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บทคัดยอ 
 บทความนี้ศึกษาถึงหลักคําสอนในทางพระพุทธศาสนา ท่ีจะใชเปนเครื่องมือในการสงเสริม
และพัฒนาผูสูงอายุตามแนวพุทธ ใชการศึกษาจากเอกสาร งานวิจัย และแนวคิดท่ีปรากฏใน
การศึกษา  
 ผลท่ีพบมีหลักธรรมคําสอนจํานวนมากท่ีสงเสริมใหเกิดเปนหลักคิด แนวปฏิบัติ สําหรับดูแล
ผูสูงอายุใหเกิดหลักคิดในการปฏิบัติตามแนวทางพระพุทธศาสนา และกรณีศึกษา ตัวอยางเพ่ือการ
ปฏิบัติ รวมไปถึงหนวยงานหรือองคกรท่ีนําแนวคิดทางพระพุทธศาสนาไปประยุกตใช เปนแนวทาง
ในการปฏิบัติ ดังกรณีพระพุทธเจาโปรดพุทธบิดา พระสารีบุตรไปโปรดมารดาท่ีอยูในฐานะผูสูงอายุ 
หรือการท่ีพระพุทธเจาและพระสารีบุตรจัดใหมีการสงเคราะหบวชผูสูงอายุอยางพระราธะ รวมไปถึง
หลักธรรมท่ีมีเปาหมายเพ่ือการจัดการสงเสริมผูสูงอายุอยางหลักสัปปายะ หลักอิทธิบาทธรรม หลัก
อุตุนิยาม หลักกตัญูกตเวทิตา เปนตน ซ่ึงท้ังหมดเปนหลักท่ีมีเปาหมายเพ่ือการสงเสริมการจัดการ 
และพัฒนาผูสูงอายุใหมีสุขภาวะท้ังทางกาย จิตใจ ชีวิต ความคิด และปญญาใหมีผลเปนความสุข 
อยูอยางมีคา ชราอยางเปนสุข ตามคติหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาดวยเชนกัน  
คําสําคัญ : หลักธรรม, กลไกการพัฒนาสุขภาวะแบบองครวม, ผูสูงอายุ  

แนวทางการบริหารการจัดการเรียนรู้ภาษาจีนส าหรับโรงเรียนสองภาษา (ไทย-จีน) 
สังกัดกรุงเทพมหานคร ประกอบด้วยองค์ประกอบหลักที่ส าคัญ 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) เป้าหมายและ
หลักการ 2) หลักสูตรและสื่อการสอน 3) เทคนิคและวิธีการสอน และ 4) การพัฒนาผู้สอนและผู้เรียน  
ค าส าคัญ: แนวทาง, การบริหารการจัดการเรียนรู้ภาษาจีน,  โรงเรียนสองภาษา (ไทย-จีน)   

 
Abstract 

This study aimed to develop a guidelines on managing Chinese language 
learning for Bilingual Schools (Thai – Chinese) under the Bangkok Metropolitan 
Administration. The study was divided into 2 phases. Phase 1 was to investigate the 
present state and needs on managing Chinese language learning for Bilingual 
Schools (Thai – Chinese) under the Bangkok Metropolitan Administration from the 
perspectives of the involved personnel in Bilingual Schools (Thai – Chinese) under 
the Bangkok Metropolitan Administration Phase 2 was to create guidelines on 
managing Chinese language learning for Bilingual Schools (Thai – Chinese) under the 
Bangkok Metropolitan Administration and to verify the accuracy and suitability of 
the guidelines by interviewing experts on teaching Chinese language and school 
management. A questionnaire, a semi-structured interview form, and an evaluation 
form were used as tools for collecting data. Percentage, mean, and Standard 
Deviation were employed for analyzing quantitative data. Modified Priority Needs 
Index (PNImodified) and content analysis were used for needs assessment and analyzing 
qualitative data, respectively.  

The results of this research found that the actual state of the Chinese 
language learning management for Bilingual Schools (Thai – Chinese) in all aspects 
was at a high level ( x =4.00) and the expected state of the Chinese language 
learning management for Bilingual Schools (Thai – Chinese) in the overall was at the 
highest level ( x =4.62). The difference between the actual state and the expected 
state were significant different at .01 level. The Modified Priority Needs Index revealed 
that aspects on teaching method and learners were at a high needs (PNImodified = 0.20) 
and aspects on curriculum and teaching technique were at a low needs (PNImodified 
= 0.13 and 0.10, respectively). 

The guidelines on managing Chinese language learning for Bilingual Schools 
(Thai – Chinese) under the Bangkok Metropolitan Administration consisted of 4 main 
factors: 1) Goal and Principle 2) Curriculum and Teaching facility 3) Teaching 
technique and Teaching method and 4) Instructor and Learner Development. 
 
Keywords: Guidelines, Chinese language learning management, Bilingual Schools (Thai – Chinese) 
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Abstract 
This article explores the doctrines in Buddhism. This article is the outcome 

from develop the elderly according to the Buddhist style. Research paper and 
concepts from the research study. 

The results findings found that there are many doctrinal principles that 
promote the idea, Guideline of how the caring of the elderly should be manage the 
principles of Buddhism as for the case of study. Examples to practice Including 
organizations that apply Buddhism concepts to apply as a guidance as the case of 
the Buddha preaching for his father while Phra Saributr has preached his mother 
who live as seniors. The Buddha and Phra Saributr have ordained the elderly 
people to prove the elderly was not abandoned and give peace to there mind to 
be happy in life. Such as Phra Ratha. Including principles that aim to manage and 
promote the elderly by mental and physical soundness. The principle of Suitable 
manners and bless for success to line happy in both. All of saying are primarily 
aimed promote management and develop the elderly to have physical and mental 
health good life, thoughts and their wisdom to be happy in the period.   The 
valuable life and happiness of the living life elderly according to Buddhist principles 
are the path of elderly to live in this world. 
Keywords: Disciple in Buddhism, Mechanism for the development of holistic health, 
Elderly 

 
1.บทนํา 
 การสูงวัยของประชากรเปนปรากฏการณท่ีเกิดข้ึนในประเทศตางๆ ท่ัวโลก ใน พ.ศ. 2559 
โลกของเรามีประชากรท้ังหมดประมาณ 7,433 ลานคน ในจํานวนนี้เปนประชากรสูงอายุท่ีมีอายุ 60 
ปข้ึนไป 929 ลานคน หรือคิดเปน รอยละ 12.5 ของประชากรท้ังหมด สวนในประชาคมอาเซียน 10 
ประเทศ ประชากรของอาเซียนก็กําลัง มีอายุสูงข้ึนเชนเดียวกัน ใน พ.ศ. 2559 มีประเทศสมาชิก 3 
ประเทศไดกลายเปน สังคมสูงอายุแลว ไดแก สิงคโปร (ประชากรอายุ 60 ปข้ึนไป รอยละ 18.7) 
ประเทศไทย (รอยละ 16.5) และเวียดนาม (รอยละ 10.7) ประเทศท่ีกําลังจะ เขาสูสังคมสูงอายุใน
อีก 2-3 ปขางหนานี้ ไดแก มาเลเซีย (รอยละ 9.5) เมียนมา (รอยละ 9.2) สวนประเทศไทย พบ
ขอมูลวา ใน พ.ศ. 2559 ประเทศไทยมีประชากรอาศัยอยูท้ังหมดประมาณ 68.9 ลานคน ในจํานวน
นี้เปนประชากรไทย 65.9 ลานคน และเปนแรงงานขามชาติอีกประมาณ 3 ลานคน ในจํานวน
ประชากรไทยท้ังหมด 65.9 ลานคน มีผูสูงอายุท่ีอายุ 60 ปข้ึนไปประมาณ 11 ลานคน หรือคิดเปน
รอยละ 16.5  จากขอมูลท่ีปรากฏยอนหลังพบวา ประชากรสูงอายุเพ่ิมข้ึนจาก 4 ลานคน (รอยละ 
6.8) ในป 2537 เปน 10 ลานคน (รอยละ 14.9) ในป 2557 และคาดวาจะเพ่ิมเปน 20.5 ลานคน 
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(รอยละ 32.1) ในป 2583 และจากขอมูลในป 2558 กระทรวงสาธารณสุขดําเนินการประเมินคัด
กรองสุขภาพผูสูงอายุ จํานวน 6,394,022 คน พบวา เปนกลุมติดสังคมประมาณ 5 ลานคน หรือ
รอยละ 79 และเปนผูสูงอายุท่ีมีภาวะพ่ึงพิง กลุมติดบาน ติดเตียง จําเปนตองสนับสนุนดานสุขภาพ
และสังคม ประมาณ 1.3 ลานคน หรือรอยละ 21 (สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ, 2561) 
และขอมูลเชิงประจักษยืนยันวา ในป 2562 มีผูสูงอายุอายุเกินกวา 100 ปท่ัวประเทศ ซ่ึงสวนใหญ
เปนภาวะติดบานและไมสามารถพ่ึงพาตัวเองไดยอดรวมท่ี 20,287 คน (สํานักบริการทะเบียน 
กรมการปกครอง, 2562) และสถิติผูสูงอายุ ท่ีมีอายุเกินกวา 60 ป ณ เดือนกุมภาพันธ 2562 ท่ัว
ประเทศท่ี 11,030,287 คน (กรมกิจการผูสูงอายุ, 2562) ดังนั้นสถานการณสังคมผูสูงวัยในประเทศ
ไทย มีแนวโนมจํานวนประชากรผูสูงอายุเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง ดังมีการคาดการณวาเม่ือ ถึง พ.ศ.
2578 จํานวนผูสูงอายุจะเพ่ิมข้ึนเปน  16 ลานคน (รอยละ 25) เทากับเพ่ิมข้ึนเกือบ 3 เทาตัวใน
เวลาราวๆ 30 ปเทานั้น (ปทมา วาพัฒนวงศ และปราโมทย ประสาทกุล, 2549)  ดังนั้นสภาพ
ปญหาโดยรวมจึงจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองมีการพัฒนาคุณภาพชีวิต ผูสูงอายุ ครอบคลุมท้ังมิติ ดาน
สุขภาพ เศรษฐกิจ และสังคม เพ่ือใหผูสูงวัยดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพศักดิ์ศรี ลดภาระการเลี้ยงดู
ของครอบครัว เพ่ือเปนพลังของสังคมในภาพรวม  
 ในทุกภาพสวนตระหนักถึงปญหาท่ีมาพรอมกับภาวะของความสูงอายุ จากการสํารวจมี
ผลงานวิจัยจํานวนมากท่ีศึกษา พรอมสะทอนผลการศึกษา ถึงแนวทาง มาตรการ และกลไกเพ่ือ
นําไปสูการขับเคลื่อนผูสูงอายุใหเปนผูสูงอายุท่ีมีประสิทธิภาพท้ังกาย ใจ เปนกลไกขับเคลื่อนท่ีเนื่อง
ดวยเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรม เพ่ือทําใหผูสูงอายุมีคุณภาพ “แกอยางมีคา ชราอยางเปนสุข” 
และลดการพ่ึงพิงจากรัฐใหไดมากท่ีสุด ดังท่ีสํารวจพบงานวิจัยเก่ียวกับผูสูงอายุท่ีปรากฏในวารสาร 
TCI (Thai Citation Index) มีจํานวนกวา 2,574 เรื่อง อาทิ สถานการณ ผูสูงอายุไทย พ.ศ. 2560 
(ปราโมทย ประสาทกุล, 2561) ประชากรไทยในอนาคต (ปทมา วาพัฒนวงศ และปราโมทย 
ประสาทกุล, 2549) การใชยาในผูสูงอายุ  (ทิพวัลย สุวรรณรักษ และอัญชลี เชี่ยวโสธร ดูวอล, 
2557) การพัฒนารายการโทรทัศนเพ่ือผูสูงอายุ (จารุวรรณ นิธิไพบูลยและคณะ, 2559) พฤฒพลัง: 
บทบาทของกลุมผูสูงอายุและ “ทุน” ท่ีใชในการขับเคลื่อนงานดานผูสูงวัย (ปณิธี บราวน, 2557) 
สวัสดิการสังคมของผูสูงอายุในประเทศไทย (สุดารัตน สุดสมบูรณ, 2557) การออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพในผูสูงอายุ (ศิริมา เขมะเพชร, 2559) ผูสูงอายุกับเทคโนโลยีสารสนเทศ (สมาน ลอยฟา
,2554 : 53-64) ผลของการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยผานกลุมผูนําชุมชน (ดวงใจ เปลี่ยนบํารุง, 
2557) การพัฒนาแผนยุทธศาสตรสวัสดิการผูสูงอายุ : กรณีศึกษาเทศบาลนครพิษณุโลก (ศราวุฒิ 
บัณฑิตเมธาพงศ, 2557)  การสงเสริมการใชมาตรฐานการสงเสริมสวัสดิภาพและคุมครองพิทักษ
สิทธิผูสูงอายุ เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ในองคกรปกครองสวนทองถ่ินระดับพ้ืนท่ี (ศิริวรรณ 
อรุณทิพยไพฑูรย , 2559) โครงการเสริมสรางโครงขายการคุมครองทางสังคมของผูสูงอาย ุ
(มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 2559)  กลไกการขับเคลื่อนศักยภาพขีดความสามารถของผูสูงอายุ
โดยบูรณาการหลักพุทธธรรม, (บุญทัน ดอกไธสง และคณะ, 2562 : 26-32) เปนตน  
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ในสวนพระพุทธศาสนาเปนศาสนาท่ีมีอิทธิพลตอสังคมไทย  โดยมีหลักคําสอน และ
หลักธรรมท่ีใชเพ่ือเปนกลไกการปฏิบัติเพ่ือสงเสริม พัฒนา ใหผูสูงอายุมีสุขภาวะท่ีดีได ดังนั้นใน
บทความนี้จะไดนําแนวคิด หลักธรรม หลักปฏิบัติท่ีปรากฏในพระพุทธศาสนา มานําเสนอเพ่ือเปน
กลไกเสริมแรงใหกับผูสูงอายุ ในการดําเนินชีวิต เพ่ือตอบโจทยเปนหลักคิด แนวปฏิบัติผสมรวมกับ
แนวทางอ่ืน ๆ ในภาคสวนอ่ืน ๆ ของสังคมไทย ท่ีจะเปนสังคมผูสูงอายุในอีก 10-20 ปขางหนา วามี
หลักการ ผสมรวมกับแนวทางใด หรือมาตรการใดท่ีจะขับเคลื่อนใหเกิดเปนพลังในการดูแล สงเสริม
และสรางพัฒนาการในการดูแล สงเสริม ผูสูงอายุใหมีพฤฒิพลังทางบวกในการดําเนินชีวิตใหแก
อยางมีคาชรากอยางเปนสุขได   
 
2.พระพุทธศาสนากับแนวคิด หลักปฏิบัติตอผูสูงอายุ  
 แนวคิดเรื่องรัตตัญู ผูรูราตรีนาน หรือการท่ีพระพุทธศาสนายกยองบุคคลท่ีเกิดมานานวา
มีประสบการณ “รัตตัญู” ดังท่ียกยองพระมหากัสสปะ รวมไปถึงการท่ีสมาชิกในศาสนามีสุขภาวะ
และอายุท่ียืนยาวดังกรณีพระพุทธเจาปรินิพพานในขณะท่ีอายุ 80 ป หรือมีพระภิกษุอีกจํานวน
หลายรูป อาทิ พระโมคคัลลานะ พระสารีบุตร พระมหากัสปะ พระอานนท  ลวนมีอายุยืนยาวดังท่ี
ปรากฏเปนหลักฐานวามีอายุยืนยาวถึง 120 ป   ขอมูลเหลานี้เปนขอมูลท่ีสํารวจได รวมไปถึงการท่ี
พระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับผูสูงอายุ โดยยังมองวาผูสูงอายุยังเปนบุคลากรท่ีสามารถพัฒนา 
สงเสริมได ดังกรณีเปดโอกาสใหพระราธะ ท่ีเปน “ผูสูงอายุ” มาบวชในพระพุทธศาสนาเพ่ือพัฒนา
จิต ยกใจ จนกระท่ังเปนผูไปถึงเปาหมายในพระพุทธศาสนาได หรือเหตุการณท่ีพระพุทธเจาให
ความสําคัญกับผูสูงอายุท่ีเปนผูปวยติดเตียงดังกรณีท่ีพระพุทธเจาในฐานะบุตรพระเจาสุทโธทนะ 
พรอมสงฆสาวกไปเยี่ยม ซ่ึงในขณะนั้นถือวาพระเจาสุทโธทนะ เปนผูสูงอายุ เปนผูปวยติดเตียง 
รวมท้ังพระพุทธศาสนามีแนวคิดในเรื่อง “กตัญุตา” ท่ีเปดโอกาสใหแสดงคําวา “อุปการะคุณ” ท่ี
จะพึงแสดงตอผูคนท่ีเคยมีอุปการคุณในการสงเสริมคุณธรรมภายในเพ่ือสงเสริมการมีชีวิตรวมกับบุ
คลท่ีเคยอยูมากอน ดังปรากฏเปนแนวคิดตอนท่ี  นางจูฬสุภัททา บุตรสาวของอนาถปณฑิกเศรษฐี 
จะเดินทางไปอยูกับครอบครัวของสามี เศรษฐีจึงเรียกลูกสาวเขามาอบรมสั่งสอนดวยหลักคําสอน 
10 ประการ โดยมีขอ 1 ท่ีสะทอนถึงการใหความสําคัญกับสมาชิกในครอบครัวท่ีเนื่องดวยผูมีอุป
การณคุณท่ีวา “จงใหแกคนท่ีใหและไมให หมายถึง ญาติมิตรแมยืมของไปแลวจะคืนหรือไมคืนก็
ตาม ก็ควรใหยืมอีก” ในความหมายก็คือการใหแกบุคคลใกลชิด อาจเปนพอแม พ่ีนอง แตในแนวคิด
นี้สะทอนใหเห็นวาผูมีอุปการคุณควรไดรับการดูแลคืนกลับและใหความสําคัญแกเขาอยางเหมาะสม
และเปนประโยชนในองครวม รวมท้ังหลักธรรมทางพระพุทธศาสนายังมีอีกหลายหลัก ท่ีจะใชเปน
ฐานและเปนแนวคิดในการปฏิบัติ รวมไปถึงเปนแนวทางสงเสริมใหเกิดการนําไปปฏิบัติไดดวย
เชนกัน  

ดังนั้น เม่ือพิจารณาในองครวมเก่ียวกับแนวคิด หลักปฏิบัติ ท่ีปรากฏในพระพุทธศาสนาให
ความสําคัญกับผูสูงอายุท้ังมีกลไกและแนวปฏิบัติเพ่ือการพัฒนาผูสูงอายุใหเกิดข้ึน  
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ภาพท่ี 1 พระพุทธเจาในบทบาท “ญาตัตถจริย” สงเคราะหญาติ ซ่ึงเปนพระเจาสุทโธทนะ (บิดา) ท่ี

เปนท้ังผูสูงอายุและผูปวย  นํามาเปนแนวคิดในเรื่องหลักธรรมเพ่ือผูสูงอายุ (ภาพ : ออนไลน)  
 
3.หลักธรรม หลักคิดในเรื่องสถานท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุตามแนวคิดสัปปายะ 7 
 แนวคิดทางการจัดการผานหลักธรรมวาดวยเรื่องสัปปายะ มีผูทําวิจัย ไวในหลาย ๆ 
เรื่อง ซ่ึงสะทอนถึงแนวคิดในการนําสัปปายะมาเปนกลไกรวมในการบริหารสถานท่ีเพ่ือเอ้ือตอการ
อยูอาศัย และปฏิบัติธรรมรวมท้ังการดําเนินชีวิต ดังปรากฏในงานของ พระวีระศักดิ์ ชยธมฺโม 
(สุวรรณวงศ) เรื่อง วิแนวทางการจัดการวัดสันติสุขตามหลักสัปปายะ 7 : กรณีศึกษาวัดธารน้ําไหล 
(สวน โมกขพลาราม ) ตํ าบล เล ม็ด  อําเภอไชยา จั งหวัดสุ ราษฎรธานี -The Ways of the 
Management  in Buddhist Temples for Peace According to the Seven ‘SAPPĀYA’ : 
The Case Study of Wat Thannamlai (Suanmokkhaphalarama) in Lamet Sub-District, 
Chaiya District, Suratthani Province” หรือในงานของ ธีรโชติ เกิดแลว (2547, หนา 80-92)  
ในงานเรื่อง “สัปปายะ 7 : หลักคิดการจัดระเบียบเพ่ือความสมดุลของครอบครัว/สังคม หรือในงาน
ของพระครูสังฆรักษวิสิทธิ์ ธมฺมวโร (วัฒนคู) (2559)  การบริหารสํานักปฏิบัติธรรมประจําจังหวัดเชิง
พุทธบูรณาการ-The Buddhist Administration Province Dhamma Practice Centers โดยใน
งานวิจัยท่ีพบจะยกกรณีของสัปปายะมาเปนกรอบในการบริหาร  
 โดยในงานวิจัยท้ังหมดใหความหมายของสัปปายะไววา สัปปายะ หมายถึง มีประโยชน
กอใหเกิดความเจริญ เปนธรรมท่ีมีอุปการะตอการศึกษาและปฏิบัติ (องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี) 3/38/179) 
หมายถึง ธรรมอันเปนท่ีสบาย 7 อยาง (พระพุทธโฆสเถระ, 2548, หนา 220) สิ่งท่ีสบาย สภาพเอ้ือ 
สิ่งท่ีเก้ือกูล ตอการอยูดีและจะพัฒนาคุณภาพชีวิต สิ่งท่ีเหมาะสมกัน อันเก้ือหนุนในการเจริญ
ภาวนาใหไดผลดี ชวยใหสมาธิตั้งม่ัน ไมเสื่อมถอย (พระพรหมคุณาภรณ ป.อ. ปยุตฺโต,  2551,หนา 
209–210) ความสะดวก ความเหมาะสม ความเก้ือกูล ความสาราญ ในคําไทย ใชวา สบาย คําวัด
ใชสัปปายะ หมายถึง สิ่งท่ีเหมาะสม สิ่งท่ีสนับสนุนเก้ือกูล สงเสริมหรืออํานวยใหเกิดความ
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สะดวกสบายเกิดความคลองตัวในการเปนอยูในการทําความดี เชน ในการบําเพ็ญเพียรหรือทํา
กรรมฐาน (พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช), 2548, หนา 1090) โดยมี 7 อยาง คือ 1) อาวาสสัป
ปายะ (ท่ีอยูอาศัยเปนท่ีสบาย) 2) โคจรสัปปายะ (แหลงอาหารเปนท่ีสบาย) 3) ภัสสสัปปายะ 
(ถอยคําเปนท่ีสบาย) 4) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลเปนท่ีสบาย) 5) โภชนสัปปายะ (อาหารเปนท่ีสบาย) 
6) อุตุสัปปายะ (อุณหภูมิเปนท่ีสบาย) และ 7) อิริยาบถสัปปายะ (การเคลื่อนไหวเปนท่ีสบาย) (พระ
ธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช),2548,หนา 1090) 

สัปปายะ เปนสถานท่ีหรือบุคคล ซ่ึงเปนท่ีสบาย เหมาะกัน เก้ือกูล หรือเอ้ืออํานวย โดย
เฉพาะท่ีชวยเก้ือกูลแกการบําเพ็ญ และประคับประคองรักษาสมาธิทานแสดงไว 7 ขอ คือ 1) อาวาส 
(ท่ีอยู) 2) โคจร (ท่ีบิณฑบาตหรือแหลงอาหาร) 3) ภัสสะ (เรื่องพูดคุยท่ีเสริมการปฏิบัติ) 4) บุคคล 
(ผูท่ีเก่ียวของดวยแลวชวยใหจิตผองใสสงบม่ันคง) 5) โภชนะ (อาหาร) 6) อุตุ (สภาพแวดลอมและ
อุณหภูมิ) และ 7) อิริยาบถ ท้ังหมดนี้เหมาะสมกันเปนสัปปายะ ไมเหมาะสมกันเปนอสัปปายะ (พระ
ธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), 2548, หนา 274. และ องฺ. ทสก. (ไทย) 24/11/18-19) โดยสิ่งท่ีเก้ือกูล 
สิ่งท่ีเหมาะสม เปนประโยชน มีสภาพท่ีเอ้ือ อันเก้ือหนุนในการเจริญภาวนาใหไดผลดี ชวยใหสมาธิ
ตั้งม่ัน ไมเสื่อมถอย มี 7 สิ่ง ดังนี้ 

(1) อาวาสสัปปายะ (Suitable Abode) ท่ีอยูอาศัย หรือ วัด ราวปา โคนตนไม 
สํานักปฏิบัติธรรม กุฏิสงฆ อาราม เรือนวางอันเปนท่ีสบาย สงบ ปราศจากผูคนสัญจรไปมา ไมใกล
หนองน้ํา บอน้ํา หรือแหลงชุมชนจนเกินไป อันอาจจะเกิดความรําคาญจากการไปมาของผูคน มีรั้ว
รอบขอบชิด ปลอดภัยตอความเปนอยู สถานท่ีนั่นมีท่ีเหมาะสําหรับการปฏิบัติธรรม การเดินจงกรม
เปลี่ยนอิริยาบถ ท่ีอยูอาศัยเปนท่ีสบาย เหมาะกัน ปลอดภัย ไมพลุกพลาน จอแจ  พระพุทธเจา
แนะนําใหภิกษุท้ังหลาย ไปเลือกปลีกวิเวกปฏิบัติอยูคนเดียวท่ี เรือนวางบางโคนไมบาง ในปาบาง ใน
ถํ้าบาง บนเขาบาง หรือถาอยูในวัด ควรปลูกกุฏิหางกัน พอประมาณ ไมควรมองเห็นกัน เพ่ือไม
รบกวนกัน มีทางเดินเขาและออก ท่ีสะดวกพอประมาณ มีทางสําหรับเดินจงกรมในท่ีสงบ แมพระ
พุทธองคก็ทรงตรัสสรรเสริญถึงแหลงท่ีเปนสัปปายะ เหมาะในการบําเพ็ญภาวนา โดยยกตัวอยาง 
ตําบลอุรุเวลาเสนานิคม ในแควนมคธวา ภูมิประเทศเปนท่ีนารื่นรมย มีราวปานาเพลิดเพลินใจ มี
แมน้ําไหลรินไมขาดสาย มีทาน้ําสะอาดดี นารื่นรมย มีโคจรคามอยูโดยรอบ เหมาะแกการบําเพ็ญ
เพียรของกุลบุตรผูปรารถนาจะบําเพ็ญเพียร  (ม.ม. (ไทย) 13/329/398; ม.ม. (ไทย) 13/477/604; 
ม.มู. (ไทย) 12/279/303-304; ม.มู. (ไทย) 12/373/409)  นิมิตท่ียงัไมเกิดก็เกิดข้ึน ท่ีเกิดข้ึนแลวก็
ตั้งม่ันอยูไดไมหายไป สติท่ียังไมปรากฏก็ปรากฏข้ึน จิตใจท่ียังไมสงบ ยังไมตั้งม่ัน ก็มีความสงบต้ัง
ม่ันข้ึนได (พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, 2539, หนา 55) 

 (2) โคจรสัปปายะ (Suitable Resort) สถานท่ีแหงนั้นตองมีทางโคจร หรือ ทางเดิน 
ถนนหนทางไปมาไดสะดวก ไมใกลนัก ไมไกลนัก หนทางในการบิณฑบาตไมลําบากนัก เหมาะแก
การจาริก อีกท้ังภายในสถานท่ีก็ควรมีทางเดินจงกรมท่ีเหมาะสมแกการปฏิบัติธรรม มีเสนทางท่ี
พอใชเดินไดไมเสี่ยงอันตราย ไมลําบากเกินไป พนจากแสงอาทิตยข้ึนสองหนาในเวลาไปหรือกลับ
จากบิณฑบาต และภิกษุรูจักเสนทางนั้นดีซ่ึง อยูไมไกลเกินไป ประมาณ หนึ่งโกสะ ถึงหนึ่งโกสะครึ่ง 
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(1-5 กิโลเมตร) พอท่ีจะเดินไป และเดินกลับไดในเวลาพอสมควร (พระพุทธโฆสเถระ, อางแลว, 
หนา 221.) และขอสําคัญ ท่ีโคจรไปนั้นตองไมเปนแหลงยั่วยวนกวนกิเลสซ่ึงจะเปนอันตรายตอการ
ประพฤติ และปฏิบัติกรรมฐาน เชนแหลงอบายมุข หรือแหลงของหญิงแพศยา (วิ.ม.อ. (ไทย) 
4/139; ขุ.ธ.อ. (บาลี) 25/168-169/85) เปนตน ซ่ึงเปนแดนอโคจร เพราะเสี่ยงตอการเกิดกามคุณ 
5 (สํ.ม. (ไทย) 19/372/218-219) คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ท่ีรูแจง (จิตเห็น) ทางตา หู จมูก 
ลิ้น และกาย วานาปรารถนา นาพอใจ ชวนใหรัก ชักใหใคร พาใจใหกําหนัด 

(3) ภัสสสัปปายะ (Suitable Speech) การสนทนา พูดคุย  การฟง คือ การสนทนา 
พูดคุยกันแตสิ่งท่ีเปนประโยชนตอการปฏิบัติ ไดฟงสิ่งท่ีจะทําใหจิตใจเกิดสัทธา วิริยะ อุสาหะ ความ
สงบระงับในการท่ีจะทําความเพียร หรือมีผูรู พหูสูต ครูบาอาจารยท่ีอบรมสั่งสอนกรรมฐานใหไดรับ
ความรู และเปนอุปการคุณแกการเจริญกรรมฐานใหกาวหนา ใหเวนการสนทนา พูดคุยในสิ่งท่ีไม
กอใหเกิดประโยชนไมเปนสัปปายะนั้นเสีย การพูดคุยท่ีเหมาะกันเปนท่ีสบาย พูดคุยเลาขานกันแต
ในกถาวัตถุ 10 และพูดแตพอประมาณ เฉพาะขาวสารและสื่อสารท่ีเอ้ือปญญา 

(4) ปุคคลสัปปายะ (Suitable Person) สถานท่ีนั้น ๆ มีบุคลากรและสมาชิกเอ้ือตอ
การอยูอาศัย บุคคลท่ีอยูรวมกัน บุคคลท่ีติดตอคบหา ควรเปนผูตั้งม่ันในศีลธรรม มีความสันโดษ มัก
นอย ชักจูงแนะนําไปในทางท่ีจะเปนประโยชนตอการทําความเพียร ความสงบ และถาเปนครูบา
อาจารย หรือบุคคลท่ีเคยเจริญกรรมฐานมาแลว ก็จะยิ่งเปนประโยชนมาก  ใหพึงเวนการคบหา
สมาคมกับบุคคลท่ีมีจิตฟุงซาน บุคคลท่ีมากไปดวยกามารมณในทางโลกีย หมายถึง  บุคคลท่ีถูกกัน
เหมาะกัน เชน ไมเปนคนราย เปนผูทรงคุณธรรม ทรงภูมิปญญาเปนท่ีปรึกษาท่ีเหมาะใจ เปนผู
เก้ือกูล อํานวยประโยชนให และมีอุปนิสัยเขากันไดดีท้ังผูเปนศิษยและอาจารย ดังตัวอยางตอไปนี ้ 
พระจูฬปนถก ในสมัยท่ีพระภิกษุพ่ีชายคือพระมหาปนถกไลออกจากวัด ก็คิดนอยใจวาพ่ีชาย คง
หมดเยื่อใยในตัวทานแลวอยางไมตองสงสัย วันรุงข้ึนแตเชาตรู จึงเดินออกจากวัดไปตั้งใจจะสึก 
ขณะเวลาใกลรุงนั้นพระศาสดาทรงตรวจดูโลก (คือหมูสัตว) ทรงเห็นเหตุนี้แลว จึงเสด็จลวงหนาไป
กอน ไดทรงหยุดจงกรมอยูท่ีซุมประตูใกลทางท่ีพระจูฬปนถกไป พระจูฬปนถกเม่ือเดินไปพบพระ
ศาสดา จึงเขาไปเฝาถวายบังคม พระพุทธองคทรงลูบศีรษะดวยความเมตตา กรุณา ทรงจับแขน พา
เขาไปสูสังฆาราม ใหนั่งท่ีหนามุขพระคันธกุฎี แลวสอนดวยวิธีท่ีเหมาะสมกับความสามารถในการ
เรียนรูของพระจูฬปนถก โดยพระศาสดาไดประทานผาสําหรับเช็ดเทาใหพระจูฬปนถก แลวทรงตรัส
วา เธอจงอธิษฐานผาสะอาดนี้ เม่ือพระจูฬปนถก ลูบไลผาผืนนั้นและ ยกผาข้ึนอธิษฐาน หันหนาไป
ทางทิศตะวันออกแลวบริกรรมวา “รโชหรณํ รโชหรณํ” จากผาท่ีขาวสะอาด เม่ือถูกลูบไลนานเขา
จึงเปอนเหง่ือจากมือของจูฬปนถก ผาผืนนั้นกลายเปนผาหมองคลา จิตเริ่มเห็นความไมเท่ียงของ
สังขาร พระศาสดาทรงทราบวา จิตของพระจูฬปนถกข้ึนสูวิปสสนาแลว จึงสงกระแสจิตถึงจูฬปนถก 
วาเธออยาทําความหมายเฉพาะทอนผานั้นวา เศราหมองแลว ติดธุลี, ก็ธุลีท้ังหลายมีธุลีคือราคะเปน
ตน มีอยูในภายในของเธอ, เธอจงนํา (คือกําจัด) มันออกเสีย แลว ทรงเปลงพระรัศมี เปนผูมีพระรูป
ปรากฏดุจประทับนั่งตรงหนาจูฬปนถก พรอมท้ังไดทรงภาษิตคาถาเหลานี้วา 
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ราคะ โทสะ โมหะ ชื่อวาธุล ีแตเรณู (ละออง) ทานหาเรียกวา (ธุลี) ไม คํา
วา ธุลีนั่นเปนชื่อของราคะ โทสะ  และโมหะเม่ือภิกษุท้ังหลายละธุลีเหลานั้นได
ขาดแลวยอมอยูในศาสนาของพระพุทธเจาผูปราศจากธุลีได (ขุ.เถร. (ไทย) 
26/557-566/437) 

 
เม่ือทรงจบคาถา พระจูฬปนถก ซ่ึงเคยสะสมบารมีมาแตปางกอน ไดบรรลุพระอรหัต 

พรอมดวยปฏิสัมภิทาท้ังหลาย 
(5) โภชนสัปปายะ (Suitable Food) ไดแกอาหารท่ีบริโภค ควรเปนอาหารท่ีสบาย

ตอความเปนอยูในอัตตภาพแหงตน เม่ือบริโภคเขาไปแลว ไมทําใหเกิดทุกขเวทนา เชน ทองอืด 
ทองรวง ทองเดิน เปนอาหารท่ีจะเปนคุณประโยชนแกรางกายโดยประมาณ โดยไมตองคํานึงถึงรส
ของอาหารแมรสจะดีแตเม่ือทําใหรางกายเกิดทุกขเวทนาก็ควรงดเสีย อาหารท่ีเหมาะกับรางกาย 
อาหารนั้นถูกยอยไปเลี้ยงรางกายไดงาย เก้ือกูลตอสุขภาพ และฉันไมยาก ดังมีเรื่องท่ี พระศาสดา
ตรัสเลา เม่ือประทับอยูท่ีเชตวนาราม เมืองสาวัตถี วามีบานอยูหมูบานหนึ่ง ชื่อมาติกคาม ใกลเชิง
เขาแหงแควนโกศล วันหนึ่งภิกษุประมาณ 60 รูปเรียนกรรมฐานจากสํานักพระศาสดาแลวไปสูมาติก
คามนั้น ไดมารดาของผูใหญบานเปนผูอุปถัมภใหบําเพ็ญสมณธรรมโดยสะดวก ครั้งหนึ่งอุบาสิกา
หรือมาติกมาตา ไดถามพระท้ังหลายวา สมณธรรมนั้นคืออะไร พระตอบวา พวกอาตมาทําการ
สาธยายอาการ 32 มีผม ขน เล็บ ฟน หนังเปนตนวา โดยความเปนของปฏิกูลคือไมสะอาด และ 
พิจารณาความสิ้นและความเสื่อมในอัตภาพอยู นางจึงขอใหภิกษุไดบอกอาการ 32 นั้นแกนางเพ่ือ
ปฏิบัติบาง 

เม่ือภิกษุบอกแลวนางก็จากไป สาธยายอยู ไมนานนักก็ไดบรรลุอนาคามิมรรค 
อนาคามิผล กอนภิกษุเหลานั้นเสียอีก นอกจากนี้ นางยังไดปฏิสัมภิทา 4 และโลกียอภิญญา 5 อีก
ดวย (เวนอาสวักขยญาณ นอกนั้นเปนโลกียอภิญญามีอิทธิวิธี แสดงฤทธิ์ไดและทิพจักษุตาทิพย เปน
ตน) นางไดออกจากสุขอันเกิดแตมรรคและผลแลว ตรวจดูดวยทิพจักษุ ใครครวญอยูวา “เม่ือไร
หนอพระคุณเจาท้ังหลาย จักบรรลุธรรมนี้” จึงรูวา “พระคุณเจาท้ังหมดยังมี ราคะ โทสะและโมหะ 
ยังไมไดแมแตฌานและวิปสสนา” จึงตรวจดูดวยทิพยจักษุวา “อุปนิสัยแหงอรหัตตมรรค-ผล ของ
พระคุณเจามีอยูหรือไมหนอ” ไดเห็นวามีอยู จึงรําพึงตอไปวา “พระคุณเจาท้ังหลายยังขาดอะไรอยู 
ท่ีอยูหรือเสนาสนสัปปายะ เพียงพอสบายดี บุคคลสัปปายะ ก็มิไดขาด อาหารสัปปายะ อาหารอัน
เปนท่ีสบาย มีอยูหรือไมหนอ นางไดเห็นวา พระคุณเจาท้ังหลายยังขาดอาหารอันเปนท่ีสบาย หรือ
อาหารอันสมควรแกการทําความเพียร” 

นับแตนั้น นางสั่งใหจัดอาหารอันประณีตหลายอยางไปถวายแลวแตจะเลือกฉันให
เหมาะกับความตองการของรางกายและจิตใจ เม่ือภิกษุไดอาหารอันเปน ท่ีสบาย สรีระก็
กระปรี้กระเปรา จิตก็ดิ่งลงสูอารมณเดียว เจริญวิปสสนาไมนานนักไดบรรลุอรหัตตผล พรอมดวย
ปฏิสัมภิทาท้ังหลาย เธอเหลานั้นระลึกถึงอุปการะของอุบาสิกาวา การแทงตลอดมรรคครั้งนี้ เปน
เพราะไดอาศัยอาหารอันดีของอุบาสิกา 
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เม่ือออกพรรษา ปวารณาแลว ภิกษุเหลานั้นไดลาอุบาสิกาเพ่ือไปเฝาพระผูมีพระภาค ท่ี
พระเชตวันมหาวิหาร อุบาสิกาไดตามมาสงในสถานท่ีควร กลาวคําอันเปนเหตุใหระลึกถึงและขอรอง
ใหภิกษุเหลานั้นมาเยี่ยมอีก แลวกลับสูเรือนของตน ฝายภิกษุเหลานั้นเขาเฝาพระศาสดา เม่ือพระ
พุทธองคทรงตรัสถามถึงเรื่องตางๆ มีเรื่องอาหารบิณฑบาต เปนตน ภิกษุเหลานั้นทูลเลาถึงอุปการะ
ของอุบาสิกา ผูเปนมารดาของนายมาติกะและสรรเสริญอุบาสิกานั้นเปนอเนกประการ เชนเปนผู
ถวายอาหารบิณฑบาตอันประณีต และสามารถรูวารจิตของพวกตนวาตองการอะไร ไมตองการอะไร 
เปนตน (วศิน อินทสระ,2559) 

นอกจากอาหารตามปรกติแลว คิลานปจจัยเภสัชบริขาร ก็เปนสิ่งสัปปายะ คิลานปจจัย
เภสัชบริขาร คือ เภสัช 5 ชนิด ไดแก เนยใส เนยขน น้ํามัน น้ําผึ้ง น้ําออย (วิ.อ. (บาลี) 2/290/40; 
สารตฺถ.ฎีกา. (ไทย) 2/290/393) โดย (1) เปนสิ่งสัปปายะสําหรับภิกษุผูเจ็บไข จัดวาเปนบริขารคือ
บริวารของชีวิต ดุจกําแพงลอมพระนครเพราะคอยปองกันรักษาไมใหอาพาธท่ีจะบั่นทอนชีวิต ได
ชองเกิดข้ึนและเปนสัมภาระของชีวิต คือคอยประคับประคองชีวิตใหดํารงอยูนาน (2) เปนเครื่อง
ปองกันโรค บําบัดโรคท่ีใหเกิดทุกขเวทนา เนื่องจากธาตุกําเริบใหหายไป 

(6) อุตุ สัปปายะ (Suitable Climate) อากาศเปน ท่ีสบาย คือ ดินฟ าอากาศ 
ธรรมชาติท่ีแวดลอมท่ีเหมาะกัน เชน ไมหนาวเกินไป ไมรอนเกินไป เปนตน ดังตัวอยางภูมิประเทศ
ของแควนกุรุซ่ึงอยูในบริเวณท่ีมีอากาศดี อากาศเหมาะสมทุกฤดูกาล กอใหเกิดความสบาย ดังนั้น
ประชาชนชาวกุรุจึงมีสุขภาพแข็งแรง กําลังกายดี  และสุขภาพจิตของชาวกุรุ ก็สมบูรณ ดี 
พระพุทธเจาทรงทราบขอนี้ดี พระพุทธองคทรงพิจารณาแลวเห็นวา ชาวแควนกุรุมีความเหมาะสม 
สามารถรับเทศนาท่ีลึกซ้ึงของพระองคได ดังนั้นพระพุทธองค จึงทรงตรัสสอนมหาสติปฏฐานสูตร 
ซ่ึงมีเนื้อหาลึกซ้ึงอยางยิ่ง แลวทรงตรัสสอนคัมภีรอ่ืนท่ีมีความลึกซ้ึงอีก คือ มหานิทานสูตรในคัมภีร
ทีฆนิกาย สติปฎฐานสูตร มหาสาโรปมสูตร รุกโขปมสูตร รัฏฐปาลสูตร มาคัณฑิยสูตร อาเนญชสัป
ปายสูตร ซ่ึงพระสูตรเหลานี้อยูในคัมภีรมัชฌิมนิกาย จากขอมูลในคัมภีร แสดงใหเห็นวาชาวกุรุเปน
ชาวเมืองท่ีสนใจในการปฏิบัติสติปฎฐาน อาจจะทําใหสุขภาพดีก็ได 

(7) อิริยาบถสัปปายะ (Suitable Posture)  ไดแกอิริยาบถอันเปนท่ีสบาย หมายถึง
อิริยาบถท้ัง 4 หรือ การเคลื่อนไหว  ยืน เดิน นั่ง นอน อิริยาบถใดทีทําใหจิตไมสงบระงับ ก็แสดงวา
อิริยาบถนั้นไมสบายไมเหมาะสม จึงเวนเสียจากการใชอิริยาบถนั้น หากเม่ือจําเปนก็ใชแตนอย  
อริยาบถท่ีเหมาะสมเอ้ือตอการสรางสุขภาวะทางกายใหเกิดข้ึนสําหรับผูสูงอายุโดยในทาง
พระพุทธศาสนา อาจหมายถึง การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ หรือการเคลื่อนไหวตางๆ  สามารถ
เปนสื่อใหจิตเกิดความตั้งม่ันไดเชนกัน แนวทางในการปฏิบัติเบื้องตน คือ ความตั้งใจในการเดินไป
และกลับในจังหวะตางๆ ตามระยะทางท่ีกําหนดไว (พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), 
2532, หนา 314-315) โดยในการปฏิบัติผูปฏิบัติจะตองมีสติตามกําหนดรูใหทันกับอิริยาบถ อยาให
ชาหรือเร็วเกินไป ขณะท่ีเดินถามีสิ่งใดมากระทบ หรือเกิดเวทนาเกิดธรรมใดๆ ข้ึนมา ใหมีสติตาม
กําหนดรูใหทัน แลวจึงกําหนดเดินตอไป ผูปฏิบัติวิปสสนาจะตองเริ่มจากเดินจงกลมทุกครั้งๆ ละ
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ประมาณ 15-30 นาที กอนท่ีจะนั่งสมาธิ ในการทําอิริยาบถท่ีเหมาะสมนั้น แตละคนก็จะมีอัธยาศัย
แตกตางกัน เชน บางคนถูกกับการเดินจงกรม บางคนถูกกับนั่งสมาธิ เปนตน 

โดยสรุปหลักสัปปายะ 7 เปนแนวคิดท่ีประยุกตเพ่ือนําไปใชในการปรับปรุงสถานท่ีให
เอ้ือตอการอํานวยความสะดวกใหผูสูงอายุ หรือบุคคลท่ีอยูอาศัยและบุคคลท่ีเขามาใชประโยชน 7 
ดาน คือ 1) อาวาสสัปปายะ เนนพัฒนา ออกแบบ วางระบบใหท่ีอยูอาศัยนั้นเปนท่ีสบายเหมาะแก
การดําเนินชีวิตอันวาดวยเรื่องสถานท่ี 2) โคจรสัปปายะ (แหลงอาหารเปนท่ีสบาย) 3) ภัสสสัปปายะ 
(ถอยคําเปนท่ีสบาย) 4) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลเปนท่ีสบาย) 5) โภชนสัปปายะ (อาหารเปนท่ีสบาย) 
6) อุตุสัปปายะ (อุณหภูมิเปนท่ีสบาย) และ 7) อิริยาบถสัปปายะ (การเคลื่อนไหวเปนท่ีสบาย)  
 
4.หลักธรรม หลักคิดในเรื่องเพ่ือการพัฒนาจิต ยกความคิด และยกใจสําหรับผูสูงอายุ  

คําวา “วัย” หรือ “วย” ในภาษาบาลี หมายถึง การกาวเขาสูความเสื่อมไป ในทาง
พระพุทธศาสนาจัดความแกหรือความชราเปนสภาวทุกขอยางหนึ่ง รวมท้ังคําวา ผูสูงอายุ มี
ความหมายวา ชรา คือ ความแก ความเสื่อม ดังนั้นพุทธศาสนาจัดความแก ความชราเปนทุกขอยาง
หนึ่ง หลีกเลี่ยงไมได ดังปรากฏในทุกข 11 ประการ และ ชรา ท่ีจัดอยูในปฏิจจสมุปบาท 12 แมใน
พุทธประวัติก็ไดกลาวถึงสาเหตุการออกผนวช ปรากฏในมหาปทานสูตร (ที.มหา. 10/1/1) วา สิทธัต
ถะเสด็จประพาสพระอุทยานทรงพบเทวทูต 4 คือ คนแก คนเจ็บ คนตาย และสมณะ ตามลําดับ ใน
การประพาสแตละครั้ง การพบเทวทูตหรือความทุกขของชีวิต ทําใหทรงตระหนักถึงความไมเท่ียงแท
และไรแกนสารของชีวิต ลดความมัวเมาในความเปนหนุม ความมีสุขภาพดีและความมัวเมาในชีวิต 
ทรงเตือนพระองคเองวา พระองคหนีความแก ความเจ็บและความตายไมพน แตยังมีทางหลุดพน
เหลืออยูสายหนึ่งนั่นคือ การเลือกใชชีวิตแบบสมณะนักบวชอันปลอดจากภารกิจท่ีเปนเครื่องถวง
ไมใหคนพบความดับทุกขท่ีแทจริง เชนเดียวกับพระประวัติของพระพุทธเจานามวิปสสี ซ่ึงไดพบกับ
เ ท ว ทู ต  4  
(ที.มหา. 10/32/20) กอนออกผนวช 

พระไตรปฎกกลาวถึงความชราในฐานะชราทุกข เพ่ือชี้ใหเห็นถึงความเสื่อมไปของสังขาร 
รางกายตามธรรมชาติ เพ่ือเตือนมนุษยใหปรับวิธีคิด ละความยึดม่ันถือม่ันในตัวตน เปนตามความเปน
จริงของสังขารรางกาย (ขันธ 5) พระพุทธศาสนาสอนเรื่อง “ชราเปนทุกข” ไมใชการกลาววา ความ
แกชราไมดี แตเพ่ือแสวงหาวิธีการดับทุกข  เพราะในความเปนจริงความแกชรา เปนธรรมชาติท่ีไม
อาจหลีกหนี แตพระพุทธศาสนาสอนใหปรับทาที รูเทาทัน เพ่ือสรางปจจัยเก้ือหนุน เปนการกระทําดี 
ตามคติในทางพระพุทธศาสนา ดังท่ีกลาวไวในชนสูตร  1 วา 

 “ดูกรพราหมณ ท่ีแท พวกทานเปนคนชรา แกเฒา ลวงกาลผานวัยมาโดยลําดับ มี
อายุได 120 ป แตมิไดสรางความดี มิไดทํากุศล มิไดทํากรรมอันเปนท่ีตานทานความ
ขลาดไว ดูกรพราหมณ โลกนี้ถูกชรา พยาธิ มรณะ นําเขาไปอยู เม่ือโลกถูกชรา พยาธิ 
มรณะ นําเขาไปอยู เม่ือโลกถูกชรา พยาธิ มรณะ นําเขาไปอยูเชนนี้ ความสํารวมทาง
กาย ความสํารวมทางวาจา ความสํารวมทางใจในโลกนี้ ยอมเปนท่ีตานทาน เปนท่ีเรน 
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เปนเกาะ เปนท่ีพ่ึง เปนท่ียึดหนวงของเขาผูละไปแลว ชีวิตถูกชรานําเขาไปใกลความมี
อายุสั้น ผูท่ีถูกชรานําเขาไปใกลแลว ยอมไมมีท่ีตานทาน เม่ือบุคคลเล็งเห็นภัยในความ
ตายนี้ ควรทําบุญท้ังหลาย   อันนําความสุขมาให ความสํารวมทางกาย ทางวาจา และ
ทางใจ ในโลกนี้  ยอมเปนไปเพ่ือความสุขแกผูท่ีละโลกนี้ไปแลว ผูซ่ึงสรางสมบุญไวแต
เม่ือยังมีชีวิตอยู” (องฺ.เอก-ทุก-ติก. 20/491/174) 

 พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ.ปยุตโต) กลาววา อายุนั้นตามความหมายท่ัวไป ใน
พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน แปลวา เวลาท่ีดํารงชีวิตอยู เวลาชั่วชีวิต ชวงเวลานับตั้งแตเกิด
หรือมีมาจนถึงเวลาท่ีกลาวถึง พูดสั้น ๆ วา ชวงเวลาแหงชีวิต หรือ ชวงชีวิตนับแตเกิดมา  อายุเปน
คําเดิมในภาษาบาลีมีความหมายลึกลงไปอีก หมายถึงเนื้อตัวของชีวิต หรือพลังชีวิตท่ีเปนแกนของ
ชีวิต ก็ได คือหมายถึงพลังท่ีทําใหชีวิตสืบตอดําเนินไป หรือพลังท่ีชวยใหองคประกอบตาง ๆ ของ
ชีวิตเจริญงอกงามข้ึนได  นั้นคือสิ่งท่ีเรียกวา พร คือ สิ่งนาปรารถนาท่ีบุคคลหนึ่งอํานวยใหหรือแสดง
ความประสงคดวยความปรารถนาดีใหเกิดมีข้ึนแกบุคคลอ่ืน พรท่ีเปนชุดมีจํานวน 5 ขอบาง 6 ขอ
บาง พรท่ีรูจักกันมากไดแก ชุดท่ีมีจํานวน 4 ขอ ซ่ึงเรียกกันวา จตุรพิธพร หรือ พร 4 ประการ คือ 
อายุ วรรณะ สุขะ พละ (ขุ.ธ. 25/18/29; องฺ.จตุกฺก. 21/58/83) และท่ีจะกลาวถึงก็คือ พร 5 คือ 
อายุ วรรณะ สุขะ โภคะ พละ (ที.ปา. 11/50/85; สํ.ม. 19/709/198) ไดใหความหมายไววา 

 1. อาย ุคือ พลังท่ีหลอเลี้ยงทรงชีวิตใหสืบตออยูไดยาวนาน ไดแก อิทธิบาท 4  
 2. วรรณะ คือ ความงามเอิบอ่ิมผองใสนาเจริญตาเจริญใจ ไดแก ศีล 
 3. สุขะ คือความสุข ไดแก ฌาน 4  
 4. โภคะ คือ ความพรั่งพรอมดวยทรัพยสินและอุปกรณตางๆ อันอํานวยความสุขความ

สะดวกสบาย ไดแก อัปปมัญญา หรือพรหมวิหาร 4  
 5. พละ คือ กําลังแรงความเขมแข็งท่ีทําใหขมขจัดไดแมแตกําลังแหงมาร ทําใหสามารถ

ดําเนินชีวิตท่ีดีงามปลอดโปรงเปนสุข บําเพ็ญกิจดวยบริสุทธิ์และเต็มท่ี ไมมีกิเลสหรือความทุกขใดใด
จะสามารถบีบค้ันครอบงํา ไดแก วิมุตติ ความหลุดพน หมดสิ้นอาสวะ หรืออรหัตตผล 

 ดวยเหตุนี้ ในบาลีมากมายหลายแหง อายุจึงหมายถึงความมีชีวิตยืนยาว หรือการเปนผู
สืบตอไปไดยาวนาน อยางท่ีเรียกกันท่ัวไปวา "อายุยืน" ใน พร 6 คือ อายุ วรรณะ สุขะ ยศ เกียรติ 
สัคคะหรือสวรรค พรอมท้ัง อุจจากุลีนตาคือความมีตระกูลสูง (องฺ.ปฺจก. 22/43/51) พระพุทธองค
ทรงตรัสไววา  

 "ธรรม 5 ประการนี้ เปนสิ่งท่ีคนปรารถนา นาใคร นาพอใจ เปนของหาไดยากในโลก 
กลาวคือ อายุ วรรณะ สขุ ยศ สวรรค  

 "ธรรม 5 ประการนี ้เราไมกลาววาจะพึงไดมาดวยการออนวอน หรือดวยความปรารถนา 
ถาไดธรรม 5 ประการนี้ จะมีไดดวยการออนวอนหรือเพียงดวยปรารถนาเอาแลวไซร ใคร ๆ ในโลก
นี้จะพึงพลาดขาดอะไร  

 "อริยสาวกผูปรารถนาอายุ ไมควรออนวอนหรือมัวเพลิดเพลินกับอายุ เพราะเห็นแกอายุ
นั้นเลย แตอริยสาวกผูปรารถนาอายุ พึงดําเนินตามขอปฏิบัติท่ีเปนไปเพ่ืออายุ เพราะขอปฏิบัติอัน
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เปนไปเพ่ืออายุ ท่ีดําเนินตามแลวนั่นแหละ จึงจะเปนไปเพ่ือการไดอายุ อริยสาวกนั้นจึงจะเปนผูได
อายุไมวาจะเปนของทิพยหรือของมนุษย  

 "อริยสาวกผูปรารถนา วรรณะ สุข ยศ สวรรค ก็ไมควรออนวอนหรือมัวเพลิดเพลินกับ
วรรณะ สุข ยศ สวรรค เพราะเห็นแกวรรณะ สุข ยศ สวรรคนั้นเลย แตอริยสาวกผูปรารถนาวรรณะ 
สุข ยศ สวรรค พึงดําเนินขอปฏิบัติท่ีเปนไปเพ่ือวรรณะ สุข ยศ สวรรค" 

 อายุเปนตัวนํา เปนแกนเปนพ้ืนฐานรองรับคุณสมบัติอยางอ่ืน ๆ ท้ังหมด เพราะเหตุวา 
ตอเม่ือยังทรงอายุคือมีชีวิตเปนไปอยู คุณสมบัติอยางอ่ืน ๆ เชน วรรณะ สุข ยศ และความไรโรค 
เปนตน จึงจะมีไดและจึงจะบังเกิดประโยชนแกผูนั้นได ฉะนั้น อายุคือพลังขับเคลื่อนชีวิตและความมี
ชีวิตยืนยาว จึงเปนธรรมสําคัญท่ีคนท่ัวไปปรารถนา นอกจากนี้ ยังมี พร 6 คือ อายุ วรรณะ สุขะ 
พละ ปฏิภาณ (องฺ.ปฺจก. 22/37/44) และ อายุ วรรณะ ยศ เกียรติ สุขะ พละ (องฺ.จตุกฺก. 
21/34/45; องฺ.ปฺจก. 22/32/38; ขุ.อิติ. 25/270/299) อายุ วรรณะ ยศ สุข อาธิปจจะ คือ ความ
เปนใหญ (องฺ.จตุกฺก. 21/34/45; องฺ.ปฺจก. 22/32/38; ขุ.อิติ. 25/270/299) อยางไรก็ดี พึงทราบ
วา คําวา พร ในท่ีนี้  เปนการใชโดยอนุโลมตามความหมายในภาษาไทย ซ่ึงเพ้ียนไปแลวจาก
ความหมายเดิมในภาษาบาลี ในภาษาบาลีแตเดิม พร หมายถึง ผลประโยชนหรือสิทธิพิเศษท่ี
อนุญาตหรืออํานวยใหตามท่ีขอ พรท่ีกลาวถึง ณ ท่ีนี้ท้ังหมด ในบาลีไมได เรียกวา พร แตเรียกวา 
ฐานะ หรือธรรมท่ีนาปรารถนา นาใคร นาพอใจ 

 ขอปฏิบัติท่ีจะทําใหมีอายุยืน หรือปฏิปทาอันเปนไปเพ่ือการไดอายุนั้น แยกไดเปน 2 
ดานคือ ดานกายกับดานจิตใจ  

 ดานกาย อายุยอมอาศัยความมีรางกายสมบูรณ แข็งแรง มีสุขภาพดี ไมมีโรคราย
เบียดเบียน หรือมีโรคเบาบาง การรูจักบํารุงรางกายอยางมิใชปรนเปรอ การระวังรักษาสุขภาพ การ
ปองกันและบําบัดโรค การรูจักบริโภคปจจัยสี่และปฏิบัติตอสิ่งแวดลอมดวยใชปญญาอยางท่ีเรียกวา
มี "โยนิโสมนสิการ" ในทางพระศาสนา ทานมองเห็นความสําคัญของการรักษาสุขภาพทางกายเพ่ือ
ดํารงอายุไว โดยถือวาเปนสวนประกอบอยางหนึ่งของชีวิตท่ีดีในระดับทิฏฐธัมมิกัตถะ คือประโยชน
ปจจุบัน ดังตัวอยางพุทธโอวาทท่ีประทานแกพระเจาแผนดินแควนโกศล  

 "คนท่ีมีสติอยูตลอดเวลา รูจักประมาณในการบริโภค ยอมมีเวทนาเบาบาง แกชา ครอง
อายุอยูไดนาน"  

 พระเจาโกศล ทรงใหเด็กหนุมคนหนึ่งจําคาถานั้นไว และคอยกลาวในเวลาเสวยทุกครั้ง 
เปนเครื่องเตือนพระสติใหทรงยับยั้งไมเสวยเกินประมาณ ตอมาทรงมีพระวรกายแข็งแรง ทรง
สามารถวิ่งขับจับมาจับกวางได มีพระดํารัสชื่นชมพระมหากรุณาของพระพุทธเจาวา ไดทรง
อนุเคราะหพระองค ท้ังดวยประโยชนท่ีมองเห็น และดวยประโยชนท่ีเลยสายตา ดังท่ีทรงตรัสถึง
สิ่งแวดลอมซ่ึงสงผลตอโภชนาการไวในธัมมิกสูตร วา 

 “....เม่ือฝนตกตองตามฤดูกาล ขาวกลาก็สุกเสมอกัน ดูกรภิกษุท้ังหลาย มนุษยผูบริโภค
ขาวกลาท่ีสุกเสมอกัน ยอมมีอายุยืน มีผิวพรรณดี มีกําลัง และมีอาพาธนอย” (องฺ. จตุกฺก. 
21/70/82) 
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 ในมุณิกชาดก ตรัสเลาถึงพระชาติท่ีกําเนิดในสัตวเดรัจฉาน โดยตรัสถึงลักษณะของผูมี
อายุยืนวา 

 “ทานอยาริษยาหมูมุณิกะเลย มันกินอาหารอันเปนเหตุใหเดือดรอน ทานจงเปนผูมี
ความขวนขวายนอย กินแตแกลบเถิด นี่เปนลักษณะแหงความเปนผูมีอายุยืน” (ขุ. ชา. 27/30/8) 

 ในสาลุกชาดกตรัสเลาถึงอุบายไมใหถูกฆา วา 
 “ทานอยาปรารถนาอาหารอยางหมูชื่อสาลุกะเลย เพราะวา หมูชื่อวาสาลุกะนี้ บริโภค

อาหารเปนเครื่องเดือดรอน ทานจงเปนผูมีความขวนขวายนอย เค้ียวกินแตขาวลีบนี้เถิด นี้เปน
ลักษณะแหงความอายุยืน” (ขุ. ชา. 27/458/96) 

 โดยสรุปก็คือ ทรงสรรเสริฐการบริโภคอาหารแตพอประมาณ เรียกวา โภชเนมัญตัุตา 
และมีสติพิจารณาบริโภคอาหารท่ีมีประโยชนเหมาะสมกับสภาพรางกาย  

 ดังนั้น พุทธดํารัสท่ีตรัสย้ําอยูเสมอก็คือ คําแนะนําใหบริโภคสิ่งตาง ๆ ดวยโยนิโส
มนสิการ คือ รูจักพิจารณากินใชดวยคํานึงถึงคุณคาท่ีแทจริงของสิ่งนั้น ๆ เพ่ือใหพอดีท่ีจะไมเกิด
โทษ แตใหเปนคุณประโยชน เปนเครื่องสงเสริมชีวิตท่ีดีงาม เชน กินอาหารมิใชเพ่ือเห็นแก
สนุกสนานมัวเมา แตเพ่ือหลอเลี้ยงรางกายใหเปนอยูผาสุก สามารถดําเนินชีวิตท่ีดีงามประเสริฐได 
ใชเสื้อผาเครื่องนุงหมท่ีอยูอาศัย เพ่ือปองกันและบรรเทาหนาวรอนลมแดด คุมภัย พักผอน ใชชีวิต
สวนตัว เปนตน มิใชเพ่ือฟุงเฟอแขงขัน หรือเมาเกียรติเมายศอวดขมใคร ๆ ผูใดคุมตนใหปฏิบัติได
ตามท่ีปญญาบอกอยางนี้ เรียกวามี นิสสรณปญญา คือ มีปญญาท่ีทําชีวิตใหเปนอิสระ หรือมีปญญา
พาไปสูความรอด หรือมีปญญาสําหรับปลดปลอยตัวเปนอิสระ ถาสามารถปลดปลอยตัวใหเปนอิสระ
ไดแลว ก็นับวามีความพรอม หรือมีคุณสมบัติพ้ืนฐานท่ีจะไปชวยปลดปลอยผูอ่ืนตอไปไดอยางดี เม่ือ
ชีวิตเปนอิสระปลอดโปรงปราศจากสิ่งบีบค้ันก็ยอมเก้ือกูลแกการท่ีอายุจะดํารงอยูไดยืนนาน ซ่ึง
ธรรมท่ีชวยใหอายุยืน มีพุทธพจนแสดงขอปฏิบัติท่ีเก้ือกูลแกอายุไวหลายแหง  ดังในอนายุสสสูตร
บทท่ี 1 วา 

“ดูกรภิกษุท้ังหลาย  ธรรม  5  ประการนี้  เปนเหตุใหอายุสั้น 5  ประการเปนไฉน  
คือ  บุคคลไมเปนผูทําความสบายแกตนเอง  1  ไมรูจักประมาณในสิ่งท่ีสบาย  1  
บริโภคสิ่งท่ียอยยาก  1  เปนผูเท่ียวในกาลไมสมควร  1  ไมประพฤติเพียงดังพรหม  
1  ดูกรภิกษุท้ังหลาย  ธรรม  5  ประการนี้แล  เปนเหตุใหอายุสั้น  ฯ          

 ดูกรภิกษุท้ังหลาย ธรรม  5  ประการนี้  เปนเหตุใหอายุยืน  5  ประการ
เปนไฉน  คือ  บุคคลเปนผูทําความสบายแกตนเอง 1 รูจักประมาณในสิ่งท่ีสบาย 1 
บริโภคสิ่งท่ียอยงาย  1  เปนผูเท่ียวในกาลสมควร  1  เปนผูประพฤติเพียงดังพรหม  
1  ดูกรภิกษุท้ังหลาย  ธรรม  5  ประการนี้แล  เปนเหตุใหอายุยืน” (อง. ปฺจก-
ฉกฺก. 22/125/150) 

 ในอนายุสสสูตรบทท่ี 2 วา 
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   “ดูกรภิกษุท้ังหลาย  ธรรม  5  ประการนี้แล  เปนเหตุใหอายุสั้น 5  ประการเปน
ไฉน  คือ  บุคคลยอมไมกระทําความสบายแกตนเอง  1  ไมรูจักประมาณในสิ่งท่ีสบาย  
1  บริโภคสิ่งท่ียอยยาก  1  เปนคนทุศีล  1  มีมิตรเลวทราม  1   
 ดูกรภิกษุท้ังหลาย  ธรรม  5  ประการนี้ เปนเหตุใหอายุยืน  5  ประการเปนไฉน  
คือ  บุคคลยอมเปนผูทําความสบายแกตนเอง  1  รูจักประมาณในสิ่งท่ีสบาย  1  
บริโภคสิ่งท่ียอยงาย  1  เปนผูมีศีล  1  มีมิตรดีงาม  1  ดูกรภิกษุ  ท้ังหลาย  ธรรม  5  
ประการนี้แล  เปนเหตุใหอายุยืน” (อง. ปฺจก-ฉกฺก. 22/126/151) 

 อายุวัฒนธรรม ก็คือ ธรรมท่ีชวยใหอายุยืน สรุปได 5 ประการคือ  
  1. สัปปายการี สรางสัปปายะ คือทําอะไร ๆ ใหเปนท่ีสบายเก้ือกูลแกสุขภาพ  
  2. สัปปาเย มัตตัญู แมในสิ่งท่ีสบายนั้น ก็รูจักประมาณทําแตพอดี  
  3. ปริณตโภช ีบริโภคสิ่งท่ียอยงาย (เชน เค้ียวใหละเอียด)  
  4. กาลจารี มีศีล ปฏิบัติตนใหเหมาะสมในเรื่องเวลา เชน รูจักจัดเวลา ทําพอดี

เวลา  
  5. พรหมจารี รูจักถือพรหมจรรยตามควร และมิตรท่ีดี 
 การบริหาร คือ การปฏิบัติตนในดานกายจะเปนสิ่งสําคัญ แตกายก็เปนเพียงสวนหนึ่ง

ของชีวิต ชีวิตนั้นประกอบดวยรูป และนาม ตองมีท้ังกายและจิต จึงจะมีชีวิตอยูได และกายกับจิต
นั้น ยอมสัมพันธตองอาศัยกันสงผลถึงกัน ในการท่ีจะมีอายุยืน นอกจากระวังรักษาและบํารุงกาย
แลว ก็จะตองมีขอปฏิบัติทางจิตใจดวย คือจะตองรูจกัระวังรักษาบํารุงจิตใจ เครื่องรักษาบาํรุงจิตใจ
คือคุณธรรม การฝกอบรมจิตใจและเจริญปญญา  

 ในบรรดากุศลธรรมท่ีเก้ือกูลแกอายุนั้น ขอท่ีมีผลมากโดยตรงไดแก เมตตาและกรุณา 
คือความรัก ความปรารถนาดี มีไมตรี คือชวยเหลือเก้ือกูลปราศจากพยาบาทความคิดรายผูกใจเจ็บ
แคน ดํารงในอหิงสา คือ ปราศจากวิหิงสา ไมขมเหงเบียดเบียนผูอ่ืน ไมคิดรายมุงทําลาย ดังพุทธ
พจนวา  “การท่ีบุคคลละปาณาติบาต เวนขาดจากการทําลายชีวิต วางทัณฑะ วางศัสตรา มี
ความละอายตอบาป ประกอบดวยเมตตา ใฝใจชวยเหลือเก้ือกูลแกปวงสัตว นี้คือขอปฏิบัติท่ีเปนไป
เพ่ือความมีอายุยืน” ความรัก เมตตา ความมีไมตรี ยอมสงเสริมความมีอายุยืนท้ังแกตนเอง และแก
ผูอ่ืน สําหรับตนเอง เม่ือมีเมตตา จิตใจก็ผองใส สดชื่นเบิกบาน ระบบตาง ๆ ในรางกายก็ไมตึง
เครียดทํางานคลองแคลวเบาสบาย ชวยใหมีสุขภาพดี เม่ือตางคนตางก็รักใคร ไมเบียดเบียน ไมทํา
รายกัน ตางก็มีชีวิตอยูไดยาวนานเทากับชวยเหลือกันใหอายุยืนไปดวยกัน และเม่ือมีเมตตากรุณา 
เอ้ือเฟอ เผื่อแผอุดหนุนสงเสริมกัน คนท่ีสมควรไดรับความชวยเหลือ ก็มีคนชวยเหลือ เชนคนท่ีขาด
แคลนก็ไดรบัการแบงปนดวยการใหอาหารและปจจัยยังชีพอยางอ่ืน ๆ เม่ือคนขัดสนยากไร ออนแอ 
ไดรับอาหารและปจจัยยังชีพทําใหเปนอยูได หรือกลายเปนคนแข็งแรง ก็เทากับไดรับการตออายุให
ยืนยาวหรือทําอายุใหม่ันคง  ปรากฏในสุทัตตสูตร พระพุทธองคทรงตรัสวา  
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 “ผูใดยอมใหโภชนะโดยเคารพ ตามกาลอันควร แกทานผูสํารวม บริโภคโภชนะท่ีผูอ่ืนให
เปนอยู ผูนั้นชื่อวาใหฐานะท้ัง 4 คือ อายุ วรรณะ สุขะ และพละ นรชนผูมีปรกติ ใหอายุ วรรณะ 
สุขะ พละ ยอมเปนผูมีอายุยืน มีบริวารยศในท่ีท่ีตนเกิดแลว” (องฺ. จตุกฺก. 21/60/71) 

 ในโภชนสูตร พระพุทธเจาไดทรงตรัสถึงการใหโภชนะแกปฏิคาหกผูสํารวมแลว ยอมเปน
ผูมีอายุยืน (องฺ. จตุกฺก. 21/60/71) ดังปรากฏหลักฐานท่ีวา  

 “ปราชญผูมีปญญา ใหอายุยอมไดอายุ ใหกําลังยอมไดกําลัง ใหวรรณะยอมไดวรรณะ 
ใหปฏิภาณยอมไดปฏิภาณ ใหสุขยอมไดสุข  ครั้นใหอายุ กําลัง วรรณะ  สุข และปฏิภาณแลวจะเกิด
ในท่ีใด ๆ ยอมเปนผูมีอายุยืน มียศ” (องฺ. ปฺจก-ฉกฺก. 22/38/41) 

 เม่ือบุคคลไดรับการอุดหนุนดวยปจจัยสี่ มีภัตตาหารเปนตน ก็เทากับไดรับการถวายอายุ
ใหสามารถบําเพ็ญกิจของผูดํารงและสืบทอดธรรมอยูไดตอไป สวนทางฝายผูให หรือผูบํารุงอุดหนุน
นั้น  ก็ชื่อวาไดประกอบกุศลธรรม ซ่ึงกอใหเกิดความปติยินดี และความมีจิตใจเบิกบาน ผองใส เปน
พลังสงเสริมอายุ สามารถชวยหนุนใหมีอายุยืนยาวได เม่ือใหอายุแกผูอ่ืนแลว ตนเองก็เปนผูไดอายุ
ดวยเชนเดียวกัน  

เม่ือคนท่ัวไปหรือคนสวนใหญ มีไมตรีจิต รักใคร ปรารถนาดีตอกัน กระแสจิตเมตตาก็
จะแผเอิบอาบซึมซานกระจายไปท่ัวท้ังสังคม บันดาลใหเกิดความสงบสุข รูสึกรมเย็นแผปกคลุมอยู
ท่ัวไป ในสภาพสังคมเชนนี้ ชีวิตดานกายก็ปลอดภัย จิตใจก็มีสุขภาพสมบูรณ นับวาเปนสภาพอุดม
คติของสังคมพุทธท่ีแทจริง ซ่ึงหากเปนไดเชนนี้ คนท้ังหลายก็ยอมจะมีอายุยืนยาวท่ัวกัน และจะยืน
ยาวยิ่งข้ึนไป 

 
ปจจัย 4 
ปจจัย 4 ไดแก อาหาร ท่ีอยูอาศัย ยารักษาโรค เครื่องนุงหม มีรายละเอียดดังนี้ 
(1) อาหาร อาหารท่ีฉันนั้นตองเปนอาหารท่ีมีคุณประโยชนไมมีโทษ เพ่ือใหสุขภาพ

รางกายแข็งแรงทํางานไดตามปกติ และเพ่ือไปซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ (อาหาร บิณฑบาต) 
ก. การกินอาหารแตพอเหมาะไมมากไมนอยจนเกินไป ดังปรากฏในโทณปากสูตร วา 

ครั้งหนึ่งพระผูมีพระภาคเจาทรงทราบวา พระเจาปเสนทิโกศลเสวยพระกระยาหารแลว รูสึกอึดอัด
จึงไดตรัสคาถานี้ในเวลานั้นวา “มนุษยผูมีสติอยูทุกเม่ือ รูจักประมาณในโภชนะท่ีไดแลว ยอมมี
เวทนาเบาบาง เขายอมแกชา อายุยั่งยืน” (ส .ส. (ไทย) 15/124/145) 

ข. การฉันภัตตาหารอยางรูคุณคาแทคุณคาเทียม หลักในการบริโภคขอนี้เพ่ือใหบริโภค
อาหารอยางรูคุณคาท่ีแทจริง ไมใชเพ่ือความโกหรูหรา ใหรูวาควรจะบริโภคมากนอยแคไหนเพ่ือ
รางกายจะไดไมอึดอัด เพราะอาหารท่ีมากเกินไปจนระบบยอย ทําการยอยไมทัน ดังปรากฏในบท
พิจารณาอาหารของพระภิกษุ ดังปรากฏในอปริหานิยสูตร วา 

ภิกษุรูจักประมาณในการบริโภค เปนอยางไร คือ  ภิกษุในธรรมวินัยนี้
พิจารณาโดยแยบคายแลวจึงฉันอาหาร ไมใชเพ่ือเลน ไมใชเพ่ือมัวเมา  ไมใชเพ่ือ
ประดับ  ไมใชเพ่ือตกแตงแตเพียงเพ่ือความดํารงอยูไดแหงกายนี้  เพ่ือใหกายนี้
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เปนไปได เพ่ือกําจัดความเบียดเบียน    เพ่ืออนุเคราะหพรหมจรรย  ดวยคิดเห็น
วา เราจักกําจัดเวทนาเกาและจักไมใหเวทนาใหมเกิดข้ึน ความดําเนินไปแหงกาย  
ความไมมีโทษ และการอยูผาสุกจักมีแกเรา ภิกษุรูจักประมาณในการบริโภค เปน
อยางนี้แล (องฺ.จตุกฺก. (ไทย) 21/37/66) 

 
ค. ฉันแตอาหารท่ียอยงาย เชน ขาวตม ดังปรากฏใน ยาคุมธุโคฬกานุชานนา ตอนหนึ่ง

วา “ขาวตมยอมบรรเทาความหิว ความกระหาย ใหลมเดินคลอง ชําระลําไส และชวยยอยอาหาร 
พระสุคตตรัสวาขาวตมเปนยา” (วิ.ม. (ไทย) 5/282/89) 

สรุปไดวา สิ่งแวดลอมเพ่ือการอนุรักษทางกายภาพในฐานะเปนแหลงอาหารนั้น เปน
อาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย นอกจากนี้ผูท่ีรับประทานอาหารนั้นตองรูจักคุณคาของอาหารนั้นๆ 
ไมบริโภคมากจนเกินความจําเปนเพราะอาจกอใหเกิดโทษได และตองเปนอาหารท่ียอยไดงาย 

(2) ยารักษาโรค ในดานยารักษาโรค ก็อาศัยพืชพรรณท่ีพบในธรรมชาติเปนการรักษา
โรคโดยการใชตัวยา เรียกวา รักษาดวยเภสัชโอสถ พืชพรรณ ผลไมอีกหลายชนิดท่ีพระพุทธเจาทรง
บัญญัติไววาพระภิกษุสามารถท่ีจะฉันไดในยามวิกาล ซ่ึงในพระวินัยไดบัญญัติไว อีก 8 ประเภท คือ 

 
ยามกาลิก ของท่ีภิกษุรับประเคนไวแลวฉันไดชั่ววันหนึ่งกับคืนหนึ่งกอนอรุณ

ของวันใหม คือ น้ําปานะ  ไดแก  น้ําค้ันผลไมท่ีทรงอนุญาต  8  อยาง  คือ (1) อัมพ
ปานะ น้ํามะมวง (2) ชัมพุปานะ น้ําหวา  (3) โจจปานะ น้ํากลวยมีเมล็ด  (4) โมจปานะ 
น้ํากลวยไมมีเมล็ด (5) มธุกปานะ  น้ํามะทราง  (6) มุททิกปานะ  น้ําผลจันทน  หรือน้ํา
องุน (7) สาลูกปานะ น้ําเหงาบัว (8) ผารุสกปานะ น้ําผลมะปรางหรือน้ําลิ้นจี่ และน้ํา
ผลไมทุกชนิด เวนน้ําตม เมล็ดขาวเปลือก น้ําใบไมทุกชนิดเวนน้ําผักดอง น้ําดอกไมทุก
ชนิด เวนน้ําดอกมะทราง น้ําออยสด ฉันได (วิ.มหา.(ไทย) 2/239/396) 

 
ทรงดําริ เภสัช 5 (วิ.ม. (ไทย) 5/260/44) นี้ ไดแก เนยใส เนยขน น้ํามันน้ําผึ้ง น้ําออย 

เปนท้ังตัวยาและชาวโลกถือกันวาเปนยาท้ังใหประโยชนทางโภชนาการและไมเปนอาหารหยาบ 
 

เนยใส  เนยขน  นั้น   สามารถทําไดจากน้ํานมโคบาง น้ํานมแพะบาง น้ํานม 
กระบือบาง มังสะของสัตวใดเปนกัปปยะ ทําจากน้ํานมสัตวนั้นก็ได  สวนน้ํามันนั้น  
สกัดมาจากเมล็ดงา บาง จากเมล็ดพันธุผักกาดบาง  จากเมล็ดมธุกะ  ท่ีแปลวา  มะซาง
บาง จากเมล็ดละหุงลาง จากเปลวสัตวบาง น้ําผึ้งนั้น คือรสหวานท่ีแมลงผึ้งทํา น้ําออย
นั้น คือรสหวานจากออ เรื่องน้ํามันเหลวท่ีเปนยา‚ เราอนุญาตมันเหลวท่ีเปนยา คือมัน
เหลวหมี  มันเหลวปลา มันเหลวปลาฉลาม มันเหลวหมู มันเหลวเวลาท่ีรับประเคนใน
กาล เจียวในกาลกรองในกาลแลว ฉันอยางน้ํามัน น้ําฝาดท่ีเปนยา‚ เราอนุญาตน้ําฝาดท่ี
เปนยา คือ น้ําฝาดสะเดา  น้ําฝาด โมกมัน น้ําฝาดข้ีกา น้ําฝาดบอระเพ็ด น้ําฝาดกระถิน
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พิมาน หรือน้ําฝาดท่ีเปนยาชนิดอ่ืนท่ีมี อยู ซ่ึงไมใชของเค้ียวของฉัน รับประเคนแลวเก็บ
ไวไดจนตลอดชีพ เม่ือมีเหตุจําเปน ภิกษุจึง ฉันได เม่ือไมมีเหตุจําเปน ภิกษุฉันตองอาบัติ
ทุกกฏ (สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรณาณวโรรส, 2552, หนา 106, วิ.ม. 
(ไทย) 5/262/45, วิ.ม. (ไทย) 5/263/47) 
 
สรุปความสําคัญของสิ่งแวดลอมในฐานะเปนแหลงยารักษาโรค พบในธรรมชาติเปนการ

รักษาโรคโดยการใชตัวยา เรียกวา รักษาดวยเภสัชโอสถ ประกอบดวย พืชพรรณตางๆ น้ําค้ันจาก
ผลไม น้ําฝาดท่ีทําเปนยา ผลิตภัณฑท่ีไดจากนม เนย น้ําออย น้ําผึ้ง นอกจากนี้ยังมีในสวนของน้ํามัน
จากสัตวตางๆ ก็สามารถใชเปนยารักษาโรคได เหตุเนื่องจากในสมัยพุทธกาลไมมียารักษาโรคท่ีมา
จากเคมีเฉกเชนปจจุบัน ดังนั้นสมุนไพรหรือสิ่งท่ีพบในธรรมชาติ ก็สามารถนํามาเปนยารักษาโรคได 

 
(3) ท่ีอยูอาศัย (Living Place) แมเม่ือมีวัดเกิดข้ึนแลว พระสงฆก็ยังไมไดอยูประจํา 

ยังคงจาริกเผยแผธรรมไปเรื่อยๆ แมในฤดูฝน ซ่ึงเปนชวงท่ีชาวบานกําลังปลูกพืชผลกันอยู พระสงฆ
ยังคงจาริกโดยไปเหยียบย่ําทําความเสียหายแกพืชผลของชาวบาน พระสงฆท้ังหลายจึงถูกติเตียน 
พระพุทธเจาจึงบัญญัติใหพระสงฆท้ังหลายจําพรรษาในฤดูฝน ครั้นสิ้นฤดูฝนแลวตางก็แยกยายจาริก
ออกไปเผยแผธรรม และแสวงหาท่ีสงบเพ่ือบําเพ็ญธรรม เชน ตามปา เขา ถํ้า เปนตน แลวแตความ
เหมาะสม พระพุทธเจาเองเม่ือออกพรรษาแลว ก็มักเสด็จจาริกไปท่ีตางๆ เพ่ือเผยแผพุทธศาสนา ซ่ึง
แสดงวาทรงสนับสนุนใหพระสงฆจําพรรษาดวยและการจาริกดวย เพ่ือความเหมาะสมในการปฏิบัติ
ธรรม เพราะการอยูอาศัยประจํานั้นมีท้ังคุณและโทษเชนเดียวกับการจาริก  อีกท้ังพระพุทธเจาก็ได
แสดงถึงโทษของการจาริกไวเชนกัน ดังปรากฏในพระไตรปฎกดังนี้ คือ  

1. ยอมไมไดฟงในสิ่งท่ีไมเคยฟง   2. ไมเขาใจชัดสิ่งท่ีไดฟงแลว  
3. ไมแกลวกลาในสิ่งท่ีไดฟงบางประการ  4. ไดรับโรคเรื้อรังอยางหนัก  
5. ไมมีมิตร      6. ไมไดบรรลุคุณวิเศษท่ียังไมไดบรรลุ  
7. เสื่อมจากคุณวิเศษท่ีไดบรรลุแลว  8. ยอมไมแกลวกลาดวยคุณวิเศษท่ี

บรรลุแลวบางประการ  
เนื่องจากการจาริกไปเรื่อยๆ ยอมไมมีโอกาสไดฟงธรรมเทศนาจากพระภิกษุผูไดบรรลุ

คุณธรรมชั้นสูงแลว หรือเม่ือเกิดขอสงสัยก็ไมมีโอกาสไดไตถามพระสงฆท่ีมีความรู จึงไมเชี่ยวชาญใน
สิ่งท่ีไดเคยฟง และพลอยทําใหการบรรลุคุณธรรมชั้นสูงเปนไปไดยากหรือบรรลุแลวก็สามารถเสื่อม
ได อันเนื่องจากสภาพแวดลอมท่ีไมเหมาะสม บางครั้งการจาริกไปเรื่อยๆ ทําใหเพลิดเพลินจนปลอย
ปะละเลยตอการปฏิบัติธรรม เปนตน สวนคุณของการจาริกพระพุทธเจาก็ไดแสดงไวเชนกันในนัย
ตรงกันขามกับโทษของการจาริก 

นอกจากนั้น พระพุทธเจายังไดแสดงถึงคุณและโทษของการอยูอาศัยไว โดยกลาวถึง
โทษของการอยูอาศัย คือ  

1. ทําใหตระหนี่ท่ีอยู    2. ตระหนี่ตระกูล  
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3. ตระหนี่ลาภ    4. ตระหนี่วรรณะ  
5. ตระหนี่ธรรม    6. มีการสะสมสิ่งของมาก  
7. มีกิจมากทําใหไมฉลาดในกิจท่ีจะตองกระทํา  
8. เกิดการคลุกคลีกับคฤหัสถ ซ่ึงอาจกอใหเกิดเรื่องท่ีไมสมควรข้ึนมาได  
9. เกิดความหวงใยในท่ีอยูอาศัย ไมสามารถจะหลีกไปได 
แตการอยูอาศัยประจําก็ไมไดมีแตโทษอยางเดียว คุณของการอยูอาศัยก็มีเชนกัน ดังท่ี

พระพุทธเจาไดแสดงนัยตรงกันขามกับโทษของการอยูอาศัย 
 
(4) เครื่องนุงหม จีวรหรือเครื่องนุงหมของพระสงฆมีจุดมุงหมายก็เพ่ือปกปดรางกาย

ไมใหอุจาดตาแกผูพบเห็น จึงตองมีทําความสะอาดหรือซักจีวร ตมยอม จีวรใหสะอาด นอกจากนี้ยัง
ปองกันอากาศรอนหนาวเย็นดวย ดังปรากฏใน จีวรรชนกถา วาดวยน้ํายอมจีวร กลาววา ภิกษุ
ท้ังหลาย เราอนุญาตน้ํายอม 6 ชนิด คือ น้ํายอมจากรากไม น้ํายอมจากตนไม น้ํายอมจากเปลือกไม 
น้ํายอมจากใบไม น้ํายอมจากดอกไม และน้ํายอมจากผลไม (วิ.ม.(ไทย) 5/344/209) 

นอกจากนี้พระพุทธศาสนายังมองเห็นความสําคัญของความสะอาดของจีวร ดังพบวามี
การใหใชหมอยอมขนาดเล็กไวตมน้ํายอม เพ่ือกันกลิ่นอับท่ีเกิดจากการยอมผาดวยน้ําเย็น และยัง
แนะวิธีการปองกันน้ําลนจากหมอยอม โดยการใหผูกตระกรอกันน้ําลน (วิ.ม. (ไทย) 5/344/210) 
นอกจากนี้ยังแนะวิธีการตากจีวรเพ่ือปองกันเชื้อราอันเกิดจากการหมักหมมจีวรท่ีเปยกชุมเหง่ือ (วิ.
ม. (ไทย) 4/67/89) 

การดํารงอยูในสภาพแวดลอมท่ีเปนสถานท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสมกับการดําเนินชีวิตของ
มนุษย ไดแก ปฏิรูปเทสวาสะ หมายถึง การอยูในประเทศอันสมควร อยูในถ่ินท่ีเหมาะสม หมายถึง
อยูในถ่ินเจริญ มีคนดี มีนักปราชญ (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน 
ฉบับประมวลศัพท, หนา 3) รวมท้ัง การอยูในประเทศหรือถ่ินท่ีเหมาะท่ีควร ในภาษาสมัยใหมก็คือ 
การอยูในสิ่งแวดลอมท่ีดี (พระเมธีธรรมาภรณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), 2538, หนา 3) หรือการอยูใน
ประเทศอันควร  (คณะกรรมการแผนกตํารา, 2550, หนา 127.) 

สภาพแวดลอมท่ีดี เรียกอีกอยางวา “ปฏิรูปเทสวาสะ” หมายถึง การอยูในประเทศ
หรือถ่ินท่ีเหมาะท่ีควร ในภาษาสมัยใหมก็คือ การอยูในสิ่งแวดลอมท่ีดี หรือการอยูในประเทศอัน
ควร ชื่อวา ปฏิรูปเทส บริษัท 4 ยอมเท่ียวไป บุญกิริยาวัตถุมีทานเปนตน ยอมเปนไป คําสอนของ
พระศาสดามีองค 9 ยอมรุงเรืองในประเทศใดประเทศนั้น ชื่อวาประเทศอันควร การอาศัยอยูใน
ประเทศอันสมควรนั้น พระพุทธเจาตรัสวา เปนมงคล เพราะเปนปจจัยแหงการทําบุญแหงสัตว
ท้ังหลาย (คณะกรรมการแผนกตํารา,2538, หนา 127.) ดังนั้น กลาวไดวาความหมายของสิ่งแวดลอมคือ 
สิ่งท่ีใกลชิดกับชีวิตมนุษย (พระเมธีธรรมาภรณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), 2538, หนา 19) รวมท้ังการอยู
ในถ่ินท่ีเหมาะ (องฺ.จตุกฺก.อ. (ไทย) 2/116) แมนิยามและความหมายของคําวาสิ่งแวดลอมใน
พระพุทธศาสนา จะไมมีเดนชัด แตก็สามารถท่ีจะกลาวไดวา ในคัมภีรพระพุทธศาสนาไดปรากฏ
ขอความท่ีแสดงถึงบรรยากาศ ท่ีผูวิจัยสามารถอนุมานไดวาเปนคํานิยามของสิ่งแวดลอม โดยใน
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คัมภีรทางพระพุทธศาสนาจะกลาวถึงสิ่งแวดลอมโดยออมๆ เพ่ือใหเกิดความเขาใจและเห็นภาพ
สิ่งแวดลอมทางพระพุทธศาสนาชัดเจนข้ึน ผูวิจัยไดประมวลความหมายตามคัมภีรพระพุทธศาสนา 
ดังนี้ 

ขอความจํานวนมากในคัมภีรพระพุทธศาสนา ท่ีกลาวถึงสิ่งแวดลอม ท่ีแสดงถึงความ
เชื่อมโยงกันของวิถีชีวิตมนุษย และธรรมชาติรอบๆ ตัวมนุษย ไมวาจะเปนสิ่งท่ีมีชีวิต หรือสิ่งท่ีไมมี
ชีวิต การกลาวถึงสถานท่ีท่ีเหมาะสําหรับการบําเพ็ญเพียร ท่ีมีลักษณะเปนปานารื่นรมย อุดม
สมบูรณมีสายน้ําไหลไปตามซอกหิน มีดอกไมบานสะพรั่ง เปนท่ีเหมาะแกการพักผอนหยอนใจ และ
เปนท่ี ท่ี เหมาะสมสําหรับการปฏิบั ติธรรม หรือการฝกตนเพ่ือบรรลุ ถึงเปาหมายสูงสุดของ
พระพุทธศาสนานั้นคือนิพพาน ดังท่ีปรากฏในภาษิตของพระเอกวิหาริยเถระ ความวา 

 
เราผูเดียวมุงประโยชนเปนสําคัญ จะรีบเขาปาใหญท่ีทําปติใหเกิดแกผูบําเพ็ญ 

เพียร นารื่นรมย   ซ่ึงชางซับมันอาศัยอยู  จะอาบน้ําท่ีซอกภูเขาอันเยือกเย็นในปารมรื่น  
มีดอกไมบานสะพรั่ง จงกรมแตผูเดียว เม่ือไร เราจะไดอยูปาใหญท่ีนารื่นรมยแตผูเดียว  
ไมมีเพ่ือน ไดสําเร็จกิจ   ไมมีอาสวะ   ขอความประสงคของเราผูตองการจะทําอยางนั้น
จงสําเร็จเถิด เราจักทําใหสําเร็จไดเอง ผูอ่ืนไมอาจทําใหผูอ่ืนได เรานี้สวมเกราะคือความ
เพียรอยู จะเขาปาใหญ ยังไมถึงความสิ้นอาสวะ ก็จักไมออกจากปาใหญนั้น เม่ือลมเย็น
พัดเอากลิ่นดอกไมหอมฟุงมา  เราจะนั่งบนยอดเขาทําลายอวิชชา  จักไดรับความสุข
รื่นรมยดวยวิมุตติสุข  ท่ีเง้ือมภูเขามีพ้ืนเย็นในปา ซ่ึงดารดาษดวยดอกโกสุม แนแท (ขุ.
เถร. (ไทย) 26/539-545/434) 

 
ในอีกกรณีศึกษาหนึ่ง มีการกลาวถึงสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะกับการฝกกายฝกใจ ในการ

เขาถึงความจริงอันสูงสุด วาหากจะหาสถานท่ีท่ีเหมาะแกการปฏิบัติเพ่ือแสวงหาความสงบแลว 
นาจะเปนสถานท่ีท่ีมีความสะดวกสบายในดานอาหาร เสนทางสัญจร และใหรมเงาในการนั่งปฏิบัติ
บําเพ็ญเพียร ดังปรากฏขอความในปาสราสิสูต กลาววา 

 
ภิกษุท้ังหลาย  เรานั้นแสวงหาวาอะไรเปนกุศล  ขณะท่ีแสวงหาทางอัน

ประเสริฐ คือความสงบซ่ึงไมมีทางอ่ืนยิ่งกวา  เม่ือเท่ียวจาริกไปในแควนมคธโดยลําดับ
ไดไปถึงตําบลอุรุเวลาเสนานิคม ไดเห็นภูมิประเทศท่ีนารื่นรมย มีราวปานาเพลิดเพลินใจ 
มีแมน้ําไหลรินไมขาดสาย   มีทาน้ําสะอาดดี  นารื่นรมย มีโคจรคามอยูโดยรอบ  เราจึง
คิดวา ‘ภูมิประเทศเปนท่ีนารื่นรมย   มีราวปานาเพลิดเพลินใจมีแมน้ําไหลรินไมขาดสาย  
มีทาน้ําสะอาดดี  นารื่นรมย  มีโคจรคามอยูโดยรอบ  เหมาะแกการบําเพ็ญเพียรของ
กุลบุตรผูปรารถนาจะบําเพ็ญเพียร’ เราจึงนั่ง ณ ท่ีนั้นดวยคิดวา ‘ท่ีนี้เหมาะแกการ
บําเพ็ญเพียร’ (ม.มู. (ไทย) 12/279/303) 
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ปรากฏวา มีการกลาวถึงระบบนิเวศ ท่ีเหมาะแกการบําเพ็ญเพียรคือ เปนสถานท่ีท่ีนา
รื่นรมย มีแมน้ําไหลรินไมขาดสาย มีทาน้ําสะอาดดี มีโคจรคามอยูโดยรอบ จากขอความดังกลาว 
สถานท่ีท่ีนารื่นรมย มีทาน้ําสะอาด มีโคจรคามอยูโดยรอบ และมีลักษณะเปนปาใหญ ท่ีเหมาะ
สําหรับการบําเพ็ญเพียร เพ่ือการบรรลุธรรมแลว ตนไมท่ีมีรมเงา ใหความสงบเย็นสบาย แมเพียงตน
เดียวท่ีไมไดมีลักษณะเปนปาก็สามารถเปนสถานท่ีท่ีเหมาะสมแกการบําเพ็ญเพียรได ดังปรากฏใน 
พระสูตรมหาสัจจกสูตร (ม.มู. (ไทย) 12/381/416) ท่ีกลาวถึง การนั่งใตตนหวาท่ีรมเย็น ทําใหบรรลุ
ปฐมญาณได 

นอกจากนี้ ความอุดมสมบูรณของสวน ท่ีมีสัตวนานาชนิดไดอาศัยรมเงา และผลของ
ตนไม เปนอาหารทําให มีสัตวมาอาศัยอยู  ณ  ท่ีนั้ น เปนจํานวนมาก ดังขอความพรรณนา
สภาพแวดลอมในสวนมะมวงแหงหนึ่งท่ีปรากฏในกุมภชาดก ความวา 

 

ขอเดชะพระองคผูทรงขมอริราชศัตรู  สวนมะมวงนั้น  เซ็งแซไปดวยหมูนกท่ี
มัวเมาดวยรสดอกไม ทิพยสกุณปกษี คือ นกกระเรียน นกยูง นกเขา และนกสาลิกาก็มี
อยูในสวนมะมวงนี้ และในสวนนี้ยังมีฝูงหงสสงเสียงรองระงม นกดุเหวาเรารองกึกกอง
ปลุกเหลาสัตวใหตื่นอยู ณ สวนมะมวงนี้ ตนมะมวงท้ังหลายมีปลายก่ิงโนมลง ดวยพวง
ผลดกดื่นเชนรวงขาวสาลี มีท้ังตนคา ตนสน ตนกระทุม และผลตาลสุกหอยยอยอยูเรียง
ราย (ขุ.ชา. (ไทย) 27/26/542) 

 
อีกเรื่องหนึ่ง ท่ีปรากฏใน อารามทายกเถราปทาน ประวัติในอดีตชาติของพระอารามทายก

เถระ ความวา “ขาพเจาไดสรางอารามถวาย แดพระผูมีพระภาคพระนามวาสิทธัตถะ ใกลหมูไมมี
เงารมเย็น มีฝูงนกเขาอยูอาศัย” (ขุ.อปทาน. (ไทย) 32/32/468) 

สภาพแวดลอมบางกรณีเปนแหลงของยารักษาโรค เชนท่ีปรากฏในมูลาทิเภสัชชกถา วา
ดวยทรงอนุญาตเครื่องยามีรากไมเปนตนความวา 

 
สมัยนั้น ภิกษุท้ังหลายผูเปนไข ตองการรากไมท่ีเปนยา ภิกษุท้ังหลายจึงนํา

เรื่องนี้ไปกราบทูลพระผูมีพระภาคใหทรงทราบ  พระผู มีพระภาครับสั่งวา  ภิกษุ
ท้ังหลาย เราอนุญาตรากไมท่ีเปนยา คือ ขม้ินขิงสด วานน้ํา วานเปราะ อุตพิต ขา  แฝก 
แหวหมู หรือรากไมท่ีเปนยาชนิดอ่ืนท่ีมีอยู  ซ่ึงไมใชของเค้ียวของฉันรับประเคนแลวเก็บ
ไวไดจนตลอดชีพเม่ือมีเหตุจําเปนภิกษุจึงฉันได เม่ือไมมีเหตุจําเปนภิกษุฉันตองอาบัติทุก
กฏ (วิ.ม. (ไทย) 5/263/46) 

 
นอกจากนี้พระพุทธเจายังทรงอนุญาตพืชท่ีเปนยาจากธรรมชาติอีกหลายชนิด เชนน้ํา

ฝาดสะเดา น้ําฝาดโมกมัน น้ําฝาดข้ีกา น้ําฝาดบอระเพ็ด น้ําฝาดกระถินพิมาน หรือน้ําฝาดท่ีเปนยา
ชนิดอ่ืนท่ีมีอยู ยังมีผลไมท่ีเปนยา เชน ลูกพิลังคะ ดีปลี พริก สมอไทย สมอพิเภก มะขามปอม ผล
โกฐ หรือผลไมท่ีเปนยาชนิดอ่ืนท่ีมีอยู และยางไมท่ีเปนยา เชน หิงคุยางเค่ียวจากหิงคุ ยางเค่ียวจาก
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เปลือกหิงคุ ยางจากยอดตันตกะ ยางจากใบตันตกะ ยางเค่ียวจากกานตันตกะ กายาน หรือยางท่ี
เปนยาชนิดอ่ืนท่ีมีอยู เปนตน (วิ.ม. (ไทย) 5/263/47) 

สรุปไดวา สภาพแวดลอมในแตละแหง มีความสําคัญท่ีแตกตางกัน เชน สภาพแวดลอม
ท่ีมีลักษณะสงบ เงียบสงัด เหมาะเปนท่ีบําเพ็ญเพียร สภาพแวดลอมท่ีประกอบดวยพืชหลากหลาย
ชนิด ก็เปนแหลงของยารักษาโรค เปนแหลงท่ีอยูท่ีอาศัยท่ีเรียกไดวาเปน ปฏิรูปเทสวาสะ คือมี
ระบบนิเวศท่ีดีสําหรับการอยูอาศัยและใชปฏิบัติธรรม และยังตองประกอบดวยกัลยาณมิตร หรือคน
ดี หากสถานท่ีใดไมเหมาะสมและไมมีคนดีหรือกัลยาณมิตร สถานท่ีนั้นก็ยังไมไดชื่อวา ปฏิรูปเทส  
เพราะปฏิรูปเทสวาสะมีความหมายครอบคุลมถึงถ่ินท่ีอยูท่ีเหมาะสมสําหรับมนุษย และเปนสถานท่ี
ท่ีเก้ือกูลตอการอบรมพัฒนาตนเองดวย 

  
ภาพท่ี 2 พระพุทธเจากับการสงเคราะห “ราธะ” ผูสูงอายุท่ีมาขอบวชในพระพุทธศาสนา และพระ

สารีบุตร กับการพัฒนาจิต ยกใจผูสูงอายุ (แม-นางสารี) ใหเขาใจและรูพระพุทธศาสนา (ภาพ : 
ออนไลน)  

 
5.สุขภาวะทางจิตกับการพัฒนาจิต สงเสริมกําลังใจของผูสูงอายุ  

การดูแลสุขภาพจิตใจผานทางผัสสะตางๆ เนื่องจากผลกระทบจากสิ่งแวดลอมภายนอก
ท้ังหมดสามารถตัดสินท่ีความรูสึกทางใจท้ังสิ้น ไมวาจะเปนสภาพแวดลอมท่ีเกิดจากประสาทสัมผัส 
หรือสภาพแวดลอมท่ีเปนมนุษยก็ตาม ซ่ึงคําวา “ผัสสะ” เปนศัพทท่ีสามารถอธิบายปรากฏการณท่ี
เกิดข้ึนไดเปนอยางดี เพราะประสบการณเชิงผัสสะนั้น สามารถครอบคลุมมากกวา คําวา ประสาท
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สัมผัสท่ีวิชาวิทยาศาสตรสมัยใหมไดจํากัดไว แคเพียง 5 ประการ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย แตในทาง
พระพุทธศาสนานั้น ผัสสะสัมพันธกับคําวา “อายตนะ” คือ อายตนะท้ัง 6 อันมี “ใจ” เปนสวนท่ี
เพ่ิมเติมข้ึนจากวิทยาศาสตร (โกศล จึงเสถียรทรัพย, 2553, หนา 45) ผัสสะ ในทางพระพุทธศาสนา 
หมายถึง ความกระทบ ความประจวบกันแหงอายตนะภายใน อายตนะภายนอก และวิญญาณ (พระ
พรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา 271) อธิบาย
ใหเขาใจงายๆวา ผัสสะหรือสัมผัสทางพระพุทธศาสนามี 6 อยาง คือ (1) จักขุสัมผัส หมายถึง ความ
กระทบทางตา คือ ตา+รูป+จักขุวิญญาณ (2) โสตสัมผัส หมายถึง ความกระทบทางหู คือ หู+เสียง+
โสตวิญญาณ (3) ฆานสัมผัส หมายถึง ความกระทบทางจมูก คือ จมูก+กลิ่น+ฆานวิญญาณ (4) 
ชิวหาสัมผัส หมายถึง ความกระทบทางลิ้น คือ ลิ้น+รส+ชิวหาวิญญาณ (5) กายสัมผัส หมายถึง 
ความกระทบทางกาย คือ กาย+โผฏฐัพพะ (เชน รอน เย็น ออน แข็ง)+กายวิญญาณ และ (6) มโน
สัมผัส หมายถึง ความกระทบทางใจ คือ ใจ+ธรรมารมณ(สิ่งท่ีใจนึกคิด)+มโนวิญญาณ (โกศล จึง
เสถียรทรัพย, 2553, หนา 46) 

การท่ีมนุษยมีความรูสึกตอสิ่งตางๆ วาดีหรือไมดีนั้น เปนเพราะเกิดกระบวนการ
เปรียบเทียบสิ่งท่ีรับรูกับชุดขอมูลเกาท่ีเคยมีอยู ในระบบความจํา เรียกวา “สัญญา” ซ่ึงหมายถึง 
การจําไดหมายรู กอนท่ีตาจะไปกระทบกับรูป คนเราโดยท่ัวไปจะมีขอมูลชุดหนึ่งท่ีบันทึกเอาไวใน
จิตใจหรือในสมองของเราอยูกอนแลว เม่ือตากระทบรูป ก็สงสัญญาณไปเปรียบเทียบกับชุดขอมูล
เดิม แลวประมวลผลออกมาเปนความรูสึกท่ีดี ไมดี หรือวาเฉยๆ ซ่ึงก็จะมีชุดขอมูลในทุกๆ ชองทาง
ของการรับรูท้ัง 6 ชองทาง ผลท่ีประมวลออกมาได เรียกวา “เวทนา” ซ่ึงแบงเปนกลุมใหญๆ ได 3 
กลุมคือ สุขเวทนา ทุกขเวทนา และ อทุกขมสุขเวทนา หรือ ไมสุขไมทุกข พูดงายๆ คือ เฉยๆ  
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ภาพท่ี 3 วัดในหนวยวิจัย กับบาทบาทในการนําหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนามาเปนฐานในการ
พัฒนาผูสูงอายุ อาทิ  จังหวัดสมุทปราการ สมุทรสาคร สุราษฎรธานี นครศรีธรรมราช เชียงราย เชียงใหม 
ขอนแกน และอุดรธานี เปนตน (ภาพ : คณะนักวิจัย)  

 

ในพระพุทธศาสนา เปาหมายสูงสุดของของการฝกฝนจิตไดดีก็คือ ผัสสะจะตองไม
เกิดผลกระทบตออารมณของเราได คือฝกใหเกิดความรูสึกเฉยๆ ไมยินดียินรายกับ รูป เสียง กลิ่น 
รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ ดังนั้น เม่ือตากระทบรูปท่ีเห็นก็เกิดการปรุงแตงในอารมณข้ึนมา เกิด
ความรูสึกท่ีดีหรือไมดีกับสิ่งท่ีเห็น และไมสามารถกาวขามไปสูการวางเฉยอยางรูเทาทันได ทําใหเกิด
เวทนา (เวทนา หมายถึง การเสวยอารมณ หรือเสพรับรูในรสชาติของท้ัง รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส 
และธรรมารมณ อันลวนเกิดแตเหตุปจจัยดังขางตนท่ีมากระทบผัสสะกันนั่นเอง) ในรูปแบบตางๆ 
ตามท่ีกลาวมาแลว ซ่ึงก็จะมีความเครียด ความหงุดหงิด และความกังวลเปนอารมณ สงผลตอระบบ
สุขภาพของรางกาย เพราะเม่ือเกิดผัสสะ ก็เกิดกระบวนการประมวลผลจากความรูหรือความทรงจํา
เกาๆในอดีต ท่ีเปนตัวกําหนด ทัศนคติ ความเชื่อ คุณคา และเจตนา ในการกระทําของมนุษยท้ังทาง
กาย วาจา และจิตใจ ท้ังหมดนี้ จัดเปนสภาพแวดลอมภายในจิตใจของมนุษย ดังนั้นจึงตองจัด
สิ่งแวดลอมเพ่ือใหเอ้ือตอจิตใจของผูอยูอาศัยดวย สภาพแวดลอมท่ีสัมผัสไดดวยจิตใจนั้นสงผลตอ
บุคคลแตกตางกัน บุคคลท่ีมีจิตใจท่ีดี ผานการฝกฝนพอสมควรก็อาจรับรูสภาพแวดลอมไดอยาง
รูเทาทัน จากคําท่ีกลาววา จิตท่ีฝกแลวยอมนําสุขมาให (ขุ.ธ. (ไทย) 25/35/36) การสราง
สภาพแวดลอมในจิตใจใหเปนสภาพแวดลอมท่ีดีหรือ สุขภาวะทางจิตใจนั้น นอกจากจะตองผานการ
ยอมรับและฝกฝนดวยตนเองแลว แรงสนับสนุนทางดานสังคม (Social Support) ก็มีบทบาทมาก
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ในการโนมนาวจิตใจของบุคคลท่ีอาจจะมีภาวะท่ีไมม่ันคง ออนไหว ใหม่ันคงข้ึน เม่ือพิจารณาในแง
ของผัสสะ สามารถแบงออกเปน 6 ดานดวยกัน ดังนี้ 

 (1) รูป หมายถึง สิ่งท่ีเห็น คือ สิ่งท่ีสัมผัสสะดวยตา เชน รูปงาม รูปนาเกลียด รูปท่ีพึง
อารมณ รูปท่ีไมพึงอารมณ เปนตน เชน การเห็นตนไม เห็นแมน้ํา หรือเห็นดอกไมธรรมชาติท่ีสบาย
ตานารื่นรมย ก็สงผลตอจิตใจดี เชน นางเขมาเห็นผูหญิงท่ีสวยกวาตนเองทําใหเกิดความสบายใจ
และเกิดปญญา สวนรูปท่ีนาเกลียดทําใหคนตกใจได  

 (2) เสียง หมายถึง สิ่งท่ีสัมผัสสะดวยหู เชน เสียงดัง เสียงคอย เสียงท่ีพึงอารมณ เสียง
ท่ีไมพึงอารมณ เปนตน ดังนั้น หากเสียงเปนเสียงท่ีไมดังหรือ คอยจนเกินไป ก็นาจะเปนเสียงท่ีมี
ความเหมาะสม เชน เสียงน้ําไหล หรือเสียงสายลมท่ีพัดผานใบไม เสียงนกรองในยามเชา เสียงไกขัน 
ท่ีเปนเสียงท่ีมีตามธรรมชาติ เม่ือพระภิกษุฟงแลวก็เกิดความสบายใจ เกิดความรื่นรมยใจจึงเปน
เสียงท่ีเหมาะแกการฟง หรือกรณีเสียงนั้นไมไดดังแตเปนเสียงท่ีมีความนากลัวสยดสยองก็มีผลตอ
จิตใจ ดังนั้น เสียงท่ีดีจึงเปนเสียงท่ีนาฟง และไมดังไมคอยจนเกินไป 

 (3) กล่ิน หมายถึง สิ่งท่ีสัมผัสสะดวยจมูก เชน กลิ่นหอม กลิ่นเหม็น กลิ่นท่ีพึงอารมณ 
กลิ่นท่ีไมพึงอารมณ เปนตน ดังนั้น กลิ่นท่ีดี กลิ่นสะอาดก็ทําใหพระจิตใจดี เชน การไดกลิ่นดอกไม 
เครื่องหอมท่ีไดรับการปรุงอยางดี หรือการไดกลิ่นดินกลิ่นปาไมจากธรรมชาติ ก็สงผลตอจิตใจท่ีดี  

 (4) รส หมายถึง สิ่งท่ีสัมผัสสะดวยลิ้น เชน รสหวาน รสขม รสเค็ม เปนตน ดังนั้น การ
ท่ีพระภิกษุไดบริโภคอาหารท่ีมีรสชาติดี ก็ยอมเปนประโยชนเก้ือกูลตอสุขภาพรางกายและจิตใจ 
รวมท้ังเปนคุณูปการตอพระภิกษุผูเปนโยคาวจรผูบําเพ็ญธรรม 

(5) โผฏฐัพพะ หมายถึง สิ่งท่ีสัมผัสดวยกาย เชน ความเย็น ความรอน ออน แข็ง 
(ประเวศ วะสี,2550, หนา 81)  ดังนั้น ท่ีนั่งท่ีอยู หากมีความนุม แตไมนุมจนเกินไป หรือมีความแข็ง 
แตก็ไมแข็งจนเกินไป หรือสถานท่ีนั้นไมรอนและไมเย็น จนเกินไป ก็เปนท่ีสบายของพระภิกษุ  

 (6) ธรรมารมณ หมายถึง สิ่งท่ีถูกใจรับรู เชน ในบางขณะเราไมไดสัมผัสอะไรจาก
ภายนอกเลย ไมวาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย แตใจเกิดรับรูข้ึนมา เชน นึกถึงภาพผูหญิงท่ีเคยเห็น 
เรียกวามีผัสสะระหวางใจกับภาพผูหญิงท่ีเคยเห็น (ขณะนั้นไมมีผูหญิงคนนั้น หรือรูปของผูหญิง คน
นั้นใหสัมผัสดวยตา) แตเปนการสัมผัสดวยใจ ภาพของผูหญิงคนนั้นมาจากความทรงจํา สิ่งนี้เรียกวา 
ธรรมารมณ (ประเวศ วะสี,2550, หนา 80) ดังนั้น ในดานของการอนุรักษสิ่งแวดลอมก็เชนเดียวกัน 
ไมวาเราจะแสดงเรื่องราวอะไร ก็จะสงผลตอจิตใจผูผูท่ีไดรับฟงเสมอไมทางบวกก็ทางลบ เม่ือเลา
เรื่องหรือแสดงเรื่องราวท่ีดี เรื่องราวท่ีกอใหเกิดความคิดในดานกุศลก็สงผลตอจิตใจของผูฟง 
เรื่องราวท่ีดีมีประโยชน เหมาะแกการเลาใหผูอ่ืนฟง เพ่ือใหผูอ่ืนไดรับฟงเรื่องราวท่ีดีๆ และมีความ
สบายใจ เชน เรื่องราวของการฟงขอธรรมะท่ีดีมีประโยชน  

ดังนั้น เม่ือตาเห็นรูป หูไดยินเสียง ลิ้นกระทบรส กายไดสัมผัส และใจไดเกิดเปน
ธรรมารมณข้ึน เรียกวาเกิดผัสสะ เปนกระบวนการเริ่มตนการทํางานของจิต ดังนั้นเม่ือมีอะไรมา
กระทบหรือเกิดผัสสะ ก็เกิดความรูสึกสุข ชอบ ไมสุขหรือทุกข ไมชอบ หรือเฉยๆ เรียกวาเกิดเปน
เวทนาข้ึน ดังนั้น การอนุรักษสิ่งแวดลอมนั้น เปนประโยชนเก้ือกูลตอการปฏิบัติธรรมฝกจิตภาวนา 
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โดยมีความสําคัญ 2 ดานคือ (1) ความสําคัญของการอนุรักษสิ่งแวดลอมทางกายภาพ และ(2) 
ความสําคัญของการอนุรักษสิ่งแวดลอมทางจิตภาพ  

หลักภาวนา 4 (ประเวศ วะสี, หนา 81) เปนหลักการสําคัญเปน 2 ประการ คือ ประการ
ท่ี 1 การจัดการภายนอก และหลักการท่ี 2 การจัดการภายใน มีรายละเอียดดังนี้ 

ประการท่ี 1 การจัดการภายนอก คือ การดูแลตนเองและสังคมหรือผูอ่ืนท่ีอาศัยอยู
รวมกัน แบงออกเปน 2 ประการ คือ การฝกอบรมตนทางกาย และการฝกอบรมตนเองทางศีล ดังนี้ 

(1) กายภาวนา หรือ ภาวิตกาย (Physical Development) เปนการฝกอบรมกาย คือ 
มีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพในทางท่ีเก้ือกูล และไดผลดี เปนคุณ ไมเกิดโทษ เริ่มแต
รูจักบริโภคปจจัย 4 รูจักใชอินทรีย คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ในการเสพหรือใชสอยวัสดุอุปกรณ 
ตลอดจนเทคโนโลยีท้ังหลาย ในทางท่ีจะเปนการสงเสริมสันติสุข (กินเปน ใชเปน บริโภคเปน ดูเปน 
ฟงเปน) โดยสิ่งแวดลอมทางกายภาพ ไดแก สิ่งแวดลอมทางกายภาพ หมายถึง สิ่งไมมีชีวิต ซ่ึง
รวมถึงสิ่งแวดลอมตามธรรมชาติ ไดแก ดิน น้ํา อากาศ แรธาตุ และสิ่งแวดลอมท่ีมนุษยไดสรางหรือ
ดัดแปลงข้ึน โดยอาศัยความรูทางเทคโนโลยี หรือความสามารถทางศิลปะ เชน บานเรือน ถนน
หนทาง โรงงาน วัด โบสถ รูปปน เปนตน 

(2) สีลภาวนา หรือ ภาวิตศีล (Social Development) การฝกอบรมพฤติกรรม
ทางดานกาย วาจาไมเบียดเบียน หรือกอความเดือดรอนแกผู อ่ืน มีวินัยในตนเอง และประกอบ
อาชีพท่ีสุจริต มีความสัมพันธทางสังคมในลักษณะท่ีเก้ือกูล สรางสรรคและสงเสริมสันติสุข (เสวนา
คบหาเปน สังคมเปน พูดเปน สื่อสารเปน ทําเปน) คือ สิ่งแวดลอมทางสังคม ไดแก บุคคลตางๆ ท่ี
อยูรอบตัวเรา  

สองขอธรรมนี้จัดอยูในหลักการฝกอบรมพัฒนาตนในหลักไตรสิกขา กลาวคือ ศีล 
หมายถึง การดูแลรางกายของตนเอง (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2549, หนา 17)  อัน
หมายถึง การดูแลรางกายใหสามารถดํารงอยูไดดวยอาหาร ซ่ึงตองใชปญญาไตรตรองวาอาหารชนิด
ใดมีโทษตอรางกาย และไมมีโทษตอรางกาย รางกายจะทํางานไดเปนปกติไมเกิดความบกพรอง
เสียหายก็ดวยอาหารท่ีไมมีโทษ (อาหาร) การดูแลตนเองดวยการใสเสื้อผา ไมใหเกิดความรอนหรือ
หนาว และเพ่ือไมใหอุจจาดตาตอผูพบเห็นดวยการสวมใสเสื้อผาอาภรณท่ีเหมาะสมแกฤดูกาล และ
ไมสั้นหรือบางจนเกินไป (จีวร) การดูแลรางกายใหอยูในสถานท่ีท่ีปลอดภัย ดวยการอยูในอาคาร
สถานท่ี ปลอดภัยจากความรอน ฝน แดด และสัตวราย (ท่ีอยูอาศัย) การดูแลรางกายใหมีสุขภาพท่ีดี 
ดวยยารักษาโรคตางๆ (ยารักษาโรค) นอกจากดูแลเรื่องของยารักษาโรคในยามปวยไขแลว ยังตอง
ดูแลเรื่องของสุขอนามัยตางๆ ดวยดังนี้ การอาบน้ําชําระรางกายทุกวัน การใชไมสีฟน เพ่ือชําระฟน 
การตัดเล็บเสมอเนื้อ การไมไวเล็บยาว ไมไวผมยาวจะไวไดเพียง 2 เดือน หรือ 2 นิ้ว ไมไวหนวด
เครา ไมไวขนจมูก มีการซักจีวรใหมีความสะอาดเสมอ ลางบาตรหลังฉันอาหารเสร็จแลว คว่ํากลาง
แดด การเดินจงกรม ควรฉันน้ําท่ีมีการกรองดวยผากรองน้ํา เปนตน (สมเด็จพระมหาสมณเจา กรม
พระยาวชริญาณวโรรส, 2543, หนา 3-30) 
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การทําความสะอาดท่ีอยูอาศัย ดังปรากฏในกัณฑท่ี 14 ไดแก การปดกวาดเสนาสนะท่ี
อยูอาศัยใหมีความสะอาดอยูเสมอ ตั้งน้ําฉันน้ําใช การปูลาดอาสนะไวใหพรอม เหลานี้เปนกิจท่ีทํา
รวมกัน มารยาทในการฉัน การอยูการไปเปนตน สอนใหมีความเกรงใจผูอ่ืน ลางเทากอนเขามา
เสนาสนะท่ีพักอาศัย ใหมีความใสใจในเรื่องของการรักษาความสะอาดดานอนามัยเชน ไมถมเสมหะ
ลงพ้ืน จะข้ึนท่ีพักใหถอดรองเทา ถาเทาเปอนหรือเปยกก็หามเขาใหเช็ดใหสะอาดเรียบรอย ใหทํา
การกวาดหยากไยอยูเสมอ หากมีการใชกระโถน ก็ตองรักษาความสะอาดดวย จัดใหมีหองสวมท่ี
เหมาะสมและเพียงพอและดูแลรักษาความสะอาดเสมอ 

สรุปความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ เรียกวาศีล ดังนั้น เม่ือมีความสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอมทางกายภาพในลักษณะท่ีดี จะชวยใหเกิดสิ่งแวดลอมท่ีดี เชน การรับประทานอาหารท่ีดี
มีประโยชน ไมเกิดโทษหรือเปนพิษตอรางกาย เสื้อผาท่ีใสใหมีความพอเหมาะพอดีไมคับหรือหลวม
จนเกินไป ถาเสื้อผาคับจนเกินไป ก็เกิดการหายใจไมออก อึดอัด หรืออาจเกิดการกดทับตรงบริเวณ
ซิบ หรือตะเข็บทําใหเกิดแผล หรือถูกกดเปนเวลานานๆ ก็อาจทําใหเกิดเปนซีสได อยูในสถานท่ี
อาศัยท่ีมีความปลอดภัย ดูแลสุขอนามัยของรางกาย และสุขอนามัยแวดลอม 

หลักการท่ี 2 การจัดการภายในตนเอง คือ การฝกอบรมพัฒนาสมาธิและปญญาของ
ตนเองใหเกิดความรูแจงชัดในสัจธรรม แบงออกเปน 2 ประการ คือ การฝกอบรมตนทางสมาธิ และ
การฝกอบรมตนเองทางปญญา ดังนี้ 

(3) ภาวิตจิต หรือจิตตภาวนา (Emotional Development) เปนการฝกอบรมดาน
จิตใจ ใหสมบูรณดวยคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต และสุขภาพจิตท่ีดี (ตั้งจิตเปน วางใจเปน ทําใจ
เปน) ไดแก การมีจิตใจท่ีมีคุณธรรม เมตตา เอ้ืออารี มีความเคารพ ความออนนอม มีความกตัญู
รูคุณ ดานสมรรถภาพจิตได แก การมีจิตใจท่ีเขมแข็ง ม่ันคง เพียรพยายาม อุตสาหะ มีความ
รับผิดชอบ มีสติและสมาธิ สวนดานสุขภาพจิตท่ีดี ไดแก การมีจิตใจราเริงแจมใส เบิกบานสดชื่น อ่ิม
เอิบ ผองใส และสวบสุข 

2) สมาธิ คือ การดูแลพัฒนาภาวะจิต หรือสมาธินี้ เปนเรื่องท่ีพระพุทธเจาทรงเนนใน
การเสริมสรางจิตใหมีสุขภาวะตองมีการสรางเสริมใหเกิดจิต 3 ลักษณะ คือ (1) จิตมีความเขมแข็ง มี
ความสามารถ (2) จิตมีคุณภาพ และมีคุณธรรม และ (3) จิตมีสุขภาพดีคือโปรงโลง ไมเครียด สงบ 
เย็บ ออนโยน นุมนวล (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), สุขภาวะองครวมแนวพุทธ, 133) 

หลักในการดูแลใจใหมีสุขภาวะใน 3 ลักษณะ เปนดังนี้ (พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 
2539, หนา 16) (1) หลักการดูแลใจใหมีประสิทธิสมรรถภาพ ไดแก การฝกใจใหมีสมาธิเปนอันดับ
แรก นอกจากนี้ ตองฝกสติ และวิริยะใหเกิดกับจิตตลอดเวลา จิตจึงจะมีสมรรถภาพตามท่ีตองการ 
(2) หลักการดูแลใจใหมีคุณภาพ ไดแก หม่ันฝกใชคุณธรรมหรือปลูกธรรมในใจเสมอ โดยเริ่มตั้งแต
คุณธรรมท่ีทําใหจิตใจมีความประณีตงดงาม เชนความมีเมตตา มีศรัทธา มีความกตัญูกตเวที และ 
(3) หลักการดูแลใจใหมีสุขภาพ ไดแก การทําใจใหมีความสุข มีความบาย มีความเบิกบาน มีปติ มี
ความปราโมทย ซ่ึงวิธีการทําใหในเกิดสภาวะท่ีเรียกวา “สุขภาพ” มีหลายวิธีดวยกัน เชน การไดทํา
ในสิ่งท่ีใจรัก และสิ่งท่ีใจรักเปนประโยชนตอตนเอง ตอผูอ่ืน และตอสังคม หรือการนั่งสมาธิเพ่ือใหใจ
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สงบเย็น ก็เปนวิธีหนึ่ง แตวิธีท่ีพระพุทธเจาทรงแนะนําใหพระภิกษุใชมากท่ีสุด คือ “อานาปานสติ” 
(ขุ.ปา. (ไทย) 31/152/233) 

การดูแลตนในดานจิตใจ ก็เพ่ือใหบุคคลมีความสบายใจไมคิดมาก ไมมีความกังวลใจ 
โดยในทางพระพุทธศาสนามีวิธีท่ีทําใหจิตใจสงบ เชน การฝกสมาธิ การฟงธรรม การสวดมนต การ
เดินจงกรม การทําบุญ 10 วิธีหรือบุญกิริยาวัตถุ 10 เปนวิธีการแหงความสุขท่ีทําใหจิตใจสงบและมี
ความสุข ดังนั้นในการอนุรักษสิ่งแวดลอมท่ีเอ้ือตอการดํารงอยูของชีวิต ก็ตองมีการจัดในมิติดาน
จิตใจของบุคคล กลาวคือเม่ือบุคคลอยูในสภาพแวดลอมท่ีมีผลตอจิตใจไมหดหู การฝกใจใหมี
ความสุข มีความสบายอ่ิมเอิบ แตวิธีท่ีพระพุทธเจาทรงแนะนําใหพระภิกษุใชมากท่ีสุดวิธีหนึ่งคือ อา
นาปานสติ การภาวนาหรือกรรมฐานโดยใชสติกําหนดลมหายใจเขาออก โดยไดทรงกลาวถึง
สิ่งแวดลอมท่ีเหมาะแกการกําหนดอารมณกรรมฐานดวยกายหายใจขาออกวามีลักษณะดังนี้ “ภิกษุ
ท้ังหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี นั่งคูบัลลังกตั้งกายตรง 
ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติหายใจออก มีสติหายใจเขา” (วิ.ม. (ไทย) 1/165/139) 

 (4) ภาวิตปญญา หรือปญญาภาวนา (Wisdom Development) การฝกอบรม
ดานปญญา ไดแก รูจักคิด รูจักพิจารณา รูจักวินิจฉัย รูจักแกปญหา และรูจักจัดทําดําเนินการตางๆ 
ดวยปญญาท่ีบริสุทธิ์ ซ่ึงมองดูรูเขาใจเหตุผล มองเห็นสิ่งท้ังหลายตามความเปนจริง ไมมีอคติเคลือบ
แฝง เปนอิสระจากการครอบงาของกิเลส เปนอยูดวยความรูเทาทันธรรมดาของโลกและชีวิต (คิด
เปน แกปญหาเปน ดับทุกขเปน) การดูแลสุขภาพทางปญญาในทางพระพุทธศาสนา หมายถึง การ
เสริมสรางใหปญญามีความเจริญกาวหนา โดยการพัฒนาปญญาทางพระพุทธศาสนามี 3 ประการ
คือ (1) สุตมยปญญา ปญญาท่ีเกิดจากการฟง (2) จินตามยปญญา ปญญาท่ีเกิดจากการคิด และ (3) 
ภาวนามยปญญา ปญญาท่ีเกิดจากการอบรม (ที.ปา. (ไทย) 11/305/271) 

การฝกอบรมตนในทางพระพุทธศาสนาก็เพ่ือใหบรรลุมรรคผลข้ันสูงสุดในทาง
พระพุทธศาสนา นอกจากนี้ยังทําใหเห็นใหรูไตรลักษณ ยอมรับกับสิ่งท่ีเปนได คนท่ีปวยแลวมาภาวะ
ของการกลัวตาย เกิดความเครียด หวาดหวั่น วิตกกังวล เกิดความเครียดเหตุเพราะยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนไมได แตในทางพระพุทธศาสนานั้นทําใหบุคคลสามารถยอมรับสิ่งท่ีเกิดข้ึนได 

สรุปไดวา หลักการของแนวคิดนิเวศวิทยาวัฒนธรรมภายในตามหลักภาวนา 4 นั้น 
พบวา มีการกลาวถึงสิ่งแวดลอมไว 2 ขอคือ กายภาวนา เปนเรื่องของความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม
ทางกายภาพซ่ึงหมายถึง สิ่งไมมีชีวิต ซ่ึงรวมถึงสิ่งแวดลอมตามธรรมชาติ ไดแก ดิน น้ํา อากาศ แร
ธาตุ และสิ่งแวดลอมท่ีมนุษยไดสรางหรือดัดแปลงข้ึน โดยอาศัยความรูทางเทคโนโลยี หรือ
ความสามารถทางศิลปะ เชน บานเรือน ถนนหนทาง วัด โรงพยาบาล เปนตน และสีลภาวนา เปน
เรื่องของสิ่งแวดลอมทางสังคม หรือบุคคลตางๆ ท่ีอยูรอบตัว ซ่ึงหลักการนิเวศวิทยาวัฒนธรรมตาม
หลักภาวนา 4  นี้ เปนการพัฒนากายกับจิตของบุคคลท่ีอยูอาศัยและบุคคลท่ีเขามาใชประโยชน 
โดยใชหลักภาวนา 4  แบงออกเปน 2 แนวทาง คือ (1) นิเวศวิทยาวัฒนธรรมทางกาย ไดแก กาย
ภาวนา (Physical Development) เปนการฝกอบรมกายใหรูเทาทันกับธรรมชาติ เปนการฝกอบรม
กาย คือ สิ่งแวดลอมทางกายภาพใหสอดคลองสมดุลกันกับธรรมชาติ ไดแก ดิน น้ํา อากาศ แรธาตุ 
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และสิ่งแวดลอมท่ีมนุษยไดสรางหรือดัดแปลงข้ึน โดยอาศัยความรูทางเทคโนโลยี หรือความสามารถ
ทางศิลปะ เชน บานเรือน ถนนหนทาง สระน้ํา โรงงาน วัด โบสถ เปนตน และสีลภาวนา (Social 
Development) การฝกอบรมพฤติกรรมทางดานกาย วาจาไมเบียดเบียน หรือกอความเดือดรอน
แกผูอ่ืน มีวินัยในตนเอง และประกอบอาชีพท่ีสุจริต มีความสัมพันธทางสังคมในลักษณะท่ีเก้ือกูล 
สรางสรรคและสงเสริมสันติสุข (2) นิเวศวิทยาวัฒนธรรมทางจิต ไดแก จิตตภาวนา (Emotional 
Development) เปนการฝกอบรมดานจิตใจ ใหสมบูรณดวยคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต และ
สุขภาพจิตท่ีดี ไดแก การมีจิตใจท่ีมีคุณธรรม เมตตา เอ้ืออารี มีความเคารพ ความออนนอม มีความ
กตัญูรูคุณ ดานสมรรถภาพจิตได แก การมีจิตใจท่ีเขมแข็ง ม่ันคง เพียรพยายาม อุตสาหะ มีความ
รับผิดชอบ มีสติและสมาธิ สวนดานสุขภาพจิตท่ีดี ไดแก การมีจิตใจราเริงแจมใส เบิกบานสดชื่น อ่ิม
เอิบ ผองใส และสงบสุข และปญญาภาวนา (Wisdom Development) การฝกอบรมดานปญญา 
ไดแก รูจักคิด รูจักพิจารณา รูจักวินิจฉัย รูจักแกปญหา และรูจักจัดทําดําเนินการตางๆ ดวยปญญา
ท่ีบริสุทธิ์ ซ่ึงมองดูรูเขาใจเหตุผล มองเห็นสิ่งท้ังหลายตามความเปนจริง ไมมีอคติเคลือบแฝง เปน
อิสระจากการครอบงําของกิเลส เปนอยูดวยความรูเทาทันธรรมดาของโลกและชีวิต 

 หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ท่ีสนับสนุนดานจิตใจใหผูสูงอายุสามารถมีอายุยืนยาวได
นั้น ปรากฏในหลักอิทธิบาท 4 (ที. ม. 10/1/112; ที.ปา. 11/231/233; อภิ.วิ. 35/505/292) ใน
มหาปรินิพพานสูตร ทีฆนิกาย มหาวรรค เรื่องมีวา ครั้งท่ีพระพุทธเจาทรงปลงอายุสังขาร ณ  ปา
วาลเจดีย พระพุทธเจาทรงแสดงนิมิตโอภาสแกพระอานนทเพ่ือเปนนัยะบอกวา ผูใดเจริญอิทธิบาท 
4 ประการดีแลว ถาปรารถนาก็อาจมีอายุยืนอยูไดถึงกัปปหรือเกินกัปป (อรรถกถากลาววา กัปป
หนึ่งคือ มีอายุได 100 ป) แตพระอานนทไมไดนึกถึงดวยถูกมารดลใจ จึงไมไดอาราธนานิมนตพระ
พุทธองคไว หลักอิทธิบาท 4 จึงมีความเหมาะสมอยางยิ่งในการบูรณาการเขากับกิจกรรมของ
ผูสูงอายุ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตโต) (พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), 2538, หนา 482) ให
ความหมายไววา 

อิทธิบาท 4 เปนธรรมท่ีเปนเหตุใหประสบความสําเร็จหรือทางแหงความสําเร็จ คือ หลัก
ความสําเร็จ ปฏิบัติตามหลักธรรม ท่ีจะนําไปสูความสําเร็จแหงกิจการนั้นๆ อิทธิบาท มาจากคําวา 
อิทธิ หมายถึง การบรรลุผล ความสําเร็จ และคําวา บาท หมายถึง รากฐานท่ีนําไปสูความสําเร็จ  มี
อยู 5 ประการ คือ 

1. ฉันทะ ความพอใจ เปนกระบวนการเริ่มตนในการทํางานนั้น บนฐานของความพึง
พอใจ เปนความชอบใจ ความยินดี ความตองการ ความรักใครตอสิ่งนั้นในการทํางานใหสําเร็จและ
บรรลุเปาหมาย จุดเริ่มตนของการทํางานข้ึนอยูกับใจ เม่ือใจรักก็อยากทํา เต็มใจทํางานนั้น พระ
พรหมคุณาภรณ (พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), 2538, หนา 496) กลาววา บุคคลท่ีทําการดวย
ฉันทะ จะเริ่มตนการกระทําจากความคิดหรือเขาใจเหตุผลและไดประจักษผลท่ีตามมาของการ
กระทําท่ีเปนสาเหตุ จึงไมเกิดทุกข โดยสรุปก็คือ มีใจรัก พอใจจะทําสิ่งนั้น และทําดวยใจรักตองการ
ทําใหเปนผลสําเร็จอยางดีแหงกิจหรืองานท่ีทํา มิใชสักวาทําพอใหเสร็จๆ หรือ เพียงเพราะอยากได
รางวัลหรือผลกําไร (พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), 2538, หนา 487) การปรับประยุกตใชก็คือ 
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สรางความตองการใหผูสูงอายุ มีใจอยากใหงานท่ีทําอยูสําเร็จผลอยางสมบูรณ ความมีใจรักในการ
ทํางานท่ีเหมาะสมกับวัย และพอใจใฝรักในจุดหมายของการทํางานนั้น พูดงายๆ วา มีใจรักงานและ
รักความสําเร็จของงาน ความรักเอาใจใสปรารถนาตอภาวะดีงามเต็มเปยมสมบูรณ ซ่ึงเปนจุดหมาย
ของสิ่งท่ีกระทํา เกิดมีสิ่งท่ีเปนความจริงข้ึน ความอยากท่ีเปนฉันทะนี้ไมใชความอยากท่ีเปนกิเลส 
เพราะเปนความอยากทําในสิ่งท่ีดีงาม กอใหเกิดความสุขสงบทางใจ เกิดความชื่นชม เม่ือเห็นสิ่งนั้น 
ขณะท่ีเม่ือสิ่งนั้นหรืองานนั้นกําลังเดินหนาไปสูจุดหมาย ก็เกิดความปติเปนความอ่ิมเอิบใจ ความฟู
ใจ ครั้นเม่ือสิ่งนั้นหรืองานนั้นบรรลุสูจุดมุงหมายก็เกิดความโสมนัสยินดี  

2. วิริยะ คือ ความเพียร ไดแก ความบากบั่น ความพยายามทําหนาท่ีอยางไมทอถอยใน
การทํางาน แมวาจะถูกใจ หากบุคคลใดเกิดวิริยะแลว บุคคลนั้นจะมีความเพียรพยายาม มีความ
เขมแข็ง  ไมหวั่นกลัวหรือทอถอยตออุปสรรคและความยากลําบาก และกลับเห็นวาอุปสรรคหรือ
ความยากลําบากนั้นเปนสิ่งทาทายท่ีตองเอาชนะหรือปฏิบัติใหบรรลุความสําเร็จ และผลสําเร็จของ
งานนั้นเกิดจากความพยายามของตนมิใชผลจากการดลบันดาลจากสิ่งใด โดยสรุปคือ พากเพียรทํา 
ขยันหม่ันเพียร หม่ันกระทําสิ่งนั้นดวยความพยายาม เขมแข็ง อดทน เอาธุระ ไมทอดท้ิง กาวไป
ขางหนาจนกวาจะสําเร็จ (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต), 2538, หนา 488) การปรับประยุกตใชก็คือ 
การสรางความอาจหาญ แกลวกลา ใจสู ไมยอทอไมหวั่นกลัวตออุปสรรคและความยากลําบาก แม
จะมีอายุมาก แตก็มีความมานะพยายามโดยใชกําลังสติปญญาและจิตใจเปนสําคัญ และรูวาตนมี
คุณคาควรแกการทํางานเพ่ือบรรลุเปาหมาย ไมใชความคิดเก่ียวกับอุปสรรคทางกายมาปดก้ันความ
เพียรพยายาม ถึงแมจะใชเวลานานตราบชั่วชีวิต แตก็ไมทอถอยในการสรางแบบอยางท่ีดีแกคนใน
รุนตอไป ดังกรณี พระพุทธเจาก็ทรงตรัสเทศนาสั่งสอนแกพระสาวกองคสุดทายจนบรรลุพระ
อรหันต ถึงแมขณะนั้นจะทรงชราภาพและทุพพลภาพจวนเจียนปรินิพพานแลวก็ตาม ก็ทรงไม
ทอถอยท่ีจะเทศนาสั่งสอนเวไนยสัตว จะเห็นไดวา ทรงเปนแบบอยางของพระสงฆและผูสูงอายุเปน
อยางดียิ่ง 
 3. จิตตะ คือ เอาใจใส เอาใจฝกใฝสิ่งนั้นไมวางธุระ มีความคิดจดจอไมฟุงซาน ในการ
ทํางานตองเอาใจใสกับงานท่ีทําไมปลอยปละละเลย คอยตรวจตรางานอยูเสมอ จะสามารถปรับปรุง
แกไขงานท่ีทําใหประสบผลสําเร็จได เปนการต้ังจิตรับรูในสิ่งท่ีทํา หากบุคคลใดเกิดจิตตะแลว จะ
เปนบุคคลท่ีมีจิตจดจอกับงาน มองเห็นความสําคัญของงาน หากมีความเสียหายอยางใดอยางหนึ่ง
เกิดข้ึนหรือมีขอบกพรองในการทํางาน บุคคลนั้นจะสามารถแกไขไดอยางทันทวงที ไมปลอยใหเกิด
ความเสียหายรุนแรง โดยสรุปคือ เอาจิตฝกใฝ ตั้งจิตรับรูในสิ่งท่ีทํา และทําสิ่งนั้นดวยความคิด ไม
ปลอยจิตใจใหฟุงซานเลื่อนลอย ใชความคิดในเรื่องนั้นบอย ๆ เสมอ ๆ ทํากิจหรืองานนั้นอยางอุทิศ
ตัวอุทิศใจ (พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต),2538, หนา 488) การปรับประยุกตใชก็คือ การสราง
ความคิดจดจอในการงาน ความมีจิตผูกพันเฝาคิดเรื่องนั้นไมหาง ซ่ึงไมใชการคิดหมกมุน แตเปนการ
คิดแบบมีสมาธิและสติสัมปชัญญะคอยกํากับตลอดเวลา ไมใชคิดเรื่องนั้นแลวลืมทุกสิ่งทุกอยางโดย
ขาดสติ ซ่ึงนั่นไมใชความติดแบบจิตตะ  การมีใจจดจอฝกใฝยอมสรางพลังทางความคิดใหแนวแน
ซ่ือตรงตอการงานจนประสบผลสําเร็จได 
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 4. วิมังสา คือ ความสอบสวนไตรตรอง หม่ันตริตรองเหตุผลในสิ่งนั้นในการทํางานโดย
ใชปญญาพิจารณาเหตุผลในสิ่งนั้น ๆ ริเริ่มใชวิธีการใหม ๆ เพ่ือชวยใหงานนั้นงายข้ึน การใชปญญา
จึงเปนกุญแจสําคัญท่ีนําไปสูความสําเร็จในการทํางาน หากบุคคลใดเกิดวิมังสาแลว จะใครครวญ 
ตรวจตรา คิดหาเหตุผลและทดลองแกไขหรือปรับปรุงงานใหประสบความสําเร็จหรือมีคุณภาพดี
ยิ่งข้ึน โดยสรุปคือ ใชปญญาสอบสวน หม่ันใชปญญาพิจารณาใครครวญตรวจตราหาเหตุผล และ
ตรวจสอบขอยิ่งหยอนเกินเลยบกพรองขัดของ เปนตน ในสิ่งท่ีทํานั้น โดยรูจักทดลอง วางแผน 
วัดผล คิดคนวิธีแกไขปรับปรุง เปนตน เพ่ือจัดการและดําเนินงานนั้นใหไดผลดียิ่งข้ึนไป (พระธรรม
ปฎก (ป.อ. ปยุตโต), 2538, หนา 489) การปรับประยุกตใชก็คือ การสรางความคิดแบบวิเคราะห 
ใชปญญาพิเคราะหปญหาหรือการงานนั้นอยางมีระบบ ใครครวญหาเหตุผล ตรวจสอบขอบกพรอง
หรือกิจการงานท่ีขัดของจากอุปสรรคปญหา รูจักทดลองและคิดคนหาทางแกไขปรับปรุง มีการ
คาดการณผลสําเร็จและผลกระทบ แยกแยะองคประกอบ และปจจัยท่ีจะทําใหการงานประสบ
ผลสําเร็จ เพราะการงานทุกอยางนั้น ถึงแมจะดําเนินการอยางรอบคอบ ก็อาจไมสําเร็จผลตาม
จุดมุงหมายก็ได ดังนั้น การรูเทาทันวา ปจจัยใดบางท่ีจะทําใหประสบผลสําเร็จ และเหตุปจจัยใดท่ี
จะทําใหการงานลมเหลวหรือสําเร็จกิจเพียงครึ่งหนึ่ง ก็จะทําใหผูทําการงานไมรูจักยอทอตอการงาน 
แตกลับสรางประสบการณการเรียนรูใหมท่ีจะสงผลตอการตัดสินใจทําการงานตอไป หรือบอกกลาว
แกผูอ่ืนได ซ่ึงผูสูงอายุจะมีวิมังสามาก เนื่องจากเปนผูผานประสบการณและทํางานมาตลอดชั่วชีวิต 
จะเปนท่ีปรึกษาของผูอ่ืนตอไปไดอยางดี 
 

 
ภาพท่ี 4 แผนภาพการจัดการผูสูงอายุโดยหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 

 
 

6.สรุป หลักธรรมกับการพัฒนาใหเปนกลไกในการพัฒนาสุขภาวะแบบองครวมในผูสูงอายุ  
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 แนวคิดท่ียกมาตองการสื่อใหเห็นวาหลักคําสอนในทางพระพุทธศาสนาจะเปนฐานใน
การปฏิบัติ หรือมีกรอบคิดในการปฏิบัติในเชิงสังคม ดังกรณีความกตัญู จะเปนตองเปนสวนสําคัญ
ในการปฏิบัติคําสอนในทางพระพุทธศาสนา เพ่ือใหเกิดประโยชน กรณีท่ีเกิดข้ึนในพระพุทธศาสนา
ท้ังในสวนพระภิกษุในอดีต และภาระงานของพระสงฆในปจจุบัน จะตองเปนกลไกของการเกิดข้ึน
และทําใหเกิดการเรียนรูเพ่ือพระพุทธศาสนาเปนสําคัญ จนกระท่ังทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงตอชีวิต
และการดําเนินชีวิต ท่ีกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง  
 ดังนั้นในกระบวนการของการทําใหหลักทางพระพุทธศาสนาเปนกลไกรวมแบบองครวม
ในการพัฒนาผูสูงอายุตามแนวพุทธ คือการทําใหหลักเปนอุดมคติ หรือกลไกทางความคิด ดังกรณี
หลักกตัญู หลักสัปปายะ ท่ีออกแบบสําหรับผูสูงอายุ หลักอุตุนิยาม ท่ีจะตองเขาไปสรางกลไกให
เกิดการออกแบบและปฏิบัติสําหรับผูสูงอายุ  การสรางตัวแบบท่ีเคยเกิดข้ึนในครั้งพุทธกาล เพ่ือ
สะทอนใหเห็นวาพระพุทธศาสนาแนวคิด หลักปฏิบัติอยางไร รวมท้ังแนวทางอันเปนกลไกการ
ปฏิบัติในปจจุบันสําหรับผูสูงอายุใหเกิดแนวทางรวมของการพัฒนาผูสูงอายุใหเกิดหรือใหเห็น
ความสําคัญท่ีขับเคลื่อนคนเหลานั้นใหเปนพลังหรือพลวัฒนในการพัฒนาตนเองไปสูกลไกของการ
ปฏิบัติในองครวมดวยเชนกัน แนวคิดท่ีสําคัญและกอใหเกิดการขับเคลื่อนและพัฒนาไปจะเปนพลัง
สําคัญในการพัฒนาคนเพ่ือรองรับเปนสวัสดิการสําหรับผูสูงอายุ 
 ดังปรากฏในงานของ ทิพวรรณ สุธานนท (Tippawan Sutanont, 2556) ในเรื่อง 
“การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของผูสูงอายุ-An Application of 
Buddhist Principle for Old Aged People’s Happy Living” หรือในงานของ ฐิติวรรณ แสง
สิงห (Thitiwan Sangsing, 2556) ท่ีทําวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิถีชีวิตของผูสูงอายุตามหลักพุทธ
ธรรม : กรณีศึกษาชุมชนบานลือคําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี-The Lifestyle 
Aged People According to Buddhist Doctrines : Case Study Ban Luekhamhan 
Community, Warinchamrab District, Ubonratthani Province”  หรือในงานของพระมงคล
ธรรมวิธาน และประสิทธิ์ สระทอง (Phramongkolthammavithan, Prasit Srathong, 2560) ใน
เรื่อง “ผู สู งอายุ กับการปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม -Elderly People with the Practice of 
Buddhist Principles” หรือในงาน ทิพยธัญญา สรณะ และ ประสพชัย พสุนนท (2017) ในเรื่อง 
“หลักธรรมกับการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ กรณีศึกษา แหลงชุมชน ณ บริเวณวัดศรีเมือง จังหวัด
จันทบุรี-Dharmic principle for lifestyle of the elderly : a case of community at Wat Si 
Mueang, Chanthaburi หรือในงาน สมบูรณ  วัฒนะ (Somboon Watana, 2559 : 173-193) 
แนวคิดการดูแลผูสูงอายุ  ตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท Concept of Elderly Care in 
Theravāda Buddhism” โดยในงานเหลานี้ ไดกอใหเกิดความแตกตาง ในวิธีการในการดูแล
ผูสูงอายุในแตละพ้ืนท่ี แตในอีกความหมายหนึ่งกลับกลายเปนการจัดการอยางเปนระบบและ
กอใหเกิดการขับเคลื่อนในการนําหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนาไปเปนสวนสําคัญในการบริหาร
พระพุทธศาสนาในองครวม ดังปรากฏในงานวิจัย ดังนั้นแนวคิดท่ีสําคัญ ก็คือการนําหลักคําสอนทาง
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พระพุทธศาสนาไปประยุกตใช และนําไปเปนแนวปฏิบัติท่ีจะเปนเง่ือนไข ทําใหเกิดการปฏิบัติและไม
ปฏิบัติในพระพุทธศาสนาเปนสําคัญ   
 
7.กิตติกรรมประกาศ 
 ขอขอบคุณคณะนักวิจัยจากพ้ืนท่ีตาง ๆ ท้ังในสวนนักวิจัยภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคใต 
และภาคอีสานอันเปนสวนหนึ่งของการวิจัยนี้ กลุมผูใหขอมูลใน  จํานวน 8 วัด คือ 1. วัดอินทาราม 
จังหวัดสมุทรสงคราม 2. วัดบางโฉลงใน จังหวัดสมุทรปราการ 3. วัดโพธิ์ จังหวัดขอนแกน 4. วัด
ประสาทดิน จังหวัดชัยภูมิ 5. วัดดอยสะเก็ด อําเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม 6. วัดหัวฝาย 
อําเภอพาน จังหวัดเชียงราย 7. วัดปาเขาหัวชาง จังหวดันครศรีธรรมราช 8. วัดดอนศักดิ์ จังหวัดสุ
ราษฎรธานี  ท่ีเปนสวนใหเกิดการศึกษาแนวคิดทางพระพุทธศาสนากับการดูแลผูสูงอายุ  เนื่องดวย
โครงการวิจัยเรื่อง “กลไกการขับเคล่ือนศักยภาพขีดความสามารถของผูสูงอายุโดยบูรณาการ
หลักพุทธธรรม” โดยมี ศ.ดร.บุญทัน ดอกไธสง เปนหัวหนาโครงการวิจัย โดยไดรับทุนมุงเปา
ประจําปงบประมาณ 2560 ของสํานักงานคณะกรรมการการวิจัยแหงชาติ และไดนําองคความรู
บางสวนมาเผยแผเพ่ือประโยชนตอการเรียนรูและความเขาใจเก่ียวกับการบริหารจัดการผูสูงอายุ
ตามแนวพุทธ 
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