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บทคัดยอ 
 บทความนี้ศึกษาถึงหลักคําสอนในทางพระพุทธศาสนา ท่ีจะใชเปนเครื่องมือในการสงเสริม
และพัฒนาผูสูงอายุตามแนวพุทธ ใชการศึกษาจากเอกสาร งานวิจัย และแนวคิดท่ีปรากฏใน
การศึกษา  
 ผลท่ีพบมีหลักธรรมคําสอนจํานวนมากท่ีสงเสริมใหเกิดเปนหลักคิด แนวปฏิบัติ สําหรับดูแล
ผูสูงอายุใหเกิดหลักคิดในการปฏิบัติตามแนวทางพระพุทธศาสนา และกรณีศึกษา ตัวอยางเพ่ือการ
ปฏิบัติ รวมไปถึงหนวยงานหรือองคกรท่ีนําแนวคิดทางพระพุทธศาสนาไปประยุกตใช เปนแนวทาง
ในการปฏิบัติ ดังกรณีพระพุทธเจาโปรดพุทธบิดา พระสารีบุตรไปโปรดมารดาท่ีอยูในฐานะผูสูงอายุ 
หรือการท่ีพระพุทธเจาและพระสารีบุตรจัดใหมีการสงเคราะหบวชผูสูงอายุอยางพระราธะ รวมไปถึง
หลักธรรมท่ีมีเปาหมายเพ่ือการจัดการสงเสริมผูสูงอายุอยางหลักสัปปายะ หลักอิทธิบาทธรรม หลัก
อุตุนิยาม หลักกตัญูกตเวทิตา เปนตน ซ่ึงท้ังหมดเปนหลักท่ีมีเปาหมายเพ่ือการสงเสริมการจัดการ 
และพัฒนาผูสูงอายุใหมีสุขภาวะท้ังทางกาย จิตใจ ชีวิต ความคิด และปญญาใหมีผลเปนความสุข 
อยูอยางมีคา ชราอยางเปนสุข ตามคติหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาดวยเชนกัน  
คําสําคัญ : หลักธรรม, กลไกการพัฒนาสุขภาวะแบบองครวม, ผูสูงอายุ  

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 
 การสูงวัยของประชากรเปนปรากฏการณท่ีเกิดข้ึนในประเทศตางๆ ท่ัวโลก ใน พ.ศ. 2559 
โลกของเรามีประชากรท้ังหมดประมาณ 7,433 ลานคน ในจํานวนนี้เปนประชากรสูงอายุท่ีมีอายุ 60 
ปข้ึนไป 929 ลานคน หรือคิดเปน รอยละ 12.5 ของประชากรท้ังหมด สวนในประชาคมอาเซียน 10 
ประเทศ ประชากรของอาเซียนก็กําลัง มีอายุสูงข้ึนเชนเดียวกัน ใน พ.ศ. 2559 มีประเทศสมาชิก 3 
ประเทศไดกลายเปน สังคมสูงอายุแลว ไดแก สิงคโปร (ประชากรอายุ 60 ปข้ึนไป รอยละ 18.7) 
ประเทศไทย (รอยละ 16.5) และเวียดนาม (รอยละ 10.7) ประเทศท่ีกําลังจะ เขาสูสังคมสูงอายุใน
อีก 2-3 ปขางหนานี้ ไดแก มาเลเซีย (รอยละ 9.5) เมียนมา (รอยละ 9.2) สวนประเทศไทย พบ
ขอมูลวา ใน พ.ศ. 2559 ประเทศไทยมีประชากรอาศัยอยูท้ังหมดประมาณ 68.9 ลานคน ในจํานวน
นี้เปนประชากรไทย 65.9 ลานคน และเปนแรงงานขามชาติอีกประมาณ 3 ลานคน ในจํานวน
ประชากรไทยท้ังหมด 65.9 ลานคน มีผูสูงอายุท่ีอายุ 60 ปข้ึนไปประมาณ 11 ลานคน หรือคิดเปน
รอยละ 16.5  จากขอมูลท่ีปรากฏยอนหลังพบวา ประชากรสูงอายุเพ่ิมข้ึนจาก 4 ลานคน (รอยละ 
6.8) ในป 2537 เปน 10 ลานคน (รอยละ 14.9) ในป 2557 และคาดวาจะเพ่ิมเปน 20.5 ลานคน 
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(รอยละ 32.1) ในป 2583 และจากขอมูลในป 2558 กระทรวงสาธารณสุขดําเนินการประเมินคัด
กรองสุขภาพผูสูงอายุ จํานวน 6,394,022 คน พบวา เปนกลุมติดสังคมประมาณ 5 ลานคน หรือ
รอยละ 79 และเปนผูสูงอายุท่ีมีภาวะพ่ึงพิง กลุมติดบาน ติดเตียง จําเปนตองสนับสนุนดานสุขภาพ
และสังคม ประมาณ 1.3 ลานคน หรือรอยละ 21 (สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ, 2561) 
และขอมูลเชิงประจักษยืนยันวา ในป 2562 มีผูสูงอายุอายุเกินกวา 100 ปท่ัวประเทศ ซ่ึงสวนใหญ
เปนภาวะติดบานและไมสามารถพ่ึงพาตัวเองไดยอดรวมท่ี 20,287 คน (สํานักบริการทะเบียน 
กรมการปกครอง, 2562) และสถิติผูสูงอายุ ท่ีมีอายุเกินกวา 60 ป ณ เดือนกุมภาพันธ 2562 ท่ัว
ประเทศท่ี 11,030,287 คน (กรมกิจการผูสูงอายุ, 2562) ดังนั้นสถานการณสังคมผูสูงวัยในประเทศ
ไทย มีแนวโนมจํานวนประชากรผูสูงอายุเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง ดังมีการคาดการณวาเม่ือ ถึง พ.ศ.
2578 จํานวนผูสูงอายุจะเพ่ิมข้ึนเปน  16 ลานคน (รอยละ 25) เทากับเพ่ิมข้ึนเกือบ 3 เทาตัวใน
เวลาราวๆ 30 ปเทานั้น (ปทมา วาพัฒนวงศ และปราโมทย ประสาทกุล, 2549)  ดังนั้นสภาพ
ปญหาโดยรวมจึงจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองมีการพัฒนาคุณภาพชีวิต ผูสูงอายุ ครอบคลุมท้ังมิติ ดาน
สุขภาพ เศรษฐกิจ และสังคม เพ่ือใหผูสูงวัยดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพศักดิ์ศรี ลดภาระการเลี้ยงดู
ของครอบครัว เพ่ือเปนพลังของสังคมในภาพรวม  
 ในทุกภาพสวนตระหนักถึงปญหาท่ีมาพรอมกับภาวะของความสูงอายุ จากการสํารวจมี
ผลงานวิจัยจํานวนมากท่ีศึกษา พรอมสะทอนผลการศึกษา ถึงแนวทาง มาตรการ และกลไกเพ่ือ
นําไปสูการขับเคลื่อนผูสูงอายุใหเปนผูสูงอายุท่ีมีประสิทธิภาพท้ังกาย ใจ เปนกลไกขับเคลื่อนท่ีเนื่อง
ดวยเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรม เพ่ือทําใหผูสูงอายุมีคุณภาพ “แกอยางมีคา ชราอยางเปนสุข” 
และลดการพ่ึงพิงจากรัฐใหไดมากท่ีสุด ดังท่ีสํารวจพบงานวิจัยเก่ียวกับผูสูงอายุท่ีปรากฏในวารสาร 
TCI (Thai Citation Index) มีจํานวนกวา 2,574 เรื่อง อาทิ สถานการณ ผูสูงอายุไทย พ.ศ. 2560 
(ปราโมทย ประสาทกุล, 2561) ประชากรไทยในอนาคต (ปทมา วาพัฒนวงศ และปราโมทย 
ประสาทกุล, 2549) การใชยาในผูสูงอายุ  (ทิพวัลย สุวรรณรักษ และอัญชลี เชี่ยวโสธร ดูวอล, 
2557) การพัฒนารายการโทรทัศนเพ่ือผูสูงอายุ (จารุวรรณ นิธิไพบูลยและคณะ, 2559) พฤฒพลัง: 
บทบาทของกลุมผูสูงอายุและ “ทุน” ท่ีใชในการขับเคลื่อนงานดานผูสูงวัย (ปณิธี บราวน, 2557) 
สวัสดิการสังคมของผูสูงอายุในประเทศไทย (สุดารัตน สุดสมบูรณ, 2557) การออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพในผูสูงอายุ (ศิริมา เขมะเพชร, 2559) ผูสูงอายุกับเทคโนโลยีสารสนเทศ (สมาน ลอยฟา
,2554 : 53-64) ผลของการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยผานกลุมผูนําชุมชน (ดวงใจ เปลี่ยนบํารุง, 
2557) การพัฒนาแผนยุทธศาสตรสวัสดิการผูสูงอายุ : กรณีศึกษาเทศบาลนครพิษณุโลก (ศราวุฒิ 
บัณฑิตเมธาพงศ, 2557)  การสงเสริมการใชมาตรฐานการสงเสริมสวัสดิภาพและคุมครองพิทักษ
สิทธิผูสูงอายุ เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ในองคกรปกครองสวนทองถ่ินระดับพ้ืนท่ี (ศิริวรรณ 
อรุณทิพยไพฑูรย , 2559) โครงการเสริมสรางโครงขายการคุมครองทางสังคมของผูสูงอาย ุ
(มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 2559)  กลไกการขับเคลื่อนศักยภาพขีดความสามารถของผูสูงอายุ
โดยบูรณาการหลักพุทธธรรม, (บุญทัน ดอกไธสง และคณะ, 2562 : 26-32) เปนตน  
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ในสวนพระพุทธศาสนาเปนศาสนาท่ีมีอิทธิพลตอสังคมไทย  โดยมีหลักคําสอน และ
หลักธรรมท่ีใชเพ่ือเปนกลไกการปฏิบัติเพ่ือสงเสริม พัฒนา ใหผูสูงอายุมีสุขภาวะท่ีดีได ดังนั้นใน
บทความนี้จะไดนําแนวคิด หลักธรรม หลักปฏิบัติท่ีปรากฏในพระพุทธศาสนา มานําเสนอเพ่ือเปน
กลไกเสริมแรงใหกับผูสูงอายุ ในการดําเนินชีวิต เพ่ือตอบโจทยเปนหลักคิด แนวปฏิบัติผสมรวมกับ
แนวทางอ่ืน ๆ ในภาคสวนอ่ืน ๆ ของสังคมไทย ท่ีจะเปนสังคมผูสูงอายุในอีก 10-20 ปขางหนา วามี
หลักการ ผสมรวมกับแนวทางใด หรือมาตรการใดท่ีจะขับเคลื่อนใหเกิดเปนพลังในการดูแล สงเสริม
และสรางพัฒนาการในการดูแล สงเสริม ผูสูงอายุใหมีพฤฒิพลังทางบวกในการดําเนินชีวิตใหแก
อยางมีคาชรากอยางเปนสุขได   
 
2.พระพุทธศาสนากับแนวคิด หลักปฏิบัติตอผูสูงอายุ  
 แนวคิดเรื่องรัตตัญู ผูรูราตรีนาน หรือการท่ีพระพุทธศาสนายกยองบุคคลท่ีเกิดมานานวา
มีประสบการณ “รัตตัญู” ดังท่ียกยองพระมหากัสสปะ รวมไปถึงการท่ีสมาชิกในศาสนามีสุขภาวะ
และอายุท่ียืนยาวดังกรณีพระพุทธเจาปรินิพพานในขณะท่ีอายุ 80 ป หรือมีพระภิกษุอีกจํานวน
หลายรูป อาทิ พระโมคคัลลานะ พระสารีบุตร พระมหากัสปะ พระอานนท  ลวนมีอายุยืนยาวดังท่ี
ปรากฏเปนหลักฐานวามีอายุยืนยาวถึง 120 ป   ขอมูลเหลานี้เปนขอมูลท่ีสํารวจได รวมไปถึงการท่ี
พระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับผูสูงอายุ โดยยังมองวาผูสูงอายุยังเปนบุคลากรท่ีสามารถพัฒนา 
สงเสริมได ดังกรณีเปดโอกาสใหพระราธะ ท่ีเปน “ผูสูงอายุ” มาบวชในพระพุทธศาสนาเพ่ือพัฒนา
จิต ยกใจ จนกระท่ังเปนผูไปถึงเปาหมายในพระพุทธศาสนาได หรือเหตุการณท่ีพระพุทธเจาให
ความสําคัญกับผูสูงอายุท่ีเปนผูปวยติดเตียงดังกรณีท่ีพระพุทธเจาในฐานะบุตรพระเจาสุทโธทนะ 
พรอมสงฆสาวกไปเยี่ยม ซ่ึงในขณะนั้นถือวาพระเจาสุทโธทนะ เปนผูสูงอายุ เปนผูปวยติดเตียง 
รวมท้ังพระพุทธศาสนามีแนวคิดในเรื่อง “กตัญุตา” ท่ีเปดโอกาสใหแสดงคําวา “อุปการะคุณ” ท่ี
จะพึงแสดงตอผูคนท่ีเคยมีอุปการคุณในการสงเสริมคุณธรรมภายในเพ่ือสงเสริมการมีชีวิตรวมกับบุ
คลท่ีเคยอยูมากอน ดังปรากฏเปนแนวคิดตอนท่ี  นางจูฬสุภัททา บุตรสาวของอนาถปณฑิกเศรษฐี 
จะเดินทางไปอยูกับครอบครัวของสามี เศรษฐีจึงเรียกลูกสาวเขามาอบรมสั่งสอนดวยหลักคําสอน 
10 ประการ โดยมีขอ 1 ท่ีสะทอนถึงการใหความสําคัญกับสมาชิกในครอบครัวท่ีเนื่องดวยผูมีอุป
การณคุณท่ีวา “จงใหแกคนท่ีใหและไมให หมายถึง ญาติมิตรแมยืมของไปแลวจะคืนหรือไมคืนก็
ตาม ก็ควรใหยืมอีก” ในความหมายก็คือการใหแกบุคคลใกลชิด อาจเปนพอแม พ่ีนอง แตในแนวคิด
นี้สะทอนใหเห็นวาผูมีอุปการคุณควรไดรับการดูแลคืนกลับและใหความสําคัญแกเขาอยางเหมาะสม
และเปนประโยชนในองครวม รวมท้ังหลักธรรมทางพระพุทธศาสนายังมีอีกหลายหลัก ท่ีจะใชเปน
ฐานและเปนแนวคิดในการปฏิบัติ รวมไปถึงเปนแนวทางสงเสริมใหเกิดการนําไปปฏิบัติไดดวย
เชนกัน  

ดังนั้น เม่ือพิจารณาในองครวมเก่ียวกับแนวคิด หลักปฏิบัติ ท่ีปรากฏในพระพุทธศาสนาให
ความสําคัญกับผูสูงอายุท้ังมีกลไกและแนวปฏิบัติเพ่ือการพัฒนาผูสูงอายุใหเกิดข้ึน  
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ภาพท่ี 1 พระพุทธเจาในบทบาท “ญาตัตถจริย” สงเคราะหญาติ ซ่ึงเปนพระเจาสุทโธทนะ (บิดา) ท่ี

เปนท้ังผูสูงอายุและผูปวย  นํามาเปนแนวคิดในเรื่องหลักธรรมเพ่ือผูสูงอายุ (ภาพ : ออนไลน)  
 
3.หลักธรรม หลักคิดในเรื่องสถานท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุตามแนวคิดสัปปายะ 7 
 แนวคิดทางการจัดการผานหลักธรรมวาดวยเรื่องสัปปายะ มีผูทําวิจัย ไวในหลาย ๆ 
เรื่อง ซ่ึงสะทอนถึงแนวคิดในการนําสัปปายะมาเปนกลไกรวมในการบริหารสถานท่ีเพ่ือเอ้ือตอการ
อยูอาศัย และปฏิบัติธรรมรวมท้ังการดําเนินชีวิต ดังปรากฏในงานของ พระวีระศักดิ์ ชยธมฺโม 
(สุวรรณวงศ) เรื่อง วิแนวทางการจัดการวัดสันติสุขตามหลักสัปปายะ 7 : กรณีศึกษาวัดธารน้ําไหล 
(สวน โมกขพลาราม ) ตํ าบล เล ม็ด  อําเภอไชยา จั งหวัดสุ ราษฎรธานี -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 เกิดแลว (2547, หนา 80-92)  
ในงานเรื่อง “สัปปายะ 7 : หลักคิดการจัดระเบียบเพ่ือความสมดุลของครอบครัว/สังคม หรือในงาน
ของพระครูสังฆรักษวิสิทธิ์ ธมฺมวโร (วัฒนคู) (2559)  การบริหารสํานักปฏิบัติธรรมประจําจังหวัดเชิง
พุทธบูรณาการ-The Buddhist Administration Province Dhamma Practice Centers โดยใน
งานวิจัยท่ีพบจะยกกรณีของสัปปายะมาเปนกรอบในการบริหาร  
 โดยในงานวิจัยท้ังหมดใหความหมายของสัปปายะไววา สัปปายะ หมายถึง มีประโยชน
กอใหเกิดความเจริญ เปนธรรมท่ีมีอุปการะตอการศึกษาและปฏิบัติ (องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี) 3/38/179) 
หมายถึง ธรรมอันเปนท่ีสบาย 7 อยาง (พระพุทธโฆสเถระ, 2548, หนา 220) สิ่งท่ีสบาย สภาพเอ้ือ 
สิ่งท่ีเก้ือกูล ตอการอยูดีและจะพัฒนาคุณภาพชีวิต สิ่งท่ีเหมาะสมกัน อันเก้ือหนุนในการเจริญ
ภาวนาใหไดผลดี ชวยใหสมาธิตั้งม่ัน ไมเสื่อมถอย (พระพรหมคุณาภรณ ป.อ. ปยุตฺโต,  2551,หนา 
209–210) ความสะดวก ความเหมาะสม ความเก้ือกูล ความสาราญ ในคําไทย ใชวา สบาย คําวัด
ใชสัปปายะ หมายถึง สิ่งท่ีเหมาะสม สิ่งท่ีสนับสนุนเก้ือกูล สงเสริมหรืออํานวยใหเกิดความ
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สะดวกสบายเกิดความคลองตัวในการเปนอยูในการทําความดี เชน ในการบําเพ็ญเพียรหรือทํา
กรรมฐาน (พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช), 2548, หนา 1090) โดยมี 7 อยาง คือ 1) อาวาสสัป
ปายะ (ท่ีอยูอาศัยเปนท่ีสบาย) 2) โคจรสัปปายะ (แหลงอาหารเปนท่ีสบาย) 3) ภัสสสัปปายะ 
(ถอยคําเปนท่ีสบาย) 4) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลเปนท่ีสบาย) 5) โภชนสัปปายะ (อาหารเปนท่ีสบาย) 
6) อุตุสัปปายะ (อุณหภูมิเปนท่ีสบาย) และ 7) อิริยาบถสัปปายะ (การเคลื่อนไหวเปนท่ีสบาย) (พระ
ธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช),2548,หนา 1090) 

สัปปายะ เปนสถานท่ีหรือบุคคล ซ่ึงเปนท่ีสบาย เหมาะกัน เก้ือกูล หรือเอ้ืออํานวย โดย
เฉพาะท่ีชวยเก้ือกูลแกการบําเพ็ญ และประคับประคองรักษาสมาธิทานแสดงไว 7 ขอ คือ 1) อาวาส 
(ท่ีอยู) 2) โคจร (ท่ีบิณฑบาตหรือแหลงอาหาร) 3) ภัสสะ (เรื่องพูดคุยท่ีเสริมการปฏิบัติ) 4) บุคคล 
(ผูท่ีเก่ียวของดวยแลวชวยใหจิตผองใสสงบม่ันคง) 5) โภชนะ (อาหาร) 6) อุตุ (สภาพแวดลอมและ
อุณหภูมิ) และ 7) อิริยาบถ ท้ังหมดนี้เหมาะสมกันเปนสัปปายะ ไมเหมาะสมกันเปนอสัปปายะ (พระ
ธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), 2548, หนา 274. และ องฺ. ทสก. (ไทย) 24/11/18-19) โดยสิ่งท่ีเก้ือกูล 
สิ่งท่ีเหมาะสม เปนประโยชน มีสภาพท่ีเอ้ือ อันเก้ือหนุนในการเจริญภาวนาใหไดผลดี ชวยใหสมาธิ
ตั้งม่ัน ไมเสื่อมถอย มี 7 สิ่ง ดังนี้ 

(1) อาวาสสัปปายะ (Suitable Abode) ท่ีอยูอาศัย หรือ วัด ราวปา โคนตนไม 
สํานักปฏิบัติธรรม กุฏิสงฆ อาราม เรือนวางอันเปนท่ีสบาย สงบ ปราศจากผูคนสัญจรไปมา ไมใกล
หนองน้ํา บอน้ํา หรือแหลงชุมชนจนเกินไป อันอาจจะเกิดความรําคาญจากการไปมาของผูคน มีรั้ว
รอบขอบชิด ปลอดภัยตอความเปนอยู สถานท่ีนั่นมีท่ีเหมาะสําหรับการปฏิบัติธรรม การเดินจงกรม
เปลี่ยนอิริยาบถ ท่ีอยูอาศัยเปนท่ีสบาย เหมาะกัน ปลอดภัย ไมพลุกพลาน จอแจ  พระพุทธเจา
แนะนําใหภิกษุท้ังหลาย ไปเลือกปลีกวิเวกปฏิบัติอยูคนเดียวท่ี เรือนวางบางโคนไมบาง ในปาบาง ใน
ถํ้าบาง บนเขาบาง หรือถาอยูในวัด ควรปลูกกุฏิหางกัน พอประมาณ ไมควรมองเห็นกัน เพ่ือไม
รบกวนกัน มีทางเดินเขาและออก ท่ีสะดวกพอประมาณ มีทางสําหรับเดินจงกรมในท่ีสงบ แมพระ
พุทธองคก็ทรงตรัสสรรเสริญถึงแหลงท่ีเปนสัปปายะ เหมาะในการบําเพ็ญภาวนา โดยยกตัวอยาง 
ตําบลอุรุเวลาเสนานิคม ในแควนมคธวา ภูมิประเทศเปนท่ีนารื่นรมย มีราวปานาเพลิดเพลินใจ มี
แมน้ําไหลรินไมขาดสาย มีทาน้ําสะอาดดี นารื่นรมย มีโคจรคามอยูโดยรอบ เหมาะแกการบําเพ็ญ
เพียรของกุลบุตรผูปรารถนาจะบําเพ็ญเพียร  (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)  นิมิตท่ียงัไมเกิดก็เกิดข้ึน ท่ีเกิดข้ึนแลวก็
ตั้งม่ันอยูไดไมหายไป สติท่ียังไมปรากฏก็ปรากฏข้ึน จิตใจท่ียังไมสงบ ยังไมตั้งม่ัน ก็มีความสงบต้ัง
ม่ันข้ึนได (พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, 2539, หนา 55) 

 (2) โคจรสัปปายะ (Suitable Resort) สถานท่ีแหงนั้นตองมีทางโคจร หรือ ทางเดิน 
ถนนหนทางไปมาไดสะดวก ไมใกลนัก ไมไกลนัก หนทางในการบิณฑบาตไมลําบากนัก เหมาะแก
การจาริก อีกท้ังภายในสถานท่ีก็ควรมีทางเดินจงกรมท่ีเหมาะสมแกการปฏิบัติธรรม มีเสนทางท่ี
พอใชเดินไดไมเสี่ยงอันตราย ไมลําบากเกินไป พนจากแสงอาทิตยข้ึนสองหนาในเวลาไปหรือกลับ
จากบิณฑบาต และภิกษุรูจักเสนทางนั้นดีซ่ึง อยูไมไกลเกินไป ประมาณ หนึ่งโกสะ ถึงหนึ่งโกสะครึ่ง 
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(1-5 กิโลเมตร) พอท่ีจะเดินไป และเดินกลับไดในเวลาพอสมควร (พระพุทธโฆสเถระ, อางแลว, 
หนา 221.) และขอสําคัญ ท่ีโคจรไปนั้นตองไมเปนแหลงยั่วยวนกวนกิเลสซ่ึงจะเปนอันตรายตอการ
ประพฤติ และปฏิบัติกรรมฐาน เชนแหลงอบายมุข หรือแหลงของหญิงแพศยา (วิ.ม.อ. (ไทย) 
4/139; ขุ.ธ.อ. (บาลี) 25/168-169/85) เปนตน ซ่ึงเปนแดนอโคจร เพราะเสี่ยงตอการเกิดกามคุณ 
5 (สํ.ม. (ไทย) 19/372/218-219) คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ท่ีรูแจง (จิตเห็น) ทางตา หู จมูก 
ลิ้น และกาย วานาปรารถนา นาพอใจ ชวนใหรัก ชักใหใคร พาใจใหกําหนัด 

(3) ภัสสสัปปายะ (Suitable Speech) การสนทนา พูดคุย  การฟง คือ การสนทนา 
พูดคุยกันแตสิ่งท่ีเปนประโยชนตอการปฏิบัติ ไดฟงสิ่งท่ีจะทําใหจิตใจเกิดสัทธา วิริยะ อุสาหะ ความ
สงบระงับในการท่ีจะทําความเพียร หรือมีผูรู พหูสูต ครูบาอาจารยท่ีอบรมสั่งสอนกรรมฐานใหไดรับ
ความรู และเปนอุปการคุณแกการเจริญกรรมฐานใหกาวหนา ใหเวนการสนทนา พูดคุยในสิ่งท่ีไม
กอใหเกิดประโยชนไมเปนสัปปายะนั้นเสีย การพูดคุยท่ีเหมาะกันเปนท่ีสบาย พูดคุยเลาขานกันแต
ในกถาวัตถุ 10 และพูดแตพอประมาณ เฉพาะขาวสารและสื่อสารท่ีเอ้ือปญญา 

(4) ปุคคลสัปปายะ (Suitable Person) สถานท่ีนั้น ๆ มีบุคลากรและสมาชิกเอ้ือตอ
การอยูอาศัย บุคคลท่ีอยูรวมกัน บุคคลท่ีติดตอคบหา ควรเปนผูตั้งม่ันในศีลธรรม มีความสันโดษ มัก
นอย ชักจูงแนะนําไปในทางท่ีจะเปนประโยชนตอการทําความเพียร ความสงบ และถาเปนครูบา
อาจารย หรือบุคคลท่ีเคยเจริญกรรมฐานมาแลว ก็จะยิ่งเปนประโยชนมาก  ใหพึงเวนการคบหา
สมาคมกับบุคคลท่ีมีจิตฟุงซาน บุคคลท่ีมากไปดวยกามารมณในทางโลกีย หมายถึง  บุคคลท่ีถูกกัน
เหมาะกัน เชน ไมเปนคนราย เปนผูทรงคุณธรรม ทรงภูมิปญญาเปนท่ีปรึกษาท่ีเหมาะใจ เปนผู
เก้ือกูล อํานวยประโยชนให และมีอุปนิสัยเขากันไดดีท้ังผูเปนศิษยและอาจารย ดังตัวอยางตอไปนี ้ 
พระจูฬปนถก ในสมัยท่ีพระภิกษุพ่ีชายคือพระมหาปนถกไลออกจากวัด ก็คิดนอยใจวาพ่ีชาย คง
หมดเยื่อใยในตัวทานแลวอยางไมตองสงสัย วันรุงข้ึนแตเชาตรู จึงเดินออกจากวัดไปตั้งใจจะสึก 
ขณะเวลาใกลรุงนั้นพระศาสดาทรงตรวจดูโลก (คือหมูสัตว) ทรงเห็นเหตุนี้แลว จึงเสด็จลวงหนาไป
กอน ไดทรงหยุดจงกรมอยูท่ีซุมประตูใกลทางท่ีพระจูฬปนถกไป พระจูฬปนถกเม่ือเดินไปพบพระ
ศาสดา จึงเขาไปเฝาถวายบังคม พระพุทธองคทรงลูบศีรษะดวยความเมตตา กรุณา ทรงจับแขน พา
เขาไปสูสังฆาราม ใหนั่งท่ีหนามุขพระคันธกุฎี แลวสอนดวยวิธีท่ีเหมาะสมกับความสามารถในการ
เรียนรูของพระจูฬปนถก โดยพระศาสดาไดประทานผาสําหรับเช็ดเทาใหพระจูฬปนถก แลวทรงตรัส
วา เธอจงอธิษฐานผาสะอาดนี้ เม่ือพระจูฬปนถก ลูบไลผาผืนนั้นและ ยกผาข้ึนอธิษฐาน หันหนาไป
ทางทิศตะวันออกแลวบริกรรมวา “รโชหรณํ รโชหรณํ” จากผาท่ีขาวสะอาด เม่ือถูกลูบไลนานเขา
จึงเปอนเหง่ือจากมือของจูฬปนถก ผาผืนนั้นกลายเปนผาหมองคลา จิตเริ่มเห็นความไมเท่ียงของ
สังขาร พระศาสดาทรงทราบวา จิตของพระจูฬปนถกข้ึนสูวิปสสนาแลว จึงสงกระแสจิตถึงจูฬปนถก 
วาเธออยาทําความหมายเฉพาะทอนผานั้นวา เศราหมองแลว ติดธุลี, ก็ธุลีท้ังหลายมีธุลีคือราคะเปน
ตน มีอยูในภายในของเธอ, เธอจงนํา (คือกําจัด) มันออกเสีย แลว ทรงเปลงพระรัศมี เปนผูมีพระรูป
ปรากฏดุจประทับนั่งตรงหนาจูฬปนถก พรอมท้ังไดทรงภาษิตคาถาเหลานี้วา 
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ราคะ โทสะ โมหะ ชื่อวาธุล ีแตเรณู (ละออง) ทานหาเรียกวา (ธุลี) ไม คํา
วา ธุลีนั่นเปนชื่อของราคะ โทสะ  และโมหะเม่ือภิกษุท้ังหลายละธุลีเหลานั้นได
ขาดแลวยอมอยูในศาสนาของพระพุทธเจาผูปราศจากธุลีได (ขุ.เถร. (ไทย) 
26/557-566/437) 

 
เม่ือทรงจบคาถา พระจูฬปนถก ซ่ึงเคยสะสมบารมีมาแตปางกอน ไดบรรลุพระอรหัต 

พรอมดวยปฏิสัมภิทาท้ังหลาย 
(5) โภชนสัปปายะ (Suitable Food) ไดแกอาหารท่ีบริโภค ควรเปนอาหารท่ีสบาย

ตอความเปนอยูในอัตตภาพแหงตน เม่ือบริโภคเขาไปแลว ไมทําใหเกิดทุกขเวทนา เชน ทองอืด 
ทองรวง ทองเดิน เปนอาหารท่ีจะเปนคุณประโยชนแกรางกายโดยประมาณ โดยไมตองคํานึงถึงรส
ของอาหารแมรสจะดีแตเม่ือทําใหรางกายเกิดทุกขเวทนาก็ควรงดเสีย อาหารท่ีเหมาะกับรางกาย 
อาหารนั้นถูกยอยไปเลี้ยงรางกายไดงาย เก้ือกูลตอสุขภาพ และฉันไมยาก ดังมีเรื่องท่ี พระศาสดา
ตรัสเลา เม่ือประทับอยูท่ีเชตวนาราม เมืองสาวัตถี วามีบานอยูหมูบานหนึ่ง ชื่อมาติกคาม ใกลเชิง
เขาแหงแควนโกศล วันหนึ่งภิกษุประมาณ 60 รูปเรียนกรรมฐานจากสํานักพระศาสดาแลวไปสูมาติก
คามนั้น ไดมารดาของผูใหญบานเปนผูอุปถัมภใหบําเพ็ญสมณธรรมโดยสะดวก ครั้งหนึ่งอุบาสิกา
หรือมาติกมาตา ไดถามพระท้ังหลายวา สมณธรรมนั้นคืออะไร พระตอบวา พวกอาตมาทําการ
สาธยายอาการ 32 มีผม ขน เล็บ ฟน หนังเปนตนวา โดยความเปนของปฏิกูลคือไมสะอาด และ 
พิจารณาความสิ้นและความเสื่อมในอัตภาพอยู นางจึงขอใหภิกษุไดบอกอาการ 32 นั้นแกนางเพ่ือ
ปฏิบัติบาง 

เม่ือภิกษุบอกแลวนางก็จากไป สาธยายอยู ไมนานนักก็ไดบรรลุอนาคามิมรรค 
อนาคามิผล กอนภิกษุเหลานั้นเสียอีก นอกจากนี้ นางยังไดปฏิสัมภิทา 4 และโลกียอภิญญา 5 อีก
ดวย (เวนอาสวักขยญาณ นอกนั้นเปนโลกียอภิญญามีอิทธิวิธี แสดงฤทธิ์ไดและทิพจักษุตาทิพย เปน
ตน) นางไดออกจากสุขอันเกิดแตมรรคและผลแลว ตรวจดูดวยทิพจักษุ ใครครวญอยูวา “เม่ือไร
หนอพระคุณเจาท้ังหลาย จักบรรลุธรรมนี้” จึงรูวา “พระคุณเจาท้ังหมดยังมี ราคะ โทสะและโมหะ 
ยังไมไดแมแตฌานและวิปสสนา” จึงตรวจดูดวยทิพยจักษุวา “อุปนิสัยแหงอรหัตตมรรค-ผล ของ
พระคุณเจามีอยูหรือไมหนอ” ไดเห็นวามีอยู จึงรําพึงตอไปวา “พระคุณเจาท้ังหลายยังขาดอะไรอยู 
ท่ีอยูหรือเสนาสนสัปปายะ เพียงพอสบายดี บุคคลสัปปายะ ก็มิไดขาด อาหารสัปปายะ อาหารอัน
เปนท่ีสบาย มีอยูหรือไมหนอ นางไดเห็นวา พระคุณเจาท้ังหลายยังขาดอาหารอันเปนท่ีสบาย หรือ
อาหารอันสมควรแกการทําความเพียร” 

นับแตนั้น นางสั่งใหจัดอาหารอันประณีตหลายอยางไปถวายแลวแตจะเลือกฉันให
เหมาะกับความตองการของรางกายและจิตใจ เม่ือภิกษุไดอาหารอันเปน ท่ีสบาย สรีระก็
กระปรี้กระเปรา จิตก็ดิ่งลงสูอารมณเดียว เจริญวิปสสนาไมนานนักไดบรรลุอรหัตตผล พรอมดวย
ปฏิสัมภิทาท้ังหลาย เธอเหลานั้นระลึกถึงอุปการะของอุบาสิกาวา การแทงตลอดมรรคครั้งนี้ เปน
เพราะไดอาศัยอาหารอันดีของอุบาสิกา 
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เม่ือออกพรรษา ปวารณาแลว ภิกษุเหลานั้นไดลาอุบาสิกาเพ่ือไปเฝาพระผูมีพระภาค ท่ี
พระเชตวันมหาวิหาร อุบาสิกาไดตามมาสงในสถานท่ีควร กลาวคําอันเปนเหตุใหระลึกถึงและขอรอง
ใหภิกษุเหลานั้นมาเยี่ยมอีก แลวกลับสูเรือนของตน ฝายภิกษุเหลานั้นเขาเฝาพระศาสดา เม่ือพระ
พุทธองคทรงตรัสถามถึงเรื่องตางๆ มีเรื่องอาหารบิณฑบาต เปนตน ภิกษุเหลานั้นทูลเลาถึงอุปการะ
ของอุบาสิกา ผูเปนมารดาของนายมาติกะและสรรเสริญอุบาสิกานั้นเปนอเนกประการ เชนเปนผู
ถวายอาหารบิณฑบาตอันประณีต และสามารถรูวารจิตของพวกตนวาตองการอะไร ไมตองการอะไร 
เปนตน (วศิน อินทสระ,2559) 

นอกจากอาหารตามปรกติแลว คิลานปจจัยเภสัชบริขาร ก็เปนสิ่งสัปปายะ คิลานปจจัย
เภสัชบริขาร คือ เภสัช 5 ชนิด ไดแก เนยใส เนยขน น้ํามัน น้ําผึ้ง น้ําออย (วิ.อ. (บาลี) 2/290/40; 
สารตฺถ.ฎีกา. (ไทย) 2/290/393) โดย (1) เปนสิ่งสัปปายะสําหรับภิกษุผูเจ็บไข จัดวาเปนบริขารคือ
บริวารของชีวิต ดุจกําแพงลอมพระนครเพราะคอยปองกันรักษาไมใหอาพาธท่ีจะบั่นทอนชีวิต ได
ชองเกิดข้ึนและเปนสัมภาระของชีวิต คือคอยประคับประคองชีวิตใหดํารงอยูนาน (2) เปนเครื่อง
ปองกันโรค บําบัดโรคท่ีใหเกิดทุกขเวทนา เนื่องจากธาตุกําเริบใหหายไป 

(6) อุตุ สัปปายะ (Suitable Climate) อากาศเปน ท่ีสบาย คือ ดินฟ าอากาศ 
ธรรมชาติท่ีแวดลอมท่ีเหมาะกัน เชน ไมหนาวเกินไป ไมรอนเกินไป เปนตน ดังตัวอยางภูมิประเทศ
ของแควนกุรุซ่ึงอยูในบริเวณท่ีมีอากาศดี อากาศเหมาะสมทุกฤดูกาล กอใหเกิดความสบาย ดังนั้น
ประชาชนชาวกุรุจึงมีสุขภาพแข็งแรง กําลังกายดี  และสุขภาพจิตของชาวกุรุ ก็สมบูรณ ดี 
พระพุทธเจาทรงทราบขอนี้ดี พระพุทธองคทรงพิจารณาแลวเห็นวา ชาวแควนกุรุมีความเหมาะสม 
สามารถรับเทศนาท่ีลึกซ้ึงของพระองคได ดังนั้นพระพุทธองค จึงทรงตรัสสอนมหาสติปฏฐานสูตร 
ซ่ึงมีเนื้อหาลึกซ้ึงอยางยิ่ง แลวทรงตรัสสอนคัมภีรอ่ืนท่ีมีความลึกซ้ึงอีก คือ มหานิทานสูตรในคัมภีร
ทีฆนิกาย สติปฎฐานสูตร มหาสาโรปมสูตร รุกโขปมสูตร รัฏฐปาลสูตร มาคัณฑิยสูตร อาเนญชสัป
ปายสูตร ซ่ึงพระสูตรเหลานี้อยูในคัมภีรมัชฌิมนิกาย จากขอมูลในคัมภีร แสดงใหเห็นวาชาวกุรุเปน
ชาวเมืองท่ีสนใจในการปฏิบัติสติปฎฐาน อาจจะทําใหสุขภาพดีก็ได 

(7) อิริยาบถสัปปายะ (Suitable Posture)  ไดแกอิริยาบถอันเปนท่ีสบาย หมายถึง
อิริยาบถท้ัง 4 หรือ การเคลื่อนไหว  ยืน เดิน นั่ง นอน อิริยาบถใดทีทําใหจิตไมสงบระงับ ก็แสดงวา
อิริยาบถนั้นไมสบายไมเหมาะสม จึงเวนเสียจากการใชอิริยาบถนั้น หากเม่ือจําเปนก็ใชแตนอย  
อริยาบถท่ีเหมาะสมเอ้ือตอการสรางสุขภาวะทางกายใหเกิดข้ึนสําหรับผูสูงอายุโดยในทาง
พระพุทธศาสนา อาจหมายถึง การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ หรือการเคลื่อนไหวตางๆ  สามารถ
เปนสื่อใหจิตเกิดความตั้งม่ันไดเชนกัน แนวทางในการปฏิบัติเบื้องตน คือ ความตั้งใจในการเดินไป
และกลับในจังหวะตางๆ ตามระยะทางท่ีกําหนดไว (พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), 
2532, หนา 314-315) โดยในการปฏิบัติผูปฏิบัติจะตองมีสติตามกําหนดรูใหทันกับอิริยาบถ อยาให
ชาหรือเร็วเกินไป ขณะท่ีเดินถามีสิ่งใดมากระทบ หรือเกิดเวทนาเกิดธรรมใดๆ ข้ึนมา ใหมีสติตาม
กําหนดรูใหทัน แลวจึงกําหนดเดินตอไป ผูปฏิบัติวิปสสนาจะตองเริ่มจากเดินจงกลมทุกครั้งๆ ละ
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ประมาณ 15-30 นาที กอนท่ีจะนั่งสมาธิ ในการทําอิริยาบถท่ีเหมาะสมนั้น แตละคนก็จะมีอัธยาศัย
แตกตางกัน เชน บางคนถูกกับการเดินจงกรม บางคนถูกกับนั่งสมาธิ เปนตน 

โดยสรุปหลักสัปปายะ 7 เปนแนวคิดท่ีประยุกตเพ่ือนําไปใชในการปรับปรุงสถานท่ีให
เอ้ือตอการอํานวยความสะดวกใหผูสูงอายุ หรือบุคคลท่ีอยูอาศัยและบุคคลท่ีเขามาใชประโยชน 7 
ดาน คือ 1) อาวาสสัปปายะ เนนพัฒนา ออกแบบ วางระบบใหท่ีอยูอาศัยนั้นเปนท่ีสบายเหมาะแก
การดําเนินชีวิตอันวาดวยเรื่องสถานท่ี 2) โคจรสัปปายะ (แหลงอาหารเปนท่ีสบาย) 3) ภัสสสัปปายะ 
(ถอยคําเปนท่ีสบาย) 4) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลเปนท่ีสบาย) 5) โภชนสัปปายะ (อาหารเปนท่ีสบาย) 
6) อุตุสัปปายะ (อุณหภูมิเปนท่ีสบาย) และ 7) อิริยาบถสัปปายะ (การเคลื่อนไหวเปนท่ีสบาย)  
 
4.หลักธรรม หลักคิดในเรื่องเพ่ือการพัฒนาจิต ยกความคิด และยกใจสําหรับผูสูงอายุ  

คําวา “วัย” หรือ “วย” ในภาษาบาลี หมายถึง การกาวเขาสูความเสื่อมไป ในทาง
พระพุทธศาสนาจัดความแกหรือความชราเปนสภาวทุกขอยางหนึ่ง รวมท้ังคําวา ผูสูงอายุ มี
ความหมายวา ชรา คือ ความแก ความเสื่อม ดังนั้นพุทธศาสนาจัดความแก ความชราเปนทุกขอยาง
หนึ่ง หลีกเลี่ยงไมได ดังปรากฏในทุกข 11 ประการ และ ชรา ท่ีจัดอยูในปฏิจจสมุปบาท 12 แมใน
พุทธประวัติก็ไดกลาวถึงสาเหตุการออกผนวช ปรากฏในมหาปทานสูตร (ที.มหา. 10/1/1) วา สิทธัต
ถะเสด็จประพาสพระอุทยานทรงพบเทวทูต 4 คือ คนแก คนเจ็บ คนตาย และสมณะ ตามลําดับ ใน
การประพาสแตละครั้ง การพบเทวทูตหรือความทุกขของชีวิต ทําใหทรงตระหนักถึงความไมเท่ียงแท
และไรแกนสารของชีวิต ลดความมัวเมาในความเปนหนุม ความมีสุขภาพดีและความมัวเมาในชีวิต 
ทรงเตือนพระองคเองวา พระองคหนีความแก ความเจ็บและความตายไมพน แตยังมีทางหลุดพน
เหลืออยูสายหนึ่งนั่นคือ การเลือกใชชีวิตแบบสมณะนักบวชอันปลอดจากภารกิจท่ีเปนเครื่องถวง
ไมใหคนพบความดับทุกขท่ีแทจริง เชนเดียวกับพระประวัติของพระพุทธเจานามวิปสสี ซ่ึงไดพบกับ
เ ท ว ทู ต  4  
(ที.มหา. 10/32/20) กอนออกผนวช 

พระไตรปฎกกลาวถึงความชราในฐานะชราทุกข เพ่ือชี้ใหเห็นถึงความเสื่อมไปของสังขาร 
รางกายตามธรรมชาติ เพ่ือเตือนมนุษยใหปรับวิธีคิด ละความยึดม่ันถือม่ันในตัวตน เปนตามความเปน
จริงของสังขารรางกาย (ขันธ 5) พระพุทธศาสนาสอนเรื่อง “ชราเปนทุกข” ไมใชการกลาววา ความ
แกชราไมดี แตเพ่ือแสวงหาวิธีการดับทุกข  เพราะในความเปนจริงความแกชรา เปนธรรมชาติท่ีไม
อาจหลีกหนี แตพระพุทธศาสนาสอนใหปรับทาที รูเทาทัน เพ่ือสรางปจจัยเก้ือหนุน เปนการกระทําดี 
ตามคติในทางพระพุทธศาสนา ดังท่ีกลาวไวในชนสูตร  1 วา 

 “ดูกรพราหมณ ท่ีแท พวกทานเปนคนชรา แกเฒา ลวงกาลผานวัยมาโดยลําดับ มี
อายุได 120 ป แตมิไดสรางความดี มิไดทํากุศล มิไดทํากรรมอันเปนท่ีตานทานความ
ขลาดไว ดูกรพราหมณ โลกนี้ถูกชรา พยาธิ มรณะ นําเขาไปอยู เม่ือโลกถูกชรา พยาธิ 
มรณะ นําเขาไปอยู เม่ือโลกถูกชรา พยาธิ มรณะ นําเขาไปอยูเชนนี้ ความสํารวมทาง
กาย ความสํารวมทางวาจา ความสํารวมทางใจในโลกนี้ ยอมเปนท่ีตานทาน เปนท่ีเรน 
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เปนเกาะ เปนท่ีพ่ึง เปนท่ียึดหนวงของเขาผูละไปแลว ชีวิตถูกชรานําเขาไปใกลความมี
อายุสั้น ผูท่ีถูกชรานําเขาไปใกลแลว ยอมไมมีท่ีตานทาน เม่ือบุคคลเล็งเห็นภัยในความ
ตายนี้ ควรทําบุญท้ังหลาย   อันนําความสุขมาให ความสํารวมทางกาย ทางวาจา และ
ทางใจ ในโลกนี้  ยอมเปนไปเพ่ือความสุขแกผูท่ีละโลกนี้ไปแลว ผูซ่ึงสรางสมบุญไวแต
เม่ือยังมีชีวิตอยู” (องฺ.เอก-ทุก-ติก. 20/491/174) 

 พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ.ปยุตโต) กลาววา อายุนั้นตามความหมายท่ัวไป ใน
พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน แปลวา เวลาท่ีดํารงชีวิตอยู เวลาชั่วชีวิต ชวงเวลานับตั้งแตเกิด
หรือมีมาจนถึงเวลาท่ีกลาวถึง พูดสั้น ๆ วา ชวงเวลาแหงชีวิต หรือ ชวงชีวิตนับแตเกิดมา  อายุเปน
คําเดิมในภาษาบาลีมีความหมายลึกลงไปอีก หมายถึงเนื้อตัวของชีวิต หรือพลังชีวิตท่ีเปนแกนของ
ชีวิต ก็ได คือหมายถึงพลังท่ีทําใหชีวิตสืบตอดําเนินไป หรือพลังท่ีชวยใหองคประกอบตาง ๆ ของ
ชีวิตเจริญงอกงามข้ึนได  นั้นคือสิ่งท่ีเรียกวา พร คือ สิ่งนาปรารถนาท่ีบุคคลหนึ่งอํานวยใหหรือแสดง
ความประสงคดวยความปรารถนาดีใหเกิดมีข้ึนแกบุคคลอ่ืน พรท่ีเปนชุดมีจํานวน 5 ขอบาง 6 ขอ
บาง พรท่ีรูจักกันมากไดแก ชุดท่ีมีจํานวน 4 ขอ ซ่ึงเรียกกันวา จตุรพิธพร หรือ พร 4 ประการ คือ 
อายุ วรรณะ สุขะ พละ (ขุ.ธ. 25/18/29; องฺ.จตุกฺก. 21/58/83) และท่ีจะกลาวถึงก็คือ พร 5 คือ 
อายุ วรรณะ สุขะ โภคะ พละ (ที.ปา. 11/50/85; สํ.ม. 19/709/198) ไดใหความหมายไววา 

 1. อาย ุคือ พลังท่ีหลอเลี้ยงทรงชีวิตใหสืบตออยูไดยาวนาน ไดแก อิทธิบาท 4  
 2. วรรณะ คือ ความงามเอิบอ่ิมผองใสนาเจริญตาเจริญใจ ไดแก ศีล 
 3. สุขะ คือความสุข ไดแก ฌาน 4  
 4. โภคะ คือ ความพรั่งพรอมดวยทรัพยสินและอุปกรณตางๆ อันอํานวยความสุขความ

สะดวกสบาย ไดแก อัปปมัญญา หรือพรหมวิหาร 4  
 5. พละ คือ กําลังแรงความเขมแข็งท่ีทําใหขมขจัดไดแมแตกําลังแหงมาร ทําใหสามารถ

ดําเนินชีวิตท่ีดีงามปลอดโปรงเปนสุข บําเพ็ญกิจดวยบริสุทธิ์และเต็มท่ี ไมมีกิเลสหรือความทุกขใดใด
จะสามารถบีบค้ันครอบงํา ไดแก วิมุตติ ความหลุดพน หมดสิ้นอาสวะ หรืออรหัตตผล 

 ดวยเหตุนี้ ในบาลีมากมายหลายแหง อายุจึงหมายถึงความมีชีวิตยืนยาว หรือการเปนผู
สืบตอไปไดยาวนาน อยางท่ีเรียกกันท่ัวไปวา "อายุยืน" ใน พร 6 คือ อายุ วรรณะ สุขะ ยศ เกียรติ 
สัคคะหรือสวรรค พรอมท้ัง อุจจากุลีนตาคือความมีตระกูลสูง (องฺ.ปฺจก. 22/43/51) พระพุทธองค
ทรงตรัสไววา  

 "ธรรม 5 ประการนี้ เปนสิ่งท่ีคนปรารถนา นาใคร นาพอใจ เปนของหาไดยากในโลก 
กลาวคือ อายุ วรรณะ สขุ ยศ สวรรค  

 "ธรรม 5 ประการนี ้เราไมกลาววาจะพึงไดมาดวยการออนวอน หรือดวยความปรารถนา 
ถาไดธรรม 5 ประการนี้ จะมีไดดวยการออนวอนหรือเพียงดวยปรารถนาเอาแลวไซร ใคร ๆ ในโลก
นี้จะพึงพลาดขาดอะไร  

 "อริยสาวกผูปรารถนาอายุ ไมควรออนวอนหรือมัวเพลิดเพลินกับอายุ เพราะเห็นแกอายุ
นั้นเลย แตอริยสาวกผูปรารถนาอายุ พึงดําเนินตามขอปฏิบัติท่ีเปนไปเพ่ืออายุ เพราะขอปฏิบัติอัน
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เปนไปเพ่ืออายุ ท่ีดําเนินตามแลวนั่นแหละ จึงจะเปนไปเพ่ือการไดอายุ อริยสาวกนั้นจึงจะเปนผูได
อายุไมวาจะเปนของทิพยหรือของมนุษย  

 "อริยสาวกผูปรารถนา วรรณะ สุข ยศ สวรรค ก็ไมควรออนวอนหรือมัวเพลิดเพลินกับ
วรรณะ สุข ยศ สวรรค เพราะเห็นแกวรรณะ สุข ยศ สวรรคนั้นเลย แตอริยสาวกผูปรารถนาวรรณะ 
สุข ยศ สวรรค พึงดําเนินขอปฏิบัติท่ีเปนไปเพ่ือวรรณะ สุข ยศ สวรรค" 

 อายุเปนตัวนํา เปนแกนเปนพ้ืนฐานรองรับคุณสมบัติอยางอ่ืน ๆ ท้ังหมด เพราะเหตุวา 
ตอเม่ือยังทรงอายุคือมีชีวิตเปนไปอยู คุณสมบัติอยางอ่ืน ๆ เชน วรรณะ สุข ยศ และความไรโรค 
เปนตน จึงจะมีไดและจึงจะบังเกิดประโยชนแกผูนั้นได ฉะนั้น อายุคือพลังขับเคลื่อนชีวิตและความมี
ชีวิตยืนยาว จึงเปนธรรมสําคัญท่ีคนท่ัวไปปรารถนา นอกจากนี้ ยังมี พร 6 คือ อายุ วรรณะ สุขะ 
พละ ปฏิภาณ (องฺ.ปฺจก. 22/37/44) และ อายุ วรรณะ ยศ เกียรติ สุขะ พละ (องฺ.จตุกฺก. 
21/34/45; องฺ.ปฺจก. 22/32/38; ขุ.อิติ. 25/270/299) อายุ วรรณะ ยศ สุข อาธิปจจะ คือ ความ
เปนใหญ (องฺ.จตุกฺก. 21/34/45; องฺ.ปฺจก. 22/32/38; ขุ.อิติ. 25/270/299) อยางไรก็ดี พึงทราบ
วา คําวา พร ในท่ีนี้  เปนการใชโดยอนุโลมตามความหมายในภาษาไทย ซ่ึงเพ้ียนไปแลวจาก
ความหมายเดิมในภาษาบาลี ในภาษาบาลีแตเดิม พร หมายถึง ผลประโยชนหรือสิทธิพิเศษท่ี
อนุญาตหรืออํานวยใหตามท่ีขอ พรท่ีกลาวถึง ณ ท่ีนี้ท้ังหมด ในบาลีไมได เรียกวา พร แตเรียกวา 
ฐานะ หรือธรรมท่ีนาปรารถนา นาใคร นาพอใจ 

 ขอปฏิบัติท่ีจะทําใหมีอายุยืน หรือปฏิปทาอันเปนไปเพ่ือการไดอายุนั้น แยกไดเปน 2 
ดานคือ ดานกายกับดานจิตใจ  

 ดานกาย อายุยอมอาศัยความมีรางกายสมบูรณ แข็งแรง มีสุขภาพดี ไมมีโรคราย
เบียดเบียน หรือมีโรคเบาบาง การรูจักบํารุงรางกายอยางมิใชปรนเปรอ การระวังรักษาสุขภาพ การ
ปองกันและบําบัดโรค การรูจักบริโภคปจจัยสี่และปฏิบัติตอสิ่งแวดลอมดวยใชปญญาอยางท่ีเรียกวา
มี "โยนิโสมนสิการ" ในทางพระศาสนา ทานมองเห็นความสําคัญของการรักษาสุขภาพทางกายเพ่ือ
ดํารงอายุไว โดยถือวาเปนสวนประกอบอยางหนึ่งของชีวิตท่ีดีในระดับทิฏฐธัมมิกัตถะ คือประโยชน
ปจจุบัน ดังตัวอยางพุทธโอวาทท่ีประทานแกพระเจาแผนดินแควนโกศล  

 "คนท่ีมีสติอยูตลอดเวลา รูจักประมาณในการบริโภค ยอมมีเวทนาเบาบาง แกชา ครอง
อายุอยูไดนาน"  

 พระเจาโกศล ทรงใหเด็กหนุมคนหนึ่งจําคาถานั้นไว และคอยกลาวในเวลาเสวยทุกครั้ง 
เปนเครื่องเตือนพระสติใหทรงยับยั้งไมเสวยเกินประมาณ ตอมาทรงมีพระวรกายแข็งแรง ทรง
สามารถวิ่งขับจับมาจับกวางได มีพระดํารัสชื่นชมพระมหากรุณาของพระพุทธเจาวา ไดทรง
อนุเคราะหพระองค ท้ังดวยประโยชนท่ีมองเห็น และดวยประโยชนท่ีเลยสายตา ดังท่ีทรงตรัสถึง
สิ่งแวดลอมซ่ึงสงผลตอโภชนาการไวในธัมมิกสูตร วา 

 “....เม่ือฝนตกตองตามฤดูกาล ขาวกลาก็สุกเสมอกัน ดูกรภิกษุท้ังหลาย มนุษยผูบริโภค
ขาวกลาท่ีสุกเสมอกัน ยอมมีอายุยืน มีผิวพรรณดี มีกําลัง และมีอาพาธนอย” (องฺ. จตุกฺก. 
21/70/82) 
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 ในมุณิกชาดก ตรัสเลาถึงพระชาติท่ีกําเนิดในสัตวเดรัจฉาน โดยตรัสถึงลักษณะของผูมี
อายุยืนวา 

 “ทานอยาริษยาหมูมุณิกะเลย มันกินอาหารอันเปนเหตุใหเดือดรอน ทานจงเปนผูมี
ความขวนขวายนอย กินแตแกลบเถิด นี่เปนลักษณะแหงความเปนผูมีอายุยืน” (ขุ. ชา. 27/30/8) 

 ในสาลุกชาดกตรัสเลาถึงอุบายไมใหถูกฆา วา 
 “ทานอยาปรารถนาอาหารอยางหมูชื่อสาลุกะเลย เพราะวา หมูชื่อวาสาลุกะนี้ บริโภค

อาหารเปนเครื่องเดือดรอน ทานจงเปนผูมีความขวนขวายนอย เค้ียวกินแตขาวลีบนี้เถิด นี้เปน
ลักษณะแหงความอายุยืน” (ขุ. ชา. 27/458/96) 

 โดยสรุปก็คือ ทรงสรรเสริฐการบริโภคอาหารแตพอประมาณ เรียกวา โภชเนมัญตัุตา 
และมีสติพิจารณาบริโภคอาหารท่ีมีประโยชนเหมาะสมกับสภาพรางกาย  

 ดังนั้น พุทธดํารัสท่ีตรัสย้ําอยูเสมอก็คือ คําแนะนําใหบริโภคสิ่งตาง ๆ ดวยโยนิโส
มนสิการ คือ รูจักพิจารณากินใชดวยคํานึงถึงคุณคาท่ีแทจริงของสิ่งนั้น ๆ เพ่ือใหพอดีท่ีจะไมเกิด
โทษ แตใหเปนคุณประโยชน เปนเครื่องสงเสริมชีวิตท่ีดีงาม เชน กินอาหารมิใชเพ่ือเห็นแก
สนุกสนานมัวเมา แตเพ่ือหลอเลี้ยงรางกายใหเปนอยูผาสุก สามารถดําเนินชีวิตท่ีดีงามประเสริฐได 
ใชเสื้อผาเครื่องนุงหมท่ีอยูอาศัย เพ่ือปองกันและบรรเทาหนาวรอนลมแดด คุมภัย พักผอน ใชชีวิต
สวนตัว เปนตน มิใชเพ่ือฟุงเฟอแขงขัน หรือเมาเกียรติเมายศอวดขมใคร ๆ ผูใดคุมตนใหปฏิบัติได
ตามท่ีปญญาบอกอยางนี้ เรียกวามี นิสสรณปญญา คือ มีปญญาท่ีทําชีวิตใหเปนอิสระ หรือมีปญญา
พาไปสูความรอด หรือมีปญญาสําหรับปลดปลอยตัวเปนอิสระ ถาสามารถปลดปลอยตัวใหเปนอิสระ
ไดแลว ก็นับวามีความพรอม หรือมีคุณสมบัติพ้ืนฐานท่ีจะไปชวยปลดปลอยผูอ่ืนตอไปไดอยางดี เม่ือ
ชีวิตเปนอิสระปลอดโปรงปราศจากสิ่งบีบค้ันก็ยอมเก้ือกูลแกการท่ีอายุจะดํารงอยูไดยืนนาน ซ่ึง
ธรรมท่ีชวยใหอายุยืน มีพุทธพจนแสดงขอปฏิบัติท่ีเก้ือกูลแกอายุไวหลายแหง  ดังในอนายุสสสูตร
บทท่ี 1 วา 

“ดูกรภิกษุท้ังหลาย  ธรรม  5  ประการนี้  เปนเหตุใหอายุสั้น 5  ประการเปนไฉน  
คือ  บุคคลไมเปนผูทําความสบายแกตนเอง  1  ไมรูจักประมาณในสิ่งท่ีสบาย  1  
บริโภคสิ่งท่ียอยยาก  1  เปนผูเท่ียวในกาลไมสมควร  1  ไมประพฤติเพียงดังพรหม  
1  ดูกรภิกษุท้ังหลาย  ธรรม  5  ประการนี้แล  เปนเหตุใหอายุสั้น  ฯ          

 ดูกรภิกษุท้ังหลาย ธรรม  5  ประการนี้  เปนเหตุใหอายุยืน  5  ประการ
เปนไฉน  คือ  บุคคลเปนผูทําความสบายแกตนเอง 1 รูจักประมาณในสิ่งท่ีสบาย 1 
บริโภคสิ่งท่ียอยงาย  1  เปนผูเท่ียวในกาลสมควร  1  เปนผูประพฤติเพียงดังพรหม  
1  ดูกรภิกษุท้ังหลาย  ธรรม  5  ประการนี้แล  เปนเหตุใหอายุยืน” (อง. ปฺจก-
ฉกฺก. 22/125/150) 

 ในอนายุสสสูตรบทท่ี 2 วา 
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   “ดูกรภิกษุท้ังหลาย  ธรรม  5  ประการนี้แล  เปนเหตุใหอายุสั้น 5  ประการเปน
ไฉน  คือ  บุคคลยอมไมกระทําความสบายแกตนเอง  1  ไมรูจักประมาณในสิ่งท่ีสบาย  
1  บริโภคสิ่งท่ียอยยาก  1  เปนคนทุศีล  1  มีมิตรเลวทราม  1   
 ดูกรภิกษุท้ังหลาย  ธรรม  5  ประการนี้ เปนเหตุใหอายุยืน  5  ประการเปนไฉน  
คือ  บุคคลยอมเปนผูทําความสบายแกตนเอง  1  รูจักประมาณในสิ่งท่ีสบาย  1  
บริโภคสิ่งท่ียอยงาย  1  เปนผูมีศีล  1  มีมิตรดีงาม  1  ดูกรภิกษุ  ท้ังหลาย  ธรรม  5  
ประการนี้แล  เปนเหตุใหอายุยืน” (อง. ปฺจก-ฉกฺก. 22/126/151) 

 อายุวัฒนธรรม ก็คือ ธรรมท่ีชวยใหอายุยืน สรุปได 5 ประการคือ  
  1. สัปปายการี สรางสัปปายะ คือทําอะไร ๆ ใหเปนท่ีสบายเก้ือกูลแกสุขภาพ  
  2. สัปปาเย มัตตัญู แมในสิ่งท่ีสบายนั้น ก็รูจักประมาณทําแตพอดี  
  3. ปริณตโภช ีบริโภคสิ่งท่ียอยงาย (เชน เค้ียวใหละเอียด)  
  4. กาลจารี มีศีล ปฏิบัติตนใหเหมาะสมในเรื่องเวลา เชน รูจักจัดเวลา ทําพอดี

เวลา  
  5. พรหมจารี รูจักถือพรหมจรรยตามควร และมิตรท่ีดี 
 การบริหาร คือ การปฏิบัติตนในดานกายจะเปนสิ่งสําคัญ แตกายก็เปนเพียงสวนหนึ่ง

ของชีวิต ชีวิตนั้นประกอบดวยรูป และนาม ตองมีท้ังกายและจิต จึงจะมีชีวิตอยูได และกายกับจิต
นั้น ยอมสัมพันธตองอาศัยกันสงผลถึงกัน ในการท่ีจะมีอายุยืน นอกจากระวังรักษาและบํารุงกาย
แลว ก็จะตองมีขอปฏิบัติทางจิตใจดวย คือจะตองรูจกัระวังรักษาบํารุงจิตใจ เครื่องรักษาบาํรุงจิตใจ
คือคุณธรรม การฝกอบรมจิตใจและเจริญปญญา  

 ในบรรดากุศลธรรมท่ีเก้ือกูลแกอายุนั้น ขอท่ีมีผลมากโดยตรงไดแก เมตตาและกรุณา 
คือความรัก ความปรารถนาดี มีไมตรี คือชวยเหลือเก้ือกูลปราศจากพยาบาทความคิดรายผูกใจเจ็บ
แคน ดํารงในอหิงสา คือ ปราศจากวิหิงสา ไมขมเหงเบียดเบียนผูอ่ืน ไมคิดรายมุงทําลาย ดังพุทธ
พจนวา  “การท่ีบุคคลละปาณาติบาต เวนขาดจากการทําลายชีวิต วางทัณฑะ วางศัสตรา มี
ความละอายตอบาป ประกอบดวยเมตตา ใฝใจชวยเหลือเก้ือกูลแกปวงสัตว นี้คือขอปฏิบัติท่ีเปนไป
เพ่ือความมีอายุยืน” ความรัก เมตตา ความมีไมตรี ยอมสงเสริมความมีอายุยืนท้ังแกตนเอง และแก
ผูอ่ืน สําหรับตนเอง เม่ือมีเมตตา จิตใจก็ผองใส สดชื่นเบิกบาน ระบบตาง ๆ ในรางกายก็ไมตึง
เครียดทํางานคลองแคลวเบาสบาย ชวยใหมีสุขภาพดี เม่ือตางคนตางก็รักใคร ไมเบียดเบียน ไมทํา
รายกัน ตางก็มีชีวิตอยูไดยาวนานเทากับชวยเหลือกันใหอายุยืนไปดวยกัน และเม่ือมีเมตตากรุณา 
เอ้ือเฟอ เผื่อแผอุดหนุนสงเสริมกัน คนท่ีสมควรไดรับความชวยเหลือ ก็มีคนชวยเหลือ เชนคนท่ีขาด
แคลนก็ไดรบัการแบงปนดวยการใหอาหารและปจจัยยังชีพอยางอ่ืน ๆ เม่ือคนขัดสนยากไร ออนแอ 
ไดรับอาหารและปจจัยยังชีพทําใหเปนอยูได หรือกลายเปนคนแข็งแรง ก็เทากับไดรับการตออายุให
ยืนยาวหรือทําอายุใหม่ันคง  ปรากฏในสุทัตตสูตร พระพุทธองคทรงตรัสวา  
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 “ผูใดยอมใหโภชนะโดยเคารพ ตามกาลอันควร แกทานผูสํารวม บริโภคโภชนะท่ีผูอ่ืนให
เปนอยู ผูนั้นชื่อวาใหฐานะท้ัง 4 คือ อายุ วรรณะ สุขะ และพละ นรชนผูมีปรกติ ใหอายุ วรรณะ 
สุขะ พละ ยอมเปนผูมีอายุยืน มีบริวารยศในท่ีท่ีตนเกิดแลว” (องฺ. จตุกฺก. 21/60/71) 

 ในโภชนสูตร พระพุทธเจาไดทรงตรัสถึงการใหโภชนะแกปฏิคาหกผูสํารวมแลว ยอมเปน
ผูมีอายุยืน (องฺ. จตุกฺก. 21/60/71) ดังปรากฏหลักฐานท่ีวา  

 “ปราชญผูมีปญญา ใหอายุยอมไดอายุ ใหกําลังยอมไดกําลัง ใหวรรณะยอมไดวรรณะ 
ใหปฏิภาณยอมไดปฏิภาณ ใหสุขยอมไดสุข  ครั้นใหอายุ กําลัง วรรณะ  สุข และปฏิภาณแลวจะเกิด
ในท่ีใด ๆ ยอมเปนผูมีอายุยืน มียศ” (องฺ. ปฺจก-ฉกฺก. 22/38/41) 

 เม่ือบุคคลไดรับการอุดหนุนดวยปจจัยสี่ มีภัตตาหารเปนตน ก็เทากับไดรับการถวายอายุ
ใหสามารถบําเพ็ญกิจของผูดํารงและสืบทอดธรรมอยูไดตอไป สวนทางฝายผูให หรือผูบํารุงอุดหนุน
นั้น  ก็ชื่อวาไดประกอบกุศลธรรม ซ่ึงกอใหเกิดความปติยินดี และความมีจิตใจเบิกบาน ผองใส เปน
พลังสงเสริมอายุ สามารถชวยหนุนใหมีอายุยืนยาวได เม่ือใหอายุแกผูอ่ืนแลว ตนเองก็เปนผูไดอายุ
ดวยเชนเดียวกัน  

เม่ือคนท่ัวไปหรือคนสวนใหญ มีไมตรีจิต รักใคร ปรารถนาดีตอกัน กระแสจิตเมตตาก็
จะแผเอิบอาบซึมซานกระจายไปท่ัวท้ังสังคม บันดาลใหเกิดความสงบสุข รูสึกรมเย็นแผปกคลุมอยู
ท่ัวไป ในสภาพสังคมเชนนี้ ชีวิตดานกายก็ปลอดภัย จิตใจก็มีสุขภาพสมบูรณ นับวาเปนสภาพอุดม
คติของสังคมพุทธท่ีแทจริง ซ่ึงหากเปนไดเชนนี้ คนท้ังหลายก็ยอมจะมีอายุยืนยาวท่ัวกัน และจะยืน
ยาวยิ่งข้ึนไป 

 
ปจจัย 4 
ปจจัย 4 ไดแก อาหาร ท่ีอยูอาศัย ยารักษาโรค เครื่องนุงหม มีรายละเอียดดังนี้ 
(1) อาหาร อาหารท่ีฉันนั้นตองเปนอาหารท่ีมีคุณประโยชนไมมีโทษ เพ่ือใหสุขภาพ

รางกายแข็งแรงทํางานไดตามปกติ และเพ่ือไปซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ (อาหาร บิณฑบาต) 
ก. การกินอาหารแตพอเหมาะไมมากไมนอยจนเกินไป ดังปรากฏในโทณปากสูตร วา 

ครั้งหนึ่งพระผูมีพระภาคเจาทรงทราบวา พระเจาปเสนทิโกศลเสวยพระกระยาหารแลว รูสึกอึดอัด
จึงไดตรัสคาถานี้ในเวลานั้นวา “มนุษยผูมีสติอยูทุกเม่ือ รูจักประมาณในโภชนะท่ีไดแลว ยอมมี
เวทนาเบาบาง เขายอมแกชา อายุยั่งยืน” (ส .ส. (ไทย) 15/124/145) 

ข. การฉันภัตตาหารอยางรูคุณคาแทคุณคาเทียม หลักในการบริโภคขอนี้เพ่ือใหบริโภค
อาหารอยางรูคุณคาท่ีแทจริง ไมใชเพ่ือความโกหรูหรา ใหรูวาควรจะบริโภคมากนอยแคไหนเพ่ือ
รางกายจะไดไมอึดอัด เพราะอาหารท่ีมากเกินไปจนระบบยอย ทําการยอยไมทัน ดังปรากฏในบท
พิจารณาอาหารของพระภิกษุ ดังปรากฏในอปริหานิยสูตร วา 

ภิกษุรูจักประมาณในการบริโภค เปนอยางไร คือ  ภิกษุในธรรมวินัยนี้
พิจารณาโดยแยบคายแลวจึงฉันอาหาร ไมใชเพ่ือเลน ไมใชเพ่ือมัวเมา  ไมใชเพ่ือ
ประดับ  ไมใชเพ่ือตกแตงแตเพียงเพ่ือความดํารงอยูไดแหงกายนี้  เพ่ือใหกายนี้
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เปนไปได เพ่ือกําจัดความเบียดเบียน    เพ่ืออนุเคราะหพรหมจรรย  ดวยคิดเห็น
วา เราจักกําจัดเวทนาเกาและจักไมใหเวทนาใหมเกิดข้ึน ความดําเนินไปแหงกาย  
ความไมมีโทษ และการอยูผาสุกจักมีแกเรา ภิกษุรูจักประมาณในการบริโภค เปน
อยางนี้แล (องฺ.จตุกฺก. (ไทย) 21/37/66) 

 
ค. ฉันแตอาหารท่ียอยงาย เชน ขาวตม ดังปรากฏใน ยาคุมธุโคฬกานุชานนา ตอนหนึ่ง

วา “ขาวตมยอมบรรเทาความหิว ความกระหาย ใหลมเดินคลอง ชําระลําไส และชวยยอยอาหาร 
พระสุคตตรัสวาขาวตมเปนยา” (วิ.ม. (ไทย) 5/282/89) 

สรุปไดวา สิ่งแวดลอมเพ่ือการอนุรักษทางกายภาพในฐานะเปนแหลงอาหารนั้น เปน
อาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย นอกจากนี้ผูท่ีรับประทานอาหารนั้นตองรูจักคุณคาของอาหารนั้นๆ 
ไมบริโภคมากจนเกินความจําเปนเพราะอาจกอใหเกิดโทษได และตองเปนอาหารท่ียอยไดงาย 

(2) ยารักษาโรค ในดานยารักษาโรค ก็อาศัยพืชพรรณท่ีพบในธรรมชาติเปนการรักษา
โรคโดยการใชตัวยา เรียกวา รักษาดวยเภสัชโอสถ พืชพรรณ ผลไมอีกหลายชนิดท่ีพระพุทธเจาทรง
บัญญัติไววาพระภิกษุสามารถท่ีจะฉันไดในยามวิกาล ซ่ึงในพระวินัยไดบัญญัติไว อีก 8 ประเภท คือ 

 
ยามกาลิก ของท่ีภิกษุรับประเคนไวแลวฉันไดชั่ววันหนึ่งกับคืนหนึ่งกอนอรุณ

ของวันใหม คือ น้ําปานะ  ไดแก  น้ําค้ันผลไมท่ีทรงอนุญาต  8  อยาง  คือ (1) อัมพ
ปานะ น้ํามะมวง (2) ชัมพุปานะ น้ําหวา  (3) โจจปานะ น้ํากลวยมีเมล็ด  (4) โมจปานะ 
น้ํากลวยไมมีเมล็ด (5) มธุกปานะ  น้ํามะทราง  (6) มุททิกปานะ  น้ําผลจันทน  หรือน้ํา
องุน (7) สาลูกปานะ น้ําเหงาบัว (8) ผารุสกปานะ น้ําผลมะปรางหรือน้ําลิ้นจี่ และน้ํา
ผลไมทุกชนิด เวนน้ําตม เมล็ดขาวเปลือก น้ําใบไมทุกชนิดเวนน้ําผักดอง น้ําดอกไมทุก
ชนิด เวนน้ําดอกมะทราง น้ําออยสด ฉันได (วิ.มหา.(ไทย) 2/239/396) 

 
ทรงดําริ เภสัช 5 (วิ.ม. (ไทย) 5/260/44) นี้ ไดแก เนยใส เนยขน น้ํามันน้ําผึ้ง น้ําออย 

เปนท้ังตัวยาและชาวโลกถือกันวาเปนยาท้ังใหประโยชนทางโภชนาการและไมเปนอาหารหยาบ 
 

เนยใส  เนยขน  นั้น   สามารถทําไดจากน้ํานมโคบาง น้ํานมแพะบาง น้ํานม 
กระบือบาง มังสะของสัตวใดเปนกัปปยะ ทําจากน้ํานมสัตวนั้นก็ได  สวนน้ํามันนั้น  
สกัดมาจากเมล็ดงา บาง จากเมล็ดพันธุผักกาดบาง  จากเมล็ดมธุกะ  ท่ีแปลวา  มะซาง
บาง จากเมล็ดละหุงลาง จากเปลวสัตวบาง น้ําผึ้งนั้น คือรสหวานท่ีแมลงผึ้งทํา น้ําออย
นั้น คือรสหวานจากออ เรื่องน้ํามันเหลวท่ีเปนยา‚ เราอนุญาตมันเหลวท่ีเปนยา คือมัน
เหลวหมี  มันเหลวปลา มันเหลวปลาฉลาม มันเหลวหมู มันเหลวเวลาท่ีรับประเคนใน
กาล เจียวในกาลกรองในกาลแลว ฉันอยางน้ํามัน น้ําฝาดท่ีเปนยา‚ เราอนุญาตน้ําฝาดท่ี
เปนยา คือ น้ําฝาดสะเดา  น้ําฝาด โมกมัน น้ําฝาดข้ีกา น้ําฝาดบอระเพ็ด น้ําฝาดกระถิน
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พิมาน หรือน้ําฝาดท่ีเปนยาชนิดอ่ืนท่ีมี อยู ซ่ึงไมใชของเค้ียวของฉัน รับประเคนแลวเก็บ
ไวไดจนตลอดชีพ เม่ือมีเหตุจําเปน ภิกษุจึง ฉันได เม่ือไมมีเหตุจําเปน ภิกษุฉันตองอาบัติ
ทุกกฏ (สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรณาณวโรรส, 2552, หนา 106, วิ.ม. 
(ไทย) 5/262/45, วิ.ม. (ไทย) 5/263/47) 
 
สรุปความสําคัญของสิ่งแวดลอมในฐานะเปนแหลงยารักษาโรค พบในธรรมชาติเปนการ

รักษาโรคโดยการใชตัวยา เรียกวา รักษาดวยเภสัชโอสถ ประกอบดวย พืชพรรณตางๆ น้ําค้ันจาก
ผลไม น้ําฝาดท่ีทําเปนยา ผลิตภัณฑท่ีไดจากนม เนย น้ําออย น้ําผึ้ง นอกจากนี้ยังมีในสวนของน้ํามัน
จากสัตวตางๆ ก็สามารถใชเปนยารักษาโรคได เหตุเนื่องจากในสมัยพุทธกาลไมมียารักษาโรคท่ีมา
จากเคมีเฉกเชนปจจุบัน ดังนั้นสมุนไพรหรือสิ่งท่ีพบในธรรมชาติ ก็สามารถนํามาเปนยารักษาโรคได 

 
(3) ท่ีอยูอาศัย (Living Place) แมเม่ือมีวัดเกิดข้ึนแลว พระสงฆก็ยังไมไดอยูประจํา 

ยังคงจาริกเผยแผธรรมไปเรื่อยๆ แมในฤดูฝน ซ่ึงเปนชวงท่ีชาวบานกําลังปลูกพืชผลกันอยู พระสงฆ
ยังคงจาริกโดยไปเหยียบย่ําทําความเสียหายแกพืชผลของชาวบาน พระสงฆท้ังหลายจึงถูกติเตียน 
พระพุทธเจาจึงบัญญัติใหพระสงฆท้ังหลายจําพรรษาในฤดูฝน ครั้นสิ้นฤดูฝนแลวตางก็แยกยายจาริก
ออกไปเผยแผธรรม และแสวงหาท่ีสงบเพ่ือบําเพ็ญธรรม เชน ตามปา เขา ถํ้า เปนตน แลวแตความ
เหมาะสม พระพุทธเจาเองเม่ือออกพรรษาแลว ก็มักเสด็จจาริกไปท่ีตางๆ เพ่ือเผยแผพุทธศาสนา ซ่ึง
แสดงวาทรงสนับสนุนใหพระสงฆจําพรรษาดวยและการจาริกดวย เพ่ือความเหมาะสมในการปฏิบัติ
ธรรม เพราะการอยูอาศัยประจํานั้นมีท้ังคุณและโทษเชนเดียวกับการจาริก  อีกท้ังพระพุทธเจาก็ได
แสดงถึงโทษของการจาริกไวเชนกัน ดังปรากฏในพระไตรปฎกดังนี้ คือ  

1. ยอมไมไดฟงในสิ่งท่ีไมเคยฟง   2. ไมเขาใจชัดสิ่งท่ีไดฟงแลว  
3. ไมแกลวกลาในสิ่งท่ีไดฟงบางประการ  4. ไดรับโรคเรื้อรังอยางหนัก  
5. ไมมีมิตร      6. ไมไดบรรลุคุณวิเศษท่ียังไมไดบรรลุ  
7. เสื่อมจากคุณวิเศษท่ีไดบรรลุแลว  8. ยอมไมแกลวกลาดวยคุณวิเศษท่ี

บรรลุแลวบางประการ  
เนื่องจากการจาริกไปเรื่อยๆ ยอมไมมีโอกาสไดฟงธรรมเทศนาจากพระภิกษุผูไดบรรลุ

คุณธรรมชั้นสูงแลว หรือเม่ือเกิดขอสงสัยก็ไมมีโอกาสไดไตถามพระสงฆท่ีมีความรู จึงไมเชี่ยวชาญใน
สิ่งท่ีไดเคยฟง และพลอยทําใหการบรรลุคุณธรรมชั้นสูงเปนไปไดยากหรือบรรลุแลวก็สามารถเสื่อม
ได อันเนื่องจากสภาพแวดลอมท่ีไมเหมาะสม บางครั้งการจาริกไปเรื่อยๆ ทําใหเพลิดเพลินจนปลอย
ปะละเลยตอการปฏิบัติธรรม เปนตน สวนคุณของการจาริกพระพุทธเจาก็ไดแสดงไวเชนกันในนัย
ตรงกันขามกับโทษของการจาริก 

นอกจากนั้น พระพุทธเจายังไดแสดงถึงคุณและโทษของการอยูอาศัยไว โดยกลาวถึง
โทษของการอยูอาศัย คือ  

1. ทําใหตระหนี่ท่ีอยู    2. ตระหนี่ตระกูล  
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3. ตระหนี่ลาภ    4. ตระหนี่วรรณะ  
5. ตระหนี่ธรรม    6. มีการสะสมสิ่งของมาก  
7. มีกิจมากทําใหไมฉลาดในกิจท่ีจะตองกระทํา  
8. เกิดการคลุกคลีกับคฤหัสถ ซ่ึงอาจกอใหเกิดเรื่องท่ีไมสมควรข้ึนมาได  
9. เกิดความหวงใยในท่ีอยูอาศัย ไมสามารถจะหลีกไปได 
แตการอยูอาศัยประจําก็ไมไดมีแตโทษอยางเดียว คุณของการอยูอาศัยก็มีเชนกัน ดังท่ี

พระพุทธเจาไดแสดงนัยตรงกันขามกับโทษของการอยูอาศัย 
 
(4) เครื่องนุงหม จีวรหรือเครื่องนุงหมของพระสงฆมีจุดมุงหมายก็เพ่ือปกปดรางกาย

ไมใหอุจาดตาแกผูพบเห็น จึงตองมีทําความสะอาดหรือซักจีวร ตมยอม จีวรใหสะอาด นอกจากนี้ยัง
ปองกันอากาศรอนหนาวเย็นดวย ดังปรากฏใน จีวรรชนกถา วาดวยน้ํายอมจีวร กลาววา ภิกษุ
ท้ังหลาย เราอนุญาตน้ํายอม 6 ชนิด คือ น้ํายอมจากรากไม น้ํายอมจากตนไม น้ํายอมจากเปลือกไม 
น้ํายอมจากใบไม น้ํายอมจากดอกไม และน้ํายอมจากผลไม (วิ.ม.(ไทย) 5/344/209) 

นอกจากนี้พระพุทธศาสนายังมองเห็นความสําคัญของความสะอาดของจีวร ดังพบวามี
การใหใชหมอยอมขนาดเล็กไวตมน้ํายอม เพ่ือกันกลิ่นอับท่ีเกิดจากการยอมผาดวยน้ําเย็น และยัง
แนะวิธีการปองกันน้ําลนจากหมอยอม โดยการใหผูกตระกรอกันน้ําลน (วิ.ม. (ไทย) 5/344/210) 
นอกจากนี้ยังแนะวิธีการตากจีวรเพ่ือปองกันเชื้อราอันเกิดจากการหมักหมมจีวรท่ีเปยกชุมเหง่ือ (วิ.
ม. (ไทย) 4/67/89) 

การดํารงอยูในสภาพแวดลอมท่ีเปนสถานท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสมกับการดําเนินชีวิตของ
มนุษย ไดแก ปฏิรูปเทสวาสะ หมายถึง การอยูในประเทศอันสมควร อยูในถ่ินท่ีเหมาะสม หมายถึง
อยูในถ่ินเจริญ มีคนดี มีนักปราชญ (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน 
ฉบับประมวลศัพท, หนา 3) รวมท้ัง การอยูในประเทศหรือถ่ินท่ีเหมาะท่ีควร ในภาษาสมัยใหมก็คือ 
การอยูในสิ่งแวดลอมท่ีดี (พระเมธีธรรมาภรณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), 2538, หนา 3) หรือการอยูใน
ประเทศอันควร  (คณะกรรมการแผนกตํารา, 2550, หนา 127.) 

สภาพแวดลอมท่ีดี เรียกอีกอยางวา “ปฏิรูปเทสวาสะ” หมายถึง การอยูในประเทศ
หรือถ่ินท่ีเหมาะท่ีควร ในภาษาสมัยใหมก็คือ การอยูในสิ่งแวดลอมท่ีดี หรือการอยูในประเทศอัน
ควร ชื่อวา ปฏิรูปเทส บริษัท 4 ยอมเท่ียวไป บุญกิริยาวัตถุมีทานเปนตน ยอมเปนไป คําสอนของ
พระศาสดามีองค 9 ยอมรุงเรืองในประเทศใดประเทศนั้น ชื่อวาประเทศอันควร การอาศัยอยูใน
ประเทศอันสมควรนั้น พระพุทธเจาตรัสวา เปนมงคล เพราะเปนปจจัยแหงการทําบุญแหงสัตว
ท้ังหลาย (คณะกรรมการแผนกตํารา,2538, หนา 127.) ดังนั้น กลาวไดวาความหมายของสิ่งแวดลอมคือ 
สิ่งท่ีใกลชิดกับชีวิตมนุษย (พระเมธีธรรมาภรณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), 2538, หนา 19) รวมท้ังการอยู
ในถ่ินท่ีเหมาะ (องฺ.จตุกฺก.อ. (ไทย) 2/116) แมนิยามและความหมายของคําวาสิ่งแวดลอมใน
พระพุทธศาสนา จะไมมีเดนชัด แตก็สามารถท่ีจะกลาวไดวา ในคัมภีรพระพุทธศาสนาไดปรากฏ
ขอความท่ีแสดงถึงบรรยากาศ ท่ีผูวิจัยสามารถอนุมานไดวาเปนคํานิยามของสิ่งแวดลอม โดยใน



189การประชุมวิชาการระดับชาติ มจร ครั้งที่ 3

คัมภีรทางพระพุทธศาสนาจะกลาวถึงสิ่งแวดลอมโดยออมๆ เพ่ือใหเกิดความเขาใจและเห็นภาพ
สิ่งแวดลอมทางพระพุทธศาสนาชัดเจนข้ึน ผูวิจัยไดประมวลความหมายตามคัมภีรพระพุทธศาสนา 
ดังนี้ 

ขอความจํานวนมากในคัมภีรพระพุทธศาสนา ท่ีกลาวถึงสิ่งแวดลอม ท่ีแสดงถึงความ
เชื่อมโยงกันของวิถีชีวิตมนุษย และธรรมชาติรอบๆ ตัวมนุษย ไมวาจะเปนสิ่งท่ีมีชีวิต หรือสิ่งท่ีไมมี
ชีวิต การกลาวถึงสถานท่ีท่ีเหมาะสําหรับการบําเพ็ญเพียร ท่ีมีลักษณะเปนปานารื่นรมย อุดม
สมบูรณมีสายน้ําไหลไปตามซอกหิน มีดอกไมบานสะพรั่ง เปนท่ีเหมาะแกการพักผอนหยอนใจ และ
เปนท่ี ท่ี เหมาะสมสําหรับการปฏิบั ติธรรม หรือการฝกตนเพ่ือบรรลุ ถึงเปาหมายสูงสุดของ
พระพุทธศาสนานั้นคือนิพพาน ดังท่ีปรากฏในภาษิตของพระเอกวิหาริยเถระ ความวา 

 
เราผูเดียวมุงประโยชนเปนสําคัญ จะรีบเขาปาใหญท่ีทําปติใหเกิดแกผูบําเพ็ญ 

เพียร นารื่นรมย   ซ่ึงชางซับมันอาศัยอยู  จะอาบน้ําท่ีซอกภูเขาอันเยือกเย็นในปารมรื่น  
มีดอกไมบานสะพรั่ง จงกรมแตผูเดียว เม่ือไร เราจะไดอยูปาใหญท่ีนารื่นรมยแตผูเดียว  
ไมมีเพ่ือน ไดสําเร็จกิจ   ไมมีอาสวะ   ขอความประสงคของเราผูตองการจะทําอยางนั้น
จงสําเร็จเถิด เราจักทําใหสําเร็จไดเอง ผูอ่ืนไมอาจทําใหผูอ่ืนได เรานี้สวมเกราะคือความ
เพียรอยู จะเขาปาใหญ ยังไมถึงความสิ้นอาสวะ ก็จักไมออกจากปาใหญนั้น เม่ือลมเย็น
พัดเอากลิ่นดอกไมหอมฟุงมา  เราจะนั่งบนยอดเขาทําลายอวิชชา  จักไดรับความสุข
รื่นรมยดวยวิมุตติสุข  ท่ีเง้ือมภูเขามีพ้ืนเย็นในปา ซ่ึงดารดาษดวยดอกโกสุม แนแท (ขุ.
เถร. (ไทย) 26/539-545/434) 

 
ในอีกกรณีศึกษาหนึ่ง มีการกลาวถึงสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะกับการฝกกายฝกใจ ในการ

เขาถึงความจริงอันสูงสุด วาหากจะหาสถานท่ีท่ีเหมาะแกการปฏิบัติเพ่ือแสวงหาความสงบแลว 
นาจะเปนสถานท่ีท่ีมีความสะดวกสบายในดานอาหาร เสนทางสัญจร และใหรมเงาในการนั่งปฏิบัติ
บําเพ็ญเพียร ดังปรากฏขอความในปาสราสิสูต กลาววา 

 
ภิกษุท้ังหลาย  เรานั้นแสวงหาวาอะไรเปนกุศล  ขณะท่ีแสวงหาทางอัน

ประเสริฐ คือความสงบซ่ึงไมมีทางอ่ืนยิ่งกวา  เม่ือเท่ียวจาริกไปในแควนมคธโดยลําดับ
ไดไปถึงตําบลอุรุเวลาเสนานิคม ไดเห็นภูมิประเทศท่ีนารื่นรมย มีราวปานาเพลิดเพลินใจ 
มีแมน้ําไหลรินไมขาดสาย   มีทาน้ําสะอาดดี  นารื่นรมย มีโคจรคามอยูโดยรอบ  เราจึง
คิดวา ‘ภูมิประเทศเปนท่ีนารื่นรมย   มีราวปานาเพลิดเพลินใจมีแมน้ําไหลรินไมขาดสาย  
มีทาน้ําสะอาดดี  นารื่นรมย  มีโคจรคามอยูโดยรอบ  เหมาะแกการบําเพ็ญเพียรของ
กุลบุตรผูปรารถนาจะบําเพ็ญเพียร’ เราจึงนั่ง ณ ท่ีนั้นดวยคิดวา ‘ท่ีนี้เหมาะแกการ
บําเพ็ญเพียร’ (ม.มู. (ไทย) 12/279/303) 
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ปรากฏวา มีการกลาวถึงระบบนิเวศ ท่ีเหมาะแกการบําเพ็ญเพียรคือ เปนสถานท่ีท่ีนา
รื่นรมย มีแมน้ําไหลรินไมขาดสาย มีทาน้ําสะอาดดี มีโคจรคามอยูโดยรอบ จากขอความดังกลาว 
สถานท่ีท่ีนารื่นรมย มีทาน้ําสะอาด มีโคจรคามอยูโดยรอบ และมีลักษณะเปนปาใหญ ท่ีเหมาะ
สําหรับการบําเพ็ญเพียร เพ่ือการบรรลุธรรมแลว ตนไมท่ีมีรมเงา ใหความสงบเย็นสบาย แมเพียงตน
เดียวท่ีไมไดมีลักษณะเปนปาก็สามารถเปนสถานท่ีท่ีเหมาะสมแกการบําเพ็ญเพียรได ดังปรากฏใน 
พระสูตรมหาสัจจกสูตร (ม.มู. (ไทย) 12/381/416) ท่ีกลาวถึง การนั่งใตตนหวาท่ีรมเย็น ทําใหบรรลุ
ปฐมญาณได 

นอกจากนี้ ความอุดมสมบูรณของสวน ท่ีมีสัตวนานาชนิดไดอาศัยรมเงา และผลของ
ตนไม เปนอาหารทําให มีสัตวมาอาศัยอยู  ณ  ท่ีนั้ น เปนจํานวนมาก ดังขอความพรรณนา
สภาพแวดลอมในสวนมะมวงแหงหนึ่งท่ีปรากฏในกุมภชาดก ความวา 

 

ขอเดชะพระองคผูทรงขมอริราชศัตรู  สวนมะมวงนั้น  เซ็งแซไปดวยหมูนกท่ี
มัวเมาดวยรสดอกไม ทิพยสกุณปกษี คือ นกกระเรียน นกยูง นกเขา และนกสาลิกาก็มี
อยูในสวนมะมวงนี้ และในสวนนี้ยังมีฝูงหงสสงเสียงรองระงม นกดุเหวาเรารองกึกกอง
ปลุกเหลาสัตวใหตื่นอยู ณ สวนมะมวงนี้ ตนมะมวงท้ังหลายมีปลายก่ิงโนมลง ดวยพวง
ผลดกดื่นเชนรวงขาวสาลี มีท้ังตนคา ตนสน ตนกระทุม และผลตาลสุกหอยยอยอยูเรียง
ราย (ขุ.ชา. (ไทย) 27/26/542) 

 
อีกเรื่องหนึ่ง ท่ีปรากฏใน อารามทายกเถราปทาน ประวัติในอดีตชาติของพระอารามทายก

เถระ ความวา “ขาพเจาไดสรางอารามถวาย แดพระผูมีพระภาคพระนามวาสิทธัตถะ ใกลหมูไมมี
เงารมเย็น มีฝูงนกเขาอยูอาศัย” (ขุ.อปทาน. (ไทย) 32/32/468) 

สภาพแวดลอมบางกรณีเปนแหลงของยารักษาโรค เชนท่ีปรากฏในมูลาทิเภสัชชกถา วา
ดวยทรงอนุญาตเครื่องยามีรากไมเปนตนความวา 

 
สมัยนั้น ภิกษุท้ังหลายผูเปนไข ตองการรากไมท่ีเปนยา ภิกษุท้ังหลายจึงนํา

เรื่องนี้ไปกราบทูลพระผูมีพระภาคใหทรงทราบ  พระผู มีพระภาครับสั่งวา  ภิกษุ
ท้ังหลาย เราอนุญาตรากไมท่ีเปนยา คือ ขม้ินขิงสด วานน้ํา วานเปราะ อุตพิต ขา  แฝก 
แหวหมู หรือรากไมท่ีเปนยาชนิดอ่ืนท่ีมีอยู  ซ่ึงไมใชของเค้ียวของฉันรับประเคนแลวเก็บ
ไวไดจนตลอดชีพเม่ือมีเหตุจําเปนภิกษุจึงฉันได เม่ือไมมีเหตุจําเปนภิกษุฉันตองอาบัติทุก
กฏ (วิ.ม. (ไทย) 5/263/46) 

 
นอกจากนี้พระพุทธเจายังทรงอนุญาตพืชท่ีเปนยาจากธรรมชาติอีกหลายชนิด เชนน้ํา

ฝาดสะเดา น้ําฝาดโมกมัน น้ําฝาดข้ีกา น้ําฝาดบอระเพ็ด น้ําฝาดกระถินพิมาน หรือน้ําฝาดท่ีเปนยา
ชนิดอ่ืนท่ีมีอยู ยังมีผลไมท่ีเปนยา เชน ลูกพิลังคะ ดีปลี พริก สมอไทย สมอพิเภก มะขามปอม ผล
โกฐ หรือผลไมท่ีเปนยาชนิดอ่ืนท่ีมีอยู และยางไมท่ีเปนยา เชน หิงคุยางเค่ียวจากหิงคุ ยางเค่ียวจาก



191การประชุมวิชาการระดับชาติ มจร ครั้งที่ 3

เปลือกหิงคุ ยางจากยอดตันตกะ ยางจากใบตันตกะ ยางเค่ียวจากกานตันตกะ กายาน หรือยางท่ี
เปนยาชนิดอ่ืนท่ีมีอยู เปนตน (วิ.ม. (ไทย) 5/263/47) 

สรุปไดวา สภาพแวดลอมในแตละแหง มีความสําคัญท่ีแตกตางกัน เชน สภาพแวดลอม
ท่ีมีลักษณะสงบ เงียบสงัด เหมาะเปนท่ีบําเพ็ญเพียร สภาพแวดลอมท่ีประกอบดวยพืชหลากหลาย
ชนิด ก็เปนแหลงของยารักษาโรค เปนแหลงท่ีอยูท่ีอาศัยท่ีเรียกไดวาเปน ปฏิรูปเทสวาสะ คือมี
ระบบนิเวศท่ีดีสําหรับการอยูอาศัยและใชปฏิบัติธรรม และยังตองประกอบดวยกัลยาณมิตร หรือคน
ดี หากสถานท่ีใดไมเหมาะสมและไมมีคนดีหรือกัลยาณมิตร สถานท่ีนั้นก็ยังไมไดชื่อวา ปฏิรูปเทส  
เพราะปฏิรูปเทสวาสะมีความหมายครอบคุลมถึงถ่ินท่ีอยูท่ีเหมาะสมสําหรับมนุษย และเปนสถานท่ี
ท่ีเก้ือกูลตอการอบรมพัฒนาตนเองดวย 

  
ภาพท่ี 2 พระพุทธเจากับการสงเคราะห “ราธะ” ผูสูงอายุท่ีมาขอบวชในพระพุทธศาสนา และพระ

สารีบุตร กับการพัฒนาจิต ยกใจผูสูงอายุ (แม-นางสารี) ใหเขาใจและรูพระพุทธศาสนา (ภาพ : 
ออนไลน)  

 
5.สุขภาวะทางจิตกับการพัฒนาจิต สงเสริมกําลังใจของผูสูงอายุ  

การดูแลสุขภาพจิตใจผานทางผัสสะตางๆ เนื่องจากผลกระทบจากสิ่งแวดลอมภายนอก
ท้ังหมดสามารถตัดสินท่ีความรูสึกทางใจท้ังสิ้น ไมวาจะเปนสภาพแวดลอมท่ีเกิดจากประสาทสัมผัส 
หรือสภาพแวดลอมท่ีเปนมนุษยก็ตาม ซ่ึงคําวา “ผัสสะ” เปนศัพทท่ีสามารถอธิบายปรากฏการณท่ี
เกิดข้ึนไดเปนอยางดี เพราะประสบการณเชิงผัสสะนั้น สามารถครอบคลุมมากกวา คําวา ประสาท
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สัมผัสท่ีวิชาวิทยาศาสตรสมัยใหมไดจํากัดไว แคเพียง 5 ประการ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย แตในทาง
พระพุทธศาสนานั้น ผัสสะสัมพันธกับคําวา “อายตนะ” คือ อายตนะท้ัง 6 อันมี “ใจ” เปนสวนท่ี
เพ่ิมเติมข้ึนจากวิทยาศาสตร (โกศล จึงเสถียรทรัพย, 2553, หนา 45) ผัสสะ ในทางพระพุทธศาสนา 
หมายถึง ความกระทบ ความประจวบกันแหงอายตนะภายใน อายตนะภายนอก และวิญญาณ (พระ
พรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา 271) อธิบาย
ใหเขาใจงายๆวา ผัสสะหรือสัมผัสทางพระพุทธศาสนามี 6 อยาง 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 (เชน รอน เย็น ออน แข็ง)+กายวิญญาณ และ (6) มโน
สัมผัส หมายถึง ความกระทบทางใจ คือ ใจ+ธรรมารมณ(สิ่งท่ีใจนึกคิด)+มโนวิญญาณ (โกศล จึง
เสถียรทรัพย, 2553, หนา 46) 

การท่ีมนุษยมีความรูสึกตอสิ่งตางๆ วาดีหรือไมดีนั้น เปนเพราะเกิดกระบวนการ
เปรียบเทียบสิ่งท่ีรับรูกับชุดขอมูลเกาท่ีเคยมีอยู ในระบบความจํา เรียกวา “สัญญา” ซ่ึงหมายถึง 
การจําไดหมายรู กอนท่ีตาจะไปกระทบกับรูป คนเราโดยท่ัวไปจะมีขอมูลชุดหนึ่งท่ีบันทึกเอาไวใน
จิตใจหรือในสมองของเราอยูกอนแลว เม่ือตากระทบรูป ก็สงสัญญาณไปเปรียบเทียบกับชุดขอมูล
เดิม แลวประมวลผลออกมาเปนความรูสึกท่ีดี ไมดี หรือวาเฉยๆ ซ่ึงก็จะมีชุดขอมูลในทุกๆ ชองทาง
ของการรับรูท้ัง 6 ชองทาง ผลท่ีประมวลออกมาได เรียกวา “เวทนา” ซ่ึงแบงเปนกลุมใหญๆ ได 3 
กลุมคือ สุขเวทนา ทุกขเวทนา และ อทุกขมสุขเวทนา หรือ ไมสุขไมทุกข พูดงายๆ คือ เฉยๆ  
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ภาพท่ี 3 วัดในหนวยวิจัย กับบาทบาทในการนําหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนามาเปนฐานในการ
พัฒนาผูสูงอายุ อาทิ  จังหวัดสมุทปราการ สมุทรสาคร สุราษฎรธานี นครศรีธรรมราช เชียงราย เชียงใหม 
ขอนแกน และอุดรธานี เปนตน (ภาพ : คณะนักวิจัย)  

 

ในพระพุทธศาสนา เปาหมายสูงสุดของของการฝกฝนจิตไดดีก็คือ ผัสสะจะตองไม
เกิดผลกระทบตออารมณของเราได คือฝกใหเกิดความรูสึกเฉยๆ ไมยินดียินรายกับ รูป เสียง กลิ่น 
รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ ดังนั้น เม่ือตากระทบรูปท่ีเห็นก็เกิดการปรุงแตงในอารมณข้ึนมา เกิด
ความรูสึกท่ีดีหรือไมดีกับสิ่งท่ีเห็น และไมสามารถกาวขามไปสูการวางเฉยอยางรูเทาทันได ทําใหเกิด
เวทนา (เวทนา หมายถึง การเสวยอารมณ หรือเสพรับรูในรสชาติของท้ัง รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส 
และธรรมารมณ อันลวนเกิดแตเหตุปจจัยดังขางตนท่ีมากระทบผัสสะกันนั่นเอง) ในรูปแบบตางๆ 
ตามท่ีกลาวมาแลว ซ่ึงก็จะมีความเครียด ความหงุดหงิด และความกังวลเปนอารมณ สงผลตอระบบ
สุขภาพของรางกาย เพราะเม่ือเกิดผัสสะ ก็เกิดกระบวนการประมวลผลจากความรูหรือความทรงจํา
เกาๆในอดีต ท่ีเปนตัวกําหนด ทัศนคติ ความเชื่อ คุณคา และเจตนา ในการกระทําของมนุษยท้ังทาง
กาย วาจา และจิตใจ ท้ังหมดนี้ จัดเปนสภาพแวดลอมภายในจิตใจของมนุษย ดังนั้นจึงตองจัด
สิ่งแวดลอมเพ่ือใหเอ้ือตอจิตใจของผูอยูอาศัยดวย สภาพแวดลอมท่ีสัมผัสไดดวยจิตใจนั้นสงผลตอ
บุคคลแตกตางกัน บุคคลท่ีมีจิตใจท่ีดี ผานการฝกฝนพอสมควรก็อาจรับรูสภาพแวดลอมไดอยาง
รูเทาทัน จากคําท่ีกลาววา จิตท่ีฝกแลวยอมนําสุขมาให (ขุ.ธ. (ไทย) 25/35/36) การสราง
สภาพแวดลอมในจิตใจใหเปนสภาพแวดลอมท่ีดีหรือ สุขภาวะทางจิตใจนั้น นอกจากจะตองผานการ
ยอมรับและฝกฝนดวยตนเองแลว แรงสนับสนุนทางดานสังคม (Social Support) ก็มีบทบาทมาก
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ในการโนมนาวจิตใจของบุคคลท่ีอาจจะมีภาวะท่ีไมม่ันคง ออนไหว ใหม่ันคงข้ึน เม่ือพิจารณาในแง
ของผัสสะ สามารถแบงออกเปน 6 ดานดวยกัน ดังนี้ 

 (1) รูป หมายถึง สิ่งท่ีเห็น คือ สิ่งท่ีสัมผัสสะดวยตา เชน รูปงาม รูปนาเกลียด รูปท่ีพึง
อารมณ รูปท่ีไมพึงอารมณ เปนตน เชน การเห็นตนไม เห็นแมน้ํา หรือเห็นดอกไมธรรมชาติท่ีสบาย
ตานารื่นรมย ก็สงผลตอจิตใจดี เชน นางเขมาเห็นผูหญิงท่ีสวยกวาตนเองทําใหเกิดความสบายใจ
และเกิดปญญา สวนรูปท่ีนาเกลียดทําใหคนตกใจได  

 (2) เสียง หมายถึง สิ่งท่ีสัมผัสสะดวยหู เชน เสียงดัง เสียงคอย เสียงท่ีพึงอารมณ เสียง
ท่ีไมพึงอารมณ เปนตน ดังนั้น หากเสียงเปนเสียงท่ีไมดังหรือ คอยจนเกินไป ก็นาจะเปนเสียงท่ีมี
ความเหมาะสม เชน เสียงน้ําไหล หรือเสียงสายลมท่ีพัดผานใบไม เสียงนกรองในยามเชา เสียงไกขัน 
ท่ีเปนเสียงท่ีมีตามธรรมชาติ เม่ือพระภิกษุฟงแลวก็เกิดความสบายใจ เกิดความรื่นรมยใจจึงเปน
เสียงท่ีเหมาะแกการฟง หรือกรณีเสียงนั้นไมไดดังแตเปนเสียงท่ีมีความนากลัวสยดสยองก็มีผลตอ
จิตใจ ดังนั้น เสียงท่ีดีจึงเปนเสียงท่ีนาฟง และไมดังไมคอยจนเกินไป 

 (3) กล่ิน หมายถึง สิ่งท่ีสัมผัสสะดวยจมูก เชน กลิ่นหอม กลิ่นเหม็น กลิ่นท่ีพึงอารมณ 
กลิ่นท่ีไมพึงอารมณ เปนตน ดังนั้น กลิ่นท่ีดี กลิ่นสะอาดก็ทําใหพระจิตใจดี เชน การไดกลิ่นดอกไม 
เครื่องหอมท่ีไดรับการปรุงอยางดี หรือการไดกลิ่นดินกลิ่นปาไมจากธรรมชาติ ก็สงผลตอจิตใจท่ีดี  

 (4) รส หมายถึง สิ่งท่ีสัมผัสสะดวยลิ้น เชน รสหวาน รสขม รสเค็ม เปนตน ดังนั้น การ
ท่ีพระภิกษุไดบริโภคอาหารท่ีมีรสชาติดี ก็ยอมเปนประโยชนเก้ือกูลตอสุขภาพรางกายและจิตใจ 
รวมท้ังเปนคุณูปการตอพระภิกษุผูเปนโยคาวจรผูบําเพ็ญธรรม 

(5) โผฏฐัพพะ หมายถึง สิ่งท่ีสัมผัสดวยกาย เชน ความเย็น ความรอน ออน แข็ง 
(ประเวศ วะสี,2550, หนา 81)  ดังนั้น ท่ีนั่งท่ีอยู หากมีความนุม แตไมนุมจนเกินไป หรือมีความแข็ง 
แตก็ไมแข็งจนเกินไป หรือสถานท่ีนั้นไมรอนและไมเย็น จนเกินไป ก็เปนท่ีสบายของพระภิกษุ  

 (6) ธรรมารมณ หมายถึง สิ่งท่ีถูกใจรับรู เชน ในบางขณะเราไมไดสัมผัสอะไรจาก
ภายนอกเลย ไมวาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย แตใจเกิดรับรูข้ึนมา เชน นึกถึงภาพผูหญิงท่ีเคยเห็น 
เรียกวามีผัสสะระหวางใจกับภาพผูหญิงท่ีเคยเห็น (ขณะนั้นไมมีผูหญิงคนนั้น หรือรูปของผูหญิง คน
นั้นใหสัมผัสดวยตา) แตเปนการสัมผัสดวยใจ ภาพของผูหญิงคนนั้นมาจากความทรงจํา สิ่งนี้เรียกวา 
ธรรมารมณ (ประเวศ วะสี,2550, หนา 80) ดังนั้น ในดานของการอนุรักษสิ่งแวดลอมก็เชนเดียวกัน 
ไมวาเราจะแสดงเรื่องราวอะไร ก็จะสงผลตอจิตใจผูผูท่ีไดรับฟงเสมอไมทางบวกก็ทางลบ เม่ือเลา
เรื่องหรือแสดงเรื่องราวท่ีดี เรื่องราวท่ีกอใหเกิดความคิดในดานกุศลก็สงผลตอจิตใจของผูฟง 
เรื่องราวท่ีดีมีประโยชน เหมาะแกการเลาใหผูอ่ืนฟง เพ่ือใหผูอ่ืนไดรับฟงเรื่องราวท่ีดีๆ และมีความ
สบายใจ เชน เรื่องราวของการฟงขอธรรมะท่ีดีมีประโยชน  

ดังนั้น เม่ือตาเห็นรูป หูไดยินเสียง ลิ้นกระทบรส กายไดสัมผัส และใจไดเกิดเปน
ธรรมารมณข้ึน เรียกวาเกิดผัสสะ เปนกระบวนการเริ่มตนการทํางานของจิต ดังนั้นเม่ือมีอะไรมา
กระทบหรือเกิดผัสสะ ก็เกิดความรูสึกสุข ชอบ ไมสุขหรือทุกข ไมชอบ หรือเฉยๆ เรียกวาเกิดเปน
เวทนาข้ึน ดังนั้น การอนุรักษสิ่งแวดลอมนั้น เปนประโยชนเก้ือกูลตอการปฏิบัติธรรมฝกจิตภาวนา 
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โดยมีความสําคัญ 2 ดานคือ (1) ความสําคัญของการอนุรักษสิ่งแวดลอมทางกายภาพ และ(2) 
ความสําคัญของการอนุรักษสิ่งแวดลอมทางจิตภาพ  

หลักภาวนา 4 (ประเวศ วะสี, หนา 81) เปนหลักการสําคัญเปน 2 ประการ คือ ประการ
ท่ี 1 การจัดการภายนอก และหลักการท่ี 2 การจัดการภายใน มีรายละเอียดดังนี้ 

ประการท่ี 1 การจัดการภายนอก คือ การดูแลตนเองและสังคมหรือผูอ่ืนท่ีอาศัยอยู
รวมกัน แบงออกเปน 2 ประการ คือ การฝกอบรมตนทางกาย และการฝกอบรมตนเองทางศีล ดังนี้ 

(1) กายภาวนา หรือ ภาวิตกาย (Physical Development) เปนการฝกอบรมกาย คือ 
มีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพในทางท่ีเก้ือกูล และไดผลดี เปนคุณ ไมเกิดโทษ เริ่มแต
รูจักบริโภคปจจัย 4 รูจักใชอินทรีย คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ในการเสพหรือใชสอยวัสดุอุปกรณ 
ตลอดจนเทคโนโลยีท้ังหลาย ในทางท่ีจะเปนการสงเสริมสันติสุข (กินเปน ใชเปน บริโภคเปน ดูเปน 
ฟงเปน) โดยสิ่งแวดลอมทางกายภาพ ไดแก สิ่งแวดลอมทางกายภาพ หมายถึง สิ่งไมมีชีวิต ซ่ึง
รวมถึงสิ่งแวดลอมตามธรรมชาติ ไดแก ดิน น้ํา อากาศ แรธาตุ และสิ่งแวดลอมท่ีมนุษยไดสรางหรือ
ดัดแปลงข้ึน โดยอาศัยความรูทางเทคโนโลยี หรือความสามารถทางศิลปะ เชน บานเรือน ถนน
หนทาง โรงงาน วัด โบสถ รูปปน เปนตน 

(2) สีลภาวนา หรือ ภาวิตศีล (Social Development) การฝกอบรมพฤติกรรม
ทางดานกาย วาจาไมเบียดเบียน หรือกอความเดือดรอนแกผู อ่ืน มีวินัยในตนเอง และประกอบ
อาชีพท่ีสุจริต มีความสัมพันธทางสังคมในลักษณะท่ีเก้ือกูล สรางสรรคและสงเสริมสันติสุข (เสวนา
คบหาเปน สังคมเปน พูดเปน สื่อสารเปน ทําเปน) คือ สิ่งแวดลอมทางสังคม ไดแก บุคคลตางๆ ท่ี
อยูรอบตัวเรา  

สองขอธรรมนี้จัดอยูในหลักการฝกอบรมพัฒนาตนในหลักไตรสิกขา กลาวคือ ศีล 
หมายถึง การดูแลรางกายของตนเอง (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2549, หนา 17)  อัน
หมายถึง การดูแลรางกายใหสามารถดํารงอยูไดดวยอาหาร ซ่ึงตองใชปญญาไตรตรองวาอาหารชนิด
ใดมีโทษตอรางกาย และไมมีโทษตอรางกาย รางกายจะทํางานไดเปนปกติไมเกิดความบกพรอง
เสียหายก็ดวยอาหารท่ีไมมีโทษ (อาหาร) การดูแลตนเองดวยการใสเสื้อผา ไมใหเกิดความรอนหรือ
หนาว และเพ่ือไมใหอุจจาดตาตอผูพบเห็นดวยการสวมใสเสื้อผาอาภรณท่ีเหมาะสมแกฤดูกาล และ
ไมสั้นหรือบางจนเกินไป (จีวร) การดูแลรางกายใหอยูในสถานท่ีท่ีปลอดภัย ดวยการอยูในอาคาร
สถานท่ี ปลอดภัยจากความรอน ฝน แดด และสัตวราย (ท่ีอยูอาศัย) การดูแลรางกายใหมีสุขภาพท่ีดี 
ดวยยารักษาโรคตางๆ (ยารักษาโรค) นอกจากดูแลเรื่องของยารักษาโรคในยามปวยไขแลว ยังตอง
ดูแลเรื่องของสุขอนามัยตางๆ ดวยดังนี้ การอาบน้ําชําระรางกายทุกวัน การใชไมสีฟน เพ่ือชําระฟน 
การตัดเล็บเสมอเนื้อ การไมไวเล็บยาว ไมไวผมยาวจะไวไดเพียง 2 เดือน หรือ 2 นิ้ว ไมไวหนวด
เครา ไมไวขนจมูก มีการซักจีวรใหมีความสะอาดเสมอ ลางบาตรหลังฉันอาหารเสร็จแลว คว่ํากลาง
แดด การเดินจงกรม ควรฉันน้ําท่ีมีการกรองดวยผากรองน้ํา เปนตน (สมเด็จพระมหาสมณเจา กรม
พระยาวชริญาณวโรรส, 2543, หนา 3-30) 
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การทําความสะอาดท่ีอยูอาศัย ดังปรากฏในกัณฑท่ี 14 ไดแก การปดกวาดเสนาสนะท่ี
อยูอาศัยใหมีความสะอาดอยูเสมอ ตั้งน้ําฉันน้ําใช การปูลาดอาสนะไวใหพรอม เหลานี้เปนกิจท่ีทํา
รวมกัน มารยาทในการฉัน การอยูการไปเปนตน สอนใหมีความเกรงใจผูอ่ืน ลางเทากอนเขามา
เสนาสนะท่ีพักอาศัย ใหมีความใสใจในเรื่องของการรักษาความสะอาดดานอนามัยเชน ไมถมเสมหะ
ลงพ้ืน จะข้ึนท่ีพักใหถอดรองเทา ถาเทาเปอนหรือเปยกก็หามเขาใหเช็ดใหสะอาดเรียบรอย ใหทํา
การกวาดหยากไยอยูเสมอ หากมีการใชกระโถน ก็ตองรักษาความสะอาดดวย จัดใหมีหองสวมท่ี
เหมาะสมและเพียงพอและดูแลรักษาความสะอาดเสมอ 

สรุปความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ เรียกวาศีล ดังนั้น เม่ือมีความสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอมทางกายภาพในลักษณะท่ีดี จะชวยใหเกิดสิ่งแวดลอมท่ีดี เชน การรับประทานอาหารท่ีดี
มีประโยชน ไมเกิดโทษหรือเปนพิษตอรางกาย เสื้อผาท่ีใสใหมีความพอเหมาะพอดีไมคับหรือหลวม
จนเกินไป ถาเสื้อผาคับจนเกินไป ก็เกิดการหายใจไมออก อึดอัด หรืออาจเกิดการกดทับตรงบริเวณ
ซิบ หรือตะเข็บทําใหเกิดแผล หรือถูกกดเปนเวลานานๆ ก็อาจทําใหเกิดเปนซีสได อยูในสถานท่ี
อาศัยท่ีมีความปลอดภัย ดูแลสุขอนามัยของรางกาย และสุขอนามัยแวดลอม 

หลักการท่ี 2 การจัดการภายในตนเอง คือ การฝกอบรมพัฒนาสมาธิและปญญาของ
ตนเองใหเกิดความรูแจงชัดในสัจธรรม แบงออกเปน 2 ประการ คือ การฝกอบรมตนทางสมาธิ และ
การฝกอบรมตนเองทางปญญา ดังนี้ 

(3) ภาวิตจิต หรือจิตตภาวนา (Emotional Development) เปนการฝกอบรมดาน
จิตใจ ใหสมบูรณดวยคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต และสุขภาพจิตท่ีดี (ตั้งจิตเปน วางใจเปน ทําใจ
เปน) ไดแก การมีจิตใจท่ีมีคุณธรรม เมตตา เอ้ืออารี มีความเคารพ ความออนนอม มีความกตัญู
รูคุณ ดานสมรรถภาพจิตได แก การมีจิตใจท่ีเขมแข็ง ม่ันคง เพียรพยายาม อุตสาหะ มีความ
รับผิดชอบ มีสติและสมาธิ สวนดานสุขภาพจิตท่ีดี ไดแก การมีจิตใจราเริงแจมใส เบิกบานสดชื่น อ่ิม
เอิบ ผองใส และสวบสุข 

2) สมาธิ คือ การดูแลพัฒนาภาวะจิต หรือสมาธินี้ เปนเรื่องท่ีพระพุทธเจาทรงเนนใน
การเสริมสรางจิตใหมีสุขภาวะตองมีการสรางเสริมใหเกิดจิต 3 ลักษณะ คือ (1) จิตมีความเขมแข็ง มี
ความสามารถ (2) จิตมีคุณภาพ และมีคุณธรรม และ (3) จิตมีสุขภาพดีคือโปรงโลง ไมเครียด สงบ 
เย็บ ออนโยน นุมนวล (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), สุขภาวะองครวมแนวพุทธ, 133) 

หลักในการดูแลใจใหมีสุขภาวะใน 3 ลักษณะ เปนดังนี้ (พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 
2539, หนา 16) (1) หลักการดูแลใจใหมีประสิทธิสมรรถภาพ ไดแก การฝกใจใหมีสมาธิเปนอันดับ
แรก นอกจากนี้ ตองฝกสติ และวิริยะใหเกิดกับจิตตลอดเวลา จิตจึงจะมีสมรรถภาพตามท่ีตองการ 
(2) หลักการดูแลใจใหมีคุณภาพ ไดแก หม่ันฝกใชคุณธรรมหรือปลูกธรรมในใจเสมอ โดยเริ่มตั้งแต
คุณธรรมท่ีทําใหจิตใจมีความประณีตงดงาม เชนความมีเมตตา มีศรัทธา มีความกตัญูกตเวที และ 
(3) หลักการดูแลใจใหมีสุขภาพ ไดแก การทําใจใหมีความสุข มีความบาย มีความเบิกบาน มีปติ มี
ความปราโมทย ซ่ึงวิธีการทําใหในเกิดสภาวะท่ีเรียกวา “สุขภาพ” มีหลายวิธีดวยกัน เชน การไดทํา
ในสิ่งท่ีใจรัก และสิ่งท่ีใจรักเปนประโยชนตอตนเอง ตอผูอ่ืน และตอสังคม หรือการนั่งสมาธิเพ่ือใหใจ
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สงบเย็น ก็เปนวิธีหนึ่ง แตวิธีท่ีพระพุทธเจาทรงแนะนําใหพระภิกษุใชมากท่ีสุด คือ “อานาปานสติ” 
(ขุ.ปา. (ไทย) 31/152/233) 

การดูแลตนในดานจิตใจ ก็เพ่ือใหบุคคลมีความสบายใจไมคิดมาก ไมมีความกังวลใจ 
โดยในทางพระพุทธศาสนามีวิธีท่ีทําใหจิตใจสงบ เชน การฝกสมาธิ การฟงธรรม การสวดมนต การ
เดินจงกรม การทําบุญ 10 วิธีหรือบุญกิริยาวัตถุ 10 เปนวิธีการแหงความสุขท่ีทําใหจิตใจสงบและมี
ความสุข ดังนั้นในการอนุรักษสิ่งแวดลอมท่ีเอ้ือตอการดํารงอยูของชีวิต ก็ตองมีการจัดในมิติดาน
จิตใจของบุคคล กลาวคือเม่ือบุคคลอยูในสภาพแวดลอมท่ีมีผลตอจิตใจไมหดหู การฝกใจใหมี
ความสุข มีความสบายอ่ิมเอิบ แตวิธีท่ีพระพุทธเจาทรงแนะนําใหพระภิกษุใชมากท่ีสุดวิธีหนึ่งคือ อา
นาปานสติ การภาวนาหรือกรรมฐานโดยใชสติกําหนดลมหายใจเขาออก โดยไดทรงกลาวถึง
สิ่งแวดลอมท่ีเหมาะแกการกําหนดอารมณกรรมฐานดวยกายหายใจขาออกวามีลักษณะดังนี้ “ภิกษุ
ท้ังหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี นั่งคูบัลลังกตั้งกายตรง 
ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติหายใจออก มีสติหายใจเขา” (วิ.ม. (ไทย) 1/165/139) 

 (4) ภาวิตปญญา หรือปญญาภาวนา (Wisdom Development) การฝกอบรม
ดานปญญา ไดแก รูจักคิด รูจักพิจารณา รูจักวินิจฉัย รูจักแกปญหา และรูจักจัดทําดําเนินการตางๆ 
ดวยปญญาท่ีบริสุทธิ์ ซ่ึงมองดูรูเขาใจเหตุผล มองเห็นสิ่งท้ังหลายตามความเปนจริง ไมมีอคติเคลือบ
แฝง เปนอิสระจากการครอบงาของกิเลส เปนอยูดวยความรูเทาทันธรรมดาของโลกและชีวิต (คิด
เปน แกปญหาเปน ดับทุกขเปน) การดูแลสุขภาพทางปญญาในทางพระพุทธศาสนา หมายถึง การ
เสริมสรางใหปญญามีความเจริญกาวหนา โดยการพัฒนาปญญาทางพระพุทธศาสนามี 3 ประการ
คือ (1) สุตมยปญญา ปญญาท่ีเกิดจากการฟง (2) จินตามยปญญา ปญญาท่ีเกิดจากการคิด และ (3) 
ภาวนามยปญญา ปญญาท่ีเกิดจากการอบรม (ที.ปา. (ไทย) 11/305/271) 

การฝกอบรมตนในทางพระพุทธศาสนาก็เพ่ือใหบรรลุมรรคผลข้ันสูงสุดในทาง
พระพุทธศาสนา นอกจากนี้ยังทําใหเห็นใหรูไตรลักษณ ยอมรับกับสิ่งท่ีเปนได คนท่ีปวยแลวมาภาวะ
ของการกลัวตาย เกิดความเครียด หวาดหวั่น วิตกกังวล เกิดความเครียดเหตุเพราะยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนไมได แตในทางพระพุทธศาสนานั้นทําใหบุคคลสามารถยอมรับสิ่งท่ีเกิดข้ึนได 

สรุปไดวา หลักการของแนวคิดนิเวศวิทยาวัฒนธรรมภายในตามหลักภาวนา 4 นั้น 
พบวา มีการกลาวถึงสิ่งแวดลอมไว 2 ขอคือ กายภาวนา เปนเรื่องของความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม
ทางกายภาพซ่ึงหมายถึง สิ่งไมมีชีวิต ซ่ึงรวมถึงสิ่งแวดลอมตามธรรมชาติ ไดแก ดิน น้ํา อากาศ แร
ธาตุ และสิ่งแวดลอมท่ีมนุษยไดสรางหรือดัดแปลงข้ึน โดยอาศัยความรูทางเทคโนโลยี หรือ
ความสามารถทางศิลปะ เชน บานเรือน ถนนหนทาง วัด โรงพยาบาล เปนตน และสีลภาวนา เปน
เรื่องของสิ่งแวดลอมทางสังคม หรือบุคคลตางๆ ท่ีอยูรอบตัว ซ่ึงหลักการนิเวศวิทยาวัฒนธรรมตาม
หลักภาวนา 4  นี้ เปนการพัฒนากายกับจิตของบุคคลท่ีอยูอาศัยและบุคคลท่ีเขามาใชประโยชน 
โดยใชหลักภาวนา 4  แบงออกเปน 2 แนวทาง คือ (1) นิเวศวิทยาวัฒนธรรมทางกาย ไดแก กาย
ภาวนา (Physical Development) เปนการฝกอบรมกายใหรูเทาทันกับธรรมชาติ เปนการฝกอบรม
กาย คือ สิ่งแวดลอมทางกายภาพใหสอดคลองสมดุลกันกับธรรมชาติ ไดแก ดิน น้ํา อากาศ แรธาตุ 
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และสิ่งแวดลอมท่ีมนุษยไดสรางหรือดัดแปลงข้ึน โดยอาศัยความรูทางเทคโนโลยี หรือความสามารถ
ทางศิลปะ เชน บานเรือน ถนนหนทาง สระน้ํา โรงงาน วัด โบสถ เปนตน และสีลภาวนา (Social 
Development) การฝกอบรมพฤติกรรมทางดานกาย วาจาไมเบียดเบียน หรือกอความเดือดรอน
แกผูอ่ืน มีวินัยในตนเอง และประกอบอาชีพท่ีสุจริต มีความสัมพันธทางสังคมในลักษณะท่ีเก้ือกูล 
สรางสรรคและสงเสริมสันติสุข (2) นิเวศวิทยาวัฒนธรรมทางจิต ไดแก จิตตภาวนา (Emotional 
Development) เปนการฝกอบรมดานจิตใจ ใหสมบูรณดวยคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต และ
สุขภาพจิตท่ีดี ไดแก การมีจิตใจท่ีมีคุณธรรม เมตตา เอ้ืออารี มีความเคารพ ความออนนอม มีความ
กตัญูรูคุณ ดานสมรรถภาพจิตได แก การมีจิตใจท่ีเขมแข็ง ม่ันคง เพียรพยายาม อุตสาหะ มีความ
รับผิดชอบ มีสติและสมาธิ สวนดานสุขภาพจิตท่ีดี ไดแก การมีจิตใจราเริงแจมใส เบิกบานสดชื่น อ่ิม
เอิบ ผองใส และสงบสุข และปญญาภาวนา (Wisdom Development) การฝกอบรมดานปญญา 
ไดแก รูจักคิด รูจักพิจารณา รูจักวินิจฉัย รูจักแกปญหา และรูจักจัดทําดําเนินการตางๆ ดวยปญญา
ท่ีบริสุทธิ์ ซ่ึงมองดูรูเขาใจเหตุผล มองเห็นสิ่งท้ังหลายตามความเปนจริง ไมมีอคติเคลือบแฝง เปน
อิสระจากการครอบงําของกิเลส เปนอยูดวยความรูเทาทันธรรมดาของโลกและชีวิต 

 หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ท่ีสนับสนุนดานจิตใจใหผูสูงอายุสามารถมีอายุยืนยาวได
นั้น ปรากฏในหลักอิทธิบาท 4 (ที. ม. 10/1/112; ที.ปา. 11/231/233; อภิ.วิ. 35/505/292) ใน
มหาปรินิพพานสูตร ทีฆนิกาย มหาวรรค เรื่องมีวา ครั้งท่ีพระพุทธเจาทรงปลงอายุสังขาร ณ  ปา
วาลเจดีย พระพุทธเจาทรงแสดงนิมิตโอภาสแกพระอานนทเพ่ือเปนนัยะบอกวา ผูใดเจริญอิทธิบาท 
4 ประการดีแลว ถาปรารถนาก็อาจมีอายุยืนอยูไดถึงกัปปหรือเกินกัปป (อรรถกถากลาววา กัปป
หนึ่งคือ มีอายุได 100 ป) แตพระอานนทไมไดนึกถึงดวยถูกมารดลใจ จึงไมไดอาราธนานิมนตพระ
พุทธองคไว หลักอิทธิบาท 4 จึงมีความเหมาะสมอยางยิ่งในการบูรณาการเขากับกิจกรรมของ
ผูสูงอายุ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตโต) (พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), 2538, หนา 482) ให
ความหมายไววา 

อิทธิบาท 4 เปนธรรมท่ีเปนเหตุใหประสบความสําเร็จหรือทางแหงความสําเร็จ คือ หลัก
ความสําเร็จ ปฏิบัติตามหลักธรรม ท่ีจะนําไปสูความสําเร็จแหงกิจการนั้นๆ อิทธิบาท มาจากคําวา 
อิทธิ หมายถึง การบรรลุผล ความสําเร็จ และคําวา บาท หมายถึง รากฐานท่ีนําไปสูความสําเร็จ  มี
อยู 5 ประการ คือ 

1. ฉันทะ ความพอใจ เปนกระบวนการเริ่มตนในการทํางานนั้น บนฐานของความพึง
พอใจ เปนความชอบใจ ความยินดี ความตองการ ความรักใครตอสิ่งนั้นในการทํางานใหสําเร็จและ
บรรลุเปาหมาย จุดเริ่มตนของการทํางานข้ึนอยูกับใจ เม่ือใจรักก็อยากทํา เต็มใจทํางานนั้น พระ
พรหมคุณาภรณ (พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), 2538, หนา 496) กลาววา บุคคลท่ีทําการดวย
ฉันทะ จะเริ่มตนการกระทําจากความคิดหรือเขาใจเหตุผลและไดประจักษผลท่ีตามมาของการ
กระทําท่ีเปนสาเหตุ จึงไมเกิดทุกข โดยสรุปก็คือ มีใจรัก พอใจจะทําสิ่งนั้น และทําดวยใจรักตองการ
ทําใหเปนผลสําเร็จอยางดีแหงกิจหรืองานท่ีทํา มิใชสักวาทําพอใหเสร็จๆ หรือ เพียงเพราะอยากได
รางวัลหรือผลกําไร (พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), 2538, หนา 487) การปรับประยุกตใชก็คือ 
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สรางความตองการใหผูสูงอายุ มีใจอยากใหงานท่ีทําอยูสําเร็จผลอยางสมบูรณ ความมีใจรักในการ
ทํางานท่ีเหมาะสมกับวัย และพอใจใฝรักในจุดหมายของการทํางานนั้น พูดงายๆ วา มีใจรักงานและ
รักความสําเร็จของงาน ความรักเอาใจใสปรารถนาตอภาวะดีงามเต็มเปยมสมบูรณ ซ่ึงเปนจุดหมาย
ของสิ่งท่ีกระทํา เกิดมีสิ่งท่ีเปนความจริงข้ึน ความอยากท่ีเปนฉันทะนี้ไมใชความอยากท่ีเปนกิเลส 
เพราะเปนความอยากทําในสิ่งท่ีดีงาม กอใหเกิดความสุขสงบทางใจ เกิดความชื่นชม เม่ือเห็นสิ่งนั้น 
ขณะท่ีเม่ือสิ่งนั้นหรืองานนั้นกําลังเดินหนาไปสูจุดหมาย ก็เกิดความปติเปนความอ่ิมเอิบใจ ความฟู
ใจ ครั้นเม่ือสิ่งนั้นหรืองานนั้นบรรลุสูจุดมุงหมายก็เกิดความโสมนัสยินดี  

2. วิริยะ คือ ความเพียร ไดแก ความบากบั่น ความพยายามทําหนาท่ีอยางไมทอถอยใน
การทํางาน แมวาจะถูกใจ หากบุคคลใดเกิดวิริยะแลว บุคคลนั้นจะมีความเพียรพยายาม มีความ
เขมแข็ง  ไมหวั่นกลัวหรือทอถอยตออุปสรรคและความยากลําบาก และกลับเห็นวาอุปสรรคหรือ
ความยากลําบากนั้นเปนสิ่งทาทายท่ีตองเอาชนะหรือปฏิบัติใหบรรลุความสําเร็จ และผลสําเร็จของ
งานนั้นเกิดจากความพยายามของตนมิใชผลจากการดลบันดาลจากสิ่งใด โดยสรุปคือ พากเพียรทํา 
ขยันหม่ันเพียร หม่ันกระทําสิ่งนั้นดวยความพยายาม เขมแข็ง อดทน เอาธุระ ไมทอดท้ิง กาวไป
ขางหนาจนกวาจะสําเร็จ (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต), 2538, หนา 488) การปรับประยุกตใชก็คือ 
การสรางความอาจหาญ แกลวกลา ใจสู ไมยอทอไมหวั่นกลัวตออุปสรรคและความยากลําบาก แม
จะมีอายุมาก แตก็มีความมานะพยายามโดยใชกําลังสติปญญาและจิตใจเปนสําคัญ และรูวาตนมี
คุณคาควรแกการทํางานเพ่ือบรรลุเปาหมาย ไมใชความคิดเก่ียวกับอุปสรรคทางกายมาปดก้ันความ
เพียรพยายาม ถึงแมจะใชเวลานานตราบชั่วชีวิต แตก็ไมทอถอยในการสรางแบบอยางท่ีดีแกคนใน
รุนตอไป ดังกรณี พระพุทธเจาก็ทรงตรัสเทศนาสั่งสอนแกพระสาวกองคสุดทายจนบรรลุพระ
อรหันต ถึงแมขณะนั้นจะทรงชราภาพและทุพพลภาพจวนเจียนปรินิพพานแลวก็ตาม ก็ทรงไม
ทอถอยท่ีจะเทศนาสั่งสอนเวไนยสัตว จะเห็นไดวา ทรงเปนแบบอยางของพระสงฆและผูสูงอายุเปน
อยางดียิ่ง 
 3. จิตตะ คือ เอาใจใส เอาใจฝกใฝสิ่งนั้นไมวางธุระ มีความคิดจดจอไมฟุงซาน ในการ
ทํางานตองเอาใจใสกับงานท่ีทําไมปลอยปละละเลย คอยตรวจตรางานอยูเสมอ จะสามารถปรับปรุง
แกไขงานท่ีทําใหประสบผลสําเร็จได เปนการต้ังจิตรับรูในสิ่งท่ีทํา หากบุคคลใดเกิดจิตตะแลว จะ
เปนบุคคลท่ีมีจิตจดจอกับงาน มองเห็นความสําคัญของงาน หากมีความเสียหายอยางใดอยางหนึ่ง
เกิดข้ึนหรือมีขอบกพรองในการทํางาน บุคคลนั้นจะสามารถแกไขไดอยางทันทวงที ไมปลอยใหเกิด
ความเสียหายรุนแรง โดยสรุปคือ เอาจิตฝกใฝ ตั้งจิตรับรูในสิ่งท่ีทํา และทําสิ่งนั้นดวยความคิด ไม
ปลอยจิตใจใหฟุงซานเลื่อนลอย ใชความคิดในเรื่องนั้นบอย ๆ เสมอ ๆ ทํากิจหรืองานนั้นอยางอุทิศ
ตัวอุทิศใจ (พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต),2538, หนา 488) การปรับประยุกตใชก็คือ การสราง
ความคิดจดจอในการงาน ความมีจิตผูกพันเฝาคิดเรื่องนั้นไมหาง ซ่ึงไมใชการคิดหมกมุน แตเปนการ
คิดแบบมีสมาธิและสติสัมปชัญญะคอยกํากับตลอดเวลา ไมใชคิดเรื่องนั้นแลวลืมทุกสิ่งทุกอยางโดย
ขาดสติ ซ่ึงนั่นไมใชความติดแบบจิตตะ  การมีใจจดจอฝกใฝยอมสรางพลังทางความคิดใหแนวแน
ซ่ือตรงตอการงานจนประสบผลสําเร็จได 
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 4. วิมังสา คือ ความสอบสวนไตรตรอง หม่ันตริตรองเหตุผลในสิ่งนั้นในการทํางานโดย
ใชปญญาพิจารณาเหตุผลในสิ่งนั้น ๆ ริเริ่มใชวิธีการใหม ๆ เพ่ือชวยใหงานนั้นงายข้ึน การใชปญญา
จึงเปนกุญแจสําคัญท่ีนําไปสูความสําเร็จในการทํางาน หากบุคคลใดเกิดวิมังสาแลว จะใครครวญ 
ตรวจตรา คิดหาเหตุผลและทดลองแกไขหรือปรับปรุงงานใหประสบความสําเร็จหรือมีคุณภาพดี
ยิ่งข้ึน โดยสรุปคือ ใชปญญาสอบสวน หม่ันใชปญญาพิจารณาใครครวญตรวจตราหาเหตุผล และ
ตรวจสอบขอยิ่งหยอนเกินเลยบกพรองขัดของ เปนตน ในสิ่งท่ีทํานั้น โดยรูจักทดลอง วางแผน 
วัดผล คิดคนวิธีแกไขปรับปรุง เปนตน เพ่ือจัดการและดําเนินงานนั้นใหไดผลดียิ่งข้ึนไป (พระธรรม
ปฎก (ป.อ. ปยุตโต), 2538, หนา 489) การปรับประยุกตใชก็คือ การสรางความคิดแบบวิเคราะห 
ใชปญญาพิเคราะหปญหาหรือการงานนั้นอยางมีระบบ ใครครวญหาเหตุผล ตรวจสอบขอบกพรอง
หรือกิจการงานท่ีขัดของจากอุปสรรคปญหา รูจักทดลองและคิดคนหาทางแกไขปรับปรุง มีการ
คาดการณผลสําเร็จและผลกระทบ แยกแยะองคประกอบ และปจจัยท่ีจะทําใหการงานประสบ
ผลสําเร็จ เพราะการงานทุกอยางนั้น ถึงแมจะดําเนินการอยางรอบคอบ ก็อาจไมสําเร็จผลตาม
จุดมุงหมายก็ได ดังนั้น การรูเทาทันวา ปจจัยใดบางท่ีจะทําใหประสบผลสําเร็จ และเหตุปจจัยใดท่ี
จะทําใหการงานลมเหลวหรือสําเร็จกิจเพียงครึ่งหนึ่ง ก็จะทําใหผูทําการงานไมรูจักยอทอตอการงาน 
แตกลับสรางประสบการณการเรียนรูใหมท่ีจะสงผลตอการตัดสินใจทําการงานตอไป หรือบอกกลาว
แกผูอ่ืนได ซ่ึงผูสูงอายุจะมีวิมังสามาก เนื่องจากเปนผูผานประสบการณและทํางานมาตลอดชั่วชีวิต 
จะเปนท่ีปรึกษาของผูอ่ืนตอไปไดอยางดี 
 

 
ภาพท่ี 4 แผนภาพการจัดการผูสูงอายุโดยหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 

 
 

6.สรุป หลักธรรมกับการพัฒนาใหเปนกลไกในการพัฒนาสุขภาวะแบบองครวมในผูสูงอายุ  
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 แนวคิดท่ียกมาตองการสื่อใหเห็นวาหลักคําสอนในทางพระพุทธศาสนาจะเปนฐานใน
การปฏิบัติ หรือมีกรอบคิดในการปฏิบัติในเชิงสังคม ดังกรณีความกตัญู จะเปนตองเปนสวนสําคัญ
ในการปฏิบัติคําสอนในทางพระพุทธศาสนา เพ่ือใหเกิดประโยชน กรณีท่ีเกิดข้ึนในพระพุทธศาสนา
ท้ังในสวนพระภิกษุในอดีต และภาระงานของพระสงฆในปจจุบัน จะตองเปนกลไกของการเกิดข้ึน
และทําใหเกิดการเรียนรูเพ่ือพระพุทธศาสนาเปนสําคัญ จนกระท่ังทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงตอชีวิต
และการดําเนินชีวิต ท่ีกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง  
 ดังนั้นในกระบวนการของการทําใหหลักทางพระพุทธศาสนาเปนกลไกรวมแบบองครวม
ในการพัฒนาผูสูงอายุตามแนวพุทธ คือการทําใหหลักเปนอุดมคติ หรือกลไกทางความคิด ดังกรณี
หลักกตัญู หลักสัปปายะ ท่ีออกแบบสําหรับผูสูงอายุ หลักอุตุนิยาม ท่ีจะตองเขาไปสรางกลไกให
เกิดการออกแบบและปฏิบัติสําหรับผูสูงอายุ  การสรางตัวแบบท่ีเคยเกิดข้ึนในครั้งพุทธกาล เพ่ือ
สะทอนใหเห็นวาพระพุทธศาสนาแนวคิด หลักปฏิบัติอยางไร รวมท้ังแนวทางอันเปนกลไกการ
ปฏิบัติในปจจุบันสําหรับผูสูงอายุใหเกิดแนวทางรวมของการพัฒนาผูสูงอายุใหเกิดหรือใหเห็น
ความสําคัญท่ีขับเคลื่อนคนเหลานั้นใหเปนพลังหรือพลวัฒนในการพัฒนาตนเองไปสูกลไกของการ
ปฏิบัติในองครวมดวยเชนกัน แนวคิดท่ีสําคัญและกอใหเกิดการขับเคลื่อนและพัฒนาไปจะเปนพลัง
สําคัญในการพัฒนาคนเพ่ือรองรับเปนสวัสดิการสําหรับผูสูงอายุ 
 ดังปรากฏในงานของ ทิพวรรณ สุธานนท (Tippawan Sutanont, 2556) ในเรื่อง 
“การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของผูสูงอายุ-An Application of 
Buddhist Principle for Old Aged People’s Happy Living” หรือในงานของ ฐิติวรรณ แสง
สิงห (Thitiwan Sangsing, 2556) ท่ีทําวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิถีชีวิตของผูสูงอายุตามหลักพุทธ
ธรรม : กรณีศึกษาชุมชนบานลือคําหาญ 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 ทิพยธัญญา สรณะ และ ประสพชัย พสุนนท (2017) ในเรื่อง 
“หลักธรรมกับการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ กรณีศึกษา แหลงชุมชน 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) 
แนวคิดการดูแลผูสูงอายุ  ตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท Concept of Elderly Care in 
Theravāda Buddhism” โดยในงานเหลานี้ ไดกอใหเกิดความแตกตาง ในวิธีการในการดูแล
ผูสูงอายุในแตละพ้ืนท่ี แตในอีกความหมายหนึ่งกลับกลายเปนการจัดการอยางเปนระบบและ
กอใหเกิดการขับเคลื่อนในการนําหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนาไปเปนสวนสําคัญในการบริหาร
พระพุทธศาสนาในองครวม ดังปรากฏในงานวิจัย ดังนั้นแนวคิดท่ีสําคัญ ก็คือการนําหลักคําสอนทาง
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พระพุทธศาสนาไปประยุกตใช และนําไปเปนแนวปฏิบัติท่ีจะเปนเง่ือนไข ทําใหเกิดการปฏิบัติและไม
ปฏิบัติในพระพุทธศาสนาเปนสําคัญ   
 
7.กิตติกรรมประกาศ 
 ขอขอบคุณคณะนักวิจัยจากพ้ืนท่ีตาง ๆ ท้ังในสวนนักวิจัยภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคใต 
และภาคอีสานอันเปนสวนหนึ่งของการวิจัยนี้ กลุมผูใหขอมูลใน  จํานวน 8 วัด คือ 1. วัดอินทาราม 
จังหวัดสมุทรสงคราม 2. วัดบางโฉลงใน จังหวัดสมุทรปราการ 3. วัดโพธิ์ จังหวัดขอนแกน 4. วัด
ประสาทดิน จังหวัดชัยภูมิ 5. วัดดอยสะเก็ด อําเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม 6. วัดหัวฝาย 
อําเภอพาน จังหวัดเชียงราย 7. วัดปาเขาหัวชาง จังหวดันครศรีธรรมราช 8. วัดดอนศักดิ์ จังหวัดสุ
ราษฎรธานี  ท่ีเปนสวนใหเกิดการศึกษาแนวคิดทางพระพุทธศาสนากับการดูแลผูสูงอายุ  เนื่องดวย
โครงการวิจัยเรื่อง “กลไกการขับเคล่ือนศักยภาพขีดความสามารถของผูสูงอายุโดยบูรณาการ
หลักพุทธธรรม” โดยมี ศ.ดร.บุญทัน ดอกไธสง เปนหัวหนาโครงการวิจัย โดยไดรับทุนมุงเปา
ประจําปงบประมาณ 2560 ของสํานักงานคณะกรรมการการวิจัยแหงชาติ และไดนําองคความรู
บางสวนมาเผยแผเพ่ือประโยชนตอการเรียนรูและความเขาใจเก่ียวกับการบริหารจัดการผูสูงอายุ
ตามแนวพุทธ 
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