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บทคัดย่อ 
  การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ คือ เพ่ือศึกษาหลักสติปัฏฐาน 4 ในการเสริมสร้างสุข
ภาวะองค์รวม และผลการใช้สติปัฏฐาน 4 ในการรำไทเก๊กเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของ
ผู้สูงอายุ เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ การเก็บข้อมูลใช้เครื่องมือการบันทึกเทป เอกสาร การ
สัมภาษณ์เชิงลึก และการสังเกตแบบมีส่วนร่วม กลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก ได้แก่  นักวิชาการ 
ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีประสบการณ์ และผู้มีประสบการณ์รำไทเก๊กจำนวน 15 คน ที่อยู่ในชมรม
ข้าราชการและครูอาวุโสของกระทรวงศึกษาธิการ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา 
  ผลการวิจัยพบว่า  
  หลักสติปัฏฐาน 4 ในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม คือ 1) กาย การมีสติกำหนดรู้ลม
หายใจ รู้เท่าทันอาการ 2) เวทนา รับรู้ความรู้สึกอย่างเท่าทัน 3) จิต มีสติควบคุมอารมณ์ และ
4) ธรรม ความนึกคิดไตร่ตรอง ทำให้เกิดปัญญา เมื่อนำมาปฏิบัติ จะช่วยในการพัฒนากายและ
ใจให้เข้มแข็งขึ้นได้ และผลการใช้สติปัฏฐาน 4 ในการรำไทเก๊กเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม
ของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 1) กาย การรำไทเก๊กเป็นการออกกำลังกายที่ใช้พลังลมปราณ ทำ
ให้เลือดลมในกายไหลเวียนดี 2) จิตใจ ผลของการกำหนดกาย คือ การพัฒนาจิต สติจะ
คุ้มครองจิต ลดทุกข์ทางใจได้ 3) ปัญญา การเคลื่อนไหวที่ช้าสัมพันธ์กับการหายใจ จนจิตตั้งมั่น 
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มีความนึกคิดไตร่ตรอง ทำให้เกิดปัญญา และ4) สังคม เมื่อจิตได้รับการพัฒนา ทำให้ผู้นั้น
สามารถควบคุมอารมณ์และปรับตัวให้อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ดี 
คำสำคัญ: สติปัฏฐาน 4, การรำไทเก๊ก, สุขภาวะองค์รวม, ผู้สูงอายุ  
 
Abstract 
  This research the objectives are: to study the principles of Satipatthana 
for enhancing holistic health, and the results of an application of Satipatthana 
in Tai-Chi exercise for enhancing elderly holistic health. Qualitative research was 
used. The data collections and instruments used were a tape recorder, 
documents, in-depth interview and participatory observation. The key 
informants were experienced scholars, specialists and 15 experienced Tai-Chi 
members at Senior educators and teachers organization of Thailand. Data were 
analyzed using content analysis. 
  The results show that:  
  The principles of Satipatthana for enhancing holistic health are: 1) Kaya : 
awareness of breathing in and out, to contemplate on the body, 2) Vedana: to 
contemplate on the feeling, 3) Citta: to be mindful to control the mind, and 4) 
Dhamma: the realization is to have wisdom. After practicing of these principles, 
we will develop to have a strong health and mind. The results of an 
application of Satipatthana in Tai-Chi exercise for enhancing elderly holistic 
health are composed of: 1) Physical: The Tai-Chi exercise is an exercise of inner 
power, and makes good blood circulation in the body. 2) Mental: The results of 
physical practicing is mental development. Mindfulness will protect the mind, 
can reduce mental suffering. 3) Intellectual: The movement is slowly related to 
the breathing until the mind is calm relax and gives wisdom. And4) Social: The 
mind is develop. The player able to control emotion and adjust to live with 
others well. 
Keywords: Satipatthana, Tai-Chi Exercise, Holistic Health, Elderly 
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บทนำ 
  ในปัจจุบันประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทยเพ่ิมสูงขึ้น โดยข้อมูลจากกรมการปกครอง 
กระทรวงมหาดไทย คาดว่าในปี พ.ศ. 2568 จะมีจำนวนประชากรผู้สูงอายุมากขึ้นถึง 12 ล้าน
คน คิดเป็นร้อยละ 19.8 ของประชากรทั้งหมด ผู้สูงอายุเป็นวัยที่มีโอกาสเจ็บป่วยได้ง่ายทั้ง
ทางด้านร่างกาย และจิตใจ นับเป็นปัญหาทางด้านสุขภาพและอนามัย ซึ่งผลกระทบที่ตามมา
คือ ปัญหาค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษา ภาวะพ่ึงพาของผู้สูงอายุ อันจะนำมาสู่ปัญหาสังคมและ
เศรษฐกิจ ดังนั้นการพัฒนาและส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุจึงเป็นสิ่งสำคัญ  เมื่ออายุมาก
ขึ้น ร่างกายจะมีการเสื่อมของอวัยวะทุกส่วน ทำให้เป็นสาเหตุให้เกิดโรค ปัญหาช่วยเหลือ
ตัวเองไม่ได้ของผู้สูงอายุ เป็นปัญหาสาธารณสุขของประเทศ ทั้งด้านงบประมาณการรักษา การ
ออกกำลังกายเป็นหนทางที่ดีในการส่งเสริมสุขภาพและเป็นการป้องกันโรคท่ีจะเกิดขึ้น สถาบัน
เวชศาสตร์ผู้สูงอายุ กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข หาวิธีการที่ทำให้ผู้สูงอายุได้ดู แล
ตัวเอง แนะนำว่าการออกกำลังกายแบบการบริหารลมปราณเพ่ือสุขภาพ “ไทเก๊ก” เป็น
รูปแบบหนึ่งของการออกกำลังกายที่เหมาะสมสำหรับผู้สูงอายุ ส่งผลให้สุขภาพแข็งแรงทั้ง
ร่างกายและจิตใจ ช่วยในการเสริมสร้างสุขภาพแบบองค์รวมได้ (พรรณธร เจริญกุล, 2555)  
  การออกกำลังกายการรำไทเก๊กเป็นการฝึกพลังลมปราณ เป็นการบริหารร่างกาย และ
ทำสมาธิ เพ่ือนำสิ่งที่ทางการแพทย์แผนจีนเรียกว่า “ชี่” หรือที่ทางการแพทย์อินเดียเรียกว่า
ลมปราณไปปรับดุลยภาพของหยินหยางในร่างกาย เป็นการออกกำลังกายที่ต้องอาศัย 
ครูผู้สอนที่มีประสบการณ์ในการชี้แนะ ผู้ฝึกไทเก็กใหม่ไม่เข้าใจในประเด็นการฝึก อาทิเช่น     
1) เวลารำอย่าใช้แรงกล้ามเนื้อให้ใช้สมาธิจิตเป็นตัวกำหนด 2) เมื่อเคลื่อนไหวต้องหาความสงบ
นิ่ง สงบนิ่งสามารถควบคุมเคลื่อนไหว (ชมรมไทเก๊กการกีฬาแห่งประเทศไทย, 2555) แม้ผู้รำ
ไทเก๊กมานานหลายปียังมีปัญหาในขณะรำ เช่น จิตใจบางครั้งจะเลื่อนลอย ไม่อยู่กับตัว มารู้ตัว
อีกทีท่ารำไม่พร้อมกับผู้เล่นอ่ืนแล้วเรียกว่าหลุด มีอาการลืมท่ารำบ้าง ผู้รำบางคนมีอาการใจ
ร้อน ไม่สามารถควบคุมตัวเองให้รำได้อย่างช้าๆ ทำให้ เคลื่อนไหวร่างกายเร็วไปซึ่งเรียกว่าไม่มี
สติในขณะรำ ทำให้ผลของการรำไม่มีประสิทธิภาพพอ เป็นการรำที่มีการเคลื่อนไหวเพียง
ทางด้านกายเท่านั้น ยังเข้าไม่ถึงจิตใจ (มงคล ศรีวัฒน์และชุติมา ปกป้อง, 2556) จากงานวิจัย
พบว่า การออกกำลังกายแบบรำไทเก๊กที่ถูกต้อง หรือมีประสิทธิภาพจะสนับสนุนทางด้าน
สุขภาพกายและสุขภาพใจมาก ดังเช่นงานวิจัยของสุพรรณ สุขอรุณ และคณะ สรุปได้ว่า การ
ฝึกไทชิ (ไทเก๊ก) สามารถเพ่ิมระดับการต้านอนุมูลอิสระ และลดความเสี่ยงของโรคหัวใจและ
หลอดเลือดในสตรีก่อนและหลังวัยทองได้จริง หรือผลการทดสอบพบว่า หลังการฝึกไทชีระดับ
ปริมาณรวมของสารต้านอนุมูลอิสระในเลือดเพ่ิมสูงขึ้น และระดับเอ็นไซม์กลูต้าไฮโอนเปอร์
ออกซิเดสสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ นอกจากนั้นยังทำให้ระดับสารโฮโมซิสเตอีน ซึ่งเป็นตัวบ่งบอก
ความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือดลดลงอีกด้วย (สุพรรณ สุขอรุณ และคณะ, 2554)  
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  ดังนั้น ผู้วิจัยเห็นถึงความสำคัญของการศึกษา ที่จะนำหลักธรรมของสติปัฏฐาน 4 มา
ใช้กับการออกกำลังกายการรำไทเก๊ก เพ่ือให้เกิดประโยชน์กับผู้สูงอายุ เพราะเป็นหลักธรรม
ที่ตั้งแห่งสติ เป็นวิธีการใช้สติมากำหนดดูกาย เวทนา จิต และธรรม เพ่ือให้รู้เท่าทัน (พระพรหม
คุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2559) ซึ่งสอดคล้องกับการพัฒนาทักษะของการรำไทเก๊กได้อย่างดี  
เป็นเทคนิคในการเฝ้าดูความเปลี่ยนแปลงของกายด้วยใจ จนพบธรรมชาติของความผ่อนคลาย 
และสงบ โดยดูการเคลื่อนไหวของกายทั้งภายนอกและภายใน ซึ่งมีลมหายใจเป็นกุญแจในการ
ปรับกายใจให้ผ่อนคลาย การรำไทเก๊ก ต้องใช้สติกำหนดลมหายใจเข้าออกไปพร้อมกับท่ารำ 
กำหนดจิตให้สัมพันธ์กับการบริหารกายและลมหายใจ มุ่งสมาธิไปตามส่วนของร่างกาย ถ้า
ปฎิบัติได้ถูกต้องจะเป็นการส่งเสริมการรำไทเก๊กได้ดี ทำให้การรำไทเก๊กของผู้สูงอายุรำได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ จะเป็นการรำไทเก๊กท่ีรำได้ท้ังทางกายและเข้าถึงจิตใจ ช่วยทั้งรักษาสุขภาพกาย
และใจให้แข็งแกร่ง ซึ่งจะก่อให้เกิดสุขภาวะองค์รวมที่สมบูรณ์ขึ้นได้ทั้งกาย ใจ ปัญญา และ
สังคม ดังเช่นงานวิจัยของพรอมรินทร์ อุทัยสมบัติ สรุปได้ว่า ผลของการเจริญอานาปานสติจะ
ทำให้สติปัฏฐาน 4 สมบูรณ์ เป็นการพิจารณาเห็นกาย เวทนา จิต และธรรม มีความเพียร มีสติ 
สัมปชัญญะ สามารถกำจัดความยินดียินร้ายในโลกได้ หลักการนำไปใช้ในชีวิตประจำวันได้แก่ 
การกำหนดรู้ลมหายใจเข้า ออก และการกำหนดรู้การเคลื่อนไหวกายในอิริยาบถต่างๆ เช่น 
การยืน เดิน นั่ง นอน กิน ผลในชีวิตประจำวัน คือ ลมหายใจปรุงแต่ง กายและใจ ลมหายใจที่
ยาว ทำให้ร่างกายผ่อนคลายใจสงบ โล่งสบาย จิตตั้งมั่นควรแก่การงาน ส่งผลให้มีคุณค่าและ
ประโยชน์ในด้านการพัฒนากาย จิต ปัญญา และสังคมให้เชื่อมโยงกันเป็นสุขภาวะองค์รวมที่
สมดุล (พรอมรินทร์ อุทัยสมบัติ, 2555)  
  วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  1. เพ่ือศึกษาหลักสติปัฏฐาน 4 ในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม 
  2. เพ่ือศึกษาผลการใช้สติปัฏฐาน 4 ในการรำไทเก๊กเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม
ของผู้สูงอายุ 
 
วิธีดำเนินการวิจัย  
  เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) ประกอบด้วยงานวิจัยเชิงเอกสาร 
(Documentary research) การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) และการสังเกตแบบ
มีส่วนร่วม (Participatory observation) ผู้ให้ข้อมูลมี 3 กลุ่มคือ กลุ่มที่ 1 ผู้รู้ ผู้เชี่ยวชาญ
พิเศษทางด้านการรำไทเก๊ก ผู้บริหารชมรม หัวหน้าชมรม และอาจารย์ผู้สอนในชมรม
ข้าราชการและครูอาวุโสของกระทรวงศึกษาธิการ (ช.อ.ศ.) เขตดุสิต กรุงเทพมหานคร โดยใช้
การสัมภาษณ์เชิงลึก เพ่ือให้เห็นภาพรวมที่เกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้นภายหลังการรำไทเก๊กเชิง
พุทธบูรณาการ มีจำนวน 2 คน กลุ่มที่ 2 คือ ผู้เชี่ยวชาญด้านพระพุทธศาสนา ที่นำหลักธรรม
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สติปัฏฐาน 4 มาใช้กับการรำไทเก๊ก มีจำนวน 2 คน กลุ่มที่ 3 คือ สมาชิกผู้รำไทเก๊กท่ีเข้าร่วมใน
ชมรมข้าราชการและครูอาวุโสของกระทรวงศึกษาธิการ เขตดุสิต กรุงเทพมหานคร โดย มี
คุณสมบัติ คือ 1) เป็นสมาชิกผู้รำไทเก๊กที่เข้าร่วมในชมรมเป็นประจำอย่างน้อย 2 ปี ขึ้นไป ไม่
คำนึงถึงเพศ อายุและการศึกษา 2) ยอมรับมาเข้าร่วมการอบรมและให้ผู้สอนนำเสนอการใช้สติ
ปัฏฐาน 4 ในการรำไทเก๊ก และ 3) เป็นผู้สมัครใจและเต็มใจในการให้ความร่วมมือในการทำ
วิจัยนี้ มีจำนวน 15 คน 
  เครื่องมือที่ ใช้ ในการวิจัย เครื่องมือที่ ใช้ เก็บรวบรวมข้อมูล  ประกอบด้ วย              
1) แนวคำถามสัมภาษณ์เชิงลึก 2) กิจกรรมที่ใช้ในงานวิจัย ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้คือ  
  1. แนวคำถามในการสัมภาษณ์เชิงลึก ซึ่งเป็นประเด็นคำถามที่ผู้วิจัยสัมภาษณ์  
ภายหลังจากที่ได้ฝึกการใช้สติปัฏฐาน 4 ในการรำไทเก๊กว่าเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างไรบ้างที่
เกี่ยวข้องกับ 
   1.1 ด้านกาย คือ สุขภาพทางด้านร่างกาย ได้แก่ การเคลื่อนไหว การทรงตัว 
อาการปวดหลัง ข้อ เข่า ไหล่ แขน และระบบการหายใจ ได้แก่ การหายใจเข้าและการหายใจ
ออก  
   1.2 ด้านจิตใจ คือ การบริหารจิต ได้แก่ อารมณ์ ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน  
   1.3 ด้านสังคม คือ ความสัมพันธ์ระหว่างผู้รำไทเก๊กกับบุคคลรอบข้าง ได้แก่ 
ครอบครัว ญาติ เพื่อน ในประเด็นที่เก่ียวข้องกับความเป็นอยู่ การช่วยเหลือ และการพึ่งพา 
   1.4 ด้านปัญญา ได้แก่ ความรู้ ความคิด ความเข้าใจ ให้รู้จักคิด พิจารณา
แก้ปัญหาด้วยปัญญา การใช้ชีวิตอยู่ในสังคมอย่างปกติสุข  
   วันเวลาที่สัมภาษณ์ คือ วันที่มีกิจกรรมการรำไทเก๊ก ระยะเวลาในการ
ศึกษาวิจัยใช้เวลา 1 ปี ช่วงเวลาในการสัมภาษณ์จะเป็นภายหลังจากที่สมาชิกร ำไทเก๊ก
เรียบร้อยแล้วและมีความพร้อม  
  2. กิจกรรมที่ใช้ในงานวิจัย จัดขึ้นประมาณเวลา 9.30 น.-10.30 น. ก่อนจะทำ
กิจกรรมหรือก่อนเริ่มรำ ครูผู้สอนจะอบรมให้ผู้รำไทเก๊กเตรียมปรับกาย โดยการยืนให้ร่างกาย
อยู่ในลักษณะสมดุลตลอดเวลา ปรับการหายใจ โดยฝึกการหายใจเข้า-ออก ให้ช้า-ลึกและยาว 
และปรับจิต ให้จิตนิ่งและสงบ ในขณะรำให้ใช้สติอยู่กับลมหายใจและการเคลื่อนไหวกาย
ตลอดเวลา การออกกำลังกายแต่ละครั้งจะประกอบด้วย 3 ระยะคือ (1) ระยะอบอุ่นร่างกาย 
(warm phase) เพ่ือเตรียมร่างกายก่อนออกกำลังกายจริง ใช้เวลา 5-10 นาที (2) ระยะออก
กำลังกายอย่างจริงจัง (exercise phase) คือ การรำไทเก๊ก หรือเรียกว่ากายบริหารลมปราณ 
18 ท่า ใช้เวลา 20 นาที (3) ระยะผ่อนคลาย (cool down phase) การค่อยๆผ่อนการออก
กำลังกายลงทีละน้อย แทนการหยุดโดยทันที ใช้เวลา 5-10 นาที ภายหลังรำเสร็จแล้ว ผู้รำก็
พักได ้
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  กายบริหารลมปราณทั้ง 18 ท่า ทุกท่าจะใช้วิธีหายใจเหมือนกันในขณะรำ ต่างกันแต่
ท่ารำ ตามชื่อที่ตั้งไว้ เพ่ือใช้จิตนาการในการรำ เช่น ท่าอินทรีทะยานฟ้า ผู้รำจินตนาการว่า
ตัวเองเป็นนกอินทรี กำลังบินขึ้นสู่ท้องฟ้า เป็นต้น ในขณะรำผู้รำต้องใช้สติ ติดตามลมหายใจ
เข้า-ลึก ออก-ยาว เช่น ยกแขนขึ้น หายใจเข้าสุด กางแขนออก หายใจออกสุด และการหายใจ
ต้องให้สอดคล้องกันกับการเคลื่อนไหวของร่างกายไปตลอดเวลาที่รำจนครบ 18 ท่า ทักษะกาย
บริหารลมปราณเบื้องต้น 18 ท่านี้ ผู้รำจะใช้การจินตนาการภาพในแต่ละท่าทั้ง 18 ท่า มีดังนี้ 
คือ 1) ท่าปรับลมปราณ ท่าเตรียมพร้อมทำจิตให้อยู่ ในความสงบ 2) ยืดอกขยายทรวง 
จินตนาการภาพให้เสมือนยืนอยู่บนภูเขา 3) เฉิดฉายสายรุ้ง เสมือนกำลังชมสายรุ้งอันเฉิดฉาย, 
4) ตะวันเบิกฟ้า เสมือนอยู่ท่ามกลางหมู่ปุยเมฆและค่อยๆแหวกปุยเมฆนั้นออกมา  5) ยืนหยัด
ดัดแขน เสมือนขบวนรถกลางหาวเคลื่อนไหวบนแขน, 6) พายเรือกลางน้ำ เสมือนพายเรือกลาง
สระน้ำอย่างสบายอารมณ์ 7) เมฆขลาล่อแก้ว เสมือนเด็กกำลังเล่นลูกบอล 8) สาวน้อยชม
จันทร์ เสมือนกำลังชมพระจันทร์ในวันเพ็ญอยู่ 9) หมุนกายผลักกร เสมือนใช้กำลังภายในผลัก
ฝ่ามือออกไป 10) เยื้องย่างบังแสงส่อง เสมือนจิตใจและร่างกายให้กลมกลืนกันขณะฝึกซ้อม 
11) แหวกธารชมเวหา เสมือนกำลังจับปลาในทะเลพร้อมทั้งทัศนาท้องฟ้าสีคราม 12) แหวก
คลื่นกลางสมุทร เสมือนคลื่นทะเลเป็นระลอก ระลอก 13) วิหกกระพือปีก เสมือนนกพิราบ
ฉวัดเฉวียนสูดอากาศที่สดชื่น 14) ยืดแขนปล่อยหมัด เสมือนนักสู้กำลังฝึกซ้อมเพ่ือบริหาร
ร่างกาย 15) อินทรีทะยานฟ้า เสมือนนกห่านฟ้าใหญ่ฉวัดเฉวียนบนเวหา 16) กังหันต้องลม ให้
เสมือนร่างกายหมุนไปเหมือนลูกล้อวงใหญ่ 17) ลีลาพาจร เสมือนให้ย่ำเท้าตบลูกบอลอย่าง
สบายใจ 18) ผ่อนคลายลมปราณ ทำจิตให้สบายสงบ 
  การเก็บรวบรวมข้อมูล แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ  
  1. ข้อมูลเอกสาร ประกอบด้วย เอกสาร การศึกษาค้นคว้าเอกสาร และรวบรวมข้อมูล
ที่เกี่ยวข้องกับสติปัฏฐาน 4 ที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนามาจากแหล่งข้อมูล คือ เอกสาร
ขั้นปฐมภูมิ ได้แก่ พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. 
2539 และเอกสารทุติยภูมิ ได้แก่ คัมภีร์อรรถกถา หนังสือ เอกสาร อินเทอร์เนต สิ่งพิมพ์ และ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง รวมทั้งข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับประวัติความเป็นมาและแนวคิดเกี่ยวกับการรำ
ไทเก๊กจากหนังสือ เอกสาร อินเทอร์เน็ต สิ่งพิมพ์ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง มาเรียบเรียง จำแนก 
และจัดกลุ่ม 
  2. ข้อมูลการสัมภาษณ์เชิงลึก ประกอบด้วย 1) การถอดเทปการสัมภาษณ์เชิงลึกโดย
ใช้แนวคำถาม 2) จัดหมวดหมู่และกลุ่มของข้อมูลตามขั้นตอนของการเปลี่ยนแปลงใน
องค์ประกอบ 4 ด้าน ได้แก่ ด้านกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม และด้านปัญญา ของผู้ให้ข้อมูลหลัก
แต่ละคน 
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  การวิเคราะห์ข้อมูล  
  เมื่อผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลจนข้อมูลอ่ิมตัวแล้ว ไม่มีข้อมูลที่ขัดแย้งกัน หรือครุมเครือ ได้
ดำเนินการตรวจสอบเพ่ือความครบถ้วน จากนั้นผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้ มาศึกษา เปรียบเทียบ จัด
กลุ่มและวิเคราะห์ถึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในองค์ประกอบทั้ง 4 ด้านของผู้ให้ข้อมูลหลักแต่
ละคนว่าเป็นอย่างไรในแต่ละด้าน มีความคล้ายและต่างกัน มีการเปลี่ยนแปลงไปในทางใดบ้าง 
เพ่ือหาผลที่ได้จากการใช้สติปัฏฐาน 4 ในการรำไทเก๊กมาเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของ
ผู้สูงอายุ  
 

ผลการวิจัย 
  ผลที่ได้จากการวิจัย พบว่าหลักสติปัฏฐาน 4 ในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม 
ประกอบด้วย 4 ประการ จากการเจริญภาวนาที่เป็นฐานแห่งการเจริญสติปัฏฐาน 4 คือ ให้อยู่
กับปัจจุบัน รู้ตัวทั่วพร้อมใน 4 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านกาย (กายานุปัสสนา) 2) ด้านเวทนา (เวทนา
นุปัสสนา) 3) ด้านจิตใจ (จิตตานุปัสสนา) 4) ด้านธรรม (ธัมมานุปัสสนา) ซึ่งสอดคล้องกับการ
พัฒนาทักษะของการรำไทเก๊ก และนำไปสู่การเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมประกอบด้วย         
1) ด้านกาย ได้แก่ การหายใจ และการเคลื่อนไหวร่างกาย 2) ด้านจิตใจ ได้แก่ การบริหารจิต 
เช่น อารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้น 3) ด้านสังคม ได้แก่ ความสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง และ        
4) ด้านปัญญา เมื่อกายใจสงบ จะพัฒนาจิตให้เกิดปัญญา ซึ่งองค์ประกอบทั้ง 4 เป็นไปตาม
ความหมายของสุขภาวะองค์รวม แนวคิดตามหลักคำสอนในทางพระพุทธศาสนาถือว่า สุข
ภาวะหรือสุขภาพ หมายถึง ความสุขสมบูรณ์ของชีวิตในร่างกาย (กายิกสุข) และทางจิตใจ 
(เจตสิกสุข) โดยองค์ประกอบเหล่านี้แยกเป็น 4 ด้าน คือ ด้านร่างกาย จิตใจ ศีล (สังคมและ
สิ่งแวดล้อม) และปัญญา โดยการที่ชีวิตของมนุษย์จะเกิดความสุขได้นั้น มิติทั้ง 4 ด้านนี้จะต้อง
ประสานเป็นหนึ่งเดียวกัน  
  ผลการใช้สติปัฏฐาน 4 ในการรำไทเก๊กเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงอายุ 
พบว่า เกิดการเปลี่ยนแปลง หรือส่งผลที่ดีขึ้นโดยตรงกับสุขภาวะองค์รวมของผู้รำไทเก๊ก 4 
ประการ คือ 1) ด้านร่างกาย 2) ด้านจิตใจ 3) ด้านปัญญา และ4) ด้านสังคม โดยมีรายละเอียด 
ดังต่อไปนี้ คือ 
  1. ด้านร่างกาย พบว่า หลังจากที่ใช้สติในการรำไทเก๊ก สมาชิกทุกคนสามารถหายใจ
เข้าลึก ออกยาวได้ หายใจโล่ง ผู้ให้ข้อมูลหลักได้สะท้อนถึงผลที่เกิดขึ้นกับสุขภาพทางร่างกาย 
ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1 กล่าวว่า “เมื่อก่อนเป็นหวัดบ่อย เป็นโรคภูมิแพ้ เดี๋ยวนี้ไม่เป็นหวัด ไม่ไอ ไม่
จามแล้ว ปัจจุบันนี้อาการของโรคภูมิแพ้หายขาดแล้ว” สมาชิกทุกคนยอมรับว่าได้รับการ
เปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น ทั้งด้านการเคลื่อนไหวร่างกายที่กระฉับกระเฉง การทรงตัวที่ดี อาการปวด
หลัง ข้อ เข่าไหล่ แขน บรรเทาปวดลง ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2 กล่าวว่า “เคยมีอาการไหล่ติด รำไท
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เก๊กแล้วอาการบรรเทาลง ไม่มีแล้ว การทรงตัวก็ดีขึ้น รู้สึกข้อต่อยืดหยุ่น” เช่นเดียวกับผู้ให้
ข้อมูลคนที่ 3 กล่าว่า “รู้สึกดี ทำให้กระฉับกระเฉง อาการปวดเข่าที่เคยเป็นบรรเทาลงแล้ว” 
นอกจากนี้ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 4 มีประวัติหกล้มมา ต้องผ่าตัดเปลี่ยนสะโพกข้างซ้ายเมื่อปีที่แล้ว 
ฟ้ืนตัวได้เร็วมาก หลังผ่าตัดแพทย์แนะนำให้มาออกกำลังกายแบบนี้ จึงสามารถเดินได้เอง และ
เดินได้ดีด้วย 

2. ด้านจิตใจ ผู้ให้ข้อมูล ได้สะท้อนถึงผลที่มีจิตใจที่แจ่มใส เบิกบานมากขึ้น  ผู้ให้
ข้อมูลคนที่ 1 กล่าวว่า “มีจิตใจที่สงบ มีความสุข และใจสบายมากขึ้น ในขณะและหลังการรำ
ไทเก๊ก” รวมทั้งผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2 ได้ให้ข้อมูลที่พบว่า มีการเปลี่ยนแปลงในประเด็นนี้อย่าง
ชัดเจน เธอเป็นโรคซึมเศร้า เนื่องจากสามีถูกยิงตาย มีอาการแค้นใจ น้อยใจ และเศร้าใจมา
นานหลายปี ต้องเลี้ยงลูกลำพัง ได้รับความลำบากมาก หลังเกษียณ มาเข้าร่วมรำไทเก๊กท่ีชมรม 
รำแล้วได้เหงื่อ ขณะที่รำจะมุ่งมั่นให้ตามท่ารำให้ทัน ต้องการรำให้ดีที่สุด รู้สึกว่าหยุดความคิด
ได้ จิตว่าง ไม่คิดสิ่งใด อยู่กับท่ารำอยู่กับปัจจุบัน ทำให้จิตดีขึ้น จิตได้พักผ่อน อาการซึมเศร้าจึง
ค่อยบรรเทาลงมาก ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3 กล่าวว่า “การมารำไทเก๊กที่ชมรมนี้ ทำให้สุขภาพจิตดี
เพราะมีเพ่ือนสูงวัยมาเจอกัน ทำให้ลืมอายุของตัวเอง ได้เฮฮากัน” และผู้ให้ข้อมูลคนที่ 4 กล่าว
ว่า “มาออกกำลังกายรำไทเก๊ก พบเพ่ือนดีให้กำลังใจกัน มีอาการเหงาบางครั้ง และเครียดกับ
ครอบครัวเพราะอยู่กันหลายคน แต่พอมาที่ชมรมได้พบปะกับเพ่ือนฝูง แล้วคลายเครียดได้ 
สบายใจ”  
  3. ด้านปัญญา ผู้ให้ข้อมูลหลัก ได้สะท้อนถึงผลการพัฒนาเปลี่ยนแปลง หรือส่งผลที่ดี
กับองค์ประกอบทางปัญญา ดังนี้ ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1 จะแก้ปัญหาโดยใช้กิจกรรมการรำไทเก๊ก
เข้ามาช่วยเหลือ เมื่อพบว่าตัวเองมีอาการซึมเศร้ามาก ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2 กล่าวว่า “เมื่อพบว่ามี
อาการเครียดกับครอบครัว จะไปชมรมเพ่ือออกกำลังกาย พบปะเพ่ือนฝูง มองโลกในแง่บวก 
คิดว่าถ้าความกังวลถูกตัดไป ก็อยู่อย่างมีความสุข เมื่อพบความทุกข์ก็ปล่อย และละวางได้ รู้ที่
เลือกจะอยู่กับความสุข” ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3 กล่าวว่า “เมื่อมีปัญหา เครียด จะพยายามนิ่ง แล้ว
หาวิธีแก้ปัญหาเองแบบเงียบๆ ไม่โวยวาย พยายามควบคุมอารมณ์” และสุดท้ายผู้ให้ข้อมูลคน
ที่ 4 กล่าวว่า “ป่วยเป็นโรค Parkinson ทำใจว่าเป็นความเสื่อมของร่างกาย พยายามออกกำลัง
กายเพ่ือต่อสู้กับโรค เช่น เดิน ขี่จักรยาน ท่านกล่าวต่อว่า ทำอะไรก็แล้วแต่ ถ้าแน่วแน่และ
มุ่งม่ันกับสิ่งนั้น ก็คือ การใช้สติ 
  4. ด้านสังคม ผู้ให้ข้อมูลหลักในงานวิจัยนี้ ได้สะท้อนให้เห็นถึงผลของสัมพันธภาพ
ภายในชมรมเป็นไปด้วยดี และส่วนของการเดินทางมาทำกิจกรรม ก็เป็นสิ่งที่ท้าทายสมาชิก
ผู้สูงอายุเช่นกัน เช่นผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1 กล่าวว่า “เดินทางมาชมรมตามลำพัง เพ่ือมาพบเพ่ือน
และมาออกกำลังกายรำไทเก๊ก ที่นี่มีกิจกรรมหลากหลาย จากสังคมกลุ่มเล็กก็สามารถขยายไป
เป็นกลุ่มใหญ่ได้ เช่น มีชมรมดนตรี เบตอง กีฬา รำไทย ลีลาส และร้องเพลง มีมนุษยสัมพันธ์
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เพ่ิมขึ้น เพ่ือนในชมรมสุขภาพดี สามารถช่วยเหลือตัวเอง มีเพ่ือนหลายคนที่ไม่ได้อยู่ในชมรม 
พวกเขาอ่อนแอกว่าเรา สุขภาพไม่ค่อยดี พ่ึงตัวเองได้น้อย อาศัยอยู่แถบ หนองแขม 
กรุงเทพมหานคร เดินทางมาที่ชมรมครั้งหนึ่ง ไปและกลับต้องจ่ายเงินค่า Taxi ประมาณ 700 
บาท ตั้งใจที่จะมาเพราะมีความสุข” ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2 กล่าวว่า “มาเข้าร่วมกิจกรรม ทำให้
จิตใจเบิกบานขึ้น ฟังเพ่ือนพูดคุยกันสนุก อาการซึมเศร้าลดลง การเดินทางมาที่ชมรม ทำให้
ตัวเองกระตือรือร้นที่จะมา พยายามตามรถเมล์ให้ทัน อยู่กับปัจจุบันทุกขณะในช่วงรอรถเมล์ 
ตั้งใจคอยรอรถเมล์สายที่จะขึ้น เวลาขึ้นลงรถก็ต้องมีสติในการก้าว เพราะว่าตัวเองแก่มากแล้ว 
ถ้าพลาดไปเป็นอันตรายมาก ช่วงเวลานี้ ทำให้คลายความเศร้าลงได้ เพราะไม่ได้คิดถึงอดีต แต่
กำลังอยู่กับปัจจุบัน” ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3 กล่าวว่า “จุดเด่นของการมาที่ชมรม คือ ได้เจอเพ่ือนมี
โอกาสมาพูดคุยกัน มีความเอ้ือเฟ้ือ สามัคคี และแบ่งปัน มีความสุข” สุดท้ายผู้ให้ข้อมูลคนที่ 4 
กล่าวว่า “ชอบทำงานเพื่อสังคม เสียสละมาทำงานที่ชมรมด้วยความเต็มใจ ปัจจุบันตัวเองยังไป
สอนพิเศษเกี่ยวกับการโรงแรมและจัดเลี้ยง ที่วิทยาลัยธุรกิจและการท่องเที่ยว เรียนรู้พัฒนา
ตัวเองมาตลอด ไม่เคยอยู่เฉย บ้านอยู่แถวประชาชื่น ขับรถมาเอง” 
  การรำไทเก๊ก เป็นการฝึกให้จิตสนใจอยู่กับลมหายใจเข้าลึก ออกยาว และการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย ซึ่งคล้ายกับการเจริญสติในพระพุทธศาสนา ดังนั้น  ผู้รำไทเก๊กควรฝึก
เจริญสติอย่างต่อเนื่องและสม่ำเสมอ ผู้วิจัยนำหลักสติปัฏฐาน 4 มาใช้บูรณาการในการ
เสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงอายุในการรำไทเก๊ก ทำเป็นแนวทางในการเสริมสร้างสุข
ภาวะองค์รวมของผู้สูงอายุ ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านปัญญา และด้านสังคมอย่างเห็น
ได้จริง เป็นรูปธรรม สรุปได้เป็นแผนภาพดังนี้คือ 
  1. “S” (Satipatthana) = สติปัฏฐาน 4 สติปัฏฐาน เป็นธรรมที่ตั้งแห่งสติ ใช้พัฒนา
จิตใจ โดยการนำสติมากำหนดดูกาย เวทนา จิต และธรรม เป็นสายของปัญญาโดยตรง ผ่าน
การพิจารณากายที่เคลื่อนไหว มีสติรู้เท่าทันอารมณ์ สุข ทุกข์ จิตมีความมุ่งมั่น สงบ มีปัญญา
เห็นความเป็นไปแห่งนามรูป ซึ่งสอดคล้องกับการพัฒนาทักษะของการรำไทเก๊กได้อย่างดี 
   2. “T” (Tai-Chi exercise) = การรำไทเก๊กต้องใช้สติ ประครองในการรำเสมอต้อง
กำหนดลมหายใจเข้าลึก ออกยาว พร้อมกับท่ารำ มีสมาธิไปตามส่วนของร่างกาย ให้สัมพันธ์กับ
การบริหารพลังลมปราณ การรำได้ถูกต้องย่อมส่งผลให้สุขภาพกายแข็งแรง และสุขภาพจิตให้
เข้มแข็ง นำไปสู่สุขภาวะองค์รวมที่สมบูรณ์ จากที่กล่าวมานี้ จึงแสดงแผนภาพ ได้ดังนี้ คือ 
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แผนภาพแสดง แนวทางในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงอายุในการรำไทเก๊ก  
 
  
 
     
  
 
      
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
  - ใช้สติ  - ผลของการกำหนดกาย  - เมื่อจิตสงบ  - เมื่อจิตได้รับ 
  - กำหนดลมหายใจ  - คือการพัฒนาจิต  - จิตจะตั้งมั่น  - การพัฒนา 
  - การเคลื่อนไหวกาย  - สติจะคุ้มครองจิต  - ควรแก่งาน  - ผู้นั้นมีสุข 
  - ฝึกฝนพลังลมปราณ  - เกิดสมาธิ  - มีความนึกคิด  - มีน้ำใจ 
  - กายทำงานปกต ิ - จิตมั่นคง  - ไตร่ตรอง  - คุมอารมณ์ได้ 
   - เลือดลมไหลเวียนดี  - หนักแน่น  - ทำให้เกิดปัญญา  - มีเมตตา 
  - ป้องกันโรค  - อดทน  - ดำเนินชีวิต  - กรุณา 
  - บรรเทาโรคได้  - ลดทุกข์ทางใจ  - ใช้ชีวิตอย่างมีสติ  - ปรับอารมณ์ 
  - มีอายุยืน  - ลดอาการเครียด  - แก้ปัญหาชีวิตได้  - ให้อยู่ร่วม 
  - ลดซึมเศร้า  - อย่างเหมาะสม  กับผู้อื่นได้ดี 
  
 

แนวคิดทฤษฎีการรำไทเก๊กเพ่ือ
สุขภาวะองค์รวมของผู้สูงอายุ                                            

                                    

หายใจเข้าลึกออกยาวเคลือ่นไหว
ช้าๆ  จิตจดจ่อเป็นสมาธิ 

                                    

หลักสติปัฏฐาน 4 ในการ
เสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม 

                                              

รู้เท่าทัน  กายเวทนา             
จิต  ธรรม 

การเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงอายุโดยการรำไทเก๊กเชิงพุทธบูรณาการ 

เกิดการพัฒนาเปลี่ยนแปลงหรือส่งผลที่ดีกับองค์ประกอบท้ัง 4 คือ 

ด้านกาย ด้านจิตใจ ด้านปัญญา ด้านสังคม 
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 กล่าวได้ว่า องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัยเรื่อง การใช้สติปัฏฐาน 4 ในการรำไทเก๊กเพ่ือ
เสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงอายุนี้ ถือได้ว่ามีความสำคัญต่อการส่งเสริมสุขภาวะองค์
รวมของผู้สูงอายุอย่างแท้จริง จะทำให้พบกับความสุขทั้งกายและใจต่อตัวเองและผู้อ่ืน 
 
อภิปรายผล 
  1. หลักสติปัฏฐาน 4 ในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม สติปัฏฐาน เป็นธรรมที่ตั้งแห่ง
สติ ใช้พัฒนาจิตใจ โดยการนำสติมากำหนดดูกาย เวทนา จิต และธรรม เป็นสายของปัญญา
โดยตรง ผ่านการพิจารณากายที่เคลื่อนไหว มีสติรู้เท่าทันอารมณ์ สุข ทุกข์ จิตมีความมุ่งมั่น 
สงบ มีปัญญาเห็นความเป็นไปแห่งนามรูป ซึ่งสอดคล้องกับการพัฒนาทักษะของการรำไทเก๊ก
ได้อย่างดี และนำไปสู่การเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม การดูแลสุขภาพเป็นสิ่งที่สำคัญอย่างหนึ่ง
ของมนุษย์ ตามทัศนะของพระพุทธศาสนา ช่วงที่มีชีวิตอยู่ต้องดูแลสุขภาพทั้งกาย และใจแบบ
องค์รวมให้ดี ซึ่งมีองค์ประกอบอยู่ 4 มิติด้วยกัน คือ สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะ
ทางสังคม และสุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือการรู้คิด (ปัญญา) ทั้ ง 4 มิติต้องเชื่อมโยงกันเป็น
องค์รวมอย่างสมดุล พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่ให้ความสำคัญกับเรื่องสุขภาวะองค์รวม 
เพราะการมีสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งสี่มิติ จะนำไปสู่การมีคุณภาพชีวิตที่ดี สุขภาพจึงแยกไม่ได้จาก
วิถีชีวิต พระพุทธศาสนาเน้นเรื่องการดูแลจิตใจเป็นสำคัญ เพราะถ้ามีจิตใจที่เข้มแข็ง สุขภาพ
ร่างกายก็จะดีไปด้วย ในครั้งพุทธกาลพระพุทธองค์ทรงใช้ธรรมโอสถในการดูแลรักษาร่างกาย
และจิตใจ (สุจิตรา อ่อนค้อม, 2554) “ธรรมโอสถ” แปลว่า ยาคือธรรมะ การนำเอาหลักธรรม
โอสถ มาใช้ในการดูแลรักษาสุขภาพด้านจิตใจ พระพุทธองค์ได้ทรงใช้ในครั้งพุทธกาลและ
ได้ผลดี นำมาประยุกต์ใช้ในปัจจุบันนี้ซึ่งเป็นสิ่งที่ดี ในการดูแลสุขภาพทั้งกายและใจแบบองค์
รวม พระสัมมาสัมพุทธเจ้าเน้นการปฎิบัติเพ่ือให้เกิดผลอย่างแท้จริง หนึ่งในกิจกรรมที่ใช้
หลักธรรมโอสถในการปฎิบัติ คือ การเจริญสติปัฏฐาน 4 (ศิริลักษณ์ วรไวย์, 2558)  

2. ผลการใช้สติปัฏฐาน 4 ในการรำไทเก๊กเพื่อเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงอายุ 
พบว่า เกิดผลการพัฒนาเปลี่ยนแปลง หรือส่งผลที่ดีขึ้นโดยตรงกับสุขภาวะองค์รวมของผู้รำไท
เก๊ก 4 ประการ คือ 1) ด้านร่างกาย 2) ด้านจิตใจ 3) ด้านปัญญา และ4) ด้านสังคม โดยมี
รายละเอียด ดังต่อไปนี้ คือ 
   2.1 ด้านร่างกาย พบว่า หลังจากที่ใช้สติในการรำไทเก๊ก ส่งผลที่ดีขึ้นกับผู้ให้
ข้อมูลหลัก โดยในด้านการหายใจ สามารถหายใจเข้าลึก ออกยาวได้ หายใจโล่ง และในด้านการ
เคลื่อนไหวร่างกายก็กระฉับกระเฉง การทรงตัวดีขึ้น ผลดีของการพัฒนาทางด้านร่างกายที่
เกิดข้ึนนี้ สอดคล้องกับงานเขียนของ มงคล ศรีวัฒน์และชุติมา ปกป้อง พบว่า การฝึกออกกำลัง
กายแบบไทเก๊กทำให้สุขภาพแข็งแรง เพราะการกำหนดลมหายใจเข้าลึก ออกยาว จะเกิดสิ่งที่
ความเชื่อแบบเต๋าเรียกว่า “ชี่” หรือพลังชีวิตในโยคะเรียกว่า “ลมปราณ” ชี่นี้จะหมุนเวียนอยู่
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ในร่างกาย ทำให้เนื้อเยื่ออวัยวะภายในได้รับการบำรุง เลือดทำงานได้มากขึ้นกว่าเดิมส่งผลให้
อายุยืนยาว ช่วยฟ้ืนฟูสภาพร่างกายที่สึกหรอให้กลับคืนมา (มงคล ศรีวัฒน์และชุติมา ปกป้อง, 
2556) จากความก้าวหน้าของเทคโนโลยีและวิทยาศาสตร์ได้คิดค้นเครื่องมือตรวจจับชี่ และ
ถ่ายรูปไว้เป็นหลักฐาน สามารถอธิบายทางวิทยาศาสตร์ได้ว่า พลังชีวิต พลังชี่ พลังปราณเป็น
คลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า ที่ขับเคลื่อนให้อวัยวะและร่างกายเราทำงานได้อย่างปกติ ทำให้อวัยวะทุก
ส่วนของร่างกายทำงานเป็นธรรมชาติ ไปป้องกันบำบัดโรคภัยไข้เจ็บและช่วยให้มีอายุวัฒนะ  
(วิโรจน์ ตระการวิจิตร, 2558) 
   2.2 ด้านจิตใจ ผู้ให้ข้อมูล ได้สะท้อนถึงผลที่มีจิตใจที่แจ่มใส เบิกบานมากขึ้น 
ทำให้จิตดีขึ้น จิตได้พักผ่อน อาการซึมเศร้าบรรเทาลงมาก ผลดีของการพัฒนาทางด้านจิตใจที่
เกิดขึ้น สอดคล้องกับ วิโรจน์ ตระการวิจิตร เขียนหนังสือโดยอ้างถึงอาจารย์แพทย์ในโรงเรียน
แพทย์ฮาร์วาร์ด ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้ศึกษาวิจัยการนำการรำไทเก๊กมาสอนให้ผู้ป่วย โดย
จัดโปรแกรมการฝึก 12 สัปดาห์ ฝึกวันละ 45-60 นาที พบว่าเกิดผลดีต่อระบบการทำงานของ
อวัยวะภายในร่างกาย ตั้งแต่ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบประสาทและสมอง ระบบ
กล้ามเนื้อและกระดูก ระบบภูมิต้านทาน และระบบสุขภาพจิต และถ้านำการรำไทเก๊กมาใช้
ร่วมกับการแพทย์แผนปัจจุบันในการดูแลคนไข้โรคเรื้อรัง จะช่วยลดภาระค่าใช้จ่ายได้มาก 
นอกจากนี้ได้ทำการวิจัยกับคนปกติท่ัวไป พบว่า การรำไทเก๊กอย่างสม่ำเสมอจะช่วยชะลอ และ
ป้องกันการเกิดโรคหัวใจ โรคทางสมอง โรคทางจิตเวช และลดอาการเครียดได้ การรำไทเก๊กได้
ประโยชน์ในการเสริมสร้างสุขภาพ และการมีชีวิตอยู่ที่ดีในทุกกลุ่มอายุ กลุ่มอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้น
ไป จะเป็นการออกกำลังกายเพ่ือฟ้ืนฟูสุขภาพที่เหมาะสมและนุ่มนวลที่สุด  (วิโรจน์ ตระการ
วิจิตร, 2558) 
   2.3 ด้านปัญญา ผู้ให้ข้อมูลหลัก ได้สะท้อนถึงผลการเปลี่ยนแปลงที่ส่งผลที่ดี
กับองค์ประกอบด้านปัญญา ในการคิดไตร่ตรอง มีสติในการแก้ไขปัญหา อุปสรรคในชีวิต 
ก่อให้เกิดอิสรภาพ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2556) สอดคล้องกับงานวิจัยของ ศิริ
ลักษณ์ วรไวย์ ว่าการปฎิบัติตามหลักคำสอนของพระพุทธองค์ส่งผลต่อสุขภาพโดยแท้ และเป็น
ที่ยอมรับของคนทั่วไป (ศิริลักษณ์ วรไวย์, 2558) การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 กิจกรรมนี้ มุ่งทำให้
จิตใจสงบ มีสติ เยือกเย็น และเกิดปัญญาพิจารณาเหตุผล จิตที่มีการฝึกฝนที่ดีจะมีภูมิต้านทาน
ไม่กวัดแกว่ง เป็นจิตที่มีพลังต่อสู้ปัญหาอุปสรรคทุกอย่างได้อย่างดี ส่งผลต่อสุขภาวะที่ดีเช่นกัน 
การเจริญสติ เบื้ องต้น  (พระอาจารย์มิตซู โอะ คเวสโก , 2555) สามารถฝึกปฎิบัติ ใน
ชีวิตประจำวัน และยามว่างได้ เช่น การใช้สติอยู่กับลมหายใจเข้าออก อยู่กับปัจจุบัน รู้ตัวกับ
ทุกอิริยาบถในการกระทำทุกอย่าง มีสติอยู่เสมอ ไม่เหม่อลอย ถ้าปฎิบัติได้เป็นประจำ ทุกวัน 
ทุกเวลา จะทำให้จิตใจสงบ ผ่อนคลายได้สมาธิ “ได้เอกัคคตาจิต” มีอารมณ์เป็นหนึ่งควรแก่งาน 
(มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) 
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   2.4 ด้านสังคม ผู้ให้ข้อมูล ได้สะท้อนออกมาเป็นคำพูดที่ว่า “จุดเด่นของการ
มาที่ชมรม คือ ได้เจอเพ่ือน มีโอกาสมาพูดคุยกัน มีความเอ้ือเฟ้ือ สามัคคี และแบ่งปัน มี
ความสุข” บางคนเป็นจิตอาสามาทำงานให้กับชมรม โดยไม่หวังผลตอบแทน ผลดีของการ
เปลี่ยนแปลงด้านสังคมที่เกิดขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของณฐเมศร์ วงค์ศุภาพัฒน์ เรื่อง แนว
ทางการประยุกต์ใช้สติและสัมปชัญญะเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการแก้ไขปัญหาของพนักงาน
ต้อนรับบนเครื่อง บริษัทการบินไทย ผลของการวิจัยพบว่า การปฎิบัติธรรมแนวสติปัฏฐาน 4 
โดยเน้นหลักเบื้องต้น คือ สติและสัมปชัญญะทำให้ลูกเรือมีสติอยู่ตลอดเวลา เพราะสติเป็นตัว
ป้องกันความพลั้งเผลอของจิต ไม่ให้จิตตกเป็นทาสของอารมณ์ ยังเป็นธรรมที่ส่งต่อไปยังสมาธิ
และปัญญา สภาพจิตที่พัฒนาแล้ว จะเป็นประโยชน์ต่อการทำงาน สามารถลดทุกข์ทางใจในทุก
รูปแบบได้ เช่น ความเครียด ความกังวล และความกลัว ก่อให้เกิดอิสรภาพ ประสบความสุข
สงบและมิตรภาพ ทำให้จิตไม่ฟุ้งซ่าน เพ่ิมประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน รวมไปถึงชีวิตส่วนตัว 
คนรอบข้างและสังคม (ณฐเมศร์ วงค์ศุภาพัฒน์, 2555)  
 
สรุป 
  การนำหลักสติปัฏฐาน 4 มาใช้บูรณาการ ในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของ
ผู้สูงอายุในการรำไทเก๊ก ทำเป็นแนวทางในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงอายุ ได้แก่  
ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านปัญญา และด้านสังคมอย่างเห็นได้จริง เป็นรูปธรรม สรุปได้ดังนี้คือ 
  1. ด้านร่างกาย ผู้รำไทเก๊กใช้สติกำหนดลมหายใจเข้าลึก ออกยาว และสัมพันธ์กับการ
เคลื่อนไหวกายตลอดเวลาขณะที่รำ ทำให้มีความรู้สึกตัวทั่วพร้อมอยู่กับปัจจุบันขณะ เป็น
สติสัมปชัญญะและเกิดสมาธิขึ้น เป็นการออกกำลังกายแบบฝึกฝนพลังลมปราณ โดยการหายใจ
จะช้า ต่อเนื่อง และให้สัมพันธ์กับการเคลื่อนไหวของร่างกาย ในทุกท่าของการรำจะมีปราณ
หรือ “ชี่” เป็นพลังชีวิตหมุนเวียนอยู่ในร่างกาย ปราณนี้จะขับเคลื่อนให้อวัยะ และร่างกาย
ทำงานได้อย่างปกติ เป็นธรรมชาติ ทำให้เลือดลมในร่างกายไหลเวียนดี ป้องกันหรือบรรเทา
โรคภัยไข้เจ็บได้ มีอายุยืน 
  2. ด้านจิตใจ ผลของการกำหนดลมหายใจเข้าลึกออกยาว กำหนดการเคลื่อนไหวกาย 
ทำให้เกิดการพัฒนาจิต ด้วยการดึงสติเข้ามา สติจะคุ้มครองจิต ทำให้เกิดสมาธิ จิตมั่นคง ส่งผล
ให้จิตใจของผู้ปฏิบัติ เป็นคนหนักแน่น อดทน แน่วแน่ ในการทำงาน มีจิตใจเบิกบาน 
กระฉับกระเฉง มีอารมณ์ที่มั่นคง สามารถลดทุกข์ทางใจในทุกรูปแบบได้ และมีภูมิคุ้มกันโรค
ทางจิตได้ เช่น ความเครียด ความกังวล อารมณ์อ่อนไหวง่าย หงุดหงิด อาการซึมเศร้า กลัว 
หวาดระแวง ลังเล และความขัดเคืองใจ เป็นต้น  
  3. ด้านปัญญา การรำไทเก๊กมีหลักการสำคัญ คือ การเคลื่อนไหวของกายเป็นไปอย่าง
ช้า ๆ สัมพันธ์กับลมหายใจเข้าลึก ออกยาว จนจิตสงบ เป็นการฝึกจิตทั้งพลังภายใน และฝึก
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ความคิดกำหนดจิตควบคู่กันไปด้วย ต้องมีการกำหนดจิต สร้างจินตนาการในขณะฝึกด้วย จะ
ช่วยฝึกจิตใจให้เยือกเย็น นิ่ง และมีสติ ส่งผลให้เกิดความผ่อนคลายของจิตใจ จิตตั้งมั่น 
ก่อให้เกิดอิสรภาพ โดยจะไม่หวั่นไหวไปตามอารมณ์ทั้งหลายที่เข้ามากระทบ ปัญญาก็จะเจริญ
ขึ้น ผู้รำสามารถปล่อยจิตให้ว่าง ตามดูรู้ทันพฤติกรรมทางกาย วาจา ความรู้สึกนึกคิด และ
ภาวะจิตของตนที่เป็นไปได้ ตามความเป็นจริง ปล่อยวาง สามารถดำเนินชีวิตได้อย่างมีสติ 
ปัญญา เผชิญและแก้ปัญหาในชีวิตประจำวันได้อย่างเหมาะสม 
  4. ด้านสังคม ผู้รำไทเก๊ก เมื่อจิตสงบเป็นสมาธิ จิตได้รับการพัฒนา สามารถควบคุม 
ลด และละกิเลส 3 ในระดับหนึ่งได้ สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ทำให้ผู้นั้นพบกับความสงบ 
ความสุข ผ่อนคลาย ปรับอารมณ์ ควบคุมอารมณ์ได้ดี มีความเมตตา กรุณา มีน้ำใจ สุภาพ
อ่อนโยน เข้าใจตนเองและผู้อ่ืน พัฒนาตนเอง เกิดการปล่อยวาง รู้จักตนเอง มีมนุษยสัมพันธ์ที่
ดีต่อคนรอบข้าง ปรับตัวให้อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด้วยดี  
  การใช้สติปัฏฐาน 4 ในการรำไทเก๊กช่วยในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของ
ผู้สูงอายุได้อย่างแท้จริง โดยผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงส่งผลที่ดีขึ้น ก่อให้เกิดสุขภาวะองค์รวม
ที่สมบูรณ์ขึ้นได้ 

 
ข้อเสนอแนะ 
  1. ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
   1.1 ในชมรมผู้สูงอายุทุกแห่ง ควรมีกิจกรรมการรำไทเก็กเชิงพุทธบูรณาการ 
โดยมีครูผู้สอนนำความรู้เรื่องสติมาใช้ในการรำไทเก็ก เพ่ือให้เกิดประสิทธิผลที่ดีข้ึนกับผู้รำ  
   1.2 ควรจัดให้มีกิจกรรมการรำไทเก็กเชิงพุทธบูรณาการ ให้แพร่หลายในทุก
สวนสาธารณะ และควรมีครูผู้สอนนำความรู้เรื่องสติมาใช้ในการรำไทเก็กเช่นกัน ซึ่งจะทำให้ชน
ทุกวัย ทุกเพศ ทุกชั้น และทุกระดับ จะได้เข้าถึง ส่งผลให้มีการพัฒนาของร่างกาย จิตใจ และ
สังคม ของคนที่มาเข้าร่วมกิจกรรม ผู้ที่เข้าร่วมกิจกรรมก็คือ ประชาชน มีตั้งแต่ เด็ก วัยรุ่น วัย
ทำงาน ผู้สูงอายุ  
   1.3 ควรนำการรำไทเก๊กเชิงพุทธบู รณาการ มาใช้ ในสถานพยาบาล 
โรงพยาบาล เพ่ือจะช่วยทำให้ผู้ป่วยบรรเทาจากอาการป่วย จิตใจดีขึ้น มีความสงบ ในปัจจุบัน
ผลของงานวิจัยหลายชิ้น แสดงให้เห็นว่าเป็นจริงแล้ว 
  2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
   2.1 ควรทำการวิจัยผลของการรำไทเก๊กเชิงพุทธบูรณาการ กับกลุ่มเยาวชนใน
การดำเนินชีวิตอย่างมีสติ  
   2.2 ควรทำการวิจัยผลของการรำไทเก๊กเชิงพุทธบูรณาการ กับกลุ่มวัยทำงาน
ในการดำเนินชีวิตอย่างมีสติ  
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   2.3 ควรทำการวิจัยผลของการรำไทเก๊กเชิงพุทธบูรณาการ เพ่ือให้เกิดการ
เสริมสร้างในเชิงสังคมมากข้ึนได้อย่างไร  
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