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บทคัดย่อ 
 บทความนี้ศึกษาถึงหลักค าสอนในทางพระพทุธศาสนา ที่จะใช้เป็นเครือ่งมือในการส่งเสริมและพัฒนา
ผู้สงูอายุตามแนวพุทธ ใช้การศึกษาจากเอกสาร งานวิจัย และแนวคิดที่ปรากฏในการศึกษา  
 ผลที่พบมีหลักธรรมค าสอนจ านวนมากที่ส่งเสริมให้เกิดเป็นหลักคิด แนวปฏิบัติ ส าหรับดูแลผู้สูงอายุ
ในให้เกิดหลักคิดในการปฏิบัติตามแนวทางพระพุทธศาสนา และกรณีศึกษา ตัวอย่างเพื่อการปฏิบัติ รวมไปถึง
หน่วยงานหรือองค์กรที่น าแนวคิดทางพระพุทธศาสนาไปประยุกต์ใช้ เป็นแนวทางในการปฏิบัติ ดังกรณี
พระพุทธเจ้าโปรดพุทธบิดา พระสารีบุตรไปโปรดมารดาที่อยู่ในฐานะผู้สูงอายุ หรือการที่พระพุทธเจ้าและพระ
สารีบุตรจัดให้มีการสงเคราะห์บวชผู้สูงอายุอย่างพระราธะ รวมไปถึงหลักธรรมที่มีเป้าหมายเพื่อการจัดการ
ส่งเสริมผูสู้งอายุอย่าง หลักสัปปายะ หลักอิทธิบาทธรรม หลักอุตุนิยาม หลักตัญญูกตเวทิตา เป็นต้น ซึ่งทั้งหมด
เป็นหลักที่มีเป้าหมายเพื่อการส่งเสริม จัดการ และพัฒนาผู้สูงอายุให้มีสุขภาวะทั้งทางกาย จิตใจ ชีวิต 
ความคิด และปัญญาให้มีผลเป็นความสุข อยู่อย่างมีค่า ชราอย่างเป็นสุข ตามคติหลักธรรมในทาง
พระพุทธศาสนาด้วยเช่นกัน  
ค าส าคั  : หลักธรรม,กลไกการพัฒนาสุขภาวะแบบองค์รวม,ผู้สูงอายุ  
 

  
1.บทน า 
 การสูงวัยของประชากรเป็นปรากฏการณ์ที่เกิดข้ึนในประเทศต่างๆ ทั่วโลก ใน พ.ศ. 2559 โลกของเรา
มีประชากรทั้งหมดประมาณ 7,433 ล้านคน ในจ านวนน้ีเป็นประชากรสูงอายุที่มีอายุ 60 ปีข้ึนไป 929 ล้านคน 
หรือคิดเป็น ร้อยละ 12.5 ของประชากรทั้งหมด ส่วนในประชาคมอาเซียน 10 ประเทศ ประชากรของอาเซียน
ก็ก าลัง มีอายุสูงข้ึนเช่นเดียวกัน ใน พ.ศ. 2559 มีประเทศสมาชิก 3 ประเทศได้กลายเป็น สังคมสูงอายุแล้ว 
ได้แก่ สิงคโปร์ (ประชากรอายุ 60 ปีข้ึนไป ร้อยละ 18.7) ประเทศไทย (ร้อยละ 16.5) และเวียดนาม (ร้อยละ 
10.7) ประเทศที่ก าลังจะ เข้าสู่สังคมสูงอายุในอีก 2-3 ปีข้างหน้านี้ ได้แก่ มาเลเซีย (ร้อยละ 9.5) เมียนมา 
(ร้อยละ 9.2) ส่วนประเทศไทย พบข้อมูลว่า ใน พ.ศ. 2559 ประเทศไทยมีประชากรอาศัยอยู่ทั้งหมดประมาณ 
68.9 ล้านคน ในจ านวนน้ีเป็นประชากรไทย 65.9 ล้านคน และเป็นแรงงานข้ามชาติอีกประมาณ 3 ล้านคน ใน
จ านวนประชากรไทยทั้งหมด 65.9 ล้านคน มีผู้สูงอายุที่อายุ 60 ปีข้ึนไปประมาณ 11 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อย
ละ 16.5  จากข้อมูลที่ปรากฏย้อนหลังพบว่า ประชากรสูงอายุเพิ่มข้ึนจาก 4 ล้านคน (ร้อยละ 6.8) ในปี 2537 
เป็น 10 ล้านคน (ร้อยละ 14.9) ในปี 2557 และคาดว่าจะเพิ่มเป็น 20.5 ล้านคน (ร้อยละ 32.1) ในปี 2583 
และจากข้อมูลในปี 2558 กระทรวงสาธารณสุขด าเนินการประเมินคัดกรองสุขภาพผู้ สูงอายุ จ านวน 
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6,394,022 คน พบว่า เป็นกลุ่มติดสังคมประมาณ 5 ล้านคน หรือร้อยละ 79 และเป็นผู้สูงอายุที่มีภาวะพึ่งพิง 
กลุ่มติดบ้าน ติดเตียง จ าเป็นต้องสนับสนุนด้านสุขภาพและสังคม ประมาณ 1.3 ล้านคน หรือร้อยละ 21 
(ส านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ, 2561) และข้อมูลเชิงประจักษ์ยืนยันว่า ในปี 2562 มีผู้สูงอายุอายุเกิน
กว่า 100 ปีทั่วประเทศ ซึ่งส่วนใหญ่เป็นภาวะติดบ้านและไม่สามารถพึ่งพาตัวเองได้ยอดรวมที่ 20,287 คน 
(ส านักบริการทะเบียน กรมการปกครอง, 2562) และสถิติผู้สูงอายุ ที่มีอายุเกินกว่า 60 ปี ณ เดือนกุมภาพันธ์ 
2562 ทั่วประเทศที่ 11,030,287 คน (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2562) ดังนั้นสถานการณ์สังคมผู้สูงวัยในประเทศ
ไทย มีแนวโน้มจ านวนประชากรผู้สูงอายุเพิ่มข้ึนอย่างต่อเนื่อง ดังมีการคาดการณ์ว่าเมื่อ ถึง พ.ศ.2578 จ านวน
ผู้สูงอายุจะเพิ่มข้ึนเป็น  16 ล้านคน (ร้อยละ 25) เท่ากับเพิ่มข้ึนเกือบ 3 เท่าตัวในเวลาราวๆ 30 ปีเท่านั้น 
(ปัทมา ว่าพัฒนวงศ์ และปราโมทย์ ประสาทกุล, 2549)  ดังนั้นสภาพปัญหาโดยรวมจึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้อง
มีการพัฒนาคุณภาพชีวิต ผู้สูงอายุ ครอบคลุมทั้งมิติ ด้านสุขภาพ เศรษฐกิจ และสังคม เพื่อให้ผู้สูงวัยด าเนิน
ชีวิตอย่างมีคุณภาพศักดิ์ศรี ลดภาระการเลี้ยงดูของครอบครัว เพื่อเป็นพลังของสังคมในภาพรวม  

ในทุกภาพส่วนตระหนักถึงปัญหาที่มาพร้อมกับภาวะของความสูงอายุ จากการส ารวจมีผลงานวิจัย
จ านวนมากที่ศึกษา พร้อมสะท้อนผลการศึกษา ถึงแนวทาง มาตรการ และกลไกเพื่อน าไปสู่การขับเคลื่อน
ผู้สูงอายุให้เป็นผู้สูงอายุที่มีประสิทธิภาพทั้งกาย ใจ เป็นกลไกขับเคลื่อนที่เนื่องด้วยเศรษฐกิจ สังคม และ
วัฒนธรรม เพื่อท าให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพ “แก่อย่างมีค่า ชราอย่างเป็นสุข” และลดการพึ่งพิงจากรัฐให้ได้มาก
ที่สุด ดังที่ส ารวจพบงานวิจัยเกี่ยวกับผู้สูงอายุที่ปรากฏในวารสาร TCI (Thai Citation Index) มีจ านวนกว่า 
2,574 เรื่อง อาทิ สถานการณ์ ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. 2560 (ปราโมทย์ ประสาทกุล, 2561) ประชากรไทยใน
อนาคต (ปัทมา ว่าพัฒนวงศ์ และปราโมทย์ ประสาทกุล, 2549) การใช้ยาในผู้สูงอายุ  (ทิพวัลย์ สุวรรณรักษ์ 
และอัญชลี เช่ียวโสธร ดูวอล, 2557) การพัฒนารายการโทรทัศน์เพื่อผู้สูงอายุ (จารุวรรณ นิธิไพบูลย์และคณะ, 
2559) พฤฒพลัง: บทบาทของกลุ่มผู้สูงอายุและ “ทุน” ที่ใช้ในการขับเคลื่อนงานด้านผู้สูงวัย (ปณิธี บราวน์, 
2557) สวัสดิการสังคมของผู้สูงอายุในประเทศไทย (สุดารัตน์ สุดสมบูรณ์, 2557) การออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพในผู้สูงอายุ (ศิริมา เขมะเพชร, 2559) ผู้สูงอายุกับเทคโนโลยีสารสนเทศ (สมาน ลอยฟ้า,2554 : 53-
64) ผลของการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุโดยผ่านกลุ่มผู้น าชุมชน (ดวงใจ เปลี่ยนบ ารุง, 2557) การพัฒนาแผน
ยุทธศาสตร์สวัสดิการผู้สูงอายุ : กรณีศึกษาเทศบาลนครพิษณุโลก  (ศราวุฒิ บัณฑิตเมธาพงศ์, 2557)  การ
ส่งเสริมการใช้มาตรฐานการส่งเสริมสวัสดิภาพและคุ้มครองพิทักษ์สิทธิผู้สูงอายุ เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต
ผู้สูงอายุ ในองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินระดับพื้นที่ (ศิริวรรณ อรุณทิพย์ไพฑูรย์, 2559) โครงการเสริมสร้าง
โครงข่ายการคุ้มครองทางสังคมของผู้สูงอายุ (มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 2559)  กลไกการขับเคลื่อน
ศักยภาพขีดความสามารถของผู้สูงอายุโดยบูรณาการหลักพุทธธรรม, (บุญทัน ดอกไธสง และคณะ,2562 : 26-
32) เป็นต้น  

ในส่วนพระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่มอีิทธิพลต่อสังคมไทย  โดยมีหลักค าสอน และหลักธรรมที่ใช้เพื่อ
เป็นกลไกการปฏิบัติเพื่อส่งเสริม พัฒนา ให้ผู้สูงอายุมีสุขภาวะที่ดีได้ ดังนั้นในบทความนี้จะได้น าแนวคิด 
หลักธรรม หลักปฏิบัติที่ปรากฏในพระพุทธศาสนา มาน าเสนอเพื่อเป็นกลไกเสริมแรงให้กับผู้สูงอายุ ในการ
ด าเนินชีวิต เพื่อตอบโจทย์เป็นหลักคิด แนวปฏิบัติผสมรวมกับแนวทางอื่น ๆ ในภาคส่วนอื่น ๆ ของสังคมไทย 
ที่จะเป็นสังคมผู้สูงอายุในอีก 10-20 ปีข้างหน้า ว่ามีหลักการ ผสมรวมกับแนวทางใด หรือมาตรการใดที่จะ
ขับเคลื่อนให้เกิดเป็นพลังในการดูแล ส่งเสริมและสร้างพัฒนาการในการดูแล ส่งเสริม ผู้สูงอายุให้มีพฤฒิพลัง
ทางบวกในการด าเนินชีวิตให้แก่อย่างมีค่าชรากอย่างเป็นสุขได้   
 
2.พระพุทธศาสนากับแนวคิด หลักปฏิบัติต่อผู้สูงอายุ  
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 แนวคิดเรื่องรัตตัญญู ผู้รู้ราตรีนาน หรือการที่พระพุทธศาสนายกย่องบุคคลที่ เกิดมานานว่ามี
ประสบการณ์ “รัตตัญญู” ดังที่ยกย่องพระมหากัสสปะ รวมไปถึงการที่สมาชิกในศาสนามีสุขภาวะและอายุที่
ยืนยาวดังกรณีพระพุทธเจ้าปรินิพพานในขณะที่อายุ 80 ปี หรือมีพระภิกษุอีกจ านวนหลายรูป อาทิ พระโมค
คัลลานะ พระสารีบุตร พระมหากัสปะ พระอานนท์  ล้วนมีอายุยืนยาวดังที่ปรากฏเป็นหลักฐานว่ามีอายุยืน
ยาวถึง 120 ปี   ข้อมูลเหล่าน้ีเป็นข้อมูลที่ส ารวจได้ รวมไปถึงการที่พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญกับผู้สูงอายุ 
โดยยังมองว่าผู้สูงอายุยังเป็นบุคลากรที่สามารถพัฒนา ส่งเสริมได้ ดังกรณีเปิดโอกาสให้พระราธะ ที่เป็น 
“ผู้สูงอายุ” มาบวชในพระพุทธศาสนาเพื่อพัฒนาจิต ยกใจ จนกระทั่งเป็นผู้ไปถึงเป้าหมายในพระพุทธศาสนา
ได้ หรือเหตุการณ์ที่พระพุทธเจ้าให้ความส าคัญกับผู้สูงอายุที่เป็นผู้ป่วยติดเตียงดังกรณีที่พระพุทธเจ้าในฐานะ
บุตรพระเจ้าสุทโธทนะ พร้อมสงฆ์สาวกไปเยี่ยม ซึ่งในขณะนั้นถือว่าพระเจ้าสุทโธทนะ เป็นผู้สูงอายุ เป็นผู้ป่วย
ติดเตียง รวมทั้งพระพุทธศาสนามีแนวคิดในเรื่อง “กตัญญุตา” ที่เปิดโอกาสให้แสดงค าว่า “อุปการะคุณ” ที่
จะพึงแสดงต่อผู้คนที่เคยมีอุปการคุณในการส่งเสริมคุณธรรมภายในเพื่อส่งเสริมการมีชีวิตร่วมกับบุคลที่เคยอยู่
มาก่อน ดังปรากฏเป็นแนวคิดตอนที่  นางจูฬสุภัททา บุตรสาวของอนาถปิณฑิกเศรษฐี จะเดินทางไปอยู่กับ
ครอบครัวของสามี เศรษฐีจึงเรียกลูกสาวเข้ามาอบรมสั่งสอนด้วยหลักค าสอน 10 ประการ โดยมีข้อ 1 ที่
สะท้อนถึงการให้ความส าคัญกับสมาชิกในครอบครัวที่เนื่องด้วยผู้มีอุปการณ์คุณที่ว่า “จงให้แก่คนที่ให้และ
ไม่ให้ หมายถึง ญาติมิตรแม้ยืมของไปแล้วจะคืนหรือไม่คืนก็ตาม ก็ควรให้ยืมอีก” ในความหมายก็คือการให้แก่
บุคคลใกล้ชิด อาจเป็นพ่อแม่ พี่น้อง แต่ในแนวคิดน้ีสะท้อนให้เห็นว่าผู้มีอุปการคุณควรได้รับการดูแลคืนกลับ
และให้ความส าคัญแก่เขาอย่างเหมาะสมและเป็นประโยชน์ในองค์รวม รวมทั้งหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา
ยังมีอีกหลายหลัก ที่จะใช้เป็นฐานและเป็นแนวคิดในการปฏิบัติ รวมไปถึงเป็นแนวทางส่งเสริมให้เกิดการน าไป
ปฏิบัติได้ด้วยเช่นกัน  

ดังนั้นเมื่อพิจารณาในองค์รวมเกี่ยวกับแนวคิด หลักปฏิบัติ ที่ปรากฏในพระพุทธศาสนาให้ความส าคัญ
กับผู้สูงอายุทั้งมีกลไกและแนวปฏิบัติเพื่อการพัฒนาผู้สูงอายุให้เกิดข้ึน  

 
ภาพที่ 1 พระพุทธเจ้าในบทบาท “ญาตัตถจริย” สงเคราะหญ์าติ ซึ่งเป็นพระเจ้าสุทโธทนะ (บิดา) ที่เป็นทั้ง

ผู้สงูอายุและผูป้่วย  น ามาเป็นแนวคิดในเรื่องหลกัธรรมเพื่อผู้สงูอายุ (ภาพ : ออนไลน์)  
 
3.หลักธรรม หลักคิดในเรื่องสถานท่ีเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุตามแนวคิดสัปปายะ 7 
 แนวคิดทางการจัดการผ่านหลักธรรมว่าด้วยเรื่องสัปปายะ มีผู้ท าวิจัย ไว้ในหลาย ๆ เรื่อง ซึ่ง
สะท้อนถึงแนวคิดในการน าสัปปายะมาเป็นกลไกร่วมในการบริหารสถานที่เพื่อเอื้อต่อการอยู่อาศัย และปฏิบัติ



ธรรมรวมทั้งการด าเนินชีวิต ดังปรากฏในงานของ พระวีระศักดิ์ ชยธมฺโม (สุวรรณวงศ์) เรื่อง วิแนวทางการ
จัดการวัดสันติสุขตามหลักสปัปายะ 7 : กรณีศึกษาวัดธารน้ าไหล (สวนโมกขพลาราม) ต าบลเลม็ด อ าเภอไชยา 
จังหวัดสุราษฎร์ธานี-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 เกิดแล้ว (2547,หน้า 80-92)  
ในงานเรื่อง “สัปปายะ 7 : หลักคิดการจัดระเบียบเพื่อความสมดุลของครอบครัว/สังคม หรือในงานของ  พระ
ครูสังฆรักษ์วิสิทธ์ิ ธมฺมวโร (วัฒนคู) (2559)  การบริหารส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัดเชิงพุทธบูรณาการ -
The Buddhist Administration Province Dhamma Practice Centers โดยในงานวิจัยที่พบจะยกกรณี
ของสัปปายะมาเป็นกรอบในการบริหาร  
 โดยในงานวิจัยทั้งหมดให้ความหมายของสัปปายะไว้ว่า สัปปายะ หมายถึง มีประโยชน์ก่อให้เกิด
ความเจริญ เป็นธรรมที่มีอุปการะต่อการศึกษาและปฏิบัติ (องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี) 3/38/179) หมายถึง ธรรมอัน
เป็นที่สบาย 7 อย่าง (พระพุทธโฆสเถระ, 2548, หน้า 220) สิ่งที่สบาย สภาพเอื้อ สิ่งที่เกื้อกูล ต่อการอยู่ดีและ
จะพัฒนาคุณภาพชีวิต สิ่งที่เหมาะสมกัน อันเกื้อหนุนในการเจริญภาวนาให้ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิตั้งมั่น ไม่เสื่อม
ถอย (พระพรหมคุณาภรณ์ ป.อ. ปยุตฺโต,  2551,หน้า 209–210) ความสะดวก ความเหมาะสม ความเกื้อกูล 
ความสาราญ ในค าไทย ใช้ว่า สบาย ค าวัดใช้สัปปายะ หมายถึง สิ่งที่เหมาะสม สิ่งที่สนับสนุนเกื้อกูล ส่งเสริม
หรืออ านวยให้เกิดความสะดวกสบายเกิดความคล่องตัวในการเป็นอยู่ในการท าความดี เช่น ในการบ าเพ็ญเพียร
หรือท ากรรมฐาน (พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช), 2548, หน้า 1090) โดยมี 7 อย่าง คือ 1) อาวาสสัปปา
ยะ (ที่อยู่อาศัยเป็นที่สบาย) 2) โคจรสัปปายะ (แหล่งอาหารเป็นที่สบาย) 3) ภัสสสัปปายะ (ถ้อยค าเป็นที่
สบาย) 4) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลเป็นที่สบาย) 5) โภชนสัปปายะ (อาหารเป็นที่สบาย) 6) อุตุสัปปายะ 
(อุณหภูมิเป็นที่สบาย) และ 7) อิริยาบถสัปปายะ (การเคลื่อนไหวเป็นที่สบาย) (พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุร
เตโช),2548,หน้า 1090) 

สัปปายะ เป็นสถานที่หรือบุคคล ซึ่งเป็นที่สบาย เหมาะกัน เกื้อกูล หรือเอื้ออ านวย โดยเฉพาะที่
ช่วยเกื้อกูลแก่การบ าเพ็ญ และประคับประคองรักษาสมาธิท่านแสดงไว้ 7 ข้อ คือ 1) อาวาส (ที่อยู่) 2) โคจร 
(ที่บิณฑบาตหรือแหล่งอาหาร) 3) ภัสสะ (เรื่องพูดคุยที่เสริมการปฏิบัติ) 4) บุคคล (ผู้ที่เกี่ยวข้องด้วยแล้วช่วย
ให้จิตผ่องใสสงบมั่นคง) 5) โภชนะ (อาหาร) 6) อุตุ (สภาพแวดล้อมและอุณหภูมิ) และ 7) อิริยาบถ ทั้งหมดนี้
เหมาะสมกันเป็นสัปปายะ ไม่เหมาะสมกันเป็นอสัปปายะ (พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), 2548, หน้า 274. 
และ องฺ. ทสก. (ไทย) 24/11/18-19) โดยสิ่งที่เกื้อกูล สิ่งที่เหมาะสม เป็นประโยชน์ มีสภาพที่เอื้อ อันเกื้อหนุน
ในการเจริญภาวนาให้ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิตั้งมั่น ไม่เสื่อมถอย มี 7 สิ่ง ดังนี้ 

(1) อาวาสสัปปายะ (Suitable Abode) ที่อยู่อาศัย หรือ วัด ราวป่า โคนต้นไม้ ส านักปฏิบัติ
ธรรม กุฏิสงฆ์ อาราม เรือนว่างอันเป็นที่สบาย สงบ ปราศจากผู้คนสัญจรไปมา ไม่ใกล้หนองน้ า บ่อน้ า หรือ
แหล่งชุมชนจนเกินไป อันอาจจะเกิดความร าคาญจากการไปมาของผู้คน มีรั้วรอบขอบชิด ปลอดภัยต่อความ
เป็นอยู่ สถานที่นั่นมีที่เหมาะส าหรับการปฏิบัติธรรม การเดินจงกรมเปลี่ยนอิริยาบถ ที่อยู่อาศัยเป็นที่สบาย 
เหมาะกัน ปลอดภัย ไม่พลุกพล่าน จอแจ  พระพุทธเจ้าแนะน าให้ภิกษุทั้งหลาย ไปเลือกปลีกวิเวกปฏิบัติอยู่คน
เดียวที่ เรือนว่างบ้างโคนไม้บ้าง ในป่าบ้าง ในถ้ าบ้าง บนเขาบ้าง หรือถ้าอยู่ในวัด ควรปลูกกุฏิห่างกัน 
พอประมาณ ไม่ควรมองเห็นกัน เพื่อไม่รบกวนกัน มีทางเดินเข้าและออก ที่สะดวกพอประมาณ มีทางส าหรับ
เดินจงกรมในที่สงบ แม้พระพุทธองค์ก็ทรงตรัสสรรเสริญถึงแหล่งที่เป็นสัปปายะ เหมาะในการบ าเพ็ญภาวนา 
โดยยกตัวอย่าง ต าบลอุรุเวลาเสนานิคม ในแคว้นมคธว่า ภูมิประเทศเป็นที่น่ารื่นรมย์ มีราวป่าน่าเพลิดเพลินใจ 
มีแม่น้ าไหลรินไม่ขาดสาย มีท่าน้ าสะอาดดี น่ารื่นรมย์ มีโคจรคามอยู่โดยรอบ เหมาะแก่การบ าเพ็ญเพียรของ



กุลบุตรผู้ปรารถนาจะบ าเพ็ญเพียร  (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)  นิมิตที่ยังไม่เกิดก็เกิดข้ึน ที่เกิดข้ึนแล้วก็ตั้งมั่นอยู่ได้ไม่หายไป 
สติที่ยังไม่ปรากฏก็ปรากฏข้ึน จิตใจที่ยังไม่สงบ ยังไม่ตั้งมั่น ก็มีความสงบตั้งมั่นข้ึนได้ (พระสัทธัมมโชติกะ ธัม
มาจริยะ, 2539, หน้า 55) 

 (2) โคจรสัปปายะ (Suitable Resort) สถานที่แห่งนั้นต้องมีทางโคจร หรือ ทางเดิน ถนน
หนทางไปมาได้สะดวก ไม่ใกล้นัก ไม่ไกลนัก หนทางในการบิณฑบาตไม่ล าบากนัก เหมาะแก่การจาริก อีกทั้ง
ภายในสถานที่ก็ควรมีทางเดินจงกรมที่เหมาะสมแก่การปฏิบัติธรรม มีเส้นทางที่พอใช้เดินได้ไม่เสี่ยงอันตราย 
ไม่ล าบากเกินไป พ้นจากแสงอาทิตย์ข้ึนส่องหน้าในเวลาไปหรือกลับจากบิณฑบาต และภิกษุรู้จักเส้นทางนั้นดี
ซึ่ง อยู่ไม่ไกลเกินไป ประมาณ หนึ่งโกสะ ถึงหนึ่งโกสะครึ่ง (1-5 กิโลเมตร) พอที่จะเดินไป และเดินกลับได้ใน
เวลาพอสมควร (พระพุทธโฆสเถระ, อ้างแล้ว, หน้า 221.) และข้อส าคัญ ที่โคจรไปนั้นต้องไม่เป็นแหล่งยั่วยวน
กวนกิเลสซึ่งจะเป็นอันตรายต่อการประพฤติ และปฏิบัติกรรมฐาน เช่นแหล่งอบายมุข หรือแหล่งของหญิง
แพศยา (วิ.ม.อ. (ไทย) 4/139; ขุ.ธ.อ. (บาลี) 25/168-169/85) เป็นต้น ซึ่งเป็นแดนอโคจร เพราะเสี่ยงต่อการ
เกิดกามคุณ 5 (ส .ม. (ไทย) 19/372/218-219) คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ที่รู้แจ้ง (จิตเห็น) ทางตา หู จมูก 
ลิ้น และกาย ว่าน่าปรารถนา น่าพอใจ ชวนให้รัก ชักให้ใคร่ พาใจให้ก าหนัด 

(3) ภัสสสัปปายะ (Suitable Speech) การสนทนา พูดคุย  การฟัง คือ การสนทนา พูดคุยกัน
แต่สิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อการปฏิบัติ ได้ฟังสิ่งที่จะท าให้จิตใจเกิดสัทธา วิริยะ อุสาหะ ความสงบระงับในการที่
จะท าความเพียร หรือมีผู้รู้ พหูสูต ครูบาอาจารย์ที่อบรมสั่งสอนกรรมฐานให้ได้รับความรู้ และเป็นอุปการคุณ
แก่การเจริญกรรมฐานให้ก้าวหน้า ให้เว้นการสนทนา พูดคุยในสิ่งที่ไม่ก่อให้เกิดประโยชน์ไม่เป็นสัปปายะนั้น
เสีย การพูดคุยที่เหมาะกันเป็นที่สบาย พูดคุยเล่าขานกันแต่ในกถาวัตถุ 10 และพูดแต่พอประมาณ เฉพาะ
ข่าวสารและสื่อสารที่เอื้อปัญญา 

(4) ปุคคลสัปปายะ (Suitable Person) สถานที่นั้น ๆ มีบุคลากรและสมาชิกเอื้อต่อการอยู่
อาศัย บุคคลที่อยู่ร่วมกัน บุคคลที่ติดต่อคบหา ควรเป็นผู้ตั้งมั่นในศีลธรรม มีความสันโดษ มักน้อย ชักจูง
แนะน าไปในทางที่จะเป็นประโยชน์ต่อการท าความเพียร ความสงบ และถ้าเป็นครูบาอาจารย์ หรือบุคคลที่เคย
เจริญกรรมฐานมาแล้ว ก็จะยิ่งเป็นประโยชน์มาก  ให้พึงเว้นการคบหาสมาคมกับบุคคลที่มีจิตฟุ้งซ่าน บุคคลที่
มากไปด้วยกามารมณ์ในทางโลกียะ หมายถึง  บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน เช่น ไม่เป็นคนร้าย เป็นผู้ทรงคุณธรรม 
ทรงภูมิปัญญาเป็นที่ปรึกษาที่เหมาะใจ เป็นผู้เกื้อกูล อ านวยประโยชน์ให้ และมีอุปนิสัยเข้ากันได้ดีทั้งผู้เป็น
ศิษย์และอาจารย์ ดังตัวอย่างต่อไปนี้  พระจูฬปันถก ในสมัยที่พระภิกษุพี่ชายคือพระมหาปันถกไล่ออกจากวัด 
ก็คิดน้อยใจว่าพี่ชาย คงหมดเยื่อใยในตัวท่านแล้วอย่างไม่ต้องสงสัย วันรุ่งข้ึนแต่เช้าตรู่ จึงเดินออกจากวัดไป
ตั้งใจจะสึก ขณะเวลาใกล้รุ่งนั้นพระศาสดาทรงตรวจดูโลก (คือหมู่สัตว์) ทรงเห็นเหตุน้ีแล้ว จึงเสด็จล่วงหน้าไป
ก่อน ได้ทรงหยุดจงกรมอยู่ที่ซุ้มประตูใกล้ทางที่พระจูฬปันถกไป พระจูฬปันถกเมื่อเดินไปพบพระศาสดา จึง
เข้าไปเฝ้าถวายบังคม พระพุทธองค์ทรงลูบศีรษะด้วยความเมตตา กรุณา ทรงจับแขน พาเข้าไปสู่สังฆาราม ให้
นั่งที่หน้ามุขพระคันธกุฎี แล้วสอนด้วยวิธีที่เหมาะสมกับความสามารถในการเรียนรู้ของพระจูฬปันถก โดยพระ
ศาสดาได้ประทานผ้าส าหรับเช็ดเท้าให้พระจูฬปันถก แล้วทรงตรัสว่า เธอจงอธิษฐานผ้าสะอาดนี้ เมื่อพระจูฬ
ปันถก ลูบไล้ผ้าผืนนั้นและ ยกผ้าข้ึนอธิษฐาน หันหน้าไปทางทิศตะวันออกแล้วบริกรรมว่า “รโชหรณ  รโช
หรณ ” จากผ้าที่ขาวสะอาด เมื่อถูกลูบไล้นานเข้าจึงเปื้อนเหงื่อจากมือของจูฬปันถก ผ้าผืนนั้นกลายเป็นผ้า
หมองคล้า จิตเริ่มเห็นความไม่เที่ยงของสังขาร พระศาสดาทรงทราบว่า จิตของพระจูฬปันถกขึ้นสู่วิปสัสนาแล้ว 
จึงส่งกระแสจติถึงจฬูปันถก ว่าเธออย่าท าความหมายเฉพาะท่อนผ้าน้ันว่า เศร้าหมองแล้ว ติดธุลี, ก็ธุลีทั้งหลาย



มีธุลีคือราคะเป็นต้น มีอยู่ในภายในของเธอ, เธอจงน า (คือก าจัด) มันออกเสีย แล้ว ทรงเปล่งพระรัศมี เป็นผู้มี
พระรูปปรากฏดุจประทับนั่งตรงหน้าจูฬปันถก พร้อมทั้งได้ทรงภาษิตคาถาเหล่าน้ีว่า 

ราคะ โทสะ โมหะ ช่ือว่าธุลี แต่เรณู (ละออง) ท่านหาเรียกว่า (ธุลี) ไม่ ค าว่า ธุลีนั่น
เป็นช่ือของราคะ โทสะ  และโมหะเมื่อภิกษุทั้งหลายละธุลีเหล่านั้นได้ขาดแล้วย่อมอยู่ใน
ศาสนาของพระพุทธเจ้าผู้ปราศจากธุลีได้ (ขุ.เถร. (ไทย) 26/557-566/437) 

 
เมื่อทรงจบคาถา พระจูฬปันถก ซึ่งเคยสะสมบารมีมาแต่ปางก่อน ได้บรรลุพระอรหัต พร้อมด้วย

ปฏิสัมภิทาทั้งหลาย 
(5) โภชนสัปปายะ (Suitable Food) ได้แก่อาหารที่บริโภค ควรเป็นอาหารที่สบายต่อความ

เป็นอยู่ในอัตตภาพแห่งตน เมื่อบริโภคเข้าไปแล้ว ไม่ท าให้เกิดทุกขเวทนา เช่น ท้องอืด ท้องร่วง ท้องเดิน เป็น
อาหารที่จะเป็นคุณประโยชน์แก่ร่างกายโดยประมาณ โดยไม่ต้องค านึงถึงรสของอาหารแม้รสจะดีแต่เมื่อท าให้
ร่างกายเกิดทุกขเวทนาก็ควรงดเสีย อาหารที่เหมาะกับร่างกาย อาหารนั้นถูกย่อยไปเลี้ยงรา่งกายได้ง่าย เกื้อกูล
ต่อสุขภาพ และฉันไม่ยาก ดังมีเรื่องที่ พระศาสดาตรัสเล่า เมื่อประทับอยู่ที่เชตวนาราม เมืองสาวัตถี ว่ามีบ้าน
อยู่หมู่บ้านหนึ่ง ช่ือมาติกคาม ใกล้เชิงเขาแห่งแคว้นโกศล วันหนึ่งภิกษุประมาณ 60 รูปเรียนกรรมฐานจาก
ส านักพระศาสดาแล้วไปสู่มาติกคามนั้น ได้มารดาของผู้ใหญ่บ้านเป็นผู้อุปถัมภ์ให้บ าเพ็ญสมณธรรมโดยสะดวก 
ครั้งหนึ่งอุบาสิกาหรือมาติกมาตา ได้ถามพระทั้งหลายว่า สมณธรรมนั้นคืออะไร  พระตอบว่า พวกอาตมาท า
การสาธยายอาการ 32 มีผม ขน เล็บ ฟัน หนังเป็นต้นว่า โดยความเป็นของปฏิกูลคือไม่สะอาด และ พิจารณา
ความสิ้นและความเสื่อมในอัตภาพอยู่ นางจึงขอให้ภิกษุได้บอกอาการ 32 นั้นแก่นางเพื่อปฏิบัติบ้าง 

เมื่อภิกษุบอกแล้วนางก็จากไป สาธยายอยู่ไม่นานนักก็ได้บรรลุอนาคามิมรรค อนาคามิผล ก่อน
ภิกษุเหล่านั้นเสียอีก นอกจากนี้ นางยังได้ปฏิสัมภิทา 4 และโลกียอภิญญา 5 อีกด้วย (เว้นอาสวักขยญาณ 
นอกนั้นเป็นโลกียอภิญญามีอิทธิวิธี แสดงฤทธ์ิได้และทิพจักษุตาทิพย์ เป็นต้น) นางได้ออกจากสุขอันเกิดแต่
มรรคและผลแลว้ ตรวจดูด้วยทิพจักษุ ใคร่ครวญอยู่ว่า “เมื่อไรหนอพระคุณเจา้ทั้งหลาย จักบรรลุธรรมนี้” จึงรู้
ว่า “พระคุณเจ้าทั้งหมดยังมี ราคะ โทสะและโมหะ ยังไม่ได้แม้แต่ฌานและวิปัสสนา” จึงตรวจดูด้วยทิพยจักษุ
ว่า “อุปนิสัยแห่งอรหตัตมรรค-ผล ของพระคุณเจ้ามอียู่หรอืไม่หนอ” ได้เห็นว่ามีอยู่ จึงร าพึงต่อไปว่า “พระคุณ
เจ้าทั้งหลายยังขาดอะไรอยู่ ที่อยู่หรือเสนาสนสัปปายะ เพียงพอสบายดี บุคคลสัปปายะ ก็มิได้ขาด อาหารสัป
ปายะ อาหารอันเป็นที่สบาย มีอยู่หรือไม่หนอ นางได้เห็นว่า พระคุณเจ้าทั้งหลายยังขาดอาหารอันเป็นที่สบาย 
หรืออาหารอันสมควรแก่การท าความเพียร” 

นับแต่นั้น นางสั่งให้จัดอาหารอันประณีตหลายอย่างไปถวายแล้วแต่จะเลือกฉันให้เหมาะกับความ
ต้องการของร่างกายและจิตใจ เมื่อภิกษุได้อาหารอันเป็นที่สบาย สรีระก็กระปรี้กระเปร่า จิตก็ดิ่งลงสู่อารมณ์
เดียว เจริญวิปัสสนาไม่นานนักได้บรรลอุรหัตตผล พร้อมด้วยปฏิสัมภิทาทั้งหลาย เธอเหล่าน้ันระลึกถึงอุปการะ
ของอุบาสิกาว่า การแทงตลอดมรรคครั้งนี้ เป็นเพราะได้อาศัยอาหารอันดีของอุบาสิกา 

เมื่อออกพรรษา ปวารณาแล้ว ภิกษุเหล่าน้ันได้ลาอุบาสิกาเพื่อไปเฝ้าพระผู้มีพระภาค ที่พระเชตวัน
มหาวิหาร อุบาสิกาได้ตามมาส่งในสถานที่ควร กล่าวค าอันเป็นเหตุให้ระลึกถึงและขอร้องให้ภิกษุเหล่านั้นมา
เยี่ยมอีก แล้วกลับสู่เรือนของตน ฝ่ายภิกษุเหล่าน้ันเข้าเฝ้าพระศาสดา เมื่อพระพุทธองค์ทรงตรัสถามถึงเรื่อง
ต่างๆ มีเรื่องอาหารบิณฑบาต เป็นต้น ภิกษุเหล่าน้ันทูลเล่าถึงอุปการะของอุบาสิกา ผู้เป็นมารดาของนายมา
ติกะและสรรเสริญอุบาสิกานั้นเป็นอเนกประการ เช่นเป็นผู้ถวายอาหารบิณฑบาตอันประณีต และสามารถรู้วา
รจิตของพวกตนว่าต้องการอะไร ไม่ต้องการอะไร เป็นต้น (วศิน อินทสระ,2559) 



นอกจากอาหารตามปรกติแล้ว คิลานปัจจัยเภสัชบริขาร ก็เป็นสิ่งสัปปายะ คิลานปัจจัยเภสัช
บริขาร คือ เภสัช 5 ชนิด ได้แก่ เนยใส เนยข้น น้ ามัน น้ าผึ้ง น้ าอ้อย (วิ.อ. (บาลี) 2/290/40; สารตฺถ.ฎีกา. 
(ไทย) 2/290/393) โดย (1) เป็นสิ่งสัปปายะส าหรับภิกษุผู้เจ็บไข้ จัดว่าเป็นบริขารคือบริวารของชีวิต ดุจ
ก าแพงล้อมพระนครเพราะคอยป้องกันรักษาไม่ให้อาพาธที่จะบั่นทอนชีวิต ได้ช่องเกิดข้ึนและเป็นสัมภาระของ
ชีวิต คือคอยประคับประคองชีวิตให้ด ารงอยู่นาน (2) เป็นเครื่องป้องกันโรค บ าบัดโรคที่ให้เกิดทุกขเวทนา 
เนื่องจากธาตุก าเริบให้หายไป 

(6) อุตุสัปปายะ (Suitable Climate) อากาศเป็นที่สบาย คือ ดินฟ้าอากาศ ธรรมชาติที่
แวดล้อมที่เหมาะกัน เช่น ไม่หนาวเกินไป ไม่ร้อนเกินไป เป็นต้น ดังตัวอย่างภูมิประเทศของแคว้นกุรุซึ่งอยู่ใน
บริเวณที่มีอากาศดี อากาศเหมาะสมทุกฤดูกาล ก่อให้เกิดความสบาย ดังนั้นประชาชนชาวกุรุจึงมีสุขภาพ
แข็งแรง ก าลังกายดี และสุขภาพจิตของชาวกุรุก็สมบูรณ์ดี พระพุทธเจ้าทรงทราบข้อนี้ดี พระพุทธองค์ทรง
พิจารณาแล้วเห็นว่า ชาวแคว้นกุรุมีความเหมาะสม สามารถรับเทศนาที่ลึกซึ้งของพระองค์ได้ ดังนั้นพระพุทธ
องค์ จึงทรงตรัสสอนมหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่งมีเนื้อหาลึกซึ้งอย่างยิ่ง แล้วทรงตรัสสอนคัมภีร์อื่นที่มีความลึกซึ้ง
อีก คือ มหานิทานสูตรในคัมภีร์ทีฆนิกาย สติปัฎฐานสูตร มหาสาโรปมสูตร รุกโขปมสูตร รัฏฐปาลสูตร 
มาคัณฑิยสูตร อาเนญชสัปปายสูตร ซึ่งพระสูตรเหล่านี้อยู่ในคัมภีร์มัชฌิมนิกาย จากข้อมูลในคัมภีร์ แสดงให้
เห็นว่าชาวกุรุเป็นชาวเมืองที่สนใจในการปฏิบัติสติปัฎฐาน อาจจะท าให้สุขภาพดีก็ได้ 

(7) อิริยาบถสัปปายะ (Suitable Posture)  ได้แก่อิริยาบถอันเป็นที่สบาย หมายถึงอิริยาบถทั้ง 
4 หรือ การเคลื่อนไหว  ยืน เดิน นั่ง นอน อิริยาบถใดทีท าให้จิตไม่สงบระงับ ก็แสดงว่าอิริยาบถนั้นไม่สบายไม่
เหมาะสม จึงเว้นเสียจากการใช้อิริยาบถนั้น หากเมื่อจ าเป็นก็ใช้แต่น้อย  อริยาบถท่ีเหมาะสมเอ้ือต่อการสร้าง
สุขภาวะทางกายให้เกิดขึ้นส าหรับผู้สูงอายุโดยในทางพระพุทธศาสนา อาจหมายถึง การเดินจงกรม การนั่ง
สมาธิ หรือการเคลื่อนไหวต่างๆ  สามารถเป็นสื่อให้จิตเกิดความตั้งมั่นได้เช่นกัน แนวทางในการปฏิบัติเบื้องต้น 
คือ ความตั้งใจในการเดินไปและกลับในจังหวะต่างๆ ตามระยะทางที่ก าหนดไว้  (พระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก ญาณสิทฺธิ), 2532, หน้า 314-315) โดยในการปฏิบัติผู้ปฏิบัติจะต้องมีสติตามก าหนดรูใ้ห้ทนักับอริิยาบถ 
อย่าให้ช้าหรือเร็วเกินไป ขณะที่เดินถ้ามีสิ่งใดมากระทบ หรือเกิดเวทนาเกิดธรรมใดๆ ข้ึนมา ให้มีสติตาม
ก าหนดรู้ให้ทัน แล้วจึงก าหนดเดินต่อไป ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาจะต้องเริ่มจากเดินจงกลมทุกครั้งๆ ละประมาณ 15-
30 นาที ก่อนที่จะนั่งสมาธิ ในการท าอิริยาบถที่เหมาะสมนั้น แต่ละคนก็จะมีอัธยาศัยแตกต่างกัน เช่น บางคน
ถูกกับการเดินจงกรม บางคนถูกกับนั่งสมาธิ เป็นต้น 

โดยสรุปหลักสัปปายะ 7 เป็นแนวคิดที่ประยุกต์เพื่อน าไปใช้ในการปรับปรุงสถานที่ให้เอื้อต่อการ
อ านวยความสะดวกให้ผู้สูงอายุ หรือบุคคลที่อยู่อาศัยและบุคคลที่เข้ามาใช้ประโยชน์ 7 ด้าน คือ 1) อาวาสสัป
ปายะ เน้นพัฒนา ออกแบบ วางระบบให้ที่อยู่อาศัยนั้นเป็นที่สบายเหมาะแก่การด าเนินชีวิตอันว่าด้วยเรื่อง
สถานที่ 2) โคจรสัปปายะ (แหล่งอาหารเป็นทีส่บาย) 3) ภัสสสัปปายะ (ถ้อยค าเป็นที่สบาย) 4) ปุคคลสัปปายะ 
(บุคคลเป็นที่สบาย) 5) โภชนสัปปายะ (อาหารเป็นที่สบาย) 6) อุตุสัปปายะ (อุณหภูมิเป็นที่สบาย) และ 7) 
อิริยาบถสัปปายะ (การเคลื่อนไหวเป็นที่สบาย)  
 
4.หลักธรรม หลักคิดในเรื่องเพ่ือการพัฒนาจิต ยกความคิด และยกใจส าหรับผู้สูงอายุ  

ค าว่า “วัย” หรือ “วย” ในภาษาบาลี หมายถึง การก้าวเข้าสู่ความเสื่อมไป ในทางพระพุทธศาสนาจัด
ความแก่หรือความชราเป็นสภาวทุกข์อย่างหนึ่ง รวมทั้งค าว่า ผู้สูงอายุ มีความหมายว่า ชรา คือ ความแก่ 
ความเสื่อม ดังนั้นพุทธศาสนาจัดความแก่ ความชราเป็นทุกข์อย่างหนึ่ง หลีกเลี่ยงไม่ได้ ดังปรากฏในทุกข์ 11 
ประการ และ ชรา ที่จัดอยู่ในปฏิจจสมุปบาท 12 แม้ในพุทธประวัติก็ได้กล่าวถึงสาเหตุการออกผนวช ปรากฏ



ในมหาปทานสูตร (ที.มหา. 10/1/1) ว่า สิทธัตถะเสด็จประพาสพระอุทยานทรงพบเทวทูต 4 คือ คนแก่ คน
เจ็บ คนตาย และสมณะ ตามล าดับ ในการประพาสแต่ละครั้ง การพบเทวทูตหรือความทุกข์ของชีวิต ท าให้ทรง
ตระหนักถึงความไม่เที่ยงแท้และไร้แก่นสารของชีวิต ลดความมัวเมาในความเป็นหนุ่ม ความมีสุขภาพดีและ
ความมัวเมาในชีวิต ทรงเตือนพระองค์เองว่า พระองค์หนีความแก่ ความเจ็บและความตายไม่พ้น แต่ยังมีทาง
หลุดพ้นเหลืออยู่สายหนึ่งนั่นคือ การเลือกใช้ชีวิตแบบสมณะนักบวชอันปลอดจากภารกิจที่เป็นเครื่องถ่วงไม่ให้
ค้นพบความดับทุกข์ที่แท้จริง เช่นเดียวกับพระประวัติของพระพุทธเจ้านามวิปัสสี ซึ่งได้พบกับเทวทูต 4 (ที.
มหา. 10/32/20) ก่อนออกผนวช 

พระไตรปิฎกกล่าวถึงความชราในฐานะชราทุกข์ เพื่อช้ีให้เห็นถึงความเสื่อมไปของสังขาร ร่างกายตาม
ธรรมชาติ เพื่อเตือนมนุษย์ให้ปรับวิธีคิด ละความยึดมั่นถือมั่นในตัวตน เป็นตามความเป็นจริงของสังขาร
ร่างกาย (ขันธ์ 5) พระพุทธศาสนาสอนเรื่อง “ชราเป็นทุกข์” ไม่ใช่การกล่าวว่า ความแก่ชราไม่ดี แต่เพื่อ
แสวงหาวิธีการดับทุกข์   เพราะในความเป็นจริงความแก่ชรา เป็นธรรมชาติที่ไม่อาจหลีกหนี  แต่
พระพุทธศาสนาสอนให้ปรับท่าที รู้ เท่าทัน เพื่อสร้างปัจจัยเกื้อหนุน เป็นการกระท าดี ตามคติในทาง
พระพุทธศาสนา ดังที่กล่าวไว้ในชนสูตร  1 ว่า 

 “ดูกรพราหมณ์ ที่แท้ พวกท่านเป็นคนชรา แก่เฒ่า ล่วงกาลผ่านวัยมาโดยล าดับ    มีอายุได้ 
120 ปี แต่มิได้สร้างความดี มิได้ท ากุศล มิได้ท ากรรมอันเป็นที่ต้านทานความขลาดไว้ ดูกร
พราหมณ์ โลกนี้ถูกชรา พยาธิ มรณะ น าเข้าไปอยู่ เมื่อโลกถูกชรา พยาธิ มรณะ น าเข้าไปอยู่ เมื่อ
โลกถูกชรา พยาธิ มรณะ น าเข้าไปอยู่เช่นนี้ ความส ารวมทางกาย ความส ารวมทางวาจา ความ
ส ารวมทางใจในโลกนี้ ย่อมเป็นที่ต้านทาน เป็นที่เร้น เป็นเกาะ เป็นที่พึ่ง เป็นที่ยึดหน่วงของเขาผู้
ละไปแล้ว ชีวิตถูกชราน าเข้าไปใกล้ความมีอายุสั้น ผู้ที่ถูกชราน าเข้าไปใกล้แล้ว ย่อมไม่มีที่ต้านทาน 
เมื่อบุคคลเล็งเห็นภัยในความตายน้ี ควรท าบุญทั้งหลาย   อันน าความสุขมาให้ ความส ารวมทาง
กาย ทางวาจา และทางใจ ในโลกนี้  ย่อมเป็นไปเพื่อความสุขแก่ผู้ที่ละโลกนี้ไปแล้ว ผู้ซึ่งสร้างสม
บุญไว้แต่เมื่อยังมีชีวิตอยู่” (องฺ.เอก-ทุก-ติก. 20/491/174) 

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต) กล่าวว่า อายุนั้นตามความหมายทั่วไป ในพจนานุกรมฉบับราช
บัณฑิตสถาน แปลว่า เวลาที่ด ารงชีวิตอยู่ เวลาช่ัวชีวิต ช่วงเวลานับตั้งแต่เกิดหรือมีมาจนถึงเวลาที่กล่าวถึง พูด
สั้น ๆ ว่า ช่วงเวลาแห่งชีวิต หรือ ช่วงชีวิตนับแต่เกิดมา  อายุเป็นค าเดิมในภาษาบาลีมีความหมายลึกลงไปอีก 
หมายถึงเนื้อตัวของชีวิต หรือพลังชีวิตที่เป็นแกนของชีวิต ก็ได้ คือหมายถึงพลังที่ท าให้ชีวิตสืบต่อด าเนินไป 
หรือพลังที่ช่วยให้องค์ประกอบต่าง ๆ ของชีวิตเจริญงอกงามข้ึนได้  นั้นคือสิ่งที่เรียกว่า พร คือ สิ่งน่าปรารถนา
ที่บุคคลหนึ่งอ านวยให้หรือแสดงความประสงค์ด้วยความปรารถนาดีให้เกิดมีข้ึนแก่บุคคลอื่น  พรที่เป็นชุดมี
จ านวน 5 ข้อบ้าง 6 ข้อบ้าง พรที่รู้จักกันมากได้แก่ ชุดที่มีจ านวน 4 ข้อ ซึ่งเรียกกันว่า จตุรพิธพร หรือ พร 4 
ประการ คือ อายุ วรรณะ สุขะ พละ (ขุ.ธ. 25/18/29; องฺ.จตุกฺก. 21/58/83) และที่จะกล่าวถึงก็คือ พร 5 คือ 
อายุ วรรณะ สุขะ โภคะ พละ (ที.ปา. 11/50/85; ส .ม. 19/709/198) ได้ให้ความหมายไว้ว่า 

 1. อายุ คือ พลังที่หล่อเลี้ยงทรงชีวิตให้สืบตอ่อยู่ได้ยาวนาน ได้แก่ อิทธิบาท 4  
 2. วรรณะ คือ ความงามเอิบอิม่ผอ่งใสน่าเจริญตาเจริญใจ ได้แก่ ศีล 
 3. สุขะ คือความสุข ได้แก่ ฌาน 4  
 4. โภคะ คือ ความพรั่งพร้อมด้วยทรัพยส์ินและอุปกรณ์ต่างๆ อันอ านวยความสุข ความ

สะดวกสบาย ได้แก่ อัปปมญัญา หรือพรหมวิหาร 4  
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 5. พละ คือ ก าลังแรงความเข้มแข็งที่ท าให้ข่มขจัดได้แม้แต่ก าลังแห่งมาร ท าให้สามารถด าเนินชีวิต
ที่ดีงามปลอดโปร่งเป็นสุข บ าเพ็ญกิจด้วยบริสุทธ์ิและเต็มที่ ไม่มีกิเลสหรือความทุกข์ใดใดจะสามารถบีบค้ัน
ครอบง า ได้แก่ วิมุตติ ความหลุดพ้น หมดสิ้นอาสวะ หรืออรหัตตผล 

 ด้วยเหตุน้ี ในบาลีมากมายหลายแห่ง อายุจึงหมายถึงความมีชีวิตยืนยาว หรือการเป็นผู้สืบต่อไปได้
ยาวนาน อย่างที่เรียกกันทั่วไปว่า "อายุยืน" ใน พร 6 คือ อายุ วรรณะ สุขะ ยศ เกียรติ สัคคะหรือสวรรค์ 
พร้อมทั้ง อุจจากุลีนตาคือความมีตระกูลสูง (องฺ.ปญฺจก. 22/43/51) พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ว่า  

 "ธรรม 5 ประการนี้ เป็นสิ่งที่คนปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ เป็นของหาได้ยากในโลก กล่าวคือ อายุ 
วรรณะ สุข ยศ สวรรค์  

 "ธรรม 5 ประการนี ้ เราไมก่ล่าวว่าจะพงึได้มาด้วยการอ้อนวอน หรือด้วยความปรารถนา ถ้าได้
ธรรม 5 ประการนี้ จะมีได้ด้วยการออ้นวอนหรือเพียงด้วยปรารถนาเอาแล้วไซร้ ใคร ๆ ในโลกนีจ้ะพงึพลาด
ขาดอะไร  

 "อริยสาวกผู้ปรารถนาอายุ ไม่ควรอ้อนวอนหรือมัวเพลิดเพลินกับอายุ เพราะเห็นแก่อายุนั้นเลย แต่
อริยสาวกผู้ปรารถนาอายุ พึงด าเนินตามข้อปฏิบัติที่เป็นไปเพื่ออายุ  เพราะข้อปฏิบัติอันเป็นไปเพื่ออายุ ที่
ด าเนินตามแล้วนั่นแหละ จึงจะเป็นไปเพื่อการได้อายุ อริยสาวกนั้นจึงจะเป็นผู้ได้อายุไม่ว่าจะเป็นของทิพย์หรือ
ของมนุษย์  

 "อริยสาวกผู้ปรารถนา วรรณะ สุข ยศ สวรรค์ ก็ไม่ควรอ้อนวอนหรือมัวเพลิดเพลินกับวรรณะ สุข 
ยศ สวรรค์ เพราะเห็นแก่วรรณะ สุข ยศ สวรรค์นั้นเลย แต่อริยสาวกผู้ปรารถนาวรรณะ สุข ยศ สวรรค์ พึง
ด าเนินข้อปฏิบัติที่เป็นไปเพื่อวรรณะ สุข ยศ สวรรค์" 

 อายุเป็นตัวน า เป็นแกนเป็นพื้นฐานรองรับคุณสมบัติอย่างอื่น ๆ ทั้งหมด เพราะเหตุว่า ต่อเมื่อยัง
ทรงอายุคือมีชีวิตเป็นไปอยู่ คุณสมบัติอย่างอื่น ๆ เช่น วรรณะ สุข ยศ และความไร้โรค เป็นต้น จึงจะมีได้และ
จึงจะบังเกิดประโยชน์แก่ผู้นั้นได้ ฉะนั้น อายุคือพลังขับเคลื่อนชีวิตและความมีชีวิตยืนยาว จึงเป็นธรรมส าคัญที่
คนทั่วไปปรารถนา นอกจากนี้ ยังมี พร 6 คือ อายุ วรรณะ สุขะ พละ ปฏิภาณ (องฺ.ปญฺจก. 22/37/44)   และ 
อายุ วรรณะ ยศ เกียรติ สุขะ พละ (องฺ.จตุกฺก. 21/34/45; องฺ.ปญฺจก. 22/32/38; ขุ.อิติ. 25/270/299) อายุ 
วรรณะ ยศ สุข อาธิปัจจะ คือ ความเป็นใหญ่ (องฺ.จตุกฺก. 21/34/45; องฺ.ปญฺจก. 22/32/38; ขุ.อิติ. 
25/270/299) อย่างไรก็ดี พึงทราบว่า ค าว่า พร ในที่นี้ เป็นการใช้โดยอนุโลมตามความหมายในภาษาไทย ซึ่ง
เพี้ยนไปแล้วจากความหมายเดิมในภาษาบาลี ในภาษาบาลีแต่เดิม พร หมายถึง ผลประโยชน์หรือสิทธิพิเศษที่
อนุญาตหรืออ านวยให้ตามที่ขอ พรที่กล่าวถึง ณ ที่นี้ทั้งหมด ในบาลีไม่ได้ เรียกว่า พร แต่เรียกว่า ฐานะ หรือ
ธรรมที่น่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ 

 ข้อปฏิบัติที่จะท าใหม้ีอายุยืน หรอืปฏิปทาอันเป็นไปเพื่อการได้อายุน้ัน แยกได้เป็น 2 ด้านคือ ด้าน
กายกับด้านจิตใจ  

 ด้านกาย อายุย่อมอาศัยความมีร่างกายสมบูรณ์ แข็งแรง มีสุขภาพดี ไม่มีโรคร้ายเบียดเบียน หรือมี
โรคเบาบาง การรู้จักบ ารุงร่างกายอย่างมิใช่ปรนเปรอ การระวังรักษาสุขภาพ การป้องกันและบ าบัดโรค การ
รู้จักบริโภคปัจจัยสี่และปฏิบัติต่อสิ่งแวดล้อมด้วยใช้ปัญญาอย่างที่เรียกว่ามี  "โยนิโสมนสิการ" ในทางพระ
ศาสนา ท่านมองเห็นความส าคัญของการรักษาสุขภาพทางกายเพื่อด ารงอายุไว้  โดยถือว่าเป็นส่วนประกอบ
อย่างหนึ่งของชีวิตที่ดีในระดับทิฏฐธัมมิกัตถะ คือประโยชน์ปัจจุบัน ดังตัวอย่างพุทธโอวาทที่ประทานแก่พระ
เจ้าแผ่นดินแคว้นโกศล  

 "คนที่มีสติอยู่ตลอดเวลา รู้จักประมาณในการบริโภค ย่อมมีเวทนาเบาบาง แก่ช้า ครองอายุอยู่ได้
นาน"  
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 พระเจ้าโกศล ทรงให้เด็กหนุ่มคนหนึ่งจ าคาถาน้ันไว้ และคอยกล่าวในเวลาเสวยทุกครั้ง เป็นเครื่อง
เตือนพระสติให้ทรงยับยั้งไม่เสวยเกินประมาณ ต่อมาทรงมีพระวรกายแข็งแรง ทรงสามารถว่ิงขับจับม้าจับ
กวางได้ มีพระด ารัสช่ืนชมพระมหากรุณาของพระพุทธเจ้าว่า ได้ทรงอนุเคราะห์พระองค์ ทั้งด้วยประโยชน์ที่
มองเห็น และด้วยประโยชน์ที่เลยสายตา ดังที่ทรงตรัสถึงสิ่งแวดล้อมซึ่งส่งผลต่อโภชนาการไว้ในธัมมิกสูตร ว่า 

 “....เมื่อฝนตกต้องตามฤดูกาล ข้าวกล้าก็สกุเสมอกัน ดูกรภิกษุทั้งหลาย มนุษยผ์ู้บริโภคข้าวกล้าที่
สุกเสมอกัน ย่อมมีอายุยืน มผีิวพรรณดี มีก าลงั และมอีาพาธน้อย” (องฺ. จตุกกฺ. 21/70/82) 

 ในมุณิกชาดก ตรัสเล่าถึงพระชาติที่ก าเนิดในสัตว์เดรจัฉาน โดยตรัสถึงลักษณะของผู้มีอายุยืนว่า 
 “ท่านอย่าริษยาหมู่มุณิกะเลย มันกินอาหารอันเป็นเหตุใหเ้ดอืดร้อน ท่านจงเป็นผูม้ีความขวนขวาย

น้อย กินแต่แกลบเถิด นี่เป็นลกัษณะแห่งความเป็นผู้มีอายุยนื” (ขุ. ชา. 27/30/8) 
 ในสาลุกชาดกตรัสเล่าถึงอุบายไม่ให้ถูกฆ่า ว่า 
 “ท่านอย่าปรารถนาอาหารอย่างหมูช่ือสาลุกะเลย เพราะว่า หมูช่ือว่าสาลุกะนี้ บริโภคอาหารเป็น

เครื่องเดือดร้อน ท่านจงเป็นผูม้ีความขวนขวายน้อย เค้ียวกินแต่ข้าวลีบนี้เถิด นี้เป็นลักษณะแหง่ความอายุยืน” 
(ขุ. ชา. 27/458/96) 

 โดยสรปุก็คือ ทรงสรรเสรฐิการบรโิภคอาหารแต่พอประมาณ เรียกว่า โภชเนมัญตัญุตา และมีสติ
พิจารณาบริโภคอาหารที่มปีระโยชน์เหมาะสมกบัสภาพร่างกาย  

 ดังนั้น พุทธด ารัสที่ตรัสย้ าอยู่เสมอก็คือ ค าแนะน าให้บริโภคสิ่งต่าง ๆ ด้วยโยนิโสมนสิการ คือ รู้จัก
พิจารณากินใช้ด้วยค านึงถึงคุณค่าที่แท้จริงของสิ่งนั้น ๆ เพื่อให้พอดีที่จะไม่เกิดโทษ แต่ให้เป็นคุณประโยชน์  
เป็นเครื่องส่งเสริมชีวิตที่ดีงาม เช่น กินอาหารมิใช่เพื่อเห็นแก่สนุกสนานมัวเมา  แต่เพื่อหล่อเลี้ยงร่างกายให้
เป็นอยู่ผาสุก สามารถด าเนินชีวิตที่ดีงามประเสริฐได้ ใช้เสื้อผ้าเครื่องนุ่งห่มที่อยู่อาศัย เพื่อป้องกันและบรรเทา
หนาวร้อนลมแดด คุ้มภัย พักผ่อน ใช้ชีวิตส่วนตัว เป็นต้น มิใช่เพื่อฟุ้งเฟ้อแข่งขัน หรือเมาเกียรติเมายศอวดข่ม
ใคร ๆ ผู้ใดคุมตนให้ปฏิบัติได้ตามที่ปัญญาบอกอย่างนี้ เรียกว่ามี นิสสรณปัญญา คือ มีปัญญาที่ท าชีวิตให้เป็น
อิสระ หรือมีปัญญาพาไปสู่ความรอด หรือมีปัญญาส าหรับปลดปล่อยตัวเป็นอิสระ ถ้าสามารถปลดปล่อยตัวให้
เป็นอิสระได้แล้ว ก็นับว่ามีความพร้อม หรือมีคุณสมบัติพื้นฐานที่จะไปช่วยปลดปล่อยผู้อื่นต่อไปได้อย่างดี เมื่อ
ชีวิตเป็นอิสระปลอดโปร่งปราศจากสิ่งบีบค้ันก็ย่อมเกื้อกูลแก่การที่อายุจะด ารงอยู่ได้ยืนนาน ซึ่งธรรมที่ช่วยให้
อายุยืน มีพุทธพจน์แสดงข้อปฏิบัติที่เกื้อกูลแก่อายุไว้หลายแห่ง  ดังในอนายุสสสูตรบทที่ 1 ว่า 

“ดูกรภิกษุทัง้หลาย  ธรรม  5  ประการนี้  เป็นเหตุให้อายุสัน้ 5  ประการเป็นไฉน  คือ  บุคคล
ไม่เป็นผู้ท าความสบายแก่ตนเอง  1  ไม่รู้จักประมาณในสิ่งที่สบาย  1  บรโิภคสิ่งที่ยอ่ยยาก  1  
เป็นผู้เที่ยวในกาลไม่สมควร  1  ไม่ประพฤติเพียงดงัพรหม  1  ดูกรภิกษุทั้งหลาย  ธรรม  5  
ประการนี้แล  เป็นเหตุให้อายุสั้น  ฯ          

 ดูกรภิกษุทั้งหลาย ธรรม  5  ประการนี้  เป็นเหตุให้อายุยนื  5  ประการเปน็ไฉน  
คือ  บุคคลเป็นผูท้ าความสบายแก่ตนเอง 1 รู้จกัประมาณในสิ่งทีส่บาย 1 บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย  
1  เป็นผู้เที่ยวในกาลสมควร  1  เป็นผู้ประพฤติเพียงดงัพรหม  1  ดูกรภิกษุทั้งหลาย  ธรรม  5  
ประการนี้แล  เป็นเหตุให้อายุยืน” (อง. ปญฺจก-ฉกฺก. 22/125/150) 

 ในอนายุสสสูตรบทที่ 2 ว่า 
   “ดูกรภิกษุทัง้หลาย  ธรรม  5  ประการนี้แล  เป็นเหตุใหอ้ายุสั้น 5  ประการเป็นไฉน  คือ  

บุคคลย่อมไมก่ระท าความสบายแก่ตนเอง  1  ไม่รู้จกัประมาณในสิ่งทีส่บาย  1  บริโภคสิ่งที่ย่อย
ยาก  1  เป็นคนทุศีล  1  มีมิตรเลวทราม  1   



 ดูกรภิกษุทั้งหลาย  ธรรม  5  ประการนี้ เป็นเหตุให้อายุยืน  5  ประการเป็นไฉน  คือ  บุคคล
ย่อมเป็นผู้ท าความสบายแก่ตนเอง  1  รู้จักประมาณในสิ่งที่สบาย  1  บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย  1  
เป็นผู้มีศีล  1  มีมิตรดีงาม  1  ดูกรภิกษุ  ทั้งหลาย  ธรรม  5  ประการนี้แล  เป็นเหตุใหอ้ายุ
ยืน” (อง. ปญฺจก-ฉกฺก. 22/126/151) 

 อายุวัฒนธรรม ก็คือ ธรรมที่ช่วยให้อายุยืน สรุปได้ 5 ประการคือ  
  1. สัปปายการี สร้างสัปปายะ คือท าอะไร ๆ ใหเ้ป็นที่สบายเกื้อกูลแกสุ่ขภาพ  
  2. สัปปาเย มัตตัญญู แม้ในสิ่งที่สบายนั้น ก็รูจ้ักประมาณท าแต่พอดี  
  3. ปริณตโภชี บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย (เช่น เค้ียวให้ละเอียด)  
  4. กาลจาร ีมีศีล ปฏิบัติตนใหเ้หมาะสมในเรื่องเวลา เช่น รู้จกัจัดเวลา ท าพอดีเวลา  
  5. พรหมจาร ีรู้จักถือพรหมจรรย์ตามควร และมิตรที่ด ี
 การบริหาร คือ การปฏิบัติตนในด้านกายจะเป็นสิ่งส าคัญ แต่กายก็เป็นเพียงส่วนหนึ่งของชีวิต ชีวิต

นั้นประกอบด้วยรูป และนาม ต้องมีทั้งกายและจิต จึงจะมีชีวิตอยู่ได้ และกายกับจิตน้ัน ย่อมสัมพันธ์ต้องอาศัย
กันส่งผลถึงกัน ในการที่จะมีอายุยืน นอกจากระวังรักษาและบ ารุงกายแล้ว ก็จะต้องมีข้อปฏิบัติทางจิตใจด้วย 
คือจะต้องรู้จักระวังรักษาบ ารุงจิตใจ เครื่องรักษาบ ารุงจิตใจคือคุณธรรม การฝึกอบรมจิตใจและเจริญปัญญา  

 ในบรรดากุศลธรรมที่เกื้อกูลแก่อายุนั้น ข้อที่มีผลมากโดยตรงได้แก่ เมตตาและกรุณา คือความรัก 
ความปรารถนาดี มีไมตรี คือช่วยเหลือเกื้อกูลปราศจากพยาบาทความคิดร้ายผกูใจเจ็บแค้น ด ารงในอหิงสา คือ 
ปราศจากวิหิงสา ไม่ข่มเหงเบียดเบียนผู้อื่น ไม่คิดร้ายมุ่งท าลาย ดังพุทธพจน์ว่า “การที่บุคคลละปาณาติบาต 
เว้นขาดจากการท าลายชีวิต วางทัณฑะ วางศัสตรา มีความละอายต่อบาป ประกอบด้วยเมตตา ใฝ่ใจช่วยเหลือ
เกื้อกูลแก่ปวงสัตว์ นี้คือข้อปฏิบัติที่เป็นไปเพื่อความมีอายุยืน” ความรัก เมตตา ความมีไมตรี ย่อมส่งเสริม
ความมีอายุยืนทั้งแก่ตนเอง และแก่ผู้อื่น ส าหรับตนเอง เมื่อมีเมตตา จิตใจก็ผ่องใส สดช่ืนเบิกบาน ระบบต่าง 
ๆ ในร่างกายก็ไม่ตึงเครียดท างานคล่องแคล่วเบาสบาย ช่วยให้มีสุขภาพดี เมื่อต่างคนต่างก็รักใคร่ ไม่
เบียดเบียน ไม่ท าร้ายกัน ต่างก็มีชีวิตอยู่ได้ยาวนานเท่ากับช่วยเหลือกันให้อายุยืนไปด้วยกัน และเมื่อมีเมตตา
กรุณา เอื้อเฟื้อ เผื่อแผ่อุดหนุนส่งเสริมกัน คนที่สมควรได้รับความช่วยเหลือ  ก็มีคนช่วยเหลือ เช่นคนที่ขาด
แคลนก็ได้รับการแบ่งปันด้วยการให้อาหารและปัจจัยยังชีพอย่างอื่น ๆ  เมื่อคนขัดสนยากไร้ อ่อนแอ ได้รับ
อาหารและปัจจัยยังชีพท าให้เป็นอยู่ได้ หรือกลายเป็นคนแข็งแรง ก็เท่ากับได้รับการต่ออายุให้ยืนยาวหรือท า
อายุให้มั่นคง  ปรากฏในสุทัตตสูตร พระพุทธองค์ทรงตรัสว่า  
 “ผู้ใดย่อมให้โภชนะโดยเคารพ ตามกาลอันควร แก่ท่านผู้ส ารวม บริโภคโภชนะที่ผู้อื่นให้เป็นอยู่ ผู้
นั้นช่ือว่าให้ฐานะทั้ง 4 คือ อายุ วรรณะ สุขะ และพละ นรชนผู้มีปรกติ ให้อายุ วรรณะ สุขะ พละ ย่อมเป็นผู้มี
อายุยืน มีบริวารยศในที่ที่ตนเกิดแล้ว” (องฺ. จตุกฺก. 21/60/71) 

 ในโภชนสูตร พระพุทธเจ้าได้ทรงตรสัถึงการให้โภชนะแก่ปฏิคาหกผูส้ ารวมแล้ว ย่อมเป็นผู้มีอายุยืน 
(องฺ. จตุกกฺ. 21/60/71) ดังปรากฏหลักฐานที่ว่า  

 “ปราชญผ์ู้มปีัญญา ให้อายุย่อมได้อายุ ให้ก าลังย่อมได้ก าลงั  ให้วรรณะยอ่มได้วรรณะ  ให้ปฏิภาณ
ย่อมได้ปฏิภาณ ให้สุขย่อมได้สุข  ครั้นให้อายุ ก าลัง วรรณะ  สุข และปฏิภาณแล้วจะเกิดในที่ใด ๆ ย่อมเป็นผู้มี
อายุยืน มียศ” (องฺ. ปญฺจก-ฉกฺก. 22/38/41) 

 เมื่อบุคคลได้รับการอุดหนุนด้วยปัจจัยสี่ มีภัตตาหารเป็นต้น  ก็เท่ากับได้รับการถวายอายุให้
สามารถบ าเพ็ญกิจของผู้ด ารงและสืบทอดธรรมอยู่ได้ต่อไป ส่วนทางฝ่ายผู้ให้ หรือผู้บ ารุงอุดหนุนนั้น  ก็ช่ือว่า
ได้ประกอบกุศลธรรม ซึ่งก่อให้เกิดความปีติยินดี และความมีจิตใจเบิกบาน ผ่องใส เป็นพลังส่งเสริมอายุ  
สามารถช่วยหนุนให้มีอายุยืนยาวได้ เมื่อให้อายุแก่ผู้อื่นแล้ว ตนเองก็เป็นผู้ได้อายุด้วยเช่นเดียวกัน  



เมื่อคนทั่วไปหรือคนส่วนใหญ่ มีไมตรีจิต รักใคร่ ปรารถนาดีต่อกัน กระแสจิตเมตตาก็จะแผ่เอิบ
อาบซึมซ่านกระจายไปทั่วทั้งสังคม บันดาลให้เกิดความสงบสุข รู้สึกร่มเย็นแผ่ปกคลุมอยู่ทั่วไป ในสภาพสังคม
เช่นน้ี ชีวิตด้านกายก็ปลอดภัย จิตใจก็มีสุขภาพสมบูรณ์ นับว่าเป็นสภาพอุดมคติของสังคมพุทธที่แท้จริง ซึ่ง
หากเป็นได้เช่นน้ี คนทั้งหลายก็ย่อมจะมีอายุยืนยาวทั่วกัน และจะยืนยาวยิ่งขึ้นไป 

 
ปัจจัย 4 
ปัจจัย 4 ได้แก่ อาหาร ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค เครื่องนุ่งห่ม มีรายละเอียดดังนี้ 
(1) อาหาร อาหารที่ฉันน้ันต้องเป็นอาหารที่มคุีณประโยชน์ไม่มีโทษ เพื่อให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง

ท างานได้ตามปกติ และเพื่อไปซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ (อาหาร บิณฑบาต) 
ก. การกินอาหารแต่พอเหมาะไม่มากไม่น้อยจนเกินไป ดังปรากฏในโทณปากสูตร ว่า ครั้งหนึ่งพระ

ผู้มีพระภาคเจ้าทรงทราบว่า พระเจ้าปเสนทิโกศลเสวยพระกระยาหารแล้ว รู้สึกอึดอัดจึงได้ตรัสคาถาน้ีในเวลา
นั้นว่า “มนุษย์ผู้มีสติอยู่ทุกเมื่อ รู้จักประมาณในโภชนะที่ได้แล้ว ย่อมมีเวทนาเบาบาง เขาย่อมแก่ช้า อายุ
ยั่งยืน” (ส .ส. (ไทย) 15/124/145) 

ข. การฉันภัตตาหารอย่างรู้คุณค่าแท้คุณค่าเทียม หลักในการบริโภคข้อนี้เพื่อให้บริโภคอาหารอยา่ง
รู้คุณค่าที่แท้จริง ไม่ใช่เพื่อความโก้หรูหรา ให้รู้ว่าควรจะบริโภคมากน้อยแค่ไหนเพื่อร่างกายจะได้ไม่อึดอัด 
เพราะอาหารที่มากเกินไปจนระบบย่อย ท าการย่อยไม่ทัน ดังปรากฏในบทพิจารณาอาหารของพระภิกษุ ดัง
ปรากฏในอปริหานิยสูตร ว่า 

ภิกษุรู้จักประมาณในการบริโภค เป็นอย่างไร คือ  ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาโดย
แยบคายแล้วจึงฉันอาหาร ไม่ใช่เพื่อเล่น  ไม่ใช่เพื่อมัวเมา  ไม่ใช่เพื่อประดับ  ไม่ใช่เพื่อ
ตกแต่งแต่เพียงเพื่อความด ารงอยู่ได้แห่งกายนี้    เพื่อให้กายนี้เป็นไปได้    เพื่อก าจัดความ
เบียดเบียน    เพื่ออนุเคราะห์พรหมจรรย์   ด้วยคิดเห็นว่า  เราจักก าจัดเวทนาเก่าและจัก
ไม่ให้เวทนาใหม่เกิดข้ึน ความด าเนินไปแห่งกาย  ความไม่มีโทษ และการอยู่ผาสุกจักมีแก่เรา 
ภิกษุรู้จักประมาณในการบริโภค เป็นอย่างนี้แล (องฺ.จตุกฺก. (ไทย) 21/37/66) 

 
ค. ฉันแต่อาหารที่ย่อยง่าย เช่น ข้าวต้ม ดังปรากฏใน ยาคุมธุโคฬกานุชานนา ตอนหนึ่งว่า “ข้าวต้ม

ย่อมบรรเทาความหิว ความกระหาย ให้ลมเดินคล่อง ช าระล าไส้ และช่วยย่อยอาหาร พระสุคตตรัสว่าข้าวต้ม
เป็นยา” (วิ.ม. (ไทย) 5/282/89) 

สรุปได้ว่า สิ่งแวดล้อมเพื่อการอนุรักษ์ทางกายภาพในฐานะเป็นแหล่งอาหารนั้น เป็นอาหารที่มี
ประโยชน์ต่อร่างกาย นอกจากนี้ผู้ที่รับประทานอาหารนั้นต้องรู้จักคุณค่าของอาหารนั้นๆ ไม่บริโภคมากจนเกิน
ความจ าเป็นเพราะอาจก่อให้เกิดโทษได้ และต้องเป็นอาหารที่ย่อยได้ง่าย 

(2) ยารักษาโรค ในด้านยารักษาโรค ก็อาศัยพืชพรรณที่พบในธรรมชาติเป็นการรักษาโรคโดยการ
ใช้ตัวยา เรียกว่า รักษาด้วยเภสัชโอสถ พืชพรรณ ผลไม้อีกหลายชนิดที่พระพุทธเจ้าทรงบัญญัติไว้ว่าพระภิกษุ
สามารถที่จะฉันได้ในยามวิกาล ซึ่งในพระวินัยได้บัญญัติไว้ อีก 8 ประเภท คือ 

 
ยามกาลิก ของที่ภิกษุรับประเคนไว้แล้วฉันได้ช่ัววันหนึ่งกับคืนหนึ่งก่อนอรุณของวันใหม่ 

คือ น้ าปานะ  ได้แก่  น้ าค้ันผลไม้ที่ทรงอนุญาต  8  อย่าง  คือ (1) อัมพปานะ น้ ามะม่วง (2) ชัมพุ
ปานะ น้ าหว้า  (3) โจจปานะ น้ ากล้วยมีเมล็ด  (4) โมจปานะ น้ ากล้วยไม่มีเมล็ด (5) มธุกปานะ  
น้ ามะทราง  (6) มุททิกปานะ  น้ าผลจันทน์  หรือน้ าองุ่น (7) สาลูกปานะ น้ าเหง้าบัว   (8) ผารุสก



ปานะ น้ าผลมะปรางหรือน้ าลิ้นจี่ และน้ าผลไม้ทุกชนิด เว้นน้ าต้ม เมล็ดข้าวเปลือก  น้ าใบไม้ทุก
ชนิดเว้นน้ าผักดอง  น้ าดอกไม้ทุกชนิด   เว้นน้ าดอกมะทราง น้ าอ้อยสด ฉันได้ (วิ.มหา.(ไทย) 
2/239/396) 

 
ทรงด าริ เภสัช 5 (วิ.ม. (ไทย) 5/260/44) นี้ ได้แก่ เนยใส เนยข้น น้ ามันน้ าผึ้ง น้ าอ้อย เป็นทั้งตัว

ยาและชาวโลกถือกันว่าเป็นยาทั้งให้ประโยชน์ทางโภชนาการและไม่เป็นอาหารหยาบ 
 

เนยใส  เนยข้น  นั้น   สามารถท าได้จากน้ านมโคบ้าง น้ านมแพะบ้าง น้ านม กระบือ
บ้าง มังสะของสัตว์ใดเป็นกัปปิยะ ท าจากน้ านมสัตว์นั้นก็ได้  ส่วนน้ ามันนั้น  สกัดมาจากเมล็ดงา 
บ้าง จากเมล็ดพันธ์ุผักกาดบ้าง  จากเมล็ดมธุกะ  ที่แปลว่า  มะซางบ้าง จากเมล็ดละหุ่งล้าง จาก
เปลวสัตว์บ้าง น้ าผึ้งนั้น คือรสหวานที่แมลงผึ้งท า น้ าอ้อยนั้น คือรสหวานจากอ้อ เรื่องน้ ามันเหลว
ที่เป็นยา‚ เราอนุญาตมันเหลวที่เป็นยา คือมันเหลวหมี  มันเหลวปลา มันเหลวปลาฉลาม มันเหลว
หมู มันเหลวเวลาที่รับประเคนในกาล เจียวในกาลกรองในกาลแล้ว ฉันอย่างน้ ามัน น้ าฝาดที่เป็น
ยา‚ เราอนุญาตน้ าฝาดที่เป็นยา คือ น้ าฝาดสะเดา  น้ าฝาด โมกมัน น้ าฝาดข้ีกา น้ าฝาดบอระเพ็ด 
น้ าฝาดกระถินพิมาน หรือน้ าฝาดที่เป็นยาชนิดอื่นที่มี อยู่ ซึ่งไม่ใช่ของเค้ียวของฉัน รับประเคนแล้ว
เก็บไว้ได้จนตลอดชีพ เมื่อมีเหตุจ าเปน็ ภิกษุจึง ฉันได้ เมื่อไม่มีเหตุจ าเป็น ภิกษุฉันต้องอาบัติทุกกฏ 
(สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรณาณวโรรส, 2552, หน้า 106, วิ.ม. (ไทย) 5/262/45, 
วิ.ม. (ไทย) 5/263/47) 
 
สรุปความส าคัญของสิ่งแวดล้อมในฐานะเป็นแหล่งยารักษาโรค พบในธรรมชาติเป็นการรักษาโรค

โดยการใช้ตัวยา เรียกว่า รักษาด้วยเภสัชโอสถ ประกอบด้วย พืชพรรณต่างๆ น้ าค้ันจากผลไม้ น้ าฝาดที่ท าเป็น
ยา ผลิตภัณฑ์ที่ได้จากนม เนย น้ าอ้อย น้ าผึ้ง นอกจากนี้ยังมีในส่วนของน้ ามันจากสัตว์ต่างๆ ก็สามารถใช้เป็น
ยารักษาโรคได้ เหตุเนื่องจากในสมัยพุทธกาลไม่มียารักษาโรคที่มาจากเคมีเฉกเช่นปัจจุบัน ดังนั้นสมุนไพรหรือ
สิ่งที่พบในธรรมชาติ ก็สามารถน ามาเป็นยารักษาโรคได้ 

 
(3) ท่ีอยู่อาศัย (Living Place) แม้เมื่อมีวัดเกิดข้ึนแล้ว พระสงฆ์ก็ยังไม่ได้อยู่ประจ า ยังคงจาริก

เผยแผ่ธรรมไปเรื่อยๆ แม้ในฤดูฝน ซึ่งเป็นช่วงที่ชาวบ้านก าลังปลูกพืชผลกันอยู่ พระสงฆ์ยังคงจาริกโดยไป
เหยียบย่ าท าความเสียหายแก่พืชผลของชาวบ้าน พระสงฆ์ทั้งหลายจึงถูกติเตียน พระพุทธเจ้าจึงบัญญัติให้
พระสงฆ์ทั้งหลายจ าพรรษาในฤดูฝน ครั้นสิ้นฤดูฝนแล้วต่างก็แยกย้ายจาริกออกไปเผยแผ่ธรรม และแสวงหาที่
สงบเพื่อบ าเพ็ญธรรม เช่น ตามป่า เขา ถ้ า เป็นต้น แล้วแต่ความเหมาะสม พระพุทธเจ้าเ องเมื่อออกพรรษา
แล้ว ก็มักเสด็จจาริกไปที่ต่างๆ เพื่อเผยแผ่พุทธศาสนา ซึ่งแสดงว่าทรงสนับสนุนให้พระสงฆ์จ าพรรษาด้วยและ
การจาริกด้วย เพื่อความเหมาะสมในการปฏิบัติธรรม เพราะการอยู่อาศัยประจ านั้นมีทั้งคุณและโทษ
เช่นเดียวกับการจาริก  อีกทั้งพระพุทธเจ้าก็ได้แสดงถึงโทษของการจาริกไว้เช่นกัน ดังปรากฏในพระไตรปิฎก
ดังนี้ คือ  

1. ย่อมไม่ได้ฟังในสิ่งที่ไม่เคยฟัง   2. ไม่เข้าใจชัดสิ่งที่ได้ฟังแล้ว  
3. ไม่แกล้วกล้าในสิ่งที่ได้ฟังบางประการ  4. ได้รับโรคเรื้อรังอย่างหนัก  
5. ไม่มีมิตร      6. ไม่ได้บรรลุคุณวิเศษที่ยังไม่ได้บรรลุ  
7. เสื่อมจากคุณวิเศษที่ได้บรรลุแล้ว  8. ย่อมไม่แกล้วกล้าด้วยคุณวิเศษที่บรรลุแล้วบางประการ  



เนื่องจากการจาริกไปเรื่อยๆ ย่อมไม่มีโอกาสได้ฟังธรรมเทศนาจากพระภิกษุผู้ได้บรรลุคุณธรรม
ช้ันสูงแล้ว หรือเมื่อเกิดข้อสงสัยก็ไม่มีโอกาสได้ไต่ถามพระสงฆ์ที่มีความรู้ จึงไม่เช่ียวชาญในสิ่งที่ได้เคยฟัง และ
พลอยท าให้การบรรลคุุณธรรมช้ันสงูเปน็ไปได้ยากหรือบรรลุแลว้ก็สามารถเสือ่มได้ อันเนื่องจากสภาพแวดล้อม
ที่ไม่เหมาะสม บางครั้งการจาริกไปเรื่อยๆ ท าให้เพลิดเพลินจนปล่อยปะละเลยต่อการปฏิบัติธรรม เป็นต้น 
ส่วนคุณของการจาริกพระพุทธเจ้าก็ได้แสดงไว้เช่นกันในนัยตรงกันข้ามกับโทษของการจาริก 

นอกจากนั้น พระพุทธเจ้ายังได้แสดงถึงคุณและโทษของการอยู่อาศัยไว้ โดยกล่าวถึงโทษของการ
อยู่อาศัย คือ  

1. ท าให้ตระหนี่ที่อยู่    2. ตระหนี่ตระกูล  
3. ตระหนี่ลาภ    4. ตระหนี่วรรณะ  
5. ตระหนี่ธรรม    6. มีการสะสมสิ่งของมาก  
7. มีกิจมากท าให้ไม่ฉลาดในกิจที่จะต้องกระท า  
8. เกิดการคลุกคลีกับคฤหัสถ์ ซึ่งอาจก่อให้เกิดเรื่องที่ไม่สมควรข้ึนมาได้  
9. เกิดความห่วงใยในที่อยู่อาศัย ไม่สามารถจะหลีกไปได้ 
แต่การอยู่อาศัยประจ าก็ไม่ได้มีแต่โทษอย่างเดียว คุณของการอยู่อาศัยก็มีเช่นกัน ดังที่พระพุทธเจ้า

ได้แสดงนัยตรงกันข้ามกับโทษของการอยู่อาศัย 
 
(4) เครื่องนุ่งห่ม จีวรหรือเครื่องนุ่งห่มของพระสงฆ์มีจดุมุ่งหมายก็เพื่อปกปิดรา่งกายไม่ใหอุ้จาดตา

แก่ผู้พบเห็น จึงต้องมีท าความสะอาดหรอืซักจีวร ต้มย้อม จีวรให้สะอาด นอกจากนี้ยังป้องกันอากาศรอ้นหนาว
เย็นด้วย ดังปรากฏใน จีวรรชนกถา ว่าด้วยน้ าย้อมจีวร กล่าวว่า ภิกษุทั้งหลาย เราอนุญาตน้ าย้อม 6 ชนิด คือ 
น้ าย้อมจากรากไม้ น้ าย้อมจากต้นไม้ น้ าย้อมจากเปลือกไม้ น้ าย้อมจากใบไม้ น้ าย้อมจากดอกไม้ และน้ าย้อม
จากผลไม้ (วิ.ม.(ไทย) 5/344/209) 

นอกจากนี้พระพุทธศาสนายังมองเห็นความส าคัญของความสะอาดของจีวร ดังพบว่ามีการให้ใช้
หม้อย้อมขนาดเล็กไว้ต้มน้ าย้อม เพื่อกันกลิ่นอับที่เกิดจากการย้อมผ้าด้วยน้ าเย็น และยังแนะวิธีการป้องกันน้ า
ล้นจากหม้อย้อม โดยการให้ผูกตระกร้อกันน้ าล้น (วิ.ม. (ไทย) 5/344/210) นอกจากนี้ยังแนะวิธีการตากจีวร
เพื่อป้องกันเช้ือราอันเกิดจากการหมักหมมจีวรที่เปียกชุ่มเหงื่อ (วิ.ม. (ไทย) 4/67/89) 

การด ารงอยู่ในสภาพแวดล้อมที่เป็นสถานที่อยู่อาศัยที่เหมาะสมกับการด าเนินชีวิตของมนุษย์ 
ได้แก่ ปฏิรูปเทสวาสะ หมายถึง การอยู่ในประเทศอันสมควร อยู่ในถ่ินที่เหมาะสม หมายถึงอยู่ในถ่ินเจริญ มี
คนดี มีนักปราชญ์ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า 3) 
รวมทั้ง การอยู่ในประเทศหรือถ่ินที่เหมาะที่ควร ในภาษาสมัยใหม่ก็คือ การอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี (พระเมธีธรร
มาภรณ์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), 2538, หน้า 3) หรือการอยู่ในประเทศอันควร  (คณะกรรมการแผนกต ารา , 
2550, หน้า 127.) 

สภาพแวดล้อมที่ดี เรียกอีกอย่างว่า “ปฏิรูปเทสวาสะ” หมายถึง การอยู่ในประเทศหรือถ่ินที่
เหมาะที่ควร ในภาษาสมัยใหม่ก็คือ การอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี หรือการอยู่ในประเทศอันควร ช่ือว่า ปฏิรูปเทส 
บริษัท 4 ย่อมเที่ยวไป บุญกิริยาวัตถุมีทานเป็นต้น ย่อมเป็นไป ค าสอนของพระศาสดามีองค์ 9 ย่อมรุ่งเรืองใน
ประเทศใดประเทศน้ัน ช่ือว่าประเทศอันควร การอาศัยอยู่ในประเทศอันสมควรนั้น พระพุทธเจ้าตรัสว่า เป็น
มงคล เพราะเป็นปัจจัยแห่งการท าบุญแห่งสัตว์ทั้งหลาย (คณะกรรมการแผนกต ารา,2538, หน้า 127.) ดังนั้น กล่าว
ได้ว่าความหมายของสิ่งแวดล้อมคือ สิ่งที่ใกล้ชิดกับชีวิตมนุษย์ (พระเมธีธรรมาภรณ์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) , 
2538, หน้า 19) รวมทั้งการอยู่ในถ่ินที่เหมาะ (องฺ.จตุกฺก.อ. (ไทย) 2/116) แม้นิยามและความหมายของค าว่า



สิ่งแวดล้อมในพระพุทธศาสนา จะไม่มีเด่นชัด แต่ก็สามารถที่จะกล่าวได้ว่า ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาได้ปรากฏ
ข้อความที่แสดงถึงบรรยากาศ ที่ผู้วิจัยสามารถอนุมานได้ว่าเป็นค านิยามของสิ่งแวดล้อม โดยในคัมภีร์ทาง
พระพุทธศาสนาจะกล่าวถึงสิ่งแวดล้อมโดยอ้อมๆ เพื่อให้เกิดความเข้าใจและเห็นภาพสิ่งแวดล้อมทาง
พระพุทธศาสนาชัดเจนข้ึน ผู้วิจัยได้ประมวลความหมายตามคัมภีร์พระพุทธศาสนา ดังนี้ 

ข้อความจ านวนมากในคัมภีร์พระพุทธศาสนา ที่กล่าวถึงสิ่งแวดล้อม ที่แสดงถึงความเช่ือมโยงกัน
ของวิถีชีวิตมนุษย์ และธรรมชาติรอบๆ ตัวมนุษย์ ไม่ว่าจะเป็นสิ่งที่มีชีวิต หรือสิ่งที่ไม่มีชีวิต การกล่าวถึงสถานที่
ที่เหมาะส าหรับการบ าเพ็ญเพียร ที่มีลักษณะเป็นป่าน่ารื่นรมย์ อุดมสมบูรณ์มีสายน้ าไหลไปตามซอกหิน มี
ดอกไม้บานสะพรั่ง เป็นที่เหมาะแก่การพักผ่อนหย่อนใจ และเป็นที่ที่เหมาะสมส าหรับการปฏิบัติธรรม หรือ
การฝึกตนเพื่อบรรลุถึงเป้าหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนานั้นคือนิพพาน ดังที่ปรากฏในภาษิตของพระเอกวิ
หาริยเถระ ความว่า 

 
เราผู้เดียวมุ่งประโยชน์เป็นส าคัญ จะรีบเข้าป่าใหญ่ที่ท าปีติให้เกิดแก่ผู้บ าเพ็ญ เพียร น่า

รื่นรมย์   ซึ่งช้างซับมันอาศัยอยู่  จะอาบน้ าที่ซอกภูเขาอันเยือกเย็นในป่าร่มรื่น  มีดอกไม้บาน
สะพรั่ง จงกรมแต่ผู้เดียว เมื่อไร เราจะได้อยู่ป่าใหญ่ที่น่ารื่นรมย์แต่ผู้เดียว  ไม่มีเพื่อน ได้ส าเร็จกิจ   
ไม่มีอาสวะ   ขอความประสงค์ของเราผู้ต้องการจะท าอย่างนั้นจงส าเร็จเถิด เราจักท าให้ส าเร็จได้
เอง ผู้อื่นไม่อาจท าให้ผู้อื่นได้ เราน้ีสวมเกราะคือความเพียรอยู่ จะเข้าป่าใหญ่ ยังไม่ถึงความสิ้นอา
สวะ ก็จักไม่ออกจากป่าใหญ่นั้น เมื่อลมเย็นพัดเอากลิ่นดอกไม้หอมฟุ้งมา  เราจะนั่งบนยอดเขา
ท าลายอวิชชา  จักได้รับความสุขรื่นรมย์ด้วยวิมุตติสุข  ที่เงื้อมภูเขามีพื้นเย็นในป่า ซึ่งดารดาษด้วย
ดอกโกสุม แน่แท้ (ขุ.เถร. (ไทย) 26/539-545/434) 

 
ในอีกกรณีศึกษาหนึ่ง มีการกล่าวถึงสิ่งแวดล้อมที่เหมาะกับการฝึกกายฝึกใจ ในการเข้าถึงความ

จริงอันสูงสุด ว่าหากจะหาสถานที่ที่เหมาะแก่การปฏิบัติเพื่อแสวงหาความสงบแล้ว น่าจะเป็นสถานที่ที่มีความ
สะดวกสบายในด้านอาหาร เส้นทางสัญจร และให้ร่มเงาในการนั่งปฏิบัติบ าเพ็ญเพียร ดังปรากฏข้อความใน
ปาสราสิสูต กล่าวว่า 

 
ภิกษุทั้งหลาย  เราน้ันแสวงหาว่าอะไรเป็นกุศล  ขณะที่แสวงหาทางอันประเสริฐ คือความ

สงบซึ่งไม่มีทางอืน่ย่ิงกว่า  เมื่อเที่ยวจาริกไปในแคว้นมคธโดยล าดับได้ไปถึงต าบลอุรุเวลาเสนานิคม 
ได้เห็นภูมิประเทศที่น่ารื่นรมย์ มีราวป่าน่าเพลิดเพลินใจ มีแม่น้ าไหลรินไม่ขาดสาย   มีท่าน้ า
สะอาดดี  น่ารื่นรมย์ มีโคจรคามอยู่โดยรอบ  เราจึงคิดว่า ‘ภูมิประเทศเป็นที่น่ารื่นรมย์   มีราวป่า
น่าเพลิดเพลินใจมีแม่น้ าไหลรินไม่ขาดสาย  มีท่าน้ าสะอาดดี  น่ารื่นรมย์  มีโคจรคามอยู่โดยรอบ  
เหมาะแก่การบ าเพ็ญเพียรของกุลบุตรผู้ปรารถนาจะบ าเพ็ญเพียร’ เราจึงนั่ง ณ ที่นั้นด้วยคิดว่า 
‘ที่นี้เหมาะแก่การบ าเพ็ญเพียร’ (ม.มู. (ไทย) 12/279/303) 
 

ปรากฏว่า มีการกล่าวถึงระบบนิเวศ ที่เหมาะแก่การบ าเพ็ญเพียรคือ เป็นสถานที่ที่น่ารื่นรมย์ มี
แม่น้ าไหลรินไม่ขาดสาย มีท่าน้ าสะอาดดี มีโคจรคามอยู่โดยรอบ จากข้อความดังกล่าว สถานที่ที่น่ารื่นรมย์ มี
ท่าน้ าสะอาด มีโคจรคามอยู่โดยรอบ และมีลักษณะเป็นป่าใหญ่ ที่เหมาะส าหรับการบ าเพ็ญเพียร เพื่อการ
บรรลุธรรมแล้ว ต้นไม้ที่มีร่มเงา ให้ความสงบเย็นสบาย แม้เพียงต้นเดียวที่ไม่ได้มีลักษณะเป็นป่าก็สามารถเป็น



สถานที่ที่เหมาะสมแก่การบ าเพ็ญเพียรได้ ดังปรากฏใน พระสูตรมหาสัจจกสูตร (ม.มู. (ไทย) 12/381/416) ที่
กล่าวถึง การนั่งใต้ต้นหว้าที่ร่มเย็น ท าให้บรรลุปฐมญาณได้ 

นอกจากนี้ ความอุดมสมบูรณ์ของสวน ที่มีสัตว์นานาชนิดได้อาศัยร่มเงา และผลของต้นไม้เป็น
อาหารท าให้มีสัตว์มาอาศัยอยู่ ณ ที่นั้นเป็นจ านวนมาก ดังข้อความพรรณนาสภาพแวดล้อมในสวนมะม่วงแห่ง
หนึ่งที่ปรากฏในกุมภชาดก ความว่า 

 

ขอเดชะพระองค์ผู้ทรงข่มอริราชศัตรู  สวนมะม่วงนั้น  เซ็งแซ่ไปด้วยหมู่นกที่มัวเมาด้วย
รสดอกไม้ ทิพยสกุณปักษี คือ นกกระเรียน นกยูง นกเขา และนกสาลิกาก็มีอยู่ในสวนมะม่วงนี้ 
และในสวนน้ียังมีฝูงหงส์ส่งเสียงร้องระงม นกดุเหว่าเร่าร้องกึกก้องปลุกเหล่าสัตว์ให้ตื่นอยู่ ณ สวน
มะม่วงนี้ ต้นมะม่วงทั้งหลายมีปลายกิ่งโน้มลง ด้วยพวงผลดกด่ืนเช่นรวงข้าวสาลี มีทั้งต้นคา ต้นสน 
ต้นกระทุ่ม และผลตาลสุกห้อยย้อยอยู่เรียงราย (ขุ.ชา. (ไทย) 27/26/542) 

 
อีกเรื่องหนึ่ง ที่ปรากฏใน อารามทายกเถราปทาน ประวัติในอดีตชาติของพระอารามทายกเถระ 

ความว่า “ข้าพเจ้าได้สร้างอารามถวาย แด่พระผู้มีพระภาคพระนามว่าสิทธัตถะ ใกล้หมู่ไม้มีเงาร่มเย็น มีฝูงนก
เข้าอยู่อาศัย” (ขุ.อปทาน. (ไทย) 32/32/468) 

สภาพแวดล้อมบางกรณีเป็นแหล่งของยารักษาโรค เช่นที่ปรากฏในมูลาทิเภสัชชกถา ว่าด้วยทรง
อนุญาตเครื่องยามีรากไม้เป็นต้นความว่า 

 
สมัยนั้น ภิกษุทั้งหลายผู้เป็นไข้ ต้องการรากไม้ที่เป็นยา ภิกษุทั้งหลายจึงน าเรื่องนี้ไปกราบ

ทูลพระผู้มีพระภาคให้ทรงทราบ  พระผู้มีพระภาครับสั่งว่า  ภิกษุทั้งหลาย เราอนุญาตรากไม้ที่เป็น
ยา คือ ขมิ้นขิงสด ว่านน้ า ว่านเปราะ อุตพิต ข่า  แฝก แห้วหมู หรือรากไม้ที่เป็นยาชนิดอื่นที่มีอยู่  
ซึ่งไม่ใช่ของเค้ียวของฉันรับประเคนแล้วเก็บไว้ได้จนตลอดชีพเมื่อมีเหตุจ าเป็นภิกษุจึงฉันได้ เมื่อไม่
มีเหตุจ าเป็นภิกษุฉันต้องอาบัติทุกกฏ (วิ.ม. (ไทย) 5/263/46) 

 
นอกจากนี้พระพุทธเจ้ายังทรงอนุญาตพืชที่เป็นยาจากธรรมชาติอีกหลายชนิด เช่นน้ าฝาดสะเดา 

น้ าฝาดโมกมัน น้ าฝาดข้ีกา น้ าฝาดบอระเพ็ด น้ าฝาดกระถินพิมาน หรือน้ าฝาดที่เป็นยาชนิดอื่นที่มีอยู่ ยังมี
ผลไม้ที่เป็นยา เช่น ลูกพิลังคะ ดีปลี พริก สมอไทย สมอพิเภก มะขามป้อม ผลโกฐ หรือผลไม้ที่เป็นยาชนิดอื่น
ที่มีอยู่ และยางไม้ที่เป็นยา เช่น หิงคุยางเค่ียวจากหิงคุ ยางเค่ียวจากเปลือกหิงคุ ยางจากยอดตันตกะ ยางจาก
ใบตันตกะ ยางเค่ียวจากก้านตันตกะ กายาน หรือยางที่เป็นยาชนิดอื่นที่มีอยู่ เป็นต้น (วิ.ม. (ไทย) 5/263/47) 

สรุปได้ว่า สภาพแวดล้อมในแต่ละแห่ง มีความส าคัญที่แตกต่างกัน เช่น สภาพแวดล้อมที่มีลักษณะ
สงบ เงียบสงัด เหมาะเป็นที่บ าเพ็ญเพียร สภาพแวดล้อมที่ประกอบด้วยพืชหลากหลายชนิด ก็เป็นแหล่งของยา
รักษาโรค เป็นแหล่งที่อยู่ที่อาศัยที่เรียกได้ว่าเป็น ปฏิรูปเทสวาสะ คือมีระบบนิเวศที่ดีส าหรับการอยู่อาศัยและ
ใช้ปฏิบัติธรรม และยังต้องประกอบด้วยกัลยาณมิตร หรือคนดี หากสถานที่ใดไม่ เหมาะสมและไม่มีคนดีหรือ
กัลยาณมิตร สถานที่นั้นก็ยังไม่ได้ช่ือว่า ปฏิรูปเทส  เพราะปฏิรูปเทสวาสะมีความหมายครอบคุลมถึงถ่ินที่อยู่ที่
เหมาะสมส าหรับมนุษย์ และเป็นสถานที่ที่เกื้อกูลต่อการอบรมพัฒนาตนเองด้วย 



  
ภาพที่ 2 พระพุทธเจ้ากับการสงเคราะห์ “ราธะ” ผูสู้งอายุทีม่าขอบวชในพระพุทธศาสนา และพระสารีบุตร 

กับการพัฒนาจิต ยกใจผู้สงูอายุ (แม-่นางสารี) ใหเ้ข้าใจและรู้พระพุทธศาสนา (ภาพ : ออนไลน์)  
 
5.สุขภาวะทางจิตกับการพัฒนาจิต ส่งเสริมก าลังใจของผู้สูงอายุ  

การดูแลสุขภาพจิตใจผ่านทางผัสสะต่างๆ เนื่องจากผลกระทบจากสิ่งแวดล้อมภายนอกทั้งหมด
สามารถตัดสินที่ความรู้สึกทางใจทั้งสิ้น ไม่ ว่าจะเป็นสภาพแวดล้อมที่ เกิดจากประสาทสัมผัส หรือ
สภาพแวดล้อมที่เป็นมนุษย์ก็ตาม ซึ่งค าว่า “ผัสสะ” เป็นศัพท์ที่สามารถอธิบายปรากฏการณ์ที่เกิดข้ึนได้เป็น
อย่างดี เพราะประสบการณ์เชิงผัสสะนั้น สามารถครอบคลุมมากกว่า ค าว่า ประสาทสัมผัสที่วิชาวิทยาศาสตร์
สมัยใหม่ได้จ ากัดไว้ แค่เพียง 5 ประการ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย แต่ในทางพระพุทธศาสนานั้น ผัสสะสัมพันธ์
กับค าว่า “อายตนะ” คือ อายตนะทั้ง 6 อันมี “ใจ” เป็นส่วนที่เพิ่มเติมข้ึนจากวิทยาศาสตร์ (โกศล จึงเสถียร
ทรัพย์, 2553, หน้า 45) ผัสสะ ในทางพระพุทธศาสนา หมายถึง ความกระทบ ความประจวบกันแห่งอายตนะ
ภายใน อายตนะภายนอก และวิญญาณ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับ
ประมวลธรรม, หน้า 271) อธิบายให้เข้าใจง่ายๆว่า ผัสสะหรือสัมผัสทางพระพุทธศาสนามี 6 อย่าง คือ (1) 
จักขุสัมผัส หมายถึง ความกระทบทางตา คือ ตา+รูป+จักขุวิญญาณ (2) โสตสัมผัส หมายถึง ความกระทบทาง
หู คือ หู+เสียง+โสตวิญญาณ (3) ฆานสัมผัส หมายถึง ความกระทบทางจมูก คือ จมูก+กลิ่น+ฆานวิญญาณ (4) 
ชิวหาสัมผัส หมายถึง ความกระทบทางลิ้น คือ ลิ้น+รส+ชิวหาวิญญาณ (5) กายสัมผัส หมายถึง ความกระทบ
ทางกาย คือ กาย+โผฏฐัพพะ (เช่น ร้อน เย็น อ่อน แข็ง)+กายวิญญาณ และ (6) มโนสัมผัส หมายถึง ความ
กระทบทางใจ คือ ใจ+ธรรมารมณ์(สิ่งที่ใจนึกคิด)+มโนวิญญาณ (โกศล จึงเสถียรทรัพย,์ 2553, หน้า 46) 

การที่มนุษย์มีความรู้สึกต่อสิ่งต่างๆ ว่าดีหรือไม่ดีนั้น เป็นเพราะเกิดกระบวนการเปรียบเทียบสิ่งที่
รับรู้กับชุดข้อมูลเก่าที่เคยมีอยู่ ในระบบความจ า เรียกว่า “สัญญา” ซึ่งหมายถึง การจ าได้หมายรู้ ก่อนที่ตาจะ
ไปกระทบกับรูป คนเราโดยทัว่ไปจะมข้ีอมูลชุดหนึ่งที่บนัทึกเอาไว้ในจิตใจหรือในสมองของเราอยู่ก่อนแล้ว เมื่อ
ตากระทบรูป ก็ส่งสัญญาณไปเปรียบเทยีบกับชุดข้อมูลเดิม แล้วประมวลผลออกมาเป็นความรู้สึกที่ดี ไม่ดี หรือ
ว่าเฉยๆ ซึ่งก็จะมีชุดข้อมูลในทุกๆ ช่องทางของการรับรู้ทั้ง 6 ช่องทาง ผลที่ประมวลออกมาได้ เรียกว่า 
“เวทนา” ซึ่งแบ่งเป็นกลุ่มใหญ่ๆ ได้ 3 กลุ่มคือ สุขเวทนา ทุกขเวทนา และ อทุกขมสุขเวทนา หรือ ไม่สุขไม่
ทุกข์ พูดง่ายๆ คือ เฉยๆ  



 
 

ภาพที่ 3 วัดในหน่วยวิจัย กับบาทบาทในการน าหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนามาเป็นฐานในการพัฒนา
ผู้สูงอายุ อาทิ  จังหวัดสมุทปราการ สมุทรสาคร สุราษฎร์ธานี นครศรีธรรมราช เชียงราย เชียงใหม่ ขอนแก่น และอุดรธานี 
เป็นต้น (ภาพ : คณะนักวิจัย)  

 
ในพระพุทธศาสนา เป้าหมายสูงสุดของของการฝึกฝนจิตได้ดีก็คือ ผัสสะจะต้องไม่เกิดผลกระทบ

ต่ออารมณ์ของเราได้ คือฝึกให้เกิดความรู้สึกเฉยๆ ไม่ยินดียินร้ายกั บ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และ
ธรรมารมณ์ ดังนั้น เมื่อตากระทบรปูที่เห็นกเ็กิดการปรุงแต่งในอารมณ์ข้ึนมา เกิดความรู้สึกที่ดีหรือไม่ดีกับสิ่งที่
เห็น และไม่สามารถก้าวข้ามไปสู่การวางเฉยอย่างรู้เท่าทันได้ ท าให้เกิดเวทนา (เวทนา หมายถึง การเสวย
อารมณ์ หรือเสพรับรู้ในรสชาติของทั้ง รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส และธรรมารมณ์ อันล้วนเกิดแต่เหตุปัจจัยดัง
ข้างต้นที่มากระทบผัสสะกันน่ันเอง) ในรูปแบบต่างๆ ตามที่กล่าวมาแล้ว ซึ่งก็จะมีความเครียด ความหงุดหงิด 
และความกังวลเป็นอารมณ์ ส่งผลต่อระบบสุขภาพของร่างกาย เพราะเมื่อเกิดผัสสะ ก็เกิดกระบวนการ
ประมวลผลจากความรู้หรือความทรงจ าเก่าๆในอดีต ที่เป็นตัวก าหนด ทัศนคติ ความเช่ือ คุณค่า และเจตนา 
ในการกระท าของมนุษย์ทั้งทางกาย วาจา และจิตใจ ทั้งหมดนี้ จัดเป็นสภาพแวดล้อมภายในจิตใจของมนุษย์ 
ดังนั้นจึงต้องจัดสิ่งแวดล้อมเพื่อให้เอื้อต่อจิตใจของผู้อยู่อาศัยด้วย สภาพแวดล้อมที่สัมผัสได้ด้วยจิตใจนั้นส่งผล
ต่อบุคคลแตกต่างกัน บุคคลที่มีจิตใจที่ดี ผ่านการฝึกฝนพอสมควรก็อาจรับรู้สภาพแวดล้อมได้อย่างรู้เท่าทัน 
จากค าที่กล่าวว่า จิตที่ฝึกแล้วย่อมน าสุขมาให้ (ขุ.ธ. (ไทย) 25/35/36) การสร้างสภาพแวดล้อมในจิตใจให้เป็น
สภาพแวดล้อมที่ดีหรือ สุขภาวะทางจิตใจนั้น นอกจากจะต้องผ่านการยอมรับและฝึกฝนด้วยตนเองแล้ว แรง
สนับสนุนทางด้านสังคม (Social Support) ก็มีบทบาทมากในการโน้มน้าวจิตใจของบุคคลทีอ่าจจะมภีาวะที่ไม่
มั่นคง อ่อนไหว ให้มั่นคงข้ึน เมื่อพิจารณาในแง่ของผัสสะ สามารถแบ่งออกเป็น 6 ด้านด้วยกัน ดังนี้ 

 (1) รูป หมายถึง สิ่งที่เห็น คือ สิ่งที่สัมผัสสะด้วยตา เช่น รูปงาม รูปน่าเกลียด รูปที่พึงอารมณ์ รูป
ที่ไม่พึงอารมณ์ เป็นต้น เช่น การเห็นต้นไม้ เห็นแม่น้ า หรือเห็นดอกไม้ธรรมชาติที่สบายตาน่ารื่นรมย์ ก็ส่งผล
ต่อจิตใจดี เช่น นางเขมาเห็นผู้หญงิทีส่วยกว่าตนเองท าให้เกิดความสบายใจและเกิดปัญญา ส่วนรูปที่น่าเกลียด
ท าให้คนตกใจได้  

 (2) เสียง หมายถึง สิ่งที่สัมผัสสะด้วยหู เช่น เสียงดัง เสียงค่อย เสียงที่พึงอารมณ์ เสียงที่ไม่พึง
อารมณ์ เป็นต้น ดังนั้น หากเสียงเป็นเสียงที่ไม่ดังหรือ ค่อยจนเกินไป ก็น่าจะเป็นเสียงที่มีความเหมาะสม เช่น 
เสียงน้ าไหล หรือเสียงสายลมที่พัดผ่านใบไม้ เสียงนกร้องในยามเช้า เสียงไก่ขัน ที่เป็นเสียงที่มีตามธรรมชาติ 
เมื่อพระภิกษุฟังแล้วก็เกิดความสบายใจ เกิดความรื่นรมย์ใจจึงเป็นเสียงที่เหมาะแก่การฟัง หรือกรณีเสียงนั้น
ไม่ได้ดังแต่เป็นเสียงที่มีความน่ากลัวสยดสยองก็มีผลต่อจิตใจ ดังนั้น เสียงที่ดีจึงเป็นเสียงที่น่าฟัง และไม่ดังไม่
ค่อยจนเกินไป 

 (3) กลิ่น หมายถึง สิ่งที่สัมผัสสะด้วยจมูก เช่น กลิ่นหอม กลิ่นเหม็น กลิ่นที่พึงอารมณ์ กลิ่นที่ไม่
พึงอารมณ์ เป็นต้น ดังนั้น กลิ่นที่ดี กลิ่นสะอาดก็ท าให้พระจิตใจดี เช่น การได้กลิ่นดอกไม้ เครื่องหอมที่ได้รับ
การปรุงอย่างดี หรือการได้กลิ่นดินกลิ่นป่าไม้จากธรรมชาติ ก็ส่งผลต่อจิตใจที่ดี  



 (4) รส หมายถึง สิ่งที่สัมผัสสะด้วยลิ้น เช่น รสหวาน รสขม รสเค็ม เป็นต้น ดังนั้น การที่พระภิกษุ
ได้บริโภคอาหารที่มีรสชาติดี ก็ย่อมเป็นประโยชน์เกื้อกูลต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจ รวมทั้งเป็นคุณูปการต่อ
พระภิกษุผู้เป็นโยคาวจรผู้บ าเพ็ญธรรม 

(5) โผฏฐัพพะ หมายถึง สิ่งที่สัมผัสด้วยกาย เช่น ความเย็น ความร้อน อ่อน แข็ง (ประเวศ วะสี
,2550, หน้า 81)  ดังนั้น ที่นั่งที่อยู่ หากมีความนุ่ม แต่ไม่นุ่มจนเกินไป หรือมีความแข็ง แต่ก็ไม่แข็งจนเกินไป 
หรือสถานที่นั้นไม่ร้อนและไม่เย็น จนเกินไป ก็เป็นที่สบายของพระภิกษุ  

 (6) ธรรมารมณ์ หมายถึง สิ่งที่ถูกใจรับรู้ เช่น ในบางขณะเราไม่ได้สัมผัสอะไรจากภายนอกเลย 
ไม่ว่าทางตา หู จมูก ลิ้น กาย แต่ใจเกิดรับรู้ข้ึนมา เช่น นึกถึงภาพผู้หญิงที่เคยเห็น เรียกว่ามีผัสสะระหว่างใจ
กับภาพผู้หญิงที่เคยเห็น (ขณะนั้นไม่มีผู้หญิงคนนั้น หรือรูปของผู้หญิง คนนั้นให้สัมผัสด้วยตา) แต่เป็นการ
สัมผัสด้วยใจ ภาพของผู้หญิงคนน้ันมาจากความทรงจ า สิ่งนี้เรียกว่า ธรรมารมณ์ (ประเวศ วะสี,2550, หน้า 
80) ดังนั้น ในด้านของการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมก็เช่นเดียวกัน ไม่ว่าเราจะแสดงเรื่องราวอะไร ก็จะส่งผลต่อจิตใจ
ผู้ผู้ที่ได้รับฟังเสมอไม่ทางบวกก็ทางลบ เมื่อเล่าเรื่องหรือแสดงเรื่องราวที่ดี เรื่องราวที่ก่อให้เกิดความคิดในด้าน
กุศลก็ส่งผลต่อจติใจของผู้ฟัง เรื่องราวที่ดีมีประโยชน์ เหมาะแก่การเลา่ให้ผู้อื่นฟัง เพื่อให้ผู้อื่นได้รับฟังเรื่องราว
ที่ดีๆ และมีความสบายใจ เช่น เรื่องราวของการฟังข้อธรรมะที่ดีมีประโยชน์  

ดังนั้น เมื่อตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง ลิ้นกระทบรส กายได้สัมผัส และใจได้เกิดเป็นธรรมารมณ์ข้ึน 
เรียกว่าเกิดผัสสะ เป็นกระบวนการเริ่มต้นการท างานของจิต ดังนั้นเมื่อมีอะไรมากระทบหรือเกิดผัสสะ ก็เกิด
ความรู้สึกสุข ชอบ ไม่สุขหรือทุกข์ ไม่ชอบ หรือเฉยๆ เรียกว่าเกิดเป็นเวทนาข้ึน ดังนั้น การอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม
นั้น เป็นประโยชน์เกื้อกูลต่อการปฏิบัติธรรมฝึกจิตภาวนา โดยมีความส าคัญ 2 ด้านคือ (1) ความส าคัญของ
การอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ และ(2) ความส าคัญของการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมทางจิตภาพ  

หลักภาวนา 4 (ประเวศ วะสี, หน้า 81) เป็นหลักการส าคัญเป็น 2 ประการ คือ ประการที่ 1 การ
จัดการภายนอก และหลักการที่ 2 การจัดการภายใน มีรายละเอียดดังนี้ 

ประการที่ 1 การจัดการภายนอก คือ การดูแลตนเองและสังคมหรือผู้อื่นที่อาศัยอยู่ร่วมกัน แบ่ง
ออกเป็น 2 ประการ คือ การฝึกอบรมตนทางกาย และการฝึกอบรมตนเองทางศีล ดังนี้ 

(1) กายภาวนา หรือ ภาวิตกาย (Physical Development) เป็นการฝึกอบรมกาย คือ มี
ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพในทางที่เกื้อกูล และได้ผลดี เป็นคุณ ไม่เกิดโทษ เริ่มแต่รู้จักบริโภค
ปัจจัย 4 รู้จักใช้อินทรีย์ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ในการเสพหรือใช้สอยวัสดุอุปกรณ์ ตลอดจนเทคโนโลยี
ทั้งหลาย ในทางที่จะเป็นการส่งเสริมสันติสุข (กินเป็น ใช้เป็น บริโภคเป็น ดูเป็น ฟังเป็น) โดยสิ่งแวดล้อมทาง
กายภาพ ได้แก่ สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ หมายถึง สิ่งไม่มีชีวิต ซึ่งรวมถึงสิ่งแวดล้อมตามธรรมชาติ ได้แก่ ดิน 
น้ า อากาศ แร่ธาตุ และสิ่งแวดล้อมที่มนุษย์ได้สร้างหรือดัดแปลงข้ึน โดยอาศัยความรู้ทางเทคโนโลยี หรือ
ความสามารถทางศิลปะ เช่น บ้านเรือน ถนนหนทาง โรงงาน วัด โบสถ์ รูปปั้น เป็นต้น 

(2) สีลภาวนา หรือ ภาวิตศีล (Social Development) การฝึกอบรมพฤติกรรมทางด้านกาย 
วาจาไม่เบียดเบียน หรือก่อความเดือดร้อนแก่ผู้อื่น มีวินัยในตนเอง และประกอบอาชีพที่สุจริต มีความสัมพันธ์
ทางสังคมในลักษณะที่เกื้อกูล สร้างสรรค์และส่งเสริมสันติสุข (เสวนาคบหาเป็น สังคมเป็น พูดเป็น สื่อสารเป็น 
ท าเป็น) คือ สิ่งแวดล้อมทางสังคม ได้แก่ บุคคลต่างๆ ที่อยู่รอบตัวเรา  

สองข้อธรรมนี้จัดอยู่ในหลักการฝึกอบรมพัฒนาตนในหลักไตรสิกขา กล่าวคือ ศีล หมายถึง การ
ดูแลร่างกายของตนเอง (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2549, หน้า 17)  อันหมายถึง การดูแลร่างกาย
ให้สามารถด ารงอยู่ได้ด้วยอาหาร ซึ่งต้องใช้ปัญญาไตร่ตรองว่าอาหารชนิดใดมีโทษต่อร่างกาย และไม่มีโทษต่อ
ร่างกาย ร่างกายจะท างานได้เป็นปกติไม่เกิดความบกพร่องเสียหายก็ด้วยอาหารที่ไม่มีโทษ (อาหาร) การดูแล



ตนเองด้วยการใส่เสื้อผ้า ไม่ให้เกิดความร้อนหรือหนาว และเพื่อไม่ให้อุจจาดตาต่อผู้พบเห็นด้วยการสวมใส่
เสื้อผ้าอาภรณ์ที่เหมาะสมแก่ฤดูกาล และไม่สั้นหรือบางจนเกินไป (จีวร) การดูแลร่างกายให้อยู่ในสถานที่ที่
ปลอดภัย ด้วยการอยู่ในอาคารสถานที่ ปลอดภัยจากความร้อน ฝน แดด และสัตว์ร้าย (ที่อยู่อาศัย) การดูแล
ร่างกายให้มีสุขภาพที่ดี ด้วยยารักษาโรคต่างๆ (ยารักษาโรค) นอกจากดูแลเรื่องของยารักษาโรคในยามป่วยไข้
แล้ว ยังต้องดูแลเรื่องของสุขอนามัยต่างๆ ด้วยดังนี้ การอาบน้ าช าระร่างกายทุกวัน การใช้ไม้สีฟัน เพื่อช าระ
ฟัน การตัดเล็บเสมอเนื้อ การไม่ไว้เล็บยาว ไม่ไว้ผมยาวจะไว้ได้เพียง 2 เดือน หรือ 2 นิ้ว ไม่ไว้หนวดเครา ไม่ไว้
ขนจมูก มีการซักจีวรให้มีความสะอาดเสมอ ล้างบาตรหลังฉันอาหารเสร็จแล้ว คว่ ากลางแดด การเดินจงกรม 
ควรฉันน้ าที่มีการกรองด้วยผ้ากรองน้ า เป็นต้น (สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส , 2543, 
หน้า 3-30) 

การท าความสะอาดที่อยู่อาศัย ดังปรากฏในกัณฑ์ที่ 14 ได้แก่ การปัดกวาดเสนาสนะที่อยู่อาศัยให้
มีความสะอาดอยู่เสมอ ตั้งน้ าฉันน้ าใช้ การปูลาดอาสนะไว้ให้พร้อม เหล่าน้ีเป็นกิจที่ท าร่วมกัน มารยาทในการ
ฉัน การอยู่การไปเป็นต้น สอนให้มีความเกรงใจผูอ้ื่น ล้างเท้าก่อนเข้ามาเสนาสนะที่พักอาศัย ให้มีความใส่ใจใน
เรื่องของการรักษาความสะอาดด้านอนามัยเช่น ไม่ถ่มเสมหะลงพื้น จะข้ึนที่พักให้ถอดรองเท้า ถ้าเท้าเปื้อน
หรือเปียกก็ห้ามเข้าให้เช็ดให้สะอาดเรียบร้อย ให้ท าการกวาดหยากไย่อยู่เสมอ หากมีการใช้กระโถน ก็ต้อง
รักษาความสะอาดด้วย จัดให้มีห้องส้วมที่เหมาะสมและเพียงพอและดูแลรักษาความสะอาดเสมอ 

สรุปความสัมพันธ์กับสิง่แวดล้อมทางกายภาพ เรียกว่าศีล ดังนั้น เมื่อมีความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม
ทางกายภาพในลักษณะที่ดี จะช่วยให้เกิดสิ่งแวดล้อมที่ดี เช่น การรับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน์ ไม่เกิด
โทษหรือเป็นพิษต่อร่างกาย เสื้อผ้าที่ใส่ให้มีความพอเหมาะพอดีไม่คับหรือหลวมจนเกินไป ถ้าเสื้อผ้าคับ
จนเกินไป ก็เกิดการหายใจไม่ออก อึดอัด หรืออาจเกิดการกดทับตรงบรเิวณซิบ หรือตะเข็บท าให้เกิดแผล หรือ
ถูกกดเป็นเวลานานๆ ก็อาจท าให้เกิดเป็นซีสได้ อยู่ในสถานที่อาศัยที่มีความปลอดภัย ดูแลสุขอนามัยของ
ร่างกาย และสุขอนามัยแวดล้อม 

หลักการที่ 2 การจัดการภายในตนเอง คือ การฝึกอบรมพัฒนาสมาธิและปัญญาของตนเองให้เกิด
ความรู้แจ้งชัดในสัจธรรม แบ่งออกเป็น 2 ประการ คือ การฝึกอบรมตนทางสมาธิ และการฝึกอบรมตนเองทาง
ปัญญา ดังนี้ 

(3) ภาวิตจิต หรือจิตตภาวนา (Emotional Development) เป็นการฝึกอบรมด้านจิตใจ ให้
สมบูรณ์ด้วยคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต และสุขภาพจิตที่ดี (ตั้งจิตเป็น วางใจเป็น ท าใจเป็น) ได้แก่ การมีจิตใจ
ที่มีคุณธรรม เมตตา เอื้ออารี มีความเคารพ ความอ่อนน้อม มีความกตัญญูรู้คุณ ด้านสมรรถภาพจิตได้ แก่ การ
มีจิตใจที่เข้มแข็ง มั่นคง เพียรพยายาม อุตสาหะ มีความรับผิดชอบ มีสติและสมาธิ ส่วนด้านสุขภาพจิตที่ดี 
ได้แก่ การมีจิตใจร่าเริงแจ่มใส เบิกบานสดช่ืน อิ่มเอิบ ผ่องใส และสวบสุข 

2) สมาธิ คือ การดูแลพัฒนาภาวะจิต หรือสมาธินี้ เป็นเรื่องที่พระพุทธเจ้าทรงเน้นในการ
เสริมสร้างจติให้มีสุขภาวะต้องมีการสร้างเสริมให้เกิดจิต 3 ลักษณะ คือ (1) จิตมีความเข้มแข็ง มีความสามารถ 
(2) จิตมีคุณภาพ และมีคุณธรรม และ (3) จิตมีสุขภาพดีคือโปร่งโล่ง ไม่เครียด สงบ เย็บ อ่อนโยน นุ่มนวล 
(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, 133) 

หลักในการดูแลใจให้มีสุขภาวะใน 3 ลักษณะ เป็นดังนี้ (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2539, หน้า 
16) (1) หลักการดูแลใจให้มีประสิทธิสมรรถภาพ ได้แก่ การฝึกใจให้มีสมาธิเป็นอันดับแรก นอกจากนี้ ต้องฝึก
สติ และวิริยะให้เกิดกับจิตตลอดเวลา จิตจึงจะมีสมรรถภาพตามที่ต้องการ (2) หลักการดูแลใจให้มีคุณภาพ 
ได้แก่ หมั่นฝึกใช้คุณธรรมหรือปลูกธรรมในใจเสมอ โดยเริ่มตั้งแต่คุณธรรมที่ท าให้จิตใจมีความประณีตงดงาม 
เช่นความมีเมตตา มีศรัทธา มีความกตัญญูกตเวที และ (3) หลักการดูแลใจให้มีสุขภาพ ได้แก่ การท าใจให้มี



ความสุข มีความบาย มีความเบิกบาน มีปีติ มีความปราโมทย์ ซึ่งวิธีการท าให้ในเกิดสภาวะที่เรียกว่า 
“สุขภาพ” มีหลายวิธีด้วยกัน เช่น การได้ท าในสิ่งที่ใจรัก และสิ่งที่ใจรักเป็นประโยชน์ต่อตนเอง ต่อผู้อื่น และ
ต่อสังคม หรือการนั่งสมาธิเพื่อให้ใจสงบเย็น ก็เป็นวิธีหนึ่ง แต่วิธีที่พระพุทธเจ้าทรงแนะน าให้พระภิกษุใช้มาก
ที่สุด คือ “อานาปานสต”ิ (ขุ.ปา. (ไทย) 31/152/233) 

การดแูลตนในด้านจิตใจ ก็เพื่อให้บุคคลมีความสบายใจไม่คิดมาก ไม่มีความกังวลใจ โดยในทาง
พระพุทธศาสนามีวิธีที่ท าให้จิตใจสงบ เช่น การฝึกสมาธิ การฟังธรรม การสวดมนต์ การเดินจงกรม การท าบุญ 
10 วิธีหรือบุญกิริยาวัตถุ 10 เป็นวิธีการแห่งความสุขที่ท าให้จิตใจสงบและมีความสุข ดังนั้นในการอนุรักษ์
สิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการด ารงอยู่ของชีวิต ก็ต้องมีการจัดในมิติด้านจิตใจของบุคคล กล่าวคือเมื่อบุคคลอยู่ใน
สภาพแวดล้อมที่มีผลต่อจิตใจไม่หดหู่ การฝึกใจให้มีความสุข มีความสบายอิ่มเอิบ แต่วิธีที่พระพุทธเจ้าทรง
แนะน าให้พระภิกษุใช้มากที่สุดวิธีหนึ่งคือ อานาปานสติ การภาวนาหรือกรรมฐานโดยใช้สติก าหนดลมหายใจ
เข้าออก โดยได้ทรงกล่าวถึงสิ่งแวดล้อมที่เหมาะแก่การก าหนดอารมณ์กรรมฐานด้วยกายหายใจข้าออกว่ามี
ลักษณะดังนี้ “ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไปสู่ป่าก็ดี ไปสู่โคนไม้ก็ดี ไปสู่เรือนว่างก็ดี นั่งคู้บัลลังก์ตั้งกาย
ตรง ด ารงสติไว้เฉพาะหน้า มีสติหายใจออก มีสติหายใจเข้า” (วิ.ม. (ไทย) 1/165/139) 

 (4) ภาวิตปั  า หรือปั  าภาวนา (Wisdom Development) การฝึกอบรมด้านปัญญา 
ได้แก่ รู้จักคิด รู้จักพิจารณา รู้จักวินิจฉัย รู้จักแก้ปัญหา และรู้จักจัดท าด าเนินการต่างๆ ด้วยปัญญาที่บริสุทธ์ิ 
ซึ่งมองดูรู้เข้าใจเหตุผล มองเห็นสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง ไม่มีอคติเคลือบแฝง เป็นอิสระจากการครอบงา
ของกิเลส เป็นอยู่ด้วยความรู้เท่าทันธรรมดาของโลกและชีวิต (คิดเป็น แก้ปัญหาเป็น ดับทุกข์เป็น) การดูแล
สุขภาพทางปัญญาในทางพระพุทธศาสนา หมายถึง การเสริมสร้างให้ปัญญามีความเจริญก้าวหน้า โดยการ
พัฒนาปัญญาทางพระพุทธศาสนามี 3 ประการคือ (1) สุตมยปัญญา ปัญญาที่เกิดจากการฟัง (2) จินตามย
ปัญญา ปัญญาที่ เกิดจากการคิด และ (3) ภาวนามยปัญญา ปัญญาที่ เกิดจากการอบรม (ที.ปา. (ไทย) 
11/305/271) 

การฝึกอบรมตนในทางพระพุทธศาสนาก็เพื่อให้บรรลุมรรคผลข้ันสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา 
นอกจากนี้ยังท าให้เห็นให้รู้ไตรลักษณ์ ยอมรับกับสิ่งที่เป็นได้ คนที่ป่วยแล้วมาภาวะของการกลัวตาย เกิด
ความเครียด หวาดหว่ัน วิตกกังวล เกิดความเครียดเหตุเพราะยอมรบัการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนไม่ได้ แต่ในทาง
พระพุทธศาสนานั้นท าให้บุคคลสามารถยอมรับสิ่งที่เกิดข้ึนได้ 

สรุปได้ว่า หลักการของแนวคิดนิเวศวิทยาวัฒนธรรมภายในตามหลักภาวนา 4 นั้น พบว่า มีการ
กล่าวถึงสิ่งแวดล้อมไว้ 2 ข้อคือ กายภาวนา เป็นเรื่องของความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพซึ่งหมายถึง 
สิ่งไม่มีชีวิต ซึ่งรวมถึงสิ่งแวดล้อมตามธรรมชาติ ได้แก่ ดิน น้ า อากาศ แร่ธาตุ และสิ่งแวดล้อมที่มนุษย์ได้สร้าง
หรือดัดแปลงข้ึน โดยอาศัยความรู้ทางเทคโนโลยี หรือความสามารถทางศิลปะ เช่น บ้านเรือน ถนนหนทาง วัด 
โรงพยาบาล เป็นต้น และสีลภาวนา เป็นเรื่องของสิ่งแวดล้อมทางสังคม หรือบุคคลต่างๆ ที่อยู่รอบตัว ซึ่ง
หลักการนิเวศวิทยาวัฒนธรรมตามหลักภาวนา 4  นี้ เป็นการพัฒนากายกับจิตของบุคคลที่อยู่อาศัยและบุคคล
ที่เข้ามาใช้ประโยชน์ โดยใช้หลักภาวนา 4  แบ่งออกเป็น 2 แนวทาง คือ (1) นิเวศวิทยาวัฒนธรรมทางกาย 
ได้แก่ กายภาวนา (Physical Development) เป็นการฝึกอบรมกายใหรู้้เท่าทันกบัธรรมชาติ เป็นการฝึกอบรม
กาย คือ สิ่งแวดล้อมทางกายภาพให้สอดคล้องสมดุลกันกับธรรมชาติ ได้แก่ ดิน น้ า อากาศ แร่ธาตุ และ
สิ่งแวดล้อมที่มนุษย์ได้สร้างหรือดัดแปลงข้ึน โดยอาศัยความรู้ทางเทคโนโลยี หรือความสามารถทางศิลปะ เช่น 
บ้านเรือน ถนนหนทาง สระน้ า โรงงาน วัด โบสถ์ เป็นต้น และสีลภาวนา (Social Development) การ
ฝึกอบรมพฤติกรรมทางด้านกาย วาจาไม่เบียดเบียน หรือก่อความเดือดร้อนแก่ ผู้อื่น มีวินัยในตนเอง และ
ประกอบอาชีพที่สุจริต มีความสัมพันธ์ทางสังคมในลักษณะที่เกื้อกูล สร้างสรรค์และส่งเสริมสันติสุข ( 2) 



นิเวศวิทยาวัฒนธรรมทางจิต ได้แก่ จิตตภาวนา (Emotional Development) เป็นการฝึกอบรมด้านจิตใจ ให้
สมบูรณ์ด้วยคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต และสุขภาพจิตที่ดี ได้แก่ การมีจิตใจที่มีคุณธรรม เมตตา เอื้ออารี มี
ความเคารพ ความอ่อนน้อม มีความกตัญญูรู้คุณ ด้านสมรรถภาพจิตได้ แก่ การมีจิตใจที่เข้มแข็ง มั่นคง เพียร
พยายาม อุตสาหะ มีความรับผิดชอบ มีสติและสมาธิ ส่วนด้านสุขภาพจิตที่ดี ได้แก่ การมีจิตใจร่าเริงแจ่มใส 
เบิกบานสดช่ืน อิ่มเอิบ ผ่องใส และสงบสุข และปัญญาภาวนา (Wisdom Development) การฝึกอบรมด้าน
ปัญญา ได้แก่ รู้จักคิด รู้จักพิจารณา รู้จักวินิจฉัย รู้จักแก้ปัญหา และรู้จักจัดท าด าเนินการต่างๆ ด้วยปัญญาที่
บริสุทธ์ิ ซึ่งมองดูรู้เข้าใจเหตุผล มองเห็นสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง ไม่มีอคติเคลือบแฝง เป็นอิสระจากการ
ครอบง าของกิเลส เป็นอยู่ด้วยความรู้เท่าทันธรรมดาของโลกและชีวิต 

 หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ที่สนับสนุนด้านจิตใจให้ผู้สูงอายุสามารถมีอายุยืนยาวได้นั้น 
ปรากฏในหลักอิทธิบาท 4 (ที. ม. 10/1/112; ที.ปา. 11/231/233; อภิ.วิ. 35/505/292) ในมหาปรินิพพาน
สูตร ทีฆนิกาย มหาวรรค เรื่องมีว่า ครั้งที่พระพุทธเจ้าทรงปลงอายุสังขาร ณ  ปาวาลเจดีย์ พระพุทธเจ้าทรง
แสดงนิมิตโอภาสแก่พระอานนท์เพื่อเป็นนัยะบอกว่า ผู้ใดเจริญอิทธิบาท 4 ประการดีแล้ว ถ้าปรารถนาก็อาจมี
อายุยืนอยู่ได้ถึงกัปป์หรือเกินกัปป์ (อรรถกถากล่าวว่า กัปป์หนึ่งคือ มีอายุได้ 100 ปี) แต่พระอานนท์ไม่ได้นึก
ถึงด้วยถูกมารดลใจ จึงไม่ได้อาราธนานิมนต์พระพุทธองค์ไว้ หลักอิทธิบาท 4 จึงมีความเหมาะสมอย่างยิ่งใน
การบูรณาการเข้ากับกิจกรรมของผู้สูงอายุ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต) (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), 
2538, หน้า 482) ให้ความหมายไว้ว่า 

อิทธิบาท 4 เป็นธรรมที่เป็นเหตุให้ประสบความส าเร็จหรือทางแห่งความส าเร็จ คือ หลักความส าเร็จ 
ปฏิบัติตามหลักธรรม ที่จะน าไปสู่ความส าเร็จแห่งกิจการนั้นๆ อิทธิบาท มาจากค าว่า อิทธิ หมายถึง การ
บรรลุผล ความส าเร็จ และค าว่า บาท หมายถึง รากฐานที่น าไปสู่ความส าเร็จ  มีอยู่ 5 ประการ คือ 

1. ฉันทะ ความพอใจ เป็นกระบวนการเริ่มต้นในการท างานน้ัน บนฐานของความพึงพอใจ เป็น
ความชอบใจ ความยินดี ความต้องการ ความรักใคร่ต่อสิ่งนั้นในการท างานให้ส าเร็จและบรรลุเป้าหมาย 
จุดเริ่มต้นของการท างานข้ึนอยู่กับใจ เมื่อใจรักก็อยากท า เต็มใจท างานนั้น พระพรหมคุณาภรณ์ (พระธรรม
ปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), 2538, หน้า 496) กล่าวว่า บุคคลที่ท าการด้วยฉันทะ จะเริ่มต้นการกระท าจากความคิด
หรือเข้าใจเหตุผลและได้ประจักษ์ผลที่ตามมาของการกระท าที่เป็นสาเหตุ จึงไม่เกิดทุกข์ โดยสรุปก็คือ มีใจรัก 
พอใจจะท าสิ่งนั้น และท าด้วยใจรักต้องการท าให้เป็นผลส าเร็จอย่างดีแห่งกิจหรืองานที่ท า มิใช่สักว่าท าพอให้
เสร็จๆ หรือ เพียงเพราะอยากได้รางวัลหรอืผลก าไร (พระธรรมปฎิก (ป.อ.ปยุตโต), 2538, หน้า 487) การปรับ
ประยุกต์ใช้ก็คือ สร้างความต้องการให้ผู้สงูอายุ มีใจอยากให้งานที่ท าอยู่ส าเร็จผลอย่างสมบูรณ์ ความมีใจรักใน
การท างานที่เหมาะสมกับวัย และพอใจใฝ่รักในจุดหมายของการท างานนั้น พูดง่ายๆ ว่า มีใจรักงานและรัก
ความส าเร็จของงาน ความรักเอาใจใส่ปรารถนาต่อภาวะดีงามเต็มเปี่ยมสมบูรณ์ ซึ่งเป็นจุดหมายของสิ่งที่
กระท า เกิดมีสิ่งที่เป็นความจริงข้ึน ความอยากที่เป็นฉันทะนี้ไม่ใช่ความอยากที่เป็นกิเลส เพราะเป็นความ
อยากท าในสิ่งที่ดีงาม ก่อให้เกิดความสุขสงบทางใจ เกิดความช่ืนชม เมื่อเห็นสิ่งนั้น ขณะที่เมื่อสิ่งนั้นหรืองาน
นั้นก าลังเดินหน้าไปสู่จุดหมาย ก็เกิดความปิติเป็นความอิ่มเอิบใจ ความฟูใจ ครั้นเมื่อสิ่งนั้นหรืองานนั้นบรรลุสู่
จุดมุ่งหมายก็เกิดความโสมนัสยินดี  

2. วิริยะ คือ ความเพียร ได้แก่ ความบากบั่น ความพยายามท าหน้าที่อย่างไม่ท้อถอยในการท างาน 
แม้ว่าจะถูกใจ หากบุคคลใดเกิดวิริยะแล้ว บุคคลนั้นจะมีความเพียรพยายาม มีความเข้มแข็ง  ไม่หว่ันกลัวหรือ
ท้อถอยต่ออุปสรรคและความยากล าบาก และกลับเห็นว่าอุปสรรคหรือความยากล าบากนั้นเป็นสิ่งท้าทายที่
ต้องเอาชนะหรือปฏิบัติให้บรรลุความส าเรจ็ และผลส าเร็จของงานนั้นเกิดจากความพยายามของตนมใิช่ผลจาก
การดลบันดาลจากสิ่งใด โดยสรุปคือ พากเพียรท า ขยันหมั่นเพียร หมั่นกระท าสิ่งนั้นด้วยความพยายาม 



เข้มแข็ง อดทน เอาธุระ ไม่ทอดทิ้ง ก้าวไปข้างหน้าจนกว่าจะส าเร็จ (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), 2538, หน้า 
488) การปรับประยุกต์ใช้ก็คือ การสร้างความอาจหาญ แกล้วกล้า ใจสู้ ไม่ย่อท้อไม่หว่ันกลัวต่ออุปสรรคและ
ความยากล าบาก แม้จะมีอายุมาก แต่ก็มีความมานะพยายามโดยใช้ก าลังสติปัญญาและจิตใจเป็นส าคัญ และรู้
ว่าตนมีคุณค่าควรแก่การท างานเพื่อบรรลุเป้าหมาย ไม่ใช้ความคิดเกี่ยวกับอุปสรรคทางกายมาปิดกั้นความ
เพียรพยายาม ถึงแม้จะใช้เวลานานตราบช่ัวชีวิต แต่ก็ไม่ท้อถอยในการสร้างแบบอย่างที่ดีแก่คนในรุ่นต่อไป ดัง
กรณี พระพุทธเจ้าก็ทรงตรัสเทศนาสั่งสอนแก่พระสาวกองค์สุดท้ายจนบรรลุพระอรหันต์ ถึงแม้ขณะนั้นจะทรง
ชราภาพและทุพพลภาพจวนเจียนปรินิพพานแล้วก็ตาม ก็ทรงไม่ท้อถอยที่จะเทศนาสั่งสอนเวไนยสัตว์ จะเห็น
ได้ว่า ทรงเป็นแบบอย่างของพระสงฆ์และผู้สูงอายุเป็นอย่างดีย่ิง 
 3. จิตตะ คือ เอาใจใส่ เอาใจฝักใฝ่สิ่งนั้นไม่วางธุระ มีความคิดจดจ่อไม่ฟุ้งซ่าน ในการท างานต้อง
เอาใจใส่กับงานที่ท าไม่ปล่อยปละละเลย คอยตรวจตรางานอยู่เสมอ จะสามารถปรับปรุงแก้ไขงานที่ท าให้
ประสบผลส าเร็จได้ เป็นการตั้งจิตรับรู้ในสิ่งที่ท า หากบุคคลใดเกิดจิตตะแล้ว จะเป็นบุคคลที่มีจิตจดจ่อกับงาน 
มองเห็นความส าคัญของงาน หากมีความเสียหายอย่างใดอย่างหนึ่งเกิดข้ึนหรือมีข้อบกพร่องในการท างาน 
บุคคลนั้นจะสามารถแก้ไขได้อย่างทันท่วงที ไม่ปล่อยให้เกิดความเสียหายรุนแรง โดยสรุปคือ เอาจิตฝักใฝ่ ตั้ง
จิตรับรู้ในสิ่งที่ท า และท าสิ่งนั้นด้วยความคิด ไม่ปล่อยจิตใจให้ฟุ้งซ่านเลื่อนลอย ใช้ความคิดในเรื่องนั้นบ่อย ๆ 
เสมอ ๆ ท ากิจหรืองานนั้นอย่างอุทิศตัวอุทิศใจ (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต),2538, หน้า 488) การปรับ
ประยุกต์ใช้ก็คือ การสร้างความคิดจดจ่อในการงาน ความมีจิตผูกพันเฝ้าคิดเรื่องนั้นไม่ห่าง ซึ่งไม่ใช่การคิด
หมกมุ่น แต่เป็นการคิดแบบมีสมาธิและสติสัมปชัญญะคอยก ากับตลอดเวลา ไม่ใช่คิดเรื่องนั้นแล้วลืมทุกสิ่งทุก
อย่างโดยขาดสติ ซึ่งนั่นไม่ใช่ความติดแบบจิตตะ  การมีใจจดจ่อฝักใฝ่ย่อมสร้างพลังทางความคิดให้แน่วแน่
ซื่อตรงต่อการงานจนประสบผลส าเร็จได้ 
 4. วิมังสา คือ ความสอบสวนไตร่ตรอง หมั่นตริตรองเหตุผลในสิ่งนั้นในการท างานโดยใช้ปัญญา
พิจารณาเหตุผลในสิง่นั้น ๆ  ริเริ่มใช้วิธีการใหม่ ๆ เพื่อช่วยให้งานนั้นง่ายข้ึน การใช้ปัญญาจึงเป็นกุญแจส าคัญที่
น าไปสู่ความส าเร็จในการท างาน หากบุคคลใดเกิดวิมังสาแล้ว จะใคร่ครวญ ตรวจตรา  คิดหาเหตุผลและ
ทดลองแก้ไขหรือปรับปรุงงานให้ประสบความส าเร็จหรือมีคุณภาพดียิ่งข้ึน โดยสรุปคือ ใช้ปัญญาสอบสวน 
หมั่นใช้ปัญญาพิจารณาใคร่ครวญตรวจตราหาเหตุผล และตรวจสอบข้อยิ่งหย่อนเกินเลยบกพร่องขัดข้อง เป็น
ต้น ในสิ่งที่ท าน้ัน โดยรู้จักทดลอง วางแผน วัดผล คิดค้นวิธีแก้ไขปรับปรุง เป็นต้น เพื่อจัดการและด าเนินงาน
นั้นให้ได้ผลดียิ่งข้ึนไป (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต),2538, หน้า 489) การปรับประยุกต์ใช้ก็คือ การสร้าง
ความคิดแบบวิเคราะห์ ใช้ปัญญาพิเคราะห์ปัญหาหรือการงานนั้นอย่างมีระบบ ใคร่ครวญหาเหตุผล ตรวจสอบ
ข้อบกพร่องหรือกิจการงานที่ขัดข้องจากอุปสรรคปัญหา รู้จักทดลองและคิดค้นหาทางแก้ไขปรับปรุง มีการ
คาดการณ์ผลส าเร็จและผลกระทบ แยกแยะองค์ประกอบ และปัจจัยที่จะท าให้การงานประสบผลส าเร็จ 
เพราะการงานทุกอย่างนั้น ถึงแม้จะด าเนินการอย่างรอบคอบ ก็อาจไม่ส าเร็จผลตามจุดมุ่งหมายก็ได้ ดังนั้น 
การรู้เท่าทันว่า ปัจจัยใดบ้างที่จะท าใหป้ระสบผลส าเรจ็ และเหตุปัจจัยใดที่จะท าให้การงานล้มเหลวหรือส าเร็จ
กิจเพียงครึ่งหนึ่ง ก็จะท าให้ผู้ท าการงานไม่รู้จกัย่อทอ้ต่อการงาน แต่กลับสร้างประสบการณ์การเรยีนรู้ใหม่ที่จะ
ส่งผลต่อการตัดสินใจท าการงานต่อไป หรือบอกกล่าวแก่ผู้อื่นได้ ซึ่งผู้สูงอายุจะมีวิมังสามาก เนื่องจากเป็นผู้
ผ่านประสบการณ์และท างานมาตลอดช่ัวชีวิต จะเป็นที่ปรึกษาของผู้อื่นต่อไปได้อย่างดี 
 



 
ภาพที่ 4 แผนภาพการจัดการผูสู้งอายุโดยหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 

 
 

6.สรุป หลักธรรมกับการพัฒนาให้เป็นกลไกในการพัฒนาสุขภาวะแบบองค์รวมในผู้สูงอายุ  
 แนวคิดที่ยกมาต้องการสื่อให้เห็นว่าหลักค าสอนในทางพระพุทธศาสนาจะเป็นฐานในการปฏิบัติ 
หรือมีกรอบคิดในการปฏิบัติในเชิงสังคม ดังกรณีความกตัญญู จะเป็นต้องเป็นส่วนส าคัญในการปฏิบัติค าสอน
ในทางพระพุทธศาสนา เพื่อให้เกิดประโยชน์ กรณีที่เกิดข้ึนในพระพุทธศาสนาทั้งในส่วนพระภิกษุในอดีต และ
ภาระงานของพระสงฆ์ในปัจจุบนั จะต้องเป็นกลไกของการเกิดข้ึนและท าให้เกิดการเรียนรู้เพื่อพระพุทธศาสนา
เป็นส าคัญ จนกระทั่งท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงต่อชีวิตและการด าเนินชีวิต ที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง  
 ดังนั้นในกระบวนการของการท าให้หลักทางพระพุทธศาสนาเป็นกลไกร่วมแบบองค์รวมในการ
พัฒนาผู้สูงอายุตามแนวพุทธ คือการท าให้หลักเป็นอุดมคติ หรือกลไกทางความคิด ดังกรณีหลักกตัญญู 
หลักสัปปายะ ที่ออกแบบส าหรับผู้สูงอายุ หลักอุตุนิยาม ที่จะต้องเข้าไปสร้างกลไกให้เกิดการออกแบบและ
ปฏิบัติส าหรับผู้สูงอายุ  การสร้างตัวแบบที่เคยเกิดข้ึนในครั้งพุทธกาล เพื่อสะท้อนให้เห็นว่าพระพุทธศาสนา
แนวคิด หลักปฏิบัติอย่างไร รวมทั้งแนวทางอันเป็นกลไกการปฏิบัติในปัจจุบันส าหรับผู้สูงอายุให้เกิดแนวทาง
ร่วมของการพัฒนาผู้สูงอายุให้เกิดหรือให้เห็นความส าคัญที่ขับเคลื่อนคนเหล่านั้นให้เป็นพลังหรือพลวัฒน์ใน
การพัฒนาตนเองไปสู่กลไกของการปฏิบัติในองค์รวมด้วยเช่นกัน แนวคิดที่ส าคัญและก่อให้เกิดการขับเคลื่อน
และพัฒนาไปจะเป็นพลังส าคัญในการพัฒนาคนเพื่อรองรับเป็นสวัสดิการส าหรับผู้สูงอายุ 
 ดังปรากฏในงานของ ทิพวรรณ สุธานนท์ (Tippawan Sutanont,2556) ในเรื่อง “การประยุกต์ใช้
หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ-An Application of Buddhist Principle for 
Old Aged People’s Happy Living” หรือในงานของ ฐิติวรรณ แสงสิงห์ (Thitiwan Sangsing,2556) ที่ท า
วิจัยเรื่อง “การศึกษาวิถีชีวิตของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาชุมชนบ้านลือค าหาญ อ าเภอวาริน
ช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี-The Lifestyle Aged People According to Buddhist Doctrines : Case 
Study Ban Luekhamhan Community, Warinchamrab District, Ubonratthani Province”  หรือใน
งานขอ งพร ะม งคล ธร ร ม วิ ธ าน  แล ะป ร ะสิ ท ธ์ิ  ส ร ะทอ ง  ( Phramongkolthammavithan,Prasit 
Srathong,2560) ในเรื่อง “ผู้สูงอายุกับการปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม-Elderly People with the Practice 
of Buddhist Principles” หรือในงาน ทิพย์ธัญญา สรณะ และ ประสพชัย พสุนนท์ (2017) ในเรื่อง 
“หลักธรรมกับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ กรณีศึกษา แหล่งชุมชน ณ บริเวณวัดศรีเมือง จังหวัดจันทบุรี -



Dharmic principle for lifestyle of the elderly : a case of community at Wat Si Mueang, 
Chanthaburi หรือในงาน สมบูรณ์ วัฒนะ (Somboon Watana, 2559 : 173-193) แนวคิดการดูแล
ผู้สูงอายุ ตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท Concept of Elderly Care in Theravāda Buddhism” โดยใน
งานเหล่าน้ีได้ก่อให้เกิดความแตกต่าง ในวิธีการในการดูแลผู้สูงอายุในแต่ละพื้นที่ แต่ในอีกความหมายหนึ่งกลับ
กลายเป็นการจัดการอย่างเป็นระบบและก่อให้เกิดการขับเคลื่อนในการน าหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนาไป
เป็นส่วนส าคัญในการบริหารพระพุทธศาสนาในองค์รวม ดังปรากฏในงานวิจัย ดังนั้นแนวคิดที่ส าคัญ ก็คือการ
น าหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนาไปประยุกต์ใช้ และน าไปเป็นแนวปฏิบัติที่จะเป็นเงื่อนไข ท าให้เกิดการ
ปฏิบัติและไม่ปฏิบัติในพระพุทธศาสนาเป็นส าคัญ   
 
7.กิตติกรรมประกาศ 
 ขอขอบคุณคณะนักวิจัยจากพื้นที่ต่าง ๆ  ทั้งในส่วนนักวิจัยภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคใต้ และภาคอีสาน
อันเป็นส่วนหนึ่งของการวิจัยน้ี กลุ่มผู้ให้ข้อมูลใน  จ านวน 8 วัด คือ 1. วัดอินทาราม จังหวัดสมุทรสงคราม 2. 
วัดบางโฉลงใน จังหวัดสมุทรปราการ 3. วัดโพธ์ิ จังหวัดขอนแก่น 4. วัดประสาทดิน จังหวัดชัยภูมิ 5. วัดดอย
สะเก็ด อ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ 6. วัดหัวฝาย อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย 7. วัดป่าเขาหัวช้าง 
จังหวัดนครศรีธรรมราช 8. วัดดอนศักดิ์ จังหวัดสุราษฎร์ธานี  ที่เป็นส่วนให้เกิดการศึกษาแนวคิดทาง
พระพุทธศาสนากับการดูแลผู้สูงอายุ   เนื่องด้วยโครงการวิจัยเรื่อง “กลไกการขับเคลื่อนศักยภาพขีด
ความสามารถของผู้สูงอายุโดยบูรณาการหลักพุทธธรรม” โดยมี ศ.ดร.บุญทัน ดอกไธสง เป็นหัวหน้า
โครงการวิจัย โดยได้รับทุนมุ่งเป้าประจ าปีงบประมาณ 2560 ของส านักงานคณะกรรมการการวิจัยแห่งชาติ 
และได้น าองค์ความรู้บางส่วนมาเผยแผ่เพื่อประโยชน์ต่อการเรียนรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับการบริหารจัดการ
ผู้สูงอายุตามแนวพุทธ 
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