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	 วิทยานิพนธ์นี้	 มีวัตถุประสงค์	 3	 ประการ	

คือ	 1)	 เพื่อศึกษาการเจริญอานาปานสติที่ปรากฏใน

คัมภีร์พระพุทธศาสนา	 2)	 เพื่อศึกษาผู้สูงอายุในศูนย์

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้าน	 	 บางแค	

3)	 เพื่อวิเคราะห์คุณค่าของอานาปานสติที่ใช้กับผู้สูง

อายใุนศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิารสงัคมผูส้งูอายบุา้น

บางแค	เปน็การวจิยัเชงิคุณภาพ	โดยวิธกีารศกึษาขอ้มลู

จากคัมภีร์พระพุทธศาสนา	 พระไตรปิฎก	 อรรถกถา	

ปกรณ์วิเสส	 หนังสือตำาราวิชาการ	 เอกสารงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง	 และวิจัยภาคสนาม	 โดยการสัมภาษณ์เชิง

ลกึแบบเจาะจงผูส้งูอายใุนศนูยพั์ฒนาการจัดสวสัดกิาร

สังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค	จำานวน	10	คน	แล้วนำามา

เรยีบเรยีงนำาเสนอแบบบรรยายเชงิพรรณนา	ซึง่สรปุผล

การวิจัย	มีดังนี้

ผลการวิจัยพบว่า 
	 1.	 การเจริญอานาปานสติที่ปรากฏในคัมภีร์

พระพุทธศาสนา	 อานาปานสติเป็นสมาธิที่พระสัมมา

สัมพุทธเจ้าทรงตรัสสอน	 เป็นวิธีที่พระพุทธเจ้าทรง

สรรเสรญิไว้มาก	ทรงใช้เปน็วหิารธรรมมากทัง้ก่อนและ

หลังตรัสรู้	อานาปานสติ	หมายถึง	การมีสติกำาหนดลม

หายใจเข้าออก	เป็นสัมมาสติ	สัมมาสมาธิ	ข้อปฏิบัติใน

อริยมรรคมีองค์	8	เมื่อปฏิบัติแล้วจะทำาให้ถึงความดับ

ทกุข	์ผลของการเจรญิอานาปานสตจิะทำาใหส้ติปฏัฐาน	

4	สมบรูณ	์ซึง่เปน็การพจิารณาเหน็กาย	เวทนา	จติ	และ

ธรรม	มีความเพียร	มีสัมปชัญญะ	มีสติ	สามารถกำาจัด

ความยินดียินร้ายในโลกได้

	 2.	 ผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค	 จากการศึกษาพบว่า	
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ส่วนใหญ่เป็นบุคคลที่ขาดท่ีพึ่งพิง	 ถูกลูกหลานหรือ

ครอบครัวทอดทิ้ง	ไม่เหลียวแล	และมีผู้สูงอายุจำานวน

มากที่มาขอรับบริการอยู่ที่น่ีด้วยความสมัครใจ	 อัน

เนื่องมาจากหลายสาเหตุ	 ได้แก่	 มีสถานภาพโสด	 ไม่

ได้แต่งงาน	หย่าร้าง	ม่าย	คู่ครองที่อยู่ด้วยเสียชีวิตต้อง

อยู่คนเดียวเพียงลำาพัง	ไม่มีลูกหลานคอยดูแลเอาใจใส่	

และปัญหาความชราภาพไม่สามารถดูแลตนเองได	้จึง

เป็นสาเหตุสำาคัญให้ผู้สูงอายุต้องการความช่วยเหลือ

จากสถานสงเคราะห์คนชรา	 ซึ่งมีแนวโน้มผู้สูงอายุที่

เดือดร้อนเพิ่มจำานวนมากขึ้นทุกปี

	 3.	คณุคา่ของอานาปานสตทิีใ่ชก้บัผูส้งูอายใุน

ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิารสงัคมผูส้งูอายบุา้นบางแค	

จากการศึกษาผลการจัดกิจกรรมส่งเสริมพัฒนาจิตให้

แก่ผู้สูงอาย	ุ เมื่อผู้สูงอายุนำาไปฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง	

พบว่า	 อานาปานสติมีคุณค่าต่อผู้สูงอายุในการพัฒนา

กาย	 พัฒนาศีล	 พัฒนาจิต	 และพัฒนาปัญญา	 เมื่อผู้

สูงอายุได้เจริญอานาปานสติให้มาก	 กระทำาให้มาก	

ประกอบด้วยความเพียร	 มีสติ	 สัมปชัญญะ	 ย่อมเกิด

ผลมาก	มีอานิสงค์มาก	แม้ผู้เริ่มปฏิบัติหรือปฏิบัติเล็ก

น้อยก็เกิดความสุขในปัจจุบันขณะ	 เมื่อมีความเพียร

ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องยิ่ง	ๆ	ขึ้นไป	ก็ยิ่งเกิดความสุขสงบ

มากยิ่งขึ้น	 จิตใจเข้มแข็ง	 มีพลัง	 มองเห็นสิ่งทั้งหลาย

ทั้งปวง	 ไม่ควรเข้าไปยึดมั่นถือมั่น	 เอาไว้ในใจอยู่เป็น

ประจำาทุกครั้งที่หายใจเข้าออก	ส่งผลให้เกิด	ศีล	สมาธิ	

ปญัญา	มคีวามสำารวมระวงั	กาย	จติ	จากบาปอกศุลทัง้

ปวง	ประพฤติตนอยู่ในกฎระเบียบวินัย	ไม่เบียดเบียน

สร้างความเดือดร้อน	อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ด้วยดี	มีความ

เอื้อเฟื้อเกื้อกูล	เมตตา	อดทน	อดกลั้น	มีสมาธิ	สดชื่น	

เบิกบาน	 เป็นสุขผ่องใสอยู่เสมอ	 เกิดปัญญารู้เข้าใจ

ตนเอง	เข้าใจผู้อื่น	แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา	

การเจริญอานาปานสติอย่างต่อเนื่องในชีวิตประจำาวัน	

เป็นเหตุนำาไปสู่ผลของการเกิดความสงบสุขภายใน

จิตใจของผู้สูงอายุ	และยังส่งผลให้เกิดความสุขสงบต่อ

คนในครอบครัว	สังคม	ชุมชน	และประเทศชาติ

คำาสำาคัญ :	อานาปานสติ,	ผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการ

จัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค

ABSTRACT
	 The	objectives	of	this	research	were	as	

follows;	1)	to	study	the	practice	of	mindfulness	

on	 breathing	 in	 Buddhist	 scripture,	 2)	 to	

study	the	elderly	in	Bang	Khae	Social	Welfare	

Development	Center	for	the	Elderly,	and	3)	to	

analyze	the	value	of	mindfulness	on	breathing	

for	 the	 elderly	 in	 Bang	 Khae	 Social	Welfare	

Development	Center	for	the	Elderly.	The	data	

of	this	qualitative	study	were	collected	from	

the	 Tipitaka,	 Commentaries,	 literary	works,	

texts,	research	works,	and	in-depth	interviews	

with	10	elderly	 in	Bang	Khae	Social	Welfare	

Development	Center	for	the	Elderly.	The	data	

were	analyzed,	classified	and	presented	in	a	

descriptive	method.	

The results of the study found that :

	 1.	In	Buddhist	scriptures,	mindfulness	

on breathing or Ānāpānasati practice is the 

teaching	of	the	Lord	Buddha.	 It	was	praised	

and	 used	 by	 the	 Lord	 Buddha	 before	 and	

after	his	enlightenment.	Ānāpānasati means 

concentration	 on	 the	 breathing-in	 and	 out.	

It	 consists	of	 the	Right	Mindfulness	and	 the	

Right	 Concentration	 in	 the	 Eightfold	 Path.	

The	 practice	 of	Ānāpānasatipracti can 

lead	 to	 the	 end	 of	 suffering.	 The	 result	 of	

Ānāpānasati	practice	can	complete	the	Four	

Foundations	of	Mindfulness.	The	consideration	

and	contemplation	on	body,	feelings,	mental	

conditions,	and	mind-objects	can	reduce	and	
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eradicate	pleasure	and	displeasure.	

	 2.	 The	 elderly	 in	 Bang	 Khae	 Social	

Welfare	Development	Center	for	the	Elderly	

were	mostly	homeless	and	independent.	The	

elderly came to live in the center voluntarily 

with	different	backgrounds;	 single,	 divorced,	

separated,	 no	 relatives,	 and	 unable	 to	 take	

care	 of	 themselves.	 The	 tendency	 of	 the	

elderly to enroll with the center has been 

increasing	year	by	year.	

	 3.	The	results	of	activities	supporting	

mental development of the elderly by 

gradual practice indicated that the value of 

Ānāpānasati practice for the elderly is to 

improve	their	physical	health,	mental	health,	

precept,	 and	wisdom.	With	 the	 practice	 of	

Ānāpānasati,	the	elderly	can	cultivate	effort,	
awareness,	and	clear	comprehension.	That	can	

cause	 happiness	 in	 the	moment,	 and	more	

happiness and calmness can be occurred 

when	 keeping	 practice	 regularly.	 They	will	

have strong and calm mind to see things as 

they	really	are.	That	results	to	the	practice	of	

precept,	concentration	and	wisdom,	behave	

themselves	under	the	discipline,	to	live	a	life	

with	 loving-kindness,	 tolerance,	meritorious	

mind	 and	 wisdom.	Ānāpānasati practice 

in daily life of the elderly not only leads to 

their mental happiness but also to their family 

members,	society,	community	and	nation.

Keywords : Ānāpānasatipracti,	 Ban	 Bang	
Khae	Social	Welfare	Development	Center	for	

Older	Persons

1. ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา
 สถาบันครอบครัวมีความสำาคัญอย่างยิ่งต่อ

สังคมและประเทศชาติ	 ในการบ่มเพาะสมาชิก	 ให้

เติบโตอย่างมีคุณภาพ	ครอบครัวไทยในอดีตที่ผ่านมา

มีลักษณะเป็นครอบครัวขยาย	 ปู่	 ย่า	 ตา	 ยาย	 มีหน้า

ที่คอยอบรมดูแลลูกหลาน	 ทุกคนอยู่ด้วยกันอย่าง

มีความสุข	 ผูกพันรักใคร่	 ให้ความสำาคัญผู้สูงอายุใน

บ้านสูงสุด	 ด้วยความสำานึกในบุญคุณ	 คุณธรรมนี้

ถูกถ่ายทอดปลูกฝังสืบต่อกันมาช้านาน	 ทำาให้ผู้สูง

อายุอยู่ในบ้านท่ามกลางลูกหลานด้วยความอบอุ่น

ใจ	 คนรุ่นใหม่มีความเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตไปจาก

อดีตที่ผ่านมา	 วัฒนธรรมตะวันตกและความเจริญ

ก้าวหน้าทางเทคโนโลยีได้แผ่ขยายเข้ามาอย่างมาก	

การบริโภคอุปโภคเกินความจำาเป็น	 เกินฐานะที่หามา

ได้	 ทำาให้รายรับไม่เพียงพอกับรายจ่าย	 จนเกิดปัญหา

เศรษฐกิจในครอบครัวและปญัหาตา่ง	ๆ 	ตามมา	ขนาด

ครอบครัวไทยในอดีตที่ประกอบอาชีพเกษตรกรรม

นิยมมีลูกหลายคนเพื่อเอาไว้ใช้งาน	 แต่ขณะนี้ด้วย

สภาพเศรษฐกิจและสังคมที่เปล่ียนไปกลายเป็นกระ

แสทุนนิยม	 ผู้คนจำานวนมากต่างแยกตัวออกมาจาก

ครอบครวั	ละทิง้ถิน่ฐาน	หลัง่ไหลเขา้มาทำางานในเมอืง

หลวงเพื่อหารายได้ที่ดีกว่า	ส่งผลกระทบต่อโครงสร้าง

ครอบครวัใหก้ลายเปน็ครอบครวัเดีย่วมากขึน้	เปน็การ

แยกผู้สูงอายุออกจากครอบครัวอย่างสิ้นเชิง	 จึงทำาให้

เกิดปัญหาผู้สูงอายุถูกทอดทิ้ง	 ขาดการดูแลเอาใจใส่

จากลูกหลาน	 ความรัก	 ความผูกพัน	 สัมพันธภาพที่ดี

ตอ่กันของคนในครอบครวัเริม่ลดนอ้ยลงไปทกุท	ีความ

สัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในครอบครัว	 มีความห่างเหิน	

เนื่องจากสาเหตุจากสภาพเศรษฐกิจและสังคม	 ส่งผล

ให้ความสัมพันธ์ของสมาชิกที่เคยแน่นแฟ้น	กลายเป็น

ความสัมพันธ์แบบหละหลวม	 (ธีรโชติเกิดแก้ว,	 2547,	

หน้า	121)

	 จากการสำารวจประชากรผู้สู งอายุ โดย

สำานักงานสถิติแห่งชาติในปี	2557	พบว่า	ประเทศไทย
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มีผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วเป็นร้อยละ	 14.9	 มี

จำานวนประชากรสูงอายุสูงถึง	 10,014,705	 คน	 ผู้สูง

อายทุีอ่ยูค่นเดยีวตามลำาพงัเพิม่ขึน้เปน็รอ้ยละ	8.7	หรอื

จำานวน	8.7	แสนคนของจำานวนผู้สูงอายุทั้งหมด	ส่งผล

ให้โครงสร้างประชากรของประเทศไทยเปลี่ยนแปลง

ไปเป็นโครงสร้างแบบผู้สูงอายุ	 หรือเป็นสังคมสูงวัย	

(Aging	Society)	(สำานกังานสถติแิหง่ชาติ,	2557,	หนา้	

5)	 จากสถานการณ์ผู้สูงอายุที่มีแนวโน้มสูงขึ้นเร่ือย	 ๆ	

ปัญหาที่ส่งผลกระทบต่อสภาพจิตใจของผู้สูงอายุมาก

ที่สุด	 คือการถูกทอดทิ้งจากลูกหลาน	 ทำาให้ผู้สูงอายุ

เกดิความทกุข	์ขาดความมัน่คงในชวีติ	รูส้กึทอ้แท	้หดหู	่

ซมึเศรา้	ซึง่เปน็อารมณท์ีบ่ัน่ทอนสภาวะจติใจใหขุ้น่มวั	

ใหจ้มอยูใ่นกองทกุข	์ในทางพระพทุธศาสนาผูท้ีม่จิีตใจ

ขุ่นมัว	 เศร้าหมอง	จะมีทุคติเป็นที่ไปในเบื้องหน้า	นับ

วา่เปน็เรือ่งสำาคญัมากกบัชวีติหนึง่ทีเ่กิดมามใิชแ่คเ่รือ่ง

ทกุขส์ขุทางกายทางใจในโลกนีเ้ทา่นัน้	แตเ่ป็นเรือ่งทกุข์

สืบต่อไปยังโลกหน้าอีกด้วย	 จึงเป็นสิ่งที่ควรช่วยเหลือ

ให้ผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูง

อายบุา้นบางแค	ไดน้ำาหลกัธรรมมาใชใ้นการคลายทุกข์	

ดับทุกข์	โดยการมีสติรู้ลมหายใจเข้าออก	ดังพุทธพจน์

ที่ว่า	“อานาปานสติอันภิกษุเหล่านั้นเจริญแล้ว	กระทำา

ให้มากแล้ว	ย่อมเป็นไปเพื่อความอยู่เป็นสุขในปัจจุบัน	

และเพื่อสติ	สัมปชัญญะ”	(สำ.ม.	31/1367/250)	และ

อานิสงส์แห่งการรู้ลมหายใจเข้าและออก	 (อย่างมีสติ)	

เพื่อบรรลุเป้าหมายสูงสุดของชีวิต	 คือ	 นิพพาน	 หรือ

อย่างน้อยที่สุด	 เป็นความสุขในปัจจุบัน	 และเมื่อถึง

วาระสดุทา้ยของชวีติกเ็พือ่รูล้มหายใจสดุทา้ย	คอื	ตาย

อย่างมีสตินั่นเอง

	 ด้วยสาเหตุและปัญหาดังกล่าว	 ทำาให้ผู้วิจัย

มีความสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับหลักธรรมการเจริญ

อานาปานสติท่ีปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา	 ที่

นำามาใช้กับผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค	 เพ่ือต้องการทราบว่า	 การ

เจริญอานาปานสติมีคุณค่าในการพัฒนาผู้สูงอายุได้

อย่างไร	 โดยผู้วิจัยได้ตั้งวัตถุประสงค์	 ดังต่อไปนี้	 คือ 

2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
	 2.1	 เพื่อศึกษาการเจริญอานาปานสติที่

ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา

	 2.2	 เพื่อศึกษาผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค	

	 2.3	 เพื่อวิเคราะห์คุณค่าของอานาปานสติที่

ใช้กับผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้

สูงอายุบ้านบางแค	

3. ขอบเขตของการวิจัย
	 ก า ร วิ จั ย นี้ เ ป็ น ก า ร วิ จั ย เชิ ง คุ ณภ าพ	

(Qualitative	 Research)	 แบบสัมภาษณ์เชิงลึก	 (In-

depth	 Interview)	 ในครั้งนี้มุ่งศึกษาการเจริญอานา

ปานสตสิำาหรบัผู้สงูอายใุนศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิาร

สงัคมผู้สงูอายบุา้นบางแค	แขวงบางหวา้	เขตภาษเีจรญิ	

กรงุเทพมหานคร	โดยมขีอบเขตของการศกึษา	ดงัตอ่ไป

นี้

	 3.1	ขอบเขตด้านประชากรที่ศึกษา

	 	 ได้แก่	 ผู้สูงอายุศูนย์พัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคม	ผู้สูงอายุบ้านบางแค	1	แขวงบางหว้า	

เขตภาษีเจริญ	 กรุงเทพมหานคร	 จากการสุ่มตัวอย่าง

แบบเจาะจง	จำานวน	10	คน

	 3.2	ขอบเขตด้านเนื้อหา	

	 	 ผูว้จิยัไดก้ำาหนดขอบเขตด้านเนือ้หา

ที่จะศึกษาดังต่อไปนี้	คือ

	 	 1.	 อานาปานสติที่ปรากฏในคัมภีร์

พระพุทธศาสนา

	 	 	 1.1	อานาปานสตทิีป่รากฏ

ในพระไตรปฎิก	ไดแ้ก	่อานาปานสติภาวนาในพระวินยั

ปิฎก	 อานาปานสติภาวนาในพระสุตตันตปิฎก	 อานา

ปานสติภาวนาในพระอภิธรรมปิฎก

	 	 	 1.2	อานาปานสตทิีป่รากฏ
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ในอรรถกถา	ได้แก่	อรรถกถาอานาปานสติ	อรรถกถา

มหาสติปัฏฐานสูตร	

	 	 	 1.3	อานาปานสตทิีป่รากฏ

ในปกรณ์วิเสส	 ได้แก่	 อานาปานสติภาวนาในวิมุตติ

มรรค	อานาปานสติภาวนาในวิสุทธิมรรค		

	 	 	 1.4	 อานาปานสติในคำา

สอนของพระสงฆ์ไทย	 ได้แก่	 สมเด็จพระญาณสังวร	

สมเด็จพระสังฆราช	สกลมหาสังฆปริณายก	พระธรรม

โกศาจารย	์(เงือ่ม	อนิทปญโฺญ)	พระสทุธธิรรมรงัสคัีมภรี

เมธาจารย์	(ลี	ธมมฺธโร)	พระธรรมมงคลญาณ	(วิริยังค์	

สิรินฺธโร)	พระธรรมสิงหบุราจารย	์(จรัญ	Ŗิตธมฺโม)

	 	 2.	ศกึษาผูส้งูอายใุนศนูย์พฒันาการ

จัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค

	 	 3.	 การวิเคราะห์คุณค่าของอานา

ปานสตทิีใ่ชก้บัผูสู้งอายใุนศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิาร

สังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค	 โดยนำาหลัก	 5	 ด้าน	 และ

ศึกษาประมวลผลเพื่อตอบโจทย์ในงานวิจัย	มีด้านต่าง	

ๆ	ดังนี้

	 	 	 3.1	 คุณค่าต่อตนเอง	 ใน

การพัฒนาด้าน	กาย	ศีล	จิต	ปัญญา	

	 	 	 3.2	คุณค่าต่อครอบครัว	

	 	 	 3.3	คุณค่าต่อสังคม	

	 	 	 3.4	คุณค่าต่อชุมชน	

	 	 	 3.5	คณุคา่ตอ่ประเทศชาต	ิ

	 ซึ่งรายละเอียดเนื้อหาจากการเก็บรวบรวม

เอกสารและการสัมภาษณ์เชิงลึก	 เพื่อให้เห็นถึงคุณค่า

ทีไ่ดร้บัจากการเจริญอานาปานสตขิองผูส้งูอายใุนศนูย์

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค	

	 	 	 1.4.3	ขอบเขตด้านพื้นที่

	 ผู้วิจัย	 ได้กำาหนดขอบเขตพื้นที่ในการศึกษา

เฉพาะศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้าน

บางแค	1	แขวงบางหวา้	เขตภาษเีจริญ	กรงุเทพมหานคร

	 1.4.4	ขอบเขตด้านระยะเวลา

	 การวิจัยครั้งนี้ 	 ผู้ วิจัยดำาเนินการลงพื้นที่

สมัภาษณผ์ูส้งูอายใุนศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิารสงัคม

ผู้สูงอายุบ้านบางแค	 ที่ได้รับการจัดกิจกรรมเจริญอา

นาปานสติ	 ลงพ้ืนที่สัมภาษณ์ช่วงเดือนพฤษภาคม	 –	

ธันวาคม	พ.ศ.	2561	

4. วิธีดำาเนินการวิจัย
	 ในการวิจัยเรื่อง	 การเจริญอานาปานสติ

สำาหรับผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม

ผู้สูงอายุบ้านบางแค	 ผู้วิจัยได้มีวิธีดำาเนินการวิจัย	 ดัง

ต่อไปนี้

	 4.1	 การวิจัยเชิงคุณภาพ	 (Qualitative	

Research)	 ศึกษาค้นคว้าเอกสารปฐมภูมิ	 (Primary	

Sources)	จากพระไตรปฎิก	อรรถกถา	ปกรณว์เิสส	คำา

สอนของพระสงฆไ์ทย	และขอ้มลูทตุยิภมู	ิ(Secondary	

Sources)	 จากเอกสารทางวิชาการ	 หนังสือ	 วารสาร	

บทความ	และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

	 4.2	 การวิจัยภาคสนาม	 (Field	 Study)	

สัมภาษณ์เชิงลึก	 (In-depth	 interview)	 ผู้สูงอายุใน

ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิารสงัคมผูส้งูอายบุา้นบางแค	

แบบเจาะจง	จำานวน	10	คน

	 4.3	 วิเคราะห์ข้อมูลจากภาคสนาม	 การ

สัมภาษณ์เชิงลึก	

	 4.4	สรุป	อภิปรายผล	และนำาเสนอ

5. สรุปผลการวิจัย
	 จากการศึกษาวิจัย	 การเจริญอานาปานสติ

สำาหรับผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม

ผู้สูงอายุบ้านบางแค	ผลการวิจัยสรุปได้	ดังนี้	

	 การเจริญอานาปานสติที่ปรากฏในคัมภีร์

พระพุทธศาสนา	 ผลปรากฏว่า	 ในพระพุทธศาสนา	 มี

คำาอธิบายเกี่ยวกับอานาปานสติไว้มาก	 อานาปานสติ

เปน็สมาธทิีพ่ระสมัมาสมัพทุธเจา้ทรงตรสัสอน	เปน็วธิทีี่

พระพทุธเจา้ทรงสรรเสรญิไวม้าก	ทรงใชเ้ปน็วิหารธรรม

มากทั้งก่อนและหลังตรัสรู้	 อานาปานสติในพระพุทธ
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ศาสนา	 หมายถึง	 การมีสติกำาหนดลมหายใจเข้าออก	

เป็นสัมมาสติ	สัมมาสมาธิ	ข้อปฏิบัติในอริยมรรคมีองค์	

8	เมื่อปฏิบัติแล้วจะทำาให้ถึงความดับทุกข	์ผลของการ

เจริญอานาปานสติจะทำาให้สติปัฏฐาน	 4	 สมบูรณ์	 มี

ความเพียร	 มีสัมปชัญญะ	 มีสติ	 สามารถกำาจัดความ

ยินดียินร้ายในโลกได	้

	 ผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค	 จากการศึกษาผลปรากฏ

ว่า	ผู้สูงอายุเป็นบุคคลที่ขาดที่พึ่งพิง	ถูกลูกหลานหรือ

ครอบครัวทอดทิ้ง	 ไม่เหลียวแล	 ไม่สามารถอยู่กับ

ครอบครัวได้	 และมีผู้สูงอายุจำานวนมากที่มาขอรับ

บรกิารอยูท่ีส่ถานสงเคราะหด้์วยความสมัครใจ	อนัเน่ือง

มาจากมีสถานภาพโสด	หย่าร้าง	ม่าย	คู่ครองที่อยู่ด้วย

เสียชีวิตต้องอยู่คนเดียวเพียงลำาพัง	 ไม่มีลูกหลานคอย

ดูแลเอาใจใส่	 ผู้สูงอายุเหล่านี้ยังมีปัญหาด้านสุขภาพ

กาย	 สุขภาพจิต	 ทำาให้ผู้สูงอายุมีความท้อถอยในการ

ดำารงชีวิต	 เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความเข้าใจในสุขภาพ

รา่งกายทีเ่ปลีย่นแปลงไป	และมีความเขา้ใจทางอารมณ	์

อันนำามาสู่การมีชีวิตในบั้นปลายที่สงบและมีความสุข

อย่างแท้จริง	 ทางสถานสงเคราะห์คนชราบ้านบางแค

จงึไดจ้ดักจิกรรมด้านศาสนา	ฟงัธรรมเทศนา	สวดมนต	์

เจริญจิตภาวนา	 นั่งสมาธิหลังสวดมนต์	 5	 นาที	 และ

จัดให้มีกิจกรรมเกี่ยวกับชาติ	ศาสนา	พระมหากษัตริย์

วัฒนธรรม	 ประเพณีต่าง	 ๆ	 เพื่อส่งเสริมฟ้ืนฟูสุขภาพ

จิตผู้สูงอายุให้มีจิตใจที่เข้มแข็ง	เบิกบาน

	 คุณค่าของอานาปานสติที่ใช้กับผู้สูงอายุใน

ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิารสงัคมผูส้งูอายบุา้นบางแค	

ผลจากการจดักจิกรรมฝกึอบรมสง่เสริมพฒันาจติใหแ้ก่

ผูส้งูอาย	ุเมือ่ผูส้งูอายทุีไ่ดน้ำาไปฝกึปฏบิตัอิยา่งตอ่เนือ่ง	

ผลปรากฏว่า	 อานาปานสติมีคุณค่าต่อผู้สูงอายุในการ

พัฒนากาย	 พัฒนาศีล	 พัฒนาจิต	 และพัฒนาปัญญา	

เมื่อผู้สูงอายุได้เจริญอานาปานสติให้มาก	 กระทำาให้

มาก	ประกอบด้วยความเพียร	มีสติ	สัมปชัญญะ	ย่อม

เกิดผลมาก	มีอานิสงค์มาก	แม้ผู้เริ่มปฏิบัติหรือปฏิบัติ

เลก็นอ้ยกเ็กดิความสขุในปจัจบุนัขณะ	เมือ่มคีวามเพยีร

ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องยิ่ง	ๆ	ขึ้นไป	ก็ยิ่งเกิดความสุขสงบ

มากยิ่งขึ้น	 จิตใจเข้มแข็ง	 มีพลัง	 มองเห็นสิ่งทั้งหลาย

ทั้งปวง	 ไม่ควรเข้าไปยึดมั่นถือมั่น	 เอาไว้ในใจอยู่เป็น

ประจำาทุกครั้งที่หายใจเข้าออก	ส่งผลให้เกิด	ศีล	สมาธิ	

ปัญญา	มีความสำารวมระวังกายจิต	 จากบาปอกุศลทั้ง

ปวง	ประพฤติตนอยู่ในกฎระเบียบวินัย	ไม่เบียดเบียน

สร้างความเดือดร้อน	อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ด้วยดี	มีความ

เอื้อเฟื้อเกื้อกูล	เมตตา	อดทน	อดกลั้น	มีสมาธิ	สดชื่น	

เบิกบาน	 เป็นสุขผ่องใสอยู่เสมอ	 เกิดปัญญารู้เข้าใจ

ตนเอง	เข้าใจผู้อื่น	แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา	

การเจริญอานาปานสติอย่างต่อเนื่องในชีวิตประจำาวัน	

เป็นเหตุนำาไปสู่ผลของการเกิดความสงบสุขภายใน

จิตใจของผู้สูงอายุ	และยังส่งผลให้เกิดความสุขสงบต่อ

คนในครอบครัว	สังคม	ชุมชน	และประเทศชาติ

6. อภิปรายผล 
	 6.1	การเจรญิอานาปานสตทิีป่รากฏในคมัภรี์

พระพุทธศาสนา	

	 การเจริญอานาปานสติที่ปรากฏในคัมภีร์

พระพุทธศาสนาที่พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงแสดงไว้

ในพระไตรปิฎก	 ผลการวิจัยพบว่า	 อานาปานสติเป็น

สมาธิที่พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงตรัสสอน	 เป็นวิธีที่

พระพุทธเจ้าทรงสรรเสริญไว้มาก	 ทรงสนับสนุนให้

พระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติให้มาก	และพระพุทธองค์เอง

ก็ได้ทรงใช้เป็นวิหารธรรมมากทั้งก่อนและหลังตรัสรู้	

ดังพุทธพจน์ที่ว่า	“เมื่อก่อนตรัสรู้	ครั้งเราเป็นโพธิสัตว์

ยังมิได้ตรัสรู้	 ก็ย่อมอยู่ด้วยวิหารธรรมน้ีโดยมาก	 เมื่อ

เราอยู่ด้วยวิหารธรรมนี้โดยมาก	กายก็ไม่ลำาบาก	จักษุ

ก็ไม่ลำาบาก	และจิตของเราย่อมหลุดพ้นจากอาสวะทั้ง

หลาย	เพราะไมถ่อืมัน่”	(สำ.ม.	31/1329/225-226)	อา

นาปานสต	ิคอื	การมสีตกิำาหนดลมหายใจเขา้ออกอยา่ง

ต่อเนื่อง	เป็นการกำาหนดรู้กองลมทั้งปวง	การปรุงแต่ง

ของจิต	 ปล่อยจิตให้เป็นอิสระจากความยึดมั่นถือมั่น	
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โดยพิจารณาความไม่เที่ยง	 ความจางคลาย	 ความดับ	

ความสลัดคืนท่ีเกิดข้ึนในจิต	 อานาปานสติเป็นสัมมา

สติ	 สัมมาสมาธิ	 ข้อปฏิบัติในอริยมรรคมีองค์	 8	 เมื่อ

ปฏิบัติแล้วจะทำาให้ถึงความดับทุกข์	 ผลของการเจริญ

อานาปานสตจิะทำาใหส้ตปิฏัฐาน	4	สมบรูณ	์ซึง่เปน็การ

พิจารณาเห็นกาย	เวทนา	จิต	และธรรม	มีความเพียร	

มีสัมปชัญญะ	มีสติ	สามารถกำาจัดความยินดียินร้ายใน

โลกได้	 อานาปานสติเป็นกรรมฐานอยู่ในหมวดอนุสติ	

10	เป็นกรรมฐาน	1	ใน	40	วิธี	ที่พระสัมมาสัมพุทธเจ้า

ทรงแสดงไว้ในพระไตรปิฎก	 เป็นได้ทั้งสมถกรรมฐาน

และวปิสัสนากรรมฐาน	วธิกีารปฏบิตัขิัน้สมถกรรมฐาน

เป็นการอบรมจิตด้วยลมหายใจเข้าออก	 เพื่อให้จิต

สงบจากนิวรณ์	 จนเกิดสมาธิ	 เมื่อจิตของผู้บำาเพ็ญตั้ง

มั่นในสมาธิจนมีกำาลังดีแล้ว	 อยู่ในระดับฌาน	 จิตของ

ผู้บำาเพ็ญย่อมมีกำาลังเพื่อเป็นบาทในการเจริญปัญญา

ในลำาดับต่อไปในข้ันวิปัสสนากรรมฐาน	 ขั้นนี้เป็นการ

ฝึกจิตให้เกิดปัญญา	 รู้แจ้งตามสภาวะความเป็นจริง

ในไตรลักษณ์	 เห็นว่าสังขารทั้งหลายเป็นของไม่เที่ยง	

เป็นทุกข์	 ไม่ใช่ตัวตน	 ซึ่งทางนี้เป็นทางเดียวที่ทำาให้

เกิดความหมดจดของสัตว์ทั้งหลาย	 เพื่อความก้าวล่วง

ซึ่งความโศก	ความร่ำาไร	เพื่อความดับไปแห่งทุกข์และ

โทมนัส	 เพื่อบรรลุญายธรรม	 เพื่อกระทำาพระนิพพาน

ให้แจ้ง	 ทางน้ีคือ	 สติปัฏฐาน	 4	 ในอานาปานสติสูตร

พระพทุธเจา้ได้ตรสัสอนถงึการทำาสมาธดิว้ยการกำาหนด

ลมหายใจเข้าออก	มี	16	ขั้น	4	จตุกกะ	ผู้ที่ได้บำาเพ็ญ

อานาปานสตยิอ่มไดส้มาธิทีแ่นว่แนม่ัน่คงดงัทีพ่ระพทุธ

องคแ์สดงไวว้า่	“ความไหวหรือความเอนเอียงแหง่กาย	

ความหว่ันไหวหรือความกวัดแกว่งแห่งจิตย่อมไม่มี	

ความปรารถนาได้โดยไม่ยากไม่ลำาบาก	เพราะได้เจริญ	

ทำาให้มากซึ่งอานาปานสติสมาธิ”	 (สำ.ม.	 31/1324-

1325/224)	 พระพุทธเจ้าทรงรับสั่งกับภิกษุทั้งหลาย

ว่า	“อานาปานสต	ิภิกษุอบรมทำาให้มาก	ย่อมเป็นคุณ

สงบประณีต	 เยือกเย็นอยู่เป็นสุข	 และยังบาปอกุศล

ธรรมทีเ่กดิขึน้แลว้ใหอ้นัตรธานสงบไปโดยฉบัพลนั”	(ว.ิ

มหา.	2/178/242-243.)พระพทุธเจา้ไดต้รัสถึงอานสิงส์

ของอานาปานสติไว้	อานาปานสติเมื่อเจริญ	ทำาให้มาก

แล้วย่อมมีผลมากมีอานิสงส์มาก	ย่อมทำาสติปัฏฐาน	4	

ให้บริบูรณ์	 สติปัฏฐาน	 4	ที่เจริญ	ทำาให้มากแล้วย่อม

ทำาโพชฌงค์	 7ให้บริบูรณ์	 โพชฌงค์	 7	 ที่เจริญ	 ทำาให้

มากแล้ว	 ย่อมทำาวิชชาและวิมุตติให้บริบูรณ์	 และทรง

แสดงผลานิสงส์การเจริญอานาปานสติไว้	 2	 ประการ	

อานาปานสติ	 เจริญแล้ว	 กระทำาให้มากแล้ว	 พึงหวัง

ได้ผล	2	ประการ	อย่างใดอย่างหนึ่ง	คือ	อรหัตผลใน

ปจัจบุนั	หรอืเมือ่ยังมคีวามถือมัน่อยู	่เปน็พระอนาคามี	

ผูใ้ดเมือ่เจรญิอานาปานสตใิหบ้รบิรูณด์แีลว้	อบรมแลว้

ตามลำาดับตามที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงมาแล้วนี้	 ผู้นั้น

ยอ่มทำาโลกนีใ้หส้วา่งไสวเหมอืนพระจนัทรพ้์นแลว้จาก

หมอกแล้วสว่างไสวอยู่ฉะนั้น	 จากการศึกษาวิจัยของ	

พระมหาสามารถ	อธิจิตโต	(มนัส)	(2554)	ได้วิจัยเรื่อง	

“ศึกษาการบรรลุธรรมด้วยการเจริญอานาปานสติใน

คัมภีร์พระพุทธ	ศาสนาเถรวาท	พบว่า	การปฏิบัติตาม

หลักไตรสิกขา	เจริญสมถะและวิปัสสนา	ตามหลักการ

เจรญิสตปิฏัฐาน	4	คอื	การกำาหนดรูร้ปูและนามใหเ้ห็น

เป็นไตรลักษณ์ตามความเป็นจริง	 เมื่อวิปัสสนาญาณ

แก่กล้าดำาเนินตามวิปัสสนาวิถี	 ผู้ปฏิบัติสามารถรู้แจ้ง

แทงตลอดอริยสัจ	4	สามารถละสังโยชน์และอนุสัยได้

ตามกำาลังของมรรค	บรรลุมรรคผลนิพพาน	สำาเร็จเป็น

พระอรยิบคุคลในพระพทุธศาสนา	พระผูม้พีระภาคตรสั

การเจริญอานาปานสติอย่างพิสดารไว้	16	ขั้นในคัมภีร์

พระพุทธศาสนาเถรวาท	 อานาปานสติเป็นการเจริญ

วิปัสสนามีสมถะเป็นพื้นฐานแบ่งเป็น	 4	 จตุกกะ	 เมื่อ

เจริญให้มากแล้วสติปัฏฐาน	4	ย่อมบริบูรณ์ไปพร้อม	ๆ 	

กัน	สติปัฏฐาน	4	เจริญให้มากแล้วย่อมทำาให้โพชฌงค์	

7	บริบูรณ์	โพชฌงค์	7	เจริญให้มากแล้วย่อมทำาวิชชา

และวิมุตติให้บริบูรณ์	 อานาปานสติเป็นวิถีทางการ

ปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค์	8	และโพธิปักขิยธรรม	37	

ประการ	 เมื่อบรรลุเป็นพระอรหันต์	 ก็จะหลุดพ้นจาก

ราคะด้วยเจโตวิมุตติและจากอวิชชาด้วยปัญญาวิมุตติ
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	 ในยคุตอ่มาหลงัพทุธกาล	ยงัมคีมัภรีอ์รรถกถา	

ฎีกา	 อนุฎีกา	 ปกรณ์วิเสส	 ที่ครูบาอาจารย์ทั้งหลาย

นำามาอรรถาธิบาย	 ตีความคำาที่ยากในพระไตรปิฎก

ให้เข้าใจง่ายขึ้น	 ได้แก่	 วิมุตติมรรค	 วิสุทธิมรรค	 ตาม

ที่ปรากฏในปกรณ์วิเสส	 เพื่อให้เกิดวิธีการปฏิบัติ	 จน

กระทั่งศาสนาพุทธได้มีการเผยแผ่มาถึงประเทศไทย	

จากนั้นครูบาอาจารย์	 พระสงฆ์ไทยจำานวนมากได้

นำาหลักปฏิบัติในการเจริญอานาปานสติ	 โดยอาศัย

แนวทางทีพ่ระสมัมาสมัพทุธเจา้แสดงไวใ้นพระสตูรตา่ง	

ๆ	 มาประยุกต์ใช้กับสังคมในปัจจุบัน	 จึงเป็นแนวทาง

ในการปฏิบัติในการเจริญอานาปานสติท่ีสืบต่อกันมา

จนถึงทุกวันนี	้

	 6.2	 ผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค

	 จากการศกึษาคน้ควา้ใชก้ลุม่ประชากรในการ

วิจัย	 คือ	 ผู้สูงอายุที่พักอาศัยอยู่ในศูนย์พัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค	 พบว่า	 ผู้สูงอายุ

ส่วนใหญ่เป็นบุคคลที่ขาดที่พึ่งพิง	ไม่มีผู้ดูแล	ไม่มีที่อยู่

อาศัย	ถูกลูกหลานหรือครอบครัวทอดทิ้ง	ไม่เหลียวแล	

อยู่กับครอบครัวไม่มีความสุข	 และมีผู้สูงอายุจำานวน

มากที่มาขอรับบริการอยู่ที่น่ีด้วยความสมัครใจ	 อัน

เนื่องมาจากหลายสาเหตุ	 ได้แก่	 มีสถานภาพโสด	 ไม่

ได้แต่งงาน	หย่าร้าง	ม่าย	คู่ครองที่อยู่ด้วยเสียชีวิตต้อง

อยูเ่พยีงลำาพงั	ไมม่ลีกูหลานคอยดแูลเอาใจใส	่ผูสู้งอายุ

เหลา่นีย้งัมปีญัหาดา้นสขุภาพกาย	สขุภาพจติ	ซึง่เกดิมา

จากการเปลีย่นแปลงตลอดระยะเวลาในการดำารงชวีิต	

ทำาใหผู้ส้งูอายมุคีวามรูส้กึหดหู	่วา้เหว	่ซมึเศรา้	สิน้หวงั	

ท้อแท้ถดถอยในการดำารงชีวิต	 สอดคล้องกับงานวิจัย

ของ	เบญจวรรณ	กลิ่นอุดม	(2553)	ได้วิจัยเรื่อง	“พุทธ

ศาสนากับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ	:	กรณีศึกษาบ้าน

พักบางแค”	 จากผลการศึกษาพบว่า	 สาเหตุส่วนใหญ่

ที่ผู้สูงอายุเข้ารับการสงเคราะห์ในศูนย์พัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค	 เป็นเพราะว่าผู้

สูงอายุเหล่านี้ไม่มีที่พึงพิง	 และถูกลูกหลานทอดทิ้งให้

อยู่ตามลำาพัง	 แต่มีบางส่วนมีความสมัครใจเข้ามารับ

บริการในสงเคราะห์ท่ีบ้านพักบางแค	 เพื่อต้องการใช้

ชีวิตตามลำาพังอย่างเงียบสงบในบั้นปลายชีวิต	 และ

สอดคล้องกับงานวิจัยของ	ภิรมย์	เจริญผล	(2553)	ได้

วิจัยเร่ือง	 “ศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการ

ดำาเนินชีวิตของผู้สูงอายุ	กรณีศึกษา	ผู้สูงอายุในสถาน

สงเคราะห์	จังหวัดนครปฐม”	จากผลการศึกษาสาเหตุ

และสภาพปัญหาของผู้สูงอายุพบว่า	สาเหตุที่ผู้สูงอายุ

เข้ารับการอุปการะในสถานสงเคราะห์	 เนื่องจากการ

ไม่มีผู้ดูแล	 ไม่มีที่อยู่อาศัย	 และอยู่กับครอบครัวไม่มี

ความสุข	 ปัญหาด้านร่างกายพบว่า	 ผู้สูงอายุมีอาการ

ของโรคตา่ง	ๆ 	ทีพ่บในวยัของผูส้งูอาย	ุดา้นจติใจพบวา่	

ผู้สูงอายุมีความวิตกกังวลในเรื่องความเจ็บป่วย	และมี

อาการซึมเศร้า	ด้านสังคมในการอยู่ร่วมกันพบว่า	ผู้สูง

อายมีุปญัหาการปรบัตวัในการอยูร่ว่มกนัใหเ้ปน็สขุ	ดงั

นั้นเพื่อให้ผู้สูงอายุมีความเข้าใจในสุขภาพร่างกายที่

เปลี่ยนแปลงไป	 และมีความเข้าใจทางอารมณ์	 อันนำา

มาสู่การมีชีวิตในบั้นปลายที่สงบ	 และมีความสุขอย่าง

แท้จริง	จำาเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องนำาเอาอานาปานสติไป

ประยุกต์ใช้กับผู้สูงอายุเหล่านั้น	 เมื่อผู้สูงอายุที่พักใน

ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิารสงัคมผูส้งูอายบุา้นบางแค

ได้นำาไปประพฤติปฏิบัติแล้วก็จะเกิดประโยชน์	 จาก

กระบวนการพัฒนาที่สถานสงเคราะห์จัดให้ผู้สูงอายุที่

สามารถเหน็ไดก้ค็อื	การเจรญิอานาปานสตสิำาหรบัผูส้งู

อายทุีพ่กัอาศยัอยูใ่นศูนยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิารสงัคม

ผู้สูงอายุบ้านบางแค	 ทำาให้เกิดการพัฒนากาย	 การ

พฒันาศลี	การพฒันาจติ	การพฒันาปญัญา	เปน็เหตนุำา

ไปสูผ่ลของความสงบสขุของคนในครอบครวั	ของสงัคม	

ของชุมชน	และของประเทศชาต	ิซึ่งสอดคล้องกับงาน

วิจัยของ	พระทวี	ปญฺญาทีโป	(สำารวมรัมย์)	(2560)	ได้

วิจัยเร่ือง	 “ศึกษากระบวน	 การพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาในเขตตำาบลยก

กระบัตร	อำาเภอสามเงา	จังหวัดตาก”	พบว่า	พุทธวิธี

บรรเทาทุกข์ในทางพระพุทธศาสนาเถรวาทนั้น	 ต้อง
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บรรเทาทกุขท์ัง้ทางกายและทางใจ	ตอ้งเริม่ตน้ดว้ยการ

เจริญ	ศีล	สมาธิ	ปัญญา	และ	มรรคมีองค	์8	ทุกข์นั้น

เกดิขึน้กบัมนษุยท์ัง้ทางกายและทางใจ	เพราะยึดมัน่ใน

ขันธ	์5	คือ	รูป	เวทนา	สัญญา	สังขารวิญญาณ	สิ่งเหล่า

นีร้วมเขา้กนัเปน็กายและใจ	วธิกีารบรรเทาทกุข	์จงึตอ้ง

มทีัง้การบรรเทาทกุขท์างกายและทางใจไปพร้อม	ๆ 	กนั	

	 6.3	 คุณค่าของอานาปานสติที่ใช้กับผู้สูงอายุ

ในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้าน

บางแค	

	 ผูว้จิยัไดศ้กึษาคณุคา่ของอานาปานสตทิีใ่ชก้บั

ผูส้งูอายทุีพ่กัในศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิารสงัคมผูส้งู

อายุบ้านบางแค	 โดยอาศัยข้อมูลจากการลงพื้นที่ภาค

สนามสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ	 นำามาสรุปผล	 คุณค่าของอา

นาปานสติ	 การฝึกอานาปานสติมีประโยชน์อีกหลาย

ด้าน	 ทั้งต่อตนเอง	 ต่อครอบครัว	 ต่อสังคม	 ต่อชุมชน	

และต่อประเทศชาต	ิสรุปได้ดังต่อไปนี้

 1) คุณค่าของอานาปานสติที่มีต่อตนเอง

	 	 อานาปานสติที่มีคุณค่าต่อตนเอง

ของผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูง

อายบุา้นบางแค	ในการพฒันากาย	พฒันาศลี	พฒันาจติ	

และพัฒนาปัญญา	จากการศึกษาพบว่า	อานาปานสติ

เมือ่ผูส้งูอายใุนสถานสงเคราะหไ์ดเ้จรญิใหม้าก	กระทำา

ใหม้าก	ประกอบดว้ยความเพยีร	มสีต	ิสมัปชัญญะ	ยอ่ม

เกิดผลมาก	มีอานิสงค์มาก	แม้ผู้สูงอายุเริ่มปฏิบัติหรือ

ปฏิบัติเล็กน้อย	 ก็เกิดความสุขในปัจจุบันขณะ	 เมื่อมี

ความเพียรปฏิบัติอย่างต่อเนื่องยิ่ง	ๆ	ขึ้นไป	ผู้สูงอายุก็

ยิ่งเกิดความสุข	สงบเย็นมากยิ่งขึ้น	จิตใจของผู้สูงอายุ

เกิดความเข้มแข็ง	 มีพลัง	 รู้เท่าทันผัสสะที่มากระทบ	

มองเห็นว่า	สิ่งทั้งหลายทั้งปวง	ไม่ควรเข้าไปยึดมั่น	ถือ

มั่น	เห็นความไม่น่ายึดมั่นถือมั่น	ความไม่เที่ยง	อยู่เป็น

ประจำาทุกครั้งที่หายใจเข้าออก	ส่งผลให้เกิด	ศีล	สมาธิ	

ปัญญา	มีความสำารวมระวังกาย	จิต	จากบาปอกุศลทั้ง

ปวง	ประพฤติตนอยู่ในระเบียบวินัย	กฎกติกามารยาท	

ไม่เบียดเบียนไม่สร้างความเดือดร้อนก่อความเสียหาย	

อยู่ร่วมกับผู้อื่นในสถานสงเคราะห์ได้ด้วยดี	 มีความ

เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่เกื้อกูลช่วยเหลือกัน	 มีเมตตากรุณา	

อดทนอดกลั้น	 ขยันหมั่นเพียร	 มีสมาธิ	 สดชื่น	 เบิก

บาน	 เป็นสุขผ่องใสอยู่เสมอ	 เกิดปัญญารู้เข้าใจสิ่งทั้ง

หลายตามเป็นจริง	 รู้เท่าทัน	 เข้าใจตนเอง	 เข้าใจผู้อื่น	

แก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึนได้ด้วยปัญญา	 สอดคล้องกับงาน

วิจัยของ	พระครูสุพพธิานจันโทภาส	(ณัฐวัฒน์	วงศ์คำา)	

(2559)	ไดว้จิยัเรือ่ง	“ศกึษากระบวนการพัฒนาคุณภาพ

ชวีติของผูส้งูอายตุามแนวพระพทุธศาสนาในเขตตำาบล

ยกกระบัตร	อำาเภอสามเงา	จังหวัดตาก”	พบว่า	การ

พัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธ

ศาสนา	 คือ	 การพัฒนาชีวิตให้ดำาเนินไปอย่างถูกต้อง	

เป็นธรรมอยู่ในตัววิถีชีวิตที่ถูกต้องดีงามนั้น	 เรียกว่า	

มรรค	เป็นของคู่กันกับ	ไตรสิกขา	คือ	ต้องมีการฝึกฝน

หรือฝึกหัดให้ชีวิตดำาเนินไปในวิถีที่ถูกต้องดีงาม	 การ

พัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุตามหลักของภาวนา	

4	คือ	1)	กายภาวนา	พัฒนากายหรือการฝึกอบรมกาย	

คือ	 การมีความสัมพันธ์ที่เก้ือกูลกับสิ่งแวดล้อมทาง

กายภาพ	2)	ศีลภาวนา	การพัฒนาความประพฤติหรือ

การฝึกอบรมศีล	 คือ	 การความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่ง

แวดล้อมทางสังคม	3)	จิตตภาวนา	การพัฒนาจิตหรือ

การฝึกอบรมจิตใจ	คือการทำาจิตใจให้เจริญงอกงามขึ้น

ในคุณธรรมความดีงาม	ความเข้มแข็งมั่นคง	และความ

เบิกบานผ่องใส	 4)	 ปัญญาภาวนา	 การพัฒนาปัญญา

หรอืการฝกึอบรมปัญญา	คอืการเสรมิสรา้งความรู้ความ

คดิความเขา้ใจ	และการหยัง่รูค้วามจรงิใหรู้เ้ขา้ใจสิง่ทัง้

หลายตามเป็นจริง	 เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามสภาวะหรือ

ตามที่มันเป็นไป	 และจากงานวิจัยหลายแห่งต่างเห็น

ตรงกันกับหลักธรรมในพระพุทธศานาที่พระพุทธเจ้า

ตรสัวา่	“ธรรมท้ังหลาย	มใีจเปน็สภาพถงึก่อน	มใีจเปน็

ใหญ่สำาเร็จแล้วด้วยใจ	ถ้าบุคคลมีใจผ่องใสแล้ว	พูดอยู่

กด็	ีทำาอยูก่ด็	ีความสขุยอ่มไปตามเขา”	(ข.ุธ.อ.	40/39)	

แสดงให้เห็นว่ากายกับจิตสัมพันกัน	 เมื่อจิตได้รับการ

อบรมพัฒนาจนเกิดความสงบเย็น	 เบาสบาย	 เป็นสุข	
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อยู่ภายใน	 จิตต้ังมั่นในสมาธิ	 จนมีกำาลังดีแล้ว	 อยู่ใน

ระดับฌาน	จิตย่อมมีกำาลัง	 จิตจะมีอานุภาพที่เข้มแข็ง	

โรคภัยต่าง	ๆ	หลายโรคหายได้ด้วยจิตที่เป็นสมาธิ	จิต

ผู้ปฏิบัติที่มีคุณภาพดีส่งผลให้ร่างกายมีสุขภาพดี	 มี

ความแข็งแรงตามไปด้วย	 สอดคล้องกับงานวิจัยของ	

ทศพร	เหลอืงขาบทอง	(2554)	ไดว้จิยัเรือ่ง	“การปฏบัิติ

วิปัสสนากับการบำาบัดเยียวยารักษาโรค”	 ผลการวิจัย

พบว่า	การศึกษาวิปัสสนาภาวนาแบบสมถยานิกะ	จน

สามารถเกดิองคฌ์าน	คอื	วติก	วจิาร	ปตี	ิสขุ	เอกคัคตา	

เมื่อทำาฌานให้เกิดแล้ว	ด้วยอำานาจของสมาธิ	สามารถ

ระงบัความเจบ็ปวดทีข่ึน้เกดิทางกายได	้ดงัเชน่กรณขีอง

พระสารีบุตร	และพระอริยสาวกในขณะกำาลังเข้าฌาน

สมาบัติ	ภัยอันตรายต่าง	ๆ	ไม่สามารถทำาร้ายท่านได้

 2) คณุคา่ของอานาปานสตทิีม่ตีอ่ครอบครวั 

	 	 สถาบันครอบครัวเป็นสถาบันที่

สำาคัญที่สุด	 ถ้าหากบุคคลมีความรักความเข้าใจกัน

ระหว่างคนในครอบครัว	บิดา	มารดา	บุตร	และเครือ

ญาติ	 ครอบครัวก็จะอยู่กันอย่างมีความสุข	 อานา

ปานสติมีผลต่อการปฏิบัติหน้าที่เกื้อกูลกันของคนใน

ครอบครวั	ผูส้งูอายทุีเ่จรญิอานาปานสตสิว่นใหญพ่บวา่	

มกัอยูก่บัครอบครวัหรอืสิง่แวดลอ้มทีป่ระพฤตอิยูใ่นศลี

ธรรม	มีการเจริญอานาปานสติในชีวิตประจำาวัน	 บิดา

มารดาปฏิบัติตนให้เห็นเป็นแบบอย่างที่ดีงามแก่บุตร

หลาน	 เม่ือทุกคนในครอบครัวได้รับการฝึกอบรมจิต

เจรญิภาวนาเปน็ประจำาทกุวัน	สง่ผลใหเ้ปน็คนทีม่จิีตใจ

โอบออ้มอาร	ีออ่นโยน	มเีมตตากรณุา	เป็นผูท้ีอ่บรมสัง่

สอนไดง้า่ย	เกดิคณุลกัษณะนสิยัทีดี่งาม	เปน็ผลใหบ้ตุร

หลานมคีวามกตญัญกูตเวท	ีสำานกึในบทบาทหนา้ท่ีของ

ตนเองต่อบิดามารดา	และผู้มีพระคุณในครอบครัว	ผล

ที่เกิดจากการฝึกเจริญอานาปานสติทำาให้ครอบครัว

มีความเข้าใจกัน	 ดำาเนินชีวิตตามครรลองคลองธรรม	

เคารพกฎกตกิาซึง่กนัและกนั	ดว้ยความเขา้ใจในสถานะ

ความเป็นอยู่ของแต่ละบุคคล	 เกิดสัมพันธภาพที่ดี	 ให้

ความชว่ยเหลอืซึง่กนัและกนั	ไมท่อดทิง้กนัในยามทกุข์

ยาก	ซึ่งจะนำามาสู่ความผาสุกของทุกคนในครอบครัว	

 3) คุณค่าของอานาปานสติที่มีต่อสังคม 

	 	 ผู้ สูงอายุเมื่อเจริญอานาปานสติ

อยู่เป็นประจำาด้วยความพากเพียร	 กายจิตย่อมเกิด

การพัฒนา	 มีคุณภาพกายจิตที่เข้มแข็งท่ีดีงาม	 มีเหตุ	

มีผล	เกิดกระบวนการคิดพิจารณาใคร่ครวญไตร่ตรอง	

สามารถแยกแยะรูผ้ดิชอบชัว่ดใีนทกุการกระทำา	ทกุคำา

พูด	ใช้ชีวิตอย่างถูกต้องเหมาะสม	เคารพความคิดเห็น	

ความแตกต่างในสภาวะของแต่ละคน	เข้าใจตน	เข้าใจ

ผูอ้ืน่	เขา้ใจสภาพสงัคม	ผูท้ีด่ำาเนินชวีติอยูด่ว้ยการเจรญิ

อานาปานสติ	 เมื่ออยู่ในสังคมใด	 สังคมนั้นย่อมเกิด

ความผาสุกร่มเย็น	สร้างประโยชน์ความเจริญให้สังคม

นั้นด้วยความเป็นกัลยาณมิตร	 เป็นที่ยอมรับนับถือแก่

ผู้อยู่ร่วมในสังคมนั้น	 อยู่ร่วมกันด้วยความมีมิตรไมตรี

ที่ดีต่อกัน	การเจริญอานาปานสติทำาให้เกิดธรรมที่เป็น

เครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจผูกมิตรระหว่างกันของคนใน

สงัคมใหอ้ยูก่นัอยา่งสนัตสิขุ	เกดิความเอือ้เฟือ้	สามคัคี

ปองดองในหมู่คณะ

 4) คุณค่าของอานาปานสติที่มีต่อชุมชน

	 	 ชุมชนเป็นหน่วยที่เกิดจากการรวม

ตัวของสังคมแต่ละสังคมมารวมตัวกัน	 เมื่อผู้คนใน

ชมุชนไดเ้จรญิอานาปานสตอิยูเ่ปน็ประจำาอยา่งตอ่เนือ่ง	

คนในชุมชนนั้นย่อมอยู่ในศีลธรรม	 มีความประพฤติ

ปฏิบัติที่ดีงาม	 เกิดการทำาดีต่อกัน	 เป็นชุมชนแห่ง

คนดี	ชุมชนนั้นจะมีแต่ความสงบสุข	มีความปลอดภัย	

ผู้สูงอายุที่เจริญอานาปานสติอยู่เป็นประจำาจะพบ

ว่า	 มีความสุขกายสบายใจในการอยู่ร่วมกันในสถาน

สงเคราะห์	เป็นพลเมืองที่ดีของชุมชน	เกิดการปรับตัว

ที่ดี	 ไม่มีปัญหา	 เรียนรู้การพัฒนาจิตตนเองด้วยระบบ

วถิธีรรมตามหลักพระพทุธศาสนา	เพือ่ชว่ยรกัษาใจของ

ตนใหห้ายจากความเศรา้	หดหูใ่จ	ไรท้ีพ่ึง่	ขาดความเชือ่

มั่นในคุณค่าของตนเอง	ให้กลับมามีจิตใจที่ชุ่มชื่น	เบิก

บาน	ได้ด้วยมีธรรมเป็นที่พึ่งที่อาศัย	สร้างความอบอุ่น

ทางใจให้มีขึ้นเกิดขึ้นอีกครั้งด้วยอานาปานสติ	 ส่งผล
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ให้เกิดสติ	 สมาธิ	 ปัญญา	 เป็นชุมชนที่มีศีล	 เกิดความ

รักความสามัคคีฉันญาติมิตร	อบอุ่น	เอื้ออาทรต่อกัน

 5) คณุคา่ของอานาปานสตท่ีิมตีอ่ประเทศชาติ

	 	 ครอบครัว	สังคม	ชุมชน	เป็นหน่วย

หนึง่ของประเทศชาต	ิเมือ่ครอบครวัมคีวามสขุ	สงัคมก็

อยูก่นัอยา่งสงบสขุ	ชมุชนกเ็กดิสนัตสิขุ	โดยการนำาเอา

อานาปานสตไิปฝกึใชใ้หเ้ขา้ใจปจัจุบนั	เขา้ใจ	ความเปน็

จริง	เข้าใจการเปลี่ยนแปลงตามกฎแห่งสามัญลักษณะ	

คือ	อนิจจัง	ทุกขัง	อนัตตา	ด้วยการกำาหนดอานาปาน

สติ	 เกิดความเข้าใจร่วมกัน	ประเทศชาติก็อยู่กันอย่าง

สงบ	 ผู้สูงอายุที่เจริญอานาปานสติอยู่เป็นประจำาจะ

พบวา่	เป็นพลเมอืงทีด่มีคีณุภาพของประเทศ	ประพฤติ

ตนอยู่ในความซื่อสัตย์สุจริต	 ปฏิบัติตนตามระเบียบ

กฎหมาย	 มีความสงบเรียบร้อยไม่ก่อเกิดปัญหาใด	 ๆ	

ในการปกครองผู้นำาประเทศเมื่อเอาธรรมนำาหน้าใน

การบริหาร	 ธรรมที่เปลี่ยนใจคนที่ร้ายหยาบกระด้าง

ให้กลายเป็นใจดี	จากที่โง่เขลาให้กลายเป็นฉลาด	และ

ที่ดีอยู่แล้วก็ยิ่งหมดจรดยิ่งขึ้น	คือ	อานาปานสต	ิการมี

สตริูล้มหายใจเขา้หายใจออก	กำาหนดเปน็นโยบายของ

รฐั	เม่ือทุกคนในชาตปิฏบิติัเป็นแนวเดยีวกนั	จติคนเมือ่

ได้รับการพัฒนาย่อมอยู่ในศีล	มีสมาธิ	เกิดปัญญา	จิต

มีเมตตาต่อตนเองและผู้อื่น	 ไม่ก่อเกิดการเบียดเบียน	

ความโลภ	 ความโกรธ	 ความหลง	 ความอยากและไม่

อยากต่าง	 ๆ	 ในทางอกุศลลดน้อย	 เบาบาง	 และหมด

ไปในที่สุด	ด้วยกำาลังของสติ	สมาธิ	ปัญญา	ทำาให้เกิด

สันติสุข	 เมื่อผู้นำามีปัญญาทางธรรมจะมีธรรมนำาหน้า

ในทุกสถานการณ์	 ครอบครัว	 สังคม	 ชุมชน	ประเทศ

ชาติ	จะสมัครสมานสามัคค	ี เกิดสันติสุข	สงบ	ร่มเย็น	

สอดคล้องกับงานวิจัยของ	 พระหลี	 จนฺทวำโส	 (สิมมา)	

(2554)	ได้วิจัยเรื่อง	“การศึกษาเชิงวิเคราะห์วิธีปฏิบัติ

กรรมฐานตามหลักอานาปานสติในพุทธปรัชญา

เถรวาท”	 ผลการวิจัยพบว่า	 วิธีปฏิบัติกรรมฐานตาม

หลักในพุทธปรัชญาเถรวาทเป็นวิธีปฏิบัติเพ่ือฝึกฝน

พัฒนาจิตให้สงบ	 และให้เกิดปัญญาจนสามารถข่ม

และทำาลายกิเลสได้ในระดับต่าง	ๆ	อุบายที่ทำาให้จิตให้

สงบ	 มีอยู่	 40	 วิธี	 เพื่อให้เหมาะสมแก่จริตของแต่ละ

คน	และวิปัสสนากรรมฐาน	 ได้แก่	 การพิจารณาขณะ

ที่จิตสงบ	 เพื่อให้เกิดปัญญารู้แจ้งตามความเป็นจริง	

เป็นกรรมฐานที่ได้รับการยกย่องว่า	 มีอานิสงส์มาก	 มี

ผลมาก	ปฏิบัติง่าย	สะดวก	ได้ทุกอิริยาบถ	และมีความ

เหมาะสมแก่จริตของคนส่วนใหญ่	สามารถระงับกิเลส

ได้ชั่วคราวจนถึงดับกิเลสได้โดยสิ้นเชิง	

7. ข้อเสนอแนะ
	 จากการวิจัย	 การเจริญอานาปานสติสำาหรับ

ผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุ

บ้านบางแค	ผู้วิจัยได้พบว่า	ยังมีหลายประเด็นที่น่าจะ

นำาไปศึกษาปรับปรุงแนวทางในการปฏิบัติ	 เพื่อก่อให้

เกิดประโยชน์มากที่สุด	วิจัยเพิ่มเติมโดยมีประเด็น	ดัง

ต่อไปนี้

	 7.1	ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย

	 	 จากผลการวิจัยพบว่า	 การเจริญ

อานาปานสติสำาหรับผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจัด

สวสัดกิาร	สงัคมผูส้งูอายบุา้นบางแค	ผูว้จิยัจึงขอเสนอ

แนะเชงินโยบาย	เพือ่ใชเ้ปน็แนวทางในการแก้ไขปญัหา	

ดังนี้

	 	 1)	 จัดทำาโครงการ	 การเจริญอานา

ปานสติสำาหรับผู้สูงอายุ	 และบุคลากรทุกคนในศูนย์

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางแค	

กำาหนดระยะเวลาให้เป็นกิจกรรมฝึกปฏิบัติอย่างต่อ

เนื่องตลอดชีวิต	 โดยกำาหนดตารางฝึกปฏิบัติการทำา

สมาธิในชีวิตประจำาวันโดยพร้อมเพรียงกันทุกคน

	 	 2)	ภาครฐั	ควรกำาหนดนโยบายลงใน

หลกัสูตรการศกึษาทีม่เีนือ้หาเกีย่วกบัการดแูลผูส้งูอาย	ุ

เพื่อปลูกจิตสำานึก	สร้างความตระหนัก	ให้เห็นคุณค่าผู้

สูงอายุ	เพื่อลดปัญหาผู้สูงอายุถูกทอดทิ้ง

	 	 3)	ภาครฐั	และทกุหนว่ยงานรว่มมอื

ให้ความรูแ้กป่ระชาชนในการเตรยีมตวัดา้นตา่ง	ๆ 	กอ่น
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ถึงวัยชรา	เพื่อพึ่งพาตนเองได้

	 	 4)	 ภาครัฐ	 และทุกหน่วยงานให้

ความร่วมมือช่วยกันส่งเสริม	สนับสนุน	รณรงค	์สร้าง

ความตระหนัก	 ปลูกจิตสำานึกในเรื่องความกตัญญู

กตเวทีต่อบุพการีให้แก่ประชาชนอย่างต่อเนื่อง

	 7.2	ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัย

	 	 หากมีการศึกษาวิจัยต่อเนื่องจะ

เกิดประโยชน์ต่อผู้ปฏิบัติมาก	 จึงขอเสนอแนะสำาหรับ				

การวิจัยครั้งต่อไป	ดังนี้

	 	 1)	 การศึกษาผลของการฝึกปฏิบัติ

การเจริญอานาปานสติอย่างต่อเนื่องของผู้สูงอายุทุก

คนในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้าน

บางแค	ในช่วงระยะเวลา	1	ปี	

	 	 2)	การศกึษาผลของการเจรญิอานา

ปานสติอย่างต่อเนื่องของผู้สูงอายุในศูนย์อื่น	ๆ 	ในช่วง

ระยะเวลา	1	ปี	

บรรณานุกรม
	 1.	ภาษาไทย

	 ข้อมูลปฐมภูมิ	

มหามกุฏราชวิทยาลัย.	พระไตรปิฎกพร้อมอรรถกถา	แปล	ชุด	91	เล่ม	ฉบับครบรอบ	200	ปี

	 แหง่ราชวงศจ์กัรกีรงุรตันโกสนิทร์	พทุธศกัราช	2525	เลม่ที	่2,	31,	40	กรงุเทพมหานคร	:	โรงพมิพม์หา

มกุฏราชวิทยาลัย,	2558.

	 ข้อมูลทุติยภูมิ	

	 1)	หนังสือทั่วไป

ธีรโชติ	เกิดแก้ว.	พระพุทธศาสนากับปัญหาสังคม.	ปทุมธาน	ี:	โรงพิมพ์บริษัทสื่อตะวัน	จำากัด, 2547.

	 2)	บทความจากในวารสาร

สำานักงานสถิติแห่งชาติ.	การสำารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย	พ.ศ.	2557.	กรุงเทพมหานคร	:

	 บริษัท	เท็กซ์	แอนด์	เจอร์นัล	พับลิเคชั่น	จำากัด,	2557.

	 3)	วิทยานิพนธ์/สารนิพนธ์/รายงานการวิจัย

เบญจวรรณ	กลิ่นอุดม.	พุทธศาสนากับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ	:	กรณีศึกษาบ้านพักบางแค.	

 สารนิพนธ์ศิลปศาสตรบัณฑิต,	สาขาศาสนาศึกษา,	บัณฑิตวิทยาลัย,	มหาวิทยาลัยมหิดล,	2553.

ทศพร	เหลืองขาบทอง.	ศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนากับการบำาบัดเยียวยารักษาโรค.	วิทยานิพนธ์ปริญญา

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต,	สาขาวิชาพระพุทธศาสนา,	บัณฑิตวิทยาลัย,	มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,	2554.	
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พระครูสุพพิธานจันโทภาส.	(ณัฐวัฒน	์วงศ์คำา).	ศึกษากระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ

ตามแนวพระพุทธศาสนาในเขตตำาบลยกกระบัตร	 อำาเภอสามเงา	 จังหวัดตาก.	 วิทยานิพนธ์ปริญญา

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต,	 สาขาวิชาพระพุทธศาสนา,	 บัณฑิตวิทยาลัย,	 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย,	2559.	

พระทวี	ปญฺญาทีโป	(สำารวมรัมย์).	พุทธวิธีบรรเทาทุกข์ผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม

ผู้สูงอายุบ้านบุรีรัมย์.	 วิทยานิพนธ์ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,	 สาขาวิชาพระพุทธศาสนา,	 บัณฑิต

วิทยาลัย,	มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,	2560.	

พระมหาสามารถ	อธิจิตโต	(มนัส).	ศึกษาการบรรลุธรรมด้วยการเจริญอานาปานสติในคัมภีร์พระพุทธ

ศาสนาเถรวาท.	 วิทยานิพนธ์ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,	 สาขาวิชาพระพุทธศาสนา,	 บัณฑิต

วิทยาลัย,	มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,	2554.	

พระหล	ีจนฺทวำโส	(สิมมา).	การศึกษาเชิงวิเคราะห์วิธีปฏิบัติกรรมฐานตามหลักอานาปานสติในพุทธ

ปรัชญาเถรวาท.	 วิทยานิพนธ์ปริญญาศาสตรมหาบัณฑิต,	 สาขาวิชาพระพุทธศาสน์ศึกษา,	 บัณฑิต

วิทยาลัย,	มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย,	2554.	
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