
 

 
บทที่ ๒ 

แนวคิด ทฤษฎ ีเอกสารและงานวิจยัทีเ่กี่ยวข้อง 
 

ชุมชนสุขสวัสด์ิ ต ำบลพระบำท อ ำเภอเมืองล ำปำง จังหวัดล ำปำง ต้ังอยู่บนถนนไฮเวย์
ล ำปำง - งำว และถนนล ำปำง-แม่ทะ พื้นท่ีเดิมเป็นทุ่งนำเจ้ำของท่ีดินมีหลำยคนครอบครองอยู่ แต่พื้น
ท่ีดินส่วนมำกเจ้ำของคือ ร้ำนทองสุขสวัสด์ิ ภำยหลังได้มีกำรจัดสรรให้คนมำซื้อท ำเป็นท่ีอยู่อำศัย
จ ำนวนเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ จนในท่ีสุดได้ต้ังเป็นหมู่บ้ำนสุขสวัสด์ิ ในปี พ.ศ. ๒๕๒๑ โดยมีผู้ใหญ่บ้ำนเป็น
ผู้น ำ และขึ้นตรงต่อองค์กำรปกครองส่วนท้องถิ่น สุขำภิบำลต ำบลชมพู อ ำเภอเมือง จังหวัดล ำปำง ใน
ปีพุทธศักรำช ๒๕๓๖ ได้ท ำกำรโอนพื้นท่ีกำรปกครองขึ้นตรงกับควำมรับผิดชอบของเทศบำลนครล ำปำง 
มีกำรเปล่ียนแปลงกำรปกครองจำกหมู่บ้ำนเป็นชุมชนฯ กำรศึกษำวิจัยเรื่องกำรใช้หลักพุทธธรรมใน
กำรด ำเนินชีวิตของผู้สูงอำยุชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล ำปำง มีวัตถุประสงค์ของกำรวิจัย (๑) เพื่อศึกษำ
บริบทชุมชนและสภำพปัญหำท่ีเกี่ยวกับผู้สูงอำยุชุมชนสุขสวัสด์ิ  จังหวัดล ำปำง  (๒) เพื่อศึกษำ
หลักกำรด ำเนินชีวิตในพระพุทธศำสนำของผู้สูงอำยุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล ำปำง และ (๓) เพื่อศึกษำ
กำรใช้หลักพุทธธรรมในกำรด ำเนินชีวิตของผู้สูงอำยุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล ำปำง ในบทนี้ ผู้วิจัยได้
กล่ำวถึง บริบทชุมชนและสภำพปัญหำท่ีเกี่ยวกับผู้สูงอำยุในชุมชนสุขสวัสด์ิ มีรำยละเอียดดังต่อไปนี้ 

๒.๑ ทฤษฎีแนวคิดในกำรด ำเนินชีวิตของผู้สูงอำยุ 
๒.๒ แนวควำมคิดเรื่องผู้สูงอำยุ 
๒.๓ องค์ประกอบหลักของผู้สูงอำยุ จ ำแนกตำมประเภทและลักษณะของผู้สูงอำยุ 
๒.๔ หลักพุทธธรรมในกำรด ำเนินชีวิต 
๒.๕ งำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
๒.๖ กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 

๒.๑ ทฤษฎีแนวคิดในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 
บุคคลเมื่อเข้ำสู่วัยสูงอำยุ ท ำให้เกิดควำมเส่ือมลงท้ังด้ำนร่ำงกำยและจิตใจ ส่ิงต่ำง ๆ 

เหล่ำนี้ ถือว่ำเป็นส่ิงปกติท่ีเกิดขึ้นกับบุคคลท่ีเข้ำสู่วัยนี้ กำรเปล่ียนแปลงต่ำงๆ ท่ีเกิดขึ้นกับผู้สูงอำยุ 
นอกจำกนั้น ผู้สูงอำยุส่วนมำกต้องกำรปรับตัว ซึ่งมีอยู่ ๒ ประเภทกว้ำงๆ คือ กำรปรับตัวภำยนอก 
ได้แก่ ส่วนท่ีสำมำรถมองเห็นได้ เช่น กำรรักษำสุขภำพอนำมัย กำรมีงำนอดิเรกท่ีตนสนใจ และกำร
ปรับตัวภำยใน เช่น กำรท ำใจ กำรรู้จักปลง กำรยอมรับควำมชรำกำรยอมรับกำรพลัดพลำด กำรมี



๘ 
 

อำรมณ์เยือกเย็น กำรปรับตัวภำยนอกง่ำยกว่ำกำรปรับตัวภำยในแนวคิดท่ีเกี่ยวกับทฤษฎีของผู้สูงอำยุ 
มีดังนี้ 
 ๒.๑.๑ แนวคิดทฤษฎีความสูงอายุทางด้านร่างกาย (Biological Theory of elderly) 
 กำรพิจำรณำกำรเปล่ียนแปลงทำงร่ำงกำย โดยพิจำรณำประสิทธิภำพกำรท ำงำนของ
ร่ำงกำย เมื่อมีอำยุมำกขึ้นสภำพต่ำงๆ ของร่ำงกำยจะมีกำรเปล่ียนแปลงโครงสร้ำงและกำรท ำหน้ำท่ี
ของอวัยวะต่ำงๆ เช่น ผมหงอก สำยตำยำวขึ้น ควำมสำมำรถในกำรท ำงำนของกล้ำมเนื้อลดลง เป็น
ต้น ซึ่งกำรเปล่ียนแปลงของอวัยวะต่ำงๆ ในร่ำงกำยแต่ละคนจะเกิดขึ้นไม่เท่ำกัน ขึ้นอยู่กับปัจจัย
หลำยอย่ำงท่ีส ำคัญ ได้แก่ พันธุกรรม โรคหรือควำมเจ็บปวด ส่ิงแวดล้อมหรือกำรปฏิบัติตัว โดยเฉพำะ
ส่ิงแวดล้อมของผู้สูงอำยุ บุคคลท่ีอยู่ในครอบครัวท่ีให้กำรดูแลจะต้องมีควำมรู้ ควำมเข้ำใจในเรื่องกำร
ส่งเสริมสุขภำพผู้สูงอำยุพยำยำมส่งเสริมให้ผู้สูงอำยุมีกำรดูแลรักษำสุขภำพและปฏิบัติตนอย่ำงถูกต้อง 
เพื่อให้สำมำรถด ำรงชีวิตต่อไปได้อย่ำงมีควำมสุข๑ 
 ๒.๑.๒ แนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยา (Psychological Theory) 
 กำรพิจำรณำกำรเปล่ียนแปลงทำงจิตใจ เมื่อร่ำงกำยเปล่ียนแปลงไปตำมวัยท่ีเพิ่มขึ้น 
อำรมณ์และจิตใจก็ย่อมเปล่ียนแปลงไปด้วย ในกำรเปล่ียนแปลงทำงจิตใจพิจำรณำควำมสำมำรถ
เหล่ำนี้ได้แก่ ควำมจ ำ กำรเรียนรู้ สติปัญญำ ควำมช ำนำญ ควำมรู้สึก๒ แรงจูงใจและอำรมณ์ ผู้ท่ีมีอำยุ
จะมีลักษณะน้อยใจง่ำย ไม่ยอมรับรู้ ยึดมั่นควำมคิดตัวเองเป็นหลัก ไม่ค่อยยอมรับควำมรู้ใหม่ๆ หรือ
กำรเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นจะท ำให้มีอำรมณ์ไม่มั่นคง จู้จ้ี ขี้บ่น หงุดหงิดง่ำย รวมท้ังวัยผู้สูงอำยุนี้เป็น
วัยที่ต้องหยุดท ำงำน ผู้สูงอำยุจะรู้สึกกลัวควำมว้ำเหว่ กลัวกำรสูญเสียควำมส ำคัญ กลัวกำรถูกทอดท้ิง 
เกรงว่ำจะไม่ได้รับกำรยอมรับจำกสังคม ตลอดจนผู้สูงอำยุต้องเผชิญกับกำรสูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก 
 ๒.๑.๓ แนวคิดทฤษฎีทางสังคมวิทยา (Sociological Theory) 
 กำรพิจำรณำกำรเปล่ียนแปลงทำงสังคมเป็นปัจจัยหนึ่งท่ีมีควำมส ำคัญกับผู้สูงอำยุ เพรำะ
ผู้สูงอำยุจะต้องประสบกับสภำพท่ีถูกลดบทบำทหน้ำท่ีกำรงำน หรือหยุดกำรกระท ำลง เนื่อง จำก
ข้อจ ำกัดทำงด้ำนร่ำงกำย สัมพันธภำพทำงสังคมขอบเขตจ ำกัด ควำมห่ำงเหินจำกสังคมมีมำกขึ้นกำร
ยอมรับทำงสังคมต่อควำมมีอำยุมักเป็นไปทำงลบ เพรำะสังคมจะประเมินควำมสำมำรถในแง่ปฏิบัติ 
และจำกกำรเปล่ียนแปลงทำงด้ำนเศรษฐกิจและสังคมในปัจจุบัน 

                                                 
๑ ประอรนุช เ ชื ่อถือ , “ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงบทบำทครอบครัวในกำรส่งเสริมสุขภำพ กับ

พฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพของผู้สูงอำยุ”, วิทยานิพนธ์พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย:
มหำวิทยำลัยขอนแก่น, ๒๕๔๘), หน้ำ ๙-๑๐. 

๒ เร่ืองเดียวกัน, หน้ำ ๑๑. 



๙ 
 

นอกจำกนั้นแล้ว สังคมไทย ได้มีกำรเปล่ียนแปลงทำงสังคมเกษตรกรรมมำเป็นสังคม
อุตสำหกรรมมำกขึ้น โครงสร้ำงของระบบครอบครัวมีแนวโน้มจะเป็นครอบครัวเด่ียวมำกขึ้น เงินได้
กลำยมำเป็นปัจจัยส ำคัญในกำรด ำเนินชีวิตของมนุษย์ ท ำให้เกิดกำรด้ินรนต่อสู่ทำงเศรษฐกิจ สมำชิก
ในครอบครัวที่สำมำรถท ำงำนได้ก็จะละท้ิงถิ่นฐำนไปท ำงำนในเมืองเพื่อหำรำยได้มำเล้ียงครอบครัว มี
กำรแข่งขันทำงสังคม มองเห็นประโยชน์ส่วนตัวเป็นหลักกำรพึ่งพำอำศัยกันน้อยลง ให้ควำมส ำคัญกับ
ค่ำนิยมทำงด้ำนวัตถุมำกกว่ำด้ำนจิตใจ กำรรับรู้ของคนรุ่นใหม่คิดว่ำผู้สูงอำยุเป็นคนมีควำมคิดล้ำหลัง 
ไม่ทันต่อเหตุกำรณ์ เกิดปัญหำช่องวำงระหว่ำงวัย ท ำให้ผู้สูงอำยุขำดควำมส ำคัญ ขำดกำรให้ควำม
เคำรพยอมรับจำกบุตรหลำนในครอบครัว แต่เดิมท่ีผู้อำยุเป็นหัวหน้ำครอบครัว มีหน้ำท่ีให้กำรดูแล
และหำเล้ียงครอบครัว ต้องปรับบทบำทมำเป็นผู้พึ่งพำอำศัย เป็นผู้รับมำกกว่ำผู้ให้ มีกำรเปล่ียนแปลง
ของรำยได้โดยเฉพำะในผู้สูงอำยุท่ีครบเกษียณ ต้องออกจำกกำรท ำงำน ต้องลดบทบำทเกี่ยวกับสังคม
ท ำให้ผู้สูงอำยุรู้สึกสูญเสียอ ำนำจและบทบำททำงสังคมท่ีเคยมี รู้สึกว่ำตนเอง หมดควำมหมำย ไร้
คุณค่ำ และคิดว่ำตนเองเป็นปัญหำและภำระสังคม 

กำรเปล่ียนแปลงทำงด้ำนร่ำงกำย จิตใจอำรมณ์ สังคม และเศรษฐกิจท่ีเกิดขึ้นกับผู้สูงอำยุ
ดังกล่ำว อำจเป็นส่ิงหนึ่งท่ีบอกให้ทรำบถึงควำมสำมำรถในกำรดูแลตนเองของผู้สูงอำยุลดลง แต่
เพื่อให้ครอบครัวได้เข้ำใจในตัวผู้สูงอำยุเพิ่มมำกขึ้น จึงเป็นส่ิงจ ำเป็นท่ีช่วยอธิบำยให้ครอบครัวยอมรับ
และเข้ำใจในกำรเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น เพื่อให้ครอบครัวมีควำมพร้อมท่ีจะให้กำรดูแลส่งเสริมสุขภำพ
ผู้สูงอำยุ ให้ผู้สูงอำยุนั้นสำมำรถด ำเนินชีวิตต่อไปได้อย่ำงมีควำมสุข๓ 
 ๒.๑.๔ ทฤษฎีท าลายตัวเอง (Auto immune Theory ) 
 ทฤษฎีนี้เช่ือว่ำกำรเป็นผู้สูงอำยุ เกิดจำกร่ำงกำยสร้ำงภูมิคุ้มกันปกติ น้อยลงพร้อมๆกับมี
กำรสร้ำงภูมิคุ้มกันท ำลำยตัวเองมำกขึ้น ดังนั้นกำรสร้ำงภูมิคุ้มกันปกติน้อยลง มีผลให้ร่ำงกำยต่อสู้เช้ือ
โรคและส่ิงแปลกปลอมน้อยลงก่อให้เกิดกำรเจ็บป่วยง่ำย๔ 
 ๒.๑.๕ ทฤษฎีความปราดเปร่ือง (Intelligence Theory) 
 ทฤษฎีนี้ เช่ือว่ำผู้สูงอำยุมีควำมปรำดเปรื่อง และคงควำมเป็นปรำชญ์อยู่ได้ต้องมีควำม
สนใจศึกษำค้นคว้ำอยู่ตลอดเวลำเป็นผู้ใฝ่รู้และเป็นผู้มีสุขภำพดี ตลอดจนเป็นผู้ท่ีมีเศรษฐกิจดี 
 ๒.๑.๖ แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวกับชมรมผู้สูงอายุ 

                                                 
๓ กฤษณำ บูรณะพงศ์ , “ผู้สูงอำยุกับกำรขัดเกลำทำงสังคมในครอบครัวในกำรสืบทอดคุณธรรมแก่

เยำชนในกรุงเทพมหำนคร”, วิทยานิพนธ์สังคมวิทยามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย
,๒๕๔๐), หน้ำ ๑๐. 

๔ เร่ืองเดียวกัน, หน้ำ ๑๒. 



๑๐ 
 

 ชมรมผู้สูงอำยุเป็นองค์กรประชำชน หรือองค์กรชำวบ้ำนประเภทหนึ่ง ท่ีเริ่มต้นจำกกำร
รวมตัวของชำวบ้ำนต้ังแต่ ๒ คนขึ้นไปในรูปของกลุ่ม เพื่อด ำเนินกิจกรรมในกิจกรรมหนึ่งตำม
วัตถุประสงค์ของกลุ่ม เพื่อสนองวัตถุประสงค์ของชุมชนหรือสนองวัตถุประสงค์ของทำงรำชกำรหรือ 

หน่วยงำนเอกชนท่ีให้กำรสนับสนุนกำรจัดต้ังชมรมผู้สูงอำยุ กลุ่มท่ีจัดต้ังขึ้นนี้อำจจัด ต้ัง
อย่ำงไม่เป็นทำงกำร คือไม่มีกฎหมำยรองรับ แต่อำจมีระเบียบทำงรำชกำร หรือระเบียบท่ีกลุ่มจัดท ำ
ขึ้นเอง เพื่อใช้เป็นแนวทำงด ำเนินกิจกรรมของกลุ่มท่ีเป็นทำงกำรซึ่งจัดขึ้นมำโดยมีกฎหมำยรองรับ 
อำจเป็นนิติบุคคลหรือไม่เป็นนิติบุคคลก็ได้แล้วแต่กรณี 
 ๒.๑.๗ แนวคิดทฤษฏีที่เก่ียวข้องกับการพัฒนาชมรมผู้สูงอายุ 

ทฤษฏีโครงสร้ำงหน้ำท่ี ชมรมผู้สูงอำยุมีลักษณะเป็นองค์กรชำวบ้ำนท่ีจะต้องท ำหน้ำท่ี
สนองควำมต้องกำรให้กับกลุ่มผู้สูงอำยุได้ ซึ่งสำมำรถอธิบำยได้ด้วยทฤษฏีโครงสร้ำงหน้ำท่ี ท่ีว่ำชมรม
ผู้สูงอำยุจะต้องมีโครงสร้ำงประกอบด้วยต่ำงๆ อย่ำงคงทนและต่อเนื่องพอสมควรชมรมผู้สูงอำยุต้องมี
โครงกำรสร้ำงท่ีผสมผสำนส่วนต่ำงๆ เข้ำด้วยกันอย่ำงดีพอสมควร ชมรมผู้สูงอำยุต้องมีหน้ำท่ีอย่ำงใด
อย่ำงหนึ่งต่อสังคม และโครงสร้ำงของชมรมผู้สูงอำยุท่ีปฏิบัติหน้ำท่ีเหล่ำนี้ทุกโครงสร้ำงขึ้นอยู่กับกำร
เห็นฟ้องต้องกันของมวลสมำชิกของชมรม๕ ทฤษฏีนี้อธิบำยถึงกำรท ำหน้ำท่ีของชมรมผู้สูงอำยุ ท่ีต้องมี
ชมรมผู้สูงอำยุเกิดขึ้นก็เพรำะต้องกำรท ำหน้ำท่ีส่งเสริมสุขภำพแก่ผู้สูงอำยุ เนื่องจำกองค์กรอื่นๆ ใน
สังคมท่ีเคยดูแลผู้สูงอำยุเริ่มไม่สำมำรถท ำหน้ำท่ีดูแลและท ำนุบ ำรุงผู้สูงอำยุ แม้กระท่ังสถำบัน
ครอบครัวก็เริ่มจะดูแลผู้สูงอำยุได้ไม่เต็มท่ี และได้รับกำรดูแลและท ำนุบ ำรุงผู้สูงอำยุแม้กระท่ังสถำบัน
ครอบครัวก็เริ่มจะดูแลผู้อำยุได้ไม่เต็มท่ี ยังพบว่ำ สถำนะของผู้สูงอำยุในปัจจุบันด้อยลง และได้รับกำร
ดูแลจำกครอบครัวน้อยลงกว่ำอดีต ผู้สูงอำยุไม่ได้ถูกทอดท้ิงก็ตำมแต่กำรให้กำรดูแลผู้สูงอำยุของ
ครอบครัวเป็นกำรให้ในเรื่องปัจจัย ๔ คือ อำหำร เครื่องนุ่งห่ม ยำรักษำโรค ท่ีอยู่อำศัยและให้เงินไว้ใช้
จ่ำย ส่วนในเรื่องกำรส่งเสริม สุขภำพผู้สูงอำยุนั้นงำนวิจัยในอดีตไม่มีใครศึกษำมำก่อน๖ 

ด้วยเหตุผลนี้ ชมรมผู้สูงอำยุ จึงถูกต้ังขึ้น ถึงแม้ว่ำจะไม่ได้เน้นกำรแก้ไขปัญหำควำม
ยำกจนเหมือนองค์กรชำวบ้ำนอื่นๆ แต่ชมรมผู้สูงอำยุมักมีบทบำทท่ีเป็นไปตำมส่ิงท่ีผู้สูงอำยุปรำรถนำ 
โดยยึดหลักควำมเอื้ออำทรต่อกัน คิดร่วมกัน โดยมีข้อสังเกตว่ำถ้ำชมรมผู้สูงอำยุต้ังอยู่ในท่ีส่วนตัว 
มักจะมีบทบำทในเรื่องกำรหำรำยได้ให้แก่ผู้สูงอำยุ ส่วนชมรมผู้สูงอำยุท่ีก่อต้ังตำมนโยบำยของ

                                                 
๕ สัญญำ สัญญำวิวัฒน์, ทฤษฎีสังคมวิทยา: เน้ือหาและแนวการใช้เบื้องต้น , พิมพ์คร้ังที่ ๒, 

(กรุงเทพมหำนคร: จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย, ๒๕๒๙), หน้ำ ๓๐. 
๖ ปิยำภรณ์  ศิริภำนุมำศ, “ปัญหำและแนวทำงพัฒนำชมรมผู้สูงอำยุในกำรส่งเสริมสุขภำพผู้สูงอำยุ”,

วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลัยขอนแก่น, ๒๕๔๖), หน้ำ ๕-๙. 



๑๑ 
 

กระทรวงสำธำรณสุข ก็จะมุ่งเน้นกำรส่งเสริมสุขภำพผู้สูงอำยุ และเพื่อตอบสนองผู้สูงอำยุโดยส่วน
ใหญ่ท่ีมีปัญหำส ำคัญ คือ ปัญหำสุขภำพ 

 ๒.๑.๘ ทฤษฏีการจัดวางเง่ือนไขผลกรรม 
เป็นทฤษฏีท่ีอธิบำยกำรเข้ำร่วมกิจกรรมส่งเสริมผู้สูงอำยุของชมรมผู้สูงอำยุจำกกำรรับรู้

ของผู้สูงอำยุ โดยทฤษฏีนี้มีควำมเช่ือว่ำ พฤติกรรมของบุคคลจะเพิ่มขึ้นหรือลดลงเป็นผลเนื่องมำจก
ผลกรรมของพฤติกรรมนั้น ถ้ำพฤติกรรมใดได้รับผลกรรมท่ีเป็นตัวเสริมแรงทำงบวกพฤติกรรมนั้นก็จะ
มีแนวโน้มท่ีจะเกิดขึ้นอีกในอนำคต ในทำงกลับกันถ้ำพฤติกรรมใดได้รับผลกรรมท่ีเป็นตัวลงโทษ 
พฤติกรรมนั้นก็จะลดลง หรือยุติในอนำคตดังนั้น สมำชิกชมรมผู้สูงอำยุจะยังคงเข้ำรวมกิจกรรมของ
ชมรมผู้สูงอำยุ คือ จัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภำพได้เป็นท่ีน่ำพอใจ ส่งผลให้สมำชิกมีสุขภำพกำยดี 
สุขภำพจิตดีมีควำมสุขในกำรรวมกลุ่มผู้สูงอำยุด้วยกัน ได้รับกำรยกย่องชมเชย หรือกล่ำวช่ืนชมเมื่อ
ผู้สูงอำยุ มำเข้ำร่วมกิจกรรมส่งเสริมสุขภำพ หรือได้รับกำรยอมรับจำกครอบครัว๗ 

๒.๑.๙ ทฤษฎีปล่อยวาง 
วิธีกำรปรับตัวยำมสูงวัย คือ กำรปล่อยวำง ผู้สูงอำยุควรลดบทบำทต่ำงๆ ทำงสังคม 

เพรำะวิธีนี้เหมำะสมดีกับสภำพร่ำงกำยท่ีเริ่มเส่ือมถอย นอกจำกนั้นแล้วกิจกรรมกำรงำนและกิจกรรม
สังคมก็ได้รับกำรละวำงแล้ว ดังนั้นผู้สูงอำยุจึงควรอยู่อย่ำงเรียบ เงียบ ไม่ไปวุ่นวำยกับภำรกิจทำง 

สังคมและครอบครัวมำกนัก เมื่อผู้สูงอำยุมีควำมต้องกำรและเกี่ยวข้องทำงสังคมน้อย วิธีนี้
จะเป็นวิธีจะรักษำดุลยภำพแห่งชีวิต อำรมณ์ จิตใจและร่ำงกำย๘ 

 ๒.๑.๑๐ ทฤษฎีกิจกรรม 
หำกผู้สูงอำยุละสังคม โลกและสังคมก็จะละท้ิงเขำ โดยเช่ือตำมควำมเป็นจริงในส่วนลึก

ของจิตใจแล้ว ผู้สูงอำยุยังต้องกำรสังคม ผู้สูงอำยุจะพอใจและมีควำมสุขในตนเองถ้ำเขำยังคงท ำ
กิจกรรมในสังคมและเพื่อสังคม ควำมสุขในยำมสูงวัย ตัดสินได้จำกควำมสำมำรถผู้สูงวัยท ำอะไรๆ 
ให้แก่สังคมได้มำกน้อยเพียงไร ถ้ำเขำวำงมือจำกงำนอย่ำงหนึ่งเขำก็ควรหำงำนอย่ำงอื่นทดแทน 

สรุปได้ว่ำ ทฤษฎีต่ำงๆ ท่ีเกี่ยวกับผู้อำยุวัย มีดังนี้ ๑) ทฤษฎีควำมสูงอำยุทำงด้ำนร่ำงกำย 
อธิบำยกำรเปล่ียนแปลงของร่ำงกำยในลักษณะต่ำงๆ ท่ีเกิดขึ้นจริง เช่น ผมหงอก ๒)ทฤษฎีทำง
จิตวิทยำ อธิบำยถึง กำรเปล่ียนแปลงทำงด้ำนจิตใจ เช่น ควำมจ ำเส่ือมลง จิตใจไม่มั่นคง ๓) ทฤษฎี
ทำงสังคมวิทยำ อธิบำยว่ำ เป็นกำรเปล่ียนแปลงทำงสถำนภำพของผู้สูงวัยจำกผู้ท่ีเคยช่วยเหลือคนอื่น
กลับต้องให้คนอื่นมำช่วยเหลือดูแลแทน คือ ลดบทบำททำงสังคมท่ีเคยเป็นทุกอย่ำงลงไป ๔) ทฤษฎี
ท ำลำยตัวเอง อธิบำยว่ำ สภำพร่ำงกำยของผู้สูงวัยมีแต่โรคจะเข้ำมำรุมท ำร้ำยขณะเดียวกันก็มีภูมิ

                                                 
๗ ศรีเรือน แก้วกังวำน, จิตวิทยาพัฒนาการชวีิตทุกช่วงวยั เล่ม ๒, หน้ำ ๕๔๙. 
๘ เร่ืองเดียวกัน, หน้ำ ๕๕๐. 



๑๒ 
 

ต้ำนทำนน้อยลงไปด้วย ๕) ทฤษฎีควำมปรำดเปรื่องอธิบำยว่ำ ผู้สูงวัยยังคงมีควำมเช่ียวชำญในส่ิงท่ีตน
ได้กระท ำมำ ๖) ทฤษฎีเกี่ยวกับชมรมผู้สูงอำยุ อธิบำย เป็นองค์กรท่ีต้ังขั้นมำเพื่อท ำงำนเกี่ยวกับ
ผู้สูงอำยุ มีกฎหมำยรองรับและไม่มีกฎหมำยรองรับท ำกันเองก็มี ๗) ทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องกับกำรพัฒนำ
ชมรมผู้สูงอำยุ อธิบำยว่ำ เป็นชมรมท่ีต้ังขึ้นมำเพื่อตอบสนองงำนของผู้สูงอำยุ โดยเฉพำะกำรดูแลด้ำน
สุขภำพ ๘) ทฤษฎีกำรจัดวำงเงื่อนไขผลกรรม อธิบำยว่ำ เป็นกำรร่วมกันจัดกิจกรรมท่ีส่งเสริมแก่
ผู้สูงอำยุโดยมีแรงกิจกรรมท่ีกระท ำเป็นแรงบวก ๙) ทฤษฎีปล่อยวำง อธิบำยว่ำ เป็นกำรท ำจิตใจหรือ
กำรรู้จักปล่อยวำงภำระหน้ำท่ีต่ำงๆ ของผู้สูงอำยุอย่ำงเหมำะสมของตนเอง ๑๐) ทฤษฎีกิจกรรม
อธิบำย เป็นทฤษฎีท่ีเน้นเรื่องกำรจัดกิจกรรมต่ำงๆ ทีเหมำะสมแก่ผู้สูงอำยุ เพื่อให้ด ำเนินชีวิตอยู่อย่ำง
มีควำมสุขในบั้นปลำยของชีวิต 

 

๒.๒ แนวความคิดเรื่องผู้สูงอายุ 
๒.๒.๑ ความหมายของผู้สูงอายุ 
วงจรชีวิต๙ นั้นเริ่มต้ังแต่วัยทำรก วัยเด็ก วัยหนุ่มสำว วัยผู้ใหญ่และวัยชรำ กำรก ำหนด

เกณฑ์ว่ำเมื่อใดจึงเรียกว่ำผู้สูงอำยุนั้น ในสังคมด้ังเดิมได้ก ำหนดกำรเป็นผู้สูงอำยุโดยบทบำทท่ีแสดง
เป็นผู้น ำและมีควำมรับผิดชอบสูงในสังคม ส่วนในปัจจุบันมักจะใช้อำยุเป็นเกณฑ์ในกำรก ำหนด
ควำมหมำยของกำรเป็นผู้สูงอำยุ กำรใช้อำยุเป็นเกณฑ์นี้ก็มักจะแตกต่ำงกันไปในสังคมของแต่ละ
ประเทศ เช่นบำงประเทศก ำหนด ๕๕ ปี บำงประเทศก ำหนด ๖๕ ปี หรือ ๗๐ ปี และตัวเลขเหล่ำนี้ 
คือ เกณฑ์อำยุท่ีใช้เพื่อกำรเกษียณตัวเองออกจำกกำรปฏิบัติงำนตำมท่ีแต่ละประเทศก ำหนดขึ้นไว้
นั่นเอง กำรก ำหนดกฎเกณฑ์ดังกล่ำว ซึ่งแตกต่ำงกันไปอย่ำงนี้จึงเป็นกำรยำกท่ีจะท ำให้มีกำรยอมรับ
กันได้ในทุกๆประเทศ ดังนั้น ท่ีประชุมสมัชชำโลกว่ำด้วยผู้สูงอำยุ (World assembly on aging) จึง
ได้ก ำหนดให้ผู้ท่ีมีอำยุต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป ถือว่ำเป็นผู้สูงอำยุและให้ใช้เป็นมำตรฐำนเดียวกันท่ัวโลก 
ส ำหรับประเทศไทยก็ได้ก ำหนดลักษณะของผู้สูงอำยุว่ำ หมำยถึง ผู้ท่ีมีอำยุต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป เพื่อให้
สอดคล้องกับเจตน์จ ำนงของท่ีประชุมสมัชชำโลกว่ำด้วยผู้สูงอำยุ และอำยุต้ังแต่ ๖๐ ปี จึงเป็นเกณฑ์
ในกำรเกษียณอำยุรำชกำรของข้ำรำชกำรในประเทศไทยด้วยเช่นกัน 

                                                 
๙ เพ็ญแข ประจนปัจจนึก, สรุปค ำบรรยำยวิชำ กญ.๕๓๘ สูงอำยุวิทยำศึกษำ, (เอกสารประกอบค า

สอน), (กรุงเทพมหำนคร: คณะศึกษำศำสตร์ มหำวิทยำลัยศรีนครินทรวิโรฒ., ๒๕๔๕), อัดส ำเนำ, หน้ำ ๖๕. 



๑๓ 
 

ดังนั้นกำรก ำหนดผู้ท่ีเป็น ผู้สูงอำยุ๑๐ หรือท่ีเรียกว่ำ “วัยชรำ”๑๑ นั้นเริ่มจึงเริ่มต้ังแต่อำยุ 
๖๐ ปี ซึ่งเป็นวัยท่ีมีกำรเส่ือมโทรมและต้องซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่ำงกำย ซึ่งบุคคลท่ีมีอำยุ ๕๕ 
ปีข้ึนไป ส่วนใหญ่เริ่มคิด รู้สึกและรับรู้ว่ำตนเองใกล้ถึงวัยสูงอำยุ จึงจ ำเป็นต้องมีกำรเตรียมตัวเข้ำสู่วัย
สูงอำยุ มีนักวิชำกำรด้ำนผู้สูงอำยุยอมรับว่ำ  มีควำมแตกต่ำงกันเกี่ยวกับภำวะสุขภำพและ
ควำมสำมำรถในกำรด ำเนินชีวิตของบุคคลในระยะ ๒๐ - ๓๐ ปี หลังจำกเข้ำสู่วัยชรำหรือหลังจำก
เกษียณอำยุรำชกำร ได้แก่ วัยสูงอำยุ แบ่งออกเป็น ๔ กลุ่ม คือ 

     (๑) วัยเริ่มสูงอำยุ (Young old) คือ อำยุระหว่ำง ๕๕ - ๖๔ ปี 
     (๒) วัยสูงอำยุตอนกลำง (Middle old) คือ อำยุระหว่ำง ๖๕ - ๗๔ ปี 
     (๓) วัยสูงอำยุตอนปลำย (Old old) คือ อำยุระหว่ำง ๗๕ - ๘๔ ปี 
     (๔) วัยสูงอำยุแท้จริง (Real old) คือ อำยุต้ังแต่ ๘๕ ปีข้ึนไป 
สรุปได้ว่ำผู้สูงอำยุ หมำยถึง บุคคลท่ีมีอำยุต้ังแต่ ๖๐ ปีข้ึนไป ซึ่งถือเป็นช่วงวัยสุดท้ำยของ

ชีวิต และเป็นวัยแห่งกำรเปล่ียนแปลงทำงด้ำนร่ำงกำย กำรเปล่ียนแปลงด้ำนจิตใจและอำรมณ์ และ
กำรเปล่ียนแปลงด้ำนสังคม โดยลักษณะกำรเปล่ียนแปลงต่ำงๆ ในวัยสูงอำยุนั้น จะกล่ำวถึงเป็นล ำดับ
ต่อไป 

 

๒.๓ องค์ประกอบหลักของผู้สูงอายุ จ าแนกตามประเภทและลักษณะของผู้สูงอายุ 
  ๒.๓.๑ องค์ประกอบหลักของผู้สูงอายุ 
 “ผู้สูงอำยุ”๑๒ มิใช่หมำยถึงเฉพำะกำรมีอำยุมำกเพียงอย่ำงเดียว แต่ยังมีองค์ประกอบอื่นๆ 
อีก คือ ประสิทธิภำพทำงร่ำงกำย สังขำร และสุขภำพจิต ได้แก่ อำรมณ์และพฤติกรรมต่ำงๆ ท่ี
แสดงออก กำรจัดว่ำผู้ใดเป็นผู้สูงอำยุหรือไม่ข้ึนอยู่กับปัจจัยหลำยประกำร ได้แก่ 
      (๑) พิจำรณำผู้สูงอำยุตำมปีปฏิทิน กล่ำวคือ โดยท่ัวไปเมื่อถึงอำยุ ๖๐ ปี ก็จัดว่ำเป็น
ผู้สูงอำยุ 
      (๒) พิจำรณำผู้สูงอำยุตำมสภำพร่ำงกำย กล่ำวคือ บำงคนดูสูงอำยุและรู้สึกตัวเองว่ำ
แก่ท้ังท่ีอำยุไม่ถึง ๖๐ ปี ส ำหรับบุคคลประเภทนี้มีกำรเส่ือมโทรมของสุขภำพกำยเป็นไปอย่ำงรวดเร็ว 
ท้ังนี้เนื่องจำกกำรท ำงำนหนัก มีควำมเครียดมำก ท ำให้ร่ำงกำยเส่ือมสภำพอย่ำงรวดเร็ว 
                                                 

๑๐ รำชกิจำนุเบกษำ, เล่ม ๑๒๐ ตอนที่  ๑๓๐ ก., พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ.๒๕๔๖, ๓๑ 
ธันวำคม ๒๕๔๖. 

๑๑ ศรีเรือน แก้วกังวำล, จิตวิทยาพฒันาการ, พิมพ์คร้ังที่ ๔, (กรุงเทพมหำนคร: อัมรินทร์พร้ินต้ิง, 
๒๕๓๐), หน้ำ ๑๘. 

๑๒ สุจินต์ ปรีชำมำรถ, สุขภาพจิต, ภำควิชำสุขศึกษำ, (กรุงเทพมหำนคร: มหำวิทยำลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 
๒๕๓๕. 



๑๔ 
 

      (๓) พิจำรณำผู้สูงอำยุตำมสภำวะสุขภำพจิต บุคคลประเภทนี้ถ้ำพิจำรณำทำงด้ำน
สุขภำพร่ำงกำยยังดีอยู่แต่ทำงด้ำนสุขภำพจิตมีกำรแสดงออกทำงอำรมณ์และพฤติกรรมในลักษณะท่ี
จะ “ชอบของเก่ำ ชมสำว เล่ำควำมหลัง นั่งร ำพึง ซึ้งในใจอยู่” 
  ๒.๓.๒ ประเภทของผู้สูงอายุ 
 วันเพ็ญ บุญเจิม ได้ให้ควำมหมำยของผู้สูงอำยุว่ำ หมำยถึง ผู้ท่ีมีอำยุต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป 
เป็นวัยของชีวิต ท่ีมีลักษณะเปล่ียนแปลงเฉพำะ มีกำรเปล่ียนแปลงของร่ำงกำย จิตใจและกำรเข้ำร่วม
กิจกรรมในสังคม วัยสูงอำยุไม่ได้เป็นวัยที่หมดควำมหมำยหรือเป็นวัยท่ีส้ินสุดท่ีสุดทีเดียว แต่เป็นวัยท่ี
ปลอดภัยจำกภำวะจิตของสังคมส่วนใหญ่ ดังนั้น กำรมีชีวิตอย่ำงมีควำมสุขและเหมำะสมในวัยนี้ จึง
ต้องค ำนึงถึงสภำพแวดล้อมท่ีผู้สูงอำยุได้รับเป็นส ำคัญ๑๓ 
 ประเภทควำมสูงอำยุของมนุษย์ ออกเป็น ๔ ประเภทดังนี้ 
      (๑) กำรสูงอำยุตำมวัย (Chronological aging) หมำยถึง สภำพกำรสูงอำยุของมนุษย์ 
ท่ี พิจำรณำตำมปฏิทิน โดยกำรนับวัน เดือน ปี ท่ีเกิดเป็นเกณฑ์ 
      (๒) กำรสูงอำยุตำมสภำพร่ำงกำย (Biological aging) หมำยถึง สภำพกำรสูงอำยุท่ี
พิจำรณำจำกกำรเปล่ียนแปลงของสภำพร่ำงกำย บทบำทหน้ำท่ีท่ีปรำกฏของมนุษย์ในขณะท่ีมีอำยุ
มำกขึ้น 
      (๓) กำรสูงอำยุตำมสภำพจิตใจ (Psychological aging) หมำยถึง กำรสูงอำยุ ท่ี
พิจำรณำจำกกำรเปล่ียนแปลงในหน้ำท่ีของกำรรับรู้  แนวควำมคิด ควำมจ ำ เชำว์ปัญญำ กำรเรียนรู้
และลักษณะของบุคลิกภำพ ท่ีปรำกฏในช่วงระยะเวลำต่ำงๆ ของชีวิตมนุษย์แต่ละคนท่ีมีอำยุมำกขึ้น 
      (๔) กำรสูงอำยุตำมสภำพสังคม (Sociological aging) หมำยถึง กำรสูงอำยุ ท่ี
พิจำรณำกำรเปล่ียนแปลงในบทบำทหน้ำท่ี และสถำนภำพของบุคคลในระบบสังคม ได้แก่ ครอบครัว 
หน่วยงำน และองค์กำร เป็นต้น สังคมมีปกติท่ีจะมีทัศนะในทำงทำงลบ กับผู้ท่ีอยู่ในวัยสูงอำยุว่ำ เป็น
ผู้ท่ีเลอะเทอะ คร่ ำครึ หลงๆ ลืม ไม่ค่อยมีพละก ำลัง ท ำอะไรเช่ืองช้ำ เหงำหงอย จู้จ้ีขี้บ่น ฯลฯ แต่จำก
กำรศึกษำค้นคว้ำในวิชำผู้สูงอำยุปรำกฏว่ำ ผู้สูงอำยุมำกมำยท่ีไม่ได้เป็นจริงตำมท่ีสังคมตีตรำบำงท่ำน
แม้ไม่ได้เป็นเช่นนั้นก็ต้องถูกมองให้เป็นไปตำมท่ีสังคมตีตรำในทำงลบ กำรศึกษำค้นคว้ำในวิชำ
ผู้สูงอำยุปัจจุบันนี้ได้มีกำรกระท ำเป็นสหวิทยำกำรอย่ำงไม่หยุดยั้งในนำนำประเทศ ผลกำรศึกษำ
มำกมำยรำยงำนกำรค้นพบท่ีลบล้ำงควำมเช่ือเกี่ยวกับผู้สูงอำยุเดิม ๆด้วยเหตุท่ีคนท่ัวๆ ไป อำยุยืนขึ้น 
นักชรำวิทยำจึงแบ่งช่วงอำยุออกเป็น ๔ ช่วงโดยใช้เกณฑ์ตำมลักษณะจิตสังคม ชีววิทยำ ดังนี้ 

                                                 
๑๓ พัทชรินทร์ บุญเสริม, “ควำมรุนแรงในครอบครัวต่อผู้สูงอำยุในอ ำเภอบ้ำนเขว้ำ จังหวัดชัยภูมิ”,

วิทยานิพนธ์ปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย มหำวิทยำลัยขอนแก่น, ๒๕๔๖), หน้ำ ๑๔-
๑๖. 



๑๕ 
 

 (๑) ช่วงไม่ค่อยแก่ (the young-old) ช่วงนี้อำยุประมำณ ๖๐-๖๙ ปี เป็นช่วงท่ีคนต้อง
ประสบกับควำมเปล่ียนแปลงของชีวิตท่ีเป็นภำวะวิกฤตหลำยด้ำน 

 (๒) ช่วงแก่ปำนกลำง (the middle-aged old) อำยุประมำณ ๗๐-๗๙ ปี เป็นช่วงท่ี
คนเริ่มเจ็บป่วย 

 (๓) ช่วงแก่จริง (the old-old) ผู้ท่ีมีอำยุยืนถึงระดับนี้ปรับตัวให้เข้ำกับส่ิงแวดล้อมยำก
ยิ่งขึน้๑๔ 

สรุปได้ว่ำ ผู้สูงอำยุ ก็คือ ผู้ท่ีมีอำยุมำกผ่ำนประสบกำรณ์ต่ำงๆ มำเป็นระยะเวลำหลำยปี 
ซึ่งเป็นผู้ท่ีมีควำมเส่ือมทำงร่ำงกำย จิตใจและทำงสังคม โดยท่ัวโลกจะถือว่ำผู้สูงอำยุคือ ผู้มีอำยุ ๖๐ ปี
ขึ้นไป นอกจำกนั้น ผู้สูงอำยุยังจะต้องได้รับอุปกำระจำกคนอื่น เมื่อเจ็บป่วยควรได้รับกำรช่วยเหลือ
หรือรักษำอย่ำงถูกวิธ ีดังนั้น ผู้สูงอำยุ แบ่งเป็น ๔ ลักษณะ คือ ตำมวัย ตำมสภำพร่ำงกำย ตำมสภำพ
จิตใจ, และตำมสภำพทำงสังคม 
 ๒.๓.๓ ลักษณะของผู้สูงอายุ 

ควำมชรำหรือกระบวนกำรควำมแก่ (Aging process) เป็นกระบวนกำรท่ีเกิดจำกกำร
เปล่ียนแปลงของเซลล์ต่ำงๆ ในร่ำงกำย เริ่มต้ังแต่อยู่ในครรภ์จนเติบโตเป็นทำรกและเข้ำสู่วัยผู้ใหญ่ใน
ช่วงเวลำเหล่ำนี้เซลล์จะเปล่ียนแปลงในทำงเสริมสร้ำง ท ำให้เจริญเติบโตเมื่อพ้นวัยผู้ใหญ่แล้ว จะมีผล
กำรสลำยของเซลล์มำกกว่ำกำรสร้ำงเซลล์ ท ำให้สมรรถภำพกำรท ำงำนของอวัยวะต่ำงๆ ลดลง กำร
เปล่ียนแปลงดังกล่ำวจะแตกต่ำงกันในแต่ละบุคคล 
 ๒.๓.๔ ความเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอาย ุ

กำรเปล่ียนแปลงในวัยสูงอำยุ นอกจำกจะมีกำรเปล่ียนแปลงทำงสรีรวิทยำแล้ว ยังมีกำร
เปล่ียนแปลงทำงด้ำนจิตใจ อำรมณ์ และกำรเปล่ียนแปลงทำงสังคม๑๕ ซึ่งสำมำรถอธิบำยพอสังเขปได้
ดังนี้ 
 (๑) การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  
 กำรเปล่ียนแปลงทำงด้ำนร่ำงกำย เป็นกำรเปล่ียนแปลงของระบบต่ำงๆ ของร่ำงกำยได้แก่ 

         ๑.๑ ระบบผิวหนัง ผิวหนังจะบำงแห้ง เหี่ยวย่น ขำดควำมมันและควำมยืดหยุ่น 
ต่อมเหงื่อน้อยลง ท ำให้กำรปรับตัวต่ออุณหภูมิไม่ดีเช่นวัยอื่น 

                                                 
๑๔ ศรีเรือน แก้วกังวำน, จิตวิทยาพัฒนาการชวีิตทุกช่วงวยั เล่ม ๒, หน้ำ ๕๔๑. 
๑๕ วนิดำ คงข ำ, ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงปัจจัยคุณลักษณะส่วนบุคคล ปัจจัยทำงครอบครัวกับพฤติกรรม

กำรดูแลตนเองของผู้สูงอำยุในกรุงเทพมหำนคร, วิทยานิพนธ์คหกรรมศาสตรมหาบัณฑิต, สำขำกำรพัฒนำสังคม
และครอบครัว, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลัยสุโขทัยธรรมำธิรำช, ๒๕๔๗), อัดส ำเนำ. 



๑๖ 
 

         ๑.๒ ระบบประสำทรับสัมผัส จะมีกำรเส่ือมลงของตำ คือ ลูกตำมีขนำดเล็กลงและ
ลึกเนื่องจำกไขมันของลูกตำลดลง หนังตำตก รูม่ำนตำเล็กลง ปฏิกิริยำของม่ำนตำต่อแสงลดลง ท ำให้
กำรมองเห็นไม่ดี ควำมสำมำรถในกำรอ่ำนและลำนสำยตำลดลง ประสำทรับเสียงเส่ือมลง หูตึงต้องพูด
เสียงดังๆ จึงจะได้ยิน ประสำทรับกล่ินเส่ือมลงและกำรรับรู้รสน้อยลง 

         ๑.๓ ระบบประสำท เซลล์สมองและเซลล์ประสำทมีจ ำนวนลดลง ท ำให้ควำมไว
และควำมรู้สึกตอบสนองต่อปฏิกิริยำต่ำงๆ ลดลง กำรเคล่ือนไหวและควำมคิดเช่ืองช้ำ ควำมจ ำเส่ือม 

         ๑.๔ ระบบทำงเดินอำหำร เหงือกและฟันของผู้สูงอำยุไม่แข็งแรง รับประทำน
อำหำรไม่สะดวก ต่อมน้ ำลำยขับน้ ำลำยออกมำน้อย กระเพำะอำหำรและล ำไส้เคล่ือนไหวช้ำลง ท ำให้
เกิดภำวะท้องผูกได้ กำรดูดซึมแร่ธำตุลดลง 

         ๑.๕ ระบบกล้ำมเนื้อและกระดูก จ ำนวนและขนำดเส้นใยกล้ำมเนื้อลดลง 
เคล่ือนไหวได้ช้ำลง กระดูกมีแคลเซียมน้อยท ำให้กระดูกบำง เปรำะและหักง่ำย กระดูกอ่อนบริเวณข้อ
ต่ำงๆ เส่ือมลง น้ ำไขข้อลดลง กำรเคล่ือนไหวของข้อต่ำงๆ ไม่สะดวก เกิดกำรติดแข็ง ข้ออักเสบและ
ติดเช้ือได้ง่ำยและมีอำกำรปวดตำมข้อ 

         ๑.๖ ระบบทำงเดินหำยใจ ปอดเส่ือม กำรยุบและกำรขยำยตัวไม่ดี เหนื่อยง่ำย 
กล่องเสียงเส่ือม เสียงแหบแห้ง กล้ำมเนื้อทรวงอกเส่ือมจึงท ำให้กำรหำยใจไม่ดี 

         ๑.๗ ระบบหัวใจและหลอดเลือด กล้ำมเนื้อหัวใจอ่อนก ำลัง หลอดเลือดแข็งตัว 
ขำดควำมยืดหยุ่น ควำมดันโลหิตสูงขึ้น ไขมันเกำะผนังหลอดเลือดหนำขึ้น ท ำให้มีโอกำสเป็นโรค
เกี่ยวกับหัวใจและหลอดเลือดมำกขึ้น 

         ๑.๘ ระบบทำงเดินปัสสำวะ ไตเส่ือมลง ท ำให้ขับของเสียน้อยแต่ขับน้ ำออกมำมำก
ต้องปัสสำวะบ่อย ส่วนกระเพำะปัสสำวะนั้น กล้ำมเนื้อหูรูดของท่อปัสสำวะหย่อนจึงกล้ันปัสสำวะได้
ไม่ดี บำงคนต่อมลูกหมำกโตข้ึนเป็นผลให้ถ่ำยปัสสำวะล ำบำก 

         ๑.๙ ระบบต่อมไร้ท่อ ต่อมใต้สมองโดยเฉพำะสมองส่วนหน้ำจะเส่ือม กำรผลิต
ฮอร์โมนต่ ำลงท ำให้เบื่ออำหำร ตับอ่อนหล่ังสำรอินซูลินลดลง ต่อมเพศท ำงำนลดลงท ำให้มีกำร
เปล่ียนแปลงท้ังรูปร่ำงและโครงสร้ำงของอวัยวะสืบพันธุ์ รวมทั้งอวัยวะท่ีเกี่ยวข้อง 
 (๒) การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของผู้สูงอายุ 

แม้ว่ำสภำพร่ำงกำยและบทบำททำงสังคมของคนวัยชรำจะเส่ือมลงอย่ำงเห็นได้ชัดแต่
สภำพทำงจิตใจไม่จ ำเป็นจะต้องเส่ือมตำมไปด้วย๑๖ สมองอำจจะท ำงำนล่ำช้ำแบบเส่ือมถอยไป เช่น 
ควำมจ ำเส่ือมและควำมคิดไม่ว่องไวเช่นเดิม แต่สภำพทำงอำรมณ์และจิตใจอำจไม่เส่ือม ในท่ีนี้

                                                 
๑๖ เพ็ญแข ประจนปัจจนึก. สรุปค ำบรรยำยวิชำ กญ.๕๓๘ สูงอำยุวิทยำศึกษำ. (เอกสารประกอบค า

สอน). (กรุงเทพมหำนคร: คณะศึกษำศำสตร์ มหำวิทยำลัยศรีนครินทรวิโรฒ. ๒๕๔๕), อัดส ำเนำ, หน้ำ ๑๑๒-๑๑๓. 



๑๗ 
 

หมำยถึง ยังมีควำมสำมำรถปรับตัวต่อกำรเปล่ียนแปลงต่ำงๆ ได้ สำมำรถยอมรับสภำพต่ำงๆ ท่ี
เปล่ียนแปลงไปท ำตนให้เป็นท่ียอมรับและรักใคร่ของผู้อื่น และไม่ท ำตนให้เป็นท่ีเบื่อหน่ำยหรือเป็น
ภำระกับผู้อื่นจนเกินไป สภำพทำงอำรมณ์และจิตใจของคนวัยชรำจะเป็นเช่นไรขึ้นอยู่กับลักษณะ
อุปนิสัยบุคลิกภำพซึ่งมำจำกพัฒนำกำรในวัยเด็ก และประสบกำรณ์ชีวิตในวัยผู้ใหญ่ท่ี ผ่ำนมำใน
ผู้สูงอำยุท่ีมีปัญหำทำงอำรมณ์และจิตใจ อำจเกิดเป็นปฏิกิริยำต่อควำมเส่ือมโทรมของร่ำงกำย ร่ำงกำย
ท่ีอ่อนแอท ำให้ต้องพึ่งพิงผู้อื่น นอกจำกนั้นยังมีกำรสูญเสียต ำแหน่งอ ำนำจหน้ำท่ีกำรงำน และกำรลด
บทบำทในสังคมลงอีกด้วย กำรเปล่ียนแปลงเหล่ำนี้กระทบกระเทือนอำรมณ์และจิตใจของคนชรำ ท ำ
ให้กังวล น้อยใจ หงุดหงิดง่ำย เหงำและซึมเศร้ำ วัยชรำจึงเป็นวัยวิกฤตของกำรเกิดปัญหำทำงจิตใจได้
ง่ำย ประกอบกับมีกำรสูญเสียด้ำนอื่นๆ เช่น กำรตำยของเพื่อนและคู่สมรส กำรจำกไปของบุตรหลำน 
คนโสดจะเหงำน้อยกว่ำคนมีครอบครัวเพรำะเคยชินกับควำมเหงำและสำมำรถปรับตัวต่อบุคคลอื่นๆ 
ได้แล้ว 

ปัญหำทำงด้ำนจิตใจท่ีพบได้บ่อยในผู้สูงอำยุ ได้แก่ ควำมวิตกกังวล แสดงออกโดยมีควำม
กลัวหรือควำมวิตกกังวลในเรื่องต่ำงๆ นอนไม่หลับ หงุดหงิด เครียด แสดงออกโดยอำกำรทำงร่ำงกำย 
เช่น ปวดท้อง ท้องอืด กลัวจะเป็นโรคร้ำยแรง อำจกังวลมำกขึ้นเมื่อมีภำวะกดดัน เช่น เจ็บป่วย ย้ำยท่ี
อยู่ ได้รับอุบัติเหตุ อำรมณ์เศร้ำซึม พบได้บ่อยมำก มีอำกำรอ่อนเพลีย กินไม่ได้ นอนไม่หลับสมำธิเสีย 
ตัดสินใจไม่ได้ ละเลยกำรดูแลตนเอง บ่นว่ำตนเองไร้ค่ำ เบื่อชีวิต คิดฆ่ำตัวตำย อำกำรระแวง ไม่ไว้ใจ
ผู้อื่น กลัวถูกปองร้ำย เช่ือว่ำจะมีคนมำท ำร้ำยหรือมำขโมยของ โกรธญำติและสมำชิกในครอบครัว 
หลงลืมข้ำวของแล้วโทษว่ำมีคนขโมยไป คิดว่ำมีคนมำแกล้งตนสับสน ควำมจ ำเส่ือม สับสนเรื่องบุคคล 
เวลำ และสถำนท่ี หลง ส่วนมำกมีสำเหตุมำจำกควำมเส่ือมของสมองนอนไม่หลับ กำรนอนไม่หลับท ำ
ให้ผู้สูงอำยุหงุดหงิด และอำจรบกวนสมำชิกในครอบครัวได้ อำจเกิดจำกไม่ค่อยได้ออกก ำลังกำย นอน
หลับตอนกลำงวันมำกเกินไป อำจเป็นผลของควำมวิตกกังวลและอำรมณ์เศร้ำ อำจมีโรคทำงกำย เช่น 
ท้องผูก หรือลุกขึ้นปัสสำวะบ่อย 
 (๓) การเปลี่ยนแปลงทางสังคม 

ปัจจัยทำงสังคมมีส่วนเกี่ยวข้องกับสำเหตุของปัญหำทำงกำยและทำงจิตใจของผู้สูงอำยุ  
ตัวอย่ำง เช่น กระบวนกำรทำงสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไปอย่ำงมำกของสังคมไทย มีแนวโน้มไปทำง
ตะวันตกมำกข้ึนย่อมเกิดผลกระทบต่อผู้สูงอำยุ กำรเปล่ียนแปลงดังกล่ำว ได้แก่ 

     ๓.๑ กำรเปล่ียนแปลงสถำนภำพทำงสังคมและบทบำททำงสังคม เช่น บทบำทท่ี
เกี่ยวข้องกับกำรงำน ตลอดจนบทบำทในครอบครัว ผู้สูงอำยุซึ่งเคยเป็นผู้หำเล้ียงครอบครัว เป็น
หัวหน้ำครอบครัว ต้องกลับเป็นผู้พึ่งพิงอำศัย เป็นผู้รับมำกกว่ำผู้ให้ ท ำให้ผู้สูงอำยุเสียอ ำนำจและ
บทบำททำงสังคมท่ีเคยมี กำรเปล่ียนแปลงบทบำทมำเป็นผู้อำศัยในครอบครัว ท ำให้ผู้สูงอำยุมี
ควำมรู้สึกว่ำตนหมดควำมส ำคัญ บทบำทใหม่ท่ีผู้สูงอำยุได้รับ คือ คนเล้ียงเด็กแทนท่ีบทบำทผู้น ำ และ



๑๘ 
 

ผู้แนะแนวทำงดังนั้น ถ้ำคนเรำรู้สึกว่ำไม่มีบทบำทส ำคัญเช่นเดิมและต้องพึ่งพำอำศัยผู้อื่นด้วย ปัจจัย
เหล่ำนี้อำจก่อให้เกิดควำมอับอำยคิดว่ำตนเองเป็นตัวปัญหำ หรือเป็นภำระของสังคม 

     ๓.๒ กำรถูกทอดท้ิง ผลของกำรเปล่ียนแปลงสังคมแบบด้ังเดิมไปสู่สังคมสมัยใหม่ท ำ
ให้เกิดกำรขยำยตัวหรือเติบโตของชุมชนเมือง (Urbanization) ระบบกำรผลิตเปล่ียนจำกเกษตรกรรม
เป็นอุตสำหกรรม ท ำให้วิถีกำรด ำเนินชีวิตเปล่ียนไป ผู้สูงอำยุท่ีเป็นภำระหรือไม่สำมำรถประกอบ
อำชีพได้ หรือไม่มีคุณค่ำทำงเศรษฐกิจมักจะถูกท้ิงไว้ข้ำงหลัง ท ำให้ผู้สูงอำยุถูกทอดท้ิง เกิดควำมรู้สึก
ว้ำเหว่ 

     ๓.๓ กำรเส่ือมควำมเคำรพ ในสมัยก่อนผู้สูงอำยุได้รับกำรเคำรพนับถือจำกผู้อำวุโสใน
ฐำนะท่ีเป็นผู้มีประสบกำรณ์ ผู้แนะน ำส่ังสอน แต่ในปัจจุบันค่ำนิยมเหล่ำนี้ก ำลังเปล่ียนไปตำมอย่ำง
สังคมตะวันตก ท่ียึดอิสรภำพส่วนบุคคล และคิดว่ำผู้สูงอำยุเป็นคนท่ีไม่ทันต่อเหตุกำรณ์ (Behind the 
time) ผู้สูงอำยุควรอยู่ส่วนผู้สูงอำยุ ส่วนคนหนุ่มสำวก็อยู่ตำมทำงของคนหนุ่มสำวซึ่งควำมคิดเช่นนี้
ก่อให้เกิดช่องว่ำงระหว่ำงวัยขึ้น 

จำกข้อควำมดังกล่ำวข้ำงต้น สำมำรถสรุปได้ว่ำ เมื่อบุคคลเริ่มเข้ำสู่วัยสูงอำยุก็จะพบกับ
กำรเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดขึ้นใน ๓ ด้ำน คือ กำรเปล่ียนแปลงทำงด้ำนร่ำงกำย กำรเปล่ียนแปลง
ทำงด้ำนจิตใจและอำรมณ์ และกำรเปล่ียนแปลงทำงสังคม ซึ่งกำรเปล่ียนแปลงดังกล่ำวเป็นกำร
เปล่ียนแปลงไปตำมวัยของแต่ละบุคคล คือ ถ้ำผู้สูงอำยุบำงคนรู้จักกำรดูแลสุขภำพร่ำงกำยของตนเอง
เป็นอย่ำงดีก็จะท ำให้ร่ำงกำยมีควำมแข็งแรง และมีควำมเส่ือมสภำพช้ำลง แต่ถ้ำผู้สูงอำยุไม่มีกำรดูแล
ตนเองก็จะท ำให้ร่ำงกำยเส่ือมสภำพเร็วขึ้น และเกิดควำมเจ็บป่วยซึ่งท ำให้ผู้สูงอำยุมีควำมพึงพอใจใน
ชีวิตลดลงและมีผลท ำให้คุณภำพชีวิตลดลงตำมไปด้วย 
 

๒.๔ หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิต 
๒.๔.๑ ความส าคัญของหลักพุทธธรรมต่อการด าเนินชีวิต 
ควำมหมำยของพุทธธรรม หลักพุทธธรรม หมำยถึง กำรประมวลค ำสอนของพระพุทธเจ้ำ

หรือค ำส่ังสอนของพระพุทธเจ้ำ ท่ีทรงประกำศและบัญญัติไว้ เป็นท่ีทรำบกันว่ำภำยหลังพุทธ
ปรินิพพำนแล้ว ได้มีกำรรวบรวมค ำส่ังสอนของพระพุทธเจ้ำอย่ำงเป็นระบบครบถ้วน อยู่ในรูปแบบท่ี
เรียกว่ำ คัมภีร์พระไตรปิฎก เพื่อให้เป็นแหล่งสืบค้นค ำสอนเดิมแท้ของพระพุทธเจ้ำ เป็นเสมือน
ตัวแทนของพระพุทธเจ้ำ 

พุทธธรรม นอกจำกจะเป็นค ำส่ังสอนของพระพุทธเจ้ำแล้ว ยังรวมถึงควำมเป็นไปในชนม์
ชีพและพระปฏิปทำของพระพุทธองค์ ท่ีสะท้อนออกมำให้ปรำกฏในพุทธธรรมอีกด้วย 

ลักษณะส ำคัญของพุทธธรรม มีดังนี้ 



๑๙ 
 

      (๑) เป็นท่ีรวบรวมหลักธรรมของพระพุทธศำสนำเถรวำทอย่ำงบริสุทธิ์ 
      (๒) น ำเสนอหลักกำรและสำระส ำคัญของพระพุทธศำสนำ อย่ำงครบถ้วน รอบด้ำน
ครอบคลุม และเป็นระบบอย่ำงชัดเจน 
      (๓) เป็นมำตรฐำนและเกณฑ์ของควำมเช่ือ และกำรปฏิบัติของชำวพุทธท่ัวไป ท้ังใน
ระดับชำวบ้ำนและพระภิกษุ 

พุทธธรรม จึงมีคุณค่ำส ำหรับวิถีชีวิตของมวลมนุษย์โดยเท่ำเทียมกัน ท้ังนี้ก็ขึ้นอยู่กับระดับ
สติปัญญำ ควำมสำมำรถของแต่ละบุคคล ท่ีจะน ำมำพัฒนำตนเองให้เกิดควำมสุข ควำมเจริญงอกงำม
ในชีวิต เพรำะพระพุทธเจ้ำเป็นเพียงผู้ค้นพบทำงเดินของชีวิต แล้วน ำมำบอกกล่ำวให้แก่บุคคลอื่น
เท่ำนั้น ดังท่ีพระองค์ตรัสว่ำ “เธอท้ังหลำยควรท ำควำมเพียรเองเถิด ตถำคตเป็นเพียงผู้ช้ีบอกเท่ำนั้น 
ผู้บ ำเพ็ญภำวนำ ด ำเนินตำมทำงนี้แล้วเพ่งพินิจอยู่ จักพ้นจำกเครื่องผูกแห่งมำรได้” ๑๑๗ 

พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตโต) ได้แสดงทัศนะว่ำ พุทธธรรมเป็นกำรแนะแนวต้นแบบ
เพรำะกำรแนะแนวพุทธธรรมนี้ ส่งเสริมให้บุคคลรู้จักช่วยตนเอง ยอมรับศักยภำพของมนุษย์ในกำร
แก้ไขปัญหำ ตลอดจนให้รู้จักในเงื่อนไขเหตุปัจจัยและวิธีกำร ซึ่งมีขั้นตอนครบถ้วนตำมหลักแนะ
แนว๑๘ 

หลักพุทธธรรมหลำยประกำร ท่ีเหมำะสมส ำหรับผู้สูงอำยุจะน ำไปประยุกต์ใช้ในกำร
ด ำเนินชีวิตเพื่อให้ได้รับประโยชน์สุข ต้ังแต่ขั้นต้นในกำรลงมือปฏิบัติ กล่ำวคือ เริ่มต้ังแต่กำรรู้จัก
ปฏิบัติตนท่ีดีต่อสภำพส่ิงแวดล้อมภำยนอก ซึ่งเรียกว่ำ ควำมส ำรวมอินทรีย์ท้ังหลำย๑๙มีส ำรวมตำ 
ส ำรวมหู ส ำรวมจมูก ส ำรวมล้ิน ส ำรวมกำยและส ำรวมใจ เพื่อจะได้ใช้เป็นพื้นฐำนของศีล คือ เจตนำ 
งดเว้นจำกควำมช่ัวทำงกำย และเจตนำงดเว้นจำกควำมช่ัวทำงวำจำ เรียกว่ำ พัฒนำด้ำนควำม
ประพฤติหรือพัฒนำด้ำนพฤติกรรมท่ีดี อันเป็นช่องทำงให้จิตใจพัฒนำและช่วยให้ปัญญำงอกงำม 
อย่ำงน้อยพึงพัฒนำพฤติกรรมท่ีไม่เบียดเบียน แต่เป็นพฤติกรรมท่ีสร้ำงสรรค์เกื้อกูล๒๐ ให้ด ำรงชีวิตอยู่
ในสังคมได้อย่ำงปกติและเข้ำถึงส่ิงท่ีดีงำมเป็นประโยชน์ ท ำให้เข้ำใจและเห็นชีวิตท่ีมีคุณค่ำเป็นควำมดี
งำม พร้อมกับท ำให้มีอำยุยืนต่อไปด้วย ผู้สูงอำยุจึงต้องศึกษำเรียนรู้และท ำควำมเข้ำใจหลักพุทธธรรม 
และน ำไปปฏิบัติในชีวิตประจ ำวัน ดังต่อไปนี้ 

 

                                                 
๑๗ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๗๖/๑๑๗. 
๑๘ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตโต), พุทธศาสตร์กับการแนะแนว, (กรุงเทพมหำนคร: สมำคมแนะแนว

แห่งประเทศไทย, ๒๕๓๔), ค ำน ำ) 
๑๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๔๕๓-๔๖๓/๕๐๔-๕๑๐. 
๒๐ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), การพัฒนาที่ยั่งยืน, พิมพ์คร้ังที่๕, (กรุงเทพมหำนคร : สหธรรมิก

,๒๕๔๓), หน้ำ ๒๓๘. 



๒๐ 
 

 
 ๒.๔.๒ หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ  
      ๒.๔.๒.๑ การแก้ไขปัญหาด้านร่างกาย ด้วยการพัฒนากาย (กายภาวนา) 

          กำรแก้ไขปัญหำด้ำนร่ำงกำย ตำมหลักพระพุทธศำสนำ โดยกำรพัฒนำด้ำน
ร่ำงกำย (กำยภำวนำ) จัดอนุโลมอยู่ในกำรพัฒนำระดับศีล เพรำะล ำพังเพียงกำยอย่ำงเดียว ไม่มีศีล
ควบคุมแล้วพระพุทธศำสนำไม่ถือว่ำเป็นกำรพัฒนำทำงกำย แต่ตรงกันข้ำมถ้ำพัฒนำกำยด้ำนเดียว
แล้ว อำจเป็นกำรส่งเสริมให้เกิดตัณหำ ควำมทะยำนอยำก เพื่อให้ได้วัตถุมำบ ำรุงกำยให้เจริญ 

          กำรพัฒนำอินทรีย์ ๖ มีวัตถุประสงค์ เพื่อฝึกฝนในด้ำนกำรใช้งำน คือ ท ำให้
อินทรีย์เหล่ำนั้น มีควำมเฉียบคม ควำมละเอียด ควำมไว ควำมคล่อง ควำมชัดเจน คล้ำยกับกำรฝึก
ทักษะ และเพื่อฝึกฝนในด้ำนกำรเลือกส่ิงท่ีมีคุณค่ำ และมีประโยชน์มำกท่ีสุด ขณะเดียวกันก็มีวิธีหลีก
เว้นจำกส่ิงท่ีเป็นภัย เป็นโทษ หรือส่ิงไม่ดีต่ำงๆ ไม่ให้ทะลักเข้ำมำสู่อินทรีย์ภำยใน โดยมีใจเป็นตัวรับรู้
ท้ังหมดจะต้องป้องกันไว้ก่อน 
      ๒.๔.๒.๒ การแก้ไขปัญหาด้านร่างกาย ด้วยการพัฒนากาย (พัฒนาอินทรีย์ ๖) 

          กำรเตรียมควำมพร้อมส่วนตัว มีควำมจ ำเป็นอย่ำงยิ่ง กล่ำวคือ ควำมพร้อม
ส่วนตัว หมำยถึง ควำมดีหรือบุญเก่ำเป็นทุนเดิม สถำนท่ีหรือท่ีโคจรไป บุคคลท่ีควรคบหำสมำคมด้วย 
หรือกัลยำณมิตรแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ในกำรพัฒนำ ทัศนคติ ค่ำนิยม ตลอดจนควำมไม่ประมำทในกำร
พัฒนำตนเองอยู่เสมอด้วยสติสัมปชัญญะ มี ๖ ประกำร ดังนี้ 

               (๑) ควำมพร้อมเรื่องส่วนตัวได้แก่ คุณสมบัติเฉพำะท่ีเป็นอุปนิสัยเดิม มำ
ต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ๒๑ คือ ควำมเป็นคนได้ส่ังสมควำมดีมำแต่เดิม (ปุพเพกตปุญญตำ) กำรมีควำม
พร้อมในด้ำนต่ำงๆ คือ มีสติปัญญำ (สชำติปัญญำ) ด้ำนสังคม ด้ำนเศรษฐกิจ เป็นต้น กำรวำงตนให้
พอเหมำะคือ รู้เหตุ รู้ผล รู้ตน รู้ประมำณ รู้กำลเวลำ รู้ชุมชน และรู้บุคคลเรื่องรำวท่ีตนไปเกี่ยวข้อง 
และต้องใช้อินทรีย์ ๕ นั้นๆ อย่ำงระมัดระวังรอบคอบ ๒๒ 

               (๒) ควำมพร้อมด้ำนสถำนท่ีท ำกิจกรรม หมำยถึง กำรเว้นจำกท่ีอโคจร และ
ไปท่ีสู่ท่ีเพียบพร้อมด้วยจำรยะและโคจร ๒๓ หมำยถึง กำรไปมำหำสู่ในสถำนท่ีอันไม่เหมำะสม เช่น 
กำรไปมำหำสู่หญิงแพศยำ หญิงโสเภณี หญิงหม้ำย บัณเฑำะก์ โรงสุรำ เพรำะเป็นแหล่งสร้ำงควำม

                                                 
๒๑ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๑/๓๕. 
๒๒ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๒๐/๓๑๐. 
๒๓ อง.จตุกฺก. (ไทย) ๒๐/๑๒/๒๒. 



๒๑ 
 

รุนแรงด้ำนควำมรู้สึกทำงอำรมณ์เป็นอย่ำงยิ่ง แต่ควรไปท่ีโคจร ๒๔ เช่น วัดเป็นสถำนท่ีท ำบุญ โรงเรียน
สถำนศึกษำต่ำงๆ เป็นต้น 

               (๓) ควำมพร้อมด้ำนแหล่งควำมรู้ และแบบอย่ำงท่ีดี (กัลยำณมิตร) ได้แก่ 
บุคคลผู้เพียบพร้อมด้วยคุณสมบัติ ท่ีจะส่ังสอน แนะน ำ ช้ีแจง ชักจูง ช่วยบอกช่องทำงหรือเป็น
ตัวอย่ำงให้ผู้อื่นด ำเนินไปในมรรคำแห่งกำรฝึกฝนอบรมอย่ำงถูกต้อง เช่น พระพุทธเจ้ำ พระอรหัต
สำวก ครู อำจำรย์ และท่ำนผู้เป็นพหูสูต ทรงปัญญำสำมำรถส่ังสอนแนะน ำเป็นท่ีปรึกษำได้ แม้จะ
อ่อนวัยกว่ำ ๒๕ นัยตรงกันข้ำมควรเว้นบุคคลผู้เป็นคนพำลท่ีมิใช่บัณฑิต 

               (๔) ควำมพร้อมด้ำนแรงจูงใจใฝ่รู้สร้ำงสรรค์ (ฉันทสัมปทำ) ได้แก่ ควำม
พร้อมด้ำนพึงพอใจ โดยมีกุศลจิตเป็นพื้นฐำน รู้จักวิจำรณญำณควบคุมต่ออินทรีย์ภำยใน เมื่อได้รับ
สัญญำณจำกอินทรีย์ภำยนอก เช่น เมื่อตำเห็นรูป หูฟังเสียง เป็นต้น แล้วปฏิบัติตำมข้ันตอน กำรรับรู้
อย่ำงมีสติสัมปชัญญะ คือ ให้มีควำมพอใจในกุศล กำรท ำสุจริตกรรม ซึ่งมีฉันทะเป็นผู้น ำเบ้ืองต้น และ
ละเว้นอกุศลกำรท ำทุจริตกรรม อันมีตัณหำเป็นตัวน ำก่อน เมื่อลงมือปฏิบัติหน้ำท่ีกิจกำรงำนของ
ตนเอง “ เพื่อควำมปลอดภัยจำกตัวทุกข์นั่นเอง หรือให้ทุกข์น้อยท่ีสุด ถ้ำเรำสำมำรถปฏิบัติตน ฝึกฝน
ตนให้มีฉันทสัมปทำนี้ ” ๒๖ 

               (๕) ควำมพร้อมด้ำนทัศนคติ และค่ำนิยมให้รับแนวเหตุผล (ทิฏฐิสัมปทำ) 
ได้แก่ มีควำมถึงพร้อมด้วยควำมเห็นเข้ำใจตำมนัยเหตุผล หลักกำรท่ีเห็นสมข้อท่ีถูกใจ ปัจจุบันนิยม
เรียกว่ำ ค่ำนิยมรวมไปถึงอุดมกำรณ์ แนวทัศนะในกำรมองโลก ท่ีนิยม เรียกว่ำ โลกทัศน์และชีวทัศน์
ต่ำงๆ ตลอดจนทัศนคติพื้นฐำนท่ีสืบเนื่องจำกควำมเห็นควำมเข้ำใจ และควำมใฝ่นิยมเหล่ำนั้น ซึ่ง
ควำมเห็นนี้ ถือว่ำส ำคัญมำกต่อกำรแสดงออกทำงกำย และวำจำ ถ้ำคิดดี เห็นดี ก็จัดเป็นกุศลกรรมบถ 
ถ้ำคิดช่ัว ก็พูดช่ัวและท ำช่ัวเป็นอกุศลกรรมบถ ๒๗ 

               (๖) ควำมพร้อมด้ำนสติ ควำมต่ืนตัวในกำรท ำกิจ (อัปปมำทสัมปทำ) ได้แก่ 
ควำมไม่ประมำท ควำมเป็นอยู่อย่ำงมีสติ ควำมไม่เผลอ ควำมไม่เล่นเลอเผลอสติ ควำมไม่ปล่อยปละ
ละเลยควำม ระมัดระวังท่ีจะไม่ท ำเหตุแห่งควำมผิดพลำดเสียหำย และไม่ละเลยโอกำสท่ีจะท ำเหตุ
แห่งควำมดีงำมและควำมเจริญ เป็นคนรอบคอบ กล่ำวสรุป คือ ไม่ประมำทใน ๔ สถำน คือ “ในกำร

                                                 
๒๔ พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, ( กรุงเทพมหำนคร:

มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๓), หน้ำ ๓๕๙. 
๒๕ พระพรหมคุณำภรณ์, (ป.อ.ปยุต.โต,) พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, 

(กรุงเทพมหำนคร:โรงพิมพ์ บริษัทสหมิกธรรม , ๒๕๒๙ ), หน้ำ ๖๒๓. 
๒๖ พระธรรมปิฏก,(ป.อ. ปยุตโต), ทศวรรษธรรมทัศน์พระธรรมปิฎก หมวดพุทธศาสตร์, 

(กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์ธรรมสภำ, ๒๕๔๓), หน้ำ ๑๔๐-๑๔๑. 
๒๗ พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้ำ๗๓๕-๗๓๖. 



๒๒ 
 

ละกำยทุจริต ประพฤติกำยสุจริต ในกำรละวจีทุจริต ประพฤติวจีสุจริต ในกำรละมโนทุจริต ประพฤติ
มโนสุจริตและ ในกำรละมิจฉำทิฎฐิแล้ว ประพฤติสัมมำทิฏฐิ” ๒๘ 

     ส่ิงท่ีเป็นอุปสรรคในกำรพัฒนำกำย หรืออินทรีย์ ๖ กำรท่ีบุคคลไม่ส ำรวมกำย หรือไม่
ส ำรวมอินทรีย์ ๖ มี ตำ หู จมูก เป็นต้น ย่อมเสพอำรมณ์ท่ีมำกระทบด้วยตัณหำ จึงเกิดทุกข์เพรำะ
อำศัยอินทรีย์นั่นเอง โดยตัณหำ เกิดได้ ๖ ทำง รูปตัณหำ ควำมทะยำนอยำกได้รูป สัททตัณหำ ควำม
ทะยำนอยำกได้เสียง คันธตัณหำ ควำมทะยำนอยำกได้กลิ่น รสตัณหำ ควำมทะยำนอยำกได้รส
โผฏฐัพพะตัณหำควำมทะยำนอยำกได้กำรถูกต้องด้วยกำย ธัมมตัณหำควำมทะยำนอยำกได้อำรมณ์
ของใจ โดยกำรพิจำรณำในสำเหตุไปหำผล จะพบว่ำบุคคลบุคคลผู้ไม่พัฒนำกำยนั้น มีปัญหำจำกกำร
ไม่คบหำสัตบุรุษ กำรไม่ฟังสัทธรรม ควำมไม่เกิดศรัทธำ กำรขำดหลักโยนิโสมนสิกำร จนกระท่ังส้ินสุด
กำรท ำงำนท่ีอวิชชำซึ่งเป็นผล ฉะนั้น กำรปฏิบัติชอบตำมหลักธรรม กำรรักษำศีลให้สมบูรณ์ ควำม
เป็นผู้ส ำรวมอินทรีย์ท้ัง ๖ ๒๙ จึงเป็นกำรปฏิบัติท่ีเอื้อประโยชน์ 
      ๒.๔.๒.๓ เหตุปัจจัยที่เป็นอุปสรรคต่อการพัฒนากาย พึงต้องละ ๓๐  
      เหตุปัจจัยท่ีเป็นอุปสรรคต่อกำรพัฒนำกำย พึงต้องละด้วยกำรปฏิบัติ ดังนี้  

           (๑) กำรป้องกันด้วยกำรเห็น หมำยถึง กำรเข้ำไปหำ เข้ำไปพบเห็นสัตบุรุษ คือ 
คนมีควำมประพฤติดี สัตบุรุษ หมำยถึง “ คนกตัญญูกตเวที เป็นนักปรำชญ์ เป็นกัลยำณมิตร เป็นผู้มี
ควำมภักดีมั่นคง กระท ำกำรช่วยเหลือผู้ตกทุกข์ได้ยำกด้วยควำมเต็มใจ หรือมีสัปปุริสธรรม ๗ ประกำร 
ได้แก่ เป็นผู้รู้เหตุ รู้ผล รู้ตน รู้จักประมำณ รู้จักกำลอันควรและไม่ควร รู้จักชุมชนสังคมนั้น และรู้จัก
บุคคลโดยควำมแตกต่ำงกันท้ังทำงจริตนิสัย และคุณสมบัติท่ีจะฝึกฝนได้หรือไม่ เพรำะถ้ำขำดกำรเห็น
สัตบุรุษไม่เข้ำใจหลักธรรมของท่ำน ไม่พิจำรณำถึงธรรมท่ีควรมนสิกำร และไม่ควรมนสิกำรย่อมจะเกิด
อำสวะ 

          (๒) กำรป้องกันอำสวะด้วยกำรบริโภคปัจจัย หมำยถึง กำรจะใช้สอยปัจจัย ๔ คือ 
เครื่องนุ่งห่ม อำหำร ท่ีอยู่อำศัย และยำรักษำโรค จะต้องพิจำรณำโดยแยบคำยก่อนจึงบริโภค คือ อย่ำ
ใช้สอยเพื่อสนองต่อตัณหำ อำสวะนี้ ต้องละด้วยกำรสังวร ๓๑ ข้อนี้ส ำคัญมำกต่อกำรเกิดค่ำนิยมทำง
วัตถุในปัจจุบัน เพรำะเมื่อคนเรำขำดกำรพิจำรณำโดยแยบคำยแล้ว อำสวะเจริญได้เร็วมำกและยำกท่ี
จะป้องกันได้ ส่วนมำกจะไปแก้ท่ีปลำยเหตุ คือ เมื่อเกิดปัญหำกำรแย่งชิงทรัพย์สินอันเป็นปัจจัยท่ีดี
และดีกว่ำมำสนองตอบตัณหำของตน เข้ำท ำนองว่ำ “แย่งถิ่นกันอยู่ แย่งคู่กันพิศวำส แย่งอ ำนำจกัน

                                                 
๒๘ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), ทศวรรษทัศน์พระธรรมปิฎก หมวดพุทธศาสตร,์ หน้ำ๔๐๑ -๔๐๒. 
๒๙ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๕๐/๑๗๖. 
๓๐ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๖/๑๘. 
๓๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๒/๒๐. 



๒๓ 
 

เป็นใหญ่” ๓๒เนื่องจำก ปัจจุบันวัฒนธรรมในกำรบริโภควัตถุนิยม จนท ำให้เสียควำมเป็นไทยลงไปทุก
ที 

          ในด้ำนนี้ เพรำะต้องขึ้นอยู่กับสินค้ำชีวิตจึงแอบอิงอำศัยกับวัตถุ จนมีวัตถุเป็น
สรณะ ลืมสรณะภำยในคือ ควำมดีงำม ควำมเจริญงอกงำมด้ำนจิตใจ เมื่อมีค่ำนิยมท่ีบริโภควัตถุจน
เป็นทำสวัตถุแล้ว ย่อมเกิดปัญหำอื่นๆ ตำมมำ เช่น ปัญหำสังคม เศรษฐกิจ อำชญำกรรม เป็นต้น ซึ่ง
ปัญหำทำงวัฒนธรรมนี้ มีมูลเหตุจำกกำรไม่พิจำรณำก่อนบริโภคใช้สอยปัจจัย ๔ หรือขำดควำมส ำรวม
อินทรีย์ท่ีดีนั่นเอง 

          (๓) กำรป้องกันอำสวะท่ีต้องละด้วยกำรบรรเทำ หมำยถึง ให้พิจำรณำโดยแยบ
คำยแล้วไม่รับพยำบำทวิตกท่ีเกิดขึ้น ไม่รับบำปอกุศลธรรมมำสู่ใจของตน ๓๓ ได้แก่ ไม่รับกำมวิตก คือ 
ควำมคิดในเรื่องกำมคุณ ๕ ท่ีน่ำรักน่ำพอใจ ไม่รับพยำบำทวิตก ได้แก่ ควำมคิดในเรื่องแผนกำรท ำร้ำย
คนอื่น และไม่รับวิหิงสำวิตก ได้แก่ ควำมคิด ชนิดเบียดเบียนคนอื่น ด้วยวิธีกำรต่ำงๆให้พินำศไปและ
ละบำปอกุศลท้ังปวงท่ีเกิดขึ้นแก่ตน แต่พยำยำมละอีกต่อไปถ้ำยังไม่หมด 

          (๔) กำรป้องกันอำสวะด้วยกำรเจริญ หมำยถึง “กำรพิจำรณำโดยแยบคำยแล้ว เจริสติสัม
เจริญโพชฌงค์” ๓๔ คือ ฝึกให้เป็นคนมีสติ รู้จักเลือกเฟ้นธรรมะ มีควำมเพียรแล้วได้ปีติ มีควำมสงบ
ทำงกำย (กำยปัสสัทธิ) มีควำมสงบทำงใจ (จิตปัสสัทธิ) หรือมีสมำธินั่นเอง แล้วสุดท้ำย คือ ให้มี
อุเบกขำควำมวำงเฉยต่ออำรมณ์ โดยอำศัยควำมวิเวก วิรำคะ นิโรธ ให้น้อมไปเพื่อควำมสละท้ิงจนกว่ำ
จะหำยควำมเร่ำร้อน ควำมคับแค้นใจ 

     ดังนั้น แนวทำงปฏิบัติของผู้สูงอำยุ ในกำรแก้ไขปัญหำด้ำนร่ำงกำย ด้วยกำรพัฒนำ
กำยโดยกำรรู้เท่ำทันตำมกฎไตรลักษณ์ รวมทั้งมีควำมเข้ำใจ กำรประชุมกันเข้ำ ของ รูป-นำม ในขันธ์ 
๕ ว่ำสรรพส่ิงท้ังหลำยท่ีเกิดขึ้นแล้ว ต้ังอยู่ และจะดับไปในท่ีสุด จะท ำให้ผู้สูงอำยุไม่ยึดมั่นถือมั่น ไม่
เข้ำไปเกี่ยวข้องกับส่ิงท้ังหลำย ด้วยกำรใช้ตัณหำอุปำทำน และด ำเนินชีวิตด้วยควำมไม่ประมำทตำม
แนวทำงแห่ง มรรค มีองค์ ๘ เพื่อกำรแก้ไขปัญหำด้ำนร่ำงกำยให้พ้นทุกข์ทัศนะของ ผู้วิจัย มองว่ำ
ผู้สูงอำยุจะต้องปฏิบัติตน ดังนี้ 

          (๑) กำรเตรียมใจไว้ล่วงหน้ำ ยอมรับควำมจริงตำมหลักไตรลักษณ์ว่ำ ทุกชีวิต
จะต้องพบกับควำมตำยอย่ำงแน่นอน เป็นไปตำมกฎแห่งธรรมชำติไม่สำมำรถหลีกเล่ียงได้ 

                                                 
๓๒ พระพิจิตรธรรมพำที, (ชัยวัฒน์ ธมฺมวฑฺโน), เทศนาวาไรต้ี, (กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์เลี่ยงเชียง

,๒๕๓๙), หน้ำ ๑๙๐. 
๓๓ ม,มู. (ไทย) ๑๒/๒๖/๒๕. 
๓๔ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๗/๒๕ - ๒๖. 



๒๔ 
 

          (๒) กำรออกก ำลังกำยสม่ ำเสมอให้เหมำะสมกับวัย มีงำนอดิเรกท ำหรือกำร
ช่วยเหลืองำนส่วนรวม โดยท ำให้เป็นกิจวัตรเพื่อสุขภำพกำยท่ีสมบูรณ์แข็งแรง 

          (๓) กำรรับประทำนท่ีมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย และให้ถูกหลักอนำมัย เช่น กำร
เลือกรับประทำนอำหำรท่ีย่อยง่ำย รับประทำนเป็นเวลำ และด่ืมน้ ำมำกๆ เสมอๆ เป็นต้น ละเว้น
เครื่องด่ืมประเภทแอลกอฮอล์หรือส่ิงเสพติด 

          (๔) กำรพักผ่อนให้เพียงพอ ด้วยกำรเข้ำนอนแต่หัวค่ ำ ต่ืนแต่เช้ำ ไม่นอนดึกโดย
ไม่จ ำเป็น 
      ๒.๔.๒.๔ การแก้ไขปัญหาด้านจิตใจ ด้วยการพัฒนาจิต (จิตภาวนา) 

     กำรพัฒนำจิต (อธิจิตตสิกขำ) ในไตรสิกขำ หมำยถึง “ กำรฝึกปรือในด้ำนคุณภำพ 
และสมรรถภำพของจิต โดยกำรน ำเอำ มรรค มีองค์ ๘ ข้อสัมมำวำยำมะ สัมมำสติ สัมมำสมำธิ ด้วย
กำรฝึกให้มีจิตใจเข้มแข็งมั่นคง แน่วแน่ ควบคุมตนได้ดี มีสมำธิสูง มีก ำลังใจสูง ให้เป็นจิตท่ีสงบผ่องใส
บริสุทธิ์ ปรำศจำกส่ิงรบกวน หรือท ำให้เศร้ำหมอง อยู่ในสภำพเหมำะแก่กำรใช้งำนมำกท่ีสุด” ๓๕ 
โดยเฉพำะกำรใช้ปัญญำอย่ำงลึกซึ้ง และตรงตำมควำมเป็นจริง อำนิสงส์ของกำรฝึกจิต คือ น ำสุขมำ
ให้แก่ ผู้ท่ีเพียร พยำยำมฝึกจิต ควบคุมอำรมณ์ให้สงบเย็น มองเห็นสัจธรรม กำรฝึกจิตให้ได้พบกับ
ควำมสุขนั้น ผู้มีปัญญำปรำรถนำควำมสุข จะต้องฝึกให้ตรงกับเป้ำหมำยท่ีต้องกำร อันเปรียบเสมือน
กินยำรักษำโรค จ ำต้องใช้ยำให้ถูกกับวัตถุประสงค์ จึงจะสำมำรถเอำชนะโรคภัยได้ และไม่เป็น
อันตรำยแก่ชีวิต 
      ๒.๔.๒.๕ จุดมุ่งหมายของการพัฒนาจิต และปัญญา 

     กำรพัฒนำจิตท่ีแสดงไว้ ในสมำธิภำวนำสูตร มีจุดมุ่งหมำย ๔ อย่ำง ได้แก่ “ เพื่ออยู่
เป็นสุขในปัจจุบัน เพื่อญำณทัสสนะ เพื่อสติสัมปชัญญะ และเพื่อควำมส้ินอำสวะ” ๓๖ ฉะนั้น เมื่อ
บุคคลสำมำรถฝึกฝนอบรมตน ด้วยกำรพัฒนำด้ำนศีล สมำธิ และปัญญำ ท่ีมีควำมพร้อมควำมสมบูรณ์
ในตนแล้ว ย่อมให้คุณค่ำในเชิงจริยธรรมในแต่ละล ำดับ ดังต่อไปนี้ ๓๗ 

          (๑) ควำมหลุดพ้นด้วยกำรข่ม (วิกขัมภนวิมุตติ) หมำยถึง กำรข่มกิเลสเอำไว้ คือ
ระงับนิวรณ์ธรรม เป็นต้น ด้วยอ ำนำจแห่งจิตภำวนำหรือสมำธิ ได้แก่ สมำธิในระดับสมำบัติ ๘ คือ รูป
ฌำน ๔ อรูปฌำน ๔ แต่บำงทีอำจผ่อนลงมำถึงระดับอุปจำรสมำธิด้วยก็ได้ 

          (๒) ควำมหลุดพ้นด้วยองค์ธรรมจ ำเพำะ (ตทังควิมุตติ) หมำยถึง กำรพ้นอกุศล
อย่ำงหนึ่งๆ ด้วยธรรมท่ีเป็นคู่ปฏิปักษ์กัน ว่ำตำมควำมหมำย ได้แก่ พ้นควำมเห็นผิด ยึดถือผิดด้วย

                                                 
๓๕ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้ำ ๙๑๕. 
๓๖ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘-๗๐. 
๓๗ พระพรหมคุณภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้ำ ๓๑๙ - ๓๒๐. 



๒๕ 
 

อำศัยญำณคือ ควำมรู้ฝ่ำยวิปัสสนำท่ีตรงข้ำมเป็นคู่ปรับกัน เช่น อนิจจัง เป็นคู่ปรับนิจจัง (ควำมเท่ียง) 
ทุกขัง เป็นคู่ปรับสุขัง (ควำมสุข) อนัตตำ เป็นคู่ปรับอัตตำ (ตน) เมตตำ เป็นคู่ปรับพยำบำท เป็นต้น 
โดยวิมุตติท้ัง ๒ อย่ำงแรกนี้ เป็นโลกียวิมุตติ และหลุดพ้นด้วยใจ (เจโตวิมุตติ) ด้วยผลแห่งกำรเจริญจิต
ภำวนำนั่นเอง 

          (๓) ควำมหลุดพ้นด้วยเด็ดขำดหรือตัดขำด (สมุจเฉทวิมุตติ) หมำยถึง กำรท ำลำย
กิเลสท่ีผูกรัดไว้หลุดพ้นเป็นอิสระออกไปได้ด้วยญำณ หรือวิชชำขั้นสุดท้ำย ได้แก่วิมุตติในควำมหมำย
ท่ีเป็นมรรค 

          (๔) ควำมหลุดพ้นด้วยควำมสงบระงับสนิทรำบคำบ (ปฏิปัสสัทธิวิมุตติ) หมำยถึง 
ควำมเป็นผู้หลุดพ้นออกไปได้แล้ว มีควำมเป็นอยู่อิสระ เพรำะกิเลสท่ีเคยผูกรัด หรือครอบง ำถูกก ำจัด
รำบคำบ ไปแล้ว ได้แก่ วิมุตติในควำมหมำยท่ีเป็นผล 

          (๕) ควำมหลุดพ้นท่ีเป็นภำวะหลุดรอดปลอดโปร่ง (นิสสรณวิมุตติ) หมำยถึง 
ภำวะแห่งควำมเป็นอิสระท่ีหลุดพ้นเป็นอิสระแล้ว ประสบช่ืนชมหรือเสวยอยู่และซึ่งท ำให้ผู้นั้นปฏิบัติ
กิจอื่นๆ ได้ด้วยดีต่อไป ได้แก่ วิมุตติในควำมหมำยท่ีเป็นนิพพำน 

     วิมุตติ ๓ อย่ำงหลังนี้ เป็นโลกกุตตรวิมุตติ กล่ำวโดยสำระแท้ๆ วิมุตติ ๕ นี้ ก็คือ 
สมถะวิปัสสนำ มรรค ผลและนิพพำน ตำมล ำดับ 

     กำรพัฒนำจิตด้วยกำรเจริญสติปัฏฐำน ๔ เป็นวิธีกำรปฏิบัติท่ีนิยมกันมำก และยกย่อง
นับถือกันอย่ำงสูง ถือว่ำเป็นสมถะและวิปัสสนำในตัว โดยหลักกำรก็คือ กำรใช้สติก ำกับหรือวิธีปฏิบัติ
เพื่อใช้สติให้บังเกิดผลดีท่ีสุดอย่ำง 

     ผู้วิจัย มองว่ำ กำรเจริญสติปัฏฐำนรวมท้ังวิปัสสนำด้วย ไม่ใช่หลักกำรท่ีจ ำกัดว่ำ
จะต้องปลีกตัวหลบล้ีไปปฏิบัติอยู่นอกสังคม หรือจ ำเพำะในกำรเวลำใดเวลำหนึ่งเท่ำนั้น ด้วยเหตุนี้
นักปรำชญ์ท้ังหลำย จึงสนับสนุนให้น ำมำปฏิบัติในชีวิตประจ ำวันท่ัวไป เพรำะสติปัฏฐำนช้ีให้ทรำบว่ำ
ชีวิตของทุกคนควรใช้สติคอยก ำกับไว้ตลอดเวลำ 

     บุคคลท่ีฝึกฝนและพัฒนำจิตดีแล้ว ย่อมได้ถึงเป้ำหมำย ๓ ลักษณะ ดังนี้ ๓๘ 
          (๑) ด้ำนคุณภำพของจิต คือ ให้มีคุณธรรมต่ำงๆ ท่ีเสริมสร้ำงจิตใจให้ดีงำมเป็นจิต

ท่ีสูงประณีต เช่น มีเมตตำ มีควำมรัก ควำมเป็นมิตร มีกรุณำ อยำกช่วยเหลือปลดเปล้ืองทุกข์ของผู้อื่น 
มีจำคะ คือ มีน้ ำใจเผ่ือแผ่ มีคำรวะ มีควำมกตัญญู เป็นต้น 

          (๒) ด้ำนสมรรถภำพของจิต คือ ให้เป็นจิตท่ีมีควำมสำมำรถ เช่น มีสติดี มีวิริยะ 
คือ ควำมเพียร มีขันติ คือ อดทน มีสมำธิ คือ จิตต้ังมั่นแน่วแน่ มีสัจจะ คือ จริงจัง มีอธิษฐำน คือ เด็ด

                                                 
๓๘ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), ความส าคญัของพระพุทธศาสนาในฐานะศาสนาประจ าชาติ, พิมพ์

คร้ังที่ ๙, (กรุงเทพมหำนคร : มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๐), หน้ำ ๘๐- ๘๑. 



๒๖ 
 

เด่ียวแน่วแน่ต่อจุดหมำยท่ีท ำ เป็นจิตท่ีพร้อมและเหมำะท่ีจะใช้งำน โดยเฉพำะงำนทำงปัญญำ คือ 
กำรคิดพิจำรณำให้เห็นควำมจริงถูกต้อง 

          (๓) ด้ำนสุขภำพของจิต คือ ให้เป็นจิตท่ีมีสุขภำพท่ีดี มีควำมสุข สดช่ืน ร่ำเริง เบิก
บำนปลอดโปร่ง สงบ ผ่องใส พร้อมท่ีจะยิ้มแย้มได้ มีปีติ ปรำโมทย์ ไม่เครียด ไม่กระวนกระวำยไม่คับ
ข้องใจ ไม่ขุ่นมัวเศร้ำหมอง ไม่หดหู่โศกเศร้ำ เป็นต้น 
 ๒.๔.๒.๖ การพัฒนาจิต ตามหลักอริยมรรค 

     กำรพัฒนำจิตตำมหลักอริยมรรค หมำยถึง หลักอธิจิตตสิกขำ คือ มรรค มีองค์ ๘ ข้อ
ว่ำด้วย สัมมำวำยำมะ สัมมำสติ และสัมมำสมำธิ โดยแบ่งเป็น ๓ องค์มรรค ดังต่อไปนี้ 

          (๑) สัมมำวำยำมะ หมำยถึง ควำมเพียรถูกต้องสมบูรณ์ ซึ่งเรียกว่ำ สัมมัปปธำน 
โดยแบ่งเป็น ๔ ประกำร ได้แก่ ๑) สังวรปธำน คือ เพียรป้องกันบำปอกุศลท่ียังไม่เกิดขึ้น หมำยถึง 
กำรกระท ำ โดยส ำรวมอินทรีย์ ๖ มีส ำรวมตำ หู จมูก เป็นต้น ๒) ปหำนปธำน คือ เพียรละบำปอกุศล
ธรรมท่ีเกิดขึ้นแล้ว หมำยถึง ไม่ปล่อยจิตใจไปตำมกำมวิตก ควำมคิดในกำม พยำบำทวิตก ควำมคิดใน
พยำบำท วิหิงสำวิตก ควำมคิดเบียดเบียนคนอื่น เป็นต้น อันเป็นอุปสรรคต่อกำรพัฒนำจิตอย่ำงยิ่ง๓) 
ภำวนำปธำน คือ เพียรเจริญ หรือเพื่อท ำกุศลท่ียังไม่เกิดให้เกิดขึ้น หมำยถึง กำรเจริญโพชฌงค์ ๗ ให้
เกิดขึ้น เป็นต้น ๔) อนุรักขนำปธำน คือ เพียรอนุรักษ์หรือเพียรรักษำส่งเสริม (กุศลท่ีเกิดขึ้นแล้วมิให้
เส่ือมถอยลง) หมำยถึง กำรรักษำสมำธินิมิตท่ีตนได้แล้วให้มั่นคงต่อเนื่อง มุ่งมั่นเพื่อควำมด ำรงอยู่ไม่
เลือนหำย ภิญโญภำพ ไพบูลย์ เจริญเต็มท่ีแห่งกุศลธรรมท่ีเกิดขึ้นแล้ว๓๙ 

          (๒) สัมมำสติ หมำยถึง กำรคอยระวังถึงอยู่เนืองๆ กำรหวนระลึกสติ คือ กำร
ระลึกได้ภำวะท่ีทรงจ ำได้ ภำวะท่ีไม่เลือนหำย ภำวะท่ีไม่ลืม สติท่ีเป็นอินทรีย์ สติท่ีเป็นพละ สัมมำสติ 
สติสัมโพชฌงค์ ท่ีเป็นองค์มรรคนับเนื่องในมรรค ๔๐ สัมมำสติ มี ๔ ควำมหมำย ดังนี้ 

              ก. สัมมำสติในพระสูตร เรียกว่ำ สติปัฏฐำนมี ๔ ประกำร คือ กำยำนุปัสสนำ 
(พิจำรณำกำยหรือกำรตำมดูรู้ทันกำย) เวทนำนุปัสสนำ (พิจำรณำกำยหรือกำรตำมดูรู้เวทนำ) จิตตำ
นุปัสสนำ(พิจำรณำจิต หรือกำรตำมดูรู้ทันจิต) และธรรมำนุปัสสนำ (พิจำรณำธรรมต่ำงๆหรือกำรตำม
ดูรู้ทันธรรม)๔๑ 

              ข. สติในฐำนะอัปปมำทธรรม นั่นคือ กำรด ำเนินชีวิตหรือกำรประพฤติปฏิบัติ 
โดยมีสติก ำกับอยู่เสมอนั้น เรียกว่ำ อัปปมำท หรือควำมไม่ประมำท “เมื่อไม่ประมำทแล้ว กุศลธรรมท่ี

                                                 
๓๙ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๐๖/๒๗๗. 
๔๐ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๒๐๖/๑๗๕. 
๔๑ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๐๖/๒๗๖. 



๒๗ 
 

ยังไม่เกิด ก็จะเกิดขึ้น และอกุศลกรรมท่ีเกิดขึ้นแล้ว ก็เส่ือมไป”๔๒ จัดเป็นองค์ประกอบภำยในเพื่อ
พัฒนำสมำธิ 

              ค. สติมีคุณค่ำทำงสังคม คือ เมื่อท ำงำนหรือมีกิจกรรมร่วมกับคนอื่น สตินั้นมี
ควำมจ ำเป็นอย่ำงยิ่งท่ีจะอ ำนวยให้บุคคลสมปรำรถนำในกำลท้ังปวง เช่น ตัวอย่ำงนักกำยกรรม ๒ คน 
ท่ีต้องอำศัยกันและกัน โดยขณะเล่นกำยกรรมคนหนึ่งขี่บนคออีกคนหนึ่ง ดังนั้น จึงต้องระมัดระวัง
ไม่ให้คนท่ีอยู่บนบ่ำของตนตกสู่พื้น 

              ง. บทบำทของสติในกำรพัฒนำปัญญำ คือ เมื่อบุคคลมีสติแล้ว ย่อมจะ
ระมัดระวังอินทรีย์ในกำรใช้งำนอย่ำงพินิจพิเครำะห์ให้เหมำะสมแก่กิจกรรม โดยไม่ละท้ิงสติ หรือไม่
ประมำทในเรื่องนั้น เมื่อส ำรวมอินทรีย์ดีแล้วคุณธรรมอื่นๆท่ีพึงเจริญ เช่น เมตตำ กรุณำ เป็นต้น ย่อม
เกิดขึ้นตำมล ำดับ เพรำะอำศัยสตินั่นเองเป็นเบ้ืองต้น 

     (๓) สัมมำสมำธิ กำรฝึกพัฒนำจิตในระดับนี้ คือ ภำวะมีอำรมณ์หนึ่งเดียวของกุศลจิต
และไขควำมออกไปว่ำ หมำยถึง กำรด ำรงจิตและเจตสิกไว้ในอำรมณ์หนึ่งเดียวอย่ำงสม่ ำเสมอและ 
ด้วยดี สัมมำสมำธิ๔๓  เป็นหลักในกำรปฏิบัติตำมนัยแห่งมรรคข้อสุดท้ำย ในบรรดำมรรค มีองค์ ๘ 
เหล่ำนั้น เป็นกำรฝึกท่ีลึกซึ้งละเอียดประณีตยิ่ง ท้ังแง่ท่ีเป็นเรื่องของจิตอันเป็นของละเอียด และในแง่
กำรปฏิบัติท่ีมีรำยละเอียดกว้ำงขวำง ซับซ้อน เป็นจุดบรรจบหรือเป็นสนำมรวมของกำรปฏิบัติ๔๔ 
ประโยชน์ของสมำธิในชีวิตประจ ำวัน มี ๓ ประกำรท่ีส ำคัญ ดังนี้๔๕ 

          ก. ช่วยท ำให้จิตใจผ่อนคลำย หำยเครียด เกิดควำมสงบ หำยกระวนกระวำย 
หยุดยั้งควำมกลัดกลุ้มวิตกกังวล เป็นเครื่องพักผ่อนกำย ให้ใจสบำยมีควำมสุข เช่น บำงท่ำนท ำอำนำ
ปำนสติ (ก ำหนดลมหำยใจเข้ำออก) ในเวลำท่ีจ ำเป็นต้องรอคอย และไม่มีอะไรท่ีจะท ำ เหมือนดังเวลำ
นั่งรถติดในรถประจ ำทำง หรือปฏิบัติสลับแทรกในเวลำท ำงำนใช้สมองหนัก เป็นต้น 

          ข. เป็นเครื่องเสริมประสิทธิภำพในกำรท ำงำน กำรเล่ำเรียน และกำรท ำกิจทุก
อย่ำงเพรำะจิตท่ีเป็นสมำธิแน่วแน่ อยู่กับส่ิงท่ีก ำลังกระท ำไม่ฟุ้งซ่ำน ไม่วอกแวก ไม่เล่ือนลอย ย่อม
ช่วยให้เรียน ให้คิด ให้ท ำงำนได้ผลดี กำรงำนก็เป็นไปโดยรอบคอบ ไม่ผิดพลำดและป้องกันอุบัติเหตุ
ได้ดีเพรำะเมื่อมีสมำธิก็ย่อมมีสติก ำกับอยู่ด้วย 

          ค. ช่วยเสริมสุขภำพกำยและใช้แก้ไขโรคได้ ร่ำงกำยกับจิตอำศัยกันและมีอิทธิพล
ต่อกันปุถุชนท่ัวไปเมื่อกำยไม่สบำย จิตใจก็พลอยอ่อนแอเศร้ำหมองขุ่นมัว ครั้นเสียใจไม่มีก ำลังใจก็ยิ่ง

                                                 
๔๒ องฺ.เอก. (ไทย) ๒๐/๕๑/๑๑. 
๔๓ อภิ.ส . (ไทย) ๓๔/๒๗๕-๓๓๗/๑๐๘-๑๒๗ 
๔๔ พระพรหมคุณภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้ำ ๘๒๔ - ๘๒๕. 
๔๕ เร่ืองเดียวกัน, หน้ำ๘๓๔ - ๘๓๕. 



๒๘ 
 

ซ้ ำให้โรคทำงกำยนั้นทรุดหนักไปอีก แม้ในเวลำร่ำงกำยปกติ พอประสบเรื่องรำวให้เศร้ำเสียใจรุนแรง 
ก็ล้มป่วยเจ็บไข้ไปได้ ส่วนผู้ท่ีมีจิตใจเข้มแข็งสมบูรณ์ ท่ีมีจิตหลุดพ้นเป็นอิสระแล้ว เมื่อเจ็บป่วยกำยก็
ไม่สบำยแค่กำยเท่ำนั้น จิตใจไม่พลอยป่วยไปด้วย ยิ่งกว่ำนั้นกลับใช้ใจท่ีสบำยมีก ำลังจิตเข้มแข็งนั้น 
หันกลับมำส่งอิทธิพลบรรเทำหรือผ่อนเบำโรคทำงกำยได้อีกด้วย “ ภำวะจิตท่ีเป็นหนึ่งมีแต่ปีติและสุข 
อันเกิดจำกสมำธิอยู่ มีสติสัมปชัญญะเสวยสุขด้วยนำมกำย ” ๔๖ ก ำลังสมำธิระงับทุกขเวทนำทำงกำย
ไว้ได้ 

ในด้ำนดีผู้มีจิตใจ ผ่องใสเบิกบำนย่อมช่วยให้กำยเอิบอิ่ม ผิวพรรณผ่องใส สุขภำพกำยดี 
เป็นภูมิต้ำนทำนโรคไปในตัวควำมสัมพันธ์นี้ มีผลต่ออัตรำส่วนของควำมต้องกำร และกำรเผำผลำญใช้
พลังงำนของร่ำงกำยด้วย เช่น จิตใจท่ีสบำยผ่องใสสดช่ืน ปลำบปล้ืมอิ่มใจ ไม่หิวข้ำว หรือพระท่ีบรรลุ
ธรรมแล้วมีปีติเป็นภักษำ ฉันอำหำรวันละมื้อเดียว ย่อมรู้สึกว่ำมีอำพำธน้อย มีควำมล ำบำกกำยน้อย มี
ควำมเบำกำย มีก ำลัง และอยู่อย่ำงผำสุก๔๗ กำรท่ีมีจิตใจดีช่วยเสริมให้สุขภำพกำยดีด้วย โรคกำย
หลำยอย่ำงเป็นเรื่องของกำยจิตสัมพันธ์ เกิดจำกควำมแปรปรวนทำงจิต เช่น ควำมมักโกรธบ้ำง ควำม
กลุ้มกังวลบ้ำง ท ำให้เกิดโรคปวดศีรษะบำงอย่ำงหรือโรคแผลในกระเพำะอำหำร เป็นต้น เมื่อท ำจิตใจ
ให้ดีด้วยวิธีอย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง ก็ช่วยแก้ไขโรคเหล่ำนั้น ประโยชน์ข้อนี้จะสมบูรณ์ ต่อเมื่อมีปัญญำท่ี
รู้เท่ำทันสภำวธรรมประกอบอยู่ด้วย 

ดังนั้น กำรแก้ไขปัญหำด้ำนจิตใจของผู้สูงอำยุ ด้วยกำรรักษำศีล ปฏิบัติธรรม เพื่อควบคุม
ควำมประพฤติอันดีงำม สุจริตท้ังกำย วำจำ กำรประกอบอำชีพในทำงสุจริตด้วย รวมท้ังกำรฝึกฝน
อบรมด้ำนศีล สมำธิ ปัญญำ กำรท ำควำมดีด้วยกำรบ ำเพ็ญบุญกิริยำวัตถุ และกำรปฏิบัติวิปัสสนำ
กรรมฐำนเพื่อช่วยแก้ไขปัญหำควำมทุกข์ด้ำนจิตใจของ ผู้สูงอำยุได้อย่ำงดียิ่ง 
 ในทัศนะของผู้วิจัย มองว่ำผู้สูงอำยุควรปฏิบัติตน ดังนี้ 

     (๑) กำรบ ำเพ็ญบุญกิริยำวัตถุ อยู่เป็นนิจ และไม่ปล่อยใจให้ฟุ้งซ่ำน ไปกับอดีตท่ีท ำให้
เกิดทุกข์ ไม่ฟุ้งซ่ำนไปกับอนำคตท่ียังมำไม่ถึง ให้เพ่งเล็งอยู่กับปัจจุบัน และท ำปัจจุบันให้ดีท่ีสุด 

     (๒) เจริญสติอยู่เสมอด้วยกำรปฏิบัติกรรมฐำน ให้มีสติควบคุมกำรกระท ำกิจกำรต่ำงๆ
ทุกอิริยำบถ ท้ังทำงกำย วำจำและใจ เพื่อกำรมีชีวิตท่ีอยู่อย่ำงยืนยำวด้วยควำมไม่ประมำท 
 ๒.๔.๒.๗ การแก้ไขปัญหาด้านสังคมการในการอยู่ร่วมกัน 

     ด้วยกำรประพฤติธรรม ดังนี้ กำรสร้ำงควำมสัมพันธ์ท่ีดี เพื่อกำรอยู่ร่วมกันในสังคม
อย่ำงเป็นสุข กำรท่ีบุคคลอยู่ร่วมกันในสังคมต้ังแต่ ๒ คนขึ้นไป ย่อมมีปัญหำเกิดขึ้นเสมอ มีกำร
กระทบกระท่ังด้วยกำย วำจำ และใจ ด้วยกำรเบียดเบียนกัน สังคมใดถ้ำมีกำรเบียดเบียนกัน สังคมนั้น

                                                 
๔๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๖๑/๑๙๔. 
๔๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๒๕/๒๓๖. 



๒๙ 
 

ย่อมหำควำมสุขมิได้ พระพุทธองค์ได้ให้หลัก ธรรมท่ีเป็นหลักสัมพันธ์ในสังคมปฏิบัติต่อกัน ให้รำบรื่น 
เรียบร้อย และมีควำมสุข ด้วยหลักธรรมหลำยประกำร ดังนี้ 
      การมีศีลธรรมหรือมนุษยธรรม ท่ีเรียกว่ำ เป็นอำรยชนมีธรรมะ มีคุณสมบัติดังนี้ 

          ก. มีสุจริตท้ังสำม ๔๘ คือ มีควำมประพฤติดีประพฤติชอบ ๓ ประกำร ได้แก่ (๑) 
กำยสุจริต ควำมสุจริตทำงกำย ท ำส่ิงท่ีดีงำมถูกต้อง ประพฤติชอบด้วยกำย (๒) วจีสุจริต ควำมสุจริต 
ทำงวำจำ พูดส่ิงท่ีดีงำมถูกต้อง ประพฤติชอบด้วยวำจำ (๓) มโนสุจริต ควำมสุจริตทำงใจ คิดส่ิงท่ีดีงำม
ถูกต้อง ประพฤติชอบด้วยใจ 

          ข. ประพฤติตำมอำรยธรรม ๔๙ โดยปฏิบัติถูกต้องตำมทำงแห่งกุศลกรรม ๑๐ 
ประกำร คือทำงกำย ๓  
      กุศลกรรม ๑๐ ประการ ประกอบด้วย 

         (๑) ละเว้นกำรฆ่ำ กำรสังหำร กำรบีบค้ันเบียดเบียน มีเมตตำกรุณำช่วยเหลือ
เกื้อกูลสงเครำะห์กัน 

         (๒) ละเว้นกำรแย่งชิงลักขโมย และกำรเอำรัดเอำเปรียบ เคำรพสิทธิในทรัพย์ สิน
ของกันและกัน 

         (๓) ละเว้นกำรประพฤติผิดล่วงละเมิด ในของรักของหวงแหนของผู้อื่น ไม่ข่มเหง
จิตใจ หรือท ำลำยลบหลู่เกียรติและวงศ์ตระกูลของกันทำงวำจำ ๔ 

         (๔) ละเว้นกำรพูดเท็จ โกหกหลอกลวง กล่ำวแต่ค ำสัตย์ ไม่จงใจพูดให้ผิดจำก
ควำมจริงเพรำะเห็นแก่ผลประโยชน์ใดๆ 

         (๕) ละเว้นกำรพูดส่อเสียด ยุยง สร้ำงควำมแตกแยก พูดแต่ค ำท่ีสมำนและส่งเสริม
สำมัคคี 

         (๖) ละเว้นกำรพูดค ำหยำบคำย สกปรกเสียหำย พูดแต่ค ำสุภำพนุ่มนวลน่ำฟัง 
         (๗) ละเว้นกำรพูดเหลวไหลเพ้อเจ้อ พูดแต่ค ำจริง มีเหตุมีผล มีสำระประโยชน์ ถูก

กำลเทศะทำงใจ ๓ 
         (๘) ไม่ละโมบ ไม่เพ่งเล็งคิดหำทำงเอำแต่จะได้ คิดให้ คิดเสียสละท ำใจให้เผ่ือแผ่

กว้ำงขวำง 
         (๙) ไม่คิดร้ำยมุ่งเบียดเบียน หรือเพ่งมองในแง่ท่ีจะท ำลำย ต้ังควำมปรำรถนำดี แผ่

ไมตรี มุ่งให้เกิดประโยชน์สุขแก่กัน 

                                                 
๔๘ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๔/๒๖๐. 
๔๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๘๕/๕๒๓. 



๓๐ 
 

         (๑๐) มีควำมเห็นถูกต้อง เป็นสัมมำทิฏฐิ เข้ำใจในหลักกำรกรรมว่ำ ท ำดีมีผลดี ท ำ
ช่ัวมีผลช่ัว รู้เท่ำทันควำมจริงท่ีเป็นธรรมดำของโลกและชีวิต มองเห็นควำมเป็นไปตำมเหตุปัจจัยกำร
รักษำศีล ๕ หลักควำมประพฤติ ๑๐  

ข้อดังกล่ำวข้ำงต้นนั้น เป็นธรรมจริยำและเป็นอำรยธรรมท่ีครบถ้วนสมบูรณ์ ซึ่งจะท ำให้
ผู้สูงอำยุเจริญขึ้น พร้อมท้ังทำงกำย ทำงวำจำและทำงใจนอกจำกนั้น กำรวำงรำกฐำนชีวิตให้มั่นคง 
ผู้สูงอำยุจะต้องด ำเนินชีวิตท่ีดีงำม และร่วมสร้ำงสรรค์สังคมให้เจริญมั่นคง ตำมหลักวินัยของคฤหัสถ์  
(คิหิวินัย) โดยเว้นกำรกระท ำช่ัว ๑๔ ประกำร ๕๐ 
      ก. เวน้กรรมกิเลส (บำปกรรมท่ีท ำให้ชีวิตมัวหมอง) ๔ คือ 

 (๑) ไม่ท ำร้ำยร่ำงกำยท ำลำยชีวิต (เว้นปำณำติบำต) 
 (๒) ไม่ลักทรัพย์ละเมิดกรรมสิทธิ์ (เว้นอทินนำทำน) 
 (๓) ไม่ประพฤติผิดทำงเพศ (เว้นกำเมสุมิจฉำจำร) 
 (๔) ไม่พูดเท็จโกหกหลอกลวง (เว้นมุสำวำท) 

      ข. เว้นอคติ (ควำมล ำเอียง/ประพฤติคลำดธรรม) ๔ คือ 
 (๑) ไม่ล ำเอียงเพรำะชอบ (เว้นฉันทำคติ) 
 (๒) ไม่ล ำเอียงเพรำะชัง (เว้นโทสำคติ) 
 (๓) ไม่ล ำเอียงเพรำะขลำด (เว้นภยำคติ) 
 (๔) ไม่ล ำเอียงเพรำะเขลำ (เว้นโมหำคติ) 

      ค. เว้นอบำยมุข (ช่องทำงเส่ือมทรัพย์อับชีวิต) ๖ คือ 
 (๑) ไม่เสพติดสุรำยำเมำ 
 (๒) ไม่เอำแต่เท่ียวไม่รู้เวลำ 
 (๓) ไม่จ้องหำแต่รำยกำรบันเทิง 
 (๔) ไม่เหลิงไปหำกำรพนัน 
 (๕) ไม่พัวพันมั่วสุมมิตรช่ัว 
 (๖) ไม่มัวจมอยู่ในควำมเกียจคร้ำน 
ผู้วิจัย มองว่ำ กำรละเว้นประพฤติช่ัว ๑๔ ประกำร ดังกล่ำว จะท ำให้ผู้สูงอำยุรอดพ้นจำก

อกุศลกรรมท้ังทำงกำย วำจำ และใจ ท้ังเป็นกำรส่งเสริมและพัฒนำให้กำรอยู่ร่วมกันของผู้สูงอำยุ ใน
สถำนสงเครำะห์เป็นปกติสุข และมีโอกำสได้ท ำควำมดี ด้วยกำรรักษำศีลประพฤติธรรมได้มำกยิ่งขึ้น 

                                                 
๕๐ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ธรรมนูญชีวิต, (กรุงเทพมหำนคi: โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์

กำรเกษตรแห่งประเทศไทย จ ำกัด , ๒๕๕๒), หน้ำ ๑. 



๓๑ 
 

 การมีสาราณียธรรม ส่งเสริมกำรอยู่ร่วมในหมู่ด้วยดี ในด้ำนควำมสัมพันธ์กับผู้อื่นท่ีเป็น 
เพื่อนร่วมงำน ร่วมกิจกำรหรือร่วมชุมชน ตลอดจนพี่น้องร่วมครอบครัว พึงปฏิบัติตำมหลักกำรอยู่
ร่วมกัน ท่ีเรียกว่ำ สำรำณียธรรม (ธรรมเป็นเหตุให้ระลึกถึงกัน) ๖ ประกำร คือ ๕๑ 
      (๑) เมตตำกำยกรรม ท ำต่อกันด้วยเมตตำ คือ แสดงไมตรีและควำมหวังดีต่อเพื่อน
ร่วมงำน ร่วมกิจกำร ร่วมชุมชน ด้วยกำรช่วยเหลือกิจธุระต่ำงๆโดยเต็มใจ แสดงอำกำรกิริยำสุภำพ 
เคำรพนับถือกันท้ังต่อหน้ำและลับหลัง 

     (๒) เมตตำวจีกรรม พูดต่อกันด้วยเมตตำ คือ ช่วยบอกแจ้งส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ ส่ังสอน
หรือแนะน ำตักเตือนกันด้วยควำมหวังดี กล่ำววำจำสุภำพ แสดงควำมเคำรพนับถือกัน ท้ังต่อหน้ำและ
ลับหลัง 

     (๓) เมตตำมโนกรรม ติดต่อกันด้วยเมตตำ คือ ต้ังจิตปรำรถนำดี คิดท ำส่ิงท่ีเป็น
ประโยชน์แก่กัน มองกันในแง่ดี มีหน้ำตำยิ้มแย้มแจ่มใสต่อกัน 

     (๔) สำธำรณโภคี ได้มำแบ่งกันกินใช้ คือ แบ่งปันลำภผลท่ีได้มำโดยชอบธรรม แม้เป็น
ของเล็กน้อยก็แจกจ่ำยให้ ได้มีส่วนร่วมใช้สอยบริโภคท่ัวกัน 

     (๕) สีลสำมัญญตำ ประพฤติให้ดีเหมือนเขำ คือ มีควำมประพฤติสุจริตดีงำม รักษำ
ระเบียบวินัยของส่วนรวม ไม่ท ำตนเป็นท่ีน่ำรังเกียจ หรือเส่ือมเสียแก่หมู่คณะ 

     (๖) ทิฏฐิสำมัญญตำ ปรับควำมเห็นเข้ำกันได้ คือ เคำรพรับฟังควำมคิดเห็นกัน มีควำม
เห็นชอบร่วมกัน ตกลงกันได้ในหลักกำรส ำคัญ ยึดถืออุดมคติ หลักแห่งควำมดีงำม หรือจุดหมำยสูงสุด
อันเดียวกัน 
 ผู้วิจัยมองว่ำ สำรำณียธรรม เป็นธรรมท่ีส่งเสริมพัฒนำให้ผู้สูงอำยุ มีควำมระลึกถึงกัน
กระท ำด้วยควำมรัก ควำมเคำรพ เป็นไปเพื่อสงเครำะห์กัน เพื่อไม่วิวำทกัน ให้เกิดควำมพร้อมเพรียง 
เป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน เป็นหลักแห่งควำมสำมัคคี ควำมเป็นปึกแผ่นให้เกิดขึ้นในสังคม ท่ีผู้สูงอำยุ
อำศัยอยู่ร่วมกันในสถำนสงเครำะห์ อันจะน ำมำซึ่งควำมสุข ควำมสันติและควำมมั่นคงของหมู่คณะ 
 การมีคารวะธรรม 
 หลักคำรวะธรรม คือ กำรเคำรพในส่ิงท่ีควรเคำรพ ๖ ประกำรได้แก่ เคำรพในพระพุทธเจ้ำ 
พระธรรม พระสงฆ์ กำรศึกษำ ควำมไม่ประมำท และเคำรพในปฏิสันถำรต้อนรับ หรืออีกนัยหนึ่งพึง
เคำรพใน ๓ ประกำร คือ ๕๒ 

                                                 
๕๑ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๒๔/๓๒๑ - ๓๒๒. 
๕๒ สิริวัฒน์ ศรีเครือคง, ๒๐ ปี บัณฑิตวิทยาลัย บทความเรื่อง การสร้างมนุษยสัมพันธ์ตามแนว

พระพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหำนคร: มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณ์รำชวิทยำลัย, ๒๕๕๑), หน้ำ ๖๗. 



๓๒ 
 

     (๑) เคำรพตนเอง ได้แก่กำรท ำดี เว้นกำรท ำช่ัวด้วยตนเอง เพื่อยกฐำนะของตนให้พ้น
ทุกข์ “ท ำถูกต้องมำกขึ้นจนถูกต้องมำกท่ีสุด หรือท่ีเรียกว่ำยกมือไหว้ตัวเองได้” ๕๓ 

     (๒) เคำรพผู้อื่น ได้แก่ กำรอ่อนน้อมต่อผู้เจริญเท่ำตน ผู้มีบุญคุณแก่ตน ไม่เห็นแก่ตัว
ไม่เห็นแก่ได้ฝ่ำยเดียว และไม่ตกตนข่มท่ำน 

     (๓) เคำรพธรรม ได้แก่ ประพฤติธรรมสมควรแก่ธรรม ไม่ท ำควำมช่ัวท่ีผิดศีลธรรมท ำ
หน้ำท่ีได้ถูกต้อง หรือท่ีกล่ำวว่ำ ธรรมะ คือหน้ำท่ี นั่นเอง 

คำรวะธรรม จึงเป็นกำรแสดงออกถึงเจตนำรมณ์ท่ีเกี่ยวกับประโยชน์สุขและควำมดีงำม
ของควำมสัมพันธ์ระหว่ำงบุคคลในชีวิตประจ ำวัน โดยค ำนึงถึง คุณวุฒิ วัยวุฒิ รวม ถึงกำรแสดงออก
และควำมคิดเห็นท่ีเป็นประโยชน์ ผู้สูงอำยุท่ีให้ควำมเคำรพ สุภำพอ่อนน้อมต่อกัน ตำมฐำนะ ภำวะ
และขนบธรรมเนียมประเพณี ด้วยกำรยึดหลักคำรวะธรรมหรือเป็นกำรเคำรพในควำมเป็นมนุษย์ 
ผู้สูงอำยุนั้นได้ช่ือว่ำบ ำเพ็ญควำมดี โดยกำรไม่ยึดติดถือมั่นในเรื่องตัวตน เพื่อประโยชน์ร่วมกันของ
ส่วนรวมให้มีควำมสงบเรียบร้อย และเป็นกำรด ำรงธรรมของสังคมด้วยนั่นเอง 
 ผู้วิจัย มองว่ำ ผู้สูงอำยุท่ีให้ควำมเคำรพตนเอง เคำรพผู้อื่น และเคำรพธรรม เป็นกำร
ปรับตัวเข้ำกับคนอื่นได้ดี วำงตัวได้เหมำะสม เป็นผู้มีจิตใจดี จึงเป็นบุคคลท่ีน่ำอยู่ใกล้ น่ำเคำรพนับถือ
ของบุคคลท่ัวไปและผู้ท่ีอยู่ใกล้ชิด ดังนั้น กำรมีพฤติกรรม ควำมประพฤติและกำรปฏิบัติตัวให้เข้ำกับ
คนอื่นได้ดีและเหมำะสม นั้น จึงท ำให้กำรอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่ำงปกติ 
 การรู้เท่าทันโลกและชีวิต 
 บุคคลท่ีไม่ประมำทมัวเมำจนตกเป็นทำสของโลกและชีวิต อย่ำงท่ีเรียกว่ำ หลงโลก เมำ
ชีวิต ก็เพรำะกำรมีสติ จึงรู้จักมอง รู้จักพิจำรณำ รู้จักวำงตัว วำงใจต่อควำมจริงต่ำงๆ อันมีประจ ำอยู่
กับโลกและชีวิตเป็นคติธรรมดำ ดังนี้ ๕๔ 
      ก. รู้ทันโลกธรรม คือ รู้จักพิจำรณำ รู้เท่ำทัน ต้ังสติให้ถูกต้องต่อสภำวะอันหมุนเวียน
เปล่ียนแปลงอยู่เสมอในชีวิตท่ีอยู่ท่ำมกลำงโลก ซึ่งเรียกว่ำ โลกธรรม ๕๕ จะหมุนเวียนมำหำชำวโลก
และชำวโลกก็หมุนเวียนตำมมันไป ๘ ประกำร คือ ลำภ ยศ สรรเสริญ สุข เส่ือมลำภ เส่ือมยศ นินทำ 
ทุกข์กล่ำวคือ 
          (๑) ปุถุชนผู้ไม่มีกำรศึกษำ ไม่รู้จักฝึกอบรมตน ย่อมไม่เข้ำใจไม่รู้เท่ำทันตำมควำม
เป็นจริง ลุ่มหลงลืมตน ยินดียินร้ำย ครำวได้ก็หลงใหลมัวเมำ หรือล ำพองจนเหลิงลอย ครำวเสียก็

                                                 
๕๓ หลวงพ่อปัญญำนันทภิกขุ, หน้าที่คนชรา แก่อย่างมีคุณค่า: ชราอย่างมีความสุข, (กรุงเทพมหำนคร: 

ส ำนักพิมพ์ธรรมสภำ, ม.ป.ป.), หน้ำ ๖-๑๑. 
๕๔ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ธรรมนูญชีวิต, อ้ำงแล้ว, หน้ำ ๔๖-๔๘. 
๕๕ องฺ.อฏฐก. (ไทย) ๒๓/๕/๒๐๒ - ๒๐๓. 



๓๓ 
 

หงอยละเหี่ยหมดก ำลัง หรือถึงกับคลุ้มคล่ังไป ปล่อยให้โลกธรรมเข้ำครอบง ำย่ ำยีใจ ฟูยุบเรื่อยไป ไม่
พ้นจำกทุกข์โศก 
          (๒) ส่วนผู้มีกำรศึกษำเป็นอริยสำวก รู้จักพิจำรณำรู้เท่ำทันตำมควำมเป็นจริง ใน
ส่ิงเหล่ำนี้ ไม่ว่ำอย่ำงไรก็ตำมท่ีเกิดขึ้นแก่ตน ล้วนไม่เท่ียง ไม่คงทน ไม่สมบูรณ์ มีควำมแปรปรวนเป็น
ธรรมดำ จึงไม่หลงใหลมัวเมำเคล้ิมไปตำมอิฏฐำรมณ์ ไม่ขุ่นมัวหม่ นหมองคลุ้มคล่ังไปเพรำะ
อนิฏฐำรมณ์มีสติด ำรงอยู่ได้ วำงตัววำงใจพอดี ไม่เหลิงในสุขและไม่ถูกทุกข์ท่วมทับ ยิ่งกว่ำนั้น อริย
สำวกอำจใช้โลกธรรมเหล่ำนั้นให้เป็นประโยชน์ เช่น ใช้อนิฏฐำรมณ์เป็นบทเรียน บททดสอบ หรือเป็น
แบบฝึกหัดในกำรพัฒนำตน และใช้อิฎฐำรมณ์เป็นโอกำส หรือเป็นอุปกรณ์ในกำรสร้ำงสรรค์ควำมดี
งำม และบ ำเพ็ญคุณ ประโยชน์ให้ยิ่งขึ้นไป 
      ข. ไม่มองข้ำมเทวทูต คือ รู้จักมอง รู้จักพิจำรณำสภำวะ ท่ีปรำกฏอยู่เสมอในหมู่
มนุษย์อันเป็นสัญญำณเตือนใจ ให้ระลึกถึงคติธรรมของชีวิต ท่ีไม่ควรลุ่มหลงมัวเมำ ซึ่งเรียกว่ำ เทวทูต 
๕๖ (ส่ือแจ้งข่ำวของยมเทพ หรือตัวแทนของพญำยม) ๕ อย่ำง คือ 
           (๑) เด็กอ่อน ว่ำคนเรำทุกคนเกิดมำ ก็อย่ำงนี้ เพียงเท่ำนี้ 
           (๒) คนแก่ว่ำทุกคน หำกมีชีวิตอยู่ได้นำน ก็ประสบภำวะเช่นนี้ 
           (๓) คนเจ็บ ว่ำภำวะเช่นนี้ เรำทุกคนอำจประสบได้ด้วยกันท้ังนั้น 
           (๔) คนต้องโทษ ว่ำกรรมช่ัวนั้น ไม่ต้องพูดถึงเมื่อตำยไป แม้ในบัดนี้ก็มีผล
เดือดร้อนเป็นทุกข์ 
           (๕) คนตำย ว่ำภำวะเช่นนี้ เรำทุกคนต้องได้พบ ไม่มีใครพ้น และก ำหนดไม่ได้ว่ำท่ี
ไหนเมื่อใด 
 ดังนั้น เมื่อผู้สูงอำยุได้มองเห็นสภำพเช่นนี้เมื่อใด เช่น เมื่อผ่ำนเข้ำไปในสุสำนโรงพยำบำล 
และทัณฑสถำน เป็นต้น ก็มิให้มีใจหดหู่หรือหวำดกลัว แต่ให้มีสติรู้จักใช้ปัญญำพิจำรณำจะได้เกิด
ควำมสังเวช เร่งขวนขวำย ประกอบแต่กัลยำณกรรม คือ กำรกระท ำท่ีดีงำม ด ำเนินชีวิตด้วยควำมไม่
มัวเมำไม่ประมำท 
      ค. ค ำนึงถึงสูตรแห่งชีวิต แม้ไม่ใช่เวลำท่ีมองเห็นเทวทูต ก็ควรพิจำรณำอยู่เสมอตำม
หลักท่ีเรียกว่ำ ฐำนะ ๕ ประกำร นี้ ท่ีสตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือบรรพชิต ต้องพิจำรณำเนืองๆ ว่ำ ๕๗ 
          (๑) เรำมีควำมแก่เป็นธรรมดำ ไม่ล่วงพ้นควำมแก่ไปได้ 
          (๒) เรำมีควำมเจ็บป่วยไข้เป็นธรรมดำ ไม่ล่วงพ้นควำมเจ็บป่วยไปได้ 
          (๓) เรำมีควำมตำยเป็นธรรมดำ ไม่ล่วงพ้นควำมตำยไปได้ 

                                                 
๕๖ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๖๒ -๒๖๗/๓๑๐ - ๓๑๔. 
๕๗ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๙๙ - ๑๐๑. 



๓๔ 
 

           (๔) เรำจักต้องประสบควำมพลัดพรำก ท้ังจำกคนและของท่ีรักท่ีชอบใจไปท้ังส้ิน 
          (๕) เรำมีกรรมเป็นของตน เรำท ำกรรมดีก็ตำม ช่ัวก็ตำม ย่อมเป็นผู้รับผลของ
กรรมนั้น 
 ประโยชน์ของสูตรแห่งชีวิต หำกผู้สูงอำยุพิจำรณำอยู่เสมออย่ำงนี้ ท ำให้รู้เท่ำทันโลกและ
ชีวิต ก็ช่วยป้องกันควำมมัวเมำในทรัพย์สมบัติและในชีวิต ช่วยบรรเทำควำมลุ่มหลง ควำมถือมั่นยึด
ติด ป้องกันกำรท ำควำมทุจริต และท ำให้เร่งขวนขวำยท ำแต่ส่ิงท่ีดีงำมเป็นประโยชน์ 
 ดังนั้น กำรแก้ไขปัญหำกำรอยู่ร่วมกันในสังคมของผู้สูงอำยุ ด้วยกำรรู้เท่ำทันโลกธรรมอยู่
ร่วมด้วยควำมรัก ควำมเมตตำ สงเครำะห์เกื้อกูล เคำรพในควำมเป็นมนุษย์และใช้ควำมอดทน โดยยึด
หลัก โลกธรรม๘ พรหมวิหำร๔ สังคหวัตถุ ๔ คำรวะธรรม เว้นอคติ ๔ และมีขันติ โสรัจจะ ซึ่งจะเป็น
แนวทำงในกำรด ำเนินชีวิต  
 กำรอยู่ร่วมกันในสังคมกับหมู่คณะได้อย่ำงปกติสุขตำมทัศนะของผู้วิจัย มองว่ำ กำรด ำเนิน
ชีวิตในสังคม ผู้สูงอำยุควรปฏิบัติ ดังนี้ 
      (๑) ให้มองโลกในแง่ดีเสมอ กำรอยู่ร่วมกันเป็นหมู่คณะท่ีมีควำมแตกต่ำงกันต้อง 
เข้ำใจกันเห็นใจกัน และให้อภัยในควำมผิดพลำดของผู้อื่น ให้เกียรติ ไม่ให้ร้ำยใคร และไม่คอยจับผิด
ใคร 
      (๒) ด ำเนินชีวิตด้วยกำรให้ทำน กำรบริจำคช่วยเหลือเอื้อ เฟื้อเจือจุนผู้อื่นท่ีด้อย
โอกำสและด้อยฐำนะกว่ำ และแผ่เมตตำให้เป็นนิจ 
      (๓) กำรปล่อยวำงภำระต่ำงๆไม่แบกภำระเอำไว้แต่เพียงล ำพังคนเดียว และกำร
ยอมรับฟังควำมคิดเห็นของผู้อื่น 
      (๔) หลีกเล่ียงส่ิงมี่จะก่อให้เกิดปัญหำท้ังปวง เช่น ไม่ก่อควำมขัดแย้งกับผู้อื่นหรือกับ
หมู่คณะ และอยู่ร่วมกันด้วยกำรรู้รักสำมัคคี 
 ๒.๔.๒.๘ การแก้ไขปัญหาการด้านเศรษฐกิจและรายได้ ด้วยการประพฤติธรรม 
 ผู้สูงอำยุในสถำนสงเครำะห์ไม่มีรำยได้จำกกำรท ำงำน จะต้องพึ่งพำผู้อื่น สำมำรถแก้ไข
ปัญหำดังกล่ำวได้ ด้วยกำรปฏิบัติตน ดังต่อไปนี้ 
 ก. กำรก ำจัดตัณหำ และละเว้นจำกอบำยมุข 
 กำรขจัดตัณหำ ควำมอยำก หรือควำมทะยำนอยำกท่ีเป็นเหตุแห่งทุกข์ ควำมอยำกมีมูล
รำกฐำนมำจำกอวิชชำ ซึ่งเป็นต้นตอให้เกิดทุกข์จะต้องก ำจัด จึงเป็นธรรมท่ีผู้สูงอำยุท้ังปวง ผู้ต้องกำร
ดับทุกข์และใช้แก้ไขปัญหำชีวิต ตัณหำเป็นแหล่งก่อปมปัญหำให้แก่ชีวิตและสังคมมนุษย์ เป็นท่ีมำของ



๓๕ 
 

ควำมหวัง ควำมหวำดกลัว ควำมระแวง ควำมเคียดแค้นชิงชัง ควำมลุ่มหลง และควำมทุกข์เดือดร้อน
ต่ำงๆ แยกออกเป็น ๓ อย่ำง คือ ๕๘ 
      (๑) ควำมกระหำยอยำกได้อำรมณ์ ท่ีน่ำชอบมำเสพเสวยปรนเปรอตน หรือ ควำม
ทะยำนอยำกในกำม เรียกว่ำ กำมตัณหำ 
      (๒) ควำมกระหำยอยำกในควำมถำวรมั่นคง มีอยู่ คงอยู่ตลอดไป (รวมถึงใหญ่โตโดด
เด่น) ของตนหรือทะยำนอยำกในภพ เรียกว่ำ ภวตัณหำ 
      (๓) ควำมกระหำยอยำกในควำมดับส้ินขำดสูญ (รวมทั้งพรำกพ้น บั่นทอน) แห่งตัวตน
หรือควำมทะยำนอยำกในวิภพ เรียกว่ำ วิภวตัณหำ 
 ผู้วิจัย มองว่ำ ตัณหำจึงเป็นแรงจูงใจ หรือแรงเร้ำให้กระท ำ ก่อให้เกิดควำมรู้สึกกลัวตำย
ควำมวิตกกังวล ควำมกระวนกระวำย ยิ่งตัณหำแรงเท่ำใดอำกำรก็ยิ่งเป็นไปมำกตำมอัตรำ จึงน ำไปสู่
กำรแสวง หำในส่ิงต่ำงๆ จะโดยวิธีใดๆ ก็ตำม จะให้ได้ส่ิงท่ีต้องกำรนั้นมำหรือปรนเปรอตัวตน ตัณหำ
อำศัยอวิชชำหล่อเล้ียง และให้โอกำสพัวพันเกี่ยวเนื่องอยู่กับเรื่องตัวตน เอำอัตตำเป็นศูนย์กลำงกำร
กระท ำนั้น จึงเป็นเงื่อนไขให้ตัณหำได้เสพเสวยสุขเวทนำ 
      “กำรก ำจัดตัณหำ หรือกำรดับทุกข์ หรือภำวะหมดปัญหำของผู้สูงอำยุ ด้วยนิโรธตำมหลัก    
    อริยสัจ ๔ และพยำยำมท ำตนให้เป็นคนเล้ียงง่ำย“๕๙ มีปัจจัยเครื่องอำศัยเท่ำท่ีจ ำเป็น เช่น อำหำร   
    เครื่องนุ่งห่ม ท่ีนั่ง ท่ีนอน เป็นต้น ผู้สูงอำยุต้องเลือกรับประทำนอำหำรท่ีย่อยง่ำย เช่น ผักและ 
    ผลไม้ ให้มำกกว่ำจ ำพวกเนื้อสัตว์ ควรรับประทำนแต่เพียงน้อยๆ เพื่อบรรเทำควำมหิวเท่ำนั้น อย่ำ 
    รับประทำน จนรู้สึกอิ่มเกินไป รวมทั้งใช้ปัญญำพิจำรณำ และมีสติในกำรนอน เวลำนอนควรนึกว่ำ 
    เรำยอมแพ้ทุกอย่ำง และจะตำยแล้ว จะต้องท ำตนให้เป็นคนเล้ียงง่ำย และเป็นคนไข้ท่ีพยำบำลง่ำย  
    ไม่ท ำควำมเดือดร้อนควำมยุ่งยำกให้กับบุตรหลำนและผู้อื่นท่ีเล้ียงดูอยู่ใกล้ชิด ดังท่ี พระพุทธองค์  
    ได้ตรัสแสดงเหตุผลในกำรท่ีจะใช้ทรัพย์ หรือประโยชน์ท่ีควรถือเอำจำกทรัพย์สมบัติ แก่ภิกษุสงฆ์  
    ในกำรใช้ปัจจัย ๔ เพื่อกำรด ำรงชีพท ำตัวให้เป็นคนเล้ียงง่ำย มักน้อย และมีควำมสันโดษว่ำ “ส่วน 
    พระภิกษุ ซึ่งเป็นอยู่ด้วยปัจจัยส่ี ท่ีชำวบ้ำนแบ่งปันให้ ไม่ได้ประกอบศิลปะวิทยำเล้ียงชีพ ก็ไม่มสิีทธิ 
    เรียกร้องเลือกอำหำร หรือปัจจัยยังชีพท้ังหลำย ต้องท ำตัวให้เขำเล้ียงง่ำย มักน้อย สันโดษ“ ๖๐    
    ด ำเนินตำมหลักอริยวงศ์ ๔ ประกำร คือ “เป็นผู้สันโดษด้วยจีวรตำมแต่จะได้ สันโดษด้วย  
    บิณฑบำตตำมแต่จะได้ สันโดษด้วยเสนำสนะตำมแต่จะได้ สันโดษด้วยมีภำวนำเป็นท่ีรื่นรมย์”๖๑  
                                                 

๕๘ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้ำ ๔๙๒. 
๕๙ หลวงพ่อปัญญำนันทภิกขุ, หน้าที่คนชรา แก่อย่างมีคุณค่า: ชราอย่างมีความสุข, (กรุงเทพมหำนคร: 

ส ำนักพิมพ์ธรรมสภำ, ม.ป.ป.), หน้ำ ๖ - ๗. 
๖๐ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้ำ ๗๘๘. 
๖๑ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๒๘/๔๓ - ๔๔. 



๓๖ 
 

 ผู้วิจัย มองว่ำ กำรด ำเนินชีวิตด้วยควำมสันโดษ กำรท ำตนให้เป็นคนเล้ียงง่ำย และเป็น
คนไข้ท่ีพยำบำลง่ำย จะท ำให้ผู้สูงอำยุสำมำรถละอกุศลธรรม ด้ำนปัจจัย ๔ ต่ำงๆได้ เป็นกำรก ำจัด
ตัณหำจึงส่งเสริมให้มีชีวิตอยู่อย่ำงสงบสุข และกำรท ำตนให้เป็นคนเล้ียงง่ำย อยู่ง่ำย ไม่เป็นภำระแก่
ผู้ใด จึงเป็นกำรปรับตัวให้สำมำรถอยู่ร่วมกับทุกคนได้เป็นอย่ำงดี โดยกำรไม่รบกวน ไม่เรื่องมำกสร้ำง
ปัญหำและควำมวุ่นวำยให้กับลูกหลำน และผู้ดูแลท่ีหรืออยู่ใกล้ชิดอริยวงศ์ หมำยถึง องค์ของ
พระพุทธเจ้ำ พระปัจเจกพุทธเจ้ำและสำวกของพระพุทธเจ้ำ 
 ข. กำรรู้จักใช้ทรัพย์สมบัติ 
 คนท่ีรู้จักหำและรู้จักใช้ทรัพย์ หรือหำเงินเป็น และใช้เงินเป็น จะสำมำรถต้ังตัวสร้ำง
หลักฐำนได้ กำรใช้ทรัพย์สมบัติเกิดประโยชน์ ปฏิบัติตำมหลักธรรมท่ีเป็นไปเพื่อประโยชน์ปัจจุบันหรือ
หลักธรรมอันอ ำนวยประโยชน์สุขข้ันต้น ท่ีเรียกว่ำ ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ ๔ (หลักหัวใจเศรษฐี)ทำง
พระพุทธศำสนำสอนให้รู้จักพัฒนำด้ำนสัมมำอำชีวะ คือ ให้รู้จักกำรหำทรัพย์ กำรใช้จ่ำยทรัพย์ และ
ควำมสุขท่ีเกิดจำกกำรใช้ทรัพย์  
 ควำมหมำยทำงพุทธธรรม คือ หลักกำรแสวงหำทรัพย์มีอยู่ ๔ ประกำร ได้แก่ (๑) อุฏฐำน
สัมปทำ คือ ควำมขยันหมั่นเพียรในกำรแสวงหำ ไม่เกียจคร้ำนกำรงำนทุกอย่ำง ประกอบอำชีพสุจริต 
ฝึกฝนมีควำมช ำนำญและรู้จริง (๒) อำรักขสัมปทำ คือ กำรรู้จักวิธีรักษำทรัพย์ท่ีได้มำนั้น รู้จักบ ำรุง
ดูแลรักษำ หำของใหม่มำแทนของเก่ำ รู้จักซ่อมแซมปรับปรุงให้ใช้งำนได้ดี และกำรบริหำรทรัพย์ให้
คนมีควำมซื่อสัตว์ไว้ใจได้ดูแลทรัพย์สิน (๓) กัลยำณมิตตตำ คือ กำรรู้จักคบหำเสวนำกับบัณฑิตหรือ
สัตบุรุษคนดี ผู้มีศีล เว้นคนทุศีล โจร ผู้ก่อกำรร้ำย ผู้มีอิทธิพลซึ่งเป็นภัยต่อสังคมและประเทศชำติ (๔) 
สมชีวิตำ คือ กำรใช้จ่ำยอย่ำงฉลำด ด้วยกำรใช้จ่ำยอย่ำงนี้ รำยรับของเรำจักเกินรำยจ่ำย และรำยจ่ำย
ของเรำ จักไม่เกินรำยรับ ๖๒  
 ผู้สูงอำยุ ท่ีหวังควำมเจริญก้ำวหน้ำด้ำนสัมมำอำชีวะ ประกอบอำชีพโดยสุจริต พึงหลีก
เว้นโทษ ในกำรประกอบอำชีพค้ำขำยส่ิงท่ีไม่เหมำะให้โทษ ๕ อย่ำง คือ “ กำรค้ำขำยศัสตรำวุธ 
กำรค้ำขำยสัตว์ กำรค้ำขำยเนื้อ ค้ำขำยของมึนเมำ และกำรค้ำขำยยำพิษ ”๖๓ ประกำรส ำคัญ กำรรู้จัก
คบหำเสวนำกับสัตบุรุษ หรือคนดี ท่ีเรียกว่ำ กัลยำณมิตตตำนั้นจึงจ ำเป็นอย่ำงยิ่ง ส ำหรับผู้สูงอำยุท่ี
อำศัยอยู่ในสถำนสงเครำะห์ ซึ่งกัลยำณมิตร หมำยถึง เพื่อนท่ีดีเป็นบุคคลผู้เพียบพร้อมด้วยคุณสมบัติ
ท่ีจะส่ังสอน แนะน ำ ช้ีแจง ชักจูง ช่วยบอกช่องทำง หรือเป็นตัวอย่ำงให้ผู้อื่น ด ำเนินไปในมรรคำแห่ง

                                                 
๖๒ องฺ.อฏฺฐก. (ไทย) ๒๓/๕๔/๓๔๑. 
๖๓ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๗๗/๒๙๕. 



๓๗ 
 

กำรฝึกฝนอบรมอย่ำงถูกต้อง ด้วยกำรท ำหน้ำท่ีต่อผู้อื่น จึงมีคุณสมบัติพิเศษจ ำเพำะ ท่ีเรียกว่ำ 
กัลยำณมิตรธรรม ๗ ประกำร ย่อมเป็นผู้ท่ีมีควำมประพฤติ ดังนี้ ๖๔ 
      (๑) ปิโย น่ำรัก คือ เข้ำถึงจิตใจ สร้ำงควำมรู้สึกสนิทสนมเป็นกันเอง ท ำให้เพื่อนๆ
อยำกเข้ำไปปรึกษำไต่ถำม 

     (๒) ครุ น่ำเคำรพ คือ มีควำมประพฤติสมควรแก่ฐำนะ ท ำให้เกิดควำมรู้สึกอบอุ่นใจ
เป็นท่ีพึ่งได้และปลอดภัย 

     (๓) ภำวนีโย น่ำเจริญใจ คือ มีควำมรู้จริงทรงภูมิปัญญำแท้จริง และเป็นผู้ฝึกฝน
ปรับปรุงตนอยู่เสมอ เป็นท่ีน่ำยกย่องควรเอำอย่ำง ท ำให้ผู้อยู่ใกล้ชิดเอ่ยอ้ำง ร ำลึกถึงด้วยควำมซำบซึ้ง
มั่นใจและภำคภูมิใจ 

     (๔) วัตตำ รู้จักพูดให้เหตุผล คือ พูดเป็น รู้จักช้ีแจงให้เข้ำใจ รู้ว่ำเมื่อไรควรพูดอะไร
อย่ำงไร คอยให้ค ำแนะน ำ ว่ำกล่ำวตักเตือน และเป็นท่ีปรึกษำท่ีดี 

     (๕) วจนักขโม ทนต่อถ้อยค ำ คือ พร้อมท่ีจะรับฟังค ำปรึกษำ ซักถำม แม้จุกจิก
ตลอดจนค ำล่วงเกิน และค ำตักเตือนวิพำกษ์วิจำรณ์ต่ำงๆ อดทนฟังได้ ไม่เบ่ือหน่ำย ไม่เสียอำรมณ์ 

     (๖) คัมภีรัญจะ กะถัง กัตตำ แถลงเรื่องล้ ำลึกได้ คือ กล่ำวช้ีแจงเรื่องต่ำงๆ ท่ีลึกซึ้ง
ซับซ้อนให้เข้ำใจได้ 

     (๗) โนจัฏฐำเน นิโยชะเย ไม่ชักน ำในอฐำนะ คือ ไม่ชักจูงไปในทำงเส่ือมเสีย หรือเรื่อง
เหลวไหลไม่สมควร 

กำรพัฒนำคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุ จ ำเป็นจะต้องฝึกฝนตนเอง ตำมหลักกำรทำง
พระพุทธศำสนำ เพื่อให้กำรด ำรงอยู่ด้วยควำมไม่ประมำท ไม่เมำในชีวิต เมำในควำมมั่งมี เมำในส่ิงนั้น
ส่ิงนี้ ซึ่งเป็นกำรไม่ถำวรแต่ประกำรใดๆ เลย “ ธรรมจึงเป็นยำรักษำใจให้พ้นจำกควำมทุกข์ แม้เรำจะ
มีควำมเกิด ควำมแก่ ควำมเจ็บ ควำมตำยเป็นกฎธรรมดำของโลก”๖๕ 

ผู้วิจัย มองว่ำควำมรู้จักประมำณตน หรือมัตตัญญุตำ ในสัปปุริสธรรม ๗ เปรียบเสมือนกับ
ทำงสำยกลำงหรือควำมพอดี ผู้สูงอำยุท่ีรู้จักประมำณตนจะท ำกำรใดย่อมจะไม่ผิดพลำด เช่น กำรรู้จัก
ประมำณในกำรกิน รู้จักประมำณใช้จ่ำย รู้จักบริหำรทรัพย์สินท่ีมีอยู่ รู้จักกำรคบมิตรและกำรใช้จ่ำย
อย่ำงฉลำด ประกำรท่ีส ำคัญต้องละเว้นในอบำยมุข ๖ ทุกชนิดโดยเด็ดขำด เพรำะเป็นสำเหตุและ 
หนทำงแห่งควำมเส่ือมของชีวิต และเมื่อผู้สูงอำยุได้น ำหลักหัวใจเศรษฐี และกำรรู้จักประมำณตน ไป

                                                 
๖๔ สมเด็จพระพุฒำจำรย์ (อำจ อำสภมหำเถร), คัมภีร์วิสุทธิมรรค, (กรุงเทพมหำนคร: บริษัทประยูรวงศ์ 

พร้ินต้ิง จ ำกัด, ๒๕๔๕), หน้ำ ๑๖๑ - ๑๖๒. 
๖๕ พระธรรมโกศำจำรย์, ธรรมะกับชีวิตประจ าวัน, (กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์ธรรมสภำ, ๒๕๔๗),

หน้ำ ๘-๙. 



๓๘ 
 

ปฏิบัติในกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน จะไม่มีปัญหำเรื่องรำยได้ รำยจ่ำย และจะไม่ท ำควำมเดือดร้อน
ให้กับตนเองและผู้อื่นกำรแก้ไขปัญหำเศรษฐกิจและรำยได้ของผู้สูงอำยุ โดยจะต้องมุ่งมั่นในกำรงำนให้
ส ำเร็จตำม หลักธรรมอิทธิบำท ๔ และมีจุดมุ่งหมำยแน่ชัดของชีวิตในบั้นปลำย จะเกิดอำนิสงส์ท ำให้มี
อำยุยืนยำว ด้วยกำยและจิตท่ีแข็งแรงอีกด้วย รวมท้ังกำรละเว้นจำกอบำยมุข ๖ ทำงแห่งควำมเส่ือม
ทุกชนิดกำรด ำเนินชีวิตอย่ำงไม่ประมำท และปฏิบัติตนตำมหลักธรรมทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ เพื่อให้
บรรลุจุดหมำยท่ีเป็นประโยชน์ปัจจุบัน ด้วยกำรหมั่นแสวงหำทรัพย์ รู้จักวิธีรักษำทรัพย์ รู้จักหำคบ
กัลยำณมิตรและรู้จักใช้จ่ำยทรัพย์อย่ำงชำญฉลำด เพื่อให้สำมำรถด ำเนินชีวิตอยู่ได้ในสภำวะท่ี
ค่อนข้ำงจ ำกัด 

ผู้วิจัยมองว่ำ กำรแก้ไขปัญหำกำรไม่มีรำยได้ ผู้สูงอำยุควรปฏิบัติ ดังนี้ 
     (๑) กำรใช้ชีวิตอย่ำงประหยัด ด้วยกำรไม่ก่อหนี้สินอันไม่จ ำเป็น ให้พอใจกับส่ิงท่ีตนมี

อยู่อย่ำงพอเหมำะพอสมกับอัตภำพ หรืออยู่อย่ำงสันโดษ 
     (๒) ควรท ำตนให้เป็นคนเล้ียงง่ำย อยู่ง่ำย กินง่ำย ไม่เรื่องมำก ไม่จู้จ้ีจุกจิก ท ำแต่ส่ิง

ง่ำยๆ ไม่ท ำเรื่องง่ำยให้เป็นเรื่องยำก ควรท ำอะไรด้วยตนเอง โดยพึ่ งพำผู้อื่นให้น้อยท่ีสุด ด้วยกำรไม่
เป็นภำระของผู้อื่น 

     (๓) รู้จักประมำณตน เช่น รู้จักประมำณในกำรรับประทำน ท่ีเรียกว่ำ กินเพื่อให้ชีวิต
ด ำรงอยู่ได้ และกำรใช้จ่ำยทรัพย์เท่ำท่ีจ ำเป็น 
 ๒.๔.๒.๙ การด าเนินชีวิตประจ าวัน ด้วยความไม่ประมาท 

ลักษณะของผู้ไม่ประมำท คือ “ไม่เพิกเฉย ละเลย หรือควำมเอำใจใส่ กระตือรือร้น ควำม
เตรียมพร้อม ระวังระไว เร่งท ำส่ิงท่ีควรท ำ เร่งแก้ไขปรับปรุงส่ิงท่ีควรแก้ไขปรับปรุง เร่งประกอบกำรท่ี
ดีงำม โดยถือว่ำอัปปมำทธรรม นั้น เป็นคุณธรรมพื้นฐำนหรือหลักใหญ่ท่ีจะให้บรรลุประโยชน์” ๖๖  

บุคคลท่ีด ำเนินชีวิตด้วยควำมไม่ประมำท ประกอบด้วยธรรม ๖ ประกำร ได้แก่ “มีปกติ
ท ำด้วยควำมเอื้อเฟื้อ มีปกติท ำควำมเพียรติดต่อไม่ขำดสำย มีปกติท ำไม่หยุด มีควำมประพฤติไม่ย่อ
หย่อนมีฉันทะไม่ทอดท้ิงกำรงำน และไม่ทอดธุระ ช่ือว่ำไม่ประมำทในกุศลธรรมท้ังหลำย” ๖๗ เพรำะ
เหตุนั้นบุคคลพึงต้ังตนอยู่ในควำมไม่ประมำท ด้วยกำรบ ำเพ็ญควำมดี คือ กุศลธรรม เมื่อไม่ประมำท
แล้วย่อมได้รับประโยชน์ ท้ังในภพนี้และภพหน้ำอย่ำงไม่ต้องสงสัย ดังพระพุทธพจน์ท่ีตรัสรับรองว่ำ 

“บัณฑิตท้ังหลำย ย่อมสรรเสริญควำมไม่ประมำท ในกำรท ำบุญท้ังหลำย บัณฑิตผู้ ไม่
ประมำทย่อมบรรลุประโยชน์ท้ังสอง ธีรชน เรำเรียกว่ำ บัณฑิตเพรำะ ยึดประโยชน์ท้ังสองไว้ได้ คือ 

                                                 
๖๖ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้ำ ๕๙๖. 
๖๗ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๔/๗๒. 



๓๙ 
 

ประโยชน์ในปัจจุบันและประโยชน์ในภำยหน้ำ” ๖๘ ผู้สูงอำยุพึงประพฤติธรรมสม่ ำเสมอ ไม่ประมำท
ในส่ิงต่อไปนี้ 

     (๑) ไม่ประมำทด้วยกำรเจริญไตรลักษณ์ เพื่อพัฒนำด้ำนปัญญำให้รู้เท่ำทัน ต่อสภำวะ
ควำมจริงของสรรพส่ิงท้ังปวง 

     (๒) ไม่ประมำทในโลกธรรม ๘ ท้ังท่ีเป็นฝ่ำยดี น่ำปรำรถนำ น่ำพอใจ คือ ควำมมีลำภ
ยศ สรรเสริญ และควำมสุข ในขณะเดียวกันพึงระมัดระวัง มิให้เสียใจไปตำมฝ่ำยท่ีไม่ปรำรถนำตรงกัน
ข้ำม ในฝ่ำยไม่สมหวังหรือฝ่ำยเกิดทุกข์ 

     (๓) ไม่ประมำทในสังขำรร่ำงกำย เพรำะร่ำงกำยเป็นรังของโรค ท ำให้เกิดควำมทุกข์ 
     (๔) ไม่ประมำทในสุขและทุกข์ ควำมสุขและทุกข์เป็นธรรมดำของโลก ให้ปล่อยวำงท ำ

จิตใจให้ปลอดโปร่งโล่ง ไม่ยึดติด ไม่กังวล แล้วปฏิบัติตนให้พ้นทุกข์ อยู่ด้วยธรรมะ คือ กำรปฏิบัติ
ธรรม จะมองเห็นสภำพแห่งกฎธรรมดำ หรือกฎธรรมชำติ 

ค ำสอนในพระพุทธศำสนำ กล่ำวถึง ควำมไม่ประมำทในกุศลธรรม อันเป็นเหตุเกิดสุขด้วย
กำรบ ำเพ็ญ ๓ ประกำร คือ “ พึงบ ำเพ็ญทำน ประพฤติธรรมสม่ ำเสมอ และเจริญเมตตำจิต” ๖๙ 

ผู้สูงอำยุพึงเว้นจำกควำมคะนอง ไม่พึงประมำทในอริยสัจ ๔ โดยใช้ควำมเพียรเป็นเครื่อง
เผำกิเลสประพฤติปฏิบัติ เนืองๆ ด้วยคิดว่ำ “ เรำพึงก ำหนดรู้ทุกข์ท่ียังมิได้ก ำหนดรู้ พึงละกิเลสท่ียัง
มิได้ละ พึงเจริญมรรคท่ียังมิได้เจริญ หรือพึงท ำให้แจ้งนิโรธ ท่ียังมิได้ท ำให้แจ้ง ” ๗๐ จึงได้ช่ือว่ำ ควำม
ไม่ประมำทในกุศลธรรมท้ังหลำย ฉะนั้น ผู้มีปัญญำจึงไม่ประมำทในกุศลธรรม เพื่อจะได้บรรลุ
ประโยชน์ท้ังสองได้เข้ำถึงรู้จักพระสัทธรรม มีโพธิปักขิยธรรม และอริยสัจ ๔ เป็นต้น ท ำให้หลุดพ้น
จำกกำรเวียนว่ำยตำยเกิดในสังสำรวัฏ 

ผู้สูงอำยุท่ีประพฤติปฏิบัติธรรมท้ังหลำย เป็นกำรพัฒนำคุณภำพชีวิตให้ดีขึ้น ต้ังตนอยู่ใน
ควำมไม่ประมำท ย่อมได้รับประโยชน์และมีคุณค่ำ ดังนี้ 

     (๑) อัตตะ (ประโยชน์ตน) ได้แก่ กำรถึงประโยชน์ ๓ อย่ำง คือ ประโยชน์ในปัจจุบัน
ประโยชน์ในชำติหน้ำ และประโยชน์อย่ำงยิ่งยวดนั่นเอง โดยผลท่ีเกิดขึ้นนั้น ตนได้รับประโยชน์ เน้น
กำรพึงตนได้ทุกระดับ เพื่อไม่ต้องเป็นภำระแก่ผู้อื่น หรือเป็นตัวถ่วงสังคมให้ตกต่ ำลง คือ ไม่สร้ำง
ปัญหำแก่สังคมทุกระดับ ขณะเดียวกันก็บ ำเพ็ญบุญกุศล หรือพัฒนำตนให้เป็นประโยชน์ หำท่ีพึงอัน

                                                 
๖๘ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๓/๓๖๗-๓๖๘. 
๖๙ ขุ.อ. (ไทย) ๒๕/๒๓/๓๖๘. 
๗๐ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๖๘/๔๗๗. 



๔๐ 
 

ประเสริฐแก่ตน เช่น หลักนำถกรณธรรม ๑๐ ประกำร ๗๑ เช่น มีศีล สดับฟังมำก มีกัลยำณมิตร เป็น
ต้น กล่ำวโดยสรุป ก็คือ กำรปฏิบัติตำมหลักไตรสิกขำ มีศีล สมำธิ ปัญญำได้สมบูรณ์ 

     (๒) ปรัตถะ (ประโยชน์คนอื่น) ได้แก่ กำรพัฒนำตนเองตำมหลักประโยชน์ ๓ อย่ำงท่ี
ได้กล่ำวมำแล้ว และไปเกี่ยวข้องกับบุคคลอื่น เกี่ยวข้องกับสังคม หน้ำท่ีกำรงำนร่วมกัน มีกำร
ช่วยเหลือเกื้อกูล โดยจะต้องอำศัยหลักธรรม คือ กรุณำ และมีหลักธรรมท่ีเป็นหัวใจส ำคัญ คือ สังคห
วัตถุ ๔ นั่นเอง ได้ให้กำรสงเครำะห์ อนุเครำะห์ เอื้อเฟื้อ ดูแลกันและกันให้มีท่ีพึ่งท้ังภำยนอก คือ วัตถุ
ส่ิงของ ทรัพย์สินเป็นสำธำรณะประโยชน์ เป็นต้น 

     (๓) อุภยัตถะ (ประโยชน์ท้ังสองฝ่ำย) ได้แก่ ตนและคนอื่นได้รับประโยชน์ร่วมกัน 
เพรำะกิจกรรมนั้นๆ อ ำนวยให้ เช่น หลักสำรำณียธรรม ๗๒ เป็นต้น ตลอดจนพฤติกรรมท่ีเกื้อกูลท่ีพึง
ประสงค์ท่ีสังคมพึงต้องกำรโดยท่ัวไป 

กำรพัฒนำคุณภำพชีวิต ครอบคลุมถึงกำรปฏิบัติถูกต้อง ท่ีเป็นส่วนย่อยของกำรด ำเนิน
ชีวิต ท้ังกำรพัฒนำกำย ศีล จิตและปัญญำ นั่นคือ กำรท ำให้ผู้สูงอำยุรู้จัก แก้ไขปัญหำเป็น คือ รู้จักวิธี
แก้ควำมทุกข์ในตนเองได้ ด้วยหลักพุทธธรรมท ำให้รู้จักกำรคิดเป็น กำรพูดเป็น ส่ือสำรเป็น ท ำเป็น
และรู้จักกำรรับรู้ ได้แก่ กำรดูเป็น ฟังเป็น ดมเป็น ล้ิมเป็น สัมผัสเป็น คิดเป็น และท ำให้รู้ จักกำรเสพ
หรือบริโภค ได้แก่ กำรกินเป็น ใช้เป็น บริโภคเป็น คบหำหรือเสวนำเป็น ๗๓ 

ฉะนั้น กำรด ำรงชีวิตของผู้สูงอำยุให้มีควำมสงบสุขในสถำนสงเครำะห์ นั้น ผู้สูงอำยุต้อง
ศรัทธำในหลักธรรม โดยกำรเช่ือมั่นในควำมจริง ควำมดีงำมในกฎธรรมดำแห่งเหตุผล และมีควำม
มั่นใจในปัญญำของตนเองท่ีจะดับทุกข์ ให้เห็นคุณค่ำของกำรพัฒนำคุณภำพชีวิต และสำมำรถแก้ไข
ปัญหำได้ตำมทำงแห่งเหตุผล ใช้หลักพุทธธรรมมำใช้ในกำรด ำเนินชีวิต เช่น กำรรักษำศีล ๕ ใน
เบื้องต้นย่อมช ำระกำย วำจำ และใจให้สะอำดหมดจด มีควำมประพฤติดีและกำรเล้ียงชีพโดยสุจริต 
เป็นอิสระ ไม่เป็นทำสของตัณหำ ช่วยขัดเกลำกิเลสให้เกิดควำมสงบ มีพฤติกรรมท่ีเหมำะสมแก่วัย 
เป็นควำมถูกต้องเพื่อควำมดี ควำมงำม และควำมเป็นระเบียบเรียบร้อยให้เป็นผู้สูงอำยุจริง นั่น คือ 
สูงทำงด้ำนจิตใจด้วย 

 

๒.๕ หลักไตรลักษณ์ 

                                                 
๗๑ ที.ปำ.(ไทย) ๑๑/๓๔๕/๓๕๙ - ๓๖๑. 
๗๒ ที.ปำ.(ไทย) ๑๑/๓๒๔/๓๒๑ - ๓๒๒. 
๗๓ พระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตโต), วิธีคิดตามหลักพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหำนคร : ศยำม, ๒๕๔๖), 

หน้ำ ๖. 



๔๑ 
 

หลักไตรลักษณ์ เรียกอีกอย่ำงหนึ่งว่ำ สำมัญลักษณะ แปลว่ำลักษณะท่ีท่ัวไปหรือเสมอ
เหมือนกันแก่ ส่ิ ง ท้ังปวง ซึ่ ง ไ ด้ควำมหมำยเท่ำกันควำมหมำยของไตรลักษณ์  (The Three 
Characteristics of Existence) โดยย่อ มีดังนี้ 

     (๑) อนิจจตำ ( Impermanence ) ควำมไม่เท่ียง ควำมไม่คงท่ี ควำมไม่ยั่งยืน ภำวะท่ี
เกิดขึ้นแล้วเส่ือมและสลำยไป 

     (๒) ทุกขตำ ( Stress and Conflict ) ควำมเป็นทุกข์ ภำวะท่ีถูกบีบค้ันด้วยกำรเกิดขึ้น
และสลำยตัว ภำวะท่ีกดดัน ฝืนและขัดแย้งอยู่ในตัว เพรำะปัจจัยท่ีปรุงแต่งให้มีสภำพเป็นอย่ำงนั้น
เปล่ียน แปลงไป จะท ำให้อยู่ในสภำพนั้นไม่ได้ ภำวะท่ีไม่สมบูรณ์มีควำมบกพร่องอยู่ในตัว ไม่ให้ควำม
เสมออย่ำงแท้จริง หรือควำมพึงพอใจเต็มท่ีแก่ผู้อยำกด้วยตัณหำ และก่อให้เกิดทุกข์แก่ผู้เข้ำไปอยำก
เข้ำไปยึดด้วยตัณหำอุปำทำน 

     (๓) อนัตตตำ ( Soullessness ) ควำมเป็นอนัตตตำ ควำมไม่ใช่ตัวตน ควำมไม่มี
ตัวตนท่ีแท้จริงของมัน ส่ิงท้ังหลำยประกอบด้วยปัจจัยต่ำงๆ อันสัมพันธ์เนื่องกัน เกิดดับสืบต่อกันไป
อยู่ตลอด เวลำไม่ขำดสำยจึงเป็นภำวะท่ีไม่เท่ียง เมื่อต้องเกิดดับไม่คงท่ีและเป็นไปตำมเหตุปัจจัยท่ี
อำศัยก็ย่อมมีควำมบีบค้ัน กดดัน ขัดแย้งและแสดงถึงควำมบกพร่องไม่สมบูรณ์อยู่ในตัว เมื่อทุกส่วน
เป็นไปในรูปกระแสท่ีเกิดดับอยู่ตลอดเวลำขึ้นต่อเหตุปัจจัยเช่นนี้ ก็ย่อมไม่เป็นตัวของตัว มีตัวตน
แท้จริงไม่ได้ 

ในกรณีของ สัตว์ บุคคล ประกอบด้วย ขันธ์ ๕ เท่ำนั้น เป็นอันตัดปัญหำเรื่องท่ีจะมีตัวตน
เป็นอิสระอยู่ต่ำงหำก เมื่อแยกขันธ์ ๕ ออกพิจำรณำแต่ละอย่ำงๆ ก็จะเห็นว่ำ ขันธ์ทุกขันธ์ไม่เท่ียง เมื่อ
ไม่เท่ียงก็เป็นทุกข์ เป็นสภำพบีบค้ันกดดันแก่ผู้เข้ำไปยึด เมื่อเป็นทุกข์ก็ไม่ใช่ตัวตน ท่ีว่ำไม่ใช่ตัวตนก็
เพรำะแต่ละอย่ำงๆ ล้วนเกิดจำกเหตุปัจจัย ไม่มีตัวตนของมันเอง อีกอย่ำงหนึ่งเพรำะไม่อยู่ในอ ำนำจ
ไม่เป็นของสัตว์บุคคลนั้นแท้จริง ถ้ำสัตว์ บุคคลนั้นเป็นเจ้ำของขันธ์ ๕ แท้จริง ก็ย่อมต้องบังคับให้
เป็นไปตำมควำมต้องกำรได้ และไม่ให้เปล่ียนแปลงไปจำกสภำพท่ีต้องกำรได้ เช่น ไม่ให้เจ็บป่วย เป็น
ต้น 

พุทธพจน์แสดงไตรลักษณ์ในกรณีของขันธ์ ๕ ตัวอย่ำงท่ีเด่น ดังนี้ 
      “ภิกษุท้ังหลำย เพรำะเหตุนั้นแล รูป ...เวทนำ...สัญญำ... สังขำร... วิญญำณ อย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง  
    ท้ังท่ีเป็นอดีต อนำคต และปัจจุบัน ท้ังภำยในและภำยนอก หยำบหรือละเอียด  เลวหรือประณีต 
    ท้ังท่ีไกลและท่ีใกล้ท้ังหมดนั้น เธอท้ังหลำยพึงเห็นด้วยปัญญำอันถูกต้อง ตำมท่ีมันเป็นว่ำนั่นไม่ใช่ 
    ของเรำ เรำไม่ใช่นั่น นั่นไม่ใช่ตัวตนของเรำ” ๗๔  

                                                 
๗๔ ส .ข. (ไทย) ๑๘/๑ /๑ - ๒. 



๔๒ 
 

คุณค่ำทำงจริยธรรมของไตรลักษณ์ ค ำสอนต่ำงๆ มักอ้ำงอิงถึง อนิจจตำ คือ ควำมไม่เท่ียง
มำกกว่ำลักษณะอื่นอีกสองอย่ำง ท้ังนี้เพรำะควำมไม่เท่ียง เป็นภำวะท่ีปรำกฏชัดมองเห็นง่ำย ส่วน
ทุกขตำเป็นภำวะท่ีมองเห็นยำกปำนกลำงจัดเป็นอันดับสอง และอนัตตำเป็นภำวะท่ีประณีตมองเห็น
ได้ยำกท่ีสุด จัดเป็นล ำดับสุดท้ำย อนิจจตำมองเห็นได้ง่ำย จึงเป็นพื้นฐำนเบื้องต้นท่ีจะน ำเข้ำสู่ควำม
เข้ำใจทุกขตำและอนัตตำต่อไปประกำรหนึ่งพุทธพจน์ท่ีแสดงให้เห็นคุณค่ำทำงจริยธรรม ๒ ประกำร
ของไตรลักษณ์ คือ 

     (๑) “สังขำรท้ังหลำยไม่เท่ียงหนอ มีควำมเกิดขึ้นและเส่ือมสลำยไปธรรมดำเกิดขึ้น
แล้วย่อมดับไป ควำมสงบวำงแห่งสังขำรเหล่ำนั้นเป็นสุข” ๗๕ 

     (๒) “สังขำรท้ังหลำยมีควำมเส่ือมสลำยไปเป็นธรรมดำ เธอท้ังหลำยจงท ำหน้ำท่ีให้
ส ำเร็จด้วยควำมไม่ประมำทเถิด” ๗๖ 

พุทธพจน์ ข้อที่ ๑ ช้ีถึงคุณค่ำในด้ำนกำรวำงใจต่อสังขำร คือ โลกและชีวิต ให้รู้เท่ำทันว่ำ
ส่ิงท้ังหลำยซึ่งเป็นสภำพปรุงแต่ง ล้วนไม่เท่ียงแท้ยั่งยืน ต้องเปล่ียนแปลงแปรปรวนไป ไม่อำจคงสภำพ
เดิมอยู่ได้ มิใช่ตัวตนท่ีจะบังคับบัญชำให้เป็นไปได้ตำมควำมปรำรถนำ จะเป็นไปตำมเหตุปัจจัยและ
เป็นธรรมดำอย่ำงนั้น เมื่อรู้เป็นเช่นนี้แล้วก็ท ำจิตใจให้ถูกต้อง ไม่ยึดติดถือมั่นในส่ิงท้ังหลำย แม้ส่ิง
ท้ังหลำยท่ีพบเห็นเกี่ยวข้องจะแปรปรวน เส่ือมสลำย พลัดพรำกสูญหำยไป จิตใจก็ไม่ถูกครอบง ำย่ ำยี
บีบค้ัน ยังคงปลอดโปร่ง ผ่องใส เบิกบำนอยู่ได้ด้วยปัญญำท่ีรู้เท่ำทันธรรมดำ คุณค่ำข้อนี้ เน้นควำม
หลุดพ้นเป็นอิสระของจิตใจเป็นระดับโลกุตตระ เรียกว่ำ รู้คุณค่ำด้ำนกำรท ำจิตพุทธพจน์  

พุทธพจน์ ข้อที่ ๒ ช้ีถึงคุณค่ำในด้ำนกำรปฏิบัติกิจหน้ำท่ี เพื่อควำมมีชีวิตท่ีด ำเนินไป
อย่ำงถูกต้องดีงำมในโลก อันเป็นไปเพื่อประโยชน์สุขท้ังแก่ตนเองและบุคคลอื่น และเพื่อให้เข้ำถึงบรม
ธรรมท่ีเป็นจุดหมำยสูงสุดของชีวิต โดยให้รู้ควำมจริงว่ำ ล้วนเกิดจำกส่ิงท้ังหลำยท้ังปวง ท้ังชีวิตและ
โลกล้วนเกิดจำกองค์ประกอบท้ังหลำยท้ังมวลกันขึ้น ด ำรงอยู่ได้ช่ัวครำว ไม่เท่ียง ไม่ยั่งยืน มีควำมบีบ
ค้ัน กดอัดขัดแย้งแฝงอยู่ท้ังภำยนอกและภำยใน จะต้องทรุดโทรมแตกสลำยเปล่ียนแปลงกลำยรูปไป 
ไม่อยู่ในอ ำนำจของควำมปรำรถนำ ขึ้นต่อเหตุปัจจัยและเป็นไปตำมเหตุปัจจัย  

กระบวนกำรแห่งควำมเปล่ียนแปลงตำมเหตุปัจจัยนี้จะด ำเนินไปตลอดทุกขณะ ไม่รอเวลำ 
ไม่คอยควำมปรำรถนำ ไม่ฟังเสียงเรียกร้องวิงวอนของใคร เฉพำะอย่ำงยิ่งชีวิตนี้ส้ันนักและไม่แน่นอน 
จะวำงใจมิได้เลย เมื่อรู้เช่นนี้แล้วก็.จะได้กระตือรือร้น เร้ำเตือน กระตุ้นตนเอง ให้เร่งรัดขวนขวำยท ำ
ส่ิงท่ีควรท ำ และเว้นส่ิงท่ีควรเว้น ไม่ละเลย ไม่รอช้ำ ไม่ปล่อยเวลำและโอกำสให้สูญเสียไปเปล่ำ เอำใจ
ใส่แก้ไขส่ิงเสียหำยท่ีได้เกิดขึ้นระมัดระวังป้องกันหนทำงท่ีจะเกิดควำม เส่ือมทรุดเสียหำยต่อไป และ

                                                 
๗๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๒๑/๑๖๘. 
๗๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๕/๑๓๑. 



๔๓ 
 

สร้ำงสรรค์ส่ิงดีงำมควำมเจริญก้ำวหน้ำ โดยไตร่ตรองพิจำรณำและด ำเนินกำรด้วยปัญญำอันรู้ ท่ีจะ
จัดกำรตำมเหตุปัจจัย ท ำให้ผลส ำเร็จด้วยดีท้ังในแง่กิจท่ีท ำ และจิตใจ คุณค่ำข้อนี้เน้นควำมไม่
ประมำท เร่งรัดท ำกิจเป็นระดับโลกิยะเรียกว่ำ รู้คุณค่ำด้ำนกำรท ำกิจคุณค่ำทำงจริยธรรม ข้อ ๒ นี้ 
จะต้องใช้กับเรื่องของชีวิตและกิจต่อโลกทุกขั้น ทุกระดับต้ังแต่เรื่องเล็กน้อยส่วนตัวจนถึงควำม
เรียบร้อยดีงำมของสังคมส่วนรวม ต้ังแต่ประโยชน์ขั้นต้นจนถึงประโยชน์สูงสุด ต้ังแต่กำรประกอบกำร
งำนอำชีพแสวงหำทุนทรัพย์ของคฤหัสถ์ จนถึงกำรบ ำเพ็ญเพียรแสวงหำโพธิญำณของพระพุทธเจ้ำ 
และคุณค่ำสองข้อนี้สัมพันธ์กันและเสริมกัน เมื่อปฏิบัติให้ได้คุณค่ำครบท้ังสองอย่ำง จึงจะได้รับ
ประโยชน์บริบูรณ์ ซึ่งมีรำยละเอียด ดังนี้ 

     (๑) คุณค่าด้านจิตใจ หรือคุณค่าเพื่อความหลุดพ้น 
     คุณค่ำด้ำนจิตใจ หรือคุณค่ำเพื่อควำมหลุดพ้นเป็นอิสระคุณค่ำด้ำนนี้ เป็นเรื่องเกี่ยว

ด้วยจุดหมำยสูงสุดของพุทธธรรม ซึ่งเป็นเรื่องใหญ่ และส ำคัญ ตำมปกติผู้เจริญปัญญำด้วยกำร
พิจำรณำไตรลักษณ์ จะพัฒนำควำมเข้ำใจต่อโลกและชีวิตให้เข้มคมชัดเจนยิ่งขึ้น พร้อมกับมีควำม
เปล่ียนแปลงทำงด้ำนสภำพจิต เป็นขั้นตอนส ำคัญ ๒ ขัน้ตอน คือ ๗๗ 

          ขั้นตอนที่ ๑ เมื่อเกิดควำมรู้เท่ำทันสังขำร มองเห็นควำมไม่เท่ียง ควำมเป็นทุกข์ 
และควำมไม่เป็นตัวตนชัดเจนขึ้นในระดับปำนกลำง จะมีควำมรู้สึกท ำนองเป็นปฏิกิริยำเกิดขึ้น ก่อน
นั้นเคยว่ำส่ิงท้ังหลำยซึ่งเป็นสภำพปรุงแต่ง ล้วนไม่เท่ียงแท้ยั่งยืนต้องเปล่ียนแปลงแปรปรวนไป ไม่อำจ
คงสภำพเดิมอยู่ได้ มิใช่ตัวตนท่ีจะบังคับบัญชำให้เป็นไปได้ตำมควำมปรำรถนำ จะเป็นไปตำมเหตุ
ปัจจัยและเป็นธรรมดำอย่ำงนั้น เมื่อรู้เป็นเช่นนี้แล้ว ก็ท ำจิตใจให้ถูกต้อง ไม่ยึดติดถือมั่นในส่ิงท้ังหลำย 
แม้ส่ิงท้ังหลำยท่ีพบเห็นเกี่ยวข้อง จะแปรปรวนเส่ือมสลำยพลัดพรำกสูญหำยไป จิตใจก็ไม่ถูกครอบง ำ
ย่ ำยีบีบค้ัน ยังคงปลอดโปร่ง ผ่องใส เบิกบำนอยู่ได้ด้วยปัญญำท่ีรู้เท่ำทันธรรมดำ คุณค่ำข้อนี้เน้นควำม
หลุดพ้นเป็นอิสระของจิตใจเป็น ระดับโลกุตตระ เรียกว่ำ รู้คุณค่ำด้ำนกำรท ำจิต ยึดติดหลงใหลใน รูป 
รส กล่ิน เสียง เป็นต้น  

          เมื่อมองเห็นไตรลักษณ์ควำมรู้สึกเปล่ียนแปลงไป กลำยเป็นรู้สึกเบื่อหน่ำยกับส่ิง
เหล่ำนั้นอยำกหนีไปให้พ้น บำงทีถึงกับรู้สึกว่ำส่ิงท้ังหลำยซึ่งเป็นสภำพปรุงแต่ง ล้วนไม่เท่ียงแท้ยั่งยืน
ต้องเปล่ียนแปลงแปรปรวนไป ไม่อำจคงสภำพเดิมอยู่ได้ มิใช่ตัวตนท่ีจะบังคับบัญชำให้เป็นไปได้ตำม
ควำมปรำรถนำ จะเป็นไปตำมเหตุปัจจัยและเป็นธรรมดำอย่ำงนั้น เมื่อรู้เป็นเช่นนี้แล้วก็ท ำจิตใจให้
ถูกต้อง ไม่ยึดติดถือมั่นในส่ิงท้ังหลำย แม้ส่ิงท้ังหลำยท่ีพบเห็น เกี่ยวข้องจะแปรปรวนเส่ือมสลำยพลัด
พรำกสูญหำยไป จิตใจก็ไม่ถูกครอบง ำย่ ำยีบีบค้ัน ยังคงปลอดโปร่ง ผ่องใส เบิกบำนอยู่ได้ด้วยปัญญำท่ี

                                                 
๗๗ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์คร้ังที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์ บริษัทสหมิกธรรม จ ำกัด, ๒๕๔๙,) หน้ำ ๗๐/๓๘ - ๗๐/๔๑. 
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รู้เท่ำทัน ว่ำส่ิงท้ังหลำยซึ่งเป็นสภำพปรุงแต่ง ล้วนไม่เท่ียงแท้ยั่งยืน ต้องเปล่ียนแปลงแปรปรวนไป ไม่
อำจคงสภำพเดิมอยู่ได้ มิใช่ตัวตนท่ีจะบังคับบัญชำ ให้เป็นไปได้ตำมควำมปรำรถนำ จะเป็นไปตำมเหตุ
ปัจจัยและเป็นธรรมดำอย่ำงนั้น เมื่อรู้เป็นเช่นนี้แล้ว ก็ท ำจิตใจให้ถูกต้อง ไม่ยึดติดถือมั่นในส่ิงท้ังหลำย
แม้ส่ิงท้ังหลำยท่ีพบเห็นเกี่ยวข้อง จะแปรปรวนเส่ือมสลำยพลัดพรำกสูญหำยไป จิตใจก็ไม่ถูกครอบง ำ
ย่ ำยี บีบค้ัน ยังคงปลอดโปร่ง ผ่องใส เบิกบำนอยู่ได้ด้วยปัญญำท่ีรู้เท่ำทันธรรมดำ 

          ควำมหลุดพ้นเป็นอิสระของจิต ว่ำส่ิงท้ังหลำยซึ่งเป็นสภำพปรุงแต่ง ล้วนไม่เท่ียง
แท้ยั่งยืนต้องเปล่ียนแปลงแปรปรวนไป ไม่อำจคงสภำพเดิมอยู่ได้ มิใช่ตัวตนท่ีจะบังคับบัญชำให้
เป็นไปได้ตำมควำมปรำรถนำ จะเป็นไปตำมเหตุปัจจัยและเป็นธรรมดำอย่ำงนั้น คุณค่ำข้อนี้ เน้นควำม
หลุดพ้นเป็นอิสระของจิตใจ เป็นระดับโลกุตตระ เรียกว่ำ รู้คุณค่ำด้ำนกำรท ำจิตใจ ให้หลุดออกไปได้
จำกควำมหลงใหลยึดติดซึ่งเป็นภำวะท่ีมีพลังแรงมำก เพื่อจะก้ำวต่อไปสู่ภำวะท่ีสมบูรณ์ ในขั้นตอนท่ี 
๒ ต่อไปแต่ถ้ำหยุดอยู่เพียงขั้นที่ ๑ ผลเสียจำกควำมรู้สึกท่ีเอนเอียงก็จะเกิดขึ้นได้ 

          ขั้นตอนที่ ๒ เมื่อควำมรู้เท่ำทันนั้นพัฒนำต่อไป จนกลำยเป็นควำมรู้เห็นตำม
ควำมเป็นจริงปัญญำเจริญเข้ำสู่ภำวะท่ีสมบูรณ์ เรียกว่ำ รู้เท่ำทันธรรมดำอย่ำงแท้จริง ควำมรู้ สึกเบื่อ
หน่ำยรังเกียจและอยำกจะหนีให้พ้นไปเสียนั้นก็จะหำยไป กลับรู้สึกเป็นกลำง ท้ังไม่หลงใหล ไม่ติดใจ 
แต่ก็ไม่รังเกียจไม่พัวพัน แต่ก็ไม่เหม็นเบื่อมีแต่ควำมรู้สึกชัด ตำมท่ีมันเป็นและควำมรู้สึกโปร่งโล่งเป็น
อิสระ พร้อมด้วยท่ำทีของกำรท่ีจะปฏิบัติต่อส่ิงนั้นๆ ไป ตำมควำมสมควรแก่เหตุผลและตำมเหตุปัจจัย 
พัฒนำกำรทำงจิตปัญญำขั้นนี้ ในระบบกำรปฏิบัติของวิปัสสนำ เรียกว่ำ สังขำรุเปกขำญำณ (ญำณอัน
เป็นไปโดยควำมเป็นกลำงต่อสังขำร) เป็นขั้นตอนท่ีส ำคัญและจ ำเป็น ในกำรท่ีจะเข้ำถึงควำมรู้
ประจักษ์แจ้งสัจจะ และควำมเป็นอิสระของจิตโดยสมบูรณ์ 

คุณค่ำด้ำนควำมเป็นอิสระหลุดพ้นของจิตนี้ โดยเฉพำะในระดับท่ีพัฒนำสมบูรณ์แล้ว (ถึง
ขั้นตอนท่ี ๒) จะมีลักษณะและผลข้ำงเคียงท่ีส ำคัญ ๒ ประกำร คือ 

     (๑) ความปลอดทุกข์ คือ เป็นอิสระหลุดพ้นจำกควำมรู้สึกบีบค้ัน ท่ีเกิดจำกควำมยึด
ติดถือมั่นต่ำงๆ มีควำมสุขท่ีไม่อิงอำศัยอำมิส หรือไม่ข้ึนต่อส่ิงยั่วยุ ปลอดโปร่ง ผ่องใส สดช่ืนเบิกบำน
ไร้กังวล ไม่หวั่นไหว ไม่เศร้ำโศก ไม่เห่ียวแห้งไปตำมควำมผันผวน ปรวนแปรขึ้นๆ ลงๆ ท่ีเรียกว่ำโลก
ธรรม ไม่ถูกกระทบกระแทก เนื่องจำกควำมสูญเสียเส่ือมสลำยพลัดพรำก เป็นต้น ลักษณะข้อนี้มีผล
ครอบคลุมไปถึงจริยธรรมด้วย ในแง่ท่ีจะไม่ก่อปัญหำ เนื่องจำกกำรระบำยทุกข์ของตนแก่ผู้อื่นหรือแก่
สังคม ซึ่งเป็นสำเหตุส ำคัญอย่ำงหนึ่งของปัญหำทำงจริยธรรมโดยท่ัวไป และในแง่ท่ีมีจิตใจอยู่ในสภำพ
ซึ่งง่ำยต่อกำรเกิดขึ้นของคุณธรรม โดยเฉพำะควำมเมตตำ กรุณำ ควำมมีไมตรีจิตรมิตรภำพ ซึ่งเป็นส่ิง
ท่ีเกื้อกูลแก่จริยธรรมเป็นอันมำก 

     (๒) ความปลอดกิเลส คือ เป็นอิสระหลุดพ้นจำกอ ำนำจบีบควำมถือตัวถืออ ำนำจ 
เป็นต้น เกิดโปร่งโล่ง เป็นอิสระ สงบและบริสุทธิ์ ลักษณะข้อนี้ มีผลโดยตรงต่อจริยธรรมท้ังด้ำน
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ภำยในท่ีจะคิดกำรหรือใช้ปัญญำอย่ำงบริสุทธิ์เป็นอิสระ ไม่เอนเอียงไปด้วยควำมชอบ ชัง รังเกียจ และ
ควำมปรำรถนำผลประโยชน์ส่วนตัว เป็นต้น และด้ำนภำยนอกท่ีจะไม่ท ำควำมผิด ควำมช่ัวต่ำงๆ ตำม
อ ำนำจบังคับบัญชำของกิเลสทุกอย่ำง ตลอดจนสำมำรถท ำกำรต่ำงๆท่ีดีงำมตำมเหตุผลได้อย่ำงจริงจัง
เต็มท่ีเพรำะไม่มีกิเลส เช่น ควำมเกียจคร้ำน ควำมห่วงผลประโยชน์ เป็นต้น มำคอยยึดถ่วงหรือดึงให้
พะวักพะวน 

     (๒) คุณค่าด้านการท ากิจ หรือคุณค่าเพื่อความไม่ประมาท 
     ในด้ำนกำรท ำกิจ คือ ปฏิบัติหน้ำท่ีกำรงำนหรือท ำส่ิงท่ีควรท ำนั้น เป็นธรรมดำท่ีว่ำ

ปุถุชนท้ังหลำยมักมีควำมโน้มเอียง ดังต่อไปนี้ 
          (ก) เม่ือถูกทุกข์บีบคั้นเข้าแล้ว มีภัยมาถึงตัว เกิดควำมจ ำเป็นเฉพำะหน้ำ จึงหัน

มำเอำใจใส่ปัญหำหรือกิจท่ีจะต้องท ำ แล้วด้ินรนพยำยำมแก้ไขปัญหำหรือท ำกำรนั้นๆ ซึ่งบำงครำวก็
แก้ไขหรือท ำได้ส ำเร็จ แต่บำงทีก็ไม่ทันกำรต้องประสบควำมสูญเสียหรือถึงกับพินำศย่อยยับ แม้ถึงจะ
แก้ไขหรือท ำได้ส ำเร็จก็ต้องเดือดร้อนกระวนกระวำยมำก และยำกท่ีจะส ำเร็จเรียบร้อยด้วยดี หรืออำจ
เรียกว่ำ ส ำเร็จอย่ำงยับเยิน ถูกครอบง ำ และบงกำรของกิเลสท้ังหลำย เช่น ควำมโลภ ควำมโกรธ 
ควำมหลงควำมชอบชัง ควำมริษยำ เป็นต้น 

          (ข) ยามปกติอยู่สบาย หรือแก้ไขปัญหาลุล่วงไปได้ ท ำกิจเฉพำะหน้ำเสร็จไปที
หนึ่งแล้วก็นอนกำยนอนใจ เฝ้ำแสวงหำแส่เสพแต่ควำมสุขส ำรำญ หลงใหลมัวเมำในควำมปรนเปรอ 
บ ำรุงบ ำเรอ หรือไม่ก็เพลิดเพลินติดในควำมปกติสุขอยู่สบำยไปช่ัววันๆ ไม่คิดค ำนึงถึงท่ีจะป้องกัน
ควำมเส่ือมและภัยท่ีอำจมำถึงในวันข้ำงหน้ำ พอทุกข์บีบค้ัน ภัยถึงตัวจ ำเป็นเข้ำก็เร่งแก้ไข เมื่อผ่ำนพ้น
ไปได้ก็นอนเสพสุขต่อไปอีกปฏิบัติเวียนวนอยู่ในวงจรเช่นนี้ จนกว่ำจะถึงวันหนึ่งท่ีไม่อำจแก้ไขได้ทัน
กำรหรือแก้ไขส ำเร็จอย่ำงยับเยินเกินกว่ำจะด ำรงอยู่ต่อไปได้ ก็เป็นอันจบส้ิน สภำพควำมเป็นอยู่หรือ
กำรด ำเนินชีวิตอย่ำงท่ีกล่ำวมำนี้ เรียกว่ำ ควำมประมำท ซึ่งละเลยทอดท้ิง ไม่เห็นควำมส ำคัญ ไม่
กระตือรือร้นขวนขวำย ขำดควำมเพียรพยำยำม 

ควำมเป็นอยู่และกำรด ำเนินชีวิตท่ีตรงกันข้ำมกับท่ีกล่ำวมำแล้วนั้น เรียกว่ำ ควำมไม่
ประมำท หรืออัปปมำท หมำยถึง ควำมเป็นอยู่อย่ำงพำกเพียร โดยมีสติเป็นเครื่องเร้ำ เตือนและ
ควบคุมคือ ส ำนึกอยู่เสมอถึงส่ิงจะต้องเว้น และส่ิงท่ีจะต้องท ำ มองเห็นควำมส ำคัญของกำลเวลำ 
กิจกรรมและเรื่องรำวทุกอย่ำงแม้ท่ีเล็กน้อย ไม่ยอมถล ำพลำดไปในทำงเส่ือมเสีย และไม่ทอดท้ิงโอกำส
ส ำหรับควำมดีงำม ควำมเจริญ ด ำเนินสู่จุดมุ่งหมำยในทำงแห่งดีงำม ไม่หยุดยั้งและคิดเตรียมกำรโดย
รอบคอบลักษณะส ำคัญของอัปปมำท หรือควำมไม่ประมำท มี ๓ อย่ำง คือ 

     (๑) เห็นคุณค่ำและควำมส ำคัญ ของเวลำท่ีผ่ำนไปทุกๆขณะ ไม่ปล่อยกำละและ
โอกำสให้ผ่ำนไปเสียเปล่ำ ใช้เวลำอย่ำงมีคุณค่ำให้คุ้มและเกิดประโยชน์ 



๔๖ 
 

     (๒) ไม่หลงระเริง ไม่มัวเมำ ระมัดระวังควบคุมตนอยู่เสมอ ท่ีจะไม่ให้เผลอพลำดลงไป
ใน ทำงผิด ไม่ปล่อยตัวให้ถล ำลงไปในทำงท่ีเส่ือมเสีย หรือท่ีจะท ำกรรมช่ัว 

     (๓) เร่งสร้ำงสรรค์ควำมดีงำมและประโยชน์สุข กระตือรือร้นขวนขวำยในกำรท ำกิจ
หน้ำท่ีไม่ละเลย แต่ขะมักเขม้นในกำรพัฒนำจิตปัญญำ และท ำอย่ำงรอบคอบ เรียกว่ำ ควำมไม่
ประมำทในกุศลธรรมท้ังหลำย 

กำรรู้เท่ำทันในไตรลักษณ์ จะเป็นตัวเร่งท ำให้ผู้สูงอำยุไม่อยู่ในควำมประมำท เพรำะเมื่อรู้
ว่ำส่ิงท้ังหลำยไม่เท่ียงแท้แน่นอน ไม่คงท่ี เปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลำไม่คงตัว จะต้องแตกสลำยกลับ
กลำยไป วิธีปฏิบัติท่ีถูกต้อง พึงเร่งรัดท ำกำรตำมเหตุปัจจัย จะต้องเร่งขวนขวำยป้องกันควำมเส่ือมท่ี
ยังไม่เกิดขึ้น แก้ไขปัญหำหรือควำมเสียหำยผิดพลำดท่ีเกิดขึ้นแล้ว รักษำส่ิงท่ีดีและท ำส่ิงท่ีดีเพื่อให้เกิด
ควำมเจริญงอกงำมต่อไป เช่น รู้ว่ำส่ิงท้ังหลำยไม่เท่ียง จะเส่ือมส้ินสูญสลำยไปตำมเหตุปัจจัย เมื่อ
ต้องกำรควำมดีงำมควำมเจริญก็ต้องเพียรพยำยำมท ำกรรมท้ังหลำย อันจะเป็นเหตุให้ส่ิงดีงำมนั้นด ำรง
อยู่ได้นำนท่ีสุด และบังเกิดประโยชน์แก่ตนมำกท่ีสุด จึงเรียกว่ำ คุณค่ำด้ำนท ำกิจ หรือคุณค่ำเพื่อควำม
ไม่ประมำท 

ผู้วิจัยมองว่ำ ควำมรู้เท่ำทันไตรลักษณ์ ซึ่งเป็นกฎธรรมดำของธรรมชำติ จะท ำให้ผู้สูงอำยุ
เกิดปัญญำ เห็นคุณค่ำว่ำส่ิงท้ังหลำยซึ่งเป็นสภำพปรุงแต่ง ล้วนไม่เท่ียงแท้ยั่งยืน ไม่อำจคงสภำพเดิม
ได้และมิใช่ตัวตน กล่ำวคือ เมื่อเกิดขึ้น ต้ังอยู่ แล้วต้องดับไปเป็นธรรมดำ จึงต้องด ำเนินชีวิตอย่ำง
ถูกต้องดีงำม ไม่ยึดมั่นถือมั่นในตัวตน และเห็นคุณค่ำชีวิตท่ีต้องอยู่ด้วยควำมไม่ประมำท 
 

๒.๖ หลักอริยสัจ ๔ 
อริยสัจ ๔ เป็นหลักธรรมส ำคัญท่ีครอบคลุมค ำสอนท้ังหมดในพระพุทธศำสนำ ลักษณะ

ของค ำสอนในพระพุทธศำสนำ เป็นกำรสอนควำมจริงท่ีเป็นประโยชน์ กล่ำวคือ ควำมจริงท่ีน ำมำใช้ให้
เป็นประโยชน์แก่ชีวิตได้ ส่วนส่ิงท่ีไม่เป็นประโยชน์ แม้เป็นควำมจริงก็ไม่สอน และอริยสัจนี้ ถือว่ำเป็น
ควำมจริงท่ีเป็นประโยชน์ โดยเหตุนี้ พระพุทธเจ้ำจึงไม่ทรงสนพระทัย และไม่ยอมทรงเสียเวลำในกำร
ถกเถียงปัญหำทำงอภิปรัชญำต่ำงๆ พระพุทธเจ้ำทรงให้ควำมส ำคัญของอริยสัจว่ำ เป็นกำรประกอบ
กุศลธรรมอันยิ่งใหญ่ เปรียบดังกับรอยเท้ำช้ำง ซึ่งมีขนำดใหญ่ยอดเยี่ยมกว่ำรอยเท้ำของสัตว์อื่น  ดัง
พุทธพจน์ว่ำ “ท่ำนผู้มีอำยุท้ังหลำย รอยเท้ำของสัตว์ท้ังหลำย ผู้เท่ียวไปบนผืนแผ่นดินรอยเท้ำ
เหล่ำนั้นท้ังหมด รวมลงในรอยเท้ำช้ำง รอยเท้ำช้ำงชำวโลกกล่ำวว่ำเป็นยอดของรอยเท้ำเหล่ำนั้น.... 
แม้ฉันใด กุศลกรรม.....นับเข้ำในอริยสัจ ๔ ” ๗๘ 

                                                 
๗๘ ส .ม. (ไทย) ๑๒/๓๐๐/๓๒๙. 



๔๗ 
 

      (๑) อริยสัจ ๔ ๗๙ 
      ควำมหมำยของอริยสัจ ๔ ขยำยควำมออกได้ มีดังนี้ 

          ก. ทุกข์ แปลว่ำ ควำมทุกข์ หรือสภำพท่ีทนได้ยำก ได้แก่ ปัญหำต่ำงๆของมนุษย์
กล่ำวให้ลึกลงไปอีก หมำยถึง สภำวะของส่ิงท้ังหลำยท่ีติดอยู่ในกฎธรรมดำแห่งควำมไม่เท่ียง เป็นทุกข์
เป็นอนัตตำ ซึ่งประกอบด้วยภำวะบีบค้ัน กดดัน ขัดแย้ง ขัดข้อง มีควำมบกพร่องไม่สมบูรณ์ในตัวเอง
ขำดแก่นสำรและควำมเท่ียงแท้ ไม่อำจให้ควำมพึงพอใจเต็มอิ่มแท้จริง พร้อมท่ีจะก่อปัญหำ สร้ำง
ควำมทุกข์ขึ้นมำได้เสมอ ท้ังท่ีเกิดเป็นปัญหำขึ้นแล้ว และท่ีอำจเกิดเป็นปัญหำขึ้นมำ เมื่อใดเมื่อหนึ่ง 
ในรูปใดรูปหนึ่งแก่ผู้ท่ียึดติดถือมั่นไว้ด้วยอุปำทำน 

          ข. ทุกขสมุทัย เรียกส้ันๆว่ำ สมุทัย แปลว่ำ เหตุเกิดแห่งทุกข์ หรือสำเหตุให้ทุกข์
เกิดขึ้น ได้แก่ ควำมอยำกท่ียึดถือเอำตัวตนเป็นท่ีต้ัง โดยอำกำรท่ีมีเรำซึ่งเสพเสวย ท่ีจะได้ จะเป็น จะ
ไม่เป็นอย่ำงนั้นอย่ำงนี้ ท ำให้ชีวิตถูกบีบค้ันด้วยควำมเร่ำร้อน ร่ำนรน กระวนกระวำย ควำมหวงแหน
เกลียดชัง หวั่นกลัว หวำดระแวง ควำมเบื่อหน่ำย หรือควำมคับข้องติดขัดในรูปใดรูปหนึ่งอยู่
ตลอดเวลำไม่อำจปลอดโปร่งโล่งเบำ เป็นอิสระ สดช่ืน เบิกบำนได้อย่ำงบริสุทธิ์ส้ินเชิง ไม่รู้จักควำมสุข
ชนิดท่ีเรียกว่ำ ไร้ไฝฝ้ำ และไม่อืดเฟ้อ 

          ค. ทุกขนิโรธ เรียกส้ันๆ ว่ำ นิโรธ แปลว่ำควำมดับทุกข์ ได้แก่ภำวะท่ีเข้ำถึง เมื่อ
ก ำจัดอวิชชำ ส ำรอกตัณหำส้ินแล้ว ไม่ถูกตัณหำย้อมใจหรือฉุดลำกไป ไม่ถูกบีบค้ันด้วยควำมรู้สึก
กระวนกระวำยควำมเบื่อหน่ำย หรือควำมคับข้องติดขัดอย่ำงใดๆ หลุดพ้นเป็นอิสระ ประสบควำมสุข
ท่ีบริสุทธิ์สงบปลอดโปร่ง โล่งเบำ ผ่องใส เบิกบำน เรียกส้ันๆ ว่ำนิพพำน 

          ง. ทุกขนิโรธคำมินีปฏิปทำ เรียกส้ันๆ ว่ำ มรรค แปลว่ำ ปฏิปทำท่ีน ำไปสู่ควำมดับ
ทุกข์ หรือข้อปฏิบัติให้ถึงควำมดับทุกข์ ทุกขนิโรธคำมินีปฏิปทำอริยสัจ คือ อริยมรรค มีองค์ ๘ คือ 
สัมมำทิฏฐิ สัมมำสังกัปปะ สัมมำวำจำ สัมมำกัมมันตะ สัมมำอำชีวะ สัมมำวำยำมะ สัมมำสติ และ
สัมมำสมำธิ ท่ีเรียกว่ำ มัชฌิมำปฏิปทำ เพรำะเป็นทำงสำยกลำงซึ่งด ำเนินไปพอดี ท่ีจะให้ถึงนิโรธโดย
ไม่ติดข้องหรือเอียงไปหำท่ีสุดสองอย่ำง คือ กำมสุขัลลิกำนุโยค (ควำมหมกมุ่นในเรื่องกำม) และอัตตกิ
ลมถำนุโยค (กำรประกอบควำมล ำบำกแก่ตน หรือบีบค้ันทรมำนตนเองให้เดือดร้อน) 
      (๒) กิจในอริยสัจ 

                                                 
๗๙ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้ำ ๘๙๖ - 

๘๙๗. 



๔๘ 
 

      กิจในอริยสัจ คือ หน้ำท่ีอันจะพึงท ำต่ออริยสัจ ๔ แต่ละอย่ำงหรือแต่ละข้อนั้นๆโดย
จะต้องให้อริยสัจแต่ละข้อสัมพันธ์ตรงกันกับหน้ำท่ี จึงจะได้ช่ือว่ำเป็นกำรแสดงอริยสัจ และเป็นกำรปฏิบัติ
ธรรมโดยชอบ มิฉะนั้น จะท ำให้เกิดควำมผิดพลำด ท้ังในควำมเข้ำใจและกำรประพฤติปฏิบัติมีดังนี้ ๘๐ 

          ก. ทุกขอริยสัจ ควรก ำหนดรู้ หมำยถึง กำรศึกษำให้รู้จักให้เข้ำใจสภำวะท่ีเป็น
ทุกข์ตำมท่ีมันเป็นของมันจริงๆ โดยท ำกำรเข้ำใจปัญหำ และก ำหนดขอบเขตของปัญหำให้ชัดเจน 
จัดเป็นขั้นเริ่มต้นท่ีจะช่วยให้กำรด ำเนินกำรขั้นต่อๆไป เป็นไปได้และตรงปัญหำ 

          ข. ทุกขสมุทัยอริสัจ ควรละ หมำยถึง กำรก ำจัดเหตุแห่งทุกข์ ท ำส่ิงท่ีเป็นสำเหตุ
แห่งทุกข์ให้หมดส้ินไป เป็นกำรแก้ไขก ำจัดต้นตอของปัญหำ (๓) ทุกขนิโรธอริยสัจ ควรท ำให้แจ้ง 
หมำยถึง กำรประจักษ์แจ้ง หรือบรรลุถึงภำวะดับทุกข์ เป็นกำรเข้ำถึงภำวะท่ีแก้ไขปัญหำได้เสร็จส้ิน 
ภำวะหมดปัญหำ หรือภำวะปรำศจำกปัญหำบรรลุจุดหมำยท่ีต้องกำร 

          ค. ทุกขนิโรธคำมินีปฏิปทำอริยสัจ ควรเจริญ หมำยถึง กำรท ำให้เกิดข้ึนและเจริญ
เพิ่มพูนขึ้น ด้วยกำรฝึกอบรมตำมข้อปฏิบัติของมรรค และกำรลงมือปฏิบัติตำมมรรควิธีท่ีจะก ำจัดเหตุ
แห่งทุกข์ เป็นกำรกระท ำตำมวิธีกำรท่ีจะน ำไปสู่จุดหมำย หรือกำรก ำหนดวำงรำยละเอียดวิธีปฏิบัติ
แล้วลงมือแก้ไขปัญหำในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ได้เปรียบเทียบอริยสัจ ๔ ไว้เป็นอุปมำนัยต่ำงๆ ท่ีน่ำสนใจ
ไว้ดังนี้ 

 

อริยสัจ ฝ่ายผล อุปมา อริยสัจ ฝ่ายเหตุ อุปมา 

ก. ทุกข์นิโรธ เหมือนโรค 
เหมือนควำมหำยโรค 

สมุทัย 
มรรค 

เหมือนสมุฏฐำนของโรค 
เหมือนยำรักษำโรค 

ข. ทุกข์นิโรธ 
 

เหมือนทุพภิกขภัย 
เหมือนภำวะอุดมสมบูรณ์ 

สมุทัย 
มรรค 

เหมือนฝนแล้ง 
เหมือนฝนดี 

ค. ทุกข์นิโรธ เหมือนภัย 
เหมือนควำมพ้นภัย 

สมุทัย 
มรรค 

เหมือนเหตุแห่งภัยอุบำย 
เหมือนอุบำยให้พ้นภัย 

ง. ทุกข์นิโรธ เหมือนของหนัก 
เหมือนกำรวำงของหนักลงได้ 

สมุทัย 
มรรค 

เหมือนกำรแบกของหนักไว ้
เหมือนอุบำยวิธีท่ีจะเอำของ
หนักลงวำง 

ตารางที่  ๑  แสดงกำรเปรียบเทียบกำรอุปมำต่ำงๆ กับอริยสัจ ๔ ๘๑ 

                                                 
๘๐ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๕/๒๒ - ๒๓. 
๘๑ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้ำ ๙๑๔. 



๔๙ 
 

จำกตำรำงเปรียบเทียบกำรอุปมำ อริยสัจ ๔ สำมำรถท่ีจะน ำไปปรับใช้ในกำรแก้ไขปัญหำ
ได้ทุกประเภท ด้วยวิธีกำรแห่งมรรค หำกได้ใช้สติปัญญำในกำรพิจำรณำอริยสัจ ท้ังฝ่ำยเหตุและฝ่ำย
ผลให้ถ่องแท้ ก็สำมำรถน ำไปปฏิบัติให้พ้นทุกข์ได้โดยส้ินเชิง ดังเช่น ตัวอย่ำงข้ำงต้น อธิบำยได้ดังนี้ คือ 

ชุดท่ี ๑ แสดงให้เห็นถึง กำรแก้ไขปัญหำจำกกำรเจ็บป่วยทำงกำยหรือจิตใจ (เป็นทุกข)์ ก็
สำมำรถปฏิบัติตนให้หำยจำกโรคภัยต่ำงๆ ได้ โดยกำรใช้ยำรักษำให้ถูกกับโรค (มรรค) 

ชุดท่ี ๒ แสดงให้เห็นถึง กำรแก้ไขปัญหำเกิดจำกกำรขำดแคลนอำหำรบริโภค ไม่มีน้ ำใน
กำรเพำะปลูก (เป็นทุกข์) ก็รู้จักวิธีปฏิบัติให้พันจำกควำมอดอยำก มำเป็นควำมอุดมสมบูรณ์ได้ ด้วย
กำรมีน้ ำฝนมำช่วยในกำรเพำะปลูก (มรรค) 

ชุดท่ี ๓ แสดงให้เห็นถึง กำรแก้ไขปัญหำท่ีเกิดจำกสำธำรณภัยต่ำงๆกับตนเองและ
ครอบครัว (เป็นทุกข)์ ก็สำมำรถป้องกันบรรเทำ และรู้จักวิธีปฏิบัติไม่ให้เกิดขึ้นอีกได้ (มรรค) 

ชุดท่ี ๔ แสดงให้เห็นถึง กำรแก้ไขปัญหำท่ีเกิดจำกกำรท ำงำนหนัก ตรำกตร ำจนเกินก ำลัง
ตนเอง (เป็นทุกข์) ก็รู้จักวิธีกำรแก้ปัญหำด้วยกำรปล่อยวำงลงเสียบ้ำง ไม่ให้หนักเกินกว่ำก ำลังตัวเอง 
(มรรค) 

ผู้วิจัยมองว่ำ หำกผู้สูงอำยุในสถำนสงเครำะห์ ได้พิจำรณำเข้ำใจและรู้จักวิธีแก้ไขปัญหำ
โดยน ำหลักฝ่ำยเหตุฝ่ำยผลในอริยสัจ ๔ น ำมำปฏิบัติด้วยควำมเพียรพยำยำมตำมหลักเหตุผลดังกล่ำว
ย่อมท ำให้พ้นจำกสภำพปัญหำ และควำมทุกข์ทำงกำยและจิตใจท่ีมีอยู่ได้ทุกขณะวิธีแก้ปัญหำแบบ
พุทธ จึงควรท ำควำมเข้ำใจเป็น ๒ ส่วน คือ ว่ำโดยหลักกำรอย่ำงหนึ่งและว่ำโดยท่ีเน้นค ำสอน ท่ีมี
เนื้อหำมำกกว่ำเด่นกว่ำอีกอย่ำงหนึ่ง ดังต่อไปนี้ ๘๒ 

     (๑) ว่ำโดยหลักกำร วิธีแก้ปัญหำแบบพุทธมีลักษณะส ำคัญ ๒ อย่ำง คือ เป็นกำร
แก้ปัญหำท่ีเหตุปัจจัยอย่ำงหนึ่ง และกำรแก้ปัญหำของมนุษย์โดยฝีมือของมนุษย์เองอย่ำงหนึ่ง หรือ
อำจพูดรวมว่ำเป็นกำรแก้ปัญหำของมนุษย์โดยมนุษย์เองท่ีตรงตัวเหตุปัจจัย ท่ีว่ำแก้ตรงเหตุปัจจัย ก็ว่ำ
เป็นกลำงๆไม่จ ำกัดเฉพำะข้ำงนอกหรือข้ำงใน กำรแก้ปัญหำของมนุษย์โดยมนุษย์เอง ซึ่งจะเห็นได้จำก
กำรท่ีพระพุทธเจ้ำทรงช้ีให้มนุษย์มองปัญหำของตนท่ีตัวมนุษย์เอง ไม่ใช่มองหำเหตุ และมองหำทำง
แก้ไปท่ีบนฟ้ำ หรือซัดทอดโชคชะตำ และให้แก้ไขโดยกำรลงมือท ำด้วยควำมเพียรพยำยำมตำมเหตุผล 
ไม่ใช่หวังพึ่งกำรอ้อนวอนหรือนอนคอยโชค เป็นต้น 

     (๒) ว่ำด้วยแง่ ท่ีเน้นของค ำสอน หรือส่วนท่ีมีเนื้อหำค ำสอนมำกกว่ำ เด่นกว่ำ
พระพุทธศำสนำสอนให้แก้ปัญหำท้ังด้ำนนอกด้ำนใน ท้ังทำงสังคมและทำงจิตใจของบุคคล คือ มีค ำ
สอนขั้นศีลเป็นด้ำนนอก และขั้นจิตและปัญญำเป็นด้ำนใน เนื้อหำค ำสอนท่ีบันทึกอยู่ในคัมภีร์ จะเน้น

                                                 
๘๒ เร่ืองเดียวกัน, หน้ำ ๙๑๗ - ๙๑๙. 



๕๐ 
 

กำรแก้ปัญหำด้ำนใน หรือด้ำนจิตปัญญำ มีมำกกว่ำในส่วนกำรแก้ปัญหำด้ำนนอก หรือปัญหำทำง
สังคมเป็นต้น 

ปัญหำเกี่ยวกับชีวิตด้ำนใน หรือปัญหำทำงจิตใจ เป็นเรื่องของธรรมชำติของมนุษย์ล้วนๆ 
มำกท่ีสุด คือ มนุษย์ทุกถิ่นฐำน ทุกกำลสมัยมีธรรมชำติของปัญหำทำงจิตใจเหมือนๆกัน ถึงจะต่ำง
สังคมหรือต่ำงยุคสมัย ธรรมชำติทำงจิตปัญญำของมนุษย์ ก็ยังมีควำมโลภ โกรธ หลง รักสุข เกลียด
ทุกข์ เป็นต้น พระพุทธเจ้ำ ทรงสอนเกี่ยวกับกำรแก้ปัญหำภำยในทำงจิตปัญญำเป็นหลัก และมีค ำสอน
ด้ำนนี้มำกมำยส่วน กำรแก้ปัญหำภำยนอก ด้ำนค ำสอนระดับศีลทรงสอนแต่หลักกลำงๆ ท่ีเนื่องด้วย
ธรรมชำติของมนุษย์ เช่น กำรไม่ควรท ำร้ำยเบียดเบียนกัน ท้ังทำงชีวิตร่ำงกำย ทรัพย์สิน ส่ิงหวงแหน
ด้วยกำยหรือด้วยวำจำ และกำรช่วยเหลือเกื้อกูลกัน เป็นต้น 

คุณค่ำของอริยสัจ ๔ เป็นหลักธรรมหรือค ำสอน ท่ีเป็นท้ังภำคทฤษฎีและภำคปฏิบัติ มี
คุณค่ำท่ีเด่นหลำยประกำร ได้แก่ เป็นวิธีกำรแห่งปัญญำ เป็นกำรแก้ปัญหำและจัดกำรกับชีวิตคนด้วย
ปัญญำของมนุษย์เอง เป็นควำมจริงท่ีเกี่ยวกับชีวิตของคนทุกคน และเป็นหลักควำมจริงกลำงๆ ท่ีติด
เนื่องอยู่กับชีวิต หรือเป็นเรื่องของชีวิตแท้ๆหลักควำมจริงอริยสัจ นี้จะคงยืนยง ใหม่ และใช้เป็น
ประโยชน์ได้ตลอดกำล 

ผู้วิ จัยมองว่ำ อริยสัจ ๔ จึงเป็นหลักธรรมส ำคัญ ท่ีครอบคลุมค ำสอนท้ังหมดใน
พระพุทธศำสนำ เกี่ยวกับควำมเป็นจริงเกี่ยวกับชีวิตและเป็นประโยชน์กับทุกคน ซึ่งทุกคนต้องประสบ
กับควำมทุกข์อย่ำงหลีกเล่ียงไม่ได้ หำกผู้สูงอำยุได้น ำวิธีกำรแห่งมรรค มีองค์ประกอบ ๘ หรือ เรียกว่ำ
มัชฌิมำปฏิปทำ (ทำงสำยกลำง) ไปปฏิบัติจะช่วยแก้ปัญหำควำมทุกข์และจัดกำรกับชีวิตของผู้สูงอำยุ
ด้วยปัญญำของตนเอง ซึ่งเป็นควำมจริงท่ีเกี่ยวข้องกับชีวิตทุกคน 
 

๒.๗ หลักบุญบาป/หลักกรรม 

ค ำว่ำ บุญ นัยหนึ่งแปลว่ำ เครื่องช ำระสันดำน เป็นเครื่องช ำระล้ำงท ำให้จิตใจสะอำด บุญ 
มี ๓ อย่ำงคือ ทำน ศีล ภำวนำ เรียกว่ำ บุญกริยำวัตถุ ๘๓ส่วน “บำป” โดยพยัญชนะ แปลว่ำ สภำวะท่ี
ท ำให้ถึงทุคติ หรือท ำให้ไปในท่ีช่ัว หมำยถึงส่ิงท่ีท ำให้จิตตกต่ ำ สำเหตุของบำป เรียกว่ำ อกุลศลมูล มี 
๓ อย่ำง คือ ควำมโลภ (โลภะ) ควำมโกรธ (โทสะ) และ ควำมหลง (โมหะ)๘๔ บุญ มีนัยส ำคัญในเชิง
กว้ำง มีควำมครอบคลุม ท้ังส่วนท่ีมีนัย ส่อถึงควำมดีขั้นท่ีประณีตขึ้นไปจำกรูปแบบพิธีกรรม หรือกำร
กระท ำควำมดีท่ัวๆ ไปว่ำ บุญ คือเครื่องช ำระสันดำน ควำมดี กุศล ควำมสุข ควำมประพฤติชอบทำง

                                                 
๘๓ ที.ปำ.(บำลี) ๑๑/๒๒๘/๒๓๐. 
๘๔ ที.ปำ. (บำลี) ๑๑/๓๙๓/๒๙๑. 



๕๑ 
 

กำย วำจำและใจเป็นกุศลธรรม๘๕ ต่อมำ ค ำว่ำ บุญ ยังหมำยถึง กำรกระท ำควำมดีตำมหลักค ำสอนใน
ศำสนำ ควำมดี คุณงำมควำมดี๘๖ ซึ่งควำมหมำยนี้ นอกจำกจะมีควำมเกี่ยวเนื่องกับหลักค ำสอนทำง
ศำสนำแล้ว ยังให้ควำมหมำยในเชิงกว้ำงคือ กำรกระท ำคุณงำมควำมดีต่ำงๆ ซึ่งไม่ได้จ ำเพำะลงไปว่ำ
เป็นควำมดีประเภทใด เพียงแต่ส่ิงใดก็ตำมท่ีบุคคลประพฤติแล้วก่อให้เกิดควำมดี ซึ่งควำมหมำย
เหล่ำนี้ แสดงถึงบุญในเชิงคุณภำพ ซึ่งเป็นเครื่องมือส ำหรับกล่ันกรองช ำระจิตใจ รวมทั้งกริยำอัชฌำสัย
ของบุคคลให้สะอำดและดีงำม ก่อให้เกิดภำวะท่ีน่ำช่ืนชม น่ำยกย่องนับถือ มุ่งถึงสภำพของบุญท่ี
แสดงผลต่อพฤติกรรมและจิตใจของบุคคลเป็นหลัก สรุปได้ว่ำ “บุญ” ย่อมมีนัยส ำคัญหลำยอย่ำง ซึ่ง
ผลของบุญ คือ ผลของควำมดี เช่น ในข้อควำมว่ำ เพรำะสมำทำนกุศลธรรมท้ังหลำยเป็นเหตุ บุญย่อม
เจริญเพิ่มพูน๘๗ 

นอกจำกนั้นแล้ว ผู้สูงวัย ย่อมมีคติควำมเช่ือหรือศรัทธำในเรื่องชำตินี้ชำติหน้ำอันสืบเนื่อง
จำก ควำมเช่ือท่ีว่ำ เมื่อบุคคลประพฤติสุจริตในระดับกำมำวจร และรูปำวจร ภพท่ีเกิดขึ้นซึ่งเป็นสุคติ 
ย่อมเข้ำถึงบุญ กุศลธรรมในภูมิ ๓ เช่นในค ำว่ำ “ภิกษุท้ังหลำย เธอท้ังหลำยอย่ำกลัวต่อบุญ และ
เพรำะบุญเป็นชื่อของควำมสุข๘๘ และพระพุทธพจน์ท่ีว่ำ 
      “อำนนท์ กำยทุจริต วจีทุจริต มโนทุจริตท่ีเรำกล่ำวว่ำไม่ควรท ำโดยส่วนเดียวนี้ เมื่อผู้ใดท ำเข้ำ   
    ก็พึงหวังโทษต่อไปนี้ คือ ตนเองก็กล่ำวโทษตนได้ วิญญูชนท้ังหลำยใคร่ครวญแล้ว ย่อมติเตียน  
    กิตติศัพท์อันช่ัวร้ำยย่อมขจรไป ตำยก็หลงฟั่นเฟือน เมื่อแตกกำยท ำลำยหลังมรณะย่อมเข้ำถึง 
    อบำย ทุคติ วินิบำต นรก”๘๙ 
      “อำนนท์ กำยสุจริต วจีสุจริต มโนสุจริตท่ีเรำกล่ำวว่ำควรท ำโดยส่วนเดียวนี้ เมื่อผู้ใดท ำเข้ำก็  
    พึงหวังคุณต่อไปนี้ คือ ตนเองก็กล่ำวโทษตนเองไม่ได้วิญญูชนท้ังหลำยใคร่ครวญแล้ว ย่อมไม่  
    ติเตียน กิตติศัพท์อันดีย่อมขจรไปตำยก็ไม่หลงฟั่นเฟือน เมื่อแตกกำยท ำลำยหลังมรณะย่อม 
    เข้ำถึงโลกสวรรค์”๙๐ 

จำกพระพุทธพจน์นี้ แสดงให้เห็นว่ำ สถำนหรือแดนอันสัตว์ท่ีตำยแล้วจะพึงไปเกิด ก็จะ
ขึ้นอยู่กับกรรมของแต่ละคน และแบ่งภพท่ีจะเกิด ออกเป็น ๓ ภพ คือ กำมภพ (ภพของผู้ยังเสวยกำม
คุณ) รูปภพ (ภพของผู้เข้ำถึงรูปฌำน) และอรูปภพ (ภพของผู้เข้ำถึงอรูปฌำน)  

                                                 
๘๕ พระธรรมปิฎก ( ป.อ.ปยุตฺโต ), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้ำ ๑๓๘. 
๘๖ รำชบัณฑิตยสถำน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๒๕, (กรุงเทพมหำนคร: อักษร

เจริญทัศน์ จ ำกัด, ๒๕๓๙ ), หน้ำ ๔๘๑. 
๘๗ ที.ปำ. (บำลี) ๑๑/๕๐/๘๖. 
๘๘ ขุ.อิติ. (บำลี) ๒๕/๒๐๐/๒๔๐. 
๘๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๖-๔๔๑/๓๔๑-๓๗๑. 
๙๐ ม.อุ (ไทย) ๑๔/๒๘๙-๒๙๗/๓๔๙-๓๕๗. 



๕๒ 
 

อีกอย่ำงหนึ่ง มนุษย์และสัตว์ท่ีประกอบแต่กรรมดี หำกส้ินชีวิตแล้ว ย่อมมีสุคติเป็นท่ีไป 
คือ เกิดเป็นมนุษย์ เทวดำ หรือพระพรหม แม้หำกส้ินกิเลสตัณหำแล้วย่อมบรรลุถึงนิพพำนในท่ีสุด 
ส่วนผู้ท่ีประกอบกรรมเลว หำกส้ินชีวิตแล้ว ย่อมมีทุคติเป็นท่ีไป คือ อบำยภูมิ ๔ ประกอบด้วย นรก 
เปรต อสุรกำย และสัตว์ดิรัจฉำน ส่วนจะได้รับผลของกรรมหนักหรือเบำ รุนแรงหรือไม่นั้น ขึ้นอยู่กับ
กำรกระท ำในเมื่อยังเป็นมนุษย์อยู่ในโลกนี้เท่ำนั้น๙๑ 

จำกกำรศึกษำ พบว่ำ ผู้สูงวัยในต ำบลบ้ำนหว้ำมีปัญหำต่ำงๆ ในด้ำนสุขภำพทำงครอบครัว 
ปัญหำทำงร่ำงกำยและปัญหำทำงจิตใจ ได้น ำหลักบุญบำป/หลักกรรม ไปปรับใช้ในชีวิตประจ ำวัน
อย่ำงเหมำะสม ดังตำรำงท่ี ๑ ต่อไปนี้ 

ปัญหาของผู้สูงวัย วิธีแก้ปัญหา/การประยุกต์ใช้หลักศรัทธา 

ปัญหำด้ำนจิตใจ 

          ควำมเช่ือของผู้สูงวัยท่ีมีต่อเรื่องบุญบำปชำตินี้ชำติหน้ำ
เป็นควำมเช่ือท่ีส่งผลดีในกำรด้ำนสุขภำพจิตโดยตรง คือท ำให้
เช่ือมั่นได้ว่ำ ตนได้บ ำเพ็ญบุญบำรมีในทำงพระพุทธศำสนำ เป็น
คนไม่ประมำทในกำรใช้ชีวิต รู้จักหมั่นสร้ำงกุศลอยู่เสมอ แม้หำก
ส้ินชีวิตจำกโลกนี้ไปแล้วก็จะมีสุคติเป็นท่ีพึ่งท่ีพ ำนักอย่ำงแน่นอน 
เพรำะผู้ท ำควำมดีย่อมไปสู่สุคติโลกสวรรค์ ส่วนผู้ท่ีประกอบกรรม
ท ำช่ัว ก็จะต้องไปสู่อบำยภูมิ เช่น นรก๙๒ 

 
ตารางที่ ๒ แสดงปัญหำของผู้สูงวัย และกำรประยุกต์ใช้หลักบุญบำป/หลักกรรม 
 

๒.๘ หลักพรหมวิหาร ๔ 

ควำมสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมทำงสังคม อันหมำยถึง กำรอยู่ร่วมกับเพื่อนมนุษย์นั้น มี
หลักธรรมประจ ำใจหมวดหนึ่ง ส ำหรับเป็นหลักในกำรท่ีจะวำงใจ หรือมีท่ำทีแห่งจิตใจต่อคนรอบด้ำน
ตลอดจนเพื่อนมนุษย์ท้ังหลำย คือ กำรเจริญพรหมวิหำร ๔ ๙๓ 

พรหมวิหำร แปลว่ำ ธรรมประจ ำใจพรหม ศำสนำพรำหมณ์ถือว่ำ พระพรหมเป็นผู้สร้ำง
โลก เป็นเทพเจ้ำผู้บันดำลส่ิงท้ังหลำย เป็นผู้สร้ำงสรรค์และอภิบำลโลก พระพุทธเจ้ำสอนว่ำ เรำทุกคน

                                                 
๙๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์คร้ังที่ ๙, 

(กรุงเทพมหำนคi: โรงพิมพ์มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๓), หน้ำ ๓๑๖- ๓๑๗. 
๙๒ สัมภำษณ์ อุษำ มำอุด ผู้สูงวัยบ้ำนสุขสวัสด์ิ, ๑๖ มีนำคม ๒๕๕๙ 
๙๓ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์, หน้ำ ๑๙๘- ๑๙๙. 



๕๓ 
 

ควรเป็นผู้มีส่วนร่วมสร้ำงสรรค์อภิบำลโลกด้วยกันทุกคน ทรงตรัสแสดงพรหมวิหำร ไว้ให้เรำทุกคน
ปฏิบัติเพื่อเป็นพรหมวิหำรโดยสมบูรณ์ ต้องมีธรรม ๔ ข้อ ๙๔ คือ 

     (๑) เมตตำ ควำมรัก คือ ควำมปรำรถนำดีมีไมตรี ต้องกำรช่วยเหลือให้ทุกคนประสบ
ประโยชน์และควำมสุข 

     (๒) กรุณำ ควำมสงสำร คือ อยำกช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นจำกควำมทุกข์ ใฝ่ใจท่ีจะปลด
เปล้ืองบ ำบัดควำมทุกข์ยำกเดือดร้อนของคน และสัตว์ทั้งปวง 

     (๓) มุทิตำ ควำมเบิกบำนพลอยยินดี เมื่อเห็นผู้อื่นอยู่ดีมีสุข ก็มีใจแช่มช่ืน เบิกบำน 
เมื่อเห็นเขำท ำดีงำมประสบควำมส ำเร็จก้ำวหน้ำยิ่งขึ้นไป ก็พลอยยินดีบันเทิงใจด้วย พร้อมท่ีจะช่วย
ส่งเสริมสนับสนุน 

     (๔) อุเบกขำ ควำมมีใจเป็นกลำง (วำงเฉย) คือ มองตำมจริง โดยวำงจิตเรียบสม่ ำเสมอ
มั่นคงเท่ียง ตรงดุจตรำช่ัง มองเห็นกำรท่ีบุคคลจะได้รับผลดีหรือช่ัว สมควรแก่เหตุท่ีตนประกอบ 
พร้อมท่ีจะวินิจฉัย วำงตนและปฏิบัติไปตำมหลักกำรเหตุผล และควำมเท่ียงธรรม กำรมีเมตตำ กรุณำ 
มุทิตำ ใช้ควำมรู้สึกมำก คือ รู้สึกเป็นมิตร รู้สึกเห็นใจสงสำร และรู้สึกพลอยดีใจช่วยหนุน ส่วนอุเบกขำ
ต้องมีปัญญำ คือ ต้องรู้ว่ำอะไรถูก อะไรเป็นธรรม อะไรเป็นควำมจริงแล้ว จึงเอำควำมรู้สึกนั้น มำปรับ
ควำมรู้สึกให้ลงตัวพอดี จึงต้องมีอุเบกขำด้วยที่จะรักษำสังคมนี้ไว้ได้ มิฉะนั้นสังคมจะปั่นป่วน  

หลักพรหมวิหำร ๔ จึงเป็นหลักธรรมสร้ำงควำมสัมพันธ์ในหมู่มนุษย์ ท่ีช่วยเหลือเกื้อกูล
กันเอำใจใส่กัน มีน้ ำใจไมตรีต่อกัน พระพุทธเจ้ำได้ตรัสไว้ ถ้ำปฏิบัติได้ถูกต้องแล้วสังคมจะมีดุลยภำพ
เริ่มต้ังแต่สังคมเล็กท่ีสุด คือ ครอบครัว 

กำรท่ีผู้สูงอำยุอำศัยอยู่กับครอบครัว จะต้องปฏิบัติพรหมวิหำร ๔ ให้ครบได้นั้น โดยเริ่ม
ต้ังแต่กำรดูแลบุตรของตนเองในครอบครัว ขอยกตัวอย่ำง เช่น 

     (๑) เมื่อเขำอยู่เป็นปกติ เรำก็เมตตำ เล้ียงดูให้เขำมีควำมสุข 
     (๒) ถ้ำเขำเกิดเรื่องเดือดร้อนเป็นทุกข์ มีโรคภัยไข้เจ็บ เป็นต้น เรำก็กรุณำสงสำร

ช่วยเหลือแก้ไขให้หมดปัญหำ 
     (๓) เมื่อเขำประสบควำมส ำเร็จท ำส่ิงท่ีถูกต้องดีงำม เรำก็มุทิตำพลอยยินดี ช่วย

ส่งเสริมสนับสนุนให้ยิ่งขึ้นไป 
     (๔) สถำนกำรณ์ท่ีจะต้องวำง อุเบกขำ มีอย่ำงน้อย ๓ กรณี คือ ๙๕ 
          ประการแรก เมื่อบุตรสมควรจะต้องรับผิดชอบตนเอง จะต้องให้เขำได้ฝึกท ำ

อะไรๆ ด้วยตนเอง เนื่องจำกบุตรมิได้อยู่ในโลกท่ีมีแต่พ่อและแม่ตลอดไปเท่ำนั้น เมื่อโตขึ้นต้องออกไป

                                                 
๙๔ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), ธรรมะส าหรับผู้สูงอาย,ุ หน้ำ ๓๘ - ๓๙. 
๙๕ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), ธรรมะส าหรับผู้สูงอาย,ุ หน้ำ ๑๖. 



๕๔ 
 

อยู่ในโลกแห่งควำมเป็นจริง จึงต้องยอมให้เขำเหน็ดเหนื่อยล ำบำก รับผิดชอบตัวเองได้ท ำอะไรๆเป็น 
และปัญญำจะเป็นตัวบอกว่ำ เขำต้องหัดท ำส่ิงใด ฝึกฝนในเรื่องใดพ่อแม่ก็คอยเฝ้ำดู ถ้ำหำกเขำเพรี้ยง
พล้ ำต้องกำรควำมช่วยเหลือ ก็เข้ำไปช่วย นี่คือ อุเบกขำในสถำนกำรณ์ท่ี ๑ ท่ีให้บุตรได้รู้จักรับผิดชอบ
ตัวเอง 

          ประการที่สอง เมื่อลูกจะต้องรับผิดชอบกำรกระท ำของเขำ ครอบครัวนั้นเป็น
ตัวแทนของสังคมใหญ่ ในสังคมมนุษย์จะต้องมี กฎเกณฑ์ กติกำ ซึ่งทุกคนในสังคมนั้นจะต้องยอมรับ
ผิด ชอบและปฏิบัติตำม ในครอบครัวก็ต้องมีกฎเกณฑ์ กติกำ เพื่อให้สมำชิกอยู่กันสงบเรียบร้อย 
เพรำะฉะนั้น กฎก็ต้องเป็นกฎ ถ้ำเขำท ำอะไรผิดก็ต้องรับผิดชอบต่อกำรกระท ำนั้น ท ำถูกก็ว่ำไปตำม
ถูก เกิดกำรทะเลำะก็ต้องมีควำมยุติธรรม นี่คือ อุเบกขำเพื่อปฏิบัติให้ถูกต้องตำมธรรม 

          ประการที่สาม เมื่อบุตรรับผิดชอบตัวเองได้แล้ว ส ำเร็จกำรศึกษำ มีงำนท ำ มีรอบ
ครัวแล้ว พ่อแม่ต้องวำงอุเบกขำ ไม่เข้ำไปก้ำวก่ำยแทรกแซงในชีวิต และครอบครัวของเขำ ไม่เข้ำไป
จัดกำรในบ้ำนในครอบครัวเขำ จนเกิดควำมวุ่นวำยท ำให้เขำไม่สบำยใจ และไม่มีควำมสุข เป็นส่ิงท่ีไม่
ควรท ำพ่อแม่ได้แต่เฝ้ำดูถ้ำหำกเขำต้องกำรควำมช่วยเหลือเมื่อไร จึงเข้ำไปช่วยเหลือนี่ก็เรียกว่ำ 
อุเบกขำ 

ผู้วิจัยมองว่ำ ผู้สูงอำยุท่ีอำศัยอยู่กับครอบครัว จะต้องปฏิบัติพรหมวิหำร ๔ ด้วยกำรมี
น้ ำใจ มีจิตใจดีกว้ำงขวำงท่ีช่วยเหลือ และเห็นอกเห็นใจผู้อื่นท่ีอยู่ใกล้ชิด โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งกำรวำง
อุเบกขำได้ถูกต้อง จะเกิดควำมสมดุลในชีวิต และควำมสมดุลระหว่ำงมนุษย์กับธรรม เพรำะผู้สูงอำยุ
ส่วนมำกมีฐำนะเป็นพ่อและแม่ เป็นผู้ท่ีมีลูกหลำน ขณะนี้จะต้องวำงใจกับลูกหลำนให้ถูกต้องว่ำ ถึง
เวลำแล้วท่ีเขำจะต้องรับผิดชอบต่อชีวิตเขำเอง จึงต้องวำงใจเป็นอุเบกขำ เงียบสงบ แต่พร้อมท่ีจะ
ช่วยเหลือตำมค ำร้องขอเท่ำนั้น และกำรท่ีผู้สูงอำยุอยู่ร่วมกันกับคนหมู่มำกในสถำนสงเครำะห์ ก็ยิ่งมี
ควำมจ ำเป็นมำกขึ้นท่ีจะวำงอุเบกขำ หำกปฏิบัติได้ท ำใจได้อย่ำงนี้ ก็จะอยู่อย่ำงสบำยใจมีควำมสุข 

 

๒.๙ หลักสังคหวัตถุ ๔ 

กำรอยู่ร่วมกันในสังคมให้รำบรื่น เรียบร้อยมีควำมสุข เกิดควำมสัมพันธ์ท่ีดีต่อกันนั้นพระ
พุทธองค์ได้ให้หลักธรรม ท่ีเป็นหลักควำมสัมพันธ์ในสังคม เพื่อใช้ปฏิบัติต่อกันเป็นเรื่องของกำร
สงเครำะห์ซึ่งกันและกัน ให้เกิดควำมสงบสุขด้วยหลักธรรมสังคหวัตถุ 

สังคหวัตถุ แปลว่ำ วัตถุเครื่องสงเครำะห์กันและกัน ผู้ท่ีจะมีสัมพันธภำพได้ดีนั้น ต้องยึดถือ
และปฏิบัติตำมสังคหวัตถุ ๔ ประกำร ๙๖ คือ 

                                                 
๙๖ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๒/๕๐ -๕๑. 



๕๕ 
 

     (๑) ทำน (กำรให้) หมำยถึง กำรให้ปันส่ิงของของตนเองแก่ผู้อื่น ถือเป็นหลักส ำคัญ
เบ้ืองต้น เพรำะกำรผูกใจนั้น ต้องอำศัยหรือใช้กำรให้ เป็นเบ้ืองต้น กำรให้เป็นกำรแสดงออกของไมตรี
จิตของผู้ให้ ผู้รับย่อมพอใจ กำรเอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่เป็นควำมอบอุ่นของชีวิต ฉะนั้น เมื่อลำภเกิดขึ้น ให้
เอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ อย่ำตระหนี่ กำรเอื้อเฟื้อต่อเพื่อนบ้ำน มิตรสหำย เช่น อำหำร ขนม ผลไม้ เป็นต้นกำร
แบ่งปันให้ญำติมิตรท่ี ขัดสน เมื่อเขำมำเอ่ยปำกขอควำมช่วยเหลือก็ช่วยไปตำมอัตภำพ เพื่อนบ้ำน
ท ำบุญมีงำนก็จัดของช่วยเหลือหรือให้เป็นเงิน เช่น งำนบวช งำนมงคลสมรส ขึ้นบ้ำนใหม่ตลอดไป
จนถึงงำนศพ ก็ต้องเสียสละช่วย เหลือซึ่งกันและกัน 

     (๒) เปยยวัชชะ (วำจำเป็นท่ีรัก) หมำยถึง กำรเจรจำด้วยถ้อยค ำท่ีไพเรำะ อ่อนหวำน
เป็นหลักส ำคัญรองลงมำ เพรำะกำรให้แต่เพียงอย่ำงเดียวยังไม่เพียงพอต่อกำรยึดเหนี่ยวน้ ำใจ จึงต้อง
ใช้ค ำพูดท่ีไพเรำะช่วยเหนี่ยวรั้งอีกด้วย ไม่ใช้ค ำพูดหยำบ ผรุสวำท ให้ใช้ค ำพูดท่ีจริงใจต่อกัน ทักทำย
ปรำศรัยกับเพื่อนบ้ำน มิตรสหำย ผู้ท่ีมำติดต่อสอบถำม ต้องใช้ค ำพูดสุภำพและไพเรำะ 

     (๓) อัตถจริยำ (กำรประพฤติประโยชน์ ) หมำยถึง กำรประพฤติปฏิบัติให้เป็น
ประโยชน์ต่อผู้อื่นและสังคมส่วนรวม จะท ำให้เป็นคนน่ำรัก น่ำนับถือ หมำยควำมว่ำ เมื่อมีกิจกำรใดท่ี
เป็นประโยชน์ของส่วนรวม ต้องช่วยกันท ำ เอื้อเฟื้อช่วยท ำธุรกำรงำนของผู้อื่น เมื่อผู้อื่นต้องกำรควำม
ช่วยเหลือ ไม่เป็นคนดูดำยต้องมีจิตอำสำช่วยเหลือ กัน บ ำเพ็ญตนให้เป็นประโยชน์ เมื่อมีงำนส่วนรวม
ต้องร่วมกันท ำงำนท่ีเป็นสำธำรประโยชน์ เช่น ขุดลอกสระ ซ่อมโรงเรียน ช่วยเหลือผู้ประสบอัคคีภัย
วำตภัย อุทกภัย อุบัติเหตุ และกำรท ำศำสนประโยชน์ อื่นๆ เป็นต้น 

     (๔) สมำนัตตตำ (วำงตนสม่ ำเสมอ) หมำยถึง ควำมมีตนเสมอ คือ ท ำตัวให้เข้ำกันได้
เช่น ไม่ถือตัว ร่วมทุกข์ร่วมสุขกัน โดยประพฤติตนเสมอต้นเสมอปลำย เป็นต้น 

หลักธรรม สังคหวัตถุ ๔ จึงเป็นหลักกำรสงเครำะห์ และ เครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ ประสำน
หมู่ชนไว้ในสำมัคคี เป็นหลักธรรมท่ีแสดงน้ ำใจต่อกัน ระหว่ำงคนท่ัวไป หรือปฏิบัติต่อกันอย่ำงมิตร ไม่
ถือตัวร่วม ทุกข์ร่วมสุข เป็นกำรเข้ำถึงอย่ำงแท้จริง มีผลทำงจิตใจและชักจูงควำมรู้สึกนึกคิดได้มำก
นับว่ำเป็นคุณธรรมส ำคัญ จัดเป็นมิตรร่วมสุขร่วมทุกข์ไว้ ซึ่งเป็นมิตรแท้ประเภทหนึ่ง ๙๗ 

วิจัยมองว่ำ สังคหวัตถุธรรมท่ีเป็นเครื่องสงเครำะห์ซึ่งกันและกัน ช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอำยุมี
มนุษยสัมพันธ์ท่ีดีต่อกัน ประกอบด้วย กำรรู้จักแบ่งปันให้ส่ิงของแก่ผู้อื่น กำรเจรจำด้วยค ำสุภำพ
ไพเรำะมีเหตุผล กำรประพฤติตนให้เป็นประโยชน์ต่อผู้อื่นและส่วนรวม และควำมมีตนเสมอหรือกำร
วำงตนเสมอต้นเสมอปลำย จึงท ำให้ผู้สูงอำยุสร้ำงสัมพันธภำพท่ีดีต่อกันกับเพื่อนๆ หรือมิตรสหำย
เกิดผลทำงด้ำนจิตใจ และประสำนหมู่ชนไว้ในสำมัคคี จัดเป็นมิตรแท้ร่วมสุขร่วมทุกข์มีควำมจริงจัง
จริงใจต่อกัน ดังค ำกล่ำวที่ว่ำ “ยิ้มแยม้แจ่มใส ต้ังใจสนทนำ เจรจำไพเรำะ สงเครำะห์เกื้อกูล” 

                                                 
๙๗ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้ำ ๖๓๕. 



๕๖ 
 

๒.๑๐ หลักเบญจศีล-เบญจธรรม 

หลักธรรมท่ีส่งเสริมกำรพัฒนำและแก้ไขปัญหำด้ำนจิตใจ เป็นกำรรักษำศีล ประพฤติธรรม 
๒ ประกำร คือ 
 ก. ปฏิบัติตำมหลักเบญจศีล หรือ สิกขำบท ๕ ๙๘ ดังนี้ 

     (๑) เว้นปำณำติบำต คือ ไม่ท ำลำยชีวิต ได้แก่ ควำมประพฤติหรือกำรด ำเนินชีวิตท่ี
ปรำศจำกกำรเบียดเบียนผู้อื่นทำงด้ำนชีวิตร่ำงกำย 

     (๒) เว้นอทินนำทำนำ คือ ไม่เอำของท่ีเขำไม่ได้ให้ กำรไม่ลักขโมย ได้แก่ ควำม
ประพฤติ หรือกำรด ำเนินชีวิตท่ีปรำศจำกกำรเบียดเบียนผู้อื่น ทำงด้ำนทรัพย์สินและกรรมสิทธิ์ 

     (๓) เว้นกำเมสุมิจฉำจำรำ คือ ไม่ประพฤติผิดในกำมท้ังหลำยได้แก่ ควำมประพฤติ 
หรือกำรด ำเนินชีวิตท่ีปรำศจำกกำรเบียดเบียนผู้อื่น ทำงด้ำนคู่ครอง บุคคลท่ีรักหวงแหน ไม่ผิด
ประเพณีทำงเพศ ไม่นอกใจในคู่ครองของตนเอง 

     (๔) เว้นมุสำวำทำ คือ ไม่พูดเท็จ ได้แก่ ควำมประพฤติหรือกำรด ำเนินชีวิตท่ีปรำศ 
จำกกำรเบียดเบียนผู้อื่น ด้วยวำจำเท็จ โกหกหลอกลวง ตัดรอนประโยชน์หรือแกล้งท ำลำย 

     (๕) เว้นจำกของเมำ คือ “เจตนำงดเว้นจำกกำรเสพของมึนเมำ คือ สุรำและเมรัย อัน
เป็นเหตุแห่งควำมประมำท” ๙๙ได้แก่ ควำมประพฤติหรือกำรด ำเนินชีวิต ท่ีปรำศจำกควำมประมำท
พล้ังพลำดมัวเมำ เนื่องจำกกำรใช้ส่ิงเสพติดท่ีท ำให้เสียสติสัมปชัญญะ 

ผู้วิจัยมองว่ำ กำรรักษำศีล ช่วยส่งเสริมพัฒนำให้กำรอยู่ร่วมกันในสังคมอย่ำงสันติสุขเกิด
ควำมเคำรพในสิทธิของคนอื่น ช่วยปกป้องคุ้มครองชีวิตและทรัพย์สินของกันและกันให้เป็นไปโดย
ชอบธรรม ปรำศจำกกำรเบียดเบียนท ำร้ำยกัน สังคมย่อมสงบสุขร่มเย็น แต่ถ้ำขำดศีลแล้วสังคมส่วน
ใหญ่ย่อมหำควำมสงบสุขร่มเย็นได้ยำก เพรำะจะเกิดกำรแข่งขันในทำงท่ีประทุษร้ำยต่อกันมำกยิ่งขึ้น 
 ข. กำรรักษำเบญจธรรม  
 กำรรักษำเบญจธรรม เป็นธรรมท่ีเกื้อกูลผู้รักษำเบญจศีลไว้ประจ ำใจมี ๕ ประกำร ดังนี้ 

     (๑) เมตตำและกรุณำ หมำยถึง ควำมรักใคร่ปรำรถนำดีต่อกัน อยำกให้คนอื่นมี
ควำมสุขควำมเจริญ และควำมสงสำรคิดอยำกจะช่วยให้พ้นทุกข์ พ้นภำวะวิกฤติท่ีเขำก ำลังประสบอยู่
ใช้กับศีลข้อ ท่ี ๑ เพื่อประโยชน์ในกำรด ำเนินชีวิต บุคคลควรเจริญเมตตำและกรุณำ ซึ่งมีคุณูปกำรแก่
สรรพสัตว์ทั้งหลำยในโลกนี้ 

                                                 
๙๘ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๙ - ๑๐/ ๓๐๒. 
๙๙ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๙ - ๑๐/ ๓๐๓. 



๕๗ 
 

     (๒) สัมมำอำชีวะ หมำยถึง กำรเล้ียงชีพในทำงสุจริต คู่กับศีลข้อท่ี ๒ ซึ่งหมำยเอำกำร
ปฏิบัติครบวงจร ครอบคลุมไปถึงด้ำนต่ำงๆ ในกำรด ำเนินชีวิตท่ีเรียกว่ำ สัมมำอำชีวะ 

     (๓) กำมสังวร หมำยถึง ควำมสังวรในกำม หรือ ควำมส ำรวมระวังยับย้ังควบคุมตนเอง
ในทำงกำมำรมณ์ ไม่ให้หลงใหลในรูป เสียง กล่ิน รส และสัมผัส คู่กับศีลข้อท่ี ๓ 

     (๔) สัจจะ หมำยถึง ควำมสัตย์ หรือควำมซื่อตรง คู่กับศีลข้อท่ี ๔ 
     (๕) สติสัมปชัญญะ หมำยถึง กำรระลึกได้และรู้ตัวทั่วพร้อมเสมอ คือ “พัฒนำตนเอง

ให้เป็นคนรู้จักยั้งคิด รู้จักตัวเอง เสมอ เห็นรูปทำงตำแล้ว.... ฟังเสียงทำงหูแล้ว... ดมกล่ินทำงจมูกแล้ว
...ฯลฯ รู้แจ้งธรรมำรมณ์ทำงใจแล้ว เป็นผู้ไม่ดีใจ ไม่เสียใจ มีอุเบกขำ มีสติสัมปชัญญะอยู่” ๑๐๐ ระวัง
ไม่ประมำทในกำรด ำเนินชีวิตเบญจธรรมท้ัง ๕ ประกำรนี้ เมื่อผู้สูงอำยุได้ประพฤติปฏิบัติตำมแล้ว 
ย่อมก่อให้เกิดควำมเมตตำรักใคร่ต่อกัน ท ำให้รู้จักคุณค่ำของควำมเป็นมนุษย์แล้ว ยังรู้จักเลือกด ำเนิน
ชีวิตไปในทำงท่ีชอบ เว้นจำกกำรละเมิดในหญิงหรือชำยอันเป็นท่ีรักของบุคคลอื่น มีควำมซื่อสัตย์ต่อ
กัน ท ำงำนโดยมีสติสัมปชัญญะก ำกับ คือ มีควำมระมัดระวัง รู้จักยั้งคิดพิจำรณำ เห็นคุณโทษในส่ิง
ต่ำงๆ บ ำเพ็ญตนเกื้อกูลต่อกัน 

ผู้วิจัยมองว่ำ กำรท่ีผู้สูงอำยุรักษำศีล ประพฤติธรรม เป็นควำมประพฤติดีงำม สุจริตกำย
วำจำและใจ เช่น กำรรักษำศีล ๕ เป็นต้น นั้น โดยสำระของศีลอยู่ท่ีเจตนำ ได้แก่ กำรไม่คิดล่วงละเมิด 
และกำรไม่คิดเบียดเบียนผู้อื่น รวมทั้งกำรส ำรวมระวังคอยปิดกั้นช่วยส่งเสริมแก้ไขให้ผู้สูงอำยุสำมำรถ
ควบคุมชีวิต ด้วยกำรแสดงออกทำงกำย วำจำ เป็นระเบียบควำมสัมพันธ์ระหว่ำงมนุษย์ด้วยกันรวมถึง
กำรจัดส่ิงแวดล้อมให้เรียบร้อย เกื้อกูลแก่กำรด ำรงอยู่ด้วยดี ให้เกิดควำมผำสุกแห่งสมำชิกท้ังปวง 

 

๒.๑๑ หลักอบายมุข ๖ 

อบำยมุข หมำยถึง ทำงให้ถึงควำมเส่ือม ส่ิงท่ีท ำให้ชีวิตตกต่ ำ ใครปฏิบัติตำมย่อมได้รับ
ควำมเดือดร้อนอยู่เสมอ ผู้ต้องกำรประสบควำมส ำเร็จในชีวิตและหน้ำท่ีกำรงำน จึงไม่ข้องแวะ
อบำยมุข ๖ ประกำร แห่งโภคะท้ังหลำย ๑๐๑ คือ 
      ก. เป็นนักเลงสุรำ อันเป็นเหตุแห่งควำมประมำท มีโทษ ๖ ประกำร คือ 

 (๑) เสียทรัพย์ทันตำเห็น 
 (๒) ก่อกำรทะเลำะวิวำท 
 (๓) เป็นบ่อเกิดโรค 

                                                 
๑๐๐ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๕๖/ ๓๙๔. 
๑๐๑ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๒๔๗/๒๐๒. 



๕๘ 
 

 (๔) เป็นเหตุให้เสียช่ือเสียง 
 (๕) เป็นเหตุให้ไม่รู้จักอำย 
 (๖) เป็นเหตุทอนก ำลังปัญญำ 

      ข. เท่ียวกลำงคืน ซึ่งมีโทษ ๖ ประกำร คือ 
 (๑) เป็นกำรไม่รักษำตัว 
 (๒) เป็นกำรไม่รักลูกเมีย 

  (๓) เป็นกำรไม่รักษำทรัพย์สมบัติ 
 (๔) เป็นท่ีระแวงสงสัย 
 (๕) เป็นเป้ำให้เขำใส่ควำมหรือข่ำวลือ 
 (๖) เป็นทำงมำของเรื่องเดือดร้อนเป็นอันมำก 
     ค. เท่ียวดูกำรเล่น ซึ่งมีโทษท ำให้กำรงำนเส่ือมเสีย เพรำะใจกังวลคอยคิดจ้อง และ

เสียเวลำเมื่อไปดูส่ิงนั้นๆ เช่น เต้นร ำท่ีไหน ขับร้องท่ีไหน ดนตรีท่ีไหน เสภำท่ีไหน เพลงท่ีไหนเถิดเทิง
ท่ีไหน 

     ง. เล่นกำรพนัน ซึ่งมีโทษ ๖ ประกำร ๑๐๒ คือ 
 (๑) ผู้ชนะย่อมก่อเวร 
 (๒) ผู้แพ้ย่อมเสียดำยทรัพย์ท่ีเสียไป 
 (๓) เสียทรัพย์ทันตำเห็น 
 (๔) ท่ีเป็นพยำนในศำล ก็เช่ือถือไม่ได้ 
 (๕) ถูกมิตร อ ำมำตย์ (หมำยถึงเพื่อนร่วมงำน) ดูหมิ่น 
 (๖) ไม่มีใครประสงค์จะแต่งงำนด้วย เพรำะเห็นว่ำชำยผู้นี้ เป็นนักเลงกำร

พนัน ไม่สำมำรถจะเล้ียงดูภรรยำได้ 
     จ. คบคนช่ัวเป็นมิตร ซึ่งมีโทษ ท ำให้กลำยไปเป็นคนช่ัวอย่ำงคนท่ีตนคบ ท้ัง ๖ 

ประเภท คือ ได้เพื่อนท่ีชักน ำให้กลำยเป็น นักกำรพนัน นักเลงผู้หญิง นักเลงเหล้ำ นักลวงของปลอม 
นักหลอกนักต้ม และนักเลงหัวไม้ 

     ฉ. เกียจคร้ำน ซึ่งมีโทษ ท ำให้ยกเหตุต่ำงๆ เป็นข้ออ้ำงผิดเพี้ยน ไม่ท ำกำรงำน โภคะ
ใหม่ก็ไม่เกิด โภคะท่ีมีอยู่ก็หมดส้ินไป คือ ให้อ้ำงไปท้ัง ๖ กรณี ว่ำหนำวนัก ร้อนนัก เย็นไปแล้ว ยังเช้ำ
นัก หิวนัก อิ่มนัก แล้วไม่ท ำกำรงำน 

ผู้วิจัยมองว่ำ อบำยมุข ๖ ประกำรดังกล่ำว เป็นส่ิงท่ีผู้สูงอำยุ ต้องละเว้นโดยเด็ดขำด 
เพรำะเป็นทำงแห่งควำมเส่ือมโภคทรัพย์ เป็นควำมประพฤติท่ีไม่เหมำะสมส ำหรับผู้สูงอำยุอย่ำงยิ่งทุก

                                                 
๑๐๒ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๒๕๑/๒๐๔. 



๕๙ 
 

ประกำรและเป็นอุปสรรคต่อกำรพัฒนำคุณภำพชีวิตท่ีเหลือเวลำค่อนข้ำงจ ำกัด ท้ังจะน ำไปสู่กำร
กระท ำกรรมช่ัวผิดศีลธรรม มีแต่ผลเสียหำย โดยเฉพำะต่อสุขภำพของตนเอง ท ำควำมเดือดร้อนให้กับ
ผู้ดูแลท่ีให้กำรเล้ียงดู จะน ำควำมเจ็บป่วย ไม่สำมำรถช่วยเหลือตนเองไม่ได้ อีกท้ังให้เกิดควำมเส่ือม
โภคทรัพย์ ไม่มีคนเคำรพนับถือ เส่ือมเสียเกียรติยศช่ือเสียง จึงประสบแต่ควำมเส่ือมต่ำงๆ โดยปริยำย 

 


