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บทคัดย่อ 

บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 1. ศึกษากระบวนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของ
ผู้สูงอายุ 2. ศึกษาอารมณ์ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของผู้สูงอายุ และ 3. ศึกษา
แนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่เหมาะสมสำหรับผู้สูงอายุ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ 
โดยเก็บข้อมูลด้วยวิธีโดยการให้การสัมภาษณ์เชิงลึก ( In-Depth Interview) ได้มาโดยวิธี
เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เป็นไปตามลักษณะการเป็นตัวแทนของกลุ่มที่
เหมาะสม จำนวน 18 รูปหรือคน แบ่งเป็น 3 กลุ ่ม ได้แก่ กลุ ่มที ่ 1 นักวิชาการด้าน
พระพุทธศาสนา กลุ่มท่ี 2 พระวิปัสสนาจารย์ และกลุ่มท่ี 3 ผู้สูงอายุ  

 ผลการวิจัยพบว่า 1. การปฏิบัติกรรมฐานมีส่วนสำคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของผู้สูงอายุที่ดีขึ้น ตามหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนา ด้วยการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน
มีสติเข้าถึงธรรมในธรรมคือ ตามความเป็นจริง ผู้ที่เจริญสติปัฏฐานทั้ง 4 คือ กาย เวทนา 
จิต และธรรม ย่อมทำให้เกิดคุณธรรมข้ออื่นขึ้นในจิต และสามารถจะพิสูจน์ได้ด้วยตัวเอง 
ทำให้ดำรงชีวิตอยู่ในวิถีทางที่ดี ที่ถูกต้อง หมั่นประกอบแต่กรรมดี รู้จักประมาณในการ
บริโภคปัจจัย 4 2. การกำหนดอารมณ์กรรมฐานนั้น เป็นสภาวธรรมในขณะเดินจงกรมรู้
สภาวธรรม อาการเดิน แข็ง ตึง หย่อน ในท่าทางที่เดิน สภาวการเป็นจริงที่ปรากฏรู้สึก คือ 
จิตสัมผัสว่า ร้อน เย็น สบาย ไม่สบาย รู้กายที่นั่งว่านั่งอย่างไร รู้สภาวธรรมที่กายใจอย่าง
วางเฉย การปฏิบัติวิปัสสนาตามขั้นตอน เห็นสภาวของทวารทั้ง 6 ในของขณะการเดิน
จงกรม และการนั่งสมาธินั้น และ 3. การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานช่วยการจัดการชีวิตให้
เป็นระบบมากขึ้น ให้มีสมาธิกับสิ่งที่ทำอยู่กับปัจจุบันได้นานไม่วอกแวกไปกับสิ่งรอบข้าง 
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ก่อให้เกิดความร่าเริงแจ่มใสได้ จะต้องปราศจากความทุกข์ ไม่มีความเจ็บป่วยเกิดขึ้น  
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานทำให้เกิดความร่าเริงสดใสได้ 
คำสำคัญ: วิปัสสนากรรมฐาน; ผู้สูงอายุ; จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
 
Abstract 

The objectives of this research article are 1. to study the process of 
Vipassana meditation practice for the elderly, 2. to study the emotions of the 
practice of Vipassana meditation among the elderly, and 3. to study guidelines 
for practicing Vipassana meditation that are appropriate for the elderly. This 
is a qualitative research study. Data was collected through in-depth interviews 
using purposive sampling to ensure the selection of appropriate 
representatives. The sample consisted of 18 individuals, divided into three 
groups: 1. Buddhist scholars 2. Vipassana meditation masters (Vipassana 
teachers) 3. Elderly practitioners. 

The research results found that: 1. Meditation practice plays an 
important role in improving the quality of life of the elderly according to the 
principles of Buddhism. By practicing Vipassana meditation, one can be 
mindful of the truth in the truth, which is the truth. Those who practice the 
four foundations of mindfulness, namely the body, feelings, mind and nature, 
will develop other virtues in their minds and be able to prove it by 
themselves. This allows them to live in a good and correct way, diligently 
doing good deeds, and knowing the limits of consuming the four requisites. 
2. Determining the meditation mood is the state of nature while walking 
meditation, knowing the state of nature, the symptoms of walking, stiffness, 
tenseness, and looseness in the walking posture. The actual state that is 
apparent and felt is the mind's sensation of being hot, cold, comfortable, 
uncomfortable, knowing the body that is sitting, knowing the state of nature 
in the body and mind without being indifferent. Practicing Vipassana 
meditation according to the steps, seeing the state of the six senses while 
walking meditation and sitting meditation. 3. Practicing Vipassana meditation 
helps organize life to be more systematic, allowing concentration on what is 
being done in the present for a long time without being distracted by the 
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surroundings, resulting in cheerfulness and brightness. It must be free from 
suffering and no illness. Practicing Vipassana meditation can make you feel 
cheerful and cheerful. 
Keywords: Vipassana Meditation; Elderly; Phra Nakhon Si Ayutthaya Province 
 
บทนำ 
 ปัจจุบันสังคมไทยมีการพัฒนาอย่างก้าวกระโดด เทคโนโลยีมีการเติมโตอย่าง
ต่อเนื่องสังคมเมืองกระจายออกไปอย่างกว่างขวาง ประชาชนต้องเผชิญกับสถานการณ์  
ที่เกิดความเปลี่ยนแปลงในชีวิตประจำวันอย่างรวดเร็ว ปัญหาสุขภาพจิตจึงนับเป็นสิ่งที่
หลีกเลี่ยงได้ยาก ปัจจัยเหล่านี้ทำให้ทุกคนต้องตกอยู่ในความเครียด ความหวาดหวั่น วิตก
กังวล ต้องปรับตัวกับวิถีชีวิตใหม่ที่ไม่คุ้นเคยและข้อจำกัดในการทำงานและการประกอบ
อาชีพ เกิดความไม่มั่นคงทั้งทางสังคมและเศรษฐกิจ สะสมกลายเป็นภาวะของความท้อแท้
ใจที่นำมาสู่ภาวะซึกเศร้าและการฆ่าตัวตาย (ศูนย์สุขภาพจิต 6 , 2563) มนุษย์ทุกคนล้วนมี
จิตเป็นตัวนำ มีจิตเป็นตัวเริ่มต้น มีจิตเป็นตัวขับเคลื่อนไปสู่การกระทำกรรมต่าง ๆ ทั้งที่เป็น
กรรมดีหรือกรรมชั่ว กรรมเหล่านั้น ล้วนเกิดจากการเริ่มต้นของจิตที่คิดดีและคิดชั่ว ดังพุทธ
พจน์ว่า “ธรรมทั้งหลาย มีใจ เป็นหัวหน้า มีใจเป็นใหญ่ สำเร็จด้วยใจ ถ้าคมมีใจชั่ว ก็จะพูด
ชั่วหรือทำชั่วตามไปด้วย เพราะความชั่วนั้น ทุกข์ย่อมติดตามเขาไป เหมือนล้อหมุมตาม
รอยเท้าโคที่ลากเกวียนไป ฉะนั้น” “ถ้าคมมีใจดี ก็จะพูดดีหรือทำดีตามไปด้วย เพราะความ
ดีนั้น สุขย่อมติดตามเขาไปเหมือนเงาติดตัวเขาไป ฉะนั้น” (ขุ.ขุ. (ไทย) 25/1/23, ขุ.ขุ. 
(ไทย) 25/2/24)  
 ชีวิตของมนุษย์ทั้งหลายในโลกนี้ ย่อมดำรงอยู่และหมุนวนไปตามสภาพของสังคม 
และสิ่งแวดล้อมที่เป็นไปตามกระแสแห่งการดิ้นรนเอาตัวรอดของชีวิต แต่การดำเนินชีวิต
ของมนุษย์ทั้งหลายทั้งที่รู้ว่าชีวิตที่ปรากฎนี้ เป็นไปตามภาวะแห่งทุกข์ การปฏิบัติตามหลัก
วิปัสสนากรรมฐานเป็นอุบายที่ทำให้เรื่องปัญญาเป็นการสอนให้บุคคลใช้สติปัญญา ความ
เพียรพยายามแพ่งพินิจดูตนเองที่เรียกว่า ขันธ์ 5 ได้แก่ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และ
วิญญาณ หรือกล่าวโดยสรุปว่า เป็นรูปและนาม คำว่า “รูป” คือ สิ่งที่เราเห็นด้วยตา ได้ยิน
ด้วยหู สูดดมด้วยจมูก ชิมรสด้วยลิ้น ถูกต้องด้วยกาย เพราะฉะนั้นสิ่งใดที่เป็น รูป เสียง 
กลิ่น รส เย็น ร้อน อ่อน แข็ง ซึ่งบุคคลสัมผัสได้ด้วยตา หู จมูก ลิ้น กาย เรียกว่า รูป ส่วนสิ่ง
ที่เราสามารถรับรู้ได้ด้วยใจ หรือด้วยอารมณ์ความรู้สึก เรียกว่า นาม เมื่อบุคคลได้ใช้ปัญญา
พินิจพิจารณามองดูรูปนามเหล่านั้นในแง่ของความเป็นจริงตามหลักของสามัญลักษณะ คือ 
ลักษณะทีเสมอกันในสัตว์ และสังขารทั้งหลาย (พระราชธรรมนิเทศ (ระแบบ ฐิตญาโณ), 
2535) 
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 ในสมัยพุทธกาลพระพุทธเจ้าเป็นผู้อบรมสั่งสอนด้วยตนเอง เป็นการสอนที ่มี
คุณลักษณะเฉพาะหรือเรียกว่าเป็นลีลาในการสอน 4 อย่าง ได้แก่ 1. สันทัสสนา อธิบายให้
เห็นชักเจนแจ่มแจ้งเหมือนจูงมือไปดูเห็นกับตา 2. สมาทปนา จูงใจให้เห็นจริงด้วยชวนให้
คล้อยตามจนต้องยอมรับและนำไปปฏิบัติ 3. สมุตเตชนา เร้าใจให้เห็นแกล้วกล้า บังเกิด
กำลังใจปลุกให้มีอุตสาหะแข็งขันมั่นใจว่าจะทำให้สำเร็จได้ไม่หวั่นระย่อต่อความเหนื่อยยาก 
และ 4. สัมปหังสนา ชโลมใจให้แซ่มชื่น ร่าเริง เบิกบาน ฟังไม่เบื่อ และเปี่ยมด้วยความหวัง 
เพราะมองเห็นคุณประโยชน์ที่จะได้รับจากการปฏิบัติ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 
2556) 
 ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่ศึกษาแนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามความ
เหมาะสมของผู้สูงอายุในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา โดยอาศัยการกำหนดรู้จิตเป็นอารมณ์ 
เป็นการศึกษาหลักการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาและอารมณ์ของการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 
และศึกษาผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ว่ามีคุณภาพ
ชีวิตเปลี่ยนแปลงไปอย่างไร รวมถึงการพัฒนาตนเองทางด้านกาย จิตใจ ปัญญา แก่การสืบ
ทอดอายุพระพุทธศาสนาสืบไป 

 
วัตถุประสงค์การวิจัย  
 1. เพื ่อศึกษากระบวนการปฏิบัติว ิปัสสนากรรมฐานของผู ้สูงอายุในจังหวัด
พระนครศรีอยุธยา 
 2. เพื่อศึกษาอารมณ์ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของผู้สูงอายุในจังหวัด
พระนครศรีอยุธยา 
 3. เพื่อศึกษาแนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่เหมาะสมสำหรับผู้สูงอายุใน
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
 
วิธีดำเนินการวิจัย 
 1. รูปแบบการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ ใช้รูปแบบการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) แบบการ
วิจัยภาคสนาม (Field-Work Research) เก็บข้อมูลโดยการ สัมภาษณ์เชิงลึก ( In-Depth 
Interview) โดยใช้พื้นที่ 5 อำเภอ ในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา คือ อำเภอวังน้อย อำเภอ
บางปะอิน อำเภอพระนครศรีอยุธยา อำเภอภาชี และอำเภออุทัย 
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2. ผู้ให้ข้อมูลสำคัญ 
ผู้ให้ข้อมูลสำคัญ (Key-Informants) โดยการให้การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-Depth 

Interview) ได้มาโดยวิธีเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เป็นไปตามลักษณะ
การเป็นตัวแทนของกลุ่มที่เหมาะสม จำนวน 18 รูปหรือคน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ 
1 นักวิชาการด้านพระพุทธศาสนา จำนวน 5 รูป กลุ่มที่ 2 พระวิปัสสนาจารย์ จำนวน  
5 รูป และกลุ่มที่ 3 ผู้สูงอายุ จำนวน 8 คน 

3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือ คือ แบบสัมภาษณ์เชิงลึก (In-Depth Interview) เป็นแบบสัมภาษณ์ที่มี
โครงสร ้าง (Structured Interview Form) เพื ่อให ้ได ้ค ําตอบในเช ิงเหตุผลตรงตาม
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล  
4.1 รวบรวมข้อมูลจากเอกสารทางวิชาการ หนังสือ ตํารา บทความ 

บริการค้นหาข้อมูลภายใต้เครือข่ายอินเทอร์เน็ต และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
4.2 การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-Depth Interview) ใช้ประเด็นคําถามที่มี

โครงสร้าง (Structured Interview) 
 5. การวิเคราะห์ข้อมูล และสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

5.1 การวิเคราะห์ข้อมูลที ่เป็นเอกสาร (Document) ผู ้วิจัยใช้วิธีการ
วิเคราะห์เชิงเนื้อหา (Content Analysis) ด้วยวิธีการพรรณนา (Descriptive) 

5.2 การวิเคราะห์ข้อมูลที ่ได้จากการสัมภาษณ์ ( In-Depth Interview) 
โดยการนำข้อมูลที่ได้รับมาเรียบเรียงและจำแนกออกมาอย่างเป็นระบบ 
 
ผลการวิจัย 

 1. กระบวนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของผู้สูงอายุในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
1.1 วิปัสสนากัมมัฏฐานมีความสำคัญต่อผู ้สูงอายุ พบว่า การปฏิบัติ

กรรมฐานมีส่วนสำคัญในการพัฒนาที่ดีขึ้น ตามหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนา การเจริญ
วิปัสสนากรรมฐานมีสติเข้าถึงธรรมในธรรมคือ ตามความเป็นจริง ปลอดจากความยินดี 
ความยินร้าย ได้สม่ำเสมอติดต่อกันได้ เพราะคนในสังคมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ผู้ที่เจริญ
สติปัฏฐานทั้ง 4 คือ กาย เวทนา จิต และธรรม ย่อมทำให้เกิดคุณธรรมข้ออ่ืนขึ้นในจิต เพ่ือ
การพัฒนาไปสู่หลักการปฏิบัติให้เจริญงอกงามในธรรมที่สูงยิ่ง ๆ ขึ้นไปสามารถมองเห็นได้
ในชีวิตประจำวันมีความบริสุทธิ์ทางความประพฤติ ให้เกิดคุณประโยชน์ในด้านสติปัญญาให้
รู้จักความพอดีความพอประมาณในการแสวงหาปัจจัย 4 ศีลภาวนาเป็นหลักปฏิสัมพันธ์ที่ดี
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กับบุคคลครอบครัว ชุมชน สังคม เพ่ือให้เกิดประโยชน์ในการดำเนินชีวิตทำให้เกิดฐานชีวิต
ที่ดีและมั่นคง 

1.2 รูปแบบและวิธีการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานสำหรับผู้สูงอายุ พบว่า 
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานสำหรับผู้สูงอายุ ปฏิบัติเป็นวิปัสสนากัมมัฏฐานจริง ๆ ก็มีอยู่ 
คือเจริญสติตามแนวสติปัฏฐาน 4 คือ ดูกาย ดูเวทนา ดูจิต และดูธรรม เป็นต้น โดยเฉพาะ
ปัจจุบันสอนแบบยุบหนอ พองหนอ ในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามสติปัฏฐาน 4 
ส่วนใหญ่เน้นการภาวนา พองหนอ ยุบหนอ การสอนวิธีเดินจงกรม การนั่งสมาธิ เจริญจิตต
ภาวนานั้น จะมีขั้นตอนการเดิน การนั่งเป็นระยะมี 6 ระยะ ฉะนั้นกระบวนการของการ
ฝึกสอนปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน พระวิปัสสนาจารย์มีความรู้สูง ความเชี่ยวชาญ มีปฏิปทา
น่าเลื่อมใส และสามารถดูแลเอาใจใสผู้เข้าร่วมปฏิบัติเป็นอย่างดี และต้องสนับสนุนการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานด้วยการนำเอากิจกรรมต่าง ๆ จะทำให้ผู้สูงอายุมีความสนใจและ
เข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมากยิ่งข้ึนได้ 

1.3 แนวทางการส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานสำหรับผู้สูงอายุ 
พบว่า แนวทางการส่งเสริมการปฏิบัติสำนักปฏิบัติธรรมมีการส่งเสริมที่เป็นรูปธรรม ในการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของผู้สูงอายุ โดยได้รับการส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ที่มีรูปแบบโดยชัดเจน เพื่อให้ผู้ปฏิบัติเกิดความรู้เท่าทันกิเลสภายในของตน ก่อให้เกิด
ปัญญา และสามารถใช้ปัญญาเป็นเครื่องกำจัดกิเลสให้คลายทุกข์ได้ด้วยกระบวนการฝึกสติ
แล้วพิจารณาอารมณ์เดียวให้เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และให้วางอารมณ์ที่ดีและอารมณ์
ที่ชั ่วไปตามสภาพของอารมณ์ และสามารถช่วยในการแก้ปัญหาในการปฏิบัติและคอย
ตักเตือนตนเองอยู่เสมอ ต้องมีการกำหนดรูปแบบการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่ถูกกับจริต
ของกลุ่มผู้สูงอายุเข้ารับการฝึกอบรมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

1.4 ปัญหาและอุปสรรคในการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐาน พบว่า การปฏิบัติ
ไม่สม่ำเสมอ ขาดครูบาอาจารย์ที่จะสอนการนำปฏิบัติและส่งอารมณ์ การขาดการปฏิบัติ
และมีสติอย่างต่อเนื่อง การมีนิวรณ์เครื่องกั้น ความอยากได้ อยากมีในการปฏิบัติให้
ก้าวหน้า ผู้ปฏิบัติหลายคนไม่ค่อยให้ความสนใจในการที่จะมาสอบอารมณ์กรรมฐานกับ
พระวิปัสสนาจารย์ และในบางสำนักปฏิบัติธรรมมีพระวิปัสสนาจารย์จำนวนน้อย และบาง
ท่านเจอพระวิปัสสนาจารย์ที่ไม่มีความรู้ สำนักปฏิบัติธรรมต้องให้ความสำคัญในการดูแล
เอาใจใส่ของการปฏิบัติงานในทุกด้าน ซึ่งจะทำให้บุคลากรมีความเชื่อมั่นและมีกำลังใจใน
การปฏิบัติ และบางสำนักยังขาดประสิทธิภาพในการปฏิบัติหน้าที่เราก็ต้องพัฒนาเขาให้ดี
ขึ ้น เมื่อตรวจสอบได้ว่างานไม่เดินหน้า และต้องจัดให้มีการฝึกอบรมปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานแก่ประชาชนอย่างจริงจังสม่ำเสมอ โดยการกำหนดรูปแบบการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานให้เป็นมาตรฐานเดียวกัน 
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 2. อารมณ์ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของผู้สูงอายุในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
2.1 การกำหนดอารมณ์กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในมหาสติปัฏฐาน

สูตรพบว่า การกำหนดอารมณ์กรรมฐานนั้นต้องกำหนดทุกอย่างให้ทันอารมณ์จิตก็จะอยู่กับ
ปัจจุบัน ไม่อยู่ในอารมณ์เดียวเพราะจะทำให้เกิดกิเลส สภาวธรรมในขณะเดินจงกรมรู้
สภาวธรรม อาการเดินไหว แข็ง ตึง หย่อน ในท่าทางที่เดิน สภาวการเป็นจริงที่ปรากฏรู้สึก
คือจิตสัมผัสว่าร้อน เย็น สบาย ไม่สบาย รู้กายที่นั่งว่านั่งอย่างไร รู้สภาวธรรมที่กายใจอย่าง
วางเฉย การนั่งรู้ว่านั่งอย่างไร การปฏิบัติวิปัสสนาตามขั้นตอน เห็นสภาวไตรลักษณ์เป็น
ปกติธรรมดามองเห็นสิ่งเบื่อหน่ายเห็นในสังขาร ทวารทั้ง 6 ในของขณะกาเดินจงกรม และ
การนั่งสมาธินั้น ทำให้ไม่ยึดมั่นถือมั่นเรื่องการแต่งกาย ความสวยงาม มีอารมณ์และใจเย็น
มากขึ้น เมื่อเกิดปัญหาไม่ดี ไม่สบายใจ การส่ง-สอบอารมณ์ เพื่อเป็นการเช็คสภาวธรรมใน
การปฏิบัติของผู้ปฏิบัติธรรมว่า สามารถเข้าใจในเชิงการปฏิบัติดีมากน้อยเพียงใด และเป็น
การแก้สภาวธรรมของผู้ปฏิบัติธรรมให้ถูกต้องและชัดเจนตามความเป็นจริง 

2.2 เวทนามีประโยชน์หรือเป็นอุปสรรคต่อการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
พบว่า การปฏิบัติเวทนานุปัสสนาตามในสติปัฏฐาน 4 คือ การมีสติระลึกรู้เวทนาเป็นฐาน
ที่ตั้งไม่มองเวทนาด้วยความเป็นคน สัตว์ ตัวตนเราเขาไม่มองว่า เรากำลังทุกข์ เรากำลังสุข 
เราเฉย ๆ แต่มองเป็นนามธรรมอย่างหนึ่งที่เห็นความเกิดดับเวทนาล้วนไม่เที่ยงเป็นทุกข์
และเป็นอนัตตา สภาวธรรมในขณะของการเดิน การนั่งสมาธิ ให้ระลึกถึง ลมหายใจเข้า 
ออก กำหนดรู ้สภาวเวทนาระลึกรู ้ลมหายใจเข้า ออก จิตคิดสิ ่งใดกำหนดรู ้ เวทนามี
ความสำคัญมาก เพราะในเวทนานี้เกี่ยวข้องกับชีวิตของเรามาก ชีวิตเราเวทนาเกี่ยวข้อง
มากที่สุดเลย การกำหนดรู้เวทนาให้ทันเป็นปัจจุบันตามธรรมชาติของเวทนา ทำให้ความ
รู้สึกตัวต่อเวทนา และ ให้มีสติรู้ทันเวทนา เมื่อผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานได้ปฏิบัติตาม
ระลึกรู้ชัดทุกขเวทนาแล้วจะได้รู้ความทุกข์ที่เกิดอย่างมากเรียกว่าความทุกข์ อย่างหยาบ 
เช่น ความเศร้าใจ ความเสียใจ เป็นต้น เมื่อรู้อารมณ์ปัจจุบันพิจารณาอารมณ์ ใคร่ครวญ
อารมณ์ แยกแยะดีชั่ว เลือกทำในสิ่งที่เป็นประโยชน์ไม่ก่อโทษให้ใคร มีพฤติกรรมที่พึง
ประสงค ์

2.3 เวทนามีคุณค่าต่อการปฏิบัติวิปัสสนาและการดำเนินชีวิต พบว่า  
เมื่อเวทนาเกิดขึ้นให้ใช้หลักที่ว่าเวทนานี้ไม่เที่ยง ให้ดูความไม่เที่ยงอยู่เป็นประจำ แม้แต่ปีติ 
สุขที่เกิดขึ้นก็ไม่เที่ยงซึ่งเราจะตามดูตามเห็นอยู่ไปเรื่อย ๆ จะเห็นว่าปีติและสุขจะปรุงแต่ง
ใจ ทำให้ใจหวั่นไหว เกิดเป็น ตัณหา อุปาทาน ภพ ชาติ เกิดความยึดมั่นในตัวตนขึ้นตาม
กฎปฏิจจสมุปบาท เมื่อเราเห็นตามความเป็นจริงของเขาแล้ว เราก็จะเห็นว่า เขาเกิดเองดับ
เองไม่มีเราแต่ไหน ผู้ปฏิบัติสามารถกำหนดสติรับรู้เวทนาที่เกิดขึ้นด้วยการมีศีลเป็นตัว
กำกับดูแล เป็นการสร้างกฎระเบียบวินัยให้กับตัวเอง และสามารถรู้ได้ชัดในเวทนาทั้งหลาย
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ที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องมีสติอยู่กับการระลึกรู้เวทนาอยู่ตลอดในช่วงการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน เมื่อทุกขเวทนาเกิดขึ้นมาแล้วก็รู้ชัดในทุกขเวทนานั้นได้ใช้ขันติความอดทนอด
กลั้นในการฝึกปฏิบัติทำให้ได้ซึ่งปัญญาในการที่จะดับทุกข์ที่เกิดขึ้นมาแล้วนั้นให้ดับไป โดย
การกำหนดสติรับรู้สภาวะของจิตจะทำให้เกิดมีสุขภาวะทางจิตที่ดีข้ึน 

2.4 เวทนามีคุณค่าต่อการปฏิบัติว ิปัสสนากรรมฐานต่อตัวผู ้ปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน พบว่า ทุกขเวทนาเป็นอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน ชัดเจนกว่า
อารมณ์ทุกอารมณ์ เราก็เอาสติไปกำหนดตรงนั้น เพราะฉะนั้น เจ็บ ๆ ปวด ๆ ทุกขเวทนา
เกิดข้ึนกับรูปในอิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่งให้กำหนดตัวทุกข์ โดยให้มีสติและสัมปชัญญะตาม
ระลึกรู้ว่า ความทุกข์แค่นี้จำเป็นต้องเปลี่ยนอิริยาบถใหม่หรือไม่ อย่าไปตามใจตัณหาที่
อยากจะเปลี่ยนโดยไม่จำเป็น ต่อเมื่อนั่งนานมากขึ้นความปวดเมื่อยหรือทุกขเวทนาบีบคั้น
มากขึ้น เวทนานั้น ๆ ด้วยการเปลี่ยนท่านั่ง หรือทำอย่างใดอย่างหนึ่งให้เวทนานั้นหายไป 
เพราะการทำลายเวทนาโดยจงใจจะทำให้ไม่สามารถเห็นสภาวธรรม เพราะการเปลี่ยน
อิริยาบถนั้นเป็นการหนีทุกขเวทนา ต้องอดทนกาหนดรู้ เพื่อให้ชิน เมื่อเกิดทุกขเวทนากใ็ห้
มีสติสัมปชัญญะในการเปลี่ยนอิริยาบถ การเปลี่ยนอิริยาบถด้วยการเคลื่อนมือไปเรื่อย ๆ 
จะไม่เกิดเวทนาได้ง่ายเหมือนกับนั่งนิ่ง ๆ เพราะอิริยาบถเป็นตัวปิดบังเวทนาไว้  

 3. แนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่เหาะสมสำหรับผู้สูงอายุในจังหวัด
พระนครศรีอยุธยา 

3.1 ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 พบว่า การปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานเป็นการให้ผู้ปฏิบัติมีสติ ได้กำหนดรู้สภาวะปัจจุบันสภาวะธรรมที่เกิดขึ้น
เป็นปัจจุบัน สภาวะนั้นไม่ได้อยู่ที่ความคิด หรือจงใจปรุงแต่งขึ้นมา ความรู้ปรากฏอยู่ที่ฐาน
ทั้ง 4 คือ กาย เวทนา จิต และธรรม กายรู้ธรรม กายธรรมในอริยสัจ กายธรรม มีการเดิน 
การยืน การนั่ง การนอน เพื่อให้มีสติระลึกรู้เท่าทันตามความเป็นจริง ในการพิจารณาให้
เห็นความจริงในกาย เวทนา จิต และธรรม ตามหลักสติปัฏฐาน 4 หรือในแนวทาง
ปฏิจจสมุปบาทธรรมนั่นเอง การปฏิบัติวิปัสสนามกรรมฐานจะสร้างความแกล้วกล้าให้
เกิดขึ้น เพราะผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจะเป็นผู้ที่มีความรอบคอบ มีความสงบนิ่ง เกิด
สมาธิและปัญญา และมีจิตในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง และการเข้าไปเกี่ยวข้องกับ
มนุษย์และธรรมชาติในทางอารมณ์ และยังเป็นการพักผ่อนจิตใจด้วยการมาฝึกสมาธิมาทำ
ให้จิตใจให้ดีขึ้นเวทนาที่เกิดขึ้นแม้ยังไม่ได้ทำสมาธิเวทนาก็เกิดอยู่แล้วในทุก ๆ วัน ได้มาทำ
สมาธิเป็นการมาทำความเข้าใจในเวทนาที่เกิดขึ้นจะทำให้ได้รู้วิธีการในการทำลายเวทนา 

3.2 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ส่งผลให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงต่อการดำเนินชีวิต พบว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นไปตามลำดับ
ขั้นตอนของกาย เวทนา จิต และธรรม เพื่อเป็นการสั่งสมเป็นลำดับขั้นเป็นสิ่งที่ถูกต้องดี
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งาม เพ่ือป้องกันความสับสน ผลสัมฤทธิ์ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่ดีได้นั้นจะช่วยให้
มีสติ สมาธิ ในการกระทำการสิ่งใดช่วยเพิ่มความเข้าใจมากขึ้นว่า ความรู้สึกตัวทางโลกกับ
ความรู้สึกตัวทางธรรมนั้นไม่เหมือนกัน การปฏิบัติธรรมช่วยให้มีสมาธิ มีจิตที่นิ่ง สงบ เกิด
จิตที่มุ่งมั่น ช่วยให้สามารถผ่านพ้นปัญหาต่าง ๆ ไปได้และต้องเกิดจากความศรัทธา ความ
เชื ่อถือที ่มีต่อสถานปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและผู้ดำเนินการจัดกิจกรรมการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน การที่ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมีสติจะรู้ว่าสิ่งใดควรพูด สิ่งใดไม่ควร
พูด สิ่งใดควรทำ สิ่งใดไม่ควรทำ ในชีวิตประจำวันผู้ไม่มีสติจะใช้ชีวิตอย่างสุ่มเสี่ยงอยู่
ตลอดเวลา ผู้มีสตินับเป็นผู้ไม่ประมาท 

3.3 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 สามารถนำไปใช้
ในชีวิตประจำวัน พบว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานช่วยผ่อนคลายอารมณ์โดยความยึด
มั่นได้มาก คือ การไม่ยึดติดกับสิ่งที่อยากได้อาจจะเป็นเพราะคนเราเกิดมาก็เอาอะไรไป
ไม่ได้เลยแม้แต่ร่างกายยังเน่าเปื่อยช่วยคลายความยึดมั่นถือมั่นได้มาก การจัดการชีวิตให้
เป็นระบบมากขึ้น ให้มีสมาธิกับสิ่งที่ทำอยู่กับปัจจุบันได้นานไม่วอกแวกไปกับสิ่งรอบข้าง ใส่
ใจกับสิ่งที่ทำไม่ต้องพะวงหน้าพะวงหลัง ตัดความกังวลออกไป มีสติ แล้วเกิดสมาธิเมื่อมี
สมาธิแล้วจะเกิดปัญญามีสติกำหนดรู้ในสิ่งที่ทำ และทำให้มีความเมตตาและเข้าใจเพื่อน
ร่วมงานมากขึ้น ก่อให้เกิดความร่าเริงแจ่มใสได้ จะต้องปราศจากความทุกข์ ไม่มีความ
เจ็บป่วยเกิดขึ้น การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานทำให้เกิดความร่าเริงสดใสได้ สามารถขจัด
ความทุกข์ได้ ส่งผลให้เกิดความร่าเริงแจ่มใส 

3.4 ความคาดหวังในการเข้ามาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ
ฐาน 4 พบว่า การปฏิบัติธรรมในลักษณะการของสติเห็นกาย เวทนา จิต ธรรม ใน
ชีวิตประจำวันที่ยังประโยชน์ยิ่ง ทั้งเป็นการสั่งสมที่ถูกต้องดีงามให้เป็นมหาสติ ยังให้เกิด
การสั่งสมทั้งทางสติและปัญญาทุกขณะจิตที่ปฏิบัติ อันเป็นไปโดยไม่รู้ตัวได้อีกด้วย เพียงแต่
อาจมีความแตกต่างกันบ้างในการรู้เท่าทันหรือเข้าใจในสิ่งต่าง ๆ ตามสติ จริต ปัญญา การ
ปฏิบัติสั่งสมผู้ฝึกสอน และสามารถฝึกอบรมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในระดับที่สูงขึ้น
ไปได้ด้วย การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานสามารถส่งเสริมบุคลิกภาพของผู้ปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานได้ ทำให้ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมีสติ สมาธิ ความกล้าหาญ เพ่ิมความม่ันใจใน
ตนเอง มีสติอยู่ในกิจที่กระทำจึงย่อมมีประสิทธิภาพ ส่วนการปฏิบัติเมื ่อว่างจากกิจ ก็
กลายเป็นการฝึกสติและเป็นเครื่องอยู่ของจิตที่ทำให้จิตไม่ฟุ้งซ่านออกไปภายนอกไปผัสสะ
กับอารมณ์ต่าง ๆ 
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อภิปรายผลการวิจัย 
1. การปฏิบัติกรรมฐาน พบว่า มีส่วนสำคัญในการพัฒนาที่ดีขึ ้นตามหลักธรรม

ในทางพระพุทธศาสนา ทั้งนี้ อธิบายได้ว่า การเจริญวิปัสสนากรรมฐานมีสติเข้าถึงธรรมใน
ธรรมคือ ตามความเป็นจริง ผู้ที่เจริญสติปัฏฐานทั้ง 4 คือ กาย เวทนา จิต และธรรม ย่อม
ทำให้เกิดคุณธรรมข้ออ่ืนขึ้นในจิต และสามารถจะพิสูจน์ได้ด้วยตัวเอง ทำให้ดำรงชีวิตอยู่ใน
วิถีทางที่ดี ที่ถูกต้อง หมั่นประกอบแต่กรรมดี รู้จักประมาณในการบริโภคปัจจัย 4 และ
สามารถรักษากาย วาจา ใจให้เรียบร้อยดีงาม ให้รู้เท่าทัน โลภะ โทสะ โมหะ กิเลส เพื่อการ
พัฒนาไปสู่หลักการปฏิบัติให้เจริญงอกงามในธรรมที่สูงยิ่ง ๆ ขึ้นไปสามารถมองเห็นได้ใน
ชีวิตประจำวันมีความบริสุทธิ ์ทางความประพฤติ 4 สอดคล้องกับงานวิจัยของอัญชลี  
จตุรานน (2559) ได้วิจัยเรื่อง ศึกษาความรู้และความเข้าใจในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ตามแนวสติปัฏฐาน 4 ของผู้ปฏิบัติธรรมชาวต่างชาติ ผลการวิจัยพบว่า วิปัสสนากรรมฐาน
ตามแนวสติปัฏฐาน 4 คือ หนทางปฏิบัติเพื่อการชำระจิตให้บริสุทธิ์ โดยการตั้งสติกำหนดรู้
สิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง โดยตามระลึกรู้ กาย เวทนา จิต และ ธรรม มีประโยชน์คือ
ร่างกายและจิตใจแข็งแรงขึ้น ได้ไปสู่ภพภูมิที่ดีข้ึน และเข้าถึงพระนิพพานได้ในที่สุด  

 2. การกำหนดอารมณ์กรรมฐานนั้น พบว่า คือ สภาวธรรมในขณะเดินจงกรมรู้
สภาวธรรม อาการเดินไหว แข็ง ตึง หย่อน ในท่าทางที่เดิน สภาวการเป็นจริงที่ปรากฏรู้สึก
คือจิตสัมผัสว่าร้อน เย็น รู้กายที่นั่งว่านั่งอย่างไร รู้สภาวธรรมที่กายใจอย่างวางเฉย ทั้งนี้ 
อธิบายได้ว่า ปฏิบัติวิปัสสนาตามขั้นตอน เห็นสภาวไตรลักษณ์เป็นปกติธรรมดามองเห็นสิ่ง
เบื่อหน่ายเห็นในสังขาร การส่ง-สอบอารมณ์ เพ่ือเป็นการเช็คสภาวธรรมในการปฏิบัติของผู้
ปฏิบัติธรรมว่า สามารถเข้าใจในเชิงการปฏิบัติดีมากน้อยเพียงใด และเป็นการแก้
สภาวธรรมของผู้ปฏิบัติธรรมให้ถูกต้องและตามความเป็นจริง สอดคล้องกับงานวิจัยของ
พระชัยรักษ์ ผาสุกวิหาโร (2562) ได้วิจัยเรื่อง ศึกษาปัจจัยความสำเร็จการปฏิบัติธรรมของ
ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ผลการวิจัยพบว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ตามแนวสติปัฏฐาน 4 คือ หลักการปฏิบัติกรรมฐานของพระพุทธศาสนา ซึ่งศูนย์ปฏิบัติ
ธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช 60 ปี มีหลักการและวิธีการปฏิบัติโดยใช้สติกำหนดรู้อย่าง
ต่อเนื่องในปัจจุบันขณะของสภาวธรรมทางกาย เวทนา จิต ธรรม ตามความเป็นจริง มี
รูปแบบการสอนของพระวิปัสสนาจารย์ โดยยึดคำสอนในพระไตรปิฎกเป็นหลัก และปฏิบัติ
ในแนวทางการกำหนดพองหนอ–ยุบหนอ เริ่มจากการกำหนดเดินจงกรมสลับกับการนั่ง
สมาธิ และกำหนดอิริยาบถย่อยตลอดเวลาตั้งแต่ตื่นจนถึงหลับ ในการปฏิบัติเป็นรายบุคคล
ในช่วงสอบอารมณ์  

3. การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน พบว่า ช่วยให้ผ่อนคลายอารมณ์โดยความยึดมั่น
ได้มาก ผู้ปฏิบัติจึงรู้สึกถึงความเบากาย และความเบาใจได้เป็นอย่างยิ่ง การจัดการชีวิตให้
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เป็นระบบมากขึ้น ให้มีสมาธิกับสิ่งที่ทำอยู่กับปัจจุบันได้นานไม่วอกแวกไปกับสิ่งรอบข้าง 
จะต้องปราศจากความทุกข์ ไม่มีความเจ็บป่วยเกิดขึ้น ทั้งนี้ อธิบายได้ว่า การปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานทำให้เกิดความร่าเริงสดใสได้ เนื่องด้วยมีการปรับสมดุลทั้งทางด้าน
ร่างกายและจิตใจให้มีความสงบเกิดเป็นสมาธิและปัญญา รู้ที่มาของสิ่งที่ทำให้เกิดทุกข์ 
สามารถขจัดความทุกข์ได้ ส่งผลให้เกิดความร่าเริงแจ่มใส ทำให้ตนเองดีขึ้น มีสติ มีความ
รู้สึกตัวได้ในสภาวะต่าง ๆ คือ รู ้เท่าทันความคิดและอารมณ์ของตนเอง สอดคล้องกับ
งานวิจัยของพระบุญจันทร์ คุตฺตจิตฺโต (2561) ได้วิจัยเรื่อง ศึกษาวิเคราะห์รูปแบบการสอน
กรรมฐานตามสติปัฏฐาน 4 โดยเน้นคำสอนเรื ่องกรรมของพระธรรมสิงหบุราจารย์  
(จรัญ ฐติธมฺโม) ผลการวิจัยพบว่า รูปแบบการสอนกรรมฐานของท่านนั้นได้ปฏิบัติตามแนว
สติปัฏฐาน 4 คือ ให้กำหนดกาย เวทนา จิต และธรรม ซึ่งท่านมีหลักที่ใช้ในการปฏิบัติ
กรรมฐานอยู่ 2 ประการ คือ สติกับสัมปชัญญะ คอยควบคุมหรือกำหนดจิต ให้จิตรู้หน้าที่
การงานโดยถูกต้อง แล้วเหลืออยู่หนึ่งเดียว คือความไม่ประมาท เมื่อจิตไม่ประมาทแล้วย่อม
ดำเนินวิถีชีวิต ด้วยความถูกต้อง ในการปฏิบัติกรรมฐานทานให้ผู้เข้าปฏิบัติได้เพ่งพิจารณา
ไปที่ท้องแล้วกล่าวตามการหายใจเข้า-ออก คือ พองหนอ-ยุบหนอ ซึ่งเป็นเอกลักษณ์ของ
สำนักวัดอัมพวัน ในขณะที่สอนกรรมฐานท่านจะบรรยายธรรมเกี่ยวกับเรื่องกฎแห่งกรรม 
รวมทั้งอานิสงส์ของการสวดมนต์บทพาหุงมหากา ซึ่งเป็นเครื่องเจริญสติอย่างหนึ่งที่ชาว
พุทธนิยมสวดกันอย่างแพร่หลาย  
 
องค์ความรูจ้ากการวิจัย 

จากการสังเคราะห์องค์ความรู้จากการวิจัย เรื่อง การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่
เหมาะสมของผู้สูงอายุในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา พบว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่
เหมาะสมของผู้สูงอายุในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา 1. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ได้แก่  
การกำหนดอิริยาบถยืน เดิน และนั ่ง 2. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ได้แก่ สุขเวทนา 
ทุกขเวทนา และอุเบกขาเวทนา 3. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ได้แก่ การกำหนดรู้อาการ
ของจิตที่มีธรรมชาติรับรู้อารมณ์ การใส่ใจในอารมณ์การรับอารมณ์ที่ไม่ขาดการกำหนดรู้
ด้วยโยนิโสมนสิการทำให้เกิดความนึกคิด 4. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ได้แก่ การมีสติเข้า
ไปกำหนดรู้สภาวธรรมเนือง ๆ ซึ่งธรรมสติตั้งมั่นพิจารณาเนือง ๆ ซึ่งธรรมพิจารณาเห็น
ธรรมในธรรมอยู่ กำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ โดยผู้วิจัยได้สังเคราะห์เป็นองค์ความรู้
ได้ดังภาพที่ 1 ดังนี้ 
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ภาพที่ 1 องค์ความรู้จากการวิจัย 
 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
เจ้าสำนักปฏิบัติธรรม ควรศึกษารูปแบบการออกแบบบริเวณสถานที่ แล้วนำมา

ปรับภูมิทัศนภายในบริเวณสถานที่สำนักให้ร่มรื่น สะอาด เหมาะแก่การปฏิบัติธรรมมากขึ้น 
โดยให้ผู้มาปฏิบัติธรรมมีส่วนร่วม ในการบริหารจัดการ เพื่อปลูกจิตสำนึกใหมีความเป็น
เจ้าของ และช่วยพัฒนาสำนักปฏิบัติธรรม 

 

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่เหมาะสมของผู้สูงอายุในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา 

แนวทางการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน 

กระบวนการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน หลักสติปัฏฐาน 4 

 

1. กายานุปสัสนาสติปัฏฐาน 
-  การกำหนดอิริยาบถยืนเมื่อ 
   กำหนดสติระลึกอาการยืน 
- การกำหนดอิริยาบถเดินการ 
  กำหนดรู้อาการเดิน 
- การกำหนดอิริยาบถนั ่งการ 
  กำหนดรู้อาการนั่ง 

2. เวทนานุปสัสนาสติปัฏฐาน 
-  สุขเวทนา คือ ความรู้สึกเป็น 
   สุขทางกายและทางใจ 
- ทุกขเวทนา คือ ความรู ้สึก 
   เป็นทุกข์ทางกายและทางใจ 
-  อ ุ เ บ ก ข า เ ว ท น า  คื อ 
   ความรู้สึกเป็นกลาง ไมสุ่ขไม่
ทุกข์ 
 

3. จิตตานุปสัสนาสตปิัฏฐาน 
-  การกำหนดรู้อาการของจติที่ 
   มีธรรมชาติรับรู้อารมณ์ การ 
   ใส่ใจในอารมณ์ 
- การรับอารมณ์ที ่ไม่ขาดการ 
  กำหนดรู ้ด้วยโยนิโสมนสิการ 
  ทำให้เกิดความนึกคิด 

4. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
-  การม ีสต ิ เข ้าไปกำหนดรู้  
    สภาวธรรมเนือง ๆ ซึ่งธรรม 
- สติตั้งมั่นพิจารณาเนือง ๆ  ซึ่ง 
  ธรรม 
- พิจารณาเห็นธรรมในธรรม 
  อยู่ กำจัดอภิชฌาและโทมนัส 
  ในโลกได้ 
 

1. หลักธรรมคำสอนทาง
พระพุทธศาสนา 
2. วิธีการสอนวิปัสสนา
กรรมฐาน 
3. พระวิปัสสนาจารย์
สอนกรรมฐาน 
4. การส่ง-สอบอารมณ์
กรรมฐาน 
5 .  ก า ร แ ก ้ อ า ร ม ณ์
กรรมฐานของผู้สูงอายุที่
เข ้ าปฏ ิบ ั ต ิ ว ิป ั สสนา
กรรมฐาน 
6. การประเมินผลการ
ป ฏ ิ บ ั ต ิ ว ิ ป ั ส ส น า
กรรมฐานของแต่ละคน 
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ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 
 เจ้าสำนักปฏิบัติธรรม ควรมีการส่งเสริมการอบรมพระกัมมัฏฐาน หลักสูตร  

พระวิปสสนาจารย์ให้ทั่วถึง และจริงจัง เพื่อส่งเสริมบุคลากรให้ปฏิบัติ และนำมาเผยแผ่แก่
ประชาชนให้ถูกต้อง 

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรศึกษาการประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน 4 ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน

ตามความเหมะสมสำหรับผู้สูงอายุ 
 2. ควรศึกษาวิเคราะห์หลักสติปัฏฐาน 4 เพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ

ในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
 3. ควรศึกษาประสิทธิผลในการบริหารจัดการสำนักปฏิบัติธรรม เพ่ือพัฒนาวิธีการ

และรักษารูปแบบ รวมถึงส่งเสริมโครงการปฏิบัติธรรม ให้คงอยู่เป็นโครงการพัฒนาสังคม
ให้ได้รับความสุขในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
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