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บทคัดย่อ

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ ๑) เพื่อศึกษาหลักมหาสติปัฏฐานทางพระพุทธศาสนา และ

กระบวนการฝึกสติตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จติตฺสโุภ ๒) เพือ่ศกึษาแนวคดิทฤษฎเีกีย่วกบัผูส้งูอายุ

และสภาพปัญหาการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในเขตพื้นที่ต�ำบลหนองกุงธนสาร อ�ำเภอภูเวียง จังหวัด

ขอนแก่น ๓) เพือ่ประยกุต์ใช้มหาสตปัิฏฐานตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จติตฺสโุภ ในการพฒันาคณุภาพ

ชีวิตผู้สูงอายุในเขตพื้นท่ีต�ำบลหนองกุงธนสาร อ�ำเภอภูเวียง จังหวัดขอนแก่น การวิจัยนี้เป็นการวิจัย 

เชงิคณุภาพ โดยเกบ็ข้อมลูจากเอกสารและการสมัภาษณ์แบบมส่ีวนร่วมแล้ววเิคราะห์ข้อมลูเชงิพรรณนา

ผลการวจัิยพบว่า หลกัมหาสตปัิฏฐานทางพระพทุธศาสนา เป็นหนทางเอกเพือ่ความบรสิทุธิข์อง

เหล่าสัตว์ เพื่อล่วงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อท�ำให้แจ้งซึ่งพระ

นิพพาน มี ๔ ประการ คอื พจิารณาเหน็กายในกายอยู ่พจิารณาเหน็เวทนาในเวทนาทัง้หลายอยู ่พจิารณา

เหน็จติในจติอยู ่และพจิารณาเหน็ธรรมในธรรมทัง้หลายอยู ่มคีวามเพียร มสัีมปชญัญะ มสีติก�ำจัดอภชิฌา

โทมนัสได้ และกระบวนการฝึกสติของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เป็นการฝึกสติก�ำหนดรู้ความเคลื่อนไหว

ของกายและจิตในอิริยาบถต่างๆ ในขณะที่ก�ำลังท�ำ พูด คิด ก็ให้รู้สึกตัว เมื่อมีความโลภ โกรธ หลง พอใจ 

ไม่พอใจ สุข ทุกข์ เกิดขึ้นในใจก็ให้รู้สึกว่าก�ำลังเกิดขึ้น รู้ว่าทุกอย่างเป็นสิ่งสมมติ ไม่เที่ยง ตั้งอยู่ ดับไป  

ไม่ควรยึดมั่นถือมั่น แล้วปล่อยวาง จะท�ำให้แจ่มแจ้งเกิดปัญญา จิตใจผ่องใส สะอาด สว่าง สงบ และ 

มีความสุข

แนวคดิทฤษฎีเกีย่วกบัผูส้งูอายไุด้กล่าวถงึผูส้งูอายทุีม่กีารเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายท่ีเส่ือมลง

ตลอดเวลา มีกระดูกเสื่อม มีสมองเสื่อม มีเซลในร่างกายเสื่อม มีผิวหนังเหี่ยวย่น มีผมสีขาว มีดวงตาพร่ามัว 
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ฟันร่วง หูฟังเสียงไม่ค่อยได้ยิน ร่างกายเคลื่อนไหวได้ช้า มีโรคเรื้อรังเบียดเบียน มีบทบาททางสังคมลดลง 

ท�ำงานไม่ได้ มีรายได้ไม่เพยีงพอ และพลดัพรากจากสิง่อนัเป็นทีร่กั ส่งผลให้เกดิปัญหาทางด้านจติใจท�ำให้

เป็นโรคเครยีด วิตกกงัวล และซมึเศร้า ไม่มคีวามสขุในชวีติ ทีผ่่านมาทางภาครฐัได้แก้ไขปัญหาโดยทางการ

แพทย์ แนะน�ำให้กนิอาหารให้ครบ ๕ หมู ่และให้ออกก�ำลังกายอย่างสม�ำ่เสมอ แต่กย็งัไม่สามารถแก้ปัญหา

ความทุกข์ของผู้สูงอายุเหล่านี้ได้ ท�ำให้ผู้สูงอายุมีความทุกข์กาย ทุกข์ใจ อยู่เสมอ 

การประยุกต์ใช้มหาสติปัฏฐานตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ในการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตผู้สูงอายุชาวบ้านหนองกุงธนสาร อ�ำเภอภูเวียง จังหวัดขอนแก่น การวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุบ้านหนอง

กงุธนสารทีไ่ด้มาฝึกสตแิบบเคลือ่นไหวสามารถแก้ปัญหาความทุกข์ท่ีเกดิจากร่างกายเส่ือมเพราะชรา และ

ร่างกายมีโรคเรื้องรังเบียดเบียนได้ โดยการประยุกต์ใช้หลักมหาสติปัฏฐาน คือการฝึกสติแบบเคลื่อนไหว 

ได้แก่ การฝึกสตทิางกาย (กายภาวนา) มเีดนิจงกรมตามธรรมชาตแิละการนัง่ฝึกสตแิบบเคลือ่นไหว ท�ำให้

เป็นการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุมีร่างกายแข็งแรงและได้เห็นสัจธรรมของกายที่ไม่เที่ยงเป็นทุกข์เป็น

อนัตตา การฝึกสติด้วยการรักษาศีล (สีลภาวนา) มีการส�ำรวมกาย วาจา ท�ำให้มีสติในการบริโภคอาหาร 

ได้ไหว้พระสวดมนต์เช้าเยน็ ได้สนทนาธรรม ได้พบปะกบัผู้สูงอายวุยัเดียวกนั ได้รับค�ำแนะน�ำในการด�ำรง

ชีวิตที่ดี ส่งผลให้จิตใจผ่อนคลาย เบิกบานและไม่ประมาทในชีวิต การฝึกสติด้วยการฝึกจิต (จิตภาวนา) 

แบบเคลื่อนไหว ท�ำให้จิตรู้กาย เวทนา จิต ธรรม รู้สมมติ รู้อารมณ์ รู้ความรู้สึกนึกคิด ท�ำให้ละความโลภ 

โกรธ หลงได้ ความทกุข์จะค่อย ๆ  จางหายไป และการฝึกสตขิัน้ปัญญา (ปัญญาภาวนา) เป็นการน�ำวธิกีาร

ฝึกสติมาใช้ในชีวิตประจ�ำวัน สามารถก�ำหนดรู้อารมณ์ท่ีมากระทบ แยกแยะความดี ความช่ัว ความสุข 

ความทุกข์ ของกายและใจ รู้เท่า รู้ทัน รู้จักกัน รู้จักแก้ ได้ตลอดเวลา ท�ำให้ไม่เผลอตัว ไม่ประมาทในชีวิต 

จิตใจโล่ง โปร่ง เบา สบาย สามารถก�ำจัดความเครียด ความวิตกกังวล และความซึมเศร้า อันเป็นสาเหตุ

แห่งทุกข์ทั้งปวงได้ ซึ่งเป็นไปเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุทั้งทางกาย สังคม จิต และปัญญา 

ที่ยั่งยืนตลอดไป

ค�ำส�ำคัญ: การประยุกต์ใช้, มหาสติปัฏฐาน, คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ

Abstract

The aims of this research were 1) to study the concepts and theories in relation 

to the elderly, principles of Mahasatipatthana in Buddhism, 2) current conditions and 

problems of life quality of the elderly in Kungthanasan sub district, Phuvieng district, 

Khon Kaen province, 3) application of Mahasatipatthana of the LuangPhoTien Cittasubho 

to develop life quality of the elderly, This study employed qualitative research  
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methodology to collect the data by participatory observation, in-depth interview, Then 

the data were analyzed by using descriptive analysis.

The research results revealed that: Mahasatipatthanna is the only way to attain 

the purity of the beings for overcoming sorrow and lamentation, for eradicating suffering 

and for achieving the ultimate dhamma and nirvana. The Mahasatipatthanna is composed 

of four elements: contemplation of the body, contemplation of feeling, contemplation 

of mind and contemplation of mind-objects. If these are practiced with diligence and 

consciousness, ignorance and sorrow in this world will be eliminated.

The concepts related to the elderly mentions about natural physical deterioration 

and illness, The elderly residents in Nongkung village were suffered from physical 

illnesses caused by the deterioration such as blurred vision, deafness, osteoarthritis, 

dementia and amnesia; by chronic diseases such as diabetes, high blood pressure, cancer, 

heart disease, liver disease and so on; by psychological problems caused by physical 

illness that causes inability to work, unemployment, economic problems, debt,  

non-healthcare from their offspring, feeling worthless, stress, anxiety, depression,  

unhappiness and feeling miserable, So far, the government can solve these problems 

only in terms of physical illness, not mental illnesses.

The application of the Mahasatipatthana practice of the Master Tien to develop 

the life quality of the elderly, it was found that their mental problems were solved and 

their quality of life was improved to gain happiness Contemplation of the body in  

accordace with the four noble truth principles and contemplation on death is the  

mindfulness for realizing suffering, cause of suffering, extinguishing of suffering and paths 

to eliminate suffering Contemplation on death causes realization of impermanence,  

suffering and non-self which lead to understand commonness of all things that arise stay 

and extinguish Precept observation causes compassion, pure mind, carelessness which 

are the basis of mental training. Mind training is conducted by walking meditation and 

sitting meditation with movements and concentration on namarupa, feeling, thought 

while standing, walking, sitting and lying etc. 

This raises wisdom as awakening, mental clarity, differentiating goodness and fall 

of the mind then will be released from suffering and will realize goodness and badness, 
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commonness of all things as the natural phenomenon, will not be attached to such 

things such as anxiety, depression, aging illness, death, satisfaction, dissatisfaction, which 

arise, maintain and disappear. These are the cause of suffering. If they are neglected, the 

wisdom will arise and the life quality of the elderly will be improved in terms of physical, 

social, mental and wisdom aspects. The true happiness will be found and it is the  

sustainable development of the elderly life quality. 

Keywords: An Application, Mahasatipatthana, The Life Quality of Older Person

๑. 	บทน�ำ
ในสภาพปัจจุบันสภาวการณ์ของสังคม

โลกมแีนวโน้มทีป่ระชากรของพลเมอืงจะก้าวเข้าสู่

สงัคมวยัของผูส้งูอายเุป็นจ�ำนวนมาก ในยโุรปและ

อเมริกาเป็นภูมิภาคที่เกิดการเปลี่ยนแปลงของ

โครงสร้างประชากรเข้าสูส่งัคมวยัผูส้งูอายมุากทีสุ่ด 

ซึ่งประเทศที่มีสัดส่วนการเจริญเติบโตวัยผู้สูงอายุ

ในขณะนี้มากที่สุด คือ สหรัฐอเมริกา อิตาลี ญี่ปุ่น 

กรซี เยอรมน ีและสวสิเซอร์แลนด์ ตามล�ำดบั ญีปุ่น่

เป็นประเทศเดียวในเอเชียที่มีสัดส่วนประชากรวัย

ผู้สูงอายุมากที่สุดเท่ากับประเทศอิตาลี และคน

ญี่ปุ่นเป็นคนท่ีมีอายุขัยเฉล่ียมากท่ีสุด คือ ๘๒ ปี 

องค์การสหประชาชาติ ได้ให้ความสนใจเกี่ยวกับ

การแก้ปัญหาการเพ่ิมข้ึนและการด�ำรงชีวิตของ 

ผู้สูงอายุจึงได้แสวงหาวิธีแก้ปัญหาในสภาพความ

เป็นอยู่ สภาพปัญหาต่างๆ ของผู้สูงอายุ สภาพ

แวดล้อมทางกายภาพ การเจ็บป่วยทางร่างกาย 

และการเจ็บป่วยทางด้านจิตใจท่ีนับวันแต่จะมี 

แนวโน้มเพ่ิมมากข้ึนเร่ือยๆ ในทุกๆ ปี๑ ส�ำหรับ

ประเทศไทยปัญหาทีส่�ำคญัของผูส้งูอายุ คอื ปัญหา

ด้านสุขภาพร่างกาย โรคที่เป็นกันมากในกลุ่มผู้สูง

อายุ คือ โรคมะเร็ง เส้นเลือดในสมองตีบ โรคตับ 

โรคเบาหวาน โรคปวดหลัง ปวดเอว ไขข้ออักเสบ 

โรคความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ โรคหัวใจ 

 โรคภัยไข้เจ็บเหล่านี้จะส่งผลต่อสภาพจิตใจท�ำให้

ผูส้งูอายเุป็นโรคเครยีด วติกกงัวล และโรคซมึเศร้า 

ซึง่มเีพิม่มากขึน้ตลอดเวลานอกจากนีย้งัพบว่าภาว

การณ์เจ็บป่วยของผู ้สูงอายุเป็นเหตุผลส�ำคัญ

ประการหนึ่งที่ท�ำให้ผู้สูงอายุไม่สามารถท�ำงานหา

เลี้ยงชีพได้ เมื่อพิจารณาถึงปัญหาสุขภาพผู้สูงอายุ

ในลักษณะของจ�ำนวนปีท่ีคาดว่าจะมีสุขภาพดีใน 

ผู ้สูงอายุไทยพบว่า การท่ีประชากรไทยมีชีวิต

ยืนยาวขึ้นมิได้หมายถึงประชากรผู้สูงอายุไทยจะมี

สุขภาพดีมีสุข แต่ดูเหมือนว่าช่วงชีวิตที่ยืนยาวขึ้น

ไปนัน้ จะเป็นช่วงชวีติท่ีมกีารเจ็บป่วยเป็นทุกข์เพ่ิม

มากขึ้นเป็นล�ำดับ ดังจะเห็นได้จากจ�ำนวนปีที่คาด

๑ ละเอยีด แจ่มจนัทร์, สาระทบทวนผูส้งูอายไุทย, พมิพ์ครัง้ที ่๓, (กรงุเทพมหานคร : บรษิทั จดุทอง จ�ำกดั, 

๒๕๔๙), หน้า ๒.
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หวังที่จะมีชีวิตอยู่อย่างสุขภาพดีลดลง ตามอายุ

ของผู้สูงอายทุีเ่พ่ิมขึน้ทัง้ในประชากรเพศชาย และ

เพศหญิง และเมื่อเปรียบเทียบอัตราส่วนร้อยละ

ของอายุคาดหวัง ท่ีมีสุขภาพดีต่อความคาดหมาย

การคงชีพจะพบว่า ในแต่ละอายุกว่าครึ่งหนึ่งเล็ก

น้อยของจ�ำนวนปีทีค่าดหวงัมชีวีติจะเป็นปีทีม่ชีวีติ

อยู่อย่างสุขภาพดี และอัตราส่วนจะลดลงเป็น

ล�ำดับตามอายุขัยท่ีเพิ่มสูงข้ึน เป็นท่ีน่าสังเกตว่าผู้

หญงิมแีนวโน้มทีจ่ะมโีอกาสมชีวีติยนืยาวกว่าผูช้าย 

แต่มิได้หมายความว่า ผู้หญิงสูงอายุจะมีคุณภาพ

ชีวิตที่ดีและมีความสุขกว่า๒ 

ส�ำหรับสภาพปัญหาของผู้สูงอายุในพื้นที่

การวจิยั คอื ทีต่�ำบลหนองกงุธนสาร อ�ำเภอภเูวยีง 

จังหวัดขอนแก่น ผู้สูงอายุส่วนมากจะมีปัญหาทาง

ด้านสุขภาพทางกาย และปัญหาสุขภาพทางใจ 

ปัญหาทางกาย คือ ความเสื่อมของร่างกายตาม

ธรรมชาติ เช่น ความแก่ชรา เซลในร่างกายเสื่อม

ลง สมองเสือ่ม ความจ�ำเสือ่ม สายตาพร่าฟาง หตูงึ 

ผมหงอก ผิวหนังเหี่ยวย่น และปัญหาการเจ็บป่วย 

ได้แก่ เป็นโรคเรื้อรังท่ีเกิดจากพฤติกรรมการ

บริโภค เช่น โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไต

เสื่อม ตับ ไขมันในหลอดเลือด หัวใจขาดเลือด 

หลอดเลอืดสมองตบี เก๊าต์ อมัพฤกษ์ อมัพาต ป่วย

ติดเตียง ถูกทอดทิ้ง ปัญหาสองอย่างนี้จะส่งผลให้

ผู้สูงอายุมีอาการเครียด วิตกกังวล และซึมเศร้า 

ท�ำให้เกิดทุกข์ ปัญหาดังกล่าวทางภาครัฐได้ให้เงิน

ช่วยเหลือเป็นค่าเบี้ยยังชีพ มีสวัสดิการการรักษา

พยาบาลในสถานบริการสุขภาพของรัฐโดยไม่เสีย

ค ่าใช ้จ ่ายเมื่อยามเจ็บป่วยรวมถึงหน่วยงาน

สาธารณสุขพยายามส่งเสรมิสขุภาพผูส้งูอายทุกุมติิ 

แต่ภาครัฐก็สามารถแก้ปัญหาได้เฉพาะทางด้าน

ร่างกายเท่านัน้ ส่วนปัญหาด้านจิตใจไม่สามารถแก้

ปัญหาความทกุข์ให้คลายไปจากจติใจของผูส้งูอายุ

เหล่านี้ได้ทั้งหมด๓ 

จากสภาพปัญหาดงักล่าวข้างต้น ผูว้จิยัจึง

สนใจที่จะศึกษาวิจัยแนวทางแก้ไขปัญหาผู้สูงอายุ

ที่มีความทุกข์ให้ปราศจากทุกข์โดยใช้หลักธรรม

ทางพระพุทธศาสนามาปฏบิติั จึงได้ศกึษาวจัิยการ

ประยกุต์ใช้มหาสติปัฏฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชวีติ

ผู้สูงอายุตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 

ซ่ึงวิธีการฝึกสติมีหลายวิธี หลายส�ำนักท่ีปฏิบัติ

ทัว่ไปในประเทศไทย แต่ทีผู้่วจัิยได้เลือกเอาวธิกีาร

ฝึกสติตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ มา

ศึกษาวิจัยเพราะเป็นวิธีการฝึกสติแบบเคล่ือนไหว

ที่มีหลักปฏิบัติมีความสอดคล้องกับสภาพสรีระ

ร่างกายของผู้สูงอายุที่มีโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียน

ตลอดเวลา กล่าวคือ วิธีปฏิบัติที่ ๑ คือ การเดิน

จงกรมตามธรรมชาติ มีลักษณะการเดินจงกรม

แบบช้าๆ ตามสภาพสรีระร่างกายไม่มกีฎเกณฑ์ใน

การก้าวเท้าเดิน ยกเท้าขวาหรือเท้าซ้ายก่อนก็ได้

๒ บุญศรี นุเกต, สภาพปัญหาผู้สูงอายุในประเทศไทย, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทยุทธรินทร์

การพิมพ์ จ�ำกัด, ๒๕๕๖), หน้า ๔๑.
๓ สมัภาษณ์ แสงจนัทร์ หล้าอ่อน, ผูอ้�ำนวยการโรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพต�ำบลหนองกงุธนสาร, ๒๐ เมษายน 

๒๕๕๙.
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ตามสบาย ไม่ยกเท้าค้างไว้ เหยียบเท้าลงพื้นตาม

สบายไม่เขย่งเท้าจะเอาปลายเท้าหรือส้นเท้าลง

ก่อนก็ได้ไม่บังคับแต่ให้มีสติก�ำหนดรู้กาย การเดิน

จงกรมลักษณะเช่นน้ีจะท�ำให้ผู้สูงอายุทรงตัวได้ดี 

ไม่ซวนเซหกล้ม ไม่เกร็งตัว เกร็งเท้า ไม่รู้สึกว่าท�ำ

ถูกหรือท�ำผิดวิธีในท่าเดินจงกรม บางคนมีไม้เท้า

ช่วยพยุงก็สามารถท�ำได้ วิธีปฏิบัติที่ ๒ การนั่งฝึก

สตแิบบเคลือ่นไหว มวิีธกีารปฏบัิต ิคอื พลกิมอืขวา

ตะแคงขึ้นท�ำช้าๆ ก็ให้รู้สึก ยกมือขวาขึ้นครึ่งตัวก็

ให้รู้สกึ เลือ่นมือขวาลงมาทีส่ะดอืกใ็ห้รูส้กึ พลกิมอื

ซ้ายตะแคงขึ้นที่ขาซ้ายก็ให้รู้สึก ยกมือซ้ายขึ้นครึ่ง

ตวักใ็ห้รูส้กึ เลือ่นมอืซ้ายมาทบัมอืขวาทีส่ะดอืก็ให้

รูส้กึ เล่ือนมอืขวาข้ึนหน้าอกท�ำช้าๆ กใ็ห้รูส้กึ เล่ือน

มือขวาออกมาตรงข้างก็ให้รู้สึก ลดมือลงท่ีขาขวา 

คว�ำ่มอืขวาลงกใ็ห้รูส้กึ มอืซ้ายกท็�ำเช่นเดยีวกนั จะ

นั่งท�ำ ยืนท�ำ หรือนอนท�ำก็ได้ไม่บังคับ๔ 

ดงันัน้ วธิกีารฝึกสตติามแนวทางของหลวง

พ่อเทยีน จติตฺสโุภ ทัง้ ๒ วธินีี ้จงึเหมาะส�ำหรบัการ

ฝึกสติของผู้สูงอายุเป็นอย่างยิ่ง ผู้สูงอายุเมื่อได้

ปฏิบตัฝึิกสตติามวธินีีแ้ล้วท�ำให้ไม่ง่วงเหงาหาวนอน 

รู้สึกสบายใจ ผ่อนคลายใจ การเดินจงกรมตาม

ธรรมชาตแิละการนัง่ฝึกสตแิบบเคลือ่นไหวเป็นการ

ออกก�ำลังกายที่ดีที่สุด ท�ำให้เลือดลมปราณเดินได้

โดยสะดวก ท�ำให้ข้อเข่าเส้นเอ็นยืดหยุ่นได้ง่าย 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน ท�ำให้คลายจากโรค

อัมพฤกษ์ อัมพาต การฝึกสติตามวิธีนี้จึงเหมาะสม

กับผู้สูงอายุเป็นอย่างยิ่ง และยังเป็นการฝึกจิตให้มี

สติพิจารณาเห็นกายในกาย เห็นเวทนาในเวทนา 

เห็นจิตในจิต เห็นธรรมในธรรม เมื่อพิจารณา

เนื่องๆ จะท�ำให้ผู้สูงอายุเกิดมีสติ รู้จิต รู้ใจ เข้าใจ

ธรรมชาติของชีวิตได้มากขึ้น รู้จักปล่อยวางทรัพย์

ภายนอกมาแสวงหาทรัพย์ภายใน จิตใจก็จะสงบ

เย็นท�ำให้เข้าถึงความสุขที่แท้จริงอันเป็นการ

สืบทอดพระพุทธศาสนา และเป็นการพัฒนา

คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุให้มีความสุขที่มั่นคงยั่งยืน

ตลอดไป 

๒. 	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
๑. 	 เพื่อศึกษาหลักมหาสติปัฏฐานทาง

พระพุทธศาสนา และกระบวนการฝึกสติตาม

แนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ

๒. 	 เพือ่ศึกษาแนวคดิทฤษฎีเกีย่วกบัผูส้งู

อายุ และสภาพปัญหาการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูง

อายใุนเขตพืน้ทีต่�ำบลหนองกงุธนสาร อ�ำเภอภเูวยีง 

จังหวัดขอนแก่น

๓. 	 เพ่ือประยุกต์ใช้มหาสติปัฏฐานตาม

แนวทางของหลวงพ่อเทยีน จติตฺสโุภ ในการพฒันา

คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในเขตพื้นที่ต�ำบลหนองกุง

ธนสาร อ�ำเภอภูเวียง จังหวัดขอนแก่น

๓. 	วิธีด�ำเนินการวิจัย 	
การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ 

(Qualitative Research) โดยการเก็บข้อมูลจาก

เอกสาร (Documentary) และข้อมูลภาคสนาม 

๔ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, นิพพาน, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์เม็ดทราย, ๒๕๔๙), หน้า 

๓๙.
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(Field Research) เชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม 

(Action Research) ก�ำหนดกรอบรปูแบบการวจัิย

ตามวัตถุประสงค์โดยมุ่งศึกษาประเด็นท่ีเกี่ยวข้อง

กับการประยุกต์ใช้หลักมหาสติปัฏฐานเพื่อพัฒนา

คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุตามแนวทางการฝึกสติของ

หลวงพ่อเทยีน จตฺิตสโุภ ในเขตพืน้ท่ีต�ำบลหนองกุง

ธนสาร อ�ำเภอภูเวียง จังหวัดขอนแก่น ซึ่งผู้วิจัยได้

ด�ำเนินการศึกษา ดังนี้

๑.	 ประชากรในการวิจัยครั้งนี้ คือ กลุ่ม

ชาวบ้านผูส้งูอายใุนต�ำบลหนองกงุธนสารมทีัง้หมด 

๑๖ หมู่บ้าน โดยผู้วิจัยก�ำหนดเกณฑ์คัดเลือก (In-

clusion Criteria) ส�ำหรับชาวบ้านในหมู่บ้านที่จะ

ท�ำการวจัิยตามกรอบตวัอย่าง (Sampling Frame) 

โดยวธิกีารคดัเลอืกหมูบ้่านทีม่ปีระวตัคิวามเป็นมา

เป็นชุมชนเดียวกันมาก่อนเพียงแต่ในปัจจุบันได้

แบ่งแยกออกเป็น ๔ หมู่บ้านตามลักษณะปกครอง

ท้องที่ คือ บ้านหนองกุงธนสาร หมู่ที่ ๑, ๒, ๑๒, 

๑๖ ต�ำบลหนองกุงธนสาร อ�ำเภอภูเวียง จังหวัด

ขอนแก่น โดยมีผูส้งูอายเุข้าร่วมอบรมฝึกสตปัิฏฐาน 

มีทั้งหมด ๒๕๐ คน กลุ่มผู้ให้ข้อมูล ได้แก่ ๑) กลุ่ม

ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมปฏิบัติธรรมฝึกสติ จ�ำนวน ๒๕ 

คน ๒) ผูน้�ำชมุชน ได้แก่ ก�ำนนั หรอืผูใ้หญ่บ้านหรอื

กรรมการหมู่บ้าน จ�ำนวน ๑ คน ๓) ผู้น�ำท้องถิ่น 

ได้แก่ นายกองค์กรบรหิารส่วนต�ำบล จ�ำนวน ๑ คน 

และ ๔) ผู้อ�ำนวยการ รพสต. จ�ำนวน ๑ คน และ

พระวปัิสสนาจารย์ จ�ำนวน ๑ รปู รวมเป็น ๒๙ คน/

รูป 

๒. 	การสร้างเครื่องมือและขั้นตอนการ

วิจัย คือ แบบสัมภาษณ์เชิงลึก โดยก�ำหนดสร้าง

เครื่องมือ สร้างรูปแบบที่เหมาะสมตามสมมติฐาน

ของผู้วิจัย เป็นการวิจัยภาคสนาม (Field Re-

search) โดยก�ำหนดประเด็นค�ำถามการวิจัย โดย

วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึกแบบมีส่วนร่วม (In-Dept 

Interview) ต่อกลุ่มเป้าหมายหลัก คือ ผู้สูงอายุที่

เข้าอบรมฝึกสตติามแนวทางของหลวงพ่อเทยีน จติฺ

ตสุโภ จ�ำนวน ๒๕ คน ผู้น�ำชุมชน ๑ คน ผู้น�ำท้อง

ถิ่น ๑ คน ผอ.รพสต. ๑ คน และพระภิกษุผู้เป็น

พระวิปัสสนาจารย์ ๑ รูป รวม ๒๙ คน/รูป ในเขต

พืน้ทีต่�ำบลหนองกงุธนสาร โดยแบ่งเป็น ๓ ขัน้ตอน 

ดังนี้ 

	 ขั้นตอนที่ ๑ การสัมภาษณ์และใช้

แบบสอบถามผูส้งูอายกุ่อนการอบรมฝึกสติปัฏฐาน 

โดยสัมภาษณ์ผู ้สูงอายุกลุ ่มเป้าหมายถึงสภาพ

ปัญหาของผู้สูงอายโุดยทัว่ไปในชวีติประจ�ำวนัว่ามี

ปัญหาทางร่างกายและจิตใจอย่างไรบ้าง บันทึก 

แล้วเก็บรวบรวมข้อมูลไว้

	 ขั้นตอนที่ ๒ การสังเกตแบบมีส่วน

ร่วม และสัมภาษณ์เชงิลึกผู้สูงอายกุลุ่มเป้าหมายที่

เข้าร่วมกจิกรรมการฝึกสติตามหลักมหาสติปัฏฐาน

ว่า มีการเปลี่ยนแปลงทางความคิด มีทัศนะคติต่อ

การแก้ปัญหาชีวิตที่ผ่านมาอย่างไร มีวิธีแก้ปัญหา

ความทกุข์กาย ทกุข์ใจ มอีย่างไรบ้าง และสมัภาษณ์

พระวิปัสสนาจารย์ว่า จะน�ำหลกัการฝึกสติไปใช้ใน

ชวีติประจ�ำวนัเพือ่แก้ปัญหาในชวีติประจ�ำวนั และ

ดับทุกข์ได้อย่างไร บันทึก แล้วเก็บรวบรวมข้อมูล

ไว้

	 ขั้นตอนที่ ๓ การสัมภาษณ์กับผู้สูง

อายุกลุ่มเป้าหมาย หลังจากที่เข้าร่วมกิจกรรมการ

ฝึกสติปัฏฐานแล้วว่า มีการน�ำวิธีการฝึกสติตาม

หลักมหาสติปัฏฐานมาประยุกต์ใช้ในการด�ำเนิน
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ชีวิตประจ�ำวันอย่างไรบ้าง มีผลท�ำให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงในด้านความคิด ทัศนคติในการแก้

ปัญหาชีวิตประจ�ำวันตามรูปแบบที่ก�ำหนดไว้ คือ 

สขุภาวะทางกาย สขุภาวะทางสงัคม สขุภาวะทางจติ 

และสุขภาวะทางปัญญา อย่างไรบ้าง แล้วบันทึก 

เกบ็รวบรวมข้อมลู ตรวจสอบความครอบคลมุของ

เนื้อหา (Content validity) น�ำมาวิเคราะห์เชิง

คณุภาพก่อน แล้วเขียนรายงานการวิจยั ตรวจสอบ

ภาษาที่ใช้ ส�ำนวน และความยาวในการเรียง

ถ้อยค�ำให้ชัดเจน

๓. 	การวิเคราะห์ข้อมูล

	 ๑. 	 ข้ันพิจารณาแยกแยะประเด็น

ส�ำคญัตามวตัถปุระสงค์ทีก่�ำหนดไว้ กล่าวคอื ผูว้จิยั

จะท�ำการวิเคราะห์หลักมหาสติป ัฏฐานทาง

พระพุทธศาสนา กระบวนการฝึกสติตามแนวทาง

ของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ และสภาพปัญหา 

ความเป็นมา ความหมาย ประเภท ความส�ำคัญ 

และการประยกุต์ใช้หลกัธรรมท่ีเกีย่วข้องทุกบรบิท

ทั้งหมด ด้วยการวิเคราะห์ตีความ แจกแจงและ

อธบิายขยายความข้อมลูจากเอกสารต่างๆ ท่ีผูว้จิยั

เหน็ว่า น่าจะมกีารอธิบายเพิม่เตมิ หรอืเพือ่ท่ีจะให้

เกดิความชัดเจนประจกัษ์มากยิง่ขึน้ในประเดน็ทีจ่ะ

ศึกษาวิจัย

	 ๒.	 ขัน้สงัเคราะห์ข้อมลูทีม่าจากการ

รวบรวมข้อมูลท้ังหมด ท้ังข้อมูลท่ีเป็นปฐมภูม ิ

ข้อมูลท่ีเป็นทุติยภูมิ ข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์

เชิงลึก ก่อน ขณะฝึกสติ และหลังการอบรมฝึกสติ 

และข้อมูลอ่ืนๆ ที่มีอยู ่ท้ังหมด น�ำมาวิเคราะห ์

สังเคราะห์สาระส�ำคัญ เพื่อเป็นหลักฐานในการ

ประยุกต์ใช้หลักธรรมมหาสติปัฏฐานเพ่ือพัฒนา

คณุภาพชีวติผู้สูงอายตุามแบบสุขภาวะทางกาย สุข

ภาวะทางสังคม สุขภาวะทางจิต และสุขภาวะทาง

ปัญญาให้ประจักษ์ให้ครบทุกมิติของการวิจัย เร่ิม

ต้ังแต่กรอบแนวความคดิ ความหมาย หลักการ ซ่ึง

ทุกประเด็นมีส ่วนสัมพันธ ์ ท่ีเกี่ยวข ้องในการ

วิเคราะห์ สังเคราะห์เพื่อเป็นฐานองค์ความรู้ใหม่

ในการศึกษาวิจัยต่อไป

	 ๓.	 ขั้นสรุปผล และอภิปรายผลการ

วิจัย จะท�ำให้ทราบผลการวิจัยอย่างแจ่มชัดตั้งแต่

การเกิดสภาพปัญหาของผู้สูงอายุ กระบวนการฝึก

สติปัฏฐานเพ่ือแก้ปัญหาความทุกข์ของผู้สูงอาย ุ

และการประยกุต์ใช้สตติามหลกัมหาสตปัิฏฐานเพือ่

พัฒนาคุณภาพชีวิตผู ้สูงอายุให้สามารถคลาย

ความเครียด คลายความวติกกงัวล และคลายความ

ซึมเศร้าลงได้ มีความสุขแบบองค์รวม ทั้งกาย 

สังคม จิต และปัญญา ท�ำให้เกิดเป็นองค์ความรู้ใหม่

ที่ไม่เคยปรากฏมาก่อนในงานวิจัย สามารถน�ำวิธี

การฝึกสติตามแนวทางของหลวงพ่อเทยีน จิตฺตสุโภ 

มาประยกุต์ใช้เพือ่พฒันาคณุภาพชวีติผูส้งูอายใุห้มี

ความสุขในชีวิต สามารถคลายทุกข์ได้แบบยั่งยืน

ตลอดไป 

๔. 	สรุปผลการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง การประยุกต์ใช้มหาสติปัฏ

ฐานเพือ่พฒันาคุณภาพชวิีตผูส้งูอาย ุผูว้จิยัมุง่ตอบ

ปัญหาที่ต้องการทราบตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว ้

ดังนี้

๑.	 หลักมหาสติปัฏฐานทางพระพุทธ

ศาสนา เป็นหนทางเอกเพ่ือความบริสทุธิข์องเหล่า

สัตว์ เพื่อล่วงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกข์และ
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โทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อท�ำให้แจ้งซึ่งพระ

นพิพาน ม ี๔ ประการ คอื พจิารณาเหน็กายในกาย

อยู ่ พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู ่

พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ และพิจารณาเห็นธรรม

ในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มี

สตกิ�ำจัดอภชิฌาโทมนัสได้ และกระบวนการฝึกสติ

ของหลวงพ่อเทยีน จติตฺสโุภ เป็นการฝึกสตกิ�ำหนด

รูค้วามเคลือ่นไหวของกายและใจในอริยิาบถต่างๆ 

ในขณะที่ก�ำลังท�ำ พูด คิด ก็ให้รู้สึกตัว เมื่อมีความ

โลภ โกรธ หลง พอใจ ไม่พอใจ สุข ทุกข์ เกิดขึ้นใน

ใจก็ให้รู้สึกว่าก�ำลังเกิดข้ึน ตั้งอยู่ ดับไป รู้ว่าทุก

อย่างเป็นสิ่งสมมติ ไม่เที่ยง ไม่ควรยึดมั่นถือมั่น 

แล้วค่อยๆ ปล่อยวาง จะท�ำให้เกิดปัญญา จิตใจก็

จะผ่องใส สะอาด สว่าง สงบ และมีความสุข

๒. 	แนวคดิ ทฤษฎีเกีย่วกบัผูส้งูอายท่ัุวไป

ได้กล่าวถึงผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ ๖๐ ปีขึ้นไปที่มี

การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายตลอดเวลา มี

สมองเสื่อมลง เซลของร่างกายเสื่อมลง มีผิวหนัง

เหี่ยวย่น มีผมสีขาว มีการมองเห็นลดลง มีการสูญ

เสียฟัน หูฟังเสียงไม่ค่อยได้ยิน ร่างกายเคลื่อนไหว

ได้ช้า มีโรคเรื้อรังเบียดเบียน มีบทบาททางสังคม

ลดลง ท�ำงานไม่ได ้ รายได้ไม ่เพียงพอ และ

พลัดพรากจากสิ่งอันเป็นท่ีรัก ส่งผลให้เกิดปัญหา

ทางด้านจิตใจ กลายเป็นโรคเครียด โรควิตกกังวล 

และซึมเศร้า ไม่มีความสุขในชีวิต ภาครัฐพยายาม

แก้ปัญหาโดยทางการแพทย์ แนะน�ำบรโิภคอาหาร

ให้ครบ ๕ หมู ่และให้ออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอ 

ส�ำหรับผู้สูงอายุชาวบ้านหนองกุงธนสารก็เช่นกัน 

มีสภาพปัญหา คือ ปัญหาทางด้านร่างกาย มีความ

เสือ่มของร่างกาย ได้แก่ ดวงตาพร่ามวั หตูงึ ข้อเข่า

เส่ือม สมองเส่ือม ความจ�ำเส่ือม มีโรคเร้ือรัง

เบียดเบียน เช่น โรคหลอดเลือดในสมอง โรคเบา

หวาน โรคความดัน โรคมะเร็ง โรงหัวใจ โรคตับ 

โรคสมองเสือ่ม เป็นต้น และมปัีญหาทางด้านจติใจ

ซ่ึงเกิดจากสภาพร่างกายท่ีเจ็บป่วย มีปัญหาทาง

ด้านเศรษฐกจิ มรีายได้น้อยไม่พอกบัรายจ่าย มหีนี้

สนิ บตุรหลานทอดทิง้ ไม่มใีครเลีย้งด ูรูส้กึว่าตนเอง

ไม่มีคุณค่า มักน้อยใจ ขาดความมั่นใจ ส่งผลท�ำให้

เป็นโรคเครียด วิตกกังวล ซึมเศร้า และเป็นทุกข์

ภายในใจไม่มีความสุขกาย สบายใจในชีวิต 

๓. 	การประยุกต์ใช้มหาสติปัฏฐานตาม

แนวทางของหลวงพ่อเทยีน จติตฺสโุภ ในการพฒันา

คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ท�ำให้ผู้สูงอายุบ้านหนองกุง

ธนสารทีไ่ด้ฝึกสติแบบเคล่ือนไหวสามารถแก้ปัญหา

ความทุกข์ที่เกิดจากร่างกายเสื่อม มีโรคเรื้อรัง

เบียดเบียน ไม่มีรายได้เพียงพอ บุตรหลานทอดทิ้ง 

ส่งผลท�ำให้ผู้สูงอายุเกิดความเครียด มีความวิตก

กังวล และความซึมเศร้าลงได้ โดยการประยุกต์ใช้

การฝึกสติทางกาย (กายภาวนา) การประยุกต์ใช้

การฝึกสติด้วยการรักษาศีล (สีลภาวนา) การ

ประยุกต์ใช้การฝึกสติด้วยการฝึกจิต (จิตตภาวนา) 

และการประยุกต์ใช้การฝึกสติขั้นปัญญา (ปัญญา

ภาวนา) มีอธิบายพอสรุปได้ ดังนี้ 

	 ๓.๑	 การประยกุต์ใช้สตแิบบเคล่ือนไหว 

เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุตามแนวทางการ

ฝึกสติของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ พบว่า ในเบื้อง

ต้น คือขั้นการพิจารณากาย (กายภาวนา) เป็นการ

เตรียมตัวเตรียมกายให้ผู้เข้าร่วมฝึกอบรมสติที่มี

ความกงัวลหรอืมคีวามทุกข์ และคลกุคลอียูกั่บบ้าน

เรือนทางโลก ได้เข้ามาสู่สถานที่อันสงบคือวัดให้
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ผ่อนคลายสบายกาย ฝึกการอยู ่ง ่ายกินง่าย มี

ระเบียบวินัย มีท่ีอยู่หลับนอนเรียบง่ายเป็นสับปา

ยะ ฝึกความพร้อมในการสวดมนต์ไหว้พระ ท�ำวัตร

เช้า ท�ำวัตรเย็น ฝึกการเข้าร่วมกลุ่มพบปะสนทนา

ธรรม พระวิปัสสนาจารย์จะแสดงธรรมอริยสัจสี่ 

โดยจะช้ีแจงแสดงถึงร่างกายอันเป็นสาเหตุแห่ง

ทุกข์ ทุกข์ที่เกิดจากความแก่ ความเจ็บป่วย ความ

พลัดพราก ความไม่สมปรารถนา และทุกข์ที่เกิด

จากความตาย ซึ่งทุกข์จากความตายเป็นมหันต

ทุกข์ เป็นทุกข์รวบยอด ความทุกข์เหล่านี้เกิดขึ้น

เพราะมีขันธ์ ๕ มนุษย์ผู้เข้าไปยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ 

๕ น้ีจึงเป็นทุกข์ การพิจารณากายโดยวิธีนี้จะ

เป็นการพจิารณากายอย่างมีสตริูเ้ท่าทันในสิง่ท่ีเกดิ

ขึ้นภายในกาย ก�ำหนดสติดูการเคลื่อนไหวกาย 

แยก ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เอาออกไว้เป็นกองๆ 

หรือจะใช้สติพิจารณาให้เห็นเป็นไตรลักษณ์ จิตที่

ฝึกดีแล้วจะไม่ไปปักมั่นแน่วแน่อยู่ในสภาวธรรม

ของสงัขาร เมือ่จติปล่อยวางได้แล้วกจ็ะรูช้ดัในกอง

สังขารเห็นเป็นมีรู ้อย่างมหัศจรรย์ เมื่อจิตนั้น

ละเอียดลงไป ภาพลวงที่ไปยึดมั่นในกายสังขารก็

จะค่อยๆ หายไป มแีต่สตท่ีิรูแ้จ้งเห็นจรงิ แล้วความ

สุขก็เข้ามารวมอยู่ในจิต มีความปลอดโปร่งโล่ง

สบาย และคลายทุกข์ได้ในที่สุด 

	 ๓.๒	 การประยกุต์ใช้สตแิบบเคล่ือนไหว 

ในขั้นรักษาศีล (สีลภาวนา) พบว่า หลวงพ่อเทียน 

จิตฺตสุโภ ท่านได้สอนในเรื่องนี้เป็นประจ�ำเพื่อ

เป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุด้วยศีลเพื่อ

พฒันาสงัคมให้อยูร่่วมกนัอย่างมคีวามสขุ ด้วยการ

ฝึกอบรมรักษาศลี คอืไม่ฆ่าสตัว์เบยีดเบยีนผูอ้ืน่ ไม่

ลักทรัพย์ ไม่ประพฤติผิดในกาม ไม่พูดปด และไม่

ด่ืมสุราเมรัยอนัเป็นสาเหตุแห่งความประมาท การ

พัฒนาคณุภาพชวีติในลักษณะนีเ้ป็นการกระท�ำให้

จิตตั้งอยู่ในระเบียบวินัยไม่เบียดเบียนหรือไม่ก่อ

ความเดือดร้อนเสียหายแก่ใคร เป็นการอยู่ร่วมกับ

ผู้อืน่ได้ด้วยดี เกือ้กลูแก่กนัเป็นการพัฒนาคณุภาพ

ชีวิตผู้สูงอายุพร้อมครอบครัว ชุมชน และสังคมได้

ด้วยศีล โดยมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันสามารถ

ให้การดูแลช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน มีความเอื้อ

อาทรเสมอภาค มีความยุติธรรม และเกิดสันติสุข

ในชมุชนได้ ผูส้งูอายทุีไ่ด้เข้าร่วมปฏบิตัธิรรมฝึกสติ

จะท�ำให้เป็นผู้รักษาศีลโดยบริบูรณ์หรือท�ำตนให้

เป็นผู้มีศีลบริสุทธิ์ ศีลนั้นจะเป็นปัจจัยพื้นฐานใน

การปฏบิตัธิรรมฝึกสตไิม่ท�ำให้จติใจฟุง้ซ่าน ร�ำคาญ

ใจ การรักษาศีลจะช่วยควบคุมรักษากายวาจาใจ

ให้เรียบร้อยมีเมตตา และช่วยให้มีสติระลึกได้อยู่

เสมอเพือ่ควบคมุใจให้รูจ้กัละอายต่อการท�ำชัว่เสยี

หาย และรู้สึกตัวกลัวผลของความชั่วจะตามมา 

พยายามรกัษาใจให้อยูใ่นแนวทางแห่งการปฏบิติัที่

ถกูทีค่วรเปรียบดังเมือ่เราใช้เส้ือผ้าทีส่กปรกและตัว

เองก็สกปรก ย่อมท�ำให้จิตใจอึดอัดไม่สบาย แต่ถ้า

หากรู ้จักรักษาความสะอาดร่างกายและเสื้อผ้า

เคร่ืองนุ่งห่ม ย่อมท�ำให้จิตใจผ่องใสเบิกบาน เมื่อ

ศีลไม่บริสุทธิ์เพราะกายวาจาสกปรก ก็เป็นผลให้

จติใจเศร้าหมอง ขดัต่อการปฏบิติัธรรมฝึกสต ิและ

เป็นเครือ่งกัน้ใจมใิห้บรรลถุงึจุดหมายปลายทางใน

ชีวิตได้ 

	 ๓.๓ 	 การประยกุต์ใช้สตแิบบเคลือ่นไหว 

ในขั้นพิจารณาอบรมจิต (จิตตภาวนา) พบว่า

เป็นการฝึกสติเพื่อพัฒนาจิตโดยก�ำหนดสติแบบ

เคลื่อนไหวมีวิธีการเดินจงกรมแบบธรรมชาติ และ
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การนั่งฝึกสติแบบยกมือขึ้น เอามือลง ก�ำหนดการ

เคล่ือนไหวกายโดยใช้สติก�ำหนดรู้เท่าทันเพื่อให้

เห็นกายเห็นจิตในขณะที่ก�ำลังท�ำ  ก�ำลังพูด ก�ำลัง

คิด เป็นการเห็นธรรม ลักษณะที่เป็นจุดเด่น ของ

แนวการสอนของหลวงพ่อเทียนอยู่ท่ีการท�ำให้ผู้

ปฏิบตัเิกิดความรูเ้ท่าทนักเิลสภายในตน ก่อให้เกดิ

ปัญญา และสามารถใช้ปัญญาเป็นเครื่องก�ำจัด

กิเลสให้คลายทุกข์ได้ด้วยกระบวนการฝึกสติ คือ 

เป็นวิธีที่ประสบความส�ำเร็จได้ด้วยการปฏิบัติโดย

ถือว่าไม่ให้ยึดติดต�ำรา เป็นแนวปฏิบัติสังเคราะห์

ขึ้นมาไม่เคยปรากฏในต�ำราใดๆมาก่อน เป็นที่เชื่อ

ว่าท�ำให้เกิดความเข้าใจในธรรมะได้อย่างรวดเรว็ดงั

ที่หลวงพ่อเทียนมักจะกล่าวว่าแนวทางของท่าน

เป็น “ทางลัด ”หรือ “สูตรส�ำเร็จอึดใจเดียว” 

เป็นการปฏิบัติตามวิธีนี้ ท�ำให้เกิดบุญมาก ซึ่งท่าน

เคยกล่าวไว้ว่า “ความรูส้กึตัวเป็นรากเหง้าของบุญ 

ความไม่รูเ้ป็นรากเหง้าของบาป” ท่านเปรยีบเทยีบ

ไว้ว่า การมีสติที่เกิดจากการพลิกมือเคล่ือนไหว

ร่างกายนั้นดีกว่าการสร้างโบสถ์เป็นหลัง เพราะ

สามารถคลายทุกข์ และดับทุกข์ได้

	 ๓.๔	 ก า รประยุ กต ์ ใ ช ้ ส ติ แบบ

เคลื่อนไหวขั้นระดับปัญญาญาณ (ปัญญาภาวนา) 

พบว่า หลวงพ่อเทยีนกล่าวไว้ว่า เป็นขัน้ของการน�ำ

สตทิีฝึ่กดแีล้วมาใช้ในชีวติประจ�ำวนัได้อย่างมคีวาม

สุข โดยการฝึกสติให้เป็นวิสัยประจ�ำในชีวิต มีการ

ท�ำจังหวะให้ติดต่อกันเหมือนลูกโซ่ มีความรู้สึกอยู่

ทุกขณะ ยืน เดิน นั่ง นอน คู้ เหยียด เคลื่อนไหว 

อย่างที่พระพุทธเจ้าท่านสอนน้ันแต่เรามาท�ำเป็น

จังหวะ พลิกมือขึ้น คว�่ำมือลง ยกมือไป เอามือมา 

ก้ม เงย เอียงซ้าย เอียงขวา กระพริบตา อ้า ปาก 

หายใจเข้า หายใจออก รู้สึกอยู่ทุกขณะ จิตใจมัน

นึกมันคิด รู้สึกอยู่ทุกขณะอันนี้แหละวิธีปฏิบัติ คือ

ให้รูตั้ว ไม่ให้นัง่นิง่ๆ ไม่ให้นัง่สงบ คอืให้มนัรูร้บัรอง

ว่าถ้าท�ำจริง ในระยะ ๓ ปี อย่างนาน ท�ำให้ติดต่อ

กันจริงๆ นะ อย่างกลาง ๑ ปี อย่างเร็วที่สุดนับแต่ 

๑ ถึง ๙๐ วัน อานิสงส์ไม่ต้องพูดถึงเลย ความทุกข์

จะลดน้อยไปจริงๆ ทุกข์จะไม่มารบกวน ต้อง

พยายามท�ำไปแต่ต้นๆ ให้เป็นไปตามข้ันตอน อย่าง

ทีพ่ระพุทธเจ้าท่านไว้ว่าถ้าหากเราไม่ท�ำอย่างนี ้ไม่

แก้ตรงนี้ก่อนแล้วจะหมดทุกข์ได้ยาก การปฏิบัติ

ธรรมจะไม่ก้าวหน้า การปฏิบัติธรรมจะก้าวหน้า 

ต้องเริ่มแต่ต้นๆ เมื่อมาปฏิบัติอย่างนี้ ท�ำให้รู้รูป

นาม ในขณะที่ไปปฏิบัตินั้น หลวงพ่อสูบบุหรี่ พอ

หลวงพ่อมารู้เรื่องรูปนาม ก็เลิกได้ทันที ไม่ต้องไป

อ้อนวอนขอร้องจากใครที่ไหนเลย ผีหลวงพ่อก็ไม่

กลัว ตั้งแต่บัดนั้นมา หมาก พลู บุหรี่ เล่นการพนัน

อะไรทัง้หมดนีแ้หละเลกิได้ ไม่สงสยั เรือ่งบาป บญุ 

นรก สวรรค์ ไม่ต้องข้องแวะ ผี เทวดาไม่ต้องกลัว

ทั้งนั้น เพราะเป็นเรื่องสมมติพูดขึ้นมาเท่านั้น ถ้า

ไม่รู้จักสมมติจึงกลัวผี กลัวเทวดา กลัวนรก กลัว

สวรรค์ ไม่รู้จักความจริง ผีคือการท�ำความชั่ว พูด

ชั่ว คิดชั่ว เท่านั้นเอง เทวดาคือการท�ำดี พูดดี คิด

ดี หิริโอตตัปปะ ที่เราพูดกัน แต่เราไม่เข้าใจ นรก

คือความเดือดร้อน ความทุกข์ ความวุ้นวาย อยู่

ที่ไหนไม่มีสุข ถ้าหากนรกมีจริง ตายแล้วก็ไปตก

นรก เพราะมันมีความทุกข์ พระพุทธเจ้าท่านสอน

อย่างนี ้สวรรค์ นพิพาน กเ็หมอืนกนั ถ้าเรามสีวรรค์ 

มีนิพพาน อยู่ในตัวแล้ว เรื่องตายนั้นไม่ต้องสงสัย 

เพราะมีแล้ว เข้าถึงแล้ว 
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สรปุว่า การประยกุต์ใช้สตแิบบเคลือ่นไหว

จากการฝึกมหาสติปัฏฐานตามแนวทางของหลวง

พ่อเทยีน จติตฺสโุภ ส�ำหรบัพฒันาคณุภาพชวีติผูส้งู

อายุซึ่งเป็นไม้ใกล้ฝั ่ง เป็นการน�ำหลักธรรมใน

พระพทุธศาสนามาประพฤติปฏบัิตเิพือ่แก้ไขปัญหา

ให้กับผู้สูงอายุที่มีความทุกข์ทางกายจากความแก่

ชรา ทรดุโทรมทางกาย จากโรคภยัไข้เจ็บเบยีดเบียน  

และแก้ปัญหาความทกุข์ทางใจทีเ่กดิจากความเครยีด  

ความวิตกกังวล ความซึมเศร้าเหงาใจ ตามหลัก

มหาสติปัฏฐานอย่างเหมาะสมจึงเป็น กุศโลบาย

ธรรมที่ส�ำคัญเพื่อให้ผู้สูงอายุเข้าถึงความสุขในปั้น

ปลายของชวีติ เหน็ธรรมน�ำไปสูก่ารปล่อยวางและ

รู้แจ้ง เป็นการได้ประทีปส่องสว่างทางใจท�ำลาย

ความมืด ท�ำให้ชวีติยามแก่ชรานี ้ผ่อนคลาย สบาย

จิต ไม่ยึดมั่น ถือมั่นในกองสังขารท่ีบังคับไม่ได ้

ท�ำให้เกิดมีสติ รู้ เห็น เป็น มี จิตใจ ตื่น เบิกบาน 

จิตเบา กายเบา เพราะเข้าใจในสภาธรรมทั้งหลาย 

ไม่ยดึเอารูปกาย รปูจติ ความคดิตดิอารมณ์มาแบก

มาถอืไว้ให้เป็นภาระ การฝึกใจรูต้วัให้มากพอ มสีติ

ตัง้มัน่ มสีตติัง้อยูก่บัฐานกาย รูเ้วทนา จติ ธรรม น�ำ

ปัญญา เมื่อจิตมีสมาธิ ตั้งม่ันไม่หวั่นไหวไปตาม

อารมณ์ สุดท้ายปัญญาก็เกิด เป็นปัญญาเพื่อความ

ดบัทกุข์ เห็นแจ้ง เหน็ธรรมชาตแิท้ของธรรมารมณ์

ทั้งหลายว่า สังขารที่แก่ชรา มีความเครียด มีความ

ซึมเศร้า มีความทุกข์ท่ีเกิดข้ึนภายในใจเป็นเพียง

โลกสมมติ เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา แปรเปลี่ยน

เวียนเกิดดับอยู่เช่นนั้นตลอดไป ส่วนปัญญาที่แท้

จรงิ คอื พลงัปัญญาทีส่�ำรอกเอาความยดึตดิ ผกูพัน

ออกมาจากใจจนถึงขั้นเป็นอิสรภาพ ประภัสสร

ผ่องใสทีถ่าวร เป็นดวงตาทีไ่ร้ธลุกีเิลส ไม่กลวัสมมติ 

มองกายเนือ้เพือ่ให้เหน็กายใน ดกูายในเพือ่ให้เหน็

จิต ดูจิตเพื่อให้เห็นธรรม มีเป้าหมายข้างหน้า คือ 

ความดับทุกข์ ดับกิเลสได้โดยไม่มีส่วนเหลือ ดัง

พระพุทธพจน์ที่ว่า “จิตฺตํ  ทนฺตํ  สุขาวหํ  จิตที่ฝึก

ดีแล้ว น�ำสุขมาให้ A subdued mind is condu-

cive to happiness” 

๕.	 อภิปรายผลการวิจัย 
การประยกุต์ใช้มหาสตปัิฏฐานเพือ่พฒันา

คุณภาพชีวิตผู ้สูงอายุ ที่กล่าวมาแล้วข้างต้น  

มีอภิปรายผลที่มีความหมายสอดคล้องกับทัศนะ

ของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนาทั้งหลาย ดังนี้

มคีวามสอดคล้องกบัทศันะของพระพรหม

คุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ที่ได้ให้ความหมายไว้ว่า 

การฝึกสติเป็นการตั้งสติก�ำหนดพิจารณาสิ่งทั้ง

หลายให้รู้เหน็ตามความเป็นจริง คอืความท่ีส่ิงนัน้ๆ 

มันเป็นของมันเอง ได้แก่ อนิจจตา กายานุปัสสนา

สตปัิฏฐาน การตัง้สติก�ำหนดพจิารณากาย ให้รูเ้ห็น

ตามเป็นจริงว่า เป็นแต่เพียงกายไม่ใช่สัตว์บคุคลตัว

ตนเราเขา คือ พิจารณาอานาปนสติ ก�ำหนดลม

หายใจ อริยิาบถ ก�ำหนดรู้ทนัอริยิาบถ สมัปชญัญะ 

สร้างสมัปชญัญะในการเคลือ่นไหวทกุอย่าง ปฏกิลู

มนสิการ พิจารณาส่วนประกอบอันไม่สะอาดทั้ง

หลายที่ประชุมเข้าเป็นร่างกายนี้ ธาตุมนสิการ 

พิจารณาเห็นร่างกายของตนโดยสักแต่ว่าเป็นธาตุ

แต่ละอย่างๆ นวสีวถิกา พิจารณาซากศพในสภาพ

ต่างๆ อันแปลกกันไปใน ๙ ระยะเวลา ให้เห็น

คติธรรมดาของร่างกาย ของผู้อื่นเป็นเช่นใด ของ

ตนกจั็กเป็นเช่นนัน้ เวทนานปัุสสนาสติปัฏฐาน การ

ตัง้สตกิ�ำหนดเวทนาให้รูเ้หน็ตามเป็นจรงิว่า เป็นแต่
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เพียงเวทนา ไม่ใช่สัตว์ตัวตนบุคคลเราเขา คือมีสติ

รู้พร้อมรู้ชัดในเวทนาอันเป็น สุขก็ดี ทุกข์ก็ดี เฉยๆ 

ก็ดี ที่เป็นไปอยู่ในขณะนั้น จิตตานุปัสสนาสติปัฏ

ฐาน การตั้งสติก�ำหนดพิจารณาจิต ให้รู้เห็นตาม

ความเป็นจริงว่า เป็นแต่เพียงจิต ไม่ใช่สัตว์บุคคล

ตวัตนเรา คือมีสตพิร้อมด้วยความรูช้ดัจติของตนที่

มีราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มี

โมหะ เศร้าหมองหรือผ่องแผ้ว ฟุ้งซ่านหรือมีสมาธิ

อย่างไรๆ ตามที่เป็นไปอยู่ในขณะนั้นๆ และธัมมา

นุปัสสนาสติปัฏฐาน การตั้งสติก�ำหนดพิจารณา

ธรรม ให้รู้เห็นตามความเป็นจริงว่า เป็นแต่เพียง

ธรรม ไม่ใช่สตัว์บคุคลตวัตนเรา คอืมสีตพิร้อมด้วย

ความรูช้ดัในธรรมทัง้หลาย ได้แก่ นวิรณ์ ๕ ขนัธ์ ๕ 

อายตนะ ๑๒ โพชฌงค์ ๗ อริยสัจ ๔ ว่า คืออะไร 

เป็นอย่างไร มีในตนหรือไม่ เกิดขึ้น เจริญบริบูรณ์ 

และดับไปได้อย่างไร ตามท่ีเป็นจริงอย่างนั้น 

เป็นต้น

มคีวามสอดคล้องกบัทศันะของพระธรรม

โกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ) ท่ีให้ความหมายไว้ว่า 

การพิจารณามหาสติปัฏฐานเป็นการฝึกจิตเพื่อให้

อยู่เป็นอันเดียวกันกับความว่างเพื่อให้เข้าถึงสมาธิ

ภาวนาเป็นการท�ำหน้าที่โดยสมบูรณ์ของมนุษย์

ด้วยความไม่ประมาทในวยั การฝึกจติของตนในสติ

ปัฏฐาน ได้แก่ ให้ระลึกถึงกายนี้หนึ่ง ให้ระลึกถึง

เวทนานีห้นึง่ ให้ระลกึถึงจติน้ีหน่ึง ให้ระลกึถึงธรรม

นี้หนึ่ง ผู้เจริญสติปัฏฐานทั้ง ๔ นี้ ให้เกิดเป็นสมาธิ

นั้น ต้องรู้จักคุณธรรม ๓ อย่าง คือ สติ ความระลึก

ได้ สัมปชัญญะ ความรู้ตัวไว้ประจ�ำใจก่อน ใช้สติ

แล่นตดิต่อกบัอารมณ์ มรีปูกายเป็นต้น แล้วให้แล่น

เข้ามาสู่ภายใน คือ ใจของตน อาตาปี ความเพียร

เพ่งพิจารณาขยายอาการของกายออกเป็นส่วน 

อปุมาอกีว่า กายเราเปรียบเหมอืนโรงเล่ือยจักร จิต

เปรียบเหมือนเหล็กเพลา สัมปชัญญะเปรียบเหมือ

นมูเ่ล่ทีห่มุนรอบตัวเพลาอยูใ่นสถานทีแ่ห่งเดียว สติ

เหมือนสายพานคอยผูกอารมณ์กับจิตไว้ไม่ให้

เคล่ือนคลาดไปสู่อารมณ์อืน่ อาตาปีความเพียรเพ่ง

พิจารณา เหมือนตัวเลื่อยจักร คอยตัดหั่นท่อนซุง

นัน้ให้กระจายออกเป็นชิน้ๆ จึงจะส�ำเร็จประโยชน์ 

คุณธรรม ๓ อย่างนี้ มีประจ�ำตัวอยู่เสมอในการฝึก

สติ จึงจะส�ำเร็จได้ เรียกว่าเกิด “ญาณ” คือความ

รู้ปรากฏขึ้นเป็นฝึกมหาสติปัฏฐานโดยสมบูรณ์ 

มีความสอดคล้องกับทัศนะของท่าน ติช 

นทั ฮนัห์ พระวปัิสสนาจารย์สายเซนชาวเวยีดนาม 

ทีไ่ด้สอนธรรมอยูเ่สมอโดยกล่าวค�ำว่า “Here and 

Now” คอื แสดงธรรมว่าให้มสีตติืน่รูอ้ยู ่ณ ปัจจบุนั

ทีน่ีเ่สมอ สตเิป็นแก่นแท้แห่งพระพทุธศาสนา หรอื

พลังแห่งสติเป็นเหตุให้ดับทุกข์ ท่านได้ให้ความ

ส�ำคัญของสติด้วยการรู้ถึงลมหายใจเข้า ลมหายใจ

ออกว่า “ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก เป็นด่ัง

ดอกไม้บาน ภูผาใหญ่กว้างดั่งสายน�้ำฉ�่ำเย็น ดัง

นภากาศ อันบางเบา ลึกเข้าไปในใจ ฉันรู้สึกเป็น

อิสระอย่างแท้จริง” “เราเป็นสุขในปัจจุบัน เราได้

ปล่อยวางความกังวล ไม่ไปที่ไหน ไม่มีงานใด เรา

จึงไม่ต้องเร่งรีบ เราเป็นสุขในปัจจุบัน เราได้ปล่อย

วางความกงัวล ต้องไปทีไ่หน จะมงีานใดแต่เรากไ็ม่

ต้องเร่งรีบกบัส่ิงใด” ท่านติช นทั ฮนัห์ ขยายความ

เอาไว้ว่า “เมื่อร่างกายตึงเครียด ใจก็หงุดหงิดง่าย 

เกิดการแสดงออกต่อคนในครอบครัวและคนรอบ

ข้าง การมีสติตระหนักรู้ใจตนเอง เมื่อพลังแห่ง

ความโกรธผุดขึ้นมาก็ต้องหาพลังแง่บวกมาจัดการ
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ระงบั พลงันัน้คอื “พลงัแห่งสต”ิ มคีวามสอดคล้อง

กับทัศนะของท่าน  องค์ดาไล ลามะ ผู ้น�ำจิต

วิญญาณแห่งทิเบต ทรงมีต�ำหนักโปตาลาเป็นที่

ประทับ ที่ได้ทรงสอนหลักสติธรรมไว้ว่า “การฝึก

สตเิพือ่เข้าถงึปรมตัถ์จะต้องมคีวามเพยีรอนัยิง่ ฉนั

เช่ือว่าสามารถบรรลุความสุขได้โดยการฝึกจิต 

ความสงบสขุภายในอนัตัง้มัน่ยิง่ เกดิจากการพฒันา

จิตให้บริบูรณ์ ความบริบูรณ์ของจิตจะน�ำความสุข

มาให้ และยิ่งตระหนักถึงความทุกข์ของผู้อื่นมาก

ขึน้เท่าไหร่ กจ็ะสามารถพฒันาความกรณุาของจิต

ในหัวใจได้มากขึ้นเท่านั้น” องค์ดาไลลามะ แสดง

ให้เห็นว่ามนุษย์คนใดก็ตามที่เปี่ยมล้นด้วยสติมี

ความกรณุาเป็นนจิชวีติย่อมจะมคีวามสขุ และเป็น

ความสุขที่แท้จริงในหัวใจ ชีวิตย่อมจะมีความสุข

โดยไม่ต้องพึ่งวัตถุสิ่งของภายนอกใดๆเลย เป็น

ความสุขที่เกิดขึ้นอย่างบริสุทธิ์ เป็นความสุขที่เงิน

ไม่สามารถซื้อได้ ความสุขท่ีแท้จริงต้องเกิดจาก

ภายในใจ ตนและเป็นผู้มีจิตใจดีมีเมตตาเสียสละมี

จิตที่กล้าต่อสู้กับความช่ัวอกุศลจิตทั้งปวงผู้ดีย่อม

มากด้วยสตทิีส่มบูรณ์จงึจะเป็นผูท่ี้มจีติใจทีห่ลดุพ้น

จากกองทุกข์ได้ 

มีความสอดคล้องกับทัศนะของ พระเทพ

สิทธิมุนี (โชดก ป.ธ.๙) ที่ได้บรรยายแนวทางแห่ง

การปฏิบัติพระกรรมฐานเตรียมตัวก่อนตายไว้ว่า 

เตรยีมสร้างทางชอบไว้หวงักศุล คอืการฝึกมหาสติ

ปัฏฐาน เป็นการส่งเสรมิผลเพิม่ให้คณุภาพชวีติตน

พัฒนาเจริญขึ้น ก่อนแต่มฤตยูดลเผด็จชีพเชียวนา 

ตายพรากจากโลกได้สถิตด้าวแดนเกษม ยศและ

ลาภหาบไปไม่ได้แน่ เว้นเสียแต่ต้นทุนบุญกุศล ทิ้ง

สมบัติทั้งหลายให้ปวงชน ร่างของตนเขายังเอาไป

เผาไฟ การเตรียมตัวก่อนตายด้วยการฝึกมหาสติ

ปัฏฐานนัน้ ก่อนอืน่เราจะต้องรูว่้าเมือ่ตายไปแล้วมี

ทางเดนิอยู ่๗ สาย คอื ๑) ทางไปนพิพาน สายนีไ้ป

เพราะเจริญสติปัฏฐาน ๔ หรือเจริญวิปัสสนา

กรรมฐาน ดังบาลีว่า เยเนว ยนฺติ นิพฺพานํ พุทฺธา 

เตสญจฺ สาวกา เอกายเนน มคเฺคน สตปิฏฺฐานสญญฺิ

นาฯ พระพุทธเจ้าและเหล่าพระสาวกไปสู่พระ

นิพพานด้วยทางสายใด ทางสายนั้นเป็นอันนัก

ปราชญ์รู้ทั่วถึงกันว่า ได้แก่ สติปัฏฐาน ๔ ซึ่งเป็น

ทางสายเอก เป็นทางเดยีวเท่านัน้ทีจ่ะน�ำสรรพสตัว์

ไปสู่พระนิพพาน ๒) ทางไปพรหมโลก สายนี้ไป

เพราะอ�ำนาจฌาน ผูป้ระสงค์ทีจ่ะไปต้องเจรญิสมถ

กรรมฐานจนได้บรรลุปฐมฌาน เป็นต้น จึงจะไปได้ 

๓) ทางไปสวรรค์ ๖ ชั้น สายนี้ไปเพราะมหากุศล 

เช่น ให้ทาน ฟังธรรม เรียนธรรม สร้างโบสถ์ วิหาร 

วัดวาอาราม ทอดกฐิน ทอดผ้าป่า สร้างสะพาน 

เป็นต้น ๔) ทางไปมนษุย์ สายนีไ้ปเพราะศลี ๕ กศุล

กรรมบถ ๑๐ ๕) ทางไปเป็นสัตว์ดิรจัฉาน สายนีไ้ป

เพราะโมหะ คือ ความหลง ๖) ทางไปเป็นเปรต 

อสุรกาย สายนี้ไปเพราะความโลภ คือ การห่วง

สมบัติ และ ๗) ทางไปนรก สายนี้ไปเพราะโทสะ 

คอื ความโกรธ วธิเีตรยีมตวัก่อนตายด้วยการฝึกสติ 

ให้ไหว้พระก่อนนอน ระลึกถึงบุญกุศลที่ได้เคยท�ำ

มา ให้เจริญสมถกรรมฐาน หรอืวปัิสสนากรรมฐาน

ทุกๆ วัน 

มคีวามสอดคล้องกบัทศันะของหลวงปู่มัน่ 

ภูริทัตโต ท่ีได้บรรยายธรรมไว้ว่า แนวปฏิบัติมหา

สติปัฏฐานภาวนามีสองนัย ผู้จะลงมือเจริญสติปัฏ

ฐาน ๔ แต่ละข้อนอกจากเป็นผู้เห็นโทษทุกข์เบื่อ

หน่าย คลายความยนิดเีพลดิเพลนิตดิอยูใ่นกามคณุ 
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๕ แลท�ำความเลื่อมใสพอใจในการปฏิบัติตามสติ

ปัฏฐาน เพราะเชือ่ตามค�ำพยากรณ์ของพระพุทธเจ้าว่า 

เป็นทางที่ให้พ้นจากกองทุกข์ได้อย่างแท้จริงแล้ว 

อย่าได้ลังเลสงสัยในสติปัฏฐานข้ออื่นอีกที่เรายัง

มิได้เจริญ เพราะสติปัฏฐานทั้ง ๔ เมื่อเจริญข้อใด

ข้อหนึ่งได้แล้ว ข้ออื่นๆ ก็จะปรากฏชัดแจ้งให้หาย

สงสยัในข้อนัน้เอง แล้วกอ็ย่าไปหวงัหรอืปรารถนา

อะไรๆ ไว้ล่วงหน้าให้มาเป็นอารมณ์ เพราะจะเป็น

อปุสรรคแก่การเจรญิสตปัิฏฐาน อนึง่ความคดิปรงุ

แต่งว่าเราเจริญสติปัฏฐานแล้วจะได้จะเห็นจะเป็น

อย่างนั้นๆ ก็อย่าให้มีอยู่ในจิตแม้แต่นิดเดียว แล้ว

พึงต้ังสติคุมจิตให้อยู่เป็นปัจจุบันอยู่เฉพาะสติปัฏ

ฐานที่เราก�ำลังเจริญอยู่นั้น โดยวิธีใดวิธีหนึ่ง เมื่อ

เอาสติไปตัง้ลงทีก่าย โดยแยกสติกบัใจออกจากกาย

ดังได้อธิบายมาแล้ว ให้เพ่งดูเฉพาะกายเฉยๆ ไม่

ต้องไปแยกแยะกายให้เป็นธาต-ุอสภุ อนัใดท้ังหมด 

แม้แต่ค�ำว่า กาย หรือว่า ตน ก็ไม่ต้องไปค�ำนึงถึง 

ให้ตัง้สตเิพ่งอยูอ่ย่างนัน้ เมือ่จติแน่วแน่ตัง้มัน่อยูใ่น

อารมณ์อันเดียวแล้ว อารมณ์อื่นนอกนั้นมันก็จะ

หายไปเอง ในขณะน้ันจิตจะไม่ส่งส่ายไปในอดีต-

อนาคต แม้แต่สมมติบัญญัติว่าอันนั้นเป็นนั่น อันนี้

เป็นนี่ก็จะไม่มี กายที่จิตไปเพ่งอยู่นั้นก็จะเห็นเป็น

สักแต่ว่าวัตถุธาตุอันหนึ่งเท่านั้น มิใช่เรา มิใช่เขา 

หรือ สัตว์ ตัวตน บุคคลอะไรทั้งหมด นี่เรียกว่า จิต

เข้าถึงเอกัคตารมณ์ นั่นจึงจะถึงสติปัฏฐานภาวนา

โดยแท้ เมื่อจิตที่ได้ฝึกอบรมให้ช�ำนาญคล่องแคล่ว

ไว้ดีแล้ว จิตน้ันจะประกอบด้วยปัญญาฉลาด 

สามารถใช้วัตถุกามมิให้กามกิเลสเกิดขึ้นได้อีก จิต

นั้นได้ชื่อว่าไม่เสื่อมแลเหนือจากกามกิเลส รูปกาย

แลจิตเกิดในกามภมู ิจงึต้องหลงแลมัวเมาประมาท

เดือดร้อนเป็นทุกข์อยู่ด้วยกามกิเลส ผู้เจริญสติมี

ปัญญาเหน็โทษแล้วมาฝึกอบรมมหาสติปัฏฐานจน

พ้นจากการเป็นทาสของกามกเิลสแล้ว ย่อมพ้นจาก

ทุกข์ในวัฎฎสงสารได้อย่างแน่แท้ 

มีความสอดคล้องกับผลการวิจัยของพระ

มหาพลชัย วิริยธมฺโม (ศรีมาธรรม) ที่ได้ท�ำการ

ศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาเปรียบเทียบแนวการ

ปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ และ

พุทธทาสภิกขุ จากผลการวิจัยสรุปได้ว่า หลวงพ่อ

เทียนเห็นว่า การพิจารณารูป นาม ให้ก�ำหนดรู้

ความคดิปรงุแต่งทีเ่กดิขึน้ใช้สติตามให้ทนัความคดิ

เหล่านั้น การขาดสติคอยก�ำกับรู้รูปนาม รูปโลก 

นามโลก เป็นสาเหตขุองความทกุข์ ความหลง และ

น�ำเสนอวธิกีารการก�ำหนดสติตามความรู้สึกตัวอยู่

ตลอดเวลาแบบเคลื่อนไหว เป็นหลักปฏิบัติโดยใช้

การก�ำหนดรู้อิริยาบถเคลื่อนไหวของกาย เรียกว่า 

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน และดูจิตดูใจให้รู้เท่าทัน

ความคดิซึง่เป็นจติตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน ส่วนพทุธ

ทาสภิกขุเห็นว่า ความยึดมั่นถือมั่นเป็นสาเหตุของ

ความทุกข์ พร้อมท้ังอธบิายการเกดิของทุกข์เพราะ

มีตัณหา จะดับทุกข์ได้เพราะเข้าใจเข้าถึงหลักปฏิ

จจสมุปบาท และเสนอวิธีควบคุมกระแสปฏิจจสมุ

ปบาทด้วยการเจรญิอานาปานสตแิละวปัิสสนา ซึง่

เป็นการก�ำหนดรู้ลมหายใจเข้าออก และอิริยาบถ

น้อยใหญ่ในกายานปัุสสนาสติปัฏฐาน มาใช้ให้เหน็

นามรปู เบญจขนัธ์ เหน็ความไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ ดบั

ไป ด้วยความว่างให้เกิดมีภายในใจตน

มคีวามสอดคล้องกบัผลการวิจยัของอนชุา 

สมจติร ทีไ่ด้ท�ำการศกึษาวจิยัเรือ่ง “การศกึษาการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติ
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กรรมฐานด้วยการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ฝึกสอนโดย

หลวงพ่อเทยีน จติตฺสโุภ” สรปุได้ว่า ผูส้งูวยัควรฝึก

สติแบบเคลื่อนไหวที่พิจารณากาย สติที่พิจารณา

ในเวทนา สติท่ีพิจารณาในจิต และสติท่ีพิจารณา

ในธรรม ในชีวิตของผู้สูงวัยเป็นการเจริญธรรมอัน

ประเสริฐเพ่ือความหลุดพ้นจากความทุกข์ท้ังปวง 

กล่าวคือ การพิจารณาตนอย่างมีสติ ในท่ีนี้หมาย

ถึง การมีสติทุกเมื่อในสมณธรรมและศาสนา

เป็นการฝึกตนให้มีสตินั้นก็คือหลักค�ำสอนของ

พระพุทธเจ้า และอริยมรรคมีองค์แปด บางแห่ง

ท่านกล่าวว่า สตใินตนท�ำให้เข้าถึงพรหมจรรย์ หรอื

ความหลดุพ้น การท�ำจติให้ว่างจากกเิลสเพือ่ให้เข้า

ถึงความสุข ก็คือ การเจริญสติปัฏฐาน

มีความสอดคล้องกับผลการวิจัยของ

พรรณราย รัตนไพฑูรย์๕ ที่ได้ท�ำการวิจัยเรื่อง การ

ศกึษาปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 

๔ : ศกึษาแนวการสอนของหลวงพ่อเทยีน จติตฺสโุภ 

ผลการศึกษาสรุปได้ว่า หลวงพ่อเทียน ท่านได้ใช้

หลักการฝึกสติปัฏฐาน ๔ แบบเคลื่อนไหวกาย 

เป็นการพิจารณากายในกาย เวทนาในเวทนา จิต

ในจติ และธรรมในธรรม เป็นกรอบในการสอนและ

ปฏิบัติ ในภาคปฏิบัติมีสมถกัมมัฏฐานเป็นหลัก

การเตรยีมตวั ทีส่�ำคญั คอื การแผ่เมตตาการระลกึ

ถึงความตายอยู่เสมอ ในภาควิปัสสนามีประเด็น

ส�ำคัญอยู่ที่การก�ำหนดรูปนาม ตามอิริยาบถทั้ง ๔ 

คือ ยืน เดิน นั่ง นอน ก็ให้รู้สึกมีสติคอยก�ำหนดรู้

ตามอิรยิาบถนีเ้ป็นหนทางแห่งการพ้นทุกข์ เป็นต้น 

๖.	 ข้อเสนอแนะ
งานวจัิยเร่ืองนี ้มจุีดมุง่หมายเพ่ือประยกุต์

ใช้มหาสติปัฏฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 

ซึ่งผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ดังนี้

๑. 	ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย

	 ๑.	 การวิจัยเร่ืองนี้มีเนื้อหาเป็นการ

วจิยัเฉพาะการพฒันาคณุภาพชวีติผูส้งูอายท่ีุมอีายุ 

ที่มีปัญหาความทุกข์ทางกาย และทางใจ ในชีวิต

ประจ�ำวนั จงึไม่ครอบคลมุประชากรทกุกลุม่วยั ดัง

นั้น จึงควรศึกษาวิจัยเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตกับ

บุคคลทุกเพศทุกวัยอย่างทั่วถึง

	 ๒. 	การวิจัยเรื่องน้ีมีการจัดกิจกรรม

การอบรมปฏิบัติธรรมฝึกสติที่ไม่ต่อเนื่องและใช้

ระยะเวลาเพียง ๗ วัน ดังนั้น จึงควรจัดให้มีการ

ปฏิบัติธรรมฝึกสติอย่างต่อเนื่องอย่างน้อย ๑๕ วัน 

เพ่ือเป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีดีอย่างต่อเนื่อง 

สามารถน�ำมาปรับใช้ในชีวิตปัจจุบันได้

	 ๓. 	การศึกษาวิจัยควรน�ำหลักธรรม

หวัข้ออืน่ๆ ทีเ่หมาะสมมาประยกุต์ใช้ให้สอดคล้อง

กบัสภาพปัญหาความเป็นจริงในชวีติเพือ่ให้บงัเกดิ

ผลเป็นรูปธรรมมากขึ้น เพราะเรื่องราวในชีวิตเป็น

เรือ่งราวทีแ่ตกต่างและสามารถเรยีนรูไ้ด้เฉพาะตน 

ซึง่ความแตกต่างอยูท่ีท่ศันคต ิมมุมอง และแนวทาง

การปฏิบัติในการแก้ปัญหาชีวิตที่จะต้องใช้ระยะ

เวลาในการปฏิบัติฝึกสติพอสมควรจึงจะบังเกิดผล

ดีมีสุขตลอดไป

๕ พรรณราย รัตนไพฑูรย์, “การศึกษาวิธีปฎิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฎฐาน ๔ : ศึกษาแนวการ

สอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย), ๒๕๔๔.
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๒. 	ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย

	 องค์กรจากหน่วยงานภาครัฐ เช่น 

องค์การบริหารส่วนต�ำบลหนองกุงธนสาร ควร

สนับสนุนงบประมาณในการจัดกิจกรรมด้านส่ง

เสริมพระพุทธศาสนาเพื่อปฏิบัติธรรมเนื่องจากท่ี

ผ่านมาเป็นเพียงในรูปแบบของการบริจาคซึ่งมี

จ�ำนวนไม่เพียงพอ ท�ำให้การด�ำเนินงานติดขัดใน

เรื่องสาธารณูปโภคต่างๆ ซึ่งหน่วยงานภาครัฐควร

เข้ามาสนบัสนนุอ�ำนวยความสะดวกเพือ่เป็นสบัปา

ยะและให้การปฏิบัติธรรมบรรลุตามเป้าหมาย

๓. 	ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งต่อไป

	 นอกจากการวิจัยเรื่อง การประยุกต์

ใช้มหาสติปัฏฐานเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 

แล้ว ควรน�ำประเดน็หลกัเกีย่วกบัหลกัธรรมมหาสติ

ปัฏฐานกับผู้สูงอายุ หรือวัยที่แตกต่างในเรื่องอื่นๆ 

มาวิจัยให้ประจักษ์ และผูว้จิยัครัง้ต่อไปควรท�ำการ

วิจัย ในประเด็น ดังต่อไปนี้

	 ๑. 	ควรศึกษาวิจัย การประยุกต์ใช้

การฝึกสตขิองผูค้รองเรอืนเพือ่พฒันาคณุภาพชีวติ

ของพุทธบริษัทส่ีในพระพุทธศาสนาให้มีความสุข 

ทกุมติิทีเ่ก่ียวข้องทัง้หมดเพ่ือเป็นแนวทางปฏบิติัใน

การด�ำเนินชีวิตที่ดี

	 ๒. 	ควรวิจัยโดยวิเคราะห์เปรียบ

เทียบการปฏิบัติตนด้วยหลักมหาสติปัฎฐานของ

พระภิกษุสงฆ์กับฆราวาส ว่ามีอะไรเป็นปัจจัย

ส�ำคัญที่ท�ำให้แนวการปฏิบัติหรือจุดมุ่งหมายที่มี

ลักษณะคล้ายคลึงกัน หรือมีความแตกต่างกัน

อย่างไร 

	 ๓. 	ควรวจัิยวธิกีารปรบัใช้หลกัธรรม

ค�ำสอนเกีย่วกบัสตอิย่างง่ายในคมัภร์ีทางพระพทุธ

ศาสนามาประยุกต์ใช้กับเยาวชนให้ประจักษ์ และ

น�ำมาเผยแผ่ต่อสาธารณะเป็นวถิใีนการด�ำเนนิชวิีต

ของคนปัจจุบันให้เป็นรูปธรรมมากยิ่งขึ้น 

	 ๔.	 ควรศึกษาวิจัยเชิงกึ่งทดลองเพ่ือ

เปรียบเทียบก่อนและหลังการปฏบิติัธรรมและควร

น�ำหลกัธรรมทางพระพทุธศาสนามาประยกุต์ใช้ให้

เกิดผลตามขั้นตอนต่อไป

บรรณานุกรม

๑. 	ภาษาไทย

(๑)	หนังสือ :

บญุศร ีนเุกต. สภาพปัญหาผูส้งูอายใุนประเทศไทย. พิมพ์คร้ังที ่๓. กรุงเทพมหานคร : บริษทั ยทุธรินทร์ 

การพิมพ์ จ�ำกัด, ๒๕๕๖.

ละเอยีด แจ่มจนัทร์. สาระทบทวนผูสู้งอายุไทย. พิมพ์คร้ังที ่๓. กรุงเทพมหานคร : บริษทั จุดทอง จ�ำกดั, 

๒๕๔๙.

หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ. นิพพาน. พิมพ์ครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์เม็ดทราย, ๒๕๔๙.
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(๒)	วิทยานิพนธ์/ดุษฎีนิพนธ์/สารนิพนธ์/รายงานการวิจัย : 

พรรณราย รัตนไพฑูรย์. “การศึกษาวิธีปฎิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฎฐาน ๔ : ศึกษาแนวการ

สอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔.

(๓) สัมภาษณ์ :

สัมภาษณ์ แสงจันทร์ หล้าอ่อน. ผู้อ�ำนวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบลหนองกุงธนสาร, ๒๐ 

เมษายน ๒๕๕๙.


