
อภิณหปัจจเวกขณะ ๕ 
ธรรมที่ควรพจิารณาเนือง ๆ ทุกวนั เพ่ือด าเนินชีวติด้วยปัญญา 

อภิณหปัจจเวกขณะ ๕ เป็นหลกัธรรมท่ีพระพทุธเจา้ทรงสอนใหพุ้ทธบริษทัพิจารณาเป็น
ประจ าทุกวนั เพื่อไม่ใหป้ระมาทในชีวิต และเพื่อใหเ้กิดปัญญาเห็นความจริงของชีวิต 

ค าวา่ 
• อภิณห = เนือง ๆ, บ่อย ๆ, เป็นประจ า 
• ปัจจเวกขณะ = การพิจารณาใคร่ครวญ 
ดงันั้น 
อภิณหปัจจเวกขณะ ๕ หมายถึง ธรรม ๕ ประการที่ควรพจิารณาอยู่เสมอ 

พระพุทธองคท์รงสอนวา่ ไม่วา่บรรพชิตหรือคฤหสัถ ์ก็ควรระลึกถึงธรรม ๕ ขอ้น้ีทุกวนั 
 

ความหมายโดยรวม 
อภิณหปัจจเวกขณะ ๕ เปรียบเหมือน "กระจกเงาของชีวิต" 

ท่ีคอยเตือนเราใหเ้ห็นวา่ 
• ชีวิตไม่เท่ียง 
• ทุกส่ิงเปล่ียนแปลง 
• ไม่มีใครหนีพน้ความแก่ เจบ็ ตาย 
• ทุกส่ิงตอ้งพลดัพราก 
• กรรมเป็นส่ิงท่ีติดตามเราไป 
เม่ือพิจารณาเป็นประจ า จะเกิดความไม่ประมาทและด าเนินชีวิตอยา่งมีคุณค่า 

 
๑. เรามีความแก่เป็นธรรมดา 

ไม่ล่วงพ้นความแก่ไปได้ 
ความหมาย 
ไม่วา่ใคร 

• เด็ก 
• ผูใ้หญ่ 
• คนรวย 
• คนจน 
• กษตัริย ์
• นกัปราชญ ์

ลว้นตอ้งแก่เหมือนกนั 



 
มุมมองทางโลก 

คนส่วนใหญ่มกัลืมวา่ตนเองก าลงัแก่ 
 จึงใชชี้วิตอยา่งประมาท 

• ใชสุ้ขภาพอยา่งฟุ่ มเฟือย 
• ไม่ดูแลร่างกาย 
• ไม่เตรียมอนาคต 

 
มุมมองทางธรรม 
 ความแก่เป็นเคร่ืองท าลาย 

• ความหลงในความหนุ่มสาว 
• ความยดึติดในร่างกาย 

ท าใหเ้ห็นความจริงแห่งอนิจจงั 
 

วธีิปฏิบัต ิ
• ดูแลสุขภาพ 
• ใชเ้วลาอยา่งมีคุณค่า 
• ฝึกจิตใจใหพ้ร้อมต่อการเปล่ียนแปลง 

 
ประโยชน์ 

• ไม่ประมาทในวยั 
• เห็นคุณค่าของเวลา 
• ลดความหลงในรูปกาย 

 
๒. เรามีความเจ็บเป็นธรรมดา 

ไม่ล่วงพ้นความเจ็บไปได้ 
 ความหมาย 
 ไม่มีใครรับประกนัไดว้า่จะไม่ป่วย 

 
มุมมองทางโลก 
 แมเ้ทคโนโลยกีารแพทยก์า้วหนา้เพียงใด มนุษยย์งัคงเจบ็ป่วยไดเ้สมอ 

 



มุมมองทางธรรม 
 โรคเป็นครูสอนใหรู้้วา่ ร่างกายไม่ใช่ของเราอยา่งแทจ้ริง 

 
วธีิปฏิบัต ิ

• ดูแลสุขภาพ 
• ออกก าลงักาย 
• ฝึกสติเม่ือเจบ็ป่วย 
• ไม่ประมาทในการด าเนินชีวิต 

 
ประโยชน์ 

• เตรียมใจรับความเจบ็ป่วย 
• ลดความทุกขท์างใจเม่ือป่วย 
• เห็นคุณค่าของสุขภาพ 

 
๓. เรามีความตายเป็นธรรมดา 
 ไม่ล่วงพ้นความตายไปได้ 
 ความหมาย ความตายเป็นความจริงท่ีแน่นอนท่ีสุด แต่ไม่รู้วา่จะมาถึงเม่ือใด 

 
มุมมองทางโลก 
 การระลึกถึงความตาย ไม่ใช่การมองโลกในแง่ร้าย แต่เป็นการใชชี้วิตอยา่งมีสติ 

 
ตัวอย่าง 
 คนท่ีรู้วา่ชีวิตส้ัน มกั 

• ใชเ้วลาอยา่งคุม้ค่า 
• รักกนัมากข้ึน 
• ใหอ้ภยักนัง่ายข้ึน 

 
มุมมองทางธรรม 
 มรณสติเป็นกรรมฐานส าคญั ท าใหล้ดความประมาท 

 
 
 



วธีิปฏิบัต ิ
พิจารณาวา่ "ความตายอาจมาถึงไดทุ้กเวลา" 

 
ประโยชน์ 

• ไม่ผดัวนัประกนัพรุ่ง 
• ขยนัสร้างความดี 
• กลา้ปล่อยวาง 

 
๔. เราจะต้องพลดัพรากจากของรักของชอบใจทั้งส้ิน 
ความหมาย ทุกส่ิงท่ีเรารัก 

• คนรัก 
• ครอบครัว 
• ทรัพยสิ์น 
• ต าแหน่ง 
• ช่ือเสียง 

 วนัหน่ึงตอ้งจากกนั 
 

มุมมองทางโลก 
 ความทุกขส่์วนใหญ่เกิดจาก การไม่ยอมรับความเปล่ียนแปลง 

 
มุมมองทางธรรม 
 ส่ิงทั้งหลายไม่ใช่ของเรา เพียงอาศยัอยูร่่วมกนัชัว่คราว 

 
วธีิปฏิบัต ิ

• รักอยา่งมีปัญญา 
• ใชส่ิ้งต่าง ๆ อยา่งรู้คุณค่า 
• ไม่ยดึติดจนเกินไป 

 
ประโยชน์ 

• ลดความเศร้าเม่ือสูญเสีย 
• เขา้ใจธรรมชาติของชีวติ 
• ปล่อยวางไดง่้ายข้ึน 



 
๕. เรามีกรรมเป็นของตน 
 ท าดีได้ด ีท าช่ัวได้ช่ัว 
 ความหมาย กรรม คือ การกระท าท่ีมีเจตนา ไม่มีใครรับผลกรรมแทนเราได ้

 
มุมมองทางโลก 
 ทุกการกระท ามีผลตามมา 

• ขยนั → ส าเร็จ 
• ซ่ือสัตย ์→ ไดรั้บความเช่ือถือ 
• ทุจริต → เสียช่ือเสียง 

 
มุมมองทางธรรม 
 กรรมเป็นกฎแห่งเหตแุละผลทางศีลธรรมเราคือเจา้ของกรรม ผูรั้บผลกรรม 
และผูส้ร้างอนาคตของตนเอง 

 
วธีิปฏิบัต ิ

• คิดดี 
• พูดดี 
• ท าดี 
• ระวงัเจตนาของตน 

 
ประโยชน์ 

• มีความรับผิดชอบ 
• ไม่โทษผูอ่ื้น 
• ตั้งใจสร้างความดี 

 
ความสัมพนัธ์ของอภิณหปัจจเวกขณะ ๕ 
           ข้อพจิารณา                      ส่ิงที่สอน 
             ความแก่                  เวลาไม่คอยใคร 
             ความเจบ็                  ร่างกายไม่เท่ียง 
             ความตาย                  ชีวิตมีขีดจ ากดั 



           ข้อพจิารณา                      ส่ิงที่สอน 
         ความพลดัพราก                    ทุกส่ิงเปล่ียนแปลง 
               กรรม                    เรารับผิดชอบชีวิตตนเอง 

 
มุมมองทางโลก 
 อภิณหปัจจเวกขณะ ๕ ช่วยให ้

• วางแผนชีวิตดีข้ึน 
• ดูแลสุขภาพ 
• รักษาความสัมพนัธ ์
• ใชเ้วลาอยา่งคุม้ค่า 
• มีความรับผิดชอบ 

 
มุมมองทางธรรม 
 ธรรม ๕ ขอ้น้ีช่วยลด 

• ความประมาท 
• ความหลง 
• ความยดึติด 
• ความเห็นผิด 

 และน าไปสู่ 
• สติ 
• ปัญญา 
• การปล่อยวาง 
• ความพน้ทุกข ์

 
สรุปแก่นแท้ 
 พระพุทธองคท์รงสอนใหเ้ราพิจารณาทุกวนัวา่ 
 ๑. เราแก่แน่นอน จงใชเ้วลาอยา่งมีคุณค่า 
 ๒. เราเจ็บแน่นอน จงดูแลกายและใจ 
 ๓. เราตายแน่นอน จงเร่งสร้างความดี 
๔. เราต้องพลดัพรากแน่นอนจงรักอยา่งมีปัญญา 
๕. เรามีกรรมเป็นของตน จงรับผิดชอบต่อการกระท าทุกอยา่ง 



 ผูท่ี้พิจารณาอภิณหปัจจเวกขณะ ๕ เป็นประจ า จะเป็นผูไ้ม่ประมาท มีสติรู้เท่าทนัความจริงของ
ชีวิต ใชชี้วิตอยา่งมีคุณค่า และค่อย ๆ เจริญในศีล สมาธิ ปัญญา จนกา้วสู่ความสงบและความหลุด
พน้ตามแนวทางแห่งพระพุทธศาสนา. 
 
 

เพลง : อภณิหปัจจเวกขณะ ๕ 
(ภาษาไทย) 

ท่อนน า 
  ทุกเชา้ท่ีต่ืนข้ึนมา 
  จงหนัมองชีวิตของเรา 
  พระพุทธองคท์รงสอนบอกกล่าว 
  ใหรู้้เท่าทนัความจริง 
  ความแก่ ความเจบ็ และความตาย 
  เป็นสหายท่ีเดินเคียงทุกส่ิง 
  ผูใ้ดพิจารณาเป็นนิจจริง 
  ยอ่มไม่หลงทางในโลกา 

 
ท่อนที ่1 : ความแก่ 
  วนัเวลาผา่นไปไม่ยอ้นคืน 
  ความหนุ่มสาวยอ่มเปล่ียนผนั 
  ดัง่ดอกไมท่ี้เคยงดงาม 
  สุดทา้ยโรยราตามกาลวนั 
  จงใชเ้วลาท่ีเหลืออยู ่
  สร้างความดีใหท้นั 
  เพราะชีวิตไม่ยนืยาว 
  ดงัท่ีใจเราเคยคิดไว ้
สร้อย 
  เรามีความแก่เป็นธรรมดา 
  ไม่อาจหนีพน้ไปได ้
  จงใชชี้วิตอยา่งมีความหมาย 
  ก่อนวยัจะล่วงเลย 

 



ท่อนที ่2 : ความเจ็บ 
  กายน้ีไม่ใช่ของเท่ียงแท ้
  วนัหน่ึงยอ่มอ่อนแรงไป 
  ความเจบ็ไขเ้ป็นครูยิง่ใหญ่ 
  สอนใหเ้ขา้ใจสังขาร 
  เม่ือสุขภาพยงัแขง็แรง 
  จงรีบสร้างคุณการ 
  ดูแลกายและดูแลใจ 
  ก่อนโรคภยัจะมาเยอืน 
สร้อย 
  เรามีความเจบ็เป็นธรรมดา 
  ไม่มีใครหลีกหนีได ้
  เม่ือรู้ความจริงของร่างกาย 
  ใจยอ่มไม่หวัน่ไหว 

 
ท่อนที ่3 : ความตาย 
  ไม่มีใครรู้วนัสุดทา้ย 
  แต่ทุกคนรู้วา่ตอ้งไป 
  ความตายไม่เคยเลือกผูใ้ด 
  ทั้งคนยากจนและมัง่มี 
  เม่ือระลึกถึงมรณา 
  ใจจะกลา้ท าความดี 
  ใหอ้ภยักนัในวนัน้ี 
  ก่อนจะไม่มีวนัพรุ่งน้ี 
สร้อย 
  ไม่อาจหลีกหนีไดเ้ลย 
  จงเร่งสร้างความดีเอาไว ้
  ก่อนลมหายใจสุดทา้ย 

 
ท่อนที ่4 : ความพลดัพราก 
  ของรักของหวงทั้งหลาย 
  วนัหน่ึงยอ่มจากกนัไป 



  ไม่วา่ทรัพยสิ์นหรือคนรัก 
  ไม่มีส่ิงใดอยูต่ลอดไป 
   รักอยา่งมีปัญญา 
  ใชเ้วลาท่ีมีดว้ยใจ 
  เม่ือถึงวนัแห่งการจากไกล 
  จะไดไ้ม่ทุกขเ์กินไป 
สร้อย 
  ทุกส่ิงตอ้งมีวนัจากลา 
  เป็นธรรมดาของโลกน้ี 
  ผูเ้ขา้ใจความจริงเช่นน้ี 
  ยอ่มอยูไ่ดอ้ยา่งสงบใจ 

 
ท่อนที ่5 : กรรม 
  เราคือเจา้ของการกระท า 
  ดีหรือชัว่ยอ่มตามติดไป 
  ไม่มีใครรับแทนเราได ้
  กรรมคือเงาตามตวั 
  คิดดี พดูดี และท าดี 
  สร้างชีวิตใหส้ดใสทัว่ 
  บุญกุศลท่ีท าไวช้วัร์ 
  จะติดตวัไปทุกภพชาติ 
สร้อย 
  เรามีกรรมเป็นของตน 
  ท าดีไดดี้แน่นอน 
  ท าชัว่ยอ่มไดรั้บผลยอ้น 
  น่ีคือกฎแห่งธรรม 

 
ท่อนจบ 
  แก่ เจบ็ ตาย พลดัพราก 
  และกรรมท่ีติดตามไป 
  หา้ความจริงแห่งชีวิต 
  ท่ีพระพุทธองคท์รงสอนไว ้



  ผูใ้ดระลึกอยูทุ่กวนั 
  ยอ่มมีสติและปัญญา 
  ด าเนินชีวิตไม่ประมาท 
  สู่ความสุขและนิพพาน 
 


