพราะจะชว่ยใหม้ศีรัทธาที�ถกูตอ้ง 5 พทุธจิรติผูท้ี�ชา่งคดิ
ชา่งสงสยัเหมาะกบัมรณัสสตอิปุสมานุสตอิาหาเรปฏกิลูสญัญา 1 และจตุ
ธาตวุวตัถาน 1 เพราะชว่ยใหไ้ดใ้ชค้วามคดิในทางที�ด ี6 วติกจรติผูท้ี�ชา่ง
วติกกงัวลจับจดฟุ้งซา่นเหมาะกบัอานาปานสตหิรอืกสณิเพราะจะชว่ยขม่
ความวติกกงัวลไวไ้ด ้53 แนวทางการพัฒนาจติตามแนววปัิสสนากรรมฐาน
ในสงัคมยคุ 40 การพัฒนาอบรมจติตามหลกัการปฏบิตัจิติตานุปัสสนาคอืวธิี
พจิารณาการใชส้ตกิาหนดรูอ้าการที�ปรากฏทางจติถา้ความคดิเกดิขึ�นใน
ขณะที�กาลงัเดนิจงกรมหรอืนั�งสมาธคิวามคดินั�นจะเป็นไปในทางที�ดหีรอืไม่
ดกี็ใหก้าหนดสตวิา่คดิหนอๆการที�ความคดิเกดิขึ�นนั�นก็เพราะจติจะระลกึ
นกึถงึความบกพรอ่งของตนเองจงึคดิลกัษณะเชน่นี�ควรเตอืนจติของตน
เสมอวา่สิ�งที�ลว่งมาแลว้อยา่ไดเ้กบ็เอามาคดิสิ�งที�ยงัมาไมถ่งึก็อยา่ไปคดิขอ
ใหใ้ชส้ตกิาหนดอยูก่บัปัจจบุนัใหด้ทีี�สดุโดยพจิารณาเห็นในจติเนอืงๆการ
ปฏบิตัใินขอ้นี�กเ็พื�อจะกาจัดซึ�งความเห็นวา่เป็นของเที�ยงหรอืบรรเทาเสยี
ซึ�งความเที�ยงที�จะเขา้ไปยดึถอืความเที�ยงนั�นไมว่า่จะเป็นความ
เปลี�ยนแปลงอนัใดที�เกดิขึ�นในชวีติกต็ามผูป้ฏบิตัจิะไดม้องความ
เปลี�ยนแปลงนั�นโดยไมรู่ส้กึเสยีใจอะไรเพราะไดพ้จิารณา

พทุธานุสสตธิมัมานุสสตสิงัฆานุสสตสิลีานุสสตจิาคานุสสตเิทวตานุสสตอิปุ
สมานุสสตอิาโลกสญัญาเพื�อเสรมิสรา้งศรัทธาและความเพยีร๔อทุธจัจะกุ
กกจุจะใชก้สณิ๖คอืปฐวกีสณิอาโปกสณิวาโยกสณิเตโชกสณิอากาสกสณิ
อาโลกกสณิเพื�อเพิ�มกําลงัสมาธ๕ิวจิกิจิฉาใชจ้ตธุาตวุวตัถานอานาปานสติ
มรณานุสสตเิพื�อละความสงสยั๑๒๘๒ฐานขนัธ๕์ผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรม
สามารถพัฒนาสขุภาพจติตามหลกัขนัธ๕์ในธมัมานุ

สตแิละอานาปานสตมินีมิติเป็นอารมณก์รรมฐานวญิญาณัญจายตนะเนว
สญัญานาสญัญายตนะพทุธานุสสตธิมัมานุสสตสิงัฆานุสสตสิลีานุสสตจิาคา
นุสสตเิทวตานุสสตมิรณานุสสตอิปุสมานุสสตจิตธุาตวุวฏัฐานอาหาเรปฏกิลู
สญัญามสีภาวธรรมเป็นอารมณก์รรมฐานอปัปมญัญา 4 อากาสานัญจายตนะ
และอากญิจัญญายตนะเป็นอารมณท์ี�พดูไมถ่กูไมม่ทีั �งนมิติและสภาวธรรม
เป็นอารมณก์รรมฐานอสภุ 10 ปฐวกีสณิอาโปกสณิวาโยกสณิเตโชกสณิ
โลหติกสณินลีกสณิปีตกสณิโอทาตกสณิอาโลกกสณิกําหนดนมิติโดยการ
เห็นอานาปานสตกํิาหนดนมิติโดยการถกูกระทบวาโยกสณิกําหนดนมิติโดย
การเห็นและการถกูกระทบพทุธานุสสตธิมัมานุสสตสิงัฆานุสสตสิลีานุสสติ
จาคานุสสตเิทวตานุสสตมิรณานุสสตอิปุสมานุสสตจิตธุาตวุวฏัฐานอาหาเร
ปฏกิลูสญัญาเมตตากรณุามทุติากําหนดนมิติโดยการฟังหรอืคดิพจิารณา
กายคตาสตกํิาหนดนมิติโดยการเห็นและการฟังหรอืคดิพจิารณาอเุบกขา
เป็นบาทฐานตอ่จากตตยิฌานของผูเ้จรญิเมตตากรณุามทุติา,อากาสกสณิ
เป็นบาทฐานตอ่จากปฐมฌานของผูเ้จรญิกสณิทั �ง 9 (เวน้อากาสกสณิ)อรปู
กรรมฐานเป็นบาทฐานตอ่จากจตตุถฌานของผูเ้จรญิอากาสกสณิ,อรปู
กรรมฐานบทตํ�ากวา่ยอ่มเป็นปัจจัยเกื�อหนุนแกอ่รปูกรรมฐานบทที�สงูกวา่
โดยลําดบัคอือากาสกสณิยอ่มเป็นปัจจัยเกื�อหนุนแกอ่ากาสานัญจายตนะอา
กาสานัญจายตนะยอ่มเป็นปัจจัยเกื�อหนุนแกว่ญิญาณัญจายตนะวญิญาณัญ
จายตนะยอ่มเป็นปัจจัยเกื�อหนุนแกอ่ากญิจัญญายตนะอากญิจัญญายตนะ
ยอ่ม
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๑๘๘๒ผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมสามารถพจิารณาเวทนาขนัธค์อืกองเวทนา
สว่นที�เป็นการเสวยอารมณค์วามรูส้กึสขุทกุขห์รอืเฉยๆ๓ผูส้งูอายทุี�ปฏบิตั ิ
ธรรมสามารถพจิารณาสญัญาขนัธค์อืกองสญัญาสว่นที�เป็นความกําหนด
หมายใหจํ้าอารมณนั์�นๆไดค้วามกําหนดไดห้มายรูใ้นอารมณ๖์เชน่วา่ขาว
เขยีวดําแดงเป็นตน้๔ผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมสามารถพจิารณาสงัขารขนัธค์อื
กองสงัขารสว่นที�เป็นความปรงุแตง่สภาพที�ปรงุแตง่จติใหด้หีรอืชั�วหรอืเป็น
กลางๆคณุสมบตัติา่งๆของจติมเีจตนาเป็นตวันําที�ปรงุแตง่คณุภาพของ
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JulySeptember 2021 หลกัสตูรพทุธศาตรดษุฎบีณัฑติสาขาวชิาพระพทุธ
ศาสนาภาคเสารอ์าทติยบ์ณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยัพระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตขนัธแ์ปลวา่กองแหง่รปูธรรมและ
นามธรรมหา้หมวดที�ประชมุรว่มกนัเขา้เป็นหน่วยรวมซึ�งบญัญัตเิรยีกวา่สตัว์
บคุคลตวัตนเราเขาเป็นตน้หรอืสว่นประกอบหา้อยา่งที�รวมเขา้เป็นชวีติ
ไดแ้ก ่1 รปูขนัธค์อืสว่นที�เป็นรปูรา่งกายพฤตกิรรมและคณุสมบตัติา่งๆของ
สว่นที�เป็นรา่งกายที�เป็นธาตทุั �ง๔เชน่เลอืดเนื�อนํ�าเหลอืงความอบอุน่ใน
รา่งกาย 2 เวทนาขนัธค์อืสว่นที�เป็นการเสวยรสอารมณท์ี�เกดิจากประสาท
สมัผัสที�ทําใหเ้กดิความรูส้กึสขุทกุขห์รอืเฉยๆเมื�อรับรูเ้กดิความพอใจมนุษย์
เรยีกวา่สขุเมื�อรับรูเ้กดิความไมพ่อใจมนุษยเ์รยีกวา่ทกุขเ์มื�อรับรูแ้ลว้ไมท่กุข์
ไมส่ขุเรยีกวา่อเุบกขา 3 สญัญาขนัธค์อืสว่นที�เป็นความกําหนดหมายใหจํ้า
อารมณนั์�นๆไดค้วามกําหนดไดห้มายรูใ้นอารมณ ์5 เชน่เสยีงดงัรปูสวยกลิ�น
หอมรสหวานรอ้นและดใีจ 4 สงัขารขนัธค์อืสว่นที�เป็นความปรงุแตง่สภาพที�
ปรงุแตง่จติใหด้หีรอืชั�วหรอืเป็นกลางๆคณุสมบตัติา่งๆของจติมเีจตนาเป็น
ตวันําที�ปรงุแตง่คณุภาพของจติใหเ้ป็นกศุลอกศุลและไมใ่ชก่ศุลและอกศุล
5 วญิญาณขนัธค์อืสว่นที�เป็นความรูแ้จง้อารมณค์วามรับรูอ้ารมณโ์ดยทาง
อายตนะภายในทั �ง๖ไดรั้บรูอ้ายตนะภายนอกทั �ง 6 ประการเชน่การไดย้นิ
การมองเห็นการไดก้ลิ�นเป็นตน้พระพรหมคณุาภรณ ์2555 หนา้ 162 พระ
พรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตกลา่วไวใ้นหนังสอืพทุธธรรมวา่ขนัธท์ั �ง 5 อาศยั
ซึ�งกนัและกนัรปูขนัธเ์ป็นสว่นกายนามขนัธท์ั �ง 4

ทําใหต้นเป็นอยา่งที�จติใจตอ้งการตามกเิลสจงึคลายออกจากความยดึมั�น
ถอืมั�นจากขนัธท์ั �งหลายดงันั�นผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมพจิารณาขนัธ๕์ที�
ประกอบดว้ยรปูเวทนาสญัญาสงัขารและวญิญาณจัดวา่เป็นมารเพราะเป็น
สภาพอนัปัจจัยปรงุแตง่ขึ�นเป็นที�ตั �งแหง่กองทกุขท์ั �งหลายถกูปัจจัยตา่งๆ
บบีคั �นเบยีดเบยีนจงึเป็นเหตขุดัขวางหรอืตดัรอนโอกาสมใิหส้ามารถทํา
ความดงีามไดอ้ยา่งเต็มที�หรอือาจตดัโอกาสนั�นอยา่งสิ�นเชงิสาเหตเุพ
ราะสําคญัมั�นหมายยดึมั�นถอืมั�นในขนัธ๕์การที�จะตดัขาดการยดึมั�นถอืมั�น
หรอือปุาทานขนัธไ์ดก้ด็ว้ยการเจรญิกมัมฏัฐานผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมจงึ

การตระหนักรูก้ารรับรูห้รอืการสนองตอบผา่นทางอนิทรยีใ์ดอนิทรยีห์นึ�งใน
อนิทรยี ์6 และมอีารมณอ์ยา่งใดอยา่งหนึ�งมากระทบกบัอนิทรยี ์6 คอืรปู
เสยีงกลิ�นรสสมัผัสและอารมณท์างจติเป็นอารมณข์องวญิญาณเชน่ตากระ
ทบกบัสวีญิญาณทางตากจ็ะเกดิขึ�นซึ�งการเกดิขึ�นนี�เป็นเพยีงการตระหนักรู ้
ความมอียูแ่หง่สนัี�นเป็นตน้พระพทุธเจา้ทรงเปรยีบเทยีบขนัธ ์5 วา่เหมอืน
กบัฟองนํ�าเพราะฟองนํ�าตา่งกม็ชีอ่งเล็กชอ่งนอ้ยพรนุไปทั�วเชื�อมตอ่กนัเป็น
ที�อยูข่องหมูห่นอนนานาชนดิเป็นทั �งเรอืนเป็นทั �งสว้มเป็นทั �งโรงพยาบาล
เป็นป่าชา้เหลา่นี�ตา่งหาสาระอะไรไมไ่ดเ้ลยเชน่เดยีวกบัรปูยอ่มหาสาระ
อะไรไมไ่ดเ้ชน่กนัเวทนาเปรยีบเหมอืนตอ่มนํ�าเพราะฝนเมื�อตกลงมาเกดิ
ตอ่มนํ�าแลว้ตอ่มนํ�านั�นกด็บัไปตอ่มนํ�านี�หาสาระแกน่สารอะไรไมไ่ดส้ญัญา
เปรยีบเหมอืนพยบัแดดเพราะในเวลาเที�ยงพยบัแดดยอ่มเตน้ยบิยบัปรากฏ
เหมอืนมลีกูคลื�นเกดิพยบัแดดยอ่มหลอกลอ่คนจํานวนมากใหห้ลงใหลพดู
วา่ปรากฏเหมอืนมนํี�าเต็มในแมนํ่�าสงัขารเปรยีบเหมอืนตน้กลว้ยเพราะตน้
กลว้ยไมไ่ดม้สีาระในแกน่ไมไ้มม่เีปลอืกไมว่า่จะเป็นโคนตน้หรอืลําตน้เมื�อ
ลอกคราบออกมาแลว้จะไมพ่บแกน่แตอ่ยา่งไรเชน่เดยีวกนัสญัญาจงึเปรยีบ
เหมอืนตน้กลว้ยเพราะหาสาระแกน่ไมอ้ะไรไมไ่ดเ้ลยและวญิญาณเปรยีบ
เหมอืนมายากลเพราะนักมายากลยอ่มหลอกลวงผูด้ใูหห้ลงใหลคลั�งไคล ้
เคลบิเคลิ�มตา่งๆนานาจะหาสาระในมายากลนั�นไมไ่ดเ้ลยพระไตรปิฎกภาษา
ไทยเลม่ที� 9 ขอ้ที� 95 หนา้ที� 180182 กลา่วโดยสรปุไดว้า่ขนัธ ์5 ประกอบ
ดว้ยรปูเวทนาสญัญาสงัขารและวญิญาณจัดวา่เป็นมารเพราะเป็นสภาพอนั
ปัจจัยปรงุแตง่ขึ�นเป็นที�ตั �งแหง่กองทกุขท์ั �งหลายถกูปัจจัยตา่งๆบบีคั �น
เบยีดเบยีนจงึเป็นเหตขุดัขวางหรอืตดัรอนโอกาสมใิหส้ามารถทําความดี
งามไดอ้ยา่งเต็มที�หรอือาจตดัโอกาสนั�นอยา่งสิ�นเชงิสาเหตเุพราะสําคญัมั�น
หมายยดึมั�นถอืมั�นในขนัธ ์5 การที�จะตดัขาดการยดึมั�นถอืมั�นหรอือปุาทาน
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สขุภาพจติที�ดแีละสามารถนํามาใชใ้นการดําเนนิชวีติของคนทั�วไปไดด้งันั�น
อรยิสจัจ๔์คอืความจรงิอนัประเสรฐิความจรงิของพระอรยิะความจรงิที�ทําให ้
ผูเ้ขา้ถงึกลายเป็นพระอรยิะในมหาสตปัิฏฐานสตูรเพื�อพัฒนาสขุภาพจติตาม
หลกัอรยิสจั๔ไดแ้ก๑่ผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมสามารถพจิารณาทกุขค์อืเป็น
สภาพที�ทนไดย้ากสภาวะที�บบีคั �นขดัแยง้บกพรอ่งขาดแกน่สารและความ
เที�ยงแทไ้มใ่หค้วามพงึพอใจแทจ้รงิไดแ้กช่าตชิรามรณะการประจวบกบัสิ�ง
อนัไมเ่ป็นที�รักการพลดัพรากจากสิ�งที�รักความปรารถนาไมส่ม

ทกุขสมทุยอรยิสจัอรยิสจัคอืเหตเุกดิแหง่ทกุข ์3 ทกุขนโิรธอรยิสจัอรยิสจั
คอืความดบัทกุข ์4 ทกุขนโิรธคามนิปีฏปิทาอรยิสจัอรยิสจัคอืขอ้ปฏบิตัใิห ้
ถงึความดบัทกุขม์หาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539 ซึ�งเป็นที�
ทราบกนัในนามอรยิสจั 4 เรยีกสั �นๆวา่ทกุขส์มทุยันโิรธมรรคกลา่วคอืความ
จรงิอนัประเสรฐิความจรงิของพระอรยิะความจรงิที�ทาใหผู้เ้ขา้ถงึกลายเป็น
อรยิะโดยที�ทกุขค์อืสภาพที�ทนไดย้ากสภาวะที�บบีคั �นขดัแยง้บกพรอ่งขาด
แกน่สารและความเที�ยงแทไ้มใ่หค้วามพงึพอใจแทจ้รงิไดแ้กช่าตชิรามรณะ
การประจวบกบัสิ�งอนัไมเ่ป็นที�รักการพลดัพรากจากสิ�งที�รักความปรารถนา
ไมส่มหวงัโดยยอ่วา่อปุาทานขนัธ ์5 เป็นทกุขป์ระการตอ่มาสมทุยัเหตเุกดิ
แหง่ทกุขส์าเหตใุหท้กุขเ์กดิไดแ้กต่ณัหา 3 คอืกามตณัหาภวตณัหาและ
วภิวตณัหาประการตอ่มานโิรธความดบัทกุขไ์ดแ้กภ่าวะที�ตณัหาดบัสิ�นไป
ภาวะที�เขา้ถงึเมื�อกาจัดอวชิชาสารอกตณัหาสิ�นแลว้ไมถ่กูตอ้งไมต่ดิขอ้ง
หลดุพน้สงบปลอดโปรง่เป็นอสิระคอืนพิพานประการสดุทา้ยมรรคปฏปิทาที�
นาไปสูค่วามดบัแหง่ทกุขข์อ้ปฏบิตัใิหถ้งึความดบัทกุขไ์ดแ้กอ่รยิอฏัฐงัคกิ
มรรคหรอืเรยีกอกีอยา่งหนึ�งวา่มชัฌมิาปฏปิทาแปลวา่ทางสายกลางมรรคมี
องค ์8 นี�สรปุลงในไตรสกิขาคอืศลีสมาธปัิญญาพระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุ
โต 2559 สรปุไดว้า่อรยิสจัธรรมกค็อือรยิสจั 4 โดยสว่นใหญม่กักลา่วกนั
เพยีงสั �นๆวา่ทกุขส์มทุยันโิรธมรรคเป็นธรรมที�ทาใหผู้เ้ขา้ใจเขา้ถงึและ
ปฏบิตัติามขา้มพน้จากกนัดารคอืสงัสารวฏัไดซ้ ึ�งหากแยกแยะโดยละเอยีด
แลว้อรยิสจัธรรมนี�คอืกระบวนการแกไ้ขปัญหาที�สมบรูณแ์บบที�สดุโดยที�
ทกุขค์อืปัญหาสมทุยัคอืสาเหตนุโิรธคอืเป้าหมายมรรค

๑๙๓๓ผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมสามารถพจิารณาทกุขนโิรธคอืความดบัทกุข์
ไดแ้กภ่าวะที�ตณัหาดบัสิ�นไปภาวะที�เขา้ถงึเมื�อกําจัดอวชิชาสํารอกตณัหา
สิ�นแลว้ไมถ่กูยอ้มไมต่ดิขอ้งหลดุพน้สงบปลอดโปรง่เป็นอสิระคอืนพิพาน
ในฐานะเป็นสิ�งที�ควรกําหนดรูใ้หแ้จง้๔ผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมสามารถ
พจิารณาทกุขนโิรธคามนิปีฏปิทาคอืปฏปิทาที�นําไปสูค่วามดบัแหง่
ทกุข๑์๓๓ขอ้ปฏบิตัใิหถ้งึความดบัทกุขไ์ดแ้กอ่รยิอฏัฐงัคกิมรรคหรอืเรยีกอกี
อยา่งหนึ�งวา่มชัฌมิาปฏปิทาแปลวา่ทางสายกลางมรรคมอีงค๘์นี�สรปุลงใน
ไตรสกิขาคอืศลี

ธรรมที�ชว่ยตดักเิลสคอืหลกัธรรมเรื�องจติไดแ้กศ่ลี 5 ไตรลกัษณแ์ละอรยิสจั
จ ์4 เพราะเป็นหลกัธรรมที�ชว่ยพัฒนาจติจนนําไปสูก่ารพน้ทกุขไ์ดน้วนยิาย
แนวคดิพทุธศาสนาของทมยนัตนํีาเสนอหลกัธรรมเรื�องจติไดแ้กศ่ลี
ไตรลกัษณแ์ละอรยิสจัจ ์4 ผา่นบทบาทของตวัละครสตรโีดยกําหนดใหต้วั
ละครสตรเีป็นผูม้บีทบาทสําคญัแสดงถงึความเทา่เทยีมกบัผูช้ายในการเป็น
เรื�องที�จะตอ้งทําจงึมสีองเรื�องในการพัฒนาจติคอืสมาธแิละปัญญาหรอื
สมถะและวปัิสสนาคอืศลีลากเอามารวมอยูใ่นสมถะเป็นบรวิารศลีนี�เป็นบาท
ฐานเหมอืนแผน่ดนิสําหรับเหยยีบสมาธกิเ็ป็นกําลงัสําหรับจะตดักเิลส
ปัญญากเ็ป็นอาวธุที�คมกลา้สําหรับจะตดักเิลสการพัฒนาจติดว้ยอานาปาน
สต ิ2532 37 1 ทกุขค์วามทกุขส์ภาพที�ทนไดย้ากสภาวะบบีคั �นขดัแยง้
บกพรอ่งขาดแกน่สารและความเที�ยงแทไ้มใ่หค้วามพงึพอใจที�แทจ้รงิไดแ้ก่
ชาตชิรามรณะการประจวบกบัสิ�งอนัไมเ่ป็นที�รักการพลดัพรากจากสิ�งที�รัก
ความปรารถนาไมส่มหวงัโดยยอ่วา่อปุาทานขนัธ ์5 เป็นทกุข ์2 สมทุยัเหตุ
เกดิแหง่ทกุขส์าเหตใุหท้กุขเ์กดิไดแ้กต่ณัหา 3 คอืกามตณัหาภวตณัหาและ
วภิวตณัหา 3 นโิรธความดบัทกุขไ์ดแ้กภ่าวะที�ตณัหาดบัสิ�นไปภาวะที�เขา้ถงึ
เมื�อกําจัดอวชิชาสํารอกตณัหาสิ�นแลว้ไมถ่กูยอ้มไมต่ดิขอ้งหลดุพน้สงบ
ปลอดโปรง่เป็นอสิระคอืนพิพาน 4 มรรคปฏปิทาที�นําไปสูค่วามดบัแหง่ทกุข์
ขอ้ปฏบิตัใิหถ้งึความดบัทกุขไ์ดแ้กอ่รยิอฏัฐงัคกิมรรคหรอืเรยีกอกีอยา่งหนึ�ง
วา่มชัฌมิาปฏปิทาแปลวา่ทางสายกลางมรรคมอีงค ์8 นี�สรปุลงในไตรสกิขา
คอืศลีสมาธปัิญญาพจนานุกรมพทุธศาสตรฉ์บบัประมวลธรรม 2545 155 6

ผูนํ้าและผูส้บืตอ่พทุธศาสนาจากความสําคญัดงักลา่วผูว้จัิยเลอืกศกึษา
นวนยิายเรื�องฌานซึ�งมเีนื�อหาในการนําเสนอหลกัธรรม
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เวทนา๙ฐานคอืฐานสขุเวทนาฐานทกุขเวทนาฐานอทกุขมสขุเวทนาฐานสขุ
เวทนาที�มอีามสิฐานสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิทกุขเวทนาที�มอีามสิฐาน
ทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิฐานอทกุขมสขุเวทนาที�มอีามสิและอทกุขมสขุ
เวทนาที�ไมม่อีามสิคอืรูจั้กความทกุขค์วามสขุและการปลอ่ยวางไมย่ดึมั�นถอื
มั�นเกนิไป๓จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐาน Cittanupassanasatipattana การ
ตั �งสตกํิาหนดพจิารณาจติรปูแบบการปฏบิตัวิปัิสสนาภาวนาตามหลกัสตปัิฏ
ฐาน๔เพื�อพัฒนาสขุภาพจติผูส้งูอายใุน

ตณัหาและทฏิฐอิยูแ่ละไมย่ดึมั�นถอืมั�นอะไรๆในโลกพระไตรปิฎกภาษาไทย
เลม่ 10 ขอ้ 375 304 แบง่ออกเป็น 6 หมวดยอ่ยดว้ยวธิ ี14 อยา่งคอืหมวด
ลมหายใจเขา้ออก 1 หมวดอริยิาบถ 1 หมวดสมัปชญัญะ 1 หมวดมนสกิาร
สิ�งปฏกิลู 1 หมวดมนสกิารธาต ุ1 และหมวดป่าชา้ 9 2 เวทนานุปัสสนาสติ
ปัฏฐานการพจิารณาเวทนาเป็นการพจิารณาเห็นเวทนาในเวทนาเมื�อสขุ
เวทนาทกุขเวทนาอทกุขมสขุเวทนาสขุเวทนาที�มอีามสิสขุเวทนาที�ไมม่ี
อามสิทกุขเวทนาที�มอีามสิทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิอทกุขมสขุเวทนาที�มอีา
มสิอทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิกร็ูภ้กิษุพจิารณาเห็นเวทนาทั �งหลาย
ภายในภายนอกทั �งภายในทั �งภายนอกธรรมเป็นเหตเุกดิเหตดุบัเหตเุกดิเหตุ
ดบัในเวทนาทั �งหลายมสีตปิรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้วา่เวทนามอียูเ่พยีงเพื�อ
อาศยัเจรญิญาณเจรญิสตเิทา่นั�นไมอ่าศยัอยูแ่ละไมย่ดึมั�นถอืมั�นอะไรๆใน
โลกเมื�อเห็นวา่เวทนาไมเ่ที�ยงยอ่มเบื�อหน่ายและคายกําหนัดหลดุพน้รูช้ดั
วา่ชาตนิี�ส ิ�นแลว้ปีที� 14 ฉบบัที� 1 มกราคมมถินุายน 2559 65 3 จติตานุปัส
สนาสตปัิฏฐานการพจิารณาจติเป็นการพจิารณาเห็นจติในจติคอืเมื�อจติมี
ราคะปราศจากราคะมโีทสะปราศจากโทสะมโีมหะปราศจากโมหะหดหูฟุ่้ ง
ซา่นเป็นมหคัคตะไมเ่ป็นมหคัคตะมจีติอื�นยิ�งกวา่ไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่เป็นสมาธิ
ไมเ่ป็นสมาธหิลดุพน้แลว้ไมห่ลดุพน้กร็ูภ้กิษุพจิารณาเห็นจติในจติภายใน
ภายนอกทั �งภายในทั �งภายนอกธรรมเป็นเหตเุกดิเหตดุบัเหตเุกดิเหตดุบัใน
จติมสีตปิรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้วา่จติมอียูก่เ็พยีงเพื�ออาศยัเจรญิญาณเจรญิ
สตเิทา่นั�นไมอ่าศยัและไมย่ดึมั�นถอืมั�นอะไรๆในโลก 4

๔๑กายานุปัสสนาสตปัิฏฐาน๑ 1 ฐานลมหายใจเขา้ออก๒ 2 ฐานอริยิาบถ
ตา่งๆ๓๓ฐานสมัปชญัญะ๔๔ฐานอาการ๓2๕๕ฐานธาต๔ุ๖๖ฐานพจิารณา
ซากศพเวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐาน 1 สขุเวทนา 2 ทกุขเวทนา๓ทกุขมสขุ
เวทนา๔สขุเวทนาที�มอีามสิ๕สขุเวทนาที�ไมม่อีามสิ๖ทกุขเวทนาที�มี
อามสิ๗ทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิ๘ทกุขมสขุเวทนาที�มอีามสิ๙อทกุขมสขุ
เวทนาที�ไมม่อีามสิจติตานุปัสสนาสตปัิฏฐาน 1 ฐานจติมรีาคะ 2 ฐาน

ถงึธรรมเป็นที�ตั �งแหง่สต ิ4 อยา่งคอื 1 กายานุปัสสนาสตปัิฏฐานการ
พจิารณากายเป็นการกําหนดรปูลว้นๆรปูขนัธท์ี�เรยีกวา่รปูกมัมฏัฐานเป็นการ
พจิารณากายในกายตนกายภายนอกในกายผูอ้ื�นทั �งกายภายในและ
ภายนอกพจิารณาเห็นธรรมเป็นเหตเุกดิเหตดุบัในกายอยูห่รอืทั �งธรรมเป็น
เหตเุกดิเหตดุบัในกายอยูห่รอืวา่มสีตปิรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้วา่กายมอียูเ่พยีง
เพื�ออาศยัเจรญิญาณเจรญิสตเิทา่นั�นไมอ่าศยัตณัหาและทฏิฐอิยูแ่ละไมย่ดึ
มั�นถอืมั�นอะไรๆในโลกพระไตรปิฎกภาษาไทยเลม่ 10 ขอ้ 375 304 แบง่
ออกเป็น 6 หมวดยอ่ยดว้ยวธิ ี14 อยา่งคอืหมวดลมหายใจเขา้ออก 1 หมวด
อริยิาบถ 1 หมวดสมัปชญัญะ 1 หมวดมนสกิารสิ�งปฏกิลู 1 หมวดมนสกิาร
ธาต ุ1 และหมวดป่าชา้ 9 2 เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐานการพจิารณาเวทนา
เป็นการพจิารณาเห็นเวทนาในเวทนาเมื�อสขุเวทนาทกุขเวทนาอทกุขมสขุ
เวทนาสขุเวทนาที�มอีามสิสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิทกุขเวทนาที�มอีามสิ
ทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิอทกุขมสขุเวทนาที�มอีามสิอทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่ี
อามสิกร็ูภ้กิษุพจิารณาเห็นเวทนาทั �งหลายภายในภายนอกทั �งภายในทั �ง
ภายนอกธรรมเป็นเหตเุกดิเหตดุบัเหตเุกดิเหตดุบัในเวทนาทั �งหลายมสีติ
ปรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้วา่เวทนามอียูเ่พยีงเพื�ออาศยัเจรญิญาณเจรญิสติ
เทา่นั�น

จติปราศจากราคะ๓ฐานจติมโีทสะ๔ฐานจติปราศจากโทสะ๕ฐานจติมโีมหะ
เกดิขึ�น๖ฐานจติปราศจากโมหะ๗ฐานจติหดหูแ่ละทอ้ถอย๘ฐานจติฟุงูซา่น
ใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติฟุงูซา่น๙ฐานจติเป็นมหคัคตะ1๐ฐานจติไมเ่ป็น
มหคัคตะ 11 ฐานจติมจีติอื�นยิ�งกวา่ 12 ฐานจติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่1๓ฐานจติ
สงบ1๔ฐานจติไมส่งบ1๕ฐานจติพน้จากกเิลสธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐาน 1

ฐานนวิรณ๕์ 2 ฐานขนัธ๕์๓ฐานอายตนะ

ปราศจากราคะ 3 เมื�อจติมโีทสะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมโีทสะ
4 เมื�อจติปราศจากโทสะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจากโทสะ 5 เมื�อ
จติมโีมหะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมโีมหะ 6 เมื�อจติปราศจาก
โมหะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจากโมหะ 7 เมื�อจติหดหูแ่ละ
ทอ้ถอยใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติหดหูแ่ละทอ้ถอย 8 เมื�อจติฟุ้งซา่นให ้
เอาสตติามกาหนดรูว้า่จติฟุ้งซา่น 9 เมื�อจติเป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกา
หนดรูว้า่จติเป็นมหคัคตะ 10 เมื�อจติไมเ่ป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกาหนดรู ้
วา่จติไมเ่ป็นมหคัคตะ 11 เมื�อจติมจีติอื�นยิ�งกวา่สอตุตรจติใหเ้อาสตติามกา
หนดรูว้า่จติมจีติอื�นยิ�งกวา่ 12 เมื�อจติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่อนุตตรจติใหเ้อาสติ
ตามกาหนดรูว้า่จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่ 13 เมื�อจติสงบแลว้สมาหติจติใหเ้อา
สตติามกาหนดรูว้า่จติสงบ 14 เมื�อจติไมส่งบอสมาหติจติใหเ้อาสตติามกา
หนดรูว้า่จติไมส่งบ 15 เมื�อจติไมพ่น้จากกเิลสอวมิตุตจติใหเ้อาสตติามกา
หนดรูว้า่จติไมพ่น้จากกเิลสทมีไทย 10 381 315 317 การกาหนดรูห้รอืรู ้
เทา่ทนัความคดิของตนเองถอืไดว้า่เป็นการเจรญิจติตานุปัสสนาสตปัิฏฐาน
พระจรีศกัดิ�เทวธมฺโม 2563 209220 4 ธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐานการมสีติ
เขา้ไปกาหนดรูส้ภาวธรรมเนอืงๆซึ�งธรรม 5 หมวดคอืนวิรณ ์5 ขนัธ ์5

อายตนะ 12 โพชฌงค ์7 อรยิสจั 4 ทมีไทย 10 382 316317
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เป็นตน้๔ฐานธรรมมอีงคป์ระกอบ๕ประการคอืนวิรณ๕์ไดแ้กก่ามฉันทะ
พยาบาทถนีมทิธะอทุธจัจกกุกจุจะและวจิกิจิฉาขนัธ๕์ไดแ้กร่ปูเวทนา
สญัญาสงัขารและวญิญาณอายตนะ๑๒ไดแ้กต่าคูก่บัรปูหคููก่บัเสยีงกลิ�นคู่
กบัจมกูลิ�นคูก่บัรสกายคูก่บัสมัผัสและใจคูก่บัธมัมารมณโ์พชฌงค๗์ไดแ้ก่
สตสิมัโพชฌงคธ์มัมวจิยสมัโพชฌงคว์ริยิสมัโพชฌงคปี์ตสิมัโพชฌงค์
ปัสสทัธสิมัโพชฌงคส์มาธสิมัโพชฌงคแ์ละอเุบกขาสมัโพชฌงคอ์รยิสจั
จ๔์ไดแ้กท่กุขส์มทุยันโิรธและมรรคสว่นสภาพปัญหาดา้นสขุภาพจติ

หรอืบาเพ็ญตบะอยา่งหนึ�งเพื�อกาจัดความชั�วรา้ยหรอืความไมด่ใีหห้มดไปมี
สมัปชญัญะมสีตคิอืความรูต้วัทั�วพรอ้มคอืรูเ้ทา่ทนัธรรมที�ปรากฏขึ�นทางกาย
เวทนาจติและธรรมหรอืธรรมที�เกดิที�ตาหจูมกูลิ�นกายใจกาจัดอภชิฌาและ
โทมนัสอภชิฌาคอืความยนิดคีวามโลภความอยากไดโ้ทมนัสคอืความ
ยนิรา้ยในความโกรธความขดัเคอืงความไมพ่อใจกาจัดคอืพรากออกไปดว้ย
ชั�วขณะที�สตปัิฏฐานเกดิขึ�นระลกึรูส้ภาพธรรมหรอืกาจัดคอืพรากออกไป
ดว้ยการขม่ไวแ้ละกาจัดไมใ่หเ้กดิขึ�นอกีเลยดว้ยอรยิมรรคฉะนั�นธมัมานุปัส
สนาจงึมเีป้าหมายเพื�อการกาหนดรูส้ตพิจิารณาธรรมในธรรมในนวิรณธ์รรม
คอืในกามฉันทพ์ยาบาทถนีมทิธะอทุธจัจกกุกจุจะและวจิกิจิฉาเพื�อการกา
หนดรูส้ตพิจิารณาธรรมในธรรมในอปุาทานขนัธค์อืรปูเวทนาสญัญาสงัขาร
วญิญาณเพื�อการกาหนดรูส้ตพิจิารณาธรรมในธรรมในอายตนะคอือายตนะ
ภายใน 6 และอายตนะภายนอก 6 เพื�อการกาหนดรูส้ตพิจิารณาธรรมใน
ธรรมในโพชฌงคค์อืสตสิมัโพชฌงคธ์มัมวจิยสมัโพชฌงคว์ริยิสมัโพชฌงค์
ปิตสิมัโพชฌงคปั์สสทัธสิมัโพชฌงคส์มาธสิมัโพชฌงคอ์เุบกขาสมั
โพชฌงคเ์พื�อการกาหนดรูส้ตพิจิารณาธรรมในธรรมในอรยิสจั 4 คอืขอ้กา
หนดพจิารณาอรยิสจัไดแ้กท่กุขส์มทุยันโิรธมรรคเมื�อการกาหนดรูส้ติ
พจิารณาธรรมในธรรมเนื�องๆตอ่เนื�องยอ่มเขา้สูเ่ป้าหมายสงูสดุคอืนพิพาน
นั�นเองวารสารพทุธมคัคปี์ที� 1 ฉบบัที� 1 กรกฎาคมธนัวาคม 2559 ศนูยว์จัิย
ธรรมศกึษาสานักเรยีนวดัอาวธุวกิสติาราม 21 บรรณานุกรมขอ้มลูปฐมภมูิ
มหามกฏุราชวทิยาลยั 2543 พมิพค์รั �งที� 4 พระไตรปิฎกอรรถกถาชดุ 91

เลม่

สงูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมควรจะพจิารณาฐานเวทนา๙ฐานคอืฐานสขุเวทนาฐาน
ทกุขเวทนาฐานอทกุขมสขุเวทนาฐานสขุเวทนาที�มอีามสิฐานสขุเวทนาที�
ไมม่อีามสิทกุขเวทนาที�มอีามสิฐานทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิฐานอทกุขมสขุ
เวทนาที�มอีามสิและอทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิคอืรูจั้กความทกุขค์วาม
สขุและการปลอ่ยวางไมย่ดึมั�นถอืมั�น๓ฐานจติผูส้งูอายผุูป้ฏบิตัธิรรมควร
พจิารณาฐานจติใหรู้เ้ห็นตามเป็นจรงิอยูม่๑ี๖ฐานเชน่

สพุรรณบรุปีรทิรรศนปี์ที� 3 ฉบบัที� 1 [มกราคม-เมษายน 2567 ] 2 )เวทนานุ
ปัสสนาสตปัิฏฐานคอืการปฏบิตัวิปัิสสนาภาวนาการพจิารณาเห็นเวทนาใน
เวทนาพจิารณาเห็นเวทนา 9 อยา่ง(องฺ.เอกก.อ.(ไทย) 1 / 390 / 503 )ทั �ง
หลายมคีวามเพยีรมสีมัปชญัญะมสีตกํิาจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกไดค้อื
เมื�อเวทนาอยา่งใดอยา่งหนึ�งเกดิขึ�นจะเป็นสขุเวทนาทกุขเวทนาอทกุขมสขุ
เวทนา(ไมท่กุขไ์มส่ขุ)สขุเวทนาที�มอีามสิหรอืที�ไมม่อีามสิทกุขเวทนาที�มี
อามสิหรอืที�ไมม่อีามสิและอทกุขมสขุเวทนาที�มอีามสิหรอืที�ไมม่อีามสิกใ็หรู้ ้
ชดัแจง้ตามอารมณนั์�นๆที�เกดิขึ�นพจิารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในบา้ง
พจิารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายนอกบา้งพจิารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั �ง
ภายในทั �งภายนอกบา้งการกําหนดพจิารณาอยา่งมสีตสิมัปชญัญะรูเ้วทนา
วา่เป็นเพยีงเวทนาไมใ่ชส่ตัวไ์มใ่ชบ่คุคลไมม่ตีวัตนของเราของเขาบรุษุหรอื
สตรแีละมสีภาวะไมเ่ที�ยงแปลเปลี�ยนทกุขณะเป็นทกุขท์นอยูใ่นสภาพเดมิ
ไมไ่ดเ้ป็นอนัตตาวา่งจากตวัตนมกีารเกดิดบัตลอดเวลาไมส่วยไมง่ามโดย
จําแนกเป็นความรูส้กึเป็นสขุเป็นทกุขห์รอืวางเฉย(ไมท่กุขไ์มส่ขุ)(ท.ีม.

(ไทย) 10 / 380 / 313 - 314 .) 3 )จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานคอืการปฏบิตั ิ
วปัิสสนาภาวนาการพจิารณาเห็นจติในจติอยูม่เีพยีรมสีมัปชญัญะมสีตกํิาจัด
อภชิฌาและโทมนัสในโลกไดพ้ระพทุธเจา้ตรัสจติตานุปัสสนาไว ้16

ประการจงึตรัสพระดํารัสวา่ภกิษุในธรรมวนัิยนี�พจิารณาเห็นจติในจติอยูด่งั
ตอ่ไปนี�จติมรีาคะจติปราศจากราคะจติมโีทสะจติปราศจากโทสะไดแ้กก่ศุล
จติ

กาหนดรูเ้ทา่ทนักายและเรื�องทางกายตามเป็นจรงิไดแ้ก๑่กาหนดรูล้ม
หายใจเขา้ออก๒กาหนดรูใ้นอริยิาบถใหญท่ั �ง๔๓กาหนดรูส้กึตวัทั�ว
พรอ้ม๔กาหนดรูโ้ดยอาการวา่กายเป็น

มสีมัปชญัญะมสีตกิาจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกไดค้าวา่พจิารณาเห็น
กายในกายกค็อืตั �งสตมิุง่ตรงตอ่กรรมฐานนั�นมสีตกิาหนดรูช้ดัลมหายใจเขา้
ออกมสีตกิาหนดรูช้ดัอริยิาบถใหญค่อืเดนิยนืนั�งนอนมสีตกิาหนดรูช้ดั
อริยิาบถยอ่ยคอืกา้วไปถอยกลบัการแลเหลยีวดกูารเคี�ยวการดื�มเป็นตน้กา
หนดพจิารณาผมขนเล็บฟันหนังเป็นตน้ในกายนี�โดยความเป็นของปฏกิลูกา
หนดพจิารณากายโดยสกัวา่เป็นธาตดุนินา้ไฟลมหรอืกาหนดพจิารณา
ซากศพในป่าชา้ตั �งแตย่งัเป็นรา่งสมบรูณไ์ปจนถงึกระดกูผปุ่นเป็นชิ�นเล็กชิ�น
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จติปราศจากโทสะจติมโีมหะจติปราศจากโมหะจติหดหูจ่ติฟุงูซา่นจติเป็น
มหคัคตะจติไมเ่ป็นมหคัคตะจติมจีติอื�นยิ�งกวา่จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่จติตั �งมั�น
แลว้จติไมต่ั �งมั�นจติหลดุพน้และจติไมห่ลดุพน้ดงัไดอ้ธบิายมาแลว้องคป์ระ
กอบของธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐานไดแ้ก๑่นวิรณ๕์ไดแ้กก่ามฉันทะความ
ยนิดพีอใจในกามพยาบาทความขดัเคอืงแคน้ใจถนีมทิธะความหดหูแ่ละ
เซื�องซมึอทุธจัจกกุกจุจะความฟุงูซา่นและเดอืดรอ้นใจและวจิกิจิฉาความ
ลงัเลสงสยัไดแ้ก่

เห็นธรรมอนัเป็นเหตเุกดิหรอืดบัในเวทนาและมสีตปิรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้วา่
เวทนามอียูก่เ็พยีงเพื�ออาศยัการเจรญิสตเิทา่นั�นสรปุเวทนานุปัสสนาสตปัิฏ
ฐานเป็นการพจิารณาใหเ้ห็นวา่เวทนาสกัวา่เวทนาไมใ่ชส่ตัวบ์คุคลตวัตนเรา
เขาเป็นเพยีงแตว่า่เวทนาเทา่นั�นไมค่วรเขา้ยดึมั�นถอืมั�น 13 จติตานุปัสสนา
สตปัิฏฐานคอืการพจิารณาจติในจติเป็นการพจิารณาเห็นเหตเุกดิหรอืดบัใน
จติเป็นการใชส้ตกํิาหนดรูอ้าการที�ปรากฏทางวญิญาณขนัธโ์ดยการกําหนด
รูว้า่จติกําลงัมอีารมณร์าคะโทสะโมหะความหดหูค่วามฟุ้งซา่นกร็ูช้ดัวา่จติมี
อารมณอ์ยา่งนั�นๆสรปุจติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานเป็นการพจิารณาใหเ้ห็นวา่
จติสกัวา่จติไมใ่ชเ่ขาหรอืเราเป็นเพยีงแตว่า่จติเทา่นั�นไมค่วรเขา้ยดึมั�นถอื
มั�นใหต้ั �งมั�นอยูใ่นปัจจบุนัธรรมคอืเมื�อเห็นกห็ยดุอยูเ่พยีงนี�คอืเพยีงสกัแตว่า่
เห็นไมใ่หพ้จิารณาตอ่ไปวา่สวยหรอืไมส่วยดหีรอืไมด่จีติจงึมคีวามแน่วแน่
ไมห่วั�นไหวซึ�งจะทําใหจ้ติมสีมาธเิขม้แข็งขึ�นการที�มจีติแน่วแน่เชน่นี�เรยีกวา่
ไดถ้งึซึ�งจติตวสิทุธคิอืจติมหีมดจดโดยลําดบั 14 ธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐาน
คอืการใชส้ตกํิาหนดรูธ้รรมในธรรมพระพทุธองคท์รงสอนใหพ้จิารณาธรรม
5 หมวดคอืนวิรณข์นัธอ์ายตนะโพชฌงคแ์ละสจัจะดงันี� 141 นวิรณ ์5 หมาย
ถงึธรรมที�กั �นจติไมใ่หบ้รรลคุวามดสี ิ�งที�ขดัขวางจติไมใ่หก้า้วหนา้ใน
คณุธรรมม ี5 อยา่งดงันี�กามฉันทะคอืความพอใจในกามพยาบาทคอืความ
คดิรา้ยถนีมทิธะคอืความหดหูแ่ละเซื�องซมึอทุธจัจะกกุกจุจะคอืความ
ฟุ้งซา่นวจิกิจิฉาคอืความลงัเลสงสยัโดยพจิารณาวา่เมื�อนวิรณใ์ดเกดิขึ�นก็
กําหนดรูน้วิรณนั์�นโดยไมเ่ขา้ไป

อยา่งนี�สงัขารเป็นอยา่งนี�ความเกดิแหง่สงัขารเป็นอยา่งนี�ความดบัแหง่
สงัขารเป็นอยา่งนี�และวญิญาณเป็นอยา่งนี�ความเกดิแหง่วญิญาณเป็นอยา่ง
นี�ความดบัแหง่วญิญาณเป็นอยา่งนี�๓อายตนะ๑๒ไดแ้กรู่ช้ดัตารูช้ดัรปู
สงัโยชนใ์ดอาศยัตาและรปูทั �งสองนั�นเกดิขึ�นกร็ูช้ดัสงัโยชนนั์�นรูช้ดัหรููช้ดั
เสยีงสงัโยชนใ์ดอาศยัหแูละเสยีงทั �งสองนั�นเกดิขึ�นกร็ูช้ดัสงัโยชนนั์�นรูช้ดั
จมกูรูช้ดักลิ�นสงัโยชนใ์ดอาศยัจมกูและกลิ�นทั �ง

เป็นอยา่งนี�ความเกดิแหง่เวทนาเป็นอยา่งนี�ความดบัแหง่เวทนาเป็นอยา่งนี�
3 สญัญาเป็นอยา่งนี�ความเกดิแหง่สญัญาเป็นอยา่งนี�ความดบัแหง่สญัญา
เป็นอยา่งนี� 4 สงัขารเป็นอยา่งนี�ความเกดิแหง่สงัขารเป็นอยา่งนี�ความดบั
แหง่สงัขารเป็นอยา่งนี� 5 วญิญาณเป็นอยา่งนี�ความเกดิแหง่วญิญาณเป็น
อยา่งนี�ความดบัแหง่วญิญาณเป็นอยา่งนี�มสีตปิรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้วา่ธรรมมี
อยูก่เ็พยีงเพื�ออาศยัเจรญิญาณเจรญิสตเิทา่นั�นไมอ่าศยัตณัหาวารสารพทุธ
อาเซยีนศกึษา Buddhist ASEAN Studies Journal BASJ ปีที� 6 ฉบบัที� 2
กรกฎาคมธนัวาคม 2564 หนา้ 62 และทฐิอิยูแ่ละไมย่ดึมั�นถอืมั�นอะไรๆใน
โลกทมีไทย 12 383 318 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั
2539 43 หมวดอายตนะ 12 คอืพจิารณาเห็นอายตนะภายใน 6 อายตนะ
ภายนอก 6 อนัเป็นสิ�งที�ทาใหเ้กดิความยดึมั�นถอืมั�นในสิ�งใจจนสรา้งความ
วุน่วายใหเ้กดิขึ�นจากอดตีถงึปัจจบุนัคอื 1 รูช้ดัตารูช้ดัรปูรูช้ดัสงัโยชนท์ี�เกดิ
ขึ�นละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละไดแ้ลว้สงัโยชนจ์ะไมเ่กดิอกีตอ่ไป 2 รูช้ดัหรููช้ดั
เสยีงรูช้ดัสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละไดแ้ลว้สงัโยชนจ์ะไมเ่กดิ
อกีตอ่ไป 3 รูช้ดัจมกูรูช้ดักลิ�นรูช้ดัสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละ
ไดแ้ลว้สงัโยชนจ์ะไมเ่กดิอกีตอ่ไป 4 รูช้ดัลิ�นรูช้ดัรสรูช้ดัสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�น
ละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละไดแ้ลว้สงัโยชนจ์ะไมเ่กดิอกีตอ่ไป 5 รูช้ดักายรูช้ดั
โผฏฐพัพะรูช้ดัสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละไดแ้ลว้สงัโยชนจ์ะ
ไมเ่กดิอกีตอ่ไป 6 รูช้ดัใจรูช้ดัธรรมารมณร์ูช้ดัสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละสงัโยชน์
ที�เกดิ

สองนั�นเกดิขึ�นก็รูช้ดัสงัโยชนนั์�นรูช้ดัลิ�นรูช้ดัรสสงัโยชนใ์ดอาศยัลิ�นและรส
ทั �งสองนั�นเกดิขึ�นกร็ูช้ดัสงัโยชนนั์�นรูช้ดักายรูช้ดัโผฏฐพัพะสงัโยชนใ์ด
อาศยักายและโผฏฐพัพะทั �งสองนั�นเกดิขึ�นกร็ูช้ดัสงัโยชนนั์�นและรูช้ดัใจรู ้
ชดัธรรมารมณส์งัโยชนใ์ดอาศยัใจและธรรมารมณท์ั �งสองนั�นเกดิขึ�นก็รูช้ดั
สงัโยชนนั์�น๔โพชฌงค๗์ไดแ้กเ่มื�อสตสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัเมื�อ
ธมัมวจิยสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดั

ไดแ้ลว้สงัโยชนจ์ะไมเ่กดิอกีตอ่ไป 2 รูช้ดัหรููช้ดัเสยีงรูช้ดัสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�น
ละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละไดแ้ลว้สงัโยชนจ์ะไมเ่กดิอกีตอ่ไป 3 รูช้ดัจมกูรูช้ดั
กลิ�นรูช้ดัสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละไดแ้ลว้สงัโยชนจ์ะไมเ่กดิ
อกีตอ่ไป 4 รูช้ดัลิ�นรูช้ดัรสรูช้ดัสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละได ้
แลว้สงัโยชนจ์ะไมเ่กดิอกีตอ่ไป 5 รูช้ดักายรูช้ดัโผฏฐพัพะรูช้ดัสงัโยชนท์ี�
เกดิขึ�นละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละไดแ้ลว้สงัโยชนจ์ะไมเ่กดิอกีตอ่ไป 6 รูช้ดัใจรู ้
ชดัธรรมารมณร์ูช้ดัสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละสงัโยชนท์ี�เกดิขึ�นละไดแ้ลว้สงัโยชน์
จะไมเ่กดิอกีตอ่ไปทมีไทย 10 384 319 321 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกร
ณราชวทิยาลยั 2539 44 หมวดโพชฌงค ์7 คอืพจิารณาเห็นธรรมอนัเป็น
เครื�องแหง่การตรัสรูใ้นทางกศุลธรรมอนันาไปสูแ่นวทางการสรา้ง
กระบวนการทางสตปัิญญาใหเ้กดิขึ�นนาไปสูก่ารพัฒนาชวีติใหด้มีาขึ�นดว้ย
คอื 1 เมื�อสตสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่ร็ูช้ดัวา่สตสิมัโพชฌงคภ์ายในของ
เรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่สตสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตุ
ใดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น 2 เมื�อธมัมวจิยสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่ร็ูช้ดัวา่ธมัมวจิยสมั
โพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่ธมัมวจิยสมัโพชฌงคท์ี�
เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 3 เมื�อวริยิสมัโพชฌงคภ์ายในมอียู่
ก็รูช้ดัวา่วริยิสมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่วริยิสมั
โพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น 4 เมื�อปีตสิมัโพชฌงค์
ภายในมอียูก่็รูช้ดั
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เมื�อวริยิสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัเมื�อปีตสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดั
เมื�อปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัเมื�อสมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในมี
อยูก่็รูช้ดัและเมื�ออเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดั๕อรยิสจัจ๔์ไดแ้กรู่ ้
ชดัตามความเป็นจรงิวา่นี�ทกุขร์ูช้ดัตามความเป็นจรงิวา่นี�ทกุขสมทุยัรูช้ดั
ตามความเป็นจรงิวา่นี�ทกุขนโิรธและรูช้ดัตามความเป็นจรงิวา่นี�ทกุขนโิรธคา
มนิปีฏปิทาอรยิสจัจ๔์เหลา่นี�เป็นความ

ชดัเหตนัุ�น 3 เมื�อวริยิสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่วริยิสมัโพชฌงค์
ภายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่วริยิสมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มี
ไดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น 4 เมื�อปีตสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่ปีติ
สมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่ปีตสิมัโพชฌงคท์ี�
เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น 5 เมื�อปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายใน
มอียูก่็รูช้ดัวา่ปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณ์
แหง่ปัสสทัธสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น 6 เมื�อ
สมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่สมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในของเรามี
อยูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่สมาธสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็
รูช้ดัเหตนัุ�น 7 เมื�ออเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่อเุบกขาสมั
โพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่อเุบกขาสมัโพชฌงคท์ี�
เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�นทมีไทย 10 385 321 323

มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539 วารสารพทุธอาเซยีน
ศกึษา Buddhist ASEAN Studies Journal BASJ ปีที� 6 ฉบบัที� 2
กรกฎาคมธนัวาคม 2564 หนา้ 63 45 หมวดสจัจะ 4 คอืการพจิารณาความ
จรงิอนัประเสรฐิอนัเป็นหลกัธรรมที�แสดงใหเ้ห็นถงึการกาเนดิและการสิ�นสดุ
ของความทกุขก์ารพจิารณาอรยิสจั 4 ดว้ยสตจิะทาใหเ้กดิแนวทางในการ
ดบัความทกุขด์ว้ยสตปัิญญาหาสาเหตทุี�แทจ้รงิไดค้อืรูช้ดัตามความเป็นจรงิ
วา่นี�ทกุขช์าตคิวามเกดิเป็นทกุขช์ราความแกเ่ป็นทกุขม์รณะความตายเป็น
ทกุขโ์สกะ

ตวัตอ่สถานการณแ์ละการปรับตวัทางสงัคมกบัคนอื�นๆลดละเลกิพฤตกิรรม
ที�เสี�ยงตอ่สขุภาพม๔ีดา้นคอื๑สขุภาวะทางกายไดแ้กก่ารมสีขุภาพดปีลอด
พน้จากโรคภยัไขเ้จ็บ๒สขุภาวะทางสงัคมไดแ้กก่ารที�ไดอ้ยูร่ว่มกนักบัผูอ้ื�น
ไดอ้ยา่งกลมกลนืปราศจากความรา้วฉานมสีวสัดภิาพในชวีติ๓สขุภาวะทาง
จติไดแ้กก่ารที�มจีติใจที�สดชื�นเบกิบานแจม่ใสสงบสขุ๔สขุภาวะทางปัญญา
ไดแ้กก่ารที�มคีวามรูแ้ละความคดิที�ดงีานและ

หรอืความเป็นปกตสิขุม ี4 ดา้น 1 สขุภาวะทางกายไดแ้กก่ารมสีขุภาพดี
ปลอดพน้จากโรคภยัไขเ้จ็บไมอ่ดอยากหวิโหยมปัีจจัย 4 เพยีงพอกบั
อตัภาพอยูใ่นสภาพแวดลอ้มที�เกื�อกลูตอ่สขุภาพปราศจากมลพษิหรอื
มลภาวะมกีารเอาใจใสด่แูลรา่งกายรวมทั �งการบรโิภคใชส้อยในปัจจัย 4

อยา่งถกูตอ้งและเหมาะสมและสามารถดําเนนิชวีติไปในทางที�ไมเ่ป็น
อนัตรายตอ่สขุภาพของตนเอง 2 สขุภาวะทางสงัคมไดแ้กก่ารที�ไดอ้ยูร่ว่ม
กนักบัผูอ้ื�นไดอ้ยา่งกลมกลนืราบรื�นและเป็นสขุประกอบไปดว้ยไมตรจีติ
ปราศจากความรา้วฉานมสีวสัดภิาพในชวีติมสีทิธเิสรภีาพที�ไดรั้บการ
คุม้ครองไมเ่บยีดเบยีนซึ�งกนัและกนัและไมก่อ่ความเดอืนรอ้นใหก้บัผูอ้ื�น
64 วารสารบณัฑติสาเกตปรทิรรศนปี์ที� 5 ฉบบัที� 1 มกราคมมถินุายน 2563

3 สขุภาวะทางจติไดแ้กก่ารที�มจีติใจที�สดชื�นเบกิบานแจม่ใสสงบสขุไม่
กลดักลุม้มคีวามมั�นคงภายในมกีาลงัใจไมท่อ้แทห้ดหูเ่ศรา้โศกและมจีติใจ
ที�ออ่นโยนมเีมตตากรณุาสามารถเขา้ถงึความสขุที�ประณีตได ้4 สขุภาวะ
ทางปัญญาไดแ้กก่ารที�มคีวามรูแ้ละความคดิที�ดงีานและถกูตอ้งมกีาร
ดําเนนิชวีติไดอ้ยา่งมคีวามสขุมคีวามรูจั้กนกึคดิและพจิารณาดว้ยเหตผุลจน
สามารถแกปั้ญหาหรอืหลดุพน้จากความทกุขไ์ดแ้ละมคีวามสามารถในการ
ดําเนนิการตา่งๆใหสํ้าเร็จไดด้ว้ยปัญญาดว้ยความสามารถของตนเองและ
เป็นที�พึ�งของตนเองไดพ้ระไพศาลวสิาโล 2552 ความสําคญัของสขุภาวะ 1
สขุภาวะทางปัญญา Intellectual Health หมายถงึการมสีตปัิญญาความ
เชื�อความรูค้วามเห็นความเขา้ใจชวีติ
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ถกูตอ้งมกีารดาเนนิชวีติไดอ้ยา่งมคีวามสขุทฤษฎทีี�เกี�ยวขอ้งกบัผูส้งูอายุ
ประกอบดว้ย๓กลุม่ไดแ้ก๑่ทฤษฎทีางชวีวทิยา๒ทฤษฎทีาง
จติวทิยา๓ทฤษฎทีางสงัคมวทิยาทฤษฎทีางการสงูอายนุี�เป็นเพยีง
สมมตฐิานเทา่นั�นปัจจัยที�ชว่ยสง่เสรมิใหก้ระบวนการชราเกดิไดเ้ร็วขึ�นไดแ้ก่
ภาวะโภชนาการที�ไมเ่หมาะสมการสมัผัสแสงนานๆมลพษิตา่งๆภาวะเครยีด
และการตอบสนองตอ่ความเครยีดโรคและโรคตา่งๆซึ�งไดร้วบรวมไวเ้ป็น
ทฤษฎทีางการสงูอายดุงัไดอ้ธบิายมาแลว้ความหมายของผูส้งูอายใุน

ดา้นการรักษาพยาบาลผลการศกึษาเชงิปรมิาณพบวา่อยูใ่นระดบัปานกลาง
โดยผูส้งูอายใุนพื�นที�กรงุเทพมหานครสว่นใหญม่สีขุภาพรา่งกายดเีมื�อเจ็บ
ป่วยกจ็ะไดรั้บการบรกิารรักษาพยาบาลแบบใหเ้ปลา่จากรัฐตาม
วตัถปุระสงคข์องกองทนุหลกัประกนัสขุภาพระดบัทอ้งถิ�นหรอืพื�นที�สามารถ
เขา้ถงึบรกิารทางการแพทยแ์ละสาธารณสขุไดอ้ยา่งทั�วถงึและมี
ประสทิธภิาพสอดคลอ้งกบัการศกึษาของ Eliopoulos 1995 ที�เสนอวา่
ปัจจัยที�ชว่ยสง่เสรมิใหก้ระบวนการชราเกดิไดเ้ร็วขึ�นไดแ้กภ่าวะโภชนาการ
ที�ไมเ่หมาะสมการสมัผัสแสง Ultraviolet นานๆมลพษิตา่งๆภาวะเครยีด
และการตอบสนองตอ่ความเครยีดโรคและ micro organism ตา่งๆทฤษฎี
อวยัวะ Organ Theory ประกอบดว้ยทฤษฎคีวามเสื�อมโทรม Wear and

Tear Theory ความแกเ่ป็นกระบวนการเกดิขึ�นเองเมื�ออวยัวะมกีารใชง้าน
มากยอ่มเสื�อมไดง้า่ยและเร็วขึ�นเมื�ออายมุากขึ�นขอ้จํากดัของทฤษฎนีี�คอื
อวยัวะสว่นใดของรา่งกายที�ไมค่อ่ยไดทํ้างานจะเสื�อมสภาพไปกอ่น 7 การ
พัฒนาคณุภาพชวีติผูส้งูอายเุพื�อรองรับสงัคมผูส้งูอายใุนกรงุเทพมหานคร
ดา้นสวสัดกิารสงัคมผลการศกึษาพบวา่รัฐบาลกําหนด 4 มาตรการเพื�อ
รองรับไดแ้ก ่1 การจา้งงานผูส้งูอายโุดยลดภาษีใหก้บัภาคเอกชนในการ
จา้งงานผูส้งูอาย ุ2 สรา้งที�พักใหแ้กผู่ส้งูอายโุดยใชท้ี�ราชพัสดทํุาบา้น
ประชารัฐอกีทั �งหา้งรา้นใดที�ตอ้งการสรา้งบา้นผูส้งูอายจุะไดรั้บสทิธพิเิศษ
3 ผูส้งูอายตุั �งแตอ่าย ุ6080 ปีที�มทีี�ดนิใหนํ้ามาจํานองกบัธนาคารไดว้งเงนิ
ไมเ่กนิ 10 ลา้นบาทซึ�งธนาคารจะจา่ยเงนิเป็นรายเดอืนใหท้กุเดอืนเมื�อเสยี
ชวีติที�ดนิดงักลา่วจะตกเป็นของธนาคารหรอืลกูหลานสามารถ

คอืผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมเมื�อเสวยสขุเวทนาก็รูช้ดัวา่เสวยสขุเวทนา
อยู๒่ฐานทกุขเวทนาคอืผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมเมื�อเสวยทกุขเวทนาก็รูช้ดัวา่
เสวยทกุขเวทนาอยู๓่ฐานอทกุขมสขุเวทนาคอืผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมเมื�อ
เสวยอทกุสขุเวทนาก็รูช้ดัวา่บดันี�เราเสวยอทกุสขุเวทนา๔ฐานสขุเวทนาที�มี
อามสิคอืผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมเมื�อเสวยสขุเวทนาที�มอีามสิก็รูช้ดัวา่เรา
เสวยสขุเวทนาที�มอีามสิโสมนัสอนัอาศยัอามสิคอืกามคณุ

วนัหรอืตายแลว้ 3 วนัเป็นศพขึ�นอดืศพเขยีวคลา้ศพมนีา้เหลอืงเยิ�มเป็นตน้
ทมีไทย 10 374379 302 313 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั
2539 2 เวทนานุปัสนานาสตปัิฏฐานหมวดพจิารณาเห็นเวทนาในเวทนา
ประกอบดว้ยฐานการกาหนดรวม 9 ประการคอื 21 เมื�อเสวยสขุเวทนาก็รูช้ดั
วา่เราเสวยสขุเวทนา 22 เมื�อเสวยทกุขเวทนาก็รูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนา
23 เมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนากร็ูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนา 24 เมื�อ
เสวยสขุเวทนาที�มอีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนาที�มอีามสิ 25 เมื�อเสวย
สขุเวทนาที�ไมม่อีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิ 26 เมื�อเสวย
ทกุขเวทนาที�มอีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนาที�มอีามสิ 27 เมื�อเสวย
ทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิ 28 เมื�อ
เสวยอทกุขมสขุเวทนาที�มอีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�มี
อามสิ 29 เมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขม
สขุเวทนาที�ไมม่อีามสิทมีไทย 10 380 313 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณ
ราชวทิยาลยั 2539 3 จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานหมวดพจิารณาเห็นจติในจติ
ประกอบดว้ยฐานการกาหนดรวม 16 ประการคอื 31 จติมรีาคะกร็ูช้ดัวา่จติมี
ราคะ 32 จติปราศจากราคะกร็ูช้ดัวา่จติปราศจากราคะ 33 จติมโีทสะกร็ูช้ดั
วา่จติมโีทสะ 34 จติปราศจากโทสะกร็ูช้ดัวา่จติปราศจากโทสะ 35 จติมี
โมหะกร็ูช้ดัวา่จติมโีมหะ 36 จติปราศจากโมหะกร็ูช้ดัวา่จติปราศจากโมหะ
37 จติหดหูก่ร็ูช้ดัวา่จติหดหู ่38 จติฟุ้งซา่นกร็ูช้ดัวา่จติฟุ้งซา่นวารสารพทุธ
อาเซยีนศกึษา Buddhist ASEAN
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๕๕ฐานสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิคอืผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมเมื�อเสวยสขุเวทนา
ที�ไมม่อีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิไดแ้กโ่สมนัสเวทนา๖ที�
อาศยัเนกขมัมะ๖ทกุขเวทนาที�มอีามสิคอืผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมเมื�อเสวย
ทกุขเวทนาที�มอีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนาที�มอีามสิไดแ้กโ่ทมนัส
เวทนา๖ที�อาศยัเรอืน๗ฐานทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิคอืผูส้งูอายทุี�ปฏบิตั ิ
ธรรมเมื�อเสวยทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวย

เหลอืงเยิ�มเป็นตน้ทมีไทย 10 374379 302 313 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลง
กรณราชวทิยาลยั 2539 2 เวทนานุปัสนานาสตปัิฏฐานหมวดพจิารณาเห็น
เวทนาในเวทนาประกอบดว้ยฐานการกาหนดรวม 9 ประการคอื 21 เมื�อเสวย
สขุเวทนากร็ูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนา 22 เมื�อเสวยทกุขเวทนากร็ูช้ดัวา่เรา
เสวยทกุขเวทนา 23 เมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนากร็ูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขม
สขุเวทนา 24 เมื�อเสวยสขุเวทนาที�มอีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนาที�มี
อามสิ 25 เมื�อเสวยสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนาที�ไมม่ี
อามสิ 26 เมื�อเสวยทกุขเวทนาที�มอีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนาที�มี
อามสิ 27 เมื�อเสวยทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนาที�
ไมม่อีามสิ 28 เมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�มอีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขม
สขุเวทนาที�มอีามสิ 29 เมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิก็รูช้ดัวา่เรา
เสวยอทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิทมีไทย 10 380 313 มหาวทิยาลยัมหา
จฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539 3 จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานหมวดพจิารณา
เห็นจติในจติประกอบดว้ยฐานการกาหนดรวม 16 ประการคอื 31 จติมรีาคะ
กร็ูช้ดัวา่จติมรีาคะ 32 จติปราศจากราคะกร็ูช้ดัวา่จติปราศจากราคะ 33 จติมี
โทสะกร็ูช้ดัวา่จติมโีทสะ 34 จติปราศจากโทสะกร็ูช้ดัวา่จติปราศจากโทสะ
35 จติมโีมหะกร็ูช้ดัวา่จติมโีมหะ 36 จติปราศจากโมหะกร็ูช้ดัวา่จติ
ปราศจากโมหะ 37 จติหดหูก่ร็ูช้ดัวา่จติหดหู ่38 จติฟุ้งซา่นกร็ูช้ดัวา่จติ
ฟุ้งซา่นวารสารพทุธอาเซยีนศกึษา Buddhist ASEAN Studies Journal

BASJ ปีที� 6 ฉบบัที� 2 กรกฎาคมธนัวาคม

ทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิไดแ้กโ่ทมนัสเวทนา๖ที�อาศยัเนกขมัมะ๘ฐานอทกุ
ขมสขุเวทนาที�มอีามสิคอืผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมเมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนา
ที�มอีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�มอีามสิไดแ้กอ่เุบกขา
เวทนา๖ที�อาศยัเรอืน๙อทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิคอืผูส้งูอายทุี�ปฏบิตั ิ
ธรรมเมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุ
เวทนาที�ไมม่อีามสิ

กร็ูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิ 26 เมื�อเสวยทกุขเวทนาที�มอีามสิกร็ู ้
ชดัวา่เราเสวยทกุขเวทนาที�มอีามสิ 27 เมื�อเสวยทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิก็รู ้
ชดัวา่เราเสวยทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิ 28 เมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�มี
อามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�มอีามสิ 29 เมื�อเสวยอทกุขมสขุ
เวทนาที�ไมม่อีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิทมีไทย
10 380 313 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539 3 จติตานุ
ปัสสนาสตปัิฏฐานหมวดพจิารณาเห็นจติในจติประกอบดว้ยฐานการกาหน
ดรวม 16 ประการคอื 31 จติมรีาคะกร็ูช้ดัวา่จติมรีาคะ 32 จติปราศจากราคะ
กร็ูช้ดัวา่จติปราศจากราคะ 33 จติมโีทสะกร็ูช้ดัวา่จติมโีทสะ 34 จติ
ปราศจากโทสะกร็ูช้ดัวา่จติปราศจากโทสะ 35 จติมโีมหะกร็ูช้ดัวา่จติมโีมหะ
36 จติปราศจากโมหะกร็ูช้ดัวา่จติปราศจากโมหะ 37 จติหดหูก่ร็ูช้ดัวา่จติ
หดหู ่38 จติฟุ้งซา่นกร็ูช้ดัวา่จติฟุ้งซา่นวารสารพทุธอาเซยีนศกึษา
Buddhist ASEAN Studies Journal BASJ ปีที� 6 ฉบบัที� 2 กรกฎาคม
ธนัวาคม 2564 หนา้ 61 39 จติเป็นมหคัคตะกร็ูช้ดัวา่จติเป็นมหคัคตะ 310

จติไมเ่ป็นมหคัคตะกร็ูช้ดัวา่จติไมเ่ป็นมหคัคตะ 311 จติมจีติอื�นยิ�งกวา่กร็ูช้ดั
วา่จติมจีติอื�นยิ�งกวา่ 312 จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่กร็ูช้ดัวา่จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่
313 จติเป็นสมาธกิร็ูช้ดัวา่จติเป็นสมาธ ิ314 จติไมเ่ป็นสมาธกิร็ูช้ดัวา่จติ

ไดแ้กอ่เุบกขาเวทนา๖ที�อาศยัเนกขมัมะการปฏบิตัวิปัิสสนาภาวนาฐานจติ
เพื�อพัฒนาสขุภาพจติผูส้งูอายคุอืพจิารณาเห็นจติในจติมคีวามเพยีรมี
สมัปชญัญะมสีตกิาจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกไดโ้ดยผูส้งูอายผุูป้ฏบิตั ิ
ธรรมควรพจิารณาฐานจติใหรู้เ้ห็นตามเป็นจรงิอยูม่๑ี๖ฐานไดแ้ก๑่เมื�อจติมี
ราคะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมรีาคะ๒เมื�อจติปราศจากราคะให ้
เอาสตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจากราคะ๓

ความเป็นไปที�คุน้เคยในการรับอารมณท์ี�ไมข่าดการกาหนดรูด้ว้ยโยนโิส
มนสกิารทาใหเ้กดิความนกึคดิถอืเอาเป็นเจา้ของในขณะรับรูท้างทวารทั �งที�
เปิดรับอารมณนั์�นเขา้มาอยา่งเทา่ทนัดว้ยการกาหนดรูด้ว้ยสตทิี�เป็นไปใน
การรับรูจ้ติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานมมไทย 12 111 554 มคีวามเพยีรมี
สมัปชญัญะมสีตพิจิารณาเห็นความจรงิที�เกดิกบัจติกส็ามารถเขา้ใจในการ
ละความยนิดใีนโลกไดท้มีฎกีาไทย 2 110 มกีารแสดงการกาหนดรูอ้าการ
ของจติดว้ยสตไิวด้งันี�พระพทุธเจา้ตรัสวา่จตฺิเตจตฺิตานุปสฺสวีหรตอิาตาปี
สมฺปชาโนสตมิาวเินยฺยโลเกอภชิฌาโทมนสฺสมคีวามเพยีรมสีมัปชญัญะมี
สตพิจิารณาเห็นจติในจติอยูก่าจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกเสยีไดท้มี
ไทย 10 381 317315 สตติั �งมั�นพจิารณาเนอืงๆซึ�งจติคอืวญิญาณขนัธม์ี
16 ประการคอื 1 เมื�อจติมรีาคะเกดิขึ�นในเอาสตติามกาหนดรูว้า่จติมรีาคะ 2
เมื�อจติปราศจากราคะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจากราคะ 3 เมื�อจติ
มโีทสะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมโีทสะ 4 เมื�อจติปราศจากโทสะ
ใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจากโทสะ 5 เมื�อจติมโีมหะเกดิขึ�นใหเ้อา
สตติามกาหนดรูว้า่จติมโีมหะ 6 เมื�อจติปราศจากโมหะใหเ้อาสตติามกาหน
ดรูว้า่จติปราศจากโมหะ 7 เมื�อจติหดหูแ่ละทอ้ถอยใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่
จติหดหูแ่ละทอ้ถอย 8 เมื�อจติฟุ้งซา่นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติฟุ้งซา่น 9

เมื�อจติเป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติเป็นมหคัคตะ
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๒๑๒จติมโีทสะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมโีทสะ๔เมื�อจติ
ปราศจากโทสะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจากโทสะ๕เมื�อจติมโีมหะ
เกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมโีมหะ๖เมื�อจติปราศจากโมหะใหเ้อา
สตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจากโมหะ๗เมื�อจติหดหูแ่ละทอ้ถอยใหเ้อาสติ
ตามกาหนดรูว้า่จติหดหูแ่ละทอ้ถอย๘เมื�อจติฟุงูซา่น

ที�เป็นไปในการรับรูจ้ติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานมมไทย 12 111 554 มคีวาม
เพยีรมสีมัปชญัญะมสีตพิจิารณาเห็นความจรงิที�เกดิกบัจติกส็ามารถเขา้ใจ
ในการละความยนิดใีนโลกไดท้มีฎกีาไทย 2 110 มกีารแสดงการกาหนดรู ้
อาการของจติดว้ยสตไิวด้งันี�พระพทุธเจา้ตรัสวา่จตฺิเตจตฺิตานุปสฺสวีหรตอิา
ตาปีสมฺปชาโนสตมิาวเินยฺยโลเกอภชิฌาโทมนสฺสมคีวามเพยีรมี
สมัปชญัญะมสีตพิจิารณาเห็นจติในจติอยูก่าจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลก
เสยีไดท้มีไทย 10 381 317315 สตติั �งมั�นพจิารณาเนอืงๆซึ�งจติคอื
วญิญาณขนัธม์ ี16 ประการคอื 1 เมื�อจติมรีาคะเกดิขึ�นในเอาสตติามกาหน
ดรูว้า่จติมรีาคะ 2 เมื�อจติปราศจากราคะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติ
ปราศจากราคะ 3 เมื�อจติมโีทสะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมโีทสะ
4 เมื�อจติปราศจากโทสะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจากโทสะ 5 เมื�อ
จติมโีมหะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมโีมหะ 6 เมื�อจติปราศจาก
โมหะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจากโมหะ 7 เมื�อจติหดหูแ่ละ
ทอ้ถอยใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติหดหูแ่ละทอ้ถอย 8 เมื�อจติฟุ้งซา่นให ้
เอาสตติามกาหนดรูว้า่จติฟุ้งซา่น 9 เมื�อจติเป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกา
หนดรูว้า่จติเป็นมหคัคตะ 10

ใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติฟุงูซา่น๙เมื�อจติเป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกา
หนดรูว้า่จติเป็นมหคัคตะ๑๐เมื�อจติไมเ่ป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกาหนดรู ้
วา่จติไมเ่ป็นมหคัคตะ๑๑เมื�อจติมจีติอื�นยิ�งกวา่ใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติ
มจีติอื�นยิ�งกวา่๑๒เมื�อจติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่ใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติไมม่ี
จติอื�นยิ�ง

เห็นจติในจติอยูก่าจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกเสยีไดม้มบาล ี12 131

103 ซึ�งหมายถงึสตติั �งมั�นพจิารณาเนอืงๆซึ�งจติคอืวญิญาณขนัธม์ ี16

ประการไดแ้ก ่1 เมื�อจติมรีาคะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมรีาคะ 2
เมื�อจติปราศจากราคะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจากราคะ 3 เมื�อจติ
มโีทสะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมโีทสะ 4 เมื�อจติปราศจากโทสะ
ใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจากโทสะ 5 เมื�อจติมโีมหะเกดิขึ�นใหเ้อา
สตติามกาหนดรูว้า่จติมโีมหะ 6 เมื�อจติปราศจากโมหะใหเ้อาสตติามกาหน
ดรูว้า่จติปราศจากโมหะ 7 เมื�อจติหดหูแ่ละทอ้ถอยใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่
จติหดหูแ่ละทอ้ถอย 8 เมื�อจติฟุ้งซา่นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติฟุ้งซา่น 9

เมื�อจติเป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติเป็นมหคัคตะ 10 เมื�อจติไม่
เป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติไมเ่ป็นมหคัคตะ 11 เมื�อจติมจีติ
อื�นยิ�งกวา่สอตุตรจติใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมจีติอื�นยิ�งกวา่ 12 เมื�อจติ
ไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่อนุตตรจติใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่
13 เมื�อจติสงบแลว้สมาหติจติใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติสงบ 14 เมื�อจติ
ไมส่งบอสมาหติจติใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติ

กวา่๑๓เมื�อจติสงบแลว้ใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติสงบ๑๔เมื�อจติไมส่งบ
ใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติไมส่งบ๑๕เมื�อจติพน้จากกเิลสแลว้ใหเ้อาสติ
ตามกาหนดรูว้า่จติพน้จากกเิลส๑๖เมื�อจติไมพ่น้จากกเิลสใหเ้อาสตติามกา
หนดรูว้า่จติไมพ่น้จากกเิลสและควรเตอืนจติของตนวา่สิ�งที�ลว่งมาแลว้อยา่
ไดเ้กบ็เอามาคดิสิ�งที�ยงั

กวา่ใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติมจีติอื�นยิ�งกวา่๑๒เมื�อจติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่
ใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่๑๓เมื�อจติสงบแลว้ใหเ้อาสติ
ตามกําหนดรูว้า่จติสงบ๑๔เมื�อจติไมส่งบใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติไม่
สงบ๑๕เมื�อจติพน้จากกเิลสแลว้ใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติพน้จาก
กเิลส๑๖เมื�อจติไมพ่น้จากกเิลสใหเ้อาสตติามกําหนดรูว้า่จติไมพ่น้จาก
กเิลส 15 13 พระครอูนุกลูชยักจิวชิยัวชริญาโณศกึษามญุจติกุมัยตาญาณ
ในการปฏบิตัวิปัิสสนาตามหลกัสตปัิฏฐาน๔เฉพาะกรณีการปฏบิตัวิปัิสสนา
ภาวนา๗เดอืนวทิยานพินธพ์ทุธศาสตรมหาบณัฑติบณัฑติวทิยาลยั
มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั๒๕๕๑ 14 มม
บาล๑ี๒๑๓๑๑๐๓ทมีฏกีาบาล๒ี๑๑๐ 15 ทมีไทย๑๐๓๘๑๓๑๔๓๑๕ 213

การพัฒนาจติตามแนวพระพทุธศาสนาจติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานคอืวธิี
พจิารณาการใชส้ตกํิาหนดรูอ้าการที�ปรากฏทางจติถา้ความคดิเกดิขึ�นใน
ขณะที�กําลงัเดนิจงกรมหรอืนั�งสมาธคิวามคดินั�นจะเป็นไปในทางที�ดหีรอืไม่
ดกีใ็หกํ้าหนดสตวิา่คดิหนอๆการที�ความคดิเกดิขึ�นกเ็พราะจติจะนกึถงึความ
บกพรอ่งของตนเองจงึคดิลกัษณะเชน่นี�ควรเตอืนจติของตนวา่สิ�งที�ลว่งมา
แลว้อยา่ไดเ้กบ็เอามาคดิสิ�งที�ยงัมาไมถ่งึกอ็ยา่คดิขอใหใ้ชส้ตกํิาหนดอยูก่บั
ปัจจบุนัใหด้ี
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ความพอใจในกามความตอ้งการกามคณุและควรละพยาบาทคอืความคดิ
รา้ยความขดัเคอืงแคน้ใจ๒ฐานขนัธ๕์ผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมสามารถพัฒนา
สขุภาพจติตามหลกัขนัธ๕์คอืกองแหง่รปูธรรมและนามธรรมหา้หมวดที�
ประชมุกนัเขา้เป็นหน่วยรวมซึ�งบญัญัตเิรยีกวา่สตัวบ์คุคลตวัตนเราเขาเชน่ผู ้
สงูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมสามารถพจิารณารปูขนัธค์อืกองรปูสว่นที�เป็นรปู
รา่งกายพฤตกิรรมและคณุสมบตัติา่งๆของสว่นที�เป็นรา่งกายสว่นประกอบ
ฝาุยรปูธรรมทั �งหมดสิ�งที�เป็นรา่งกายทั �งหมดไมเ่ที�ยงแทแ้น่นอน๓

ธรรมชาตทิกุชนดิมคีวามแตกสลายไปวารสารพทุธนวตักรรมปรทิรรศน ์100

Journal of Buddhist Innovation Review Vol 2 No 2

JulySeptember 2021 หลกัสตูรพทุธศาตรดษุฎบีณัฑติสาขาวชิาพระพทุธ
ศาสนาภาคเสารอ์าทติยบ์ณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยัพระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตขนัธแ์ปลวา่กองแหง่รปูธรรมและ
นามธรรมหา้หมวดที�ประชมุรว่มกนัเขา้เป็นหน่วยรวมซึ�งบญัญัตเิรยีกวา่สตัว์
บคุคลตวัตนเราเขาเป็นตน้หรอืสว่นประกอบหา้อยา่งที�รวมเขา้เป็นชวีติ
ไดแ้ก ่1 รปูขนัธค์อืสว่นที�เป็นรปูรา่งกายพฤตกิรรมและคณุสมบตัติา่งๆของ
สว่นที�เป็นรา่งกายที�เป็นธาตทุั �ง๔เชน่เลอืดเนื�อนํ�าเหลอืงความอบอุน่ใน
รา่งกาย 2 เวทนาขนัธค์อืสว่นที�เป็นการเสวยรสอารมณท์ี�เกดิจากประสาท
สมัผัสที�ทําใหเ้กดิความรูส้กึสขุทกุขห์รอืเฉยๆเมื�อรับรูเ้กดิความพอใจมนุษย์
เรยีกวา่สขุเมื�อรับรูเ้กดิความไมพ่อใจมนุษยเ์รยีกวา่ทกุขเ์มื�อรับรูแ้ลว้ไมท่กุข์
ไมส่ขุเรยีกวา่อเุบกขา 3 สญัญาขนัธค์อืสว่นที�เป็นความกําหนดหมายใหจํ้า
อารมณนั์�นๆไดค้วามกําหนดไดห้มายรูใ้นอารมณ ์5 เชน่เสยีงดงัรปูสวยกลิ�น
หอมรสหวานรอ้นและดใีจ 4 สงัขารขนัธค์อืสว่นที�เป็นความปรงุแตง่สภาพที�
ปรงุแตง่จติใหด้หีรอืชั�วหรอืเป็นกลางๆคณุสมบตัติา่งๆของจติมเีจตนาเป็น
ตวันําที�ปรงุแตง่คณุภาพของจติใหเ้ป็นกศุลอกศุลและไมใ่ชก่ศุลและอกศุล
5 วญิญาณขนัธค์อืสว่นที�เป็นความรูแ้จง้อารมณค์วามรับรูอ้ารมณโ์ดยทาง
อายตนะภายในทั �ง๖ไดรั้บรูอ้ายตนะภายนอกทั �ง 6 ประการเชน่การไดย้นิ
การมองเห็นการไดก้ลิ�นเป็นตน้พระพรหมคณุาภรณ ์2555 หนา้ 162 พระ
พรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตกลา่วไวใ้นหนังสอืพทุธธรรมวา่ขนัธ์

คา 2 คาคอืคาวา่สขุภาพและองคร์วมสขุภาพองคร์วมในพระไตรปิฎกตอ้ง
ประกอบ 4 มติคิอื 1 ดา้นกาย 2 ดา้นสงัคม 3 ดา้นจติและ 4 ดา้นปัญญาดงั
นั�นเมื�อมุง่เนน้ผลของสขุภาพองคร์วมวถิพีทุธจงึเนน้ความสขุภาวะสขุภาพที�
ประกอบดว้ยวชิชาวมิตุตวิสิทุธสินัตซิ ึ�งเป็นภาวะที�เป็นความดขีองชวีติสว่น
แนวทางเพื�อใหไ้ดม้าซึ�งสขุภาพองคร์วมนั�นหลกัการการดแูลสขุภาพทั �งปู
องกนัสง่เสรมิเยยีวยารักษาโดยกระบวนการแบบแกปั้ญหาตามหลกัอรยิสจั
4 ทกุข์

ดงันั�นเมื�อมุง่เนน้ผลของสขุภาพองคร์วมวถิพีทุธจงึเนน้ความสขุภาวะ
สขุภาพที�ประกอบดว้ยวชิชาวมิตุตวิสิทุธสินัตซิ ึ�งเป็นภาวะที�เป็นความดขีอง
ชวีติสว่นแนวทางเพื�อใหไ้ดม้าซึ�งสขุภาพองคร์วมนั�นหลกัการการดแูล
สขุภาพทั �งป้องกนัสง่เสรมิเยยีวยารักษาโดยกระบวนการแบบแกปั้ญหาตาม
หลกัอรยิสจั 4 ทกุขส์มทุยันโิรธมรรคในสว่นรปูแบบและกระบวนการสรา้ง
สขุภาพองคร์วมวถิพีทุธในพระไตรปิฎกนี�รปูแบบที�เนน้ในดา้นสขุภาพดา้น
จติวญิญาณสตปัิญญาเนน้ 3 สประกอบดว้ย 1 รปูแบบการสวดมนต ์2 รปู
แบบการปฏบิตัธิรรมสมาธสิตปัิญญา 3 รปูแบบการสนทนาธรรมโยนโิส
มนสกิารและรปูแบบและกระบวนการสรา้งสขุภาพองคร์วม 4 มติคิอื 1 ดา้น
รา่งกายกรปูแบบดแูลรา่งกายประกอบดว้ยการบรโิภคหรอืเกี�ยวกบัอาหาร
การใชย้าสมนุไพรเภสชัเพื�อสขุภาพการออกกาลงักายและการบรหิาร
รา่งกายและดา้นรา่งกายอื�นๆขรปูแบบการพักผอ่นอริยิาบถครปูแบบการ
ผา่ตดั 2 รปูแบบดา้นสงัคมหรอืสิ�งแวดลอ้มกคนกลุม่คนขธรรมชาต ิ3 รปู
แบบดา้นจติใจและ 4 รปูแบบดา้นปัญญาธรรมะเชน่โพชฌงค ์7 สญัญา 10

สตปัิฏฐาน 4 ขนัธ ์5 ไตรลกัษณพ์รหมวหิาร 4 อทิธบิาท 4 และทฏิ�ชุุ
กรรมการปรับทฐิใิหต้รงยงัมขีอ้คน้พบอกีคอืการสง่เสรมิสขุภาพพระสงฆ์
เป็นสว่นยอ่ยของการสง่เสรมิคณุภาพชวีติทั �งนี�อภปิรายผลไดว้า่การมี
สขุภาพดเีชน่การไดฉั้นอาหารที�มคีณุภาพถกูสขุลกัษณะปลอดภยัและได ้
มาตรฐานมคีวามรูใ้นการใชย้าที�ถกูตอ้งเหมาะสมมอีาย ุ35 ปีขึ�นไปไดรั้บ
การตรวจ
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คอืการมคีวามสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทางกายภายในทางที�เกื�อกลูและได ้
ผลดโีดยรูจั้กอยูด่มีสีขุอยา่งเกื�อกนูกนักบัธรรมชาตแิละปฏบิตัติอ่สิ�งทั �ง
หลายอยา่งมสีตมิใิหเ้กดิโทษแตใ่หเ้กื�อกลูกนัและกนั๒ศลีภาวนาการพัฒนา
ความสมัพันธท์างสงัคมคอืการมคีวามสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�งแวดลอ้มทาง
สงัคมมพีฤตกิรรมดงีามในความสมัพันธก์บัเพื�อนมนุษยโ์ดยตั �งอยูใ่นวนัิยอยู่
รว่มกบัผูอ้ื�นดว้ยดแีละชว่ยเหลอืเกื�อกลูกนัสรา้งสรรคส์งัคม๓จติภาวนาคอื
การทา

หลกัการโดยหลกัการนี�สามารถนาไปพัฒนาในดา้น 4 ดา้นที�พระพรหมคณุา
ภรณป์อปยตุโต 2551 หนา้ 112113 ไดก้ลา่วเอาไวว้า่ภาวนา 4 คอืการ
พัฒนา Development 4 ดา้นคอื 1 กายภาวนาการพัฒนากายการพัฒนา
ความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทางกายภาพ Physical Development คอื
การมคีวามสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทางกายภาพในทางที�เกื�อกลูและไดผ้ลดี
โดยรูจั้กอยูด่มีสีขุอยา่งเกื�อกลูกนักบัธรรมชาตแิละปฏบิตัติอ่สิ�งทั �งหลาย
อยา่งมสีตมิใิหเ้กดิโทษแตใ่หเ้กื�อกลูเป็นคณุโดยเฉพาะใหก้รูจั้กใชอ้นิทรยี์
เชน่ตาหดูฟัูงเป็นตวัอยา่งมสีตดิเูป็นฟังเป็นใหไ้ดปั้ญญาและขกนิใชด้ว้ย
ปัญญาเสพบรโิภคปัจจัย 4 และสิ�งของเครื�องใชต้ลอดจนเทคโนโลยอียา่ง
ฉลาดใหพ้อดทีี�จะไดผ้ลตรงเต็มตามคณุคา่ที�แทจ้รงิไมลุ่ม่หลงมวัเมาไม่
ประมาทขาดสต ิ2 ศลีภาวนาการพัฒนาศลีการพัฒนาความสมัพันธท์าง
สงัคมคอืการมคีวามสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�งแวดลอ้มทางสงัคมมพีฤตกิรรมที�
ดงีามในความสมัพันธก์บัเพื�อนมนุษยโ์ดยตั �งอยูใ่นวนัิยอยูร่ว่มกบัผูอ้ื�นได ้
ดว้ยดแีละมอีาชวีะสจุรติไมใ่ชก้ายวาจาและอาชพีในทางที�เบยีดเบยีนหรอื
กอ่ความเดอืดรอ้นเสยีหายเวรภยัแตใ่ชเ้ป็นเครื�องพัฒนาชวีติตนและชว่ย
เหลอืเกื�อกลูกนัสรา้งสรรคส์งัคมสง่เสรมิสนัตสิขุ 3 จติภาวนาการพัฒนา
จติใจคอืการทาจติใจใหเ้จรญิงอกงามขึ�นในคณุธรรมความดงีามความเขม้
แข็งมั�นคงและความเบกิบานผอ่งใสสงบสขุสมบรูณด์ว้ยคณุภาพจติคอื
งอกงามดว้ยคณุธรรมเชน่มนีา้ใจเมตตากรณุาเอื�อเฟื�อเผื�อแผเ่อื�ออารมีี
มทุติามศีรัทธามคีวามเคารพออ่นโยนซื�อสตัยก์ตญั�เูป็นตน้สมบรูณด์ว้ย
สรรถภาพจติคอืมจีติใจเขม้แข็งมั�นคงหมั�นขยนัเพยีร

จติใจใหเ้จรญิงอกงามขึ�นในทางคณุธรรมความดงีามและความเบกิบาน
ผอ่งใสสงบสขุสมบรูณด์ว้ยสขุภาพจติมนีา้ใจเมตตากรณุามมีทุติามศีรัทธามี
ความเคารพซื�อสตัยก์ตญั�เูป็นตน้สมบรูณด์ว้ยสภาพจติคอืมจีติใจที�เขม้
แข็งมั�นคงขยนัหมั�นเพยีรอดทนรับผดิชอบมสีตมิสีมาธเิป็นตน้๔ปัญญา
ภาวนาคอืการฝึกอบรมเจรญิปัญญาเสรมิสรา้งความรูค้วามคดิความเขา้ใจ
ใหรู้จั้กคดิรูจั้กพจิารณารูจั้กวนิจิฉัยรูจั้กแกปั้ญหาและรูจั้กดาเนนิการตา่งๆ
ดว้ยปัญญาอนับรสิทุธิ�ซ ึ�งมองดรููเ้ขา้ใจ

เป็นฟังเป็นใหไ้ดปั้ญญาและข)กนิใชด้ว้ยปัญญาเสพบรโิภคปัจจัย 4 และ
สิ�งของเครื�องใชต้ลอดจนเทคโนโลยอียา่งฉลาดใหพ้อดทีี�จะไดผ้ลตรงตาม
คณุคา่ที�แทจ้รงิไมลุ่ม่หลงมวัเมาไมป่ระมาทขาดสต ิ2 )ศลีภาวนา( Moral

Cultivation )หมายถงึการพัฒนาศลีการเจรญิศลีพัฒนาความประพฤติ
พัฒนาความสมัพันธท์างสงัคมคอืการมคีวามสมัพันธเ์กื�อกลูกบัสิ�งแวดลอ้ม
ทางสงัคมมคีวามพฤตทิี�ดงีามในความสมัพันธก์บัเพื�อนมนุษยโ์ดยตั �งอยูใ่น
วนัิยอยูร่ว่มกบัผูอ้ื�นไดด้แีละมอีาชวีะสจุรติไมใ่ชก้ายวาจาและอาชพีในทาง
เบยีดเบยีนหรอืกอ่ความเดอืดรอ้นเสยีหายแตใ่ชเ้ป็นเครื�องพัฒนาคณุภาพ
ชวีติและชว่ยเหลอืเกื�อกลูกนัสรา้งสรรคส์งัคมสง่เสรมิสนัตสิขุ 3 )จติภาวนา(

Spiritual Cultivation )หมายถงึการพัฒนาจติใจการเจรญิจติพัฒนาจติ
การฝึกอบรมจติใจเจรญิงอกงามขึ�นในคณุธรรมความดงีามความเขม้แข็ง
มั�นคงและความเบกิบานผอ่งใสสงบสขุสมบรูณด์ว้ยคณุภาพจติคอืงอกงาม
ดว้ยคณุธรรมเชน่มนํี�าใจเมตตากรณุาเอื�อเฟื�อเผื�อแผเ่อื�อ Institute of

Sufficiency Journal Vol . 1 No . 3 [ March , 2024 ] 14 อารมีมีทุติามี
ศรัทธามคีวามเคารพออ่นโยนซื�อสตัยก์ตญั�เูป็นตน้สมบรูณด์ว้ย
สมรรถภาพจติคอืมจีติใจเขม้แข็งมั�นคงขยนัหมั�นเพยีรพยายามกลา้หาญ
อดทนรับผดิชอบมสีตมิสีมาธเิป็นตน้และสมบรูณด์ว้ยสขุภาพจติคอืมจีติใจ
รา่เรงิเบกิบานสดชื�นอิ�มโปรง่โลง่ผอ่งใสและสงบเป็นสขุ 4 )ปัญญาภาวนา(

Wisdom Cultivation )หมายถงึการพัฒนาปัญญาการฝึกฝนอบรมเสรมิ
ปัญญาการเจรญิปัญญาสรา้งความรูค้วามคดิความเขา้ใจใหรู้จั้กคดิรูจั้ก
พจิารณารูจั้กวนิจิฉัยรูจั้กแกปั้ญหาและรูจั้กจัดทํา
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๒๑๖ความสอดคลอ้งกบัประเวศวะสกีลา่ววา่องคป์ระกอบของสขุภาวะใน 4

มติอินัประกอบดว้ย 1 สขุภาวะทางกายหมายถงึรา่งกายสมบรูณแ์ข็งแรง
คลอ่งแคลว่มกีาลงัไมม่โีรคไมพ่กิารมเีศรษฐกจิหรอืปัจจัยที�จาเป็นเพยีงพอ
มสีิ�งแวดลอ้มที�สง่เสรมิสขุภาพคาวา่กายในที�นี�รวมถงึกายภาพดว้ย 2 สขุ
ภาวะทางจติหมายถงึจติใจที�มคีวามสขุรื�นเรงิคลอ่งแคลว่ไมต่ดิขดัมคีวาม
เมตตามสีตมิสีมาธมิปัีญญารวมถงึการลดความเห็นแกต่วัลงไปดว้ยเพราะ
ตราบ

พบวา่สขุภาวะมคีวามครอบคลมุทั �ง 4 มติไิดแ้กม่ติกิายไดแ้กก่ารมสีขุภาวะ
ที�สมบรูณท์างกายหมายถงึรา่งกายที�สมบรูณแ์ข็งแรงคลอ่งแคลว่มกีาลงัไม่
เป็นโรคไมพ่กิารมเีศรษฐกจิหรอืปัจจัยที�จาเป็นพอเพยีงไมม่อีปัุทวอนัตราย
และมสี ิ�งแวดลอ้มที�สง่เสรมิสขุภาพมติใิจไดแ้กก่ารมสีขุภาวะที�สมบรูณท์าง
จติหมายถงึจติใจที�มคีวามสขุรื�นเรงิคลอ่งแคลว่ไมต่ดิขดัมคีวามเมตตา
สมัผัสไดก้บัสรรพสิ�งมสีตมิสีมาธมิปัีญญารวมถงึลดการเห็นแกต่วัลงมติิ
สงัคมไดแ้กส่ขุภาวะที�สมบรูณท์างสงัคมหมายถงึการอยูร่วมกนัดว้ยดมีี
ครอบครัวอบอุน่ชมุชนเขม้แข็งสงัคมมคีวามยตุธิรรมมคีวามเสมอภาคมี
ภราดรภาพมสีนัตภิาพมคีวามเป็นประชาสงัคมมรีะบบบรกิารที�ดวีารสาร
สถาบนัวจัิยญาณสงัวรปีที� 10 ฉบบัที� 1 มกราคมมถินุายน 2562 173 และมี
ระบบบรกิารที�เป็นกจิการทางสงัคมมติจิติวญิญาณหรอืปัญญาไดแ้กส่ขุ
ภาวะที�สมบรูณท์างจติวญิญาณหมายถงึสขุภาวะที�เกดิขึ�นเมื�อทาความดี
หรอืจติสมัผัสกบัสิ�งที�มคีณุคา่อนัสงูสง่หรอืสิ�งสงูสดุเชน่การเสยีสละการมี
เมตตากรณุาการเขา้ถงึพระรัตนตรัยหรอืการเขา้ถงึพระผูเ้ป็นเจา้เป็นตน้เป็น
ความสขุที�เกดิขึ�นเมื�อมคีวามหลดุพน้จากการมตีวัตนมอีสิรภาพมคีวามผอ่น
คลายมรีา่งกายแข็งแรงปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บในทกุสว่นของรา่งกายมี
สขุภาพจติดแีละยงัสามารถปรับตวัใหอ้ยูร่ว่มกบัผูอ้ื�นในสงัคมไดอ้ยา่งเป็น
ปกตสิขุเรยีกวา่มสีขุภาพสมบรูณ ์62 การพัฒนารปูแบบการสรา้งเสรมิสขุ
ภาวะโดยใชห้ลกัธรรมสงัคหวตัถ ุ4 ในชมุชนการเคหะ

ใดที�ยงัมอียูนั่�นกค็อืสขุภาวะทางจติที�ไมส่มบรูณ ์3 สขุภาวะทางสงัคมหมาย
ถงึการอยูร่วมกนัในสงัคมไดด้มีคีรอบครัวที�อบอุน่มชีมุชนและสงัคมที�แข็ง
แรงรว่มมอืรว่มใจกนัมคีวามเสมอภาคมคีวามยตุธิรรมและมสีนัตภิาพมรีะบบ
การบรกิารและกจิกรรมทางสงัคมที�ด ี4 สขุภาวะทางจติวญิญาณหมายถงึ
สขุภาวะจติที�ดมีคีวามเสยีสละมคีวามเมตตากรณุาเขา้ถงึพระรัตนตรัยและ
เป็นสขุภาวะที�เกดิขึ�นกต็อ่เมื�อมคีวามหลดุพน้จาก

ที�สมบรูณท์างกายหมายถงึรา่งกายที�สมบรูณแ์ข็งแรงคลอ่งแคลว่มกํีาลงัใจ
ไมเ่ป็นโรคไมพ่กิารมเีศรษฐกจิหรอืปัจจัยที�จําเป็นพอเพยีงไมม่อีปัุทวะ
อนัตรายและมสี ิ�งแวดลอ้มที�สง่เสรมิสขุภาพ 2 สขุภาวะที�สมบรูณท์างจติ
หมายถงึจติใจที�มคีวามสขุรื�นเรงิคลอ่งแคลว่ไมต่ดิขดัมคีวามเมตตาสมัผัส
ไดก้บัสรรพสิ�งมสีตมิสีมาธริวมถงึลดการเห็นแกต่วั 3 สขุภาวะที�สมบรูณท์าง
สงัคมหมายถงึการอยูร่ว่มกนัดว้ยดมีคีรอบครัวที�อบอุน่ชมุชนเขม้แข็งสงัคม
มคีวามยตุธิรรมมคีวามเสมอภาคมภีราดรภาพมสีนัตภิาพมคีวามเป็นประชา
สงัคมมรีะบบการบรกิารที�ดแีละมบีรกิารที�เป็นกจิการทางสงัคม 4 สขุภาวะที�
สมบรูณท์างจติวญิญาณหมายถงึสขุภาวะที�เกดิขึ�นเมื�อทําความดหีรอืจติ
สมัผัสกบัสิ�งที�มคีณุคา่อนัสงูสดุเชน่การเสยีสละการมคีวามเมตตากรณุาการ
เขา้ถงึพระรัตนตรัยหรอืการเขา้ถงึพระผูเ้ป็นเจา้เป็นตน้ความสขุทางจติ
วญิญาณเป็นความสขุที�ไมร่ะคนอยูก่บัความเห็นแกต่วัแตเ่ป็นสขุภาวะที�เกดิ
ขึ�นเมื�อมนุษยม์คีวามหลดุพน้จากความมตีวัตน Self Transcending จงึมี
อสิรภาพวารสารศกึษาศาสตรม์หาวทิยาลยัทกัษิณปีที� 19 ฉบบัที� 1 เดอืน
มกราคมมถินุายน 113 มคีวามผอ่นคลายอยา่งยิ�งสขุภาพดอียา่งยิ�งมผีลดี
ตอ่สขุภาพทั �งทางกายทางจติและทางสงัคมขอ้เสนอแนะในการนําผลการ
วจัิยไปใชป้ระโยชน ์1 หน่วยงานที�เกี�ยวขอ้งไดแ้กก่รมการพัฒนาชมุชน
องคก์ารปกครองสว่นทอ้งถิ�นและเทศบาลควรมนีโยบายเดน่ชดัในการผลกั
ดนัใหเ้กดิการเรยีนรูท้ี�ชดัเจนสามารถถา่ยทอดไดเ้พื�อการพัฒนาไดใ้นทกุ
พื�นที�โดยอาจมกีารสรา้ง
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๒๑๘บรรณานุกรม๑ภาษาบาลไีทยกขอ้มลูปฐมภมูมิหาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยัพระไตรปิฎกบาลฉีบบัมหาจฬุาเตปิฏกํ๒๕๐๐กรงุเทพมหานครโรง
พมิพม์หาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั๒๕๓๕พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบบัมหา
จฬุาลงกรณราชวทิยาลยักรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั๒๕๓๙อรรถกถาภาษาบาลฉีบบัมหาจฬุาอฏัฐกถา
กรงุเทพมหานครโรงพมิพว์ญิญาณ๒๕๓๙ฎกีาภาษาบาลฉีบบัมหาจฬุาฏกีา
กรงุเทพมหานครโรงพมิพว์ญิญาณ๒๕๓๙ปกรณวเิสสบาลฉีบบัมหาจฬุาปก
รณวเิสโสกรงุเทพมหานครโรงพมิพว์ญิญาณ๒๕๓๙พรรัต

ประกาศพระศาสนาเพื�อใหรู้แ้จง้ความจรงิที�ถกูปิดบงัดว้ยอวชิชาใน
สงัสารวฏัอนัยาวนานบรรณานุกรมพระญาณกติตเิถระอภธิมฺมตฺถวภิาวนิิ
ยาป�ฺจกิานามอตฺถโยชนาปฐโมภาโคพมิพค์รั �งที�๖กรงุเทพมหานครโรง
พมิพม์หามกฏุราชวทิยาลยั๒๕๔๒พระธรรมปาลเถระปรมตฺถม�ฺชสูานามวิ
สทฺุธมิคฺคมหาฏกีาปฐโมภาโคกรงุเทพมหานครโรงพมิพว์ญิญาณ
พศ๒๕๓๘พระพทุธโฆสเถระวสิทฺุธมิคฺคสฺสนามปกรณวเิสสสฺสปฐโมภาโค
กรงุเทพมหานครโรงพมิพว์ญิญาณ๒๕๓๙พระโมคคลัลานะอภธิานปฺปทปิี
กาและอภธิานปฺปทปิีกาสจูกิรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หามกฏุราช
วทิยาลยั๒๕๓๕ 10 131148indd 146 17 5 2562 10 15 03 147 กายใน
ภาษาบาลเีครื�องมอืการพัฒนาปัญญาพระอคัควงัสเถระสทัทนตีธิาตมุาลา
คมัภรีห์ลกับาลมีหาไวยากรณพ์ระธรรมโมลตีรวจชาํระพระมหานมิติรธมฺมสา
โรและจํารญูธรรมดาแปลมหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยัวทิยา
เขตบาฬศีกึษาพทุธโฆสนครปฐมกรงุเทพมหานครหา้งหุน้สว่นจํากดัไทย
รายวนัการพมิพ๒์๕๔๖พัฒนเ์พ็งผลาบาลสีนัสกฤตในภาษาไทยพมิพค์รั �ง
ที�๔กรงุเทพมหานครสํานักพมิพม์หาวทิยาลยัรามคําแหง๒๕๓๓มหาจฬุาลง
กรณราชวทิยาลยัพระไตรปิฎกบาลฉีบบัมหาจฬุาเต
ปิฏกํ๒๕๐๐กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั๒๕๓๕พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบบัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั
กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั๒๕๓๙อรรถกถา
ภาษาบาลฉีบบัมหาจฬุาอฏัฐกถากรงุเทพมหานครโรงพมิพ์
วญิญาณ๒๕๓๙ฎกีาภาษาบาลฉีบบัมหาจฬุาฏกีากรงุเทพมหานครโรงพมิพ์
วญิญาณ๒๕๓๙ปกรณวเิสสภาษาบาลฉีบบัมหาจฬุาปกรณวเิสโสกรงุเทพ
มหานครโรงพมิพว์ญิญาณ๒๕๓๙๒๕๔๓ 10 131148indd 147 17 5

2562 10 15 03 10

จากดัไทยรายวนักราฟฟคเพลท๒๕๔๖พระธรรมกติตวิงศท์องดสีรุเตโช
พจนานุกรมเพื�อการศกึษาพทุธศาสนช์ดุศพัทว์เิคราะหก์รงุเทพมหานครสา
นักพมิพเ์ลี�ยงเชยีง๒๕๔๘พระธรรมธรีราชมหามนุโีชดกปธ๙วปัิสสนา
กรรมฐานภาค๒วา่ดว้ยมหาสตปัิฏฐานกรงุเทพมหานครโรงพมิพบ์รษัิทสห
ธรรมกิจากดั๒๕๔๘พระธรรมปิฎกปอปยตฺุโตพทุธธรรมฉบบัปรับปรงุและ
ขยายความพมิพค์รั �งที�๑๑กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั๒๕๔๖พระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตพจนานุกรมพทุธศาสตรฉ์บบั
ประมวลธรรม

หรับพระนวกะและพทุธศาสนกิชนทั�วไปเลม่๙กรงุเทพมหานครไทยวฒันา
พานชิ๒๕๓๙บญุมเีมธางกรูความมหศัจรรยข์องจติกรงุเทพมหานครเลี�ยง
เชยีง๒๕๔๕พระเจา้บรมวงศเ์ธอกรมพระจันทบรุนีฤนาถปทานุกรมบาลไีทย
องักฤษสนัสกฤตพมิพค์รั �งที�๒กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หามกฎุราช
วทิยาลยั๒๕๑๒พระธรรมกติตวิงศท์องดสีรุเตโชปธ๙ราชบณัฑติ
พจนานุกรมเพื�อการศกึษาพทุธศาสนช์ดุคาวดักรงุเทพมหานครสานักพมิพ์
ชอ่ระกา๒๕๔๘พจนานุกรมเพื�อการศกึษาพทุธศาสนช์ดุคาวดั
กรงุเทพมหานครสานักพมิพธ์รรมสภาและสถาบนับนัลอืธรรม๒๕๔๘พระ
ธรรมปิฎกปอปยตฺุโตความสาคญัของพระพทุธศาสนาในฐานะศาสนาประจา
ชาตพิมิพค์รั �งที�๙กรงุเทพมหานครมลูนธิพิทุธธรรม๒๕๔๐หลกัแมบ่ทของ
การพัฒนาตนพมิพค์รั �งที�๑๕กรงุเทพมหานครมหาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั๒๕๔๗พทุธธรรมฉบบัขยายความพมิพค์รั �งที�๑๑กรงุเทพมหานคร
โรงพมิพบ์รษัิทสหธรรมกิจากดั๒๕๔๙พระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโต
พจนานุกรมพทุธศาสตรฉ์บบัประมวลธรรมพมิพค์รั �งที�๑๗กรงุเทพมหานคร
สานักพมิพจั์นทรเ์พ็ญ๒๕๕๒พจนานุกรมพทุธศาสนฉ์บบัประมวลศพัทพ์มิพ์
ครั �งที�๑๕กรงุเทพมหานครมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั๒๕๕๓วารสารมจร
พทุธศาสตรป์รทิรรศนปี์ที�๓ฉบบัที�๑มกราคมมถินุายน๒๕๖๒๘๖พระพทุธ
โฆษาจารยค์มัภรีว์สิทุธมิรรคแปลเรยีบเรยีงโดยสมเด็จพระพฒุาจารยอ์า
จอาสภมหาเถรพมิพค์รั �งที�๔กรงุเทพมหานครบรษัิทประยรูวงคพ์ริ�นติ�งจา
กดั๒๕๔๖พระมหาสมปองมทุโิตคมัภรีอ์ภธิานวรรณนาพมิพค์รั �ง
ที�๒กรงุเทพมหานครบรษัิทประยรูวงศพ์
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พมิพค์รั �งที�๑๓กรงุเทพมหานครบรษัิทเอสอารพ์ริ�นติ�งแมสโปรดกัสจ์า
กดั๒๕๔๘พจนานุกรมพทุธศาสนฉ์บบัประมวลศพัทพ์มิพค์รั �ง
ที�๑๒กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั๒๕๕๑พทุธ
ธรรมพมิพค์รั �งที�๒๐กรงุเทพมหานครโรงพมิพบ์รษัิทสหธรรมกิจา
กดั๒๕๔๙สขุภาวะองคร์วมแนวพทุธพมิพค์รั �งที�๑๒กรงุเทพมหานครบรษัิท
โรงพมิพอ์กัษรสมัพันธจ์ากดั๒๕๔๙พระพทุธโฆสเถระคมัภรีว์สิทุธมิรรค
แปลโดยสมเด็จพระพฒุาจารยอ์าจอาสภมหาเถรพมิพค์รั �ง
ที�๖กรงุเทพมหานครบรษัิทธนาเพรสจา

ราชวทิยาลยั๒๕๑๒พระธรรมกติตวิงศท์องดสีรุเตโชปธ๙ราชบณัฑติ
พจนานุกรมเพื�อการศกึษาพทุธศาสนช์ดุคาวดักรงุเทพมหานครสานักพมิพ์
ชอ่ระกา๒๕๔๘พจนานุกรมเพื�อการศกึษาพทุธศาสนช์ดุคาวดั
กรงุเทพมหานครสานักพมิพธ์รรมสภาและสถาบนับนัลอืธรรม๒๕๔๘พระ
ธรรมปิฎกปอปยตฺุโตความสาคญัของพระพทุธศาสนาในฐานะศาสนาประจา
ชาตพิมิพค์รั �งที�๙กรงุเทพมหานครมลูนธิพิทุธธรรม๒๕๔๐หลกัแมบ่ทของ
การพัฒนาตนพมิพค์รั �งที�๑๕กรงุเทพมหานครมหาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั๒๕๔๗พทุธธรรมฉบบัขยายความพมิพค์รั �งที�๑๑กรงุเทพมหานคร
โรงพมิพบ์รษัิทสหธรรมกิจากดั๒๕๔๙พระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโต
พจนานุกรมพทุธศาสตรฉ์บบัประมวลธรรมพมิพค์รั �งที�๑๗กรงุเทพมหานคร
สานักพมิพจั์นทรเ์พ็ญ๒๕๕๒พจนานุกรมพทุธศาสนฉ์บบัประมวลศพัทพ์มิพ์
ครั �งที�๑๕กรงุเทพมหานครมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั๒๕๕๓วารสารมจร
พทุธศาสตรป์รทิรรศนปี์ที�๓ฉบบัที�๑มกราคมมถินุายน๒๕๖๒๘๖พระพทุธ
โฆษาจารยค์มัภรีว์สิทุธมิรรคแปลเรยีบเรยีงโดยสมเด็จพระพฒุาจารยอ์า
จอาสภมหาเถรพมิพค์รั �งที�๔กรงุเทพมหานครบรษัิทประยรูวงคพ์ริ�นติ�งจา
กดั๒๕๔๖พระมหาสมปองมทุโิตคมัภรีอ์ภธิานวรรณนาพมิพค์รั �ง
ที�๒กรงุเทพมหานครบรษัิทประยรูวงศพ์ริ�นติ�งจากดั๒๕๔๗พระอปุตสิสเถระ
คมัภรีว์มิตุตมิรรคแปลโดยพระราชวรมนุปีระยรูธมฺมจตฺิโตและคณะพมิพค์รั �ง
ที�๕กรงุเทพมหานครสานักพมิพส์ยาม๒๕๔๑ราชบณัฑติยสถานพจนานุกรม
ฉบบัราชบณัฑติยสถานพศ๒๕๔๒กรงุเทพมหานครอกัษรเจรญิ
ทศัน๒์๕๔๒สรุยีม์ผีลกจิวเิชยีรมผีลกจิพระพทุธกจิ๔๕

๒๒๐พระวสิทุธวิราภรณธ์รรมรัตนก์ตฺิตภิทฺโทคูม่อืการปฏบิตัสิมถวปัิสสนา
กมัมฏัฐานกรงุเทพมหานครบรษัิทเพชรเกษมพริ�นติ�งกรุป๊จากดั๒๕๕๘พระ
สทัทธมัมโชตกิะธมัมาจรยิะปรมตัถโชตกิะกรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หา
จฬุาลงกรณราชวทิยาลยั๒๕๓๘พระสมุงัคลเถระอภธิมฺมตฺถสงฺคหปาลยิา
สหอภธิมฺมตฺถวภิาวนินีามอภธิมฺมตฺถสงฺคหฎกีาพมิพค์รั �ง
ที�๘กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หามกฎุราชวทิยาลยั๒๕๔๒พระโสภณมหา
เถระมหาสสียาดอมหาสตปัิฏฐานสตูรทางสูพ่ระนพิพานแปลโดยพระคนัธ
สาราภวิงศก์รงุเทพมหานครหา้งหุน้สว่นจากดั

ซึ�งกค็อืการเกดินามรปูปรจิเฉทญาณญาณกําหนดรูแ้ยกรปูนามและปัจจยปริ
คคหญาณญาณกําหนดปัจจัยคอืการองิอาศยักนัระหวา่งรปูกบันามในญาณ
6 1 ซึ�งเป็นญาณเบื�องตน้นําเขา้สูว่ปัิสสนาญาณคอืการเห็นความเกดิดบั
ของนามกบัรปูชว่ยทําลายความสําคญัผดิตา่งๆเชน่สําคญัวา่นามรปูเที�ยง
สวยงามเป็นอตัตายั�งยนืเอกสารอา้งองิมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539

พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบบัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยักรงุเทพมหานคร
โรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยัมลูนธิหิลวงพอ่สดธรรมกายาราม
2553 คูม่อืปฏบิตัสิมถวปัิสสนากมัมฏัฐาน 5 สายพทุโธอานาปานสตพิองยบุ
รปูนามสมัมาอะระหงัพมิพค์รั �งที� 2 นครปฐมบรษัิทเพชรเกษมพริ�นติ�งกรุป๊
จํากดัจําลองดษิยวนชิ 2544 จติวทิยาของความดบัทกุขเ์ชยีงใหมก่ลาง
เวยีงการพมิพพ์ระราหลุ 2548 พระพทุธเจา้สอนอะไรแปลโดยชศูกัดิ�ทพิย์
เกสรและคณะพมิพค์รั �งที� 4 กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราช
วทิาลยัพระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโต 2552 พทุธธรรมพมิพค์รั �งที� 9 1

กรงุเทพมหานครโรงพมิพส์หธรรมกิจํากดัพระโสภณมหาเถระมหาสสียาดอ
2550 วปัิสสนานัยเลม่ 2 แปลโดยพระคนัธสาราภวิงศน์ครปฐมหา้งหุน้สว่น
จากดัซเีอไอเซน็เตอรจ์ากดัพระโสภณมหาเถระมหาสสียาดอ 2554 มหา
สตปัิฏฐานสตูรทางสูพ่ระนพิพานแปลโดยพระคนัธสาราภวิงศ์
กรงุเทพมหานครหา้งหุน้สว่นจํากดัไทยรายวนัการพมิพพ์ระธรรมธรีราชมหา
มนุโีชดกญาณสทิธ ิ2546 วปัิสสนาญาณโสภณพมิพค์รั �งที� 3
กรงุเทพมหานครบรษัิทศรอีนันตก์ารพมิพพ์ระนโิรธรังสคีมัภรีปัญญาจารย์
2529 ประมวลแนวปฏบิตัธิรรมกรงุเทพมหานครโรงพมิพก์รงุเทพ 2538

หลกัปฏบิตัสิมถะและวปัิสสนากมัมฏัฐานพมิพค์รั �งที� 4 กรงุเทพมหานคร
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ไทยรายวนัการพมิพ๒์๕๔๙วปัิสสนานัยเลม่๑แปลโดยพระคนัธสาราภวิงศ์
กรงุเทพมหานครหา้งหุน้สว่นจากดัประยรูสาสน์ไทย๒๕๔๘พระอนุรทุธะ
และพระญาณธชะอภธิมัมตัถสงัคหะและปรมตัถทปีนแีปลโดยพระคนัธสารา
ภวิงศก์รงุเทพมหานครหา้งหุน้สว่นจากดัไทยรายวนักราฟฟิค
เพลท๒๕๔๖พระอปุตสิสเถระวมิตุตมิรรคแปลโดยพระเทพโสภณประยรู
ธมฺมจตฺิโตและคณะพมิพค์รั �งที�๖กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณ
ราชวทิยาลยั๒๕๔๘พทุธทาสภกิขศุลิปะการดําเนนิชวีติเรื�องเกี�ยวกบัการ
ปฏบิตัธิรรมพมิพ์

ชาํระโดยสมเด็จพระพทุธชนิวงศส์มศกัดิ�อปุสโมปธ 9 MA PhD แปลและ
เรยีบเรยีงโดยพระคนัธสาราภวิงศป์ธ 9 พธดธรรมาจรยิะกรงุเทพมหานครห
จกประยรูสาสน์ไทยการพมิพ ์2558 หนา้ 182 ปีที� 13 ฉบบัที� 2 กรกฎาคม
ธนัวาคม 2558 75 บรรณานุกรมกขอ้มลูปฐมภมู ิ1 พระไตรปิฎกมหาจฬุาลง
กรณราชวทิยาลยัพระไตรปิฎกภาษาไทยฉบบัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั
เลม่ที� 29 17 14 12 31 กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั 2539 มหามกฏุราชวทิยาลยัพระไตรปิฎกพรอ้มอรรถกถาแปลเลม่
ที� 76 68 69 กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หามกฏุราชวทิยาลยั 2527 2 ฎกีา
และปกรณว์เิสสพระพทุธโฆสเถระคมัภรีว์สิทุธมิรรคแปลและเรยีบเรยีงโดย
สมเด็จพระพฒุาจารยอ์าจอาสภมหาเถรพมิพค์รั �งที� 7 กรงุเทพมหานคร
บรษัิทธนาเพรสจํากดั 2551 พระอนุรทุธะและพระญาณธชนะอภธิมัมตัถ
สงัคหะและปรมตัถทปีนแีปลโดยพระคนัธสาราภวิงศพ์มิพค์รั �งที� 3
กรงุเทพมหานครหา้งหุน้สว่นจํากดัประยรูสาสน์ไทยการพมิพ ์2552 ข
ขอ้มลูทตุยิภมู ิ1 หนังสอืพระเทพมนุวีลิาศญาณวโรปธ 9 วรรณกรรมไทย
เรื�องกรรมทปีนกีรงุเทพมหานครโรงพมิพร์ุง่เรอืงธรรม 2527 สมเด็จพระ
ญาณสงัวรสมเด็จพระสงัฆราชสกลมหาสงัฆปรณิายกการปฏบิตักิรรมฐาน
พมิพค์รั �งที� 4 กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หามกฏุราชวทิยาลยั 2551 ธร
รมาภธิานกรงุเทพมหานครบรษัิทอมัรนิทรพ์ริ�นติ�งแอนดพั์บลชิชิ�งจํากดั
มหาชน 2552 พระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตพทุธธรรมฉบบัปรับปรงุและ
ขยายความพมิพค์รั �งที� 12 กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั 2551 พันตรปีหลงสมบญุพจนานุกรมมคธไทยกรงุเทพมหานคร
อาทรการพมิพ ์2540 พระโสภณมหาเถระมหาสสียาดอวปัิสสนาชนุหีลกั
การ

ครั �งที�๒กรงุเทพมหานครสานักพมิพส์ขุภาพใจ๒๕๔๓มลูนธิสิถาบนัวจัิยและ
พัฒนาผูส้งูอายไุทยรายงานประจําปีสถานการณผ์ูส้งูอายไุทย
พศ๒๕๕๕นนทบรุเีอสเอสพลสัมเีดยี๒๕๕๖ราชบณัฑติยสถานพจนานุกรม
ฉบบัราชบณัฑติยสถานพศ๒๕๕๔กรงุเทพมหานคร
ราชบณัฑติยสถาน๒๕๕๖ลขิติกาญจนาภรณส์ขุภาพจติพมิพค์รั �ง
ที�๔นครปฐมมหาวทิยาลยัศลิปากร๒๕๔๙วรรณสทิธไิวทยะเสวคีูม่อืการ
ศกึษาพระอภธิมัมตัถสงัคหะปรจิเฉทที�๒เจตสกิสงัคหวภิาคพมิพค์รั �ง
ที�๑๐นครปฐมมลูนธิแินบมหานรีานนท๒์๕๕๓คูม่อืการศกึษาพระอภธิมัมตั

ครั �งที�๒กรงุเทพมหานครโรงพมิพว์ญิญาณ๒๕๔๒คณะกรรมการแผนกตํารา
มหามกฎุราชวทิยาลยัในพระบรมราชปูถมัภอ์ภธิมัมตัถสงัคหวภิาวนิฎีกีา
ฉบบัแปลเป็นไทยกรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั๒๕๓๙ฉบบัหอสมดุแหง่ชาตฉิบบับาลขีอมคมัภรีส์จุติตาลงัการส
รา้งในสมยัรัชกาลที�๔๕ในคราวทําสงัคายนาพระไตรปิฎกและรวบรวมคมัภรี์
ทางพระศาสนาระหวา่งพศ๒๔๑๑๒๔๓๖ชรนิทรจ์ลุคประดษิฐก์ารแตง่
บาล๑ี๒กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั๒๕๔๕พระ
ธรรมปิฎกปอปยตุโตพจนานุกรมพทุธศาสนฉ์บบัประมวลศพัท์
กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั๒๕๔๘พระธรรม
กติตวิงศท์องดสีรุเตโชพจนานุกรมเพื�อการศกึษาพทุธศาสนช์ดุคําวดั
กรงุเทพมหานครโรงพมิพเ์ลี�ยงเชยีง๒๕๔๘พระคนัธสาราภวิงศแ์ปลและ
อธบิายสโุพธาลงัการมญัชรกีรงุเทพมหานครหา้งหุน้สว่นจํากดัไทยรายวนั
การพมิพ๒์๕๔๖พระมหาอดศิรถริสโีลประวตัคิมัภรีบ์าลกีรงุเทพมหานครโรง
พมิพม์หามกฎุราชวทิยาลยั๒๕๔๓มหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยัพระ
ไตรปิฎกภาษาไทยฉบบัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยักรงุเทพมหานครโรง
พมิพม์หาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั๒๕๓๕ราชบณัฑติยสถานพจนานุกรม
ฉบบัราชบณัฑติยสถานพศ๒๕๕๔กรงุเทพมหานครบรษัิทศริวิฒันาอนิเตอร์
พริ�นทจํ์ากดั๒๕๕๖วรรณสทิธไิวทยะเสวคีูม่อืการศกึษาอภธิมัมตัถสงัคหะ
ปรจิเฉทที�๕วถิวีมิตุตสงัคหวภิาคพมิพค์รั �งที�๗กรงุเทพมหานครมลูนธิแินบ
มหานรีานนท๒์๕๕๖วโิรจนค์ุม้ครองคมัภรีส์ตุตสงัคหะการบปรวิรรตการแปล
และการวเิคราะหว์ารสารบณัฑติศกึษาปรทิรรศนปี์ที�๑๒ฉบบัที�๓กนัยายน
ธนัวาคม๒๕๕๙สบญุอารักษ์พจนานุกรมพระอภธิรรมเจ็ดคมัภรี์
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วยัของชมุชนบา้นซาดหมูท่ี�๒ตาบลมะเฟืองอาเภอพทุไธสงจังหวดับรุรัีมย์
วทิยานพินธศ์ลิปศาสตรมหาบณัฑติสาขาวชิาวจัิยและพัฒนาสงัคมบณัฑติ
วทิยาลยัมหาวทิยาลยัราชภฎับรุรัีมย๒์๕๕๔อาชญัญารัตนอบุลและคณะการ
ศกึษาสภาพปัญหาความตอ้งการและรปูแบบการจัดกจิกรรมการศกึษานอก
ระบบและการศกึษาตามอธัยาศยัเพื�อสง่เสรมิการเรยีนรูด้า้นการเตรยีมความ
พรอ้มเมื�อเขา้สูว่ยัสงูอายขุองผูใ้หญว่ยัแรงงานรายงานวจัิย
กรงุเทพมหานครสานักงานกองทนุสนับสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ
สสส๒๕๕๒๓สื�ออเิล็กทรอนกิสพ์วงทอง

การบรกิารจัดการนโยบายการจัดการศกึษาไปสูค่วามสาเร็จโดยมกีารจัดทา
ยทุธศาสตรก์ารพัฒนาและคูม่อืการดาเนนิงานสอดคลอ้งกบัพลูยช์ยัยาวิ
ราช 2550 การพัฒนารปูแบบการนานโยบายไปสูก่ารปฏบิตัสิาหรับสถาน
ศกึษาขั �นพื�นฐานยทุธศาสตรห์รอืแนวทางการสูค่วามสาเร็จในการนานโย
บายไปสูก่ารปฏบิตัทิี�สาคญัมรีปูแบบในเชงิกระบวนการและยทุธศาสตร์
ประกอบดว้ยกระบวนการในการนานโยบายไปสูก่ารปฏบิตัสิาหรับสถาน
ศกึษา 7 ขั �นตอนคอืการตคีวามนโยบายการวางแผนการจัดการองคก์รการ
จัดหาระดมทรัพยากรการดาเนนิการการประเมนิและการสรา้งความตอ่เนื�อง
สว่นที�สองคอืยทุธศาสตรส์ูค่วามสาเร็จที�มคีวามสมัพันธก์บักระบวนการทกุ
ขั �นตอนและอาชญัญารัตนอบุลและคณะ 2554 การศกึษาสภาพปัญหา
ความตอ้งการและรปูแบบการจัดกจิกรรมการศกึษานอกระบบและการศกึษา
ตามอธัยาศยัเพื�อสง่เสรมิการเรยีนรูด้า้นการเตรยีมความพรอ้มเมื�อเขา้สูว่ยัผู ้
สงูอายขุองผูใ้หญว่ยัแรงงานพบวา่ขอ้เสนอแนะเชงินโยบายการนารปูแบบ
การจัดกจิกรรมการศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยัเพื�อสง่เสรมิ
การเรยีนรูด้า้นการเตรยีมความพรอ้มเมื�อเขา้สูว่ยัผูส้งูอายขุองผูใ้หญว่ยั
แรงงานไปสูก่ารปฏบิตัมิ ี4 ดา้นดงันี� 1 ดา้นการกาหนดนโยบาย 2 ดา้น
กระบวนการมสีว่นรว่ม 3 ดา้นการบรูณาการสูก่ารจัดการศกึษา 4 ดา้นงบ
ประมาณกลยทุธห์ลกัสง่เสรมิการใชง้บประมาณในการจัดการศกึษาเพื�อ
พัฒนาคณุภาพชวีติสาหรับผูส้งูอายตุอ้งระดมทนุในการสง่เสรมิการจัดการ
ศกึษาสาหรับผูส้งูอายโุดยจัดตั �งกองทนุการศกึษาเพื�อพัฒนาคณุภาพชวีติ
สาหรับผูส้งูอายแุละการเสรมิสรา้งเครอืขา่ยความรว่มมอืในการจัดกจิกรรม
พัฒนาคณุภาพชวีติผูส้งูอายแุละด
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มองกายดว้ยความเป็นคนสตัวเ์ราเขา๒เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐานคอืการมี
สตริะลกึรูเ้วทนาเป็นฐานไมม่องเวทนาดว้ยความเป็นคนสตัวเ์ราเขาคอืไม่
มองวา่เรากาลงัทกุขห์รอืเรากาลงัสขุหรอืเราเฉยๆแตม่องแยกเป็นนามธรรม
อยา่งหนึ�งเห็นความเกดิดบัเวทนาลว้นไมเ่ที�ยงเป็นทกุขแ์ละเป็น
อนัตตา๓จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานคอืการมสีตริะลกึรูจ้ติเป็นฐานเป็นการนา
จติมาระลกึรูเ้จตสกิหรอืรูจ้ติกไ็ดไ้มม่องจติดว้ยความเป็น

แจง้คอืเขา้ใจตามเป็นจรงิของสิ�งทั �งปวงโดยไมถ่กูกเิลสครอบงําสตปัิฏฐาน
ม ี4 ระดบัคอื 1 )กายานุปัสสนาสตปัิฏฐานคอืการมสีตริะลกึรูก้ายเป็นฐานซึ�ง
กายในที�นี�หมายถงึประชมุหรอืรวมนั�นคอืธาต ุ4 ไดแ้กด่นินํ�าลมไฟมาประชมุ
รวมกนัเป็นรา่งกายไมม่องกายดว้ยความเป็นคนสตัวเ์ราเขา 2 )เวทนานุปัส
สนาสตปัิฏฐานคอืการมสีตริะลกึรูเ้วทนาเป็นฐานไมม่องเวทนาดว้ยความ
เป็นคนสตัวเ์ราเขาคอืไมม่องวา่เรากําลงัทกุขห์รอืเรากําลงัสขุหรอืเราเฉยๆ
แตม่องแยกเป็นนามธรรมอยา่งหนึ�งเห็นความเกดิดบัเวทนาลว้นไมเ่ที�ยง
เป็นทกุขแ์ละเป็นอนัตตา 3 )จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานคอืการมสีตริะลกึรูจ้ติ
เป็นฐานเป็นการนําจติมาระลกึรูเ้จตสกิหรอืรูจ้ติกไ็ดไ้มม่องจติดว้ยความเป็น
คนสตัวเ์ราเขาคอืไมม่องวา่เรากําลงัคดิเรากําลงัโกรธหรอืเรากําลงัเหมอ่
ลอยแตม่องแยกเป็นนามธรรมอยา่งหนึ�ง 4 )ธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐานคอื
การมสีตริะลกึรูส้ภาวะธรรมเป็นฐานทั �งรปูธรรมและนามธรรมลว้นมคีวามเกดิ
ดบัไมเ่ที�ยงเป็นทกุขแ์ละเป็นอนัตตาการเจรญิสตเิป็นการพัฒนาสตทิี�
สามารถทําไดท้กุอริยิาบถทกุลมหายใจเขา้ออกนั�นคอืการมสีตรัิบรูแ้ละ
จดจอ่อยูก่บัสิ�งที�กําลงักระทําอยูห่รอืเรยีกวา่การอยูก่บัปัจจบุนัขณะการ
เจรญิสตเิป็นสิ�งสําคญัของการดําเนนิชวีติจติสามารถพัฒนาไดด้ว้ยตวัของ
มนัเองโดยสิ�งแรกที�ตอ้งทําคอืการชาํระจติของตนใหข้าวสะอาดอยูต่ลอด
เวลาและสมํ�าเสมอนํามาประยกุตใ์ชก้บักจิกรรมในชวีติประจําวนัดว้ยสตทิี�
เฝ้าดสูภาวะตา่งๆของกาย

คนสตัวเ์ราเขาคอืไมม่องวา่เรากาลงัคดิเรากาลงัโกรธหรอืเรากาลงัเหมอ่
ลอยแตม่องแยกเป็นนามธรรมอยา่งหนึ�ง๔ธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐาน๒คอื
การมสีตริะลกึรูส้ภาวธรรมเป็นฐานทั �งรปูธรรมและนามธรรมลว้นมคีวามเกดิ
ดบัไมเ่ที�ยงเป็นทกุขแ์ละเป็นอนัตตาโดยปกตผิูส้งูอายจุงึจาเป็นตอ้งไดรั้บ
การดแูลเป็นพเิศษทั �งอาหารการกนิความเป็นอยูก่ารรักษาตวัการตรวจ
สขุภาพสภาพแวดลอ้มที�อยูอ่าศยัตลอดจนการเอาใจใสแ่ละ

เราเขาคอืไมม่องวา่เรากาลงัคดิเรากาลงัโกรธหรอืเรากาลงัเหมอ่ลอยแต่
มองแยกเป็นนามมธรรมอยา่งหนึ�งที�อาศยัเหตปัุจจัยมากมายเกดิขึ�นเป็นวง
จรปฏจิจสมปุบาทกเ็ห็นความเกดิดบัและเห็นวา่จติลว้นไมเ่ที�ยงเป็นทกุข์
และเป็นอนัตตา 4 ธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐานการมสีตไิมล่มืวา่โลกยิธรรมทั �ง
ปวงเกดิจากเหตปัุจจัยมากมายไมม่องดว้ยความเป็นคนสตัวเ์ราเขาแตม่อง
เป็นรปูธรรมและนามธรรมที�อาศยัเหตปัุจจัยมากมายเกดิขึ�นเป็นวงจรปฏจิจ
สมปุบาทกจ็ะเห็นความเกดิดบัและเห็นวา่ธรรมที�เกดิจากเหตปัุจจัยลว้นไม่
เที�ยงเป็นทกุขแ์ละเป็นอนัตตาทมีไทย 10 374379 302 313 มหาวทิยาลยั
มหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539 วปัิสสนากมัมฏัฐานคอืการภาวนาทาง
พระพทุธศาสนาที�จาแนกออกเป็น 2 ประเภทคอื 1 สมถกมัมฏัฐานการฝึก
จติใหส้งบเป็นสมาธแิละ 2 วปัิสสนากมัมฏัฐานความเห็นแจง้ซึ�งผลที�เกดิ
จากการปฏบิตัสิมถภาวนานั�นทาใหเ้กดิสมาธคิอืความสงบแตผ่ลที�เกดิจาก
การปฏบิตัวิปัิสสนาภาวนานั�นทาใหเ้กดิสตปัิญญาสามารถพัฒนาตนเองไป
ในทศิทางที�เจรญิมากขึ�นการปฏบิตัวิปัิสสนากมัมฏัฐานจงึถอืเป็นแนวทาง
การพัฒนาจติใจของโยคผีูป้ฏบิตัธิรรมในทกุเพศทกุวยัพระพรหมคณุาภรณ์
ปอปยตฺุโต 2554 จากสถานการณปั์จจบุนัพบวา่ผูส้งูอายโุดยสว่นใหญท่ี�
ประสบปัญหาเหลา่นี�ตา่งปรับเปลี�ยนวถิชีวีติจากการอาศยัอยูใ่นบา้นเพยีง
ลาพังมาเป็นการเขา้ปฏบิตัธิรรมตามวดัวาอารามสานักสงฆห์รอืสถาบนัการ
ศกึษาตา่งๆที�มกีารจัดโครงการปฏบิตัธิรรม

๒๘๔เนื�องจากในจังหวดันครสวรรคม์จีานวนผูส้งูอายมุากมปัีญหาดา้นตา่งๆ
เชน่ขาดการเอาใจใสด่แูลจากบตุรหลานเป็นโรคซมึเศรา้เป็นตน้สว่นจานวน
ผูส้งูในจังหวดันครสวรรคด์งันี�๑ผูส้งูอายทุี�ไดรั้บเบี�ยยงัชพี๑๘๓๙๔๒คน๒ผู ้
สงูอายจุาแนกตามความสามารถในการทากจิวตัรประจาวนั ADL ๑ตดิ
บา้น๔๐๕๐คน๒ตดิสงัคม๑๔๒๘๗๒คน๓ชว่ยเหลอืตวัเองไมไ่ดต้ดิ
เตยีง๑๐๒๐คน๓ผูส้งูอายุ

กลางในการดาเนนิงานมกีารจัดการพัฒนาศกัยภาพผูจั้ดการสขุภาพผูส้งู
อายแุละผูด้แูลชว่ยเหลอืผูส้งูอายแุตม่จีานวนที�ไมเ่พยีงพอสว่นมากจะลา
ออกจงึมกีารวางแผนพัฒนาเครอืขา่ยในการดแูลเพิ�มขึ�นใหม้สีดัสว่นที�เพยีง
พอหรอืการบรูณาการเครอืขา่ยอื�นๆรว่มดว้ยจากการประเมนิผลการดาเนนิ
งานพบวา่ไมม่รีะบบการทางานที�ชดัเจนและเป็นสดัสว่นมกีารปฏบิตังิานซา้
ซอ้นใชง้บประมาณที�ไมคุ่ม้คา่และที�สาคญัคอืขาดการประเมนิกลุม่ที�มภีาวะ
พึ�งพงิในแตล่ะบคุคลและองคร์วมการศกึษาครั�งนี�ชว่ยใหเ้กดิการรว่มมอืกนั
ของระบบการดแูลที�มกีารประสานงานกนัของหน่วยงานชมุชนและผูส้งูอายุ
โดยมตีวัประสานและวางแผนการจัดกจิกรรมการพัฒนาผา่นกจิกรรมซึ�งได ้
รับงบประมาณสนับสนุนจากกองทนุการดแูลผูส้งูอายรุะยะยาวและกองทนุ
หลกัประกนัสขุภาพเทศบาลตาบลทกุปีผลการสารวจจานวนผูส้งูอายใุนเขต
ตาบลทา่ขอนยางมผีูส้งูอายจุานวน 835 คนจากการประเมนิจาแนกตาม
ความสามารถในการทากจิวตัรประจาวนั ADL พบวา่เป็นกลุม่ตดิสงัคม 692

คนรอ้ยละ 8287 กลุม่ผูส้งูอายทุี�พบกลุม่ผูส้งูอายพุึ�งพงิจานวน 143 คนรอ้ย
ละ 1713 เป็นกลุม่ตดิบา้นกลุม่ที� 1 และ 2 จานวน 138 คนและกลุม่ตดิ
เตยีงกลุม่ 3 และ 4 จานวน 5 คนผูส้งูอายพุึ�งพงิที�ยนิดเีขา้รว่มจน
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ในจังหวดัและผูส้งูอายทุี�มทีี�อยูอ่าศยัไมเ่หมาะสมรอ้ยละ๐๐๔ของผูส้งูอายุ
ทั �งหมดในจังหวดั๔ฉะนั�นผูส้งูอายสุามารถนาหลกัสตปัิฏฐาน๔ไปประพฤติ
ปฏบิตัโิดยมวีตัถปุระสงคห์ลกัเพื�อใหเ้กดิความผาสกุทางสขุภาพจติจติ
วญิญาณและบคุคลเหลา่นี�มกัเป็นผูท้ี�มใีบหนา้สดชื�นยิ�มแยม้แจม่ใสเพราะ
รูส้กึวา่ชวีติมคีวามผาสกุสงบเยอืกเย็นสมหวงัมกีาลงัใจที�เขม้แข็งมคีวาม
พรอ้มที�จะเผชญิปัญหาหรอืดาเนนิชวีติไปขา้งหนา้ไดอ้ยา่งมั�นใจสามารถ
แสดง

ความเย็นใจตามที�ปรากฏในพระไตรปิฎกที�พระพทุธเจา้และพระสาวกไดแ้ส
ดงไวณ้สถานที�ตา่งๆตา่งกรรมตา่งวาระกนัเป็นความสขุที�มลีกัษณะแหง่
ความเงยีบความสะดวกความเย็นใจความระงับดบัไปหา่งจากกเิลสที�เป็น
เหตใุหเ้กดิความเรา่รอ้นวา้วุน่ขุน่มวัความสงบระงับสงบกายสงบใจเป็นความ
สขุที�เกดิจากภาวะแหง่ความสงบอนัเป็นผลจากสมัมาทฏิฐแิละองคธ์รรม
ปฏบิตัทิี�เกี�ยวขอ้งความสขุมทีี�มาได ้2 ทางคอื 1 ความสขุภายในเป็นความ
สขุเป็นความสงบสนัตทิี�เกดิขึ�นภายในจติใจไมไ่ดข้ึ�นอยูก่บัการมหีรอืไมม่ี
ปัจจัยภายนอกโดยตรงมกัจะเป็นความสขุในระดบัจติและปัญญาและ 2
ความสขุภายนอกมกัจะสมัพันธก์บัปัจจัยตา่งๆในการดํารงชวีติความสมัพันธ์
ระหวา่งมนุษยด์ว้ยกนัและ 83 Journal of MCU Peace Studies Vol5

No1 JanuaryApril 2017 ปัจจัยทางสิ�งแวดลอ้มการมสีตเิมื�อรูต้วัเองก็
สามารถกํากบัใหป้ฏบิตัไิดถ้กูตอ้งทั �งทางกายทางจติทางสงัคมและทาง
ปัญญาหรอืที�เรยีกวา่ภาวนาหรอืการทําใหเ้จรญิ 4 ประการอนักอ่ใหเ้กดิ
ประโยชนส์ขุอยา่งยั�งยนืแตส่นัตภิาวะที�สงูที�สดุคอืพระนพิพานความผาสกุ
ทางจติวญิญาณความรูส้กึถงึความตอ่เนื�องกลมกลนืระหวา่งตนเองของผูส้งู
อายกุบัผูอ้ื�นธรรมชาตแิละสิ�งนอกเหนอืตนเองบคุคลเหลา่นี�มกัเป็นผูท้ี�มี
ใบหนา้สดชื�นยิ�มหวัเราะเป็นภาวะที�บคุคลรูส้กึวา่ชวีติของตนเองมคีวาม
ผาสกุสงบเยอืกเย็นสมหวงัมกํีาลงัใจที�เขม้แข็งมคีวามพรอ้มที�จะเผชญิหรอื
ดําเนนิชวีติไปขา้งหนา้ไดอ้ยา่งมั�นใจสามารถแสดงความพงึพอใจหรอื
ชื�นชมในประสบการณข์องตนและสิ�งแวดลอ้มสามารถจําแนกองคป์ระกอบ

ความพงึพอใจหรอืชื�นชมในประสบการณข์องตนและสิ�งแวดลอ้มโดยองค์
ประกอบของความผาสกุทางจติวญิญาณของผูส้งูอายตุามหลกัพระพทุธ
ศาสนาความสขุความสงบที�เกดิจากความดคีวามไมเ่ห็นแกต่วัหรอืการบบี
คั �นทางสขุภาพจติเป็นความสขุที�ลกึและยิ�งกวา่สขุอื�นๆไมม่คีวามเห็นแกต่วั
ผอ่นคลายไมเ่ครยีดมคีวามปีต๔ิสานักงานพัฒนาสงัคมและความมั�นคงของ
มนุษยจั์งหวดันครสวรรคร์ายงานสถานการณท์างสงัคมจังหวดั
นครสวรรค๒์๕๖๕ออนไลนแ์หลง่ที�มา https wwwmsocietygoth
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Vol5 No1 JanuaryApril 2017 ความเขม้แข็งมพีลงัใจในการมชีวีติอยู่
อยา่งมคีวามหมายมคีวามสขุสงบมสีตดิงันั�นการสนับสนุนการปฏบิตัติาม
หลกัรพระพทุธศาสนามสีว่นชว่ยใหผู้ส้งูอายคุน้หาความหมายของจติ
วญิญาณจากทําใหม้คีวามผาสกุทางจติวญิญาณเพิ�มขึ�นในทกุดา้นสรปุ
ความผาสกุทางจติวญิญาณความรูส้กึถงึความตอ่เนื�องกลมกลนืระหวา่ง
ตนเองของผูส้งูอายกุบัผูอ้ื�นธรรมชาตแิละสิ�งนอกเหนอืตนเองบคุคลเหลา่นี�
มกัเป็นผูท้ี�มใีบหนา้สดชื�นยิ�มหวัเราะเป็นภาวะที�บคุคลรูส้กึวา่ชวีติของ
ตนเองมคีวามผาสกุสงบเยอืกเย็นสมหวงัมกํีาลงัใจที�เขม้แข็งมคีวามพรอ้ม
ที�จะเผชญิหรอืดําเนนิชวีติไปขา้งหนา้ไดอ้ยา่งมั�นใจสามารถแสดงความพงึ
พอใจหรอืชื�นชมในประสบการณข์องตนและสิ�งแวดลอ้มโดยองคป์ระกอบ
ของความผาสกุทางจติวญิญาณของผูส้งูอายตุามหลกัพระพทุธศาสนาคอื
ความสขุความสงบที�เกดิจากความดคีวามไมเ่ห็นแกต่วัและมพีรหมวหิาร 4
เป็นภาวะที�ส ิ�นไปของความทกุขห์รอืการบบีคั �นทางกายจติสงัคมและปัญญา
เป็นความสขุที�ลกึและยิ�งกวา่สขุอื�นๆไมม่คีวามเห็นแกต่วัผอ่นคลายไม่
เครยีดมคีวามปีตคิวามรูส้กึเบกิบานกบัการทําหนา้ที�และการใชช้วีติรูต้ ื�นและ
เบกิบานในทกุยา่งกา้วและทกุขณะที�ทําหนา้ที�รูเ้ทา่ทนัไมป่ระมาทหรอืขาด
สตมิสีตปัิญญาในการเสพทั �งทางหตูาจมกูลิ�นกายและใจอยา่งมกีารมสีติ
สมาธแิละปัญญามสีตริูจั้กฝึกฝนพัฒนาตนจนคน้พบศกัดิ�ศรแีละคณุคา่
ภายในตนเองเตบิโตงอกงามขึ�นเป็นธรรมาธปิไตยบนพื�นฐานของคณุธรรม
จรยิธรรมมเีหตผุลเคารพซึ�งกนัและกนัมากขึ�นขอ้เสนอแนะ 1 ขอ้เสนอแนะ
ที�ไดจ้ากการศกึษาความผาสกุทางจติวญิญาณคอืการยอมรับและการกลม
กลนืกบัสิ�งรอบกายโดยมคีวามรูแ้ละเขา้ใจสิ�งรอบกายหรอืธรรมชาตติาม
ความเป็นจรงิการเสรมิสรา้งความผาสกุทางจติวญิญาณในทางพระ
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๒๘๕ความรูส้กึเบกิบานกบัการทาหนา้ที�และการใชช้วีติรูต้ ื�นและเบกิบานใน
ทกุยา่งกา้วและทกุขณะที�ทาหนา้ที�รูเ้ทา่ทนัไมป่ระมาทหรอืขาดสตมิสีติ
ปัญญาในการเสพทั �งทางหตูาจมกูลิ�นกายและใจอยา่งมสีตสิมาธแิละ
ปัญญาวธิกีารอยา่งที�กลา่วนี�จะชว่ยใหเ้ราสามารถที�จะสรา้งสขุภาพไดด้กีวา่
หรอืพดูในภาษาที�สั �นๆวา่เนน้ที�การสรา้งนาซอ่ม๕และรูจั้กฝึกฝนพัฒนาตน
จนคน้พบศกัดิ�ศรแีละคณุคา่ภายใน

ความรูส้กึถงึความตอ่เนื�องกลมกลนืระหวา่งตนเองของผูส้งูอายกุบัผูอ้ื�น
ธรรมชาตแิละสิ�งนอกเหนอืตนเองบคุคลเหลา่นี�มกัเป็นผูท้ี�มใีบหนา้สดชื�น
ยิ�มหวัเราะเป็นภาวะที�บคุคลรูส้กึวา่ชวีติของตนเองมคีวามผาสกุสงบเยอืก
เย็นสมหวงัมกํีาลงัใจที�เขม้แข็งมคีวามพรอ้มที�จะเผชญิหรอืดําเนนิชวีติไป
ขา้งหนา้ไดอ้ยา่งมั�นใจสามารถแสดงความพงึพอใจหรอืชื�นชมใน
ประสบการณข์องตนและสิ�งแวดลอ้มโดยองคป์ระกอบของความผาสกุทาง
จติวญิญาณของผูส้งูอายตุามหลกัพระพทุธศาสนาคอืความสขุความสงบที�
เกดิจากความดคีวามไมเ่ห็นแกต่วัและมพีรหมวหิาร 4 เป็นภาวะที�ส ิ�นไปของ
ความทกุขห์รอืการบบีคั �นทางกายจติสงัคมและปัญญาเป็นความสขุที�ลกึ
และยิ�งกวา่สขุอื�นๆไมม่คีวามเห็นแกต่วัผอ่นคลายไมเ่ครยีดมคีวามปีตคิวาม
รูส้กึเบกิบานกบัการทําหนา้ที�และการใชช้วีติรูต้ ื�นและเบกิบานในทกุยา่งกา้ว
และทกุขณะที�ทําหนา้ที�รูเ้ทา่ทนัไมป่ระมาทหรอืขาดสตมิสีตปัิญญาในการ
เสพทั �งทางหตูาจมกูลิ�นกายและใจอยา่งมกีารมสีตสิมาธแิละปัญญามสีติ
รูจั้กฝึกฝนพัฒนาตนจนคน้พบศกัดิ�ศรแีละคณุคา่ภายในตนเองเตบิโต
งอกงามขึ�นเป็นธรรมาธปิไตยบนพื�นฐานของคณุธรรมจรยิธรรมมเีหตผุล
เคารพซึ�งกนัและกนัมากขึ�นขอ้เสนอแนะ 1 ขอ้เสนอแนะที�ไดจ้ากการศกึษา
ความผาสกุทางจติวญิญาณคอืการยอมรับและการกลมกลนืกบัสิ�งรอบกาย
โดยมคีวามรูแ้ละเขา้ใจสิ�งรอบกายหรอืธรรมชาตติามความเป็นจรงิการเสรมิ
สรา้งความผาสกุทางจติวญิญาณในทางพระพทุธศาสนาคอืรูจั้กปลอ่ยวาง

ศลีสมาธปัิญญาไดช้ื�อวา่เจรญิมรรคมอีงค๘์จัดเป็นการปฏบิตัไิดท้ั �งสมถะ
และวปัิสสนากลา่วคอืผูป้ฏบิตัเิจรญิสมถะจนไดฌ้านกอ่นแลว้จงึเจรญิ
วปัิสสนาตามแนวสตปัิฏฐาน๔ไปจนถงึที�สดุกไ็ดห้รอืจะอาศยัสมาธเิพยีงขั �น
ตน้ๆแลว้เจรญิวปัิสสนาตามแนวสตปัิฏฐาน๔ไปจนถงึที�สดุกไ็ดอ้งคป์ระกอบ
ของกายานุปัสสนาสตปัิฏฐานแบง่เป็นความหมายของกายานุปัสสนาสตปัิฏ
ฐานคอืการมสีตเิป็นประธานพจิารณากาหนดรูเ้ทา่ทนักายและเรื�องทางกาย
ตามเป็นจรงิไดแ้ก่

สตปัิฏฐาน 4 ที�สมบรูณท์ี�สดุคอืมหาสตปัิฏฐานสตูรเพราะถอืวา่มทีั �งสมถะ
และวปัิสสนาในตวัผูป้ฏบิตัอิาจเจรญิสมถะจนไดฌ้านกอ่นแลว้จงึเจรญิ
วปัิสสนาตามแนวสตปัิฏฐานไปจนถงึที�สดุกไ็ดห้รอืจะอาศยัสมาธเิพยีงขั �น
ตน้ๆเทา่ที�จาเป็นมาประกอบเจรญิวปัิสสนาเป็นตวันาตามแนวสตปัิฏฐานนี�
ไปจนถงึที�สดุกไ็ดม้หาสตปัิฏฐานสตูรเป็นพระสตูรที�พระพทุธเจา้ทรงแสดง
วธิกีารฝึกจติและอารมณก์รรมฐานแบบตา่งๆไวม้ากมายเพื�อใหเ้หมาะกบั
ความตอ้งการของแตล่ะบคุคลเหมาะสมกบัจรติอปุนสิยัและความสามารถที�
แตล่ะคนแตกตา่งกนัแตก่ระนั�นวธิกีารตา่งๆเหลา่นั�นกร็วมลงในสตปัิฏฐาน
ทั �งหมดซึ�งพระพทุธเจา้ตรัสเรยีกวา่ทางสายเดยีว(เอกายนมรรค)(พระญาณ
โปนกิะเถระ, 2545 )การปฏบิตักิรรมฐานนับวา่เป็นกระบวนการในการที�จะ
ชว่ยใหก้ารสบืตอ่อายพุระพทุธศาสนาใหม้คีวามมั�นคงและยั�งยนืและบรรลุ
จดุหมายของพระพทุธศาสนาการจัดการศกึษาของมหาวทิยาลยัมหาจฬุา
ลงกรณราชวทิยาลยัจงึไดจั้ดใหม้กีารบรรจวุชิาธรรมภาคปฏบิตัอินัเป็นการ
ศกึษาภาคทฤษฎเีพื�อใหน้สิติไดท้ราบวธิกีารและแนวทางปฏบิตัวิปัิสสนา
กรรมฐานในระดบัหนึ�งแตก่ารเรยีนรูใ้นดา้นทฤษฎอียา่งเดยีวไมส่ามารถทา
ใหบ้งัเกดิผลไดอ้ยา่งเต็มที�ดงันั�นเพื�อใหเ้กดิความสมบรูณใ์นการศกึษา
อยา่งแทจ้รงิมหาวทิยาลยัจงึมรีะเบยีบใหน้สิติทกุระดบัตอ้งผา่นการปฏบิตั ิ
กรรมฐานอยา่งนอ้ยไมต่า่กวา่ 10 วนัในแตล่ะปีการศกึษามหาวทิยาลยัมหา
จฬุาลงกรณราชวทิยาลยัวทิยาเขตหนองคายไดก้าหนดใหน้สิติทั �งบรรพชติ
และคฤหสัถเ์ขา้ปฏบิตักิรรมฐานในชว่งเดอืนธนัวาคม

ตาหจูมกูลิ�นกายใจโดยมกีารรูอ้ารมณเ์ป็นลกัษณะเป็นประธานในธรรมทั �ง
ปวงเป็นกจิมกีารเกดิตอ่เนื�องกนัไมข่าดสายเป็นอาการปรากฏและมรีปูนาม
เป็นเหตใุกลใ้หเ้กดิองคป์ระกอบของจติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานจติม๑ี๖อยา่ง
ไดแ้กจ่ติมรีาคะจติปราศจากราคะจติมโีทสะจติปราศจากโทสะจติมโีมหะจติ
ปราศจากโมหะจติหดหูจ่ติฟุงูซา่นจติเป็นมหคัคตะจติไมเ่ป็นมหคัคตะจติมี
จติอื�นยิ�งกวา่จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่จติตั �งมั�นแลว้จติไมต่ั �ง

ชดัวา่เราเสวยสขุเวทนาที�มอีามสิ 25 เมื�อเสวยสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิก็รูช้ดั
วา่เราเสวยสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิ 26 เมื�อเสวยทกุขเวทนาที�มอีามสิกร็ูช้ดัวา่
เราเสวยทกุขเวทนาที�มอีามสิ 27 เมื�อเสวยทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิกร็ูช้ดัวา่
เราเสวยทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิ 28 เมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�มอีามสิกร็ู ้
ชดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�มอีามสิ 29 เมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�
ไมม่อีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิทมีไทย 10 380

313 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539 3 จติตานุปัสสนาสติ
ปัฏฐานหมวดพจิารณาเห็นจติในจติประกอบดว้ยฐานการกาหนดรวม 16

ประการคอื 31 จติมรีาคะกร็ูช้ดัวา่จติมรีาคะ 32 จติปราศจากราคะกร็ูช้ดัวา่
จติปราศจากราคะ 33 จติมโีทสะกร็ูช้ดัวา่จติมโีทสะ 34 จติปราศจากโทสะก็
รูช้ดัวา่จติปราศจากโทสะ 35 จติมโีมหะกร็ูช้ดัวา่จติมโีมหะ 36 จติปราศจาก
โมหะกร็ูช้ดัวา่จติปราศจากโมหะ 37 จติหดหูก่ร็ูช้ดัวา่จติหดหู ่38 จติ
ฟุ้งซา่นกร็ูช้ดัวา่จติฟุ้งซา่นวารสารพทุธอาเซยีนศกึษา Buddhist ASEAN

Studies Journal BASJ ปีที� 6 ฉบบัที� 2 กรกฎาคมธนัวาคม 2564 หนา้ 61

39 จติเป็นมหคัคตะกร็ูช้ดัวา่จติเป็นมหคัคตะ 310 จติไมเ่ป็นมหคัคตะกร็ูช้ดั
วา่จติไมเ่ป็นมหคัคตะ 311 จติมจีติอื�นยิ�งกวา่กร็ูช้ดัวา่จติมจีติอื�นยิ�งกวา่ 312

จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่กร็ูช้ดัวา่จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่ 313 จติเป็นสมาธกิร็ูช้ดัวา่
จติเป็นสมาธ ิ314 จติไมเ่ป็นสมาธกิร็ูช้ดัวา่จติไมเ่ป็นสมาธ ิ315 จติหลดุพน้
แลว้กร็ูช้ดัวา่จติหลดุพน้แลว้ 316 จติไมห่ลดุพน้กร็ูช้ดั
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๒๘๙องคป์ระกอบของธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐานขอ้ที�๔คอื
โพชฌงค๗์ไดแ้กเ่มื�อสตสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัเมื�อธมัมวจิยสมั
โพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัเมื�อวริยิสมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัเมื�อปีตสิมั
โพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัเมื�อปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัเมื�อ
สมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัและเมื�ออเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายในมี
อยูก่็รูช้ดั๑๐องคป์ระกอบของธมัมานุปัสสนาสตปัิฏฐานขอ้ที�๕คอือรยิสจั
จ๔์ไดแ้กรู่ช้ดัตามความเป็น

วา่วริยิสมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่วริยิสมั
โพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�น 4 เมื�อปีตสิมัโพชฌงค์
ภายในมอียูก่็รูช้ดัวา่ปีตสิมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณ์
แหง่ปีตสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 5 เมื�อ
ปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่ปัสสทัธสิมัโพชฌงคภ์ายในของ
เรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่ปัสสทัธสิมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ย
เหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 6 เมื�อสมาธสิมัโพชฌงคภ์ายในมอียูก่็รูช้ดัวา่สมาธสิมั
โพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์หง่สมาธสิมัโพชฌงคท์ี�
เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดก็รูช้ดัเหตนัุ�น 7 เมื�ออเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายใน
มอียูก่็รูช้ดัวา่อเุบกขาสมัโพชฌงคภ์ายในของเรามอียูค่วามเจรญิบรบิรูณแ์ห่
งอเุบกขาสมัโพชฌงคท์ี�เกดิขึ�นแลว้มไีดด้ว้ยเหตใุดกร็ูช้ดัเหตนัุ�นทมีไทย
10 385 321 323 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539

วารสารพทุธอาเซยีนศกึษา Buddhist ASEAN Studies Journal BASJ ปี
ที� 6 ฉบบัที� 2 กรกฎาคมธนัวาคม 2564 หนา้ 63 45 หมวดสจัจะ 4 คอืการ
พจิารณาความจรงิอนัประเสรฐิอนัเป็นหลกัธรรมที�แสดงใหเ้ห็นถงึการกาเนดิ
และการสิ�นสดุของความทกุขก์ารพจิารณาอรยิสจั 4 ดว้ยสตจิะทาใหเ้กดิ
แนวทางในการดบัความทกุขด์ว้ยสตปัิญญาหาสาเหตทุี�แทจ้รงิไดค้อืรูช้ดั
ตามความเป็นจรงิวา่นี�ทกุขช์าตคิวามเกดิเป็นทกุขช์ราความแกเ่ป็นทกุข์
มรณะความตายเป็นทกุขโ์สกะความโศกปรเิทวะความครา่ครวญทกุขค์วาม
ทกุขก์ายโทมนัสความทกุขใ์จ

บดันี�เราเสวยอทกุสขุเวทนา๔ฐานสขุเวทนาที�มอีามสิคอืเมื�อเสวยสขุเวทนา
ที�มอีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนาที�มอีามสิ๒๑ในอรรถกถาอธบิายวา่
ไดแ้กโ่สมนัสอนัอาศยัอามสิคอืกามคณุ๕๒๒๕ฐานสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิ
คอืเมื�อเสวยสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนาที�ไมม่ี
อามสิ๒๓ในอรรถกถาอธบิายวา่ไดแ้กโ่สมนัสเวทนา๖ที�อาศยัเนกขมัมะชื�อ
วา่สขุเวทนาที�ไมม่อีามสิ๒๔๖ทกุขเวทนาที�มี

วา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนา หรอืเสวยสขุเวทนามอีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวย
สขุเวทนามอีามสิ หรอืเสวยสขุเวทนาไมม่อีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนา
ไมม่อีามสิหรอืเสวยทกุขเวทนามอีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนามี
อามสิ หรอืเสวยทกุขเวทนาไมม่อีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนาไมม่ี
อามสิ หรอืเสวยอทกุขมสขุเวทนามอีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุ
เวทนามอีามสิ หรอืเสวยอทกุขมสขุเวทนาไมม่อีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยอทกุ
ขมสขุเวทนาไมม่อีามสิ.ดงัพรรณนามาฉะนี�-ภกิษุยอ่มพจิารณาเห็นเวทนา
ในเวทนาภายในบา้งพจิารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายนอกบา้งพจิารณา
เห็นเวทนาในเวทนาทั �งภายในทั �งภายนอกบา้งพจิารณาเห็นธรรมคอืความ
เกดิขึ�นในเวทนาบา้งพจิารณาเห็นธรรมคอืความเสื�อมในเวทนาบา้ง
พจิารณาเห็นธรรมคอืทั �งความเกดิขึ�นทั �งความเสื�อมในเวทนาบา้งสตขิอง
เธอที�ตั �งมั�นอยูว่า่เวทนามอียูก่เ็พยีงสกัวา่ความรูเ้พยีงสกัวา่อาศยัระลกึ
เทา่นั�นเธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทฐิไิมอ่าศยัอยูแ่ลว้และไมถ่อืมั�นอะไรๆใน
โลกอยา่งนี�แลภกิษุชื�อวา่พจิารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู.่จติตานุปัสสนา
สตปัิฏฐาน-พระผูม้พีระภาคทรงแสดงมหาสตปัิฏฐาน๔-จติตานุปัสสนาสติ
ปัฏฐานภกิษุพจิารณาเห็นจติในจติอยา่งไรเลา่-ภกิษุในธรรมวนัิยนี�จติมรีาคะ
หรอืปราศจากราคะกร็ูช้ดัวา่จติมรีาคะหรอืปราศจากราคะ-จติมโีทสะหรอื
ปราศจากโทสะกร็ูช้ดัวา่จติมโีทสะหรอืปราศจากโทสะ-จติมโีมหะหรอื
ปราศจากโมหะกร็ูช้ดัวา่จติมโีมหะหรอืปราศจากโมหะ-จติหดหูห่รอืจติ

ที�มอีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�มอีามสิ๒๙ในอรรถกถา
อธบิายวา่ไดแ้กอ่เุบกขาเวทนา๖ที�อาศยัเรอืนชื�อวา่อทกุขสขุเวทนาที�มี
อามสิ๓๐และ๙อทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิคอืเมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนา
ที�ไมม่อีามสิก็รูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิ๓๑ในอรรถกถา
อธบิายวา่ไดแ้กอ่เุบกขาเวทนา๖ที�อาศยัเนกขมัมะชื�อวา่อทกุขสขุเวทนาที�
ไมม่อีามสิ

วา่เราเสวยสขุเวทนาหรอืเสวยทกุขเวทนาก็รูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนา หรอื
เสวยอทกุขมสขุเวทนากร็ูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนา หรอืเสวยสขุ
เวทนามอีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนามอีามสิ หรอืเสวยสขุเวทนาไมม่ี
อามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนาไมม่อีามสิหรอืเสวยทกุขเวทนามอีามสิกร็ู ้
ชดัวา่เราเสวยทกุขเวทนามอีามสิ หรอืเสวยทกุขเวทนาไมม่อีามสิกร็ูช้ดัวา่
เราเสวยทกุขเวทนาไมม่อีามสิ หรอืเสวยอทกุขมสขุเวทนามอีามสิกร็ูช้ดัวา่
เราเสวยอทกุขมสขุเวทนามอีามสิ หรอืเสวยอทกุขมสขุเวทนาไมม่อีามสิก็รู ้
ชดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาไมม่อีามสิ.ดงัพรรณนามาฉะนี�-ภกิษุยอ่ม
พจิารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในบา้งพจิารณาเห็นเวทนาในเวทนา
ภายนอกบา้งพจิารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั �งภายในทั �งภายนอกบา้ง
พจิารณาเห็นธรรมคอืความเกดิขึ�นในเวทนาบา้งพจิารณาเห็นธรรมคอืความ
เสื�อมในเวทนาบา้งพจิารณาเห็นธรรมคอืทั �งความเกดิขึ�นทั �งความเสื�อมใน
เวทนาบา้งสตขิองเธอที�ตั �งมั�นอยูว่า่เวทนามอียูก่เ็พยีงสกัวา่ความรูเ้พยีง
สกัวา่อาศยัระลกึเทา่นั�นเธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทฐิไิมอ่าศยัอยูแ่ลว้และไม่
ถอืมั�นอะไรๆในโลกอยา่งนี�แลภกิษุชื�อวา่พจิารณาเห็นเวทนาในเวทนา
อยู.่จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐาน-พระผูม้พีระภาคทรงแสดงมหาสตปัิฏฐาน๔-

จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานภกิษุพจิารณาเห็นจติในจติอยา่งไรเลา่-ภกิษุใน
ธรรมวนัิยนี�จติมรีาคะ
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๒๙๔การปฏบิตัวิปัิสสนาภาวนาฐานจติเพื�อพัฒนาสขุภาพจติผูส้งูอายคุอื
พจิารณาเห็นจติในจติมคีวามเพยีรมสีมัปชญัญะมสีตกิาจัดอภชิฌาและ
โทมนัสในโลกได๓้๓โดยผูส้งูอายผุูป้ฏบิตัธิรรมควรพจิารณาฐานจติใหรู้ ้
เห็นตามเป็นจรงิอยูม่๑ี๖ฐานไดแ้ก๑่เมื�อจติมรีาคะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกา
หนดรูว้า่จติมรีาคะ๒เมื�อจติปราศจากราคะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติ
ปราศจากราคะ๓เมื�อจติมโีทสะเกดิขึ�น

อารมณก์ารใสใ่จในอารมณเ์หลา่นั�นดว้ยการกาหนดรูเ้ทา่ทนัอาการของจติ
ความเป็นไปที�คุน้เคยในการรับอารมณท์ี�ไมข่าดการกาหนดรูด้ว้ยโยนโิส
มนสกิารทาใหเ้กดิความนกึคดิถอืเอาเป็นเจา้ของในขณะรับรูท้างทวารทั �งที�
เปิดรับอารมณนั์�นเขา้มาอยา่งเทา่ทนัดว้ยการกาหนดรูด้ว้ยสตทิี�เป็นไปใน
การรับรูจ้ติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานมมไทย 12 111 554 มคีวามเพยีรมี
สมัปชญัญะมสีตพิจิารณาเห็นความจรงิที�เกดิกบัจติกส็ามารถเขา้ใจในการ
ละความยนิดใีนโลกไดท้มีฎกีาไทย 2 110 มกีารแสดงการกาหนดรูอ้าการ
ของจติดว้ยสตไิวด้งันี�พระพทุธเจา้ตรัสวา่จตฺิเตจตฺิตานุปสฺสวีหรตอิาตาปี
สมฺปชาโนสตมิาวเินยฺยโลเกอภชิฌาโทมนสฺสมคีวามเพยีรมสีมัปชญัญะมี
สตพิจิารณาเห็นจติในจติอยูก่าจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกเสยีไดท้มี
ไทย 10 381 317315 สตติั �งมั�นพจิารณาเนอืงๆซึ�งจติคอืวญิญาณขนัธม์ี
16 ประการคอื 1 เมื�อจติมรีาคะเกดิขึ�นในเอาสตติามกาหนดรูว้า่จติมรีาคะ 2
เมื�อจติปราศจากราคะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจากราคะ 3 เมื�อจติ
มโีทสะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมโีทสะ 4 เมื�อจติปราศจากโทสะ
ใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจากโทสะ 5 เมื�อจติมโีมหะเกดิขึ�นใหเ้อา
สตติามกาหนดรูว้า่จติมโีมหะ 6 เมื�อจติปราศจากโมหะใหเ้อาสตติามกาหน
ดรูว้า่จติปราศจากโมหะ 7 เมื�อจติหดหูแ่ละทอ้ถอยใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่
จติหดหูแ่ละทอ้ถอย 8 เมื�อจติฟุ้งซา่นใหเ้อา

ใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมโีทสะ๔เมื�อจติปราศจากโทสะใหเ้อาสตติาม
กาหนดรูว้า่จติปราศจากโทสะ๕เมื�อจติมโีมหะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกาหนดรู ้
วา่จติมโีมหะ๖เมื�อจติปราศจากโมหะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจาก
โมหะ๗เมื�อจติหดหูแ่ละทอ้ถอยใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติหดหูแ่ละ
ทอ้ถอย๘เมื�อจติฟุงูซา่นใหเ้อาสตติามกา

อยา่งมสีตเิทา่นั�น 3 จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานพระพทุธองคต์รัสวา่จตฺิเตจตฺิ
ตานุปสฺสวีหิรตอิาตาปีสมฺปชาโนสตมิาวเินยฺยโลเกอภชฺิฌาโทมนสฺสมคีวาม
เพยีรมสีมัปชญัญะมสีตพิจิารณาเห็นจติในจติอยูก่าจัดอภชิฌาและโทมนัส
ในโลกเสยีไดม้มบาล ี12 131 103 ซึ�งหมายถงึสตติั �งมั�นพจิารณาเนอืงๆซึ�ง
จติคอืวญิญาณขนัธม์ ี16 ประการไดแ้ก ่1 เมื�อจติมรีาคะเกดิขึ�นใหเ้อาสติ
ตามกาหนดรูว้า่จติมรีาคะ 2 เมื�อจติปราศจากราคะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่
จติปราศจากราคะ 3 เมื�อจติมโีทสะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมี
โทสะ 4 เมื�อจติปราศจากโทสะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจากโทสะ
5 เมื�อจติมโีมหะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมโีมหะ 6 เมื�อจติ
ปราศจากโมหะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจากโมหะ 7 เมื�อจติหดหู่
และทอ้ถอยใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติหดหูแ่ละทอ้ถอย 8 เมื�อจติฟุ้งซา่น
ใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติฟุ้งซา่น 9 เมื�อจติเป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกา
หนดรูว้า่จติเป็นมหคัคตะ 10 เมื�อจติไมเ่ป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกาหนดรู ้
วา่จติไมเ่ป็นมหคัคตะ 11 เมื�อจติมจีติอื�นยิ�งกวา่สอตุตรจติใหเ้อาสตติามกา
หนดรูว้า่จติ

หนดรูว้า่จติฟุงูซา่น๙เมื�อจติเป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติเป็น
มหคัคตะ๑๐เมื�อจติไมเ่ป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติไมเ่ป็น
มหคัคตะ๑๑เมื�อจติมจีติอื�นยิ�งกวา่ใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมจีติอื�นยิ�ง
กวา่๑๒เมื�อจติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่ใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติไมม่จีติอื�นยิ�ง
กวา่๑๓เมื�อจติสงบแลว้

เกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมโีทสะ 4 เมื�อจติปราศจากโทสะใหเ้อา
สตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจากโทสะ 5 เมื�อจติมโีมหะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติาม
กาหนดรูว้า่จติมโีมหะ 6 เมื�อจติปราศจากโมหะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติ
ปราศจากโมหะ 7 เมื�อจติหดหูแ่ละทอ้ถอยใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติหดหู่
และทอ้ถอย 8 เมื�อจติฟุ้งซา่นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติฟุ้งซา่น 9 เมื�อจติ
เป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติเป็นมหคัคตะ 10 เมื�อจติไมเ่ป็น
มหคัคตะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติไมเ่ป็นมหคัคตะ 11 เมื�อจติมจีติอื�นยิ�ง
กวา่สอตุตรจติใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมจีติอื�นยิ�งกวา่ 12 เมื�อจติไมม่จีติ
อื�นยิ�งกวา่อนุตตรจติใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่ 13 เมื�อ
จติสงบแลว้สมาหติจติใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติสงบ 14 เมื�อจติไมส่ง
บอสมาหติจติใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติไมส่งบ 15 เมื�อจติไมพ่น้จากกเิล
สอวมิตุตจติใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติไมพ่น้จากกเิลสทมีไทย 10 381

315 317 การกาหนดรูห้รอืรูเ้ทา่ทนัความคดิของตนเองถอืไดว้า่เป็นการ
เจรญิจติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานพระจรีศกัดิ�เทวธมฺโม 2563 209220 4 ธมั
มานุปัสสนาสตปัิฏฐานการมสีตเิขา้ไปกาหนดรูส้ภาวธรรมเนอืงๆซึ�งธรรม 5
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ใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติสงบ๑๔เมื�อจติไมส่งบใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่
จติไมส่งบ๑๕เมื�อจติพน้จากกเิลสแลว้ใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติพน้จาก
กเิลส๑๖เมื�อจติไมพ่น้จากกเิลสใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติไมพ่น้จาก
กเิลส๓๔และควรเตอืนจติของตนวา่สิ�งที�ลว่งมาแลว้อยา่ไดเ้กบ็เอามาคดิสิ�ง
ที�ยงัมาไมถ่งึกอ็ยา่

รูว้า่จติปราศจากราคะ 3 เมื�อจติมโีทสะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมี
โทสะ 4 เมื�อจติปราศจากโทสะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจากโทสะ
5 เมื�อจติมโีมหะเกดิขึ�นใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติมโีมหะ 6 เมื�อจติ
ปราศจากโมหะใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติปราศจากโมหะ 7 เมื�อจติหดหู่
และทอ้ถอยใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติหดหูแ่ละทอ้ถอย 8 เมื�อจติฟุ้งซา่น
ใหเ้อาสตติามกาหนดรูว้า่จติฟุ้งซา่น 9 เมื�อจติเป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกา
หนดรูว้า่จติเป็นมหคัคตะ 10 เมื�อจติไมเ่ป็นมหคัคตะใหเ้อาสตติามกาหนดรู ้
วา่จติไมเ่ป็นมหคัคตะ 11 เมื�อจติมจีติอื�นยิ�งกวา่สอตุตรจติใหเ้อาสตติามกา
หนดรูว้า่จติมจีติอื�นยิ�งกวา่ 12 เมื�อจติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่อนุตตรจติใหเ้อาสติ
ตามกาหนดรูว้า่จติไมม่จีติอื�นยิ�งกวา่ 13 เมื�อจติสงบแลว้สมาหติจติใหเ้อา
สตติามกาหนดรูว้า่จติสงบ 14 เมื�อจติไมส่งบอสมาหติจติใหเ้อาสตติามกา
หนดรูว้า่จติไมส่งบ 15 เมื�อจติพน้จากกเิลสแลว้วมิตุตจติใหเ้อาสตติามกา
หนดรูว้า่จติพน้จากกเิลส 16 เมื�อจติไมพ่น้จากกเิลสอวมิตุตจติใหเ้อาสติ
ตามกาหนดรูว้า่จติไมพ่น้จากกเิลสทมีไทย 10 381 314315 ดงันั�นจติตานุ
ปัสสนาสตปัิฏฐานคอืวธิพีจิารณาการใชส้ตกิาหนดรูอ้าการที�เกดิ

ความตอ้งการกามคณุแควรละพยาบาทคอืความคดิรา้ยความขดัเคอืงแคน้
ใจ๓๖๒ฐานขนัธ๕์ผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมสามารถพัฒนาสขุภาพจติตามหลกั
ขนัธ๕์คอืกองแหง่รปูธรรมและนามธรรมหา้หมวดที�ประชมุกนัเขา้เป็นหน่วย
รวมซึ�งบญัญัตเิรยีกวา่สตัวบ์คุคลตวัตนเราเขาเป็นตน้ในมหาสตปัิฏฐานสตูร
เพื�อพัฒนาสขุภาพจติผูส้งูอายตุามหลกัขนัธ๕์เชน่ผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรม
สามารถพจิารณารปูขนัธค์อืกองรปูสว่นที�เป็นรปูรา่งกายพฤตกิรรมและ
คณุสมบตัติา่งๆของสว่นที�เป็นรา่งกาย

ใหค้วามหมายวา่สรรีะรา่งกายเรยีกวา่อตัภาพอกีอยา่งหนึ�งขนัธท์ั �ง 5 เรยีก
วา่อตัภาพเพราะขนัธท์ั �ง 5 นั�นเป็นแดนอาศยัใหเ้กดิสมมตบิญัญัตติา่งๆขึ�น
สตัวเ์หลา่ใดนับเนื�องอยูใ่นอตัภาพนั�นคอืกําหนดตั �งลงในอตัภาพนั�นเพราะ
ฉะนั�นสตัวเ์หลา่นั�นจงึเรยีกวา่ผูม้อีตัภาพวสิทฺุธไิทย 1 256 457 ในขนัธ ์5

ประการธรรมชาตทิกุชนดิมคีวามแตกสลายไปวารสารพทุธนวตักรรม
ปรทิรรศน ์100 Journal of Buddhist Innovation Review Vol 2 No 2

JulySeptember 2021 หลกัสตูรพทุธศาตรดษุฎบีณัฑติสาขาวชิาพระพทุธ
ศาสนาภาคเสารอ์าทติยบ์ณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยัพระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตขนัธแ์ปลวา่กองแหง่รปูธรรมและ
นามธรรมหา้หมวดที�ประชมุรว่มกนัเขา้เป็นหน่วยรวมซึ�งบญัญัตเิรยีกวา่สตัว์
บคุคลตวัตนเราเขาเป็นตน้หรอืสว่นประกอบหา้อยา่งที�รวมเขา้เป็นชวีติ
ไดแ้ก ่1 รปูขนัธค์อืสว่นที�เป็นรปูรา่งกายพฤตกิรรมและคณุสมบตัติา่งๆของ
สว่นที�เป็นรา่งกายที�เป็นธาตทุั �ง๔เชน่เลอืดเนื�อนํ�าเหลอืงความอบอุน่ใน
รา่งกาย 2 เวทนาขนัธค์อืสว่นที�เป็นการเสวยรสอารมณท์ี�เกดิจากประสาท
สมัผัสที�ทําใหเ้กดิความรูส้กึสขุทกุขห์รอืเฉยๆเมื�อรับรูเ้กดิความพอใจมนุษย์
เรยีกวา่สขุเมื�อรับรูเ้กดิความไมพ่อใจมนุษยเ์รยีกวา่ทกุขเ์มื�อรับรูแ้ลว้ไมท่กุข์
ไมส่ขุเรยีกวา่อเุบกขา 3 สญัญาขนัธค์อืสว่นที�เป็นความกําหนดหมายใหจํ้า
อารมณนั์�นๆไดค้วามกําหนดไดห้มายรูใ้นอารมณ ์5 เชน่เสยีงดงัรปูสวยกลิ�น
หอมรสหวานรอ้นและดใีจ 4 สงัขารขนัธค์อืสว่นที�เป็นความปรงุแตง่สภาพที�
ปรงุแตง่จติใหด้หีรอืชั�วหรอืเป็นกลางๆคณุสมบตัติา่งๆของจติ

ธรรมมอีงคป์ระกอบ๕ประการคอืนวิรณ๕์ไดแ้กก่ามฉันทะพยาบาทถนีมทิธะ
อทุธจัจกกุกจุจะและวจิกิจิฉาขนัธ๕์ไดแ้กร่ปูเวทนาสญัญาสงัขารและ
วญิญาณอายตนะ๑๒ไดแ้กต่าคูก่บัรปูหคููก่บัเสยีงกลิ�นคูก่บัจมกูลิ�นคูก่บัรส
กายคูก่บัสมัผัสและใจคูก่บัธมัมารมณโ์พชฌงค๗์ไดแ้กส่ตสิมัโพชฌงคธ์มัม
วจิยสมัโพชฌงคว์ริยิสมัโพชฌงคปี์ตสิมัโพชฌงคปั์สสทัธสิมัโพชฌงค์
สมาธสิมัโพชฌงคแ์ละอเุบกขาสมัโพชฌงคอ์รยิสจัจ๔์ไดแ้กท่กุขส์มทุยั
นโิรธและมรรคสภาพปัญหาดา้นสขุภาพจติของผู ้

พจิารณาเห็นธรรมในธรรมอยูม่คีวามเพยีรคอืการเผากเิลสเป็นการบาเพ็ญ
บารมหีรอืบาเพ็ญตบะอยา่งหนึ�งเพื�อกาจัดความชั�วรา้ยหรอืความไมด่ใีห ้
หมดไปมสีมัปชญัญะมสีตคิอืความรูต้วัทั�วพรอ้มคอืรูเ้ทา่ทนัธรรมที�ปรากฏ
ขึ�นทางกายเวทนาจติและธรรมหรอืธรรมที�เกดิที�ตาหจูมกูลิ�นกายใจกาจัด
อภชิฌาและโทมนัสอภชิฌาคอืความยนิดคีวามโลภความอยากไดโ้ทมนัส
คอืความยนิรา้ยในความโกรธความขดัเคอืงความไมพ่อใจกาจัดคอืพราก
ออกไปดว้ยชั�วขณะที�สตปัิฏฐานเกดิขึ�นระลกึรูส้ภาพธรรมหรอืกาจัดคอื
พรากออกไปดว้ยการขม่ไวแ้ละกาจัดไมใ่หเ้กดิขึ�นอกีเลยดว้ยอรยิมรรคฉะ
นั�นธมัมานุปัสสนาจงึมเีป้าหมายเพื�อการกาหนดรูส้ตพิจิารณาธรรมในธรรม
ในนวิรณธ์รรมคอืในกามฉันทพ์ยาบาทถนีมทิธะอทุธจัจกกุกจุจะและ
วจิกิจิฉาเพื�อการกาหนดรูส้ตพิจิารณาธรรมในธรรมในอปุาทานขนัธค์อืรปู
เวทนาสญัญาสงัขารวญิญาณเพื�อการกาหนดรูส้ตพิจิารณาธรรมในธรรมใน
อายตนะคอือายตนะภายใน 6 และอายตนะภายนอก 6 เพื�อการกาหนดรูส้ติ
พจิารณาธรรมในธรรมในโพชฌงคค์อืสตสิมัโพชฌงคธ์มัมวจิยสมัโพชฌงค์
วริยิสมัโพชฌงคปิ์ตสิมัโพชฌงคปั์สสทัธสิมัโพชฌงคส์มาธสิมัโพชฌงค์
อเุบกขาสมัโพชฌงคเ์พื�อการกาหนดรูส้ตพิจิารณาธรรมในธรรมในอรยิสจั 4

คอืขอ้กาหนดพจิารณาอรยิสจัไดแ้กท่กุขส์มทุยันโิรธมรรคเมื�อการกาหนดรู ้
สตพิจิารณาธรรมในธรรมเนื�องๆตอ่เนื�องยอ่มเขา้สูเ่ป้าหมายสงูสดุคอื
นพิพานนั�นเองวารสารพทุธมคัคปี์ที� 1 ฉบบัที� 1 กรกฎาคมธนัวาคม 2559

ศนูยว์จัิยธรรมศกึษาสานักเรยีนวดัอาวธุวกิสติาราม 21 บรรณานุกรม
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และฐานพจิารณาซากศพคอืใหรู้จั้กรา่งกายของตนเองจะไดไ้ม่
ประมาท๒ฐานเวทนาผูส้งูอายทุี�ปฏบิตัธิรรมควรจะพจิารณาฐาน
เวทนา๙ฐานคอืฐานสขุเวทนาฐานทกุขเวทนาฐานอทกุขมสขุเวทนาฐานสขุ
เวทนาที�มอีามสิฐานสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิทกุขเวทนาที�มอีามสิฐาน
ทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิฐานอทกุขมสขุเวทนาที�มอีามสิและอทกุขมสขุ
เวทนาที�ไมม่อีามสิคอืรูจั้กความทกุขค์วามสขุและการปลอ่ยวางไมย่ดึมั�นถอื
มั�น๓

374379 302 313 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 2539 2

เวทนานุปัสนานาสตปัิฏฐานหมวดพจิารณาเห็นเวทนาในเวทนาประกอบ
ดว้ยฐานการกาหนดรวม 9 ประการคอื 21 เมื�อเสวยสขุเวทนากร็ูช้ดัวา่เรา
เสวยสขุเวทนา 22 เมื�อเสวยทกุขเวทนากร็ูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนา 23

เมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนากร็ูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนา 24 เมื�อเสวย
สขุเวทนาที�มอีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนาที�มอีามสิ 25 เมื�อเสวยสขุ
เวทนาที�ไมม่อีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิ 26 เมื�อเสวย
ทกุขเวทนาที�มอีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนาที�มอีามสิ 27 เมื�อเสวย
ทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยทกุขเวทนาที�ไมม่อีามสิ 28 เมื�อ
เสวยอทกุขมสขุเวทนาที�มอีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�มี
อามสิ 29 เมื�อเสวยอทกุขมสขุเวทนาที�ไมม่อีามสิกร็ูช้ดัวา่เราเสวยอทกุขม
สขุเวทนาที�ไมม่อีามสิทมีไทย 10 380 313 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณ
ราชวทิยาลยั 2539 3 จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานหมวดพจิารณาเห็นจติในจติ
ประกอบดว้ยฐานการกาหนดรวม 16 ประการคอื 31 จติมรีาคะกร็ูช้ดัวา่จติมี
ราคะ 32 จติปราศจากราคะกร็ูช้ดัวา่จติปราศจากราคะ 33 จติมโีทสะกร็ูช้ดั
วา่จติมโีทสะ 34 จติปราศจากโทสะกร็ูช้ดัวา่จติปราศจากโทสะ 35 จติมี
โมหะกร็ูช้ดัวา่จติมโีมหะ 36 จติปราศจากโมหะกร็ูช้ดัวา่จติปราศจากโมหะ
37 จติหดหูก่ร็ูช้ดัวา่จติหดหู ่38 จติฟุ้งซา่นกร็ูช้ดัวา่จติฟุ้งซา่นวารสารพทุธ
อาเซยีนศกึษา Buddhist ASEAN Studies

๒๙๙๗เอกสารอา้งองิมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยัพระไตรปิฎกภาษาบาลี
ฉบบัมหาจฬุาเตปิฏก๒๕๐๐กรงุเทพมหานครโรงพมิพร์ุง่เรอืง
ธรรม๒๕๐๖พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบบัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั
กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั๒๕๓๕อรรถกถา
ภาษาบาลฉีบบัมหาจฬุาอฏฺกถากรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณ
ราชวทิยาลยัโรงพมิพว์ญิญาณ๒๕๓๒๒๕๓๔พระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุ
โตสขุภาวะองคร์วมแนวพทุธพมิพค์รั �งที�๑๒กรงุเทพมหานครบรษัิทโรงพมิพ์
อกัษรสมัพันธ๑์๙๘๗จากดั๒๕๔๙พวงทองไกรพบิลูยก์ารแพทยแ์บบตา่งๆ

วเิคราะหก์รงุเทพมหานครโรงพมิพเ์ลี�ยงเซยีง๒๕๕๐พระธมัมานันทะเนตติ
หารัตถทปีนอีปุจารและนยะกรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั๒๕๓๓พระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตพจนานุกรมพทุธศาสตรฉ์บบั
ประมวลธรรมพมิพค์รั �งที�๑๖กรงุเทพมหานครบรษัิทเอสอารพ์ริ�นติ�งแมสโป
รดกัสจ์ากดั๒๕๕๑พจนานุกรมพทุธศาสนฉ์บบัประมวลศพัทพ์มิพค์รั �ง
ที�๕๐กรงุเทพมหานครสานักพมิพผ์ลธิมัม๒์๕๕๘วารสารบณัฑติศกึษา
ปรทิรรศน๓์๐ปีที�๑๗ฉบบัที�๓กนัยายนธนัวาคม๒๕๖๔มหาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยัพระไตรปิฎกภาษาบาลฉีบบัมหาจฬุาเต
ปิฏก๒๕๐๐กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั๒๕๓๕พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบบัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั
กรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั๒๕๓๙อรรถกถา
ภาษาบาลฉีบบัมหาจฬุาอฏฺกถากรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณ
ราชวทิยาลยั๒๕๓๒มโนรถปรูณีองคตุตรนกิายอรรถกถาป�ฺจกฉกฺกนปิา
ตวณฺณนากรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั๒๕๕๓มโนรถปรูณีองฺคตุตรนกิายอฏฺฐฃกถาสตฺตกอฏฺฐฃกนวกนิ
ปาตวณฺณนากรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั๒๕๓๓มโนรถปรูณีองฺคตุตรนกิายอฏฺฐฃกถาทสกเอกาทสกนปิา
ตวณฺณนากรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั๒๕๓๓มโนรถปรูณีองัคตุตรนกิายอรรถกถาปัญจกเอกาทสกนบิาต
ภาษาไทยกรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั๒๕๕๓สารตฺถม�ฺชสูานามองฺคตฺุตรฏกีาตตโิยภาโค
กรงุเทพมหานครสานักคน้ควา้ทางวญิญาณ๒๕๓๗ฎกีาภาษาบาลฉีบบัมหา
จฬุาฎกีากรงุเทพมหานครโรงพมิพม์หาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั๒๕๓๙
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