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บทคัดย่อ 

 การศึกษาวิจัย เรื่อง “การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข
ของผู้สูงอายุ” มีวัตถุประสงค์ของการวิจัยไว้ ๓ ประการ คือ ๑) เพื่อศึกษาสภาพปัญหาการด าเนิน
ชีวิตของผู้สูงอายุในสังคมไทยปัจจุบัน  ๒) เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมส าหรับการด าเนินชีวิตของ
ผู้สูงอายุ  ๓) เพื่อเสนอแนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข
ของผู้สูงอายุในสังคมปัจจุบัน  

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ ท าการศึกษาใน ๒ วิธี คือ ศึกษาจาก
เอกสาร และศึกษาจากผู้ให้ข้อมูลหลักอย่างจ าเพาะเจาะจง  

 ผลการวิจัย พบว่า ผู้สูงอายุมีสภาพปัญหา ๔ ด้าน คือ (๑) ด้านร่างกาย (๒) ด้านจิตใจ 
(๓) ด้านสังคมและการอยู่ร่วมกัน (๔) ด้านเศรษฐกิจและรายได้ ส าหรับ ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง ก็มี
อาการของโรคต่างๆ ที่พบในวัยสูงอายุ แต่ส่วนใหญ่มีบุคลิกภาพที่กระฉับกระเฉง ไม่ปรากฏปัญหา
อารมณ์ทางลบ เช่น อารมณ์เหงา เศร้า เบื่อหน่าย ว้าเหว่ และมีความสามารถในการพึ่งตนเองได้
เป็นอย่างดี 

 จากการศึกษาหลักพุทธธรรมส าหรับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุพบว่า หลักธรรมที่
น ามาใช้ มีดังนี้ (๑) ด้านร่างกาย ได้แก่ หลักอริยสัจ ๔ ไตรลักษณ์ ขันธ์๕ และหลักอายุวัฒนธรรม 
(๒) ด้านจิตใจ ได้แก่ บุญกิริยาวัตถุ ๓ อิทธิบาท ๔ สติปัฏฐาน ๔ และมรณสติ (๓) ด้านสังคม 
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ได้แก่ โลกธรรม ๘ พรหมวิหาร ๔ กัลยาณมิตตตา ขันติและโสรัจจะ (๔) ด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ ละ
เว้นอบายมุข ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ และสันโดษ 

 ผลที่ได้รับจากงานวิจัยนี้ คือ การเข้าใจความจริงของชีวิต มีศีลธรรมเป็นพื้นฐาน ทาน
อาหารแต่พอดี อาศัยอยู่ในที่เหมาะสม ออกก าลังกายเป็นประจ า ท าบุญให้ทานอยู่เสมอ การ
ท าบุญเป็นเหตุให้ความทุกข์ลดลงได้ การท าบุญเป็นเหตุให้จิตใจสงบ และมีสมาธิ 
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Abstract 

 This research is of 3 objectives namely: - 1. To study the state of problems 

in carrying out the life by the old aged people in present Thai societies. 2. To study 

the Buddhist Doctrinal principles for carrying out the life by the old aged people.  

3. To propose the way of the application of the Doctrinal principles for carrying out 

the life happily by the old aged people in the present societies.  

 In the methodology of the research, the two methods of study will be 

carried out, namely: the Documentary study and the field study of the in depth 

interview with the key informants. 

 The result arising from the study of state of problems in carrying out the 

life by the old aged people in present Thai societies which are of 4 problems, namely:  

1. On the side of the body 2. On the side of mentality 3. On the side of society and of 

living together 4. On the side the economics. From the field study, it is found that the 

exemplary group of old aged people have various types of diseases found in the old 

aged people, but most of them are of good personalities, good temperaments and 

happiness. 

 From the Buddhist Doctrinal principles for carrying out the life by the old 

aged people, it is found that the Doctrinal principles 1. On the side of the  

body, 4 Noble Truths, 3 Characteristics, 5 Aggregates,Yonisomanasikāra and 

Āyussadhamma. 2. On the side of mentality, Puññakiriyāvatthu, 4 Iddhipādas,  
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4 satipaţţhanas and Maraņasati. 3. On the side of society and of living together,  

8 Lokadhammas, 4 Brahmavihāras, Kalyāņamittata, Khanti and Soracca. 4. On the 

side the economics, 6 Apāyamukhas, Diţţhadhammikattha and Santosa. 

 The results received from this research are the understanding of the true life 

with Sīla and as Dhamma on the bases; the taking of the proper food, the proper 

residence, the daily exercise, always making the merits, all of the mentioned merits 

can cause a person to be away from suffering. The mentioned merits cause a person to 

be peaceful and be concentration Vipassanā. 
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กิตติกรรมประกาศ 

 ขอน้อมถวายวันทนาการแด่องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า พร้อมทั้ง พระธรรมและ
พระสงฆ์ วิทยานิพนธ์นี้ ส าเร็จลงได้ด้วยความอนุเคราะห์ จากเหล่ากัลยาณมิตรหลาย ๆ ท่าน ที่ได้
สงเคราะห์ ให้ความช่วยเหลือแก่ผู้วิจัย ซึ่งหากไม่มีบุคคลเหล่านี้  งานวิจัยนี้ก็ไม่อาจจะส าเร็จลงได้ 
ผู้วิจัยจึงขอกล่าวนามท่านเหล่านั้น เพื่อเป็นการแสดงความขอบพระคุณไว้ ณ ท่ีน้ี 

 กราบขอบพระคุณ พระสุธีธรรมานุวัตร, ผศ., ดร. คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย ที่เป็น
ประธานที่ปรึกษา และให้ความรู้ความเข้าใจในวิชาบาลี  ท าให้ผู้วิจัยมีความสุขในการศึกษาวิชา
อ่ืน ๆ ต่อไป ขอบพระคุณ อาจารย์ ดร.แม่ชีกฤษณา รักษาโฉม เป็นผู้ชี้แนะให้ผู้วิจัยต่อยอด
การศึกษา ได้เข้ามาศึกษาในหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาพระพุทธศาสนา และ
ท่านยังเป็นอาจารย์สอนวิชาศึกษางานส าคัญทางพระพุทธศาสนา เป็นผู้แนะน า ดูแลการปฏิบัติ
วิปัสสนา ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้ง และขออนุโมทนาบุญไว้ ณ ที่นี้ 

 ขอขอบพระคุณ อาจารย์ ดร. ศศิวรรณ ก าลังสินเสริม ที่ได้ให้ค าแนะน าช่วยเหลือ และ
ช่วยชี้แนะตรวจแก้วิทยานิพนธ์ให้อย่างดียิ่ง ขอขอบพระคุณ อาจารย์ ดร. บุญเลิศ โอฐสู ผู้ชี้แนว
การปฏิบัติธรรมและให้ก าลังผู้วิจัยเสมอ 

 ขอบขอบพระคุณ พระมหากฤษณะ ศรุโณ, ผศ., ดร. ผู้เมตตาอนุเคราะห์อนุมัติโครง
ร่างการท าวิจัยเรื่องนี้ ขอบขอบพระคุณ อาจารย์ ดร. ประพันธ์ ศุภษร ผู้ที่ช่วยปรับเปลี่ยนชื่อ
งานวิจัยนี้ให้เหมาะสม  
 ผู้วิจัยขอกล่าวนามของท่านเหล่านี้ที่สละเวลาให้ข้อมูลสัมภาษณ์ ดร.พระมหาไพเราะ  
ฐิตสีโล, แม่ชีสุนัน ฉันทา, อาจารย์กอบกาญจน์  เทียนไชยมงคล, คุณชนิดา โพธิจิต,  คุณเทียบ 
ใจปทุม, คุณทิพรัตน์  ศิวะสกุลราช, คุณวัชรชัย วงษ์สวัสด์ิ, พลโทละม้าย  จันทรประเสริฐ,  
คุณสุนทรี  วนวิทย์, คุณสุทธิชัย  ทีปประสาน 
 ขอขอบคุณนิสิตรุ่นพี่  คุณสรณีย์  เพื่อนนิสิต  คุณวีรยุทธ แม่ชี ธัญญาลักษณ์  
แม่ชีจันทิภา คุณเสาวภาคย์ คุณชนหฤทธิ์ คุณวัชรชัย ที่ให้ความอนุเคราะห์ และให้ก าลังใจแก่
ผู้วิจัยมาโดยตลอด ซึ่งผู้วิจัยขอระลึกถึงความกรุณา และความมีน้ าใจของทุกท่านตลอดไป 

 ขอขอบพระคุณผู้เป็นเจ้าของต ารา และผู้จัดท าเว็ปไซด์ทุกท่าน ที่ผู้วิจัยได้ใช้ข้อมูลของ
ท่านในการท าวิจัยครั้งนี้ 
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 คุณประโยชน์ที่เกิดจากวิทยานิพนธ์นี้ ผู้วิจัยข้อน้อมถวายบูชาพระรัตนตรัย พระคุณ
บิดามารดา ครูบาอาจารย์ที่ประสาทวิชาความรู้ ผู้มีพระคุณทุกท่านตลอดถึงผู้มีอุปการคุณต่อ
ผู้วิจัยทุกท่าน ที่มีส่วนในความส าเร็จครั้งนี้ 
 

นางทิพวรรณ  สุธานนท์ 
๑ เมษายน ๒๕๕๗ 
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เรื่อง                          หน้า  
บทคัดย่อภาษาไทย                                                                ก                                                             
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ                                                                                                     ค    
กิตติกรรมประกาศ                                         จ  
ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ                                        ฌ                                                              

บทที ่๑ บทน า                               ๑ 
 ๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา ๑ 
 ๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย ๓ 
 ๑.๓ ปัญหาท่ีต้องการทราบ ๔ 
 ๑.๔ ขอบเขตการวิจัย ๔ 
 ๑.๕ นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย ๕ 
 ๑.๖ ทบทวนเอกสารและรายงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ๕ 
 ๑.๗ วิธีด าเนินการวิจัย ๑๐ 
 ๑.๘ ประโยชน์ที่จะได้รับ ๑๑ 

บทที่ ๒ สภาพปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคมไทยปัจจุบัน ๑๒ 
 ๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุ ๑๒ 
 ๒.๒ สาเหตุและสภาพปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ๒๐ 
 ๒.๓ ความต้องการของผู้สูงอายุ ๔๐ 
 ๒.๔ หลักการด าเนินชีวิตในปัจจุบันที่ช่วยส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ๔๓ 
 ๒.๕ สรุป ๔๗ 

บทที่ ๓ หลักพุทธธรรมส าหรับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ๕๒ 
 ๓.๑ แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุในพระพุทธศาสนา ๕๒ 
 ๓.๒ หลักพุทธธรรมส าหรับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ๖๐ 
 ๓.๓ สรุป ๑๐๔ 
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บทที่ ๔ การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อการด าเนินชีวิต 
 อย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ ๑๐๘ 
 ๔.๑ ความสุขของผู้สูงอายุ ๑๐๘ 
 ๔.๒ การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อการด าเนินชีวิต 
       อย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ ๑๑๒ 
 ๔.๓ การด าเนินชีวิตโดยไม่ประมาท ๑๓๒ 
 ๔.๔ สรุป ๑๓๕ 

บทที่ ๕ บทสรุปและข้อเสนอแนะ ๑๓๗ 
 ๕.๑ บทสรุป ๑๓๗ 
 ๕.๒ ข้อเสนอแนะ ๑๔๖ 

บรรณานุกรม  ๑๔๘ 

ภาคผนวก       ๑๕๕ 
 ภาคผนวก ก. แบบสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ                                                          ๑๕๖ 
 ภาคผนวก ข. ข้อมูลผู้สูงอายุที่ให้สัมภาษณ์ ๑๖๐ 
 ภาคผนวก ค. ตัวอย่างบทถอดสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ ๑๗๐ 

ประวัติผู้วิจัย                                                                                          ๑๘๖ 
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ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ ฉบับภาษาบาลีและภาษาไทย 
  

พระไตรปิฎกที่ใช้ในการสืบค้นและศึกษาข้อมูลในงานวิจัยนี้ใช้ฉบับของมหาวิทยาลัย                              
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ฉบับภาษาไทย  พุทธศักราช ๒๕๓๙ โดยระบุชื่อย่อคัมภีร์แบบ      
เล่ม/ข้อ/หน้า เช่น วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๒๑. ซึ่งหมายถึง วินัยปิฎก มหาวรรค เล่มที่ ๔ ข้อที่ ๑๔ หน้า 
๒๑  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  ฉบับภาษาไทย  พ.ศ. ๒๕๓๙  เป็นต้น 

 คัมภีร์อรรถกถา ใช้อรรถกถา ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย (๙๑ เล่ม) ในการอ้างอิงระบุ
ชื่อคัมภีร์ เล่มท่ี/ข้อ/หน้า เช่น วิ.จู.อ. (ไทย) ๙/๒๕๗/๑๓๐. หมายถึง พระสูตรและอรรถกถาแปล  
จูฬวรรคอรรถกถา เล่มที่ ๙ ข้อที่ ๒๕๗ หน้า ๑๓๐ ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย ๒๕๓๗ 

พระวินัยปิฎก 

วิ.มหา. (ไทย) =   วินัยปิฎก  มหาวิภังค์   (ภาษาไทย) 
วิ.ม. (ไทย) =   วินัยปิฎก  มหาวรรค   (ภาษาไทย) 
วิ.จ.ู (ไทย) =   วินัยปิฎก  จูฬวรรค   (ภาษาไทย) 
วิ.ป. (ไทย) =   วินัยปิฎก  ปริวาร    (ภาษาไทย) 

พระสุตตันตปิฎก 

ที.สี. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก   ทีฆนิกาย  สีลขันธวรรค        (ภาษาไทย) 
ที.ม. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก   ทีฆนิกาย  มหาวรรค       (ภาษาไทย) 
ที.ปา. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก   ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค        (ภาษาไทย) 
ม.ม.ู (ไทย) =    สุตตันตปิฎก   มัชฌิมนิกาย  มูลปัณณาสก์       (ภาษาไทย) 
ม.ม. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก   มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปัณณาสก์  (ภาษาไทย) 
ม.อุ. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก   มัชฌิมนิกาย  อุปริปัณณาสก์     (ภาษาไทย) 
ส .ส. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก   สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค        (ภาษาไทย) 
ส .นิ. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก   สังยุตตนิกาย  นิทานวรรค  (ภาษาไทย) 
ส .ข. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก   สังยุตตนิกาย  ขันธวารวรรค       (ภาษาไทย) 
ส .ม.        (ไทย)           =               สุตตันตปิฎก   สังยุตตนิกาย  มหาวารวรรค       (ภาษาไทย) 
ส .สฬา. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก   สังยุตตนิกาย  สฬายตนวรรค      (ภาษาไทย) 
องฺ.เอกก.   (ไทย)  =    สุตตันตปิฎก   อังคุตตรนิกาย  เอกกนิบาต        (ภาษาไทย) 
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องฺ.ทุก.  (ไทย)  =    สุตตันตปิฎก   อังคุตตรนิกาย  ทุกนิบาต               (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก.      (ไทย)        =    สุตตันตปิฎก   อังคุตตรนิกาย  ติกนิบาต               (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก.  (ไทย)        =    สุตตันตปิฎก   อังคุตตรนิกาย  จตุกกนิบาต           (ภาษาไทย) 
องฺ.ปญฺจก.(ไทย)         =    สุตตันตปิฎก   อังคุตตรนิกาย  ปัญจกนิบาต         (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก.   (ไทย)          =    สุตตันตปิฎก    อังคุตตรนิกาย  ฉักกนิบาต            (ภาษาไทย) 
องฺ.สตฺตก. (ไทย)          =    สุตตันตปิฎก    อังคุตตรนิกาย  ฉักกนิบาต            (ภาษาไทย) 
องฺ.อฏฺฐก. (ไทย)          =               สุตตันตปิฎก     อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต          (ภาษาไทย) 
องฺ.นวก. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก     อังคุตตรนิกาย  สัตตกนบิาต        (ภาษาไทย) 
องฺ.ทสก.   (ไทย) =    สุตตันตปิฎก     อังคุตตรนิกาย  ทสกนิบาต           (ภาษาไทย) 
ขุ.ขุ.         (ไทย)          =    สุตตันตปิฎก     ขุททกนิกาย  ขุททกปาฐะ            (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก     ขุททกนิกาย  ธรรมบท                 (ภาษาไทย) 
ขุ.อุ. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก      ขุททกนิกาย  อุทาน                    (ภาษาไทย) 
ขุ.อิติ. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก      ขุททกนิกาย  อิติวุตตก                (ภาษาไทย) 
ขุ.สุ. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก      ขุททกนิกาย  สุตตนิบาต             (ภาษาไทย) 
ขุ.เถร.        (ไทย)         =               สุตตันตปิฎก      ขุททกนิกาย  เถรคาถา                (ภาษาไทย) 
ขุ.เถรี. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก      ขุททกนิกาย  เถรีคาถา                (ภาษาไทย) 
ขุ.ป. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก      ขุททกนิกาย  ปฏิสัมภิทามรรค     (ภาษาไทย) 
ขุ.ม. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก       ขุททกนิกาย  มหานิทเทส           (ภาษาไทย) 
ขุ.จ.ู (ไทย) =    สุตตันตปิฎก       ขุททกนิกาย  จูฬนิทเทส             (ภาษาไทย) 
ขุ.อป. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก       ขุททกนิกาย  อปทาน                 (ภาษาไทย) 
ขุ.ป. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก       ขุททกนิกาย  ปฏิสัมภิทามรรค    (ภาษาไทย) 
ขุ.พุทฺธ. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก       ขุททกนิกาย  พุทธวงศ์               (ภาษาไทย) 

อรรถกถาพระสุตตันตปิฎก 

วิ.จู.อ.  (ไทย)  = สมันตปาสาทิกา จูฬวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย) 
ม.มู.อ.  (ไทย)  = ปปัญจสูทนี มูลปัณณาสกอรรถกถา (ภาษาไทย)
ขุ.ขุ.อ.  (ไทย)  = ปรมัตถโชติกา คาถาธรรมบท (ภาษาไทย) 
ที.สี.อ.  (ไทย)  = สุมังคลวลาสินี สีลขันธวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย) 
ม.มู.อ.  (ไทย)  = ปปัญจสูทนี มูลปัณณาสกอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
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บทที่ ๑ 

บทน า 
 

๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 เนื่องจากเกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากร ที่มีอัตราการเกิดและอัตราการตาย 
ไม่สมดุลกันเหมือนในอดีต คือ มีอัตราการเกิดมากกว่าการตาย ท าให้ภาวะประชากรสูงวัยใน
ประเทศไทยสูงขึ้นถึงประมาณ ๘.๕ ล้านคนในปัจจุบัน ซึ่งเท่ากับ ๑๓.๒ เปอร์เซ็นต์ของประชากร
ทั้งประเทศ๑ อีกทั้งสังคมมีความเจริญทางวัตถุมากขึ้น วิถีชีวิตของคนจึงเปลี่ยนแปลง คนใน
ครอบครัวไม่ค่อยมีเวลาให้แก่กัน เนื่องจากมีความจ าเป็นต้องออกไปประกอบอาชีพ หารายได้เลี้ยง
ตนเองและครอบครัว ความสัมพันธ์ภายในครอบครัว จึงเกิดช่องว่างระหว่างผู้สูงวัยกับคนใน
ครอบครัว  ผู้สูงวัยจึงเป็นกลุ่มที่ได้รับผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตทางสังคมค่อนข้างสูง 
อันอาจเกิดจากการเปลี่ยนแปลงบทบาทของตนเอง จากการที่เคยเป็นหัวหน้าครอบครัว มีอาชีพ มี
รายได้ ต้องออกจากบ้านไปประกอบอาชีพ ได้พบปะผู้คน มีอ านาจในการตัดสินใจภายใน
ครอบครัว แต่เมื่อถึงวัยสูงอายุ บทบาทดังกล่าวลดลงหรือหมดสิ้นไป ประกอบกับภาวะเสื่อมถอย
ของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย คิดช้า ท าช้า บางรายเกิดภาวะซึมเศร้า เกิดความเหงา ความว้าเหว่ 
ความเครียด  บางรายมีปัญหาในการด ารงชีวิตอยู่ร่วมกับคนในครอบครัวและชุมชน  ซึ่งไม่ยอมรับ
ความเปลี่ยนแปลงของผู้สูงวัย ที่มีความเสื่อมถอยทั้งทางร่างกายและจิตใจ ซึ่งต้องการความรัก 
ความเข้าใจ ความเอื้ออาทรจากคนรอบข้างเป็นอย่างยิ่ง๒  

 นอกจากนั้น ปัญหาของผู้สูงวัยที่ถูกภัยคุกคามในทางด้านจิตใจ ประสบทุกข์ที่
ลูกหลานทอดทิ้งให้อยู่บ้านคนเดียวตามล าพังโดยขาดคนเหลียวแล เป็นปัญหาใหญ่ในสังคมไทย
ปัจจุบัน เพราะว่าผู้สูงวัย มีเพิ่มขึ้นมาเรื่อยๆ ท าให้ผู้สูงวัยถูกทอดทิ้งอย่างที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ เป็น
ปัญหาใหญ่ในวงกว้าง ซึ่งเป็นเรื่องส าคัญที่กลุ่มของผู้สูงวัยต้องเตรียมรับมือกับปัญหาที่จะต้อง
เกิดขึ้น  

                                                           

 
๑วิพรรณ  ประจวบเหมา, รายงานประจ าปีสถานการณ์ ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. ๒๕๕๔ , 

(กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย, ๒๕๕๕), หน้า ๘. 
 ๒พระบุญทรง หมีด า (ปุญฺญธโร), “ปัญหาและทางออกของผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนา”,
วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๙), หน้า ๓๔. 
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 จากประเด็นปัญหา ท าให้มีผู้หาหนทางแก้ไขปัญหาดังกล่าว วิธีการแก้ไขปัญหา
ประการหนึ่งคือ การน าหลักพุทธธรรมอันได้แก่  หลักค าสอนหรือแนวคิดทางพระพุทธศาสนามา
เป็นหลักในการด าเนินชีวิต เพราะหลักการด าเนินชีวิตในทางพระพุทธศาสนา มีหลัก  
ค าสอนที่ เหมาะสมในแต่ละช่วงวัยของบุคคล๓ เช่น ปฐมวัย ก็จะต้องมี อิทธิบาทธรรม  
ในการศึกษาเล่าเรียน เพื่อให้บรรลุเป้าหมายในชีวิต คือ มีความพอใจเรียน ต้ังใจเรียน เข้าใจเรียน
และฉลาดในการเรียนรู้ศาสตร์ใหม่ๆ ในโลกปัจจุบัน วัยผู้ใหญ่หรือมัชฌิมวัย ก็คือ ด ารงตนอยู่ใน
ความหมั่นพากเพียรในการประกอบอาชีพที่สุจริต ท างานเพื่อสร้างฐานะทางการเงินหรือเศรษฐกิจ
ในครอบครัวให้มั่นคง ส่วนในวัยสุดท้ายของชีวิตหรือปัจฌิมวัย ซึ่งก็คือวัยของผู้สูงวัยนั้นเอง พึง
ด ารงตนอยู่ในหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมแก่ตน เพื่อให้สามารถที่จะด าเนินชีวิตอยู่ได้อย่างปกติสุข  

 มีหลักพุทธธรรมหลายประการ  ที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ  จะน าไปประยุกต์ใช้ใน
การด าเนินชีวิตเพื่อให้ได้รับประโยชน์สุข ต้ังแต่ขั้นต้น  คือการรู้ เท่าทันสังขารว่ามีความ 
ไม่เที่ยง ผ่านหลักไตรลักษณ์๔ การรู้เท่าทันในไตรลักษณ์ จะเป็นตัวเร่งให้ผู้สูงอายุไม่อยู่ในความ
ประมาท รวมทั้งเข้าใจ การประชุมรวมเข้าด้วยกันของ ขันธ์ ๕๕  ที่ว่า ตัวตนแท้ๆ ของสิ่งทั้งหลายไม่
มี จะช่วยท าให้ผู้สูงอายุเข้าใจ และเห็นคุณค่าของความเป็นจริง การรู้จักมองสิ่งทั้งหลายตาม
สภาวะล้วนๆ คือ มองเห็นสิ่งทั้งหลาย ตามที่มันเป็น โดยไม่ยึดมั่นถือมั่น จะช่วยให้ผู้สูงอายุคลาย
ความทุกข์ลงได้ นอกจากนี้ ในแง่ของการปฏิบัติตนในหลักบุญกริยาวัตถุ ๓๖ คือ การบ าเพ็ญ 
ทานมัย สีลมัย ภาวนามัย ผู้วิจัยมองว่า การท าบุญนั้นจะช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีจิตใจดี รู้จักการ
ให้ การเสียสละ ขจัดความโลภ จะน าความสุขมาให้ และเป็นการเตรียมเสบียงไว้ในขณะที่มีชี วิต
อยู่  และในงานวิจัยของทิพย์วดี  เหลืองกระจ่าง พบว่ามีหลักพุทธธรรมส าหรับผู้สูงอายุถึง ๒๓ 
ประการ๗ อย่างไรก็ตาม การให้ผู้สูงวัยมีความสามารถพึ่งตนเองได้ ก็เป็นสิ่งส าคัญ เพราะเราไม่

                                                           

 
๓ พระครูใบฎีกาโสภา  กิจฺจสาโร (จันทร์เพ็ง), “การประยุกต์หลักพุทธธรรมทางพระพุทธศาสนามา

ใช้ในชีวิตประจ าวันของกลุ่มผู้สูงวัย ในเขตต าบลบ้านหว้า อ าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น ”, วิทยานิพนธ์ 

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๒. 
 ๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๒๑/๑๖๘. 
 ๕ ส .ข. (ไทย) ๑๗/๔๘/๖๖. 
 ๖ องฺ.อฏฐก.(ไทย) ๒๓/๓๖/๒๙๔-๒๙๕, ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๖๙. 
 ๗ทิพย์วดี  เหลืองกระจ่าง, “การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ”, 
วิทยานิพนธ์ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๐),หน้า ๑๐๒. 
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สามารถรู้ได้เลยว่า  บุคคลภายในครอบครัวของเราจะช่วยเหลือเราได้มากน้อยแค่ไหน เพราะแต่ละ
บุคคลก็ล้วนประสบปัญหาสังคมรุมเร้าเช่นเดียวกัน  

          จากปัญหาและเหตุผลข้างต้น ผู้วิจัยมีความเห็นว่า การเตรียมตัวก่อนที่จะเข้าสู่วัย
สูงอายุเป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งในยุคปัจจุบันนี้ ซึ่งหากเรามีการเตรียมตัวที่เหมาะสม ก็จะ
ท าให้เราสามารถพึ่งตนเองได้ หรือเป็นภาระต่อบุคคลภายในครอบครัวน้อยที่สุด ซึ่งต้องมีแนวทาง
ปฏิบัติที่สร้างความสมดุลให้กับการด าเนินชีวิต โดยการศึกษาจากผู้สูงอายุที่ประสบความส าเร็จใน
ชีวิต และสามารถพึ่งตนเองได้อย่างมีความสุข  ผู้วิจัยจึงสนใจท าการศึกษา เรื่อง “แนวทาง
ประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ”   เพื่อเป็นการเสนอ
แนวทางการเตรียมความพร้อมแก่ผู้สูงอายุในอนาคต โดยจะศึกษาถึงสภาพปัญหาการด าเนินชีวิต
ของผู้สูงอายุในสังคมไทย และศึกษาหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 
จากนั้นน ามาวิเคราะห์และสังเคราะห์ เพื่อเป็นแนวทางปฏิบัติส าหรับผู้สูงอายุ เพื่อตอบปัญหา
ส าคัญที่ว่า การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุเป็น
อย่างไรในสังคมปัจจุบัน 

๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 ๑.๒.๑ เพื่อศึกษาสภาพปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคมไทยปัจจุบัน 
 ๑.๒.๒ เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมส าหรับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 
 ๑.๒.๓ เพื่อเสนอแนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมี
ความสุขของผู้สูงอายุในสังคมปัจจุบัน  
 
๑.๓ ปัญหาที่ต้องการทราบ 

 ๑.๓.๑ สภาพปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคมไทยปัจจุบัน เป็นอย่างไร 
 ๑.๓.๒ มีหลักพุทธธรรมใดบ้างที่สนับสนุนการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 
 ๑.๓.๒ แนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของ
ผู้สูงอายุในสังคมปัจจุบัน เป็นอย่างไร 
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๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 

 ๑.๔.๑ ขอบเขตด้านเอกสาร 

 งานวิจัยเรื่อง “การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของ
ผู้สูงอายุ”  มีขอบเขตการศึกษาวิจัย โดยจะศึกษาสภาพการณ์ของผู้สูงอายุในสังคมไทย และ
ปัญหาในการด าเนินชีวิตของผู้สูงวัย  โดยในส่วนการวิจัยในประเด็นนี้จะเน้นการวิจัยเชิงเอกสาร
เป็นหลัก ส่วนหลักการทางพระพุทธศาสนานั้น จะเน้นศึกษาจากศึกษาหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้อง
กับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ โดยรวบรวมข้อมูลจากคัมภีร์พระไตรปิฎกและคัมภีร์อรรถกถา  
จากนั้น น าเอาแนวคิดทั้งหมดมาประยุกต์เข้ากับหลักการด าเนินชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา โดย
การท าวิจัยนี้เพื่อมุ่งตอบวัตถุประสงค์ข้างต้นเป็นส าคัญ 

 ๑.๔.๒ ขอบเขตด้านกลุ่มประชากร 

 กลุ่มประชากรที่ใช้เป็นกรณีตัวอย่างในการศึกษา คือ ผู้สูงอายุที่สามารถพึ่งพาตนเอง
ได้ในสังคมปัจจุบัน โดยยึดหลักพุทธธรรมเป็นแกนหลักในการด าเนินชีวิต ตามเกณฑ์ที่ผู้วิจัย
ก าหนดไว้ จ านวน ๑๐ ท่าน ดังนี้ 

  ๑) พระมหาไพเราะ  ฐิตสีโล, ดร อาย ุ๗๒ ปี 
  ๒) แม่ชีสุนัน  ฉันทา อาย ุ๖๑ ปี 
  ๓) พลโทละม้าย  จันทรประเสริฐ อาย ุ๙๐ ปี 
  ๔) คุณเทียบ  ใจปทุม อาย ุ๘๔ ปี 
  ๕) คุณชนิดา โพธิจิต อาย ุ๗๕ ปี 
  ๖) คุณสุนทรี  วนวิทย์ อาย ุ๗๒ ปี 
  ๗) คุณวัชรชัย  วงษ์สวัสด์ิ อาย ุ๗๐ ปี 
  ๘) คุณสุทธิชัย  ทีปประสาน อาย ุ๗๐ ปี 
  ๙) คุณกอบกาญจน์  เทียนไชยมงคล อาย ุ๖๗ ปี 
  ๑๐) คุณทิพย์รัตน์  ศิวสกุลราช อาย ุ๖๘ ปี 
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๑.๕ นิยามศัพท์เฉพาะท่ีใช้ในการวิจัย 

 ๑.๕.๑ การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรม  หมายถึง การน าหลักพุทธธรรมและกิจกรรม
ต่างๆ ทางพุทธศาสนาไปปรับใช้ให้เกิดประโยชน์ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 

 ๑.๕.๒ หลักพุทธธรรม  หมายถึง หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาที่สนับสนุน
หลักการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ เช่น ไตรลักษณ์ ขันธ์ ๕ กุศลกรรมบถ ๑๐ บุญกิริยาวัตถุ เป็นต้น 

 ๑.๕.๓ การด าเนินชีวิต หมายถึง การปฏิบัติตน การวางตนได้อย่างเหมาะสมกับวัย 
เป็นการปรับตัวของผู้สูงอายุเข้ากับสถานการณ์ต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน รวมถึงการเตรียมความ
พร้อมในการจัดการปัญหาที่จะเกิดขึ้นในอนาคตของผู้สูงอายุอย่างรู้เท่าทัน 

 ๑.๕.๔ ผู้สูงอายุ  หมายถึง บุคคลทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มีอายุต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป  

 ๑.๕.๕ พึ่งตนเอง  หมายถึง ความสามารถที่จะอยู่ได้ด้วยตนเอง โดยการพึ่งพาบุคคล
อ่ืนให้น้อยที่สุด แต่มิได้หมายความว่าไม่พึ่งพาใครเลย 

 ๑.๕.๖ ความสุข หมายถึง ความมั่นคงทางอารมณ์  ความพอใจในชีวิตของตนเอง 
และมีความสามารถในการพึ่งตนเองได้ 

 
๑.๖ ทบทวนเอกสารและรายงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 ๑.๖.๑ เอกสาร 

 ๑.๖.๑.๑ พระพิจิตรธรรมพาที (ชัยวัฒน์ ธมฺมวณฺโณ)๘ ได้กล่าวในหนังสือ แก่อย่างมี
คุณค่า ชราอย่างมีคุณภาพ สรุปความว่า การเกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็นสัจธรรมของชีวิตมนุษย์ทุกคน 
ไม่ว่าจะยากดีมีจน แต่หากจะพิจารณาถึงสิ่งที่เราต้องประสบหลังจากการเกิดมาแล้ว ดูเหมือนจะ
เป็นสิ่งที่คนเราไม่ต้องการทั้งนั้น การอยู่ในโลกได้นานวัน จัดได้ว่าเป็นผู้ที่มีโชคดี เพราะจะได้รับ
ประโยชน์จากการพิจารณาสังขารให้เห็นความจริงในมายาชีวิต แต่ส าหรับผู้ที่ไม่พิจารณาไม่เอาใจ
ใส่ต่อการเจาะท าลายของโมหะ อวิชชา ก็แก่เสียเปล่า การมีชีวิตอยู่นานวันไม่ได้ช่วยให้เกิด
ประโยชน์อะไรเลย จึงจัดว่าเป็นผู้ แก่ฟัก แก่แฟง แก่แตง แก่น้ าเต้า เติบโตเพราะกินข้าว แก่เฒ่า
เพราะอยู่นาน ชีวิตในตัวของคนๆ นั้น ไม่มีค่าอะไรเลย คุณค่าหรือราคาของชีวิตจะเกิดจากการ
เรียนรู้ การใช้ชีวิตให้เกิดประโยชน์ ให้เกิดคุณมากท่ีสุด 
                                                           

 
๘พระพิจิตธรรมพาที (ชัยวัฒน์ ธมฺมวณฺโณ) , แก่อย่างมีคุณค่า ชราอย่างมีคุณภาพ ,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์เล่ียงเชียง, ๒๕๓๖), หน้า ๕๘. 
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 ๑.๖.๑.๒ พุทธทาสภิกขุ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “แก่อย่างฉลาดและเป็นสุข”๙ สรุปได้ว่า 
ในพระพุทธศาสนานี้ ยกย่องหรือให้เกียรติแก่ผู้สูงอายุเป็นพิเศษ เรียกว่าเป็นผู้รัตตัญญูแปลว่า เป็น
ผู้รู้ราตรีมากหรือนาน เพราะอายุมันมากมันผ่านวันคืนมานาน มันก็รู้วันคืนนั้นมาก อย่างนี้เรียกว่า 
รัตตัญญู  พระพุทธเจ้าให้ความส าคัญถึงกับว่าเป็นเอตทัคคะต าแหน่งหนึ่ง 

 ๑.๖.๑.๓ พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ.ปยุตฺโต)๑๐  ได้กล่าวในหนังสือ ธรรมะส าหรับ
ผู้สูงอายุ สรุปความว่า ถ้าพ่อแม่วางอุเบกขาถูก ก็เกิดความสมดุลในชีวิต และความสมดุลระหว่าง
ความสัมพันธ์มนุษย์กับความสัมพันธ์กับกรรม ท่านผู้สูงอายุส่วนมากก็เป็นผู้ที่มีลูกหลาน ตอนนี้จึง
จะต้องวางใจกับลูกหลานให้ถูกต้องว่า ถึงเวลาแล้วที่เขาจะต้องรับผิดชอบชีวิตของเขาเอง เรา
วางใจเป็นอุเบกขา เงียบสงบ พร้อมจะช่วยเหลือเขา แต่เราไม่เข้าไปจุกจิก วุ่นวาย เจ้ากี้เจ้าการ 
ตอนนี้ ถึงเวลาของพรหมที่จะวางอุเบกขา ถ้าท าใจได้อย่างนี้ ใจจะสบายขึ้น ถ้าเสียหลักนี้ ก็จะไม่
เป็นพรหมที่สมบูรณ์ 

 ๑.๖.๑.๔ เฉก  ธนะสิริ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “ท าอย่างไรชีวิตจะยืนยาวและมี
ความสุข”๑๑  สรุปความได้ว่า  ร่างกายหรือชีวิตมนุษย์นี้ประกอบด้วย ๒ ส่วน คือ (๑) รูปหรือ
ร่างกายจับต้องและมองเห็นได้  (๒) นามหรือจิตจับต้องไม่ได้ ไม่มีตัวตนและมองไม่เห็น สองส่วน
คือกายและจิตนี้  แยกกันท างาน มีการท างานเป็นระบบ ต่างฝ่ายต่างท า แต่มีความสัมพันธ์
ประสานกันอย่างใกล้ชิด  มนุษย์หรือคนนั้นประกอบขึ้นจาก รูป เวทนา สัญญา สังขาร และ
วิญญาณ หรือที่เรียกว่า ขันธ์ ๕ ตามหลักธรรมะทางพระพุทธศาสนานั้น ให้ความส าคัญของจิต
หรือนาม มากกว่าร่างกายหรือรูป ฉะนั้นจึงมีค ากล่าวเอาไว้ว่า จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว 

 ๑.๖.๑.๕ บริบูรณ์ พรพิบูรณ์๑๒ ได้กล่าวในหนังสือ โลกยามชรา และแนวการเตรียม
ตัวเพื่อความสุข สรุปความไว้ว่า การสงเคราะห์คนชราในประเทศไทย แบ่งออกได้เป็น ๕ ประเภท 
คือ ๑) ผู้ชราที่ยังท างานเลี้ยงตัวเองได้ไม่ต้องพึ่งพาใคร ๒) ผู้ชราออกจากงานแล้วเลี้ยงตัวเองด้วย
เงินบ าเหน็จที่เก็บได้ ๓) ผู้ชราออกจากงานแล้วเลี้ยงตัวเองด้วยเงินบ านาญ ๔) ผู้ชราที่อาศัยกับ
                                                           

 
๙พุทธทาสภิกขุ, แก่อย่างฉลาดและเป็นสุข, (กรุงเทพมหานคร : อตัมมโย, ๒๕๒๗), หน้า ๓๑. 

 ๑๐พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมะ ส าหรับผู้สูงอายุ, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์ธรรมสภา, 
๒๕๕๐), หน้า ๔๙. 
 ๑๑เฉก  ธนะสิริ, ท าอย่างไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสุข , พิมพ์ครั้งที่ ๘๖, (กรุงเทพฯ :  
โรงพิมพ์เช็ท เอน ชู้ท สตูดิโอ, ๒๕๔๘), หน้า ๓๙-๔๐. 
 ๑๒บริบูรณ์ พรพิบูรณ์, โลกยามชรา และแนวการเตรียมตัวเพื่อความสุข, (เชียงใหม่ : พระสิงห์
การพิมพ์, ๒๕๓๘), หน้า ๑๕๗. 
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ครอบครัวของบุตรหรือญาติต้องพึ่งพาเขาเพียงบางส่วนหรือโดยสิ้นเชิง ๕) ผู้ชราที่ต้องพึ่งพา
บริการของรัฐหรือเอกชน ถ้าปราศจากบริการนี้แล้วจะท าให้ชีวิตล าบาก งานสังคมสงเคราะห์
คนชราที่รัฐบาลได้จัดท าแล้ว ได้แก่ การจัดต้ังสถานสงเคราะห์คนชรา และศูนย์บริการผู้สูงอายุ 
(คลินิกผู้สูงอายุ) 

 ๑.๖.๑.๖ นพวรรณ จงวัฒนา และคณะ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “ฐานข้อมูลผู้สูงอายุที่
น่าสนใจ”๑๓ สรุปความได้ว่า ฐานข้อมูลผู้สูงวัยในประเทศไทยว่ามีจ านวนและสัดส่วนของประชากร
สูงอายุเพิ่มสูงขึ้นมาอย่างต่อเนื่องจากอดีตและในอนาคตคาดว่าจะเพิ่มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง 
เนื่องมาจากอายุขัยเฉลี่ยของประชากรประเทศไทยยืนยาวขึ้น 

 ๑.๖.๒ งานวิจัย 

 ๑.๖.๒.๑ จิราภรณ์ เกศพิชญ์วัฒนาและคณะ๑๔  ได้ศึกษาวิจัย เรื่อง ความผาสุกทาง
ใจของผู้สูงอายุไทย พบว่า ความผาสุกทางใจของผู้สูงอายุ มีดังนี้ คือ ๑) ความสามัคคีปรองดอง
ของลูกหลาน ๒) ความก้าวหน้าของของสมาชิกในครอบครัวบุตรหลาน ๓) ความสัมพันธ์ที่ดีกับ
เพื่อนบ้านได้พึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน ๔) การได้ท าตนให้เป็นประโยชน์ช่วยเหลือบุตรหลานใน
ครอบครัว และได้รับการเลี้ยงดูช่วยดูแลในยามเจ็บป่วย ๕) ด้านความสงบสุขและการยอมรับ คือ 
การปล่อยวาง ความคิดที่ท าให้ไม่สบายใจ การท าใจให้ยอมรับหรือบางครั้งปลงตกกับสิ่งที่ตนเอง
ไม่สามารถขัดขวาง หรือควบคุมได้  การได้รับความเคารพนับถือให้เกียรติ จากการให้ค าแนะน า
และมีผู้น าไปปฏิบัติตาม ความเบิกบานใจที่ได้ร่วมท ากิจกรรมกับเพื่อนผู้สูงอายุในวัยเดียวกัน การ
ได้ท าสิ่งที่ตนเองชอบในยามว่าง รวมทั้งมีอารมณ์ขัน ท าให้ผู้สูงอายุไม่เหงา ไม่รู้สึกเบื่อหรือ  
โดดเดี่ยว 

 

                                                           

 
๑๓นพวรรณ จงวัฒนา และคณะ, ฐานข้อมูลผู้สูงอายุที่น่าสนใจ, (กรุงเทพฯ : จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หน้า ๓๐๕. 
 ๑๔จิราภรณ์ เกศพิชญ์วัฒนะ และคณะ, “ความผาสุกทางใจของผู้สูงอายุ”, วารสารพฤฒาวิทยา
และเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ, (ฉบับประจ าเดือน มีนาคม – พฤษภาคม ๒๕๔๓), หน้า ๒๗. 
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 ๑.๖.๒.๒ ทิพย์วดี  เหลืองกระจ่าง๑๕ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้
ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ  พบว่า ในภาพรวม หลักธรรมส าหรับผู้สูงอายุ 
ประกอบด้วยองค์ธรรม ๒๙ ประการ (ปริยัติ) การปฏิบัติ ๑๒ ประการ (ปฏิบัติ) และผลจาการ
ปฏิบัติ (ปฏิเวธ) อันเป็นคุณค่าภายนอก ๒ ด้าน คือ ด้านร่างกายและสังคม และคุณค่าภายใน ๔ 
ด้าน คือ ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ ด้านปัญญา และด้านสติสัมปชัญญะ 

 ๑.๖.๒.๓ วิไลวรรณ  อาจาริยานนท์๑๖ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาความสอดคล้อง
ระหว่างการเสริมสร้างสุขภาพเชิงพุทธกับการเสริมสร้างสุขภาพของผู้มีอายุยืนในสังคมไทย พบว่า
องค์ความรู้ในการเสริมสร้างสุขภาพ ในทางพระพุทธศาสนามีดังนี้ สาเหตุที่ท าให้อายุยืนมาจาก
อดีตกรรมหรือปัจจุบันกรรม ซึ่งในพระพุทธศาสนาเรียกว่าโรค แบ่งออกเป็นทางกายและทางใจ  
ซึ่งสาเหตุมีหลายประการ  การแก้ปัญหาโรคและความเจ็บป่วยแกไขที่เหตุของโรค  โรคทางกาย
รักษาด้วยสมุนไพร อาหาร เป็นต้น การรักษาโรคทางใจใช้ศีลสมาธิและปัญญา มีความสอดคล้อง
ระหว่างการเสริมสร้างสุขภาพเชิงพุทธกับการเสริมสุขภาพของผู้ที่มีอายุยืนเป็นส่วนใหญ่ในเรื่อง 
๑)  การจ าแนกโรค ๒)  สาเหตุของโรค ๓)  การแ ก้ปัญหาสุขภาพและความเจ็บป่วย  
๔) การเสริมสร้างสุขภาพโดยรวม การเสริมสุขภาพกายการเสริมสุขภาพจิต มีความแตกต่างกัน 

 ๑.๖.๒.๔ สุรางค์   โค้วตระกูล๑๗ ได้ท าการศึกษาวิจัย เรื่อง ปัญหาผู้สูงอายุ พบว่า 
ผู้สูงอายุมีปัญหา ๓ ด้าน คือ ๑) การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย ๒) การเปลี่ยนแปลงทางด้าน
สังคม ๓) การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตวิทยา และได้เสนอแนะเกี่ยวกับปัญหาแต่ละประเภท เช่น 
การปฏิบัติธรรม ด้วยการนั่งสมาธิ ซึ่งทางวิทยาศาสตร์การแพทย์ ปัจจุบัน โดยอ้างผลการรักษา
ของ นายแพทย์เบ็นสัน (Benson) แห่งมหาวิทยาฮาวาร์ด ที่ได้ให้คนไข้โรคหัวใจ และความดัน
โลหิต ปฏิบัติสมาธิเบื้องต้นปรากฏว่า ให้คนไข้มีอาการดีขึ้น และมีผู้น าเอาวิธีการนี้ไปใช้รักษาโรค
อ่ืนๆ เช่น มะเร็ง ปรากฏว่าคนไข้ที่รักษาโดยวิธีการใช้ยาและนั่งสมาธิ จะมีชีวิตอยู่ได้นานกว่าคนไข้

                                                           

 ๑๕ทิพย์วดี  เหลืองกระจ่าง, “การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนา
ผู้สูงอายุ”, วิทยานิพนธ์ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๐),หน้า 
๑๐๒.  
 ๑๖วิไลวรรณ อาจาริยานนท์, “การศึกษาความสอดคล้องระหว่างการเสริมสร้างสุขภาพเชิงพุทธกับ
การเสริมสร้างสุขภาพของผู้มีอายุยืนในสังคมไทย", วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔). 
 ๑๗สุรางค์ โคว้ตระกูล, ปัญหาผู้สูงอายุ, สภาสังคมสงเคราะห์แห่งประเทศไทย ในพระบรม
ราชูปถัมภ,์ (กรุงเทพมหานคร : สมชายการพิมพ์, ๒๕๓๖), หน้า ๕๘. 
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ที่ใช้เฉพาะยา ฉะนั้น จึงพิสูจน์ได้ว่าการรักษาด้วยการฝึกสมาธิมีผลทางด้านจิตใจ คือ ท าให้เกิด
การผ่อนคลายทางอารมณ์ และท าให้สุขภาพดีขึ้น 

 ๑.๖.๒.๕ สิริพร ทาชาติ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การดูแลผู้สูงอายุวิถีพุทธ : กรณีศึกษา
สถานสงเคราะห์ผู้สูงอายุวัดป่าหนองแซง จังหวัดอุดรธานี” สรุปผลการศึกษาได้ว่า๑๘ ผู้สูงอายุทุก
คนมีความรู้ความเข้าใจวิถีพุทธอย่างลึกซึ้ง มีองค์ความรู้ในการดูแลตนเองทั้งร่างกายและจิตใจ  
มีองค์ความรู้ในการดูแลด้านเศรษฐกิจ สามารถใช้องค์ความรู้แบบวิถีพุทธแก้ปัญหาทุกปัญหาที่
เกิดขึ้นในชีวิต และสามารถถ่ายทอดองค์ความรู้ไปสู่สังคมภายนอกได้ ผู้สูงอายุมีความสุขกายสุข
ใจ บังเกิดผลดีต่อชีวิตอย่างไม่เคยได้รับมาก่อน พุทธธรรมที่น ามาปรับใช้ คือ อริยมรรคมีองค์ ๘ 
ประการ 

 ๑.๖.๒.๖ ภิรมย์ เจริญผล ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ใน
การด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ : กรณีศึกษา ผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์ จังหวัดนครปฐม” สรุปผล
การศึกษาได้ว่า๑๙ ผลการศึกษาหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ใน
พระพุทธศาสนาพบว่า (๑) หลักธรรมที่ส่งเสริมการพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านร่างกาย ได้แก่  
ไตรลักษณ์ ขันธ์ ๕ และอริยสัจ ๔ (๒) หลักธรรมที่ส่งเสริมการพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านจิตใจ 
ได้แก่ การรักษาศีล ๕  ไตรสิกขา บุญกิริยาวัตถุ และการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน (๓) หลักธรรมที่
ส่งเสริมการพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านสังคมในการอยู่ร่วมกัน ได้แก่ โลกธรรม ๘ พรหมวิหาร ๔ 
สังคหวัตถุ ๔ คารวะธรรม  อคติ ๔ และขันติ โสรัจจะ (๔) หลักธรรมที่ส่งเสริมการพัฒนาและแก้ไข
ปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ ได้แก่ อิทธิบาท ๔ ละเว้นอบายมุข และทิฏฐธัมมิกัตถะ 

 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัย สรุปความได้ว่า หลักพุทธธรรมสามารถช่วยท า
ให้ผู้สูงอายุเข้าใจชีวิต และโลกในความเป็นจริงได้ ทั้งนี้ ในการที่จะท าให้ผู้สูงอายุมีความสามารถ
ในการพึ่งตนเองได้นั้นต้องมีการเตรียมตัวก่อนที่จะเข้าถึงวัยสูงอายุ แต่ในงานวิจัยที่ได้ทบทวนส่วน
ใหญ่เน้นไปในทางเชิงส ารวจกลุ่มผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์ และการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุใน

                                                           

 
๑๘สิริพร ทาชาติ, “การดูแลผู้สูงอายุวิถีพุทธ : กรณีศึกษาสถานสงเคราะห์ผู้สูงอายุวัดป่าหนองแซง

จังหวัดอุดรธานี”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาสารคาม , 
๒๕๕๐). 
 ๑๙ภิรมย์ เจริญผล, “ศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ : กรณีศึกษา 
ผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์ จังหวัดนครปฐม”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓). 
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๑๐ 

ภาพรวม ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงต้ังใจที่จะศึกษา แนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อการด าเนิน
ชีวิตอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ อย่างเป็นรูปธรรม พร้อมทั้งศึกษาแนวคิดของผู้สูงอายุที่สามารถ
พึ่งตนเองได้อย่างมีความสุขในสังคมปัจจุบัน เพื่อน าผลการศึกษามาสังเคราะห์และเสนอเป็นแนว
ทางการใช้หลักพุทธธรรมเพื่อเตรียมตัวสู่วัยสูงอายุอย่างมีความสุขในสังคมปัจจุบันต่อไป 

๑.๗ วิธีด าเนินการวิจัย 

 ๑.๗.๑ รูปแบบการวิจัย  การท าวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ ท าการศึกษาใน ๒ วิธี 
คือ อาศัยเอกสารต่างๆ และการสัมภาษณ์เชิงลึก เป็นฐานในการน าเสนอและการอ้างอิง เพื่อให้
ได้มาซึ่งข้อมูลที่เชื่อถือได้  ซึ่งมีขั้นตอน ดังนี้ 

 ๑) ศึกษาเอกสาร (Documentary - Research) จากแหล่งข้อมูลปฐมภูมิ (Primary 
source) คือ คัมภีร์พระไตรปิฎกอันเป็นแหล่งข้อมูลที่เป็นหลักค าสอนส าคัญในพระพุทธศาสนา
ฝ่ายเถรวาท ทั้งภาษาบาลีและภาษาไทย 

 ๒) ศึกษาเอกสารจากแหล่งข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary source) ได้แก่ เอกสาร
งานวิจัย หนังสือที่นักปราชญ์ทั้งหลายเขียนไว้ และอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 

 ๓) ศึกษาข้อมูลภาคสนาม  จะใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก โดยใช้บุคคลที่เป็นแบบอย่าง
ของผู้สูงอายุ ตามเกณฑ์ที่ผู้วิจัยก าหนดไว้ ๑๐ ท่าน 

 ๑.๗.๒ วิธีการเก็บข้อมูล 

 ๑) ข้อมูลชั้นปฐมภูมิ เก็บข้อมูลจากคัมภีร์พระไตรปิฎกฉบับของมหาจุฬาลงกรณราช-
วิทยาลัย ฉบับภาษาไทย พุทธศักราช ๒๕๓๙ และคัมภีร์อรรถกถา ใช้ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย  

 ๒) ข้อมูลทุติยภูมิ เก็บข้อมูลจากหนังสือ เช่น พุทธธรรม ธรรมะส าหรับผู้สูงอายุ  
พุทธธรรมน าสุขภาพ  ฯลฯ โดยพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) การด ารงชีวิตที่ถูกต้อง แก่
อย่างฉลาดและเป็นสุข ธรรมส าหรับผู้สูงอายุ  ฯลฯ โดย พุทธทาสภิกขุ ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับ
ผู้สูงอายุ โดย กชกร สังขชาติ ฯลฯ รวมทั้งบทความจากวารสารต่างๆ ได้แก่ วารสารพุทธศาสน์-
ศึกษา เสขิยธรรม ฯลฯ ตลอดจนสื่ออิเล็กทรอนิกส์ ได้แก่ สารนิเทศจากซีดีรอม จาก World Wide 
Web  
 ๓) ข้อมูลภาคสนาม ใช้วิธีสร้างชุดค าถาม เพื่อใช้ในกาสัมภาษณ์เชิงลึก ซึ่งจะ
สัมภาษณ์บุคคลที่เป็นแบบอย่างของผู้สูงอายุในสังคมปัจจุบัน ตามเกณฑ์ที่ผู้วิจัยก าหนดไว้ โดย
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๑๑ 

สร้างชุดค าถามเพื่อหาข้อมูล ในเรื่องแนวคิด ทัศนคติ หลักการด าเนินชีวิตและแนวทางประยุกต์ใช้
หลักพุทธธรรม จ านวน ๑๐ ท่าน ซึ่งมีเกณฑ์การคัดเลือกบุคคลที่จะมาท าการสัมภาษณ์เพื่อเป็น
ผู้ให้ข้อมูลหลัก (Key Informants) ดังนี้ 

  ๑) เป็นผู้มีอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป 
  ๒) เป็นผู้มีความรู้และมีความเชื่อถือศรัทธาในพระพุทธศาสนา 
  ๒) มีประวัติปฏิบัติธรรมเป็นประจ า 
  ๓) มีสุขภาพดี จิตใจแจ่มใส 
  ๔) มีความสามารถในการพึ่งพาตนเองได้ 

 ๑.๗.๓ วิธีวิเคราะห์ข้อมูล ใช้ประเด็นปัญหาเป็นตัวต้ัง แล้วหาค าตอบจากข้อมูลที่
เก็บและรวบรวมไว้ เพื่อให้เป็นไปตามกรอบแนวคิดในการศึกษาวิจัยที่ได้ต้ังไว้แล้ว 

 ๑.๗.๔ วิธีการน าเสนอ เป็นการน าเสนอแบบพรรณนา (Descriptive) 

๑.๘ ประโยชน์ที่จะได้รับ 

 ๑.๘.๑ ท าให้ทราบถึงสภาพปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคมไทยปัจจุบัน 
 ๑.๘.๒ ท าให้ทราบถึงหลักพุทธธรรมส าหรับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 
 ๑.๘.๓ ท าให้ทราบถึงแนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมี
ความสุขของผู้สูงอายุในสังคมปัจจุบัน 
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บทที่ ๒ 

สภาพปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายใุนสังคมไทยปัจจุบัน 
 

 เมื่อมีอายุยืนยาวขึ้น ประเด็นปัญหาที่ท้าทายต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุก็เพิ่มมาก
ขึ้นไปด้วย ไม่ว่าจะเป็นภาวะสุขภาพที่ถดถอยลงตามวัย การเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง และการอยู่ใน
ภาวะทุพพลภาพ หรือมีข้อจ ากัดในการด าเนินกิจวัตรประจ าวัน การเข้าใจถึงสภาพปัญหาของ
ผู้สูงอายุในการด าเนินชีวิตจะเป็นการเตรียมความพร้อมเพื่อรับมือกับปัญหาของผู้สูงอายุได้
ทันท่วงที 
 
๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 

 ๒.๑.๑ ความหมายของผู้สูงอายุ 

 ค าว่า “ผู้สูงอายุ” มาจากศัพท์ภาษาอังกฤษว่า Elderly  หรือ  Aging  เป็นค าที่บัญญัติ
ขึ้นเมื่อปี พ.ศ. ๒๕๐๖ เนื่องจากที่ประชุมสมัชชาผู้สูงอายุเห็นว่า แก่  หนุ่ม ชรา ไม่มีอะไรเป็น
เครื่องวัดและเป็นเครื่องขีดค่ัน  ไม่สมควรให้ใช้ค าว่า “ผู้ชรา” เพราะจะท าให้รู้สึกหดหู่ จึงให้ใช้ค าว่า
ผู้สูงอายุแต่นั้นมา๒๐ 

 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔ ได้ให้ความหมายไว้ว่า “ผู้สูงอายุ” 
หมายถึง ผู้มีอายุมาก๒๑ 

 องค์การสหประชาชา ติ  ซึ่ ง ไ ด้จัดประชุมสมัชชาโลกเรื่ อ งผู้ สู งอายุ  (World  
Assembly on Aging: Waa) เมื่อปี ๒๕๒๕ ณ กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรียให้ความหมายของ
ค าว่า “ผู้สูงอาย”ุ คือ บุคคลทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มีอายุต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป๒๒ 

                                                           

 
๒๐สุพัตรา  สุภาพ, สังคมและวัฒนธรรมไทย ค่านิยม ครอบครัว ศาสนา ประเพณี, พิมพ์ครั้งที่ 

๘, (กรุงเทพฯ : ไทยวัฒนาพานิช, ๒๕๓๖), หน้า ๔๘. 
 

๒๑ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔, พิมพ์ครั้งที่ ๕, 
(กรุงเทพฯ : ราชบัณฑิตยสถาน, ๒๕๕๔), หน้า ๘๔๘. 
 

๒๒กรมประชาสงเคราะห์ กระทรวงมหาดไทย, ให้ความรัก พิทักษ์อนามัย ผู้สูงวัยอายุยืน,  
คุรุปริทัศน์ ฉบับพิเศษ ปีสุขภาพผู้สูงอายุ, (กรุงเทพฯ : รุ่งเรืองสาส์นการพิมพ์, ๒๕๒๕), หน้า ๑๑. 
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๑๓ 

 ความหมายของ “ผู้สูงอายุ” ตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖ ได้ให้
ความหมายไว้ว่า คือ บุคคลที่มีอายุ ๖๐ ปีบริบูรณ์ขึ้นไป๒๓  

 “ผู้สูงอายุ” หรือคนชรา หมายถึง บุคคลที่อยู่ในวัยสุดท้ายของวงจรชีวิต ซึ่งวงจรชีวิตนั้น 
จะเริ่มต้นต้ังแต่วัยทารก วัยเด็ก  วัยหนุ่มสาว  วัยผู้ใหญ่  และวัยชรา  การก าหนดเกณฑ์ว่าเมื่อไร 
จึงจะเรียกว่าผู้สูงอายุนั้น  เดิมได้ก าหนดการเป็นผู้สูงอายุโดยบทบาทหน้าที่ของบุคคลนั้นๆ  
ในสังคม ซึ่งบทบาทเหล่านั้นมักแสดงออกโดยการเป็นผู้น า  ความรับผิดชอบ ส่วนในปัจจุบันมักจะ
ใช้อายุเป็นเกณฑ์ในการก าหนดความหมายของการเป็นผู้สูงอายุ  การใช้อายุเป็นเกณฑ์นี้ มัก
แตกต่างกันไปในสังคมแต่ละประเทศ  เช่น บางประเทศก าหนด ๕๕ ปี บางประเทศก าหนด ๖๕ ปี 
หรือ ๗๐ ปี และตัวเลขเหล่านี้ คือ เกณฑ์ที่ใช้เพื่อการเกษียนตัวเอง จากการปฏิบัติตามหน้าที่ ที่แต่
ละประเทศก าหนดขึ้นไว้นั่นเอง๒๔ 

 “ผู้สูงอายุ” หมายถึง ผู้ที่มีความเสื่อมโทรมของสังขารไปตามธรรมชาติ  มีก าลังถดถอย 
เริ่มเชื่องช้า และเป็นผู้ที่ลูกหลานและสังคมควรจะให้การดูแลเอาใจใส่เป็นพิเศษ๒๕ 

 สรุปได้ว่า “ผู้สูงอาย”ุ หมายถึง บุคคลท่ีอยู่ในวัยสุดท้ายของวงจรชีวิต  มีอายุต้ังแต่ ๖๐ 
ปีบริบูรณ์ขึ้นไป ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านสังคม รวมถึงเป็นผู้ที่
ลูกหลานและสังคมควรจะให้การยกย่องดูแลเอาใจใส่ 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 
๒๓กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์, พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖,

(กรุงเทพฯ : เจ.เอส. การพิมพ์, ๒๕๔๗), หน้า ๑. 
 

๒๔สุรกุล  เจนอบรม, การเรียนรู้ด้วยตนเอง : นวัตกรรมทางการศึกษาที่ไม่เคยเก่า นวัตกรรมเพื่อการ
เรียนการสอน, ใน เอกสารประกอบการประชุมวิชาการเนื่องในโอกาสวันสถาปนา คณะคุรุศาสตร์, (คณะ
ครุศาสตร์ จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หน้า ๖. 
 

๒๕บริบูรณ์ พรพิบูลณ์, โลกยามชรา และแนวการเตรียมตัวเพื่อความสุข, (เชียงใหม่ : พระสิงห์
การพิมพ์, ๒๕๒๘), หน้า ๑๔-๑๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๔ 

 ๒.๑.๒ การก าหนดช่วยวัยของผู้สูงอายุ 

 ผู้สูงอายุได้ชื่อว่าอยู่ในช่วงวัยสุดท้ายของชีวิต  ในช่วงวัยนี้  นักชราวิทยาได้พิจารณา

ช่วงอายุแล้วก าหนดช่วงวัยของผู้สูงอายุตามหลักเกณฑ์จิตสังคมชีววิทยาไว้เป็น ๔ ช่วง คือ๒๖ 

  ๒.๑.๒.๑ ช่วงไม่ค่อยแก่ (The  Young-Old) 

  ช่วงนี้อายุประมาณ ๖๐-๖๙ ปี  เป็นช่วงที่คนต้องประสบกับความเปลี่ยนแปลง
ของชีวิตที่เป็นภาวะวิกฤตหลายด้าน  เช่น  การเกษียณอายุ  การจากไปของมิตรสนิท  คู่ครอง  
รายได้ลดลง  การสูญเสียต าแหน่งทางสังคม  โดยทั่วไป ช่วงนี้ยังเป็นคนที่แข็งแรง  แต่อาจต้อง
พึ่งพิงผู้อ่ืนบ้าง  อย่างไรก็ดี  ส าหรับบุคคลที่มีการศึกษาสูง  รู้จักปรับตัว  ช่วงนี้ยังเป็นช่วงที่เราจะมี
สมรรถภาพด้านต่างๆ ใกล้เคียงกับคนหนุ่มสาวมาก  การปรับตัวในช่วงนี้ขอแนะน าว่าควรใช้แบบ 
“engagement” คือ ยังเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ทางสังคมทั้งในครอบครัวและนอกครอบครัว 

  ๒.๑.๒.๒ ช่วงแก่ปานกลาง (the middle-aged  old) 

  อายุประมาณต้ังแต่ ๗๐-๗๙ ปี เป็นช่วงที่คนเริ่มเจ็บป่วย เพื่อนและสมาชิกใน
ครอบครัวที่อายุใกล้ๆ กัน อาจเริ่มล้มหายตายจากมากขึ้น เข้าร่วมกิจกรรมของสังคมน้อยลง การ
ปรับตัวในระยะนี้มักเป็นไปในรูปแบบ “disengagement” คือ ไม่ค่อยยุ่งเกี่ยวกับกิจกรรมของ
ครอบครัวและสังคมมากนักอีกต่อไป 

  ๒.๑.๒.๓ ช่วงแก่จริง (the old-old)  

  อายุประมาณ ๘๐-๙๐ ปี ผู้มีอายุยืนถึงระดับนี้ปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมยาก
ขึ้น เพราะสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมส าหรับคนอายุถึงช่วงนี้ ต้องมีความเป็นส่วนตัวมากขึ้น ไม่วุ่นวาย 
แต่ก็ต้องอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ยังกระตุ้นความมีสมรรถภาพในแง่ต่างๆ ตามวัย (both privacy and 
stimulating) ผู้สูงอายุระยะนี้ต้องการความช่วยเหลือจากผู้อ่ืนมากกว่าในวัยที่ผ่านมา เริ่มย้อนนึก
ถึงอดีตมากยิ่งขึ้น  

  ๒.๑.๒.๔ ช่วงแก่จริงๆ (the very old-old) 

  อายุประมาณ ๙๐-๙๙ ปี ผู้มีอายุยืนถึงช่วงนี้มีจ านวนค่อนข้างน้อย ความรู้ต่างๆ 
ด้านชีววิทยา สังคม และจิตใจของคนวัยนี้ยังไม่มีการศึกษามากนัก แต่อาจกล่าวได้ว่าเป็นระยะที่
มักมีปัญหาทางสุขภาพ ผู้สูงอายุในวัยนี้  ควรท ากิจกรรมที่ไม่ต้องมีการแข่งขัน ไม่ต้องมีการบีบค้ัน

                                                           

 
๒๖ศรีเรือน  แก้วกังวาล, จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกช่วงอายุ เล่ม ๒, พิมพ์ครั้งที่ ๙, (กรุงเทพฯ : 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๕๓), หน้า ๕๔๑.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕ 

เรื่องเวลาที่ต้องท าให้เสร็จ ควรท ากิจกรรมอะไรที่พออกพอใจและอยากท าในชีวิต ส าหรับผู้สูงอายุ
กลุ่มนี้ที่ได้พบผ่านวิกฤตต่างๆ ของชีวิตมาแล้วด้วยดีมากมาย จะเป็นคาบระยะแห่งความสุขสงบ
พอใจในตนเอง 

  นอกจากน้ี  ทางด้านการแพทย์ยังได้บ่งชี้และแบ่งประเภทความคาดหวังถึงความ
ยืนยาวของอายุและภาวะทางด้านสุขภาพอนามัยของผู้สูงอายุออกเป็น ๕ ช่วง โดยอาศัยข้อมูล
ทางด้านสถิติเกี่ยวกับอายุและสุขภาพอนามัยที่ทางการแพทย์ได้รวบรวมไว้ในคนอายุ ๖๐ ปี ถึง 
๘๐ ปีขึ้นไปแล้วน ามาประกอบการพิจารณาโดยค านวณอัตราการเสียชีวิตและอัตราอายุคาดหวัง
และความคาดหวังทางสุขภาพอนามัยจากการพิจารณาข้อมูลทั้งในเพศชายและเพศหญิงดังกล่าว 
พบว่าเพศชายและเพศหญิงมีความแตกต่างกันเล็กน้อย ซึ่งสามารถแบ่งเป็นช่วงอายุได้ดังนี้๒๗ 

  ๑) ช่วงอายุคาดหวัง (Life expectancy : LE) หมายถึง ช่วงยืนยาวของอายุที่คาด
ว่าจะมีต่อไปในอนาคตนับแต่ช่วงอายุขณะปัจจุบัน 
  ๒) ช่วงอายุคาดหวังที่ปราศจากภาวะทุพพลภาพระยะยาว (Longterm disability 
free expectancy : LDFLE) หมายถึง ช่วงอายุที่คาดหวังว่าจะปราศจากความเจ็บป่วยในระยะ
ยาวต่อไปโดยใช้ข้อมูลทางสุขภาพมาประกอบการพิจารณา 
  ๓) ช่วงอายุคาดหวังที่ปราศจากภาวะทุพพลภาพทั้งหมด (Total disability free 
expectancy : TDFLE) หมายถึง ผู้มีอายุเฉลี่ยในช่วงนี้จะสามารถมีชีวิตต่อไปได้โดยปราศจาก
ทุพพลภาพ 
  ๔) ช่วงอายุคาดหวังที่ยังดูแลตนเองได้ (Active life expectancy : ALE) หมายถึง 
ผู้มีอายุเฉลี่ยในช่วงนี้ ยังสามารถช่วยเหลือดูแลตัวเองได้อยู่  

  ด้วยเหตุผลอันเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพและสุขภาพอนามัยของ
ประชากรสูงอายุดังกล่าว  จึงท าให้การด าเนินชีวิตของคนในวัยสูงอายุนี้มีความจ าเป็นที่จะต้อง
เตรียมตัวในการใช้ชีวิตและดูแลตนเองได้อย่างมีความสุขและมีคุณภาพ รวมทั้งมีคุณค่าต่อสังคม  
 
 
 

                                                           

 
๒๗ยาจินต์  สินสุภา, “ศึกษาความคิดเห็นของผู้สูงอายุต่อการจักกิจกรรมของวัดเพื่อสวัสดิการสังคม 

ส าหรับผู้สูงอายุ ในเขตกรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธ์สังคมสงเคราะห์ศาสตรมหาบัณฑิต , (คณะสังคม
สงเคราะห์ศาสตร์  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๔), หน้า ๒๑-๒๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๖ 

 ๒.๑.๓  ความส าคัญของผู้สูงอายุกับสังคมไทย 

 สังคมไทยต้ังแต่ด้ังเดิมนั้น เป็นสังคมที่ยึดถือผู้สูงอายุเป็นหลักส าคัญของครอบครัว 
และบรรดาลูกหลาน ก็ให้ความเคารพนับถือผู้สูงอายุทั้งในครอบครัวและนอกครอบครัว 
เปรียบเสมือนปูชนียบุคคลที่เป็นแบบอย่างที่ดีของครอบครัวและสังคม แม้ว่าผู้สูงอายุจะลด
สถานภาพและบทบาทลงไปบ้างแต่ก็ยังคงมีปฏิสัมพันธ์กับคนรุ่นปัจจุบันเป็นอย่างดี  ผู้สูงอายุเป็น
ที่พึ่งและที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจของลูกหลาน ปกป้องคุ้มครองให้ลูกหลานมีความสุข  ให้ความ
อบอุ่น  ร่มเย็น เป็นที่เคารพนับถือ  ผู้สูงอายุจึงเปรียบได้กับต้นโพธิ์ ต้นไทร  ที่มีกิ่งก้านแผ่ปกคลุม
เป็นร่มเงาที่พึ่งได้ทั้งกายและทางใจให้แก่ลูกหลาน ซึ่งบุคคลในสังคมให้การยอมรับว่า ผู้สูงอายุมี
คุณค่า มีความเป็นผู้น า มีประสบการณ์ มีคุณธรรมสูงให้ประโยชน์แก่สังคมทุกระดับ สิ่งที่แสดงให้
เห็นเป็นรูปธรรมชัดเจน คือ การก าหนดให้มีวันผู้สูงอายุ โดยที่ก าหนดขึ้นในวันตรุษสงกรานต์ของ
ทุกปี โดยลูกหลานแม้อยู่หา่งไกลก็จะเดินทางกลับมาเยี่ยมเยือนแสดงความเคารพ ผู้สูงอายุจึงเป็น
เสมือนศูนย์กลางของจิตใจส าหรับลูกหลาน 

 ในขณะที่จ านวนผู้สูงอายุมีมากขึ้น  ท าให้ผู้สูงอายุในครอบครัวประสบกับปัญหาต่างๆ 
เนื่องจากค่านิยมของสังคม ได้จ ากัดบทบาทของผู้สูงอายุไว้เพียงการไปวัด ฟังเทศน์ เฝ้าบ้าน และ
เลี้ยงหลานเท่านั้น โดยมองข้ามคุณค่าของความรู้ ประสบการณ์ที่สะสมมาตลอดชีวิต โดยเฉพาะ
ความรู้ด้านวัฒนธรรมขนบธรรมเนียม ประเพณี คุณธรรม และจริยธรรม หากสังคมได้รับการ
ถ่ายทอด และรับไว้อย่างเหมาะสม ก็ท าให้ได้ประโยชน์จากผู้สูงอายุ และเป็นการเพิ่มบทบาทของ
ผู้สูงอายุให้กับครอบครัวและสังคมอีกด้วย นอกจากนั้น รัฐบาลยังได้ตระหนักถึงความส าคัญของ
ผู้สูงอายุและแนวโน้มของปัญหาที่เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุ จึงได้วางแผนระยะยาวส าหรับผู้สูงอายุ
แห่งชาติ (พ.ศ. ๒๕๒๕-พ.ศ.๒๕๔๔) ซึ่งได้บรรจุในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมฉบับที่ ๗ และ
คาดว่าจะมีการต่อเนื่องของแผนในแผนพัฒนาฯ ฉบับที่ ๘ (พ.ศ. ๒๕๔๐-พ.ศ. ๒๕๔๔)และยัง
บรรจุอยู่ในรัฐธรรมนูญแห่งราชอานาจักรไทยพุทธศักราช ๒๕๔๐ในหมวด ๓ มาตรา ๕๔ ส่วนแผน
ระยะยาวส าหรับผู้สูงอายุแห่งชาตินั้น ได้มีนโยบายและมาตรการในด้านสังคมและวัฒนธรรม โดย
ส่งเสริมโครงสร้างครอบครัวแบบขยาย การปลูกฝังค่านิยมในการให้คุณค่าของความรู้และ
ประสบการณ์ของผู้สูงอายุ ตลอดจนสนับสนุนบทบาทการมีส่วนร่วมในครอบครัวและสังคมตาม
ความถนัด โดยส่งเสริมและสนับสนุนสถาบันศาสนา ปรับปรุงวิธีการเผยแพร่ และปฏิบัติธรรมให้

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๗ 

ทันสมัย และสามารถเข้าถึงชีวิตประจ าวันของบุคคลทั่วๆ โดยเฉพาะค่านิยมการให้ความเคารพ

ผู้สูงอายุและความกตัญญูกตเวที รวมทั้ง แนะน าวิธีการปฏิบัติตนให้เป็นผู้สูงอายุที่ดี๒๘ 

 จะเห็นว่า จากการที่แผนระยะยาวส าหรับผู้สูงอายุแห่งชาติ   ได้เน้นการส่งเสริม
สนับสนุนให้สถาบันครอบครัวเป็นสถาบันหลักในการเสริมสร้าง ปลูกฝังค่านิยมและคุณธรรมที่ดี
งามต่อผู้สูงอายุ ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่า รัฐให้ความส าคัญกับผู้สูงอายุมากขึ้น ดังนั้น  จึงควรพยายาม 
หาแนวทางที่จะท าให้สถาบันครอบครัวได้แสดงบทบาทในการสืบทอดโดยมีผู้สูงอายุ ซึ่งถือว่าเป็น
บุคคลที่เหมาะสมที่สุด เพราะเป็นผู้ที่มีศักยภาพและสถานภาพทางสังคมที่ยังคงมีประโยชน์และ
ยังมีความส าคัญ เนื่องจากว่าผู้สูงอายุที่มีศักยภาพจะมีความพึงพอใจในชีวิต จึงมีความต้องการ
บริการและควบคุมดูแลสมาชิกอ่ืนๆ และการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ของผู้สูงอายุเพื่อประโยชน์ใน
การขัดเกลาด้านคุณธรรมแก่เยาวชน ทั้งในครอบครัว สังคม และประเทศชาติสืบไป 

 
 ๒.๑.๔ การเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ 

 ศศิพัฒน์   ยอดเพชร๒๙ ได้กล่าวถึง ผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ โดยครอบคลุมคุณลักษณะ
ดังนี้ 

  ๑) ผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ หมายถึง ผู้สูงอายุที่ประสบความส าเร็จ (Successful 
aging) เป็นผู้ที่ด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเหมาะสม  สอดคล้องกับความพึงพอใจและความ
ปรารถนาของตน มีอายุที่ยืนยาว มีภาวะด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มีความสามารถทาง
สังคมและเศรษฐกิจ มีความสามารถในการควบคุมตนเองและมีความพึงพอใจในชีวิต  

  ๒) การมี คุณภาพชีวิตที่ ดี  หมายถึง  การเป็นผู้สู งอายุที่มี ศักยภาพและ
ความสามารถ (Productive aging) เป็นความสามารถในการพึ่งตนเองเท่าที่จะท าได้ของผู้สูงอายุ 
และการใช้ความสามารถส่วนตัวในทางสร้างสรรค์ให้แก่ตนเอง  ครอบครัว  บุคคลอื่นและสังคม 

                                                           

 
๒๘พระครูใบฎีกาโสภา  กิจฺจสาโร (จันทร์เพ็ง), “การประยุกต์หลักพุทธธรรมทางพระพุทธศาสนามา

ใช้ในชีวิตประจ าวันของกลุ่มผู้สูงวัย ในเขตต าบลบ้านหว้า อ าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น ”, วิทยานิพนธ์ 

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , ๒๕๕๓),  
หน้า ๒๖- ๒๗. 
 

๒๙ศศิพัฒน์  ยอดเพชร, แนวคิดด้านสวัสดิการสังคมสู่วัยอายุที่มีคุณภาพ, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๒), หน้า ๑๐๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๘ 

 

 นอกจากนี้ ศศิพัฒน์  ยอดเพชร๓๐ ยังได้กล่าวถึง เป้าหมายของการเป็นผู้สูงอายุใน
อนาคต ไว้ว่า เป้าหมายที่ส าคัญประการหนึ่งของการพัฒนาประเทศ  คือ  การมุ่งให้ประชาชนมี
คุณภาพชีวิตที่ดี  ซึ่งหมายถึง การมีความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น  มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี   สามารถ
พึ่งพาตนเองได้  และมีความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของสังคม  ผู้สุงอายุนับได้ว่าเป็นประชากรกลุ่มหนึ่ง  
ที่อยู่ในข่ายของการพัฒนาเพื่อให้เกิดคุณลักษณะดังกล่าว 

 ประเวศ  วะสี๓๑  ได้กล่าวถึง ผู้สูงอายุในอนาคต ไว้ว่า    จะต้องมีทั้งความสามารถใน
ตนเอง  มีความสุขมีความพึงพอใจในการใช้ชีวิตและต้องมีปัญญา  ซึ่งเกิดจากการพัฒนาทาง  
จิตวิญญาณของตนเอง  ซึ่งสอดคล้องกับค าประกาศวิสัยทัศน์ร่วมในการประชุมเวทีปฏิรูปว่าด้วย
ภาพลักษณ์ของผู้สูงอายุว่า ในอีก ๑๐ ปี ข้างหน้าผู้สูงอายุจะมีภาพลักษณ์  ดังนี้ 

  ๑) ผู้สูงอายุเป็นผู้ที่มีศักด์ิ  มีคุณค่า  มีเกียรติภูมิ  เป็นที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจของ
บุตรหลาน 
  ๒) ผู้สูงอายุได้อยู่กับบุตรหลานในครอบครัวอย่างอบอุ่น 
  ๓) ผู้สูงอายุมีสุขภาพดีทั้งกายและจิต  ได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี ยามเจ็บป่วย 
มีโอกาสได้รับบริการที่ดี  สามารถเข้าถึง และสามารถเลือกใช้การบริการต่างๆ ได้ 
  ๔) ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะมีหลักประกันรายได้  ได้รับการเกื้อกูลจากบุตรหลาน   
มีออมทรัพย์ไว้ตั้งแต่ในช่วงวัยท างาน  มีกองทุนผู้สูงอายุในชุมชน  และมีระบบประกันชราภาพ 
  ๕) ผู้สูงอายุมีโอกาสได้เรียนรู้อย่างต่อเนื่อง  มีระบบข้อมูลข่าวสารที่เข้าถึง   
มีความรู้ และทักษะที่ส าคัญเพื่อประยุกต์ใช้ในการด ารงชีวิตและเสริมคุณค่าของชีวิต 
  ๖) ผู้สูงอายุส่วนใหญ่พึ่งพาตนเองได้  สามารถช่วยเหลือครอบครัว และชุมชน  
มีส่วนร่วมในสังคม  เป็นแหล่งภูมิปัญญาของคนรุ่นหลัง  มีการเข้าสังคม  มีนันทนาการที่ดี  และ 
มีเครือข่ายช่วยเหลือซึ่งกันและกัน 

                                                           

 
๓๐ศศิพัฒน์  ยอดเพชร,  สวัสดิการผู้สูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า ๑๓๘. 
 

๓๑เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๙ 

 ลอว์ตัน (Lawton) ได้ศึกษา ถึงคุณภาพชีวิตหรือการมีชีวิตที่ดีในผู้สูงอายุและกล่าวว่า
ผู้สูงอายุท่ีมีคุณภาพชีวิตที่ดีต้อง ประกอบด้วยปัจจัยส าคัญ ๔ ด้าน๓๒ คือ 

  ๑) การมีความผาสุกทางด้านจิตใจ (Psychological  Well-Being) หมายถึง  การ
ที่บุคคลสามารถประเมินได้ว่า  ประสบการณ์ในชีวิตที่ผ่านมามีคุณภาพ  โดยประเมินได้จาก
ผลกระทบ  ระดับความสุขที่ได้รับ และความส าเร็จที่ได้บรรลุตามความต้องการหรือเป้าหมายที่ต้ัง
ไว้ 
  ๒) ความสามารถในการแสดงพฤติกรรม (Behavioral Competence) หมายถึง  
ความสามารถในการท าหน้าที่ของบุคคล  ซึ่งรวมถึงการท าหน้าที่ร่างกาย  การมีสุขภาพที่ดี  การ
รับรู้ที่ถูกต้อง และการมีพฤติกรรมทางสังคมที่ถูกต้อง 

  ๓) สิ่งแวดล้อมของบุคคล (Objective  Environment) หมายถึง  สิ่งแวดล้อมที่มี
อิทธิพลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ  ประกอบด้วย ๕ ส่วน ได้แก่ 

   (๑) สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ลักษณะภูมิอากาศ  ภูมิประเทศ และที่อยู่อาศัย 
   (๒) บุคคลที่มีความส าคัญต่อผู้สูงอายุ เช่น สมาชิกในครอบครัว เพื่อน 
   (๓) บุคคลอื่นทั่วไปที่มีปฏิสัมพันธ์กับผู้สูงอายุ 
   (๔) สถานภาพทางสังคม  อายุ  เชื้อชาติ  และเศรษฐกิจ 
   (๕) สภาพสังคมและวัฒนธรรมภายในชุมชนที่ผู้สูงอายุอาศัยอยู่ 

  ๔) การรับรู้คุณภาพชีวิต (Perceived  Quality  of  life) หมายถึง การที่บุคคลมีการ
ประเมินตนเองเกี่ยวกับความผาสุกทางด้านจิตใจ ความสามารถในการท าหน้าที่ตลอดจน
สิ่งแวดล้อมที่มีอิทธิพลต่อบุคคลดังที่ได้กล่าวมา 

 จากข้อความข้างต้น สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ คือ ผู้สูงอายุที่สามารถด ารงอยู่ใน
สังคมได้อย่างเหมาะสม สอดคล้องกับความพึงพอใจและความปรารถนาของตนเอง มีสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตที่ดี สามารถพึ่งพาตนเองได้ รวมถึงสามารถช่วยครอบครัวและสังคมได้ 

 บุคคลในช่วงที่จะเข้าสู่วัยสูงอายุวัยต้นในอนาคต ควรมีการวางแผนส าหรับการ
ด ารงชีวิตในช่วงวัยสูงอายุ ในด้านต่างๆ ได้แก่ สุขภาพ  เศรษฐกิจ  สังคม  ซึ่งเป็นสิ่งที่จ าเป็นต่อ

                                                           

 ๓๒ระพีพรรณ  ค าหอม และคณะ,  “ปัจจัยที่ส่งผลต่อการปรับตัวของผู้สูงอายุภายหลังเกษียณ”, 
รายงานวิจัย, (วารสารสมาคมพยาบาลแห่งประเทศไทย สาขาภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๑ ปี 
๒๕๓๖), หน้า ๑๙-๒๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๐ 

การด าเนินชีวิตในช่วงวัยดังกล่าว  เนื่องจากการวางแผนหรือการเตรียมการถือว่า   เป็นการสร้าง
คุณภาพชีวิตที่ดีให้แก่ตนเองในอนาคตได้เป็นอย่างดี   

 
๒.๒ สาเหตุและสภาพปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอาย ุ  

 แม้ว่าความเจริญก้าวหน้าทางด้านเทคนิคการแพทย์ การรู้จักดูแลรักษาสุขภาพของ
ผู้สูงอายุ จึงท าให้ผู้สูงอายุมีอายุยืนยาวมากขึ้น แต่อย่างไรก็ตามผู้สูงอายุก็ยังประสบปัญหา
สุขภาพทั้งจากทางกายและสุขภาพทางใจที่ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิต  ดังที่จะน าเสนอใน
ประเด็นต่อไป 

 
 ๒.๒.๑ สาเหตุแห่งปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 

  ๒.๒.๑.๑ ปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุ มดัีงต่อไปนี้๓๓ 

   สาเหตุที่ ๑  การเปลี่ยนแปลงของร่างกายและสรีรวิทยาตามอายุ  ท าให้ร่างกาย
มีความต้านทานโรคต่ า  เจ็บป่วยได้ง่าย  เมื่อเจ็บป่วยก็จะใช้ระยะเวลานาน  จึงจะหายจากโรค  
ร่างกายต้องการเวลาฟื้นฟูมากกว่าวัยหนุ่มสาว  การดูแลตนเองที่ถูกต้องเป็นวิธีส าคัญที่จะช่วยให้
ผู้สูงอายุมีปัญหาสุขภาพน้อยลง 

  สาเหตุที่ ๒  การยอมรับความเจ็บป่วย ผู้สูงอายุมักจะปฏิเสธความเจ็บป่วยที่เกิด
ขึ้นกับตนเอง  กลัวการรักษา  ไม่เห็นความจ าเป็นของการรักษา  หรือปฏิเสธการรักษา  ซึ่งปัญหานี้
มีผลต่อการรักษาเยียวยาความเจ็บป่วยมาก  ท าให้ไม่สามารถรักษาได้ทันท่วงที  ประกอบกับ
ความมีอายุการรักษาที่นานกว่าปกติ  สาเหตุที่ผู้สูงอายุไม่ยอมรับความเจ็บป่วย  และการรักษา 
คือ 

  ๑) ผู้สูงอายุมักเห็นความเจ็บป่วยเป็นเรื่องคู่กับความมีอายุ  เป็นธรรมดาของชีวิต  
เมื่อเกิดได้ก็หายได้  จะไปพบแพทย์ต่อเมื่อมีปัญหามากเท่านั้น  ซึ่งบางครั้งก็สายเกินแก้แล้ว 
  ๒) ผู้สูงอายุกลัวความจริง  ผู้สูงอายุมักจะปฏิเสธทันทีที่ลูกหลานจะพาไป
โรงพยาบาลเมื่อเจ็บป่วย  การกลัวโรงพยาบาลนี้   ในส่วนลึกมาจากการกลัวความตาย  
 ซึ่งหมายถึง  การพลัดพรากและการจบชีวิตลงหลังรับรู้การวินิจฉัยของแพทย์ว่าเป็นโรคใด 

                                                           

 
๓๓ กุลยา  ตันติผลาชีวะ, สุขภาพสูงวัยดูแลได้ด้วยตัวเอง, (กรุงเทพมหานคร : เบรน-เบรน บุ๊คส์, 

๒๕๕๖), หน้า ๔๖-๔๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๑ 

  ๓) ผู้สูงอายุไม่ต้องการให้ผู้ อ่ืนรู้ว่าตนอ่อนแอ  เกรงว่าจะขาดการยอมรับ
สมรรถนะ  ฐานะทางสังคม  สังคมจะทอดทิ้ง  ซึ่งเป็นสิ่งที่ผู้มีอายุกลัวมาก 

   ๔) การเพิกเฉยของผู้ดูแล  ซึ่งได้แก่ลูกหลาน  ญาติพี่น้อง  ที่อาจขาดความสนใจ
ในความเจ็บป่วยของผู้สูงอายุ  และเห็นว่ามีอายุแล้วความเจ็บป่วยย่อมเกิดได้ง่าย  อีกประการ
หนึ่งคือ  การตามใจผู้สูงอายุ  ด้วยเห็นคล้อยกับความไม่จ าเป็นต้องรักษา  ก็ละเลยจนกลายเป็น
ปัญหาเรื้อรัง 

 ดังนั้น  ปัญหาความเจ็บป่วยของผู้สูงอายุจะน้อยลงถ้ารู้จักการดูแลรักษาสุขภาพให้ดี  
และต้องยอมรับว่าเมื่อเจ็บป่วยต้องพบแพทย์  หรือหาวิธีการรักษาบ าบัดที่ถูกต้องกับปัญหา
สุขภาพของตนเอง 

  สาเหตุที่ ๓  ความรับผิดชอบตนเอง  บ่อยครั้งที่พบว่า คนมีความรู้ดี  ฐานะดี ป่วยด้วย
โรคที่ขาดความรับผิดชอบต่อสุขภาพของตนเอง  เช่น  โรคอ้วน  ไขมันในโลหิตสูง  หรือเบาหวาน  
ทั้งนี้เพราะเขาเหล่านั้นเพิกเฉยต่อสุขภาพตนเอง  ขาดความระมัดระวัง  ใช้ชีวิตตนเองไม่ถูกต้อง  
กินไม่เป็น  อยู่ไม่เป็น  ขาดความพอดี  ขาดความระมัดระวังอันตรายต่อสุขภาพ  เช่น  การได้
สารพิษ  การมีอุบัติเหตุ  และที่ส าคัญเมื่อยังไม่เจ็บป่วย  มีชีวิตอยู่ดีตามปกติก็ไม่ใส่ใจที่จะ
บ ารุงรักษาและส่งเสริมสุขภาพ  ปล่อยไปตามธรรมชาติ  คิดว่าถ้ายังไม่เจ็บป่วยก็คงยังไม่เป็นไร  
ผลจากการขาดความรับผิดชอบต่อสุขภาพท าให้เกิดการเจ็บป่วยและเป็นโรคได้ง่ายตามมา 

  ๒.๒.๑.๒ อารมณ์เหงาที่เกิดกับผู้สูงอายุ 

  มีการศึกษาที่อธิบายว่า  คนวัยสูงอายุเหงามากกว่าคนวัยอ่ืนๆ  ถ้าหากไม่รู้จักจัดการ
กับชีวิตตน  ทั้งนี้เพราะ  มีเวลาว่างจากอาชีพและภารกิจต่างๆ มากกว่าคนวัยอ่ืน ๆ  ได้ประสบการ
พลัดพรากจากกันไปของผู้ใกล้ชิดและผู้ที่ตนรัก รวมทั้งสิ่งของ  สัตว์เลี้ยง  และอ่ืน ๆ  หลายครั้ง
หลายคราวตลอดเวลายาวนาน  บุคคลและสิ่งเหล่านี้อาจมีความผูกพันทางใจกับผู้สูงอายุมากเป็น
พิเศษ  ยากจะหาผู้ใดหรือสิ่งอ่ืนใดมาทดแทนได้ดีเหมือนเดิม๓๔ 

  นักจิตวิทยาสาขาชราวิทยารายงานการศึกษาว่า  อารมณ์เหงาในวัยสูงอายุมักจะมี
อารมณ์อ่ืนๆ  ร่วมด้วย และมักติดตามด้วยผลกระทบทางกายใจหลายประการที่เป็นไปทางลบ  
อาทิเช่น  ซึม  เศร้า  เบื่ออาหาร  เกิดโรคภัยไข้เจ็บ  หลงๆ  ลืมๆ  นอนไม่หลับ  เจ็บปวดตามท่ี 

                                                           

 
๓๔ ศรีเรือน  แก้วกังวาล, จิตวิทยาพัฒนาการชีวติทกุชว่งอายุ เล่ม ๒, พิมพ์ครั้งที่ ๙. (กรุงเทพฯ : 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๕๓), หน้า ๕๗๘. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๒ 

ต่างๆ  ผู้สูงอายุที่เหงาจะมีสุขภาพทรุดโทรม และอาจท าให้เป็นโรคจิต  โรคประสาท หรือฆ่าตัว
ตายได้  ผู้สูงอายุมักเหงามากกว่าผู้ใหญ่วัยอ่ืนๆ เพราะสาเหตุหลายประการ๓๕ อาทิเช่น 

  ๑) สุขภาพทั่วไปเริ่มไม่ดี  ไม่มีใครให้ค าตอบที่ชัดเจนได้ว่าสุขภาพไม่ดีท าให้
เกิดอารมณ์เหงา  หรืออารมณ์เหงาท าให้สุขภาพไม่ดี  หลายคนไปหาหมอเพราะรู้สึกว้าเหว่   มี
ปัญหาทางสุขภาพ  ขอให้หมอตรวจร่างกายอย่างละเอียดและขอยากินมากขึ้น  บางทีพบว่าคน
เหล่านี้วิตกกังวลเกี่ยวกับร่างกายตนเองเกินเหตุ  บางคนเมื่อตรวจสภาพร่างกายแล้วไม่พบความ
ผิดปกติทางกายอย่างใดเลย 

  ๒) ขาดกิจกรรมที่ตนชอบ  ผู้สูงอายุหลายคนที่เหงามีปัญหาสุขภาพตลอดเวลา  
แต่เมื่อได้ท ากิจกรรมที่ตนชอบ  เข้าร่วมกลุ่มกับคนที่ตนพอใจ  อาการป่วยและอาการเหงากลับ
หายไปราวปลิดทิ้ง 

  ๓) สายตาไม่ดี สายตาเป็นอวัยวะที่ส าคัญมาก  กิจกรรมหลายๆ อย่างต้องใช้
สายตา  แม้พละก าลังวังชาจะลดถอยไป  การเคลื่อนไหวท าได้น้อยและช้า  ถ้าสายตายังดีอยู่ ก็
สามารถหากิจกรรมต่างๆ ที่ท าให้คลายความเหงาได้มาก เช่น อ่านหนังสือ  ดูทีวี  วีดีโอ  วาดรูป 

  ๔) หูไม่ดี  หูไม่ดีเกิดขึ้นได้ง่ายในวัยสูงอายุ  หูไม่ดีกระทบความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคล  ท าให้ผู้สูงอายุต้องปลีกตัวตามล าพังมากขึ้น  หรือมีความระแวงว่า  คนอ่ืนนินทาว่าร้ายตน  
จึงท าให้รู้สึกเหงาได้ง่าย 

  ๕) ต้องขังตัวเองอยู่แต่ในบ้าน  การต้องแกร่วอยู่แต่ในบ้านตลอดเวลา  โดย
สาเหตุใดๆ  ก็ตาม  จะท าให้เกิดอารมณ์นี้ได้มาก  แก้ไขได้โดยมีโอกาสเดินทาง  เคลื่อนไหว   
ท ากิจกรรมตางๆ  ท าให้รู้สึกว่า ตนมีส่วนร่วมกับสังคม และสังคมเป็นส่วนหนึ่งของตน 

  ๖) ค าอธิบายของทฤษฎี  Desolutuion ผู้สูงอายุเหงาเพราะสูญเสียเพื่อนและ
ญาติสนิท  คู่ครองบุตร  สัตว์เลี้ยง  งานที่ตนรัก  ฯลฯ  การสูญเสียสิ่งเหล่านี้ตามมาพร้อมๆ กับการ
ขาดกิจกรรมทางสังคม  เกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิตที่ส าคัญๆ  ซึ่งตนปรับตัวยังไม่เข้ารูปเข้ารอย 

 

                                                           

 
๓๕ เรื่องเดยีวกัน, หน้า ๕๗๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๓ 

 นอกจากนี้  ในงานวิจัยของ  ศรีเรือน  แก้วกังวาล๓๖  ยังได้พบการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต
ความเป็นอยู่ของผู้สูงอายุไทยหลายประการที่น่าเชื่อได้ว่า  สภาพสังคมไทยในปัจจุบันและอนาคต
ท าให้ผู้สูงอายุไทยมีอารมณ์เหงาเพิ่มขึ้นทุกๆ วัน  เพราะสาเหตุต่างๆ  ดังนี้ 

  ๑) สภาพครอบครัวเดี่ยว  พ่อแม่มีลูกหนึ่งหรือสองคน  เมื่อลูกเป็นหนุ่มเป็นสาว
ไปศึกษาต่อ หรือแต่งงานแยกครัวเรือนไป  หรือประกอบอาชีพต่างถิ่น  พ่อแม่ผู้สูงอายุมักต้องอยู่
ตามล าพัง  หากพ่อหรือแม่ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งเจ็บไข้หรือต้องเสียชีวิต  ผู้สูงอายุที่ยังมีชีวิตอยู่ ต้อง
ประสบกับความเหงาค่อนข้างรุนแรง  ผู้สูงอายุส่วนมากมักติดที่อยู่อาศัยและสังคมชุมชนที่เคยชิน  
ไม่ปรารถนาไปอยู่ร่วมครอบครัวกับบุตรหลานที่จากไปท ามาหากิน  หรือมีครอบครัวอยู่ถ่ินอ่ืนๆ 

  ๒) สภาพสังคมชนบท   หมู่บ้านในชนบทไทยก าลังสลายจากสภาพเดิม 
หนุ่มสาวชนบททะลักเข้ามาท างานในกรุงเทพฯ  ทิ้งให้ผู้แก่เฒ่าอาศัยกันอยู่ตามล าพัง  ในสมัยที่
ความเป็นชนบทยังคงสภาพเดิม  ผู้เฒ่าผู้แก่ที่อยู่กันตามล าพังก็ยังมีสัมพันธภาพกับเพื่อนบ้านที่
คุ้นเคย  สนิทสนมเหมือนญาติ  แต่สภาพเช่นนี้ก าลังหมดไป ผู้สูงอายุส่วนหนึ่งต้องถูกทิ้งอยู่ตาม
ล าพังเหมือนคนไร้ญาติขาดมิตร 

  ๓) สภาพสังคมเมืองใหญ่  ยิ่งประสบปัญหาวิกฤติขึ้นไปอีก  เพราะลูกหลานมัก
มีบ้านเรือนอยู่ห่างไกลกัน  อีกทั้งยุ่งกับการประกอบอาชีพ  สภาพความเป็นเมืองใหญ่โดยเฉพาะ
กรุงเทพฯ  มีปัญหาการเดินทางไปมาหาสู่ที่ยุ่งยาก  ท าให้ผู้สูงอายุมีสภาพเหมือนถูกทอดทิ้งแม้ว่า
ลูกหลานไม่จงใจเหินห่าง  ผู้สูงอายุจ านวนหนึ่งจ าต้องงดท ากิจกรรมต่างๆ  หรืองดเยี่ยมเยือน
พบปะญาติมิตรโดยปริยาย 

 สรุปความได้ว่า สาเหตุของการเกิดปัญหาสุขภาพที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิต ก็คือ การ
เปลี่ยนแปลงของร่างกายซึ่งเป็นไปตามวัย นอกจากนี้   หากผู้สูงอายุปฏิเสธความเจ็บป่วยที่เกิด
ขึ้นกับตนเอง ก็จะไม่เห็นความจ าเป็นในการรักษา ส่งผลให้การรักษาเยียวยาความเจ็บป่วยได้ไม่
ทันท่วงที และสาเหตุส าคัญที่ท าให้ผู้สูงอายุเกิดปัญหาสุขภาพ คือ การขาดความรับผิดชอบต่อ
สุขภาพตนเอง อีกทั้ง สภาพสังคมไทยที่เปลี่ยนไปท าให้ผู้สูงอายุมีอารมณ์เหงาเพิ่มมากขึ้นทุกวัน 
ซึ่งส่งผลก่อให้เกิดความเจ็บป่วยทางกาย และทางใจได้ 

  
 

                                                           

 
๓๖ศรีเรือน  แก้วกังวาล, ตัวแปรทางสังคม-จิตวิทยาที่สัมพันธ์กับความพอใจในชีวิตของผู้สูง 

อายุไทย : ในเมือง  ชนบท, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๓๕), หน้า ๗๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๔ 

 ๒.๒.๒ สภาพปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ   

 เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ  การท างานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกายเริ่มเสื่อมสมรรถภาพลง  
การรับรู้ว่าตนเองมีภาวะสุขสภาพอย่างไร  มักเกิดขึ้นอยู่กับความสามารถในการประกอบกิจวัตร
ประจ าวันและการด าเนินชีวิต  โดยปกติแล้ว  ผู้สูงอายุมีโอกาสเจ็บป่วยด้วยโรคต่างๆ  ไม่แตกต่าง
จากวัยรุ่น  จากการศึกษาพบว่าปัญหาที่ส าคัญของผู้สูงอายุมีอยู่ ๔ ด้าน คือ  ปัญหาด้านร่างกาย  
ปัญหาด้านจิตใจ  ปัญหาด้านสังคม และปัญหาด้านเศรษฐกิจ ส าหรับในประเด็นหัวข้อต่อไปนี้
ผู้วิจัยได้ท าการรวบรวมข้อมูลจากทั้งเอกสารและการเก็บข้อมูลภาคสนามโดยการสัมภาษณ์เชิงลึก
กลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่าง ซึ่งสภาพปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ สรุปได้ดังนี้ 

  ๒.๒.๒.๑ ด้านร่างกาย 

  ก) ผลการวิจัยจากเอกสารวิชาการต่างๆ 

  ผู้สูงอายุมีโอกาสเจ็บป่วยด้วยโรคต่างๆ ไม่แตกต่างจากวัยรุ่น แต่มีโอกาสที่จะมี
ปัญหาสุขภาพกาย  อันเป็นผลมาจากความเสื่อมของร่างกายมากกว่าวัยอ่ืนๆ  เมื่อพิจารณา
ภาพรวมของโรค อาการของโรคที่ผู้สูงอายุส่วนใหญ่เป็นกันมาก  ๕  อันดับแรก  คือ  ปวดตามข้อ  
เวียนศีรษะ  นอนไม่หลับ  โรคเกี่ยวกับตา  และเป็นลมบ่อยๆ๓๗ 

 อ าไพขนิษฐ์  สมานวงศ์ไทย๓๘ ได้กล่าวถึง ปัญหาของผู้สูงอายุไว้ว่า  การเข้าสู่วัย
สูงอายุเป็นเรื่องธรรมชาติที่ทุกคนไม่อาจหลีกเหลี่ยงได้  วัยนี้ถือเป็นระยะสุดท้ายของการ
พัฒนาการ และการเปลี่ยนแปลงส่วนใหญ่ที่เกิดในช่วงนี้  มักเป็นไปในทางเสื่อมลง  โดยในส่วน
ของร่างกายมีลักษณะการเปลี่ยนแปลงดังนี้ 

 ผิวหนังเหี่ยวย่น  สีผิวเปลี่ยนมักเกิดจุดด่าง - ขาว หรือตกกระ  คันตามผิวหนัง 
เนื่องจากผิวแห้ง  เส้นเลือดฝอยแตกง่าย  ท าให้มีรอยฟกช้ าตามตัวได้ง่าย  ผมและขนจะ
เปลี่ยนเป็นสีขาว ร่างกายเคลื่อนไหวได้ช้า  เมื่อเกิดอุบัติเหตุเล็กๆ น้อยๆ กระดูกมักหักได้ง่าย  บาง

                                                           

 
๓๗ ส านักงานสถิติแห่งชาติ, รายงานการส ารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๓๗, 

(กรุงเทพฯ : ส านักนายกรัฐมนตรี, ๒๕๓๗), หน้า ๒๙. 
 ๓๘ลีลาวดี  อัครเศรณี, “การเตรียมการเพื่อเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชนต าบลไร่ขิง อ าเภอสาม
พราน  จังหวัดนครปฐม”, วิทยานิพนธ์สังคมสงเคราะห์ศาสตร์มหาบัณฑิต, (คณะสังคมสงเคราะห์ศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๙), หน้า ๒๐-๒๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๕ 

รายที่กระดูกหลังเสื่อมมากจะเห็นมีลักษณะหลังโก่ง  การท างานของอวัยวะต่างๆ  ในร่างกาย
ลดลง  ส่วนหนึ่งเกิดจากเลือดไหลเวียนไปยังอวัยวะดังกล่าวได้น้อยลงด้วย  อวัยวะดังกล่าว  ได้แก ่

  - การรับรู้ทาง  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  และสัมผัสต่างๆ  ทางผิวหนังน้อยลง 
  - ระบบย่อยอาหาร  การขับถ่ายลดลง  การรับรู้รสของลิ้นน้อยลง  มีผลให้เบื่อ
อาหาร  ท้องอืดและท้องผูก 

  - เลือดข้นมากขึ้น  ท าให้การไหลเวียนลดลง  หลอดเลือดแข็งตัวมากขึ้น  ท าให้
หัวใจต้องสูบฉีดเลือดแรงขึ้น  ในขณะที่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวใจลดลง  มีผลให้เกิดอาการ
หัวใจล้มเหลว  หรือโรคของเส้นเลือด  เช่น  ความดันโลหิตสูง ได้ง่าย 

  -  ตับและไต  ขับถ่ายของเสียออกจากร่างกายได้ช้าต่อมผลิตของฮอร์โมนต่างๆ 
เสื่อมไป  มีผลให้ปริมาณฮอร์โมนที่ส าคัญต่อร่างกายลดลง ก่อให้เกิดโรคหลายอย่างตามมา  เช่น  
โรคเบาหวาน  โรคขาดธัยรอยด์ฮอร์โมน  โรคเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ  เป็นต้น 

 พระครูใบฎีกาโสภา  กิจฺจสาโร (จันทร์เพ็ง)๓๙ สรุปปัญหาของผู้สูงอายุด้านร่างกายไว้ 
ดังนี้ 

 ๑) ปัญหาข้อเข่าเสื่อม สาเหตุ คือ ถูกใช้ให้รับน้ าหนักมากเกินไปหรือถูกกดทับนาน
เกินไป เช่น นั่งสมาธินานๆ นั่งคุกเข่า แก้ปัญหาโดยเปลี่ยนอิริยาบถบ่อยๆ 

 ๒) ปัญหาการปวดหลังปวดเอว สาเหตุ คือ ท่าทางในการปฏิบัติงานประจ าวัน ซึ่งเป็น
ท่าทางที่เป็นอยู่นานๆ แก้ปัญหาโดยปรับท่าเดิน ท่านั่งและอิริยาบถต่างๆ ให้ถูกต้อง 

 ๓) ปัญหาท้องผูก สาเหตุ คือ การบริโภคอาหารจ าพวกแป้ง ไขมัน นม เนย ไข่ 
แก้ปัญหาโดยรับประทานจ าพวกผักและผลไม้ งดเครื่องด่ืม ชา กาแฟ ยาแก้ไอ ออกก าลังกายอยู่
เสมอ 

 ๔) ปัญหาหน้ามืด วิงเวียน เป็นลม สาเหตุ คือ สมองได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ หรือ
เลือดขึ้นไปเลี้ยงสมองไม่เพียงพอนั้นเอง วิธีป้องกัน ระมัดระวังการเดินไปมา 

 ๕) ปัญหาแรงดันเลือดสูง สาเหตุ คือ เกิดจากโรคไต-โรคหลอดเลือด และโรคต่อมไร้ท่อ  
ที่ส่งผลมาถึงระบบการสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงร่างกาย วิธีป้องกัน คือ ลดอาหารจ าพวกรสเค็มจัด  

                                                           

 
๓๙ พระครูใบฎีกาโสภา  กิจฺจสาโร (จันทร์เพ็ง), “การประยุกต์หลักพุทธธรรมทางพระพุทธศาสนามา

ใช้ในชีวิตประจ าวันของกลุ่มผู้สูงวัย ในเขตต าบลบ้านหว้า อ าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น”, หน้า ๓๒-๓๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๖ 

ลดน้ าหนักตัว งดสูบบุหรี่หรือเครื่องด่ืมมึนเมาทุกชนิด และจะต้องฝึกสมาธิท าจิตให้สงบ เป็นปกติ 
ไม่วุ่นวาย ไม่เครียด หากท าได้ร่างกายจะปรับไปสู่ภาวะปกติ 

 ๖) ปัญหาหูตึง สาเหตุเกิดจากหลายปัจจัยด้วยกัน เช่น อยู่กับสิ่งแวดล้อมที่เสียงดัง
เกินไปตลอดเวลา หรือมีสิ่งใดสิ่งหนึ่งอุดตันในช่องหู หรือประสาทหูพิการ การป้องกัน ท าได้โดย
หลีกเลี่ยงสถานที่ดังกล่าว และหากมีโรคควรพบแพทย์ทันทีเพื่อหาทางรักษา 

 ๗) ปัญหาอัมพาต สาเหตุเกิดจากระบบของสมองและประสาทถูกท าลาย จึงสั่งการ
ไม่ได้ 

 ๘) ปัญหาการขับถ่ายปัสสาวะในผู้สูงวัย สาเหตุเกิดจากสภาพของกล้ามเนื้อกระเพาะ
ปัสสาวะเสื่อมในฝ่ายชาย หรือฝ่ายหญิง เพราะมดลูกกดทับทางเดินปัสสาวะ จึงท าให้เมื่อปัสสาวะ
แล้วยังคงมีน้ าปัสสาวะค้างอยู่ในกระเพาะ เมื่อน้ าปัสสาวะลงมาเพิ่มอีก ก็เต็มกระเพาะจึงท าให้
อาการปัสสาวะบ่อยๆ การแก้ปัญหา คือ รีบรักษาโดยผู้เชี่ยวชาญ 

 ๙) ปัญหาหลงลืม ภาวะสมองเสื่อม สาเหตุเกิดจากโรคบางอย่างในสมอง หรือไม่ก็เกิด
จากสมองได้รับความกระทบกระเทือน จึงท าให้เกิดอาการเสื่อมของสมองได้ การป้องกัน 

 ส่วนการศึกษาเรื่องปัญหาและการก าหนดนโยบายประชากรวัยสูงอายุในประเทศไทย  
พบว่า ผู้สูงอายุส่วนมากประมาณร้อยละ ๗๘ มีปัญหาเกี่ยวกับฟัน  ร้อยละ ๖๙  มีปัญหาเรื่องตา
ไม่ปกติ  และร้อยละ  ๖๔  มีระบบไขข้อไม่ปกติ  อาจกล่าวได้ว่าผู้สูงอายุส่วนมากมีความต้องการ
บริการทางด้านทันตกรรมและจักษุเป็นอันดับแรก๔๐ นอกจากน้ียังพบว่า  ผู้สูงอายุที่อยู่ในเมืองและ
ชนบทโดยทั่วไป ประสบปัญหาสุขภาพที่เกี่ยวเนื่องกับความเสื่อมในร่างกายใกล้เคียงกัน ทาง
การแพทย์พบว่า  ความแก่เกิดจากความเสื่อมของเซลล์  ซึ่งเป็นต้นเหตุให้การท างานของอวัยวะ
ต่างๆ  เสื่อมสภาพลง ท าให้เกิดโรคต่างๆ  ทั้งโรคทางจิตและโรคทางกาย  และพบว่าสาเหตุที่ท าให้
มีปัญหาด้านสุขภาพนั้นมีหลายสาเหตุ  ได้แก่  การปฏิบัติตนไม่ถูกต้อง  คือ  ไม่ดูแลเอาใจใส่บ ารุง
สุขภาพ  มีโรคประจ าตัวและลักษณะทางกรรมพันธุ์๔๑   

 
     

                                                           

 
๔๐แว่นทิพย์  น. สุวพร, “ปัญหาและการก าหนดนโยบายประชากรวัยชราในประเทศไทย”,  

รายงานการวิจัย, (คณะสังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์ : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๑๘),  หน้า ๒๒. 
 ๔๑สุมาลย์   โทมัส,  “พัฒนาการของการศึกษาเรื่องผู้สูงอายุในประเทศไทย”, รายงานการวิจัย, 
(สถาบันไทยคดีศึกษา : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๓๔), หน้า  ๙๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๗ 

  ข) ผลการวิจัยจากข้อมูลภาคสนาม 

  จากการศึกษากลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่างที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี จ านวน ๑๐ ท่าน พบว่า 
สุขภาพทางกายโดยภาพรวมมีความแข็งแรงเป็นปกติ คือ สามารถท ากิจวัตรประจ าวันได้ด้วย
ตนเอง แต่อย่างไรก็ตาม ปัญหาความเสื่อมของร่างกาย เช่น  ข้อเสื่อม ผิวหนังเหี่ยวย่น การรับรู้
ทางประสาทสัมผัสลดลง และความเจ็บป่วยย่อมมีปรากฏเป็นไปตามธรรมดาของวัย  มีผู้สูงอายุที่
เป็นโรคประจ าตัว ๑ ท่าน คือ เป็นไวรัสตับอักเสบ ท าให้ร่างกายมีความอ่อนเพลียได้ง่าย มีปัญหา
เกี่ยวกับทางเดินปัสสาวะ ๒ ท่าน มีปัญหาเกี่ยวกับสายตา ๑ ท่าน  หัวใจโตผิดปกติ  ๑  ท่าน 

 จากการสัมภาษณ์เชิงลึก และการสังเกตทางกายภาพ ผู้สูงอายุกลุ่มนี้มีบุคลิกภาพที่
กระฉับกระเฉง อารมณ์ดี มีความสุข แสดงออกถึงลักษณะของการมีความเข้าใจและยอมรับความ
จริงของชีวิต  ดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้แสดงทัศนะไว้ว่า 

 “แม้ว่าเราจะเจ็บป่วย แต่เรามีจิตที่ปกติ  เรารู้ว่ามันเป็นไปตามสัจธรรม  เมื่อเราแก่แล้ว
ทุกสิ่งทุกอย่างมันไม่เที่ยง  มันก็ต้องเสื่อมสลายไปเป็นธรรมดาของมัน  ปล่อยได้  ปล่อยวาง ไม่
ทุกข์กับมัน แต่เราก็รักษาตามปกติด้วย  แต่ก็ไม่ทุกข์ใจ เป็นอะไรก็เป็นตามความเป็นจริง”๔๒ 

 มีผู้สูงอายุอีกท่านหนึ่งแสดงทัศนะเสริมในประเด็นนี้ ว่า 

 “เราต้องยอมรับได้ เพราะนี่เป็นธรรมชาติที่ทุกคนเลี่ยงไม่ได้ และแบ่งปันให้ใครไม่ได้ 
ความเจ็บปวดหรือความป่วยไข้ไม่สามารถจะแบ่งให้ผู้อ่ืนได้ ท าอย่างไรเราจะไม่กระทบกระเทือน  
ขึ้นอยู่กับการยอมรับ ไม่ว่าโรคอะไรจะเกิดขึ้น หรือเราจะเป็นอะไรเราต้องยอมรับได้ เราต้องไม่
ท้อแท้กับชีวิต ชีวิตคือ ความเกิด แก่ เจ็บ ตาย ยอมรับมันให้ได้”๔๓ 

 ส าหรับแนวทางการแก้ไขปัญหาทางด้านร่างกาย ประมวลได้ ดังนี้ 

 “รักษาร่างกายตามอาการโดยการไปพบแพทย์ในโรงพยาบาล ตรวจเช็คสุขภาพ
ร่างกายอยู่เป็นประจ า จนรู้ว่าเรามีข้อบกพร่องอันใดบ้าง และเพราะจากการรับประทานสิ่งใด  จึง
ท าให้เกิดปัญหานั้น ท าให้เรารู้ว่าควรทานอาหารประเภทใด ควรหลีกเลี่ยงอาหารประเภทใด และ
ตรวจร่างกายใหญ่ปีละครั้ง”๔๔ 

                                                           

 
๔๒สัมภาษณ์เชิงลึก  คุณทิพรัตน ์ ศิวะสกุลราช, ๒๗  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗,  เวลา ๑๓.๓๖ น.  

 
๔๓สัมภาษณ์เชิงลึก  แม่ชีสุนัน  ฉันทา, ๑๔ มีนาคม  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๒๘ น. 

 
๔๔สัมภาษณ์เชิงลึก พลโท ละม้าย  จันทรประเสริฐ, ๑๘  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๑๒. น. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๘ 

 “เมื่อก่อนเราประมาทปล่อยให้น้ าหนักขึ้น  หมอก็บอกให้ลดน้ าหนัก  ความดันก็
กลับมาปกติ การลดน้ าหนักคือการลดอาหารมื้อเย็น  เมื่อน้ าหนักลดร่างกายก็ดีขึ้น”๔๕ 

 “พยายามหาอย่างอ่ืนกลบเกลื่อนความเจ็บป่วยทางกาย เช่น อ่านหนังสือ ตัดเย็บ
เสื้อผ้า ดูทีวี ท าสิ่งที่สนใจ ให้เวลาผ่านไปโดยที่เราไม่ต้องไปยึดติดกับความเจ็บป่วย ฉะนั้นเราจึง
ไม่รู้สึกทุกข์กาย ทุกข์ใจ อย่าไปยึดติดอยู่กับอาการที่ เป็นว่า ฉันเจ็บนะ ฉันป่วยนะ ไม่ไป
หงุดหงิด”๔๖ 

 “ต้องรู้จักส ารวมในการกินอาหาร ถ้าเราแข็งแรงไวรัสก็จะไม่ปรากฏอาการ ต้องกินเพื่อ
แก้ทุกข์ ไม่ใช้กินเพราะอยาก เราก็จะอยู่กับโรคได้อย่างมีความสุขด้วยการพิจารณาตามกฎของ
ไตรลักษณ์ ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น”๔๗ 

 แม้ว่าผู้สูงอายุบางท่านจะไม่มีปัญหาทางกาย แต่ท่านก็ได้แสดงทัศนะที่สะท้อนถึง
ความไม่ประมาทในการด าเนินชีวิต ดังนี้ 

 “เหตุผลที่สุขภาพเราแข็งแรง  ให้พิจารณาว่าในอดีตเรา  ไม่เคยฆ่าสัตว์ ไม่เคย

เบียดเบียนสัตว์ใด  เราจึงแข็งแรงไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ เป็นเหตุ เป็นปัจจัยให้ปัจจุบันนี้เราก็ไม่ท า  ไม่
ฆ่าสัตว์ คือพิจารณาว่าเรามีศีลวิสุทธิ มาแต่อดีตชาติ และปฏิบัติด้วยในชาติปัจจุบัน ร่างกายเราจึง
แข็งแรง”๔๘ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                                                           

 
๔๕สัมภาษณ์เชิงลึก  คุณสุทธิชัย  ทีปประสาน, ๒๔  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๕๐ น. 

 
๔๖สัมภาษณ์เชิงลึก คุณชนิดา  โพธิจิต, ๒๘ กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น. 

 
๔๗สัมภาษณ์เชิงลึก คุณกอบกาญจน์  เทียนไชยมงคล, ๒๔ กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๕๐ น.  

 
๔๘สัมภาษณ์เชิงลึก คุณเทียบ  ใจปทุม, ๒๐  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา  ๑๑.๒๑ น. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๙ 

  ๒.๒.๒ ด้านจิตใจ  

  ก) ผลการวิจัยจากเอกสารวิชาการต่างๆ 

  โดยส่วนใหญ่ สุขภาพของมนุษย์ แบ่งออกเป็น ๒ ลักษณะ คือ สุขภาพกายกับ
สุขภาพจิต แต่มนุษย์เรามักจะให้ความส าคัญต่อสุขภาพกายมากกว่าสุขภาพจิต ทั้งนี้เพราะ 
ไม่เข้าใจว่าสุขภาพทั้งสองนี้ มีความสัมพันธ์กัน ถ้าสุขภาพจิตไม่ดี ย่อมส่งผลต่อสุขภาพกาย
แน่นอน หากจิตใจไม่ปกติ เกิดทุกข์ มีความโศก วิตก กังวล เครียด ก็จะท าให้กินไม่ได้นอนไม่หลับ 

สุขภาพก็จะเสื่อมโทรมไปได้ โดยในสังคมปัจจุบัน ปัญหาสุขภาพจิตเป็นปัญหาที่พบมากขึ้น๔๙ 

 ความเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจของผู้สูงอายุท่ีพบมาก  ได้แก่  การแสดงออกถึงความ
ว้าเหว่  ช่วยตัวเองไม่ได้  รู้สึกว่าตัวเองไม่มีค่า  หรือถูกรังเกียจทอดทิ้งจากครอบครัว  ตลอดจน
ปัญหาความสัมพันธ์ระหว่างผู้สูงอายุกับสมาชิกในครอบครัว  และอาจมีผลไปถึงความไม่ใยดี  
และเพิกเฉยต่อกิจกรรมทางสังคม๕๐  

 การเปลี่ยนแปลงส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากสภาพร่างกายท่ีเสื่อมลง  บางรายก็อาจพบกับ
ความสูญเสียบุคคลใกล้ชิดในช่วงนี้  อีกส่วนเป็นผลจากสถานภาพทางสังคมที่เปลี่ยนไปเพราะ
ความสูงอายุ ชนิดของอารมณ์ที่ผู้สูงอายุมักแสดงออกที่ผิดปกติและพบได้บ่อย  คือ  อารมณ์เศร้า  
เบื่อหน่าย  ท้อแท้  เหงา  ร้องไห้ง่าย  น้อยใจบ่อยๆ ซึม  แยกตัว ฯลฯ อารมณ์วิตกกังวลก็พบได้บ้าง  
มักแสดงออกโดยห่วงใยลูกหลานมากขึ้น  บางครั้งจะมีอาการเครียด  หงุดหงิดง่าย  บ่นมากขึ้น  
อาการจิตที่รุนแรง  เช่น  หูแว่ว  ประสาทหลอน  หรือหลงผิด  หวาดระแวงต่างๆ  พบได้บ้าง  
บางครั้งอาจสับสน  เรื่องวัน  เวลา  สถานที่และบุคคล  กลางคืนไม่นอน  เดินวุ่นวาย  หรือมีอาการ
ขับถ่ายเลอะเทอะ  พฤติกรรมเป็นเด็กทารก  หรือมีพฤติกรรมทางเพศไม่เหมาะสม  ในกรณีที่สมอง
เสื่อมมากๆ๕๑ 

                                                           

 ๔๙ประยงค์  ล้ิมตระกูลและกรรณิกา พงษ์สนิท, “การดูแลผู้สูงอายุที่บ้าน ชุมชนศรีวิชัยอ าเภอเมือง 
จังหวัดเชียงใหม่”, รายงานวิจัย (คณะสังคมศาสตร์ : มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๖), หน้า ๑๒. 
 ๕๐เกษม ตันติผลาชีวะ และกุลยา ตันติผลาชีวะ , การรักษาสุขภาพในวัยผู้สูงอายุ ,  
(กรุงเทพฯ: อรุณการพิมพ์, ๒๕๒๘), หน้า ๑๐. 
 

๕๑ลีลาวดี  อัครเศรณี, “การเตรียมการเพื่อเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชนต าบลไร่ขิง อ าเภอสาม
พราน  จังหวัดนครปฐม”, หน้า ๒๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๐ 

 ปัจจัยอ่ืนที่มีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจของผู้สูงอายุ ได้แก่๕๒ 

 ๑) ความจ าเสื่อม จ าชื่อคนหรือสถานที่ได้ยากขึ้น จ าเหตุการณ์ในอดีตได้ดี แต่ลืม
เหตุการณ์ในปัจจุบัน หรือเหตุการณ์ที่เพิ่งเกิดขึ้น  กระบวนการจดจ าท าได้ในระยะสั้น การคิด
ค านวณท าได้ยากขึ้น เป็นเหตุให้ผู้สูงอายุรู้สึกสับสน หงุดหงิด และขาดความมั่นใจในตนเอง 

 ๒) ความหว้าเหว่ เศร้าหมอง เป็นปัญหาส าคัญของผู้สูงอายุ จากสภาพที่ผู้สูงอายุต้อง
ประสบกับการสูญเสียต่างๆ ทั้งสภาวะสุขภาพ บทบาททางสังคม การต้องอยู่อย่างโดดเด่ียว ถูก
ทอดทิ้งและความกระทบกระเทือนใจ ท าให้จิตใจเปลี่ยนแปลงไป เกิดความรู้สึกท้อแท้ในชีวิต  
บางคนอาจมีอารมณ์ฉุนเฉียว โกรธง่าย 

 ๓) ความสามารถในการเรียนรู้ จะเปลี่ยนแปลงไปตามปัจจัยแวดล้อมที่เกี่ยวข้อง 
รวมทั้งแรงกระตุ้นต่างๆ ช่วงความสนใจ และการแปลความหมายสู่ระบบประสาท การลด
ภาวะการรับรู้  หรือการแปลความ ซึ่งจะท าให้ความพร้อมในการเรียนรู้ลดลง ต้องอาศัย
ประสบการณ์ ในอดีตช่วยในการแก้ปัญหาแทนการค้นหาด้วยเทคนิคใหม่ 

 ๔) สติปัญญาและความสามารถทางสมองจะลดลง ความสามารถทางคณิตศาสตร์
และการวิเคราะห์จะค่อยๆ ลดลง แต่ประสบการณ์และความรู้ที่มีในอดีต จะช่วยให้สามารถแก้ไข
ปัญหาต่างๆ ได้ 

 นอกจากปัจจัยต่างๆ ดังกล่าวแล้ว การที่ผู้สูงอายุขาดการส่งเสริมสนับสนุนทางด้าน
การศึกษาอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้ผู้สูงอายุหรือผู้ที่ก าลังจะเปลี่ยนแปลงเข้าสู่วัยสูงอายุ ได้รับความรู้
เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ การเตรียมตัวรับความเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้นในวัยผู้สูงอายุและความ
เปลี่ยนแปลงต่างๆ ที่เกิดขึ้นในสังคม ท าให้ดูเหมือนว่าผู้สูงอายุตัดขาดจากโลกภายนอก ไม่เข้าใจ
วิถีชีวิตแบบใหม่หรือกระแสความเจริญ ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้เกิดความไม่เข้าใจกัน ระหว่าง
ผู้สูงอายุกับสมาชิกวัยอ่ืนในครอบครัว  บุตรหลานอาจมองผู้สูงอายุว่าคร่ าครึไม่ทันสมัย หรือไม่
แสดงความเคารพผู้สูงอายุเหมือนในอดีตที่ผ่านมา  ที่ผู้สูงอายุเคยเป็นผู้ถ่ายทอดความรู้ต่างๆ ให้
บุตรหลาน ซึ่งก็ท าให้เกิดปัญหาด้านจิตใจขึ้นได้เช่นกัน 

 

 
                                                           

 ๕๒ปาหนัน  บุญหลง, ความรู้ความเข้าใจในกระบวนการสูงอายุ,  เอกสารการสัมมนาเรื่อง การ
พยาบาลจิตสังคมส าหรับผู้สูงอายุ  วันที่  ๑๔-๑๕  สิงหาคม  ๒๕๒๓, (กรุงเทพฯ: คณะคุรุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย, ๒๕๒๓), หน้า ๒๐-๒๑.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๑ 

  ข) ผลการวิจัยจากข้อมูลภาคสนาม 

  จากการศึกษากลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่างที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี พบว่า ปัญหาที่ส่งผลต่อ
จิตใจคนกลุ่มนี้มีเพียงเล็กน้อย สิ่งที่ผู้สูงอายุกลุ่มนี้มีความกังวล มักจะเป็นเรื่องเกี่ยวกับการท างาน  
หรือการท ากิจกรรมเพื่อส่วนรวม คือ กังวลว่าจะท างานหรือหน้าที่นั้นได้ไม่ดีพอ ปัญหาทางด้าน
อารมณ์เหงา  เศร้าหมอง เบื่อหน่าย หว้าเหว่ ไม่ปรากฏพบส าหรับผู้สูงอายุกลุ่มนี้   ประเด็นนี้จึง
เป็นที่น่าสนใจว่าเหตุใดผู้สูงอายุเหล่านี้จึงไม่เกิดสภาพปัญหาทางจิตใจ อย่างที่ผู้วิจัยแสดงไว้ในขั้น
ศึกษาข้อมูลจากเอกสาร 

 จากการสัมภาษณ์เชิงลึกพบว่า ผู้สูงอายุเหล่านี้มีทัศนะคติบวกในการด าเนินชีวิต ให้
ความส าคัญเรื่องของสุขภาพจิตที่ดีเป็นอย่างมาก โดยมีความเข้าใจว่า หากใจเรามีความสุข 
ร่างกายก็แข็งแรงไปด้วย ดังทัศนะต่างๆ ของผู้สูงอายุท่ีแสดงไว้ ดังนี้ 

 “จิตเป็นนาย  กายเป็นบ่าว  ใจเรามีความสุขร่างกายก็พลอยดีไปด้วย  แทนที่เราจะ
ป่วยแทนที่เราจะเจ็บมากๆ เราก็เจ็บน้อยลง  อย่างเวลาเรายืนสมาธิบางทีเราปวด  ร่างกายปวดแต่
ใจไม่ปวดไปด้วย”๕๓ 

 “จิตใจที่มีความสุขส่งผลต่อร่างกายมากเลยค่ะ  เพราะใจทุกข์กายก็ทุกข์ คือ หากรู้สึก
ท้อแท้เบื่อหน่าย รู้สึกชีวิตไม่ค่อยมีค่า เราต้องพยายามท าตัวให้มีค่า หาอะไรมาท าเพื่อให้ใจมี
ความสุข”๕๔  
 ส่วนวิธีการจัดการกับเรื่องของความเหงา เศร้าหรือหว้าเหว่ ผู้สูงอายุแต่ละท่านมีวิธี
จัดการ ซึ่งประมวลได้ดังนี้ 

 “ผมไม่เคยคิดที่เหงาเลย  เพราะเหตุว่าเราอยู่กับธรรมะ เมื่อมีธรรมะแล้วเกิดความ
ปีติ”๕๕  

 “เราก็พิจารณาที่ตัวเราท าไมเราเหงา เราเศร้า ท าไมเราไม่เหง้า ไม่เศร้า เราต้อง
พิจารณาที่ตัวเราและน้อมไปคิดถึงคนอ่ืน ที่เราไม่เศร้าหมองเพราะเราปฏิบัติธรรมมาแต่อดีตชาติ 

                                                           

 
๕๓สัมภาษณ์เชิงลึก คุณทิพรัตน์  ศิวะสกุลราช, ๒๗  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗,  เวลา ๑๓.๓๖ น.  

 
๕๔สัมภาษณ์เชิงลึก คณุชนิดา  โพธิจิต, ๒๘ กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น.  

 
๕๕สัมภาษณ์เชิงลึก พลโท ละม้าย  จันทรประเสริฐ, ๑๘  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๑๒. น.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๒ 

เมื่อเรารู้ความจริง เราก็ท าเหตุไม่ให้เศร้าหมอง โรคภัยไข้เจ็บบางอย่างก็เป็นเหตุมาจากอดีตชาติ
ด้วย”๕๖ 

 “ไม่มีความเหงานะที่ห่างบ้านออกมานาน เพราะว่าเราไม่ได้ผูกพัน ความผูกพันมัน
น้อย เราผูกพันกับวัดมากกว่า อยู่วัดแล้วรู้สึกเป็นตัวของตัวเอง จิตเราสบายเราจะอยู่ตรงไหนก็ได้ 
คือจิตมันยินดี”๕๗ 

 “เหงา เศร้าสร้อย ไม่ เกิดกับป้าเลยตอนนี้  เพราะว่าจิตของป้ามันเป็นปกติสุข 
สุขภาพจิตของเราที่ปฏิบัติธรรม จะไม่มีความทุกข์อะไรในใจ เพียงแต่ว่าเราเจริญสติให้ต่อเนื่อง
เท่านั้น เป็นการรักษาสุขภาพจิตที่ดีด้วย ท าให้เราสบายอก สบายใจ ไม่ทุกข์ร้อน ใครจะมีเรื่องอะไร
มาเราก็ไม่ทุกข์ ถือว่ามันเป็นสัจธรรมหมด ไม่มายึด ไม่มาคิด ใครมีปัญหาอะไรมามันก็เป็นเรื่อง
ของกรรม เวลาเราเจอปัญหาอะไรขึ้นมา ก็คิดว่าเราท าเอาไว้แต่อดีต ไม่ไปโทษใคร”๕๘ 

 จากการประมวลทัศนะในเรื่องวิธีจัดการเรื่องความเหงา ความหว้าเหว่ พบว่า ผู้สูงอายุ
เหล่านี้มีพื้นฐานความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับธรรมมะ หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งได้ว่า มีความเข้าใจ
เกี่ยวกับธรรมชาติหรือความธรรมดาของชีวิต เป็นเหตุให้มีความสุขกับสิ่งที่เป็นอยู่ แม้ว่าจะต้อง
ด าเนินชีวิตโดยล าพัง 

 นอกจากนี้ เรื่องของความตายเป็นเรื่องหนึ่งที่ผู้สูงอายุควรท าความเข้าใจ ให้สามารถ
ให้เตรียมใจเพื่อเผชิญกับสภาวะอันเป็นธรรมดานี้ได้ จากการสัมภาษณ์ พบประเด็นเกี่ยวกับทัศนะ
เรื่องของความตายของผู้สูงอายุท่ีน่าสนใจ ดังนี้ 

 “รู้สึกธรรมดามากเกี่ยวกับเรื่องความตาย เพราะในชีวิตเจอกับความตายมาเยอะ ผ่าน
การสูญเสียมาเยอะ และเรียนรู้ทางธรรมด้วย ใช้ธรรมปฏิบัติมาพิสูจน์ความตาย ได้พิจารณาร่าง
ของศพน้องชาย และปัจจัยหลักคือลูกเรียนหมอ เขาเอาชิ้นส่วนร่างกาย เช่น หัวกะโหลก มาศึกษา
ต่อที่บ้าน เราก็เหมือนได้เรียนรู้ไปด้วย และสุดท้าย สามีได้อุทิศร่างเป็นอาจารย์ใ หญ่ให้
โรงพยาบาล ก่อนที่จะน าร่างไปเรียน เขาต้องเอาศพขึ้นมาให้ดูก่อน แจ้งให้ญาติได้เข้าเยี่ยม  รู้สึก
ว่าสักวันหนึ่งเราก็เป็นอย่างนี้ ได้ลองไปนอนในอ่างอาบน้ าที่โรงแรม นอนพนมมือ ทดลองตาย

                                                           

 
๕๖สัมภาษณ์เชิงลึก คุณเทียบ  ใจปทุม, ๒๐  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา  ๑๑.๒๑ น.  

 
๕๗สัมภาษณ์เชิงลึก แม่ชีสุนัน  ฉันทา, ๑๔ มีนาคม  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๒๘ น.  

 
๕๘สัมภาษณ์เชิงลึก คณุทิพรัตน์  ศิวะสกุลราช, ๒๗  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗,  เวลา ๑๓.๓๖ น.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๓ 

เหมือนท ามรณสติ ก็รู้สึกสบายๆ ความตายไม่ได้น่ากลัว ความเจ็บปวดน่ากลัวกว่า ชีวิตที่ด ารงอยู่
ทุกวันนี้น่ากลัวกวา่”๕๙ 

 “ไม่ต้องไปกลัวความตาย บางทีอารมณ์ด้านลบมันผุดขึ้นมาเอง เพราะมันอาจอยู่ใน
ส่วนลึก แต่เราไม่ต้องไปกลัว ผมกลัวการเกิดมากกว่า กลัวว่าจะไปเกิดที่ไหน  คือ เมื่อก่อนเราไม่รู้  
พอเรามาฟังธรรมมากเข้าเรารู้ว่า ถ้าเรามีศีล เราก็มีสิทธิ์ที่จะไปภพภูมิที่ดีได้”๖๐ 

 “เรานี้ต้องตายแน่นอน  เราตายกันมาเป็นอนันตชาติอยู่แล้ว  แล้วเราได้เตรียมตัวที่จะ
ไปเกิดหรือยัง ผู้ที่พิจารณาแบบนี้ต้องขวนขวายอยู่กับการบุญเท่านั้น  เพื่อจะไปเกิดในสุคติภูมิ 
เป็นผู้ติเตียนบาปด้วย และไม่ท าบาป”๖๑ 

 อีกปัจจัยหนึ่ง ท่ีท าให้ผู้สูงอายุเหล่านี้ มีความสุข เพลิดเพลินในการใช้ชีวิต เนื่องจาก
ทุกท่านล้วนมีงานอดิเรก หรืองานที่ชอบท าด้วยกันทั้งสิ้น อาทิเช่น 

 “ช่วยงานอยู่ที่มหาจุฬาฯ ประมาณ ๒๐ ปีแล้ว วันนี้ก็มาน าสวดมนตร์ ทุกวันพระกับวัน
อาทิตย์ หรือมีงานเกี่ยวกับการกุศลของมหาจุฬาฯ ก็จะรับท า ท าฝ่ายสวัสดิการหาเงินเข้ามหาจุฬา
ฯ ที่ท าเพราะใจรัก ใจศรัทธา มีความสุขที่ได้ท าตรงนี้”๖๒ 

 “ที่บ้านจะมีสระน้ ามีปลาเล็กๆ น้อยๆ เราก็ไปนั่งเล่นกับปลา หรือมีบัวในสระน้ า เราก็
เลี้ยงบัว ใส่ปุ๋ย ช้อนใบไม้ที่มันร่วงลงไป แค่นี้มันก็ผ่านไปแล้ว ก็มีความสุขที่ได้ท า พอต้นไม้งาม บัว
ออกดอกเต็มสระ เพื่อนบ้านมาดูมาถามว่าคุณป้าท ายังไงคะ บัวออกดอกเต็มสระเลย เราก็มี
ความสุขแล้ว”๖๓ 

 “หลังเกษียณอายุราชการ ตัวเองมีเวลาว่างมากขึ้น จึงอยากหากิจกรรมส าหรับผู้สูงวัย
ท า เช่น ที่เกี่ยวกับธรรมะ  จึงได้ไปศึกษาพระอภิธรรม เรียนจนจบหลักสูตรพระอภิธรรมบัณฑิต”๖๔ 

 “ศึกษาหาความรู้  อยู่เรื่อยๆ เรียนโหราศาสตร์ เพื่อประโยชน์สุขแก่ชาวโลก”๖๕ 

                                                           

 
๕๙สัมภาษณ์เชิงลึก คณุชนิดา  โพธิจิต, ๒๘ กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น.  

 
๖๐สัมภาษณ์เชิงลึก คุณสุทธิชัย  ทปีประสาน, ๒๔  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๕๐ น.  

 
๖๑สัมภาษณ์เชิงลึก คุณเทียบ  ใจปทุม, ๒๐  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา  ๑๑.๒๑ น.  

 
๖๒สัมภาษณ์เชิงลึก คุณชนิดา  โพธิจิต, ๒๘ กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น.  

 
๖๓อ้างแล้ว.  

 
๖๔สัมภาษณ์เชิงลึก คณุทิพรัตน์  ศิวะสกุลราช, ๒๗  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗,  เวลา ๑๓.๓๖ น.  

 
๖๕สัมภาษณ์เชิงลึก คณุวัชรชัย วงษส์วัสดิ์, ๒๕  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา  ๑๔.๑๓ น.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๔ 

  ๒.๒.๓ ด้านสังคมและการอยู่ร่วมกัน  

  ก) ผลการวิจัยจากเอกสารวิชาการต่างๆ 

  บทบาทและความส าคัญของผู้สูงอายุในสังคมมักจะถูกจ ากัดให้ลดลง  ทั้งนี้
เนื่องจากถูกมองว่าสุขภาพไม่แข็งแรง  เกิดภาวะความเจ็บป่ วยหรือเกิดอุบัติเหตุได้ง่าย   
การสื่อสารกับคนทั่วไปท าได้ล าบาก มีผลให้ผู้สูงอายุมักต้องอยู่ในบ้าน  และมีความรู้สึกว่าตนเอง
ไม่มีประโยชน์  หมดคุณค่า  เป็นภาระให้ลูกหลาน  โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่เคยพึ่งตนเอง  หรือเป็นที่
พึ่งให้สมาชิกในครับครัว  ต้องเปลี่ยนบทบาทเป็นผู้รับการช่วยเหลือ  และถ้าผู้ใกล้ชิดไม่ให้ความ
สนใจ  จะส่งผลให้ผู้สูงอายุเกิดอาการซึมเศร้าอย่างรุนแรง  ถึงขั้นท าร้ายตนเองได้๖๖ 

 การที่สังคมมักจะก าหนดบทบาทของผู้สูงอายุให้อยู่แค่การไปวัดท าบุญ  ฟังเทศน์  
หรือมีทัศนะว่า  ผู้สูงอายุควรอยู่เฉยๆ  ไม่ต้องท างาน  จะท าให้ผู้สูงอายุยิ่งรู้สึกว่าตนเองไม่มีคุณค่า  
รวมถึงการที่ผู้สูงอายุปรับตัวไม่ทันกับสภาพแวดล้อมทางสังคมและวัฒนธรรมท่ีเปลี่ยนแปลงไป  
หรือการที่ค่านิยมและการแสดงออกที่วัยอ่ืนๆ  จะพึงปฏิบัติต่อผู้สูงอายุเปลี่ยนไป  ท าให้ผู้สูงอายุ
ต้องพยายามปรับตัวให้ยอมรับในภาวะนั้นๆ  ซึ่งอาจจะก่อให้เกิดปัญหาด้านจิตใจขึ้นได้  

 ผู้สูงอายุที่มีฐานะดีอาจประสบปัญหาบุตรหลานทอดทิ้ง  และละเลยหรืออาจแยกตัว
อยู่โดดเด่ียวไม่เกี่ยวข้องกับบุตรหลาน เพราะขาดสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลในครอบครัวที่รุ่นเยาว์
กว่า  เนื่องจากทัศนคติต่างกัน  รสนิยมต่างกัน  ผู้เยาว์อาจคิดว่าผู้สูงอายุมีความคิดแบบอนุรักษ์
นิยมเก่าล้าสมัย  จึงมีความคิดเห็นขัดแย้งกัน  ท าให้รัฐต้องเตรียมระบบประกันสังคม  การจ่าย
บ าเหน็จบ านาญผู้สูงอายุ  การต้ังสถานสงเคราะห์  การจัดบริการต่างๆ  รวมทั้งด้านอาคาร
สงเคราะห์  เป็นต้น๖๗ 

 ดังนั้น ปัญหาด้านสังคมและการอยู่ร่วมกัน  จึงเป็นไปในด้านของความสัมพันธ์ของ
ผู้สูงอายุกับบุตรหลานหรือผู้อ่ืนที่อยู่ร่วมกัน  และรูปแบบของการด าเนินชีวิตที่เปลี่ยนไปตามการ

                                                           

 
๖๖ลีลาวดี  อัครเศรณี, “การเตรียมการเพื่อเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชนต าบลไร่ขิง อ าเภอสาม

พราน  จังหวัดนครปฐม”,  หน้า ๒๑. 
 

๖๗กรมประชาสงเคราะห์, ปัญหาและความต้องการของผู้สูงอายุ  ในชุมชนดินแดง, (กรุงเทพฯ 
: กองสวัสดิการสงเคราะห์, ๒๕๒๘), หน้า ๒๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๕ 

เปลี่ยนแปลงของสังคม  ปัญหาในด้านสังคมที่ผู้สูงอายุในปัจจุบันก าลังประสบอยู่ จึงเป็นไปใน

ลักษณะของการสูญเสียในด้านต่างๆ ดังนี้๖๘ 

 ๑) การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก เนื่องจากเพื่อน บุคคลที่เป็นญาติสนิท หรือคู่ชีวิต
เสียชีวิตหรือย้ายไปอยู่ที่อ่ืน ท าให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกถูกพรากจากบุคคลอันเป็นที่รัก 

 ๒) การสูญเสียสถานภาพทางสังคม เนื่องจากถึงวัยเกษียณอายุ หรือหมดเวลาท างาน
ท าให้ผู้สูงอายุหมดภาระด้านธุรกิจการงาน ภาระหน้าที่ที่รับผิดชอบ หรืองานที่ เคยท าอยู่
ความสัมพันธ์ทางสังคมลดน้อยลง ขาดรายได้หรือมีรายได้น้อยลง เกิดความรู้สึกสูญเสียต าแหน่ง
หน้าที่   เกียรติยศ  ชื่อเสียง ความนับหน้าถือตา ความภาคภูมิใจ และเสียคุณค่าในตนเอง  
(Self- esteem) รู้สึกหมดหวัง ขาดเสถียรภาพ และความมั่นคงทางจิตใจ (Insecure)  
เกิดความรู้สึกไม่มั่นใจ 

 ๓) การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว เนื่องจากบุตรธิดามักจะมีครอบครัว และแยก
ออกไปต้ังครอบครัวใหม่ ซึ่งสังคมปัจจุบันจะมีลักษณะเป็นครอบครัวเด่ียวมากขึ้น ท าให้
ความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ซึ่งเป็นผู้สูงอายุกับบุตรหลานของตนลดลง โดยต่างคนต่างอยู่หรือมี
การติดต่อร่วมกิจกรรมกันน้อยลงกว่าแต่ก่อน บทบาททางด้านการให้ค าปรึกษาดูแลและสั่งสอนจึง
น้อยลง 
  ข) ผลการวิจัยจากข้อมูลภาคสนาม 

  จากการศึกษากลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่างที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี พบว่า ทุกท่านล้วน
ประสบภาวะการสูญเสียในลักษณะต่าง ไม่ว่าจะเป็น การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก  สถานภาพ
ทางสังคม และการสูญเสียสถานภาพในครอบครัว คือ การที่ลูกต้องแยกออกไปใช้ชีวิตมีครอบครัว
เป็นของตนเอง แต่ถึงกระนั้น ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างนี้ ก็ยังสามารถท าความเข้ากับสภาวะที่เกิดขึ้น 
และด าเนนิชีวิตต่อได้อย่างมีคุณภาพ ดังทัศนะที่แสดงไว้ว่า 

 “ผู้สูงอายุบางคนค่อนข้างจะเห็นแก่ตัวเกินไป ไม่เข้าใจในความเป็นจริงว่า ลูกที่มี
ครอบครัวแล้วอยู่ร่วมกัน ขอให้ความเป็นปู่ย่าตายายอย่าไปยุ่งตรงนั้น ขอให้คิดว่าเราเป็นส่วนเกิน
แล้ว เพราะฉะนั้นให้ครอบครัวเขามีความสุข ผัว เมีย พ่อ แม่ ลูกให้เขามีความสุข เราอย่าไปยุ่งกับ
เขา เขาจะไปเที่ยวกี่ประเทศ กี่จังหวัดก็เรื่องของเขา ควรให้พรลูก ขอให้ลูกไปดีมาดี ให้พรลูก แม่ก็
                                                           

 
๖๘พรเทพ  สาระหงส์, “พุทจริยธรรมในการดูแลผู้สูงอายุ : ศึกษากรณีสถานสงเคราะห์คนชรา

วาสนะเวศม์ในพระสังฆราชูปถัมภ์  จังหวัดพระนครศรีอยุธยา”, วิทยานิพนธ์อักษรศาสตร์มหาบัณฑิต , 
(บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๐), หน้า ๒๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๖ 

มีความสุข ลูกก็มีความสุข เพราะถ้าเรามัวไปคิดว่าไปท าไม เปลืองเงิน ทิ้งเราไว้อีกแล้ว เราก็จะ
หงุดหงิด เหงา”๖๙ 

 ส าหรับผู้สูงอายุที่อยู่คนเดียว หรือเป็นโสด ก็สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างเป็นปกติสุข 
โดยการปรับทัศนคติ ให้มองเห็นด้านดีของการเป็นโสด ที่จะเป็นโอกาสที่จะได้ใช้ชีวิตอยู่กับญาติพี่
น้องและมีเวลาได้ท าในกิจกรรมที่ตนเองสนใจ  ดังเช่น ที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งให้ทัศนะ ไว้ว่า 

 “เราเป็นคนโชคดี เป็นโสด พี่น้องก็เป็นคนดี ไม่มาวุ่นวายอะไรกับเรา เราก็ไม่ไปวุ่นวาย
กับเขา ต่างคนต่างอยู่อย่างมีความสุข ไม่มีปัญหาทางครอบครัว ที่ไม่มีปัญหา ท าให้เรามีเวลาได้
ไปศึกษาพระอภิธรรม พอศึกษาแล้ว เราก็วางใจได้ทุกอย่าง เวลาเกิดอะไรขึ้น เราปล่อยวางได้ ไม่
เอามาขบคิด ไม่ไปปะทะกับเขา มันเป็นเรื่องที่ช่วยให้เราอยู่ในสังคมได้อย่างดี”๗๐  

 นอกจากนี้ จากการศึกษาเอกสาร ยังพบว่า ปัญหาการปรับตัวของผู้สูงอายุที่ต้องใช้
ชีวิตอยู่ร่วมกับลูกหลาน  ถือเป็นอีกปัญหาหนึ่งที่มีผลกระทบต่อสภาพจิตใจหรือความสุข ความ
ทุกข์ ของผู้สูงอายุ  จากการสัมภาษณ์กลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่าง พบว่าหลายท่าน  ได้แสดงมุมมองใน
การใช้ชีวิตร่วมกับบุตรหลานได้อย่างราบรื่น ดังน้ี 

 “ผู้สูงอายุจะมองเด็กเป็นเด็กเสมอ  ส่วนเด็กก็จะมองผู้สูงอายุเป็นไดโนเสาร์ จริงๆแล้ว
เราต้องเข้าใจความเป็นเด็กด้วย เราก็สามารถแนะน าเตือนสติเขาได้แต่พอควร  อย่าใช้อารมณ์ของ
เราเพราะผู้ใหญ่ส่วนใหญ่ชอบใช้เสียงดังตวาดเด็กก่อน เขาเลยไม่กล้าเข้าหน้า แต่ถ้ามีเหตุผลที่ดี
โน้มน้าวให้เขาเข้าใจ ปัญหาในครอบครัวก็จะไม่มี”๗๑ 

 “ครอบครัวอบอุ่น เพราะเราให้ซึ่งกันและกัน เคารพซึ่งกันและกัน ตรงนี้ท าให้ต่างฝ่าย
ต่างมีความสุข สมมติว่าแม่จะไปต่างจังหวัด ลูกจะเป็นห่วงว่าแม่ไปรถอะไร เดินทางกลางวันหรือ
กลางคืน เขาจะถามเป็นห่วงใส่ใจ ส่วนเราก็ใส่ใจดูแลเขา จะดูแลเขาทุกอย่าง ห้องนอน คัดแยก
เสื้อผ้า ผ้าขาวก็ซักมือให้เขา เขาก็มาชมว่าเสื้อของเขาขาวสดใส เขาก็มีความสุข และเห็นคุณค่า
ของแม่แล้ว ว่าแม่ท าให้เขามีความสุข นี่คือความสุขที่เราให้ซึ่งกันและกัน แล้วกลายมาเป็นความ
ผูกพันระหว่างครอบครัวที่เราขาดกันไม่ได้”๗๒ 

                                                           

 
๖๙สัมภาษณ์เชิงลึก คณุชนิดา  โพธิจิต, ๒๘ กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น. 

 ๗๐สัมภาษณ์เชิงลึก คณุทิพรัตน์  ศิวะสกุลราช, ๒๗  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗,  เวลา ๑๓.๓๖ น.  
 

๗๑สัมภาษณ์เชิงลึก คณุสุทธิชัย  ทีปประสาน, ๒๔  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๕๐ น.  
 ๗๒สัมภาษณ์เชิงลึก คณุชนิดา  โพธิจิต, ๒๘ กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๗ 

 “ตอนนี้อยู่กับลูกหลาน มีปัญหาน้อยมาก ถ้ามีปัญหาเราก็บอกความจริงว่าท าอย่างนี้
นะ ท าให้เราถกเถียงกัน ต้องท าเหตุที่ท าให้เราไม่ถกเถียงกัน คือเอาความจริงไปตัดสินและแก้ไข
ปัญหา”๗๓ 

 
  ๒.๒.๔ ด้านเศรษฐกิจและรายได้ 

  ก) ผลการวิจัยจากเอกสารวิชาการต่างๆ 

  จากการศึกษาของกองวิชาการ  กรมประชาสัมพันธ์พบว่า ประมาณร้อยละ ๔๐ 
ของผู้สูงอายุยังคงท างานเพื่อหารายได้ประจ าอยู่  เพราะเหตุผลทางเศรษฐกิจและการขาด
หลักประกันทางสังคม  งานที่ท าส่วนใหญ่  ได้แก่  เกษตรกรรม  หรืองานส่วนตัว  ซึ่งมีรายได้ต่ า  
ส่วนผู้ที่ไม่ได้ท างานก็ต้องพึ่งพาด้านการเงินจากบุตรหลานหรือญาติพี่น้อง  ผู้ที่มีทรัพย์สิน   
เงินสะสมหรือบ านาญนั้น  มีเป็นส่วนน้อย  และมีแนวโน้มว่า  ผู้สูงอายุจะต้องประสบปัญหาการ
แข่งขันในการท างานขึ้น  นอกจากนี้  เงินออมหรือ เงินบ านาญของผู้สูงอายุก็มีค่าลดลงเพราะ
ปัญหาเงินเฟ้อ๗๔ 

 วัยผู้สูงอายุ เป็นวัยที่มีการท างานลดลง หรือเกษียณอายุการงาน ท าให้ผู้สูงอายุมี
รายได้ลดลง  ในขณะเดียวกัน  สภาพร่างกายที่เสื่อมถอย มีโรคภัยไข้เจ็บ จะต้องใช้จ่ายเงินเป็นค่า
รักษาพยาบาลเพิ่มมากขึ้น ดังนั้น ผู้สูงอายุควรจะต้องมีการวางแผนการด าเนินชีวิตด้านเศรษฐกิจ
ให้รอบคอบ เพื่อที่จะได้ไม่มีปัญหาการเงินมาท าให้กลุ้มใจ นอกจากนี้ ผลการวิจัยที่ผ่านมา  
ยังชี้ให้เห็นว่า เกือบครึ่งหนึ่งของผู้สูงอายุ มีรายได้ไม่พอเลี้ยงชีพ และ ๒ ใน ๓ มีสุขภาพอยู่ใน
ระดับปานกลางถึงไม่ดีมาก โรคที่มีการรายงานว่าเป็นกันมากในกลุ่มผู้สูงอายุ คือ ปวดหลัง  
ปวดเอว ไขข้ออักเสบ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ โรคหัวใจ นอกจากนี้   ยังพบว่า ภาวะการ
เจ็บป่วยของผู้สูงอายุน้ี เป็นเหตุผลส าคัญประการหนึ่ง ที่ท าให้ผู้สูงอายุ ไม่สามารถท างานหาเลี้ยง

ชีพได้๗๕ 

                                                           

 ๗๓สัมภาษณ์เชิงลึก คณุเทียบ  ใจปทุม, ๒๐  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา  ๑๑.๒๑ น.  
 

๗๔งานส่งเสริมการวิจัยและต ารา มหาวิทยาลัยมหิดล, การวิจัยเร่ืองผู้สูงอายุในประเทศไทย, 
(ฉะเชิงเทรา : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๘), หน้า ๑๖. 
 ๗๕กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, แหล่งที่มา http://hp.anamai.moph.go.th.,(๑๗/๐๑/ 
๒๕๕๗). 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๘ 

 นอกจากน้ัน  ปัญหาการเงินของผู้สูงอายุ  มักเกิดจากการขาดการวางแผนที่ดี  และไม่
ยอมรับการเปลี่ยนแปลงของรายได้ และรายจ่ายที่เกิดขึ้นใหม่  ดังนั้น  ผู้สูงอายุ จะต้องมีการ
วางแผนในการด าเนินชีวิต  จะต้องมีพฤติกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ การบริโภคอาหาร การออกก าลัง
กาย การมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน การช่วยเหลือเกื้อกูลกัน รวมทั้งการวางแผนการใช้จ่าย และ  

การหารายได้เพิ่ม๗๖ 

 จากการศึกษา จะเห็นว่า เมื่อผู้สูงอายุที่ไม่มีรายได้เป็นของตนเอง ย่อมท าให้เกิด
ความรู้สึกไม่สบายใจ ขาดความมั่นคง จิตใจไม่มีความสุข เพราะรู้สึกในใจว่า ตนเป็นภาระของ
บุตรหลานและจะต้องพึ่งพาอาศัยเขาอยู่ตลอดเวลา ส าหรับผู้สูงวัยที่มีรายได้น้อยลง ยิ่งจ าเป็นที่
จะต้องได้รับการดูแลและจุนเจือจากผู้อ่ืน ซึ่งผลจากการได้รับการช่วยเหลือ ก็จะท าให้ผู้สูงวัยมี
สภาพจิตใจที่ดีขึ้น 

  ข) ผลการวิจัยจากข้อมูลภาคสนาม 

  จากการศึกษากลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่างที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี สามารถแบ่งได้เป็นสอง
กลุ่ม คือ กลุ่มที่มีรายได้ประจ าจากเงินบ านาญเนื่องเป็นข้าราชการประจ า  กับกลุ่มผู้สูงอายุท่ีไม่มี
รายได้ประจ าจากเงินบ านาญ แต่มีรายได้จากแหล่งอ่ืนๆ เช่น การท าธุรกิจ รับจ้างทั่วไป การสอน
หนังสือ หรือรายได้จากบุตรหลาน 
 แม้ว่า ผู้สูงอายุเหล่านี้ จะมีรายได้ลดลง จากการเกษียณอายุการท างาน แต่ไม่พบว่า มี
ความกลุ้มใจหรือเป็นกังวล  ในเรื่องของปัญหาทางการเงิน กล่าวคือ ทุกท่านมีรายได้เพียงพอใช้
จ่ายในชีวิตประจ าวัน แม้จะมีที่มาของรายได้ที่แตกต่างกัน สิ่งที่เป็นประเด็นที่น่าสนใจในด้าน
เศรษฐกิจและรายได้ ที่ผู้วิจัยศึกษาพบ ก็คือ ผู้สูงอายุเหล่านี้ มีการวางแผนทางการเ งินมาเป็น
อย่างดี ต้ังแต่ก่อนที่จะเข้าสู่วัยเกษียณอายุ  ดังเช่น ที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งให้ทัศนะ ไว้ว่า 

 “คนที่เขากังวลเรื่องรายได้เพราะเขาไม่มั่นคง ไม่ได้เตรียมพร้อมไว้ก่อน ส าคัญมากที่ว่า
คนเราต้องเตรียมพร้อม  ในวัยท างานควรต้องแบ่งเก็บไว้ในอนาคต อย่างน้อยต้องมี ๒-๓ ล้าน 
ต้องเหลือเอาไว้เจ็บไข้ได้ป่วย แต่บางคนเขาก็ไม่มีนะ เขาท างานหนักมากแต่เขาก็ไม่พอ”๗๗ 

                                                           

 ๗๖ภิรมย์ เจริญผล, “ศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ : กรณีศึกษา
ผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์ จังหวัดนครปฐม”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๒๑.  
 

๗๗สัมภาษณ์เชิงลึก คณุสุทธิชัย  ทีปประสาน, ๒๔  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๕๐ น.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๙ 

 นอกจากนี้ จากการสัมภาษณ์ พบว่า กลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่าง ทุกท่านล้วนใช้จ่ายอย่าง
ประหยัด รู้จักประมาณในการใช้จ่าย มีความเป็นอยู่อย่างเรียบง่าย แม้ว่าบางท่านจะมีฐานะทาง
การเงินที่ดี แต่ก็ยังใช่จ่ายเฉพาะในสิ่งที่จ าเป็นเท่านั้น  ดังตัวอย่างทัศนะต่อไปนี้ 

 “ในชีวิตไม่เคยเป็นหนี้เลย เพราะว่าพ่อแม่สั่งสอนไว้ไม่ให้มีหนี้ มีน้อยใช้น้อย ต้องเก็บ
เงิน มีแล้วถึงจะซื้อ ถ้าไม่มีก็ไม่ซื้อ ไม่เคยซื้อสินค้าเงินผ่อน ก็จะอยู่กันอย่างสบายๆ ไม่มีปัญหา
เรื่องเศรษฐกิจ เพราะเราจะรู้จักระวังตัว ใช้จ่ายแต่พอควร มีบางส่วนเก็บ บางส่วนใช้ บริหารเงิน
เป็น”๗๘  

 “อาจารย์เป็นข้าราชการบ านาญ ก็จะมีวิธีวางแผนการใช้จ่าย อะไรที่เป็นรายจ่าย
แน่นอน เช่น ค่าน้ าค่าไฟ ค่าขยะ  ต้องแบ่งจ่ายให้เรียบร้อยก่อน จากนั้นเราค่อยใช้จ่ายเรื่องการกิน 
เรื่องของเครื่องครัว เพราะตัวเองชอบท ากับข้าวกินเอง ค่าแรงจากการสอนก็จะเอาไปท าบุญ แก้ไข
ปัญหาด้านเศรษฐกิจด้วยการประมาณตน”๗๙ 

 มีผู้สูงอายุอีกท่านหนึ่งแสดงทัศนะเสริมในประเด็นนี้ ไว้ว่า 

 “เมื่อมีรายได้น้อย  ก็ใช้น้อยตามสภาพ  อย่าเห็นขี้แล้วขี้ตามช้าง  ใช้ให้พอดี  แล้วทุก
เดือนควรมีเงินเก็บ อย่างผมเก็บเงินผ่านระบบสหกรณ์  ถ้าคนไม่มีก็ต้องเก็บด้วยตนเอง”๘๐ 

 อย่างไรก็ตาม แม้ว่าผู้สูงอายุบางท่านอาจะเคยประสบปัญหาทางการเงิน  แต่ด้วย
อุปนิสัยและวิถีชีวิตที่เคยช่วยเหลือ หรือเกื้อกูลผู้อ่ืน ท าให้ในยามที่มีปัญหา ก็ได้รับการช่วยเหลือ
จากผู้อ่ืนเช่นเดียวกัน  ดังทัศนะที่แสดงไว้ ดังนี้ 

 “เพราะเรามีกัลยามิตร  ขาดเหลืออะไรจึงมีคนช่วยเหลือ”๘๑ 

 “รายได้ส่วนใหญ่มาจากโยมที่ศรัทธา ใช้จ่ายที่จ าเป็น คือ เมื่อเราได้เงินมา เราก็เอามา
ใช้จ่ายเผื่อแผ่คนอ่ืนด้วย ไม่ได้ใช้คนเดียว มีภาษิตที่ยึดถือ ที่ว่า ให้ก่อนกิน อย่ากินก่อนให้ การ
กระท าแบบนี้ส่งผลให้เราไม่มีความอดอยากแน่นอน”๘๒ 

 

                                                           

 
๗๘สัมภาษณ์เชิงลึก คณุทิพรัตน์  ศิวะสกุลราช, ๒๗  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗,  เวลา ๑๓.๓๖ น.  

 
๗๙สัมภาษณ์เชิงลึก คุณกอบกาญจน์  เทียนไชยมงคล, ๒๔ กุมภาพนัธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๕๐ น.  

 
๘๐สัมภาษณ์เชิงลึก คุณวัชระ วงษ์สวัสดิ์, ๒๕  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา  ๑๔.๑๓ น.  

 ๘๑สัมภาษณ์เชิงลึก พระมหาไพเราะ  ฐิตสีโล, ๓ มีนาคม ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น. 

 
๘๒สัมภาษณ์เชิงลึก แม่ชีสุนัน  ฉันทา, ๑๔ มีนาคม  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๒๘ น.  
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๔๐ 

๒.๓ ความตอ้งการของผู้สูงอายุ 

 กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณะสุข  ได้กล่าวถึงความต้องกายของผู้สูงอายุ ไว้ดังนี้๘๓ 

 บุคคลเมื่อก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุ  ซึ่งเป็นวัยท้ายของชีวิต  เป็นช่วงที่ควรได้รับการ
ช่วยเหลือประคับประคองจากสังคม  ในสังคมไทยมีวัฒนธรรมในการดูแลพ่อ-แม่ ญาติ  ผู้สูงอายุ   
แต่ปัจจุบันต้องยอมรับว่า  สภาพเศรษฐกิจและสังคมเปลี่ยนไป  ย่อมส่งผลกระทบต่อวัฒนธรรม  
และวิถีชีวิตของคนไทย  โดยเฉพาะผู้สูงอายุ  อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ 

 อย่างไรก็ตาม  สังคมควรตระหนักถึงภาระความรับผิดชอบ ต่อกลุ่มผู้สูงอายุ  
เพราะเป็นวัยที่สภาพร่างกาย  จิตใจ  และสถานภาพทางสังคมเปลี่ยนแปลงเสื่อมถอยตาม

ธรรมชาติ ความต้องการของผู้สูงอายุ  แบ่งได้ดังนี้๘๔ 

 ๒.๓.๑ ความต้องทางด้านร่างกาย 

  ๑) ต้องการมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง  สมบูรณ์ 
  ๒) ต้องการมีผู้ช่วยเหลือดูแลอย่างใกล้ชิด 

  ๓) ต้องการที่อยู่อาศัยที่สะอาด  อากาศดี  สิ่งแวดล้อมดี 
  ๔) ต้องการอาหารการกินที่ถูกสุขลักษณะตามวัย 

  ๕) ต้องการมีผู้ดูแลช่วยเหลือให้การพยาบาลอย่างใกล้ชิดเมื่อยามเจ็บป่วย 

  ๖) ต้องการได้รับการตรวจสุขภาพ  และการรักษาพยาบาลที่สะดวก  รวดเร็ว  
ทันท่วงที 
  ๗) ต้องการได้รับบริการรักษาพยาบาลแบบให้เปล่าจากรัฐ 

  ๘) ต้องการได้พักผ่อน  นอนหลับอย่างเพียงพอ 
  ๙) ต้องการบ ารุงรักษาร่างกาย  และการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 

  ๑๐) ต้องการสิ่งอ านวยความสะดวกเพื่อป้องกันอุบัติเหตุ 

 
 
 
 
                                                           

 
๘๓กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, แหล่งที่มา http://hp.anamai.moph.go.th.  (๑๗/๐๑/

๒๕๕๗). 
 ๘๔อ้างแล้ว. 
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๔๑ 

 ๒.๓.๒ ความต้องการทางด้านจิตใจ 

 การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  และสังคมจะท าให้จิตใจของผู้สูงอายุเปลี่ยนไปด้วย 
ผู้สูงอายุจะปรับจิตใจ  และอารมณ์ไปตามการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย  และสิ่งแวดล้อม  จะเห็น
ได้ว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่  จะมีการปรับปรุงและพัฒนาจิตใจของตนเอง  ให้เป็นไปในทางที่ดีงาม
มากขึ้น  สามารถควบคุมจิตใจได้ดีกว่าหนุ่มสาว 

 ดังนั้น  เมื่อคนเราอายุมากขึ้น  ความสุขุมเยือกเย็นควรจะมีมากขึ้นด้วย  แต่การ
แสดงออกจะขึ้นอยู่กับลักษณะของแต่ละบุคคล การศึกษาประสบการณ์  และสิ่งแวดล้อมในชีวิต 
ของคนๆ น้ัน 

 ความเครียดที่เกิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลง  มีผลต่อจิตใจของผู้สูงอายุมาก ลักษณะ
การเปลี่ยนแปลงของจิตใจที่พบคือ 

  ๑) การรับรู้ ผู้สูงอายุจะยึดติดกับความคิด และเหตุผลของตนเอง การรับรู้สิ่ง
ใหม่ๆ จึงเป็นไปได้ยาก ความจ าก็เสื่อมลง 

  ๒) การแสดงออกทางอารมณ์ การแสดงออกทางอารมณ์ของผู้สูงอายุ เกี่ยวเนื่อง
กับการสนองความต้องการของจิตใจ ต่อการเปลี่ยนแปลงทางสังคม ผู้สูงอายุจะมีความรู้สึกต่อ
ตนเองในแง่ต่างๆ ส่วนใหญ่เป็นความท้อแท้ น้อยใจ โดยรู้สึกว่าสังคมไม่ให้ความส าคัญกับตนเอง 
เหมือนที่เคยเป็นมาก่อน ท าให้ผู้สูงอายุ มีอารมณ์ไม่มั่นคง การกระทบกระเทือนใจแม้เพียง
เล็กน้อย จะท าให้ผู้สูงอายุเสียใจ หงุดหงิดหรือโกรธง่าย  ต้องการการยอมรับ และเคารพยกย่องนับ
ถือ และการแสดงออกถึงความมีคุณค่าของผู้สูงอายุ โดยสมาชิกในครอบครัว และสังคมของ
ผู้สูงอาย ุ

  ๓) ความสนใจสิ่งแวดล้อม ผู้สูงอายุจะสนใจสิ่งแวดล้อม เฉพาะที่ท าให้เกิดความ
พึงพอใจ และตรงกับความสนใจ ของตนเองเท่านั้น 

  ๔) การสร้างวิถีด าเนินชีวิตของตนเอง การมีอายุมากขึ้นคือ การเข้าใกล้กาลเวลา
แห่งการสิ้นสุดของชีวิต การยอมรับสภาพดังกล่าว ท าให้ผู้สูงอายุบางคน มุ่งสร้างความดีงามให้แก่
ตนเองเพิ่มมากขึ้น 

  ๕) ความผิดปกติทางจิตใจและในวัยสูงอายุ แยกเป็นกลุ่มอาการทางจิต ๒ กลุ่ม
ใหญ่ๆ คือ 
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๔๒ 

   ๕.๑)  กลุ่มอาการทางจิตเนื่องจากสมองเสื่อม 

   ๕.๒) กลุ่มอาการผิดปกติด้านจิตใจและอารมณ์ 

 
 ๒.๓.๓  ความต้องการทางด้านสังคม - เศรษฐกิจของผู้สูงอายุ 

  ๑) ต้องการได้รับความสนใจจากผู้อ่ืน 

  ๒) ต้องการเป็นส่วนหนึ่งของครอบครัว สังคมและหมู่คณะ 
  ๓) ต้องการช่วยเหลือสังคมและมีบทบาทในสังคมตามความถนัด 

  ๔) ต้องการการสนับสนุน ช่วยเหลือจากครอบครัว และสังคมทั้งทางด้านความ
เป็นอยู่รายได้และบริการจากรัฐ 

  ๕) ต้องการมีชีวิตร่วมในชุมชน มีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆ ของชุมชนและสังคม 

  ๖) ต้องการลดการพึ่งพาคนอ่ืนให้น้อยลง ไม่ต้องการความเมตตาสงสาร  
  ๗) ต้องการการประกันรายได้ และประกันความชราภาพ 

 นอกจากนี้ วิไลวรรณ  ทองเจริญ๘๕ ยังได้ศึกษาความต้องการของบุคคลก่อนวัย
เกษียณ  โดยมีความต้องกายด้านต่างๆ ดังนี้ 

 ๑) ความต้องการด้านสุขภาพ 

  ล าดับที่ ๑ ต้องการความรู้ด้านสุขภาพจากแพทย์  พยาบาล 

  ล าดับที่ ๒ ต้องการตรวจสุขภาพประจ าปีฟรี  ปีละ  ๑  ครั้ง  โดยต้องการคลินิก  
ตรวจรักษาเฉพาะส าหรับผู้สูงอายุมากที่สุด 

  ล าดับที่ ๓  ต้องการให้รัฐจัดบริการส่งเสริมสุขภาพฟรี 

 ๒) ความต้องการด้านสังคม 

  ล าดับที่ ๑ ต้องการสถานที่พักผ่อนและออกก าลังกาย 

  ล าดับที่ ๒ ต้องการให้ชุมชนมีหน่วยงานดูแลผู้สูงอายุโดยเฉพาะ 
  ล าดับที่ ๓ ต้องการลดหย่อนภาษีเงินได้ส่วนบุคคล 

 ๓) ความต้องการด้านจิตใจ 

  ล าดับที่ ๑ ต้องการความเคารพนับถือยกย่องจากครอบครัวและสังคม 
                                                           

 
๘๕ระพีพรรณ  ค าหอม และคณะ, “ปัจจัยที่มีผลต่อความต้องการบริการสวัสดิการสังคมของ

ผู้สูงอายุในเขตชนบท”. รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์, (สภาที่ปรึกษาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, ๒๕๔๗), หน้า 
๖๘. 
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  ล าดับที่ ๒ ต้องการเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา 
  ล าดับที่ ๓ ต้องการเข้าร่วมกิจกรรมขนบธรรมเนียมประเพณี 

 ๔) ความต้องการด้านการเงินและการงาน 

  ล าดับที่ ๑ ต้องการให้รัฐจัดหางานให้ 
  ล าดับที่ ๒ ต้องการเงินช่วยเหลือส าหรับผู้สูงอายุท่ี ยากจน 

  ล าดับท่ี ๓ ต้องการการเกื้อหนุนทางการเงินจากลูกหลาน 

 จากข้อความข้างต้น  สรุปได้ว่า  ความต้องการของบุคคลที่จะเข้าสู่วัยสูงอายุเป็นความ
ต้องการที่เกี่ยวกับสุขภาพ  ทั้งด้านสุขภาพร่างกาย สุขภาพจิตใจ และความต้องการด้านเศรษฐกิจ  
สังคม  โดยในแต่ละด้านนั้น ล้วนเป็นสิ่งจ าเป็นต่อการด าเนินชีวิตในช่วงวัยสูงอายุแทบทั้งสิ้น  
เนื่องจากเป็นสิ่งที่ท าให้การด าเนินชีวิตในบั้นปลายของชีวิตได้อย่างมีความสุข  และถ้าบุคคลที่จะ
ก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุสามารถเตรียมการในสิ่งต่างๆ เหล่านั้นได้ต้ังแต่ต้นวัย  ก็จะเป็นวิธีการที่ดีที่จะ
ป้องกันปัญหาท่ีจะเกิดขึ้นในอนาคตได้  อีกทั้งยังท าให้เป็นผู้สูงอายุท่ีมีคุณภาพชีวิตที่ดีในอนาคต 

 
๒.๔ หลักการด าเนินชีวิตในปัจจุบันท่ีช่วยส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 

 จากสภาพปัญหาของผู้สูงอายุดังที่ได้กล่าวมา แสดงให้เห็นว่า คนในวัยสูงอายุจ าเป็นที่
จะต้องมีหลักการด าเนินชีวิตที่จะช่วยส่งเสริมสุขภาพและสุขภาวะ เพื่อให้ผู้สูงสามารถด าเนินชีวิต
ได้อย่างมีคุณค่าและมีความสุข  รวมทั้งไม่เป็นภาระต่อสังคม ซึ่งหลักการด าเนินชีวิตในปัจจุบันที่
ช่วยส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ มีดังต่อไปนี ้

 ๒.๔.๑ หลักทั่วไปของการรักษาสุขภาพ 

 หลักการส าคัญ ๔ ประการของการรักษาสุขภาพประกอบด้วย๘๖ 

  ๑) กินเป็น หมายถึง การกินอาหารถูกต้อง  ได้สัดส่วนกับความต้องของร่างกาย
ไม่มากเกินไปหรือน้อยเกินไป หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารประเภทที่ท าให้เกิดผลเสียต่อ
สุขภาพ อาหารที่ไม่ควรกินมากเกินไป เช่น อาหารไขมัน ชา กาแฟ และสุรา  การประเมินสภาพ
การกินเป็นสิ่งที่ง่ายที่สุดสามารถท าได้ด้วยตนเอง  คือ  การประเมินความสมดุลของการกินกับ
น้ าหนักมาตรฐานตามอายุ และส่วนสูง  การรักษาน้ าหนักให้อยู่ ในอัตราโดยเฉลี่ยตามมาตรฐาน 

                                                           

 
๘๖กุลยา  ตันติผลาชีวะ, สุขภาพสูงวัยดูแลได้ด้วยตัวเอง, (กรุงเทพฯ : เบรน-เบรน บุ๊คส์, 

๒๕๕๖), หน้า ๔๘-๕๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๔๔ 

(การประเมินน้ าหนักดูในภาคผนวก)  หรือใกล้เคียงเกณฑ์เฉลี่ยเป็นหลักการเบื้องต้นของการกิน
เป็น 

  ๒) นอนเป็น  การนอนมีความส าคัญต่อสุขภาพ  การนอนหลับเต็มที่และ
เพียงพอจะท าให้ต่ืนขึ้นมาท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  กระปรี้กระเปร่า คุณภาพการนอนจะ
ขึ้นอยู่กับจิตใจ  สิ่งแวดล้อมและท่านอน  คนที่มีจิตใจดีอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่สดชื่น  ไม่เคร่งเครียด  
ท่านอนสบายก็จะท าให้หลับได้ดี  การนอนผิดท่า  นอกจากท าให้เมื่อยขบแล้ว  บางครั้งอาจท าให้
ฝันร้ายหรือรู้สึกมีอาการไหลเวียนของโลหิตไม่ดี  มีการเกร็งของกล้ามเนื้อ  จ านวนชั่วโมงการนอน
หลับขึ้นอยู่กับความพอเพียงของร่างกายแต่ละคน  ไม่มีการก าหนดมาตรฐานแน่นอนว่าเป็น ๘ 
หรือ ๑๐ ชั่วโมง  แต่ผู้สูงอายุอาจจ าเป็นต้องงีบหลับตอนกลางวันบ้าง จะช่วยให้กระปรี้กระเปร่า  
และร่างกายมีความพร้อม 

  ๓) อยู่เป็น  การอยู่เป็นนอกจากจะหมายถึงการรู้จักรักษาสุขวิทยาที่ดีแล้ว   
ยังหมายถึง การรู้จักออกก าลังกายสม่ าเสมอ เพื่อให้ร่างกายมีความต่ืนตัวและคงความสดชื่น  
รักษาน้ าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน  หลีกเลี่ยงการเป็นโรค  รู้จักวิธีลดความเครียดทางจิตใจ  
หัดมองโลกในแง่ดี  มีการพักผ่อนที่เหมาะสม  การอยู่ไม่เป็น คือ การอยู่อย่างตามใจตนเอง  กิน
เหล้า  ไม่ออกก าลังกาย  กินตามใจ  ซึ่งล้วนเป็นการท าลายสุขภาพ  เพราะมุ่งเอาแต่สิ่งที่ตน
ต้องการ  จนลืมนึกถึงความทนทานของร่างกายที่ก าลังถดถอย  นับเป็นอันตรายย่ิง 

  ๔) สังคมเป็น  หมายถึง  การปรับตัวให้เข้ากับสภาพสังคมตามวัยและโลก
รอบตัว ในระยะแรกๆ  ของการปรับตัวในวัยสูงอายุ อาจสร้างความคับข้องใจอยู่บ้าง  แต่การใช้
เหตุผล  ความเข้าใจและการยอมรับตนเองจะท าให้การปรับตัวดีขึ้น  สามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมี
ความสุข  ข้อส าคัญ อย่าไปคาดหวังจากสังคมมากเกินไป  เช่น ขึ้นรถแล้วต้องมีคนลุกให้นั่ง  ข้อนี้
ยากส าหรับคนปัจจุบัน  อย่าหวังว่า ลูกหลานจะเข้าใจ  เพราะถ้าไม่เป็นไปอย่างที่คาดหวังแล้ว จะ
ท าให้เกิดความท้อแท้หงุดหงิดไม่สบายใจ  ในที่สุด ก็ต้องแยกตัวออกจากสังคม หรืออยู่ในสังคม
อย่างไม่มีความสุขเลย 
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๔๕ 

 ๒.๔.๒ การเตรียมตัวเพื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ 

 ความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยีต่างๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การแพทย์และการ
สาธารณสุข ท าให้คนมีสุขภาพพลานามัยดีขึ้น อายุขัยเฉลี่ยสูงขึ้นกว่าในอดีต จ านวนผู้สูงอายุมี
มากขึ้น สภาพร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลงไปตามกฎของธรรมชาติอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ฉะนั้น 
ช่วงที่เข้าสู่วัยสูงอายุ ซึ่งเป็นวัยสุดท้ายของชีวิต จึงควรต้องมีการเตรียมตัวเพื่อยอมรับและปรับตัว

ให้เข้ากับสถานการณ์ สังคมและสิ่งแวดล้อมได้อย่างมีความสุข มีหลักปฏิบัติ ดังนี้๘๗ 

 ๑) ต้องยอมรับว่า เมื่อเข้าสู่ระยะวัยสูงอายุแล้ว ก าลังร่างกาย จิตใจย่อม
เปลี่ยนแปลงในทางลดน้อยลง จึงต้องปรับตัวให้เข้ากับสังคมและหน้าที่การงานที่เหมาะสม 

 ๒) พยายามรักษาสุขภาพให้แข็งแรง โดยออกก าลังกายและตรวจสุขภาพร่างกาย
อย่างสม่ าเสมอ 

 ๓) ท าจิตใจให้แจ่มใส สนใจบุคคลและสิ่ งแวดล้อมเพิ่มขึ้น  พร้อมทั้ งให้
ความส าคัญในค าสอนทางศาสนามากขึ้น 

 ๔) ช่วยเหลือตนเองให้มากที่สุด โดยคิดว่า ตนเองมีความสามารถ อย่าท้อแท้และ
พึ่งผู้อ่ืนให้น้อยที่สุด การเตรียมตัวที่ดีและพร้อม  จะท าให้ผู้สูงอายุมีความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น 
สามารถอยู่ร่วมกับครอบครัวและสังคมได้อย่างมีความสุข 

 
 ๒.๔.๓ หลักปฏิบัติ  ๕  อ.  ส าหรับผู้สูงอายุ๘๘ 

  อ. ที่หนึ่ง  ซึ่งส าคัญ  คือ อาหารท่ีย่อยง่ายรับประทานอย่ารสจัด เนื้อ  นม ไข่  ผัก 
ปลาสารพัด  แต่ไขสัตว์งดดีกว่า  อย่าเสียดาย 

  อ. ที่สอง คือ อาคาร  บ้านที่พัก  ควรถือหลักบันไดและพื้นอย่าลื่นง่าย เก้าอ้ีเตียง
มีไว้นั่งนอนสบาย  ของทั้งหลายเข้าระเบียบ  อย่ารกตา 

                                                           

 ๘๗ศูนย์พัฒนาครอบครัวในชุมชนต าบลสาวชะโงก, คู่มือการดูแลส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ,  
(ฉะเชิงเทรา : สง่าการพิมพ์, ๒๕๕๕), หน้า ๑๑. 
 

๘๘ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ ,  แหล่งที่มา  http://resource. 
thaihealth.or.th.  (๑๗/๐๑/๒๕๕๗). 
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  อ. ที่สาม  คือ  ออกก าลังกาย เป็นการยืดเส้นสายอย่างถูกท่า วิ่งลิ่วโลด กระโดด
เต้น  ตามกติกา เล่นกีฬา  พักสมอง  คล่องกายใจ 

  อ. ที่สี่  คือ  อารมณ์ดีอยู่เสมอ  ไม่ป้้าเป๋อ  ใฝ่ธรรมน านิสัย  ถึงคราวงาน  ท าการ
งานว่องไว  ถ้าคราวเล่น  ปล่อยใจได้พักพิง 

  อ. ที่ห้า คือ ท างานอดิเรกดุจเป็นงานชิ้นเอก  ควรท าอย่างยิ่ง  ท าเมื่อไร  ใจสงบ
เมื่อนั้น จึงเป็นสิ่งคุ้มค่า น่าท าเอย 

 
 ๒.๔.๔ หน้าที่ของครอบครัวและสังคมที่มีต่อผู้สูงอายุ 

 แม้ว่าวัยสูงอายุเป็นช่วงเวลาที่คนท างานไม่ได้มากเหมือนในวัยหนุ่มสาว แต่ครอบครัว
และสังคมไม่ควรลืมนึกถึงข้อดีของผู้สูงอายุในแง่ที่ว่า ท่านเป็นบุคคลที่ได้ผ่านโลกผ่านชีวิตมามาก 
ประสบการณ์ของท่านจึงมีค่ามากส าหรับเด็กหนุ่ม เด็กสาว การหาประโยชน์จากผู้สูงอายุในแง่นี้
จึงเป็นสิ่งพึงประสงค์ ในเวลาเดียวกันผู้สูงอายุโดยทั่วไป  ก็มีความยินดีและเต็มใจให้ค าปรึกษา
ต่างๆ แก่ผู้ที่อ่อนวัยกว่า เพราะเป็นการสนองความต้องการทางสังคมของท่านข้อหนึ่ง นอกจากนั้น
แล้ว ผู้สูงอายุยังเป็นบุคคลที่ได้มีอุปการคุณต่อสมาชิกในครอบครัวและต่อสังคมมาก่อน ฉะนั้น
ครอบครัวและสังคมจึงควรช่วยเหลือเกื้อกูลผู้สูงอายุให้มีชีวิตที่มีความสุขตามสมควร เป็นต้นว่า๘๙ 

  
 ๑) สังคมเห็นค่าของผู้สูงอายุ พยายามให้ท่านมีความรู้สึกว่ายังมีประโยชน์และยังเป็น
ที่ต้องการ 
 ๒) บุตรหลานให้ความนับถือ ไม่เหยียบย่ าดูหมิ่นดูแคลน ฝ่ายผู้สูงอายุเองก็ต้อง
พยายามท าตนให้ลูกหลานยกย่องด้วย เช่น พยายามเข้าใจวิถีชีวิตและครอบครัวของเขา ไม่เข้าไป
ยุ่งเกี่ยวเกินไปและไม่เรียกร้องความช่วยเหลือด้านต่างๆ มากเกินไป 

 ๓)  สังคมและครอบครัวให้ความอนุเคราะห์แก่ผู้สูงอายุที่เป็นรูปธรรม เช่น เงินบ านาญ 
ของขวัญ การช่วยเหลือยามเจ็บไข้ 
 ๔) ให้ความเพลิดเพลินแก่ผู้สูงอายุ  เช่น  งานอดิเรก  การท่องเที่ยว  ส่วนสาธารณะ  
การกีฬา  ดนตรี  ฯลฯ 

                                                           

 
๘๙ศรีเรือน  แก้วกังวาล, จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกช่วงอายุ เล่ม ๒, หน้า ๖๐๕-๖๐๔.  
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 ค่านิยมไทยโบราณถือว่า ผู้สูงอายุได้ผ่านชีวิตมามาก  จึงอยู่ในฐานะที่เป็นผู้ให้
บทเรียนชีวิตโดยตรงแก่คนรุ่นถัดลงมาไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง  ผู้ที่เป็นคนรุ่นถัดลงมาทั้งผู้ใหญ่และ
เด็ก  ควรให้ความนับถือในฐานะเป็นครู  อาจารย์  ในแง่ดังกล่าว  เด็กและหนุ่มสาวที่ให้ความนับ
ถือผู้สูงอายุจะได้ประโยชน์ในแง่ที่ท าให้เขาเป็นคนรู้จักชีวิต  ไม่หลงชีวิตอีกด้วย 

 
๒.๕ สรุป 

 จากการศึกษาความหมายและความส าคัญของผู้สูงอายุ  พบว่า ผู้สูงอายุ  หมายถึง 
บุคคลที่อยู่ในวัยสุดท้ายของวงจรชีวิต  มีอายุต้ังแต่ ๖๐ ปีบริบูรณ์ขึ้นไป ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านสังคม รวมถึงเป็นผู้ที่ลูกหลานและสังคมควรจะให้การยกย่อง
ดูแลเอาใจใส่   

 ผู้สูงอายุมีความส าคัญและมีคุณค่าต่อสังคมไทย เนื่องจากเป็นเสมือนปูชนียบุคคลที่
เป็นแบบอย่างที่ดีของครอบครัวและสังคม  เป็นผู้มีความรู้  ประสบการณ์ และมีคุณธรรมที่
สามารถท าประโยชน์ให้แก่สังคมได้ในทุกระดับ รวมทั้งยังเป็นที่พึ่ง และที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจให้แก่
ลูกหลานอีกด้วย หากสังคมได้รับการถ่ายทอดภูมิปัญญาดังกล่าวจากผู้สูงอายุและรับไว้อย่าง
เหมาะสม ก็ท าให้ได้ประโยชน์จากผู้สูงอายุ และเป็นการเพิ่มบทบาทของผู้สูงอายุให้กับครอบครัว
และสังคมอีกด้วย 

 ส าหรับผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ หมายถึง ผู้สูงอายุที่สามารถด ารงอยู่ในสังคมได้อย่าง
เหมาะสม สอดคล้องกับความพึงพอใจและความปรารถนาของตนเอง มีสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตที่ดี สามารถพึ่งพาตนเองได้ รวมถึงสามารถช่วยครอบครัวและสังคมได้   ด้วยเหตุนี้
บุคคลในช่วงที่จะเข้าสู่วัยสูงอายุวัยต้นในอนาคต  ควรมีการวางแผนส าหรับการด ารงชี วิตในช่วง
วัยสูงอายุ ในด้านต่างๆ  ได้แก่ สุขภาพ  เศรษฐกิจ  สังคม ซึ่งเป็นสิ่งที่จ าเป็นต่อการด าเนินชีวิต
ในช่วงวัยดังกล่าว  เนื่องจากการวางแผนหรือการเตรียมการถือว่า  เป็นการสร้างคุณภาพชีวิตที่ดี
ให้แก่ตนเองในอนาคตได้เป็นอย่างดี   

 จากการศึกษา สาเหตุของการเกิดปัญหาสุขภาพที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของ
ผู้สูงอายุน้ัน  พบว่าสาเหตุที่ส าคัญ ก็คือ การเปลี่ยนแปลงของร่างกายซึ่งเป็นไปตามวัย นอกจากนี้  
หากผู้สูงอายุปฏิเสธความเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับตนเอง ก็จะไม่เห็นความจ าเป็นในการรักษา ส่งผล
ให้การรักษาเยียวยาความเจ็บป่วยได้ไม่ทันท่วงที และสาเหตุส าคัญที่ท าให้ผู้สูงอายุเกิดปัญหา
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๔๘ 

สุขภาพ คือ การขาดความรับผิดชอบต่อสุขภาพตนเอง อีกทั้ง สภาพสังคมไทยที่เปลี่ยนไปท าให้
ผู้สูงอายุมีอารมณ์เหงาเพิ่มมากขึ้นทุกวัน ซึ่งส่งผลก่อให้เกิดความเจ็บป่วยทางกาย และทางใจได้  

 ส าหรับการศึกษาสภาพปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคมไทยปัจจุบัน พบว่า
ผู้สูงอายุประสบปัญหาท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจ   สรุปได้ดังนี้ 

 

 ๒.๕.๑  ปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุทางด้านร่างกาย   

 จากการศึกษาเอกสารทางวิชาการต่างๆ พบว่า ผู้สูงอายุประสบปัญหาสุขภาพอัน
เนื่องมาจากความเสื่อมของร่างกาย ซึ่งความแก่เกิดจากความเสื่อมของเซลล์ อันเป็นต้นเหตุให้การ
ท างานของอวัยวะต่างๆ เสื่อมสภาพลง ท าให้เกิดโรคต่างๆ ทั้งโรคทางจิตและโรคทางกาย   
โดยสาเหตุที่ท าให้มีปัญหาด้านสุขภาพนั้นมีหลายสาเหตุ ได้แก่ การปฏิบัติตนไม่ถูกต้อง คือ การไม่
ดูแล เอาใจใส่บ ารุงสุขภาพ มีโรคประจ าตัว และลักษณะทางกรรมพันธุ์ เป็นต้น  

 กล่าวโดยสรุป ปัญหาของผู้สูงอายุทางด้านร่างกายนั้น ส่วนใหญ่จะเป็นปัญหาที่
เกี่ยวเนื่องกับสุขภาพ เช่น ปัญหาข้อเข่าเสื่อม ปัญหาการปวดกล้ามเนื้อ เช่น ปวดหลัง ปวดเอว 
ปัญหาทางระบบขับถ่าย เช่น ท้องผูก  ปัญหาหน้ามืด วิงเวียน เป็นลม  ปัญหาแรงดันเลือดสูง  
ซึ่งอาจเกิดจากโรคไต โรคหลอดเลือด และโรคต่อมไร้ท่อ หรือสภาวะเลือดข้นมากขึ้น  ปัญหาหูตึง  
ปัญหาอัมพาต  และปัญหาหารหลงลืม อันเกิดจากภาวะสมองเสื่อม เป็นต้น  

 ส าหรับปัญหาทางด้านร่างกาย จากการสัมภาษณ์กลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่างที่มีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี พบว่า สุขภาพทางกายโดยภาพรวมมีความแข็งแรงเป็นปกติ คือ สามารถท ากิจวัตร
ประจ าวันได้ด้วยตนเอง แต่ก็ประสบกับปัญหาความเสื่อมของร่างกาย เช่น ข้อเสื่อม ผิวหนังเหี่ยว
ย่น การรับรู้ทางประสาทสัมผัสลดลง และมีความเจ็บป่วย คือ ผู้ให้สัมภาษณ์บางท่านเป็นไวรัสตับ
อักเสบ บางท่านมีปัญหาเกี่ยวกับทางเดินปัสสาวะ  บางท่านมีปัญหาเกี่ยวกับสายตา และบางท่าน
หัวใจโตผิดปกติ เป็นต้น  ซึ่งแม้ว่าผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างจะประสบปัญหาทางด้านร่างกายดังกล่าว 
แต่ส่วนใหญ่ก็มีบุคลิกภาพที่กระฉับกระเฉง อารมณ์ดี มีความสุข อันเนื่องมาจากความเข้าใจและ
ยอมรับความจริงของชีวิต   

 แนวทางการแก้ไขปัญหาทางด้านร่างกายนั้น สามารถประมวลได้ว่า   ควรดูแลรักษา
ร่างกายตามอาการโดยการไปพบแพทย์และตรวจสุขภาพที่โรงพยาบาล หมั่นตรวจเช็คสุขภาพ
ร่างกายอยู่เป็นประจ า  เมื่อพบข้อบกพร่องควรไตร่ตรองและปรับปรุงวิธีการดูแลสุขภาพร่างกาย
ใหม่ให้เป็นผลดีต่อสุขภาพ เช่น การส ารวมในการรับประทานอาหาร การหลีกเลี่ยงอาหารที่ส่งผล
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เสียต่อสุขภาพ หรือการลดน้ าหนัก นอกจากน้ี ควรรักษาใจ ไม่ยึดติดกับความเจ็บป่วยทางร่างกาย 
สามารถยอมรับ ท าความเข้าใจ และอยู่กับความเจ็บป่วยรวมทั้งการดูแลรักษาได้อย่างมีความสุข 
โดยการพิจารณาหลักสัจธรรม เช่น ไตรลักษณ์ และกฎแห่งกรรม เป็นต้น 
 
 ๒.๕.๒  ปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุทางด้านจิตใจ  

 จากการศึกษาเอกสารทางวิชาการต่างๆ พบว่า  ความเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจของ
ผู้สูงอายุที่กระทบต่อการด าเนินชีวิตที่พบมาก ได้แก่ ความว้าเหว่ การช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ 
ความรู้สึกว่าตนเองไม่มีค่าหรือถูกรังเกียจ ถูกทอดทิ้งจากครอบครัว ปัญหาความสัมพันธ์ระหว่าง
ผู้สูงอายุกับสมาชิกในครอบครัว รวมไปถึงความไม่ใยดีและเพิกเฉยต่อกิจกรรมทางสังคม ซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากสภาพร่างกายที่เสื่อมโทรมลง การสูญเสียบุคคลที่ใกล้ชิด หรือ
สถานภาพทางสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป รวมทั้งความสามารถในการเรียนรู้ สติปัญญา และ
ความสามารถทางสมองที่ลดลง  ซึ่งปัจจัยต่างๆ ดังกล่าวส่งผลให้ผู้สูงอายุแสดงอารมณ์ที่ผิดปกติ
และพบได้บ่อย เช่น อารมณ์เศร้า เบื่อหน่าย ท้อแท้ เหงา ร้องไห้ง่าย น้อยใจ ซึม แยกตัว วิตกกังวล 
เครียด หงุดหงิดง่าย บ่น สับสน หลงลืม หรือกระทั่งเกิดอาการทางจิตที่รุนแรง เช่น หูแว่ว ประสาท
หลอน หวาดระแวง เป็นต้น 

 ส าหรับปัญหาทางด้านจิตใจ จากการสัมภาษณ์กลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่างที่มีคุณภาพชีวิต
ท่ีดี พบว่า ปัญหาที่ส่งผลต่อจิตใจของคนกลุ่มนี้มีเพียงเล็กน้อย คือ การกังวลเรื่องงานหรือการท า
กิจกรรมเพื่อส่วนรวม  ไม่ปรากฏปัญหาอารมณ์ทางลบ เช่น อารมณ์เหงา เศร้า เบื่อหน่าย ว้าเหว่ 
ทั้งนี้เนื่องมาจากเป็นผู้มีทัศนะบวกในการด าเนินชีวิต และให้ความส าคัญในเรื่องการมีสุขภาพจิตที่
ดี  
 ส าหรับวิธีการจัดการปัญหาทางจิตใจ เช่น อารมณ์เหงา เศร้า หรือหว้าเหว่นั้น  
สามารถประมวลได้ว่า กลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่างหลายท่านจะอาศัยการศึกษาธรรมะ และการปฏิบัติ
ธรรม เจริญสติ รวมทั้งท าความเข้าใจเกี่ยวกับธรรมชาติหรือธรรมดาของชีวิต จะช่วยพัฒนาจิตใจ
ให้มีสุขภาพจิตที่ดี มีความเบิกบาน ผ่องใส ไม่ยึดติดกับความทุกข์  นอกจากนี้ยังมีทัศนคติเกี่ยวกับ
ความตายในเชิงบวกว่าเป็นธรรมดาของทุกชีวิตและไม่รู้สึกเกรงกลัวหรือกังวลกับความตายที่
จะต้องเผชิญ  อีกทั้งกลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่างยังใช้เวลาท างานอดิเรกที่ตนเองชื่นชอบและสนใจ ท าให้
มีความสุขและเพลิดเพลินในการใช้ชีวิตอีกด้วย 
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๒.๕.๓  ปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุทางด้านสังคมและการอยู่ร่วมกัน  

จากการศึกษาเอกสารทางวิชาการต่างๆ พบว่า ปัญหาทางด้านสังคมที่ผู้สูงอายุใน
ปัจจุบันก าลังประสบอยู่นั้น ได้แก่ การสูญเสียในด้านต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่
รัก  การสูญเสียสถานภาพทางสังคม  และการสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว  รวมไปถึงการที่
ผู้สูงอายุปรับตัวไม่ทันกับสภาพแวดล้อมทางสังคมและวัฒนธรรมที่เปลี่ยนแปลงไป รวมทั้งการ
แสดงออกของลูกหลานที่มีค่านิยมแตกต่างกัน ซึ่งส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความรู้สึกว่าตนเองไม่มี
ประโยชน์ หมดคุณค่า เป็นภาระให้ลูกหลาน และก่อให้เกิดปัญหาทางจิตใจตามมา  

ส าหรับปัญหาทางด้านสังคมและการอยู่ร่วมกัน จากการสัมภาษณ์กลุ่มผู้สูงอายุ
ตัวอย่างที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี พบว่า ทุกท่านล้วนประสบภาวการณ์สูญเสียในลักษณะต่างๆ ทั้งการ
สูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก สถานภาพทางสังคม และการสูญเสียสถานภาพในครอบครัว แต่ถึง
กระนั้นผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างนี้ก็สามารถท าความเข้าใจกับสภาวะที่เกิดขึ้นและด าเนินชีวิตต่อไปได้
อย่างมีคุณภาพ  นอกจากนี้ ผู้สูงอายุที่อยู่คนเดียวหรือเป็นโสด ก็สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างเป็น
ปกติสุข โดยปรับทัศนคติให้มองเห็นด้านดีของการเป็นโสด ที่จะเป็นโอกาสที่จะได้ใช้ชีวิตอยู่กับ
ญาติพี่น้อง และมีเวลาได้ท าในกิจกกรรมที่ตนเองสนใจ 

ส าหรับทัศนะและแนวทางในการแก้ปัญหาทางด้านการอยู่ร่วมกัน ในกรณีที่ผู้สูงอายุ
ต้องอยู่ร่วมกับลูกหลานหรือญาติพี่น้องที่มีวัยและค่านิยมที่แตกต่างกันนั้น  พบว่า ผู้สูงอายุกลุ่ม
ตัวอย่างมีทัศนะว่า ควรให้การเคารพและเห็นคุณค่าซึ่งกันและกัน ให้ความห่วงใย ใส่ใจ ดูแลกัน
ด้วยความเข้าใจในความแตกต่างระหว่างกัน  ท าสิ่งดีๆ ให้กัน สร้างความสุขให้แก่กันระหว่างคนใน
ครอบครัว เวลามีปัญหาจะใช้เหตุผลปรับความเข้าใจกัน ไม่ใช้อารมณ์ที่ไม่ดี รวมทั้งใช้ความจริงใน
การตัดสินและแก้ไขปัญหา เป็นต้น 

 

๒.๕.๔  ปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุทางด้านเศรษฐกิจและรายได้ 

จากการศึกษาเอกสารทางวิชาการต่างๆ พบว่า วัยผู้สูงอายุเป็นวัยที่มีรายได้ลดน้อยลง 
ในขณะที่ร่างกายเสื่อมถอย ประสบกับความเจ็บป่วย ซึ่งต้องใช้ค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษา และ
เป็นอีกสาเหตุหนึ่งที่ท าให้ผู้สูงอายุไม่สามารถท างานหาเลี้ยงชีพได้ ซึ่งปัญหาการเงินของผู้สูงอายุ 
เกิดจากการขาดการวางแผนที่ดี และไม่สามารถยอมรับการเปลี่ยนแปลงของรายได้และรายจ่ายที่
เกิดขึ้นใหม่ ซึ่งผู้สูงอายุท่ีไม่มีรายได้เป็นของตนเอง อาจเกิดปัญหาทางจิตใจ เช่น ไม่สบายใจ ขาด
ความมั่นคง ไม่มีความสุข เพราะรู้สึกว่าตนเป็นภาระของบุตรหลาน ดังนั้น วิธีแก้ไขปัญหาทางด้าน
เศรษฐกิจ ก็คือ ผู้สูงอายุควรต้องมีการวางแผนในการด าเนินชีวิต มีพฤติกรรมที่ส่ งเสริมสุขภาพ มี
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๕๑ 

สัมพันธภาพทางสังคมเพื่อก่อให้เกิดการช่วยเหลือเกื้อกูลกัน รวมทั้งควรวางแผนค่าใช้จ่ายและหา
รายได้เพิ่มตามความเหมาะสม   

ส าหรับปัญหาทางด้านเศรษฐกิจและรายได้  จากการสัมภาษณ์กลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่างที่
มีคุณภาพชีวิตที่ดี พบว่า กลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่าง สามารถแบ่งได้เป็นสองกลุ่ม คือ กลุ่มที่มีรายได้
ประจ าจากเงินบ านาญเนื่องเป็นข้าราชการประจ า  กับกลุ่มผู้สูงอายุที่ไม่มีรายได้ประจ าจากเงิน
บ านาญ แต่มีรายได้จากแหล่งอื่นๆ เช่น การท าธุรกิจ รับจ้างทั่วไป การสอนหนังสือ หรือรายได้จาก
บุตรหลาน ซึ่งแม้ว่า ผู้สูงอายุเหล่านี้ จะมีรายได้ลดลง จากการเกษียณอายุการท างาน แต่ไม่พบว่า 
มีความกลุ้มใจหรือเป็นกังวล  ในเรื่องของปัญหาทางการเงิน กล่าวคือ ทุกท่านมีรายได้เพียงพอใช้
จ่ายในชีวิตประจ าวัน  นอกจากนี้ ยังพบว่าผู้สูงอายุเหล่านี้ มีการวางแผนทางการเงินมาเป็นอย่าง
ดี ต้ังแต่ก่อนที่จะเข้าสู่วัยเกษียณอายุ รวมทั้ง ผู้สูงอายุทุกท่านต่างใช้จ่ายอย่างประหยัด รู้จัก
ประมาณในการใช้จ่าย มีความเป็นอยู่อย่างเรียบง่าย และใช่จ่ายเฉพาะในสิ่งที่จ าเป็นเท่านั้น  
นอกจากน้ี แม้ว่าผู้สูงอายุบางท่านอาจะเคยประสบปัญหาทางการเงิน  แต่ด้วยอุปนิสัยและวิถีชีวิต
ท่ีเคยช่วยเหลือ หรือเกื้อกูลผู้อื่น ท าให้ในยามที่มีปัญหา ก็ได้รับการช่วยเหลือจากผู้อ่ืนเช่นเดียวกัน 

จากการศึกษาสภาพปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในด้านต่างๆ ที่เสนอมาแล้วนั้น  
ท าให้ทราบถึงความต้องการของผู้สูงอายุ ที่มีความจ าเป็นต่อการด าเนินชีวิตอย่างเป็นปกติสุข 
กล่าวคือ ความต้องการของบุคคลที่จะเข้าสู่วัยสูงอายุเป็นความต้องการที่เกี่ยวกับสุขภาพ  ทั้งด้าน
สุขภาพร่างกาย สุขภาพจิตใจ และความต้องการด้านเศรษฐกิจ  สังคม  โดยในแต่ละด้านนั้น ล้วน
เป็นสิ่งจ าเป็น  เนื่องจากเป็นสิ่งที่ท าให้การด าเนินชีวิตในบั้นปลายของชีวิตของผู้สูงอายุเป็นไป
อย่างมีความสุข  และถ้าบุคคลที่จะก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุสามารถเตรียมการในสิ่งต่างๆ เหล่านั้นได้
ต้ังแต่ต้นวัย  ก็จะเป็นวิธีการที่ดีที่จะป้องกันปัญหาที่จะเกิดขึ้นในอนาคตได้  แต่ทั้งนี้การส่งเสริม
หลักการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุให้มีคุณภาพชีวิตที่ ดีได้ จ าเป็นต้องเข้าใจความเป็นจริงของชีวิต 
และความธรรมดาของโลก โดยผ่านการศึกษาหลักพุทธธรรมจนสามารถน าหลักพุทธธรรมนั้น  
มาประยุกต์ใช้ในชีวิตได้อย่างเหมาะสมก็เป็นสิ่งส าคัญยิ่ง ซึ่งผู้วิจัยจะน าเสนอประเด็นเหล่านี้ในบท
ถัดไป 
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บทที่ ๓ 

หลักพทุธธรรมส าหรบัการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 
 
 หลักพุทธธรรม เป็นค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า ที่ใช้เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต 
เพื่อให้รู้ความเป็นจริงของโลกและชีวิต และให้รู้เท่าทันกฎธรรมชาติ จนสามารถอยู่กับโลกแห่ง
ความเป็นจริงได้อย่างปกติสุข พุทธศาสนิกชนทั่วไปควรเลือกน าไปปฏิบัติตามสมควรแก่ฐานะและ
วัยของตนเอง ในงานวิจัยบทนี้ จะศึกษาเรื่องแนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุในพระพุทธศาสนา และ
วิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ส าหรับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ตามกรอบแนวคิดการวิจัย เพื่อ
เป็นแนวทางให้ผู้สูงอายุน าไปเป็นหลักในการประพฤติปฏิบัติและแก้ไขปัญหาชีวิต เพื่อการด าเนิน 
ชีวิตในบั้นปลายอย่างมีความสุขทั้งทางร่างกายและจิตใจ มีรายละเอียด ดังต่อไปน้ี 
 
๓.๑ แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุในพระพุทธศาสนา 

 ๓.๑.๑  ความหมาย 

 ในทัศนะของพระพุทธศาสนา “ผู้สูงอายุ”  มีความเหมายเช่นเดียว กับ “ชรา”  
ซึ่งตามหลักค าสอนของพุทธศาสนา “ชรา” เป็นปรากฏการณ์หนึ่งของชีวิตทุกชีวิตที่เกิดขึ้นสืบเนื่อง
มาโดยตลอดต้ังแต่เป็นทารกจนกระทั่งตาย ใน สัมมาทิฏฐิสูตร กล่าวถึงความแก่ชราว่า  “ชรา  เป็น
อย่างไร  คือ  ความแก่  ความคร่ าคร่า   ความมีฟันหลุด   ความมีผมหงอก  ความมี   หนังเหี่ยวย่น  
ความเสื่อมอายุ   ความแก่หง่อมแห่งอินทรีย์ในหมู่สัตว์นั้น ๆ  ของเหล่าสัตว์นั้น ๆ นี้เรียกว่า  
ชรา”๙๐ 

 ใน เทวทูตสูตร ซึ่งเป็นพระสูตร ที่เตือนให้ระลึกถึงคติธรรมดาของชีวิตมิให้ประมาท  
ได้แก่  ความแก่  ความเจ็บ  และความตาย ได้แสดงลักษณะของหญิงหรือชายที่เป็นคนชรา ดังนี้
“สตรีหรือบุรุษมีอายุ  ๘๐ ปี  ๙๐  ปี หรือ  ๑๐๐  ปี  เป็นคนชรา  มีซี่โครงคด  หลังโกง    หลังค่อม  
ถือไม้เท้าเดินงกๆ เงิ่นๆ เก้ๆ  กังๆ  หมดความเป็นหนุ่มสาว ฟันหัก  ผมหงอก  ศีรษะล้าน  หนัง
เหี่ยว ตัวตกกระ”๙๑ 

                                                           

 
๙๐ม.มู. (ไทย) ๑๒/๙๒/๘๗.    

 
๙๑องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๓๖/๑๙๒.  
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๕๓ 

 

 ความชรา  ยังเป็นกฎธรรมชาติ หรือหลักความจริงที่มีอยู่โดยปกติธรรมดา คือเป็นไป
ตามหลักไตรลักษณ์๙๒และปฏิจจสมุปบาท๙๓ คือ ความแปรปรวนเปลี่ยนแปลงของสังขาร โดยที่  
ค าว่า ชรา มักจะปรากฏควบคู่กับ ค าว่า พยาธิ (ความเจ็บ) และ มรณะ (ความตาย) เสมอ จึงมัก
เรียกติดกันว่า “ชราพยาธิมรณะ”๙๔ เป็นการอธิบายความหมาย ผู้สูงอายุ โดยใช้อายุ และลักษณะ
การเปลี่ยนแปลงทางกายเป็นหลัก  ชรา ในปฏิจจสมุปบาท จึงหมายถึง  ความแปรปรวนหรือ
วนเวียนอยู่ในทุกข์หรือกองทุกข์๙๕  

 ในทัศนะของนักปราชญ์ทางพระพุทธศาสนา พุทธทาสภิกขุ๙๖ ให้ความหมาย ค าว่า 
ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้เห็นอนิจจังมากขึ้น  เห็นทุกขังมากขึ้น เห็นอนัตตามากขึ้น  เห็นสุญญตามาก
ขึ้น  เห็นอิทัปปัจจยตามากขึ้น  เห็นตถตามากขึ้น  จนคงที่ไม่หวั่นไหว  ไม่เปลี่ยนแปลง  หรืออีกนัย
หนึ่ง ผู้สูงอายุโดยแท้จริง คือ ผู้สูงด้วยคุณธรรมในจิตใจ  มีธรรมะ  มีความถูกต้อง  ที่กายวาจาและ
ใจ มีความเป็นอยู่อย่างสงบสุข 

 อนึ่ง เพื่อท าความเข้าใจว่าผู้สูงอายุ  เริ่มขึ้นเมื่อใด  สมเด็จพระมหาสมณเจ้า                
กรมพระยาวชริญาณวโรรส  ทรงแบ่งช่วงชีวิตมนุษย์ออกเป็น ๓ วัย คือ๙๗ 
  ๑) ปฐมวัย เริ่มต้ังแต่แรกเกิดจนถึงอายุ  ๒๑ ปี  เป็นช่วงที่ร่างกายเจริญเติบโต
อย่างรวดเร็ว 
  ๒) มัชฌิมวัย  เป็นช่วงหลังจากอายุ ๒๑ ปี  จนกระทั่งอายุ  ๖๐  ปี  ร่างกายคงที่
ไม่เจริญสืบไป มีแต่จะทรุดโทรมลง 
  ๓) ปัจฉิมวัย  เป็นช่วงพ้นอายุ ๖๐ ปีไปแล้ว ร่างกายยิ่งทรุดโทรมลงไปตามล าดับ
กาล ซึ่งนับว่าเป็นวัยของผู้สูงอายุ 

                                                           

 ๙๒วิ.ม. (ไทย) ๔/๒๐-๒๔/๒๗-๓๑. 
 ๙๓ที.ม. (ไทย) ๑๐/๖๔/๓๖. 
 ๙๔องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๕๒/๒๑๔. 
 ๙๕พระพรหมคุณาภรณ์, พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๑๗, 
(กรุงเทพฯ :มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๒๕๒. 
 

๙๖พุทธทาสภิกขุ, ธรรมส าหรับผู้สูงอาย,ุ  (กรุงเทพฯ : ธรรมสภา, ๒๕๕๐), หน้า ๑๐. 

 
๙๗สมเด็จพระมหาสมณเจา้ กรมพระยา, วชิรญาณวโรรส, สารานุกรมพระพุทธศาสนา, 

(กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๒๙), หน้า ๓๓๗-๓๓๘.  
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๕๔ 

 

 เมื่อพิจารณาความหมาย  ผู้สูงอายุ ตามความหมายทางพระพุทธศาสนา ผู้สูงอายุ คือ 
ผู้ที่มีความเสื่อมโทรมของร่างกายที่สามารถเห็นได้ชัด เช่น ฟันหัก ผมหงอก ศีรษะล้าน หนังเหี่ยว 
ตกกระ หลังโกง และเป็นผู้ที่มีอายุมาก ที่ควรมีความเข้าใจเห็นถึงความจริงของชีวิต มีความเป็นอยู่
อย่างสงบสุข 
 
 ๓.๑.๒ ความส าคัญ 

 ทัศนะของพระพุทธศาสนาที่มีต่อความชราหรือความเป็นผู้สูงอายุน้ัน มีเป้าหมาย หลัก
คือ การกระตุ้นเตือนให้มนุษย์มองเห็นสภาวะที่แท้จริงของการเวียนว่ายตายเกิด พยายามชี้ให้เห็น
ว่า ความชราเป็นความเสื่อมที่มนุษย์ทุกคนไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้  จึงไม่ควรต้ังตนอยู่ในความ
ประมาท  ไม่หลงระเริงกับชีวิตในวัยหนุ่มสาว  ควรหมั่นท าความดีสร้างบุญกุศล  รู้จักการส ารวม 
กาย  วาจา  ใจ  เพื่อความสุขสูงสุดเมื่อจะละจากโลกนี้ไป ดังที่ปรากฏ ใน ปฐมเทวพราหมณสูตร
ความว่า 

 ชีวิตถูกชราน าเข้าไปสู่ความมีอายุสั้น  ผู้ที่ถูกชราน าเข้าไปแล้วย่อมไม่มีเครื่องต้านทาน   
บุคคลเมื่อพิจารณาเห็นภัยนี้ในความตาย  ควรท าบุญทั้งหลาย  อันน าความสุขมาให้ ความ
ส ารวมทางกาย   วาจาและใจในโลกนี้  ย่อมมีเพื่อความสุขแก่บุคคลผู้ตายไปแล้ว   ซึ่งได้
ท าบุญไว้ขณะเมื่อมีชีวิตอยู่๙๘ 

 ในแง่ของตัวบุคคล ผู้สูงอายุ ที่มีความรู้  ประสบการณ์ และมีทรัพย์  มีบทบาทส าคัญ
ยิ่ง ในการอุปถัมภ์พระพุทธศาสนา ในด้านต่าง ๆ เช่น อนาถบิณฑิกเศรษฐี ซึ่งเป็นผู้ที่มีความ
ศรัทธาในพระพุทธศาสนามาก ที่บ้านของท่านจะจัดเตรียมสถานที่และตกแต่งอาสนะเพื่อถวาย
ภัตตาหารเลี้ยงพระภิกษุสงฆ์ครั้งละ  ๒,๐๐๐ รูปเป็นประจ า ท่านมีกิจวัตรประจ า คือ การเข้าไป
เฝ้าพระพุทธเจ้าเพื่อสดับฟังธรรมทุกวัน เวลาไปก่อนเวลาอาหารก็จะน าอาหารขบฉันไปถวาย เวลา
ไปในตอนหลังเวลาอาหารก็จะเอาเภสัช ๕ อย่าง และปานะ ๘ ประการ ไปถวายเป็นประจ า เวลา
ไปฟังธรรมท่านไปด้วยความเป็นคนใจบุญ๙๙ 

                                                           

 
๙๘องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๕๒/๒๑๔-๒๑๕.  

 ๙๙วิ.จู.อ. (ไทย) ๙/๒๕๗/๑๓๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๕๕ 

 

 พระเจ้าพิมพิสาร ภายหลังได้ฟังธรรมแล้ว เกิดความเลื่อมใส ได้ถวายพระเวฬุวันซึ่ง
เป็นพระราชอุทยานของพระองค์แด่พระพุทธเจ้า เพื่อเป็นที่พักอาศัยของพระสงฆ์ และเป็นวัดแรก
ในพระพุทธศาสนา๑๐๐ 

 โฆสกเศรษฐี ได้สร้างวัดโฆสิตารามถวายแด่พระพุทธเจ้าเพื่อให้พระพุทธองค์ทรงจ า
พรรษา  และได้ต้ังโรงทานให้แก่คนเดินทางไกลและคนก าพร้า๑๐๑ 

 จากตัวอย่างบุคคลข้างต้น แสดงให้เห็นถึงคุณค่าความเป็นผู้น า ความมีประสบการณ์ 
และความเป็นผู้มี คุณธรรมสูงของผู้สู งอายุ ย่อมสามารถสร้างประโยชน์ในการทะนุบ ารุง
พระพุทธศาสนา สร้างประโยชน์ต่อสังคมทุกระดับ และการท่ีท่านเป็นผู้ที่สั่งสมความดีงาม มีความ
ประพฤติที่ดี เป็นพลเมืองดี ท าหน้าที่ทางสังคมอย่างต่อเนื่องเช่นนี้ ผู้สูงอายุจึงได้รับการยกย่อง
จากผู้คน และเป็นอยู่อย่างมีศักด์ิศรีในชุมชน และสังคม 

 ความชราภาพ หรือ ความเป็นผู้สูงอายุเป็นสิ่งที่ไม่พึงปรารถนาและไม่มีใครสามารถ
หลีกหนีได้ หลักการทางพระพุทธศาสนาจึงส่งเสริมให้มีการดูแลช่วยเหลือเอ้ืออาทรซึ่งกันและกัน  
ไม่ทอดทิ้งหรือรังเกียจเดียดฉันท์คนชราหรือผู้ตกทุกข์ได้ยาก โดยเฉพาะการดูแลพ่อแม่ที่เป็น
ผู้สูงอายุ  ซึ่งเป็นการแสดงความกตัญญู ต่อผู้บังเกิดเกล้า เป็นการตอบแทนคุณบิดามารดาตามที่
ท่านคาดหวังเอาไว้ ดังที่ปรากฏในมาตโุปสกสูตร ความว่า “บุคคลใดเลี้ยงมารดาและบิดาโดย
ธรรม เพราะการบ ารุงมารดา และบิดาเช่นนี้  บัณฑิตย่อมสรรเสริญบุคคลนั้นขณะที่ยังอยู่ในโลก  
ครั้นจากโลกนี้ไปแล้วย่อมบันเทิงในโลกสวรรค์”๑๐๒ 

 กล่าวโดยสรุป ในทัศนะของพระพุทธศาสนา พยายามชี้ให้เห็นว่า ความชราเป็นความ
เสื่อมที่มนุษย์ทุกคนไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้  จึงไม่ควรต้ังตนอยู่ในความประมาท  ไม่หลงระเริงกับ
ชีวิตในวัยหนุ่มสาว  ควรหมั่นท าความดีสร้างบุญกุศล  ผู้สูงอายุยังมีบทบาทส าคัญในการ
ทะนุบ ารุงพระพุทธศาสนา และสร้างประโยชน์แก่สังคม การแสดงความกตัญญูต่อผู้สูงอายุ  เป็น
การระลึกรู้คุณ เป็นสิ่งที่พระพุทธศาสนาส่งเสริม แสดงให้เห็นถึงคุณค่าและความส าคัญของ
ผู้สูงอาย ุ เหมือนดังที่ท่านพุทธทาส ได้กล่าวว่า 

                                                           

 ๑๐๐วิ.ม. (ไทย) ๔/๓/๗๐-๗๒. 
 ๑๐๑ม.มู.อ. (ไทย) ๑๙/๕๕๐/๔๑๘. 
 

๑๐๒ส .ส. (ไทย) ๑๕/๒๐๕/๒๙๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๕๖ 

 

 คนเฒ่าคนแก่นี้เกิดมาก่อน  รู้อะไรมาก  เห็นอะไรมาก  ก็อยู่ในฐานะเป็นครูอาจารย์ไปหมด  
ก็เลยขยายขอบเขตออกไปจนถึงว่า  จะต้องไหว้คนเฒ่าคนแก่  เคารพคนเฒ่าคนแก่  เคารพพ่อ
แม่  เคารพครูอาจารย์  การเคารพคนเฒ่าคนแก่นี้  ถือเคร่งกันมากในวัฒนธรรมไทยโบราณ 
เพราะฉะนั้นจะต้องถือว่า  คนที่มีอายุมากกว่านี้เป็นครูอาจารย์อย่างใดอย่างหนึ่ง  แง่ใดแง่
หนึ่ง  แม้เขาจะเป็นคนบ้า  ถ้าเขาพูดตามประสบการณ์ของเขาแล้ว  มันจะมีประโยชน์แก่คน
ฟังเสมอ  เพราะฉะนั้น  อย่าได้ดูถูกคนเกิดก่อน  หรือคนเฒ่าคนแก่  เขาเป็นผู้ที่ควรท าความ
เคารพอย่างหนึ่งในสามอย่าง  คือ  วัยวุฒิ  ชาติวุฒิ  คุณวุฒิ๑๐๓     

 
 ๓.๑.๓ เหตุแห่งการมีอายุสั้น-อายุยืน 

 การที่บุคคลทั้งหลายจะอายุยืนนั้น  จะอาศัยแต่อดีตกรรม  คือ  กรรมเก่าอย่างเดียว
ไม่ได้  จ าเป็นต้องมีการบ ารุงรักษาร่างกายด้วยอาหารและยา  พร้อมกับการบริหารอิริยาบถใหญ่
ให้เป็นไปอย่างสม่ าเสมออีกด้วย ในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาได้แสดงเหตุแห่งการมีอายุสั้น  และ
เหตุแห่งการมีอายุยืนไว้ ดังนี้ 

 ก) เหตุแห่งการมีอายุสั้น 

 สาเหตุที่ท าให้บางคนมีอายุสั้น มีพุทธพจน์ท่ีแสดงไว้ ความว่า “การเป็นผู้มักท าให้ชีวิต
สัตว์ตกล่วงไป  เป็นคนเหี้ยมโหด  มีมือเปื้อนเลือด  หมกมุ่นอยู่ในการประหัต  ประหาร  ไม่เอ็นดูใน
เหล่าสัตว์มีชีวิต  หากเขาตายไปจะเข้าถึงนรก  (ความเร่าร้อนใจ)  ถ้ามาเกิดเป็นมนุษย์จะเป็นคนมี
อายุสั้น”๑๐๔  

 นอกจากนั้นยังกล่าวถึงต้นเหตุที่ท าให้อายุสั้น  ใน ปฐมอนายุสสาสูตร๑๐๕  สูตรที่ ๑ มี  
๕  ประการ  คือ 
 ๑. เป็นผู้ไม่ท าความสบายแก่ตนเอง ๒. ไม่รู้จักประมาณในสิ่งที่สบาย 
 ๓. บริโภคสิ่งที่ย่อยยาก   ๔. เที่ยวไปในกาละอันไม่สมควร 
 ๕. ไม่ประพฤติเพียงดังพรหม 

 
                                                           

 ๑๐๓พุทธทาสภิกขุ, การไหว้ทิศอย่างอารยชน, (กรุงเทพฯ : ธรรมบูชา, ๒๕๑๔), หน้า ๑๒๑-๑๒๒.  
 

๑๐๔ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๙๐/๓๕๐. 
 ๑๐๕องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๕/๒๐๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๕๗ 

 

 และในทุติยอนายุสสาสูตร๑๐๖  สูตร ที่ ๒  มีอยู่  ๕  ประการ คือ 
 ๑. เป็นผู้ไม่ท าความสบายแก่ตนเอง ๒. ไม่รู้จักประมาณในสิ่งที่สบาย 
 ๓. บริโภคสิ่งที่ย่อยยาก   ๔. เป็นคนทุศีล 
 ๕. คบมิตรที่เลวทราม    

 สรุปได้ว่า พระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงเหตุแห่งการมีอายุสั้นเอาไว้ คือ บุคคลผู้ที่
เบียดเบียนชีวิตของสัตว์อ่ืนไว้เมื่ออดีตชาติ พอในชาติปัจจุบันจะต้องได้รับผลกรรม คือ การเป็นผู้มี
อายุสั้น ส าหรับเหตุปัจจัยในชีวิตปัจจุบัน นั้นคือ การไม่ท าความสบายแก่ตน  หรือไม่รู้จักประมาณ
ในสิ่งที่สบาย ซึ่งหมายถึง การไม่ดูแลรักษาสุขภาพร่างกายของตนอย่างเหมาะสม  บริโภคสิ่งที่
ย่อยยาก รวมไปถึงการเที่ยวไปในกาลไม่สมควร ซึ่งจะท าให้ร่างกายและจิตใจไม่ได้รับการพักผ่อน
อย่างเพียงพอก็ล้วนส่งผลเสียต่อสุขภาพได้เช่นกัน  นอกจากนี้  การเป็นผู้ที่ไม่มีศีล คือ ไม่ส ารวม
ระวังความประพฤติของตน  รับหรือเสพสิ่งที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ เช่น สิ่งมึนเมาหรือยาเสพติด 
และการคบเพื่อนที่ไม่ดี ที่สามารถชักจูงกันไปสู่อบายมุข ล้วนเป็นเหตุท าให้บุคคลมีอายุสั้นได้
ทั้งสิ้น 
 
 ข) เหตุแห่งการมีอายุยืน 

 สาเหตุที่ท าให้บางคนมีอายุยืน  พุทธพจน์ที่แสดงไว้ ความว่า 

 การเป็นผู้ เ ว้นขาดจากปาณาติบาต (ฆ่ าสัตว์ ตัดชี วิต)   วางอาชญา ( โทษภัย )   
วางศาสตรา (ของมีคม)  ได้  มีความละอาย  (ที่จะท าบาป)  เข้าถึงความเอ็นดู  ช่วยเหลือด้วย
ความเกื้อกูลในสรรพสัตว์และภูติ (วิญญาณที่แสวงหาที่เกิด) อยู่  หากเขาตายไปจะเข้าถึง
สุคติ  โลกสวรรค์ (ความเย็นใจ)  ถ้ามาเกดิเป็นมนุษย์จะเป็นคนมีอายุยืน๑๐๗ 

 นอกจากน้ัน  ยังกล่าวถึงต้นเหตุที่ท าให้อายุยืน  ในปฐมอนายุสสาสูตร๑๐๘  สูตรที่ ๑  มี
อยู่  ๕  ประการ  คือ 
 ๑. เป็นผู้ท าความสบายแก่ตนเอง  ๒. รู้จักประมาณในสิ่งที่สบาย 
 ๓. บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย   ๔. เที่ยวไปในกาลอันสมควร 
 ๕. ประพฤตเิพียงดังพรหม (เมตตา  กรุณา  มุทิตา  อุเบกขา) 
                                                           

 
๑๐๖องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๖/๒๐๖. 

 
๑๐๗ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๙๐/๓๕๐. 

 
๑๐๘องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๕/๒๐๕.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๕๘ 

 

 และใน  ทุติยอนายุสสาสูตร๑๐๙  สูตรท่ี  ๒  มีอยู่  ๕  ประการ  คือ 
 ๑. เป็นผู้ท าความสบายแก่ตนเอง  ๒. รู้จักประมาณในสิ่งที่สบาย 
 ๓. บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย   ๔. เป็นผู้มีศีล 
 ๕. คบมิตรที่ดีงาม 

 ข้อปฏิบัติที่จะท าให้อายุยืน  แยกได้เป็น  ๒  ด้าน  คือ  ด้านร่างกาย  หรือฝ่ายรูปธรรม  
กับด้านจิตใจ  หรือฝ่ายนามธรรม  ด้านรูปธรรม  การมีอายุยืนย่อมอาศัยความมีร่างกายสมบูรณ์
แข็งแรง  มีสุขภาพดี  ไม่มีโรคเบียดเบียน  หรือมีโรคเบาบาง  การรู้จักบ ารุงร่างกาย การระวังรักษา
สุขภาพ  การป้องกันและบ าบัดโรค  การรู้จักบริโภคปัจจัยสี่  และปฏิบัติต่อสิ่งแวดล้อมด้วยการใช้
ปัญญา อย่างที่เรียกว่า โยนิโสมนสิการ (รู้จักคิดพิจารณาสิ่งต่าง ๆ อย่างมีเหตุผล) 

สรุปได้ว่า เหตุแห่งการมีอายุยืนตามหลักการทางพระพุทธศาสนานั้น สรุปได้ว่า บุคคลใด 
ในอดีตชาติ เป็นผู้มีจิตเมตตา ไม่เบียดเบียน  ท าร้ายสัตว์หรือชีวิตอ่ืน อีกทั้งมีการช่วยเหลือ เกื้อกูล
สัตว์อ่ืน ก็จะส่งผลเป็นกุศลกรรม ให้ชาติปัจจุบัน เป็นผู้มีอายุยืน และส าหรับเหตุปัจจัยในชีวิต
ปัจจุบันที่จะส่งผลให้มีอายุที่ยืนยาวนั้น ได้แก่ การรู้จักบ ารุงรักษาสุขภาพร่างกายของตนอย่ าง
ถูกต้อง เหมาะสม หรือท าความสบายให้แก่ตนเอง เป็นผู้มีศีล หรือส ารวมระวังความประพฤติของ
ตนให้เป็นไปในทางไม่เบียดเบียนทั้งตนเองและผู้อ่ืน รวมทั้งรู้จักเลือกคบมิตรที่ดี ที่จะแนะน า
ช่วยเหลือเกื้อกูลกันในทางส่งเสริมให้มีคุณภาพชีวิตหรือสุขภาพดีขึ้น และควรมีพรหมวิหาร คือ 
ความเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขาในจิตใจ เพื่อขัดเกลาจิตใจให้ดีงาม อ่อนโยน เบิกบาน  
และ ปล่อยวางต่อความขัดข้องทั้งหลายที่เกิดขึ้นในชีวิต    

 
 ค) หลักธรรมแห่งความมีอายุยืน 

 ธรรมหมวดอิทธิบาท  ๔  ได้แก่  ฉันทะ  วิริยะ  จิตตะ  วิมังสา  องค์ธรรมทั้ง  ๔  
ประการนี้  พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า  น ามาใช้เป็นเครื่องในการท าให้มีอายุยืนได้  หากผู้นั้นมีความ
ต้องการที่จะใช้ ดังพุทธพจน์ที่ว่า “อิทธิบาท  ๔  อันบุคคลใดบุคคลหนึ่งเจริญ  ท าให้มาก  ท าให้
เป็นดุจยาน  ท าให้เป็นที่ต้ัง  ให้ต้ังมั่น  สั่งสม  ปรารภดีแล้ว  บุคคลนั้นเมื่อปรารถนาก็จะมีชีวิตอยู่
ไปได้ตลอดกัปหรือมากกว่ากัป”๑๑๐ 

                                                           

 ๑๐๙องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๖/๒๐๖.  
 

๑๑๐ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๗๙/๑๒๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๕๙ 

 

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต)๑๑๑ ได้อรรถาธิบาย เป็นข้อสรุปได้ว่า ผู้ต้องการมี
อายุยืนต้องถือหลักอิทธิบาท  ๔  ดังนี้ 

 ๑) ฉันทะ  คือ  ความพอใจที่จะอยู่ เพื่อท าสิ่ งที่ ดีงามส าหรับตนเองหรือผู้ อ่ืน 
เพราะฉะนั้นสิ่งแรกที่ผู้สูงอายุควรมองหาและพิจารณาว่า  เราต้องการท าอะไร ต้องมีสิ่งหนึ่งที่
ต้องการจะท า  อาจจะเป็นงานอดิเรกที่ชอบ หรืออาจจะขอให้ไปช่วยท างานท าการบางอย่างก็ได้  
เพราะเมื่อมีสักอย่างที่ใจอยากจะท า ที่เห็นว่ามีประโยชน์  สิ่งเหล่านี้จะเป็นหลักประกันให้ใจมีจุดที่
มุ่งไปข้างหน้า  พอคิดว่าเราต้องท าก็ไม่มีเวลาให้ใจเหงา  ไม่มีเวลาให้คิดฟุ้งซ่าน 

 ๒) วิริยะ  คือ  ความเพียรพยายาม   ความแกล้วกล้าเข้มแข็ง  มีก าลังใจที่จะสู้หรือ
เดินหน้า  ก าลังใจเป็นคุณสมบัติส าคัญที่ท าให้คนเข้มแข็ง  คนที่อายุมากอาจจะคิดว่า  ตัวเรานี้
ร่างกายอ่อนแอลงแล้ว  ท าอะไรก็ไม่ค่อยไหว  แต่ความอ่อนทางร่างกายนี้ต้องประสานกับทาง
จิตใจ  ถ้าจิตใจไม่อ่อนแอ  ร่างกายก็แข็งแรงได้ถึงแม้ร่างกายไม่แข็งแรงจริง  แต่ใจที่มีก าลังนี้ ท าให้
เกิดความรู้สึกแข็งแรงได้ 

 ๓) จิตตะ  คือ  การมีใจจดจ่อ  ใส่ใจอยู่กับเรื่องที่ท า  เมื่อใจอยู่กับสิ่งที่ปรารถนาจะท า   
ที่เห็นคุณค่าเป็นประโยชน์  จิตจะตัดอารมณ์อื่นที่ไม่เข้าเรื่องออกไปได้  คนสูงอายุมักจะรับอารมณ์
จุกจิก  พออารมณ์ที่ไม่สบายใจเข้ามากระทบหูกระทบตา  ก็เก็บเอามาท าให้ใจคอไม่สบายโดยไม่
เข้าเรื่อง  ได้แต่ครุ่นคิดว่าท าไมคนอ่ืนเป็นอย่างนี้  ไม่เป็นอย่างนั้น เก็บถ้อยค าของคนอ่ืนมาคิดขุ่น
มัวในใจตัวเอง แต่หากมีเรื่องที่อยากจะท า ใจรักใจชอบ  จนใฝ่ใจเอาเป็นหลักของจิตได้แล้ว ใจก็
จะไม่รับเรื่องจุกจิก  ถึงกระทบผ่านเข้าบ้าง  ก็ตัดออกไปได้ พอใจอยู่กับหลักแล้วก็จะไม่วุ่นไม่ขุ่น 
แต่จะสงบแน่วแน่ จิตใจเป็นสุข ท าให้อายุยืน 

 ๔) วิมังสา  คือ  เรื่องของการใช้ปัญญา คนสูงอายุถ้าไม่ใช้ปัญญา  ไม่ใช้ความคิด ก็จะ
แก่เร็ว  และสมองฝ่อ การมีวิมังสา คือ การใช้ปัญญาตรวจตราพิจารณาไตร่ตรองอย่างมีเหตุผล  
ให้เห็นความจริงในสิ่งที่เราท า ว่าสิ่งที่เราท านั้นประโยชน์อยู่ตรงไหน  คุณค่าของมันคืออะไร  
ได้ผลดี  ได้ผลเสีย  มีข้อบกพร่องอย่างไร ควรแก้ไขปรับปรุงที่ใดอย่างไร  เมื่อเราเอาปัญญามาใช้
กับเรื่องที่มีจุดหมาย ก็ไม่มีเรื่องของความฟุ้งซ่าน เป็นปัญญาที่ปลอดโปร่ง เป็นความคิดตาม
กระแสความจริงซึ่งเป็นเรื่องของความสบาย 

                                                           

 
๑๑๑พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), คติธรรมแห่งชีวิต, (ขอนแก่น : คลังนานาวิทยา, ๒๕๔๒),  

หน้า ๓๖-๔๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๖๐ 

 

 อิทธิบาท  ๔  จึงเป็นหลักธรรมที่ท าให้อายุยืน  เพราะท าให้ชีวิตของเรามีก าลัง  แล้วก็มี
ทางเดินไปข้างหน้าสู่จุดหมาย  ซึ่งท าให้ชีวิตมีความหมายที่จะอยู่ต่อไป  ไม่ใช่อยู่อย่างเลื่อนลอย  
นอกจากนั้น ยังเป็นตัวตัดอารมณ์  ป้องกันสิ่งที่ไม่ควรจะเข้ามารบกวนจิตใจและชีวิต ท าให้ชีวิต
ปลอดโปรง่โล่งสบาย เมื่อข้างในตนเองมีพลัง  ทางเดินที่จะไปข้างหน้าก็แน่ชัด  ข้างนอกก็ไม่มีอะไร
มาขัดขวาง  ชีวิตก็ยืนยาวยืดขยายอายุต่อไป 
 
๓.๒ หลักพุทธธรรมส าหรับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ   

 ในหัวข้อต่อไปนี้ จะเป็นการวิเคราะห์หลักธรรมที่ใช้ส าหรับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ  
มุ่งศึกษาจากเอกสารทางพระพุทธศาสนา เป็นหลัก โดยจะใช้กรอบแนวคิดในการศึกษาตาม
ประเด็นการวิจัยของบทที่  ๒  ซึ่งได้ศึกษาสภาพปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ  ๔ ด้าน  คือ 
๑) ด้านร่างกาย  ๒) ด้านจิตใจ ๓) ด้านสังคมและการอยู่ร่วมกัน และ  ๔) ด้านเศรษฐกิจและ
รายได้  ในแต่ละด้านนั้นจะท าการวิเคราะห์หลักธรรมส าหรับการด าเนินชีวิต ที่จ าเป็นต่อการ
พัฒนาและแก้ไขปัญหาของผู้สูงอายุเป็น  ๓  ประเด็น  คือ ๑) องค์ธรรมส าหรับผู้สูงอายุ  
๒) แนวทางปฏิบัติ  และ ๓) ผลที่ได้ลัพธ์  ดังแสดงรายละเอียดต่อไป 
 
 ๓.๒.๑ ด้านการพัฒนาและแก้ไขปัญหาทางร่างกาย  

 พระพุทธศาสนาถือว่า  ความเกิด  ความแก่  ความเจ็บป่วย  และความตาย  เป็นสิ่งที่
ทุกคนหลีกเลี่ยงไม่พ้น  เพราะเป็นกระบวนการที่ด าเนินไปตามกฎของธรรมชาติ  แม้แต่
พระพุทธเจ้าทรงพ้นจากทุกข์ทั้งปวง  ยังต้องผ่านกระบวนการนี้เช่นเดียวกัน  ดังที่พระองค์ตรัสว่ า 
“เรามีความแก่เป็นธรรมดา  ไม่ล่วงพ้นความแก่ไปได้  เรามีความเจ็บเป็นธรรมดา  ไม่ล่วงพ้นความ
เจ็บไปได้  เรามีความตายเป็นธรรมดา  ไม่ล่วงพ้นความตายไปได้”๑๑๒ 

 ยังมีพระพุทธวจนะในพระธรรมบทที่แสดงถึงความเจ็บไข้ได้ป่วย อันเป็นธรรมชาติของ
ชีวิต ไว้ด้วยเช่นกัน ดังนี้ 

 

 

 
                                                           

 
๑๑๒องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๙๙.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๖๑ 

 

 เธอจงดูอัตภาพที่ไม่มีความยั่งยืน (และ) 
ความมั่นคง (อันกรรม) ท าให้วิจิตรแล้ว   
มีกายเป็นแผล  อันกระดูก ๓๐๐ ท่อน    
ยกขึ้นแล้ว  อันอาดูร  ที่มหาชนครุ่นคิดแล้วโดยมาก ๑๑๓ 

 ร่างกายน้ีแก่หง่อมแล้ว  
เป็นรังของโรค มีแต่จะทรุดโทรมลงไป  
ร่างกายท่ีเน่าเปื่อยนี้ก็จะแตกดับไป  
เพราะชีวิตมีความตายเป็นที่สุด๑๑๔  

 ปัญหาเรื่องสุขภาพจึงเป็นเรื่องธรรมดาที่ผู้สูงอายุทุกคนต้องประสบพบเจอ อาจจะมี
มากบ้าง น้อยบ้าง ก็ขึ้นอยู่กับการดูแลสุขภาพของแต่ละคน ในเรื่องความเจ็บป่วยและสุขภาพ
นับเป็นประเด็นหนึ่งที่พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญมากนับต้ังแต่สมัยพุทธกาล ดังแสดงให้เห็น
ในพุทธพจน์ว่า  “อาโรคฺยปรมา  ลาภา” ที่แปลว่า ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ๑๑๕ การเข้าใจ
ในหลักพุทธธรรมจึงเป็นสิ่งส าคัญในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ เพื่อให้รู้เท่าทันความเป็นจริงของ
ชีวิต และพัฒนาชีวิตไปพร้อมกัน   
 
  ๓.๒.๑.๑ องค์ธรรม 

  เนื่องด้วยหลักธรรมค าสอนในพระพุทธศาสนา ครอบคลุมการด าเนินชีวิตในทุก
ด้าน และทุกช่วงวัย  การศึกษาหลักพุทธธรรมให้เหมาะสมกับช่วงวัยของตนเองจึงเป็นสิ่งส าคัญ 
การศึกษาในประเด็นต่อไปนี้ จะเป็นการศึกษาวิเคราะห์เฉพาะองค์ธรรมหลักที่จ าเป็นต่อการ
ด าเนินชีวิตของผู้สูงวัย เพื่อการพัฒนาและแก้ไขปัญหาทางร่างกาย ดังนี้ 

 

 

 

 
                                                           

 ๑๑๓ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๔๒/๒๑/๑๔๑. 
 ๑๑๔ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๔๘/๗๘. 

 
๑๑๕ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๑๖/๒๕๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๖๒ 

 

  ๑) อริยสัจ ๔ 

  อริยสัจ แปลว่า  ความจริงอันประเสริฐ  หรือความจริงของพระอริยบุคคล๑๑๖  
หมายความว่า ถ้าผู้ใดสามารถรู้ อริยสัจ ๔ ด้วยปัญญา  ผู้นั้นก็จะเป็นพระอริยบุคคลและที่ท าให้
เป็นผู้ประเสริฐนั้นก็เพราะในขณะที่รู้อริยสัจ ๔  กิเลสทั้งหลายก็ถูกท าลายหายไปจากจิตของผู้นั้น
ด้วย คือ จิตจะมีสภาพใสสะอาด บริสุทธิ์ พ้นจากสภาพสามัญชนกลายเป็นพระอริยบุคคล  หรือ
เป็นบุคคลที่ประเสริฐ พระพุทธองค์ทรงแสดงอริยสัจ ๔ เพื่อให้พระสาวกมีความเข้าใจชีวิตว่าต้อง
ตกอยู่ในสภาพแห่งความทุกข์ ดังที่พระองค์ตรัสไว้ในธรรมจักรกัปปวัตตนสูตร๑๑๗ ว่า 

 ภิกษุทั้งหลาย ข้อนี้เป็นทุกขอริยสัจคือแม้ความเกิดก็เป็นทุกข์ แม้ความแก่ก็เป็นทุกข์ แม้
ความเจ็บก็เป็นทุกข์ แม้ความตายก็เป็นทุกข์ ความประสบกับสิ่งอันไม่เป็นที่รักก็เป็นทุกข์ 
ความพลัดพรากจากสิ่งอันเป็นที่รักก็เป็นทุกข์ ความไม่ได้สิ่งที่ปรารถนาก็เป็นทุกข์โดยย่นย่อ 
อุปาทานขันธ์ ๕ เป็นทุกข์ ภิกษุทั้งหลาย ข้อนี้เป็นทุกขสมุทยอริยสัจ คือ ตัณหาอันท าให้เกิดอีก
ประกอบด้วย ความเพลิดเพลินและความก าหนัด มีปกติให้เพลิดเพลินในอารมณ์นั้นๆ คือ 
กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา ภิกษุทั้งหลาย ข้อนี้เป็นทุกขนิโรธอริยสัจ คือความดับตัณหา
ไม่เหลือด้วยวิราคะ ความสละ ความสละทิ้ง ความพ้น ความไม่อาลัยในตัณหา ภิกษุทั้งหลาย 
ข้อนี้เป็น ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ คือ อริยมรรคมีองค์ ๘ นี่แหละ 

 ความหมายของอริยสัจ ๔ ขยายความออกได้ มีดังนี้๑๑๘ 

 (๑) ทุกข์ แปลว่า ความทุกข์ หรือสภาพที่ทนได้ยาก ได้แก่ ปัญหาต่างๆ ของ
มนุษย์ กล่าวให้ลึกลงไปอีก หมายถึง สภาวะของสิ่งทั้งหลายที่ติดอยู่ในกฎธรรมดาแห่งความไม่
เที่ยง เป็นทุกข์  เป็นอนัตตา ซึ่งประกอบด้วยภาวะบีบค้ัน กดดัน ขัดแย้ง ขัดข้อง มีความบกพร่อง
ไม่สมบูรณ์ในตัวเองขาดแก่นสารและความเที่ยงแท้ ไม่อาจให้ความพึงพอใจเต็มอิ่มแท้จริง พร้อมที่
จะก่อปัญหา สร้างความทุกข์ขึ้นมาได้เสมอ ทั้งที่เกิดเป็นปัญหาขึ้นแล้ว และที่อาจเกิดเป็นปัญหา
ขึ้นมา เมื่อใดเมื่อหนึ่ง ในรูปใดรูปหนึ่งแก่ผู้ที่ยึดติดถือมั่นไว้ด้วยอุปาทาน 

                                                           

 
๑๑๖พระพรหมคุณาภรณ์, พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๑๕๕. 

 
๑๑๗วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๒๑.  

 ๑๑๘พระพรพมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับปรับปรุงและขยายความ), พิมพ์ครั้งที่ 
๑๑, (กรุงเทพฯ : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน้า ๘๙๖ - ๘๙๗.  
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 (๒) ทุกขสมุทัย เรียกสัน้ๆ ว่า สมุทัย แปลว่า เหตุเกิดแห่งทุกข์ หรือสาเหตุให้ทุกข์
เกิดขึ้น ได้แก่ ความอยากที่ยึดถือเอาตัวตนเป็นที่ต้ัง โดยอาการที่มีเราซึ่งเสพเสวย ที่จะได้ จะเป็น 
จะไม่เป็นอย่างนั้นอย่างนี้ ท าให้ชีวิตถูกบีบค้ันด้วยความเร่าร้อน ร่านรน กระวนกระวาย ความหวง
แหนเกลียดชัง หวั่นกลัว หวาดระแวง ความเบื่อหน่าย หรือความคับข้องติดขัดในรูปใดรูปหนึ่งอยู่
ตลอดเวลาไม่อาจปลอดโปร่งโล่งเบา เป็นอิสระ สดชื่น เบิกบานได้อย่างบริสุทธิ์สิ้นเชิง ไม่รู้จัก
ความสุขชนิดที่เรียกว่า ไร้ไฝฝ้า และไม่อืดเฟ้อ 

 (๓) ทุกขนิโรธ เรียกสั้นๆ ว่า นิโรธ แปลว่าความดับทุกข์ ได้แก่ ภาวะที่เข้าถึง เมื่อ
ก าจัดอวิชชา ส ารอกตัณหาสิ้นแล้ว ไม่ถูกตัณหาย้อมใจหรือฉุดลากไป ไม่ถูกบีบค้ันด้วยความรู้สึก
กระวนกระวายความเบื่อหน่าย หรือความคับข้องติดขัดอย่างใดๆ หลุดพ้นเป็นอิสระ ประสบ
ความสุขที่บริสุทธิ์สงบปลอดโปร่ง โล่งเบา ผ่องใส เบิกบาน เรียกสั้นๆ ว่า นิพพาน 

 (๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา เรียกสั้นๆ ว่า มรรค แปลว่า ปฏิปทาที่น าไปสู่
ความดับทุกข์ หรือข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ คือ อริยมรรค มี
องค์ ๘ คือสัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ 
สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ ที่เรียกว่า มัชฌิมาปฏิปทา เพราะเป็นทางสายกลางซึ่งด าเนินไปพอดี ที่
จะให้ถึงนิโรธโดยไม่ติดข้องหรือเอียงไปหาที่สุดสองอย่าง คือ กามสุขัลลิกานุโยค (ความหมกมุ่นใน
เรื่องกาม) และอัตตกิลมถานุโยค (การประกอบความล าบากแก่ตน หรือบีบค้ันทรมานตนเองให้
เดือดร้อน) 

  ๒) ไตรลักษณ์ 

 หลักธรรมใหญ่ ๒ หมวด ที่ถือว่าพระพุทธเจ้าทรงแสดงในรูปของกฎธรรมชาติ คือ 
ไตรลักษณ์ และปฏิจจสมุปบาท ความจริงธรรมทั้ง ๒ หมวดนี้ ถือได้ว่าเป็นกฎเดียวกัน แต่แสดงใน
คนละแง่หรือคนละแนว เพื่อมองเห็นความจริงอย่างเดียวกัน ได้แก่  (๑)ไตรลักษณ์ มุ่งแสดง
ลักษณะของสิ่งทั้งหลายซึ่งปรากฏให้เห็นว่าเป็นอย่างนั้น ในเมื่อสิ่งเหล่านั้นเป็นไปโดยอาการที่
สัมพันธ์เนื่องอาศัยเป็นเหตุปัจจัยสืบต่อกันตามหลักปฏิจจสมุปบาท (๒) หลักปฏิจจสมุปบาท ก็มุ่ง
แสดงถึงอาการที่สิ่งทั้งหลายมีความสัมพันธ์เนื่องอาศัยเป็นเหตุปัจจัยสืบต่อกันเป็นกระแส จน
ปรากฏลักษณะให้เห็นว่าเป็นไตรลักษณ์  

 กฎธรรมชาตินี้ เป็น ธรรมธาตุ คือ ภาวะที่ทรงตัวอยู่โดยธรรมดา เป็น ธรรมฐิติ คือ 
ภาวะที่ต้ังอยู่ หรือยืนตัวเป็นหลักแน่นอนอยู่โดยธรรมดา เป็น ธรรมนิยาม คือ กฎธรรมชาติ หรือ
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ก าหนดแห่งธรรม ไม่เกี่ยวกับผู้สร้างผู้บันดาล หรือการเกิดขึ้นของศาสดาหรือศาสนาใดๆ กฎ
ธรรมชาตินี้แสดงฐานะของศาสดาในความหมายของพุทธธรรมด้วย ว่าเป็นผู้ค้นพบกฎเหล่านี้แล้ว
น ามาเปิดเผยชี้แจงแก่ชาวโลก ดังพระพุทธพจน์แสดงหลักไตรลักษณ์ว่า 

 ตถาคต (พระพุทธเจ้า) ท้ังหลาย จะอุบัติหรือไม่อุบัติก็ตาม ธาตุ (หลัก) นั้นก็ยังคงมีอยู่ เป็น
ธรรมฐิติ เป็นธรรมนิยามว่า สังขารทั้งปวง ไม่เที่ยง... สังขารทั้งปวง เป็นทุกข์... ธรรมทั้งปวง 
เป็นอนัตตา... ตถาคตตรัสรู้ เข้าถึงหลักนั้นแล้ว จึงบอก แสดง วางเป็นแบบ ต้ังเป็นหลัก 
เปิดเผย แจกแจง ท าให้เข้าใจง่ายกว่าว่า “สังขารทั้งปวง ไม่เที่ยง...สังขารทั้งปวง เป็นทุกข์...
ธรรมทั้งปวงเป็นอนัตตา๑๑๙ 

 ไตรลักษณ์ คือ สามัญลักษณะ ในฐานะเป็นลักษณะร่วมที่มีเสมอกันแก่สังขารทั้งปวง 
(แต่ไม่เสมอกันแก่ธรรมทั้งปวง) เพื่อความเข้าใจง่ายๆ ให้ความหมายของไตรลักษณ์ โดยย่อดังนี้ 

  (๑) อนิจจตา คือ ความไม่เที่ยง ความไม่คงที่ ความไม่คงตัว ภาวะที่เกิดขึ้นแล้ว
เสื่อมและสลายไป 

  (๒) ทุกขตา คือ ความเป็นทุกข์ ภาวะที่ถูกบีบค้ันด้วยการเกิดขึ้นและสลายไป 
ภาวะที่กดดันฝืนและขัดแย้งอยู่ในตัว เพราะปัจจัยที่ปรุงแต่งให้มีสภาพเป็นอย่างนั้นเปลี่ยนแปลง
ไป จะท าให้คงอยู่ในสภาพนั้นไม่ได้ ภาวะที่ไม่สมบูรณ์มีความบกพร่องอยู่ในตัวไม่ให้ความเสมอ
อย่างแท้จริง หรือความพึงพอใจเต็มที่ แก่ผู้อยากด้วยตัณหา และก่อให้เกิดทุกข์แก่ผู้เข้าไปอยากไป
ยึดด้วยตัณหา อุปาทาน 
  (๓) อนัตตตา คือ ความไม่ใช่ตัวตนความไม่มีตัวตนแท้จริงที่จะสั่งบังคับให้เป็น
อย่างไร ๆ ได้๑๒๐ 

 ค าสอนค าสอนต่างๆ ในทางพระพุทธศาสนา มักอ้างอิงถึง อนิจจตา คือ ความไม่เที่ยง
มากกว่าลักษณะอ่ืนอีกสองอย่าง ทั้งนี้เพราะความไม่เที่ยง เป็นภาวะที่ปรากฏชัดมองเห็นง่าย ส่วน 
ทุกขตาเป็นภาวะที่มองเห็นยากปานกลางจัดเป็นอันดับสอง และอนัตตาเป็นภาวะที่ประณีต
มองเห็นได้ยากที่สุด จัดเป็นล าดับสุดท้าย อนิจจตามองเห็นได้ง่าย จึงเป็นพื้นฐานเบื้องต้นที่จะ
น าเข้าสู่ความเข้าใจทุกขตาและอนัตตาต่อไป  พุทธพจน์ที่แสดงให้เห็นคุณค่าทางจริยธรรม ๒ 
ประการของไตรลักษณ์ คือ 

                                                           

 
๑๑๙ ม.มู.(ไทย) ๑๒/๓๕๘/๓๙๔. 

 ๑๒๐พระพรพมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับปรับปรุงและขยายความ), หน้า ๖๘. 
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  ๑) “สังขารทั้งหลายไม่เที่ยงหนอ มีความเกิดขึ้นและเสื่อมสลายไปเป็นธรรมดา
เกิดขึ้นแล้วย่อมดับไป ความสงบวางแห่งสังขารเหล่านั้นเป็นสุข”๑๒๑ 

  ๒) “สังขารทั้งหลายมีความเสื่อมสลายไปเป็นธรรมดา เธอทั้งหลายจงท าหน้าที่ให้
ส าเร็จด้วยความไม่ประมาทเถิด”๑๒๒ 

 พุทธพจน์ข้อที่ ๑ ชี้ถึงคุณค่าในด้านการวางใจต่อสังขาร  คือ  โลกและชีวิต  ให้รู้เท่าทัน
ว่าสิ่งทั้งหลายซึ่งเป็นสภาพปรุงแต่ง  ล้วนไม่เที่ยงแท้ยั่งยืน  ต้องเปลี่ยนแปลงแปรปรวนไป     
ไม่อาจคงสภาพเดิมอยู่ได้ มิใช่ตัวตนที่จะบังคับบัญชาให้เป็นไปได้ตามความปรารถนา  จะเป็นไป
ตามเหตุปัจจัยและเป็นธรรมดาอย่างนั้น   เมื่อรู้ว่าเป็นเช่นนี้แล้ว ก็ท าจิตใจให้ถูกต้อง ไม่ยึดติดถือ
มั่นในสิ่งทั้งหลาย  แม้สิ่งทั้งหลายที่พบเห็นเกี่ยวข้องจะแปรปรวน  เสื่อมสลาย  พลัดพรากสูญ
หายไป จิตใจก็ไม่ถูกครอบง าย่ ายีบีบค้ัน  ยังคงปลอดโปร่ง  ผ่องใส  เบิกบาน อยู่ได้ด้วยปัญญาที่
รู้เท่าทันธรรมดา  คุณค่าข้อนี้ เน้นความหลุดพ้นเป็นอิสระของจิตใจเป็นระดับโลกุตตระ  เรียกว่า  รู้
คุณค่าด้านการท าจิต 

 พุทธพจน์ข้อที่ ๒ ชี้ถึงคุณค่าในด้านการปฏิบัติกิจหน้าที่  เพื่อความมีชีวิตที่ด าเนินไป
อย่างถูกต้องดีงามในโลก อันเป็นไปเพื่อประโยชน์สุขทั้งแก่ตนเองและบุคคลอ่ืน และเพื่อให้เข้าถึง  
บรมธรรมที่เป็นจุดหมายสูงสุดของชีวิต โดยให้รู้ความจริงว่า ล้วนเกิดจากสิ่งทั้งหลายทั้งปวง ทั้ง
ชีวิตและโลกล้วนเกิดจากองค์ประกอบทั้งหลายทั้งมวลกันขึ้น ด ารงอยู่ได้ชั่วคราว ไม่เที่ยง ไม่ยั่งยืน 
มีความบีบค้ัน กดอัด ขัดแย้งแฝงอยู่ทั้งภายนอกและภายใน จะต้องทรุดโทรมแตกสลาย
เปลี่ยนแปลงกลายรูปไป ไม่อยู่ในอ านาจของความปรารถนา ขึ้นต่อเหตุปัจจัยและเป็นไปตามเหตุ
ปัจจัย กระบวนการแห่งความเปลี่ยนแปลงตามเหตุปัจจัยนี้จะด าเนินไปตลอดทุกขณะ ไม่รอเวลา 
ไม่คอยความปรารถนา ไม่ฟังเสียงเรียกร้องวิงวอนของใคร เฉพาะอย่างยิ่งชีวิตนี้สั้นนักและไม่
แน่นอน จะวางใจมิได้เลย เมื่อรู้เช่นนี้แล้วก็จะได้กระตือรือร้น เร้าเตือน กระตุ้นตนเอง ให้เร่งรัด
ขวนขวายท าสิ่งที่ควรท า และเว้นสิ่งที่ควรเว้น ไม่ละเลย ไม่รอช้า ไม่ปล่อยเวลาและโอกาสให้
สูญเสียไปเปล่า เอาใจใส่แก้ไขสิ่งเสียหายที่ได้เกิดขึ้น  ระมัดระวังป้องกันหนทางที่จะเกิดความ 
เสื่อมทรุดเสียหายต่อไป และสร้างสรรค์สิ่งดีงามความเจริญก้าวหน้า โดยไตร่ตรองพิจารณาและ
ด าเนินการด้วยปัญญาอันรู้ที่จะจัดการตามเหตุปัจจัย ท าให้ผลส าเร็จด้วยดีทั้งในแง่กิจที่ท า และ

                                                           

 
๑๒๑ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๒๑/๑๖๘. 

 ๑๒๒ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๕/๑๓๑ .  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๖๖ 

 

จิตใจ คุณค่าข้อนี้เน้นความไม่ประมาท เร่งรัดท ากิจเป็นระดับโลกิยะ   เรียกว่า รู้คุณค่าด้าน 
การท ากิจ   
 
  ๓) ขันธ์ ๕ 

  หลักพุทธธรรมมองเห็นสิ่งทั้งหลายในรูปของส่วนประกอบต่างๆ ที่มาประชุมเข้า
ด้วยกัน ตัวตนแท้ๆ  ของสิ่งทั้งหลายไม่มี  เมื่อแยกส่วนต่างๆ ที่มาประกอบกันเข้านั้นออกไปให้หมด 
ก็จะไม่พบตัวตนของสิ่งนั้นเหลืออยู่  ขันธ์ ๕๑๒๓ คือ ส่วนประกอบ ๕ อย่างของชีวิต ที่มาประชุมกัน
เข้า เป็นองค์ธรรมที่แสดงถึงความจริงเกี่ยวกับชีวิตมนุษย์ วามีส่วนประกอบอะไรบ้าง ซึ่งได้แก่ รูป
ขันธ์ (ดิน น้ า ไฟ ลม) และ นามขันธ์ (เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ) หรือเรียกว่าเบญจขันธ์  
ดังนี้๑๒๔ 

 (๑) รูปขันธ์  ได้แก่ ส่วนประกอบฝ่ายรูปธรรมทั้งหมด ร่างกายและพฤติกรรม
ทั้งหมดของร่างกาย หรือสสารและพลังงานฝ่ายวัตถุ พร้อมทั้งคุณสมบัติ และพฤติการณ์ต่างๆ ของ
สสารพลังงานเหล่านั้น 
 (๒) เวทนาขันธ ์ได้แก ่ความรู้สึกสุข ทุกข์ หรือเฉยๆ ซึ่งเกิดจากผัสสะทางประสาท
ทั้ง ๕ และทางใจ 
 (๓) สัญญาขันธ์  ได้แก่  ความก าหนดได้ หรือหมายรู้  คือ ก าหนดรู้อาการ
เครื่องหมายลักษณะต่างๆ อันเป็นเหตุให้จ าอารมณ์ น้ันๆ ได้ 
 (๔) สังขารขันธ์  ได้แก่ องค์ประกอบหรือคุณสมบัติต่างๆ ของจิตมีเจตนาเป็น
ตัวน า ซึ่งแต่งจิตใจให้ดีหรือชั่วหรือเป็นกลางๆ ปรับแปรการตริตรึกนึกคิดในใจ และการแสดงออก
ทางกาลเวลา ให้เป็นไปต่างๆ เป็นที่มาของกรรม เช่น ศรัทธา สติ หิริ โอตตัปปะ เมตตา กรุณา 
มุทิตา อุเบกขา โมหะ โลภะ โทสะ มานะ ทิฐิ อิสสา มัจฉริยะ  เป็นต้น เรียกรวมอย่างง่ายๆ ว่า 
เครื่องปรุงของจิต เครื่องปรุงของความคิด หรือเครื่องปรุงของธรรม 
 (๕) วิญญาณขันธ์ ได้แก่ ความรู้แจ้งอารมณ์ทางประสาททั้ง ๕ และทางใจ คือ 
การเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น การรู้รส การรู้สัมผัสทางกายและการรู้อารมณ์ทางใจ 

                                                           

 
๑๒๓อภิ.วิ (ไทย) ๓๕/๑/๑.  

 
๑๒๔พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต).พุทธธรรม (ฉบับปรับปรุงและขยายความ), หน้า ๑๕-๑๖.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๖๗ 

 

 การมองสิ่งทั้งหลายโดยวิธีแยกส่วนประกอบออกไป อย่างวิธีขันธ์ ๕ นี้ เป็นการฝึก
ความคิดหรือสร้างนิสัยที่จะใช้ความคิดแบบวิเคราะห์ความจริง คือ เมื่อประสบหรือเกี่ยวข้องกับสิ่ง
ต่างๆความคิดก็ไม่หยุดนิ่ง ยึดถือเฉพาะรูปลักษณะภายนอกเท่านั้น เป็นการสร้างนิสัยชอบ
สอบสวน สืบค้นหาความจริง และทีส าคัญยิ่ง คือ ท าให้รู้จักมองสิ่งทั้งหลายตามสภาวะล้วนๆของ
มัน หรือตามแบบสกวิสัย (Objective) คือ มองเห็นสิ่งทั้ง หลายตามที่มันเป็น ไม่น าเอาตัณหา
อุปาทานเข้าไปจับ อันเป็นเหตุให้มองเห็นตามที่อยาก หรือไม่อยากให้มันเป็นอย่างที่เรียกว่า  
สกวิสัย (Objective) คุณค่าอย่างหลังนี้นับว่าเป็นการเข้าถึงจุดหมาย ที่ต้องการของพุทธธรรมและ
ของหลักขันธ์ ๕ คือ การไม่ยึดมั่นถือมั่น ไม่เข้าไปเกี่ยวข้องกับสิ่งทั้งหลาย ด้วยการใช้ตัณหา
อุปาทาน แต่เข้าไปเกี่ยวข้องจัดการด้วยปัญญา๑๒๕ การหลงผิดยึดมั่นถือในขันธ์ ๕ ถือได้ว่าเป็น
สาเหตุของความทุกข์ของมุษยชาติ ดังพุทธพจน์ ว่า  

 ภิกษุทั้งหลาย ข้อนี้เป็นทุกขอริยสัจ คือ แม้ความเกิดก็เป็นทุกข์ แม้ความแก่ก็เป็นทุกข์  
แม้ความเจ็บก็เป็นทุกข์ แม้ความตายก็เป็นทุกข์ ความประสบสิ่งอันไม่เป็นที่รักก็เป็นทุกข์ความ 
พลัดพรากจากสิ่งอันเป็นที่รักก็เป็นทุกข์ ปรารถนาสิ่งใดไม่ได้สิ่งนั้นก็เป็นทุกข์ โดยย่ออุปาทาน
ขันธ์ ๕ เป็นทุกข์๑๒๖ 

 
  ๔) โยนิโสมนสิการ 

   โยนิโสมนสิการ๑๒๗  คือ  การใชค้วามคิดถูกวิธี การกระท าในใจโดยแยบคาย มอง
สิ่งทั้งหลายด้วยความคิดพิจารณาสืบค้นถึงต้นเค้า สาวหาเหตุผลจนตลอดสายแยกแยะออก
พิเคราะห์ดูด้วยปัญญาที่คิดเป็นระเบียบและโดยอุบายวิธีให้เห็นสิ่งนั้นๆ หรือปัญหานั้นๆ ตาม
สภาวะและตามความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย ถือได้ว่าโยนิโสมนสิการ เป็นเครื่องมือที่ส าคัญที่สุดใน
กระบวนการคิดตามแนวทางพระพุทธศาสนา เพราะบุคคลสามารถที่จะน าหลักการเหล่านี้ไ ป
ประยุกต์ใช้ในโอกาสต่างๆ กัน สามารถอนุโลมให้เหมาะสมในด้านการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
โดยเฉพาะใช้กับผู้สูงอายุ   
 

                                                           

 
๑๒๕เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๘. 

 
๑๒๖ส .ม. (ไทย) ๑๔/๑๐๘๑/๕๔๓.  

 ๑๒๗พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม,  
หน้า ๕๗-๕๘.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๖๘ 

 

  ๕) อายุวัฒนธรรม ๕ 

   อายุ คือ พลังขับเคลื่อนชีวิตและความมีชีวิตยืนยาว จึงเป็นสิ่งที่คนทั่วไป
ปรารถนา หลักพุทธธรรมที่แสดงข้อปฏิบัติที่เกื้อกูลแก่อายุ  เรียกว่า อายุวัฒนธรรม ๑๒๘ หรือ  
อายุสสธรรม  คือ  ธรรมที่ช่วยให้อายุยืน มี ๕  ประการ ได้แก ่

  (๑) สัปปายการี  สร้างสัปปายะ คือ ท าอะไรๆ  ให้เป็นที่สบายเกื้อกูลแก่สุขภาพ 
  (๒) สัปปาเย  มตัตัญญู  แม้ในสิ่งที่สบายนั้นก็รู้จักประมาณ ท าแต่พอดี  
  (๓) ปณติโภชี บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย (เช่น เคี้ยวให้ละเอียด)  
  (๔) กาลจารี ประพฤติตนให้เหมาะสมในเรื่องเวลา เช่น รู้จักเวลา ท าถูกเวลา ท า
เป็นเวลา ท าพอเหมาะแก่เวลา  
  (๕) พรหมจารี รู้จักถือพรหมจรรย์ตามควร๑๒๙  

  ๒) แนวทางปฏิบัติ 

   จากการศึกษาหลักพุทธธรรมส าหรับผู้สูงอายุในด้านการพัฒนาและแก้ไขปัญหา
ทางร่างกาย เพื่อให้ผู้สูงอายุด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข ลดทอนความทุกข์ และเกี่ยวข้องกับโลกได้
อย่างเกื้อกูลน้ัน มีแนวทางปฏิบัติดังต่อไปนี้ 

 หน้าที่อันจะพึงท าต่ออริยสัจ ๔ แต่ละอย่างหรือแต่ละข้อนั้นๆโดยจะต้องให้
อริยสัจแต่ละข้อสัมพันธ์ตรงกันกับหน้าที่ จึงจะได้ชื่อว่าเป็นการแสดงอริยสัจ และเป็นการปฏิบัติ
ธรรมโดยชอบ มีดังนี้๑๓๐ 

 (๑) ทุกขอริยสัจ ควรก าหนดรู้ หมายถึง การศึกษาให้รู้จักให้เข้าใจสภาวะที่เป็น
ทุกข์ตามที่มันเป็นของมันจริงๆ โดยท าการเข้าใจปัญหา และก าหนดขอบเขตของปัญหาให้ชัดเจน 
จัดเป็นขั้นเริ่มต้นที่จะช่วยให้การด าเนินการขั้นต่อๆไป เป็นไปได้และตรงปัญหา 

 (๒) ทุกขสมุทัยอริสัจ ควรละ หมายถึง การก าจัดเหตุแห่งทุกข์ ท าสิ่งที่เป็นสาเหตุ
แห่งทุกข์ให้หมดสิ้นไป เป็นการแก้ไขก าจัดต้นตอของปัญหา 

                                                           

 
๑๒๘องฺ.ปญฺจก.  ๒๒/๑๒๕-๖/๒๐๖. 

 
๑๒๙พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), สร้างวาสนา เพิ่มค่าให้อายุ, พิมพ์ครั้งที่ ๑๓ ,(กรุงเทพฯ 

: มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๕๓), หน้า ๒๑. 
 

๑๓๐ดูรายละเอยีดใน, วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๕/๒๒ - ๒๓.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๖๙ 

 

 (๓) ทุกขนิโรธอริยสัจ ควรท าให้แจ้ง หมายถึง การประจักษ์แจ้ง หรือบรรลุถึงภาวะ
ดับทุกข์ เป็นการเข้าถึงภาวะที่แก้ไขปัญหาได้เสร็จสิ้น ภาวะหมดปัญหา หรือภาวะปราศจาก
ปัญหาบรรลุจุดหมายที่ต้องการ 

 (๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ควรเจริญ หมายถึง การท าให้เกิดขึ้นและ
เจริญเพิ่มพูนขึ้น ด้วยการฝึกอบรมตามข้อปฏิบัติของมรรค และการลงมือปฏิบัติตามมรรควิธีที่จะ
ก าจัดเหตุแห่งทุกข์ เป็นการกระท าตามวิธีการที่จะน าไปสู่จุดหมาย หรือการก าหนดวาง
รายละเอียดวิธีปฏิบัติแล้วลงมือแก้ไขปัญหา 

 ความเจ็บป่วยทางร่างกายก็คือ ความทุกข์ประการหนึ่งที่ทุกคนต้องประสบ แต่
อาจจะมีความแตกต่างกันบ้าง ตามอาการของแต่ละบุคคล  แต่สิ่งหนึ่งที่บุคคลควรต้องปฏิบัติต่อ
ความทุกข์ทางกายที่เกิดขึ้น คือ การตระหนักรู้ถึงปัญหาทางร่างกายของตนตามความเป็นจริง 
รวมทั้งความเจ็บป่วยที่เกิดขึ้น พร้อมทั้งพิจารณาว่าความเจ็บป่วยนั้นเกิดมาจากสาเหตุอะไร  เกิด
จากอาหารที่เราบริโภคใช่หรือไม่  เราพักผ่อนไม่เพียงพอใช่หรือไม่  เราไม่ได้ออกก าลังกายใช่
หรือไม่  การที่ผู้สูงอายุต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกายในทางที่เสื่อมโทรมลงไป ก าลัง
ทางกายถดถอยลง  หรือต้องเผชิญกับภาวะเจ็บป่วย หรือ โรคเรื้อรังต่างๆ ภาวะต่างเหล่านี้  
ถ้าผู้สูงอายุไม่สามารถปล่อยวางทางจิตใจ หรือท าใจยอมรับกับความจริงอันเป็นธรรมชาติของชีวิต
ที่เกิดขึ้นได้ ก็มีแต่จะท าให้จิตใจของผู้สูงอายุเกิดความทุกข์ ความกลัว ความวิตกกังวลกับอาการ
เจ็บป่วยที่เกิดขึ้น จนเกิดเป็นความทุกข์ใจทับซ้อนไปอีกอาจสรุปเป็นแนวทางปฏิบัติได้ ๔ ขั้นตอน 
ดังนี้๑๓๑ 

 ข้ันท่ี ๑ : ตัวโรค หรือภาวะความเจ็บป่วย คือ “ทุกข”์ 
 ข้ันท่ี ๒ : การหาสาเหตุ ต้นตอของโรคนั้น คือ “สมุทัย” 
 ข้ันท่ี ๓ : ภาวะที่หายจากโรค หรือความมีสุขภาพดี คือ “นิโรธ” 
 ขั้นที่ ๔ : การวางวิธีแก้ไขบ าบัดรักษาโรค หรือภาวะความเจ็บป่วยนั้น โดยเน้น

การแก้ที่สาเหตุ คือ “มรรค” 

 

 

                                                           

 
๑๓๑พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต), การแพทย์ยุคใหม่ในพุทธทัศน์, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพฯ :  

บริษัท ธรรมสาร จ ากัด, ๒๕๔๒), หน้า ๑๑๔.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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 นอกจากนี้ หลักพุทธธรรมที่มีความส าคัญที่ช่วยอธิบายหลักสัจธรรม ให้ผู้สูงอายุ
ได้เข้าใจความเป็นจริงของชีวิตและสรรพสิ่ง รวมไปถึงความเจ็บป่วยของตน เพื่อน าไปสู่การ
ยอมรับและปล่อยวางความทุกข์ได้นั้น ได้แก่ หลักไตรลักษณ์  กล่าวคือ  “ไตรลักษณ์” เป็นกฎ
ธรรมชาติที่แสดงว่า สรรพสิ่งทั้งหลาย รวมทั้งชีวิต มีอยู่ในรูปของ “กระแส” ที่ประกอบด้วยปัจจัย
ต่างๆ อันสัมพันธ์ เนื่องอาศัยกัน เกิดดับสืบต่อกันไปอยู่ตลอดเวลาไม่ขาดสาย จึง เป็นภาวะที่ไม่
เที่ยง (อนิจจัง) เมื่อต้องเกิด – ดับ ไม่คงที่ และเป็นไปตามเหตุปัจจัยที่อาศัย ก็ย่อมมีความบีบค้ัน 
กดดัน ขัดแย้ง และแสดงถึงความบกพร่องไม่สมบูรณ์อยู่ในตัว (ทุกขัง) และเมื่อทุกส่วนเป็นไปใน
รูปกระแสที่เกิด – ดับ อยู่ตลอดเวลา ขึ้นต่อเหตุปัจจัยเช่นนี้ก็ย่อมไม่มีตัวของตัว มีตัวตนแท้จริง
ไม่ได้ (อนัตตา) 

 ในกรณีของมนุษย์ (หรือสัตว์บุคคล) ก็เช่นเดียวกัน มนุษย์ประกอบด้วยขันธ์ ๕  
มาประชุมกันและมีความสัมพันธ์เป็นเหตุปัจจัยของกันและกัน เมื่อแยกขันธ์ทั้ง ๕ ออกจากกันแล้ว 
ก็ไม่มีตัวตนใดที่เป็นอิสระหลงเหลืออยู่ ขันธ์ทุกขันธ์อันเป็นส่วนประกอบของชีวิตนั้นไม่เที่ยง คือ ไม่
ยั่งยืน มีความเปลี่ยนแปลง เกิดขึ้น และเสื่อมสลายอยู่เสมอ (อนิจจัง) เมื่อไม่เที่ยง ก็ต้องตกอยู่ใน
สภาพที่เป็นทุกข์ เป็นสภาพบีบบังคับกดดันแก่ผู้ที่เข้าไปยึด (ทุกขัง) และเมื่อขันธ์เหล่านั้นเป็นทุกข์ 
ซึ่งทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ ขันธ์ทั้ง ๕ หรือชีวิตนั้นจึงไม่ใช่ตัวตน (อนัตตา) ซึ่งความเป็นอนัตตา
ของชีวิตนั้น อธิบายได้ว่า เพราะชีวิตและองค์ประกอบของชีวิตล้วนเกิดจากเหตุปัจจัยไม่มีตัวตน
ของมันเองอย่างหนึ่ง และเพราะขันธ์ทั้ง ๕ ซึ่งเป็นองค์ประกอบของชีวิตมิได้อยู่ใต้อ านาจการบังคับ
บัญชา หรือเป็นไปตามความต้องการของสัตว์บุคคลนั้น แท้จริงอย่างหนึ่ง๑๓๒   

 นอกจากนี้ หลักโยนิโสมนสิการ ก็มีความส าคัญในการบรรเทาทุกข์ของผู้สูงอายุ 
เพราะเป็นหลักคิดที่ประกอบไปด้วยปัญญาเพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถมองเห็นสิ่งต่างๆ ตามความ
เป็นจริง และเป็นประโยชน์  ในคัมภีร์พระไตรปิฎกแสดงลักษณะของการน าโยนิโสมนสิการไปใช้
ตามวัตถุประสงค์และสถานการณ์ได้ อาทิเช่น 

 (๑) การพิจารณาอย่างถูกต้อง เหมาะสม ก่อนบริโภคอาหาร เช่นพระพุทธองค์ได้
เทศนาแก่พระอริยสาวก ให้พิจารณาโดยแยบคายในการฉันอาหารไม่ใช่เพื่อเล่น ไม่ใช่เพื่อมัว เมา 
ไม่ใช่เพื่อตกแต่ง แต่เพียงเพื่อความด ารงอยู่ของร่างกาย เท่านั้น๑๓๓ 

                                                           

 
๑๓๒พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับปรับปรุงและขยายความ), หน้า ๖๙.  

 ๑๓๓ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๔/๒๗.  
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 (๒) การมนสิการ การไตร่ตรอง การคิด ให้รอบคอบ ก่อนกล่าววาจา เช่น  
ที่พระพุทธองค์ทรงย้ าให้มนสิการก่อนที่จะตอบ๑๓๔ หรือ ให้ไตร่ตรองให้รอบคอบก่อนกล่าวติเตียน
หรือกล่าวสรรเสริญผู้อื่น๑๓๕ 

 (๓) การค านึงถึงอย่างเข้าใจ ถูกทาง เพื่อการด าเนินชีวิตที่เป็นสุข เช่น ไม่ควร
ค านึงถึงสิ่งที่ล่วงไปแล้ว ไม่ควรหวังในสิ่งที่ยังมาไม่ถึง สิ่งที่ล่วงไปแล้วให้ละ สิ่งที่ยังมาไม่ถึงก็เป็น
สิ่งที่มาไม่ถึงไม่ต้องน ามาคิดค านึง๑๓๖ หรือในขณะที่ใกล้จะตายให้คิดค านึงแต่ในแง่มุมที่ดี ในกุศล
ที่ได้ท าส าเร็จแล้ว ดังพุทธพจน์ที่ว่า  “โภคทรัพย์ทั้งหลาย  เราได้บริโภคแล้ว คนที่ควรเลี้ยงเราได้
เลี้ยงแล้ว อันตรายทั้งหลายเราได้ข้ามพ้นแล้ว  ทักษิณาที่มีผลสูงขึ้นไปเราได้ให้แล้ว และพลีกรรม 
๕ อย่างเราได้ท าแล้ว”๑๓๗ ดังนี้ จึงถือว่าเป็นผู้มีโยนิโสมนสิการ 

 (๔) การใช้ความคิดอย่างถูกวิธี การใส่ใจ ใคร่ครวญ การพิจารณาโดยอุบายวิธีที่
แยบคาย เช่น พิจารณาว่าไม่เที่ยงในสิ่งที่ไม่เที่ยง พิจารณาว่าเป็นทุกข์ในสิ่งที่เป็นทุกข์๑๓๘ 

 (๕) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายหรือใส่ใจลมหายใจเข้าออก ด้วยความ
เพียร สัมปชัญญะและสติ๑๓๙  เป็นต้น 

ทั้งนี้ การตระหนักรู้ว่าสิ่งใดเป็นคุณค่าแท้ สิ่งใดเป็นคุณค่าเทียม ยังสามารถใช้เป็น
แนวคิดในการประยุกต์หลักอายุวัฒนธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิต ดังนี้ 

 (๑)  สร้างสัปปายะในสถานที่อยู่อาศัย คือ ผู้สูงอายุควรอยู่ในสถานที่ที่มี
สิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมเพื่อส่งเสริมให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงและจิตใจมีความสุข ได้แก่ ที่อยู่
อาศัยที่ไม่มีมลพิษ มีต้นไม้ร่มรื่นเพื่อกรองฝุ่นละอองและท าให้อากาศสดชื่น มีความสงบ  

 (๒) ผู้สูงอายุ ควรรู้จักประมาณในความสุขสบายแต่เพียงพอดี มิเช่นนั้น ความ
เป็นอยู่ที่สุขสบายเกินพอดี อาจน าไปสู่ความเกียจคร้าน ท าให้ละเลยต่อการดูแลสุขภาพที่ดีพอ 
และอาจน าไปสู่ปัญหาสุขภาพทางร่างกายได้ 

                                                           

 ๑๓๔ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๕๗/๓๙๔.  
 ๑๓๕องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๓๕/๑๑๗.  
 

๑๓๖ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๗๒/๓๑๙.  
 ๑๓๗องฺ.จตุกกฺ. (ไทย) ๒๑/๖๑/๑๐๔.  
 ๑๓๘ที.ปา.(ไทย)๑๑/๑๔๙/๑๐๙.  
 ๑๓๙ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๙๐.  
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 (๓)  ผู้สูงอายุควรกินอยู่อย่างเหมาะสม การบริโภคที่ถูกต้องเหมาะสม ได้แก่  
การบริโภคอย่างพอดี และเป็นเวลา การบริโภคที่เป็นประโยชน์ คือ รับประทานของย่อยง่าย เช่น 
ผัก ผลไม้ และด่ืมน้ าเปล่าอย่างสม่ าเสมอ ไม่บริโภคสิ่งที่เป็นโทษ คือ ไม่รับประทานของหวานของ
มัน ไม่ดื่มกาแฟ ไม่สูบบุหรี่ ไม่ดื่มเหล้า ไม่รับประทานสิ่งที่เป็นพิษ หรือของแสลงต่อร่างกายตน 

 (๔) ผู้สูงอายุควรประพฤติตนให้เหมาะสมในเรื่องเวลา เช่น นอนหลับให้เพียงพอ 
ออกก าลังกายแต่พอดี เหมาะสมกับวัย ท างานแต่พอควร รับประทานอาหารให้ตรงเวลา 

 (๕) ผู้สูงอายุควรส ารวมในอินทรีย์ในการด าเนินชีวิต เป็นการมีสัมปชัญญะในการ
รู้จักเลือกใช้ตา หู จมูก ลิ้น กายในสิ่งที่เป็นประโยชน์ และหลีกเลี่ยงสิ่งที่เป็นโทษและการมัวเมา 
สนุกสนานเพลิดเพลิน ได้แก่ การเลือกดู เลือกฟังในสิ่งที่มีสารประโยชน์ให้ความรู้  ควรบริโภคใช้
สอยเพียงเพื่อเกื้อกูลต่อชีวิตตนและสังคม     

  ๓) ผลที่ได้ 

   ในเรื่องธรรมชาติของชีวิตนั้น  การที่ผู้สูงอายุสามารถท าความรู้จัก หรือเข้าใจสิ่ง
ใดสิ่งหนึ่งได้อย่างถ่องแท้แล้ว จะท าให้เกิดสติปัญญา หรือมีความรู้มากพอที่จะวางท่าทีในการ
ปฏิบัติต่อสิ่งนั้นๆ ได้อย่างถูกต้องและเกิดผลดีในเรื่องของ “ชีวิต” ก็เช่นเดียวกัน ถ้ารู้จักอาการ
เจ็บป่วยของตนเองได้อย่างถ่องแท้ ก็จะสามารถหาวิธีรักษาและแก้ไขปัญหาสุขภาพทางกายได้
อย่างทันท่วงที  แม้ว่าความเจ็บป่วยจะไม่อาจให้หายเป็นปกติได้อย่างเด็ดขาด แต่อย่างน้อย ก็จะมี
ความทุกข์น้อยกว่าการมีชีวิตอยู่อย่างคนที่ไม่ใส่ใจในสุขภาพของตนเลย 

 นอกจากนี้ การท าความเข้าใจความจริงของชีวิตซึ่งเป็นไปตามหลัก “ไตรลักษณ์” น้ี
ก่อให้เกิดคุณประโยชน์แก่ผู้สูงอายุในแง่ของการบรรเทาความทุกข์ ดังนี้ 

(๑) เป็นการเตือนสติ มิให้ยึดมั่น ถือมั่นในสิ่งทั้งหลาย ซึ่งล้วนตกอยู่ในภาวะอนิจจัง ทุก
ขัง และอนัตตา ตลอดเวลา ดังพุทธพจน์ใน ทีฆนขสูตร ที่ว่า 

 อัคคิเวสสนะ รูปกายนี้เกิดจากมหาภูตรูป ๔ มีมารดาบิดา เป็นแดนเกิด เติบโตด้วยข้าวสุก
และขนมกุมมาส มีความไม่เที่ยง มีการไล้ทาบีบนวด แตกสลาย  และกระจัดกระจายไปเป็น
ธรรมดา  ท่านควรพิจารณาเห็นโดยความเป็นของไม่เที่ยง  เป็นทุกข์ เป็นดุจโรค เป็นดุจหัวฝี 
เป็นดุจลูกศร เป็นสิ่งคับแค้น  เป็นสิ่งเบียดเบียน   เป็นดุจผู้อ่ืน  เป็นสิ่งที่ต้องแตกสลาย เป็น
ของว่างเปล่า เป็นอนัตตา เมื่อท่าน พิจารณาเห็นกายนี้โดยความเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๓ 

 

เป็นดุจโรค    เป็นดุจหัวฝี เป็นดุจลูกศร  เป็นสิ่งคับแค้น เป็นสิ่งเบียดเบียน เป็นดุจผู้อ่ืน เป็นสิ่ง
ที่ต้องแตกสลายเป็นของว่างเปล่า  เป็นอนัตตา  ท่านย่อมละความพอใจในกาย  ความเยื่อใย
ในกาย และความยอมตามกายได้๑๔๐ 

 จากพระพุทธพจน์นี้ ชี้ให้เห็นความจริงของชีวิตว่า ชีวิตไม่มีตัวตนที่แท้จริง เป็นแต่
เพียงธาตุต่างๆ ที่รวมกันขึ้นมา และได้สมมติเรียกชื่อกันว่าเป็นบุคคลแล้ว ชีวิตยังมีความไม่เที่ยง 
เป็นทุกข์ เป็นอนัตตาด้วย ดังนั้น พระพุทธองค์จึงได้ตรัสสอนต่อไปว่า ไม่ควรที่จะไปยึดมั่นถือมั่นใน
สิ่งที่ไม่มีตัวตน เพราะจะท าให้เกิดทุกข์ ดังพระพุทธวจนะ ที่ว่า “อุปาทานขันธ์ทั้ง ๕ เป็นทุกข์”๑๔๑ 
ดังนั้นจึงควรท าสติระลึกถึงสัจธรรมข้อ “ไตรลักษณ์” อยู่เสมอ ชีวิตก็คงจะมีความทุกข์น้อยลงและมี
ความสุขมากขึ้น 

 (๒)เป็นการเตือนมิให้ประมาท เพราะถ้าผู้สูงอายุเป็นผู้ส านึกได้อยู่ตลอดเวลาว่า 
สรรพสิ่งรวมทั้งชีวิตของตนเอง ล้วนตกอยู่ในกฎแห่งไตรลักษณ์ ก็จะท าให้ไม่ประมาทในการกระท า
ต่างๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งไม่ประมาทในการละเว้นความชั่ว และท าความดี๑๔๒  

 นอกจากนี้  หลักอายุวัฒธรรมทั้ง เป็นข้อปฏิบัติที่ เกื้อกูลแก่อายุ ที่มีความ
สอดคล้องกับแนวทางการรักษาสุขภาพหรือภาวะที่เป็นสุขแบบองค์รวมให้กับระบบของชีวิตทั้ง ๔ 
ด้าน คือ ทางกาย ทางสังคม ทางจิต และทางปัญญา เป็นแนวคิดหรือหลักปฏิบัติที่เชื่อมโยงวิถีการ
ด าเนินชีวิตที่ดีงามและถูกต้องตามกฏธรรมชาติเข้ากับประโยชน์สุขอันเป็นจุดมุ่งหมายของชีวิตได้
อย่างสอดคล้องกัน๑๔๓ เป็นเหตุท าให้ชีวิตมีอายุที่ยืนยาวอย่างมีคุณค่าและมีความสุขได้อย่าง
แท้จริง   

 กล่าวโดยสรุป ในด้านการพัฒนาและแก้ปัญหาทางร่างกาย ต้องอาศัยองค์ธรรมที่
เกี่ยวข้อง ดังนี้   ไตรลักษณ์  ขันธ์ ๕  เป็นหลักพุทธธรรมที่มีความส าคัญที่ช่วยอธิบายหลักสัจธรรม
ให้ผู้สูงอายุได้เข้าใจความเป็นจริงของชีวิตและสรรพสิ่ง โดยเฉพาะชีวิตของผู้สูงอายุซึ่งต้องพบกับ
ความเปลี่ยนแปลงในทางที่เสื่อมลงของสุขภาพทางกาย ซึ่งเป็นสิ่งที่ทุกคนต้องประสบอย่างที่ไม่

                                                           

 
๑๔๐ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๐๕/๒๔๒.  

 ๑๔๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๗/๓๒๔. 
 ๑๔๒สุเชาวน์ พลอยชุม,  เอกสารประกอบการบรรยาย วิชาพุทธศาสนาเถรวาท,  (กรุงเทพฯ : 
ภาควิชาปรัชญาและศาสนา คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๔๔), หน้า ๘๘. 
 

๑๔๓พระมหาทวี  มหาปญฺโญ , วิเคราะห์อายุสสธรรม ๕: หลักธรรมที่ช่วยให้อายุยืน ๕ 

ประการ ที่มา http://www.mcu.ac.th.(๒๐/๐๒/๒๕๕๗). 
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สามารถหลีกเลี่ยงได้  ส่วน หลักอริยสัจ ๔ เป็นองค์ธรรมที่แสดงหลักการในการเผชิญหน้ากับการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกายในทางที่เสื่อมลงอย่างถูกต้อง  ถ้าผู้สูงอายุไม่สามารถปล่อยวางทางจิตใจ 
หรือท าใจยอมรับกับความเป็นจริงอันเป็นธรรมชาติของชีวิตที่เกิดขึ้นได้  ก็มีแต่จะท าให้จิตใจของ
ผู้สูงอายุเกิดความทุกข์ ความกลัว ความวิตกกังวลกับความเจ็บป่วยที่ เกิดขึ้น จนเกิดเป็นความ
ทุกข์ใจทับซ้อนไปอีก  นอกจากนี้ หลักโยนิโสมนสิการ ก็มีความส าคัญในการบรรเทาทุกข์ของ
ผู้สูงอายุ เพราะเป็นหลักคิดที่ประกอบไปด้วยปัญญาเพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถมองเห็นสิ่งต่างๆ ตาม
ความเป็นจริง และประโยชน์  ทั้งนี้ การตระหนักรู้ว่าสิ่งใดเป็นคุณค่าแท้ สิ่งใดเป็นคุณค่าเทียม ยัง
สามารถใช้เป็นแนวคิดในการประยุกต์หลักอายุวัฒนธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตเพื่อเป็นข้อ
ปฏิบัติเพื่อเกื้อกูลอายุท่ีมีความสอดคล้องกับแนวทางการรักษาสุขภาพองค์รวม เป็นเหตุท าให้ชีวิต
มีอายุที่ยืนยาวอย่างมีคุณค่าและมีความสุขได้อย่างแท้จริง 

 ๓.๒.๒ ด้านการพัฒนาและแก้ไขปัญหาทางจิตใจ 

 พระพุทธศาสนาถือว่ าทุกคนที่ เป็นปุถุ ชนเป็นโรคจิตทั้ งนั้น   ไม่มากก็น้อย   
ใน  อังคุตตรนิกาย  แสดงประเด็นความส าคัญของโรคทางจิตใจ ไว้ว่า 

  สัตว์ผู้อ้างว่า ตนเองไม่มีโรคทางกายตลอดระยะเวลา ๑ ปีบ้าง ๒ ปีบ้าง ๓ ปี บ้าง ๔ ปีบ้าง 
๕ ปีบ้าง ๑๐ ปีบ้าง ๒๐ ปีบ้าง ๓๐ ปีบ้าง ๔๐ ปีบ้าง ๕๐ ปีบ้าง แม้ยิ่งกว่า ๑๐๐ ปีบ้าง ยังพอมี
อยู่ แต่สัตว์ผู้จะกล่าวอ้างว่า ตนเองไม่มีโรคทางใจ ตลอดระยะเวลาแม้ครู่เดียว หาได้โดยยาก 
ยกเว้นท่านผู้หมดกิเลสแล้ว(พระอรหันต์)๑๔๔ 

 “กิเลส” ที่ทางพระพุทธศาสนาถือวา่เป็นสาเหตุของโรคทางใจนั้น มีหลายประการ แต่ที่
ถือเป็นรากเหง้าของกิเลสทั้งหลายมีอยู่  ๓  ประการ เรียกว่า “อกุศลมูล ๓” คือ ความโลภ (โลภะ) 
ความโกรธ (โทสะ) และความหลง (โมหะ)๑๔๕  ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้๑๔๖ 

 ๑) ความโลภ (โลภะ)  หมายถึง ความอยากได้ เป็นกิเลสที่ท าให้มนุษย์เกิดการแย่งชิง
เพื่อให้ได้มาเป็นของตัวเองมากที่สุด  พยายามที่จะเป็นเจ้าของสิ่งที่ตนเองปรารถนา  เมื่อใดที่

                                                           

 
๑๔๔องฺ.จตุกกฺ. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗.  

 ๑๔๕ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๔๐. 
 ๑๔๖องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗ ; ศศิธร  เขาภิรัตน์, “การศึกษาเปรียบเทียบพุทธวิธีในการดูแล
สุขภาพแบบองค์รวมกับการแพทย์แผนไทย”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๔๘), หน้า ๘๓. 
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พลาดหวังในสิ่งนั้นๆ  ก็จะเกิดความทุกข์ความกังวลและความเครียดขึ้น  ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า 
“ปรารถนาสิ่งใด ไม่ได้สิ่งนั้นก็เป็นทุกข์” 

 ๒) ความโกรธ (โทสะ) หมายถึง ความคิดประทุษร้าย  เป็นกิเลส ที่ท าให้เกิดความรู้สึก
คับแค้น  ขุ่นเคือง  จะท าให้รู้สึกเครียดตลอดเวลา  มีความพยาบาทครุ่นคิดที่จะท าร้ายคนอ่ืน 

 ๓) ความหลง (โมหะ) หมายถึง กิเลสที่ท าให้มนุษย์ไม่รู้เท่าทันความเป็นจริง  ท าให้เห็น
ผิดเพี้ยนจากความเป็นจริง  เมื่อเกิดความหลงมากขึ้นก็มักจะท าให้กลายเป็นคนฟุ้งซ่านได้  บาง
คนหลงในสิ่งที่ตนเองรักมากไป  พอสูญเสียของที่ตนรักก็ผิดหวังมาก  ไม่สามารถท าใจให้ยอมรับ
ความสูญเสียนั้นได้ บางคนถึงกับจบชีวิตด้วยการฆ่าตัวตาย 

 อาจกล่าวได้ว่า “อกุศลมูล” หรือกิเลส ท้ัง ๓ ประการนี ้พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ในฐาน
ที่เป็นรากเหง้าของอกุศล หรือต้นเค้าของความชั่ว เมื่อความโลภ ความโกรธ และความหลง เกิดขึ้น 
อกุศลหรือกิเลสอ่ืนๆ ที่ยังไม่เกิดขึ้น ก็เกิดขึ้น ที่เกิดแล้วก็เจริญมากขึ้น๑๔๗ นอกจากความโลภ 
ความโกรธ และความหลง ซึ่งเป็นกิเลสประการหลักๆ ที่เป็นสาเหตุของโรคทางใจนี้แล้ว ยังมีสาเหตุ
จากกิเลสย่อยๆ อีกมากมายที่นับเนื่องได้ว่าเป็นเหตุของโรคทางใจเช่นกัน ตัวอย่างเช่น ความรัก 
ความเกลียด ความกลัว ความต่ืนเต้น ความวิตกกังวล อาลัยอาวรณ์ ความอิจฉาริษยา ความ
ผิดหวัง น้อยใจ เสียใจ ความหึงหวง ความลังเลสงสัย ความหดหู่เซื่องซึม เป็นต้น อาการทั้งหลาย
เหล่านี้นับเป็นกิเลสที่เกิดขึ้น รบกวน เสียดแทง และท าลายจิตใจ บีบค้ันให้จิตใจเกิดความทุกข์
ทรมาน เจ็บปวดเร่าร้อนอยู่เป็นนิจ ปราศจากความสงบสุข 

 จากการศึกษาในบทที่ ๒ พบว่าความเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจของผู้สูงอายุมีมาก ท่ี
เกิดจากหลายเหตุปัจจัย ทั้งจากสภาพร่างกายที่เสื่อมลง  การสูญเสียบุคคลใกล้ชิด  สถานภาพ
ทางสังคมที่เปลี่ยนไป  อารมณ์เศร้า  เบื่อหน่าย  ท้อแท้ เหงา ฯลฯ  จึงเกิดขึ้นอยู่บ่อย  การพัฒนา
และแก้ไขปัญหาทางจิตใจ ด้วยการน้อมน าหลักพุทธธรรมมาปรับใช้ในการด าเนินชีวิตเป็น
สิ่งจ าเป็น ดังนี้ 
 
 
 
 

                                                           

 ๑๔๗วศิน  อินทสระ, พุทธจริยศาสตร์,  (กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ทองกวาว, ๒๕๔๑), หน้า ๕๙. 
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 ๑) องค์ธรรม   

 บุญกิริยาวัตถุ  ๓ 

 บุญกิริยาวัตถุ  ๓๑๔๘  เป็นหลักการท า ดี   ไ ด้แก่   การให้ทาน  รักษาศีล และ 
การภาวนา มีรายละเอียด ดังนี้ 

  (๑) การให้ทาน (ทานมัย)  คือ ท าบุญด้วยการให้ การสละ การเผื่อแผ่แบ่งปัน 
เป็นการให้เพื่อการอนุเคราะห์ เช่น การช่วยเหลือผู้ยากไร้ตกทุกข์ขาดแคลนบ้าง ให้เพื่อสงเคราะห์ 
เพื่อยึดเหนี่ยวจิตใจ สมานไมตรี แสดงน้ าใจสร้างสามัคคีบ้าง ให้เพื่อบูชาคุณงามความดี เพื่อยก
ย่องส่งเสริมสนับสนุนคนดีบ้าง เป็นการให้ในด้านทรัพย์สิน สิ่งของ ปัจจัยเครื่องใช้ยังชีพ วัสดุ
อุปกรณ์ต่างๆ ก็มี ให้ความรู้ศิลปะวิทยาการ ให้ค าแนะน าสั่งสอน บอกแนวทางด าเนินชีวิต หรือให้
ธรรมก็มี ให้ความมีส่วนร่วมในการบ าเพ็ญกิจที่ดีงาม ก็มี ตลอดจนให้อภัย ที่เรียกว่า อภัยทาน 

  (๒) การรักษาศีล (สีสมัย) คือ ท าบุญด้วยการรักษาศีล  ประพฤติปฏิบัติดีงาม 
และการหาเลี้ยงชีพในทางสุจริต ความมีระเบียบวินัยและความมีกิริยามารยาทงดงาม เฉพาะ
อย่างยิ่งเน้นท่ีศีล ๕  เป็นการไม่เบียดเบียนหรือการอยู่ร่วมกันด้วยดี โดยสงบสุขในสังคม กล่าวคือ 
การไม่ประทุษร้ายต่อชีวิตและร่างกาย การไม่ละเมิดกรรมสิทธิ์ในทรัพย์สินของกันและกัน การไม่
ละเมิดของรัก ไม่ประทุษร้ายจิตใจลบหลู่เกียรติ ท าลายวงศ์ตระกูลซึ่งกันและกัน การไม่หักราน
ลิดรอนผลประโยชน์กัน ด้วยวิธีประทุษร้ายทางวาจา และการไม่ซ้ าเติมตนเองด้วยสิ่งเสพติด ซึ่งท า
ให้เสื่อมทรามเสียสติสัมปชัญญะ ที่เป็นเครื่องเหนี่ยวรั้งป้องกันจากความผิดพลาดเสียหาย และ
คุ้มครองตัวไว้ในคุณความดี 

  (๓) การภาวนา (ภาวนามัย) ท าบุญด้วยการเจริญภาวนา ด้วยการฝึกปรือจิตและ
ปัญญา การอบรมจิตใจให้เจริญขึ้น ด้วยคุณธรรมต่างๆ ให้เข้มแข็ง มั่นคงหนักแน่น และให้มี
ปัญญารู้เท่าทันสังขาร หรือที่เรียกว่ารู้เท่าทันโลกและชีวิต ภาวนานี้ ก็คือ การเจริญสมาธิและ
วิปัสสนาภาวนา หรือที่เรียกว่า เจริญสติปัฎฐาน ๔ ตลอดจนช าระจิตใจด้วยการสดับธรรม รวมถึง
การอ่าน ที่เรียกว่า สวนะ การแสดงธรรม สนทนาธรรม ตลอดจนการแก้ไขปลูกฝังความเชื่อ
ความเห็นความเข้าใจถูกต้อง การเจริญเมตตา และการควบคุมขัดเกลากิเลสโดยทั่วไป 
   

                                                           

 
๑๔๘ องฺ.อฏฐก.(ไทย) ๒๓/๓๖/๒๙๔-๒๙๕, ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๖๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๗ 

 

  อิทธิบาท ๔๑๔๙ หลักธรรมที่ท าให้อายุยืน  เพราะท าให้ชีวิตของผู้สูงอายุมีก าลัง  แล้วก็
มีทางเดินไปข้างหน้าสู่จุดหมาย  ซึ่งท าให้ชีวิตมีความหมายที่จะอยู่ต่อไป  ไม่ใช่อยู่อย่างเลื่อนลอย  
นอกจากนั้นยังเป็นตัวตัดอารมณ์  ป้องกันสิ่งที่ไม่ควรจะเข้ามารบกวนจิตใจและชีวิต ท าให้ชีวิต
ปลอดโปรง่โล่งสบาย เมื่อข้างในตนเองมีพลัง  ทางเดินที่จะไปข้างหน้าก็แน่ชัด  ข้างนอกก็ไม่มีอะไร
มาขัดขวาง  ชีวิตก็ยืนยาวยืดขยายอายุต่อไป 
 
  สติปัฐฐาน ๔ 

  เมื่อผู้สูงวัย ก้าวเข้าสู่วัยชราหรือวัยท่ีจะต้องฝึกหัดตนเองให้รู้จักกฎของธรรมชาติในทุก
สรรพสิ่งว่าหลักไตรลักษณ์ คือ อะไร พิจารณาแล้วมีผลต่อสุขภาพจิตของตนอย่างไรมากน้อยแค่
ไหน เพื่อให้รู้จักปล่อยวางจิตใจไม่ให้หลงไปตามกระแสแห่งโลกหรือวัตถุที่คอยหลอกให้ปุถุชน
ทั้งหลาย ซึ่งขาดการพิจารณาด้วยปัญญาจะต้องจมปรักอยู่ เหมือนช้างที่ติดหล่ม๑๕๐ ฉะนั้น จึงควร
เข้าใจวิปัสสนาว่า หมายถึง ความเห็นแจ้ง คือ เห็นตรงต่อความเป็นจริงของสภาวธรรม  ปัญญาที่
เห็นไตรลักษณ์อันให้ถอนความหลงผิดรู้ผิดในสังขารเสียได้และยังเป็นการฝึกอบรมปัญญาให้เกิด
ความรู้ชัดภาวะของสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริง 

 หลักสติปัฏฐาน ๔๑๕๑ หมายถึง การต้ังสติก าหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นตาม
ความเป็นจริง  ซึ่งก็คือ หลักการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา เป็นหนทางเดียวเท่านั้นที่เป็นทางด าเนิน
ไปสู่จุดหมายคือพระนิพพาน ผู้สูงวัย พึงรู้จักพิจารณาและปฏิบัติตามวิปัสสนาที่ส าคัญใน
พระพุทธศาสนา เพื่อให้จิตใจรู้จักปล่อยวางภาระต่างๆ อันเป็นหน้าที่ทางสังคมของมนุษย์ทั่ วไป 
และหันมาสนใจต่อภาระที่ตนพึงปฏิบัติในแต่ละวัน เพื่อให้จิตมีสภาพที่บริสุทธิ์ปรอดโปร่ง ผ่องใส 
ไม่เศร้าหมอง และเป็นแนวทางไปสู่การพ้นจากสภาวะแห่งทุกข์ทั้งปวง  แบ่งเป็นการปฏิบัติ ๔ 
ได้แก่๑๕๒ 

                                                           

 ๑๔๙ดูค าอธิบายหลักธรรมอิทธิบาท ๔ โดยละเอียดในหัวข้อ หลักธรรมแห่งความมีอายุยืน,  หน้า 
๕๘ ในวิทยานิพนธ์ ฉบับนี้. 
 ๑๕๐ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๒๗/๑๓๕.  
 ๑๕๑ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐. 
 

๑๕๒พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานกุรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า 
๑๔๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๘ 

 

 (๑) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การต้ังสติก าหนดพิจารณากายให้รู้เห็นตามเป็นจริง ว่า 
เป็นเพียงกาย ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา ท่านจ าแนกปฏิบัติไว้หลายอย่าง คือ  
  (๑.๑) อานาปานสติ ก าหนดลมหายใจ   
  (๑.๒) อิริยาบถ ก าหนดรู้ทันอิริยาบถ   
  (๑.๓) สัมปชัญญะ สร้างสัมปชัญญะในการกระท าความเคลื่อนไหวทุกอย่าง  
  (๑.๔) ปฏิกูลมนสิการ พิจารณาส่วนประกอบอันไม่สะอาดทั้งหลายที่ประชุมเข้า
เป็นร่างกายนี้  
  (๑.๕) ธาตุมนสิการ พิจารณาเห็นร่างกายของตนโดยสักว่าเป็นธาตุแต่ละอย่างๆ  
  (๑.๖) นวสีวถิกา พิจารณาซากศพในสภาพต่างๆ อันแปลกกันไปใน ๙ ระยะเวลา 
ให้เห็นคติธรรมดาของร่างกาย ของผู้อ่ืนเช่นใด ของตนก็จักเป็นเช่นน้ัน 

        (๒) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน การต้ังสติก าหนดพิจารณาเวทนา ให้รู้เห็นตามเป็นจริง
ว่า เป็นแต่เพียงเวทนา ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติรู้ชัดเวทนาอันเป็นสุขก็ดี ทุกข์ก็ดี 
เฉยๆ ก็ดี ทั้งที่เป็นสามิส และเป็นนิรามิสตามที่เป็นไปอยู่ในขณะนั้นๆ 

       (๓) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน การต้ังสติก าหนดพิจารณาจิต ให้รู้เห็นตามเป็นจริงว่า 
เป็นแต่เพียงจิต ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา  คือ มีสติรู้ชัดจิตของตนที่มีราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ 
ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ เศร้าหมองหรือผ่องแผ้ว ฟุ้งซ่านหรือเป็นสมาธิ ฯลฯ อย่าง ไรๆ ตามที่
เป็นไปอยู่ในขณะนั้นๆ 

        (๔) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน การต้ังสติก าหนดพิจารณาธรรม ให้รู้เห็นตามเป็นจริง
ว่า เป็นแต่เพียงธรรม ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติรู้ ชัดธรรมทั้งหลาย ได้แก่ นิวรณ์ ๕ 
ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ โพชฌงค์ ๗ อริยสัจ ๔ ว่าคืออะไร เป็นอย่างไร มีในตนหรือไม่ เกิดขึ้น เจริญ
บริบูรณ์ และดับไปได้อย่างไร เป็นต้น ตามที่เป็นจริงของมันอย่างนั้นๆ 
 
 
 
 
 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗๙ 

 

  มรณสติ 

  คือ การระลึกถึ งความตายที่ จะเกิดขึ้นแก่ตน เพื่อความไม่ประมาทในชีวิต  
โดยระลึกถึงความตายที่จะเกิดขึ้นแน่นอน เช่น ชีวิตไม่แน่นอน แต่ความตายเป็นของแน่ เมื่อระลึก
ถึงความตายอยู่เป็นประจ า ก็จะท าให้เจ้าของชีวิตไม่ปล่อยเวลาให้ล่วงไปเปล่า รีบเร่งท ากิจหน้าที่
ให้สมบูรณ์ในปัจจุบัน ไม่นิ่งนอนใจปล่อยปละละเลยหรือรอให้ภัยมาถึงตน จึงด้ินรนขวนขวายและ
ปฏิบัติกิจหน้าที่ด้วยความเอาใจใส่ ขะมักเขม้น ไม่ท้อถอย เสมือนถูกไฟไหม้ศีรษะแล้วจะนิ่งเฉยชา
อยู่ไม่ได้ ดังพุทธพจน์ ท่ีสรุปเรื่องมรณสติได้ชัดแจ้ง ความว่า “บุคคลควรท าความเพียรต้ังแต่วันนี้
ทีเดียวใครเล่าจะรู้ว่า ความตายจักมีในวันพรุ่งนี้เพราะว่าความผัดเพี้ยนกับมัจจุราชผู้มีเสนามาก
นั้นย่อมไม่มีแก่เราทั้งหลาย”๑๕๓ 

 มรณสติ (ข้อ ๗ ในอนุสติ ๑๐) คือ การระลึกถึงความตายอันจะต้องมีมาถึงตนเป็น
ธรรมดา๑๕๔ เป็นวิธีการสู่จุดหมายสูงสุดของชีวิต การที่มนุษย์ปุถุชนอย่างเรา จะมีความรู้สึกดีงาม 
มีจิตใจเข้มแข็งมั่นคง กล้าเผชิญความตายอย่างมีสติสัมปชัญญะนั้น จ าเป็นต้องฝึกจิตใจให้คุ้นเคย
กับความตายซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต ด้วยการเจริญมรณสติ แม้พระพุทธองค์ก็ทรงสอนธรรมโดย
การแสดงความตายให้เห็นประจักษ์เป็นเรื่องสุดท้ายด้วยชีวิตของพระองค์เอง โดยทรงปรินิพพาน
ท่ามกลางพุทธสาวก เพื่อเป็นการย ้าเตือนให้เหล่าสาวกได้ตระหนักและส านึกถึงความเป็นอนิจจัง 
ของสรรพสิ่ง ดังนั้น จึงควรพิจารณาให้ใจสงบจากอกุศลธรรม เกิดความไม่ประมาทและ 
ไม่หวาดกลัว  คิดเร่งขวนขวายบ าเพ็ญกิจและท าความดี 
    
 ๒) แนวทางปฏิบัติ 

 จากการศึกษาหลักพุทธธรรมส าหรับผู้สูงอายุในด้านการพัฒนาและแก้ไขปัญหาทาง
จิตใจ เพื่อให้ผู้สูงอายุด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข ลดทอนความทุกข์ และเกี่ยวข้องกับโลกได้อย่าง
เกื้อกูลนั้น มีแนวทางปฏิบัติดังต่อไปนี้  
 บุญกิริยาวัตถุ ๓ หรือ ทาน ศีล ภาวนา ถือเป็นหลักธรรมปฏิบัติที่สามารถช่วยขัดเกลา
จิตใจของผู้สูงอายุให้มีความสุข สงบ และเป็นกุศลจิต และยังเชื่อมโยงไปถึงการปฏิบัติอ่ืนๆ ได้แก่ 
สติปัฏฐาน ๔ และ อิทธิบาท ๔ 

                                                           

 
๑๕๓ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๘๒/๓๒๐.  

 ๑๕๔พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า 
๒๔๖-๒๔๗.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๐ 

 

(๑)  การให้ทาน (ทานมัย) เช่น การที่ผู้สูงอายุใส่บาตรทุกวันในตอนเช้า และแบ่งปันสิ่ง
ที่มีให้กับผู้อ่ืนและสังคม เช่น การบริจาคทรัพย์แก่ผู้ยากไร้ หรือเพื่อท านุบ ารุงศาสนา ให้ความ
เมตตา มีน้ าใจเอ้ือเฟื้อต่อผู้อ่ืน  รวมไปถึงการให้อภัยทาน ละคลายความโกรธเคือง หรือพยาบาท 
เป็นต้น ซึ่งการที่ผู้สูงอายุให้ทานในลักษณะต่างๆ เป็นประจ า ย่อมส่งผลให้ผู้สูงอายุมีจิตใจที่เบิก
บาน สดใส เกิดปีติ สุขใจจากการที่ได้เสียสละหรือช่วยเหลือผู้อ่ืน และการมีสุขภาพจิตที่ดีดังกล่าว
ย่อมส่งผลให้สุขภาพร่างกายดีตามไปด้วย 

 (๒) การรักษาศีล (ศีลมัย) ผู้สูงอายุมีการส ารวมตนให้เป็นปกติ โดยไม่กระท าสิ่งที่เป็น
การเบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน รวมไปถึงการมีจิตใจที่มีความรัก ความเมตตาต่อผู้ อ่ืนเช่นเดียวกับ
ตนเอง โดยการรักษาศีล ๕ เป็นหลักปฏิบัติพื้นฐานในการด าเนินชีวิต ได้แก่ 

 -  การไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น มีเมตตาจิตอยู่เสมอ 
 -  การไม่เอาเปรียบหรือเบียดเบียนทรัพย์ของผู้อ่ืน 
 -  การไม่นอกใจสามีหรือภรรยา และการไม่เที่ยวในยามวิกาล 
 -  พูดแต่เรื่องมีสาระประโยชน์ พูดความจริง และพูดด้วยความสุภาพ 
 -  ไม่เสพของมึนเมาที่จะท าให้ขาดสติ เสียสุขภาพ และเป็นภาระต่อผู้อื่น 

 (๓) การภาวนา  หรือ การเจริญสติเพื่อก าหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นตามความ
เป็นจริง อันเป็นหลักของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ซึ่งการเจริญสติด้วยหลักสติปัฏฐาน ๔ ก็
เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถก าหนดรู้เท่าทันสภาวะของร่างกาย  ความรู้สึก  สภาวะทางจิตใจ และ
สภาวะอันเป็นธรรมชาติทั้งหลาย และด ารงจิตอยู่ในขณะปัจจุบัน รู้เท่าทันและเป็นอิสระจาก
อารมณ์ที่เศร้าหมองทั้งปวง จึงสามารถด ารงจิตใจให้ผ่องใส สงบ เบิกบานอยู่ได้ในทุกขณะ ซึ่งการ
เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพื่อแก้ปัญหาความเจ็บป่วยและใช้บรรเทาความทุกข์ทั้งทางกายและใจของ
ผู้สูงอายุนั้น  เป็นหลักการในการใช้ก าลังของสติ สมาธิ และขันติ คือ ความอดทนอดกลั้น ในการ
ก าหนดและเพ่งพิจารณาเพื่อให้เห็นชัดในฐานทั้ง ๔ คือ กายสังขาร เวทนาสังขาร จิตสังขาร ธรรม
สังขาร ไว้อย่างครบถ้วนสมบูรณ์  มีแนวทางปฏิบัตติามหลักการของพระพุทธศาสนา ดังน้ี 
 สมัยหนึ่ง พระอนุรุทธะอาพาธหนัก อยู่ ณ ป่าอันธวัน เขตกรุงสาวัตถี ครั้งนั้นภิกษุ
จ านวนหนึ่งพากันไปเยี่ยมถึงที่พัก เมื่อได้เห็นพระอนุรุทธะได้รับทุกขเวทนาอย่างรุนแรง แต่ไม่ได้
แสดงอาการทุรนทุราย จึงได้ถามถึงหลักธรรมที่พระอนุรุทธะใช้อยู่ในขณะนั้น ซึ่งพระอนุรุทธะได้
ตอบไปว่า ท่านมีจิตต้ังมั่นอยู่ใน สติปัฏฐาน ๔ ทุกขเวทนาทางกายที่เกิดขึ้น จึงไม่อาจครอบง า 
จิตใจของท่านได้ ดังข้อความใน พาฬหคิลานสูตรที่ว่า 
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 ท่านอนุรุทธะอยู่ด้วยวิหารธรรมอะไร ทุกขเวทนา ทางกายที่เกิดขึ้นแล้ว จึงไม่ครอบง าจิตอยู่
ได้ ท่านพระอนุรุทธะตอบว่า ผู้มีอายุทั้งหลาย ผมมีจิตต้ังมั่นดีอยู่ในสติปัฏฐาน ๔ ประการ 
ทุกขเวทนาทางกายท่ีเกิดขึ้นแล้ว จึงไม่ครอบง าจิตอยู่ได้  

 สติปัฏฐาน ๔ ประการ อะไรบ้าง  
 คือ ในพระธรรมวินัยนี้ ผม 
 ๑. พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ ฯลฯ  
 ๒. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย ฯลฯ  
 ๓. พิจารณาเห็นจิตในจิต ฯลฯ  
 ๔. พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌา
และโทมนัสในโลกได้ 
 ผู้มีอายุทั้งหลาย ผมมีจิตต้ังมั่นดีอยู่ในสติปัฏฐาน ๔ ประการนี้ ทุกขเวทนา ทางกายที่
เกิดขึ้นแล้ว จึงไม่ครอบง าจิตอยู่ได้๑๕๕ 

 เนื้อความจากพระสูตร ในกรณีของพระพุทธเจ้า และพระอนุรุทธะที่ได้กล่าวมาแล้ว
ข้างต้น จะเห็นได้ว่า การเจริญสติปัฏฐาน ๔ นี้ นอกจากจะใช้เป็นข้อปฏิบัติส าหรับบรรลุพระ
นิพพานแล้ว ยังสามารถน ามาใช้ในการแก้ปัญหาความเจ็บป่วย และใช้บรรเทาทุกขเวทนาอันเกิด
จากโรคต่าง ๆ ได้เช่นกัน  ซึ่งในบางกรณีอาจไม่ต้องใช้ยาระงับปวดใดๆ เลย  

 การเจริญสติปัฏฐาน ๔ เพื่อแก้ปัญหาความเจ็บป่วยและใช้บรรเทาทุกขเวทนา ได้นั้น 
สามารถอธิบายตามหลักการของพระพุทธศาสนา ดังนี้๑๕๖ 

 (๑) เมื่อเกิดความเจ็บปวดทุกขเวทนาในร่างกายแล้ว ในขณะที่ก าลังก าหนดเพ่ง
พิจารณาทุกขเวทนาอยู่นั้นจึงสามารถก าหนดรู้และพิจารณาเห็นความเป็นไปในกายต่างๆ ได้อย่าง
ชัดเจนจนกระทั่งเห็นด้วยปัญญาอันรู้แจ้งได้ว่า “เวทนาสักว่าเวทนา” กล่าวคือ ในขณะที่ก าหนด
เวทนาอยู่นั้น จะไม่มีความรู้สึกเป็นตัวตนเราเขา เป็นผู้ไปยึดถือว่าเป็นผู้ได้รับความเจ็บปวดหรือ
เป็นผู้เสวยเวทนา ดังนั้นแม้เวทนาจะมีอยู่ก็ตาม ก็จะเห็นได้ว่าเป็นสักว่าเวทนา เวทนามีอยู่ก็สักว่ารู้ 

                                                           

 
๑๕๕ส .ม (ไทย) ๑๙/๙๐๘/๔๔๐-๔๔๑.  

 ๑๕๖อุทัยวรรณ  เลาประเสริฐสุข,  “การศึกษาเชิงวิเคราะห์พุทธวิธีบรรเทาทุกข์ยามเจ็บป่วย”,  
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 
๒๕๔๖), หน้า ๔๕-๔๖. 
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สักว่าระลึกรู้เท่านั้น และการเสวยเวทนามีอยู่ ก็สักว่าเป็นการเสวยเวทนาเท่านั้น ไม่มีตัวตนใครเป็น
ผู้เสวย จะมองเห็นเวทนาทางกาย ก็ส่วนเวทนาทางกายโดยแยกจิตออกจากกายเป็นคนละส่วนกัน
ได้ เมื่อสามารถพิจารณาได้เช่นนี้ความทุกข์ที่เกิดจากความเจ็บปวดทั้งหลาย ก็จะไม่สามารถ
ครอบง าจิตใจบุคคลนั้นได้ เมื่อความเจ็บปวด หรือทุกขเวทนาไม่สามารถครอบง าจิตได้แล้ว จิตใจ
ของผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ก็ไม่รู้สึกกระวนกระวาย แต่สามารถวางเฉยต่อความเจ็บปวดที่เกิดขึ้นได้ 
เพราะเป็นการใช้ธรรมะคุมความเจ็บปวดไว้ได้ด้วยอ านาจของสติปัญญา นั่นเอง โดยสามารถ
ก าหนดรู้เฉพาะภายในระบบประสาทเท่านั้นที่ยังรู้สึกปวด แต่ใจไม่ได้เจ็บปวดตามไปด้วย นี้
ประการหนึ่ง 
 (๒) การเจริญสติปัฏฐาน ๔ ด้วยการก าหนดจิตไว้แต่ในเรื่องของทุกขเวทนาเพียงอย่าง
เดียวเท่านั้น ซึ่งเป็นการถือเอาความเจ็บปวดนั้นมาเป็นอารมณ์ของสมาธิ โดยอาศัยก าลังของสติ 
ก าลังของสมาธิ และก าลังของขันติที่เคยผ่านการฝึกฝนไว้อย่างมากและเพียงพอมาแล้ว และน ามา
ก าหนดเพ่งพิจารณาดูในทุกขเวทนา จนกระทั่งจิตสงบ และสามารถรวมเป็นหนึ่งได้แล้ว จิตจะมี
พลังในการเห็นภาวะของการเกิดขึ้น ต้ังอยู่ และดับไปของทุกขเวทนาไปได้ ดังนั้นภาวะของจิตที่
เป็นหนึ่งที่เกิดจากการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ดังกล่าวนี้ จึงมีพลังที่จะขจัดทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นให้
หายไปได ้
  (๓) การปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ยังเป็นวิธีที่ช่วยส่งเสริมสุขภาพ โดยเฉพาะสุขภาพใจให้มี
ความบริสุทธิ์และมีความเป็นอิสระ กล่าวคือ เมื่อสติจับอยู่กับสิ่งที่ต้องการก าหนดอย่างเดียวและ
สัมปชัญญะรู้ เข้าใจสิ่งนั้นๆ ตามที่มันเป็น ย่อมเป็นการควบคุมกระแสการรับรู้ และความคิดไว้ให้
บริสุทธิ์ ไม่มีช่องที่กิเลส หรือความขุ่นมัวต่างๆ จะเกิดขึ้นแก่จิตใจได้ ในเมื่อวิเคราะห์มองเห็นสิ่ง
ต่างๆ เพียงแค่ตามที่มันเป็น ไม่ใส่ความรู้สึก หรือไม่สร้างความคิดค านึงใดๆ ลงไป จิตใจก็ย่อมไม่มี
ความยึดมั่นถือมั่นในสิ่งต่างๆ เหล่านั้นจิตใจจึงสงบ เบาสบาย ผ่องใส ไม่ขุ่นมัวจากกิเลส  

 อาจกล่าวโดยสรุปได้ว่า การเจริญสติปัฏฐาน ๔ นอกจากจะเป็นข้อปฏิบัติส าหรับบรรลุ
พระนิพพาน  หรือ ความดับทุกข์ แล้วยังสามารถน ามาใช้บ าบัด หรือ แก้ปัญหาภาวะความ
เจ็บป่วย และใช้บรรเทาทุกขเวทนา อันเกิดจากโรคต่างๆ อย่างได้ผล ทั้งในสมัยพุทธกาลและ ใน
สมัยปัจจุบัน ดังนั้น จึงถือได้ว่า พระธรรมโอสถ คือ “สติปัฏฐาน ๔” เป็น วิธีการบ าบัด ซึ่งสามารถ
ท าให้ความทุกข์กาย ทุกข์ใจ  บรรเทา หรือ สลายไปได้ นั่นเอง 
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 นอกจากนั้น ยังมีการภาวนาที่ส าคัญอีกประการ คือ หลักมรณสติ ซึ่งเป็นการฝึก
สติสัมปชัญญะให้ระลึกถึงความตายอยู่เสมอ เพื่อการใช้ชีวิตอย่างไม่ประมาท มีแนวทางปฏิบัติ 
ดังนี้ 

 (๑) การมองให้เห็นความจริงว่า ชีวิตไม่มีความแน่นอน ความตายเป็นสิ่งแน่นอน แต่ไม่
รู้เวลาตายท่ีแน่นอน จึงควรเห็นคุณค่าของเวลาที่มีอยู่ และขวนขวายกระท าสิ่งที่ดี ที่ควรกระท า ดัง
พุทธพจน์ใน อรกสูตร ว่า 

 พราหมณ์  หยาดน้ าค้างที่ยอดหญ้า เมื่อดวงอาทิตย์ขึ้น  ก็เหือดแห้งไปอย่างรวดเร็ว  อยู่ได้
ไม่นาน แม้ฉันใด ชีวิตของมนุษย์ทั้งหลายที่เปรียบด้วยหยาดน้ าค้าง ก็ฉันนั้นเหมือนกัน  เป็น
ของเล็กน้อย รวดเร็ว มีทุกข์มาก  มีความคับแค้นมาก  บุคคลพึงรู้ด้วยปัญญา พึงท ากุศล พึง
ประพฤติพรหมจรรย์  ไม่มีหรอก สัตว์ที่เกิดมาแล้วจะไม่ตาย๑๕๗ 

 (๒) ให้รู้เท่าทันความจริงว่า ทรัพย์และบุคคลอันเป็นที่รัก ไม่ได้เป็นของตน ไม่ควรโลภ
และสะสมทรัพย์สิน เงินทองจนเกินสมควร หรือหวงแหน ตระหนี่ แต่ควรรู้จักจัดสรร ใช้สอยให้เกิด
ประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืน รวมทั้งควรตระหนักว่าตนเองไม่สามารถอยู่กับบุคคลที่ตนรักได้
ตลอดไป ที่เรียกว่า อภิณหปัจจเวกขณ์ คือธรรมที่ควรพิจารณาเนืองๆ ดังที่พระผู้มีพระภาคตรัสไว้
ในฐานสูตร คือฐานะที่ควรพิจารณาอยู่เสมอๆ ๕ ประการที่สตรี บุรุษ คฤหัสถ์ หรือบรรพชิตต้อง
พิจารณาเนืองๆ ดังนี้ว่า 

 (๑) เรามีความแก่เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความแก่ไปได้ 
 (๒) เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความเจ็บไข้ไปได้ 
 (๓) เรามีความตายเป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความตายไปได้ 
 (๔) เราจะต้องพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้น 
 (๕) เรามีกรรมเป็นของตน เป็นผู้รับผลของกรรม มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์มี
กรรมเป็นที่พึ่งอาศัย เราท ากรรมใดไว้จะเป็นกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตาม เราย่อมเป็นผู้รับผลของ
กรรมนั้น๑๕๘ 

 

                                                           

 
๑๕๗องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๗๔/๑๖๘   

 
๑๕๘ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๙๙-๑๐๑. 
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๘๔ 

 

 เมื่อพิจารณา ข้อ (๑) อยู่เสมอๆ ว่าเรามีความแก่เป็นธรรมดา ย่อมท าให้เกิดสติละ
ความมัวเมาในความเป็นหนุ่มสาว ซึ่งเป็นเหตุให้คึกคะนองประพฤติชั่ว หรือท าให้เบาบางลงได้ 

 เมื่อพิจารณา ข้อ (๒) อยู่เสมอๆ ย่อมละความมัวเมาในความไม่มีโรคนั้น แม้ว่าขณะนี้
ร่างกายของเราแข็งแรงดี แต่อาจมีโรคระบาดเฉียบพลัน 

 เมื่อพิจารณา ข้อ (๓) อยู่เสมอๆ ย่อมละความมัวเมาในชีวิตนั้นได้โดยสิ้นเชิง หรือท าให้
เบาบางลงได้ และเริ่มใส่ใจศึกษาปฏิบัติธรรมอย่างจริงจัง ระมัดระวังในการด าเนินชีวิต 

 เมื่อพิจารณา ข้อ (๔) อยู่เสมอๆ ย่อมละความก าหนัดด้วยอ านาจความพอใจในของรัก
ของชอบใจนั้นได้โดยสิ้นเชิง หรือท าให้เบาบางลงได้ 

 เมื่อพิจารณา ข้อ (๕) อยู่เสมอๆ ย่อมละทุจริตทางกาย ทางวาจา และทางใจได้โดย
สิ้นเชิง เพราะตระหนักแล้วว่า กรรมใดที่เราท าเราต้องรับผลของกรรมนั้น กรรมเป็นผู้ให้ก าเนิด
แท้จริงของเรา พ่อแม่มีส่วนให้ก าเนิดอยู่บ้างแต่น้อยกว่ากรรมที่เราต้องเป็นทายาทอย่างแท้จริง 

 (๓) ควรฝึกจิตให้คุ้นเคยกับความตาย  เมื่อผู้ใดพิจารณาความตายอยู่ทุกลมหายใจเข้า
ออกนั้นระลึกอยู่ว่า หายใจเข้าแล้วไม่หายใจออกก็ตาย หายใจออกแล้วไม่หายใจเข้าก็ตาย เป็นอยู่
อย่างนี้เรียกว่าเป็นผู้ไม่ประมาท แท้ที่จริงความตายนั้นไม่ใช่สิ่งน่ากลัว แต่ก่อนที่จะตายนั้นเป็น
ตอนส าคัญ จะต้ังสติรักษาจิตด้วยอาการอย่างไรให้มั่นคงที่จะไม่ให้หวั่นไหว ตรงนั้นจึงส าคัญ
ที่สุด๑๕๙ ดังพระสูตรที่พระผู้มีพระภาคตรัสไว้ใน ปฐมมรณัสสติสูตร ว่า “ภิกษุทั้งหลาย มรณัสสติที่
บุคคลเจริญท าให้มากแล้ว ย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก หยั่งลงสู่อมตะ มีอมตะเป็นที่สุด เธอ
ทั้งหลายเจริญมรณัสสติอยู่หรือไม่...เราทั้งหลายจักเป็นผู้ไม่ประมาทอยู่ จักเจริญมรณัสสติอย่าง
แรงกล้าเพื่อความสิ้นอาสวะทั้งหลาย”๑๖๐ 

 นอกจากนี้ จากปัญหาของผู้สูงอายุ จะเห็นว่าการที่ผู้สูงอายุมีจิตใจที่ห่อเหี่ยว  ท้อแท้ 
รู้สึกว่าตนเองไม่มีคุณค่านั้น สาเหตุหนึ่งมาจากการขาดจุดหมายในการใช้ชีวิต ท าให้รู้สึกชีวิต
ตนเองไม่มีค่า ไม่มีความหมาย ซึ่งหลักอิทธิบาท ๔ เป็นหลักธรรมที่สร้างก าลังใจให้ผู้สูงอายุได้มี
จุดมุ่งหมายในชีวิต ซึ่งมีแนวปฏิบัติ ดังนี้ 

                                                           

 ๑๕๙ปฐม และภัทรา นิคมานนท์, โครงการหนังสือบูรพาจารย์หลวงปู่เทสก์ เทสรังสี, (กรุงเทพฯ 
: บ.พี.เอ.ลีฟวิ่ง จ ากัด, ๒๕๔๘), หน้า ๕๔๑ – ๕๕๑.  
 ๑๖๐องฺ.ฉกฺก.(ไทย) ๒๒/๑๙/ ๔๔๔-๔๔๗.  
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๘๕ 

 

 (๑) ผู้สูงอายุควรมีความพอใจที่จะมีชีวิตอยู่เพื่อท าสิ่งที่ดีงามส าหรับตนเองหรือผู้อ่ืน 
เพราะฉะนั้นสิ่งแรกที่ผู้สูงอายุควรมองหาและพิจารณาว่า  เราต้องการท าอะไร ต้องมีสิ่งหนึ่งที่
ต้องการจะท า  อาจจะเป็นงานอดิเรกที่ชอบ หรืออาจจะขอให้ไปช่วยท างานท าการบางอย่างก็ได้  
เพราะเมื่อมีสักอย่างที่ใจอยากจะท า ที่เห็นว่ามีประโยชน์  สิ่งเหล่านี้จะเป็นหลักประกันให้ใจมีจุดที่
มุ่งไปข้างหน้า  พอคิดว่าเราต้องท าก็ไม่มีเวลาให้ใจเหงา  ไม่มีเวลาให้คิดฟุ้งซ่าน 

 (๒) ผู้สูงอายุควรมีความเพียรพยายาม   ความแกล้วกล้าเข้มแข็ง  มีก าลังใจที่จะสู้หรือ
เดินหน้า  ก าลังใจเป็นคุณสมบัติส าคัญที่ท าให้คนเข้มแข็ง  คนที่อายุมากอาจจะคิดว่า  ตัวเรานี้
ร่างกายอ่อนแอลงแล้ว  ท าอะไรก็ไม่ค่อยไหว  แต่ความอ่อนแอทางร่างกายนี้ต้องประสานกับทาง
จิตใจ  ถ้าจิตใจไม่อ่อนแอ  ร่างกายก็แข็งแรงได้ถึงแม้ร่างกายไม่แข็งแรงจริง  แต่ใจที่มีก าลังนี้ ท าให้
เกิดความรู้สึกแข็งแรงได้ 

 (๓) ผู้สูงอายุควรมีใจจดจ่อ  ใส่ใจอยู่กับเรื่องที่ท า  เมื่อใจอยู่กับสิ่งที่ปรารถนาจะท าที่
เห็นคุณค่าและเป็นประโยชน์  จิตจะตัดอารมณ์อ่ืนที่ไม่เข้าเรื่องออกไปได้  คนสูงอายุมักจะรับ
อารมณ์จุกจิก  พออารมณ์ที่ไม่สบายใจเข้ามากระทบหูกระทบตา  ก็เก็บเอามาท าให้ใจคอไม่สบาย
โดยไม่เข้าเรื่อง  ได้แต่ครุ่นคิดว่าท าไมคนอ่ืนเป็นอย่างนี้ ไม่เป็นอย่างนั้น เก็บถ้อยค าของคนอ่ืนมา
คิดขุ่นมัวในใจตัวเอง แต่หากมีเรื่องที่อยากจะท า ใจรักใจชอบ  จนใฝ่ใจเอาเป็นหลักของจิตได้แล้ว 
ใจก็จะไม่รับเรื่องจุกจิก  ถึงกระทบผ่านเข้าบ้าง  ก็ตัดออกไปได้ พอใจอยู่กับหลักแล้วก็จะไม่วุ่นไม่
ขุ่น แต่จะสงบแน่วแน่ จิตใจเป็นสุข  

 (๔) ผู้สูงอายุควรใช้ปัญญา กล่าวคือ คนสูงอายุถ้าไม่ใช้ปัญญา  ไม่ใช้ความคิด ก็จะแก่
เร็ว  และสมองฝ่อ การมีวิมังสา คือ การใช้ปัญญาตรวจตราพิจารณาไตร่ตรองอย่างมีเหตุผล  ให้
เห็นความจริงในสิ่งที่เราท า ว่าสิ่งที่เราท านั้นประโยชน์อยู่ตรงไหน  คุณค่าของมันคืออะไร  ได้ผลดี  
ได้ผลเสีย  มีข้อบกพร่องอย่างไร ควรแก้ไขปรับปรุงที่ใดอย่างไร  เมื่อเราเอาปัญญามาใช้กับเรื่องที่
มีจุดหมาย ก็ไม่มีเรื่องของความฟุ้งซ่าน เป็นปัญญาที่ปลอดโปร่ง เป็นความคิดตามกระแสความ
จริงซึ่งเป็นเรื่องของความสบาย  
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 ๓) ผลที่ได้ 

 การให้ทาน และการรักษาศีลเป็นข้อปฏิบัติที่ส าคัญต่อผู้สูงอายุ เพื่อให้ชีวิตด าเนินไป
อย่างเป็นปกติสุข แต่ทั้งนี้ปัญหาหรือความทุกข์ทางจิตใจของผู้สูงอายุ ก็มีสาเหตุหลักมาจากการ
ขาดความเข้าใจในความเป็นจริงของเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิต ที่มาจากการเปลี่ยนแปลงทาง
จิตใจ เป็นเหตุให้ผู้สูงอายุรู้สึกสับสน หงุดหงิด และขาดความมั่นใจในตนเอง ดังนั้น การพัฒนาจิต
ให้มีความสงบและต้ังมั่น โดยการเจริญสติ หรือการภาวนา จึงมีความส าคัญในการควบคุมหรือ
ปรับอารมณ์ได้เป็นอย่างดี ส าหรับอานิสงส์ของการเจริญสติปัฏฐาน ๔ มีรายละเอียดดังนี้๑๖๑ 

 (๑) ในแง่ของความบริสุทธิ์ เมื่อสติจับอยู่กับสิ่ งที่ต้องการก าหนดอย่างเดียว และ
สัมปชัญญะ รู้เข้าใจสิ่งนั้นตามที่มันเป็น ย่อมเป็นการควบคุมกระแสการรับรู้ และความคิดไว้ให้
บริสุทธิ์ไม่มีช่องที่กิเลสต่างๆ จะเกิดขึ้น และในเมื่อวิเคราะห์มองเห็นสิ่งเหล่านั้น เพียงแค่ตามที่มัน
เป็น ไม่ใส่ความรู้สึก ไม่สร้างความคิดค านึง ความโน้มเอียงและความใฝ่ใจต่างๆ ที่เป็นสกวิสัย 
(subjective ) ลงไปก็ย่อมไม่มีความยึดมั่นถือมั่นต่างๆ ไม่มีช่องที่กิเลสทั้งหลาย เช่น ความโกรธจะ
เกิดขึ้นได้ เป็นวิธีก าจัดอาสวะเก่า และป้องกันอาสวะใหม่ไม่ให้เกิดขึ้น 

 (๒) ในแง่ของความเป็นอิสระ เมื่อมีสภาพจิตที่บริสุทธิ์อย่างในข้อ ๑ แล้ว ก็ย่อมมีความ
เป็นอิสระด้วย โดยจะไม่หวั่นไหวไปตามอารมณ์ต่างๆที่เข้ามากระทบ เพราะอารมณ์เหล่านั้นถูกใช้
เป็นวัตถุส าหรับศึกษาพิจารณาแบบสภาววิสัย (objective) ไปหมด เมื่อไม่ถูกแปลความหมายตาม
อ านาจอาสวะที่เป็นสกวิสัย (subjective) สิ่งเหล่านั้น ก็ไม่มีอิทธิพลตามสกวิสัยแก่บุคคลนั้นและ
พฤติกรรมต่างๆ ก็จะหลุดพ้นจากการถูกบีบบังคับ ด้วยกิเลสที่เป็นแรงขับ หรือแรงจูงใจไร้ส านึก
ต่างๆ และจะเป็นอยู่อย่าง ที่เรียกว่า ไม่อิงอาศัย (คือ ไม่ต้องขึ้นต่อตัณหาและทิฏฐิ) ไม่ยึดมั่นสิ่งใด
ในโลก 

 (๓) ในแง่ของปัญญา เมื่ออยู่ในกระบวนการท างานของจิตเช่นนี้ ปัญญาย่อมท าหน้าที่
ได้ ผลดีท่ีสุด เพราะจะไม่ต้องถูกเคลือบหรือหันเหไปด้วยความรู้สึก ความเอนเอียง และอคติต่างๆ
ท าให้รู้เห็นได้ตามที่มันเป็น คือ รู้ตามความจริง 

(๔) ในแง่ของความพ้นทุกข์ เมื่อจิตอยู่ในภาวะต่ืนตัว เข้าใจสิ่งต่างตามที่มันเป็น และ
คอยรักษาท่าทีของจิตอยู่ได้เช่นนี้ ความรู้สึกเอนเอียงในทางบวกหรือลบต่อสิ่งนั้นๆ ที่มิใช่เป็นไป
โดยเหตุผลบริสุทธิ์ย่อมเกิดขึ้นไม่ได้ จึงไม่มีทั้งความรู้สึกในด้านกระหายอยาก (อภิชฌา) และ

                                                           

 
๑๖๑พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม (ฉบับปรับปรุงและขยายความ), หน้า ๘๑๗. 
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ความขัดเคืองกระทบใจ(โทมนัส) ปราศจากอาการกระวนกระวาย ต่างๆ เป็นภาวะจิตที่เรียกว่า พ้น
ทุกข์ มีความโปร่งเบา ผ่อนคลาย สงบ เป็นตัวของตัวเอง 

 ทั้งนี้ การท าจิตใจให้อยู่กับปัจจุบันขณะ ยังเป็นเหตุให้ผิวพรรณผ่องใส ซึ่งช่วยชะลอ
ความแก่ หรือ ความทรุดโทรมของรูปลักษณ์ภายนอกได้ดังพระพุทธพจน์ ที่ตรัสว่า  

 ภิกษุท้ังหลายไม่เศร้าโศกถึงอดีต 
ไม่คิดถึงอนาคต ก าหนดอยู่กับปัจจุบัน 
เพราะเหตุนั้น ผิวพรรณจึงผ่องใส 
เพราะคิดถึงอนาคต เศร้าโศกถึงอดีต 
ด้วยเหตุนี้ ภิกษุทั้งหลายผู้เขลาจึงซูบซีด 
เหมือนต้นอ้อสดที่ถูกถอนขึ้นแล้ว ฉะนั้น๑๖๒  

 นอกจากน้ี พระพุทธเจ้าได้ตรัสถึง อานิสงค์ ของผู้มีศีล ๕ ไว้ ดังนี้  

 บุคคลผู้มีศีล สมบูรณ์ด้วยศีลในโลกนี้ ย่อมมีโภคทรัพย์เป็นอันมาก ซึ่งมีความไม่ประมาท
เป็นเหตุ นี้เป็นอานิสงส์ประการที่ ๑ แห่งศีลสมบัติของบุคคลผู้มีศีล 
 กิตติศัพท์อันงามของบุคคลผู้มีศีล สมบูรณ์ด้วยศีล ย่อมขจรไป นี้เป็น อานิสงส์ประการที่ ๒ 
แห่งศีลสมบัติของบุคคลผู้มีศีล 
 บุคคลผู้มีศีล สมบูรณ์ด้วยศีล จะเข้าไปยังบริษัทใด ๆ จะเป็นขัตติยบริษัทก็ตาม พราหมณ
บริษัทก็ตาม คหบดีบริษัทก็ตาม สมณบริษัท ก็ตาม ย่อมแกล้วกล้า ไม่เก้อเขินเข้ าไป นี้เป็น
อานิสงส์ประการที่ ๓ แห่งศีลสมบัติของบุคคลผู้มีศีล 
 บุคคลผู้มีศีล สมบูรณ์ด้วยศีล ย่อมไม่หลงลืมสติตาย นี้เป็นอานิสงส์ประการที่ ๔ แห่งศีล
สมบัติของบุคคลผู้มีศีล  
 บุคคลผู้มีศีล สมบูรณ์ด้วยศีล หลังจากตายแล้ว ย่อมไปเกิดในสุคติโลกสวรรค์ นี้เป็น
อานิสงส์ประการที่ ๕ แห่งศีลสมบัติของบุคคลผู้มีศีล๑๖๓ 

 มาณพ การที่บุคคลเป็นผู้ไม่เบียดเบียนสัตว์ทั้งหลายด้วยฝ่ามือบ้าง ด้วยก้อนดินบ้าง ด้วย
ท่อนไม้บ้าง ด้วยศัสตราบ้าง นี้เป็นปฏิปทาที่เป็นไปเพื่อความมีโรคน้อย๑๖๔  

                                                           

 
๑๖๒ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๐/๑๐.  

 
๑๖๓ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑๖/๓๐๕.  

 ๑๖๔ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๒๙๑/๓๕๑.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๘ 

 

 การฟังธรรมในเวลาใกล้ตาย ก็มีอานิสงส์มาก ปรากฏในผัคคุณสูตร ที่พระพุทธเจ้าทรง
แสดงธรรมให้แก่พระผัคคุณะที่อาพาธหนัก ได้ฟังอย่างชัดเจนแจ่มแจ้ง จนกระทั่งท่านมีความยินดี 
ร่าเริง ในธรรม และมีก าลังใจในการปฏิบัติ ขณะได้ฟังธรรมอยู่นั้น จิตของท่านก็น้อมพิจารณาตาม
ไปด้วย หลังจากที่พระพุทธเจ้าเสด็จกลับไปแล้วไม่นาน จากนั้นพระผัคคุณะก็ถึงแก่มรณภาพ 
ในขณะที่มรณภาพนั้นท่านมีอินทรีย์ที่ผ่องใสมาก 

พระองค์ได้ตรัสบอกไปว่า  เหตุที่เป็นเช่นนั้นเกิดจากอานิสงส์ของการได้ฟังธรรมในเวลา
ขณะใกล้ตาย และได้น้อมจิตพิจารณาเนื้อความแห่งธรรมนั้น จนกระทั่งท าให้มีจิตหลุดพ้นจาก 
สังโยชน์ ๕ ได้ (สังโยชน์ ๕ คือ เครื่องผูกมัดใจให้ยึดถือในเบื้องต่ ามี ๕ อย่าง คือ ๑) ความเห็นว่า
เป็นตัวตน ๒) ความลังเลสงสัย ๓) ความถือมั่นศีลพรต  ๔) ความพอใจในกามคุณ ๕) ความ
กระทบกระทั่งในใจ) ในครั้งนั้น พระพุทธเจ้าทรงแสดง “อานิสงส์” แห่งการฟังธรรม ๖ ประการ “แก่
พระอานนท์” ดังนี้๑๖๕ 

 ๑) ผู้ที่ยังไม่หลุดพ้นจากสังโยชน์เบื้องต่ า ๕ ประการ ถ้าได้เห็นพระตถาคตในเวลา 
ใกล้ตาย และพระองค์ทรงแสดงธรรมให้ฟังจิตก็จะหลุดพ้นจากสังโยชน์ นั้นได้ 
 ๒) ถ้าได้เห็นสาวกของพระตถาคต และท่านแสดงธรรมให้ฟัง จิตก็จะหลุดพ้นจากสังโยชน์ 
นั้นได ้
 ๓) ถ้าตรึกตรองพิจารณาธรรมที่ได้สดับ ที่ได้เรียนมาจิตก็จะหลุดพ้นจากสังโยชน์นั้น 
 ๔) ถ้าได้เห็นตถาคตในเวลาใกล้ตาย และพระองค์ทรงแสดงธรรมให้ฟัง จิตก็จะน้อมไปใน
พระนิพพาน อันเป็นที่สิ้นแห่งอุปธิกิเลส 
 ๕) ถ้าได้เห็นสาวกของพระตถาคต และท่านแสดงธรรมให้ฟัง จิตก็จะน้อมไปใน  
พระนิพพาน อันเป็นที่สิ้นแห่งอุปธิกิเลส 
 ๖) ถ้าได้ตรึกตรองเพ่งธรรมตามที่ ไ ด้สดับเรียนมาจิตก็จะน้อมไปในพระนิพพาน  
อันเป็นที่สิ้นแห่งอุปธิกิเลส   

 กล่าวได้ว่า พระพุทธศาสนาถือว่าจิตใจมีพลังอ านาจเหนือร่างกาย๑๖๖  แต่ทั้งนี้จิตใจก็
มีความสัมพันธ์กับร่างกายอย่างแยกจากกันไม่ได้  ดังนั้นพระพุทธศาสนาจึงสอนให้ถือเอา
ประโยชน์จากสุขภาพทางกาย เพื่อใช้เป็น “วิถีทาง” (means) หรือ “อุปกรณ์” เพื่อน าไปสู่
จุดมุ่งหมาย คือ การมีชีวิตที่ดีงามยิ่งขึ้นไป นั่นก็คือ การใช้ความสุขสมบูรณ์ของร่างกาย มาพัฒนา
                                                           

 ๑๖๕องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๖/๕๔๑-๕๔๓.  
 

๑๖๖ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑/๒๓.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘๙ 

 

จิตใจให้มีคุณภาพจิตที่สมบูรณ์ ปราศจากกิเลส อันจะน าไปสู่ ชีวิตที่มีความสมบูรณ์พร้อมทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ๑๖๗  สมกับพระพุทธวจนะที่ว่า “อาโรคยปรมา ลาภา” หรือ “ความไม่มีโรคเป็น
ลาภอันประเสริฐ” อย่างแท้จริง นั่นเอง 

 กล่ าวโดยสรุป  ส าหรับในด้านการพัฒนาและแก้ปัญหาทางจิตใจ  ในทาง
พระพุทธศาสนา ถือว่าสาเหตุของโรคทางใจนั้นมีรากเหง้ามาจากกิเลสที่เรียกว่า อกุศลมูล ๓ 
ประการ ได้แก่ ความโลภ ความโกรธ และความหลง  ซึ่งหลักพุทธธรรมที่สามารถใช้ในการพัฒนา
และแก้ปัญหาทางจิตใจ ได้แก่ บุญกิริยาวัตถุ ๓ ที่เป็นหลักการท าดี คือ การให้ทาน การรักษาศีล 
และการภาวนา ซึ่งในส่วนของการภาวนานั้น  ผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔  
ควบคู่ไปกับการเจริญมรณสติเพื่อให้ผู้สูงอายุมีสติ สามารถเห็นตรงต่อความเป็นจริงของ
สภาวธรรม และกล้าเผชิญหน้ากับความตาย อันน าไปสู่การปล่อยวางจิตใจไม่ให้หลงไปตาม
กระแสแห่งโลกหรือวัตถุ เพื่อให้จิตใจมีสภาพที่บริสุทธิ์ ปลอดโปร่ง ผ่องใส ไม่เศร้าหมอง และเป็น
แนวทางไปสู่การพ้นจากสภาวะแห่งทุกข์ทั้งปวง ส่วนหลักอิทธิบาท ๔ จะเป็นหลักธรรมที่ท าให้
ผู้สูงอายุมีก าลังใจและเป้าหมายในการด าเนินชีวิต 
 
 ๓.๒.๓ ด้านการพัฒนาและแก้ไขปัญหาทางสังคม และการอยู่ร่วมกัน 

 จากการศึกษาปัญหาทางสังคม และการอยู่ร่วมกัน ที่ผู้สูงอายุโดยทั่วไปต้องประสบนั้น 
แสดงให้เห็นว่า  ผู้สูงอายุมักจะถูกจ ากัดบทบาททางสังคมให้ลดลง อันเนื่องมาจากเหตุปัจจัยต่างๆ 
และอาจน าไปสู่ความรู้สึกในทางลบ ทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน ซึ่งอาจน าไปสู่ปัญหาอ่ืนๆ ได้ เช่น 
ปัญหาสุขภาพและครอบครัว เป็นต้น ดังนั้น ผู้สูงอายุจึงจ าเป็นต้องเข้าใจหลักพุทธธรรมเพื่อน ามา
ประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตในสังคมได้อย่างปกติสุข 

 

 

 

 

                                                           

 ๑๖๗พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต),  การแพทย์ยุคใหม่ในพุทธทัศน์, หน้า ๑๒๘. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙๐ 

 

 ๑) องค์ธรรมหลัก 

 โลกธรรม ๘ 

 เมื่ออยู่ในวัยสูงอายุ เกษียณตนเองจากการท างานประจ าแล้ว ลาภ ยศ ที่เคยได้ย่อม
เสื่อมลงเป็นธรรมดา และจะต้องประสบกับอารมณ์ต่างๆ ที่เรียกว่า น่าปรารถนาบ้างไม่น่า
ปรารถนาบ้าง ที่น่าปรารถนา เรียกว่าอิฏฐารมณ์ ที่ไม่น่าปรารถนา เรียกว่า อนิฏฐารมณ์ หรือ
เรียกว่า โลกธรรม ๘ ประการ๑๖๘  คือ 

ตาราง แสดงโลกธรรม ๘ 

อิฏฐารมณ์ อนิฏฐารมณ์ 
    ๑. ลาภ 
    ๓. ยศ 
    ๕. สรรเสริญ 
    ๗. สุข   

    ๒. เสื่อมลาภ 
    ๔. เสื่อมยศ 
    ๖. นินทา 
    ๘. ทุกข์ 

  ผู้สูงอายุทุกคนจึงต้องตระหนัก และส านึกในความจริงอันนี้ว่า เมื่อเราอยู่ในโลกนี้ 
จะต้องพบเจอกับสิ่งเหล่านี้  เพราะเป็นโลกธรรม เราจะต้องปฏิบัติต่อมันให้ถูกต้อง และใช้
สถานการณ์นั้นให้เป็นประโยชน์ หรือมองหาประโยชน์จากสถานการณ์นั้น 

  พรหมวิหาร ๔ 

 ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางสังคม อันหมายถึง การอยู่ร่วมกับเพื่อนมนุษย์นั้น มี
หลักธรรมประจ าใจหมวดหนึ่ง ส าหรับเป็นหลักในการที่จะวางใจ หรือมีท่าทีแห่งจิตใจต่อคนรอบ
ด้านตลอดจนเพื่อนมนุษย์ทั้งหลาย คือ หลักพรหมวิหาร  ๔ 

 พรหมวิหาร๑๖๙ แปลว่า ธรรมประจ าใจพรหม ศาสนาพราหมณ์ถือว่า พระพรหมเป็น
ผู้สร้างโลก เป็นเทพเจ้าผู้บันดาลสิ่งทั้งหลาย เป็นผู้สร้างสรรค์และอภิบาลโลก พระพุทธเจ้าสอนว่า 

                                                           

 
๑๖๘องฺ.อฏฐก. (ไทย) ๒๓/๕/๒๐๒ - ๒๐๓.  

 
๑๖๙ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๒๗/๒๕๖; ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๗๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙๑ 

 

เราทุกคนควรเป็นผู้มีส่วนร่วมสร้างสรรค์อภิบาลโลกด้วยกันทุกคน ทรงตรัสแสดงพรหมวิหาร ไว้ให้
เราทุกคนปฏิบัติเพื่อเป็นพรหมวิหารโดยสมบูรณ์๑๗๐ ดังนี้ 

 (๑) เมตตา คือ ความรัก ปรารถนาดีอยากให้เขามีความสุข มีจิตอันแผ่ไมตรีและ
ท าประโยชน์แก่มนุษย์สัตว์ทั่วหน้า 
 (๒) กรุณา คือ ความสงสาร คิดช่วยให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ ใฝ่ใจในอันจะปลดเปลื้อง
บ าบัดความทุกขย์ากเดือดร้อนของปวงสัตว์ 
 (๓) มุทิตา คือ ความยินดี ในเมื่อผู้อ่ืนอยู่ดีมีสุข มีจิตอันผ่องใสบันเทิง กอปรด้วย
อาการแช่มชื่นเบิกบานอยู่เสมอ ต่อสัตว์ทั้งหลายผูด้ ารงในปกติสุข พลอยยินดีด้วยเมื่อเขาได้ดีมีสุข
เจริญงอกงามยิ่งข้ึนไป 
 (๔) อุเบกขา ความใจเป็นกลาง อันจะให้ด ารงอยู่ในธรรมตามที่พิจารณาเห็นด้วย
ปัญญา คือมีจิตเรียบตรงเที่ยงธรรมดุจตราชั่ง  ไม่เอนเอียงด้วยรักและชัง พิจารณาเห็นกรรมที่สัตว์
ท้ังหลายกระท าแล้ว อันควรได้รับผลดีหรือชั่วสมควรแก่เหตุอันตนประกอบ พร้อมที่จะวินิจฉัยและ
ปฏิบัติไปตามธรรม รวมทั้งรู้จักวางเฉยสงบใจมองดู ในเมื่อ เขาควรได้รับผลอันสมกับความ
รับผิดชอบของตน๑๗๑  
 
  กัลยาณมิตตตา 

  กัลยาณมิตรนั้น ส าคัญส าหรับผู้สูงอายุ เพราะการมีกัลยาณมิตร คือ มีผู้สั่งสอน ผู้
แนะน า ที่ปรึกษา เพื่อนที่คบหา และบุคคลแวดล้อมที่ดี เป็นเหตุให้ ผู้สูงอายุพัฒนาความคิดไป
ในทางที่ดี นอกจากจะไม่เบียดเบียนตน ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืนแล้ว ยังเป็นไปในทางประโยชน์เกื้อกูล
ทั้งแก่ตน แก่ผู้อ่ืน แก่ทั้งสองฝ่ายอีกด้วย  

 

 

                                                           

 ๑๗๐พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), คติธรรมแห่งชีวิต, (ขอนแก่น : คลังนานาวิทยา, ๒๕๔๒),  
หน้า ๕๒.  
 

๑๗๑พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า 
๑๒๔.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙๒ 

 

 ค าว่า กัลยาณมิตตตา อธิบายความได้ ดังนี้๑๗๒  
 ความมีกัลยาณมิตร คือ มีผู้แนะน าสั่งสอน ที่ปรึกษา เพื่อนที่คบหา และบุคคลผู้
แวดล้อมที่ดี, ความรู้จักเลือกเสวนาบุคคล หรือเข้าร่วมหมู่กับท่านผู้ทรงคุณทรงปัญญามี
ความสามารถ ซึ่งจะช่วยแวดล้อม สนับสนุนชักจูง ชี้ช่องทาง เป็นแบบอย่าง ตลอดจนเป็นเครื่อง
อุดหนุนเกื้อกูลแก่กัน ให้ด าเนินก้าวหน้าไปด้วยดี ในการศึกษาอบรม การครองชีวิต การประกอบ
กิจการ และธรรมปฏิบัติ, สิ่งแวดล้อมทางสังคมที่ดี 
 
  ขันติ โสรัจจะ๑๗๓ 

  เป็นธรรมอันท าให้งาม ในชีวิตประจ าวันผู้สูงอายุต้องเผชิญกับอารมณ์ หรือสิ่งต่างๆ 
ที่มากระทบในแต่ละวัน มีทั้งสิ่งที่ชอบและไม่ชอบ เมื่อเจอสิ่งที่ชอบใจจะรู้สึกยินดี เมื่อเจอสิ่งที่ไม่
ชอบ จะรู้สึกไม่พอใจ ซึ่งเป็นปกติธรรมดา โดยปกติเมื่อเจอสิ่งที่ไม่ชอบใจ ก็มักจะแสดงอาการไม่
พอใจ บางครั้งถึงกับโมโห หากรุนแรงอาจทะเลาะเบาะแว้งท าร้ายกัน เพราะระงับอารมณ์ไม่ได้ 
การระงับอารมณ์ไม่ได้ ท าให้เสียความนิยมนับถือ และกลายเป็นศัตรูกัน สิ่งที่ช่วยให้ผู้สูงอายุ
สามารถควบคุมตนเอง ระงับอารมณ์ไว้ได้ ฉะนั้น พึงมีความอดทนและความสงบเสงี่ยม ก็จะพึง
งดงามในธรรมวินัย ๒ อย่าง ได้แก่ 

 (๑) ขันติ ความอดทน หมายถึง การรักษาภาวะปกติของตนไว้ได้ ในเมื่อถูก
กระทบด้วยอารมณ์หรือสิ่งที่ไม่น่าปรารถนา (ไม่แสดงอาการ ไม่พอใจออกมาให้เห็น) เช่น ทนต่อ
ความยากล าบาก (ไม่ท้อแท้,ไม่หมดหวัง) ทนต่อการเจ็บไข้ (ไม่ร้องไห้,ไม่ทุรนทราย) ทนต่อความ
เจ็บใจ (ไม่โกรธ, ด่าหรือ ท าร้ายผู้ที่ท าให้เจ็บใจ) ทนต่อสิ่งยั่วยวนใจ (ไม่ท าตามอารมณ์นั้นๆ เช่น 
เห็นสิ่งของที่สวยงามถูกใจมากแต่ก็หักห้ามใจไม่ซื้อ) เป็นต้น 

 (๒) โสรัจจะ ความเสงี่ยม หมายถึง การพยายามสงบใจ ท าใจให้เยือกเย็น เป็น
อาการที่เสริมขันติ ความอดทน คือ เมื่ออดทนต่อสิ่งที่ไม้พอใจต่างๆ ก็ใช้ความเสงี่ยมแต่งใจให้ดู
เป็นปกติยิ่งขึ้น ท าเหมือนไม่มีอะไรเกิดขึ้น๑๗๔ 

                                                           

 ๑๗๒องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๓๔/๓๓. ; พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธ
ศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๕๗.  
 

๑๗๓วิ.ม. (ไทย) ๕/๔๖๓/๓๕๓.  
 

๑๗๔ภิรมย์ เจริญผล, “ศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ : 
กรณีศึกษา ผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์ จังหวัดนครปฐม”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, หน้า ๘๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙๓ 

 

  ๒) แนวทางปฏิบัติ 

 จากการศึกษาหลักพุทธธรรมส าหรับผู้สูงอายุในด้านการพัฒนาและแก้ไขปัญหาทาง
สังคม และการอยู่ร่วมกัน  เพื่อให้ผู้สูงอายุด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข ลดทอนความทุกข์ และ
เกี่ยวข้องกับโลกได้อย่างเกื้อกูลนั้น มีแนวทางปฏิบัติดังต่อไปนี้ 

 ผู้สูงอายุต้องส านึกและตระหนักในความจริงว่า เมื่อเราอยู่ในโลกต้องเจอสิ่งที่เรียกว่า
โลกธรรม เพราะว่าโลกนี้ เป็นอนิจจัง  มีความเปลี่ยนแปลง  ผันผวน  ปรวนแปร  เมื่อชีวิตของเรา
เจอสิ่งเหล่านี้ เราต้องรู้เท่าทัน เวลานี้เราก็ก าลังประสบอยู่กับความจริงนั้น เหมือนอย่างบางคนท า
ราชการมา เมื่อมีต าแหน่งฐานะสูง  เวลาเกษียณ ก็รู้สึกเหมือนกับว่าเสื่อมไปจากยศ  สิ่งนี้เป็นโลก
ธรรม  เมื่อมาประสบแล้ว ต้องปฏิบัติต่อมันให้ถูกต้อง คือ 

 (๑) รู้ทันความจริงว่าความจริงของโลกและชีวิตเป็นอย่างนี้  และได้เกิดกับตนเองแล้ว 
เราได้เจอความจริงนั้นแล้ว เมื่อเจอแล้วก็ต้องวางใจให้ถูกต้อง คือ  ยอมรับความจริงนั้น  ด้วย
ความรู้เท่าทัน  พอรู้เท่าทัน  ใจก็สบายไปครึ่งหนึ่ง 

 (๒) ใช้สถานการณ์นั้นให้เป็นประโยชน์  หรือมองหาประโยชน์จากสถานการณ์นั้นให้ได้ 
มองให้เป็นประโยชน์ หรือมองหาประโยชน์ให้ได้ ไม่ว่าจะดีหรือร้ายคนที่มีปัญญารู้จักคิด จะมอง
หาประโยชน์ได้หมด๑๗๕   

 ส าหรับหลักพรหมวิหาร ๔  การมีเมตตา กรุณา มุทิตา ใช้ความรู้สึกมาก คือ รู้สึกเป็น
มิตร รู้สึกเห็นใจสงสาร และรู้สึกพลอยดีใจช่วยหนุน ส่วนอุเบกขาต้องมีปัญญา คือ ต้องรู้ว่าอะไร
ถูก อะไรเป็นธรรม อะไรเป็นความจริงแล้ว จึงเอาความรู้สึกนั้น มาปรับความรู้สึกให้ลงตัวพอดี จึง
ต้องมีอุเบกขาด้วยที่จะรักษาสังคมนี้ไว้ได้มิฉะนั้นสังคมจะปั่นป่วน หลักพรหมวิหาร ๔ จึงเป็น
หลักธรรมสร้างความสัมพันธ์ในหมู่มนุษย์ ที่ช่วยเหลือเกื้อกูลกันเอาใจใส่กัน มีน้ าใจไมตรีต่อกัน 
พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ ถ้าปฏิบัติได้ถูกต้องแล้วสังคมจะมีดุลยภาพเริ่มต้ังแต่สังคมเล็กที่สุด คือ 
ครอบครัว  

 การที่ผู้สูงอายุอาศัยอยู่กับครอบครัว จะต้องปฏิบัติพรหมวิหาร ๔ ให้ครบได้นั้น โดย
เริ่มตั้งแต่การดูแลบุตรของตนเองในครอบครัว ขอยกตัวอย่าง เช่น 

 

                                                           

 
๑๗๕พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), คติธรรมแห่งชีวิต, หน้า ๔๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙๔ 

 

  (๑) เมื่อเขาอยู่เป็นปกติ เราก็เมตตา เลี้ยงดูให้เขามีความสุข 
  (๒) ถ้าเขาเกิดเรื่องเดือดร้อนเป็นทุกข์ มีโรคภัยไข้เจ็บ เป็นต้น เราก็กรุณาสงสาร
ช่วยเหลือแก้ไขให้หมดปัญหา 
  (๓) เมื่อเขาประสบความส าเร็จท าสิ่งที่ถูกต้องดีงาม เราก็มุทิตาพลอยยินดี ช่วย
ส่งเสริมสนับสนุนให้ย่ิงขึ้นไป 
  (๔) เมื่อบุตรรับผิดชอบตัวเองได้แล้ว ส าเร็จการศึกษา มีงานท า มีครอบครัวแล้ว 
พ่อแม่ต้องวางอุเบกขา ไม่เข้าไปก้าวก่ายแทรกแซงในชีวิต และครอบครัวของเขา ไม่เข้าไปจัดการ 
ในบ้านในครอบครัวเขา จนเกิดความวุ่นวายท าให้เขาไม่สบายใจ และไม่มีความสุข เป็นสิ่งที่ไม่ควร
ท าพ่อแม่ได้แต่เฝ้าดูถ้าหากเขาต้องการความช่วยเหลือเมื่อไร จึงเข้าไปช่วยเหลือนี่ก็เรียกว่า 
อุเบกขา๑๗๖ 

 กัลยาณมิตตา ถือเป็นธรรมส าคัญ ที่เป็นที่เป็นปัจจัยภายนอกท าหน้าที่ คู่กับธรรมฝ่าย
ปัญญา คือ โยนิโสมนสิการ โดยมีศรัทธาเป็นตัวเชื่อมในการท างาน  ธรรมคู่นี้จะท างานได้ผล
ต่อเมื่อกัลยาณมิตรชักน าให้บุคคลสามารถคิดเป็นได้ด้วยตนเอง บุคคลที่เป็นกัลยาณมิตร ได้แก่ 
บุคคลผู้เพียบพร้อมด้วยคุณสมบัติ ที่จะสั่งสอน แนะน า ชี้แจง ชักจูง ช่วยบอกช่องทางหรือเป็น
ตัวอย่างให้ผู้อื่นด าเนินไปในมรรคาแห่งการฝึกฝนอบรมอย่างถูกต้อง เช่น พระพุทธเจ้า พระอรหันต์
สาวก ครู อาจารย์ และท่านผู้เป็นพหูสูต ทรงปัญญาสามารถสั่งสอนแนะน าเป็นที่ปรึกษาได้ แม้จะ
อ่อนวัยกว่า๑๗๗ เมื่อผู้สูงอายุสามารถคิดให้จิตเกิดกุศลได้ด้วยตนเอง จะท าให้จิตเกิดความสุขและ
เป็นสมาธิได้ง่าย  พร้อมทั้งเกิดพฤติกรรมที่ดีงามสร้างกุศลต่อตนเองและผู้อื่นยิ่ง ๆ ขึ้นไป 

 ผู้สูงอายุจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะอดทนต่อความล าบาก มีจิตใจเข้มแข็งที่จะท าความดี และ
สามารถควบคุมตนเองได้ ดังนี้ 

 (๑) อดทนต่อความยากล าบาก คือ มีจิตใจเข้มแข็งที่จะท างานให้ประสบความส าเร็จ 
 (๒) อดทนต่อความเจ็บป่วย คือ อดทนต่อความเจ็บป่วยของร่างกายไม่ท้อแท้ 
 (๓) อดทนต่อความเจ็บใจ คือ อดทนต่อการกระท าที่ผู้อ่ืนล่วงเกินเราโต้ตอบด้วยวิธี
สันต ิ

                                                           

 ๑๗๖เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๖-๕๗. 
 ๑๗๗พระพรหมคุณาภรณ์, (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม (ฉบับปรับปรุงและขยายความ), หน้า ๖๒๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙๕ 

 

 (๔) อดทนต่อกิเลส คือ อดทนต่อสิ่งต่างๆที่มายั่วยุให้หลงใหล อดทนต่อความโลภ 
อดทนต่อความโกรธและอดทนต่อความหลง๑๗๘ 
  
  ๓) ผลที่ได้ 

  ผู้สูงอายุ เมื่อไมองโลกด้วยหลักโลกธรรม พึงท าใจเอาไว้กลางๆ ว่า มีคนนินทา ก็ต้องมี
คนสรรเสริญ มีสุขก็ต้องมีทุกข์ มีลาภย่อมเสื่อมลาภ มียศก็ย่อมเสื่อมยศ ก็จะท าให้มีความสุขใน
การด าเนินชีวิต ในทางตรงกันข้าม ถ้าประสบโลกธรรมที่ไม่พึงปรารถนา ไม่ว่าเสื่อมลาภ เสื่อมยศ
นินทา หรือทุกข์ก็ตาม ถ้าหากวางใจไม่เป็น ไม่รู้เท่าทันความจริง ใจก็เป็นทุกข์ไปขั้นหนึ่งแล้ว  หาก
ท าได้อย่างนี้ ชีวิตก็จะดีงามประเสริฐ เป็นคนที่ทันยุคทันสมัยพัฒนาก้าวหน้าขึ้นเรื่อยไป 

 พรหมวิหารธรรม คือ ธรรมเป็นหลักประจ าใจ ก ากับพฤติกรรมคนในสังคม และการใช้
ชีวิตอยู่ร่วมกัน ให้เป็นไปโดยชอบธรรมถูกต้องท านองครองธรรม ก่อให้เกิดอานิสงส์นานัปการ
โดยเฉพาะเมตตาธรรม ข้อความใน พระไตรปิฎกแสดงอานิสงส์ของเมตตาไว้ ดังนี้ 

 ภิกษุทั้งหลาย เมตตาเจโตวิมุตติที่บุคคลเสพแล้ว เจริญแล้ว ท าให้มากแล้ว ท าให้เป็นดุจ
ยานแล้ว ท าให้เป็นที่ต้ังแล้ว ให้ต้ังมั่นแล้ว สั่งสมแล้ว ปรารภดีแล้ว พึงหวังได้อานิสงส์ ๑๑ 
ประการ 

 ๑) หลับเป็นสุข   ๒) ต่ืนเป็นสุข 
 ๓) ไม่ฝันร้าย   ๔) เป็นที่รักของมนุษย์ทั้งหลาย 
 ๕) เป็นที่รักของอมนุษย์ทั้งหลาย  ๖) เทวดาทั้งหลายรักษา 
 ๗) ไฟ ยาพิษ หรือศัสตรา กล้ ากรายไม่ได้ ๘) จิตต้ังมั่นได้เร็ว 
 ๙) สีหน้าสดใส   ๑๐) ไม่หลงลืมสติเวลาตาย 
 ๑๑) เมื่อยังไม่แทงตลอดคุณวิเศษอันยอดยิ่ง๑ ย่อมเข้าถึงพรหมโลก๑๗๙ 

 บุคคลที่มีเมตตากรุณาเป็นนิสัย  อยู่ร่วมกันในสังคม  ก็เป็นเหมือนสายฝนอันแผ่วเบา  
จากท้องฟ้าลอยลงมาสู่ดวงใจของคนที่อยู่ร่วมกัน หน้าตาผิวพรรณ ของผู้ที่มีใจเต็มเปี่ยมด้วย
เมตตากรุณานั้น ย่อมยิ้มแย้มแจ่มใส มีสง่าชวนให้น่านับถือและน่าคบหา เมื่อผู้สูงอายุและบุตร

                                                           

 ๑๗๘พันเอกปิ่น มุทุกันต์, แนวสอนธรรมะ ตามหลักสูตรนักธรรมตรี, (กรุงเทพฯ : ส านักพิมพ์
คลังวิทยา, ๒๕๑๔), หน้า ๑๗๘.  
 

๑๗๙องฺ.เอกาทสก. (ไทย) ๒๔/๑๕/๔๒๕-๔๒๖.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙๖ 

 

หลานหากแต่ละคนมีเมตตากรุณา  ไม่เบียดเบียนกันแล้ว การอยู่ร่วมกันในสังคม ย่อมยังความสุข
ใหเ้กิดขึ้นแก่กันและได้   

 การมีกัลยาณมิตรที่ดีเปรียบเหมือนบุพนิมิตแห่งการเกิดขึ้นของคุณธรรมภายในจะเป็น
หนทางน าไปสู่การประสบความส าเร็จอันสูงสุดในชีวิตทั้งทางโลกและทางธรรม คือ  ทางโลกก็
ประสบความส าเร็จในการครองเรือน ทางธรรมก็จะน าไปสู่การบรรลุมรรคผลนิพพาน  ดังที่
พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในปฐมสุริยูปมสูตร ความตอนหนึ่งว่า 

 ภิกษุทั้งหลาย เมื่อดวงอาทิตย์ก าลังอุทัย ย่อมมีแสงอรุณขึ้นมาก่อนเป็นบุพนิมิต ฉันใด กัล
ยาณมิตตตา (ความเป็นผู้มีมิตรดี) ก็เป็นตัวน า เป็นบุพนิมิตเพื่อความเกิดขึ้นแห่งโพชฌงค์ ๗ 
ประการ ฉันนั้น ภิกษุผู้มีกัลยาณมิตร พึงหวังข้อนี้ได้ว่าจักเจริญโพชฌงค์ ๗ ประการ ท า
โพชฌงค์ ๗ ประการให้มาก๑๘๐ 

 นอกจากน้ีพระองค์ยังตรัสไว้ในกัลยาณมิตตตาทิวรรค ว่า 

 ภิกษุทั้งหลาย เราไม่เห็นธรรมอ่ืนแม้สักอย่างหนึ่งที่เป็นเหตุให้กุศลธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้น 
เกิดขึ้น หรือเป็นเหตุให้อกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว เสื่อมไป เหมือนความมีกัลยาณมิตร (มิตรดี) นี้ 
เมื่อบุคคลมีกัลยาณมิตร กุศลธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้น เกิดขึ้น และอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วก็เสื่อม
ไป๑๘๑ 

 การมีกัลยาณมิตรที่ดี  ย่อมท าให้อายุยืนได้เช่นกัน กล่าวคือ การมีมิตรที่ดี มิตรที่ดีนั้น 
ย่อมจะเป็นผู้แนะน าแต่สิ่งที่ดีและมีประโยชน์ รวมทั้ง ช่วยชี้แนะกระตุ้นเตือนให้เกิดโยนิโสมนสิการ 
รู้จักคิดพิจารณาสิ่งต่างๆ ด้วยปัญญาอย่างถูกต้อง ในเรื่องสุขภาพก็เช่นกันกัลยาณมิตรย่อม
ช่วยเหลือชี้แนะแนวทางในการดูแลรักษาสุขภาพแก่เราได้ เช่น แนะน าวิธีเลือกรับประทานอาหาร
เพื่อสุขภาพ รวมทั้งแนะน าวิธีปฏิบัติสมาธิหรือคลายความเครียด เป็นต้น๑๘๒ 

 

                                                           

 ๑๘๐ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๓/๑๒๖.  
 ๑๘๑องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๗๑/๑๓.   
 ๑๘๒สรณีย์  สายศร, “การศึกษาเชิงวิเคราะห์ แนวทางการป้องกันและแก้ปัญหาภาวะความเจ็บป่วย
ในเชิงบูรณาการแนวพุทธ: ศึกษากรณีโรคมะเร็ง”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๔๘), หน้า ๑๙๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙๗ 

 

 เหตุท่ี ขันติ โสรัจจะ ได้ชื่อว่า ธรรมอันท าให้งามนั้น เพราะท าให้เป็นคนไม่โกรธง่าย ท า
ให้เป็นคนอารมณ์ด ีจิตใจชื่นบาน มีจิตใจงาม เมื่อจิตใจงาม ร่างกายก็งาม เรียกได้ว่า ท าให้งามทั้ง
กายและใจ (งามทั้งภายนอกและภายใน) เมื่อเรารู้จักระงับอารมณ์ได้ ในเมื่อประสบกับสิ่งที่ไม่
พอใจในชีวิต ประจ าวัน ท าให้สามารถแก้ไขสถานการณ์ที่ไม่ดีให้กลับดีได้ ท าให้ได้รับความเจริญ
ในหน้าที่การงาน และเป็นคนที่มีบุคลิกภาพดี “ ก็จะพึงงดงามในธรรมวินัยนี้ ”๑๘๓  ตรงกันข้ามกับ
คนที่ไม่มีขันต ิโสรัจจะ มักมีบุคลิกภาพไม่งดงาม เป็นคนเจ้าอารมณ์ ขี้โกรธ ฉุนเฉียว หงุดหงิดง่าย 
การโกรธง่ายจะท าให้เป็นคนแก่เร็วก่อนวัย เพราะมีหน้าตาเศร้าหมอง จิตใจขุ่นมัว ไม่เป็นที่รักของ
คนทั่วไป ที่ขาดความอดทน และสงบเสงี่ยมนั้น จึงเป็นท้ังคนน่าสงสารและน่ารังเกียจ 

 กล่าวโดยสรุป เนื่องด้วยผู้สูงอายุมักจะถูกจ ากัดบทบาทในสังคมให้ลดลง อัน
เนื่องมาจากเหตุปัจจัยต่างๆ และอาจน าไปสู่ความรู้สึกในทางลบ ทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน ซึ่งอาจ
น าไปสู่ปัญหาอ่ืนๆ ได้ เช่น ปัญหาสุขภาพและครอบครัว เป็นต้น ดังนั้น ผู้สูงอายุจึงจ าเป็นต้อง
เข้าใจหลักพุทธธรรมเพื่อน ามาใช้ในการพัฒนาและแก้ไขปัญหาทางสังคมและการอยู่ร่วมกัน  โดย
ยึดหลักโลกธรรม ๘ ซึ่งเป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุต้องพบเจอและต้องปฏิบัติต่อโลกธรรมให้ถูกต้อง ส่วนการ
อยู่ร่วมกับเพื่อนมนุษย์ในสังคม  ผู้สูงอายุควรมีพรหมวิหาร ๔ เป็นเป็นท่าทีแห่งจิตใจต่อคนรอบ
ด้าน ตลอดจนเพื่อนมนุษย์ทั้งหลาย  นอกจากนี้ หลักกัลยาณมิตตตา ยังส าคัญส าหรับผู้สูงอายุ 
เพราะการมีกัลยาณมิตร คือ มีผู้สั่งสอน ผู้แนะน า ที่ปรึกษา เพื่อนที่คบหา และบุคคลแวดล้อมที่ดี 
เป็นเหตุให้ ผู้สูงอายุพัฒนาความคิดไปในทางที่ดี นอกจากจะไม่เบียดเบียนตน ไม่เบียดเบียนผู้ อ่ืน
แล้ว ยังเป็นไปในทางประโยชน์เกื้อกูลทั้งแก่ตน แก่ผู้อ่ืน แก่ทั้งสองฝ่ายอีกด้วย  
 
 ๓.๒.๔  ด้านการพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านเศรษฐกิจ และรายได้ 

 จากการศึกษาปัญหาทางด้านเศรษฐกิจ และรายได้  ที่ผู้สูงอายุต้องประสบนั้น แสดง
ให้เห็นว่า  สภาวการณ์ต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการเกษียณอายุราชการ  การออกจากงาน  หรือปัญหา
สุขภาพ ล้วนมีส่วนท าให้ผู้สูงอายุประสบปัญหาทางเศรษฐกิจ  นั่นคือ  มีรายได้ที่ลดลง  ในขณะที่
มีรายจ่ายที่จ าเป็นมากขึ้น  ท าให้ผู้สูงอายุต้องประสบกับความทุกข์ ความวิตกกังวลและไม่สบาย
ใจ ดังนั้น ผู้สูงอายุจึงควรน าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ เพื่อให้ผู้สุงอายุสามารถจัดการรายได้
และรายจ่ายให้สมดุล เพื่อน าไปสู่การด าเนินชีวิตที่ปกติสุข โดยยึดหลักพุทธธรรม ดังต่อไปนี้ 

                                                           

 ๑๘๓อภิ.วิ. (ไทย) ๕/๔๖๓/๓๕๓.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙๘ 

 

 ๑) องค์ธรรมหลัก 

 อบายมุข ๖ 

 อบายมุข แปลว่า ปากทางแห่งความเสื่อมโภคทรัพย์ ซึ่งอบายมุขหมวด ๖ ต่อไปนี้ พระ
พุทธองค์ได้ตรัสแสดงแก่สิงคาลกมาณพ ก่อนตรัสเรื่องทิศ ๖ ว่าเป็นทางแห่งความเสื่อมในแต่ละ
ประเภท ดังต่อไปนี้๑๘๔  

 (๑) ติดสุราและของมึนเมา โดยมีโทษ ๖ อย่าง คือ ทรัพย์หมดไปๆ เห็นชัดๆ ก่อการ
ทะเลาะวิวาท เป็นบ่อเกิดของโรคต่างๆ เช่น โรคพิษสุราเรื้อรัง เสียเกียรติเสียชื่อเสียงท าให้ไม่รู้อาย 
ทอนก าลังปัญญา 

 (๒) ชอบเที่ยวกลางคืน มีโทษ ๖ อย่าง คือ ชื่อว่าไม่รักษาตัว ชื่อว่าไม่รักษาลูกเมีย  
ชื่อว่าไม่รักษาทรัพย์สมบัติ เป็นที่ระแวงสงสัย เป็นเป้าให้เขาใส่ความหรือข่าวลือเป็นทางมาของ
เรื่องเดือดร้อนเป็นอันมาก 

 (๓) ชอบเที่ยวดูการละเล่น มีโทษ โดยการงานเสื่อมเสียเพราะใจกังวลคอยคิดจ้องกับ
เสียเวลาเมื่อไปดูสิ่งนั้นๆ ทั้ง ๖ กรณี คือ ๑. ร าที่ไหนไปที่นั้น ๒.- ๖. ขับร้อง ดนตรี เสภาเถิดเทิงที่
ไหนไปที่นั้น 

 (๔) ติดการพนัน มีโทษ ๖ อย่าง คือ เมื่อชนะย่อมก่อเวร เมื่อแพ้ก็เสียดายทรัพย์ที่เสีย
ไป ทรัพย์หมดไปๆ เห็นชัดๆ เข้าที่ประชุมเขาไม่เชื่อถือค าพูด เป็นที่หมิ่นประมาทของเพื่อนฝูง ไม่
เป็นที่พึ่งประสงค์ของผู้ที่จะหาคู่ครองให้ลูกของเขา เพราะเห็นว่าจะเลี้ยงลูกเมียไม่ไหว 

 (๕) คบคนชั่ว มีโทษ โดยน าให้กลายเป็นคนชั่วอย่างคนที่ตนคบทั้ง ๖ ประเภท คือได้
เพื่อนที่จะน าให้กลายเป็น นักการพนัน นักเลงหญิง นักเลงเหล้า นักลวงของปลอม นักหลอกลวง 
นักเลงหัวไม้ 

 (๖) เกียจคร้านการท างาน มีโทษ โดยท าให้ยกเหตุต่างๆ เป็นข้ออ้างผัดเพี้ยนไม่ท าการ
งาน โภคะใหม่ก็ไม่เกิด โภคะที่มีอยู่ก็หมดสิ้นไป คือ ให้อ้างไปทั้ง ๖ กรณี ว่า หนาวนัก  ร้อนนัก 
เย็นไปแล้ว ยังเข้านัก หิวนัก อ่ิมนัก แล้วไม่ท าการงาน 

 

 
                                                           

 ๑๘๔ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๒๔๗-๒๕๓/๒๐๒ – ๒๐๕.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙๙ 

 

 ทิฏฐธัมมิกัตถะ 

 ทิฏฐธัมมิกัตถะ เป็นค าสอนที่เป็นหลักปฏิบัติ เพื่อให้บรรลุจุดหมายที่เป็นประโยชน์ใน
ปัจจุบัน๑๘๕ ซึ่งเป็นจุดหมายขั้นตาเห็น อาทิเช่น๑๘๖  
 - มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง ไร้โรค งามสง่า อายุยืนยาว 
 - มีเงินมีงาน มีทรัพย์จากอาชีพสุจริต พึ่งตนเองได้ทางเศรษฐกิจ 
 - มีสถานภาพดี ทรงยศ เกียรติ ไมตรี เป็นที่ยอมรับในสังคม 
 - มีครอบครัวผาสุก ท าวงศ์ตระกูลให้เป็นที่นับถือ 

 การบรรลุจุดหมายทั้งหมดนี้ได้ พึงให้เกิดโดยมีธรรม และใช้ปฏิบัติให้เกิดประโยชน์สุข
โดยชอบ ทั้งแก่ตนเองและผู้อื่น 

 ทั้งนี้ บุคคลที่เรียกได้ว่า รู้จักหารู้จักใช้ทรัพย์ ต้ังตัวสร้างหลักฐานได้ดี และใช้ทรัพย์
สมบัติให้เป็นประโยชน์ เป็นผู้ปฏิบัติหน้าที่ทางเศรษฐกิจอย่างถูกต้องนั้น เพื่อเกื้อกูลในภพนี้ เพื่อ
สุขในภพนี้ และเพื่อเกื้อกูลในภพหน้า เพื่อสุขในภพหน้า อันจะส าเร็จด้วยธรรม ๔ ประการ๑๘๗ คือ 

 (๑) อุฏฐานสัมปทา ถึงพร้อมด้วยความหมั่น เช่นขยันหมั่นเพียร เลี้ยงชีพด้วยการหมั่น
ประกอบการงาน เป็นผู้ขยันไม่เกียจคร้านในการงานนั้น ประกอบด้วยปัญญาเครื่องสอดส่อง  
อันเป็นอุบายในการงานนั้น ให้สามารถท าได้ส าเร็จ 
 (๒)  อารักขสัมปทา ถึงพร้อมด้วยการรักษาโภคทรัพย์ที่หามาได้ ด้วยความ
ขยันหมั่นเพียรโดยชอบธรรม เขารักษาคุ้มครองโภคทรัพย์เหล่านั้นไว้ได้พร้อมมูล ไม่ให้ถูกลัก หรือ
ท าลายไปโดยภัยต่างๆ 
 (๓. กัลยาณมิตตตา คบคนดี ไม่คบคบชั่ว อยู่อาศัยในบ้านหรือนิคมใด ย่อมด ารงตน  
เจรจา สนทนากับบุคคลในบ้านหรือนิคมนั้น ซึ่งเป็นผู้มีสมาจารบริสุทธิ์ ผู้ถึงพร้อมด้วยศรัทธา ศีล 
จาคะ ปัญญา 

                                                           

 
๑๘๕องฺ.อฏฺฐก.(ไทย) ๒๓/๕๔/๓๔๐-๓๔๔.  

 ๑๘๖พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมนูญชีวิต, (กรุงเทพฯ : ธรรมสภา,๒๕๕๒), หน้า ๓๑. 
 ๑๘๗พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) , พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม,  
หน้า ๑๑๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๐ 

 

 (๔) สมชีวิตา อยู่อย่างพอเพียง รู้ทางเจริญทรัพย์และทางเสื่อมแห่งโภคทรัพย์ แล้ว
เลี้ยงชีพพอเหมาะ ไม่ให้สุรุ่ยสุร่ายฟูมฟายนัก ไม่ให้ฝืดเคืองนัก ด้วยคิดว่า รายได้ของเราจักต้อง
เหนือรายจ่าย และรายจ่ายของเราจักต้องไม่เหนือรายได้ 

 เป็นหลักธรรมที่ผู้สูงอายุพึงปฏิบัติเพื่อส่งเสริมให้บรรลุจุดหมาย ที่ เป็นประโยชน์ใน
ปัจจุบัน โดยเฉพาะการรู้จักวิธีรักษาและใช้จ่ายทรัพย์ 
 
 สันโดษ 

 สันโดษ๑๘๘ คือ ความยินดี, ความพอใจ, ความยินดีด้วยปัจจัย ๔ คือ ผ้านุ่งผ้าห่ม  
อาหาร ที่นั่งที่นอน และเภสัช ตามมีตามได้ ยินดีของของตน การมีความสุขความพอใจด้วยเครื่อง
เลี้ยงชีพที่หามาได้ด้วยความเพียรพยายามอันชอบธรรมของตน  ไม่โลภ ไม่ริษยาใคร๑๘๙ ในทาง
พระพุทธศาสนามีหลักเกณฑ์ส าหรับตัดสินสิ่งดังกล่าว ดังนี้๑๙๐ 

         (๑)  ยถาลาภสันโดษ ยินดีตามที่ได้ 
         (๒) ยถาพลสันโดษ ยินดีตามก าลัง  
       (๓) ยถาสารุปปสันโดษ ยินดีตามสมควร  
  
 ๒) แนวทางปฏิบัติ 

 อบายมุข ๖ ประการ เป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุ ต้องละเว้นโดยเด็ดขาด เพราะเป็นทางแห่ง
ความเสื่อมโภคทรัพย์ เป็นความประพฤติที่ไม่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุอย่างยิ่งทุกประการและ
เป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่เหลือเวลาค่อนข้างจ ากัด ทั้งจะน าไปสู่การกระท ากรรม
ชั่ว  ผิดศีลธรรม มีแต่ผลเสียหาย โดยเฉพาะต่อสุขภาพของตนเอง ท าความเดือดร้อนให้กับผู้อ่ืน 
จะน าความเจ็บป่วย ไม่สามารถช่วยเหลือตนเองไม่ได้ อีกทั้งให้เกิดความเสื่อมโภคทรัพย์ ไม่มีคน
เคารพนับถือ เสื่อมเสียเกียรติยศชื่อเสียง จึงประสบแต่ความเสื่อมต่างๆ โดยปริยาย 

                                                           

 
๑๘๘ที.สี. (ไทย) ๙/๒๑๕/๗๓,  

 ๑๘๙พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ ,  
หน้า ๓๒๔. 
 ๑๙๐ที.สี.อ. (ไทย) ๑๑/๑๔๐/๔๔๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๑ 

 

 ส าหรับ ทิฏฐธัมมิกัตถะ เป็นหลักธรรมที่ผู้สูงอายุพึงปฏิบัติเพื่อส่งเสริมให้บรรลุ
จุดหมาย ที่เป็นประโยชน์ในปัจจุบัน เนื่องด้วยผู้สูงอายุคือผู้มีรายได้ลดลง และมักจะมีปัญหา
สุขภาพ การรู้จักใช้ทรัพย์ที่มีอยู่ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองมากที่สุดจึงเป็นสิ่งจ าเป็น เราจึงต้องรู้จัก
จั ด ส ร ร ท รั พ ย์ นั้ น โ ด ย ถื อ ห ลั ก ก า ร แ บ่ ง ปั น ท รั พ ย์ เ ป็ น  ๔  ส่ ว น  ห รื อ ที่ เ รี ย ก ว่ า  
โภควิภาค ๔๑๙๑ ดังนี้ 

  (๑) ใช้จ่ายเลี้ยงตน เลี้ยงคนที่ควรบ ารุงเลี้ยง และท าประโยชน์ ๑ ส่วน 
  (๒) ใช้เป็นทุนประกอบการงาน ๒ ส่วน 
  (๓) เก็บไว้ใช้ในคราวจ าเป็น ๑ ส่วน 

 ทั้งนี้ หากผู้สูงอายุ น าแนวทางดังกล่าวมาปฏิบัติ เรียกได้ว่าเป็นผู้ที่ด าเนินชีวิตอย่าง
เหมาะสมด้วยความไม่ประมาท สร้างความมั่นคงให้เกิดขึ้นในชีวิตได้ 

 การปฏิบัติตามหลักสันโดษ คือ ความยินดีด้วยของของตนซึ่งได้มาด้วยเรี่ยวแรงความ
เพียรโดยชอบธรรม หรือความยินดีด้วยปัจจัยสี่ตามีตามได้ ดังนี้๑๙๒ 

 (๑)  ยถาลาภสันโดษ ยินดีตามที่ได้, ยินดีตามที่พึงได้ คือ ตนได้สิ่งใดมา หรือ เพียรหา
สิ่งใดมาได้ เมื่อเป็นสิ่งที่ตนพึงได้ ไม่ว่าจะหยาบหรือประณีตแค่ไหน ก็ยินดีพอใจด้วยสิ่งนั้น ไม่ติด
ใจอยากได้สิ่งอื่น ไม่เดือดร้อนกระวนกระวายเพราะสิ่งที่ตนไม่ได้ ไม่ปรารถนาสิ่งที่ตนไม่พึงได้หรือ
เกินไปกว่าที่ตนพึงได้โดยถูกต้อง ชอบธรรม ไม่เพ่งเล็งปรารถนาของที่คนอ่ืนได้ ไม่ริษยาเขา  

        (๒) ยถาพลสันโดษ ยินดีตามก าลัง คือ ยินดีแต่พอแก่ก าลังร่างกายสุขภาพและวิสัย
แห่งการใช้สอยของตน ไม่ยินดีอยากได้เกินก าลัง ตนมีหรือได้สิ่งใดมาอันไม่ถูกกับก าลังร่างกาย
หรือสุขภาพ เช่น ภิกษุได้อาหารบิณฑบาตที่แสลงต่อโรคของตน หรือเกินก าลังการบริโภคใช้สอย ก็
ไม่หวงแหนเสียดายเก็บไว้ให้เสียเปล่า หรือฝืนใช้ให้เป็นโทษแก่ตน ย่อมสละให้แก่ผู้อ่ืนที่จะใช้ได้ 
และรับหรือแลกเอาสิ่งที่ถูกโรคกับตน แต่เพียงที่พอแก่ก าลังการบริโภคใช้สอยของตน  

        (๓) ยถาสารุปปสันโดษ ยินดีตามสมควร คือ ยินดีตามที่เหมาะสมกับตน อันสมควรแก่
ภาวะ ฐานะ แนวทางชีวิต และจุดหมายแห่งการบ าเพ็ญกิจของตน เช่น ภิกษุไม่ปรารถนาสิ่งของ
อันไม่สมควรแก่สมณภาวะ หรือภิกษุบางรูปได้ปัจจัยสี่ที่มีค่ามาก เห็นว่าเป็นสิ่งสมควรแก่ทานผู้

                                                           

 ๑๙๑ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๖๕/๒๑๑.  
 

๑๙๒พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) , พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม,  
หน้า ๑๐๕-๑๐๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๒ 

 

ทรงคุณสมบัติน่านับถือ ก็น าไปมอบให้แก่ท่านผู้นั้น ตนเองใช้แต่สิ่งอันพอประมาณ หรือภิกษุบาง
รูปก าลังประพฤติวัตรขัดเกลาตน ได้ของประณีตมา ก็สละให้แก่เพื่อนภิกษุรูปอ่ืนๆ ตนเองเลือกหา
ของปอนๆ มาใช้หรือตนเองมีโอกาสจะได้ลาภอย่างหนึ่ง แต่รู้ว่าสิ่งนั้นเหมาะสมหรือเป็นประโยชน์
แก่ท่านผู้ อ่ืนที่เชี่ยวชาญถนัดสามารถด้านนั้น ก็สละให้ลาภถึงแก่ท่านผู้นั้น ตนรับเอาแต่สิ่งที่
เหมาะสมกับตน 

 มีตัวอย่างของพุทธพจน์ ใน คณกโมคคัลลานสูตร ที่พระพุทธเจ้าแสดงความเป็นผู้รูจัก
บริโภคสิ่งต่างๆ ด้วยความพอประมาณตามหลักการของความสันโดษ ดังนี้ 

 เธอจงเป็นผู้รู้ประมาณในการบริโภคอาหาร  คือเธอพึงพิจารณาโดยแยบคายแล้วฉันอาหาร  
ไม่ใช่เพื่อเล่น ไม่ใช่เพื่อมัวเมา  ไม่ใช่เพื่อประดับ ไม่ใช่เพื่อตกแต่ง  แต่ฉันอาหารเพียงเพื่อ
ความด ารงอยู่ได้แห่งกายนี้  เพื่อให้กายนี้เป็นไปได้ เพื่อก าจัดความเบียดเบียน เพื่ออนุเคราะห์
พรหมจรรย์  ด้วยคิดเห็นว่า  เราจักก าจัดเวทนาเก่าและจักไม่ให้เวทนาใหม่เกิดขึ้น ความ
ด าเนินไปแห่งกาย ความไม่มีโทษและการอยู่ผาสุข  จักมีแก่เรา๑๙๓ 

 
 ๓) ผลที่ได้ 

 อบายมุขทั้ง ๖ เป็นหนทางใหญ่ที่จะน าคนไปสู่ความเสื่อม หากใครละเว้นเสียได้  
ก็ย่อมจะมีโอกาสประสบความส าเร็จในชีวิตอย่างมาก ท าให้ไม่เสียทรัพย์ไปโดยเปล่าประโยชน์ ไม่
หมกมุ่นกับสิ่งที่หาสาระไม่ได้ ท าให้ผู้สูงอายประกอบหน้าที่ที่ควรท าได้เต็มที เป็นสิ่งป้องกันให้ชีวิต
ไม่ตกต่ า เป็นที่รักของบุตรหลาน ส่งให้ให้มีพลานามัยสมบูรณ์ พละก าลังและสติปัญญา  
ไม่เสื่อมถอย 
  นอกจากนี้การยึดหลักทิฏฐธัมมิกัตถะ ยังมีส่วนส าคัญให้ผู้สูงอายุมีความสามารถใน
การพึ่งตนเองได้ ลดภาระค่าใช้จ่ายภายในครอบครัว และยังมีประโยชน์มากมายหลายประการแก่
ผู้ประพฤติปฏิบัติตาม รวมทั้งส่งผลดีไปถึงสังคม ดังนี้ 

 (๑) ท าให้บุคคลสามารถสร้างหลักฐานได้อย่างมั่นคง 
 (๒) ท าให้เป็นคนที่มีเกียรติ มีชื่อเสียง มีคนเชื่อฟังนับถือ 
 (๓) เป็นทางเสริมสร้างสัมพันธไมตรี 
 (๔) ท าให้มีโอกาสได้บ าเพ็ญประโยชน์แก่ส่วนรวม 

                                                           

 
๑๙๓ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๗๕/๘๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๓ 

 

 (๕) เป็นแบบอย่างที่ ดีให้บุคคลอ่ืนได้ปฏิบัติตามทั้งในด้านการท างานและการ
ด ารงชีวิต 
 (๖) สร้างความเจริญก้าวหน้าทางเศรษฐกิจให้แก่ชาติทางอ้อม และช่วยลดปัญหา
สังคมได้๑๙๔ 
 พระพหรมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้แสดงทัศนะเกี่ยวกับเรื่องการจัดสรรทรัพย์ โดย
ถือหลักการโภควิภาค ๔ ไว้ว่า  “เมื่อได้ใช้โภคทรัพย์ท าประโยชน์อย่างนี้แล้ว ถึงโภคะจะหมดสิ้นไป
ก็สบายใจได้ว่า ได้ใช้โภคะนั้นให้เป็นประโยชน์ถูกต้องตามเหตุผลแล้ว ถึงโภคะเพิ่มขึ้น ก็สบายใจ
เช่นเดียวกัน เป็นอันไม่ต้องเดือดร้อนใจในทั้งสองกรณี”๑๙๕ 

 นอกจากนี้ การยึดหลักของสันโดษจะช่วยในเรื่องเศรษฐกิจและรายได้แล้ว  ในการ
บริโภคอาหารอย่างพอดี ย่อมเป็นปัจจัยที่ช่วยสนับสนุนให้ร่างกายของผู้สูงอายุให้มีสุขภาพที่
แข็งแรง มีดุลยภาพที่เหมาะสม เมื่อร่างกายแข็งแรงก็สามารถชะลอความแก่ หรือความทรุดโทรม
ของร่างกายได้ไม่มากก็น้อย ดังพุทธพจน์ที่แสดงถึง แนวทางการฉันอาหารของพระพุทธเจ้า ดังนี้
“เราฉันอาหารมื้อเดียว๑๙๖  เราเมื่อฉันอาหารมื้อเดียว  ย่อมรู้สึกว่ามีอาพาธน้อย  มีความล าบาก
กายน้อย  มีความเบากาย  มีก าลัง  และอยู่อย่างผาสุก”๑๙๗ 

 และอีกหนึ่งพุทธพจน์ที่ตรัสเสริมในประเด็นนี้  

 มนุษย์ผู้มีสติอยู่ทุกเมื่อ  
รู้จักประมาณในโภชนะที่ได้แล้ว  
ย่อมมีเวทนาเบาบาง  
เขาย่อมแก่ช้า อายุก็ยั่งยืน๑๙๘ 

                                                           

 ๑๙๔พระครูโพธิธรรมานุกูล (บรรเทา ชุดจีน), “ศึกษาแนวทางการน าหลักทิฏฐธัมมกิัตถประโยชน์เพือ่
แก้ปัญหาชีวิต”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ, 
๒๕๕๔),หน้า ๑๔. 
 ๑๙๕พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมนูญชีวิต, หน้า ๔๐. 
 

๑๙๖ฉันอาหารมื้อเดียว หมายถึง การฉันอาหารในเวลาเช้า คือ ตั้งแต่ดวงอาทิตย์ขึ้นจนถึงเวลาเที่ยว
วัน แม้ภิกษุฉันอาหาร ๑๐ ครั้ง ในช่วงเวลานี้ก็ประสงค์ว่า ฉันอาหารมื้อเดียว; ม.มู.อ. (ไทย) ๑๘/๒๗๓/๒๖๙. 
 ๑๙๗ส .ส. (ไทย)  ๑๕/๑๔๕-๑๔๖ 
 ๑๙๘ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕-๑๔๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๔ 

 

 กล่าวโดยสรุป ในด้านการพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ จาก
การศึกษาพบว่า หลักพุทธธรรมที่ผู้สูงอายุควรปฏิบัติ เพื่อให้สามารถจัดการรายได้และรายจ่ายให้
สมดุล เพื่อน าไปสู่การด าเนินชีวิตที่ปกติสุข ได้แก่ การเว้นจากอบายมุข ๖ ท าให้ไม่เสียทรัพย์ไป
โดยเปล่าประโยชน์ และไม่หมกมุ่นกับสิ่งที่หาสาระไม่ได้ ท าให้ผู้สูงอายุประกอบหน้าที่ที่ควรท าได้
อย่างเต็มที่  อีกทั้งยังส่งเสริมให้ผู้สูงอายุบรรลุจุดหมายที่เป็นประโยชน์ในปัจจุบัน โดยยึดหลัก
ปฏิบัติตามแนวทางทิฏฐธัมมิกัตถะ  โดยมีหลักสันโดษ หรือความพอใจในปัจจัย ๔ ที่ตนมี ตนได้ 
เป็นข้อปฏิบัติควบคู่ไปด้วยเพื่อความเป็นปกติสุขในชีวิตและป้องกันให้ชีวิตไม่ตกต่ า เป็นที่รักของ
บุตรหลาน รวมทั้งมีพลานามัยที่สมบูรณ์ 
 
๓.๓ สรุป 

 ส าหรับการศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุในพระพุทธศาสนา พบว่า ผู้สูงอายุ ตาม
ความหมายทางพระพุทธศาสนา หมายถึง ผู้ที่มีความเสื่อมโทรมของร่างกายที่สามารถเห็นได้ชัด 
เช่น ฟันหัก ผมหงอก ศีรษะล้าน หนังเหี่ยว ตกกระ หลังโกง และเป็นผู้ที่มีอายุมาก ที่ควรมีความ
เข้าใจเห็นถึงความจริงของชีวิต มีความเป็นอยู่อย่างสงบสุข 

 ในทัศนะของพระพุทธศาสนา พยายามชี้ให้เห็นว่า ความชราเป็นความเสื่อมที่มนุษย์
ทุกคนไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้  จึงไม่ควรต้ังตนอยู่ในความประมาท  ไม่หลงระเริงกับชีวิตในวัย
หนุ่มสาว  ควรหมั่นท าความดีสร้างบุญกุศล  ผู้สูงอายุยังมีบทบาทส าคัญในการทะนุบ ารุง
พระพุทธศาสนา และสร้างประโยชน์แก่สังคม การแสดงความกตัญญูต่อผู้สูงอายุ เป็นการระลึก
รู้คุณ เป็นสิ่งที่พระพุทธศาสนาส่งเสริม แสดงให้เห็นถึงคุณค่าและความส าคัญของผู้สูงอายุ   

 พระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงเหตุแห่งการมีอายุสั้นเอาไว้ กล่าวคือ บุคคลผู้ที่เบียดเบียน
ชีวิตของสัตว์อ่ืนไว้เมื่ออดีตชาติ พอในชาติปัจจุบันจะต้องได้รับผลกรรม คือ การเป็นผู้มีอายุสั้น 
ส าหรับเหตุปัจจัยในชีวิตปัจจุบัน นั่นคือ การไม่ท าความสบายแก่ตน  หรือไม่รู้จักประมาณในสิ่งที่
สบาย ซึ่งหมายถึง การไม่ดูแล รักษาสุขภาพร่างกายของตนอย่างเหมาะสม  บริโภคสิ่งที่ย่อยยาก 
รวมไปถึงการเที่ยวไปในกาลไม่สมควร ซึ่งจะท าให้ร่างกายและจิตใจไม่ได้รับการพักผ่อนอย่าง
เพียงพอก็ล้วนส่งผลเสียต่อสุขภาพได้เช่นกัน  นอกจากนี้ การเป็นผู้ที่ไม่มีศีล คือ ไม่ส ารวมระวัง
ความประพฤติของตน  รับหรือเสพสิ่งที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ เช่น สิ่งมึนเมาหรือยาเสพติด และการ
คบเพื่อนที่ไม่ดี ที่สามารถชักจูงกันไปสู่อบายมุข ก็ล้วนเป็นเหตุท าให้บุคคลมีอายุสั้นได้ทั้งสิ้น 
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 ส าหรบัเหตุแห่งการมีอายุยืนตามหลักการทางพระพุทธศาสนานั้น สรุปได้ว่า บุคคลใด 
ในอดีตชาติ เป็นผู้มีจิตเมตตา ไม่เบียดเบียน  ท าร้ายสัตว์หรือชีวิตอ่ืน อีกทั้งมีการช่วยเหลือ เกื้อกูล
สัตว์อ่ืน ก็จะส่งผลเป็นกุศลกรรม ให้ชาติปัจจุบัน เป็นผู้มีอายุยืน และส าหรับเหตุปัจจัยในชีวิต
ปัจจุบันที่จะส่งผลให้มีอายุที่ยืนยาวนั้น ได้แก่ การรู้จักบ ารุงรักษาสุขภาพร่างกายของตนอย่าง
ถูกต้อง เหมาะสม หรือท าความสบายให้แก่ตนเอง เป็นผู้มีศีล หรือส ารวมระวังความประพฤติของ
ตนให้เป็นไปในทางไม่เบียดเบียนทั้งตนเองและผู้อ่ืน รวมทั้งรู้จักเลือกคบมิตรที่ดี ที่จะแนะน า
ช่วยเหลือเกื้อกูลกันในทางส่งเสริมให้มีคุณภาพชีวิตหรือสุขภาพดีขึ้น และควรมีพรหมวิหาร คือ 
ความเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขาในจิตใจ เพื่อขัดเกลาจิตใจให้ดีงาม อ่อนโยน เบิกบาน  
และ ปล่อยวางต่อความขัดข้องทั้งหลายที่เกิดขึ้นในชีวิต    

นอกจากนี้  ในทัศนะของพระพุทธศาสนา ยังกล่าวถึงหลัก อิทธิบาท ๔ ว่า เป็น
หลักธรรมที่ท าให้ผู้ปฏิบัติมีอายุยืน นั่นคือ เมื่อผู้ปฏิบัติมีฉันทะ คือความพอใจที่จะมีชี วิตอยู่
เพื่อที่จะท าสิ่งที่ดีงามส าหรับตนเองและผู้อื่น ก็จะมีวิริยะ คือ ความเพียรพยายาม หรือก าลังใจที่จะ
สู้หรือเดินหน้าท าสิ่งที่ต้องการนั้น รวมทั้งการมีจิตตะ หรือการมีใจจดจ่อ ก็จะท าให้ผู้ปฏิบัติมีสมาธิ
ต้ังมั่นอยู่กับสิ่งที่มีคุณประโยชน์นั้น โดยไม่วอกแวกกับอารมณ์อ่ืนที่จะท าให้เสียสุขภาพจิต และ
การมีวิมังสา หรือการใช้ปัญญาพิจารณาไตร่ตรองสิ่งต่างๆ รวมไปถึงการด าเนินชีวิตอย่างมีเหตุผล 
ก็จะส่งผลให้บุคคลผู้นั้นเรียนรู้ที่จะปฏิบัติแต่สิ่งที่มีประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืน รวมทั้งหลีกเลี่ยงที่
จะท าสิ่งที่ก่อให้เกิดผลเสีย อันรวมไปถึงเรื่องของสุขภาพด้วย ซึ่งข้อปฏิบัติทั้ง ๔ ข้อของหลักธรรม
อิทธิบาท ๔ นี้ จึงเป็นไปเพื่อเสริมสร้างสุขภาพและส่งเสริมให้ผู้ปฏิบัติมีอายุที่ยืนยาวได้น่ันเอง 

จากการศึกษาหลักพุทธธรรมส าหรับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุนั้น พบว่า ในด้านการ
พัฒนาและแก้ปัญหาทางร่างกาย ต้องอาศัยองค์ธรรมที่เกี่ยวข้อง ดังนี้   ไตรลักษณ์  ขันธ์ ๕  เป็น
หลักพุทธธรรมที่มีความส าคัญที่ช่วยอธิบายหลักสัจธรรมให้ผู้สูงอายุได้เข้าใจความเป็นจริงของ
ชีวิตและสรรพสิ่ง โดยเฉพาะชีวิตของผู้สูงอายุซึ่งต้องพบกับความเปลี่ยนแปลงในทางที่เสื่อมลง
ของสุขภาพทางกาย ซึ่งเป็นสิ่งที่ทุกคนต้องประสบอย่างที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้  ส่วน หลัก
อริยสัจ ๔ เป็นองค์ธรรมที่แสดงหลักการในการเผชิญหน้ากับการเปลี่ยนแปลงของร่างกายในทางที่
เสื่อมลงอย่างถูกต้อง  ถ้าผู้สูงอายุไม่สามารถปล่อยวางทางจิตใจ หรือท าใจยอมรับกับความเป็น
จริงอันเป็นธรรมชาติของชีวิตที่เกิดขึ้นได้  ก็มีแต่จะท าให้จิตใจของผู้สูงอายุเกิดความทุกข์ ความ
กลัว ความวิตกกังวลกับความเจ็บป่วยที่เกิดขึ้น จนเกิดเป็นความทุกข์ใจทับซ้อนไปอีก  นอกจากนี้ 
หลักโยนิโสมนสิการ ก็มีความส าคัญในการบรรเทาทุกข์ของผู้สูงอายุ เพราะเป็นหลักคิดที่ประกอบ
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ไปด้วยปัญญาเพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถมองเห็นสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง และประโยชน์  ทั้งนี้ 
การตระหนักรู้ว่าสิ่งใดเป็นคุณค่าแท้ สิ่งใดเป็นคุณค่าเทียม ยังสามารถใช้เป็นแนวคิดในการ
ประยุกต์หลักอายุวัฒนธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตเพื่อเป็นข้อปฏิบัติเพื่อเกื้อกูลอายุที่มีความ
สอดคล้องกับแนวทางการรักษาสุขภาพองค์รวม เป็นเหตุท าให้ชีวิตมีอายุที่ยืนยาวอย่างมีคุณค่า
และมีความสุขได้อย่างแท้จริง 

 ส าหรับในด้านการพัฒนาและแก้ปัญหาทางจิตใจ ในทางพระพุทธศาสนา ถือว่าสาเหตุ
ของโรคทางใจนั้นมีรากเหง้ามาจากกิเลสที่เรียกว่า อกุศลมูล ๓ ประการ ได้แก่ ความโลภ ความ
โกรธ และความหลง  ซึ่งหลักพุทธธรรมที่สามารถใช้ในการพัฒนาและแก้ปัญหาทางจิตใจ ได้แก่ 
บุญกิริยาวัตถุ ๓ ท่ีเป็นหลักการท าดี คือ การให้ทาน การรักษาศีล และการภาวนา ซึ่งในส่วนของ
การภาวนานั้น  ผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔  ควบคู่ไปกับการเจริญมรณสติ
เพื่อให้ผู้สูงอายุมีสติ สามารถเห็นตรงต่อความเป็นจริงของสภาวธรรม และกล้าเผชิญหน้ากับความ
ตาย อันน าไปสู่การปล่อยวางจิตใจไม่ให้หลงไปตามกระแสแห่งโลกหรือวัตถุ เพื่อให้จิตใจมีสภาพที่
บริสุทธิ์ ปลอดโปร่ง ผ่องใส ไม่เศร้าหมอง และเป็นแนวทางไปสู่การพ้นจากสภาวะแห่งทุกข์ทั้งปวง 
ส่วนหลักอิทธิบาท ๔ จะเป็นหลักธรรมที่ท าให้ผู้สูงอายุมีก าลังใจและเป้าหมายในการด าเนินชีวิต  

 เนื่องด้วยผู้สูงอายุมักจะถูกจ ากัดบทบาทในสังคมให้ลดลง อันเนื่องมาจากเหตุปัจจัย
ต่างๆ และอาจน าไปสู่ความรู้สึกในทางลบ ท้ังต่อตนเองและผู้อื่น ซึ่งอาจน าไปสู่ปัญหาอ่ืนๆ ได้ เช่น 
ปัญหาสุขภาพและครอบครัว เป็นต้น ดังนั้น ผู้สูงอายุจึงจ าเป็นต้องเข้าใจหลักพุทธธรรมเพื่อ
น ามาใช้ในการพัฒนาและแก้ไขปัญหาทางสังคมและการอยู่ร่วมกัน  โดยยึดหลักโลกธรรม ๘ ซึ่ง
เป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุต้องพบเจอและต้องปฏิบัติต่อโลกธรรมให้ถูกต้อง ส่วนการอยู่ร่วมกับเพื่อนมนุษย์
ในสังคม  ผู้สูงอายุควรมีพรหมวิหาร ๔ เป็นเป็นท่าทีแห่งจิตใจต่อคนรอบด้าน ตลอดจนเพื่อน
มนุษย์ทั้งหลาย  นอกจากนี้  หลักกัลยาณมิตตตา ยังส าคัญส าหรับผู้สูงอายุ  เพราะการมี
กัลยาณมิตร คือ มีผู้สั่งสอน ผู้แนะน า ที่ปรึกษา เพื่อนที่คบหา และบุคคลแวดล้อมที่ดี เป็นเหตุให้ 
ผู้สูงอายุพัฒนาความคิดไปในทางที่ดี นอกจากจะไม่เบียดเบียนตน ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืนแล้ว ยัง
เป็นไปในทางประโยชน์เกื้อกูลทั้งแก่ตน แก่ผู้อ่ืน แก่ทั้งสองฝ่ายอีกด้วย  

 ในด้านการพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ จากการศึกษาพบว่า หลัก
พุทธธรรมที่ผู้สูงอายุควรปฏิบัติ เพื่อให้สามารถจัดการรายได้และรายจ่ายให้สมดุล เพื่อน าไปสู่การ
ด าเนินชีวิตที่ปกติสุข ได้แก่ การเว้นจากอบายมุข ๖ ท าให้ไม่เสียทรัพย์ไปโดยเปล่าประโยชน์ และ
ไม่หมกมุ่นกับสิ่งที่หาสาระไม่ได้ ท าให้ผู้สูงอายุประกอบหน้าที่ที่ควรท าได้อย่างเต็มที่  อีกทั้งยัง
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๑๐๗ 

 

ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุบรรลุจุดหมายที่เป็นประโยชน์ในปัจจุบัน โดยยึดหลักปฏิบัติตามแนวทาง
ทิฏฐธัมมิกัตถะ โดยมีหลักสันโดษ หรือความพอใจในปัจจัย ๔ ที่ตนมี ตนได้ เป็นข้อปฏิบัติควบคู่
ไปด้วยเพื่อความเป็นปกติสุขในชีวิตและป้องกันให้ชีวิตไม่ตกต่ า เป็นที่รักของบุตรหลาน รวมทั้งมี
พลานามัยที่สมบูรณ์ 
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บทที่ ๔ 

การประยกุต์ใช้หลักพุทธธรรม 
เพื่อการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของผูสู้งอายุ 

 
 จากการศึกษาสภาพปัญหาการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคมไทยปัจจุบัน พบว่า
ปัญหาของผู้สูงอายุมีอยู่ด้วยกัน ๔ ด้าน คือ (๑) ด้านร่างกาย (๒) ด้านจิตใจ (๓) ด้านสังคมและ
การอยู่ร่วมกัน (๔) ด้านเศรษฐกิจและรายได้ และการศึกษาหลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิต
ของผู้สูงอายุ ในบทที่ผ่านมา ทําให้ทราบถึงองค์ธรรมที่จําเป็นและแนวทางปฏิบัติ ในการแก้ปัญหา
การดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุ และส่งเสริมให้ผู้สูงอายุดําเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข สําหรับเนื้อหา
ในบทน้ี จะเริ่มจากการศึกษาเรื่องความสุขของผู้สูงอายุจากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุที่
มีคุณภาพชีวิตที่ดี  จากนั้น ผู้วิจัยจะทําการสังเคราะห์การประยุกต์ใช้หลักธรรม และนําเสนอเป็น
แนวปฏิบัติเพื่อการดําเนินชีวิตอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ ดังจะได้นําเสนอต่อไป 
 
๔.๑ ความสุขของผูสู้งอายุ 

 ความสุข หมายถึง ความสบาย, ความสําราญ, ความฉ่ําชื่นรื่นกายรื่นใจ การพัฒนา
มนุษย์ให้มีความสุขคือจุดหมายในหลักพุทธธรรม หลักการของพุทธธรรม คือ มนุษย์จะประเสริฐ
และมีความสุขได้ด้วยการฝึกและพัฒนาไม่ใช่การอ้อนวอนขอร้องการดลบันดาลจากสิ่งใด๑๙๙ 
ความสุขตามหลักพุทธธรรมนั้นสามารถแบ่งออกได้เป็นหลายระดับ และมีข้อดี ข้อเสีย และวิธีการ
พัฒนาแตกต่างกัน ในที่นี้จะแสดงโดยสรุป โดยต้ัง สามิสสุข-นิรามิสสุข๒๐๐ เป็นหลัก ดังนี้๒๐๑ 

 ๑) สามิสสุข (บางทีเรียกง่ายๆ ว่า อามิสสุข หรือ กามสุข) คือ ความสุขจากวัตถุสิ่งเสพ
บริโภค หรือความสุขที่ต้องมีเหยื่อล่อ เรียกให้สั้นว่า สุขจากเสพ หรือ สุขขั้นตัณหา  สามิสสุข เป็น
ความสุขที่พึ่งพา ขึ้นต่อสิ่งเสพภายนอก จึงเป็นความสุขที่ต้องหา ต้องได้ ต้องเอา และถ้าไม่จัดการ
ด้านวินัยให้อยู่ในศีล (หรือจะเรียกตามนิยมบัดนี้ก็ว่า จริยธรรม) ก็จะเป็นความสุขแบบแก่งแย่งช่วง

                                                           

 
๑๙๙ดูรายละเอยีดใน, ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๒๑/๑๓๓.  

 ๒๐๐องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๖๙/๑๐๓.; อง.ฺทุก.อ. (ไทย) ๓๓/๓๒๑/๔๓๗. 
 ๒๐๑พระครูธรรมธร ครรชิต คุณวโร, “การพัฒนาความสุขในพุทธธรรม”, วารสารศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยนเรศวร ปีท่ี ๑๕ ฉบับที่ ๑ (มกราคม – มีนาคม ๒๕๕๖): ๙๒-๙๓.  
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ชิงกัน ทําให้เกิดการเบียดเบียน ต้ังแต่อย่างเบา จนถึงอย่างรุนแรงที่สุด เรียกว่าเป็นความสุขที่เจือ
ด้วยภัยเวร 

 เพื่อแก้ปัญหาความเดือดร้อนจากการเบียดเบียนกันในโลก และทําให้ตัวมนุษย์เองมี
ความสุขสมหวังมากขึ้น มนุษย์จะต้องพัฒนาตัวขึ้นสู่ความสุขในระดับที่สูงขึ้นไป เป็นความสุขที่มี
ความประณีตมากขึน้ 
 ๒) นิรามิสสุข คือ ความสุขที่ไม่ขึ้นต่อวัตถุสิ่งเสพบริโภค หรือความสุขที่ไม่ต้องมีเหยื่อ
ล่อ เป็นความสุขภายในท่ีไม่ต้องอาศัยวัตถุภายนอก ขอแบ่งซอยเป็น ๒ ระดับย่อย คือ 

  ๒.๑) สุขขั้นต่อนิรามิส หมายถึง ความสุขในระดับของการสนองความต้องการ
ในทางดีงามสร้างสรรค์ หรือความต้องการที่เป็นกุศล เรียกให้สั้นว่า สุขขั้นฉันทะ (ซึ่งอาจแสดงออก
ผ่านคุณธรรมอ่ืนๆ ได้หลายอย่าง) ขอรวบรัดโดยกล่าวแต่หัวข้อ 

  - สุขจากอยู่ใกล้ชิดชื่นชมธรรมชาติ 
  - สุขจากอยู่ร่วมสัมพันธ์ช่วยเหลือกันกับเพื่อนมนุษย์ด้วยเมตตาการุณย์ 
  - สุขจากการค้นคว้าหาความรู้แสวงความจริงด้วยใจใฝ่รู้ใฝ่ธรรม 
  - สุขจากการทํางานหรือกิจกรรมสร้างสรรค์ที่ใจรักใฝ่ทําใฝ่สร้างสรรค์ 
  - สุขจากภาวะจิตกุศล เช่น มีศรัทธา มีปีติในการได้ทําบุญ-บําเพ็ญประโยชน์ มี
ปัญญามองสิ่งทั้งหลายด้วยความรู้เข้าใจโปร่งโล่ง (ปัญญาส่งผลต่อจิต) 

  ๒.๒) สุขขั้นเป็นนิรามิส หมายถึง ความสุขในระดับที่เป็นนิรามิสแท้จริง เป็น
อิสระจากสิ่งภายนอกสิ้นเชิง กล่าวแต่หัวข้อใหญ่ ดังนี้ 

  - สุขจากสมาธิในฌาน (จิตสงบปลอดพ้นจากอกุศลและสิ่งรบกวน) 
  - สุขแห่งนิพพาน (ปัญญารู้แจ้งจริงถึงขั้นทําให้จิตหลุดพ้นเป็นอิสระสมบูรณ์ มี
วิชชา วิมุตติ วิสุทธิ สันติพร้อม)” 

 จากการสัมภาษณ์กลุ่มผู้สูงอายุที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี  พบว่า ความสุขที่ผู้สูงอายุกลุ่มนี้
โดยส่วนใหญ่จะมุ่งเน้นไปที่นิรามิสสุข สุขที่เป็นอิสระจากวัตถุ โดยเริ่มต้นจากความสุขที่ ให้
ความสําคัญกับความสัมพันธ์อันดีภายในครอบครัว แต่ก็สามารถพึ่งตนเองได้โดยที่ไม่ต้องเป็น
ภาระแก่คนในครอบครัว ดังที่ ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้ให้ทัศนะไว้ว่า  

 “ความสุขของผู้สูงอายุ คือ การที่มีครอบครัวที่อบอุ่น มีการให้ซึ่งกันและกัน และเคารพ
ซึ่งกันและกัน  ตรงนี้จําทําให้ต่างฝ่ายต่างมีความสุข แล้วกลายมาเป็นความผูกพันระหว่าง

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๐ 

ครอบครัว ที่เราขาดกันไม่ได้ แต่ในการดําเนินชีวิตเราต้องช่วยเหลือตนเองก่อนที่จะให้คนอ่ืนมา
ช่วย ถ้าเราหมดหนทางแล้ว ก็ค่อยพึ่งพาอาศัยกับคนในครอบครัว”๒๐๒ 

 นอกจากนี้ ความสุข ที่ผู้สูงอายุกลุ่มนี้มุ่งเน้น คือ ความสุขที่เกิดจากค้นคว้าหาความรู้
แสวงความจริงด้วยใจใฝ่รู้ใฝ่ธรรม ดังทัศนะต่อไปนี ้

 “ความสุข คือ การศึกษาความจริง มันสําคัญมากเพราะเมื่อเรารู้ความจริงเราก็มี
ความสุข  และความสุขไม่มีแค่ชาตินี้ชาติเดียวมันจะต่อไปในชาติอ่ืนๆในอนาคตด้วย  บัณฑิตคือผู้
ที่เห็นโทษในความเป็นโทษ เป็นผู้มีศีลวิสุทธิ พอเขาเห็นโทษของการทําชั่ว เขาก็จะละอายและเกรง
กลัวต่อบาป”๒๐๓ 

 “ความสุขของผู้สูงอายุ คือ การนําธรรมะของพระพุทธเจ้ามาปฏิบัติ ต้ังใจจริงๆ เมื่อ
ปฏิบัติไปเรื่อยๆ เราจะรู้จักปล่อยวางได้ ไม่ยึดมั่นถือมั่นกับสิ่งใดๆทั้งนั้น มีอะไรเกิดขึ้นก็ปล่อยวาง 
เมื่อเราปล่อยวางได้ เราก็จะมีความสุขในทุกเรื่อง เช่น เด็กๆเป็นอย่างนี้ เราก็ปล่อยวาง มันเป็น
เรื่องของเขา สัตว์โลกมีกรรมเป็นของตนเอง ถ้าเราปล่อยวางได้ ทุกอย่างมันก็จบ สบายทุก
เรื่อง”๒๐๔ 

 “ความสุข คือ เข้าใจธรรมะ เมื่อมีธรรมะแล้วเกิดความปีติ วิธีการดําเนินชีวิตก็คือศึกษา
หลักธรรมะให้เข้าใจ  ชีวิตก็ไม่มีปัญหา แบะมีความสุข ใช้หลักธรรมะในการดําเนินชีวิต”๒๐๕ 

 อย่างไรก็ตาม ความสุขที่เกิดจากภาวะจิตกุศล เช่น มีศรัทธา มีปีติในการได้ทําบุญ-
บําเพ็ญประโยชน์  ก็ถือเป็นความสุขอีกรูปแบบหนึ่งที่ผู้สูงอายุหลายท่านให้ความสนใจ    ดังทัศนะ
ต่อไปนี ้

 “ผู้นั่งใกล้พระรัตนตรัย  พอรู้ความจริง และมีศีลบริสุทธิ์ จิตใจก็เบิกบาน ได้ทําบุญ 
จิตใจก็มีความสุข”๒๐๖ 

 “ปัจจุบันนี้ไม่ได้ทําอาชีพอะไรแล้ว จะมาวัดปฏิบัติธรรม ช่วยงานอยู่ที่มหาจุฬาฯ 
ประมาณ ๒๐ ปีแล้ว วันนี้ก็มานําสวดมนตร์ ทุกวันพระกับวันอาทิตย์ หรือมีงานเกี่ยวกับการกุศล

                                                           

 
๒๐๒สัมภาษณ์เชิงลึก คณุชนิดา  โพธิจิต, ๒๘ กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น. 

 ๒๐๓สัมภาษณ์เชิงลึก คณุเทียบ  ใจปทุม, ๒๐  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา  ๑๑.๒๑ น.  
 ๒๐๔สัมภาษณ์เชิงลึก  คุณทิพรัตน ์ ศิวะสกุลราช, ๒๗  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗,  เวลา ๑๓.๓๖ น. 
 ๒๐๕สัมภาษณ์เชิงลึก พลโท ละม้าย  จันทรประเสริฐ, ๑๘  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๑๒. น. 
 ๒๐๖สัมภาษณ์เชิงลึก คณุเทียบ  ใจปทุม, ๒๐  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา  ๑๑.๒๑ น. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๑ 

ของมหาจุฬาฯก็จะรับทํา ทําฝ่ายสวัสดิการหาเงินเข้ามหาจุฬาฯ ที่ทําเพราะใจรัก ใจศรัทธา มี
ความสุขที่ได้ทําตรงนี้” 

 ยังมีผู้สูงอายุอีกท่านหนึ่งที่แสดงทัศนะไว้อย่างชัดเจนว่า ความสุข ที่แท้จริงอยู่ที่จิตใจ 
ที่มีธรรมะ ดังนี้ 
 “ความสุขของผู้สูงวัยนี้อยู่ที่จิตใจ  จิตใจสําคัญที่สุด  กายวาจาเป็นศีล แต่ถ้ากรรมบถ 
๑๐ มีใจเข้ามาเกี่ยว ในทางศาสนาพุทธ ศีลสําคัญที่สุด  ศีลอย่างเดียวทําให้เราไปถึงโสดาบันได้ 
เราจะไม่เบียดเบียนใครเลย ศีล ๕ มันจะมีความเมตตาอยู่ มีขันติ โสรัจจะ มาหมดเลย แค่มีศีล”๒๐๗ 

 กล่าวโดยสรุป ความสุขตามหลักพุทธธรรมไม่ได้มุ่งเพียงแค่ให้มนุษย์มีความสุขเท่านั้น  
แต่คํานึงถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้นตามมาทั้งต่อตนเอง ครอบครัว สังคม และสิ่งแวดล้อม ไม่
ก่อให้เกิดทุกข์หรือปัญหาในภายหลัง และพัฒนาสูงขึ้นไปจนเป็นความสุขที่ปราศจากทุกข์ทั้งหลาย
โดยสิ้นเชิง หรือนิพพาน  สําหรับความสุขของผู้สูงอายุก็เช่นเดียว แม้ว่าความสุขที่อิงอาศัยกับวัตถุ 
(อามิสสุข) ก็มีความสําคัญต่อการดําเนินชีวิต แต่ก็ไม่ควรปล่อยให้ชีวิตตกเป็นทาสของวัตถุ หรือ
ปล่อยใจไปตามกิเลสตัณหา นั้นคือ ควรให้ความสําคัญกับความสุขภายในจิตใจที่ไม่ต้องอาศัย
วัตถุภายนอก โดยเฉพาะความสุขที่เกิดจากการศึกษาสัจธรรมและเข้าใจในความเป็นจริงของชีวิต 
รวมถึงความสุขที่เกิดจากศรัทธา มีปีติในการได้ทําบุญ บําเพ็ญประโยชน์ ซึ่งชีวิตที่งอกงามด้วย
กุศลธรรม จะอํานวยประโยชน์สุขแก่ตนเองและผู้อื่น  แม้ชีวิตจะสั้นก็ยังประเสริฐกว่าชีวิตซึ่งยืนยาว 
แต่เป็นที่สั่งสมของอกุศลธรรมและเต็มไปด้วยความทุกข์ 

 ดังตัวอย่างพุทธพจน์ในธรรมบทคาถา ที่กล่าวไว้ว่า 

 ผู้มีศีล เพ่งพินิจ แม้มีชีวิตอยู่เพียงวันเดียว 
ประเสริฐกว่าคนทุศีล ไม่มีจิตต้ังมั่น ที่มีชีวิตอยู่ต้ัง ๑๐๐ ปี 
ผู้มีปัญญา เพ่งพินิจ แม้มีชีวิตอยู่เพียงวันเดียว 
ประเสริฐกว่าผู้มีปัญญาทราม ไม่มีจิตต้ังมั่น ที่มีชีวิตอยู่ต้ัง ๑๐๐ ปี 
ผู้มีความเพียรมั่นคง๒ แม้มีชีวิตอยู่เพียงวันเดียว 
ประเสริฐกว่าผู้เกียจคร้าน ไม่มีความเพียร  ที่มีชีวิตอยู่ต้ัง ๑๐๐ ปี๒๐๘ 

  

                                                           

 
๒๐๗สัมภาษณ์เชิงลึก  คุณสุทธชิัย  ทีปประสาน, ๒๔  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๕๐ น. 

 ๒๐๘ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๑๐-๑๑๑/๖๔-๖๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๒ 

๔.๒ การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของ
ผู้สูงอายุ 

 ๔.๒.๑ ด้านร่างกาย 

 การเปลี่ยนแปลงของร่างกายแม้จะเป็นไปตามธรรมชาติของสังขารและอายุก็ตามก็
ควรมิควรละเลยที่จะดูแลตนเอง  โรคหลายโรคในผู้สูงอายุสามารถป้องกันไม่ให้เกิดได้ สิ่งที่ต้องจํา
ไว้คือ เมื่อผู้สูงอายุเป็นโรคแล้วมักต้องใช้เวลารักษานานกว่าวัยอ่ืนๆ ดังนั้น การป้องกันและใส่ใจ
ดูแลสุขภาพจึงเป็นสิ่งสําคัญ เมื่อทําการศึกษาถึงแนวทางการนําหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้เพื่อ
แก้ปัญหาด้านร่างกาย ผู้วิจัยขอนําเสนอไว้เป็นแนวทางปฏิบัติ ดังนี้ 

 ๑) เข้าใจความจริงของชีวิต : ในทัศนะทางพระพุทธศาสนา ร่างกายนี้ไม่ใช่สิ่งสมบูรณ์
แข็งแรง แต่เป็นสิ่งที่เปราะบางและเป็นสิ่งที่มีความยากลําบากในการบํารุงรักษา มีสภาพที่เสื่อม
สูญ เสียหาย ร่างกายนี้มีปกติธรรมดาที่จะต้องมีความเจ็บป่วย ความเสื่อมโทรมแก่ชรา และมี
ความตาย ซึ่งเป็นธรรมชาติที่อยู่คู่กับความมีชีวิต เพื่อให้การดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุเป็นไปอย่างมี
ความสุข การทําความเข้าใจเรื่องของชีวิตเป็นสิ่งจําเป็น มีผู้สูงอายุจํานวนไม่น้อยที่ประสบกับ
ความทุกข์เพราะความไม่เข้าใจในความเป็นจริงของชีวิต เป็นเหตุให้ผู้สูงอายุเหล่านั้นหลงยึดติดถือ
มั่นในร่างกายนี้ว่าเป็นของเราตัวเรา เมื่อเข้าใจชีวิตผิด การแก้ไขปัญหาก็ผิดไปด้วย เป็นผลให้
ผู้สูงอายุไม่สามารถจัดการกับปัญหาทางร่างกายของตนเองได้   ดังนั้น ผู้สูงอายุต้องเข้าใจเรื่อง
ความจริงของชีวิตผ่านหลักไตรลักษณ์ และขันธ์ ๕ คือ พิจารณาว่าทุกสิ่งทุกอย่างมันไม่เที่ยง เรามี
ความเจ็บ ความแก่ ความตาย เป็นธรรมดา ชีวิตนี้ ไม่ใช่ของเราตัวเรา ดังตัวอย่างทัศนะของ
ผู้สูงอายุท่ีเป็นกรณีศึกษา ดังนี้  

 “ต้องนึกถึงว่า สังขารนี้เป็นที่รวมของโรคต่างๆ   โรคมีอยู่ทุกคน อยู่ที่ว่าใครจะใช้สติ
พิจารณา พระพุทธเจ้าบอกว่า เรามีความแก่เป็นธรรมดา ไม่มีใครล่วงพ้นความแก่ไปได้ เรามีความ
เจ็บไข้เป็นธรรมดา... เราทุกคนต้องพลัดพรากจากของรักของชอบใจ ....และเรามีกรรมเป็นของๆ 
ตน ฉะนั้น ทุกข์มันก็ทุกข์แหล่ะ แต่เราต้องรู้จักวางความทุกข์บ้าง ทุกข์ที่เกิดมันทุกข์มากตรงที่เรา
ไปยึดมัน  แก่แล้วโรคมันก็ต้องมีอยู่แล้ว แต่เราก็ต้องยอมรับมัน มันเป็นเช่นนั้นเอง แก่แล้วไม่เจ็บไม่
ป่วยไม่ไข้ไม่มี  แต่ใครจะทําใจได้มากได้น้อยสําคัญอยู่ตรงนี้ต่างหาก ทุกอย่างมันขึ้นอยู่กับใจเรา 
ถ้าเปลี่ยนตัวยึด ความเจ็บปวดมันก็คลายได้ ใจมันเปลี่ยนได้”๒๐๙ 

                                                           

 
๒๐๙สัมภาษณ์เชิงลึก ดร. พระมหาไพเราะ  ฐิตสีโล, ๓ มีนาคม ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๓ 

 “ปัญหาเรื่องทางเดินปัสสวะมันเป็นกันทุกคนโดยเฉพาะผู้สูงอายุ รักษาอย่างไรมันก็ไม่
หาย  แต่อย่าให้มันหนักเพิ่มขึ้นก็แล้วกัน  คือเรามีพยาธิ (ความเจ็บป่วย)  มันเป็นธรรมชาติเราไม่
จําเป็นต้องไปเดือดร้อนอะไร”๒๑๐ 

 นอกจากนี้ การจะรักษาโรคภัยไข้เจ็บที่เกิดขึ้น ควรยึดแนวทางตามหลักอริยสัจ ๔ 
เพราะหลักอริยสัจ ๔ ถือได้ว่าเป็นกระบวนการและเป็นระบบเหตุผลในการแก้ไขปัญหาของมนุษย์
หรือบําบัดโรคของชีวิต อาจกล่าวได้ว่า หลักอริยสัจ ๔ นั้น เป็นระบบการแก้ปัญหาในแนวของการ
รักษาโรค คล้ายกับว่า พระพุทธศาสนามองโลกด้วยสายตาอย่างแพทย์ กล่าวคือ เมื่อมนุษย์
ประสบปัญหา คือ โรค ก็ต้องตรวจอาการดูเพื่อวินิจฉัยว่าเป็นโรคอะไร แล้วก็จับตัวสาเหตุให้ ได้ว่า
เป็นเชื้ออะไร หรือเกิดจากอะไร เสร็จแล้วก็กําหนดเป้าหมาย คือ ความหายโรค หรือความมีสุขภาพ
ดี คาดหมายว่าผลดีที่ต้องการคืออย่างไร แค่ไหน และจะสําเร็จเป็นไปได้เท่าไหนเพียงใดในขั้นตอน
นั้นๆ แล้วก็วางวิธีปฏิบัติในการแก้ไขบําบัดโรคนั้น  ดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้แสดงทัศนะไว้ว่า 

 “ดูว่าเราปวดตรงไหน ถ้าปวดหัว ปวดท้องนิดๆหน่อยๆ เรารู้ว่าเราทานอาหารผิดไป 
ท้องเสีย ทานยาในบ้านที่มี แต่ถ้าเราไม่แน่ใจอย่าเพิ่งรีบทาน ปรึกษาลูกก่อน เราไม่ควรตัดสินใจ
เพราะยามีหลากหลาย เพราะยามีหมดอายุ โทรถามลูกก็ยังดี แม้ลูกไมได้เป็นหมอ อย่างน้อยลูกก็
ยังให้คําแนะนําได้ เพื่อความปลอดภัยของเราและครอบครัว ควรทําอย่างนี้ ข้อควรระวังก็คือ ถ้า
เรารู้ว่าเราไม่ไหวอย่าทํา ไม่ทําซะเลยดีกว่า ถ้าเรารู้ว่าไม่ไหวอย่าฝืน ต้องรู้ว่าเรามีโรคประจําตัว
อะไร ต้องใส่ใจตัวเองก่อน ถามตัวเองว่าไหวหรือไม่”๒๑๑ 

 ๒) มีศีลธรรมเป็นพื้นฐาน : ศีล คือข้อปฏิบัติตนขั้นพื้นฐานในทางพระพระพุทธศาสนา 
เพื่อควบคุมความประพฤติทางกายและวาจาให้ต้ังอยู่ในความดีงามมีความปกติสุข เพื่อประโยชน์
ข้ันพื้นฐาน คือ ความสุขและไม่มีการเบียดเบียนกันในสังคม และผู้สูงอายุที่เป็นกรณีศึกษาที่ให้
ข้อมูลมีทัศนะต่อศีลว่าศีล มีความสําคัญในการดําเนินชีวิต เป็นธรรมพื้นฐานในการดําเนินชีวิต 
เป็นสิง่ ที่มนุษย์ทุกคนจะต้องมี ต้องรักษาไว้หลักของศีลธรรมเป็นเครื่องมือ เป็นหลักในการพัฒนา
ตนสู่ความมีสุขภาพที่ดี ศีลห้าในพระพุทธศาสนานี้เองเมื่อใครก็ตามยึดถือปฏิบัติแล้วย่อมนํา
ตนเอง ครอบครัว และสังคมไปสู่ความมีสุขภาพที่ดี ซึ่งในส่วนนี้ ดังทัศนะต่อไปนี ้

                                                           

 ๒๑๐สัมภาษณ์เชิงลึก พลโท ละม้าย  จันทรประเสริฐ, ๑๘  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๑๒. น.  
 ๒๑๑สัมภาษณ์เชิงลึก คณุชนิดา  โพธิจิต, ๒๘ กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๔ 

  “ศีลธรรมเป็นเครื่องมือ เป็นหลักในการพัฒนาตนสู่ความมีสุขภาพดี ศีลห้าใน
พระพุทธศาสนานี้เองเมื่อใครก็ตามยึดถือปฏิบัติแล้วย่อมนําตนเอง ครอบครัว และสังคมไปสู่ความ
มีสุขภาพที่ดี เช่น ศีลห้านั้นห้ามไม่ให้เราด่ืมสุรา ซึ่งส่งผลเสียต่อร่างกายต่างๆ รวมไปถึงอุบัติเหตุ
ต่างๆ ด้วย”๒๑๒ 

 “สําหรับผู้สูงอายุที่ร่างกายไม่แข็งแรง แนะนําให้เขามีศีลวิสุทธิ และทําบุญใส่บาตรทุก
วัน เพราะผลบุญทําให้สุขภาพดีขึ้นและอายุยืน ผลบุญทําให้หน้าตาสดใส”๒๑๓ 

 ศีลเป็นพื้นฐานที่ผู้ที่ประพฤติ ปฏิบัติแล้วย่อมทําให้สมาธิ และปัญญาเจริญงอกงาม๒๑๔ 
ผู้ที่มีศีลจึงเป็นบุคคลผู้ไม่มีความเดือดร้อนทั้ง กายและใจ เป็นผู้ที่มีจิตใจเยือกเย็น ส่งผลให้ความรู้
ความเห็นต่อสรรพสิ่งทั้งหลายมีความเที่ยงตรงตามความเป็นจริง ปราศจากอคติ ทัง้ พระพุทธองค์
ยังได้ตรัสแสดงอานิสงส์แห่งผู้มีศีลว่า ๑) ย่อมเป็นผู้มีโภคทรัพย์มากเพราะมีความไม่ประมาทเป็น
เหตุ ๒) กิตติศัพท์ที่ดีที่งดงามของบุคคลนั้นย่อมเป็นท่ีรู้กันโดยทัว่ กันว่าบุคคลผู้นี้เป็นผู้มีศีลธรรมที่
งดงาม ๓) ผู้มีศีลไม่ว่าจะอยู่ ณ ที่ใดก็มีความกล้าหาญ ภาคภูมิใจในตนเองไม่ละอายในความผิด
อันใด ๔) เป็นผู้ไม่หลงลืมสติตาย ย่อมเป็นผู้มีสติ มีภพเบื้องหน้าต่อไปที่ดี และ ๕) ย่อมเกิดใหม่ใน
ภพที่เป็นสุคติโลก และสวรรค์๒๑๕ 

 ๓) ทานอาหารแต่พอดี : ผู้สูงอายุควรกินอยู่อย่างเหมาะสม การบริโภคที่ถูกต้อง
เหมาะสม ได้แก่ การบริโภคอย่างพอดี และเป็นเวลา การบริโภคที่เป็นประโยชน์ คือ รับประทาน
ของย่อยง่าย เช่น ผัก ผลไม้ และด่ืมน้ําเปล่าอย่างสม่ําเสมอ ไม่บริโภคสิ่งที่เป็นโทษ คือ ไม่
รับประทานของหวานของมัน ไม่ด่ืมกาแฟ ไม่สูบบุหรี่ ไม่ด่ืมเหล้า ไม่รับประทานสิ่งที่เป็นพิษ หรือ
ของแสลงต่อร่างกายตน อันมีหลักการ และวิธีการปฏิบัติ สรุป ได้ดังนี้ 

  - รับประทานอาหารมื้อเดียว งดเว้นการรับประทานอาหารในเวลาวิกาล๒๑๖  
  - มีสติ และรู้ประมาณในการบริโภคอาหาร รับประทานอาหารแต่พอดีกับความ
จําเป็นของร่างกาย๒๑๗   

                                                           

 
๒๑๒สัมภาษณ์เชิงลึก คณุวัชรชัย วงษส์วัสดิ์, ๒๕  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา  ๑๔.๑๓ น.   

 ๒๑๓สัมภาษณ์เชิงลึก คณุเทียบ  ใจปทุม, ๒๐  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา  ๑๑.๒๑ น. 
 ๒๑๔ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๔๒/๘๙.  
 ๒๑๕ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๕๐/๙๔-๙๕.  
 

๒๑๖ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๓๔/๑๔๘.  
 ๒๑๗สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๓๙.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๕ 

  - บริโภคเฉพาะอาหารที่มีประโยชน์และเหมาะสมแก่ร่างกาย หลีกเลี่ยงอาหารที่
ก่อให้เกิดโทษแก่รา่งกาย๒๑๘   
  - ไม่บริโภคอาหารเพื่อการเล่น สนุกสนาน เพลิดเพลิน หรือมัวเมา หรือเพื่อความ
สวยงาม๒๑๙   
  - บริโภคอาหารเพื่ออนุเคราะห์เกื้อกูล แก่การประพฤติพรหมจรรย์ หรือการกระทํา
ความดี๒๒๐ 

 ๔) อาศัยอยู่ในที่ที่เหมาะสม : ผู้สูงอายุควรอยู่ในสถานที่ที่มีสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม
เพื่อส่งเสริมให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงและจิตใจมีความสุข ได้แก่ ที่อยู่อาศัยที่ไม่มีมลพิษ มีต้นไม้
ร่มรื่นเพื่อกรองฝุ่นละอองและทําให้อากาศสดชื่น มีความสงบ ดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้แสดงทัศนะ
ไว้ว่า 

 “ผมมาอยู่ที่นี่ก็มีโอกาสได้ทําบุญ คือ ภรรยาจะต่ืนตีห้า เตรียมอาหารให้ผมไปใส่บาตร
ทุกวัน  ทําให้เราเกิดปีติ คือทําให้เรามีโอกาสได้สร้างบุญ เรารู้ว่าสิ่งนี้เป็นการสะสมทรัพย์สมบัติใน
อนาคตกาลข้างหน้า  ถ้าไปอยู่กับลูกๆ เข้ามีครอบครัวกันหมดแล้วเขาจะมาสนใจเราแบบนี้หรอ  
แต่พอมาพักอยู่ที่นี่ก็อิสระ และมีความสุขด”ี๒๒๑ 

 ๕) ออกกําลังกายเป็นประจํา : การออกกําลังกายสม่ําเสมอให้เหมาะสมกับวัย มีงาน
อดิเรกทําหรือการช่วยเหลืองานส่วนรวม โดยทําให้เป็นกิจวัตรเพื่อสุขภาพกายที่สมบูรณ์แข็งแรง  
หลักสําคัญคือ ต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกาย ไม่ให้การออกกําลังกายทําให้เกิดการบาดเจ็บหรือ
เจ็บป่วยขึ้น ดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้แสดงทัศนะไว้ว่า 

 “เคล็ดลับในการดูแลสุขภาพร่างกาย คือ เล่นไท้เก็ก จะเดินตอนเช้าประมาณ ๕๐๐ ถึง 
๑,๐๐๐ ก้าว จะไม่ทานข้าวไม่ให้อ่ิมเกินไปจะทําให้ร่างกายทํางานลําบาก พักหลัง ได้ไปร่วม
กิจกรรมต่าง ๆ กับเพื่อนที่ชมรมประสานเสียง การร้องเพลงเป็นการฝึกปอด ทําให้ปอดขยายใหญ่ 
และทําให้เราไม่ต้องมีเวลาไปกลุ้มใจ ไม่คิดที่จะไปดึงหน้า ทําศัลยกรรม เพราะมีความคิดว่าถ้าเรา
มีความสุขร่างเริง เราก็แก่ช้าหน่อย”๒๒๒ 

                                                           

 ๒๑๘ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓/๑๘.  
 ๒๑๙ม.มู. (ไทย)  ๑๒/๒๓/๑๘. 
 ๒๒๐ม.มู.  (ไทย) ๑๒/๒๓/๑๒.  
 ๒๒๑สัมภาษณ์เชิงลึก พลโท ละม้าย  จันทรประเสริฐ, ๑๘  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๑๒. น.  
 

๒๒๒สัมภาษณ์เชิงลึก คณุสุนทรี  วนวทิย์, ๒๓  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๐.๑๕ น. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๖ 

 ๖) เมื่อเจ็บป่วยต้องดูแลรักษา : ผู้สูงอายุมักจะปฏิเสธความเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง กลัวการรักษา หรือไม่เห็นความจําเป็นของการรักษา ซึ่งปัญหานี้มีผลต่อการรักษาเยียวยา
ความเจ็บป่วยมาก ทําให้ไม่สามารถรักษาได้ทันท่วงที การเตือนตัวเองมิให้ประมาท รู้เท่าทันความ
เจ็บป่วย ด้วยการไปตรวจเช็คร่างกายเป็นประจําจึงเป็นสิ่งจําเป็น เพื่อหาวิธีการรักษาบําบัดที่
ถูกต้องกับปัญหาสุขภาพของตนเอง ดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้แสดงทัศนะไว้ว่า  

 “ผมไปคลีนิคผู้สูงอายุ  สามเดือนครั้ง ตรวจเช็คสุขภาพร่างกายอยู่เรื่อยๆ จนรู้ว่าเรามี
ข้อบกพร่องเรื่องอันใดบ้าง และเพราะจากการรับประทานสิ่งใดจึงทําให้เราเกิดปัญหานั้น และให้
ตรวจร่างกายใหญ่ปีละครั้ง ทําให้เรารู้ว่าควรทานอาหารประเภทใด”๒๒๓ 
 
 ๔.๒.๒ ด้านจิตใจ 

 ผู้ที่ได้ชื่อว่ามีสุขภาพดีจะต้องเป็นผู้มีความสมบูรณ์ทั้งกายและจิตใจสามารถอยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุข  กายจะดีอย่างเดียวไม่ได้  จิตต้องดีด้วย  การมีจิตใจที่ ดี  เป็น
ความสามารถในการปรับตัว  และยอมรับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นแก่ตนเองโดยตรงหรือเกี่ยวข้องได้  ไม่
มีความตึงเครียดของจิตใจ  มีอารมณ์แจ่มใส  ควบคุมอารมณ์ได้  และมีสติอยู่เสมอ ในทัศนะทาง
พระพุทธศาสนา แม้ว่าจะมีโรคทางกายเกิดขึ้น ก็สามารถพัฒนาด้านจิตใจไว้ได้ เพราะมุ่งให้ความ
สาคัญทางด้านจิตใจเป็นพิเศษ ดังพุทธภาษิตที่ว่า “ธรรมทั้ง หลาย มีใจเป็นหัวหน้า มีใจเป็นใหญ่ 
สําเร็จด้วยใจ ถ้าคนมีใจดี ก็จะพูดดีหรือทําดีตามไปด้วย เพราะความดีนั้น สุขย่อมติดตามเขาไป 
เหมือนเงาติดตามตัวเขาไป”๒๒๔ เมื่อทําการศึกษาถึงแนวทางการนําหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้
เพื่อพัฒนาแก้ปัญหาด้านจิตใจ ผู้วิจัยขอนําเสนอไว้เป็นแนวทางปฏิบัติ ดังนี้ 

 ๑) หมั่นทําบุญให้ทาน : การที่ผู้สูงอายุใส่บาตรทุกวันในตอนเช้า และแบ่งปันสิ่งที่มี
ให้กับผู้อ่ืนและสังคม เช่น การบริจาคทรัพย์แก่ผู้ยากไร้ หรือเพื่อทํานุบํารุงศาสนา ให้ความเมตตา 
มีน้ําใจเอ้ือเฟื้อต่อผู้อ่ืน  รวมไปถึงการให้อภัยทาน ละคลายความโกรธเคือง หรือพยาบาท เป็นต้น 
ซึ่งการที่ผู้สูงอายุให้ทานในลักษณะต่างๆ เป็นประจํา ย่อมส่งผลให้ผู้สูงอายุมีจิตใจที่เบิกบาน 
สดใส เกิดปีติ สุขใจจากการที่ได้เสียสละหรือช่วยเหลือผู้อ่ืน และการมีสุขภาพจิตที่ดีดังกล่าวย่อม
ส่งผลให้สุขภาพร่างกายดีตามไปด้วย ดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้แสดงทัศนะเรื่องการทําบุญไว้ดังนี้ 

 
                                                           

 ๒๒๓สัมภาษณ์เชิงลึก พลโท ละม้าย  จันทรประเสริฐ, ๑๘  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๑๒. น.  
 ๒๒๔ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๒/๒๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๗ 

 “วันหนึ่งพยายามใส่บาตรทําบุญให้ได้ โดยมีวิธีการดังนี้ 

  (๑) ก่อนนอน สวดมนต์ไหว้พระทุกวัน  ไม่ต้องสวดมาก เสร็จแล้ว กรวดน้ําแผ่
เมตตานอน 
  (๒) ต่ืนเช้ามาใส่บาตรพระ ใส่วันละองค์ ไม่จําเป็นต้องใส่ข้าวใส่แกง มีอะไรก็ใส่
อย่างนั้น ส้มวันละผล น้ําผลไม่วันละกล่อง ทําวันละองค์ ปีหน่ึงทําบุญได้ ๓๖๕ องค์ 
  (๓) ปล่อยนกปล่อยปลา อย่าไปซื้อที่เขาขายปล่อย ไปซื้อที่เขากําลังจะฆ่า ห้ามต่อ
ราคาด้วย อย่าไปปล่อยในวัด ไปปล่อยตามแม่น้ําหนองน้ําใหญ่ มีวิธีอธิษฐานดังนี้  

  “พวกฝูงสัตว์ทั้งหลาย คุณถูกกักขังถูกทรมาน และต้องถูกฆ่าตาย ฉันได้ไถ่แทน
ชีวิตคุณ ปล่อยให้คุณไปสู่สุคติโลกสวรรค์ ไปพบเพื่อนญาติพี่น้องของคุณฉัน ฉันขอฝาก ทุกข์โศก
โรคภัย อันตรายท่ีจะเกิดขึ้นกับฉัน ไปกับคุณด้วย” 

  ทําให้บ่อยหน่อย อย่างน้อยเดือนละครั้ง 

  (๔) วันพระวันอาทิตย์เข้าวัด หิวปิ่นโต หิวถุงอาหาร ถวายพระ ฟังธรรม ซื้อสบู่ ไม้
กวาด ทําบุญบ่อยๆ  

 แค่นี้ชีวิตก็เป็นมงคลมากพอแล้ว ต่ืนเป็นสุข หลับเป็นสุข นอนไม่ฝันร้าย เทวดาก็ชม 
พรหมก็สรรเสริญ มีดวงหน้าสดใส มีดวงใจเบิกบาน ใกล้จะตายไม่ทุรนทุราย ตายแล้วไปเข้าสู่
พรหมโลก”๒๒๕  
 ๒) ทํางานอยู่เสมอ : ความสุขที่เกิดจากการทํางานนั้นเป็นความสุขที่ไม่มีโทษ เป็น
มงคลข้อหนึ่ง ดังนั้น ผู้สูงอายจุึงควรฝึกฝนตนให้มีความสุขอยู่กับงาน การไม่อยู่ว่าง หาอะไรทําอยู่
เสมอ เป็นประโยชน์หลายอย่างทั้งทางร่างกายและจิตใจ ถ้าไม่ได้ทํางานทางกาย ก็สามารถทํางาน
ทางจิตได้ เช่น การแผ่เมตตาถึงสรรพสัตว์ หรือนั่งสมาธิทําใจให้สงบปลอดจากนิวรณ์หรือความ
ฟุ้งซ่านต่างๆ ซึ่งงานทางจิตนี่เองถือเป็นงานอันประเสริฐ ยังผลให้ผู้ปฏิบัติเป็นคนประเสริฐ 
นอกจากการทํางานทางโลกอันเป็นอาชีพหน้าที่ต่างๆ แล้ว ก็ยังต้องควรทํางานทางธรรม คือ “การ
ประพฤติธรรม” ซึ่งหมายถึงการกระทําทางกาย วาจา และใจที่ไม่มีโทษ ไม่เป็นไปเพื่อการ
เบียดเบียนหรือสร้างทุกข์ให้แก่ตนเองและผู้อ่ืน แต่เป็นคุณประโยชน์แก่ตนและคนทั้งหลาย ซึ่ง
พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่า “ธรรมนั่นเองย่อมรักษาผู้ประพฤติธรรม ธรรมที่เขาประพฤติดีแล้วย่อมนํา
สุขมาให้” ธรรมจึงมีความหมายมากที่สุดในชีวิตคน ดังทรรศนะต่าง ๆ ของผู้สูงอายุท่ีแสดงไว้ ดังนี้  

                                                           

 
๒๒๕สัมภาษณ์เชิงลึก ดร.พระมหาไพเราะ  ฐิตสีโล, ๓ มีนาคม ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๘ 

 “ทํางานให้สนุก สุขกับการทํางาน คุยกับเด็กก็ทําใจให้เป็นเด็ก คุยกับนักวิชาการก็ทํา
ใจให้เป็นนักวิชาการ คุยกับคนแก่ก็ทําใจแบบคนแก่ แบบนี้เราจะมีสุข บางครั้งมีอะไรมากระทบใจ
เราก็ปล่อยให้มันผ่านมาแล้วก็ผ่านไป อย่าเอามาเก็บไว้ ถ้าเราเก็บไว้จะทําให้เราเครียด ทําให้เรา
อายุสั้น” ๒๒๖ 
 “ช่วยงานอยู่ที่มหาจุฬาฯ ประมาณ ๒๐ ปีแล้ว วันนี้ก็มานําสวดมนตร์ ทุกวันพระกับวัน
อาทิตย์ หรือมีงานเกี่ยวกับการกุศลของมหาจุฬาฯก็จะรับทํา ทําฝ่ายสวัสดิการหาเงินเข้ามหาจุฬาฯ 
ที่ทําเพราะใจรัก ใจศรัทธา มีความสุขที่ได้ทําตรงนี้”๒๒๗ 
 “ชอบปลูกต้นไม้ การปลูกต้นไม้มีประโยชน์ เพราะจะช่วยกรองอากาศที่บริสุทธิ์ให้เรา
หายใจได้ และเรามองไปก็มีความสุข จิตใจสบาย สดชื่น ร่มรื่น ถนอมสายตา เลือกต้อนไม้ที่ปลูก
ง่าย ๆ ที่ไม่ต้องดูแลมาก เช่น ใบเตย”๒๒๘ 
 “ผมไม่เคยคิดที่เหงาเลย  เพราะเหตุว่าเราอยู่กับธรรมะ เมื่อมีธรรมะแล้วเกิดความ
ปีติ”๒๒๙ 

 ๓) อย่าเป็นทุกข์ล่วงหน้า : การหมกมุ่นเป็นทุกข์ล่วงหน้า ถือว่า เป็น ความทุกข์กิน
เปล่า ที่เสียเวลา เสียการงาน เสียสุขภาพจิตไปโดยเปล่าประโยชน์ ผู้สูงอายุควรมีใจจดจ่อ  ใส่ใจ
อยู่กับเรื่องที่ทํา  เมื่อใจอยู่กับสิ่งที่ปรารถนาจะทําที่เห็นคุณค่าและเป็นประโยชน์  จิตจะตัดอารมณ์
อ่ืนที่ไม่เข้าเรื่องออกไปได้  คนสูงอายุมักจะรับอารมณ์จุกจิก  พออารมณ์ที่ไม่สบายใจเข้ามา
กระทบหูกระทบตา  ก็เก็บเอามาทําให้ใจคอไม่สบายโดยไม่เข้าเรื่อง  ได้แต่ครุ่นคิดว่าทําไมคนอ่ืน
เป็นอย่างนี้ ไม่เป็นอย่างนั้น เก็บถ้อยคําของคนอ่ืนมาคิดขุ่นมัวในใจตัวเอง แต่หากมีเรื่องที่อยากจะ
ทํา ใจรักใจชอบ  จนใฝ่ใจเอาเป็นหลักของจิตได้แล้ว ใจก็จะไม่รับเรื่องจุกจิก  ถึงกระทบผ่านเข้า
บ้าง  ก็ตัดออกไปได้ พอใจอยู่กับหลักแล้วก็จะไม่วุ่นไม่ขุ่น แต่จะสงบแน่วแน่ จิตใจเป็นสุข ดังที่
ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้แสดงทัศนะไว้ว่า 

 “ผู้สูงอายุก็เปรียบเหมือนไม้ใกล้ฝั่ง หน้าที่ของเราเราทําเรียบร้อยแล้ว หน้าที่ของคนอ่ืน
ที่มาทํากับเราเขายังไม่มาหา เราต้องทําใจถ้าเรามัวกังวลรอคอย จะทําให้เสียสุขภาพจิต หลักธรรม
ก็คือเราก็ต้องอยู่กับปัจจุบันให้ดีที่สุด อยู่บ้านเราอยู่กับอะไรก็มีความสุขกับมัน อยู่กับสวนก็มี

                                                           

 
๒๒๖สัมภาษณ์เชิงลึก ดร.พระมหาไพเราะ  ฐิตสีโล, ๓ มีนาคม ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น.  

 ๒๒๗สัมภาษณ์เชิงลึก คุณชนิดา  โพธิจิต, ๒๘ กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น.  
 

๒๒๘สัมภาษณ์เชิงลึก  คุณทิพรัตน ์ ศิวะสกุลราช, ๒๗  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗,  เวลา ๑๓.๓๖ น.  
 

๒๒๙สัมภาษณ์เชิงลึก พลโท ละม้าย  จันทรประเสริฐ, ๑๘  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๑๒. น.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๙ 

ความสุขกับสวน ความสุขจริงๆ แล้วมันไม่ได้อยู่ไกลเรา แต่ที่ทําให้มันอยู่ไกล เพราะเราไปยึดเอา
คนอ่ืนมาทําให้เรามีความสุข ถ้าเราอยู่กับสิ่งแวดล้อมแล้วมีสุขได้ เราก็จะมีความสุขง่ายขึ้น”๒๓๐ 

 ๔) อย่ายอมเป็นทาสของอดีต : ต้องทําความเข้าใจว่าอดีตเป็นสิ่งที่ล่วงไปแล้ว เรียกคืน
มาไม่ได้ ความรู้สึกสุข ทุกข์ อันใดที่ล่วงเข้ามาในจิตใจก็ล่วงไปหมดแล้ว อย่าขัง หรือจองจําตัวเอง
ไว้กับอดีต เพราะไม่มีประโยชน์ ให้ทําปัจจุบันให้ดีที่สุด เริ่มต้นชีวิตใหม่ สร้างชีวิตใหม่ แล้วอนาคต
จะดีเอง การทําวิปัสสนาในทางพระพุทธศาสนาที่ว่าเป็นเรื่องแก้ทุกข์ได้จริง ก็เพราะวิปัสสนาปิดกั้น
อดีต อนาคตทั้งหมด อยู่แต่เฉพาะในปัจจุบัน ให้ปัจจุบันไม่มีทุกข์ทางใจ 

 ๕) ทําใจให้สงบด้วยสมาธิและวิปัสสนา : การทําสมาธิ คือ การผูกจิตให้สงบต้ังมั่น  
ไว้กับอารมณ์สมาธิอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น  เมื่อลมหายใจเข้าก็มีสติระลึกรู้ลมหายใจเข้า เมื่อลม
หายใจออก ก็มีสติระลึกรู้ว่ามีลมหายใจออก ในทางพระพุทธศาสนาเรียกว่า การเจริญอานาปาน
สติ  นอกจากนี้ การสวดมนต์ก็เป็นการฝึกจิตให้สงบ มีสมาธิ เช่นเดียวกัน   เพราะเมื่อจิตจับ
อารมณ์ดีแล้ว ไม่ฟุ้งซ่านวอกแวกไปในเรื่องอ่ืน ความสงบสุขก็เกิดขึ้น จิตมีความสุข สําราญ อยู่
ด้วยตนเอง จิตท่ีมีความสงบ ผ่องใส จะส่งผลต่อสุขภาพร่างกายที่ดีด้วย  
 ดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้แสดงทัศนะไว้ว่า 

 “ปฏิบัติธรรมในช่วงตอนกลางคือ คือสวดมนต์ไหว้พระ ทําสมาธิ ก่อนนอน  การสวด-
มนต์ จะทําให้เรานอนหลับสบาย ถ้ามีฝันก็จะฝันดี ชีวิตนี้ถ้าจะตกตํ่าก็เพราะด้านกามคุณ  
ควรละวางด้านกามคุณได้แล้ว รูป รส กลิ่น เสียง ต้องละได้แล้ว  ต้องดึงอารมณ์กลับให้ได้”๒๓๑ 

 มีผู้สูงอายุอีกท่านหนึ่งแสดงทัศนะเสริมในเรื่องของการเจริญสติไว้ว่า 

 “การเจริญสติที่ต่อเนื่องจะทําให้เรารู้จักการละบาป บําเพ็ญบุญตลอดเวลา ทุกลม
หายใจเข้าออกเราต้องเจริญสติ ท่าจะสอนให้เราหาที่ต้ังของใจ ท่านให้สูดลมหายใจช้าๆเข้าไปจน
สุดปลายทางลม และให้คอยดูใจของเราเรื่อยๆ ว่าขณะนี้ใจของเรารู้สึกอย่างไร มีสติคอยดูไปเรื่อย
ว่าขณะนี้เรามีอารมณ์อะไร โลภหรือเปล่า โกรธหรือเปล่า หลงอะไรหรือเปล่าให้สติตามดูอยู่
ตลอดเวลา”๒๓๒ 

                                                           

 
๒๓๐สัมภาษณ์เชิงลึก  แม่ชีสุนัน  ฉันทา, ๑๔ มีนาคม  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๒๘ น. 

 
๒๓๑สัมภาษณ์เชิงลึก คณุวัชรชัย วงษส์วัสดิ์, ๒๕  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา  ๑๔.๑๓ น. 

 ๒๓๒สัมภาษณ์เชิงลึก คณุทิพรัตน์  ศิวะสกุลราช, ๒๗  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗,  เวลา ๑๓.๓๖ น. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒๐ 

 เมื่อสมาธิตั้งมั่นแล้วเราสามารถยกจิตสู่การเจริญวิปัสสนา ซึ่งหลักสําคัญของวิปัสสนา 
คือ การควบคุมจิตให้อยู่กับอารมณ์ปัจจุบัน เช่น การยืน เดิน นั่ง นอน ก็ให้มีสติสัมปชัญญะอยู่กับ
อิริยาบถนั้น การกระทําใดๆ เช่น การกิน การด่ืม ก็ต้องทําด้วยสติสัมปชัญญะ หรือสํารวมอินทรีย์ 
คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไม่ให้ความยินดี ยินร้ายครอบงําได้ เช่น เมื่อได้เห็นรูป ก็สักแต่ว่าเห็น 
ไม่นําสิ่งที่เห็นมาคิดเป็นอารมณ์ชอบ ชัง หรือปรุงแต่งต่อด้วยกิเลส  

 ๖) ต้อนรับสิ่งที่หนีไม่พ้นด้วยความสงบ : คือ การระลึกถึงความตายที่จะเกิดขึ้นแก่ตน 
เพื่อความไม่ประมาทในชีวิต โดยระลึกถึงความตายที่จะเกิดขึ้นแน่นอน เช่น ชีวิตไม่แน่นอน แต่
ความตายเป็นของแน่ เมื่อระลึกถึงความตายอยู่เป็นประจํา ก็จะทําให้เจ้าของชีวิตไม่ปล่อยเวลาให้
ล่วงไปเปล่า รีบเร่งทํากิจหน้าที่ให้สมบูรณ์ในปัจจุบัน ไม่นิ่งนอนใจปล่อยปละละเลยหรือรอให้ภัย
มาถึงตน จึงด้ินรนขวนขวายและปฏิบัติกิจหน้าที่ด้วยความเอาใจใส่ ขะมักเขม้น ไม่ท้อถอย เสมือน
ถูกไฟไหม้ศีรษะแล้วจะนิ่งเฉยชาอยู่ไม่ได้ ดังพุทธพจน์ ท่ีสรุปเรื่องมรณสติได้ชัดแจ้ง ความว่า 
“บุคคลควรทําความเพียรต้ังแต่วันนี้ทีเดียวใครเล่าจะรู้ว่า ความตายจักมีในวันพรุ่งนี้เพราะว่าความ
ผัดเพี้ยนกับมัจจุราชผู้มีเสนามากนั้นย่อมไม่มีแก่เราทั้งหลาย”๒๓๓ 

 กล่าวได้ว่า การบริหารจิตใจให้มีความแข็งแรง สดชื่น เบิกบาน นั้น ก็คือ การพัฒนา
จิตใจ ให้มีคุณสมบัติอย่างพระพุทธเจ้า นั่นก็คือ เพื่อให้เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น และผู้เบิกบาน กล่าวคือ 

 ๑) มีความรู้ มองอะไรด้วยความรู้เข้าใจ ไม่ใช้อารมณ์ ใช้ปัญญา รู้จักพิจารณาเหตุผล 
 ๒) ต่ืน คือ ไม่หลับใหลและไม่หลงใหล มีจิตใจที่ต่ืนตลอดเวลา และ 
 ๓) เบิกบาน คือ มีความสดชื่นผ่องใส  

 ผู้ที่พยายามรักษาสภาพจิตใจเช่นนี้ไว้ได้เรื่อยๆ แล้วบุคคลนั้นก็จะมีความสุข มีสุขภาพ 
ที่แข็งแรง รวมทั้งการรักษาโรคภัยไข้เจ็บก็ได้ผลดีอีกด้วย๒๓๔  
 

 

 

 

                                                           

 ๒๓๓ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๘๒/๓๒๐.  
 ๒๓๔พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), กายหายไข้ ใจหายทุกข์,  (กรุงเทพฯ: อมรินทร์พริ้นติ้ง
,๒๕๔๗), หน้า ๖๖-๖๗.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒๑ 

 ๔.๒.๓ ด้านสังคมและการอยู่ร่วมกัน 

 เนื่องด้วยผู้สูงอายุมักจะถูกจํากัดบทบาทในสังคมให้ลดลง อันเนื่องมาจากเหตุปัจจัย
ต่างๆ และอาจนําไปสู่ความรู้สึกในทางลบ ท้ังต่อตนเองและผู้อื่น ซึ่งอาจนําไปสู่ปัญหาอ่ืนๆ ได้ เช่น 
ปัญหาสุขภาพและครอบครัว เป็นต้น  ความเข้าใจในหลักพุทธธรรมเพื่อนํามาใช้ในดําเนินชีวิต
ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างมีความสุข จึงเป็นสิ่งจําเป็น ดังนั้น ผู้วิจัยขอเสนอทางแนวประยุกต์ใช้หลักพุทธ
ธรรมเพื่อการพัฒนาและแก้ไขปัญหาสังคมและการอยู่ร่วมกัน ดังนี้ 

 ๑) ไม่ตกเป็นทาสของมายาธรรม : มายาธรรม คือ เรื่องที่เป็นมายา ไม่ใช่สัจจะที่
แท้จริง เช่น ลาภ ยศ สรรเสริญ สุขอันเจือด้วยอามิส หรือเครื่องล่อ สิ่งเหล่านี้เป็นสมบัติของโลก  
ไม่เที่ยงแท้จริงจัง เช่นเดียวกับการเสื่อมลาภ เสื่อมยศ ถูกนินทา และทุกข์ ดังนั้นจึงไม่ควรเข้าไปยึด
มั่นถือมั่นหรือเอาเป็นอารมณ์ ผู้สูงอายุต้องสํานึกตระหนักในความจริงว่า เมื่อเราอยู่ในโลกต้องเจอ
สิ่งที่เรียกว่าโลกธรรม เพราะว่าโลกนี้ เป็นอนิจจัง  มีความเปลี่ยนแปลง  ผันผวน  ปรวนแปร   
เมื่อชีวิตของเราเจอสิ่งเหล่านี้ เราต้องยอมรับความจริงด้วยความรู้เท่าทัน พอรู้เท่าทัน  ใจก็สบาย
ไปครึ่งหนึ่ง พร้อมกับมองหาประโยชน์จากสถานการณ์นั้นให้ได้ มองให้เป็นประโยชน์ หรือมองหา
ประโยชน์ให้ได้ ไม่ว่าจะดีหรือร้ายคนที่มีปัญญารู้จักคิด จะมองหาประโยชน์ได้หมด  

 ดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้แสดงทัศนะไว้ว่า 

 “ข้าราชการที่เคยเป็นใหญ่พอปลดเกษียณมาจะเหงาเลย คือ เราต้องรู้โลกธรรม ๘ มี
ยศมันก็ต้องเสื่อมยศ  ต้องเข้าใจตามนั้น สิ่งที่เกิดขึ้นเป็นเรื่องธรรมดา  ถ้าคนมาด่าเรา ถ้าเราไม่ได้
เลวก็อย่าไปสนใจ  แต่ถ้าเราเลวจริงก็แก้ไขซะ ขอบคุณเขาที่มาเตือนเรา”๒๓๕  

 ๒) อย่าเอาเรื่องกับสิ่งเล็กน้อย : คือ การรู้จักให้อภัยไม่ถือสาเอาเรื่องกับสิ่งเล็กๆ น้อยๆ 
ไม่ทําเรื่องเล็กให้เป็นเรื่องใหญ่ มีใจเมตตา กรุณา โดยอาศัยความเข้าใจและการมองโลกในแง่ดี
เป็นมูลฐานของการให้อภัย มองกันและกันอย่างเป็นมิตร ไม่เป็นศัตรูต่อกัน  บุคคลที่มีเมตตา
กรุณาเป็นนิสัย  อยู่ร่วมกันในสังคม  ก็เป็นเหมือนสายฝนอันแผ่วเบา  จากท้องฟ้าลอยลงมาสู่
ดวงใจของคนที่อยู่ร่วมกัน หน้าตาผิวพรรณ ของผู้ที่มีใจเต็มเปี่ยมด้วยเมตตากรุณานั้น ย่อมยิ้ม
แย้มแจ่มใส มีสง่าชวนให้น่านับถือและน่าคบหา เมื่อผู้สูงอายุและบุตรหลานหากแต่ละคนมีเมตตา
กรุณา  ไม่เบียดเบียนกันแล้ว การอยู่ร่วมกันในสังคม ย่อมยังความสุขให้เกิดขึ้นแก่กันและได้ 

 

                                                           

 
๒๓๕สัมภาษณ์เชิงลึก คณุสุทธิชัย  ทีปประสาน, ๒๔  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๕๐ น. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒๒ 

 ดังทัศนะต่างๆ ของผู้สูงอายุท่ีแสดงไว้ ดังนี้ 
 “เรารักใครๆ ใครๆ ก็ รักเรา คือ มีเมตตา กรุณา คือ ไม่ว่าใครเราก็จะช่วยให้เขาไป
ในทางที่ดีขึ้น เขาก็จะรักเรา”๒๓๖ 

 “ที่ผมไม่มีปัญหาทางสังคม เพราะเหตุว่าที่เราทํางานมาด้วยความเรียบร้อย ปลด
เกษียณมาโดยที่ไม่มีความผิดอะไรเลย เราช่วยเหลืออุปการะลูกน้องมาไม่รู้ว่าจํานวนเท่าไร นับไม่
ถ้วน ทําให้เรามีจิตใจสบายไปที่ไหนคนก็รักเรา”๒๓๗ 

 ๓) มีกัลยาณมิตรคอยเกื้อกูล : การมีกัลยาณมิตรที่ดี  ย่อมทําให้ผู้สูงอายุสามารถ
ดําเนินชีวิตได้อย่างเป็นสุข กล่าวคือ การมีมิตรที่ดี มิตรที่ดีนั้น ย่อมจะเป็นผู้แนะนําแต่สิ่งที่ดี และมี
ประโยชน์ รวมทั้ง ช่วยชี้แนะกระตุ้นเตือน ให้เกิดโยนิโสมนสิการ รู้จักคิดพิจารณาสิ่งต่างๆ ด้ว ย
ปัญญาอย่างถูกต้อง ในเรื่องสุขภาพก็เช่นกันกัลยาณมิตรย่อมช่วยเหลือชี้แนะแนวทางในการดูแล
รักษาสุขภาพแก่เราได้ เช่น แนะนําวิธีเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ รวมทั้งแนะนําวิธีปฏิบัติ
สมาธิหรือคลายความเครียด กัลยาณมิตรที่ดี ย่อมเป็นเหตุให้ผู้สูงอายุได้ทําสิ่งที่ดีงามสร้างกุศลต่อ
ตนเองและผู้อื่นย่ิงๆ ขึ้นไป 

 ดังทัศนะต่างๆ ของผู้สูงอายุท่ีแสดงไว้ ดังนี้ 

 “เราต้องมีเพื่อนที่ดี เราอายุมากแล้ว ลูกหลานก็ไม่ได้มาอยู่กับเราทุกวัน เขาก็มีธุระของ
เขา เขาจะมาอยู่ดูแลเราตลอดเป็นไปไม่ได้ เราต้องมีเพื่อนซี้ เพื่อนที่รู้ใจ โทรศัพท์หากัน ฉันมีเพื่อน
หลายคนในกลุ่ม เขาจะชอบที่เห็นฉันคุยอะไรสนุก ก็จะให้เป็นคนจัดพบปะกัน อาทิตย์ละสอง
วัน”๒๓๘ 
 “เพราะเรามีกัลยามิตร ขาดเหลืออะไรจึงมีคนช่วยเหลือ”๒๓๙ 

 “วันหนึ่งเมื่อผมปลดเกษียน ได้เจอเพื่อนรุ่นเดียวกันเป็นอาจารย์สอนธรรมะ ผมจึงไป
ศึกษากับเขาเป็นเวลาสองปีครึ่ง ซึ่งอาจารย์ท่านนี้เขียนหนังสือประจํานิตยสารกองทัพอากาศ คนที่

                                                           

 ๒๓๖สัมภาษณ์เชิงลึก คณุสุนทรี  วนวทิย์, ๒๓  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๐.๑๕ น. 
 ๒๓๗สัมภาษณ์เชิงลึก พลโท ละม้าย  จันทรประเสริฐ, ๑๘  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๑๒. น. 
 

๒๓๘สัมภาษณ์เชิงลึก คณุสุนทรี  วนวทิย์, ๒๓  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๐.๑๕ น.  
 ๒๓๙สัมภาษณ์เชิงลึก ดร.พระมหาไพเราะ  ฐิตสีโล, ๓ มีนาคม ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒๓ 

ชอบงานเขียนของเขาจึงขอให้เขาบรรยายทุกวันอาทิตย์ ผมจึงได้ไปร่วมกับเขาเมื่อปี ๒๕๓๒ จึงได้
รู้แนวทางของหลักพุทธธรรม”๒๔๐ 

 ๔) เพียรเพิ่มพูนขันติ : ขันติ คือ ความอดทน หมายถึง การรักษาภาวะปกติของตนได้ 
เมื่อถูกกระทบด้วยอารมณ์ที่ไม่น่าชอบใจ ไม่แสดงอาการ ไม่พอใจออกมาให้เห็น โดยเฉพาะต้อง
อดทนต่อความยากลําบาก (ไม่ท้อแท้, ไม่หมดหวัง) อดทนต่อความเจ็บไข้ (ไม่ร้องไห้, ไม่ทุรนทุ
ราย) อดทนต่อต่อความเจ็บใจ (ไม่โกรธ, ไม่ด่า, หรือทําร้ายผู้อ่ืนให้เจ็บใจ) และอดทนต่อสิ่งยั่วยวน
ใจ ผู้สูงอายุที่มีความอดทน ไม่โกรธง่าย จะทําให้เป็นคนอารมณ์ดี จิตใจชื่นบาน มีจิตใจงาม เมื่อ
จิตใจงาม ร่างกายก็งาม เรียกได้ว่า ทําให้งามทั้งกายและใจ 

 ดังทัศนะต่างๆ ของผู้สูงอายุท่ีแสดงไว้ ดังนี้ 

 “เคล็ดลับในการดําเนินชีวิต คือ เป็นคนร่างเริง อารมณ์แจ่มใส ไม่ผูกโกรธ ในการ
ดํารงชีวิต ไม่คิดอคติ ไม่ระแวงว่าใครนินทาเรา หรือพูดให้ร้ายเราหรือเปล่า มองฝ่ายตรงข้ามในแง่
ดีเสมอ ตรงนี้คือความสุขที่ได้ทั้งเราและฝ่ายตรงข้าม รวมทั้งคนรอบข้าง เรายังมีโมโห แต่ให้มีสติ
ระลึกรู้ว่าโกรธแล้วนะ คุณต้องถอย สติต้องเตือนจิต”๒๔๑ 

 “ผู้สูงอายุน่ีอย่าไปโกรธบ่อยๆ อย่าไปใจน้อย ใครว่าอะไรมาก็นิ่งเอาไว้ อย่าไปต่อล้อต่อ
ขาน เราต้องพยายามนิ่งเข้าไว้ ไม่โต้ตอบกับใครทั้งสิ้น ใครด่ามาเราก็ต้องช่างมัน  มีปัญหาอะไร
ต้องนิ่ง อดทนอดกลั้น และต้องมีเพื่อนที่ดี”๒๔๒ 

 และมีผู้สูงอายุอีกท่านหนึ่งแสดงทัศนะเสริมในประเด็นนี้ ไว้ว่า 

 “แม้จะมีอุปสรรค สิ่งที่ไม่ดีมากระทบ ทางจิตเรา เราต้องใช้ความอดทนเยอะ ทั้งทาง
กายและใจ เราต้องรู้ถึงเหตุถึงผล เราจึงจะอดได้ ถ้าไม่อดทนจิตก็จะเคลื่อนไหว ไม่มั่นคง 
โดยเฉพาะคนที่บวช”๒๔๓ 
 
 
 

                                                           

 ๒๔๐สัมภาษณ์เชิงลึก พลโท ละม้าย  จันทรประเสริฐ, ๑๘  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๑๒. น. 
 ๒๔๑สัมภาษณ์เชิงลึก คณุชนิดา  โพธิจิต, ๒๘ กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น. 
 ๒๔๒สัมภาษณ์เชิงลึก ดร.พระมหาไพเราะ  ฐิตสีโล, ๓ มีนาคม ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น. 
 ๒๔๓สัมภาษณ์เชิงลึก  แม่ชีสุนัน  ฉันทา, ๑๔ มีนาคม  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๒๘ น. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒๔ 

 ๔.๒.๔ ด้านเศรษฐกิจ 

 สภาวการณ์ต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการเกษียณอายุราชการ  การออกจากงาน  หรือปัญหา
สุขภาพ ล้วนมีส่วนทําให้ผู้สูงอายุประสบปัญหาทางเศรษฐกิจ  นั่นคือ  มีรายได้ที่ลดลง  ในขณะที่
มีรายจ่ายที่จําเป็นมากขึ้น  ทําให้ผู้สูงอายุต้องประสบกับความทุกข์ ความวิตกกังวลและไม่สบาย
ใจ ความเข้าใจในหลักพุทธธรรมเพื่อนํามาใช้ในดําเนินชีวิตด้านเศรษฐกิจ และรายได้ จึงเป็น
สิ่งจําเป็น ดังนั้น ผู้วิจัยขอเสนอทางแนวประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อการพัฒนาและแก้ไขปัญหา
ด้านเศรษฐกิจ และรายได้ ดังนี้ 

 ๑) เว้นจากอบายมุข : ทุกชีวิตเป็นสิ่งที่มีค่าสูงสุด  ไม่ควรท่ีจะให้เสื่อมเสียไปกับสิ่งที่หา
สาระไม่ได้  การได้เกิดมาเป็นคนทั้งที  ถือว่าเป็นลาภอันประเสริฐสุด ควรที่จะแสวงหาสิ่งที่ดีงาม
เข้ามาพอกพูนให้ชีวิตมีความสุขมีสาระ  และแก่นสารถึงที่สุด อบายมุข ๖ ประการ เป็นสิ่งที่
ผู้สูงอายุ ต้องละเว้นโดยเด็ดขาด เพราะเป็นทางแห่งความเสื่อมโภคทรัพย์ เป็นความประพฤติที่ไม่
เหมาะสมสําหรับผู้สูงอายุอย่างยิ่งทุกประการและเป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่เหลือ
เวลาค่อนข้างจํากัด ทั้งจะนําไปสู่การกระทํากรรมชั่ว  ผิดศีลธรรม มีแต่ผลเสียหาย โดยเฉพาะต่อ
สุขภาพของตนเอง ทําความเดือดร้อนให้กับผู้อ่ืน จะนําความเจ็บป่วย ไม่สามารถช่วยเหลือตนเอง
ไม่ได้ อีกทั้งให้เกิดความเสื่อมโภคทรัพย์ ไม่มีคนเคารพนับถือ เสื่อมเสียเกียรติยศชื่อเสียง จึง
ประสบแต่ความเสื่อมต่างๆ โดยปริยาย 

 ดังทัศนะต่างๆ ของผู้สูงอายุท่ีแสดงไว้ ดังนี้ 

 “ถ้าอยากสุขภาพแข็งแรง ไม่เป็นหนี้  ต้องละเว้นอบายมุข เพราะอบายมุข คือ เหตุแห่ง
ความฉิบหาย หกอย่าง”๒๔๔ 

 ๒) นําชีวิตสู่จุดหมาย : คนที่มีความมั่นใจในชีวิตของตน จนไม่หวาดหวั่นพรั่นพรึงแม้
ต่อความตาย ก็เพราะได้ดําเนินชีวิตของตนอยู่อย่างดีที่สุดและได้ใช้ชีวิตนั้นให้เกิดคุณประโยชน์
คุ้มค่ากับการที่ได้เกิดมาแล้วชาติหนึ่ง เรียกได้ว่าเป็นผู้อยู่อย่างผู้มีชัย ประสบความสําเร็จในการ
ดําเนินชีวิต คนเช่นนั้นคือผู้ที่ได้เข้าถึงจุดหมายแห่งการมีชีวิต และดําเนินชีวิตของตน  สําหรับ
ผู้สูงอายุแล้ว การมีสุขภาพแข็งแรง ความสามารถในการพึ่งตนเอง ลดภาระค่าใช้จ่ายภายใน
ครอบครัว เป็นสิ่งจําเป็น แม้จะเป็นจุดหมายขั้นตาเห็น หรือ ประโยชน์ปัจจุบัน แต่ก็เป็นสิ่งที่
ผู้สูงอายุควรตระเตรียมเอาไว้ ด้วยการทําหน้าที่ที่ควรทําในปัจจุบันของตนเองให้ดี 

                                                           

 
๒๔๔สัมภาษณ์เชิงลึก คณุวัชรชัย วงษส์วัสดิ์, ๒๕  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา  ๑๔.๑๓ น.   

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒๕ 

 ดังที่ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้แสดงทัศนะไว้ว่า 

 “ปัจจุบันยังต้องสอนอภิธรรมอยู่สามที่  เป็นหน้าที่ของเรา ต้องสอนให้ดี จึงต้อง
แก้ปัญหาด้วยการเตรียมการสอนล่วงหน้า เตรียมไว้ให้เป็นปัจจุบัน สอนไปออกข้อสอบไป ความ
กังวลมันก็จะลดลง เราก็รู้สึกว่าการเตรียมตัวแบบนี้ช่วยให้เราทํางานได้เป็นปัจจุบันมากยิ่งขึ้น”๒๔๕ 

 ทั้งนี้ จุดหมายชีวิตที่ผู้สูงอายุควรให้ความสําคัญเลยออกไปจากประโยชน์ปัจจุบัน  คือ 
ประโยชนเ์บื้องหน้า  ที่เป็นคุณค่าในชีวิต ซึ่งก็ให้เกิดความสุขล้ําลึกภายในโดยเฉพาะ ดังนี้ 

 - มีความภูมิใจ ในชีวิตทีสะอาด ที่ได้ประพฤติแต่สิ่งดีงามสุจริต 
 - มีความอ่ิมใจ ในชีวิตที่มีคุณค่า ที่ได้เสียสละบําเพ็ญประโยชน์ 
 - มีความโปร่งโล่งมั่นใจ  ว่าได้ทํากรรมดี มีหลักประกันวิถีสู่ภพใหม่ 

 ดังทัศนะของผู้สูงอายุต่อไปนี้ 

 “เป็นวิทยากรให้งานของมหาจุฬาฯ การนําสวดมนตร์ อาราธนาศีล อาราธนาธรรม นํา
ถวายสังฆทาน เวลามีงานสวดพระปริตร เราต้องเป็นตัวนํา หรือเวลาใครมาทําบุญวันเกิดเราจะ
เป็นคนนํา นําสวดมนต์เช้า บ่าย ต้องตรงต่อเวลา แปดโมงครึ่งต้องมาถึงแล้ว ต้องเตรียมความ
พร้อมทั้งสุขภาพกาย ใจและความเสียสละ เป็นกิจกกรมที่เป็นการให้โดยไม่คิดค่าตอบแทน คือมา
ให้ มาด้วยใจ ทําด้วยใจ มี่ต้องการสิ่งตอบแทน สิ่งที่ได้คือความสุข คุยกันแต่เรื่องบุญ”๒๔๖ 

 “ถ้าคนเราเข้าถึงธรรมะ เข้าถึงหลักธรรม เราก็จะคิดเผื่อแผ่คนอ่ืน  และก็จะปรับปรุง
ตัวเองให้มีความสุข สิ่งที่คนอ่ืนทําแล้วตัวเองไม่ชอบ เราก็จะไม่ทําสิ่งนั้น”๒๔๗ 

 ทั้งนี้การจะได้ชื่อว่าเป็นบุคคลที่สมบูรณ์ ในทางพระพุทธศาสนา คือ การเข้าถึง
จุดหมายสูงสุด ที่เป็นประโยชน์อย่างยิ่ง คือ การมีปัญญารู้เท่าทันความจริง อันทําให้จิตใจเป็น
อิสระ ไม่หวั่นไหวหรือถูกครอบงําด้วยความผันผวนปรวนแปรต่างๆ ไม่ผิดหวังโศกเศร้าบีบค้ันจิต
เพราะความยึดติดถือมั่นในสิ่งใด และมีความปลอดโปร่ง สงบ ผ่องใส เบิกบานใจตลอดเวลา  

 ๓) รู้จักจัดสรรทรัพย์ที่หามาได้ : เนื่องด้วยผู้สูงอายุคือผู้มีรายได้ลดลง และมักจะมี
ปัญหาสุขภาพ  อีกทั้งมีเวลาว่างเพิ่มขึ้น จึงเป็นโอกาสในการทํากิจกรรมที่ตนเองสนใจ เช่น การไป

                                                           

 ๒๔๕สัมภาษณ์เชิงลึก คุณกอบกาญจน์  เทียนไชยมงคล, ๒๔ กุมภาพนัธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๕๐ น. 
 ๒๔๖สัมภาษณ์เชิงลึก คณุชนิดา  โพธิจิต, ๒๘ กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น. 
 

๒๔๗สัมภาษณ์เชิงลึก คณุสุนทรี  วนวทิย์, ๒๓  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๐.๑๕ น.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒๖ 

วัดทําบุญปฏิบัติธรรม หรือการทํางานอดิเรกอ่ืนๆ  ซึ่งล้วนแล้วแต่มีค่าใช้จ่ายมากน้อยแตกต่างกัน
ไป ดังนั้น การรู้จักใช้ทรัพย์ที่มีอยู่ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองมากที่สุดจึงเป็นสิ่งจําเป็น เราจึงต้อง
รู้จักจัดสรรทรัพย์นั้นโดยถือหลักการแบ่งปันทรัพย์ ดังนี้ 

  (๑) เก็บเป็นเงินสํารองคงคลัง คือ เก็บเงินไว้ก้อนหนึ่ง ไว้ใช้ในยามจําเป็น ยาม
เจ็บป่วยขึ้นมา ก็ไปเบิกไว้ใช้รักษาสุขภาพได้ พอเรามีเงินคงคลังเราก็เกิดความมั่นคงทางใจ เมื่อมี
ความมั่นคงทางใจแล้วก็มีความมั่นคงทางกาย คือ ครอบครัวมีความอบอุ่นมั่นคง ผู้สูงอายุที่ไม่มี
เงินสํารองคงคลัง ย่อมเป็นทุกข์ 

  (๒) แบ่งเงินมาใช้มากินด้วย  เงินเป็นสิ่งสมมติ ชีวิตมนุษย์เป็นของจริง ดังนั้นเงิน
จะมีค่าก็ต่อเมื่อนํามาใช้ ดังนั้น เงิน ส่วนที่ ๒ นี้ เอามาซื้อข้าวปลาอาหาร เสื้อภาอาภรณ์ ปัจจัยสี่ 
ที่อยู่อาศัย  ยารักษาโรค เอาเงินมาใช้ให้กินอ่ิมนอนอุ่น แบ่งปันให้บุตรหลานหรือญาติพี่น้อง เพราะ
ถ้าเราไม่แบ่งปันให้ใครเลย มีเงินไปก็ไม่มีประโยชน์ แต่อย่ากินอย่าใช้จนหมดเพียงส่วนหนึ่งเท่านั้น 

  (๓) แบ่งเงินไว้เป็นทุนในการทํากิจกรรมหรืองานอดิเรกที่ตนเองสนใจ ในยาม
สูงอายุ การได้ทํากิจกรรมที่รักหรือที่สนใจเป็นสิ่งสําคัญต่อความสุขในจิตใจ และบางทีการได้ทําใน
สิ่งที่รัก ผลของการทํางานมักจะออกมาดี อาจเป็นเหตุให้มีรายได้ ไว้ใช้จ่ายในช่วงบั้นปลายอายุได้ 
  (๔) รู้จักเสียภาษี ภาษาบาลีใช้คําว่า ราชพลี เพราะเราอยู่ในแผ่นดินนี้ แล้ววัน
หนึ่งเราก็จะตายในแผ่นดินนี้ เราเป็นหนี้บุญคุณแผ่นดิน ฉะนั้น อย่าหลีกเลี่ยงการเสียภาษี ดังคํา
กล่าวท่ีว่า “รวยแล้วต้องให้ ได้แล้วรู้จักแบ่งปัน” 

  (๕) บํารุงสมณชีพราหมณ์ เพราะสมณชีพราหมณ์ เป็นผู้รักษาธรรมไว้ให้สังคม 
ท่านเป็นผู้ทรงศีล ทรงธรรม สังคมอยู่เย็นเป็นสุขเพราะว่าทุกคนเชื่อในบาปบุญคุณโทษ ดังนั้น ต้อง
บํารุงสมณชีพราหมณ์ ให้กินอ่ิม นอนอุ่น ให้มีกําลังใจออกไปเทศน์ออกสอน ไปวัด ไปทําบุญ 

  (๖) อุทิศส่วนกุศลให้บรรพบุรุษผู้ล่วงลับไป  เพราะคนที่ยังอยู่เราอุปการะแล้ว  
ส่วนคนที่ล่วงไปแล้วเราจะต้องทําบุญอุทิศส่วนกุศลไปให้ด้วย นี่คือวิธีใช้เงินของพระพุทธเจ้า คน
ตายไปแล้วพระองค์ก็บอกลูกหลานให้ทําบุญไปให้บรรพบุรุษ๒๔๘ 

 

 

                                                           

 
๒๔๘ว.วชิรเมธี, เคล็ดลับเศรษฐี, (กรุงเทพฯ : ปรานพับลิชชิ่ง, ๒๕๕๓), หน้า๗๗-๘๓.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒๗ 

 ดังทัศนะต่าง ๆ ของผู้สูงอายุที่แสดงไว้ ดังนี้ 

 “เราเป็นข้าราชการบํานาญ ก็จะมีวิธีวางแผนการใช้จ่าย อะไรที่เป็นรายจ่ายแน่นอน 
เช่น ค่าน้ําค่าไป ค่าขยะ  ต้องแบ่งจ่ายให้เรียบร้อยก่อน จากนั้นเราค่อยใช้จ่ายเรื่องการกิน เรื่อง
ของเครื่องครัว เพราะตัวเองชอบทํากับข้าวกินเอง ค่าแรงจากการสอนก็จะเอาไปทําบุญ และต้อง
รู้จักประมาณตนด้วย”๒๔๙ 

 “คือ มีสติ ในการดําเนินชีวิต ไม่ใช้จะทุ่มเทไปกับทุกสิ่งทุกอย่าง บริหารจัดการเงินพอดี
ทุกเดือน และต้องแบ่งเงินส่วนหนึ่งไว้ใช้ในการทําบุญ เพราะทําบุญแล้วจิตใจสบาย  เราไม่มีเวลา
ทําบุญตักบาตรทุกเช้า เราก็ทําบุญใส่กระปุกทุกวัน แล้วพอสิ้นเดือนก็ไปทําบุญ”๒๕๐ 

 “มีน้อยใช้น้อย ใช้อย่างประหยัด ต้องวางแผนการใช้เงิน เพื่อให้มีส่วนเหลืออยู่ บางคน
มีเงินแต่ใช้ไปทําบุญซะหมด แต่ตัวเองกับไม่มีกิน เราควรแบ่งทรัพย์เป็น ๕ ส่วน ตามหลักพุทธ-
ศาสนา”๒๕๑ 
 ๔) ดํารงชีวิตอยู่อย่างเรียบง่าย : คนหลายคนมีอายุอยู่ในโลกนี้นานๆ แล้วหมด
อิสรภาพเพราะไม่สามารถมีความสุขด้วยตนเอง ต้องเอาความสุขไปขึ้นกับสิ่งภายนอก กับวัตถุต่าง 
และนับวันยิ่งต้องการเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ เมื่อชีวิตและความสุขไปขึ้นอยู่กับวัตถุมากเข้า ชีวิตก็
ลําบาก นอกจากพะรุงพะรังไปหมด ยังทําให้ไม่เป็นตัวของตัวเองในการที่จะมีความสุข ผู้สูงอายุ 
คือ วัยที่ต้องมีความสุขจากสิ่งที่มีอยู่รอบตัวให้ง่ายขึ้น คือ ให้ความสําคัญกับความสุขภายใน 
วิธีการดําเนินชีวิตที่สําคัญที่จะเข้าถึงความสุขภายในได้นั้น ต้องเป็นชีวิตที่เรียบง่าย เกี่ยวข้องกับ
การแสวงหาวัตถุมาบําเรอให้น้อยที่สุด ขวนขวายในการทําสิ่งทีดีงาม เป็นกุศล ยินดีด้วยปัจจัยสี่
ตามมีตามได้ ควรทําตนให้เป็นคนเลี้ยงง่าย อยู่ง่าย กินง่าย ไม่เรื่องมาก ไม่จู้จี้จุกจิก ทําแต่สิ่งง่ายๆ 
ไม่ทําเรื่องง่ายให้เป็นเรื่องยาก ควรทําอะไรด้วยตนเอง โดยพึ่งพาผู้อ่ืนให้น้อยที่สุด ด้วยการไม่เป็น
ภาระของผู้อื่น ดังทัศนะต่างๆ ของผู้สูงอายุท่ีแสดงไว้ ดังนี้ 

 “คนแก่ต้องมักน้อยสันโดษ พอกินพอใช้ คือ คนแก่อย่าไปกินอะไรมาก ถ้ากินมากไฟ
ธาตุไม่ย่อย กินของอ่อนๆ และพยายามฟังธรรมให้มากๆ ใช้เวลาว่างกับลมหายใจ พุธโธ หรือ
หายใจเข้าหายใจออกก็มีสติตามรู้ ตรงนี้จะมีคุณค่ากับคนแก่ อย่าไปต้องการอะไรมาก ขอให้

                                                           

 ๒๔๙สัมภาษณ์เชิงลึก คุณกอบกาญจน์  เทียนไชยมงคล, ๒๔ กุมภาพนัธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๕๐ น. 
 ๒๕๐สัมภาษณ์เชิงลึก คณุวัชรชัย วงษส์วัสดิ์, ๒๕  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา  ๑๔.๑๓ น.   
 ๒๕๑สัมภาษณ์เชิงลึก  แม่ชีสุนัน  ฉันทา, ๑๔ มีนาคม  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๒๘ น. 
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๑๒๘ 

ปฏิบัติธรรมกําหนดลมหายใจให้มาก อยู่กับสติให้มาก ฟังธรรมะให้มาก ให้ลูกหลานมาเล่นกับเรา
บ่อยๆ๒๕๒ 

 “ป้าจะไม่เบียดเบียนลูก เงินที่ลูกให้เราจะต้องคํานวณว่าพอใช้ ถ้าไม่พอใช้เราก็ต้องทํา
ให้พอโดยตัวของเราเอง แต่ลูกเขาก็คํานวณมาแล้วว่าเงินแค่นี้ที่ให้แม่ใช้ แม่ก็พอใช้ แต่เขาก็จะเปิด
โอกาสว่าถ้าแม่ไม่พอ แม่บอกได้นะ แต่โดยความเป็นแม่ มันหยิ่งว่าเราเป็นแม่นะเราจะขอเงินลูก
ไม่ได้ เราต้องรู้จักคําว่าพอ”๒๕๓ 

 “ผมเป็นคนประหยัด ใช้ในสิ่งที่จําเป็น กินมากก็อ้วน อ้วนแล้วสุขภาพก็ไม่ดี”๒๕๔ 

 “เมื่อเราอยู่ในวัยสูงอายุ เราต้องมีความต้ังมั่นว่าเราจะไม่อิงกับวัตถุต่างๆ วัตถุที่มันเกิน
กําลังของเรา เราควรหาความสุขที่ประณีตมากขึ้น”๒๕๕ 

 และมีผู้สูงอายุอีกท่านหนึ่งแสดงทัศนะเสริมในประเด็นนี้ ไว้ว่า 

 “เราต้องเป็นอยู่อย่างเรียบง่าย  เป็นคนที่สันโดษในการหาทรัพย์ ไม่ต้องไปแสวงหา
แล้วทรัพย์สมบัติ เอาเวลามาปฏิบัติธรรมดีกว่า เด๋ียวตายไปแล้วใครจะมาช่วยเราได้ ถ้าเราเจริญ
สติมาก เราจะมีสติที่จะละบาป บําเพ็ญกุศล เป็นไปตามหลักธรรมของพระพุทธองค์”๒๕๖ 

 กล่าวโดยสรุป สําหรับแนวทางการประยุกต์หลักพุทธธรรมเพื่อการดําเนินชีวิตอย่างมี
ความสุขของผู้สูงอายุ มีแนวทางปฏิบัติในด้านต่าง ๆ ดังนี้ 

 ด้านร่างกาย 

 ๑) เข้าใจความจริงของชีวิต : เข้าใจให้ได้ว่า ร่างกายน้ีไม่ใช่สิ่งสมบูรณ์แข็งแรง มีสภาพ
ที่เสื่อมสูญ เสียหาย ร่างกายนี้มีปกติธรรมดาที่จะต้องมีความเจ็บป่วย ความเสื่อมโทรมแก่ชรา 
และมีความตาย ซึ่งเป็นธรรมชาติที่อยู่คู่กับความมีชีวิต พิจารณาว่าทุกสิ่งทุกอย่างมันไม่เที่ยง เรามี
ความเจ็บ ความแก่ ความตาย เป็นธรรมดา ชีวิตนี้ไม่ใช่ของเราตัว ส่วนการจะรักษาโรคภัยไข้เจ็บที่
เกิดขึ้น ควรยึดแนวทางตามหลักอริยสัจ ๔ เพราะหลักอริยสัจ ๔ ถือได้ว่าเป็นกระบวนการและเป็น
ระบบเหตุผลในการแก้ไขปัญหาของมนุษย์หรือบําบัดโรคของ 
                                                           

 ๒๕๒สัมภาษณ์เชิงลึก  ดร. พระมหาไพเราะ  ฐิตสีโล, ๓ มีนาคม ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น. 
 ๒๕๓สัมภาษณ์เชิงลึก  คุณชนิดา  โพธิจิต, ๒๘ กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น. 
 ๒๕๔สัมภาษณ์เชิงลึก  คุณสุทธชิัย  ทีปประสาน, ๒๔  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๕๐ น. 
 ๒๕๕สัมภาษณ์เชิงลึก  แม่ชีสุนัน  ฉันทา, ๑๔ มีนาคม  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๒๘ น. 
 ๒๕๖สัมภาษณ์เชิงลึก  คุณทิพรัตน ์ ศิวะสกุลราช, ๒๗  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗,  เวลา ๑๓.๓๖ น. 
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 ๒) มีศีลธรรมเป็นพื้นฐาน : เพื่อควบคุมความประพฤติทางกายและวาจาให้ต้ังอยู่ใน
ความดีงามมคีวามปกติสุข ไม่มีการเบียดเบียนกันในสังคม เป็นคุณธรรมพื้นฐานในการดําเนินชีวิต 
เป็นสิง่ ที่มนุษย์ทุกคนจะต้องมี เป็นหลักในการพัฒนาตนสู่ความมีสุขภาพที่ดี  

 ๓) ทานอาหารแต่พอดี : ผู้สูงอายุควรกินอยู่อย่างเหมาะสม การบริโภคที่ถูกต้อง
เหมาะสม ได้แก่ การบริโภคอย่างพอดี และเป็นเวลา การบริโภคที่เป็นประโยชน์ คือ รับประทาน
ของย่อยง่าย ไม่บริโภคสิ่งที่เป็นโทษ  

 ๔) อาศัยอยู่ในที่ที่เหมาะสม : ผู้สูงอายุควรอยู่ในสถานที่ที่มีสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม
เพื่อส่งเสริมให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงและจิตใจมีความสุข ได้แก่ ที่อยู่อาศัยที่ไม่มีมลพิษ มีต้นไม้
ร่มรื่นเพื่อกรองฝุ่นละอองและทําให้อากาศสดชื่น มีความสงบ  

 ๕) ออกกําลังกายเป็นประจํา : การออกกําลังกายสม่ําเสมอให้เหมาะสมกับวัย มีงาน
อดิเรกทําหรือการช่วยเหลืองานส่วนรวม โดยทําให้เป็นกิจวัตรเพื่อสุขภาพกายที่สมบูรณ์แข็งแรง  
หลักสําคัญคือ ต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกาย  

 ๖) เมื่อเจ็บป่วยต้องดูแลรักษา : ไปตรวจเช็คร่างกายเป็นประจําจึงเป็นสิ่งจําเป็น เพื่อ
หาวิธีการรักษาบําบัดที่ถูกต้องกับปัญหาสุขภาพของตนเอง  

  ด้านจิตใจ 

 ๑) หมั่นทําบุญให้ทาน : การที่ผู้สูงอายุใส่บาตรทุกวันในตอนเช้า และแบ่งปันสิ่งที่มี
ให้กับผู้อ่ืนและสังคม เช่น การบริจาคทรัพย์แก่ผู้ยากไร้ หรือเพื่อทํานุบํารุงศาสนา ให้ความเมตตา 
มีน้ําใจเอ้ือเฟื้อต่อผู้อ่ืน  รวมไปถึงการให้อภัยทาน ละคลายความโกรธเคือง หรือพยาบาท การมี
สุขภาพจิตที่ดีดังกล่าวย่อมส่งผลให้สุขภาพร่างกายดีตามไป 

 ๒) ทํางานอยู่เสมอ : ความสุขที่เกิดจากการทํางานนั้นเป็นความสุขที่ไม่มีโทษ เป็น
มงคลข้อหนึ่ง ดังนั้น ผู้สูงอายจุึงควรฝึกฝนตนให้มีความสุขอยู่กับงาน การไม่อยู่ว่าง หาอะไรทําอยู่
เสมอ เป็นประโยชน์หลายอย่างทั้งทางร่างกายและจิตใจ ถ้าไม่ได้ทํางานทางกาย ก็สามารถทํางาน
ทางจิตได้ เช่น การแผ่เมตตาถึงสรรพสัตว์ หรือนั่งสมาธิทําใจให้สงบปลอดจากนิวรณ์หรือความ
ฟุ้งซ่านดังคําสอนสอนว่า “ธรรมนั่นเองย่อมรักษาผู้ประพฤติธรรม ธรรมที่เขาประพฤติดีแล้วย่อม
นําสุขมาให้” 
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 ๓) อย่าเป็นทุกข์ล่วงหน้า : การหมกมุ่นเป็นทุกข์ล่วงหน้า ถือว่า เป็น ความทุกข์กิน
เปล่า ที่เสียเวลา เสียการงาน เสียสุขภาพจิตไปโดยเปล่าประโยชน์ ผู้สูงอายุควรมีใจจดจ่อ  ใส่ใจ
อยู่กับเรื่องที่ทํา  เมื่อใจอยู่กับสิ่งที่ปรารถนาจะทําที่เห็นคุณค่าและเป็นประโยชน์  จิตจะตัดอารมณ์
อ่ืนที่ไม่เข้าเรื่องออกไปได้   

 ๔) อย่ายอมเป็นทาสของอดีต : ต้องทําความเข้าใจว่าอดีตเป็นสิ่งที่ล่วงไปแล้ว เรียกคืน
มาไม่ได้ ความรู้สึกสุข ทุกข์ อันใดที่ล่วงเข้ามาในจิตใจก็ล่วงไปหมดแล้ว อย่าขัง หรือจองจําตัวเอง
ไว้กับอดีต เพราะไม่มีประโยชน์ ให้ทําปัจจุบันให้ดีที่สุด เริ่มต้นชีวิตใหม่ สร้างชีวิตใหม่ แล้วอนาคต
จะดีเอง  
 ๕) ทําใจให้สงบด้วยสมาธิและวิปัสสนา : การทําสมาธิ คือ การผูกจิตให้สงบต้ังมั่น ไว้
กับอารมณ์สมาธิอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น  เมื่อลมหายใจเข้าก็มีสติระลึกรู้ลมหายใจเข้า เมื่อลม
หายใจออก ก็มีสติระลึกรู้ว่ามีลมหายใจออก หรือจะเป็นการสวดมนต์ก็เป็นการฝึกจิตให้สงบ มี
สมาธิ เช่นเดียวกัน  เพราะเมื่อจิตจับอารมณ์ดีแล้ว ไม่ฟุ้งซ่านวอกแวกไปในเรื่องอ่ืน ความสงบสุขก็
เกิดขึ้น จิตมีความสุข สําราญ อยู่ด้วยตนเอง จิตท่ีมีความสงบ ผ่องใส จะส่งผลต่อสุขภาพร่างกาย
ที่ดีด้วย การควบคุมจิตให้อยู่กับอารมณ์ปัจจุบัน เช่น การยืน เดิน นั่ง นอน ก็ให้มีสติสัมปชัญญะ
อยู่กับอิริยาบถนั้น การกระทําใดๆ เช่น การกิน การด่ืม ก็ต้องทําด้วยสติสัมปชัญญะ หรือสํารวม
อินทรีย์ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไม่ให้ความยินดี ยินร้ายครอบงําได้  

 ๖) ต้อนรับสิ่งที่หนีไม่พ้นด้วยความสงบ : คือ การระลึกถึงความตายที่จะเกิดขึ้นแก่ตน 
เพื่อความไม่ประมาทในชีวิต โดยระลึกถึงความตายที่จะเกิดขึ้นแน่นอน ก็จะทําให้เจ้าของชีวิตไม่
ปล่อยเวลาให้ล่วงไปเปล่า รีบเร่งทํากิจหน้าที่ให้สมบูรณ์ในปัจจุบัน ไม่นิ่งนอนใจปล่อยปละละเลย
หรือรอให้ภัยมาถึงตน  

 ด้านสังคม และการอยู่ร่วมกัน 

 ๑) ไม่ตกเป็นทาสของมายาธรรม : ผู้สูงอายุต้องสํานึกตระหนักในความจริงว่า เมื่อเรา
อยู่ในโลกต้องเจอสิ่งที่เรียกว่าโลกธรรม เพราะว่าโลกนี้ เป็นอนิจจัง  มีความเปลี่ยนแปลง  ผันผวน  
ปรวนแปร  เมื่อชีวิตของเราเจอสิ่งเหล่านี้ เราต้องยอมรับความจริงด้วยความรู้เท่าทัน พอรู้เท่าทัน  
ใจก็สบายไปครึ่งหนึ่ง พร้อมกับมองหาประโยชน์จากสถานการณ์นั้นให้ได้ มองให้เป็นประโยชน์ 
หรือมองหาประโยชน์ให้ได้ ไม่ว่าจะดีหรือร้ายคนที่มีปัญญารู้จักคิด จะมองหาประโยชน์ได้หมด  

 ๒) อย่าเอาเรื่องกับสิ่งเล็กน้อย : คือ การรู้จักให้อภัยไม่ถือสาเอาเรื่องกับสิ่งเล็กๆ น้อยๆ 
ไม่ทําเรื่องเล็กให้เป็นเรื่องใหญ่ มีใจเมตตา กรุณา โดยอาศัยความเข้าใจและการมองโลกในแง่ดี
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เป็นมูลฐานของการให้อภัย มองกันและกันอย่างเป็นมิตร ไม่เป็นศัตรูต่อกัน   การอยู่ร่วมกันใน
สังคม ย่อมยังความสุขให้เกิดขึ้นแก่กันและได้ 

 ๓) มีกัลยาณมิตรคอยเกื้อกูล : การมีกัลยาณมิตรที่ดี  ย่อมทําให้ผู้สูงอายุสามารถ
ดําเนินชีวิตได้อย่างเป็นสุข กล่าวคือ การมีมิตรที่ดี มิตรที่ดีนั้น ย่อมจะเป็นผู้แนะนําแต่สิ่งที่ดี และมี
ประโยชน์ รวมทั้ง ช่วยชี้แนะกระตุ้นเตือน ให้เกิดโยนิโสมนสิการ รู้จักคิดพิจารณาสิ่งต่างๆ ด้วย
ปัญญาอย่างถูกต้อง  

 ๔) เพียรเพิ่มพูนขันติ : ผู้สูงอายุท่ีมีความอดทน ไม่โกรธง่าย จะทําให้เป็นคนอารมณ์ดี 
จิตใจชื่นบาน มีจิตใจงาม เมื่อจิตใจงาม ร่างกายก็งาม เรียกได้ว่า ทําให้งามทั้งกายและใจ 

 ด้านเศรษฐกิจ และรายได้ 

 ๑) เว้นจากอบายมุข : อบายมุข ๖ ประการ เป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุ ต้องละเว้นโดยเด็ดขาด 
เพราะเป็นทางแห่งความเสื่อมโภคทรัพย์ เป็นความประพฤติท่ีไม่เหมาะสมสําหรับผู้สูงอายุอย่างยิ่ง
ทุกประการและเป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่เหลือเวลาค่อนข้างจํากัด ทั้งจะนําไปสู่
การกระทํากรรมชั่ว  ผิดศีลธรรม มีแต่ผลเสียหาย  
 ๒) นําชีวิตสู่จุดหมาย : สําหรับผู้สูงอายุแล้ว การมีสุขภาพแข็งแรง ความสามารถใน
การพึ่งตนเอง ลดภาระค่าใช้จ่ายภายในครอบครัว เป็นสิ่งจําเป็น แม้จะเป็นจุดหมายขั้นตาเห็น 
หรือ ประโยชน์ปัจจุบัน แต่ก็เป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุควรตระเตรียมเอาไว้ ด้วยการทําหน้าที่ที่ควรทําใน
ปัจจุบันของตนเองให้ดี  ทั้งนี้การจะได้ชื่อว่าเป็นบุคคลที่สมบูรณ์ คือ  การมีปัญญารู้เท่าทันความ
จริง อันทําให้จิตใจเป็นอิสระ ไม่หวั่นไหวหรือถูกครอบงําด้วยความผันผวนปรวนแปรต่างๆ 

 ๓) รู้จักจัดสรรทรัพย์ที่หามาได้ : เนื่องด้วยผู้สูงอายุคือผู้มีรายได้ลดลง และมักจะมี
ปัญหาสุขภาพ  จึงต้องรู้จักจัดสรรทรัพย์นั้นโดยถือหลักการแบ่งปันทรัพย์ ดังนี้ 

  (๑) เก็บเป็นเงินสํารองคงคลัง ไว้ใช้ในยามจําเป็น ยามเจ็บป่วย  
  (๒) แบ่งเงินมาใช้มากินด้วย  ในเรื่องของปัจจัยสี่ แบ่งปันให้บุตรหลานหรือญาติพี่
น้อง เพราะถ้าเราไม่แบ่งปันให้ใครเลย มีเงินไปก็ไม่มีประโยชน์  
  (๓) แบ่งเงินไว้เป็นทุนในการทํากิจกรรมหรืองานอดิเรกที่ตนเองสนใจ ในยาม
สูงอายุ  
  (๔) รู้จักเสียภาษี อย่าหลีกเลี่ยงการเสียภาษี  “รวยแล้วต้องให้ ได้แล้วรู้จัก
แบ่งปัน” 
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  (๕) บํารุงสมณชีพราหมณ์ เพราะสมณชีพราหมณ์ 
  (๖) อุทิศส่วนกุศลให้บรรพบุรุษผู้ล่วงลับไป    

 ๔) ดํารงชีวิตอยู่อย่างเรียบง่าย : ต้องเป็นชีวิตที่เรียบง่าย เกี่ยวข้องกับการแสวงหาวัตถุ
มาบําเรอให้น้อยที่สุด ขวนขวายในการทําสิ่งทีดีงาม เป็นกุศล ยินดีด้วยปัจจัยสี่ตามมีตามได้ ควร
ทําตนให้เป็นคนเลี้ยงง่าย อยู่ง่าย กินง่าย ไม่เรื่องมาก ไม่จู้จี้จุกจิก ทําแต่สิ่งง่ายๆ ไม่ทําเรื่องง่ายให้
เป็นเรื่องยาก ควรทําอะไรด้วยตนเอง โดยพึ่งพาผู้อ่ืนให้น้อยที่สุด ด้วยการไม่เป็นภาระของผู้อ่ืน 
 
๔.๓ การด าเนินชีวิตโดยไม่ประมาท (อัปปมาทธรรม) 

 จากการศึกษา ถึงแนวทางปฏิบัติสําหรับการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุเพื่อให้มีความสุข 
รวมทั้งข้อปฏิบัติสู่การมีอายุยืน กล่าวคือ ไม่ว่าผู้สูงอายุจะดูแลสุขภาพอย่างดี  หลีกเลี่ยงเหตุซึ่งจะ
ตัดรอนหรือลดทอนชีวิตให้สั้น  ปฏิบัติตามวิธีการฝ่ายรูปธรรมในการทําให้อายุยืน ดําเนินตามข้อ
ปฏิบัติทางจิตใจเพื่อให้ประสบอายุวัฒนะ หรือจะทําให้ตนเองมีคุณค่าตลอดเวลาที่ดํารงอยู่ด้วย
การทรงธรรมและสร้างสรรค์คุณประโยชน์ ทุกอย่างล้วนต้องอาศัยกุศลธรรมข้อหนึ่งเป็นแกน เป็น
หลัก หรือเป็นประธานจึงจะสําเร็จได้ กุศลธรรมข้อนั้น ก็คือ ความไม่ประมาท ซึ่งพระพุทธเจ้าตรัส
ว่าเป็นธรรมเอก เป็นตัวนําหน้าและเป็นตัวเร่งเร้าให้กุศลธรรมข้ออ่ืนๆ ลุกขึ้นจากความเฉื่อยชานิ่ง
เฉย ออกมาสู่สนามหรือเวทีแห่งปฏิบัติการ๒๕๗ 

 ในทางพระพุทธศาสนา ลักษณะของผู้ไม่ประมาท คือ  

 “ไม่เพิกเฉย ละเลย หรือความเอาใจใส่ กระตือรือร้น ความเตรียมพร้อม ระวังระไว  
 เร่งทําสิ่งที่ควรทํา เร่งแก้ไขปรับปรุงสิ่งที่ควรแก้ไขปรับปรุง เร่งประกอบการที่ดีงาม โดยถือว่า   
อัปปมาทธรรม นั้น เป็นคุณธรรมพื้นฐานหรือหลักใหญ่ที่จะให้บรรลุประโยชน์”๒๕๘ 

 บุคคลที่ดําเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท ประกอบด้วยธรรม ๖ ประการ ได้แก่ “มีปกติ
ทําด้วยความเอ้ือเฟื้อ มีปกติทําความเพียรติดต่อไม่ขาดสาย มีปกติทําไม่หยุด มีความประพฤติไม่
ย่อหย่อน มีฉันทะไม่ทอดทิ้งการงาน และไม่ทอดธุระ ชื่อว่าไม่ประมาทในกุศลธรรมทั้งหลาย”๒๕๙ 

                                                           

 
๒๕๗พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), สร้างวาสนาเพิ่มคุณค่าให้อายุ, (กรุงเทพฯ : มูลนิธิพุทธ-

ธรรม, ๒๕๕๓), หน้า ๒๖. 
 ๒๕๘พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม (ฉบับปรับปรุงและขยายความ), หน้า ๕๙๖.  
 ๒๕๙ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๔/๗๒. 
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  ความไม่ประมาทจึงเป็นแกนนําที่จะทําให้การปฏิบัติตามหลักอายุวัฒนธรรมสําเร็จได้ 
ทําให้ชีวิตของผู้สูงอายุประสบและอํานวยประโยชน์สุขทั้งระดับที่ตามองเห็นและระดับที่เลย
สายตา คือ เข้าถึงจุดหมายสูงสุดในชีวิต๒๖๐ ตลอดจนทําให้ชีวิตที่ดํารงอยู่ตลอดอายุของตน  
เป็นชีวิตที่มีคุณค่าอย่างสูง แม้กระทั่งทําให้ประสอบอมตธรรมและทําให้กลายเป็นอมตะ 

 ดังพุทธภาษิตที่ว่า “ความไม่ประมาทเป็นทางอมตะ  ผู้ไม่ประมาทย่อมไม่มีมรณะ”๒๖๑ 

 ด้วยเหตุที่กล่าวมา ผู้วิจัยจึงศึกษาทัศนะและแนวทางปฏิบัติของผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี เพื่อนําผลของการศึกษามาประยุกต์ใช้เป็นแนวทางการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคม
ปัจจุบัน ซึ่งทัศนะเกี่ยวกับกับไม่ประมาทและแนวทางปฏิบัติ ของกลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่าง สามารถ
ประมวลได้ ดังต่อไปนี้ 

 “ต้องรู้ความจริงจึงไม่ประมาท  ต้องมีสติสัมปชัญญะ คือไม่ประมาท  สติสัมปชัญญา
เป็นธรรมที่มีอุปการะมากเลยส่งผลให้เราถึงมรรคผลนิพพานได้เลย เป็นปัจจัยให้หิริโอตัปปะ
เกิดขึ้น เป็นปัจจัยให้ขันติ โสรัจจะเกิดขึ้น  เป็นปัจจัยให้สังคหะวัตถุ ๔ เกิดขึ้น พอเรามีศีลก็เป็นที่
รักของสัตว์ทั้งหลาย”๒๖๒ 

 คนแก่ถ้าเป็นคนมีธรรมะเป็นพื้นฐาน ต้ังสติดีๆ ก็จะรู้จักละ รู้จักวาง รู้จักปลงได้ ถ้าลูก
ไม่เลี้ยงไม่เป็นไร เราก็ช่วยตัวเอง หัวใจธรรมะของพระพุทธเจ้าคือต้องช่วยตัวเอง ก็คือ อัตตาหิ 
อัตตโนนาโถ ตนแลเป็นที่พึ่งของตน คนอ่ืนใครเล่าจะเป็นที่พึ่งได้ ฉะนั้นต้องทําตัวเองให้เป็นที่พึ่ง
อันประเสริฐ จึงจะอยู่ได้เป็นดี ก็คือว่าต้องมีธรรมะอยู่ในใจ ต้องมีวินัยรักษาตัว ต้องมีเพื่อนบ้าน
เป็นรั้ว ต้องกลัวแตกความสามัคคี เราจะไม่ทําตัวเป็นภาระของคนอ่ืน พยายามช่วยตัวเองให้
มาก”๒๖๓  

 “ไม่ประมาทในทุกเรื่อง แม้แต่การเดินอยู่ในบ้านเราก็เกิดอุบัติเหตุได้ ถ้าประมาทขาด
สติ ตัวอย่างเช่นเข้าห้องน้ํา ถ้าคุณรู้ว่าห้องน้ําลื่นคุณก็ต้องระมัดระวัง พื้นห้องน้ําสูงต่ําไม่เท่ากัน 

                                                           

 ๒๖๐ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๓/๓๖๗-๓๖๘. 
 ๒๖๑ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๒/๑๘. 
 

๒๖๒สัมภาษณ์เชิงลึก คณุเทียบ  ใจปทุม, ๒๐  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา  ๑๑.๒๑ น. 
 ๒๖๓สัมภาษณ์เชิงลึก ดร.พระมหาไพเราะ  ฐิตสีโล, ๓ มีนาคม ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น. 
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ต้องมีสติในการก้าวลง จะมองดู จะเดินก็ต้องรู้ตัว มีสติ ทุกอย่างต้องไม่ประมาท เช่น ไปเดินห้าง 
ขึ้นบันไดเลื่อนมือต้องจับราว”๒๖๔ 

 “ชีวิตมันจะมีความสุขขนาดไหน ก็ไม่ประมาท และเราก็ต้องมีการทําทาน รักษาศีล 
และเจริญภาวนา ก็คือ เจริญสติ และเราก็จะมีสติที่ต่อเนื่อง ทําอะไรผิดก็จะรู้ ก็ต้องหมั่นพิจารณา
อยู่เสมอ ตามคําสอนของพระพุทธเจ้าว่าพิจารณาถึงความตายอยู่เนืองๆ ไม่ช้าก็ตายแล้ว ทําไมไม่
เร่งทําความดี ความชั่วละไป ความดีเร่งทํา ถ้ามัวแต่ชักช้าอยู่ ถ้าชีวิตเราหมดไป ก็หมดโอกาส อัน
นี้เราถือว่าเราไม่ได้ต้ังอยู่ในความประมาท คนที่ไม่ทําบาป และทําบุญอยู่เรื่อยมีเยอะ แต่เขาไม่
เจริญสติภาวนา ซึ่งเป็นแก่นที่สําคัญที่สุด ถึงเวลาจะตาย ถ้าไปคิดถึงสิ่งที่เป็นอกุศลขึ้นมา เขาก็มี
สิทธิไปอบาย แต่ถ้าเราเจริญภาวนาอย่างต่อเนื่องไปเรื่อยๆ จนกว่าชีวิตเราจะหมด คิดว่าพระสติ
ต้องช่วยเราได้ ทําให้เราไม่ต้องไปอบายภูมิ” 

   สรุปได้ว่า ความไม่ประมาท ก็คือ การมีสติสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิต มุ่งกระทํา
ความดี ละเว้นความชั่ว และทําจิตใจให้ผ่องใส ดังนั้น ผู้สูงอายุพึงประพฤติธรรมสม่ําเสมอ ไม่
ประมาทในสิ่งต่อไปนี้ 

 ๑) ไม่ประมาทด้วยการเจริญไตรลักษณ์ เพื่อพัฒนาด้านปัญญาให้รู้เท่าทัน ต่อสภาวะ
ความจริงของสรรพสิ่งทั้งปวง 

 ๒) ไม่ประมาทในโลกธรรม ๘ ทั้งที่เป็นฝ่ายดี น่าปรารถนา น่าพอใจ คือ ความมีลาภ
ยศ สรรเสริญ และความสุข ในขณะเดียวกันพึงระมัดระวัง มิให้เสียใจไปตามฝ่ายที่ไม่ปรารถนา
ตรงกันข้าม ในฝ่ายไม่สมหวังหรือฝ่ายเกิดทุกข ์

 ๓) ไม่ประมาทในสังขารร่างกาย เพราะร่างกายเป็นรังของโรค ทําให้เกิดความทุกข์ 

 ๔) ไม่ประมาทในสุขและทุกข์ ความสุขและทุกข์เป็นธรรมดาของโลก ให้ปล่อยวาง   
ทําจิตใจให้ปลอดโปร่งโล่ง ไม่ยึดติด ไม่กังวล แล้วปฏิบัติตนให้พ้นทุกข์ อยู่ด้วยธรรมะ คือ  
การปฏิบัติธรรม จะมองเห็นสภาพแห่งกฎธรรมดา หรือกฎธรรมชาติ 

 

 

 
                                                           

 ๒๖๔สัมภาษณ์เชิงลึก คณุชนิดา  โพธิจิต, ๒๘ กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น. 
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๔.๔ สรุป 

 ความสุขตามหลักพุทธธรรมไม่ได้มุ่งเพียงแค่ให้มนุษย์มีความสุขเท่านั้น  แต่คํานึงถึง
ผลกระทบที่จะเกิดขึ้นตามมาทั้งต่อตนเอง ครอบครัว สังคม และสิ่งแวดล้อม ไม่ก่อให้เกิดทุกข์หรือ
ปัญหาในภายหลัง และพัฒนาสูงขึ้นไปจนเป็นความสุขที่ปราศจากทุกข์ทั้งหลายโดยสิ้นเชิง หรือ
นิพพาน  สําหรับความสุขของผู้สูงอายุก็เช่นเดียว แม้ว่าความสุขที่อิงอาศัยกับวัตถุ (อามิสสุข) ก็มี
ความสําคัญต่อการดําเนินชีวิต แต่ก็ไม่ควรปล่อยให้ชีวิตตกเป็นทาสของวัตถุ หรือปล่อยใจไปตาม
กิเลสตัณหา นั้นคือ ควรให้ความสําคัญกับความสุขภายในจิตใจที่ไม่ต้องอาศัยวัตถุภายนอก 
โดยเฉพาะความสุขที่เกิดจากการศึกษาสัจธรรมและเข้าใจในความเป็นจริงของชีวิต รวมถึง
ความสุขที่เกิดจากศรัทธา มีปีติในการได้ทําบุญ และบําเพ็ญประโยชน์  

 สําหรับแนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอย่างมีความสุขของ
ผู้สูงอายุมีแนวทางปฏิบัติ โดยสรุป ดังนี้ 

 ด้านร่างกาย : ๑) เข้าใจความจริงของชีวิต ๒) มีศีลธรรมเป็นพื้นฐาน ๓) ทานอาหาร
แต่พอดี ๔) อาศัยอยู่ในที่เหมาะสม ๕) ออกกําลังกายเป็นประจํา ๖) เมื่อเจ็บป่วยต้องดูแลรักษา 

 ด้านจิตใจ : ๑) หมั่นทําบุญให้ทาน ๒) ทํางานอยู่เสมอ ๓) อย่าเป็นทุกข์ล่วงหน้า ๔) 
อย่ายอมเป็นทาสของอดีต ๕) ทําใจให้สงบด้วยสมาธิและวิปัสสนา ๖) ต้อนรับสิ่งที่หนีไม่พ้นด้วย
ความสงบ 

 ด้านสังคม และการอยู่ร่วมกัน : ๑) ไม่ตกเป็นทาสมายาธรรม ๒) อย่าเอาเรื่องกับสิ่ง
เล็กน้อย ๓) มีกัลยาณมิตรคอยเกื้อกูล ๔) เพียรเพิ่มพูนขันติ 

 ด้านเศรษฐกิจ และรายได้ : ๑) เว้นจากอบายมุข ๒) นําชีวิตสู่จุดหมาย ๓) รู้จัก
จัดสรรทรัพย์ที่หามาได้ ๔) ดํารงชีวิตอยู่อย่างเรียบง่าย 

 ไม่ว่าผู้สูงอายุจะดูแลสุขภาพอย่างดี  หลีกเลี่ยงเหตุซึ่งจะตัดรอนหรือลดทอนชีวิตให้สั้น  
ปฏิบัติตามวิธีการฝ่ายรูปธรรมในการทําให้อายุยืน ดําเนินตามข้อปฏิบัติทางจิตใจเพื่อให้ประสบ
อายุวัฒนะ หรือจะทําให้ตนเองมีคุณค่าตลอดเวลาที่ดํารงอยู่ด้วยการทรงธรรมและสร้างสรรค์
คุณประโยชน์ ทุกอย่างล้วนต้องอาศัยกุศลธรรมข้อหนึ่งเป็นแกน เป็นหลัก หรือเป็นประธานจึง  
จะสําเร็จได้ กุศลธรรมข้อนั้น ก็คือ ความไม่ประมาท สรุปผลการศึกษา ได้ดังนี้ 
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ตารางท่ี ๑ 
ผลการศึกษา แนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิต 

อย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ 

สภาพปัญหา แนวทางประยุกตห์ลกัพทุธธรรม องค์ธรรมที่ใช ้
(๑) ดา้นร่างกาย  
- พบความเส่ือมของรา่งกายที่
เปน็ไปตามวัย เช่น ข้อเสื่อม 
ผิวหนังเหี่ยวย่น ฯลฯ  
- มีความเจ็บปว่ย ที่พบมากคือ 
ปัญหาเกีย่วกับทางเดินปัสสาวะ 
โรคเกี่ยวกับสายตา 

(๑) เขา้ใจความจริงของชวีิต อริยสัจ ๔, ไตรลักษณ์, ขันธ์ ๕  

(๒) มศีีลธรรมเป็นพื้นฐาน ศีล ๕, ศีล ๘ 

(๓) ทานอาหารแต่พอด ี
(๔) อาศัยอยู่ในท่ีเหมาะสม 
(๕) ออกกําลังกายเป็นประจาํ 

โยนิโสมนสิการ,  
อายุวฒันธรรม๕  

(๖) เมื่อเจ็บปว่ยต้องดแูลรักษา อริยสัจ ๔ 

(๒) ดา้นจติใจ  
- ความจาํเส่ือม 
- ความหว้าเหว ่
- ความเบื่อหนา่ย 
- ความเหงา 
- ความเศร้าหมอง 

(๑) หมั่นทําบุญให้ทาน บุญกริยาวัตถุ ๓ 
(๒) ทํางานอยู่เสมอ อิทธิบาท ๔ 
(๓) อยา่เป็นทกุข์ล่วงหน้า 
(๔) อยา่ยอมเป็นทาสของอดตี 
(๕) ทําใจให้สงบดว้ยสมาธิและวปิัสสนา 

สมถกรรมฐาน 
สติปัฏฐาน ๔ 
 

(๖) ต้อนรับส่ิงที่หนีไม่พ้นดว้ยความสงบ มรณสติ 

(๓) ดา้นสังคมและการอยู่ร่วมกัน 
- ถูกจํากดับทบาทให้น้อยลง 
- ปรับตัวไม่ทันกับสภาพแวดล้อม 
- สูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก 
- ค่านิยมที่แตกต่างกับลูกหลาน 

(๑) ไม่ตกเป็นทาสมายาธรรม โลกธรรม ๘ 

(๒) อยา่เอาเรื่องกับส่ิงเล็กน้อย พรหมวิหาร ๔ 

(๓) มกีัลยาณมิตรคอยเกื้อกูล กัลยาณมติตตา 

(๔) เพยีรเพิ่มพูนขันต ิ ขันติ และโสรัจจะ 

(๔) ดา้นเศรษฐกิจและรายได ้
- มีรายได้ลดลง 
- ไม่สามารถทํางานหาเล้ียงชีพได้ 
- ขาดการวางแผนการเงินท่ีดี 
- หมดเงินไปกับคา่รักษาพยาบาล 

(๑) เว้นจากอบายมุข อบายมุข ๖ 

(๒) นําชีวติสู่จุดหมาย 
(๓) รู้จกัจัดสรรทรัพย์ที่หามาได ้

ทิฏฐธัมมิตกัตถะ 

(๔) ดาํรงชีวติอย่างเรยีบงา่ย สันโดษ 
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บทที่ ๕  

บทสรุปและข้อเสนอแนะ 

๕.๑ บทสรุป 
 การศึกษาวิจัย เรื่องการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข
ของผู้สูงอายุ ผู้วิจัยต้ังวัตถุประสงค์ของการวิจัยไว้ ๓ ประการ คือ เพื่อศึกษาสภาพปัญหาการ
ด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคมไทยปัจจุบัน  เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมส าหรับการด าเนินชีวิตของ
ผู้สูงอายุ และเพื่อเสนอแนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข
ของผู้สูงอายุในสังคมปัจจุบัน ส าหรับการด าเนินการวิจัยจะท าการศึกษาใน ๒ ระดับ คือ ศึกษา
จากเอกสาร ประกอบด้วย พระไตรปิฎก อรรถกถา งานเขียนทางพระพุทธศาสนา และงานเขียน
อ่ืนๆ ประกอบกับการศึกษาในภาคสนามในผู้ให้ข้อมูลหลักอย่างจ าเพาะเจาะจง ผ่านกระบวนการ
สัมภาษณ์แบบเจาะลึก ท าให้ได้บทสรุปและข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
 
 ๕.๑.๑ สภาพปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคมไทยปัจจุบัน  

  ๑. แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 

  ๑) ความหมาย 

  ผู้สูงอายุ คือ บุคคลที่อยู่ในวัยสุดท้ายของวงจรชีวิต  มีอายุต้ังแต่ ๖๐ ปีบริบูรณ์ขึ้นไป 
ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านสังคม รวมถึงเป็นผู้ที่ลูกหลานและสังคม
ควรจะให้การยกย่องดูแลเอาใจใส่  

  ๒) ความส าคัญของผู้สูงอายุกับสังคมไทย 

  ผู้สูงอายุมีความส าคัญและมีคุณค่าต่อสังคมไทย เนื่องจากเป็นเสมือนปูชนียบุคคลที่
เป็นแบบอย่างที่ดีของครอบครัวและสังคม  เป็นผู้มีความรู้  ประสบการณ์ และมีคุณธรรมที่
สามารถท าประโยชน์ให้แก่สังคมได้ในทุกระดับ รวมทั้งยังเป็นที่พึ่ง และที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจให้แก่
ลูกหลานอีกด้วย หากสังคมได้รับการถ่ายทอดภูมิปัญญาดังกล่าวจากผู้สูงอายุและรับไว้อย่าง
เหมาะสม ก็ท าให้ได้ประโยชน์จากผู้สูงอายุ และเป็นการเพิ่มบทบาทของผู้สูงอายุให้กับครอบครัว
และสังคมอีกด้วย 
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  ๓) การเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ 

  ส าหรับผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ หมายถึง ผู้สูงอายุที่สามารถด ารงอยู่ในสังคมได้อย่าง
เหมาะสม สอดคล้องกับความพึงพอใจและความปรารถนาของตนเอง มีสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตที่ดี สามารถพึ่งพาตนเองได้ รวมถึงสามารถช่วยครอบครัวและสังคมได้   
  
  ๒. สาเหตุแห่งปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอาย ุ

 สาเหตุที่ส าคัญ คือ การเปลี่ยนแปลงของร่างกายซึ่งเป็นไปตามวัย นอกจากนี้  หาก
ผู้สูงอายุปฏิเสธความเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับตนเอง ก็จะไม่เห็นความจ าเป็นในการรักษา ส่งผลให้การ
รักษาเยียวยาความเจ็บป่วยได้ไม่ทันท่วงที และสาเหตุส าคัญที่ท าให้ผู้สูงอายุเกิดปัญหาสุขภาพ 
คือ การขาดความรับผิดชอบต่อสุขภาพตนเอง อีกทั้ง สภาพสังคมไทยที่เปลี่ยนไปท าให้ผู้สูงอายุมี
อารมณ์เหงาเพิ่มมากขึ้นทุกวัน ซึ่งส่งผลก่อให้เกิดความเจ็บป่วยทางกาย และทางใจได้ 

  ๓. สภาพปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 

  ๑) ด้านร่างกาย 

  จากการศึกษาเอกสารทางวิชาการต่างๆ พบว่า ส่วนใหญ่จะเป็นปัญหาที่เกี่ยวเนื่องกับ
สุขภาพ เช่น ปัญหาข้อเข่าเสื่อม ปัญหาการปวดกล้ามเนื้อ เช่น ปวดหลัง ปวดเอว ปัญหาทาง
ระบบขับถ่าย เช่น ท้องผูก  ปัญหาหน้ามืด วิงเวียน เป็นลม  ปัญหาแรงดันเลือดสูง ซึ่งอาจเกิดจาก
โรคไต โรคหลอดเลือด และโรคต่อมไร้ท่อ หรือสภาวะเลือดข้นมากขึ้น  ปัญหาหูตึง  ปัญหาอัมพาต  
และปัญหาหารหลงลืม อันเกิดจากภาวะสมองเสื่อม เป็นต้น  

 ส าหรับปัญหาทางด้านร่างกาย จากการสัมภาษณ์กลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่างที่มีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี พบว่า สุขภาพทางกายโดยภาพรวมมีความแข็งแรงเป็นปกติ คือ สามารถท ากิจวัตร
ประจ าวันได้ด้วยตัวเอง แต่ก็ประสบกับปัญหาความเสื่อมของร่างกาย เช่น ข้อเสื่อม ผิวหนังเหี่ยว
ย่น การรับรู้ทางประสาทสัมผัสลดลง และมีความเจ็บป่วย คือ ผู้ให้สัมภาษณ์บางท่านเป็นไวรัสตับ
อักเสบ บางท่านมีปัญหาเกี่ยวกับทางเดินปัสสาวะ  บางท่านมีปัญหาเกี่ยวกับสายตา และบางท่าน
หัวใจโตผิดปกติ เป็นต้น  ซึ่งแม้ว่าผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างจะประสบปัญหาทางด้านร่างกายดังกล่าว 
แต่ส่วนใหญ่ก็มีบุคลิกภาพที่กระฉับกระเฉง อารมณ์ดี มีความสุข อันเนื่องมาจากความเข้าใจและ
ยอมรับความจริงของชีวิต 
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  ๒) ด้านจิตใจ 

  จากการศึกษาเอกสารทางวิชาการต่างๆ พบว่า  ความเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจของ
ผู้สูงอายุที่กระทบต่อการด าเนินชีวิตที่พบมาก ได้แก่ ความว้าเหว่ การช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ 
ความรู้สึกว่าตนเองไม่มีค่าหรือถูกรังเกียจ ทอดทิ้งจากครอบครัว ปัญหาความสัมพันธ์ระหว่าง
ผู้สูงอายุกับสมาชิกในครอบครัว รวมไปถึงความไม่ใยดีและเพิกเฉยต่อกิจกรรมทางสังคม ซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากสภาพร่างกายท่ีเสื่อมโทรมลง การสูญเสียบุคคลที่ใกล้ชิด หรือ
สถานภาพทางสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป รวมทั้งความสามารถในการเรียนรู้ สติปัญญา และ
ความสามารถทางสมองที่ลดลง  ซึ่งปัจจัยต่างๆดังกล่าวส่งผลให้ผู้สูงอายุแสดงอารมณ์ที่ผิดปกติ
และพบได้บ่อย เช่น อารมณ์เศร้า เบ่ือหน่าย ท้อแท้ เหงา ร้องไห้ง่าย น้อยใจ ซึม แยกตัว วิตกกังวล 
เครียด หงุดหงิดง่าย บ่น สับสน หลงลืม หรือกระทั่งเกิดอาการทางจิตที่รุนแรง เช่น หูแว่ว ประสาท
หลอน หวาดระแวง เป็นต้น 

 ส าหรับปัญหาทางด้านจิตใจ จากการสัมภาษณ์กลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่างที่มีคุณภาพชีวิต
ที่ดี พบว่า ปัญหาที่ส่งผลต่อจิตใจของคนกลุ่มนี้มีเพียงเล็กน้อย คือ การกังวลเรื่องงานหรือการท า
กิจกรรมเพื่อส่วนรวม  ไม่ปรากฏปัญหาอารมณ์ทางลบ เช่น อารมณ์เหงา เศร้า เบื่อหน่าย ว้าเหว่ 
ทั้งนี้ เนื่องมาจากเป็นผู้มีทัศนะบวกในการด าเนินชีวิต และให้ความส าคัญในเรื่องการมีสุขภาพจิต
ที่ดี 

  ๓) ด้านสังคมและการอยู่ร่วมกัน 

  จากการศึกษาเอกสารทางวิชาการต่างๆ พบว่า ปัญหาทางด้านสังคมที่ผู้สูงอายุใน
ปัจจุบันก าลังประสบอยู่นั้น ได้แก่ การสูญเสียในด้านต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่
รัก  การสูญเสียสถานภาพทางสังคม  และการสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว รวมไปถึงการที่
ผู้สูงอายุปรับตัวไม่ทันกับสภาพแวดล้อมทางสังคมและวัฒนธรรมที่เปลี่ยนแปลงไป รวมทั้งการ
แสดงออกของลูกหลานที่มีค่านิยมแตกต่างกัน ซึ่งส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความรู้สึกว่าตนเองไม่มี
ประโยชน์ หมดคุณค่า เป็นภาระให้ลูกหลาน และก่อให้เกิดปัญหาทางจิตใจตามมา  

 ส าหรับปัญหาทางด้านสังคมและการอยู่ร่วมกัน จากการสัมภาษณ์กลุ่มผู้สูงอายุ
ตัวอย่างที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี พบว่า ทุกท่านล้วนประสบภาวการณ์สูญเสียในลักษณะต่างๆ ทั้งการ
สูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก สถานภาพทางสังคม และการสูญเสียสถานภาพในครอบครัว แต่ถึง
กระนั้นผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างนี้ก็สามารถท าความเข้าใจกับสภาวะที่เกิดขึ้นและด าเนินชีวิตต่อไปได้
อย่างมีคุณภาพ  นอกจากนี้ ผู้สูงอายุที่อยู่คนเดียวหรือเป็นโสด ก็สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างเป็น
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ปกติสุข โดยปรับทัศนคติให้มองเห็นด้านดีของการเป็นโสด ที่จะเป็นโอกาสที่จะได้ใช้ชีวิตอยู่กับ
ญาติพี่น้อง และมีเวลาได้ท าในกิจกกรมที่ตนเองสนใจ  

  ๔) ด้านสังคมและการอยู่ร่วมกัน 

  จากการศึกษาเอกสารทางวิชาการต่างๆ พบว่า วัยผู้สูงอายุเป็นวัยที่มีรายได้ลดน้อยลง 
ในขณะที่ร่างกายเสื่อมถอย สระสบกับความเจ็บป่วย ซึ่งต้องใช้ค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษา และ
เป็นอีกสาเหตุหนึ่งที่ท าให้ผู้สูงอายุไม่สามารถท างานหาเลี้ยงชีพได้ ซึ่งปัญหาการเงินของผู้สูงอายุ 
เกิดจากการขาดการวางแผนที่ดี และไม่สามารถยอมรับการเปลี่ยนแปลงของรายได้และรายจ่ายที่
เกิดขึ้นใหม่ ซึ่งผู้สูงอายุท่ีไม่มีรายได้เป็นของตนเอง อาจเกิดปัญหาทางจิตใจ เช่น ไม่สบายใจ ขาด
ความมั่นคง ไม่มีความสุข เพราะรู้สึกว่าตนเป็นภาระของบุตรหลาน ดังนั้น วิธีแก้ไขปัญหาทางด้าน
เศรษฐกิจ ก็คือ ผู้สูงอายุควรต้องมีการวางแผนในการด าเนินชีวิต มีพฤติกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ มี
สัมพันธภาพทางสังคมเพื่อก่อให้เกิดการช่วยเหลือเกื้อกูลกัน รวมทั้งควรวางแผนค่าใช้จ่ายและหา
รายได้เพิ่มตามความเหมาะสม   

 ส าหรับปัญหาทางด้านเศรษฐกิจและรายได้  จากการสัมภาษณ์กลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่างที่
มีคุณภาพชีวิตที่ดี พบว่า กลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่าง สามารถแบ่งได้เป็นสองกลุ่ม คือ กลุ่มที่มีรายได้
ประจ าจากเงินบ านาญเนื่องเป็นข้าราชการประจ า  กับกลุ่มผู้สูงอายุที่ไม่มีรายได้ประจ าจากเงิน
บ านาญ แต่มีรายได้จากแหล่งอื่นๆ เช่น การท าธุรกิจ รับจ้างทั่วไป การสอนหนังสือ หรือรายได้จาก
บุตรหลาน ซึ่งแม้ว่า ผู้สูงอายุเหล่านี้ จะมีรายได้ลดลง จากการเกษียณอายุการท างาน แต่ไม่พบว่า 
มีความกลุ้มใจหรือเป็นกังวล  ในเรื่องของปัญหาทางการเงิน กล่าวคือ ทุกท่านมีรายได้เพียงพอใช้
จ่ายในชีวิตประจ าวัน   
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 ๕.๑.๒ หลักพุทธธรรมส าหรับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 

  ๑. แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุในพระพุทธศาสนา 

  ๑) ความหมาย 

  ผู้สูงอายุ ตามความหมายทางพระพุทธศาสนา ผู้สูงอายุ คือ ผู้ที่มีความเสื่อมโทรมของ
ร่างกายท่ีสามารถเห็นได้ชัด เช่น ฟันหัก ผมหงอก ศีรษะล้าน หนังเหี่ยว ตกกระ หลังโกง และเป็นผู้
ที่มีอายุมาก ที่ควรมีความเข้าใจเห็นถึงความจริงของชีวิต มีความเป็นอยู่อย่างสงบสุข 

  ๒) ความส าคัญ 

  ในทัศนะของพระพุทธศาสนา พยายามชี้ให้เห็นว่า ความชราเป็นความเสื่อมที่มนุษย์
ทุกคนไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้  จึงไม่ควรต้ังตนอยู่ในความประมาท  ไม่หลงระเริงกับชีวิตในวัย
หนุ่มสาว  ควรหมั่นท าความดีสร้างบุญกุศล  ผู้สูงอายุยังมีบทบาทส าคัญในการทะนุบ ารุง
พระพุทธศาสนา และสร้างประโยชน์แก่สังคม การแสดงความกตัญญูต่อผู้สูงอายุ เป็นการระลึก
รู้คุณ เป็นสิ่งที่พระพุทธศาสนาส่งเสริม แสดงให้เห็นถึงคุณค่าและความส าคัญของผู้สูงอายุ  

  ๓) เหตุแห่งการมีอายุยืน 

  เหตุแห่งการมีอายุยืนตามหลักการทางพระพุทธศาสนานั้น สรุปได้ว่า บุคคลใด ใน
อดีตชาติ เป็นผู้มีจิตเมตตา ไม่เบียดเบียน  ท าร้ายสัตว์หรือชีวิตอ่ืน อีกทั้งมีการช่วยเหลือ เกื้อกูล
สัตว์อ่ืน ก็จะส่งผลเป็นกุศลกรรม ให้ชาติปัจจุบัน เป็นผู้มีอายุยืน และส าหรับเหตุปัจจัยในชีวิต
ปัจจุบันที่จะส่งผลให้มีอายุที่ยืนยาวนั้น ได้แก่ การรู้จักบ ารุงรักษาสุขภาพร่างกายของตนอย่าง
ถูกต้อง เหมาะสม หรือท าความสบายให้แก่ตนเอง เป็นผู้มีศีล หรือส ารวมระวังความประพฤติของ
ตนให้เป็นไปในทางไม่เบียดเบียนทั้งตนเองและผู้อ่ืน รวมทั้งรู้จักเลือกคบมิตรที่ดี ที่จะแนะน า
ช่วยเหลือเกื้อกูลกันในทางส่งเสริมให้มีคุณภาพชีวิตหรือสุขภาพดีขึ้น และควรมีพรหมวิหาร คือ 
ความเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขาในจิตใจ เพื่อขัดเกลาจิตใจให้ดีงาม อ่อนโยน เบิกบาน  
และ ปล่อยวางต่อความขัดข้องทั้งหลายที่เกิดขึ้นในชีวิต 

 ส าหรับเหตุแห่งการมีอายุยืนตามหลักการทางพระพุทธศาสนานั้น สรุปได้ว่า บุคคลใด 
ในอดีตชาติ เป็นผู้มีจิตเมตตา ไม่เบียดเบียน  ท าร้ายสัตว์หรือชีวิตอ่ืน อีกทั้งมีการช่วยเหลือ เกื้อกูล
สัตว์อ่ืน ก็จะส่งผลเป็นกุศลกรรม ให้ชาติปัจจุบัน เป็นผู้มีอายุยืน และส าหรับเหตุปัจจัยในชีวิต
ปัจจุบันที่จะส่งผลให้มีอายุที่ยืนยาวนั้น ได้แก่ การรู้จักบ ารุงรักษาสุขภาพร่างกายของตนอย่าง
ถูกต้อง เหมาะสม หรือท าความสบายให้แก่ตนเอง เป็นผู้มีศีล หรือส ารวมระวังความประพฤติของ
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ตนให้เป็นไปในทางไม่เบียดเบียนทั้งตนเองและผู้อ่ืน รวมทั้งรู้จักเลือกคบมิตรที่ดี ที่จะแนะน า
ช่วยเหลือเกื้อกูลกันในทางส่งเสริมให้มีคุณภาพชีวิตหรือสุขภาพดีขึ้น และควรมีพรหมวิหาร คือ 
ความเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขาในจิตใจ เพื่อขัดเกลาจิตใจให้ดีงาม อ่อนโยน เบิกบาน  
และ ปล่อยวางต่อความขัดข้องทั้งหลายที่เกิดขึ้นในชีวิต  นอกจากนี้ ในทัศนะของพระพุทธศาสนา 
ยังกล่าวถึงหลักธรรม อิทธิบาท ๔ ว่า เป็นหลักธรรมที่ท าให้ผู้ปฏิบัติมีอายุยืนอีกด้วย 

  ๒. หลักพุทธธรรมส าหรับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 

  ๑) ด้านการพัฒนาและแก้ไขปัญหาทางร่างกาย 

  มีหลักธรรมดังต่อไปนี้ ๑) อริยสัจ ๔ เป็นหลักธรรมส าคัญที่เป็นกระบวนการและเป็น
ระบบเหตุผลในการแก้ไขปัญหาของมนุษย์หรือบ าบัดโรค ๒) ไตรลักษณ์ คือ การรู้เท่าความจริง
ของชีวิต เป็นกฎของธรรมชาติ มีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และเป็นอนัตตา มิให้ยึดมั่นในตัวตน  
๓) ขันธ์ ๕ คือการรู้จักองค์ประกอบของชีวิตซึ่งล้วนเกิดจากเหตุปัจจัยไม่มีตัวตนของมันเอง จึงไม่
ควรไปไม่ยึดมั่นถือ  ๔) โยนิโสมนสิการ เป็นหลักคิดที่ประกอบด้วยปัญญา เพื่อให้มองเห็นสิ่ง
ทั้งหลายตามความเป็นจริง และเป็นประโยชน์ 

  ๒) ด้านการพัฒนาและแก้ไขปัญหาทางจิตใจ 

  มีหลักธรรมดังต่อไปนี้ ๑) บุญกิริยาวัตถุ ๓ เป็นหลักการท าความดี เป็นที่ต้ังแห่งการ
บ าเพ็ญบุญเพื่อเข้าถึงความสุขอันประณีต ๒) อิทธิบาท ๔ เป็นธรรมที่ท าให้ผู้สูงอายุประสบ
ความส าเร็จ ทั้งหน้าที่การงานและการด าเนินชีวิตที่มุ่ งไปข้างหน้าอย่างมีจุดหมาย ด้วยการ
ประกอบกุศลกรรม ๓) สติปัฐฐาน ๔ เป็นการฝึกธรรมเป็นที่ต้ังแห่งสติ ให้มีสติก าหนดพิจารณาสิ่ง
ท้ังหลาย ให้รู้เท่าทันตามความจริงที่น าไปสู่การปล่อยวางและมีความสุขกับปัจจุบันได้ ๔) มรณสติ 
คือ การระลึกถึงความตายที่จะเกิดขึ้นแก่ตน เพื่อความไม่ประมาทในชีวิต 

 ๓) ด้านการพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านสังคมและการอยู่ร่วมกัน 

 มีหลักธรรมดังต่อไปนี้ ๑) โลกธรรม ๘ เมื่อรู้เท่าทันความเป็นไปของโลกที่เกิดขึ้น เรา
ย่อมควบคุมความรู้สึกของตนเองได้ และสามารถใช้สถานการณ์นั้นให้เป็นประโยชน์ได้ 
๒) พรหมวิหาร ๔ คือธรรมที่เป็นหลักประจ าใจ ก ากับพฤติกรรมคนในสังคม และการใช้ชีวิตอยู่
ร่วมกัน ยังความสุขให้เกิดขึ้นได้ ๓) กัลยาณมิตตตา คือ มีผู้สั่งสอน ผู้แนะน า ที่ปรึกษา เพื่อนที่คบ
หา และบุคคลแวดล้อมที่ดี ๔) ขันติ โสรัจจะ เป็นธรรมะอันท าให้งาม มีความอดทน ความสงบ
เสงี่ยมแต่งใจ วางตนได้เหมาะสม จึงส่งเสริมให้มีบุคลิกภาพที่งดงามทั้งกายและจิตใจ 
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 ๔) ด้านการพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านเศรษฐกิจ และรายได้ 

 มีหลักธรรมดังต่อไปนี้ ๑) ละเว้นจากอบายมุข ๖ คือ ทางแห่งความเสื่อม ต้องละเว้น
โดยเด็ดขาดเพราะเป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต และเกิดความเสื่อมในโภคทรัพย์ 
๒) ทิฏฐธัมมิกัตถะ เป็นหลักธรรมที่ผู้สูงอายุพึงปฏิบัติเพื่อส่งเสริมให้บรรลุจุดหมาย ที่เป็น
ประโยชน์ในปัจจุบัน โดยเฉพาะการรู้จักวิธีรักษาและใช้จ่ายทรัพย์  ๓) สันโดษ คือ ความยินดี 
ความพอใจ ในปัจจัย ๔ ที่ตนเองมี  

 ๕.๑.๓ การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของ
ผู้สูงอาย ุ

  ๕.๑.๓.๑ ความสุขของผู้สูงอายุ 

  ผลการศึกษาพบว่า ความสุขตามหลักพุทธธรรมไม่ได้มุ่งเพียงแค่ให้มนุษย์มีความสุข
เท่านั้น  แต่ค านึงถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้นตามมาทั้งต่อตนเอง ครอบครัว สังคม และสิ่งแวดล้อม 
ไม่ก่อให้เกิดทุกข์หรือปัญหาในภายหลัง และพัฒนาสูงขึ้นไปจนเป็นความสุขที่ปราศจากทุกข์
ทั้งหลายโดยสิ้นเชิง หรือนิพพาน  ส าหรับความสุขของผู้สูงอายุก็เช่นเดียว แม้ว่าความสุขที่อิง
อาศัยกับวัตถุ (อามิสสุข) ก็มีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิต แต่ก็ไม่ควรปล่อยให้ชีวิตตกเป็นทาส
ของวัตถุ หรือปล่อยใจไปตามกิเลสตัณหา นั้นคือ ควรให้ความส าคัญกับความสุขภายในจิตใจที่ไม่
ต้องอาศัยวัตถุภายนอก โดยเฉพาะความสุขที่เกิดจากการศึกษาสัจธรรมและเข้าใจในความเป็น
จริงของชีวิต รวมถึงความสุขที่เกิดจากศรัทธา มีปีติในการได้ท าบุญ บ าเพ็ญประโยชน์ ซึ่งชีวิตที่
งอกงามด้วยกุศลธรรม 

 ๕.๑.๓.๒ การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข
ของผู้สูงอายุ 

 ๑) ด้านร่างกาย   

  (๑) เข้าใจความจริงของชีวิต : พิจารณาว่าทุกสิ่งทุกอย่างมันไม่เที่ยง เรามีความเจ็บ 
ความแก่ ความตาย เป็นธรรมดา ชีวิตนี้ไม่ใช่ของเราตัว ส่วนการจะรักษาโรคภัยไข้เจ็บที่เกิดขึ้น 
ควรยึดแนวทางตามหลักอริยสัจ ๔ 

  (๒) มีศีลธรรมเป็นพื้นฐาน : เพื่อควบคุมความประพฤติทางกายและวาจาให้ต้ังอยู่ใน
ความดีงามมีความปกติสุข ไม่มีการเบียดเบียนกันในสังคม เป็นคุณธรรมพื้นฐานในการด าเนินชีวิต 
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  (๓) ทานอาหารแต่พอดี : ผู้สูงอายุควรกินอยู่อย่างเหมาะสม การบริโภคที่ถูกต้อง
เหมาะสม ได้แก่ การบริโภคอย่างพอดี และเป็นเวลา การบริโภคที่เป็นประโยชน์ 

  (๔) อาศัยอยู่ในที่เหมาะสม : ผู้สูงอายุควรอยู่ในสถานที่ที่มีสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมเพื่อ
ส่งเสริมให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงและจิตใจมีความสุข 

  (๕) ออกก าลังกายเป็นประจ า : การออกก าลังกายสม่ าเสมอให้เหมาะสมกับวัย มีงาน
อดิเรกท าหรือการช่วยเหลืองานส่วนรวม โดยท าให้เป็นกิจวัตรเพื่อสุขภาพกายที่สมบูรณ์แข็งแรง 

  (๖) เมื่อเจ็บป่วยต้องดูแลรักษา : ไปตรวจเช็คร่างกายเป็นประจ าจึงเป็นสิ่งจ าเป็น เพื่อ
หาวิธีการรักษาบ าบัดที่ถูกต้องกับปัญหาสุขภาพของตนเอง 

 ๒) ด้านจิตใจ  

  (๑) หมั่นท าบุญให้ทาน : การที่ผู้สูงอายุใส่บาตรทุกวันในตอนเช้า และแบ่งปันสิ่งที่มี
ให้กับผู้อ่ืนและสังคม เช่น การบริจาคทรัพย์แก่ผู้ยากไร้ หรือเพื่อท านุบ ารุงศาสนา ให้ความเมตตา 
มีน้ าใจเอ้ือเฟื้อต่อผู้อ่ืน  รวมไปถึงการให้อภัยทาน ละคลายความโกรธเคือง หรือพยาบาท การมี
สุขภาพจิตที่ดีดังกล่าวย่อมส่งผลให้สุขภาพร่างกายดีตามไป 

  (๒) ท างานอยู่เสมอ : ผู้สูงอายุจึงควรฝึกฝนตนให้มีความสุขอยู่กับงาน การไม่อยู่ว่าง 
หาอะไรท าอยู่เสมอ เป็นประโยชน์หลายอย่างทั้งทางร่างกายและจิตใจ ถ้าไม่ได้ท างานทางกาย ก็
สามารถท างานทางจิตได้ เช่น การแผ่เมตตาถึงสรรพสัตว์ หรือนั่งสมาธิท าใจให้สงบ 

  (๓) อย่าเป็นทุกข์ล่วงหน้า : การหมกมุ่นเป็นทุกข์ล่วงหน้า ถือว่า เป็น ความทุกข์กิน
เปล่า ที่เสียเวลา เสียการงาน เสียสุขภาพจิตไปโดยเปล่าประโยชน์ ผู้สูงอายุควรมีใจจดจ่อ  ใส่ใจ
อยู่กับเรื่องที่ท า   

  (๔) อย่ายอมเป็นทาสของอดีต : ความรู้สึกสุข ทุกข์ อันใดที่ล่วงเข้ามาในจิตใจก็ล่วงไป
หมดแล้ว อย่าขัง หรือจองจ าตัวเองไว้กับอดีต เพราะไม่มีประโยชน์ ให้ท าปัจจุบันให้ดีที่สุด เริ่มต้น
ชีวิตใหม่ สร้างชีวิตใหม่ แล้วอนาคตจะดีเอง 

  (๕) ท าใจให้สงบด้วยสมาธิและวิปัสสนา : การท าสมาธิ คือ การผูกจิตให้สงบต้ังมั่น ไว้
กับอารมณ์สมาธิอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น  มีสติระลึกรู้ว่ามีลมหายใจออก หรือจะเป็นการสวดมนต์  
เพราะเมื่อจิตจับอารมณ์ดีแล้ว ไม่ฟุ้งซ่านวอกแวกไปในเรื่องอ่ืน ความสงบสุขก็เกิดขึ้น จิตมี
ความสุข ส าราญ อยู่ด้วยตนเอง จิตท่ีมีความสงบ ผ่องใส จะส่งผลต่อสุขภาพร่างกายที่ดีด้วย การ
ควบคุมจิตให้อยู่กับอารมณ์ปัจจุบัน เช่น การยืน เดิน นั่ง นอน ก็ให้มีสติสัมปชัญญะอยู่กับอิริยาบถ
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นั้น การกระท าใดๆ เช่น การกิน การด่ืม ก็ต้องท าด้วยสติสัมปชัญญะ หรือส ารวมอินทรีย์ คือ ตา หู 
จมูก ลิ้น กาย ใจ ไม่ให้ความยินดี ยินร้ายครอบง าได้ 

  (๖) ต้อนรับสิ่งที่หนีไม่พ้นด้วยความสงบ : คือ การระลึกถึงความตายที่จะเกิดขึ้นแก่ตน 
เพื่อความไม่ประมาทในชีวิต โดยระลึกถึงความตายที่จะเกิดขึ้นแน่นอน ก็จะท าให้เจ้าของชีวิตไม่
ปล่อยเวลาให้ล่วงไปเปล่า รีบเร่งท ากิจหน้าที่ให้สมบูรณ์ในปัจจุบัน ไม่นิ่งนอนใจปล่อยปละละเลย
หรือรอให้ภัยมาถึงตน 

 ๓) ด้านสังคม และการอยู่ร่วมกัน   

  (๑) ไม่ตกเป็นทาสมายาธรรม : ผู้สูงอายุต้องส านึกตระหนักในความจริงว่า เมื่อเราอยู่
ในโลกต้องเจอสิ่งที่เรียกว่าโลกธรรม เพราะว่าโลกนี้ เป็นอนิจจัง  มีความเปลี่ยนแปลง  ผันผวน  
ปรวนแปร  เมื่อชีวิตของเราเจอสิ่งเหล่านี้ เราต้องยอมรับความจริงด้วยความรู้เท่าทัน 

  (๒) อย่าเอาเรื่องกับสิ่งเล็กน้อย : การรู้จักให้อภัยไม่ถือสาเอาเรื่องกับสิ่งเล็กๆ น้อยๆ ไม่
ท าเรื่องเล็กให้เป็นเรื่องใหญ่ มีใจเมตตา กรุณา โดยอาศัยความเข้าใจและการมองโลกในแง่ดีเป็น
มูลฐานของการให้อภัย มองกันและกันอย่างเป็นมิตร ไม่เป็นศัตรูต่อกัน 

  (๓) มีกัลยาณมิตรคอยเกื้อกูล : การมีมิตรที่ดี มิตรที่ดีนั้น ย่อมจะเป็นผู้แนะน าแต่สิ่งที่ดี 
และมีประโยชน์ รวมทั้ง ช่วยชี้แนะกระตุ้นเตือน ให้เกิดโยนิโสมนสิการ รู้จักคิดพิจารณาสิ่งต่างๆ 
ด้วยปัญญาอย่างถูกต้อง 

  (๔) เพียรเพิ่มพูนขันติ : ผู้สูงอายุที่มีความอดทน ไม่โกรธง่าย จะท าให้เป็นคนอารมณ์ดี 
จิตใจชื่นบาน มีจิตใจงาม เมื่อจิตใจงาม ร่างกายก็งาม เรียกได้ว่า ท าให้งามทั้งกายและใจ 

 ๔) ด้านเศรษฐกิจ และรายได้  

  (๑) เว้นจากอบายมุข : อบายมุข ๖ ประการ เป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุ ต้องละเว้นโดยเด็ดขาด 
เพราะเป็นทางแห่งความเสื่อมโภคทรัพย์ เป็นความประพฤติท่ีไม่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุอย่างยิ่ง
ทุกประการ 

  (๒) น าชีวิตสู่จุดหมาย : การมีสุขภาพแข็งแรง ความสามารถในการพึ่งตนเอง ลดภาระ
ค่าใช้จ่ายภายในครอบครัว เป็นสิ่งจ าเป็น แม้จะเป็นจุดหมายขั้นตาเห็น หรือ ประโยชน์ปัจจุบัน แต่
ก็เป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุควรตระเตรียมเอาไว้ ด้วยการท าหน้าที่ที่ควรท าในปัจจุบันของตนเองให้ดี  
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 ทั้งนี้การจะได้ชื่อว่าเป็นบุคคลที่สมบูรณ์ คือ  การมีปัญญารู้เท่าทันความจริง อันท าให้
จิตใจเป็นอิสระ ไม่หวั่นไหวหรือถูกครอบง าด้วยความผันผวนปรวนแปรต่างๆ 

  (๓) รู้จักจัดสรรทรัพย์ที่หามาได้ : เนื่องด้วยผู้สูงอายุคือผู้มีรายได้ลดลง และมักจะมี
ปัญหาสุขภาพ  จึงต้องรู้จักจัดสรรทรัพย์นั้นโดยถือหลักการแบ่งปันทรัพย์ เก็บเป็นเงินส ารองคง
คลัง แบ่งเงินมาใช้มากินด้วย  แบ่งเงินไว้เป็นทุนในการท ากิจกรรมหรืองานอดิเรกที่ตนเองสนใจ 
รู้จักเสียภาษี บ ารุงสมณชีพราหมณ์ เพราะสมณชีพราหมณ์  อุทิศส่วนกุศลให้บรรพบุรุษผู้ล่วงลับ
ไป   

  (๔) ด ารงชีวิตอยู่อย่างเรียบง่าย : ต้องเป็นชีวิตที่เรียบง่าย เกี่ยวข้องกับการแสวงหา
วัตถุมาบ าเรอให้น้อยที่สุด ขวนขวายในการท าสิ่งทีดีงาม เป็นกุศล ยินดีด้วยปัจจัยสี่ตามมีตามได้ 

 ๕.๑.๓.๓ การด าเนินชีวิตโดยไม่ประมาท 

  ความไม่ประมาท ซึ่งพระพุทธเจ้าตรัสว่าเป็นธรรมเอก เป็นตัวน าหน้าและเป็นตัวเร่งเร้า
ให้กุศลธรรมข้ออ่ืน ๆ ลุกขึ้นจากความเฉื่อยชานิ่งเฉย ออกมาสู่สนามหรือเวทีแห่งปฏิบัติการ ความ
ไม่ประมาท ก็คือ การมีสติสัมปชัญญะในการด าเนินชีวิต มุ่งกระท าความดี ละเว้นความชั่ว และท า
จิตใจให้ผ่องใส 
 
๕.๒ ข้อเสนอแนะ 

 จากการศึกษาวิจัย ผู้วิจัย มีข้อเสนอแนะ ๒ ลักษณะ ต่อไปนี ้

 ๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 

 แนวทางประยุกต์ใช้หลักพุทธในการด าเนินชีวิตชีวิตอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ ซึ่ง
เก็บข้อมูลมาจากผู้สูงอายุที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี อนึ่งหากต้องการน าแนวทางนี้ไปปรับใช้กับกลุ่ม
ผู้สูงอายุโดยทั่วไป ต้องมีการเผยแผ่ผลงานในระดับสาธารณะ  ทั้งนี้เพราะผู้สูงอายุที่ประสบปัญหา
การด าเนินชีวิตนั้น ยังมีความเข้าใจในเรื่องหลักพุทธธรรมกับการด าเนินชีวิตน้อยอยู่ เป็นเหตุไม่
สามารถน้อมน าเอาหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้เพื่อแก้ปัญหาในชีวิตได้  

 หากหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการดูแลผู้สูงอายุ น างานวิจัยนี้ไปเผยแผ่ในระดับ
สาธารณะ อาจจะสร้างก าลังใจให้ผู้สูงอายุท่ีก าลังประสบปัญหาในการด าเนินชีวิตได้ เพราะเชื่อได้
ว่าผู้สูงอายุทุกคนล้วนปรารถนาให้ตนเองมีสุขภาพกายแข็งแรง และมีสุขภาพจิตที่ดี อนึ่ง ตัวอย่าง
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ของกลุ่มผู้สูงอายุท่ีมีคุณภาพชีวิตที่ดีที่ผู้วิจัยได้น าเสนอไปนั้น จะเป็นแนวทางให้ผู้สูงอายุได้ถือเป็น
ต้นแบบและแนวทางในการด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขในสังคมปัจจุบัน 

 ๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

 ในการท าวิจัยครั้งต่อไป ผู้วิจัย มีข้อเสนอแนะ ดังนี้ 

 ๑) ศึกษาเชิงวิเคราะห์คติความเชื่อเรื่องบุญและบาปของผู้สูงวัยที่มีผลต่อการด าเนิน
ชีวิตในปัจจุบัน 

 ๒) ศึกษาวิธีการจัดการศึกษาวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุในสังคมปัจจุบัน 

 ๓) ศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาส าหรับมาประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันของ
ผู้สูงอาย ุ

 ๔) ศึกษาเชิงวิเคราะห์คติความเชื่อเรื่องชาตินี้และชาติหน้าของผู้สูงวัยที่ส่งผลต่อการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด าเนินชีวิต 

 ๕) แนวทางการเตรียมตัวสู่วัยสูงอายุอย่างมีความสุขด้วยหลักพุทธธรรม 
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___________. กายหายไข้ ใจหายทุกข์.  กรุงเทพมหานคร : อมรินทร์พริ้นต้ิง, ๒๕๔๗. 
___________. พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม. พิมพ์ครั้งที่ ๑๗.  กรุงเทพฯ :มหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 
___________. พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์. พิมพ์ครั้งที่ ๑๒. กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 
___________. ธรรมะส าหรับผู้สูงอายุ. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ์ธรรมสภา, ๒๕๕๒. 
___________. ธรรมนูญชีวิต. กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๕๒. 
___________. สร้างวาสนา เพิ่มค่าให้อายุ. พิมพ์ครั้งที่ ๑๓. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, 

๒๕๕๓. 
พระพิจิตธรรมพาที (ชัยวัฒน์ ธมฺมวณฺโณ) . แก่อย่างมีคุณค่า ชราอย่างมีคุณภาพ .  

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์เลี่ยงเชียง, ๒๕๓๖. 
วศิน  อินทสระ. พุทธจริยศาสตร์.  กรงุเทพมหานคร : โรงพิมพ์ทองกวาว, ๒๕๔๑. 
วิพรรณ  ประจวบเหมาะ. “สถานการณ์ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. ๒๕๕๔”. รายงานประจ าปี. 

กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย, ๒๕๕๕. 
ระพีพรรณ  คําหอม และคณะ. ปัจจัยที่ส่งผลต่อการปรับตัวของผู้สูงอายุภายหลังเกษียณ. 

รายงานวิจัย สมาคมพยาบาลแห่งประเทศไทย, ๒๕๓๖. 
__________. ปัจจัยที่มีผลต่อความต้องการบริการสวัสดิการสังคมของผู้สูงอายุในเขต

ชนบท. รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์  สภาที่ปรึกษาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ. 
๒๕๔๗. 

ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๒๕. พิมพ์ครั้งที่  ๕. 
กรุงเทพมหานคร : ราชบัณฑิตยสถาน, ๒๕๒๕. 

ศรี เรือน  แก้วกังวาล. จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกช่วงอายุ  เล่ม ๒.  พิมพ์ครั้ งที่  ๙. 
กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๕๓. 

____________. ตัวแปรทางสังคม-จิตวิทยาที่สัมพันธ์กับความพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ

ไทย : ในเมือง  ชนบท. กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๓๕. 
ศศิพัฒน์  ยอดเพชร. แนวคิดด้านสวัสดิการสังคมสู่วัยอายุที่มี. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๗. 
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____________. สวัสดิการผู้สูงอายุ. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย , 
๒๕๕๔. 

ศูนย์พัฒนาครอบครัวในชุมชนตําบลสาวชะโงก . คู่มือการดูแลส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ .  
ฉะเชิงเทรา : สง่าการพิมพ์, ๒๕๕๕. 

สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยา. วชิรญาณวโรรส. สารานุกรมพระพุทธศาสนา . 
กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๒๙. 

สํานักงานสถิติแห่งชาติ. รายงานการส ารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๓๗. 
กรุงเทพมหานคร : สํานักนายกรัฐมนตรี, ๒๕๓๗. 

สุเชาวน์ พลอยชุม. เอกสารประกอบการบรรยาย วิชาพุทธศาสนาเถรวาท. กรุงเทพมหานคร : 
ภาควิชาปรัชญาและศาสนา คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๔๔. 

สุรกุล  เจนอบรม. การเรียนรู้ด้วยตนเอง : นวัตกรรมทางการศึกษาที่ไม่เคยเก่า นวัตกรรมเพื่อการ
เรียนการสอน. ใน เอกสารประกอบการประชุมวิชาการเนื่องในโอกาสวัน
สถาปนา คณะคุรุศาสตร์. คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑. 

สุพัตรา  สุภาพ. สังคมและวัฒนธรรมไทย ค่านิยม ครอบครัว ศาสนา ประเพณี .  
พิมพ์ครั้งที่ ๘. กรุงเทพมหานคร : ไทยวัฒนาพานิช, ๒๕๓๖. 

สุรางค์  โคว้ตระกูล. ปัญหาผู้สูงอายุ. สภาสังคมสงเคราะห์แห่งประเทศไทย ในพระบรม
ราชูปถัมภ์. กรุงเทพมหานคร : สมชายการพิมพ์, ๒๕๓๖. 

เสนอ อินทรสุขศรี. หนังสือเพื่อบุคคลที่เคารพรักผู้สูงวัย.  นนทบุรี: สํานักพิมพ์พิมพ์ทอง, 
๒๕๒๗. 

โสภาพรรณ รัตนัย. เตรียมกายใจสู่วัยสูงอายุ. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ์เพื่อนสุขภาพ , 
๒๕๔๘. 

อุบลรัตน์ เพ็งสถิต. จิตวิทยาผู้สูงอายุ. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ์มหาวิทยาลัยรามคําแหง , 
๒๕๔๖. 
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(๒)วิทยานิพนธ์ 

เกื้อ วงศ์บุญสิน. “การพัฒนาประชากรวัยเรียนและวัยแรงงานเพื่อเตรียมความพร้อมเข้าสู่สังคม
ผู้สูงอายุของประเทศไทย”. วิทยานิพนธ์สังคมศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๐. 

ทิพย์วดี  เหลืองกระจ่าง. “การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ”. 
วิทยานิพนธ์ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 
๒๕๕๐. 

พระครูใบฎีกาโสภา  กิจฺจสาโร (จันทร์เพ็ง). “การประยุกต์หลักพุทธธรรมทางพระพุทธศาสนามาใช้
ในชีวิตประจําวันของกลุ่มผู้สูงวัย ในเขตตําบลบ้านหว้า อําเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น”. 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 

พระครูโพธิธรรมานุกูล (บรรเทา ชุดจีน). “ศึกษาแนวทางการนําหลักทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์เพื่อ
แก้ปัญหาชีวิต”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต . บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ, ๒๕๕๔. 

พระบุญทรง หมีดํา (ปุํฺญธโร). “ปัญหาและทางออกของผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนา”. 
วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต.  บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม่
,๒๕๔๙. 

ยาจินต์  สินสุภา, “ศึกษาความคิดเห็นของผู้สูงอายุต่อการจักกิจกรรมของวัดเพื่อสวัสดิการสังคม 
สําหรับผู้สูงอายุ ในเขตกรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธ์สังคมสงเคราะห์ศาสตร- 

มหาบัณฑิต, (คณะสังคมสงเคราะห์ศาสตร์  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๔ 
ภิรมย์ เจริญผล. “ศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุ : กรณีศึกษา 

ผู้ สู ง อ า ยุ ใ น ส ถ า น ส ง เ ค ร า ะ ห์  จั ง ห วั ด น ค ร ป ฐ ม ”. วิ ทยานิ พนธ์ 

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช-
วิทยาลัย, ๒๕๕๓. 

ลดารัตน์ สาภินันท์. “ภาวะธรรมทัศน์ในวัยสูงอายุและการเตรียมตัวตายเกี่ยวกับความตายของ
ผู้สูงอายุ”. วิทยานิพนธ์พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต.  บัณฑิตวิทยาลัย
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๕. 
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ลีลาวดี  อัครเศรณ.ี “การเตรียมการเพื่อเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชนตําบลไร่ขิง อําเภอสามพราน  
จังหวัดนครปฐม”. วิทยานิพนธ์สังคมสงเคราะห์ศาสตรมหาบัณฑิต, คณะสังคม
สงเคราะห์ศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๙. 

วิไลวรรณ อาจาริยานนท. “การศึกษาความสอดคลองระหว่างการเสริมสร้างสุขภาพเชิงพุทธกับ
การ เสริม สร้ าง สุ ขภาพของ ผู้ มี อายุยื นในสั งคมไ ทย " . วิทยานิพนธ์ 

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๔. 

แว่นทิพย์  น. สุวพร. “ปัญหาและการกําหนดนโยบายประชากรวัยชราในประเทศไทย”. รายงาน
การวิจัย. คณะสังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๑๘. 

ศศิธร  เขาภิรัตน์. “การศึกษาเปรียบเทียบพุทธวิธีในการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมกับการแพทย์
แผนไทย”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘. 

สมนึก แสงเขียว.  “การจัดสวัสดิการสังคมของรัฐเกี่ยวกับผู้สูงอายุ”. วิทยานิพนธ์ 

ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยรามคําแหง, ๒๕๔๔. 
สิริพร  ทาชาติ .  “การดูแลผู้ สู งอายุวิถีพุทธ  :  กรณี ศึกษาสถานสงเคราะห์ผู้ สู งอายุวัด 

ป่าหนองแซง จังหวัดอุดรธานี”. วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต
วิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหาสารคาม, ๒๕๕๐. 

สุมาลย์   โทมัส . “พัฒนาการของการศึกษาเรื่องผู้สูงอายุในประเทศไทย ”. รายงาน 

การวิจัย. กรุงเทพมหานคร: สถาบันไทยคดีศึกษา  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๓๔. 
สรณีย์  สายศร. “การศึกษาเชิงวิเคราะห์ แนวทางการป้องกันและแก้ปัญหาภาวะความเจ็บป่วยใน

เชิงบูรณาการแนวพุทธ: ศึกษากรณีโรคมะเร็ง”. วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหา

บัณฑิต. บัณฑิตวทิยาลัย : มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๔๘. 
อุทัยวรรณ  เลาประเสริฐสุข . “การศึกษาเชิงวิเคราะห์พุทธวิธีบรรเทาทุกข์ยามเจ็บป่วย ”. 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
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(๓) สื่ออิเล็คทรอนิคส์ 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. [ออนไลน์]. แหล่งที่มา http://hp.anamai.moph.go.th. 
(๑๗/๐๑/ ๒๕๕๗). 

ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ. [ออนไลน์]. แหล่งที่มา http://resource. 
thaihealth.or.th. (๑๗/๐๑/๒๕๕๗). 

พระมหาทวี  มหาปํฺโญ. วิเคราะห์อายุสสธรรม ๕: หลักธรรมที่ช่วยให้อายุยืน ๕ ประการ. 
[ออนไลน์]. แหล่งที่มา http://www.mcu.ac.th. (๒๐/๐๒/๒๕๕๗). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕๕ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕๖ 

ภาคผนวก ก. แบบสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ 

เรื่อง การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ 
------------------------------ 

ค าชี้แจง 

 การสัมภาษณ์ในครั้งนี้เป็นส่วนหนึ่งของงานวิจัย เพื่อหาข้อมูลในเรื่องสภาพปัญหาต่างๆ 
ของผู้สูงอายุ และแนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตของผู้สูงอาย ุ
 

ตอนที่ ๑ ข้อมูลเกี่ยวกับผู้ให้สัมภาษณ์ 

๑.๑ ชื่อ............................................ นามสกุล ............................................. อายุ.............. ปี 

       การศึกษา ................................................ อาชีพ .......................................................... 

       ตําแหน่งทางสังคม (ทั้งเป็นทางการและไม่เป็นทางการ) ……………………………………. 

๑.๒ สถานภาพการสมรส 

  โสด    สมรส (คู่สมรสอยู่ด้วยกัน)  สมรส (คู่สมรสอยู่ที่อ่ืน) 

  หม้าย (คู่สมรสตาย)  หย่า 

๑.๒ ใครเป็นผู้ดูแลหลักในการทํากิจวัตรประจําวันต่าง ๆ ของท่าน 

  ไม่มี 

  มี  โดยผู้ดูแล ได้แก่  ลูกสาว    ลูกชาย 

    ภรรยา/สามี (คู่สมรส)  ญาติ/พี่น้อง 

    จ้างผู้ดูแล/พยาบาล   เพื่อนบ้าน/คนในชุมชน 

๑.๓ อะไรเป็นสิ่งจุดประกายให้ท่านเริ่มต้นศึกษาหลักพุทธธรรม ? 

.......................................................................................................................................... 

๑.๔ ทัศนะของท่าน การปฏิบัติธรรมคืออะไร และปฏิบัติอย่างไร ? 

......................................................................................................................................... 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕๗ 

๑.๕ ปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติธรรมของท่านคืออะไร ? 

.................................................................................................................................... 

ตอนที่ ๒ สภาพปัญหาในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 

๒.๑ ปัญหาของท่านในด้านสุขภาพทางร่างกาย คือ อะไร ? และท่านแก้ปัญหาอย่างไร? 

...................................................................................................................................... 

๒.๒ ปัญหาของท่านในด้านสุขภาพจิต คืออะไร? เช่น เหงา เศร้าหรือว้าเหว่ และท่านแก้ปัญหา

อย่างไร ? 

..................................................................................................................................... 

๒.๓ ปัญหาของท่านในด้านครอบครัวและสังคม คือ อะไร? และท่านแก้ปัญหาอย่างไร ? 

...................................................................................................................................... 

๒.๔ ปัญหาของท่านในด้านเศรษฐกิจ หรือการมีรายได้ เป็นอย่างไร? และท่านแก้ปัญหาอย่างไร ? 

..................................................................................................................................... 

๒.๕ ท่านมองว่าทุกปัญหาเป็นเรื่องที่สามารถแก้ไขได้ด้วยตนเอง หรือจําเป็นต้องปรึกษาสมาชิกใน

ครอบครัว อย่างไร? 

..................................................................................................................................... 

ตอนที่ ๓ แนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรม ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 

๓.๑ ทัศนะของท่านความสุขของผู้สูงอายุ คืออะไร ? และท่านมีวิธีการดําเนินชีวิตให้มีความสุข 
อย่างไร ? 

................................................................................................................................... 
๓.๒ ท่านคิดว่าหลักพุทธธรรมมีความสําคัญต่อการดําเนินชีวิตให้มีความสุข อย่างไร ? 

.................................................................................................................................... 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕๘ 

๓.๓ ท่านนําหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้เพื่อแก้ไขปัญหาด้านร่างกาย การเจ็บป่วย อย่างไร?  

ให้ยกตัวอย่าง 

..................................................................................................................................... 

๓ . ๔  ท่ า น นํ า ห ลั ก พุ ท ธ ธ ร ร ม ม า ป ร ะ ยุ ก ต์ ใ ช้ เ พื่ อ แ ก้ ไ ข ปั ญ ห า ด้ า น จิ ต ใ จ  อ ย่ า ง ไ ร ?  

ให้ยกตัวอย่าง 

..................................................................................................................................... 

๓.๕ ท่านนําหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้เพื่อแก้ไขปัญหาด้านครอบครัวและสังคม อย่างไร?  

ให้ยกตัวอย่าง 

..................................................................................................................................... 

๓.๖ ท่านนําหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ให้เพื่อแก้ไขปัญหาด้านเศรษฐกิจ และรายได้อย่างไร?  

ให้ยกตัวอย่าง 

..................................................................................................................................... 

๓.๗ ทัศนะของท่าน การดําเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท คืออะไร ? และท่านมีแนวทางนํา 
หลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในการดําเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท อย่างไร ? 

..................................................................................................................................... 
๓.๘ จากการนําหลักพุทธธรรม มาใช้แก้ไขปัญหาต่างๆ ในการดําเนินชีวิต ผลเป็นอย่างไร? และ
ท่านมีความรู้สึกอย่างไร?  

..................................................................................................................................... 
๓.๙ ทัศนะของท่าน หลักธรรมใดสําคัญมากท่ีสุดในการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ? เพราะเหตุใด ? 

..................................................................................................................................... 

 

 

 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕๙ 

ตอนที่ ๔ ค าถามทั่วไป 

๔.๑ เคล็ดลับในการดูแลสุขภาพร่างกายของท่านคืออะไร ? 

…………………………………………………………………………………………………… 
๔.๒ งานอดิเรกของท่านคืออะไร ? ทําไมท่านถึงชอบงานนี้ ? 

..................................................................................................................................... 
๔.๓ ท่านมีคําแนะนําอะไรที่อยากจะบอกบุคคลวัยอ่ืนๆ เพื่อเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ 

.................................................................................................................................... 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๖๐ 

ภาคผนวก ข. ข้อมูลผู้สูงอายุท่ีให้สัมภาษณ์ 
จ านวน ๑๐ ท่าน 

 
ท่านท่ี ๑ 

ชื่อ: พระมหาไพเราะ  ฐิตสีโล, ดร  อายุ: ๗๒ ปี 

การศึกษา: ปธ ๙., ปริญญาเอก  สถานภาพ: พระภิกษุ 

ต าแหน่งทางสังคม: เจ้าอาวาสวัดสระแก้ว จ.อ่างทอง 

งานอดิเรก: มีความสุขกับการดูแลเด็กกําพร้า 

ปัญหาทางสุขภาพ: ปัญหาเกี่ยวกับต่อมลูกหมาก และการขับถ่าย ใช้ยาขับช่วยในการรักษา 

 

ภาพบรรยากาศการสัมภาษณ์ เมื่อวันท่ี ๓ มีนาคม ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น. 

 

 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๖๑ 

ท่านท่ี ๒ 

ชื่อ: แม่ชีสุนัน  ฉันทา   อายุ: ๖๑ ปี 

การศึกษา: ปวส., ธรรมศึกษาเอก, อภิธรรมบัณฑิต 

อาชีพหรือหน้าที่ในปัจจุบัน: แม่ชี, อาจารย์สอนพระอภิธรรม 

ต าแหน่งทางสังคม: อาจารย์สอนพระอภิธรรมของอภิธรรมโชติกะวิทยาลัย วัดมหาธาตุฯ 

งานอดิเรก: ช่วยกิจกรรมพิเศษต่างๆ ภายในวัด, สอนพระอภิธรรม 

ปัญหาทางสุขภาพ: ไม่ม ี

 

ภาพบรรยากาศการสัมภาษณ์ เมื่อวันท่ี ๑๔ มีนาคม  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๒๘ น. 

 

 

 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๖๒ 

ท่านท่ี ๓ 

ชื่อ: พลโทละม้าย  จันทรประเสริฐ อายุ: ๙๐ ปี 

การศึกษา: ปริญญาตรี   สถานภาพ: สมรส อาศัยอยู่กับคู่สมรส 

อาชีพหรือหน้าที่ในปัจจุบัน: ข้าราชการบํานาญ 

ต าแหน่งทางสังคม: ไม่มี 

งานอดิเรก: อ่านหนังสือธรรมะ 

ปัญหาทางสุขภาพ:  มีปัญหาเกี่ยวกับทางเดินปัสสาวะ 

 

ภาพบรรยากาศการสัมภาษณ์ เมื่อวันท่ี ๑๘  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๑๒ น. 

 

 

 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๖๓ 

ท่านท่ี ๔ 
ชื่อ: คุณเทียบ  ใจปทุม   อายุ: ๘๔ ปี 
การศึกษา: ม. ๓, อภิธรรมบัณฑิต สถานภาพ: สมรส อาศัยอยู่กับบุตรธิดา 
อาชีพหรือหน้าที่ในปัจจุบัน: ข้าราชการบํานาญ 
ต าแหน่งทางสังคม: อาจารย์ประจําชั้นมหาอาภิธรรมิกโท อภิธรรมโชติกะวิทยาลัย วัดมหาธาตุฯ 

งานอดิเรก: อ่านหนังสือธรรมะ, สอนอภิธรรม 
ปัญหาทางสุขภาพ:  ไม่มี 

 

 

ภาพบรรยากาศการสัมภาษณ์ เมื่อวันท่ี ๒๐  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา  ๑๑.๒๑ น. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๖๔ 

 
ท่านท่ี ๕ 

ชื่อ: คุณชนิดา โพธิจิต   อายุ: ๗๕ ปี 

การศึกษา: ม. ๖   สถานภาพ: สมรส อาศัยอยู่กับบุตร 

อาชีพหรือหน้าที่ในปัจจุบัน: ที่ผ่านมาเปิดร้านขายของชํา ปัจจุบันไม่ได้ประกอบอาชีพ 

ต าแหน่งทางสังคม: ไม่มี 

งานอดิเรก: เป็นวิทยากรให้งานของมหาจุฬา, นําสวดมนต์ อาราธนาศีล อาราธนาธรรม  

ปัญหาทางสุขภาพ:  เส้นเอ็นที่ไหล่ขวาอักเสบ กําลังทํากายภาพบําบัดอยู่ 

 

ภาพบรรยากาศการสัมภาษณ์ เมื่อวันท่ี ๒๘ กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๔.๐๐ น. 

 

 

 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๖๕ 

 
ท่านท่ี ๖ 

ชื่อ: คุณสุนทรี  วนวิทย์   อายุ: ๗๒ ปี 

การศึกษา: มัธยม, ศึกษาภาษาจีน สถานภาพ: สมรส คู่สมรสอยู่ด้วยกัน 

อาชีพหรือหน้าที่ในปัจจุบัน: ธุรกิจส่วนตัว บริษัท ฮาตาริ อิเลคทริค จํากัด 

ต าแหน่งทางสังคม: รองประธาน บริษัท ฮาตาริ อิเลคทริค จํากัด 

งานอดิเรก: ท่องเที่ยวต่างประเทศ, ร้องเพลง 

ปัญหาทางสุขภาพ:  ไม่มี 

 

ภาพบรรยากาศการสัมภาษณ์ เมื่อวันท่ี ๒๓  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๐.๑๕ น. 

 

 

 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๖๖ 

 

ท่านท่ี ๗ 

ชื่อ: คุณวัชรชัย  วงษ์สวัสด์ิ  อายุ: ๗๐ ปี 

การศึกษา: ปริญญาโท (กําลังศึกษา) สถานภาพ: สมรส  

อาชีพหรือหน้าที่ในปัจจุบัน: ดูแลชมรมโหราสตร์วัดไก่เต้ีย 

ต าแหน่งทางสังคม: กรรมการประจําชมรมโหราศาสตร์วัดไก่เต้ีย 

งานอดิเรก: เป็นอาจารย์โหราศาสตร์, อ่านหนังสือธรรมะ 

ปัญหาทางสุขภาพ:  ปัญหาเข่าข้อเสื่อม 

 

ภาพบรรยากาศการสัมภาษณ์ เมื่อวันท่ี ๒๕  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา  ๑๔.๑๓ น. 

 

 

 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๖๗ 

 

ท่านท่ี ๘ 

ชื่อ: คุณสุทธิชัย  ทีปประสาน  อายุ: ๗๐ ปี 

การศึกษา: วท.บ. (จุฬาฯ)  สถานภาพ: สมรส คู่สมรสอยู่ด้วยกัน (ไม่มีบุตร) 

อาชีพหรือหน้าที่ในปัจจุบัน: ข้าราชการบํานาญ 

ต าแหน่งทางสังคม: กรรมการ (เหรัญญิก) ชุมชนท่าพระจันทร์ 

งานอดิเรก: ฟังธรรมะของพระอาจารย์สมบัติ  นันทิโก 

ปัญหาทางสุขภาพ:  มีปัญหาเกี่ยวกับดวงตา 

 

ภาพบรรยากาศการสัมภาษณ์ เมื่อวันท่ี ๒๔  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๕๐ น. 

 

 

 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๖๘ 

 

ท่านท่ี ๙ 

ชื่อ: คุณกอบกาญจน์  เทียนไชยมงคล อายุ: ๖๗ ปี 

การศึกษา: ปริญญาตรี   สถานภาพ: โสด อาศัยอยู่กับพี่น้อง 

อาชีพหรือหน้าที่ในปัจจุบัน: ข้าราชการบํานาญ, อาจารย์สอนอภิธรรม 

ต าแหน่งทางสังคม: อาจารย์สอนพระอภิธรรมของอภิธรรมโชติกะวิทยาลัย วัดมหาธาตุฯ 

งานอดิเรก: ออกแบบสื่อการสอน, สวดมนต์  

ปัญหาทางสุขภาพ:  มีโรคประจําตัว คือ ไวรัสตับอักเสบ เข้าใจที่จําอยู่กับโรคได้อย่างมีความสุข 

ด้วยการพิจารณาตามกฏของไตรลักษณ์ 

 

ภาพบรรยากาศการสัมภาษณ์ เมื่อวันท่ี  ๒๔ กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗, เวลา ๑๓.๕๐ น. 
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๑๖๙ 

ท่านท่ี ๑๐ 

ชื่อ: คุณทิพย์รัตน์  ศิวสกุลราช  อายุ: ๖๘ ปี 

การศึกษา: ปรญิญาตรี มศว.  สถานภาพ: โสด 

อาชีพหรือหน้าที่ในปัจจุบัน: ข้าราชการบํานาญ 

ต าแหน่งทางสังคม: ไม่มี 

งานอดิเรก: ปลูกต้นไม้ 

ปัญหาทางสุขภาพ:  มีความเสื่อมไปตามวัยเป็นปกติ 

 
 

ภาพบรรยากาศการสัมภาษณ์ เมื่อวันท่ี ๒๗  กุมภาพันธ์  ๒๕๕๗,  เวลา ๑๓.๓๖ น. 
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๑๗๐ 

ภาคผนวก ค. ตัวอย่างบทถอดสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ 
(นําเสนอเป็นตัวอย่าง ๒ ท่าน จาก ๑๐ ท่าน) 

 
ค าชี้แจง 
 การสัมภาษณ์ในครั้งนี้เป็นส่วนหนึ่งของงานวิจัย เพื่อหาข้อมูลในเรื่องสภาพปัญหาต่างๆ 
ของผู้สูงอายุ และแนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 
 
ตอนที่ ๑ ข้อมูลเกี่ยวกับผู้ให้สัมภาษณ์ 

ชื่อ  คุณชนิดา   นามสกุล    โพธิจิต    
วันเวลาที่สัมภาษณ์: ๒๘ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๗ เวลา ๑๔.๐๐ น. 
อายุ:  ๗๕  ปี   การศึกษา:  มัธยมศึกษาชั้นปีที่ ๖   
อาชีพและผลงานท่ีผ่านมา:  ทําอาชีพหลากหลาย ค้าขายส่วนตัว  
           เปิดร้านขายโชว์ห่วยท่ีบ้านในกรุงเทพฯ  
อาชีพหรือหน้าที่ในปัจจุบัน : มาวัดปฏิบัติธรรม ช่วยงานอยู่ที่มหาจุฬาฯ ประมาณ ๒๐ ปีแล้ว 
นําสวดมนตร์ ทุกวันพระกับวันอาทิตย์ หรือมีงานเกี่ยวกับการกุศลของมหาจุฬาฯก็จะรับทํา ทําฝ่าย
สวัสดิการหาเงินเข้ามหาจุฬาฯ ที่ทําเพราะใจรัก ใจศรัทธา มีความสุขที่ได้ทําตรงนี้ เพราะเราหมด
ภาระทางบ้านแล้ว ลูกเขาเปิดโอกาสให้วาระกาลสุดท้ายของแม่ สิ่งไหนที่แม่มีความสุข ลูกจะบอก
ให้แม่รีบทํา และตัวเองมีใจรักเพราะได้รับอิทธิพลมาจากคุณพ่อ คุณแม่ ให้เราหิ้วปิ่นโตไปวัดทุกวัน 
ซึมซับมาต้ังแต่เล็ก  
ต าแหน่งทางสังคม (ทั้งเป็นทางการและไม่เป็นทางการ) : ไม่มี 

๑.๒ สถานภาพ: สมรส (คู่สมรสอยู่ด้วยกัน)  

๑.๒ ใครเป็นผู้ดูแลหลักในการท ากิจวัตรประจ าวันต่าง ๆ ของท่าน : ไม่มี แต่พักอาศัยอยู่กับ
ลูกชาย ที่สําคัญ ตนต้องเป็นท่ีพึ่งแห่งตน ต้องรู้จักประมาณในการบริโภค การออกกําลังกาย การ
วางตัว การวางใจ ลูกจะดูแลเรื่องสุขภาพ ความเจ็บป่วย 

๑.๓ อะไรเป็นสิ่งจุดประกายให้ท่านเริ่มต้นศึกษาหลักพุทธธรรม ? 
 เราซึมซับมาต้ังแต่เด็ก คุณพ่อ คุณแม่จะเป็นผู้ชี้นําทางเรา ให้เราหิ้วปิ่นโตไปวัด เรากล้า
คุยกับพระตั้งแต่เด็ก เจ้าอาวาสก็เป็นญาติกัน เราก็เหมือนเป็นลูกศิษย์ก้นกุฏิ มาอยู่กรุงเทพฯต้ังแต่
พ.ศ. ๒๕๐๖ จนถึงวันนี้ ๕๐ กว่าปี ไม่เคยเข้าโรงหนัง ไม่เคยพาลูกเข้าไปดูหนัง ดูละคร มีแต่พาลูก
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ไปทอดกฐิน ทอดผ้าป่า ไปไหว้พระ เวลาไปทําบุญ ไหว้พระ จะมีความสุขมาก รู้สึกอ่ิมใจลึกๆ พอ
รู้สึกมีความสุขอย่างนี้แล้ว เราควรจะเดินหน้าต่อไป มาอุปถัมภ์ศาสนาต่อไป แต่ก่อนเปิดร้านค้าอยู่ 
๑๒ ปี ลูกเรียนจบบอกแม่ว่านับแต่วันนี้หน้าที่ของลูกแล้ว แม่ทําภาระของแม่จบแล้ว รู้สึกปลื้มจึง
มาทางธรรมเต็มตัวเลย 

๑.๔ ทัศนะของท่าน การปฏิบัติธรรมคืออะไร และปฏิบัติอย่างไร ? 
 สิ่งประสงค์ที่สุด ก็คือ ความสุข ความสุขที่ได้จากการปฏิบัติคือได้สงบ วางจิต วางกายให้
อยู่ในศีล คิดดี พูดดี ทําดี ปฏิบัติก็ดี วิธีการแล้วแต่อารมณ์ปฏิบัติของแต่ละคน แต่ก่อนนี้ไปวัด
ปากน้ําภาษีเจริญ ลูกชายคนโตจะมาปฏิบัติที่วัดมหาธาตุ คณะ ๕ ศรัทธาอาจารย์กิตติพุทโธ  จะ
เอาเทปมาฟังตลอด ต้ังแต่ยังเป็นนักเรียนมัธยม เขามาเรียนปฏิบัติก่อนแม่ อยู่มาวันหนึ่งจึงถามลูก
ว่าทําไมลูกกลับเย็น ลูกบอกว่าไปปฏิบัติธรรม จากนั้นจึงมาพร้อมกับลูก ลูกได้บวชเป็นนาคหลวง
เป็นตัวแทนของมหาวิทยาลัยมหิดล บวชที่วัดเบญจมบพิตร พ.ศ. ๒๕๒๗ สมัยนั้นไปอยู่ที่วัด
พระธรรมกาย ซึ่งสมัยนั้นคนยังน้อยมาก มีคนอยู่แค่ร้อยกว่าคน พระองค์ (สมเด็จพระเทพฯ)ทรง
ประทานผ้าไตร เป็นสิ่งที่ปลื้มปิติมาก น้ําตาร่วงตลอด ลูกชายเอาใบมาให้เซ็น มีพระปรมาภิไธย
ของพระองค์ด้วย 

๑.๕ ปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติธรรมของท่านคืออะไร ? 
 มีค่ะ มีพญามารมาคอยจุกจิก รบกวนร่างกายของเรา เหมือนตอนที่จิตจะด่ิงจะคอยมา
รบกวนเรา จะเข้าหูเราบ้าง จะเข้าตาเราบ้าง  ให้เรามีวิริยะและขันติ ตัวนี้ต้องใช้ขันติ อดทนอย่าง
สูง อย่าไปยุ่งกับเขา แผ่เมตตาให้เขา ซึ่งการแผ่เมตตาได้ผลที่เห็นกับตัวเอง อธิษฐานจิตว่า ถ้าท่าน
จะมารบกวนก็อย่ามาเลยนะ ฉันกําลังต้ังใจจะปฏิบัติธรรม ก็บอกหน้าหิ้งพระที่บ้าน ถ้าฉันปฏิบัติ
เสร็จแล้ว จะแผ่เมตตา กรวดน้ํา อุทิศส่วนกุศลไปให้ อย่ามารบกวนกัน แต่ก็ได้ผลส่วนหนึ่ง เขาจะ
หยุดเลย เมื่อผ่านพ้นไปได้ก็เห็นว่ามันเป็นอนิจจังจริงๆ ได้เห็นว่าธรรมะของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า
เป็นสัจธรรม เกิดขึ้น ต้ังอยู่ ดับไป เป็นสัจธรรมที่พิสูจน์ได้ 

ตอนที่ ๒ สภาพปัญหาในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 

๒.๑ ปัญหาของท่านในด้านสุขภาพทางร่างกาย คือ อะไร ? และท่านแก้ปัญหาอย่างไร? 

 ตอนนี้กําลังทํากายภาพอยู่ค่ะ ไหล่ข้างขวาปวด ข้อต่อระหว่างไหล่กับหัวไหล่เส้นเอ็นตรงนี้
มันอักเสบ สาเหตุเกิดจาก ข้อหนึ่ง ป้าเป็นคนที่ซุกซนไม่อยู่เฉย ไม่ได้จ้างคนใช้ คนสวน เวลาลูกไม่
อยู่ ต้นไม้ข้างรั้วกิ่งมันย้อยลงมาก็เอาบันไดมาปีน ขุดดิน ปลูกต้นไม้ รดน้ําต้นไม้ ปัดกวาดใบไม้ ทํา
ความสะอาดบ้าน ทําคนเดียวหมด คือทํางานมากเกินไปก็เลยอักเสบ หมอบอกให้พักผ่อนบ้าง แต่

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๗๒ 

ก็ยังไม่หยุด นึกว่ามันนิดหน่อย บอกลูก ลูกก็เอายามาให้ทาน พาไปทํากายภาพ หมอนัดวันจันทร์
กับวันพฤหัส สองเดือนให้ไปทํา ห้ามหยุด ให้ทานยาควบคู่กันไป เราพยายามหาอย่างอ่ืนกลบ
เกลื่อน (อาการป่วยทางกาย) อ่านหนังสือบ้าง ตัดเย็บเสื้อผ้าบ้าง ดูทีวีบ้าง ดูข่าวบ้าง ให้เวลามัน
ผ่านไปโดยที่เราไม่ต้องไปยึดติดกับเขา เพราะฉะนั้นเราจึงไม่รู้สึกว่าเราทุกข์กาย ทุกข์ใจ อย่าไปยึด
ติดอยู่กับว่าฉันเจ็บนะ ฉันป่วยนะ ไม่ไปหงุดหงิด กลางวันก็อยู่บ้านคนเดียว ลูกกว่าจะกลับก็มืดคํ่า 
บางวันอยู่เวรก็ไม่ได้กลับ เราก็อยู่คนเดียว การอยู่คนเดียว ถ้าเราอยู่เฉยๆ ก็อยู่ไม่ได้หรอก แต่ถ้ า
เราทํางานต่างๆแล้ว เรามีความสุข บ้านช่องก็สะอาด เสื้อผ้าก็เรียบร้อย ลูกกลับมาเขาก็มีความสุข 
แต่ในขณะเดียวกันลูกก็จะบอกห้ามแม่ไปทําที่สูง หน้าต่าง บานประตู ลูกจะรู้ว่าแม่เป็นคนซนและ
ค่อนข้างจะด้ือกับลูก เดี๋ยวนี้ลูกจะจ้างคนมาทําเป็นอาทิตย์ 

๒.๒ ปัญหาของท่านในด้านสุขภาพจิต คืออะไร? เช่น เหงา เศร้าหรือว้าเหว่ และท่าน
แก้ปัญหาอย่างไร ? 
 ถ้าเหงาเราก็หากิจกรรม ตัดเสื้อผ้า ทํางานที่เรารัก เราทําแล้วมีความสุขกับงานนั้น หรือหา
หนังสือมาอ่าน หนังสือพุทธธรรมก็ดี พระไตรปิฎกก็ดี หรือหนังสืออะไรก็ได้ หรือไม่เราก็นั่งสวดธัม
จักร ไม่มีคําว่าว้าเหว่เลย ที่บ้านจะมีสระน้ํามีปลาเล็กๆน้อยๆ เราก็ไปนั่งเล่นกับปลา หรือมีบัวใน
สระน้ํา เราก็เลี้ยงบัว ใส่ปุ๋ย ช้อนใบไม้ที่มันร่วงลงไป แค่นี้มันก็ผ่านไปแล้ว ก็มีความสุขที่ได้ทํา พอ
ต้นไม้งาม บัวออกดอกเต็มสระ เพื่อนบ้านมาดูมาถามว่าคุณป้าทํายังไงคะ บัวออกดอกเต็มสระ
เลย เราก็มีความสุขแล้ว จิตใจที่มีความสุขส่งผลต่อร่างกายมากเลยค่ะ เพราะใจทุกข์กายก็ทุกข์ 
คืออย่างน้อยมันท้อแท้เบื่อหน่าย ไม่อยากหยิบอะไร ไม่อยากทําอะไร รู้สึกว่าชีวิตเราไม่ค่อยมีค่า
เลย เพราะฉะนั้นเราพยายามทําตัวให้มีค่า อย่างน้อยลูกมองเห็นว่าแม่เรามีค่าเสมอสําหรับเขา แต่
ลูกชายป้าดี ก่อนไปทํางานหรือเย็นกลับจากทํางานต้องเจอแม่ ถ้าไม่เจอแม่ต้องรู้ว่าแม่ไปไหน เช้า
ก่อนไปทํางานถ้าไม่ได้ไหว้แม่เหมือนเขาขาดอะไรไป นี้คือคําพูดของเขาเอง ครอบครัวค่อนข้างมี
ความสุข อบอุ่น มันใกล้ชิดกัน 

๒.๓ ปัญหาของท่านในด้านครอบครัวและสังคม คือ อะไร? และท่านแก้ปัญหาอย่างไร ? 
 ครอบครัวอบอุ่น เพราะเราให้ซึ่งกันและกัน เคารพซึ่งกันและกัน ตรงนี้ทําให้ต่างฝ่ายต่างมี
ความสุข สมมติว่าแม่จะไปต่างจังหวัด ลูกจะเป็นห่วงว่าแม่ไปรถอะไร เดินทางกลางวันหรือ
กลางคืน เขาจะถามเป็นห่วงใส่ใจ ส่วนเราก็ใส่ใจดูแลเขา จะดูแลเขาทุกอย่าง ห้องนอน คัดแยก
เสื้อผ้า ผ้าขาวก็ซักมือให้เขา เขาก็มาชมว่าเสื้อของเขาขาวสดใส เขาก็มีความสุข และเห็นคุณค่า
ของแม่แล้ว ว่าแม่ทําให้เขามีความสุข ก็ปลื้มค่ะ อีกอย่างที่ป้าชอบทําก็คือกับข้าวที่ลูกชอบ วันไหน
เขาไม่ได้ทานอาหารจากโรงพยาบาลมาแม่ก็จะทําไว้ รู้ว่าลูกชอบทานอะไรก็จะทําไว้ให้ หรือเวลา
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๑๗๓ 

เขานึกอยากทานอะไรที่บ้านเขาก็จะโทรมาบอกและบอกว่าแม่ทํากับข้าวอร่อย เขาก็ให้กําลังใจเรา
ด้วย  นี่คือความสุขที่เราให้ซึ่งกันและกัน แล้วกลายมาเป็นความผูกพันระหว่างครอบครัวที่เรา
ขาดกันไม่ได้  

๒.๔ ปัญหาของท่านในด้านเศรษฐกิจ หรือการมีรายได้ เป็นอย่างไร? และท่านแก้ปัญหา
อย่างไร ? 
 ตอนนี้คุณป้ากินบํานาญแล้ว ลูกบอกจะทําหน้าที่ของลูกเอง ไม่ได้ทําราชการแต่เป็น
บํานาญจากลูก ลูกบอกว่าแม่หมดหน้าที่ของแม่แล้ว ต่อแต่นี้ไปลูกเรียนจบแล้ว ลูกเรียนจบแล้ว 
ต่อไปนี้แม่เลิกขายของ และกินเงินเดือนของลูกนะ เงินเดือนทุกบาททุกสตางค์ไม่ได้ออกที่ธนาคาร 
ใส่ซองมาทั้งซองก็ส่งให้แม่  วิธีการใช้จ่ายไม่ยาก ต้องมองรายรับก่อน เป็นพื้นฐานมาต้ังแต่แรกที่
เราต้องเป็นผู้หาเงิน ส่งลูกเรียนเราต้องมัธยัสถ์ เพื่ออนาคตของลูก เพื่อให้มีวันนี้ ถ้า ไม่มัธยัสถ์ลูก
เราก็ไม่ได้เข้ามหาวิทยาลัย ถ้าได้เข้าเราก็ไม่อยากให้ลูกมีปมด้อย กลัวลูกจะเรียนไม่เต็มที่ วางแผน
ไว้ต้ังแต่เล็กๆเลย ให้ลูกเข้าไปเรียนโรงเรียนฝรั่งซึ่งฐานะของเราไม่ได้ร่ํารวย นี่คือพื้นฐานให้ลูกได้
แข็งแรง ไปได้อย่างดี ไม่ให้น้อยหน้าคนที่เขาเรียนกัน แม่กับพ่อความรู้น้อย เพราะฉะนั้นเป็น
บทเรียนที่ดีถึงจะสอนลูกว่าแม่ความรู้น้อย แม่จึงต้องมาทํางานหนัก มาค้าขาย แม่ไม่อยากเห็นลูก
เป็นกรรมกรที่ต้องไปแบกหาม ชอบลูกแต่งตัวสวยๆ สะอาดๆ จะวางขั้นตอนไว้เลยว่าข้างหน้า ลูก
จะต้องไปอย่างนี้ๆ อยากเห็นลูกขับรถเก๋ง แต่งตัว ผูกเนคไท  
 ในครอบครัวของคุณป้า แม่เป็นคนสะอาด เพราะฉะนั้นลูกทุกคนสะอาดหมด ถูกฝึกมา 
ต้องเป็นคนล้างจาน ถูบ้าน รวมทั้งถูกปลูกฝังในเรื่องการไปวัดทําบุญด้วย เพราะฉะนั้นพี่น้องทุก
คนก็อยู่ในศีลในธรรม เรื่องนี้สําคัญมาก ยิ่งเด็กสมัยนี้ย่ิงต้องปลูกฝังแต่เล็กเลย 

๒.๕ ท่านมองว่าทุกปัญหาเป็นเรื่องที่สามารถแก้ไขได้ด้วยตนเอง หรือจ าเป็นต้องปรึกษา
สมาชิกในครอบครัว อย่างไร? 

 แล้วแต่ปัญหาน้ัน ถ้าปัญหานั้นเกิดขึ้นในครอบครัว เราก็คุยกันกับคนในครอบครัว ถ้าที่มา
ปัญหานั้นเราสร้างขึ้น หรือคนนอกเขาสร้างให้ หรือว่าคนในครอบครัว เราต้องดูที่ปัญหา และดูว่า
ปัญหานั้นเราแก้ด้วยตัวเองแล้วหรือยัง ต้องแก้ที่ตัวเองก่อน แก้ได้ไหม ปัญหามันเกิดขึ้นที่ตรงไหน
อะไรคือปัญหา ต้องแก้ให้ตรงจุด ไม่ใช่ว่าปัญหาเกิดในครอบครัวแต่เราไปเล่าให้เพื่อนบ้านฟัง เขา
ช่วยเราไม่ได้หรอกค่ะ ไม่ไปยุ่งกับปัญหาของคนอ่ืน ถ้าเราไม่เข้าไปยุ่ง ปัญหามันก็จบ  
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ตอนที่ ๓ แนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรม ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 

๓.๑ ทัศนะของท่านความสุขของผู้สูงอายุ คืออะไร ? และท่านมีวิธีการด าเนินชีวิตให้มี
ความสุข อย่างไร ? 
 หนึ่งภายในบ้านก่อน ครอบครัวอบอุ่น ลูกให้ความรัก ให้ความเอ็นดู พาแม่ไปทานข้าว
นอกบ้านบ้าง แล้วก็พาแม่ไปพักผ่อนต่างจังหวัด แล้วแต่จังหวะหน้าที่การงานของเขา ถ้าเขามี
วันหยุดก็จะพาไป หรือไม่เราก็ทํากิจกรรมร่วมกัน ทําขนมปังไว้ทานเล่นกันในครอบครัว พออายุ
มากขึ้นความสุขของผู้สูงอายุไม่ง่าย เรื่องมาก จู้จี้  เจ้าปัญหา แต่อยู่ ที่ลูกด้วย ลูกหรือคนใน
ครอบครัวควรรู้ว่านี้คือคนแก่คือผู้สูงอายุนะ คุณย่า คุณยายเราแต่เดิมเขาไม่ได้เป็นคนจู้จี้หรอก แต่
เดี๋ยวนี้ขี้บ่นไปหน่อยให้เขาคิดว่าไปตามวัย เราไม่ถือเป็นอารมณ์ ปัญหาก็จบ 

๓.๒ ท่านคิดว่าหลักพุทธธรรมมีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตให้มีความสุข อย่างไร ? 

 สําคัญค่ะ คือเรามีศีล ศีลอย่างเดียวช่วยได้หมดทุกอย่าง คุณป้าจะไม่เบียดเบียนลูก เงินที่
ลูกให้เราจะต้องคํานวณว่าพอใช้ ถ้าไม่พอใช้เราก็ต้องทําให้พอโดยตัวของเราเอง แต่ลูกเขาก็
คํานวณมาแล้วว่าเงินแค่นี้ที่ให้แม่ใช้ แม่ก็พอใช้ แต่เขาก็จะเปิดโอกาสว่าถ้าแม่ไม่พอ แม่บอกได้นะ 
แต่โดยความเป็นแม่ มันหยิ่งว่าเราเป็นแม่นะเราจะขอเงินลูกไม่ได้ เราต้องรู้จักคําว่าพอ แต่ถ้าเขามี
น้ําใจ วันขึ้นปีใหม่ วันสงกรานต์ เขาก็จะให้เงินแม่เพิ่มเติมไปเที่ยวต่างจังหวัด ไปทําบุญ 
นอกเหนือจากโบนัสของแม่ เราก็ยินดีรับ ลูกก็มีความสุข แม่ก็มีความสุข แค่มีศีล ๕ เป็นพื้นฐาน 
อบอุ่นมากเลย แม่พูดลูกฟัง ลูกพูดแม่ฟัง ถ้าแม่พูดแล้วลูกโมโห เขาจะขี่จักรยานออกไป พอ
กลับมาก็พูดดีต่อกัน เรื่องเก่าก็จบไป ชีวิตครอบครัวมันเป็นอย่างนี้ 

๓.๓ ท่านน าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้เพื่อแก้ไขปัญหาด้านร่างกาย การเจ็บป่วย 
อย่างไร? ให้ยกตัวอย่าง 
 ดูว่าเราปวดตรงไหน เรื่องเจ็บป่วย พระพุทธเจ้าตรัสว่าความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ 
แต่ทุกคนก็หนีความเจ็บป่วยไปไม่พ้น ไม่ว่าเด็กเล็ก ผู้ใหญ่ คนแก่ โดยธรรมชาติมันต้องมี มันหนีไม่
พ้น วิธีการรักษาคือเราต้องพบแพทย์ แต่ถ้าปวดหัว ปวดท้องนิดๆหน่อยๆ เรารู้ว่าเราทานอาหารผิด
ไป ท้องเสีย ทานยาในบ้านที่มี แต่ถ้าเราไม่แน่ใจอย่าเพิ่งรีบทาน ปรึกษาลูกก่อน เราไม่ควร
ตัดสินใจเพราะยามีหลากหลาย เพราะยามีหมดอายุ โทรถามลูกก็ยังดี แม้ลูกไมได้เป็นหมอ อย่าง
น้อยลูกก็ยังให้คําแนะนําได้ เพื่อความปลอดภัยของเราและครอบครัว ควรทําอย่างนี้ ข้อควรระวังก็
คือ ถ้าเรารู้ว่าเราไม่ไหวอย่าทํา ไม่ทําซะเลยดีกว่า ถ้าเรารู้ว่าไม่ไหวอย่าฝืน ต้องรู้ว่าเรามีโรค
ประจําตัวอะไร ต้องใส่ใจตัวเองก่อน ถามตัวเองว่าไหวไหม 
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๓.๔ ท่านน าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้เพื่อแก้ไขปัญหาด้านจิตใจ อย่างไร?  
ให้ยกตัวอย่าง 
 บางคนค่อนข้างจะเห็นแก่ตัวเกินไป ไม่เข้าใจในความเป็นจริงว่า ลูกที่มีครอบครัวแล้วอยู่
ร่วมกัน ขอให้ความเป็นปู่ย่าตายายอย่าไปยุ่งตรงนั้น ขอให้คิดว่าเราเป็นส่วนเกินแล้ว เพราะฉะนั้น
ให้ครอบครัวเขามีความสุข ผัว เมีย พ่อ แม่ ลูกให้เขามีความสุข ให้เรานึกย้อนหลั งไปสมัยเมื่อเรา
เป็นหนุ่ม เป็นสาวมีครอบครัวเราก็อยากอยู่แบบนี้เหมือนกัน เราก็อย่าไปยุ่งกับเขา เขาจะไปเที่ยวกี่
ประเทศ กี่จังหวัดก็เรื่องของเขา ควรให้พรลูก ขอให้ลูกไปดีมาดี ให้พรลูก แม่ก็มีความสุข ลูกก็มี
ความสุข เพราะถ้าเรามัวไปคิดว่าไปทําไม เปลืองเงิน ทิ้งเราไว้อีกแล้ว เราก็จะหงุดหงิด เหงา คน
แบบนี้มีเยอะ บางคนลูกมาช้าก็ร้องไห้ เราต้องดูบ้านเมืองวันนี้ ว่ารถติด ไม่ใช่ห้าโมงเปะจะต้องถึง
บ้าน ให้เวลาลูก แต่เรามีข้อสัญญานะว่าลูกต้องโทรบอกแม่นะ แต่โชคดีที่ว่าลูกชายเขาค่อนข้าง
ห่วงแม่เหมือนกัน เขาก็จะบอกว่าจะถึงบ้านกี่โมง อาจจะโทรหาเขาก็ได้ หรือไม่ต้องโทรเผื่อเขาขับ
รถอยู่ เด๋ียวเขาจะตกใจว่าแม่เป็นอะไร เรารออีกหน่อย ในช่วงที่รอก็หาไม่กวาดมากวาดลานจอด
รถ ครึ่งชั่วโมงลูกก็มาแล้ว เราต้องให้โอกาสลูก ต้องผ่อนสั้นผ่อนยาว ผัวเมียเขารักกันเป็นเรื่องที่ดี 
ทําให้ครอบครัวอบอุ่น เพราะฉะนั้นเราอย่าไปยุ่งกับเขา แต่คุณแม่บางคนไม่ได้ ลูกชายแต่งงานมา
หาว่าไปหลงเมีย ไม่ได้ดูแม่ แม่เหมือนอะไรตัวหนึ่ง มันเป็นการดูถูกลูกตัวเอง ควรให้โอกาส
ครอบครัวเขา ให้เขาทําหน้าที่ของสามี ภรรยาเขา เราอย่าไปยุ่ง อย่างที่บอกว่าเราเป็นส่วนเกินแล้ว 
แค่เขากลับมาถึงบ้านยกมือไหว้นี่เราโอเคแล้ว ถามไถ่ห่วงใยโอเคแล้ว แค่นี้ก็มีความสุขแล้ว แล้วข้อ
ที่ร้ายแรงที่สุดคือเรื่องการเงิน การเงินที่เขาไปทํางานมา แล้วเราไม่มีส่วนได้ส่วนเสีย เรารับอย่าง
เดียว อย่าไปยุ่งเด็ดขาด โดยเฉพาะกับลูกที่มีครอบครัวแต่งงานแล้ว อย่าไปยุ่งเลย เขาจะใช้กัน
ยังไง เขาจะเที่ยวกันยังไง อย่าไปบ่น อย่าไปว่า ให้พรอย่างเดียว มันเป็นสิ่งที่แสดงว่าเรามีคุณค่า 
ทั้งลูกเรา ลูกสะใภ้ หลานก็ยังเคารพรัก ว่าเราไม่ยุ่ง ไม่บ่น ไม่ว่า แล้วพูดจริง อย่าไปป้ายสีให้กัน 

๓.๕ ท่านน าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้เพื่อแก้ไขปัญหาด้านครอบครัวและสังคม 
อย่างไร? ให้ยกตัวอย่าง 
 เราต้องช่วยเหลือตัวเองก่อนที่จะให้คนอ่ืนมาช่วย ถ้าเราหมดหนทางแล้ว ก็ค่อยน้ําพึ่งเรือ
เสือพึ่งป่า พึ่งพาอาศัยกันได้ กับคนในบ้านในครอบครัว ผู้ใหญ่บางคนหวังกับลูกมาก พอมีสะใภ้
มาก็หาว่าหลงลูก หลงเมีย ถ้าเราไม่ไปยุ่งกับเขา เราก็อยู่ของเราตามภาคนแก่ของเรา เรานอนห้อง
เรา เขาก็นอนห้องเขา ความสุขของลูกก็คือความสุขของพ่อแม่ เราจะรู้สึกเลยว่าเราไม่เครียดเลย
ต้ังแต่เราไม่ยุ่งกับเขา แล้วลูกเราก็รู้สกว่ารักเรามากขึ้นนะ ขอบใจนะที่แม่ไม่ยุ่ง 
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๓.๖ ท่านน าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ให้เพื่อแก้ไขปัญหาด้านเศรษฐกิจ และรายได้
อย่างไร? ให้ยกตัวอย่าง 
 เราต้องรู้ตัวเองว่ารายรับเราเท่าไหร่ เราต้องมองที่รายรับ การใช้จ่ายเกินรายรับก็ไม่สมควร 
ข้อสําคัญคืออย่าสร้างหนี้ พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่าคนไม่มีหนี้ย่อมนอนหลับเป็นสุข แล้วคุณเอาไป
ปฏิบัติย่อมเห็นได้จริงเลย คนไม่มีหนี้ กินข้าวกับหัวปลาทู กินข้าวคลุกกะปิก็มีความสุข ไม่มีใครมา
ยืนทวงหนี้อยู่หน้าบ้าน เราไม่ต้องไปตามคนท่ีมั่งมีกว่าเรา เขาสามารถทําบุญได้มากกว่าเรา แต่เรา
ไม่ต้องน้อยเนื้อตํ่าใจ เราต้ังจิตใจให้มั่น เรามี๒๐๐ บาท เราทํา๕๐บาท  อีก๑๕๐บาทเราเก็บไว้เผื่อ
วันหน้า เราไม่ต้องน้อยใจว่าคนนี้เขาทํา๑,๐๐๐ คนนั้นเขาทํา๒,๐๐๐ จิตเรามุ่งมั่นว่าเราได้ทํากุศล
ตรงนี้แล้ว เรามีความสุข อย่าไปเปรียบเทียบให้จิตเป็นทุกข์ ขอให้รู้จักประมาณการใช้จ่ายของ
ตัวเอง 

๓.๗ ทัศนะของท่าน การด าเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท คืออะไร ? และท่านมีแนวทาง
น าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท อย่างไร ? 

 คือ ไม่ประมาทในทุกเรื่อง แม้แต่การเดินอยู่ในบ้านเราก็เกิดอุบัติเหตุได้ ถ้าประมาทขาด
สติ ตัวอย่างเช่นเข้าห้องน้ํา ถ้าคุณรู้ว่าห้องน้ําลื่นคุณก็ต้องระมัดระวัง พื้นห้องน้ําสูงต่ําไม่เท่ากัน 
ต้องมีสติในการก้าวลง จะมองดู จะเดินก็ต้องรู้ตัว มีสติ ทุกอย่างต้องไม่ประมาท เช่น ไปเดินห้าง 
ขึ้นบันไดเลื่อนมือต้องจับราว  
 (ความเห็นเกี่ยวกับความตาย) ความตายรู้สึกธรรมดามาก เพราะในชีวิตเจอกับความตาย
มาเยอะ ทั้งคุณพ่อ คุณแม่ ทั้งคุณปู่ คุณย่า น้องชาย พี่สาวสองสามคน ผ่านการสูญเสียมาเยอะ 
และเรียนรู้ทางธรรมด้วย ใช้ธรรมปฏิบัติมาพิสูจน์ความตาย ได้พิจารณาร่างของศพน้องชาย และ
ปัจจัยหลักคือลูกเรียนหมอ เขาเอาชิ้นส่วนร่างกาย เช่น หัวกะโหลก มาศึกษาต่อที่บ้าน เราก็
เหมือนได้เรียนรู้ไปด้วย และสุดท้าย สามีได้อุทิศร่างเป็นอาจารย์ใหญ่ให้โรงพยาบาลรามา ก่อนที่
จะนําร่างไปเรียน เขาต้องเอาศพขึ้นมาให้ดูก่อน แจ้งให้ญาติได้เข้าเยี่ยม เปิดให้ดู รู้สึกว่าสักวัน
หนึ่งเราก็เป็นอย่างนี้ ได้ลองไปนอนในอ่างอาบน้ําที่โรงแรม นอนพนมมือ ทดลองตายเหมือนทํา
มรณสติ ก็รู้สึกสบายๆ ความตายไม่ได้น่ากลัว ความเจ็บปวดน่ากลัวกว่า ชีวิตที่ดํารงอยู่ทุกวันนี้น่า
กลัวกว่า  
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๑๗๗ 

๓.๘ ทัศนะของท่าน หลักธรรมใดส าคัญมากที่สุดในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ? เพราะ
เหตุใด ? 
 คือ การปฏิบัติดี ปฏิบัติชอบ คือเรามุ่งมั่นจริงใจในตรงนั้นว่าสิ่งนี้แหละคือเป้าหมายของ
ชีวิตขั้นสุดท้ายแล้ว ทํากุศลให้ถึงพร้อม และก็ไม่ทําความชั่ว ยิ่งเราอายุเหลือน้อย เรายิ่งต้องเร่งทํา
ความดี แล้วยิ่งไม่ทําความชั่วเสียเลยจะดีที่สุด ก็จะได้แต่กุศล 

ตอนที่ ๔ ค าถามทั่วไป 

๔.๑ เคล็ดลับในการดูแลสุขภาพร่างกายของท่านคืออะไร ? 
 เคล็ดลับคือเป็นคนร่างเริง อารมณ์แจ่มใส ไม่ผูกโกรธ ในการดํารงชีวิต ไม่คิดอคติ ไม่
ระแวงว่าใครนินทาเรา หรือพูดให้ร้ายเราหรือเปล่า มองฝ่ายตรงข้ามในแง่ดีเสมอ ตรงนี้คือความสุข
ที่ได้ทั้งเราและฝ่ายตรงข้าม รวมทั้งคนรอบข้าง เรายังมีโมโห แต่ให้มีสติระลึกรู้ว่าโกรธแล้วนะ คุณ
ต้องถอย สติต้องเตือนจิต 

๔.๒ งานอดิเรกของท่านคืออะไร ? ท าไมท่านถึงชอบงานนี้ ? 
 เป็นวิทยากรให้งานของมหาจุฬาฯ การนําสวดมนตร์ อาราธนาศีล อาราธนาธรรม นํา
ถวายสังฆทาน เวลามีงานสวดพระปริตร เราต้องเป็นตัวนํา หรือเวลาใครมาทําบุญวันเกิดเราจะ
เป็นคนนํา นําสวดมนต์เช้า บ่าย ต้องตรงต่อเวลา แปดโมงครึ่งต้องมาถึงแล้ว ต้องเตรียมความ
พร้อมทั้งสุขภาพกาย ใจและความเสียสละ เป็นกิจกกรมที่เป็นการให้โดยไม่คิดค่าตอบแทน คือมา
ให้ มาด้วยใจ ทําด้วยใจ มี่ต้องการสิ่งตอบแทน สิ่งที่ได้คือความสุข คุยกันเรื่องบุญ 

๔.๓ ท่านมีค าแนะน าอะไรที่อยากจะบอกบุคคลวัยอื่นๆ เพื่อเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ 
 ทําตามผู้ใหญ่ที่เขาทําดี อย่าไปมองคนที่ทําไม่ดี เช่น พ่อแม่ต่ืนแต่เช้าตีสามตีสี่เตรียมของ
ใส่บาตรจิตเขาเป็นกุศล ถ้ามีโอกาสก็ควรให้เวลากับตัวเองมาวัดมาฟังธรรมะของพระพุทธเจ้า 
พระพุทธเจ้าตรัสว่า โอปนยิโก น้อมเข้ามาใส่ตน ตนเป็นที่พึ่งแห่งตน บุญทําเสียแต่วันนี้ ทําได้ทุก
วัย ทุกเวลา 

........................................................... 
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๑๗๘ 

ค าชี้แจง 
 การสัมภาษณ์ในครั้งนี้เป็นส่วนหนึ่งของงานวิจัย เพื่อหาข้อมูลในเรื่องสภาพปัญหาต่างๆ 
ของผู้สูงอายุ และแนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 
 
ตอนที่ ๑ ข้อมูลเกี่ยวกับผู้ให้สัมภาษณ์ 

ชื่อ  คุณทิพรัตน์   นามสกุล    ศิวสกุลราช    
วันเวลาที่สัมภาษณ์: ๒๗ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๗ เวลา ๑๓.๓๖ น. 
อายุ:  ๖๘  ปี   การศึกษา:  ปริญาตรี ที่ มศว., อภิธรรมบัณฑิต 
อาชีพและผลงานท่ีผ่านมา:  รับราชการครู  
อาชีพหรือหน้าที่ในปัจจุบัน : ข้าราชการบํานาญ  
ต าแหน่งทางสังคม (ทั้งเป็นทางการและไม่เป็นทางการ) : ไม่มี 

๑.๒ สถานภาพ: โสด ปัจจุบันอาศัยอยู่กับญาติพี่น้อง  

๑.๒ ใครเป็นผู้ดูแลหลักในการท ากิจวัตรประจ าวันต่าง ๆ ของท่าน : ไม่มี  

๑.๓ อะไรเป็นสิ่งจุดประกายให้ท่านเริ่มต้นศึกษาหลักพุทธธรรม ? 
 หลังเกษียณอายุราชการ ตัวเองมีเวลาว่างมากขึ้น จึงอยากหากิจกรรมสําหรับผู้สูงวัยทํา 
เช่น ที่เกี่ยวกับธรรมะ  จึงได้ไปศึกษาพระอภิธรรม เรียนจนจบหลักสูตรพระอภิธรรมบัณฑิต ตอน
เรียนใหม่ๆ รู้สึกว่าเราไม่รู้จักพระพุทธศาสนาเลย แต่ก่อนเป็นเหมือนชาวพุทธตามทะเบียนบ้าน ไม่
รู้เลยว่าแก่นของพระพุทธศาสนาคืออะไร พอได้ไปศึกษาพระอภิธรรม รู้สึกเลยว่าถ้าไม่ได้เรียนจะ
เสียดาย เกิดมาเหมือนเสียชาติเกิด ไม่รู้จักพระพุทธศาสนาทั้งๆ ที่นับถือศาสนาพุทธ ในตอนแรกที่
เพื่อนชวนไปเรียนพระอภิธรรมเบื้องต้นที่บ้านคุณหญิงระเบียบ และอยากศึกษาให้ลึกซึ้งยิ่งขึ้นจึง
ไปศึกษาที่วัดมหาธาตุ  

๑.๔ ทัศนะของท่าน การปฏิบัติธรรมคืออะไร และปฏิบัติอย่างไร ? 
 คือ การนําคําสอนของพระพุทธเจ้ามาปฏิบัติ เพื่อที่จะได้ละบาป บําเพ็ญบุญโดยการ
เจริญสติ พอหลังจากที่เราศึกษาพระอภิธรรมทางปริยัติจบ เราก็ปฏิบัติเลย ไปปฏิบัติที่สํานักของ
ท่านอาจารย์อรนุช ไปทุกเดือน ครั้งละ ๙ วัน ปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง และกลับมาปฏิบัติต่อที่บ้านด้วย 
ซึ่งการเจริญสติที่ต่อเนื่องจะทําให้เรารู้จักการละบาป บําเพ็ญบุญตลอดเวลา ทุกลมหายใจเข้าออก
เราต้องเจริญสติ ท่าจะสอนให้เราหาที่ต้ังของใจ ท่านให้สูดลมหายใจช้าๆเข้าไปจนสุดปลายทางลม 
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๑๗๙ 

และให้คอยดูใจของเราเรื่อยๆ ว่าขณะนี้ใจของเรารู้สึกอย่างไร มีสติคอยดูไปเรื่อยว่าขณะนี้เรามี
อารมณ์อะไร โลภหรือเปล่า โกรธหรือเปล่า หลงอะไรหรือเปล่าให้สติตามดูอยู่ตลอดเวลา 

๑.๕ ปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติธรรมของท่านคืออะไร ? 
 มีค่ะ ป้าเป็นคนที่มีสมาธิสั้น ปฏิบัติแล้ว สมาธิไม่ต่อเนื่อง จิตมันจะไม่นิ่ง ไม่สงบ สมาธิมัน
ไม่ด่ิง เหมือนสมาธิไม่เกิด มันจะต้องปฏิบัติให้ถึงที่จิตนิ่ง สงบ สว่าง มันถึงจะเกิดปัญญา เป็น
ขั้นตอน ของป้าสมาธิสั้น แวบนู่น แวบนี่อยู่เรื่อย ไม่นิ่ง จึงทําให้ล่าช้าในการปฏิบัติ วิธีแก้ไข ให้
พยายามเพียรในการระลึก มันหลุดไป ก็เจริญต่อไปเรื่อยๆ เท่าที่เราสามารถจะทําได้ มีกําหนดว่า
อย่าคาดหวัง  ห้ามคาดหวัง อย่าปฏิบัติเลยขั้นตอนของตัวเอง และถ้าเราพบสิ่งดีๆ เกิดปิติ ห้ามหัน
กลับไปลูบคลํามัน ทิ้งเลย ปฏิบัติต่อไปเรื่อยๆ ให้รู้สึกตัวอยู่ตลอดเวลา เป็นวิธีการที่ไม่ยาก แต่ก็ไม่
ง่าย 

ตอนที่ ๒ สภาพปัญหาในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 

๒.๑ ปัญหาของท่านในด้านสุขภาพทางร่างกาย คือ อะไร ? และท่านแก้ปัญหาอย่างไร? 
 ก็มีเสื่อมไปตามวัย ก็มีปวดข้อศอก ปวดเข่า ตาเสื่อม ภูมิแพ้ ปอดแฟบ หายใจไม่ลึก หมอ
บอกว่าให้หายใจลึกๆ ให้บริหารลมหายใจ ให้หายใจลึกๆๆทุกวันๆๆ พอไปเช็คใหม่หมอก็บอกว่าดี
ขึ้น ทําต่อไปอีกหกเดือนไปเช็คใหม่ พอไปหาหมอใหม่ เช็คดูในฟิล์มพบหัวใจโตผิดปกติ ได้พบ
โรคหัวใจโตเพิ่มเข้ามาอีก ไปหาหมอก็รักษาไปตามที่เราจะรักษาได้ แต่เรามีจิตที่ปกติ เรารู้ว่ามัน
เป็นไปตามสัจธรรม เมื่อเราแก่แล้วทุกสิ่งทุกอย่างมันไม่เที่ยง มันก็จะต้องเสื่อมสลายไปเป็น
ธรรมดาของมัน ปล่อยได้ ปล่อยวาง ไม่ทุกข์กับมัน แต่เราก็รักษาตามปกติด้วย แต่ก็ไม่ทุกข์ใจ เป็น
อะไรก็เป็นตามความเป็นจริง  

๒.๒ ปัญหาของท่านในด้านสุขภาพจิต คืออะไร? เช่น เหงา เศร้าหรือว้าเหว่ และท่าน
แก้ปัญหาอย่างไร ? 
 เหงา เศร้าสร้อย ไม่เกิดกับป้าเลยตอนนี้ เพราะว่าจิตของป้ามันเป็นปกติสุข สุขภาพจิต
ของเราที่ปฏิบัติธรรม จะไม่มีความทุกข์อะไรในใจ เพียงแต่ว่าเราเจริญสติให้ต่อเนื่องเท่านั้น เป็น
การรักษาสุขภาพจิตที่ดีด้วย ทําให้เราสบายอก สบายใจ ไม่ทุกข์ร้อน ใครจะมีเรื่องอะไรมาเราก็ไม่
ทุกข์ ถือว่ามันเป็นสัจธรรมหมด ไม่มายึด ไม่มาคิด ใครมีปัญหาอะไรมามันก็เป็นเรื่องของกรรม 
เวลาเราเจอปัญหาอะไรขึ้นมา ก็คิดว่าเราทําเอาไว้แต่อดีต ไม่ไปโทษใคร เชื่อกรรม เชื่อคําสอนของ
พระพุทธเจ้า เพราะฉะนั้น เราทําอะไร เราไม่ทุกข์กับมัน มันเกิดขึ้นมาก็คือกรรม ฉะนั้นเราจึงปล่อย
วาง วางใจไม่ทุกข์ร้อน (จิตที่ปล่อยวางได้ ส่งผลต่อสุขภาพร่างกายหรือไม่) ส่งมากเลยค่ะ จิตเป็น
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นาย กายเป็นบ่าว ใจเรามีความสุขร่างกายก็พลอยดีไปด้วย แทนที่เราจะเจ็บมากๆ เราก็เจ็บ
น้อยลง อย่างเวลาเรายืนสมาธิบางทีเราปวด ร่างกายปวดแต่ใจไม่ปวดไปด้วย ปฏิบั ติไปนานๆเข้า 
มันหาย เรียกว่าผ่านเวทนาได้ เราก็ดูจิตของเราไปเรื่อย และคิดว่าปวดก็ปวดไปนะแต่ชั้นไม่ปวดไป
ด้วย  

๒.๓ ปัญหาของท่านในด้านครอบครัวและสังคม คือ อะไร? และท่านแก้ปัญหาอย่างไร ? 
 ไม่มีปัญหาเลย เราเป็นคนโชคดี เป็นโสด พี่น้องก็เป็นคนดี ไม่มาวุ่นวายอะไรกับเรา เราก็
ไม่ไปวุ่นวายกับเขา ต่างคนต่างอยู่อย่างมีความสุข ไม่มีปัญหาทางครอบครัว ที่ไม่มีปัญหา
เพราะว่า การที่เราศึกษาพระอภิธรรม เราวางใจได้ทุกอย่าง เวลาเกิดอะไรขึ้น เราปล่อยวางได้ ไม่
เอามาขบคิด ไม่ไปปะทะกับเขา มันเป็นเรื่องที่ช่วยให้เราอยู่ในสังคมได้อย่างดี  การศึกษาพระ
อภิธรรมและการปฏิบัติจะเป็นตัวการที่จะช่วยให้เราอยู่ในสังคมได้อย่างดี อยู่กับใครก็ดี เราไม่ไป
เพ่งโทษคนอ่ืน มีอะไรเกิดขึ้นเราดูตัวเองก่อน แก้ไขที่ตัวเอง ไม่ไปแก้ไขที่คนอ่ืน นี่แหละวิธีการที่ดี
ที่สุดของพระพุทธเจ้า 

๒.๔ ปัญหาของท่านในด้านเศรษฐกิจ หรือการมีรายได้ เป็นอย่างไร? และท่านแก้ปัญหา
อย่างไร ? 
 ไม่มีปัญหาอะไรเลย เรามีบํานาญและเป็นคนมักน้อยสันโดษ เราไม่ได้ไปใฝ่หาอะไรอย่าง
ที่ชาวบ้านเขามีกัน เรามีแค่นี้ เราก็อยู่แค่นี้ มีน้อยก็ใช้น้อย มีมากก็ใช้มาก ไม่มีตัณหาทะยานอยาก 
พระพุทธองค์สอนให้เป็นคนมักน้อย สันโดษ แล้วเราปฏิบัติตามคําสอน ก็แปลว่าเราดําเนินชีวิตได้
อย่างสบาย ต่อให้เรารายได้นิดเดียวก็อยู่ได้นะ เศรษฐกิจพอเพียง มีกินไปวันๆ ก็ไม่เดือดร้อนนะ 
ความสมถะเกิดขึ้นตอนศึกษาธรรมะแล้ว ก่อนหน้านั้นมันไม่สมถะขนาดนี้ แต่ก็ดีอย่างหนึ่ง คือ พ่อ
แม่สั่งสอนมาให้สมถะมาก่อน พอได้ศึกษาธรรมะก็ไม่คิดที่จะอยากนู่นอยากนี่ ในชีวิตไม่เคยเป็น
หนี้เลย เพราะว่าพ่อแม่สั่งสอนไว้ไม่ให้มีหนี้ มีน้อยใช้น้อย ต้องเก็บเงิน มีแล้วถึงจะซื้อ ถ้าไม่มีก็ไม่
ซื้อ ไม่เคยซื้อสินค้าเงินผ่อน ก็จะอยู่กันอย่างสบายๆ ไม่มีปัญหาเรื่องเศรษฐกิจ เพราะเราจะรู้ จัก
ระวังตัว ใช้จ่ายแต่พอควร มีบางส่วนเก็บ บางส่วนใช้ บริหารเงินเป็น 

๒.๕ ท่านมองว่าทุกปัญหาเป็นเรื่องที่สามารถแก้ไขได้ด้วยตนเอง หรือจ าเป็นต้องปรึกษา
สมาชิกในครอบครัว อย่างไร? 
 ส่วนใหญ่ก็ต้องแก้ด้วยตนเอง อัตตาหิ อัตตโน นาโถ ก็ตนเป็นที่พึ่งแห่งตนตามที่
พระพุทธเจ้าสอน และเราก็มีความรู้สึกว่าเราแก้ปัญหาของเราค่อนข้างได้ แต่ปัญหาที่มีบ้าง
เล็กๆน้อยๆ อย่างเช่นเทคโนโลยีสมัยใหม่เราก็ต้องพึ่งเด็กบ้าง แต่จริงๆแล้วปัญหาไม่ควรให้ใครมา
แก้ให้ แก้ด้วยตนเองตลอด ตลอดชีวิตมาก็แก้ด้วยตนเอง ไม่ค่อยมีที่ต้องไปพึ่งคนอ่ืน มันส่งผลให้
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เราเป็นคนเชื่อมั่นในตนเอง ทําอะไรก็มักประสบความสําเร็จ ไม่ค่อยล้มเหลว บริหารชีวิตได้ ไม่ต้อง
พึ่งพาใคร  ในเรื่องนี้พื้นฐานของครอบครัวก็สําคัญ พ่อแม่อบรมมาอย่างไร แล้วเราดําเนินมา
อย่างไร เราก็ดําเนินชีวิตได้สบาย ไม่มีปัญหา วัยเกษียณควรเป็นวัยที่ใช้เงิน ไม่ควรเป็นวัยที่จะส่ง
หน้ี  

ตอนที่ ๓ แนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรม ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 

๓.๑ ทัศนะของท่านความสุขของผู้สูงอายุ คืออะไร ? และท่านมีวิธีการด าเนินชีวิตให้มี
ความสุข อย่างไร ? 
 ก็คือ การนําธรรมะของพระพุทธเจ้ามาปฏิบัติ ต้ังใจจริงๆ เมื่อปฏิบัติไปเรื่อยๆ เราจะรู้จัก
ปล่อยวางได้ ไม่ยึดมั่นถือมั่นกับสิ่งใดๆทั้งนั้น มีอะไรเกิดขึ้นก็ปล่อยวาง เมื่อเราปล่อยวางได้ เราก็
จะมีความสุขในทุกเรื่อง เช่น เด็กๆเป็นอย่างนี้ เราก็ปล่อยวาง มันเป็นเรื่องของเขา สัตว์โลกมีกรรม
เป็นของตนเอง ถ้าเราปล่อยวางได้ ทุกอย่างมันก็จบ สบายทุกเรื่อง 

๓.๒ ท่านคิดว่าหลักพุทธธรรมมีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตให้มีความสุข อย่างไร ? 
 สําคัญมากที่สุดเลย ถ้าหากเรานําหลักพุทธธรรมมาประพฤติปฏิบัติอย่างจริงจัง แล้วก็
ต่อเนื่อง ชีวิตของเราจะไม่มีทุกข์เลย ถึงมีก็มีน้อยมาก ไม่ยินดียินร้าย มีอะไรเกิดขึ้นเราก็ ไม่ทุกข์
ร้อน สบายค่ะ ปฏิบัติธรรมแล้วมีความสุขมาก ในขณะที่ไปปฏิบัติเราอยู่ในหมู่เพื่อนที่ปฏิบัติ
ด้วยกันยิ่งมีความสุข เราจะเจอแต่หมู่คนที่มีความสงบ จิตใจสะอาด มีศีลที่บริสุทธิ์ เอาเงินกองทิ้ง
ไว้ในห้องไม่มีหายหรอก เรามองว่าถ้าคนในประเทศชาติรู้จักปฏิบัติธรรม รู้จักพระอภิธรรม รู้จัก
แก่นแท้ของพระพุทธศาสนา บ้านเมืองไม่ลุกเป็นไฟแบบนี้หรอก ปัญหาเกิดจากโลภ โกรธ หลง
ทั้งนั้น อวิชชาครอบงํา ทะเลาะกันไม่สิ้นสุด เรามองว่ามันเป็นกรรมของสัตว์โลก มันจําเป็นมาก 
สําคัญที่สุด ถ้าใครเข้าถึงตรงนี้ได้ จะไม่เป็นทุกข์เลย 

๓.๓ ท่านน าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้เพื่อแก้ไขปัญหาด้านร่างกาย การเจ็บป่วย 
อย่างไร? ให้ยกตัวอย่าง 
 (แนะนําคนอ่ืนที่เจ็บป่วย) เราก็นําธรรมะของพระพุทธองค์มาใช้ พระพุทธองค์สอนไว้ว่า
ทุกสิ่งทุกอย่างมันไม่เที่ยง สังขารต้องเสื่อมไปเป็นธรรมดา ชรา ธัมโมมหิ ความชราเป็นของธรรมดา 
พยาธิ ธัมโมมหิ ความเจ็บไข้ก็เป็นของธรรมดา มันเป็นธรรมชาติของมนุษย์ มนุษย์เราเมื่อมีอายุ
มากขึ้นก็ต้องเจ็บไข้ได้ป่วย เมื่อเจ็บป่วยเราก็ไม่ทุกข์ร้อนกับมัน เราก็รักษามันไป แต่ใจเราไม่ทุกข์ 
ความเจ็บไข้มันเกิดจากทางกาย ไม่ได้เกิดจากที่ใจ ความเจ็บไข้ที่กายเราบําบัดให้หายแต่มันไม่
หาย แค่บําบัดให้ค่อยๆทุเลา  แต่ถ้าใจเราทุกข์ เราบําบัดใจหายชั่วชีวิตเลยนะ ถ้าเราสามารถ
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ปฏิบัติเข้าถึงแก่นของคําสอนพระพุทธองค์ เราเข้าถึงสภาวะอันหนึ่งที่พ้นทุกข์ได้ ใจจะเบาสบาย
โดยไม่ทุกข์ อันนี้เป็นการรักษาตลอดชีพ ร่างกายพอมันแก่ มันก็เจ็บ เจ็บแล้วก็ต้องตาย มันไม่เที่ยง 
เป็นทุกข์ แต่ใจเราทําได้ ถ้าเราบริหารใจเราโดยการเจริญสติ ถ้าทุกข์(ใจ)ไม่เกิด กายก็พลอยไม่เกิด
ทุกข์ไปด้วย ดีแบบนี้ 

๓.๔ ท่านน าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้เพื่อแก้ไขปัญหาด้านจิตใจ อย่างไร ?  
ให้ยกตัวอย่าง 
 (มีผู้สูงวัยบางคนเหงา คิดว่าต้องมีลูกหลานมาเลี้ยงดูเรา คุณป้าจะแนะนําเขาอย่างไรดี) 
ต้องศึกษาธรรมะและต้องปฏิบัติธรรม ศึกษาปริยัติพอสมควร และก็ต้องปฏิบัติ การปฏิบัติธรรม จะ
รู้สึกว่าเราอยู่กับตัวเรา อยู่กับกาย กับใจเรา อยู่กับพระธรรมก็มีความสุขได้  ไม่ต้องไปหวังกับ
ลูกหลาน เขาก็ไม่มายุ่งกับเราหรอก ธรรมชาติของเขา ธรรมชาติของคนมันต้องเป็นแบบนี้ เราแก่
แล้วจะไปยึดอะไรมาเป็นของเรา ถ้าศึกษาพระอภิธรรมแล้วจะรู้ว่ามันไม่ใช่ของเรานะ แม้แต่ตัวเรา
เองก็เป็นแค่ขันธ์๕ ไม่ใช่ของเราเราจะไปยึดทําไม ตัวเราเองยังยึดไม่ได้ แล้วจะไปยึดลูกหลานได้
ยังไง เราก็ปล่อยวางเขาไป เขาจะเป็นยังไงก็เรื่องของเขา คนแก่ต้องทําอย่างนี้ ถ้าไม่ทําอย่างนี้
เหงาตายเลย ทั้งเฉา ทั้งเหงาเลย ถ้าลูกหลานไม่มาก็น้อยใจ (การออกไปหาเพื่อน)ก็ไม่ดี เพราะเป็น
ความสุขที่ไม่แท้จริง ไม่จีรังยั่งยืน พอไปก็ระงับได้พอกลับมาก็เงียบเหงาต่อไปอีก แต่ถ้าเราอยู่กับ
ธรรมะ เราก็มีความสุขทั้งวันทั้งคืน ทุกวันนี้ป้าไม่อยากไปไหนเลยนะ เวลาเขามีงานสังสรรค์ เขา
เชิญไปงานเกษียณ ป้าปฏิเสธหมดเลย ไม่ไป เอาเงินช่วยไป เพราะไปแล้วก็ไปนั่งพูดถึงคนนู้นคนนี้ 
เพ้อเจ้อ ไม่ได้อะไรขึ้นมา ได้แต่อกุศล เวลานี้เราก็มีหน้าที่ในการละอกุศล ทําแต่กุศล ละบาป 
บําเพ็ญบุญ ทําตามสัมปทาน ๔ พอได้ปฏิบัติแล้ว มีความรู้สึกว่าเข้าถึง มีความรู้สึกว่าธรรมะของ
พระพุทธเจ้าลึกซึ้งนะ ช่วยให้เรามีชีวิตอยู่อย่างมีความสุข และไม่เคยเดือดร้อนอะไรกับใคร อยู่
อย่างนี้ก็สบายดี  

๓.๕ ท่านน าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ให้เพื่อแก้ไขปัญหาด้านเศรษฐกิจ และรายได้
อย่างไร? ให้ยกตัวอย่าง 
 ให้เป็นคนมักน้อย สันโดษ เป็นคนไม่โลภ ก็ต้องดูว่าฐานะของเราเป็นคนยังไง เศรษฐกิจ
ของเราระดับนี้ เราจะใช้จ่ายได้แค่ไหน ต้องวางแผนให้เหมาะสมกับตัวเรา ตัวเรามีแค่นี้ เราก็ใช้แค่
นี้ เราจะไปนั่งกินอาหารเป็นประจําได้ยังไง มันแพงจะตาย เราก็ทํากินเอง โดยปกติป้าไม่เคยไปซื้อ
อาหารทาน ทําเองตลอด เราสามารถที่จะบริหารได้ สามารถดูได้ว่าอันนี้มันมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
เราทานให้เหมาะกับร่างกายของเรา อันไหนมันแพง เรามีกําลังซื้อเราก็ซื้อมาได้ อันไหนเราคิดว่า
เศรษฐกิจเราไม่ดีพอ เราก็ซื้อของถูกที่มีคุณภาพ เช่น ผัดถั่วงอกมีประโยชน์เท่ากับหูฉลามจานหนึ่ง 
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ถ้าเราเป็นคนมีเศรษฐกิจดี ก็ใช้ไป ถ้าเรามีเศรษฐกิจน้อยเราก็ใช้น้อย พระพุทธองค์สอนเราดีมาก 
มักน้อย สันโดษ ไม่อยากนู่นอยากนี่ การทะยานอยากมีแต่ความทุกข์ เราจะไปทําตามกระแส
สังคมไม่ได้ สังคมเขามีรถกันทุกคน เราก็ต้องมีบ้าง มันไม่ได้ ตัวเราไม่มีพอ เราจะไปเอาอย่างคน
อ่ืนไม่ได้ เราจะเห็นช้างขี้ แล้วขี้ตามช้างไม่ได้ ต้องดูตามกําลังของตัวเองว่ามีหรือไม่มี เศรษฐกิจ
พอเพียงของในหลวงเป็นหลักท่ีดีมาก จะไม่มีทุกข์ หรือทุกข์จะน้อยมาก 

๓.๖ ทัศนะของท่าน การด าเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท คืออะไร ? และท่านมีแนวทาง
น าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท อย่างไร ? 
 คือ การไม่ประมาททั้งปวง และการทํากุศลให้ถึงพร้อม เราจะทําได้ก็ต่อเมื่อเราเจริญสติ
ตลอดเวลา อันนี้เป็นอกุศลไม่ทํา อันนี้เป็นกุศลเร่งทํา ละแต่บาป และบําเพ็ญแต่บุญ ชีวิตมันจะมี
ความสุขขนาดไหน ก็ไม่ประมาท และเราก็ต้องมีการทําทาน รักษาศีล และเจริญภาวนา ก็คือ 
เจริญสติ และเราก็จะมีสติที่ต่อเนื่อง ทําอะไรผิดก็จะรู้ ก็ต้องหมั่นพิจารณาอยู่เสมอ ตามคําสอน
ของพระพุทธเจ้าว่าพิจารณาถึงความตายอยู่เนืองๆ ไม่ช้าก็ตายแล้ว ทําไมไม่เร่ งทําความดี ความ
ชั่วละไป ความดีเร่งทํา ถ้ามัวแต่ชักช้าอยู่ ถ้าชีวิตเราหมดไป ก็หมดโอกาส อันนี้เราถือว่าเราไม่ได้
ต้ังอยู่ในความประมาท  แต่ถ้าคนบางคนหลงระเริงอยู่ในความสุขแล้วไม่ปฏิบัติธรรม ชีวิตนี้น้อย
นัก พอความตายมาอะไรก็ช่วยเราไม่ได้แล้ว ถ้าเราตายอย่างไม่มีส ติ ตายอย่างหลง เราก็ไป
อบายภูมิ ถ้าเราเจริญสติอยู่อย่างต่อเนื่อง ในขณะที่เราตาย เราทําเสพคุ้นอยู่เรื่อย ป้าปฏิบัติมาต้ัง
สามปีแล้ว ถ้าปฏิบัติต่อไปอีกห้าหกปีแล้วยังไม่ตาย เราจะคุ้นกับการมีสติ ขณะที่เราใกล้ตาย สติก็
มาช่วยเรา  เราก็ไม่ต้องไปอบายภูมิ คนที่ไม่ทําบาป และทําบุญอยู่เรื่อยมีเยอะ แต่เขาไม่เจริญสติ
ภาวนา ซึ่งเป็นแก่นที่สําคัญที่สุด ถึงเวลาจะตาย ถ้าไปคิดถึงสิ่งที่เป็นอกุศลขึ้นมา เขาก็มีสิทธิไป
อบาย แต่ถ้าเราเจริญภาวนาอย่างต่อเนื่องไปเรื่อยๆ จนกว่าชีวิตเราจะหมด คิดว่าพระสติต้องช่วย
เราได้ ทําให้เราไม่ต้องไปอบายภูม ิ

๓.๗ จากการน าหลักพุทธธรรม มาใช้แก้ไขปัญหาต่างๆ ในการด าเนินชีวิต ผลเป็น
อย่างไร? และท่านมีความรู้สึกอย่างไร?  
 ก็ดีค่ะ มีแต่ความสุข ผลก็คือ ชีวิตที่ยังเหลืออยู่ เรามีความสุขตลอด เราไม่มีความทุกข์ 
นอกจากความทุกข์ทางร่างกาย รูปกายมันเป็นเรื่องของสัจธรรมที่ต้องเสื่อมสิ้นสลายไป มันต้องแก่
ลงๆ และมันก็ต้องมีการเจ็บไข้ได้ป่วยเพิ่มขึ้น อันนี้เป็นเรื่องของกาย แต่เราจะไม่ทุกข์กับมัน จิตใจ
ของเราสบายซะอย่าง อะไรมันก็สบายไปด้วย  
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๓.๘ ทัศนะของท่าน หลักธรรมใดส าคัญมากที่สุดในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ?  
เพราะเหตุใด ? 
 ก็คือ การเจริญสติ การเจริญภาวนาให้รู้อยู่กับปัจจุบัน  เจริญสติให้ต่อเนื่องทุกลมหายใจ
เข้าออกนอกจากเวลานอนหลับเท่านั้น วิธีปฏิบัติของป้าที่ง่ายๆ คือดูจิต หายใจเข้าลึกๆ รู้ที่ต้ังของ
จิตแล้วก็ดูจิตไปเรื่อยๆ แล้วเราก็ดูว่าขณะนี้เราทําอะไรอยู่ จิตรู้ไปเรื่อยๆ เราล้างชามเราก็ดูจิตของ
เราได้ เหมือนกับว่าเราเจริญสติของเราอยู่ตลอดเวลา เป็นวิธีธรรมชาติ ทําได้ทุกลมหายใจ สบาย
ใจ ทุกข์ไม่ค่อยเกิด 

ตอนที่ ๔ ค าถามทั่วไป 

๔.๑ เคล็ดลับในการดูแลสุขภาพร่างกายของท่านคืออะไร ? 
 รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ออกกําลงกายอย่างสม่ําเสมอ และที่สํา คัญที่สุดที่
เกี่ยวกับพระพุทธศาสนา คือ การรักษาศีล ๕ ให้สะอาดบริสุทธิ์เป็นพื้นฐาน ศีลเป็นมหากุศลที่
ยิ่งใหญ่ การรักษาศีลจะจัดการกิเลสให้หลุดออกไปจากใจของเราได้ ใจเรามีอาสวะ อนุสัยกิเลสฝัง
นอนเนื่องมาตั้งแต่กี่ภพกี่ชาติ แต่ถ้าเรารักษาศีลให้สะอาดบริสุทธิ์ และเรามีสติที่ต่อเนื่อง เวลาเกิด
ความโลภเราขจัดออกไปได้ หรือโกรธเราก็ตัดมันออกไปได้เหมือนกับเราละกิเลสไปเรื่อยๆ ศีลเป็น
เรื่องสําคัญมาก นอกจากเป็นอาวุธประหารกิเลสแล้ว ศีลยังเป็นเสบียงที่จะหล่อเลี้ยงให้เราข้ามพ้น
จากสังสารวัฏที่เราจะต้องเจริญต่อไปเรื่อยๆ ถ้าเราไม่ได้พบพระพุทธศาสนา ไม่ได้ปฏิบัติธรรมก็
เสียชาติเกิด เมื่อเรารักษาศีลให้สะอาด ทุกสิ่งทุกอย่าง ไม่ว่าอะไรที่ผ่านเข้ามาในชีวิตดีหมด มันไม่
เลวร้าย สิ่งที่ร้ายบางทีก็กลายเป็นดีขึ้น คนมีศีลเหมือนกับเครื่องหอมทวนลม ระวังทุกอย่างทั้งทาง
กาย วาจา ใจ ครบบริบูรณ์ของชีวิต มีความสุขแน่นอน 

๔.๒ งานอดิเรกของท่านคืออะไร ? ท าไมท่านถึงชอบงานนี้ ? 
 ไม่มีอะไรนอกจากปลูกต้นไม้ ปลูกต้นไม้มีประโยชน์เพราะจะช่วยกรองอากาศที่บริสุทธิ์ให้
เราหายใจได้ และเรามองไปก็มีความสุข จิตใจสบาย สดชื่น ร่มรื่น ถนอมสายตา ปลูกที่ง่ายๆ ที่ไม่
ต้องดูแลมาก เช่น ใบเตย  

๔.๓ ท่านมีค าแนะน าอะไรที่อยากจะบอกบุคคลวัยอื่นๆ เพื่อเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ 
 แนะนําให้ปฏิบัติธรรมด้วยการเจริญสติ เพราะเรามีเวลาเหลือน้อยแล้ว ผู้สูงวัยเมื่อไหร่จะ
ไปก็ไม่รู้ วัยไหนก็ตามถ้าสามารถเจริญสติได้ ควรทํา ในขณะที่เรามีชีวิตอยู่ควรเร่งทํา คนสู งวัยยิ่ง
ต้องทํา เป็นสาระสําคัญของชีวิต เราต้องเป็นคนที่สันโดษในการหาทรัพย์ ไม่ต้องไปแสวงหาแล้ว
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ทรัพย์สมบัติ เอาเวลามาปฏิบัติธรรมดีกว่า เด๋ียวตายไปแล้วใครจะมาช่วยเราได้ ถ้าเราเจริญสติ
มาก เราจะมีสติที่จะละบาป บําเพ็ญกุศล เป็นไปตามหลักธรรมของพระพุทธองค์ 
 

......................................................... 
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