
 ๑๘๒ 

 

 
บทท่ี ๔ 

วิธีบูรณาการการดําเนินชีวิตอย�างมีความสุขของผู�สูงอายุและรูปแบบ 

การดําเนินชีวิตอย�างมคีวามสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุ 
 
๔.๑ วิธีบูรณาการการดําเนินชีวิตของผู�สูงอายุ 

ผู�วิจัยได�นําผลการศึกษาจากบทท่ี ๒ มาวิเคราะห! สรุปเปรียบเทียบและบูรณาการร'วมกัน
ของข�อมูลท้ังหมดท่ีได�จากการวิจัยเชิงเอกสารและเชิงคุณภาพ ด�วยวิธีศาสตร!แห'งการตีความ ตาม
หลักการใช�เหตุผลเพ่ือสามารถนําผลการวิจัยมาประยุกต!ใช�กับสังคมไทยในป4จจุบันได� ตามข้ันตอน
ต'อไปนี้ 

๔.๑.๑ วิเคราะห!สภาพป4ญหาในรูปแบบการดําเนินชีวิตของผู�สูงอายุ 
๔.๑.๒ วิเคราะห!วิถีการดําเนินชีวิตประจําวันอย'างมีความสุขตามหลักการ แนวคิดของ

ผู�เชี่ยวชาญต'าง ๆ กับการนําความรู�ไปใช�กับสภาพป4ญหาในรูปแบบการดําเนินชีวิตของผู�สูงอายุ 
๔.๑.๓ สรุปวิเคราะห!การดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม 

๔.๑.๔ บูรณาการการดําเนินชีวิตประจําวันอย'างมีความสุขตามพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุ 
 
๔.๑.๑ วิเคราะห(สภาพป*ญหาในรูปแบบการดําเนินชีวิตของผู�สูงอายุ 

ประเด็นท่ีต�องการวิจัย ๓ ประเด็นวิเคราะห!ได�ดังนี้ 
๑) ความต�องการความสุขทางกายและทางใจ 

วิเคราะห!ความต�องการความสุขทางกายของผู�สูงอายุส'วนใหญ'ร�อยละ ๘๙ มีความต�องการ
ความสุขทางกายตามลําดับ คือ ต�องการมีสุขภาพแข็งแรง ออกกําลังกาย หากีฬาท่ีชอบ หาอาหารท่ี
ชอบและมีประโยชน! ท'องเท่ียว สังสรรค!กับเพ่ือน รู�จักคนมากข้ึน พบแพทย!ดูแลสุขภาพ การได�อยู'กับ
ครอบครัวพร�อมหน�า มีครอบครัวท่ีสมบูรณ! ลดความอ�วน พักผ'อน นอนให�เพียงพอ ประกอบอาหาร
รับประทานเอง ทํางานบ�าน ทํางานอดิเรก ปลูกต�นไม� หาทรัพย!เพ่ิม เลี้ยงสัตว! อ'านหนังสือ ใช�ชีวิตท่ี
เหมาะสมกับวัย หาเครื่องอํานวยความสะดวกทางกาย ลีลาศ ดูทีวี เล'นกับหลาน อยู'เงียบ ๆ มีทรัพย!
พอควร สถานะทางสังคมดีพอควร รักษาอารมณ!ให�เบิกบานอยู'เสมอ ร�องเพลง ความต�องการทางกาย
ส'วนใหญ'เป>นความต�องการความสุขในข้ันต�น คือ สามิสสุข หรือ กามสุขในระดับข้ันความสุขตามหลัก
พระพุทธศาสนา มีผู�สูงอายุส'วนน�อยเพียงร�อยละ ๘ ท่ีไม'มีความต�องการความสุขทางกายมากกว'าเดิม 



 ๑๘๓ 

วิเคราะห!ความต�องการความสุขทางใจ ผู�สูงอายุมีความต�องการความสุขทางใจมาก

น�อยตามลําดับดังนี้ ฝ@กสมาธิ เดินจงกรม จิตสงบ มีจิตสงบ จิตแจ'มใส มีสติ สวดมนต! ศึกษาธรรม ให�

ความรู�เป>นวิทยาทาน ทําประโยชน!แก'สังคม รู�จักปล'อยวาง ทําใจไม'ฟุBงซ'าน ให�ทานรักษาศีล ทําบุญ

พร�อมครอบครัว ท'องเท่ียวท่ัวไป เจาะจงสังเวชนียสถาน ๔ ร�องเพลง ลีลาศ ดูทีวี ภาพยนตร! ได�อยู'กับ

ครอบครัว สังสรรค!กับเพ่ือน คิดดี ทําดี มองโลกในแง'บวก ให�ลูก ๆ เอาใจใส'ให�เวลามากกว'าท่ีเป>นอยู' 

ทําใจให�สะอาด สว'าง สงบ ในใจเป>นนิจ ครอบครัวเป>นสุข เห็นผู�อ่ืน ผู�ใกล�ชิดมีความสุขเพราะตน

หลีกเลี่ยงเรื่องท่ีเกิดความทุกข!ใจ อ'านหนังสือ เดินสายกลาง ออกกําลังกาย จิตใจจะเป>นสุข ปลูก

ต�นไม� เล'นกับหลาน เป>นความสุขท่ีเก่ียวเนื่องกับความสุขทางกาย จะเห็นได�ว'าความต�องการความสุข

ทางใจส'วนใหญ'คงมีความต�องการความสุขอย'างคฤหัสถ! คือ หาสุข หนีทุกข! ส'วนผู�สูงอายุท่ีมีความ

ต�องการความสุขทางใจในแนวทางพุทธธรรมด�วยศรัทธาร'วมอยู'ด�วยมีจํานวนมากเช'นกัน ส'วนผู�สูงอายุ

ท่ีไม'มีความต�องการอะไร สามารถทําใจให�เป>นสุขได�มีเพียงร�อยละ ๑.๔๑ เท'านั้น แสดงว'าความ

ต�องการทางใจมีแนวโน�มจะพัฒนาความสุขของผู�สูงอายุให�ไปสู'ความสุขในระดับสูงข้ึนได�  
 

๒) ป*ญหาอุปสรรคในการดําเนินชีวิตท่ีทําให�ผู�สูงอายุขาดความสุข 

ประมาณร�อยละ ๕๙ ของผู�สูงอายุตัวอย'างไม'มีป4ญหาทางกาย ส'วนผู�สูงอายุประมาณ

ร�อยละ ๓๖ มีป4ญหาอุปสรรคทางกายตามลําดับมากไปหาน�อยดังนี้ ความเจ็บปHวยด�านสุขภาพกาย 

น้ําหนักตัวเกิน การขาดทรัพย! การเห็นคนรอบข�างขาดความสุข การจราจรติดขัด การมองโลกในแง'ดี

เกินไป การขาดทักษะใช�เทคโนโลยี บุตรท่ีไม'สมบูรณ! ความผิดหวัง แสดงว'าผู�สูงอายุได�มีการดูแล

สุขภาพกายท่ีดีมาก'อน จึงมีป4ญหาสุขภาพทางกายจํานวนน�อย ส'วนป4ญหาจากสิ่งภายนอกเป>นสิ่ง

นอกเหนือการควบคุมดูแลของผู�สูงอายุโดยตรง 

ป4ญหาอุปสรรคทางใจพบว'า ไม'มีผู�สูงอายุคนใดไม'มีป4ญหาทางใจเลยแม�แต'คนเดียว 

ป4ญหาทางใจตามลําดับพบว'ามีสาเหตุมาจากความไม'สบายใจ ความไม'สมหวัง ความพลัดพรากจากสิ่ง

ท่ีรัก ความโกรธท่ียังไม'หาย ความอยากได�แล�วไม'ได� ความเสียใจ ความอิจฉาริษยา ความทุกข!ใจ

เก่ียวกับร'างกาย ความเกลียด ความหลงรัก การปล'อยวางบางสิ่งไม'ได� ความวิตกกังวลเสมอ ความ

เคียดแค�น ความแค�นใจ ส'วนในหลักพระพุทธศาสนาชี้เหตุของป4ญหาโรคทางใจ คือ “กิเลส หมายถึง 

สิ่งท่ีทําให�เศร�าหมอง ความชั่วท่ีแฝงอยู'ในความรู�สึกนึกคิด ทําให�จิตใจขุ'นมัวไม'บริสุทธิ์”๑
 

                                                        
๑พระธรรมปKฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน( ฉบับประมวลศัพท(, หน�า ๑๕. 



 ๑๘๔ 

๓) รูปแบบในการดําเนินชีวิตท่ีผู�สูงอายุคาดหวังหลังวัยเกษียณ 

วิเคราะห! หลักการดําเนินชีวิต ๘ ด�าน จะเห็นได�ว'าผู�สูงอายุให�ความสําคัญต'อหลักการ
แต'ละด�านตามลําดับ คือ ๑) ด�านสุขภาพกาย ๒) ด�านสุขภาพใจ ๓) ด�านการลงทุน ๔) ด�านการ
จัดการแบ'งทรัพย!ให�ลูกหลาน ๕) ด�านการงานท่ียังทําอยู'หลังเกษียณ ๖) ด�านความสําคัญต'อคนใน
สังคม ๗) ด�านพระพุทธศาสนามีความเก่ียวข�องกับการดําเนินชีวิต และ ๘) หลักธรรมท่ีใช�ในการ
ดําเนินชีวิต ส'วนการวางแผนในการดําเนินชีวิตต'อไป ผู�สูงอายุส'วนใหญ'มีการวางแผนหลังเกษียณ 
แสดงว'า ชีวิตท่ีเหลืออยู'ผู�สูงอายุมิได�ปล'อยให�การดําเนินชีวิตเป>นไปอย'างเดิม มีความคิดในการพัฒนา
ตนเพ่ือให�การดําเนินชีวิตต'อไปมีความสุขยิ่งข้ึน จากการวางแผนเป>น ๒ ด�าน คือ ๑) การปรับเปลี่ยน
รูปแบบการดําเนินชีวิต พบว'า ผู�สูงอายุมีรูปแบบของตนเองอยู'แล�ว จึงไม'คิดจะเปลี่ยนรูปแบบ ส'วน
ผู�สูงอายุท่ีคิดจะเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิตของตนใหม' ด�วยเห็นว'า ควรใช�เวลาท่ีว'างจากการงาน 
หาความสุขให�ตนเพ่ิมข้ึนโดยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตน 

 

๔.๑.๒ วิเคราะห(วิถีการดําเนินชีวิตประจําวันอย�างมีความสุขตามหลักการแนวคิดของ
ผู�เช่ียวชาญต�าง ๆ กับการนําความรู�ไปใช�กับสภาพป*ญหาในรูปแบบการดําเนินชีวิตของผู�สูงอายุ 

๑) วิเคราะห(ปรัชญาธรรมานามัยของ เรือโทศาสตราจารย(เกียรติคุณนายแพทย( 
อวย เกตุสิงห( 

วิเคราะห(แนวคิดธรรมานามัย ของ ศาสตราจารย!นายแพทย!อวย เกตุสิงห! ท'านได�
นําธรรมะซ่ึงเน�นทางด�านจิตใจมาผสมผสานกับอนามัยจากประสบการณ!ทางการแพทย!ของท'าน ซ่ึง
เน�นทางด�านร'างกาย จากความเชื่อท่ีว'าบุคคลสามารถสร�างสุขภาพดีท้ังกายใจและความมีอายุยืนได�
โดยวิธีการแบบธรรมชาติ เพ่ือการมีร'างกายท่ีแข็งแรง จิตใจม่ันคง โดยมีหลักอุดมการณ!ว'าในบ้ันปลาย
ของชีวิตจะทําอย'างไรจึงจะแก'อย'างสง'า และตายอย'างสงบ แนวคิดนี้สอดคล�องกับวัตถุประสงค!ของ
งานวิจัยนี้เป>นผลของการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุข 

วิเคราะห(หลักธรรมานามัย เป>นการดูแลสุขภาพแบบองค!รวมท่ีให�ความสําคัญ
กับสุขภาพแบบบูรณาการ ร'วมกับการดําเนินชีวิตในแนวพุทธศาสนาว'าด�วยธรรมชาติของกายและจิต
ท่ีต�องเคลื่อนไหวไปตามกาลเวลา ตามการกระทําความดีหรือความชั่ว ธรรมานามัยจึงหมายถึง การ
ดําเนินชีวิตอย'างสอดคล�องกับธรรมชาติตามหลักพุทธธรรมท่ีให�ความสําคัญต'อสิ่งท่ีมีผลกระทบต'อ
สุขภาพ โดยไม'เบียดเบียนตนและผู�อ่ืน ประกอบด�วย ๓ ส'วน คือ กายานามัย ส'งเสริมสุขภาพกายด�วย
การออกกําลังกาย และรับประทานอาหารตามธาตุและการพักผ'อน ๒. จิตตานามัย ส'งเสริม
สุขภาพจิตด�วยจิตภาวนา ประกอบด�วย ศีล สมาธิ ป4ญญา หากป4ญญาท่ีสมบูรณ!จิตใจจะมีความดีงาม
และมีความสุข เป>นสภาวะไร�ทุกข!ของชีวิต ๓. ชีวิตานามัย ส'งเสริมคุณภาพชีวิตและครอบครัว  
โดยการควบคุมพฤติกรรมท่ีเสี่ยงต'อการเสียดุลยภาพของชีวิต งดเว�นสิ่งเสพติด จัดสิ่งแวดล�อมท่ีอยู'
อาศัยให�สะอาดไม'เพ่ิมมลภาวะแก'สิ่งแวดล�อม จะเห็นได�ว'า นายแพทย!อวย เกตุสิงห! ท'านนําหลักการ
ของพระพุทธศาสนามาใช�ท้ังหมด 



 ๑๘๕ 

วิเคราะห(โครงการธรรมานามัย ผู�วิจัยได�เข�าไปสังเกตการณ!การอบรมโครงการ
ธรรมานามัยรุ'นท่ี ๑๒ เม่ือวันท่ี ๑๑ ตุลาคม ๒๕๕๗ ท่ีมูลนิธิชีวิตพัฒนาในพระอุปถัมภ!สมเด็จพระเจ�า
พ่ีนางเธอเจ�าฟBากัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร! พบว'า มีการให�ความรู�เก่ียวกับการ
ดูแลสุขภาพ มีการบริหารกาย โดยแนะนําการเต�นรํา การประชุมจัดกิจกรรมกลุ'มให�สมาชิกทุกคนมี
ส'วนร'วมในการดําเนินงานของโครงการโดยรวมมีการบริการตรวจรักษาโรคโดยใช�พืชสมุนไพร หัตถ
บําบัด (นวดกดจุด) เผยแพร'ข�อมูลข'าวสารทางวิชาการเก่ียวกับสุขภาพอนามัย จัดอบรมให�ความรู� 
ฝ@กอบรมปฏิบัติธรรม ให�คําปรึกษาป4ญหาสุขภาพ และแนะแนวทางแก�ไขโดยแพทย! ตรวจสุขภาพและ
สมรรถภาพทางร'างกายแก'สมาชิก นับว'าเป>นโครงการท่ีดี เป>นท่ีพอใจแก'สมาชิกในระดับสูง จะเห็นได�
จากสมาชิกท่ีเข�าอบรม มีการแนะนําเพ่ือน ๆ ผู�สูงอายุ สมัครเข�าเป>นสมาชิกเข�าฝ@กอบรม จนเต็ม
จํานวนท่ีโครงการจัดทุกรุ'น สมาชิกท่ีผ'านการอบรมรุ'นก'อน ๆ มีจิตอาสาเข�าช'วยบริการสมาชิกรุ'นใหม' ๆ 
ด�วยความเต็มใจ บรรยากาศในการอบรมอบอุ'นเป>นกันเอง ทําให�สมาชิกอยากเข�าร'วมอบรมทุกครั้ง 
จนจบคอร!ส คณะผู�นําโครงการมีความเสียสละ และมีจิตอันเป>นกุศลในการให�แก'สมาชิก ผู�วิจัยเห็นว'า
โครงการธรรมานามัยนี้มีประโยชน!แก'ผู�เกษียณอายุเป>นอย'างมาก โดยเฉพาะผู�ท่ีไม'ได�ฝ@กฝนตนก'อน
เกษียณ ท้ังนี้เพ่ือการดําเนินชีวิตหลังวัยเกษียณอย'างมีความสุขต'อไป จึงแนะนําผู�ท่ีมีสิทธิ์จะเข�าร'วม
ฝ@กอบรมในโครงการนี้ได� คือ ผู�ท่ีมีอายุระหว'าง ๕๐-๖๐ ปU (มัชฌิมวัย) และผู�สูงอายุต้ังแต' ๖๐ ปUถึง 
๗๕ ปU ควรเข�าร'วมอบรมในรุ'นถัดไป 

วิเคราะห(วัตถุประสงค(ของโครงการธรรมานามัย พบว'า มีวัตถุประสงค!ชัดเจน
ในการพัฒนากาย จิต และปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตให�เป>นแบบใหม'ตามแนวทางการเรียนรู�และฝ@กปฏิบัติ
ผสมผสานกัน การสร�างเจตคติท่ีเป>นคุณค'าแก'ตนเองและผู�อ่ืน สามารถปรับตนให�มีปฏิสัมพันธ!อันดีต'อ
บุคคลอ่ืน ๆ และสิ่งแวดล�อมในสังคมท่ีต�องเผชิญกับทุก ๆ ชีวิตตลอดเวลาด�วยภูมิคุ�มกันท่ีดีและม่ันคง 
ธรรมานามัยจึงนับว'าเป>นวิธีการท่ีสมบูรณ!แบบแห'งหนึ่งในการพัฒนาชีวิตบุคคลอย'างมีคุณค'า และ
เป>นประโยชน!แก'สังคมท่ัวไป เพราะได�ให�ความสําคัญแก'ป4จจัยทุกอย'างท่ีมีผลกระทบต'อสุขภาพ และ
ความมีอายุยืน นอกจากนี้ ธรรมานามัยจะช'วยให�ผู�สูงอายุ และมัชฌิมวัยได�มีสุขภาพดีท้ังร'างกายและ
จิตใจ มีร'างกายแข็งแรง เนื่องจากได�เรียนรู�ท้ังทางภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติจากโครงการอบรมนี้ 
ส'วนเรื่องการบริหารจิตไม'เพียงแต'ช'วยให�อายุยืนได�แล�ว ยังช'วยให�ชีวิตมีความสุข และทําให�บุคคล
สามารถปรับตัวเข�ากับสิ่งแวดล�อมได�ดีข้ึน จึงเก้ือกูลต'อสิ่งแวดล�อมให�มีความสมดุลเป>นธรรมชาติมาก
ท่ีสุดด�วย นับว'าเป>นการฝ@กปฏิบัติตนท่ีมีคุณค'าเป>นพิเศษ โดยผลประโยชน!ท่ีได�รับจะสามารถ
ช'วยเหลือตนเองและสังคมได�ตลอดไป ผู�เข�าอบรมในโครงการธรรมานามัยแล�วเป>นเปBาหมายสูงสุดท่ี
โครงการธรรมานามัยให� ธรรมานามัยชนต�องพัฒนาชีวิตต'อไปเป>นบุคคลสมบูรณ!และประเสริฐท่ีสังคม
ต�องการ คือ เป>นคนดี-เอ้ืออารีแก'คนอ่ืน ๆ และทําประโยชน!ให�แก'สังคม คือ “กัลยาณมิตร” วิเคราะห!
ได�ว'าเปBาหมายข�อนี้จะเป>นคุณสมบัติท่ีสําคัญในการชักจูงท้ังคนรอบข�างและคนในสังคมให�ดําเนินชีวิต
ตามแนวมรรคมีองค!แปด เพราะกัลยาณมิตรเป>นป4จจัยให�เกิดสัมมาทิฏฐิ ตรงกับหลักพุทธธรรมเป>น
ป4จจัยภายนอกท่ีทําให�เกิดสัมมาทิฏฐิ การเข�าถึงสัมมาทิฏฐิได�แล�ว การดําเนินชีวิตโดยใช�สัมมาทิฏฐิ
เป>นตัวนํา ย'อมสามารถเข�าถึงมรรคมีองค!แปด คือ ทาน ศีล ภาวนา ได�ง'าย 



 ๑๘๖ 

วิเคราะห(ปรัชญาธรรมานามัยกับ “การนําไปใช�กับสภาพป*ญหาในรูปแบบการ
ดําเนินชีวิตของผู�สูงอายุ” จากการวิเคราะห!แนวคิด หลักการ โครงการและวัตถุประสงค!ของธรรมานามัย 
กับ สภาพป4ญหาในรูปแบบการดําเนินชีวิตของผู�สูงอายุ ผู�วิจัยเห็นว'า การนําปรัชญาธรรมานามัยไปใช�
จะสามารถตอบสนองผู�สูงอายุในประเด็นสําคัญของงานวิจัยนี้ได� ดังนี้ 

๑. ความต�องการความสุขทางกายและทางใจของผู�สูงอายุ โครงการธรรมานามัย
ให�ความรู�ในการสร�างความสุขอย'างเป>นองค!รวม เป>นความสุขในข้ันต�น คือ ความสุขทางกาย ด�านการ
ดูแลสุขภาพกาย กินอยู'อย'างไรให�ธาตุในร'างกายอยู'ในภาวะสมดุล ในด�านความสุขทางใจ โครงการ
ธรรมานามัย มีการอบรมให�ความรู�ทางการดูแลสุขภาพบ�าง กิจกรรมทางด�านสันทนาการบ�าง ธรรมะบ�าง 
เพ่ือสร�างความสุขทางด�านจิตใจในระดับต�นแก'ผู�สูงอายุ ทําให�ผู�สูงอายุได�รับความรู� สามารถตอบสนอง
ความต�องการความสุขของผู�สูงอายุได�ทางหนึ่ง 

๒. ป4ญหาอุปสรรคในการดําเนินชีวิต ทําให�ผู�สูงอายุขาดความสุข อุปสรรคทางกาย
เป>นป4ญหาจากป4จจัยภายนอกและภายใน ป4ญหาสุขภาพกายอาจมีผลกระทบต'อสุขภาวะทางใจ 
หลักการของธรรมานามัยได�นําวิธีการทางการแพทย!แผนไทยร'วมกับวิถีการดําเนินชีวิตตามหลักพุทธ
ศาสนาเบ้ืองต�นมาใช� ธรรมานามัยจึงเป>นหลักการหนึ่งท่ีจะช'วยให�ผู�สูงอายุสามารถนํามาใช�แก�ไข
อุปสรรคทางกายและทางใจของตนได�ทางหนึ่ง 

๓. รูปแบบในการดําเนินชีวิตท่ีผู�สูงอายุคาดหวังในวัยเกษียณ จะเห็นได�ว'า
รูปแบบใน ๖ ประเด็นศึกษา ตรงกับอุดมการณ!ของหลักธรรมานามัยท่ีว'า ในบ้ันปลายชีวิตจะทํา
อย'างไรจึงจะแก'อย'างสง'า และตายอย'างสงบ การนําความรู�จากปรัชญาธรรมานามัยจึงเป>นประโยชน!
ก'อให�เกิดความสุขของผู�สูงอายุได�ทางหนึ่ง 

๒) วิเคราะห(รูปแบบการดําเนินชีวิตและสุขภาพของผู�สูงอายุกับโรคหลอดเลือดหัวใจ 
จากการสัมมนาของศาสตราจารย( “หงจ�าวกวาง” รองหัวหน�าหน�วยผู�นําการวิจัยโรคหลอดเลือด 

คําแนะนําของ ศาสตราจารย! หงจ�าวกวาง มาจากประสบการณ!ของท'าน พบว'า 
คนจํานวนมากไม'ได�ตายเพราะโรค แต'ตายเพราะขาดความรู�ด�านสุขอนามัย และการปฏิบัติตนไม'
ถูกต�องในรูปแบบการดําเนินชีวิต ซ่ึงมีความสัมพันธ!กับโรคหลอดเลือดหัวใจ ความรู�ด�านสุขอนามัย
และการปฏิบัติตนให�ถูกต�อง คือ สูตรสําเร็จท่ีท'านให�จําง'าย ๆ คือ “๓ ของครึ่งนาที” และ “๓ ของครึ่ง
ชั่วโมง” วิธีปฏิบัติตั้งแต'ตื่นข้ึนอย'าลุกทันที นอนอยู'บนเตียงครึ่งนาที นั่งพักอยู'บนเตียงอีกครึ่งนาที ยื่น
เท�าลงเตียงพักอีกครึ่งนาที จะปBองกันสมองไม'ให�ขาดเลือด เก่ียวข�องกับความดันลดตํ่าลงจากการลุก
ข้ึนอย'างกะทันหันจะทําให�เลือดในสมองไม'พอ หัวใจจึงหยุดเต�น เป>นข�อปฏิบัติเม่ือเปลี่ยนอิริยาบถ
จากนอนเป>นนั่งแล�วยืน ส'วน ๓ ของครึ่งชั่วโมงเป>นข�อปฏิบัติเก่ียวกับการออกกําลังกายและการนอน
พัก คือ ครึ่งชั่วโมงส'วนแรก หมายถึง ต่ืนเช�าควรออกกําลังกายให�เหมาะสมกับสภาพของแต'ละบุคคล 
ครึ่งชั่วโมงส'วนท่ีสอง คือ กลางวันนอนครึ่งชั่วโมง ส'วนท่ี ๓ คือ ตอนเย็น ๑๘-๑๙ นาฬิกา ผู�สูงอายุ
ควรเดินช�า ๆ สักครึ่งชั่วโมง จะปBองกันโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตันและความดันโลหิตสูง วิเคราะห!ได�
ว'าการปBองกันโรคหลอดเลือดหัวใจด�วยวิธี ๓ ของครึ่งนาที และ ๓ ของครึ่งชั่วโมง นับว'ามีเหตุผลทาง
การแพทย!สนับสนุนและความไม'รู�ของคนจํานวนมากมิได�ให�ความสําคัญต'อการเปลี่ยนอิริยาบถตอน
ต่ืนนอนนัก จึงปรากฏผู�ท่ีเป>นโรคอัมพฤกษ!หรือหัวใจวายกะทันหัน เกิดการตายในช'วงต่ืนนอนแล�วลุก
กะทันหันนี้เป>นจํานวนมาก 



 ๑๘๗ 

วิเคราะห!สาเหตุของโรคหลอดเลือดแข็งตัว เนื้องอก เบาหวาน จากผลการศึกษา
ของ หงจ�าวกวาง มี ๒ สาเหตุ คือ สาเหตุภายใน คือ กรรมพันธุ! เป>นเหตุท่ีก'อให�เกิดโรค และควบคุม
ไม'ได� มีเพียงร�อยละ ๒๐ และสาเหตุภายนอกร�อยละ ๘๐ คือ การปฏิบัติตัวไม'ถูกต�อง ข�อแนะนําการ
ปฏิบัติตนให�ถูกต�องตามหลักวิทยาศาสตร!สามารถลดอัตราการเกิดโรคดังกล'าวได� มีสูตรปฏิบัติท่ีว'า 
“วลี ๔ ประโยค ๑๘ ตัวหนังสือ” ความหมาย วลี ๔ ประโยค เก่ียวกับการรับประทานอาหาร การออก
กําลังกาย การงดบุหรี่ลดเหล�า (ไม'งด) การทําจิตใจให�สวมสมดุล ๑๘ ตัวหนังสือ เป>นการบรรยาย
รายละเอียดชนิดของอาหารท่ีควรเลือกรับประทานให�พอแก'ความต�องการของร'างกายตามวัย ท่ีสําคัญ
คือควรรับประทานอาหารให�ครบทุกหมู' โดยผู�สูงอายุต�องคํานึงถึงสัดส'วนของอาหารแต'ละหมู'ให�
เหมาะสมกับวัยด�วยการรับประทานในปริมาณท่ีพอควรไม'อ่ิมเกินไป ชนิดของอาหารท่ีจําเป>นควร
เลือกรับประทานอาหารท่ีท'านแนะนํา สภาพจิตใจเป>นสิ่งสําคัญมาก โดยท'านสรุปแนะนําสาระสําคัญ
เรื่องจิตใจสมดุลเป>น ๔ วลี ๓ ประโยค คือ ๑. ลืมอดีต ๒. ไม'มองวันนี้ไม'เปรียบเทียบตนเองในอดีตกับ
คนอ่ืนในวันนี้ ๓. เสวยสุขวันนี้กับธรรมชาติ ๔. มองไปข�างหน�ารักษาหัวใจไว�ให�ยืนยาว ๓ ประโยค คือ 
๑. ปฏิบัติตนให�ถูกต�อง ๒. ปฏิบัติตนต'อผู�อ่ืนให�ถูกต�อง ๓. ปฏิบัติต'อสังคมอย'างถูกต�อง ท'านชี้ให�เห็น
ว'า การปฏิบัติข�อ ๒ และ ข�อ ๓ นี้ได� ผู�ปฏิบัติจะต�องมีทัศนคติบวก และยังชี้ต'อว'า ในสังคมยุค
ศตวรรษท่ี ๒๑ การมีสุขภาพแข็งแรง เป>นยอดปรารถนาของคน และสิ่งท่ีจะเป>นป4จจัยสําคัญของ
สุขภาพแข็งแรง นั้นคือ แกง ๘ อย'างท่ีบํารุงจิตใจ ซ่ึงเป>นยารักษาสุขภาพของหัวใจท่ีมีคุณค'ามาก ยา 
๘ อย'าง ได�แก' ๑. รักและเมตตา ๒. จิตใจท่ีดีงาม ๓. ถูกต�องทํานองคลองธรรม ๔. ใจกว�าง ๕. กตัญXู
กตเวทีต'อพ'อแม' ๖. มีความซ่ือสัตย!พอสมควร ๗. บริจาค มอบให�โดยไม'คํานึงถึงผลตอบแทน  
๘. ไม'หวังสิ่งตอบแทน เปรียบเหมือนยาขนานสําคัญ เอายาท้ัง ๘ ใส'หม�อใจกว�าง ใช�ไฟอ'อน ๆ โดยไม'
รีบร�อน ค'อย ๆ คิด ค'อย ๆ เรียนรู� และยังต�องวางในโถยุติธรรม ไม'เอาโลภนําหน�า มีสติคิดให�
รอบคอบด�วยความอ'อนโยน จะทําให�จิตบริสุทธิ์วิญญาณบริสุทธิ์ หล'อหลอมมนุษย!ให�มีคุณธรรม 
ท้ังหมดนี้ คือ การปฏิบัติตัวให�ถูกต�องแก'ตนเอง ปลูกฝ4ง บ'มเพาะจริยธรรมให�มีในตน ทาน ศีล ภาวนา 
รวมอยู'ในรูปแบบการดําเนินชีวิต และสุขภาพของผู�สูงอายุกับโรคหลอดเลือดหัวใจ การแจกแจง
รายละเอียดในการปฏิบัติตัวในชีวิตประจําวันของผู�สูงอายุ นับว'าเป>นประโยชน!อย'างมาก สมควร
ปฏิบัติตามเพราะสิ่งท่ีท'านแนะนํา ล�วนเป>นความรู�ทางวิทยาศาสตร!ท่ีท'านได�มาจากความรู�ทาง
การแพทย!เฉพาะทางโรคหลอดเลือดหัวใจ และประสบการณ!อันยาวนานจากการรักษาโรค และจาก
ผลการวิจัยโรคหลอดเลือกหัวใจในฐานะผู�นําด�านงานวิจัย ซ่ึงเป>นผลงานท่ีน'าเชื่อถือ คําขวัญท่ีน'าจดจํา คือ 

รับประทานอาหารให�ถูกหลัก ออกกําลังกายให�เหมาะสม 

เลิกบุหรี่ลดเหล�า ทําจิตใจให�สมดุล 

หมอท่ีดีท่ีสุดคือตัวเราเอง ยาท่ีดีท่ีสุดคือเวลา 

จิตใจท่ีดีท่ีสุดคือจิตใจท่ีสงบ การออกกําลังกายท่ีดีท่ีสุดคือควรเดิน 



 ๑๘๘ 

วิเคราะห! “รูปแบบการดําเนินชีวิตและสุขภาพของผู�สูงอายุกับโรคหลอดเลือดหัวใจ” 
จากการวิเคราะห!คําแนะนําและสาเหตุของโรคท่ีผู�สูงอายุปHวยกันมากกับสภาพป4ญหาในรูปแบบการ
ดําเนินชีวิตของผู�สูงอายุ ผู�วิจัยเห็นว'า การนําความรู�ท่ีได�นี้ไปใช� จะสามารถตอบสนองผู�สูงอายุใน
ประเด็นงานวิจัยนี้ได�ดังนี้ 

๑. ความต�องการความสุขทางกายและทางใจ ผู�สูงอายุล�วนมีความต�องการท้ัง
สองด�าน สําหรับสุขภาวะทางกายท่ีสําคัญ นพ. หงจ�าวกวาง ได�นําประสบการณ!ทางการแพทย!มาแสดงให�
ผู�สูงอายุทราบเก่ียวกับสาเหตุของโรคท่ีผู�สูงอายุปHวยกันมาก ว'าเก่ียวกับการปฏิบัติตนไม'ถูกต�องของ
ผู�สูงอายุ ท้ังได�แนะนําวิธีปฏิบัติตนในการดําเนินชีวิตประจําวัน เพ่ือปBองกันและแก�ไขโรคท่ีเกิดมากใน
ผู�สูงอายุ ความไม'มีโรคเป>นความต�องการความสุขทางกายของผู�สูงอายุ ฉะนั้น คําแนะนําของ นพ. หง
จ�าวกวาง จึงเป>นทางเลือกหนึ่งในการดูแลสุขภาพอันเป>นประโยชน!อย'างมากท่ีผู�สูงอายุควรปฏิบัติตาม 

๒. ป4ญหาอุปสรรคในการดําเนินชีวิตท่ีทําให�ผู�สูงอายุขาดความสุข ป4ญหาท่ีพบ
มากคือป4ญหาทางกาย เนื่องจากโรค น้ําหนักตัวเกิน ซ่ึงวิตกว'าจะเกิดโรคตามมา เม่ือวิเคราะห!จาก
คําแนะนําของ นพ.หงจ�าวกวาง จะเห็นได�ว'า หากผู�สูงอายุได�ศึกษาและรู�จักดูแลสุขภาพตนตามคําแนะนํา
ของท'าน จะทําให�ผู�สูงอายุปลอดจากโรคต'าง ๆ ท่ีเกิดจากการปฏิบัติตัวท่ีไม'ถูกต�อง และน้ําหนักตัวจะ
ไม'เกิน ดังนั้น วิธีนี้จึงเป>นทางแก�ป4ญหาสุขภาพได�อีกทางหนึ่ง 

๓. รูปแบบการดําเนินชีวิตท่ีผู�สูงอายุคาดหวังหลังวัยเกษียณ จากการวิเคราะห!
หลักการดําเนินชีวิต ๘ ด�านของผู�สูงอายุ ด�านท่ีสําคัญอันดับหนึ่งคือ ด�านสุขภาพกาย รูปแบบการ
ดําเนินชีวิตและสุขภาพของผู�สูอายุกับโรคหลอดเลือดหัวใจ จึงเป>นรูปแบบท่ีตรงประเด็นในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันส'วนหนึ่งอันเป>นป4จจัยสําคัญในการเสริมสร�างสุขภาพทางการแก'ผู�สูงอายุ 

๓) วิเคราะห( นายแพทย(เจษฎา โชคดํารงสุข อธิบดีกรมสุขภาพจิต  
“กรมสุขภาพจิตชวนคนไทยสร�างสุขด�วยตนเอง” จากกรมสุขภาพจิต 

หลักการคือ ทํากิจกรรมท่ีกระตุ�นให�ร'างกายสร�างสารแห'งความสุขในทาง
การแพทย!ได�ศึกษาการทํางานของสมองพบว'า คนท่ีมีอารมณ!ดี มีความคิดในทางบวก ทําให�คนท่ีอยู'
รอบข�างมักรู�สึกถึงความสุขไปด�วย สมองซีกซ�ายจะทํางานมากกว'าสมองซีกขวา แตกต'างจากพวกท่ี
สมองซีกขวาทํางานมากกว'าสมองซีกซ�ายมักจะเป>นคนท่ีมีความคิดในแง'ร�าย ความจําไม'ดี และมี
ความรู�สึกในเชิงลบมากกว'า ทําให�คนรอบข�างรับรู�ถึงความทุกข!ไปด�วย วิธีเพ่ิมฮอร!โมนแห'งความสุข ๕ 
วิธีด�วยตัวเอง มีความสอดคล�องกับศาสตร!อ่ืน ๆ ดังนี้ 

๓.๑) การออกกําลังกายสมํ่าเสมออย'างน�อย ๓๐ นาที สอดคล�องกับคําแนะนําของ
ศาสตราจารย! หงจ�าวกวาง สูตร ๓ ของครึ่งชั่วโมง ช'วงท่ีสามคือ ๑๘-๑๙ นาฬิกาให�เดินออกกําลังกาย 
๓๐ นาที หนึ่งในวิธีปBองกันโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน 

๓.๒) รับประทานอาหารจําพวก น้ําตาล ไขมัน และคอเลสเตอรอลในระดับท่ี
พอเหมาะ อาหารท่ีเพ่ิมฮอร!โมนแห'งความสุขได�แก' กล�วย ธัญพืช 



 ๑๘๙ 

๓.๓) ทํากิจกรรมท'ามกลางแสงแดดอย'างน�อย ๒๐ นาทีตอนเช�า กิจกรรมข�อนี้ตรง
กับส'วน ๓ ของครึ่งชั่วโมงแรกของศาสตราจารย! หงจ�าวกวาง คือ ตอนเช�าต่ืนข้ึนออกกําลังกายครึ่ง
ชั่วโมง รําไทเก็กหรือวิ่งตามจังหวะท่ีกําหนด แต'ต�องไม'น�อยกว'า ๓ กิโลเมตร 

๓.๔) นวดตัว เพ่ิมสารซีโรโทนินได�ถึงร�อยละ ๒๘ และสารลดความเครียดได�ถึง
ร�อยละ ๓๑ 

๓.๕) ลดความเครียดโดยตรง โดยจัดการอารมณ!ท่ีเครียด เช'น ฝ@กหายใจคลาย
ความเครียด 

คําแนะนําของกรมสุขภาพจิตบอกวิธีการโดยตรงเป>นการสร�างสุขโดยวิธีง'าย ๆ โดย
ผู�ฟ4งไม'ต�องเข�าใจอะไรมาก และเป>นวิธีท่ีสอดคล�องกับศาสตร!ท่ีผู�รู�อ่ืนให�คําแนะนําไว� ท้ังยังเป>นท่ี
ยอมรับในทางการแพทย!อีกด�วย นับว'าเป>นคําแนะนําท่ีมีประโยชน!ควรแก'การนําไปใช�ปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวัน 

วิเคราะห!นายแพทย!เจษฎา โชคดํารงสุข อธิบดีกรมสุขภาพจิต “กรมสุขภาพจิตชวน
คนไทยสร�างสุขด�วยตนเอง” จากกรมสุขภาพจิต กับการนําความรู�ไปใช�กับสภาพป4ญหาในรูปแบบการ
ดําเนินชีวิตของผู�สูงอายุ จากการวิเคราะห! หลักการ วิธีการ ของนายแพทย!เจษฎา โชคดํารงสุข อธิบดี
กรมสุขภาพจิต “กรมสุขภาพจิตชวนคนไทยสร�างสุขด�วยตนเอง” จากกรมสุขภาพจิต สภาพป4ญหาการ
ดําเนินชีวิตในรูปแบบของผู�สูงอายุ ผู�วิจัยเห็นว'าการนําความรู�ท่ีได�นี้ไปใช�จะสามารถตอบสนอง
ผู�สูงอายุในประเด็นงานวิจัยนี้ได�ดังนี้ 

๑. ความต�องการของผู�สูงอายุ ผู�สูงอายุมีความต�องการสุขภาพกายเป>นอันดับ
แรก ข�อแนะนําถึงการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การนวดตัว การทํากิจกรรมท'ามกลาง
แดดตอนเช�า จะช'วยเสริมสร�างสุขภาพทางกาย ส'วนความต�องการทางใจมีข�อแนะนําการขจัด
ความเครียดโดยการฝ@กหายใจโดยตรง ท้ังผลของการนวดตัวสามารถเพ่ิมสารเพ่ิมความสุข จึงสามารถ
เสริมเสร�างสุขภาพทางกาย และลดความเครียดได�อีกด�วย 

๒. ป4ญหาและอุปสรรคท่ีทําให�ผู�สูงอายุขาดความสุข ป4ญหาท่ีพบมากอันดับแรก 
คือ ป4ญหาทางกาย เนื่องจากโรคและน้ําหนักตัวเกิน การปฏิบัติตามคําแนะนําง'าย ๆ ๖ ข�อ จะช'วย
เสริมสร�างสุขภาพทางกาย และเม่ือกายสุข จิตใจก็จะพลอยมีความสุขไปด�วย การลดป4ญหาทางกาย
จึงสามารถแก�ไขป4ญหาท่ีทําให�ผู�สูงอายุขาดความสุขได� 

๓. รูปแบบการดําเนินชีวิตท่ีผู�สูงอายุคาดหวังในวัยหลังเกษียณ หากผู�สูงอายุจะ
เลือกวิธีปฏิบัติตามคําแนะนําของกรมสุขภาพจิตเป>นรูปแบบส'วนหนึ่งในชีวิตประจําวันท้ัง ๖ ข�อ 
ข�อแนะนําจะเป>นวิธีสร�างสุขด�วยตนเองได� ท้ังนี้รูปแบบวิธีการนี้ส'วนใหญ'ก็สอดคล�องกับแนวคิดอ่ืน
ดังกล'าวแล�ว จึงเป>นหนึ่งในรูปแบบซ่ึงผู�สูงอายุควรพิจารณาเลือกปฏิบัติในชีวิตประจําวัน เป>นทางท่ีจะ
สามารถสร�างความสุขของผู�สูงอายุได�ในข�อแรกคือสุขภาพดี 



 ๑๙๐ 

๔) วิเคราะห( ศาสตราจารย(นายแพทย( เสนอ อินทรสุขศรี ปณิธาน “ฉันจะเป:น
ผู�สูงอายุท่ีมีความสุข” กับการนําความรู�ไปใช�กับสภาพป*ญหาการดําเนินชีวิตของผู�สูงอายุ 

ท'านเชื่อม่ันในประสบการณ!ชีวิตท่ีมีความคิด มีสติป4ญญา มีความรอบรู�ยังคงเป>น
คนท่ีมีค'า มีประโยชน!ต'อสังคมได� แม�กายจะเป>นไปไม'ได�ท่ีสามารถจะกระทําสิ่งใด ๆ ได�เหมือนครั้งยัง
เป>นหนุ'ม ท'านปรารถนาให�ผู�อ่ืนเข�าใจว'าท'านยังคงมีความต�องการและไม'ต�องการและมีความพึงใจและ
ไม'พึงใจ มีความรู�สึกนึกคิดเยี่ยงปุถุชนท้ังหลาย ท'านจะไม'เรียกร�องรบกวนเวลาของลูกหลานนัก แต'จะ
ขอคําแนะนําจากผู�รู�เฉพาะบางป4ญหาเท'านั้น จากการวิเคราะห!ปณิธาน “ฉันจะเป>นผู�สูงอายุท่ีมี
ความสุข” กับการนําความรู�ท่ีได�ไปใช�กับสภาพป4ญหาการดําเนินชีวิตในรูปแบบของผู�สูงอายุ ผู�วิจัย
เห็นว'าปณิธานจะเป>นแผนท่ีในใจกํากับการกระทําในการดําเนินชีวิตประจําวันต'อไปของผู�สูงอายุ จะ
สามารถตอบสนองผู�สูงอายุในประเด็นงานวิจัยได�ดังนี้ 

๑. ความต�องการของผู�สูงอายุ ปณิธานท้ัง ๒๒ ข�อ สร�างเสริมสุขภาวะท้ังทาง
กายและทางใจ 

๒. ป4ญหาและอุปสรรคท่ีทําให�ผู�สูงอายุขาดความสุข คือ ป4ญหาทางกาย กิจกรรม
ท่ีตั้งปณิธานไว�สามารถช'วยแก�ป4ญหาทางกาย ตลอดจนป4ญหาทางใจได�ด�วยปณิธาน ๒๒ ข�อท'านต้ังไว� 

๓. รูปแบบการดําเนินชีวิตท่ีผู�สูงอายุคาดหวังในวัยหลังเกษียณ ปณิธานท้ัง ๒๒ ข�อ 
เป>นตัวกําหนดรูปแบบการดําเนินชีวิตท่ีจะบรรลุความสุขตามปณิธาน “ฉันจะเป>นผู�สูงอายุท่ีมีความสุข” 

การเปรียบเทียบปณิธานของ นพ. เสนอ อินทรสุขศรี “ฉันจะเป>นผู�สูงอายุท่ีมี
ความสุข” กับ คําจํากัดความ “ความสุขของผู�สูงอายุ” ในงานวิจัย ปณิธานของท'านในแต'ละข�อนั้น 
เป>นความต้ังใจอันแน'วแน'ของการก�าวเข�าสู'วัยชราอย'างมีความสุข กล'าวคือ ต�องการเพ่ิมผู�มีสุขภาพดี 
มีความสง'างาม น'าเข�าใกล� น'านับถือ น'าเคารพ และเป>นผู�มีจิตใจดี ท้ังตระหนักดีว'าเม่ือท'านเข�าสู'วัย
ชราแล�วควรจะดําเนินชีวิตอย'างไร ไม'ให�ท'านเป>นภาระแก'สังคม ต'อครอบครัว ต'อสิ่งแวดล�อม และต'อ
ผู�อ่ืน ท้ังไม'เป>นท่ีรังเกียจของบุตรหลาน ด�วยคุณวุฒิและวัยวุฒิของท'านผู�มีประสบการณ!ชีวิตท้ังในงาน
อาชีพและในฐานะผู�สูงอายุท่ีให�ความรู�แก'ผู�สูงอายุด�วยกัน ผู�วิจัยจึงนําปณิธานของท'านมาศึกษา จะ
เห็นได�ว'า ท'านเป>นผู�เข�าใจชีวิต สามารถวางแผนการดําเนินชีวิตได�อย'างเหมาะสมกับผู�ท่ีจะก�าวสู'วัยชรา 
วิเคราะห!ปณิธานของท'านท้ัง ๒๒ ข�อแล�ว ได�ว'า สามารถบรรลุวัตถุประสงค!ของการมีความสุขของ
ผู�สูงอายุได�ครบท้ัง ๘ ข�อตามคําจํากัดความความสุขของผู�สูงอายุในงานวิจัยนี้ คือ ๑) สุขภาพดี (Happy 

Health) ตรงกับปณิธานข�อ ๑๖, ๑๗, ๑๘, ๒๐ ๒) ความใฝHรู� (Happy Brain) ตรงกับปณิธานข�อ ๓, ๗ 
๓) ครอบครัวดี (Happy Family) ตรงกับปณิธานข�อ ๔, ๑๑, ๑๒, ๑๓, ๑๔ ๔) น้ําใจงาม (Happy 

Heart) ตรงกับปณิธานข�อ ๑, ๖ ๕) ปลอดหนี้ ใช�เงินเป>น (Happy Money) ตรงกับปณิธานข�อ ๒๒ ๖) 
ผ'อนคลาย (Happy Relax) ตรงกับปณิธานข�อ ๘ ๗) สังคมดี (Happy Social) ตรงกับปณิธานข�อ ๒, 
๗, ๙  ๘) ทางสงบ มีคุณธรรม (Happy Soul) ตรงกับปณิธานข�อ ๕, ๑๕, ๑๙, ๒๒ ดังนั้น การใช�
ปณิธานของ นพ. เสนอ อินทรสุขศรี เป>นแนวทางการดําเนินชีวิตของผู�สูงอายุในการบรรลุความสุขใน
ระดับปุถุชน ซ่ึงถ�าเทียบกับการดําเนินชีวิตตามหลักพุทธธรรมคือการบรรลุจุดหมายข้ันท่ี ๑ จุดหมาย
ข้ันตาเห็น หรือประโยชน!ป4จจุบัน (ทิฏฐธัมมิกัตถะ) และจุดหมายข้ันท่ี ๒ จุดหมายข้ึนเลยตาเห็น หรือ
ประโยชน!เบ้ืองหน�า (สัมปรายิกกัตถะ) จึงสามารถเข�าถึงความสุขได�ในระดับสามิสสุขในทางพุทธศาสนา 
 



 ๑๙๑ 

๔.๑.๓ สรุปวิเคราะห(การดําเนินชีวิตอย�างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม 

๑) สรุปการดําเนินชีวิตอย�างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม 

ความสุขตามหลักพระพุทธศาสนามีความหมายเป>นหลายด�านได�แก'ด�านศัพท! ด�านผล  
ด�านสภาวะ สรุปความหมายเป>น ๒ ประการคือ ๑  .โลกียสุข หมายถึง ความสุขอันเป>นวิสัยของโลก 
สุขท่ีอิงอาศัยโลก ๒  .โลกุตตรสุข หมายถึง ความสุขท่ีอยู'เหนือวิถีชาวโลกซ่ึงเป>นความสุขภายในจิตใจ
ท่ีเกิดจากการปฏิบัติด�วยสติป4ญญา ประเภทและระดับข้ันของความสุขจัดเป>น ๑๓ คู' ๑๐ ข้ัน ๓ ระดับ 
และ ๓ ประเภทมีลักษณะและบ'อเกิดดังนี้ ๑  .สามิสสุข เป>นความสุขจากการสนองตัณหา มีสุขน�อย
แต'มีโทษแฝงมาก เกิดจากกามคุณ ๕ พระพุทธเจ�าทรงสอนให�ใช�ป4ญญาในการเสพเพียงเพ่ือคุ�มครอง
ทวารอินทรีย!ท้ังหลายและให�เรารู�จักประมาณในการเสพบริโภคโดยต�องมีศีลกํากับด�วย ๒  .นิรามิสสุข 
เป>นความสุขจากการสนองฉันทะ เป>นความสุขทางใจซ่ึงเกิดจากจิตท่ีสัมผัสสมาธิ มีความปลอดโปร'ง
พ�นจากนิวรณ! ๕ เป>นความสุขเหนือสามิสสุข อยู'ในข้ันญานสุข ๓ ข้ัน (จาก ๑๐ ข้ัน) ๓  .นิรามิสตรสุข
หรือนิพพานสุข เป>นความสุขในข้ันสูงท่ีสุด เกิดจากป4ญญาสามารถดับสิ้น ราคะ โทสะ โมหะได�  
พุทธทัศนะเก่ียวกับการปฏิบัติต'อความสุขคือ ๑  .ไม'เอาทุกข!มาทับถมตนท่ีไม'มีทุกข! ๒  .ไม'ละท้ิงสุขท่ี
ชอบธรรม ๓ .แม�ในสุขท่ีชอบธรรมนั้นก็ไม'ให�หมกมุ'นสยบอยู' ๔ .ให�เพียรทําเหตุแห'งทุกข!ให�หมดสิ้นไป 
การพัฒนาสร�างความสุขเป>นกิจของมนุษย!ท่ีควรฝ@ก เพ่ือไปสู'บรมสุขอันเป>นจุดหมายสูงสุดในทาง
พระพุทธศาสนา 

ความหมายของการดําเนินชีวิตในทางพระพุทธศาสนาคือ ความพยายามท่ีจะ
แก�ป4ญหาชีวิตให�พ�นจากความทุกข! แนวคิดระบบการดําเนินชีวิตท่ีดีคือ ต�องดําเนินชีวิตให�ถูกต�องต'อ
ชีวิตของตนเอง ต'อสภาพแวดล�อมท้ังทางสังคม ทางธรรมชาติและวัตถุท่ัวไปรวมท้ังเทคโนโลยี จึงจะ
ยังประโยชน!สุขแก'ตนเองและยังเอ้ือต'อการมีความสุขของผู�อ่ืนด�วย การดําเนินชีวิตท่ีดีตามหลัก
พระพุทธศาสนาควรกําหนดจุดหมายไว�ล'วงหน�าก'อน จุดหมายในการมีชีวิตท่ีดีมี ๓ ข้ันคือ  
๑  .จุดหมายข้ันตาเห็น ๒  .จุดหมายข้ันเลยตาเห็น ๓  .จุดหมายสูงสุด  และจุดหมาย ๓ ด�านคือ  
๑  .จุดหมายเพ่ือตน ๓ ข้ันข�างต�น ๒  .จุดหมายเพ่ือผู�อ่ืน ๓  .จุดหมายร'วมกัน หลักธรรมในการดําเนิน
ชีวิตอย'างมีความสุขคืออริยสัจ ๔ พร�อมหน�าท่ีท่ีพึงปฏิบัติต'ออริยสัจ แนวทางการดําเนินชีวิต 
ตามหลักพระพุทธศาสนาคือมัชฌิมาปฏิปทา หลักพุทธธรรมท่ีใช�ในการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขคือ 
ธรรมท่ีเป>นอาหารของวิชชาและวิมุตติ ได�แก' โพชฌงค! ๗, สติป4ฏฐาน ๔, สุจริต ๓, อินทรีย!สังวร,  

โภชเนมัตตัญXุตา, สติสัมปชัญญะ, ศรัทธา, สัทธรรม และสัปปุริสธรรม ๘ หลักการในการดําเนินชีวิต
อย'างมีความสุขมี ๕ ประการคือ ๑ .ไตรสิกขา ๒ .หน�าท่ีต'ออริยสัจ ๔ ๓  .หลักพุทธธรรมเรื่องความสุข  
๔  .จุดมุ'งหมายในการดําเนินชีวิต  ๕  .วิธีปฏิบัติต'อความสุข ระบบการดําเนินชีวิตท่ีถูกต�องและมี
ความสุขตามหลักพระพุทธศาสนามีส'วนย'อย ๔ แง'มุมคือ ๑ .ในแง'การล'วงพ�นป4ญหา ๒  .ในแง'การเสพ
บริโภค ๓  .ในแง'การทํากรรม ๔  .ในแง'การรับรู�  วิธีการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลัก
พระพุทธศาสนามี ๒ ประการคือ ๑  .ฝ@กหลักจริยะอันประเสริฐซ่ึงเป>นแกนนําความประพฤติ ๓ ข้ัน 



 ๑๙๒ 

คือ ๑.๑ รู�เข�าใจความเป>นจริงของธรรมชาติ ๑ .๒ ใช�ความรู�นั้นให�เป>นประโยชน! ๑ .๓ เม่ือทําทุกอย'าง
ถูกต�องตามเหตุป4จจัยแล�วก็ปล'อยให�เหตุป4จจัยเป>นไปตามธรรมดา ๒  .ฝ@กพัฒนาตนเพ่ือดําเนินชีวิตไป
ในทางแห'งความสุขตามหลักพระพุทธศาสนาซ่ึงมี ๔ ข้ัน คือ ๒ .๑ สร�างป4จจัยแก'สัมมาทิฏฐิโดยป4จจัย
ภายนอกได�แก' ปรโตโฆสะในข้ันโลกียะ และด�วยป4จจัยภายในได�แก' โยนิโสมนสิการ ๒ .๒ สร�างป4จจัย
แก'สัมมาสังกัปปะในข้ันโลกียะได�แก'สัมมัปปธาน ๔ ๒ .๓ ฝ@กบําเพ็ญบุญกิริยาวัตถุ ๑๐ ในระดับ
ชาวบ�านได�แก' ทาน ศีล ภาวนา ซ่ึงเป>นวิธีเดียวกับไตรสิกขา ๒ .๔ พัฒนาการดําเนินชีวิตให�มีความสุข
ตามหลักพระพุทธศาสนาเป>นการพัฒนาองค!รวมของการดําเนินชีวิตท่ีดี ๓ ด�าน ได�แก' ๒ .๔ .๑ ด�าน
การพัฒนาความสัมพันธ!กับสิ่งแวดล�อม  ๒ .๔ .๒ ด�านการพัฒนาภาวะจิต ๒ .๔ .๓ ด�านการพัฒนา
ป4ญญา เม่ือดําเนินชีวิตตามวิธีการดังกล'าวแล�ว ยังมีกระบวนการวัดผลการดําเนินชีวิตว'าเดินไปใน
เส�นทางของอริยมรรคมีองค! ๘ หรือไม'อย'างไรด�วย ภาวนา ๔ สามารถวัดสุขภาวะ ๔ ด�านคือ  
๑ .กายภาวนา ๒ .ศีลภาวนา ๓ .จิตภาวนา ๔  .ป4ญญาภาวนา ผู�ท่ีพัฒนาครบทุกด�านคือพระอรหันต!ผู�
มีคุณสมบัติครบเป>นภาวิตท้ัง ๔ ด�าน เป>นผู�ดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขท่ีสุดตามหลักพระพุทธศาสนา 
เป>นผู�ถึงซ่ึงนิพพานดังบาลีว'า นิพานํ  ปรมํ  สุขํ แปลว'า นิพพานเป>นสุขอย'างยิ่ง. 

๒) วิเคราะห(การดําเนินชีวิตอย�างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม 

ความสุขตามหลักพุทธธรรมได�แสดงไว�อย'างละเอียดลึกซ้ึงท้ังความหมาย ประเภท บ'อ
เกิด ระดับข้ัน วิธีปฏิบัติต'อความสุข การพัฒนาสร�างความสุข ผู�ท่ีจะสามารถเข�าถึงความสุขในแต'ละ
ระดับได�เพียงใดนั้น ข้ึนอยู'กับความสามารถในการสร�างความสุขให�มีในตนเองได� ซ่ึงความสุขทางใจ
เป>นความสุขท่ีประณีตกว'าความสุขจากการเสพซ่ึงต�องพ่ึงพาวัตถุสิ่งเสพภายนอก วิเคราะห!ความสุข
ตามคําอธิบายความสุขเป>นนามธรรม ซ่ึงคนท่ัวไปเข�าใจเพียงความสุขท่ีปุถุชนสามารถเข�าถึงในระดับ
ต�น แต'ในทางพุทธศาสนาอธิบายว'ามีความสุขท่ีประณีตกว'าความสุขในข้ันต�นมาก ความสุขข้ันสูงสุด
คือนิพพานสุข ซ่ึงเป>นความสุขสูงสุดท่ีทุกคนสามารถพัฒนาตนเพ่ือเข�าถึงได� แม�จะยากนัก อย'างไรก็
ตามพระพุทธศาสนาสอนว'า ชีวิตท่ีได�เกิดเป>นมนุษย!แล�วก็ควรใช�ความเพียรพยายามพัฒนาความสุขให�
ประณีตข้ึนต'อไป การท่ีจะเข�าถึงความสุขในระดับข้ันต'าง ๆ ได�เพียงไรนั้น อยู'ท่ีการปฏิบัติของแต'ละ
คนในการดําเนินชีวิต 

การดําเนินชีวิตในทางพระพุทธศาสนาสอนว'า คนเราเกิดมาแล�ว การเกิดเป>นมนุษย!
นั้นยากนัก เม่ือเกิดมาแล�ว ควรตระหนักว'าชีวิตไม'ยืนยาวนัก ฉะนั้นจงอย'าประมาทปล'อยตนให�หลง
ระเริงต'อความสุขท่ีไม'จีรัง เนื่องจากความไม'เข�าในความจริงอันมีอยู'ตามธรรมชาติ เม่ือเผชิญความทุกข!ให�
รู�หน�าท่ีคือกําหนดรู� และใช�ป4ญญาแก�ไขป4ญหา ตามหลักอริยสัจ ๔ ด�วยวิธีการเข�าสู'อริยมรรคมีองค!แปด 
หรือทางสายกลาง หรือ มัชฌิมาปฏิปทา อันเป>นเส�นทางนําไปสู'ความสุข และพ�นทุกข!ได� ดังนั้น หากผู�
ท่ีต�องการเข�าถึงความสุขในข้ันต'าง ๆ ได� ควรดําเนินชีวิตไปในแนวทางพุทธธรรม ซ่ึงสอนไว�โดยละเอียด 
คัมภีรภาพ ซ่ึงดูเหมือนยากต'อการเข�าใจ สําหรับคนท่ัวไปท่ีไม'ได�ศึกษาพุทธธรรมอย'างลึกซ้ึงอาจรู�
เข�าใจเพียงเปลือก การท่ีจะเข�าใจความจริงท่ีมีอยู'ตามธรรมชาติ แล�วรู�หลักการปฏิบัติท่ีเป>นเหตุให�



 ๑๙๓ 

เกิดผลอันสอดคล�องกับความจริงตามธรรมชาติ นั่นคือ แก'นแท�ของพระพุทธศาสนา ซ่ึงพระพุทธเจ�า
ได�ทรงบัญญัติธรรมวินัยไว�ให�เราทราบอย'างชัดเจน ท้ังมีข�อเสนอในทางปฏิบัติท่ีจะสามารถนํามาใช�ใน
การดําเนินชีวิตท่ีดีและมีความสุขได�จริง ซ่ึงพระองค!ได�ทรงปฏิบัติ ทรงตรัสรู� และเข�าสู'นิพพาน (บรมสุข) 
อันเป>นความสุขในข้ันสูงสุดด�วยพระองค!เองแล�ว ท้ังยังทรงสอนให�พุทธสาวกปฏิบัติจนเข�าถึงนิพพาน
ได� จึงเป>นข�อพิสูจน!ว'า ผู�ท่ีดําเนินชีวิตในแนวทางมัชฌิมาปฏิปทาสามารถเข�าสู'ความสุขได�ตามลําดับ
ข้ัน เป>นการพัฒนาความสุขให�ประณีตข้ึนจนถึงข้ันบรมสุขได� เป>นสิ่งท่ีพระพุทธองค!ทรงสอนให�หม่ัน
เพียรไปจนถึงท่ีสุดด�วยความไม'ประมาทก็จะบรรลุจุดหมายท่ีทุกคนต�องการคือบรมสุข 

จากบทสรุปและการศึกษาวิเคราะห!หลักพุทธธรรมเรื่องการดําเนินชีวิตอย'างไรให�มี
ความสุขนั้น จะเห็นได�ว'าหลักพุทธธรรมมีความชัดเจน ท้ังด�านปริยัติและด�านปฏิบัติ ข้ึนอยู'กับปุถุชน
จะมีศรัทธาและป4ญญาท่ีจะปฏิบัติตามหรือไม'เพียงไร ชีวิตเราเกิดมาแล�ว การดําเนินชีวิตของผู�สูงอายุ
ท่ีผ'านมาได�ดําเนินชีวิตเป>นระยะทางยาวไกลจนเกือบถึงวันสุดท�ายของชีวิตแล�ว บ�างดําเนินชีวิตถูก
ทางบ�างไม'ถูกทางบ�าง หรือคดเค้ียวไม'ตรงทางแห'งนิพพาน ในขณะท่ีหลักธรรมก็มีอยู'พร�อมให�ใช� 
ดังนั้นเพ่ือการดําเนินชีวิตในวัยหลังเกษียณอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม ผู�วิจัยจึงเลือกเฟBนสูตร
สําเร็จเป>นคู'มือให�ผู�สูงอายุนําไปใช�อย'างง'าย ๆ ข�อควรพิจารณาเลือกแนวทางแห'งการดําเนินชีวิตท่ีดี
และมีความสุขนั้นพุทธธรรมให�ทัศนะว'าชีวิตเกิดมาแล�วประกอบด�วยขันธ! ๕ และขันธ! ๕ ก็ยังแยกย'อย
ออกไปอีกมากมาย รวมแล�วโดยสาระสําคัญก็คือ ส'วนประกอบต'าง ๆ มากมายท้ังด�านวัตถุและทาง
จิตใจมารวมเข�าเป>นชีวิตของเรา เกิดมาแล�วยังไม'มีคุณค'าใด การดําเนินชีวิตจะมีก'อให�เพ่ิมคุณค'าหรือ
ด�อยค'าก็ข้ึนอยู'กับการเลือกดําเนินชีวิตไปในทางใด  

หลักธรรมสําคัญประการหนึ่งท่ีพระองค!ทรงเตือนปุถุชนในการดําเนินชีวิตไปในทางท่ีดี
หรือทางชั่ว พระพุทธองค!ได�ทรงสอนในยมวรรคอันเป>นหมวดธรรมเป>นคู' เรื่อง คนใจดีกับคนใจชั่ว 
โดยทรงชี้ให�เห็นคุณธรรมฝHายดี และชี้ให�เห็นโทษของธรรมฝHายชั่ว พร�อมท้ังแนวทางในการทําดี ละ
เว�นความชั่ว เช'น สอนให�เห็นผลของการมีความคิดชั่วว'า 

มโนปุพฺพงฺคมา ธมฺมา  มโนเสฏฐา มโนมยา 

มนสา เจ ปทุฎ[เฐน  ภาสติ วา กโรติ วา 

ตโต นํ ทุกฺขมนฺเวติ จกฺกํ ว วหโต ปทํ 

ธรรมท้ังหลายมีใจเป>นหัวหน�า 

มีใจเป>นใหญ' สําเร็จด�วยใจ 

เหมือนล�อหมุนตามรอยเท�าโค ท่ีลากเกวียนไป ฉะนั้น๒
 

ถ�าคนมีใจชั่ว ก็พูดชั่วหรือทําชั่วตามไปด�วย 

เพราะความชั่วนั้น ทุกข!ย'อมติดตามเขาไป 

                                                        
๒ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๑/๑๕, ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑/๒๓. 



 ๑๙๔ 

ในทางตรงกันข�าม ก็ทรงสอนให�เห็นผลของการมีความคิดดีว'า 

มโน ปุพฺพงฺคมา ธมฺมา 

มโนเสฏฐา มโนมยา 

มนสา เจ  ปสนเนน 

ภาสติ วา กโรติ วา 

ตโต นํ สุขมนฺเวติ 

ฉายา ว อนุปายินี 
ธรรมท้ังหลายมีใจเป>นหัวหน�า 

มีใจเป>นใหญ' สําเร็จด�วยใจ 

ถ�าคนมีใจดี ก็จะพูดดี หรือทําดีตามไปด�วย 

เพราะความดีนั้น สุขย'อมติดตามเขาไป 

เหมือนเงาติดตามตัวเขาไป ฉะนั้น๓
 

จะเห็นได�ว'า พระองค!ทรงสอนให�รู�จักเปรียบเทียบระหว'างผลของความดีกับผลของ
ความชั่ว แล�วเลือกปฏิบัติตามธรรม ท่ีคิดว'าทําให�ได�รับผลดีท่ีสุด ล�วนเป>นเรื่องพฤติกรรมในการดําเนิน
ชีวิตท้ังสิ้นความทุกข!หรือความสุขข้ึนอยู'กับใจท่ีจะนําการกระทําซ่ึงเป>นตัวกําหนดพฤติกรรมการ
ดําเนินชีวิตของแต'ละคน ผลคือคิดดี ใจก็เป>นสุข คิดชั่ว ใจก็เป>นทุกข! อยู'ตลอดเวลา ฉะนั้น เม่ือรู�ผล
เช'นนี้ปุถุชนก็ต�องเลือกเอาเองว'าควรจะวางใจอย'างไร จะเลือกความสุขหรือจะเลือกความทุกข! 
 

๔.๑.๔ บูรณาการการดําเนินชีวิตอย�างมความสุข 

จากการวิเคราะห!ท้ังสามด�านคือ ๑. การดําเนินชีวิตของผู�สูงอายุ ๒. การศึกษาวิธีการ
ดําเนินชีวิตประจําวันอย'างมีความสุขตามหลักการและแนวคิดต'าง ๆ ของผู�เชี่ยวชาญ และ ๓. การ
ดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม จะเห็นได�ว'า ถ�าเรานําผลการศึกษาท้ังสามด�านมา
บูรณาการร'วมกันได� ความต�อง ป4ญหาอุปสรรค รูปแบบการดําเนินชีวิตท่ีผู�สูงอายุคาดหวังในวัยหลัง
เกษียณจะสามารถแก�ป4ญหาและชี้ทางให�ผู�สูงอายุนําพาชีวิตของตนไปสู'ความสุขได�ท้ังกายและใจ ท้ัง
จะสามารถพัฒนาความสุขข้ึนไปได�ตามลําดับข้ันจนถึงนิพพาน (บรมสุข) ได� ความลึกซ้ึงจากหลักพุทธ
ธรรมในทุกมิติสามารถแก�ป4ญหาความทุกข!ได�อย'างแยบยล 

วิธีบูรณาการการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุสรุป
ข้ันตอนในการบูรณาการดังนี้ 

๑. ใช�ผลการศึกษาวิเคราะห!สภาพป4ญหาในรูปแบบการดําเนินชีวิตของผู�สูงอายุเป>นโจทย!
วิจัย 

                                                        
๓ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๒/๑๕, ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒/๒๔. 



 ๑๙๕ 

๒. ใช�ผลการศึกษาวิเคราะห!แนวคิดของผู�เชี่ยวชาญต'าง ๆ กับการนําความรู�ไปใช�กับสภาพ
ป4ญหาในรูปแบบการดําเนินชีวิตของผู�สูงอายุไปใช�ประกอบกับกรอบหลักทางพุทธศาสนาสําหรับ
ออกแบบการวางระบบปฏิบัติในการดําเนินชีวิตประจําวันของผู�สูงอายุ 

๓. ใช�ผลการศึกษาวิเคราะห!การดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมซ่ึง
วิเคราะห!แล�วพบว'า หลักการ แนวคิดของผู�เชี่ยวชาญต'าง ๆ มีความสอดคล�อง มีการใช�หลักพุทธธรรม
ไปใช�บางส'วนแล�ว หลักพุทธธรรมมีความชัดเจนกว'าหลักการแนวคิดต'าง ๆ มาก ท้ังหลักการตาม
ปริยัติและข�อเสนอในทางปฏิบัติท่ีสามารถนํามาใช�ได�จริง ซ่ึงสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ�าได�ทรงพิสูจน!
แล�วด�วยพระองค!เอง จากการตรัสรู�อนุตรสัมมาสัมโพธิญาณ เป>นพระอรหันต! สามารถเข�าถึงซ่ึง
ความสุขในข้ันสูงสุดคือนิพพาน (บรมสุข) ได�แล�ว ดังนั้นผู�วิจัยจึงใช�หลักการดําเนินชีวิตตามหลักพุทธ
ธรรมเป>นกรอบหลักในการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุข โดยเริ่มต�นจากจุดหมายในชีวิตว'าคนเรา
ต�องการความสุข คนท่ีทําความดีละเว�นความชั่ว ทําจิตใจในผ'องใสได� นั่นคือทางแห'งความสุข “เราจะ
เห็นได�ว'า คนท่ีมีความมุ'งหมายชีวิตแน'นอนแน'วแน'ในการกระทําความดี สามารถใช�ชีวิตชาติหนึ่ง ท่ี
มองเห็นเป>นร'างกาย ยาววา หนาคืบ กว�างศอกเท'านี้เอง ทําสิ่งท่ีดีงามได�มากมายมหาศาล สร�างสังคม 
สร�างประเทศชาติ ตลอดจนสร�างสรรค!อารยธรรมของโลกเป>นความดีงามมากมายเหลือเกิน ก็สามารถ
ทําได�”๔ ความสําคัญของใจท่ีต้ังปณิธานไว�แน'วแน'ในจุดหมาย ประกอบกับประสบการณ!อันมีค'าของ
ผู�สูงอายุ การดําเนินชีวิตตามหลักพุทธธรรมท่ีผู�วิจัยได�นําผลการศึกษาท้ังสามด�านมาบูรณาการแล�ว
นํามาสร�างเป>นรูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมจะเป>นสูตรสําเร็จอย'างง'าย 
ๆ กํากับในจิตใจของผู�สูงอายุ การบูรณาการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขของผู�สูงอายุตามหลักพุทธ
ธรรม ไปสู'รูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมจะนําทางให�ผู�สูงอายุดําเนินชีวิต
ไปในเส�นทางมัชฌิมาปฏิปทา จะเป>นทางแห'งการพัฒนาความสุขของผู�สูงอายุให�ประณีตยิ่งข้ึน 

 
 

                                                        
๔พระพรหมคุณาภรณ! (ป.อ.ปยุตโต), คู�มือชีวิต, พิมพ!ครั้งท่ี ๑๘, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ!

พระพุทธศาสนาของธรรมสภา, ๒๕๕๖), หน�า ก, ข. 



 ๑๙๖ 

แผนภูมิท่ี ๑๗ 
แสดงการบูรณาการการดําเนินชีวิตอย�างมีความสุข 

ตามหลักพระพุทธศาสนาสําหรับผู�สูงอายุ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

ศึกษาการดําเนินชีวิต 
ของผู�สูงอายุ 

การดําเนินชีวิตตามหลักการ 
แนวคิดต'าง ๆ จากผู�เช่ียวชาญ 

๑. ความต�องความสุข 
๒. ป4ญหาอุปสรรคในการ

ดําเนินชีวิต 
๓. รูปแบบการดําเนิน

ชีวิตหลังเกษียณ 

ความรู�ทางการแพทย! 
การปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวัน 
อย'างไรให�มสีุขภาวะท่ีด ี

บูรณาการ 
การดําเนินชีวิต 
อย'างมีความสุข 

ตามหลัก 
พุทธธรรม 

รูปแบบการ 
ดําเนินชีวิต 

อย'างมีความสุข 
ตามหลัก 
พุทธธรรม 

สําหรับผู�สูงอาย ุ

การดําเนินชีวิตท่ีดีและมี
ความสุขตามหลักพุทธธรรม 

๑. จุดหมาย 
๒. แนวคิด 
๓. หลักการ 
๔. แนวทาง 
๕. ระบบ 
๖. วิธีการ 
๗. หลักพุทธธรรม 
๘. การวัดผล 
 



 ๑๙๗ 

๔.๒ รูปแบบการดําเนินชีวิตอย�างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุ 
จากบูรณาการสภาพป4ญหาในรูปแบบการดําเนินชีวิตของผู�สูงอายุ หลักการ แนวคิดของ

ผู�เชี่ยวชาญต'าง ๆ กับการนําความรู�ไปใช�กับสภาพป4ญหาในรูปแบบการดําเนินชีวิตของผู�สูงอายุ และ
การศึกษาวิเคราะห!การดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม ใน ๔.๑.๑-๔.๑.๓ จะเห็นได�ว'า
ผลการวิจัยได�องค!ความรู�มากมาย สามารถตีความตามหลักการใช�เหตุผล สามารถนําผลการวิจัยมา
ประยุกต!ใช�กับสังคมไทยในป4จจุบันได� โดยการบูรณาการเป>นคู'มือใช�ในการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุข
ตามหลักพุทธธรรม สําหรับผู�สูงอายุเป>น ๒ เล'ม คือ  

๑. คู'มือการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุ (Mind map of 

happy life)  

๒. คู'มือปฏิบัติในชีวิตประจําวันอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุ (Daily 

way of happy life hand book) 

ในการออกแบบรูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม ผู�วิจัยจึงใช�
จุดหมาย แนวคิด หลักการ แนวทาง ระบบ วิธีการ หลักพุทธธรรม และการวัดผล เป>นกรอบหลัก 
เป>นคู'มือเล'มท่ี ๑ และนําเทคนิคการดําเนินชีวิตจากข�อแนะนําท่ีดีจากหลักการ แนวคิดของผู�เชี่ยวชาญ
ต'าง ๆ มาเสริมไว�ในกรอบหลักเป>นตัวอย'างการวางระบบรูปแบบการดําเนินชีวิตประจําวันสําหรับ
ผู�สูงอายุเป>นคู'มือเล'มท่ี ๒ ดังจะกล'าวต'อไป 

 
๔.๒.๑ รูปแบบการดําเนินชีวิตอย�างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุ 

ในการท่ีผู�สูงอายุจะดําเนินชีวิตให�ดีและมีความสุขได�นั้น ควรมีคู'มือในการดําเนินชีวิตเป>น
กรอบหลักเพ่ือจุดหมายคือความสุขท่ีทุกคนปรารถนา จากผลการบูรณาการข�างต�น ผู�วิจัยได�ออกแบบ
รูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุ โดยใช� ๑. จุดหมาย  
๒. แนวคิด ๓. หลักการ ๔. แนวทาง ๕. ระบบ ๖. วิธีการ ๗. หลักพุทธธรรม ๘. การวัดผล เป>นกรอบหลัก 
ซ่ึงจะใช�เป>นคู'มือในการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุมีส'วนประกอบ 
๘ ประการดังนี้ 

๑. จุดหมาย (Goal) จุดหมายของการดําเนินชีวิตตามหลักพุทธธรรมคือความสุข ความสุข
มีหลายระดับ แล�วแต'ผู�ดําเนินชีวิตจะเลือกดําเนินชีวิตให�ได�ความสุขในระดับใดซ่ึงมีรายละเอียด
อธิบายไว�แล�วในเรื่องความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา 

๒. แนวคิด (Attitude) แนวคิดในการดําเนินชีวิตท่ีถูกต�องและมีความสุขตามหลักพุทธ
ธรรม คือ แนวคิดของผู�มีวิชชา คือ แก�ทุกข!-สร�างสุข (Solve Problem-Create Happiness) แก�ทุกข! 
หมายถึง ให�ใช�อริยสัจ ๔ ในการดับเหตุแห'งทุกข! สร�างสุข หมายถึง แนวคิดท่ีใช�กุศลฉันทะเป>น
แรงจูงใจให�กระทําพฤติกรรมต'าง ๆ ตรงข�ามกับแนวคิดของปุถุชน คือ หนีทุกข!-หาสุข ซ่ึงล�วนเป>น
แนวคิดท่ีใช�ตัณหาเป>นแรงจูงใจให�กระทําพฤติกรรม ซ่ึงพุทธศาสนาเรียกว'าเป>นแนวคิดของผู�มีอวิชชา 
(ดูรายละเอียดในเรื่องแนวคิดในการดําเนินชีวิตท่ีของปุถุชนแบบสร�างสุขแก�ทุกข!ตามหลักพระพุทธศาสนา) 



 ๑๙๘ 

๓. หลักการ (Principles) ดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม หลักการมี ๕ 
ประการท่ีควรศึกษาให�เข�าใจ ได�แก' 

๓.๑ ไตรสิกขา (Tisikkha) ประกอบด�วย อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา อธิป4ญญาสิกขา 
(สิกขา = ศึกษา) 

๓.๒ หน�าท่ีต'ออริยสัจ ๔ (Duty to Catnń Ariyasacca) คือ ทุกข! มีหน�าท่ีกําหนดรู�เท'าทัน 
(ปริญญา) สมุทัย มีหน�าท่ี กําจัดเหตุแห'งทุกข! (ปหานะ) นิโรธ มีหน�าท่ีทําให�แจ�ง คือ เข�าถึงภาวะท่ี
แก�ไขป4ญหาได�เสร็จสิ้น (สัจฉิกิริยา) มรรค มีหน�าท่ีกระทําตามวิธีการท่ีจะนําไปสู'จุดหมาย กําหนด วาง
รายละเอียดวิธีปฏิบัติ แล�วลงมือแก�ป4ญหา (ภาวนา) 

๓.๓ หลักพุทธธรรมเรื่องความสุข (Buddhish Doctrinal Principals about the happiness) 
๓.๔ จุดหมายในการดําเนินชีวิต (A goal in life) จุดหมายมี ๓ ข้ัน คือ ๑. ประโยชน!

ป4จจุบัน ๒. ประโยชน!เบ้ืองหน�า ๓. ประโยชน!อย'างยิ่ง และจุดหมาย ๓ ด�านคือ ๑. จุดหมายเพ่ือตน 
๒. จุดหมายเพ่ือผู�อ่ืน ๓. จุดหมายร'วมกัน 

๓.๕ วิธีปฏิบัติต'อความสุข (The activity to happy life) ในเส�นทางการดําเนินชีวิต  
เราจะพบท้ังความทุกข!และความสุขปนกัน ฉะนั้นพุทธทัศนะเก่ียวกับการปฏิบัติต'อความสุขสอนไว�ว'า 
๑. ไม'เอาทุกข!มาทับถมตนท่ีไม'มีทุกข! ๒. ไม'ละท้ิงสุขท่ีชอบธรรม ๓. แม�ในสุขท่ีชอบธรรมนั้นก็ไม'ให�
หมกมุ'นสยบ ๔. ให�เพียรทําเหตุแห'งทุกข!ให�หมดสิ้นไปและให�พัฒนาสร�างความสุขให�ยิ่งข้ึนไป 

๔. แนวทางในการดําเนินชีวิตท่ีถูกต�องและมีความสุขตามหลักพุทธศาสนา (Right Path, 

Right Way, Guide line to happy life) แนวทางในการดําเนินชีวิตท่ีถูกต�องและมีความสุขหรือ
หนทางเข�าสู'นิพพาน (บรมสุข) คือ มัชฌิมาปฏิปทา (Majjimâpatipadâ) หรือมรรคมีองค!แปดได�แก'  
๑. สัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ) ๒. สัมมาสังกัปปะ (ดําริชอบ) ๓. สัมมาวายามะ (พยายามชอบ) ๔. สัมมาสติ 
(ระลึกชอบ) ๕. สัมมาสมาธิ (ต้ังจิตม่ันชอบ) ๖. สัมมาวาจา (วาจาชอบ) ๗. สัมมากัมมันตะ (กระทําชอบ) 
๘. สัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ) 

๕. ระบบการดําเนินชีวิตท่ีถูกต�องและมีความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา (System of 

happy life) ระบบการดําเนินชีวิตท่ีถูกต�องและมีความสุขตามหลักพุทธศาสนา มี ๔ แง' คือ ๑) ในแง'
การล'วงพ�นป4ญหา (แก�ป4ญหาเป>น Solve Problem) ๒) ในแง'การเสพบริโภค (กินเป>น, ใช�เป>น บริโภคเป>น 
เสวนา คบหาเป>น Consumption) ๓) ในการทํากรรม (คิดเป>น พูดเป>น สื่อสารเป>น Action) ๔) ในแง'
การรับรู� (รับรู�เป>น Sense) โดยคําว'าเป>นมีความหมายว'าพอดีท่ีจะบรรลุเปBาหมายของกุศลฉันทะได� 

๖. วิธีการดําเนินชีวิตอย'างถูกต�องและมีความสุขตามหลักพุทธศาสนา (The Procedure or 

Implementation of happy life) มีการฝ@ก ๒ ด�านคือ  
๖.๑ ฝ@กหลักจริยะอันประเสริฐ (The practice of good Gariya Dhamma) ใน ๓ ข้ัน 

ได�แก'  
๖.๑.๑ เข�าใจความจริงของธรรมชาติ (The well understanding about the truth)  



 ๑๙๙ 

๖.๑.๒ กระทําการท่ีเป>นเหตุให�เกิดผลสอดคล�องกับธรรมชาติ (The Utilization of the 

understanding)  

๖.๑.๓ วางใจเป>นอิสระ ไม'เอาตัวตนไปเก่ียวข�อง (To let thing run naturally on it’s 

right path, feel free)  

๖.๒ พัฒนาตนให�ดําเนินชีวิตไปในทางแห'งความสุขตามหลักพุทธศาสนา (To practice 

and to develop oneself to the Buddhist happy right way) ดังกล'าว แนวทางแห'งความสุขก็คือ 
มัชฌิมาปฏิปทา หรือมรรคมีองค! ๘ จะพัฒนาอย'างไรจึงจะเข�าสู'เส�นทางนี้ได� พระพุทธพุทธศาสนา
สอนวิธีการเข�าสู'มรรคมีองค! ๘ ดังนี้ 

๖.๒.๑ สร�างป4จจัยแก'สัมมาทิฏฐิ (To built up factors of Sammaditthi)  

๑) ป4จจัยภายนอก (Outside factors) ได�แก' เสียงจากผู�อ่ืน (ปรโตโฆสะ) คือ การรับฟ4ง
คําสั่งสอน เล'าเรียน หาความรู� สนทนา ซักถาม ฟ4งคําบอกเล'า ชี้แจงจากผู�อ่ืนโดยเฉพาะกัลยาณมิตร  

๒) ป4จจัยภายใน (Inside factors) คือโยนิโสมนสิการ หมายถึง ทําในใจโดยแยบคาย 
การใช�ความคิดถูกวิธี ความรู�จักคิด คิดเป>น รู�จักพิจารณาสิ่งท้ังหลายโดยมองตามสิ่งนั้น ๆ มันเป>นของมัน 
และโดยวิธีหาเหตุผล สืบค�นถึงต�นเค�า สืบสาวให�ตลอดสาย แยกแยะสิ่งนั้น ๆ ออกให�เห็นตามสภาวะ
และตามความสัมพันธ! สืบทอดแห'งเหตุป4จจัย โดยไม'เอาความรู�สึกด�วยตัณหา อุปาทาน ของตนเข�าจับ 
เรียกง'าย ๆ ว'า วิถีแห'งป4ญญา 

๖.๒.๒ สร�างป4จจัยแก'สัมมาสังกัปปะ คิดชอบ (To build up factors of Sammâsankappa) 

(ความคิดชอบ หมายถึง ก. คิดออกจากกาม ข. คิดไม'พยาบาท ค. คิดไม'เบียดเบียน) วิธีสร�างป4จจัยแก'
สัมมาสังกัปปะ ได�แก' 

๑) สังวรปธาน เพียรระวังบาปไม'ให�เกิด (Samvara-padhāna : the effort to 

prevent or avoid) 

๒) ปหานปธาน เพียรกําจัดบาปท่ีเกิดแล�ว (Pahāna-padhāna : The effort to 

abandon or overcome)  

๓) ภาวนาปธาน เพียรทํากุศลกรรมท่ียังไม'เกิดให�เกิด (Bhāvanā-paddhāna : the 

effort to develop) 

๔) อนุรักขนาปธาน เพียรรักษากุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแล�วให�เจริญข้ึน (Anurukkanā-

padhāna : the effort to maintain)  

๖.๒.๓ ฝ@กบําเพ็ญบุญกิริยาวัตถุ ๑๐ (The practice Dasapuńńkiriyavathus) บุญกิริยา
วัตถุ ๑๐ มาจาก ทาน ศีล ภาวนา เป>นการปฏิบัติกุศลกรรมท่ีเข�าใจง'าย ๆ ได�แก' ๑) ทานมัย ๒) สีลมัย 
๓) ภาวนามัย ๔) อปจายนามัย ๕) เวยยาวัจจมัย ๖) ป4ตติทานมัย ๗) ป4ตตานุโมทนามัย ๘) ธัมมัสส
วนามัย ๙) ธัมมเทสนามัย ๑๐) ทิฏฐชุกรรม 



 ๒๐๐ 

๖.๒.๔ ฝ@กพัฒนาการดําเนินชีวิตให�มีความสุข ๓ ด�านคือ  
๑) ด�านความสัมพันธ!กับสิ่งแวดล�อม (To develop the relation to the 

environment) ท้ังด�านกายภาพและกรรมทวาร ๓ การฝ@กความสัมพันธ!ท่ีดี เรียกว'า ศีล ซ่ึงต�องใช�
ทวาร ๒ ชุด แยกเป>น ๔ ประเภท คือ  

๑. อินทรียสังวร รู�จักใช�อินทรีย! ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 

๒. ป4จจัยเสวนา คือการรู�จัดเสพบริโภคป4จจัย ๔ ตลอดจนวัตถุอํานวยความ
สะดวกสบายต'าง ๆ รวมท้ังเทคโนโลยี หมายถึงกินใช�สิ่งเสพบริโภคท้ังหลายด�วยป4ญญาท่ีทําให�เกิด
ความพอดี (โภชเนมัตตัญXุตา) 

๓. สัมมาอาชีวะ (อาชีวปาริสุทธิศีล) คือ ศีลท่ีเป>นการหาเลี้ยงชีพโดยชอบ
ธรรม หมายถึง การประกอบอาชีพให�ถูกต�อง การประกอบอาชีพด�วยมีฉันทะเป>นตัวนํา นอกจากจะได�
ความสุขตลอดเวลาจากการทํางานแล�ว อาชีพยังอํานวยโอกาสในการพัฒนาชีวิตของแต'ละคนได� 
เพราะการประกอบอาชีพย'อมมีความสัมพันธ!กับคน หรือสิ่งต'าง ๆ ทางด�านวัตถุ ธรรมชาติ และสังคม 
ท้ังทักษะทุกด�าน ความสามารถในการฝ@กฝนในการรู�จักพูด สื่อสารให�ได�ผล การสร�างบรรยากาศแห'ง
ความร'าเริง เบิกบาน มีความสุขในการอยู'และทํางานร'วมกัน การทํางานด�วยฉันทะเป>นตัวนํามีผลให� 
“งานก็ได�ผล คนก็มีความสุข” 

๔. วินัยบัญญัติ (ปาฏิโมกขสังวรศีล) คือศีล ๕ เป>นข�อบัญญัติอันเป>นแบบแผน
สําหรับการอยู'ร'วมกันในสังคม 

๒) ด�านภาวะจิตใจ (To develop the state of mind) ซ่ึงโยงกับการพัฒนาอินทรีย! 
๓) ด�านการใช�ป4ญญา (To develop the wisdom) ซ่ึงโยงไปถึงการพัฒนาป4ญญา

ด�วยความสุขในระดับจิตใจ ถึงจะลึกซ้ึงแค'ไหนก็ยังไม'เป>นอิสระจริง ต�องมีป4ญญาเข�ามาปลดปล'อยจึง
จะเป>นอิสระสมบูรณ! 

๗. หลักพุทธธรรมท่ีใช�ในการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุข (Dhamma for happy life)  คือ 
ธรรมท่ีเป>นอาหารของวิชชาและวิมุตติ ได�แก' โพชฌงค! ๗ สติป4ฏฐาน ๔ สุจริต ๓ อินทรียสังวร  
โภชเนมัตตัญXุตา สติสัมปชัญญะ โยนิโสมนสิการ ศรัทธา สัทธรรม และ สัปปุริสธรรม ๘ 

๘. กระบวนการวัดผลการดําเนินชีวิตท่ีดีตามหลักพุทธธรรม (Evaluate the happy life) 

การดําเนินชีวิตท่ีถูกต�องและมีความสุขนั้น ควรมีการวัดผลการปฏิบัติในทางพุทธธรรมสอนให�วัดผล
ด�วย ภาวนา ๔ คือ 

๘.๑ กายภาวนา (Physical development) การพัฒนาความสัมพันธ!กับสิ่งแวดล�อมทาง
กายภาพ ตรวจสอบ ๔ ด�าน ได�แก' ก. การรู�จักใช�อินทรีย! ข. การกินใช�ด�วยป4ญญา เสพบริโภคป4จจัย ๔ 
และสิ่งของเครื่องใช�ตลอดจนเทคโนโลยีอย'างฉลาดให�พอดีท่ีจะให�ได�ผลตรงเต็มตามคุณค'าท่ีแท�จริง  
(ดูแผนภูมิท่ี ๑๓ หน�า ๑๗๓ แสดงกระบวนการวัดผลการดําเนินชีวิตท่ีดีทางกาย) 



 ๒๐๑ 

๘.๒ ศีลภาวนา (Social development) การพัฒนาความสัมพันธ!ทางสังคม ตรวจสอบว'า
มีความสัมพันธ!ท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดล�อมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธ!กับเพ่ือนมนุษย! 
โดยต้ังอยู'ในวินัย อยู'ร'วมกับผู�อ่ืนได�ด�วยดี และมีอาชีวะสุจริต ไม'ใช�กายวาจาและอาชีพในทางท่ีบิด
เบียน ก'อเวรภัยแก'ผู�อ่ืน แต'ใช�เป>นเครื่องพัฒนาชีวิตของตน และช'วยเหลือเก้ือกูลกัน สร�างสรรค!สังคม 
ส'งเสริมสันติสุข 

๘.๓ จิตภาวนา (Emotional development) การพัฒนาจิตใจ คือการทําจิตใจให�เจริญ
งอกงามข้ึนในคุณธรรม ประเมิน ความดีงาม ความเข�มแข็งม่ันคง และความเบิกบาน ผ'องใส สงบสุข 
หรือไม'อย'างไร (ดูแผนภูมิท่ี ๑๕ หน�า ๑๗๖ แสดงกระบวนการวัดผลการดําเนินชีวิตท่ีดีทางด�านจิต) 

๘.๔ ป4ญญาภาวนา (Cognitive development) การพัฒนาป4ญญา คือ ฝ@กอบรมเจริญ
ป4ญญาเสริมสร�างความรู� ประเมินความคิด ความเข�าใจ ความรู�จักคิด รู�จักพิจารณา รู�จักวินิจฉัย รู�จัก
แก�ป4ญหา และรู�จักทํา ดําเนินการต'าง ๆ ด�วยป4ญญาบริสุทธิ์ ซ่ึงมองดูรู�เข�าใจเหตุป4จจัย มองเห็นสิ่ง
ท้ังหลายตามเป>นจริง หรือตามท่ีมันเป>น ปราศจากอคติ และแรงจูงใจแอบแฝง เป>นผู�ท่ีกิเลสครอบงํา
บัญชาไม'ได� ป4ญญาเจริญพัฒนาจนรู�เข�าใจ หยั่งเห็นความจริง เป>นอยู'ด�วยป4ญญา รู�เท'าทันเห็นแจ�งโลก 
และชีวิต ตามสภาพ ลุถึงความบริสุทธิ์ ปลอดพ�นจากกิเลสสิ้นเชิง มีจิตใจเป>นอิสระสุขเกษมไร�ทุกข! 
หรือไม'เพียงไร (ดูแผนภูมิท่ี ๑๖ หน�า ๑๗๗ แสดงกระบวนการวัดผลการดําเนินชีวิตท่ีดีทางด�านป4ญญา) 

สรุปรูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพระพุทธศาสนาท้ัง ๘ หัวข�อ ล�วนเป>น
กรอบหลักนําทางให�ปุถุชนดําเนินชีวิตไปในแนวทางมัชฌิมาปฏิปทาท้ังสิ้น ดังท่ีเราชาวพุทธเคยได�ยินว'า
พระพุทธเจ�าสอนให�ปฏิบัติทางสายกลาง หรือมัชฌิมาปฏิปทา ซ่ึงเป>นการปฏิบัติท่ีจะนําชีวิตไปสู'ความ
พ�นทุกข! และจะนําชีวิตไปในทางท่ีถูกต�องและมีความสุข ผู�วิจัยจึงขอสรุปมัชฌิมาปฏิปทาเป>นร�อยกรอง 
(ภาคผนวก ๑๙ หน�า ๓๐๖) และสรุปรูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา  
(ดูแผนภูมิท่ี ๑๘ หน�า ๒๐๒) ดังนี้ 

 



 ๒๐๒ 

แผนภูมิท่ี ๑๘ 
แสดงรูปแบบการดําเนินชีวิตอย�างมีความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา (GAPPSIDE) 

ใช�เป:นคู�มือในการดําเนินชีวิตอย�างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอาย 

 

ตัวย'อ รูปแบบ คู'มือการดําเนินชีวิตอย'างมีความสขุ (Mind Map) อักษรย'อ 
G จุดหมาย 

Goal 

ความสุข (Happiness) H 

๑. แก�ทุกข! (Solve Problem) SP A แนวคิด 
Attitude ๒. สร�างสุข (Create Happiness) CH 

๑. ไตรสิกขา (Ti Sikkhā) T 

๒. หน�าท่ีต'ออริยสัจ ๔ (Duty to Catnń Ariyasacca) D 

๓. หลักพุทธธรรมเรื่องความสุข (Buddhish Doctrinal Principals 
about the happiness) 

P 

๔. จุดหมายในการดําเนินชีวิต (A goal in life) G 

P หลักการ 
Principals 

๕. วิธีปฏิบัติต'อความสุข (The activity to happy life) A 

P แนวทาง 
Right Path 

Guide Line 

Right Way 

มัชฌิมาปฏิปทา (Majjhimâpatipadâ) 

 

M 

๑. การรับรู�เป>น (Acknowledgement) แง'การรับรู� (Sense) S 

๒. กินเป>น ใช�เป>น บริโภคเป>น เสวนาคบหาเป>น (Enjoying)  
แง'ของการเสพบริโภค (Consumption) 

C 

๓. คิดเป>น พูดเป>น สื่อสารเป>น (Taking the action) แง'การทํากรรม A 

S ระบบ 
System 

๔. การล'วงพ�นป4ญหาเป>น (Solve the problem) S 

๑. ฝ@กหลักจริยะอันประเสริฐ (The practices of good Gariya Dhamma) G 

๑.๑ เข�าใจความจริงของธรรมชาติว'าเป>นไปตามเหตุป4จจัย  

(The well understanding about the truth) 

u 

๑.๒ กระทําการท่ีเป>นเหตุให�เกิดผลสอดคล�องกับธรรมชาติ 
(The utilization of the understanding) 

a 

๑.๓ วางใจเป>นอิสระไม'เอาตัวตนไปเก่ียวข�อง 

(To let thing run naturally on its’ right path, Feel Free) 

f 

๒. ฝ@กพัฒนาตนให�ดําเนินชีวิตไปในทางแห'งความสุขตามหลัก
พระพุทธศาสนา (To practice and to develop oneself to the 

Buddhish happy right ways) 

D 

I วิธีการ 
Procedure or 

Implementation 

 

๒.๑ สร�างป4จจัยแก'สัมมาทิฏฐิ  

(To built up factors of Sammâditthi) 

d2 

๑) ป4จจัยภายนอก (Outside factors) o 

๒) ป4จจัยภายใน (Inside factors) i 

๒.๒ สร�างป4จจัยแก'สัมมาสังกัปปะ (คิดชอบ) 
(To built up factors of Sammâsankappa) 

S4 

  

ก. คิดออกจากกาม 

ข. คิดไม'พยาบาท 

ค. คิดไม'เบียดเบียน 

 



 ๒๐๓ 

 

ตัวย'อ รูปแบบ คู'มือการดําเนินชีวิตอย'างมีความสขุ (Mind Map) อักษรย'อ 
วิธีสร�างป4จจัยแก'สัมมาสังกัปปะ ได�แก'  

๑) สังวรปธาน เพียรระวังบาปไม'เกิด 

(Sanvara-padhāna : The effort to prevent (avoid)) 

p 

๒) ปหานปธาน เพียรกําจัดบาปท่ีเกิดแล�ว 

(Pahāna-padhāna : The effort to abandon (overcome)) 
o 

๓) ภาวนาปธาน เพียรทํากุศลกรรมท่ียังไม'เกิดให�เกิด 

(Bhāvanā-padhānā : The effort to develop) 
d 

๔) อนุรักขนาปธาน เพียรรักษากุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแล�วให�
เจริญข้ึน (Anurakkhanā-padhāna : The effort to 

maintain) 

a 

๒.๓ ฝ@กบําเพ็ญบุญกิริยาวัตถุ ๑๐  
(To practice Dasapuńńaki-riyâvathus) 

p10 

๒.๔ ฝ@กพัฒนาการดําเนินชีวิตให�มีความสุข ๓ ด�าน 

(To develop the ways of life to Buddhist happiness) 

d3 

๑) ความสัมพันธ!กับสิ่งแวดล�อม 

(To develop the relation to the environment) 
e 

๒) ด�านภาวะจิตใจ 

(To develop the state of mind) 
m 

  

๓) ด�านการใช�ป4ญญา 

(To develop the wisdom) 
w 

D หลักพุทธธรรม 
ท่ีใช�ในการดําเนิน 
ชีวิตอย'างมีความสุข 
Dhamma for  

happy life 

ธรรมท่ีเป>นอาหารของวิชชาและวิมุตติ ได�แก' 
(Dhamma fed for vijja and Vimutti) 

โพชฌงค! ๗ สติป4ฏฐาน ๔ สุจรติ ๓ อินทรีย!สังวร โภชเนมัตตัญXตุา 
สติสมัปชัญญะ โยนิโสมนสิการ ศรัทธา และสัทธรรม  
 

5S2P1Y 

P 

S 

S 

I 

P 

S 

Y 

S 

S 

ภาวนา ๔ (Bhâvanâ 4) B4 

๑. กายภาวนา (Kaya Bhâvanâ) K 

๒. ศีลภาวนา (Sila Bhâvanâ) S 

๓. จิตภาวนา (Citta Bhâvanâ) C 

E การวัดผลการ 
ดําเนินชีวิตท่ีด ี
Evaluate the happy 

life 
๔. ป4ญญาภาวนา (Pańńâ Bhâvanâ) P 

 



 ๒๐๔ 

สรุป GAPPSIDE คือรูปแบบย'อเป>นคู'มือสําหรับการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตาม
หลักพุทธธรรม สําหรับผู�สูงอายุ ผู�วิจัยม่ันใจว'า GAPPSIDE เป>นกรอบหลักการดําเนินชีวิตอย'างมี
ความสุขตามหลักพุทธธรรมท่ีจะสามารถนําทางให�ปุถุชนผู�ต�องการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตาม
หลักพระพุทธศาสนา ไปถึงซ่ึงชีวิตท่ีพ�นทุกข! และพบแต'ความสุขได�ในระดับต'าง ๆ จนถึงบรมสุข 

(นิพพาน) ได�อย'างแน'นอน ความรู�ท้ัง ๘ หัวข�อนี้เป>นรูปแบบหรือกระบวนการท่ีจะนําทางให�ผู�ท่ี
ต�องการเปลี่ยนวิถีชีวิตของตนซ่ึงเดิมอาจมีแต'ความทุกข! หรือมีความสุขระคนทุกข! หรือเข�าใจว'ามี
ความสุขอยู'แล�ว มาสู'รูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม ซ่ึงผู�วิจัยได�ศึกษาแล�ว
พบว'าผู�ท่ีศึกษารูปแบบดังกล'าวให�เข�าใจและมีสัมมาปฏิปทาจะสามารถปรับเปลี่ยนวิถีการดําเนินชีวิต
ของตนให�คลายทุกข! มีแต'ความสุข และมีอิสระสามารถพัฒนาความสุขท่ีมีอยู'แล�วให�มีความสุขใน
ระดับสูงข้ึนยิ่ง ๆ ข้ึนไปจนถึงบรมสุขอันเป>นจุดหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา (ดูบทสรุปร�อย
กรองในภาคผนวก ๒๐ ธรรมผดุงวัย หน�า ๓๐๗) 

สําหรับผู�สูงอายุนอกจากหลักการดําเนินชีวิตตามกรอบ GAPPSIDE แล�วผู�สูงอายุควรใช�
ความรู�และประสบการณ!จากหลักทฤษฏีต'าง ๆ ท่ีผู�วิจัยได�นําเสนอไปซ่ึงล�วนมีประโยชน!ในการดําเนินชีวิต
ของผู�สูงอายุท้ังสิ้น ดังนั้นผู�วิจัยจึงได�เสนอกระบวนการสร�างสุขในชีวิตประจําวัน เพ่ือให�ผู�สูงอายุได�
พิจารณาว'าท'านพอใจในรูปแบบการดําเนินชีวิตท่ีผ'านมาแล�วหรือไม' ถ�ายังไม'พอใจหรือยังมีความต�องการ
ท่ีจะพัฒนาความสุขของตนต'อไป นับแต'บัดนี้จนถึงวันสุดท�ายของชีวิต ก็ลองศึกษางานวิจัยชิ้นนี้ต'อไป 

 

๔.๒.๒ รูปแบบการดําเนินชีวิตประจําวันอย�างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับ
ผู�สูงอายุ 

วิถีการดําเนินชีวิตของปุถุชนไม'ว'าชาติใดภาษาใด ถูกปลูกฝ4งกันมาต้ังแต'เกิดเป>นมนุษย!ว'า
ให�ฝ@กฝนตนอย'างไรจึงจะมีชีวิตอยู'รอดได� ดังนั้นเม่ือประเพณีวัฒนธรรมท่ีถ'ายทอดกันมา ก็เพราะบ'ม
แนวคิด การรับรู� การกระทํา การแก�ป4ญหาในทางท่ีถูกหรือผิดตามบรรพบุรุษมาเป>นนิสัยท่ีประจําตัว 
การรับรู�เพียงการอยู'รอดและอยู'ดีตามความรู�สึกแต'ละขณะเช'นความทุกข! ความสุข ทางกายทางใจ
เท'านั้น การจัดการกับชีวิตของตนต'างก็อาศัยประสบการณ! ความรู�ท่ีมีอยู'ในทางโลกท่ีได�เรียนรู�มา แต'
กระนั้นถ�าเราวิเคราะห!กันให�ดี ๆ จะพบว'าไม'ค'อยมีใครศึกษาทางออกจากความทุกข!โดยเจริญรอยตาม
พระพุทธเจ�า พุทธธรรมสอนความว'ามนุษย!จะเป>นสัตว!ประเสริฐได�ด�วยการฝ@ก ถ�าไม'ฝ@กแล�วหาประเสริฐไม' 
ดังพุทธพจน!ว'า “ทนฺตํ นยนฺติ สมิตึ ทนฺตํ ราชาภิรูหติ ทนฺโต เสฏ[โฐ มนุสฺเสสุ โยติวากฺยนฺติติกฺขติ.”๕ คํา
แปลความว'า "คนท้ังหลายนําสัตว!พาหนะท่ีฝ@กแล�วผู�ท่ีประชุม พระราชาย'อมทรงพาหนะท่ีฝ@กแล�ว ใน
หมู'มนุษย!คนท่ีอดกลั้นถ�อยคําล'วงเกินได�ชื่อว'าเป>นผู�ฝ@กตนได�แล�ว หมายถึงฝ@กตนได�ด�วยอริยมรรค ๔ 
(โสดาป4ตติมรรค สถทาคามิมรรค อนาคามิมรรค และอรหัตตมรรค)”๖ 

                                                        
๕ข.ธ. (บาลี) ๒๕/๓๒๑/๗๒. 
๖ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๒๑/๑๓๓. 



 ๒๐๕ 

เวลาแห'งการฝ@กในช'วงชีวิตของมนุษย!สั้นนักโดยเฉพาะผู�สูงอายุ ความตายยิ่งใกล�เข�ามาทุกที 
ดังป4จฉิมโอวาทเตือนพวกเราว'า “หนททานิ ภิกฺขเว อามนฺตยามิ วยธมฺมา สงฺขารา อปฺปมาเทน สมฺปาเทถ๗ 
ภิกษุท้ังหลาย บัดนี้เราขอเตือนเธอท้ังหลาย สังขารท้ังหลายมีความเสื่อมไปเป>นธรรมดา เธอท้ังหลาย
จงทําหน�าท่ีให�สําเร็จด�วยความไม'ประมาทเถิด”

๘
 พระธรรมคําสอนครั้งสุดท�ายของพระองค!นี้สรุปจาก

พระธรรมขันธ! ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธ!ลงด�วยคําสอนอย'างย'อท่ีสุดคือ “ความไม'ประมาท” กับ หน�าท่ี 
หมายถึง “ประโยชน!ตนและประโยชน!ผู�อ่ืน” ได�ดังนี้  

ความไม'ประมาท หมายถึง อย'ารอช�าให�รีบสร�างป4ญญาให�เข�าใจให�แจ'มแจ�ง ธรรมวินัย
ประกอบด�วยปริยัติ ปฏิบัติและปฏิเวธ ธรรมท่ีเป>นเหตุแห'งความทุกข!ท้ังปวงโดยศึกษาพระธรรมวินัย 
เช'น การปฏิบัติวิป4สสนาภาวนา พิจารณาขันธ!และอินทรีย! ๖ ให�รู�เห็นสิ่งท้ังปวงตามความเป>นจริงของ
โลกและชีวิตว'าไม'เท่ียงเป>นทุกข! เป>นอนัตตาไม'มีตัวตนเป>นของตนเอง เม่ือพิจารณาเข�าใจสิ่งท้ังหลาย
อย'างนี้แล�ว ผลก็ออกมาเป>นความไม'ประมาท เกิดป4ญญาสามารถรู�เท'าทันสิ่งท่ีมากระทบสัมผัสตาม
ความจริงในป4จจุบัน ความไม'พอใจ พอใจท่ีเป>นผลจากอวิชชาย'อมไม'เกิดข้ึนซ่ึงจะไม'นําไปสู'ความทุกข! 
ความประมาทตามความหมายนี้จึงเป>นการใช�ป4ญญาก'อให�เกิดวิชชาและสามารถดับทุกข!ให�ท้ังโลกียะ
และโลกุตระ ซ่ึงจะนําความสุขมาให�อย'างแท�จริง มิใช'การนําเอาความประมาทไปปฏิบัติทันทีด�วยเป>น
ผลจากป4จจัยอ่ืนๆมิใช'การปฏิบัติสอดคล�องกับป4จจัยตามธรรมชาติและการดําเนินชีวิตไปในทางสาย
กลางท่ีพระองค!ทรงชี้ทางให� 

“ประโยชน!ตนและประโยชน!ผู�อ่ืน” หมายถึงจุดหมายของการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุข
ตามพุทธธรรมอันได�แก' จุดหมายหรือประโยชน! ๓ ข้ันคือ ๑. จุดหมายข้ันตาเห็น ๒. จุดหมายข้ันเลย
ตาเห็น ๓. จุดหมายสูงสุด และจุดหมาย ๓ ข้ันดังกล'าวอีก ๓ ด�านคือ ๑) จุดหมายเพ่ือตนผู�อ่ืน ๒) 
จุดหมายเพ่ือผู�อ่ืน และ ๓) จุดหมายร'วมกัน 

ผู�วิจัยยกป4จฉิมโอวาทมาแสดงเพ่ือเตือนปุถุชนโดยเฉพาะผู�สูงอายุให�ตระหนักถึงเวลาท่ี
เหลืออยู'ในโลกอันน�อยนิดว'า ท'านผู�สูงอายุ บัดนี้ท'านยังคงต้ังอยู'ในความประมาทอยู'หรือ 

งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค!ในการนําเสนอรูปแบบของการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตาม
หลักพระพุทธศาสนาสําหรับผู�สูงอายุท่ีต�องการพัฒนาชีวิตของตนให�มีความสุขโดยเปลี่ยนจากแนวคิด
ของปุถุชนส'วนใหญ' คือ “หนีทุกข!-หาสุข” มาเป>น “แก�ทุกข!-สร�างสุข” โดยใช�รูปแบบตามกรอบหลัก
คือ GAPPSIDE เพ่ือให�การนําไปใช�เป>นคู'มือในการดําเนินชีวิตได�ง'ายข้ึน แต'ผู�วิจัยยังไม'แน'ใจว'า
ผู�สูงอายุจะสนใจ GAPPSIDE มากน�อยเพียงไร จึงทําแผนภูมิให�ผู�สูงอายุพิจารณาตัดสินใจด�วยตนเอง 
(ดูแผนภูมิท่ี ๑๙ หน�า ๒๐๖) 

                                                        
๗ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๑๘/๑๗๗. 
๘ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๑๘/๑๖๖. 



 ๒๐๖ 

แผนภูมิท่ี ๑๙ 

แสดงกระบวนการพัฒนาสร�างสุขในการดําเนินชีวิตประจําวันของผู�สูงอายุ 

   

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑. สร�างภาพฝ4นชีวิตท่ีมีความสุขของตนเอง 

๒. วิเคราะห!ตนเองด�วยใจเป>นกลางว'าชีวิตของตนท่ีผ'านมาเป>นอย'างไร 
๑) บรรลุจุดหมายหรือไม' ๕) มีการวางระบบชีวิตของตนไว�หรือไม'อย'างไร 
๒) แนวคิดอย'างไร ๖) มีวิธีการปฏิบัติในชีวิตประจําวันอย'างไร 
๓) มีหลักการอย'างไร ๗) มีหลักธรรมประจําใจอย'างไร 
๔) มีแนวทางการดําเนินชีวิตหรือไม' ๘) ตรวจสอบสุขภาวะของตนเองในป4จจุบัน 

 

๓. วิเคราะห!สุขภาวะป4จจุบัน 

 

สาเหตุป4ญหาสุขภาวะ 

 

ความต�องการความสุข 

 

๔. สรุปผลการวิเคราะห! 

๔.๑ พอใจในความสุข
ตามรูปแบบเดิม 

ไม'ต�องการจะพัฒนา
ความสุข 

๔.๓ ยังไม'แน'ใจ 
ต�องการพัฒนา 

ความสุข 

๔.๒ ยังไม'พอใจ
รูปแบบการดําเนิน
ชีวิตเดิม ต�องการ
พัฒนาความสุข 

 ๕. ศึกษารูปแบบการดําเนินชีวิต 
อย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม 

สําหรับผู�สูงอายุ 

๖. ศึกษาศาสตร!ต'าง ๆ 
ในการดําเนินชีวิต 
อย'างมีความสุข 

 

๗. ออกแบบกระบวนการพัฒนาสร�างสุขในการดําเนินชีวิตประจําวันของผู�สูงอายุ 



 ๒๐๗ 

๑) กระบวนการพัฒนาสร�างสุขในการดําเนินชีวิตประจําวันสําหรับผู�สูงอายุ 

ผู�อ'านอาจสงสัยว'าทําไมผู�วิจัยจึงสนใจกลุ'มผู�สูงอายุตามคําจํากัดความของงานวิจัย 
ผู�วิจัยขอเฉลยว'าจากประสบการณ!ของผู�วิจัยเองพบว'าคนพวกนี้ส'วนใหญ'มีการศึกษาสูง มีความเชื่อม่ัน
ในตนเองสูง หลงในป4ญจธรรม มี ตัณหา ทิฏฐิ มานะ (ดูภาคผนวก ๒๑ หน�า ๓๐๘)  สูง มีอวิชชาโดย
หลงตนว'าข�าเก'งในวิชชาทางโลก หารู�ไม'ว'าในใจแฝงด�วยกิเลสอย'างละเอียดโดยไม'รู�ตัว หลงในโลก
ธรรมมองพระพุทธศาสนาเป>นเรื่องของคนท่ีมีความเชื่องมงาย ไม'มีศรัทธาต'อพระพุทธศาสนา และยัง
หลงระเริงอยู'ในกามสุขโดยเข�าใจว'าตนมีโอกาสท่ีดีกว'าคนท้ังหลายท่ีสามารถเสพสุข บํารุงบําเรอตน
เพียงใดก็ได�โดยไม'รู�จักความสุขในระดับท่ีประณีตข้ึนว'าเป>นอย'างไร ทําให�การดําเนินชีวิตเป>นไปด�วย
ความประมาท จึงไม'คิดเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต 

ผู�วิจัยได�พยายามวิเคราะห!สาเหตุโดยศึกษาพุทธธรรมเรื่องการดําเนินชีวิตอย'างมี
ความสุขแล�วพบว'า ป4ญหาของมนุษย!ส'วนใหญ'คือดําเนินชีวิตโดยแนวคิดหนีทุกข! หาสุข จึงทําให�ชีวิต
หนีจากความจริงตามธรรมชาติและขาดความสุขอยู'เนือง ๆ คนท่ีสามารถหาสุขมาบํารุงบําเรอตนเอง
ได�ก็มักหลงระเริงในกามสุขท่ีตนแสวงหาโดยไม'เข�าใจคุณโทษของมัน ครั้นเกิดป4ญหา แก�ป4ญหาได�ไม'
ถูกต�อง จึงวนเวียนก'อทุกข!ซํ้าซ�อนยิ่งข้ึน เวียนวนในวัฏสังสาร ความไม'เข�าใจเรื่องความสุขก'อให�เกิด
การผิดศีลแก'งแย'งวัตถุกามกัน เบียดเบียนกัน ตนก็ขาดอิสรภาพในการมีความสุข ขาดความสามารถ
ในการสร�างความสุขให�มีข้ึนในตัวเอง คนรวย คนจน ล�วนมีความทุกข!ได�ง'ายและมีความสุขได�ยาก 
ดังนั้นการมีชีวิตท่ีดีและมีความสุขได� มนุษย!จะต�องสร�างจิตสํานึกในการฝ@กฝนด�วยตนเอง แต'มนุษย!ก็มี
ข�อเสียคือพอฝ@กฝนเป>นแล�วก็หยุดกรณีนี้จึงควรจําพุทธดํารัสท่ีว'า “ให�สันโดษในวัตถุ คือ อริยวงศ! ๔ 
ได�แก' ๑. สันโดษด�วยจีวรตามแต'จะได� ๒. สันโดษด�วยบิณฑบาตตามแต'จะได� ๓. สันโดษด�วย
เสนาสนะตามแต'จะได� ๔. มีปหานะ (การละ) เป>นท่ียินดี ยินดีในปหานะมีภาวนาเป>นท่ียินดี ยินดีใน
ภาวนา และไม'ยกตนข'มผู�อ่ืน เพราะความเป>นผู�มีปหานะท่ียินดีในปหานะ เพราะความเป>นผู�มีภาวนา
เป>นท่ียินดี ยินดีในภาวนานั้นภิกษุใดขยัน ไม'เกียจคร�าน มีสัมปชัญญะ มีสติม่ันคงในปหานะและ
ภาวนานั้น ภิกษุนี้เราเรียกว'าผู�ตั้งอยู'ในอริยวงศ! ๔ ท่ีรู�กันว'าล้ําเลิศเป>นของเก'า๙ แต'ไม'ให�สันโดษในกุศล
ธรรม คือ กุสเลสุ ธัมเมสุ อสันตุฏฐิตา (ความไม'สันโดษในกุศลธรรมท้ังหลาย)๑๐ หมายถึงให�สันโดษใน
วัตถุเสพบริโภคแต'ไม'ให�สันโดษในกุศลธรรม โจทย!วิจัยส'วนตัวคือจุดเปลี่ยนจากกามสุขหรือสามิสสุ
ขมาเป>นเนกขัมมะสุขหรือนิรามิสสุขจะทําอย'างไร คําตอบก็ได�มาเป>นรูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมี
ความสุขตามหลักพระพุทธธรรมแล�วคือ GAPPSIDE ป4ญหาต'อไปคือผู�สูงอายุจะเปลี่ยนวิถีการดําเนิน
ชีวิตของตนให�มาเข�าสู'รูปแบบดังกล'าวนี้หรือไม' เป>นทางเลือกของผู�สูงอายุ ดังนั้น ผู�วิจัยจึงออกแบบ
กระบวนการพัฒนาสร�างสุขในชีวิตประจําวันของผู�สูงอายุตามกระบวนการต'อไปนี้ 

                                                        
๙ที.ปา (ไทย) ๑๑/๓๐๙/๒๘๒-๒๘๓, ดูรายละเอียดใน ที.ปา.อ. (บาลี) ๓๐๙/๒๐๙ม องฺ.จตุกฺก (ไทย) 

๒๑/๒๘/๔๓-๔๔ม, องฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี) ๒/๒๘/๓๑๗ (ไทย). 
๑๐ที.ปา (ไทย) ๑๑/๓๐๔/๒๕๔, องฺ.ทุก. (ไทย) ๑๐/๕/๖๑, ๑๗๘/๑๒๙. 



 ๒๐๘ 

กระบวนการพัฒนาสร�างสุขในการดําเนินชีวิตประจําวันของผู�สูงอายุ 
๑. สร�างความฝ4นชีวิตท่ีมีความสุขของตนเอง 
๒. วิเคราะห!ตนเองด�วยใจเป>นกลางว'าชีวิตของตนท่ีผ'านมาเป>นอย'างไร 

๒.๑ บรรลุจุดหมายหรือไม'เพียงไร 

๒.๒ มีแนวคิดอย'างไรในการดําเนินชีวิตท่ีผ'านมา 
๒.๓ มีหลักการดําเนินชีวิตอย'างไร 
๒.๔ มีแนวทางการดําเนินชีวิตหรือไม'อย'างไร 
๒.๕ มีการวางระบบชีวิตของตนไว�หรือไม'อย'างไร 
๒.๖ มีวิธีการปฏิบัติในชีวิตประจําวันอย'างไร 
๒.๗ มีหลักธรรมประจําใจหรือไม'อย'างไร 
๒.๘ ตรวจสอบสุขภาวะของตนเองในป4จจุบัน 

๓. วิเคราะห!สุขภาวะป4จจุบันถึงสาเหตุ ป4ญหาของสุขภาวะและความต�องการความสุขของตน 
๔. สรุปผลการวิเคราะห! 
๕. ศึกษารูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพระพุทธศาสนาสําหรับผู�สูงอายุ 
๖. ศึกษาศาสตร!ต'างๆในการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุข 
๗. ออกแบบกระบวนการพัฒนาสร�างสุขในชีวิตประจําวันของผู�สูงอายุโดยใช�รูปแบบการ

ดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุมาใช�ในชีวิตประจําวันท่ีผู�วิจัยนําเสนอ
คือ GAPPSIDE เป>นคู'มือชีวิต 
 

๒) การประยุกต(รูปแบบการดําเนินชีวิตอย�างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม
สําหรับผู�สูงอายุมาใช�ในชีวิตประจําวัน 

จากการบูรณาการความรู�ท่ีได�จากงานวิจัยท้ังหมดมาเป>นรูปแบบการดําเนินชีวิตอย'าง
มีความสุขตามหลักพุทธธรรมในข�อ ๔.๒.๑. จะเห็นได�ว'า รูปแบบดังกล'าวเป>นวิถีทางการดําเนินชีวิตท่ี
ดีและถูกต�องซ่ึงจะสามารถนําพาชีวิตของมนุษย!ทุกคนท่ีปฏิบัติตามคําสั่งสอนของพระพุทธเจ�าไปสู'
ทางแห'งความพ�นทุกข! และเจริญไปในทางแห'งความสุขยิ่งๆข้ึนไปจนถึงบรมสุขได� คุณาปกรณ!อัน
ประเสริฐของพระองค!ท'านท่ีได�ทรงนําพระธรรมอันลึกซ้ึงท่ีพระองค!ทรงตรัสรู�มาบอกแก'สัตว!โลกผู�ยัง
พอมีธุลีในดวงตาน�อยให�ปฏิบัติตามพระองค!ท'าน ทุกคนมีความสามารถท่ีจะบรรลุธรรมได� องค!สมเด็จ
พระสัมมาสัมพุทธเจ�าทรงตรัสไว�ว'า คนไปนรกเท'าขนโค แต'ไปสวรรค!แค'เขาโค เม่ือเห็นใบไม�ร'วง ก็นึก
ว'าใบไม�ร'วงตอนกลางวันมากกว'าตอนกลางคืน เพราะความร�อนของแสงแดดเป>นเหตุ พระองค!ก็ทรง 
พระเมตตามาตรัสสอนว'า “คนก็เหมือนกัน ท่ีต'างพากันหลุดร'วงสู'อบายภูมิ ๔ เพราะความร�อนแห'งไฟ
โมหะ โทสะ ราคะ กันมากมายจนนับไม'ถ�วน เพราะเหตุไม'รู�เท'าทันในอารมณ!แห'งจริตนั้น ๆ ตถาคตจึง
ได�กล'าวเอาไว�ว'า คนไปนรกมีปริมาณเท'าขนโค ด�วยเหตุให�ความร�อนแห'งไฟโมหะ โทสะ ราคะ เผาใจ
ตนเองนี้ ซ่ึงต'างกับความเย็นของข้ันกามาวจรสวรรค! ซ่ึงคนไปน�อยมากแค'เขาโค๑๑ 

                                                        
๑๑หลวงพ'อฤๅษี (พระราชพรหมยานมหาเถระ) รวบรวมโดย พล.ต.ท. นพ. สมศักดิ์ สืบสงวน, คนไปนรก

เท�าขนโค แต�ไปสวรรค(แค�เขาโค,  [ออนไลน!], แหล'งท่ีมา : http://www.buddhathailand.org/forum.php?mod= 

viewthread&tid=860 



 ๒๐๙ 

เม่ือศึกษาพระธรรมมาถึงบัดนี้ ผู�วิจัยจึงได�ซาบซ้ึงในบทสวดมนต!สรรเสริญพุทธคุณ
ตามท่ีเคยท'องมาจากสมัยเด็ก 

องค!ใดพระสัมพุทธ  สุวิสุทธะสันดาน 
ตัดมูลกิเลสมาร  บ'มิหม'นมิหมองมัว 
หนึ่งในพระทัยท'าน  ก็เบิกบานคือดอกบัว 
ราคีบ'พันพัว  สุวคนธะกําจร 
องค!ใดประกอบด�วย  พระกรุณาดังสาคร 
โปรดหมู'ประชากร  มละโอฆะกันดาร 
ชี้ทางบรรเทาทุกข!  และชี้สุขเกษมสานต! 
ชี้ทางพระนฤพาน  อันพ�นโศกวิโยคภัย 
พร�อมเบญจพิธจัก-  ษุจรัสวิมลใส 
เห็นเหตุท่ีใกล�ไกล  ก็เจนจบประจักษ!จริง 
กําจัดน้ําใจหยาบ  สันดานบาปแห'งชายหญิง 
สัตว!โลกได�พ่ึงพิง  มละบาปบําเพ็ญบุญ 
ลูกขอประณตน�อม  ศิรเกล�าบังคมคุณ 
สัมพุทธการุญ-  ยภาพนั้นนิรันดร ฯ๑๒ 
 

ดังนั้น เพ่ือเจริญรอยตามพระบาทของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ�าท่ีได�ทรงตรัสรู�
ธรรมอันประเสริฐ ผู�วิจัยขอเสนอรูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับ
ผู�สูงอายุดังนี้ (ดูแผนภูมิท่ี ๒๐ หน�า ๒๑๐) 

๑. ใช�รูปแบบหลักการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับ
ผู�สูงอายุตามท่ีวิจัยได� เป>นคู'มือการดําเนินชีวิต 

รูปแบบหลักของการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมเป>นคู'มือการ
ดําเนินชีวิตเป>นรูปแบบเปรียบเสมือนคู'มือในการดําเนินชีวิตใช�ได�กับผู�ท่ีมีความต�องการมีชีวิตท่ีถูกต�อง
ดีและมีความสุขสําหรับปุถุชนทุกเพศทุกวัย GAPPSIDE ล�วนเป>นกระบวนการนําไปสู'การดําเนินชีวิต
ตามแนวทางอริยมรรคมีองค!แปด (Mind Map) 

๑.๑ G จุดหมาย(Goal) ความสุข (H) 

๑.๒ A แนวคิด (Attitude) คือแก�ทุกข!สร�างสุข (SP-CH) 

๑.๓ P หลักการ (Principal) คือ 3Dhga 

๑.๔ P แนวทาง (Right Patj หรือ Guide line) คือ N8 
๑.๕ S ระบบ (System) คือ SCAS 

๑.๖ I วิธีการ (Implementation) คือ Guaf Dutkemw 

๑.๗ D หลักธรรม (Dhamma) คือธรรมท่ีเป>นอาหารของวิชชาและวิมุตติ  
(to Dhammas attached Vija and Vimutt) 

๑.๘ E การวัดผล (Evaluate) คือ KSMW (ด�านกาย ศีล จิต ป4ญญา) 

(ดูแผนภูมิท่ี ๒๑ หน�า ๒๑๑) 

                                                        
๑๒พระยาศรีสุนทรโวหาร (น�อย อาจารยางกูร) คําสรภัญญะ, วงศ!วริศ อาริยวัฒน! เรียบเรียง, ธนพร 

แวกประยูร ขับร�อง, บทสรรเสริญพระพุทธคุณ ทํานองสรภัญญะ, [ออนไลน!], แหล'งท่ีมา : https://www.youtube.com/ 

watch?v=NfUmHUZpM2E 



 ๒๑๐ 

แผนภูมิท่ี ๒๐ 

แสดงการประยุกต(ใช�รูปแบบการดําเนินชีวิตอย�างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม 

สําหรับผู�สูงอายุมาใช�ในชีวิตประจําวัน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

การประยุกต!ใช�รูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม 
สําหรับผู�สูงอายุมาใช�ในชีวิตประจําวัน 

 

ออกแบบกระบวนการพัฒนาสร�างสุขในการดําเนินชีวิตประจําวันของผู�สูงอายุ 

การประยุกต!ใช�รูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม 
สําหรับผู�สูงอายุมาใช�ในชีวิตประจําวัน 

๑. การใช�รูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุ 
(GAPPSIDE) 

๒. การวางระบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขมาประยุกต!ใช�ในชีวิตประจําวัน (SCAS) 



 ๒๑๑ 

แผนภูมิที่ ๒๑ 

แสดงรูปแบบการดําเนินชีวิตอย�างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม (Mind Map) ภาพรวม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 ๒๑๑ 

รูปแบบในการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุข (Mind map) 

ตัวย�อ 
รูปแบบฯ 

ภาษาอังกฤษ 
รูปแบบฯ 
ภาษาไทย 

คําอธิบายย�อ 
ของรูปแบบ 

G Goal ๑ จุดหมาย ความสุข Happiness (H) 
A Attitude ๒ แนวคิด แก�ทุกข! สร�างสุข (SP-CH) 
P Principal ๓ หลักการ TDPGA 
P Right Path ๔ แนวทาง    N8 
S System ๕ ระบบ      SCAS 
I Implementation ๖ วิธกีาร    Guaf (Dd2, S4, p10, d3) 
D Dhamma ๗ หลักธรรม  5S2P1Y 
E Evaluate ๘ การวัดผล  KSCP 

 

จุดหมาย 
ขั้นสูงสุด นิพพาน  

หรือ บรมสุข 

ขั้นกลาง นิรามิสสุข 

ขั้นต�น สามิสสุข 

 



 ๒๑๒ 

เนื่องจากแนวคิดในการดําเนินชีวิตในทางพระพุทธศาสนาเปรียบเทียบกับศาสนา
อ่ืนในเรื่องการดําเนินชีวิตประจําวัน ตามท่ีได�ศึกษามาแล�ว กล'าวคือ ศาสนาอ่ืน ๑. ไม'ใส'ใจเรื่องการ
ดําเนินชีวิต มุ'งบรรลุจุดหมายสูงส'ง เข�าถึงปรมัตถสัจจะ ๒. สั่งสอนข�อปฏิบัติเก่ียวกับชีวิตประจําวัน 
เสียอย'างละเอียดพิสดาร ส'วนพระพุทธศาสนา สอนความพอดีระหว'างการเพิกเฉยไม'ใส'ใจเลยต'อเรื่อง
ท่ีจะต�องปฏิบัติในชีวิตประจําวัน กับการตราบทบัญญัติเป>นข�อบังคับท่ีเคร'งถึงตายตัว ดังนั้น การ
ประยุกต!รูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุจึงออกแบบการ
วางระบบชีวิตตาม ๔.๒.๑ เป>นการวางระบบ รูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธ
ธรรมดังนั้นอย'างกว�าง ๆ สําหรับผู�สูงอายุนําไปปรับใช�กับชีวิตประจําวันของแต'ละคนดังนี้ 



 ๒๑๓ 

การวางระบบรูปแบบการดําเนินชีวิตประจําวันอย�างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุ 

SCAS (Solve the Problem, Consumption, Action, Sense) 

กสกร (แก�ป*ญหา เสพบริโภค ทํากรรม รับรู�) 
 

การรับรู�  
(Sense) 

 

S 

ใช�อินทรีย!ท้ัง ๖ (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) เป>น 

ตา หู จมูก ล้ิน กาย 

๑. อินทรีย!สังวร ระวังอินทรีย!ด�วยสติ 

๒. ตรวจสอบปฏิกิริยาต'อการรับรู�ว'าก'อให�เกิดความสุข ความทุกข! อย'างไร 
ไม'ติดสุขติดทุกข! 

๓. สัมมาอาชีวะ เลี้ยงชีพด�วยฉันทะมิใช'ตัณหา 

๔. รักษาศีล ๕ เป>นนิจ สร�างสุขภาพจิตด�วยศีล ๘ 

ใจ 

ก) สร�างป4จจัยแก'สัมมาทิฏฐิ 
๑. ปรโตโฆษะ 

๒. โยนิโสมนสิการ 

ข) สร�างป4จจัยแก'สัมมาสังกัปปะ 

๑. ดําริออกจากกาม 

๒. ดําริการไม'พยาบาท 

๓. ดําริการไม'เบียดเบียน 
การเสพบริโภค 

(Consumption) 
 

C 

๑. ให�รู�จักประมาณในการเสพบริโภค (โภชเนมัตตัญXุตา) 
- เสพบริโภคด�วยป4ญญาเพ่ือคุณค'าแท� 
- เสพบริโภคอย'างไม'หลงมัวเมา 

- เสพเพียงเพ่ือคุ�มครองทวารอินทรีย!ท้ังหลาย 

- เสพเพียงเพ่ือเป>นป4จจัยการพัฒนาและสร�างสรรค! 
๒. หาความรู�ในการพัฒนาสุขภาพทางกายและใจ 

๓. ใช�เทคโนโลยีให�เป>นประโยชน! ไม'ลุ'มหลงมัวเมา 
การทํากรรม 

(Action) 
 

A 

๑. คบกัลยาณมิตร 

๒. การปฏิสัมพันธ!กับผู�อ่ืน 

- ไม'เบียดเบียนก'อความเดือดร�อนต'อผู�อ่ืน 

- รู�จักสังเคราะห!เก้ือหนุนเอาใจใส'ทําให�เกิดไมตรีสามัคคี 

- รู�จักสื่อสารเพ่ือชักจูงชักนําในการพัฒนาและสร�างสรรค!ยิ่ง ๆ ข้ึนไป 

๓. ด�านอาชีพ 

๑) การใช�ทรัพย!สิน 

- เลี้ยงตนและคนเก่ียวข�องให�เป>นสุข 

- สงเคราะห!เผื่อแผ'แบ'งป4น 



 ๒๑๔ 

- ทําสิ่งท่ีดีงามเป>นบุญ 

- เก็บออมเป>นทุน 

- สร�างคุณค'าทางจิตป4ญญา 

- ไม'ลุ'มหลงมัวเมารู�ทันเป>นอิสระ 

- ใช�พัฒนาจิตป4ญญายิ่ง ๆ ข้ึนไป 

๒) ทัศนคติต'ออาชีพ 

- เพ่ือให�ได�ผลตอบแทนเป>นป4จจัยยังชีพ 

- เป>นเครื่องมือฝ@กฝนพัฒนาตนเอง 

- ใช�แก�ป4ญหาพัฒนาสังคมและสิ่งแวดล�อม 

๔. วินัย 

- มีความเคารพรักษากฎเกณฑ! กติกา สิกขาบท ระเบียบ 
จรรยาบรรณ กฎหมาย 

- รู�จักวินัยในการดํารงชีวิต 

• การจัดการวัตถุสิ่งของ 

• การจัดแบ'งเวลา 

• การจัดสภาพแวดล�อม 

• การจัดระเบียบการอยู'ร'วม 

๕. บําเพ็ญบุญกิริยาวัตถุ ๑๐ หรือมงคลชีวิต (ดูภาคผนวก ๒๒ หน�า ๓๐๙) 
การล�วงพ�นป*ญหา 

(Solve the Problem) 
 

S 

- ใช�สมาธิ 
- มีความรู� แสวงหาความรู� คิดเป>น แก�ป4ญหาได�ด�วยป4ญญา 

- เข�าใจความจริงของสิ่งท้ังหลาย มองเห็นตามเหตุป4จจัย 

- ทําการท่ีเป>นเหตุให�เกิดผลสอดคล�องกับธรรมชาติ 
เลือกใช�คําแนะนําท่ีดี
จากหลักการแนวคิด
ของผู�เชี่ยวชาญต'าง ๆ 
ซ่ึงอยู'ภายในกรอบของ 
GAPPSIDE ใ น ก า ร
ปฏิบัติในชีวิตประจําวัน
ตามจริตของผู�สูงอายุ 

คําแนะนําของผู�สูงอายุท่ีปฏิบัติตัวได�ดีในการดําเนินชีวิต 

๑. หลักปรัชญาธรรมนามัยของ น.พ. อวย เกตุสิงห! 
๒. รูปแบบการดําเนินชีวิตและสุขภาพผู�สูงอายุโดย น.พ.หงจางกวาง ใน

การดูแลสุขภาพผู�สูงอายุ 
๓. น.พ. เจษฎา โชคดํารงสุข “กรมสุขภาพจิตชวนคนไทยสร�างสุขด�วย

ตนเอง” 

๔. น.พ.เสนอ อินทรสุขศรี “ฉันจะเป>นผู�สูงอายุท่ีมีความสุข” 

 
 



 ๒๑๕ 

การดําเนินชีวิตประจําวันของแต'ละบุคคลให�ถูกต�องให�ดีนั้น แนวคิดระบบการ
ดําเนินชีวิตท่ีดีตามหลักพุทธธรรม สอนไว�ข�างต�นแล�วว'าควรดําเนินชีวิตให�ถูกต�องต'อชีวิตตนใน ๓ ด�าน 
คือ ๑. ด�านสภาพแวดล�อม ๒.ด�านวัตถุท่ัวไปและ ๓.ด�านเทคโนโลยี ในชีวิตประจําวันของเรานั้นชีวิตท่ี
ดีและมีความสุข การวางแผนการดําเนินชีวิตควรมีระบบท่ีดี ผู�วิจัยได�นําระบบการดําเนินชีวิตคือตัว S 

ในกรอบหลัก ในข�อ ๕ คือ SCAS มาประยุกต!ใช�ในการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขในชีวิตประจําวัน
สําหรับผู�สูงอายุ SCAS เป>นระบบท่ีเก่ียวกับ ๑. การรับรู� (sense) ๒. การบริโภค (consumption)  
๓. การทํากรรม (Action) ๔. การล'วงพ�นป4ญญา (Solve the problem) ชีวิตนี้เกิดมาแล�วต'างดําเนิน
ชีวิตอยู'ได�ระบบดังกล'าวด�วยกันท้ังนั้น แต'ในทางพระพุทธศาสนาสั่งสอนให�มนุษย!ไม'เพียงอยู'ได�เพ่ือ
ดําเนินชีวิตไปตามท่ีเคยชินเท'านั้น แต'ควรอยู'ดีและมีความสุขเพราะพระองค!ทรงค�นพบความจริงตาม
ธรรมชาติและทรงตรัสรู�แล�วว'าการมีชีวิตเพียงดํารงชีพอยู'ได�นั้น มิใช'การดําเนินชีวิตท่ีดีท่ีถูกต�องตาม
หลักพระพุทธศาสนา ถ�าดําเนินชีวิตท่ีไม'ถูกต�อง ไม'อาจพ�นจากความทุกข!ได� การมีชีวิตให�อยู'ดีและมี
ความสุขได� ผู�ท่ีปรารถนาจะมีชีวิตเช'นนี้จะต�องศึกษารูปแบบการดําเนินชีวิตดังกล'าวให�เข�าใจแล�ว
ปฏิบัติตามข�อเสนอแนะในระบบการดําเนินชีวิตท่ีผู�วิจัยได�วางระบบไว�แล�วสําหรับผู�สูงอายุ โดย
ประยุกต!จากรูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพระพุทธศาสนาท่ีวิจัยได�คือ GAPPSIDE 

มาเป>นการวางระบบการดําเนินชีวิตท่ีดีและมีความสุขในชีวิตประจําวัน ดังแผนภูมิท่ี ๒๒ หน�า ๒๑๖ 
 

 

 

 



 
๒๑๖ 

 

                      
 

      

แผนภูมิที่ ๒๒ 
แสดงการวางระบบรูปแบบการดําเนินชีวิตประจําวันอย�างมีความสุข 

ตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุ 



 ๒๑๗ 

๔.๓ สรุปรูปแบบการดําเนินชีวิตอย�างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุ 
ผลจากการบูรณาการรูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา

ผู�วิจัยได�ค�นพบกรอบหลักทางพระพุทธศาสนาเป>นคําย'อคือ GAPPSIDE ประกอบด�วยวิทยาการ ๘ 
หัวข�อได�แก' ๑. Goal จุดหมายของการดําเนินชีวิตคือความสุข (happiness) ระดับต'าง ๆ ๒. Attitude 

แนวคิดในการดําเนินชีวิตท่ีถูกต�องและมีความสุขตามหลักพุทธธรรมคือแก�ทุกข!-สร�างสุข (Create 

happiness) ๓. Principal หลักการในการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมมีส'วนประกอบ ๕ 
คือ ๑) ไตรสิกขา (Ti Sikkhā)  ๒) หน�าท่ีต'ออริยสัจ ๔ (Duty to Catnń Ariyasacca) ๓) หลักพุทธธรรม
เรื่องความสุข (Buddhist Doctrinal Principals about the happiness) ๔) จุดหมายในการดําเนินชีวิต 
(A goal in life) ๕) วิธีปฏิบัติต'อความสุข (The activity to happy life) Right Path แนวทางการดําเนิน
ชีวิตท่ีถูกต�องและมีความสุขตามหลักพุทธศาสนา คือ มัชฌิมาปฏิปทา (Majjimapatipada) หรือมรรคมีองค! 
๘ ได�แก' ๑) สัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ) ๒) สัมมาสังกัปปะ (ดําริชอบ) ๓) สัมมาวายามะ (พยายามชอบ)  
๔) สัมมาสติ (ระลึกชอบ) ๕) สัมมาสมาธิ (ต้ังจิตม่ันชอบ) ๖) สัมมาวาจา (วาจาชอบ) ๗) สัมมากัมมันตะ 
(กระทําชอบ) ๘) สัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ) ๕. System of happy life ระบบการดําเนินชีวิตท่ีถูกต�อง
และมีความสุขตามหลักพุทธศาสนา มี ๔ แง'คือ ๑) ในแง'การล'วงพ�นป4ญหา (แก�ป4ญหาเป>น Solve 

Problem) ๒) ในแง'การเสพบริโภค (กินเป>น, ใช�เป>น บริโภคเป>น เสวนา คบหาเป>น Consumption) 

โดยคําว'า “เป>น” มีความหมายว'าพอดีท่ีจะบรรลุเปBาหมายของกุศลฉันทะได� ๓) ในการทํากรรม  

(คิดเป>น พูดเป>น สื่อสารเป>น Action) ๔) ในแง'การรับรู� (รับรู�เป>น Sense) ๖. The Procedure or 

Implementation of happy life วิธีการดําเนินชีวิตอย'างถูกต�องและมีความสุขตามหลักพุทธศาสนามี
การฝ@ก ๒ ด�านคือ ๑) ฝ@กหลักจริยะอันประเสริฐ (The practice of good Gariya Dhamma) ใน ๓ ข้ัน
คือข้ันท่ี ๑ เข�าใจความจริงของธรรมชาติ (The well understanding about the truth) ข้ันท่ี ๒ คือ
กระทําการท่ีเป>นเหตุให�เกิดผลสอดคล�องกับธรรมชาติ (The Utilization of the understanding) ข้ันท่ี๓ คือ
วางใจเป>นอิสระ ไม'เอาตัวตนไปเก่ียวข�อง (The let thing run naturally on it’s right path, feel free) 

และ ๒. ฝ@กพัฒนาตนให�ดําเนินชีวิตไปในทางแห'งความสุขตามหลักพุทธศาสนา (To practice and to 

develop oneself to the Buddhist happy right way) โดยวิธีการท่ีจะเข�าสู'เส�นทางของมรรคมีองค!
แปดคือ ๒.๑) สร�างป4จจัยแห�งสัมมาทิฏฐิ (To built up factors of Sammaditthi) ด�วยป4จจัยภายนอก 
(Outside factors) ได�แก' เสียงจากผู�อ่ืน (ปรโตโฆสะ) คือการหาความรู�จากผู�อ่ืนโดยเฉพาะกัลยาณมิตร 
และ ป4จจัยภายใน (Inside factors) คือโยนิโสมนสิการ หมายถึงทําในใจโดยแยบคาย การใช�ความคิด
ถูกวิธี รู�จักพิจารณาสิ่งท้ังหลายด�วยป4ญญาวิเคราะห!ตามความเป>นจริง ตามป4จจัยโดยไม'เอาความรู�สึก
ด�วยตัณหา อุปทานของตนเข�าไปยึดถือ ๒.๒) สร�างป4จจัยแก'สัมมาสังกัปปะ คิดชอบ (To build up 

factors of Sammasankappa) โดย (๑) สังวรปธาน เพียรระวังบาปไม'ให�เกิด (Samvara-Padhana : 

The effort to prevent or avoid)  (๒) ปหารปธาน เพียรกําจัดบาปท่ีเกิดแล�ว (Pahana-padhana : The 



 ๒๑๘ 

effort to abandon or overcome) (๓) ภาวนาปธาน เพียรทํากุศลกรรมท่ียังไม'เกิดให�เกิด (Bhavana-

paddhana : The effort to develop) (๔) อนุรักขนาปธาน เพียรรักษากุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแล�วให�เจริญข้ึน 
(Anurukkana-padhana : The effort to maintain) ๒.๓) ฝ@กบําเพ็ญบุญกิริยาวัตถุ ๑๐ (The practice 

Dasapunnkiriyavathus) ได�แก' (๑) ทานมัย (๒) สีลมัย (๓) ภาวนามัย (๔) อปจายนามัย (๕) ไวยยาวัจจมัย 
(๖) ป4ตติทานมัย (๗) ป4ตตานุโมทนามัย (๘) ธัมมัสสวนามัย (๙) ธัมมเทศนามัย (๑๐) ทิฏฐชุกรรม 
๒.๔) ฝ@กพัฒนาการดําเนินชีวิตให�มีความสุข๓ด�านคือ ๑) ด�านความสัมพันธ!กับสิ่งแวดล�อม (To develop 

the relation to the environment) ท้ังด�านกายภาพและกรรมทวาร การฝ@กความสัมพันธ!ท่ีดีคือการฝ@ก
๓ ด�าน คือ (๑) อินทรียสังวร (การสํารวมอินทรีย!) คือการรู�จักใช�อินทรีย!๖คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 
(๒) ป4จจัยเสวนา คือการรู�จัดเสพบริโภคป4จจัย๔ ตลอดจนสิ่งอํานวยความสะดวกสบายต'างๆ รวมท้ัง
เทคโนโลยีด�วยป4ญญาท่ีทําให�เกิดความพอดี (โภชเนมัตตัญXุตา) (๓) สัมมาอาชีวะ (อาชีวปาริสุทธิศีล) 
คือ การประกอบอาชีพให�ถูกต�องโดยมีฉันทะเป>นตัวนําซ่ึงนอกจากจะได�ความสุขจากการทํางานแล�ว  
การประกอบอาชีพย'อมมีความสัมพันธ!กับคน หรือสิ่งต'างๆทางด�านวัตถุ ธรรมชาติ และสังคมจําเป>นต�อง
ใช�ทักษะทุกด�าน การทํางานด�วยฉันทะเป>นตัวนํามีผลให�งานก็ได�ผล คนก็มีความสุข (๔) วินัยบัญญัติ 
(ปาฏิโมกขสังวรศีล) คือศีล ๕ เป>นข�อบัญญัติอันเป>นแบบแผนสําหรับการอยู'ร'วมกันในสังคม  
๒) ด�านภาวะจิตใจ (To develop the state of mind) คือพัฒนาจิตใจให�มีความปราโมทย! ปUติ สุข  
ป4สสัทธิ สมาธิ ซ่ึงโยงกับการพัฒนาอินทรีย! ๓) ด�านการใช�ป4ญญา (To develop the wisdom) คือการ
พัฒนาป4ญญาทําให�ภาวะจิตเกิดสุขภาวะอันเป>นอิสระได�จริง ๗. Dhamma for happy life หลักพุทธธรรมท่ี
ใช�ในการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขคือ ธรรมท่ีเป>นอาหารของวิชชาและวิมุตติ ได�แก' โพชฌงค! ๗  
สติป4ฏฐาน ๔  สุจริต ๓  อินทรียสังวร โภชเนมัตตัญXุตา สติสัมปชัญญะ โยนิโสมนสิการ ศรัทธา และ 
สัทธรรม ๘. Evaluate the happy life กระบวนการวัดผลการดําเนินชีวิตท่ีดีตามหลักพุทธธรรมคือ
ภาวนา๔ ได�แก' (๑) กายภาวนา (Physical development) การพัฒนาความสัมพันธ!กับสิ่งแวดล�อม  
(๒) ศีลภาวนา (Social development) การพัฒนาความสัมพันธ!ทางสังคม (๓) จิตภาวนา (Emotional 

development) การพัฒนาจิตใจ (๔) ป4ญญาภาวนา (Cognitive development) คือ การพัฒนาด�าน
ป4ญญาให�สามารถมองเห็นสิ่งท้ังหลาย ตามความเป>นจริง ปราศจากอคติ และแรงจูงใจแอบแฝง 
ปลอดพ�นจากกิเลสอย'างสิ้นเชิง มีจิตใจเป>นอิสระสุขเกษมหรือไม'เพียงไร 

รูปแบบการดําเนินชีวิตประจําวันอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุ  
เป>นผลจากการนํารูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามผลวิจัย มาเสนอแนะให�ผู�สูงอายุ
ตรวจสอบตนเองในการดําเนินชีวิตท่ีผ'านมาของตนโดยกระบวนการพัฒนาสร�างสุขในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันของผู�สูงอายุ กรณีผู�สูงอายุตัดสินใจจะเปลี่ยนแปลงรูปแบบการดําเนินชีวิตประจําวัน
ของตน เพ่ือพัฒนาความสุขของตน แนวคิด คือ เขาจะต�องออกแบบระบบการดําเนินชีวิตประจําวัน
ของตนเองจากความรู�เรื่องรูปแบบในการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม เนื่องจากใน



 ๒๑๙ 

การดําเนินชีวิตประจําวันตามหลักพระพุทธศาสนามีคําสอนต�างจากศาสนาอ่ืน กล�าวคือ มิได�สอน
ให�ไม�ใส�ใจเรื่องการดําเนินชีวิตประจําวัน มุ�งบรรลุจุดหมายสูงส�ง คือ การเข�ารวมเป:นหนึ่งเดียวกับ
กับพระผู�เป:นเจ�า หรือเข�าถึงปรมัตถสัจจะ และไม�ได�ส่ังสอนข�อปฏิบัติเก่ียวกับชีวิตประจําวัน 
เสียอย�างละเอียดพิสดาร โดยกําหนดว�า มนุษย(จะต�องคิดหมายใคร�ทําอะไร ๆ แค�ไหน อย�างไร 
จะต�องกินอาหารอะไร จะต�องสวมเส้ือผ�าแบบไหน แต�สอนความพอดีระหว�างการเพิกเฉย ไม�ใส�ใจ
เลยต�อเรื่องท่ีจะต�องปฏิบัติในชีวิตประจําวัน กับการตราบทบัญญัติเป:นข�อบังคับท่ีเคร�งตึงตายตัว 
ซ่ึงเป:นคําสอนท่ีประกอบด�วยความสุดโต�งท้ังสองด�านของศาสนาอ่ืน แต�พระพุทธศาสนาสอน
แนวทางความประพฤติตามหลักสัจธรรมท่ีเป:นอกาลิโกว�าด�วยประโยชน(สุขท่ีพึงได�อันเกิดจากการ
อยู�ร�วมสัมพันธ(กัน โดยใช�ป*ญญาด�วยเมตตา กรุณา พร�อมกันนั้นก็มุ�งให�บรรลุถึงอิสรภาพทางจิต
ป*ญญาอันเป:นจุดหมายสูงสุดถึงข้ันท่ีทําให�อยู�ในโลกได�โดยไม�ติดโลกหรืออยู�เหนือโลก๑๓ งานวิจัยนี้
จึงนําเสนอวิธีการประยุกต!ใช�รูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมมาใช�ใน
ชีวิตประจําวัน โดยใช�ผลการวิจัยคือ GAPPSIDE เป>นคู' มือการดําเนินชีวิต และได�นําระบบ 
การดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา คือ ตัว S (System) ใน GAPPSIDE มาเป>น
แนวทางวางระบบการดําเนินชีวิตประจําวันอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุ  
เป>นรูปแบบการดําเนินชีวิตประจําวันอย'างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุ ระบบ
ดังกล'าวประกอบด�วยการดําเนินชีวิตโดยรู�จักใช�ป4ญญาในการกระทํา คือ ทําด�วยมัชฌิมาปฏิปทา  
ซ่ึงพอดีท่ีจะบรรลุจุดหมายได� ในระบบท้ัง ๔ แง' คือ ๑. การรับรู�เป>น (Sense) ๒. การเสพบริโภคเป>น 
(Consumption) ๓. การทํากรรมเป>น (Action) ๔. การล'วงพ�นป4ญหาเป>น (Solve the Problem) 
คําย'อของระบบ คือ SCAS ในการปฏิบัติตามระบบความรู�ท่ีได�จากหลักการแนวคิดของผู�เชี่ยวชาญ
ต'าง ๆ ผู�วิจัยได�นําเสนอไว�ให�ผู�ท่ีต�องการพัฒนาการดําเนินชีวิตของตนให�มีความสุขตามหลักพุทธธรรม
เลือกใช�ได�ตามจริตของแต'ละคน ผู�วิจัยม่ันใจว'าววิถีการดําเนินชีวิตประจําวันของแต'ละคนตามรูปแบบ
ดังกล'าวจะเป>นรูปแบบการดําเนินชีวิตท่ีชัดเจน และมีประสิทธิภาพท่ีสุดท่ีจะสามารถนําทางให�ผู�สูงอายุ
บรรลุจุดหมายโดยเข�าถึงความสุขในข้ันประณีตยิ่งข้ึน ๆ จนถึงบรมสุขได�อย'างแน'นอน (ดูบทร�อยกรอง
สรุป SCAS ในภาคผนวก ๒๓ หน�า ๓๑๑) 

                                                        
๑๓พระพรหมคุณาภรณ! (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมนูญชีวิต, พิมพ!ครั้งท่ี ๑๙๓, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท 

สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๕๕), หน�า บทนํา. 



 ๒๒๐ 

 แผนภูมิท่ี ๒๓ 

รูปแบบการประยุกต(ใช�รูปแบบการดําเนินชีวิตอย�างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุ 
ออกแบบกระบวนการพัฒนาสร�างสุขในการดําเนินชีวิตประจําวันของผู�สูงอายุ 

 

 

 

 

 

  

 

๑. ใช�รูปแบบการดําเนินชีวิตอย'างมีความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา 
เป>นคู'มือการดําเนินชีวิต GAPPSIDE 

(Goal, Attitude, Principal, Right Path, System, Implementation, Dhamma, Evaluate) 

จุดหมาย แนวคิด หลักการ แนวทาง ระบบ วิธีการ หลักธรรม การวัดผล 

ความสุข 
H 

แก�ทุกข! 
สร�างสุข 
SP.CH 

 

TDPGA 
มัชฌิมา 
ปฏิปทา  

M 

Guaf 

Dd2, S4, p10, d3 

 

5S2P1Y 

 

KSCP 

๒. ระบบการดําเนินชีวิต (System of the happy livelihood) 
SCAS (Sense, Consumption, Action, Solve) 

การล'วงพ�นป4ญหา
เป>น 

การเสพบริโภคเป>น การทํากรรมเป>น การรับรู�เป>น 
 

เป>น = ใช�ป4ญญาทําใน ๔ แง' ทําด�วยมัชฌิมาปฏิปทาซ่ึงพอดีท่ีจะบรรลุจุดหมายได� 

เลือกใช�คําแนะนําท่ีดีในหลักการแนวคิดของผู�เชี่ยวชาญ ซ่ึงอยู'ภายในกรอบของ GAPPSIDE 

ปฏิบัติตามจริตของผู�สูงอายุ 

SCAS 


