
 
 

 

 
บทท่ี  ๔ 

การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอาย ุ
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครล าปาง 

 

 บทนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิดเก่ียวกับสุขภาพ  เนื่องจากมนุษย์เราเป็นทรัพยากรอันส าคัญต่อ
การพัฒนา  และส่งผลให้โลกมีการพัฒนาอย่างถูกต้อง  และเหมาะสมไปสู่ความเจริญต่อไป  ด้วยพุทธ
ธรรมในพระพุทธศาสนาซึ่งเป็นค าสอนขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า   ที่พระองค์ทรงมุ่งหวังให้คนทุก
เพศทุกวัยอยู่ร่วมกันด้วยความเป็นจริงและทรงสอนให้รู้จักตนเอง  ให้รู้กายกับจิตของตนเองเพ่ือจะได้
บ ารุงรักษาให้กายกับจิตอยู่อย่างเป็นปกติสุข  การที่ได้น าเอาหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในกิจกรรม
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุครั้งนี้  เพ่ือต้องการให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพกายที่แข็งแรง  และมีสุขภาพจิตที่ดี เพ่ือ
เป็นการปูองกันไม่ให้โรคภัยไข้เจ็บมาเบียดเบียน  ผู้สูงอายุถือว่าเป็นทรัพยากรมนุษย์ที่มีความส าคัญมาก
ต่อสังคมไทย  เนื่องจากผู้สูงอายุเป็นผู้ที่ประสบการณ์ชีวิตสูง สามารถถ่ายทอดความรู้ ความสามารถที่มี
อยู่ให้กับชนรุ่นหลัง  และลูกหลานได้  หากมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงและมีสุขภาพจิตที่ดี๑  ซึ่ง
สังคมไทยของเราตั้งแต่อดีตก็มีค่านิยมในเรื่องของความกตัญญูรู้คุณ  และให้ความยกย่องผู้สูงอายุใน
สังคมเป็นปูชนียบุคคลเช่นเดียวกัน  ทั้งนี้ท่านได้ท าประโยชน์ให้แก่ครอบครัว  สังคมและประเทศชาติ 
ผ่านประสบการณ์ชีวิตมามากและถ่ายทอดให้เป็นประโยชน์แก่คนรุ่นต่อมา๒  อีกมุมมองหนึ่งแม้ว่า
ผู้สูงอายุจะก่อให้เกิดภาระหน้าที่ต่อสังคมในการที่จะต้องดูแลรักษาสุขภาพ  แต่ผู้สูงอายุก็มีคุณค่าและ
ความส าคัญต่อสังคมมิใช่น้อย  เพราะนอกจากจะเป็นที่พ่ึงทางใจของบุตรหลาน  และเป็นที่เคารพนับถือ
ของบุคคลในญาติแล้วผู้สูงอายุยังจะได้รับการยกย่องจากสังคมในฐานะเป็นผู้ที่มีประสบการณ์    มี
ความคิดอ่านสุขุมรอบคอบ  และเคยท าคุณประโยชน์ให้แก่สังคมมาแล้วเมื่อตอนที่อยู่ในวัยท างาน๓ 

  

                                                           
๑มัณฑนา จริยรัตน์ไพศาล, สุขภาพผู้สูงอายุ, (โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ คณะวิทยาศาสตร์และ

เทคโนโลยี : สถาบันราชภัฏก าแพงเพชร, ๒๕๔๒), หน้า ๑. 
๒ผู้ช่วยศาสตราจารย์คณิณญา  พรนริศ, โภชนาการผู้สูงอายุ, (คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี : 

สถาบันราชภัฏเชียงใหม่,๒๕๔๖), หน้า๑. 
๓ศ.แพทย์หญิง คุณนันทา มาระเนตร์. : ค านิยามและความส าคัญของผู้สูงอายุ. [ออนไลน์] แหล่งที่มา : 

http://guru.sanook.com/enc_preview [๖กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖]    

http://guru.sanook.com/enc_preview.php?id=2429&source_location=2


๔๓ 

 
 

จากภาวะที่เป็นอยู่มีการแบ่งประเภทของความสูงอายุหรือผู้สูงอายุ มี ๒ ประเภท ดังนี้๔ ๑. ความสูงอายุ
แบบปฐมภูมิ(Primary Aging)  เป็นความสูงอายุที่เกิดขึ้น  และเป็นไปตามธรรมชาติ หลีกเลี่ยงไม่ได้  
กล่าวคือเมื่อวัยและเซลล์ต่างๆ  ในร่างกายใช้งานมานานก็ย่อมจะเกิดความเสื่อมโทร หรือเสื่อมสภาพไป
ตามอายุขัยของการใช้งาน การเสื่อมโทรของร่างกายนี้จะเห็นได้ชัดขึ้นทีละน้อยเมื่ออายุขัยเพ่ิมขึ้น ความ
เสื่อมท่ีปรากฏให้เห็นเช่น ผิวหนังเริ่มเหี่ยวย่น ผมเริมเปลี่ยนเป็นสีขาว สายตาเริ่มยาว  ก าลังเริ่มลดน้อย
ถอยลง เป็นต้น 
  ๒. ความสูงอายุแบบทุติยภูมิ (Secondary Agin) เป็นความสูงอายุที่มนุษย์เราสามารถ
หลีกเลี่ยงได้ ความสูงอายุหรือความสูงอายุลักษณะนี้  มักเกิดจากการปล่อยปละละเลยไม่สนใจ หรือไม่
รักษาสุขภาพของร่างกาย  เช่นการใช้ร่างกายท างานหนักจนเกินไป  การรับประทานอาหารมากเกินควร 
ดื่มสุราจัด สูบบุหรี่จัด  พักผ่อนไม่เพียงพอ  ไม่ออกก าลังกายหรือ  แม้กระทั่งการมีโรคภัยไข้เจ็บมา
เบียดเบียนเป็นต้น  สิ่งต่างๆเหล่านี้จะก่อให้เกิดความสูงอายุแบบทุติยภูมิได้ 

๔.๑  ความเป็นมาของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครล าปาง 
ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  ล าปาง๕  ได้จัดตั้งขึ้นเมื่อ 

วันที่  ๒๒  สิงหาคม ๒๕๔๐  โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเป็นศูนย์บริการสาธารณสุข  แก่ชุมชน เป็น
ศูนย์กลางการท ากิจกรรมร่วมกันส าหรับผู้สูงอายุในชุมชน  และเป็นศูนย์กลางการศึกษาวิชาการ
พยาบาลผู้สูงอายุ  โดยในระยะแรกได้จัดท าในรูปแบบของโครงการจัดตั้งศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  
วิทยาลัยพยาบาล  บรมราชชนนี  นครล าปาง  อยู่ในความรับผิดชอบของภาควิชาการพยาบาลผู้ใหญ่
และผู้สูงอาย ุ จนถึงปัจจุบันมีผู้สูงอายุสมัคเป็นสมาชิกทั้งสิ้นประมาณ ๑,๓๒๙ คน  ส่วนใหญ่มีภูมิล าเนา
ในเขตอ าเภอเมือง  ต่อมาผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมของศูนย์ฯ  ได้ตระหนักถึงความส าคัญของการ
รวมกลุ่มของสมาชิกเพ่ือท ากิจกรรมซึ่งให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและสังคม  จึงได้มีการขยายผลงานและ
สร้างเครือข่ายโดยได้จัดตั้งชมรมผู้สูงอายุขึ้นตามชุมชนที่ตนเองพักอาศัยอยู่  แต่อย่างไรก็ตามสมาชิก
ดังกล่าวก็มีการผลัดเปลี่ยน หมุนเวียนกันเข้ามาร่วมกิจกรรมที่ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  วิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี ล าปาง เป็นครั้งคราว  โดยเฉลี่ยครั้งละประมาณ  ๒๐๐  คน  นอกจากนี้แล้ว
สมาชิกยังได้ร่วมกันท ากิจกรรมในวันส าคัญๆ  ที่จัดขึ้นในศูนย์ เช่น  วันรดน้ าด าหัวผู้สูงอายุ  วันกีฬา
ผู้สูงอายุเป็นต้น  จากผลการด าเนินโครงการฯ  ดังกล่าว  พบว่าผู้สูงอายุมีการรวมกลุ่มกันเพ่ือท า
กิจกรรมเป็นไปด้วยดี  หลังจากได้มีการประเมินผลงานเมื่อเสร็จสิ้นโครงการปี ๒๕๔๐ แล้วจึงได้
ปรับเปลี่ยนการด าเนินงานจากโครงการเป็นแผนงานประจ าปีของวิทยาลัย   เพ่ือให้สอดคล้องและ
                                                           

๔มัณฑนา จริยรัตน์ไพศาล, สุขภาพผู้สูงอายุ, หน้า๖. 
๕กัญญา  ช่ืนอารมณ์ , วิลาวัลย์  ต่อปัญญา, เยาวภา  ผลกันทา, การประเมินผลการด าเนินงานศูนย์

ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ, (วิทยาลัยพยาบาล บรมราชชนนี นครล าปาง), ๒๕๔๓,หน้า๘-๑๐. 



๔๔ 

 
 

สนองตอบภารกิจหลักของวิทยาลัย คือเป็นแหล่งให้ความรู้ด้านบริการสาธารณสุขแก่ชุมชน  และเป็น
แหล่งพัฒนาสมรรถนะบุคลากรด้านสาธารณสุขโดยมีวัตถุประสงค์ดังนี้ 

๑. เป็นศูนย์รวมให้ผู้สูงอายุมาท ากิจกรรมร่วมกันเพื่อการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
๒. เพ่ือคัดกรองผู้สูงอายุที่มีปัญหาด้านสุขภาพ  ให้ได้รับการดูแลรักษาต่อในสถานพยาบาล

ที่ขีดความสามารถ 
๓. เพ่ือให้ความรู้แก่ผู้สูงอายุในด้านการปูองกันการเกิดโรคและชะลอความเสื่อมของร่างกาย 

และจิตใจ  รวมทั้งให้ค าแนะน าช่วยเหลือ  โดยการฟ้ืนฟูสภาพผู้สูงอายุที่มีปัญหาทางด้านสุขภาพ  ให้
ด ารงไว้ซึ่งความสามรถในการดูแลตนเองได้ 

๔. เพ่ือเป็นแหล่งฝึกปฏิบัติส าหรับนักศึกษาพยาบาล  และผู้เข้ารับการอบรมหลักสูตรการ
พยาบาลเฉพาะทาง สาขาการพยาบาลผู้สูงอายุ 

ในการด าเนินงานมีการจัดตั้งคณะกรรมการ ๒ ชุด คือกรรมการที่เป็นอาจารย์ซึ่งได้รับการ
แต่งตั้งจากผู้อ านวยการ  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ล าปาง จ านวน ๑๕ คน และกรรมการผู้สูงอายุ 
ซึ่งรับการเลือกตั้งจากสมาชิกผู้สูงอายุของศูนย์ จ านวน ๑๖ คน มีแนวคิดและหลักการท างานคือให้
ผู้สูงอายุด าเนินงานด้วยตัวเอง ทางวิทยาลัย  เป็นผู้ช่วยเหลือสนับสนุน ส าหรับหลักการวาแผนจัด
กิจกรรมดูแลสุขภาพ  จะใช้แนวคิดจากหลักการพยาบาล ๔ มิติ คือ การส่งเสริมสุขภาพ การปูองกันโรค
และการฟื้นฟูสภาพ  รวมทั้งการพยาบาลแบบองค์รวม(Holistic care)  การจัดกิจกรรมดังกล่าวจัดให้มี
ทุกวันศุกร์ เวลา ๐๘.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. โดยมีแผนการด าเนินงานดังนี้ 

๑. ให้บริการสุขภาพ ได้แก่ ชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง วัดสัญญาณชีพ รักษาพยาบาลขั้นต้น 
กรณีมีอาการผิดปกติ ตลอดจนบริการให้ค าแนะน าและค าปรึกษาด้านสุขภาพ 

๒. กิจกรรมการออกก าลังกายรากเครื่องออกก าลังกาย  การเต้นแอโรบิคร าไทเก็กเป็นต้น 
๓. กิจกรรมนันทนาการ เช่น ร้องเพลง เล่นเกมส์ เป็นต้น 
๔. การให้ความรู้ด้านวิชาการ  โดยจัดบรรยายพิเศษ  จัดบอร์ดให้ความรู้  และให้สุขศึกษา

เป็นรายบุคคลและรายกลุ่ม 
๕. จัดริการด้านอาหาร  โดยให้ผู้สูงอายุได้รับประทานอาหารกลางวันร่วมกันหลังเสร็จสิ้น

กิจกรรม 

คุณสมบัติของผู้สมัครเป็นสมาชิกศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุวิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี นครล าปาง 

๑. เป็นผู้สูงอายุที่มีอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป  ไม่จ ากัดเพศ  อาศัยอยู่ในเขตจังหวัดล าปาง 
๒. เป็นผู้ที่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้เป็นอย่างดี 
๓. ไม่เป็นโรคติดต่อร้ายแรง  ไม่ติดยาเสพติด  และไม่มีความพิการทางสมอง 



๔๕ 

 
 

 
การรับสมัครเข้าเป็นสมาชิก 
สมัครเป็นสมาชิกศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  โดยรอรับเอกสารและยื่นใบสมัครได้ทุกวัน

ศุกร์ เวลา ๐๙.๐๐ ถึง ๑๖.๐๐ น. ณ. ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นคร
ล าปาง  โดยไม่เสียค่าสมัครสมาชิก  เพียงสมาชิกน ารูปถ่ายขนาด ๑ นิ้วจ านวน ๒ รูป 

ส่ิงที่ศูนย์ได้ปรับปรุงเพิ่มเติมให้กับสมาชิก ตั้งแต่ปี ๒๕๕๐ดังนี้ 
๑. การสมัครเป็นสมาชิกมี ๒ ประเภท คือ 
 ๑.๑  สมาชิกสามัญ มีอายุตั้งแต่ ๕๕ ปีขึ้นไป ( จากเดิม ๖๐ ปี ) 
 ๑.๒  สมาชิกสามัญ มีอายุต่ ากว่า ๕๕ ปี มาร่วมกิจกรรมได้ แต่ไม่มีสิทธิ์เลือกตั้ง

กรรมการได ้
๒. การออกก าลังในศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
 ๒.๑  การออกก าลังกายด้วยตนเอง เช่น การเต้นลีลาศ การใช้เครื่องออกก าลังกาย

แบบต่างๆ 
 ๒.๒  การสวดมนต์ ไหว้พระ  ท าสมาธิ ร้องเพลงชาติ และ เพลงสดุดีมหาราชา 
 ๒.๓  การต้อนรับสมาชิกใหม่  และอวยพรวันเกิดให้กับสมาชิกที่ครบวันเกิดในเดือน
นั้น 
 ๒.๔  การนันทนาการ เช่นการร าวง เล่นเกมส์ 
 ๒.๕  การออกก าลังกายหลากหลายรูปแบบ เช่น การออกก าลังกายบริหาร 
 ๒.๖  การบ าเพ็ญประโยชน์ เช่น  
      ๑. การแสดงดนตรีให้ผู้ปุวยโรคมะเร็ง  
      ๒. เยี่ยมผู้ปุวยในโรงพยาบาล  เนื่องในโอกาสวันส าคัญเช่น วันพ่อ วันแม่  
      ๓. จัดเลี้ยงอาหารแก่ผู้สูงอายุ  หรือเด็กพิการทางสายตา 
               ๔. จัดงานบุญทอดผ้าปุาตามวัดต่างๆตามโอกาส 
      ๕. การทัศนะศึกษานอกสถานที่ปีละ ๑-๒ ครั้ง พร้อมกับเยี่ยมชมการด าเนินการ

ของชมรมผู้สูงอายุต่างๆ 
สถานะปัจจุบันของศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นครล าปาง

เป็นหนึ่งใน ๔ ของศูนย์ศึกษาของวิทยาลัย  ที่มีการพัฒนางานไปสู่ศูนย์แห่งความเป็นเลิศด้านผู้สูงอายุ 
หรือสหวิทยาการผู้สูงอายุ  และเป็นจุดศึกษาดูงานระดับชาติและนานาชาติ ต้านการด าเนินงานที่เข็ม
แข็งของผู้สูงอายุใน จังหวัดล าปาง  เป็นแหล่งศึกษาเรียนรู้ด้านผู้สูงอายุของนักศึกษาพยาบาล ในหลาย
วิชา อาทิ วิชาจิตวิทยา  วิชาการพยาบาลบุคคลที่มีปัญหาสุขภาพ๑  วิชาการพยาบาลผู้สูงอายุเป็นต้น 



๔๖ 

 
 

๔.๒ หลักการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุวิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี นครล าปาง 

พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่ให้ความส าคัญในเรื่องของปัญญา  ซึ่งปัญญาเป็นหลักส าคัญใน
การด าเนินชีวิต และหลักของพุทธธรรมจะมุ่งเน้นถึงเรื่อของการพ้นทุกข์  สอนให้ทุกคนได้เข้าใจถึงความ
จริงของธรรมชาติ  ที่ท าให้เกิดทุกข์จากกิเลส คือ โลภ โกรธ หลง เป็นค าสอนที่พระพุทธเจ้าได้ทรงชี้แนะ 
เพ่ือให้พิจารณาน าไปใช้ในการแก้ปัญหาของชีวิต  โดยให้พิจารณาเชื่อมโยงจากความจริงที่เกิดขึ้นและ
น าหลักของพุทธธรรมนั้นมาประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุให้เป็นประโยชน์สูงต่อสังคม
ผู้สูงอายุได้หลายด้านดังนี้ 

๔.๒.๑  กิจกรรมด้านการฟังธรรม 
การฟังธรรมในทางพระพุทธศาสนา  ถือว่ามีความส าคัญมากของชีวิตประจ าวัน เนื่องจาก

การฟังธรรมเป็นการน้อมน าเอาหลักธรรมค าสอนที่พระพุทธเจ้าได้ให้ไว้ ภิกษุทั้งหลาย  ธรรมของตถาคต
อรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้า  ว่าโดยปริยายมี ๒ ประการ ธรรมเทศนา ๒ ประการ อะไรบ้าง คือ  

๑. ธรรมเทศนาว่าท่านทั้งหลายจงเห็นบาปเป็นบาป นี้จัดเป็น  ธรรมเทศนาประการที่ ๑ 
๒. ธรรมเทศนา ว่าท่านทั้งหลายครันเห็นบาปเป็นบาปแล้ว  จงเบื่อหน่าย คลายก าหนัด 

ปลดเปลื้องตนให้พ้นจากบาปนั้น นี้จัดเป็น ธรรมเทศนาประการที่ ๒๖ 
ภิกษุทั้งหลาย ธรรมที่ตถาคตอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้า  ว่าโดยปริยายมี ๒ ประการนี้แล 

เพ่ือให้ทุกคนได้น าไปประพฤติปฏิบัติให้รู้แจ้งในความเป็นจริงที่เกิดขึ้น  เพ่ือให้ได้พบกับแสงสว่างซึ่งจะ
น าพาวิถีชีวิตด าเนินไปอย่าถูกต้อง  การฟังธรรมจากพระสงฆ์  หรือจากการบรรยายจากผู้รู้ หรือ เสียง
จากผู้อ่ืน ปรโตโฆสะ เปรียบเสมือนการปลูกต้นไม้แล้วรดน้ าให้น้ าตลอด  ก็จะท าให้ต้นไม้เจริญงอกงาม 
คนเราก็เหมือนกันหากชีวิตได้พบแต่สิ่งที่ไม่ดีไม่เป็นมงคลย่อมท าให้จิตใจห่อเหี่ยว  ท าให้เฉื่อยชา หาก
เราได้รับการฟังธรรมและได้รับเอาธรรมะท่ีดีกลับมาพิจารณาฟอกสิ่งที่ไม่ดี  ที่เกาะกุมในจิตใจของเราให้
รู้แจ้งเห็นจริงในสิ่งที่เกิดขึ้น  และเป็นการที่น าสิ่งที่ดีที่ได้รับมาเติมเต็มในส่วนที่ขาดหายไป เช่นช่วงใน
เวลาที่ผ่านมาตัวเราเองอาจหลงอยู่ในกิเลสกาม คือ โลภ โกรธ หลง เมื่อเราได้ฟังธรรมแล้วน า เอาข้อ
ธรรมนั้นมาพิจารณาแยกแยะให้ละเอียดถี่ถ้วน คือ โยนิโสมนสิการ  โดยปรับปรุงตัวเองให้เกิดปัญญา 
เมื่อเกิดปัญญาที่สามารถพิจารณาได้  ก็จะส่งผลท าให้เราเป็นคนที่มีจิตใจโอบอ้อมอารีต่อเพ่ือนมนุษย์
ด้วยกันและการที่ได้ฟังธรรมทุกครั้ง  เพ่ือเป็นการน้อมน าเอาหลักของพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในการ
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ หลังจากผู้สูงอายุได้ร่วมกันฟังธรรม  ทั้งนี้มีหลักพุทธธรรมที่สอดคล้องกับการ
ประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ คือ หลักไตรสิกขา  ที่ผู้สูงอายุได้ใช้ในการฟังธรรมจาก
พระสงฆ์ประกอบด้วย ศีล สมาธิ ปัญญา 

                                                           

 ๖ขุ. อิติ. ๒๕/๓๙/๓๘๗. 



๔๗ 

 
 

จากหลักธรรมเบื้องต้นเมื่อน ามาใช้ในการฟูงธรรมในช่วงการท ากิจกรรมวันส าคัญทาง
ศาสนา  หรือในช่วงกิจกรรมพิเศษของผู้สูงอายุเช่นการไปปฏิบัติธรรมหรือการนิมนต์พระมาแสดงธรรม
เป็นพิเศษ  ได้ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีทัศนคติที่ดีต่อการอยู่ร่วมกัน  ท าให้มีความอดทนต่ออารมณ์ที่จะเกิดขึ้น 
มีความเข้าใจในหลักพุทธธรรม  และน ามาปรับปรุงตัวเองเพ่ือให้ชีวิตมีความสุขทั้งสุขภาพกาย สุขภาพใจ
ทีดีข้ึน  เนื่องจากการฟังธรรมในแต่ละครั้งจะต้องใช้เวลาในการฟัง  เพ่ือให้เกิดความเข้าใจในหัวข้อและ
เนื้อหาของธรรมนั้นๆ  ผู้ฟังจะต้องมีความตั้งใจที่จะฟัง  เพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อการฟังดังค าสัมภาษณ์ 
นายบุญชู  วังค าหมื่น  ได้กล่าวถึงหลักธรรมของศีล  มาใช้ในการฟังธรรม  ที่ผ่านมาตนเองได้ร่วมฟัง
ธรรมด้วยความตั้งใจและพอใจ  เนื่องจากตนเองเป็นรักษาศีล ๕ มาโดยตลอด  เมื่อได้เข้ามาร่วม
กิจกรรมของศูนย์ส่งเสริมสุขภาพนี้  พฤติกรรมต่างๆได้ปรับเปลี่ยนไปมาก  ยิ่งเมื่อได้ฟังธรรมที่จัดขึ้นแต่
ละครั้งท าให้เกิดความพึงพอใจในเนื้อหาของพระธรรมค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้าแล้ว  พบว่าธรรมะที่
ได้รับฟังมีคุณประโยชน์มาก  ยิ่งเมื่อฟังแล้วน ากลับมาประยุกต์ใช้และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมต่างๆ ก็
สามารถท าให้เป็นผู้ที่มีจิตใจที่สงบ ใจเย็นมากขึ้น  และสิ่งส าคัญคือการยอมรับและรับฟังความเห็นของ
ผู้อื่นมากขึ้น เมื่อจิตใจสงบมีจิตใจที่ดีคิดแต่สิ่งที่ดีงามจึงส่งผลให้มีสุขภาพที่ดี๗ 

ในหลักธรรมของไตรสิกขาคือศีล สมาธิ  และ ปัญญาการฟังธรรมจากการสัมภาษณ์ของ 
นางจันทร์เพ็ญ  นิชยานนท์  กล่าวว่าเนื่องจากการฟังธรรมต้องเป็นผู้ที่ยึดมั่นในศีลที่ดีจึงจะสามารถฟัง
ธรรมได้อย่างต่อเนื่องและเข้าใจ  เพราะข้อเนื้อหารายละเอียดของธรรมะสามารถน ามาพิจารณาให้เกิด
ปัญญา  เพ่ือน ามาปรับปรุงกับสภาพความเป็นอยู่ที่ดี  ไม่ให้เกิดความเดือดร้อนกับตนเองและครอบครัว 
รวมถึงคนรอบข้าง  เมื่อฟังธรรมเข้าใจพร้อมกับน ามาประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุวิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี  นครล าปางแล้วสามารถท าให้สุขภาพกายและสุขภาพใจที่ดีสามารถร่วมท า
กิจกรรมของศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดี๘ 

จากการสัมภาษณ์ นายประเสริฐ มงคล เกี่ยวกับการน าหลักธรรม  สมาธิ การมีจิตที่เป็น
สมาธิใช้ในหลักการฟังธรรม  ซึ่งการฟังธรรมหากผู้ฟังไม่มีความตั้งใจไม่ให้ความสนใจและมีจิตจดจ่อต่อ
เสียงของพระท่ีได้อรรถาธิบายในหัวข้อและรายละเอียดของเนื้อหาธรรมนั้น ก็จะท าให้ผู้ฟังฟังธรรมแบบ
ไม่รู้เรื่องเมื่อเราได้ตั้งใจฟัง  ฟังด้วยจิตที่จดจ่อก็จะท าให้เรารู้ถึงรายละเอียดธรรมะนั้นๆ  และสามารถ
น ามาประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุได้๙ 

เมื่อมีการฟังธรรมะแล้วน าเอาหลักธรรมที่ได้รับฟังมาพิจารณาไตร่ตรองเอาข้อธรรมที่ดีมา
ประยุกต์ในการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุได้  ดังค าสัมภาษณ์  นายวิรัตน์  กัณฑเจตต์  จากเมื่อก่อนนี้การ

                                                           
๗สัมภาษณ์ นายบุญชู วังค าหมื่น, อ าเภอเมืองล าปาง  จังหวัดล าปาง,  ๖ ธันวาคม ๒๕๕๖. 
๘สัมภาษณ์ นางจันทร์เพ็ญ นิชยานนท์, อ าเภอเมืองล าปาง  จังหวัดล าปาง,  ๖ ธันวาคม ๒๕๕๖. 
๙สัมภาษณ์ นายประเสริฐ มงคล, อ าเภอเมืองล าปาง  จังหวัดล าปาง,๖ ธันวาคม ๒๕๕๖. 



๔๘ 

 
 

ที่ฟังแล้วก็รู้ว่าฟังไม่ได้สนใจหรือน ามาพิจารณาไตร่ตรองคือฟังแล้วก็แล้วกันไป  แต่เมื่อเข้ามาอยู่ร่วมเป็น
สมาชิกซึ่งเป็นกลุ่มคนที่มีสมาชิกจ านวนมากและได้ท ากิจกรรมต่างๆรวมถึงการฟังธรรมขณะที่ฟังธรรม
ด้วยจิตตั้งมั่นเป็นสมาธิ แล้วน าข้อธรรมมาพินิจวิเคราะห์หรือพิจารณาตามจะเห็นได้ว่า เนื้อหาในธรรม
นั้นได้มีคุณประโยชน์อย่างยิ่ง  และเมื่อน ากลับมาพิจารณากับตัวเองแล้วส่งผลให้มีจิตเป็นกุศลมากขึ้น 
มองเห็นและให้ความส าคัญต่อการท ากิจกรรมร่วมกันอย่างมีความสุข  และส่งผลให้มีสุขภาพกาย 
แข็งแรงสุขภาพใจที่ดีจึงต้องเข้ามาร่วมกิจกรรมกับสมาชิกของศูนย์เป็นประจ า 

จากการสัมภาษณ์ผู้ปฏิบัติธรรมเป็นประจ า  ได้ให้ข้อมูลเกี่ยวกับน าหลักของไตรสิกขา ซึ่ง
เป็นหลักธรรมค าสอนขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้ามาใช้ในการฟังธรรม  ซึ่งผู้ที่จะฟังธรรมแล้วได้ผล
แห่งกรรับฟังได้ครบถ้วนจะต้องเป็นผู้ที่ปฏิบัติอยู่ใน ศีล สมาธิ และปัญญา  เพ่ือเป็นพ้ืนฐานต่อการฟัง
ธรรมดังค าสัมภาษณ์  นายสมพงษ์  นวลสุทธิ  ได้ให้ข้อมูลเกี่ยวกับหลักธรรมไตรสิกขา  การที่จะฟัง
ธรรมได้จะต้องเป็นผู้ที่ยึดมั่นอยู่ในศีล ซึ่งปัจจุบันตนเองจะเป็นผู้ปฏิบัติธรรมมาอย่างสม่ าเสมอทุกเช้าเย็น
และเข้าร่วมกิจกรรมในวันส าคัญของศูนย์มาโดยตลอด  รวมถึงเข้าร่วมปฏิบัติธรรมพักค้างตามวัดและ
สถานที่ต่างๆตามแต่โอกาสทุกเมื่อ  ซึ่งการเข้าร่วมกิจกรรมปฏิบัติธรรมในแต่ละครั้งจะสมาทานศีล ๘ 
เพ่ือท ากายและใจให้บริสุทธิ์  เมื่อฟังธรรมหรือขณะที่ฟังธรรมอยู่จิตก็จะไม่ซัดส่ายจิตจะนิ่ง เมื่อจิตนิ่ง
แล้วจะท าให้เกิดสมาธิตั้งมั่น ท าให้ฟังธรรมได้ดีและเข้าใจในหัวข้อธรรมนั้นส่งผลให้เกิดปัญญา  อัน
เนื่องมาจากการฟังที่ดีและการฟังธรรมแต่ละครั้งท าให้ได้รับประโยชน์มาก  ที่เกิดขึ้นต่อการฟังธรรมรับ
เอาสิ่งที่ดีจากข้อธรรมนั้นไปปรับปรุง  และดูแลสุขภาพโดยพิจารณาต่อความเป็นอยู่และการบริโภคเพ่ือ
เป็นการดูแลส่งเสริมสุขภาพให้ดีต่อไป๑๐ 

การฟังธรรมถือเป็นการฝึกสมาธิอย่างหนึ่ง  เนื่องจากข้อธรรมที่พระสงฆ์หรือว่าผู้รู้ได้น ามา
เทศน์หรือบรรยายให้ฟังนั้น  เป็นข้อธรรมที่ดีผู้ที่ฟังจะต้องสงบส ารวมกาย  วาจา ใจ ให้ถึงพร้อม เมื่อทุก
คนได้ตั้งใจฟังธรรมแล้วจะได้อานิสงส์ของการฟังธรรมมี ๕ ประการดังนี้ 

๑. ได้ฟังสิ่งที่ยังไม่เคยฟัง 
๒. เข้าใจชัดในสิ่งที่ได้ฟังแล้ว 
๓. บรรเทาความสงสัยเสียได้ 
๔. ท าความเห็นได้ตรง 
๕. จิตของผู้ฟังธรรมย่อมแจ่มใส  
ดังนั้นการที่ได้จัดให้มีการฟังธรรมเพ่ือประยุกต์ใช้ในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครล าปางและได้น าหลักธรรม  ปัญญาในไตรสิกขา  เข้ามาประกอบกับ
การฟังธรรม ท าให้ผู้สูงอายุสามารถเข้าใจถึงหลักธรรมในการฟังธรรม  และหลักในการแยกแยะข้อธรรม

                                                           
๑๐สัมภาษณ์ นายสมพงษ์  นวลสุทธิ, อ าเภอเมืองล าปาง  จังหวัดล าปาง, ๖ ธันวาคม ๒๕๕๖. 



๔๙ 

 
 

ได้ดีขึ้น ถึงแม้ว่าผู้สูงอายุบางคนยังสับสนอยู่เนื่องจากโสตประสาท  และวัยที่ร่วงโรย แต่โดยภาพรวม
การฟังเทศนาธรรมได้ส่งผลทางด้านจิตใจ  ท าให้ผู้สูงอายุมีความสุขในการที่ได้เข้ามาร่วมกิจกรรม 

๔.๒.๒กิจกรรมด้านการท าบุญตักบาตรในวันนักขัตฤกษ์ 
ในทางพระพุทธศาสนา  ถือว่าการท าบุญตักบาตรเป็นประเพณีนิยมท ากันมาตั้งแต่สมัย

พุทธกาล และถือปฏิบัติสืบทอดกันมาจนถึงปัจจุบัน  การท าบุญตักบาตรเป็นการท าบุญที่ชาวพุทธนิยม
ท ากันมากกว่าการท าบุญอย่างอ่ืน  และปฏิบัติกันทุกเช้าของชาวพุทธ  เนื่องจากถือว่าการท าบุญตัก
บาตรแล้วจะได้กุศลผลบุญเป็นอย่างมาก  การที่พระสงฆ์ออกบิณฑบาตตอนเช้าถือว่าเป็นการช่วยโปรด
สัตว์ เพื่อให้ได้รับส่วนบุญ  การท าบุญตักบาตรเป็นการสั่งสมบุญเพ่ือให้ชีวิตมีความสุข  และการใส่บาตร
ตอนเช้าถือว่าเป็นการสร้างกุศลของวันใหม่เพ่ือให้ได้รับสิ่งที่ดีงาม  เพ่ือเป็นกุศลมงคลที่จะปฏิบัติงาน
ต่อไป การท าบุญตักบาตรจะมีอยู่ ๒ อย่าง คือ ตักบาตรอาหารปรุงสุก  และอาหารแห้ง  การท าบุญตัก
บาตรอาหารปรุงสุก  ส่วนมากจะท ากันตอนเช้าตามถนนหนทางที่พระภิกษุสงฆ์เดินผ่านปิณฑจาริกวัตร 
เนื่องจากทุกเช้าพระภิกษุสงฆ์สามเณรจะออกเดินรับบิณฑบาต  เพ่ือน าอาหารไปฉันท์เลี้ยงชีวิตตนเอง
และจะได้มีเวลาศึกษาพระธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้าต่อไป  ส่วนการตักบาตรข้าวสารอาหารแห้ง จะ
นิยมจัดในเทศกาลวันส าคัญต่างๆ เช่น วันนักขัตฤกษ์  วันขึ้นปีใหม่ วันสงกรานต์ วันครบรอบปีของทาง
ราชการ ห้างร้านต่างๆ 

การท าบุญตักบาตรในวันนักขัตฤกษ์  ของผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี เป็นอีก
กิจกรรมหนึ่งที่ได้จัดท าขึ้นเป็นประจ าในวันส าคัญต่างๆเป็นการสืบทอดพระศาสนา  และเป็นการสร้าง
กิจกรรมการมีส่วนร่วมที่ดีต่อสังคมผู้สูงอายุ  ทั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาหัวข้อธรรมที่สอดคล้องต่อกิจกรรมด้าน
การท าบุญตักบาตรในวันนักขัตฤกษ์คือ  บุญกิริยาวัตถุ คือ  ทาน  ศีล  ภาวนา จากการสัมภาษณ์ 
นางวันดี  ปันตุ่น  ซึ่งเป็นผู้ที่มีความพึงพอใจในการท าบุญตักบาตรเป็นอย่างมาก  อันเนื่องมาจากการ
ท าบุญตักบาตรซึ่งเป็นการเสียสละ  คือการให้สิ่งของที่มีประโยชน์กับผู้อ่ืนหรือการท าบุญใส่บาตรกับ
พระภิกษุสงฆ์สามเณรเพ่ือเป็นอาหารเลี้ยงชีพ  ที่จะได้ศึกษาพระศาสนาต่อไป  ซึ่งทุกครั้งที่ร่วมท าบุญ
ตักบาตรจะน าหลักธรรม บุญกิริยาวัตถุ  คือ  ทาน  ศีล  ภาวนา  เมื่อได้ท าบุญตักบาตรแล้วท าให้จิตใจ
เป็นสุข ในส่วนของศีลเมื่อได้ท าบุญใส่บาตรแล้ว  การรักษาศีลเป็นผลต่อเนื่องมาจากการท าบุญ  เมื่อ
จิตใจเราเป็นกุศลแล้วการที่จะรักษาศีลย่อมง่ายขึ้น  ซึ่งการรักษาศีลเป็นการสร้างกุศลที่งดเว้นการท า
บาปทั้งปวง  และเมื่อรักษาศีลได้ก็สามรถปฏิบัติธรรมขั้นสูงได้โดยการท าสมาธิภาวนาต่อไป  และเมื่อ
พิจารณาน าหลักธรรม บุญกิริยาวัตถุ เรื่องของทาน ศีล ภาวนา มาใช้จึงท าให้เป็นผู้ที่มีสุขภาพร่างกาย
สมบูรณ์แข็งแรง๑๑ 

                                                           
๑๑สัมภาษณ์ นางวันดี  ปันตุ่น, อ าเภอเมืองล าปาง  จังหวัดล าปาง,  ๒๗ ธันวาคม ๒๕๕๖. 



๕๐ 

 
 

เมื่อได้เข้ามาร่วมเป็นสมาชิกของศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
นครล าปาง  ได้มีโอกาสร่วมกิจกรรมหลายอย่าง  แต่การได้ร่วมท าบุญตักบาตรในวันส าคัญทางศาสนา
เป็นอีกกิจกรรมหนึ่งที่ได้ส่งผลให้มีความสุขทั้งกายและใจ  ดังค าสัมภาษณ์ผู้สูงอายุอีกคนหนึ่งคือนาง
นิยม  บุญเกิด  ได้ให้ความเห็นว่าโชคดีมากที่ได้มาเป็นสมาชิกของศูนย์และได้มีโอกาสร่วมกิจกรรม
ท าบุญตักบาตรในวันส าคัญ   ซึ่งในการท าบุญตักบาตรแต่ละครั้งจะน าหลักธรรม  กิริยาวัตถุ๓  มาใช้คือ
การให้ทานซึ่งเป็นการสร้างจาคะการเสียสละให้กับตัวเอง  ซึ่งการท าบุญเป็นพ้ืนฐานของการที่จะน าให้
เราทุกคนปฏิบัติตัวอยู่ในหลักของศีลเพ่ือที่จะรักษาศีลให้ครบให้บริสุทธิ์ต่อไป  เมื่อทุกคนได้ประพฤติ
ปฏิบัติตัวเองอยู่ในหลักของศีลแล้วการที่จะเข้าถึงการปฏิบัติภาวนาก็จะปฏิบัติได้ดี  จากการท าบุญได้
ส่งผลให้ตัวเองเป็นผู้ที่มีสุขภาพแข็งแรงถึงแม้ว่าจะมีอายุมากก็ไม่มีปัญหาในการที่จะเดินทางมาร่วม
กิจกรรมของศูนย์๑๒ 

สมาชิกของศูนย์ส่งเสริมสุขภาพอีกคนหนึ่งที่ได้ให้ความเห็นกับการน าเอาหลักกิริยาวัตถุ ๓ 
คือ ทาน ศีล ภาวนา  มาใช้กับกิจกรรมการท าบุญตักบาตรคือ  นางสุพรรณ  กัณฑเจตน ์ กล่าวว่าตนเอง
ได้มีโอกาสเข้ามาเป็นสมาชิกของศูนย์ส่งเสริมสุขภาพแห่งนี้มาหลายปี   และได้ร่วมท ากิจกรรมต่างๆมา
ตลอด  กิจกรรมท าบุญตักบาตรเป็นอีกกิจกรรมหนึ่งที่ได้ส่งผลให้ความเป็นอยู่ของกลุ่มสมาชิกอยู่ร่วมกัน
อย่างมีความสุข  คือการให้อภัยซึ่งกันและกันรับฟังความคิดเห็นข้อเสนอแนะของเพ่ือนสมาชิกด้วยดี  
ทุกคนยึดหลักของศีลธรรมต่างคนไม่ล่วงละเมิดในศีลข้อ ๔ คือการมุสาหรือกล่าวร้ายซึ่งกันและกัน  หาก
มีการขัดเคืองเกิดขึ้นก็จะเก็บมาพิเคราะห์และไตร่ตรองทุกครั้ง  เพ่ือไม่ให้เกิดปัญหากับตัวเองและ
สมาชิกยอมรับว่าการเข้ามาร่วมเป็นสมาชิก   ได้ร่วมท ากิจกรรมต่างๆในศูนย์แห่งนี้ได้ส่งผลให้เป็นคนมี
สุขภาพกายที่แข็งแรง สุขภาพใจที่ดี   และพยายามแนะน าให้คนรู้จักและเพ่ือนบ้านเข้ามาร่วมเป็น
สมาชิกของศูนย์ในช่วงปั้นปลายของชีวิตอยู่ทุกเมื่อ๑๓ 

๔.๒.๓ กิจกรรมด้านไหว้พระสวดมนต์ 
การไหว้พระสวดมนต์ในทางพระพุทธศาสนา  ถือเป็นการแสดงความนอบน้อมต่อพระ

รัตนตรัย ท าให้จิตใจแจ่มใสบริสุทธิ์เนื่องด้วยขณะที่ก าลังไหว้พระสวดมนต์อยู่นั้น  จิตจะละทิ้งสิ่งที่ไม่ดี
ทั้งหลายลงไป เมื่อละทิ้งไปแล้วจิตก็จะน้อมน าและระลึกเอาแต่สิ่งที่ดีดีเข้ามา  ส่งผลให้จิตมีความสงบ 
ไม่ฟูุงซ่านสับสน  การไหว้พระสวดมนต์จึงเป็นอีกวิธีหนึ่งที่เป็นสิ่งที่ช่วยให้จิตสงบได้  ท าให้เกิดสัมมาสติ 
ซึ่งเป็นพ้ืนฐานเบื้องต้นของสัมมาสมาธิ  และปัญญาท้ังเป็นการท่องบ่นสาธยายบทสวด ค าบาลีซึ่งเป็นค า
สอนของพระพุทธเจ้า  ซึ่งมีอยู่ในคัมภีร์พระไตรปิฎก  และอีกส่วนหนึ่งมาจากค าบาลีที่แต่งขึ้นไว้เป็นบท
สวด เพ่ือสรรเสริญพระคุณของพระพุทธเจ้า อีกส่วนหนึ่งการไหว้พระสวดมนต์  เป็นการฝึกช าระจิตใจ 

                                                           
๑๒สัมภาษณ์ นางนิยม  บุญเกิด, อ าเภอเมืองล าปาง  จังหวัดล าปาง,  ๒๗ ธันวาคม ๒๕๕๖. 
๑๓สัมภาษณ์ นางสุพรรณ กัณฑเจตน์, อ าเภอเมืองล าปาง  จังหวัดล าปาง,  ๒๗ ธันวาคม ๒๕๕๖. 



๕๑ 

 
 

ซึ่งในขณะที่จิตขุ่นมัวว้าวุ้นอยู่ ไม่มีสิ่งใดที่จะน ามาช าระจิตใจได้นอกจากพระธรรมค าสั่งสอน หรือพุทธ
ธรรมเท่านั้นจากสภาพการเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจและสังคม  ในปัจจุบันได้มีการเปลี่ยนแปลง
อย่างรวดเร็วส่งผลให้ทุกคนต้องดิ้นรนขวนขวายหาที่ยึดเหนี่ยว  ในส่วนของคนไทยที่นับถือ
พระพุทธศาสนาการไหว้พระสวดมนต์เป็นอีกวิธีหนึ่งที่สามารถยึดเหนี่ยวจิตใจ  ให้มีความเข้มแข็งมั่นคง 
การไหว้พระสวดมนต์จะท าได้ยากส าหรับผู้ที่ไม่มีความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจ  โดยเฉพาะผู้ที่มี
ใจไม่ถึงพร้อมจะท าให้อึดอัดมาก  จะหงุดหงิดกระสับกระส่าย เกิดความเบื่อหน่ายเมื่อเทียบกับคนที่มี
ความพร้อมทั้งทางกายและจิตใจ จะท าให้มีความเพลิดเพลินมีความสุขกับการท่องบทสวด  ซึ่งการสวด
มนต์ถือว่าเป็นการฝึกจิตอีกแบบหนึ่งที่ท าให้ผู้สวดมี่จิตใจที่เข้มแข็ง  เมื่อจิตเข้มแข็งก็ส่งผลให้ใจกายมี
พลังในการที่จะสวดมนต์  เนื่องจากค าบาลีในแต่ละตัวที่เขียนขึ้นเป็นบทสวดนั้นจะเป็นค าที่มีความหมาย
ที่ด ี เป็นค าที่เป็นมงคลต่อผู้สวดมนต์  การสวดมนต์นอกจากจะท าให้ผู้สวดมีสมาธิแล้ว  ยังต้องมีขันติคือ
ความอดทน  เนื่องจากบทสวดมนต์ไหว้พระเป็นภาษาบาลีซึ่งยากต่อการจดจ าแล้วผู้สวดจะต้องมีความ
มานะพยายามที่สูง  ผู้สวดจะต้องท่องบทสวดในต าราหรือคู่มือสวดมนต์  เมื่อร่วมกันสวดมนต์ผู้ที่ไม่เคย
สวดมาก่อนจ าเป็นต้องเปิดต าราบทสวดมนต์ทุกครั้ง  เพ่ือที่จะตามเพ่ือนที่สวดได้ทัน  เบื้องตนผู้ที่เริ่ม
สวดจะต้องเปิดบทสวดและดูตามทุกตัวทุกบรรทัดให้ทัน  ดูจังหวะในการสวดและการเว้นวรรคของแต่
ละบรรทัด ซึ่งถึงข้ันตอนนี้ผู้เริ่มสวดจะต้องอดทนเนื่องจากจะต้องตามให้ทันเพ่ือน  และจะต้องฝึกตัวเอง
ให้จ าบทสวดทุกตัว  และการสวดมนต์รวมกันเป็นกลุ่มใหญ่จะมีความไพเราะมากรวมถึงการเปล่งเสียง
สวด  จะท าให้ผู้สวดได้ออกก าลังให้กับปอดรวมถึงอวัยวะภายในเป็นอย่างดี  ท าให้ผู้สวดมีความสุขเกิด
ปีติขณะสวด  กิจกรรมของศูนย์ส่งเสริมสุขภาพวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  ได้จัดกิจกรรมสวดมนต์
ทุกวันศุกร์ตอนเช้าซึ่งเป็นวันที่ผู้สูงอายุมาพบปะและร่วมกิจกรรมกัน  จึงต้องจัดให้มีการไหว้พระ 
สมาทานศีล รับศีล  และสวดมนต์ทุกครั้ง เพ่ือเป็นการน้อมน าเอาหลักของพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ใน
การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  หลังจากได้ให้ผู้สูงอายุได้ร่วมกันไหว้พระสวดมนต์  ทั้งนี้มีหลักพุทธธรรมที่
สอดคล้องกับการประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  คืออิทธิบาท  ๔ฉันทะ  วิริยะ  จิตตะ 
วิมังสา  ที่ผู้สูงอายุได้ใช้ในการไหว้พระสวดมนต์ 

จากการสวดมนต์ทุกครั้ง  ท าให้ผู้สูงอายุส่วนมากมีความพึงพอใจ เมื่อน าเอาหลักธรรมของ
องค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า คือ อิทธิบาท๔ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา  มาใช้ในการสวดมนต์ท าให้มี
สุขภาพดี ดังค าสัมภาษณ์  นางบุญรัก  ล้อวัชระสุภาพร  ได้ให้ข้อมูลหลังจากได้น าเอาหลักธรรมอิทธิ
บาท๔ มาใช้ในการสวดมนต์ เช่น ฉันทะ  คือความพึงพอใจเนื่องจากข้อธรรมหรือบทสวดมนต์ส่วนมาก 
เป็นภาษาบาลีจะต้องมีความพอใจหรือศรัทธาสูงจึงจะสามารถสวดมนต์ได้เป็นอย่างดี  เป็นสุขและมีกุศล 
วิริยะ  คือความอดทน  ในการสวดมนต์แต่ละครั้งต้องใช้เวลาและต้องมีความเข้าใจในภาษาบาลี ผู้ที่สวด
มนต์จะต้องใช้ความอดทนสูง  จิตตะ คือ มีจิตจดจ่อต่อบทสวดมนต์  วิมังสา  คือ การทบทวนหรือพินิจ
วิเคราะห์ไตร่ตรองต่อบทสวดมนต์  ซึ่งในปัจจุบันจะมีการแปลบทสวดมนต์ประกอบกับภาษาบาลี  ท าให้



๕๒ 

 
 

เข้าใจง่ายขึ้น เมื่อเราเข้าใจในค าแปลในบทสวดมนต์  ก็สามารถน ามาประยุกต์ใช้กับการส่งเสริมสุขภาพ
ได้ เมื่อได้สวดมนต์แล้วท าให้ใจเป็นสุขเมื่อใจเป็นสุขกายก็เป็นสุข ๑๔ 

ในการสวดมนต์แต่ละครั้งหากไม่มีสิ่งที่ยึดเหนี่ยวหรือข้อธรรมใดๆมาเป็นข้อธรรมที่จะช่วยใน
การสวดมนต์ได้ดีและท าให้มีการจ าบทสวดมนต์ได้ดี  จากการสัมภาษณ์  นายอ านวย  จ าปาทอง  ได้
กล่าวว่าทุกครั้งที่ตนเองสวดมนต์  ได้น าเอาหลักอิทธิบาท ๔ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา  มาใช้ในการ
สวดมนต์เมื่อได้พิจารณาถึงข้อธรรม ของฉันทะ คือความพึงพอใจเนื่องจากบทสวดมนต์เป็นภาษาบาลี
บางบทจะอ่านยาก  เมื่ออ่านยากก็ท าให้ท่องสวดยากจึงต้องท าความเข้าใจในบทสวดนั้น  เมื่อมีความ
พอใจและสนใจจึงได้สวดมนต์ด้วยใจตั้งมั่น  และเมื่อขณะสวดมนต์ใช้สมาธิน าเอาข้อธรรมมาทบทวนกับ
การท ากิจกรรมของผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครล าปาง  ท าให้ผู้สูงอายุที่เข้ามาร่วม
กิจกรรมอยู่ร่วมกันด้วยความพึงพอใจ  มีความวิริยะอุตสาหะที่ต้องมาร่วมกิจกรรมอย่างมีความสุขทุกวัน
ศุกร์๑๕ 
อานิสงส์ของการสวดมนต์ 

๑. การสวดมนต์ทุกวันเป็นมงคลแก่ตนเองและครอบครัว 
๒. เป็นการบ าเพ็ญพาวนาอย่างหนึ่ง 
๓. ท าให้จิตบังเกิดกุศลได้ง่าย 
๔. ท าให้ใจสงบ 
๕. เหมาะส าหรับการเตรียมตัวก่อนปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
๖. เป็นบุญที่ได้กล่าวค าศักดิ์สิทธิ์ 
๗. สวดมนต์เพ่ือถวายเป็นพุทธบูชา 
๘. เพ่ือปูองกันภัยวิบัติ 
๙. เพ่ือความส าเร็จในสมบัติทั้งปวง 
๑๐. เพ่ือให้ทุกข์ต่างๆหมดไป 
๑๑. เป็นการขจัดภัยต่างๆ 
๑๒.เพ่ือบรรเทาความเจ็บปวดต่างๆ 
ดังนั้นการที่ได้น าหลักธรรมไตรสิกขามาใช้ในการสวดมนต์ย่อมท าให้เห็นว่าหลักธรรม

ดังกล่าวเป็นหลักธรรมที่มีคุณค่าต่อการด ารงอยู่ของมวลมนุษย์  โดยเฉพาะคนไทยเราที่เป็นชาวพุทธเมื่อ
ได้น าหลักธรรมมาประกอบกิจต่อการด ารงชีพ ย่อมสามารถท าให้ชีวิตและสังคมอยู่ร่วมกันด้วยความเป็น
สุขมีความเอ้ืออาทรต่อกัน  ดังเช่นสมาชิกของศูนย์ส่งเสริมสุขภาพวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นคร

                                                           
๑๔สัมภาษณ์ นางบุญรัก ล้อวัชระสุภาพร, อ าเภอเมืองล าปาง  จังหวัดล าปาง,  ๖ ธันวาคม ๒๕๕๖. 
๑๕สัมภาษณ์ นายไพบูลย์  พิพิทโภคา, อ าเภอเมืองล าปาง  จังหวัดล าปาง,  ๖ ธันวาคม ๒๕๕๖. 



๕๓ 

 
 

ล าปาง ได้ร่วมท ากิจกรรมยังศูนย์ส่งเสริมสุขภาพด้วยความรักความสามัคคีของกลุ่ม  พร้อมกับร่วมกัน
เสริมสร้างสุขภาพของผู้สูงอายุเพื่อให้สุขภาพแข็งแรง 

๔.๒.๔  กิจกรรมด้านกายบริหาร  
กิจกรรมกายบริหารเป็นส่วนหนึ่ งที่มีประโยชน์ต่อการดูแลรักษาสุขภาพในทาง

พระพุทธศาสนา  การมีสุขภาพดี  เป็นลาภอันประเสริฐ  อโรคาปรมาลาภา  ทางพระพุทธศาสนายังให้
ความส าคัญในเรื่องความแข็งแรงของสุขภาพเป็นอย่างมาก  การที่ทุกคนมีสุขภาพที่ดีเป็นอีกหนทางหนึ่ง
ที่จะท าให้ชีวิตแจ่มใส และการด าเนินชีวิตก็ย่อมจะไม่มีปัญหาทุกปีทั้งภาครัฐรวมถึงเอกชนต้องศูนย์เสีย
เงินเป็นจ านวนมากที่ต้องดูแลรักษาผู้ที่ปุวยไข้  การปุวยไข้ทั้งที่โรคบางอย่างสามรถที่จะปูองกันได้ หาก
ทุกคนเอาใจใส่ดูแลสุขภาพตัวเองโดยที่ไม่ปล่อยปะละเลยสาเหตุของการเจ็บปุวยมาจากสาเหตุใด ซึ่ง
สาเหตุส่วนมากมาจากพฤติกรรมของแต่ละคน  เช่น การรับประทานอาหาร  การพักผ่อน  และสภาพ
ของที่อยู่อาศัย  รวมถึงสภาพของสิ่งแวดล้อม  ฉะนั้นจะต้องหันมาใส่ใจดูแลสุขภาพตัวเอง  เพ่ือสร้าง
สุขภาพให้แข็งแรง  และเพ่ือเป็นการปูองกันโรคภัยไข้เจ็บต่างๆที่จะมาเยือน 

การที่จะมีสุขภาพดีนั้นย่อมขึ้นอยู่กับการดูแลที่ดี  การออกก าลังกายเป็นอีกกิจกรรมหนึ่งที่มี
ส่วนช่วยให้มีสุขภาพแข็งแรง  ซึ่งจะเห็นได้จากในส่วนของรัฐบาลที่ได้มีการรณรงค์ให้ประชาชนทุกคนได้
ออกก าลังกาย  ถึงแม้ว่าปัจจุบันการเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจและสังคมมากเพียงใด  การดูแล
สุขภาพก็ย่อมมีความส าคัญมากกว่านั้น  ทางศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
นครล าปางจึงให้ความส าคัญที่ได้ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้มีสุขภาพที่แข็งแรง  เพ่ือให้สมาชิกทุกคนได้
ห่างไกลจากโรคภัยไข้เจ็บ ทั้งนี้กิจกรรมกายบริหาร  จึงเป็นอีกกิจกรรมหนึ่งที่มีความส าคัญต่อสุขภาพ
ผู้สูงอายุทางผู้วิจัยจึงได้น าข้อธรรมที่เห็นว่าสอดคล้องกับกิจกรรมด้านกายบริหารคือสติปัฏฐาน๔ที่ตั้ง
ของสติ  การปรากฏของสติ  ถือเอาแต่ใจความง่ายๆ  ก็คือ  การมีสติ หรือ วิธีปฏิบัติเพ่ือใช้สติให้บังเกิด
ผลดีถึงที่สุด  อย่างที่กล่าวไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตรว่า  ภิกษุทั้งหลาย  ทางนี้เป็นมรรคาเอก  เพ่ือความ
บริสุทธิ์ของสัตว์ทั้งหลาย  เพ่ือข้ามโพ้นโสกะและปริเทวะ  เพ่ือความอัสดงแห่งทุกข์และโทมนัส  เพ่ือ
บรรลุโลกุตตรมรรค เพ่ือกระท าให้แจ้งซึ่งนิพพาน  นี้คือสติปัฏฐาน  ๔  คือ  กาย  เวทนา  จิต  ธรรม 
จากหัวข้อธรรมในสตปัฏฐาน  ๔  เมื่อน ามาใช้กับกิจกรรมกายบริหารของศูนย์ส่งเสริมสุขภาพของ
ผู้สูงอายุ  โดยการพิจารณาในอิริยาบทต่างๆท าให้ผู้สูงอายุได้เข้าใจในพ้ืนฐานของร่างกายในแต่ละคนซึ่ง
เป็นวัยสูงอายุ  ในลักษณะค่อยเป็นค่อยไปจนกระท ากายบริหารได้อย่างดีดังนี้  

กายบริหารอิริยาบถการยืนในขณะที่อยู่อิริยาบถการยืน  ให้มีสติอยู่ในอารมณ์ที่ก าลังยืนอยู่ 
มีสติอยู่กับการยืน และไม่ให้มีการเคลื่อนไหวใดๆ  เพราะจุดมุ่งหมายต้องการให้จิตนิ่ง  เมื่อจิตนิ่งแล้ว
สามารถที่จะท าสมาธิได้ต่อไป เมื่อยืนก็ก าหนดให้รู้ชัดเจนว่ายืน  เมื่อจิตนิ่งรู้ชัดว่าอยู่ในอาการยืนที่
ถูกต้องชัดเจน  ก็ยังประโยชน์ที่เป็นก าลังที่จะรู้อิริยาบถเดินต่อไปในทางกายบริหารอิริยาบถการยืน มี
ส่วนส าคัญมากส าหรับผู้สูงอายุที่มีวัยล่วงเลยมามาก หากการยืนหรือทรงตัวไม่ดี  จะยังผลให้เกิดปัญหา



๕๔ 

 
 

ต่อสุขภาพได้ ในการยืนท ากายบริหาร วิทยากรจะน าผู้สูงอายุอยู่ในท่ายืน  เมื่อทุกคนพร้อมวิทยากรก็จะ
แนะน าให้ทุกคนขยับร่างกายส่วนบน  คือกายบริหารอยู่กับท่ีโดยการยืนท้าวเอวพร้อมกับหายใจเข้าออก
ให้ลึกๆ เพ่ือให้มีสติอยู่ในการยืน  และแยกเท้าให้ห่างพอประมาณ  จากนั้นยกแขนทั้งสองข้างขึ้นเหนือ
ศีรษะ  เมื่อทุกคนพร้อมวิทยากรจะน าผู้สูงอายุทุกคนโยกแขนทั้งสองข้างไปทางซ้ายและขวาสลับกันไป
อย่างช้างและหลายขั้นตอนอย่างต่อเนื่อง  

ดังนั้นการยืนอย่างมีสติด้วยฐานที่มั่นคง  การท ากายบริหารของผู้สูงอายุจึงต้องอาศัยหลัก
ของอิริยาบถการยืนเป็นขั้นแรกของการที่จะท ากายบริหารในอิริยาบถของการเดินต่อไป 

กายบริหารอิริยาบถการเดินในขณะที่อยู่ในอิริยาบถการเดิน  คือเดินจงกรมถือว่าเป็นอีก
อิริยาบถหนึ่งที่สามารถสร้างสมาธิได้  เนื่องจากขณะก าลังเดินอยู่ให้มีสติอยู่ในการเดิน  ให้รับรู้หรือความ
เป็นไปของการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง  โดยที่ไม่ให้มีการขาดตอน เมื่อขณะเดินอยู่  ให้รู้ชัดว่าเดินใน
การเดินจะต้องไม่ให้แขนขยับไปมา  ซึ่งจะท าให้รบกวนสมาธิ  โดยการเอามือขวาจับไว้ที่มือซ้ายแล้ววาง
ทับไว้บริเวณหน้าท้อง  ก าหนดระยะทางเดินไปและเดินกลับเป็นสิ่งส าคัญ  เวลาก็มีส่วนเพ่ือให้มีสติ
ก าหนดรู้ได้อย่างชัดเจนเมื่อก าหนดรู้ในอิริยาบถการยืน  อิริยาบถการเดินได้อย่างถูกต้องด้วยการมีสติ
และความอดทนอย่างสม่ าเสมอก็จะเป็นประโยชน์ต่อการน าไปสู่กิจกรรมกายบริหาร 

ในทางกายบริหารอิริยาบถการเดินถือว่าเป็นอีกส่วนหนึ่งที่มีความส าคัญต่อผู้สูงอายุ  เมื่อมี
การท ากิจกรรมกายบริหาร  เมื่อผู้สูงอายุได้รู้ถึงหลักการยืนและการเดินอย่างมีสติ  เนื่องจากสภาพ
ร่างกายของผู้สูงอายุบางคนมีปัญหาเกี่ยวกับข้อเท้า  ข้อเข่า  การที่จะยืนให้มั่นคงนั้นคงจะยากผู้สูงอายุ
ได้ร่วมกันและท าความเข้าใจในกิจกรรม  ย่อมส่งผลที่จะให้ผู้สูงอายุได้ท ากิจกรรมกายบริหารโดยการ
เคลื่อนไหวได้โดยไม่เกิดปัญหา  ก็ยังประโยชน์ที่จะน าไปท ากิจกรรมในอิริยาบถนั่งต่อไป 

กายบริหารอิริยาบถการนั่งในขณะที่อยู่ในอิริยาบถการนั่ง  ถือว่าเป็นอีกอิริยาบถหนึ่งที่มี
ความส าคัญต่อจากอิริยาบถยืน  และอิริยาบถเดิน  เนื่องจากอิริยาบถนั่งมีความส าคัญต่อความส าเร็จ 
โดยขณะอยู่ในอิริยาบถนั่ง  ต้องมีสติก าหนดรู้ว่านั่งค าว่านั่ง  คือการนั่งคู้บัลลังก์  ตั้งกายให้ตรง  ด ารง
สติไว้เฉพาะหน้า  มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออกหลับตาให้พอดี การนั่งเช่นนี้ถือเป็นการนั่งที่ดี เมื่อ
ก าหนดรู้อิริยาบถการนั่งได้อย่างถูกต้องก็จะเป็นประโยชน์ต่อการน าไปสู่อิริยาบถการนอนต่อไป 

ในทางกายบริหาร อิริยาบถการนั่งถือว่าเป็นอีกส่วนหนึ่งที่มีความส าคัญต่อผู้สูงอายุเช่นกัน
เมื่อผู้สูงอายุได้ร่วมกันท ากิจกรรมกายบริหารโดยการนั่ง  จะต้องพึงระวังโดยให้สังเกตตัวเองว่าขาและ
สะโพกมีปัญหาหรือไม่  เพราะบางคนเมื่อจะลุกจะนั่งต้องระวังหากไม่ระวังอาจท าให้ได้รับบาดเจ็บโรค
กระดูกได้ การลุกการนั่งจะต้องมีสติก าหนดอยู่ตลอดเวลา  เมื่อนั่งเป็นที่เรียบร้อยทางวิทยากรจะน าเข้า
สู่กายบริหารต่อไป 

อิริยาบถการนอนในขณะที่อยู่ในอิริยาบถการนอน  ในทางปฏิบัติถือว่ามีความส าคัญเช่นกัน 
ในส่วนของการปฏิบัติจะต้องก าหนดรู้ว่าการปฏิบัติเริ่มตั้งแต่ตื่นขึ้นมาจนถึงเวลานอน  เมื่อนอนแล้วต้อง
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ให้มีความรู้สึกว่านอน  เมื่อเรานอนก็ให้รู้ว่าเราก าลังนอนอยู่ ในขณะที่เราล้มตัวลงนอนเราต้องก าหนด
จิตให้รู้ทันในทางกายบริหาร  อิริยาบถการนั่งถือว่าเป็นอีกส่วนหนึ่งที่มีความส าคัญต่อผู้สูงอายุอีก
ขั้นตอนหนึ่ง  เนื่องจากกิจกรรมกายบริหารมีการน าผู้สูงอายุนอนลงกับพ้ืน  เพ่ือจะได้ท ากายบริหารใน
ท่าต่างๆ โดยที่ไม่ท าให้ได้รับบาดเจ็บจากก้ามเนื้อได้ 

จากการสัมภาษณ์ของ นายสุทิน มณฑาทอง  ได้ให้ความเห็นเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายในกิจกรรมกายบริหารเช่นจาก  การยืน  การเดิน  การนั่ง  และการนอน  หากผู้สูงอายุไม่ได้รับ
การแนะน าจากผู้เชี่ยวชาญหรือการแนะน าที่ถูกต้องย้อมจะท าให้ผู้สูงอายุได้รับการบาดเจ็บได้  ชะนั้น
ผู้สูงอายุทุกคนจะต้องตั้งใจรับค าแนะน า เพื่อจะได้น าวิธีการที่ถูกต้องมาปฏิบัติต่อกิจกรรมกายบริหารให้
ตัวเรามีสุขภาพกายและใจทีแข็งแรงต่อไป  และในการท ากิจกรรมกายบริหารทุกครั้งตนเองจะมีความสุข
มากเนื่องจากเป็นคนที่มีร่างกายที่แข็งแรง  และเมื่อได้น าเอาหลักสติปัฏฐาน ๔ มาประยุกต์ใช้ใน
กิจกรรมกายบริหาร  ย่อมส่งผลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงยิ่งขึ้น๑๖ 

การท ากิจกรรมกายบริหารในแต่ละครั้งจะต้องรู้ตามทันกับสิ่งที่เกิดขึ้นตามมา  เนื่องจาก
ความบาดเจ็บหรือไมความสมบรูณ์ของร่างกายแต่ละคนไม่เหมือนกัน  และการเจ็บปวดเป็นเรื่องที่ต้อง
เกิดขึ้นทุกครั้งมากบ้างน้อยบ้างตามแต่เหตุปัจจัย  สิ่งส าคัญยิ่งคือการรู้เท่าทันเวทนาที่เกิดขึ้นดังค าให้
สัมภาษณ์  นายพิชัย  คงแจง  ถึงแม้นว่าตนเองมีอายุแปดสิบกว่าปีแล้วยังให้ความสนใจในกิจกรรมนี้ 
เมื้อมีโอกาสจะต้องร่วมกิจกรรมทุกครั้งไป  ในปัจจุบันสุขภาพตนเองมีค่อยดีแต่เมื่อร่วมท ากิจกรรมกาย
บริหารและพิจารณากับสุขภาพของตัวเองแล้วว่าเป็นธรรมดา  เมื่อเราเห็นเวทนาเกิดขึ้นเราตามรู้  ตาม
ทันก็สามารน าสุขมาให้๑๗ 

นายประเสริฐ  มงคล  ได้ให้ความเห็นเกี่ยวกับการเข้าร่วมกิจกรรมกายบริหาร  โดยใช้
ปัญญาที่ตนเองมีพิจารณาให้ตามทัน  ไม่ฟูุงซ่าน  มีสมาธิรับเอากิจกรรมนั้นมาฝึกน ามาปฏิบัติด้วยจิตใจ
ที่มั่นคง  แล้วสิ่งที่ได้ประพฤติปฏิบัติก็จะน าผลที่ดีมาสู่ตัวเราเอง  ซึ่งตนเองได้เข้ามาอยู่ร่วมเป็นสมาชิกที่
ศูนย์นี้มานาน  มีความสุขทุกครั้งที่ได้มาพบกับเพ่ือนสมาชิก  ถึงแม้จะพบกันสัปดาห์ละครั้งเมื่อได้ร่วมท า
กิจกรรมส่งผลให้เกิดความสุขทุกเมื่อ๑๘ 

ในการน าเอาหลักของสติปัฏฐานมาประยุกต์ใช้กับการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุวิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี  นครล าปาง  ในด้านการจัดกิจกรรมกายบริหาร คือ การพิจารณากาย พิจารณา
เวทนา พิจารณาจิต  และพิจารณาธรรม  ได้ส่งผลให้ผู้สูงอายุในการมีความพึงพอใจในการร่วมท า
กิจกรรมกายบริหาร ดังค าสัมภาษณ์  นายเสวียน  เลิศล าหวาน  ได้ให้ความเห็นว่าได้เข้ามาร่วมเป็น

                                                           
๑๖สัมภาษณ์ สุทิน มณฑาทอง, อ าเภอเมืองล าปาง  จังหวัดล าปาง,  ๒๗ ธันวาคม ๒๕๕๖. 
๑๗สัมภาษณ์ นายพิชัย คงแจง, อ าเภอเมืองล าปาง  จังหวัดล าปาง,  ๒๗ ธันวาคม ๒๕๕๖ 
๑๘สัมภาษณ์ นายประเสริฐ มงคล, อ าเภอเมืองล าปาง  จังหวัดล าปาง,  ๒๗ ธันวาคม ๒๕๕๖. 
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สมาชิกของศูนย์ส่งเสริมนี้ได้ประมาณ  สิบกว่าปีและทุกครั้งที่ได้ร่วมท ากิจกรรมกายบริหารโดยน าเอา
หลักสติปัฏฐานมาประกอบใช้จะพบว่าท าให้เกิดความเชื่อมั่นในตัวเองมากขึ้น  ซึ่งในวัยของตัวเองแล้วมี
อายุมากร่างกายก็เริ่มทรุดโทรมตามวัย  แต่เมื่อได้ท ากิจกรรมกายบริหารแล้วท าให้สุขภาพร่างกาย
แข็งแรง มีความคล่องตัว  จิตใจเป็นสุขแม้แต่ปัจจุบันสุขภาพเป็นไปตามวัยก็ไม่มีปัญหาอะไร โดยเฉพาะ
การเดินจงกรมมีส่วนช่วยเป็นอย่างมาก๑๙ 

ดังนั้นการจัดกิจกรรมด้านกายบริหารให้กับผู้สูงอายุได้มีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม  ส่งผล
ให้ผู้สูงอายุได้รับความอบอุ่น  และได้น าเอาหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ถูกต้องตามขั้นตอนต่างๆ  เช่น 
การยืน  การเดิน  การนั่ง  และการนอน  รวมถึงสิ่งที่เกิดขึ้นตามข้อธรรมท าให้เกิดผลกับสมาชิก 
เนื่องจากอาจารย์ผู้เชี่ยวชาญในการออกก าลังกาย  ได้น าเอาวิธีการกายบริหารมาแนะน าให้แก่ผู้สูงอายุ 
ได้ทราบถึงขั้นตอนวิธีการต่างๆ  เพ่ือไม่ให้ส่งผลกระทบต่อผู้สูงอายุ  เพราะผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นผู้ที่มี
อายุมาก หากการท าการบริหารไม่ถูกวิธีอาจท าให้เกิดการบาดเจ็บได้ 

๔.๒.๕ กิจกรรมด้านนอกสถานที่  
การจัดกิจกรรมของผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  ปกติจะจัดให้มีกิจกรรมแต่

ภายในศูนย์เท่านั้น  การจัดให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสได้มีส่วนร่วมในการออกไปท ากิจกรรมภายนอก  ย่อม
ท าให้เกิดผลดีต่อผู้สูงอายุโดยไม่ต้องท าให้เกิดความจ าเจเบื่อหน่าย  ได้เปิดโอกาสให้สมาชิกออกไปสัมผัส
และแลกเปลี่ยนประสบการกับสังคมภายนอก  และเพ่ือจะได้เอาสิ่งดีๆมาปรับปรุงการอยู่ร่วมกันอย่างมี
ภารดรภาพ  กิจกรรมที่ไปท านอกสถานที่ได้แก่  การจัดท าบุญถวายผ้าปุา  เลี้ยงอาหารสถานพักฟ้ืน
ผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง ไปเยี่ยมและให้ก าลังใจผู้ปุวยโรคมะเร็ง  จัดไปดูงานชมรมผู้สูงอายุต่างจังหวัด
เพ่ือเป็นการแสดงออกถึงการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรม  ในการสงเคราะห์กับเพ่ือมนุษย์ด้วยกัน เป็นการ
แสดงน้ าใจกับผู้ที่ขาดโอกาส  ซึ่งผู้สูงอายุที่มาพักอยู่ที่ศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมฯ  บางคนเป็นผู้
ที่มีปัญหาขาดการดูแลจากลูกหลาน  ต้องจ าใจมาพักอยู่ที่ศูนย์ฯบางครั้งเหงา  เมือ่มีคนเข้ามาเยี่ยมเยือน
ท าให้คลายเหงาและมีความสุข  ซึ่งการให้ของผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  เป็นการให้
สิ่งของและให้น้ าใจ  เอาน้ าใจไมตรีไปแบ่งปัน  ไปท าให้ผู้อ่ืนมีความสุขและเมื่อให้ทานหรือได้สงเคราะห์
ผู้อื่นได้ตามสมควรแล้วจึงท าให้สมาชิกทุกคนเป็นสุข 

ทัง้นี้ผู้วิจัยได้ยกเอาหลักธรรมที่สอดคล้องเพ่ือน ามาประยุกต์ใช้  ในด้านกิจกรรมนอกสถานที่
ของผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นครล าปาง  คือ  หลักธรรมสังคหะวัตถุ  ๔  เป็นหลักธรรม
หรือเครื่องยึดเหนี่ยวใจคน  เป็นเครื่องประสานให้คนเราที่อยู่ร่วมในสังคมด้วยความไม่แตกแยก  รู้จัก
ช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกันในหลักพุทธธรรมที่ปรากฏ  เมื่อได้ร่วมท ากิจกรรมแล้วส่งผลให้ผู้สูงอายุ
ต่างก็มีความพึงพอใจ  ดังค าสัมภาษณ์  นายชาญ  ชุ่มเจริญ  ได้ให้ความเห็นเกี่ยวกับการร่วมท ากิจกรรม

                                                           
๑๙สัมภาษณ์ นายเสวียน เลิศล าหวาน, อ าเภอเมืองล าปาง  จังหวัดล าปาง,  ๒๗ ธันวาคม ๒๕๕๖. 



๕๗ 

 
 

ว่า การท ากิจกรรมโดยการออกไปท ากิจกรรมภายนอกศูนย์ส่งเสริมสุขภาพ  เป็นการแสดงออกถึงการให้
ย่อมเป็นสิ่งที่ดีเป็นกุศลกับผู้สูงอายุที่ได้ไปร่วมท ากิจกรรมไปแสดงความรักความห่วงใยต่อเพ่ือนมนุษย์
ด้วนกัน การท าเช่นนี้ย่อมท าให้จิตเกิดปีติสุขเม่ือจิตเป็นสุขก็ส่งผลให้สุขภาพกายเป็นสุข๒๐ 

ในส่วนของการน าหลักธรรม เปยยวัชชะ  (วาจาเป็นที่รัก)  ใช้ในการไปเยี่ยมเยือนผู้เจ็บปุวย
ที่ปุวยด้วยโรคร้ายตามสถานพยาบาลต่างๆ  ไปพูดคุยถามด้วยความเมตตาและห่วงใยดังค าสัมภาษณ์   
นางประภา  ลิ้มประเสริฐ  ได้พูดถึงการไปพบปะและเยี่ยมให้ก าลังใจกับผู้ปุวยแล้ว  ท าให้มีความรู้สึกที่
เป็นสุขยิ่งนักเนื่องจากเมื่อได้พูดคุยด้วยความรักและห่วงใย  ท าให้ผู้ปุวยคลายทุกข์จากการเป็นโรคมี
ความสุข ส่งผลให้ผู้ปุวยมีก าลังใจต่อสู้กับโรคต่างๆได้เมื่อได้พูดคุยแล้วท าให้ผู้อ่ืนเป็นสุขย่อมมีผลส่ง
ให้กับตัวเราเองมีสุขด้วย  การที่ได้น าหลักธรรมสังคหวัตถุมาเป็นข้อน าปฏิบัติถือว่าได้ประโยชน์ต่อ
สุขภาพมาก๒๑ 

การออกไปท ากิจกรรมนอกสถานที่ของสมาชิกศูนย์ส่งเสริมสุขภาพวิทยาลัยพยาบาลบรม
ราชชนนีจะท ากันปีละ ๓ ครั้ง  และเมื่อได้ร่วมท าโดยน าหลักพุทธธรรมสังคหวัตถุมาใช้แล้วได้ท าให้
ผู้สูงอายุเกิดความพึงพอใจเป็นอย่างมาก  ดังค าสัมภาษณ์  นายเกษม  สุรินทร์  ได้ให้ความเห็นว่าการท า
กิจกรรมนอกสถานที่ในแต่ละครั้ง  ผู้สูงอายุทุกคนมีความกระตือรือร้นกันมาก  ร่วมมือกันจัดเตรียม
สิ่งของกันอย่างมีความสุข  เนื่องจากทุกคนจะได้น าสิ่งของและน้ าใจไปให้  โดยวังว่าผู้รับจะได้มี
ประโยชน์และการท ากิจกรรมนอกสถานที่ควรท าอย่างสม่ าเสมอทุกปี๒๒ 

ดังนั้นการจัดกิจกรรมนอกสถานที่  เป็นการจัดเพ่ือให้ผู้สูงอายุได้ผ่อนคลาย  ไม่จ าเจอยู่ที่
เดียวการที่ทุกคนได้ออกไปท ากิจกรรมภายนอกสถานที่โดยได้น้อมน าหลักธรรมสังคหวัตถุ   ทาน  ปิย
วาจา  อัตถจริยา  สมานัตตตา  มาปฏิบัติกับกิจกรรมนี้ได้ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพใจดี
แข็งแรงมีความต้านทานโรค  เมื่อทุกคนได้ท าบุญหรือท ากิจกรรมแล้วจะเกิดปีติสุขคลายจากความตึง
เครียด  จากการค้นพบของแพทย์พบว่าสาเหตุของโรคต่างๆเกิดจากความเครียด  เนื่องจากความเครียด
เกิดได้กับคนทุกเพศทุกวัย  ซึ่งจะเครียดมากหรือเครียดน้อยย่อมขึ้นกับปัญหาของแต่ละคน  การที่จะ
คลายความเครียดได้ต้องใช้หลักธรรมช่วยในการแก้ปัญหาดังค าสัมภาษณ์   นายไพบูลย์  พิพิทโภคา 
กิจกรรมที่ได้ร่วมท าได้แก่  การถวายเทียนพรรษา  ถวายผ้าปุา  การไปเยี่ยมผู้ปุวยด้วยโรคมะเร็ง 
เดินทางไปทัศนศึกษาศูนย์ผู้สูงอายุในต่างจังหวัด  วมถึงการฟังธรรมและปฏิบัติธรรม  จากการที่ได้น า
หลักธรรมข้างต้นมาประยุกต์ใช้ได้ส่งผลให้มีสุขภาพกายใจแข็งแรง  เนื่องจากการที่เราได้ออกไปท า
กิจกรรมต่างๆในแต่ละครั้งจะได้รับค าชื่นชมทุกครั้ง  ท าให้ทุกคนเกิดปีติ  ต่อบุญกุศลที่ได้ท าเมื่อท าแล้ว

                                                           
๒๐สัมภาษณ์ นายชาญ  ชุ่มเจริญ, อ าเภอเมืองล าปาง  จังหวัดล าปาง,  ๒๗ ธันวาคม ๒๕๕๖. 
๒๑สัมภาษณ์ นางประภา ลิ้มประเสริฐ, อ าเภอเมืองล าปาง  จังหวัดล าปาง,  ๒๗ ธันวาคม ๒๕๕๖. 
๒๒สัมภาษณ์ นายเกษม  สุรินทร์, อ าเภอเมืองล าปาง  จังหวัดล าปาง,  ๒๗ ธันวาคม ๒๕๕๖. 



๕๘ 

 
 

เกิดปีติสุข  ท าแล้วมีจิตใจที่เบิกบานการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
เป็นอีกกิจกรรมหนึ่งที่สามารถน ามาปฏิบัติแล้ว ได้เห็นผลและส่งผลให้สมาชิกมีความสุขที่ได้มาร่วม
กิจกรรม 

๔.๓  ผลการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรม
ราชชนนี  นครล าปาง 

จากผลการการวิจัยพบว่าหลักพุทธธรรม  ที่น ามาประยุกต์ใช้ในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุท าให้ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจ  ที่ได้น าหลักธรรมมาใช้ยังศูนย์ส่งเสริมสุขภาพแห่งนี้ นอกจากนี้
แล้ว  ผู้สูงอายุบางคนยังน าไปประพฤติปฏิบัติอย่างต่อเนื่องที่บ้าน ซึ่งจะเห็นผลได้ใน  ๔  ทางดังนี้ 

๑)  ทางกาย  จากการน าเอาหลักพุทธธรรมน ามาประยุกต์ใช้ในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นครล าปาง  จะพบว่าผู้สูงอายุมีสุขภาพที่ดีขึ้นทั้งทางกาย
และทางจิตใจทั้งส่งผลถึงสังคม  คือ  สังคมมีผู้สูงอายุที่มีคุณภาพรวมทั้งลดภาระในการดูแลผู้สูงอายุเมื่อ
สภาวะที่สภาพร่างกายมีความแข็งแรงสมบรูณ์  หลังจากได้น าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในการ
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  ท าให้พบว่าทุกคนได้น าไปประพฤติปฏิบัติจนได้รับผลการที่ทุกคนมาร่วม
กิจกรรมทุกวันศุกร์สุดสัปดาห์  และได้ร่วมท ากิจกรรมต่างๆแล้วท าให้สุขภาพกายของแต่ละคนมีสุขภาพ
กายดีข้ึน  มีความแข็งแรง  มีความคล้องตัว  จากเมื่อก่อนที่ยังไม่ได้มาร่วมกิจกรรมสภาพของร่างกายไม่
กระฉับกระเฉง มีปัญหาปวดเมื่อย เดินไปไหนมาไหนก็ยากล าบาก  ซึ่งการที่คนเราไม่มีกิจกรรมอ่ืนใดท า 
จะเห็นได้ชัดในเรื่องของสุขภาพกายจากการที่ผู้สูงอายุได้มีโอกาสเข้ามาร่วมในกิจกรรม  ท าให้ได้รู้ถึง
วิธีการดูแลรักษาสุขภาพมากขึ้น  เช่นในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกาย  อาจารย์ผู้เชี่ยวชาญในการ
จัดกิจกรรมจะเป็นผู้แนะน าให้ผู้สูงอายุ  ออกก าลังโดยท่ากายบริหารอย่างถูกวิธีโดยไม่ให้ผู้สูงอายุได้รับ
บาดเจ็บ หลังจากนั้นผู้สูงอายุสามารถน าเอาวิธีการนี้ไปฝึกปฏิบัติที่บ้าน  เพ่ือเสริมสร้างให้ร่างกาย
แข็งแรง เมื่อสุขภาพร่างกายแข็งแรงท าให้การท างานทุกระบบจะดีตาม 

๒)  ทางจิตใจ  จากการน าเอาหลักพุทธธรรมน ามาประยุกต์ใช้ในกิจรรมส่งเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นครล าปาง  จะพบว่าผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตดีขึ้นทั้งส่งผลถึง
สังคม  คือ  สังคมมีผู้สูงอายุที่มีคุณภาพรวมทั้งลดภาระในการดูแลผู้สูงอายุ  ถึงแม้ว่าสภาพทางร่างกาย
และบทบาททางสังคมของผู้สูงอายุได้เสื่อมไปบ้าง  ระบบสมองประสาทต่างๆตอบสนองช้าลงไป จ าอะไร
ได้ยากข้ึนตามวัย  แต่สภาพทางจิตใจสามารถปรับเข้ากับผู้อ่ืนได้ เมื่อได้น าหลักพุธธรรมมาประยุกต์ใช้ใน
กิจรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  จะเห็นได้จากการยอมรับการเปลี่ยนแปลงต่างๆ  ท าให้มีความรักผู้อ่ืน
และเห็นใจผู้อ่ืนมากขึ้น  ไม่ยึดติดอยู่กับความคิดเห็นของตัวเอง ไม่ท าตัวเป็นที่เบื่อหน่ายของผู้อ่ืน  ไม่
เป็นคนใจน้อยไม่ท้อแท้ ไม่เป็นคนที่หงุดหงิดง่าย  มีความอดทนแม้จะมีบางสิ่งบางอย่างมากระทบ มี
ความรู้สึกในทางบวกเข้าใจในสัจจะธรรมของชีวิต  มีความมุ่งมั่นที่จะให้ความสนับสนุนต่อกิจกรรมด้วย



๕๙ 

 
 

ความพร้อมเพียงกัน  มองโลกในแง่ดียิ้มแย้มแจ่มใส  มีมิตรไมตรีกับเพ่ือนผู้สูงอายุทุกคน  เป็นคนมั่นคง
ในอารมณ์ไม่อ่อนไหวง่าย ไม่เป็นคนใจร้อนวู่วาม  เป็นคนมีเหตุมีผลเมื่อมีการกระทบกระทั่งเกิดขึ้นใน
กลุ่มเพ่ือนสมาชิก  จะไม่ตัดสินด้วยอารมณ์ มีความกระตือรือร้นที่จะร่วมกันท ากิจกรรมต่างๆให้ส าเร็จ
ลุล่วงไปด้วยดี  เป็นคนที่มีอารมณ์แจ่มใสไม่มีจิตใจขุ่นมัวต่างคนมีโอภาปราศรัยที่ดีต่อกันอยู่ตลอดเวลา 
จากหลักพุทธธรรมที่ได้น ามาประยุกต์ใช้ในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ  ส่งผลให้ผู้สูงอายุบางคนยังให้ความ
สนใจน าไปศึกษาปฏิบัติสมาธิรักษาศีลในขั้นที่สูงขึ้น  เพ่ือพิจารณารับรู้ถึงเหตุปัจจัยต่างๆที่เกิดขึ้นกับ
การอยู่ร่วมกันของสังคมผู้สูงอายุ  โดยน าเอาหลักพุทธธรรม  มาใช้เพ่ือเป็นประโยชน์ต่อตัวเองและเพ่ือ
ผู้สูงอายุด้วยกัน 

๓)  ทางปัญญา  จากการน าเอาหลักพุทธธรรมน ามาประยุกต์ใช้ในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นครล าปาง  จะพบว่าสังคมภายในกลุ่มเป็นสังคมที่น่าอยู่ 
เนื่องจากทุกคนได้รู้ได้เข้าใจถึงหลักธรรม  ที่จรรโลงให้สังคมอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข  สังคมเมื่ออยู่
ร่วมกันได้แบ่งปันความสุขให้ซึ่งและกันจะส่งผลให้สุขภาพกาย  สุขภาพใจดี ในเมื่อทุกคนมีสุขภาพกาย
และสุขภาพใจดี จากการที่ผู้สูงอายุได้น าหลักธรรมซึ่งเป็นนามธรรม มาประพฤติปฏิบัติเป็นรูปธรรมจน
ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีการรักษาศีลกันมากขึ้น  เมื่อผู้สูงอายุมีการประพฤติปฏิบัติรักษาศีล  ท าตัวอยู่ใน
หลักธรรมของพระพุทธองค์  จนสามารถพิจารณาในศีลแต่ละข้อจนเกิดปัญญา  ปัญญาที่สามารถเลือก
เฟูนเอาสิ่งที่ดีงาม  เลือกที่จะอยู่ร่วมกันในสังคมผู้สูงอายุอย่างมีความสุข  ทางศูนย์ส่งเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครล าปาง  ได้รับผลส าเร็จในการที่น าหลักพุทธธรรมน ามา
ประยุกต์ใช้ในกิจกรรมครั้งนี้ในระดับหนึ่ง 

๔)  ทางสังคม  จากการน าเอาหลักพุทธธรรมน ามาประยุกต์ใช้ในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นครล าปาง  จะพบว่าสังคมภายในกลุ่มเป็นสังคมที่น่าอยู่ 
เนื่องจากทุกคนได้รู้ได้เข้าใจถึงหลักธรรม  สังคหวัตถุ ๔ ที่จรรโลงให้สังคมอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข 
สังคมเม่ืออยู่ร่วมกันได้แบ่งปันความสุขให้ซึ่งและกันจะส่งผลให้  สุขภาพกาย  สุขภาพใจดี  ในเมื่อทุกคน
มีสุขภาพกายและสุขภาพใจดี  ก็สามรถที่จะสร้างสรรค์สังคมให้เป็นสังคมที่น่าอยู่  ปัญหาเรื่องโรคภัยไข้
เจ็บที่ร้ายแรงก็ไม่มี ความมีศีลธรรมก็เกิดขึ้นเมื่อสังคมไม่มีปัญหาใดๆ  การดูแลสวัสดิ์ภาพต่างๆก็น้อยลง 
ภาครัฐก็ไม่ต้องสูญเสียงบประมาณมากมายที่ต้องมาดูแล  เหลือเพียงการส่งเสริมดูแลส่วนอ่ืนที่ดีอยู่แล้ว
ให้ดีขึ้น  และการอยู่ร่วมกันในสังคมของผู้สูงอายุ  หากทุกคนไม่หลีกเลี่ยงที่จะไม่เข้าร่วมสังคมด้วยนิสัย
หรือด้วยทิฏฐิมานะของตัวเองแล้ว  รู้จักแยกแยะบทบาทของตัวเอง โดยหันหน้าเข้ามาร่วมกิจกรรมใน
ศูนย์หรือชมรมต่างๆ  เช่นผู้สูงอายุที่ได้มีโอกาสเข้ามาร่วมเป็นสมาชิกในศูนย์ส่งเสริมสุขภาพ  วิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี นครล าปาง  ต่างมีจุดมุ่งหมายในการเข้าร่วมสังคมเพ่ือให้เกิดความเพลิดเพลิน
สนุกสนาน โดยที่ไม่ต้องคิดถึงความทุกข์ หรือความเจ็บปุวยใดๆ  การที่ได้เข้าสังคมได้มีปฏิสัมพันธ์กับ



๖๐ 

 
 

ผู้อื่นหรือเพ่ือนสมาชิกด้วยกัน  ท าให้ทุกคนได้มีการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ ที่ท าให้เกิดประโยชน์เป็นอย่าง
มาก  คือการยอมรับผู้อื่นและยังมีความคิดท่ีจะช่วยแก้ปัญหาต่างที่เกิดขึ้นอีกด้วย 

จากที่กล่าวมานี้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ  เป็นการเสริมสร้างสุขภาพทาง
กายและสุขภาพทางจิตใจ  เพ่ือให้มีสุขภาพที่แข็งแรงและมีจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส  โดยมีแนวทางในการ
ปฏิบัติคือกิจกรรมการฟังธรรมเพ่ือให้เกิดปัญญาโดยใช้หลักไตรสิกขา  กิจกรรมการท าบุญตักบาตรในวัน
นักขัตฤกษ์ โดยใช้หลักธรรมบุญกิริยาวัตถุ  กิจกรรมการไหว้พระสวดมนต์ โดยใช้หลักธรรมอิทธิบาท ๔  
กิจกรรมกายบริหาร หรือ การบริหารร่างกายคือ การพิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม โดยใช้หลักธรรม
หลักสติปัฏฐาน ๔  การท ากิจกรรมนอกสถานที่  เช่นการไปเยี่ยมไข้ให้ก าลังใจผู้ปุวยตามโรงพยาบาล 
รวมถึงการเดินทางไปเยี่ยมเยือนศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในต่างจังหวัด  การท าบุญตักบาตรการ
ปฏิบัติธรรมเป็นต้นโดยใช้หลักธรรมหลักสังคหวัตถุ ๔. เพ่ือให้ได้บรรลุผลคือความมีสุขภาพกายที่ดีและมี
สุขภาพใจที่ร่าเริงผ่องใสบริสุทธิ์  และมีปัญญาในการด าเนินชีวิตในระดับโลกิยะมีปัญญาในการรู้แจ้ง
บรรลุมรรคผลนิพพานในทางโลกุตรธรรม  ซึ่งเป็นหลักหรือเปูาหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา 

 
 
 
 
 
 


