
 

 

การประยุกต์ใช้หลักพระพุทธศาสนาเสรมิสร้างความสุข 
ทางจิตวิญญาณของผู้สูงอาย ุ

 

AN APPLICATION OF BUDDHIST PRINCIPLE FOR ENHANCING 
THE MENTAL WELL-BEING OF THE ELDERLY 

 
 
 

พระปลัดวินัย  วินยธโร (อวยพร) 
 

 
 

วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษา 
ตามหลักสูตรปรญิญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 

บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

พุทธศักราช ๒๕๖๐ 
 

 



 
 

การประยุกต์ใช้หลักพระพุทธศาสนาเสริมสร้างความสุข 

ทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุ 

พระปลัดวินัย  วินยธโร (อวยพร) 

วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษา 
ตามหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 

บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

พุทธศักราช ๒๕๖๐ 

(ลิขสิทธิ์เป็นของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย) 
 



 
 

An Application of Buddhist Principle for Enhancing 

the Mental Well-Being of the Elderly 

Phapalad Vinai  Vinayadharo (Ouyporn) 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of 
The Requirement for the Degree of 

Master of Arts 
(Buddhist  Studies) 

Graduate School 
Mahachulalongkornrajavidyalaya University 

C.E. 2017 

(Copyright by Mahachulalongkornrajavidyalaya University) 
 





ก 

 

ชื่อวิทยานิพนธ์   : การประยุกต์ใช้หลักพระพุทธศาสนาเสริมสร้างความสุขทางจิต
วิญญาณ ของผู้สูงอายุ 

ผู้วิจัย : พระปลัดวินัย  วินยธโร (อวยพร) 
ปริญญา : พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (พระพุทธศาสนา) 
คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์ 
 : ดร.บุณชญา  วิวิธขจร, บธ.บ. (การตลาด), ศน.ม. (พุทธศาสน์ศึกษา),  

พธ.ม. (วิปัสสนาภาวนา), Ph.D. (Buddhist Studies) 
 : พระมหาชิต  านชิโต, ดร., ป.ธ.๗, ศน.บ. (การศึกษา), M.A. (Sanskrit), 

Ph.D. (Vedic Studies) 
วันส าเร็จการศึกษา   : ๑๓ มีนาคม ๒๕๖๑ 

บทคัดย่อ 

 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ มีวัตถุประสงค์ ๓ ประการ เพ่ือศึกษาจิตวิญญาณและความสุขในพุทธ
ศาสนา เพ่ือศึกษาหลักธรรมที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ เพ่ือศึกษาการประยุกต์ใช้หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับ
ผู้สูงอายุ เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร โดยศึกษาข้อมูลจากคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท และเอกสารที่
เกี่ยวข้อง รวบรวม  เรียบเรียง และบรรยายเชิงพรรณนาจากการศึกษาพบว่า 

ความสุขทางจิตวิญาณในพระพุธศาสนา เป็นความสุขที่เกิดจากความสงบ ความดี ความ
งาม ความมีเมตตา กรุณา และคุณธรรมภายในจิตใจส่งผลเป็นความสุข ความสุขทางจิตวิญญาณจะ
สามารถพัฒนาให้เกิดขึ้นได้ด้วยการให้ทาน การรักษาศีลและการเจริญจิตภาวนา หรือท าสมาธิให้
เกิดขึ้นในจิต เมื่อจิตเป็นสุข มีความมั่นคงทางอารมณ์ ผลของการแสดงออกต่อบุคคลรอบข้างย่อม
เป็นไปในทางที่ดี  

หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุมีทั้งหลักธรรมที่ควรได้ยึดเป็นหลักให้ปฏิบัติตามและ
หลักธรรมที่ควรละเพราะเมื่อละได้แล้วก็จะน ามาซึ่งความสุขได้แก่อกุศลมูล ๓ คือความโลภ (โลภะ) 
ความโกรธ (โทสะ) และความหลง (โมหะ) ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคทางใจเป็นหลักธรรมที่ผู้สูงอายยุควร
ละ  หลักพรหมวิหาร ๔ อธิษฐาน ๔   อิทธิบาท ๔  สังคหวัตถ ุ๔ เป็นหลักธรรมที่ควรยึดเป็นแนวทาง
ในการปฏิบัติเพราะเป็นหลักธรรมที่น ามาซึ่งความสุขกายและใจ ผู้สูงอายุควรเลือกหลักธรรมปฏิบัติให้
เหมาะสมกับวัยของตนเอง  

การใช้หลักธรรมเสริมสร้างความสุขของผู้สูงอายุแบ่งออกได้๔ ด้าน  ๑) คือด้านร่างกาย
ควรมีศีลเป็นพ้ืนฐานเพ่ือควบคุมความประพฤติทางกายและวาจาให้ตั้งอยู่ในความดี  ๒) ด้านจิตใจ
ควรจะหมั่นท าบุญใส่บาตร แบ่งปันความสุขท านุบ ารุงพระพุทธศาสนาให้ความเมตตาเอ้ือเฟ้ือและมี
น้ าใจ ๓) ด้านสังคม และการอยู่ร่วมกันควรมีเมตตากรุณาอาศัยความเข้าใจและการมองโลกในแง่ดี  
๔) ด้านเศรษฐกิจและรายได้ควรเว้นจากอบายมุข ๖  รู้จักจัดสรรทรัพย์ที่หามาได้มีเมตตาช่วยเหลือ
แบ่งปัน 
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Abstract 

There were 3 purposes of this thesis to study spirituality and happiness in 
Buddhism. To study the Buddhist principles related to the elders, and the application 
of Buddhist principles related to the elderly. This research was Documentary 
Research which studied from the Theravada Buddhist Scriptures and related 
documents, compiled and descriptive. The results was found that 

Spiritual happiness in Buddhism is based on peace, goodness, beauty, loving-
kindness compassion, and virtue in the mind which result as happiness. Spiritual 
happiness can be developed by giving alms, percepts observation and meditation to 
occur in the mental. When the mind is happy and emotional is stable, the effect of 
the feeling expression on the around people is good for them. 

     Buddhist Principles related to the elders namely the primary principles 
which should be followed and principles that should be omitted to make happiness 
come in that Akusala-mula or three unwholesome roots namely Lobha or greed, 
Dosa or anger and Moha or delusion. The Akusala-mula caused of mental illness 
which the elders should be abandoned. The Brahmavihara, or sublime states of 
mind, Adhitthana or foundations, Iddhipada or path of accomplishment, and 
Sangahavatthu or principles of service are guidelines to practice, because they are 
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the Buddhist principles which bring both joy of body and mind. The elderly people 
should select the right practice for their own age. 

    The use of principles to enhance the happiness of the elderly can be 
divided into 4 aspects. 1) The aspect of body, elders should have a basic precept to 
control the physical and verbal behavior in the good way. 2) The aspect of mind, 
elders should always make merit, share happiness and preserve Buddhism. 3) The 
aspect of social and coexistence, elders should be compassionate, based on 
understand the others and optimism. 4) The aspect of economy and income should 
be omitted from the Apayamukha or six causes of ruin and provide some property 
for sharing by kindness. 
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ชินวงศ์ (อุปสมมหาเถร) เจ้าคณะใหญ่หนกลาง กรรมการมหาเถรสมาคม ประธานกรรมการเผยแผ่
พระพุทธศาสนาแห่งชาติ รองอธิการบดี มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬี
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ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนานี้ขึ้น เพ่ือให้โอกาสในการศึกษา อันส่งผล
ให้เกล้าฯ ได้เข้ามาศึกษาเป็นรุ่นที่ ๒  

ขอกราบขอบพระคุณ พระมหาโกมล กมโล รักษาการผู้อ านวยการวิทยาลัยสงฆ์ พระ
มหาณรงค์ฤทธิ์ ธมฺมโสภโณ ผู้อ านวยการฝ่ายวิชาการ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม 

ขอกราบขอบพระคุณ พระเทพสุวรรณเมธี, ดร. (สุชาติ กิตฺติปุญฺโ ) รักษาการ
ผู้อ านวยการหลักสูตรบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬี
ศึกษาพุทธโฆส นครปฐม  

วิทยานิพนธ์เล่มนี้ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยดี ผู้ศึกษาขอเจริญพรขอบคุณ ดร.บุณชญา วิวิธขจร 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่ได้กรุณาให้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ในการเขียนวิทยานิพนธ์ครั้งนี้จนส าเร็จลงได้
ด้วยดี ขอกราบขอบพระคุณพระมหาชิต ฐานชิโต, ดร. ที่กรุณาให้ค าแนะน าเพิ่มเติมท าให้วิทยานิพนธ์
เล่มนี้ส าเร็จสมบูรณ์ 

ขอขอบพระคุณ พระครูสมุห์นพดล ปิยธมฺโม ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดค้างคาว ต าบลบางไผ่ 
อ าเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี ผู้ให้ความช่วยเหลือด้านการค้นคว้าข้อมูลและให้ค าปรึกษาในเรื่องต่าง ๆ 
เกี่ยวกับการจัดท าวิทยานิพนธ์  

ขอขอบพระคุณเพ่ือนนิสิตร่วมรุ่นทุกท่าน ผู้เป็นกัลยานิมิตที่ดีตลอดมา ตลอดจนถึง
สหธรรมิกที่คอยช่วยเหลือเป็นก าลังใจในด้านต่าง ๆ มาโดยตลอด  

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณคณาจารย์ผู้ประสิทธิ์ประสาทวิชาทุกท่าน ตลอดจนเจ้าหน้าที่
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม และเพ่ือนนิสิตที่ให้
ความเมตตาอนุเคราะห์ จนท าให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงเป็นอย่างดี คุณประโยชน์ทั้งหลาย อัน
เกิดจากการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยขอให้ผลอันไพบูลย์บังเกิดแด่ผู้มีอุปการคุณทุกท่าน 
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 ๔.๑.๓ ประโยชน์ของเมตตา ๗๔ 
 ๔.๒. วิธีใช้หลักกรุณา ๗๔ 
 ๔.๒.๑ การประยุกต์ใช้หลักกรุณาเป็นคุณธรรมของผู้สูงอายุ ๗๕ 
 ๔.๒.๒ โทษของการขาดกรุณา ๗๕ 
 ๔.๒.๓ ประโยชน์ของกรุณา ๗๖ 
 ๔.๓. วิธีใช้หลักมุทิตา ๗๗ 
 ๔.๓.๑ การประยุกต์ใช้หลักมุทิตาเป็นคุณธรรมของผู้สูงอายุ ๗๗ 
 ๔.๓.๒ โทษของการขาดมุทิตา ๗๗ 
 ๔.๓.๓ ประโยชน์ของมุทิตา ๗๘ 
 ๔.๔ วธิีใช้หลักอุเบกขา ๗๘ 
 ๔.๔.๑ การประยุกต์ใช้หลักอุเบกขาเป็นคุณธรรมของผู้สูงอายุ ๗๘ 
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 ๔.๔.๒ โทษของการขาดอุเบกขา ๗๙ 
 ๔.๔.๓ ประโยชน์ของอุเบกขา ๘๐ 
 ๔.๕ หลักธรรมสร้างความสุขของผู้สูงอายุ ๘๐ 
 ๔.๖ การด าเนินชีวิตโดยไม่ประมาทของผู้สูงอายุ ๙๕ 
 ๔.๗ ความสุขทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุ ๙๗ 
 ๔.๘ การน าหลักพรหมวิหารมาใช้ของผู้วิจัย 

๔.๙ สรุปท้ายบท 
๑๐๐ 
๑๐๐ 

   

บทที่ ๕   สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ ๑๐๒ 

 ๕.๑ สรุปผลการวิจัย   ๑๐๒ 
 ๕.๒ ข้อเสนอแนะ 

       ๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 
       ๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

๑๐๖ 
๑๐๖ 
๑๐๗ 

   

บรรณานุกรม ๑๐๘ 

ประวัติผู้วิจัย  ๑๑๑ 

 



 

 

ค ำอธิบำยสัญลักษณ์และค ำย่อ 

ก. ค ำย่อช่ือคัมภีร์พระไตรปิฎก 

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยอ้างอิงจากพระไตรปิฎก พระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬา
เตปิฏกํ ๒๕๐๐ และภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ด้วยอักษรย่อชื่อคัมภีร์แล้วตามด้วย 
เล่ม/ข้อ/หน้า ตัวอย่าง เช่น ที.สี . (บาลี) ๙/๒๗๖/๙๗, ที.สี . (ไทย) ๙/๒๗๖/๙๘. หมายถึง  
ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ ภาษาบาลี เล่ม ๙ ข้อ ๒๗๖ หน้า ๙๗ ฉบับมหาจุฬาเตปิฏกํ ๒๕๐๐ และ 
ทีฆนิกาย สีลักขันธวรรค ภาษาไทย เล่ม ๙ ข้อ ๒๗๖ หน้า ๙๘ ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๒๕๓๙ 

พระวินัยปิฎก 

เล่ม ค ำย่อ        ชื่อคัมภีร์ ภำษำ 

๑-๒ วิ.มหา. (ไทย)  = วินัยปิฎก มหาวิภังค์ (ภาษาไทย) 
 

พระสุตตันตปิฎก 

เล่ม ค ำย่อ        ชื่อคัมภีร์ ภำษำ 

๙ ที.สี. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค   (ภาษาไทย) 
๑๐ ที.ม. (บาลี) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
๑๑ ที.ปา. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 
๑๓ ม.ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
๑๔ ม.อุ. (ไทย) = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์  (ภาษาไทย) 
๒๐ องฺ.เอกก. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย เอกกนิบาต  (ภาษาไทย) 
๒๐ องฺ.ทุก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๐ องฺ.ติก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๑ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๒ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ปัญจกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๒ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ฉักกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๓ องฺ.สตฺตก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๔ องฺ.เอกาทสก.(ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย เอกาทสกนิบาต (ภาษาไทย) 
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๒๕ ขุ.ธ. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท (ภาษาไทย) 
๒๖ ขุ.เถร. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย เถรคาถา (ภาษาไทย) 
๓๐ ขุ.จู. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย จูฬนิเทส (ภาษาไทย) 
๓๒ ขุ.อป. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย อปทาน (ภาษาไทย) 

 

พระอภิธรรมปิฎก 

เล่ม        ค ำย่อ            ชื่อคัมภีร์ ภำษำ 

๓๕ อภิ.วิ. (ไทย)  = อภิธรรมปิฎก วิภังค์ (ภาษาไทย) 
๓๗ อภิ.ธา. (ไทย)  = อภิธรรมปิฎก ธาตุกถา  (ภาษาไทย) 

อรรถกถำพระวินัยปิฎก 

    ค ำย่อ          ชื่อคัมภีร์    ภำษำ 

วิ.ม.อ. (ไทย)    = วินัยปิฎก สมันตปาสาทิกา มหาวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย) 

อรรถกถำพระสุตตันตปิฎก 

    ค ำย่อ                ชื่อคัมภีร์    ภำษำ 

ที.สี.อ. (ไทย)  = ทีฆนิกาย สุมังคลวิลาสินี สีลขันธวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย) 
ม.อุ.อ. (ไทย)  = มัชฌิมนิกาย ปปัญจสูทนี อุปริปัณณาสก์อรรถกถา (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก.อ. (ไทย) = อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี ติกนิบาตอรรถกถา (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ.อ. (ไทย) = ขุททกนิกาย ธรรมบทอรรถกถา (ภาษาไทย) 
ขุ.เปต.อ. (ไทย) = ขุททกนิกาย ปรมัตถโชติกา เปตวัตถุอรรถกถา (ภาษาไทย) 

 



บทท่ี ๑ 

บทน ำ 

๑.๑. ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

ความสุขทางจิตวิญญาณหรือความรู้สึกเป็นสุขและพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ เป็น
ความรู้สึกของแต่ละบุคคลต่อเหตุการณ์หรือสถานการณ์ที่เผชิญอยู่ตามการรับรู้และตัดสินใจได้ด้วย
ตนเอง สามารถช่วยเหลือตนเองและชุมชนของตนได้ ความสุขถือเป็นสิ่งที่ส าคัญมากสิ่งหนึ่งในการ
ดูแล สุขภาพแบบองค์รวมเป็นความรู้สึกส่วนลึกภายในจิตใจของบุคลที่แสดงถึงภาวะ เป็นสุขมีความ
เข้มแข็ง ในจิตใจยอมรับความจริง มีเป้าหมายในชีวิต มีความหวัง ยอมรับ และพึงพอใจในสิ่งที่เป็นอยู่ 
รู้สึกมั่นใจใน ผู้สูงอายุที่มีความสุขจะเป็นผู้ที่ใช้สติ และจิตส านึกในการพิจารณาปัญหาที่เกิดขึ้น 
ยอมรับในสิ่งที่เป็นอยู่ มองเห็นชีวิตตนเองมีคุณค่า และสามารถ ยอมรับความจริงของสภาพร่างกายที่
เกิดข้ึนในชีวิตได้ ผู้ที่มีความสุขจะเป็นผู้ที่เห็นความหมาย และเป้าหมายในชีวิต มีความเมตตากรุณา มี
ความสุขอันล้ าลึก รู้จักมอบความรักที่ไม่มีเงื่อนไขให้แก่ผู้อ่ืน และรับรู้ได้ว่าตนเองก็เป็นผู้ได้รับความรัก 
สามารถเข้าถึงพระรัตนตรัยได้ ความสุขจึงมีผลดีต่อสุขภาพทางกาย ทางจิต และทางสังคม หาก
ผู้สูงอายุมีความตระหนักรู้ในตนเอง คือมีการท าความรู้จักและเข้าใจความรู้สึกของตนเองว่าตนเอง
ขณะนี้มีความรู้สึกอย่างไร และต้องท าความเข้าใจว่าท าไมถึงเป็นเช่นนั้น มีการยอบรับได้ต่อการ
เจ็บป่วยและการเสื่อมลงของสภาพร่างกายก็จะท าให้ผู้สูงอายุสามารถยอมรับการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ 
ที่เกิดขึ้นได้ จะท าให้ผู้สูงอายุปรับตัวในการ ด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขการมองโลกในแง่ดี มีทัศนะ
เชิงบวกกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น มีก าลังใจที่จะฝ่าฟันอุปสรรคต่าง ๆ ได้ด้วยตนเอง  

เนื่องจากเกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากร ที่อัตราการเกิดการตายไม่สมดุลกัน
เหมือนในอดีต คือมีอัตราการเกิดมากกว่าการตาย ท าให้ภาวะประชากรสูงวัยในประเทศที่สูงขึ้นถึง
ประมาณ ๘.๕ ล้านคนในปัจจุบัน ซึ่งเท่ากับ ๑๓.๒ เปอร์เซ็นต์ของประชากรทั้งประเทศ๑ อีกท้ังสังคม 
มีความเจริญทางวัตถุมากขึ้น วิถีชีวิตของคนจึงเปลี่ยนไปท าให้ผู้สูงอายุต้องพบกับสภาวะเสื่อมถอย
ของระบบต่าง ๆ ผู้สูงอายุมีสาเหตุความทุกข์มาจากความเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย อารมณ์ 
จิตใจและสภาพแวดล้อมทางสังคม ความเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมถอยย่อมเป็นสิ่งที่มนุษย์ไม่ว่าจะอยู่

                                                           

๑ วิพรรณ  ประจวบเหมาะ, รำยงำนประจ ำปีสถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุไทย, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิ
สถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย ๒๕๕๕), หน้า ๘. 



๒ 
 

ในวัยใดย่อมมีความอยาก ความต้องการที่เรียกว่า ตัณหา ๓ คือ กามตัณหา (อยากได้ อยาก
ครอบครอง อยากเป็นเจ้าของ ภวตัณหา (อยากให้อยู่ อยากให้มีสภาพเช่นนั้นไปนาน ๆ หรืออยากให้
คงอยู่ตลอดกาล) วิภวตัณหา (อยากท าลาย อยากให้สลายไป) มนุษย์เมื่อย่างเข้าสู่วัยชราย่อมประสบ
กับความไม่สมอยากหรือไม่สมหวังได้ดังใจปรารถนา เพราะเป็นวัยที่ต้องประสบความเปลี่ยนแปลงใน
ทุกด้านมูลเหตุของความทุกข์มาจากความเปลี่ยนแปลง 

๑. ด้านสุขภาพอนามัย เมื่อเข้าวัยสูงอายุมักมีสุขภาพทางกายและทางจิตไม่สมบูรณ์ 
ความเสื่อมโทรมทางสรีระวิทยา หรือมีโรคประจ าตัวหรือปัญหาอย่างใดอย่างหนึ่ง 

๒. ด้านสภาพการณ์ทางเศรษฐกิจ เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุย่อมมีรายได้ลดลงหรือไม่อาจ
ประกอบกิจการงานเพ่ือหารายได้ให้สูงขึ้นและมีแต่จะลดน้อยถอยลงตามล าดับและหากผู้เข้าสู่วัย
สูงอายุไม่ได้เตรียมตัวเตรียมใจไว้พร้อมก็จะประสบปัญหาอย่างมากมาย 

๓. ทางด้านสังคมและจิตวิทยา เมื่อ เข้าสู่วัยสูงอายุย่อมมีภาพลักษณ์ของตัวเอง
เปลี่ยนแปลงไปโดยเฉพาะในสถานภาพทางสังคมจึงเกิดความรู้สึกว่าเป็นผู้ไร้ประโยชน์ไม่มีคุณค่า ไม่มี
ต าแหน่งหน้าที่และผู้คนทั่วไปก็จะเลิกเกรงกลัวบารมี เลิกเกรงอกเกรงใจ หากไม่เตรียมตัวเตรียมใจให้
พร้อม ก็จะเกิดวิกฤตการณ์ทางด้านภาพลักษณ์ขึ้นได้๒ นอกจากนี้ ยังมีปัญหาจากอุบัติเหตุ ซึ่งน าไปสู่
ภาวะความถดถอยของร่างกาย ไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้หรือช่วยเหลือตัวเองได้น้อยลงท าให้ต้อง
อาศัยบุคคลอ่ืนในการดูแล ช่วยเหลือตลอดเวลา ในการจัดอุปกรณ์อ านวยความสะดวกและ
สภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยส าหรับผู้สูงอายุจะเป็นการแบ่งเบาภาระ และเสริมสร้างคุณภาพชีวิตในด้าน
จิตใจให้กับผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นเรื่องที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ในปัจจุบัน ประกอบการท าให้ผู้สูงอายุมีความสุขทาง
จิตวิญญาณเพ่ือให้อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข โดยการส่งเสริมสุขภาพทางจิตจึงมีความส าคัญที่มีผล
ต่อการรักษาแบบองค์รวม คือ การรักษาทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ รวมทั้งจิตวิญญาณ รู้จักที่จะปฏิบัติ
ต่อผู้สูงอายุอย่างเหมาะสม ท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกปลอดภัย และสามารถอยู่ร่วมกับครอบครัวได้อย่างมี
ความสุข การแสดงบทบาทของครอบครัวจึงมีส่วนส าคัญที่สุดในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
กิจกรรมในการด าเนินการส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ไม่ควรเป็นกิจกรรมที่ใช้ความจ าหรือความ
รวดเร็วในการท ากิจกรรม ควรเป็นกิจกรรมที่สร้างให้เกิดความเข้าใจ และควรให้ครอบครัวเข้ามาร่วม
พูดคุย เพราะครอบครัว คือ บุคคลที่ใกล้ชิดและมีความเข้าใจผู้สูงอายุมากที่สุด พระพุทธศาสนา
กล่าวถึงชีวิติมนุษย์ว่าประกอบด้วยทั้งความสุขและความทุกข์ มุ่งเน้นให้ประพฤติปฏิบัติเพ่ือลดละ
ความทุกข์ แสวงหาความสุขที่แท้จริง โดยมองว่าความสุขที่แท้จริงไม่มีในโลกนี้ โดยมิได้หมายความว่า
โลกนี้ไม่มีความสุข แต่ไม่มีความสุขใดในโลกที่หลุดพ้นไปจากความทุกข์ไม่มี “ความสุข”ตามทัศนะ
ของพระพุทธศาสนานั้นมีความหมายในสามมิติ คือ  
                                                           

๒ ภิทักษิณา สุภานุสร, “กลไกทางวัฒนธรรมในการช่วยเหลือผู้สูงอายุของชุมชนคนบท”,วิทยำนิพนธ์ 
ศึกษำศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ๒๕๔๖), หน้า ๑๘-๑๙. 



๓ 
 

๑) ความสุขที่เป็นสภาวะแห่งความสุข ความสบาย เมื่อความสุขเกิดแก่ ผู้ใดบุคคลผู้นั้น
ย่อมมีความสุข เช่น มีความสนุกสนาน ร่าเริง เบิกบาน แจ่มใส ยินดี มีสุข สบายกายสบายใจ เป็นต้น 

๒) ความสุข คือสภาวะที่สามารถทนต่อความทุกข์ได้ง่ายหมายถึง เป็นสภาพที่ทนได้ง่าย
ซึ่งตรงข้ามกับค าว่า “ความทุกข์” คือ สภาพที่ทนได้ยาก เป็นสภาพที่บีบคั้นให้ผู้คนไม่สบายกายไม่
สบายใจ ความสุขในความหมายนี้ มิได้หมายถึงการปฏิเสธความทุกข์โดยสิ้นเชิง แต่หมายถึงสภาวะที่
สามารถ อยู่ร่วมกับทุกข์ได้ สามารถทนอยู่กับความบีบคั้นได้ สามารถด ารงอยู่ ท่ามกลางสภาวะที่ทน
ได้ยากได้ เช่น นักเรียนแม้จะเรียนหนังสือด้วยความทุกข์ยากล าบาก ซึ่งอาจต้องเดินทางไกลไปเรียน
หนังสือ อดข้าวบ้างบางมื้อ อ่ิมบ้างบางมื้อก็ตาม แต่ก็สามารถอดทนศึกษาเล่าเรียนจนประสบ
ความส าเร็จได้หรือผู้ป่วยที่เจ็บหนัก แม้จะทนทุกข์ทรมานด้วยโรคอย่างแสนสาหัสก็ตาม แต่เมื่อมี
บุคคลอันเป็นที่รักมาอยู่ใกล้ ๆ หรือคอยดูแลเอาใจใส่ ย่อมรู้สึกเป็นสุขได้เป็นต้น ความสุขในที่นี่จึง
หมายถึงความสามารถทนต่อความทุกข์ยากล าบากได้ส่วนความสุขนั้นโดยธรรมชาติถือว่าเป็นสภาวะที่
มนุษย์สามารถทนได้ง่ายอยู่แล้ว เช่น การทานอาหารอร่อยความอร่อยนั้นเราทนได้ เราจึงชอบทาน
อาหารที่อร่อยถูกปาก การได้ทานอาหารอร่อยที่ ถูกปากถูกใจจึงมีความสุข ส่วนการทานอาหารไม่
อร่อย ไม่ถูกปาก ไม่ถูกใจ เราทนความไม่อร่อยไม่ได้ จึงรู้สึกเป็นทุกข์ เป็นต้น  ๓) ความสุข คือ สภาวะ
ที่ปราศจากความทุกข์ ไม่มีความทุกข์ ขจัดหรือท าลายความทุกข์ เป็นสภาวะที่สิ้นกิเลสทั้งปวงหรือ
ภาวะที่ปราศจากตัณหาความอยากท้ังปวง พระพุทธศาสนาเรียกความสุขชนิดนี้ว่า การมีความสุขย่อม
ส่งผลให้บุคคลสดชื่นแจ่มใส เบิกบาน มีก าลังใจที่จะประกอบกิจที่มีประโยชน์ต่อตนเองและสังคม ตรง
ข้ามกับคนที่มีความทุกข์ ย่อมไม่มีชีวิตที่สดใสร่าเริง   

ดังนั้นความสุขจึงมีประโยชน์ และมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์ เพียงแต่ว่า
ความสุขที่มีนั้นจะเป็นความสุขในระดับใด จะเป็นระดับความสุขของมนุษย์โลกทั่วไปหรือในระดับ
อริยบุคคล โดยพระพุทธศาสนาระบุว่า การที่บุคคลจะมีความสุขได้นั้น สามารถมีได้ตั้งแต่การเริ่มต้น
ด้วยการท าความดี หรือการท าบุญ ซึ่งมีพระพุทธพจน์ว่า “บุญเป็นชื่อของความสุข” หมายความว่า
การกระท าในสิ่งที่เป็นบุญท าให้บุคคลมีความสุข ส่วนในเรื่องการบ าเพ็ญเพียรทางจิตหรือการเจริญ
ภาวนา ความสุขก็เป็นปัจจัยที่เกื้อหนุนให้จิตของผู้บ าเพ็ญภาวนาเกิดสมาธิได้ง่าย ดังพระพุทธพจน์
ที่ว่า “เมื่อมีสุข จิตย่อมตั้งมั่น”๓ สาเหตุที่ความสุขท าให้ผู้บ าเพ็ญเพียรเจริญภาวนาเกิดสมาธิ เพราะว่า
เมื่อความสุขเกิดกับผู้ใด ผู้นั้นย่อมมีจิต มั่นคงไม่ฟุ้งซ่าน ท าให้ผู้บ าเพ็ญเพียรเจริญภาวนาเกิดสมาธิขึ้น 
และเมื่อจิตเป็นสมาธิและบรรลุธรรมแล้วความสุขก็เกิดขึ้นเป็นองค์ประกอบของฌาน หรือธรรมที่ได้รู้  
ความสุขที่แท้จริงตามหลักพระพุทธศาสนา จึงหมายถึง สภาวะที่ชีวิตจิตใจหลุดพ้นจากกิเลสและ

                                                           
๓ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓๗๖/๒๒๖. 
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ตัณหาทั้งปวงหรือมีความเป็นอิสระแห่งจิตเป็น อย่างยิ่ง เป็นความสุขท่ีเกิดจากการบ าเพ็ญทางจิต จน
เกิดสมาธิและปัญญา มีจิตที่เป็นอิสระจากการครอบง าของสรรพสิ่งเข้าถึงธรรม และนิพพาน๔  

จากความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา ผู้วิจัยจึงได้มีความสนใจที่ศึกษาการ
ประยุกต์ใช้หลักพระพุทธศาสนาเสริมสร้างความสุขทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุ เพ่ือเป็นแนวทาง
ส าหรับผู้สูงอายุในรุ่นต่อ ๆ ไปเพ่ือที่จะได้มีความเตรียมพร้อม เพ่ือเป็นผู้สูงอายุที่มีความสุขได้ใน
อนาคตที่จะมาถึง 

๑.๒ วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาจิตวิญญาณและความสุขในพุทธศาสนา 
๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาหลักธรรมที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ 
๑.๒.๓ เพ่ือศึกษาวิธีใช้หลักธรรมเสริมสร้างความสุขของผู้สูงอายุ 

๑.๓ ปัญหำที่ต้องกำรทรำบ 

๑.๓.๑ จิตวิญญาณและความสุขในพุทธศาสนาเป็นอย่างไร 
๑.๓.๒ หลักธรรมที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุเป็นอย่างไร 
๑.๓.๓ วิธีใช้หลักธรรมเสริมสร้างความสุขของผู้สูงอายุเป็นอย่างไร 

๑.๔ ขอบเขตกำรวิจัย  

ในการศึกษาวิจัยฉบับนี้เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) โดยผู้วิจัยได้
ก าหนดขอบเขตการวิจัยเป็นสองส่วน คือ ขอบเขตด้านเอกสารเพ่ือก าหนดเอกสารที่ใช้ในการวิจัยครั้ง
นี้ และขอบเขตด้านการศึกษาเพ่ือก าหนดขอบเขตเนื้อหาประเด็นต่าง ๆ ที่จะศึกษาในการวิจัยครั้งนี้ มี
รายละเอียดดังนี้  

๑.๔.๑ ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “การประยุกต์ใช้หลักพระพุทธศาสนาเสริมสร้างความสุขทางจิต
วิญญาณของผู้สูงอายุ” โดยศึกษาจากเอกสารกับคัมภีร์พระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา รวมทั้งหลัก
พระพุทธศาสนาในการประยุกต์ใช้ในการเสริมสร้างความสุขทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุ 

 

                                                           
๔ พระมหาสุทิตย์ อาภากโร และคณะ, สุขที่ได้ธรรม, (นนทบุรี: บริษัท ดีไซน์ ดีไลน์ จ ากัด ๒๕๕๖), 

หน้า ๑๙-๒๑. 
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๑.๔.๒ ขอบเขตกำรวิจัยด้ำนเอกสำร 

 การวิจัยในครั้งนี้ได้ก าหนดขอบเขตเอกสารของการวิจัยไว้ ๒ ด้าน ดังนี้  
    (๑) ข้อมูลจากเอกสารชั้นปฐมภูมิ (Primary Source) โดยศึกษาจากพระไตรปิฎกภา

ไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
    (๒) ข้อมูลจากเอกสารชั้นทุติยภูมิ (Secondary Source) โดยศึกษาจากวิจัย และ

วิทยานิพนธ์ ต าราและหนังสือที่เกี่ยวข้องกับการครองเรือน และเอกสารวิชาการอ่ืน ๆ ตลอดถึง
แนวคิดของนักปราชญ์ในทางพระพุทธศาสนาที่เก่ียวข้องกับงานวิจัยนี้ 

๑.๕ นิยำมศัพท์เฉพำะที่ใช้ในงำนวิจัย 

เพ่ือให้ความหมายของค าหรือข้อความที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นที่เข้าใจตรงกันในที่นี่จึง
ก าหนดความหมายของค าหรือข้อความที่เก่ียวข้อง ดังต่อไปนี้ 

๑.๕.๑ หลักธรรม หมายถึง หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาที่เสริมสร้างความสุขของ
ผู้สูงอายุ เช่น พรหมวิหาร ๔ อธิฐาน ๔ สังคหวัตถุ ๔ อริยสัจ ๔ อิทธิบาท ๔ 
  ๑.๕.๒ ควำมสุขทำงจิตวิญญำณ หมายถึง ความสุขทางใจ  

๑.๕.๓ กำรประยุกต์ใช้ หมายถึง การน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ใน
การสร้างความสุขทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุ 

๑.๕.๔ ผู้สูงอำยุ หมำยถึง ประชากรเพศ ชาย-หญิง ซึ่งมีอายุ มากกว่า ๖๐ ปี 

 
๑.๖ ทบทวนเอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการประยุกต์ใช้
หลักพระพุทธศาสนาเสริมสร้างความสุขทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุ อันประกอบด้วย คัมภีร์
พระไตรปิฎก อรรถกถา  ต าราวิชาการทางพระพุทธศาสนา งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังนี้ 

๑.๖.๑ เอกสำรชั้นปฐมภูมิ (Primary Source) ที่เกี่ยวข้อง 

    ๑) มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปิฏก  
๒๕๐๐.กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๕. 

    ๒) พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร: โรง
พิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๙. 
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๑.๖.๒ เอกสำรชั้นทุติยภูมิ (Secondary  Source) ที่เกี่ยวข้อง 

๑) พุทธทำสภิกขุ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “แก่อย่างฉลาดและเป็นสุข” สรุปได้ว่าใน
พระพุทธศาสนานี้ ยกย่องหรือให้เกียรติแก่ผู้สูงอายุเป็นพิเศษ เรียกว่าเป็นผู้รู้รัตตัญญูแปลว่า เป็นผู้รู้
ราตรีมากหรือนาน เพราะอายุมันมากมันผ่านวันคืนมานาน มันก็รู้วันคืนนั้นมาก อย่างนี้เรียกว่า
รัตตัญญู พระพุทธเจ้าให้ความส าคัญถึงกลับว่าเป็นเอตทัคคะต าแหน่งหนึ่ง๕ 

๒) พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ใน หนังสือธรรมะส าหรับผู้สูงอายุ 
สรุปความว่าถ้าพ่อแม่วางอุเบกขาถูก ก็เกิดความสมดุลในชีวิตและความสมดุลระหว่างความสัมพันธ์
มนุษย์กับความสัมพันธ์กับกรรมท่านผู้สูงอายุ ส่วนมากก็เป็นผู้ที่มีลูกหลาน ตอนนี้จึงจะต้องวางใจกับ
ลูกหลานให้ถูกต้องว่า ถึงเวลาแล้วที่เขาจะต้องรับผิดชอบชีวิตของเขาเอง เราวางใจเป็นอุเบกขา เงียบ
สงบพร้อมจะช่วยเหลือเขาแต่เราไม่เข้าไปจุกจิก วุ่นวาย เจ้ากี้เจ้าการ ตอนนี้ถึงเวลาของพรหมที่จะ
วางอุเบกขา ถ้าท าใจได้อย่างนี้ใจจะสบายขึ้น ถ้าเสียหลักนี้ก็จะไม่เป็นพรหมที่สมบูรณ์๖ 

๓) เฉก ธนะสิริ กล่าวในหนังสือ “ท าอย่างไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสุข” สรุปความได้
ว่าร่างกายหรือชีวิตมนุษย์นี้ประกอบด้วย ๒ ส่วน คือ (๑) รูปหรือร่างกายจับต้องและมองเห็นได้ (๒) 
นามหรือจิตจับต้องไม่ได้ไม่มีตัวตนและมองไม่เห็น ๒ ส่วนคือกายและจิตนี้ แยกกันท างาน มีการ
ท างานเป็นระบบ ต่างฝ่ายต่างท า แต่มีความสัมพันธ์ประสานกันอย่างใกล้ชิด มนุษย์หรือคนนั้น
ประกอบขึ้นจาก รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ หรือที่เรียกว่าขันธ์ ๕ ตามหลักธรรมะทาง
พระพุทธศาสนานั้น ให้ความส าคัญของจิตหรือนาม มากกว่าร่างกายหรือรูป ฉะนั้นจึงมีค ากล่าวไว้ว่า
จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว๗ 

๔) บริบูรณ์ พรพิบูลย์ ได้กล่าวในหนังสือ โลกยามชรา และแนวการเตรียมตัวเพ่ือ
ความสุขสรุปความได้ว่า การสงเคราะห์คนชราในประเทศไทยแบ่งออกได้เป็น ๕ ประเภท คือ (๑) ผู้
ชราที่ยังท างานเลี้ยงตัวเองได้ไม่ต้องพ่ึงพาใคร (๒) ผู้ชราออกจากงานแล้วเลี้ยงตัวเองได้ด้วยเงิน
บ าเหน็จที่เก็บได้ (๓) ผู้ชราออกจากงานแล้วเลี้ยงตัวเองด้วยเงินบ านาญ (๔) ผู้ชราที่อาศัยอยู่กับ
ครอบครัวของบุตรหรือญาติต้องพ่ึงพาเขาเพียงบางส่วนหรือโดยสิ้นเชิง (๕) ผู้ชราที่ต้องพ่ึงพาบริการ

                                                           
๕ พระพุทธทาสภิกขุ, แก่อย่ำงฉลำดและเป็นสุข, (กรุงเทพมหานคร: อตฺมมโย ๒๕๒๗), หน้า ๓๑. 
๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ธรรมะส ำหรับผู้สูงอำยุ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ธรรมสภา

๒๕๕๐), หน้า ๔๙. 
๗ เฉก ธนะสิริ, ท ำอย่ำงไรชีวิตจะยืนยำวและมีควำมสุข, พิมพ์ครั้งท่ี ๙๖, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ 

เซ็ท เอน ชู้ท สตูดิโอ ๒๕๔๘), หน้า ๓๙-๔๐. 



๗ 
 

ของรัฐหรือเอกชนถ้าปราศจากบริการนี้แล้วจะท าให้ชีวิตล าบาก งานสังคมสงเคราะห์คนชราที่รัฐบาล
ได้จัดท าแล้ว ได้แก่การจัดตั้งสภาสงเคราะห์คนชรา และศูนย์บริการผู้สูงอาย๘ุ  

๕) นพวรรณ จงวัฒนำ และคณะ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ ฐานข้อมูลผู้สูงอายุที่น่าสนใจ 
สรุปความได้ว่า ฐานข้อมูลผู้สูงวัยในประเทศไทยว่ามีจ านวนและสัดส่วนของประชากรสูงอายุเพ่ิมขึ้น
อย่างต่อเนื่องจากอดีตและในอนาคตคาดว่าจะเพ่ิมสูงขึ้นอย่างต่อเนื่องมาจากอายุขัยเฉลี่ยของ
ประชากรประเทศไทยยืนยาวขึ้น๙  

๑.๖.๓ งำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

๑) จิรำภรณ์ เกศพิชญ์วัฒนำ  และคณะ ได้ศึกษาวิจัย “เรื่องความ ผาสุกทางใจของ
ผู้สูงอายุไทย” พบว่า ความผาสุกทางใจของผู้สูงอายุมี (๑) ความสามัคคีปรองดองของลูกหลาน  
(๒) ความก้าวหน้าของสมาชิกในครอบครัวบุตรหลาน (๓) ความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนบ้านได้พ่ึงพา
อาศัยซึ่งกันและกัน (๔) การได้ท าตนให้เป็นประโยชน์ช่วยเหลือบุตรหลานในครอบครัว และได้รับการ
เลี้ยงดูช่วยดูแลในยามเจ็บป่วย (๕) ด้านความสงบสุขและการยอมรับ คือ การปล่อยวางความคิดที่ท า
ให้ไม่สบายใจ การท าใจให้ยอมรับหรือบางครั้ง ต้องปลงกับสิ่งที่ตนไม่สามารถขัดขวาง หรือควบคุมได้
การได้รับความเคารพนับถือให้เกียรติ จากการให้ค าแนะน าและมีผู้น าไปปฏิบัติตาม ความเบิกบานใจ
ที่ได้ร่วมท ากิจกรรมกับเพ่ือนผู้สูงอายุในวัยเดียวกัน การได้ท าสิ่งที่ตนชอบในยามว่างรวมทั้งมีอารมณ์
ขันท าให้ผู้สูงอายุ ไม่เหงารู้สึกเบื่อหน่ายหรือโดดเดี่ยว๑๐ 

๒) ทิพย์วดี เหลืองกระจ่ำง ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนว
พุทธศาสตร์เพ่ือพัฒนาผู้สูงอายุ” พบว่า ในภาพรวม หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุประกอบด้วยองค์ธรรม 
๒๙ ประการ (ปริยัติ) การปฏิบัติ ๑๒ ประการ (ปฏิบัติ) และผลจากการปฏิบัติ (ปฏิเวธ) อันเป็นคุณค่า
ภายนอก ๒ ด้านคือด้านร่างกายและสังคมและคุณค่าภายใน ๔ ด้านคือด้านจิตใจด้านอารมณ์ด้าน
ปัญญาและด้านสติสัมปชัญญะ๑๑ 

                                                           
๘ บริบูรณ์ พรพิบูรณ์, โลกยำมชรำ แนะแนวกำรเตรียมตัวเพ่ือควำมสุข, (เชียงใหม่: พระสิงห์การ

พิมพ์ ๒๕๓๘), หน้า ๑๕๗. 
๙ นพวรรณ จงวัฒนา และคณะ, ฐำนข้อมูลผู้สูงอำยุที่น่ำสนใจ, (กรุงเทพฯ: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

๒๕๔๑), หน้า ๓๐๕. 
๑๐ จิราภรณ์ เกศพิชญ์วัฒนาและคณะ, “ความผาสุกทางใจของผู้สูงอายุ”, วำรสำรพฤฒำวิทยำและ

เวชศำสตรผู้สูงอำยุ, (ฉบับประจ าเดือน มีนาคม - พฤษภาคม ๒๕๕๗), หน้า ๒๗.  
๑๑ ทิพย์วดี เหลืองกระจ่าง, “การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ”,

วิทยำนิพนธ์ครุศำสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ๒๕๕๖), หน้า ๑๐๒. 



๘ 
 

๓) วิไลวรรณ อำจำรียำนนท์ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาความสอดคล้องระหว่างการ
เสริมสร้างสุขภาพเชิงพุทธกับการเสริมสร้างสุขภาพของผู้ที่มีอายุยืนในสังคมไทย” พบว่าองค์ความรู้
ในการเสริมสร้างสุขภาพในทางพระพุทธศาสนามีดังนี้สาเหตุที่ท าให้อายุยืนมาจากอดีตกาลหรือ
ปัจจุบันกรรมซึ่งในพระพุทธศาสนา เรียกว่า โลกแบ่งออกเป็นทางกาย และทางใจซึ่งสาเหตุมีหลาย
ประการการแก้ปัญหาโรคและความเจ็บป่วยแก้ไขที่เหตุของโรค โรคทางกายรักษาด้วยสมุนไพร 
อาหาร เป็นต้น การรักษาโรคทางใจใช้ศีล สมาธิและปัญญา มีความสอดคล้องระหว่างการเสริมสร้าง
สุขภาพเชิงพุทธกับการเสริมสุขภาพของผู้ที่มีอายุยืนเป็นส่วนใหญ่ในเรื่อง (๑) การจ าแนกโรค (๒) 
สาเหตุของโรค (๓) การแก้ไขปัญหาสุขภาพและความเจ็บป่วย (๔) การเสริมสร้างสุขภาพโดยรวมการ
เสริมสุขภาพกายการเสริมสุขภาพจิตมีความแตกต่างกัน๑๒ 

๔) สิริพร ทำชำติ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การดูแลผู้สูงอายุวิถีพุทธกรณีศึกษาสถาน
สงเคราะห์ผู้สูงอายุวัดป่าหนองแซงจังหวัดอุดรธานี” พบว่าผู้สูงอายุทุกคนมีความรู้ความเข้าใจวิถีพุทธ
อย่างลึกซึ้ง มีองค์ความรู้ในการดูแลตนเองทั้งร่างกายและจิตใจ มีองค์ความรู้ในการดูแลด้านเศรษฐกิจ 
สามารถใช้องค์ความรู้แบบวิถีพุทธแก้ปัญหาทุกปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต และสามารถถ่ายทอดองค์
ความรู้ไปสู่สังคมภายนอกได้ ผู้สูงอายุมีความสุขกาย สุขใจ บังเกิดผลดีต่อชีวิตอย่างไม่เคยได้รับมา
ก่อน พุทธธรรมที่น ามาปรับใช้ คือ มรรคมีองค์ ๘ ประการ๑๓  

๕) ภิรมย์ เจริญผล ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการด าเนิน
ชีวิตของผู้สูงอายุ : กรณีศึกษา ผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์จังหวัดนครปฐม” พบว่า หลักพุทธธรรมที่
เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในพระพุทธศาสนาพบว่า  

    (๑) หลักธรรมที่ส่งเสริมการพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านร่างกายได้แก่ไตรลักษณ์ ขันธ์ 
๕ และอริยสัจ ๔  

    (๒) หลักธรรมที่ส่งเสริมการพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านจิตใจได้แก่การรักษาศีล ๕ 
ไตรสิกขา บุญกิริยาวัตถุและการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ตามหลักธรรมที่ส่งเสริมการพัฒนาและแก้ไข
ปัญหาด้านสังคมในการอยู่ร่วมกันได้แก่โลกธรรม ๘ พรหมวิหาร ๔ สังคหวัตถุ ๔ คารวะธรรม อคติ ๔ 

                                                           
๑๒ วิไลวรรณ อาจารียานนท์, “การศึกษาความสอดคล้องระหว่างการเสริมสร้างสุขภาพเชิงพุทธกับการ

เสริมสร้างสุขภาพของผู้มีอายยุืนในสังคมไทย”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย ๒๕๕๕). 

๑๓ สิริพร ทาชาติ, “การดูแลผู้สูงอายุวิถีพุทธกรณีศึกษาสถานสงเคราะห์ผู้สูงอายุวัดป่าหนองแซง
จังหวัดอุดรธานี”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
๒๕๕๗). 



๙ 
 

และขันติโสรัจจะ ๔ หลักธรรมที่ส่งเสริมการพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ ได้แก่
อิทธิบาท ๔ ละเว้นอบายมุข และทิฏฐธัมมิกัตถะ๑๔   

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องพบว่า มีงานวิจัยที่เก่ียวช้องกับผู้สูงอายุใน
หลายกรณี แต่ยังไม่มีงานวิจัยที่เป็นการประยุกต์ใช้หลักพระพุทธศาสนาเสริมสร้างความสุขทางจิต
วิญญาณของผู้สูงอายุ ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาเรื่องการเสริมสร้างความสุขทางจิตวิญญาณของ
ผู้สูงอายุ อันจะเป็นประโยชน์เกื้อกูลส าหรับผู้สูงอายุสืบต่อไป 

๑.๗ วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเอกสาร (Documentary Research) โดยศึกษาค้นคว้าข้อมูล
ทางเอกสาร ซึ่งมีล าดับขั้นตอนดังนี้ 

๑.๗.๑ รวบรวมข้อมูลจากเอกสารชั้นปฐมภูมิคือ พระไตรปิฎก 
๑.๗.๒ รวบรวมข้อมูลจากเอกสารชั้นทุติยภูมิ คือ อรรถกถา ต าราและหนังสือส าคัญทาง

พระพุทธศาสนาที่เก่ียวข้อง ตลอดทั้งศึกษาผลงานวิจัย และเอกสารต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยนี้ 
๑.๗.๓ เรียบเรียงข้อมูลและตรวจสอบความถูกต้องกับคัมภีร์พระไตรปิฎก และหนังสือ 

ต ารา วารสาร บทความทางวิชาการ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
๑.๗.๔ สรุปผลข้อมูลที่เรียบเรียงให้ตอบโจทย์กับวัตถุประสงค์ของการวิจัยที่ตั้งไว้ 
๑.๗.๕ ตรวจสอบความถูกต้อง แก้ไขปรับปรุง และน าเสนอผลงานการวิจัยโดยวิธี

พรรณนา 

 
๑.๘ ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

๑.๘.๑ ท าให้ทราบจิตวิญญาณและความสุขในพุทธศาสนา 
๑.๘.๒ ท าให้ทราบหลักธรรมที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ 
๑.๘.๓ ท าให้ทราบวิธีใช้หลักธรรมเสริมสร้างความสุขของผู้สูงอายุ 

                                                           
๑๔ ภิรมย์ เจริญผล, “ศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ : กรณีศึกษา 

ผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์จังหวัดนครปฐม”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๕๗). 



 

 บทท่ี ๒ 

จิตวิญญาณและความสุขในพุทธศาสนา 

จิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนา ประกอบด้วยการให้ทาน รักษาศีล การ
เจริญสติภาวนา การแผ่เมตตา การอธิษฐานจิต สวดมนต์ ท าให้เกิดความเมตตากรุณา เห็นอกเห็นใจ 
ใจเป็นสุข สามารถพิจารณาไตร่ตรองถึงปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นได้อย่างถ่องแท้เป็นผลท าให้สามารถ
พัฒนาตนเอง ให้มีความเข้มแข็ง มีพลังใจในการมีชีวิตอยู่อย่างมีความหมาย มีความสุข สงบ มีสติดังที่
จะอธิบายดังนี้ 

๒.๑ ความหมายของจิตวิญญาณในพุทธศาสนา 
๒.๒ ความสุขทางจิตวิญญาณ 
๒.๓ ลักษณะของจิตที่ดี 
๒.๔ องค์ประกอบของจิตที่ดี 
๒.๕ การพัฒนาความสุขของจิต 
๒.๖ สรุปท้ายบท 

๒.๑ ความหมายของจิตวิญญาณในพุทธศาสนา 

จิต คือธรรมชาติที่รู้อารมณ์ หรือธรรมชาติที่ท าหน้าที่ เห็น ได้ยิน รู้กลิ่น รู้รส รู้สึกต่อการ
สัมผัสถูกต้องทางกาย และรู้สึกนึกคิดทางใจ วิญญาณ เป็นสภาพธรรมอย่างหนึ่ง เป็นนามธรรม  แปล
ตามศัพท์ได้ว่า เป็นสภาพธรรมที่รู้แจ้ง (ซึ่งอารมณ์) จิตวิญญาณจึงแปลว่า สภาพที่รู้แจ้งซึ่งอารมณ์ 

๒.๑.๑ ความหมายของจิต 

จิต หมายถึงสิ่งที่เรียกว่าอยู่นอกเหนือความคิด เหตุผล ตรรกะ จิตสามารถเป็นสะพาน
เชื่อมระหว่างความคิดกับปัญญาญาณ  พระพุทธศาสนาจ ากัดความค าว่า “จิต” ไปในทางธาตุรู้ หรือ
ธาตุคิด ที่มีกระบวนการเปลี่ยนแปลงไปตามองค์ประกอบหรือคุณภาพต่าง ๆ ที่เรียกว่า เจตสิก 
กระบวนการนี้เกิดดับไปตามแต่ที่จิตจะเหนี่ยวสิ่งใดขึ้นมาจับไว้ จิตจึงเป็นความคิดที่เกิด ๆ ดับ ๆ ส่วน
ใหญ่ใช้คู่กับค าว่า “ใจ” แต่ค าว่าใจเมื่อประสมกับค าอ่ืนมักจะบ่งถึงสภาพความรู้สึกอย่างใดอย่างหนึ่ง
มากกว่าจะเป็นกระบวนการทางความคิดที่เกิด เหมือนอย่างค าว่า “จิต” ในทางพระพุทธศาสนาไม่ถือ
ว่าจิตเป็นตัวตนที่แท้จริงแต่ถือว่าเป็นสิ่งที่อาศัยเหตุปัจจัยหลายอย่างท าให้เกิดขึ้นตามกฎแห่งอนัตตา
เหมือนต้นไม้ย่อมอาศัยดิน ราก ใบ แสงแดด อากาศ กิ่ง ท าให้มีตัวต้นขึ้นอิงอาศัยกันและกันเกิดขึ้น  
(กฎปัจจยาการ) จิตด ารงอยู่ได้ด้วยอิงอาศัยกันของสิ่งที่เรียกว่า ธรรมธาตุ  ๗ โดยจะหมดเหตุแห่ง



๑๑ 
 

กระบวนการทางจิตตามกฎแห่งปฏิจจสมุปบาทกระบวนการก าเนิดขึ้นของจิตนั้นมีขึ้นตามกลไกมหา
ปัฏฐาน (ปัจจัย๒๔) เหมือนรถยนต์ การที่จะเป็นรถขี่ได้ ๑ คัน กลไกต่าง ๆ ย่อมต้องอยู่ในที่ ๆ 
เหมาะสม หรือเหมือนคอมพิวเตอร์ย่อมอาศัยโปรแกรมหลาย ๆ โปรแกรมประกอบกันขึ้น มหาปัฏฐาน
เหมือนโปรแกรม (ยกขึ้นเป็นตัวอย่างเท่านั้น) เพียงแต่กระบวนการทางธรรมชาติย่อมใช้เวลาให้กฎ
แห่งเหตุผลทางธรรมชาติเกี่ยวเนื่องกัน สมบูรณ์ตามรูปแบบจิตเหมือนในคัมภีร์มหาปัฏฐานจน
เหมาะสมที่จะเป็นกระบวนการทางจิตที่ซับซ้อนอันเป็นต้นก าเนิดของจิตอันเป็นบ่อเกิดให้มีการเวียน
ว่ายตายเกิด 

๑วิญญาณ (ภาษาสันสกฤต: วิชญาณ) แปลว่า ความรู้แจ้ง  
วิญญาณ หมายถึง ธาตุรู้ (วิญญาณธาตุ) และระบบการรับรู้ของจิตหลังจากที่ได้สัมผัสกับ

อารมณ์ หรือสิ่งที่มากระทบสัมผัสทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เป็นระบบที่เกิดจากประสาทสัมผัส เช่น
เมื่อตาได้สัมผัสกับรูป เกิดการรับรู้ขึ้น การรับรู้นั้นแหละคือสิ่งที่เรียกว่าวิญญาณ วิญญาณ ทั่วไปมัก
หมายถึงภูติผีปีศาจ หรือสิ่งที่ล่องลอยออกจากร่างคนที่ตายไปแล้ว วิญญาณ เป็นขันธ์หนึ่งในขันธ์ ๕ 
คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

๒.๑.๒ ความหมายของจิตวิญญาณ 

จิตวิญญาณ หมายถึง วิวัฒนาการของจิต ผู้ที่ให้ความหมายของจิตกับจิตวิญญาณต่างกัน 
ส่วนใหญ่เห็นว่าจิตวิญญาณเป็นวิวัฒนาการของจิต ซึ่งสามารถวิวัฒนาการไปจนถึงนิพพาน เป็นจิตที่มี
ปัญญา บางกลุ่มเชื่อว่า การที่จิตจะลงลึกถึงจิตวิญญาณได้ต้องอาศัยปัญญาที่ใช้ในทางดี หรือปัญญา
ญาณ ในขณะที่บางท่านเห็นว่า จิตวิญญาณที่ดีอาจไม่ต้องอาศัยปัญญาก็ได้ ลักษณะของจิตที่มีปัญญา 
เป็นจิตใจซึ่งโน้มไปในทางที่เป็นความดีความเป็นสิริมงคล เชื่อว่าจิตวิญญาณเป็นจิตใจซึ่งลดละ
ความเห็นแก่ตัวลง จิตใจซึ่งคิดถึงส่วนรวมโดยเฉพาะพวกที่ด้อยโอกาส จิตใจที่เปี่ยมด้วยความเมตตา 
กรุณา ที่อยากให้คนอ่ืนเขามีความสุข เป็นธรรมจิต หมายความว่า จิตที่สูงส่ง ดีงาม เป็นธรรม เป็น
ธรรมชาติอันละเอียด เป็นจิตที่ออกไปในทางดีงาม เป็นจิตแห่งความงาม เหนือความดีและความจริง๒ 

๑) คุณลักษณะของจิตวิญญาณ 
จิตวิญญาณเป็นตัวเดียวกันกับจิต บางท่านให้ความหมายของค าว่าจิตกับจิตวิญญาณเป็น

เรื่องเดียวกันหรือเหมือนกัน คิดว่าเป็นเพียงสมมุติบัญญัติ จะเรียกว่า “จิต” หรือเรียกว่า “จิต
วิญญาณ” หรือเรียกว่า “ปัญญา” โดยชื่อ คือ จะเรียกอะไรก็เป็นสมมุติ แต่โดยการปฏิบัติเรื่องนี้ไม่
ต่าง จิตวิญญาณมีคุณสมบัติเป็นพลังงาน บางกลุ่มเชื่อว่า จิตวิญญาณ คือ จิตที่มีพลังงาน และไม่
                                                           

๑ ผศ.ภก.พงค์เทพ สุธีรวุฒิ,สุขภาวะทางจิตวิญญาณ: ขอบเขตของสุขภาวะทางจิตวิญญาณใน
บริบทไทย, [ออนไลน์]. https://www.gotoknow.org/posts/6002 [๒๓ ม.ิย. ๒๕๕๕] 

๒ ผศ.ภก.พงค์เทพ สุธีรวุฒิ,สุขภาวะทางจิตวิญญาณ: ขอบเขตของสุขภาวะทางจิตวิญญาณใน
บริษัทไทย, หน้า ๒. 



๑๒ 
 

สามารถพิสูจน์ได้อย่างชัดเจนในขณะนี้ว่าเป็นพลังงานประเภทใดจากแหล่งใด ซึ่งอาจจะเป็นพลังงาน
ใหม่ที่จิตมนุษย์เองเป็นผู้สร้างขึ้นและเป็นพลังงานที่มีอิสรภาพ หรืออาจจะมาจากสนามพลังงาน
ภายนอก จิตวิญญาณมีอ านาจ เชื่อว่า จิตวิญญาณมีอ านาจเฉพาะตัวที่จะสามารถรู้สึก รู้นึก รู้คิด รู้
จดจ า รู้แสดงออกหรือกระท าใด ๆ ทั้งในมิติทางกายภาพและในมิติทางพลังงานได้ ตัวอย่างเช่นบาง
ท่านเชื่อว่าเป็นจิตวิญญาณหลาย ๆ ย่านความถี่ที่มารวมตัวกันอยู่อย่างสมดุลภายในกล่องพลังงาน
กล่องหนึ่ง ซึ่งมีสติปัญญา ความรัก ความรู้ และแสงสว่างเป็นพลังอ านาจเฉพาะตัว เป็นต้น จิต
วิญญาณเป็นการเดินทางไปสู่ศักยภาพ เชื่อว่าจิตวิญญาณเป็นการเดินทางสู่การพัฒนาระดับของจิต
วิญญาณ จิตวิญญาณคาบเกี่ยวไปถึงความรู้สึกนึกคิด เจตคติ พฤติกรรม รวมทั้งปัจเจกชน ของหมู่
คณะ ของสังคมและของมนุษยโลก 

๒) ความคงอยู่ของจิต 
จิตเกิดดับทีละขณะ และเกิดดับอยู่ตลอดเวลา การตีความค าว่าเกิดดับแตกต่างกัน กลุ่มที่

ยึดแนวสวนโมกข์จะหมายถึงวงจรปฏิจจสมุปบาท และบางกลุ่มหมายถึงการเกิดใหม่ของจิตเมื่อกาย
ดับ นอกจากนี้บางกลุ่มเชื่อว่าจิตไม่ได้ดับแต่เปลี่ยนแปลงรูปลักษณะไป จิตเป็นตัวรู้ที่มีอยู่อย่าง
ต่อเนื่อง ที่มันสืบสานต่อได้เพราะว่ามันมีเหตุและมันท าให้เกิดปัจจัยอันนี้ ขณะที่มันเป็นปัจจัยมันก็
เป็นเหตุอีกให้เกิดปัจจัยอย่างต่อเนื่อง บางกลุ่มยังรักษาความเชื่อของพุทธที่ว่าจิตเป็นขณิกะวาส ขณิ
กะวาส ก็คือ เชื่อว่ามันมีความจริงอยู่แต่เป็น ขณิกะ คือ ขณะ เป็นจริงขณะนี้ ขณะต่อไปก็เป็นจริง แต่
ว่าเป็นจริงขณะนี้กับขณะนี้ มันเป็นคนละอันกัน 

๓) หน้าที่ของจิต 
จิตท าหน้าที่เป็น จุดศูนย์รวมแห่งการรับรู้โดยมีระบบประสาทเป็นที่อยู่อาศัยทางเดินของ

จิต จิตอาจจะคิดในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ขึ้นอยู่กับประสบการณ์ ขึ้นอยู่กับฐานความรู้ ความคิด หรือ
สถานการณ์ท่ีแต่ละคนเผชิญ มันปรุงแต่งไป แล้วแต่มันปรุงแต่งโดยมีเจตสิก คือตัวปรุงแต่งจิตและเป็น
ตัวก าหนดคุณภาพของจิตซึ่งแบ่งเป็น กุศลจิต อกุศลจิต และอุเบกขาจิต จิตอยู่เบื้องหลัง เป็น
ตัวก าหนดหรือร่วมก าหนดกับปัญญา ในเรื่องพฤติกรรม บุคลิกภาพของมนุษย์ (จิตปัจ เจก) และ
รูปแบบ ความเชื่อ หรือค่านิยมของสังคม 

๔) วิวัฒนาการและระดับของจิต แบ่งระดับจิตได้ในหลากหลายรูปแบบ ตัวอย่าง เช่น 
แบ่งจิตตามสภาวะที่เป็นอยู่ โดย จิตที่ไม่ได้รับการฝึกฝน คือการท าตามสัญชาติญาณ และ

จิตที่ได้รับการฝึกฝนคือจิตเหนือส านึก 
แบ่งจิตตามประเภทบุคคลโดยเชื่อว่าบุคคลแต่ละประเภทมีขั้นของจิตแตกต่างกัน ได้แก่ 

จากปุถุชน เป็นกัลยาณชน เป็นอาริยชน เป็นโสดา เป็นสกิทา เป็นอนาคา และสุดท้ายเป็นอรหันต์ 
แบ่งจิตเป็น ๒ ระดับ คือ ภวังคจิต และวิถีจิต โดยภวังคจิตเป็น จิตใต้ส านึก เป็นจิตที่เป็น

องค์แห่งภพ คือเป็นต้นเหตุให้เกิดชีวิต เป็นจิตที่เป็นรากฐานของชีวิต แม้ในขณะที่เราหลับ ก็ยังรักษา
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ชีวิตเอาไว้ได้  ส่วนวิถีจิต เป็น จิตขณะที่เราตื่น เช่น ทางตาก็ให้ได้เห็นรูป ทางหูให้ได้ยิน ทางจมูกก็ให้
ได้กลิ่น ทางลิ้นให้ได้รู้รสอาหาร ทางร่างกายให้รู้สึกสัมผัส หรือกระทั่ งเรื่องราวให้รู้สึกนึกคิดในเรื่อง
ต่าง ๆ ตอนนั้นขึ้นสู่วิถี เรียกว่า “วิถีจิต” 

๒.๑.๓ ความหมายของจิตวิญญาณที่เกี่ยวข้องกับจิต 

๑) วิวัฒนาการของจิต ผู้ที่ให้ความหมายของจิตกับจิตวิญญาณต่างกัน ส่วนใหญ่เห็นว่าจิต
วิญญาณเป็นวิวัฒนาการของจิตซึ่งสามารถวิวัฒนาการไปจนถึงนิพพาน เช่น เป็นจิตที่ได้ฝึกฝน
พัฒนาขึ้น เป็นจิตในระดับลึก จิตใจที่ละเอียด ประณีตขึ้น เป็นจิตที่มีคุณภาพจิตสูงขึ้น เป็นจิตหลุดพ้น
จากความเห็นแก่ตัว จิตที่มีเมตตา กรุณา เป็นจิตที่ไม่ยึดติด การที่เข้าถึงความสุขในระดับลึกซึ้ง หรือ
การที่ได้เข้าถึงสภาวะที่มันไม่สามัญ มันไม่ใช่เป็นเรื่องปกตินิสัย เช่น เรื่องญาณ สมาธิ คือ เป็นระดับที่
ลึกไปกว่าสภาวะอารมณ์ท่ัวไป๓ 

๒) จิตที่มีปัญญา  บางกลุ่มเชื่อว่า การที่จิตจะลงลึกถึงจิตวิญญาณได้ต้องอาศัยปัญญาที่ใช้
ในทางดี หรือปัญญาญาณ  ในขณะที่บางท่านเห็นว่า จิตวิญญาณที่ดีอาจไม่ต้องอาศัยปัญญาก็ได้  
ลักษณะของจิตที่มีปัญญา ได้แก่ จิตที่หยั่งรู้อย่างกว้างขวางอย่างประณีต ผูกพันกันกับการมีส านึกต่อ
สาธารณะ การที่จะมองเห็นสุขทุกข์ของคนอ่ืน แต่จิตวิญญาณไม่ได้หมายความว่าต้องท าให้คนอ่ืนหลุด
พ้นเสมอไปแต่มันเป็นการหยั่งเห็นชัดในเรื่องนั้น ๆ เป็นจิตของนักปราชญ์ หรือในวิสัยของปราชญ์ แต่
ค าว่าปราชญ์ไม่ได้หมายความว่าปราดเปรื่องทุกเรื่อง อย่างน้อยต้องปรับเปลี่ยนในสิ่งที่ตนเองก าลังคิด
อยู่ ก าลังเผชิญอยู่ จิตวิญญาณ คือ สติปัญญา ผู้ทรงคุณวุฒิ บางท่านเชื่อว่าจิตวิญญาณคือสติปัญญาที่
ได้จากการท างานของสมองซีกขวาน าซีกซ้าย ซึ่งขับเคลื่อนด้วยพลังงานทางอารมณ์รู้สึกนึกคิดด้านบวก 

๓) จิตใจซึ่งโน้มไปในทางที่เป็นความดีความเป็นสิริมงคล  เชื่อว่าจิตวิญญาณเป็นจิตใจซึ่ง
ลดละความเห็นแก่ตัวลง จิตใจซึ่งคิดถึงส่วนรวมโดยเฉพาะพวกที่ด้อยโอกาส จิตใจที่เปี่ยมด้วยความ
เมตตา กรุณา ที่อยากให้คนอื่นเขามีความสุข 

๔) ธรรมจิต หมายความว่า จิตที่สูงส่ง ดีงาม เป็นธรรม เป็นธรรมชาติอันละเอียด เป็นจิตที่
ออกไปในทางดีงาม เป็นจิตแห่งความงาม เหนือความดีและความจริง ในอดีตเป็นจิตของความดี  จิตรู้ 
เป็นจิตของความจริงที่บนโลก แต่อันนี้เป็นจิตของความงาม ซึ่งเหนือกว่าความดีและความจริง เพราะ
มันเป็นความจริงที่แท้หรือเป็นความดีที่สุดยอด ขณะที่บางท่านเห็นว่าจิตวิญญาณไม่จ าเป็นที่ต้องเป็น
ความดีที่สุด 

สรุปความว่า จิตวิญญาณ คือ ธรรมชาติที่รู้อารมณ์ หรือธรรมชาติที่ท าหน้าที่ เห็น ได้ยิน รู้
กลิ่น รู้รส รู้สึกต่อการสัมผัสถูกต้องทางกายพระพุทธศาสนาจ ากัดความค าว่า จิต ไปในทางธาตุรู้หรือ

                                                           
๓ ผศ.ภก.พงค์เทพ สุธีรวุฒิ,สุขภาวะทางจิตวิญญาณ: ขอบเขตของสุขภาวะทางจิตวิญญาณใน

บริบทไทย, [ออนไลน์]. https://www.gotoknow.org/posts/6002 [๒๓ ม.ิย. ๒๕๕๕], หน้า ๓. 
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ธาตุคิด ที่มีกระบวนการเปลี่ยนแปลงไปตามองค์ประกอบหรือคุณภาพต่าง ๆ จิตท าหน้าที่เป็น จุดศูนย์
รวมแห่งการรับรู้ โดยมีระบบประสาทเป็นที่อยู่อาศัยทางเดินของจิต จิตอาจจะคิดในเรื่องใดเรื่ องหนึ่ง 
ขึ้นอยู่กับประสบการณ์ ขึ้นอยู่กับฐานความรู้ ความคิด หรือสถานการณ์ วิญญาณ หมายถึงธาตุรู้ 
(วิญญาณธาตุ) และระบบการรับรู้ของจิตหลังจากที่ได้สัมผัสกับอารมณ์ หรือสิ่งที่มากระทบสัมผัสทาง
ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เป็นระบบที่เกิดจากประสาทสัมผัส จิตวิญญาณเป็นการเดินทางไปสู่ศักยภาพ 
เชื่อว่าจิตวิญญาณเป็นการเดินทางสู่การพัฒนาระดับของจิตวิญญาณ ทีค่าบเก่ียวไปถึงความรู้สึกนึกคิด 
เจตคติ พฤติกรรมได้ 

๒.๒ ความสุขทางจิตวิญญาณ 

ความรู้สึกถึงความต่อเนื่องกลมกลืนระหว่างตนเองของผู้สูงอายุกับผู้อ่ืน ธรรมชาติ และสิ่ง
นอกเหนือตนเอง บุคคลเหล่านี้มักเป็นผู้ที่มีใบหน้าสดชื่น ยิ้มหัวเราะ เป็นภาวะที่บุคคลรู้สึกว่าชีวิตของ
ตนเองมีความผาสุก สงบ เยือกเย็น สมหวัง มีก าลังใจที่เข้มแข็ง มีความพร้อมที่จะเผชิญ หรือด าเนิน
ชีวิตไปข้างหน้าได้อย่างมั่นใจสามารถแสดงความพึงพอใจ หรือชื่นชมในประสบการณ์ของตนและ
สิ่งแวดล้อม สามารถจ าแนกองค์ประกอบของความความสุขทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลัก
พระพุทธศาสนา มีดังนี้ 

๑) ความสุข ความสงบที่เกิดจากความดีความไม่เห็นแก่ตัวและมีพรหมวิหาร ๔ เป็นภาวะ
ที่สิ้นไปของความทุกข์หรือการบีบคั้นทางกาย จิต สังคม และปัญญา เป็นความสุขที่ลึก และยิ่งกว่าสุข
อ่ืน ๆ ไม่มีความเห็นแก่ตัว ผ่อนคลาย ไม่เครียด มีความปิติ เป็นต้น 

๒) ความรู้สึกเบิกบานกับการท าหน้าที่และการใช้ชีวิต รู้ตื่นและเบิกบานในทุกย่างก้าวและ
ทุกขณะที่ท าหน้าที่ รู้เท่าทัน ไม่ประมาทหรือขาดสติ มีสติปัญญาในการเสพ ทั้งทางหู ตา จมูก ลิ้น 
กาย และใจ ซึ่งการรับอารมณ์อย่างมีสติปัญญาจะท าให้ชีวิตงอกงาม งดงาม เป็นการเสพ เพ่ือรักษาสุข
ภาวะทางกายและจิตวิญญาณให้มีความสมดุล สงบเย็น ภาวะดังกล่าว คือ ความผาสุกทางจิต 
วิญญาณ ความโลภ ความโกรธ ความหลง เป็นตัวท าลายความรู้ตื่นและเบิกบาน ต้องฝึกฝนจิตใจให้
รู้เท่าทัน การเสพโดยไม่มีสติท าให้เกิดการใช้ชีวิตที่เบียดเบียน ท าให้กายเบียดเบียน ใจขาดสติปัญญา 
น ามาสู่การกระท าท่ีท าให้เกิดความเศร้าหมองทางจิตวิญญาณ 

    (๑) สติ หมายถึง ความระลึกได้ ความไม่เผลอ ไม่เลินเล่อ ความระมัดระวัง ความตื่นตัว
ต่อหน้าที่ มีความพร้อมอยู่เสมอในการรับรู้ต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เข้ามาเกี่ยวข้องและตระหนักว่าควรปฏิบัติ
ต่อสิ่งนั้น ๆ อย่างไร มีสติรู้เท่าทันความทุกข์ ถ้าเป็นความทุกข์ทางใจ ใช้สติพิจารณาไตร่ตรองถึงเหตุ
แห่งทุกข์ เข้าใจเหตุแห่งทุกข์ แล้วสลัดทิ้งหรือปล่อยวางเสีย ถ้าเป็นทุกข์ทางกาย อันเกิดจากความ
เจ็บป่วย ใช้สติความระลึกได้พิจารณา ไตร่ตรองว่าความเจ็บป่วยเป็นเรื่องธรรมดา เป็นสิ่งที่จะขอไม่ให้
เป็นอย่างนั้นไม่ได้ และมีสติอดทนต่อ ทุกขเวทนาทางกายที่เกิดขึ้นได้สติ ช่วยเตือนใจไม่ให้ประมาท
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และไม่กลัวความตายเกินเหตุ การฝึกใจให้เกิด สติปัญญา ฝึกเจริญมรณสติเพ่ือต้อนรับความตายจะ
ช่วยให้จิตใจสงบ  

    (๒) สมาธิ หมายถึง ความตั้งมั่นของจิต หรือ ภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่ก าหนด คือการ
ที่จิตก าหนดแน่วแน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่านหรือส่ายไปส่ายมา การฝึกจิตให้มีสมาธิจะท าให้จิตมี
ความแข็งแรง มีพลัง สงบ หลุดออกจากสิ่งบีบคั้นกั้นขวาง ความตื่น เบิกบาน นุ่มนวล ควรแก่งาน 
หรือ เหมาะแก่การใช้งานและพร้อมที่จะใช้ปัญญา เมื่อเกิดการเจ็บป่วยจิตที่มีสมาธิจะไม่ป่วยด้วย เมื่อ
มีความทุกข์ทางใจ สมาธิจะช่วยให้จิตผ่อนคลาย เกิดความสงบ หยุดยั้งจากความกลัดกลุ้มกังวล ท าให้
สบายใจและมีความสุข เมื่อเจ็บป่วยทางกาย จิตที่เข้มแข็งจะช่วยบรรเทาความเจ็บป่วยทางกายให้
ทุเลาลง 

    (๓) ปัญญา หมายถึง การรู้ความจริง เป็นข้อปฏิบัติเพ่ือให้เกิดความรู้แจ้ง การเข้าถึง
ความจริงจนลดละความเห็นแก่ตัว มีปัญญา และใช้ปัญญาเข้าถึงสิ่งสูงสุด ปัญญาเป็นคุณธรรมที่
ประเสริฐสูงสุดที่การยกจิตใจคนให้สูงด้วยสติและปัญญา สามารถมองเห็นความเป็นจริง รู้จักและ
เข้าใจถึงความจริงระดับสูงสุด เข้าใจชีวิตและโลกตามความเป็นจริง มองเห็นว่าชีวิตมนุษย์ มีการเกิด 
แก่ เจ็บ และตาย เป็นธรรมดาของทุกชีวิตไม่อาจหลีกพ้น สิ่งใดก็ตามที่มีการเกิดสิ่ งนั้นย่อมตกอยู่
ภายใต้กฎไตรลักษณ์ทั้งสิ้น ได้แก่ ความไม่เที่ยงแท้ ความแปรเปลี่ยน และหาตัวยืนโรงหรือตัวตนไม่ได้
การมีชีวิตอยู่ด้วยปัญญาเป็นสิ่งส าคัญยิ่งทั้งในฝ่ายรูปธรรมและนามธรรม อันจะท าให้มนุษย์ถือเอา
ประโยชน์จากธรรมชาติ การอยู่อย่างประสานกับธรรมชาติ เป็นการอยู่อย่างอิสระ ไม่ตกอยู่ภายใต้
อ านาจกิเลส เป็นการอยู่อย่างไม่ยึดมั่น นอกจากนี้การสรรหากัลยาณมิตร ควรเลือกสรรมิตรผู้ร่วมธุระ 
ร่วมกิจการ หรือร่วมอยู่สภาพอย่างเดียวกัน ผู้ชอบพอรักใคร่คบหากัน มีความหวังดีปรารถนาดีต่อกัน 
เลือกกัลยาณมิตร ที่เป็นบุคคลผู้เพียบพร้อมด้วยคุณสมบัติที่จะสั่งสอน แนะน า ชี้แจง ชักจูงช่วยบอก
ช่องทาง หรือเป็นตัวอย่างให้ผู้อื่นด าเนินไปในแนวทางแห่งการฝึกฝนอบรมอย่างถูกต้อง 

สรุปความว่า ความสุขทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนา คือ ความสุข 
ความสงบที่เกิดจากความดี ความไม่เห็นแก่ตัวและมีพรหมวิหาร ๔ เป็นภาวะที่สิ้นไปของความทุกข์
หรือการบีบคั้นทางกาย จิต สังคม และปัญญา เป็นความสุขที่ลึก และยิ่งกว่าสุขอ่ืน ๆ ไม่มีความเห็น
แก่ตัว ผ่อนคลาย ไม่เครียด มีความปีติ ความรู้สึกเบิกบานสบายใจกับการท าหน้าที่และการใช้ชีวิต รู้
ตื่นและเบิกบานในทุกขณะที่ท าหน้าที่ รู้เท่าทัน ไม่ประมาทหรือขาดสติ มีสติปัญญาในการเสพ ทั้งทาง
หู ตา จมูก ลิ้น กาย และใจอย่างมีการมีสติ สมาธิ และปัญญา 

 

 



๑๖ 
 

๒.๒.๑ ประเภทของความสุข 

ประเภทของความสุข พระพุทธศาสนาได้แบ่งความสุขของชีวิต ออกเป็น ๒ ลักษณะ คือ 
สุขกายกับสุขใจ สุขกาย หรือกายิกสุข เป็นความสุขที่เกิดจากการได้รับรู้และเสวยอารมณ์ที่น่า
ปรารถนา น่ารัก น่าใคร่ น่าพอใจต่าง ๆ เช่น ได้เห็นภาพที่สวยงาม ได้ยินเสียงที่ไพเราะ ได้สูดกลิ่น ที่
หอม ได้ลิ้มรสชาติที่อร่อย และได้ถูกต้องสัมผัสสิ่งที่อ่อนนุ่ม ที่เรียกว่า “กามคุณ ๕” บัณฑิตทั้งหลายผู้
กระสับกระส่ายย่อมงดเว้นกามทั้งหลายอันเป็นเครื่องบ าเรอกิเลสเหล่านี้ได้๔ ทุกเมื่ออย่างนี้ย่อมล่วง
พ้นเครื่องข้องในโลกได้ความสุขท่ีเกิดจากการได้สัมผัส ลิ้มลองรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ที่น่าปรารถนา 
น่ารักใคร่ น่าชอบใจ ซึ่งจัดเป็นความสุขในระดับโลกิยะ (ความสุขอันเป็นวิสัยของโลก) และสุขใจ หรือ
เจตสิกสุข ซึ่งเป็นสภาวะแห่งใจที่มีปกติผ่องใส สดชื่น เบิกบาน ไม่ขุ่นมัวด้วยอารมณ์ต่าง ๆ ที่เข้ามา
กระทบ เป็นสภาวะที่ใจมีความส าราญแช่มชื่น ไม่ขุ่นมัวด้วยอ านาจกิเลส ตัณหา ความโลภความโกรธ
ความหลง เป็นต้น อันเป็นเหตุแห่งความทุกข์ของจิตใจ พระพุทธศาสนาถือว่า สุขภาวะทางใจเป็นเลิศ
เป็นสิ่งส าคัญที่สุดและมีความสุขถึงในระดับ  โลกุตระ หรือความสุขจากการท าลายกิเลสได้อย่างถาวร 
ก็จะเป็นความสุขแห่งนิพพาน อีกนัยหนึ่งพระพุทธศาสนาถือว่า ชีวิตของมนุษย์จะต้องมีการพัฒนาใน 
๔ ส่วน การพัฒนาด้ายกาย ศีล จิต และปัญญา ถ้าบุคคลพัฒนาใน ๔ ด้าน แล้วย่อมจะได้ความสุขหรือ
ความเจริญตามการพัฒนาของชีวิต คือ 

๑) ความสุขทางกาย ได้แก่ ร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และมี
สิ่งแวดล้อมภายนอกที่ดี สะอาดปลอดภัย เช่น มีน้ าสะอาด อากาศบริสุทธิ์ ป่าไม้สมบูรณ์สวยงาม ที่อยู่
อาศัยสะอาด อาหารสะอาดถูกหลักอนามัย เป็นต้น ผู้ที่มีความสุขด้านนี้เรียกว่า “ภาวิตกายบุคคล” 
คือ บุคคลผู้มีกายเจริญแล้ว 

๒) ความสุขทางสังคม หรือ ศีล ได้แก่ มีสิ่งแวดล้อมทางสังคมที่ดี มีคุณภาพ มีคุณธรรม มี
จริยธรรม มีการจัดการเพื่อความสุขความเจริญของบุคคลในสังคม ปราศจากการเบียดเบียนซึ่งกันและ
กันผู้ที่มีความสุขด้านนี้ เรียกว่า “ภาวิตสีลบุคคล” คือ บุคคลผู้มีศีลเจริญแล้ว 

๓) ความสุขทางจิตใจ ได้แก่ มีส่วนประกอบทางด้าน คุณธรรมความดีงามทั้งหลายภายใน
จิตใจ ได้แก่ ความมีเมตตากรุณา ความขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิ และสดชื่น เบิ กบาน เป็นสุข 
ผ่องใส เป็นต้น ผู้ที่มีความสุขด้านนี้เรียกว่า “ภาวิตจิตบุคคล” คือ บุคคลผู้มีจิตใจเจริญแล้ว 

๔) ความสุขทางปัญญา ได้แก่มีสติปัญญา ความเชื่อ ความรู้ ความนึกคิด ความเห็น ความ
เข้าใจชีวิตและโลกอย่างถูกต้องตามความเป็นจริง สามารถอยู่กับความเป็นจริงของโลกและชีวิตได้
อย่างปกติสุขและอย่างเข้าใจ ผู้ที่มีความสุขด้านนี้เรียกว่า“ภาวิตปัญญาบุคคล”บุคคลผู้มีปัญญาเจริญแล้ว 

 

                                                           
๔ ขุ.ชา.ป จก. (ไทย) ๒๗/๘๙/๒๑๕. 



๑๗ 
 

๒.๒.๒ ระดับของความสุข 

ส าหรับวิธีการเพ่ือให้เกิดความสุขนั้น พระพุทธศาสนามองว่าขึ้นอยู่กับระดับของ
ความสุขที่มนุษย์จะพึงแสวงหาด้วยแนวทางที่ถูกต้อง จะเป็นความสุขในระดับสามัญชนหรืออริยะชนก็
ได้ โดยมีมรรควิธีเพ่ือไปสู่ความสุขในแต่ละระดับ ดังนี้ 

๑) ความสุขในระดับปัจเจก เป็นความสุขเฉพาะตัวบุคคลที่มนุษย์แต่ละคนสามารถรับรู้ได้ 
ผ่านการสัมผัสจากอายตนะภายใน คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และอายตนะภายนอกคือ รูป เสียง  กลิ่น 
รส สัมผัส ที่น่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ เกิดสบายกายสบายใจ ที่เรียกว่า“กามสุข” เช่น ความสุข
จากการใช้ตามองสิ่งที่สวยงาม ใช้หูฟังเสียงที่ไพเราะจับใจ ใช้จมูกดมกลิ่นที่หอมถูกใจ ใช้ลิ้นลิ้มรสชาติ
อาหารหรือของกินที่เอร็ดอร่อยและใช้ร่างกายสัมผัสกับสิ่งที่อ่อนนุ่ม น่าใคร่ น่าพอใจ เป็นต้น 

มรรควิธีในการเสพกามคุณเพ่ือเสวยกามสุขให้มีโทษน้อยที่สุดและเป็นประโยชน์ต่อการ
เรียนรู้ คือ การรับรู้ด้วยอย่างมีสติ รู้จักพิจารณาให้ถี่ถ้วนว่าสิ่งนั้นเป็นประโยชน์ต่อตนเองหรือเป็นโทษ 
หากสิ่งใดเป็นประโยชน์ ก็รับสิ่งนั้นด้วยสติปัญญา หากสิ่งใดมีโทษ ก็รู้จักอดทนอดกลั้น หลีกเลี่ยงหรือ
งดเว้นจากสิ่งนั้น ๆ หลักธรรมที่เป็นมรรควิธีในการเรียนรู้เพ่ือ เสพกามสุขในระดับปัจเจก ได้แก่ 
หลักอปัสเสนธรรม คือ ธรรมเป็นที่พึ่งอาศัย มี ๔ ประการ คือ 

    (๑) รู้จักคิดพิจารณาแล้วใช้สอยปัจจัยบริโภคสิ่งต่าง ๆ อย่างเหมาะสมและพึงคบหา
บุคคลและธรรมที่จ าเป็นจะต้องเก่ียวข้องและมีประโยชน์  

    (๒) รู้จักคิดพิจารณาแล้ว อดกลั้นต่อความทุกข์กายทุกข์ใจและรู้จักพิจารณาอดกลั้นต่อ
อารมณ์ท่ีไม่น่าปรารถนา เช่น ความเกลียดชัง ความโกรธ เป็นต้น 

    (๓) รู้จักคิดพิจารณาแล้วบรรเทาสิ่งที่เป็นโทษก่ออันตราย เช่น ความนึกคิดในทางที่ชั่ว 
ความโกรธแค้น เป็นต้น งดเว้นความชั่วร้ายที่เกิดข้ึน พึงรู้จักพิจารณาแก้ไข บ าบัด หรือขจัดให้สิ้นไป  

    (๔) รู้จักคิดพิจารณาแล้ว เว้นเสียจากสิ่งที่เป็นโทษ ก่ออันตรายแก่ร่างกายและจิตใจ 
เช่น การพนัน ยาเสพติด สุราเมรัย เป็นต้น รู้จักคิดพิจารณาแล้ว หลีกเว้นเสีย 

๒) ความสุขในระดับครอบครัว ความสุขในครอบครัวเป็นความสุข ในสังคมเล็กที่
ประกอบด้วยบิดา มารดา และบุตรธิดา ชีวิตครอบครัว พระพุทธศาสนาเรียกว่า “ฆราวาส” แปลว่า 
การอยู่ครองเรือน ผู้ครองเรือนนั้นจะมีความสุขในครอบครัวได้มีวิธีปฏิบัติดังนี้ 

    (๑) ความสุขที่เกิดจากบุคคลในครอบครัวมีคุณธรรมหมายถึง การที่บุคคลในครอบครัว
มีคุณธรรม ประพฤติสิ่งที่เป็นเกื้อกูลต่อกัน มีความขยันหมั่นเพียร มีพ้ืนฐานทางจิตใจที่ดีงาม ซึ่งท าให้
ชีวิตครอบครัวมีความสุข เช่น มีสัจจะ ความจริงใจ มีทมะ ความข่มใจ มีขันติ ความอดทน มีจาคะ 
เสียสละมีน้ าใจต่อกัน เป็นครอบครัวที่มีความเมตตา กรุณา ความรัก ปรารถนา ดีต่อกัน รู้จักการ
แบ่งปัน พูดจากด้วยความรัก การประพฤติสิ่งที่ประโยชน์ต่อกันและการวางตนสม่ าเสมอ เป็นต้น 



๑๘ 
 

    (๒) ความสุขที่เกิดจากบุคคลในครอบครัวมีจริยธรรม หมายถึง การที่บุคคลใน
ครอบครัวมีข้อประพฤติปฏิบัติที่ดีงามหรือพึงประพฤติปฏิบัติต่อกันในฐานะคนในครอบครัว เป็นการ
น าหลักคุณธรรมที่มีอยู่ในจิตใจไปสู่การปฏิบัติหรือที่เราเรียกว่า “หน้าที่” อันเป็นหน้าที่ความ
รับผิดชอบของบิดา มารดา สามีภรรยา และบุตรธิดา ซึ่งเป็นสมาชิกในครอบครัวที่จะสามารถสร้าง
ความสุขให้เกิดข้ึนได้ เช่น หน้าที่ของสามี ตามหลักพระพุทธศาสนาถือว่า “สามีที่ดี” จะต้องปฏิบัติต่อ
ภรรยา คือให้เกียรติยกย่อง ไม่ดูหมิ่นไม่ประพฤตินอกใจ มอบความเป็นใหญ่ให้ หน้าที่ของภรรยา
จะต้องปฏิบัติ ต่อสามี เช่น จัดการงานดี สงเคราะห์คนข้างเคียงดี ไม่ประพฤตินอกใจ รักษาทรัพย์ที่
สามีหามาได้ ขยันไม่เกียจคร้านในกิจทั้งปวง หน้าที่ของบิดามารดา จะต้องปฏิบัติต่อบุตรธิดาของ
ตนเอง คือ ห้ามไม่ให้ท าความชั่ว ให้ตั้งอยู่ในความดี ให้ศึกษาศิลปวิทยา หาภรรยา (สามี) ที่สมควรให้ 
และมอบทรัพย์ สมบัติให้ในเวลาอันสมควรเป็นต้น เมื่อบุคคลในครอบครัวสามารถปฏิบัติหน้าที่ของ
ตนเองได้อย่างถูกต้องและสมบูรณ์ ความสุขในครอบครัวย่อมเกิดขึ้นได้ มรรควิธีนี้เป็นแนวทางในการ
ปฏิบัติเพ่ือสร้างความสุขในครอบครัวให้เกิดขึ้น ซึ่งบุคคลใดบุคคลหนึ่งเพียงผู้เดียวจะกระท าให้เกิดขึ้น
มิได้แต่ทุกคนในครอบครัวจะต้องร่วมกันกระท าหรือสร้างสรรค์ความสุขให้เกิดขึ้น 

๓) ความสุขในระดับสังคม พระพุทธศาสนามีมรรควิธีเพ่ือสร้างความสงบสุขหรือสันติภาพ
ในสังคมในหลายมิติ เช่น สังคมจะต้องมีความเสมอภาค ยุติธรรม มีความสามัคคีต่อกันในสังคมใดก็
ตามที่บุคคลในสังคมมีความพร้อมเพรียง สมัครสมานสามัคคีกันในการกระท ากิจกรรมทุก ๆ อย่าง 
ย่อมท าให้สังคมนั้น ๆ เจริญก้าวหน้าและมีความสุข ดังพระพุทธเจ้าตรัสว่า “ความพร้อมเพรียงของหมู่
คณะ (สงฆ์) เป็นเหตุให้เกิดสุข” ดังนั้น บุคคลในสังคมจะมีความสมัครสมานสามัคคีกันได้จะต้อง
ปฏิบัติต่อกันด้วยหลัก “สาราณียธรรม” เช่น การมีเมตตาทางกาย วาจา และใจต่อกัน มีความเสมอ
ภาคด้วยความคิดเห็นและวิถีแห่งการปฏิบัติ ยอมรับและเคารพซึ่งกันและกัน ไม่เบียดเบียน ตนเอง
และผู้อ่ืนให้เดือดร้อน มีหลักที่เรียกว่า เบญจศีล เบญจธรรม โดยการกระท าที่ไม่มีผลให้เกิดความทุกข์ 
หรือความเดือดร้อนให้แก่ตนเองและผู้อ่ืน เช่น ไม่ฆ่าสัตว์ ไม่ลักทรัพย์ มีเมตตา มีสัมมาอาชีพ มีสติ 
เป็นต้น 

๔) ความสุขในระดับ โลกุตระ หรือนิพพานสุข พระพุทธศาสนามุ่งเน้นการฝึกอบรมทาง
จิตใจและปัญญาเพ่ือความหลุดพ้นจากกิเลสไปสู่มรรคผลนิพพานที่เรียกว่า “วิปัสสนาภาวนา” คือ 
การเจริญปัญญาให้เกิดความ เห็นแจ้งเป็นวิธีการฝึกอบรมจิตใจที่เนื่องด้วยทัศนะทางใจจากการ 
พิจารณาสภาวธรรม เช่น ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ เป็นต้น แยกพิจารณาให้รู้ตามสภาวะความเป็นจริง 
โดยยกขึ้นสู่สามัญลักษณะว่า เป็นอนิจจัง เป็นทุกข์ และอนัตตา ปฏิบัติจนเกิด“วิชชา” คือ ความรู้แจ้ง
เป็นภาวะที่สุข สงบ ผ่องใส และเป็นอิสระ เพราะพ้นจากอ านาจครอบง าของกิเลส ญาณและวิชชา จึง
เป็นจุดหมายของวิปัสสนา เพราะน าไปสู่วิมุตติ คือ ความหลุดพ้นเป็นอิสระอย่างแท้จริง คือ เข้าถึง
นิพพาน นอกจากนี้สามารถปฏิบัติด้วยหลักสติปัฏฐาน ๔ คือ การพิจารณาเห็นแจ้งในกาย เวทนา จิต 



๑๙ 
 

และธรรม ยกจิตเข้าสู่การหลุดพ้นจากกิเลส ตัณหา เครื่องเศร้าหมองทั้งปวง ท าให้มีความสุขอย่าง
แท้จริง ในโลกแห่งความเป็นจริงมนุษย์สามารถเข้าถึงความสุขในแต่ละระดับได้ด้วยการปฏิบัติตาม
อริยมรรคมีองค์ ๘ ดังพุทธพจน์ว่า “ภิกษุทั้งหลาย แม่น้ าคงคาไหลไปสู่สมุทร บ่าไปสู่สมุทร หลากไปสู่
สมุทร แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน เมื่อเจริญอริยมรรคมีองค์ ๘ ท าอริยมรรคมีองค์ ๘ ให้มาก 
ย่อมน้อมไปสู่นิพพาน โน้มไปสู่นิพพาน โอนไปสู่นิพพาน” อริยมรรคมีองค์ ๘ เป็นแนวปฏิบัติหรือ
หนทางอันประเสริฐที่จะน าไปสู่ความพ้นทุกข์และท าให้เกิดสุขนั้น ประกอบด้วย 

๑) สัมมาทิฐิ (ความเห็นชอบ) หมายถึง ทัศนคติความเข้าใจ ความรู้ที่เกิดจากปัญญาต่อสิ่ง
ทั้งหลายตามความเป็นจริง มีความรู้แจ้งในอริยสัจ ๔ คือ 

    (๑) รู้จักทุกข์ 
    (๒) รู้จักเหตุแห่งทุกข์ 
    (๓) รู้จักเรื่องการดับสิ้นไปแห่งทุกข์ 
    (๔) รู้จักทางท่ีปฏิบัติแห่งการดับสิ้นไปแห่งทุกข์ 
ในพระไตรปิฎกอธิบายถึงสัมมาทิฏฐิ ดังนี้ ภิกษุทั้งหลาย สัมมาทิฏฐิคืออะไร ความรู้ในทุกข์ 

ความรู้ในทุกข์สมุทัย ความรู้ในทุกข์นิโรธ ความรู้ในทุกข์นิโรธคามินีปฏิปทา นี้เรียกว่า “สัมมาทิฏฐิ”๕ 

๒) สัมมาสังกัปปะ (ความด าริชอบ) หมายถึง การนึกคิดท่ีถูกต้องตามท านองคลองธรรม มี 
๓ ประการ คือ 

    (๑) ด าริออกจากกาม (เนกขัมมสังกัปป์) หมายถึง ความโลภ ความโกรธ และความรัก
ใคร่ในวัตถุกามท่ีท าให้ขัดข้องหมองใจ 

    (๒) ด าริในอันที่จะไม่พยาบาท (อพยาบาทสังกัปป์) หมายถึง ไม่คิดปองร้าย เคียดแค้น
ผู้อื่น แต่กลับมีความคิดท่ีเมตตา หมายถึง ความปรารถนาดี ต้องการให้เขามีความสุข 

    (๓) ด าริในการที่จะไม่เบียดเบียน (อวิหิงสาสังกัปป์) หมายถึง ไม่คิดท าร้ายผู้ อ่ืน  
แต่กลับคิดช่วยเหลือเขาให้พ้นจากความทุกข ์

ในพระไตรปิฎกอธิบายถึงสัมมาสัมกัปปะ ดังนี้ ภิกษุทั้งหลาย สัมมาสังกัปปะเป็นไฉน 
เนกขัมมสังกัปป์ อพยาบาทสังกัปป์ อวิหิงสาสังกัปป์ นี้เรียกว่า “สัมมาสังกัปปะ”๖ 

๓) สัมมาวาจา (มีวาจาชอบ) หมายถึง การพูด การเจรจา ด้วยถ้อยค าที่ถูกต้อง อ่อนหวาน 
มีความไพเราะ มี ๔ ประการ คือ 

    (๑) เว้นจากการพูดเท็จ คือ ไม่พูดโกหก ไม่หลอกลวงหรือกล่าวให้คลาดเคลื่อนไปจาก
ความเป็นจริง แต่ควรพูดสิ่งที่เป็นจริงไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ใด ๆ 

                                                           
๕ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๙๙/๓๔๘. 
๖ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๕/๒๒.  



๒๐ 
 

    (๒) เว้นจากการพูดส่อเสียด คือ ไม่พูดยุยง หรือเสียดแทงผู้อ่ืนให้เจ็บช้ าน้ าใจ แต่ควร
พูดถ้อยค าที่สมานสามัคคี 

    (๓) เว้นจากการพูดค าหยาบ คือ ไม่พูดจาด้วยถ้อยค าที่รุนแรงลามก เช่น ค าด่า ค า
ประชดหรือกระแทกแดกดัน แต่ควรพูดด้วยถ้อยค าที่ไพเราะอ่อนหวาน น่าเชื่อถือ น่าฟัง มีเหตุผล 

    (๔) เว้นจากการพูดเพ้อเจ้อ คือ ไม่พูดไร้สาระ พูดเล่น พูดในสิ่งที่เป็นไปไม่ได้ แต่ควร
พูดด้วยถ้อยค าที่สมเหตุสมผล มีประโยชน์ทางจิตใจ และทางการประพฤติปฏิบัติ 

ในพระไตรปิฎกอธิบายถึงสัมมาวาจา ดังนี้ ภิกษุทั้งหลาย การเว้นจากการพูดเท็จ เว้นจาก
การพูดส่อเสียด เว้นจากการพูดเพ้อเจ้อ นี้เรียกว่า “สัมมาวาจา”๗ 

๔) สัมมากัมมันตะ (การท าการงานชอบ) หมายถึง การกระท าที่ถูกต้องมี ๓ ประการ คือ 
    (๑) เว้นจากปาณาติบาต คือ การเว้นจากการฆ่าสัตว์ตัดชีวิตหรือเบียดเบียนโดยเจตนา

ต่อสิ่งมีชีวิตทุกชนิด 
    (๒) เว้นจากอทินนาทาน คือ การเว้นจากการถือเอาทรัพย์ของผู้อ่ืนมาเป็นของตน โดย

อาการขโมย หรือการใช้อ านาจของตนโดยมิชอบ 
    (๓) เว้นจากกาเมสุมิจฉาจาร คือ การเว้นจากการประพฤติในกามกับบุคคลที่มีเจ้าของ

หวงแหน เช่น บุตรหญิงชาย ภรรยาและสามีผู้อื่น  
ในพระ ไตรปิฎกอธิบายถึงสัมมากัมมันตะ ดังนี้ ภิกษุทั้งหลาย สัมมากัมมันตะเป็นไฉน 

ภิกษุทั้งหลาย การเว้นจากปาณาติบาต เว้นจากอทินนาทาน เว้นจากกาเมสุมิจฉาจารนี้เรียกว่า “สัมมา
กธรรม” อาชีพที่สุจริตงดเว้นจากอาชีพที่ผิดกฎหมายและศีลธรรม (มิจฉาอาชีวะ) ๕ อย่าง ดังนี้ 

    (๑) ค้าขายเครื่องประหารท าลายกัน เช่น ปืน ระเบิด อาวุธสงคราม เป็นต้น 
    (๒) ค้าขายมนุษย์ 
    (๓) ค้าขายสัตว์ส าหรับฆ่าเพ่ือเป็นอาหาร 
    (๔) ค้าขายน้ าเมา หรือสิ่งเสพติดทุกชนิด 
    (๕) ค้าขายยาพิษ 
ในพระไตรปิฎกอธิบายสัมมาอาชีวะ ดังนี้ ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ก็สัมมาอาชีวะเป็นไฉน 

อริยะสาวกในธรรมวินัยนี้ ละการเลี้ยงชีพที่ผิดเสีย ส าเร็จอยู่ ด้วยการเลี้ยงชีพที่ชอบ นี้เรียกว่า 
“สัมมาอาชีวะ”๘ สาวกพึงหลีกเลี่ยงการค้าประเภทต่อไปนี้ คือ ค้าขายเครื่องประหาร ค้าขายมนุษย์ 
ค้าขายสัตว์ส าหรับฆ่าเพ่ือเป็นอาหาร ค้าขายน้ าเมา และค้าขายยาพิษ"๙ 

                                                           
๗ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๙๙/๓๔๘. 
๘ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๙๙/๓๔๘. 
๙ องฺ.ทสก.อ. (ไทย) ๒๔/๙๑-๙๔/๑๘๘-๒๐๖. 



๒๑ 
 

๖) สัมมาวายามะ (ความพยายามชอบ) หมายถึง ความเพียรพยายามที่ถูกต้องในสิ่งที่ดี มี 
๔ อย่าง คือ 

    (๑) เพียรระวังไม่ให้เกิดบาปและอกุศลขึ้นในสันดาน หรือ นิสัยของตน 
    (๒) เพียรละบาปที่เกิดข้ึนในสันดานของตนให้หมดสิ้นไป 
    (๓) เพียรสร้างบุญกุศลให้เกิดข้ึนแก่ตนเอง 
    (๔) เพียรรักษาบุญกุศลที่เกิดข้ึนแล้วให้มีอยู่มั่นคง อย่าให้สูญสิ้นไป๑๐ 
ในพระไตรปิฎกอธิบายถึงสัมมาวายามะ ดังนี้ ภิกษุทั้งหลาย สัมมาอาชีวะเป็นไฉน นี้

เรียกว่า “สัมมาวายามะ” คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ สร้างฉันทะ พยายาม ระดมความเพียร คอยเร้าจิต
ไว้ มุ่งมั่นเพ่ือป้องกันอกุศลธรรมอันเป็นบาปที่ยังไม่เกิด มิให้เกิดขึ้น 

สร้างฉันทะ พยายาม ระดมความเพียร คอยเร้าจิตไว้ มุ่งมั่น เพ่ือละอกุศลธรรมอันเป็น
บาปที่เกิดขึ้นแล้ว 

สร้างฉันทะ พยายาม ระดมความเพียร คอยเร้าจิตไว้ มุ่งมั่น เพ่ือสร้าง กุศลธรรมที่ยังไม่
เกิด ให้เกิดข้ึน 

สร้างฉันทะ พยายาม ระดมความเพียร คอยเร้าจิตไว้ มุ่งมั่น เพ่ือความด ารงอยู่  ไม่เลือน
หาย เพ่ือภิญโญภาพ เพ่ือความไพบูลย์ เจริญเต็มเปี่ยมแห่งกุศลธรรมที่เกิดข้ึนแล้ว 

๗) สัมมาสติ (ความระลึกชอบ) หมายถึง ความระลึกหรือการตั้งสติในทางที่ถูกต้อง คือมี
สติรอบคอบระลึกได้ ก่อนที่จะท า ก่อนพูด ก่อนคิด และระลึกถึงความดีงาม สิ่งที่เป็นบุญกุศล สิ่งที่ท า
ให้จิตใจผ่องใส และปฏิบัติให้เกิดศีล สมาธิ ปัญญา ในพระไตรปิฎกอธิบายถึงสัมมาสติ ดังนี้ สัมมาสติ 
เป็นไฉน สติ คือ การคอยระลึกถึงอยู่เนือง ๆ การหวนระลึก (ก็ดี) สติ คือ ภาวะที่ระลึกได้ ภาวะที่ทรง
จ าไว้ ภาวะที่ไม่เลื่อนหาย ภาวะที่ไม่ลืม (ก็ดี) สติ คือ สติที่เป็นอินทรีย์ สติที่เป็นพละ สัมมาสติ สติ
สัมโพชฌงค์ ที่เป็นองค์มรรค นับเนื่องในองค์มรรค นี้เรียกว่า สัมมาสติ๑๑ 

๘) (จิตตั้งมั่นชอบ) หมายถึง ความตั้งใจ ความตั้งมั่นในอารมณ์ให้เป็นหนึ่ง ไม่หวั่นไหว ไม่
ฟุ้งซ่าน ท าจิตใจให้สะอาดบริสุทธิ์ให้เป็นไปเพื่อความดับทุกข์  

ในพระไตรปิฎกอธิบาย ดังนี้ สัมมาสมาธิ เป็นไฉน ความตั้งอยู่แห่งจิต ความตั้งแน่วแห่งจิต 
ความมั่นลงไปแห่งจิต ความไม่ส่ายไป ความไม่ฟุ้งซ่านแห่งจิต ภาวะที่ไม่ซัดส่าย ความสงบ (สมถะ) 
สมาธิอินทรีย์ สมาธิพละ สัมมาสมาธิ สมาธิสัมโพชฌงค์ ที่เป็นองค์แห่งมรรค นับเนื่องในมรรคอันใดนี้
เรียกว่า “สัมมาสมาธิ”๑๒ 

                                                           
๑๐ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๙๙/๓๔๘. 
๑๑ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๘๒/๑๔๐. 
๑๒ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๘๓/๑๔๐. 



๒๒ 
 

อริยมรรคมีองค์ ๘ ประการนี้ เป็นปฏิปทาทางด าเนินสู่นิพพาน อันเป็นจุดหมายสูงสุด ผู้ที่
จะไปสู่จุดหมายได้นั้น จะต้องปฏิบัติตามมรรคมีองค์ ๘ ประการ รวมกันให้ต่อเนื่องไปด้วยกันมรรคแต่
ละองค์ประสานสอดคล้องกัน ด าเนินไปอย่างพร้อมเพรียงกันจึงจะสามารถน าไปสู่จุดหมายนั้นได้ 

สรุปความว่า ความสุขในพระพุทธศาสนา มีหลายระดับที่บุคคลสามารถปฏิบัติและเข้าถึง
ได้ด้วยการฝึกฝนตนเองและท าหน้าที่อย่างถูกต้อง เป็นธรรมและพิจารณาเห็นสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็น
จริง เมื่อบุคคลประพฤติตามธรรม ย่อมจะได้ความสุข และเมื่อแบ่งปันความสุข ก็จะยิ่งพบความสุขใน
ทุกที่ทุกสถานเบิกบาน ร่าเริง แจ่มใส มีสุขทางจิตวิญญาณท่ีดีจะต้องมีหลายระดับดังนี้ 

๑) ระดับครอบครัว เนื่องจากผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ตามล าพังบางรายมีบุตรหลาน แต่อาจ
ต้องอาศัยอยู่ตามล าพังในบางช่วงเวลาของวัน หรืออยู่ตามล าพังตลอดวัน อันเนื่องมาจากบุตร หลาน 
ต้องไปท างานนอกบ้านหรือนอกพ้ืนที่ ผู้สูงอายุเหล่านี้ จ าเป็นต้องได้รับความรัก ความเอาใจใส่จาก
ครอบครัวเช่นกัน สมาชิกในครอบครัวต้องให้ความเคารพผู้สูงอายุ โดยไม่มองว่าผู้สูงอายุเหล่านี้เป็น
ภาระของครอบครัว การเดินทางเพ่ือมาเยี่ยมเยียนญาติผู้ใหญ่และให้การช่วยเหลือค่าใช้จ่ายจะเป็นสิ่ง
ที่ช่วยให้ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ตามล าพังได้มีความสุขและมีความรู้สึกมั่นคงในชีวิตมากข้ึน 

๒) ระดับชุมชน องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น (อปท) ที่มีหน้าที่ดูแลผู้สูงอายุทุกหน่วยงาน 
ควรจัดเก็บข้อมูลพื้นฐานของประชากรผู้สูงอายุในชุมชนของตนและมีการแลกเปลี่ยนข้อมูลซึ่งกัน และ
กันในหน่วยงานที่ท างานด้านผู้สูงอายุในชุมชนเพ่ือสามารถน าข้อมูลไปวิเคราะห์และใช้ให้เกิด
ประโยชน์ในแต่ละชุมชน ตลอดจนมีการประเมินภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุเพ่ือจัดกลุ่มผู้สูงอายุตาม
ศักยภาพของตนเอง และจัดการดูแลให้กับผู้สูงอายุได้ตามความเหมาะสมตามความต้องการครอบคลุม
ในทุกมิติทั้งด้านสุขภาพ สังคม เศรษฐกิจ และ การศึกษา รวมถึงมีการประชาสัมพันธ์และสร้าง
ช่องทางให้ผู้สูงอายุได้มี โอกาสเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ตามความถนัด ความสนใจ และการมารับ 
บริการทางสุขภาพได้โดยง่าย 

๓) ระดับประเทศ รัฐบาลควรมีการวางแผนในการรองรับสังคมผู้สูงอายุในทุกกลุ่มผู้สูงอายุ 
ได้แก่ กลุ่มติดสังคม กลุ่มติดบ้าน และกลุ่มติดเตียง ควรมีนโยบายสาธารณะที่เป็นการบูรณาการในทุก
มิติ และเน้นการพัฒนาศักยภาพของผู้สูงอายุโดยส่งเสริมให้มีการสร้างภาพลักษณ์ในเชิงบวกให้กับ
ผู้สูงอายุว่าไม่ใช่ผู้ที่ต้องรับการดูแลเพียงอย่างเดียว ตลอดจนวางแผนการสร้างเมืองให้เหมาะสมกับคน
ทุกวัยที่สามารถเข้าถึงการใช้ประโยชน์จากการขนส่งสาธารณะที่มีอยู่ในสังคมได้ ส าหรับด้านบุคลากร 
ทางสาธารณสุขควรเน้นให้มีการพัฒนาผู้ดูแลให้มีความรู้ความเข้าใจในการดูแลผู้สูงวัยที่มีมาตรฐาน 
และฝึกอบรมกลุ่ม แรงงานนอกระบบที่มีความสนใจในการดูแลผู้สูงอายุเพ่ือให้มีทักษะใน การดูแล
ผู้สูงอายุ รวมถึงสร้างการมีส่วนร่วมของคนทุกวัยในสังคมให้ สามารถท ากิจกรรมร่วมกัน เพ่ือให้คน 
ทุกคนได้เป็นส่วนหนึ่งของสังคม และประเทศได้ 



๒๓ 
 

สรุปความว่า ความสุขในพระพุทธศาสนา มีหลายระดับที่บุคคลสามารถปฏิบัติและเข้าถึง
ได้ด้วยการฝึกฝนตนเองและ ท าหน้าที่อย่างถูกต้อง เป็นธรรมและพิจารณาเห็นสิ่งต่าง ๆ ตามความ
เป็นจริง เมื่อบุคคลประพฤติตามธรรม ย่อมจะได้ความสุข และเมื่อแบ่งปันความสุข ก็จะยิ่งพบ
ความสุขในทุกที่ทุกสถานเบิกบาน ร่าเริง แจ่มใส มีสุขทางจิตวิญญาณที่ดี ความสุขทางจิตวิญญาณ
ความรู้สึกถึงความต่อเนื่องกลมกลืนระหว่างตนเองของผู้สูงอายุกับผู้อ่ืน ธรรมชาติ และสิ่งนอกเหนือ
ตนเอง บุคคลเหล่านี้มักเป็นผู้ที่มีใบหน้าสดชื่น ยิ้มหัวเราะ เป็นภาวะที่บุคคลรู้สึก ว่าชีวิตของตนเองมี
ความสุข สงบ เยือกเย็น สมหวัง มีก าลังใจที่เข้มแข็ง มีความพร้อมที่จะเผชิญหรือด าเนินชีวิตไป
ข้างหน้าได้อย่างมั่นใจสามารถแสดงความพึงพอใจ หรือชื่นชมในประสบการณ์ของตนและสิ่ง แวดล้อม
โดยองค์ประกอบของความสุขทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนาคือความสุข ความ
สงบที่เกิดจากความดี ความไม่เห็นแก่ตัว และมีพรหมวิหาร ๔ เป็นภาวะที่สิ้นไปของความทุกข์หรือ
การ บีบคั้นทางกาย จิต สังคม และปัญญา เป็นความสุขท่ีลึก และยิ่งกว่าสุขอ่ืน ๆ ไม่มีความเห็นแก่ตัว 
ผ่อนคลาย ไม่เครียด มีความปีติ ความรู้สึกเบิกบานกับการท าหน้าที่และการใช้ชีวิต รู้ตื่นและเบิกบาน
ในทุกย่างก้าว และทุกขณะที่ท าหน้าที่ รู้เท่าทัน ไม่ประมาทหรือขาดสติ มีสติปัญญาในการเสพ ทั้งทาง
หู ตา จมูก ลิ้น กาย และใจอย่างมีการมีสติ สมาธิ และปัญญา มีสติรู้จักฝึกฝนพัฒนาตนจนค้นพบ
ศักดิ์ศรี และคุณค่าภายในตนเอง เติบโตงอกงามขึ้นเป็นธรรมาธิปไตย บนพ้ืนฐานของคุณธรรม 
จริยธรรม มีเหตุผล เคารพซึ่งกันและกันมากข้ึน 

๒.๓ ลักษณะของจิตที่ดี 

ลักษณะของจิตที่ดีของผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้มีสุขภาพที่ดี คือ ผู้ที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์
หรือมีพัฒนาการด้านจิตใจ อารมณ์เหมาะสมกับวัยและเป็นผู้ ที่ไม่มีอาการบ่งบอกแสดงถึงความ
เจ็บป่วยทางจิตใจอารมณ์๑๓ 

๒.๓.๑ สภาพจิตของผู้สูงอาย ุ

เรื่องสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตของผู้สูงอายุและสิ่งที่แยกกันไม่ออกถ้าร่างกายไม่
แข็งแรงเจ็บป่วยมีโรคทางกายจิตใจคนเราก็ไม่สบายไปด้วยหรือจิตใจไม่สบายก็ก่อให้เกิดความเครียด
หรือเหตุการณ์ทางสังคมก็เป็นสาเหตุและเป็นผลต่อการมีชีวิตอยู่อย่างมีความสุขได้จากที่กล่าวมาแล้ว
ว่าผู้สูงอายุจะประสบกับการเปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่างกายและสังคมการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวมีอิทธิพล
ต่อสภาพจิตใจของผู้สูงอายุอย่างนี้ 

                                                           
๑๓ พระมหาไกรสร  โชติปญฺโ  ,“พระพุทธศาสนากับการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจของผู้สูงอายุใน

ชุมชน”, รายงานการวจิัย, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: วิทยาลัยสงฆ์ล าพูน ๒๕๕๗), หน้า ๕๒-๕๗. 



๒๔ 
 

๑) ความรู้สึกสูญเสียเริ่มตั้งแต่การสูญเสียความสามารถด้านร่างกายและเกี่ยวโยงถึงการ
สูญเสียอิสรภาพในการช่วยเหลือตนเองสูญเสียความสามารถของประสาทสัมผัสต่าง ๆ สูญเสียคู่สมรส
หรือบุคคลอันเป็นที่รักการสูญเสียการงานเกษียณอายุซึ่งส่งผลถึงฐานะทางเศรษฐกิจผู้สูงอายุจะมี
ความกังวลความกลัวความเครียดความว้าเหว่ความท้อแท้และความซึมเศร้าอย่างอ่อน ๆ จนถึงขั้น
รุนแรงบางคนอาจมีอาการนอนไม่หลับวิงเวียนบ่อย ขาดความอยากอาหารหรือขาดความสนใจ
สิ่งแวดล้อมรอบข้างผู้สูงอายุบางรายจะมีพฤติกรรมถดถอยหรือตัดขาดความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม 

๒) ความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าน้อยลงเนื่องจากสาเหตุหลายอย่างเช่นการเสื่อมสภาพด้าน
ร่างกายผู้สูงอายุท าให้ผู้สูงอายุต้องพ่ึงพาผู้อ่ืนยิ่งท าให้ความรู้สึกว่าตนเองไม่มีประโยชน์ต่อผู้อ่ืนซ้ ายัง
เป็นภาระต่อบุตรหลานท าให้สิ้นหวังท้อแท้ผู้สูงอายุจะรู้สึกว่าตนเองได้ความส าคัญบุตรหลานไม่ให้
ความเคารพนับถือเกิดความรู้ความรู้สึกน้อยใจเมื่อความรู้สึกเหล่านี้สะสมมากขึ้น ท าให้รู้สึกว่าตนเอง
ไม่มั่นคงพฤติกรรมที่แสดงออกคือ จะพยายามทุกวิถีทางที่ท าให้ตนเองเกิดความรู้สึกมั่นคงขึ้นได้แก่
การเก็บรักษาทรัพย์สินไว้อย่างดีการแสวงหาบุคคลที่ตนเองจะพ่ึงพิงได้ 

๓) ความกลัวตายทั้งนี้เพราะในวัยนี้มีความเสื่อมถอยในด้านต่าง ๆ หรือกล่าวได้ว่าเกิด
ขึ้นกับผู้สูงอายุทุกคนทั้งนี้เพราะในวัยนี้มีความเสื่อมถอยในด้านต่าง ๆ  ความตายเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยง
ไม่ได้เมื่อผู้สูงอายุนึกถึงความตายของตนเองประกอบกับต้องรับรู้เรื่องราวเกี่ยวกับความตายของเพ่ือน
ฝูงคู่สมรสจึงท าให้เกิดปัญหาหลายอย่างตั้งแต่ตกใจกลัวจนต้องอยู่เฉย ๆ แยกตัวจากสังคมปฏิเสธไม่
ยอมรับรู้การตายของญาติเพ่ือนญาติหรือเป็นผู้ที่มีอารมณ์โกรธฉุนเฉียวกับผู้ใกล้ชิด 

๔) ความว้าเหว่จะพบนางในผู้สูงอายุที่ต้องสูญเสียคู่สมรสเพราะเป็นผู้ใกล้ชิดที่มักจะ
ปรึกษาหารือเรื่องต่าง ๆ แม้ว่าจะอยู่กับบุตรหลานหรือญาติก็ท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าอยู่คนเดียวเพราะ
ทุกคนต้องปฏิบัติหน้าที่ของตนนอกจากนี้ในวัยนี้การร่วมกิจกรรมทั้งในบ้านและนอกบ้านลดน้อยลงยิ่ง
ส่งเสริมให้เกิดความว้าเหว่มากขึ้น 

๕) ความรู้สึกโกรธ จะเกิดเมื่อผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองถูกครอบครัวและสังคมทอดทิ้ง ไม่มี
ความส าคัญ ไม่มีอ านาจ และเกิดความรู้สึกผิดหวังพฤติกรรมที่เห็นได้ชัดเจน คือ หงุดหงิดไม่พอใจใน
การกระท าของบุคคลรอบตัว ขี้โมโห จู้จี้ ไม่ว่าใครจะท าอะไรให้ก็โกรธและเครียดแค้นคิดว่าผู้อ่ืนจะดู
ถูกดูแคลนตนเอง ซึ่งอาจเป็นสาเหตุให้เกิดความวุ่นวายขึ้นในครอบครัวและสมาชิกในครอบครัวก็เกิด
ความเบื่อหน่ายของผู้สูงอายุได้ นอกเหนือจากการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและสังคมที่มีผลต่อ
สภาพจิตใจของผู้สูงอายุแล้วลักษณะหรือสถานภาพส่วนบุคคลด้านเพศอายุและรายได้ก็มีผลต่อสภาพ
จิตใจของผู้สูงอายุเช่นเดียวกัน 

๑) เพศ มีความสัมพันธ์กับภาวะสุขภาพจิตของผู้สูงอายุโดยผู้สูงอายุหญิงจะมีสัดส่วนของผู้
ที่มีปัญหาทางจิตใจ เหงา ว้าเหว่ มากกว่าผู้สูงอายุชาย เนื่องจากศพผู้สูงอายุหญิงมักจะอยู่ที่บ้าน
มากกว่าออกนอกบ้านกิจกรรมที่ท าหากสามารถท าได้มักเป็นกิจกรรมในครอบครัวเท่านั้นแตกต่างจาก
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เพศชายที่ท างานนอกบ้านได้พบปะผู้คน ซึ่งสามารถผ่อนคลายความเหงาความว้าเหว่และความเครียด
ได้ระดับหนึ่ง 

๒) อายุ ผู้สูงอายุมีอายุมากเท่าใดก็ยิ่งมีสัดส่วนของผู้ที่มีปัญหาทางจิตใจเพ่ิมขึ้นตามอายุ
ส่วนหนึ่งเป็นเพราะผู้สูงอายุวัยต้นต่ ากว่า ๗๐ ปียังมีสุขภาพแข็งแรงสามารถท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้แก่
ผู้สูงอายุยิ่งมีอายุมากขึ้นร่างกายเสื่อมถอยจะต้องใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่ที่บ้านและอาจไม่สามารถท า
กิจกรรมต่าง ๆ ได้การลดกิจกรรมต่าง ๆ ลงอาจท าให้ผู้สูงอายุยิ่งมีปัญหาทางจิตใจเพิ่มขึ้น 

๓) รายได้ ผู้สูงอายุที่สูญเสียความสามารถทางด้านเศรษฐกิจเนื่องจากไม่สามารถท างาน
แข่งขันด้านเศรษฐกิจกับบุคคลในวัยอ่ืนได้ เพราะสภาพร่างกายและสุขภาพไม่เอ้ืออ านวย โดยเฉพาะ
ผู้สูงอายุที่ฐานะทางเศรษฐกิจไม่ดี เช่นไม่มีเงินส ารองเพ่ือการใช้จ่าย ไม่มีรายได้เพียงพอต่อการยังชีพ 
และไม่สามารถพ่ึงพิงจากลูกหลานได้ มีแนวโน้มที่จะมีปัญหาสุขภาพจิตมากกว่าผู้สูงอายุที่มีความ
พร้อมและสมบูรณ์ทางด้านเศรษฐกิจ 

๒.๓.๒ ปัญหาและความผิดปกติทางจิตในผู้สูงอายุ 

ความผิดปกติทางจิตใจที่พบบ่อยในผู้สูงอายุได้แก่ ภาวะวิตกกังวล คืออาการที่บ่งบอกถึง
ภาวะวิตกกังวลมีหลายอย่างโดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าพบหลาย ๆ อาการรวมกันยิ่งเป็นข้อบ่งชี้อาการ  
ต่าง ๆ ได้แก่ 

๑) กลัวและวิตกกังวลว่าเหตุการณ์ไม่ดีจะเกิดขึ้นโดยไม่มีเหตุผล คิดซ้ า  ๆ มีความกลัว
เฉพาะอย่าง เช่นกลัวที่สูงกลัวที่โล่งกว้างกลัวที่แคบ กลัวฝูงชน เป็นต้น 

๒) นอนหลับยาก 
๓) เครียดหงุดหงิดง่าย 
๔) มีอาการทางกายเช่นปวดศีรษะแน่นท้องท้องอืด อาหารไม่ย่อยมีกรดในกระเพาะ

อาหารมาก 
๕) บางคนเกิดความกังวลแรงรู้ว่าจะเป็นโรคร้ายเช่นมะเร็ง 
๖) คิดถึงแต่เรื่องร้าย ๆ 
๗) ตกใจง่ายใจสั่นเหงื่อออก 
๘) ด่ืมสุราแอลกอฮอล์และประเภทอ่ืน ๆ มากขึ้น๑๔ 

ภาวะวิตกกังวลอาจถูกกระตุ้นให้เกิดขึ้นได้โดยเหตุการณ์หรือสถานการณ์ที่น่าตกใจถ้า
เหตุการณ์นั้นน าไปสู่ความไม่สบายใจที่มีประสบการณ์พบมาก่อนในอดีต เช่น หกล้มปัสสาวะไม่ออก
เจ็บปวดกลัวว่าจะต้องพ่ึงพาเป็นภาระของคนอ่ืน กลัวว่าจะเป็นโรครุนแรงกลัวต้องเข้าโรงพยาบาล

                                                           
๑๔ พระมหาไกรสร  โชติปญโฺ , “พระพุทธศาสนากับการส่งเสรมิสุขภาวะทางจิตใจของผู้สูงอายุใน

ชุมชน”, รายงานการวจิัย, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: วิทยาลยัสงฆล์ าพูน ๒๕๕๗), หน้า ๕๕. 
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กลัวถูกปล้นหรือขโมย ภาวะเศร้าซึมเป็นความผิดปกติทางอารมณ์ที่พบบ่อยที่สุดในผู้สูงอายุเป็นความ
เจ็บป่วยหรือเป็นปฏิกิริยาตอบปัญหาหรือเหตุการณ์ในชีวิตเช่นการรู้สึกเบื่อเซ็งอยากอยู่คนเดียวเหงา
การจากไปของคนที่รักเป็นต้นถ้าเกิดอยู่นานาท าให้มองโลกในแง่ไม่ดีเป็นทุกข์ชีวิตเปลี่ยนแปลงภาวะ
ซึมเศร้ามีอันตรายต่อจิตใจและร่างกายได้อาการที่บ่งบอกถึงภาวะซึมเศร้า ได้แก่ 

๑) รู้สึกชีวิตน่าเบื่อหน่ายหมดไม่สดชื่น  
๒) เศร้าซึม แยกตัวไม่สนใจกิจกรรมอื่น ๆ  
๓) ตื่นเช้ากว่าปกติตื่นบ่อย ๆ ในช่วงกลางคืน นอนกลางวันมากเกินไป 
๔) อ่อนเพลีย เหนื่อย ไม่มีแรงไม่สนุกสนานไม่สดชื่น  
๕) หงุดหงิดนั่งไม่ติด ผุดลุกผุดนั่ง 
๖) ไม่มีสมาธิเปลี่ยนแปลงกิจกรรมไปเรื่อย ๆ โดยไม่ส าเร็จสักอย่าง 
๗) พูดถึงเรื่องเศร้าเบื่อหน่ายทุก ๆ การสนทนา 
๘) รู้สึกตนเองไม่มีคุณค่า ไม่พอใจในตนเอง ไม่มีความภาคภูมิใจดูถูกตัวเอง  
๙) ตัดสินใจไม่ได ้ลังเล สงสัย ไม่แน่ใจในความคิดของตัวเอง 
๑๐) เบื่ออาหารน้ าหนักลด  
๑๑) ดื่มสุรา หรือ สารประเภทแอลกอฮอล์มากข้ึน 
๑๒) พูดถึงการฆ่าตัวตายบ่อย ๆ 

ภาวะซึมเศร้าเกิดขึ้นอย่างช้า ๆ เช่นเดียวกับโรคทางกายหรือความเจ็บป่วยบางชนิดถ้า
เป็นปฏิกิริยาต่อเหตุการณ์ท่ีเปลี่ยนแปลงในชีวิตเช่นปัญหาสุขภาพกายความบกพร่องพิการที่ก่อให้เกิด
ความบกพร่องทางจิตเช่นเส้นเลือดในสมองตีบหรืออุดตันภาวะสติปัญญาหรือความจ าเสื่อมการตาย
หรือการพลัดพรากจากคนที่รัก การตายของญาติและเพ่ือนสนิทช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ ต้องพ่ึงพาผู้อ่ืน
ทั้งท่ีเคยเป็นอิสระช่วยตนเองได้ และเป็นผู้เคยช่วยเหลือผู้อื่นมาก่อน 

๑) อาการสับสน ผู้สูงอายุที่สับสนหลงวันเวลาสถานที่ความคิดไม่มีเหตุผลจ าอะไรไม่ได้
อาการสับสนจะเป็นอาการของความผิดปกติทางจิตอย่างอ่ืนซึ่งอาจเป็นน้อยน้อยจนถึงรุนแรงต้อง
ได้รับการรักษาซึ่งมีเกณฑ์การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจนั้นผิดปกติจนท าให้กิจกรรมประจ าวันของ
ผู้สูงอายุบกพร่องคือ 

    (๑) การรู้เวลาสถานที่บุคคลเสียไปผู้สูงอายุบอกเวลาวันเดือนปีไม่ถูกต้องไม่สามารถ
บอกความแตกต่างของเวลากลางวันกลางคืนสับสนไม่รู้ว่าอยู่ที่สถานที่ใด  

    (๒) ความคิดไม่มีเหตุผลแก้ปัญหาต่าง ๆ ไม่ได้อาจช่วยเหลือตัวเองในการปฏิบัติกิจวัตร
ประจ าวันไม่ได้  

    (๓) ความจ าบกพร่องจ าชื่อลูกหลานไม่ได้จ าบ้านเลขที่ไม่ได้คิดอะไรไม่ค่อยออกเปิดไฟ
แล้วลืมปิดจะซื้อของแล้วจ าไม่ได้ว่าจะซื้ออะไร 



๒๗ 
 

๒) การนอนไม่หลับ ผู้สูงอายุอาจมีปัญหาเรื่องการนอนจนรบกวนผู้ อ่ืนได้  เช่น ตื่น 
บ่อย ๆ ตื่นเช้ามืดเกินไปตื่นแล้วมาเปิดไฟ ชงกาแฟ อาบน้ าซึ่งมีสาเหตุของการนอนไม่หลับหรือการ
นอนหลับผิดปกติท่ีพบได้บ่อย คือ 

    (๑) ไม่มีกิจกรรมไม่ได้ออกแรงในช่วงกลางวันกลางคืนจึงไม่อยากพักผ่อน  
    (๒) ที่หลับตอนกลางวันมากเกินไป  
    (๓) เกิดภาวะวิตกกังวลหรือภาวะซึมเศร้า  
    (๔) เตียงในห้องนอนไม่สบาย 
    (๕) มีปัญหาทางกายเช่นปวดเจ็บจนรบกวนการนอนท้องอืดอาหารไม่ย่อยหายใจไม่

สะดวก  
    (๖) ท้องผูกเพ่ือความรู้สึกอึดอัด  
    (๗) ดื่มน้ ามากเกินไป ต้องตื่นขึ้นมาปัสสาวะบ่อย ๆ อาจมีความผิดปกติของระบบ

ทางเดินปัสสาวะรับประทานยาบางอย่างที่มีฤทธิ์ขับปัสสาวะ   
    (๘) สับสนระหว่างกลางวันและกลางคืน 

๓) ปฏิเสธหรือละเลยตัวเอง ผู้สูงอายุบางคนไม่สนใจที่จะดูแลตัวเองในเรื่องความสะอาด
ร้านส่งเสื้อผ้าถ้าเกิดเหตุการณ์เช่นนี้ควรหาสาเหตุปัญหาที่พบบ่อยได้แก่ความผิดปกติทางจิตใจเริ่ม
ตั้งแต ่ขี้เกียจ ดื่มสุรามากเกินไป อารมณ์เศร้าจนถึงภาวะสติปัญญาและความจ าเสื่อม เสน่ห์ทางสังคม
เคยได้รับการดูแล ไม่เคยช่วยเหลือตัวเองมาก่อนขาดแรงจูงใจที่จะท า 

๔) ภาวะสติปัญญาบกพร่องความจ าเสื่อมภาวะสติปัญญาและความจ าเสื่อมเป็นความ
ผิดปกติที่ค่อยเป็นค่อยไปอย่างช้า ๆ แต่เป็นความผิดปกติที่รุนแรงเนื้อเยื่อของสมองถูกท าลายท าให้
สูญเสียความจ าสับสน บุคลิกภาพเปลี่ยนแปลงสติปัญญาลดถอยจะไม่ค่อยพบในผู้สูงอายุที่มีอายุน้อย
กว่า ๖๕ ปีจะพบได้บ่อยขึ้นเมื่ออายุสูงขึ้นผู้ที่เกิดภาวะนี้จะไม่ค่อยสับสนมากขึ้นเรื่อย ๆ ในการท า
กิจกรรมประจ าวันถ้าไม่ได้รับการช่วยเหลือจนถึงระดับที่ช่วยเหลือตนเองไม่ได้ เลยต้องให้คนอ่ืนคอย
ท าให้ทุกอย่างสาเหตุส่วนใหญ่ที่ท าให้เกิดภาวะนี้ที่แท้จริงยังไม่พบแน่ชัดแต่พบการตายของเนื้อเยื่อ
สมองชนิดอัลไซเมอร์ซึ่งเป็นอาการฝ่อของสมองตามอายุและและการอุดตันของเส้นเลือดที่ไปเลี้ยง
สมองท าให้สมองได้รับเลือดไม่พอเกิดการฝ่อหรือตายของเนื้อเยื่อสมองเป็นส่วนย่อยหลายแห่ง 
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๒.๔ องค์ประกอบของจิตที่ดี 

องค์ประกอบของจิตนั้นประกอบไปด้วยพ้ืนฐานหลายประการด้วยกันกรมการแพทย์ ได้
กล่าวถึงองค์ประกอบของสุขภาพจิตไว้ ๓ ด้าน๑๕ พอสรุปได้ดังนี้ 

๑) สภาพทางกาย โภชนาการโรคภัยไข้เจ็บความพิการเป็นต้น  
๒) พ้ืนฐานบุคลิกภาพเดิม ซึ่งอยู่ใต้อิทธิพลของประสบการณ์จากสภาพภายในครอบครั ว

ความต้องการพ้ืนฐานการได้รับการตอบสนองและการปรับตัวประสบการณ์ที่ได้จากสังคมความ
สะเทือนใจที่ได้มาแต่เด็ก 

๓) เหตุการณ์ กระตุ้นภาวะกดดันทางด้านจิตใจซึ่งมักมาจากการเงินการงานการครอบครัว
สังคมสิ่งแวดล้อมและการใช้ชีวิตด้านเพศและการอยู่ร่วมกันเป็นต้น 

ส่วนในทางพระพุทธศาสนานั้นพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้กล่าวถึงด้านสุขภาพจิตที่ดี
องค์ประกอบที่ท าให้สุขภาพจิตดีทรงมีพระด าทรงมีด ารัส แม้ร่างกายจะเจ็บหนักแต่ยังสามารถพัฒนา
ให้ไปสู่การบรรลุธรรม ได้การส่งเสริมก าลังใจให้ผู้ป่วยหนักมีความหวังที่จะดูแลรักษาใจซึ่งส าคัญที่สุดที่
สามารถประคองจิตที่ดีของตนให้ได้ตลอดไปจนกว่าชีวิตจะสิ้น การรักษาสุขภาพจิตมีองค์ประกอบของ
จิตที่ดีไว้หลายประการ เช่น 

๑) การบริโภคอาหารฉันมื้อเดียวตลอดชีวิตพรหมจรรย์แล้วพระองค์ยังทรงพร่ าสอนและ
แนะน าให้เหล่าภิกษุสงฆ์ฉันอาหารมื้อเดียวด้วยภิกษุทั้งหลายมาเถิดแม้เธอทั้งหลายก็จงฉันอาหารมื้อ
เดียวเธอทั้งหลายฉันอาหารมื้อเดียวจะรู้สึกว่ามีโรคน้อยภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาโดยแยบคายแล้ว
ฉันบิณฑบาตไม่ใช่เพ่ือนเล่นไม่ใช่เพ่ือมวลเบาไม่ใช้เพ่ือตกแต่งไม่ใช้เพ่ือประดับประดาแต่เพียงเพ่ือ
ความด ารงอยู่ได้แห่งกายนี้เพ่ือให้ชีวิตเป็นสิ่งเป็นไปได้เพ่ือบ าบัดความหิวเพ่ืออนุเคราะห์พรหมจรรย์
ด้วยความคิดเห็นว่าโดย อุบาย นี้เราจะก าจัดเวทนาเก่าเสียและจะไม่ให้เวทนาใหม่เกิดขึ้น ความด ารง
อยู่แห่งชีวิตความไม่มีโทษ และการอยู่โดยผาสุกจักมีแก่เรา แล้วจึงบริโภคอาหาร 

๒) การออกก าลังกาย พระพุทธเจ้าใช้วิธีออกก าลังกายโดยการทรงยึดหลักการปรับเปลี่ยน
อิริยาบถทั้ง ยืน เดิน นั่ง นอน ให้มีความสมดุล โดยเฉพาะการเดินบิณฑบาตเป็นอิริยาบถที่มี
ความส าคัญเช้าตรู่ของทุกวันพระพุทธเจ้าและสาวกจะออกไปท าเขตไปตามหมู่บ้านเป็นประจ าเป็น
องค์ประกอบท าให้สุขภาพจิตดี 

๓) การบริหารจิต พระเจ้าทรงถือหลักปฏิบัติการบริหารจิตด้วยหลักใหญ่ๆดังนี้ตัดไว้ใน
โอวาทปาฏิโมกข์ ๓ ประการคือละชั่ว ท าดี และท าจิตให้บริสุทธิ์ผ่องใส 

                                                           
๑๕ พระมหาไกรสร โชติปญโฺ ,“พระพุทธศาสนากับการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจของผู้สูงอายุใน

ชุมชน”, รายงานการวจิัย, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: วิทยาลยัสงฆล์ าพูน ๒๕๕๗), หน้า ๕๗. 



๒๙ 
 

๔) การอยู่กับธรรมชาติ พระพุทธองค์อยู่ตามท่ีต่าง ๆ เช่นตามป่าเขาบ้าง โคนต้นไม้บ้าง 
ในถ้ าบ้าง 

๕) สุขลักษณะ พระพุทธเจ้าทรงให้ความส าคัญกับหลักการปฏิบัติเป็นองค์ประกอบเรื่อง
สุขภาพอนามัยของพระภิกษุสงฆ์ด้วย เพ่ือที่จะให้สุขภาพจิตนั้นดีขึ้น บัญญัติให้ภิกษุสงฆ์ปฏิบัติ          
๒ ประการ คือ สุขอนามัยด้านร่างกาย และสุขอนามัยด้านสิ่งแวดล้อมดังนี้ เป็นต้น 

สรุปความว่าพระพุทธศาสนากล่าวถึงองค์ประกอบป้องกันโรคมากกว่าการรักษาคือใช้
ปัญญาและวิธีการนอกจากการใช้ตัวอย่างผู้ปฏิบัติตามหลักศีลสมาธิปัญญาย่อมมีโรคน้อยไม่เป็นโรค
ทางจิตใจตามความหมายทางพุทธศาสนาและทางจิตเวชพุทธวิธี ในการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม 
ได้แก่ 

๑) พุทธวิธีการดูแลรักษาและพัฒนาสุขภาพเช่นการบริโภคอาหารที่มีประโยชน์
พอประมาณ 

๒) พุทธวิธีบ าบัดรักษาโรคใช้ยาสมุนไพรใช้ฉันไล้พอกทาหยอด 
๓) พุทธวิธีบ าบัดด้วยโอสถเป็นวิธีแห่งปัญญาเป็นสัจธรรมเป็นสิ่งที่มนุษย์ปฏิบัติด้วยตนเอง

เช่นการฟังธรรมการพิจารณาธรรมและการปฏิบัติธรรมเป็นเหตุให้จิตผ่องใสผ่อนคลายเป็นผลดีต่อ
สุขภาพการสวดสาธยายธรรม มิใช่เพ่ือความขลังศักดิ์สิทธิ์แต่เพ่ือให้ผู้ป่วยเกิดการเรียนรู้เกิดปัญญา
เข้าใจชีวิตธรรมชาติของชีวิตที่ปรากฏในขณะเจ็บป่วยผู้ป่วยที่ฟังสัญญา ๑๐ หรือโพชฌงค์ ๗ แล้วหาย
ป่วยตามที่ปรากฏในพระไตรปิฎกล้วนเป็นพระอรหันต์การฟังสวดน่าจะเป็นการดึงพลังแห่งการตรัสรู้
มารับสารภาพภาษาทางจิตวิทยาเชื่อว่าผู้ไม่เครียดผ่อนคลายร่างกายจะสร้างภูมิคุ้มกันภูมิคุ้มกันได้สูง
และส่งภูมิคุ้มกันต่อต้านโรคนี้เป็นลักษณะองค์ประกอบของสุขภาพจิตให้มีความเข้มแข็งและเป็นสุข
ตลอดไป 

๒.๕ การพัฒนาความสุขของจิต 

การพัฒนาความสุขของจิตที่ดี ผู้สูงอายุต้องรู้จักการให้ทาน การรักษาศีลและการเจริญจิต
ภาวนาหรือท าสมาธิให้เกิดจิตใจสงบเป็นเหตุอันท าให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดี 

๒.๕.๑ การให้ทาน 

การให้ทานโดยส่วนใหญ่ผู้สูงอายุมักจะท าทานเป็นประจ าทุกวัน จนเกิดเป็นความเคยชิน
ในการให้ทาน สามารถท าได้ง่าย ๆ หลายอย่าง เช่น การท าบุญ ตักบาตร โดยอาจคอยใส่กับพระภิกษุ
หรือสามเณรที่เดินบิณฑบาตอยู่ในละแวกบ้าน หรือจะน าเอาข้าวปลาอาหารไปถวายพระที่วัด หรือจะ
ถวายสังฆทาน คือการถวายแก่สงฆ์โดยไม่เจาะจงภิกษุรูปหนึ่งรูปใด ซึ่งท าได้หลากหลายวิธีด้วยกัน 



๓๐ 
 

เช่น การน าสิ่งของไปถวายที่วัด หรือนิมนต์คณะสงฆ์มารับที่บ้าน แต่ที่นิยมท ากันมาก คือ การท าบุญ
เลี้ยงพระเนื่องในโอกาสส าคัญต่าง ๆ เช่น ท าบุญข้ึนบ้านใหม่ ท าบุญวันคล้ายวันเกิดเป็นต้น    

“การให้” หรือ “ทาน” ตามนัยพระพุทธศาสนานั้น เป็นเครื่องช าระสิ่งไม่สะอาดออกไป
จากจิตใจของตน จนมีคุณสมบัติที่ดีน่าเคารพยกย่อง ไม่ใช่เครื่องพอกพูนสิ่งที่เป็นกิเลสขึ้นในจิตใจของ
ตนจนเป็นที่จงเกลียดจงชังของผู้คนทั่วไป  

“การให้” ได้ก่อให้เกิดการช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกัน แบ่งปันกันร่วมกันแก้ไขปัญหา
ต่าง ๆ ของตนได้ การให้ที่จะส่งผลเช่นนี้ได้นั้น ต้องมีองค์ประกอบส าคัญครบถ้วน ๓ ประการด้วยกัน 
คือ ผู้ให้ ผู้รับ และวัตถุสิ่งของที่ให้ ถ้าองค์ประกอบทั้ง ๓ ประการนี้สมบูรณ์ไม่ขาดตกบกพร่อง คือ ทั้ง
ผู้ให้และผู้รับมีคุณธรรมและจริยธรรม วัตถุสิ่งของที่มอบให้ก็ได้มาโดยสุจริต และเหมาะสมหรือสมควร
แก่ผู้รับ 

”การให้” ก็จะมีอานิสงส์มาก คือผู้ให้ก็ได้ช าระสิ่งไม่สะอาดออกไปจากจิตใจของตน เป็น
คนน่าเคารพเลื่อมใส ในด้านชุมชนหรือสังคมก็ยังผลให้เกิดความสามัคคีปรองดองกัน แต่นั่นก็ดูว่าจะ
ไม่พอที่ “ผู้ให้” จะได้ขจัดสิ่งไม่สะอาดออกไปจากจิตใจของตน แม้ผู้ให้บางคน ชุมชนหรือสังคมจะชื่น
ชมว่าเป็นคนดี แต่ถ้ามี “เจตนา” ที่ประกอบไปด้วยอกุศล คนที่ให้ก็จะไม่ส าเร็จประโยชน์ใด ๆ คือ
ไม่ได้อานิสงส์เท่าที่ควรจะเป็นด้วยเหตุนั้น ทางพระพุทธศาสนาจึงให้ดูที่ “เจตนา” อีกทีว่า “ก่อนให้” 
มีจิตใจที่ประกอบไปด้วยความเมตตา กรุณาหรือไม่ ปรารถนาจะฝึกตนให้เป็นคนเสียสละมากน้อยแค่
ไหน “ขณะให้” ท าด้วยความจริงใจหรือไม่ ท าด้วยความเมตตากรุณา ปรารถนาให้คนอ่ืนแก้ปัญหา
ปากท้องของตนพ้นจากความทุกข์ ความยากจน จริงหรือไม่ และ “หลังให้” มีความสุขใจมากน้อยแค่
ไหน ถ้าการให้นั้นเป็นไปโดยนัยนี้ ไม่มีอะไรแอบแฝง ผู้ให้ก็จะเอิบอ่ิมและสุขใจ ชุมชนหรือสังคมก็จะ
ด ารงอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข ทุกข์ภัยใด ๆ ที่กร้ ากรายเข้ามาก็จะร่วมมือกันแก้ปัญหาให้ผ่านพ้นไป
ได้ โดยไม่ก่อให้เกิดระบบอุปถัมภ์ที่เกื้อหนุนกันในหมู่คณะของตน 

๒.๕.๒ การรักษาศีล 

โดยให้ผู้สูงอายุรักษาศีล ๕ หลังจากที่ตื่นนอนขึ้นมาในตอนเช้าแล้วท าการนั่งสงบจิตก่อน
จะลุกขึ้นไปท ากิจกรรมต่าง ๆ แล้วท าการสมาทานศีล ๕ เพ่ือที่จะรักษาศีลให้ดีภายใน ๑ วันนี้โดย
ไม่ให้ผิดซ้ าอีกเหมือนวันที่ผ่านมา แล้วค่อยออกไปใช้ชีวิตตามปกติ ผู้สูงอายุมีความสุขทางจิตวิญญาณ 
จากการรักษาศีลเพราะเชื่อว่าเมื่อรักษาศีลแล้วจะท าให้ได้อานิสงส์ คือ   

๑) ย่อมเป็นที่รักใคร่พอใจของมนุษย์ และเทวดา   
๒) ด าเนินชีวิตไปได้เป็นปกติ สุข สงบ เย็นใจ ไม่เดือดเนื้อร้อนใจ   
๓) เป็นแบบอย่างท่ีดีแก่ผู้อื่นได้   
๔) เป็นสมาชิกที่มีคุณภาพและมากด้วยคุณค่าในสังคม   
๕) เป็นผู้มีความองอาจ กล้าหาญ ไม่เก้อเขินในสังคม   



๓๑ 
 

๖) เป็นผู้น าที่ดีในสังคม   
๗) เป็นที่เคารพยกย่อง และนับถือในสังคม   
๘) เป็นผู้นอนหลับอย่างเป็นสุข ไม่ฝันร้าย   
๙) เป็นต้นเหตุเบื้องต้นแห่งการท าตนให้ก้าวหน้ายิ่งขึ้นไป   
๑๐) เป็นผู้มีสติสมบูรณ์จนถึงนาทีสุดท้ายของชีวิต ไม่หลงตาย   
๑๑) เป็นผู้ควรแก่การนับถือบูชาหลังจากสิ้นชีวิตไปแล้ว นอกจากนี้ยังเชื่อว่าเมื่อรักษาศีล

แล้วจะท าให้เกิดผลคือ  
    (๑) เป็นสังคมที่มีความเป็นระเบียบเรียบร้อย 
    (๒) เป็นสังคมที่มีความสามัคคีเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน ไม่แตกแยกกัน  
    (๓) เป็นสังคมที่มีความสงบสุข ไม่มีการเบียดเบียนในกรรมสิทธิ์ของกันและกัน 
    (๔) เป็นสังคมที่มีความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ ไม่เห็นแก่ตัว 

๒.๕.๓ การเจริญสติภาวนา 

การเจริญสติภาวนามีวิธีการปฏิบัติ คือ ให้ผู้สูงอายุก าหนดติดตามความรู้สึกนึกคิดต่าง ๆ 
ที่เข้ามาในร่างกาย และจิตใจของตน โดยไม่มีความยินดีหรือยินร้าย หรือเข้าไปในความรู้สึกของตนว่า
ดีหรือไม่ดีแต่อย่างใดเพียงแต่คอยเฝ้าดูว่า หากมีความรู้สึกที่เกิดขึ้นในขณะนั้น เป็นต้นว่า รู้สึกคัน หรือ
ได้ยินเสียงหนึ่งเสียงใด ก็ไม่เข้าไปคิดพิจารณาต่อไปว่าความรู้สึกที่ตนได้รับขณะนี้เป็นอย่างไร ไม่เข้าไป
วิจารณ์ว่าเสียงนั้นเป็นอย่างไร เพียงแต่ก าหนดรู้อย่างเดียวว่า ขณะนี้มีความรู้สึกอย่างนี้เกิดขึ้น และมี
เสียงอย่างนี้ที่ได้มากระทบกับโสตประสาทของตน ไม่มีการก าหนด ค าภาวนาไม่ต้องท่องคาถาแต่
ประการใด ปล่อยใจให้สบายและให้จิตของตนสบายเป็นธรรมชาติ หากจิตคิดฟุ้งซ่าน คิดกังวลเรื่อง
ต่าง ๆ ให้เฝ้าดูจิต ให้คิดไปตามเรื่องนั้น ๆ โดยประคองสติให้รู้ว่าขณะนี้จิตของตนก าลังคิดเรื่องนั้น
เรื่องนี้อยู่ หรือรู้สึกอยู่โดยไม่เข้าไปวิจารณ์หรือครุ่นคิดว่าเป็นความรู้สึกนึกคิดที่ส าคัญหรือไม่ส าคัญ 
ชอบหรือไม่ชอบ เพียงแต่เฝ้าดูอย่างมีสติ และไม่ต้องอาศัยความพยายามใด ๆ ทั้งสิ้น พบว่าการปฏิบัติ
ดังกล่าวเพียง ๑๐ นาที จะเห็นผลว่าจิตใจของผู้สูงอายุจะสงบลง และมีความคิดที่ปลอดโปร่งขึ้น 
ผู้สูงอายุเกิดความเข้าใจในตนเองมากยิ่งขึ้น อารมณ์ท่ีขุ่นมัวจะลดน้อยลง และมีความคิดที่เป็นเหตุเป็น
ผลมากยิ่งขึ้น การบ าเพ็ญจิตภาวนาโดยการก าหนดลมหายใจเข้าออกนั้นในพระพุทธศาสนามีวิธีปฏิบัติ
สมาธิภาวนาที่ใช้กันอย่างแพร่หลายมาก และเป็นวิธีการที่พระพุทธเจ้าทรงรับรองไว้ว่าทรงเจริญอานา
ปานสตินี้ จนท าให้ตรัสรู้พระสัมมาสัมโพธิญาณได้ในที่สุด การก าหนดลมหายใจเข้าออกท าร่วมกับการ
ท่องค าภาวนา หรือบริกรรม “พุทฺโธ” ซึ่งเป็นการท าจิตภาวนาสองอย่าง คือ อานาปาณสติ และพุทธา
นุสสติในเวลาเดียวกัน หรือไม่ท าร่วมกับการท่องคาภาวนาใด ๆ เพียงแต่ก าหนดความรู้สึกที่ปลายจมูก
ถึงลมหายใจผ่านเข้าออกโดยหลับตา หรือไม่หลับตา ซึ่งหากเริ่มปฏิบัติใหม่ การหลับตาจะช่วยให้จิต
สงบและเป็นสมาธิได้ง่าย นอกจากนี้ยังสามารถปฏิบัติได้ในทุกอิริยาบถ ทั้งนั่ง นอน ยืน โดยการจดจ่อ



๓๒ 
 

ที่ลมหายใจเข้าออกให้นานที่สุด ไม่นึกถึงสิ่งอ่ืนจะท าให้จิตสงบ และเกิดสภาพของความรู้สึกกายเบา 
ใจเบา หรือเกิดความรู้สึกปีติ หลังจากนั้นการอธิษฐานจิต เพราะว่าการอธิษฐานจิตนั้นเป็นการปฏิบัติ
ธรรมอย่างหนึ่ง การอธิษฐานจิตไม่ใช่การสวดอ้อนวอนเพ่ือขอต่อพระผู้เป็นเจ้าหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ให้ตน
ได้บรรลุผลในสิ่งที่ตนเองปรารถนา แต่เป็นการใช้ปัญญาในการพิจารณาความเป็นจริงของชีวิตตน 
และวางแผนที่จะให้สิ่งที่อันเป็นเป้าหมายของชีวิตของตนนั้นได้บรรลุผลตามที่ต้องการ ด้วยความ
จริงใจและบริสุทธิ์ใจ 

๒.๖ สรุปท้ายบท  

ในทัศนะของพระพุทธศาสนา “ผู้สูงอายุ” มีความหมายเช่นเดียวกับ “ชรา” ซึ่งตามหลัก
พระพุทธศาสนา “ชรา” เป็นปรากฏการณ์หนึ่งของชีวิตทุกชีวิตที่เกิดขึ้นสืบเนื่องมาโดยตลอดตั้งแต่
เป็นทารกจนกระทั้งตาย สมเด็จพระมหาสมณเจ้ากรมพระยาวชิรญาณวโรรส ทรงแบ่งช่วงชีวิตมนุษย์
ออกเป็น ๓ วัย คือ ๑) ปฐมวัย เริ่มตั้งแต่แรกเกิดจนถึงอายุ ๒๑ ปี เป็นช่วงที่ร่างกายเจริญเติบโตอย่าง
รวดเร็ว ๒) มัชฌิมวัย เป็นช่วงหลังจากอายุ ๒๑ ปีจนกระทั่ง ๖๐ ปี ร่างกายคงที่ไม่เจริญสืบไปมีแต่จะ
ทรุดโทรมลง ๓) ปัจฉิมวัย เป็นช่วงคนอายุ ๖๐ ปีไปแล้วร่างกายยิ่งทรุดโทรมลงไปตามล าดับการซึ่ง
นับว่าเป็นวัยของผู้สูงอายุ จิต คือธรรมชาติที่รู้อารมณ์ หรือธรรมชาติที่ท าหน้าที่ เห็น ได้ยิน รู้กลิ่น รู้
รส รู้สึกต่อการสัมผัสถูกต้องทางกายพระพุทธศาสนาจ ากัดความค าว่า จิต ไปในทางธาตุรู้หรือธาตุคิด 
ที่มีกระบวนการเปลี่ยนแปลงไปตามองค์ประกอบหรือคุณภาพต่าง ๆ จิตท าหน้าที่เป็น จุดศูนย์รวม
แห่งการรับรู้ วิญญาณ หมายถึงธาตุรู้ (วิญญาณธาตุ) และระบบการรับรู้ของจิตหลังจากที่ได้สัมผัสกับ
อารมณ์ หรือสิ่งที่มากระทบสัมผัสทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เป็นระบบที่เกิดจากประสาทสัมผัส เช่น
เมื่อตาได้สัมผัสกับรูป เกิดการรับรู้ขึ้น การรับรู้นั่นแหละคือสิ่งที่เรียกว่าวิญญาณ วิญญาณ ทั่วไปมัก
หมายถึง ภูตผีปีศาจ หรือสิ่งที่ล่องลอยออกจากร่างคนที่ตายไปแล้ว วิญญาณ เป็นขันธ์หนึ่งในขันธ์ ๕ 
คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ  ความสุขทางจิตวิญญาณในพระพุทธศาสนา มีหลายระดับที่
บุคคลสามารถปฏิบัติและเข้าถึงได้ด้วยการฝึกฝนตนเองและ ท าหน้าที่อย่างถูกต้อง เป็นธรรมและ
พิจารณาเห็นสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง เมื่อบุคคลประพฤติตามธรรม ย่อมจะได้ความสุข และเมื่อ
แบ่งปันความสุข ก็จะยิ่งพบความสุขในทุกที่ทุกสถานเบิกบาน ร่าเริง แจ่มใส มีสุขทางจิตวิญญาณที่ดี 
ความสุขทางจิตวิญญาณความรู้สึกถึงความต่อเนื่องกลมกลืนระหว่างตนเองของผู้สูงอายุกับผู้อ่ืน 
ธรรมชาติ และสิ่งนอกเหนือตนเอง บุคคลเหล่านี้มักเป็นผู้ที่มีใบหน้าสดชื่น ยิ้มหัวเราะ เป็นภาวะที่
บุคคลรู้สึกว่าชีวิตของตนเองมีความสุข สงบ เยือกเย็น สมหวัง มีก าลังใจที่เข้มแข็ง มีความพร้อมที่จะ
เผชิญหรือด าเนินชีวิตไปข้างหน้าได้อย่างมั่นใจ 
 



บทท่ี ๓ 

หลักธรรมทีเ่กี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 

หลักธรรม เป็นค ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้ำที่ใช้เป็นแนวทำงในกำรด ำเนินชีวิตเพ่ือให้รู้ เท่ำ
ทันตำมควำมเป็นจริงของโลกและชีวิตและให้รู้เท่ำทันกฎธรรมชำติ  สำมำรถให้อยู่กับโลกแห่งควำม
เป็นจริงได้อย่ำงเป็นสุข พุทธศำสนิกชนทั่วไปควรเลือกน ำไปปฏิบัติให้เหมำะสมกับวัยของตนเอง 
หลักธรรมเสริมสร้ำงควำมสุขทำงจิตวิญญำณของผู้สูงอำยุและน ำหลักธรรมมำใช้ส ำหรับกำรด ำเนิน
ชีวิตของผู้สูงอำยุ เพ่ือเป็นแนวทำงให้ผู้สูงอำยุน ำไปประพฤติปฏิบัติในกำรเตรียมตัวแก้ไขปัญหำชีวิต
เพ่ือจะด ำเนินชีวิตในบั้นปลำยอย่ำงมีควำมสุขทั้งร่ำงกำยและจิตใจมีรำยละเอียดดังนี้ 

๓.๑ ควำมหมำยของผู้สูงอำยุ  
๓.๒ หลักธรรมที่เก่ียวข้องกับควำมสุขของผู้สูงอำยุ 
๓.๓ หลักธรรมเสริมสร้ำงควำมสุขทำงสังคม 
๓.๔ หลักธรรมที่ผู้สูงอำยุควรละเว้น 
๓.๕ สรุปท้ำยบท 

๓.๑ ความหมายของผู้สูงอายุ 

ผู้สูงอำยุหรือคนชรำ หมำยถึง บุคคลที่อยู่ในวงจรสุดท้ำยของชีวิต คือเริ่มต้นตั้งแต่วัย
ทำรก วัยเด็ก วัยหนุ่มสำว วัยผู้ใหญ่ และวัยชรำ กำรใช้อำยุเป็นเกณฑ์ในกำรก ำหนดผู้สูงอำยุมัก
แตกต่ำงกันออกไป เช่นบำงประเทศก ำหนดที่อำยุ ๕๕ ปี บำงประเทศก ำหนด ๖๕ ปี หรือ ๗๐ ปี 
ผู้สูงอำยุจึงมีกำรก ำหนดไว้ตำมแต่ละประเทศที่อำศัยอยู่ 

๓.๑.๑ ความหมายของผู้สูงอายุในพระพุทธศาสนา 

ในทัศนะของพระพุทธศำสนำ “ผู้สูงอำยุ” มีควำมหมำยเช่นเดียวกับ “ชรำ” ซึ่งตำมหลัก
พระพุทธศำสนำ “ชรำ” เป็นปรำกฏกำรณ์หนึ่งของชีวิตทุกชีวิตที่เกิดขึ้นสืบเนื่องมำโดยตลอดตั้งแต่
เป็นทำรกจนกระทั้งตำย ในสัมมำทิฏฐิสูตร กล่ำวถึงควำมแก่ชรำว่ำ “ชรำ เป็นอย่ำงไร คือ  
ควำมแก่ ควำมคร่ ำคร่ำ ควำมมีฟันหลุด ควำมมีผมหงอก ควำมมีหนังเหี่ยวย่น ควำมเสื่อมอำยุ ควำม
แก่หง่อมแห่งอินทรีย์ในหมู่สัตว์นั้น ๆ ของเหล่ำสัตว์นั้น ในเทวทูตสูตรซึ่งเป็นพระสูตร ที่เตือนให้ระลึก
ถึงคติธรรมของชีวิตมิให้ประมำทได้แก่ ควำมแก่ ควำมเจ็บ และควำมตำย ได้แสดงลักษณะของหญิง
หรือชำยที่เป็นคนชรำ ดังนี้ “สตรีหรือบุรุษมีอำยุ ๘๐ ปี ๙๐ ปี หรือ ๑๐๐ ปี เป็นคนชรำ มีซี่โครงคด 



๓๔ 
 

หลังโกง หลังค่อม ถือไม้เท้ำเดินงก ๆ เงิ่น ๆ เก้ ๆ กัง ๆ หมดควำมเป็นหนุ่มสำว ผมหงอก ศีรษะล้ำน 
หนังเหี่ยว ตัวตกกระ ควำมชรำ ยังเป็นกฎธรรมชำติหรือหลักควำมจริงที่มีอยู่โดยปกติธรรมดำ” คือ
เป็นไปตำมหลักไตรลักษณ์ และปฏิจจสมุปบำท คือ ควำมแปรปรวนเปลี่ยนแปลงของสังขำร โดยที่ ค ำ
ว่ำ “ชรำ” มักจะปรำกฏควบคู่กับค ำว่ำ “พญำธิ” (ควำมเจ็บ) และ “มรณะ” (ควำมตำย) เสมอ จึงมัก
เรียกกันว่ำ “ชรำพญำธิมรณะ” เป็นกำรอธิบำยควำมหมำยผู้สูงอำยุโดยใช้อำยุและลักษณะกำร
เปลี่ยนแปลงทำงกำยเป็นหลักชรำในปฏิจจสมุปบำท จึงหมำยถึง ควำมแปรปรวนหรือวนเวียนอยู่ใน
ทุกข์หรือกล่องทุกข์  ในทัศนะของนักปรำชญ์ทำงพระพุทธศำสนำ พุทธทำสภิกขุ ให้ควำมหมำย ค ำว่ำ 
ผู้สูงอำยุ หมำยถึง ผู้เห็นอนิจจังมำกขึ้น เห็นทุกขังมำกขึ้น เห็นอนัตตำมำกขึ้น เห็นอิทัปปัจจยตำมำก
ขึ้น เห็นตถตำมำกขึ้น จนคงที่ ไม่หวั่นไหว ไม่เปลี่ยนแปลง หรืออีกนัยหนึ่ง ผู้สูงอำยุโดยแท้จริง คือ 
ผู้สูงอำยุด้วยคุณธรรมในจิตใจ มีธรรม มีควำมถูกต้อง ที่กำยวำจำและใจ มีควำมเป็นอยู่อย่ำงสงบสุข 
อนึ่ง เพ่ือท ำควำมเข้ำใจว่ำผู้สูงอำยุ เริ่มขึ้นเมื่อใด สมเด็จพระมหำสมณเจ้ำกรมพระยำวชิรญำณวโรรส 
ทรงแบ่งช่วงชีวิตมนุษย์ออกเป็น ๓ วัย คือ 

๑) ปฐมวัย เริ่มตั้งแต่แรกเกิดจนถึงอำยุ ๒๑ ปี เป็นช่วงที่ร่ำงกำยเจริญเติบโตอย่ำงรวดเร็ว 
๒) มัชฌิมวัย เป็นช่วงหลังจำกอำยุ ๒๑ ปีจนกระทั่ง ๖๐ ปี ร่ำงกำยคงที่ไม่เจริญสืบไปมี

แต่จะทรุดโทรมลง 
๓) ปัจฉิมวัย เป็นช่วงคนอำยุ ๖๐ ปี ไปแล้วร่ำงกำยยิ่งทรุดโทรมลงไปตำมล ำดับกำรซึ่ง

นับว่ำเป็นวัยของผู้สูงอำยุ๑ เมื่อพิจำรณำควำมหมำยผู้สูงอำยุ ตำมควำมหมำยทำงพระพุทธศำสนำ 
ผู้สูงอำยุ คือ ผู้ที่มีควำมเสื่อมโทรมของร่ำงกำยที่สำมำรถเห็นได้ชัด เช่น ฟันหัก ผมหงอก ศีรษะล้ำน 
หนังเหี่ยว ตกกระ หลังโก่ง และเป็นผู้ที่มีอำยุมำก ที่ควรมีควำมเข้ำใจเห็นถึงควำมจริงของชีวิต มีควำม
เป็นอยู่อย่ำงสงบสุข  

๓.๑.๒ ความส าคัญของผู้สูงอายุ 

ในทัศนะของพระพุทธศำสนำที่มีต่อควำมชรำหรือควำมเป็นผู้สูงอำยุนั้น มีเป้ำหมำยหลัก 
คือ กำรกระตุ้นเตือนให้มนุษย์มองเห็นสภำวะที่แท้จริงของกำรเวียนว่ำยตำยเกิด พยำยำมที่จะให้เห็น
ว่ำควำมชรำเป็นควำมเสื่อมที่มนุษย์ทุกคนไม่สำมำรถหลีกเลี่ยงได้ จึงไม่ควรตั้งตนอยู่ในควำมประมำท
ไม่หลงระเริงกับชีวิตในวัยหนุ่มสำว ควรหมั่นท ำควำมดีสร้ำงบุญกุศลรู้จักส ำรวมกำย วำจำ ใจ เพ่ือ
ควำมสุขสูงสุดเมื่อจะละจำกโลกนี้ไป  ดังปรำกฏในปฐมเทวพรำหมณสูต ค ำว่ำชีวิตถูกชรำน ำไปสู่ควำม
มีอำยุสั้น ผู้ที่ถูกชะตำน ำเข้ำไปแล้วย่อมไม่มีเครื่องต้ำนทำนบุคคลเมื่อพิจำรณำเห็นภัยนี้ ในควำมตำย
ควรท ำบุญทั้งหลำยอันน ำควำมสุขมำให้ ควำมส ำรวมทำง กำย วำจำและใจ ในโลกนี้ย่อมมีเพ่ือ

                                                           
๑ สมเด็จพระมหำสมณเจ้ ำกรมพระยำวชิรญำณวโรรส ,  สารานุกรมพระพุทธศาสนา , 

(กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย ๒๕๒๙), หน้ำ ๓๓๗-๓๓๘. 



๓๕ 
 

ควำมสุขแก่บุคคลผู้ตำยไปแล้วซึ่งได้ท ำบุญไว้ในขณะเมื่อมีชีวิตอยู่๒ ในแง่ของบุคคลผู้สูงอำยุที่มีควำมรู้
ประสบกำรณ์และมีทรัพย์ มีบทบำทส ำคัญยิ่งในกำรอุปถัมภ์พระพุทธศำสนำในด้ ำนต่ำง ๆ เช่น     
อนำถบิณฑิกเศรษฐี ซึ่งเป็นผู้ที่มีควำมศรัทธำในพระพุทธศำสนำมำก ที่บ้ำนของท่ำนจะจัดเตรียม
สถำนที่และตกแต่งอำสนะเพ่ือถวำยภัตตำหำรเลี้ยงพระภิกษุสงฆ์ ครั้งละ ๒,๐๐๐ รูป เป็นประจ ำ 
ท่ำนมีกิจวัตรประจ ำ คือ กำรเข้ำไปเฝ้ำพระพุทธเจ้ำเพ่ือสดับฟังธรรมทุกวันถ้ำไปก่อนเวลำอำหำร ก็จะ
น ำอำหำรคบฉันไปถวำย ถ้ำไปในเวลำตอนหลังเวลำอำหำรก็จะเอำเภสัช ๕ อย่ำง และปำนะ ๘ 
ประกำรไปถวำยเป็นประจ ำ เวลำไปฟังธรรมท่ำนไปด้วยควำมเป็นคนใจบุญ๓ พระเจ้ำพิมพิสำร 
ภำยหลังได้ฟังธรรมแล้วเกิดควำมเลื่อมใส ได้ถวำยพระเวฬุวันซึ่งเป็นพระรำชอุทยำนของพระองค์ใด
พระพุทธเจ้ำ เพ่ือเป็นที่พักอำศัยของพระสงฆ์และเป็นวัดแรกในพระพุทธศำสนำ๔  โฆษกเศรษฐี ได้
สร้ำงวัดโฆสิตำรำมถวำยแด่พระพุทธเจ้ำเพ่ือให้พระพุทธองค์ทรงจ ำพรรษำ และได้ตั้งโรงทำนให้แก่คน
เดินทำงไกลและคนก ำพร้ำ๕ ตัวอย่ำงบุคคลข้ำงต้น แสดงให้เห็นถึงคุณค่ำควำมเป็นผู้น ำควำมมี
ประสบกำรณ์และควำมเป็นผู้มีคุณธรรมสูงของผู้สูงอำยุ ย่อมสำมำรถสร้ำงประโยชน์ในกำรท ำนุบ ำรุง
พระพุทธศำสนำสร้ำงประโยชน์ต่อสังคมทุกระดับ และกำรที่ท่ำนเป็นผู้ที่สั่งสมควำมดีงำม มีควำม
ประพฤติที่ดี เป็นพลเมืองดี ท ำหน้ำที่ทำงสังคมอย่ำงต่อเนื่องเช่นนี้ ผู้สูงอำยุจึงได้รับกำรยกย่องจำก
ผู้คนและเป็นอยู่อย่ำงมีศักดิ์ศรีในชุมชนและสังคม ควำมชรำภำพหรือควำมเป็นผู้สูงอำยุเป็นสิ่งที่ไม่พึง
ปรำรถนำและไม่มีใครสำมำรถหลีกหนีได้ หลักกำรทำงพระพุทธศำสนำจึงส่งเสริมให้มีกำรดูแลและ
ช่วยเหลือเอ้ืออำทรซึ่งกันและกัน ไม่ทอดทิ้งหรือรั งเกียจเดียดฉันท์คนชรำหรือผู้ตกทุกข์ได้ยำก 
โดยเฉพำะกำรดูแลพ่อแม่ที่เป็นผู้สูงอำยุซึ่งเป็นกำรแสดงควำมกตัญญูต่อผู้บังเกิดเกล้ำ เป็นกำรตอบ
แทนคุณบิดำมำรดำตำมที่ท่ำนคำดหวังเอำไว้  

สรุปควำมว่ำ ในทัศนะของพระพุทธศำสนำ “ผู้สูงอำยุ” มีควำมหมำยเช่นเดียวกับ “ชรำ” 
ซึ่งตำมหลักพระพุทธศำสนำ “ชรำ” เป็นปรำกฏกำรณ์หนึ่งของชีวิตทุกชีวิตที่เกิดขึ้นสืบเนื่องมำโดย
ตลอดตั้งแต่เป็นทำรกจนกระทั้งตำย สมเด็จพระมหำสมณเจ้ำกรมพระยำวชิรญำณวโรรส ทรงแบ่งช่วง
ชีวิตมนุษย์ออกเป็น ๓ วัย คือ ๑) ปฐมวัย เริ่มตั้งแต่แรกเกิดจนถึงอำยุ ๒๑ ปี เป็นช่วงที่ร่ำงกำย
เจริญเติบโตอย่ำงรวดเร็ว ๒) มัชฌิมวัย เป็นช่วงหลังจำกอำยุ ๒๑ ปีจนกระทั่ง ๖๐ ปี ร่ำงกำยคงที่ไม่
เจริญสืบไปมีแต่จะทรุดโทรมลง ๓) ปัจฉิมวัย เป็นช่วงคนอำยุ ๖๐ ปี ไปแล้วร่ำงกำยยิ่งทรุดโทรมลงไป
ตำมล ำดับกำรซึ่งนับว่ำเป็นวัยของผู้สูงอำยุ ควำมส ำคัญของผู้สูงอำยุ ในปฐมเทวพรำหมณสูต ค ำว่ำ
ชีวิตถูกชรำน ำไปสู่ควำมมีอำยุสั้น ผู้ที่ถูกชะตำน ำเข้ำไปแล้วย่อมไม่มีเครื่องต้ำนทำนบุคคลเมื่อ
                                                           

๒ องฺ.ทุกฺ. (ไทย) ๒๐/๕๒/๒๑๔-๒๑๕. 
๓ วิ.จู. (ไทย) ๖/๒๕๗/๑๓๐. 
๔ วิ.ม. (ไทย) ๔/๓/๗๐-๗๒. 
๕ ม.มู.อ. (ไทย) ๑๙/๕๕๐/๔๑๘. 



๓๖ 
 

พิจำรณำเห็นภัยนี้ในควำมตำยควรท ำบุญทั้งหลำยอันน ำควำมสุขมำให้เมื่อผู้สูงอำยุได้เห็นควำมส ำคัญ
และปฏิบัติตำมหลักพระพุทธสำสนำ ย่อมสำมำรถสร้ำงประโยชน์ในกำรท ำนุบ ำรุงพระพุทธศำสนำ
และสร้ำงประโยชน์ต่อสังคมทุกระดับ 

๓.๒ หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับความสุขของผู้สูงอายุ 

๓.๒.๑ หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับความสุขของผู้สูงอายุ 

เนื่องด้วยหลักธรรมค ำสอนของพระพุทธศำสนำคลอบคลุมกำรด ำเนินชีวิตในทุกด้ำนในทุก

ช่วงวัยกำรศึกษำในหลักพุทธธรรมให้เหมำะสมกับช่วงวัยของตนเองจึงเป็นสิ่งส ำคัญในกำรศึกษำใน

ประเด็นต่อไปนี้ จะเป็นกำรศึกษำเฉพำะองค์ธรรม หลักธรรมกำรด ำเนินชีวิตของผู้สูงวัยเพ่ือกำรพัฒนำ

และแก้ไขปัญหำทำงร่ำงกำย ดังนี้ 

๑) พรหมวิหาร ๔ 
เมตตำ ผู้สูงอำยุควรมีควำมปรำรถนำดี  กำรมองกันในแง่ดี ควำมเห็นใจ ควำมห่วงใยกรุณำ 

ผู้สูงอำยุควรพยำยำมช่วยเหลือสมำชิกในครอบครัวทุกคนให้ผ่ำนพ้นจำกควำมทุกข์ยำก เดือดร้อน 
มุทิตำ ผู้สูงอำยุควรประคับประคองจิตใจให้แช่มชื่นเบิกบำนมีใจพลอยยินดีกับควำมส ำเร็จ

ต่ำง ๆ 
อุเบกขำ ผู้สูงอำยุควรพิจำรณำสิ่งต่ำง ๆ ตำมควำมเป็นจริงและปรำศจำกอคติ แล้วปฏิบัติ

อย่ำงเที่ยงธรรม 
๒) อธิษฐาน ๔ 
กำรใช้ปัญญำ ผู้สูงอำยุควรอยู่ร่วมกันกับสมำชิกในครอบครัวโดยใช้ปัญญำเหนืออำรมณ์ 

กำรรักษำควำมสัตย์ ผู้สูงอำยุควรด ำรงตนให้มั่นคงอยู่ในควำมจริงและรักษำควำมจริงกับสมำชิกใน
ครอบครัวควำมยินดีเสียสละ ผู้สูงอำยุควรยินดีเสียสละควำมสุขสบำยเฉพำะของตนเองได้  เพ่ือ
ควำมสุขของครอบครัว กำรหำควำมสุขสงบ ผู้สูงอำยุควรหำควำมสุขสงบ รู้รสของควำมสงบและสันติ
สุข รู้จักท ำจิตใจให้ผ่องใส 

๓) สังคหวัตถุ ๔ 
ทำน ผู้สูงอำยุควรแบ่งปันลำภผลที่ได้มำหรือสะสมไว้ให้แก่สมำชิกในครอบครัวทุกคน

อย่ำงถูกต้องและเป็นธรรม  รวมทั้งกำรถ่ำยทอดควำมรู้และประสบกำรณ์ที่มีประโยชน์ให้ตำมควำม
เหมำะสม 

ปิยวำจำ ผู้สูงอำยุควรพูดด้วยถ้อยค ำสุภำพ ไพเรำะ ชวนฟัง ชักจูงสิ่งที่ดีงำมให้แก่สมำชิก
ในครอบครัว 

อัตถจริยำ ผู้สูงอำยุควรขวนขวำยช่วยเหลือแบ่งเบำภำรกิจต่ำง ๆ ของสมำชิกในครอบครัว
เท่ำที่จะท ำได้  



๓๗ 
 

สมำนัตตตำ ผู้สูงอำยุควรปรับตัวให้เข้ำกับสมำชิกทุกคนในครอบครัวได้ดี ไม่ปล่อยให้มี
ช่องว่ำงระหว่ำงวัย 

๔) อริยสัจ ๔ 
อริยสัจ แปลว่ำ ควำมจริงอันประเสริฐ ควำมจริงของพระอริยะ ควำมจริงที่ท ำให้ผู้เข้ำถึง

กลำยเป็นอริยะ๖ อริยสัจ ๔ ได้แก่ 

    (๑) ทุกข์ (ควำมทุกข์) สภำพที่ทนได้ยำก สภำวะที่บีบคั้น ขัดแย้ง บกพร่อง ขำดแก่น

สำรและควำมเที่ยงแท้ ไม่ให้ควำมพึงพอใจแท้จริง ได้แก่ ชำติ ชรำ มรณะ กำรประจวบกับสิ่งอันไม่

เป็นที่รัก กำรพลัดพรำกจำกสิ่งที่รัก ควำมปรำรถนำไม่สมหวัง โดยย่อว่ำ อุปำทำนขันธ์ ๕ เป็นทุกข์          

    (๒) ทุกขสมุทัย (เหตุเกิดแห่งทุกข์) สำเหตุให้ทุกข์เกิด ได้แก่ ตัณหำ ๓ คือ กำมตัณหำ 

ภวตัณหำ และวิภวตัณหำ 

    (๓) ทุกขนิโรธ (ควำมดับทุกข์) ได้แก่ ภำวะที่ตัณหำดับสิ้นไป ภำวะที่เข้ำถึงเมื่อก ำจัด

อวิชชำ ส ำรอกตัณหำสิ้นแล้ว ไม่ถูกต้อง ไม่ติดข้อง หลุดพ้น สงบ ปลอดโปร่ง เป็นอิสระ คือนิพพำน 

    (๔) ทุกขนิโรธคำมีนิปฏิปทำ (ปฏิปทำที่น ำไปสู่ควำมดับแห่งทุกข์) ข้อปฏิบัติให้ถึงควำม

ดับทุกข์ ได้แก่ อริยอัฏฐังคิกมรรค หรือเรียกอีกอย่ำงหนึ่งว่ำ มัชฌิมำปฏิปทำ แปลว่ำ ทำงสำยกลำง 

มรรคมีองค์ ๘ นี้ สรุปลงในไตรสิกขำ คือ ศีล สมำธิ ปัญญำ 

ภิกษุท้ังหลำย ข้อนี้เป็นทุกข์อริยสัจ คือ แม้ควำมเกิดก็เป็นทุกข์ ควำมตำยก็เป็นทุกข์ แม้

ควำมเจ็บก็เป็นทุกข์ แม้ควำมตำยก็เป็นทุกข์ ควำมประสบกับสิ่งที่ไม่เป็นที่รัก ควำมไม่ได้สิ่งที่ปรำรถนำ

ก็เป็นทุกข์โดยย่นย่ออุปำทำนขัน ๕ เป็นทุกข์ ภิกษุทั้งหลำย ข้อนี้เป็นทุกข์สมุทัยอริยสัจ คือ ตัณหำอัน

ท ำให้เกิดประกอบด้วยควำมเพลิดเพลินและก ำหนัด มีปกติในอำรมณ์นั้น คือ กำมตัณหำ ภวตัณหำ 

วิภวตัณหำ ภิกษุทั้งหลำย ข้อนี้เป็นทุกข์นิโรธอริยสัจ คือควำมดับตัณหำไม่ให้เหลือด้วยวิรำคะ ควำม

สละ ควำมสละทิ้ง ควำมพ้น ควำมไม่อำลัยในตัณหำภิกษุทั้งหลำยข้อนี้เป็น ทุกข์นิโรธคำมินีปฏิปทำ

อริยสัจ คือ อริยมรรคมีองค์ ๘ นี่แหละ 

ควำมหมำยของอริยสัจ ๔ ขยำยควำมออกได้มี ดังต่อไปนี้๗ 
    (๑) ทุกข์ แปลว่ำ ควำมทุกข์ หรือสภำพที่ทนได้ยำก ได้แก่ปัญหำต่ำง ๆ ของมนุษย์ 

กล่ำวให้ลึกลงไปอีกหมำยถึง สภำวะของสิ่งทั้งหลำยที่ติดอยู่ในกฎธรรมดำแห่งควำมไม่เที่ยง เป็นทุกข์ 

                                                           
๖ พระพรพมคณุำภรณ์, พจนานกุรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, (กรุงเทพมหำนคร: อมรินทร ์

ปริ้นติ้ง จ ำกัด ๒๕๒๒), พิมพ์ครั้งท่ี ๙, หน้ำ ๑๕๕. 
๗ พระพรพมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุต.โต), พุทธธรรม ฉบับปับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหำนคร: มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย ๒๕๕๒), หน้ำ ๘๙๖-๘๙๗. 



๓๘ 
 

เป็นอนัตตำ ซึ่งประกอบด้วยสภำวะบีบคั้น กดดัน ขัดแย้ง ขัดข้อง มีควำมบกพร่องไม่ส ำคัญในตนเอง
ขำดแก่นสำรและควำมเที่ยงแท้ ไม่อำจให้ควำมพึงพอใจเต็มอ่ิมแท้จริง พร้อมจะก่อปัญหำ และสร้ำง
ควำมทุกข์ได้เสมอ ทั้งที่เกิดเป็นปัญหำขึ้นแล้ว และที่อำจเกิดเป็นปัญหำขึ้นมำ เมื่อใดเมื่อนั้น ใน
รูปแบบรูปใดรูปหนึ่งแก่ผู้ที่ยึดติดถือมั่นไว้ด้วยอุปำทำน 

    (๒) ทุกข์สมุทัย เรียกสั้น ๆ ว่ำ สมุทัย แปลว่ำ เหตุเกิดจำกทุกข์ หรือสำเหตุให้ทุกข์
เกิดขึ้น ได้แก่ ควำมอยำกที่ยึดถือเอำตัวตนเป็นที่ตั้ง โดยอำกำรที่มีเรำเสพเสวยที่จะได้จะเป็นไม่เป็น
อย่ำงนั้นอย่ำงนี้ ท ำให้ชีวิตถูกบีบด้วยควำมเร่ำร้อน ร้อนรน กระวนกระวำย ควำมหวงแหนเกลียดชัง 
หวั่นกล้ำ หวำดระแวง ควำมเบื่อหน่ำย ควำมคัดข้องติดขัดในรูปแบบรูปใดรูปหนึ่ง อยู่ตลอดเวลำไม่
ปลอดโปร่งโล่งเบำ เป็นอิสระ สดชื่นเบิกบำน ได้อย่ำงบริสุทธิ์สิ้นเชิง ไม่รู้จักควำมสุขชนิดที่เรียกว่ำ ไร้
ไฝฝ้ำ และไม่อืดเฟ้อ 

    (๓) ทุกข์นิโรธ เรียกสั้น ๆ ว่ำนิโรธ แปลว่ำ ควำมดับทุกข์ ได้แก่ ภำวะที่เข้ำถึง เมื่อ
ก ำจัด อวิชำ ส ำรอกตัณหำสิ้นแล้ว ไม่ถูกตัณหำย้อมใจหรือฉุดลำกไป ไม่ถูกบีบคั้นด้วยควำมรู้สึก
กระวนกระวำยควำมเบื่อหน่ำยหรือควำมคัดข้องติดขัดอย่ำงใด ๆ หลุดพ้นเป็นอิสระประสบควำมสุขที่
บริสุทธิ์ สงบปลอดโปร่งโล่งเบำ ผ่องใส เบิกบำน เรียกสั้น ๆ ว่ำ “นิพพำน” 

    (๔) ทุกข์นิโรธคำมีนีปฏิปทำ เรียกสั้น ๆ ว่ำ “มรรค” แปลว่ำ ปฏิปทำที่น ำไปสู่ควำม
ดับทุกข์ หรือ ข้อปฏิบัติในกำรดับทุกข์ หรือข้อปฏิบัติในกำรดับทุกข์ ทุกข์นิโรธคำมีนีปฏิปทำอริยสัจ 
คือ อริยมรรคมีองค์ ๘ คือ สัมมำทิฏฐิ สัมมำสังกัปปะ สัมมำวำจำ สัมมำกัมมันตะ สัมมำอำชีวะ สัมมำ
ยำวำมะสัมมำสติ และสัมมำสมำธิ ที่เรียกว่ำ มัชฌิมำปฏิปทำ เพรำะเป็นทำงสำยกลำงซึ่งด ำเนินไป
ด้วยดีที่จะให้ถึงนิโรธโดยไม่ติดข้องหรือเอียงไปหำที่สุดสองอย่ำง คือ กำมสุขัลลิกำนุโยค (ควำม
หมกมุ่นในกำม) และอัตตกิลมถำนุโยค (กำรประกอบควำมล ำบำกแก่ตน หรือบีบคั้นทรมำนตนเองให้
เดือดร้อน) 

๕) ไตรลักษณ์  
หลักธรรมใหญ่ ๒ หมวด ที่ถือว่ำพระพุทธเจ้ำทรงแสดงในรูปกฎของธรรมชำติ คือ ไตร

ลักษณ์ และปฏิจจสมุปบำท ควำมจริงธรรมทั้งสองหมวดนี้ ถือได้ว่ำเป็นกฎเดียวกัน หรือแสดงในคน
ละแนว เพ่ือมองเห็นควำมจริงอย่ำงเดียวกัน ได้แก่  

    (๑) ไตรลักษณ์มุ่งแสดงของลักษณะของสิ่งทั้งหลำยซึ่งปรำกฏให้เห็นว่ำเป็นอย่ำงนั้น 
ในเมื่อสิ่งนั้นเป็นไปด้วยอำกำรสัมพันธ์เนื่องอำศัยเป็นเหตุปัจจัยสืบต่อกันตำมหลัก ปฏิจจสมุปบำท  

    (๒) หลักปฏิจจสมุปบำท ก็มุ่งอำกำรของสิ่งเหล่ำนั้นมีควำมสัมพันธ์เนื่องจำกเหตุปัจจัย
สืบต่อกันเป็นกระแส จนปรำกฏลักษณะให้เห็นว่ำเป็นไตรลักษณ์ 

กฎธรรมชำตินี้เป็น ธรรมธำตุ คือ ภำวะที่ทรงตัวอยู่โดยเป็นธรรมชำติเป็น ธรรมฐิติ คือ 
ภำวะที่ตั้งอยู่ หรือยืนตัวเป็นหลักแน่นอนอยู่โดยธรรมดำ เป็นธรรมนิยำม หรือ กฎธรรมชำติ หรือเป็น



๓๙ 
 

กฎแห่งกรรมไม่เกี่ยวกับผู้สร้ำงผู้บันดำลหรือกำรเกิดขึ้นของศำสดำหรือศำสนำใด ๆ กฎธรรมชำตินี้
แสดงถึงอ ำนำจของศำสดำในควำมหมำยของพุทธธรรมด้วย ว่ำเป็นผู้ค้นพบกฎเหล่ำนี้แล้ว น ำมำ
เปิดเผยชี้แจงแก่ชำวโลก ดังพระพุทธพจน์แสดงในไตรลักษณ์ว่ำ “ตถำคต” (พระพุทธเจ้ำ) ทั้งหลำย 
จะอุบัติหรือไม่อุบัติก็ตำม (ธำตุ) หลักนั้นก็ยังคงมีอยู่ เป็นธรรมฐิติ เป็นธรรมนิยำมว่ำ สังขำรทั้งปวงไม่
เที่ยง สังขำรทั้งปวงเป็นทุกข์ ธรรมทั้งปวงเป็นอนัตตำ ตถำคต ตรัสว่ำ เข้ำถึงหลักนั้นแล้ว จึงบอก 
แสดง วำงเป็นแบบ ตั้งเป็นหลักเปิดเผย แจกแจง ท ำให้เข้ำใจง่ำยกว่ำว่ำ สังขำรทั้งปวงไม่เที่ยง สังขำร
ทั้งปวง เป็นทุกข์ ธรรมทั้งปวงเป็นอนัตตำ๘  

ไตรลักษณ์ คือ สำมัญลักษณะ ในฐำนะที่เป็นลักษณะร่วมที่มีเสมอกันในสังขำรทั้งปวง
(แต่ไม่เสมอกันแก่กรรมทั้งปวง) เพ่ือควำมเข้ำใจง่ำย ๆ ให้ควำมหมำยของไตรลักษณ์ ดังนี้ 

    (๑) อนิจจำ คือ ควำมไม่เที่ยง ควำมไม่คงที่ ควำมไม่คงตัว ภำวะที่เกิดขึ้นแล้วเสื่อมและ
สลำยไปทุกข์ตำ  

    (๒) ทุกข์ ภำวะที่ถูกบีบคั้นที่เกิดข้ึนและสลำยไปภำวะที่กดดันฝืนและขัดแย้งอยู่ในตัว 
เพรำะปัจจัยที่ปรุงแต่งให้อยู่ในสภำพเป็นอย่ำงนั้นเปลี่ยนแปลงไป จะท ำให้อยู่ในสภำพนั้นไม่ได้ ภำวะ
ที่ไม่สมบูรณ์มีควำมบกพร่องอยู่ในตัวไม่ให้ควำมเสมออย่ำงแท้จริง หรือควำมพึงพอใจเต็มที่ แก่ผู้อยำก
ด้วยตัณหำ และก่อให้เกิดทุกข์แก่ผู้เข้ำไปอยำกไป ยึดด้วยตัณหำ อุปำทำน 

    (๓) อนัตตำ คือ ควำมไม่ใช่ตัวตนควำมไม่มีตัวตนแท้จริงที่จะสั่งบังคับให้เป็นอย่ำงได้๙

ค ำสอนต่ำง ๆ ในพระพุทธศำสนำ มักอ้ำงถึง อนิจจตำ คือ ควำมไม่เที่ยงถึงลักษณะอ่ืนอีกสองอย่ำง 
ทั้งนี้เพรำะควำมไม่เที่ยง เป็นภำวะที่ปรำกฏชัดมองเห็นง่ำย ส่วนทุกข์ตำเป็นภำวะที่มองเห็นยำกปำน
กลำงจัดเป็นอันดับสอง และอนัตตำเป็นภำวะที่ประณีตมองเห็นได้ยำกที่สุด  จัดเป็นอันดับสุดท้ำย 
อนิจจำมองเห็นได้ง่ำย จึงเป็นพ้ืนฐำนเบื้องต้นที่จะน ำเข้ำสู่ควำมเข้ำใจทุกข์ตำและอนัตตำต่อไป พุทธ
พจน์ที่แสดงให้เห็นคุณค่ำแห่งจริยธรรม ๒ ประกำรของไตรลักษณ์ คือ 

    (๑) สังขำรทั้งหลำยไม่เที่ยงหนอ มีควำมเกิดข้ึนและเสื่อมสลำยไปเป็นธรรมดำเกิดขึ้น
แล้วย่อมดับไป ควำมสงบว่ำง สังขำรนั้นเป็นสุข๑๐ 

    (๒) สังขำรทั้งหลำยมีควำมเสื่อมเป็นธรรมดำ เธอทั้งหลำยท ำหน้ำที่ให้ส ำเร็จด้วยควำม
ไม่ประมำทเถิด๑๑ พุทธพจน์ในข้อที่ ๑ ชี้ถึงคุณค่ำในด้ำนกำรวำงใจต่อสังขำร คือ โลกและชีวิต ให้รู้เท่ำ
ทันสิ่งทั้งหลำยเซ่นเป็นสภำพปรุงแต่ง ล้วนไม่เที่ยงแท้ยั่งยืน อำจเปลี่ยนแปลงไปในสภำพเดิมอยู่ได้ 

                                                           
๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๕๘/๓๙๔. 
๙ พระพรพมคุณำภรณ์ (ป.อ.), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั ้งที ่ ๑๑,

(กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมมิก ๒๕๕๔), หน้ำ ๖๘. 
๑๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๒๑/๑๖๘. 
๑๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๕/๑๓๑. 



๔๐ 
 

มิใช่ตัวตนที่บังคับบัญชำให้เป็นไปตำมควำมปรำรถนำ จะเป็นไปตำมเหตุปัจจัยเป็นธรรมดำอย่ ำงนั้น 
เมื่อรู้ว่ำเป็นเช่นนี้แล้วควรท ำจิตใจให้ถูกต้องไม่ยึดติดถือมั่นในสิ่งทั้งหลำย แม้สิ่งทั้งหลำยที่เก่ียวข้องจะ
แปรปรวน เสื่อมสลำย พลัดพรำกสูญหำยไป จิตใจก็ไม่ถูกย่ ำยี่บีบคั้น ยังคงปรอดโปร่ง ผ่องใส เบิก
บำน อยู่ได้ด้วยปัญญำที่รู้เท่ำทันธรรมดำ ข้อควำมนี้เป็นกำรหลุดพ้นของจิตใจเป็นระดับโลกุตระ 
เรียกว่ำ “รู้คุณค่ำด้ำนกำรท ำจิตใจ” พุทธพจน์ข้อที่ ๒ ชี้ถึงคุณค่ำด้ำนกำรปฏิบัติกิจหน้ำที่ เพ่ือควำมมี
ชีวิตที่ด ำเนินไปอย่ำงถูกต้องดีงำมในโลก อันเป็นไปเพ่ือประโยชน์ทั้งแก่ตนเองและบุคคลอ่ืน และ
เพ่ือให้เข้ำถึงบรมธรรมที่เป็นจุดหมำยสูงสุดของชีวิต โดยให้รู้ควำมจริงว่ำ ล้วนเกิดจำกสิ่งทั้งหลำยทั้ง
ปวงทั้งชีวิตและโลกล้วนเกิดจำกองค์ประกอบทั้งหลำยทั้งมวลกันขึ้น ด ำรงอยู่ได้ชั่วครำว ไม่เที่ยง ไม่
ยั่งยืน มีควำมกดคั้น บีบอัดขัดแย้งแฝงทั้งภำยนอกและภำยในจะต้องทรุดโทรมเสื่อมสลำย
เปลี่ยนแปลงกำยรูปไป ไม่อยู่ในอ ำนำจควำมปรำรถนำ ขึ้นต่อเหตุและปัจจัยและเป็นไปตำมเหตุปัจจัย 
กระบวนกำรแห่งควำมเปลี่ยนแปลงตำมเหตุปัจจัยนี้จะด ำเนินไปตำมทุกขณะไม่รอเวลำ ไม่คอยควำม
ปรำรถนำ ไม่ฟังเสียงเรียกร้องวิงวอนของใคร เฉพำะอย่ำงยิ่งชีวิตนี้สั้นนักและไม่แน่นอน จะวำงใจมิได้
เลย เมื่อรู้เช่นนี้ได้แล้วจึงกระตือรือร้น เร่งเตือน กระตุ้นตนเอง ให้เร่งรัดขวนขวำยสิ่งที่ควรท ำ และเว้น
สิ่งที่ควรเว้น ไม่ละเลย ไม่รอช้ำ ไม่ปล่อยเวลำและโอกำสให้เสียไปเปล่ำ เอำใจใส่แก้ไขสิ่งเสียหำยที่
เกิดขึ้น ระมัดระวังป้องกันสิ่งเสื่อมโทรมเสียหำยต่อไป และสร้ำงสรรค์สิ่งดีงำมควำมเจริญก้ำวหน้ำ 
โดยไตร่ตรองพิจำรณำและด ำเนินกำรด้วยปัญญำอันรู้แจ้งที่จัดกำรตำมเหตุปัจจัย ท ำให้ผลส ำเร็จด้วยดี
ทั้งในแง่กิจที่ท ำและจิตใจ คุณค่ำข้อนี้เน้นควำมไม่ประมำท เร่งรัดท ำกิจกรรมเป็นระดับโลกิยะ 
เรียกว่ำ “กำรรู้คุณค่ำด้ำนท ำกิจ” 

๖) ขันธ์ ๕  
หลักพุทธธรรมมองเห็นสิ่งทั้งหลำยในรูปของสิ่งต่ำง ๆ ที่มำประชุมเข้ำด้วยกัน ตัวตนของ

สิ่งทั้งหลำยไม่มี เมื่อแยกสิ่งต่ำง ๆ ขึ้นมำประกอบกันออกไปให้หมดก็ไม่พบตัวตนของสิ่งนั้นหลงเหลือ
อยู่ ขันธ์ ๕๑๒ คือ ส่วนประกอบ ๕ อย่ำงของชีวิต ที่มำประชุมกันเข้ำ เป็นองค์ธรรมที่แสดงถึงควำมจริง
ที่เก่ียวกับมนุษย์ ว่ำมีส่วนประกอบอะไรบ้ำง ซึ่งได้แก่ รูป ขันธ์ (ดิน น้ ำ ลม ไฟ) และนำมขันธ์ (เวทนำ 
สังขำร วิญญำณ) หรือเรียกว่ำ เบญจขันธ์ ดังนี้๑๓ 

    (๑) รูปขันธ์ ได้แก่ ส่วนประกอบของรูปธรรมทั้งหมด ร่ำงกำยและพฤติกรรมทั้งหมด
ของร่ำงกำยและสสำรและพลังงำนฝ่ำยวัตถุพร้อมทั้งคุณสมบัติและพฤติกรรมต่ำง ๆ ของสสำร
พลังงำนเหล่ำนั้น 

                                                           
๑๒ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑/๑. 
๑๓ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมมิก ๒๕๕๔), หน้ำ ๑๕-๑๖. 



๔๑ 
 

    (๒) เวทนำขันธ์ ได้แก่ ควำมรู้สึกสุข ทุกข์ หรือเฉยๆ ซึ่งเกิดจำกผัสสะทำงประสำท ทั้ง 
๕ และทำงใจสัญญำขันธ์ ได้แก่ ควำมก ำหนดได้ หรือกำรก ำหนดรู้อำกำรหมำยรู้เครื่องหมำยลักษณะ
ต่ำง ๆ อันเป็นเหตุให้จ ำอำรมณ์นั้นได้ 
      (๓) สัญญำขันธ์ ได้แก่ กำรก ำหนดได้ หรือหมำยรู้ คือ ก ำหนดรู้อำกำรเครื่องหมำย
ลักษณะต่ำง ๆ อันเป็นเหตุให้จ ำอำรมณ์นั้น ๆ ได้ 

    (๔) สังขำรขันธ์ ได้แก่ องค์ประกอบหรือคุณสมบัติต่ำง ๆ ของจิต มีเจตนำเป็นตัวน ำ 
ซึ่งแต่งจิตใจให้ดีหรือชั่ว หรือเป็นกลำง ๆ ปรับแปร ตรึกตรองนึกคิดทำงจิตใจ และกำรแสดงออกทำง
กำลเวลำเป็นที่มำของกรรม เช่น ศรัทธำ หิริ สติ โอตตัปปะ เมตตำ กรุณำ มุทิตำ อุเบกขำ โมหะ โลภะ 
โมหะ มำนะ ทิฐิ อิสสำ มัจฉริยะ เป็นต้น เรียกกรรมอย่ำงง่ำย ๆ ว่ำเครื่องปรุงของจิต เครื่องปรุงของ
ควำมคิด หรือเครื่องปรุงของธรรม 

    (๕) วิญญำณขันธ์ ได้แก่ ควำมรู้แจ้งทำงอำรมณ์ทำงประสำททั้ง ๕ และทำงใจ คือ กำร
เห็น กำรได้ยิน กำรได้กลิ่น กำรรู้รส กำรรู้สัมผัสทำงกำยและกำรรู้อำรมณ์ทำงใจ  กำรมองสิ่งต่ำง ๆ 
ทั้งหลำยโดยวิธีแยกส่วนประกอบออกไป อย่ำงวิธีขันธ์ ๕ นี้เป็นกำรฝึกควำมคิดหรือสร้ำงนิสัยที่จะใช้
ควำมคิดแบบวิเครำะห์ควำมจริง คือ เมื่อประสบหรือเกี่ยวข้องกับสิ่งต่ำง ๆ ควำมคิดที่ไม่หยุดนิ่ง 
ยึดถือเฉพำะรูปภำยนอกเท่ำนั้น เป็นกำรสร้ำงนิสัยแบบสอบสวน สืบค้นหำควำมจริง และที่ส ำคัญยิ่ง 
คือ ท ำให้รู้จักมองสภำวะล้วน ๆ ของมัน หรือตำมแบบสกนิสัย คือ มองเห็นสิ่งทั้งหลำยตำมที่มันเป็น
กำรเข้ำถึงจุดหมำยไม่น ำเอำตัณหำอุปำทำนเข้ำไปจับ อันเป็นเหตุเท่ำที่เห็นตำมที่อยำก หรือไม่อยำก
ให้ที่เป็นตำมที่ว่ำ สกวิสัย คุณค่ำอย่ำงนี้ในกำรเข้ำถึงจุดหมำย ที่ต้องกำรของพุทธธรรมและของหลัก
ขันธ์ ๕ คือ ไม่ยึดมั่นถือมั่นไม่เข้ำไปเกี่ยวข้องกับสิ่งทั้งหลำย ด้วยกำรใช้ปัญหำอุปำทำน แต่เช้ำ
เกี่ยวข้องกับกำรจัดกำรด้วยปัญญำ๑๔ กำรหลงผิดยึดมั่นในขันธ์ ๕ ถือได้ว่ำเป็นสำเหตุของควำมทุกข์
ชองมนุษย์ชำติ ดังพุทธพจน์ ว่ำ ภิกษุทั้งหลำย ข้อนี้เป็นอริยสัจ คือ แม้ควำมเกิดก็เป็นทุกข์ แม้ควำม
แก่ก็เป็นทุกข์ แม้ควำมเจ็บก็เป็นทุกข์ แม้ควำมตำยก็เป็นทุกข์ ควำมประสบสิ่งอันไม่เป็นที่รักก็เป็น
ทุกข์ โดยย่ออุปำทำนขันธ์ ๕ เป็นทุกข์๑๕ 

๗) โยนิโสมนสิการ๑๖ คือ กำรให้ควำมคิดถูกวิธีกำรกระท ำในใจโดยแยบคำย มองสิ่ง
ทั้งหลำยโดยกำรคิดพิจำรณำสืบค้นถึงต้นแล้ว สำวหำเหตุผลจนตลอดสำยแยกแยะออกวิเครำะห์ดู
ด้วยปัญญำที่คิดเป็นระเบียบและโดยอุบำยวิธีให้เห็นสิ่งต่ำง ๆ นั้นหรือปัญญำนั้น ๆ ตำมสภำวะและ

                                                           
๑๔ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมมิก ๒๕๕๔), หน้ำ ๒๘. 
๑๕ ส .ม. (ไทย) ๑๔/๑๐๘๑/๕๔๓. 
๑๖ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๙,

(กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย ๒๕๔๐), หน้ำ ๕๗-๕๘.  



๔๒ 
 

ตำมควำมสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย คือ ได้ว่ำ โยนิโสมนสิกำร เป็นเครื่องมือส ำคัญในกระบวนกำรจัดกำร
คิดตำมแนวทำงพระพุทธศำสนำ เพรำะบุคคลสำมำรถที่จะน ำหลักกำรเหล่ำนี้ไปใช้ในโอกำส ต่ำง ๆ 
สำมำรถอนุโลมให้เหมำะสมในด้ำนกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวันโดยเฉพำะผู้สูงอำยุ 

๘) อายุวัฒนธรรม คือ พลังขับเคลื่อนชีวิตและควำมมีชีวิตยืนยำว จึงเป็นสิ่งทั่วไปที่
ปรำรถนำ หลักพุทธธรรมที่แสดงข้อปฏิบัติที่เกื้อกูลต่ออำยุ เรียกว่ำ อำยุวัฒนธรรม๑๗ หรือ อำยุธรรม 
คือ ธรรมที่ช่วยให้อำยุยืน ๕ ประกำร ได้แก่ 

    (๑) สัปปำยกำรี สร้ำงสัปปำยะ คือ ท ำอะไร ๆ ให้เป็นที่สบำยเกื้อกูลแก่ สุขภำพ 
สัปปำเย มัตตัญญู แม้ในสิ่งที่สบำยนั้นก็รู้จักประมำณ ท ำแต่ควำมดี 

    (๒) สัปปำเย มัตตัญญู แม้ในสิ่งที่สบำยนั้นก็รู้จักประมำณ 
    (๓) ปณิตโภชี บริโภคสิ่งที่ย่อยง่ำย ๆ (เช่น เคี้ยวให้ละเอียด) 
    (๔) กำลจำรี ประพฤติตนให้เหมำะสมในเรื่องเวลำ เช่น รู้จักเวลำ ท ำถูกเวลำ ท ำเป็น

เวลำ ท ำพอเหมำะแก่เวลำ 
    (๕) พรหมจำรี รู้จักถือพรหมจรรย์ตำมควร๑๘ 

๓.๒.๒ แนวทางการปฏิบัติเพื่อเสริมสร้างความสุข 

หน้ำที่อันพึงท ำต่ออริยสัจ ๔ แต่ละอย่ำงหรือแต่ละข้อนั้น โดยจะต้องให้อริยสัจแต่ละข้อ

สัมพันธ์ตรงกันกับหน้ำที่ จึงจะได้ชื่อว่ำเป็นกำรแสดงอริยสัจ และเป็นกำรปฏิบัติธรรมโดยชอบ  

มีดังนี๑้๙  

    (๑) ทุกขอ์ริยะสัจ ควรก ำหนดรู้หมำยถึง กำรศึกษำสภำวะที่เป็นทุกข์ตำมที่มันเป็นของ

มันจริง ๆ โดยท ำควำมเข้ำใจปัญหำและก ำหนดขอบเขตของปัญหำให้ชัดเจนจัดเป็นชั้นเริ่มต้นที่จะ

ช่วย๒๐ให้กำรด ำเนินกำรชั้นต่อไปเป็นไปได้และตำมปัญหำ 

    (๒) ทุกข์สมุทัยอริสัจ ควรละ หมำยถึง กำรจ ำกัดเหตุแห่งทุกข์ ท ำสิ่งที่เป็นสำเหตุแห่ง

ทุกข์ให้หมดสิ้นไปเป็นกำรก ำจัดต้นตอของปัญหำ 

                                                           
๑๗ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๕-๖/๒๐๖. 
๑๘ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), สรรสร้างวาสนา เพ่ิมค่าให้อายุ , พิมพ์ครั้งที่  ๑๓,

(กรุงเทพมหำนคร: มูลนิธิพุทธธรรม ๒๕๕๓), หน้ำ ๒๑. 
๑๙ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๕/๒๒-๒๓. 
๒๐ องฺ.จตุกฺก (ไทย) ๒๑/๖๑/๑๐๔ 



๔๓ 
 

    (๓) ทุกข์นิโรธอริยสัจ ควรท ำให้แจ้ง หมำยถึง กำรประจักษ์แจ้ง หรือบรรลุถึงภำวะดับ

ทุกข์ เป็นกำรเข้ำถึงภำวะที่แก้ไขปัญหำได้เสร็จสิ้น ภำวะหมดปัญหำ หรือภำวะปรำรถนำจำกปัญหำ

บรรลุจุดมุ่งหมำยที่ต้องกำร 

    (๔) ทุกข์นิโรธคำมีนีปฏิปทำอริยสัจ ควรเจริญ หมำยถึง กำรท ำให้เกิดขึ้นและเป็นกำร

ท ำให้เจริญขึ้น ด้วยกำรฝึกอบรมตำมข้อปฏิบัติของมรรค และกำรลงมือปฏิบัติตำมมรรควิธีที่จะก ำจัด

เหตุของทุกข์ เป็นกำรกระท ำตำมวิธีกำรที่จะน ำไปสู่จุดมุ่งหมำย หรือกำรก ำหนดรำยระเอียดวิธีปฏิบัติ

และแก้ไขปัญหำควำมเจ็บปวดทำงร่ำงกำย คือ ทุกข์ประกำรหนึ่งที่ต้องประสบ แต่อำจมีควำมแตกต่ำง

กันบ้ำงตำมอำกำรแต่ละบุคคล และสิ่งหนึ่งที่บุคคลควรปฏิบัติต่อควำมทุกข์ทำงกำยที่เกิดขึ้นคือ กำร

ตระหนักรู้ถึงทำงร่ำงกำยของตนเองตำมควำมเป็นจริง รวมทั้งควำมเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นมำจำกสำเหตุ

อะไร เกิดจำกอำหำรที่เรำบริโภคหรือไม่กำรที่ผู้สูงอำยุจะต้องเผชิญกับกำรเปลี่ยนแปลงของร่ำงกำย

ในทำงที่เสื่อมโทรมลงไป ก ำลังทำงกำยถดถอยลง หรือต้องเผชิญกับสภำวะเจ็บป่วยหรือโรคเรื้อรัง 

ต่ำง ๆ ภำวะต่ำง ๆ เหล่ำนี้ ถ้ำผู้สูงอำยุไม่ปล่อยวำงทำงจิตใจ หรือท ำใจยอมรับกับควำมจริงอันเป็น

ธรรมชำติของชีวิตที่เกิดขึ้นได้ ก็มีให้จิตใจผู้สูงอำยุเกิดควำมทุกข์ ควำมกลัว ควำมวิตกกังวล กับอำกำร

ที่เจ็บป่วยที่เกิดขึ้น จนเกิดควำมทุกข์ใจซับซ้อนไปอีก อำจสรุปเป็นแนวปฏิบัติได้ ๔ ขั้นตอน ดังนี้๒๑ 

ชั้นที่  ๑  ตัวโรค หรือภำวะควำมเจ็บป่วย คือ ทุกข์ 
ขั้นที่  ๒  กำรหำสำเหตุ ต้นตอของโลกนั้น คือ สมุทัย 

ชั้นที่  ๓  ภำวะที่หำยจำกโรค หรือควำมมีสุขภำพดี คือ นิโรธ 

ชั้นที่  ๔ กำรวำงวิธีแก้ไขบ ำบัดรักษำโรคหรือภำวะควำมเจ็บป่วยนั้นโดยเน้นกำรแก้ที่
สำเหตุ คือ มรรค   นอกจำกนี้ หลักพุทธธรรมที่มีควำมส ำคัญที่ช่วยอธิบำยหลักสัจธรรม ให้ผู้สูงอำยุได้
เข้ำใจควำมเป็นจริงของชีวิตและสรรพสิ่งรวมไปถึงควำมเจ็บป่วยของตนเพ่ือน ำไปสู่กำรยอมรับและ
ปล่อยวำงควำมทุกข์ได้นั้น ได้แก่ หลักไตรลักษณ์ กล่ำวคือ ไตรลักษณ์ เป็นกฎธรรมชำติที่แสดงว่ำ 
สรรพสิ่งทั้งหลำยรวมทั้งชีวิตมีอยู่ในรูปของกระแสที่ประกอบด้วยปัจจัยต่ำง ๆ อันสัมพันธ์ เนื่องอำศัย
กัน เกิดดับสืบต่อกันไปอยู่ตลอดเวลำไม่ขำดสำยจึงเป็นภำวะที่ไม่เที่ยง (อนิจจัง) เมื่อต้องเกิด ดับ ไม่
คงท่ี และเป็นไปตำมเหตุปัจจัยที่อำศัย ก็ย่อมมีควำมบีบคั้น กดดัน ขัดแย้ง และแสดงถึงควำมบกพร่อง
ไม่สมบูรณ์อยู่ในตัว (ทุกขัง) และเมื่อทุกส่วนเป็นในรูปกระแสที่เกิด ดับ อยู่ตลอดเวลำ ขึ้นต่อเหตุ
ปัจจัยเช่นนี้ก็ย่อมไม่มีตัวของตัว มีตัวตนแท้จริงไม่ได้ (อนัตตำ)  ในกรณีของมนุษย์ (หรือสัตว์บุคคล) ก็
เช่นเดียวกัน มนุษย์ประกอบด้วยขันธ์ ๕ มำประชุมกันและมีควำมส ำคัญเป็นเหตุปัจจัยของกันและกัน 
เมื่อแยกขันธ์ ๕ ออกจำกกันแล้วก็ไม่มีตัวตนใดที่เป็นอิสระหลงเหลืออยู่ขันธ์ทุกข์อันเป็นส่วนประกอบ
                                                           

๒๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), การแพทย์ยุคใหม่ในพุทธทัศนะ, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหำนคร: บริษัท 
ธรรมสำร จ ำกัด ๒๕๔๒), หน้ำ ๑๑๔. 



๔๔ 
 

ของชีวิตนั้นไม่เที่ยง คือ ไม่ยั่งยืน มีควำมเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นและเสื่อมสลำยอยู่เสมอ (อนิจจัง) เมื่อไม่
เที่ยง ก็ต้องตกอยู่ในสภำพเป็นทุกข์ เป็นสภำพบีบบังคับกดดันแก่ผู้ที่เข้ำไปยึด (ทุกขัง) และเมื่อขันธ์
เหล่ำนั้นเป็นทุกข์ซึ่งทนอยู่ในสภำพเดิมไม่ได้ ขันธ์ทั้ง ๕ หรือชีวิตนั้นจึงไม่ใช่ตัวตน (อนัตตำ) ซึ่งควำม
เป็นอนัตตำของชีวิตนั้น อธิบำยได้ว่ำ เพรำะชีวิตและองค์ประกอบของชีวิตล้วนเกิดจำกเหตุปัจจัยไม่มี
ตัวตนของมันเองอย่ำงหนึ่ง และพ่อขันธ์ทั้ง ๕ ซึ่งเป็นองค์ประกอบของชีวิตมิได้อยู่ใต้อ ำนำจกำรบังคับ
บัญชำ หรือเป็นไปตำมควำมต้องกำรของสัตว์บุคคลนั้น แท้จริงอย่ำงหนึ่ง   นอกจำกนี้ หลักโยนิโส
มนสิกำร เป็นแนวทำงในกำรบรรเทำทุกข์ของผู้สูงอำยุเพรำะเป็นหลักคิดที่ประกอบไปด้วยปัญญำ
เพ่ือให้ผู้สูงอำยุสำมำรถมองเห็นสิ่งต่ำง ๆ  ตำมควำมเป็นจริง และเป็นประโยชน์ในคัมภีร์พระไตรปิฎก
ของกำรน ำโยนิโสมนสิกำรไปใช้ตำมวัตถุประสงค์และสถำนกำรณ์ได้ อำทิ เช่น 

    ๑) กำรพิจำรณำอย่ำงถูกต้องเหมำะสมก่อนบริโภคอำหำร เช่น พระพุทธองค์ได้เทศนำ
แก่พระอริยะสำวกให้พิจำรณำโดยแยบคำยในกำรฉันอำหำรไม่ใช่เพ่ือเล่น ไม่ใช่เพ่ือมัวเมำ ไม่ใช่เพ่ือ
ตกแต่ง แต่เพ่ือควำมด ำรงอยู่ของร่ำงกำยเท่ำนั้น๒๒ 

    ๒) กำรมนสิกำร กำรไตร่ตรอง กำรคิดให้รอบคอบ ก่อนกล่ำววำจำ เช่น ที่พระพุทธ
องค์ทรงย้ ำให้มนสิกำรก่อนที่จะตอบ๒๓ หรือให้ไตร่ตรองให้รอบคอบก่อนกล่ำวติเตียนหรือกล่ำว
สรรเสริญ๒๔ผู้อื่น๒๕ 

    ๓) กำรค ำนึงถึงอยำกเข้ำใจถูกทำงเพ่ือกำรด ำเนินชีวิตที่เป็นสุข เช่น ไม่ควรค ำนึงถึงสิ่ง
ที่ล่วงไปแล้ว ไม่ควรหวังในสิ่งที่ยังมำไม่ถึง สิ่งที่ล่วงไปแล้วให้ละ สิ่งที่ยังมำไม่ถึงก็เป็นสิ่งที่มำไม่ถึง  
ไม่ต้องน ำมำคิดค ำนึง๒๖ หรือในขณะที่ใกล้จะตำยให้คิดค ำนึงแต่ในแง่มุมที่ดี ในกุศลที่ดีได้ท ำส ำเร็จ
แล้ว ดังพุทธพจน์ว่ำ โภคทรัพย์ทั้งหลำย เรำได้บริโภคแล้ว คนที่ควรเลี้ยงเรำได้เลี้ยงแล้ว อันตรำย
ทั้งหลำยเรำได้ข้ำมพ้นแล้ว ทักษิณำที่มีผลสูงขึ้นไปเรำได้ให้แล้ว และพลีกรรม ๕ อย่ำงเรำได้ท ำแล้ว๒๗ 
ดังนี้ จึงถือว่ำเป็นผู้มีโยนิโสมนสิกำร 

    ๔) กำรให้ควำมคิดอย่ำงถูกวิธี กำรใส่ใจ ใคร่ครวญ กำรพิจำรณำโดยอุบำยวิธีที่แยกคำย 
เช่น  พิจำรณำว่ำไม่เที่ยงในสิ่งที่ไม่เที่ยง พิจำรณำว่ำเป็นทุกข์ในสิ่งที่เป็นทุกข์๒๘ 

                                                           
๒๒ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๔/๒๗. 
๒๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๕๗/๓๙๔. 
๒๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๗/๓๒๔. 
๒๕ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๓๕/๑๑๗. 
๒๖ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๗๒/๓๑๙. 
๒๗ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๑/๑๐๔. 
๒๘ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๑๔๙/๑๐๙. 



๔๕ 
 

    ๕) กำรพิจำรณำเห็นเวทนำในเวทนำทั้งหลำยหรือใส่ใจลมหำยใจเข้ำออก ด้วยควำม
เพียร สัมปชัญญะและสติ๒๙ เป็นต้น  ทั้งนี้ตระหนักรู้ว่ำสิ่งใดเป็นคุณค่ำแท้ สิ่งใดเป็นคุณค่ำเทียม และ
ยังสำมำรถใช้เป็นแนวคิดในกำรประยุกต์หลักอำยุวัฒนะธรรมมำใช้ในกำรด ำเนินชีวิต ดังนี้ 

    (๑) สร้ำงสัปปำยะศัพท์ในสถำนที่อยู่อำศัย คือ ผู้สูงอำยุควรอยู่ในสถำนที่ที่มีสิ่งแวดล้อม
ที่เหมำะสมเพื่อส่งเสริมให้สุขภำพร่ำงกำยแข็งแรงและจิตใจมีควำมสุข ได้แก่ ที่อยู่อำศัยที่ไม่มีมลพิษ มี
ต้นไม้ร่มรื่นเพื่อกรองฝุ่นละอองและท ำให้อำกำศสดชื่น มีควำมสงบ 

    (๒) ผู้สูงอำยุ ควรรู้จักประมำณในควำมสุขสบำยแต่เพียงพอดี มิเช่นนั้น ควำมเป็นสุขที่
อยู่สบำยเกินพอดี อำจน ำไปสู่ควำมเกียจคร้ำน ท ำให้ละเลยต่อกำรดูแลสุขภำพที่ดีและอำจน ำไปสู่
ปัญหำสุขภำพทำงร่ำงกำยได้ 

    (๓) ผู้สูงอำยุควรกินอยู่อย่ำงเหมำะสม กำรบริโภคท่ีถูกต้องเหมำะสม ได้แก่ กำรบริโภค
อย่ำงพอดี และเป็นเวลำ กำรบริโภคท่ีเป็นประโยชน์ คือ รับประทำนของย่อยง่ำย เช่น ผัก ผลไม้ และ
น้ ำดื่มอย่ำงสม่ ำเสมอ ไม่บริโภคสิ่งที่เป็นโทษ คือ ไม่รับประทำนของหวำนของมัน ไม่ดื่มกำแฟ ไม่สูบ
บุหรี่ ไม่ดื่มเหล้ำ ไม่รับประทำนสิ่งที่เป็นพิษหรือของแสลงต่อร่ำงกำยตน 

    (๔) ผู้สูงอำยุควรประพฤติตนให้เหมำะสมในเรื่องเวลำ เช่น นอนหลับให้เพียงพอออก
ก ำลังกำยแต่พอดีเหมำะสมกับวัย ท ำงำนแต่พอควร รับประทำนอำหำรให้ตรงเวลำ 

    (๕) ผู้สูงอำยุควรส ำรวมในอินทรีย์ในกำรด ำเนินชีวิต เป็นกำรมีสัมปชัญญะในกำรรู้จัก
เลือกใช้ ตำ หู จมูก ลิ้น กำย ในสิ่งที่เป็นประโยชน์และหลีกเลี่ยงสิ่งที่เป็นโทษและกำรมัวเมำ
สนุกสนำนเพลิดเพลิน ได้แก่ กำรเลือกดูเลือกฟังในสิ่งที่มีสำระประโยชน์ให้ควำมรู้ ควรบริโภคใช้สอย
เพียงเพ่ือเกื้อกูลต่อชีวิตตนและสังคม ในเรื่องธรรมชำติของชีวิตนั้น กำรที่มีผู้สูงอำยุสำมำรถท ำควำมรู้
จัก หรือเข้ำใจสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้อย่ำงท่องแท้แล้ว จะท ำให้เกิดสติปัญญำ หรือมีควำมรู้มำกพอที่จะวำง
ภำพทีในกำรปฏิบัติต่อสิ่งนั้น ๆ ได้อย่ำงถูกต้องและเกิดผลดีในเรื่องของ ชีวิต ก็เช่นเดียวกัน ถ้ำรู้จัก
อำกำรเจ็บป่วยของตนเองได้อย่ำงถ่องแท้ ก็สำมำรถหำวิธีรักษำและแก้ไขปัญหำสุขภำพทำงกำยได้
อย่ำงทันท่วงที แม้ว่ำควำมเจ็บป่วยจะไม่อำจให้หำยเป็นปกติได้อย่ำงเด็ดขำด แต่อย่ำงน้อยก็จะมี
ควำมทุกข์น้อยกว่ำกำรมีชีวิตอยู่อย่ำงคนที่ไม่ใส่ใจในสุขภำพของตนเลย   นอกจำกนี้ กำรท ำควำมเข้ำ
ใจควำมจริงของชีวิตซึ่งเป็นไปตำมหลักไตรลักษณ์นี้ก่อให้เกิดคุณประโยชน์แก่ผู้สูงอำยุในแง่ของกำร
บรรเทำควำมทุกข์ ดังนี้ 

๑) เป็นกำรเตือนสติ มีให้ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งทั้งหลำย ซึ่งล้วนตกอยู่ในภำวะอนิจจัง ทุกข์ขัง
และอนัตตำตลอดเวลำดังพุทธพจน์ใน ทีฆนขสูตร ที่ว่ำ อัคคิเวสสนะ รูปกำยนี้เกิดจำกมหำภูตรูป ๔ มี
มำรดำบิดำ เป็นแดนเกิดเติบโตด้วยข้ำวสุกและขนมกุมมำส มีควำมไม่เที่ยง มีกำรไล้ทำบีบนวด แตก
สลำย และกระจัดกระจำยไปเป็นธรรมดำ ท่ำนควรพิจำรณำเห็นด้วยควำมเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ 
                                                           

๒๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๙๐. 



๔๖ 
 

เป็นดุจโรค เป็นดุจหัวฝี เป็นดุจลูกศร เป็นสิ่งคับแค้น เป็นสิ่งเปียกเบียนเป็นจุดผู้อ่ืน เป็นสิ่งที่ต้องแตก
สลำย เป็นของว่ำงเปล่ำ เป็นอนัตตำ เมื่อท่ำน พิจำรณำเห็นกำยนี้โดยควำมเป็นของไม่เที่ยง เป็นดุจ
โรคเป็นดูดหัวฝี เป็นดุจลูกศร เป็นสิ่งคับแค้น เป็นสิ่งเบียดเบียน เป็นสิ่งที่ต้องแตกสลำยเป็นของว่ำง
เปล่ำ เป็นอนัตตำ ท่ำนยอมรับควำมพอใจในกำย ควำมเยื่อใยในกำย และควำมยอมตำมรำยได้๓๐ จำก
พระพุทธพจน์ นี้ชี้ให้เห็นควำมจริงของชีวิตว่ำ ชีวิตไม่มีตัวตนที่แท้จริง เป็นธำตุต่ำง ๆ ที่รวมกันขึ้นมำ
และได้มติเรียกชื่อกันว่ำเป็นบุคคลแล้ว ชีวิตยังมีควำมไม่เที่ยงเป็นทุกข์ เป็นอนัตตำด้วย ดังนั้นพระ
พุทธองค์จึงได้ตรัสสอนต่อไปว่ำไม่ควรที่จะไปยึดมั่นในสิ่งที่ไม่มีตัวตน เพรำะจะท ำให้เกิดทุกข์ ดังพระ
พุทธวจนะทีว่่ำ อุปำทำนขันธ์ทั้ง ๕ เป็นทุกข์๓๑ ดังนั้นจึงควรท ำสติระลึกถึงสัจธรรมข้อ ไตรลักษณ์ อยู่
เสมอ ชีวิตก็คงจะมีควำม ทุกข์น้อยลงและมีควำมสุขมำกขึ้น 

๒) เป็นกำรเตือนมิให้ประมำท เพรำะผู้สูงอำยุเป็นผู้ส ำนึกได้อยู่ตลอดเวลำว่ำ ภำพสรรพ
สิ่งรวมทั้งชีวิตของตนเอง ล้วนตกอยู่ในกฎแห่งไตรลักษณ์ ก็จะท ำให้ไม่ประมำทในกำรกระท ำต่ำง ๆ 
โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งไม่ประมำทในกำรละเว้นควำมชั่ว และท ำควำมดี  นอกจำกนี้ หลักอำยุวัฒนะธรรม
ทั้ง หลำยเป็นข้อปฏิบัติที่เกื้อกูลแก่อำยุ ที่มีควำมสอดคล้องกับแนวทำงกำรรักษำสุขภำพหรือภำวะที่
เป็นสุขแบบองค์รวมให้กับระบบของชีวิตทั้ง ๔ ด้ำนคือ ทำงกำย ทำงสังคมทำงจิตและทำงปัญญำ เป็น
แนวคิดหรือหลักปฏิบัติที่เชื่อมโยงวิถีกำรด ำเนินชีวิตที่ดีงำมและถูกต้องตำมกฎธรรมชำติเข้ำกับ
ประโยชน์สุขอันเป็นจุดมุ่งหมำยของชีวิตได้อย่ำงสอดคล้องกัน เป็นเหตุท ำให้ชีวิตมีอำยุยืนยำวอย่ำงมี
คุณค่ำและมีควำมสุข 

สรุปควำมว่ำ ในด้ำนกำรพัฒนำแก้ปัญหำทำงด้ำนกำย ต้องอำศัยองค์ธรรมที่เกี่ยวข้อง 
ดังนี้ ไตรลักษณ์ขันธ์ ๕ เป็นหลักพุทธธรรมที่มีควำมส ำคัญที่ช่วยอธิบำยหลักสัจธรรมให้ผู้สูงอำยุได้
เข้ำถึงควำมเป็นจริงของชีวิตและสรรพสิ่ง โดยเฉพำะชีวิตของผู้สูงอำยุซึ่งต้องพบกับควำมเปลี่ยนแปลง
ในทำงท่ีเสื่อมลงของสุขภำพทำงกำย ซึ่งเป็นสิ่งที่ทุกคนต้องประสบอย่ำงที่ไม่สำมำรถหลีกเลี่ยงได้ ส่วน 
หลักอริยสัจ ๔ เป็นองค์ที่แสดงหลักกำรในกำรเผชิญหน้ำกับกำรเปลี่ยนแปลงของร่ำงกำยในทำงที่
เสื่อมลงอย่ำงถูกต้อง ถ้ำผู้สูงอำยุไม่สำมำรถปล่อยวำงทำงจิตใจหรือท ำใจยอมรับกับควำมเป็นจริงอัน
เป็นธรรมชำติของชีวิตที่เกิดขึ้นได้ ก็มีแต่จะท ำให้จิตใจของผู้สูงอำยุเกิดควำมทุกข์ ควำมกลัว ควำม
วิตกกังวลกับควำมเจ็บป่วยที่เกิดขึ้น จนเกิดเป็นควำมทุกข์ใจทับซ้อนไปอีก นำนนอกจำกนี้หลักโยนิโส
มนสิกำร ก็มีควำมส ำคัญในกำรบรรเทำทุกข์ของผู้สูงอำยุเพรำะเป็นหลักคิดที่ประกอบด้วยปัญญำให้
ผู้สูงอำยุสำมำรถมองเห็นสิ่งต่ำง ๆ ตำมควำมเป็นจริง และประโยชน์ทั้งนี้ กำรตระหนักรู้ว่ำสิ่งใดเป็น
คุณค่ำแท้ สิ่งใดเป็นคุณค่ำเทียม ยังสำมำรถใช้เป็นแนวคิดในกำรประยุกต์หลักอำยุวัฒนธรรมมำใช้ใน
กำรด ำเนินชีวิตเพ่ือเป็นข้อปฏิบัติเพ่ือเกื้อกูลอำยุที่มีควำมสอดคล้องกับแนวทำงกำรรักษำสุขภำพองค์
                                                           

๓๐ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๐/๕/๒๔๒. 
๓๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๗/๓๒๔. 



๔๗ 
 

รวม เป็นเหตุท ำให้ชีวิตไม่มีอำยุที่ยืนยำวอย่ำงมีคุณค่ำและมีควำมสุขได้อย่ำงแท้จริงด้ำนกำรพัฒนำ
และแก้ไขปัญหำทำงจิตใจ พระพุทธศำสนำถือว่ำทุกคนเป็นกุศลเป็นโรคจิตทั้งนั้น ไม่มำกก็น้อยใน อัง
คุตตระนิกำย แสดงประเด็นควำมส ำคัญของโรคจิตใจ ไว้ว่ำสัตว์ผู้อ้ำงว่ำ ตนเองไม่มีโรคทำงกำยตลอด
ระยะเวลำ ๑ ปี ๒ ปี ๓ ปี ๔ ปี ๕ปี ๑๐ ปี ๒๐ ปี ๓๐ ปี ๔๐ ปี ๕๐ ปี ๑๐๐ ปี ยังพอมีอยู่ แต่สัตว์พูด
กล่ำวอ้ำงว่ำ ตนเองไม่มีโรคทำงใจ ตลอดระยะเวลำแม้ครู่เดียว หำได้ยำกยกเว้นท่ำนผู้ หมดกิเลสแล้ว 
(พระอรหันต์)๓๒   กิเลส ทำงพระพุทธศำสนำถือว่ำเป็นสำเหตุของโรคทำงกำยนั้น มีหลำยประกำร แต่
ที่ถือเป็นรำกเหง้ำของกิเลสทั้งหลำยมีอยู่ ๓ ประกำรเรียกว่ำอกุศลมูล ๓ คือ ควำมโลภ (โลภะ) ควำม
โกรธ (โทสะ) ควำมหลง(โมหะ) ซึ่งมีรำยละเอียดดังต่อไปนี้ 

๑) ควำมโลภ (โลภะ) หมำยถึง ควำมอยำกได้ เป็นกิเลสที่ท ำให้มนุษย์เกิดควำมแย่งชิง
เพ่ือให้ได้มำเป็นของตัวเองมำกที่สุด พยำยำมที่จะเป็นเจ้ำของสิ่งที่ตนเองปรำรถนำ เมื่อใดที่พลำดหวัง
ในสิ่งนั้น ก็จะเกิดควำมทุกข์ควำมกังวลและควำมเครียดขึ้น ดังที่พระพุทธเจ้ำตรัสว่ำปรำรถนำสิ่งใด 
ไมไ่ด้สิ่งนั้นก็เป็นทุกข ์

๒) ควำมโกรธ (โทสะ) หมำยถึง ควำมคิดประทุษร้ำย เป็นกิเลส ที่ท ำให้เกิดควำมรู้สึก คับ
แค้น ขุ่นเคือง จะท ำให้รู้สึกเครียดตลอดเวลำ มีควำมพยำบำทรุ่นคิดที่จะท ำร้ำยผู้อื่น  

๓) ควำมหลง (โมหะ) หมำยถึง กิเลสที่ท ำให้มนุษย์ไม่รู้เท่ำทันควำมเป็นจริง  ท ำให้เห็น
ผิดเพี้ยนจำกควำมเป็นจริง เมื่อเกิดควำมหลงมำกขึ้นก็มักจะท ำให้กลำยเป็นคนฟุ้งซ่ำนได้ บำงคนหลง
ในสิ่งที่ตนเองรักมำกไปพอสูญเสียของตนที่รักก็ผิดหวังมำกไม่สำมำรถท ำใจให้ยอมรับควำมสูญเสียนั้น
ได้ บำงคนถึงกับจบชีวิตด้วยกำรฆ่ำตัวตำย  กล่ำวได้ว่ำ อกุศลมูล หรือกิ เลส ทั้ง ๓ ประกำรนี้ 
พระพุทธเจ้ำทรงแสดงไว้ในฐำนที่เป็นรำกเหง้ำของอกุศล หรือต้นเค้ำของควำมชั่ว เมื่อควำมโลภ 
ควำมโกรธ และควำมหลง เกิดข้ึนอกุศลหรือกิเลสอ่ืน ๆ ที่ยังไม่เกิดขึ้น ก็เกิดขึ้น ที่เกิดแล้วก็เจริญมำก
ขึ้น นอกจำกควำมโลภ ควำมโกรธ และควำมหลง ซึ่งเป็นกิเลสประกำรหลัก ๆ ที่เป็นสำเหตุของโรค
ทำงกำยนี้แล้วยังมีสำเหตุจำกกิเลสย่อยอีกมำกมำยที่นับเนื่องได้ว่ำเป็นเหตุของโรคทำงกำยเช่นกัน 
ตัวอย่ำงเช่น ควำมรัก ควำมเกลียด ควำมกลัว ควำมตื่นเต้น ควำมวิตกกังวล อำลัยอำวรณ์ ควำมอิจฉำ
ริษยำ ควำมผิดหวัง น้อยใจ เสียใจ ควำมหึงหวง ควำมลังเลสงสัย ควำมหดหู่เซื่องซึม เป็นต้น อำกำร
ทั้งหลำยเหล่ำนี้นับเป็นกิเลสที่เกิดขึ้น รบกวน เสียดแทงและท ำร้ำยจิตใจ บีบคั้นท ำให้จิตใจเกิดควำม
ทุกข์ทรมำน เจ็บปวดเร่ำร้อนอยู่เป็นนิจ ปรำศจำกควำมสงบสุข 

 

 

                                                           
๓๒ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗.  



๔๘ 
 

บุญกิริยาวัตถุ ๓ 

บุญกิริยำวัตถุ ๓๓๓ เป็นหลักกำรท ำดี ได้แก่ กำรให้ทำน รักษำศีล และกำรภำวนำ มี
รำยละเอียด ดังนี้ 

๑) กำรให้ทำน (ทำนมัย) คือ ท ำบุญด้วยกำรให้ กำรสละ กำรเผื่อแผ่แบ่งปันเป็นกำรให้
เพ่ือกำรอนุเครำะห์เช่น กำรช่วยเหลือผู้ยำกไร้ตกทุกขำดแคลนบ้ำง เพ่ือให้สงเครำะห์เพ่ือยึดเหนี่ยว
จิตใจ สมำนไมตรีแสดงน้ ำใจสร้ำงสำมัคคีบ้ำง เพ่ือให้บูชำคุณงำมควำมดี เพ่ือยกย่องส่งเสริมสนับสนุน
คนดีบ้ำง เป็นกำรให้ในด้ำนทรัพย์สิน สิ่งของปัจจัยเครื่องใช้ยังชีพ วัสดุอุปกรณ์ต่ำง ๆ ก็มี ให้ควำมรู้
ศิลปะวิทยำกำร ให้ค ำแนะน ำสั่งสอนบอกแนวทำงด ำเนินชีวิต หรือให้ควำมธรรมก็มี ให้ควำมมีส่วน
ร่วมในกำรบ ำเพ็ญจิตที่ดีงำม ก็มีตลอดจนให้อภัย คือ เรียกว่ำ “อภัยทำน”  

๒) รักษำศีล (สีสมัย) คือ ท ำบุญด้วยกำรรักษำศีล ประพฤติปฏิบัติดีงำมและกำรหำเลี้ยง
ชีพในทำงสุจริต ควำมมีระเบียบวินัยและควำมมีกิริยำมำรยำทงดงำม เฉพำะอย่ำงยิ่งเน้นที่ศีล ๕ เป็น
กำรไม่เบียดเบียนหรือกำรอยู่ร่วมกันด้วยดี โดยสงบสุขในสังคม กล่ำวคือ กำรไม่ประทุษร้ำยต่อชีวิต
และร่ำงกำยกำรไม่ละเมิดกรรมสิทธิ์ในทรัพย์สินของกันและกัน กำรไม่ละเมิดของรักไม่ประทุษร้ำย
จิตใจลบหลู่เกียรติท ำลำยวงศ์ตระกูลซึ่งกันและกัน กำรไม่หักรำนผลประโยชน์กัน ด้วยวิธีประทุษ
สลำยทำงวำจำกำรไม่ซ้ ำเติมตนเองด้วยสิ่งเสพติดซึ่งท ำให้เสื่อมตำมเสียสติสัมปชัญญะ ที่เป็นเครื่อง
เหนี่ยวรั้งป้องกันจำกควำมผิดพลำด เสียหำยและคุ้มครองตัวไว้ในคุณควำมดี 

๓) กำรภำวนำ (ภำวนำมัย) ท ำบุญด้วยกำรเจริญภำวนำ ด้วยกำรฝึกดูจิตและปัญญำกำร
อบรมจิตใจให้เจริญขึ้น ด้วยคุณธรรมต่ำง ๆ ให้เข้มแข็งมั่นคงหนักแน่นและให้มีปัญญำรู้เท่ำทันสังขำร 
หรือที่เรียกว่ำ “รู้เท่ำทันโลกและชีวิตภำวนำนี้”ก็คือกำรเจริญสมำธิและวิปัสสนำภำวนำหรือที่เรียกว่ำ 
“เจริญสติปัฏฐำน ๔” ตลอดจนช ำระจิตใจด้วยกำรสดับธรรม รวมถึงกำรอ่ำน ที่เรียกว่ำ “สมณะ” 
กำรแสดงธรรม สนทนำธรรม ตลอดจนกำรแก้ไขปลูกฝังควำมเชื่อควำมเห็นควำมเข้ำใจถูกต้อง กำร
เจริญเมตตำ และกำรควบคุมขัดเกลำกิเลสโดยทั่วไป 

อิทธิบาท ๔  

หลักธรรมที่ท ำให้อำยุยืน เพรำะท ำให้ชีวิตของผู้สูงอำยุมีก ำลัง และมีทำงเดินไปข้ำงหน้ำสู่
จุดหมำย ซึ่งท ำให้ชีวิตมีควำมหมำยที่จะอยู่ต่อไป ไม่ใช่อยู่อย่ำงเลื่อนลอยนอกจำกนั้นยังเป็นตัวตัด
อำรมณ์ป้องกันสิ่งที่ไม่ควรสิ่งที่ไม่ควรจะเข้ำมำในชีวิต ท ำให้ชีวิตปลอดโปร่งโล่งสบำย เมื่อข้ำงใน
ตนเองมีพลัง ทำงเดินที่จะไปข้ำงหน้ำก็แน่ชัด ข้ำงนอกก็ไม่มีอะไรมำขัดขวำง ชีวิตก็ยืนยำวยืดขยำย
อำยุต่อไป 

                                                           
๓๓ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๐/๕/๒๙๖. 



๔๙ 
 

 

สติปัฐฐาน ๔ 

เมื่อผู้สูงวัยก้ำวสู่วัยชรำหรือไม่ที่จะต้องฝึกหัดตนเองให้รู้จักกฎของธรรมชำติในทุกสภำพ
สิ่งว่ำหลักไตรลักษณ์ คือ อะไร พิจำรณำแล้วมีผลต่อสุขภำพจิตของตนอย่ำงไรมำกน้อยแค่ไหน เพ่ือให้
รู้จักปล่อยวำงจิตใจ ไม่ให้หลงไปตำมกระแสแห่งโลกหรือวัตถุที่ คอยหลอกให้ปุถุชนทั้งหลำยซึ่งผ่ำน
กำรพิจำรณำด้วยปัญญำจะต้องจมปรักอยู่เหมือนช้ำงที่ติดหล่ม๓๔ ฉะนั้นจึงควรเข้ำใจวิปัสสนำว่ำ
หมำยถึง ควำมเห็นแจ้ง คือ เห็นตรงต่อควำมเป็นจริงของสภำวธรรม ปัญญำ ทุกสภำพสิ่งว่ำหลักไตร
ลักษณ์อันสอนควำมหลงผิดรู้ผิดในสังขำรและยังจะได้เป็นกำรฝึกอบรมปัญญำให้เกิดควำมชัดเจนใน
ภำวะธรรมทั้งหลำย 

หลักสติปัฏฐำน ๔๓๕ หมำยถึง พิจำรณำสิ่งทั้งหลำยให้รู้เห็นตำมควำมเป็นจริง ซึ่งก็คือ 
หลักกำรปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำ ให้เห็นทำงเดียวเท่ำนั้นที่เป็นทำงด ำเนินไปสู่จุดหมำยคือพระนิพพำน 
ผู้สูงวัย จึงรู้จักพิจำรณำและปฏิบัติตำมวิปัสสนำที่ส ำคัญในพระพุทธศำสนำ เพ่ือให้จิตใจรู้จักปล่อยวำง
ภำระต่ำง ๆ อันเป็นหน้ำที่ทำงสังคมของมนุษย์ทั่วไปและหันมำสนใจต่อภำระให้ตนพึงปฏิบัติในแต่ละ
วันเพ่ือให้จิตมิตรภำพที่บริสุทธิ์ปลอดโปร่ง ผ่องใสไม่เศร้ำหมอง และเป็นแนวทำงไปสู่กำรพ้นจำก
สภำวะแห่งทุกข์ท้ังปวง และเป็นกำรปฏิบัติ ๔ ได้แก่๓๖ 

๑) กำยำนุปัสสนำสติปัฏฐำน กำรตั้งสติก ำหนดพิจำรณำกำยให้รู้เห็นตำมเป็นจริง ว่ำเป็น
เพียงกำย ไม่ใช่สัตว์บุรุษตัวตนเรำเขำ ท่ำนจ ำแนกปฏิบัติไว้หลำยอย่ำง คือ 

    (๑) อำนำปำนสติก ำหนดลมหำยใจ 

    (๒) อิริยำบถ ก ำหนดรู้ทันอิริยำบถ 

    (๓) สัมปชัญญะ สร้ำงสัมปชัญญะในกำรท ำควำมเคลื่อนไหวทุกอย่ำง 

    (๔) ปฏิกูลมนสิกำร พิจำรณำส่วนประกอบอันไม่สะอำดทั้งหลำยทั้งประชุมเข้ำเป็น
ร่ำงกำยนี ้

    (๕) ธำตุมนสิกำร พิจำรณำเห็นร่ำงกำยของตนโดยสักว่ำเข้ำเป็นธำตุแตล่ะอย่ำง 

    (๖) นวสีวถิกำ พิจำรณำซำกศพในสภำพต่ำง ๆ อันแปลกกันไปใน ๙ ระยะเวลำได้เห็น
คติธรรมของร่ำงกำย ของผู้อื่นเช่นใดของตนก็จะเป็นเช่นนั้น  

                                                           
๓๔ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๒๗/๑๓๕. 
๓๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒/- ๔๐๕/๓๐๑ - ๓๔๐. 
๓๖ พระพรหมคณุำภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้ำ ๑๔๑. 



๕๐ 
 

๒) เวทนำนุปัสสนำสติปัฏฐำน กำรตั้งสติก ำหนดพิจำรณำเวทนำ ให้รู้เห็นตำมเป็นจริงว่ำ
เป็นแต่เพียงเวลำไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเรำเขำ คือ มีสติรู้ชัดเวทนำอันเป็นสุขก็ดี ทุกก็ดี เฉยก็ดี ทั้งนี้
เป็นสำมิส และเป็นนิรำมิส ตำมที่เป็นไปอยู่ในขณะนั้น 

๓) จิตตำนุปัสสนำสติปัฏฐำน กำรตั้งสติก ำหนดพิจำรณำจิตให้รู้เห็นตำมเป็นจริงว่ำเป็นแต่
เพียงไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเรำเขำคือมีสติรู้ทันจิตของตนที่มีรำคำไม่มีรำคะมีโทสะมีโทสะมีโมหะไม่มี
โมหะเศร้ำหมองหรือผ่องแผ้วฟุ้งซ่ำนหรือเป็นสมำธิอย่ำงไรตำมที่เป็นไปอยู่ในขณะนั้น ๆ  

๔) ธัมมำนุปัสสนำสติปัฏฐำน กำรตั้งสติก ำหนดพิจำรณำธรรม ให้รู้เห็นตำมเป็นจริงว่ำ 
เป็นแต่เพียงธรรม ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเรำเขำ คือ มีสติรู้ชัดธรรมทั้งหลำย ได้แก่ นิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ 
อำยตนะ ๑๒ โพชฌงค์ ๗ อริยสัจ ๔ คืออะไร เป็นอย่ำงไร มีในตนหรือไม่ เกิดขึ้น เจริญบริบูรณ์ และ
ดับไปได้อย่ำงไร เป็นต้น ตำมท่ีเป็นจริงของมันอย่ำงนั้น 

มรณะสต ิ 

คือ กำรระลึกถึงควำมตำยที่จะเกิดขึ้นแก่ตน เพ่ือควำมไม่ประมำทในชีวิตโดยระลึกถึง
ควำมตำยอันจะเกิดขึ้นแน่นอน เช่น ชีวิตไม่แน่นอน แต่ควำมตำยเป็นของแน่ เมื่อระลึกถึงควำมตำย
อยู่เป็นประจ ำก็ จะท ำให้เจ้ำของชีวิตไม่ปล่อยเวลำให้ล่วงไปเปล่ำ จึงเร่งท ำกิจหน้ำที่ให้สมบูรณ์ใน
ปัจจุบันไม่นิ่งนอนใจปล่อยปละละเลยหรือรอให้ใครมำถึงตน จึงดิ้นรนขวนขวำยและปฏิบัติจิตที่โอน
ด้วยควำมเอำใจใส่ ขะมักเขม้น ไม่ท้อถอย เหมือนถูกไฟศีรษะแล้วนิ่งเฉยเขำอยู่ไม่ได้ ดังพุทธพจน์ ที่
สรุปเรื่องมรณะสติได้ชัดแจ้ง ควำมว่ำ บุคคลควรท ำควำมเย็นตั้งแต่วันนี้ปีเดียวใครเล่ำจะรู้ว่ำ ควำม
ตำยจะมีในวันพรุ่งนี้เพรำะว่ำควำมผัดเพี้ยนกับมัจจุรำชผู้มีเสนำมำกนั้นย่อมไม่มีแก่เรำทั้งหลำย๓๗ กำร
ระลึกถึงควำมตำยอันจะต้องมีมำถึงตนเป็นธรรมดำ๓๘ เป็นวิธีกำรสู่จุดหมำยสูงสุดของชีวิตกำรที่มนุษย์
ปุถุชนอย่ำงเรำ จะมีควำมรู้สึกดีงำมมีจิตใจเข้มแข็งมั่นคง กล้ำเผชิญควำมตำยอย่ำงมีสติสัมปชัญญะ
นั้นจ ำเป็นต้องฝึกจิตให้คุ้นเคยกับควำมตำยซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของ๓๙ชีวิต ด้วยกำรเจริญมรณะสติ แม้
พระพุทธพระองค์ก็ทรงสอนท ำโดยกำรแสดงควำมตำยให้เห็นประจักษ์เป็นเรื่องสุดท้ำยด้วยชีวิตของ
พระพุทธองค์เอง ทรงปรินิพพำนท่ำมกลำงพุทธสำวก เพ่ือเป็นกำรย้ ำเตือนให้เหล่ำสำวกได้ตระหนัก
และส ำนึกถึงควำมเป็นอนิจจังของสรรพสิ่งดังนั้น จึงควรพิจำรณำให้ใจสงบจำกอกุศลธรรม เกิดควำม
ไม่ประมำทและไม่หวำดกลัว คิดเร่วงขวนขวำยบ ำเพ็ญจิตและท ำควำมดี  จำกกำรศึกษำหลักพุทธ
ธรรมส ำหรับผู้สูงอำยุในด้ำนกำรพัฒนำและแก้ไขปัญหำทำงจิตใจเพ่ือให้ผู้สูงอำยุด ำเนินชีวิต  อย่ำงมี
ควำมสุขลดทอนควำมทุกข์และเก่ียวข้องกับโลกได้อย่ำงไรเกื้อกูลนั้นมีแนวทำงปฏิบัติดังต่อไปนี้ 

                                                           
๓๗ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๘๒/๓๒๐. 
๓๘ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้ำ ๒๔๖ ๒๔๗. 
๓๙ องฺ.อฎ ก. (ไทย) ๒๓/๕/๒๐๒/๒๐๓. 



๕๑ 
 

บุญกิริยำวัตถุ ๓ หรือ ทำน ศีล ภำวนำ คือเป็นหลักธรรมปฏิบัติที่สำมำรถช่วยขัดเกลำ
จิตใจของผู้สูงอำยุให้มีควำมสุข สงบ และเป็นกุศลจิต และยังเชื่อมโยงไปถึงกำรปฏิบัติอ่ืน ๆ ได้แก่ สติ
ปัฏฐำน ๔ และอิทธิบำท ๔ 

กำรให้ทำน (ทำนมัย) เช่น กำรที่ผู้สูงอำยุใส่บำตรทุกวันในตอนเช้ำ และแบ่งปันสิ่งที่มี
ให้กับผู้อ่ืนและสังคมเช่น กำรบริจำคทรัพย์แก่ผู้ยำกไร้ หรือเพ่ือท ำนุบ ำรุงพระศำสนำ ให้ควำมเมตตำ 
มีน้ ำใจเอ้ือเฟ้ือต่อผู้อ่ืน ร่วมกำรให้อภัยทำน ละคลำยควำมโกรธเคือง หรือพยำบำทเป็นต้น ซึ่งกำรที่
ผู้สูงอำยุให้ทำนในลักษณะต่ำง ๆ เป็นประจ ำเนื่องส่งผลให้ผู้สูงอำยุมีจิตใจที่เบิกบำน สดใส เกิดปิติ สุข
ใจจำกกำรที่ได้เสียสละเพ่ือช่วยเหลือผู้อื่นและกำรมีสุขภำพจิตที่ดีดังกล่ำวย่อมส่งผลให้สุขภำพร่ำงกำย
ดีตำมไปด้วย กำรรักษำศีล (ศีลมัย) ผู้สูงอำยุมีกำรส ำรวมตนให้เป็นปกติ โดยไม่กระท ำสิ่งที่เป็นกำร
เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืนรวมไปถึงกำรมีจิตใจที่มีควำมรักควำมเมตตำต่อผู้ อ่ืนเช่นเดียวกันด้วย
ตนเองโดยกำรรักษำศีล ๕ เป็นหลักปฏิบัติพื้นฐำนในกำรด ำเนินชีวิต ได้แก่ 

(๑) กำรไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น มีเมตตำจิตอยู่เสมอ 
    (๒) กำรไม่เอำเปรียบหรือเบียดเบียนทรัพย์ของผู้อ่ืน 

    (๓) กำรไม่นอกใจสำมีหรือภรรยำ และไม่เที่ยวในยำมวิกำล 

    (๔) พูดแต่เรื่องมีสำรประโยชน์ พูดควำมจริง และพูดด้วยควำมสุภำพ 

    (๕) ไม่เสพของมึนเมำท่ีท ำให้ขำดสติ เสียสุขภำพ และเป็นภำระต่อผู้อื่น 

กำรภำวนำ คือ กำรเจริญสติเพ่ือก ำหนดพิจำรณำสิ่งทั้งหลำยให้รู้เห็นตำมควำมเป็นจริง 
อันเป็นหลักของกำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำน ซึ่งกำรเจริญสติด้วยหลักสติปัฏฐำน ๔ ก็เพ่ือให้ผู้สูงอำยุ
สำมำรถก ำหนดรู้เท่ำทันสภำวะของร่ำงกำย ควำมรู้สึก สภำวะทำงจิตใจ และภำวะอันเป็นธรรมชำติ
ทั้งหลำย และด ำรงจิตอยู่ในขณะปัจจุบัน รู้เท่ำทันและเป็นอิสระจำกอำรมณ์ที่เศร้ำหมองทั้งปวง จึง
สำมำรถด ำรงให้ผ่องใส เบิกบำนอยู่ได้ทุกขณะซึ่งกำรเจริญสติปัฏฐำน ๔ เพ่ือแก้ปัญหำควำมเจ็บป่วย
และใช้บรรเทำควำมทุกข์ทั้งกำยและใจของผู้สูงอำยุนั้น เป็นหลักกำรในกำรใช้ค ำน ำของสติ สมำธิ 
และขันติ คือ ควำมอดทนอดกลั้น ในกำรก ำหนดและเร่งพิจำรณำเพ่ือให้เห็นชัดในสถำนทั้ง ๔ คือ กำย
สังขำร เวทนำสังขำร จิตสังขำร ธรรมสังขำร ได้อย่ำงครบถ้วนสมบูรณ์ มีแนวทำงปฏิบัติตำมหลักกำร
ของพระพุทธศำสนำ ดังนี้  สมัยหนึ่ง พระอนุรุทธะอำพำธหนักอยู่ ณ ป่ำ ป่ำอันธวัน เขตกรุงสำวัตถี 
ครั้งนั้นภิกษุจ ำนวนหนึ่งพำกันไปเยี่ยมถึงที่ พัก เมื่อได้เห็นพระอนุรุทธะ ครั้นได้รับทุกขเวทนำอย่ำง
รุนแรง แต่ไม่ได้แจ้งอำกำรทุรนทุรำย ถึงได้ถำมถึงหลักธรรมที่พระอนุรุทธะใช้อยู่ในขณะนั้น พระอนุ
รุทธะได้ตอบไปว่ำ ถ้ำมีจิตตั้งมั่นอยู่ในสติปัฏฐำน ๔ ทุกขเวทนำทำงกำยที่เกิดขึ้น จึงไม่อำจครอบง ำ
จิตใจของท่ำนได้ ดังข้อควำมใน พำรหคิลำนสูตรที่ว่ำ ท่ำนอนุรุทธะอยู่ด้วยวิหำรธรรมอะไร 
ทุกขเวทนำ ทำงกำยที่เกิดขึ้นแล้ว จึงไม่ครอบง ำจิตอยู่ได้ ท่ำนพระอนุรุทธะตอบว่ำ ผู้มีอำยุทั้งหลำย 
จงมีจิตตั้งมั่นอยู่ในสติปัฏฐำน ๔ ประกำร ทุกขเวทนำทำงกำยที่เกิดขึ้นแล้ว จึงไม่ครอบง ำจิตอยู่ได้ 



๕๒ 
 

สติปัฏฐำน ๔ ประกำร อะไรบ้ำง  
คือ ในพระธรรมวินัยนี้ เช่น 
    (๑) พิจำรณำเห็นกำยในกำยอยู่ ฯลฯ 

    (๒) พิจำรณำเห็นเวทนำในเวทนำทั้งหลำย ฯลฯ 

    (๓) พิจำรณำเห็นจิตในจิต ฯลฯ 

    (๔) พิจำรณำเห็นธรรมในธรรมทั้งหลำยอยู่ มีควำมเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก ำจัด
อวิชชำและโทมนัสในโลก ด้ำนผู้มีอำยุทั้งหลำย ผมมีจิตตั้งมั่นอยู่ในสติปัฏฐำน ๔  ประกำรนี้ 
ทุกขเวทนำทำงกำยที่เกิดขึ้นแล้ว จึงไม่ครอบง ำจิตอยู่ได้๔๐ 

เนื้อควำมจำกพระสูตร ในกรณีของพระพุทธเจ้ำ และพระอนุรุทธะที่ได้กล่ำวมำแล้ว
ข้ำงต้น จะเห็นได้ว่ำกำรเจริญสติปัฏฐำน ๔ นอกจำกจะใช้เป็นข้อปฏิบัติส ำหรับบรรลุพระนิพพำนแล้ว 
ยังสำมำรถน ำมำใช้ในกำรแก้ปัญหำควำมเจ็บป่วยและกำรบรรเทำทุกขเวทนำอันเกิดจำกโรคต่ำง ๆ ได้
เช่นกัน ซึ่งในบำงกรณีอำจไม่ต้องใช้ยำระงับปวดได้เลย  กำรเจริญสติปัฏฐำน ๔ เพ่ือแก้ปัญหำควำม
เจ็บป่วยและใช้บรรเทำทุกข์เวทนำ ได้นั้นสำมำรถอธิบำยตำมหลักกำรของพระพุทธศำสนำ ดังนี้๔๑ 

๑) เมื่อเกิดควำมเจ็บปวดทุกขเวทนำในร่ำงกำยแล้ว ในขณะที่ก ำลังก ำหนดขึ้นพิจำรณำ
ทุกขเวทนำนั้นจึงสำมำรถก ำหนดรู้และพิจำรณำควำมเป็นไปในกำรต่ำง ๆ ได้อย่ำงชัดเจนจนกระทั่ง
เห็นด้วยปัญญำอันรู้แจ้งได้ว่ำขนำดว่ำ เวทนำ กล่ำวคือ ในขณะที่ก ำหนดขนำดนั้น จะไม่มีควำมรู้สึก
เป็นตัวตนเรำเขำ เป็นผู้ไปยึดถือว่ำเป็นผู้ได้รับควำมเจ็บปวดหรือเป็นผู้เสวยเวทนำ ดังนั้นเวลำจะมีอยู่
ก็ตำม ก็จะเห็นได้ว่ำเวทนำ เวทนำมีอยู่ก็สักได้รู้สักว่ำรู้สึกเท่ำนั้น และกำรเสวยเวทนำมีอยู่ ก็สักว่ำเป็น
กำรเสวยเวทนำเท่ำนั้น ไม่มีตัวตนใครเป็นผู้เสวย จะมองเห็นเวทนำทำงกำย ก็ส่วนเวทนำทำงกำยเป็น
คนละส่วนกันได้ เมื่อสำมำรถพิจำรณำได้เช่น นี้ควำมทุกข์ที่เกิดขึ้นจำกควำมเจ็บปวดทั้งหลำย ก็จะไม่
ครอบง ำจิตใจบุคคลนั้นได้ เมื่อควำมเจ็บปวด หรือทุกข์เวทนำไม่สำมำรถครอบง ำได้แล้ว จิตใจของผู้
เจริญสติ สติปัฏฐำน ๔ ก็ไม่รู้สึกกระวนกระวำย แต่สำมำรถวำงเฉยต่อควำมเจ็บปวดที่เกิดขึ้นได้เพรำะ
เป็นกำรใช้ธรรมะคุมควำมเจ็บปวดได้ด้วยอ ำนำจของสติปัญญำ นั่นเอง โดยสำมำรถรู้ก ำหนดเฉพำะ
ภำยในระบบประสำทเท่ำนั้นที่ยังรู้สึกปวดแต่ใจไม่ได้เจ็บปวดตำมไปด้วย นี้ประกำรหนึ่ง 

๒) กำรเจริญสติปัฏฐำน ๔ ด้วยกำรก ำหนดจิตไว้แต่ในเรื่องของทุกขเวทนำเพียงอย่ำงเดียว
เท่ำนั้น ซึ่งเป็นกำรถือเอำควำมเจ็บปวดนั้นมำเป็นอำรมณ์ของสมำธิ โดยอำศัยก ำลังของสติก ำลังของ
สมำธิ และก ำลังของขวัญจิตที่เคยผ่ำนกำรฝึกฝนไว้อย่ำงมำกและเพียงพอมำแล้ว และน ำมำก ำหนดขึ้น

                                                           
๔๐ ส .ม (ไทย) ๑๙/๙๐/๘/๔๔๐ – ๔๔๑. 
๔๑ อุทัยวรรณ เลำประเสริฐสุข, “กำรศึกษำเชิงวิเครำะห์พุทธวิธีบรรเทำทุกข์ยำมเจ็บป่วย”, 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลัยลงกรณรำชวิทยำลัย ๒๕๔๖), หน้ำ ๔๕ -๔๖. 



๕๓ 
 

พิจำรณำดูในทุกขเวทนำ จนกระท่ังจิตสงบและสำมำรถรวมเป็นหนึ่งได้แล้ว อีกจะมีพลังในกำรมีภำวะ
ของกำรเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปของทุกขเวทนำไปได้ ดังนั้นภำวะของจิตที่เป็นที่เกิดจำกกำรเจริญสติ
ปัฏฐำน ๔ ต่ำง ๆ นี้จึงมีพลังที่ขจัดทุกขเวทนำที่เกิดขึ้นให้หำยไปได้ 

๓) กำรปฏิบัติสติปัฏฐำน ๔ ยังเป็นวิธีที่ช่วยส่งเสริมสุขภำพ โดยเฉพำะสุขภำพใจให้มี
ควำมบริสุทธิ์และมีควำมเป็นอิสระ กล่ำวคือ เมื่อสติกับอยู่กับสิ่งที่ต้องกำรก ำหนดอย่ำงเดียวและ
สติปัญญำรับรู้ เท่ำทันสิ่งนั้นตำมที่มันเป็นเป็นกำรควบคุมกระแสกำรรับรู้ และควำมคิดอันให้บริสุทธิ์ 
ไม่มีข้อควำมต่ำง ๆ จะเกิดกิเลส หรือควำมขุ่นมัวต่ำง ๆ จะเกิดขึ้นกับจิต ในเมื่อวิเครำะห์มองเห็นสิ่ง
ต่ำง ๆ เพียงแค่ตำมที่มันเป็น ไม่ใส่ควำมรู้สึก หรือไม่สร้ำงควำมเป็นธรรมอย่ำงไรลงไป จิตใจก็ย่อมไม่
มีควำมมุ่งมั่นถือมั่นในสิ่งต่ำง ๆ เหล่ำนั้นจิตใจจึงสงบ เบำสบำย ผ่องใส ไม่ขุ่นมัวจำกกิเลส อำจกล่ำว
โดยสรุปได้ว่ำ กำรเจริญสติปัฏฐำน  นอกจำกจะเป็นข้อปฏิบัติส ำหรับบรรลุพระนิพพำน หรือถึงควำม
ดับทุกข์ แล้วยังสำมำรถน ำมำใช้บ ำบัด หรือแก้ปัญหำภำวะควำมเจ็บป่วยและใช้บรรเทำทุกข์เวทนำ 
อันเกิดจำกโรคต่ำง ๆ อย่ำงได้ผล ทั้งในสมัยพุทธกำลและในสมัยปัจจุบัน ดังนั้นจึงถือได้ว่ำพระธรรม
โอสถ คือ “สติปัฏฐำน ๔” เป็น วิธีกำรบ ำบัด ซึ่งสำมำรถท ำให้ควำมทุกข์กำย ทุกข์ใจ บรรเทำ หรือ 
สลำยไปได้นั่นเอง  นอกจำกนี้ยังมีกำรภำวนำที่ส ำคัญอีกประกำรหนึ่ง คือ หลักมรณะสติ ซึ่งเป็นกำร
ฝึกสติสัมปชัญญะไม่นึกถึงควำมตำยอยู่เสมอ เพ่ือกำรใช้ชีวิตอย่ำงไม่ประมำท มีแนวทำงปฏิบัติ ดังนี้ 

๑) กำรมองให้เห็นควำมจริงว่ำ ชีวิตไม่มีควำมแน่นอน ควำมตำยเป็นสิ่งแน่นอนแต่ไม่รู้
เวลำตำยที่แน่นอนจึงควรมีคุณค่ำของเวลำที่มีอยู่และขวนขวำยำกระท ำสิ่งที่ดีที่ควรกระท ำดังพุทธ
พจน์ในอรกสูตร ว่ำ “พรำหมณ์ หยำดน้ ำค้ำงยอดหญ้ำ เมื่อดวงอำทิตย์ขึ้น เกิดเหือดแห้งไปอย่ำง
รวดเร็ว อยู่ได้ไม่นำน แม้ฉันใดชีวิตของมนุษย์ทั้งหลำยที่เปรียบด้วยหยำดน้ ำค้ำง ก็ฉันนั้นเหมือนกัน 
เป็นของนิดน้อย รวดเร็ว มีทุกข์มำก มีควำมคับแค้นมำก บุคคลจึงรู้ด้วยปัญญำ จึงท ำกุศล พึงประพฤติ
พรหมจรรย์ ไม่มีหรอก สัตว์ที่เกิดมำแล้วจะไม่ตำย”๔๒ 

๒) ให้รู้เท่ำควำมจริงว่ำ ทรัพย์และบุคคลอันเป็นที่รัก ไม่ได้เป็นของตน ไม่กลัวโรคและ
สะสมทรัพย์สิน เงินทองจนเกินสมควร หรือหวงแหน ตระหนี่ แต่ควรรู้จักจัดสรร ให้สอยให้เกิด
ประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืน รวมทั้งควรตระหนักว่ำตนเองไม่สำมำรถอยู่กับบุคคลที่ตนรักได้ตลอดไป 
ที่เรียกว่ำ อภิณหปัจจเวกขณ์ คือ ธรรมที่ควรพิจำรณำธรรมที่พระพุทธเจ้ำตรัสไว้ว่ำในฐำนสูตร คือ
ฐำนะที่ควรพิจำรณำอยู่ ๕ ประกำรที่สตรี บุรุษ คฤหัสถ์หรือบรรพชิต้องพิจำรณำเนือง ๆ ดังนี้ว่ำ 

    (๑) เรำมีควำมแก่เป็นธรรมดำ ไม่ล่วงพ้นควำมแก่ไปได้ 
    (๒) เรำมีควำมเจ็บไข้เป็นธรรมดำ ไม่ล่วงพ้นควำมเจ็บไปได้ 
    (๓) เรำมีควำมตำยเป็นธรรมดำ ไม่ล่วงพ้นควำมตำยไปได้ 

                                                           
๔๒ องฺ.สตฺตก. (ไทย). ๒๓/๗๔/๑๖๘. 



๕๔ 
 

    (๔) เรำจะต้องพลัดพรำกจำกของรักของชอบใจทั้งสิ้น  
    (๕) เรำมีกรรมเป็นของตน เป็นผู้รับผลของกรรม มีกรรมเป็นก ำเนิด มีกรรมเป็น

เผ่ำพันธุ์มีกรรมเป็นที่พ่ึงอำศัย เรำท ำกรรมใดไว้จะเป็นกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตำม เรำย่อมเป็นผู้รับผล
ของกรรมนั้น๔๓ 

เมื่อพิจำรณำข้อ (๑) อยู่เสมอ ๆ ว่ำเรำมีควำมแก่เป็นธรรมดำ ย่อมท ำให้เกิดสติและควำม
มัวเมำในควำมเป็นหนุ่มสำว ซึ่งเป็นเหตุให้คึกคะนองประพฤติชั่ว หรือท ำให้เบำบำงลงได้ 

เมื่อพิจำรณำข้อ (๒) อยู่เสมอ ๆ ย่อมละควำมมัวเมำในควำมไม่มีโรคนั้น แม้ว่ำขณะนี้
ร่ำงกำยของเรำแข็งแรงดี แต่อำจมีโรคระบำดเฉียบพลัน 

เมื่อพิจำรณำข้อ (๓) อยู่เสมอ ๆ ยอมรับควำมรวมเอำในชีวิตนั้นได้โดยสิ้นเชิง หรือท ำให้
เบำบำงลงได้ และเริ่มใส่ใจศึกษำปฏิบัติธรรมอย่ำงจริงจัง ระมัดระวังในกำรด ำเนินชีวิต 

เมื่อพิจำรณำข้อ (๔) อยู่เสมอ ๆ ย่อมรับควำมก ำหนัดด้วยอ ำนำจควำมพอใจในของรักของ
ชอบนั้นได้โดยสิ้นเชิง หรือท ำให้เบำบำงลงได้ 

เมื่อพิจำรณำข้อ (๕) อยู่เสมอ ๆ ย่อมละทุจริตทำงกำย ทำงวำจำ และทำงใจ ได้โดยสิ้นเชิง 
เพรำะตระหนักแล้วว่ำกรรมท่ีเรำท ำเรำต้องรับผลกรรมนั้น กรรมเป็นผู้ให้ก ำเนิดแท้จริงของเรำ พ่อแม่
มีส่วนให้ก ำเนิดอยู่บ้ำงแต่น้อยกว่ำกรรมที่เรำต้องเป็นทำยำทอย่ำงแท้จริง 

๓) ควรฝึกจิตให้คุ้นเคยกับควำมตำย เมื่อผู้ใดพิจำรณำควำมตำยอยู่ว่ำทุกลมหำยใจ เข้ำ
ออกนั้นระลึกอยู่ว่ำหำยใจเข้ำแล้วไม่หำยใจออกก็ตำยเพรำะหำยใจออกไม่หำยใจเข้ำก็ตำย เป็นอยู่
อย่ำงนี้เรียกว่ำ “เป็นผู้ไม่ประมำท” แท้ที่จริงควำมตำยนั้นไม่ใช่สิ่งน่ำกลัวแต่พอที่จะตำยนั้นเป็นตอน
ส ำคัญ จะตั้งสติรักษำจิตด้วยอำกำรอย่ำงไรให้มั่นคงที่จะไม่ให้หวั่นไหวตรงนั้นจึงส ำคัญที่สุด๔๔ตำมพระ
สูตรที่พระผู้มีพระภำคตรัสไว้ใน ปฐมมรณัสสติสูตร ว่ำ “ภิกษุทั้งหลำย มรณัสสติเจริญท ำให้มำกแล้ว
ย่อมมีผลมำก มีอำนิสงส์มำก หยั่งลงสู่อมตะ มีอมตะเป็นที่สุด เธอทั้งหลำยเจริญมรณัสสติอยู่หรือไม่เรำ
ทั้งหลำยจะเป็นผู้ไม่ประมำท อยู่กับกำรเจริญมรณัสสติอย่ำงแรงกล้ำเพ่ือควำมสิ้นอำสวะทั้งหลำย”๔๕  

นอกจำกนี้ จำกปัญหำของผู้สูงอำยุจะเห็นว่ำกำรท่ีผู้สูงอำยุมีจิตใจที่ห่อเหี่ยว ท้อแท้รู้สึกว่ำ
ตนเองไม่มีคุณค่ำนั้น สำเหตุหนึ่งมำจำกกำรขำดจุดมุ่งหมำยในกำรด ำเนินชีวิตท ำให้ชีวิตตนเองไม่มีค่ำ 
ไม่มีควำมหมำยซึ่งหลักอิทธิบำท ๔ เป็นหลักธรรมที่สร้ำงก ำลังใจให้ผู้สูงอำยุได้มีจุดมุ่งหมำยในชีวิต ซึ่ง
มีแนวปฏิบัติ ดังนี้ 

                                                           
๔๓ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๘๗/๗๗ 
๔๔ปฐม และภัทรำ นิคมำนนท์, โคลงการหนังสือบรูพาจารย์หล่วงปู่เทสก์ เทศรังสี, (กรุงเทพมหำนคร: 

บี.พี.เอ.เลฟว่ิง จ ำกัด ๒๕๔๘), หนำ้ ๕๔๑-๕๕๑. 
๔๕ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๙/๔๔๔-๕๕๗ 



๕๕ 
 

๑)  ผู้สูงอำยุควรมีควำมพอใจที่จะมีชีวิตอยู่เพ่ือท ำสิ่งที่ดีงำมส ำหรับตนเองหรือผู้ อ่ืน
เพรำะฉะนั้นสิ่งแรกท่ีผู้สูงอำยุควรมองหำและพิจำรณำว่ำเรำต้องกำรท ำอะไร ต้องมีสิ่งที่ต้องกำรจะท ำ 
อำจจะเป็นงำนอดิเรกชอบ หรืออำจจะขอให้ไปช่วยท ำงำนท ำกำรบำงอย่ำงก็ได้เพรำะเมื่อมีสักอย่ำงที่
ใจอยำกจะท ำที่เห็นว่ำมีประโยชน์สิ่งเหล่ำนั้นจะเป็นหลักประกันให้ใครมีสูตรที่มุ่งไปข้ำงหน้ำเพรำะคิด
ว่ำเรำต้องท ำก็ไม่มีเวลำให้ใจเหงำ ไม่มีเวลำให้คิดถึงบ้ำน 

๒)  ผู้สูงอำยุควรมีควำมเพียรพยำยำม ควำมแกล้วกล้ำเข้มแข็ง มีก ำลังใจที่จะสู้ หรือ 
เดินหน้ำก ำลังใจเป็นคุณสมบัติส ำคัญที่ท ำให้คนเข้มแข็ง คนที่อำยุมำกอำจจะคิดว่ำเรำนั้นร่ำงกำย
อ่อนแอลงแล้วท ำอะไรก็ไม่ขึ้นใหม่ในควำมอ่อนแอทำงร่ำงกำยนี้ต้องประสำนกับทำงจิตใจ ถ้ำจิตใจไม่
อ่อนแอร่ำงกำยก็แข็งแรงได้จริง แม้ร่ำงกำยไม่แข็งแรงจริง แบบใดที่มีก ำลังนี้ท ำให้เกิดควำมรู้สึก
แข็งแรงได้ 

๓) ผู้สูงอำยุดีใจจดจ่อใส่ไปอยู่กับเรื่องที่ท ำ เมื่อไปอยู่กับสิ่งที่ปรำรถนำจะท ำให้เห็นคุณค่ำ
และเป็นประโยชน์จิตตะตัดอำรมณ์อ่ืนที่ไม่เข้ำเรื่องออกไปได้ สูงอำยุมักจะรับอำรมณ์จุกจิก อำรมณ์ที่
ไม่สบำยใจเข้ำมำกระทบตำ ก็เก็บเอำมำท ำให้ตำยของไม่สบำยโดยไม่เข้ำเรื่องได้แต่คิดว่ำท ำไมคุณเป็น
อย่ำงนี้ ไม่เป็นอย่ำงนั้น เก็บถ้อยค ำของผู้อ่ืนมำคิดขุ่นมัวในใจตัวเอง มีเรื่องที่อยำกจะท ำ ไจรักใจชอบ 
ก็จะไปเอำเป็นหลักของจิตได้แล้วใจจะไม่รับเรื่องจุกจิก ถึงกระทบผ่ำนเข้ำบ้ำง ก็ตัดออกไปได้พอใจอยู่
กับหลักและก็ไม่วุ่นไปแต่จะสงบแน่วได้ จิตใจเป็นสุข 

๔) ผู้สูงอำยุควรใช้ปัญญำ กล่ำวคือ ผู้สูงอำยุถ้ำไม่ใช้ปัญญำ ไม่ใช้ควำมคิด ก็จะแก่เร็ว และ
สมองฝ่อ กำรมีวิมังสำ คือ กำรใช้ปัญญำตรวจกำรพิจำรณำไตร่ตรองอย่ำงมีเหตุผล ให้เห็นควำมจริงใน
สิ่งที่เรำท ำ ว่ำสิ่งที่เรำท ำนั้นประโยชน์อยู่ตรงไหน คุณค่ำของมันคืออะไร ได้ผลดีและผลเสีย มี
ข้อบกพร่องอย่ำงไร ควรแก้ไขปรับปรุงที่ใดอย่ำงไร เมื่อเรำเอำปัญญำมำใช้กับเครื่องที่มีจุดหมำย ก็ไม่
มีเรื่องของควำมฟุ้งซ่ำน เป็นปัญญำที่ปลอดโปร่ง เป็นควำมผิดตำมกระแสควำมจริงซึ่งเป็นเรื่องของ
ควำมสบำย  กำรให้ทำน และกำรรักษำศีลเป็นข้อปฏิบัติที่ส ำคัญต่อผู้สูงอำยุ เพ่ือให้ชีวิตด ำเนินไป
อย่ำงเป็นปกติสุข แต่ครั้งนี้ปัญหำหรือควำมทุกข์ทำงกำยของผู้สูงอำยุ ก็มีสำเหตุหลักมำจำกกำรขำด
ควำมเข้ำใจในควำมเป็นจริงของเหตุกำรณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิต ที่มำจำกกำรเปลี่ยนแปลงทำงจิตใจ เป็น
เหตุให้ผู้สูงอำยุรู้สึกสับสน หงุดหงิดและขำดควำมมั่นใจในตนเอง ดังนั้น กำรพัฒนำจิตให้มีควำมสงบ
และตั้งมั่น โดยกำรเจริญสติ หรือกำรภำวนำ ที่มีควำมส ำคัญในกำรควบคุม หรือปรับอำรมณ์ได้เป็น
อย่ำงดี ส ำหรับอำนิสงส์ของกำรเจริญสติปัฏฐำน ๔ มีรำยละเอียดดังนี้ ๔๖ 

๑) ในเรื่องของควำมบริสุทธิ์ เมื่อสติจับจ้องกับอยู่กับสิ่งที่ต้องกำรก ำหนดอย่ำงเดียว และ
สัมปชัญญะ รู้เข้ำใจจำกนั้นตำมที่มันเป็น ย่อมเป็นกำรควบคุมกำรรับรู้ และควำมคิดไว้ให้บริสุทธิ์ไม่มี
                                                           

๔๖ พระพรหมคุณำภรณ์, (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับประมวลและขยายความ, (กรุงเทพมหำนคร: 
โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมมิก ๒๕๕๔), หน้ำ ๘๑๗. 



๕๖ 
 

ช่องที่กิเลสต่ำง ๆ จะเกิดขึ้นและในเมื่อวิเครำะห์มองเห็นสิ่งเหล่ำนั้น เพียงตำมที่มันเป็น ไม่ใส่
ควำมรู้สึก ไม่สร้ำงควำมคิดค ำนึงควำมโน้มเอียงและใส่ใจต่ำง ๆ ที่เป็นปกวิสัย ลงไปย่อมไม่มีควำมยึด
มั่นถือต่ำง ๆ นั้นไม่มีช่องที่กิเลสทั้งหลำย เช่น ควำมโกรธจะเกิดขึ้นได้ และเป็นก ำจัดอำสวะเก่ำ และ
ป้องกันไม่ให้เก่ำสภำวะใหม่ไม่ให้เกิดขึ้น 

๒) ในแง่ของควำมเป็นอิสระ เมื่อมีสภำพจิตที่บริสุทธิ์จำกในข้อ ๑ แล้ว ก็ย่อมมีควำมเป็น
อิสระด้วย โดยจะไม่ไหวหวั่นไปตำมอำรมณ์ต่ำง ๆ ที่เข้ำมำ กระทบเพรำะอำรมณ์เหล่ำนั้นถูกใช้เป็น
วัตถุส ำหรับศึกษำพิจำรณำแบบสภำวิสัยไปหมด เมื่อไม่ถูกแปลควำมหมำยตำมอ ำนำจอำสวะที่เป็น
ปกติวิสัยสิ่งเหล่ำนั้น ก็ไม่มีอิทธิพลตำมสุขนิสัยบุคคลนั้นและพฤติกรรม ต่ำงก็จะหลุดพ้นจำกกำรถูก
บีบบังคับ ด้วยกิเลสที่เป็นแรงขับ หรือแรงจูงใจไร้ส ำนึกต่ำง ๆ และจะเป็นอยู่อย่ำง ที่เรียกว่ำ “ไม่อิง
อำศัย” (คือไมต่้องขึ้นต่อตัณหำและทิฎิฐิ) ไม่ยึดมั่นสิ่งใดในโลก 

๓) ในแง่ของปัญญำ เมื่ออยู่ในกระบวนกำรท ำงำนของจิตเช่นนี้ ปัญญำย่อมท ำหน้ำที่ได้ 
ผลดีที่สุด เพรำะจะไม่ต้องถูกเคลือบหรือหันเหไปด้วยควำมรู้สึก ควำมเอนเอียง และอคติต่ำง ๆ ท ำให้
รู้เห็นได้ตำมท่ีมันเป็น คือ รู้ตำมควำมจริง 

๔) ในแง่ของควำมพ้นทุกข์ เมื่อจิตอยู่ในภำวะตื่นตัว เข้ำใจสิ่งต่ำง ๆ เข้ำใจตำมที่มันเป็น 
และคอยรักษำท่ำทีของจิตอยู่ได้แค่นี้ ควำมรู้สึกเอนเอียงในทำงบวกหรือลบต่อสิ่งนั้น ๆ ที่มิใช่เป็นไป
ด้วยเหตุผลบริสุทธิ์ย่อมเกิดขึ้นไม่ได้ จึงไม่มีทั้งควำมรู้สึกในด้ำนกำรหำยำก (อภิชฌำ) และควำมขัด
เคืองกระทบใจ (โทมนัส) ปรำศจำกอำกำรกระวนกระวำยต่ำง ๆ เป็นภำวะจิตที่เรียกว่ำ มีควำมโปร่ง
เบำ ผ่อนคลำย สงบ เป็นตัวของตัวเอง  กำรท ำจิตใจให้อยู่กับปัจจุบันขณะยังเป็นเหตุให้ผิวพรรณผ่อง
ใส ขึ้นช่วยชะลอควำมแก่ หรือ ควำมทรุดโทรม ของรูปลักษณ์ภำยนอก ได้ดังพุทธพจน์ ที่ตรัสว่ำ ภิกษุ
ทั้งหลำยไม่เท่ำสุขถึงอดีต ไม่คิดถึงอนำคต ก ำหนดอยู่กับปัจจุบัน เพรำะเหตุนั้น ผิวพรรณจึงผ่องใส 

เพรำะคิดถึงอนำคต เศร้ำโศกถึงอดีต ด้วยเหตุนี้ ภิกษุทั้งหลำยผู้เขำจึงซูบซีด เหมือนต้นอ้อสดที่ถูกถอน
ขึ้นแล้ว ฉะนั้น๔๗  

 นอกจำกนี้ พระพุทธเจ้ำได้ตรัสถึง อำนิสงส์ ของผู้ถือศีล ๕ ไว้ดังนี้  
บุคคลผู้มีศีล สมบูรณ์ด้วยศีลในโลกนี้ ย่อมมีโภคทรัพย์เป็นอันมำก ซึ่งมีควำมไม่ประมำท

เป็นเหตุ นี้เป็นอำนิสงส์ประกำรที่ ๑ แห่งศีลสมบัติของบุคคลผู้มีศีล 

กิตติศัพท์อันงำมของบุคคลผู้มีศีล สมบูรณ์ด้วยศีล ย่อมขจรไป นี้เป็น อำนิสงส์ประกำรที่ ๒ 
แห่งศิลป์สมบัติของบุคคลผู้มีศีล 

บุคคลผู้มีศีล สมบูรณ์ด้วยศีล เข้ำไปยังบริษัทใด ๆ จะเป็นขัตติยะบริษัทก็ตำม พรำหมณ์
บริษัทก็ตำมคหบดีบริษัทก็ตำม สมณะบริษัท ก็ตำม ย่อมแกล้วกล้ำ ไม่เก้อเขินเข้ำไป นี้เป็นอำนิสงส์
ประกำรที่ ๓ แห่งศีลของบุคคลผู้มีศีล 

                                                           
๔๗ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๐/๑๐. 



๕๗ 
 

บุคคลผู้มีศีล สมบูรณ์ด้วยศีล ย่อมไม่หลงลืมสติตำย นี่เป็นอำนิสงส์ประกำรที่ ๔  
แห่งศีลสมบัติของผู้มีศีล  

บุคคลผู้มีศีล สมบูรณ์ด้วยศีล หลังจำกตำยแล้ว ย่อมไปเกิดในสุคติโลกสวรรค์ นี้เป็นอำนิ
สงค์ประกำรที่ ๕ แห่งศีลของบุคคลผู้มีศีล 

กล่ำวโดยสรุป ส ำหรับในด้ำนกำรพัฒนำและแก้ปัญหำทำงจิตใจ ในทำงพระพุทธศำสนำ 
ถือว่ำสำเหตุของโรคทำงใจนั้นมีรำกเหง้ำที่เรียกว่ำ อกุศลมูล ๓ ประกำร ได้แก่ ควำมโลภ ควำมโกรธ 
ควำมหลง ซึ่งหลักพุทธธรรมที่สำมำรถใช้ในกำรพัฒนำและแก้ปัญหำทำงจิตใจ บุญกิริยำวัตถุ ๓ ที่เป็น
หลักกำรท ำควำมดี คือ กำรให้ทำน กำรรักษำศีล และกำรภำวนำ ซึ่งในส่วนของกำรภำวนำนั้น 
ผู้สูงอำยุสำมำรถปฏิบัติตำมหลักสติปัฏฐำน ๔ ควบคู่ไปกับกำรเจริญมรณะสติสำมำรถเห็นตรงต่อ
ควำมเป็นจริงของสภำวธรรม และกล้ำเผชิญหน้ำกับควำมตำย อันน ำไปสู่กำรก่อนวำงทำงจิตใจไม่ให้
หลงไปตำม กระแสแห่งโลกหรือวัตถุ เพ่ือให้จิตใจมีสภำพที่บริสุทธิ์ ปลอดโปร่ง ผ่องใส ไม่เศร้ำหมอง 
และเป็นแนวทำงไปสู่กำรพ้นจำกสภำวะแห่งทุกข์ทั้งปวง ส่วนหลักอิทธิบำท ๔ เป็นหลักธรรมที่ท ำให้
ผู้สูงอำยุมีก ำลังใจและเป้ำหมำยในกำรด ำเนินชีวิต 

๓.๒.๓ ด้านการพัฒนาและแก้ไขปัญหาทางสังคมและการอยู่ร่วมกัน 

จำกกำรศึกษำปัญหำทำงสังคม กำรอยู่ร่วมกัน ที่ผู้สูงอำยุโดยทั่วไปต้องประสบนั้นแสดงให้
เห็นว่ำ ผู้สูงอำยุมักจะถูกจ ำกัดบทบำททำงสังคมให้ลดลง อันเนื่องมำจำกเหตุปัจจัยต่ำง ๆ และน ำไปสู่
ควำมรู้สึกในทำงลบทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน ซึ่งอำจน ำไปสู่ปัญหำอ่ืน ๆ ได้ เช่น ปัญหำสุขภำพและ
ครอบครัว เป็นต้น ดังนั้น ผู้สูงอำยุจึงจ ำเป็นต้องเข้ำใจหลักพุทธธรรมเพ่ือน ำมำประยุกต์ใช้ในกำร
ด ำเนินชีวิตในสังคมได้อย่ำงปกติสุข  โลกธรรม ๘ เมื่ออยู่ในวัยสูงอำยุ เกษียณตนเองจำกกำรท ำงำน
ประจ ำแล้ว ลำภ ยศ ที่เคยได้ย่อมเสื่อมลงเป็นธรรมดำและจะต้องประสบกับอำรมณ์ต่ำง ๆ ที่เรียกว่ำ                 

อิฏฐำรมณ์ คือ ควำมปรำรถนำ มี (๑) ลำภ (๒) ยศ (๓) สรรเสริญ (๔) สุข  
อนิฏฐำรมณ์ คือ ควำมไม่ปรำรถนำ มี  (๑) เสื่อมลำภ (๒) เสื่อมยศ (๓) นินทำ (๔) ทุกข์ 

หรือเรียกว่ำโลกธรรม ๘๔๘  
ผู้สูงอำยุทุกคนจึงต้องตระหนัก และส ำนึกในควำมจริงอันนี้ว่ำ เมื่อเรำอยู่ในโลกนี้จะต้อง

พบเจอกับสิ่งเหล่ำนี้ เพรำะเป็นโลกธรรม ท ำเรำจะต้องปฏิบัติต่อมันให้ถูกต้อง และใช้สถำนกำรณ์นั้น
ให้เป็นประโยชน์ หรือมองหำประโยชน์จำกสถำนกำรณ์นั้น 

                                                           
๔๘  องฺ อฎ ก. (ไทย) ๒๓/๕/๒๐๒/๒๐๓. 



๕๘ 
 

พรหมวิหำร ๔  ควำมสัมพันธ์กับ ควำมสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทำงสังคม อันหมำยถึงกำร
อยู่ร่วมกับเพ่ือนมนุษย์นั้น มีหลักธรรมประจ ำหมวดหนึ่ง  ส ำหรับเป็นหลักในกำรที่จะวำงใจ หรือมี
ท่ำทีอย่ำงจริงใจต่อคนรอบด้ำนตลอดจนเพื่อนมนุ๔๙มนุษย์ทั้งหลำย คือหลักพรหมวิหำร ๔ 

พรหมวิหำร๕๐ แปลว่ำธรรมประจ ำใจพรหม ศำสนำพรำหมณ์ถือว่ำ พระพรหมเป็นผู้สร้ำง
โลก เป็นเทพเจ้ำผู้บันดำลสิ่งทั้งหลำย เป็นผู้สร้ำงสรรค์และอภิบำลโลก พระพุทธเจ้ำสอนว่ำ เรำทุกคน
ควรเป็นผู้มีส่วนร่วมสร้ำงสรรค์อภิบำลโลกด้วยกันทุกคน ทรงตรัสแสดงพรหมวิหำรไว้ให้เรำทุกคน
ปฏิบัติเพื่อเป็นพรหมวิหำรโดยสมบูรณ์ ดังนี้ 

๑) เมตตำ คือ ควำมรัก ปรำรถนำดีอยำกให้เขำมีควำมสุข มีจิตอันแผ่ไมตรีและท ำ
ประโยชน์แก่มนุษย์สัตว์ทั่วหน้ำ 

๒) กรุณำ คือ ควำมสงสำร คิดช่วยให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ ใฝ่ใจในจะปลดเปลื้องบ ำบัดควำมทุกข์
ยำกเดือดร้อนของปวงสัตว์ 

๓) มุทิตำ คือ ควำมยินดี ในเมื่อผู้อ่ืนอยู่ดีมีสุข มีจิตอันผ่องใสบันเทิง ประกอบด้วยอำกำร
เบิกบำนอยู่เสมอ ต่อสัตว์ทั้งหลำยผู้ด ำรงในปกติสุข พลอยยินดีด้วยเมื่อเขำได้ดีมีสุขเจริญงอกงำม
ยิ่งขึ้นไป 

๔) อุเบกขำ ควำมใจเป็นกลำง อันจะให้ด ำรงอยู่ในธรรมตำมที่พิจำรณำเห็นด้วยปัญญำ คือ
มีจิตปัญญำซื่อตรงเที่ยงธรรมดุจตรำชั่งไม่เอนเอียงด้วยรักและชัง พิจำรณำแห่งกรรมที่สัตว์ทั้งหลำยจะ
ท ำแล้ว อันควรได้รับผลดีหรือชั่วสมควรแก่เหตุอันตนประกอบพร้อมที่จะวินิจฉัยและปฏิบัติไปตำม
ธรรมรวมทั้งรู้จักวำงหัวใจมองดูในเมื่อเขำควรได้รับผลอันสมกับควำมรับผิดชอบของตน๕๑   

กัลยำณมิตตตำนั้นส ำคัญส ำหรับผู้สูงอำยุเพรำะกำรมีกัลยำณมิตร คือ มีผู้สั่งสอน ผู้แนะน ำ 
ที่ปรึกษำเพ่ือนที่คบหำและบุคคลแวดล้อมที่ดี เป็นเหตุให้ผู้สูงอำยุพัฒนำควำมคิดไปในทำงที่ดี 
นอกจำกไม่เบียดเบียนตนไม่เบียดเบียนผู้อ่ืนแล้วยังเป็นไปในทำงประโยชน์เกื้อกูลทั้งแก่ตน แก่ทั้งสอง
ฝ่ำยอีกด้วย 

ค ำว่ำ กัลยำณมิตตตำ อธิบำยควำมได้ ดังนี้๕๒ กำรมีกัลยำณมิตร คือ มีผู้แนะน ำสั่งสอน ที่
ปรึกษำ เพ่ือนที่คบหำ และบุคคลผู้แวดล้อมที่ดี ควำมรู้จักเลือกเสวนำบุคคล หรือเข้ำร่วมมือกับท่ำนผู้
ทรงภูมิปัญญำมีควำมสำมำรถซึ่งจะช่วยแวดล้อม สนับสนุนชักจูง ชี้ช่องทำง เป็นแบบอย่ำง ตลอดจน
เป็นเครื่องอุดหนุนเกื้อกูลแก่กันให้ด ำเนินก้ำวหน้ำไปด้วยดีก้ำวหน้ำไปด้วยดี ในกำรศึกษำอบรมกำร
ครองชีวิต กำรประกอบกิจกำร และธรรมปฏิบัติ สิ่งแวดล้อมสังคมที่ดี 

                                                           
๔๙  พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), คติธรรมแห่งชาติ, (ขอนแก่น: คลังนำนำวิทยำ  ๒๕๔๒), หน้ำ ๕๒. 
๕๐  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๒๗/๒๕๖, ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๗๕. 
๕๑ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้ำ ๑๒๔. 
๕๒ องฺ. สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๓๔/๓๓.  



๕๙ 
 

ขันติโสรัจจะ๕๓  เป็นธรรมอันท ำให้งำม ในชีวิตประจ ำวันผู้สูงอำยุกับอำรมณ์ หรือสิ่งต่ำง
ที่มำกระทบในแต่ละวัน มีทั้งสิ่งที่ชอบและไม่ชอบ เมื่อเจอที่ชอบใจเรำยินดี เมื่อเจอสิ่งที่ไม่ชอบ จะ
รู้สึกไม่พอใจซึ่งปกติโดยปกติธรรมดำ โดยปกติเมื่อเจอสิ่งที่ไม่ชอบใจก็มักแสดงอำกำรไม่พอใจบำงครั้ง
ถึงกับโมโห รุนแรงอำจทะเลำะเบำะแว้งหรือท ำร้ำยกันเพรำะระงับอำรมณ์ไม่ได้ กำรระงับอำรมณ์
ไม่ได้ท ำให้ควำมนิยมนับถือและกลำยเป็นศัตรูกัน สิ่งที่ช่วยให้ผู้สูงอำยุสำมำรถควบคุมตนเอง ระงับ
อำรมณ์ไว้ได้ ฐำนมีควำมอดทนและควำมสงบเสงี่ยมก็จะพึงงดงำมในธรรมวินัย ๒ อย่ำง ได้แก่ 

๑) ขันติ ควำมอดทน หมำยถึง กำรรักษำภำวะปกติของตนไว้ได้ ในเมื่อถูกกระทบด้วย
อำรมณ์หรือสิ่งที่ไม่น่ำปรำรถนำ (ไม่แสดงอำกำรไม่พอใจออกมำให้เห็น) เช่น ทนต่อควำมยำกล ำบำก 
(ไม่ท้อถอย ไม่หมดหวัง) ทนต่อกำรเจ็บไข้ (ไม่ร้องขอ ไม่ทุรนทุรำย) ทนต่อควำมเจ็บใจ (ไม่โกรธ ด่ำ
หรือ ท ำร้ำยผู้ที่ท ำให้เจ็บใจ) ทนต่อสิ่งยั่วยวนใจ (ไม่ท ำตำมอำรมณ์นั้น ๆ เช่น เห็นสิ่งของที่สวยงำม
อะไรมำกแต่ก็ห้ำมใจไม่ซื้อ) เป็นต้น 

๒) โสรัจจะ ควำมเสงี่ยม กำรพยำยำมสงบใจ ท ำใจให้เยือกเย็นเป็นอำกำรที่เสริมขันติ 
ควำมอดทน คือไม่พอใจต่ำง ๆ ก็ใช้ควำมเสงี่ยมแต่งใจให้ดูเป็นปกติยิ่งขึ้นท ำเหมือนไม่มีอะไรเกิดข้ึน๕๔ 

 แนวทางปฏิบัติ 

จำกกำรศึกษำหลักพุทธธรรมส ำหรับผู้สูงอำยุในด้ำนกำรพัฒนำและแก้ไขปัญหำทำงสังคม
และกำรอยู่ร่วมกัน เพ่ือให้ผู้สูงอำยุด ำเนินชีวิตอย่ำงมีควำมสุข ลดทอนควำมทุกข์ และเกี่ยวข้องกับ
โลกได้อย่ำงเกื้อกูลนั้น มีแนวทำงปฏิบัติดังต่อไปนี้ 

ผู้สูงอำยุต้องส ำนึกและตระหนักในควำมจริงว่ำเมื่อเรำอยู่ในโลกต้องเจอสิ่งที่เรี ยกว่ำโรค
ท ำเพรำะว่ำโลกนี้เป็นอนิจจังควำมเปลี่ยนแปลงผันผวนกวนแปลเมื่อชีวิตของเขำเจอสิ่งเหล่ำนี้เรำต้อง
รู้เท่ำทันเวลำที่เรำก ำลังประสบอยู่กับควำมจริงนั้นเหมือนอย่ำงบำงคนท ำรำชกำรมำเมื่อมีต ำแหน่ง
ฐำนะสูงเวลำเกษียณก็เหมือนกับว่ำเกือบไปกลับงดสิ่งนี้เป็นโรคท ำเมื่อมำประสพแล้วต้องปฏิบัติต่อมัน
ให้ถูกต้องคือ 

๑) รู้ทันควำมจริงว่ำโลกและชีวิตเป็นอย่ำงนี้ และได้เกิดกับตนเองแล้วเรำได้เจอควำมจริง
นั้นแล้วเมื่อเจอแล้วก็ต้องวำงใจให้ถูกต้อง ยอมรับควำมจริงนั้นด้วยควำมรู้เท่ำทันเพรำะรู้เท่ำทันใจก็
สบำยไปครึ่งหนึ่ง 

                                                           
๕๓ วิ.ม. (ไทย) ๕/๔๖๓/๓๕๓. 
๕๔ ภิรมย์ เจริญผล, “ศึกษำวิเครำะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ในกำรด ำเนินชีวิตของผู้สูงอำยุ: กรณีศึกษำ 

ผู้สูงอำยุในสถำนสงเครำะห์ จังหวัดนครปฐม”,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลัย
จุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย ๒๕๕๗), หน้ำ ๘๒. 



๖๐ 
 

๒) ใช้สถำนกำรณ์นั้นให้เป็นประโยชน์ หรือมองหำประโยชน์จำกสถำนกำรณ์นั้นไม่ได้มอง
ให้เป็นประโยชน์หรือพอกหนำประโยชน์ให้ได้ไม่ว่ำจะดีหรือร้ำยคนที่มีปัญญำรู้จักคิดจะมองหำ
ประโยชน์ได้หมด๕๕  ส ำหรับหลักพรหมวิหำร ๔ กำรมีเมตตำ กรุณำ มุทิตำ ให้ควำมรู้สึกมำก คือ รู้สึก
เป็นมิตร รู้สึกเห็นใจสงสำร และรู้สึกพลอยดีใจเกื้อหนุน ส่วนอุเบกขำต้องมีปัญญำ คือ ต้องรู้ว่ำว่ำอะไร
ถูก อะไรเป็นควำมจริงแล้ว จึงควำมรู้สึกนั้นมำปรับควำมรู้สึกให้ลงตัวพอดีจึงต้องมีเลขำด้วยที่จะรักษำ
สังคมนี้ไม่ได้มีคณะสังคมกับปั่นป่วน หลักพรหมวิหำร ๔ เป็นหลักธรรมสร้ำงควำมสัมพันธ์ในหมู่มนุษย์
ที่ช่วยเหลือเกื้อกูลกันเอำใจใส่กันมีน้ ำใจไมตรีต่อกันพระพุทธเจ้ำได้ตรัสไว้ ถ้ำปฏิบัติได้ถูกต้องแล้ว
สังคมจะมีดุลยภำพเริ่มตั้งแต่สังคมเล็กที่สุด คือครอบครัว  กำรที่ผู้สูงอำยุอยู่กับครอบครัว จะต้อง
ปฏิบัติธรรมวิหำร ๔ ให้ครบได้นั้น โดยเริ่มตั้งแต่กำรดูแลบุตรของตนเองในครอบครัว ยกตัวอย่ำง เช่น 

๑) เมื่อเขำอยู่เป็นปกติ เรำก็เมตตำ เลี้ยงดูให้เขำมีควำมสุข 

๒) ถ้ำเรำเกิดเรื่องเดือดร้อนเป็นทุกข์ โรคภัยไข้เจ็บ เป็นต้น เรำก็กรุณำสงสำรช่วยเหลือ
แก้ไขให้หมดปัญหำ 

๓) เมื่อเขำประสบควำมส ำเร็จที่ถูกต้องดีงำมเรำก็ตำพลอยยินดี ช่วยส่งเสริมสนับสนุนให้
ขึ้นไป 

๔) เมื่อบุตรรับผิดชอบตนเองได้แล้วส ำเร็จกำรศึกษำ มีงำนท ำ มีครอบครัวแล้ว พ่อแม่ต้อง
วำงอุเบกขำไม่เข้ำไปก้ำวก่ำยแทรกแซงในชีวิต และครอบครัวของเขำ ไม่เข้ำไปจัดกำรในบ้ำนใน
ครอบครัวเขำจนเกิดควำมวุ่นวำยท ำให้เขำไม่สบำยใจและไม่มีควำมสุข เป็นสิ่งที่ไม่ควรท ำพ่อแม่ก็แก่
เฝ้ำดูเรำต้องกำรควำมช่วยเหลือเมื่อไรจึงเข้ำไปช่วยเหลือทีนี้ เรียกว่ำ “อุเบกขำ”๕๖ 

กัลยำณมิตตำ ถือ เป็นธรรมส ำคัญ ที่เป็นปัจจัยภำยนอกท ำหน้ำที่ผู้กระท ำฝ่ำยปัญญำ คือ 
โยนิโสมนสิกำร โดยมีศรัทธำเป็นตัวเลือกในกำรท ำงำน ธรรมคู่นี้จะท ำงำนได้ผลต่อกัลยำณมิตรชักน ำ
ให้บุคคลสำมำรถเป็นได้ด้วยตนเอง บุคคลที่เป็นกัลยำณมิตร ได้แก่ บุคคลผู้เพียบพร้อมด้วยคุณสมบัติ 
ที่จะสั่งสอน ชี้แจง ช่วยบอกข้อควำมหรือเป็นตัวหลักแห่งกำรฝึกฝนอบรมอย่ำงถูกต้อง เช่น 
พระพุทธเจ้ำ พระอรหันต์ สำวก ครู อำจำรย์ และท่ำนผู้เป็นพหูสูต ทรงปัญญำสำมำรถสั่งสอนแนะน ำ
เป็นที่ปรึกษำได้ อ่อนวัยกว่ำ๕๗ เมื่อผู้สูงอำยุสำมำรถปฏิบัติตำมให้เกิดผลได้ด้วยตนเอง จะท ำให้จิตเกิด
ควำมสุขและเป็นสมำธิได้ง่ำย พร้อมทั้งเกิดพฤติกรรมที่ดีงำมสร้ำงกุศลต่อตนเองและผู้อ่ืนยิ่ง ขึ้นไป 

                                                           
๕๕ พระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), คติธรรมแห่งชีวิต,  (กรุงเทพมหำนคร: ธรรมสภำ ๒๕๔๗), 

หน้ำ ๔๖. 
๕๖ พระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตโฺต), คติธรรมแห่งชีวิต, หน้ำ ๕๖ -๕๗. 
๕๗ พระพรหมคุณำภรณ์  (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับประมวลและขยายความ, (กรุงเทพมหำนคร: 

โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมมิก ๒๕๕๔), หน้ำ ๖๒๓. 



๖๑ 
 

  ผู้สูงอำยุจ ำเป็นอย่ำงยิ่งที่จะอดทนต่อควำมล ำบำก มีจิตใจเข้มแข็งที่จะท ำควำมดีและสำมำรถ
ควบคุมตนเองได้ ดังนี้ 

๑) อดทนต่อควำมยำกล ำบำก คือ มีจิตใจเข้มแข็งท่ีจะท ำงำนให้ประสบควำมส ำเร็จ 

๒) อดทนต่อควำมเจ็บป่วย คือ อดทนต่อควำมเจ็บป่วยของร่ำงกำยไม่ท้อแท้ 
๓) อดทนต่อควำมเจ็บใจ คือ อดทนต่อกำรกระท ำที่ผู้อ่ืนล่วงเกินเรำโต้ตอบด้วยวิธีสันติ  
๔) อดทนต่อกิเลส คือ อดทนต่อสิ่งที่มำยั่วยุต่ำง ๆ ให้หลงใหล อดทนต่อควำมโลภอดทน

ต่อควำมโกรธและอดทนต่อควำมหลง๕๘ 

 ผลที่ได้รับ ผู้สูงอำยุเมื่อมองโลกด้วยหลักโลกธรรมพึงท ำใจเอำไว้ว่ำมีคนนินทำก็ต้องมีคน
สรรเสริญ มีสุขก็ต้องมีทุกข์ มีลำภเสื่อมลำภยศ ก็จะท ำให้มีควำมสุขในกำรด ำเนินชีวิตในทำงตรงกัน
ข้ำมถ้ำประสบโลกธรรมที่ไม่พึงปรำรถนำไม่ว่ำเป็นลำภ เสื่อมยศนินทำ หรือทุกข์ก็ตำม ถ้ำหำกวำงใจ
ไม่เป็นไม่รู้เท่ำควำมจริงใจก็ทุกข์ไปขั้นหนึ่งแล้วหำกท ำได้อย่ำงนี้ชีวิตก็จะดีงำมประเสริฐเป็นคนที่ทัน
ยุคทันสมัย พัฒนำก้ำวหน้ำขึ้นเรื่อยไป 

พรหมวิหำรธรรม คือ เป็นหลักประจ ำใจ ก ำกับพฤติกรรมของคนในสังคม และกำรใช้ชีวิต
อยู่ร่วมกันให้เป็นไปถูกต้องท ำนองคลองธรรมก่อให้เกิดอำนิสงส์นำนัปกำรโดยเฉพำะเมตตำธรรม 
ข้อควำมใน พระไตรปิฎกแสดงอำนิสงส์แผ่เมตตำไว้ ดังนี้  ภิกษุทั้งหลำยเมตตำเจโตวิมุตติที่บุคคลเสพ
แล้ว เจริญแล้ว ท ำให้มำกแล้ว ท ำให้เป็นดุยำนแล้ว ท ำให้เป็นที่ตั้งแล้ว ให้ตั้งมั่นแล้ว สั่งสมแล้ว 
ปรำรถนำดีแล้ว พึงหวังได้อำนิสงส์ ๑๑ ประกำร  

๑) หลับเป็นสุข    
๒) ตื่นเป็นสุข 

๓) ไม่ฝันร้ำย    
๔) เป็นที่รักของมนุษย์ทั้งหลำย  
๕) เป็นที่รักของอมนุษย์ทั้งหลำย   
๖) เทวดำทั้งหลำยรักษำ 

๗) ไฟ ยำพิษ หรือศัสตรำ กล้ ำกลำยไม่ได้   
๘) จิตติดตั้งมั่นได้เร็ว 

๙) สีหน้ำสดใส   
๑๐) ไม่หลงลืมสติเวลำตำย 

๑๑) เมื่อยังไม่แทงตลอดคุณวิเศษอันยอดยิ่งย่อมเข้ำถึงพรหมโลก๕๙ 

                                                           
๕๘  พันเอกปิ่น มุทุกันต์, แนวสอนธรรมมะตามหลักสูตรนักธรรมตรี, (กรุงเทพมหำนคร: ส ำนักพิมพ์

คลังวิทยำ ๒๕๑๔), หน้ำ ๑๗๘. 
๕๙ องฺ.เอกำทสก. (ไทย) ๒๔/๑๕/๔๒๕ – ๔๒๖. 



๖๒ 
 

บุคคลที่มีเมตตำกรุณำเป็นนิสัย อยู่ร่วมกันในสังคม ก็เป็นเหมือนสำยฟ้ำอันแผ่วเบำจำก
ท้องฟ้ำลอยลงมำคือดวงใจของคนที่อยู่ร่วมกัน หน้ำตำผิวพรรณ ของผู้ที่มีอยู่เต็มเปี่ยม ด้วยเมตตำ
กรุณำนั้น ย่อมยิ้มแย้มแจ่มใส มีสง่ำชวนให้น่ำนับถือและน่ำคบหำ เมื่อผู้สูงอำยุและบุตรหลำน ไม่ได้
เบียดเบียนไปแล้ว กำรอยู่ร่วมกันในสังคม ย่อมมีควำมสุขเกิดขึ้นแก่กันและกันได้  กำรมีกัลยำณมิตรที่
ดีเปรียบเสมือนบุพนิมิตแห่งกำรเกิดขึ้นของคุณธรรมภำยในจะเป็นหนทำงน ำไปสู่กำรประสบ
ควำมส ำเร็จอันสูงสุดในชีวิตทั้งทำงโลกและทำงธรรม และทำงโลกก็ประสบควำมส ำเร็จในกำรครอง
เรือนบำงค ำก็จะน ำไปสู่กำรบรรลุมรรคผลนิพำน ดังที่พระพุทธเจ้ำตรัสไว้ในปฐมสุริยูปมสูตร ควำม
ตอนหนึ่งว่ำ ภิกษุทั้งหลำย เมื่อดวงอำทิตย์อุทัย ย่อมมีแสงอรุณข้ึนมำก่อนเป็นบุพนิมิตฉันใด  กัลยำณ
มิตตตำ (ควำมเป็นผู้มีมิตรดี) ก็เป็นตัวน ำ เป็นบุพนิมิตเพ่ือควำมเกิดขึ้นแห่งโพชฌงค์ ๗ ประกำร ฉัน
นั้น ภิกษุผู้มีกัลยำณมิตรพึงหวังข้อนี้ได้ว่ำเจริญโพชฌงค์ ๗ ประกำร ท ำโพชฌงค์ ๗ ประกำรให้มำก๖๐ 

นอกจำกนี้พระองค์อย่ำงตรัสไว้ในกัลยำณมิตตำทวิรรคว่ำ ภิกษุทั้งหลำยเรำไม่เห็นธรรมอ่ืนแม้สักอย่ำง
ที่เป็นเหตุให้กุศลธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้น หรือเป็นเหตุให้กับกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว เสื่อมไป เหมือนเป็น
กัลยำณมิตร (มิตรดี) นี้เมื่อบุคคลมีกัลยำณมิตร กุศลกรรมที่ยังไม่เกิดขึ้นเกิดขึ้นและอกุศลธรรมที่
เกิดขึ้นแล้วก็เสื่อมไป๖๑ กำรมีกัลยำณมิตรที่ดีนั้นย่อมท ำให้อำยุยืนได้เช่นกันกล่ำวคือ กำรมีมิตรที่ดี 
มิตรที่ดีนั้นย่อมจะเป็นผู้แนะน ำแต่สิ่งที่ดีและมีประโยชน์รวมทั้งช่วยชี้แนะกระตุ้นเตือนให้เกิดโยนิโส
มนสิกำรรู้จักพิจำรณำสิ่งต่ำง ๆ ด้ำนปัญญำอย่ำงถูกต้องในเรื่องสุขภำพก็เช่นกัน กัลยำณมิตรย่อม
ช่วยเหลือชี้แนะแนวทำงในกำรดูแลรักษำสุขภำพของเรำได้ เช่น แนะน ำวิธีรับประทำนอำหำรเพ่ือ
สุขภำพ รวมทั้งวิธีปฏิบัติตนสมำธิหรือคลำยควำมเครียด เป็นต้น๖๒  เหตุที่ ขันติ โสรัจจะ ได้ชื่อว่ำ 
ธรรมอันท ำให้งำนนั้นเพรำะท ำให้เป็นคนโกรธง่ำย ท ำเป็นคนอำรมณ์ดี ใจชื่นบำน มีจิตใจงำมเมื่อใช้
งำน เมื่อจิตใจงำม ร่ำงกำยก็เรียกได้ว่ำ ท ำให้งำมทั้งกำยใจ ท ำให้งำมทั้งภำยนอกและภำยใน งำน เมื่อ
เรำรู้จักระงับอำรมณ์ได้ในเมื่อประสบกับสิ่งที่ไม่พอใจในชีวิตประจ ำวันท ำให้สำมำรถแก้ไขปัญหำน้ ำตำ
ที่ไม่ดี ท ำให้ได้รับควำมเจริญในหน้ำที่กำรงำนและเป็นคนที่มีคุณภำพที่ดีก็จะพึงงดงำมในธรรมวินัย
นี้๖๓ตรงกันข้ำมกับคนที่มีขันติ โสรัจจะ คือ มักมีบุคคลภำพไม่งดงำม เป็นคนเจ้ำอำรมณ์ ขี้โกรธ โกรธ
ง่ำยจะท ำให้ก่อนหน้ำตำเศร้ำหมองไม่เป็นที่รักของคนทั่วไปที่ขำดควำมอดทนและสงบเสงี่ยมนั้น  จึง
เป็นคนน่ำสงสำรน่ำรังเกียจ 

                                                           
๖๐ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๓/๑๒๖. 
๖๑ องฺ เอกก. (ไทย) ๒๐/๗๑/๑๓. 
๖๒ สรณีย์ สำยศร, “กำรศึกษำเชิงวิเครำะห์ แนวทำงกำรป้องกันและแก้ปัญหำภำวะควำมเจ็บป่วยใน

เชิงบูรณำกำรแนวพุทธ: ศีกษำกรณีโรคมะเร็ง”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย
เกษตรศำสตร์ ๒๕๔๘), หน้ำ ๑๙๓. 

๖๓ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๔๖๓/๓๕๓. 



๖๓ 
 

กล่ำวโดยสรุป เนื่องด้วยผู้สูงอำยุมักจะถูกจ ำกัดบทบำทสังคมให้ลดลงเนื่องมำจำกเหตุ
ปัจจัยต่ำง ๆ และน ำไปสู่ควำมรู้สึกในทำงลบทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน น ำไปสู่ปัญหำอ่ืน ๆ ได้ สุขภำพ
และครอบครัว ดังนั้นผู้สูงอำยุเพ่ือน ำมำใช้ในกำรพัฒนำหลักพุทธธรรมและแก้ไขปัญหำทำงสังคมและ
อยู่ร่วมกัน โดยมีหลักโลกธรรม ๘ ซึ่งเป็นสิ่งที่ผู้สูงอำยุต้องพบเจอและปฏิบัติต่อโลกธรรมไม่ถูกต้อง 
ส่วนกำรอยู่ร่วมกันเพ่ือนมนุษย์ในสังคม ผู้สูงอำยุควรมีพรหมวิหำร ๔ เป็นท่ำทีแห่งจิตใจต่อคนรอบ
ด้ำน ตลอดจนเพ่ือนมนุษย์ทั้งหลำย นอกจำกนี้หลักกำรกัลยำณมิตตำยังส ำคัญส ำหรับผู้สูงอำยุเพรำะ
กำรมีหลักกัลยำณมิตร คือ มีผู้สั่งสอน แนะน ำ ที่ปรึกษำ เพ่ือนที่คบหำ และบุคคลแวดล้อมที่ดีเป็นเหตุ
ให้ ผู้สูงอำยุพัฒนำควำมคิดไปในทำงท่ีดี นอกจำกไม่เบียดเบียนตน ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืนแล้วยังเป็นไป 
ในทำงประโยชน์เกื้อกูลแก่ตนแก่ผู้อื่นแก่ทั้งสองฝ่ำยอีกด้วย 

๓.๓. หลักธรรมเสริมสร้างความสุขทางสังคม 

จำกกำรศึกษำปัญหำทำงด้ำนควำมสุขทำงสังคม ผู้สูงอำยุต้องประสบนั้นแสดงให้เห็นว่ำ 
สถำนกำรณ์ต่ำง ๆ ไม่ว่ำจะเป็นกำรเกษียณอำยุรำชกำรกำร ออกจำกงำน หรือปัญหำสุขภำพนั้นมีส่วน
ท ำให้ผู้สูงอำยุประสบปัญหำทำงเศรษฐกิจนั่น คือ มีรำยได้ที่ลดลงในขณะที่มีรำยจ่ำยจ ำเป็นมำกขึ้น 
ท ำให้ผู้สูงอำยุต้องประสบกับควำมทุกข์ ควำมวิตกกังวลและไม่สบำยใจ ดังนั้น ผู้สูงอำยุจึงควรน ำหลัก
พุทธธรรมมำประยุกต์ใช้เพ่ือให้ผู้สูงอำยุสำมำรถขจัดควำมทุกข์ได้เพ่ือน ำไปสู่กำรด ำเนินชีวิตที่ปกติสุข 
โดยยึดหลักพุทธธรรม ดังต่อไปนี้  

๑) องค์ธรรมหลัก 
อบำยมุข ๖ 
อบำยมุข แปลว่ำ ปำกควำมเสื่อมโภคทรัพย์ ซึ่งอบำยมุขหมวด ๖ ต่อไปนี้ พระพุทธองค์

ทรงตรัสแสดงธรรมแก่สิงคำลกมำณพ ก่อนตรัสเรื่องทิศ ๖ ว่ำทำงแห่งควำมเสื่อมในแต่ละประเภท 
ดังต่อไปนี้๖๔ 

    (๑) ติดสุรำของมึนเมำ โดนโทษ ๖ อย่ำง คือ ทรัพย์หมดไป ๆ เห็นชัด ๆ ก่อกำรทะเลำะ
วิวำท เป็นบ่อเกิดของโรคต่ำง ๆ เช่น โรคพิษสุรำเรื้อรัง เสียชื่อเสียงท ำให้ไม่รู้อำยบันทอนก ำลังปัญญำ 

    (๒) ชอบเที่ยวกลำงคืน มีโทษ ๖ อย่ำงคือ ชื่อว่ำไม่รักษำตัว ชื่อว่ำไม่รักษำลูกเมียชื่อว่ำ
ไม่รักษำทรัพย์สมบัติเป็นสิ่งที่ระแวงสงสัยเป็นเป้ำให้เขำใส่ควำมอ้วนมีเส้นทำงมำของเรื่องเดือดร้อน
เป็นอันมำก 

                                                           
๖๔ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๒๔๗ /๒๐๒. 



๖๔ 
 

    (๓) ชอบเที่ยวดูกำรละเล่นมีโทษโดยกำรงำนเสื่อมเสียเพรำะใจกังวลคอยคิดจ้องจับ
เสียเวลำเมื่อหยุดดูสิ่งนั้น ๆ ทั้ง ๖ กรณี คือ ๑ ร ำที่ไหนไปที่นั่น ๒-๖ ขับร้อง ดนตรี เสภำ เถิดเทิงที่
ไหนไปที่นั่น 

    (๔) ติดกำรพัน มีโทษ ๖ อย่ำง คือ เมื่อชนะย่อมก่อเวร เมื่อแพ้ก็เสียดำยทรัพย์ที่เสียไป
รับหมดไป เข้ำเท่ำที่ประชุมเขำไม่เชื่อถือค ำพูดเป็นที่หมิ่นประมำทของเพ่ือนฝูงไม่เป็นที่พ่ึงประสงค์
ของผู้ที่จะหำคู่ครองให้ลูกของเขำเพรำะเห็นว่ำกำรเลี้ยงลูกเมียไม่ไหว 

    (๕) คบคนชั่ว มีโทษ โดยน ำให้กลำยเป็นคนชั่วอย่ำงคนที่ตนคบท้ัง ๖ ประเภท คือได้
เพ่ือนที่จะน ำให้กลำยเป็น นักกำรพนัน นักเลง หญิงนักเลงเหล้ำ นักลวงของปลอม นักหลอกลวง 
นักเลงหัวไม้ 

    (๖) เกียจคร้ำนกำรท ำงำน มีโทษ โดยท ำให้ยกเหตุต่ำง ๆ เป็นข้ออ้ำงผิดเพ้ียนไม่ท ำ
กำรงำน โภคะใหม่ก็ไม่เกิด โภคะที่มีอยู่ก็หมดสิ้นไป คือ ให้อ้ำงไปทั้ ง ๖ กรณี ว่ำ หนำวนัก ร้อนนัก 
เย็นไปแล้ว ยังเข้ำนัก หิวนัก อิ่มนักแล้วไม่ท ำกำรงำน 

ทิฏฐธัมมิกัตถะ 
ทิฏฐธัมมิกัตถะ เป็นค ำสอนที่เป็นหลักปฏิบัติ เพ่ือให้บรรลุเป้ำหมำยที่เป็นประโยชน์ใน

ปัจจุบัน๖๕ ซึ่งเป็นจุดหมำยขั้นตำเห็น อำทิเช่น๖๖ 

สุขภำพดี ร่ำงกำยแข็งแรง ไร้โรค งำมสง่ำ อำยุยืนยำว 

มีเงินงำน มีทรัพย์จำกอำชีพสุจริต พ่ึงตนเองได้ทำงเศรษฐกิจ 

มีสถำนภำพดี ทรงยศ เกียรติ ไมตรี เป็นที่ยอมรับในสังคม 

มีครอบครัวผำสุก ท ำวงศ์ตระกูลให้เป็นที่น่ำนับถือ 

กำรบรรลุจุดหมำยทั้งหมดนี้ได้ พึงให้เกิดโดยมีธรรม และใช้ปฏิบัติให้เกิดประโยชน์สุขโดย
ชอบ ทั้งแก่ตนเองและผู้อ่ืน  ทั้งนี้ บุคคลที่เรียกได้ว่ำ รู้จักหำรู้จักใช้ทรัพย์ ตัวตั้งสร้ำงหลักฐำนะได้ดี 
และใช้ทรัพย์สมบัติให้เป็นประโยชน์ เป็นผู้ปฏิบัติหน้ำที่ทำงเศรษฐกิจอย่ำงถูกต้องนั้น เพ่ือสุขในภพนี้ 
และเพ่ือเกื้อกูลในภพหน้ำ เมื่อสุขในภพหน้ำ อันจะส ำเร็จด้วยธรรม ๔ ประกำร๖๗ คือ 

๑) อุฏฐำนสัมปทำถึงพร้อมด้วยควำมหมั่น เช่น ขยันหมั่นเพียร เลี้ยงชีพด้วยกำรหมั่น
ประกอบกำรงำนเป็นผู้ขยันไม่เกียจคร้ำนในงำนนั้น ประกอบด้วยปัญญำเครื่องสอดส่องอันเป็นอุบำย
ในกำรท ำงำนนั้น ให้สำมำรถท ำได้ส ำเร็จ 

                                                           
๖๕ องฺ.อฏ ก. (ไทย) ๒๓/๕๔/๓๔๐. 
๖๖ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ธรรมนูญชีวิต, (กรุงเทพมหำนคร: ธรรมสภำ ๒๕๕๒), 

หน้ำ ๓๑. 
๖๗ พระพรหมคณุำภรณ์ (ป.อ.ปยุตโฺต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม,(นนทบุรี: โรง

พิมพ์เพิ่มทรัพย์กำรพมิพ์ ๒๕๕๓), หน้ำ ๑๑๖. 



๖๕ 
 

๒) อำรักขสัมปทำ ถึงพร้อมด้วยกำรรักษำโภคทรัพย์ที่หำมำได้ด้วยควำมขยันหมั่นเพียร
โดยชอบธรรม เขำรับควำมคุ้มครองเพ่ิมทรัพย์เหล่ำนั้นไว้ได้พร้อมมูล ไม่ให้ถูกลัก หรือท ำลำยไปโดย
ภัยต่ำง ๆ 

๓) กัลยำณมิตตำ คบคนดี ไม่คบคนชั่ว ที่อยู่อำศัยในบ้ำนหรือนิคมใด ย่อมด ำรงตนเจตนำ 
สนทนำกับบุคคลในบ้ำนหรือนิคมนั้น ด้วยศรัทธำ ศีล จำคะ ปัญญำ 

๔) สมชีวิตำ อยู่อย่ำงพอเพียง รู้ทำงเจริญทรัพย์และทำงเสื่อมแห่งโภคทรัพย์ แล้วเลี้ยงชีพ
พอเหมำะไม่ให้สุรุ่ยสุร่ำยฝืดเคืองนัก ด้วยคิดว่ำ รำยได้ของเรำต้องเหนือกว่ำรำยจ่ำย และรำยจ่ำยของ
เรำจักต้องไม่เหนือรำยได้  เป็นหลักธรรมที่ผู้สูงอำยุพึงปฏิบัติเพ่ือส่งเสริมให้บรรลุจุดหมำยที่ เป็น
ประโยชน์ในปัจจุบัน โดยเฉพำะกำรรู้จักวิธีประหยัดและสะสมทรัพย์ 

สันโดษ 

สันโดษ๖๘ คือ ควำมยินดี ควำมพอใจ ควำมยินดีด้วยปัจจัย ๕ คือ เครื่องนุ่งห่มอำหำร  
ที่นั่งที่นอน และเภสัชตำมมีตำมได้ด้วยควำมเพียรพยำยำมอันชอบธรรมของตน ไม่โลภ ไม่ริษยำใคร๖๙ 
ในทำงพระพุทธศำสนำมีหลักเกณฑ์ ดังนี้๗๐ 

๑) ยถำลำภสันโดษ ยินดีตำมที่ได้ 
๒) ยถำพลสันโดษ ยินดีตำมก ำลัง 
๓) ยถำสำรุปปสันโดษ ยินดีตำมสมควร 
๔) แนวทำงปฏิบัติ 
อบำยมุข ๖ ประกำร เป็นสิ่งที่ผู้สูงอำยุต้องละเว้นโดยเด็ดขำดเป็นทำงแห่งควำมเสื่อมโภค

ทรัพย์ เป็นควำมประพฤติที่ไม่เหมำะสมส ำหรับผู้สูงอำยุอย่ำงยิ่งทุกประกำรและเป็นอุปสรรคต่อกำร
พัฒนำสภำพชีวิตที่เหลือเวลำค่อนข้ำงจ ำกัด ทั้งจะน ำไปสู่กำรกระท ำกรรมชั่ว ผิดศีลธรรม มีผลเสีย
หำยโดยเฉพำะต่อสุขภำพของตนเองท ำควำมเดือดร้อนให้กับผู้อ่ืนควำมเจ็บป่วย ไม่สำมำรถช่วยเหลือ
ตนเองได้อีกครั้งให้เกิดควำมเสื่อมโภคทรัพย์ไม่มีคนเคำรพนับถือเสื่อมเสียเกียรติยศชื่อเสียง จึงประสบ
กับควำมเสื่อมต่ำง ๆ โดยปริยำย 

ส ำหรับ ทิฏฐธัมมิกัตถะ เป็นหลักธรรมที่ผู้สูงอำยุควรปฏิบัติเมื่อส่งเสริมให้บรรลุจุดหมำยที่
เป็นประโยชน์ในปัจจุบันเนื่องด้วยผู้สูงอำยุที่มีรำยได้ลดลงและมีปัญหำเรื่องสุขภำพ กำรรู้จักใช้ทรัพย์

                                                           
๖๘ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๑๕/๗๓, 
๖๙ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานกุรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, (กรุงเทพมหำนคร: 

อมรินทร์ปริ้นติ้ง จ ำกัด ๒๕๒๒), หน้ำ ๓๒๔. 
๗๐ ที.สี. (ไทย) ๑๑/๑๔๐/๔๔๔. 



๖๖ 
 

ที่มีอยู่ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองมำกที่สุดเรำคงต้องตัดตัดสินทรัพย์นั้นโดยใช้หลักกำรแบ่งปันทรัพย์
เป็น ๔ ส่วนหรือที่ว่ำโภควิภำค ๔๗๑ ดังนี้ 

๑) ใช้จ่ำยเลี้ยงตน เลี้ยงคนท่ีควรที่บ ำรุงเลี้ยง และท ำประโยชน์ ๑ ส่วน 

๒) ใช้เป็นทุนประกอบกำรงำน ๒ ส่วน 

๓) เก็บไว้ใช้ในครำวจ ำเป็น ๑ ส่วน 

ทั้งนี้หำกผู้สูงอำยุ น ำแนวทำงดังกล่ำวมำปฏิบัติ เรียกได้ว่ำเป็นผู้ที่ด ำเนินชีวิตอย่ำงเหมำะสม
ด้วยควำมไม่ประมำท สร้ำงควำมม่ันคงให้เกิดข้ึนในชีวิตได้ 
กำรปฏิบัติตำมหลักสันโดษ คือ ควำมยินดีด้วยของตนซึ่งได้มำด้วยเรื่องรำวควำมเพียรโดยชอบธรรม 
หรือควำมยินดีด้วยปัจจัย ๔ ตำมมีตำมได้ ดังนี้ 

๑) ยถำลำภสันโดษ ยินดีตำมที่ได้ ยินดีตำมที่พึงได้ คือ ตนได้สิ่งใดมำ หรือ เพียรหำสิ่งใด
มำ เพ่ือเป็นสิ่งที่ตนจึงได้ไม่ว่ำจะหยำบหรือประณีตแค่ไหน ก็ยินดีพอใจด้วยสิ่งนั้น ไม่ติดใจอยำกได้สิ่ง
อ่ืน ๆ ไม่เดือดร้อนกระวนกระวำยเพรำะสิ่งที่ตนไม่ได้ ไม่ปรำรถนำสิ่งที่ตนไม่ พึงได้หรือเกินไปกว่ำที่
ตนเองได้โดยถูกต้อง ชอบธรรม ไม่เพ่งเล็งปรำรถนำของที่คนอื่นได้ ไม่ริษยำเขำ 

๒) ยถำพลสันโดษ ยินดีตำมก ำลัง คือ ยินดีแต่พอแก่ก ำลังร่ำงกำยสุขภำพและวิสัยแห่ง
กำรใช้สอยของตน ไมย่ินดีอยำกได้เกินก ำลัง ตนมีหรือได้สิ่งใดมำอันไม่ถูกกับก ำลังร่ำงกำยหรือสุขภำพ 
เช่น ภิกษุได้อำหำรบิณฑบำตที่แสลงต่อโรคของตน หรือเกินก ำลังกำรบริโภคใช้สอย ก็ไม่หวงแหน
เสียดำยเก็บไว้ให้เสียเปล่ำ หรือฝืนใช้โทษแก่ตน ย่อมสละให้แก่ผู้อ่ืนที่จะใช้ได้และรับหรือแลกเอำสิ่งที่
ถูกโรคกับตน แต่เพียงที่พอแก่ก ำลังกำรบริโภคใช้สอยของตน 

๓) ยถำสำปปสันโดษ ยินดีตำมสมควร คือ ยินดีตำมที่เหมำะสมกับตน อันสมควรแก่ 
ภำวะ ฐำนะ แนวทำงชีวิต และจุดหมำยแห่งกำรบ ำเพ็ญจิตของตน เช่น ภิกษุไม่ปรำรถนำสิ่งของอันไม่
สมควรแก่สมณะภำวะหรือภิกษุบำงรูปได้ปัจจัย ๔ ที่มีค่ำมำก เห็นว่ำเป็นสิ่งสมควรแก่ท่ำนผู้ทรง
คุณสมบัติน่ำนับถือ ก็น ำไปมอบให้แก่ท่ำนผู้นั้น ตนเองใช้แต่สิ่งอันพอประมำณ หรือภิกษุบำงรูปก ำลัง
ประพฤติวัตรขัดเกลำตน ได้ของประณีตมำ ก็สละให้ลำภถึงแก่ท่ำนผู้นั้น ตนรับเอำแต่สิ่งที่เหมำะสม
กับตน มีตัวอย่ำงของพุทธพจน์ ใน คณกโมคคัลลำนสูตร ที่พระพุทธเจ้ำแสดงควำมเป็นผู้รู้จักบริโภค
สิ่งต่ำง ๆ ด้วยควำมพอประมำณตำมหลักกำรของควำมสันโดษ ดังนี้   เธอจงเป็นผู้รู้ประมำณในกำร
บริโภคอำหำร คือเธอพึงพิจำรณำโดยแยบคำยแล้วฉันอำหำรไม่ใช่เพ่ือเล่นไม่ใช่เพ่ือมัวเมำ ไม่ใช่เพ่ือ
ประดับ ไม่ใช่เครื่องตกแต่ง แต่ฉันอำหำรเพียงเพ่ืออยู่ด ำรงอยู่ให้แห่งกำยนี้ เพ่ือให้กำยนี้เป็นไปได้ เพ่ือ
ก ำจัดควำมเบียดเบียน เพ่ืออนุเครำะห์พรหมจรรย์ ด้วยคิดเห็นว่ำ เรำจะก ำจัดเวทนำเก่ำและจะไม่ให้
เวทนำใหม่เกิดขึ้น ควำมด ำเนินไปแห่งกำย ควำมไม่มีโทษและกำรอยู่ผำสุก จะมีแก่เรำ๗๒ 

                                                           
๗๑ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๒๖๕/๒๑๑. 
๗๒ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๗๕/๘๐. 



๖๗ 
 

๓) ผลที่ได้รับจำกกำรปฏิบัติตำมหลักพระพุทธศำสนำ 
อบำยมุทั้ง ๖ เป็นหนทำงใหญ่ที่จะน ำคนไปสู่ควำมเสื่อม หำกใครละเว้นเสียได้ก็ย่อมจะมี

โอกำสประสบควำมส ำเร็จในชีวิตอย่ำงมำก ท ำให้ไม่เสียทรัพย์ไปโดยเปล่ำประโยชน์ ไม่หมกมุ่นกับสิ่ง
ที่หำสำระไม่ได้ ท ำให้ผู้สูงอำยุประกอบหน้ำที่ ที่ควรท ำได้เต็มที่ เป็นสิ่งต้องกำรให้ชีวิตไม่ตกต่ ำ เป็นที่
รักของบุตรหลำน ส่งให้มีพลำนำมัยสมบูรณ์พละก ำลังและสติปัญญำไม่เสื่อมถอย  นอกจำกนี้กำรยึด
หลักทิฏฐธัมมิกัตถะ ยังมีส่วนส ำคัญให้ผู้สูงอำยุมีควำมสำมำรถในกำรพ่ึงตนเอง ได้ลดภำระค่ำใช้จ่ำย
ภำยในครัวเรือน และยังมีประโยชน์มำกมำยหลำยประกำรแก่ผู้ปฏิบัติตำม รวมทั้งส่งผลดีไปถึงสังคม 
ดังนี้ 

๑) ท ำให้บุคคลสร้ำงหลักฐำนได้อย่ำงมั่นคง 
๒) ท ำให้เป็นคนที่มีเกียรติ ชื่อเสียง มีคนเชื่อฟังนับถือ 
๓) เป็นทำงเสริมสร้ำงสัมพันธ์ไมตรี 
๔) ท ำให้มีโอกำสได้บ ำเพ็ญประโยชน์แก่ส่วนรวม 
๕) เป็นแบบอย่ำงที่ดีให้บุคคลอ่ืนภำคปฏิบัติตำมทั้งในด้ำนกำรท ำงำนและกำรด ำเนินชีวิต 
๖) สร้ำงควำมเจริญก้ำวหน้ำทำงเศรษฐกิจและทำงอ้อมและช่วยลดปัญหำสังคมได้ 
พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้แสดงทัศนะเกี่ยวกับเรื่องกำรจัดสรรทรัพย์ โดยถือ

หลักกำรโภควิภำค ๔ ไว้ว่ำ เมื่อได้ใช้โภคทรัพย์ท ำประโยชน์อย่ำงนี้แล้ว ถึงโภคะจะหมดสิ้นไปก็สบำย
ใจได้ว่ำ ได้ใช้โภคะนั้นให้เป็นประโยชน์ถูกต้องตำมเหตุผลแล้ว ถึงพ่อค้ำเพ่ิมขึ้นก็สบำยใจเช่นเดียวกัน 
เป็นอันไม่ต้องเดือดร้อนใจในทั้งสองกรณี๗๓ นอกจำกนี้ กำรยึดหลักของสันโดษจะช่วยในเรื่อง
เศรษฐกิจและรำยได้แล้ว ในทำงบริโภคอำหำรอย่ำงพอดีย่อมเป็นปัจจัยที่ช่วยสนับสนุนให้ร่ำงกำยของ
ผู้สูงอำยุให้มีสุขภำพที่แข็งแรง มีดุลยภำพที่เหมำะสม เมื่อร่ำงกำยแข็งแรงก็สำมำรถชะลอควำมแก่ 
หรือควำมทรุดโทรมของร่ำงกำยได้ไม่มำกก็น้อย ดังพุทธพจน์ที่แสดงถึง แนวทำงกำรสั่งอำหำรของ
พระพุทธเจ้ำ ดังนี้ เรำฉันอำหำรมื้อเดียว เรำเมื่อฉันอำหำรมื้อเดียว๗๔ ย่อมรู้สึกว่ำมีอำพำธน้อย มี
ควำมล ำบำกกำยน้อย มีควำมเบำกำยน้อย มีก ำลังและอยู่อย่ำงผำสุก๗๕ และอีกหนึ่งพุทธพจน์ที่ตรัส
เสริมในประเด็นนี้ มนุษย์ผู้มีสติอยู่ทุกเมื่อ รู้จักประมำณในโภชนะที่ได้แล้ว ย่อมมีเวทนำเบำบำง เขำ
ย่อมแก่ช้ำ อำยุก็ยั่งยืน๗๖ กล่ำวโดยสรุปกำรพัฒนำและแก้ไขปัญหำด้ำนเศรษฐกิจและรำยได้  จำก
กำรศึกษำพบว่ำหลักพุทธธรรมที่ผู้สูงอำยุควรปฏิบัติเพ่ือให้สำมำรถจัดกำรรำยได้และรำยจ่ำยให้สมดุล 
เพ่ือน ำไปสู่กำรด ำเนินชีวิตที่ปกติสุข ได้แก่ กำรเว้นจำกอบำยมุข ๖ ท ำให้ไม่เสียทรัพย์ไปโดยเปล่ำ

                                                           
๗๓ พระธรรมปิฏก  (ป.อ.ปยุตฺโต), ธรรมนูญชีวิต, (กรุงเทพมหำนคร: ธรรมสภำ ๒๕๔๘), หน้ำ ๔๐.. 
๗๔ มู.อุ. (ไทย) ๑๘/๒๗๓/๒๖๙. 
๗๕ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๕/๑๔๖. 
๗๖ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕. 



๖๘ 
 

ประโยชน์และไม่หมกมุ่นกับสิ่งที่หำสำระไม่ได้ท ำให้ผู้สูงอำยุประกอบหน้ำที่ที่ควรท ำได้อย่ำงเต็มที่ อีก
ทั้งยังส่งเสริมให้ผู้สูงอำยุบรรลุจุดหมำยที่เป็นประโยชน์ในปัจจุบันโดยยึดหลักปฏิบัติตำมแนวทำง
ทิฏฐธัมมิกัตถะ โดยมีหลักสันโดษ หรือควำมพอใจในปัจจัย ๔ ที่ตนมี ตนได้เป็นข้อปฏิบัติสุขควบคู่ไป
ด้วยเพ่ือควำมเป็นปกติสุขในชีวิตและป้องกันให้ชีวิตไม่ตกต่ ำ เป็นที่รักของบุตรหลำนรวมทั้งมี
พลำนำมัยที่สมบูรณ ์

๓.๔ หลักธรรมที่ผู้สูงอายคุวรควรละเว้น 

อกุศลมูล ๓ รำกเหง้ำของควำมชั่วจนเป็นเหตุให้เกิดกิเลส มี ๓ ประกำร โลภะ-โทสะ-โมหะ
ผู้สูงอำยุทั่วไปมักมีอกุศลมูล ๓ คือ โลภ โกรธ หลง เป็นสรณะอันเป็นพื้นฐำนของมนุษย์ หลักธรรมทำง
พุทธศำสนำนี้เรำคงเคยได้ยินกันมำบ้ำงแล้ว แต่เชื่อว่ำคงมีหลำย ๆ คนที่ยังไม่ทรำบถึงควำมหมำยของ 
อกุศลมูล  

ส ำหรับ อกุศลมูล ๓ แปลตำมตัวอักษรจะหมำยควำมว่ำ รำกเหง้ำของควำมไม่ฉลำด หรือ
หมำยถึง รำกเหง้ำหรือต้นตอของควำมชั่วทั้งปวง เมื่อก ำเริบจะแสดงออกมำเป็นทุจริตทำงกำย วำจำ 
ใจ รวมเป็นเหตุให้เกิดกิเลส ซึ่งมี ๓ ประกำร ได้แก่ 

    (๑) โลภะ (ควำมอยำกได้) ควำมอยำกได้ของคนอ่ืนมำเป็นของตน อยำกให้ตนมี
เหมือนคนอ่ืน หรือมีมำกกว่ำผู้อ่ืน ควำมอยำกมีหลำยรูปแบบ ซึ่งจะก่อให้เกิดรำกเหง้ำของควำมชั่วทั้ง
ปวง เช่น อิจฉำ ควำมอยำก, ปำปิจฉำ ควำมอยำกอย่ำงชั่วช้ำลำมก , มหิจฉำ ควำมอยำกรุนแรง , 
อภิชฌำวิสมโลภะ ควำมอยำกได้ถึงขั้นเพ่งเล็ง ควำมอยำกจะเกิดมำกขึ้น ซึ่งจะก่อให้เกิดควำมชั่วใน
ตัวเอง วิธีแก้ไขควำมอยำกคือ กำรใช้สติ ระลึกรู้ในตน 

    (๒) โทสะ (ควำมคิดประทุษร้ำย) กำรอยำกฆ่ำ กำรอยำกท ำลำยผู้ อ่ืน ควำมคิด 
ประทุษร้ำยเป็นรำกเหง้ำให้เกิดกิเลสได้หลำยอย่ำง เช่น ปฏิฆะ ควำมหงุดหงิด , โกธะ ควำมโกรธ,  
อุปนำหะ ควำมผูกโกรธ พยำบำท ควำมคิดปองร้ำยถ้ำปล่อยให้มีโทสะมำก ผู้นั้นจะเป็นคนชั่ว  คน
พำล และเป็นภัยต่อสังคมื ว ิธ ีแก้ไขโทสะ คือกำรใช้สติระงับตน และฝึกตนให้เป็นผู ้มีอโทสะ 
      (๓) โมหะ (ควำมหลงไม่รู้จริง) ควำมไม่รู้ไม่เข้ำใจ ควำมมัวเมำ ควำมประมำท เป็น
รำกเหง้ำให้เกิดกิเลสได้ต่ำง ๆ มำกมำย เช่น มักขะ ลบหลู่คุณท่ำน , ปลำสะ ตีเสมอ, มำนะ ถือตัว, 
มทะ มัวเมำ, ปมำทะ เลินเล่อ โมหะท ำให้ขำดสติ ไม่รู้ผิดชอบร้ำยแรงกว่ำโลภะ และโทสะ รวมทั้ง
ส่งเสริมให้โลภะและโทสะมีก ำลังมำกขึ้นยิ่งด้วยวิธีที่จะท ำให้โมหะลดลงนั้นจะต้องปฏิบัติตนเป็นผู้ที่มี 
อโมหะ ควำมไม่หลงงมงำย 

 



๖๙ 
 

๓.๕ สรุปท้ายบท 

ส ำหรับกำรศึกษำหลักธรรมเสริมสร้ำงควำมสุขทำงจิตวิญญำณของผู้สูงอำยุพบว่ำ 
ผู้สูงอำยุนั้นในทำงพระพุทธศำสนำ ชี้ให้เห็นว่ำ ควำมชรำเป็นควำมเสื่อมที่มนุษย์ทุกคนไม่สำมำรถ
หลีกเลี่ยงได้ จึงไม่ควรตั้งตนอยู่ในควำมประมำท ไม่หลงระเริงกับชีวิตในวัยหนุ่มสำว ควรหมั่นท ำ
ควำมดีสร้ำงกุศลผู้สูงอำยุยังมีบทบำทส ำคัญในกำรทะนุบ ำรุงพระศำสนำ และสร้ำงประโยชน์แก่สังคม 
กำรแสดงควำมกตัญญูต่อผู้สูงอำยุ เป็นกำรระลึกรู้คุณ เป็นสิ่งที่พระพุทธศำสนำส่งเสริม แสดงให้เห็น
ถึงคุณค่ำและควำมส ำคัญของผู้สูงอำย ุ 

ผู้สูงอำยุ หมำยถึงชีวิตช่วงสุดท้ำยก่อนเข้ำสู่วัยชรำกำรก ำหนดอำยุของผู้สูงอำยุมีก ำหนด
แตกต่ำงกันไปแต่ละประเทศ ในประเทศไทยเรำก ำหนดอำยุตำมกฎหมำยที่ก ำหนดตั้งแต่ ๖๐ปีให้เป็น
ผู้สูงอำยุได้รับควำมอุปถัมภ์จำกรัฐบำลให้รับเงินช่วยเหลือได้ ผู้สูงอำยุในทำงพระพุทธศำสนำมี
ควำมหมำยเช่นเดียวกับคนชรำซึ่งเป็นปรำกฏกำลของชีวิตที่เกิดสืบเนื่องมำเองโดยตลอดตั้งแต่เกิดจน
ตำย สตรีหรือบุรุษมีอำยุ ๘๐ ปี ๙๐ ปี หรือ ๑๐๐ ปีเป็นคนชรำ เป็นปรำกฎกำรณ์ธรรมชำติหรือหลัก
ควำมจริง คือเป็นไปตำมกหลักของกฎไตรลักษณ์ และหลักปฎิจจสมุปบำท คือควำมเปลี่ยนแปลงของ
สังขำร ในทัศนะของนักปรำชญ์ในทำงพระพุทธศำสนำ “พุทธทำส” ให้ควำมหมำยค ำว่ำผู้สูงอำย 
หมำยถึง ผู้เห็นอนิจจังมำกขึ้น  เห็นทุกขังมำกขึ้น เห็นอนัตตำมำกขึ้นเห็นควำมเปลี่ยนแปลงตำมควำม
เป็นจริงมำกขึ้น  สมเด็จพระมหำสมณเจ้ำกรมพระยำวชิรญำณวโรรส แบ่งชีวิตมนุษย์เป็น๓ช่วงวัยคือ  

๑) ปฐมวัย แรกเกิดถึง ๒๐ ปี 
  ๒) มัจฉิมวัย ๒๑ ปีถึง ๖๐ ปี           
  ๓) ปัจฉิมวัย ๖๐ ปี ไปแล้วเป็นต้น บุคคลวัยนี้ถือว่ำเป็นผู้สูงอำยุ   

ผู้สูงอำยุนั้นเป็นผู้มีควำมส ำคัญต่อครอบครัวและสังคมเป็นอย่ำงมำกเพรำะมีกำรผ่ำน
ภำวะธรรมต่ำง ๆ ทั้งที่เป็นกุศลและอกุศลในทำงปฏิบัติและละเว้นและ ให้สังคมได้เห็นสภำวะควำม
เป็นไปที่แท้จริงของกำรเวียนเกิดเวียนตำย ผุ้สูงอำยุเป็นแบบอย่ำงที่ประกอบควำมดี สร้ำงประโยชน์
สุขให้แก่สังคมเป็นสิ่งที่บุคลควรด ำเนินตำม ผู้สูงอำยุบำงท่ำนบำงคนยังท ำนุบ ำรุงพระพุทธศำสนำ
อุปถัมภ์ช่วยเหลือบ ำรุงพระสงฆ์ สำมเณร บำงท่ำนอุทิศตนเองให้กับพระศำสนำตั้งแต่อดีต จนถึง
ปัจจุบันมีปรำกฏให้เห็นเป็นจ ำนวำนมำก มำรักษำศีลฟังธรรมและปฏิบัติธรรม ส ำรวมระวัง กำย วำจำ 
ใจ เพื่อควำมสุขสูงสุดในบั่นปลำยชีวิตเมื่อละจำกโลกนี้ไป  

จิตวิญญำณในพุทธศำสนำคือธรรมชำติที่รู้อำรมณ์ เห็น ได้ยิน รู้กลิ่น รู้รส กำรสัมผัส
ถูกต้องทำงกำยและรูสึกนึกคิดทำงใจเป็นนำมธรรม จิตวิญญำณหมำยถึง กำรวิวัฒนำกำรของจิต
สำมำรถวิวัฒนำกำรไปจนสูงถึงจุดหมำยที่ก ำหนดได้ คือมรรคผลนิพพำนเป็นจิตที่ประกอบด้วยปัญญำ
ซึงเป็นควำมสุขของทำงจิตวิญญำณซึ่งเนวำมรู้สึกต่อเนื่อง และกลมกลืระหว่ำงตนเองของผู้สูงอำยุกับ
บุคคลอ่ืน ๆ รอบข้ำง หลักธรรมที่ท ำให้เกิดประโยชน์สุขของผู้สูงอำยุและเป็นกำรด ำเนินชีวิตให้มี



๗๐ 
 

ประสิทธิภำพกับตนเองเพ่ือเป็นกำรพัฒนำและแก้ไขปัญหำที่เกิดทำงร่ำงกำยและจิตใจหของผู้สูงอำยุ
ให้อยู่ร่วมกับสังคมได้อย่ำงผำสุก เช่น หลักพรหมวิหำรธรรมมีกำรปรำถรนำดีต่อกันมีควำมเห็นอกเห็น
ใจซึ่งกันและกันมีควำมห่วงใยกัน มีควำมรักต่อกันต้องกำรให้มีควำมสุข มีควำมสงสำรช่วยให้เขำพ้น
ทุกข์ มีกำรประคับประคองจิตให้แช่มชื่นเบิกบำน ยินดีกับควำมส ำเร็จในสิ่งที่ได้รับในสิ่งต่ำง ๆกำร
พิจำรณำสิ่งต่ำง ๆตำมควำมเป็นจริงปรำศจำกอคติแล้วปฏิบัติอย่ำงเที่ยงธรรม กำรที่ผู้สูงปฏิบัติให้
เที่ยงธรรมได้ ควรใช้ปัญญำเป็นตัวขับเคลื่อนชีวิตให้อยู่ร่วมกับครอบครัวและในสังคมรอบรอบข้ำง ไม่
ใช้อำรมณ์และต้องตั้งอยู่ในควำมสัตย์ ด ำรงค์ตนอยู่ในควำมจริงใจเพ่ือควำมสุขของครอบครัวและ
บุคคลรอบข้ำง รักษำควำมำจริงใจกับสมำชิกในครอบครัวและในสังคม ยินดีเสียสละควำมสุขส่วนตน
เพ่ือควำมสุขของครอบครัว แบ่งปันลำภของตนให้แก่คนในครอบครัวอย่ำงถูกต้องและเป็นธรรมให้
ตำมควำมเหมำะสมจะได้เป็นที่เคำรพยึดเหนี่ยวของบุตรหลำนและสังคมรอบข้ำง ผู้สูงอำยุจะเป็นแรง
บันดำลใจของผู้อ่ืนได้ ต้องมีค ำพูดที่ไพเรำะอ่อนหวำนที่ชวนฟังไม่เบื่อหน่ำยและควรปรับตัวช่วยเหลือ
ครอบครัว สมำชิกในสังคมเป็นกำรแบ่งเบำภำระให้กับครอบครัวและสังคมเท่ำที่จะท ำได้ตำมก ำลัง
ควำมสำมำรถที่ท ำได้ ไม่ปล่อยให้มีช่องว่ำงระหว่ำงวัย ควรปรับตัวให้เข้ำกับสมำชิกทุกคนได้ ธรรมที่
เกี่ยวข้องให้ผู้สูงอำยุเข้ำถึงจุดมุ่งหมำยที่ตั้งไว้เช่น อริยสัจสี่คือควำมจริงที่ท ำให้ผู้เข้ำถึงเป็นอริยคือผู้
ประเสริฐ เช่นทุกข์ รู้สภำวะของทุกข์ท่ีทนได้ยำก และกำรพลัดพรำกจำกสิ่งอันเป็นที่รัก อันเป็นสำเหตุ
เกิดแห่งทุกข์ ที่เรียกว่ำ สมุทัย เป็นตัวเกิดตัญหำทั้งสำม เมื่อได้ก ำหนดพิจำรณำตำมควำมเป็นจริง
ควำมดับทุกข์ปรำกฎเกิดขึ้นที่เรียกว่ำนิโรธหลุดพ้นจำกพันทนำกำรของกิเลส สงบ ปลอดโปร่งเป็น
อิสระน ำเข้ำสู่ข้อปฏิบัติให้ถึงควำมดับแห่งทุกข์จึงได้เห็นภำวะธรรมทำงเดินไปสู่จุดหมำยคือทำงสำย
กลำงแห่งกำรปฏิบัติคือมรรคแปด เมื่อเดินตำมทำงอริยะมรรคย่อมมองเห็นปรำกฏกำรตำมควำมเป็น
จริงซึงเป็นหลักใหญ่สองหมวดคือ ไตรลักษณ์ และ ปฏิจจสมุปบำท  และกำรมองเห็นภำวะธรรมต่ำง 
ๆทั้งหลำยทั้งมวล ตั้งอยู่บนไตรลักษณ์ เป็นอนิจจังเป็นทุกขัง เป็นอนัตตำ แยกออกเป็นส่วน ๆ ในขันธ์
ทั้งห้ำไม่เข้ำไปยึดมั่นถือมั่นไม่เข้ำไปเกี่ยวข้องหน่วงเหนี่ยวกับสิ่งหลำย ด้วยกำรใช้ปัญญำจัดกำรกับ
ปัญหำทั้งหลำยจนท ำให้เกิดโยนิโสมนสิกำรถูกวิธีโดยแยบคำยท ำให้เกิดพลังขับเคลื่อนชีวิตที่ยืนยำว
อย่ำงมีควำมสุขที่เป็นเช่นนั้นได้ก็เพรำะเหตุกำลประยุกต์ใช้หลักธรรมในพุทธศำสนำมำบริหำรจัดกำร
กับชีวิตที่สูงวัยให้เกิดควำมผำสุกอย่ำงมั่นคงและพอเพียงสมกับวัยสูงอำยุ  

กำรเสริมสร้ำงควำมสุขทำงสังคม ควำมสุขทำงสังคมของผู้สูงอำยุจะอยู่อย่ำงผำสุกเมื่อพน้
วัยอันเกษียณอำยุรำชกำร จิตใจอำจสับสนไม่มีงำนท ำอำจเป็นเหตุให้เข้ำหำสิ่งที่เป็นอบำยมุขได้ในทำง
พระพุทธศำสนำควรน ำหลักธรรมที่จะเสริมควำมสุขในวัยที่จะเข้ำสู่ควำมชรำ นั่นก็คือกำรงดสิ่งอันท ำ
ให้ชีวิตต้องหม่นหมองและเสื่อมโทรมคืออบำยมุขทั้ง ๖ เป็นหลักธรรมที่ มีโทษถ้ำไม่ละเว้น 

๑) กำรดื่มสุรำ โทษคือตั้งอยู่ในควำมประมำท  
๒) กำรเที่ยวกลำงคืน มีโทษท ำให้เสียทรัพย์ 
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๓) เที่ยวดูกำรเล่น มีโทษท ำให้เสียงำนเสียเวลำ  
๔) กำรเล่นกำรพนัน มีโทษผูกอำฆำตและก่อเวรกันท ำให้ครอบครัวต้องล ำบำก  
๕) คบคนชั่ว มีโทษท ำให้ตนเองเป็นที่วำดละแวงของคนท่ัวไปครอบครัวไม่มีควำมสุข  
๖) เป็นคนเกียจคล้ำน มีโทษโดยยกสำเหตุต่ำง ๆ มำเป็นข้ออ้ำง  
ผู้สูงวัยไม่ควรเข้ำไปเกี่ยวข้องจะท ำให้ชีวิตไม่มีควำมสุข แนวปฏิบัติตำมหลักธรรมอีก

หลักธรรมหนึ่งที่เสริมสร้ำงควำมสุขให้ผู้สูงอำยุได้ เช่นรู้จักขยันหำทรัพย์ รู้จักรักษำทรัพย์ รู้จักกำรคบ
เพ่ือนที่ดีแนะน ำในทำงที่ดี รู้จักอยู่อย่ำงพอเพียงเป็นหลักท่ีผู้สูงอำยุควรน ำมำประยุกต์ใช้และควรรู้จัก
สันโดษยินดีพอใจด้วยปัจจัยสี่ตำมที่มีและพอเพียง ดังนั้นผู้สูงอำยุควรเว้นจำกอบำยมุขซึ่งเป็นทำง
เสื่อมและปฏิบัติตำมหลักธรรมที่ท ำให้เกิดประโยชน์สูงสุดในภพนี้และภพหน้ำ 

 
 



 
 

บทท่ี ๔ 

วิธีใช้หลักธรรมเสริมสร้างความสุขชองผู้สูงอายุ 

หลักธรรมที่เกี ่ยวข้องกับผู ้สูงอายุในทัศนะของพระพุทธศาสนาเถรวาท มีอยู ่หลาย
หลักธรรม ที ่เป ็นว ิธ ีการปฏิบ ัต ิซึ ่งสามารถน าไปสู ่เป ้าหมายการประยุกต ์ใช ้ตามทัศนะของ
พระพุทธศาสนาเถรวาท และหลักพรหมวิหาร ๔ นั้นเป็นกระบวนการฝึกอบรมที่มีองค์ประกอบ ๔ ขั้น 
คือ เมตตา กรุณา มุทิตาและอุเบกขา ซึ่งแม้ว่ากระบวนการท างานของพรหมวิหาร ๔ จะเริ่มต้นด้วย
เมตตาแต่ว่าในขั้นแรกเพ่ือให้รู้ว่าเมตตาเป็นจุดเริมต้นของความไม่เห็นแก่ตัว เป็นผู้มอบความรักและ
ความปรารถนาดี เพ่ือน าไปสู่หลักการที่ถูกต้อง ดังนั้นในขั้นแรกของวิธีการประยุกต์ใช้พรหมวิหาร ๔ 
เพ่ือเสริมสร้างความสุขทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุให้เกิดข้ึนในประเด็น ดังต่อไปนี้ 

๔.๑. วิธีใช้หลักเมตตา 
๔.๒. วิธีใช้หลักกรุณา 
๔.๓. วิธีใช้หลักมุทิตา 
๔.๔. วิธีใช้หลักอุเบกขา 

 ๔.๕. วิธีใช้หลักธรรมเสริมสร้างความสุข 
 ๔.๖. การด าเนินชีวิตโดยไม่ประมาทของผู้สูงอายุ 
 ๔.๗. ความสุขทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุ 

๔.๘. การน าหลักพรหมวิหารมาใช้ของผู้วิจัย 
๔.๙ สรุปท้ายบท 

๔.๑ วิธีใช้หลักเมตตา 

การประยุกต์ใช้หลักพรหมวิหาร ๔ หมายถึง เมตตา คือ ความปรารถนาให้ผู้อ่ืนได้รับสุข
กรุณา คือ ความปรารถนาให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ มุทิตา คือ ความยินดีเมื่อผู้อ่ืนได้ดี อุเบกขา คือ การรู้จัก
วางเฉย เพ่ือน าวิธีการใช้มาสร้างความสุขให้กับผู้สูงอายุ 

๔.๑.๑ การประยุกต์ใช้หลักเมตตาเป็นคุณธรรมของผู้สูงอาย ุ

เนื่องจากเมตตา คือ ความรัก ความปรารถนาดี ปราศจากความพยาบาทมุ่งร้าย คิดท า
ประโยชน์ต่อสรรพสัตว์ซึ่งอาการของจิตเหล่านี้ทุกคนย่อมมีอยู่ในตนและในคนที่เป็นที่รักอยู่เป็นปกติ 
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เพียงแต่ความปรารถนาดีเหล่านั้นส่วนใหญ่ยังเจือด้วยราคะซึ่งเป็นศัตรูของเมตตาทั้งนั้น การน าเมตตา
มาเป็นคุณธรรมประจ าใจซึ่งจะสามารถท าได้โดยการปรับปรุงความปรารถนาดีดังกล่าวให้เป็นคุณอัน
บริสุทธิ์ เกื้อกูลกว้างขวางออกไปมิให้มีคับแคบเฉพาะตนและคนซึ่งเป็นที่รักในวงแคบของตนหรือ
จ าเพาะพวกของตนแต่ให้แผ่กว้างออกไปตลอดจนถึงไม่มีจ ากัด  อย่างไรก็ตามกุศลธรรมและอกุศล
ธรรมย่อมเกิดขึ้นตามเหตุปัจจัย การท าสภาวะจิตอันประกอบด้วยความปรารถนาดีต่อสัตว์ทั้งหลายให้
งอกงามมากขึ้น จึงต้องเริ่มต้นจากการสร้างเหตุปัจจัย คือ ต้องพิจารณาให้เห็นโทษของโทสะและอานิ
สงค์ของขันติ ของการขาดเมตตาก่อน ดั้งนั้นการชี้น าให้ผู้สูงอายุน าหลักเมตตามาใช้เป็นคุณธรรม
ประจ าใจ เพ่ือให้ระวังมิให้โกรธแค้นขัดเคืองอาฆาตพยาบาท เมื่อภาวะของจิตเช่นนั้นเกิดขึ้น ก็
พยายามระงับเสีย โดยให้ผู้สูงอายุคิดว่าตัวเราเป็นผู้รักความสงบปรารถนาความสุขเมื่อผู้สูงอายุ
ปรารถนาความสุขให้กับตัวเอง ก็ควรปรารถนาความสุขให้กับผู้อ่ืนด้วย เช่น มอบความรัก ความ
ปรารถนาดีให้กับลูกหลาน เพ่ือนบ้านและคนในชุมชนตลอดจนสังคม 

๔.๑.๒ โทษของการขาดเมตตา 

เนื่องจากเมตตามีพยาบาท เป็นข้าศึกไกล ดังนั้นเมื่อคนเราขาดเมตตาก็จะเป็นสังคมที่เต็ม
ไปด้วย การปองร้าย โกรธพยาบาท ต้องการท าลายผู้ที่ท าให้โกรธ และมีความเห็นแก่ตัว เห็นแก่
ประโยชน์สุขของตนเป็นประมาณ แสวงหาประโยชน์ตนทั้งทางที่สมควรและไม่สมควร โดยไม่ค านึงว่า
ผู้อ่ืนจะเสื่อมเสียประโยชน์อย่างไร นอกจากนี้เมตตายังมีราคะ เป็นข้าศึกใกล้ การที่คนเราขาดเมตตา 
ย่อมท าให้ความรัก ความปรารถนาดีที่เกิดขึ้นในสังคม เป็นความรักในลักษณะที่มีความเยื่อใย อาลัย 
ความปรารถนา การเรียกร้องต้องการ การได้รับการตอบแทนในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง ถ้าไม่มีการ
ตอบสนองก็จะกลายเป็นความโกรธ เพราะว่าเป็นความรักซ่ึงมุ่งอยู่ที่ความสวยงาม ความน่ารัก น่าใคร่ 
น่ายินดี น่าปรารถนา ของรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส สภาพของสิ่งเหล่านั้น  เนื่องจากลักษณะของ
สังคมที่ขาดเมตตา คือ สังคมที่เต็มไปด้วย การปองร้าย โกรธพยาบาท ต้องการท าลายผู้ที่ท าให้โกรธ 
และมีความเห็นแก่ตัว คนในสังคมต่างเห็นแก่ประโยชน์สุขของตนเป็นประมาณ แสวงหาประโยชน์ตน
ทั้งทางที่สมควรและไม่สมควร โดยไม่ค านึงว่าผู้อ่ืนจะเสื่อมเสียประโยชน์อย่างไร และความรัก ความ
ปรารถนาดีที่เกิดขึ้นในสังคม ยังเป็นความรักในลักษณะที่มีความเยื่อใย อาลัย ความปรารถนา การ
เรียกร้องต้องการการได้รับการตอบแทนในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง ถ้าไม่มีการตอบสนองก็จะ
กลายเป็นความโกรธ เพราะว่าเป็นความรักซึ่ง มุ่งอยู่ที่ความสวยงาม ความน่ารัก น่าใคร่ น่ายินดี น่า
ปรารถนาของรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส สภาพของสิ่งเหล่านั้น ถ้าหากว่ารูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส 
สภาพของสิ่งเหล่านั้นเปลี่ยนแปลงไป จิตก็จะเปลี่ยนแปลงตามไปด้วย สร้างความหลง ความละโมบ
โลภ อยากได้ในรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส เพ่ือตอบสนองความต้องการของตน  ดังนั้นเมื่อสังคมเต็มไป
ด้วยความเห็นแก่ตัวเช่นนี้ ก็จะเป็นสังคมที่มีแต่การแสวงหาประโยชน์ ทั้งในทางที่ถูกกฎหมายและผิด
กฎหมาย โดยไม่ค านึงถึงประโยชน์ส่วนรวม เมื่อถูกขัดผลประโยชน์ ก็จะฆ่ากันท าลายกัน เป็นเหตุให้
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สังคมมีแต่ความเดือดร้อนวุ่นวาย ก่อให้เกิดผลเสียต่าง ๆ ตามมา วิธีการปฏิบัติดังกล่าวนี้จะท าให้มี
เมตตาเกิดขึ้น และควรอบรมให้มีเมตตาต่อผู้อ่ืนทั้งทาง กาย วาจา ใจ เพ่ือให้เมตตาเจริญเพ่ิมขึ้น มาก
ขึ้นทีละเล็กทีละน้อย จนกระทั้งไม่ว่าจะนึกถึงใคร พบเห็นใครในขณะไหน กาย วาจา ใจ ก็
ประกอบด้วยเมตตาจริง ๆ เป็นบุคคลที่มีเมตตาเป็นคุณธรรมประจ าใจ เพราะเมตตาไม่ใช่เพียงการคิด
หรือการพูดว่า จงเป็นสุข เป็นสุขเถิด เท่านั้น และมีข้อควรระวังว่า เมตตา คือ ความรู้สึกปรารถนาดีนี้ 
จะต้องเป็นความรู้สึกปรารถนาดีที่มีความบริสุทธิ์เป็นพ้ืนฐาน ไม่มีความเยื่อใย อาลัย ความปรารถนา 
การเรียกร้องต้องการ การได้รับการตอบแทนในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง และไม่เกี่ยวข้องกับความรัก
แบบสิเนหา เพราะความรักแบบสิเนหามีลักษณะต้องการผลตอบแทน ถ้าไม่มีการตอบสนองก็จะ
กลายเป็นความโกรธไป 

๔.๑.๓ ประโยชน์ของเมตตา 

เมตตา คือ ความรัก ความปรารถนาดีปราศจากความพยาบาทมุ่งร้าย คิดท าประโยชน์ต่อ
สรรพสัตว์ เปรียบเหมือนจิตของมารดาบิดาเมื่อมองดูบุตรน้อยคนเดียวของตนด้วยความปรารถนา 
ดังนั้นการที่ผู้สูงอายุมีเมตตา จึงสร้างความสัมพันธ์ในทางช่วยเหลือค้ าจุนฐานะซึ่งกันและกัน สร้าง
เสริมพลังของสังคมให้เกิดขึ้น เพราะว่าเมตตาธรรมของคนในสังคม เป็นวิถีชีวิตซึ่งประกอบไปด้วย
ความรัก ความปรารถนาดี และความเป็นมิตรต่อกัน เมื่อสังคมอยู่ในสถานการณ์ปกติ คนในสังคมอยู่ดี
เป็นปกติ ไม่มีเรื่องเดือดเนื้อร้อนใจ และไม่ได้ประสบความส าเร็จอะไรเป็นพิเศษ จึงเกิดวิถีชีวิตของ
ผู้สูงอายุที่มีคุณค่าขึ้นในสังคม  วัฒนธรรมคือแบบอย่างการด าเนินชีวิตในเรื่องต่าง ๆ ของกลุ่มสังคม
หนึ่ง ซึ่งท าให้กลุ่มสังคมนั้นแตกต่างจากกลุ่มสังคมอ่ืน เพราะวัฒนธรรมเป็นแบบแผนในการด ารงและ
ด าเนินชีวิตของคนในสังคม เป็นตัวก าหนดพฤติกรรม หรือความประพฤติของมนุษย์ในแต่ละสังคม 
การเจริญพรหมวิหาร ๔ ท าให้สังคมมีการสานต่อวัฒนธรรมอันดีงาม โดยคุณสมบัติขององค์ธรรมใน
พรหมวิหาร ๔ และท าให้สังคมมีความต้องการสานต่อสิ่งดีงามต่าง ๆ ซึ่งเกิดจากวิถีชีวิตที่มีคุณค่าให้
สืบทอดต่อกันไปด้วยความเต็มใจ เพราะคนในสังคมมีความรัก ความปรารถนาดีต่อกัน จึงอยากให้ชน
รุ่นหลังได้น าสิ่งดีงามเหล่านั้นไปใช้ประโยชน์ต่อไป จนกลายเป็นวัฒนธรรมอันดีงาม เมตตาท าให้
บรรทัดฐานที่ถูกสร้างข้ึน ประกอบไปด้วยความรัก ความปรารถนาดีต่อกัน บรรทัดฐานนั้น จึงสามารถ
น าไปปฏิบัติได้จริง เพราะเป็นบรรทัดฐานที่ตรงกับความรู้สึกและความต้องการของคนในสังคมนั้น ๆ 

๔.๒. วิธีใช้หลักกรุณา 

กรุณา เป็นความสงสารที่จะช่วยหรือสงเคราะห์ให้ผู้อ่ืนให้พ้นจากความทุกข์ บนพ้ืนฐาน
จิตใจอันบริสุทธิ์ จนน าไปสู่การใช้ปัญญาเพ่ือที่จะหาแนวทาง และการประพฤติต่อการสงเคราะห์นั้น



๗๕ 

ให้ส าเร็จ ซึ่งจะยังให้ตนเกิดมุทิตา คือ ความอ่ิมเอิบ และยินดีต่อความสุข และการพ้นจากทุกข์ของผู้
นั้น 

๔.๒.๑ การประยุกต์ใช้หลักกรุณาเป็นคุณธรรมของผู้สูงอายุ 

เนื่องจากกรุณา คือ ความสงสาร กิริยาที่สงสาร ภาวะที่สงสารในสัตว์ทั้งหลายต้องการ
ช่วยก าจัดช่วยปลดเปลื้องบ าบัดความทุกข์ยากเดือดร้อนของปวงสัตว์ ซึ่งอาการของจิตเหล่านี้ ย่อมมี
อยู่ในจิตของทุกคนเป็นธรรมดาสามัญ เพียงแต่ยังเจือด้วยวิหิงสา คือ ความคิดเบียดเบียนผู้อ่ืนสัตว์อ่ืน
เพ่ือให้ตนพ้นทุกข์ และยังมีความโทมนัสในเมื่อได้เห็นทุกข์ของคนผู้เป็นที่รัก เพราะเป็นภาวะของจิตที่
คับแคบ ต้องการให้ตนเองและคนผู้เป็นที่รักของตนพ้นทุกข์เท่านั้น ดังนั้นการน ากรุณามาเป็น
คุณธรรมของผู้สูงอายุ จึงต้องอบรมปรับปรุงภาวะที่มีอยู่แล้วนี้ ให้เป็นคุณอันบริสุทธิ์ที่เกื้อกูล
กว้างขวางออกไป มิให้มีคับแคบเฉพาะตนและผู้ที่ตนรักหรือจ าเพาะพวกของตน แต่ให้แผ่กว้างออกไป
จนถึงไม่มีจ ากัดไม่มี เหมือนเราเห็นคนผู้หนึ่งผู้ตกทุกข์ได้ยากแล้วรู้สึกสงสาร และให้ปราศจากวิหิงสา
ความคิดเบียดเบียน และให้สงบความโศกโทมนัสเพราะทุกข์ของคนเป็นที่รักด้วย เพราะว่าวิหิงสาเป็น
ศัตรูไกลของกรุณา ส่วนความโศกโทมนัสเป็นศัตรูใกล้ของกรุณา  นอกจากนี้การน ากรุณามาเป็น
คุณธรรมจ าใจ จะต้องระวังใจมิให้คิดเบียดเบียนใครและหัดใจให้คิดว่าเมื่อตนเองมีทุกข์ก็ต้ องการ
ความช่วยเหลือฉันใด ผู้อื่นสัตว์อ่ืนก็เช่นกัน และอบรมให้มีกรุณาต่อผู้อ่ืนสัตว์อ่ืนทั้งทาง กาย วาจา ใจ 
หัดใจให้ไม่นิ่งดูดาย ขวนขวายช่วยเปลื้องทุกข์ของผู้อ่ืนตามความสามารถหรือตามที่ควรจะท าได้ คือ 
พร้อมที่จะช่วยเหลือถึงแม้ว่าจะมีอันตรายอย่างใดอย่างหนึ่งเกิดขึ้นก็ตาม จนกระทั้งเกิดความเคยชิน 
กลายเป็นอุปนิสัยประจ าตัว เพราะกรุณาไม่ใช่เพียงการคิดหรือพูดว่า จงพ้นทุกข์เถิด เท่านั้น 
นอกจากนี้จะต้องพิจารณาดูจิตใจขณะนั้น ๆ ว่าเป็นกรุณาหรือเป็นความโศก เพราะว่าความโศกเมื่อ
เกิดขึ้น ไม่มีลักษณะในการท าลายกิเลสเหมือนกรุณา แต่เป็นลักษณะของความทุกข์ หรืออาจจะเป็น
ความโกรธในบุคคลที่ประทุษร้ายคนที่ตนรัก 

๔.๒.๒ โทษของการขาดกรุณา 

เนื่องจากกรุณามีข้าศึกไกล ได้แก่ วิหิงสา คือ ความคิดเบียดเบียน ดังนั้นเมื่อสังคมขาด
กรุณา ก็จะเป็นสังคมที่เต็มไปด้วยการเบียนซึ่งกันและกัน คือ เมื่อเห็นผู้ อ่ืนสัตว์อ่ืนได้รับความ
เดือดร้อน เป็นต้น แทนที่จะมีจิตคิดใคร่ช่วยเหลือให้พ้นจากความเดือดร้อน เป็นต้นกลับซ้ าเติมให้เขา
เหล่านั้นได้รับความเดือดร้อนมากยิ่งขึ้น นอกจากนี้กรุณายังมีข้าศึกใกล้ คือ โทมนัส หรือโสกจิต คือ 
จิตที่ประกอบด้วยความโศก ดังนั้นเมื่อสังคมขาดกรุณาจะพบว่าในบางกรณี เมื่อเกิดเหตุการณ์ ที่ท าให้
เกิดความทุกข์ความเดือดร้อน แทนที่จะรีบเร่งช่วยเหลือเช่น เห็นอุบัติเหตุรถยนต์ชนกัน แทนที่จะเข้า
ไปช่วยเหลือ หรือโทรศัพท์แจ้งหน่วยงานที่เกี่ยวข้องให้รีบมาช่วยเหลือ กลับเข้าไปยืนมุงดูด้วยความ
เศร้าสลดใจ ซึ่งอาการดังกล่าวนี้ไม่ใช่กรุณา แต่เป็นโสกจิต เป็นทุกข์ซึ่งเกิดขึ้นภายในจิต เป็นตัวกลาง



๗๖ 

ระหว่างวิหิงสา กับกรุณา  เนื่องจากลักษณะของสังคมที่ขาดกรุณา คือ สังคมซึ่งเต็มไปด้วยการ
เบียดเบียนซ้ าเติมกัน เมื่อเห็นผู้อ่ืนสัตว์อ่ืนได้รับความเดือดร้อน หรือโศกเศร้า เมื่อเห็นผู้อ่ืนสัตว์อ่ืน
ได้รับความเดือดร้อน โดยไม่เข้าไปให้ความช่วยเหลือหรือแก้ไข  ดังนั้นสังคมที่ขาดกรุณาจึงเป็นสังคม
ที่หาความสงบสุขได้ยาก เพราะไม่มีความคิดสงสารคอยช่วยเหลือกัน ในทางตรงกันข้ามมีแต่ความ
โกรธแค้น เกลียดชัง อาฆาตกันเนื่องมาจากการไร้น้ าใจ เอารัดเอาเปรียบ ซ้ าเติมกัน หรือมิฉะนั้นก็จะ
มีแต่ความโศกเศร้าเสียใจ เมื่อประสบความทุกข์ความเดือดร้อน โดยไม่คิดหาทางแก้ไข หรือเตรียมการ
ป้องกันไว้ส าหรับเหตุร้ายที่จะเกิดข้ึนอีกในอนาคต ดังจะเห็นตัวอย่างได้จาก เมื่อเกิดอุบัติเหตุรถชนกัน
และมีผู้ได้รับบาดเจ็บ แต่ผู้ที่เห็นเหตุการณ์นั้นมองคนก็มองดู ด้วยความโศกเศร้าแต่ไม่เข้าไปให้ความ
ช่วยเหลือ ในขณะที่คนอีกกลุ่มหนึ่งก็ช่วยโอกาสนั้นปลดทรัพย์สินของผู้ได้รับบาดเจ็บ เอาไปเป็นของ
ตัวเอง เป็นต้น 

๔.๒.๓ ประโยชน์ของกรุณา 

กรุณา คือ ความสงสาร กริยาที่สงสาร ภาวะที่สงสารในสัตว์ทั้งหลาย ต้องการช่วยก าจัดช่วย
ปลดเปลื้องบ าบัดความทุกข์ยากเดือดร้อนของปวงสัตว์ กรุณาจึงเป็นหลักจริยศาสตร์สังคม ที่ท าให้
ผู้สูงอายุในสังคมช่วยเหลือซึ่งกันและกันเมื่อถึงคราวที่ผู้หนึ่งผู้ใดตกทุกข์ได้ยากเพราะหากบุคคลใน
สังคมของชุมชนต่าง ๆ เกิดความรู้สึกดังกล่าว และคอยช่วยเหลือซึ่งกันและกันในเมื่อประสบพบเห็น
บุคคลอ่ืนตกทุกข์ได้ยาก การให้ความช่วยเหลือเนื่องจากความรู้สึกกรุณาปราณีนี้ จะสามารถใช้สร้าง
ความสัมพันธ์กันตั้งแต่บุคคลต่อบุคคล สังคมของครอบครัวต่อสังคมของครอบครัว สังคมของชุมชน
หนึ่งต่อสังคมของอีกชุมชนหนึ่ง และสังคมของประเทศต่อสังคมของอีกประเทศหนึ่ง เกิดเป็นวิถีชีวิตที่
มีคุณค่าขึ้นในสังคม  นอกจากนี้กรุณาจะท าให้คนในสังคมช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ดังนั้นหากมีสิ่งที่ไม่
ถูกต้อง หรือมีข้อผิดพลาดใดเกิดขึ้นในสังคม คนในสังคมก็จะเข้ามาช่วยแก้ไขหรือให้ค าแนะน าที่เป็น
ประโยชน์ เพ่ือให้ข้อผิดพลาดนั้นได้รับการแก้ไข เป็นการสร้างวัฒนธรรมอันดีงามในอีกรูปแบบหนึ่งให้
เกิดขึ้น เพ่ือสืบทอดกันต่อไป จนกระทั่งกลายเป็นบรรทัดฐานของสังคม ที่เกิดขึ้นมีจุดประสงค์เพ่ือ
ช่วยเหลือคนในสังคมซึ่งประสบกับความเดือดร้อนต่าง ๆ ดังนั้นเมื่อคนในสังคมประสบกับความ
เดือดร้อนต่าง ๆ ย่อมจะได้รับการช่วยเหลือจากสังคมด้วยบรรทัดฐานที่ถูกสร้างขึ้น ท าให้บรรทัดฐาน
ที่ถูกสร้างขึ้นเป็นบรรทัดฐานที่มีความยุติธรรมและสามารถน าไปปฏิบัติให้เกิดประโยชน์แก่สังคมได้
จริงสังคมจึงเข้าสู่ภาวะปกติดังเดิมอย่างรวดเร็ว 

 

 



๗๗ 

๔.๓. วิธีใช้หลักมุทิตา 

มุทิตา เป็นความอ่ิมเอิบ และยินดีในใจที่ได้เห็นผู้อ่ืนมีความสุข และการพ้นจากทุกข์ อัน
จะน าไปสู่การส่งเสริม และสนับสนุนความสุขหรือความดีนั้น ๆ ให้คงอยู่ และเจริญยิ่ง ๆ ขึ้นไป อัน
เป็นการก าจัดกิเลสทางใจที่ยังให้เกิดแก่อุเบกขาต่อไป 

๔.๓.๑ การประยุกต์ใช้หลักมุทิตาเป็นคุณธรรมของผู้สูงอายุ 

เนื่องจากมุทิตา คือ ความพลอยยินดี กิริยาที่พลอยยินดี ภาวะที่พลอยยินดีในสัตว์
ทั้งหลาย โดยปราศจากความริษยา เมื่อผู้อ่ืนอยู่ดีมีสุข ซึ่งอาการของจิตเหล่านี้ทุกคนย่อมมีอยู่ในตน
และในคนที่เป็นที่รักอยู่เป็นปรกติ เพียงแต่ยังเจือด้วยริษยาเมื่อเห็นคนอ่ืนได้สมบัติและแม้ในสมบัติที่
ตนได้ ก็ยังมีโสมนัสเจือตัณหา ดังนั้นการน ามุทิตามาเป็นคุณธรรมประจ าใจ จึงต้องปรับปรุงภาวะที่มี
อยู่แล้วนี้ให้เป็นคุณอันบริสุทธิ์ที่เกื้อกูลกว้างขวางออกไป มิให้คับแคบเฉพาะตนและผู้ที่ตนรักเท่านั้น 
แต่ให้กว้างออกไปตลอดถึงไม่มีจ ากัด ไม่มีประมาณ เหมือนบุคคลเห็นคนผู้หนึ่งผู้เป็นที่รักชอบใจแล้ว
พลอยยินดีกับเขาไปด้วย โดยให้ปราศจากความริษยา และโสมนัสที่เจือกิเลสตัณหาเพราะว่าริษยาเป็น
ศัตรูไกลของมุทิตา ส่วนความโสมนัสเป็นศัตรูใกล้ของมุทิตา  นอกจากนี้การน ามุทิตามาเป็นคุณธรรม
ประจ าใจ ยังต้องระวังใจมิให้ริษยาในเมื่อได้เห็นได้ทราบสมบัติ คือ ความพรั่งพร้อมต่าง ๆ ของผู้อ่ืน 
เมื่อความริษยาเกิดขึ้นก็พยายามระงับเสีย หัดคิดว่าตนเองมีความยินดีเมื่อตนได้สมบัติที่ชอบใจอย่าง
ใดอย่างหนึ่งไฉนเมื่อคนอ่ืนเขาได้จึงจะไปริษยาเขา ควรจะพลอยยินดีกับเขา ในขณะเดียวกันก็ต้องไม่
มีความโลภอยากได้สิ่งที่ผูกพันมาถึงตนเจือปน (ปหาสะ) เพราะว่าเมื่อตั้งความหวังแล้วไม่ได้ตามหวัง 
ก็จะกลายเป็นความโกรธ ดังนั้นในทางปฏิบัติท่านจึงให้ตรวจดูจิตว่าที่เราว่ามุทิตานั้นมีปหาสะแทรก
อยู่ไหม ถ้าหากว่ามีปหาสะแทรกอยู่ ก็ต้องพยายามขจัดความรู้สึกอันนั้นออกไป มุทิตาจึงจะเป็นมุทิตา
ที่บริสุทธิ์ และอบรมให้มีมุทิตาต่อผู้อ่ืนทั้งทาง กาย วาจา ใจ เพ่ือให้มุทิตาเจริญขึ้น มากขึ้น ทีละเล็กที
ละน้อย จนกระทั่งกลายเป็นคุณธรรมประจ าใจและอุปนิสัยประจ าตัว เพราะมุทิตาที่แท้จริงต้อง
ประสานสอดคล้องกันทั้ง กาย วาจา ใจ 

๔.๓.๒ โทษของการขาดมุทิตา 

เนื่องจากมุทิตา คือ ความพลอยยินดี กิริยาที่พลอยยินดี ภาวะที่พลอยยินดีในสัตว์
ทั้งหลาย โดยปราศจากความริษยา เมื่อผู้อื่นอยู่ดีมีสุข ดังนั้นเมื่อสังคมขาดมุทิตา ก็จะมีลักษณะเป็นไป
ในทางตรงกันข้าม คือ เมื่อผู้ใดผู้หนึ่งประสบความส าเร็จ ก็จะรู้สึกอิจฉาริษยาต่อความส าเร็จเขา 
เพราะว่าไม่อยากให้เขาประสบความส าเร็จ เทียบเท่ากับตนเอง หรือสูงกว่าตนเอง เมื่อเป็นเช่นนี้ คนที่
อิจฉาริษยา ตนเองก็จะเป็นทุกข์เดือดร้อน เพราะการวางใจไว้ผิดและการแสดงออกทางกายวาจา อัน
เกิดจากการวางใจไว้ผิด ย่อมจะก่อผลร้ายให้เกิดต่อตนเองและในอีกด้านหนึ่งก็จะเป็นการก่อศัตรูให้
เกิดข้ึนต่อตนเองด้วย คือ ยินดีไปด้วย  



๗๘ 

๔.๓.๓ ประโยชน์ของมุทิตา 

 มุทิตา คือ ความพลอยยินดี กิริยาที่พลอยยินดี  ภาวะที่พลอยยินดีในสัตว์ทั้งหลาโดย
ปราศจากความริษยา เมื่อผู้อ่ืนอยู่ดีมีสุข มุทิตา จึงเป็นหลักจริยศาสตร์สังคมขอพระพุทธศาสนา ซึ่งมี
ความส าคัญในการใช้ประสานความสามัคคีระหว่างบุคคลผู้ซึ่งมีหน้าทีทางมนุษย์สัมพันธ์อย่างยิ่ง ทั้งนี้
เพราะมุทิตาธรรมนี้เป็นความรู้สึกซ่ึงเกิดจากความปรารถนาระหว่างปัจเจกบุคคลต่อปัจเจกบุคคลหรือ
สังคมของชุมชนกลุ่มหนึ่งต่อสังคมของชุมชนอีกลุ่มหนึ่ง หรือประเทศต่อประเทศ ความรู้สึกซึ่ง
แสดงออกจากจิตส านึกโดยการแสดงออกชึ่งความยินดีในความสุขความส าเร็จของอีกฝ่ายหนึ่งนั้น 
ย่อมท าให้ฝ่ายนั้นรู้สึกนิยมชมชอบและเกิดก าลังใจในความส าเร็จของตนเป็นทวีคูณ หรือเกิด
ความรู้สึกอ่ิมเอิบใจในความสุขซึ่งตนประสบอยู่เพ่ิมทวีคูณยิ่งขึ้นอีก ฉะนั้นการแสดงออกซึ่ง “มุทติตา
ธรรม” แก่บุคคลโดยทั่วไปนั้นนอกจากจะท าให้เกิดความสมัครสมานสามัคคีซึ่งกันและกันในวงสังคม
ต่าง ๆ แล้ว ยังสามารถใช้ประสานรอยร้าวให้บุคคลซึ่งมีข้อขัดแย้งหรือข้อพิพาทกัน ให้กลับคืนดีและ
ประสานความสามัคคีกลมเกลียวกันต่อไป ท าให้เกิดวิถีชีวิตที่มีคุณค่าขึ้นในสังคม 

๔.๔ วิธีใช้หลักอุเบกขา 

อุเบกขา การรู้จักวางเฉย หมายถึง การวางใจเป็นกลางเพราะพิจารณาเห็นว่า ใครท าดี
ย่อมได้ดี ใครท าชั่วย่อมได้ชั่ว ตามกฎแห่งกรรม คือ ใครท าสิ่งใดไว้สิ่งนั้นย่อมตอบสนองคืนบุคคล
ผู้กระท า เมื่อเราเห็นใครได้รับผลกรรมในทางที่เป็นโทษเราก็ไม่ควรดีใจหรือคิดซ้ าเติมเขาในเรื่องที่
เกิดข้ึน เราควรมีความปรารถนาดี คือพยายามช่วยเหลือผู้อ่ืนให้พ้นจากความทุกข์ในลักษณะที่ถูกต้อง
ตามท านองคลองธรรม 

๔.๔.๑ การประยุกต์ใช้หลักอุเบกขาเป็นคุณธรรมของผู้สูงอายุ 

เนื่องจากอุเบกขา คือ ความวางเฉย กิริยาที่วางเฉย ภาวะที่วางเฉยในสัตว์ทั้งหลายเห็น
ความเสมอกันในสัตว์บุคคลทั้งหลาย ไม่ตกไปในราคะ คือ ความยินดีติด หรือปฏิฆะความยินร้าย 
พิจารณาเห็นกรรมที่สัตว์ทั้งหลายกระท าแล้ว อันควรได้รับผลดีหรือชั่ว สมควรแก่เหตุอันตนประกอบ 
พร้อมที่จะวินิจฉัยและปฏิบัติไปตามธรรม รวมทั้งรู้จักวางเฉยสงบใจมองดู ในเมื่อไม่มีกิจที่ควรท า ซึ่ง
อาการของจิตเหล่านี้ ย่อมมีอยู่ในจิตของทุกคนเป็นธรรมดาสามัญ ในเวลาปรกติยังไม่มีอะไรมาท าให้
เกิดความยินดียินร้าย เพียงแต่ยังเจือด้วยความไม่รู้ (อัญญาณ) และจะเปลี่ยนไปเป็นความยินดียินร้าย
ขึ้นได้โดยง่าย ดังนั้นการน าอุเบกขามาเป็นคุณธรรมประจ าใจ จึงต้องปรับปรุงภาวะที่มีอยู่แล้วนี้ ให้
เป็นคุณอันบริสุทธิ์ที่เกื้อกูลกว้างขวางออกไป มิใช่มีเฉพาะในเวลาที่ไม่มีเรื่องอะไรมากระทบจิตเท่านั้น 
แม้มีเรื่องมากระทบจิตให้ยินดียินร้ายก็ระงับได้ ท าใจให้สงบเป็นอุเบกขาได้ด้วยความรู้ (ญาณ) 
เพราะว่าความยินดี (ราคะ) และความยินร้าย (ปฏิฆะ) เป็นศัตรูไกลของอุเบกขา ส่วนอุเบกขาด้วย



๗๙ 

ความไม่รู้ (อัญญาณุเบกขา) เป็นศัตรูใกล้ของอุเบกขา  การน าอุเบกขามาเป็นคุณธรรมประจ าใจ ยัง
ต้องระมัดระวังใจมิให้ขึ้นลงด้วยความยินดียินร้าย ทั้งในคราวประสบสมบัติทั้งในคราวประสบวิบัติ 
เมื่อภาวะของจิตเช่นนั้นเกิดขึ้นก็พยายามระงับใจ หัดคิดถึงกรรมและผลของกรรม เพราะว่าอุเบกขามี
หน้าที่ในการขจดัอคติออกไปจากจิต แต่เนื่องจากอุเบกขามีข้าศึกใกล้อยู่ ๒ อย่าง คือ ความยินร้ายท า
ให้ตั้งเงื่อนไขไว้ก่อน ว่าคนนั้นไม่ดี คนนี้ไม่ดี และความยินดี ท าให้ก าหนดเงื่อนไขไว้ก่อนว่าคนนั้นดี 
เมื่อความรู้สึกอย่างนี้เกิดขึ้นแล้ว ก็จะเกิดจิตที่วางเฉยไม่ได้ถ้าหากว่าคนที่ถูกตนก าหนดเงื่อนไขว่าคน
นั้นไม่ดี เกิดความวิบัติ จะเกิดความลิงโลดดีใจ ซึ่งอาศัยปฏิฆะ แต่ถ้าหากว่าคนที่ตนก าหนดเงื่อนไขไว้
ว่าดี ประสบความวิบัติ ตนก็จะเกิดความโศกเศร้าเสียใจ เกิดชิงชังต่อคนซึ่งท าให้บุคคลเหล่านั้นเกิด
ความเดือดร้อน การที่จะให้เกิดอุเบกขาขึ้นจึงต้องมองให้เห็นตามหลักของ กัมมัสสกตา คือ การที่สัตว์
ทั้งหลายเป็นผู้มีกรรมเป็นของ ๆ ตน เขาจะเป็นปิยชนคนที่รัก หรือจะเป็นคนที่เราไม่ชอบก็ตาม การที่
เขาประสบความวิบัติเป็นผลมาจากการกระท าของเขา เราควรจะท าใจให้เป็น อุเบกขา คือ รู้จักวาง
เฉย ไม่ดีใจ ไม่เสียใจ ในความวิบัติของบุคคลนั้น ถ้าดีใจก็แสดงว่าถูกอ านาจของความยินร้าย ครอบง า 
ถ้าเราเสียใจก็แสดงว่าถูกอ านาจของความยินดี ครอบง าไว้ 

๔.๔.๒ โทษของการขาดอุเบกขา  

เนื่องจากอุเบกขา คือ ความวางเฉย กิริยาที่วางเฉย ภาวะที่วางเฉยในสัตว์ทั้งหลายเห็น
ความเสมอกันในสัตว์บุคคลทั้งหลาย ไม่ตกไปใน ความยินดีติด หรือความยินร้าย พิจารณาเห็นกรรมที่
สัตว์ทั้งหลายกระท าแล้ว อันควรได้รับผลดีหรือชั่ว สมควรแก่เหตุอันตนประกอบ พร้อมที่จะวินิจฉัย
และปฏิบัติไปตามธรรม รวมทั้งรู้จักวางเฉยสงบใจมองดู ในเมื่อไม่มีกิจที่ควรท า ดังนั้นสังคมที่ขาด
อุเบกขา ย่อมมีลักษณะไม่วางเฉยว่าสัตว์ทั้งหลายมีกรรมเป็นของตน สัตว์เหล่านั้นจักถึงสุข จักหลุดพ้น
จากทุกข์ หรือจักไม่เสื่อมจากสมบัติที่ได้แล้ว ก็ด้วยผลของกรรมที่พวกเขากระท า แต่จะไปวุ่นวายกับ
การด าเนินชีวิตของผู้คนมากเกินไป เป็นเหตุให้ตนเองต้องพลอยเดือดร้อนกายใจอยู่เป็นประจ า และ
เนื่องจากอุเบกขามีข้าศึกใกล้ ได้แก่ เฉยไม่รู้เรื่อง เฉยโง่ เฉยเมย และมีข้าศึกไกลได้แก่ ความใคร่ 
ความเคือง หรือชอบใจและขัดใจ อุเบกขาจึงมีหน้าที่ขจัดอออกไป ดังนั้นถ้าบุคคลขาดอุเบกขา ย่อม
ตกอยู่ภายใต้ ความล าเอียง ๔ ประการ ได้แก่ ล าเอียงเพราะรักใคร่ ล าเอียงเพราะเกลียดหรือโกรธ 
ล าเอียงเพราะหลง ล าเอียงเพราะกลัว  ความล าเอียงทั้ง ๔ ประการนี้เป็นสาเหตุส าคัญท าให้ความ
ยุติธรรมจึงไม่สามารถบังเกิดขึ้นภายในสังคมได้ แต่ถ้าหากว่าบุคคลในสังคมได้ด าเนินชีวิตของตนไป
ตามควรแก่กรณีว่า ในกรณีเช่นไรควรใช้เมตตา ในกรณีเช่นไรควรใช้กรุณา ในกรณีเช่นไรควรใช้มุทิตา
ในกรณีเช่นไรควรใช้อุเบกขา ก็จะไม่ตกอยู่ภายใต้อ านาจของความล าเอียงทั้ง ๔ ประการดังกล่าว การ
ด าเนินชีวิตอยู่ในโลกก็จะสามารถหาความสงบให้กับจิตได้ โดยให้จิตไปอยู่กับอุเบกขาเสีย เป็นการ
หยุดชั่วคราว เมื่อแสดงบทบาทไม่ได้ หรือช่วยเหลืออะไรไม่ไดค้วามสุขสงบจึงเกิดขึ้น 



๘๐ 

๔.๔.๓ ประโยชน์ของอุเบกขา 

อุเบกขา คือ ความวางเฉย กิริยาที่วางเฉย ภาวะที่วางเฉยในสัตว์ทั้งหลาย เห็นความเสมอ
กันในสัตว์บุคคลทั้งหลาย ไม่ตกไปใน ความยินดี ความยินร้ายพิจารณาเห็นกรรมที่สัตว์ทั้งหลาย
กระท าแล้ว อันควรได้รับผลดีหรือชั่ว สมควรแก่เหตุอันตนประกอบ พร้อมที่จะวินิจฉัยและปฏิบัติไป
ตามธรรม รวมทั้งรู้จักวางเฉยสงบใจมองดู ในเมื่อไม่มีกิจที่ควรท า อุเบกขาจึงเป็นหลักจริยศาสตร์ของ
พระพุทธศาสนา ที่บุคคลผู้ซึ่งมีหน้าที่ทางมนุษย์สัมพันธ์ทุกระดับชั้นใช้ปฏิบัติต่อกัน เมื่ออีกฝ่ายหนึ่ง
ประสบความวิบัติหรือประสบความล้มเหลวในกิจการต่าง ๆ กล่าวคือ อีกฝ่ายหนึ่งซึ่งมีส่วนเกี่ยวข้อง 
หรือเป็นบุคคลภายนอกก็ตามจะต้องปฏิบัติตนในการวางเฉยไม่ซ้ าเติมเยาะเย้ยถากถางผู้ที่ประสบ
ความวิบัติ หรือประสบความล้มเหลวใด ๆ การปฏิบัติตามหลักจริยศาสตร์สังคมของพุทธศาสนาใน
เรื่องอุเบกขาธรรมระหว่างบุคคลต่าง ๆ ในสังคมของชุมชนต่าง ๆ นั้น ย่อมเป็นการรักษาความสามัคคี
ของชุมชนเหล่านั้นเป็นอย่างดี ทั้งนี้เพราะการวางตัวเป็นกลางไม่ซ้ าเติมถากถางเยาะเย้ยผู้อ่ืน ในเมื่อ
บุคคลผู้นั้นประสบเคราะห์กรรมอยู่แล้ว ย่อมจะท าให้บุคคลผู้นั้นมีก าลังใจต่อสู้กับสถานการณ์เหล่านั้น
ได้ต่อไป และอาจสามารถแก้ไขสถานการณ์เหล่านั้นให้กลับคืนสภาพปกติได้อย่างรวดเร็ว แต่ถ้าหากมี
การเยาะเย้ยถากถางซ้ าเติมบุคคลผู้เคราะห์ร้ายเหล่านี้ 

๔.๕ หลักธรรมสร้างความสุขของผูสู้งอายุ 

การเปลี่ยนแปลงของร่างกายในผู้สูงอายุเป็นไปตามธรรมชาติของสังขารผู้สูงอายุ ก็มิควร
ละเลยที่จะดูแลตนเอง ผู้สูงอายุสามารถป้องกันไม่ให้เกิดได้สิ่งที่ต้องจ าไว้ คือ เมื่อผู้สูงอายุเป็นโรคแล้ว
มันต้องใช้เวลารักษากว่าวัยอ่ืน ดังนั้นการป้องกันและใส่ใจดูแลสุขภาพจึงเป็นสิ่งส าคัญการน า
หลักธรรมมาประยุกต์ใช้เพื่อเสริมสร้างความสุขกับผู้สูงอายุจึงสิ่งส าคัญในยุคปัจจุบัน 

๑) ด้านร่างกาย 
    ๑) เข้าใจความจริงของชีวิตในทัศนะทางพระพุทธศาสนาร่างกายนี้ไม่ใช่สิ่งสมบูรณ์

แข็งแรง แต่เป็นสิ่งที่เปราะบางและเป็นสิ่งที่มีความยากล าบากในการบ ารุงรักษา มีสภาพที่เสื่อม
สูญเสียหายร่างกายนี้มีปกติธรรมดา ที่จะต้องมีความเจ็บป่วย ความเสื่อมโทรมแก่ชรา และมีความตาย
ซึ่งเป็นธรรมชาติที่อยู่คู่กับความมีชีวิตเพ่ือให้การด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุเป็นไปอย่างมีความสุขการท า
ความเข้าใจเรื่องของชีวิตเป็นสิ่งจ าเป็นมีผู้สูงอายุจ านวนไม่น้อยที่ประสบกับความทุกข์เพราะความไม่
เข้าใจในความเป็นจริงของชีวิตเป็นเหตุให้ผู้สูงอายุเหล่านั้น หลงยึดติดถือมั่นในร่างกายนิ้วว่าเป็นของ
เราตัวเราเมื่อเข้าใจชีวิตผิดการแก้ไขปัญหาก็ผิดไปด้วย เป็นผลให้ผู้สูงอายุไม่สามารถจัดการกับปัญหา
ทางร่างกายของตนเองได้ ดังนั้นผู้สูงอายุต้องเข้าใจเรื่องความจริงของชีวิตผ่านหลักไตรลักษณ์และขันธ์ 
๕ คือ พิจารณาว่าทุกสิ่งทุกอย่างมันไม่เที่ยง เรามีความเจ็บ ความแก่ ความตายเป็นธรรมดา ชีวิตนี้



๘๑ 

ไม่ใช่ของเราตัวเราดังตัวอย่างทรรศนะของผู้สูงอายุที่เป็นกรณีศึกษาดังนี้  ต้องนึกถึงว่า สังขารนี้เป็นที่
รวมของโรคต่าง ๆ โรคมีอยู่ทุกคน อยู่ที่ว่าใครจะใช้สติ พิจารณา พระพุทธเจ้าบอกว่า เรามีความแก่
เป็นธรรมดา ไม่มีใครล่วงพ้นจากความแก่ไปได้ เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา เราทุกคนต้องพลัดพราก
จากของรักของชอบใจ และเรามีกรรมเป็นของตน ฉะนั้นทุกมันก็ทุกข์แหละ แต่เราต้องรู้จักวางความ
ทุกข์บ้าง ทุกข์ที่เกิดมันทุกข์มากตรงที่เราไปยึดมั่น แก่แล้วโลกมันก็ต้องมีอยู่แล้ว แต่เราก็ต้องยอมรับ
มัน มันเป็นเช่นนั้นเอง แก่แล้วไม่เจ็บไม่ป่วยไม่ไข้ไม่มี แต่ควรจะท าใจได้มากได้น้อยส าคัญอยู่ตรงนี้
ต่างหาก ทุกอย่างมันขึ้นอยู่กับใจเราเอาถ้าเปลี่ยนตัวยึดความเจ็บปวดมันก็คล้ายได้ใจมันเปลี่ยนได้  
ปัญหาเรื่องทางเดินปัสสาวะมันเป็นการทุกคนโดยเฉพาะผู้สูงอายุ ลักษณะอย่างไรมันก็ไม่หาย แต่อย่า
ให้มันหนักเพ่ิมขึ้นก็แล้วกัน คือเรามีพยาธิ (ความเจ็บป่วย)มันเป็นธรรมชาติเราไม่จ าเป็นต้องไป
เดือดร้อนอะไร  นอกจากนี้การจะรักษาโรคภัยไข้เจ็บที่เกิดขึ้นควรยึดแนวทางตามหลักอริยสัจ ๔ 
เพราะหลักอริยสัจ ๔ ถือได้ว่าเป็นกระบวนการและเป็นระบบเหตุผลในการแก้ไขปัญหาของมนุษย์
หรือบ าบัดของชีวิตอาจกล่าวได้ว่าหลักอริยสัจ ๔ นั้นเป็นระบบการแก้ปัญหาในแนวทางการรักษาโรค
คล้ายกับว่าพระพุทธศาสนามองโลกโดยสายตาอย่างแพทย์กล่าวคือเมื่อมนุษย์ประสบปัญหาคือโรคก็
ต้องตรวจอาการดูเพ่ือวินิจฉัยว่าเป็นโรคอะไรแล้วก็จับตัวสาเหตุให้ได้ว่าเป็นเชื้ออะไรหรือเกิดจาก
อะไรเสร็จแล้วก็ก าหนดเป้าหมายคือความหายโรคหรือความมีสุขภาพดีคาดหมายว่าผลดีที่ต้องการคือ
อย่างไรแค่ไหนและจะส าเร็จไปได้เท่าไหนเพียงใดในขั้นตอนนั้นแล้วก็วางวิธีปฏิบัติในการแก้ไขบ าบัด
โรคนั้นดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้แสดงทัศนะไว้ว่า ดูว่าเราปวดตรงไหน ถ้าปวดหัว ปวดท้องนิดหน่อย 
เรารู้ว่าเราทานอาหารผิดไปท้องเสียทานยาในบ้านที่มีแต่ถ้าเราไม่แน่ใจอย่าเพ่ิงรีบทานปรึกษาลูกก่อน
เราไม่ควรตัดสินใจเพราะยามีหลายชนิดเพราะ ยามีหมดอายุโทรถามลูกก็ยังดี แม้ลูกไม่ได้เป็นหมอ
อย่างน้อยลูกก็ยังให้ค าแนะน าได้ เพ่ือความปลอดภัยของเราและครอบครัวควรท าอย่างนี้ ข้อควรระวัง
ก็คือ ถ้าเรารู้ว่าเราไม่ไหวอย่าท าเลยดีกว่า ถ้าเรารู้ว่าไม่ไหวอย่างฝืน ต้องรู้ว่าเรามีโรคประจ าตัวอะไร 
ต้องใส่ใจตัวเองก่อนถามตัวเองว่าไหวหรือไม่ 

    ๒) มีศีลธรรมพ้ืนฐาน ศีล คือ ข้อปฏิบัติตนพ้ืนฐานในทางพระพุทธศาสนาเพ่ือควบคุม
ความประพฤติทางกายและวาจาให้ตั้งอยู่ในความดีงามมีความปกติสุข เพ่ือประโยชน์ขั้นพ้ืนฐาน คือ
ความสุขและไม่มีการเบียดเบียนกันในสังคม และผู้สูงอายุที่เป็นกรณีศึกษาที่ ท าให้ข้อมูลมีทัศนะต่อ
สีลว่าศีล มีความส าคัญในการด าเนินชีวิตเป็นธรรมพ้ืนฐานในการด าเนินชีวิต เป็นสิ่งที่มนุษย์ทุกคน
จะต้องมีต้องรักษาไว้หลักของศีลธรรม เป็นเครื่องมือเป็นหลักในการพัฒนาตนสู่ความมีสุขภาพที่ดีศีล 
๕ ในพุทธศาสนานั้นเอง เมื่อใครก็ตามยึดถือปฏิบัติแล้วย่อมน าตนเอง และครอบครัว และสังคมไปสู่
ความมีสุขภาพที่ดี ซึ่งในส่วนนี้ ดังทัศนะต่อไปนี้  ศีลธรรมเป็นเครื่องมือเป็นหลักในการพัฒนาสู่ความ
มีสุขภาพดีศีล ๕ ในพุทธศาสนานี้เองเมื่อใครก็ตามยึดถือ ปฏิบัติแล้วย่อมน าตนเอง และครอบครัว 
และสังคมไปสู่ความมีสุขภาพที่ดี เช่นศีลห้า นั้นห้ามไม่ให้เราดื่มสุรา ซึ่งผลเสียต่อร่างกาย รวมไปถึง



๘๒ 

อุบัติเหตุต่าง ๆ ด้วย ส าหรับผู้สูงอายุที่ร่างกายไม่แข็งแรงแนะน าให้เรามีศีลวิสุทธิและท าบุญใส่บาตร
ทุกวันเพราะผลบุญท าให้สุขภาพดีขึ้นและอายุยืน ผลบุญท าให้หน้าตาสดใส  ศีลเป็นพ้ืนฐานที่ผู้ที่
ประพฤติปฏิบัติแล้วย่อมท าให้สมาธิและปัญญาเจริญงอกงาม๑ผู้ที่มีศีลจึงเป็นบุคคลผู้ไม่มีความ
เดือดร้อนทั้งกายและใจ เป็นผู้ที่มีจิตใจเยือกเย็นส่งผลให้ความรู้ความเห็นต่อสรรพสิ่งทั้งหลายมีความ
เที่ยงตรงตามความเป็นจริงปราศจากอคติ พระพุทธองค์ยังได้จัดแสดงอานิสงส์แห่งผู้มีศีลว่าหนึ่งย่อม
เป็นผู้มีโภคทรัพย์มากเพราะมีความไม่ประมาทเป็นเหตุ ๒ กิตติศัพท์ที่ดีที่งดงามของบุคคลนั้นย่อม
เป็นที่รู้จักโดยทั่วกันว่าบุคคลผู้นี้เป็นผู้มีศีลธรรมที่งดงาม ๓ ผู้มีศีลไม่ว่าจะอยู่ ณ ที่ใดก็มีความกล้า
หาญภาคภูมิใจในตนเองไม่ละอายในความผิดอันใด ๔ เป็นผู้ไม่หลงลืมสติตายย่อมเป็นผู้มีสติมีภพ
เบื้องหน้าต่อไปที่ดี ๕ ย่อมเกิดใหม่ในภพที่เป็นสุคติโลกและสวรรค์๒ 

    ๓) ทานอาหารแต่พอดีผู้สูงอายุควรกินอยู่อย่างเหมาะสมการบริโภคท่ีถูกต้องเหมาะสม
ได้แก่การบริโภคอย่างพอดีและเป็นเวลาการบริโภคท่ีเป็นประโยชน์คือรับประทานของย่อยง่ายเช่นผัก
ผลไม้และดื่มน้ าเปล่าอย่างสม่ าเสมอไม่บริโภคสิ่งที่เป็นโทษคือไม่รับประทานอาหารของหวานของมัน
ไม่ดื่มกาแฟไม่สูบบุหรี่ไม่ดื่มเหล้าไม่รับประทานสิ่งที่เป็นพิษหรือแสดงต่อร่างกายตนอันมีหลักการและ
วิธีการปฏิบัติดังนี้ 

          (๑) รับประทานอาหารมื้อเดียวงดเว้นการรับประทานอาหารในเวลาวิกาล๓ 
        (๒) มีสติและรู้ประมาทในการบริโภคอาหารรับประทานอาหารแต่พอดีกับความ

จ าเป็นของร่างกาย๔ 
        (๓) บริโภคเฉพาะอาหารที่มีประโยชน์และเหมาะสมแก่ร่างกายหลีกเลี่ยงอาหารที่

ก่อให้เกิดโทษแก่ร่างกาย๕ 
        (๔) ไม่บริโภคอาหารเพ่ือการเล่นสนุกสนานเพลิดเพลินหรือมัวเมาหรือเพ่ือความ

สวยงาม๖ 
        (๕) บริโภคอาหารเพ่ืออนุเคราะห์เกื้อกูลแก่การประพฤติพรหมจรรย์หรือการ

กระท าความดี๗ 

                                                           
๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๔๒/๘๙. 
๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๕๐/๙๔-๙๕. 
๓ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๓๔/๑๔๘. 
๔ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๓๙. 
๕ ม.ม. (ไทย) ๑๒/๒๓/๑๘. 
๖ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓/๑๘. 
๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓/๑๒. 



๘๓ 

    ๔) อาศัยอยู่ในที่ที่เหมาะสมผู้ อาศัยอยู่ในที่ที่เหมาะสมผู้สูงอายุควรอยู่ในสถานที่ที่มี
สิ่งแวดล้อมท่ีเหมาะสมเพ่ือส่งเสริมให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงและจิตใจมีความสุขได้แก่ที่อยู่อาศัยที่ไม่
มีมลพิษมีต้นไม้ร่มรื่นเพ่ือกรองฝุ่นละอองและท าให้อากาศสดชื่นมีความสงบดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้
แสดงทัศนะไว้ว่า  ผมมาอยู่ที่นี่ก็มีโอกาสได้ท าบุญ คือ ภรรยาจะตื่นตี ๕ เตรียมอาหารให้ผมไปใส่
บาตรทุกวันท าให้เราเกิดปีติคือท าให้เรามีโอกาสได้สร้างบุญเรารู้ว่าสิ่งนี้เป็นการสะสมทรัพย์สมบัติใน
อนาคตกาลข้างหน้าถ้าไปอยู่กับลูกเขามีครอบครัวกันหมดแล้วเขาจะมาสนใจเราแบบนี้หรือ แต่พอมา
พักอยู่ที่นี่ก็อิสระและมีความสุขดี 

    ๕) ออกก าลังกายเป็นประจ า การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอให้เหมาะสมกับวัย มี
งานอดิเรกท าหรือการช่วยเหลืองานส่วนรวม โดยท าให้เป็นกิจวัตรเพ่ือสุขภาพกายที่สมบูรณ์แข็งแรง
หลักส าคัญคือ ต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกายไม่ให้การออกก าลังกายท าให้เกิดการบาดเจ็บหรือ
เจ็บป่วยขึ้นดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้แสดงทัศนะไว้ว่า เคล็ดลับในการดูแลสุขภาพร่างกาย คือ เล่นไท้
เก๊ก จะเดินตอนเช้าประมาณ ๕๐๐ ถึง ๑,๐๐๐ เก้า จะไม่ทานข้าว ให้อ่ิมเกิน ไปจะท าให้ร่างกาย
ท างานล าบากทักหลังได้ไปร่วมกิจกรรมต่างกับเพ่ือนที่ชมรมประสานเสียงการร้องเพลงเป็นการฝึก
ปอดท าให้ปอดขยายใหญ่และท าให้เราไม่ต้องมีเวลาไปคุ้มใจไม่คิดที่จะไปดึงหน้าท าศัลยกรรมเพราะมี
ความคิดว่าถ้าเรามีความสุขร่าเริงเราแก่ช้าหน่อย  

    ๖) เมื่อเจ็บป่วยต้องดูแลรักษา ผู้สูงอายุมักจะปฏิเสธความเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับตนเอง
กลัวการรักษา หรือไม่เห็นความจ า เป็นในการรักษา ซึ่งปัญหานี้มีผลต่อการรักษาเยียวยาความ
เจ็บป่วยมาก ท าให้ไม่สามารถรักษาได้ทันท่วงที การเตือนตัวเองไม่ให้ประมาทรู้เท่าทันความเจ็บป่วย
ด้วยการไปตรวจเช็คร่างกายเป็นประจ าจึงเป็นสิ่งจ าเป็น เพ่ือหาวิธี การรักษาบ าบัดที่ถูกต้องกับปัญหา
สุขภาพของตนเองดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้แสดงทัศนะไว้ว่า   ผมไปคลินิกผู้สูงอายุ สามเดือนครั้ง
ตรวจเช็คสุขภาพร่างกายอยู่เรื่อย จนรู้ว่าเรามีข้อบกพร่องเรื่องอันใดบ้าง และเพราะจากการ
รับประทานสิ่ง ใดจึงท าให้เราเกิดปัญหานั้นและให้ตรวจร่างกายใหญ่ปีละครั้งท าให้เรารู้ว่าควรทาน
อาหารประเภทใด 

๒) ด้านจิตใจ 

ผู้ที่ได้ชื่อว่ามีสุขภาพดีจะต้องเป็นผู้มีความสมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจสามารถอยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุข กายจะดีอย่างเดียวไม่ได้ จิตต้องดีด้วยการมีจิตที่ดีเป็นความสามารถในการ
ปรับตัวและยอมรับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นแก่ตนเองโดยตรง หรือเก่ียวข้องได้ไม่มีความตึงเครียดของจิตใจ
มีอารมณ์แจ่มใสควบคุมอารมณ์ได้ และมีสติอยู่เสมอในทัศนะทางพระพุทธศาสนา แม้ว่าจะมีโรคทาง
กายเกิดขึ้นก็สามารถพัฒนาด้านจิตใจไว้ได้ เพราะมุ่งให้ความส าคัญทางด้านจิตใจเป็นพิเศษดังพุทธ
ภาษิตที่ว่าธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหน้า มีใจเป็นใหญ่ส าเร็จด้วยใจถ้าคนมีใจดีก็จะพูดดีหรือท าดีตาม



๘๔ 

ไปด้วยเพราะความดีนั้นสุดยอดติดตามเขาไปเหมือนเงาติดตามตัวเขาไป๘ เมื่อท าการศึกษาถึงแนว
ทางการน าหลักพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้เพ่ือพัฒนาแก้ปัญหาด้านจิตใจผู้วิจัยขอน าเสนอไว้เป็น
แนวทางปฏิบัติดังนี้ 

๑) หมั่นท าบุญให้ทานการที่ผู้สูงอายุใส่บาตรทุกวันในตอนเช้าและแบ่งปันสิ่งที่มีให้กับผู้อ่ืน
และสังคมเช่นการบริโภคทรัพย์แก่ผู้ยากไร้หรือเพ่ือท านุบ ารุงพระศาสนาให้ความเมตตามีน้ าใจ
เอ้ือเฟ้ือต่อผู้ อ่ืนๆรวมไปถึงการให้อภัยทานละเลยความโกรธเคืองหรือพยาบาทเป็นต้นซึ่งการที่
ผู้สูงอายุให้ทานในลักษณะต่าง ๆ เป็นประจ าย่อมส่งผลให้ผู้สูงอายุมีจิตใจที่เบิกบานสดใสเกิดปีติสุขใจ
จากการที่ได้เสียสละหรือช่วยเหลือผู้อ่ืนและการมีสุขภาพจิตที่ดีดังกล่าวย่อมส่งผลให้สุขภาพร่างกายดี
ตามไปด้วยดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้แสดงทรรศนะเรื่องการท าบุญไว้ดังนี้  

วันหนึ่งพยายามใส่บาตรท าบุญให้ได้โดยวิธีการดังนี้ 

    (๑) ก่อนนอน สวดมนต์ไหว้พระทุกวัน เสร็จแล้วกรวดน้ าแผ่เมตตา 
    (๒) ตื่นเช้ามาใส่บาตรพระ ใส่วันละองค์ ไม่จ าเป็นต้องใส่ข้าวใส่เเกง มีอะไรก็ใส่อย่าง

นั้นส้มวันละผล น้ าผลไม้วันละกล่อง ท าวันละองค์ปีหนึ่งท าบุญได้ ๓๖๕ องค ์
    (๓) ปล่อยนกปล่อยปลา อย่าไปซื้อที่เขาขายปล่อย ไปซื้อที่เขาก าลังจะฆ่าห้ามต่อราคา

ด้วยอย่าไปปล่อยในวัดไปปล่อยตามแม่น้ าหนองน้ าใหญ่มีวิธีอธิษฐานดังนี้  พวกฝูงสัตว์ทั้งหลาย คนถูก
กักขังถูกทรมานและต้องถูกฆ่าตายฉันได้ถ่ายแทนชีวิตคุณปล่อยให้คุณไปสู่สุคติโลกสวรรค์ไปพบเพ่ือน
ญาติพ่ีน้องของคุณฉันฉันขอฝากทุกข์โศกโรคภัยอันตรายที่จะเกิดขึ้นกับฉัน ไปกับคุณด้วยท าให้บ่อย
หน่อยอย่างน้อยเดือนละครั้ง 

    (๔) วันพระวันอาทิตย์เข้าวัด หิ้วปิ่นโต หิ้วถุงอาหาร ถวายพระ ฟังธรรม ซื้อสบู่ ไม้
กวาด ท าบุญบ่อย ๆ แค่นี้ชีวิตก็เป็นมงคลมากพอแล้ว ต่ืนเป็นสุข หลับเป็นสุข นอนไม่ฝันร้าย เทวดาก็
ชื่นชมก็สรรเสริญมีดวงหน้าสดใสมีดวงใจเบิกบานใกล้จะตายไม่ทุรนทุรายตายแล้วไปสู่พรหมโลก 

๒) ท างานอยู่เสมอ ความสุขที่เกิดจากการท างานนั้นเป็นความสุขที่ไม่มีโทษ เป็นมงคลข้อ
หนึ่งดังนั้นผู้สูงอายุจึงควรฝึกฝนตนให้มีความสุขอยู่กับงานการไม่อยู่ว่างหาอะไรท าเสมอเป็นประโยชน์
หลายอย่างทั้งทางร่างกายและจิตใจถ้าไม่ได้ท างานทางกายก็สามารถท างานทางจิตได้เช่นการแผ่
เมตตาสรรพสัตว์หรือนั่งสมาธิท าใจให้สงบปลอดจากนิวรณ์หรือความฟุ้งซ่านต่างๆซึ่งงานทางจิตนี่เอง
ถือเป็นงานอันประเสริฐยังผลให้ผู้ปฏิบัติเป็นคนประเสริฐนอกจากการท างานทางโลกอันเป็นอาชีพ
หน้าที่ต่างแล้วก็ยังต้องควรท างานทางธรรมคือการประพฤติท าซึ่งหมายถึงการกระท าทางกายวาจา
และใจที่ไม่มีโทษไม่เป็นไปเพ่ือการเบียดเบียนหรือสร้างทุกข์ให้แก่ตนเองและผู้อื่นแต่เป็นคุณประโยชน์

                                                           
๘ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒/๒๓. 



๘๕ 

แก่ตนเองและคนทั้งหลายซึ่งพระพุทธเจ้าตรัสสอนว่าท านั่นเองย่อมรักษาผู้ประพฤติธรรมท าที่เขา
ประพฤติดีแล้วย่อมน าสุขมาให้ท าจึงมีความหมายที่สุดในชีวิตคนดังทัศนะต่างของผู้สูงอายุที่แสดงไว้
ดังนี้   ท างานให้สนุก สุขกับการท างาน คุยกับเด็กก็ท าใจให้เป็นเด็ก คุยกับนักวิชาการก็ท าใจให้เป็น
นักวิชาการคุยกับคนแก่ก็ท าใจแบบคนแก่ แบบนี้เราจะมีสุข บางครั้งมีอะไรมากระทบใจเราก็ปล่อยให้
มันผ่านมาแล้วก็ผ่านไปอย่าเอามาเก็บไว้ถ้าเราเก็บไว้จะท าให้เราเครียดท าให้เราอายุสั้น  

ช่วยงานอยู่ที่มหาจุฬาประมาณ ๒๐ ปีแล้ววันนี้ก็มาน าสวดมนต์ทุกวันพระกับวันอาทิตย์
หรือมีงานเกี่ยวกับการกุศลของมหาจุฬาก็จะรับท าท าฝ่ายสวัสดิการหาเงินเข้ามหาจุฬาหรือท าเพราะ
ใจรักใจศรัทธามีความสุขที่ได้ท าตรงนี้ 

ชอบปลูกต้นไม้การปลูกต้นไม้มีประโยชน์เพราะจะช่วยกรองอากาศที่บริสุทธิ์ให้เราหายใจ
ได้และเรามองไปก็มีความสุขจิตใจสบายสดชื่นรื่นรมย์ถนอมสายตาเลือกต้นไม้ที่ปลูกง่ายที่ไม่ต้องดูแล
มาก เช่น ใบเตยผมไม่เคยคิดที่เหงาเลยเพราะเหตุว่าเราอยู่กับธรรมะเมื่อมีธรรมะแล้วเกิดความปีติ 

๓) อย่างเป็นทุกข์ล่วงหน้า การหมกมุ่นเป็นทุกร่วงหน้า ถือว่า เป็นความทุกข์กินเปล่าที่
เสียเวลาเสียการงานเสียสภาพจิตไปด้วยเปล่าประโยชน์ผู้สูงอายุควรมีใจจดจ่อใส่ใจอยู่กับเรื่องที่ท า
เมื่อใจอยู่กับสิ่งที่ปรารถนาจะท าให้คุณค่าและเป็นประโยชน์เจตนารมณ์อ่ืนที่ไม่เข้าเรื่องออกไปได้คน
สูงอายุมักจะอารมณ์จุกจิกเพราะอารมณ์ที่ไม่สบายใจเข้า มากระทบหูกระทบตาก็เก็บเอามาท าให้ใจ
คอไม่สบายโดยไม่เข้าเรื่องได้แต่ครุ่นคิดว่าท าไมคนอ่ืนเป็นอย่างนี้ไม่เป็นอย่างนั้นเก็บถ้อยค าของคนอ่ืน
มาคิดขุ่นมัวในจิตตัวเองแต่หามีเรื่องที่อยากจะท าใจรักใจชอบจนใฝ่ใจเอาเป็นหลักของจิตได้แล้วใจก็
จะไม่รับเรื่องจุกจิกถึงกระทบผ่านเข้าบ้างก็คัดลอกไปได้พอใจอยู่กับหลักแล้วก็จะไม่วุ่นไม่ขุ่นแต่จะ
สงบแน่วแน่ ๆ จิตใจเป็นสุขดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้แสดงทัศนะไว้ว่า  ผู้สูงอายุก็เปรียบเหมือนไม้ใกล้
ฝั่ง หน้าที่ของเราเราท าเรียบร้อยแล้วหน้าที่ของคนอ่ืนที่มาท ากับเราเรายังไม่มาหาเราต้องท าใจถ้าเรา
มัวกังวลรอคอยจะท าให้เสียสุขภาพจิตหลักธรรมก็คือเราก็ต้องอยู่กับปัจจุบันให้ดีที่สุดอยู่บ้านเราอยู่
กับอะไรก็มีความสุขกับมันอยู่กับสวนก็มี ความสุขกับสวนความสุขจริงแล้วมันไม่ได้อยู่ไกลเราแต่ที่ท า
ให้มันอยู่ไกลเพราะเราไปยึดเอาคนอ่ืนมาท าให้เรามีความสุขถ้าเราอยู่กับสิ่งแวดล้อมแล้วมีสุขได้เราก็
จะมีความสุขง่ายขึ้น 

๔) อย่ายอมเป็นทาสของอดีตต้องท าความเข้าใจว่าอดีตเป็นสิ่งที่ล่วงไปแล้วเรียกคืนมา
ไม่ได้ความรู้สึก สุขทุกข์อันใดที่ล่วงเข้ามาในจิตใจก็ล่วงไปหมดแล้ว อย่าขังหรือจองจ าตัวเองไว้กับอดีต
เพราะไม่มีประโยชน์ท าให้ปัจจุบันให้ดีที่สุด เริ่มต้นชีวิตใหม่สร้างชีวิตใหม่และอนาคตจะดีเองการ ท า
วิปัสสนาในพระพุทธศาสนาที่ว่าเป็นเรื่องแก้ทุกข์ได้จริงก็เพราะวิปัสสนาปิดกั้นอดีตอนาคตทั้งหมดอยู่
แต่เฉพาะในปัจจุบันให้ปัจจุบันไม่มีทุกข์ทางใจ 



๘๖ 

๕) ท าใจให้สงบด้วยสมาธิและวิปัสสนาการท าสมาธิคือการผูกจิตให้สงบตั้งมั่นไว้กับ
อารมณ์สมาธิอย่างใดอย่างหนึ่งเช่นเมื่อลมหายใจเข้าก็มีสติลึกรู้ลมหายใจเข้าเมื่อลมหายใจออกก็มีสติ
ระลึกรู้ว่ามีลมหายใจออกในทางพระพุทธศาสนาเรียกว่าการเจริญอานาปานสตินอกจากนี้การสวด
มนต์ก็เป็นการฝึกจิตให้สงบมีสมาธิเช่นเดียวกันเพราะเมื่อจิตจับอารมณ์ดีแล้วไม่ฟุ้งซ่านไม่วอกแวกไป
ในทางอ่ืนความสงบสุขก็เกิดขึ้นจิตมีความสุขอยู่ด้วยตนเองจิตที่มีความสงบผ่องใสส่งผลต่อสุขภาพที่ดี
ด้วย  ดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้แสดงทัศนะไว้ว่า  ปฏิบัติธรรมในช่วงตอนกลางคือ สวดมนต์ไหว้พระท า
สมาธิก่อนนอนการสวดมนต์จะท าให้เรานอนหลับสบายถ้ามีฝันก็จะฝันดี  ชีวิตนี้ถ้าจะตกต่ าก็เพราะ
ด้านกามคุณควรระวังด้านกามคุณได้แล้ว รูป รส กลิ่น เสียง ต้องละได้แล้วต้องลืมกามคุณ กันให้ได้ มี
ผู้สูงอายุอีกท่านหนึ่งแสดงทรรศนะเสริมในเรื่องของการเจริญสติไว้ว่า  การเจริญสติที่ต่อเนื่องจะท าให้
เรารู้จักละบาปบ าเพ็ญบุญตลอดเวลาทุกลมหายใจเข้าออกเราต้องเจริญสติถ้าจะสอนให้เราหาที่ตั้ง
ของใจท่านให้สูดลมหายใจเข้าไปจนสุดปลายทางลมและให้คอยดูใจของเราเลื่อยว่าขณะนี้ใจของเรา
รู้สึกอย่างไรมีสติคอยดูไปเรื่อยว่าขณะนี้เรามีอารมณ์อะไร โลภหรือเปล่าโกรธหรือเปล่าหลงอะไรหรือ
เปล่าให้สติตามดูอยู่ตลอดเวลา  เมื่อสมาธิตั้งมั่นแล้วเราสามารถยกจิตสู่การเจริญวิปัสสนาซึ่งหลัก
ส าคัญของวิปัสสนาคือการควบคุมจิตให้อยู่กับอารมณ์ปัจจุบันเช่นการยืนเดินนั่งนอนก็ให้มี
สติสัมปชัญญะอยู่กับอริยาบทนั้นการกระท าใดเช่นการกินการดื่มก็ต้องท าด้วยสติสัมปชัญญะหรือ
ส ารวมอินทรีย์ คือตาหูจมูกลิ้นกายใจ ไม่ให้ความยินดียินร้ายครอบง าได้ เช่นเมื่อได้เห็นรูปก็สักแต่ว่า
เห็น ไม่น าสิ่งที่เห็นมาคิดเป็นอารมณ์ชอบจังหรือปรุงแต่งต่อด้วยกิเลส 

๖) ต้อนรับสิ่งที่หนีไม่พ้นด้วยความสงบ คือ การระลึกถึงความตายที่จะเกิดขึ้นแก่ตนเพ่ือ
ความไม่ประมาทในชีวิตโดยระลึกถึงความตายที่จะเกิดขึ้นแน่นอนเช่นชีวิตไม่แน่นอนแต่ความตายเป็น
ของแม่เมื่อระลึกถึงความตายอยู่เป็นประจ าก็จะท าให้เจ้าของชีวิตไม่ปล่อยเวลาให้ล่วงไปเปล่ารีบเร่ง
ท ากิจหน้าที่ให้สมบูรณ์ในปัจจุบันไม่นิ่งนอนใจปล่อยปละละเลยหรือรอให้ใครมาถึงตนจึงดิ้นรน
ขวนขวายและปฏิบัติกิจหน้าที่ด้วยความเอาใจใส่ขะมักเขม้นไม่ท้อถอยเสมือนถูกไฟไหม้ศีรษะแล้วจะ
นิ่งเฉยชาชาอยู่ไม่ได้ดังพุทธพจน์ที่สรุปเรื่องมรณะสติได้ชัดเจนค าว่าบุคคลควรท าความเพียรตั้งแต่
วันนี้ทีเดียวใครเล่าจะรู้ว่าความตายจะมีในวันพรุ่งนี้เพราะว่าความผิดเพ้ียนกับมัจจุราชผู้มีเสนามาก
ย่อมไม่มีแก่เราทั้งหลาย๙  กล่าวได้ว่าการบริหารจิตใจให้มีความแข็งแรงสดชื่นเบิกบานนั้นก็คือการ
พัฒนาจิตใจให้มีคุณสมบัติอย่างพระพุทธเจ้านั่นก็คือเพ่ือให้เป็นผู้รู้ผู้ตื่นและผู้เบิกบานกล่าว คือ  

    (๑) มีความรู้มองอะไรด้วยความรู้เข้าใจไม่ใช้อารมณ์ใช้ปัญญารู้จักพิจารณาเหตุผล 
    (๒) ตื่นคือไม่หลับใหลและไม่หลงใหลมีจิตใจที่ตื่นตลอดเวลา 
    (๓) เบิกบาน คือ มีความสดชื่นผ่องใส 

                                                           
๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๘๒/๓๒๐. 



๘๗ 

ผู้ที่พยายามรักษาสภาพจิตใจเช่นนี้ไว้ได้เรื่อยแล้วบุคคลนั้นก็จะมีความสุขมีสุขภาพที่
แข็งแรงรวมทั้งการรักษาโรคภัยไข้เจ็บก็ได้ผลดีอีกด้วย๑๐  

๓) ด้านสังคมและการอยู่ร่วมกัน 

 เนื่องด้วยผู้สูงอายุมักจะถูกจ ากัดบทบาทในสังคมให้ลดลงอันเนื่องมาจากเหตุปัจจัยต่าง ๆ 
และอาจน าไปสู่ความรู้สึกในทางลบทั้งต่อตนเองและผู้อื่นซึ่งอาจน าไปสู่ปัญหาอ่ืนได้เช่นปัญหาสุขภาพ
และครอบครัวเป็นต้นความเข้าใจในหลักพุทธธรรมเพ่ือน ามาใช้ในการด าเนินชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนอย่างมี
ความสุขจึงเป็นสิ่งจ าเป็นดังนั้นผู้วิจัยขอเสนอทางแนวประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพ่ือการพัฒนาและ
แก้ไขปัญหาสังคมและการอยู่ร่วมกันดังนี้ 

    (๑) ไม่ตกเป็นทาสของมายาธรรม มายาธรรม คือ เรื่องท่ีเป็นมายา ไม่ใช่สัจจะที่แท้จริง
เช่น ลาภ ยศ สรรเสริญ สุขอันตัวด้วยอามิส หรือเครื่องล่อสิ่งเหล่านี้เป็นสมบัติของโลกไม่เที่ยงแท้
จริงจังเช่นเดียวกับการเสื่อมลาภ เสื่อมยศ ถูกนินทาและทุกข์ดังนั้นจึงไม่ควรเข้าไปยึดมั่นถือมั่นหรือ
เอาเป็นอารมณ์ผู้สูงอายุต้องส านึกตระหนักในความเป็นจริงเมื่อเราอยู่ในโลกต้องเจอสิ่งที่เรียกว่าโลก
ธรรมเพราะว่าโลกนี้เป็นอนิจจังมีความเปลี่ยนแปลง เมื่อชีวิตของเราเจอสิ่งเหล่านี้เราต้องยอมรับ
ความจริงด้วยความรู้เท่าทันเพราะรู้เท่าทันใจก็สบายไปครึ่งหนึ่งพร้อมกับมองหาประโยชน์จาก
สถานการณ์นั้นให้ได้มองให้เป็นประโยชน์หรือมองหาประโยชน์ให้ได้ไม่ว่าจะดีหรือร้ายที่มีปัญญารู้จัก
คิดจะมองหาประโยชน์ได้หมด  ดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้แสดงทัศนะไว้ว่า ข้าราชการที่เคยเป็นใหญ่
พอปลดเกษียณมาจากเหงาคือเราต้องรู้โลกธรรม ๘ มียศมันก็ต้องเสื่อมยศต้องเข้าใจตามนั้นสิ่งที่
เกิดขึ้นเป็นเรื่องธรรมดาถ้าคนเรามาด่าเราถ้าเราไม่ได้เลวก็อย่าไปสนใจแต่ถ้าเราเลวจริงก็แก้ ไขซะ
ขอบคุณเขาท่ีมาเตือนเรา 

    (๒) อย่าเอาเรื่องกับสิ่งเล็กน้อย คือ การรู้จักให้อภัยไม่ถือสาเอาเรื่องกับสิ่งเล็กน้อยไม่
ท าเรื่องเล็กให้เป็นเรื่องใหญ่มีใจเมตตากรุณาโดยอาศัยความเข้าใจ และการมองโลกในแง่ดีเป็นมูลฐาน
ของการให้อภัยมองกันและกันอย่างเป็นมิตรไม่เป็นสัตตรูต่อกันบุคคลที่มีเมตตากรุณาเป็นนิสัยอยู่
ร่วมกันในสังคมก็เป็นเหมือนสายฝนอันแถวบางจากท้องฟ้าลอยลงมาสู่ดวงใจของคนที่อยู่ร่วมกัน
หน้าตาผิวพรรณของผู้ที่มีใจเต็มเปี่ยมด้วยเมตตากรุณานั้นย่อมยิ้มแย้มแจ่มใสมีสง่าชวนให้น่านับถือน่า
คบหาเมื่อผู้สูงอายุและบุตรหลานแต่ละคนมีเมตตากรุณาไม่เบียดเบียนกันแล้วการอยู่ร่วมกันในสังคม
ย่อมยังความสุขให้เกิดข้ึนแก่กันและได้ ฟังทัศนะต่างของผู้สูงอายุที่แสดงไว้ดังนี้  เรารักใครใครก็รักเรา
คือเมตตากรุณาคือไม่ว่าใครเราก็จะช่วยให้เขาไปในทางที่ดีขึ้นเขาก็จะรักเรา ที่ผมไม่มีปัญหาทางสังคม
เพราะเหตุว่าที่เราท างานมาด้วยความเรียบร้อยบทเกษียณมาโดยที่ไม่มีความผิดอะไรเลยเราช่วยเหลือ
                                                           

๑๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), กายหายไข้ ใจหายทุกข์, (กรุงเทพมหานคร: อมรินทร์พริ้นติ้ง 
๒๕๔๗), หน้า ๖๖-๖๗. 



๘๘ 

อุปการะลูกน้องมาไม่รู้ว่าจ านวนเท่าไหร่นับไม่ถ้วนท าให้เรามีจิตใจสบายไปที่ไหนคนก็รักเรา  ๓ มี
กัลยานิมิตรคอยเกื้อกูลการมีกัลยาณมิตรที่ดีย่อมท าให้ผู้สูงอายุสามารถด าเนินชีวิต ได้อย่างเป็นสุข
กล่าวคือการมีมิตรที่ดีมิตรที่ดีนั้นย่อมจะเป็นผู้แนะน าแต่สิ่งที่ดีและมีประโยชน์รวมทั้งช่วยชี้แนะ
ตักเตือนให้เกิดโยนิโส รู้จักการคิดพิจารณาสิ่งต่าง ๆ ด้วยปัญญาอย่างถูกต้องในเรื่องสุขภาพก็เช่นกัน
กัลยาณมิตรย่อมช่วยเหลือชี้แนะแนวทางในการดูแลรักษาสุขภาพแก่เราได้เช่นแนะน าวิธีเลือก
รับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพรวมทั้งแนะน าวิธีปฏิบัติสมาธิหรือคลายความเครียดกัลยาณมิตรที่ดี
ย่อมเป็นเหตุให้ผู้สูงอายุได้ท าสิ่งที่ดีงามสร้างกุศลต่อตนเองและผู้อ่ืนยิ่งขึ้นไป ดังทัศนะต่าง ๆ ของ
ผู้สูงอายุที่แสดงไว้ดังนี้  เราต้องมีเพ่ือนที่ดีเราอายุมากแล้วลูกหลานก็ไม่ได้มาอยู่กับเราทุกวันเราก็มี
ธุระของเขาเขาจะมาอยู่ดูแลเราตลอดเป็นไปไม่ได้ถ้าต้องมีเพ่ือนซี้เพ่ือนที่รู้ใจโทรศัพท์หากันฉันมีเพ่ือน
หลายคนในกลุ่มเราจะชอบที่เห็นฉันคุยอะไรสนุกก็จะเป็นคนมีจิตพบปะกันอาทิตย์ละสองวันเพราะ
เรามกีันยาณมิตรขาดเหลืออะไรจึงมีคนช่วยเหลือ  วันหนึ่งเมื่อผมปลดเกษียณได้เจอเพ่ือนรุ่นเดียวกัน
เป็นอาจารย์สอนธรรมะผมจึงไปศึกษากับเขาเป็นเวลา ๒ ปีครึ่งซึ่งอาจารย์ท่านนี้เขียนหนังสือประจ า
นิตยสารกองทัพอากาศคนที่ ชอบงานเขียนของเขาจึงขอให้เขาบรรยายทุกวันอาทิตย์ผมจึงได้ไป
ร่วมกับเขาเม่ือปี ๒๕๓๒ จึงได้รู้แนวทางของหลักพุทธธรรม  

    (๔) เพียรเพ่ิมพูนขันติ ขันติ คือ ความอดทน หมายถึง การรักษาภาวะปกติของตนได้
เมื่อถูกกระทบด้วยอารมณ์ที่ไม่น่าชอบใจไม่แสดงอาการไม่พอใจออกมาให้เห็นโดยเฉพาะต้องอดทน
ต่อความยากล าบาก (ไม่ท้อแท้ ไม่หมดหวัง) อดทนต่อความเจ็บไข้ (ไม่ร้องไห้ไม่ทุรนทุราย) อดทนต่อ
ความเจ็บใจ ไม่โกรธไม่ด่าหรือท าร้ายผู้อื่นให้เจ็บใจและอดทนต่อสิ่งยั่วยวนใจผู้สูงอายุที่มีความอดทน
ไม่โกรธง่ายจะท าให้เป็นคนอารมณ์ดีจิตใจชื่นบานมีจิตใจงามเม่ือจิตใจงาม ร่างกายก็งามเรียกได้ว่า ท า
ให้งามทั้งกายและใจดังทัศนะต่างของผู้สูงอายุที่แสดงไว้ดังนี้   เคล็ดลับในการด าเนินชีวิตคือเป็นคนร่า
เริงอารมณ์แจ่มใสไม่ผูกโกรธในการด ารงชีวิตไม่คิดอคติไม่ระแวงว่าใครนินทาเราหรือพูดให้ร้ายเราหรือ
เปล่ามองฝ่ายตรงข้ามในแง่ดีเสมอตรงนี้คือความสุขที่ได้ทั้งเราและฝ่ายตรงข้ามรวมทั้งคนรอบข้างเรา
ยังมีโมโหแต่ให้มีสติระลึกรู้ว่าโกรธแล้วนะคุณต้องถอยสติต้องเตือนจิต  ผู้สูงอายุนี่อย่าไปโกรธบ่อย
อย่าไปใจน้อยใครว่าอะไรก็นิ่งเอาไว้อย่าไปต่อล้อต่อขาน เราต้องพยายามนิ่งเข้าไว้ไม่ได้ตอบกับใคร
ทั้งสิ้นใครด่าเรามาเราก็ต้องชั่งมันมีปัญหาอะไรต้องนิ่งอดทนอดกลั้นและมีเพ่ือนที่ดี และมีผู้สูงอายุอีก
ท่านหนึ่งแสดงทรรศนะเสริมในประเด็นนี้ไว้ว่าแม้จะมีอุปสรรคสิ่งที่ไม่ดีมากระทบทางจิตใจเราเราต้อง
ใช้ความอดทนเยอะทั้งทางกายและใจเราต้องรู้ถึงเหตุถึงผลเราจึงจะอดได้ถ้าไม่อดทน  จิตก็จะ
เคลื่อนไหวไม่ม่ันคงโดยเฉพาะคนที่บวช  

 

 



๘๙ 

๔) ด้านเศรษฐกิจ 

สภาวะอาการต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการอาเซียนอายุราชการการออกจากงานหรือปัญหา
สุขภาพล้วนมีส่วนท าให้ผู้สูงอายุประสบปัญหาทางเศรษฐกิจนั่นคือมีรายได้ที่ลดลงในขณะที่มีรายจ่าย
ที่จ าเป็นมากขึ้นท าให้ผู้สูงอายุต้องประสบกับความทุกข์ความวิตกกังวลและไม่สบายใจความเข้าใจใน
หลักพุทธธรรมเพ่ือน ามาใช้ในการด าเนินชีวิตด้านเศรษฐกิจและรายได้จึงเป็นสิ่งจ าเป็นดังนั้นผู้วิจัยขอ
เสนอแนวทางประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อการพัฒนาแก้ไขปัญหาทางด้านเศรษฐกิจและรายได้ ดังนี้ 

    (๑) เว้นจากอบายมุขทุกชีวิตเป็นสิ่งที่มีค่าสูงสุดไม่ควรที่จะให้เสื่อมเสียไปกับสิ่งที่หา
สาระไม่ได้การได้เกิดมาเป็นคนทั้งที่ถือว่าเป็นลาภอันประเสริฐสูงสุดควรที่จะแสวงหาสิ่งที่ดีงามเข้ามา
พอกพูนให้ชีวิตมีความสุขมีสาระและแก่นสารถึงที่สุดวันละมุข ๖ ประการที่เป็นผู้สูงอายุต้องละเว้น
โดยเด็ดขาดเพราะเป็นทางแห่งความเสื่อมโภคทรัพย์เป็นความประพฤติที่ไม่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ
ทุกประการและเป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่เหลือเวลาค่อนข้างจ ากัดทางจะน าไปสู่การ
กระท ากรรมชั่วผิดศีลธรรมมีผลเสียหายโดยเฉพาะต่อสุขภาพของตนเองท าความเดือดร้อนให้กับผู้อ่ืน
จะน าความเจ็บป่วยไม่สามารถช่วยเหลือตนเองไม่ได้อีกทั้งให้เกิดความเสื่อมโภคทรัพย์ไม่มีคนเคารพ
นับถือเสื่อมเสียเกียรติยศชื่อเสียง จึงประสบแต่ความเสื่อมโดยปริยายดังทัศนะต่างของผู้สูงอายุที่  

    (๒) น าชีวิตสู่จุดหมาย คนที่มีความมั่นใจในชีวิตของตน จนไม่หวาดหวั่นพรั่นพรึงแม้แต่
ความตายก็เพราะได้ด าเนินชีวิตของตนอยู่อย่างดีที่สุดและได้ใช้ชีวิตนั้นให้เกิดคุณประโยชน์คุ้มค่ากับ
การที่ได้เกิดมาแล้วชาติหนึ่งเรียกได้ว่าเป็นผู้อยู่อย่างผู้มีชัยประสบความส าเร็จในการด าเนินชีวิตคน
เช่นนั้นคือผู้ที่ได้เข้าถึงจุดหมายแห่งการมีชีวิตและด าเนินชีวิตของตนส าหรับผู้สูงอายุแล้วการมีสุขภาพ
แข็งแรงความสามารถในการพ่ึงตนเองลดภาวะค่าใช้จ่ายภายในครอบครัวเป็นสิ่งจ าเป็นแม้จะเป็น
จุดหมายขั้นตาเห็นหรือประโยชน์ปัจจุบันแต่ก็เป็นสิ่งที่ที่ผู้สูงอายุควรเตรียมเอาไว้ด้วยกันท าหน้าที่ที่
ควรท าในปัจจุบันของตนให้ดี  ดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้แสดงทัศนะไว้ว่า  ปัจจุบันยังต้องสอนอภิธรรม
อยู่สามที่เป็นหน้าที่ของเขาต้องสอนให้ดีจึงต้องแก้ปัญหาด้วยการเตรียมการสอนล่วงหน้าเตรียมไว้ให้
เป็นปัจจุบันสอนไปออกข้อสอบไปความกังวลมันก็จะลดลงเราก็รู้สึกว่าการเตรียมตัวแบบนี้ช่วยให้เรา
ท างานได้เป็นปัจจุบันมากยิ่งขึ้น  ทั้งนี้จุดหมายชีวิตที่ผู้สูงอายุควรให้ความสัมพันธ์เลยออกไปจาก
ประโยชน์ปัจจุบันคือประโยชน์เบื้องหน้าที่เป็นคุณค่าในชีวิตซึ่งก็ให้เกิดความสุขล้ าลึกภายใน
โดยเฉพาะดังนี้ 

มีความภูมิใจในชีวิตที่สะอาดที่ได้ประพฤติแต่สิ่งดีงามสุจริต 

มีความอ่ิมใจในชีวิตที่มีคุณค่าที่ได้เสียสละบ าเพ็ญประโยชน์ 

มีความโปร่งโล่งใจ ว่าจะได้ท ากรรมดี มีหลักประกันวิถีสู่ภพใหม่ 



๙๐ 

ดังทัศนะของผู้สูงอายุต่อไปนี้  เป็นวิทยากรให้งานของมหาจุฬาในการน าสวดมนต์
อาราธนาศีลอาราธนาธรรมน าถวายสังฆทานเวลามีงานสวดพระปริตรเราต้องเป็นตัวน าหรือเวลาใคร
มาท าบุญวันเกิดเราจะเป็นผู้น าน าสวดมนต์เช้าบ่ายต้องตรงต่อเวลา ๘ โมงครึ่งต้องมาถึงแล้วต้อง
เตรียมความพร้อมทั้งสุขภาพกายใจและความเสียสละเป็นกิจกรรมที่เป็นการให้โดยไม่คิดค่าตอบแทน
คือความให้มาด้วยใจท าด้วยใจมีต้องการสิ่งตอบแทนสิ่งที่ได้คือความสุขคุยกับแต่เรื่องบุญ  ถ้าคนเรา
เข้าถึงธรรมะเข้าถึงหลักธรรมเราก็จะคิดเผื่อแผ่คนอ่ืนและก็ปรับปรุงตัวเองให้มีความสุขสิ่งที่คนอ่ืนท า
แล้วตัวเองไม่ชอบเราก็จะไม่ท าสิ่งนั้น  ทั้งนี้จะได้ชื่อว่าเป็นบุคคลที่สมบูรณ์ในทางพระพุทธศาสนาคือ
การเข้าถึงจุดมุ่งหมายสูงสุดที่เป็นประโยชน์อย่างยิ่งคือการมีปัญญารู้เท่าทันความจริงอันท าให้จิตใจ
เป็นอิสระไม่หวั่นไหวหรือถูกครอบง าด้วยความผันผวนแปรปรวนต่างไปไม่ผิดหวังโศกเศร้าบีบคั้นจิต
เพราะความยึดติดถือมั่นในสิ่งใดและมีความปลอดโปร่งสงบผ่องใสเบิกบานใจตลอดเวลา 

๓) รู้จักจัดสรรทรัพย์ที่หามาได้ เนื่องด้วยผู้สูงอายุคือผู้มีรายได้ลดลง และมักจะมีปัญหา
สุขภาพ อีกท้ังมีเวลาว่างเพ่ิมขึ้น จึงมีโอกาสในการท ากิจกรรมที่ตนเองสนใจ เช่น การไปท าบุญปฏิบัติ
ธรรมหรือการท างานอดิเรกอ่ืนซึ่งต้องแล้วแต่มีค่าใช้จ่ายมากน้อยแตกต่างกันไปดังนั้นการรู้จักใช้ทรัพย์
ที่มีอยู่ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองมากที่สุดจึงเป็นสิ่งจ าเป็นเราจึงต้องรู้จักจัดสรรทรัพย์นั้นโดยยึดถือ
หลักการแบ่งปันทรัพย์ดังนี้ 

    (๑) เก็บเป็นเงินส ารองคงคลัง คือ เก็บเงินไว้ก้อนหนึ่งไว้ใช้ในยามจ าเป็นยามเจ็บป่วย
ขึ้นมาก็ไปเบิกไว้ใช้รักษาสุขภาพได้เพราะเรามีเงินคงคลังเราก็เกิดความมั่นคงทางใจเมื่อมีความมั่นคง
ทางใจแล้วก็มีความมั่นคงทางกายคือครอบครัวมีความอบอุ่นมั่นคงผู้สูงอายุที่ไม่มีเงินส ารองคงคลัง
ย่อมเป็นทุกข์ 

    (๒) แบ่งเงินมาใช้มากินด้วย เงินเป็นสิ่งสมมติชีวิตมนุษย์เป็นของจริงดังนั้นเงินจะมีค่าก็
ต่อเมื่อน ามาใช้ดังนั้นเงินส่วนที่ ๒ นี้เอามาซื้อข้าวปลาอาหารเสื้อผ้าอาภรณ์ปัจจัยที่อยู่อาศัยยารักษา
โรคเอาเงินมาใช้ให้กินอ่ิมนอนอุ่นแบ่งปันให้บุตรหลานหรือญาติพ่ีน้องเพราะถ้าเราไม่แบ่งปันให้ใคร
เลยมีเงินไปก็ไม่มีประโยชน์แต่อยากกินอย่าใช้จนหมดเพียงส่วนหนึ่งเท่านั้น 

    (๓) แบ่งเงินไว้เป็นทุนในการท ากิจกรรมหรืองานอดิเรกที่ตนเองสนใจในยามสูงอายุ
การได้ท ากิจกรรมที่รักหรือที่สนใจเป็นสิ่งส าคัญต่อความสุขในจิตใจและบางทีการได้ท าในสิ่งที่รักผล
ของการท างานมักจะออกมาดีอาจเป็นเหตุให้มีรายได้ไว้ใช้จ่ายในช่วงบั้นปลายอายุได้ 
 (๔) รู้จักเสียภาษี ภาษาบาลีใช้ค าว่า ราชพลี เพราะเราอยู่ในแผ่นดินนี้แล้ววันหนึ่งเราก็
จะตายในแผ่นดินนี้เราเป็นหนี้บุญคุณแผ่นดินฉะนั้นอย่าหลีกเลี่ยงการเสียภาษีดังค า กล่าวที่ว่ารวย
แล้วต้องให้ได้แล้วรู้จักแบ่งปัน 



๙๑ 

    (๕) บ ารุงสมณะชีพราหมณ์ เพราะสมณ์ชีพราหมณ์เป็นผู้รักษาธรรมไว้ในสังคมท่าน
เป็นผู้ทรงศีลทรงธรรมสังคมอยู่เย็นเป็นสุขเพราะว่าทุกคนเชื่อในบาปบุญคุณโทษดังนั้นต้องบ ารุง
สมณะชีพราหมณ์ให้กิน ได้นอนหลับให้มีก าลังใจออกไปเทศน์ออกไปสอน ไปวัด ไปท าบุญ 

    (๖) อุทิศส่วนกุศลให้บรรพบุรุษผู้ล่วงลับไปเพราะคนที่ยังอยู่เราอุปการะแล้วส่วนคนที่
ล่วงไปแล้วเราจะต้องท าบุญอุทิศส่วนกุศลให้ไปด้วยนี่คือวิธีการใช้เงินของพระพุทธเจ้าคนตายไปแล้ว
พระองค์ก็บอกลูกหลานให้ท าบุญไปให้บรรพบุรุษ๑๑ ดังทัศนะต่างของผู้สูงอายุที่แสดงไว้ดังนี้เราเป็น
ข้าราชการบ านาญ ก็จะมีวิธีวางแผนการใช้จ่าย อะไรที่เป็นรายจ่ายแน่นอน เช่นค่าน้ าค่าไฟค่าขยะ
ต้องแบ่งจ่ายให้เรียบร้อยก่อนจากนั้นเราค่อยใช้จ่ายเรื่องการกินเรื่องของเครื่องครัวเพราะตัวเองชอบ
ท ากับข้าวกินเองค่าแรงจากการสอนก็จะเอาไปท าบุญและต้องรู้จักประมาณตนด้วยคือมีสติในการ
ด าเนินชีวิตไม่ใช้จะทุ่มเทไปกับสิ่งหนึ่งทุกอย่างบริหารจัดการเงินพอดีทุกเดือนและต้องแบ่งเงินส่วน
หนึ่งไว้ใช้ในการท าบุญเพราะท าบุญเสร็จจิตใจสบายเราไม่มีเวลาท าบุญตักบาตรทุกเช้าเราก็ท าบุญใส่
กระปุกทุกวันแล้วพอสิ้นเดือนก็ไปท าบุญ  มีน้อยใช้น้อยใช้อย่างประหยัดต้องวางแผนการใช้เงินเพ่ือให้
มีส่วนเหลืออยู่บางคนมีเงินแต่ใช้ไปท าบุญทั้งหมดแต่ตัวเองกลับไม่มีกินเราควรแบ่งทรัพย์เป็น ๕ ส่วน
ตามหลักพุทธศาสนา 

๔) ด ารงชีวิต อยู่อย่างเรียบง่าย คนหลายคนมีอายุอยู่ในโลกนี้นาน แล้วหมดอิสรภาพ
เพราะไม่สามารถมีความสุขด้วยตนเองต้องเอาความสุขไปขึ้นกับสิ่งภายนอกกับวัตถุต่าง ๆ และนับวัน
ยิ่งต้องการเพ่ิมพูนมากขึ้นเรื่อยเมื่อชีวิตและความสุขไปขึ้นอยู่กับวัตถุมากเข้าชีวิตก็ล าบากนอกจาก
พระลุงพลังไปหมดยังท าให้ไม่เป็นตัวของตัวเองในการที่จะมีความสุขผู้ สูงอายุคือวัยที่ต้องมีความสุข
จากสิ่งที่มีอยู่รอบตัวให้ง่ายขึ้นคือให้ความส าคัญกับความสุขในวิธีการด าเนินชีวิตที่ส าคัญที่จะเข้าถึง
ความสุขภายในดังนั้นต้องเป็นชีวิตที่เรียบง่ายเกี่ยวข้องกับการแสวงหาวัตถุมาบ าเรอให้น้อยที่สุด
ขวนขวายในการท าสิ่งที่ดีงาม เป็นกุศลยินดีด้วยปัจจัย ๔ ตามมีตามได้ควรท าตนให้เป็นคนเลี้ยงง่าย
อยู่ง่ายกินง่ายไม่เรื่องมากไม่จู้จี้จุกจิกท าแต่สิ่งง่ายไม่ท าเรื่องง่ายให้เป็นเรื่องยากควรท าอะไรด้วย
ตนเองโดยพ่ึงพาผู้อ่ืนให้น้อยที่สุดด้วยการไม่เป็นภาระของผู้อ่ืนดังทัศนะต่างของผู้สูงอายุที่แสดงไว้
ดังนี้  คนแก่ต้องมักน้อยสันโดษพอกินพอใช้คือคนแก่อย่าไปกินอะไรมากถ้ากินมากไปธาตุไม่ย่อยกิน
ของอ่อนและพยายามฟังท าให้มากใช้เวลาว่างกับลมหายใจพุธ โทหรือหายใจเข้าหายใจออกก็มีสติตาม
รู้ตรงนี้จะมีคุณค่ากับคนแก่อยากไปต้องการอะไรมากขอให้ ปฏิบัติธรรมก าหนดลมหายใจเข้าให้มาก
อยู่กับสติให้มากฟังธรรมให้มากให้ลูกหลานมาเล่นกับเราบ่อย  ป้าจะไม่เบียดเบียนลูกเงินที่ลูกให้เรา
จะต้องค านวณว่าพอใช้ถ้าไม่พอใช้เราก็ต้องท าให้พอโดยตัวของเราเองแต่ลูกเขาก็ค านวณมาแล้วว่า
เงินแค่นี้ท่ีให้แม่ใช้แม่ก็พอใช้แต่เขาก็จะเปิดโอกาสว่าถ้าแม่ไม่พอแม่บอกได้นะแต่โดยความเป็นแม่แล้ว 

                                                           
๑๑ ว.วชิรเมธี, เคล็ดลับเศรษฐี, (กรุงเทพมหานคร: ปรานพับลิชช่ิง ๒๕๕๓), หน้า ๗๗-๘๓. 



๙๒ 

เราจะขอลูกมากไม่ได้เราต้องรู้จักค าว่าพอ ผมเป็นคนประหยัดใช้ในสิ่งที่จ าเป็นกินมากก็อ้วน อ้วนแล้ว
สุขภาพก็ไม่ดี เมื่อเราอยู่ในวัยผู้สูงอายุเราต้องมีความตั้งมั่นว่าเราจะไม่อิงกับวัตถุต่างวัตถุที่มันเกิน
ก าลังของเขาเราควรหาความสุขที่ประณีตมากขึ้นและมีผู้สูงอายุอีกท่านหนึ่งแสดงทรรศนะเสริมไป
ประเด็นไว้ว่า เราต้องเป็นอยู่อย่างเรียบง่ายเป็นคนที่สันโดษในการหาทรัพย์ไม่ต้องไปแสวงหาแล้ว
ทรัพย์สมบัติ เอาเวลามาปฏิบัติธรรมดีกว่าเดี๋ยวตายไปแล้ว ใครจะมาช่วยเราได้ถ้าเราเจริญสติมากเรา
จะมีสติที่จะละบาปบ าเพ็ญกุศลเป็นไปตามหลักธรรมของพระพุทธองค์กล่าวโดยสรุปส าหรับแนว
ทางการประยุกต์หลักพุทธธรรมเพ่ือการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุมีแนวทางปฏิบัติด้าน
ต่างดังนี ้

๑) ด้านร่างกาย 
    (๑) เข้าใจความจริงของชีวิต เข้าใจให้ได้ว่าร่างกายนี้ไม่ใช่สิ่งสมบูรณ์แข็งแรงมีสภาพที่

เสื่อมสูญเสียหายร่างกายนี้มีปกติธรรมดาที่จะต้องมีความเจ็บป่วยความเสื่อมโทรม แก่ชรา และมี
ความตายซึ่งเป็นธรรมชาติที่อยู่คู่กับชีวิตพิจารณาทุกสิ่งทุกอย่างมันไม่เที่ยงเรามี  ความเจ็บ ความแก่ 
ความตาย เป็นธรรมดาชีวิตนี้ไม่ใช่ของเราส่วนการจะรักษาโรคภัยไข้เจ็บที่เกิดขึ้นควรยึดแนวทางตาม
หลักอริยสัจ ๔ เพราะหลักอริยสัจ ๔ ถือได้ว่าเป็นกระบวนการและเป็นระบบเหตุผลในการแก้ไข
ปัญหาของมนุษย์หรือบ าบัดโรคของ  

    (๒) มีศีลธรรมเป็นพ้ืนฐาน เพ่ือควบคุมความประพฤติทางกายและวาจาให้ตั้งอยู่ใน
ความดีงามมีความปกติสุข ไม่มีการเบียดเบียนกันในสังคม เป็นคุณธรรมพ้ืนฐานในการด าเนินชีวิตเป็น
สิ่ง ที่มนุษย์ทุกคนจะต้องมีเป็นหลักในการพัฒนาตนสู่ความมีสุขภาพท่ีดี 

    (๓) ทานอาหารแต่พอดี ผู้สูงอายุควรกินอยู่อย่างเหมาะสม การบริโภคอย่างพอดีและ
เหมาะสม ได้แก่ การบริโภคอย่างพอดี และเป็นเวลา การบริโภคที่เป็นประโยชน์ คือ รับประทานของ
ย่อยง่าย ไม่บริโภคสิ่งที่เป็นโทษ 

    (๔) อาศัยอยู่ในที่ที่เหมาะสม ผู้สูงอายุควรอยู่ในสภาพที่มีสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมเพ่ือ
ส่งเสริมให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงและจิตใจมีความสุข ได้แก่ ที่อยู่อาศัยที่ไม่มีมลพิษ มีต้นไม้ร่มรื่นเพ่ือ
กรองฝุ่นละอองและท าให้อากาศสดชื่น มีความสงบ 

    (๕) ออกก าลังกายเป็นประจ า การออกก าลังกายสม่ าเสมอให้เหมาะสมกับวัย มีงาน
อดิเรกท าหรือการช่วยเหลืองานส่วนรวม โดยท าให้เป็นกิจวัตรเพ่ือสุขภาพกายที่สมบูรณ์แข็งแรงหลัก
ส าคัญ คือ ต้องเหมาะสมกับสภาพทางกาย 

    (๖) เมื่อเจ็บป่วยต้องดูแลรักษา ไปตรวจเช็คร่างกายเป็นประจ าจึงเป็นสิ่งจ าเป็น เพ่ือ
หาวิธีการรักษาบ าบัดถูกต้องกับปัญหาสุขภาพของตนเอง 

 



๙๓ 

๒) ด้านจิตใจ 

    (๑) หมั่นท าบุญให้ทาน การที่ผู้สูงอายุใส่บาตรทุกวันในตอนเช้า และแบ่งปันสิ่งที่มี
ให้กับผู้อ่ืนและสังคมเช่นการบริโภคทรัพย์แก่ผู้ยากไร้หรือเพ่ือท านุบ ารุงพระศาสนาให้ความเมตตามี
น้ าใจเอ้ือเฟ้ือต่อผู้ อ่ืนรวมไปถึงการให้อภัยทานและคลายความโกรธเคือง  หรือพยาบาท การมี
สุขภาพจิตที่ดีดังกล่าวย่อมส่งผลให้สุขภาพร่างกายดีตามไป 

    (๒) ท างานอยู่เสมอ ความสุขที่เกิดจากการท างานนั้นเป็นความสุขท่ีไม่มีโทษเป็นมงคล
ข้อหนึ่งดังนั้นผู้สูงอายุจึงควรฝึกฝนตนให้มีความสุขอยู่กับงานการไม่อยู่ว่างหาอะไรท าอยู่เสมอเป็น
ประโยชน์หลายอย่างทั้งทางร่างกายและจิตใจถ้าไม่ได้ท างานทางกายก็สามารถท างานทางจิตได้เช่น
การแผ่เมตตาถึงสรรพสัตว์หรือนั่งสมาธิท าใจให้สงบปลอดจากนิวรณ์หรือความฟุ้งซ่านดังค าสอนว่าท า
นั่นเองย่อมรักษาผู้ประพฤติธรรมท าที่เขาประพฤติดีแล้วย่อมน าสุขมาให้  

    (๓) อย่าเป็นทุกข์ล่วงหน้า การหมกมุ่นเป็นทุกล่วงหน้า ถือว่า เป็นความทุกข์กินเปล่า 
ที่เสียเวลา เสียการงานเสียสุขภาพจิตไปโดยเปล่าประโยชน์ผู้สูงอายุควรมีจิตใจจดจ่อ ใส่ใจอยู่กับเรื่อง
ที่ท า เมื่ออยู่กับสิ่งที่ปรารถนาจะท าให้เห็นคุณค่าและเป็นประโยชน์จิตจะตัดอารมณ์อ่ืนที่ไม่เข้าเรื่อง
ออกไปได ้

    (๔) อย่ายอมเป็นทาสของอดีตต้องท าความเข้าใจว่าอดีตเป็นสิ่งที่ล่วงไปแล้วเรียกคืน
มาไม่ได้ความรู้สึกสุขทุกข์อันใดที่ล่วงเข้ามาในจิตใจก็ล่วงไปหมดแล้วอย่าขังหรือจองจ าตัวเองไว้กับ
อดีตเพราะไม่มีประโยชน์ให้ท าปัจจุบันให้ดีที่สุดเริ่มต้นชีวิตใหม่สร้างชีวิตใหม่และอนาคตจะดีเอง 

    (๕) ท าใจให้สงบด้วยสมาธิและวิปัสสนาการท าสมาธิคือการผูกจิตให้สงบตั้งมั่นไว้กับ
อารมณ์สมาธิอย่างใดอย่างหนึ่งเช่นเมื่อลมหายใจเข้าก็มีสติระลึกรู้ลมหายใจเข้าเมื่อลมหายใจออกก็มี
สติระลึกรู้ว่ามีลมหายใจออกหรือจะเป็นการสวดมนต์ก็เป็นการฝึกจิตให้สงบมีสมาธิเช่นเดียวกันเพราะ
เมื่อจิตจับอารมณ์ดีแล้วไม่ฟุ้งซ่านวอกแวกไปในเรื่องอ่ืนความสงบสุขก็เกิดขึ้นจิตมีความสุขส าราญ อยู่
ด้วยตนเองจิตที่มีความสงบผ่องใสจะส่งผลต่อสุขภาพร่างกายที่ดีด้วยการควบคุมจิตให้อยู่กับอารมณ์
ปัจจุบันเช่นการยืนเดินนั่งนอนก็ให้อยู่กับอิริยาบถนั้น การกระท าใด เช่น การกินการดื่มก็ต้องท าด้วย
สติสัมปชัญญะหรือส ารวมอินทรีย์คือตาหูจมูกลิ้นกายใจ ไม่ให้ความยินดียินร้ายครอบง าได้ 

    (๖) ต้อนรับสิ่งที่หนีไม่พ้นด้วยความสงบ คือ การระลึกถึงความตายที่จะเกิดขึ้นแก่ตน
เพ่ือความไม่ประมาทในชีวิตโดยระลึกถึงความตายที่จะเกิดขึ้นแน่นอนก็จะท าให้เจ้าของชีวิตไม่ปล่อย
เวลาให้ล่วงไปเปล่ารีบเร่งท ากิจหน้าที่ให้สมบูรณ์ในปัจจุบันไม่นิ่งนอนใจปล่อยปละละเลยหรือรอให้
ใครมาถึงตน 

 



๙๔ 

๓) ด้านสังคม และการอยู่ร่วมกัน 

    (๑) ไม่ตกเป็นทาสของมายาธรรม ผู้สูงอายุต้องส านึกตระหนักในความจริงว่า เมื่อเรา
อยู่ในโลกต้องเจอสิ่งที่เรียกว่าโลกธรรม เพราะว่าโลกนี้ เป็นอนิจจัง มีความเปลี่ยนแปลง ผันผวน เมื่อ
ชีวิตของเราเจอสิ่งเหล่านี้ เราต้องยอมรับความจริงด้วยความรู้เท่าทันเพราะรู้เท่าทันใจก็สบายไป
ครึ่งหนึ่งพร้อมกับมองหาประโยชน์จากสถานการณ์นั้นให้ได้  มองให้เห็นประโยชน์หรือมองหา
ประโยชน์ให้ได ้ไม่ว่าจะดีหรือร้ายคนที่มีปัญญารู้จักคิดจะมองหาประโยชน์ได้หมด 

    (๒) อย่าเอาเรื่องกับสิ่งเล็กน้อยคือการรู้จักให้อภัยไม่ถือสาเอาเรื่องกับสิ่งเล็กน้อยไม่ท า
เรื่องเล็กให้เป็นเรื่องใหญ่มีใจเมตตากรุณาโดยอาศัยความเข้าใจและการมองโลกในแง่ดี เป็นมูลฐาน
ของการให้อภัยมองกันและกันอย่างเป็นมิตรไม่เป็นศัตรูต่อกัน การอยู่ร่วมกันในสังคมย่อมยังความสุข
ให้เกิดข้ึนแก่กันและกันได ้

    (๓) มีกัลยาณมิตรคอยเกื้อกูล การมีกัลยาณมิตรที่ดี ย่อมท าให้ ผู้สูงอายุสามารถด าเนิน
ชีวิตได้อย่างเป็นสุข กล่าวคือ การมีมิตรที่ดีมิตรที่ดีนั้นย่อมจะเป็นผู้แนะน าแต่สิ่งที่ดีและมีประโยชน์
รวมทั้งช่วยชี้แนะกระตุ้นเตือนให้เกิดโยนิโสมนสิการรู้จักคิดพิจารณาสิ่งต่าง ๆ ด้วยปัญญาอย่างถูกต้อง 

    (๔) เพ่ิมพูนขันติ ผู้สูงอายุมีความอดทน ไม่โกรธง่าย จะท าให้เป็นคนอารมณ์ดีจิตใจชื่น
บาน มีจิตใจงามมีจิตใจงาม ร่างกายก็งามเรียกได้ว่า ท าให้งามทั้งกายและใจ 

๔) ด้านเศรษฐกิจและรายได้ 

    (๑) เว้นจากอบายมุข อบายมุข ๖ ประการเป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุ ต้องละเว้นโดยเด็ดขาด
เพราะเป็นทางแห่งความเสื่อมโภคทรัพย์เป็นความประพฤติที่ไม่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุอย่างยิ่งทุก
ประการและเป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่เหลือเวลาค่อนข้างจ ากัดทั้งจะน าไปสู่การ
กระท าชั่วผิดศีลธรรมมีผลเสียหาย 

    (๒) น าชีวิตสู่จุดหมาย ส าหรับผู้สูงอายุแล้ว การมีสุขภาพแข็งแรงความสามารถในการ
พ่ึงตนเอง ลดภาวะค่าใช้จ่ายภายในครอบครัว เป็นสิ่งจ าเป็น แม้จะเป็นจุดหมายขั้นตาเห็น หรือ
ประโยชน์ปัจจุบันแต่ก็เป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุควรเตรียมเอาไว้ด้วยการท าหน้าที่ที่ควรท าในปัจจุบันของ
ตนเองให้ดีทั้งนี้การจะได้ชื่อว่าเป็นบุคคลที่สมบูรณ์คือการมีปัญญาให้รู้เท่าทันความจริงอันท าให้จิตใจ
เป็นอิสระไม่หวั่นไหวหรือถูกครอบง าด้วยความผันผวนแปรปรวนต่าง 

    (๓) รู้จักจัดสรรทรัพย์ที่หามาได้ เนื่องด้วยผู้สูงอายุคือผู้มีรายได้ลดลง และมักจะมี
ปัญหาสุขภาพ จึงต้องรู้จักจัดสรรทรัพย์นั้นโดยถือหลักการแบ่งปันทรัพย์ ดังนี้ 

        ๑) เก็บเป็นส ารองคงคลัง ไว้ใช้ในยามจ าเป็น ยามเจ็บป่วย 



๙๕ 

        ๒) แบ่งเงินมาใช้มากินด้วย ในเรื่องของปัจจัยสี่ แบ่งปันให้บุตรหลานหรือญาติพ่ี
น้องเพราะถ้าเราไม่แบ่งให้ใครเลย มีเงินไปก็ไม่มีประโยชน์ 

        ๓) แบ่งเงินไว้เป็นทุนในการท ากิจกรรมหรืองานอดิเรกที่ตนเองสนใจ ในยามสูงอายุ 

        ๔) รู้จักเสียภาษีอย่าหลีกเลี่ยงการเสียภาษี รวยแล้ว ต้องให้ได้แล้วรู้จักแบ่งปัน  

        ๕) บ ารุงสมณชีพราหมณ์เพราะสมณชีพราหมณ์ เป็นผู้ทีเ่คารพยึดเหนี่ยวทางใจ 

        ๖) อุทิศส่วนกุศลให้บรรพบุรุษผู้ล่วงลับไป 

    (๔) ด ารงชีวิตอยู่อย่างเรียบง่าย ต้องเป็นชีวิตที่เรียบง่าย เกี่ยวข้องกับการแสวงหาวัตถุ
มาบ าเรอให้น้อยที่สุด ขวนขวายในการท าสิ่งที่ดีงาม เป็นกุศล ยินดีด้วยปัจจัยสี่ ตามมีตามได้ควรท า
ตนให้เป็นคนเลี้ยงง่ายอยู่กินง่ายไม่เรื่องมากไม่จู้จี้จุกจิกท าแต่สิ่งง่าย ไม่ท าเรื่องง่ายให้เป็นเรื่องยาก
ควรท าอะไรด้วยตนเอง โดยพึ่งพาผู้อื่นให้น้อยท่ีสุด โดยการไม่เป็นภาระของผู้อื่น 

๔.๖ การด าเนินชีวิตโดยไม่ประมาทของผู้สูงอายุ  

ทางปฏิบัติส าหรับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุให้มีความสุขรวมทั้งข้อปฏิบัติสู่การมีอายุยืน
กล่าวคือไม่ว่าผู้สูงอายุจะดูสุขภาพอย่างดีหรือเหตุซึ่งจะตัดรอนหรืออดทนชีวิตให้สั้นปฏิบัติตามวิธีการ
ฝ่ายรูปธรรมในการท าให้อายุยืนด าเนินตามข้อปฏิบัติทางจิตใจเพ่ือให้ประสบอายุวัฒนะหรือจะท าให้
ตนเองมีคุณค่าตลอดเวลาที่ด ารงอยู่ด้วยทางธรรมและสร้างสรรค์คุณภาพทุกอย่างล้วนต้องอาศัยกุศล
ธรรมข้อหนึ่งเป็นแกนเป็นหลักหรือเป็นประธานจึงจะส าเร็จได้กุศลธรรมข้อนั้นอันก็คือความไม่
ประมาทซึ่งพระพุทธเจ้าตรัสว่าเป็นธรรมเอกเป็นตัวน าหน้าและเป็นตัวเร่งเร้าให้กุศลข้ออ่ืนลุกขึ้นจาก
ความเฉื่อยชานิ่งเฉยออกมาสู่สนามหรือเวทีแห่งปฏิบัติการ๑๒  ในทางพระพุทธศาสนาลักษณะของผู้ไม่
ประมาทคือไม่เพิกเฉยละเลย หรือ ความเอาใจใส่กระตือรือร้นความเตรียมพร้อมระวังระไวเร่งท าสิ่งที่
ควรท าและเร่งแก้ไขปรับปรุงสิ่งที่ควรแก้ไขปรับปรุงเร่งประกอบการที่ดีงามโดยถือว่าประมาทท านั้น
เป็นคุณธรรมพ้ืนฐานหรือหลักใหญ่ที่จะให้บรรลุประโยชน์๑๓  บุคคลที่ด าเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท
ประกอบด้วยธรรม 6 ประการได้แก่มีปกติท าด้วยความเอ้ือเฟ้ือมีปกติท าความเพียรติดต่อไม่ขาดสายมี
ปกติท าให้หยุดมีความประพฤติไม่ย่อหย่อนมีฉันทะไม่ทอดทิ้งการงานและไม่ทอดธุระชื่อว่าไม่ประมาท
ในกุศลธรรมทั้งหลาย๑๔ ความไม่ประมาทจึงเป็นแกนน า ที่จะท าให้การ ปฏิบัติตามหลักอายุวัฒนะ 

                                                           
๑๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), สร้างวาสนาเพ่ิมคุณค่าให้อายุ, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธ

ธรรม ๒๕๕๓), หน้า ๒๖. 
๑๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้า ๕๙๖. 
๑๔ ขุ,ม. (ไทย) ๒๙/๑๔/๗๒. 



๙๖ 

ส าเร็จได้ ท าให้ชีวิตของผู้สูงอายุประสบและอ านวยประโยชน์ทั้งระดับที่ตามองเห็นและระดับที่เลย
สายตาคือเข้าถึงจุดหมายสูงสุดในชีวิตตลอดจนท าให้ชีวิตที่ด ารงอยู่ตลอดอายุของตนเป็นชีวิตที่มี
คุณค่าอย่างสูงแม้กระทั่งท าให้ประสพอมตะธรรมและท าให้กลายเป็นอมตะ  พุทธภาษิตที่ว่าความไม่
ประมาทเป็นทางอมตะผู้ไม่ประมาทย่อมไม่มีมรณะ๑๕  เหตุที่กล่าวมาผู้วิจัยจึงศึกษาทัศนะและ
แนวทางปฏิบัติของผู้สูงอายุที่มีคุณค่าชีวิตที่ดีเพ่ือน าผลของการศึกษามาประยุกต์ใช้เป็นแนวทางการ
ด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคมปัจจุบันซึ่งทัศนะเกี่ยวกับความไม่ประมาทและแนวทางปฏิบัติของ
กลุ่มผู้สูงอายุ ต้องมีสติสัมปชัญญะ รู้ตามความเป็นจริงจึงไม่ประมาท  

สติสัมปชัญญะ เป็นธรรมที่มีอุปการะมาก เลยส่งผลให้ผู้ปฏิบัติถึงมรรคผลนิพพานได้และ
เป็นปัจจัยให้ขันติ โสรัจจะเกิดขึ้น เป็นปัจจัยให้สังคหะวัตถุ ๔ เกิดขึ้น เพราะเรามีศีลก็เป็นที่รักของ
สัตว์ทั้งหลาย คนแก่ถ้าเป็นคนมีธรรมะเป็นพ้ืนฐานตั้งสติดีก็จะรู้จักและรู้จักวางรู้จักลงได้ถ้าลูกไม่เลี้ยง
ไม่เป็นไรเราก็ช่วยตนเองหัวใจธรรมะของพระพุทธเจ้าคือต้องช่วยตนเองก็  คือ อัตตาหิ อัตตโนนาโถ
ตนเป็นที่พึ่งของตนคนอ่ืนใครเล่าจะเป็นที่พ่ึงได้ท างานต้องท าตนเองให้เป็นที่พ่ึงอันประเสริฐจึงแตกอยู่
ในได้เป็นคนดีก็ถือว่าต้องมีธรรมะอยู่ในใจด้วยมีวินัยรักษาตัวต้องมีเพ่ือนบ้านเป็นรั้วต้องกลัวแต่ความ
สามัคคีเราจะไม่ท าตัวเป็นภาระของคนอ่ืนพยายามช่วยตนเองให้มาก ไม่ประมาทในทุกเรื่องแม้แต่
การเงินอยู่ในบ้านเราก็เกิดอุบัติเหตุได้ถ้าประมาทขาดสติตัวอย่างเช่นเข้าห้องน้ าถ้าคุณรู้ว่าห้องน้ าลื่น
คุณก็ต้องระมัดระวังลื่นห้องน้ าสูงต่ าไม่เท่ากันต้องมีสติในการก้าวลงจะมองดูจะเดินก็ต้องรู้ตัวมีสติทุก
อย่างต้องไม่ประมาท เช่น ไปเดินห้างข้ึนบันไดเลื่อนมือต้องจับราว ชีวิตมันจะมีความสุขขนาดไหนก็ไม่
ประมาทและเราก็ต้องมีการท าทานรักษาศีลและเจริญภาวนาก็คือเจริญสติและเราก็จะมีสติที่ต่อเนื่อง
ท าอะไรผิดก็จะรู้ก็ต้องหมั่นพิจารณาอยู่เสมอตามค าสอนของพระพุทธเจ้าว่าพิจารณาถึงความตายอยู่
เนือง ๆ ไม่ช้าก็ตายแล้วท าไมไม่เร่งท าความดีละเว้นความชั่วถ้ามัวแต่ท าการอยู่ถ้าชีวิตเราหมดไปก็
หมดโอกาสอันนี้เราถือว่าเราไม่ได้ตั้งอยู่ในความประมาท คนที่ไม่ท าบาปและท าบุญอยู่เรื่อยแต่เขาไม่
เจริญสติภาวนาซึ่งเป็นแก่นที่ส าคัญที่สุดถึงเวลาจะตายถ้าไปคิดถึงสิ่งที่เป็นอกุศลขึ้นมาก็มีสิทธิไป
อบายภูมิ ถึงแม้จะมีสติเจริญภาวนาซึ่งเป็นแก่นที่ส าคัญที่สุดถึงเวลาจะตายถ้าไปคิดถึงสิ่งที่เป็นอกุศล
ขึ้นมาเขาก็มีสิทธิไปอบายภูมิได้ แต่ถ้าเราเจริญภาวนาอย่างต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ จนกว่าชีวิตเราจะหมด
คิดว่าเพราะสติต้องช่วยเราได้ท าให้เราไม่ต้องไปอบายภูมิ 

สรุปได้ว่า ความไม่ประมาท ก็คือ การมีสติสัมปชัญญะในการด าเนินชีวิตมุ่งกระท าความดี
ละเว้นความชั่วและท าจิตใจให้ผ่องใสดังนั้นผู้สูงอายุพึงประพฤติธรรมสม่ าเสมอไม่ประมาทในสิ่ง
ต่อไปนี้ 

                                                           
๑๕ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๒/๑๘. 



๙๗ 

๑) ไม่ประมาทด้วยการเจริญใจรักเพ่ือพัฒนาด้านปัญญาให้รู้เท่าทันต่อสภาวะความจริง
ของสรรพสิ่งทั้งปวง 

๒) ไม่ประมาทในโลกธรรม  ครั้งที่เป็นฝ่ายดีน่าปรารถนาน่าพอใจความมีลาภยศสรรเสริญ
และความสุขในขณะเดียวกันซึ่งระมัดระวังมิให้เสียใจไปตามฝ่ายที่ไม่ปรารถนาตรงกันข้ามในฝ่ายไม่
สมหวังหรือฝ่ายเกิดทุกข์ 

๓) ไม่ประมาทในสังขารร่างกายเพราะร่างกายเป็นรังของโรค ท าให้เกิดความทุกข์ 
๔) ไม่ประมาทในสุขและทุกข์ ความสุขและทุกข์เป็นธรรมดาของโลก ให้ปล่อยวางท า

จิตใจให้ปลอดสูงโลกไม่ยึดติดไม่กังวลแล้วปฏิบัติตนให้พ้นทุกข์อยู่ด้วยธรรมะคือการปฏิบัติธรรมจะ
มองเห็นสภาพแห่งกฎธรรมดาหรือกฎธรรมชาติ 

๔.๗ ความสุขทางจิตวิญญาณของผู้สูงอาย ุ

ความสุข หมายถึง ความสบาย ความส าราญ ความฉ่ าชื่นรื่นกายรื่นใจ การพัฒนามนุษย์ให้
มีความสุขคือจุดหมายในหลักพุทธธรรม หลักการของพุทธธรรม คือ มนุษย์จะประเสริฐและมีความสุข
ได้ด้วยการฝึกและพัฒนาไม่ใช่การอ้อนวอนขอร้องการดลบันดาลจากสิ่งใด๑๖ ความสุขตามหลักพุทธ
ธรรมนั้นสามารถแบ่งออกได้เป็นหลายระดับ และมีข้อดี ข้อเสีย และวิธีการพัฒนาแตกต่างกัน ในที่นี้
จะแสดงโดยสรุป โดยตั้ง สามิสสุข-นิรามิสสุข๑๗ เป็นหลักดังนี้๑๘ 

๑) สามิสสุข (บางทีเรียกง่าย ๆ ว่า อามิสสุข หรือ กามสุข ) คือ ความสุขจากวัตถุสิ่งเสพ
บริโภค คือ ความสุขที่ต้องมีเหยื่อล่อ เรียกให้สั้นว่า สุขจากเสพ หรือ สุขขั้นตัณหา สามิสสุข เป็น
ความสุขที่พ่ึงพา ขึ้นต่อสิ่งเสพภายนอก จึงเป็นความสุขที่ต้องหา ต้องได้ ต้องเอา ถ้าไม่จัดการด้าน
วินัยให้อยู่ในศีล (หรือจะเรียกตามนิยมบัดนี้ก็ว่าจริยธรรม) ก็จะเป็นความสุขแบบแก่งแย่ง ช่วงชิงกัน
ท าให้เกิดการเบียดเบียนตั้ง แต่อย่างเบา จนถึงอย่างรุนแรงที่สุด เรียกว่าเป็นความสุขที่ เผื่อด้วยภัย
เวร  เพ่ือแก้ปัญหาความเดือดร้อนจากการเบียดเบียนกันในโลกและท าให้ตัวมนุษย์เองมีความสุข
สมหวังมากขึ้น มนุษย์จะต้องพัฒนาตัวขึ้นสู่ความเป็นสุขในระดับที่สูงขึ้นไป เป็นความสุขที่มีความ
ประณีตมากขึ้น 

๒) นิรามิสสุข คือ ความสุขที่ไม่ขึ้นต่อวัตถุสิ่งเสพบริโภค หรือความสุขที่ไม่ต้องมีเหยื่อล่อ 
เป็นความสุขภายในที่ไม่ต้องอาศัยวัตถุภายนอก ขอแบ่งย่อยเป็น ๒ ระดับย่อยคือ 

                                                           
๑๖ ดูรายละเอียดใน, ขุ ธ. (ไทย) ๒๕/๓๒๑/๑๓๓. 
๑๗ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๖๙/๑๐๓. 
๑๘ พระครูธรรมธร ครรชิต คุณวโร, “การพัฒนาความสุขในพุทธธรรม”วารสารศึกษาศาสตร์

มหาวิทยาลัยนเรศวร, ปีท่ี ๑๕ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม-มีนาคม ๒๕๕๖) ๙๒-๙๓. 



๙๘ 

    (๑) สุขขั้นต่อนิรามิส หมายถึง ความสุขในระดับของการสนองความต้องการในทางดี
งามสร้างสรรค์ หรือความต้องการที่เป็นกุศล สุขขั้นฉันทะ (ซึ่งอาจจะแสดงออกผ่านคุณธรรมอ่ืน ๆ ได้
หลายอย่าง) ขอรวบรัดโดยกล่าวแต่หัวข้อ 

สุขจากอยู่ใกล้ชิดชื่นชมธรรมชาติ 
สุขจากอยู่ร่วมสัมพันธ์ช่วยเหลือกันกับเพื่อนมนุษย์ด้วยเมตตาการุณย์ 
สุขจากการค้นคว้าหาความรู้แสวงหาความจริงด้วยใจใฝ่รู้ใฝ่ธรรม 
สุขจากการท างานหรือกิจกรรมสร้างสรรค์ท่ีใจรักใฝ่ท าใฝ่สร้างสรรค์ 
สุขจากภาวะจิตกุศล เช่น มีศรัทธา มีปิติในการท าบุญ บ าเพ็ญประโยชน์ มีปัญญามองสิ่ง

ทั้งหลายด้วยความรู้เข้าใจโปร่งโล่ง (ปัญญาส่งผลต่อจิต) 
    (๒) สุขขั้นเป็นนิรามิส หมายถึง ความสุขในระดับที่เป็นนิรามิสแท้จริง เป็นอิสระจาก

สิ่งภายนอกสิ้นเชิง กล่าวแต่หัวข้อใหญ่ ดังนี้ 
สุขจากสมาธิในฌาน (จิตสงบปลอดพ้นจากอกุศลและสิ่งรบกวน) 
สุขแห่งนิพพาน (ปัญญารู้จริง ถึงขั้นท าให้จิตหลุดพ้นเป็นอิสระสมบูรณ์ มี วิชา วิมุตติ วิสุทธิ 

สันติพร้อม) 
จากการได้สนทนากับกลุ่มผู้สูงอายุที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี พบว่า ความสุขที่ผู้สูงอายุกลุ่มนี้

โดยส่วนใหญ่จะมุ่งเน้นไปที่นิรามิสสุขสุขเป็นอิสระจากวัตถุโดยเริ่มต้นจากความสุขท่ีท าให้ความส าคัญ
กับความสัมพันธ์อันดีภายในครอบครัวแต่ก็สามารถพ่ึงตนเองได้โดยที่ไม่ต้องเป็นภาระแก่คนใน
ครอบครัวดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้ให้ทัศนะไว้ว่า  ความสุขของผู้สูงอายุ คือ การที่มีครอบครัวที่อบอุ่น 
มีการให้ซึ่งกันและกัน และเคารพซึ่งกันและกันตรงนี้จะท าให้ต่างฝ่ายต่างมีความสุขทางกายมาเป็น
ความผูกพันระหว่างครอบครัวที่เราขาดกันไม่ได้ แต่ในการด าเนินชีวิตเราต้องช่วยเหลือตนเองก่อนที่
จะให้คนอ่ืนมาช่วยถ้าเราหมดหนทางแล้ว ก็ค่อยพ่ึงพาอาศัยกันในครอบครัว  นอกจากนี้ ความสุข ที่
ผู้สูงอายุกลุ่มนี้มุ่งเน้น คือ ความสุขที่เกิดจากการค้นคว้าหาความรู้แสวงหาความจริงด้วยใจใฝ่รู้ใฝ่ธรรม
ดังทัศนะต่อไปนี้   

ความสุข คือ การศึกษาความจริง มันส าคัญมาก เพราะเมื่อเรารู้ความจริงเราก็มีความสุข
และความสุขไม่มีแค่ชาตินี้ชาติเดียวมันจะต่อไปในชาติอ่ืนในอนาคตด้วยบัณฑิตคือผู้ที่เห็นโทษในความ
เป็นโทษเป็นผู้มีศีลวิสุทธิ์เพราะเขาเห็นโทษของการท าชั่ว เขาก็จะละอายและเกรงกลัวต่อบาป 

ความสุขของผู้สูงอายุ คือ การน าธรรมของพระพุทธเจ้ามาปฏิบัติ ตั้งใจจริงเมื่อปฏิบัติไป
เรื่อย ๆ เราจะรู้จักปล่อยวางได้ ไม่ยึดมั่นถือมั่นกับสิ่งใดทั้งนั้น มีอะไรเกิดขึ้นก็ปล่อยวางเมื่อเราปล่อย
วางได้ เราก็จะมีความสุขในทุกเรื่อง เช่น เด็กเป็นอย่างนี้ เราก็ปล่อยวางมันเป็นเรื่องของเขาสัตว์โลกมี
กรรมเป็นของตนเองถ้าเราปล่อยวางได้ทุกอย่างก็จะจบสบายทุกเรื่อง 



๙๙ 

ความสุข คือ เข้าใจธรรมะเมื่อมีธรรมะแล้วเกิดความปีติ วิธีการด าเนินชีวิตก็คือศึกษา
หลักธรรมให้เข้าใจชีวิตก็ไม่มีปัญหาและมีความสุขใช้หลักธรรมในการด าเนินชีวิต   อย่างไรก็ตาม 
ความสุขที่เกิดจากภาวะจิตกุศล เช่น มีศรัทธามีปีติในการท าบุญบ าเพ็ญประโยชน์ ก็ถือเป็นความสุข
อีกรูปแบบหนึ่งที่ผู้สูงอายุหลายท่านได้ให้ความสนใจดังทัศนะต่อไปนี้ 

ผู้นั่งใกล้พระรัตนตรัย พอรู้ความจริง และมีศีลบริสุทธิ์จิตใจก็เบิกบานได้ท าบุญจิตใจก็มี
ความสุข ปัจจุบันนี้ไม่ได้ท าอาชีพอะไรแล้ว จะมาวัดปฏิบัติธรรมช่วยงานอยู่ท่ีมหาจุฬาประมาณ ๒๐ ปี
แล้ววันนี้ก็มาน าสวดมนต์ ทุกวันพระกับวันอาทิตย์ หรือมีงานเกี่ยวกับการกุศล ของมหาจุฬา ก็จะรับ
ท า ฝ่ายสวัสดิการหาเงินเข้ามหาจุฬาที่ ท าเพราะใจรัก ใจศรัทธามีความสุขที่ได้ท าตรงนี้  ยังมีผู้สูงอายุ
อีกท่านหนึ่งที่แสดงทัศนะไว้อย่างชัดเจนว่า ความสุข ที่แท้จริงอยู่ที่จิตใจที่มีธรรมะดังนี้  ความสุขของ
ผู้สูงวัยนี้อยู่ที่จิตใจ จิตใจส าคัญที่สุด กายวาจาเป็นศีลแต่ถ้ากรรมบถ ๑๐ มีใจเข้ามาเกี่ยว ในทาง
ศาสนาพุทธ คือส าคัญที่สุด ศีลอย่างเดียวท าให้เราไปถึงโสดาบันได้เราจะไม่เบียดเบียนใครเลยศีล ๕ 
มันจะมีความเมตตาอยู่ มีขันติ โสรัจจะ มาหมดเลย แค่มีศีล 

กล่าวโดยสรุป ความสุขตามหลักธรรมไม่ได้มุ่งเพียงแค่ให้มนุษย์มีความสุขเท่านั้น  แต่
ค านึงถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้นตามมาทั้งต่อตนเองครอบครัวสังคมและสิ่งแวดล้อมไม่ก่อให้เกิดทุกข์
หรือปัญหาในภายหลังและพัฒนาสูงขึ้นไปจนเป็นความสุขที่ปราศจากทุกข์ทั้งหลายโดยสิ้นเชิงหรือ
นิพพานส าหรับความสุขของผู้สูงอายุก็เช่นเดียวกัน แม้ว่าความเป็นผู้มีปัญญาที่สุขที่อิงอาศัยกับวัตถุ
อามิสสุขก็มีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตแต่ก็ไม่ควรปล่อยให้ชีวิตตกเป็นทาสของวัตถุ หรือปล่อยใจ
ไปตามกิเลสตัณหา นั้นคือ ควรให้ความส าคัญกับความสุขในจิตใจที่ไม่ต้องอาศัยวัตถุภายนอก 
โดยเฉพาะความสุขที่เกิดจากการศึกษาสัจธรรมและเข้าใจในความเป็นจริงของชีวิตรวมถึงความสุขที่
เกิดจากศรัทธา มีปีติในการท าบุญ บ าเพ็ญประโยชน์ ซึ่งชีวิตที่งอกงามด้วยกุศลธรรมจะอ านวย
ประโยชน์สุขแก่ตนเองและผู้อื่นแม้ชีวิตจะสั้นก็ยังประเสริฐกว่าชีวิตซึ่งยืนยาวแต่เป็นที่สะสมของอกุศล
ธรรมและเต็มไปด้วยความทุกข์ 

ดังตัวอย่างพุทธพจน์ในธรรมบทคาถาที่กล่าวไว้ว่า 
ผู้มีศีลเพ่งพินิจแม้มีชีวิตอยู่เพียงวันเดียว 
ประเสริฐกว่าคนทุศีลไม่มีจิตตั้งมั่นที่มีชีวิตอยู่ตั้ง ๑๐๐ ปี 
ผู้มีปัญญา เพลงพี่นิดแม้มีชีวิตอยู่เพียงวันเดียว 
ประเสริฐกว่าผู้มีปัญญาทรามไม่มีจิตตั้งมั่นที่มีชีวิตอยู่ตั้ง ๑๐๐ ปี 
ผู้มีความเพียรมั่นคง ๒ แม้มีชีวิตอยู่เพียงวันเดียว 
ประเสริฐกว่าผู้เกียจคร้านไม่มีความเพียรที่มีชีวิตอยู่ตั้ง ๑๐๐ ปี๑๙ 

                                                           
๑๙ ขุ,ธ. (ไทย) ๒๕/๑๑๐-๑๑๑/๖๔-๖๕. 



๑๐๐ 

๔.๘ การน าหลักพรหมวิหารมาใช้ของผู้วิจัย 

พรหมวิหารธรรม ที่ผู้วิจัยใช้อยู่ภายในวัดกับผู้ที่เข้ามาท ากิจต่าง ๆ ภายในวัด ผู้วิจัยจะ
ให้ความร่วมมือสนับสนุนกับคนทั้งชายแหละหญิง ภิกษุ สามเณร ตามก าลังบารมีที่ให้ความร่วมมือ 
และอนุเคราะห์ได้ตามความเหมาะสม เช่น โยมมาท าบุญในวันส าคัญของศาสนา ผู้วิจัยก็ให้ท าการ
สนับสนุนโดยการจัดเตรียมสถานที่ให้พร้อมต่อการท ากิจกรรมต่าง ๆ ลงไปพบพูดคุยกับญาติโยม ท า
การสอนหลักธรมการใช้ชีวิตกับญาติโยมผู้สูงอายุเพ่ือเสริมสร้างให้เป็นก าลังใจแก่บุคคลเหล่านั้น ถ้าใน
กรณีมีญาติโยมบางกลุ่มอยู่ค้างคืนปฏิบัติที่วัดทางผู้วิจัยก็ได้ท าการเทศนาธรรมหลักค าสอนของพระ
สัมมาสัมพุทธเจ้าแก่ผู้ถือศีล เมื่อญาติโยมได้รับความ  เมตตา จากผู้วิจัยก็จะมีความปลื้มปิติ และมี
ความสุขที่ได้รับการแนะน า ชี้แนะ ถึงแนวทางการปฏิบัติเบื้องต้นถึงการดับทุกข์ที่มีอยู่ภายในจิตใจ
ของตัวญาติโยมเองและทางผู้วิจัยได้มีความ กรุณา สอนปฏิบัติให้ญาติโยมได้รับรู้ถึงสภาวะการ
เปลี่ยนแปลงตามกฎของธรรมชาติของชีวิตว่าเป็นสิ่งที่ไม่เที่ยงควรจะปล่อยวางและยอมรับในสิ่งที่เป็น
ในปัจจุบันไม่ให้เกิดความทุกข์ เมื่อเห็นได้ดั้งนี้ญาติโยมที่ได้รับฟังค าสั่งสอนก็ได้ผ่อนคลายจากความ
ทุกข์ต่าง ๆ มีความสดชื่นเบิกบานที่สังเกตุได้จากใบหน้าและกิริยาท่าทางที่แสดงออกให้เห็นอย่าง
ชัดเจนซึ่งทางผู้วิจัยมีความปลื้มปิติพลอยยินดี มุทิตา ไปกับญาติโยมเหล่านั้นที่ได้เข้ามาร่วมท า
กิจกรรมต่าง ๆ ภายในวัด และได้สร้าง อุเบกขา คือ ใช้สติปัญญาเป็นตัวก าหนดให้ญาติโยมได้เห็นถึง
ความเป็นไปที่ผู้วิจัยได้ใช้หลักพรหมวิหารมาสั่งสอนกับอุบาสก อุบาสิกา ผู้สูงอายุ ทั้งชายหญิง และ
บุคคลที่เข้ามาภายในวัดและประโยชน์ที่ได้รับจากการใช้หลักธรรมพรหมวิหาร ๔ กับญาติโยมที่เข้ามา
ท ากิจกรรมในเทศกาลวันส าคัญของทางศาสนา หรือ งานต่าง ๆ โดยเฉพาะผู้สูงอายุท าให้มีความสุข 
ความสบายใจ มีความยิ้มแย้มที่แจ่มใส มาเข้าวัดท าบุญไม่ขาด และได้มีการชักชวนผู้อ่ืนมาเข้าวัด
ท าบุญเพ่ิมมากขึ้น ลาภสักการะมากขึ้น เป็นที่ไว้วางใจ เป็นที่เลื่อมใสศรัทธา ต่อผู้ที่ได้พบเห็นเป็นที่
เคารพตอ่บุคคลทั่วไป เพราะอานิสงส์แห่งการเจริญเมตตา ยังผลให้ได้เป็นที่พ่ึงทางจิตวิญญาณของเขา
ด้วย เมตตา กรุณา ยังเสมือนหลักเชื่อมมนุษย์สัมพันธ์กันอย่างไม่มีวันที่จางหายเลย 

๔.๙ สรปุท้ายบท 

ความสุขตามหลักพุทธธรรม ไม่ได้มุ่งเพียงแค่ให้มนุษย์มีความสุขเท่านั้นแต่ค านึงถึง
ผลกระทบที่จะเกิดขึ้นตามมาท้ังต่อตนเองครอบครัวสังคมและสิ่งแวดล้อมไม่ก่อให้เกิดทุกข์หรือปัญหา
ในภายหลังและพัฒนาสูงขึ้นไปจนเป็นความสุขที่ปราศจากความทุกข์ทั้งหลายโดยสิ้นเชิงหรือนิพพาน
ส าหรับความสุขของผู้สูงอายุก็เช่นเดียวกัน แม้ว่าความสุขที่อิงอาศัยกับวัตถุก็มีความส าคัญต่อการ
ด าเนินชีวิตแต่ไม่ควรปล่อยให้ชีวิตตกเป็นทาสของวัตถุหรือปล่อยใจไปตามกิเลสตัณหานั่นคือควรให้
ความส าคัญกับความสุขทางกายในจิตใจที่ไม่ต้องอาศัยวัตถุภายนอกโดยเฉพาะความสุขที่เกิดจาก



๑๐๑ 

การศึกษาสัจธรรมและเข้าใจในความเป็นจริงของชีวิตรวมถึงความสุขที่เกิดจากศรัทธามีปิติในการได้
ท าบุญและบ าเพ็ญประโยชน์  ส าหรับแนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมี
ความสุขของผู้สูงอายุมีแนวทางปฏิบัติโดยสรุปดังนี้ 

ด้านร่างกาย ๑) เข้าใจความจริงของชีวิต ๒) มีศีลธรรมเป็นพ้ืนฐาน ๓) ร้านอาหารแต่
พอดี ๔) อาศัยอยู่ที่เหมาะสม ๕) ออกก าลังกายเป็นประจ า ๖) เมื่อเจ็บป่วยต้องดูแลรักษา 

ด้านจิตใจ ๑) มันท าบุญให้ทาน ๒)ท างานอยู่เสมอ ๓) อยากเป็นทุกล่วงหน้า ๔)อย่ายอม
เป็นทาสของอดีต ๕ ท าใจให้สงบด้วยสมาธิและวิปัสสนา ๖) ต้อนรับสิ่งที่หนีไม่พ้นด้วยความสงบ 

ด้านสังคม และการอยู่ร่วมกัน ๑) ไม่ตกเป็นทาสมายาธรรม ๒) อย่าเอาเรื่องกับสิ่ง
เล็กน้อย ๓) มีกัลยาณมิตรคอยเกื้อกูล ๔) เพียงเพ่ิมพูนขันติ 

ด้านเศรษฐกิจ และรายได้ ๑) เว้นจากอบายมุข ๒) น าชีวิตสู่จุดหมาย ๓) รู้จักจัดสรร
ทรัพย์ที่หามาได้ ๔) ด ารงชีวิตอยู่อย่างเรียบง่ายไม่ว่าผู้สูงอายุจะดูแลสุขภาพอย่างดี มีหลีกเลี่ยงเหตุซึ่ง 
จะตัดรอนหรือลดทอนชีวิต ให้สั้นปฏิบัติตามวิธีการฝ่ายรูปธรรมท ารายการท าให้อายุยืน ด าเนินตาม
ข้อปฏิบัติทางจิตใจเพ่ือให้ประสบอายุวัฒนะ คือจะท าให้ตนเองมีคุณค่าตลอดเวลาที่ด ารงอยู่ด้วยการ
สร้างความดีและสร้างสรรค์คุณประโยชน์ ทุกอย่างล้วนต้องอาศัยกุศลธรรมข้อหนึ่งเป็นแกนเป็นหลัก 
หรือเป็นประธานจึงจะส าเร็จได้ส่วนลดธรรมข้อนั้นก็คือความไม่ประมาทสรุปผลการศึกษาดังที่ได้เรียบ
เรียงมานี้ 



 
 

 

บทท่ี ๕ 

บทสรุปและข้อเสนอแนะ 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของ
ผู้สูงอายุ” มีวัตถุประสงค์ของการวิจัยไว้ ๓ ประการ คือ ๑) เพ่ือศึกษาจิตวิญญาณและความสุขในพุทธ
ศาสนา ๒) เพ่ือศึกษาหลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ ๓) เพ่ือศึกษาการประยุกต์ใช้หลักธรรมที่
เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ โดยวิธีการเก็บข้อมูล ชั้นปฐมภูมิจากคัมภีร์พระไตรปิฎก คัมภีร์อรรถกถา  และ
ข้อมูลขั้นทุติยภูมิ และหนังสือต าราทางวิชาการต่าง ๆ แหล่งงานวิจัยที่เกี่ยวข้องที่น าเสนอเรียบเรียง
บรรยายเชิงพรรณนา โดยมีประเด็นสรุปผลของการศึกษาดังต่อไปนี้ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

การศึกษาเรื่อง“การประยุกต์ใช้หลักพระพุทธศาสนาเสริมสร้างความสุขทางจิตวิญญาณ
ของผู้สูงอายุ โดยท าการศึกษาตามวัตถุประสงค์ ๓ ประการได้แก่  

    (๑) จิตวิญญาณและความสุขในพุทธศาสนา  
    (๒) หลักธรรมที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ  
    (๓) การประยุกต์ใช้หลักธรรมที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ จากการศึกษาพบว่า 

๕.๑.๑ จิตวิญญาณและความสุขในพุทธศาสนา จิต คือธรรมชาติที่รู้อารมณ์ หรือ
ธรรมชาติที่ท าหน้าที่ เห็น ได้ยิน รู้กลิ่น รู้รส รู้สึกต่อการสัมผัสถูกต้องทางกายพระพุทธศาสนาจ ากัด
ความค าว่า จิต ไปในทางธาตุรู้หรือธาตุคิด ที่มีกระบวนการเปลี่ยนแปลงไปตามองค์ประกอบหรือ
คุณภาพต่าง ๆ จิตท าหน้าที่เป็น จุดศูนย์รวมแห่งการรับรู้  

วิญญาณ หมายถึงธาตุรู้ (วิญญาณธาตุ) และระบบการรับรู้ของจิตหลังจากที่ได้สัมผัสกับ
อารมณ์ หรือสิ่งที่มากระทบสัมผัสทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เป็นระบบที่เกิดจากประสาทสัมผัส เช่น
เมื่อตาได้สัมผัสกับรูป เกิดการรับรู้ขึ้น การรับรู้นั้นแหละคือสิ่งที่เรียกว่าวิญญาณ วิญญาณ ทั่วไปจะ
หมายถึง ภูตผีปีศาจ หรือสิ่งที่ล่องลอยออกจากร่างคนที่ตายไปแล้ว วิญญาณ เป็นขันธ์หนึ่งในขันธ์ ๕ 
คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

จิตวิญญาณ หมายถึง วิวัฒนาการของจิต ผู้ที่ให้ความหมายของจิตกับจิตวิญญาณต่างกัน 
ส่วนใหญ่เห็นว่าจิตวิญญาณเป็นวิวัฒนาการของจิต ซึ่งสามารถวิวัฒนาการไปจนถึงนิพพาน เป็นจิตที่มี



๑๐๓ 
 

ปัญญา บางกลุ่มเชื่อว่า การที่จิตจะลงลึกถึงจิตวิญญาณได้ต้องอาศัยปัญญาที่ใช้ในทางดี หรือปัญญา
ญาณ ในขณะที่บางท่านเห็นว่า จิตวิญญาณที่ดีอาจไม่ต้องอาศัยปัญญาก็ได้ ลักษณะของจิตที่มีปัญญา 
เป็นจิตใจซึ่งโน้มไปในทางที่เป็นความดีความเป็นสิริมงคล เชื่อว่าจิตวิญญาณเป็นจิตใจซึ่ งลดละ
ความเห็นแก่ตัวลง จิตใจซึ่งคิดถึงส่วนรวมโดยเฉพาะพวกที่ด้อยโอกาส จิตใจที่เปี่ยมด้วยความเมตตา 
กรุณา ที่อยากให้คนอ่ืนเขามีความสุข เป็นธรรมจิต หมายความว่า จิตที่สูงส่ง ดีงาม เป็นธรรม เป็น
ธรรมชาติอันละเอียด เป็นจิตที่ออกไปในทางดีงาม เป็นจิตแห่งความงาม เหนือความดีและความจริง  
ความสุขในพระพุทธศาสนา มีหลายระดับที่บุคคลสามารถปฏิบัติและเข้าถึงได้ด้วยการฝึกฝนตนเอง
และ ท าหน้าที่อย่างถูกต้อง เป็นธรรมและพิจารณาเห็นสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง  เมื่อบุคคล
ประพฤติตามธรรม ย่อมจะได้ความสุข และเมื่อแบ่งปันความสุข ก็จะยิ่งพบความสุข ตามหลัก
พระพุทธศาสนา ประกอบด้วยการให้ทานรักษาศีล การเจริญสติภาวนา การแผ่เมตตา การอธิษฐาน
จิตสวดมนต์ ซึ่งสอนให้ผู้สูงอายุ ท าความดีโดยการให้ทาน ละเว้นชั่วโดยการถือศีล และท าจิตใจให้
บริสุทธิ์โดยการภาวนา เพราะการให้ทาน องค์ประกอบของความสุขทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตาม
หลักพระพุทธศาสนา คือ ความสุข ความสงบที่เกิดจากความดี ความสุขในพระพุทธศาสนา มีหลาย
ระดับที่บุคคลสามารถปฏิบัติและเข้าถึงได้ด้วยการฝึกฝนตนเองและ ท าหน้าที่อย่างถูกต้อง ตามความ
เป็นจริง เมื่อบุคคลประพฤติตามธรรม ย่อมจะได้ความสุข ผู้สูงอายุหรือคนชรา หมายถึง บุคคลที่อยู่ใน
วงจรสุดท้ายของชีวิต คือเริ่มต้นตั้งแต่วัยทารก วัยเด็ก วัยหนุ่มสาว วัยผู้ใหญ่ และวัยชรา การใช้อายุ
เป็นเกณฑ์ในการก าหนดผู้สูงอายุมักแตกต่างกันออกไป เช่นบางประเทศก าหนดที่อายุ ๕๕ ปี บาง
ประเทศก าหนด ๖๕ ปี หรือ ๗๐ ปี ความส าคัญของผู้สูงอายุกับสังคมไทย ผู้สูงอายุมีความส าคัญและ
มีคุณค่าต่อสังคมไทยเนื่องจากเป็นเสมือนปูชนียบุคคลที่เป็นแบบอย่างที่ดีของครอบครัวและสังคมเป็น
ผู้มีความรู้ประสบการณ์และมีคุณธรรมที่สามารถท าประโยชน์ให้แก่สังคมได้ทุกระดับรวมทั้งยังเป็นที่
พ่ึงและที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจให้แก่ลูกหลานอีกด้วย หากสังคมได้รับการถ่ายทอดภูมิปัญญาดังกล่าว
จากผู้สูงอายุและรับไว้อย่างเหมาะสมก็ท าให้ได้ประโยชน์จากผู้สูงอายุและเป็นการเพ่ิมบทบาทของ
ผู้สูงอายุให้กับครอบครัวและสังคมอีกด้วย  

๕.๑.๒ หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ เป็นหลักธรรมที่จะน ามาให้ผู้สูงอายุน ามา
ปฏิบัติเพ่ือให้เกิดความสุขทางจิตวิญญาณ คือ หลักพรหมวิหาร คือ ความเมตตา กรุณามุทิตา และ 
อุเบกขา เพ่ือขัดเกลาจิตใจ ให้ดีงาม อ่อนโยนเบิกบานและ ปล่อยวางต่อความขัดข้องทั้งหลายที่
เกิดขึ้นในชีวิต หลักอธิษฐาน ๔ คือ การใช้ปัญญา ผู้สูงอายุควรอยู่ร่วมกันกับสมาชิกในครอบครัวโดย
ใช้ปัญญาให้อยู่เหนืออารมณ์ การรักษาความสัตย์ ผู้สูงอายุควรด ารงตนให้มั่นคงอยู่ในความจริงและ
รักษาความจริงกับสมาชิกในครอบครัว หลักอิทธิบาท ๔ ว่าเป็นหลักธรรมที่ท าให้ผู้ปฏิบัติมีอายุอยู่นั่น 
คือ เมื่อผู้ปฏิบัติมีฉันทะ คือความพอใจที่จะมีชีวิตอยู่เพ่ือที่จะท าสิ่งที่ดีงามส าหรับตนเองและผู้อ่ืน 
วิริยะ คือ ความเพียรพยายาม และอกุศลมูล ๓ ประการ ได้แก่ ความโลภ ความโกรธ ความหลง  



๑๐๔ 
 

ผู้สูงอายุยังมีความจ าเป็นที่จะต้องเข้าใจหลักพุทธธรรมเพ่ือน ามาใช้ในการพัฒนาและแก้ไขปัญหาทาง
สังคมให้อยู่ร่วมกัน โดยยึดหลักโลกธรรม ๘ ในด้านการพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านเศรษฐกิจและ
รายได้ จากการศึกษาพบว่า หลักพุทธธรรมที่ผู้สูงอายุควรปฏิบัติ เพ่ือให้สามารถจัดการรายได้และ
รายจ่ายให้สมดุล เมื่อน าไปสู่การด าเนินชีวิตที่ปกติสุข ได้แก่การละเว้นจากอบายมุข ๖ ในทัศนะของ
พระพุทธศาสนาดังกล่าวถึงหลักธรรมอิทธิบาท ๔ ว่าเป็นหลักธรรมที่ท าให้ผู้ปฏิบัติมีอายุยืนอีกด้วยมี
หลักธรรมดังต่อไปนี้  

๑) อริยสัจ ๔ เป็นหลักธรรมส าหรับที่เป็นกระบวนการและเป็นระบบเหตุผลในการแก้ไข
ปัญหาของมนุษย์หรือบ าบัดโรค 

๒) ไตรลักษณ์ คือการรู้เท่าความจริงของชีวิตเป็นกฎของธรรมชาติมีสภาพไม่เที่ยงเป็น
ทุกข์และเป็นอนัตตามีให้ยึดมั่นในตัวตน  

๓) ขันธ์ ๕ คือการรู้จักองค์ประกอบของชีวิตซึ่งล้วนเกิดจากเหตุปัจจัยไม่มีตัวตนของมัน
เองจึงไม่ควรไปไม่ยึดมั่นถือ ๔ โยนิโสมนสิการเป็นหลักคิดที่ประกอบด้วยปัญญาเพ่ือให้มองเห็นสิ่ง
ทั้งหลายตามความเป็นจริงและเป็นประโยชน์ ความสุขตามหลักพุทธธรรมไม่ได้มุ่งเพียงแค่ให้มนุษย์มี
ความสุขเท่านั้นแต่ค านึงถึงผลกระทบที่จะตามมาทั้งต่อตนเองครอบครัวสังคมและสิ่งแวดล้อมไม่
ก่อให้เกิดทุกข์หรือปัญญาในภายหลังและพัฒนาสูงขึ้นไปจนเป็นความสุขท่ีปราศจากทุกข์ทั้งหลายโดย
สิ้นเชิงหรือนิพพานส าหรับความสุขของผู้สูงอายุก็เช่นเดียวแม้ว่าความสุขที่อิงอาศัยกับวัตถุก็มี
ความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตแต่ก็ไม่ควรปล่อยให้ชีวิตตกเป็นทาสของวัตถุหรือปล่อยใจไปตามกิเลส
ตัณหานั่นคือควรให้ความส าคัญกับความสุขภายในจิตใจที่ไม่ต้องอาศัยวัตถุภายนอกโดยเฉพาะ
ความสุขที่เกิดจากการศึกษาสัจธรรมและเข้าใจในความเป็นจริงของชีวิตรวมถึงความสุขที่เกิ ดจาก
ศรัทธามีสิทธิในการได้ท าบุญบ าเพ็ญประโยชน์ซึ่งชีวิตที่ข้อความด้วยกุศลธรรม 

๕.๑.๓ วิธีใช้หลักธรรมเสริมสร้างความสุขของผู้สูงอายุ 
การประยุกต์ใช้หลักพรหมวิหาร ๔ หมายถึง เมตตา คือ ความปรารถนาให้ผู้อ่ืนได้รับสุข

กรุณา คือ ความปรารถนาให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ มุทิตา คือ ความยินดีเมื่อผู้อ่ืนได้ดี อุเบกขา คือ การรู้จัก
วางเฉย เพ่ือน าวิธีการใช้มาสร้างความสุขให้กับผู้สูงอายุ การประยุกต์ใช้หลักเมตตาเป็นคุณธรรมของ
ผู้สูงอายุ เนื่องจาก 

เมตตา คือ ความรัก ความปรารถนาดี ปราศจากความพยาบาทมุ่งร้าย คิดท าประโยชน์ต่อ
สรรพสัตว์ซึ่งอาการของจิตเหล่านี้ทุกคนย่อมมีอยู่ในตนและในคนที่เป็นที่รักอยู่เป็นปกติ เพียงแต่ความ
ปรารถนาดีเหล่านั้นส่วนใหญ่ยังเจือด้วยราคะซึ่งเป็นศัตรูของเมตตาทั้งนั้น การน าเมตตามาเป็น
คุณธรรมประจ าใจซึ่งจะสามารถท าได้โดยการปรับปรุงความปรารถนาดี  จึงต้องเริ่มต้นจากการสร้าง
เหตุปัจจัย คือ ต้องพิจารณาให้เห็นโทษของโทสะและอานิสงค์ของขันติ ของการขาดเมตตาก่อน ดั้ง
นั้นการชี้น าให้ผู้สูงอายุน าหลักเมตตามาใช้เป็นคุณธรรมประจ าใจ เพ่ือให้ระวังมิให้โกรธแค้นขัดเคือง
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อาฆาตพยาบาท เมื่อภาวะของจิตเช่นนั้นเกิดขึ้น ก็พยายามระงับเสีย โดยให้ผู้สูงอายุคิดว่าตัวเราเป็นผู้
รักความสงบปรารถนาความสุขเมื่อผู้สูงอายุปรารถนาความสุขให้กับตัวเอง ก็ควรปรารถนาความสุข
ให้กับผู้อ่ืนด้วย ประโยชน์ของเมตตาท าให้เกิดวิถีชีวิตของผู้สูงอายุที่มีคุณค่าขึ้นในสังคม เพราะว่า
เมตตาจะท าให้วิถีชีวิตของคนในสังคม เป็นวิถีชีวิตซึ่งประกอบไปด้วยความรัก ความปรารถนาดี และ
ความเป็นมิตรต่อกัน เมื่อสังคมอยู่ในสถานการณ์ปกติ คนในสังคมอยู่ดีเป็นปกติ ไม่มีเรื่องเดือดเนื้อ
ร้อนใจ และไม่ได้ประสบความส าเร็จอะไรเป็นพิเศษ จึงเกิดวิถีชีวิตของผู้สูงอายุที่มีคุณค่าขึ้นในสังคม 
กรุณา เป็นความสงสารที่จะช่วยหรือสงเคราะห์ให้ผู้ อ่ืนให้พ้นจากความทุกข์ บนพ้ืนฐานจิตใจอัน
บริสุทธิ์ จนน าไปสู่การใช้ปัญญาเพ่ือที่จะหาแนวทาง และการประพฤติต่อการสงเคราะห์นั้นให้ส าเร็จ  
ซึ่งจะยังให้ตนเกิดมุทิตา คือ ความอ่ิมเอิบ และยินดีต่อความสุข และการพ้นจากทุกข์ของผู้นั้น 

กรุณา คือ ความสงสาร กริยาที่สงสาร ภาวะที่สงสารในสัตว์ทั้งหลาย ต้องการช่วยก าจัด
ช่วยปลดเปลื้องบ าบัดความทุกข์ยากเดือดร้อนของปวงสัตว์ กรุณาจึงเป็นหลักจริยศาสตร์สังคม ที่ท า
ให้ผู้สูงอายุในสังคมช่วยเหลือซึ่งกันและกันเมื่อถึงคราวที่ผู้หนึ่งผู้ใดตกทุกข์ได้ยาก 

มุทิตา คือ ความพลอยยินดี กิริยาที่พลอยยินดี ภาวะที่พลอยยินดีในสัตว์ทั้งหลาย โดย
ปราศจากความริษยา เมื่อผู้อื่นอยู่ดีมีสุข ซึ่งอาการของจิตเหล่านี้ทุกคนย่อมมีอยู่ในตนและในคนที่เป็น
ที่รักอยู่เป็นปรกติ เพียงแต่ยังเจือด้วยริษยาเมื่อเห็นคนอ่ืนได้สมบัติและแม้ในสมบัติที่ตนได้ ก็ยังมี
โสมนัสเจือตัณหา ดังนั้นการน ามุทิตามาเป็นคุณธรรมประจ าใจ จึงต้องปรับปรุงภาวะที่มีอยู่แล้วนี้ให้
เป็นคุณอันบริสุทธิ์ที่เกื้อกูลกว้างขวางออกไป มิให้คับแคบเฉพาะตนและผู้ที่ตนรักเท่านั้น แต่ให้กว้าง
ออกไปตลอดถึงไม่มีจ ากัด 

อุเบกขา คือ ความวางเฉย กิริยาที่วางเฉย ภาวะที่วางเฉยในสัตว์ทั้งหลายเห็นความเสมอ
กันในสัตว์บุคคลทั้งหลาย ไม่ตกไปใน ความยินดีติด หรือความยินร้าย พิจารณาเห็นกรรมที่สัตว์
ทั้งหลายกระท าแล้ว อันควรได้รับผลดีหรือชั่ว โทษของการขาดอุเบกขา บุคคลขาดอุเบกขา ย่อมตก
อยู่ภายใต้ ความล าเอียง ๔ ประการ ได้แก่ ล าเอียงเพราะรักใคร่ ล าเอียงเพราะเกลียดหรือโกรธ 
ล าเอียงเพราะหลง ล าเอียงเพราะกลัว ความล าเอียงทั้ง ๔ ประการนี้เป็นสาเหตุส าคัญท าให้ความ
ยุติธรรมจึงไม่สามารถบังเกิดขึ้นภายในสังคมได้ อุเบกขาเป็นหลักจริยศาสตร์ของพระพุทธศาสนา ที่
บุคคลผู้ซึ่งมีหน้าที่ทางมนุษย์สัมพันธ์ทุกระดับชั้นใช้ปฏิบัติต่อกัน เมื่ออีกฝ่ายหนึ่งประสบความวิบัติ
หรือประสบความล้มเหลวในกิจการต่าง ๆ กล่าวคือ อีกฝ่ายหนึ่งซึ่งมีส่วนเกี่ยวข้อง หรือเป็น
บุคคลภายนอกก็ตามจะต้องปฏิบัติตนในการวางเฉยไม่ซ้ าเติมเยาะเย้ยถากถางผู้ที่ประสบความวิบัติ 
หรือประสบความล้มเหลวใด ๆ การปฏิบัติตามหลักจริยศาสตร์สังคมของพุทธศาสนาในเรื่องอุเบกขา
ธรรมระหว่างบุคคลต่าง ๆ ในสังคมของชุมชนต่าง ๆ นั้น ย่อมเป็นการรักษาความสามัคคี   ส าหรับใน
ด้านการพัฒนาและแก้ปัญหาทางจิตใจ ในทางพระพุทธศาสนา ถึงว่าสาเหตุของโรคทางใจนั้นมี
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รากเหง้ามาจากจุดหนึ่งที่เรียกว่า อกุศลมูล ๓ ประการ ได้แก่ ความโลภ ความโกรธ ความหลง ซึ่งหลัก
พุทธธรรมที่สามารถใช้ในการพัฒนาและแก้ปัญหาทางจิตใจได้แก่ บุญกิริยาวัตถุ ๓ ที่เป็นหลักการท าดี 
คือ การให้ทาน การรักษาศีล และการภาวนา ซึ่งในส่วนของการภาวนานั้นผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติตาม
หลักสติปัฏฐาน ๔ ควบคู่ไปกับการเจริญมรณะสติเพ่ือให้ผู้สูงอายุมีสติ สามารถเห็นตรงต่อความเป็น
จริงของสภาวธรรม และก้าวเผชิญหน้ากับความตาย อันน าไปสู่การปล่อยวางจิตใจไม่ให้หลงไปตาม
กระแสแห่งโลกหรือวัตถุ  เพ่ือให้จิตใจมีสภาพที่บริสุทธิ์ปลอดโปร่ง ผ่องใส ไม่เศร้าหมอง และเป็น
แนวทางไปสู่การพ้นจากสภาวะแห่งทุกข์ท้ังปวง ตัวหลักอิทธิบาท ๔ จะเป็นหลักธรรมที่ท าให้ผู้สูงอายุ
มีก าลังกายและเป้าหมายในการด าเนินชีวิ  เนื่องด้วยผู้สูงอายุมักจะถูกจ ากัดบทบาทในสังคมให้ลดลง 
อันเนื่องมาจากเหตุปัจจัยต่าง ๆ และน าไปสู่ความรู้สึกในทางลบ ทั้งต่อหน้าตนเองและผู้อ่ืน ซึ่งน าไปสู่
ปัญหาอ่ืน ได้ เช่น ปัญหาสุขภาพและครอบครัว เป็นต้น ดั้งนั้น ผู้สูงอายุจึงจ าเป็นต้องเข้าใจหลักพุทธ
ธรรมเพ่ือน ามาใช้ในการพัฒนาและแก้ไขปัญหาทางสังคมให้อยู่ร่วมกัน โดยยึดหลักโลกธรรม ๘ ซึ่ง
เป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุต้องพบเจอและต้องปฏิบัติต่อโลกธรรมให้ถูกต้อง ซึ่งการอยู่ร่วมกันกับเพ่ือนมนุษย์ใน
สังคม ผู้สูงอายุควรมีพรหมวิหาร ๔ เป็นท่าทีของจิตใจต่อคนรอบด้านตลอดจนเพ่ือนมนุษย์ทั้งหลาย 
นอกจากนี้ หลักกัลป์ยาณมิตตตา ยังส าคัญส าหรับผู้สูงอายุเพราะการมีกัลยาณมิตร คือ มีผู้สั่งสอนผู้
แนะน า ผู้ปรึกษา เพ่ือนที่คบหา และบุคคลแวดล้อมที่ดีเป็นเหตุให้ผู้สูงอายุพัฒนาความคิดไปในทางที่
ดีนอกจากไม่เบียดเบียนตนไม่เบียดเบียนผู้อ่ืนแล้ว ยังเป็นไปในทางประโยชน์ในทางเกื้อกูลแก่ตน แก่
ผู้ อ่ืน แก่ทั้งสองฝ่ายอีกด้วย ในด้านการพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ จาก
การศึกษาพบว่า หลักพุทธธรรมที่ผู้สูงอายุควรปฏิบัติ เพ่ือให้สามารถจัดการรายได้และรายจ่ายให้
สมดุล เมื่อน าไปสู่การด าเนินชีวิตที่ปกติสุข ได้แก่การละเว้นจากอบายมุข ๖ ท าให้ไม่เสียไปโดยเปล่า
ประโยชน์ และไม่หมกมุ่นกับสิ่งที่หาสาระไม่ได้ ท าให้ผู้สูงอายุประกอบหน้าที่ที่ควรท าได้อย่างเต็มที่ 
อีกครั้งหนึ่งส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ บรรลุจุดหมายที่เป็นประโยชน์ในปัจจุบัน โดยยึดหลักปฏิบัติตาม
แนวทาง ทิฏฐธัมมิกัตถะ โดยมีหลักสันโดษ คือ ความพอใจในปัจจัย ๔ ที่ตนมี ตนได้ เป็นข้อปฏิบัติ
ควบคู่ไปด้วยเพื่อความเป็นปกติสุขในชีวิตและป้องกันให้ชีวิตไม่ตกต่ า เป็นที่รักของบุตรหลานรวมทั้งมี
พลานามัยที่สมบูรณ์  

๕.๒ ข้อเสนอแนะ 

จากการศึกษาวิจัย ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ๒ ลักษณะต่อไปนี้ 

๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 

ในการศึกษาวิจัยเรื่อง แนวทางประยุกต์ใช้หลักพุทธในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของ
ผู้สูงอายุซึ่งเก็บข้อมูลมาจากผู้สูงอายุที่มีคุณภาพชีวิตที่ดีหากต้องการน าแนวทางนี้ไปปรับให้กับกลุ่ม
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ผู้สูงอายุโดยทั่วไปต้องการเผยแพร่ผลงานในระดับสาธารณะทั้งนี้เพราะผู้สูงอายุที่ประสบปัญหาการ
ด าเนินชีวิตนั้นยังมีความเข้าใจในเรื่องหลักพุทธธรรมกับการด าเนินชีวิตน้อยอยู่เป็นเหตุไม่สามารถ
น้อมน าเอาหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้เพ่ือแก้ปัญหาในชีวิตได้หากหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง กับการดูแล
ผู้สูงอายุน างานวิจัยไปเผยแพร่ในระดับสาธารณะอาจจะสร้างก าลังใจให้ผู้สูงอายุที่ก าลังประสบปัญหา
ในการด าเนินชีวิตได้เพราะเชื่อได้ว่าผู้สูงอายุทุกคนล้วนปรารถนาให้มีสุขภาพแข็งแรงและมีสุขภาพจิต
ที่ดีอันหนึ่งตัวอย่างขอบคุณผู้สูงอายุที่มีคุณภาพชีวิตที่ดีที่ผู้วิจัยแนะน าเสนอไปจะเป็นแนวทางให้
ผู้สูงอายุได้ถือเป็นต้นแบบและแนวทางการด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขในสังคมปัจจุบัน 

๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

ในการท างานครั้งต่อไปผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังนี้ 
๑) ศึกษาการประยุกต์ใช้หลักอิทธิบาท ๔ ในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ 
๒) ศึกษาการใช้ชีวิตประจ าวันตามทางวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุในสังคมปัจจุบัน 
๓) ศึกษาวิธีการปฏิบัติธรรมส าหรับมาประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันของ

ผู้สูงอายุ 
๔) แนวทางการเตรียมตัวสู่วัยสูงอายุอย่างมีความสุขด้วยหลักพุทธธรรม 
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                . พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร:  
โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๓๙. 

ข. ข้อมูลทุติยภูมิ 

 (๑) หนังสือ: 

เฉก ธนะสิริ. ทําอย่างไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสุข. พิมพ์ครั้งที่ ๙๖. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ 
เซ็ท เอน ชู้ท สตูดิโอ, ๒๕๔๘. 

นพวรรณ จงวัฒนา และคณะ, ฐานข้อมูลผู้สูงอายุที่น่าสนใจ, (กรุงเทพฯ: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
,๒๕๔๑ 

 
บริบูรณ์ พรพิบูณ์. โลกยามชรา แนะแนวการเตรียมตัวเพื่อความสุข. เชียงใหม่: พระสิงห์การพิมพ์, 

๒๕๓๘. 
ปฐม และภัทรา นิคมานนท์. โครงการหนังสือบูรพาจารย์หล่วงปู่เทสก์ เทสรังสี. กรุงเทพ: บี.พี.เอ.

เลฟวิ่ง จ ากัด, ๒๕๔๘” 
พระธรรมปิฏก (ป.อ ปยุตฺโต). การแพทย์ยุคใหม่ในพุทธทัศนะ. พิมพ์ครั้งที่ ๒, กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท ธรรมสาร จ ากัด,๒๕๔๒. 
                  .พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต). คติธรรมแห่งชาติ. ขอนแก่น: คลังนานาวิทยา, 

๒๕๔๒. 
                  .พระธรรมปิฏก (ป. อ.ปยุตฺโต), คติธรรมแห่งชีวิต. 
พระพุทธทาสภิกขุ. แก่อย่างฉลาดและเป็นสุข. กรุงเทพมหานคร: อตัมมโย, ๒๕๒๗. 
                  . ธรรมสําหรับผู้สูงอายุ. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๕๐. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต). ธรรมะสําหรับผู้สูงอายุ. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ธรรมสภา

,๒๕๕๐. 
                  .สรรสร้างวาสนา เพิ่มค่าให้อายุ. พิมพ์ครั้งที่ ๑๓. กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม, 

๒๕๕๓. 



๑๐๙ 

 

                  .พระพรหมคุณาภรณ์.ป.อ.ปยุตฺโต), ธรรมนูญชีวิต. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา
,๒๕๕๒. 

                  .พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม.พิมพ์ครั้งที่ ๒๓. กรุงเทพมหานคร:  
ส านักพิมพ์ผลิธัมม์ ในเครือ บริษัทส านักพิมพ์เพ็ทแอนดโฮม จ ากัด ,๒๕๕๘. 

                  .พุทธธรรม ฉบับปับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑. กรุงเทพ: มหาจุลาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒. 

                  .พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑. กรุงเทพ: มหาจุลาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒. 

                  .การหายไข้ ใจหายทุกข์. (กรุงเทพน: อมรอนทร์พริ้ดติ้ง, ๒๕๔๗. 
                  .สร้างวาสนาเพิ่มคุณค่าให้อายุ. กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม,๒๕๕๓. 
พระมหาสุทิตย์ อาภากโร และคณะ. สุขท่ีได้ธรรม. นนทบุรี: บริษัท ดีไซน์ ดีไลน์ จ ากัด, ๒๕๕๖. 
ว.วชิรเมธี. เคล็ดลับเศรษฐี. กรุงเทพมหานคร: ปรานพับลิชชิ่ง, ๒๕๕๓. 
สมเด็จพระมหาสมณเจ้ากรมพระยาวชิรญาณวโรรส. สารานุกรมพระพุทธศาสนา. กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ์มหาจุลามงกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๒๙. 
 (๒) วิทยานิพนธ์: 

ทิพย์วดี เหลืองกระจ่าง. “การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพ่ือพัฒนาผู้สูงอายุ”.
วิทยานิพนธ์ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต . บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
๒๕๕๖. 

พระมหาจิตติภัทร อจลธมฺโม. “การศึกษาบทบาทของพระอานนท์ในการเผยแผ่พระพุทธศาสนา” 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๗. 

ภิรมย์ เจริญผล. “ศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ : กรณีศึกษา 
ผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์จังหวัดนครปฐม”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต.
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗. 

วิไลวรรณ อาจารียานนท์. “การศึกษาความสอดคล้องระหว่างการเสริมสร้างสุขภาพเชิงพุทธกับการ
เสริมสร้างสุขภาพของผู้มีอายุยืนในสังคมไทย”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 

สรณีย์ สายศร. “การศึกษาเชิงวิเคราะห์ แนวทางการป้องกันและแก้ปัญหาภาวะความเจ็บป่วยในเชิง
บูรณาการแนวพุทธ: ศีกษากรณีโรคมะเร็ง”. วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. 
(บัณฑิตวิทยาลัยเกษตรศาสตร์,๒๕๔๘. 



๑๑๐ 

 

สิริพร ทาชาติ. “การดูแลผู้สูงอายุวิถีพุทธกรณีศึกษาสถานสงเคราะห์ผู้สูงอายุวัดป่าหนองแซงจังหวัด
อุ ด ร ธ า นี ” . วิ ท ย า นิ พ น ธ์ พุ ท ธ ศ า ส ต ร ม ห า บั ณ ฑิ ต .  บั ณ ฑิ ต วิ ท ย า ลั ย : 
มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗. 

อุทัยวรรณ เลาประเสริฐสุข. “การศึกษาเชิงวิเคราะห์พุทธวิธีบรรเทาทุกข์ยามเจ็บป่วย”. วิทยานิพนธ์
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

๓. บทความและวารสาร 

จิราภรณ์ เกศพิชญ์วัฒนาและคณะ. “ความผาสุกทางใจของผู้สูงอายุ”, วารสารพฤฒาวิทยาและเวช
ศาสตร์ผู้สูงอายุ, (ฉบับประจ าเดือน มีนาคม – พฤษภาคม): ๒๕๕๗. 

พระครูธรรมธร ครรชิต คุณวโร .” การพัฒนาความสุขในพุทธธรรม”, วารสารศึกษาศาสตร์
มหาวิทยาลัยนเรศวร. ปีที่ ๑๕ ฉบับที่ ๑, (มกราคม-มีนาคม): ๒๕๕๖. 



๑๑๑ 
 

ประวัติผู้วิจัย 

 

ชื่อ-ฉายา/นามสกุล : พระปลัดวินัย วินยธโร (อวยพร) 
วัน/เดือน/ปี เกิด : วันที่ ๑๕ มิถุนายน พ.ศ. ๒๔๙๘ 
ภูมิล าเนา : จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
การศึกษาทางโลก : ม.๓ ก.ศ.น. วัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม 

 พ.ศ. ๒๕๕๖ : ประกาศนียบัตรการบริหารกิจการคณะสงฆ์ (ป.บส.) รุ่นที่ ๙ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม 

 พ.ศ. ๒๕๕๙ : ปริญญาตรี พธ.บ. (พระพุทธศาสนา) 
หลักสูตรพุทธศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม 

 พ.ศ. ๒๕๖๑ : ปริญญาโท พธ.ม. (พระพุทธศาสนา) 
หลักสูตรพุทธศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม 

การศึกษาทางธรรม   
 พ.ศ. ๒๕๒๘ : นักธรรมชั้นเอก   

ส านักเรียนคณะจังหวัดปทุมธานี 
วัดสหราษฎร์บ ารุง. ต าบลคลองควาย อ าเภอสามโคก จังหวัดปทุมธานี 

ประสบการณ์การท างาน   
 พ.ศ. ๒๕๒๔ 

พ.ศ. ๒๕๔๕ 
: 
: 
: 

ครูสอนพระปริยัติธรรม วัดสหราษฎร์บ ารุง จังหวัดปทุมธานี (แผนกธรรม) 
เจ้าอาวาสวัดสหราษฎร์บ ารุง ต าบลคลองควาย อ าเภอสามโคก จังหวัด
ปทุมธานี 

บรรพชา/อุปสมบท : วันที่ ๒๘ มิถุนายน พ.ศ.๒๕๑๘ 
สังกัดวัด : วัดสหราษฎร์บ ารุง ต าบลคลองควาย อ าเภอสามโคก จังหวัดปทุมธานี 
ต าแหน่งหน้าที่ : 

 
เจ้าอาวาส 
วัดสหราษฎร์บ ารุง ต าบลคลองควาย อ าเภอสามโคก จังหวัดปทุมธานี 

ปีท่ีเข้าศึกษา : ๑ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๕๙ 
ปีท่ีส าเร็จการศึกษา : ๓๑ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๖๑ 
ที่อยู่ปัจจุบัน : วัดสหราษฎร์บ ารุง ต าบลคลองควาย อ าเภอสามโคก จังหวัดปทุมธานี 
โทรศัพท์ : ๐๘-๑๙๓๔-๐๔๙๑ 
E-mail : Pbs90002@gmail.com 


