
 
 

บทที� ๓ 
 

ปัจจัยที�เกี�ยวข้องกับการมีอายุยนืในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

ตามหลักพระพุทธศาสนา ถือว่าการมีอายุยืนย่อมต้องประกอบด้วยเหตปัุจจัยต่างๆ     

ที�มีความเกี�ยวข้องกันทั �งรูปธรรมนามธรรม เพื�อการดํารงอยู่ของชีวิตอนัมีหลักกรรมเป็นเบื �องต้น  

และมีสขุภาพร่างกาย สขุภาพใจ ที�สมบรูณ์แข็งแรงปราศจากโรคภยั มีสงัคมสิ�งแวดล้อมที�สมบรูณ์ 

จึงจะดํารงชีวิตให้มีอายยืุนยาวได้ ในบทนี �จะนําหลกัปัจจยัต่างๆ  ซึ�งได้กําหนดประเด็นไว้ ๑) หลกั

กรรม ๒) หลักสุขภาพอนามัย ๓)  ปัจจัยทางสังคมและสิ�งแวดล้อม ๔) หลกัธรรม และ ๕) สรุป

ประจําบทมีรายละเอียดดงันี � 

๓.๑ กรรมในฐานะเป็นเหตุให้มีอายุยืนอายุสั �น 
“กรรม” เป็นคํากลางๆ  ยงัไมไ่ด้ระบชุดัลงไปว่าดีหรือชั�ว เป็นแตเ่พียงการกระทําเท่านั �น 

กรรมจําแนกตามการกระทําออกเป็น ๓ ทาง เรียกว่า ไตรทวาร คือ การกระทําทางกาย เรียกว่า 

กายกรรม การกระทําทางวาจา เรียกว่า วจีกรรม การกระทําทางใจ เรียกว่า มโนกรรม๑  การกระทํา

ทั �ง ๓ ทางนี � ที�จะถือว่าเป็นกรรมดีหรือกรรมชั�วได้นั �น จะต้องประกอบด้วยเจตนา กล่าวคือ ถ้า

ประกอบด้วยเจตนาที�เป็นกศุลจึงเรียกว่า กศุลกรรมหรือกรรมดี ถ้าประกอบด้วยเจตนาที�เป็นอกศุล 

จะเรียกว่า อกศุลกรรมหรือกรรมชั�ว ดงันั �นเจตนาจึงเป็นปทฏัฐานที�สําคญัในการตดัสินการกระทํา

มนษุย์ในทางพระพทุธศาสนา 

พุทธพจน์ที�ว่า“เจตนาหํ ภิกฺขเว กมฺมํ วทามิ เจตยิตฺวา กมฺมํ กโรติ กาเยน วาจาย        

มนสา” “ภิกษุทั �งหลาย เรากล่าวว่าเจตนาเป็นตวักรรมบุคคลคิดแล้ว (ตั �งใจแล้ว) จึงกระทํากรรม

ด้วยกาย วาจา ใจ”๒   

พระพุทธพจน์นี �ถือว่า เป็นหลกัใหญ่ในการอ้างและเป็นมาตรฐานตดัสินการกระทําที�

ครอบคลุมทั �ง ไตรทวาร และเราสามารถมองเห็นความหมายของกรรมได้จากเจตนานี � อาจกล่าว

                                                   
๑ องฺ.ติก. (บาล)ี ๒๐/๖-๙/๙๙, ๑๔๗/๒๘๕,  องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๖-๙/๑๔๔-๑๔๗, ๑๔๗/๓๙๕.   
๒ องฺ.ฉกฺก.(บาลี) ๒๒/๖๓/๓๙๕, องฺ.ฉกฺก.(ไทย) ๒๒/๖๓/๕๗๗. เจตนามีความหมายเหมือน

กบกัรรมและสงัขาร เช่น กายสงฺขาโร วจีสงฺขาโร จิตฺตสงฺขาโร  (ส.ํน.ิ(บาล)ี ๑๖/๒/๔, อภิ.วิ.อ.(บาลี) ๒๒๖/๑๕๒-

๑๖๒), เจตนา ปน สงฺขารา สงฺขารปจฺจยา วิญญาณํ.(เนตฺติ.(บาลี) ๔๓/๖๕), กมฺมนฺติ มคฺคเจตนา.(เนตฺติ.อ.

(บาล)ี ๑๐๓/๒๕๘)  

 



๕๖ 
 

สั �นๆ ว่าเจตนา คือ กรรม ความตั �งใจหรือความจงใจคือ กรรม เมื�อกระทําด้วยความตั �งใจหรือจงใจ

กระทําทางทวารใดทวารหนึ�งในบรรดาทวารทั �ง ๓ นั �น การกระทํานั �นจึงจดัว่าเป็นกรรมและมีผลที�

เรียกว่า วิบากกรรม (กมฺมวิปาก) การกระทําที�ดีส่งให้เกิดผลคือ ความสขุ การกระทําที�ชั�วส่งผลให้

คือความทุกข์ การที�เจตนามีบทบาทต่อการกระทํานี � เพราะเจตนาเป็นสงัขารอย่างหนึ�ง คือ เป็น

สภาพที�ปรุงแตง่และจดัแจงการกระทําทางกาย วาจา และจิต๓ 

 เมื�อว่าโดยหลกัแล้ว เจตนานี �เองเข้ามามีบทบาทในการปรุงแต่งจิต คลุกเคล้ากับจิต

ตกแต่งให้จิตมีคุณภาพดีหรือไม่ดี จิตเป็นตวัสะท้อนออกมาทางการกระทําและคําที�พูด๔ ดงันั �น 

ความรุ่งเรืองของชีวิตหรือ ความล้มเหลวของแต่ละคนนั �น เป็นผลมาจากกรรมที�ตนได้กระทําไว้

ก่อนแล้ว ดงัที�พระพุทธเจ้าตรัสพระคาถาว่า กรรมของใครๆ ย่อมไม่สาบสูญหายไปไหน เขาต้อง

ได้รับผลกรรมนั �น และเป็นเจ้าของกรรมนั �น๕  

ดงันั �น ในที�นี �ผู้วิจยัจะยกเรื�อง หลกักรรม เพื�อให้เห็นว่าเป็นส่วนหนึ�ง  หรืออาจจะกล่าว

ได้ว่าเป็นต้นเหตหุลกัๆ ที�ทําให้สตัว์นั �นมีอายยืุนหรืออายสุั �น มีดงันี �  
 

๓.๑.๑ ความหมายของกรรม  
คําว่า “กรรม” มาจากภาษาบาลี มีรูปวิเคราะห์ทางไวยากรณ์ มีดงันี �ว่า 

 “กรณํ กมฺมํ” การกระทํา ชื�อว่า กัมมะ หรือ กรียเตติ กมฺมํ กรรมที�บุคคลกระทํา         

ชื�อว่า กมัมะ๖  

คําว่า “กรรม” มาจากคําว่า “กรฺม” ในภาษาสนัสกฤต ซึ�งตรงกบั คําว่า “กมฺม” ในภาษา

บาลี ตามรูปศพัท์แปลว่า “การกระทํา ซึ�งเหมือนกบัคําว่า “กริยา” (ในภาษาสนัสกฤตเป็น “กริยา”   

                                                   
๓ ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๐๒/๗๓, ๔๖๓/๔๑๒-๔๑๓, ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๑๐๒/๙๗,๔๖๓/๕๐๓, สํ.นิ. 

(บาลี) ๑๖/๒/๒-๔, สํ.นิ.(ไทย) ๑๖/๒/๘. อ้างใน,นางกาญจนา จิตต์วฒัน  “การบูรณาการการเตรียมตวัตายใน

พระพทุธศาสนาเถรวาทกบัวชัรยาน” ,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยั

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๕๓) หน้า ๖๓-๖๔. 
๔ ประพันธ์ ศุภษร ‚การศึกษาวิเคราะห์พัฒนาการแห่งการตอบปัญหาเรื�องกรรมกับอนัตตาใน

พระพทุธศาสนาเถรวาท‛, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (สาขาวิชาพระพทุธศาสนา บณัฑิตวิทยาลยั 

มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๕๑) 
๕ ข.ุส.ุ (ไทย) ๒๕/๖๗๒/๖๖๐.  
๖ ประพนัธ์ ศภุษร, โดยพระมหาสมปอง มุทิโต, แปลและเรียบเรียง,คัมภีร์อภิธานวรรณนา, 

(กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๒) 



๕๗ 
 

ซึ�งภาษาไทยนํามาใช้คนละความหมาย)  แตค่วามหมายที�แท้จริงของคําว่า “กรรม” ในทศันะของ

พระพทุธศาสนาเถรวาทนั �น หมายถึง เจตนา๗  

คําว่า” กรรม” ตามในพระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺุโต) อธิบายว่า “กรรม” แปลตามศพัท์

ว่า การงานหรือการกระทํา แตใ่นทางธรรมต้องจํากัดความจําเพาะลงไปว่า หมายถึง การกระทําที�

ประกอบด้วยเจตนา หรือการกระทําที�เป็นไปด้วยความจงใจ ถ้าเป็นการกระทําที�ไม่มีเจตนา ก็ไม่

เรียกว่า เป็นกรรมในที�ความหมายทางธรรม๘  

กล่าวโดยสรุป กรรม หมายถึง การกระทํา แต่ในทางพระพุทธศาสนากรรม คือ การ

กระทําที�อาศยั เจตนา แบ่งออกเป็น ๓ ทางคือ กายกรรม วจีกรรม และโมนกรรม ที�เป็นฝ่ายกุศล 

และฝ่ายอกศุล  
 

๓.๑.๒ หลักกฎแห่งกรรม 

กฎแหง่กรรมตามทศันะของพระพทุธศาสนาแยกพิจารณาได้ ๒ ประเด็น คือ  
 

(๑) กฎแห่งกรรมในฐานะเป็นกฎธรรมชาต ิ

“กฎแห่งกรรม” คือ กฎแห่งเหตแุละผล ในฐานะเป็นกฎแห่งเหตแุละผล กฎแห่งกรรมก็

คือ กฎแห่งธรรมชาติ สิ�งใดสิ�งหนึ�งเมื�อเกิดขึ �นก็มีเหตปัุจจยัทําให้เกิดขึ �น เมื�อตั �งอยู่ก็มีเหตปัุจจยัทํา

ให้ตั �งอยู ่เมื�อเปลี�ยนแปรก็มีเหตปัุจจยัทําให้เปลี�ยนแปร เมื�อแตกดบัก็มีเหตปัุจจยัทําให้แตกดบัไม่มี

สิ�งใดที�เกิดขึ �น ตั �งอยู่ เปลี�ยนแปรและแตกดบัไปโดยปราศจากเหตปัุจจยั๙ ซึ�งกฎแห่งปัจจยัใน

ธรรมชาต ิก็คือ กฎแห่งเหตแุละผล 

เพราะฉะนั �นกฎแหง่กรรมในฐานะที�เป็นกฎแหง่เหตแุละผลก็คือกฎธรรมชาต ิซึ�งทกุสิ�งที�

เกิดขึ �นเป็นไปในธรรมชาติย่อมดําเนินไปตามกฎนี � ทฤษฎีปัจจยาการของพุทธศาสนา ที�แสดงถึง

กฎดงักลา่วนี �มีข้อความว่า 

 

 

                                                   
๗ วัชระ  งามจิตรเจ ริญ,  พุทธศาสนาเถรวาท ,  (ก รุง เทพมหานคร : สํานักพิมพ์

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์, ๒๕๕๐), หน้า ๒๖๗-๒๖๘.  
๘ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั �งที� ๙, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลยั, ๒๕๔๓), หน้า ๑๕๗.  
๙ สนุทร ณ รังษี, พุทธปรัชญาจากพระไตรปิฎก, (กรุงเทพมหานคร: สํานกัพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั, ๒๕๕๐), หน้า ๑๖๔. 



๕๘ 
 

เพราะเหตนีุ � เมื�อสิ�งนี �มี สิ�งนี �จงึมี เพราะสิ�งนี �เกิดขึ �น สิ�งนี �จึงเกิดขึ �น 

เพราะสิ�งนี �ไมม่ี สิ�งนี �จงึไมม่ี เพราะสิ�งนี �ดบัไป สิ�งนี �จงึดบัไป๑๐  

กฎธรรมชาติหรือนิยาม แม้จะมีลกัษณะทั�วไปอย่างเดียวกันทั �งหมดคือ ความเป็นไป

ตามธรรมดาแห่งเหตปัุจจยั  

พระอรรถกถาจารย์แสดงกฎธรรมชาตหิรือนิยามไว้ ๕ อย่าง๑๑ กล่าวคือ 

(๑) อุตุนิยาม กล่าวคือ กฎธรรมชาติเกี�ยวกับปรากฏการณ์ฝ่ายวตัถุโดยเฉพาะความ

เป็นไปของธรรมชาติแวดล้อมและความเปลี�ยนแปลงทางวตัถ ุเช่น เรื�องลมฟ้าอากาศ ฤดกูาล ฝน

ตกฟ้าร้อง การที�  ดอกบวับาน กลางวนั หุบกลางคืน การที�ดินนํ �าปุ๋ ยช่วยให้ต้นไม้งาม การที�สิ�ง

ทั �งหลายผุพังเน่าเปื� อยเป็นต้น แนวคิดของท่านมุ่งเอาความผนัแปรที�เนื�องด้วยความร้อนหรือ

อณุหภมูิ 

(๒) พีชนิยาม  กล่าวคือ กฎธรรมชาติเกี�ยวกบัการสืบพนัธ์ หรือที�เรียกกนัว่าพนัธุกรรม 

เช่น หลกัความจริงที�วา่พืชเชน่ใดก็ให้ผลเชน่นั �น พืชมะมว่งก็ออกผลเป็นมะม่วง เป็นต้น 

(๓) จิตตนิยาม กล่าวคือ กฎธรรมชาติเกี�ยวกบัการทํางานของจิต เช่น เมื�ออารมณ์     

(สิ�งเร้า) กระทบประสาทจะมีการรับรู้เกิดขึ �น จิตจะทํางานอย่างไร คือมีการไหวแห่งภวงัคจิต 

ภวงัคจิตขาดตอน มีอาวชัชนะแล้วมีการเห็น การได้ยิน ฯลฯ มีสมัปฏิจฉันทะ สนัตีรณะฯลฯหรือ

เมื�อจิตที�มีคณุสมบตัิอยา่งนี �เกิดขึ �น จะมีเจตสิกอะไรบ้างประกอบได้ หรือประกอบไมไ่ด้ เป็นต้น 

(๔) กรรมนิยาม กล่าวคือ กฎธรรมชาติเกี�ยวกับพฤติกรรมของมนุษย์ คือกระบวนการ

ก่อการกระทําและการให้ผลของการกระทํา หรือพูดให้จําเพาะลงไปอีกว่า กระบวนการแห่ง

เจตจํานงหรือความคิดปรุงแตง่ สร้างสรรค์ต่างๆ พร้อมทั �งผลที�สืบเนื�องออกไปอนัสอดคล้องสมกนั 

เช่น ทํากรรมดี มีผลดี ทํากรรมชั�ว มีผลชั�ว เป็นต้น 

(๕) ธรรมนิยาม กล่าวคือ กฎธรรมชาติเกี�ยวกบัความสมัพนัธ์และอาการที�เป็นเหตเุป็น

ผลแก่กันของสิ�งทั �งหลายโดยเฉพาะอย่างที�เรียกกันว่า ความเป็นไปตามธรรมดา เช่นว่า สิ�ง

ทั �งหลายมีความเกิดขึ �น ตั �งอยู่และดบัไป เป็นธรรมดา คนย่อมมีความเกิดแก่เจ็บตายเป็นธรรมดา 

ธรรมดาของคนยุคนี �มีอายุขยั ประมาณร้อยปี ไม่ว่าพระพุทธเจ้าจะอุบตัิหรือไม่ก็ตาม ย่อมเป็น

ธรรมดาของสิ�งทั �งหลายที�เป็นสภาพไมเ่ที�ยง ถกูปัจจยับีบคั �น และไม่เป็นอตัตา ดงันี �เป็นต้น 

                                                   
๑๐ ส.ํน.ิ (ไทย) ๑๖/๓๗/๗๙. 
๑๑

 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั �งที� ๑๑,

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๔๖), หน้า ๑๕๒.  



๕๙ 
 

ความจริงกฎ ๔ อย่าง อย่างแรกย่อมรวมลงในกฎที� ๕ คือ ธรรมนิยามทั �งหมด หรือ

จําแนกออกไปจากธรรมนิยามนั�นเอง หมายความว่า ธรรมนิยามมีความหมายครอบคลุมกฎ

ธรรมชาตหิมดทั �ง ๕ ข้อ และการที�รวมเอากรรมนิยามเข้าไว้เป็นข้อหนึ�งในนิยามถึง ๕ ข้อนั �น ก็เป็น

การบอกให้มองความจริงอีกด้านหนึ�งด้วยว่า กรรมนิยามหรือกฎแห่งกรรมนั �น เป็นเพียงกฎ

ธรรมชาติอย่างหนึ�งในบรรดากฎธรรมชาติหลายๆ อย่างดงันั �น เมื�อมีปรากฏการณ์อย่างใดอย่าง

หนึ�งเกิดขึ �น หรือเมื�อมนษุย์ผู้หนึ�งประสบเหตกุารณ์สขุทกุข์อยา่งใดอย่างหนึ�ง ก็อย่าเพิ�งเหมาไปเสีย

ทั �งหมดว่าเป็นอย่างนั �นเพราะกรรม ดงัตวัอย่างที�ได้อธิบายแล้วข้างต้น แม้พทุธพจน์ที�กล่าวว่าโลก

เป็นไปตามกรรมนั �น ก็หมายถึงโลกคือหมู่สตัว์ ได้แก่ชาวโลก หรือสตัว์โลก ถ้าพดูอย่างสมยัใหม่ก็

คล้ายว่ากรรมชี �นําสังคม หรือกรรมกําหนดวิถีชีวิตของสงัคมนั�นเอง อาจพูดในแง่หนึ�งว่ากรรม

นิยามเป็นเพียงกฎย่อยอย่างหนึ�งของธรรมชาต ิแตเ่ป็นกฎที�สําคญัที�สดุของมนษุย์๑๒ 
 

(๒) กฎแห่งกรรมในฐานะเป็นกฎทางศีลธรรม 
กฎแห่งกรรมในฐานะเป็นกฎทางศีลธรรม มีความหมายเช่นเดียวกับประเด็นกฎ

ธรรมชาติ คือ เป็นกฎแห่งเหตผุล ประเด็นกฎแห่งธรรมชาติครอบคลุมทั �งสิ�งมีชีวิต และไม่มีชีวิต 

ประเด็นกฎแห่งศีลธรรมครอบคลุมเฉพาะสิ�งมีชีวิตที�สามารถมีเจตจํานงเสรีได้เท่านั �น๑๓ เพราะ

สามารถกําหนดพฤติกรรมเป็นดีหรือชั�ว ตามมาตรฐานทางศีลธรรมที�ใช้ในสังคมมนุษย์ ส่วน

พฤติกรรมมาจากสญัชาตญาณไม่สามารถกําหนดด้วยคณุค่าทางศีลธรรมได้ กรรมนิยามหรือกฎ

แห่งกรรม คือ กฎธรรมชาติส่วนที�ทําหน้าที�ดแูลการกระทําที�แฝงค่าทางศีลธรรมของมนษุย์ กฎแห่ง

กรรมจะบนัทึกการกระทําของบคุคลแตล่ะบคุคลและคอยโอกาสให้ผลตอบสนอง๑๔   

พระพุทธเจ้าได้ตรัสถึงกฎแห่งกรรมในฐานะเป็นกฎทางศีลธรรม มีปรากฏใน

พระไตรปิฎกว่า “คนทํากรรมใดไว้ ย่อมเห็นกรรมนั �นในตน คนทํากรรมดี ย่อมได้รับผลดี คนทํา

กรรมชั�ว ย่อมได้รับผลชั�ว คนหวา่นพืชเช่นใด ยอ่มได้รับผลเชน่นั �น”
๑๕  

                                                   
๑๒ เรื�องเดียวกัน, หน้า ๑๕๖. อ้างใน, นางสาวปัทมา เอื �อรักษ์โอฬาร, “การศึกษาความสมัพนัธ์

ระหว่างคําสอนเรื�องกฎแห่งกรรมตามที�ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนากับคําสอนเรื�องกฎแห่งกรรมของพระ

ธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี” ,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 

(บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๕๔) 
๑๓ สนุทร ณ รังส,ี พุทธปรัชญาจากพระไตรปิฎก, หน้า ๑๖๖.  
๑๔ สมภาร พรมทา, พุทธปรัชญา, หน้า ๓๑๑-๓๑๒.  
๑๕ ข.ุ ชา. (ไทย) ๒๗/๓๕๓/๒๐๑.  



๖๐ 
 

จากพระพุทธพจน์ดงักล่าว เห็นได้ว่า มนุษย์ทุกคนมีกฎแห่งกรรม หรือกรรมนิยาม

กํากับ ดูแลพฤติกรรมที�มีคุณค่าทางศีลธรรม และรอคอยเวลาให้ผลตอบแทนตามคุณภาพของ

กรรม ตามเหตุและผลที�มีความสัมพนัธ์สอดคล้องกัน ถ้าเป็นกรรมดี ผลที�ได้รับเป็นความดี (สุข) 

ถ้าเป็นกรรมชั�วผลที�ได้รับเป็นความชั�ว (ทุกข์) เปรียบเทียบการให้ผลของกรรม เช่นเดียวกับการ

ปลูกพืช ปลูกพืชชนิดใดได้ผลพืชชนิดนั �น ปลูกมะม่วงย่อมได้รับผลมะม่วง จะเป็นผลทุเรียนหรือ

มงัคดุนั �นเป็นไปไม่ได้ กฎแห่งกรรมในฐานะเป็นกฎศีลธรรม มีกฎเกณฑ์ตายตวัเหมือนกฎธรรมชาติ

ข้ออื�นๆ ดีเป็นดี มีความชั�วต้องเป็นความชั�ว ไม่มีการยกเว้นหรือยืดหยุ่น แต่เป็นการให้ผลทางด้าน

จิตใจ การให้ผลชั �นนอกก็ต้องอาศยัองค์ประกอบอื�นๆ มาสนบัสนุน เช่น เหตใุห้เกิดกรรม และการ

ให้ผลของกรรม ดงันี �เป็นต้น 

สรุปได้ว่า มนุษย์ต้องรับผลชอบการกระทําของตน โดยมีกฎแห่งกรรมในฐานะกฎ

ศีลธรรมคอยกํากบัดแูล มีกระบวนการให้ผลที�สมัพนัธ์กบัเหตทีุ�เป็นกฎเกณฑ์แน่นอนตายตวั ไม่มี

ข้อยกเว้น แตเ่ป็นผลระดบัจิตใจ๑๖  
 

(๓) บ่อเกิดของอายยุืนอายุสั �นจากแนวคิดเรื�องกรรม 

สําหรับหลักการหรือแนวคิดที�จะสามารถอธิบายเรื� องบ่อเกิดของอายุในทาง

พระพทุธศาสนาได้อีกประการหนึ�งก็คือการพิจารณาจากแนวคิดเรื�อง กรรม โดยได้กล่าวมาแล้วว่า 

คําว่า กรรม๑๗  นั �นหรือที�ตรงกบัภาษาองักฤษว่า  Action, Deed หมายถึง การกระทํา, การกระทํา

ที�ประกอบด้วยเจตนา หรือเจตนานั �นเองเป็นกรรม ดงัที�พระพทุธเจ้าทรงตรัสไว้ว่า๑๘                

“ภิกษุทั �งหลาย เพราะอาศยัเหตนีุ �ว่า เรากล่าวเจตนาว่าเป็นตวักรรม บคุคลคิดแล้ว จึง

กระทํากรรมด้วยกาย วาจา ใจ” กรรมที�สมบรูณ์ประกอบด้วย กิเลส เจตนา การเคลื�อนไหวและ

เกิดผลสําเร็จ การกระทําใดๆ มากหรือน้อยก็ตาม ผลที�เกิดหาไร้ผลไม่ กรรมกับผลของกรรม 

                                                   
๑๖ อ้างใน, นางชะบา อ่อนนาค, การศึกษาความเชื�อเรื�องกรรมในพระพุทธศาสนาของนกัเรียนชั �น

มธัยมศึกษา : ศึกษากรณีโรงเรียนชลบุรี “สขุบท” จังหวัดชลบุรี” ,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 

(บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๔๘) 
๑๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, 

(กรุงเทพมหานคร:  มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๓๘), หน้า ๘๔. 
๑๘ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๖๓/๕๗๗.  



๖๑ 
 

(วิบาก) จึงมีความสมัพนัธ์กนัอย่างแนบแน่น๑๙  ซึ�งตามหลกัการทางพระพุทธศาสนานั �นการให้ผล

ของกรรมจะเป็นไปตามกฎแห่งกรรม พระพทุธเจ้าทรงตรัสไว้ในฐานสตูรว่า๒๐  

“เรามีกรรมเป็นของตน เป็นผู้ รับผลของกรรม มีกรรมเป็นกําเนิดมีกรรมเป็นเผ่าพนัธุ์ มี

กรรมเป็นที�พึ�งอาศยัเราทํากรรมใดไว้ จะเป็นกรรมดี หรือกรรมชั�วก็ตาม ย่อมเป็นผู้ รับผลของกรรม

นั �น” ซึ�งการให้ผลของกรรมนั �นมีทั �งผลภายนอกคือ เป็นวตัถุหรือสิ�งสมมติ ในโลกธรรมทั �ง ๘ คือ 

ลาภ ยศ สรรเสริญสขุ เสื�อมลาภ เสื�อมยศ นินทา และทกุข์ ซึ�งเป็นไปในทางรูปธรรมส่วนผลภายใน

จะเป็นในลกัษณะของนามธรรมคือ ความบริสุทธิ�ผ่องใสของจิตใจที�เกิดจากการทําดี และความ

เศร้าหมองของจิตใจที�เกิดจากการทําชั�ว๒๑  

กรรมนั �นสามารถให้ผลได้ทั �งในชาตินี � ชาติหน้า และชาติต่อๆ ไป หลักกรรมมี

ความสมัพนัธ์กับการตายคือ บญุหรือบาปที�บุคคลทําแล้ว จะติดตามผู้ ทําอยู่เหมือนเงาตามตวั 

การเกิดในมนษุยภูมินี �ก็เช่นกันสืบเนื�องมาจากผลแห่งการสั�งสมความดีไว้ในอดีต ข้อนี �องค์สมเด็จ

พระสมัมาสมัพทุธเจ้าตรัสยืนยนัถึงผลแห่งกรรมดี โดยตรัสถึงบรุพกุศลกรรมที�พระองค์ได้บําเพ็ญ

ไว้ในอดีตชาติหลายภพหลายชาติจนกระทั �งถึงพระชาติสดุท้ายของพระองค์ว่า 

“ภิกษุทั �งหลาย ในชาติก่อน๒๒  ภพก่อน กําเนิดก่อน๒๓ ตถาคตเกิดเป็นมนษุย์สมาทาน

ในกศุลธรรม๒๔ สมาทานมั�นคงในกายสุจริต (ประพฤติชอบด้วยกาย) ในวจีสุจริต(ประพฤติชอบ

ด้วยวาจา) ในมโนสจุริต (ประพฤติชอบด้วยใจ) ในการจําแนกทาน ในการสมาทานศีล ในการ

รักษาอโุบสถ ในความเกื �อกลูมารดาในความเกื �อกลูบิดา ในความเกื �อกลูสมณะ ในความเกื �อกูล

พราหมณ์ ในความประพฤติอ่อนน้อมตอ่ผู้ ใหญ่ในตระกลูและในกศุลธรรมอนัยิ�ง๒๕ อื�นๆ อีกเพราะ

                                                   
๑๙ พระมหาวิเชษฐ  ธีรวํโส (ดอกรัก) “การศึกษาเชิงวิเคราะห์เรื�องกรรม และสงัสารวัฎในพุทธ

ปรัชญาเถรวาทที�มีผลต่อการดําเนินชีวิตของพุทธศาสนิกชนไทยในปัจจุบัน” ,วิทยานิพนธ์ พุทธศาสตร 

มหาบัณฑิต, ภาควิชาปรัชญา, บณัฑิตวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๓๔) 
๒๐ องฺ.ป �ฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๑๐๐ 
๒๑ ดูรายละเอียดจาก วศิน อินทสระ, หลักกรรม และการเวียนว่ายตายเกิด, พิมพ์ ครั �งที� ๒๐, 

(กรุงเทพมหานคร: สํานกัพิมพ์ธรรมดา, ๒๕๔๘), หน้า ๑๒-๑๔. 
๒๒ ชาติก่อน ภพก่อน หมายถึงชาติที�เคยเกิดมาก่อน, ท.ีปา.อ. (บาล)ี ๒๐๑/๑๐๘ 
๒๓ กําเนิดก่อน หมายถึงที�อยู ่อาศยัในชาติก่ อน, ท.ีปา.อ. (บาล)ี ๒๐๑/๑๐๘ 
๒๔ กุศลธรรม หมายถึงกุศลกรรมบถ ๑๐ ประการ, ท.ีปา.อ. (บาล)ี ๒๐๑/๑๐ 
๒๕ กุศลธรรมอนัยิ�ง มีความหมายตอ่ไปนี � คือ (๑) กามาวจรกุศล (๒) รูปาวจรกุศล (๓) อรูปาวจร

กุศล (๔) สาวกบารมีญาณ (๕) ปัจเจกโพธิญาณ(๖) สพัพญั �ตุญาณ ในที�นี �หมายถึงสพัพญั �ตุญาณ,ที.ปา.อ. 

(บาล)ี ๒๐๑/๑๑๐. 



๖๒ 
 

ตถาคตได้ทํา สั�งสม พอกพูนกรรมนั �น ทํากรรมนั �นให้ไพบลูย์แล้ว หลงัจากตายแล้ว ตถาคตจึงไป

เกิดในสคุติโลกสวรรค์ ครอบงําเทพเหล่าอื�นในเทวโลกนั �นด้วยฐานะ๑๐ คือ อายทุิพย์ วรรณะทิพย์ 

สุขทิพย์ ยศทิพย์ ความเป็นใหญ่ทิพย์ รูปทิพย์ เสียงทิพย์ กลิ�นทิพย์ รสทิพย์ โผฏฐัพพะทิพย์ จุติ

จากเทวโลกนั �นแล้ว มาสู่ความเป็นอย่างนี �๒๖   จึงได้ลกัษณะมหาบรุุษนี � คือ มีฝ่าพระบาทราบเสมอ

กนัขณะเหยียบลงพื �นฝ่าพระบาทราบเสมอกนั ยกฝ่าพระบาทขึ �นก็ยงัเสมอกนั ขณะจดฝ่าพระบาท

ลงทกุส่วนก็แตะพื �นพร้อมกนั”๒๗ 

จากพระพุทธพจน์นี �เป็นหลกัฐานยืนยนัได้ว่า วฏัฏะสงสารนั �นมีจริง ภพชาตินั �นมีจริง 

ผลแห่งกรรมดีนั �นมีจริง ยิ�งอดีตได้กระทํากรรมดีไว้มากเพียงใดก็ย่อมส่งผลต่อการเกิดในภพตอ่ไป

ให้มีความเพียบพร้อมบริบูรณ์มากยิ�งขึ �นเพียงนั �น การที�พระพทุธองค์เพียบพร้อมด้วยฐานะทั �ง ๑๐

ประการนั �นก็ด้วยกุศลกรรมที�ได้บําเพ็ญไว้ในอดีตทั �งสิ �น แม้การได้ลกัษณะมหาบรุุษก็สืบเนื�องจาก

กุศลกรรมที�พระองค์บําเพ็ญมา การที�จะเกิดเป็นมนุษย์แล้วจะเพียบพร้อมด้วยสมบตัิทั �งหลาย

ตั �งแต่เกิดนั �นก็เนื�องมาจากผลแห่งกรรมที�ได้กระทําแล้วในอดีตทั �งสิ �น ดงันั �น กรรมจึงเป็นบอ่เกิด

ของอายุหรือการได้อัตตาภาพหรืออายุนั �นย่อมได้มาจาก “กรรม” หรือการกระทําทั �งที�เป็นการ

กระทําด ี(กศุลกรรม) และการกระทําชั�ว (อกศุลกรรม) เพราะเมื�อสตัว์ที�เกิดมาในโลกทํากรรมอนัได้

ไว้เขาก็ย่อมเป็นผู้ รับผลของกรรมนั �นรวมถึงกรรมนั �นเองย่อมให้ “กําเนิด” หรือ “อาย”ุแก่เขาในที�ๆ

แตกตา่งกนัดงัปรากฏในพระพทุธพจน์ว่า 

การฆ่าสตัว์ (ปาณาติบาต) ย่อมอํานวยผลให้ผู้กระทําไปเกิดในนรก ในกําเนิดสตัว์

ดิรัจฉานในเปรตวิสยั วิบากของปาณาติบาตอย่างเบาที�สดุ ย่อมอํานวยผลให้เป็นผู้มีอายนุ้อยแก่ผู้

เกิดเป็นมนษุย์ อทินนาทาน (การลกัทรัพย์) ฯลฯ วิบากอทินนาทานอย่างเบาที�สดุ ย่อมอํานวยผล

ให้เป็นผู้ เสื�อมโภคทรัพย์แก่ผู้ เกิดเป็นมนษุย์ กาเมสมุิจฉาจาร (การประพฤติผิดในกาม) ฯลฯ วิบาก

กาเมสุมิจฉาจารอย่างเบาที�สดุ ย่อมอํานวยผลให้เป็นผู้มีศตัรูและเป็นผู้มีเวรแก่ผู้ เกิดเป็นมนุษย์ 

มสุาวาท (การพูดเท็จ) ฯลฯ วิบากมสุาวาทอย่างเบาที�สุด ย่อมอํานวยผลให้ถูกกล่าวตูด้่วยคําไม่

จริงแก่ผู้ เกิดเป็นมนุษย์ ปิสุณาวาจา (การพดูส่อเสียด) ฯลฯ วิบากแห่งปิสณุาวาจาอย่างเบาที�สุด 

ย่อมอํานวยผลให้แตกจากมิตรแก่ผู้ เกิดเป็นมนษุย์ผรุสวาจา (การพดูหยาบคาย) ฯลฯ วิบากแห่ง 

ผรุสวาจาอย่างเบาที�สดุ ย่อมอํานวยผลให้ได้ฟังเรื�องที�ไม่น่าพอใจแก่ผู้ เกิดเป็นมนุษย์ สมัผปัปลา

ปะ (การพดูเพ้อเจ้อ) ฯลฯ วิบากแห่งสมัผปัปลาปะอย่างเบาที�สดุ ย่อมอํานวยผลให้มีวาจาที�ไม่

                                                   
๒๖ มาสูค่วามเป็นอย่างนี � หมายถึง มาเกิดเป็นมนษุย์ คือ เจ้าชายสิทธัตถะ 
๒๗ ท.ีปา. (ไทย) ๑๑/๒๐๑/๑๖๓-๑๖๔. 



๖๓ 
 

น่าเชื�อถือแก่ผู้ เกิดเป็นมนษุย์ ภิกษุทั �งหลาย การดื�มสรุาและเมรัย ฯลฯ วิบากแห่งการดื�มสรุาและ

เมรัยอย่างเบาที�สดุ ย่อมอํานวยผลให้ เป็นผู้วิกลจริตแก่ผู้ เกิดเป็นมนษุย์๒๘ 

จากพระพุทธพจน์ดงักล่าวเราจะพบว่า “กรรม”  นั �นเป็นปัจจยัหนึ�งที�ก่อให้เกิดอายหุรือ

การได้อตัตภาพในภพภูมิที�แตกต่างกนั ไม่ว่าจะเป็นการเกิดเป็นมนษุย์, สตัว์ดิรัจฉาน, สตัว์นรก

หรือว่าเป็นเทวดา มาร พรหม เป็นต้น การเกิดในที�นั �นเขาย่อมเป็นผู้ ที�มีอายุที�แตกตา่งกนั รวมถึง

การมีรูปร่างที�แตกตา่งกนัไปตามอํานาจแหง่กรรมที�ตนเองได้สร้างนั �น เชน่พระพทุธองค์ได้ตรัสว่า 

“มาณพ สตัว์ทั �งหลายมีกรรมเป็นของตน มีกรรมเป็นทายาท มีกรรมเป็นกําเนิด มีกรรม

เป็นเผ่าพนัธุ์ มีกรรมเป็นที�พึ�งอาศยั กรรมย่อมจําแนกสตัว์ทั �งหลายให้เลวและดีตา่งกนัสุภมาณพ 

จึงทลูว่า ข้อความที�พระองค์แสดงนั �นย่อนกั ขอให้พระองค์ทรงแสดงโดยพิสดาร เพื�อจะได้เข้าใจ

โดยแจ่มแจ้ง ซึ�งพระพทุธเจ้าได้ตรัสว่า (๑) บุคคลบางคน มีปกติฆ่าสตัว์ มีใจทารุณโหดร้าย เมื�อ

สิ �นชีพย่อมตกนรก เมื�อมาเกิดเป็นมนษุย์ ก็เป็นผู้มีอายสุั �นบคุคลบางคน มีปกติเว้นจากการฆ่าสตัว์ 

มีใจเอ็นดกูรุณาต่อสัตว์ เมื�อสิ �นชีพย่อมไปสวรรค์ เมื�อมาเกิดเป็นมนุษย์ ก็เป็นผู้มีอายยืุน..ฯลฯ      

...สตัว์ทั �งหลายมีกรรมเป็นของตน มีกรรมเป็นทายาท มีกรรมเป็นกําเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพนัธุ์ มี

กรรมเป็นที�พึ�งอาศยั กรรมย่อมจําแนกสตัว์ทั �งหลายให้เลวและดีตา่งกนั ด้วยประการฉะนี �๒๙ 

จากการกล่าวมานั �นเราจะพบว่าเมื�อพิจารณาจากหลกัการเรื�องกรรมหรือหลกัคําสอน

เรื�องกรรมย่อมทําให้เราทราบว่าจุดที�เป็นบอ่เกิดของ “อาย”ุ นั �นย่อมมาจากกรรมหรือการกระทําที�

เป็นไปทั �งที�เป็นกรรมดีและกรรมชั�ว โดยกรรมดีกรรมชั�วที�มนุษย์สร้างหรือทําไปนั �นย่อมก่อให้เกิด

มาเป็นผู้ ที�มีอายุยืนหรืออายุสั �นก็ได้ ดงันั �น บอ่เกิดของอายปุระการหนึ�งก็คือมาจากการกระทําหรื

อกรรมนั�นเอง๓๐ 
 

๓.๒ สุขภาพตามหลักพระพุทธศาสนา 
คําว่า “สขุภาพ” มาจากคําบาลีว่า “สุขภาว” ซึ�งเป็นคําที�มีรากศพัท์มาจากภาษาบาลี 

๒ ศพัท์ คือ “สขุ” และ “ภาว” คําว่า “สุข” แปลว่า ความสุข ความสะดวก ความสบาย ความ

สําราญ วิเคราะห์ความหมายว่า “สฏฺุ�ุ ขณตีติ สขํุ” แปลว่า “ธรรมที�ห้ามความทกุข์ได้ดี ชื�อว่า 

ความสขุ” หรือ ธรรมหรือสิ�งที�ปราศจากความทกุข์ ไม่มีความทกุข์ ไม่ก่อให้เกิดทุกข์ เช่น ความไม่

                                                   
๒๘ องฺ. อฏฺฐก. (ไทย) ๒๓/๔๐/๓๐๑-๓๐๒.  
๒๙ ม.อ.ุ (บาล)ี ๑๔/๒๘๙-๒๙๗/๒๖๑-๒๖๘,  ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๒๘๙-๒๙๗/๓๔๙-๓๕๗. 
๓๐ อ้างใน, พระครูปทมุสงัฆการ (สพุรรณ ฐิตป�ฺโญ บญุยอม), หน้า ๒๗-๓๐.  



๖๔ 
 

เบียดเบียนคือความสํารวมในสตัว์ทั �งหลาย เป็นสุขในโลก๓๑
   นอกจากนี � คําว่า “สขุ” นี � ใน อฏัฐ

สาลินี อรรถกถาธรรมสงัคณี จิตตปุปาทกณัฑ์ ท่านหมายถึงว่า สิ�งที�ทําลายอาพาธทางกายและใจ 

ดงัที�ปรากฏความในอรรถกถานี �ว่า  “ธรรมชาติใดย่อมเคี �ยวกินอย่างดี และย่อมขุด (ทําลาย) 

อาพาธทางกายทางใจเพราะเหตนุั �น ธรรมชาตนิั �น จึงชื�อว่า “ความสขุ”๓๒ 

คําว่า “ภาว” แปลว่า สภาพเดิม ลกัษณะ สภาวะ ปกติ ธรรมชาติ วิเคราะห์ความหมาย

ว่า“ภวนํ ภาโว” แปลว่า “ความมีความเป็นชื�อว่า ภาวะ” หรือ “ตเถว ภวตีติ ภาโว” แปลว่า “สภาพที�

มีอยู่อย่างนั �นนั�นเอง ชื�อว่า ภาวะ”๓๓ ดงันั �น คําว่า “สขุภาวะ” หรือ “สุขภาพ” จึงหมายถึง ความมี

ความสขุ ความปราศจากทกุข์ ลกัษณะที�มีความสขุ มีความสขุทั �งทางกายและทางใจนั�นเอง  

อย่างไรก็ตาม คําจํากดัความของ  “สขุภาพ”  คําว่า สุขภาพตามธรรมนูญแห่งองค์การ

อนามัยโลกปี ๒๔๙๑ ได้ให้คําจํากัดความไว้ว่า หมายถึง สุขภาวะที�สมบูรณ์ทั �งทางด้านร่างกาย 

สงัคม จิตใจประกอบกนัโดยไม่หมายเฉพาะแตเ่พียงการปราศจากโรคภยัไข้เจ็บหรือพิการเท่านั �น๓๔  

คําว่า สุขภาพ พระพุทธศาสนา มิได้มีการให้ความหมายไว้โดยตรง ตามที�ปรากฏใน

คมัภีร์พระไตรปิฎก มีคํากล่าวที�บ่งบอกถึงภาวการณ์มีสุขภาพกายดี อยู่ ๒ คํา คือ คําว่า มีความ

เจ็บป่วยน้อย (อปัปาพาโธ) หรือ มีโรคน้อย (อปัปาตงัโก) คําทํานองนี �มีกล่าวในคมัภีร์พระไตรปิฎก

หลายแห่ง ดงัจะยกมากล่าวไว้เป็นตวัอย่าง เช่น  

“ภิกษุในธรรมวินยันี �... เป็นผู้มีอาพาธน้อย มีโรคเบาบาง”  ”บคุคลในโลกนี �  ... เป็นผู้ ไม่

เบียดเบียนสตัว์... กลบัมาเกิดเป็นมนษุย์ในที�ใดๆ เขาก็จะเป็นผู้มีโรคน้อย”๓๕  

“ภิกษุทั �งหลาย องค์ประกอบของภิกษุผู้บําเพ็ญเพียร ๕ ประการ คือ หลกัจากตายแล้ว 

ถ้าไมไ่ปเกิดในสขุคติสวรรค์ มาเกิดเป็นมนษุย์ เป็นผู้มีอาพาธน้อย มีดรคเบาบาง”๓๖ เป็นต้น  

                                                   
๓๑  วิ.ม. (บาล)ี ๔/๕/๕, วิ.ม. (ไทย) ๔/๕/๘. 
๓๒ อภิ.สงฺ.อ. (ไทย) ๗๕/๓๒๓., อ้างใน, พระธรรมโมลี (ทองอยู ่ ญาณวิสทฺุโธ), “การศึกษา

เปรียบเทียบแนวคิดเรื�องสขุภาพแบบองค์รวมในพระพทุธศาสนาเถรวาทกับแนวคิดตะวนัตก” ,สารนิพนธ์พุทธ

ศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บณัทิตวิทยาลยั: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๕๐), หน้า ๗ 
๓๓ พระมหาสมปอง มุทิโต, คัมภีร์อภิธานวรรณนา, พิมพ์ครั �งที� ๒, (กรุงเทพมหานคร: ประยูร

วงศ์พริ �นติ �ง, ๒๕๔๗), หน้า ๒๔๕. 
๓๔ พิสมัย จันทวิมล, นิยามศัพท์ส่งเสริมสุขภาพ, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ดีไซน์ จํากัด, 

๒๕๔๐), หน้า ๖.  
๓๕ ท.ี ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑๗/๓๐๖-๓๐๗. ม.ม(ไทย) ๑๓/๑๓๔/๑๕๐., ม.อ ุ(ไทย) ๑๔/๒๙๑/๓๕๑. 
๓๖ อง. ป�ฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๔-๕๓/๙๒-๙๓.  



๖๕ 
 

การกล่าวในลกัษณะนี �ย่อมถือว่าเป็นการบง่บอกให้ทราบถึงการมีสขุภาพทางกายดีได้

เช่นกัน แต่ที�กล่าวไว้เพียงว่า มีโรคน้อย นั �น ผู้ วิจัยสันนิษฐานว่าน่าจะมาจากทัศนะเรื�องความ

เจ็บป่วยที�พระพุทธศาสนากล่าวไว้ประการหนึ�งที�ว่า ร่างกายเป็นรังแห่งโรค๓๗  ดังนั �น  การที�

ร่างกายเป็นฐานหรือที�ตั �งแห่งโรคนี � จึงย่อมจะต้องเจ็บป่วยอย่างใดอย่างหนึ�งไม่มากก็น้อยเป็น

ธรรมดาแน่นอน  อีกคําหนึ�ง ซึ�งน่าจะมีความหมายตรงกับ “สุขภาพ” ตามแนวพุทธ คือ คําว่า     

“ไม่มีโรค’ (อโรคฺย) ดงัพุทธภาษิตบทหนึ�งกล่าวไว้ว่า “อาโรคฺยปรมา ลาภา นิพฺพานํ ปรมํ สุขํ” 

แปลว่า ความไม่มีโรคเป็นลาภอนัประเสริฐ นิพพานเป็นสขุอย่างยิ�ง๓๘ 

คํานี �บง่บอกถึงภาวะความมีสขุภาพกายและสุขภาพจิตดี ควบคูก่นัไปทั �งสองอย่าง ซึ�ง

เป็นความหมายที�สมบรูณ์สงูสดุเป็นการเฉพาะในพระพทุธศาสนา อย่างไรก็ตามแม้ว่าจะมีโรคทาง

กายเกิดข้นก็ตาม แต่ในทางพระพุทธศาสนาก็สามารถพฒันาด้านจิตใจไว้ได้ เพราะมุ่งเน้นหรือให้

ความสําคญัในทางด้านจิตใจเป็นพิเศษ ดงัพทุธศาสนสภุาษิตที�ว่า ใจเป็นผู้ นําสรรพสิ�ง๓๙ ดงันั �นคํา

ว่า อโรคยะ  อีกนยัหนึ�งจึงหมายถึง ภาวการณ์ปราศจากโรคทางจิตเพียงอย่างเดียวด้วย ดงัพุทธ

พจน์ที�ตรัสว่า บางคนที�ปราศจากโรคทางกายเป็นเวลานานๆ หรือไม่มีโรคทางกายปรากฏอยู่เลย

นั �นพอหาได้ แตค่นที�ไม่มีโรคทางใจ แม้เพียงชั�วขณะหนึ�งนี �หายาก ยกเว้นพระอรหนัต์ผู้หมดกิเลส

แล้วเท่านั �น๔๐   

จากข้อมลูข้างต้นนี � ชี �ให้เห็นว่า พระพทุธศาสนากล่าวถึง สขุภาพไว้อย่างครอบคลมุทั �ง

ด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิต ดังนั �น จึงสามารถให้ความหมายของสุขภาพตามแนว

พระพทุธศาสนาได้ ดงันี �  

สขุภาพทางกายดี หมายถึง ร่างกายมีโรคภยัเบียดเบียนน้อย  

สขุภาพจิตดี หมายถึง ภาวะทางสภาพจิตที�ปราศจากกิเลสอย่างสิ �นเชิง 

สขุภาพดี จงึหมายถึง การปราศจากโรคทั �งกายและทางจิต 

จากทัศนะในเรื�องสุขภาพตามแนวพุทธดงักล่าวนี � จะเห็นได้ว่า พระพุทธเจ้าทรงให้

ความสําคญัของการมีสุขภาพกายดีไว้มากเช่นกัน ดงัที�พระองค์ได้ตรัสถึงความสําคญัของการมี

                                                   
๓๗ ข.ุอป. (ไทย) ๓๓/๑๕๕/๔๐๘., ข.ุธ. (ไทย) ๒๕/๑๔๘/๗๘.  
๓๘ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๑๕-๒๑๖/๒๕๔-๒๕๕.  
๓๙ ข.ุธ. (ไทย) ๒๕/๑/๒๓ 
๔๐  องฺ. จตกฺุก (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗ 



๖๖ 
 

สุขภาพร่างกายดี มีโรคภัยเบียดเบียนน้อยกว่า เป็นช่วงเวลาที� เหมาะแก่การบําเพ็ญเพียร        

อย่างยิ�ง๔๑  

อย่างไรก็ตาม ถ้าไม่อาจหลีกเลี�ยงการเจ็บป่วยทางกายไปได้ พระพุทธศาสนาก็ไม่ได้

มุ่งเน้นกายยิ�งกว่าทางจิต เพราะถือว่าร่างกายเป็นแค่อุปกรณ์ สําหรับอาศยัเพื�อการเจริญฌาน 

เจริญสติ ให้นําไปสู่เป้าหมายสูงสดุคือการบรรลุพระนิพพานเท่านั �น๔๒  หากร่างกายเจ็บป่วยจนไม่

อาจเยียวยาได้แล้ว พระพทุธเจ้าทรงหนัมามุ่งเน้นการเยียวยาทางด้านจิตใจเป็นหลกั ดงัจะพบว่า 

ครั �งหนึ�งมีภิกษุทุพพลภาพป่วยหนักขั �นระยะสุดท้ายที�ไม่อาจเยียวยาใดๆ ทางด้านร่างกายได้อีก

แล้ว พระพทุธเจ้าก็หนัมาเยียวยารักษาด้านจิตใจแทนและยงัได้ยํ �าด้วยว่า แม้ร่างกายจะเจ็บหนัก

แต่จิตยงัสามารถพัฒนาให้ไปสู่การบรรลุธรรมได้  ซึ�งพระดํารัสนี �นับว่าเป็นการส่งเสริมกําลงัใจ

ให้กับผู้ ป่วยหนกัได้มีความหวงัที�จะหนัมาดรัูกษาใจถือว่าสําคญัที�สุด เพื�อผู้ ป่วยสามารถประคอง

จิตที�ดีของตนได้ตลอดไปจนกว่าจะสิ �นชีวิต หรือหากประครองจิตได้ถึงขั �นสงูสุด คือ การบรรลุธรรม

ได้พร้อมกบัการสิ �นชีวิต ที�พระพทุธศาสนาเรียกว่า ชีวิตสมสีสี ซึ�งถือว่าเป็นเป้าหมายชีวิตในโอกาส

สุดท้ายที�สูงสุด สําหรับผู้ ที�ปราศจากโรคทางกายและโรคทางใจได้พร้อมกันนั �น นบัว่าเป็นความ

สมบรูณ์สงูสดุของสขุภาพชีวิตทีเดียว๔๓ 
 

๓.๒.๑ โรค ในฐานะเป็นเหตุปัจจัยให้มีอายุสั �นอายุยืน  
คําว่า “โรค” ตามพจนานุกรมฉบบัราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒ ได้ให้คําจํากัด

ความไว้ว่า หมายถึง ความเจ็บไข้ ความเจ็บป่วย๔๔ 

คําว่า “โรค” ในทางพระพทุธศาสนามาจากรากศพัท์บาลีว่า “รุช” แปลว่า เสียดแทงมี

ความหมายว่า สิ�งที�เสียดแทงให้เจ็บปวด คําศพัท์ ที�มีความหมายว่าเจ็บป่วยหรือโรคมีกล่าวไว้อีก

หลายคําใช้เรียกตา่งๆ กนัไปได้แก่ “โรคาพาธ” หมายถึงความเจ็บไข้ที�เกิดจากเชื �อโรค “อาพาธ”

หมายถึง ความเจ็บป่วย “พยาธิ” หมายถึง ความเจ็บป่วย “อามยั” หมายถึง ความไม่สบายตรง

ข้ามกบัอนามยัคือความสบาย  

                                                   
๔๑ องฺ. ป�ฺจก (ไทย) ๒๒/๙๓-๕๔/๙๒-๙๓. 
๔๒ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔-๓๗๖/๓๐๓-๓๐๕.  
๔๓ อ้างใน, ร้อยตํารวจเอกหญิง อทุยัวรรณ เลาประเสริฐสขุ, การศึกษาเชิงวิเคราะห์พทุธวิธีบรรเทา

ทกุข์ยามเจ็บป่วย” ,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรราช

วิทยาลยั, ๒๕๔๖)  
๔๔ ราชบณัฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑติยสถาน ๒๕๔๒, (กรุงเทพมหานคร: นาน

มีบุ๊คส์พบัลิเคชั�นส,์ ๒๕๔๖),หน้า ๙๗๙.  



๖๗ 
 

ประเภทของโรค  

ในทางพระพุทธศาสนาได้แบง่โรคที�เกิดขึ �นกับมนุษย์ออกเป็น ๒ ประเภท กล่าวคือ  

โรคที�สามารถเกิดขึ �นได้ทั �งทางกาย และทางใจทําให้เกิดเป็นความทุกข์ยาก ความลําบาก บีบคั �น 

ทั �งกายและใจ เป็นสิ�งมนุษย์หรือสตัว์ไม่สามารถหลีกหนีได้ เพราะความมีโรคเป็นของธรรมดาของ

สตัว์โลก อนัต้องมีความเกิด แก่ เจ็บ และตายในที�สดุ  

พทุธภาษิตที�ตรัสไว้ว่า   

“ดกู่อนภิกษุทั �งหลาย โรค ๒ อย่างนี � ๒ อย่างเป็นไฉน คือ โรคทางกาย ๑ โรคทางใจ ๑ 

ดกูรภิกษุทั �งหลาย สตัว์ทั �งหลายผู้ปฏิญาณความไม่มีโรคด้วยโรคทางกาย ตลอดปีหนึ�งมีปรากฏ ผู้

ปฏิญาณความไมม่ีโรคตลอด ๒ ปี บ้าง ๓ ปี บ้าง ๔ ปี บ้าง ๕ ปี บ้าง ๑๐ ปี บ้าง ๒๐ ปี บ้าง ๓๐ ปี

บ้าง ๔๐ ปี บ้าง ๕๐ ปี บ้าง ผู้ปฏิญาณความไม่มีโรคแม้ยิ�งกว่า ๑๐๐ ปี บ้าง มีปรากฏดกูรภิกษุ

ทั �งหลาย สตัว์เหล่าใดปฏิญาณความไม่มีโรคทางใจแม้ครู่หนึ�ง สตัว์เหล่านั �นหาได้ยากในโลก เว้น

จากพระขีณาสพฯ”๔๕  
 

(๑)  โรคทางกาย  
โรคทางกาย  หมายถึงความเจ็บป่วยที�เกิดขึ �นกับร่างกาย เนื�องจากองค์ประกอบของ

ร่างกายทํางานผิดปกต ิทําให้เรารู้สึกไม่สบาย หรือมีอาการผิดปกติที�แสดงออกให้เห็น เช่น มีไข้ตวั

ร้อน ไอ จาม ปวด บวม เป็นต้น และสามารถรักษาให้หาย บําบดั หรือบรรเทาได้โดยใช้ยาทั�วไป

ตามอาการนั �นๆ๔๖ 
 

สาเหตุของโรคทางกาย 
พระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงสาเหตุของการเกิดโรคทางกายไว้หลายประการ ดังที�

ปรากฏในอาพาธสูตรอีก ๘ ประการ ดงัในพุทธภาษิตที�ว่า “กายนี �มีทุกข์มาก มีโทษมาก 

เพราะฉะนั �นอาพาธต่างๆ จึงเกิดขึ �นในกายนี � คือ ๑) อาพาธมีดี (อวยัวะภายใน) เป็นสมฏุฐาน ๒) 

อาพาธมีเสมหะ (เมือกจากลําคอหรือลําไส้) เป็นสมุฏฐาน ๓) อาพาธมีลม (ภายในกาย) เป็น

สมุฏฐาน ๔) อาพาธมีไข้สนันิบาต (ลม ดี และเสมหะรวมกนั) ๕) อาพาธอนัเกิดแต่ฤดแูปรปรวน 

                                                   
๔๕องฺ. จตกฺุก. (ไทย) ๒๑/๑๔๑/๑๕๗. 
๔๖ พระมหาปองปรีดา “การป้องกันและการรักษาโรคตามหลกัพระพุทธศาสนา” ,วิทยานิพนธ์

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั., ๒๕๔๕)  



๖๘ 
 

๖) อาพาธอนัเกิดแตก่ารบริหารไม่สมํ�าเสมอ ๗) อาพาธอนัเกิดแตค่วามเพียรเกินกําลงั ๘) อาพาธ

อนัเกิดแตว่ิบากของกรรม”๔๗ 

โดยเฉพาะอย่างยิ�งโรคที�เกิดจากกรรมซึ�งในหลกัทางการแพทย์ยงัไม่สามารถค้นพบได้ 

แต่ปรากฏในพระพทุธศาสนาซึ�งพระพุทธองค์ทรงเปิดเผย คือ โรคที�เกิดแตก่รรม หมายถึง ผลของ

กรรม หรือผลของการกระทํา หรือเรียกแบบชาวบ้านว่า โรคกรรม หรือ โรคเวรโรคกรรม  

ดงัมีพทุธพจน์วา่  

“บุคคลบางคนในโลกนี �... เป็นผู้ เบียดเบียนสตัว์ทั �งหลาย ด้วยฝ่ามือบ้าง ด้วยก้อนหิน

บ้าง ด้วยท่อนบ้าง ด้วยศาตราบ้าง เพราะกรรมนั �นที�เข้าให้บริบูรณ์ ยึดมั�นไว้อย่างนั �น... หลักจาก

ตายแล้ว ถ้าไม่ไปเกิดในอบาย ทคุต ิวินิบาต นรก กลบัมาเกิดเป็นมนษุย์ในที�ใด เขาก็จะเป็นผู้มีโรค

มาก...มาณพ การที�บุคคลเป็นผู้ เบียดเบียนสตัว์ทั �งหลาย ด้วยฝ่ามือบ้าง... นี �เป็นปฏิปทาที�เป็นไป

เพื�อความมีโรคมาก”๔๘  

และอีกพทุธพจน์ตรัสว่า “เรามีกรรมเป็นของตน เป็นผู้ รับผลของกรรม มีกรรมเป็นแดน

เกิด มีกรรมเป็นเผา่พนัธุ์ มีกรรมเป็นที�พึ�งอาศยั เราทํากรรมใดไว้ จะเป็นกรรมดี หรือกรรมชั�วก็ตาม 

ย่อมเป็นผู้ รับผลของกรรมนั �น”๔๙  “บคุคลทํากรรมใด ทางกาย วาจา และใจ กรรมนั �นแลเป็นสมบตัิ

ของเขา ทั �งเขาจะนํากรรมนั �นไปได้ อนึ�ง กรรมนั �นย่อมติดตามเขาไป ดจุเงาตามตวัไป ฉะนั �น”๕๐  

เมื�อกล่าวโดยสรุป โรคของมนุษย์เกิดด้วยกันมีสาเหตุด้วยกัน ๘ ประการ ซึ�งเกิดจาก

จากดี เสมหะ ลม ไข้สนันิบาต ฤดแูปรปรวน การบริหารไม่สมํ�าเสมอ การใช้ความเพียรเกินกําลงั  

เป็นต้น โดยเฉพาะอย่างยิ�ง โรคกรรม ยงัไมส่ามารถค้นพบได้ทางการแพทย์ได้ 
 

(๒)  โรคทางใจ  
โรคทางใจ หมายถึง จิตใจที�ถูกครอบงําด้วยกิเลสความเศร้าหมอง ที�เรียกว่าอนสุยัหรือ

อาสวะที�นอนเนื�องอยูภ่ายในภวงัค์จิต มีอปุาทาน เป็นต้น ซึ�งกิเลสนี �แบง่เป็น ๓ ระดบั๕๑  ได้แก ่

(๑) อนุสัยหรืออาสวะ คือ กิเลสอย่างละเอียดที�นอนเนื�องอยู่ในสนัดานจมอยู่กับ

จิตใจ ดองจิตใจไว้ ห่อหุ้มจิตอยู่ชั �นใน เมื�อมีเหตปัุจจยัมากระทบ จงึจะแสดงให้เห็น ได้แก ่          

                                                   
๔๗ อง.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๐๐. 
๔๘ ๖ ม. อ.ุ (ไทย) ๑๔/๒๙๑/๓๕๑ 
๔๙ ม. อ.ุ (ไทย) ๑๔/๒๘๙/๓๕๐, องฺ. ทสก. (ไทย) ๒๔/๔๘/๑๐๔.  
๕๐ ส.ํ ส. (ไทย) ๑๕/๑๓๑/๑๖๐ 
๕๑ อภ.ิสงฺ.อ. (ไทย) ๓๖/๗๕/๔๙. 



๖๙ 
 

(๑) กามราคานุสยั ความกําหนดัในกาม หมายถึง วตัถกุาม และกิเลสกาม เป็นต้น  

(๒) ปฏิฆานุสยั ความไม่พอใจ ด้วยอํานาจโทสะ  (๓) ทิฏฐานุสัย ความเห็นผิดจากธรรมดา 

มิจฉาทิฏฐิ (๔) วิจิกิจฉานสุยั หมายถึง เป็นความสงสยัลงัเลในธรรม เป็นต้น  (๕) มานานสุยั ความ

ถือตวั หมายถึงธรรมชาติที�เป็นความโอ้อวด  (๖) ภวราคานสุยั ความกําหนดัในภพอยากมีชีวิตอยู่

ในภพนั �นตลอดไป  (๗) อวิชชานสุยั ความเขลาไม่รู้จริง เป็นความหลง เป็นต้น  

(๒) ปริยุฏฐานกิเลส คือ กิเลสอย่างกลาง คือ นิวรณ์ กั �นจิตมิให้ก้าวหน้าในการทํา

ความดี  นิวรณ์นี �ฟุ้ งขึ �นมาจากอนุสยั ได้แก่  (๑) กามราคะ ความพอใจในสิ�งอนัน่าใคร่ มี รูป เสียง 

กลิ�น รส สมัผสั (๒) พยาบาท ความคิดร้าย ปองร้าย แค้นใจ (๓) ถีนมิทธะ ความหดหู ่ ท้อแท้      

(๔) อทุธัจจกุกกุจจะ จิตเกิดความฟุ้ งซ่าน วิตกกงัวล (๕) วิจิกิจฉา ความลงัเลสงสยัในพระธรรม 

คําสอน เป็นต้น  

(๓) วีติกกมกิเลส คือ กิเลสอย่างหยาบ ประพฤติผิดหรือทุจริตอย่างหยาบ ได้แก ่     

(๑) การประพฤติชั�วทางกาย (กายทจุริต) เช่น ฆ่าสตัว์ ลกัทรัพย์ ประพฤติผิดในการม ๒) การ

ประพฤติชั�วทางวาจา (วจีทุจริต) เช่น การพูดเท็จ การพูดส่อเสียด การพูดคําเพ้อเจ้อ การพดูคํา

หยาบ เป็นต้น  

กล่าวโดยสรุป โรคทางใจเกิดมาจากกิเลสตณัหาของมนษุย์อนัมี ความโลภ ความโกรธ 

ความหลง อย่างไรก็ตาม สาเหตขุองการเกิดโรคทั �งทางกายและทางใจ ดงัที�ได้กล่าวมาทั �งหมดนั �น 

เมื�อกล่าวสรุปโดยรวมแล้ว มีสมุฏฐานหรือเหตปัุจจยั ๔ ประการ (๑) กรรมสมุฏฐาน (๒) จิตต

สมฏุฐาน (๓) อตุสุมฏุฐาน (๔) อาหารสมฏุฐาน๕๒  มีดงักลา่วมานี � 
 

๓.๓ ปัจจัยทางสังคมและสิ�งแวดล้อมเป็นเหตุให้มีอายุยืนอายุสั �น 

วิถีชีวิตเป็นพฤติกรรมหรือลกัษณะนิสยัการดํารงชีวิตของบคุคลที�ประพฤติเป็นแนวทาง

ในการดําเนินชีวิตประจําวนั โดยมีผลตอ่สุขภาพของบคุคลได้ทั �งทางบวกและทางลบ ถือว่าเป็น

ส่วนหนึ�งของพลวตัรความสมัพนัธ์ระหว่างบคุคลกบัสิ�งแวดล้อม ซึ�งวิถีชีวิตนี �ต้องเริ�มตั �งแต่วยัเด็ก 

และได้รับการพฒันาอย่างตอ่เนื�อง โดยสภาพความเป็นอยู่ในครอบครัว สงัคมวฒันธรรมตลอด

จนถึงสิ�งแวดล้อมซึ�งจะมีความแตกตา่งกนัไป Walker และคณะ๕๓ ได้ศึกษารูปแบบการดําเนินชีวิต

                                                   
๕๒ อภ.ิสงฺ.อ. (ไทย) ๓๖/๗๕/๔๙.  
๕๓ วรรณวิมล เบญจกุล, “ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล การสนับสนุนทาง

สังคมกับแบบแผนชีวิตของผู้สูงอายุ”  ,วิทยานิพนธ์พยาบาลศาสตรมหาบัณ, (บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาวิทยาลยัเชียงใหม,่ ๒๕๓๕) 



๗๐ 
 

ของบคุคล พบว่าวิถีชีวิตและรูปแบบการดําเนินชีวิตของแตล่ะคนนั �น มีผลตอ่ภาวะสขุภาพและการ

มีอายยืุนยาว โดยพฤติกรรมที�ดีจะส่งเสริมให้บุคคลมีสุขภาพอนามยัดี ช่วยลดอุบตัิการณ์ในการ

เป็นโรคเรื �อรัง ทําให้อายยืุนยาวขึ �น๕๔  

บรรลุ ศิริพานิช๕๕  ได้กล่าวว่าจากการศกึษาทางวิทยาศาสตร์ในปัจจบุนัพบว่า เหตทีุ�

ทําให้คนอายยืุนยาวมีปัจจยัดงัตอ่ไปนี � 

๑) พนัธุกรรม กล่าวคือคนที�เกิดมาจากครอบครัวที�อายุยืนก็มกัจะอายุยืน คนที�เกิดมา

จากครอบครัวที�อายสุั �นก็มกัจะอายสุั �น เป็นไปตามกรรมพนัธุ์ 

๒)  สิ�งแวดล้อม หมายถึง ทุกสิ�งทุกอย่างที�อยู่รอบตวัเรา ผู้ ที�อยู่ในสิ�งแวดล้อมที�ดีอายุ

จะยืนกว่าผู้อยูใ่นสิ�งแวดล้อมที�ไม่ดี 

๓) โภชนาการ ผู้ ที�ได้รับโภชนาการที�ดี กินอาหารที�มีประโยชน์ เน้นคณุค่าของอาหาร

อายจุะยืนยาวกว่าผู้ ที�กินอาหารไม่ถกูต้อง 

๔) การออกกําลังกาย มนุษย์เป็นสตัว์ประเสริฐและมีความจําเป็นจะต้องออกกําลงั

กายอยู่เสมอ ร่างกายจะสมบูรณ์แข็งแรง และยืนยาวจะต้องออกกําลงักาย เพราะการออกกําลงั

กายจะทําให้มีการไหลเวียนโลหิตที�ดี ขบัถ่ายที�ดี แตท่ั �งนี �การออกกําลงักายต้องสมํ�าเสมอ ตั �งแต่

เกิดจนตาย ผู้สงูอายก็ุออกกําลงักายได้ โดยออกกําลงักายให้เหมาะสมกบัสภาพร่างกาย ความคิด

ที�ว่าอายยืุนเพราะนั�งกิน นอนกินไม่ได้ทําอะไรเป็นความคิดที�ผิด เพราะธรรมชาติสร้างร่างกายให้

เคลื�อนไหวอยู่ตลอดเวลา ถ้าอวยัวะส่วนใดของร่างกายได้ได้ใช้งานและไมไ่ด้เคลื�อนไหวจะนําให้สู่

เป็นอมัพาต 

กชกร สังขชาติ  ได้นําเสนอมาตรฐานหลกัของสุขภาพที�ดีเพื�อให้มีชีวิตที�ยืนยาวควร

จะเป็นเช่นไร กล่าวคือ    

๑) ไม่เบื�ออาหาร การมีความอยากรับประทานอาหารเป็นพื �นฐานสําหรับคนที�จะมีชีวิต

อยู่ตอ่ไป ผู้สงูอายจุะต้องได้อาหารที�เพียงพอและเป็นประโยชน์ตอ่ร่างกายเท่านั �น ไมที่�จะควรจะรับ

รับประทานอาหารตามใจปากจะเป็นสาเหตใุห้เกิดอาการอ้วน และมีโรคภยัไข้เจ็บเบียดเบียนได้   

                                                   
๕๔ ธัญชุลี เข็มเพ็ชร, “วิถีชีวิต และสิ�งแวดล้อมของผู้สูงอายุชาวเขาเผ่าลีซอที�มีอายุยืนยาว” ,

วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิตสาขาการส่งเสริมสุขภาพ, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัเชียงใหม,่ 

๒๕๕๑) 
๕๕ บรรล ุ ศิริพานิช, เวชศาสตร์ผู้สูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจํากดั เกษมสวุรรณ, 

๒๕๓๔), อ้างใน, ธัญชุล ีเข็มเพ็ชร, หน้า ๑๗.  



๗๑ 
 

๒) นอนหลบัสนิท ชีวิตคนเรา ๑ ใน ๓  ใช้ไปในการนอนหลบั การได้นอนทําให้หาย

จากความเหนื�อยล้าในวนันั �น และเป็นกระแสสะสมพลงังานสําหรับวนัรุ่งขึ �น ดงันั �นการนอนหลบั

สนิทและการตื�นนอนด้วยอารมณ์แจ่มใส จึงทําให้ร่างกายและจิตใจมีความสงบและเป็นข้อพิสจูน์

ได้ว่าชีวิตดําเนินไปด้วยความเรียบร้อย คนเราจะมีอณุหภูมิร่างกายสงูสดุในช่วงบ่าย ๓-๕ นาฬิกา    

และจะมีอณุหภูมิตํ�าสดุในช่วงเช้า ๓-๕ นาฬิกา ซึ�งหมายความว่าในช่วงดงักล่าวเป็นช่วงดีที�สุด

ของการนอนหลบั การมีกิจกรรมในเวลากลางวนัและนอนพกัผ่อนในเวลากลางคืน และนอนหลบั

สนิทในตอนเช้าตรู่เป็นจงัหวะของวนัที�มีประสิทธิภาพที�สุด แต่อาการที�ปรากฏของคนนอนหลบันั �น

มีความแตกตา่งระหว่างบุคคล โดยทั�วไปคนเราควรจะนอนหลบัราว ๖-๙ชั�วโมง แตม่ีกรณีพิเศษ

สําหรับบางคนที�นอนเพียง ๑-๒ ชั�วโมงต่อวนัก็เพียงพอและไม่รู้สึกง่วงในเวลากลางวนัสามารถ

ดําเนินชีวิตในสงัคมได้อย่างปกติเหมือนกนั แต่จะเกิดอาการฝืนแก่ร่างกายการกระทําเช่นนี �แพทย์

ไม่แนะนํา เพราะถ้าคณุนอนน้อย ช่วงเวลาที�ตื�นอยู่จะยาวขึ �น ซึ�งอาจจะทําให้เกิดความเครียด

เพิ�มขึ �นได้ แตจ่ะมีความเป็นไปได้สงูขึ �นที�จะทําให้เกิดโรคอย่างอื�นได้ 

๓) ไม่เป็นหวัด ไวรัสที�เป็นเชื �อหวดัจะอยู่รอบตวัเรา ผู้สูงอายุมีความต้านทานของ

ร่างกายตํ�าลง ไวรัสเชื �อหวดัก็จะเข้าสู่ร่างกายโดยทางตรงไม่สามารถป้องกนัได้ ดงันั �นวิธีป้องกนัที�

น่าจะทําก็คือ จะต้องพกัผ่อนให้ร่างกายแข็งแรงอยู่เสมอ ต้านทานโรคได้ เพราะถ้าผู้สูงอายเุป็น

หวดัแล้วจะทําให้ร่างกายอ่อนแอและมีโรคอื�นแทรกได้ 

๔) มีความรู้สึกสบายกบัความเหนื�อย หมายความว่า คนเรามีความกระตือรือร้นที�จะ

ทํางานประจําวนั และไม่ยกยอดพาความเหนื�อยไปจนถึงวนัพรุ่งนี � คนทั�วไปอาจจะคิดว่าผู้สูงอายุ

ไมค่วรทําอะไร เพราะวา่ท่านได้ทํางานมามากแล้วแตที่�จริงเป็นการเข้าใจผิด ร่างกายของมนษุย์ทุก

คน ทุกเพศทกุวยั ยกเว้นผู้ ที�ช่วยตวัเองไม่ได้เท่านั �นที�ไม่ต้องทําอะไรซึ�งจะต้องรอให้ผู้ อื�นช่วยทําให้ 

ส่วนทกุคน ทุกเพศทุกวยั ที�ยงัช่วยตนเองได้จะต้องทํากิจวตัรประจําวันให้สมกับสถานภาพของ

ตนเอง เพื�อช่วยให้การหมนุเวียนของโลหิตเป็นไปอย่างสะดวก และจะทําให้เพลิดเพลินกบัชีวิต

ด้วย โดยเฉพาะอย่างยิ�งผู้สงูอายทีุ�เคยทํางานถ้ามาหยดุไม่ทําอะไรเลย จะเกิดความเบื�อหน่าย 
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๕)  มีสีหน้าเป็นไปตามธรรมชาต ิหมายความว่า เมื�อท่านตื�นนอนตอนเช้าล้างหน้าแล้ว

ท่านควรจะลองส่องกระจกดวู่าใบหน้าของตวัท่านเองมีชีวิตชีวาหรือไม่ การที�ได้นอนหลบัสนิทหรือ

การที�มีความกระตือรือร้นกบังาน การมีความสดชื�นในชีวิตล้วนแตจ่ะทําให้สีหน้าของคนเปลี�ยนไป

ได้อย่างมากมาย๕๖ 

รัชนีพร ภู่กร๕๗ ได้อธิบายถึง  ปัจจยัที�ทําให้อายยืุนหรือการทําให้มีสขุภาพดีเกิดจาก

ปัจจยัหลายประการ ดงันี � 

๑. กรรมพนัธุ์ เป็นสิ�งที�ถ่ายทอดมาจากผู้ ให้กําเนิดและลิขิตขบวนการในการดํารงชีวิต

การแก่ชราหรือความเสื�อมสมรรถภาพตามวยัของร่างกายก็อาจจะเป็นสิ�งที�ลิขิตไว้ในกรรมพนัธุ์ 

๒. อาหารและสิ�งแวดล้อม อาหารเป็นสิ�งจําเป็นสําหรับการดํารงชีวิต ถ้าสิ�งมีชีวิตได้

อาหารไม่เพียงพอจะมีภูมิคุ้มกันตํ�า เจ็บไข้ได้ป่วยง่ายและมกัมีชีวิตไม่ยั�งยืน จากการศกึษาพบว่า

คนที�ได้อาหารสมบูรณ์เกินความจําเป็นก็มักมีชีวิตไม่ยั�งยืน จากการศึกษาพบว่าคนที�มีนํ �าหนัก

พอดีมีชีวิตยืนยาวกว่าคนที�ผอมหรืออ้วนเกินไป คนอ้วนมกัจะเกิดความเสื�อมของการครองธาตุ

และระบบไหลเวียนก่อนวยั นอกจากนี �อาหารที�ไมถ่กูสขุลกัษณะ  

หรืออาหารที�มีสิ�งเจือปนเป็นพิษ ก็อาจเป็นภัยต่อการดํารงชีวิตได้เช่นกนัสิ�งแวดล้อม ที�

อยู่รอบตวัมนุษย์มีทั �งสิ�งแวดล้อมทางกายภาพ สิ�งแวดล้อมทางชีวภาพ สิ�งแวดล้อมทางสังคม 

สิ�งแวดล้อมดังกล่าวนี �ย่อมมีอิทธิพลต่อการดํารงชีวิตของมนุษย์สิ�งมีชีวิตทั �งหลายได้พยายาม

ปรับตัวให้สามารถดํารงชีวิตในสิ�งแวดล้อมที�ตนอยู่ แต่มนุษย์และสตัว์ชั �นสูงก็ยงัสามารถปรับ

สิ�งแวดล้อมให้เหมาะสมกับการดํารงชีวิตตนเองด้วย สิ�งแวดล้อมที�พอเหมาะก็ย่อมช่วยอุ้มชูให้

สิ�งมีชีวิตนั �นมีอายุยั�งยืน ซึ�งผู้สงูอายุเป็นผู้ ที�มีความต้านทานตํ�าพิษภัยในสิ�งแวดล้อมแม้จํานวน

เพียงเล็กน้อยก็เป็นอปุสรรคในการดําเนินชีวิตได้  

นอกจากนี �สิ�งแวดล้อมอาจเป็นตวัเร่งให้เสื�อมชราได้ เช่นคนที�ถกูแสงแดดมาก ผิวหนงัก็

มกัจะแก่ย่นเหี�ยวเร็วกว่าคนที�ทํางานในร่ม ควัน ไอเสียและภาวะทางอากาศก็เป็นตวัเร่งให้เกิด

ความเสื�อมของระบบทางเดินหายใจ 

                                                   
๕๖ กชกร สงัขชาติ,  “รูปแบบการดํารงชีวิตของผู้สงูวยัอายเุกิน 100 ปี จงัหวดัชลบรีุ” , วิทยานิพนธ์

ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๔๗), อ้างใน, ธัญชุลี เข็มเพ็ชร,        

หน้า ๑๗-๑๘.  
๕๗ รัชนีพร ภูก่ร, สุขภาพผู้สูงอาย,ุ ภาควิชาวิทยาศาสตร์สขุภาพคณะวิชาวิทยาศาสตร์เทคโนโลยี 

วิทยาลยัครูพิบลูสงครามพิษณโุลก, ๒๕๓๓), อ้างใน, ธัญชุล ีเข็มเพ็ชร, หน้า ๑๙.  
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๓. วิถีการดําเนินชีวิตของแตล่ะบคุคล มนุษย์เรายงัสามารถเลือกวิถีการดําเนินชีวิต ซึ�ง

มีส่วนทําให้อายยืุนหรือไม่ยืน การไม่คอ่ยได้ออกกําลงักาย การสบูบหุรี�  การดื�มเหล้า การมีจิตใจตงึ

เครียดและพะวกัพะวงอยูเ่สมอ จะทําให้แก่เร็วและมีอายสุั �น 

ชูศักดิ� เวชแพทย์๕๘  ได้กล่าวถึงว่า การปฏิบตัิตวัของผู้สงูอายเุพื�อให้อายยืุนได้ อาศยั

หลกัที�สําคญั ๓ ประการ คือ 

๑) เพิ�มปัจจยัทางร่างกาย ซึ�งได้แก่การออกกําลงักาย และการจดัการเรื�องของอาหาร

และโภชนาการ 

๒) ปัจจัยทางด้านจิตใจ และอารมณ์ โดยเสนอให้ลดความเครียดและความเศร้า    

และให้มีการเพิ�มความจําและพยายามทําจิตใจให้สบาย 

๓) ปัจจัยทางสภาพแวดล้อม ได้เสนอแนะปัจจัยที�เกี�ยวกับสภาพแวดล้อมทางกา

สภาพแวดล้อมทางสงัคม รวมทั �งการป้องกนัอาชญากรรมและป้องกนัตนเองด้วย 

๔) ปัจจยัที�เกี�ยวกับการเพิ�มพลงัให้ตนเอง โดยเสนอแนะในเรื�องของการเจริญเติบโต

และการเรียนรู้ และแรงจงูใจ การเพิ�มพลงัให้แก่ร่างกายและความตั �งใจเพื�อมีชีวิตอยู ่การปฏิบตัิตวั

ของผู้สงูอายเุกี�ยวกบัปัจจยัตา่งๆดงักล่าวแล้วนั �นย่อมมีผลกระทบและส่งเสริมซึ�งกนัและกนัในการ

ที�จะทําให้มีอายยืุน มีปัจจยั ๒ ประการที�ทําให้ชีวิตของคนเรายืนยาวและมีสมรรถภาพ คือ 

ประการที� ๑  คือ  มีกลวิธีจะช่วยเพิ�มประสิทธิภาพทางด้านหน้าที�ของระบบร่างกาย

จิตใจ 

ประการที� ๒  คือ พยายามหลีกเลี�ยงปัจจยัตา่งๆ ที�จะมาทําอนัตรายตอ่สขุภาพของเรา

ปัจจยัที�ชว่ยเพิ�มอายแุละเพิ�มความสามารถ ได้แก ่ 

การออกกําลงักาย โดยเฉพาะการเดินหรือออกกําลังกายแบบแอโรบิค เป็นเวลา 

๓๐ นาที อย่างน้อย ๓ ครั �ง/สปัดาห์  

อาหาร กินอาหารที�ช่วยบํารุงสุขภาพ รวมทั �งผลไม้และผกัสด ข้าวที�อยู่ในสภาพ

ธรรมชาตแิละเส้นใยตา่งๆพร้อมด้วยโปรตีนที�ได้จากปลาและถั�ว 

การนอน นอนเป็นเวลาคืนละ ๗-๘ ชั�วโมงทศันคติ มีทศันคติที�ดีต่อชีวิตรื�นเริง 

สนกุสนาน หวัเราะบอ่ย ไม่อยูเ่ฉย ทํางานที�เป็นประโยชน์ 

สงัคมกบัผู้ อื�น ทั �งในครอบครัว เพื�อน และองค์การตา่งๆ 

                                                   
๕๘ ชูศักดิ� เวชแพทย์, การปฏิบัติตัวของผู้สูงอายุเพื�อให้มีชีวิตยืนยาว, (กรุงเทพมหานคร :        

ศภุวนิชการพิมพ์, ๒๕๓๒), อ้างใน, ธัญชุล ีเข็มเพ็ชร, ๑๙-๒๐.  
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พฤติกรรมทางเพศ เป็นไปตามความต้องการการเรียนรู้ เรียนรู้ตลอดเวลา และหา

ประสบการณ์กบัสิ�งใหม่ๆ  

ได้รับการดแูลจากแพทย์ สมํ�าเสมอ รวมทั �งได้รับการเอาใจใส่ทางด้านอาหารการ

ออกกําลงักาย และทศันคตด้ิวย ได้จิบแอลกอฮอล์ปานกลาง เทียบได้กบัไวน์  ๒-๓  แก้ว เป็นต้น 

กล่าวโดยสรุป หลักการมีอายุยืนยาวต้องประกอบด้วยปัจจยั คือ สขุภาพทาง กาย 

จิตใจ  สังคม และสิ�งแวดล้อมที�เหมาะสมกับการดําเนินชีวิต หลีกเลี�ยงสังคมสิ�งแวดล้อมที�ไม่

เอื �ออํานวยประโยชน์ตอ่การดําเนินชีวิต  
 

๓.๔ หลักธรรมโดยตรงที�เกื �อหนุนการมีอายุยืน 
ข้อปฏิบตัิที�จะทําให้มีอายยืุน หรือเรียกอย่างสําหรับบาลีว่า ปฏิปทาอนั เป็นไปเพื�อการ

ได้อายุนั �นแยกได้ เป็น ๒ ด้าน คือ ด้านร่างกายหรือฝ่ายรูปธรรม กบัด้านจิตใจ หรือฝ่ายนามธรรม 

ในคําสอนทางพระพุทธศาสนาพบว่าหลกัธรรมสําคญัๆ แตล่ะหมวดที�พระพุทธองค์ทรงตรัสแสดง

ไว้นั �น ทรงมีเป้าหมายที�สุดสุดเพื�อนําไปสู่การดับทุกข์โดยสิ �นเชิง แล้ว  ยังสามารถที�จะพัฒนา

ส่งเสริมให้มีอายอุยูไ่ด้ยืนยาวได้อีกด้วย ในที�นี �จะยกหลกัธรรมโดยตรงที�เกื �อหนุนต่อการมีอายยืุนที�

สําคญัๆ มาเป็นแนวหลักในการปฏิบตัิเพื�อพฒันาชีวิตให้มีความสขุ และเกื �อกลูตอ่การให้ได้มาซึ�ง

ความมีอายยืุน มีดงันี � 
 

๓.๔.๑ หลักธรรม อายุสสธรรม ๕, และสัปปายะ ๕  
หลักธรรม “สัปปายะ ๕ และอายุสสธรรม ๕” เป็นหลักธรรมโดยตรง ที�แสดงถึงข้อ

ปฏิบตัิที�เกื �อกลูแก่อาย ุเป็นหลกัธรรมที�จะช่วยอปุการะให้มีอายยืุนได้ยาวได้   

พระพทุธองค์ทรงได้ตรัสถึงการมีอายสุั �นไว้ว่า  

“ดกู่อนภิกษุทั �งหลาย ธรรม ๕ ประการนี � เป็นเหตใุห้อายุสั �น ๕ ประการเป็นไฉน คือ

บุคคลไม่เป็นผู้ ทําความสบายแก่ตนเอง ๑ ไม่รู้จกัประมาณในสิ�งที�สบาย ๑ บริโภคสิ�งที�ย่อยยาก    

๑ เป็นผู้ เที�ยวในกาลไม่สมควร ๑ ไม่ประพฤติเพียงดงัพรหม ๑ ดูก่อนภิกษุทั �งหลาย ธรรม ๕ 

ประการนี �แล เป็นเหตใุห้มีอายสุั �นฯ  

อีกพทุธพจน์ตรัสถึงการมีอายยืุนไว้ว่า  

ดูก่อนภิกษุทั �งหลาย ธรรม ๕ ประการนี � เป็นเหตใุห้อายุยืน ๕ ประการเป็นไฉน คือ

บคุคลเป็นผู้ ทําความสบายแก่ตนเอง ๑ รู้จกัประมาณในสิ�งที�สบาย ๑ บริโภคสิ�งที�ย่อยง่าย ๑  เป็น
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ผู้ เที�ยวในกาลสมควร ๑ เป็นผู้ประพฤติเพียงดงัพรหม ๑  ดกู่อนภิกษุทั �งหลาย ธรรม ๕ ประการนี � 

แลเป็นเหตใุห้อายยืุนฯ”๕๙ 

และการมีอายยืุนด้วยหลกัธรรม “สปัปายะ ๕” กล่าวคือ 

๑) ทําสิ�งที�เป็นปา 

๒) รู้จกัประมาณในสิ�งที�เป็นสปัปายะ 

๓) บริโภคสิ�งที�ย่อยง่าย  

๔) เป็นผู้มีศีล  

๕) มีกลัยาณมิตร ๖๐ 

จะเห็นได้ว่า หลกัธรรม นี �เป็นหลกัปฏิบตัเิป็นปฏิปทาอนัเป็นไปเพื�อเป็นเหตใุห้มีอายยืุน

เป็นหลกัปฏิบตัิที�ถกูต้องรู้จกัในสิ�งตา่งๆ ที�เหมาะสมกบัการดําเนินชีวิตของตนเอง  
 

๓.๔.๒ หลักธรรม อิทธิบาท ๔  
หลักธรรม “อิทธิบาท ๔” เป็นหลกัธรรมโดยตรง ที�แสดงถึงข้อปฏิบตัิที�เกื �อกูลแก่อาย ุ

เป็นหลกัธรรมที�จะชว่ยอปุการะให้มีอายยืุนได้ยาวได้   
องค์พระสมัมาสัมพุทธเจ้าได้ทรงแสดงพระธรรมเทศนา เกี�ยวกับการมีอายุยืน ตาม

หลกัอิทธิบาท ๔ กบัพระอานนท์ไว้ว่า “อานนท์ อิทธิบาท ๔ ตถาคตเจริญ ทําให้มากแล้ว ทําให้เป็น

ดุจยานแล้ว ทําให้เป็นที�ตั �งแล้ว ให้ตั �งมั�นแล้ว สั�งสมแล้ว ปรารถนาดีแล้ว ตถาคตเมื�อมุ่งหวงั พึง

ดํารงอยู่ได้ ๑ กปั หรือเกิดกว่า ๑ กปั “๖๑ นอกจากนี � องค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้าได้ตรัสถึง 

“อิทธิบาท ๔” ซึ�งได้ทรงแสดงพระธรรมเทศนาที�ปรากฏในพระอภิธรรมปิฎกไว้ว่า   
ภิกษุในธรรมวินยันี �   

๑) เจริญอิทธิบาทที�ประกอบด้วยฉันทสมาธิและปธานสงัขาร  

๒) เจริญอิทธิบาทที�ประกอบด้วยวิริยสมาธิและปธานสงัขาร  

๓) เจริญอิทธิบาทที�ประกอบด้วยจิตตสมาธิและปธานสงัขาร  

๔) เจริญอิทธิบาทที�ประกอบด้วยวิมงัสาสมาธิและปธานสงัขาร๖๒ 

                                                   
๕๙ องฺ.ป�ฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๕-๖/๑๖๓. 
๖๐ พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, 

)กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจฬุา ลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๓๘ ( , หน้า ๓๒๐. 
๖๑ ท.ีม (ไทย) ๑๐/๑๖๗/๑๑๒.  
๖๒ อภิ.ว.ิ (ไทย) ๓๕/๔๓๑ – ๔๖๕/๓๔๒ - ๓๕๗   



๗๖ 
 

สรุปได้ว่า อิทธิบาท ๔ หมายถึง หลกัธรรมที�ปฏิบตัิเพื�อเอาชนะปัญหาและอปุสรรค

ตา่งๆ เป็นหนทางนาไปสู่ความสําเร็จในหน้าที�การงานต่างๆ และตามดําเนินชีวิตตามที�มุ่งหวงัไว้  

ซึ�งประกอบด้วยฉันทะ (ความพอใจ) วิริยะ (ความเพียร) จิตตะ (ความคิด) และวิมงัสา (ความ

ไตร่ตรอง) และการปฏิบตัิตามหลักอิทธิบาท ๔ เป็นที�ตั �ง หมั�นเจริญ อยู่เป็นนิจ ย่อมเป็นเหตใุห้ผู้

ประพฤติปฏิบตัิมีอายยืุนได้ในที�สดุ 
 

๓.๔.๓ หลักธรรม พรหมวิหาร ๔  
หลกัธรรม “พรหมวิหาร ๔” เป็นหลกัธรรมโดยตรง ที�แสดงถึงข้อปฏิบตัิที�เกื �อกูลแก่อาย ุ

เป็นหลกัธรรมที�จะชว่ยอปุการะให้มีอายยืุนได้ยาวได้   

พระพทุธพจน์กล่าวไว้ว่า “พรหมวิหาร ๔” คือ ธรรมประจําใจของผู้ประเสริฐหรือผู้มี

จิตใจยิ�งใหญ่ กว้างขวางดจุพระพรหม มี อย่างดงัตอ่ไปนี �  

๑. เมตตา คือความปรารถนาดี มีไมตรี ต้องการที�จะช่วยเหลือให้ทุกคนประสบ 

ประโยชน์และความสขุ  

๒. กรุณา คือ มีความสงสารเห็นใจ ปรารถนาให้ผู้ อื�นพ้นทกุข์ ใฝ่ใจที�จะปลดเปลื �องบา

บดัความทุกข์ยากเดือดร้อนของคนและสตัว์ทั �งปวง  

๓. มุทิตา คือ มีความรู้สึกพลอยชื�นชมยินดีเมื�อผู้ อื�นได้ดีมีความสุข มีใจแช่มชื�น        

เบิกบาน เมื�อเห็นเขาทําดีงามประสบความสําเร็จก้าวหน้ายิ�งขึ �นไป ก็พลอยยินดีบนัเทิงใจด้วย 

พร้อมที�จะชว่ยส่งเสริมสนบัสนนุ  

๔. อเุบกขา ความมีใจเป็นกลาง คือมองตามเป็นจริง โดยวางจิตเรียบสมํ�าเสมอ มั�นคง 

เที�ยงตรง มองเห็นการที�บคุคลจะได้รับผลดีหรือชั�ว สมควรแก่เหตทีุ�ตนประกอบ พร้อมที�จะวินิจฉยั 

วางตน และปฏิบตัิไปตามหลกัการ เหตผุล และความเที�ยงธรรม๖๓  

หลกัความเมตตาคือ ความรัก, หลกักรุณาคือ ความ สงสาร คิดช่วยให้พ้นทกุข์, หลกั

มทุิตา คือ ความยินดี ในเมื�อผู้ อื�นอยู่ดีมีสขุ มีจิตผ่องใสบนัเทิง และหลกัอเุบกขา คือ ความวางใจ

เป็นกลาง อนัจะดํารงอยูใ่นธรรม ตามที�พิจารณาเห็นด้วยปัญญา คือมีจิตเรียบตรง เที�ยงธรรม 
 

 

 

 

 

 

 

                                                   
๖๓ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๑ /๒๒๕. 



๗๗ 
 

๓.๔.๕ หลักธรรม โพชฌงค์ ๗  
หลักธรรม “โพชฌงค์ ๗” เป็นหลักธรรมที�แสดงถึงข้อปฏิบตัิที�เกื �อกูลแก่อายุ เป็น

หลกัธรรมที�จะช่วยอุปการะให้มีอายุยืนได้ยาวได้ กล่าวคือ หลกัธรรมโพชฌงค์ ๗ ประการนี � พระ

พุทธองค์ ทรงตรัสไว้หลายสถานที� และหลายเหตกุารณ์ ดงัเช่น พระพุทธองค์ ทรงตรัสกับพระ

มหากสัสปะ ดงันี �ว่า  

“สมยัหนึ�งพระพุทธเจ้าประทบัอยู่ ณ พระเวฬวุนัเขตกรุงราชคฤห์ ทรงทราบว่า พระ

มหากสัสปะอาพาธได้รับทกุข์ เป็นไข้หนกั อยูที่�ปิปผลิคหูา พระองค์จึงตรัสโพชฌงค์  ๗ ประการ  มี

ใจความว่า  ภิกษุในธรรมวินยันี �  

๑) เจริญสติสมัโพชฌงค์ (ธรรมที�เป็นองค์แห่งการตรัสรู้ คือความระลึกได้) อนัอาศยั

วิเวก (ความสงดั) อาศยัวิราคะ (ความคลายกําหนดั) อาศยันิโรธ (ความดบั) น้อมไปในโวสสคัคะ 

(ความสละ)  

๒) เจริญธัมมวิจยสมัโพชฌงค์ (ธรรมที�เป็นองค์แห่งการตรัสรู้ คือ การเฟ้นธรรม) อนั

อาศยัวิเวก (ความสงัด) อาศยัวิราคะ (ความคลายกําหนดั) อาศยันิโรธ (ความดบั) น้อมไป          

ในโวสสคัคะ (ความสละ)  

๓) เจริญวิริยสมัโพชฌงค์ (ธรรมที�เป็นองค์แห่งการตรัสรู้ คือ ความเพียร) อนัอาศยั

วิเวก (ความสงดั) อาศยัวิราคะ (ความคลายกําหนดั) อาศยันิโรธ (ความดบั) น้อมไปใน โวสสคัคะ 

(ความสละ)  

๔) เจริญปีติสมัโพชฌงค์ (ธรรมที�เป็นองค์แห่งการตรัสรู้ คือ ความอิ�มใจ) อนัอาศยัวิเวก 

(ความสงดั) อาศยัวิราคะ (ความคลายกําหนดั) อาศยันิโรธ (ความดบั) น้อมไปในโวสสคัคะ (ความ

สละ)  

๕) เจริญปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ (ธรรมที�เป็นองค์แห่งการตรัสรู้ คือ ความสงบกายสงบใจ) 

อนัอาศยัวิเวก (ความสงดั) อาศยัวิราคะ (ความคลายกําหนดั) อาศยันิโรธ (ความดบั) น้อมไป      

ในโวสสคัคะ (ความสละ)  

๖) เจริญสมาธิสัมโพชฌงค์ (ธรรมที�เป็นองค์แห่งการตรัสรู้ คือ ความตั �งจิตมั�น)          

อนัอาศยัวิเวก (ความสงดั) อาศยัวิราคะ (ความคลายกาหนดั) อาศยันิโรธ (ความดบั) น้อมไปใน

โวสสคัคะ (ความสละ)  

๗)  เจริญอเุบกขาสมัโพชฌงค์ (ธรรมที�เป็นองค์แห่งการตรัสรู้ คือ ความมีใจเป็นกลาง) 

อนัอาศยัวิเวก อาศยัวิราคะ อาศยันิโรธน้อมไปในโวสสคัคะ 



๗๘ 
 

“ภิกษุทั �งหลาย ภิกษุเมื�ออาศัยศีล ดํารงอยู่ในศีล เจริญโพชฌงค์ ๗ ประการ              

ทําโพชฌงค์ ๗ ประการให้มาก ย่อมถึงความเป็นใหญ่ไพบูลย์ในธรรมทั �งหลายอย่างนี �แล”๖๔     

และยงัเป็นไปเพื�อรักษาสขุภาพกาย และจิตใจให้มีอายยืุนยาวได้ในที�สดุ  
 

๓.๔.๕ หลักธรรม ความไม่ประมาท 
หลกัธรรม “ความไม่ประมาท” เป็นหลกัธรรมโดยตรง ที�แสดงถึงข้อปฏิบตัิที�เกื �อกลูแก่

อาย ุเป็นหลกัธรรมที�จะชว่ยอปุการะให้มีอายยืุนได้ยาวได้  
ดงัมีพทุธพจน์ตรัสไว้ว่า   

“ความไม่ประมาทเป็นทางไมต่าย” ความประมาทเป็นทางแห่งความตาย ผู้ ไม่ประมาท

ย่อมไม่ตาย คนประมาทเหมือนคนตายแล้ว จากความมัวเมา ก็เกิดความประมาท จากความ

ประมาท ก็เกิดความเสื�อม จากความเสื�อม ก็เกิดโทษประดงั ผู้มีภาระปกครองรัฐ จงอย่าได้

ประมาทเลย กษัตริย์จํานวนมาก มีความประมาท ต้องสญูเสียประโยชน์ สญูเสียรัฐ แม้แตช่าวบ้าน

ประมาท ก็สูญเสียบ้าน อนาคาริกประมาท ก็สูญเสียความเป็นอนาคาริก เมื�อผู้ ครองแผ่นดิน

ประมาท โภคทรัพย์ในรัฐย่อมพินาศทั �งหมดนี �แล้ เรียกว่า ทุกข์ภัยของผู้ ครองแผ่นดิน ความ

ประมาทนี � เป็นหลักการไม่ได้ ผู้ ครองแผ่นดินประมาทเกินขอบเขต โจรทั �งหลาย ก็กําจัดชนบทที�

มั�นคงบริบรูณ์เสีย โอรสทั �งหลายก็จะไม่มีเหลือ เงินทองทรัพย์สินก็จะไม่มีเหลือ เมื�อรัฐถกูปล้น ก็จะ

เสื�อมจากโภคทรัพย์ทุกอย่าง ถึงจะเป็นขตัติยราช เมื�อโภคสมบตัิย่อยยบัหมดแล้ว ญาติมิตรสหาย

ทั �งหลาย ก็ไม่นบัถือในความคิดอา่น พลช้าง พลม้า พลรถ พลราบ ทั �งหลาย ที�อาศยัเลี �ยงชีพ อยู่ ก็

ไม่นบัถือในความคิดอ่าน ผู้ นําที�จดัการงานไม่ดี เขลา ด้อยความคิดอ่าน ทรามปัญญา ย่อมหมด

ศรีสง่าเหมือนคราบเก่าที�งูทั �งไปแล้ว ส่วนผู้ นําที�จดัแจงการงานเป็นอย่างดี หมั�นขยันถูกกาล ไม่

เฉื�อยชา ย่อมมีโภคสมบตัิที�เจริญยิ�งๆ ขึ �นทกุด้าน เหมือนฝูงโคที�มีโคผู้ นํา ฉะนั �นพระองค์จงเสด็จ

เที�ยวสดับดูความเป็นอยู่ไปในแว่นแคว้นแดนชนบท ครั �นได้เห็นได้สดับแล้วจึงดําเนินราชกิจ

นั �นๆ”๖๕   

และดงัพทุธพจน์ที�ว่า  

“บณัฑิตผู้ ไม่ประมาทย่อมยึดไว้ได้ซึ�งประโยชน์ทั �ง ๒ คือ ประโยชน์ในชาตินี � และ

ประโยชน์ในชาติหน้า”๖๖   

                                                   
๖๔

 ส.ม. (ไทย) ๑๙/๑๙ /๑๓๐.  
๖๕ ข.ุชา.  (ไทย) ๒๗/๒๔๑๙/๕๒๔.  
๖๖ ข.ุอิติ. (บาล)ี ๒๕/๒๓/๒๔๗ 



๗๙ 
 

จากพทุธพจน์นี �จะเห็นได้ว่า ความไม่ประมาท ก็คือการไม่อยู่ปราศจากสติ คือ มีความ

รู้สึกตวัทั�วพร้อมในทุกขณะ กิน เดิน นั�ง นอน เป็นต้น เป็นหลกัธรรมที�แสดงถึงความไม่เผลเลอ 

เลินเล่อ หรือปล่อยปละละเลย จึงเป็นประโยชน์ที�จะดํารงอยู่ด้วยความไม่หลง ไปในทางที�เป็น

ความชั�ว นําไปสูอ่บายได้  

๓.๕ สรุปประจาํบท  
ตามหลักพระพุทธศาสนา ถือว่าการมีอายุยืนย่อมต้องประกอบด้วยเหตปัุจจัยต่างๆ     

ที�มีความเกี�ยวข้องสมัพันธ์กัน อันมีหลกักรรมเป็นเบื �องต้นในฐานะเป็นกฎแห่งธรรมชาติ  คือ กฎ

แห่งเหตแุละผล และกฎแหง่กรรมในฐานะเป็นกฎทางศีลธรรม คือ กฎธรรมชาติ ในส่วนที�ทําหน้าที�

ทางศีลธรรมของมนษุย์ และให้ผลคือวิบากตอบสนอง ดงันั �น บอ่เกิดของอายยืุนยาวหรืออายุสั �นมา

จากการกระทํา กรรมด ีกรรมชั�ว ที�มนษุย์สร้างขึ �นเอง อย่างไรก็ตามถึงแม้กรรมเป็นส่วนหนึ�งที�ทําให้

อายุยืนอายุสั �นได้ แต่การดําเนินชีวิตให้มีอายุยืนนั �นก็ต้องอาศยั สุขภาพร่างกาย และจิตใจ ที�

แข็งแรง มั�นคง ปลอดโปร่งปราศ จากโรคภัยไข้เจ็บเป็นสําคัญด้วย และตั �งตนอยู่ด้วยความไม่

ประมาทในธรรมอันเป็นหลักธรรมโดยตรงที�จะนํามาซึ�งความสุข และอายุยืน คือ อายุสสธรรม 

และสปัปายะ เป็นหมวดธรรมที�ชี �ให้รู้ประมาณในสิ�งตา่งๆ พรหมวิหาร เป็นหลกัธรรมขจดัซึ�งความ

เบียดเบียน มีความพยาบาท อิทธิบาท เป็นหลกัธรรมให้ได้มาแห่งความสําเร็จประโยชน์ โพชฌงค์ 

เป็นหลกัธรรมอนัเป็นหวัใจแหง่การตรัสรู้ และยงัเป็นหลกัธรรมที�สามารถรักษาโรคได้ และความไม่

ประมาท เป็นหลกัธรรมที�ไม่อยู่อย่างปราศจากสติ มีความรู้ตวัทั�วพร้อม จึงทําให้การดําเนินชีวิต

เป็นไปด้วยความสขุ และสมบรูณ์ได้  


